
لثالثاالفعلا

الثانيةالخطوة

005حساباتكمنالسلبيةأسقِط

ضرلاًليستفالإيجابية

الخرافاتمن

وفي،الحاسمةاللحظةوأنهاالسباقهوفيهأناالذيأنأحسست

منسيلتحتح!ولسيبيإيهمحطةتبعتنيعندماالليلةتلك

المطر،منالواقيةالمظلاتتحتمقابلةلإجراءالعريضةالابتسامات

إلىيشدنيشيءمنهناكليسوأنههرلأًيعدلمالأمرأنأدركتُ

واثقة!جدّبأننيلهلاحدّبشكلوأحسستالوراء،

مرييهاعبرأقسبافيلملفائزةماريولىإليين

مصيريلأمروءانه،الإيجابياتتقابلالسلبياتأنفيأحدلايُنازعَنَّ

نظرةتلقيأنالراهنالوقتفيماتفعلهكلخِضمّفيإليكبالنسبة

وعلىنفسكبهمتحيطالذينعلىحولكمنمكانكلفيمتأملة

به.تلهوماوعلىعملكوعلىبهاتقومالتيالأنشطة

وتفكيراًإيجابيةطاقةفيكيبثونبكيحيطونالذينالناسهل

رئيسياًعاملاًيكونونقدأنهمفاعلمبالنفيالإجابةكانتإذاإيجابياً؟
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النجاحتصنعالثقة

كالإسفنجهماالسلبيينوالطاقةوالتفكير،لديكالثقةتدنّيفي

وهؤلاء.أنتحتىناظرَلك،تحتشيءكلويستهلكانيمتصان

.الطفيليونفهم،الحياةمصاصيأسميهمالذينهمالأشخاص

تفعلماذا":السؤالهذاطرحنا،الثقةلعاملجرىالذيالمسحفي

أجابواالذينغالبيةمنالردوجاء؟"سلبيينأشخاصبينتكونعندما

وكان(،الرجالمن42%والنساءمن06%)أتجنبهمأنأحاول:عليه

الرجالمن)42%السلبيالشخصتغييرمحاولةإلىميلاًأكثرالرجال

كنَّالماضيفيفالنساء،مدهشةالإجابةوهذهالنساء(من36%مقابل

حظيتكذلكالاخر.الطرفإصلاحأوالتغييرمحاولةباتجاهدفعاًأكثر

فكانتالنساءمنالرجاللدىأكبربنسبةشيئاً""لاأفعلإجابةاليوم

السلبيالشخصإلىالطلباختارتإجاباتبضعلكن7%(،مقابلا%)

(.الرجالمن4%والنساءمن)7%نفسهيصلحأن

الرابعةطرةالخا

وعليك،حياتكفيالطاقةمصاصيابىبحاجةلست

مرالسلبي،الامنوالتخلصيجابيمرالإاكأعلىبالتركمز

.ءوا!شياماكنواكأالاشخاصنشملىوهذا

ولعلكالتعساء،لايحبونمناوكثيرون،الصحبةينشدالبؤسأناعلم

المصاعبمنيعانونالذينالأشخاصمشاعرتتقمصأنتحب
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بأنقرارلاتخاذمضطراتجدكما،مرحلةفيولكنك،معهموتتعاطف

نفسكزماموتملّكالأمامإلىبالتحركوعليك،يكفيكإليهوصلتما

.الظروفأحلكفيحتى

عينيكنصبذلكلِيَكن

تفهمأن؟عينيكنصبالأمورتضعأنهيالتحدياتأكبرإحدى

نإ،تزعجكالتيالأموروتعرفأهميتهامدىوتدردالحياةمسيرة

صحةفيمثلاأنكتدركالسياقهذافيالأمورتضعوحالما.وجدت

يقعمابكلالألمفقدانوأنحدث،إن،عملكفقدتإذاحتىجيدة

خلقمنيمَكنكوهذا،الأهميةمنغايةعلىأمرالدوامعلىهوعليك

إلىتؤديتعتريكالتيالسلبيةالمشاعر.فإنوالاجيد،نفسيوضع

السلبية.مشاعركتفاقم

وتقدمالآخرينترعىفحبّأنكنفسكتعرِّفلكيمهمالنفسحديثا

نآفقد،العميمالخيرنفسكفيوترىتنشئتهمعلىوتعمللهمالدعم

وأجدادكآبائكمنالقديمةالأصواتمنالتخلصعلىتركزلكيالأوان

لكيكونأنالضروريومن.تتمادىأنلكيقولونممنوغيرهموآبائهم

الدعم،لكولقدمواويشجعوكلنجدتكليهبّوامستعدونوأعوانأصدقاء

.الإيجابياتتجرّفالإيجابيات،السلبياتتجاوزمنيمكنكوهذا

الشموليةالرؤية

القرنثمانينياتمنذقابلتهمالذينالأشخاصمنلأحدأجدلم

أكثرنفسيفيأثراً-آلافالعشرةعنعددهمزادوالذين-العشرين

Sharonكوملوسشارونمن Komlos،ستسردالتيالمتحدثةالكاتبة
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وهبَتومهنةشبابأولادثلاثةشيء،كلتملكأنهاأسماعكعلى

