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...الحائ!علىمرآة،مرآة

برذرزجوشىالدكتورة،التلفزيونيةوالشخصيةالنقابيةالمؤلفةتقول

ذاتيةصورةأنالقولالمبالغةقبيلمن)،ليس:لتالأه9!9؟أهمك!م

منكثيريتفق".الحياةفيللنجاحالأفضلالتحضيرهيوإيجابيةقوية

أنويرون،النقطةهذهفيمعهاأمريكافيالبارزينالنفسعلماء

فيالاجتماعيةالمشكلاتمعظمعلةجذرهوالمتدنيالذاتاحترام

شخصيتك،جوهرتشكلنفسكعنالذهنيةصورتكأنذلك.الأمة

حياتك.فييؤثرمفردآخرعاملأيمنأكثرعنكالمزيدوتحدد

هكذا؟حاسمالذاتاحتراملماذا

حاسمأعاملأ،نفسكعنتحملهاالتي،الذهنيةالصورةتشكللماذا

الطريق؟طولعلىسعادتكومدىالحياةفيانطلاقتكمدىتحديدفي

لنفسك:احترامكئشكل

للزوجة.اختيارك

للمهنةاختيارك
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للأصدقاءاختيارك

الفراغوقتلأنشطةاختيارك

الذهنية:صورتكوتحدد

حولكالذينوالناسنفسكإزاءمواقفك

والتعلمالنموعلىقدراتك

فعلكوردودأفعالك

.للسعادةفقدانكأوسعادتك

في:تأثيرعميقلهانفسكبهاترىالتيالطريقة

العائليةعلاقاتك

المهنيةعلاقاتك

والجماعة.،اللعب،العبادةفيعلاقاتكجميع

حيويةامحثرأسئلتك

نفسكتسألأن،لحياتكالرئيسيةاثراحلجميعفي،تستطيع

مفيدين:حيويينسؤالين

حقأ؟نفسيأحبهل.ا

مهم؟أفعلهماوأنقادرأشخصأنفسيأرىهل2.

بالتركيزفلنقم،الثانيالسؤالعلىتركزاللاحقةالفصولأنوبما

"؟نفسيأحبحقأحقأ،)،هل:الأولالسؤالعلى
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يجب-نفسكتحب،بالطبعأنك،-سريعجوابإلىتقفزأنقبل

الحقائق.ببعضتفكرأن

الحترفون:الأخصائيونلنايقولى

كيفقط،أنفسهميحبونأنهمبسرعةالناسمعظميجيب:

أنفسهم.يحبونلاأنهميكتشفوا

،يفقدونأنفسهمبمحبةيبدؤونالذينالبشرمنكثيرأإن:

لأنفسهم.العالياحترامهم،بالتدريج

حياتهممنوحيدأمجالأ،الأقلعلى،الناسمعظميمتلك:

برمتها.حياتهمفيالكراهيةهذهوتؤثر،أنفسهمفيهيكرهون

أنفسنا.عنصورتناضدمجتمعنافيالقوىمنتتآمركثير:

عاليألنفسكاحترامككانإذاأنهئحصىلادراساتأظهرت:

صنعه.منفأنت

ئميزاقيمكنالعملفيالمتفانيالشخصاقعلىمتزايدةدلائلهناك

للنفس:احترامحاسمواحدبفرقالحياةفييتخبطالذيالشخصعن

الىامراتدفعاماالذاتلاحترامالداخليلأالقوةاقالحقيقلأ،في.مرتفع

.بشريككائنالفشلالىالشخصذلكتجراو،والسعادةالنجاح

الحساستين:النقطتينبهاتينفكر

إذاشيئأتفقدلنلنفسكعاليأاحترامأتملككنتإذا10

الكثير.ستكسببل،الذاتيةصورتكأغنيت
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تعزيزتستطيعلنفسكمتدنإحترإملديككانإذ!20

