
الثانىالقسم

الحياةفنمنالتمكنعلىالتدرب
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الحلقات

لدراسيةا

اللياقةاكتسب

الحياةفنمنتمكنكأجلىمن

الدراسية،والحلقاتالكمبمنكبيرعدداليوميوجد

الشخصيةتطويرموضوعحولالمعلوماتيةالبثوبرامجوالمحاضرات

تكونأنهاالمؤسفمنأنعلى،ممتازةوهي،الفكريوالتطوير

متابعةبإمكانيةالمبدأ،حيثمن،يتمتعإنسانوكل.جودةأقلأحيانا

أفقهوتوسيع،السلبيةالسلوكأساليبمنوالتخلص،نفسهتطوير

وليست،المتكاملةوالصحةللنجاحالذهنيةالقوانينوتعفم،الإنساني

الكثيرالماللهيتوفرلامنأنبحيث،الأحوالمنبحال،المسألة

المشاركةيمكنهلاإذ،بالثروةيتمتعمقنأقلالتطورفيفرصهتكون

ثمنهيتحملأنيستطيعأنهوذلك"الباهظة"،الدراسيةالحلقاتفي

المالىهذايملكلاالمرءكانإذاوحتىتقريبا،امرئكلاليوم

العامةالكتبدارمنسواء،المرغوبةالكتبهذهيسمعيرأنيستطيع

الأصدقاء.منأم،المدينةفي

عليه،قادرفأناالتحمل"أما:بقولكالآنتعترضعندماوحتى

نأأستطيعفأنا،ذلكأجلمن،ببساطةالوقتإلىأفتقرأنيغير

ففيما"،طريقيوجدالإرادةتوجد"حيثما:بقوليهذاعنأجيبك

يحذفهأو،اليوميالتلفازبرنامجمنيحدأنمثلا،المرء،وسع

نصفأوساعةبمقدارأبكروقتفيالصباحفييستقيظوأنتماما،

وأ،الطويلالنفسذاتالهاتفيةالمحادثاتيختصروأن،ساعة
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لديليس

فعوالدا

تيةلذاا

حياتكنشط

اخرينإلىأعمالايسندأو،جوهريهوماعلىيركزوأن،الأحاديث

والزمن.الضروريالحزالمجاللنفسهأفنقديكونوبذلك-

لا-الذاتيةبالدوافعتتصلمسألةيعدشخصيتطوروكل

نأأستطيعفأنا.خارجيطرفقبلمنأي،الخارجيةبالدوافع

ما،شيئاتكتسبلكيمرةمائةأو،مراتعشروأستحثكأحرضك

وقتبعد،مرةكلفيترتدفسوفذلكومعشخصيا،تتطورولكي

بنفسك!نفسكتحزضلملأنكلماذا؟.القديمةأنماطكإلىيسير،

ولكنقصير،أجلإلىعونذاالخارجىالتحريضيكونوقد

الخارجي.الدافعهذاطاقةتضيع،!ويإمداددونمن

إلىتحتاجفلنهدت،إلىتطمحوأنت،بنفسكنفسكحزضتقدتكونعندما

وبدغيكفيبماقوياعندئذيكونالخاصاذاتيتحريضكلاقخارجيتحرتض

طريقك.لسلوكبك

طريقعنالأولالمقامفيأنفسهميط!رونالناسبعض!أنعلى

دراسية،حلقاتفيالدوامعلىفيشاركون،الخارجيالدافع

بهم.يدفعويدعونهشريكهمقبلمنالتحريضيتلقونأو،فيتدزبون

بدرجةالأحيانمنكثيرفي،الزمنمنمعينهفترةوظيفتهيؤديوهذا

الدافعغابفإذاذلكومع،الدهشةعلىيبعثحدإلىجيدة

إلىحاجةفيالآنعادماأنهمثلا،يعتقد،المرءلأن،الخارجي

انصرمقدالشريكمعالعلاقةلأنأو،تدريبأودراسيهحلقات

يذإنسانلدىاختراقإلىالأحيانمنكثرفيالمسألةانتهتحبلها،

،النجاحويفتقد،الأفكاروتفتقد،الدينام!ةوتضييع-خارجيةدوافع

تراجع.إلىحتىأوركود،إلىالمسألةوتنتهي

هـالى،لشخصيتهوالمستمرالحقالتطورإلىالمرءيصلولا

قائلا:وستسألى،الذاتيالتحريضطريقعنإلآ،المتينالأساس
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أنتأخيرا

مدخنغير

161الحياةفنمنالتمكنعلىايدزب

أحزضهاالحقيقةوفي؟"بنفسينفسيأحرضأنأستطيعكيف"ولكن

علىمثابراوأظلبسرورالمسألةألازمتجعلنيالتيالدرجةإلى

طريقي؟

تتمثلوأن،لقضيةتتحقساقلكبذفلا.ذهنيموقفمسألةالذاتيالتحريض

علىنفسكتبرمجاقلكبذولاالافاأ،إلىبكيدفعجذإتاهدفاذهكفي

.بحرارةإيطنفسكتتوقبشيءعليكيعودلائه،النجاحأساس

وأحاديثمواعظامرؤعليكيتلوأنمثلا،،الممكنفمن

عنتجادلأنتستطيعأنكغيربالصحةيضرالتدخينأنمؤداها

ماولكنالمدخينعنتقلعأنلكبدلابأنك،عقيرتكرافعانفسك

كلتخفىفسوفالذهنيةالناحيةمنلذلكمستعدغيردمت

هوإليهتحساجوماآجلا،أوعاجلا،التدخينعنللإقلاعالمحاولات

ولقد،فكركفينقيضهاإلىالبرمجةتحويلأو،لفكركجديدةبرمجة

حدإلىوبسرعةناجحا،إقلاعاالتدخينعن،التقنيةبهذهأناسأقلع

دائمة.وبصورة،الدهشةعلىيبعث

الإيجابيةالأفكاربتقنية،تكونسوفإنكالآنلكقلتولو

مجالمنهذاعلىشتىأمثلةلكأذكرعندماوسعادةتجاحاأكثر

علىالعزمتعقدأنإلىالحافزإليكبالقياسهذايكونفقد،الممارسة

لاولكن،نفسكتكويناستكمالتواصلأو،التقنيةهذهاكسساب

الطريقإلىبكيفضي"ذاتي"محزضإلىتحتاجبل،تحريضييكفي

استكماله.منويمكنك
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مراقبة

التفكير

جاتكنشط

ممارسةإلىتوجيه

"محزضا(1تبتدعأنعلىيساعدكوسوفآنفاالمذكورالمثالمنانطلق

المستيقبلفيوتطئقهاالإيجابيالتفكيرتقنيةلكتسبلكيبكخاصا

حياتك.على

التدخينعنالإقلاعتريدأنكذلكومثال،هدفكذهنكفيتمثل.

تحقيقتريدأنكأو،المخزبةالسلوكطرائقمنطريقةأفيعنأو

نأتوذكما،نفسكعنتتمثلهاصوراذهنكفيفابتدعما.مشروع

وأصوراترسمأنبالطبعوسعكوفي-تعيشوأنعليهتكون

دائما.عينيكنصبذلكبعدتجعلهاملصقاتتصنع

سنة؟بعدأعيشأوأكونأنأوذكيفةالتاليةالأسئلةعنأجب.

؟سنواتعشربعدوكيف؟سنواتخمسبعدوكيف

التيأهدافكإلىتصلأنتستطيعبأنكوعيعلىالآنولتكن.

الإيجابية.الأفكارتقنيةطريقعنبها،تحلم

فصاعدا،الآنمنذ،تتيحلاأنالإيجابيالتفكيرتقنيةوتتضمن.

بل،نفسكداخلإلى،السلبيةوالانفعالاتالأفكارلدخولمجالا

إيجابية،تذكيريةبعباراتالباطنعقلكوبالتالي،نفسكتبرمج

منخالصاالمرءيكونأنالرائعةالمشاعرمنإنمثلا،ومنها،

الهواءوتشمحراستكونكيفتصؤرثم،الإدمانومنالدخان

حواليك.الطلقالعذب

الخطوةتتمثك،الإيجابيالتفكيرعلىانفتحتقدتكونأنوبعد

تفكيركومراقبيةنفسكمراقبةوفي،اليوميتفكيركتركيبفيالتالية

وبأن،الإيجابيةالتذكيريةبعباراتكنفسكبرمجةوفي،دائمنحوعلى

أفكارإلىتحولها،وبالتالي،بالدخولالسلبيةللأفكارتسمحلا

(.البؤرةتوجيه)تقنيةالهدفإلىدائماالبؤرهوبتوجيه،إيجابية

بمراقبةدائمايمرالحياةفنمنالتمكنإلىالطريقأنعلى
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163الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

فيهتفكرمادائماتعيأنتسعلمأنلكبدولافيها،والتحكمالأفكار

تلاحقأنلكبذولا،سلبيةأوإيجابيةأمورمن-الراهنةاللحظةفي

علىتطرحأنلكينبغيذلكأجلومن،التخريبيةأفكاركأنماط

الواحد:اليومفيمراراالتاليةالأسئلةنفسك

الراهنة؟اللحظةفيفيهأفكرالذيما

بالسلبية؟اأبالإتجإتيةأفكاريتتصفهل

ن!ائجفلسدون،لأفكاركحسابدفترتمسكأنأيضايمكنككما

الأفكارهيما،ملموسبوضوحترىلكيكراسةفيأفكاركمرا!به

بينها.مقارناتوتعقد،ببالكتخطرالتي

مامقدارالصحيحالوعيأبدا،يعونلاالناسمعظمأنوذلك

أمرفيولتفكر،السلبيةالأفكارمنالواحداليومفيبهيخرجون

الأفكارشأنومنذاتها.تحقيقفيتسهمسلبمةفكرةكلواحد:

نفسهفييقولكانفمنالأمر،نهايةفيالسلبيتبمدعأنذاتهاالسلبية

يغبنسوفحقي"،يغبننيمحاميأو،الضريبىمستمنماري"إن:دائما

لاالمهمة"هذه:مثلبأفكارالدوامعلىيخرجوكانأيضابالفعلحقه

،زرعمايحصدسوفالمحذدة"،المهلةضمنأبداإنجازهاأستطيع

.الإخفاقأي

كانتمنولكنلدقي!"معروفكله"هذا:بقولكتعترضوقدالعقدحل

نأبدلاولكان،مسكلاتلديهتكونأنالجائزمنيكنلمحالههذه

حالاأسعدإنساناتكونأنبذلاولكانممتازا،حياتهمساريكون

سلسلةأيضا،ريببلا،هناكأدثأم؟حالكهذهفهل.صحةوأحسن

علىالعملتواصلأنفعليكإذا؟حياتكفيالسلبية"العقد"منكاملة

العقدهذهبحلالأمرنهايهفىتتعلقالمسألةلأن،حياتكتحسين

حياتك.نوعيةتحسينومواصلهفشيئاشيئا
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يبرلتدا

يملمستدا

جانكنثط

نأأبدالهيجوزلاحياتهفنمنالتمكنإلىيطمحكانومن

مستندابظهرهيرجعثم"الكفايةفيهبماوتدربتتعئمت"لقد:يقول

تتدربأنعليكيترتبأجنبيةلغهتكتسبفعندمامرتاحا.الخلفإلى

خمس،أوسنينثلاثبعدمثلا،،تقولوعندمادائما.تدربأعليها

سوفشيئا،تصنعتعودولا"اللغةأتقنبتالآن!،"كفى،التعلممن

،النسيانحيزفي،فقطعةقطعة،سنواتبضعخلالمعرفتكتدخل

وحدهالدائمفالتدريب.جملةصياغةفيمشقةتجدسنةعشرينوبعد

توسيعأردتهـاذا،اللغةفياكتسبتهالذيممسواكعلىيحافظ

أيضا،السدريبجانبإلى،تتعلمأنلكبذفلااللغةفيمعارفك

ذاتمهمةأداءمنتتمكنأنعليكأنأي،الجديدةالأموربعض

وجهين.

مجالا!منمجال!لكلبالنسبةكبيرااختلافاالمسألةتختلفولا

مأ،السيارةبقيادةالمسألةتتعلقأنأبدايهمولاحياتنا،فيالتخصص

مأ،(telepathy)بالتخاطرأم،بالكتابةأم،الشخصيالكومييوتربتشغيل

منتظمةبصورةنطبقهلمولكن،تعلمناهفما.بالسحرأمبالتطور،

فييدخل،أصحبعبارةأو،أحنرىمرة،الزمنمعأيدينامنيضيع

هـاذا،مستديمنحوعلىنتدزبأنلنابدفلاولذلك.النسيانحيز

المزيد.ذكقمأنعليناكانذلكفيحالناتتحسنأنأردنا

فنهنالتمكنإلىطريقكفيبه،يشتهانلاشوطاقطثقدتكونكدما

لخطرتتعزضلكيلا،تطوركطريقفيتتخاذلاؤتتهاوناقلكيجوزلأ1لحياة

الفعئم!الأستاذيصخوحدهفالتمرينجديد،منتتختف1ؤالركود

فبذلك-الحياةفنمنللتمكنلياقتكتدريبمنأصوليةنظاميةبصورةتخزج

بالفعل.لاتقاتظلوحده

تعلمدونمنالحياةفنمنيسمكنأنيستطيعأحدمنوما
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لىإ،التعئم

تستقرأن

المادة

165الحياةفنمنالتمكنعلىالتدرب

الحلقاتحضورأوالكتبقراءةمجرديكفيولا!مكثفينوتدريب

فيكتابخمسمائةقرأأنهمرةذاتأحدهمليروىلقد،الدرالسة

يمسكلماولكنه،الأخيرةالسنينفيوالفكرالمنمخصيةتطويرموضوع

أنهالجدكلجادايعتقدهذاوكان.يدهفيحياتهبزمام،ذلكمعبعد

كنتوإذا!فحسبالمطالعةطريقعنالحياةفنفيأستاذايصبح

فبالتعلم.مريرةأملبخيبةتشعرفسوفأيضاأنت،ذلكتعتقد

حياتك،وفينفسكفيماشيئاتغئروحدهماالمكثفينوالتدريب

ويستغرقشاقاالأحيانمنكثيرفييكونالذيالطريقوهذا.وتحسنه

يقدرولاأحد!عنهيغنيكأنيستطمعلا،الزمانمنعقوداأوسنين

ذلكأجلمنيكفيبل،الحكمةيؤتيكأنعلىالكتبمنجئمعدد

شهور،طوال،تعملأنلكينبغيوبهذا،الجئدةالكتببعض

ذلكوبعد.التحسنمطرداستقراراالمادةتستقرأنإلى،وسنين

المسير.تواصلأنلكيستحسنفحسب

وتمثلها،الاستيعابحومادةاستوعبقديكونعندماوحتى

الأبد،إلى"الضياع"منمحميةأصبحتأنهاالآنيحسبوبات

وهذا.ذلكمع"يضئع"أنهالأحيانبعضفيذلكمعيشهدفسوف

بلايومكلفيلهاتتعرضالميالخارجيةالمؤنراتإلىيرجعأمر

.الكتابهذامنالأولالقسمفيوصفتهاوالتياستثناء،

تدورالحياةفنمنالتمكنعلىالتدريبمنالتاليالقسموفي

نألكينبغيولاتوسيعها،وبالتالي،معرفتكتحسينحولالمسألة

فحسب،واحدةمرةفصلكلنهايةفيالواردةالتمارينبتنفيذتكتفي

ترتيباترتبهالكيآخرإلىحينمنتكزرهاوبالتالي،ذلكمنأكثربل

الراهنة.الساعةفيتطوركحالةأجلمنجديدا
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لأعلىا

لظحباقك166

المقدرةفيالفكر،فيأوالشخصيةفيتطوركلهدفيتمثل

لكيباطراد،تحسنايزدادنحوعلىالحياةفنمنالتمكنعلى

والوفرةوالنجاح،الصحةإلى،دائمنحوعلىالمرء،يصل

.بالحياةوالاستمتاع

منالتمكنإلىالشخصيطريقكأجلمنبنفسكنفسكحرض

رؤىذهنكفيولتتمثل،جذابهأهدافالنفسكوحدد،الحياةفن

إيجابية.تذكيريةوعباراتبأفكارنفسكوبرمج،والوفرةالنجاح

علىوسيطرةمسثديمةرقابةأجلمنأموركونظمنفسكدزب

بل،نفسكإلىبالدخولالسلبيةللأفكارتسمحولا-أفكارك

إيجابية.بأفكارعؤضها

فنمنالتمكنمبادئفلتتعلموالأستاذ!المعفميصنعالتمرين

بالمعفمالخاصةاللياقةعلىالمنتظمتدريبكمنولتفرغالحياة

.والأستاذ

الأعلىوعيكفيرسخ-4

وماهسةالوعيلماهيةالمنمصر""غريزةكتابىفيعرضتلقد

فلنولذلكحياتنا.طريقفيالوعيتوسيعيلعبهالذيالهامالدور

علىسأبنيبل،الوعيوفي،المفهومهذاتحديدفيالقولأفضل

.القولمنأسلفتماذلك

الطريقعلىمتقدمإنسانمنالمتوسطالإنسانيميزالذىفما

بدنهبدماغويتصزففمفكرالأولأما؟الحياةفنمنالتمكنإلى

فييسمونه)الذي"،الأعلى"بالدماغفيفكرالاخروأقا،الطبيعي

.(اول""4+أالإنكليزية

الحواسطريقعنالانطباعاتيستوعبالدماغأنوذلك
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منالقرب