وغراماًنفسها،شؤونعلىللقيامتحتاجهعمايزيدومالاًلها،نفسها

تنضحوهيسنة،عشرينطوال-Raلاريه-حياتهابرجلِطاغياً

فيمنهايدنونعنهاالغرباءجعلتلدرجةوالرجاءالثقةمنبالكثير

ريثماحقائبهمإلىالانتباهإليهاويطلبونحقائبهاانتظارأثناءالمطارات

ولكنهاخاطر،طيبعنذلكتفعلإنها:تقولوهي،سيارةيجلبون

"ياللهول!،تتساءلولعلك،اختفتحقائبهمأنلويحدثعماتتساءل

كبير.سرإنهاكوملوس؟"شارونفيالخصوصيةماهي

عمياءإنها-هوالسرالكبير

وذات،فلوريداإلىأوهايومنعاماًانتقلتعشرينمنأكثرقبل

تواكبها،سيارةنظرهالفتتبسيارتهاالبيتإلىعودتهاطريقفيمساء

ذلكوكل،عينيهانوربانطفاءإلاتشعرولم،بأنوارهاسائقهاأشارثم

الثانية.منجزءمنأقلوفيفجأة

فأوقفتشيء،رؤيةمنأتمكنأندونوجهيعلىيتقاطربالدمأحسستا

منأحديأتيأنأملعلىبوقهاعلىوارتميتالطريقجانبإلىالسيارة

عنرجلرفعنيحينالنجدةجاءتدقائقوخلال.لإنقاذيالمعروفأهل

كرسيعلىوأجلسني،المشفىإلىينقلنيأنعليوعرضالسيارةبوق

.جيدةبصورةالمنطقةلايعرفإنهقائلاًالخلفيسيارته

المشفى،إلىوجهتهفقدماحدإلىبالمنطقةجيدعلمعلىكنتولما

علىالصعودثمالسيارةمنالخروجعلىساعدنيوصلناهاوحين

علىبيورمىالبابأغلق.شقتهأنهابعدئذأدركتلكني،درجات
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الإفلاتفينجحتوعندما،يخنقنيأنوحاولوتعاركنا،الفراش

فيبقيت.وأخيراًاغتصبني،عنقيوشقصدريفيبخنجرطعنني

فارقتأنيمنهضلناًغادرنيالصباحلاحوعندما.ساعاتثمانيشقته

قبلنبضييفحصجعلتهلدرجةدميمنكبيراًقسماًفقدت.الحياة

قدالحياةفيليالمتبقيالوقتأنمنتأكدأنهبدولايغادر،أن

نهايته.علىشارف

طريقيووجدتالشقةفيوتجولتنهضت،اختفتقدثيابيكانت

رجلجاءالمرةهذهوفي،صوتيبأعلىأصيحفوقفتخارجها،إلى

وصفاًالشرطةأعطيتحيث،المشفىإلىفأخذنيحقيقيصالح

ربماإنهبعدفيماوقالت،المعتديعنبحثمذكرةفأصدرتللشقة

متأخروقتفيإلاأعلمولم،جثتيمنللتخلصطريقةعنبحثاًغادر

النار.علىأطلقالذيالشخصنفسكانأنه

الواقعةهذهإلىتشيرأنتحبكما-""الحادثقبلكوملوسكانت

وحتىتحرياتهابكلتقوموكانت،التأمينحوادثتقييمفيتعمل-

منالسياراتإصلاحورشاتوزارتمحامينمعفتعاملت،مناقشاتها

بها.اللاحقةالأضرارتقديرأجل

سأعودأنيوأبلغهالتالياليومفيعمليربَّزوجيهاتفعندما

ولاشيئاًمكتبيعلىيتركلموالفور،علىسرَّحنيأيامبضعةخلال

جيدةبصورةفعلتهقدماكنتمتابعةعلىقدرتيلأثبتفرصةحتى

المشفى.منخروجيقبلوذلكجداً،
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سيقولهبمامسبقاًأعرفوكنت،الجريمةضحيةأسرتيكانت