رفعخلالمنإلشخصيةوسعادتكإلنجاحفيفرصك

عينيك.فيقيمتك

؟والجيدةالإيجابيةالذاتيةالصورةهيما

شوارعفيالسكارىالمتبطلينإلىبالإصبعالإشارةالسهلمن

فيمزمنبنحوالمكتئبينالناسإلى،الكبرىالمدنفيالسقوط

الذينالناسوإلى،اليائسينالمخدراتمدمنيإلى،العقليةالمستشفيات

صورأ،واضحبنحوهؤلاء،يمتلك.السجونفيعددلهمئحصىلا

تلتقيالذينالناسمنمنتحديدهوسهلأليسما.أنفسهمعنبائسة

فالشيء.قيمتهمعنقويةمشاعرئحفزهميومكلعالمفيبهم

بنفسك.حقأتشعركيفوترىنفسكداخلفيتنظرأنهوالأصعب

ليست:الجيدةالإيجابيةالصورةإن

شخصهيالعالمفيرزملأاصغراق":أحدهمقال!الأنانية10

هوالأولالمكؤقفإقبائسأ،تصبحكيصيغلأاردتفإذا."بنفسهكلهمغلف

وحسب،بأنفسهميفكروقالذينفالأشخاص.فحسببنفسكتفكراق

يحصلونشيءبأيسعداءيكونوااقالصعبمنيجدوق،يريدونهوبما

لنجاحهم،أساسيونهمالذين،الآخرينتعاونعلىفحصولهم.عليه

ومخئبة.فحبطةالشخصيةعلاقاتهممعظمإنتقريبأ.مستحيل

أنهميشعرونالذينلأولئكالمستمرالقدرهوالذهنيفالضغط

هوالأنانيةعنالمطلقوالتعبير.العالمفيأهميةامحثرالأشخاص

شخصأأرنيالانتحار.إلىشخصأيدفعاناللذانواليأسالوحدة

نفسه!عنوسلبية،بائسةصورةتدفعهشخصأوسأريكأنانيأ،
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نأتستطيع!بنفسهالعتدالذاتيوالرضاالشخصيالإذعان30

إلىعملمنبسرعةيتنقلالذيالشخصأنلديكدولاربآخرتراهن

نأذلك.بصورتهيجازفبأنراغبغير،أخرىإلىعلاقةومنآخر،

ذاتيةصورةيملكونوالذين،المجازفةتتضمنالبشريةالعلاقاتجميع

محاولاتهمفيالفشلأوللألمويتعرضوايجازفوابأنراغبونإيجابية

يستطيعونه.ماكليصبحواكي

صورةيمتلكونالذينالأشخاصإن!الآخرينالأشخاصمقت.3

لاالذينالآخرينالأشخاصإلىبازدراءينظرونلاوإيجابيةقويةذاتية

وشهرةمكانةيحققونلاالذينأويمتلكونها،التيالفوائديملكون

للذاتاحترامأيمتلكونالذينللناسالقديمةالأخطاءفإحدى.مثلهم

خلالمنأنفسهميرفعواأنيستطيعونبأنهمالاعتقادهومتدنيأ

الآخرين.تخفيض

هي:الجيدةالذاتيةالصورةإن

ا!أ5ولسونفليبالكوميديصعدنت!!كمالنفسكقبولك.ا

تقولكانتالتيجيرالدن،،شخصيتهخلالمنالشهرةإلىألالا+هك!ا

كانالسطر،جيرالدينقالحينإ"عليهتحصلماهوتراه)،ما:دومأ

يطؤره.كيلشخصسيئأموقفأليسلكنهمسليأ،

بناءفيالأولىالخطوةهو،لنفسكالمشروطغير،الكليفالقبول

نحبها،لاأنفسنافيصفاتنمتلكجميعنا.وإيجابيةجيدةذاتيةصورة

طويلأنفناأننعتقد،ربما،.حيالهاشيءأينفعلأننستطيعلاأمورأ

جدأ.طوالأوالقامةقصارأنناأوبعضها،منجدأقريبةوأعيننا،جدأ
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قميصعلىكتمبتامأ؟لستلأنكالثانيةالمرتبةمنأنكتشعرلماذا

