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  ايفصٌ الأٍٚ

 إذا أزدت إٔ تػصٚ ايعالم فابدأ بػصٚ ْفطو

 في غصٚ ايعالم :

العابٓ ىو اكتساب السمعة  ما معتٌ غزو العابٓ ؟ غزو
، وبُ ، النفوذ الاجتماعي، النبوغ ات١هتٍالطيبة، الاستقلبؿ

، اكتساب الثروة والصحة والسعادة. وىذه النهاية
ص  عل  معممها، ات١كاسب ات١رغوب فيها ، تٯكن أف ت٭

 ، ك  من يرغب بُ أف تٯتلكها .أو عليها تٚيعا
، ي تكوف سعيدا ؟ الصحةماذا يلزـ ك؟ أف تكوف سعيدا . فماذا تريد

؟ للآخرين. وكيف ستحص  عل  الصحة النجاح والسرور لكونك نافعا
وت١اذا  ،عقلية وتٔمارسة التًبية البدنيةباحتًاـ قواعد الصحة البدنية وال

؟ لأنك سوؼ ت٘تلك الصفات الاجتماعية أو القوة ستنجح بُ اتٟياة
 اتٞاذبة .

 ايصفات اتداذب١ :

، التفاؤؿ، تباع نهج ت٤دد، ات١شاعر الإت٬ابيةا صفات النماـ، واإنه
الرفق، اتٟماس، الصفات العملية، الشعور بالقيم، ات١نطق الثقة بالنفس، 

، ، حب ات٠تَ، حب ما ىو تٚي لقية. والصفات ات٠الذي تٮلق الفاعلية
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، وات٠صائص ات١هنية التي لنضاؿ والثبات والتضامن والإحسافحب اتٟق وا
 يز وات١ثابرة .ينميها اتٞد، والتًك

 المعازف الم١ٝٓٗ :

لا ت٬ب أف ننمي ات١عارؼ ات١هنية فحسب ، وإت٪ا ت٬ب أيضا أف تكوف 
أعل  من معارؼ الآخرين ، وإنها لتكتسب بالنماـ ، والدقة والسعي بُ 

 سبي  ما ىو " أفض  دائما " .
اتٟكم الصائب ، الضمتَ ، التضامن ، الكفاح ، ات١ثابرة ، إف من 

 ات٠ائص ، سينجح بلب مراء وسيكتب مركزا مرموقا .تٯتلك ىذه 

 إْٗا َٛدٛد٠ فٝو :

.. نعم . إذا كنت ؟مكن اكتساب تلك الصفات وتنميتهاى  من ات١
قد حرمت بعض الصفات الطيبة ، أو كنت منتميا إبٔ فريق ات١تخلفتُ ، أو 
فاقدي التوازف ، فإف تربية النفس ، بالنسبة لك ، سوؼ تذىب ىباء . أما 

ا كنت تقرأ ىذا الدرس ، فمعتٌ ىذا أف تٚيع الصفات اللبزمة لتحقيق إذ
مثلك الأعل ، موجودة فيك . إنك إذا ، روح ت٥تارة ، روح صاتٟة 

 للتهذيب البشري .

 ايترب١ٝ ايبد١ْٝ :

لا تٗتلط التًبية البشرية أو البدنية ، بالثقافة تٔعتٌ التعليم . وليس 
بية والتعليم ليسا شيئا واحد ، فإنك ت٢ذين النهجتُ نفس ات٢دؼ : فالتً 
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تقوؿ : " ىذا الرج  بٓ ينجح " ومع ذلك فإنو مثقف ، مهذب . إنو ت٦ن 
سبق أف درسوا ات٢ندسة ، أو من خرت٬ي ات١علمتُ ، وإنو تٟائز عل  درجتتُ 
علميتتُ أو عل  ثلبث ويتكلم تٜس لغات أو ستا ، فهو بهذا رج  

التي ت٬ب أف تتوؽ إليها ليست ىي مثقف، ىذا حق. ولكن ىذه التًبية 
ىذه ، وإف ، جدير بالتقدير. إف ما أشرت إليو من معارؼأنت نفسك

، غتَ أنها ليست كافية، وإنتٍ شخصيا ات١عارؼ لتزيد من فرص النجاح
ما ، وأعرؼ إنهم قد برزوا إبٔ حد العدد أعرؼ قوما ت٭ملوف شهادات كثتَة
لوا بوىيميتُ، ت٭يوف حياة م ظ، إلا أنهبُ فرع من فروع الفن أو العلم

بية البشرية" أي ؟ لأنهم بٓ يثقفوا بات١عتٌ الذي ترمي إليو "التً بائسة. ت١اذا
. إنهم ليسوا بُ حالة اتزاف ، وبٓ يقوموا بتهذيب ك  قدراتهم، بات١عتٌ العملي

، ليسوا بقوـ عمليتُ، إنهم لا يعرفوف  طبيعية. إف ىؤلاء "ات١فكرين" بطريقة
 .ؿ إبٔ نتائج أفض  ت٦ا وصلوا إليوف قدراتهم بغية الوصو كيف يستخدمو 

 فا٥د٠ دزٚع إعاد٠ ايترب١ٝ :

لو أف فيلسوفا من علماء النفس وت٤للب نفسيا كانا قد توليا ىؤلاء 
 القوـ فعمقا طاقاتهم وذكاءىم ، لكانوا قد حصلوا عل  نتاج ت٣يد .
تبع ك  وت٢ذا كانت دروس تربية النفس ختَ عم  اجتماعي . وإذا ت

فرد ىذه الدروس ، فسوؼ تشهد اختفاء العاجزين والساخطتُ والفاشلتُ 
ت٦ن ت٭يطوف بك . وسوؼ تتبدؿ اتٟياة الاجتماعية ، ويرض  ك  امرئ تٔا 

 قسم لو . 
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 حكل ذاتو :

فماذا يلزمك إذا كي تنجح ؟ تٖقق من ذاتك اتٟقيقة ، من ذاتك ات١ثالية 
لفتتُ ، إحدات٫ا شخصية ذكية ، قد . وسأوضح لك الأمر . خذ شخصيتتُ ت٥ت
، لية ، والأخرى شخصية لا ذكاء ت٢اوىبت روحا حية ، ووجهت ت٨و اتٟياة العم

أفسدتها وراثة سيئة ، وتلك الشخصية الأختَة ىي استثناء للقاعدة . وإنك لو 
، بة " ماذا يرغب بُ اتٟياة الدنياطلبت إبٔ صاحب تلك الشخصية " غتَ ات١هذ

" أف آخذ من اتٞار ثرواتو ، وأف آك  من الطعاـ أجوده ،  فإنو سيجيبك :
وأرتوي من الشراب أطيبو ، وأف أناـ م ء جفتٍ ، وأف أت٢و ... ولا شئ أكثر 

 من ذلك " .

وإنو إذ ت٬يبك عل  ىذا النحو ، فإنو لا يفكر بُ النتائج السيئة ات١كدرة 
، لدمار ، والتعط  ، والضيقإبٔ ا ت٢ذه اتٟالة من الأمور ، اتٟالة التي تقوده حتما

وات١رض وإبٔ موت سابق لأوانو . ولن نشغ  أنفسنا بهذه الكائنات الدنيا ، لأف 
 جهودنا أجدر تٔن ىم بُ حاجة إبٔ التقوبٙ .

 َٚجًو الأع٢ً :

 -وك  الذين يقرأوف ىذه ات١ذكرات أذكياء   -إف ك  إنساف ذكي  
مثلي الأعل  ، أف أكوف  سوؼ يفسر ما يصبو إليو عل  ىذا النحو : " إف

إنسانا طيبا ، نافعا ، موضع التقدير ، متمتعا بنفوذ اجتماعي كبتَ قادرا عل  أف 
أحسن الكلبـ ، وأجيد الكتابة ، وأف أفكر ، وأف أفض  بُ الأمور ، وأف أنفذ 
ك  قرار أصدره ، لأف ىذه ىي الصفات التي لا غتٌ عنها ، كي يكوف ات١رء 

 اح " .نافعا ويكتب لو النج
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 زنص ذٖٓو ع٢ً فهس٠ ق١ٜٛ 

إف ىذا ىو ما ترمي إليو . أليس كذلك ؟ حسن ! إنك لقادر عل  
تٖقيقو وإنك إذ تكوف قد أدركت ىذه الغاية ، فإنك لتمتلك بالتأكيد ، بُ 
حالة ركود ، الصفات التي ينبغي لك اكتسابها ، إنك ت٘تلك بذور ك  

نو يكفي أف تنمي ىذه البذور ،  القدرات الضرورية لتحقيق ىذه الغاية ، إ
؟ بالسيطرة بالتًكيز. وكيف تكتسب عادة التًكيز :كيف تكوف ذلك؟ أولا

عل  النفس . ت٬ب عليك أف تٗطط برنات٣ا ت٭قق مطالبك ، ويلزـ فحص 
قيقها ، يلزـ أف تتعلم ىذا البرنامج بُ تركيز ، لتقبتُ تفصيلبتو ووسائ  تٖ

ؾ من أج  التًكيز عل  فكرة ما ومن أج  "، أت٘تٌ أف تراقب أفكار "التفكتَ
 تركيزه عليها وقتا يطوؿ بالقدر اللبزـ تٟ  ات١شكلة .

 ايفهس٠ تدفع إلى ايعٌُ 

سيلزـ بعد ذلك ، تنفيذ البرنامج بُ غتَ تراخ ، ولسوؼ تنهض 
بتحقيقو ، تٔجرد أف تكوف قد اكتسبت السيطرة عل  أعمالك ، وىذا ما 

، سوؼ تستبتُ بُ جلبء ألعوبتك ، وسوؼ نسميو الإرادة . فبالتفكتَ 
تصنع فكرتك وتنشر الضوء عل  أفكارؾ . ومن اليوـ الذي تكوف قد 
اكتسبت فيو تلقائيا ، أو بالإت٭اء الذابٌ الإرادي ، فكرة قوية ، متحكمة ، 
فإنها ستوقظ إحساسا وحركة يبدواف فيما يعتًيك من نشاط وتٛاس . 

تباط بالإحساس . وستدفع إبٔ التنفيذ تٔا والذكاء عل  الدواـ ، وثيق الار 
 لديك من رغبة ملحة ، وبسيطرة الفكرة عليك ، وىو ما تمن أنو الإرادة .



 00 

وبُ اتٟقيقة ، الإرادة كلمة ، ولا شئ غتَ كلمة ، إنو التدرج الذي 
ت٬ع  الفكرة تنتق  إبٔ طور تٖقيقها ، بالرغبة ات١لحة وبالإحساس اتٞارؼ 

 ىو الذي يقودؾ ، وليست الإرادة أو الإدراؾ .بالنجاح ، فالإحساس 

 المس٤ بأفهازٙ

لو أف ات٢م ، أو القلق أو اليأس أو اتٟسد قد ظهرت لديك ، فاجع  
بانتماـ ، بينك وبينها حدا . وركز الانتباه عل  موضوع آخر ، يستغرؽ 
تفكتَؾ وت٬تذبك . وإنك بهذا ، تنمي السيطرة عل  أفكارؾ . ح  بينك 

ؾ ات٠اوية الشاردة ، التي تكوف ت٣ردة من القوة ومن العم  . إف وبتُ أفكار 
ات١رء بأفكاره وإحساساتو ، وأعتٍ بالإحساسات، الرغبات ، والأىواء 
والشهوات . والإنساف ، بُ حقيقة الأمر " ذكاء وكائن حساس بُ الوقت 
نفسو ، كائن مزود بالإرادة ، وأقوؿ إرادة للئشارة إبٔ القدرة عل  إت٧از 

تٟقيقة، ت٫ا اللذاف تٮلقاف الأمور . غتَ أف الذكاء والإحساس ، بُ ا
، وإف الأفكار القوية والإحساسات الدافقة التي تتولد عن ىذه العم 

 الأفكار ىي التي تدفعنا إبٔ العم  . فتعلم إذا أف تصرؼ عنك الأفكار
، ت١زاجاحتك نوبة سوداء من تعكتَ ا. وإذا اجتات١ؤت١ة "القلق وات٢م واتٟسد"

فحاوؿ أف يبدو عليك السرور والبهجة ، ولسوؼ تتبدؿ حالتك النفسية 
، بُ أوؿ الأمر ، ستقرأ قراءة آلية. خذ كتابا طابعو التفاؤؿ وات١روءة ، إنك 

ولكنك لو بذلت جهدا لتًكيز انتباىك عل  ىذه القراءة ، فسوؼ يتغتَ 
كارؾ ويعود ت٣رى أفكارؾ شيئا فشيئا ، وسوؼ تتبع إحساساتك ت٣رى أف

 .ما تعود الشمس تمهر من بتُ السحبات٢دوء إبٔ نفسك ك
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 الإزاد٠ في خد١َ ايفهس٠ 

تدفع الإحساسات إبٔ العم  ، ومن أج  أف توجد الإحساسات ، 
يلزـ أف تثتَ الأفكار وأف تتوبٔ السيطرة عليها بالإت٭اء الذابٌ ، وإنو 

كتسب . عل  ىذا بالتدرب ات١تزايد ، وبتكرار جهودؾ الذىنية ، سوؼ ت
النحو ، الإحساسات التي تريد أف تستشعرىا وسوؼ تتصرؼ كما ت٬ب 

 أف تتصرؼ .
وبهذه الوسيلة ، فإنك ستحسن اتٟكم عل  الأمور ، وتصبح سندا 

 لنفسك ، وستكتسب سيطرة عليها .
والنفس إذا ما تركزت ، فكرت بُ صفاء وذكاء وإذا ما فكرت 

 اتها عل  اتٗاذ القرارات وعل  الإت٧از .النفس بُ ذكاء ، فإنها تنمي قدر 
والإرادة ، تعبتَ عن الفكرة المحركة النافذة ، والإرادة لا تٖدد طبيعة 
الأفكار وإت٪ا تم  بُ خدمة الفكرة الصائبة ، والفكرة تثتَ الرغبات التي 
يأبٌ العم  بُ أثرىا ، ويلزمك أف تراقب ما لديك من إحساسات وأفكار . 

، أو بوجو خاص ، لو أنك أظهرت عيوب من ت٭يطوف  وإذا أنت لاحمت
بك ، فإف ىذه العادة القبيحة ، عادة " الكشف عن عيوب الناس " ، 
تٗلق حولك جوا من النفور . اترؾ إذا ، تلك الرغبة ات١رذولة بُ الانتقاد 
وكشف عورات الآخرين وعود نفسك ، بُ إخلبص ، عل  ألا تبحث لدى 

ىو حسن ، فإنك بذلك سوؼ تتبدؿ من مسئ  الآخرين ، إلا عن ك  ما
إبٔ ت٤سن . واستعن بُ ذلك بالإت٭اء الذابٌ ، وستًى بُ مكاف آخر كيف 

 تربي الإرادة عن طريق الإت٭اء الذابٌ .
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 ايفصٌ ايجاْٞ 

 ايتٛاشٕ ايعكًٞ

 ايٓٛتٝإ :

 لقد شبهنا ، قب  ذلك ، اتٟياة بنهر .
زلاف إبٔ ىذا النهر ، تطلع إبٔ اثنتُ من أصحاب الزوارؽ وت٫ا ين

أحدت٫ا ، قد جرد من المجاديف ومن السكاف ) الدفة ( ، والآخر قد ذود 
بهذه الأدوات . إف الأختَ ، ليقود زورقو قيادة صائبة ويبلغ مصب النهر ، 
بُ أقصر وقت وبأق  ت٣هود . والثاب٘ ، عل  فقيضو ، يتقدـ بُ بطء ، 

علو يتماي  بُ غتَ ىوادة ، من يلعب بو التيار ، وتتجاذبو الرياح ، فتج
 ضفة إبٔ أخرى .

ولكي يكوف لك حط النوبٌ ات١اىر ، ينبغي لك أف تٖص  عل  
عل   ت٣دافتُ وأف تعرؼ كيف تستَىا ، وت٬ب أف تكتسب السيطرة

 ، وألا تتًكها تتأرجح تٔا يأتيها من إت٭اءات خارجية وداخلية .نفسك

 نٔ ضٝدا تذطاضٝتو :

وؼ والضيق واتٟسد والغتَة ، لا ت٬ب أف إف الفرح والسرور وات٠
تناؿ من صفاء نفسك ، أو تؤخر أعمالك وتٕعلها عدتٯة اتٞدوى ، ولكي 
تٖص  عل  نتيجة طيبة ، ينبغي لك أف تكوف سيد حساسيتك ، وأف 
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تكوف معتدلا ، متوازنا . ولقد نهض أساتذتك ، خلبؿ حياتك ات١درسية ، 
وحسنا فعلوا ، كما بذؿ والداؾ  وبعبء تنمية ذكائك وتقوية ذاكرتك ،

جهدت٫ا بُ تكوين إرادتك ، وكاف ىذا حسنا أيضا ، غتَ أف أولئك وىؤلاء 
 بٓ يتكفلوا بتًبية حساسيتك .

 أْاع لا " فساٌَ " لهِ " :

إف اتٟساسية التي لا تكوف موضع ات١راقبة ، ت٢ي سبب الشقاء 
بُ ك  خطوة من  والتعاسة وات٢موـ . إنها تتًؾ العقبات تعتًض طريقك ،

خطواتك فتوقف تقدمك . وتدفعك القوى ات٠ارجية ، ذات اليمتُ وذات 
الشماؿ ، أو تلقي بك بُ ىوة سحيقة . فمن أج  أف تٖوؿ بينك وبتُ 
ىذا الشقاء ، ينبغي لك أف تتجم  بالاعتداؿ ، فإنو ىو الذي يقوـ من 

وإنو بفض   نفسك مقاـ " الفرام  " وعداد السرعة بُ سيارة من السيارات
الفرام  ، ستتجنب ات١عوقات بُ " ات١لفات " ات٠طتَة أو ات١طبات بُ 
ات١مرات الضيقة . وإنو بفض  عداد السرعة ، ستستَ تٔعدؿ حسن ، من 
غتَ أف تضر سيارتك . وإنك بهذا ، تٗتلف عن ذلك السائق الذي يستَ 

ستَه إذا بسيارتو منطلقة بأقص  سرعتها ، يعتلي ات١طبات ، ولا يبطئ من 
بلغ " ات١لفات " ، فيخاطر بأف يرتفع إبٔ أعل  سيارتو أو أف تنقلب أو 

 تتحطم عل  ما يعتًضها من عقبات .
ولقد وصفت القوـ الذين لا ىوادة ت٢م بأنهم تٔثابة من تسلخ 
جلودىم وىم أحياء لأنهم شديدو اتٟساسية وتتًؾ تٚيع الأحداث بُ 

، رد فع  يتجاوز ك  حد: السرورها نفوسهم طابعا لا تٯح ، وتوقظ في
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، اتٞزع، اليأس، كلها ، الغتَة، القلق، الكدر، اتٟسد، اتٟماقةالغضب
 .حة والنجاح والسعادةطفيليات ت٘تص طاقاتهم وتباعد بينهم وبتُ الص

 ادعٌ َصادو َتصْا :

لكي توقف انعكاساتك ، حطم تلك الطفيليات الذىنية ، واجع  
 نفسك . ابدأ بأف تعتاد العم  توا ، فبمجرد مزاجك متزنا وبٍ الاعتداؿ بُ

أف يتقرر عم  ما ، ت٬ب عليك تنفيذه دوف تواف . ولكي تص  إبٔ مث  
 ىذا الإت٧از السريع ، بٍ اتٟماس لديك .

يشبو الاعتداؿ عجلة القيادة لآلة تٓارية ، فعجلة القيادة تزف تٖرؾ 
أيا كانت التقلبات الآلة ، وت٘نع ك  نقصاف أو زيادة مفاجئة بُ السرعة 

التي تٖدث بُ ضبط المحرؾ . وعجلة القيادة ، وات١نمم لآلة تٓارية ما ، تٖقق 
توازف القوة ، فات١نمم يتيح للجهاز أف يستنفد الطاقة اللبزمة ت٘اما للحركة 
ات١طلوبة . والقدرات العقلية ، التي تلعب دورا ت٦اثلب لدور عجلة القيادة 

 و إذ إنها تٖقق الاعتداؿ .ودور ات١نمم ، ت٬ب أف تنم

 الاعتداٍ :

يستنفد طاقتو بطريقة سوية إف الشخص ات١تزف ، ات١عتدؿ ، س
، وإنو لن تٮضع أبدا لأي تغيتَ فجائي . وإف تٛاس ىذا الشخص منتممة

كيلو بُ تٟمة ما ، بٍ كيلو واحدا بُ اليوـ التابٕ . وإنو   21لا يبلغ ضغطو 
، ويكوف يائسا ، منهارا بُ ساعة لن يكوف متحمسا متفائلب بُ ساعة 

سيجعلو الاعتداؿ بُ مأمن من التقلبات العقلية . وإذا بلغ  -أخرى 
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كيلو ، فإف الاعتداؿ سيتيح لك أف تنقص ىذا   22ضغط تٛاسك 
الضغط حتُ يكوف التًاخي والراحة لازمتُ لك . وسيتيح لك الاعتداؿ 

مو عند أوؿ نفسو أف يكوف لديك احتياطي ملحوظ من الطاقة تستخد
حاجة إليو . وإذا ما عرض ، عارض مفاجئ ، استدع  طاقة أكثر قدارا ، 
فإنو بفض  اعتدالك وتٔا لديو من احتياطي رىن تصرفو ، فسوؼ تكوف 
متعدا بُ تٟمة ما ، أف تقدـ مزيدا من اتٞهد وأف تنهض بعم  بٓ يكن 

 متوقعا ، بنفس اليسر كما لو بٓ يطلب منك بذؿ ت٣هود إضابُ .

 اَتلاى ايٓفظ :

يعم  الاعتداؿ عل  أف يكوف الإنساف عل  الدواـ ، ىو نفسو . إنو 
يتيح مواجهة ك  المروؼ وتٚيع الأوضاع ات١تباينة ، بُ ىدوء واطمئناف 
وانتصار . إف الإنساف ات١تزف لا يكره اليوـ الشخص الذي كاف بالأمس 

وإنو لا يغضب ت٭بو ولا يكوف بُ الصباح عطوفا ، وبُ ات١ساء ساخطا . 
عل  الإطلبؽ ولا يكوف قلقا أبدا . فالاعتداؿ، يتضمن ات٢دوء والتحكم 
بُ النفس والثقة بها وسيطرة ات١رء عل  نفسو. ومن كاف معتدلا ، فلن 

 .ىو الذي يتحكم فيهم ويؤثر عليهم يسيطر عليو الذين ت٭يطوف بو، ولكنو

 إيحا٤ دٖٛسٟ :

الإت٭اء " إف بٕ بُ اتٟياة  لتحم  نفسك عل  الاعتداؿ بتكرار ىذا
ىدفا واحدا ، ىذا ات٢دؼ ىو صلبح جسمي وعقلي وتقدمي اجتماعيا 
وخلقيا . " وىذا الات٭اء ات١ستمر ، ىو الأساس الذي ت٬ب أف يقوـ عليو 
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البناء وإنو ليس ت٦كنا أف تكوف معتدلا طات١ا تنازعك ىدفاف ت٥تلفاف وإف 
نفسك ، ىو ات٢دؼ الأصي  ذلك ات٢دؼ الذي ت٬ب أف يرمي إبٔ إصلبح 

الذي تتًكز فيو ك  مصاتٟك ، إف ىذا الإت٭اء ، ليمنحك ات٢دوء ، 
ويعاونك عل  الاعتداؿ ، وإنك لا تقدر عل  أف تشهد تقدمك الثلبثي ، 
اتٞسماب٘ والعقلي وات٠لقي ، من غتَ أف تكوف عبدا لضمتَؾ . وإنك إذا 

فإنك لا تكوف ، عل   سرت وفق ما تٯليو عليك ضمتَؾ ، بُ ك  مناسبة ،
الإطلبؽ قلقا أو منزعجا . وإذا رتٝت ، عل  الدواـ ، برنات٣ا ، قب  
قيامك بعم  ما ، فإنك لن تغرؽ بُ مهاـ بٓ تكن تتوقعها . لا تتًؾ نفسك 
نهبا لأق  بادرة من بوادر ات١ل  ، وقاوـ بلب مبالاة ، وبهدوء ، آلاؼ 

تنبع منها ىذه الصعاب ، أد الصعاب التي تدت٫ك ، وقاوـ ات١صادر التي 
 واجبك عل  الدواـ .

 إيحا٤ات أخس٣ :

إذا نزؿ بك مكروه فكرر قولك " إنو مكروه ىتُ " أو " إف الأمر 
عندي سواء " . وإذا عرضت لك حالك مثتَة فق  " سيصبح ك  شئ 

 عل  ما يراـ ، سيهدأ ك  شئ ، سوؼ سينصلح ك  أمر . "
ما منيت بأعداء أشد منك قوة . لا تٕع  نفسك فريسة للفزع ، إذا 

فاحتفظ بات٢دوء وبالإبتسامة بُ الوقت الذي يتوقع فيو أعداؤؾ أف يروؾ 
منهارا ويائسا . سيكوف ذلك أوؿ انتصاراتك عليهم ، عندما تستطيع أف 

ستحتُ الساعة ات١واتية بٕ " لا  -تقوؿ بنفسك لنفسك " سيأبٌ دوري  
، بعد ىزتٯتك ، عل  أف تنهض  تسع إبٔ أف تنتقم لنفسك ، ولكن أعم 
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من كبوتك ، بُ سرعة وبُ كياسة وإنك لبالغ ذلك حتما إذا كانت رغبتك 
 بُ ذلك راسخة . 

، نسحاب ، فافع  ذلك بُ انتماـ تاـوإذا لزـ أف تضرب بُ حالة الا
فلسوؼ يعجب أعداؤؾ بهدوئك وقوتك من غتَ أف يعتًفوا بذلك . 

كرر ىذا الإت٭اء   -ق وعل  ات٠تَ  وسيفهموف أف إرادتك تعتمد عل  اتٟ
الذابٌ " بُ ك  المروؼ القاسية ، أستفيد من ك  شئ ، حتى أحص  عل  
نتائج سعيدة " . أو كرر أيضا " إنتٍ معتدؿ ، إنتٍ أستخدـ تٚيع الوسائ  
لأت٪ي بُ نفسي ات٢دوء والاتزاف العقلي . إف لدي سيطرة تامة عل  نفسي " 

" لتعم  طبقا ت١ا تعتقده ، دعها تعتقد فيما  . وإف نفسك " بُ اللبشعور
تؤكده ت٢ا من حزـ وانتفع تٓدماتها . وبُ فتًة بضعة أسابيع ، ستتبتُ أنك 
بهذه الوسيلة ستكوف أكثر اعتدالا بُ أفكارؾ وبُ مشاعرؾ وأحاديثك 

 وأفعالك .

 الاعتداٍ تزُع ايكدزات :

ي يوائم من المحتم  أف تقوؿ بٕ " ولكن ما ىو مركز ات١خ الذ
الاعتداؿ ؟ وما ىي وسيلة تنمية تلك القدرة ؟ ، حسن . الاعتداؿ ليس 
بقدرة ، إنو ت٣مع القدرات ، وسأعاونك عل  تٖديد ك  القدرات اللبزمة 
لانبثاؽ الاعتداؿ والفص  بينها وعل  ىذا فستقوـ أنت بتنميتها ، ك  

 قدرة منها عل  حدة .
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 الاضتُساز :

تداؿ ، ىي الاستمرار ، ودوره يشبو دور إف أوؿ قدرة تكوف الاع
عجلة القيادة بُ الآلة البخارية . وإف ىذه القدرة لتهدؼ إبٔ أف تٕع  
نشاط ات١راكز ات١خية الأخرى ، تدوـ ، وتطوؿ وتبق  عل  الأياـ . وإنها 
لتنقص ب  تتحاش  التوقف ات١فاجئ والقياـ ات١فاجئ أو التغتَات السريعة 

الاتٕاه . ومن أج  تنميتها ، يلزـ أف تتعود ألا تبدأ  دوف تغيتَ السرعة أو
عملب ما دوف أف تكوف قد قررت الاستمرار فيو وبلوغ نهايتو . إنك تعكف 

فيجب أف تنتهي منها ، وحتُ تبدأ بُ قراءة   -مثلب عل  ح  مشكلة ما  
كتاب ما ، ت٬ب أف تقرأه حتى نهايتو ، وإذا بدأت بُ دراسة درس ما 

، ن وقت ، يستغرؽ عشرين دقيقة مثلبما سوؼ يستغرقو م ، مقدما ،دحد
انتو منو بُ الدقيقة العشرين بالضبط . وإذا قلت " سأقوـ بتمرينات 
رياضية ت١دة عشر دقائق ، فاعم  ىذه التمرينات بُ عشر دقائق وليس بُ 

 تسع أو بُ إحدى عشرة دقيقة .

 ٜكظ١ ايطُير :

الاعتداؿ ، ىي يقمة الضمتَ . إف القدرة الثانية الأصلية التي تصنع 
وتٕذب ىذه القدرة انتباه الروح إبٔ القواعد ، والأسس ، والقواعد ، فأنت 
تقوؿ مثلب " ت٬ب قب  أف أرقد ، أرقب حجربٌ " ىذا قانوف ، إذا طبقتو 
بانتماـ ، فستصبح ذا ضمتَ . وأنت تقوؿ " ت٬ب أف ألصق طابع بريد بُ 

ت٘اما ، ت٬ب أف أتناوؿ طعامي عل   أعل  ات١مروؼ ، من اتٞهة اليمتٌ
ات١ائدة ، بُ بطء ، ت٬ب أف أمتنع عن النبيذ وعن الكحوؿ والتواب  
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وات٠ردؿ ، إف ىذه التواب  ترىق معدبٌ وتثتَ اتٞهاز العصبي ، لا ينبغي أف 
أتناوؿ ليلب قهوة ولا تٟوما . لا يلزـ أف آك  بُ العصر أو بُ اللي  " إف 

ضمتَه نامية ، لن تٮرؽ ىذه القواعد عندما يؤمن  ات١رء ، حتُ تكوف يقمة
 بسلبمتها .

 ايٓظاّ :

راعو بُ نفسك مكانا وزمانا . فك  شئ  -ويأبٌ النماـ بعد ذلك  
ت٬ب أف يكوف بُ مكانو ولك  تٟمة من النهار عم  تعملو . وكرر ىذا 
الإت٭اء الذابٌ " لن أقوـ بعم  ما ، عل  الإطلبؽ ، من غتَ أف أحدد 

برنامج ىذا العم  . إنتٍ أنمم نهاري ساعة بساعة . أرغب بُ إعداد سلفا 
 رحلة بُ الغد ، فأسطر عل  ورقة بيضاء .

 )أ( أعد حقيبتي .
 )ب( أذىب للحصوؿ عل  تذكربٌ .

 )ج( ابرؽ إبٔ صديقي لأحص  منو عل  موعد .
 )د( أحجز مكانا بٕ .

 ... إبْ ( آمر سائقي بأف ت٭ضر إبٔ المحمة لأصطحابي عند عوبٌھ)
. وإب٘ لألتزـ ىذا البرنامج وأطبقو حرفيا وأفع  الشئ نفسو بُ  

 ك  عم  أقوـ بو .
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 ايهتُإ :

الكتماف ىو تلك القدرة التي تتيح لك إخفاء ما ت٬بش بُ صدرؾ 
من أفكار وإحساسات ورغبات . إنو معق  اللساف . لا ت٬ب أف تٖدث 

سبع مرات ، قب  أف تنطق  الآخرين إلا تٔا تريد أف تفقده . اطو لسانك
بالكلبـ . ولا تق  إلا ما تريد أف تقوؿ ولكن ق  أيضا ، ك  ما تريد أف 

 تقولو .

 اتذرز :

إف ىذا ات١ي  النفساب٘ ، يكوف ضارا بُ أغلب الأحياف ، لأنو مركز 
ات٠شية وات٠وؼ ، ىو شديد النمو لدى معمم بتٍ الإنساف تْيث ت٬علهم 

إذا إنو تٮلق فيهم الفزع والقعود عن العم  .  وجلتُ ، جبناء ، خائفتُ ،
ولكن عندما تكوف ىذه القدرة بُ حالة عادية ، فإنها تٕع  الإنساف ذا 
بصتَة بُ أموره . والكتماف يضع قيدا عل  اللساف ، أما اتٟذر فيضع 
القيد عل  التحركات . إنو اتٟذر الذي يضطر ات١رء إبٔ أف يفكر قب  أف 

لا تٯتنع عن العم  بُ سرعة وتٛاس . وات١رء الكتوـ ، يعم  ، ولكنو ت٬ب أ
لا يتحدث من غتَ أف يفكر ، حتى يتبتُ مقدما ما ت٬ب عليو القياـ بو من 

 عم  . إنو لا يعم  إلا ما قد قرر عملو .

 تكدٜس المس٤ يٓفط٘ :

إف معمم الناس ، حذروف ، متًددوف ، متحرروف ، كما يكونوف 
، أي لا يكوف لديهم اعتداد كاؼ بأنفسهم .  أيضا مسايرين لرأي الآخرين
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ويعملوف أعمم حساب " ماذا سيقوؿ الناس عن ذلك ؟ " . فلب ت٬ب أف 
 تشغ  نفسك برأي الناس فيك ، ما دمت تقدر نفسك حق قدرىا .

 الاضتحطإ :

الاستحساف ىو مركز الإحساس بات١ديح والذـ ، وكلما كاف 
لنفسو كاف الإنساف أكثر إحساسا  الاستحساف قويا بالنسبة لتقدير ات١رء

بتقدير الآخرين . وتقودؾ شدة اتٟساسية ىذه إبٔ الضيق وبلبلة الفكر . 
وات١رء الشديد اتٟرص عل  استحساف الناس ، إت٪ا ىو شخص " مرىف " 
تسيطر عليو أعصابو ، فتفقد أحكامو عدالتها . وإف ترياؽ الاستحساف ، 

رة . وإف من يتلمس إطراء الناس ، ىو الاعتداد بالنفس . وىي قدرة ناد
ن تكوف لديو صفة الاعتداد لا يلقي بالا ، إلا لتقدير الآخرين ، وم

، لن يأخذ بُ اعتباره غتَ تقديره ىو لشخصو . وت٬ب أف تنمي بالنفس
فيك صفة تقديرؾ لنفسك إبٔ درجة عميمة ، إذ ىي القدرة التي تراقب 

نب الارتفاع وتثبتها وتٕالأعصاب ، إنها ىي التي توازف اتٟركات 
 . وىي التي تٖافظ عل  القوة العصبية وتوفرىا .والات٩فاض وتنقص منو

ومن أج  أف تنمي تقديرؾ لنفسك ، كرر ىذا الإت٭اء " إنتٍ أعم  
سأتصرؼ دائما طبقا ت١ا  -عل  الدواـ لكي أحص  عل  أفض  النتائج  

 ومعتز بها " . تٯليو علي ضمتَي ، إنتٍ بُ ىذه المروؼ راض عن نفسي
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 ايجبات :

الثبات ، ىو الذي يلفت انتباىك إبٔ ما قررتو وعقدت عليو عزمك 
وما حددت لنفسك من ىدؼ . وات١رء الذي يكوف قد وىب قوة الثبات 
وضعف الاستمرار ، يتغتَ من تٟمة إبٔ أخرى . إلا أنو يعود دائما إبٔ ما  

ومن كاف ثباتو ضعيفا  كاف قد عزـ عليو وإبٔ النهج الذي رتٝو لنفسو .
واستمراره قويا ، فسيزداد ثباتو من وقت لآخر وسيكوف تغتَه أكثر بطئا 
وتٯكن أف يتغتَ من سنة إبٔ أخرى ومن شهر إبٔ شهر ، وسيحص  عل  

 نصيب ضئي  من الاستمرار .
 وينبغي لك أف تكتسب الثبات والاستمرار عل  السواء .

 الهٝب١ :

ة وات٠ضوع إنها ىي التي تتيح لك أف تتلبءـ ات٢يبة ىي ات١ي  إبٔ الطاع
مع تٚيع المروؼ غتَ ات١توقعة وات٢يبة ىي التي تٗلق ات٠ضوع ات١ؤقت ، لا 
ات٠ضوع السلبي من خوؼ أو خج  ، ولكنو ات٠ضوع الإت٬ابي الذي يبعث 
فيك ىذه الفكرة " بُ ىذه اللحمة ، سأتابع المروؼ لأناؿ منها ختَ 

 ما أرجوه فسوؼ أعم  إذا ما ت٭لو بٕ " .جزاء ، وعندما أحص  عل  
إف الذي يساير المروؼ ، ت٬نب نفسو ثوارث لا طائ  وراءىا ، 

 ويكوف طريقو سويا ومستقيما .
 إف ات٢يبة ويقمة الضمتَ ، ت٫ا القدرتاف اللتاف يوص  بهما الدين .
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وعل  اتٞملة ، ينبغي لك أف تفكر ، اتْث عما لديك من قدرات 
اقتض  الأمر فاتٞأ إبٔ أحد ات١شتغلتُ بدراسة سلوؾ  ضعيفة ، وإذا ما

الإنساف ، أو تٔن يتعرفوف عل  ىذا السلوؾ عن طريق الكتابة ، ليعاونك ، 
 وأحزـ أمرؾ لتطور تلك اتٞوانب الضعيفة .
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 ايفصٌ ايجايح

 ايتٛافل

 نٔ في تٛافل َع جمٝع ايٓاع ٚالأغٝا٤ :

دئ ! يا لو من فص  إنك ، بُ ك  تٟمة ، تصبح " يا لو من جو ر 
مؤبٓ من فصوؿ السنة ! يا لو من بلد ذي جو بارد ! بٓ يعد ىناؾ فصوؿ 
للسنة ، ليس ىناؾ شتاء ولا صيف ! " لا تذكر المواىر الكونية بسوء ، 
فإنك لا تفهمها ، وقد تكوف تعم  لصاتٟك ، ومع ك  ىذا ، فإنك لست 

 بقادر عل  أف تغتَىا .
عليك أف تكوف بُ تلبؤـ مع نفسك ،  وزيادة عل  ذلك ، فإنو ت٬ب

مع الناس ومع الأشياء . كما ينبغي لك ألا تشكو أبدا وأف لا تذكر 
 بالسوء ، شخصا ، أو شيئا ، أو حدثا أو تذكر نفسك بسوء .

ليس عل  الآخرين أف يكونوا بُ تلبؤـ معك ، وإت٪ا عليك أنت أف 
 ق ىذا التلبؤـ .تتلبءـ معهم . وسيلزمك القياـ تّهد متواص  ، لتحقي

لا تتًؾ نفسك تٕرفها أىواؤؾ وأفكارؾ ، ب  عليك بات٢دوء والصبر 
. وستكوف تلك طريقة بلوغ السكينة والسلبـ ، وىي صفات تتيح لك 
السيطرة عل  الأحداث والأشياء والناس . إنك لست عل  الأرض فردا ، 

عب دورا إنك لست إلا جزءا بُ ك  كبتَ ، ولقد أتيت إبٔ ىذا الكوكب لتل
متناسقا مع ىذا الك  . إنك لست إلا أداة ت٢ا نصيب تنهض بو وسط 
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ىذا ات٠ضم الكلي ، فإذا ما أردت أف تكوف سيدا وأف تسيطر ، فابدأ بأف 
 تكوف بُ توافق تاـ مع الناس والأشياء تٚيعا .

 نٔ َتذاٚبا َع ايب١٦ٝ :

فلو أف إف البقاء يتعذر عل  ك  كائن لا يكوف متجاوبا مع بيئتو . 
أرنبا أبيض كاف ت٬وب اتٟقوؿ ، فإنو قد لا ينتهي اليوـ حتى يكوف قد لقي 
حتفو . ولو أف كلبك كاف قد وضع بُ القطب أو بُ خط الاستواء ، فإنو 
سوؼ ينهار بُ ظرؼ أربع وعشرين ساعة ، ت١اذا ؟ لأنو لا يكوف موجودا 

ما ، ىو برىاف بُ توافق مع المروؼ ات١ناخية إف قانوف بقاء الأكثر تلبؤ 
ىذه اتٟالة وبتُ بتٍ البشر لا يتًؾ فاقدو التوازف ذرية ما . أو يكوف 

 أولادىم وىم عزؿ من سلبح اتٟياة ، بُ طريقهم إبٔ الفناء السريع .
وإذا كاف أحد فصوؿ السنة رديئا ، فلببٍ نفسك معو ، تٔا تلبسو 

عل  أحسن  وتٔا يشغلك . وإذا كاف يومك عابسا ، فدعو ، مع ذلك تٯر ،
 حاؿ ت٦كن ، وكن متجاوبا مع الأحداث 

 تكطٞ اتذه١ُ بريو :

يعتقد ات١ؤمنوف أف الله قد اتقن ك  شئ خلقو ، وإذا بٓ تكن مؤمنا 
بذلك ، فإف أفض  ما تٯكن أف تفعلو لتكف  لنفسك سكينة وىدوءا 
وسعادة وكمالا ، ىو أف تنهج بالنسبة للطبيعة نهج ات١ؤمن ات٠الص الإتٯاف 

. 
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  أنت قادر عل  أف تغتَ العابٓ ، وأف تٕعلو يتلبءـ معك ؟ كلب . ى
إذا أليس من الكياسة واليسر أف تٕع  نفسك تنسجم مع ىذا العابٓ ؟ 
وإنك كلما زدت معو انسجاما ازددت تأثتَا عليو وعل  الناس ، لأنك 
سوؼ تفرض مكانك فرضا . وإذا أنت فرضت ىذا ات١كاف ، فستقوـ 

ث التأثتَ وتكوف مركز الإشعاع وتكوف أفكارؾ وإرادتك بدورؾ وتصبح مبع
 وأعمالك كلها مثمرة 

 لا تدخس دٗدا في ايتفهير :

لا تمن أنك تعيش بُ انسجاـ إذا أنت رضخت لأفكارؾ وأذعنت 
لغرائزؾ دوف أف تعم  عل  تنميمها . يلزمك أف تفكر ، وأف تتأم  وأف 

 تناقش نفسك قب  أف تعم  .
ن أصحاب السيارات ، يستخدموف سياراتهم إنتٍ لأعرؼ قوما م

يوميا ويستعملونها طات١ا كانت الألة تستَ ستَا منتمما . وت٭دث من وقت 
لآخر ، أف تتوقف السيارة ، فيقاسوف آلافا من ات١تاعب لكي يعيدوىا إبٔ 
سابق عملها الطبيعي . وآخروف ، عل  العكس من ذلك ، لا تتعط  

  آلاتها بانتماـ . فلماذا ؟ لأنهم يراقبونها سياراتهم عل  الإطلبؽ . وتعم
دواما ، ولأف ات١يكانيكي الذي يشرؼ عليها بقوـ مرتتُ بُ الأسبوع 
بإصلبح الفرام  ، الكاربريانتَ ، والشمعات والصبابات ... ابْ أو يقوموف 
ىم أنفسهم بذلك ، فلب ت٭دث للسيارة عل  ىذا النحو أي ضرر أو أي 

 تعطي  
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نفسك ، بطريقة آلية ، يوميا دوف أف تكبدىا مشقة إنك لو عملت ب
التفكتَ بُ وظيفة آلتك اتٞسمانية أو ات٠لقية ، فإنو ستحدث لك أحداث 
وآلاـ تعكر عليك صفو حياتك . وعل  العكس من ذلك ، إذا تٛلت 
نفسك عل  التأم  ، خلبؿ ربع ساعة ، بُ مشكلة ما ، فإنك ستكشف 

فكر يوميا ، ت١دة تٜس دقائق ، حتى أسباب ضعفك وستتجنبها ، تأم  و 
لو كانت الأمور تٚيعا تستَ بُ رتابة ونماـ ، فكر عل  وجو ات٠صوص إذا  
كاف ىناؾ تٙة ما يضايقك ، إنك ستمحو بهذا سبب ما يعكر صفوؾ من 

 قلبق  واضطرابات .

 نٔ َٓطذُا َع ايٓاع :

 إف العابٓ الذي ت٭يط بك ، ليبدو قلي  الألفة ، فأنت تتحدث بُ
خشونة إبٔ من ىو دونك ، وتتحدث بكثتَ من عدـ اللياقة إبٔ من ىو 
أعل  منك . وإنك ، بُ أسرتك ، لتنشر ما أبٓ بك من توعك ات١زاج ، 
تنشرىا عل  الكائنات الضعيفة التي تٖيط بك . إنها لسعادة مرذولة تهدـ 
الانسجاـ وفقداف الانسجاـ ت٬علك مكروىا من الناس ويناؿ من ت٧احك  

 يناؿ من سعادتك . كما
ولكنك سوؼ تقوؿ ، " عندما أكوف بُ بيتي ، فإنو إذا أساء خدمي 
القياـ عل  خدمتي أو إذا ارتكبت أسربٌ تٛاقات ما ، فإنو ينبغي بٕ أف 
أبتُ ت٢م ما ارتكبوا من اخطاء . " نعم ، قوـ الاعوجاج ولكن افع  ذلك 

تابعيك أماـ نمراتهم ، فقط ، افعلو بينك وبتُ من تٖب أف تقومو . لا تذؿ 
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تٖدث إليهم بُ لطف وبُ ىدوء ، إنك بهذا سوؼ تٕع  منهم معاونتُ 
 وأصدقاء . وستخلق الانسجاـ بينك وبينهم .

 فكدإ الاْطذاّ :

إف رئيس الفرقة ات١وسيقية ليجد عازؼ الكماف الذي لا يتقن ضبط 
لتفستَ  آلتو ولا ت٭سن عزؼ دوره . إف فقداف الانسجاـ وما يسوقو الناس
 الاضطرابات والشكوى من ات١سئوليات ، ما ىي إلا ت٣رد اعذار .

وبُ التجارة ، عندما يتحد تاجراف متنافساف فإنهما يصبحاف معا 
سيدي ات١وقف . أما إذا أعلن أحدت٫ا اتٟرب عل  الآخر ، فإنهما يفقداف 

 وقتهما وما ت٢ما عل  السواء .

 تٛدد أيف ٚض١ًٝ يًتذازب :

ناء لا إبٔ ات٢دـ ، لا تتلمس أخطاء الآخرين ، أبصر ما اسع إبٔ الب
لديهم من حسنات ، اسع إبٔ ما يلزـ من إصلبح دوف أف تهتم تٔا ارتكب 

 من أخطاء ، لا تنمر إبٔ الوراء ولا تأس عل  ما فاتك .
إف ىناؾ عدة سب  لتجع  نفسك بُ انسجاـ مع الآخرين : دع 

تْديثك ، بصوتك ، بهيئتك ، إف  الناس يعجبوف بك ، تٔمهرؾ ات٠ارجي ، 
ك  ىذا تٮلق الانسجاـ وت٬ذب إليك الناس ، اعتن تٔلبسك فإنك إذا  
كنت سيئ ات٢نداـ أشفق الناس عليك . وإذا أنت أفرطت بُ الأناقة فإنك 
ترسم صورة للؤزياء تثتَ السخرية ، ينبغي لك أف تلبس ملببس بسيطة 

 ولكن بُ ذوؽ سليم .
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 لاحظ أحادٜجو :

بأحاديثك ، وتوقف عن أف تطري نفسك وأف تمهر عل  غتَ اىتم 
حقيقتك . واعتن بإشاراتك وتصرفاتك والبس لباسا لا عيب فيو وقلم 
أظافرؾ . وت٬ب أف يكوف ممهرؾ وسلوكك كرتٯتُ . واعتن بوقع صوتك ، 
وتٖدث بُ بطء ووضوح . وتٗتَ النبرات ات١لبئمة ، ولا تتحدث بسوء ، لا 

الآخرين ، ولا عن الأحداث . وعل  العكس من عن نفسك ، ولا عن 
ذلك ، تٗتَ الكلبـ الذي يسعد الناس ، الكلبـ الذي يأسو اتٞراح ويهدئ 
النفوس ، ومن أج  أف تصبح عطوفا وطيبا ، عليك أف تتناوؿ اتٞانب 
الطيب للآخرين . اتْث فسوؼ تٕد بعض الفض  لدى أكثر الكائنات 

، كلما ازداد تطلعك إبٔ الصفات  البشرية تٕردا من الصفات الطيبة
اتٟميدة لك  فرد ، وكلما ازداد إحسانك إليو ، فإنو سيكوف أىلب لأف 
يستمع إليك ، وأف يقدرؾ ويعينك ، ويتبع سبيلك . ولسوؼ ترى 

 الانسجاـ يسود حولك وتٖس بو بُ نفسك .

 ابحح أضباب فػًو :

نقائص ، عن اتْث فيما تقوـ بو من مهاـ يومية ، إذا اعتًت حياتك 
أسباب الفش  والنقص . اتْث بُ عملك ، عما إذا كانت جدارتك بُ 
العم  تامة ، عما إذا بٓ تكن تستطيع أف تقوـ بأفض  ت٦ا تقوـ بو . ولكي 
تفسر ضآلة حمك بُ النجاح ، لا تتهم ات١نافسة ولا غلبء ات١واد الأولية ، 

واىبك . اجتهد والوسطاء ، وعدـ كفاية رأس مالك ، إف ما ينقصك ىي م
إذا بُ أف تكتسب الصفات العقلية الضرورية وسرعاف ما تعثر بُ سهولة 
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ويسر عل  ما ينقصك . وحينئذ ستعم  عل  استبعاد أسباب الفش  ، 
داخلية كانت أو خارجية وستكتشفها خلبؿ ربع الساعة الذي ستكرسو 

حد لتفكتَؾ بُ ك  يوـ . وستقوـ حينئذ بتحلي  مشاغلك واحدا إثر وا
وستجد عندئذ ، الوسيلة لتحقيق الانسجاـ بتُ ختَ قدراتك الشخصية 

 وبتُ معلوماتك وما سبق أف اكتسبتو من مواىب .