ذإالنور،ظلمةفيعمريبقيةسأمضيأننيأبلغنيحينماالطبيب

العينينشبكِيَّتيوكانت،المشفىدخلتأنمنذنفسيفيذلكاعتلج

الدمار.أصابهماقد

تلقيوراحتبالضحكتحسسبعنوانكتاباًكوملوسألَّفتذلكبعد

02/02لبرنامجموضوعاًوكانتوسحريها،البلادشرقفيأحاديثها

التغلبعلىالتركيزإلىتحوَّلالموضوعلكن،العنفعلىالتركيزحول

فيتتحدثسمعهاأنالبرنامجلفريقتصادفعندماالخطوبعلى

.المدارسإحدى

عامقبلعليهكانتعمالاتختلفاليومإنهاكوملوسشارونتقول

)(1"الحادثلهاحصلحين8591

منعانتأسرتيلكن،الخارجيشكلييتغيرولمأبداًمختلفةلست

لماالتصديأثناءحادصراعفيزوجيومرَّتصدعفزواجي.النتائج

ونجحنا.ماحدلت،معللتلاؤممحاولتتافيكبيراًجهداًبذلناوقدحدث،

بعضإنبل،البيتقعيدةأصبحأنالشفاءمرحلةأثناءكثيرونتوقع

الناسوراح،وجهيماءأريقأنحاولواالمهنيةالبرامجعلىالقائمين

المعتاد؟".هو"وما:أجيبفكنتكالمعتاد،لاأسيربأننييتهمونني

والحاسبالحاسبةوتستخدمالساعةتحددأنكوملوستستطيع

تشتريلنإنها:تقولوهيمحدودياتها،لهالكن،""الكلامخلالمن
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علىلاتضعإذالأعمىللشخصالمتاليالنموذجفليست،ناطقةأدوات

تمتلكوهي،العميانكلبأوالعصاتستخدمأوعاتمةنظاراتعينيها

منفكثيرونالسعادةمنحالةليسرأيهافيالبصرأنذلك،بصيرة

أيضاً.عميانهمقابلتهمممنالبصرأصحاب

اللذانالجزءانهماباللهواعتقادهاكوملوسشارونبنظرالإيمان

أنوتشعرالإيجابياتعلىتركزوهي،الحياتيةمادتهاعنلاينفصلان

:فلسفاتثلاثولديها،ضحاياأنفسهمجعلعنالتوقفإلىبحاجةالناس

وأنهتحدياًبيمانزلوأرىوالقدر،بالقضاءالأولالمقامفيأقبل

.الحياةعنالمزيدأتعلمحتىليأعطيدرس

رغموذلك،حوليمنالخارجيةبالقوىأتحكمأنأستطيعلاوثانياً

الخيار.فلديَّ،حياتيفيأتخذهاالتيبالطريقأتحكمأنني

غيرمحتوبةالأسبابهذهوبعضشيء،لكلسببثالثاًوهناك

،الحوادثوقتوفيالبأسوحينالشدةقاتأوفيوخصوصاًظاهرة

.المطافنهايةفيستظهرولكنها

سلوكفيالغريبةالأمورأنوخبرتالغلَبَة،فيخبيرةأصبحتلقد

أجعلأنأرفضولكني،صالحيفيهيلنفسيجديدةمهنيةسبيل

السؤالجلساتفيأومعيمقابلةتجرىوحينما.ضحيةنفسيمن

التيالطريقةعنالكثيرونيُساؤلنيخطبتيألقيأنبعدوالجواب

معلاأتلاءمإنني":الدوامعلىفإجيب،وضعيمعخلالهامنأتلاءم
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كلأنمعنىتتضمنلأنها(1"التلاؤمكلمةلاأحبالحقيقةوفي،وضعي