لماذاولذلك،مطلقبنحومثاليأحد"لا:الجسممتناسقةسيدةترتديه

تقدمالكلماتتلكتعكسهاالتيفالفكرة.هكذا؟"تكونأنتحاولأنيجب

اممتازةهيمنكأجزاءأنسأراهن.أنتكمالنفسكلقبولكجيدأأساسأ

ولاستعداداتك،،لجسمك،لشخصيتكالقويةالعناصرعلىئركزكما

أنكعلىنفسكاقبل.وجيدةايجابيةذاتيةصورةلبناءالأساسوتمتلك

.هناكمنتحركثمأنتهوالذيالرائعالفريد،الشخص

الناسإن!عليهمحكامالألىط!وقدونخرينالآللناسودياحترام30

ببشرأنفسنامقارنةأنيدركونأنفسهمحيالجيدبنحويشعرونالذين

ندعوأنالنضجعلاماتفمن.الخسارةإلىتؤديفرضيةهوآخرين

نفسكتقبلحين.معنايفعلكماالآخرينالناسعلىبكرمهيمنأنلله

نإ،الحقيقةفي.الآخرينالناستقبلأنفيحرأنت،كاملبنحو

الثقةعدمهوالآمنةغيرالشخصيةإلىتا!كيدأامحثرالإشاراتإحدى

العامة.كراهيتهمأو،الآخرينبالناس

كيمحارتهيخلعالبحرجرادأنأحدهمنؤهبالجازفة!الرغبة30

والتعلمالنموعمليةأنذلكينمو.أنيجبكانإذا،أخرىلهتنمو

علاقاتيصوغكييخرجالذيفالشخص.مجازفةعلىدائمأتنطوي

ويمكن.للأذىبالتعرضيجازف،القائمةالعلاقاتيعفقكيأو،جديدة

أخطارعلىجديدموقفأوجديد،موقعأو،جديدةوظيفةتنطويأن

يرغبالإيجابيالشخصلكن،وتحققهماشخصسعادةتهددكثيرة
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عنقويةصورةيملكونالذينويدرك.الممكنةالمكتسباتدومأيزنبأن

عدمهيالأخطاءارتكابعنللابتعادالوحيدةالطريقةأنأنفسهم

الأخطاء!أكبروهذاعملبأيالقيام

لافتةمرةقرأتفرديتك!عنللتعبيرلىيجابيةطرقعلىالعثور40

فيماأنتإ"لستفأنتأنت،منتكونلاحينلأنكأنت،من)،كن:تقول

يدعى،قديمإلهعنبروفيسورأخبرني،مؤخرأاليونانأزوركنت

شخصأيإلىيتحولأنيستطيعأنهدرجةإلىمخادعأكان،بروميثيوس

النهايةفيأنهبحيث،المختلفينالبشرمنكثيرإلىتحولولقد.يختاره

يفكربمامشغولينليسواأنفسهميقبلونالذينفالناس.كانمننسي

الداخليةوالمشاعرالسماتتلكعنبالتعبيريرغبون.حولهمالآخرون

شخصأيبهيفكرلماضروريغيراحترامدون،فرادتهمتمنحهمالتي

بأنيرضيهموقويةإيجابيةذاتيةصورةيمتلكونالذينفالناسآخر.