 اعتن بصٛتو :

اجع  صوتك متناسقا . إف ات١وسيق  اتٞيدة فيها جاذبيتها وأثرىا 
اتٟميد عل  الكائنات البشرية ، وإنها لتًيح النفس وتهذب الإحساس 

ـ مع الطبيعة . والصوت البشري آلة موسيقية . إنك وتنمي الانسجا
تستطيع أف تٖكم عل  الناس من أصواتهم : فهناؾ أصوات صاخبة ، 
بهيمية ، مرتٕفة ، ت٤تبسة ، معوجة ، زائغة ، وىناؾ أصوات متسقة ، 
تفصح عن القوة ، والعدالة والمحبة ، واتٟناف ، والاتزاف العقلي وات٠لقي 

اتٟميدة . اجتهد بُ أف يكوف صوتك من بتُ  وألف أخرى من الصفات
تلك الأصوات التي تفصح عن تلك الصفات اتٞميلة ، ولكي تمهر أنت 

ادرس صوتك عندما تكوف منسجما  -ىذه الصفات ت٬ب أف تكتسبها  
ت٘اما . وستتبتُ أف جرسو سيكوف أكثر ملبءمة منو بُ الأوقات التي يسود 

، كن بُ مقدورؾ أف تقب  عل  الغناء يفيها تبلب  أفكارؾ ومشاعرؾ وإذا بٓ
فاعتن بنطقك . ولا تٯنعنك أحد من أف تتحدث أو تقرأ بصوت مرتفع أو 
أف تدرس وسيلة التعبتَ عما ت٬وؿ بُ خاطرؾ من أفكار ، أصلح من 
صفات صوتك ، وستتبتُ أنك سوؼ تبلغ ت٘اما ما تريد بالنسبة التي تصلح 
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ؾ أثرا حسنا أو سيئا فيمن فيها نفسك خلقيا . إف جرس صوتك ليتً 
ت٭يطوف بك ، بالقدر الذي يتًكو حديثك أو يزيد ، فالبصوت ، تزرع 

 الألفة وتنشرىا .

 اتذٝا٠ المتطك١ :

أوجد التناسق بُ تٚيع أعمالك ، وكما أف لك منهجا بُ مطلع ك  
يوـ ، فليكن لك منهج بُ كتاباتك ومناقشاتك وأحاديثك . وعندما 

 فلتكن لك خطة خاصة بك يسه  عليك اتباعها .تتحدث إبٔ الناس ، 
ولقد ذكرت لك أف ات٢دؼ الأتٝ  تٟياتك ىو الكماؿ الدائم 
لكيانك اتٞسمي والعقلي وات٠لقي . وسيكوف لك ، عل  ىذا النحو ، 
ىدؼ واحد ، وىذا ات٢دؼ يتطلب ، لتحقيقو ، الانسجاـ والتناسق ، 

 ة ات١نهجية . ستكوف حياتك بُ انسجاـ وتوافق وتعبتَا للحيا
لا تقم بالأعماؿ ات٢امة بُ حياتك ، إلا عندما تشعر بأنك بُ 

ى  لديك قرار تريد أف تصدره ، ى  لديك مشكلة ترغب بُ  -انسجاـ  
دراستها وحلها ؟ ى  لديك ما تريد أف تسع  إليو ؟ كن بادئ ذي بدء ، 

 -  بُ انسجاـ مع نفسك ، ولقد قاؿ آباؤنا : " اللي  ت٭م  النصيحة "
يشتَ ىذا ات١ث  إبٔ أف النوـ يهدئ الأعصاب ويقل  من تزاحم الأفكار 
التي تتدافع بُ نهاية يوـ مشحوف بالنشاط ، وعندما تنهض من نومك ، 
ستكوف ىادئ النفس ، مستًت٭ا ، راضيا ، وحينئذ تستطيع أف تواجو 
ات١شاك  ات١علقة بُ أفض  المروؼ وتص  بُ سهولة ويسر إبٔ اتٟ  الذي 

 سع  إليو .ت
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 صبر َٚجابس٠ :

تذكر أف الصبر أساس ك  ت٧اح . إف من لا صبر لديهم ينتزعوف 
أنفسهم باستمرار من البيئة التي لا ت٭سوف فيها بالانسجاـ ، ونمرا لشدة 
إخفاقهم ، فإنهم عندما يعثروف عل  بيئة أخرى ، فإنهم لا يلبثوف أف 

الماىرة ، كيف أف  يشعروا من جديد بعدـ الانسجاـ . وتفسر لك ىذه
الأشخاص الذين تٮتلفوف مع أصدقائهم ، يغتَوف الوسط ، والوظيفة 
وصاحب العم  ، وت٬روف دائما وراء النجاح دوف أف يتوصلوا إبٔ بلوغو 
أبدا . لا تتبع سبيلهم . احذر أف تهرب من البيئة التي تٖيط بك والتي لا 

رس الانسجاـ داخ  تٖس فيها بالانسجاـ مع الآخرين ، ابدأ بُ أف تغ
نفسك ، وكلما كاف الوسط الذي تعيش فيو معوجا ، ازدادت مهتمك 
قسوة ، وكاف ما تٖققو من انسجاـ داخ  نفسك متينا ومنعكسا عل  
الآخرين . وإنو بالإرادة والإت٭اء الذابٌ ، ستجذب إليك قلوب أمثالك 

 وستتغتَ البيئة التي تٖوطك وتتسع لديك دائرة الانسجاـ .

 َٓطذُا َع ْفطو : ٚنٔ

لا يلزـ أف تكوف بُ انسجاـ مع الآخرين فحسب ، وإت٪ا ينبغي ، 
قب  ك  شئ ، أف تكوف منسجما مع نفسك . ت٬ب عليك أف تنمم 
أفعالك ، وأقوالك وأفكارؾ بُ انسجاـ مع ات٢دؼ من وجودؾ بُ اتٟياة ، 
ووجود الآخرين من البشر ، وحتُ لا يغمرؾ الانسجاـ ، تكوف نهبا 

لبضطراب واتٞزع ، والسخط ، والغضب ، واتٟزف ، وات٠وؼ ، والأسف ل
 والقلق ، والتهيج ، والضيق والغتَة والشهرة .
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 وىذه الاضطرابات النفسية ىي سبب خلبفك مع الناس والأشياء . 
فإذا أنت أتٖت للبنسجاـ أف يسود نفسك ، فإنك ستصبح سيدا . 

 تعرؼ أف تٖتفظ إف شقاءؾ ولوعتك وفشلك ، ترجع إبٔ أنك بٓ
 بالانسجاـ بُ داخ  نفسك .

وتستنفد الاضطرابات طاقتك ، وىذه خسارة عميمة تنقص من 
حصيلة ما تقوـ بو من جهد ، وتعوقك عن إصلبح أمرؾ ، وتصرفك عن 

 إت٧از عم  ذي أت٫ية وتٖوؿ بينك وبتُ أف تٖسن ما تقوـ بو من عم  .
كلما كنت قلقا أو مرة أخرى ، اخلق الانسجاـ بُ نفسك أولا ، و 

غتَ راض أو ثائرا ، اختف  الانسجاـ عن نفسك ، وتكوف بُ ىذه اتٟالة 
 غتَ قادر عل  أف تٖسن أداء عم  من الأعماؿ .

 نٔ ٖاد٥ا نٓٗس َلاحٞ :

لاحظ نهرا ملبحيا ، يكوف ت٣راه مستقيما ووستَ وىادئا وقارنهما 
قتلعتها بسي  جارؼ ، تعتًضو الصخور وات١نحنيات ، وأشجار قد ا

 العاصفة ، فأي طاقة ، لا جدوى منها ، ت٢ذا النهر الأختَ .
فكن ىادئا كنهر ملبحي ، ارفع ما يعوؽ ت٣رى حياتك من صخور 
وبُ ك  مرة تٖس فيها بأنك قلق وأنك منزع ، فكر ... خذ ورقة وقلما 
وأحص " نقاطك السوداء " واتْث ت١اذا أنت قلق ومنزعج وتعرؼ عل  

طراب ، حل  النقاط السوداء واحدة إثر أخرى . واتْث أسباب ىذا الاض
عن أفض  وسيلة للتخلص منها . وإنك إذا فرقت كلب من العقبات التي 
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تدؽ الأوتار بُ حياتك ، فإنك سوؼ تقتلعها وستجتٍ من وراء ذلك 
ىدوء النفس وأمنها ، وإنك عل  ىذا النحو ستهيئ لنفسك النجاح 

يلبئم صحة الأبداف وسلبمة الأخلبؽ عل  والصحة والسعادة . إف ات٢دوء 
 حد سواء . إنو يصوف القوي وينميها ويزي  التجاعيد ، ويطي  الشباب .

 الاْطذاّ في الأضس٠ :

لكي تتدرب عل  الانسجاـ الاجتماعي ، ابدأ بالانسجاـ مع 
الكائنات التي تتص  بك من قريب ، مع عائلتلك . بٍ حقق الانسجاـ مع 

اـ تٮلق بُ نفسك حالة من الشعور بالغبطة وبالسعادة نفسك . إف الانسج
اللبشعورية . وتنشر ىذه اتٟالة أشعتها من حولك وتؤثر فيمن ت٭يط بك . 

" لا توجد أبدا مأساة بُ حياة حكيم "   Materlinckولقد قاؿ ماترلنك 
إنو لا توجد مأساة بُ حياتك فحسب وإت٪ا لا توجد أيضا مأساة بُ حياة 

من الناس . واتٟكيم بُ الناس يؤكد الانسجاـ والتوازف لدى من ت٭يط بو 
 الآخرين تٔا يصدر عنو من إشعاع ذي أثر مادي ومعنوي .

 انػف عٔ ذاتو اتذكٝك١ٝ :

لكي تكوف بُ انسجاـ مع نفسك ، يلزـ أف تكشف عن ذاتك . 
عامة " ىي أنت عل  ما أنت عليو وللذات ثلبثة أنواع : " الذات ال

عوريا ( ، " وت٘يز الذات " أعتٍ ات١مهر ات٠ارجي ، أي غتَ ما شعوريا ولا ش)
أنت عليو ، وأختَا ) الذات اتٟقيقية ( ، أي ت٣موع الصفات العليا التي 
ت٘تلكها لا شعوريا . والذات اتٟقيقية ) بؤرة الشعور ( ىي الكائن ات١عنوي 
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بشرط أف يكوف ىذا  -الذي تقب  طائعا أف تكونو لكي تصبح كاملب  
وستكوف بالفع  تواقا لأف تكوف مثلب  -لكماؿ تٯكن تٖقيقو دوف جهد  ا

أعل  بُ العدالة والطيبة واتٞماؿ ، وأف تفع  ك  ما ىو أفض  ، دوف أف 
 يكلفك ىذا الإصلبح أف تبذؿ جهدا شاقا من طاقتك .

حسنا ، إف موضوع الكشف عن ذاتك اتٟقيقة سيجلب لك قدرا 
صحة ، حتى إنو سيكوف من واجبك أف عميما من السعادة والنجاح وال

تعيد تربية نفسك حتى تٖص  عل  ىذه السعادة حتى لو كلفتك ىذه 
 التًبية الكثتَ بُ بداية الأمر .

 أعد تسب١ٝ ْفطو 

إنك عل  ات١ائدة ، وتعرؼ أنو من الصواب أف تشرب ات١اء ، وأف 
خطرة تأك  قليلب ، وبُ بطء ، ومع ذلك فإنك لا تفعلو ، وإنك تفض  ات١

بأف تصاب بعسر ات٢ضم وبالنقرس ، من أف تستَ وفق القواعد الصحية 
 وتبعا ت١ا تٯليو عليك العق  .

وإنك لتكوف غاضبا عل  مرءوس وتعرؼ أنو كاف يلزـ أف تنمر بُ 
عينيو واحدة بعد الأخرى وأف تتحدث إليو بُ ىدوء وجها إبٔ وجو لتجع  

 وتٗلق منو عدوا لك .منو صديقا ، ومع ذلك فإنك تتحام  عليو ، 
وإنك قد آثرت الاستسلبـ إبٔ غرائزؾ لأنك بٓ تعرؼ أف تفرض 
عل  نفسك ، القياـ تّهد ما لتكتسب السيطرة عل  نفسك فأنت بهذا 
تكوف ضحية لأىوائك وإنك بهذا لا تكوف سيدا وإت٪ا تكوف عبدا ، وينبغي 
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لإت٭اء لك أف تٖرر نفسك بالتدريب ات١ضطرد الذي يعتمد أساسا عل  ا
 الذابٌ التلقائي والشعوري .

وإذا أردت أف تكوف سيدا وأف تكشف عن ذاتك اتٟقيقية ، فافع  
 بُ ك  مناسبة ، ختَ ما يعم  .

وستقوؿ " ى  أنا مزود تٔا ت٬علتٍ سيدا ؟ " نعم ، إف ت٣رد قراءتك 
ت٢ذا الكتاب ، يبتُ أنك ترجو التطور إبٔ ما ىو أفض  ، أنك مزود تٔا 

 يئا مذكورا " وتٔا يكف  لك النجاح ت٬علك " ش

 ايتدزٜب المططسد :

لا تسع إبٔ اتٟصوؿ عل  نتيجة كاملة سريعة . فإنك لا تستطيع بُ 
تٜسة عشر يوما أف تٖطم ما بنيتو بُ عشر سنوات أو بُ عشرين سنة ، 
من أج  أف تصبح سيدا ، يلزـ ات٠ضوع إبٔ تدريب مضطرد ، وأف تفرض 

ة من بضع دقائق إبٔ بضع ساعات يوميا ، عل  نفسك تضحية متزايد
 مستعينا بالإت٭اء الذابٌ .

 -وإذا كاف من عادتك أف تغضب ، فلب تسع بُ أف تصبح فجأة  
ىادئا طواؿ اليوـ . اتٛ  نفسك عل  أف تكوف ىادئا مدة ساعتتُ أو 
ثلبث أو أربع ساعات يوميا ، وستص  عل  ىذا النحو ، إبٔ أف تغتَ أمرؾ 

ن اعم  ما تكوف قد قررت عملو ، فستكوف حينئذ راضيا عن ت٘اما . ولك
نفسك ، وستلج طريق الإصلبح . اعم  برنات٣ا يوميا سهلب بٍ حققو . وبُ  
ك  مرة تكوف قد حققت برنات٣ك عل  ىذا النحو ، ستكوف راضيا عن 
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نفسك ويزداد تقديرؾ ت٢ا . وىذا التشجيع ينمي تقدير ات١رء لذاتو . وىو 
 ق الانسجاـ .شرط لازـ ت٠ل

 أتكٔ نٌ َا تعٌُ :

من أج  أف تكوف منسجما مع نفسك . أتقن ك  ما تفع  ، كرس 
لعملك أفض  خصائصك وأعط أعمالك أقص  ما تستطيع من جهد . 
وقد تٕيبتٍ قائلب : " إنتٍ موظف ، وصاحب العم  رج  أناب٘ ، لا يسع  

دوف أف أجتٍ إلا وراء استغلببٕ ، وتٖقق لو جهودي الكثتَ بُ ك  يوـ 
لنفسي فائدة من وراء ذلك . سأكوف ت٤بوبا من العملبء وسأجذبهم ، 
وأحتفظ بهم وستكوف بضاعتي منممة وحسابابٌ دقيقة دقة تدعو إبٔ 
الإعجاب ، سأظ  مستخدما كاملب ... فلماذا تكوف النتيجة ؟ سوؼ لا 
 أحص  عل  أي زيادة إطلبقا ، إب٘ أجلب الثروة والغتٌ لصاحب عم  لا

 يعرفتٍ "
إف نهاية حديثك خطأ ، إنك إذا تعلمت كيف تعام  الناس ، وإذا 
نفذت برنات٣ك اليومي بإتقاف ، وإذا ضبطت حساباتك بُ وضوح تاـ 
فإنك سوؼ تكوف " علما " بُ إدراة الأعماؿ ، وسوؼ يتبتُ ذلك 
صاحب العم  الأناب٘ ، ستطالبو بزيادة راتبك ، فإذا رفض ، فإنك ستجد 

ة ويسر صاحب عم  يسره أف يسع  بنفسو وراء خدماتك . وإف بُ سهول
رجلب مثلك ، لأتٙن من سبيكة ذىبية ، فالشخصيات العاملة ىم ختَ 

 أعواف " ينتزعوف انتزاعا " .
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 الاْطذاّ ايعكًٞ :

ت٬ب أف تنمي فيك الانسجاـ العقلي . تتكوف نفوسنا من عدد كبتَ 
ميولا متباينة ، قد تكوف  من القدرات ، وإف الأحداث لتوقظ بُ نفسك

متضاربة بُ بعض الأحياف وتٯكنها أف تسيطر عليك بالتناوب ، وىذا 
يفسر إحساسك بأف لديك عدة شخصيات بُ نفسك ، وت٢ذا يبذؿ غالبية 
الناس كثتَا من اتٞهود لتحقيق " الوحدة " بُ شخصهم وحياتهم . عليك 

تٕعلك أق   أف توازف بتُ قدراتك ، إف ك  قدرة شديدة الضعف ،
استعدادا للبنسجاـ مع جوانب معينة من اتٟياة . وت٘ي  إبٔ أف تنقص من 
 التوازف لديك ، لأنها تتًؾ المجاؿ حرا للقدرات الأخرى الأشد بأسا منها .

فمثلب ، من تكوف قدراتو الاجتماعية ضعيفة ، لا يستطيع أف يفيد 
سجاـ مع نمراتو من العلبقات الاجتماعية وسيكوف من العستَ عليو الان
 وسيخلق لو ذلك صعوبة بُ تٖقيق النجاح الأدبي وات١ادي .

 ايطُير الأخلاقٞ :

ىذا شخص تتحكم فيو غزيرة التملك ، إنو إنساف تٓي  يكتنز ات١اؿ 
 بدلا من أف يوظفو .. " وىذا أمر يعود بالضرر عليو ، وعل  المجتمع .

يكوف عل  وإذا كاف شخص آخر ، ضعيف التقدير لنفسو فإنو ، 
الدواـ نهبا للمخاوؼ ات١تزايدة وفريسة للضيق ، أما إذا ت٪  قدرتو عل  
الكفاح وبذؿ اتٞهد والشجاعة وات١روءة واتٞرأة فلسوؼ تتلبش  ت٥اوفو 

 تٚيعا .
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وات١رء الذي يكوف حرصو شديدا عل  رض  الناس وعل  ) ما 
ذا ما ت٪  سيقولونو ( يشعر بات٠ج  ولا يكوف بتُ الناس عل  فطرتو ، فإ

تقديره لنفسو ، فإنو يصبح شيئا فشيئا ، لا يهاب الاتصاؿ بالناس ولا 
 يعتٍ برأيهم ، وإنو ليخلق الانسجاـ بُ داخ  نفسو .

والقدرات الأصلية لنفسيتك تشتم  عل  الغرائز والشهوات 
والدوافع والإت٢امات ات١ختلفة ات١تباينة . إنها لتخلق تٚهورية حقيقية ، يلزـ 

طر عليها زعيم ب  دكتاتور ومن أج  التخلص من الفوض  ، يلزـ أف يسي
أف تٕع  الوحدة تسود شخصك ووجودؾ ، وإف الزعيم الذي يسيطر عل  
تٚيع قدراتك ، ىو ضمتَؾ ات٠لقي ، أما مساعداه فهما عقلك وإرادتك . 

 ووسيلة العم  ىي الإت٭اء الذابٌ .

 فهس زبع ضاع١ في ايّٝٛ :

 بع ساعة يوميا ، وأف تقوـ ببرنات٣ك اليومي .اجتهد بُ أف تفكر ر 
وأف تٗتبر اتٟالة التي تكوف عليها . لا تنمر إبٔ نقاطك الضعيفة ، 
وبالعكس لا تتطلع إلا إبٔ أفض  ما يوجد فيك ، لأنو بالعناصر القوية ، 
ينبغي أف ننمي العناصر الضعيفة ، عام  نفسك كما لو كنت تعام  أعز 

 يعام  الأب اتٟكيم ولده . أصدقائك ، عاملها كما
لتكن لديك ثقة بُ نفسك ، فكر فيما فيك من طيب ات٠صاؿ ، 
ىذا حق لك ، طات١ا كاف ذلك الذي يسع  إبٔ إصلبح نفسو ، يصبح بُ 

 الساعة التي يقرر فيها ذلك كائنا ت٦تازا .
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 ايفصٌ ايسابع

 دع٠ٛ إلى الهد٤ٚ

 ض٦ٝٛ اتذظ : 

ية الأمريكية ، أنو من بتُ مائة أثبت أحد معام  علم النفس التجريب
شخص ت٦ن تٮوضوف غمار اتٟياة ، ينجح ثلبثة أشخاص فقط ، وت٭يا 
الآخروف حياة بائسة ، لا بهجة فيها ، وبٓ تكن ىذه ىي اتٟياة التي كاف ت٢م 
اتٟق بُ أف ت٭يوىا . ومن ىؤلاء الكثتَين من سيئي اتٟظ ، يوجد واحد أو 

قيقي أو النسبي إبٔ سوء اتٟظ ، أما اثناف ، يرجع فشلهم وبؤسهم اتٟ
 الآخروف فلب يلوموف إلا أخطاءىم الشخصية دوف غتَىا .
جاح والسعادة، وىذه الأخطاء التي تضر بالصحة وتناؿ من الن

، ت١سيطرة: سرعة الانفعاؿ، ات٠وؼ، غتَ أف أربعة منها ىي اأخطاء متنوعة
 اتٟقد، التشاؤـ .

 ضسٜعٛ الاْفعاٍ :

بُ وات١ناخي الفريد لفرنسا ، والدـ اتٞلوازي الذي إف الوضع اتٞغرا
، واعتداؿ ات١زاج ت٬ري بُ عروؽ الشعب، يفتح السبي  إبٔ البهجة

. لا ينبغي لنا أف ننقص من ، وإف ىذه الصفات اتٞنسية ات١وروثة والتحمس
. عل  أننا نضخمها ، لسوء اتٟظ . إننا بٓ نعد أطفالا جذلتُ فحسب شأنها
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الانفعاؿ والتأثر ويرجع ىذا إبٔ أننا أضفنا إبٔ السموـ  وإت٪ا ت٨ن سريعو
الطبيعية التي تٮرجها الدـ وينفثها ات١ناخ ، تٝوما من مثتَات اصطناعية ) 
إف القوـ الذين يشقوف تٔا تعودوا من ات١لذات ات١فرطة ، ليفقدوف طعم 
ات١لذات ات١عتدلة ويرىقوف أنفسهم عل  الدواـ بالبحث عبثا عن السرور ) 

 فلوف ( .

 المجيرات المفتع١ً :

لقد استضنا بُ غذائنا عن ات١واد الغذائية ات١قوية ، بالأطعمة ات١شهية 
ويطعم الأطفاؿ اتٟلوى والشيكولاتو . وتمهر القهوة عل  تٚيع ات١وائد ، 
غنيها وفقتَىا ، وتدور أكواب الشاي بُ حالات الاستقباؿ وتعج أرصفة 

 :  Letulleليتي   ات١قاىي بالناس . يقوؿ الأستاذ
" إف فاتح الشهية خطر اجتماعي " وأنو ت١ن ات١خيف أف تفكر فيما 
يتكلف من ماؿ ، ومن آلاـ ، وموت ، وجنوف وجرائم ، ذلك القصد 
الأثيم بُ إرضاء الناس الذي يبديو عل  السواء رجاؿ السياسة وات١شتغلوف 

 -ة مرات  عد -بشئوف البشر . وحتُ نفكر بُ أف النواب قد أوقفوا  
خوفا من اعتًاض الناس ، مشروع قانوف شديد التواضع ، يدعو إبٔ تٖديد 

 عدد مبيعات ات١شروبات ، ىالنا الأمر !

 اتذٝا٠ المططسب١ :

لا تكوف وسائ  القلية موضع تقدير إلا إذا تضمنت الإثارة . سباؽ 
السيارات اتٞنوب٘ ، تسلية إقامة ات١عسكرات تٖت الشمس وبُ الأتربة ، 
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أنواع الرياضة التي ت٘ارس بُ غتَ اعتداؿ ، التعصب لسباؽ ات٠ي  أو 
ات١لبكة إبٔ حد أف انتصار حصاف ، ىو أمر يهم الدولة ، وينتمر الناس بُ 
قلق شديد تلك البرقيات التي تٖم  إليهم ات٠بر الذي ينبئهم بأف قبضات 

يض ات١لبكم الزت٧ي فلبف اتٟديدية قد حطمت بضع أسناف للملبكم الأب
فلبف ، أما ما يتعلق بالإثارة اتٞنسية ، فهي الوسيلة التي تتبع عادة لضماف 

 ت٧اح التمثيليات أو ات١شاىد ات١ختلفة .

 ْتا٥ذٗا :

الانفعاؿ من وجهات النمر ى  تأخذ بُ اعتبارؾ نتائج سرعة 
، اتٞسمية ، والعقلية وات٠لقية ؟ فمن وجهة النمر اتٞسمية تشم  الثلبثة

حساس ، عل  اضطرابات بُ ناحية القلب والدورة الدموية ، حالة شدة الإ
وىذا يشتًؾ مع سوء التعذية بُ الإصابة بتصلب الشرايتُ عن طريق 

 الإرىاؽ الزائد للقلب وللؤوعية ويعاب٘ ات١خ من ذلك صدمات ضارة .
ومن الناحية ات٠لقية ، فالفرح والأبٓ والقلبف  ، تؤدي إبٔ تفريغ 

صادر للئنهاؾ ات١زمن الذي يؤدي بدوره إبٔ ات٠ج  الشحنة العصية وىي م
 وفقداف الإرادة وات٠ور واليأس .

 اترٛف :

ات٠وؼ وات٠ج  والقلق تتولد من الاضطراب النفسي ، وتلك 
 العيوب الطفيلية ت٘تص الطاقة وتلغي الإرادة وتش  العم  النافع .
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اكتشف أحد رؤساء العم  وسيلة لزيادة إنتاج إحدى الآلات ، 
فضي بفكرتو إبٔ صاحب العم  الذي استقبلو بفتور ، وقوب  الاكتشاؼ فأ

بالنقد من زملبء حاسدين ، وبٓ يكن استعداد العماؿ ، تْكم الروتتُ ، 
طيبا لتنفيذ ما تستلزمو دراسة ات١شروع . وبدلا من أف يضرب صفحا عن 
ذلك ، ويتابع فكرتو ، بدأ الرج  يشك بُ نفسك وتردد بُ تقدير قيمة 

 تشافو وبٓ يواص  تٕربة كاف تٯكن أف تكف  لو الثراء .اك
تاجر ت٭قق بعض الأرباح ، ولقد كاف عليو أف تٮصصها ، لينجح بُ 
عملو ، لتوسيع متجره وزيادة مستخدميو ، والدعاية ولشراء كمية جديدة 
من البضائع ولكنو خشي أف يفقد أرباحو . فماذا ت٭دث ؟ يفاجئو أحد 

 أة حديثة تٕتذب عملبء زميلو بُ اتٟاؿ .ات١نافستُ فيقيم منش
يقضي ات٠وؼ عل  قدراتنا العقلية ، وفضلب عن ذلك ، فإنو يضر 

 الصحة نتيجة تكوين السموـ العضوية .
وإذا أزمن ات٠وؼ ، كاف مرضا عاما إننا نعرؼ قوما تٮافوف الباخرة ، 
ما وتٮشوف العاصفة ، وتٮافوف " ما يقوؿ الناس عنهم " تٮافوف ات١رض ك

تٮافوف ات١وت . إف ىذا ات٠وؼ الدائم يسهم حياتهم وينشر حوت٢م جوا من 
القلق الدائم ، يضر بصحتهم وبصناعتهم وعملهم وت٭وؿ بينهم وبتُ ك  

 بهجة بُ اتٟياة .
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 اترذٌ :

ات٠ج  وىو بدي  ات٠وؼ ، يصدر من خشية السخرية وعدـ الثقة 
دوا للكفاح بُ اتٟياة تٔا بالنفس ، وكم من أفراد أذكياء أمناء ، قد أع

درسوه وتٔا ورثوه ولكنهم عاشوا عيشة متوسطة ، ونتيجة لعدـ ثقتهم 
بأنفسهم ، إننا لنتسامح إذ ندعوىم ، متواضعتُ . ومع ىذا ، فإف 

بٓ  Pasteurالتواضع والثقة بالنفس يرتبطاف ارتباطا وثيقا . وإف باستتَ 
و كاف خجولا ، ومع ىذا يكن ليصبح أكبر عابٓ عل  ظهر البسيطة لو أن

 فقد كاف متواضعا .
 " ت٬ب علينا ألا ت٩ش  إلا شيئا واحدا ىو أف ت٩اؼ "

 ايبػض :

البغض وما يتفرع منو ، اتٟسد ، الغتَة الغضب ... ابْ ت٭دث بُ 
اتٞسم تٝوما تضر الصحة وتستنفد جزءا كبتَا من طاقتك وحيويتك وت٫ا 

 م  .عل  جانب عميم من الأت٫ية لكي تفكر وتع
إف اتٟسد لا ت٭م  شيئا إليك أنت ، وىو لن ينقص من وضع 
الآخرين بُ شئ . وإنو عل  عكس ذلك ، ت٭طم فيك القوة اللبزمة 
لاكتساب الوضع الذي تتمناه لنفسك ، إنو ت٬ع  الأخلبؽ فمة ، كما 

 ت٬علك حزينا ، ويعكر عليك حياتك وت٭يلك إبٔ حالة لا انسجاـ فيها .
حمة التي يتسل  فيها اتٟسد إبٔ نفسك ، أف وت٬ب عليك بُ الل

تطرده بُ اتٟاؿ ، وإف ما تتمناه ت٦ا لدى جارؾ ، فستنالو بعد أف تعيد تربية 
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بٌ ، عل  أف تسعد لسعادة إرادتك . تدرب عن طريق الإت٭اء الذا
، إف ىذه ت٢ي أفض  الوسائ  للتمتع باطمئناف النفس والصحة الآخرين

 كوف عل  وجو الإطلبؽ سعيدا أو ت٤موظا .والنجاح . واتٟسود ، لن ي

 ايتػاؤّ :

يرى ات١تشائم ، بانتماـ ، اتٞانب السيئ للؤشياء : فإذا كاف يتنزه 
عل  ساح  " الريفيتَا " انتقد اللوف الرمادي الذي تصطبغ بو أوراؽ 
الشجر كما ينتقد جفاؼ التًبة . وىو لا يلبحظ جلبء اتٞو وشفافيتو ، 

اىية ات١ختلفة للبحر والصخور . أما إذا زار صالة وتعارض الألواف الز 
للرسم ، فإنو بدلا من أف يتمتع بالإنتاج العميم للفنانتُ الفرنسيتُ ، أخذ 
ينقد ذوؽ المحكمتُ الردئ ، ولا يشد انتباىو سوى بضع لوحات قد 

 تسللت وسط ىذه الأعماؿ المجيدة .
ن أسرة ، فإنو وإذا زار باريس ، وجدىا تعج بالناس ، وإذا تٖدث ع

لا يذكر سوى الأولاد الذين تٯلئوف ات١كاف ضجيجا ، والأطفاؿ ذوي 
العل  والعاىات . وإذا غادر أحد الصالونات فكلبمو ينحصر بُ أف 

 النساء كاذبات ، متكلفات ، لا حكم ت٢ن .
ويرى ات١تشائم ، أف الرؤساء ظات١وف سخفاء ، والزملبء مراءوف ، 

 وستُ كسابٔ ، لا شرؼ ت٢م .ذوو حي  ودسائس ، ات١رؤ 
التشاؤـ وما يتفرع عنو من سوء الطبع وروح اتٟزف والنقد وسوء 
القصد ، صفات تأبٌ كلها من الإفراط بُ تقدير النفس ، ومن الغرور 
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الذي يبعث عل  السخرية ، عن إرادة ضعيفة ومن اضطرابات عضوية 
 حقيقية .

سجاـ بينو وبتُ وات١تشائم بُ خلبؼ مع الناس والأشياء . لا ان
الوسط الذي يعيش فيو . إنو يود أف ينسجم الناس مع شخصيتو ، بينما 
العكس ىو الصحيح ، فهو اللحن الشاذ بُ عابٓ وعليو أف تٮضع نفسو 

 للحن العاـ .

 ايٓفظ ايًٛا١َ :

إف النفس ات١طبوعة عل  اللوـ ، نعيش دواما عل  اتصات٢ا بأشخاص 
ف ، ت٪امتُ وتتغذى عل  قراءة الكتب متشائمتُ آخرين ، سليطي اللسا

والصحف التي تبتُ اتٞانب السئ للؤشياء والتي تنقددوف تعق  لتثتَ 
 الفضوؿ الضار بالقارئ .

والشخص العابس الفكر ، يتأبٓ للمطالب الضئيلة ، وك  ما يفوؽ 
تٖيقق برنات٣و التافو ، يفقده الصبر وت٬علو يتهم الآخرين وت٭ملو عل  أف 

ظ جارحة ، وبقدر ما يثتَ حولو من بذور عدـ الانسجاـ ، بقدر ينطق بألفا
ىروب طاقاتو اتٞسمانية وات٠لقية التي ىو أحوج ما يكوف إليها للئبقاء 
عل  صحتو أو تٖستُ مركزه إنو يبعد عنو العملبء والأصدقاء ولا يريد أف 

 يعتًؼ بأنو ىو نفسو السبب الوحيد لعزلتو .
يقوؿ تْق " إف أعمم ثروة  Youngولقد كاف الفليسوؼ يونج 

 لإنساف ، ليست الأمواؿ الطائلة وإت٪ا ىو ات٠لق العميم " .
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 ضلا١َ اترًل :

لكي نستعيد صحة الأبداف ، ينبغي لنا أف نكف عن العادات غتَ 
الطبيعية وأف نلتزـ المروؼ الصحية التي يتطلبها اتٞسم ، ننتمر ، بُ ثقة ، 

. وإف الأمر لكذلك ، لاكتساب النجاح النتيجة التي لا تلبث أف تتحقق 
والسعادة إذ يلزـ أف نضع أنفسنا بُ ظروؼ طيبة من الصحة ات٠لقية وأف 

 ننتمر النتيجة ات١رجوة مع التأكد من اتٟصوؿ عليها .
 وماذا يلزـ ت١لبحمة ىذه القواعد الصحية البدنية ؟

 التدرب عل  ات٢دوء . -2
 الاتساـ بسمة التفاؤؿ العطف . -0
 تربية الإرادة . -2
 القياـ بعم  نافع . -6

 ايتدزب ع٢ً الهد٤ٚ :

أيها القوـ اتٟساسوف ، العصبيوف ، كونوا عل  يقتُ من أنكم لن 
تنالوا الصحة أو النجاح إذا بٓ تتحكموا بُ حساسيتكم الشديدة . ينبغي 
لكن أف تتعلموا ألا تنهاروا لأي حادث أو تٗور قواكم لأي مضايقة أو 

 قلق . كيف ت٬ري ىذا التحوؿ ؟ تهنوا لأي
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تٕنب ك  أسباب الإثارة الناتٕة عن ات١واد الغذائية ، تٕنب القهوة 
وات٠مور والكوكتي  والشاي والشيكولاتو والإفراط بُ السكر واللحوـ ، 

 ووجبة بعد المهر والعشاء وغتَ ذلك ...
تٕنب أسباب الإثارة البدنية والضوضاء وحفلبت الرقص والسهر 

 اتٟياة اتٟضرية والعادات اتٞنسية ات١رذولة .ليلب و 

 تجٓب المجيرات :

تٕنب أسباب الإثارة ات٠لقية ، لا تقرأ ولا تشاىد مناظر تثتَؾ ، ولا 
تعقد روابط الصداقة مع ذوي الأعصاب ات١ريضة ، الثائرين القلقتُ . 
وعل  العكس من ذلك ، اعم  عل  مصادقة أناس ىادئتُ ، عقلبء ، 

عد بينك وبتُ ات١ماىر ات٠ارجية للبضطراب ، الإشارات ، متزنتُ . با
علبمات اتٞزع ، العجلة ، الانشغاؿ . أبط  ك  حركة لا داعي ت٢ا ) 
اللبزمة عند مرض  الأعصاب ( ، لا تقرع بأصابعك عل  ات١ائدة علبمة 
نفاد الصبر ، لا تعض عل  شفتيك ولا تصفر أو تدندف ، ىذه الأفعاؿ 

 رائها ، تثتَ الأعصاب وتسبب التعب .التي لا طائ  من و 
 وأختَا وبوجو خاص :

 الأطفاٍ ضسٜعٛ الأْفعاٍ :

منذ بداية اتٟياة ، سخر ك  شئ لأثارة ىذه اتٟساسية : فالأـ 
تعاكس ولدىا ، وتضحكو ، وتثتَ غضبتو وتسي  دموعو . وتقص عليو 

حالة ات٠ادـ القصص ات١خيفة كي ترى صورة ىذا الوجو الصغتَ ات١سكتُ بُ 
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من الفزع ويوقظ الرعب بُ نفوس الأطفاؿ الصغار بُ ك  تٟمة لكي 
تٕعلهم بُ مأمن من ات٠طر ، وتثتَ فيهم ات٠وؼ أو السرور لكي تٖص  
منهم عل  الطاعة ، وىكذا تنمو اتٟساسية لدى الطف  ويزداد مداىا ، 
وإذا ما أصبح بالغا فسيحدث حتما أف يقاسي وأف يتمتع بك  شئ 

 د أفعالو شديدة العنف .وستكوف ردو 

 الإيحا٤ ايراتٞ :

اتٞأ إبٔ الإت٭اء الذابٌ فالإت٭اء يستخدـ بُ أغلب الأحياف لعلبج 
أخطاء الطف  . عندما يتسبب ولد طابّ بُ حزع عائلتو بسبب سيطرة 
أحد العيوب عليو ، فيمكن أف نعهد بو إبٔ أحد أطباء الأمراض العصبية 

ساس ما أو بسلسلة من الأعماؿ ، تعوؽ الذي يوحي إليو بصفة ما أو بإح
نشاط العيب الذي تٮش  جانبو وتٯكن استخداـ ىذا الإت٭اء بُ حالة 
اليقمة . وتٯكن أف ت٘ارسو بنفسك وعل  نفسك إنو الإت٭اء الذابٌ . وإليك  
كيفية تطبيقو ، سطر كتابة ، وبصفاء ذىتٍ ،عبارة أو عدة عبارات توضح 

بٍ احفمها عن ظهر قلب ، فمثلب ، المحاضر الصفة التي تود أف تتصف بها 
الذي يرغب بُ أف يشف  من خج  يتملكو وت٭وؿ دوف تٖدثو بُ تٚهور 

نتٍ أثق بنفسي ، لأف ذكائي من الناس ، يقوـ بتحرير ىذه العبارة " إ
، وإنتٍ أتٖدث بُ سهولة ك  يوـ " بٍ ينعزؿ صباحا ومساء ، بُ يتطور

التاـ ، عيناه مقفلتاف ، يكرر حينئذ حجرة ما ويتمدد ت٤تفما بالسكوف 
بصوت مرتفع أو بصوت مسموع ، العبارة التي ت٬ب عليو أف يوحي بها إبٔ 
نفسو ، ويكررىا عشر مرات أو عشرين مرة ، حتى ولو بٓ يكن يؤمن بذلك 
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. فإف الفكرة سوؼ تتسل  إبٔ " لا شعوره " بٍ يستطيع أف يستأنف 
 أعمالو إذ يكوف قد تشبع بالفكرة .

 حطٓات٘ :

كرر الأفعاؿ والعبارات السابق ذكرىا ، خلبؿ تٙانية أياـ أو تٜسة 
 عشر يوما أو شهرا ، وستدىش من النتيجة التي سوؼ تٖص  عليها .

وت١ا كاف النجاح لا تٯكن أف يتأبٗ ، فإنك ستكسب الثقة بنفسك 
شيئا فشيئا بفض  ما سيتبتُ لك من تقدـ . والإت٭اء الذابٌ لا تقتصر 

دتو عل  اكتساب الصفات ات٠لقية فحسب ، وإت٪ا ىو أيضا أحد فائ
شروط استعادة الصحة . ويؤثر ات١خ بُ آف واحد عل  وظائفك البدنية ، 
وعل  أعمالك الإرادية وعل  وظائفك العضوية . فات١خ ىو الذي يعطي 

 أمرا إبٔ ات١عدة فتهضم وإبٔ القلب فينبض وإبٔ الرئتتُ فتنفساف .
كرر فيها الإت٭اءات الذاتية ات١تفائلة وات١ناسبة للصحة وبُ ك  مرة تت

وىي قولك " إنتٍ عل  أحسن حاؿ " فإف أعمالك ستتم بطريقة أجدى 
 وأفض  وسيقوي ات١ي  إبٔ الشفاء .

 ٚع٢ً ٖرا فطتتطٛز :

إف وسيلة اكتساب سلبمة الروح وسلبمة البدف بُ آف واحد ، ىي 
ية تٚعاء أف تلجأ إليها . وت٭اوؿ من السهولة واليسر تْيث كاف عل  البشر 

الكثتَوف ولكن تعوزىم ات١ثابرة . إنهم يمنوف ألا سبي  إبٔ التغيتَ لأنهم قد 
بلغوا من الكبر عتبا . ومع ىذا ، فكن واثقا من أنو تٯكن بُ ك  سن ، 
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تبدي  العادات البدنية وات٠لقية إذ إف ات١خ يضم مناطق غتَ مستخدمة ، 
 تٖقيق احتياجاتك إبٔ أف تبلغ أقص  سن ت٦كنة . تٯكنك تنميتها من أج 

إف ات١خ ىو الذي يتحكم بُ تطورؾ . وتفرض خطتك للئصلبح ، 
عل  ات١خ بواسطة إت٭اءاتك . وإف ىذا ات١ي  إبٔ التطور والتحوؿ تثبتو لك 
بُ ك  يوـ الآثار ات١دىشة التي تٖص  عليها من تربية اتٟيواف وتدريبو . 

يتَ نوع ومزاج وقدرات تلبميذه . وات١تخصصوف بُ ويتوص  ات١درب إبٔ تغ
الزراعة ، تٮلقوف من نبات متوحش نوعا من النبات ، مثاليا بُ رائحتو 
ولونو . وإذا ، فإف ما تٯكن أف ت٭ص  عليو الإنساف من اتٟيواف والنبات 
بعد عدة أجياؿ ، عن طريق التكاثر ات١تتابع ، يستطيع أف يكتسبو عل  ت٨و 

وأسرع حدوثا ، مع شخصيتو نفسها إذ إف ذكاءه وحسن أكثر تأكدا 
حكمو عل  الأمور ، يتيحاف لو أف يكوف بُ اتٟاؿ الصورة ات١تكاملة التي 
يريد أف تكوف عليها ذاتو . وأنو ليستطيع أف يبلغ ىذا القدر من الكماؿ 

 عن طريق الثقة والتكرار .
فقب   أضرب مثلب ، ذلك الذي قد أصيب بالعم  عل  أثر حادث ،

ذلك ، كانت أصابع اتٞريح تستخدـ فيما يقوـ بو من الأعماؿ اتٞارية بُ 
اتٟياة العامة ، ولقد كانت حاسة اللمس لديو قليلة النمو ، ومع ىذا فبعد 
بضعة شهور من التدريب ، أعتٍ أنو بفض  التكرار والرغبة بُ ات١عرفة ، 

نك بالغا ، أف يستطيع الأعم  أف يقرأ بأصابعو . ى  حاولت ، رغم كو 
تشتًؾ بُ رياضة أو بُ فن ؟ لقد ت٧حت بالتكرار ، وبات١صلحة التي ترجوىا 
وبالعادة وبالإتٯاف بُ النجاح . إف من يريد أف يتعلم فنا من الفنوف ، ت٬ب 
أف يكوف واثقا من النجاح ، ت٬ب أف يعتمد عل  النجاح وأف ينتمره بُ 
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، تتعلم أف تكوف ىادئا ، متنبهاأف إتٯاف وثقة . وعل  ىذا فإنك قادر عل  
ذا حيوية كما أنك قادر عل  تعلم العزؼ عل  الكماف وعل  تعلم اللغات 

 الأجنبية والكتابة عل  الآلة الكاتبة وما إليها .
وإنو ليكفي أف تقوـ بتمرينات تدريبية وأف تٗلق عادات جديدة . 

دوء والصبر وإذا أردت أف تٖص  عل  ات٢دوء ، فاجتهد أف يبدو عليك ات٢
ثلبث أو أربع مرات بُ اليوـ . ت٘دد بُ حجرة منعزلة ، دوف أف تٖرؾ 
 أصبعا وق  بصوت مرتفع أو بصوت مسموع تٜستُ مرة " إب٘ ىادئ " .
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 ايفصٌ اتراَظ

 ايها٥ٓات المفسط١ اتذطاض١ٝ

 غدٜدٚ اتذطاض١ٝ :

  توجد بُ العابٓ ، كائنات مفرطة اتٟساسية ، تكوف ك  انطباعاتها وك
ردود الأفعاؿ لديها متزايدة . ويبدو أف ىذه الكائنات قد تٕردت من 
جلودىا وإنو ليقاؿ إف شباكهم العصيبة متصلة مباشرة بات٠ارج ، ذلك 
لأنهم ت٭سوف ويتأت١وف أكثر من الآخرين . " إف مرض اتٟساسية ات١فرطة ، 
يكوف سببا للبنفعالات والضيق والتعب . وحياة ىؤلاء " ات١سلوخة 

لودىم خلقيا " حياة قاسية ت٢م وت١ن يلوذ بهم ، إذ إف أحكامهم غتَ ج
وىم ت٢ذا ، يرتكبوف ىفوات مصيبة ، وتصدر أعمات٢م دوف تفكتَ ، 

، لصحة والسعادة. وزيادة اتٟساسية، تٕع  مزاجهم ، لا يتلبءـ مع امتكررة
 تعوؽ اتٟياة الاجتماعية كما تعوؽ الإنتاج ات١هتٍ .

عن حالات ات١رض وخصائصو ، ولا عن  وسوؼ لا أتٖدث ىنا
ات١صابتُ بالإضطراب النفسي اتٞسماب٘ أو عن فاقدي الاتزاف أو ات١صابتُ 

ولن أىتم إلا بالأشخاص الشديدي  ،لاكتئاب لأف ىؤلاء مرض  حقيقيوفبا
العصبية ، غتَ أنهم طبيعيوف من الناحية العملية وتٔن تٕعلهم شدة 

 اتٟساسية تعساء ، ضيقي الصدر .
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 نٝف يمهٔ ايتعسف ع٢ً َسض٢ الأعصاب ؟

ينبغي أف تعرؼ كيف تتعرؼ عل  مرض  الأعصاب وسنقوؿ إف ىذا 
أمر سه  . يعرؼ العصبي تٔا يبدو عليو من انزعاج ، وىزاؿ وقلق كما 
يعرؼ تٔا ينعكس عليو بُ شدة وحيوية ، من كافة أنواع الإحساس 

إف بابا يقف  بُ شدة ، بالضحك ، وتقطيب اتٞبتُ ، والبكاء والسباب . 
ت٬علو يقفز من مكانو وإف أق  حدث ت٬ع  الرعشة تسري بُ شفاىو وبُ 
أجفانو ، أو يبل  بالدموع عينيو . وإذا صافحتو وجدت يده مبتلة بالعرؽ ، 
يتحدث إليك بُ عجلة أو تتقطع الكلمات بتُ شفتيو ولكن من ىذه 

 وىبوا الفهم الثابت . الأعراض أيضا ما لا يتبينو إلا ك  ذي بصتَة ت٦ن
وإنك إذا درست فن التعرؼ عل  سلوؾ ات١رء ووظائفو العقلية من 
ملبحمة تٚجمة للرأس ، فإنك سوؼ تتعرؼ عل  ىؤلاء العصبيتُ بُ ك  
مناسبة . إف ميوؿ الشخص ذي اتٟساسية ات١فرطة تمهر ، بُ الواقع ، 

ل  عل  وجهو وتٚجمتو ، وتشخيص ذلك سه  ت١ن درس فن التعرؼ ع
 سلوؾ الإنساف من ممهره ومن شك  تٚجمتو .

 َاذا ٜعًُٓا فٔ ايتعسف ع٢ً الإْطإ َٔ جمذُت٘ ؟ :

سيعلمك فن التعرؼ عل  الإنساف من تٚجمتو ، أف اتٟالة النفسية 
، للئنساف ات١فرط اتٟساسية ، تتصف بالرغبة القوية بُ أف يوافقو الناس 

ي اتٟاجة إبٔ أف يكوف موضع وبُ تقديره لنفسو الضعيفة . إف ات١وافقة ى
 قبوؿ من الناس . والعصبي ت٭سب نفسو أدبٗ ت٦ا يريد أف يكوف عليو .
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وفضلب عن ذلك ، فإنو ينقصو الثبات والقدرة عل  الكفاح إبٔ حد 
أنو يفقد السيطرة عل  نفسو ولا يكوف متحكما بُ أفعالو وبُ رد الفع  . 

 وينقصو ات٢دوء .
 وميولنا ، ىي مسطرة إذا عل  إف خصائص نفوسنا ، وغرائزنا

تٚجمتنا وعل  وجوىنا . ومن ىنا تكوف دراسة نفسنا الفردية ، تٯكن أف 
يتعرؼ عليها ات١طلعوف عل  أسرارىا . والأشخاص الذين تتبعوا المحاضرات 

، قد استعرضوا اتٞماجم أو   Poul Nysaensالعملية لبوؿ نيسنس 
ائر وأف تٚجمتو تٯكن أف تعتُ ما إذا  الوجوه ، فتبينوا أف ات١مهر ات٠ارجي لز 

كاف ىذا الزائر مساعدا ذا فائدة ، أو شريكا شريفا أو رفيقا ت٥لصا . 
ودراسة اتٞمجمة تفرض أنو إذا كانت ىناؾ تٙة جدوى من ىذا الشخص 
أو ذاؾ ، فإنو يلزـ ، من أج  أف تؤثر فيو تأثتَا ت٣ديا ، أف توقظ بُ 

التكبر وحب ات١اؿ وإف توقظ بُ الثالث أحدىم شهوة الطعاـ ، وبُ الآخر 
 حب العائلة أو ات١ثالية .

إف ىذه الوسيلة للتأثتَ عل  الآخرين ، وىذا النهج لاختيار اتٟلفاء 
واختيار الزوجة أو الزوج ىي الوسيلة العلمية الوحيدة . وىي الوسيلة التي 

 سيلجأ إليها أحفادكم .
من تٚجمتو وخطو ،  وسيكشف عل  الفور علماء التعرؼ عل  ات١رء

 عل  الكائن الشديد اتٟساسية ولو استخف  عن الأنمار .
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 لا تتِٗ ايب١٦ٝ تعٝؼ فٝٗا .