1االسماء"

العقل،طريقعنيستوعبهاكما...إلخ،واللمس،والسمع)البصر،

بسورمحاطمنزلأفقمعيتلاءمأفقهأنعلى.الأحداثهذهويعالج

إلأالأرضيالطابقفييكونحين،فيهالمرءيرىولا،عالىحديقة

السور.حدودضمن

،الإنسانعندبراnd،"8"يسمىماأو،الأعلىللدماغأنعلى

بالطاقه،تتصلحسمراكزمثلا،ومنها،،أخرىحواسأعضاء

وبالوعي،وبالحدس،(telepathy)بالتخاطرخاصهحسومراكز

المرءيستطيععاليةجبلقمةمنيتوافرمامعوعيهويتلاءم،الأعلى

سياقوعلىالأرضعلى،لانهائيةتكونتكادبنظرةمنهايطلأن

عنفضلاالمرء،يكونالأعلىفيوهناككثيرا،أفضلإطلالةالعلائق

كالوضوح،إيجابيةجوانبمنفيهمابكل"السماء"،إلىأقرب،ذلك

(،المحدوديةمن)بدلاالثاقبوالبصر(،الواديفيالضبابمن)بدلا

.الأسر(.فيالوقوعمن)بدلاالحريةأو

الوعي،منمختلفحننوعينبينالمرءيفزقالمبدأحيثومن

الذاتطريقعنيتكؤن،فالأولالأعلىوالوعيالأدنىالوعيهما

جمهورأنعلىالعليا.الذاتطريقعنيتكؤنالاخروالوعيالدنيا،

يمكنالذقيالأمر،الأدنىالوعيفيجذورهتستقرالمتوسطينالبشر

"إنني:مثلكثمرا،استعمالهايتواترجملخلالمنبسهولةتمييزه

لصعوباتيتعرضنيأنيمكنهذاأنأعي"إنني:أو(1يغشنيأنهأدرك

وعيه،حيزفييدخلأنالإنسانعلى"يجب:أو"،أخرىمرة

".طبيعتهمبحكمخبثأولوالبشرأن،يكفيبمامرارا،

بناءباستكمالالمسألةتتعفقالوعينطاقتوسيعصددوفينطاقتوسيع

لناتؤمنالعمليةوهذه،المستوىهذاعلىجديدمنوالبدءالوعيالوعي

وميلاد،الداخليةالشخصيةالوحدةتدعيمومنهاالمزايا،منكثيرا
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لحساتهالمرءومراقبة،الحياةإلىالشاملةوالنظرة،الشخصيالاستقلال

الوعي.أحوالىمنأخرىراقيةأحوالمعوالتفاعل،الخاصهالنفسية

الأدنىالوعيمنالتحولعلىيساعدكتمرينالجدذلكوبعد

الأعلى.الوعيإلى

الأستاذيةتمرين

وبعدمكذر،فيهعمفوكيكذرلاهادئمكانالتمرينلهذايستحسمن

،مكانكلفيتعملأنتستطيعالتمرينهذامنثتمكنعندما،ذلك

.واسترخمريحةقعدةفاقعدالقطار،فيأوالمطارفيحتى

إلىالخارجمنوعيكوحؤلالانعينيكاغمض:الأولىالمرحلة

وادخل،عليكعبؤهينقلأويشغلكمحذداموقفاوتذكر،الداخل

أنهويظن.وعيكيوجدأينولاحظ،وعيكحئزفىوأفكاركمشاعرك

شبكةأو،الشمسية)الضفيرةالأوسطالجسدمجالفيسيكون

الأدنى،الجسدمجالفيأو(،المعدةفمفيالموجودةالأعصاب

وعيك.حئزفىوعيكفلتدخل

رأسكوارفع،الرأصمجالإلىوعيكالانارفع:الثان!ةالمرحلة

علىالانانتباهكوركز،الأعلىإلىما،شيئاذلكأجلمنأيضا،

الموقفإلىالعينبهذهوانظرحاجبيكبين(Stirnchakra)الثالثةعينيك

طريفةخلالمنالتغييرهذاوادخل،يكدركأوعليكعبؤهيثقلالذي

وعيك.حئزفيالنظر

رأسك،فوق،أخرىمسافةالأعلىإلىوعيكارفع:الثالثةالمرحلة

الموقففيأخرىمرةوانظر،أعلىنقطةنحوالمرئيةغيرعينكووجه

كيف.المنظورهذامن،يكدركالذيأو،عليكالثقيلةالوطأةذي
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الله،الخلق

وعي

المجموع

البشري

916الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

الأعلىالوعيمستوى

الأدنىالوعيمستوى

فسوفطويلوقتمنذاليوغاأو،التأفلتمارسكنتوإذا

ذلك،مقابلفي،كنتوإذا،بسهولةالتمرينهذافينجاحاتصيب

يحدثأنالممكنفمناليوغا،فىولا،التأملفىلا،متمرسغير

يصحوهناآنفا،المذكورالتمرينفيمشكلاتالبدايةفيتواجهأن

أستاذا!يصنعالتمرينإنقالمنقول!

أيضا.النجاحيبدأسوفمعينةتمرينفترةوبعد

فهو،عائمومهزوز،محدودالمتوسطالإنسانوعيأنعلى

وجودهويعي،بينهميعيشالذينالبشرعنمنفصلأنهيمنمعر

الاخرين،عنمنفصلةوحدةأنهعلىنفسهإلىينظروهو،الخصوصي

وحدتهمثلمنفصلةوحداتأنهمعلىبينهميعسشالذينالبشرويمئز

الكونفىما،مكانفييوجد،أنهمعرفتههذاإلىيضيفوهو.هذه

وأ،"الخلقاسمعليهيطلقالأعلىالوعيهووعيالسماء،فيأو

".الله

توسعيحدث"4+أد!"،يسمىماأو،الأعلىالدماغانبعاثومع

،فخطوةخطوةيتمللذاتوادراك،العائمأو،المهزوزالوعيفي

العليابالذاتالاعمرافالأمراخريتثمأنإلى،الأعلىللنظاموإدراك

فلا،البشريالمجموعوعيحيزفيالإنسانيدخلثم.الإنسانفي

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



017

نطاوتوسيع

الوعي

فثطحيافك

ينظربل،الآخرينعنمنفصلكائنصورةفيبعدمننفسهيرىيعود

.الكبرىالبشريةالأسرةمنجزءأنهعلىنفسهإلى

خطوة،ومنتظمةمنهجيةبصورةتتمأنيجبالمراحلوهذه

الوعيفيفيوجد،التوشعهذافيهيحدتالذيالمجالأما.فخطوة

وعطوحدةالإنسانيدركالعلياالذاتمستوىوعلى.اليقظانالمفكر

بوعيهأوالطبيعيبوعيهيرتقلمدامفماذلكومع.الآخرينبوعي

سوىتصرفهتحتيكونلاالعليا،الذاتوعيمستوىفوق،ىالأدن

المنفصلةحياتهفيمعيشتهيواصلوهو،بالوحدةنظريةمعرفة

والمعزولة.

وأن،الطبيعيوع!هفيالمراحلهذهيعرفأنلهبدفلاولذلك

الأعلى.المستوىنحويتقدملكيينضج

الدهاختفكيرعلىيسيطرأنإلىالوعينطاقتوسيععلىتتوقف1لمسألة

1لطبيعي.المستوىعلىتاثيرهوتحدث

ي!موأنإثباتهايمكنحقائقإلىمثلناأعلىنحؤلأنيعنيوهذا

قادرايكونبحيثالأدنىتجهيزيتموأن،الأدنىمعالأعلىعمهر

هذهوفي.والملائمةالصحيحةبالطريقةالأعلىعنالحعبيرعلى

التأمل.وممارسةالتقنيةتسعفناالعملية

نمسكأنإلىنطمحأنلناينبغىاليوميالتأفلجانبهـالى

المستوىعلى،الإمكانقدرقريباأيضا،النهارأثناء،الوعىبزمام

يعدهذاأجلومن،التأملحالةفيذلكبلوغيتحققكما،العالي

هومماأنإدراكناالضروريمنيعدكماضروريا،الذاقيالانضباط

فنمنلنتمكنراسخةمدئمالعلياالذاتفيلناتكودطأننفعاأكثر

إلىالمسألةوتحتاج،الشاملالمسشوىعلىنجاحاأكثرولنكونحياتنا

تريدالتيالدنياالذاتإلىالارتدادالمرءيتجنبلكيمستديمةيمظة

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



171الحياهفنمنالتمكنعلىاتدزب

لكينهايةبلاصراعايعنيكما"الأسفلإلى"تشذناأنالدوامعلى

الأعلى.الوعيفيفشيئا،شيئاقدمهالمرءيرشخ

يسمىمافيأي،الأعلىالوعيفي،الزيادةمطردنحوعلى،تعيشعندما

الجوانبتفقدوسوف،حاسمنحوعلىحياتنانوعيةتتح!نسوفألم!(،)64أ

Jلمخزبة.عناصرهاالسلبية

وعينانغيرأننستطيعالمستوىهذاإلىوصلنانكونوعندما

اخر،إنسانفيأواخرمكانفيأنفسنا،نضعكأننشاء،كيفما

الراهنةاللحظةفياخرإنسانفيهيفكرمانعرفأنبذلكونستطيع

يشعرلكي،إليهيحتاجوما،يكدرهأويحركهوما،بهيشعروما

.تطورهيواصللكيأو،حالهبتحسن

الأستاذيةتمرين

إلى،الأولىالمرحلةمن،الأولالتمرينفيتصزفتكماتصزف

وعيكمراحلأعلىإلىارتقيتقدتكونوعندما،الثالثةالمرحلة

.أخرىنقطةإلىوعيكتحؤلأنتستطيعالأعلى

هذايكونأنويمكن،آخرمكانإلىبوعيكاذهب:الأولالمتغير

أنكتشعرالذيوالديكبيتأورائعا،وقتافيهقضيتإجازةمكان

فيهماتنبعث،ماثلينالمكانأوالطبيعيالمنظرودع،فيهمستخف

يعيشونالذينالناستلقىهناكأنكتصورثم،فكركعينيأمامالحياة

والأصواتتشمها،التيالروائحهيوماالأشياء،تلامسوكيف،هناك

الذيالمكانفيالحضوركلحاضزبوعيكالآنوأنتتسمعها.التي

واقعة.حقيقةوكأنهم،يتحزكونالذينالبشرومع،ذهنكفيتتمثله

فيحولكيحدثماحيالبعدوعيئاللحظةهذهفيلكوليس

تلاحظفلنالحجرةإلىماامرؤاللحظةهذهفيدخلفإذا.الواقع

".رحلة"فيوعيكلأن،ذلك
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الرحلة

الذهنية""

مظجاتك

نأويمكن،بوعيهواتصلآخرإنسانفيبوعيكادخل:الثانيالمتغئر

يوجدأؤكثيرا،عنكبعيدايعيشبإنسانالصددهذافيالمسألةتتعلق

تبمدعأنفعليكحاضراالإنسانيكنلموإذا،إليكبيئةأقربفي

كانفأذا.الصورةعلىانتباهكوتركزفكركعينيأمامالإنسانصورة

الوعيوتفصلوتركيز،بهدوءإليهتنظرأنفعليكحاضراالإنسانهذا

لوكماشيءوهذا،الإنسانداخلإلىبوعيكو"تهبط"نفسكعن

الإنسانوعيداخلفينفسكتجدوعندماهو،أنكتتصؤركنت

قلبه،إلىمحئبهووما،يحركهوبمافيهيحدثبماتشعرأنتستطيع

.يكدرهوما

نأقبلالعلياذاتكىإل،مسبقةوبصورهدائما،ترتقىأنوعليك

تجدوعندما.بينهمتعيشالذينالبشرمنإنسانوعيفيداخلاتهبط

معك،يعيشالذيبالإنسانتتصلأنوتريدالدنيا،الذاتفينفسك

التأثرلخطرتتعرضفسوفالدنيا،ذاتهفيأيضاهويوجدوالذي

قبلمنتشعرلاكنتفإذابها.والاستثارةالسلبيةوأفكارهبانفعالاته

ذلك.بعدكثيراأسوأهوبمالشعرفربماالكاملبالارتياح

تعيشالذيالإنسانعندالسلبىالكامنمنالحمايةلكتتهيأولا

وأصبحتالعلياذاتكإلىقبلمنبنفسكارتقمتتكونعندماإلآمعه

فوق،تثيروأنت.العاليالوعيمستوىعنصادرةأفعالردودتعطى

إنارةالاخرينطاقاتالعليا،ذاتكفىالكامنةالعليابالطاقات،ذلك

إيجابية.

ولاشديدإجهادحالةفيتكونعندما،تستطيعالتمرينوبهذا

منوالتخقصللاسترحناءالفراغوقتمنالقليلإلالديكيتوافر

مكانإلى"رحلة"،بالسرعةوجهعلىتقومأن،وللاستجمام،التوتر

.بالارتياحشعوركمنوتزيدأعزاء،أناسإلىأو،جميل
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التوازنحالة

173الحياةفنمنالتمكنعلىاتدزب

فهمابينهمتعيشالذينالبشرتفهمأنأيضاتستطيعأنكغير

وهل،فيهأنفسهميجدونالذينالموقفماهيةوتدرككثيرا،أفضل

العليا،ذاتهمفيأمالدنياذالهمفي،اللحظةهذهفي،يعذون

إلىالدنماذاتهممنبأنفسهميرتقواأنعلىذلكأثناءفيوتساعدهم

وسوف،والهمالقلقأسبابمنيتحررواأنوعلىالعليا،ذاتهم

بالنسبةيمثلالخصوصوجهعلىمتفهمإنسانإلىعندئذشحؤل

عظيما.وسروراكبيراعونابشهميعيشالذينللبشر

نجدفيهونعيشالعلساذاتناصعيدإلىبأنفسنانرتقيوعندما

فيناالوحيدهوالجزءهذالأن،والتوازنوالثباتبالرسوخشعورا

نعودأننستطيعداخلياحصنايمثلوالذي،ذاتههودائمايظلالذي

ذلك"عندقائلا:ذلكفيفيروكشىبييروويكتب.وقتكلفيإليه

المصوى،السعادةأوقاتفيدائما،ذاتهاهيتظلالذاتأنندرك

الاضطرابأوقاتوفيالسلموفي،اليأسحالاتأعمقأوقاتوفي

وفيالنصروفى،السرورحالةوفي،الألمحالةوفي،والغليان

وعيهيالعلياالذاتإنيقولأنالمرءوسعففيهـاذا...الهزيمة

".خالص،وجوهري،مخقفغروعينقاءا،صورهأكثرفي

أحاسيس،منتتألفالتيالدنياذاتنامعنتطابقدمناوما

هذهإطارفىحبيسيننظلفسوف،وأفكار،ورغائب،ومشاعر

وتقمعنا،فينا،تتحكمأنتستطيعالجوانبهذهأنيعنيوهذا،الذات

إحساسنا.وتحزضوجوهنا،فيالطرقوتسد

لماالأعلى،الدماخوبالتاليالعليا،بذاتناوتيقاارتباطامرتبطينكنافماذاذلكومع

نقودأوونوخه،وئنئق،نضبطاقكثيرا،بمربسهولةوسعنا،فيكان)4+أ*(

البشرأجلومن،الحديثأجلهنبلوحدنا،أجلنامنليسوذلك-

حوالينا.الموجودين
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لاوهيالبلور،صفاءالصافيبالوعيالعلياالأنامقارنهويمكن

الذاتهذهنكوننحن:أيضاأدقوبعبارةفينا،بلخارجنا،توجد

وقتهيستغرقفيناجذورهاوترسيخاكتشافهاأقا.لحظةكلفيالعليا

لاهذهالتطويرعمليةأنعلى.مستديمينهـاجهادمرانإلىويحتاج

وضعإلىبلالدنيا،الوعيلمضامينالكاملالمحوإلىتهدف

العلياذاتناسيطرةتحتوتجيء،تروحزالتماالتيوالأفكارالصنماعر

مستوىفيهونرىمطرد،نحوعلىقوةيزدادالأعلىوعيناندعوعندما

ومبدعين،مستقفينأناسإلىنتحؤلوتصزفنا،وشعورناتفكيرنا

حياتهم.فنمنيتمكنون

تلخيص:

بمستوىأي،وحدهالطبيعيبالدماغويتصزفالبشرجمهوريفكر.