آخر.شخصأيبنظرهمعماالنظربغض،أنفسهميكونوا

بنحويشعرونالذينالناس!الإرادةوحرنفسكعلىمعتمدأ.كنه

وأشخص،أييلومواأنيستطيعونلاأنهميدركونأنفسهمحيالجيد

عنداخلهمفييبحثون.عيوبهمأومشكلاتهمعلىنظامأو،ظروف

الأمورتغييريمكنوكيفمعئنةبطريقةالأمورسارتكيفحيالأجوبة

علىيعتمدونأنهمستجد.اللوميوجهونتجدهملن.الأفضلإلى

لكنهم،بلطفالمساعدةسيقبلون.حلولعلىللعثورالداخليةمواردهم

عنيتحدثونعليهمالعثورالمحتملمنوليسبتقديمها.أكثرمهتمون

حريتهم.يمارسونكما،الحرية
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الا!تخاش،بأنجديرةالحياةيجعلالنفساحترام

مابقدرسعداءتقريبأهمالناسمعظم)،إن:لنكولنأبراهامقال

هذهاعتبارإلىيقودنيللناسرصديإن".كذلكيكونواأنيقررون

معظمأنمضيفأ،الأمامإلىخطوةسأدفعهالكنني.صحيحةالمقولة

ذلك.يقررونمابقدرناجحونتقريبأهمالناس

الكلاسيكيالصراعاهزم

حبكلأاصبحتبحيثمشهورةفكرةوالسعادةالنجاحبينالصراع

شاهدتهااانكمنمتاكدوانا.والأفلام،والمسرحيات،للقصصكلاسيكيلأ

مثل:موضوعاتعنتتحدثوهي

بحثهفيأسرتهيفقدالذيو،للمرونةيفتقدالذيالتنفيذيالمدير

النجاحعن

الحبعلىالمهنةيفضلالذيالراقصأوالممثل

وأبنائهاالوظيفةبينالممزقةالأم

حياتهمبرريفقدالذيالمتقاعد

:النجاحواحدأشيئأإلاتملكأنتستطيعلا،الكلاسيكيالصراعفي

الفردية.السعادةأو

الكلاسيكي!الصراععلىبهاتتغلبأنتستطيعطريقةهناكلكن

أجلمنخططكجميعفيالشخصيةالسعادة:اكتبهذهببساطةوهي

:للنجاحالتعريفهذافيأعنيهماتفهمأنتستطيع!النجاح
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بفعلهتستمتعماعلى،حياتكمنلحظةكلفيتعثرأنهوالنجاح

الإمكانيةيملكماوعلى،أفضلبنحوفعلهتستطيعماوعلىأكثر،

الأشخاصوجميعأنتتحياهاأنتودكماللحياةوسائللتقديمامحبر

استطاعتك.بقدرتفعلهوأن،إليكبالنسبةقيمةيمتلكونالذين

فيللأفضلالتاليعلىتستقركيلكبالنسبةجدأقصيرةالحياة

فأي.المهمةعلاقاتكمنأيفيأو،الشخصيةحياتكوفي،وظيفتك

بالملاحقة.جديرأليسالثلاثةالمجالاتكلبالحسبانيأخذلاهدف

الكسب،،التعلم:مكؤناتثلاثةتمتلكالجيدةالحياةإن:أحدهمقال

هذهبينالناجحالتوفيقهوالنضجبأنمتزايداقتناععلىوأنا.والتوق

الثلاثة.العناصر

الكلاسيكيةالاشاطيراهزم

فيالسعادةعلى)،سيعثر"الشخص:إنكلاسيكيةأسطورةتقول

ذلك،مع.بعيدمكانفيوعادة-"سحرية)،لحظة-مستقبليزمن

أمماأتا5م!ا،+!مفرانكلفكتورالمشهورالنفسانيالطبيبقالوكما

بحثأحياتهميمضونالذينأولئك".للذاتهازمالسعادةعنالبحث)،إن

معنى،عنيبحثونالذينأولئكبينماأبدأ،عليهايعثرونلاالسعادةعن

كمنتجإليهمتأتيالسعادةأنيجدونقويةشخصيةوعلاقات،وهدف

الثلاثة.الأمورلتلكفرعي

وليس،الخارجإلىالداخلمنتنمووقلبيةذهنيةحالةهيالسعادة

الظروفعلىبهاتعثرأنتستطيعالتيالوحيدةوالطريقة.العكس

مهما،سعيدأتكونأنتقررأنهيسعيدأستجعلكالتيوالعلاقات

علاقاتك.فيالمشكلاتأوظروفككانت
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قلقونوهم،الأسطورةهذهضحاياتحققإلىتؤدلمالماضيتجاربإن