 التعرؼ عل  أضرار شدة أما وقد بً تشخيص ات١رض ، وبً
، فماذا تفع  كي تعد ت٢ذا ات١ريض العصبي مكانا طبيعيا ولتجع  اتٟساسية

 منو كائنا ىادئا ، متزنا وبشرا سويا ؟ ...
سيصبح أطفالكم كما نشأت٘وىم ، بفض  ما ورثوه وبفض  ما تلقوه 
من تربية . وإنك سوؼ تصبح قويا ، ذكيا وقادرا عل  إت٧از الأمور ، 
بالصحة البدنية وات٠لقية وبالتًبية اتٞسمانية والعقلية . وإذا كنت متبرءا من 

فغتَ ىذا النصيب ، واتْث عن نقاطك الضعيفة  -نصيبك بُ اتٟياة 
 مها وعن ثغراتك فسدىا .فن

 وت٭تم  أف تكوف معاندا فتقوؿ بٕ : " أنا عصبي ؟ إننا تٚيعا لكذلك 
إف ىذه ىي تٙرة الوراثة وتأثتَ جنسنا وتأثتَ اتٟياة ات١ضطربة التي 
ت٨ياىا إنو لعيب التليفوف والإذاعة والسيارة والسينما والصحيفة الومية 

 وعيب الكحوؿ والتبغ والشاي " .
ؾ لصادؽ بك  تأكيد ، ولكنك تبدأ بُ خداع نفسك إف تفستَ 

حينما تضيف قائلب " ليس لنا حيلة بُ ذلك . إف أبناءنا ت٣موعة من 
الأعصاب كما كاف حاؿ أجدادىم وكما ىو حالنا . إننا عصبيوف جنسية 

 ىكذا ت٨ن وسنبق  عل  ما ت٨ن عليو " . -ومزاجا  
 فيا للخطأ !
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 تطتطٝع إٔ تػير َٔ حايو :

تطيع أف تغتَ من الكائنات ذات اتٟساسية التي تٗالطها وتٖبها  تس
 تٯكنك تغيتَ نفسك أنت ، إذا كانت حساسيتك مفرطة . -

وإذا خالطك شك بُ إمكاف حدوث ىذا التغيتَ ، وإذا تساءلت ، 
ى  من السه  أف تٕع  الشخص ات١فرط اتٟساسية ، ىادئا ، متزنا ، فما 

لتي ت٭ص  عليها ات١روضوف من تدريبهم عليك إلا أف تتأم  النتائج ا
للحيوانات الضارية . إف ىؤلاء ات١دربتُ ت٭ملوف الأسود والفهود عل  
القياـ بدورات ت٥تلفة كما ت٬علونها أيضا بُ وداعة الكلبب . وليس ىناؾ 
سبب بُ ألا يكوف الذكي ، ذو الإرادة الصادقة ، قابلب للتحوؿ بُ مث  

 يوف ، مع أف مرونة عقلو أكثر قدوة منها .السهولة التي يتحوؿ بها اتٟ
إف ىياج النفس وتٜودىا ، ىي النتيجة الطبيعية للعادات القبيحة 
اتٞسمية والعقلية ، كالتغذية السيئة ، وابتلبع السموـ أو ات١ثتَات كالتبغ 
والشاي والقهوة والتواب  والكحوؿ والنبيذ واللحوـ ، وإف اتٟياة التي لا 

جود منهج يومي والاتصاؿ بقوـ مبلبلتُ ، متشائمتُ ، نماـ ت٢ا وعدـ و 
ثائرين ، تعد من الأسباب التي تساعد ىذه اتٟالة ، حالة اضطراب اتٞهاز 

 العصبي .

 أٖسب َٔ َسض٢ الأعصاب :

يوجد بيننا أشخاص خطروف ، إنهم ات١هتاجوف ، ات٠ائر والقوة ، 
نتخل  عنهم . لا الناشروف للؤخبار السيئة ، ات١تشائموف ينبغي لنا أف 
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توطد علبقتك بأولئك الذين سرعاف ما يغضبوف ، أو ينتحبوف ويكوف أو 
يضربوف الأرض بأرجلهم ، أو بأمهات يلطمن أطفات٢ن بٍ يصرخن ، أو 
بالصديق الذي يسب سائق سيارة الأجرة أو عاملة التليفوف . لا تٗالط إلا 

اءات أو ات١ناظر التي القوـ ات٢ادئتُ ، ذوي اتٟكمة والبصتَة . تٕنب القر 
 تثتَ الأعصاب وتثبط الروح ات١عنوية .

 أعد تسب١ٝ ْفطٝتو :

ينبغي للمرء أف يعيد تربية حالتو النفسية ، إف الثورة العصبية ليست 
 نتيجة خطأ واحد ولكنها تٚاع نقاط ضعف كثتَة .

ت١اذا يكوف أحد الناس عصبيا ؟ لأف لديو حساسية زائدة بُ اتٟصوؿ 
ناس ، لأنو يعطي اىتماما عميما لرأي الآخرين فيو ، إف عل  رض  ال

وىو تٮش  ك  شئ ، وىذا ما ت٬علو قلقا ، تٮاؼ  -للعصبي بصتَة نافذة  
أف يسوء عملو ، وتٮش  الأحداث ويرىب ات١رض ، وىذه البصتَة النافذة 
وذلك اتٟرص الشديد عل  موافقة الناس ت٬ب أف يتوازنا بنمو تقدير ات١رء 

روح النضاؿ . كيف ينمي الإنساف لديو روح النضاؿ ؟ بالتًبية لنفسو وب
اتٞسمانية وبالتدريب عل  الرياضة . بٍ كيف ينمي بُ نفسو تقدير ذاتو ؟ 

 بالإت٭اء الذابٌ .

 اضتجس أحد الأطبا٤ ايٓفطٝين :

إب٘ لأذكر ك  أولئك الذين يقاتٝوف من أعصابهم ، ت٬ب أف يوضعوا 
الأمراض العصبية ، ويكوف بعض العصبتُ  دائما تٖت عناية أحد أطباء
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مرض  نتيجة لإت٭اء جنسي ، يكوف بُ أغلب الأحياف موضع النسياف ، ) 
( ، والطيب النفساب٘ يكتشف عن طريق التحلي  النفسي ،  Froudفريد 

 سبب ات١رض ويعم  عل  مقاومتو 
ولقد أحصيت سابقا . أعماؿ ات١تخصيصتُ الذين درسوا ات١وضوع 

 ات٠صوصي ت٘اما : عل  الوجو
Béréllon, M. de Fleury, Cheury Armand levy. 
Hartenberg, leiret, Philippet. Pr6st, Toulouse. 

، ينقسم مرض  الأعصاب    Hartenbergوتبعا ت١ا يرى ىرتنبرج 
 إبٔ أربعة أنواع كبرى :

 ضعاف الأدطاّ ٚاترا٥س ٚايكٟٛ : -1

يعدوف ت٥لوقات ت٣هدة إف ضعاؼ الأجساـ ، أو خائري القوى ، 
متعبة ، تشكو الإرىاؽ ات١ستمر ، وتكوف أكثر إرىاقا عندما تستيقظ بُ 
الصباح منها عندما ترتد بُ ات١ساء . ك  عم  عضلي أو ذىتٍ ، يتطلب 
منهم جهدا قاسيا ، فهم يتعبوف إذ يلبسوف وحتُ تٯشوف أو يتبادلوف 

م  من ىذه الأعماؿ حديثا ، حتُ يدرسوف أو حتى عندما يقرأوف إف ك  ع
 يعد تٔثابة مهمة ثقيلة سرعاف ما ترىقهم وتفنيهم .

إف ات١ريض بهذا ات١رض ، ت٭س أنو ت٣رد من ك  طاقة ، أنو مسكتُ لا 
قدرة لو عل  موازنة ميزانيتو . إنك ستتعرؼ عليو بُ سهولة : تراه شاحب 
 الوجو ، متعب ات١لبمح ، ت٤تٍ القامة ، منطويا عل  نفسو ، ذا صوت

 أجوؼ أو أجش .



 60 

وينفق ىذا النوع من مرض الأعصاب ، مع ما كاف يسمي ضعف 
وىذه اتٟالة التي قد تأبٌ بُ أعقاب مرض  -الأعصاب " النور ستانيا "  

اتٟم  ترجع بُ أغلب الأحياف إبٔ تسمم الأمعاء أو إبٔ الانفعاؿ بُ السن 
تنميم  اتٟرجة ، أو إبٔ شيخوخة مبكرة ، تكوف ىي نفسها نتيجة لسوء

 اتٟياة أو لتسمم بُ الأمعاء الغلبظ .

 المفسطٛ اتذطاض١ٝ : -2

إف الشخص شديد اتٟساسية ، ىو عكس السابق . إنو يستنفد 
جهده ونشاطو بُ غالب الأحياف ، دوف جدوى . إنو شديد الانفعاؿ ، 
ثرثار طائش . وىو ، عل  التناوب ، يبدو منفعلب انفعالا مقبضا ، أو 

ت٣نونا . إنو يكشف عن حالاتو العاطفية بإشارات تفوؽ  مبتهجا ابتهاجا
اتٟدود . لقد قابلتم تٚيعا ىؤلاء القوـ ات١نفعلتُ بُ تٚيع أت٨اء الدنيا ، 
ونادرا ما يراىم الطبيب ، إذ إنهم يعدوف وكأنهم قوـ بُ ختَ حاؿ . إف 
الاضطراب الوحيد الذي يشكوف منو ، ىو الأرؽ . ينبغي أف نتوص  إبٔ 

علهم ينالوف النعاس بطريق الإت٭اء الذابٌ ، بوجبة خفيفة بُ ات١ساء أف ت٧
 وببعض الأدوية غتَ السامة ) مث  برومتَ الصوديوـ ( .

 ايطذسٕٚ ) المتبرَٕٛ ( : -3

الضجر ىو اتٟالة الكثتَة اتٟدوث . وىنا تكوف قابلية الاضطراب 
ؼ والفزع . متزايدة . وىؤلاء الضجروف يكونوف عل  الدواـ مصابتُ بات٠و 

والإثارة لدى الفرد السليم ، لا تقع إلا بُ العواطف ات١شروعة . وتتناسب 
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لديهم شدة رد الفع  مع موضوعو . وعل  عكس ذلك ، فإنها ت٘ي  ، لدى 
 القلقتُ ، بطريقة لا تناسب فيها وبنسب تفوؽ ات١قاييس .

والضجر ، بُ أخف درجاتو ، ت٣رد قلق ، تصطبغ بو ك  حالات 
 النفسية . تلك صورة ات٠لق لدى القلقتُ .الفرد 

ومن ذا الذي لا يعرؼ ىؤلاء الأفراد الدائمي القلق ، ات١تًددين 
ات١تشككتُ ، غتَ القادرين عل  الثبات عند فكرة مؤكدة كما أنهم غتَ 

 قادرين عل  أف يستقروا عل  خلق معتُ .

بُ وعندما تصبح تلك اتٟالة ، متعلقة بات١رض ، فإف الفرد يعيش 
حالة قلق مستمر ضيق الصدر ، ت٭س باختناؽ بُ اتٟنجرة ويلبحظ 
الإنساف عل  وجهو . تٕاعيد تتوسط اتٞبهة ، وارتفاع اتٟاجب ، وإنو 
ليشكوا ضربات القلب ، والعرؽ البارد ، الرعدة تسري بُ أوصالو ، 

 وت٭س أحيانا بات١وت يقتًب منو ، نتيجة لذتْة صدرية كاذبة .

تتًكز قابلية الاضطراب عل  شئ ت٤دد : عل   وبُ درجة أعل  ،
فكرة ، أو انطباع ، أو عم  ما ، وتصبح حينئذ ، فزعا شديدا ، وضيقا ، 

 وقد يصاب الشخص تٔرض الشك والتًدد أو يبدو منهار العزتٯة .

 وقد ت٭دث القلق بُ نوعتُ متباينتُ :

ك )ا( إنو ليبدو بطريقة مؤقتة ، وبُ فتًات منتممة بُ صورة الش
 والتًدد والنسياف .
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)ب( إنو ليستقر بطريقة دائمة ويعوؽ الستَ ات١نتمم للنشاط النفسي 
 للفرد ، بُ صورة وسوسة دائمة .

 اترٝايٕٝٛ ) ٚالهٛا٥ٕٝٛ ( -4

وىؤلاء الأشخاض يكوف ات٠ياؿ عندىم جات٤ا وىم تٯثلوف ات١فلوجتُ 
. وينتج  وات١صابتُ بالتشنجات والنقاصات . إنهم مرض  أعصاب بات٠ياؿ

حب من جانب واحد( بُ أغلب الأحياف من صراع عاطفي )ىذا ات١رض 
 أو اضطرابات ناتٕة من جراح .

ج الأعصاب بعد التحلي  النفسي وتشف  ىذه اتٟالات بعلب
(Freud  . ) 

احرص عل  صحة عامة جيدة وعل  غذاء متكام  ومارس إعادة 
 تربية النفس .
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 ايفصٌ ايطادع

 بمذاَع ايكًٛب ايسدٌ ايطُح ٜأخر

 اتخر طابعا :

ت٬ب عل  الإنساف أف تٮتار طابعا خلقيا وبدنيا وعقليا ، كما تٮتار 
فرع ات١نزؿ الذي يسكنو والثوب الذي يلبيو وشك  الباقة أو رباط العنق . 
إذا أردت أف تغتَ من حالك ، وجب عليك أف تفكر عل  الدواـ بُ 

لذات اتٞديدة كانت متفائلة أي الصورة ات١ثالية التي تٗيلتها . فلو أف ا
، أنها كانت ذانا عطوفة ، متوافقة معتدلة ات١زاح ، راضية عن ك  شئ ، ولو

 مؤدبة ، ظريفة ، ملبطفة ، ستسعد الآخرين وتسعده ىو نفسو .

 نْٛٛا َتفا٥ًين :

يرى ات١تفائ  ك  شئ تٚيلب ، وذلك بطريقة منهجيو ، بُ حتُ أف 
ويكوف ىذا الأختَ بُ خلبؼ مع بيئتو . ات١تشائم يرى ك  شئ قبيحا . 

وعل  العكس من ذلك ، يكوف ات١تفائ  عل  وفاؽ مع من ت٭يطوف بو . 
ويتطلب الأوؿ أف يتوافق العابٓ معو ، وأما الثاب٘ فتَى أنو أكثر بساطة 

 وأكثر جدوى أف يتوافق ىو مع العابٓ بأتٚعو .
تُ تٮتزف ويساعد التفاؤؿ عل  حسن قياـ أعضائك بوظائفها بُ ح

التشاؤـ تٝوما تؤدي إبٔ ات١رض ، وإبٔ السرطاف وإبٔ الشيخوخة ات١بكرة 
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إذا، لا تلق بالا إبٔ ما ىو قبيح واحذر ك  نقد غتَ بناء ، وتٕنب ك  
عل  الإطلبؽ أت١ا ، لأي شخص   حديث تهكمي أو مسف . لا تسبب

، تٕنب أف ترتبط بأشخاص اعتادوا النحيب والشكوى وتعودوا أف كاف
نمروا إبٔ ك  شئ من جانبو السئ وذلك حتى اليوـ الذي تعتاد أنت ي

 نفسك فيو عل  التفاؤؿ .

 الإْطإ ايعطٛف ٜفتن ايكًٛب :

تدرب عل  أف تكوف مؤدبا وت٤بوبا من أسرتك وأولادؾ بقدر ما 
أنت عليو لدى رؤسائك ومرؤوسيك ونمرائك . إنك ستسعدىم وستًى 

 الفرح والسرور يولد بُ نفسك .
ف مونتيتٍ يقوؿ : " إف الأدب لا يكلف شيئا وىو يشتًي ك  كا

 شئ ، لأف التصرفات اتٞميلة ىي زينة العم  .
وت٬ذب الرج  العطوؼ القلوب إليو ويقود الناس تٚيعا بطريقة لا 
شعورية . تبدو اتٞاذبية بُ عينيو وصوتو وحركاتو ، وتشع من شخصو كلو 

كلما ازدادت خلة العطف طاقة لا سلكية تأخذ تٔجامع القلوب . و 
والتفاؤؿ بُ نفسك ، ت١ست اختفاء القلق والأحزاف وات١تاعب اتٞسمانية ، 
وكلما أصبحت أفكارؾ تنبض باتٟياة والأت٫ية ، أصبحت رغباتك فعالة 

 نافذة ، إذ أنك ستجد إبٔ جانبك ، تعاونا من أمثالك من الرجاؿ .
لكائنات ولكي تكسب عادة التملك من رؤية اتٞانب الطيب ل

والأشياء ، فإنو ينبغي لك بُ البداية أف تلبحظ أشياء معينة بُ نفسك ، 
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إف تكرار  smiledوسينمو ىذا الوضع اتٞديد بالتكرار . ويقوؿ تٝيلز 
عم  ما ، تٮلق العادة ، والعادة التي كانت بُ أوؿ الأمر أو ىي من خيط 

 ديد .العنكبوت ، لا تلبث أف تصبح بُ صلببة سلك غليظ من اتٟ
 smilesإف السماحة والتفاؤؿ يقوداف إبٔ النجاح وقد قاؿ تٝيلز 

أيضا : " إف ختَ الأعماؿ جدوى وتٙرة ىي تلك التي تٗرج من بتُ يدي 
 وعق  إنساف مبتهج القلب " .

 بالإزاد٠ تبًؼ غا١ٜ نٌ غ٧ :

من بتُ تٚيع القدرات النافعة لإعادة تربيتك اتٞسمانية والأخلبقية ، 
كثر نفعا من الإرادة . وإنك إذ تعم  عملب إراديا ، فإنك تٖوؿ لا يوجد أ

والطاقة ىي استمرار توجيو اتٞهود الإرادية ت٨و ىدؼ  -فكرة إبٔ عم   
 معتُ .

. بُ اليوـ التابٕ ،  Mont-Blaneلقد قررت أصعد إبٔ موف بلبف 
أنهض بُ الساعة الرابعة ، وأستَ بُ طريقي ، إنتٍ أعم  عملب إراديا بٍ 
أراب٘ أصطدـ بعشرين عقبة ، كانت تدعوب٘ إبٔ أف أنكص عل  عقبي 

 ولكتٍ مع ذلك أتابع صعودي ، وأبلغ غايتي ، وأثبت قدربٌ .
إف الإنساف ، الذي يتمم ك  ما قرر القياـ بو ، ت٢و إنساف قد زود 
بالإرادة ومنح القوة ، إنساف لا يتًؾ قراره نهبا للناس ولا للؤشياء . إف 

ىلة التي لا مندوحة عنها للئرادة ، قد تأكدت بُ تٚيع الأزمنة . القوة ات١ذ
 " الرغبة ىي القدرة " وبالإرادة تبلع غاية ك  شئ .
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" يتمكن الشاب من أف  Tomas Buxtonيقوؿ توماس بوكستن 
يصبح كما يريد لنفسو ، عل  أف يصمم عل  ذلك تصميما قويا لا يفتً " 

إبٔ أبنائي ( : " بُ الكفاح من أج   بُ كتابو ) Doumerوقد قاؿ دومتَ 
اتٟياة ، ينجح الإنساف ذو الإرادة القوية أكثر من أي إنساف آخر . ولكن 
تلك الإرادة ، ت٬ب أف ت٘ارس بدوف توقف وبُ غتَ ىوادة وت٬ب أف يكوف 
تطبيقها لإصلبح شأنو كما يطبقها عل  تٚيع ما يتناولو من أعماؿ بُ 

 حياتو " .
لب : من أج  أف تكتسب الإرادة ، فإنو ينبغي ولكنك ستعتًض قائ

لنا أف نكوف قد سبق أف ملكناىا ! وإنك لعل  حق بُ ذلك ، وإف 
وسيلتك لامتلبكها ، ىي أف تٗطو ات٠طوة الأوبٔ بُ ىذا السبي  : إنو 

 الإت٭اء الذابٌ .

 نْٛٛا َٓتذُين :

تسمح الإرادة بتحقيق ك  فكرة قد أبً العق  إنضاجها ، ولكن ى  
يلزـ أيضا أف تكوف الفكرة جيدة ذات فائدة ؟ من أج  أف تكوف الفكرة 
جيدة ونافعة ، فإنو ينبغي أف تكوف قد بً إدراكها بُ وعي وتبصر وأف 

 تكوف الإرادة ذكية . والذكاء ينمو بالتًكيز .
والتًكيز إحدى صفات العق  التي تتيح لو أف ت٬ع  قدراتو تٚيعا ، 

إبعاد ك  فكرة دخيلة وتٕنب ك  تشتت  نتًكز عل  موضوع واحد مع
ذىتٍ . والعق  ات١ركز يرتبط بفكرة دوف غتَىا وبشعور ووضع وموضوع ، 
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ويكتسب حينذاؾ أقص  قوة . وعل  ىذا النحو ، تنمو قوة التمييز 
 والاستنتاج والذاكرة .

وتتطلب التًكيز وظائف معينة ، كالرياضيات مثلب . فقد قت  
ح  مسألة حينما اغتالو أحد اتٞنود بُ حصار  أرشميدس وىو مستغرؽ بُ

دوف أف يبدي حراكا . والطالب الذي يستطيع أف  syraeuseستَاكيوز 
يستغرقو العم  بُ ات١كتبة دوف أف يلحظ حضور ات١رتادين وانصرافهم ، 
ودوف سهو منو ، كما ىو اتٟاؿ عندما يعم  وحيدا . مث  ىذا طالب 

ف العملي ات١نتج تْق وات١نجز ت١ا يطلب إليو " يتمتع بنعمة التًكيز . والإنسا
 يعي الأمور بُ بصتَة وجلبء " ىو ذلك الذي يعرؼ كيف يركز انتباىو .

 قِ بعٌُ ْافع :

لا يكفي ، لكي تنجح أف تكوف لديك صفات خلقية تٛيدة وصحة 
جيدة ، ب  ينبغي أيضا تطبيقها عل  شئ ذي فائدة . يتناسب النجاح 

ا يؤدي للآخرين من خدمات غتَ أف الإنساف لا يكوف تناسبا مباشرا مع م
نافعا للبشرية ، وإذا بٓ يكن نافعا لنفسو . تٗتَ عملب ينفع الناس . وت١ا  
كانت حاجات اتٞنس البشري لا تٖص  ولا تعد ، فإف فرص النجاح 
بدورىا لا حد ت٢ا ، وعندما تٮتار الإنساف ، مرة عملب مفيدا ، فإنو ينبغي 

 أف يكرس لو أفض  ما بُ نفسو من صفات .لو أف ت٭بو و 
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 ضٛف ٜكبٌ ايعالم عًٝو :

يوـ تعكف عل  عم  شئ ذي قيمة ويوـ تٖص  فيو عل  صلبحية 
حقيقية ، أعتٍ يوـ تٖص  عل  الامتياز نتيجة التكرار والتعود وات١ثابرة ، 
تلك أف توقن باكتساب ت٧اح عميم ، إذ لا يستطيع العابٓ أف يغض الطرؼ 

وتلك حقيقة لأمراء فيها ، ولقد قاؿ الفيلسوؼ الأمريكي عنك ، 
" إف من يصنع أفض  مصيدة للجرزاف ، يلقي أفض   Emersenإمريسوف 

عمة ، ويكتب أفض  كتاب ، يستطيع أف يبتٍ بيتو وسط غابة لا تٯكن 
 .بشق الطرقات التي توصلهم إليو " النفاذ إليها " إذ إف العملبء سيتكفلوف

 تطٝع عًُ٘ ؟أٟ غ٧ ْافع أض

ما ىي بداية أولئك الذين أصبحوا ملوكا للصناعة وات١اؿ ؟ لقد بدأوا 
صغارا بُ الصناعة والأعماؿ ، وصاروا من بداية الأمر نافعتُ بقدر ما 
تسمح بو وسائلهم ، ولقد اكتسبوا فيما يقوموف بو من إعماؿ ، درجة 

ستطيعوا تبعا معينة من الصلبحية والامتياز ، حتى إف أصحاب العم  بٓ ي
لذلك ، أف يتجاىلوا خدماتهم واضطروا إبٔ أف يشركوىم بُ أرباحهم ، ب  

 وت٬علوا منهم شركاء ت٢م .
  Mrs Evansكانت تكن نيويورؾ أرملة ، ىي مسز إفانس 

وجدت نفسها قد أفلست ت٘اما وكاف ت٢ا أربعة أولاد تقوـ عل  تربيتهم ، 
كية " أي عم  مفيد أستطيع ثلبث بنات وصبي . وقدد تساءلت الأـ الز 

أف أ،ىض بو ، من أج  اتٟصوؿ عل  ات١ورد اللبزـ بٕ ولأسربٌ ؟ " .. 
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ولقد تذكرت حينئذ ، أنو لكونها سيدة صغتَة . فإف ت٢ا موىبة خاصة بُ 
وقررت أف توظف إيرادىا بُ   Candy صناعة نوع من اتٟلوى يسم  

 Mary يزابث التجارة. وقد عهدت إلأى ابنتتها الكبرى ماري ال

Elisabeth   وصنعت الفتاة اتٟلوى بُ صناديق كتبت عل  ك  منها ،
حلوى ماري اليزابث وباعتها بُ سهولة ويسر . وتدر تٕارة ماري اليزابث 
حاليا مليونتُ من الفرنكات ك  عاـ . وتٯكن أف نسوؽ عددا لا حصر لو 

وب بالفائدة من الأمثلة ات١تشابو . وكذا ترى كيف يوص  الامتياز ات١صح
 إبٔ الثروة .

 نٔ ْافعا يلآخسٜٔ : 

إنتٍ لأكرر ىذا القوؿ من أج  أف تكوف نافعا لنفسك حقا ، ينبغي 
 أف تكوف نافعا لغتَؾ من الناس " .

أنتٍ لأكرر ىذا القوؿ من أج  أف تكوف نافعا لنفسك حقا ، ينبغي 
 أف تكوف نافعا لغتَؾ من الناس " .
تُ من رجاؿ الصناعة ، يسع  أحدت٫ا أننا نضرب مثلب لذلك ، رجل

إبٕ أف يربح مالا من غتَ أف يهتم تٔصتَ عمالو . ويتهم الآخر براحة عمالو 
بدتيا وخلقيا ويسهمر عل  العناية بالصحة بُ مصنعو الصغتَ ، فينشئ 
مكتبة ويقيم مطعمها وصيدلية وأماكن للبستحماـ وحدائق للعماؿ ويغتُ 

لابتكار والاختًاع فيهيئ ت٢م الوورش المجهزة من كاف منهم ذا موىبة عل  ا
بالآلآت الازمة لتحقيق أفكارىم البناءة . وأف ىذا الاىتماـ الذي يدؿ 
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عل  رغبة الإنساف بُ أف يكوف نافعا للجموع ليضمن لصاحب العم  
 إخلبص مستخدميو ويكوف بهذا تدرب عل  يد العوف لغتَه . 

رارا من حالة الأوؿ . ولن إف حالة ىذا الرج  الأختَ لأكثر استق
تكوف ىناؾ إضرابات تهذذ عملو . وفضلب عن ذلك ، فإف العام  الذي 
تٮلص بُ عملو . وفضلب عن ذلك ، فإف العام  الذي تٮلص بُ عملو ، 
وات١ستخدـ الذي يربط مصاتٟو تٔصابّ صاحب العم  ، والصراؼ الذي 

م  ، ك  أولئك يؤدي عملو بُ دقة وأمانة ، والطبيب الذي يقب  عل  ع
 قد اختاروا الطريق الوحيد الذي ت٬ع  حياتهم مستقرة .

بُ ديواف للسكك اتٟديد ، جلست أربع سيدات ذكيات يتجاذبن 
أطراؼ اتٟديث . قالت إحداىن لرفيقاتها " إذا أفلمتن ، فأية مهنة 

افة ستعملها ؟ " فأجابت الأوبٔ " قد أختارصناعة الرسم بالزيت ، وأض
الأزياء " أما الرابعة عم  بُ الاختزاؿ" زرأت الثالثة أف تعم  بُ "الثانية "سأ

م  أنك قد فقد اتهت ت٨وي وقالت " إنتٍ لا موىبة بٕ ، ولذلك فإنتٍ سأع
 . وسيكوف لديكأنت أكبر فرصة للنجاح". اختًت ما ىو أكثر نفعا

 ادعٌ َٔ حٝاتو عُلا فٓٝا : 

شر مرات ما أنت وعل  اتٞملة ، فإنك أيها القارئ ، لتساوي ع
عليو الآف . إنك تٗتزف بُ جورب من الصوؼ ميزانا من القدرات الثمينة "  
كما تٗتزف بذور الصحة والنجاح . إذا فاستثمر ىذه الثروة بإعادة تربية 

 نفسك .
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أيها الآباء ، لو أنكم طبقتم عل  أبنائكم معطيات التًاث البشري ، 
ينصب . عل  أف ذلك سيكفي فإنكم تكونوف قد تركتم ت٢م رأس ماؿ لا 

ليجعلهم سعداء . وى  القدرات التي ستتيح ت٢م اكتساب ات١رونة البدنية 
 والراحة والثروة ، وسوؼ تكفي لتحقيق السعادة اتٟقة ؟ 

ب  إنو لينقصها أيضا بعضا من ات١ثالية لأنتٍ لا أدرؾ السعادة من 
فإنو لا سعادة  غتَ تأم  بُ ك  ما ىو تٚي  متقن . لا تهم  تربية الذوؽ

 ولا سرور دوف إعجاب وتٖمس .
علم الأولاد ، منذ فجر حياتهم ، أف يتأملوا مماىر ما ت٭يط بهم من 

بالآثار ، والتماثي  وقطع ألواف الفن وأف يعجبوا باللوحات الفنية و 
... ابْ ، وعلمهم أف يعجبوا بالطبيعة وىي تٚيلة عل  الدواـ ، بُ الآثاث

يلة تٓطوطها ات١تنافسة ، وأدغات٢ا العميمة وبألوانها ، أي مكاف تٖ  بو ، تٚ
أمنحهم النفس الفنانة ، فإنهم حينما يكبروف ، سيعرفوف أف ت٬علوا من 

 حياتهم نفسها ، عملب فنيا .

 أض٧ َا حٛيو : 

أتكوف ع  ىذا النحو ، قد وجدت طريق السعادة ؟ نعم ، ولكن 
مع الآخرين ، غاونهم عل  من أج  أف تٖافظ عليها ، اعم  عل  تقتسمها 

 المفر بالسعادة . انشر عليهم اشعة من سعادتك .
، شن أنو ت٤ب لذاتو ، وأننا لنفخرإننا ننحي باللبئمة عل  اتٞنس ات٠

 سيدابٌ ، تٔا لديكن من صفات الإخلبص وحب ات٠تَ وطيب الأفعاؿ .
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إنتٍ لأتٕو ، إذا باتٟديث إبٔ فلويكن . سوؼ يكوف أولاد وأبناؤكن 
غنياء وسكونوف  موضع اعتبار وتقدير إذا عرفوا أف ينموا خصائصهم أ

البدنية . وات٠لقية . ولكن إذا كنت تردف ت٢م السعادة بأوسع مداىا ، 
 فاجعلنهم يشعروف تٔا لديكن من صفات الإخلبص والإحساف . 

حينئذ ، أيها السادة ، وسوؼ لا تفكروف بُ أنفسكم فحسب ، 
لعماؿ وبُ العاملتُ ات١تواضعتُ وبُ ك  من كاف ولكن ستفكروف أيضا بُ ا

حمم من السعادة ضئيلب ، فيمن حرموا من النصح ومن العوف والسند ، 
فيمن بٓ يرزقوا مالا ومن بٓ يتمكنوا من اتٟصوؿ عل  الوضع الذي ت٢م 

 اتٟق بُ ااتٟصوؿ عليو ، الوضع الذي سبق أف حصلت أف عليو .
لعم  ، وأف عملك سوؼ يكوف أعلم أنو لا قيمة لوجودؾ إلا با

منتجا وفعالا ، بقدر مسات٫تو بُ إسعاد أمثالك وبُ رفاىيتهم . وحينئذ 
 فقط تستطيع إف تقوؿ بأنك قد ظفرت بالنجاح والسعادة .

لا توجد سعادة حقة ، إلا السعادة التي تضفيها عل  الآخرين أو 
 تقتسمها معهم .
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 ايفصٌ ايطابع

 حب ٚطٝب١

 غ٧ : اتذكٝك١ فبٌ نٌ 

لا تٗلط بتُ الطيبة اتٟقة ، التي تبدو موائمة للحقية وبتُ ألرفة 
 ات١صطنعة التي يتسلح بها الكذب 

ت٬ب عل  ك  من يتقدـ الزواج أف يطلب من شريكتو ات١قبلة ، أف 
 تقدـ لو بطاقة صحيحة ، كما ينبغي أف يفع  ذلك من جانبو .

يحة . وعل  ك  صاحب عم ، أف يطلب إبٔ عمالو بطاقة صح
وسوؼ تكوف ىذه البطالة بالنسبة ت٢م أساسا فيما لتنميم حياتهم ، لأف ك  
مائة من ) الأصحاء ( ، يوجد بينهم سبعة وتسعوف مريضا ت٬هلوف مرضهم 
وىم مع ىذا قابلوف للشفاء . وسوؼ يكوف ذلك البياف نافعا لصاحب 

.. العدويقات التأمينات وتق  أسباب العم  ، إذ ستق  البطالة ، وتق  نف
ابْ وك  مريض مصاب بالزىري أو بالسرطاف بُ أولو ، أو بالفع  ات١مكن 
علبجو " ت٬ب أف يعرؼ تشخيص مرضو ، وىذا من صاتٟو ىو ، ومن 

 صاؿ أمثالو .
إف ىؤلاء الذين ت٬هلوف ىذه الأفكار ، إت٪ا ىم كائنات قد قست 

لتي تٗفي قلوبهم وغلمت . والناس بُ الأص  ، أنصار لفلسفة النعماة ا
رأسها بُ الرماؿ . فهم يغمضوف أعينهم كيلب يروا ما تٯكن أف ت٭دث ت٢م 
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من متاعب ومع ىذا فإنو من ات١مكن أف نذكر للناس أبُ اتٟقائق من غتَ 
أف تٕعلهم ت٭وقوف أو يرتعدوف خوفا ورىبا . يكفي أف نعلم ميف نفضي 

 ت٢م بتلك اتٟقائق .

 َا فا٥د٠ اتذب ٚايطٝب١ ؟ 

التلبميذ لبوؿ نيسنيز " إنك تريد أف تعلمتٍ اتٟب والطيبة يقوؿ احد 
. فما فائدة ىذه الصفات ات٠لفية بالنسبة بٕ ؟ أتابع دروسك لأزيد من 
سعادبٌ وصحتي وت٧احي . وإنتٍ لأقدر تقديرا كبتَا ، ذلك التطور 
الأخلبقي وك  ما يساعد عل  تهذيب النفس . غتَ اب٘ لا أطالب بأفض  

بهذه الصفات السامية ، ولكن ليس ىذا ىو ات٢دؼ الذي  من أكوف منحيا
أسع  إبٔ تٖقيقو تٔا أفرؤه لك . إذ إف بٕ غاية أبتغي من ورائها جانب 
النفع بٕ تلك ىي أف  أت٧ح بُ اتٟياة وأناؿ مركزا اجتماعيا مرموقا . وإنتٍ 
من أج  ىذا ، أقب  أف أعيد تربية نفسي ، إلا أف اتٟب والطيبة ، فيما 

 لق بي يعداف خارجتُ عن نطاؽ ات١وضوع " .يتع

 قٛتِٗ اتداذب١ : 

لقد أفهم بوؿ نيسيز تلميذه ىذا بأنو أخطأ بُ تفكتَه إذ قاؿ إذا 
أردت أف تنجح ، فيجب عليك أف تٖب ك  ما تعم  ، ت٬ب أف تعم  ك  

 شئ بُ سرور وتٛية . 
من أج  أف تكوف ملهما وجذابا ولطيفا وذا نفوذ ، ت٬ب أف تٖب 

رانك . إف الطيبة تؤدي إبٔ اللطف . والكائنات الطيبة تكوف دائما أق
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موضوع تقديرا وثقة . ولسوؼ نضيف " ويكفي أف يمهر الإنساف تٔمهر 
 للطيبة كي يكوف جذابا ، ولا داعي أف يكوف طبيبا حتما " . 

ىذا خطأ إذ ليس من ات١مكن أف يبدو الإنساف طيبا دوف أف يكوف  
ذابٌ ، تٯكم للؤعماؿ الطيبة ، التي تعم  بُ أوؿ الأمر كذلك . وبالإت٭اء ال

بطريقة مقصودة ومغرضة ، تٯكن ت٢ذه الأعماؿ أ، تضفي بُ النهاية ، طيبة 
حقة عل  شخص فاعلها وتؤدي يابٔ ات٢دؼ  ات١طلوب تٖقيقو . ومن 
المحتم  ألا يكوف ات٢دؼ ات١فروض بُ أوؿ الأمر مستحبا ، ولكن النتيجة ، 

بٓ تكن ت٘لكها ، وتكوف طيبتك جديرة تٔدح أعمم قدراء ت٘نحك صفات 
 لأنها طيبة قد اكتشبتها تْص اختيارؾ .

 حب ، طٝب١ ٚحه١ُ : 

لا تأخذ الطيبة واتٟب إذا ، ع  أتهما ت٣رد صفات خلقية طبيعة ، 
ولكن خذت٫ا غل  وجو ات٠صوص عل  أنهما قدرات وقدرات تفود إبٔ " 

لإنساف ، ىو اتٟكمة ، غتَ أف اتٟكمة السيادة " وإف أعمم ختَ ينالو ا
تضم اتٟب والطبية والبهجة ، وتنطوي أيضا عل  ما ىو طيب . وكذلك 
اتٟب ، إذا تمرنا إليو من اتٞانب الأكثر اتساعا ، رايناه ات١ي  إبٔ ك  ما 
يتضمن ات٠تَ ، والطيبة ترغب بُ ات٠تَ وتباعد عن الشر . وت٬ب عليك 

 بو لنفسك . أنتحب ات٠تَ للآخرين كما تٖ
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 أخب َا تكدّ عًٝ٘ َٔ الأعُاٍ : 

إنك لا تستطيع أف تدرؾ السعادة حقا دوف حرية واستقلبؿ ، وإنك 
تود أف تٖيا حياتك كما تٖب أف تٖياىا . ولتحقيق ذلك ينبغي لك أف تٖب 
تٯيلو ضمتَؾ عليك . وإف من يتصرؼ تٔا يا بااه ضمتَه ، يصبح قلقا عل  

. ت٬ب عليك ألا تطيع إذا كانت الطتاعة مصدرىا الدواـ ، ويصتَ عبدا 
القوة والضرورة ، ولكن اتٟكمة ىي التي ت٘ل  عليك الطاعة بطريقة تلقائية 

 وتٔحص اختيارؾ وبشعورؾ بالرضا عما تعم  من ختَ . 
 أنك عل  ىذا النحو ، ستنعم بات٢دوء والراحة .

 حت٢ ٚيٛ نإ عُلا لا تحب٘ : 

ت٘ي  إليها ، وأنك تريد شيئا آخر وأنو لنفتًض أف لديك مهمة لا 
يتعذر بُ اتٟالة اتٟاضرة تغيتَ شئ ، إف ىذه اتٟالة تٯثابة عبودية لك ، 

 يبدو لك 
القدر فيها قاسيا . حسنا ! تصرؼ كما يتصرؼ البحار الذي قرر 
أف يبحر من الشماؿ إبٔ اتٞنوب بُ حتُ أف الرياح تهب من اتٞنوب إبٔ 

ضادة ، ولكن بفض  تصرفاتو الرشيدة وأعمالو الشماؿ . أنها لرباح م
اتٟازمة ، يتقدـ تٔركبو الشراعية بُ الاتٕاه الذي اختاره ، ويعاونو الشرع 
والرفة . وتصرؼ بُ اتٟياة عل  النحو نفسو . إذا تعارضت المروؼ مع 
ما قد رتٝتو لنفسك ، فغتَ اتٕاه الشراع ، واتٗذ وضعا آخر فكر ولسوؼ 

ليست جافة وغتَ ت٤ببة إبٔ نفسك بالدرجة التي تتبتُ أف مشاعلك 
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تٗيلتها. ينبغي أف تكوف أنت الذي تسيطر عليها وليست ىي التي تسيطر 
عليك . إف ىذه الأعماؿ نافعة ، إذ إنها تتيح لك فرصة تنمية صفات 
السعادة بُ نفسك عل  ات٢دوء واعتداؿ ات١زاج والنماـ ، الأمر الذي يتيح 

بُ اتٟياة وأف تكوف فيها ذا أثر فعاؿ . وإف  لك أف توف صلحب منهج
ىذه الشروط ، تٯكن تٖقيقها بُ أي مهنة وبُ أي مهمة كانت . وعما 

 قريب ، ستتعلم كيف تٖب ما كنت لو قب  ذلك عبدا .

 احتفظ يٓفطو بطاع١ َٔ ايعٌُ المبٗر : 

وفضلب عن ذلك ، فالأياـ طويلة فاحتفظ لنفسك بساعة تعم  فيها 
نتٍ أعرؼ أكثر من موظف أو مستخدـ ، يعكفوف بُ أوقات مايسرؾ : إ

 فراغهم عل  عم  إضابُ يكف  ت٢م سعة العيش 
أعرؼ موظفا بالبريد ، عكف عل  صناعة زىور من القواف  بُ 
أوقات فراغو ، ولقد حقق لنفيو من ىذا العم  مركزا مكنو من أف يتًؾ 

ك ما تٖب أف تقوـ بع وظيفتو بُ البريد ليصبح اجرا ثريا . فإذا كاف لدي
ستنمي فيك الصفات اللبزمة زياردة عل  عملك ، فمارسو ، إنك 

، لو أنك بدأت تٖب عملك ت٥تارا ، وقد كنت تكرىو حتى ذلك للنجاح
اتٟتُ وإنك لو استطعت أف تٗتار لنفسك عملب ، فاختً بالتأكيد أفض  ما 

حياة  تٖب ت٦ا يتفق وقدراتك . إنك سوؼ تٖيا عل  ىذا النحو أتٚ 
وأكملها ، وستتحد مع ذاتك اتٟقيقة ، إبٔ أبعد اتٟدود وتصبح أنت 

 نفسك أفض  ما فيك . 
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 حب ايعٌُ ٚايطٝاد٠ : 

ولكن أيا كانت الوظيفة التي كنت ت٘ارسها ، فإنك ينبغي لك أف 
تصبح فيها " مبرزا " أعتٍ أف تكرس لعملك ك  قدراتك دفعة واحدة 

خروف ، وتعم  ك  يوـ أفض  ت٦ا وذلك كي تعم  أفض  ت٦ا يعملو اآ
عملتو بالأمس . ت٭ب أف ترفع بوظيفتك إبٔ مستوى الفن ، وستعد بُ ىذا 
الفن أستاذا وتلك ىي النتيجة التي سنحص  عليها إذا أحببت عملك . 
ولن ترى عل  الإطلبؽ ، إنتاجا لإنساف لات٭ب عملو . لو أف أمالك 

ة منهجية منتممة ولسوؼ تكوف اتٟالية ، لا تعجبك فتعلم أف تٖبها بطريق
 ىذه الطريقة سلما تصعده لتص  إبٔ العم  الذي تٖبو بطبيعتك .

 اتذب ٚالاَتٝاش : 

إف الذين ينجحوف بُ عم  ما ، يدينوف بنجاحهم إبٔ ما قد حققوه 
من عم  ت٦تاز أي أنهم قد أصبجوا مهرزين فيو ، وأنهم قد أصبحوا بُ 

ف ك  يوـ عملب يفض  ما قد عملوه العم  أفض  من غتَىم وأنهم يعملو 
بالأمس والامتياز قد يكوف نتيجة موىبة بارعة كامنة إلا أنو أيضا نتيجة 

 خبرة طويلة .
من أج  أف تكوف متميزا بُ عملك ، اعم  بإتقاف ك  مايعيد إليك 
عملو . وإذا كاف ىناؾ الآف آلاؼ لأنهم بٓ يسعوا إبٔ أف ت٭بوا الامتياز . 

 بُ نفوسهم حب ما يعملوف .إنهم بٓ يغرسوا 
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لا توجد مؤسسة صناعية أو تٕارية واحدة بُ العابٓ لا تبحث عن 
مساعدين ت٦تازين . وك  فرد أقب  عل  عملو المحب لو ، قد بلغ بُ فنو 
درجة الامتياز . ومن ات١ؤكد أف يكوف مث  ىذا الفرد مطلوبا للعم  إذ إنو 

 يساوي وزنو ذىبا .
صحاب الضئيلة الذين يتهموف حمهم بُ لا تؤمن بعدالة شكوى أ

اتٟياة ، ويدىشوف من عجزىم عن الارتفاع إبٔ أعل  من ىذه الأجور ، 
إنهم يعتقدوف أف القدر يلعب بهم ، ويشكوف سوء حمهم ، وظلم رئيسهم 
لك  ىذه الكائنات اتٞاىلة ت٬ب أف يكوف معروفا ، أف حب الأمتياز يقود 

 إبٔ اتٟرية والنجاح .

 : نٔ يطٝفا 

النجاح والعممة والرفاىية ، ىي ما يدفعو العابٓ كلو ، تٙنا للبمتياز بُ 
العم  ، وإنك قد تقوؿ " إنو لايكفي أف يكوف للئنساف قيمة بُ عملو ، 
وإت٪ا يلزـ أف تعرؼ ىذه القيمة وأف تكوف الصفات الطيبة موضع تقدير 

وف إنسانا من الناس تٚيعا " نعم ، ولكي تنجح بُ حياتك ، ينبغي أف تك
جذابا ، لتُ اتٞانب ، توحي بالثقة وأف تعرؼ كيف تٕع  الناس يطيعونك 
. وقصاري القوؿ ، عليك أف تكتسب " امغناطيسية الشخصية " فما 
السبي  إبٔ الوصوؿ إليها ؟ السبي  إبٔ ذلك : العناية تٔمهرؾ ومسلك 

. إنك وصفاتك . تعود أف تتقن ك  شئ ،وأف يزداد إتقانك يوما بعد يوـ 
ستكوف بذلك عل  خلق قوبٙ ت٦تاز ، فيها ، وستكوف عل  خلق وسلوؾ 
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تٚيلتُ ، لا يتغتَاف . سيصبح بدنك سليما معابُ ، وسعم  عقلك بُ 
 ظروؼ صحية وأخلبقية طيبة .

 وستكوف روحك قوية متوازنة . وستكوف بتُ الناس تٚيعا لطيفا . 
 

إسعاد الناس . ت٤بوبا ، وستعم  ، قدر طاقتك وإمكانياتك عل  
وحتى إذا بٓ تكن ، بُ بداية الأمرعل  وجو ات٠صوص ، إنسانا طيبا ، فإنك 
ستصبح إنسانا طيبا إف طيبة القلب ىي أحد العناصر الأساسية لتحقيق 
السيادة . إف رأفتنا باتٟيواف ، تكسبنا ثقتو وحبو وتعلقو بنا . ونفس 

ك  من يتصلوف بك الاملبحمة تنطبق عل  علبقتك باسرتك ، وزملبئك و 
. إف ك  من يستشعر إحساسك باللطف والطيبة قي  الآخرين ، تٯتلك 

 بفض  إحساسو ىذا قوة جاذبية تٕعلو ت٤بوبا منهم 

 حساز٠ ايكًب : 

إياـ أف تكوف عابس الوجهأو خجولا ، عل  العكس من ذلك تٖدث 
رة إبٔ الناس بُ إقباؿ وحرارة وإذا صافحت صديقا ، فصافحو بُ قوة وحرا

وت٤بة ومودة . كن لطيفا مع الناس تٚيعا وحتى مع وضعائهم وإنك سوؼ 
تتبتُ أية قوة وأي سلطاف يكوناف لك ، عل  ىذا النحو ، بالنسبة 
للآخرين . إف ما سيصدر عنك من مماىر اتٟب والعطف والرقة سيجذب 
إليك قلوب الناس ، ولن تناؿ النجاح الاجتماعي والعطف والرقة ، 

قلوب الناس ، ولن تناؿ النجاح الاجتماعي وات٢ادي  سيجذب إليك
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فحسب وإت٪ا ستناؿ الصحة أيضا . إف ك  الإحساسات الرقيقة ، تلبئم 
قياـ أعضاء جسمك بوظيفتها ، علي العكس فإف الاحساسات ات١ؤت١ة 
تبث بُ جسمك تٝوما ضارة بصحتك . إف البغض والغضب يعوقاف 

والإحساسات الرقيقة الودية ، تٕع  ات٢ضم ، والانسجاـ واعتداؿ ات١زاج 
 الأعضاء بُ ختَ حاؿ 

والبغض والغتَة واتٟدة واتٟسد ، ولك ما إبٔ ذلك من إحساسات 
 سيئة ، تٗلق الاضطرابات العصيبة .

وحتُ تكوف عل  اتصاؿ ببعض الأصدقاء أو الزملبء أو حتى بغتَىم 
ادـ ، فإنو من الأجنب عليك ، أو تكوف عل  اتصاؿ بأحد ات١وردين أو تٓ

ت٬ب أف يشعر ك  أولئك دائما تٔا أنت عليو من لطف عميق ومودة كبتَة 
. أجع  تٚيع ىذه الإحساسات تبدو بُ أحاديثك وبُ مصاحبتك وبُ 
تعبتَات وج . وإنك عل  ىذا النحو ستكتب شخصية لطيفة . منجمة مع 
ف غتَىا ، ذات تأثتَ نفاذ . ولسوؼ يزيد بذلك رصيدؾ من اتٟيوية وتكو 

صحتك أكثر استقرارا وأشد صلببة . وسيكوف ت٧احك بُ عملك أفض  ، 
 وبُ حياتك أسرع وأعمم أت٫ية . 