ومحدودا.ذاتياأفقهيعذالذي،الأدنىالوعي

المقامفي،ويتصزفونيفكرونوفكرياإنسانيأالمتطورونالبشر.

الوعيبمستوىأي،(mind)يسمىبماأيالأعلىبالدماغ،الأول

محدود.غيرأفقهيعدالذيالأعلى

فييكون7(>)4+أالأعلىالوعيفيراسخةقدملناتكونعندما.

نضبطأنأيضانستطيعولكننا،والاخرينأنفسنانضبطأنوسعنا

ونوجهه،وننسقه،فعاليةأكثرنحوعلىحولنايحدثالذيالحدث

.ونقوده

بالوعيوقتكلفينرتبطأننسثطيعالأعلىالوعيصعيدوعلى.

أفضل.فهماونفهمهمالاخرينعندولأالاإ""4الأعلى

بالتأملالأعلىنحوالبرقبسرعةانطلق-2

الرؤيةيغشيالتيالواديبأرضالححاةيشبهأنالمرءيستطيع

كلمجموعيمثلالذي،الضبابوهذا.كثيفضبابدائمافيها
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فيالضباب

الوادي

والرؤية

الخالصة

القمةعلى

حبلالطمل

ارتقاء
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لماذامثلا،،يفهمونفلا.الرؤيةالبشرعنيحجب،السلبيةالقوى

كمفبالضرورةيعنيمماالأمور،منوذاكهذاحيالهمفييحدث

اليقين،إلىويفتقرون،الهمومتنتابهمإذيتصرفوا،أنلهمينبغي

منويعانون،خاطئةتكونأوالنظرقصرعنتنمقراراتويتخذون

.مخرجإلىويتوقونالصحيحالوجهعلىبزمامهايمسكوالممواقف

نألرأىملموساتمثلاالموقفهذانفسهفيالمرءتمثلولو

عالية.جبالبهتحيط،وهناكهنا،الناسهؤلاءفيهيتيهالذيالوادي

الرؤيهوتسود،تشرقالشمسفتظلالجبالقممفوق،الأعاليفيأما

القمم،إلىالصعودبإمكانيةيتمتعإنسانوكل،الخالصةالحرة

يوجدونالذينالبشروكلأيضا،دائمةأومؤقتةإقامةهناكوالإقامة

النظرةلهمتتاحكما،رائعحدإلىحرةرؤيةبإمكانيهيتمتعونهناك

فييجريمالكل،لهحدودلاالذيوالفهم،الشاملةالعلوية

حياتهم.

يفضلواأنخليقونالناسكلأنمنينطلقأنالمرءويستطيع

غشاوةتحتالواديأسفلفىالبقاءعلىالجبالقممعلىالمقامكثيرا

شيءوأي؟الأعلىإلىالوصوليمكنكيفستسألولكنك،الضباب

؟هناكإلىصعودابالمرءينتهي

الأعلى،إلىبهمينتهيارتقاء""حبللديهمالقممروادأنغلى

التأمل.هو،(المعلقالقطارحبل)أوهذاالارتقاءوحبلشاؤواأيان
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نحوءتمالارا

علىلأا

البرقبسرعة

الشبكة

الكوئية

مركز

يدلتزوا

قةلطابا

حياقكقط

الأثرهووما،عملهالتأمليؤديكيفالتخطيطيالرسمويبين

منطقةمن،البرقبسرعةالارتقاءمنالإنسانيمكنإنه:يحدثهالذي

إلى،الأعلىإلى،السلبيهالجوانبومنالدنياالأنامنأي،الضباب

الشامل.،العامالصعيدهـالىالعليا،الذاتإلى،الممة

يلى:ماالمرءيجدالصافيالقمةهواءفي،الأعلىفي،وهناك

الأسئلة.كلعنالصحيحالجواب.

.والهمومالألغازلكلالحل.

بالمعنى،مترعةصياغةالحياةصياغةأجلمنوالحكمةالقوة.

وناجحة.

الشاملة،الكاملةبالصحةمتمتعأالمرءليكون،بالطاقةالإمداد.

.والانسجام

بزمامالإمساكعلىالبشرتعينالتيالعامةالوسيلةهووالتأمل

رائعة.بطريقةحياتهمنوعيةمستوىرفعوعلى،وقتكلفيحياتهم

لكلمنهابذلاالتيوالضرورة،الأساسالتأمليعدولذلك

يربطوالتأمل.((Mind-الأعلى"الدماغوفي،الشخصيةفىتطؤر

إلىالوصولمنالإنسانويمكنالكونيةبالشبكةالأعلىالوعي

الكونيةوبالقوىالبشر،كلعندالأعلىبالوعييصلهكما،حدسه

بالطاقة.الكونيالتزويدبمركزويربطه،الطبيعةفي،الشاملة

بذاتهالاتصالمجردمنالإنسانيمكنلافالتأملذلكومع

الأدنياء،الثلاثةحملتهبينالمساواةمنأيضايمكنهبلالعليا،

شديدإنسانالنأخذهذا؟يعنيفماذا.والذهني،والانفعالى،الطبيعي

رقيقفهوذلكعلىوبناءالوجدانيجانبهأو،مشاعرهعلىالتركيز

أنهكما،انفعاليةأفعالردودعنهوتصدر،عليهالتأثيريسهل،القلب
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العلياالذات

بالظمل

الجسدوحدة

والنفس

والفكر
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بعدالمرة،يواجهسيظلإنه...إلخ،والتساهلالتجاوبفيمفرط

يحققلمدامما،حياتهفيذاتهاوالصعوباتالمشكلات،الأخرى

عليه.يسيطرولم،الانفعاليالحاملهذاحالةفيالتوازن

فسوف،منتظمةبصورةالتأملعلىالآنالإنسانتمزنوإذا

ويتمكن،التأملخلالمنالانفعاليالجسدثائره،ناحيةمن،يهذئ

وسوفالعليا،ذاتهإلىبنفسهيرتقيإذ،حالتهفيالتوازنتحقيقمن

،أطولزمنيمدىعلىالتأمليمارسحين،أخرىناحيةمن،يتمكن

بينهالتوازنوتحقسقممعاقبنحوعلىالانفعاليبجسدهالهبوطمن

.الأخرىالأطرافوبين

لتأملا

قبلمن

الوجدانيالحاملالذهنيالحامل
الطبيعيالحامل

الإنسانفيالأدنياءالحملةكلبينالمساواة

طالماالتيوضلالاتهالانفعاليتذبذبهأشكالمنيتحرروبذلك

بدرجةوعقلانيةتوازناأكثرحياةإلىويصل،أوهنتهأوقبلمنضللته

نجاحاوناجحالشاملةبالصحةمتمتعإنسانإلىويتحول،جوهرية

شاملا.
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نزالتوا

خليالدا

الطاقةمجال

الشاملة

يبرلتدا

التوئدالذاتئي

جاتكلظ

والانفعالي،الطبيعيالحاملمنبدلاأيضا،نقولىأنونسمطيع

إلىويشار.والفكر"،والنفس،"الجسد:والذهنيالوجحداني(،)أو

يعدولاوفكر،ونفسجسدأنهعلىالشموليالطبفياليومالإنسان

الجسدبين،متوازنةوحدةلديهكانتمنإلأالشاملةبالصحةمسمتعا

إلىنظرتناعلىكبيرةجذأهميةاليومنعلقونحن.والفكروالنفس

موقعمنكثيرانقمربوبذلك،بالشموليةتتسمكائناتأنناعلىأنفسنا

أهممنأنيعلموالمرء.التأملمنالمتوخىالهدفوموقعالانطلاق

الانسجامأوالتوازنيحقق،الأخرىبعدالمرة،يظلأنالإنسانمهام

التيوهيوالفكر،،والنفسالجسد،وهي،عندهالثلاثةالحقلةبمن

فيالسلبيةالمؤثراتجزاءمنالأخرىبعدالمرةتوازنها،يختل

،الأعماقفيالتوترحدةتخفيفيلعبالصددهذاوفي.الحياة

دورامسماثلةطرقجميعاهناللواتياليوغاأوالتأفلأووالتفكير،

هائلا.مساعدا

لاالذيالداخليالتوازنوضعفيالإنسانيضعالتأملأنعلى

عنديظلبل،الإيجابيةكلإيجابياولا،السلبيةكلسلبيافيهيكون

هذافيللتدخلالفرصةالعلياللذاتتتاحوبذلك،التوازننقطة

الوعيمنمستوىإلى،بوعيه،وبالتالي،بالإنسانوالارتقاء،التوازن

يتصللكيالكونيةالشبكةصعيدإلىالارتقاءعلىولحمله،أعلى

العملاقة.الشاملةالقوةوبمجالالشاملةبالمعرفة

لاواخرون،بالتأمليبدأواأنإلىبحاجةيحسونأناسوهناك

لاأنالأخيرينلهؤلاءوينبغيهذا.إلىخصوصيةبحاجةيشعرون

التأفل،صيغمنتمهيديةبصيغةيبدأواأنيفضلبل،أنفسهميقسروا

الفردعنينشأالذيالتدريبأيالتوئد،الذاتيالتدريبمثلا،ومنها،

ثائرةيهذئوالكي،أيديهمفيرائعةمساعدةوسيلةيعذوالذي،نفسه
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إلىالحاجة

التأمل

التأمل

بسرور

المتاعبمنوليتحزرواإيجابيةبصورةأنفسهموليستثيروا،نفوسهم

نأكثيراالمرتجحومن،إيجابيةبرمجةأنفسهموليبرمجوا،الجسدية

وهي،التدريبفيالتاليةالأعلىالمرحلةاكمسابفيبرغبةيحسوا

.الأمامإلىأخرىمرحلةبهمسيرلقىالذي،التأمل

،النشاطمكثفةحياةتكمنأنكثمرا،تموالرالتيالأمورومن

عندما،البشروراءبالمعاناةحافلةالأحيانبعضوفي،الاضطرامشديده

وصلوربما.مطردنحوعلىقوةتزدادالتأملإلىبحاجةيحسون

معينة،وبمواهبوالشعبيةبالنجاحعندهايتمتعوننقطةإلىبعضهم

وهمالأتناء،هذهفيحقيقياإشباعايجدونيعودونلاولكنهم

،أخرىأمورإلىالتوجهفيالرغبة،الزيادةمطردنحوعلى،يظهرون

وأ،وجودهايقذرونالآنحتىيكونوالمومثلإمكاناتواكتشاف

يتطورواأنإلىبهميفضيالاندفاعوهذا،وعيهمحيزفيتدخل

إلىعيونهمانتباهتوجيهفييشرعونثم.جديدةمجالاتإلىويتوجهوا

علىوالاتصالالتأفلفي،الأحيانمنكثيرفي،يبدأونثم،الداخل

الزمن.مرعلىالتأملثماريحصدواأنإلىالعليا،بذاتهممطردنحو

تؤمللأنكإلأتتأفللاأنيكفىلاأنهبذلكأوضحأنوأريد

فيلذلكناضجاولامستعدالستأنكغرمعينةمزاياذلكوراءمن

التأملعلىنفسهالمرءيقسرأنيجديلاالذيالعبثومن.الحقيقة

النجاحألوانأبدابذلكتبلغولن،ذلكفىمتعةيجدأندونمن

بسرور.التأملويمارسلهامستعداكانمنإليهايهدفالتي

،مرةذاتتبدأ،أنفعليكللتأملمستعدأنكواثقاتكنلموإذا

يسزك،وهل،فيهنجاحاتصيبهلتقرروبذلك،ببساطةبالتأمل

حالتكيح!نوأنه،توقعغيرعلى،متعةلكسئبأنهلكتبينفربما

وفيفلسقرر.ثمأولا،مرةذاتفلتجرب:وإذا،ويساعدكهذافودتى

يعثرلكى،التأقلمنشتىألواناتختبرأنأيضايسعفكالأحيانبعض
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لك.الملائمالتأملنوععلى

ثابتتأمليوجدلاأنهتوضحالتيالتاليةالنقطةلناتتوفروهنا

فهناكسواء،حدعلىالبشرلكلاستخدامهيمكنواحدطرازمن

المقاعدمنمختلفةأنماطتوجدمثلما،التأملا!منمخملفةأنواع

يستطيعالإنسانأدنوهو:ذاتهالشىءعلىجمييعا،،ذلكمع،تنطوي

التالية:الأجزاءمنالتأفليتألفالمبدأحيثومنعلسها.يقعدأن

أثرلتهدئة،التنفسعلىتمارينمندائمايتألفالذيالتمهيد

فيالثفسوانسيابالتفسإلىالاهتماموتوجيهالهادئةغيرالأفكار

كثيرا.التوئدالذاتيئالتدريبيماثلالتمرينوهذا،الجسم

يتأمل،،وبالتاليفيهالمرءيفكرالذيالرئيسيئالجزءذلكويلي

والخلق،،والحب،الحياةمعنى:مثل،معينمفهومفيمثلا،

بعينالمفهومإلىينظرأنهأي،...إلخ،والسلام،والإبداع

التأملفيطويلاوقتاسلخومن،جوانبهكلمن،الأعلىالوعي

فيتصل،بعد،أخرىدرجةيرتقيأنيستطيعناجحافيهوكان

وفي.الشاملةالموةوبمجال!،الكونيةبالشبكة،بحدسهبالاستعانة

اللحظةفيبالهتشغلموضوعاتحولأسئلةيطرحأنالمرءوسع

حسن-وجهعلىوظيفتهالاتصاليؤديحين-ويتلقى،الراهنة

ماجوانبتتضمنللغايةهامةأجوبة،الأحيانمنكثيرفيأيضا،

.العاديبالتفكيرالعادةفيإليهالينتهيالمرءكان

منرويدا،رويدابأفكارهيعودأنللمرءينبغيالتأملنهايةوفي

المفاجئ،الإنهاءأنوذلك،واليومهناالسائدةالأمورإلىجديد،

وفي.بهيوصىمماليس،الهاتفرنينعنمثلا،،الناجمالأبتر،

يتخذهاالتيللصورةتبعا-وجيزادعاءايتلوأنأيضا،المرءوسع

منوالهدايةالروحيالعونفيهيلتمس-تدئنهوبالتالي،معتقده

نفسه.حاجاتمنمعيناشيئافيهيلتمسأو،اليومهذاأجل
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والهدوء

الدماغمن

القلبإلى
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وهذاكافيا،وقتالنفسكتأخذأن:التأملحالةفيوالمهم

ولتمارسأيضا،ذلكمنوأكثر،الأقلعلىدقمقة02إلى15،،يعني

يكونأنويمكنمكدر،فيهصفوكيكدرلاهادئمكانفيالتأمل

نحوالخارجمنانتباهكولتوجه،الطلقالهواءفيأوحجرةفيهذا

وتتركزتهدأأنبدفلاوالاسمطرادية،الهادئةغيرالأفكارأما.الداخل

ولكنه،الناسمنكثيرإلىبالقياسأبدابالبسيطليسأمروهذا-

أما.المتواصلوالانضباطالدؤوببالتمرينالزيادةمطردنجاحايحقق

بعضلدىيسببمماعليا،مجالاتفي،المأملأثناءفيوجدالوعي

رؤوسهم.علىيقفونبأنهموعيهمالناس

من،التأملأثناءبوعينا،نتجهبأنأيضانوصيأنيجبولكن

نظلوأن،القلبصميمفيالحقيقةفيوذلك"الأسفل"إلى"الأعلى"

نفرطأنناالمعروفومن.والنفسوالمشاعر،بالقلبنحسلكيهناك

نأحالتنايح!نبحيث،الدماغطريقعنتوجهنافيالأيامهذهفي

آخر،إلىحينمن،الأولعلىأو،منتظمةبصورةأيضا،نتصل

ونحسق،النفسيةوأحوالناالخاصةمشاعرنانلاحظوأنالقلببصميم

بها.

دائماأشير؟"توصينيتأمل"بأفي:سؤالامرؤعلييطرحوعندما

لكي،التأملمنشتىألوانايختبرأنالمرءيفعلهماأفضلأنإلى

يتميزإنسانفكل.لهملاءمةالأكثرهيالتيالأنواعتلكعلىيعثر

متباينة،وبخصالتماما،فرديالتطؤرفنبمستوىويتميزالاخر،عن

المخملفة،والحاجاتالاستقطابمنوأشكال،مختلفةحياةوظروف

فى،ويثيرهمعهيتلاءمالذيتماماالفرديالأسلوبإلىويحتاج

التأفلأسلوبعن،مبتدئعندالتأملأسلوبيتميزوكذلك.التأمل

وينؤعهاحدةعلىحاجاتهمنحاجةكلمعتأقلهيلائممتقدمعند

محذدة.نتيجةإلىيصللكي،الحاجةحسب
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التأملكتب

واشرطة

ذاتالكاسي!