وأستخدمعلاّتها،علىالأمورآخذإننيمستقر.وضعفيشيء

أنجز.فأنا،"التلاؤم"أتجاوزأنيذلكو"الإنجاز"،"النجاح"كلمات

الشرقلجمة

أ!3-!ول3ول!،كانسايمايو-هيالأرضوجهعلىامرأةأشهر

بها.سمعواقدالملايينآلافولكن،مسامعكاسمهايطرقلمربماالتي

يوالتلفاز.تاريخفيالمشاهدينمنالأكبرالعددعلىتسيطرلأنها

مليون04أسبوعياًْيراهواحدعالمبرنامجتقدمصينيةأمريكية

إلىالنظرهوآخربرنامجوهناك،الشعبيةالصينجمهوريةفيشخص

الأمريكيةالمتحدةالولاياتفيديسكفريقناةعلىالشرق

كبيرتأثيرالسيدةولهذهخارجها،منآسياعلىنطرةللمشاهدينيقدم

والإنكليزية،الماندرينيةباللغتينيبثبرنامجهاجعلتلدرجةالصينفي

وأنالتلفاز(،)دليلفياللغتينكلايقابلبمامنهكلمةكلوتطبع

المدرسية.الكتبيدرسونكمانصوصهايدرسونا!مينيين

Barbaraوولترزبريارالتكونالمرأةهذهنجحتكيف Walters

واحدىبالرلاحين،مفروشاًالدرجةهذهإلىالوصوليكنلم؟الشرق

فيهاغرسااللذينالرالعينلوالديهابهاتدينبالفضلالاعترافات

للتواسعالمجاللهاوأفسحا،الأسرةمواليدأولفهي،بالثقةشعوراً

الإيجابيتين،وبالبيئةبالقدرةراسخبإيمانتتمتعوكانتنفسها،واختبار

رؤيتها.وأعاقوامسيرتهافيصادفوهاممنكثيرإلىبحاجةتكنولم
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ماإلىوصلتلمامقترحاتيعلىسلبيردكلإلىاستمعتأننيلو

لأنيحوليمنالسلبيينالأشخاصلاأحبفأنا،اليومإليهوصلت

كغيريمررتقدأكونأنالطبيعيومنومدمِّرين،مبتئسينأجدهم

وأؤمنعليّتهيمنأنالتعيسةللأفكارلاأتركولكني،مريرةبتجارب

مخيلتي،عينيفيلأجسِّدهاجهديقصارىوأبذلالإيجابيةبالصور

نأيستحيلشخصاًأقابلأنأريدأنيلنفترض:بسيطاًمثالاوهاكم

وعليك،أحادثهأنيأتخيلوأناالوقتمنكثيراًأمضيفأنا،إليهأصل

إيجابيةطاقةوأنهامعيأفلحتقدالصورهذهبأنتصدقنيأن

ممكناً.الأشياءحدوثتجعل

"حسن،:أقولثمالصعداءأتنفس،سعيدةغيرأشياءتحدثعندما

ثم"إيجابيبشيءأستبدلهولسوفسيمر،ولكنهوقع،ماوقعلقد

استعادةفإنّ،إيجابيةأمورإلىانتباهيصرفعلىجاهدةأعمل

فيتمضيأنتستطيعالتيبالسرعةمرهونةبسرعةالطبيعيالوضع

فيبالتقلبوقتاتمضيأندون)جهدكفيهاتبذلأمورإلىطرنمك

(.الأسىحالأو

نتصلالأحيانغالبفيونحن،بالمثابرةآيضاًالإيمانشديدةإنني

بعضفيونرَدّبها،نؤمنالتيمشاريعنايرعىبمنمستمرةبصورة

لهذالاأتركلكني،بالإحباطنشعرأنالطبيعيومن.خانبينالأحيان

الفورعلىأفكرأنتعلمتفقدطويلاً،بييستحكمأنالأمر

يورثنيالرفضعلىالتركيزأنذلك،المستقبليةالإمكانياتوأستكشف

نأإذنعليكآخر.باباًأطرقأنعليَّالمستحيلمنويجعلالرهبة

فورية.بصورةالسيءالشعورعنالتخليتتعلم
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ووصلبالرفضوباؤواخائبينرُدّواقدونجاحاًثقةالناسأكثرإن

الإحباطاتهذهومابهم،الاكتراثعدمإلىالأحيانبعضفيالأمربهم

فهوماتفضلهلديككانفإذا،الخطوبأشكالمنإلاالرفضوحالات

ذلك؟بغيريرغبالذيومنذالها،تشتهيكماالأمورتسيربأنترغبأن

الانفراجإلىيؤديالإصرار

مشتركةصفةالإصراريكونأندائمبشكلالحقيقةفيلايحدث

وأثقتهماستبقاءعلىقادرونفهم،والناجحينالواثقينجميعلدى

سلبية.لتجريةيتعرضونحينماالمثابرةخلالمناسترجاعها

3أوكونورساندراديهالقاضية andar Day .O Gonnorوستيف

Steveفوربس ForbesليرونورمانNorman Learوعضوَتي

Dianneفينشتاينديانالشيوخمجلس Feinsteinسنووأولمجبيا

والمثابرينالمصرّينمنكانواإنهمقالواجميعهم

بصرفبالهميشغلهذايكنولم،خائبينيُرَدونعندماالمحاولةعلى

نأيعتقدونفهمورفضها،بأفكارهملهأباحواالذيالشخصعنالنظر

وكذابإصرار،بحثهمفياستمرواهمإنأيامبضعةفيواقعالتناغم

Elaineماريولإيلينفعلت Mariolle.