 اتذب ايرٟ لا َصًح١ فٝ٘ : 

كاف أحد أصدقاء بوؿ نيسييز يقوؿ " من أج  أف تعقد العزـ عل  
غتَ أنو لن  -أ، تٖب . فإنك تعمد إبٔ البحث عن الصابّ الشخصي  

بيتٍ عل  ات١صلحة الشخصية ، ويضيف يكوف حبا ، ذلك الذي 
Nysens   بالتأكيد ، إف ىذا الصديق عل  حق ، غتَ أف ىذه ات١لبحمة "
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تشتَ إبٔ أف الصابّ الشخصي يغلب عل  معمم الكائنات البشرية . وإنو 
ليلزـ بُ اتٟقيقة أ، يكوف الأمر كذلك . فالطبيعة تفرض عليك أوؿ ما 

يع ىذا الواجب ، فإنك تتجنب أف تفرض أف تهتم بنفسك وأنك ، إذ تط
 تكوف عالة عل  الآخرين . 

ومع ذلك ، فاىدأ بالا ، فإنو كلما كاف اتٟب منرىا عن ات١صلحة ، 
جذب إليك ما بُ الطبيعة من نعم جزيلة . لا تدع نفسك الطيبة ، تكره 
ذلك إنو بُ اتٟب ، فأفع  ما شئت ولكن لن تستطيع أف ت٘نع ىذا اتٟب 

 ل  نفسك وأف تنتفع بو " . من أف ينعكس ع

 بعض الايحا٤ات : 

تعود أف تٖب ك  ما تفع  ، عود نفسك أف تٖب من ىم عل  
شاكلتك وأف تٖب أمثالك أيا كانوا ، لا تسخر من إنساف ولا تسبب نكدا 
لأي شخص ساعد نفسك للوصوؿ إبٔ ىذا الغرض بالإت٭اء الذابٌ بصوت 

ويكفي   Nysens شار بو نيسيزمرتفع . وإب٘ لأسرد ىنا الإسحاء الذي أ
أف تستخدمو مدة أسبوع أو أسبوعتُ " إنتٍ صبور ، متسامح ، إنتٍ طيب 

 وحليم وشفوؽ " . إنتٍ لأسعد لنجاح الآخرين " .
" إنتٍ لا أتيو عجبا بنفسي إطلبقا ، إنتٍ لا أحب إذلاؿ الآخرين أو 

 الإنقاص من أقدارىم . وإب٘ لأقدر فضض  الآخرين " .
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أتصف بالغرور أو الصلف عل  وجو الإطلبؽ وعل  العكس إب٘ لا 
من ذلك ، ت٬ب أف يكوف ىدبُ الوحيد ىو أف أشعر الآخرين تٔا لديهم 

 من ختَ " . 
 " إنتٍ وديع ، رزين ، مؤدب ، ت٤بوب لدي الناس تٚيعا " 

 " سوؼ يكوف شغلي الدائم ، الاىتماـ بأمثابٕ وتٔن ت٭يطوف بي " 
فعاؿ ، وإنتٍ لآخذ الأمور من جانبها اتٟسن " إنتٍ لست سريع الان

. وإذا ىو تٚت تْديث ما ، فالأمر ينحصر بُ شيئتُ : أحدت٫ا أف يكوف 
ذلك ات١هاجم ضعيف العق  فلب أىتم بو . والثاب٘ أ، يكوف رجلب ذكيا ، 
فيجب أف يرى أنتٍ أشد منو قوة لأنتٍ أحتفظ بهدوئي وباعتداؿ مزاجي 

 رغما نقده " وسخريتو " 
نة لأي شخص ، وعل  النقيض من إنتٍ لا أكن بُ قلبي ، ضغي

، فإنتٍ أحتفظ بُ ذاكربٌ بذكريات ت٤ببة وكلمات طيبة وخدمات ذلك
 قدمت بٕ وأفضاؿ عل  من الغتَ " . 
 " إف عواطفي أكبر من تقلبابٌ " 
 " سأثق عل  الدواـ تٔن أحب " 

 " إف أملي دائم مقيم " 
 " ولا حد لصبري " 

 لأكيد وحقيقي " . " وإف حبي
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 ايفصٌ ايجأَ

 اضحو ٜطحو يو ايعالم

 في ايبحح عٔ ايطعاد٠ : 

إذا احتاج الإنساف إبٔ السعادة ، فإنو لا تٯتلك اتٟس الشي يتيح لو 
أف يتبتُ وسائ  بلوغها وإذا تصرؼ ك  امرئ وفق ىواه ، فستقوده الغريزة 

ليلي ، فيلعب  ت٨و اللذة وىي عكس السعادة . يذىب العام  إبٔ ملهي
الورؽ بُ جو ملئ بالدخاف ، يأك  الطف  اتٟلوى وقطع الشيكولاتو 
فيتخم بأكملها ، تٯضي الشباف لياليهم بُ الرقص واتٞوف . وبالنسبة 
لأغلبية ات١راىقتُ فأنهم إذا استمعوا إبٔ صوت غرائز وانقادوا إليو ، 

بُ تدىورىم فلسوؼ تقودىم عاداتهم إبٔ الشيخوخة ات١بكرة وتكوف سببا 
 البدب٘ وات٠لقي .

إف اللذة لا تٖقق السعادة والبحث عن اللذة ىو اتٞري ت١لبقاة 
 البؤس والفش  . 

 أٜٔ تهٕٛ ايطعاد٠ اتذك١ ؟ : 

إف السعادة اتٟقة بُ أف تكوف راضيا عن ك  شئ وألا ترى من 
الأشياء إلا أتٚ  جوانبها والا تسئ بالقوؿ إبٔ أحد من الناس ، وألا تكره 

ي شخص أو تٖسده عل  ما آتاه الله من فض  . وأف تتقب  الأحداث بُ أ
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غتَ سخط أو تبـر . وأف تبدو عل  الدواـ باسم الثغر ، وأف تسع  جهدؾ 
إبٔ أف تنشر البهجة والسرور من حولك . وإف من ات١ستطاع الاعتًاض 
،  عل  تلك العبارة " إف امتلبؾ السعادة ىو أف يتوىم الإنساف أنو تٯتلكها

فهذا ىو السبي  إبٔ السعادة " . فليست ات١سألة خداعا ، وإت٪ا ذلك ىو 
السبي  إبٔ السعادة اتٟقيقة . ما ىو بُ الواقع ىدفنا ؟ الصحة والنجاح 

 والبهجة التي تعد 
نتيجة للسعادة . حسن ! إف ك  الإحساسات ات١ضادة : اتٟقد ، 

انسجاـ وظائفنا  الغتَة ، القلق ، الانفعاؿ ، الشكوى ك  ىشا ت٭طم
البدنية ويبدد صحتنا . بُ حتُ أف ات١مهر الباسم الودود ، ت٬لب لك 
الائتناس وت٭يطك تْماية الأقوياء ، وات١عاونة الصادقة من جانب أولئك 
الذين يعيشوف معنا ، وىي تؤكد لنا النجاح ، بُ النهاية . وإف ىذا ات١مهر 

بُ قلوبنا . وىي شروط لاغتٌ لينمي اتٟماس بُ نفوسنا ، والاتٯاف والثقة 
عنها لتحقيق النجاح بُ ات١شروعات . وتٯتلك بعض الأشخاص ، بطبيعتهم 
ىذه اتٟالة الروحية ، إنهم تٯلكونها عن طريق الصحة ، والتًبية وبتأثتَ من 
ت٭يطهم . إنها أفض  متَاث ، يستطيع الآباء أف يورثوف أبناءىم . ولكن 

ريا ، ت٬ب عليهم أف يتسبوىا ، ب  بُ أولئك الذين لا تٯلكوف لا شعو 
 استطاعتهم اكتسابها ، وينبغي ت٢م أف يكتسبوىا برقابة من ضمائرىم .

 ايتدزٜب ع٢ً ايطعاد٠ : 

يلزـ التدريب عل  السعادة وعل  التفاؤؿ كما يتدرب ات١رء عل  
تٚيع التمرينات ات٠لفية والبدنية . ويتعتُ عل  ات١ربتُ والآباء تدريب الأبناء 
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ل  أف يكونوا راضتُ ، مبتهجتُ سعدارء ، وينبغي ت٢م أف يعودـ عل  أف ع
ينمروا ، بإنتماـ ، إبٔ الأشياء من جانبها الطيب وأف ت٬علهم يأنسوف إبٔ 
المواىر الطبيعية وأف يكسبوىم عادة المهور تٔمهر السعادة والبهجة 

 والسرور كي يعدوا ت٢م سعادتهم ات١ستقبلة . 

 أضطٛز٠ أضبا١ْٝ : 

 قصة كاف قد كتبها كامي فيو  2929أذكر أنتٍ قرأت بُ سنة 

Cam ieuy   تٖم  عنواف " ت٨و السرور" وكانت تتحدث عن خرافة
أسبانية معينة تسم  " مرآة الراىب " بٓ أعد أذكر تفصي  القصة إلا أف 

 . أجتهد أف أرويها بأفض  ما أستطيعأساسها مازاؿ ت٤صورا بُ ذاكربٌ وس
"  Valladolidلقرف ات٠امس عشر بُ فالا دوليد " كاف يعيش بُ ا

وكاف ت٭م  قلبا متوقدا يسه  إضرامو ، قلب قسطلبب٘ ، قاب  الشاب 
ات١لهب فتاة فاتنة ، ذات عيوف متقدمة قلبو بُ اتٟاؿ ، وكانت الفتاة 
ات١دللة ، تطرب من جانبها لإشعاؿ ىذه النتَاف ، حتى أب٘ اليوـ ات١شئوـ 

يد ذي نفوذ وأت٫ية يفوؽ فتاىا فعادت أدراجها دوف الذي التفت فيو بس
 أف تٖييو بأدبٗ تٖية . 

غضبا وت٘لكو حزف شديد   Don Quirido استشاطدوف كتَدو 
حتى إنو فكر جديا بُ أف يقت  نفسو ، وقد ىيأت لو الأقدار بُ الوقت 
ات١ناسب صديقا ، ليحوؿ بينو وبتُ ما انتوى عملو إذ أقنعو بأنو يكفي أف 

ت بُ الدنيا ، وقد حبس نفسو بُ أعماؽ دير يعد أكثر أديرة أسبانيا تٯو 
 سكونا ووحشة . 
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وبُ النفي ، تٜدت نتَاف حبو ، وبدا وقد عادوا ات٢دوء وقد شعر 
 الدواف كتَ يدو بذلك فأحس بالعزاء والسلوى . 

ورغم ىذا ، كاف الدوف كتَدو ما يزاؿ حزينا ، فلقد كاف ك  شئ من 
شا . بٓ يكن يقاب  بُ ديره " غتَ وجوه صارمة ، ونمرات حولو ساكنا موح
 جامدة قاسية .

وذات مساء ، كاف اتٟزف قد برح بو أكثر من ات١عتاد وت٘لكو يأس 
شديد ، ظهر لو ملبؾ من نور يناديو بقوؿ " دوف كتَيدو " إىدأ بالا ، إف 
قادر عل  أف تستعيد السرور عل  الأرض وأ، تؤكده بُ السموات ، ليس 
ىناؾ أيسر من ذلك . إنتٍ أستطيع أ، أمنحك طلسم السرور ، ولكن 
بشرط أف تعدب٘ تتبع بُ مدى ستة شهور ما سوؼ ألقيو عليك من 
تعليمات " فأجاب الدوف كتَدو : أيها ات١لبؾ اتٞي  للئلو الطيب ، أعدؾ 

 مقدما بأف 
أفع  ك  ما تريده . إنتٍ أثق وبٕ إراده قوية تتيح بٕ أف أفع  ك  

 ئ تٮرجتٍ من ىذه اتٟالة التي أظلمت حيابٌ " .ش

 اضحو يًدْٝا : 

  -فقدـ إليو ات١لبؾ مرآة وقاؿ لو : 
اعلم بأف ىذه ات١رآة تشبو العابٓ ، الذي يرد إلينا ، بدوره الصورة التي 
تقدمها إليو ، إنك تشكو من أف العابٓ ت٬ع  وجهك حزينا ، انمر إبٔ 
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بوؿ ت٤بوب ، ابتسم ولسوؼ يبتسم نفسك ى  يبدو أنك مسرور وأنك مق
 لك العابٓ .

وابتسم الراىب الشاب ، واستأنف ات١لبؾ قائلب : دو كتَيدو ، 
أقسم عل  أف تبتسم ىكذا ك  صباح ، أماـ ات١رآة " وأ، تٖتفظ بابتسامتك 

 طواؿ اليوـ حتى إبٔ من حولك .
وغ وأقسم الدوف كتَيدو وناـ والثقة ت٪لؤ جوانبو . واستيقظ ، عند بز 

الفجر وقد تفتحت نفسو للحياة ، وأخذ يغرد مع العصافتَ . وبٓ يصدؽ 
جتَانو بُ اتٟجرة آذاتهم إذ بٓ يكن ت٬رؤ عل  أف يعكر ، عل  ىذا النحو ، 
ما للدير من سكينة صارمة .  وعندما أحبط رئيس الدير علما بذلك 

 يدو : العبث نزؿ إبٔ الراىب يذكره بقواعد الدير القاسية فأجابو دوف كتَ 
" أبي ، إف الفرحة الإت٢ية ، لتملؤ قلبي ، إنتٍ أرت  التسابيح للئلو 

 العميم لأنتٍ سعيد ، فقد منحتٍ اتٟياة " . 
ومنذ ذلك اتٟتُ ، الراىب الشاب يبدو بوجو باسم شرؽ . وخلبؿ 

 فتًات الفراغ القصتَة ، كاف يسبغ من فرحة نفسو عل  الرىباف ، وكاف 
م . بأحاديثو وبدروسو ، اتٞانب الطيب المحبوب عل  الدواـ ، بتُ ت٢

 .ا ت٭يط بهم من كائنات ومن أشياء ت١
ولقد أصبحت اتٟياة بُ الدير شيئا آخر غتَ ما كانت عليو ودخلتو 

 الفرحة من أوسع الأبواب . 
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وبعد مضي شهر ، كاف الدير كلو مشرقا . تٯوج باتٟركة . وينطق 
ة لا تناؿ منا شائبة . قلق رئيس الدير بالبهجة ، بهجة تفوؽ اتٟدود ، بهج

لذلك قلقا شديا ، ودعا ت٣لس ات٢يئة للبجتماع وأعلن فيهم أنو ينبغي ت٢م 
التخلص من الدوف كتَدو . ولسوء حمو ، بٓ يستطيع أف يقيم اتهاما جديا 
ضد الراىب الشاب ، فلقد كاف صادؽ التقوى ، تاـ ات٠ضوع . ولقد 

  Palancia لة ، بإرسالو إبٔ دير بالنسيا نصح أحد الآباء ، حلب للمشك
،وكاف ىذا الدبر قد اشتهر بصرامة تفوؽ صرامة الأديرة تٚيعا ، ولقد قاؿ 

 ."ف كتَدو مرغما إبٔ تغيتَ سلوكوالأب تعزيزا لنصيحتو " ىناؾ سيضطر دو 

 ايطسٚز عد٣ٚ : 

 وبٓ يكونوا قد أعدوا العدة لقوة انتقاؿ السرر والبهجة والابتسامة إبٔ
الآخرين . فنشر الراىب ك  ذلك بُ دير بالنسبا حتى فقد ىذا الدير ما  
كاف لو من شهرة . وعندما اشتد قلق رئيس الدير ، طلب نصيحة كبتَة 
ات١فتشتُ وكاف حينئذ بُ دورة تفتيشة بالدير . وكاف ذلك الرج  فما غليظ 

هجة تنابُ القلب حضور الراىب إليو ، وأت٨ي عليو بات١لبئمة قائلب : إف الب
الوقار . فأجاب الراىب بأف الدين دين المحبة . وأف الله بٓ يأمر باتٟزف عل  
الإطلبؽ ، وأف منمر الدنيا تٔا عليو من تناسق وتٚاؿ عميمتُ ، ت٬ع  

عل  أف تٯنع نفسو من أ، تطتَ  -إلا إذا كاف أعم   -الإنساف غتَ قادر 
 سرورا وبهجة وإعجابا .

مذعورا ، بأف ىذا اتٟديث فيو سبقة للدين وأعلن كبيلر ات١فتشتُ 
وأف الله بٓ يطلب من الناس إلا الندـ . وجودكم الراىب بتهمة ات١روؽ من 
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الدين وسلم إبٔ اتٞلبد ليحرقو حيا ، فيكوف عبرة لبرجاؿ الدين الآخرين 
الذين سيقوا إبٔ مكاف تنفيذ العقوبة . ولقد ظهر دوف كتَويد وقد انطلق 

فانتقلت حالة الغبطة التي كانت تغمر نفسو إبٔ  يغتٍ بصوت مرتفع
الآخرين ووص  ات٢باف أناشيدىم بأناشيده . وعندما أشعلت النتَاف ، ألقي 
أحد عشر راىبا من بتُ الرىباف أنفسهم بُ النار لتخليص " الصابّ " وقد 

 احتًقوا عن آخرىم .
 غضب كبتَ ات١فتشتُ غضبا شديا ومات وبلغت روحو عتبة اتٞنة بُ
نفس الوقت الذي وصلت فيو أرواح ضحاياه . ولقد فتح ت٢م خازف اتٞنة 
الباب عل  مصراعية ، غتَ أف كبتَ ات١فتشتُ تٕرأ عل  أف يعتًض وبصوت 
وإشارة لا يقبلبف اتٞدؿ . أمر رجاؿ الدين أف يستَوا إبٔ اتٞحيم . ولقد 

فتحة تأثرخازف اتٞنة بشخصية ات١فتش العميمة ، ففتح لو باب اتٞنة ، 
بسيطة بُ حتُ اتٕو الأحد عشر راىبا إبٔ حيث العقوبة الأبدية ولقد 
توجهوا إليها وىم ينشدوف وكانوا ما يزالوا ينشدوف بعد أف عبروا عتبة 
ات١كاف ، الذي بٓ يكن يسمع فيو قب  ذلك إلا العوي  والنحيب واحتكاؾ 

 الأسناف .
وا لتعذيبهم ولكن ولقد استقبلهم الزبانية بنمرات ملؤىا اتٟقد وتأىب

عذاب جهنم بٓ يزدىم إلا سرورا وارتفع صوتهم بالنشيد أكثر من ذي قب  
ولقد أوقفت بهجتهم الزبانية عن عملهم السئ وجعلتهم ينضموف إليهم بُ 

 سرورىم وبهجتهم . وبُ اتٟاؿ استبدلت الزفرات والأنات ، بضجيج 
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ف والأبلسة ضحكات الأبالسو والمحكوـ عليهم بالعقاب وكوف الرىبا
حلقات للرقص عائلة ، مبهجة ، اختلف إليها تٚيع ات١ذنبتُ . وتوقفت 
جهنم عن أف تصب اللعنات ، وارتفصت أصوات الأغاب٘ والأناشيد 

والأىازيج وتسابيح مربٙ البتوؿ .   Alleluis الدينية كنشيد أشكر الله 
ا وكاف الشيطاف وحده وىو ات١لعوف الأبدي الذي استشاط غضبا حينم
رأى أف فريستو توشك أف تفر منو ، وأراد أف يغتَ من ىذا ات٢ياج اتٟماسي 
ات١متلئ بهجة ، ولكنو كاف أضعف من أف يقاوـ ىذا العدد الكبتَ وبٓ يكن 
ىناؾ بد من أف يكمن خلف واحد من أقرانو ت٦كا رأسو بتُ يديو ، كيلب 

 يرى أويسمع شيئا وإلا لكانت العدوى قد سرت إليو بدوره .
ط  القديسوف من أعابٕ اتٞنة ، عل  النار وقد أدىشهم ما تٝعوا أ

من نغمات السرور والفرح التي كانت ترتفع من أعماؽ ىاوية اتٞحيم . 
ولقد أطلوا خارج القبة السماوية ومالوا ميلب شديدا حتى دارت رؤوس 
عدد كبتَ منهم وسقطوا بُ دىنم وكم كانت دىشتهم إذ رأوا بُ ىذا 

عوف ك  حب وفرح وسرور ، وقد تأثروا من ذلك أينما تأثر ات١كاف ات١ل
وطاروا ت٨و اتٞنة يلتمسوف من الله أف يستدعي إليهم نزلا جهنم ، اتٞديرين 

 ت٘اما بالبهجة السماوية الأبدية . 

 اْػس ايطسٚز َٔ حٛيو 

وقاؿ ت٢م الإلو الطيب " إب٘ قد غفرت ت٢م وعفوت عنهم فلقد 
تفت ت٨و ات١فتش المحققالكبتَ وقاؿ لو : " أما طهرىم السرور واتٟب " وال

أنت فإنتٍ قد حكمت عليك أف تقيم عند الشيطاف ، بُ الوحدة 
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والسكوف وبُ مواجهة ىذا الإبليس الأسود اللعتُ الساخر بُ غتَ رتٛة . 
 وستفكر فيها 

أقولو لك . إف الفضيلة ت٤بوبة دائما وقريبة إبٔ الفس ، وإذا كاف  
لوف عليها الشر ، ت٦ا لايسبب بُ النهاية ، تٖت ملبمح كثتَ من اناس يفض

الضحك والسرور ، إلا اتٟزف والبؤس ، فإف ذلك لأنك ومن ىم عل  
شاكلتك " يريدوف أف يسكتوا الطفرات السارة البهيجة للفضيلة 
ويضطرونها إبٔ أف تلبس قناع اتٟزف الذي تٮفي ىيئتها اتٟقيقية 

اتٟق ، وأكرر لك القوؿ ، إف يوـ تسود  وبُ -وطهرابتسامتها وانتصارىا  
 السعادة واتٟب عل  الأرض يومئذ تٮتفي الشر إبٔ الأبد " 
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 ايفصٌ ايتاضع

 إذا أزدت إٔ تهطب تكدٜس الآخسٜٔ

 فٝذب عًٝو إٔ تتُهٔ َٔ تكدٜس ْفطو

 يٝطت ٖٓاى أحاضٝظ َجبط١ :

إنو من ات١مكن أف تستحوذ عل  نفس، إحساسات 
، كات٠ج ، والانفعاؿ والعصبية سلبية مثبطة للعزتٯة

، والقلق والغتَة واتٟسد والضيق وات٠وؼ والأسف
 ... ابْواتٞزع

وبالعكس فإف نفسك تٯكن أف تضاء بإحساسات إت٬ابية كالعم  
والنشاط واتٟماس واتٟب ، والبهجة وحب ات٠تَ والتفاؤؿ والفرح . وىذه 

 الإحساسات تصوف صحتك وتٖقق لك النجاح والسعادة .

ب عليك أف تدرب نفسك عل  أف ترفض استقباؿ الإحساسات وت٬
 غتَ الإت٬ابية ، وألا تقب  الإحساسات السلبية عل  وجو الإطلبؽ .

وإنك إذا تدربت عل  إعادة تهذيب نفسك فاحرص عل  قراءة ما 
سيأبٌ من سطور ، خلبؿ أياـ أو أسابيع أو أشهر ولا يفوتك ذلك يوما 

 الدواـ .وستكوف النتيجة مقبولة عل  
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 ضع في اعتبازى أْو إْطإ ي٘ قُٝت٘ :

ينبغي أف تنمي شخصيتك ، أعتٍ بات١روءة والاعتداؿ والتوازف 
وتقدير النفس ت٬ب أف تتعلم أف تأمر وأف تطيع ، تأمر الأخرين وتطيع 
مبادئك . ضع بُ اعتبارؾ أنك رج  لك قيمتك . وأنك موىوب مثلهم 

ب العليا التي ت٘تلكها ، فيكفي أف ت٘اما ولكي تستفيد من ىذه ات١واى
 ت٘ارسها وأف تٖس بها .

ومن أج  أف تٖس بها ، ت٬ب أف تتبتُ العلبمات التي ت٘يز بها ىذه 
ات١واىب لدى الآخرين . ينبغي لك أف تتحدث وأف تعم  كما لو كنت 

 ت٘تلك ىذه ات١واىب .
وإنك عل  ىذا النحو ، سوؼ تنمي نفوذؾ الاجتماعي . وفيما 

و من عم  ، اختً الوظائف الرئيسية . أحب تٖم  ات١سئوليات ، تقوـ ب
خذ عل  الدواـ ممهر الصحة والقوة ، ممهر السيطرة وات٢دوء والاعتداد 
بالنفس . اعتن تٔا تلبس واعتن بإشاراتك وبصوتك وتْديثك ، لا تفع  ما 
لا يكوف صوابا وحقا وطيبا . وإنو نتيجة لذلك ، فسيكوف ك  عم  

ئو وك  حديث تدبٔ بو ، تعبتَا ، لا مراء فيو ، عن ات٠تَ واتٟق تنهض بأدا
. 

تٖدث دواما ، بإتٯاف وبُ ثقة وبدرجة يؤمن بها أولئك الذين 
يستمعوف إليك ، وىكذا ستناؿ " اتٞاذبية الشخصية " أي ات١وىبة التي 

 تتيح لك أف تٕذب الناس وتقودىم .
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 ْتا٥ر :

سب الثقة بُ نفسك ، وبتنفيذؾ للنصائح السابقة فإنك ستكت
وستستطيع بُ ك  مناسبة أف تكوف الناصح الوحيد لنفسك . وستتخذ بُ  

ن تعرؼ ات٠ج  والانفعاؿ ك  أمر من أمورؾ قرارا لا تتًدد فيو ول
، ولن تصاب بالاضطراب العقلي الذي ينتج عن ت٣موعة من والعصبية

ولن تعود  الأفكار الطفيلية السيئة كالأسف وات٠وؼ ، واتٟسد ... ابْ ،
 تٗش  ات١سئولية ب  ستسع  إليها ، وىكذا فستصبح للناس قائدا .

 دزب ْفطو :

إف من لا إحساس عنده تٔزايا الشخصية ، ت٬ب من أج  أف تٯتلكها 
 ، أف يعم  وأف يتحدث وأف يأخذ صورة من ىو أرفع من الآخرين .

إف أعمالك ىي التعبتَ عن أفكارؾ وخلجات نفسك وعن جوىر 
عليك أف تٖتـً ك  ما تٮصك بُ ملببسك وأثاث منزلك ، وينبغي ذاتك ، 

لك أف تعم  عل  ترتيب أشيائك ، وتنميمها والاحتفاظ بها وصيانتها . 
ت٬ب أف تكوف لديك فكرة صادقة عن أخلبقك وذكائك وصحتك ، 
وستتعود عل  أف تنجز ك  ما تعم  بُ إتقاف ولو بٓ يرؾ أحد من الناس . 

لسلوؾ الذي لا يعرفو فيك الناس ، سوؼ يكوف إف سلوكك ، وحتى ا
عل  الدواـ سلوؾ رج  شريق . ت٬ب أف تٖتًؾ ك  شئ : نفسك ، 
الآخرين الذين ت٭يطوف بك ، رفيق حياتك ، عائلتك ، مهنتك ، بلدؾ ، 
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حكومتك ، دينك ، مكانك الاجتماعي ، وإنك لن تٖس أبدا بأي 
 إحساس بالسخرية أو بالنقد اللبذع .

  -بُ ات١عتٌ الدقيق الكلمات الآتية : فكر جيدا
، الأت٫ية ، الولاء ، الكرامة ، العدالة اتٟقيقة فكر بُ القيمة ، العممة

 ىذه الصفات إبٔ الدرجة التي تٖس معها بأنك تتصف بها .
لا تق  عل  الإطلبؽ ، قولا سلبيا أو مثبطا مث  " إب٘ ضعيف "،" 

لعكس . تٖدث إبٔ نفسك كما إنتٍ عدبٙ الأت٫ية "، إنتٍ رج  بسيط ، با
 "فكر وق  : "إنتٍ قوي" ، إنتٍ "ذو أت٫يةلو كنت ت

 َٔ اعتكد أْ٘ عظِٝ ، نإ عظُٝا :

ك  إنساف يريد أف يكبر وأف ينمو فهو إنساف ذو أت٫ية ، وت٬ب 
الآخروف فإف من يعتقد بأنو  عليو أف يؤمن بذلك إذا أراد أف يؤمن بو

سك ، وبقوة صوتك ، وسداد رأيك ، ، كاف عميما ، كن فخورا بنفعميم
 وإتٯاف وتصميمك .

ق  لنفسك كثتَا ، إنك إنساف من طراز أعل  ، وإف ك  ما تفعلو 
 وك  ما تقولو من أحاديث إت٪ا ىو لإنساف أعل  من الآخرين .

لا تنشغ  بآراء الناس ، ولا تلق بالا ت١دت٭هم بقدر عدـ اىتمامك 
 بنقدىم ، يكفيك رأيك الشخصي .

 أف أكبر عدد من الناس غتَ أى  للحكم عل  الأمور ، ولكي اعتبر
تقتنع بأنك من طراز أعل  منهم ، قرر أنو بدلا من أف تنصرؼ كما يفع  
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الآخروف ، وفق أىوائهم ، وبدافع عارض ، فإنك تنصرؼ دواما بطريقة 
رشيدة . إف الإنساف الذي يأك  أو يشرب بإفراط تسوء حالتو ، ويسوء 

ينفع  أو يستسلم للغضب بُ  -زه التنميم بُ لغتو وبُ أفعالو  ىندامو ويعو 
سهولة ، تثور أعصابو ، وينطق بالسباب وبألفاظ السوقة . إف ىذا 
الإنساف لا تٯلك السيطرة عل  نفسو ، إنو يكوف إذا ، أق  منك ، لأنك 
تسيطر عل  أعمالك وعل  أحاديثك ، وإنك تتصرؼ طبقا ت٠طة ونهج 

اتٟكماء ، واتٟكيم لا يعرؼ العواصف ولا الأعاصتَ ، وتعيش كما يعيش 
حياتو ىادئة عن رغبة وإحساس منو بات٢دوء ، تبصر ىذا ات٢دؼ بُ إتٯاف ، 

، واثقا بالنجاحواتبعو بُ غتَ تردد وىكذا ستم  ىادئا ، متماسكا، صلبا، 
 تذكر أف الإت٭اء الذابٌ ، ىو أساس إعادة تهذيب النفس .

 يتي يمهٔ تطبٝكٗا :الإيحا٤ات ايرات١ٝ ا

 ساعد نفسك بُ سبي  إعادة تهذيبها بالإت٭اءات الذاتية الآتية :
" إنتٍ أحس بشخصيتي التي تٖقق الاستقامة والاعتداؿ والتوازف ، 
إف لدي غريزة وواجب القيادة التي ترجع إبٔ اتساع أفكاري وإبٔ قيمتي 

لتحكم بُ ة وأعرؼ االذاتية ، إنتٍ أعرؼ أف أتٖكم بُ أموري ات٠اص
، لقد ولدت من أج  القياـ بالأعماؿ ات٢امة ، وإنتٍ مزود تٔواىب نفسي

عليا ، إنتٍ مدين بهذه ات١واىب للطبيعة ، ولوالدي الذين ورثاب٘ تلك 
الصفات التي تساعد عل  اتساع الأفق ونب  ات٠لق إنتٍ أمتلك بذور التأثتَ 

غب بُ أف أقودىم  الاجتماعي العميم ، وأستطيع أف أحكم الآخرين ، وأر 
كما أرغب بُ أف أقود نفسي ، وإنتٍ أستطيع أف أقودىا لأف طاقتي 
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عميمة ، وإنتٍ لأستمع سريعا وفورا إبٔ صوت السيادة الذي يكمن بُ 
داخلي ، إف كلمتي تعد قانونا ، وإف بٕ تأثتَا كبتَا عل  الآخرين ، لأنتٍ 

بو الرج  ات٢ادئ  قوي . إنتٍ أتصرؼ بُ ىدوء وأتٖدث بُ ىدوء تٔا يتسم
من صفات . وت١ا كانت ك  إحساسابٌ نبيلة ، فإنتٍ أتصرؼ بُ نب  ، 
وعندما أرى رأيا لا رجعة فيو ، فإف ىذا الرأي يصدر عتٍ فقط . إنتٍ 
أفكر وأتٗذ قراري بُ غتَ تردد ، إنتٍ أراقب تصرفابٌ ، واستعدادابٌ ، 

فإنتٍ أكوف ت٤تًما . وتٖركابٌ ، وصوبٌ ونطقي . إنتٍ أحتـً نفسي ، وإذا 
إف صحتي لقوية ، وشديد ات١قاومة ، وت٦تلئ باتٟيوية ، إنتٍ أحتـً ما تٮصتٍ 
، إنتٍ أقدر صوبٌ وسلوي وشخصي وصحتي ونفسي . إنتٍ أحتـً عائلتي 
، وأقاربي ومواطتٍ والبشرية كما أحتـً خدمي ومستخدمي وأشيائي ات٠اصة 

ا بُ يبحث عل  الرضا : ، إنتٍ لا أفع  إلا ك  ما ىو طيب ، ك  م
شخصيتي ، عملي ، وقاري ، سلوكي ، ممهري ، عادابٌ ، مبادئي ، إنتٍ 
رج  ذو قيمة ، فلي إرادة وبٕ طاقة وبٕ نفس قادرة عل  الاستمرار 
والنماـ واتٟكم عل  الأمور ، إنتٍ بُ ك  ما أعم  ، أىدؼ إبٔ صابّ 

. أريد أف يضعتٍ  الآخرين وإنتٍ لا أعم  شيئا يكوف ضد صابّ الآخرين
الناس تٚيعا موضع الاعتبار ، ولكنتٍ لا أشغ  نفسي تْكم الآخرين . لا 
يؤثر بُ ت٘لق ولا إطراء ولا نقد ، إنتٍ لا أىتم بغتَ رأيي ات٠اص ، إنتٍ راض 
عن نفسي ، إذا أفع  بُ ك  يوـ ما ىو أفض  ، إنتٍ أفع  ك  ما ىو 

لقوـ الذين ينتقدونتٍ ؟ طيب وك  ما ىو عادؿ . ومع ذلك ، فمن ىم ا
إنهم قوـ فقدوا السيطرة عل  أعصابهم ، لا ت٭سنوف التصرؼ . يضحكوف 
م ء أشداقهم ، ينطقوف بكلمات خشنة سوقية : يتملقوف الآخرين 
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ويسبونهم بُ أفعاؿ ، إنهم إذا ، أشخاص لا اعتبار ت٢م ، إنتٍ لست عل  
تٍ حكيم ، ولكوب٘  شاكلتهم ، وأنا عل  حق ، إف رأيهم لا يعنيتٍ ، إن

كذلك ، فإنتٍ أجه  أعاصتَ النفس وعواصفها ، إنتٍ أحب ات١سؤليات ، 
لأنتٍ أى  لأف أتٖملها وقادر عل  أف أصتَ ما أقوـ بو من عم  ، إبٔ ما 

 ىو أحسن . 
إنتٍ لا أىروؿ ، عل  الإطلبؽ ، ذات اليمتُ وذات الشماؿ ، بُ 

 ، بُ خط مستقيم . اضطراب نفسي ، إنتٍ سأتٕو دواما إبٔ غايتي
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 ايفصٌ ايعاغس

 تأثير المظٗس ع٢ً ايٓاع ٚالأحداخ

 المظٗس ٚايػدص١ٝ :

بتُ العام  البسيط وبتُ رج  الصناعة العميم ، بتُ معلم القرية وبتُ 
أستاذ السربوف ، يوجد فارؽ وحيد ، وىو أنو قد حدث بُ بداية حياة ك  

الثاب٘ " سأكوف أستاذا منهم ، أف قاؿ الأوؿ " سأكوف معلما " وقاؿ 
عميما بُ اتٞامعة " وت٭دث نفس الشئ بالنسبة تٞميع الذين يشغلوف 
درجة ما بُ السلم الاجتماعي ، والعق  وحده ، ىو الذي رفعهم ، أو 
عاؽ ارتقاءىم ، اختار أحدىم ، وىو العام  أو ات١ستخدـ أو ات١وظف 

فمنذ اليوـ الأوؿ ،  الصغتَ ، تٝة التواضع والرضا بالقلي  ، أما الآخر ،
قد لبس لباس الرج  العميم ولقد كاف ممهر ك  منهم كافيا لأف تٯنحو 

 شخصيتو .
راقب إذا ، استعدادؾ البدب٘ والعقلي وتٗتَ ما تريده وستتلبءـ معو 
الأحداث والناس ، إف العابٓ واتٟياة والأحداث لتم  تسع أعشار 

 اللبشهور عند الإنساف .
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 ا لا تًل ايٓاع عابط

إذا بٓ تكن راضيا عن نصيبك اتٟابٕ بُ اتٟياة . فغتَ من وضعك . 
فسيتغتَ بذلك ك  ما ت٭يط بك . العابٓ مرآة تنعكس عل  صفحتها نفسك 
. تبتسم لك إذا ابتسمت بها ، وتلقاؾ بوجو عابس ، إذا لقيتها عابس 

 الوجو .
اتٞو معتم . ضع منمارا أصفر وسيبدو لك ك  شئ بلوف الذىب . 

ترتدي ملببس قدتٯة مهلهلة وتهم  زينتك وحذاءؾ وقبعتك ، إنك  إنك
لتعرؼ ذلك ، وإنك بهذا تٗتار لنفسك وضعا ت٥جلب ، مهبنا بالنسبة ت١ن 

 يلبسوف لباسا مناسبا يقلبو الذوؽ .
إف وضع القائد تٮتلف عندما يكوف بُ لباسو الرتٝي عنو عندما 

ائد نفسو وبالنسبة ت١ن يكوف بُ لباسو ات١دب٘ إنو ت٥تلف بالنسبة للق
 يتحدثوف إليو أو ينمروف إليو .

 ٚاد٘ ايٓاع 

ضع حلة متقنة الصنع ، واعتن بشعرؾ وذقنك وملببسك وكن 
مرتفع الرأس ، منتصب القامة وواجو الناس وأنت بُ ىذا الوضع ات١ستقيم 
فإنو يؤدي حتما إبٔ احتًاـ الناس لك . اتٗذ بالنسبة ت٢م الوضع الإت٬ابي 

 فإنهم سيختاروف ، لا شعوريا ، بالنسبة لك ، وضعا سلبيا . الفعاؿ
  



 013 

 ٚضع ايطٝطس٠ 

لو أنك غتَت من وضعك ، فستتبدؿ الأحداث ات٠ارجية ، ويغتَ 
الناس وضعهم بالنسبة لك . لاحظ حالة إنساف قد ىاتٚتو عاصفة نفذت 
إبٔ عمامو . وقارنها تْالة إنساف تٮرج بُ أثناء ات١طر وقد ارتدي ملببس 
وحذاء لا ينفذ ات١اء من خلبت٢ا . فالأوؿ يتخذ وضعا سلبيا ، لا توافق فيو 
مع الأحواؿ اتٞوية التي يواجهها ، أما الثاب٘ فقد سيطر عليها ، وإنك 
لتستطيع ت٥تارا ، أف تتًؾ نفسك ، بتلك الأمطار أو أف تقاوـ العاصفة 

 تٔعطف مريح واؽ من الأمطار .
التنس ، تٟمة وصولو إبٔ حلقة لاحظ أحد أبطاؿ ات١لبكمة أو 

ات١لبكمة إبٔ أرض ات١لعب فإنو يبدو وقد ظهرت عليو ملبمح النصر ، إنو 
واثق من نفسو إف ت٧احو يكاد يكوف مؤكدا . قب  أف يتناوؿ القفاز أو 
ات١ضرب . إف ىذا الوضع يزيد بُ قوتو وأنو ليؤثر بهذا عل  خصمو وعل  

 ات١تفرجتُ عل  السواء .

  ضُإ ايٓصس

تٮتلف العابٓ باختلبؼ استعدادؾ ، ولقد قلت لك إنو من اج  أف 
تنتصر عل  العابٓ ، ينبغي لك أف تكوف سيدا . إف السيد ىو ذلك الذي 
تٮضع الأحداث لإرادتو أو يتلبءـ معها . والسيد ىو وحده الذي يكوف 

 حرا ومستقلب . ى  تريد أف تٗضع الأحداث لإرادتك ؟ .
 )ا( سيطر عل  نفسك .
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 )ب( كن بُ توافق مع العابٓ .
وينبغي لك أف تتبتُ نفسك عل  حقيقتها ) الأنا اتٟقيقية ( ولتفستَ 
ما أعنيو . فإنتٍ أقوؿ : إف لديك بُ نفسك بذور تٚيع ما ورثت من 
صفات ومن نقائص . دع نقائصك ات١وروثة بُ نوـ عميق . ولا تنم إلا ما 

لفض  فيها إبٔ الوالدين لديك من صفات . وىذه الصفات ، لا يرجع ا
فقط ، وإت٪ا إبٔ الأجداد الكثتَين الذين سبقوؾ ، إنك لتملك بذور ىذه 
ات٠صائص تٚيعا ، وإنو ليكفي أف تبصرىا وأف تٕتنبها ، أي إنك لتشعر 
ت٘اـ الشعور تٔا يوجد فيك من صفات ، تلك ىي " الأنا اتٟقيقية " ، 

تَ من الأجداد الأولتُ ، وإنك ت٣موع الصفات التي ت٘تلكها بات١تَاث وبتأث
بُ أغلب الأحياف ، تٕه  تلك الصفات ، قم بتحلي  نفسك بنفسك ، 
أكد ملكيتك لتلك الصفات ، وإنو ليكفي أف تبرز ىذه الصفات وأف 
ت٘ارسها من أج  أف تمهر بُ اتٟاؿ كقوى عليا ، وتٔجرد أف تٖس نفسك 

ويؤكد لك ىذا  تٔا لديك من قوى ، فخذ وضع الإنساف الذي يتملكها
الوضع ، سيادة لا يتطرؽ إليها الشك . وإف نصف معارؾ اتٟياة 
وصعوباتها ، سيمكن اجتيازىا عل  ىذا النحو قب  أف تستبتُ لك ىذه 
الصعوبات . ىذا لو أف استندت إبٔ الضماف ، وىو إتٯانك بأنك ت٘لك 

 القدرة عل  قهرىا ، وبُ ىذه المروؼ ، ستناؿ وضع الرج  اتٟر .

 ع الهد٤ٚ ٚايًطف ٚض

إنك لو استعت إبٔ ما يزعجك من أحاديث وضوضاء ، فإنك 
ستكوف عبدا ت٢ا ، فتغلب عل  ىذه الوساوس لتستعيد حريتك . قف منها 
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موقف من لا يبابٕ بها ، ولا تعرىا أدبٗ انتباه وكن عطوفا عل  الناس 
الذي  بانتماـ ، ولا تباؿ تٔا تٯر بك من أشياء . ركز ذىنك عل  ات١وضوع

 يشغلك وإليك تفستَ بوؿ نيسينز بُ ىذا ات٠صوص :
طبق بُ علبقاتك الاجتماعية أوامر الدين " ادفع السيئة باتٟسنة ، 
فإذا الذي بينك وبينو عداوة كأنو وبٕ تٛيم " وتعاليم الدين موجهة إبٔ 
سادة ات١ستقب  لا إبٔ العبيد ، واتٟسنة التي يقاب  بها ما وقع عليك من 

إبٔ الألفة ، وتهب السيادة ورباطة اتٞأش وإذا أنت قابلت  ظلم تدفع
الغضب بالغضب ودفعت الإساءة بالإساءة واتٟقد باتٟقد ، فإنك تلقي 
لذلك أثرا سيئا ، ت٭د من حريتك ، ويسعر نار الصراع . إف الاضطرابات 
السياسية والاقتصادية والاجتماعية ، مردىا إبٔ الغضب ، والثورة نتيجة 

 اتٟرب نتيجة الغضب وك  فتنة سياسية ىي نتيجة للغضب .الغضب و 
وبُ ك  مناقشة وك  نزاع ، لو انك ظللت ىادئا ، رابط اتٞأش ، 
فإف تصبح بذلك سيدا للموقف وسيؤدي وضعك ات٢ادئ العادؿ سريعا إبٔ 

 تٗفيف حدة النزاع والقضاء عليو .

 تعًِ إٔ تٛد٘ ٚضعو

جاح . وإف لنا بُ ذلك ك  إننا تٚيعا نطلب الصحة والسعادة والن
اتٟق لو أننا استخدمنا قدرتنا الطبيعية . إلا أف ما يكوف خارجا عن 
إرادتك ، فستتيح لك فرصة تنمية صفاتك ات١وروثة وتٯنحك القدرة عل  
تهذيب نفسك إف البحار الذي ت٬يد مهنتو ، يعرؼ أنو لكي يدير زورقو 

ياح بُ ىذا الاتٕاه . ويكفيو تٕاه اليمتُ فإنو ليس من الضروري أف تهب الر 
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أف يدير الشراع بُ أي اتٕاه يراه . حتى ت٨و الشماؿ ، وإف الشراع ودفة 
القيادة التي يقوـ البحار بتوجيهها ، لينمم بها الأوضاع ، ىي وحدىا التي 
تعتُ الطريق وإف قوة الريح التي تٕع  الزورؽ ات١تًوؾ بغتَ قيادة ، يستَ إبٔ 

إبٔ الناحية ات١متلئة بالصخور ، ىذه القوة ىي التي ات٢دؼ ات١ضاد ، أو 
تعتُ البحار الذي اتٗذ الوضع الضروري ، تدفعو بُ اطمئناف إبٔ بر الأماف 

. 
ويؤدي الإنساف دور الشراع الذي يقود زورؽ اتٟياة ، وك  حدث 
سعيد أو غتَ سعيد ، يشبو الريح التي تدفع ىذا الزورؽ بُ الاتٕاه الذي 

 د البحار .توجهو إليو ي

 ايٛضع ايرٟ ٜٛحٞ ب٘ حب الم١ٓٗ :

لكي تدير أمر حياتك . ابدأ بأف تٖب عملك . فإنو لا توجد قوة 
إنسانية قادرة عل  تٗفيف ما تتحملو الطبقات الكادحة من أعباء كالوضع 

 الذي يوحي إليهم بو حبهم لأعمات٢م .
إف ىذا الوضع ، يكف  صحة من يقوـ بالعم  ويزيد من سيادتو 
وت٧احو ، ويتيح لو الارتقاء إبٔ مستوى اجتماعي أعمم . إف الإرادة الطيبة 
تٗفف ك  عم  أو تيسره ، وإنك إذ تكوف عاملب ، أو صاحب عم  ، أو 
مستخدما . أو موظفا . أو فنانا . فإف الإرادة الطيبة . تٕعلك تستخدـ 
أفض  ما لديك من قوى وما ت٘تلك من قدرات للنهوض بعملك . إنها 
لتضاعف نتائج ىذا العم  وحب ات١هنة ترفع ك  وظيفة إبٔ مستوى الفن . 
وإنك دوف ريب ت٘تلك ميولا معينة تفضلها ، فإذا كاف لك حظ القدرة 
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عل  اختيار ات١ي  الذي يتفق مع غرائزؾ ومع وضعك ، فإف ىذه القدرة 
المجاؿ الذي تفضلو وستكوف  سوؼ تعينك عل  أف تنجح سريعا بُ

 ئذ سهلة يستَة . . حينمهمتك
ولكن لو أرغمتك المروؼ عل  أف تٗتار مهنة لا لذة فيها . فإنو من 
ات١مكن أف تٖبها . إذا ما قمت بعم  لا يبعث السرور بُ نفسك فق  بلب 
توقف " ينبغي بٕ أف أنهض بهذا العم  . لأنتٍ سأجتٍ بو نتائج نافعة . 

نفيذه تنفيذا تاما فإنو وإنتٍ أرغب بُ أف يكوف جذابا بالشك  الذي ت٭قق ت
عل  ىذا النحو ، سيدفعتٍ إبٔ خطوة تتيح بٕ بعد فتًة من الزمن عملب 

 أكثر اتفاقا مع ذوقي وقدرابٌ " .
أحبب عملك . أيا كاف نوعو ، وستساعدؾ قدرتك عل  تٗليصك 
ت٦ا قد يكوف بُ عملك من كراىية كما سيخلصك من القيود التي تٕع  

 منك عبدا .

  ايٛضح ايجابت

ت٬ب أف تكتسب سلوكا حازما ومرنا بُ آف واحد ، حازما لكي 
تعم  عل  بلوغ غايتك من غتَ أف تٖيد عنها ، ومرنا لكي تتوافق مع 
المروؼ إذا بٓ تواتك . وت٬ب عليك بُ الواقع ، أف تٗتار وضعا إت٬ابيا 
فعالا آنا وأف تٗتار آنا آخر وضعا غتَ فعاؿ . وأقوؿ موضحا ذلك إنو  

ت قواؾ من أج  مقاومة إحدى العقبات . فإنو ت٬ب أف تكوف كلما كرس
إت٬ابيا فعالا . وكلما كنت تٕاه ناحية لا تٯكن مقاومتها فكن سلبيا . غتَ 
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فعاؿ وت٬ب أف يكوف ك  حدث . فرصة لتدريبك ات٠لقي ، ولكي تصبح  
 كائنا إت٬ابيا ، فكن عل  الدواـ مؤمنا بالنجاح وواثقا منو ك  الثقة .

لأثر الإت٬ابي بالنسبة للنوـ ات١غناطيسي إبٔ أف لو إتٯانا بقوتو ويرجع ا
وىذا ىو الأثر الإت٬ابي ت١روض الوحوش الذي يرغم الأسد عل  أف يرقد بُ 

 ركن من أركاف القفص .
لا تبحث عن قوة مغناطيسية أيا كانت ت١روضي الوحوش . فإف 

بدنية ، تتًدد بُ اتٟيوانات ات١فتًسة التي لا تبدو أنها تشك بُ قوتها ال
اقتناص الفريسة أو الانقضاض عل  العدو إذا كاف وضعو إت٬ابيا . وقوة 
الروح أعل  من قوة البدف وعل  العكس . فإنو ينبغي كي تقهر المروؼ 
أف تكوف مرنا ، وأف تٗتار الوضع الإت٬ابي الذي سيكوف مستخدما باعتباره 

 قوة :

 في ايٛضع المسٕ :

رج  وضع بُ أحد السجوف . واف حارسو  ت٭كي بوؿ نيسنز : قصة
رجلب فما ، غليظ القلب ت٬د اللذة بُ إساءة معاملة ات١سجونتُ . غتَ أف 
اتٟارس قد اتٗذ من مسجوننا سيدا لو . ذلك أنو كلما كاف يقتًب من 
الزنزانة كاف السجتُ يتخذ وضعا يشوبو اللطف الرقيق وات٠ضوع ، وكاف 

لك  ما يطلبو منو ولقد تأثر اتٟارس سريعا يطيعو عن رغبة واختيار ويذعن 
لعممة نفس سجينو وأيقظ ىذا الوضع بُ لك الفظ ، ك  ما كاف يوجد بُ 
نفسو من طيبة . وعندما خرج من السجن إبٔ اتٟرية . ناولو ذلك اتٟارس 

 الرىيب تفاحة ، رمزا للصداقة بينهما .
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ينتصر  إف الوضع الذي يكوف عليو الإنساف ، حتى ولو كاف سلبيا
 حيث لا تٕدي القوة البدنية . 