التسجيل

الصوتي

وموسيقى

التأمل

ممارسة

علىالتأمل

زمنئيمدى

طويل

رسةمما

فيالتأمل

أوضاعكل

الحياة

نثطحباتك

التيالكاسيتأشرطةأو،التأملبكتبأوصيالمبتدئأجلومن

خطوة،حدةعلىالمراحلمنمرحلةكلفيالمرءإدخالبهايتم

تستحثوالتي،بالتأفلالخاصةبالموسيقىمصحوبةوتكون،فخطوة

أشرطهأيضالنفسهيؤمنأنالمرءويستطيع،نشاطهوتسفلالإنسان

حالةإلىوصولىأفضليصلبأيهاليرىويختبرها،مختلفةكاسيت

تأفل.كلهدفهوهذالأن،الأعلىالوعي

الخاصةالكاسيتبأشرطهالتأقليمارسأنللمرءوينبغي

مدىوعلى،الإمكانقدريزدادبتواتر،بالكتب،وبالتالي،بالتأمل

وسوف.الضرورةاقتضتإذا،سنينمدىعلىوليكن،طويلزمني

ممارسةمنتمكنهالتيالدرجهإلىلائقأباتأنهيومذاتالمرءيشعر

إلىيرتقيأنبذلكويستطيعأيضا،كاسيتشريطدونمنالتأمل

ينتقلأنأيضاالممكنمنيكونذلكعندفيها.المرغوبالحالة

حسبفيهاوينؤع،التأمليةالحالةإلى،المنزلقشأن،بسرعةالمرء

اللحظةفيإل!هيحتاجماعلىيحصلبحيثضمنهاويعمل،الحاجة

فيهما،والتحكموالفكر،النفستسكينمثلا،،ذلكومن،الراهنة

والإلهامالقرار،اتخاذأجلمناللازمهوالمعونات،الحدسيةوالرسائل

والمحبة،والبتاءةالشافيةوالقوى،الجيدةوالأفكارالإيحاء،أو

ويعذعنهيستغنىلامعيناالسأمليكونهنالك.والسعادة،الشاملة

.الحياةأوضاعكلفيالحدود،أقصىإلىفعالا
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في،فيهالرؤيةيحجبالذيالواديقعرفيالبشرجمهوريعيش.

السلبية.القوىمجموعأي،كثيفضباب،الأحيانمنكثير

وقت،كلفي-يستطيع،واضحةرؤيةعلىالمرءيحصللكي.

يالتأقلمستعينا،القمةإلىترتقينفسهيدعأن،الحاجةوحسب

(.معلققطارحبليشبهبما)أي

،محدودةغير،واضحةرؤيةللمرءتتاح،القمةعلى،الأعلىفي.

عنالجوابيجدكما،والهمومالألغاز،لكلالحليجدوهناك

الأسئلة.كل

الجسدبينوالتناغمالانسجامتحقيقمنئمكنالمنمطمالتأمل.

الشاملة،الكاملةالصحةعلىالمحافظةومنوالفكر،والنفس

واللياقة.

أفكاركقوةمناستفد-3

تتناولالتيالدراسيةوالحلقا!الكتبمنجدأالكثيرهناك

النظروجهةيمثلأنللمرءيمكنبحيثوقوتها،الأفكارسلطان

نأامرئلكلبدولا،يكفيبماعولجقدالموضوعهذاإنالقائلة

فيالعاملهذايؤديهالذيالمركزيالدورماهيةويدركالانيعرف

.الحياة

معالمرء،يستطمعالمعلوماتفيالوفرةهذهمنالرغموعلى

والناضجالمتطؤرالإنسانأن،الأخرىبعدالمرة،يقررأن،ذلك

فيعليهاينطويالتيوالهذامةالسلبيةالأفكارماهيةيعيلاأيضافكريا

o bبها.ويبعتالأحيانبعض
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فيالتحكم

الأفكار

لأفكارا

العابرة

لأفكاروا

سخةالرا

فكارلأا

مجةلميرا

جاتكنثط

الأفكارقوةإلىيشيرانحكيمومعلمللشخصيةجيدمدزبوكل

:وبإلحاحدائمنحوعلىتلاميذهماويحذران

عليكوثعودحياتكنوعيةتحذدافكاركلاقولتوخهها!أفكاركفيفلتتحكم

.المرضاؤوبالصحةالشقاء.اؤوبالسعادة،بالإخفاقاذبالنجاح

سلطانحيال!بوعي،الانمنذ،تتمتعأنكمنأنطلقوأنا

،الآنحتىأيضا،أناأفضتوقدوقوتها،والإيجابيةالسلبيةالأفكار

باتبحيث،الموضوعهذاعن،مراتبضع،كتابيفي،الحديتفي

على،وعملهحياتهفيهائلتأثرمنالأفكارلقوةمايدركقارئكل

جديد(.)من،اليقينوجه

بلا،يومكلفيببالهتخطرالإنسانهذاأنالمعروفومن

بيننميزأنالصدد،هذافيلنا،بذولاالأفكارآلافاستثناء،

المرةتتردداليالأفكارقوالبأي،الراسخةوالأفكارالعابرةالأفكار

متحف،زوارمثل،وتروحفتغدوالأولىأقا.أبدا،الأخرىبعد

ذلك،مقابلفي،فهيالأخرىوأقاقبلنا.منتسجيلهايجريوقلما

يأتونإذ"دماغنا"،في،وبالتالي"منزلنا"،فيالمقيمينكالضيوف

عندنا.أعشاشهمويبنون،ذلكيلائمهمحين

المرةتتعبناتظلأدمغتنافيأعشاشهاتتخذالتيالأفكارأنعلى

نشأ!،وقدإبداعنا،وفيحياتنافيالانسيابوتفسد،الأخرىبعد

منسيماولا،الوطأةثقيلةأطوارأوأحداثجراءمنحياتنا،مرعلى

نعيشالذينالبشرومنذويناقبلمنيأتيالذيالهدامالتأثيرجراء

شيءكلبمثابةيعدولذلكفينا،الراسخةالبرمجاتمثلوهي.بينهم

هذاعنينقبأن،الحياةفنمنالتمكنإلىطريقهفيللطامحبالنسبة

أجلمناللياقة"اكسسب:فصلمنذلكذلكوصفتفقدالصدد

1(".الحياة"فنمنتمكنك
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وهي،طاقة

تأتيراتحدث

ما

185الحياةفنمنالتمكنعلى1لتدزب

مراقبةمراحلمنمرحلةبالدراسةنتناولأن،يليفيماونريد،

المجالهذامنبالتمكنتتعلقالمسألهلأنالبعيد،مداهالهاالأفكار

أجلمنلنا،بدولا.منهوالاستفادةباطراد،تح!نايزدادنحوعلى

الخاصةوالقوانين،الفكريةالقوانينأعيننا،نصبنضعأنذلك

التالية:وهي،بالطاقة

طاقة.تمثلفكرهكل-ا

مكثفة.فكرةكلمعبالطاقةنبعثنحن-2

المستويا!.أعلىعلىطاقةيعدالأفكارتركيز.

الخارجي.المجالفيمفعولدائمالهاالمركزةالأفكار.

فينزيدأنإلآعليناليسمحذد،تأثيرإحداثفينرغبعندما.

وتركيزها.أفكارناتكثيف

الدوامعلىرؤوسنانهرشالتيالمشكلاتأننعيأنلنابدولا

فعندماهذاوعلىأيضا،تتحققأنخطرعلىتنطويجزائها،من

يمكنمحاميكأوالضريبيمستشاركأنفيمثلا،،دائمةبصورةتفكر

ماإذاالعجبيتولآكأنلكينبغيفلاضررابكيلحقاأو،يغشاكأن

الأمر.نهايةفيأفكاركتحققت
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الأفكارعمل

الواعي

تتحكمهل

فكارالأفينا

نتحكمأم

فيهانحن

حياقكنشط

بقوى،المصادفةبطريقأو،وعيغيرعنيعملونالبشرومعظم

،وهادفواععملأيضآ،ذلكجانبإلىيوجدولكن،أفكارهم

البشر،منكثيرعندمعروفةالحقيقةهذهأنوالحقالأفكار،بقوى

منيمكنهموضعفيهمالذينمنالقلائلإلأهناكفليسذلكومع

فغالة.بطريقةوتطبيقهامعهاالتعامل

الأفكارعلىالرقابةفىلهذاالرئيسيةالأسبابأحدويكمن

وإذا،التدريبمستكمليغيرهذانيكونإذفيها،والتحكمالخاصة

فسوففيها،والتحكئمأفكاركبمراقبةقبلمنالاشتغاللكسبق

ولا،الأفكارفيالتحكمصعوبةمقدار،والخبرةالتجربةبحكم،تعلم

ومعلهذا،حقيقياستعدادعلىهمالذينالبشرمنالقلائلإلأيوجد

:فإن،ذلك

أفكارهم!فيهمتتحكمالناسمعظم

حياتهم،عنيتحذثونالناسمنكثيرأنمنالرغموعلى

البشرأفكارفإنبها،يحسونالتيومشاعرهموتصرفاتهموقراراتهم

،الأحيانمنكثيرفي،الحقيقةفيالحقيقيالحكمدفةتتولىالتي!ي

الطريقةوهيغيرها،دونالطريقةبهذهيتصزفواأنعلىوتحملهم

أحوالهم.فيتؤثرالتي

لمإذافإنه-بالكفاءةومتمتعاوقادراذكيا،الإنسانيكنومهما

عرائس،مسرحفيدميةمنآكثريكونلا،أفكارهفييتحكميكن

الإنسانأنوالحق.المسرحفيمرئيئغيرممثلقبلمنتوجيههايتم

اختصاصهفيومعلمأسخاذبأنهعندئذنفسهإلىيشيرأنيستطيع

حقيقيا.الحياةفنفيأستاذاليسولكنه

عليك،فيها؟وتتحكمأفكاركتراقبأنتستطيعمدىأيفإلى
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التالي:التمرينبحل،ذلكأجلمن

لتركيزا

الأستاذتةتمرين

الآنولتغمض.هادئمكانفي،الجذعانتصابمع،مريحةقعدهاقعد

وأعددا،أو،زهرةتكونأنيمكن،محذدةفكرهعلىولتركز،عينيك

خمسطوال،هدفكخيالكبعينيولتتمتل،ما.شيئاأو،شخصية

تصرفأنوتريد،عليكتلحالتيالأفكاركلجانباولتنخ،دقائق

وجههعلىهدفكعلىتركيزكعلىالمحافظةولتحاول،انتباهك

.الإمكانقدرجلياواضحاعينيكنصبتراهوأن،الصحيح

البساطةبالغ،ظاهرهفييبدوالذيالتمرينهذاأنتقرروسوف

تجدوسوف،الدوامعلىسيشرذفكركلأنأبدا،بالسهلليس

نأعليكويترتب،كانتأيا،أخرىفكرةإطارفي،فجأة،نفسك

جديد.منمنهانفسكتستخرج

بعينيهدفكتمثلفيتوققلمإذا،همتكيثبطشيئاتدعولا

الصفولتكديرالدوامعلىتتعرضوكنت،دقائقخمسمدةخيالك

والتجربة،الخبرةمنبدافعلكأقولىأنوأستطيع،شتىأفكارقبلمن

فوق،ترتبطوهي،للغايةعسيرةمسألةفيهاوالتحكمالأفكارمراقبةأن

اللحظة.أو،الساعةهذهفيفيهاتكونالتيالنفسيةبالحالة،ذلك

لأنمستعداكانإذاالأفكارتركيزيتعثمأنيستطيعامرئكلولكن

تحسينأجلمن،للغايهالجيدةالتمارينومن.الدوامعلىيتدرب

o bالتالية:الأعدادسلسلة،الأفكارتركيز
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عليك

بالتصاعد

سظحيافك

الأستاذيةتمرين

بعينيوتمثلواحد،رقممنمؤلفاعدداوتصؤر،عينيكأغمض

هذاإلىوأضف،دقيقةإلىدقيفةنصفنحومدةالعددهذاخيالك

علىأعداداالعددهذاإلىأضفثم...إلخوثالثا،ثانيا،عدداالعدد

خيالك.بعينيتتمثلأنتستطيعماقدرعلىأي،تستطيعماقدر

تكررعندماولكنأعداد،بضعةسوىالبدايةفيتؤفنلاوربما

مطرد،نحوعلىطولاأعدادكسلسلةتزدادسوفمراراالتمرينهذا

تتمثلأنتريدحينمطرد،نحوعلىعليكسهولةالمسألةوستزداد

وجلاء.بوضوحالأعدادخيالكبعيني

إلىتنتقلأنلكينبغيجيداالتمرينهذامنتتمكنوعندما

العينين،مغمضالتمارينتنفذالآنحتىكنتلقد.التاليةالمرحلة

أعضاءتأثيرمنتحزرتأنكسوىآخرشيئايعنيلاالذيالأمر

على،السهولةمنبمزيدتركزأنبهذاواستطعت،عندكالحس

مفتوحتين،بعينينأفكاركتراقببأنالمسألةتتعلقوالآن.أفكارك

التالي:التمرينذلكأجلمنفلتنفذوتوجههما،

الأستاذيةتمرين

هذاأنويظن،مفتوحتينبعينينالأخيرالأستاذيةتمرينالآنولتنفذ

عليكتفسدالحسيةانطباعاتكلأن،البدايةفيعليكسيصعب

.تركيزك

ما،شيءإلىالحقيقةفيظاهرياناظريكتوجهبأنأوصيكولذلك

هذاوبينعينيكبينالواقعالمجالضمنالتركيزيكونأنعلىولكن

.الفراغفيالعينيننظر:اسمأيضاهذاعلىويطلقالشيء،
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الأفكار
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نأمثلا،ومنها،،شتىبأشياءالتمرينهذاتنفذأنوتستطيع

العينين،مفتوحوأنتخيالحا،شيئاأو،شخصيةخيالكبعينيتتمثل

نأ،اليوميةحياتكفىوأنتتستطيعلكي،مهمالتمرينهذاوتعلم

الانطباعاتلأثيروتحتأيضا،العينينمفتوحوأنتأفكاركقوىتوجه

غريبا،ويبدوذلكيمكنكلاالأحيانبعضوفي،الخارجيةالحسية

إلى،طعاممائدةعلىأواجتماعفيوهومثلا،المرءيبادرعندما

تدريبتعميقتواصلأنالآنويستحسن.دقائقبضععينيهإغلاق

فيوهيأفكاركعلىتحافظبحيثهذا،فوقتنضبطوأن،أفكارك

.الفراغحالة

الأستاذيةتمرين

الآنواغمض،هادئمكانفي،الجذعمنتصب،مريحةقعدةأقعد

تحافظأنوحاول،نفسكفيكاملاالأفكارمنفراغاواحدثعينيك

نفسكعنولتدفع،الإمكانقدرطويلاوقتاالفراغمنالحالةهذهعلى

الثالثةبعينكتنظرأنذلكفوق،وتستطيع،بقوة،عليكتلحفكرةكل

الأثناءهذهفيتحمسحيثالنحو،هذاعلىالفراغوتتأمل،الفراغفي

دمتما،اللحظةهذهفيوتشعر،عميقوسلامJ,4نهايةلابهدوء

حريةحزبأنك،اليوميةبالحياةالخاصةالأعباءكلكاهلكعنطرحت

.السعادةكلوسعيدكاملة

ومع،ثوانبضعإلاالتمرينهذاأداءإلىتوفقلنأنكوأظن

زمنيمدىعلىمتواصلنحوعلىالتمرينهذانفذتكنتفإذاذلك

مدةالأفكارفراغبزمامتمسكأنفشيئا،شيئا،،تستطيعفسوفأطول

مطرد.نحوعلىأطول

نأوسعكفيكانالتمرينهذافيجيدانجاحاأصبتوإذا

نأهذافوق،عليكويترتبأيضا.مفتوحتينبعينينتنفيذهإلىتنمقل
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السيطرة

الأفكارعلى

تهب

الاستقرار

والقوة

كافهذاهل

الداخلي.المجالىإلىالخارجيالمجالمنوعيكلسحب

نحوعلىعليهاوالسيطرهأفكاركفيالتحكممنتتمكنوعندما"

والذهنيالانفعاليالحاملفىواضحتح!نيظهرسوفالزيادةمطرد

السيطرةمنوتتمكنوالقوةبالاستقراربشعورتحسقوسوف،عندك

تجدوسوف.أفضلنحوعلىحياتكفيالمشكلاتمجالاتعلى

إنسانا،البدايةفييمثلكانكما،يكونلامستقلاإنساناعندئذنفسك

التالمة:الصورةعلىيكونبل،أفكارهفيهتتحكم

فيالتحكممنيمكنكوضعفيأنتبل،أفكاركفيكتتحكملاامرؤإنك

أفكارك

متفرقةأفكاراأناخر،إلىحينمن،حدتفإذاذلكومع

لك،يوضحأنمجردهذافىيفترضفإنما،فيكتتحكمأنتوشك

علىسيطرتكترسيخلمواصلةجهودكفيتتخاذلأنلكيجوزلاأنه

الشعورإلىتستنيمأنأبداتستطحعلاوأنتفيها،وتحكمكأفكارك

قدتكونعندماحتىلأنك،الانهذاكفئقدأنهوتحسب،بالأمن

معين،وتحكم،معينهسيطرةإلىووصلت،الملائمبالقدرتطؤرت

السلبيةالجوانبتأثيرتحت،متواصلةبصورة،ذلكمعتقعتظل

سيطرتكفي،المفسدةآثارهيحدثالذيالتأثيرذلك،الخارجية

وتحكمك.