-ا869لعامأمريكاعبرسباقفيالفائزة-ماريولصوابطار

ءول!أ*نياددياناح!ولسيبيإيهمحطةمندوبةمعهاأجرتحين

Nyad8591سباقمنقليلةأيامقبلمقابلة.
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النجاحتصنعالثقة

Dianaنياددياناأنأذكر Nyadفيكنتحينمنياقتربت

قطعتلقدإيلين11مثلشيئاًوقالتنيوميكسيكومنالشرقيالطرف

منللخروجسبيلكفيأنكويبدوواحدةمرةالبلادعبرسباق

؟1(متابعتهفيللاستمراريدعوكسببمنفهل،اليومالبطولة

أكونأنأتوقعأننيأبلغتهاالسباققبلمعيأجرتهامقابلةأثناء

تحقيقفيأخفقتأننيأيامثلاثةبعداتضحأنهإلا،منافِسة

وهذا.التحديدوجهعلىوضعيدياناسؤالحددولقد،توقعاتي

إنني11مثلشيئاًسؤالهاعلىجوابيكان.قليلاًالسباقعنأزاحني

قرارةفيفعلاًالأملخائبةوكنتُ،الشخصيةجهوديقصارىسأبذل

اللياقة.منالكافيةالدرجةعلىأكنلمبأنيأفكروبدأتنفسي

فكانالشخصيجهديأقصىبالفعلوبذلتالحدذلكعندتوقفت

الماضية.السنةفيعليهكانعماأيامثلاثةمدةوقتيخفضتأن

بحيثكثيراًقلبيفيالرعبدبَّانسحبت"11بكلمةالبوحمجردإن

البدءعلىوعزمت،الشرقنحوالسباقفيأدرجأخرىمرةوجدتَني

أمريكاعبرسباقمنالثانيالنصفإنجازمحاولةوعلىجديدمن

أتلانتكإلىأصلأنوأردتسبق،مماأفضلبشكل8591لعام

Atlantic.سيتي Ciyمجموعتيمنحتنيإذاأبداأنسحبلن

لمإذانفسكعنراضٍتكونأنالصعبفمنأخيرةً،واحدةفرصة

منغايةعلىلستأنكلحقيقةتتصدىأنوكذلكجيد،بعملتقم

جيدةنتائجلاتحققوأنكجيدةصحيةحالةفيلستوأنكالسرعة

عليكلايجبإذالقصيرالمدىعلىسهلالانسحاب.الدوامعلى
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نأأظنفإنيالطونلالمدىعلىأما،الحقائقمعتتعاملأنحينذاك

استطعناأننالويتدث"ماذا:الدوامعلىيبقىالمطروحالسؤال

؟".تحقيقه

أمامهايقفصلباًجداراًأنعديدةمراتشعرتإنها:ماريولقالت

المختلفالطقسأمامرة،للأوفيهشاركتحينالماضيالعامسباقفي

فيورائعاًمخيفاًفكانالمتحدةالولاياتأقسامفياستقبلهاالذي

أسوئها.فيوخاذلاًورهيباًحالاتهأفضل

وتوتودوروثيتتجاوزنيأنتوقعتالسباقأثناءالأوقاتبعضخلال

والرياحالرياحكانتإذ،لحظةأيةفيالشريرةالغربوساحرة

الأحيانبعضفيمجموعتيوكانت،رائعةكنساسفيالمعترضة

لكيالمقودأتركأنخشيتُإذ،اللقمةتلواللقمةلإطعاميتضطر

علىالمطافنهايةفيأجبرونيالمجموعةأفرادلكن،طعاميأتناول

.الرياحمنجداربعكسللسيردائماجاهدتلأننيالتوقف

ممرتسلقفيأستخدمهولمكنساسفيالحركةمُبدِّلاستخدمت

كولورادو.فيLovelandلوفلاند

محطماًساعةبعدساعةالمعترضةالرياحعبرالبطيءالتقدمكان

عندماسيماولاكثيراًالمعنويةروحيمنيحطذلكوكان،للآمال

أيامقبلمرّواحيندافعةبرياحاستمتعواالمتسابقينأوائلأنسمعت

ومثبطاً.بائساًخبراًذلكفكان،المعترضةالرياحهذهوصولمن

العواطفمنخاليةساعاتعدةللمطرالمضادةثيابيبكاملأنامكنت

أردتوكم،مأخذكلمنييأخذوالبرد،رأسيتلبسوالخوذة
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يصعبطويلاًشوطاًقطعنافقدأفكر؟كنتلكني،الانسحاب

.عندهالانسحاب

داخلي،فيالتيالطيبةالنوايابفضلكنساسضمنالتخبّطتابعتُ

بأغنيتيمجموعتيمسجلةصدحتالولايةحدودعبرناوعندما

لمغادرتيبالراحةوشعرتمنكنساس،/هربواثمدوروثيل!استسلمي

المتهادية.ميزوريهضابإلىالمنبسطةالأراضي

محاذاةعلىللبيوتمجانبطريقفيأسيرالمراحلإحدىفيكنت

سيارتهافتوقفالطريقهذهعنتخرجبامرأةواذا،السريعةالطريق

قائلة:سباقيأتابعوأنابيوتصيحالفاصلةالسلسلةفوقمنوتندفع

قدغيرهاالمتفانلينالكثيرينمثلالمرأةوهذهياحبيبتي"،استمري"