 ايٛضع ايرٟ ٜبعح ع٢ً الاحتراّ 

يلزـ بُ بعض الأحياف ، أف تٗتار الوضع السلبي للتغلب عل  
السيطرة والسيطرة تكوف لك  إنساف ذي إرادة قوية . إف ك  ما ت٭يط بك 
تٮضع لقوانتُ ثابتة . ثبات قانوف اتٞاذبية الأرضية وبعض ىذه القوانتُ 

ف معلوما لديك . بُ حتُ أنك لا تقدر عل  أف تنفذ إبٔ أعماؽ كثتَ يكو 
من القوانتُ الأخرى . ولكن ىناؾ واقعة ثابتة لا تستطيع أف تغتَىا وىي " 

 الاحتًاـ لنماـ الأشياء ات١وجودة " .
يلعب السيد دوره بُ اتٟياة ويتخذ وضعا سلبيا إزاء ك  تأثتَ يأتيو 
من أفعالو أو من إدراكو ات٠اص ، عندما يعاونو ىذا الإدراؾ عل  م ء 
الدور الذي يقوـ بو ، وإنو ليملك الوضع الإت٬ابي تٔجرد أف ت٭س بالثقة بُ 

لعابٓ . وإنو يعد قداراتو والإتٯاف بها . كما يعتبر نفسو إذ ذاؾ أداة ىامة بُ ا
القوـ الذين ت٭يطوف بو ، أدوات أخرى أساسية بُ الك  العميم الذي 
ينتممهم ، يتصرؼ بُ لطف من أجلهم ، ويبذؿ من نفسو لصابّ الآخرين  
كما يبذؿ لصاتٟو ات٠اص والأمر لا يعتٍ أف يضحي من أج  الآخرين 

مع اىتمامو مهملب نفسو ، ب  ينبغي لو قب  ك  شئ أف يدير زورقو ات٠اص 
 بالزوارؽ الأخرى .

اىتم بنفسك من أج  الآخرين ، وستكوف بُ رعايتهم ، لو أنك 
تٗليت عن النمر إبٔ صاتٟك ات٠اص ، وإنو ت١ن لغو الكلبـ أف تتحدث 



 001 

عن حب الذات وعن الإيثار ، عندما تٗتار وضعا لطيفا بالنسبة لأمثالك 
 ما تعتٍ تٔصاتٟك . من الناس ، وعندما تعتٍ تٔصاتٟهم وتهتم بها مث 

والانسجاـ يكوف ت٘اما بتُ سعادة الذين ت٭يطوف بك وبتُ رضا 
نفسك ، فأشبع إذا حاجة الانسجاـ التي ت٘تلكها بالطبيعة أو بالتًبية . ولن 

 يتطلب تطبيقو ت٣هودا ما من جانبك .

 أَهت أعصابو 

ذات صباح . عندما كنت أقوـ بزياربٌ للمستشف  ، قاؿ بٕ أحد 
" بٓ أذؽ للنوـ طعما . لقد كانت عاصفة ، إذ كاف جاري بتُ طوؿ ات١رض  

اللي  " فقلت لو " ضع . غدا . بُ أذنيك كرات من البرافتُ فإنك لن 
تسمع شيئا وسوؼ تٕد نفسك ، بهذه الطريقة ات١صطنعة بُ مكاف مهجور 
لا يضايقك فيو أحد . إنو لا تٯكنك أف تسكت الأشياء ولا أف تسكت 

 تٗذ إذا لنفسك وضعا لا يسمعك إياىم .أمثالك ، فا
( . كنت أزور قاعة الأجهزة ات١صنوعة من اتٞبس  Berikوبُ برؾ ) 

، وكاف زميلي يعم  بتُ فتياف يصيحوف  calotبُ مستشف  الدكتور كالو 
بك  اللغات ، وكانت الابتسامة لا تفارؽ شفتيو ، فقلت لو : " لو كاف 

ت٣نونا بُ أربع وعشرين ساعة ،  يلزـ أف أبق  بُ ىذا اتٞو ، لصرت
فأجابتٍ بقولو " ت١اذا تستمع إليهم .. ؟ إنتٍ لا أتٝعهم " وكاف كالو يبدو 

 عل  الدواـ ىادئا ومبتسما .
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 ايفصٌ اتذادٟ عػس

 ايترنٝص صف١ المبرشٜٔ

 ٜططع ايٓٛز .

التًكيز ىي الصفة التي تٗلق ات١برزين من الرجاؿ وأكثرىم مكانة 
وف من القدرة عل  توجيو ت٣موع القوى النفسية ، إبٔ ورفعة ، وىو يتك

نقطة واحدة من غتَ أف يتًؾ ات١رء نفسو يسهو بأي حدث كاف ، أو بأي 
 ظرؼ قد ت٭دث بُ المجاؿ المحيط بو .

ضع عدسة ت٤دبة عل  خط ستَ الأشعة الشمسية ، ووجو النقطة 
ذه الطريقة  ات١ضيئة للبؤرة عل  قطعة من الورؽ ، فإنها ستشتع  . ركز به

ك  قواؾ عل  موضع واحد ، بغتَ تشتيت فكري فسيسطع النور . ك  
 مشكلة تنتاب النفس ، ستح  ببضع ثواف من التًكيز .

إف الأعماؿ السريعة والمجدية ، والقرارات الفورية ، ومماىر رباطة 
اتٞأش ، ىي ت٣رد انعكاسات كونتها أفعاؿ سابقة ، ت٪ت ىي نفسها بُ 

 تركيز .
ردت أف تنجح وأف تبلغ أعل  درجات السلم الاجتماعي ، وإذا أ

فتعلم أف تعمق انتباىك ، وأفكارؾ وإحساساتك ورغباتك وإرادتك . 
ركزىا كما تركز أشعة الشمس عل  نقطة وحيدة . إف وحدة ات٢دؼ تؤدي 

 إبٔ وحدة القيادة ووحدة القيادة تقود إبٔ النصر .
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 أي فرع من فروع النشاط إف القوـ الذين يكتسبوف مراكز سامية بُ
البشري ، ىم نفوس قادرة عل  التًكيز . وىم يمهروف ، ت١ن يرقبهم بُ 
أثناء عملهم إنهم يقوموف بو بُ غتَ جهد إذ يبدو أف التدريب قد ت٪  

 التًكيز إبٔ اتٟد الذي جعلو فوريا .
وكيف تٯكن تٖقيق التدريب ات١ضطرد للتًكيز ؟ كم من الوقت يستمر 

ابدأ لتوؾ ، قم بالتمرين طواؿ اليوـ ، أيا كاف العم   -يب ؟ ىذا التدر 
الذي تقوـ بو ، وأيا كانت الفكرة التي تعكف عليها نفسك ، فاعطهما ك  

 انتباىك 

 أَج١ً :

إف ات١ركزين ىم أولئك التلبميذ والطلبب الذين ينتجوف بُ ساعتتُ 
 عملب قد يقوـ بو زملبؤىم بُ صعوبة ومشقة بُ أربع ساعات .

إنهم الرجاؿ الذين يفكروف بُ ح  مشكلة يتعتُ عليهم حلها ، 
 وت٬دوف اتٟ  بُ ربع ساعة .

إنهم المحاموف الذي يشرعوف بُ دراسة ملف قضيتهم قب  أف يتوجهوا 
إبٔ اتٞلسة بساعة واحدة . إنهم اتٞراحوف الذين يكتفوف قب  إجراء عملية 

ين يكونوف قادرين بُ خطتَة ، يفحص ات١ريض ت١دة عشر دقائق ، وىم الذ
خلبؿ إجراء العملية عل  تغتَ الطريقة عدة مرات بقدر حدوث مفاجآت 

 .تهم بُ غتَ تردد ودوف تفكتَ ظاىرجديدة . إنهم يغتَوف خط
  



 003 

 الاْتباٙ المسنص :

إنك إذ تكلفتٍ بتًتٚة كتاب ، قد كتب بلغة أجنبية ، فأبدأ عملي ، 
الكلمات التي يغيب عتٍ معناىا  وأقوـ بهذه التًتٚة بُ إخلبص . أتْث عن

المحدد . أكتب النص تٓط مقروء ، لو دؽ التليفوف ، لا أجيب . أقف  بابي 
بُ وجو من يزعجونتٍ كيلب أشغ  عن عملي ، وأكوف منبكا عليو إبٔ اتٟد 
الذي لا تٯكن أف يشغلتٍ عنو أي شاغ  آخر وىذا من جانبي ىو التًكيز 

 . والتًكيز ىو شدة الانتباه .

 الاْتباٙ المػتعٌ :

تٯكن أف يكوف الانتباه ات٠فيف مشتتا . إنك تستطيع أف تلقي بالك 
إبٔ موضوعات كثتَة بُ آف واحد . قراءة كتاب " أسلوب ، البحث عن  
كلمة بُ القاموس ، البحث عن كلمة أخرى ت٦اثلة ت٢ا ، ك  ىذا لا يستلزـ 

ضوعات كثتَة بُ وقت غتَ الانتباه . وبُ بعض الأحياف ، قد تنتبو إبٔ مو 
واحد وأنت بهذا تتبع مناقشة تنق  من موضوع إبٔ آخر . وإنك لتلقي 
ت٤اضرة . وأنت متمكن من موضوعك . ت٦لتئ بو ومع ىذا إنك ترقب 
تعبتَ وجوه ات١ستعتُ إليك . وتلحظ قدوـ الصديق الذي يكوف قد وص  

ا ينبغي ت٢ا متأخرا . وتتساءؿ عما إذا كنت بٓ تف فقرة من الفقرات . وم
ت٘اما . إنك منتبو . ت٣تهد واسكنك لست مركزا . غتَ أف شيئا من ىذه 
الأشياء العارضة التي نبهتك إليها . لن تكوف ت٤  إدراكك أنت . لو أنت  

 كنت تتحدث إبٔ شخص واحد فقط أو كنت تٖدث نفسك .
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لو أنك جعلت ات١وضوع الذي تعاجلو ، موضع اىتمامك الكام  
اؼ ودوف تداخ  غتَه ، أو انشغاؿ بآخر . فإنك بهذا سوؼ دوف أدبٗ ات٨ر 

 تطبق التًكيز وتتدرب عليو .
ولو أنك بُ حديث لك أماـ بعض الأشخاص ذوي النفوس ات١تغتَة 
قدت ات١ناقشة بُ إصرار إبٔ موضوع بعينو تكوف قد أت٘مت دراستو دراسة  

ة عل  كاملة ، فإنك عل  ىذا النحو . ستطبق التًكيز وت٘ارس السيطر 
 نفسك وتعم  عل  أف تسيطر عل  الآخرين .

 دزاضتو يٓفطو ٚتحًًٝو لها 

الانتباه وات١ثابرة والتًكيز وضبط النفس ىي إذا مرتبطة ارتباطا وثيقا 
ومع ذلك فإنو من الضروري أف ت٪يز بتُ ىذه ات١صطلحات كي ت٨ص  منها 

 عل  مفهوـ واضح .
د عكفت عل  أدائها ، فالاجتهاد ىو الانتباه ات١ركز عل  مهمة ق

وضبط النفس ىو حالة التيقظ وتوجيو أفكارؾ وعواطفك . والانتباه ات١ركز 
عل  حالتك العقلية ودراستك لنفسك ىي أفض  الوسائ  ات١باشرة لتنمية 
ضبط النفس ، والانتباه ات١ركز عل  اتٟالة النفسية لشخص آخر ىو 

 التحلي  النفسي .
عتًاؼ ات١دب٘ ( يقوـ الطبيب النفسي وبهذه الوسيلة العات١ية ) الا

أف ىذه  Freudبتوضيح سبب الاضطرابات العصبية : ولقد أباف فرويد 
 الاضطرابات كانت بُ أغلب الأحياف ذات أص  جنسي . غتَ معروؼ .
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وت٬ع  التًكيز أفكارؾ تٚيعها تتجو إبٔ مركز معتُ . كما ت٬ع  
ة مضيئو . ومن أج  الإنساف أشعة الشمس تتًكز تٔساعدة عدسة بُ بؤر 

أف تتحقق خطوات التًكيز ت٘اما ، ولكي تصبح ذات جدوى ، فإنو ينبغي 
 لك أف تطيلها وأف تدفعها إبٔ فحص ات١وضوع بُ أناة وعمق .

 َجاٍ 

تلك زىرة ، ستفحصها خلبؿ تٜس دقائق ، بٍ تصفها وصفا كاملب 
عل   دوف أف تراىا ثانية . إنك ستأخذىا وتفحصها ، وتصب ك  انتباىك

تفصيلبتها وستلبحظ رائحتها وشك  أوراقها وأكمامها وأعضاء التناس  
فيها ... ابْ . وحينما تكوف مشغولا بها عل  ىذا النحو ، فإف انتباىك 
سيكوف مركزا عل  أجزاء الزىرة ، إبٔ حد أف مائة من الناس من حولك لن 

مسة ، يتوصلوا إبٔ أف يصرفوؾ عما تعم  ، وبُ خلبؿ ىذه الدقائق ات٠
 تكوف قد ركزت ك  انتباىك عل  الزىرة .

وعل  ىذا النحو ، فإنك ستتصرؼ عل  الوسيلة التي ت٬ب أف تركز 
بها عل  فكرة أو قرار أو حكم أو عبارة ، سوؼ تدرس ات١وضوع من ك  
وجوىو ، وك  فكرة تطرأ عل  نفسك ولا تكوف مرتبطة ارتباطا مباشرا 

 تستبعد بُ اتٟاؿ . بالفكرة الأساسية التي تهمك سوؼ

 ايترنٝص ٚايعبكس١ٜ :

تتطلب بعض الأمور تركيزا كاملب ، وىي تنمي ىذا التًكيز ،  
كالرياضيات مثلب . وإنك لا تستطيع أف تتخي  أحد الرياضتُ وقد شغ  
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تْ  مسألة ما ، دوف أف يركز ك  انتباىو . وى  تتصور ملحنا ، أو جراحا 
ي صفة يتميز الرج  العبقري عن أو خطيبا ، ت٣ردا من التًكيز ؟ وبأ

الآخرين ، إذا بٓ يكن بالنمو ات٠ارؽ للعادة لبعض القدرات التي تٯلكها ك  
شخص بدرجة معينة ؟ والعبقرية لا ترجع إبٔ الاستعداد الفطري فحسب 
ولكنها ترجع أيضا إبٔ التدريب الدائم ت٢ذا الاستعداد ، والقدرات القوية 

يد وتكبر بالتطبيق ات١ركز دة أو بالوراثة ، تز التي يكتسبها ات١رء بالولا
. والتًكيز يتيح للئنساف العبقري أف يتم خلبؿ حياتو مالا تكفي الطوي 

عاديتُ ولو كاف بعضهم لبعض لتحقيقو حياة عدد ىائ  من الأفراد ال
 .ظهتَا

ولكي تنمي التًكيز ، اتٞأ إبٔ ك  وسيلة ت٦كنة ، ادرس لغة باستعماؿ 
البريدج والداما والنرد ) الشطرنج ( والكرات والكلمات اتٟاكي . العب 

 ات١تقطعة وك  ىذا يستًعي الانتباه العميق .

 ايصفات المترابط١ :

يشتم  التًكيز عل  استخداـ الصفات الأربع الآتية ، بُ آف واحد 
 وىي الانتباه ، ضبط النفس ، الاستمرار ، ات١ثابرة .

فس ضروري للتحكم بُ أفكارؾ والانتباه أساس التًكيز ، وضبط الن
والتخلص من الأفكار الغريبة عل  ات١وضوع . والاستمرار يدعم الانتباه 
ويقويو ويبعد توقف التتابع . وات١ثابرة ترغم الانتباه عل  أف يم  مشدودا 

 حتى إت٘اـ العملية التي كرست نفسك من أجلها .
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ز . فإنو وإذا أنت أردت اكتساب تلك القدرة العجيبة عل  التًكي
يلزـ أف ت٘ارس الانتباه وضبط النفس ، والاستمرار ، وات١ثابرة بُ تٚيع 

 أعمالك اليومية .
وإذا كنت لا تعرؼ تركيز أفكارؾ . فمرجع ذلك إبٔ نقص بُ ىذه 
القدرات الأربع أو بُ واحدة منها ، ويكفي لكي تكتسبها ، أف ت٘ارسها 

دواـ ىي مفاتيح النجاح . وإنتٍ ت١دة طويلة ات١دى وات١ثابرة والاستمرار وال
 Jean des vignes Rougesأنصحك بقراء كتاب جاف دي فيتٍ روج 

 بُ تدريب الإرادة .

 ايفاغًٕٛ 

من  97لو أنك أحصيت عدد ات١وفقتُ بُ مهنة ما ، فستكتشف أف 
ات١ائة منهم ، ت٭يوف حياة دوف ات١توسط ، وأف الثلبثة بُ ات١ائة فقط ، ىم 

وك  فرد فاش  أو دوف ات١توسط ت٬د لفشلو النسبي الذين ينجحوف ، 
تفستَا ، فمنهم من يقوؿ إنو نتيجة لسوء اتٟظ ، ويقوؿ الآخروف : إنو 
نتيجة مرض أو كس  وبُ حقيقة الأمر ، إف السبعة والتسعتُ بُ ات١ائة 
الذين يفشلوف ، ىم قوـ لا يطبقوف قواعد الصحة أو التًكيز أو روح 

ونوف مركزي الفكر ؟ ذلك لأنهم ينتموف لإحدى الفئات ات١تابعة ت١اذا لا يك
 غتَ ات١دربتُ ، سريعي الانفعاؿ أو ات١تبلدي الإحساس . -الآتية : 
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 ْكص ايتدزٜب :

إف غتَ ات١دربتُ ىم الأشخاص الذين تٯتلكوف قدرا من القدرات 
، العقلية تٚيعها ، كافيا لتحقيق التًكيز ولكنهم لا تٯارسوف التًكيز إطلبقا 

إف لديهم الاستعدادات اللبزمة . غتَ أنهم لا يبذلوف جهدا لاستخدامها . 
إف ىؤلاء القوـ ، يسه  عليهم الوصوؿ إبٔ النتيجة ات١رجوة . فمجرد 

 قراءة ىذه الفصوؿ ، تكوف كافية للحصوؿ عليها .

 ايطسٜعٛ الاْفعاٍ :

السريعو الانفعاؿ ىم الذين يسه  إثارتهم . وىم الذين ليس من 
بط النفس ما ت٭بس إحساساتهم وأىوءىم وشهواتهم . وينبغي ت٢ؤلاء ض

القوـ . بادئ ذي بدء تنمية ضبط النفس أو السيطرة عليها . وكيف 
السبي  إبٔ ذلك ؟ السبي  إبٔ ذلك ىو تعويد النفس عل  ات٢دوء وسيعم  
ىؤلاء القوـ ك  يوـ حسب منهج ينمم ت٢م حياتهم ، فيستيقموف بُ ساعة 

وسيناموف بُ ساعة ت٤ددة وسيمتنعوف عن قراءة الروايات العاطفية  ت٤ددة ،
وات١شاىد ات١ثتَة لأعصابهم ، وسيحجموف بُ غذائهم عن تناوؿ ات١واد 
اتٟريفة : التواب  ، النبيذ ، الكحوؿ ، القهوة ... وسيعملوف عل  ت٥الطة 
، قوـ عرفوا بهدوء الأعصاب ، قوـ مفكرين ومتزنتٍ . وبُ بداية الأمر 

سوؼ لا ت٬دوف لديهم رغبة بُ ىذه ات١خالطة . فقد جب  الناس عل  ىذا 
حتُ يبحثوف عن أشباىهم ومن لف لفهم . فمن كاف سريع الإثارة ، تْث 
عن شبيهو من متوتري الأعصاب . غتَ أف سريع الانفعاؿ ، تٯكن أف يركز 
و، فكره متى أراد ذلك يكفي أف ينفع  بات١وضوع الذي ت٬ب عليو أف يدرس
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وإذا فسيجب عليو بُ بداية الأمر ، أف يبحث موضوعات تناؿ رضاه . 
وبطبيعة اتٟاؿ . إف ك  ما يوقظ الشعور والانفعاؿ ، ت٬ذب العصبيتُ من 
الناس ، وىم حينئذ يتًكزوف بطريقة تلقائية . حسن ! يلزـ أف تقودىم 

؟ ذلكلأوؿ وىلة . وكيف تتوص  إبٔ  طائفتُ إبٔ موضوع لا يغتَىم تلقائيا
بإيقاظ ما لديهم من استعداد للئثارة عل  وجو من وجوه ات١وضوع . وأنهم 

 حينئذ ليطبقوف تٛاسهم عل  تلك النقطة ات٠اصة من ات١وضوع .

 المتبًد ٚالإحطاع 

الذين لا يبالوف بشئ ، ىم أرادا صنف من الناس : وينقص تركيبهم 
الكلية ، وغدة قاع عصارات ت٘ددية معينة ، كالغدة النكفية ، والغدة فوؽ 

ات١خ . وىؤلاء تكوف قدراتهم العاطفية وإحساساتهم بُ حالة سبات عميق ، 
وتكوف رغباتهم من الضعف حتى إنها لا تثتَ تٛيتهم للعم  . ويلزـ أف ت٨ت 
ىؤلاء الأشخاص ، وأف نبعث فيهم اتٟمية ، وأف ننصحهم تٔمارسة 

يوقظ اىتمامهم ، ويثتَ التنفس ورياضة البدف . وأف نبعث بُ أعماقهم ما 
فضوت٢م ، ولك  منهم فكرة يفضلها . فيلزـ أف توقظ القدرة الراكدة عن 
طريق الفكرة ات١فضلة للتلميذ . فبعضهم ت٭ب ات١اؿ ، والبعض الآخر ت٭ب 
الوطن أو إشباع غروره . فيجب عل  ات١ربي ، أف يبحث لدى ك  واحد 

فعة " لإثارة رغباتهم ، منهم ، عن الدافع الذي سوؼ يقوـ بعم  " الرا
وتهذيب قدراتهم الدافعة . وسيتدخ  الطبيب إذا لزـ الالتجاء إبٔ علبج 

 القدرة . ) مقاومة نقص إفراز الغدد ( أو إبٔ العلبج النفسي .
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وإنو ت١ن ات١صلحة أف ت٧علهم تٮالطوف أشخاصا من ذوي اتٟماس 
 الطيبة تٕاىهم والنخوة ، عل  أف يعم  ىؤلاء عل  أف تكوف لديهم النوايا

 وأف تٯدوىم بإت٭اءات نافعة .
ويلزـ أف ت٧د من أج  ىؤلاء ، دافعا يوقظ فضوت٢م وتفكتَىم ، 
ذلك الفضوؿ الذي سيتوصلوف بفضلو ، ت٥تارين ، إبٔ تركيز انتباىهم عل  

 موضوع معتُ أو عل  وضع بذاتو .
 وستقودؾ بعض التمرينات ات٠اصة إبٔ التًكيز :

 : ايتدزٜب بايكسا٠٤

اقرأ موضوعا قصتَا جيدا ، اقرأ بُ بطء ، كوف أوؿ الأمر الصور 
التي تناسب الفص  الذي تقرؤه ، بعد أف تعيد الأسلوب انتباىا ، حوؿ  
ك  ما تقرأ إبٔ صور أو إبٔ أفكار تٯكن فهمها ، وعندما تكوف قد فرغت 
من قراءة فاص  قصتَ ، اشرحو بقدر ما تٯكن ، إبٔ كائن خيابٕ ، ينقصو 
الذكاء واجعلو يفهم ما قرأت ، واستمر عل  ىذا النحو خلبؿ ربع ساعة ، 
وإذا كنت تقصد أف تصلح من أسلوبك ، فإنو سيتعتُ عليك قراءة النص 
نفسو مرة أخرى ، مركزا انتباىك عل  الأسلوب دوف غتَه ، بٍ اقف  
الكتاب وتتبع الصورة التي انطبعت بُ نفسك . أكتب النص من غتَ أف 

ـ ذا كرتك ، ستكتب ك  فاص  من النص ، وستصحح الأخطاء تستخد
الإملبئية وعيوب الأسلوب ، وستعيد ذلك عشر مرات حتى تص  بُ 

 الكتابة إبٔ ما وص  إليو ات١ؤلف .
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وكلما كانت لديك فكرة قد استحوذت عليك ، أو انفعاؿ شديد 
م قد ت٘لكك ، فقم بعم  ت٘رين تنفسي عميق وعد خلبؿ الشهيق حتى الرق

ى زواؿ ما كاف قد اعتًاؾ من أخرى وستً  02وبُ خلبؿ الزفتَ  02
 .ضيق

 طسٜل اتخاذ ٚضع ايتُجاٍ :

خذ الوضع الذي يكوف عليو التمثاؿ ، أعتٍ الوضع الذي يكوف 
عليو الكائن ات١ستًخي ، الذي لا يتحرؾ ، إف ىذا الوضع سيتيح لك 

  حركة ، اكتساب ات٢دوء . أغلق عينيك ، الزـ الصمت ، وتٕنب أق
تنفس بُ بطء وبُ غتَ قوة . اطرد ك  فكرة تدور بذىنك . قد تقوؿ " إف 
ىذا ىو عكس التًكيز " لا . إف ت٣رد قدرتك عل  طرد ك  فكرة عل  ىذا 
النحو ، تتيح تطبيق التًكيز بسهولة أكثر ، لأنها ستمارس بهذا ضبط 

 النفس وستطرد الأفكار الدخيلة ؟

 بايعادات اتددٜد٠ 

ادات جديدة ، حتى توجد " لا شعورا " مرغوبا فيو . كرر اخلق ع
نفس العم  عدة مرات ، وفكر قب  تنفيذه لأوؿ مرة ، واستعن بالإت٭اء 
الذابٌ . ت٬ب عليك أف تٗلق عادات جديدة ، كي تطرد العادات السيئة 

 التي سبق أف استقرت لديك .
العق   لا تواجو بات٢جوـ عادة قدتٯة ، فإنك توقظ بهذا اعتًاض

 الباطن ، كن " دبلوماسيا " حصيفا مع نفسك واترؾ أخطاءؾ بُ أماف .
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لو أف لك حقلب تزرعو ، فلب تتعب نفسك ، من أج  أف تقضي 
عل  الآفات والديداف ، بُ أف تنتزعها واحدة إثر أخرى ، ب  قم بتًبية 
القنافد والدجاج بُ حقلك ، فستختفي الطفيليات . افع  نفس الأمر مع 

اتك السيئة ، لا تتعب نفسك بُ أف تٕتث جذورىا ، ب  اخلق مكانها عاد
، عادات أخرى ، سيكوف ت٢ا من قوى ات٠تَ ما سوؼ تبتلع أخطاءؾ . لو  
كانت لديك عادة الانفعاؿ ، فخذ بانتماـ وضع ات٢دوء والسكوف 
والاطمئناف ، وإذا ما أحسست بأف صبرؾ قد بدأ ينفذ ، فق  " إنتٍ 

دئ " دع الابتسامة تداعب شفتيك رغم وخزات الإبر التي صبور " إنتٍ ىا
 قد تصيبك بُ ك  ساعة من ساعات النهار .

 الاضتُساز :

مارس الاستمرار . ى  تبدأ بُ قراءة إحدى الصحف ؟ لا تتصفحها 
من طرؼ إبٔ آخر ، ولكن ق  " سوؼ أقرأ بُ أوؿ الأمر رؤوس 

لب . واقرأ ىذا ات١قاؿ ، ات١وضوعات ، بٍ اقرأ بعد ذلك مقالا واحدا كام
 مهما حدث وحتى لو بٓ يعد يعجبك . اقرأه حتى النهاية .

 ى  قررت أف تٕد حلب ت١شكلة ما ؟ أوجد ىذا اتٟ  مهما حدث . 
 .  البياف؟ . العبها حتى النهايةى  بدأت تلعب مقطوعة موسيقية عل

 تخير نلاَو :

نفسك ، لا لا تنتقد شخصا أيا كاف ابدا . كن لطيفا ، لن تنقد 
تشك بردا ، ولا حرا ، ولا رياحا . إف ىذه الشكوى ، تٕعلك بُ وضع 
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يسبب الضيق . أدر لسانك بُ حلفك سبع مرات قب  أف تنطق بكلمة . 
لا تق  كلبما جارحا ، كلبما تأسف عل  أنك قلتو . تكلم بُ بطء وجلبء 
ووضوح . إنك سيد ت١ا سوؼ تنطق بو من كلمات ، وعبد لتلك التي 

 طقت بها .ن

 زاقب أفهازى :

راقب أفكارؾ ، لا تتًكها لتحيد عن الطريق السوي . لا تفكر إلا 
فيما تٖب أف تفكر فيو . اطرد الأفكار الطفيلية الدخلية ، ولا ت٘ارس 
أحلبـ اليقمة ولا تقب  لنفسك أي اضطراب ، وأي قلق ، وأي أسف . 

د غتَ بعض ق  لنفسك " إنتٍ سعيد ، لا توجد مضايقات ، لا توج
 عقبات ، وك  عقبة تٯكن تٗطيها " .

أقب  عل  ك  شئ فإمعاف . إنك تقرأ رسالة . اقرأىا بُ بطء يتح 
لك أف ت٘عن جيدا فيما تقرأ بُ السطور وبتُ السطور . لا تتصفحها بُ 
عجلة . بدوف شك ، قد يكوف مضموف تلك الرسالة لا قيمة لو ، ولكن 

درب ، واستخدـ بُ ك  تٟمة الوضع اتٟابٕ لا تهتم كثتَا . الأساس أنك تت
لتصلح من شأنك بنفسك . وستوانيك الفرصة ات١بكرة لتناؿ مزيدا من 
النماـ ، ومزيدا من الدقة ولتحص  عل  وضع أفض  وتكتسب فصاحة 
أكبر وحكما عل  الأمور أفض  ، وت٘حيصا للؤمور أكم  . ق  لنفسك 

صبح أعل  ت٦ا كنت بالأمس ، مكررا " إنتٍ أستغ  ك  دقيقة من اليوـ لأ
 وإنتٍ لأضرب بُ ك  شهر رقما قياسيا يفوؽ أرقاـ الشهر السابق .
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 ٚأحادٜجو :

ق  لنفسك إف لديك متسعا من الوقت . ق  ت٢ا " أتٖدث قليلب 
وأتٖدث جيدا ، وأمارس عل  من ت٭يطوف بي تأثتَا طيبا حسنا " وإنك 

انتباىك بطريقة تلقائية . ستوجو أحاديثك عل  الدواـ ، مركزا عليها ك  
 وسيكوف تأثتَؾ راجحا ، بُ اتٟديث الذي ستدير أنت دفتو .
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 ايفصٌ ايجاْٞ عػس

 ع٢ً أفطٌ ٚد٘ َطتطاع  ادتٗد في إٔ تٓٗض بما تعٌُ

 الأغداص ايرٜٔ ٜعٕٓٛ بأْفطِٗ :

إنك لتعرؼ من بتُ أصدقائك أشخاصا يلبسوف ثيابا أنيقة ، وبُ 
رىم جيدا ، وصففت بشك  تٚي  ، يلبسوف ذوؽ سليم ، قد حلقت شعو 

ملببس نميفة بُ تألق : حل  ، أحذية ، قفازات ، أكماـ القمصاف ، ك  
شئ قد اختتَ بُ ذوؽ سليم متكام  ، لا شذوذ بُ تناسق ملببسهم ، 
وأناقتهم ، طبيعية غتَ صارخة ، لا تصدـ الإنساف . يبدو عليهم طابع 

ف فلماذا ىم كذلك ؟ إنهم يهتموف النماـ ، والنمافة والذوؽ دوف تكل
 بزينتهم ويعنوف بك  صغتَة ، حتى لا يكوف بها أي نقص .

 نٌ ١َُٗ ددٜس٠ بايعٓا١ٜ :

العناية ىي القدرة البدنية التي تتيح للمرء أف ينهض بعم  ك  شئ 
عل  أفض  ما تٯكن . لو أنك بريت قلما ، فأحسن بريو تٔث  ما يفع  

وـ بتغليف شئ فافعلو كما تفع  بائعة ذلك رساـ ت٣رب . لو كنت تق
 إحدى اتٟوانيت ، لو ارتديت ملببسك ، فاعتن تٔمهرؾ .

ولكي تنمي العناية ، فإنو ينبغي لك أف تبذؿ جهدا بُ سبي  ذلك ، 
وأف ت٘ارس ىذه العناية بُ ت٫ة لا تفتً . ابدأ تٔجرد قراءة ىذا الدرس ، 

العم  اليومي ، غتَ  وبغتَ أف يصرفك عنو عارض ما . لا تق  إف ىذا
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جدير بالعناية ات١تحمسة ، فك  عم  ، وك  مهمة تقودؾ إبٔ الارتفاع إبٔ 
درجة أعل  ت٬ب أف توقظ أكثر قدراتك اكتمالا وإذا فعلت شيئا لأوؿ مرة 
، فافعلو بُ ت٘ه  وبُ سرور ، كي تضع منذ البداية ، قواعد عادة طيبة : 

 ت١لتوية ، وابتعد عن مواطن الزل  .تٕنب بُ البداية الأخطاء ، واتٟركات ا

 الادتٗاد ٚايػدص١ٝ :

، فلسوؼ تكتسب عودت عل  أف تنصرؼ عل  ىذا النحولو أنك ت
قدرات ىائلة ، وستصبح مرموقا بُ مهمتك . إف الأبطاؿ وعمماء الرجاؿ 
ومن يتفجروف قوة وحيوية ىم أشخاص ت٣تهدوف . لقد اكتسبوا عادة أف 

قصارى ما يستطيعوف من قوة بدنية وعقلية ، وأف يبذلوا بُ أداء أعمات٢م 
 ينهضوا بأق  جزء من العم  بأكبر ما تٯكن من عناية وانتباه . 

وك  عم  يتم عل  ىذا النحو ، يكسب شخصك درجة أعل  من 
 إتقاف العم  وكمالو .

 ايطفٌ المجتٗد ٜٓذص أعُاي٘ :

كرس التلميذ المجتهد بُ مدرستو ، ىو عكس التلميذ ات١فرط . ي
الاوؿ ك  نشاطو ، دفعة واحدة لشئ واحد . ويبدد الثاب٘ انتباىو عل  
أفكار عديدة بُ آف واحد ، الأوؿ ، عل  رأس فصلو ، والآخر تلميذ  

 كسوؿ .
وقد أدىشتٍ دىشة بالغة ،  ما كنت ألاحمو ، أحيانا بُ ات١دارس ، 

ي يقاؿ أف الأساتذة يشعروف بكثتَ من الرتٛة والتسامح ت٨و التلميذ الذ
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عنو " إنو ذكي ، ولكنو مشتت الفكر " . بُ حتُ أف التلميذ المجتهد يعتبر 
قويا " فيما يعابِ من موضوع " كمجرد عام  رزؽ ذكاء متوسطا . ويا لو 
من خطأ بُ تشخيص ذكاء الشباف ! سوؼ يكوف التلميذ المجتهد منجزا 

لنجاح ك  ما لعملو ، لأنو سيكوف حاذقا لو ، ومثابرا عليو . وسيكل  با
ينهض بو من أعماؿ ، وسينجز بُ إتقاف تاـ ك  ما تتناولو يداه . والإنساف 
المجتهد ، لو السيطرة عل  أفكاره وأعمالو ، إنو رج  ذو ضمتَ ، ت٭تًمو ك  
إنساف ويعجب بو . وت١مارسة الاجتهاد ، تلزـ ت٣موعة من صفات عديدة ) 

والاجتهاد بدوره يتيح تٖقيق تقدـ لا الانتباه ، ات١ثابرة ، الثبات ، الضمتَ ( 
 ريب فيو .

 الادتٗاد في ايعٌُ :

يزود بعض الناس بقدرة حيوية عميمة ، وتٮتزنوف من القوى ما لا 
حصر لو  . وإنهم ، لسوء الطالع ، يبددوف ىذه الطاقات إذ إنهم لا 
يعرفوف السبي  إبٔ استخدامها . وإنتٍ لأكرر القوؿ ، بأف قواؾ ت٬ب أف 

بُ رقابة من روحك وذكائك . إنك تنمي حب إتقاف ت٦ارسة مهنتك  تطيق
 ولسوؼ توقظ بُ نفسك قدرات كانت سيقودؾ استغلبت٢ا إبٔ النجاح .

وإذا كنت ترغب بُ أف تنمي قوتك البدنية أو مقاومتك ، وإذا 
أردت أف تكتسب عقلية ناىضة ، فاعم  عل  تنمية الاجتهاد إذا ، 

لتدريب " فالقدرة عل  العم  ، لا تناؿ إلا ولسوؼ يكتسب الاجتهاد با
 بالعم  " .
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 زاقب عًُو :

لقد منحت الفرصة للقياـ بك  الأعماؿ التي أت٧زتها بُ يوـ ، وذلك 
منذ الدقيقة التي نهضت فيها من فراشك ، حتى ساعة رقادؾ ، وكذلك بُ  

، دح ، وعندما تؤدي رياضتك البدنيةك  تٟمة ، الفرصة بُ أف تكدد وتك
تقوـ بعم  زينتك أو تنميم برنات٣ك ، فلب ت٬ب إطلبقا أف تشغ  فكرؾ  أو

تٔا ت٬ب أف تنهض بو من عم  ، لا تفكر بُ شئ آخر ، ولكي تٕتهد بُ 
عملك ، كرر بصوت مرتفع قولك " إنتٍ أفع  ذلك بك  ما ينبغي لو من 

 إتقاف " .
راقب العم  الذي تقوـ بو ، راقب حركاتك ، راقب نفسك ، اخلق 

عد تفكتَ وتبصر ، الآلية بُ ك  اعمالك اليومية ، ىذب ما ينعكس ب
عليك من إحساس وعل  سبي  ات١ثاؿ ، خذ ت٤طة طاقة كهربية تقوـ بتوزيع 
الإضاءة والقوة الدافعة بُ مدنية ما ، إف أدوات ىذه المحطة الكهربية التي 
ىي تٔثابة جهازؾ العصبي ، تٖتاج إبٔ مهندس ماىر كفء ، ىي نفسك 
ات١دركة ، وستًاقب ىذه النفس العم  بُ ات١صنع ، وتديره حتى يشملو 
الانسجاـ العاـ ، وحتى ينتج أقص  ما تٯكن من إنتاج ، وإذا أنت بذلت 

 قصارى جهدؾ ، فسوؼ يكوف لديك أعمم تأثتَ عل  كيانك .
والاجتهاد وثيق الصلة بالتًكيز ، وإف ىذه القدرة لتتيح الاحتفاظ 

شاطو تٚيعو عل  موضوع واحد ، وبُ مرة واحدة من غتَ بعق  الإنساف ون
 أف يبدد شيئا من طاقتو .
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 الادتٗاد ٚالإزاد٠ :

ى  الاجتهاد كاؼ للحصوؿ عل  ك  شئ ؟ لا ، يلزـ وجود قدرة 
أخرى ىي " ات١ثابرة " . ليست الإرادة والاجتهاد متًادفتُ ، وت٬ب أف 

تكوف لشخص إرادة يستَ ك  منهما مع الآخر جنبا إبٔ جنب . قد 
متوسطة القوة ، ومع ذلك فهو يبذؿ جهدا طيبا جدا بُ أداء عم  ما . 
وعل  العكس من ذلك ، قد يكوف لإنساف آخر طاقة عميمة ، ولكنو لا 

 يعرؼ كيف يبذؿ جهد ات١ثابر .
ت٬ب أف نغرس ىاتتُ القدرتتُ بُ وقت واحد إذ لا مندوحة لنا عن  

 كليهما .

 ايطُير ٚاتذُاع :

ؼ أشخاصا يقوموف بعملهم بُ ك  يوـ باجتهاد وانتماـ . ىؤلاء أعر 
قوـ ت٢م ضمائر ، وعل  درجة معينة من غريزة الإتقاف . ولو أنك طالبت 
ىؤلاء القوـ أنفسهم ، بأف يقوموا بعم  آخر جديد ، فإف ذلك اتٞهد 
الذي يستلزـ تركيزا مطولا عل  عم  بٓ يعتادوه من قب  ، قد يناؿ من 

دخ  ات١ل  إبٔ نفوسهم . إنهم يكونوف غتَ قادرين عل  القياـ جهدىم وي
بهذا العم  اتٞديد . وعل  العكس من ذلك ، أعرؼ قوما لا ت٬تهدوف بُ 
عم  ما ، لمجرد كونو عملب ت٦ا تعودوا عليو ، وإنهم عل  العكس من ذلك ، 
يكرسوف ك  طاقتهم ، للقياـ بعم  جديد ، إنهم قوـ يرغبوف بُ اتٞديد ، 

 بوف ك  مستحدث غتَ مألوؼ ، ويقبلوف عليو بُ تٛاس .ت٭



 031 

إف كلب من ىذين النوعتُ ات١ختلفتُ عل  حق ، وكلبت٫ا عل  باط  . 
إنو لا يكفي أف تعم  ، ولديك الإرادة بُ أف تعم  لبلوغ أفض  النتائج ، 
من أج  أنو عم  قدبٙ أو عم  جديد ، وإت٪ا ينبغي إت٬اد ات١صلحة بُ كلب 

 ينبغي تنمية اتٟماس بالإت٭اء الذابٌ . النشاطتُ ،
 ايٓاز المكدض١ :

قب  أف تشرع بُ تٖقيق برنات٣ك ، أيا كانت قيمة ات١همة التي تطلع 
بها ينبغي أف تكرر بُ نفسك ىذا القوؿ : " إف ىذه ات١همة ، خطوة ترفعتٍ 
إبٔ الكماؿ .. وإنتٍ بفض  القياـ بها ، سأصبح سعيدا ، . فبالإت٭اء الذابٌ 

نمو اتٟماس ، ويشتع  النار ات١قدسة ، وىي العوام  القوية اتٞميلة التي ي
تضاعف طاقاتك إبٔ عشرة أمثات٢ا ، وتعطيك أقص  ما تٯكن من ت٤صوؿ 

 أو إنتاج .
ولكي تنمي اتٟماس ، يلزـ استخداـ الإت٭اءات الذاتية بصوت 

أف  مرتفع ولكي تكوف تلك الإت٭اءات ت٣دية ، ت٬ب أف يبدأ بالتفكتَ بُ
تنشط نارؾ ات١قدسة ، واضعا نصب عينيك ، ما ستكتسبو من قوة ىائلة ، 
باستخداـ الاجتهاد وات١ثابرة واتٟماس بُ آف واحد ، وعندما تكتشف 
زيادة قدراتك العقلية ، فإنك سوؼ تشعر بفرح شديد ، حتى أف قدرا 
 جديدا من اتٟماس سيقودؾ ت٨و درجة أعل  مكانا وت٧اح أكثر اكتمالا .

 صا٥ح تس١ًُٝ :ْ

إف قراءة ىذه السطور ، توجد لك تسع فرص من عشر لكي تقوؿ 
: " إنتٍ بُ اتٟقيقة ، بٓ أركز ك  انتباىي أبدا ، لقد كنت أعم  دائما ، 
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وأنا أفكر بُ شئ آخر ، وبدوف أف أكرس للمهمة اتٟالية ك  نشاطي ، 
 وك  ذكائي ، وك  ما بقلبي من قوة ، إنتٍ لست أىلب لذلك " .

إنك تٗدع نفسك ، إف كونك تقرأ ىذا الكتاب بُ اىتماـ وعناية ، 
لدلي  عل  أف لديك غريزة الإتقاف ، إنك ت٘لك بذرة تركيز الانتباه ، وإنو 
يكفي أف ت٘ارسها من أج  أف تستحوذ عليها حقيقة ، وبطريقة فعالة ، 

 ومن أج  أف تناؿ منها أفض  ما تٯكن من نتائج .
، أكوف قد بذلت قليلب من الاىتماـ ، ولكي ق  لنفسك " إبٔ ىنا 

، أركز انتباىييكوف ت٧احي كبتَا ، فمنذ الآف أفكر فيما يساعدب٘ عل  أف 
وكيف تٯكنتٍ تٖقيق تلك القدرة القوية ات١سيطرة ، وىي الاجتهاد ، وبعد 
تفكتَ أحل  ت٥تلف أعمابٕ اليومية ، وأضع بُ اعتباري ، أب٘ أستطيع 

، وأف أكرس ت٢ا ك  جهدي وك  تٛاسي . إف ىذه  تنفيذىا بُ غتَ سهو
 اتٟياة تستهويتٍ " .

ق  لنفسك بعد ذلك : " إنتٍ قد عقدت العزـ عل  أف أنهض بك  
عم  من أعماؿ نهاري بُ إتقاف كبتَ . وسأختار نوعا أو نوعتُ من 
الأعماؿ ، وىي التي تتكرر بُ أغلب الأحياف ، أكثر من غتَىا ، لأنتٍ 

عل  يقتُ من ت٧احي . وبُ بضعة أسابيع ، عندما أكوف قد  أريد أف أكوف
اكتسبت عادة عل  النهج اتٞديد ، فسأقوـ بتطبيقو بُ أعمالو أخرى 

 سأنهض بها بنفس الإتقاف .
وإذا بٓ تكن نتائج عملك ماىرة حتى ذلك الوقت ، فإت٪ا يرجع ذلك 
إبٔ أنك قد شككت بُ قوتك ، وإبٔ أنك قد حددت من طموحك منذ 

 نوات طويلة .س
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 المجابس٠ :

سواء تعلق الأمر بتنمية عضلبتك ، أو تنمية نفسك ، فإف التمرين 
 ات١تواص  لأحدت٫ا أو للآخر سيجعلك تٖص  عل  ما ترجوه من نتائج .

إنك تنمي عضلبتك بأف تشدىا بانتماـ . وإنو بتأثتَ من إرادتك ، 
عم  بطريقة عندما تضطر تلك العضلة أو تلك القدرة العضلية إبٔ ال

منتممة فإف الدـ يتدفق بُ العضلة ، أو بُ مركز ات١خ ، حيث تستقر 
القدرة المحركة وتستبدؿ ات٠لبيا القدتٯة بأخرى جديدة وعل  ىذا النحو ، 

 يتضخم ات١ركز العصبي أو المجموعة العضلية .
وتٖقق بالتفكتَ ، من القدرة التي ت٬ب أف تكتسبها ، ومارسها بغتَ 

تعينا بالإت٭اءات الذاتية ، بصوت مرتفع كقولك : " إنتٍ انقطاع ، مس
ت٣تهد ، إنتٍ أفع  ك  شئ عل  ختَ الوجوه ، وبُ وقتو ات١ناسب عل  
الدواـ وإنتٍ أعم  دائما بتًكيز ، ولا أفكر إلا بُ شئ واحد بُ ات١رة 

 الواحدة . وأكرس ت٢ذا الشئ ك  انتباىي " .
 ه التأكيدات .ولتكن ك  أعماؿ يومك بُ توافق مع ىذ

 إٕ َٔ لا ٜصعد فإْ٘ ٜٗبط :

لو أردت أف تكوف ناجحا فيما تنهض بو من أعماؿ بُ تٚيع 
مشروعاتك ، فاستخدـ بُ ك  مناسبة ، تٚيع ما لديك من قدرات . لو 

 أنك اختًت وظيفة ، فاجتهد بُ ألا تم  جامدا .
لو أنك ظللت مكانك ، فسيسبقك آخروف عل  طريق النجاح ،  

علم بك  ما يكتب ، وبك  ما يعم  أو يعلن ، متعلقا بالناحية كن عل  
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التي تهمك ، ادرس الأساليب اتٟديثة ، واستخدـ عل  الدواـ ، آخر 
 ات١بتكرات وأحدث ات١ختًعات .

إف الذين لا ينجحوف بُ اتٟياة ، ىم الذين يهتموف قليلب بأعمات٢م 
 ولا يسعوف إبٔ التقدـ .

 ايطير إلى الأَاّ :

ع بُ عم  شئ وتتًكو من غتَ أف تتمو ، فالاستمرار أساس لا تشر 
النجاح . إننا نعرؼ أشخاصا شرعوا بُ القياـ بعشرة مشروعات ت٥تلفة وبٓ 
يتموا واحدا منها ، ىؤلاء قوـ ت٥طئوف . عندما تكوف قد بذلت قصارى 
اتٞهد لتبلغ ما تريد ، وعندما تصطدـ فجأة بعقبات جديدة ويبدو لك أف  

أصبح ضد ما تهوى ، فق  لنفسك ، إف كثتَا من الناس قد ك  شئ قد 
وبُ مث   -انهارت شجاعتهم بُ اللحمة التي كادوا فيها يبلغوف الغاية  

ىذه اللحمات من الشك والتًدد مث  : " إنتٍ مثابر ، إنتٍ صبور . سأبلغ 
 ات٢دؼ بالتأكيد ، لأنتٍ شجاع وذو ت٩وة وت٫ة وشهامة " .

، اجع  لنفسك مبدأ : ىو أف تتم ك  عم  ولكي تنمي ات١ثابرة 
بدأتو فكر قب  أف تبدأ بُ عم  ما . ومهما قلت أت٫يتو ، فلب تعرض 
نفسك إبٔ أف تتًكو قب  أف تنجزه ت٘اما . وإذا ما تٖدثت ، استنفذ 
موضوعا ، قب  أف تبدأ الآخر ، لا تق  أبدا كلبما " لا ارتباط بينو " 

مسألة تهمك : قراءة كتاب قد بدأتو ، تصرؼ كما تتصرؼ عندما تفكر بُ 
ثابر عل  التفكتَ بُ مسألة حتى تص  إبٔ حلها . عند رحيلك أو تنزىك ، 
تٗتَ خطة لا تٖيد عنها . وليكن لديك بُ حياتك ىدؼ ، ىدؼ تسخر 
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من أجلو ك  ما بقي من أىداؼ ، لا تٕعلو يغيب عن عينيك ساعة من 
ا الاتٕاه . لا تنمر إبٔ ات٠لف إلا النهار أو دقيقة منو : سر دواما بُ ىذ

لتًى بُ سعادة وسرور ما قد قعطت من مسافة فس صعودؾ إبٔ طريق 
 النجاح .