لأنأبدا،الأمنإلىيطمئنأتأيضاللمرءيجوزلاأنهكما

مهنىموقف،فجأةينجمأنويمكن،متواصلنحوعلىتتغيرالحياة

ثقيلالحياةمواقفمنلموقفالمرءيتعزضأنيمكنأوجديد،

فغالةكانتالتيالمكت!بةالطرائقتسعفهتعودلاهنالك.عليالوطأة

.بشروطإلاتأثيرهاتحدثلاأو،الأحيانمنكثيرفي،الآنحتى

يدخلعندما،السأملحالةفيأيضاالظاهرةهذهتتجقىأنويمكن
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يبرلتدا

صللمتواا

تذةساأ

فكارلأا

نويستفيد

قوىمن

أفكارهم

استفادة

هادفة

فكارلأا

ذاتالسلبية

هدامةقوى
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وعندها.الحياةأطوارمنصعبطورفي،توقعغيرعلىالمرء،

فعالا،الانحتىكانالذيالتأمليعودأنفجأهيحدثأنيمكن

مفعوله.ويفقد،وظيفتهيؤدي

يكيفوأن،متواصلنحوعلىيتدربأنللمرءبذفلاوإذا

منأنذلكومثال.ينؤعهأو،للحاجةتبعااخرإلىحينمنالتدريب

اليوميةالحياةفيفيهاويتحكمأفكارهعلىيسمطرأنوسعهفيكان

منالتمكنفيصعوباتيواجهسوف،للغايةجيدنحوعلىالعادية

لموقف،توفعغيرعلى،تعرضماإذاللانقباضالباعثةأفكاره

أطيافمجمليتقنالأفكار،منالتمكنفيأستاذاكانومنإجهاد.

عليهاةوالسيوأفكارهفيالتحكمإلىذلكمعيوفقفسوف،التدريب

موقف.كلفي

الحد،هذاإلىالأفكارم!تالتمكنفيأستاذاكانمنأنعلى

علىأفكارهقو!منالاستفادةإلىينتقلأنالآنوسعهفيسيكون

الأفكاروليبتدع(جبتدعها،أو،ا!واقفاأوالبشرليجتذبهادفنحو

آفكارهم،فيوبالتاليالبشر،فييؤثرولكي،المشروعاتينفذأو

الضررإلحاقعدموجوبإلىالصددطذافيالانتباهيترتبحيث

كما)مبدآ:الحالةهذهفيبنفسهالضرريلخقسوفالمرءلأنبأحد،

تحصد(.ع1نز

الأفكار،لقوىهادفتطبيقكلعندتصحالمبدآحيثومن

الذيالأثرإلىتصللكيبناءاإيجابياتفكيراإلاتفكرلا:قاعدة

هذا.معيتماشى

الوراء،إلىالقنجلةتنطلقأنيحدثأنالممكنمنلكانوإلأ

هو،الشريرةأو،الهدامة،السلبيةبالقوىوالمقصودالواعيفالعبث

.كثيرونفيهنحبهمقضىلطالمابالنارلع!ب
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تيرالظ

عنالإتجابي

طريق

رساتل

هادفة

جاتكنثط

ربماأو،إيجابيةالأفكارقوىتعبئةأنواثماالمرءيكنلمهـاذا

سؤالى:نفسهعلىيطرحأنعليهكانأيضاسلبيةعناصرتتضمنكانت

فيعشيهنصبيضعوأنضرر؟"،منيسببوماهذا،يجري"ماذا

الإنسانية.فيإخوتهأوأخيهومصلحةالخاصهمصلحتهالأثناءهذه

تعطيأنذلكمعتريدوكنتمشروعا،تنفذأنأردتهـاذا

هذهلكونأنعلى،يسيرةفكريةصدمةتتردد،زالتمامعينةشخصية

أفكاركطاقةتوجهأنوسعكففي،الشخصيةلهذهفائدةذاتالصدمة

برسائلإليهاوتبعث،العقليةالناحيةمنفيهاوتؤثرالشخصيةهذهنحو

تؤدىالطريقةوهذه."تقنعها"الطريقةوبهذه)تيلمبائية(،تخاطرية

تتوقففهيذلكومع،للغايةحسنةبطريقةالأغلبعلىوظيفتها

تفتحومقدار،أفكاركلموىالتدريباستكمالمقدارعلىكبيرهبدرجة

تجاهه."العقلي"انغلاقهأولهذا،المتلقي

يمزكانإذا،أفكارهحثمنإنسانعلىتؤثرأنأيضاوتستطيع

التالي:التمرينذلكأجلمنفلتنفذويعانيبمحنة

الأستاذيةتمرين

صورةوابتدع،عينيكالانواغمض،هادئوضعفينفمسكضع

إليهاتبعثأنتريدالتيالشخصيةوهي،فكركعينيأمامالشخصية

هذهعلىالتركيزكلأفكاركقوىوركزوالقوةالجرأةأي،طئبةبأفكار

بعضالتشجيعسبيلعلىلها،وقل،الآنإليهاوتحدث،الشخصية

وانظرمزاحا،معهاولتمارسولتوالسها،،بذراعيكوطؤقها،الكلمات

باتتوكيفجديد،منالابتسامإلىفجأةالشخصيةهذهتعودكيف

عيناولتقزجديد.منحالتهاتحسنتوكيف،وبشاشةانطلاقا،أكثر

وودعها،خير،كللهاولتتمن.الشخصيةهذهمساعدةاستطعتبأنك

.اليومحالكLهـالأنتحيثإلىجديدمنوعد
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فكارلأا

لطيبةا
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شيءكلأجلمنأفكاركدوةمنتستفيدأنوسعكوفي

مشاجرةفييدخلونالذينالناسإلىتبعثأنتسسطمعفأنتتقريبا:

الإنسانيةفيلكأخهـالى،للتوازنباعثةسلميةبأفكار،نزاعأو

بعداعنكالبعيدشريككوإلى،والسلامالهدوءعنبأفكار،عصبي

بأفكار،بمرضمصابهصديقههـالىوالدفء،المحبةبأفكارشاسعا،

بالطبع،الأفكار،قوةعلىبالسيطرة،وتستطيع،والثقةالشجاعة

ضدلتتذرع،لقوتكالعائدالواقيالحمايةدرعتدعمأنأيضا،

فمها.المرغوبغيرالخارجيةالمؤثرات

على.المستوياتأعلىعلىطاقةالأفكاروتركيز،طاقةفكرةكل

قدرهدونتقديرهويجري،هائلإليهتصلأنتريدالذيالأثرأن

.عديدةوجوهمن

فييتحكمواأنمنبدلا،أفكارهمفيهاتتحكمالناسمعظم

أفكارهم.طريقعنحياتهم

تركيزمننزيدأنلنابدفلامعينتأثيرإلىنصلأنتريدعندما

نأيفترضحيثإلىقصدعنوتوجيههاحذتها،وزيادةأفكارنا

تأثيرها.تحدث

يزدادنحوعلىأفعالهوردودحياتهفنمنيتمكنأنأرادمن

ويتحكمأفكارهيراقبكيفيتعلمأنلهبدفلاباطراد،تحسنا

في"أستاذإلىويتحول،ويكئفهذلكعلىويتدزبفيها،

."الأفكار
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-4

الكلمات

حاسلا

التيالكلمات

ذاتهاتحقق

حياتكفثط

بعنايةكلماتكزن

الشعوريهأفكارنا،بهاتتجلئالتيالتجلياتهيالكلمات

والسلبية،والإيجابية،الشاردةوالتائهةوالمقصودة،واللاشعورية

الأثرمنتحدثأنوتستطيعشديد،وبأسبالغةقوةذاتوالكلمات

للكلماتيكونأنويمكن،والأفعالالتصرفاتتحدثمماأكثر

نأتستطيعفهى،الآخرينبهتصيبالذيالسلاحكمفعولمفعول

تستعملأنيمكنومثلماتدفر،أنتستطيعبل،الجروحتسبب

يمكن،بحنهمنعيشالذينالبشربهالنجرحأسلحةقبلنامنالكلمات

لتجرحنا.الاخرينقبلمنأيضاتستعملأن

منكان"لقدأوجدا"،لغبيإني"أما:مثلبجملولكن

وننتقصهاأنفسنا،نجرحأنأيضانستطيع!"نفسيأصفعأنالممكن

بناترتفعأنفيمكنهابينهمنعيشالذينالبشركلماتأمافيها.ونطعن

تجعلناأنوتستطيع،الجحيمإلىبناتهويأو،السحبفوقماإلى

إنسانلنايقولفعندماأقدامنا.تح!منالأرضتسحبأوأقوياء،

وعندماالسماء.فيكأننانشعر!"أحبك"أناكثيرإ:إلينابالقياسيعني

أخرىامرأةالآنأحب"أنا:سنواتبضعبعد،ذاتهالإنسانلنايقول

سوداء.هؤةفيبنايهويأنلهذايمكنآخر!"رجلاأو/

ماتحققوبالتالي،تنشئأنهاأي،إنجازيموقعوللكلمات

لدى،الدوامعلىمثلا،نشكو،فعندمامستديما.حديثاعنهنتحدث

ومنعملنا،مناشمئزازناومقدارأحوالنا،سوءمن،معهنعيشإنسان

اقتيصادي،ركودحدوثاحتمالتجاه،بهنحسالذيالخوفماهية

ماإذا،العجبيتولاناأنينبغيلامعنا،العاملينكسلمقدارومن

لنحالناأنوذلكموقافنا.تحسنمنبدلاأحوالناترديإلىوصلنا

عملنا،فيسرورانجدعدنامافنحنسوءأ،إلاتزدادلنبل،تتحسن
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فيالحدتث

أكثرالسلبي

منكثيرا

فيالحديث

الإيجابي
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منه.اشمئزازامطرد،نحوعلىنزدادبل

تبينيومهمطوالالناسبهيلغطماإلىمرةذاتالمرءانتبهوإذا

تأتي"سوف:وهدامسلبييقالالذيالكلامنصفمنأكثرأنله

الأنظارعنأتوارىأنإليالأموروأح!ث،زيارةفيإليناغداحماتي

،اليوماضطررت"لقد."...رحلتقدتكونعندماإلاأعودلاوأن

غرأمروهذا،دقائقعشرمنأكثرالبريدفيالانتظارإلى،أخرىمرة

لن"لماذا:لييمولقائلاأدعأنبدلييكنلمثم،ريببلاممكن

لك،أقولأن،ترىيا،عليئيجبهل،المنزليةواجباتكتنجز

كيف،المجنونهذاإلىنظرت"هلا!".مرتينشيءكلدائما،

المرور،حركةمنكهذاشيئايسحبأنللمرءبدلا،يتصزف

أغلقأنالممكنفمنالمنوالهذاعلىذلكمضىإذا)!".ببساطة

."!دكاني

ممارسةإلىتوجيه

فيماوقزر،بينهمتعيشالذينالناس،يومطوال،مرةذاتراقب

ومن،يشكون)ومميتحدثونوعتم،أحاديثمنيخوضون

،يستنكرونوماذايستحسنونالذييوماينتقدونماذاأو،ينتقدون

وسلبي.إيجابي،قسمينإلىيقولونماوق!م.(،..إلخ

حديثكوموضوع،أنتفيهتتحدثما،يومطوالأيضا،راقب

تستنكر،ماذاأو،تستحسنوماذاتنتقد،ومنتشكو،)مم

وسلبي.إيجابي،قسمينإلىتقولىماوقسم.(..إلخ

وبالتالي،إيجابيةأمورمنالاخرونيقوللماالمئويةالنسبةهيما

السلبية؟للأمورالمئويةالنسبههيما

وبالتالي،الإيجابيةالأمورمنأنتتقوللماالمئويةالنسبةهيما

السلبية.للأمورالمئويةالنسبههيما
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البرمجة

بالكلمات

السلبية

الكلماتزنة

وضبطها

حباتكنثط

منيكثرونالتيوالجملالكلماتماهيةالطريقةبهذهاستخلص

السلبية؟إلىأمالإيجابيةإلىأقربهذهوهلاستعمالها،

معيتماشىفهذاذاتهاالسلبيةالجملاستعمالمنتكنرعندما

علىذلكيقولونبينهمتعيشالذينالناسكانهـاذاذاتيةبرمجة

وألشيء!"،تصلحلاامرؤ"أنتمثلذاتها،السلبيةالجمل،الدوام

برمجةتأثيرا!تحتالدوامعلىواقعفأنت!"،أعصابيلتحطم"إنك

خارجية.

التيالكلماتماهسةحاسما،دورايلعبمافإنولذلك

عنا.الاخرونيقولوماذا،نقولولمن،نقولوماذانستعملها،

ونريد،الحياةفنمنالتمكنإلىيفضيالذيالطريقنسلكوعندما

التح!ن،فيمطردنحوعلىحياتناومنذاتهانفوسنامننتمكنأن

بها،نتفؤهأنلمحبلبعنايةونضبطهاكلماتنانزنكيفنتعلمأنلنابذفلا

التالية:القواعدإلىالصددهذافيننتبهأنبناويحسن

سوء!بحديثالآخرينعنأبدأتتحذثلا:الأولىالقاعدة

سوء!بحديثنفسكعنأبداتتحذثلا:الثانيةالقاعدة

عنها!بالحديثالكوارثتستنزللا:الثالثةالقاعدة

البتاءة!الإيجابيةالكلماتاستخدم:الرابعةالقاعدة

بماالأمورتدبيرعلىيحرصون"السياسيونمثلا،،تقلفلا

حسنعلىيحرصون"السياسيون:قلبل"،جيوبهممصالحيوافى

بلادنا".إدارة

السسياسيينأنوهو،صحيحتزعمهمابأنالآنتعترضوقد

هذاعنأجيبأنأودوهنا،جيوبهملصالحالأموريدبرواأنخليقون

أنهفيهريبلامماولكن،متفرقينأفرادعلىينطبققدهذاإنبقولي
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مناخرج

الموقف

الذاتي
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علىينطوونإيجابيونسياسيونأيضا،فهناكجميعا.عليهمينطبقلا

تكونواحدصعيدعلىجميعاتضعهموعندما.بالمسؤوليةشعور

مخربا.تأثيراحياتكفيتؤنرسلبيهللسياسيينصورةلنفسك

قل:بل"،متغطرسةبهيمةزبونميأو/"رئيستي:تقولنولا

فسوفسلبيةصورةلهاتبتدعوعندما".وعزيزةملتزمةشخصية"إنها

فيهاتفكروعندما.زبونتكأورئيستكمنهوتعاني،ذلكمنتعاني

تأثيرههذايحدثفسوفإيجابىبحديثعنهاوتتحدثإيجابيا،تفكيرا

إيجابيا.لأثيراعملكفيويؤثر،حالتكفيالإيجابي

وأ،رئيستكدام!ما،صريحةأكذوبةهذهبأناعترضتوإذا

نصبتضعأنعندئذفعليك،حالأيةعلىمتغطرسةبهيمةزبونتك

فييرونآخرينأناساثمةأنعلى،الذاتيةنظرتكهيهذهأنعينيك

الواقعية؟هيالنظرتينفأي،الإيجابيةالجوانبزبونتكأورئيستك

إيجابي،وجهانلهإنسانكللأن،تلكولاهذهلاأنهاوأظن

سوف،موضوعيةأكثرتصرفافتصزفالجهدتبذلوعندما.وسلبي

نأالخطأفمنولذلك.زبونتكأورئيستكفيالإيجابيةالوجوهترى

منليس،يقالوالحق،وأنه-السوءحديثإلآعنهاتتحدثلا

مننظرةكلمسألةيمثلشيءفكلعنها،الحديثتحسنأنالكذب

"القدح:المأثورالقول!تعرفوأنت،حدةلىع'الأمورإلىنظراتنا

الآخر".إلىبالقياسفارغةونصف،الأولإلىبالقماسملأىنصف

السلبي.فيرىالآخروأما،الإيجابيفيرىالأولأما
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الناسبعض

أحوالهم

داتماسيية

تبلغالكراهية

بعيدةأمدا

حياتكنشط

الأستاذيةتمرين

الكلماتواستخلصت،الومتبعضنفسكراقبتقدتكونعندما

مأ،معينةبمسألةيتصلفيماسواءاستعمالها،منتكثرالتيالسلبية

تغئرأنعليكيرتبذاتها،بنفسكيتصلفيماحتىأم،معينةشخصية

نظرتك.طريقة

معينة،مسألةفىفحسبالسلبيةالجوانبإلىتنظرلاأنعليكويجب

ولا،الإيجابيةالجوانبفىأيضاالنظريجببل،معينةشخصيةفيأو

11،عليهيعتمدولاكسولمعي"العامل:الآنحتىتقولىكنتكماتقل

وجوههجميعا،مثلنا،لهمهذبدمثلطيفإنسان"إنه:قلبل

بلكله"،هذاأفهمعدتما"أنا:تقلولا".السيئةووجوههالحسنة

ولا"،بنجاحالعصيبةالحقبةهذهسأتجاوزأننيثقةعلى"إنني:قل

"،المهمةهذهأخفقتإذاأعملأنليينبغيماذاأدري"لست:تقل

يكونلكيشيءكلأفعلوسوفالمهمةبهذهمسرور"إني:قلبل

راضيا".زبوني

اعتدتلأنكالبدايةفيعلحكسيصعبالتمرينهذاأنونظن

سيمكنكالمتواصلالتمرينأنعلى.القديموالحديثالتفكيرأنماط

اختياروتوجهوالتحسنمطردنحوعلىنفسكتضبطأنذلكمع

كلماتك.