كبيراً.دفعاًالحقيقةفيأعطتني

محطةفريقأماميظهرالطرنقتلكعلىأميالعدةقطعتأنبعد

أبدوكنتالتيالعظمةمدىعنأفرادهجميعوأخبرنيسيبيإيه

كنتإذاعمانياددياناسألتنيحينماالحنقمنأموتوكدت،عليها

إذا(لمعليهافرددت،المتسابقينخرآفيكنتولوحتىبنفسيفخورة

هذاإليهالوصولأستطيعماأفضلهوالمتسابقينآخرموقعكان

011رائعشيءفهوالعام

أفضلموقعاًأحققأنأستطيعأننيأجبتهاحينماحتىأعرفكنت

جداًبعيدةكنتفقدالفريقمعملتقايآخرهذاوكان،المستقبلفي

كامل.يومنصفلانتظارياضطروابحيثعنهم
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الأشخاصجميعلدىرئيسيةسماتالإيجابيوالتفكيرالمثابرة

فيالفوزتحقيقماريولهدفيكنلم.أنفسهممنالواثقينالناجحين

تختبركانتبل،8491عامأمرلكاعبرسباقفيهاتدخلمرةلأو

أنجزتهأنهارغم8591عامسباقتربحلمكما،السباقومترىالأرض

سباققدوممعأنهاإلا،أيامبثلاثةسابقتهاعنتقاصرتفترةخلال

الرحلتينلأنمتتلفةستكونالمرةهذهأنتعرفكانت8691عام

ثمارها.تؤتيانسوفالسابقتين

الثالثةالمرةسِحر

السباقأنهيناللائيالأخرياتالمتسابقاتمنخائفةماريولتعدلم

أفرادجميعإليهاوانضم،استعداداًأفضلمجموعتهاوكانتقبلها،

أحاطتولقد،المجموعةتلكمنجزءاًكانواوالديهاأنحتىأشرنفا

فيحقيقيةمنافسةأنهاالأولىللمرةوشعرت،الإيجابيبالدعمنفسها

.السباق

نأعليتوجَّبلماالدهشةتملكتنيتتكشفالسباقنتائجكانتفيما

الماضية،السنينفيعبرتهاالتيالتضارش!نفسأجربوأن،أتذكره

بيإيهمحطةفريقأماميظهرالثانياليومليلفيمسيرتيوأثناء

عريةضمنجميعاًتكدسواالذينأفرادهإليليتحدثالعتمةمنسي

التفاؤلعلائملكن،والازدحامالإعياءعلاماتوعليهمكبيرةمغلقة

كعادتهم.عليهمبدت

نأدونسأتابعوهلاستراتجيتي،عننياددياناسألتنيالثالثةللمرة

الأصليةخطتيسأتبعإننيفقلتمتقدماً،مركزأأحققحتىأنام

ساعتين.أنامثمالتاليةالمحطةإلىفأسير
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النجاحتصنعالثقة