مهمأ.العيشيجعلالحاضرةاللحظةفيشيءلابحيث،المستقبلمن

سببأنأشعردومأكنت،أينما"الشعور:هذاعنشخصعبركما

لهذاالشائعةفالكلمةآخر".مكانإلىللذهابهوهناكوجودي

القوميةالمؤسسةأنبحيثالانتشارواسعوهوالضجر،هيالشعور

)،وبائي".مصطلحعليهأطلقتالذهنيةللصحة

ليسفهوالانتشار،واسعالحاضرةاللحظةفيالضجرأنورغم

الزمنبلحظة:منروحهقايضرجلعنغوتهكتب،قرونمنذ.جديدأ

يخسرلماأحمقبداوكم)،تستمر".كيسيدعوهابحيثسعيدةتكون

الضروريمنليسبصفقةقاموإنما،القصةروتكما،فحسبروحه

منا.شخصأيبهايقومأن

خلالمن"السحريةالمستقبل)،لحظةأسطورةعلىالتغلبتستطيع

كهبة،إليكتأتيكما،لحظةكلتستقبلأنجدأ:تعفمبسيطةتقنية

واستخدمهابهاوتمتعالخاصةباللحظةاحتف.اللهمنوفريدةخاصة

يتأثرأنويمكنالأبد،إلىتلاشىالماضيأنوتذكر.المستقبلتصوغكي

تأتي،كمالحظةكلئثفنأنتعفموهكذا.وحسبالحاضرفيبأفعالك

محب.إلهيديبينوالمستقبلالماضيواترك

والقيام،منصبعلىالحصولأنأخرىكلاسيكيةأسطورةتروي

ماشخصأسيجعلهديةعلىوالحصول،بفعلوالقيام،باكتشاف

ميللر،آرثرمسرحيةفيألالاالأا+!+هطلومانويليوكمثل.ناجحأ

سخيفةأبعادإلىالأسطورةهذهالبشربعضيدفع"،بائع)،وفاة
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تريدهشيءأيعلىتحصلكيف

ويحضر"،كبرى)،بيعبعمليةسيقومدومأويليالمسكينكان.وتراجيدية

كل،النهايةفي.حقأيستحقهالذيالاعترافوينال،المنزلإلىالثروة

يجيءحينسيحققهنجاحأيأسرتهترىأنهويأملهأناستطاعما

الأشخاصكان،الحظلسوء.جنازتهإلىالناسمنئحصىلاعدد

وقبلوهأحبوهالذينالأشخاصهميدفنوهكيظهرواالذينالوحيدون

.كانكما

"التامالنجاحأوالانتصار)،أسطورةعلىللتغلبالوحيدةالطريقةإن

فالبيع.لكالمتاحةاللحظاتجميع،استطاعتكقدر،تستغلأنهي

عنهاتبحثالتيالكبيرةوالاستراحة!الآنبهالقيامتحاولماهوالمهم

وظيفةأجلمنالأفضلورهانك!الآننفسهاتقدمالتيالفرصةهي

أولئك:إنالمسيحقال!الآنتملكهبماوسعكفيماتبذلأنهوجيدة

لمعظمالنجاحيتحقق.المزيدلهمسئمنحلهمفنيئبماجيدأيفعلونالذين

واحدةاستراحةمنبدلأ،الصغيرةالنجاحاتمنكسلسلةالناجحين

ماونادرأ.فضيطبقعلىلكالسعادةأوالنجاحسيقدمأحدلا.كبيرة

يفقدونمعظمنا.أبدأبسهولةيأتيلاوتقريبأ،بسرعةالنجاحيأتي

.شاقكعملمتنكرةإليناتأتيلأنهاالحياةفيفرصهمأفضل

.:..:..:.
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