الذينالبشرسؤالعنيجيبونأناسهناك:آخرتوجيهوثمة

منسقطتفقدسوء،"حال:بقولهم؟"حالك"كيف:بينهميعيشون

الروحأسلمتسيارتيوهذه،بمفصلىالأذىولحق،الدراجة

وهؤلاء،أحوالهمسوءمقدارحيةبألوانيصفونفهم"...بالأمس

أخرىأمورا،الكلماتبهذه،لأنفسهميخلقونأنهميدركونلاالبشر

للكلماتأنينسونوهم،التاليةمصيبتهميثيرونوبذلك،سارةغير

به.وينطقونعنهيعبرونالذيهذاتدبيرمنيمكنانهاوسلطانا!وة

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



القوة

لسحريةا

للكلمات

ياافيع

سمسم
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أكرهها!"أو/أكرهه"إنني:الدوامعلىمثلا،،تقولفعندما

الكراهيةتزدادولا،الشخصيةهذهتجاهللكراهيةمناخنفسكفىينشأ

لذلكموازخطوفيتقولها.أخرىكلمةكلمعشدةإلأتجاهها

كلماتأنلعتمدوعندما.إليهمرسلةكراهيتكطاقةالفردهذايتلقئ

الكلماتطاقةأنوذلكمخطىء،فأنتالمتلقيإلىتصللاكراهيتك

الشاسعة.المسافاتعلىحتىالتغلبتستطيعأنهاقوتهامنيبلغ

لأنها،المستقبلفيالجملةهذهاستعمالعدموجوبإلىولتنتبه

إيجابية.جملةبهافاستبدل،وبالمتلقيبكالضررتلحق

ماامرئعنسوءبحديثتحدثتوقدنفسكتضبطوعندما

الكلامتوازنوبذلك،تأجيلدونمنحسناكلاماعنهتقولأنفعليك

بمشكلاتهروحيعلىيجثم"إنهمثلا:،قلتقدتكونفعندماالسئىء.

طيبالقلباله"إن:مثلإيجابيأ،شيئاهذامقابلفيتضع!"الخالدة

".النجاحمنالكثيرلهلأتمنىوإني،للغاية

إذا،وهو-الأخرىبعدالمرة،الناسحديثكثرةأرىوعندما

وأبالغباء،يتسم،تحتهطائللاحديثمجردالدقةوجهعلىتناولناه

منللغةتجريدكأنهالأحيانمنكثيرفيلييبدوهنالك،السلبية

البشرهؤلاءأنويبدوالشرفمنالمستعملةللكلماتوتجريدشرفها،

يستطيعفبالكلمات،للكلماتالسحريةالقوةعنفكرةأيةيحملونلا

العاملينلقسمرئيسةوهناك،وموضوعاتوبشرامواقفيسحرآنالمرء

بتشغحلتقومعندما،صباحكلتسمع،المؤسساتإحدىفي

!"أخرىمرة،اليومجميلةأنتذقي"ها:لهاياقولىرجالياصوتاحاسوبها،

إقلاعها،برنامجأجلمنالجملةوهذهالصوتهذالنفسهااختارتوقد

نأخليقاالأمركانوكم.مرةكلفيرائعاذلكبعدشعورهايغدوإذ

"ويلاه،:مثلكلمات،صباحكلفيتسمعكانتلوريببلايختلف

!".أخرىمرة،اليومبهتظهرينالذيالمظهرهذاما
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نثطحيافك002

البشرفتح

بالكلمات

برلينئأنا

الخنافس

والأربعينباباعلي،المعروفةالأسطورةتعرفأنكوأظن

نأ!"،سمسميا"افتحكلماتطريقعنبابا،لعليأتيحإذ،حرامي

يشيررمزإلىنظرتهفيهتكمنالذيالمخبأإلىالخفيالمدخليفسح

ماالتي"الأبواب"فتحعلىيقدرالصحيحةالكلماتاستخدامأنإلى

.العادةفي،البدنيةللقوةبذلبأكبرحىفتحهاليستطيعالمرءكان

والتأثيرالبشرفتحعلىبالمقدرةأيضاتتمتعالكلما!ولكن

،هناككانلقد.نفوسهموتليين،فيهمالداخليالتأثيروإحداث،فيهم

معإيواؤها،يجريكانالراقيالمجتمعمنسيدة،الحربأثناء

منالكشرهناكلعانيوكانت،المعسكراتأحدفي،الأربعةأطفالها

ثمن،بأيفيهالحياةمنتتحررأنوتريد،للفزعالباعثةالحياةظروف

وحينإليها،فاستجيب،المعسكرقائدمعحديثاالآنوالتمس!

زوجهمعتظهرهصورةمكتبهعلىتنتصبكانتمكحبهدخلت

إنهما؟طفلاك"أهذان:مفاجئتلقائيبدافعوقالت.وطفلمه

أنا،ترى"ألا:قائلةمضت،فجأهيشرقوجههأخذوحين!"لساحران

التالياليوموفيهؤلاء"،أمثالمنأربعهمعالمعسكر،فيهنا،

الصحمحهالكلماتلينتلقد،الأربعةأطفالهامعالمرأةسراحأطلق

الحرية.لهاووهبتالرجللمحلب

أثناء،كينيدي.فجون،السابقالأمريكىالرئيسنطقوقد

وغزابرلينيئ""أنا:تنسىلاالتيبالكلمات،6391سنة،لبرلمنزيارته

كلماتهودخلتألمانيا،كلسكانبل،برلينسكانقلوببها

التاريخ.صحففي،ذلكمعوالمؤثرة،الممتضجة

الآخرين،قلوبتمس!أنيمكنهاإنسانكلما!أنوذلك

الصحيحةوبالكلمات.وجوههموتجليوتشفيهموتلهمهموتثيرهم

جانبه،إلىبينهميعيشونالذينالبشريكسبأنالمرءيسسطيع
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102الحباةفنمنالتمكنعلىالتدزب

وعيهم،نطاقويوشعما،قضيةجانبإلىالوقوفإلىويدفعهم

.مركزهويدعمونمؤ،تغييراتإجراءعلىويحثهم

مطبخإلىبهايتفوهبمنتنتهيأنفيمكنهاالخاطئةالكلماتأما

سبيلعلى،تبينكما.الغبارزوابعمنالكثيرتثيروأن،الشيطان

قالحين،نجمهملمعانذروةفيالخنافسكلماتخلالمنالمثال

أصبح"لقدأمريكا،فيصحفيةمقابلةفي6691سنةلينونجون

اتهمواذلكأثروعلىأرسطو"،كشعبيةبشعبيةيتمتعونالانالخنافس

جهداوبذلواكثيرا،الأنظارلفتحدثإلىالأموروانتهت،بالتجديف

المسألةأن،ثائرهمثارالذينالأمريكيينللسكانيثبتوالكيكبيرا

.الأحوالمنبحالتجديفاوليست،تشبيهسوىليست

الكلماتطريقعنأنفسهمالسياسيينبعضفضحولطالما

إنهقالحين،كلينتونبيلفيفحسبالمرءوليفكرالملأأمامالخاطئة

فيهذانقيضتبينوحين،ليفينسكيبمونيكاعا،قةأبدالهتكنلم

تعاطفأشكالالأبد،إلى،واستهتارهطيشهطريقعنفقد،،النهاية

الخطأ.هذاإصلاحمنأبدايتمكنولم،وثقتهمالسكان

الذيالهائلالأثر،الخاصةتجربتهخلالمنيعرفامرئوكل

منلإنسانودياشيئاالمرءيقولالأحيانبعضففي.الكلماتتحدثه

أساريرهتأخذكيفيراقبأنويستطيع،بينهميعيشالذينالبشر

متكدرالمرءيكونالأحيانبعضوفي.فجأةوالإشراقبالانبساط

نأذلكونتيجة-الاخررأسعلىوديةغيربملاحظةويلقيالمزاج

عندماولكن.والاضطرابالقلقنفسهفييثورأوبصدمةهذايشعر

بعدها،ذلكعنفيتعذر،لأسفهباعثاويكونالألمللمرءهذايسبب

ذلكمعحاضرةالخصوصوجهعلىالجارحةالكلماتبعضلظل

الاخر.ذهنفي
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الثناءيصل

دائما

ماتلمعلوا

عيهتجالارا

بيةيجال!ا

تشجع

فثطحيافك

يتعؤد1قلهوينبغي،للآخريقولهفيمامسبقاتفكيراالمرءيفكر1قمنئذلا

ولا،الذهببميزان،مسبقةبصورةيقولها،اقيوذالتي1لكلماتيزنكيف

اؤ،إليه1للوأوتوجبه،واهانته،الاخرانثقادإلىبالداغيحسعندماسيما

الوحل.فيتمريغه

لأنك،رائعةمساعدةوسيلةمنالكلماتتمثلهماعلىفلتتعرف

منقضيةفيأو،بينهملعيشالذينالبشرفيتؤثرأنبهاتستطيع

صورايرسممثلا،،طفلعندككانفإذاإيجابيا.تأنيراالقضايا

فيكان،الأصواتببعضالبيانوعلىيدندنأنيسرهأو،جميلة

وتبثموهبتهتطويرمواصلةعلى،تنائكبكلماتتحرضهأنوسعك

تحزضأنتستطيعوكذلك.الطريقهذاسلوكعلىالجرأةنفسهفي

وسوف.التزامأوماإنجازمقابلعليهمتثنيعندمامعكالعاملين

منتعملأنويسزكلهمممتناوتكون،ذلكمقابلفيتقدرهم

لإسداءالأولىالدرجةمنمساعدهوسيلةماامرئعلىوالثناء.أجلهم

أيضاهذاعلىويطلقونموهتطورهوحفزالإنسانهذاإلىالخير

الارتجاعية.المعلوماتطريقة

يقدمهاالتيالارتجاعيةالمعلوماتفييفترضالمبدأحيثومن

تكونلاوأن،بناءةوبالتالى،إيجابيةتكونأن،الاخرينإلىالمرء

أعمالمنعملازالىماالطفلرسميكونعندماوحتىأبدا،هدامة

الجانبيرىأنللمرءينبغي،البراعةقليلةمهزوزةبيديتم،الهواة

المرءويستطيع.ذلكمقابلفيالطفلعلىويثنيأيضا،فيهاالإيجابيئ

علىهذاأنجزتولكنكتماما،جيداأجدهلاهنا،"هذا،يقولأن

تسعلقالارتجاعيةالمعلوماتحالةوفي.جنونيهدرجةإلىرائعنحو

وتحذيه،عندهالقوةوجوانبمواهبهوتنممة،الاخربتكوينالمسألة

جيدنحوعلىهذاإلىالوصولويمكن.نفسهتطويريواصللكى

الثناء.لكلمات
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الجرح

بالكلما!

1302بةفنمنالتمكنعلى1لتدزب

أيضا،هادفااستخداماالكلماتيسمخدمأنيسمطيعالمرءأنغير

عادواوما،م!نماجرةأونزاعفيتورطواأناسبينمصالحةيعقدلكي

المناسبة،بالكلماتالمرءويستطيع.بينهمفيماالحديثيستطيعون

.الحربخطرحتىأوالتصعيد،ويبعد،السياسيالصراعألوانتسوية

بمسألةأناسايقنعأنالمرءيستطيعوعيعنتستخدمالتيوبالكلمات

وتتميز.الجدالفىطرفإلىويحؤلهم،جانبإلىويكسبهمما،

الوجهعلىيطبمهاومن"،سمسميا"افتحعبارةسحربقوةالكلمات

وملوبهم.البشرأبوابلهتنفتحالصحيح

حرجوكأو،بينهمتعيشالذينالبشرأصابكماإذاتترددفلا

الذيالسلوكهذاإلىانتباهملفتفي،سلبية،متسزعةبكلمات

عندماماأفعالردودعنكتصدرأنينبغيوكذلك.المعاييريخالف

وأ،معهيعيشونممنآخرإنسانقيمةأحدهميتنقصكيفتشهد

بأقصى،قلبل،البساطةبهذهالخاطئةالخطوةهذهتتقبلولا،يهينه

ليقلتهالذيهذاكان"لقد:والموضوعيةالهدوءمنممكنقدر

".للغايةوضيعاكانالآنلهاقلته"ما:أو"،للغايةقبيحا،الان

يتنقصونأنهم،ببساطة،يدركونلاالناسمعظمأنوذلك

عندماإلأذلكيدركونلاوهم.يجرحونهمأو،يقولونبماالاخرين

كثيرفيهذايؤسفهمذلكوعند،ذلكإلىانتباههملفتتتمقديكون

فيويشرعونلهجوممعزضونبأنهميشعرونأنهمغير،الأحيانمن

بلهذا،فيتسترسلأنلكينبغيلاولكن،أنفسهمعنالدفاع

تردأنالأحوالىمنبحاللكينبغيولاالهدوءعلىتحافظأنيجب

بكلمات،بينهمتعمشالذينالناسقبلمنالجارحةالكلماتعلى

إلىالآخرنظرتلفتأنبالأحرى،لكينبغيبلمثلها،جارحة

هذهأمثالعنالكفبوجوبوتذكره،عنهصدرتالتىالإهانة

.الإهانات
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حياتكنشط402

لاأنعلىمعكيعيشونالذينالناسيتعودالزمنمرورومع

تتنفصهم،التيالكلماتأوالوديةغيرالكلماتفيبعدمنيتسامحوا

البشرتربيبل،فحسبنفسكتربيأنتستطيعلاالطريقةوبهذه

علىالكلماتاختيارفييفكرواأنعلىأيضامعكيعمشونالذين

الإيجابية.الملاحظاتمنالمزيديستعملواأنوعلى،أفضلنحو

أفكارنا(للعيانتظهر)أيبهاتتجفئالتيالأشكالهيالكلمات

والسلبية.والإيجابيةواللاشعوريةالشعورية

بعدالمرةتظلفعندما.الذاتيةللبرمجةومركزإنجازيمركزللكلمات

أيضا.أبداتستطيعهفلنهذا"أستطيعلا"أنالنفسكتقول،الأخرى

يع!شونالذينالبشرقلوبتفتحأنالمناسبةبالكلمات،تستطيع

تعيشالذينالناستكسبوأن،المتنازعينتصالحوأن،معك

مواهبهم.وتنمي،جانبكإلىبينهم

،المنازعاتوتثير،الأبوابتغلقأن،الخاطئةبالكلماتتستطيع

صفوتكدرالتىالبذوروتبذراخرينهمةوتثئط،منكالناسوتنفر

.السلام

بابا)عليسحريةبقوةوتتمتع،القوةعلىتنطويطاقاتالكلمات

(.سمسمياافتح،حراميوالأربعين

الذهب!ميزانفيكلماتكتضعأنعليكيجبذلكأجلمن

كيانكفيالإيجابئيالجزءبالرعايةتعهد-5

أ؟،5+؟تبمبقولهللاميذهيذكرسقراط،اليونانيالفيلسوفكاننفسكاعرف

!"sauteonتشكلأيضااليومالجملةهذهزالتوما!(.نفسك)اعرف

نفسهمنالتمكنإلىيطمحلمنبالنسبةالهامةالمقوماتمنمقوما

حياته.ومن
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الكيانمرآة

الشخصي

إنسانلكل

جوانب

مشرقة

وجوانب

مظلمة

502الحباةفنمنالتمكنعلىالتدزب

يعرفأنب!جوبالقائلةالنظروجهةإلىتجنحكنتوربما

نفذتهاالحيالمختلفةالتمارينإلىوتشير،الكافيةالمعرفةنفسهالمرء

منبئنةعلىتكونأنلكينبغيذلكومعهذا.أجلمنالماضيفي

هذهوتعميقبنفسكمعرفتكتوسيععلىتتوقفتطوركمواصلةأن

المعرفة.