وعند القياـ بعم  تريد تنفيذه بُ إتقاف واكتماؿ ، كرر عشرين مرة 
 تلك العبارة : " إنتٍ أبذؿ أفض  ما أستطيع بذلو " .
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 ايفصٌ ايجايح عػس

 ايٓفع ٚالاَتٝاش

 ُلا ْافعا .  تخير ع

إف من كاف مفيدا للآخرين ، كاف دائما نافعا لنفسو ، إنك تٖيا بُ 
عابٓ وفتَ ات٠تَات ، فالعوز والتوسط لا يوجداف إلا بُ نفسك ، وك  شئ 

 بُ متناوؿ يديك ، ويكفي أف تسمو بنفسك قدرا كافيا لتحص  عليو .
تَ أف ليس من ات١مكن أف يكوف إنساف نافعا لغتَه من الناس من غ

يكوف لعملو فائدة لنفسو ، والإنساف الأكثر قدرة عل  سد حاجو البشرية 
، والشخص الذي يبلغ أرفع درجات الامتياز بُ ناحية من نواحي النشاط 
، سيحم  أيضا بأعمم قدرة عل  النجاح ، وسيبلغ أعل  درجات السيادة 

مهنتك  أعل  درجات السيادة وإذا كنت تستطيع أف تٗتار مهنتك ، فلتكن
 ات١فضلة ىي تلك التي تٖقق النفع ، وتشبع حاجات البشرية .

 الإحطاع بايٛاقع : 

درب نفسك عل  اكتشاؼ الفرص التي تٕعلك نافعا لأمثالك من 
الناس ، ومن بتُ الوسائ  التي تلجأ إليها لتكوف نافعا لغتَؾ ، تٗتَ تلك 

كن أف تٮدـ الوسائ  التي تتفق وقدراتك الشخصية . لا تقم بعم  لا تٯ
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الآخرين ، وإذا تردد بتُ عديد من ات١هن ، فاختً تلك التي تكوف أكثرىا 
 فائدة واستخدـ صفاتك الشخصية . 

وتسم  القدرة عل  اقتناص الفرص لكي تكوف نافعا " الواقعية " . 
 فبمجرد أف تثبت بُ ذىنك فكرة عملية ، فاعم  عل  تٖقيقها بُ اتٟاؿ .

 فعا : اقتٓص ايفسص١ يتهٕٛ ْا

تٔجرد أف تشعر بأف الفرصة قدواتك واتتك لكي تكوف نافعا 
للآخرين فاقتنصها . وعندما ت٘ر بك فتشبث بها ت٘اما بُ سرور وتٛاس . 
وبفض  ت٫تك ، سيحقق مشروعك نتائج ت٣دية نافعة . اتٞهد الذي تبذلو 
بُ ىذا السبي  ، والقدرات التي ستدعي إبٔ العم  ، ستنمي لديك ذلك " 

 عتٌ العملي " . ات١
وزيادة عل  ذلك ، فسوؼ لا يطوؿ سعيك لاغتناـ الفرصة بُ أف 
تكوف نافعا . ستواتيك تلك الفرصة ك  تٟمة . وكلما ازداد اكتشافك 
للفرص كلما تكشفت لك منها فرص أخرى . لأف نفسك سوؼ تتجو إبٔ 

 الناحية العملية المحققة لأىدافك .

 ايٓفع ٚالاَتٝاش : 

ن متفوقا . وأكثر كفاءة من الآخرين . وبهذا ستسيطر كن نافعا وك
" إف  Amersonعل  ات١واقف التي تواجهك . ولقد قاؿ أمرسوف  

، للجرذاف . والذي يعظ أفض  موعمة الانساف الذي يصنع أفض  مصيدة
والذي يكتب أفض  كتاب ، يستطيع أف يبتٍ بيتو وسط الغابات . أما 
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الشي يوصلهم إليو . " وتفسر ىذه العملبء فسيتكفلوف بشق الطريق 
 السطور التي كتسبها الفيلسوؼ الأمريكي العميم . مبدأ الامتياز والفائدة 
إف أعمم رجاؿ الصناعة الذي يتيح بأدبٗ ، أفض  بصناعة ت٦ا تٖتاجو 
البشرية ، وإنك إذا بٓ تفع  شيئا فسوؼ لا تٕتٍ شيئا إذ لا شئ يكتسب 

 دوف جهد يبذؿ . 

 : ًَٛى ايصٓاع١

ما ىي بداية أساطتُ الصناعة وملوؾ ات١اؿ ؟ . إنهم رجاؿ قد عرفوا 
عندما بدأوا عملهم بُ الصناعة وات١اؿ ، أف ت٬علوا أنفسهم نافعتُ بقدر ما 
لديهم من وسائ  . وقد كبروا لأنهم ، زرعوا ات١نفعة ، وجنودا درجة عميمة 

صا لا غتٌ عنهم من الامتياز بُ النفع ، حتى إنهم أصبحوا لرؤسائهم أشخا
، وبٓ يستطيع أصحاب العم  أف يستغنوا عن خدماتهم ، ووجدوا أنهم 

 ملزموف بأف يشركوىم بُ جزء من أرباحهم . فجعلوىم شركاء ت٢م .

 َجٌ يصاْع َطاَير 

منذ ما يقرب من مائتي عاـ ، تعلم شاب فرنسي من الطبقة 
د بلغ بُ ىذه الأرستوقراطية أف يصنع ات١سامتَ مع حداد القرية . ولق

الصناعة درجة لا حد ت٢ا من الكماؿ . وبعد فتًة من الزمن . وعل  أثر 
. وجد نفسو بُ أت١انيا ، من غتَ مورد يرتزؽ منو .  2789فراره من ثورة 

أنشأ مصنعا صغتَا بٓ يلبث أف أصبح مصنعا كبتَا . وبعد ذلك ببضعة 
سامتَ ! لو أصبح رج  أعواـ عاد إبٔ فرنسا ومعو ثروة طائلة . فما أنفع ات١
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غنيا بالوراثة . لوجب عليو تعويضا لذلك ، أف يعرؼ كيف يكوف نافعا 
ليتحرر من الوسيلة غتَ الطبيعية التي اكتسب عن طريقها مالو من ماؿ . 
وبُ ك  مرة يكتسب فيها إنساف سنتيما بطريق غتَ مشروع ، بذرت بُ 

نفسو تٙار تٖم   نفسو بذرة من فساد الأخلبؽ . وستنبت بعد ذلك بُ
 علبمات اتٟطة وات٠سراف .

ت٬ب أف تضع ك  دار للتًبية بُ مقدمة مناىجها مواد تربية النفس 
والتدريب العملي عل  السواء . فالتًبية العقلية ت٬ب أف تصحب ات١عارؼ 

 العملية وىكذا يتبدد الفقر ، وتٗتفي الرذائ  واتٞرائم . 
 ايعٌُ ايطٝب ٚايعٌُ ايط٧

  الإطلبؽ  " حرفة سيئو " أعتٍ تلك الوظائف التي لا ت٘ارس عل
تتملق رذائ  معاصريك . إذا كنت قد وىبت صفات تٕع  منك فنانا أو 
أديبا ،  فنم ىذه الصفات ، ولكن لا تستخدمها بُ مهاـ دنيئو . لو كنت 
من رجاؿ الفكر فمارس مهنة حرة . عل  أف يكوف تطبيقها مفيدا ، 

، بأف تعم  أفض  ت٦ا يعملو الآخروف . واذا بٓ وعمليا وجادا . كن سيدا 
توىب القدرات السابقة :  فاختً التجارة والاعماؿ . ومارس مهنتك بُ 
أكثر الفروع فائدة وأجداىا نفعا ، فأفض  تاجر ىو الذي يبيع أفض  

 البضائع بأرخص الأسعار : 

 إلى المسبين : 

همة تكوين ت٬ب عل  ات١ربتُ وعل  ات١علمتُ الذين يضطلعوف تٔ
الشباب : أف يضعوا بتُ يدي تلبميذىم ، الأدوات اللبزمة للحصوؿ عل  
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أفض  النتائج لقدراتهم . وات٢دؼ اتٟقيقي للتًبية وتهذيب النشئ ىو اعداد 
الشباب لكي يصبحوا نافعتُ ، وىذا ات٢دؼ ينفع التلميذ ، وينفع الوطن 

ر " .  وتوجد عل  السواء ت٬ب أف ينشأ شباب الغد  " لإت٧از الأمو 
طريقتاف لكي يكوف الشباب نافعا : تعلم الفائدة ات١ادية ، والفائدة العقلية 
. ويتحد كلبت٫ا ب  وتٮتلفاف بُ أغلب الاحياف . والفائدة ات١ادية ىي ما 
يتم تبدت٢ا تٕاريا كات١متتلكات ات١ادية . والبضائع ، والفائده العقلية ىي التي 

اؾ جزاء مادي ، كأف تٮلق ت٥لوؽ ات٭اءات بً تبدت٢ا من دوف أف يكوف ىن
مثمرة بُ شك  نصائح طيبة ، وامثلة صاتٟة وكلمات مطمئنة ، ت٢ا قيمة 

 مادية عميمة ولكن بطريق غتَ مباشرة . 

 الاحطاع بايكِٝ : 

ت٭ب عل  ك  شاب أف يكتسب  " الاحساس العملي " أعتٍ ما 
فرد اف يقدر يسميو بوؿ ميسينز " الاحساس بالقيم ، ت٬ب عل  ك  

بالأم  والتبصز ، قيم الناس ، . والأشياء والأحداث ، وت٬ب أف يضع 
موضع الاعتبار ات١نافع وات٠دمات التي يستطيع أف يقدمها العابٓ . وتلك 
التي يستطيع أف يقدمها ليستفيد منها مواطنوه . واذا كاف ت٪وه  " 

 تدربو ، . الاحساس بالقيم " ضعيفا لديك ، فمن صاتٟك اف تنميو ، بٍ
إف معدؿ النفع وقيمة خدماتك وعملك وإنتاج ، ك  ذلك سيزداد 

 بالنسبة التي تدريبها بها  " الاحساس بالقيم " . 

لا يذىب بك إبٔ أف ىذه القدرة ليس ت٢ا من ىدؼ سوي الصابّ 
ات١ادي والشخصي انو لا غتٌ عن ىذه القدرة أيضا ت١ن ت٭سنوف إبٔ 
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من أجلها . والشخص الكربٙ الذي لديو  البشرية ت٦ن لا يعلموف الا
احساس بالقيم بدرجة عالية ، قادر عل  أف يزيد حسناتو وعطاياه ، وأف 

 يضاعفها إبٔ عشرة أمثات٢ا . 

 أشزع فطتذني : 

ت٬ب أف يبذؿ ك  إنساف ما وسعو من جهد لكي يكوف نافعا اولا ، 
وات١ستخدـ لا بٍ بعد ذلك ، يفكر بُ أف يناؿ اتٞزاء بعد ذلك . فالعام  

يتسلماف اجرت٫ا الا بعد أف يكونا قد قدما شهرا أو اسبوع من العم  . 
ورج  الصناعو أو التاجر ، يشتًياف ات١واد الأولية والبضائع ، وت٭مداف 
رؤرس أموات٢ما ، ويبيعاف لعملبئهما بالاج  ولا ينالاف جزاءت٫ا الا بعد 

ات طفيفة لعملبئو ، ذلك ، وات١فروض التجاري ت٬هد فكرة لتأدية خدم
تٯدىم بات١علومات والوثائق ويهتم تٔصاتٟهم ، وت٭دث احيانا اف يؤدي 
انساف خدمات جليلة إبٔ أمثالو ، وأف ينشئ مشروعات ومؤسسات 

إلا انو لا ينمو الا ت٪وا  جديدة ، ويتفق عل  الدعاية ويشبع حاجاتو ،
 آتية لا ريب فيها .  ، ينبغي لو أف ت٭تفظ برباطة اتٞأش ، فساعة اتٞزءبطيئا

 ضتذص٣ نٌ ْفظ بما عًُت : 

ومع ذلك ، فإف نفع لا ت٬زى بات١اؿ فقط ، انك لتعرؼ بُ ات١عام  
باحثتُ وت٥تًعتُ تسرؾ اكتشافاتهم واختًاعاتهم بُ التخفيف عن العابٓ 
وتزيد بُ ثرائو . وقد لا يعرؼ ىؤلاء عل  الإطلبؽ ، لأنفسهم غتَ حياة 

الملم الماىري ، إبٔ أنهم بٓ يسعوا بٕ اكتساب  متواضعة ، ويرجع ىذا
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ات١اؿ واف رغبتهم بُ الرفاىية ات١ادية لا تشغ  من إطماعهم إلا أبعد مكاف 
. وىؤلاء قلة مستثناه . ولكن ت٬ب أف تذكر ات١بدأ القائ  : " لا يضيع 

 ات٠تَ أبدا وتٕزى ك  نفس تٔا عملت " . 

دـ للناس خدماتو والانساف الذي يعرؼ كيف يكوف نافعا ويق
وت٬علها موضع اىتماـ ، يكوف عل  يقتُ يكاد يكوف تاما ، من أف خدماتو 
ستكوف موضع تقدير وأنو سيجزي عليها . وعل  العكس من ذلك فإنو لا 
ينبغي أف تناؿ مكافأة قب  أف تؤذي عملب نافعا ، كات١شاغبتُ الذين 

فاىية والراحة . يشحنوف أذىاف الشعب باتٟديث عن حق اتٟياة ، وحق الر 
ولكي يكوف اتٟق نافعا ت٬ب أف يعتًؼ بو طرفاف . أحدت٫ا ات١ستفيد منو 
والأخرى مات٨و . وليس بُ استطاعتك اف تكوف خصما وحكما . فابدا 
واذا بُ التعرؼ عل  واجباتك وخاصة واجبك بُ أف تٕع  من نفسك 

وضع شخصا نافعا ، أي أنك اذا افدت أحدا من الناس ، كاف اتٞزاء م
رض  واتفاؽ بينك وبتُ من تدينو تٓدماتك . والتاجر حر بُ أف يغابٔ بُ 

 السعر الذي يبيع بو بضاعتو ولكن اتٞمهور سوؼ يعرض عنها . 

 اعتبر ْفطو ْافعا . 

قصة مستخدـ بُ مصنع .   Poul Nyssens ت٭كي بوؿ نيسنز
 201 كاف يعم  بو منذ أربعة عشر عاما . وكاف يتقاض  أجرا شهريا قدره

فرنكا . وكاف ىذا ات١ستخدـ يعرؼ تٚيع العمليات التي تٕرى بُ ىذه 
الصناعة . ويستطيع أف ينهض بها بنفسو ، ولكنو كاف يكتف  بأعماؿ 
الإدارة فقط متجاىلب مبدأ النفع ، يؤدي مهمتو آليا بُ غتَ تٛاس ، دوف 
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،  أف يهدؼ إبٔ التحستُ بُ عملو ت٥اطرا بُ ذلك بإشرافو عل  ات٠سراف
ولقد درس ىذا ات١ستخدـ ت٤اضرات بوؿ نيسنز ولاحظ أنو بٓ يكن يقدر 
مدى نفعو حق قدره ، فعكف عل  تنمية تلك القدرة ، وتولد بُ نفسو 
ات٭اء ىو  " الضرورة أف ت٬ع  من نفسو شخصا نافعا ، يهتم بالعم  وبعث 
 النشاط بُ ات١صنع . وكانت النتائج سريعة ، إذ أثرت حالتو اتٞديدة ،
وتٖسن الأحواؿ عل  يديو بُ صاحب ات١صنع فمنحو مركزا مرموقا ليحتفظ 

 تٔث  ىذا ات١ساعد ات١اىر . 

 ٚاترلاص١ :

، وتقديرؾ لنفسك، عل  وجو ات٠صوص ،اعد تربية قدراتك الضعيفة
واحساسك بالقيم ، ووجو نشاطك ت٨و ات١نفعة وات١تياز ، وأصلح من 

ا فثابر عليها بُ صبر وانا وضعك . وعندما تكتشف وسيلة لتكوف نافع
واذا بٓ تن  جزاء جهودؾ بُ اتٟاؿ ، فكن عل  يقتُ من انك تستَ إبٔ 
الرفاىية ، ورعد العيش . واتٟكمة ىي أف تعطي من غتَ أف تنتمر جزاء 
ماديا أو ادبيا ، لأف ماتقدمو من حسنات سيكوف مصدرا دخ  ىاـ ، 

تياز يتوفر بانتاج عم  يطرد والنفع يرتفع بالامتيار ت٨و قمتو ، وني  الام
 اكتماؿ علي الدواـ . 

وينبغي لك أف يكوف صبورا ، فإف أحدا بٓ يولد عبقريا وإت٪ا جاء ك  
امرئ إبٔ ىذا العابٓ ولديو قدرات ت٬ب أف تنمو تّهد لا يصيبو كل  حتى 

 تبلغ درجات الامتياز . 
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 اسأؿ نفسك : " بُ أي عم  أستطيع أف أكوف أكثر نفعا ؟ بُ أي
ناحية تٯكن أف أكوف أفض  استخداما ؟ وت١ن تٯكن أف أكوف أكثر نفعا . 
وكيف أتوص  إبٔ ذلك ؟ وبأي السب  سأنهض دائما بأفض  الأعماؿ ؟ 
يلزـ ح  ىذه ات١شكلبت بُ غتَ عجلة ودوف اندفاع وبك  ما بُ نفسك 

 من ىدوء وسيعمم نفسك ، وتزداد مكافأتك بالتدريج . 
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 ايفصٌ ايسابع عػس

 اتذُاع ٖٛ ايػعٛز ايرٟ ٜكٛد ايٓاع

 إْ٘ ٜدفع نٌ طاقاتٓا إلى ايعٌُ

منذ يومتُ أخبرؾ أحد الناس ، بزيارة قريبة لشخص تٖبو . انو من 
جراء فكرة ىذا اتٟدث العارض ،  قد استيقمت ك  قدراتك ، عل  وجو 

نفسك فتختار حلتك وتعتتٍ  السرعة ، وأخذت عليك الفكرة ك 
رة التي تعدىا لاستقباؿ زائرؾ وقد تنمف ارضيتها ، وترتب اتٟجتٔمهرؾ

حتى يشعر صديقك بأكبر قسط من السعادة . وقد وفقك تلك الفكرة 
 العطوؼ إبٔ العم  . 

وىذه الفكره التي أوحي بها ىذا ات٠بر الطيب ، ولدت بُ قلبك 
اتٟماس ، ودفعت إبٔ العم  ك  طاقتك ، ولقد تبينت منذ يومتُ ، أنك 

 ر بهاء وصار المحيطوف بك أكثر لطفا . قد أصبحت أكث

وإذا أنت أوجدت اتٟماس بُ ك  أعماؿ حياتك فستجم  بو اق  
ىذه الأعماؿ ، وتٖقق النجاح والسعاده . يضيئ اتٟماس جسمك ورحك 

 ويزينهما . 

اف الشخصيات الشهتَة التي تعرفها قد وصلت إبٔ ما ىي عليو ، 
ره ات١وحاة إبٔ نفوسعم ، إبٔ بفض  ذكاء إثارة التحمس . ودعتهم الفك
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القياـ بسلسلة من الأعماؿ ، وقد تٛ  إليهم ك  من ىذه الأعماؿ طرفا 
 من ت٧اح . 

 ٚنٌ نجاح ددٜد ، ٜصٜد حماضِٗ . 

ولقد اجتهد " عمماء الرجاؿ ، واساطينهم بُ خلبؿ حياتهم ، كي 
ت٭ققوا ك  ىدؼ بأفض  ما يكوف لديهم من طاقات دوف أف يهتموا 

 ت وات١لذات . بالنزىا

 قٛت٘ : 

 لقد ت١ست أثر اتٟماس وقوتو ، عدة مرات فيما مض  من الاياـ . 

بُ مساء احد اياـ السبت ، وكاف اتٞو تٚيلب ، أعددت مشروع 
رحلة اليوـ التابٕ ، فنسيت عل  الفور ك  مابٓ يكن يتعلق بيوـ العطلة ىذا 

الرحلة ،  ، بٍ جزمت امتعتك وضبطت ات١نبع لايقاظك ونطمن برنامج
وكلما أعددت ما يلزمك من حاجات ، ازداد تٛاسك لرحلتك ، وحلبؿ 
ليلة الاستعداد ملكت عليك الرحلة التي تزمع القياـ بها ك  ملكااؾ ، 
وبرزت ك  عم  من أعمالك . ونتيجة لذلك ، ت٧حت ىذه الرحلة ت٧احا 

 كاملب . 

 لا ٜهٕٛ غ٧ عظِٝ دٕٚ حماع : 

ما يكوف من فائدة ، وبغتَه لا يتم  اتٟماس يكف  للبعماؿ أقص 
شئ عميم ، فلي  ـ اف تؤدي تٚيع أعمالك بُ تٛاس انك لتعرؼ 
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اشخاصا كيابٕ ، متًاختُ ، لا يبالغوف بشئ ، كما تعرؼ عل  عكس ذلك 
، يعملوف بُ ت٫ة ونشاط ، اف ىؤلاء الآخرين ، يقويهم  ؟ اشخاصا شجايا

لوف . وترى مستخدمها كسولا اتٟماس ويعينهم ، وىم ت٭بوف دائما ما يفع
لا يستقر بُ الأعماؿ التي يقوـ بها متنقلب من عم  إبٔ اخر . فلماذا ؟ 
لانو لا يبإبٔ تٔا يعم  . ومستخدـ اخر عل  العكس من ذلك ، ت٫اـ ، 
يقب  عل  ك  عم  بهمة عميمة . فلماذا ؟ لانو يعتز بعملو ويفخر بو ، 

سو ويناؿ رضاه راستحسانو ، انو لأنو ت٭ب أف يدخ  السرور عل  نفس رئي
 يقوـ بك  شئ بُ رضي وت٤بة ، حتى ولو كاف ذلك العم  شاقا عستَا . 

 يٝظ ايتحُظ ٖٝادا : 

، وبتُ شعلة اتٟماس -طلح بالضآلة وىو مص -لا تٗلط بتُ ات٢ياج  
"فات٢ياج والإثارة " تٮتلفاف عن اتٟماس الإت٬ابي الذي ينطوي عل  اتٞلد 

ف . وأعتٍ بذلك أف ات٢ياج سرعاف ما يتبدد ، إنو يبلغ ولا يعرؼ ات٠ذلا
كيلو خلبؿ الساعة بٍ يهبط إبٔ كيلو واحد بُ الساعة   20ضغطا قدره 

التالية . وإنو الإثارة التي تصحب ك  عم  جديد حتُ يستيقظ حب 
 الاستطلبع . 

 اتذُاع اتذكٝكٞ : 

ت٬ب عليك أف تغرس بُ نفسك اتٟماس اتٟقيقي دوف غتَه وىو 
الذى ينهض معك بُ ك  صباح ، فيضفي تٚالا عل  أعمالك . إنو تٛاس 
الإنساف البليغ الذي يؤثر ببيانو بُ مستمعيو ويستميلهم إليو . انو تٛاس 
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البائع الذي يؤثر بُ عملبئو فيحملهم عل  شراء بضاعتو دوف تردد . إنو 
 تٛاس الطيار الذي يدفعو إبٔ القياـ بإحدى الغازات . 

ب عليو أف يشتًؾ بُ مباراة البط  الرياضي الذي ت٬إنو تٛاس 
 ، إنو تٛاس الفناف العميم بُ ليلة العرض الأوؿ . دولية

إف ىؤلاء ات١متازين ت٭يوف من أج  ىدؼ معتُ ، وتٚيع قدراتهم قد 
ركزت عل  النجاح ، فه  تعلم ماذا يوجد وراء النجاح ؟ وراءه التًكيز 

البط  ، ينمم حياتو تٖت رقابة دائمة  تٞميع القدرات ت٨و ىدؼ معتُ . إف
لك  أعمالو البدنية والنفسية . إنو يتبع نهجا بُ اتٟياة خاصا بو ، ويلبحظ 
أق  الأعماؿ شأنا ليتجنب فقداف ىدوء أعصابو . فما ىي إذا القوة التي 

 تعينو بُ ىذه اتٟالة . ىذه القوة ىي اتٟماس . 

 اتذُاع ٚايطعاد٠ : 

الأبطاؿ ، ولكنتٍ أستطيع أف اضرب مثلب  إنتٍ أسوؽ مث  ىؤلاء
بأولئك ات١رءوستُ الذين ىم أق  شأنا . وإنك لتبحث بتُ ىؤلاء القوـ 
ات١تواضعتُ ، فتجد أشخاصا متحمستُ ، يؤدوف عملهم بدقة شديدة وإف 
أق  طموح لديهم ت٬علهم يتسابقوف ليصلوا إبٔ مركز مادي أكثر أت٫ية من 

بلغوا أكثر الأىداؼ تٚالا ، ذلك ات٢دؼ  مركزىم ، وىم بهذايكونوف قد
 الذي كاف بعيد ات١ناؿ عنهم ، ألا وىو : السعادة . 

نعم أيها القارئ العزيز ، لو أردت أف تكوف سعيدا ، فأت٧ز ك  
أعماؿ حياتك بُ دقة قامة ،  وستجد دائما ىذا العم  ات١تقن ، منبع 
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تم أعمالا أكثر سرور عميم وسيزداد تٛاسك بُ اتٟاؿ ، وتتيح لك أف ت
أت٫ية أيضا . وسيقودؾ اتٟماس إبٔ التًكيز ك  قدراتك عل  نقطة معينة 

 ت٤دودة وتصبح ت٦تازا فيما ت٪ارس من مهنة . 

 اشدٜاد اتذُاع : 

لا تكوف الفكرة شيئا مذكورا اذا بٓ يتبعها التنفيذ ، فإذا كاف الإنساف 
تٗرج الفكرة إبٔ حيز عميما لأنو يفكر ، فإنو قوي لأنو يعم  . واذا فلكي 

التنفيذ ، فإنو ينبغي أف تكوف قد أثارت اتٟماس ، ولكي يكوف ىذا العم  
 . جديد ، لأنو اتٟماس يزداد بالعم منتجا ، يلزـ أف يؤدي أيضا إبٔ تٛاس 

يصحبك أحد أصدقائك لتَيك مباراة بُ التنس ، وتستهويك ىذه 
ضرب والكرة . ومن الرياضة بُ حرارة وتوحي إليك بفكرة استعماؿ ات١

اليوـ التابٕ ، تتدرب أماـ أحد اتٞدراف ، ستكوف البداية شاقة ، لأنك لا 
تنجح ، ومع ذلك ، فإف الفكرة الراسخة للمباراة الأختَة التي شاىدتها 
تدعم حيويتك وتٕعلك عل  يقتُ من أنك بُ خلبؿ شهر ، ستبدأ اللعب 

بٔ الاستمرار . وذات بُ سهولة ، وىذا الإتٯاف يصوف تٛاسك ويدفعك إ
صباح تلعب بضع كرات ناجحة ، وحينئذ  ستتولد الثقة بُ نفسك ، 

 وسيطرد ت٧اح ، ويزداد تٛاسك ، وتصبح بُ نهاية الأمر لاعبا ماىرا . 

وك  جهد بذلتو ، وك  صعوبة تغلبت عليها ستمنحك سرورا حبيبا 
ة ، إبٔ نفسك ، يقوي تٛاسك ، وات١ث  الذي جربتو بُ ت٣اؿ الرياض

أستطيع أف أسوقو بُ ت٣اؿ الفن ، وأطبقو عل  عازؼ الكماف وعازؼ 
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البياف ، فاتٟماس يزداد كلما عم  الفناف ، وكلما درس ، وكلما تقدـ عل  
 العم  . 

 اتذُاع ٚايعٌُ ايصا٥د : 

ينطبق التطور عل  ت٪و أية موىبة أو طاقة كانت . ولئن كنت ت٘ارس 
الناس أو بُ خلوة ، فإنك تستطيع بُ حرفتك ، أو  وظيفتك ، تٖت أعتُ 

أثناء عملك أف تٕع  اتٟماس يولد ويزداد بُ قرارة نفسك . دع تفوقك 
يطرد تٝوا وكمالا ، واضرب بُ ك  يوـ رقما قياسيا جديدا لأفعالك . كن 
أىلب لرضي ضمتَؾ ،  فإف ذلك حرى بأف تٯنحك من السرور أكثر ت٦ا 

 تٯنحك رضي العابٓ بأسره . 

تكبر قدرتك علي التنفيذ ، سيزداد تٛاسك ، ويستعركما وعندما 
يستعر اللهيب بُ ات٢شيم . إف ذلك الذي  تٯضي نهاره ت٭لم لن تكوف لديو 
اية قدرة علي التنفيذ ، وسيعرض عنو اتٟماس . إنو يستطيع أف ت٭ت  مكانا 
متواضع غتَ إنو لن يكوف عل  الإطلبؽ رجلب ذا أت٫ية أو سيادة .إنو صنو 

 لة . الضآ

ويبدو اتٟماس متزايدا عند اتٟمية بُ الأقدـ عل  الأمور والسرعة بُ 
 أداء الأعماؿ . 

 اتذُاع ٚايػدد ايصُا٤ :

لو درست ) الفسيولوجيا ( علم وظائف الأعضاء ، لعلمت أف درجة 
النشاط والسرعة تتاثر ، مث  ت٥تلف اتٟالات النفسية ، باتٟالة الطبيعية 
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عدد الصماء فمثلب : الغدد الصماء فوؽ الكليتتُ ات١فرطة أو الناقصة لل
أماـ اتٟنجرة تساعد عل  السرعة تثتَ اتٟمية واتٟركة ، والغدة التي 

ليوبولدليفي(  وإف ىذا ات١فهوـ الذي يتعلق بوظائف الأعضاء . لا يثبط )
ت٫تك . ولا ت٬علك متشائما ، فإنو تٯكن أف تكوف فاتر ات١همة ، . أو قلي  

ف يكوف لك مع ىذا غدد تعم  عملها الطبيعي . قد يتأت  السرعو ، وأ
 ذلك بُ تٟمة معينة ، من جزاء مرض أو تعب . 

وإذا كاف الغدد الصماء لا تعم  عملها الطبيعي ، فإنك حينئذ 
وبالات٭اء الذابٌ تكوف قد فقدت ثقتك خلبؿ ىذا الاضطراب ، واكتسبت 

. تٯكنك أف تٖقق بُ  العادة السيئة التي تٕعلك بطيئا وسطحيا . حسن
 نفس الوقت ىذين ات١طلبتُ : 

 )ا( أف تنمي قوة غددؾ . 

 )ب( أف تتخل  عن عادتك بُ التًاخي والكس  . 

ومن اج  اف تنشط عم  الغدد . درب نفسك عل  الرياضة 
 النفسية لأف الرثة متضامنة مع تٚيع الغدد . 

 بػير حماع تصبح اتذٝا٠ َكبط١ : 

قيقة ، وىي أنو توجد علبقة وطيده بتُ تثبت جيدا من ىذه اتٟ
السعادة  والنجاح واتٟماس ، علبقة لا تق  توطدا عن العلبقة بتُ 

 الانقباض والفش  وعدـ ات١بالاه . 
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والقوـ الذين لا تٛاس لديهم لا ت٭بوف اتٟياة . وت١ا كاف ات١رء لا ت٭يا 
الذي  إلا حياة واحدة . فإنهم يفقدوف وجودىم . وإنك لتعرؼ الفارؽ 

يفص  بتُ التشائم والتفائ  . التشائم لا ينمر إلا إبٔ اتٞانب ات١قبض 
ات١ملم من الأمور ، وليس لو ثقو بُ أحد من الناس سوي نفسو ، ولا 
يتحمس لأمرىا . والتفائ  يرى اتٞانب ات١نهج الشمس من اتٟياة . إنو 

 لسعيد ومتحمس . 

 اتذُاع ٚايتفاؤٍ :

لنا أف ندرؾ أنو يوجد ات١تفائ  ات١ستكتُ  ومن كلمة التفاؤؿ . ينبغي
الذي لا يعم  . وإت٪ا ينتمر بُ سكوف أف بنتهي ك  أمر بالتحوؿ إبٔ 
صاتٟو . وبوجد ات١تفائ  الإت٬ابي ات١ستنتَ . الذ يعرؼ أف لك  شئ جانبو 
الطيب وانو ت٬ب عليو أف يعرؼ كيف يفيد منو . والتفائ  الإت٬ابي ت٬ع  

ات٢دؼ الأتٝ  الذي يتبعو . أما ات١تفائ  ات١ستكتُ الأحداث تدور لصابّ 
فإتو يقوؿ  " سيكوف ك  شئ عل  ما يراـ " وات١تفائ  الإت٬ابي يعلن أنو 

 ت٬ب أف ينسجم الانساف مع ك  حدث يناؿ منو أفض  نصيب . 

وإنك لتعرؼ أناسا ، تعزو إليهم اتٟظ الذي لا يفازقهم ، واتٟقيقة 
عتٍ كائنات تنسجم مع ك  المروؼ ، حتى ولو  أنهم متفائلوف إت٬ابيوف . أ

كاف مكدرا . ولقد رأينا   ات١ث  لذلك خلبؿ اتٟرب حيث توص  الأسرى 
الفرنسيوف الذي ظلو بُ البلبد المحتلة ، وتوص  ات١هاجروف إبٔ أف ينالوا 
ميزات عميمة من المروؼ القاسية التي واجهتهم . وقدر ما ىم الآخروف 
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وصوليوف ، وبأنهم أنصار النماـ القائم ، وكاف أحرى   يعام  الغتَة ، بأنهم
 بهؤلا القادحتُ أف يستَوا عل  منوات٢م . 

لكي تنجح ت٬ب أف تكوف متفائلب إت٬ابيا وأف تفوز بالنصيب الأوبُ 
تؤمن بالنجاح ، وأف تتوقع  من المروؼ مهما كانت سيئة . وت٬ب أف

 . الفوز
 ماس . وعل  أساس ىذه اتٟالة النفسية يوجد اتٟ

وات١تشائم يستنفد قواه فيما لا ت٬دي من نقد وعتاب ، وى  يغتَ 
موقفو أعدائي وجو البسيطة ... وطات١ا كاف من ات١ستحي  اف يصتَ 
الإنساف منسجما مع عقليتو الشخصية . أفليس أكثر حكمة من ذلك أف 

 تٮتار الإنساف حالة عقلية ، تٕعلو راضيا عن ك  ما يوجد حولو ؟ . 

 ع إلى اتذٝا٠ : ايداف

ت٬ب أف يكوف لديك اتٯاف بالنجاح . ت٬ب أف تٕع  التفاؤؿ 
واتٟماس ينمواف بُ نفسك ، إذ تٯتلك ات١تفائ  الإت٬ابي ، رصيدا من 
اتٟماس يستطيع أف يستخدـ كيفما أراد ، ولسوؼ تتبدد الصعاب مبتعده 

 عن طريقو عل  الدواـ . 

بُ أف تصبح سعيدا بُ ى  تريد أف تنجح بُ اتٟياة ؟ ، ى  ترغب 
فن اتٟياة ؟ . أدخ  اتٟماس بُ استخداـ ك  مات٘لك من طاقات ، 

 فاتٟماس يرتبط بالعم  وإت٧از الأمور . 

 إف اتٟماس ىو الدافع إبٔ اتٟياة . 



 053 

 ايفصٌ اتراَظ عػس

 في الأيحا٤ ايراتٞ

 في اتذاي١ ايٓفط١ٝ : 

  -ثلبث :  يعتبر علم النفس الكلبسيكي ، أف النفس مزودة بقدرات
 )ا( ات١يوؿ الوجدانية أو اتٟاسة . 

 )ب( الذكاء أو القدرة العقلية

 )ج( الإرادة أو القدرة ات١تحركة . 

وات١عاصروف من ات١شغلتُ بدراسة سلوؾ الإنساف من سلوؾ الإنساف 
من شك  تٚجمتو ، يعتبروف أف النفس مزودة بائنتتُ وأربعتُ قدرة أو 

ا فحسب وإت٪ا يعينوف موضعها بُ دقة عل  استعداد ، وأنهم لا يقسمونه
ات١خ واتٞمجمة والوجو وعل  ت٣موع اتٞسم . وإف ىذا الإدعاء الذي لو بُ 

ادعاء مغابٔ فيو ورغم ذلك ، فإنو يوجد بُ  -أغلب الأحياف ما يبرره  
ات٠طوط الرئيسية ت٢ذا التقسيم وذلك التحديد للمواضع ، كثتَ من اتٟقائق 

أف نقبلها أساسا ، مطمئنتُ إبٔ وجود تبدي  قلي  بُ حتى إنو ت٬ب علينا 
 التفصيلبت وإبٔ تبسيط بُ التطبيق . 

وإليك بعض تلك القدرات : إدراؾ الفضاء الزمن ، ات١سافة ، 
الألواف ، الشك  ، الإتٯاف ، الرض  ، وكتماف السر ، وات١ي  إبٔ النضاؿ 

 وإبٔ التدبتَ واللطف والاعتزاز بالنفس .... ابْ 
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كن ترتيب ىذه القدرات بُ ت٣موعات : القدرات اتٟركية وتٯ
 والوجدانية أو العقلية . 

وإننا لنشفق عل  القارئ من سرد القائمة الكاملة ت١ختلف ىذه 
 القدرات أو الاستعدادات

 ايػعٛز ٚايلاغعٛز : 

إف ما ت٬ب أف نبق  عليو بُ ىذه الآونة ، ىو أف اتٟالة النفسية 
جزءا ، بُ حالة شعورية ، وىي التي تضم تتُ ت٥تلفتتُكن إرجاعها إبٔ حالتٯ

، رد الفع ، الارادة( واتٟالة اللبشعورية من الذكاء )ات١نطق، العق ، الانتباه
 ابْ ( ...من الذكاء ) الإدراؾ والاتٯاف التي يتعلق بها الإحساس وجزء

واتٟالة اللبشعورية ذاتها ، تنقسم بدورىا إبٔ حالتتُ فرعيتتُ ىي 
 الشعور الشعور وبؤرة الشعور . ىامش 

وبعض ات٠صائص التي سبق وضعها بُ الذكاء تتعلق الآف باللبشعور 
مث  الإدراؾ ، ات٠ياؿ ، الذاكرة ، العادة وىي من ت٣اؿ ىامش الشعور أي 

 من اللبشعور . 

 ايػعٛز : 

اتٟالة الشعورية ) العق  ، ات١نطق ، الإرادة( لا تشغ  من حالتك 
نب ضئي  ، ويفيد بُ بساطة بُ أنو يلبحمك وينمم تربية النفسية غتَ جا

 اللبشعور الذي يهيمن عل  علم النفس التطبيقي بأتٚعو . 
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ويفيد الشعور بُ أنو يريك أخطاء نفسك ، الأخطاء التي ت٬ب أف 
تصححها ، والاستعدادات التي ت٬ب أف تكتبها ، ويتدخ  الشعور بُ 

ات١ثابرة اللبزمة للتوص  إبٔ تٖقيق الغاية اختيار كلمات الأت٭اء الذابٌ ، وبُ 
 التي تسع  إليها ، وبُ معرفة تربية اللبشعور .

 ٚبالاختصاز : 

يتضمن الشعور بُ ات١ناطق ، القياس ، العق  ، الارادة ، ... إنو 
رد  الشعور الذي تٮلق الرقابة ، ودراسة ات١رء لنفسو والانعكاس ، )

 للغة الدارجة بات١خ . ، والانتباه وىو ما تسميو االفع (

 ٖاَؼ ايػعٛز ٚبؤز٠ ايػعٛز : 

إف ىامش الشعور ، وىو يكوف جزءا من اللبشعور ، ىو أىم ت٣اؿ 
بُ حالتنا العضلية ، إنو يضم عاداتنا واستعدادنا ، وميولنا وغرائزنا وسلوكنا 

 ونعيم الاتٯاف ، واتٟدث ، والتصور ، والذاكرة واتٟب . 

ف أيضا جزءا من اللبشعور . ىو ضمتَنا وبؤرة الشعور . وىو يكو 
الأخلبقي ، ناصحنا الأمتُ ، ذاتنا اتٟقيقية ، ذاتنا ات١ثالية ، كما يضم أيضا 
 الأفكار الطيبة ات١وجهة : اتٟق ، اتٞماؿ ، اتٟسن ، الطيبة ، التدين .. ابْ 

 ايصساع بين ايػعٛز ٚايلاغعٛز : 

نو بُ ك  مرة يكوف ت٬ب علينا . من الوجهة العملية  . أف نعرؼ أ
فيها الشعور بُ صراع مع اللبشعور ، وبُ ك  مرة يكوف فيها صراع بتُ 
العق  والقلب ، بتُ التصور والإرادة ، يكوف ىذا الصراع غتَ متكافئ 
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عل  الدواـ . إنو اللبشعور ، الذي يتفوؽ لصبغة دائمة ، أي القلب ، 
 التصور ، الاحساس . 

. رادة ، ولكن عل  تربية اللبشعورية الاونتيجة لذلك ، فلب تعم  ترب
اعم  عل  أف تٗلق ات٭اءات طيبة . وىي فقط ستجعلك تعم  الي  وبُ 
غتَ جهد . قم بتًبية اللبشعور ، فإنو ىو الذي يستَ حياتك ويكوف 

 سلوكك ويكتب مصتَؾ . 

 إٕ ايتصٛز ٜفٛم الازاد٠ دا٥ُا : 

ود عن العم  ،  وك  إف الشعور ىو مركز التًدد ، والتشائم ، والقع
 ت العم  ، ات١ثالية ، الروحانية الصفات السلبية ، وبُ اللبشعور تكوف قدرا

الإتٯاف ، اتٟب ، البهجة ، التفاؤؿ واتٟماس .  وت٬ب أف يعم  الشعور 
عل  تربية اللبشعور تٖت رقابتو وىو مفيد بُ دراسة النفس والأتْاث 

 النفسية . 

ف جزءا من اللبشعور ، ىي مركز اتٟق وبؤرة الشعور ، وىي التي تكو 
واتٞماؿ ، والعدؿ إنها مركز الطيبة ، واللطف ، والبطولة ، والروحانية ، 
واتٟب . وبؤرة الشعور معدومة لدى الشخص غتَ الطبيعي ، الذي لا 
قلب بو ، المحب لذاتو ، الذي بٓ تصقلو الاياـ ، وىي شديدة النمو لدي 

 القادر عل  أف يكوف ت٤سنا ، جوادا .  الرج  اتٟق ، البط  الفناف ،

وبؤرة الشعور ، وىي تكوف جزءا من اللبشعور ، ىي بُ اتٞملة اتٞزء 
الأساسي لعقليتنا ، وإنها تكوف تسعة اعشار حالتنا النفسية . إنها مركز 
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الذاكرة ، والعادات ، ورد الفع  والغرائز ، والاتٯاف ، واتٟماس واللغة ، 
شارات والاذواؽ ، وات١يوؿ والاىواء وات١لكات ورعشة العضلبت ، والا

والقدرات . ومن بٍ كانت بؤرة الشعور ىي ت٣اؿ اتٟياة الداخلية التي ىي 
 أكثر أت٫ية وىي ت٣اؿ سلوكا . 

ولكي يتسل  الشعور بُ اللبشعور ، فإنو ينبغي الالتجاء إبٔ التام  
عن طريق والتفكتَ وعندما يتسل  انساف إبٔ اللبشعور عند اتٞار ) 

الاستجوابات ودراسة الأحلبـ أو ات١ناقشة بالانتقاؿ من موضوع إبٔ آخر 
للتعرؼ عل  حالتو النفسية (  فإنو يلجأ إبٔ التحلي  والبحث النفسي إف 

 شعور السائ  يتغغل  بُ اللبشعور عند ات١سئوؿ . 

إنك عندما تقوؿ  " تأبٌ الأفكار العميمة من القلب " فانك توضح 
قة بقولك  " تأبٌ الأفكار العميمة من اللبشعور ومن بؤرة ىذه اتٟقي

 الشعور بنوع خاص جدا . 

" إف التصور يغلب   Emile Coué وعندما قاؿ امي  كوي
الإرادة دائما ،  فإف كاف بقصد اف يقوؿ  " إف اللبشعور يسيطر عل  

 الشعور دائما " . 

للقلب ، وعندما يكوف القلب بُ صراع مع العق  ، تكوف الغلبة 
 وىذا يعتٍ أف الشعور يقهره اللبشعور عل  التوائم . 

 ختاّ : 

إف ما يلزـ عملو ،  ىو تربية اللبشعور . غتَ أف الشعور نافع لإت٘اـ 
 ذلك وانو ، ت٢ذا ، ىو الغاية التي فنشدىا لاعادة تربية النفس وقهر السعادة 
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فسك ؟ ما ىي أت٧ح كافة الوسائ  التي تسلمها لكي تعيد تربية ن
 لنوجز : 

إنتٍ لأكرر قوبٕ إذ أحدد اف علم النفس إبٔ نفس ات١رء من خلبؿ 
صورتتُ متباينتتُ :  صورة الشعور واللبشعور . والنفس بُ حالة الشعور 

كا ت١ا تفع  . وعل  العكس من ىي التي تمهر لك . عندما تكوف مدر 
لسياحة ، فإف النفس بُ حالة اللبشعور تتكوف من ت٦ارسة ات١شي واذلك

عل  سبي  ات١ثاؿ ، وخلبؿ الاعماؿ التي تتم بالغريزة ، أي بغتَ قصد ، 
، عيدىا كيفما شئت إبٔ حالة الشعوروتلك النفس اللبشاعرة، تستطيع أف ت

 تستطيع أف تلبحظ تٖركاتك عندما تريد ذلك . 

 َجاٍ : 

انك تستَ بُ الشارع مع صديق ، وقد أخذت تتحدث اليو ، إنك 
ق بو من كلمات ، وإنك لواع للطريق الذي تسلكو متجها لتعرؼ ما ينط

إبٔ غاية معينة ، ولكن إبٔ جانب اتٟديث الذي يدور تٖت رقابة من 
النفس الشاعرة ، فإف اللبشعور عندؾ ىو الذي يعم  ، انو اللبشعور 
الذي يرسم خطواتك ، وىو الذي يقودؾ ت٨و ات١كاف الذي تتجو اليو بُ 

من طوؿ التعود ، فاللبشعور لديك ىو الذي تّنبك ات١دينة والذي تعرفو 
العربات ويسيطر عل  ما قد تأتيو من حركات خلبؿ مناقشتك واللبشعور 
عندؾ ، ىو الذي تٯدؾ أيضا ، بالعبارات اللبزمة للغة التي تتحدث بها إبٔ 

 صديقك . 
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ومع ذلك ، فإف ت٢ذين المجالتُ ، اتصالا وثيقا ، ومن الصعب بُ 
اف تقوؿ أين يبدأ أحدت٫ا ، وأين ينتهي الاخر وتٯكنك  بعض الأحياف

الدخوؿ بُ ت٣اؿ اللبشعور تٔساعدة  " الاستبطاف " وىو الإجراء الذي 
يتيح لك أف تٖل  نفسك بنفسك واف متبتُ الدافع لأعماؿ ، وأف تزيد  
كلماتك ، وأف تنمم التناسق بُ تنفسك  " وأف تتوقف خطواتك عندما 

تديرىا حسبما تريد " وتغتَ من اتساع خطواتك . إف  يكوف ستَؾ آليا " و 
ك  الأعماؿ التي تقع بُ اللبشعور عندؾ ، تٯكن اف تعيدىا إبٔ شعورؾ . 
إنك تشعر بأنك حزين أو مبهج ، فلب تعرؼ لذلك سببا . مارس عملية 
الاستبطاف وحل  حالتك النفسية . إنك مبتهج ، لأنو قد أعلن إليك خبر 

. وعل  العكس فانك حزين لأنك قد انبثت سار منذ ساعة مضت 
بكارثة . إف اللبشعور عندؾ يكوف تٖت تأثتَ ما ت٢ذا يكوف ات٠بر الطيب 
أو السئ من انطبعات . إنك لتشعر بقلق غامض ، وعندما ت٘ارس 
الاستبطاف ، وتٖل  نفسك بنفسك ، فإنك ستًى اسباب وجود تلك 

أؿ ات١ذنب عن أخطائو ، فإنو اتٟالة اللبشعورية . وات١عتًؼ لو ، الذي يس
تٮاطب الشعور ، والعابٓ النفسي الذي يطبق التحلي  النفسي عل  

 ات١صابتُ بالاضطراب العصبي تٮاطب اللبشعور مباشرة . 

 تسب١ٝ ايلاغعٛز : 

سندرس اللبشعور ، بنوع خاص ، لأنك ستقوـ ، عن طريقو بإعادة 
 تربية نفسك . 
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يجة عاداتك ، . وعادات إف مصتَؾ رىن سلوكك ، وسلوكك نت
 نتيجة أعماؿ غالبا ما تكررىا . 

والاعماؿ نتيجة ات٭اءات . ونتيجة لذلك ، فإنك اذا اردت اف 
تشك  مصتَؾ ، فإنو ينبغي لك اف تٗلق العادات الطيبة . وتتكوف ىذه 
العادات عن طريق اللبشعور ، لأف عاداتك تٚيعا تكوف بُ حالة ركود بُ 

 اللبشعور

يكوف سلوكك ، فينبغي أف تؤثر فيو عل  الدواـ واختيارؾ واللبشعور 
واذا اردت اف ترفع من قدرؾ بُ اتٟياة ، فانك ستؤثر بالشعور عل  

 اللبشعور لأف ىذا الأختَ ىو الذي يتمم سلوكك ويسطر مصتَؾ . 

 ت٬ب تربية اللبشعور باستخداـ الإت٭اء الذابٌ بُ غتَ توقف . 