أماميالطريقأنإذ،كبيرةبسرعةأستثارألاعلىحريصةكنت

دقائقأنتبينتالساعتينرقادمناستيقاظيوبعد،طويلةمازالت

وانطلقت،فاستعدَّيت،الأولالمركزصاحبةوبينبينيتفصلثمان

ذإ،الحماسوشديدةمتوترةكنت3لا؟أ!طشلبيأدركتوعندما

اللحظةهذهأتوقعوكنتالرياضةفيالشديدلبأسهاأحترمهاكنت

هيهذهوأنالحقيقيالسباقهوهذاأنوشعرت،سنواتطوال

الألعابتنطلقأنتوقعتواياهاتسايرتوحين،الحقيقيةاللحظة

.يحدثلمذلكولكنالنارية

كالضفادعنتقافزونحنميلمائتيامتدادعلىكتفإلىكتفاًسرنا

المعترضةالرياحمناقترابيومعنيومكسيكو،حوضإلىطرنمنافي

يكونبأنالشكيساورنيلمالقارةمنتصفمنالشرقيالجانبعلى

ولكني،عادتهاهيكماستسبقنيأنهاوظننتالأخير،هوذاكلقاؤنا

مرةأسبقهاأنبإمكانيأنوعرفتمرةسبقتهاإذبالثقةأح!سص!ت

عليألقىوعندما،سباقيوتابعتدراجتيبطارياتشحنتم.أخرى

المظلاتتحتالليلةتلكفيابتساماتهسيبيإيهمحطةفرنق

المقدمةفيكنتوأننيرسمياًأصبحالأمرأنعلمتالمطرمنالواقية

الوراء.إلىيعيدنيشيءمنهناكليسوأنه

تزعموالتينفسهاعنالقديمةالأفكارمنماريولإيلينتخلصت

تكونلنعوأنهاتنسحبأنعليهاوأنالسباقإتمامتستطيعلنأنها

عنطولهزادوالذي8691لعامأمريكاعبرسباقفيوفازت.الفالزة

لكن،القارةعبرنسائياًقياسياًرقماًبذلكمسجلةميلآلافثلاثة
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الناحيةمنورَدبتيثجيداًكانسجلَتهالذيالزمنأنالمضحك

رجل.أنهاالرسمية

891عاملىالأومغامرتهابينحدثماذا i؟ا869عاموفوزها

كانت8491عامسباقفي.معاًغيرتهمافقد،النفسيوالوضعالتدريب

معهفزالتإزالتهبعدالنهايةخطإلىوصلتإذميدانهاعنبعيدة

نأبيدهاكان.مواطنهمإلىالجميعوغادر1Xبالوصوالترحيباعلامات

فعلت.وقدالتغيير،تحدث

السلبي،النفسحديثتتخطىأناستطاعتالثالثةمحاولتهافي

كلأفسدتقدوإننيالسباقدخوللاأستطيعإنني":لنفسهاتقلولم

السابقالسباقفيفسدتالتيالتجاربمناستفادتبلشيء"

داخلهافيخفيّةًكانتالتيالبطلةأنهالتثبتإيجابياتإلىوحولتها

عنوالطاقةالأفكارجميعفصلتالسباقوأثناء،الحقيقيةالبطلةوأنها

تهدرأنالمجديغيرمنأنوتعلمتبها،تتحكمتكنلمالتيالأمور

القلق.فيطاقاتك

"إذا:كلماتهافيهذاوتجسَّد،السباقفيالفائزةنفسهارأتلقد

التيرتك--العكسعلى-رأيتواذالك،فهووضمنتهالفشلرأيت

".كذلكستكونفإنكفائزرابحكشخصالإيجابياتإنجازفيعليهاأنت

المطبّاتهيالسلبيةالطاقة

السلبيونالناسهموكذلك-

شيعإلىيخضمونالذينالأشخاصلعددكبيرةدهشتيهيكم

طاقةفكل،وقتهمفراغأوعلاقاتهمأوعملهمفيذلككانسواءسلبية
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يسببوهذا،يساوركالقلقلأنالنوملاتستطيعوأنت،مقيتةسلبية

منيستهلكسلبياًكونكأنذلكعلىزد،حولكمنولكللكالإحباط

إيجابياً.كونكمنأكثرطاقتك

جين!،اسألى!كتابومؤلفةصحيفةفيعمودكاتبةكيليجين

مضتوقد،ماكلاهوأوفيكبيرةمؤقتتوظيفلوكالةتنفيذيةومديرة

نأهيوخبرتها،المطاراتفيمنتبهاًتكونأنعليكإنالقولحدِّإلى

الذيالكبيرالجهدهوليسالسفرمنالناستتعبالتيالأسبابأحد

مجالاًيشكلونالأشخاصمنالكثيرلأنبلالسفر،أثناءلهيتعرضون

التالي:بكلامهاعنهعبرتللطاقةسلبياً

فيبهتشعرأنتستطيعلروحكتعباًيشكلونالسلبيونالأشخاص

منأننيإلاالسفرفيطويلاًوقتاًأمضيتأننيورغم،المطارات

التيالسلبيةالثغراتبنفسيأسدأنعلىأعملالفكريةالناحية

أسافرحينبالفرقأحسفأنا،الأحيانمعظمفيبالمسافرينتحيط

علىالإحساسذلكيعودولا،العاديةبالدرجةعنهلىالأوبالدرجة

الساقين،لمدقليلاًالأ!لولوالفراغراحةالأكثرالكرسيإلىالدوام

يكونواأنمنأسمىهمبهمأتشبهأنإلىأتطلعالذينفالناس

كالقطيع.المؤخرةفيبالمحتشدينمقارنةالمقدمةفيجالسين

كانواإذاإلاأسرتكفيالسلبيينالناسعنتبتعدأنالمهممنكذلك

علىالملحيضيفكمنيكونواأنيمكنفالسلبيون،يعجبونكممن

أصلاً.المفتوحالجرح
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الإزاحةقانون