هنالك،الزيادةمطردنحوعلىبنفسكمعرفتكتزدادوعندما

علىوسيطرهذاتيتحكمإلىالوصولإلىتوفقسوف،فحسب

نفسكلبذلأنعندهتستطيعالذيالمدىإلىيصلاأنبذلانفسك

الكابهتنتابكعندما:أخرىوبعبارة،نفسكتحولأو،الحاجةعند

وضعفيتكونأنعليكيجبالخارجيةالمؤثراتجراءمنوالسشاؤم

إلىنفسكتردوأن،نفسكفيوالتناغمالانسجامتحقيقمنيمكنك

بغيرالاخرينيعاملماكثيراامرءاكنتهـاذاوالبشاشةالاستبشارحالة

إلىميلكفيالتحكممنيمكنكوضعفيتكونأنلكبدفلامودة

المحبة.علىانطواءاأكثرسلوكإلىوالانتقالالمحبةعدم

تبتدعأنلكبذلاتحؤلها،أونفسكتبدلأنتستطيعولكي

بمرآهالمسألةتتعلقالصددهذاوفي.الشخصيلكيانكمراةلنفسك

والمظلمة،السلبيةخصالكفيهفتوجدالأولالوجهأقا،وجهانلها

المشر!ة.،الإيجابيةخصالكفيهفتوجدالثانيالوجهوأما

إيجابية،وأجزاء،سلبيةكيانهمنأجزاءعلىينطويإنسانوكل

يفضلونالذينالبشرمنالنوعذلكإلىتنتميكنتوإذاأيضا.وأنت

الجوانبيزيحواأنويريدونالإيجابيةجوانبهمسوىيروالاأن

يرمونوبلأبدا،ماشيءفيمذنبينيكونونلاوالذينجانبا،السلبية

ملائكةصورةفيدائماأنفسهميصورونوالذين،بالذنوبالاخرين

نأعندئذفعليكخبثاء،أشراربأنهمالاخرينإلىويشيرونالبراءة
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فثطحياقك602

إنسانا:بالفعلأنتكمانفسكترىوأنهذا،النفسخداععنتقلع

نقاطلهولكن،قوةنقاطوله،مظلمةجوانبولهمشرقةجوانبله

أيضا.وأخطاءضعف

أنفسهم،فييرونلاالذينالبشرأولئكعلىينطبقذاتهوالشيء

عاتقهم،علىويحملون،السلبيةالجوانبسوى،الأولالمقامفي

أنهمعلىأنفسهمإلىوينظرون،ممكنشيءكلوزر،الدوامعلى

لاأيضاوهؤلاء.أفضلأناسأنهمعلىالآخرينوالى،وأشرارخبثاء

خصال،السلبيةالخصالجانبإلى،فيهميوجدأنيدركواأنلهمبذ

وباختصار:أيضا،إيجابية

الصبر،ونفادوالصبر،والجبنالجرأة،الطبيعةبحكم،تستكقإنسانكلفي

1لعداوة.ووالموذة،الضميروانعداأ،الحي1لضميرو

كلعندالأمورتنتهيالحياةومراحلالنمؤ،مراحلمروعلى

،الوالدانيكونوعندما،الخصاللهذهمتباينةانطباعاتإلىإنسان

،للجرأةالاستعدادفينانقواقد،معهمنعيشالذينوالبشر،والمربون

جريئةأفعالمقابلوالتقدير6الثنامنالكثمرمنهمتلقيناقدونكون

ء".الجري"بالرجليسمونهماإلىنتحولفسوف

الاستعدادفينانمواقد،ذلكمقابلفي،المربونيكونوعندما

وأالتعبيرمنهمنلقئوكنا،المجازفاتإلىالمتواصلةبإشارتهمللجبن

نتحولفسوف،الجريئةالأفعالعلىالعموبةنجدأوبعد،فيماالشتائم

الأقل،علىعلشا،سترتبأو،الجبنإلىأقربأناسإلىبعدفيما

داخلية.جبننوبات،الأخرىبعدالمرة،نصارعأن

مواهبنا-وبينبينهانخلطلاأنويجب-خصالناكانتلقد

نأالمرءوسعفيكانوربمامرئينا.طريقعنكبيرةبدرجةتنطبع

مثلما،بالرعايةتعفدهاويتمفيناترئىكانتخصالناإنأيضا،يمول
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702الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

منمثلا،،والداككانفإذا.الأرضمنقطعةبالرعايةالفلاحيتعهد

"سوءخصلةعندكبالرعايةتعهدافقد،للغايهالسيئالظنذويالبشر

الزراعة.لهذهالسلبمهالنماراليومتحصدأنكذلكعنونجم-"الظن

منالآخرينإيلاءبوجوب،الأخرىبعدالمرةنفسكتذكروعندما

باليد،فسكربيالذيالظنسوءسيحظى،الثقةمنمزيداالبشر

اخر.إلىحينمنالعلما،

ازداد"الثقة"،الإيجابيةلخصلتنارعايتناازدادتفكلماذلكومع

الثمارجنىمنيومذاتنتمكنأنإلى،السلبيةالخصلةتواري

.زرعناهلماالإيجابية

فىنغوصأنالأمرأوللنابدلاالمدىذلكإلىنصلولكي

حدعلىوالإيجابحهالسلبيةالجوانبكلغورونسبركياننا،أعماق

منتحتاجالذي،التاليالتمرينبتنفيذ،ذلكأجلمن،فعليك.سواء

قلم.هـالى،الورقمنصحائفبضعإلىأو،كراسهإلىأجله

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



جاتكنثط802

الأستاذيةتمرين

عينيك،ولتغمض،هادئمكانفي،الجذعمنتصب،مريحةقعدةاقعد

عنكيزولأنإلىوزفيرا،شهيقا،دقائقبضعالتنفسعلىولنثابر

داخلك.إلىوعيكووخه،التوتر

الأولى:المرحلة

كيانك،فيالسلبيةالخصالإغماضهما(،تواصل)بعينينالآنأسبر

أجلمن،خيالكبعيني،نفسكفيوتمثل،واحدةبخصلةوابدأ

هذهمنخصلةفيهاتجفتوالتيبها،المتعلقةالمواقف،ذلك

.أخرىمرةتدورالخيالأشرطةودع،الخصال

الثانية:المرحلة

الإيجابيالجانبإلىالآنانتباهكووخه،السلبيةالخصلةهذهفلتلازم

،الخصالبعضحالةفيالبساطةكلبسيطوهذا،الخصلةهذهمن

الكرمهوللبخلالمقابلالإيجابيالوجهكانإذاأنهذلكومثال

رقةهوالقلبلقسوةالمقابلالإيجابيالوجهكانإذاأووالسخاء،

بكلمةالمقابلالقطبتحديديصعبالأحيانبعضففي،القلب

تحتالأنلكينبغيالحالهذهوفيبالنقد.الولعذلكومثال،واحدة

بالنقدللولعالمقابلالقطبيكونوبذلك،الإيجابيالوجهتحديدفي

المرءيتقئلوأنالآخر،فيالإيجابيةالوجوهفيالمرءينظرأنهو

ويستوعبهم.أيضاالاخرين

منكثيرفيويستخدمهالنقد،يمارسأنيسرهإنسانأتكونحينوحتى

فإنبالنقد،ولعكبسببالآخرينقبلمنمحبوبأتكونولاالأحيان

شكمنوماأيضا،متوافرايكونالسلبيةالخصلةلهذهالإيجابيالوجه

التيالمساحاتبالنقدالولعيحتلبينما،صغرى،ضئيلةنبتةأنهافي

النمو.مكتملةشجرةتشغلها
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،الأوراقصفحاتعلى،وبالتالي،كراسةفىالمعارفكلدون

لخصالكأحدهما،عمودينفيذلكتجعلأنتصنعماوأفضل

السلبي،المطبانيتقابلحيث،الإيجابيةلخصالكوالآخر،السلبية

.مرةكلفيوالإيجابي

تفعللاأنوالأفضل،السلبيةخصالكبكلالتمرينهذاولتنفذ

الطريقةبهذهولتصنع-خصلةيومكلفىتنفذبلواحدةدفعةذلك

خصالك،الوقتبعضبعدبها،تعرفالتيالشخصية"كيانك"مرآه

المقابلة.الإيجابيةوأقطابها،السلبية

التحسن،مطردنحوعلىوتدركتعرفسوفالطريقةوبهذه

الانقباضينتابككانفإذا.وإيجابيةسلبيةخصالعلىتنطوىأنك

أحداثجراءمنالانحتىبسرعةمثلا،،والاكتئابالهمةوتثبيط

خصلةأنالأنتعلمفأنتبينهمتعيشالذينالبشرسلوكأو،خارجية

اللحظةفيأيضا،كانتهـانأيضا،فيكموجودةوالاستبشارالمرح

ضئيلة.،بائسة،صغيرةنبتةمجردالراهنة

ومعناجح

غيرذلك

داخلنا،في،كثيفةبكرغابةمثلالسلبيةكيانناأجزاءأنعلى

وفي.الأخرىبعدالمرةفيهانتيهونظلالرؤيةعناتحجبماكثيرا

يلبثلاولكنالأشجار،منخالطريقشقإلىنوفقالأحيانبعض

قصير.وقتخلالجديدمنشيءكلينموأن

ذلكمعتتنكرسلبيةأمورحياتنافيعنهاتنجمالسلبيةوالخصال

الإيجابية.الأمورصورةفي،الأحيانمنكثيرفيبدء،ذيبادئ

وسوء،القلببقسوةيتسمكيانعلىينطويلإنسانيمكنوهكذا

نحوعلىجداناجحاالحقيقةفييكونأنبالنقد،والولع،الظن

نفسهقرارةفيفهوذلكومع،الترفألوانكليتحملوأن،مطلق

أصدقاءلهوليسحقا،يحبهأحدمنمالأنهسعيدوغرراضغير
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النجاحأنأيضايوضحأنيفرضالمنالوهذا.أسرتهمنههربتوقد

وقدشاملا.كاملا،يكونعندماإلأيسعد،ولاحقيقيا،يكونلا

الألفيةفي"ناجحا:كتابيفيفيهالقولفيوأفضتذلكفيكتبت

!((الثالثة

عدمإلىويجنح،والرفاهيةبالراحةيتعلقامرؤكانهـاذاالخصال

وينطوي،الآخرينعنالسوءلحديثويتحدثوالصدقالاستقامةتنجمالسلبية
أمورعنها

السلبيةالخصالبهذهيحدثفلن،فيهيتحكملا،جامحكيانعلىسدبية

عندماوحتى،السلبيهالأمورمنبالكثيرسيخرجبلإيجابيا،شيئا

سيظلضدها،شيئايعمللاولكنه،السلبيهلخصالهواعيأالمرءيكون

السلبية.المفرغةالحلقةهذهضمنيدور

رعاية

الخصال

لإتجابيةا

بلحقيقيا،تغييرانحقىلكيسلبيبشيءمعرفتنايكميولا

المناقضةالإيجابيةالخصالبرعايةنتعهدأنبالأحرىعلينا،يجب

الغذائيةوالموادالماءمنالطفيليةالأعمنمابالمرءيحرموعندمالها،

بدلاالمرء،يسوقوعندما،وتموتوتذويفشيئا،شيئاالوهنينتابها

عودهايشتد،المغذيةوالموادالماء،النافعةالنباتاتإلى،ذلكمن

الطفيلية.الأعشابعلىتتغلببحيثوتكبر،قريبأجلخلال

حياتك.تؤعيةفيإيجبماليا1تغييربذلكوستحقق،الإيجإليةخصالكبرعايةتعفد

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



211الحياةفنمن1لتمكنعلىالتدزب

الأستاذيةتمرين

قبلأومساءا،يومكلفيالتمرينهذاتنفذأنتصنعهماأفضل

انقضى.قديومكيكونأنبعدأي،الفراشإلىالذهاب

الأخير.التمرينفيفعلتمثلماوتنفسعينيكأغمض

سلبيا؟كانالذيوماإيجابيا،كانالذيما.تمرينكفيفلتنطلقثمل

هيماغورها،ولتسبر،السلبيةوالمواقفالأحداثالانولتأخذ

يدورالصورشريطفلتدعثمهذا؟فيدورالعبتالتيالسلبيةخصالك

.فكركعينيأمامأخرىمرة

الإيجابيالقطبإلىووخههالحدثهذامنانتباهكالآناسحب

غيرالتصرفإلىتميلمثلا،،كنتفإذا،السلبيةللخصلةالمقابل

مرة،ذلكجزاءمنانتهيتوقدمفاجئدافععنوالصادر،المترؤي

لتلكالمقابلالإيجابيالقطبتتصؤرأنفعليك،مشكلةإلى،أخرى

القرارواتخاذ،التحفسعلىمقدرتكالحالةهذهفيوهي،الخصلة

بالهمفيوتخطر،ويتلكؤونيترددونالاخرونزالماوبينما.السريع

مسافةمنآخرشوطاسلختقدأنتتكونعددها،يعرفلااعتبارات

منللقلائلإلايتوافرلاإيجابيشيءالمقدرةوهذه.الحياةفيالسباق

-الحياةفيشيءكلشأن-أيضأتنطويالمقدرةهذهأنعلى،الناس

منوالاستياءالغيظيتولاكالانحتىكنتهـاذا.مجازفاتعلى

الواجبفمن،نفسكتنقصكنتوربما،والسلبيالمتسزعتصزفك

وتتعهد،الخصاللهذهالإيجابيةالوجوهعلىتركيزكمنتزيدأنالان

نفسك،قيمةومن،الخصالهذهقيمةمنتزيدوبذلك،بالرعايةهذه

واستخدام،المستقبلفيالمختلفالتصرفإمكانيةلنفسكوتؤفن

.بنجاحأهدافكتحقيقأجلمنالإيجابيةخصالك

طويل،زمنيمدىعلىمنتظماتنفيذاالتمرينهذاتنفذوعندما

لكيالضروريالغذاء،الإيجابيةخصالكإلىأي،نباتاتكإلىتسوق

الزمن.معمطردنحوعلىوتكبرقوةتزداد
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المقابلقطبها،السلبيةخصالكلإحدىعكستوكلما

،القوةهذهفي،البصريالتمثلناحيةمن،وانخرطت،الإيجابى

للمرةيستاءإنسانمثالولنأخذ.والتحويلالتبديلبطريقةقطبكبدلت

قالبل،أخرىمرةدبلوماسيا،يكنلملأنهترتيبها،يعرفلاالتي

استحوذولمحد،نفسهمنرهيبااسسياءايستاءلذلكونتيجة.الحقيقة

شيءعلىيركزأنبعديستطيععادماأنهمنهبلغحذإلىعليهذلك

،الآنينسحبوعندما.عملهعلىيركزأنيستطيععادولااخر،

الإيجابىالجانبويتصؤر،المسألةفيويفكر،نفسهعلىوينكفىء

لا،الأهميةبالغشيءالأيامهذهفيللحقيقةحثهأنيدركسوف

يحتاجالناسمنكثيراأكبرقدراولكنالبشر،منلقليلإلأيتوقر

أنهفيهريبلاومماجميعا،الناسيتملقونالذينأولئكمن،إليه

منزلةالناسلدىأحرزوأنهإيجابيةنتائجإلىأيضاللحقيقةبحبهوصل

حسنة.

ستكونالنحو،هذاعلى،للحقيقةحبه،بالرعايةيتعهدوعندما

وسوف،الاختلافكلمختلفةالخصلهبهذهعلاقة،الزمنمع،له

واجباتمنالتمكنأجلمنبعيدحدإلىفعاليةأكثرتعبئهيعبئها

المومية.حياته

المرءيقتصرلاأنللارتياحالباعنةالأعمالمنفإن،وبالمناسبة

المرءشعروإذاأيضا.الإيجابيئيرىبل،نفسهفيالسلبيئرؤيةعلى

انطلقتقدبأنهذلكبعديشعرفسوفمستاءأنهأيضاقبلمن

أنهذلكقبلالمرءشعرهـاذاإيجابيا،،بنفسهواثقاوبات،أساريره

والطمأنينة،والسكينةبالهدوءذلكبعديشعرفسوفمتوتر،،عصبي

فيغير،بل،فحسبالخصلةيبذللمأنهوذلك،والرضىوالسرور

العامة.حالتهأيضا،ذلكموازاة
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بالنفس،)كالثقةإيجابية،لكيانهمقؤماتمنيتألفإنسانكل

والاضطراب)كالخوفوسلبحة.(،..إلخ،والقوةوالذكاء،

.(...إلخ،والسذاجة،والضعف

حياتنافيدائماإيجابياأثراتحدثالإيجابيةالكيانمقومات

سلبياأثراالسلبيةالمقؤماتتحدثذلكمقابلوفيوتصرفاتنا،

استبدالعلىقادرينونكوننتعفمأنلنابذفلاولذلكدائما.