 بطع١ أَج١ً : 

ح ، ت٬ب أف تكوف ذا بنية سليمة ، وألا تكوف بك من أج  أف تنج
عيوب ، وأف تنمي لديك الارادة القوية ، . واف تتدرب عل  نماـ لا عوج 
فيو ، وعل  نهج قوبٙ وترتيب سليم . وإنك إذ تفكر بُ ىذه التوجيهات ، 
تستنتج أنو ت٬ب عليك ،  من أج  تٖقيق ىذا البرنامج ، أف تتعود عل  

وأف تقوـ بالتمرينات الرياضية ،  وألا تتعاط  مواد سامة، النهوض مبكرا ، 
وألا تشرب إلا ماء قراحا ،  وألا تعم  شيئا لا تكوف قد عقدت العزـ 

 عل  أدائو وأنت بُ ت٘اـ شعورؾ . 
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وبالاختصار ت٬ب عليك ، بُ ك  مناسبة ، أف تسلك السبي  التي 
حالة الشعور ،  يسلمها ك  إنساف يستَ وفق نماـ دقيق . واف نفسك بُ

 تفرض عليك وجوب مراقبة ، انفعلبتك . 

وتٗتار واحد من بتُ تلك الاتفعالات وىو عدـ نفاد الصبر . إنك 
لن تصبح جزعا . ستًدد طواؿ نهارؾ : " إنتٍ صبور " تٔجرد أف تثتَ 
غضبك بأق  سبب خارجي ، فإنك تقوؿ لنفسك  " إنتٍ صبور " وبانتهاء 

غضبك بٓ يمهر سوي مرتتُ أو ثلبث مرات ، بدلا اليوـ ، فإنك ستبتُ أف 
شيئا فشيئا تٖت رقابة من  من ظهوره عشر مرات ك  يوـ وتتواص 

، إبٔ كبح تٚاع غضبك كلية . وبدوف شك . فإنو ت٬ب عليك . الشعور
عل  الدواـ أف تتدرب عل  الإت٭اءات الذاتيو . ولكنك ستحص  بعد ستة 

 وتكتسب عادة ات٢دوء باللبشعور .  شهور من ىذا التدريب عل  ات٢دوء .

وبعد أف تكوف قد راقبت ىذا الانفعاؿ فانك تكوف قد كونت 
لنفسك عادة طيبة . وعل  سبي  ات١ثاؿ ، تكوف عادة اليقمة ات١بكرة وألا 
تشرب غتَ ات١اء وألا تسب جارا ، وعل  ىذا النحو ، وبعد مضي عاـ ، 

ادات الطيبة ، التي لن تكوف قد كونت ، شيئا فشيئا ، عشرات من الع
 تقتضيك ، منذ الآف جهدا مذكورا لتنفيذىا . 

وإنك لتصبح لطيفا مع الآخرين ، ويق  تعبك ويزداد إنتاج عملك ، 
وتٔعتٍ آخر ، يتأثر حمك ، من خلقك ، وصحتك ، ويتأثر عملك تٔا 

 يكوف ت٢ذه التًبية اتٞديدة من نتائج . 
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، وكونتو بُ بادئ وإنك تكوف قد ارجدت سلوكك ؾ ج  ىادئ 
الأمر شعوريا بٍ كشفت عنو بعد ذلك آليا ، تصرؼ عل  ىذا النحو ، 
لتمحو اخطاءؾ ، ولتخلق عادات طيبة ، ولتكتسب ما تصبوا اليو من 

 صفات . 

إف الإت٭اء الذابٌ ، إذا ، ىو أف تٕع  ما قررتو بالشعور ، تٯر إبٔ 
 اللبشعور مستندا بُ ذلك إبٔ الإت٭اء . 

 يحا٤ات ايرات١ٝ ايطًب١ٝاتسى الإ

لا تستخدـ الإت٭اءات الذاتية السلبية واحذر ، لكي تكوف ىادئا ، 
أف تقوؿ  " بٓ أعد عدبٙ الصبر " ولا تق  " سأكوف صبورا وإت٪ا ق   " إنتٍ 
صبورا ، وبُ أثناء ىذه الإت٭اءات الذاتية ، وحينما تكوف منفردا وقادرا 

و أحداث النهار التي تهدد صبرؾ عل  أف تفكر ، عد بنفسك ثانية لتواج
وىدوء نفسك . فتصور مثلب . أنك بُ حالة مثتَة بالنسبة ت٠مسة 
أشخاص أو ستو . يسخروف منك حتُ ت٬دوف انك موضع السخرية 
وتٔجرد أف تتملكك الرغبة بُ أف تكوف موضع الرض  . أسألك ما ت٬ب 

نفسك عليك أف تتخذه من موضع لكي تٖوز رض  من تعيش معهم . عد ب
إبٔ الوراء لتواجو ىاتتُ الصورتتُ . ك  واحدة منهما عل  حدة : أحدت٫ا 
صورة قاسية . والأخرى ت٤ببو إبٔ النفس وأنك ستمي  ت٘اما إبٔ الصورة 

 ات٢ادئة
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 دٚز ايلاغعٛز في الإيحا٤ ايراتٞ : 

ق  يوميا عدة مرات  " اف ات٢دؼ الأساسي الذي أسع  للحصوؿ 
 فسي ". عليو ىو أف أصلح من ن

دع ىذه الفكرة تستقر بُ " لا شعورؾ " عدة شهور ، فإنها ستنتشر 
فيو ، وفيها يلي من الاياـ سيذكرؾ " لاشعورؾ " تٔا يكوف قد غرضت فيو 
من قراراتك ، وستفاجأ بأنك تٖس ، وتقوؿ وتعم  وفقا لذلك ، بطريقة 

ىذه  تٗتلف ك  الاختلبؼ عن الطريقة التي كنت قد اختًتها آنفا ، وأف
الأقواؿ وىذه الصورة والاعماؿ اتٞديدة ، بٓ تكن قد رتٝت خططها ، إنها 

 تكوف تلقائية ، انها تٙرة عم  قد بً بُ ىامش الشعور . 

" إف التًبية تقوـ عل    :  G Le Bob  ولقد قاؿ ج . لو بوف
 جع  الشعور ينتق  إبٔ اللبشعور ". 

 ايٓفظ ايلاغعٛز١ٜ : 

  -بٔ قسمتُ : إننا نقسم ىذه النفس إ
 )ا( ىامش الشعور . 

 )ب( بؤرة الشعور . 

إف وراء اللبشعور الذي ت٭قق اتٟياة النفسية ، توجد اتٟياة العضوية ، 
التي لا تٯكن بلوغها بالاستبطاف :  كضربات القلب ، وتقلصات ات١عدة ، 
والتغذية ..  إبٔ غتَ ذلك ، ولكن ستستطع بطريقة مباشرة إف تؤثر 

أجهزة ات٢ضم ، فإف الاحساسات السلبية ، كالتشاؤـ والقلق  بالشعور عل 
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والتهيج والغتَة ، تٗلق اضطرابات وظيفية وتكوف تٝوما تنقض عم  
غددؾ الصماء ات١وجودة بُ مقدمة اتٟلق والغدة الدرقية والكبد والطحاؿ 

 وتفسد عليك صحتك . 

ل  ونتيجة ذلك ، فإف الشعور عندؾ ، قادر عن طريق اللبشعور ، ع
أف يؤثر بُ أعضائك . وانك اذا كنت لطيفا ، متفائ  ، فإف صحتك تكوف 

 أفض  ت٦ا لو كنت مكتئبا ومتشائما . 

وبالاختصار فإف  " بؤرة الشعور " ت٤اطة باللبشعور الذي ينتهي من 
 حيث يبدأ الشعور . 

 َكاز١ْ : 

ة قارف نفسك تٔرمي تكوف نقطتو ات١ركزية ت٤اطة بدائرة تٛراء بٍ بدائر 
بيضاء . إف الدائرة اتٟمراء ت٘ث  ىامش الشعور ، والبيضاء ت٘ث  الشعور ، 
وىي ات١نطقة التي تٯكن رؤيتها أكثر من غتَىا ، وىي ات١نطقة الأكثر 
سطحية . والنقطة السوداء ، ىي بؤرة الشعور التي تٯكن للبسنباط أو 

 التحلي  النفسي أف يص  إليها ت١عرفة الذات ات١ثالية . 

فإف ىامش الشعور ىو الوسيط بتُ الشعور وبؤرة الشعور ، وإذا 
فالعادات ، والالية ، وتٚيع الأفكار ، واتٟركات ، والاحساسات ات١ألوفة ، 

 تصبح آلية ، وتصدر عن النفس اللبشعورية . 

إف ىامش الشعور ، ىو الذي يتحكم بُ ت٥تلف التمرينات كالستَ 
 عها ... ابْ . والسباحة والفروسية وردود الأفعاؿ تٚي
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ى  يقوـ جهازؾ العقلي والبتٍ بعلمها بطريقة طبيعية ؟ . إنو يم  بُ 
ت٣اؿ اللبشعور حيث لا تٖس بو ولن يتأثر بو ىامش الشعور نفسو ، 
وعندما تمهر اتٟم  ويصعب التنفس ، ويدؽ القلب ، ويصبح ات٢ضم 

لتي عستَا ، فإف  " ىامش الشعور " ت٭س بُ اتٟاؿ ببعض الاضطرابات ا
 تقص مضجعك ،

وتعكر صفوؾ . وإبٔ ىنا يكوف الأمر ما يزاؿ خارج الشعور ، 
وحينما تشهد ىذه المواىر يؤدي الشعور دوره عندئذ مؤكد اتٟالة بقولو : 

 "  انتٍ مريض ، ت٬ب أف أعابِ . 

 ايطٝل : 

إنكم لتعرفوف تٚيعا تلك اتٟالة من اتٟزف الغامض الذي يطلق عليو 
نفسية سيئة تعوؽ ت٪و نفسك . لا ينبغي اطلبقا اف  الضيق . إنها حالة

تفسح ت٢ا مكانا تلجأ اليو ، وإذا ما وجد لديو ذلك الاضطراب ات١عنوي ، 
ففكر ت١دة تٜس دقائق لنجد سبب ىذا الاضطراب . ولسوؼ تكتشف 
عن الفور أف الشعور عندؾ سوؼ يقوـ بغزو اللبشعور "  ىامش الشعور 

ستعانة بدراسة الاستبطاف وأنك ستجد أحيانا وبؤرة الشعور " وذلك بالا
جرحا لكرامتك ، أو قلقا أو ضيقا قد استحوذ عليك  " وبُ ىذه اتٟالة ، 
ينبغي لك أف تطرد ىذه الافكار الشريرة بأف تستبدت٢ا بأخرى مستعينا 
بالإت٭اء الذابٌ . وانك ستلجا إبٔ ىذا ات١نهج بُ ك  مرة يتوسط فيها 

اينة بتُ الشعور واللبشعور ، لأف الضيق يعتبر فكرة الضيق أو الفكرة ات١ع
بُ  -عل  الرغم منك   -تٗرج عل  الدواـ من اللبشعور لكي تبدو  
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شعور ، وأنك سوؼ تسقط ىذه الفكرة بسهولة اذا كنت قد اكتسبت 
 السيطرة عل  أفكارؾ . 

 عٌُ ايلاغعٛز ايعطٟٛ ع٢ً حٝاتو : 

ك لتبدو طلق المحيا ! إنك تستقب  شخصا فتقوؿ متعجبا : " ان
فيحس " ىامش الشعور " لدي ىذا الشخص بنوع من ات٢ناء يصلح 
اضطراب تركيب أعضائو . وك  ات٭اء ، ينعكس عل  الكياف العقلي 
والكياف البدب٘ . وإذا أنت توصلت إبٔ اف تثبت بُ نفسك " اللبشعورية  

ىذه ،  " فكرة إف أعضاءؾ تقوـ بوظيفتها بإتقاف ، فإف ظروؼ الاتفاؽ
ستكوف قريبة التحقيق جدا وإنو بهذا ويقوـ الطبيب بشفاء الاضطرابات 

 الوظيفية ، ويتم ىذا عن طريق " علبج الأمراض العصبية ". 

والأفكار التي يرددىا " الشعور " عندؾ تٯسك بها ىامش الشعور ، 
 ويستقر فيو نهائيا وتكوف تلك الأفكار " حالتك النفسية . 

ىذه الفكرة " إنتٍ سيد نفسي ! إب٘ أسيطر عل   تدرب عل  أف تعي
أفكاري " . وستابٌ اللحمة التي تتوج فيها جهودؾ بالنجاح وستبذؿ تلك 

، وحينئذ ، لن تعود تشعر  اتٞهود من أج  أف تكوف سيبا بشعورؾ
 ،  أو الفم ،  أو اتٟزف الذي الذي لا نعر لو سببا . بالضيق

بقولك ، " انتٍ اريد  " إنتٍ  واذا كنت تٗش  الفش  ايتع عل  ذلك
 اقدر .... " 
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، بتٍ البشر التعساء ، لأنهم قلقوفيوجد بُ ت٣تمعنا اتٟابٕ ، عدد من 
مهتاجوف ، سريعو التأثتَ ، شديدو اتٟساسية ، خائرو القوي ، مذبذبوف 

 مرض  بالنو ستاينا ومصابوف برعشة بُ بعض عضلبت أجسامهم . 
مراض عقلية ، ت٬ب لعلبجها ، أف لقد وضعت ىذه العل  " بأنها أ

 يشرؼ عليها من قريب ، احد اطباء الامراض العقلية . 

 الإيمإ بايٓذاح ضسٚزٟ : 

قدراتك لا تٖدىا ، بُ أغلب الأحياف ، سوي نفسك . ينبغي لك 
أف تكوف مؤمنا ك  الإتٯاف بالدور الذي عليك أف تنهض بو ، وإنك 

لبنا النمرة أو المجهوؿ ، قد ظهر لتسمعهم بُ أغلب الأحياف يقولوف أف ف
فجأة وبُ ظروؼ معتُ ، بأنو رج  ذكي ، أربب ، فما ىو سبب ذلك ؟ 
السبب  أف السيد فلبنا ىذا ، قد عرؼ ، بتأثتَ من الإت٭اء ، انو بٓ يكن  
كفئا لأف يتخذ قرارا نافعا ، وأف يصبح عن مث  ىذه القدرات التي كانت 

 تٗفيها الأحداث . 

ن ذلك ، فإنك تعرؼ عمماء من رجاؿ الدولة ، وعل  العكس م
ونابهتُ من رجاؿ السياسة وقادة عسكريتُ عقدت عليهم الآماؿ ، 
يفشلوف ، ذات يوـ فشلب ذريعا بتأثتَ من اضطراب بُ الصحة ، يفشلوف 
فيها كانوا فيما مض  قد ت٧حوا فيو . لقد تضاءلوا ، فلماذا ؟ لأنهم فقدوا 

بانفسهم ، ويبلغ اتٟاؿ بهم اف يشكوا بُ تٟمة  إتٯانهم وزالت عنهم ثقتهم
ما ، بُ قدراتهم . ومنذ ىذا الوقت ، ينتهي أمرىم ، ويبدأ سوء طالعهم ، 
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وىو يسبب اختفاء الثقة بالنفس وتتابع الأحداث الأليمة ، وإننا لنفسر 
 بهذا عممة الإنساف وانهيار . 

ور ت٭داف من إف الشك وات٠وؼ ، اللذين تٯراف بالشعور ت٭داف بالشع
 -الذي يستقر بُ اللبشعور   -طاقتك ويؤخراف ظهورىا ، والإتٯاف  

يزحزح اتٞباؿ ،  ويزي  كثتَا من العقبات التي كانت تبدو لك ، وكانها 
جدار يعوؽ طريقك ستقتحم تلك العقبات بُ سهولة ،  عندما تكتشف 

نها بُ قوتك ، ثقة راسخة لا تتزحزح . إف لديك قدرات تٕهلها ، ولك
ستمهر حينما تريد ت٢ا نفسك أف تمهر . إف الإتٯاف ىو القدرة التي تٖملك 
عل  أف تسمح بإمكاف حدوث شئ إبٔ سهولة التصديق ، ولكن الإتٯاف 
يستطيع أف يعيش بُ إدراؾ وتفاىم تلم مع العق  ) وت٬ب أف يكوف العق  

إنك بُ ك   متفقا ت٘اما مع القلب( وحياة من لا إتٯاف لو ، حياة مستحيلة .
 اونة ، تسمح بأف تقدـ إليك افكار ووقائع جديدة بواسطة ناس آخرين . 

قب  أف يبرىن لك عل  ىذا الأمر  6=  0+0إنك توافق عل  أف 
وإف اتٟاؿ لكذلك من ناحية ما اكتسبتو من معارؼ ، إنك تؤمن بالشئ 
ر اولا ، بٍ تفهمو بعد ذلك وانك لتمتلك قدرة نقودؾ عندما يتعلق الأم

بتحقيق شئ ، أو بإمكاف أمر لك يثبت أو ينجلي بعد . إف ىذه ىي 
 البصتَة ) اللبشعور( . 

وىو   Le Gaule لقد كاف قيصر يؤمن بقدرة عل  قهر بلب اتٞوؿ
 ما تٝي بفرنسا بعد ذلك فقهرىا . 
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ويعطي الإتٯاف والثقة ) اللبشعور( للئت٭اء قوة خارقو تكبر كلما كبر 
تعرؼ أف ات١نوـ ات١غناطيسي ؿ تأثتَ يتناسب مع ما  الإتٯاف وتٙا ، وإنك

لديو من إتٯاف بقدرتو . والنوـ ات١غناطيسي الذي قد ت٧ح مرة بُ تنوبٙ فرد ، 
 يصبح لو عليو تأثتَ عميم ، وبُ ك  مرة ينوـ فيها يزداد تأثتَه عليو . 

" حالة رج  قد نوـ Paul  Myssers  وت٭كي بوؿ مسيستَ" 
سر عدة مرات ، فأصبح ىؤلاء الأفراد شديدي بعض أفراد إحدى الأ

اتٟساسية بتأثتَه عليهم ، حتى إنهم كانوا يناموف اف تٯا مغناطيسي تٔجرد 
 أف يمهر ت٢م . 

 المَٕٓٛٛ المػٓاطٝطٕٝٛ : 

يعرؼ ات١نوموف ات١غناطيسيوف المحتًفوف حق ات١عرفة ، دور الإتٯاف 
رض ما ،  فإنهم يعدوف وات٠ياؿ بُ المواىر البصرية ، عندما يقوموف بع

الأمر عل  ت٨و أنهم ت٭يطوف أنفسهم ، بعدد معتُ من الأشخاص ات١هيئتُ 
لاستقباؿ ىذا التاثتَ ، وتٮتار من بتُ ىؤلاء تٚيعا ، أكثرىم قابلية للؤت٭اء 
ويقوـ بتنوتٯهم . ويؤثر ىذا النجاح الأوؿ بُ الأشخاص الآخرين الذين 

ا . ومن ناحية أخرى ، فإف ات١نوـ يناموف بدورىم نوما مغناطيسا ناجح
ات١غناطيسي اذا تبتُ وجود  من تٯتنعوف عن الأت٭اء ، فإنو تٮلي سبيلهم ، 
إذ أنو يعرؼ أنو يعرؼ اف ك  فرد يقاوـ تأثتَه تٮلق لدي الأشخاص 
الآخرين الذين بٓ ينوموا بعد ، الفكرة والشعور والاعتقاد بأف بُ وسعهم اف 

ات١غناطيسي . حسن ، إف النفس الشاعرة تقوـ عل   يفلتوا من تأثتَ التنوبٙ
 النفس اللبشعرة بنفس الدور الذي يقوـ بو ات١نوـ ات١غناطيسي عل  تابعو . 
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وكلما ازداد يقمة نفسك ، وازددت ثقة بها ، كاف الإت٭اء ت٣ديا 
وسيكوف لك ، عل  نفسك تأثتَ قوي ىائ  . عليك أف تؤمن بذلك ، 

ومع ذلك فلسوؼ تتحقق منها سريعا . وإبتداء  وأوكد لك انها اتٟقيقة ،
من أوؿ يوـ تكوف قد تثبت ففيو منها ، فستتبتُ إف ىذا التاثتَ لا ينفك 
يكبر ، وإنو يؤثر بُ نفسك . وكلما تٞات إبٔ الإت٭اء الذابٌ ، وتركت 
نفسك متاثرا باختيارؾ ، كبرت ، وتزداد تأثتَىا عل  نفسك وأصبح إتٯانك 

 بقدرتك أعمم . 

 أضف ايعٌُ إلى الإيحا٤ ايراتٞ : 

ينبغي لك أف تربى ، بُ غتَ توقف ) لا شعورؾ( وذلك بالأحياء 
 الذابٌ ، فهذا ات١بدأ يتم ك  تٕديد بُ التًبية . 

ومصتَؾ رىن مزاجك ) التًكيب البدب٘ والتًكيب العقلي أو السلوؾ 
وسلوكك ىو نتيجة لعادتك ، وعادتك ىي نتيجة ما يتكرر غالبا من 
أعمالك ويتلو ىذه الأعماؿ ، أفكار دافقة ، وتلك الأفكار قد أثتَت 
بات٭اءات ما وإنو إذا ، تٔساعدة الإت٭اء ، سوؼ تص  إبٔ إصلبح نفسك ، 

 وتطوير ذاتك اتٟقيقية . 

وإنتٍ أعتٍ بالذات اتٟقيقة ، الذات ات١ثالية ، أعتٍ بؤرة الشعور ، 
ىذا النحو ، ستكتسب  أعتٍ أفض  ما تنطوي عليو نفسك . وإنك عل 

شخصيتك اتٟقيقية ، تكوف قد تٗلصت من أفكار طفيلية ، وتغتَت 
خلقها الآخروف ، أو أوجدتها الطروؼ ، ولقد حصلنا عل  ىذه النتيجة 

 بالعم  الثلبثي للشعور ، وبؤرة الشعور ، وىامش الشعور . 
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وستلجأ إبٔ إت٭اءات تكوف قد اختًتها بعد ت٘حيص ، لأنها إت٭اءات 
فردية ، وستستكملها طات١ا كانت بٓ تستقر بعد بُ ىامش الشعور ، وطات١ا  

 كانت بٓ تصبح بعد جزءا من حياتك قد أخذ طابع العادات . 

 ايصٛز٠ ، ايعباز٠ ، ايعٌُ : 

يتحقق الإت٭اء الذابٌ بُ أشكاؿ ثلبث : الصورة ، العبارة ، العم  :  
ظة ، أف تضع حياتك بُ وينبغي فضلب عن العبارات ات١كتوبة أو ات١لفو 

توافق مع ىذه الأت٭اءات نفسها ، والماىر الثالثة للؤت٭اء ، بعد الصورة ، 
 والعبارة ىي العم  . 

وعل  سبي  ات١ثاؿ ، إذا أردت أف تكتسب التًكيز ، وىذه صفة 
تركيز النفس عل  موضوع معتُ ،  فإنو يلزـ أف تبحث عن المروؼ التي 

عل  شئ  واحد . والتًكيز ىو الوسيلة لكي  ت٬ب توفرىا لتحديد انتباىك
تصبح ذكيا ، ولكي تكتب معتٌ القيم . وقب  أف تبدأ عملب ما ، فإنك 
ستكرر قولك  " أركز نفسي عل  ىذا الشئ ، وأوليو انتباىي بطريقة 
مستبعدة ت١ا دوتو ، وإنك سوؼ تٕد نفسك وقد تدربت عل  أف تعم  بُ 

ذاف عن تٝاع اي شئ يتص  بالأمور غتَ تشتت فكر أو سهو ، مقف  الا
 ات٠ارجية . 

ولكنك إذا كنت بُ نفس ىذه اللحمة ، بٓ تتعود أف تركز أفكارؾ 
فعلب ، عل  عم  ما ،  ولو كاف قصتَا ، فإف عباراتك وصورؾ ، لن 
تٕديك فتيلب ، ومع ىذا ، فإنك ستلفظ بها بُ ك  تٟمة من أج  أف 
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مندوحة لك عن العم  ، إذ إنو  تتدرب عل  القياـ بالأعماؿ ، فإنو لا
 يكم  الصورة واللفظ .

وإذا كنت تريد أف تتخلص من خج  يعتًيك ، فإنو لا يلزـ اف تقوؿ 
فقط بصوت مرتفع  " إنتٍ شجاع . إنتٍ جرئ . إنتٍ احب اف اتٖدث 

 أماـ عامة الناس "

أو أف تعد جلسة تتحدث فيها بهدوء ، إت٪ا ينبغي أف تقوـ بذلك 
لتحدث إبٔ شخصتُ أو ثلبثة أشخاص من أسرتك ، وإنك يطرد ذلك با

بُ النهاية ستص  إبٔ حد اف تتحدث إبٔ كثتَ من ات١ستمعتُ ، لتحطم 
 ذلك ات٠ج  الذي ستنصر عليو سريعا . 

وبالاختصار ، فإنك من أج  أف تتدرب ، سوؼ تستخدـ صورا أو 
ا ، بعض أحاديث ، وسوؼ تبذؿ جهودا ت٥لصة لتحقيق تلك الغاية سريع

 وبطريقة مطردة ، بُ أق  أعمالك اليومية.

 زاقب أفهازى : 

لقد سبق أف قلت :  إنو ت٬ب عل  الإنساف أف يا رب عل  النجاح 
بطريقة مطردة . والنجاح مسألة عادة . إنو سبب ينمو من أجلو أشخاص 
معينوف دائما ، بُ حتُ لا ينجح الآخروف أبدا . وىو الاختَوف  " اذا ما 

  استخداـ الإت٭اء الذابٌ بطريقة سهلو ، فإنهم سيكتسبوف عادة تدربوا عل
 النجاح . 



 053 

ينبغي أف تراقب أفكارؾ واف تهيمن عليها  إف أفكارؾ " الشعرية  " 
تكوف كثتَا من الأت٭اءات النجدية التي سوؼ تستقر بُ ىامش شعورؾ 

أنو ت٬ب عليك أف تلبحظ  -إذا   -وستمهر بُ حياتك . ومن الواضح  
ك  " الشعورية " بعناية ، ولا يسمح ت٢ا بغتَ الأفكار التي تفصح من نفس

ذاتك اتٟقيقية ، تدرب بلب انقطاع عل  أف تراقب نفسك كيلب تتيح لغتَ 
 الأفكار النافعة أف تتغلغ  وتؤثر عليها . 

 الازاد٠ ٚايطٝطس٠ : 

ت٬ب أف تكوف حياتك مرإة لطبيعتك اتٟقيقية ولشخصيتك 
تصغي إبٔ الصوت الذي يأتيك من أعماؽ نفسك .  الصحيحة ، يلزـ اف

واذا كانت الفكرة دافعة ، أعتٍ فكرة مستنتَة متحمسة ، فإنها ستخلق 
الارادة والارادة لا توجد من تلقاء نفسها . إف الارادة فكرة ، خالصة ، 
قوية تتحوؿ إبٔ عم  أنها الفكرة الدافع . وت٬ب أف تزداد ىذه الفكرة 

 ياء الذابٌ المجدد بُ غتَ انقطاع . الدافع قوة بالأح

تٖدث ، اكتب ، فكر ، أحس بطريقة شعورية ، أعتٍ  -وبالاختصار 
ركز انتباىك عل  نفسك ، عل  نواحي نشاطك البدب٘ والعق  ، وليكن 
لديك إشراؼ ورقابة مستمراف عل  نفسك الشعورية ، إف ك  نشاط ت٢ذه 

، بفض  الإت٭اء الذابٌ النفس الشعورية ، سيتًؾ أثرا ىامش الشعور 
 اللفمي الذي كثتَا ما يتكرر منك . 

ويصبح ك  نشاط إرادي لنفسك الشعورية ، إت٭اء ذاتيا إراديا . 
والانطباعات التي تنطبع عل  نفس بُ ىامش الشعور ، تكوف الذاكرة . 
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فاذا ما وص  إبٔ شعورؾ ىامش الشعور من انطباعات ، فإف ىذا ىو 
 التذكر .

الشعور إبٔ أف يستعيد الأنشطة التي تعهد بها إليو وتٯي  ىامش 
نفسك الشعورية ، وستكوف ىذه ات١يوؿ أكثر قوة كلما كاف نشاط نفسك 
الشعورية أكثر حدة . وكلما كانت العملية أثر تكرارا ، كانت الفكرة 
الشعورية أكثر قوة ، وتفتحت بطريقة أفض  . وكلما توصلت إبٔ إثراء 

تأكدت العادة لديك ، عل  ىامش الشعور ىو ىامش الشعور عندؾ ، 
الذي يكوف سلوكك من أج  أف تٗلق العادة ، جدد نواحي النشاط 
الشعوري ، بفض  الإت٭اء الذابٌ غالبا : وىكذا ستصبح تواحي نشاط 

 اتٞديدة ، تلقائية وآلية .
كرر الإت٭اءات الذاتية ، إف ك  الإت٭اءات الذاتية نافعة ، بُ ك  

، وإنها لكذلك بُ كثتَ أو قلي  ، تبعا لشدة الإنتباه الذي زماف ومكاف 
 توليو إياىا وتبعا لإتٯانك وبقدر مرات تكرارؾ ت٢ذه الإت٭اءات .

وإنك بُ أوؿ الأمر ، لست ت٤تاجا إبٔ أف تؤمن تّدواىا بشرط أف 
 تستمر عليها بُ مثابرة . 

 الإيحا٤ ايراتٞ ٚايرانس٠ 

ا توجد ذاكرات ، وبقدر ما يوجد من إنو لا توجد ذاكرة واحدة ، وإت٪
قدرات عقلية : فذاكرات الشك  والزمن والأرقاـ والأماكن والأحداث 
تٮتلف بعضها عن بعض . وتوجد مع ىذا قواعد عامة ، تتيح تنمية تٚيع 
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أنواع الذاكرة ، وت٬ب عل  ك  إنساف أف يلجأ إبٔ ىذه الوسائ  لتنمية 
 نقاط الضعيفة .

ات٠اصة بالأحداث ، فإنو يتبق  لك بُ ك  مساء ولكي تنمي الذاكرة 
، وأنت بُ فراشك وقب  نومك ، أف تتذكر أحداث اليوـ لفتًة تٜس 

 دقائق مبتدئأ بآخر أحداث بُ اليوـ ومنتهيا بأوت٢ا .
ولكي تنمي الذاكرة البصرية ، فإنو ينبغي لك أف تتعود بُ تٚيع 

د الركاب ، فتفحص تفاصي  الشئ فإذا ما رأيت بُ السيارة العامة أح
تفصلبتو الكاملة : لوف الشعر ، شك  الأنف ، الأذنتُ ، ات٢يئة ، شك  
اليدين ، حلتو ، قوامو ، مقدار وزنو ، الوظيفة . ت٬ب ألا تم  النفس 

 خاملة وألا تٖم  عل  وجو ات٠صوص بغتَ قصد .
ولكن تنمي ذاكرة السمع ، يكفي أف تتعلم لغة أجنبية بطريقة " 

تدرب أف تتدرب عل  معرفة اتٟروؼ الأتّدية بطريقة مورس . اتٟاكي " 
تدرب عل  تقدير وزف الشئ ، وشكلو وطولو ، وعل  تقدير ات١سافة ، 
وتدرب عل  الألعاب التي تنمي الانتباه كالتَيدج واللمات ات١تقطعة ، وإننا 

 فوصي عل  وجو ات٠صوص بالتدرب عل  النوع الأختَ .
ات ت٬ب أف نواظب عليها وأف نكرر " وللتدرب عل  ىذه التمرين
 أنتٍ أمرف ذاكربٌ بُ ك  مناسبة " .

وينبغي عل  وجو ات٠صوص ، وقب  ك  شئ أف تتدرب عل  التًكيز ، 
ولقد بينا وسائلو بُ الفص  السابق . كرر بُ ك  تٟمة قولك " إنتٍ أفكر 

 (...كرس ت٢ذه الدراسة ك  انتباىيبُ شئ واحد بُ ات١رة الواحدة . وإنتٍ أ
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ولتمرين التًكيز ، تدرب وللقلم بُ يدؾ ، غلي أف تستعيد نصاما ،  
كما سبق أف ذكرنا آنفا . طبق النماذج والرسم ، واكتب تٓط مقروء ، 

 وطرز ، ولعب الكرات للصغتَة ، تلقيها بٍ تلتقطها ...

 الإيحا٤ ايراتٞ ٚأثسٙ ع٢ً ايػطب :

، بالغس  تٔاء بارد لو تزايد غضب طف  ، فهدئو ، من غتَ أف توتٓو 
 أو بقطعة مبللة فإف أثر ذلك سريع ونافذ .

ولتهدئة روع البالغ ، ت٬ب أف تدفعو إبٔ تطبيق قواعد الصحة العامة 
البدنية التي تعيد التوازف ، وتنسق تركيب اتٞسم . وبُ تلك اللحمة التي 

 .أمثالور بالتلبؤـ مع اتٟياة ومع تسع  فيها إبٔ إعادة التوازف فإف ات١رء يشع
وكلما أوشكت عل  أف تفقد صبرؾ ، ق  لنفسك " إنتٍ ىادئ ، إف 
بٕ حيوية وإنتٍ قوي . إف الغضب ضعف ، إنو مضحك ، وزيادة عل  

، إنو انتحار . " ق  ، الغضب يقت  بُ بطء ذلك، فإنو ينشر السموـ
لنفسك مكررا دائما "إنتٍ أتٖدث بُ بطء ، وأعم  ك  شئ بُ تؤدة ، إب٘ 

م نتٍ ىادئ ، إنتٍ أفكر قب  أف أتكلم وأعم  . إنتٍ أعم  وأتكللطيف" إ
. إف ك  من حوبٕ ، يعجب بهدوئي فقط عندما أكوف مسيطر عل  نفسي

ورباطة جأشي . إف تأثتَي عليهم عميم . إف اتٞميع يثقوف بي ، ت١ا اتٖل  
بو من ىدوء ينبغي بٕ ألا أفقد صبري ساعة من يوـ ، ينبغي أف أكوف سيدا 

 سي ، وأف أتسم بطابع الإنساف اتٞاد ، ات١فكر .لنف
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إنتٍ سيد نفسي ، إنتٍ أشعر بالفخار ، إذ أصبح قويا ، متحمسا . 
إف الكلبـ الطيب يذىب غضب الآخرين . يلزـ ، عدة مرات بُ اليوـ ، 

 أف أفكر بُ أف يكوف لدى مطلق التحكم بُ نفسي ، بضعة تٟمات .
ن نهار وأف أكوف مسيطر عل  ينبغي بٕ ألا أفقد صبري ، ساعة م

 نفسي . " 
إف ك  ت٧اح تٯهد السبي  بُ يسر إبٔ ما يتلوه من نصر . وإنو ت١ن 
ات١ناسب للتلميذ أف يثبت بُ ات١ساء ، بُ تٟمات إختباره للسيطرة عل  

 نفسو من أنو ينجح ، ومن أف يصبح سيدا لنفسو بطريقة متزايدة .

 ٚفي حب ايرات :

ية ، وتٗلق جوا من سوء الطوية والتشائم الأنانية تسبب الكراى
والعصبية ، إنها تقضي عل  التأثتَ جوا من سوء  الطوية والتشاؤـ والعصبية 

  -، إنها تقضي عل  التأثتَ الاجتماعي ، فكر غالبا قولك : 
، رين فإت٪ا أسدي ات١عروؼ لنفسيإنتٍ كلما أسديت معروفا إبٔ الآخ"

  نفوس الناس لنافعة . وإنتٍ إذ أكوف وإف السعادة بُ إدخاؿ السرور عل
بُ صحة جيدة ، إنتٍ أحس تْيويتي وتزيد بهجة اتٟياة من كرمي إنتٍ أريد 
أف أدخ  السرور عل  الآخرين ، وأف أجعلهم يشهدوف تٔا أتٖل  بو من 
لطف وإنتٍ أود ، بُ ك  زماف ، وبُ ك  مكاف ، وأف أكوف نافعا للناس ، 

، بأقاربي كلن ، وإنتٍ أبدأ دائما بأسربٌ  صوأف أكوف موضع رضا أي شخ
، تٓدمي ، تٔن أكوف عل  اتصاؿ يومي بهم . وكلما ازددت لطفا ولتُ 
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جانب ، إزداد لطفي بُ ات٠ارج بالنسبة للآخرين . إنتٍ لأعرؼ أنو كلما  
، عادبٌ . وكلما اجتذبت إبٔ قرنائيكاف أىلي أكثر سعادة ، زادت س
 يف أنشر بينهم البهجة والسرور . " فسأكوف  لطيفا معهم وسأعرؼ ك

لا تكن إت٭اءاتك الذاتية ، إت٭اءات سلبية ، كأف تقوؿ " إنتٍ لست 
خجولا ، إنتٍ لست خائفا ، إنتٍ لا أقاسي . إنتٍ لا أتأبٓ . عل  العكس 
من ذلك ، لتكن إت٭اءاتك إت٬ابية كأف تقوؿ " إنتٍ ىادئ ، إنتٍ سعيد إنتٍ 

 تٍ عل  ختَ ما يراـ . " سهد نفسي ، إنتٍ أشعر بأن

 الإيحا٤ ايراتٞ ٚايطفٛي١ : 

إف أية تربية ، ليست إلا سلسلة من الإت٭اءات الذاتية . ت٬ب عل  
ات١درس ، وعل  الأب أف يثتَ لدى الطف  إت٭اءات ذاتية مدروسة ، حتى 
يصبح حسن التًبية . وسيكوف اتٞي  الصاعد عل  ىذا النحو ، سلوكا 

سعيدا . وتٯكن أف تتم التًبية بالإت٭اءات الذاتية طيبا ، وت٭قق مصتَا 
بطريقة شعورية وإرادية ،  والطف  ، إت٪ا ىو شمع بكر ، يسه  تطبيعو ، 
وإنو ت١ن الصعب أف ت٘حو ما يكوف قد تكوف بُ نفس الطف  من 
إنطباعات . ولا تتًؾ شيئا للمصادقة ، راقب الصور ، والأمثلة 

ينهم للطف  من مدرستُ ومستخدمتُ والانطباعات ، وأسهر عل  من تع
 وخدـ إنك مسئوؿ عن صيانة مستقبلو .

إف مصتَ الطف  ، سوؼ يكوف نتيجة لسلوكو ، وسلوكو سيتكوف 
من عاداتو فاخلق لديو إذا عادات منتقاة ، بدلا من أف تتًكها تتكوف 

 بطريق ات١صادفة . 
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ادة إف العادات الطيبة ، تٗلق الشخصية الطيبة . وكيف تٗلق الع
 لدى الطف  ؟ إنك تٗلقها بتكرار نفس الأعماؿ .

ت٬ب أف تهدؼ بُ ات١رة الواحدة ، إبٔ خلق عادة واحدة ، وأف 
تلبحظ أطوار تقدمها فإذا كاف الطف  جبانا تٮش  الملبـ ، فاتركو بُ 
الملبـ خلبؿ دقيقة واحدة . اجعلو يلعب لعبة " العيوف ات١عصوبة " اجعلو 

ملمة ، علمو أف يبحث عن ملببسو وت٬دىا  يبحث عن شئ بُ حجرة م
كما يفع  ذلك فاقد البصر . إجعلو يقوـ بهذا العم  عدة مرات ، فإنو 

 سيعتاد الملبـ ولايصبح بعد ذلك جبانا .
وعل  نفس النهج ، ستعلم الطف  أف ت٭تِ ، وأف يتماسك ت٘اما ، 

ة ، وأف وأف يلبس ملببس نميفة ، وأف يغس  يديو قب  أف ت٬لس إبٔ ات١ائد
يغس  قب  النوـ ، وسيتعلم ألا يسب زملبءه أبدا ، وأف يكوف لو تأثتَ 

 اجتماعي 

 الإيحا٤ ايراتٞ ٚاتداذب١ٝ ايػدص١ٝ :

إننا نسمي " ات١غناطيسية " القدرة التي تٯتلكها أفراد معينوف  للتأثتَ 
 عل  أمثات٢م ولقيادتهم . تلك ىي الصفة الأساسية للنجاح بُ اتٟياة .

ومع ىذا  -سائ  خاص  - أظن أنو ينفذ من ىؤلاء القوـ إنتٍ لا
فليس ذلك مستحيلب . وعل  أية حاؿ ، فإف ىذه القوة ذات الإشعاع ، 
تٯكن أف تنمو وتٯكن حتى أف تكتسب وتلك ىي ات١لبمح التي يتصف بها 
عادة أولئك الذين يزودوف بهذه القدرة الاجتماعية . إنو لتبدو عليهم 
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يكونوف باتٝ  الثغر ، وجوىهم نضرة ، سعداء متفائلتُ  ت٥اي  الصحة ، إذ
، واثقتُ ، ذوي اجساـ سليمة ، ينمروف إبٔ الناس ، من وجوىهم وبُ 
أعينهم . إنهم لينوا اتٟديث ، تبدو عليم الشهامة ، وىم طيبوا السريرة 
ت٤بوبوف من غتَ أف يكونوا مفرطتُ بُ المجاملة أو متملقتُ . يبدو أنهم 

 أنفسهم ولا يتحدثوف عن أنفسهم أبدا ، ولديهم " فن متحكموف بُ
اجتذاب الإعجاب بهم " يعرفوف بهدوء الطيع ، واثقوف من أنفسهم ، 
ت٤تًموف ، جديروف بالتقدير إنهم يصافحوف الناس بيد قوية ، دافئة ، 
ويستطيع الشخص ذو الصحة الضعيفة أف يكوف عل  الرغم من ذلك ، 

جاذبية ، لو أنو وىب صحة جيدة ، ولقد جذاب ، ولكنو يكوف أكثر 
استطاعت بعض الوجوه الغليمة ات١كتزة ، أف تكوف ذات جاذبية ، إلا أف 

 ىذه الماىرة نادرة .
ينبغي ، من أج  أف تٕذب إليك إعجاب الناس ، أف يكوف وجهك 
صافيا ، والشعر معتتٍ بتصفيفو ، وأف تكوف ات١لببس  نميفة ، تصدر عنها 

مافة ، وليست رائحة العرؽ ، أو التبغ أو رائحة صناعية ، رائحة ىذه الن
وت٬ب أف يكوف الصوت بطيئا ، متناسقا ، رنانا وألا يكوف صوتا ، صارخا 

 متمتما ، أجوؼ .

 أزٜد إٔ أنٕٛ درابا : 

إنك تؤثر بُ الناس باتٟواس ومن أج  أف تكوف موضع إعجاب 
مناقشة ما ، أف  الناس ، ت٬ب أف ترضي عنك حواسهم فلب ينبغي ، بُ

تناقش بُ حدة عل  الإطلبؽ . ولا ينبغي أف تعمد إبٔ اتٞدؿ . وأوبٔ بك 
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أف تغتَ موضوع ات١ناقشة ومن الأفض  أف تساير الناس ، بُ أوؿ الأمر بُ 
المجاؿ الذي تٮوضوف فيو ، بٍ من ىنا تٕذبهم بُ رفق إبٔ ت٣الك لا ت٘دح 

. لا تسب الناس أطلبقا ب   نفسك أبدا ، ولا تملمها كذلك أو تسئ إليها
 ينبغي لك أف تشجع الذين تتحدث إليهم 

ولاكتساب تلك الصفات بُ العلبقات الإجتماعية ، ينبغي أف 
يطبقها ات١رء بُ بيتو ، فيتخذ بُ إسرتو وضعا إت٬ابيا مع خدمو وأقاربو ، 
ت٬ب أف يبدو ت٢م لطيفا بُ ك  مناسبة ، وأف يتدرب عل  معرفة طباع ك  

 هم بالدراسة النفسية .فرد من
ف يدرب نفسو عل  الأفكار وبُ تٟمات الوحدة ، ينبغي لو أ

، وأف ت٭وؿ الفكرة  إبٔ عم  ، وأف ت٬ع  اللطف عادة يتسرب إبٔ اللطيفة
 تصرفاتو وأعمالو بطريقة لا شعورية .

وفضلب عن ذلك ، فإنو ينبغي أف تلجأ إبٔ الإت٭اء الذابٌ ، إذ ت٬ب 
ثاؿ " إنتٍ أريد أف أكوف جذابا للناس ، إنتٍ أحس تكرار عل  سبي  ات١

بإحساسات لطيفة تٞميع الناس . إنتٍ ت٤بوب من اتٞميع إنتٍ أعتتٍ 
تٔمهري ات٠ارجي ، إنتٍ بسيط . مبتهج ، لطيف ، شريف وت٥لص . إنتٍ 
أنمر إبٔ عيتٍ ت٤دثي وانهض بواجبي عل  الدواـ . وت١ا كنت شريفا وت٥لصا 

نتٍ موضع ثقة ك  شخص ويشعر ك  إنساف بأنو واعتتٍ تٔمهري ، فإ
يستطيع أف يعتد عل  . إنتٍ سليم البنية ، ذو حيوية فأكوف إذا ذا تصميم 

 وإقاـ وموضع ثقة واطمئناف .
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" وأيا كاف الانطباع الذي يتًكو بُ نفسي بعض الأشخاص سوؼ 
ن أكوف عل  الدواـ ، ت٤بوبا ، ىادئا ولطيفا . وسأنتهز الفرصة كي أكوف م

 أجلي إنتٍ أصبح رجلب ت٬ذب إليو الناس " .
وات١غناطيسية الشخصية ىي القدرة عل  اجتذاب نفوس الناس ، ىي 
الألفة ، والألفة ىي تٙن الطيبة ، والإخلبص والتسامح ، ىي قوة الأخلبؽ 

 والتوازف واتٟكم الصائب .

 المتفا٥ًٕٛ دا٥ُا : 

يكونوف متفائلتُ . إنهم أف القوـ الذين ينجحوف بُ حياتهم ، ىم الذين 
يثقوف بُ الأحداث ، وبُ الناس ، وبُ أنفسهم . ويلزـ إذا ، أف تصبح تفائلب 
من أج  أف تنجح وتكوف سعيدا . وات١تفائ  ىو الذي يتوقع ات٠تَ وىو الذي 
ت٭ب اتٟياة ولا ينمر إبٔ الأشياء إلا من جانبها  الطيب . وإف أت٧ح الوسائ  

، ىي الصحة السليمة اتٞيدة. وىي تكتسب بتطبيق  متى تضمن تٖقيق التفائ 
قواعد علم الصحة وتٔمارسة التًبية البدنية . والتشاؤـ ىو ات١ي  إبٔ ات١عادلة بُ 
مساوئ اتٟياة فا يرى من الأشياء إلا  جوانبها القائمة . وات١تشائموف تٚيعا 

ءه وأعمالو أنانيوف . قلقوف عل  الدواـ وات١تئشائم يكره أسرتو ومنافسيو وعملب
. إنو يشعر بأنو بائس ػ خجوؿ . غتَ مطمئن عصبي ات١زاج ، حزين ، وإنو لن 

 ينجح بُ حياتو ولن ت٬تٍ سوى خيبة الأم  .
وتسعة أعشار أسباب التشاؤـ ، ترجع إبٔ التسمم وسوء الصحة فيجب 

وإف أوؿ ت٘رين  عل  ات١تشائم إذا ، أف يعتتٍ ت٣سمو ، وأف يسهر عل  حيويتو .
، ىي بالنسبة تزايد " فات٢واء والنور واتٟركةحو بو ىو " الاستنشاؽ ات١ننص

 للمتشائم ، أوبٔ خطوات الشفاء  .
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والتفاؤؿ لا يكلف غالبا ، بُ تطبيقو ، كما يكلف التشائم . كرر 
للمتشائمتُ قولك بأف الفكرة تتحوؿ إبٔ أعماؿ . وأنو ت٬ب عليهم أف يضفوا 

بحواسعداء فيما يعملوف من أشياء صغتَة بُ السعادة عل  أفكارىم " لكي يص
اتٟياة وبُ العابٓ الذي ت٭يط  بهم وأف يتعودوا عل  الأفكار الطيبة وعل  قوؿ 
الكلمة الطيبة لك  شخص . وت٬ب عليهم أف يضربوا صفحا عن الأخطاء 

 الماىرة ت١ن ت٭يطوف بهم .
ن طيبة والتفاؤؿ لا يكلف ات١رء شيئا ، وىو يشتًي ك  ما بُ اتٟياة م
 وتٚاؿ . إنو يهبك أصدقاء يعاونونك ، إذا ما اقتض  الأمر تلك ات١عاونة .

لا تشك من الناس أبدا ، ولا تبـر بالأشياء أو الأحداث ، وأتْث 
باستمرار عن جوانبها الطيبة . واستعن ، إذا لزـ الأمر بإت٭اءات ذاتية متفائلة  

 كتلك التي نسوقها إليك .
تي بُ ازدياد دائم وستنبثق من ذىتٍ الصابُ، إف صحتي جيدة ، وحيوي"

، لطيف ،  رؼ كيف أسوس أموري . إنتٍ متفائ أفكار واضحة جلية . وسأع
كربٙ بُ أعمابٕ وبُ أفكاري . سوؼ لا أري من اتٟياة إلا اتٞانب الطيب منها 
الذي يلبئم الأشخاص والأشياء . إنتٍ سعيد بأف أعيش وبأف أتكلم وأعم  

طيب ، بُ ختَ عابٓ . إف تفاؤبٕ ت٬علتٍ صديقا لك  شخص  لتحقيق ك  ماىو
 وت٬ذب إبٔ ات١ودة والألفة . إنتٍ أريد ف يسعد اليوـ ك  شخص قد قابلتٍ " .

إف الأفكار تتحوؿ إبٔ أعماؿ ، والأفكار ات١تفائلة تٕلب الصحة والنجاح 
 والسعادة .
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 ايفصٌ ايطادع عػس

 ايسغب١ ٚالإزاد٠ ٚايعٌُ

 زاد٠ :ايسغب١ ٚالإ

الإرادة ىي القدرة عل  الإت٧از ، ىي القدرة عل  أف تصبح الفكرة 
عملب وأص  الإرادة ، وإذا كانت الرغبة ، وإذا كانت الرغبة بُ بلوغ نتيجة 
ما قوية فإنها تٕتاز الصعاب بُ سهولة وبدرجة لا يبدو معها أف الإرادة 

 تتدخ  بُ ذلك .
رغبة والإرادة ، لأف الأوبٔ وبوجو عاـ ، فإنك تمن أنك تفرؽ بتُ ال

أكثر ضعفا من البثانية ، ولأف الإنساف تٯكن أف يتمتٍ يستحم  عليو 
 تٖققا ولكنو لا يستطيع أف يريد إلا ك  ما تٯكن اتٟصوؿ عليو .