جوتشاربونوالإداريوالمدربالمستشارهوالخطباءرفاقيأحد

Joe Charbonneauفيخبرتهتنحصروالذيتكساسفيالمقيم

هولمصلحتكيكونأنيمكنوكيفقانونهافهمأنشعروقد،الإزاحة

بضرورةالإيمانقويوهو،مطبّاتههمالسلبيون.الثقةمفاتيحمنواحد

حياتك.عنإبعادهم

والأمر،واحدوقتفيواحدةفكرةيستوعبأنإلاللعقللايمكن

تغيِّرولكي.شعوركيكونكيفيحددسوفعقلكليحتلتختارهالذي

هووهذا،أخرىبأفكارتقصفهاأنعليكتفكيركتشغلالتيالفكرة

وقصفهاسيئاًشعوراًتولدفكرةاستبدالقانونأي؟الإزاحةقانون

طيباً.شعوراًتولدأخرىبأفكار

بصورةقضوامسيرتكعلىيتقاطرواكيللناسالمجالتركتإذا

تتواسعأنلايمكنك.الأحلاملكتولدآلاتمنمالديككلعلىكاملة

واحداًسؤالاًإلانفسيعلىلاأطرحأفرادمعأعملوعندماوتنمو،

إماهيالناسلمعظمنظرتيإنمؤيدخاذل؟"المحشخصهذا"هلهو:

عادةالناجحونعرفلقد.بأردافيمتعلقونأوشراعيفيريحأنهم

يفعلونها.ولاالفاشلونيكرههاالتيالأشياءفعل

حركتكاتجاهنجولأنعليك

على!سيطرأنكظننتوإذا،ثقتكلضثحتالأمامإلىنظرتإذا

طاقةتخلقأناستطعت،كذلكالحالواقعيكنلمهـانحتىالأمور،
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كيفيةوفيالطاقةتلككيفيةفيتفكيركتعمِلعندما.إيجابية

إيجابيةطاقةوتكوِّنإيجابيةبصورةتفكرفأنتما،لظرفالتصدي

به.تشعرالذيالخكبتوجيهعلىبدورهاتساعدك

الأشياءأحبفأناإليها،أدلفنموذجيةحُللاًلديتكونأكتبعندما

الطقس،حمسبالعاريةالأقدامأوالفضفاضةكالجواربالمريحة

نأوأحب،جداًالكبيرةالقياساتذاتوالقمصانالفضفاضةوالثياب

ببطءيتهادىمركبوعن،السفنعنكتبتفقدبالماء،نفسيأحيط

عنكتبعلىالأخيرةاللمساتووضعت،هولنداقنواتصفحةعلى

PuertoريكووبورتوTahoeتاهووبحيرةMauiماويشطآن Rico

يناسبنيالذيهوهذاإن.أوروباأنحاءمختلففيأخرىونواحٍ

إيجابي.نفسيوضعخلالمنعمليإنجازإلىويدفعني

بجمليكونأنيمكنالإيجابيالتفكيرعنالتعبيرأن:والخلاصة

يقرأمنوكل،أفعالكتصبحوكلماتك"كلماتكتصبحفأفكارك.قليلة

وستكون،حياتهفيأخاديدهيسوداءلحظاتسيرىالكئابهذا

والوجود.والقيَمالقيمةعنالتساؤلاتفيهاتطرحسلبيةقاتأوهناد

رئيساًعاملاًالإيجابيالنفسيالوضعيكونقاتالأوهذهتسودوعندما

نإ.جديدمنوالعيشأخرىمرةوالتنفسالسطحإلىالعودةفي

بأشعةالمليئةاللحظةهيالعالمنهايةالفراشةيرقةتراهاالتيالظلمة

وفيئيولدأحدمنهنادوليس،كفراشةتحتهاتنطلقالتنالشمس

والبيئةالنفسحديثنتاجفكلها،السخطأوالسلبيةأوالرفضجعبته

هؤلاء.منوالنفس،السلبيينوالناسالسلبية

o b e i k a n d l . c o m



النجاحتصنعالثقة

الخامسةالخاطرة

وصفةمنوليس،نفسيوضعهوإيجابيكونك

ذاتيبرنامجمننوعهيبل،سحريةمختصؤتأو

التصهيمإلىبحاجةفأن!إيجابياًتكوقولكيالتطور

لكيالجهودلهذهالمجالحإفساحثمالجهودببذلىوالرغبة

البرنامج.هذاعلىتتغذى

الأشخاصفوقالإيجابيةوالأماكنوالأشياءوالأفكارالأشخاصهل

والأفكارالأشخاصتُرىأم،السلبيةوالأماكنوالأشياءوالأفكار

والأماكنوالأشياءوالأفكارالأشخاصفوقالسلبيةوالأماكنوالأشياء

يكونأنلابد؟نفسكبهالتحيطتختارالمجموعتينوأي،الإيجابية

واحد.جوابالسؤاللهذا
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