وتأبٌ الرغبة من مي  طبيعي أو مكتسب يتحد مع الإت٭اء . وتعتبر 
شئ مقرر ومدروس الإرادة تٔثابة القدرة عل  إت٧از شئ مرغوب فيو ، 

 وذلك يبذؿ ك  اتٞهود اتٞسمنية والعقلية اللبزمة لذلك 

 ْصٝب ايسغب١ : 

ما ىو النصيب ) اتٟقيقي ( للرغبة بُ تٖقيق الأعماؿ ؟ يقوؿ البعض 
إف نصيبها كبتَ ، والبعض الآخر يذىب إبٔ أنها ت٣رد تيستَ ، وقلما يهمنا 

وبالرغبة الشديدة ، لا  ذلك الأمر عند اتٟصوؿ عل  النتيجة ات١طلوبة .
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يبدو لنا تدخ  الإرادة ، أما مع الرغبة الضعيفة ، فيجب أف تنهض الإرادة 
بك  شئ ، وندرؾ أنفسنا بُ وضوح العقبات والصعوبات متى كانت 

ادمت تٖص  عل  نفس الإرادة ضعيفة ولكن لا تعر ذلك التفاقا م
أف تثبت اتٟماس . اجتهد بُ أف تٗلق رغبات قوية ومنجزة ، وبُ النتيجة

 فيما تتناولو من عم  .
إنو أشخاص ليسوا أىلب لأف ىناؾ أشخاص ، لا رغبات ت٢م ، 

. وبعض الأشخاص لا تتاح ت٢م رغبات ، وىم مع ذلك يعملوف ، يعملوا
إنهم يعملوف متأثرين بغتَىم ، لأنهم يقبلوف الإيعاز ، وينفعلوف تٔن وىبوا 

 إرادة أقوى من إرادتهم .
 ًح١ :ايسغب١ الم

الرغبة ، ترجع إبٔ أحد ميولنا التي أيقمها إت٭اء ما ، ومن أج  تٖقيق 
تلك الرغبة ، فإنو يلزمنا امتلبؾ القدرة عل  الكفاح ، والاعتداد بالنفس 
وات١ثابرة . إف من لا رغبة لو ، لا شخصية لو . وت٬ب تهذيب الرغبة حتى 

وت٬ب أف تؤيد تكوف لديك فرصة القياـ بعم  إرادي وفرصة إت٧ازه ، 
صفاتنا الدافعة ك  رغبة لنا ، فالرغبة إذا كانت قوية أصح دور الإرادة 
دورا ثانويا ، لأف الرغبة تٖرؾ ما بُ نفوسنا من قدرات دافعة . وعل  ىذا 

 يتحقق العم  . وىذا ىو ات٢دؼ .
 ايسغب١ المعكٛي١ : 

بات ت٬ب لتكوين الرغبة أف تتثبت منها ، إذ أنو يلزـ استبعاد الرغ
التي تضر ت٪وؾ ، كما يلزـ غرس الرغبات ات١لبئمة ، وتنميتها بالإت٭اء الذابٌ 
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وبعد إمعاف الفكر فيها . وإذا كانت الرغبة ات١لبئمة شيئا ، إبٔ رغبة ملحة 
 لا تقاوـ .

 ايسغب١ ٚايعٌُ : 

إف شدة الرغبة تدفع إبٔ العم  . ولكن إذا حدث لديك رغبة 
نو يكفيك أف تقف مكتوؼ اليدين وتتًؾ شديدة بُ ك  شئ فلب تعتقد أ

الأمر يتحقق تلقائيا . فالرغبة الشديدة ، أردت أـ بٓ ترد ، ت٬ب أف تتًجم 
بالفع  وتلك الرغبة الشديدة بُ اتٟصوؿ عل  نتيجة ما ، تساند التًكيز 
عل  ىذه النتيجة وتوقظ باستمرار اتٞهود ات١نجزة أحيانا بطريقة شعورية 

 ة لا شعورية ، وإنك ت١دفوع حتما ت٨و إت٧از تلك الرغبة وأحيانا أخرى بطريق

 إْٗا تطبل الإزاد٠ : 

تسبق الرغبة عم  الإرادة عل  الدواـ . إنك ترى تفاحة عل  تلك 
ات١ائدة ، فتزيد أف تأخذىا . فه  يكووف ذلك من عم  الرغبة ؟ كلب 

تردىا فطات١ا كانت يدمك بٓ ت٘سك بعد بالتفاحة التي ترغب فيها فإنك بٓ 
 بعد .

وإليك مثلب آخر ، ت٘ر أماـ ت٤  لبيع ات٠مور " فتقوؿ نفسك 
اتٟكيمة ، " لا تدخ  " ولكن افتًض أنك دخلت ، . فسيقوؿ لك 

 أصدقاؤؾ بأنك لا ت٘لك الإرادة الكافية ت١قاومة تلك الرغبة .
بُ اتٟقيقة ، لقد بً الصراع ، من ناحية ، بتُ ات٠وؼ من أف تصبح 

حتقاف الكبد الذي يتسبب عن الافراط بُ ات٠مر ، سكتَ أو خشية ا
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والرغبة بُ الاحتفاظ بعقلك سليما ، ومن ناحية أخرى ، بتُ اللذة التي 
ت٭س بها شارب ات٠مر ، ولسوء اتٟظ تغلب عليك رغبة حب ات٠مر . 
وىذا إذا لأنك بٓ تعرؼ أف تغرس بُ " اللبشعور " عندؾ مضار ات٠مر 

" إنو تنقصتٍ الإرادة " ىذا خطأ . فهناؾ التي تشربها وإنك لتقوؿ : 
إت٭اءاف ، أحدت٫ا " كره ات٠مر ، فإنها سم " والآخر " شرب ات٠مر فإنها 
لذيذة ، وبتُ ىذين الإت٭اءين قد تغلب الإت٭اء الثاب٘ إنك بٓ تكرر الإت٭اء 
الأوؿ بقدر كاؼ ت٠لق مرد الفع  بُ " اللبشعور " الذي كاف أىلب لإبعادؾ 

 ر .عن ت٤  ات٠م
إنك لتتبتُ إذا ، ومن الآف ، ذلك الدور الكبتَ الذي يلعبو الإت٭اء 
الذابٌ بُ الأعماؿ التي يقاؿ عنها بأنها أعماؿ إرادية ، وإنو لا أت٫ية لأف 
يكوف الإت٭اء الذابٌ ، أو تكوف الإرادة ىي التي تعم  ، ولكن جوىر الأمر 

 لديك ، 
ف تكوف قد فكرت ، ىو النهوض تٔا تكوف قد قررت من عم  بعد أ

 ويكوف ىذا التفكتَ قد أدى إبٔ تفهم جدوى ىذه الأعماؿ .
وستمهر الإرادة لو أنك عرفت أف تٕعلها باستمرار عونا للئت٭اءات 

 الذاتية .

 عٌُ الإزاد٠ ٚالإيحا٤ ايراتٞ :

لو أنك قلت : " إنتٍ أتبع قواعد الصحة الغذائية ، وآك  ببطئ كي 
ك ، وإنتٍ لفتًض أنو سبق قب  ذلك ، أف تهضم معدبٌ ، فستهضم معدت
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أجريت فحصا طبيا ، لأنك إذا كنت مصابا بقرحة بُ ات١عدة أو بسرطاف " 
فإنو يكوف من السخرية أف تضيع ثلبثة شهور قب  أف تٕرى لك عملية 
والإت٭اء الذابٌ سيذكرؾ بُ ك  وجبة ، بأنو ت٬ب عليك أف تتناوؿ طعامك 

ك التعليمات . وفضلب عن ذلك ، بطريقة صحية وستستجيب إبٔ تل
فسوؼ تدخ  نفسك الشعورية إبٔ نفسك اللبشعورية ، أفكارا سيحققها 
العصب السيمبتاوي الذي سيؤثر بطريقة غتَ مباشرة عل  أعضائك 

 الداخلية . 
وىكذا ستتأثر ك  وظائفك العضوية بإرادتك وإذا أنت كررت قولك 

ما كافيا ، إنتٍ أستنشق ات٢واء : " إنتٍ آك  ببطئ ، وأشرب ببطء وأناـ نو 
بُ عمق ، وأعم  التمرينات  البدنية بُ انتماـ . إنتٍ أتيح لنفسي المروؼ 
اللبزمة كي أحص  عل  صحة كاملة وحيوية تامة " إف ىذا ليمنحك الثقة 
بُ صحتك ، وستتغلب شيئا فشيئا عل  حالة الضعف ، وستًتفع فوؽ 

تكوف بفض  الإرادة سيدا ، ليس ظروفك البدنية والعقلية اتٟالية . وس
عل  أعمالك وأفكارؾ فحسب ، و إت٪ا أيضا عل  وظائفك العضوية . 
ومن ات١فهوـ أنتٍ أفتًض دائما ، أنك قد اشتشرت طبيبك وأنو قد أكد 

 لك أنك لست مصابا تٔرض عضوي . 

 الإيحا٤ ايراتٞ ٚايطٝط٠ٛ ع٢ً ايٓفظ : 

شعور ( ، يتكوف من يوىب ك  إنساف عل  غتَ علم منو ، ) بلب 
طاقات واتٕاىات وميوؿ وقدرات كامنو ، غتَ فعالة ، تكوف نواة ، لا 
تلبث أف تقوى وتمهر فاعليتها عند ت٦ارستها . وحينذاؾ ، تمهر " الأنا 
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اتٟقيقة " أو بؤوة الشعور . وت٬ب أف تمهر " الأنا اتٟقيقية " حتى تٯكن 
ذات اتٟقيقية ، فستًتفع اتٟصوؿ علي السيادة . وإذا ما تٖققت ىذه ال

بك فوؽ مستوى ات١هتٍ والأحلبـ ، وستبعدؾ عن مواطن الضعف ، 
وتضعك دائما عل  الطريق السوي . وت١ا كانت ك  رغبة تتحقق بالإت٭اء 
الذابٌ الطوي  والدائم التكرار ، فق  لنفسك بصوت مرتفع " إنتٍ ، منذ 

ك أف ت٘ارس الآف ، سيد نفسي " مث  ذلك بُ ك  مناسبة ستطلب من
إرادتك ، وأنك إذا تستطيع أف تؤثر بُ نفسك من أج  أف تكتسب 
الصفات اللبزمة للسعادة والنجاح ، وتستطيع أف تؤثر بُ أعضائك 
الداخلية ، وبُ وظائفك وبُ ك  تٟمة ، عن طريق الإت٭اء الذابٌ واتباع 

 قواعد الصحة .

 ايتأثير ع٢ً الآخسٜٔ 

تك علي قرنائك من الناس ، كي إنك تستطيع أيضا أف تفرض إراد
تٕعلهم يعلموف ما تريد . إف ىذا ت٢و فن التأثتَ ، إنو الإت٭اء الذابٌ 
للآخرين ويذىب بعض الناس إبٔ القوؿ بأف الإت٭اء الذابٌ ، تٯكن أف 
تٯارس ليس عل  أشخاص حاضرين فحسب ، وإت٪ا تٯكن أف تٯارس علي 

تقع بعيدا وبُ نفس بعض عن طريق ظاىرة الاحساس بالأحداث التي 
 اللحمة .

وىذا التاثتَ لفرد علي الأخرين ، ذلك التأثتَ ات١تبادؿ عقليا 
 وات١تبادؿ نفسيا ، تٯكن تفستَه بالتجارب التي أجراىا الاستاذ كازامابٕ 

Cazzamali   من ميلبنو : تنق  موجات من العق  الانساب٘ ، كما ت٭دث
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الاستقباؿ بُ عقوؿ أناس  بُ مركز الإرساؿ وتٯكن أف تص  إبٔ مراكز
آخرين والتجارب التي تٕرى بُ حجرة منعزلة ، يوضع فيها الشخص ، قد 
أثبت شدة ات١وجات العقلية التي تٗتلف من رج  إبٔ آخر ، ويوجد 
أشخاص يصدروف قليلب جدا من ات١وجات العقلية وآخروف يصدروف منها 

د ت٭دث أف الكثتَ . وىذه ات١وجات تكوف طويلة لدى بعض الناس وق
تكوف ات١وجات التي تصدر من شخص معتُ ، لا تقاب  اتٞهاز ات١ستقب  

 ات١لبئم بُ العق  المجاور .
وما تزاؿ تلك التجارب تٕرى بُ ات١عام  ، وإنتٍ أذكرىا كدلي  

 للبستناد إليو ولكن لا تٯكن أف نسوؽ ت٢ذه الوقائع تفصيلب ت٤ددا .

 ْصا٥ح ع١ًُٝ : 

يومي . إنك يوـ تٗتار وصفا إت٬ابيا بالنسبة لنبق المجاؿ العملي ال
لأشخاص تٗالطهم ، فإنك تتواص  إبٕ أف تٕعلهم يفعلوف ما تريد ، تطلع 
إبٔ عيونهم ، تٖدث إليهم بلهجة ثابتو ، أفصح عما تريد بأفكار واضحة ،  
كن عل  علم تاـ تٔا تريده . أصدر الأوامر بطريقة ثابتة واضحة ، إنهم 

ن كانت لو رغبة ملحة ، لا يتزحزح عنها وت٬اىد بُ سوؼ يطيعونك . وم
سبيلها ، فإنو ستَغم الآخرين عل  أف يطيعوه ويتبعوه ، ومن كانت لديو 
 روح ات١ثابرة واتٞلد والاستمرار ، فسيوثر فيمن يتحدث إليهم من الناس .

تعود أف تصدر الأوامر ولو لأكثر الأمور تفاىة خلبؿ النهار ، 
ميع وقد أطاعوؾ بُ غتَ تردد . وعل  ىذا النحو ، وستدىش إذ تٕد اتٞ

ستختار بتفسك الطابع الآمر الإت٬ابي بالنسبة للآخرين . وىندما تكتسب 
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ىذه الصفة ، فلن تٕدد شخصا يستطيع أف يقاوـ لك أمرا . إنو لا توجد 
بُ ىذه اتٟالة " قوة كامنة فيك " وإت٪ا توجد لديك قدرة عامة عل  الناس 

تٯكنك أف تقوـ بالتجربة ابتداء من اليوـ ، ومع ىذا ، فاف  تٚيعا ، وإنو
تلك اتٟالة النفسية تلبئم من يكوف من واجبهم حث الآخرين عل  العم  
، فانهم ت٬ذبونهم ويدفعونهم إبٔ تنفيذ ما يريردوف . إف ىؤلاء ىم القوـ 
الذين يتًكوف طابع شخصيتهم عل  البيئة الاجتماعية التي ت٭يوف فيها 

فتًة حياتهم النشطة كلها . إف  المحرضتُ من أمثالك يتصفوف بالثقة  وعل 
 بُ أنفسهم والإتٯاف بُ النجاح .

 َٔ ٜسد ٜكدز : 

لو أردت أف تربي إرادتك ، فاستخدمها باستمرار مستعينا بُ ذلك 
 بالإت٭اء الذابٌ . إف الكلمات التي تلفظ بها بُ صوت مرتفع تقوي الات٭اء 

مرتفع : " إف بٕ إرادة من حديد ، لا شئ  فإنك إذا قلت بصوت
يقف بُ طريقي ، ك  إنساف يطيعتٍ " لو أنك قلت ذلك لنفسك دوف 

 غتَىا وبصوت مرتفع ، فإنك ستخلق بُ نفسك تأثتَا كبتَا .
ومسألة تٝاع حديثك ، ستمنحك ثقة بُ نفسك ، وفضلب عن ذلك 

 الك .فإف كرامتك ستدفعك إبٔ أف تٕع  أعمالك متناسقة مع أقو 
وإذا أردت أف تكوف معتدؿ ات١زاج ففكر قائلب : " إف بهجة عميمة 
سوؼ تغمرب٘ " وبُ نفس الوقت ، انطلق ضاحكا ، واتٗذ وضعا ت٦تلئا 

 بالسرور ، كما لو أف حدثنا سعيد قد غمر بالبهجة ك  كيانك .
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عندما كنت شابا ، كنت أتٝع بُ إحدى مدارس تعلم السباحة ، 
لا نستطيع أف نغطس " وكاف مدرب السباحة يضع فوؽ  شابانا يقولوف : "

سطح ات١اء خشبة الإنقاذ ، فكاف التلبميذ لا يتًددوف بُ أف يسبحوا 
حينما يروف تلك ات٠شبة . إف ىذه حالة تشبو حالة تٕميع أولئك الذين 
يزعموف أنهم غتَ قادرين عل  أف يفعوا شيئا لأنهم لا يستطيعوف إلأى ذلك 

تٕعلهم يتخذوف قرارا بعم  ما كانوا يعتقدوف أنهم لا سبيلب يكفي أف 
 .تطاعوا عم  ما اعتزموا أف يفعلوهيستطيعوف عملو ، وأفو تبتُ ت٢م أنهم اس

 ايتدزٜب : 

 لكي تدرب نفسك عل  الإرادة ، ينبغي ألا تٖم  نفسك مالا طاقة 
لك بو من مهاـ وأعماؿ . ولكن تدرب عليها بالتدريج . درب 

اؿ ، لا تتكلف من أج  القياـ مر عل  أف تنهض بأعمنفسك بادئ الا
، إلا التغلب عل  صعوبة يستَة ، بٍ بعد ذلك ، وبقدر ما يتد بو أزرؾ ، بها

تغلب عل  ك  مائة متً ، كما لو كنت ألتقط شيئا " إنك بهذا تكوف قد 
 أت٘مت عملب يشهد لك بالقدرة عل  تنفيذ ما تريد .

 ايٓظاّ ٚالمجابس٠ : 

رر القوؿ بأف الرغبة أص  الإرادة ، وإنها تأبٌ عونا ت٢ا وعل  إنتٍ أك
ىذا تصبح الشهوات والدوافع والأحاسيس مثتَات ىامة للئرادة ، بشرط 

 أف تكوف موضع رقابة العق  وأف يتحكم فيها ت٘اما .
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ولا غتٍ عن ات١ثابرة التي تٖافظ عل  ما يبذؿ من جهد ، إذ بدونها لا 
لزمك أف تكتسب روح النماـ والطاعة " أي يتم شئ . وفوؽ ذلك " ي

 القدرة عل  أف تستمع إبٔ صوت ضمتَؾ وإبٔ ك  ما تٯيلو عليك .
وإف لديك بُ ك  يوـ ، ب  بُ ك  تٟمة من النهار فرصة ، لتتخذ 
قرارات لا تٖيد عما رتٝتو لنفسك ، وأف تبذؿ جهودا جديدة ، وأف تصدر 

تتعود ات١ناطق ات١كونة للعق  ،   أوامر فاقتنص ك  ىذه الفرص ، وتٔجرد أف
 ك  ىذه الوظائف ، مستكتسب الارادة القوية وتٖقق ك  ما تصبوا إليو .

 ْصا٥ح يػاب : 

لقد تٖدثت إليك بطريقة قد تكوف عستَة الفهم ، فلنبسط اتٟديث 
. إف شابا يبلغ من العمر تٙانية عشر عاما ، قد أتاب٘ ذات يوـ وقاؿ بٕ : " 

غ ما أريد " قلت لو : " ما ىو ىدفك ؟ ى  تريد مكانة أريد أف أت٧ح وأبل
متوسطة أو مركزا مرموقا ؟ ى  تريد أف تٖص  عل  الشهرة ؟ عل  ات١كانة 

 الاجتماعية والثروة ؟ . 
فقاؿ إنتٍ أختار العبارة الأختَة ، أريد أف أكوف إنسانا مرموقا ، 

نصيحتي :  وأشغ  مكانة سامية " فقلت لو : " أىنتك بذلك بذلك وإليك
" ت٬ب عليك أولا أف تقوي صحتك ، وبغتَ ذلك لن تستطيع أف تقاوـ ما 
بذلتو من جهد . بٍ بٖ استنشاقك ، ولاحظ قياـ قناتك ات٢ضمية بوظيفتها 
ومارس التمريناات العضلية . وستستًيح نفسك من عناء العم  الذىتٍ 

معاب٘ ،  خلبؿ ملبحماتك للقواعد الصحية . وإذا ما أيقنت بأنك قوي ،
فمنذ ذلك اتٟتُ ، غتِ من حالك ، وكن دائما منتصف القائمة ، 
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واستنشق ات٢واء بُ عمق ، وكن معتزا بنفسك ، فخورا بها ، وواجو الناس 
إذا ما نمرت إليهم ، طات١ا كنت لا تريد إلا فهم ات٠تَ . حافظ عل  تنفيذ 

أمتلك  قرارؾ ، وكرر لنفسك القوؿ : " إنتٍ أريد سيد نفسي ، لإنتٍ
السيطرة عل  أفعابٕ ، إنتٍ أريد أف أتغلب عل  العقبات ، وأسيطر عل  
الناس . إنتٍ أريد ذلك إنتٍ ذلك " اعتن تٔمهرؾ ات٠ارجي ، وارتد 
ملببسك بُ اناقة وأتقاف . ولا تتًؾ شعرؾ كثا دوف أف تقصو ، وقلم 

 أظافرؾ ولنكن ملببسك جيدة بُ نسيجها ونمافتها . 
ؾ تاـ للمسافة والزمن ، ولتكن أعمالك اليومية ، ليكن لديك إدرا

بُ ك  تٟمة ، منتممة ، وأقوؿ : إنو ت٬ب أف تستَ أعمالك وفق نهج معتُ 
إنك لن تضيع بهذا وقتك ، وستستطيع بُ ساعتتُ أف تقوـ بالأعماؿ التي 
يقوـ بو زمالاؤؾ بُ سبع أو تٙاب٘ ساعات . ضع ك  شئ مرتبا ، منمما ، 

من النهار أو اللي  . وإنك عل  ىذا النحو لن تضيع حتى تٟمة كانت 
 وقتا بُ البحث عنها . 

إف صوتك لا يوحي بشئ إذا ـ يكن معبرا ، تعلم أف تتحدث تْزـ . 
وت١ا كانت صناعة التحدث اتٞيد ، نافعة بُ ىذا العابٓ ، فلب تكتف بأف 
تتعلم دروسك بُ الكتب ، تدرب وأف منفرد بنفسك بُ حجرتك ، عل  

تتحدث أماـ ات١رآة بصوت مرتفع . حاضر تلميذا خياليا وعلمو ك  ما  أف
تتعملو أنت . سوؼ تعرؼ بهذه الوسيلة أف تٖدث ، وسوؼ تقوي صوتك 

 وتدعمو وستتعود أف تبسط ات١سائ  وأف تتكلم بُ جلبء وثبات وجلد .
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روَح عن نفسك بُ ك  أسبوع لتستًيح من عناء العم  العادي وروح 
هر ، ومهما سنحت لك فرصة طيبة لتلهو بُ أثناء العم  ، عنها بُ ك  ش

، لك. وبُ ك  مرة تضف فيها إرادتكفخ  بينك وبينها ... واستمر بُ عم
فكر بُ ات٢دؼ الذي تصبوا إبٔ تٖقيقو " تٗي  أنك بُ عشر سنوات 

 ستجع  من نفسك رجلب منتصرا .
إنتٍ  واستعن عل  تٖقيق ذلك بهذه الكلمات : " إنتٍ سيد نفسي ،

 سيد أعمابٕ ، سأبلغ ما أريد وسأكوف بُ ات١قدمة " . 
وإنتٍ لا أعفي القارئ من سرد التفصيلبت التي تلت تلك النصيحة 
الأوبٔ ، والذي أستطيع أف أؤكده ، ىو أف ىذا الشاب قد وجد ، وبٓ يكن 

 خيالا ، وأصبح مبرزا ، وأنو قد ناؿ ك  ما كاف يصبوا إليو .
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 سايفصٌ ايطابع عػ

 ايعصّ

 إلى ايػد : 

إف القطار وات١د واتٞذر لا تنتمر أحدا من الناس ، فإذا  
كنت قد عقدت العزـ عل  القياـ بعم  ما ، فاعملو بُ 
اتٟاؿ، وإذا ما بدت لك فكرة صائبة تٯكن تٖقيقها 

 والانتفاع بها ، فارسم خطة سريعة لتنفيذىا .
ر ، لا يفعلوف شيئا أف الأشخاص ات١ذنبتُ، الذين لا يستقروف عل  قرا

نافعا عل  الإطلبؽ . إنهم يقولوف : " سنبدأ غدا ، أو يوـ الاثنتُ أو الشهر 
ات١قب  " تلك ىي العبارة التي تسمعها تٗرج من أفواه أولئك الذين لا إرادة 
ت٢م والذين لا يقوموف بعم  شئ أبدا . وإذا كاف العم  النافع ، لا يتحقق 

د ساعة أوبَ اليوـ التابٕ ، أق  نفعا . ولكي عل  الفور ، فإنو سيكوف بع
تٖوؿ فكرة ما إبٔ عم  ، ت٬ب أف تكوف ىذه الفكرة واضحة، ت٤ددة ات١عابٓ ، 
ومن أج  أف يتحقق بُ اتٟاؿ ، ت٬ب أف تكوف الفكرة قوية وحية . وعليك 

 . ى أف النفع يكوف بُ سرعة تٖقيقهاأف تقوي للفكرة التي تر 

 َٔ ايعصّ : 

ذه الفكرة وتقويها ، عليك أف تقوؿ : " إف ىذا الشئ ولكي تثتَ ى
الذي يلزـ أف أنهض بو ، يعد أكثر الأشياء أت٫ية بُ حيابٌ . وسوؼ أكرس 

 للنهوض بو ، ك  ما أملك من ذكاء ونشاط " .
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لقد قررت أف أستيقظ بُ الساعة السابعة من صباح الغد ، لعم  
كرر قب  أف أناـ " سأقوـ ت٘رينات بدنية ت١دة ربع ساعة . ىذا حسن ، سأ

بالتدريب البدب٘ غدا صباحا بُ الساعة السابعة . وىذا أمر عل  جانب 
 عميم من الأت٫ية .

وإنتٍ بُ الواقع إذا قمت بهذا التمرين بانتماـ ، وبُ ساعة ت٤ددة ، 
فإنتٍ سأتعود عل  برنامج منتمم ، وسأعتاد تنميم إرادبٌ وأعمابٕ ، فإذا ما 

أجزاء جسمي وبالرياضة النفسية ، فإف دمي سيصبح  بدأت نهاري بغس 
نقيا ، وتتيح بٕ صحتي أف أعم  بُ قوة وسرعة ومثابرة ، وينشط ذىتٍ 
حتُ أرتوي بالدـ النقي . وإف نتيجة عملي سوؼ تعتمد عل  ىذا القرار 

 الذي اتٗذتو " .
وبُ الصباح ، عندما تصحو من نومك ، كرر ىذا الكلبـ لتقوي 

ستقوـ حينئذ برياضتك بطريقة آلية ، لأف ك  ما تفكر فيو فكرتك . إنك 
 بعزـ ، كفي  بأف يتحقق .

وبُ ك  مرة يتعتُ فيها عليك أف تقوـ بعم  ما ، فقم بعملو فورا ، 
ولكي تٖقق ذلك ، قوَ فكرتك ، وأجعلها تستحوذ عليك لدرجة تبدو لك 

 معها أنها الشئ الوحيد بُ العابٓ ، الذي يثتَ اىتمامك .

 د٠ ايطسع١ : غ

سرعة العم  ، وغزارة الفكرة ت٫ا شرطا النجاح . ولكنك قد تعتًض 
عل  ذلك بقولك : إف تلك القدرات النفسية ، إت٪ا ىي ظواىر طبيعتنا 
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البدنية ىذا حق ، فإف لك غددا تسم  الغدد الصماء ، لك  منها أثر بُ 
رقية نشاطا حياتك العضوية والنفسية بُ آف واحد . فإذا نشطت القوة الد

غتَ عادي ، فإنها تٗلق الاضطراب ، وتسبب اتٟركة الشديدة السرعة . 
ومن كاف مريضا بضعف تلك الغدة ، فانو سيكوف بطيئا وعاجزا عن أف 
يتخذ قرار ، وىو يشعر سريعا بالتعب ويكوف متخلفا عل  الدواـ . 
 وبالعكس فإف من كانت غدتو الدرقية بُ نشاطها العادي ، فإنو يبدو

 شديد النشاط ويم  بُ نشاط الشباب حتى ات١وت .
والغدد فوؽ الكل  ، ىي غدد القوة . فمن كانت ىذه الغدد لديهم 
زائدة النشاط ، كانوا عل  درجة كبتَة من الذكاء ، وحدة الطبع ، 
يتأججوف نشاطا وقوة . وبالعكس فإف من ت٭رـ نشاط ىذه الغدد ، يكوف 

خائر العزتٯة وعل  ىذا النحو ، أكوف قد غتَ مركز الانتباه ، سطحيا ، 
 أوضحت الدور النفسي ت١ختلف غدد اتٞسم الإنساب٘ .

 دٚز الإيحا٤ ايراتٞ : 

تٯكن أف تستشتَ الطبيب ، لو ظننت أنك ت٤روـ من النشاط 
الوظيفي ت٢ذه الغدة أو لتلك . وسيشتَ عليك بأف تطعم الغدة ات١ريضة 

ن ات١مكن أف ت٬د الطبيب نقصا بتعاطي دواء من غدة خروؼ ، ولكنو م
من الناحية البدنية ، ومع ىذا فإف حيويتك ونشاطك يكوناف كامنتُ ، 
وإنهما لكذلك نتيجة إت٭اء مضاد ، كأف يكوف فعلب والدؾ أو مدرسك قد 
أعطياؾ ات١ث  لنشاط ناقص أو خلق ضعيف . فإف ىذا الإت٭اء السئ ، 

 سيئة .يؤثر  عل  أخلبقك ويوجد فيك تلك العادة ال
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وإنو ليكفي أف تبدؿ إت٭اءاتك الذاتية ، وأف تعيد تهذيب نفسك ، 
 ويتم ىذا بُ بضعة شهور ، ونتيجة مؤكدة إذا ما قمت بتدريب نفسك .

وإذا بٓ يكن أحد من معلميك أو الأشخاص الذين ت٭يطوف بك قد 
أوحي إليك بالبطء ، فإنو تٯكن تٖت تأثتَ مرض ما ، أف تعاب٘ من نقص 

لدرقية أو الغدة الكل  وتسبح حينئذاؾ سطحي التفكتَ . ولكن الغدة ا
بعد أف تصبح غددؾ الصماء عادية ، فستمحو ىذه العادة ويكفي أف 

 تعيد تهذيب نفسك حتى تستعيد النشاط واتٟمية اللبزمتُ .

 دٚز ايتٓفظ : 

ومع ىذا ، فعليك أف تٖتفظ بهذه اتٟقيقة البدنية النفسية : إف 
تبط بعضها ببعض بروابط وظيفية ، وأف التضامن بينها أعضاءؾ تٚيعا لتً 

تاـ ، فلو أنك قويت إحدى الغدد من الناحية الوظيفية ، فستتأثر الغدد 
وإف لك غدة صماء ، تتأثر الأخرى بذلك نشاطها تأثتَا ملبئما . 

، وىي الرئة . إنك تستطيع أف تزيد من نشاط إفراز الرئة بإرادتك
ة بُ أغلب الأحياف ، وإف التنفس الزائد ، سيثتَ  بالاستنشاؽ بُ قوة كبتَ 

ك  الغدد الضعيفة الإفراز ، ويبعث اتٟيوية بُ كيانك البدب٘ وات٠لقي ، 
وإذا كانت بُ الوقت نفسو ، الغدد الضعيفة ، تٕع  منك إنسانا متًددا ، 

جزوعا ، فقم بعملية التنفس بطيئا ، سطحيا غتَ مستقر عل  حاؿ ، 
ك إذا تعملبف بُ قوة ، وستوقماف نشاط الغدد الأخرى ، ، فإف رئتيبكثرة

وستتوص  نفسيا ، إبٔ أف تكتسب ما ينقصك من صفات القوة والسرعة 
. 
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 أْتٗص ايفسص١ : 

ولكنك قد تقوؿ : " لا توجد أية فائدة بُ أف تقوـ عل  وجو 
السرعة بُ تنفيذ عم  مقرر " . تعم توجد فائدة ، فلك  شئ زمنو . 

ة فك  فكرة ت٬ب إذا ، أف تتحقق بُ اتٟاؿ ، ففي الغد واتٟياة قصتَ 
سيكوف ىناؾ شئ آخر عليك أف تفعلو ، وسيمضي زمن التنفيذ . وفضلب 
عن ذلك فإف التنفيذ الفوري من الصفات التي ت٢ا من الأت٫ية ما ت٬ب معها 
أف ت٘ارسها بُ ك  تٟمة ، فيفض  ىذه الصفة ، ستكوف قادرا عل  " 

وبُ اتٟياة تتاح فرصة بُ أغلب الأحياف ، فينبغي لك  إقتناص الفرص " .
أف تكوف عل  استعداد لاقتناص الفرصة ، ت٬ب عليك أف تكوف مستعدا 

 قب  العم  .
وإذا أنت تركت الفرصة تفوتك ، فإنتٍ لا أقوؿ لك إنها سوؼ لا 
تواتيك مرة أخرى ، ولكتٍ أقوؿ إذا ما واتتك الفرصة ، فقد تكوف 

 مة من ذي قب  .المروؼ أق  ملبء

 ٚيهٔ لا تعٌُ َٔ غير إٔ تفهس : 

ومع ذلك فانك سوؼ تقوؿ : أنو ينبغي ألا تعم  شيئا بغتَ تفكتَ . 
حقا ، ولكن ىذا التفكتَ يشم  ت٣رد موازنة ات١علومات التي تريد أف تٖص  

 عليها من الأشخاص ذوي الاختصاص .
 بات١هندس ىذا منزؿ أود أف أشتًيو . ى  ىو متتُ ؟ اتص  تليفوب٘

ساعة أف يكشف لك عن عيوب  06ات١عماري الذي سوؼ يعرؼ بُ 
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ات١نزؿ . واستدؿ عما إذا كاف مرىونا عقاريا ؟ وى  لديك ماؿ ؟ وى  
تستطيع أف تدفع نقدا . " راجع حافمة نقودؾ ، وستقدر عل  النحو وبُ 

 ساعة أف تٖص  عل  ات١علومات اللبزمة . 68خلبؿ 
، بٍ تصدر قرارؾ . كاف فرانكلتُ يقوؿ إنو ستفكر ت١دة ربع ساعة 

عندما كاف يتًدد بُ اتٗاذ قرار ما ، فإنو كاف يقسم قطعة من الورؽ إبٔ 
قسمتُ ويكتب بُ أحد جانبيها ، الأسانيد ات١رجحة ، وبُ اتٞانب الآخر 
يكتب اتٟجج ات١عارضة ، وكاف يوازف بينهما ، فإذا ما تساوت حجتاف ،  

ع بُ النهاية للؤسباب الغليبة ويتخذ قراره بُ ىذا كاف يلغيهما وكاف تٮض
 الاتٕاه أو بُ ذاؾ عن إقداـ أو إحجاـ .

الذي وضع بتُ مذودين قد ملؤ ك  منهما   Burdian بتَداف 
بالتساوي بشوفاف من نفس النوع فلم يعرؼ بأي ات١ذودين يبدأ ، وكاف 

 ذلك سببا بُ أف مات جوعا .

 إٕ صٛتا يحدثو : 

تدختُ السريع ، لا تمهر بُ المروؼ النادرة بُ اتٟياة إف فائدة ال
فحسب ، ولكنها تبدو أيضا بُ ك  تٟمة من النهار . إنها إحدي الصفات 
العملية التي ىي أكثر ، تواترا ، ففي ك  تٟمة يقوؿ لك صوت يأتيك من 
داخلك : " افع  ىذا أو افع  ذاؾ " إنك ت٘ي  بُ أغلب الأحياف إبٔ عدـ 

الصوت ، فتؤج  التنفيذ ، وبُ النهاية ت٘تنع عنو ، لأف ك  ما إطاعة ىذا 
يؤج  تنفيذه ، يعد نصف متًوؾ . إف الأذف التي تسمع ذلك الصوت 
الداخلي بغتَ أف يتم عم  ما ، سينتهي بو الأمر إبٔ أف تصاب بالصمم . 
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وأف إحساسنا ليهدؼ إبٔ أف تساعد أنفسنا بُ إشباع إحتياجاتنا ، وأف 
يهددىا من أخطار . وإذا أنت بٓ تلق بالا بالعادة ، إبٔ ما يعطيو  ت٧نبها ما

إحساسك من تٖذيرات ، فإف ىذه الإحساسات ستفقد حدتها ولا تعود 
تتًؾ أي رد فع  ، فإذا ما دؽ ناقوس أحد الأديرة بُ ك  ساعة تّانب 
حجرتك ، فلن تسمعو ، ولن يتًؾ أي رد فع  . وبُ أثناء اتٟرب ، فإف 

قناب  ، ودوي ات١يتوليوز وات١دفع ، لا تثتَ انتباه اتٞنود حتُ تفجتَ ال
 يأكلوف أو يناموف .

ىذا حسن ، إف بُ داخ  نفسك صوتا ، تٯلي عليك أفعالك بُ ك  
تٟمة . وىذا الصوت الداخلي ىو الذي يعبر عن " الأنا " اتٟقيقة ويتفق 

 معها وىو الذي يقوؿ لك بُ ك  تٟمة : 
تفق عليو ، وإف ىذا تٚي  وذلك حتى وإف " إف ىذا طيب وذاؾ م

ىذا ىو الطريق الذي ت٬ب عليك أف تستَ فيو " فإذا أنت بٓ تتعود أف 
تستجيب إبٔ ىذا الصوت بُ اتٟاؿ ، وإذا أنت بٓ ترب لديك عادة التنفيذ 
الفوري ، فستضعف أذنك الداخلية وىي الضمتَ إبٔ اتٟد الذي تكوف 

تٟقيقية " فلب تعم  عملب إت٬ابيا ، معو صماء عن تٝاع صوت " الأنا ا
وإنك عل  ىذا النحو ، ستجرد من عوف حاستتُ ، لا مندوحة عنهما بُ 

 حياتك ات١عنوية " . 
وعل  العكس من ذلك ، إذا تعودت الاستجابة سريعا إبٔ تعليمات 
صوتك الداخلي ، فستَتفع مستواؾ ات١عنوي وإذا أنت أعطيت اىتماما 

، فإنها تكوف مدركات حقيقية وسيكتسب ضمتَؾ فوريا ت٢ذه الات٭اءات 
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حيوية نادرة وستستيقظ بُ نفسك ؟ عل  ىذا ات٨و قدرات كانت كامنة 
 حتى ذلك الوقت ...

 في ايدق١ :

استشر رجاؿ الاعماؿ وستتبتُ ما يولونو من أت٫ية للتنفيذ الفوري . 
 أبٓ تقنط يوما من أحد توكيلبت بيع السيارات ، إذ يتأخر بُ تسليمك
سيارة متأخرا عن موعده شهرا أو شهرين ، ومن أحد ات٠ياطتُ ، يسلمك 

 حلتك بُ اليوـ التابٕ لليوـ الذي أقيم فيو اتٟف  .
إف الناس الذين لا يتصفوف بالدقة ، يكونوف ناقصتُ خلبؿ حياتهم  
كلها . إنهم حتُ يعتذروف ، يسوقوف كثرة مشاغلهم . وإنو عل  العكس 

 ددىا ىو أحد أسباب الدقة التامة .فإف كثرة ات١شاغ  وتع
علم أطفالك ، منذ نعومة أظافرىم  ، عل  الدقة وسرعة التنفيذ ، 
وتٗتَ من تعهد إليو تربيتهم ، فك  مرب يتًؾ آثارا بُ نفس طفلك . ينبغي 
أف يكوف ات١ربي ذا دقة وعناية ، فإنو بالات٭اء الذابٌ تأثتَا حسنا بُ تلك 

، إذا كنت قد تعودت تلك العادة السيئة ،  النفوس الغضة . وأنت نفسك
عادة االتأخر بُ حضور موعد ما ، أو التأخر بُ الطعاـ . ولا تتأخر عن 
موعد عل  الإطلبؽ ، وإنك إذا اتٗذت برنات٣ا وتوقيتا يوميا ، فلن تتأخر 
 عن موعد أبدا ، ولكي تبدأ ، أبذؿ اتٞهد وستتغتَ حياتك بُ ت٣موعها .
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 ٔ فٛزا : يٝظ بعد حين ٚيه

سيكوف وضعك بُ اتٟياة متناسقا مع ما يكمن فيك من لا شعور ، ومع 
قدرؾ الشخصي ، لو أنك تصرفت بُ سرعة ، وبهذا ستزيد فرصك زيادة 
عميمة . وإذا أردت أف تدرب نفسك ، فاذكر أف أكبر عام  يسيطر عل  

ف ، افع  تكوينك ، ىو الات٭اء الذابٌ ، فق  بُ ك  مرة تتًدد فيها " أفع  الآ
حالا " ابْ ، بٍ بُ نفسك القدرة عل  بذؿ اتٞهد ، وبٖ الكفاح وتدرب طواؿ 

 اليوـ عل  أف تقوـ بتنقيذ أي عم  كاف بُ اتٟاؿ .

" إف حجربٌ غتَ مرتبة " أقوـ بتًتيبها بُ اتٟاؿ ، ليس بعد تٜس دقائق ، 
اؿ " ولكن بُ اتٟاؿ " . " لقد أضعت قلبي " فيجب عل  أف أتْث عنو بُ اتٟ

. " ت٬ب أف أزور شخصا عبوسا ، وينبغي بٕ أف أراه بُ فتًة ت٘تد إبٔ تٜسة 
عشر يوما من الآف ، سأراه بعد ظهر اليوـ . أتص  بو بُ اتٟاؿ تليفونيا لأحد 

 موعدا " .

وىكذا تسيطر الأنا اتٟقيقية بطريقة مستمرة عل  الأنا القدتٯة التي تطيع 
 طاعة العبد .

الورؽ ، اتٟقائق الآتية ، وتأملها ك  يوـ ت١دة  اكتب عل  قصاصة من
تٜس دقائق : " التصمم والعم  السريعاف ، يكفلبف النجاح . عندما تتبتُ أنو 
من ات١مكن دراسة مشروع ما ، فادرسو بُ اتٟاؿ ، فلو أف الفرصة سنحت ، 
فإنك ستكوف قادرا عل  اتٗاذ قرار دوف تواف . فكر بتًكيز وبسرعة واتٚع 

مات إذا لزـ الأمر ، ولكن اتٗذ قرارؾ ، وحدد بُ نفس الوقت التاريخ ات١علو 
 الذي ستنهض فيو بتنفيذ ما قررت من عم  " . 
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 فهس ٚيهٔ لا تترادع أبدا : 

 لو أف فرصتك قد واتتك ، فتمسك بها وقت مرورىا . 

إنك ت٘تلك بُ نفسك نواة لك  الصفات ات١مكنة ، وات١رغوب فيها ، 
بُ شك  نواة ، ات٢مة والاتقاف والنماـ ، وت٬ب من أج  أف  فأنت إذا ت٘تلك

تمهر القدرات أف تزرع بذاتها ، فأعم  عل  توضيح ىذه اتٟقيقة بأف تقوؿ : " 
انتهز فرصتك " بُ ك  ساعة من النهار ، إنك عل  ىذا النحو ، تتبع أحد 

 الأىداؼ الأساسية بُ اتٟياة .

تطبيقو ، وتدعمو عل  الدواـ وإنو بفض  ات١نهج اليومي الذي تقوـ ب
 بالإت٭اء الذابٌ ، فإنك ستحرر طاقتك وتأثتَؾ الاجتماعي وجاذبيتك .

إف اتٞاذبية الشخصية ، ىي تلك القوة ات٠اصة بالنفوس التي تقوـ 
بتهذيب نفسها ، إف ىذه اتٞاذبية ستنشط ك  قواؾ ، وستجع  ك  ما يوجد 

إليك ك  ما يشيع رغباتك  حولك من طيبة وحس ترس  ت٨وؾ أشعتو ، وتٕذب
 من ختَات . 

 " وبُ حالة الشك ، فكر بٍ اعم  بُ اتٟاؿ ولا تتًاجع أبدا " .
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  ايفصٌ ايجأَ عػس

 ختاّ

 إْو صاْع ضعادتو : 

إنك أنت صانع صحتك ، وت٧احك وسعادتك . وإف قدرؾ ليعتمد 
التي   عل  " لا شعور " ولا شعورؾ ىو تٙرة متَاثك ات٠لقي ، وتٙرة العادات

كونتها أنت بنفسك . وبعض الناس ، ت٢م اتٟظ بُ أنهم تٯتلكوف بالوراثة أو 
بالتًبية ، صحة والإرادة والذكاء والصفاء الاجتماعية التي تٕذب الآخرين 
وتؤثر فيهم . وبُ امتلبؾ ىذه الصفا تلقائيا يوجد " اتٟظ " حقيقة ،و لكن 

عيدة التي يبدأ تارتٮها اتٟظ حقيقة ، لكن اتٟظ فقط بُ ىذه المروؼ الس
 من ات١يلبد أو الشباب .

حسنا ! ولكن أولئك لا تٯلكوف ىذا اتٟظ ، يستطيعوف رغم ذلك ، 
اكتساب القدرات بإعادة تربية النفس ، ويكفي أف تريد ىذا اتٟظ وترغب 

 فيو بُ إصرار ، وأف تلجا بُ ذلك الات٭اء الذابٌ .

 يمهٓو إٔ تعٝد تسب١ٝ ْفطو : 

بية النفس ، تتطلب بضع سنوات ولكنك منذ الشهور إف إعادة تر 
 الأوبٔ قد تٖص  عل  نتائج مشجعة وجديرة بالاعتبار .
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ى  رأيت من يقوموف بأداء الألعاب البهلوانية ؟ إنهم يقوموف  
بتمرينات تتطلب من ات١رونة بقدر ما تتطلبو من مهارة . وىؤلاء الناس  

عليو الآف من انعداـ ات١هارة كانوا منذ بضعة شهور ، مث  ما أنت نفسك 
. ولكنهم شيئا فشيئا ، وتٔا بذلوا من صبر طوي  ومثابرة وطاقة ، قد 
توصلوا إبٔ أف يؤدوا الأدوار تناؿ إعجابك . وإنو لأق  صعوبة ػ أف تٗلق 
من نفسك شخصا ىادفا ، ت٤بوبا ، ذا تأثتَ عل  الأخرين ، من أف تٗلق 

 ياف .من نفسك " بهلوانا " أو عازفا للب
إف التمرينات الرياضية والصحية ، والتًبية ات٠لقية ، والصبر وات٢مة 
وت٦ارسة الإت٭اء الذابٌ ، ىي الشروط الواجب توافرىا للتمتع بالصحة 
والسعادة وبات١ركز ات١هتٍ واتٞتماعي ات١رموقتُ . وإليك ما تتبع من منهج 

 وما ستحص  عليو من صفات تٛيدة : 

 أفهازى : 

ىي الرؤية الواضحة ت١ا تهدؼ إليو من غايات وأفض  إف الفكرة 
 منهج للوصوؿ إليها .

 ولتكوف لديك أفكار ، يلزـ اكتساب القدرات الآتية : 
: وىو يضم بُ طياتو ثلبثة أعماؿ ، ثلبثة حالات نفسية:  التًكيز)أ( 

 الانتباه ، ضبط النفس ، الاستمرار .
ور ، واللبشعور وىامش النفسي والوراثي : دراسة الشع الإت٭اء)ب( 

 الشعور وبؤرتو .
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: يلزـ أف تنمي ذاكرة الأرقاـ ، وذاكرة الأتٝاء وذاكرة  الذاكرة)ج( 
 الأشياء وذاكرة الأشخاص والأحداث .

 إزادتو : 

إنها تنفذ الأفكار ، إنها عبور الفكرة إبٔ ت٣اؿ العم  عن طريق 
 لأفكار وتنميتها . الإت٭اء الذابٌ . فادرس إذا الوسائ  الآتية لتًبية ا

 )أ( ايٛضا٥ٌ ايبد١ٜٓ : 

اتٗذ تٝات القوة والات٬ابية وباعد بينك وبتُ اتٟركات الفضولية 
واحتفظ بصفة القوة والإرادة . قم بالتمرينات الرياضية بعناية من عشر 
دقائق ، إبٔ عشرين دقيقة ، بُ ك  يوـ وحافظ عل  صحتك العامة ، 

 وعل  صحتك الغذائية .

 ضا٥ٌ اترًف١ٝ : )ب( ايٛ

إنها رباط اتٞأش ، والسيطرة عل  النفس ، والأحاديث ، والأفكار 
والإحساسات والأعماؿ . وإنها التدريب عل  ات٢دوء واتٞهد ات١تواص  
لعم  ك  ما تٯكن من عم  طيب ، بُ غتَ تفريط . وإنها ات١ثابرة 

 والاستمرار .
 نفيذىا .لا تتوقف أبدا عن تنفيذ مهمة تكوف قد شرعت بُ ت
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 زٚح ايٓظاّ : 

يتكوف النماـ من روح تنميم ما تنهض بو ، ومن الستَ عل  نهج 
 معتُ 

 )أ( ْظاّ في ايٛقت : 

اجع  بك  عم  ، منهجا تستَعليو ، ت١دة شهر ، أو تٙانية أياـ ، أو 
ليوـ واحد . نمم ات١نهج عل  الدواـ ونفذه ليكن لديك لأتفو الأشياء ، 

أمسية . أعم  توقتيك وتذكر قب  أف تناـ ، ما فعلتو  نماـ تتبعو . بُ ك 
 بُ يومك ولتبدأ بآخر ما عملت وتنتهي بأوؿ ما عملت .

وبُ ك  سيوـ من أياـ الآحاد ، أعد عم  ميزانية الأسبوع ، وافع  
بُ ك  شهر نفس الشئ ، تلك ىي طريقة تنمية الذاكرة . والتعود عل  

 النماـ وعل  التنميم .

 المطاف١ :  )ب( ْظاّ في

لك  شئ مكاف ، وك  شئ يكوف بُ موضعو . رتب ك  شئ بنفس 
 العناية التي يقوـ بها الضرير .

فما ىي الوسيلة ات١ثل  لتنفيذ ات١نهج ات١شار إليو .. إنو الإت٭اء الذابٌ 
. إف من ينمي أفكاره ، ويقوي إرادتو ، ويراعي النماـ بالإت٭اء الذابٌ ، 

 نهض بو من أعماؿ .سيكوف مثلب أعل  فيما ي
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