إيجابية.مقوماتمحلهالتحلالسلبيةالمقؤمات

الإيجابيةالخصال،وبالتالي،الإيجابيةالنباتاتنرعىأنيجب

النباتاتأماعودها،ويشتذلتكبرنتعفدهاوأنأرضنا،"على

منتموتندعهاأنلنابدفلاالسلبيةالخصال،وبالتالي،السلبية

تستفحل.ولاتتخلفلكيالجوع

الإيجابية،خصالكوجهيهاأحدىعلى،سحريةمراةلنفسكفلتبتدع

فيبالغاتورطاتتوزطوعندما،السلبيةخصالكالاخرالوجهوعلى

المرآةفيالإيجابيةخصلتكتعكسأنتستطيعسلبيةخصلة

السلبية.الخصلةمنتتحرروبذلك،السحرية

الجواتبسيمياءفنتعلم-6

الجوانبميزانمرمى"فيفصلفيذلكعرضتموكما

منجملعددمعزضحناستثناء،بلايومكلفيأنفسنانرى"،السلبية

أحوالنا.فيتؤنرالتيالجوانب

التيبالأفكارمفعمون،الإبداعتدفقوسطفيمثلا،،فنحن

نارزبونمنهاتفيانداءانتلقىوفجأة.وبالديناميةالشررمنهايقدح

يؤديلاقدمناهالذيالناتجلأن،باللائمةعليناويلقيي!نمكو،،ثائره

الصحيح.الوجهعلىوظيفته
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ينيقلالغيظ

ويعدي

جاتكنثط

إلىوانفعالاتنابذهننا،وننزل،لهجومنتعرضأننانشعرونحن

توازننا،حالهمنخرجناقدنكونالهاتفيالاتصالوبعدالمجادلةدرك

علىنركزأننسسطيعولاوجهنا،فيالطرقوانسدادبالإحباطونشعر

نأعلينايجبجديدبتكليفيتعلقلأنه،للغيظباعثوهذاعملنا،

العملنستأنفأننستطيعلافنحنذلكومعالغد،حتىمنهنفرغ

الداخلية.النفس!وسكينةالإلهامولئلقد،الحالةهذهفيونحن

تعزضأنهيظنالذي،الهائجالزبوننقللقددهانا؟الذيفما

الحديثفيإليناغيظهمنها،فاستاءسارةغيرلتجربةذلكقبل

والغضب،كالاستياء،،سلبيةنفسيةجوانبمنهإليناوانسابت،الهاتفيئ

منافذوسدت-التدميرشديدة،القوهبالغهطاقاتوهي-والعدوان

عدمأوالجهلوبدافع.سلبيةطاقاتإلىحؤلمهاأو،الإيجابيةطاقتنا

تتأثر.أنفسناتركنابلوذهنيا،نفسياذلكمنأنفسنانحملمالانتيباه

نأفإماجديد،منتوازننا،الحدثهذابعدنجد،لموإذا

المهلة،تمديدمنهنطلبلأنونضطرهاتفياالجديد،بالزبوننتصل

نضطرأنوإماجديد،منهذااستياءيثيرأنيمكنالذيالأمروهو

مننحوأيعلىالعملهذامنللفراغطاقتنابكلأنفسنانقسرأنإلى

رديءعملأداءلخطربالتعزضنجازفالأثناءهذهفيولكنالأنحاء.

هواللحظةهذهفيإليهنحتاجفماهـاذاالجديد.الزبونسخطهـاثارة

السابقة،حالتناإلىجديدمنبأنفسنالنعودوالفعالةالسريعةالطريقة

الإيجابية.

مثلا،،المدينةإلىتذهبعندماالأمورتسيرذالهالنحووعلى

نتمكنأنمنوبدلا،للتسوق،وإيجابيةمتوازنةنفسيةحالةفيونحن

نأحسباننافيندخللملأننا،ومرجلهرجنتعرضبهدوءالتسؤقمن

فيلخدمناذلكوفوق،السوقميدانفيينعقدشعبيامؤتمراثمة
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لإحباطا

لغيظوا

مانويد

طويلا
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متعةتجدلاأنهاتماماالواضحمن،ودودةغيربائعةالتجاريالمحل

مانقررالتاليالمحلفيشيئانشتريأننريدوحينمهنتها،في

المزعجةالتسوقجولةوبعد،اختفىقدنقودناكيسأنوهويفزعنا،

جولةوبعد،اختفىقدنقودناكيسأنوهويفزعنا،مافرغناقدنكون

والغيظ.الإحباطان!ابناوقدتمامافرغناقدنكونالمزعجةالتسؤق

وأ،مقالةنكتبوأنملفا،بعدندرسأنالحقيقةفييفترضوكان

ذلك،منيمكنناوضعفىأننانشعرلاأنناغير،أساسيةفكرةنعالج

الغيظوحولعانيناماحوليدورزالمادماغنافيشيءفكل

.والاستياء

بذلكنتأثرفسوفالموقفهذافىفعالشيءإلىنبادرلموإذا

التالية،الأيامفيربمابل،التاليةالساعاتفيحتىأيضاسلبياتأثرا

نفكرولنحظنا،وسوءلجربتناسوىبعداخرشيءعننتحدثولن

وحياتناعملنا،هذا:منسيعانيشيءوكلبعد.آخرشيءفي

بالنا.وارتيا!الخاصة

بأنفسنا،نعودأنبهانستطيعطريقةفينرغبالموقفهذاوفي

الإيجابي،التفكيرتقنيةمننتمكنوعندماالطبيد"،حالتناإلى،بسرعة

الأثرأنالأحيانمنكثيرفيسنقررولكننا،الطريقةبهذههذاسنحاول

،القاعدةوبحكم،الحالةهذهفيأيضايصعبكما،يتحققلمالمعتاد

يكونانونفسنادماغناأنإلىيرجعوهذا.تأمليةحالةفينستغرقأن

تستطيعلكيوأحرارامنفتحيننكونلابحيثالسلبيةبالتوافهمترعين

فينا.تنسابأنالعلياالقوى

وأفيناالسلبيهالجوانببهانكافحلا!ازهبارعةطر!ةو!ط

الطاقة،منالكثيريكلفناالذيالأمرقوتنا،بكلاستئصالهاإلىنضطر

السيمياءأهلكانفمثلماالسيمياء،أيضايسمىالذي،التحويلوهي

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



216

تحويل

نبالجوا

إلىالسلبية

جوانب

إيجابية

الهواء

والنفس

الهواء

والطاقة

فشطحيانك

الطريقةبهذهنستطيع،ذهبإلىالبسيطالمعدنيحولون،سلففيما

علىأطلقتولهذا،إيجابيةجوانبإلىالسلبيةالجوانبنحولأن

".الجوانب"سيمياءاسمالطريقةهذه

لاالمتوسطللإنسانوبالنسبة.التنفسنسمخدمهذاأجلومن

الطامحأنعلى.والزفيرالشهيقتعاقبسوىاخرشيئاالتنفسيعذ

المعنىذلكمعيعلمالحياةفنمنالتمكنإلىطريقهعلىالمتقدم

بل،ومغناطيسيكهربائيسائلمجرديعدلاالذي،للتفسالحقيقي

.الكبرىالهوائيةالطاقةمسارحلقةمنجزءأيضاهو

يتألفهوائيبغلافمحاطةالأرضيةالكرةكلأنالمعروفومن

طبقةوفوقه)أتموسفير(الجوهومنهالأدنىفالجزء،طبقاتمنبدوره

التيالأوزونطبقةوفوقهكيلومتر(16إلى8ارتفاع)علىالتروبوسفير

السراتوسفير.طبقةتليها

الجومن،العضويةالحيةالكائناتكلمثل،نتنفسونحن

المتوسطالإنسانيستطيعولامستهلكا.هواءإليهونرذ)أتموسفير(،

أناسذلكمقابلفي،وهناكللهواء.وتبادلتنفسدونمنيعيشأن

وضعفيهمالذينالهندفياليوغاأهلبعضوهم،عنهيختلفون

يدعواأنويستطيعون،مطلقأدنىحدإلىتنفسهمخفضمنيمكنهم

حياتهم.يفمدواأندونمن،ساعاتبضعيدفنونأنفسهم

حالةفي)إلأنخرجهاالتيأنفاسناولاالهواءنرىأننستطيعولا

الطاقاتنرىلاأنناكما(،الطلقالهواءفيالباردةالحرارةدرجات

وطاقاتالأفكارطاقاتمثلا،ومنها،الهواء.فيتنسابالتي

إلىويصل،دائمدورانحالةفييظككوكبناعلىوالهواء،المشاعر

.يتصورهأنالمتوسطالإنسانيستطيعمماأبعدمدى
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تمريخا

التنفس

التنفس

عيلواا

خراجإ

فكارلأا

معالسلبية

الزفيرهواء

واستنشاق

الأفكار

الإيجابية
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وتحقيقالنفسثائرةتهدئةفيمركزيادورايلعبوالتنفس

حدةتخفيفطرائقمنالكثيرحالةفيويقوم،الإنسانعندالانسجام

فيالتوتروتخفيف،(autogene)التولدالذاتيالتدريبمقام،التوتر

التمرين.مركببدايةفي...إلخواليوغا،،والمأملالأعما!،

التدريبحالةفيالجودةبالغةبدرجةتقريرهايمكنمسألةوهذه

بعيد،حدإلىومضطرباعصبياقبلمنتكونفعندماالتولد.الذاتيئ

كلفيتوشعهأنتستطيعالذي،التنفستمرينبعدتعود،فسوف

تعود،تصدقلاداخليةبسكشةالشعورإلىأيضا،شئتمتى،وقت

إليك.

يتحؤلالاضطرابوراذا:إنسانكليدلأنيستطيع،والواعي،الصحيحالتنفس

بالنفسثقةإلىيتحولالنفس1نكساروانسجاأ،إلىيتحؤللتنافر1و،سكينةإلى

.بالوراحةطمأنينةإلىتثحولوالاستثارة

كهربائية،بسسالةيقترنالتنفسأنالمعروفمنإنثم

المرءيستوعبأنيمكنالواعيالاستنشاقحالةوفي.ومغناطيسية

ثمأولا،جسدهإلى-نقلهاويواصل،السيالةهذهمعتصوراأوفكرة

فكرةيخرجأنالزفير،إخراجعندالمرءيستطيعوكذلك،فكرهإلى

إلىبهاويخرجمنها،يتحرروكأنه،جسدهمنبهاويخرجفكرهمن

الهواء.دورة

!

شعوريةبصورةالزفيرةهواءإخراج

والطاقةالتنفسدورةمن
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،والبناءةالإيجابيةبالأفكارالدفعفيتتمثلإمكانيهأيضاتوجدكما

.الإنسانإلى(الأرضيةوالطاقةالتنفسدورة)منالتنفسسيالةمع

التنفسعيولىلطاقةخلدور-االإ!نسارأفكارسلبية

الأستاذيةتمرين

إلىوزفيرا،شهيقأبهدوء،،دقائقبضعوتنقسهادئمكانفياقعد

داخلك.إلىانتباهكوخهثم،توتركحدةتخ!أن

هذهفيوتصور،رئتيكمنالهواءكلالانأخرج:الأولىالمرحلة

وطأتهتثقلالذيالعبء،وبالتالي،السلبيالجانبتخرجكيفالأثناء،

،والخوف،القوىاستنفادمثلا،،ذلكومن،الزفيرهواءمع،عليك

رئتيك.منالهواءكلتخرجحتىواضغط...إلخ،والغيظ

فيالثالثةبعينكوانظر،الأعلىإلىالآنرأسكارفع:الثانيةالمرحلة

تستنشقكيفالأثناءهذهفيولتتصورعميقاالهواءواستنشق،الفراغ

،جديدةحياةقوةتستنشقأنكأي،المقابلالإيجابيالقطبمعه

وانسجاما.واطمئنانا،وثقة،وجرأة،داعمة

شهيقا،الإجمالوجهعلىمراتأربع،والثانيةالأولىالمرحلةكزر

.وزفيرا

أثناءفيوتصؤر،طبيعيةبصورةذلكبعدالتنفسواصل:الثالثةالمرحلة

وأصبحت،عضدكاشتدوقد،جديدةحياةبطاقةمفعماتغدوكيفذلك

عازما،وحازمابها،ملتزماواجباتكأداءمنتتمكنوكيفإيجابيا،

متحزراأفعالكردودوتصدر،وثقةبجرأةعملكإلىالانتتوتجهوكيف

قوةولتتلفس.توفيقأيماشيءكلإلىتوفقوكيف،المخاوفمن

الأمور.منتأتيفيمابهتحسالذيوالسرور،وجرأتكعندكالحيوية
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نفسك

تبديل

ينخرلاا

التنفس

العميق
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منتتمكنأنوتريد،الحياةفنمنالتمكنإلىتطمحكنتوإذا

التحسن،مطردنحوعلىوسلوككوشعوركتفكيركفىالتحكم

تمثلأنهاوذلك،جلئخدماتالجوانبسيمياءإلمكتسديفسوف

علىبكتعصفالتيالسلبيةالجوانبمنلتحريركالمثاليةالوسيلة

منوتستفيد،الجوانبهذهتبذلإذ،توازنكوتفسدمتواصلنحو

وسلبي.إيجابي،وجهانشيءلكل:مبدأ

بذلإلىمضطراتكونلن،الجوانبسيمياءتستخدمولكي

المقابل،القطبلنفسكتعكسأنيكفيبل،الطاقةمنالكثير

حالةفييكونكماوالمسألة.السلبيالجانبمواجهةفي،الإيجابي

إلىويوجههاالمباشر،الشمسضوءمقابلالمرءبهايمسكجيبمراة

تعودلاوفجأة،هناكإلىالمنعكسةالأشعةتصلبحسث،مظلمةنقطة

فيقدمرسوخازددتوكلما.الساطعبالنورتشرقبلمظلمةالنقطة

ازدادت،الإيجابيةجوانبكبالرعايةوتعقدت،الجوانبسيمياء

ذلكمنأكثرهوماهنالكبل،نفسكتبديلفيتجدهاالتيالسهولة

أدركتكلماإنكثم،يتبذلونبينهمتعيشالذينالبشرأنوهوبعد؟

يجدوهو،سلبيشيءمنعانىمعكيعيشيونممنإنساناثمةأن

فيكالن،يعانيأومكتئباأو،السلبيةالجوانبتأثيرتحتنفسه

الحالةفينفسهفيجديعودأنعلىالصددهذافيتساعدهأنوسعك

لهولتعكس،الإيجابيةخصاله"بمرآتك"،،عليهفلتعرض،الطبيعية

إلىبذلكالضوءووخه،نفسههويراهالاالتي،الإيجابيةالجوانب

ظلمته.

لتوه"استاءلامرئنقولأنالعبثقبيلمنليس:وبالمناسبة

والهدوء:السكينةإلىنرذهأنونريدما،مسألةمنشديدااستياءا

مرارا،فتنفسنصيحتنا،الفردهذااتبعوإذاعميقا!تنفساتنفس"الآن
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الأحيانمنكثيرفيذلكبعدحالهتحسنتوزفيرا،شهيقاعميقا،تنفسا

وعيغيرعنالجوانبسيمياءيمارسونالناسمنوكثيرما.حذإلى

نأيستطيعواأنخلممينكانواماأكثرفما،الأحيانبعضفي،منهم

الجوانب!لسيمياءوهادفةواعيةبممارسةذلكعلىيزيدوا

تلخيص:

دورا،الشموليةالحياةطريقةوفي،الشموليالطبفييلعبالتنفس

حدةتخفيفطرائقكلفيالتمهيديالعنصريعذوهومركزيا،

...إلخ،والتأملالتولد،الذاتيئالتدريبمثلالتوتر،

السلبيةالأفكارتخرجأن،والقويالواعيبالزفير،تستطيع.

الطريقة.بهذهمنهاوتتحررعليكوطأتهاتثقلالتي،والانفعالات

الأفكارتدخلأن،والقويالواعيبالاستنشاقتستطيع.

الطريقة.بهذهإيجابيةإثارةنفسكوتثيرالبناءةالإيجابيةوالانفعالات

ينبغي،الثقيلةالوطأةذاتالحياةمواقفأوالانفعالحالاتفي.

وبعدعميقا!".تنفساأؤلا،تنفس"الان:القائلالمثلتتبعأنلك

تتصزف.،وبالتاليالقرار،تتخذأنلكينبغيفح!سبذلك

فكرياشخصياحرسالنفسكابتدع-7

تالإجراءا

عيةفاالد

وأ،سلبيطورفيندخلأو،مستحسنةغيربتجربةنمرعندما

بإجراءاتنرذما،امرئمنلهجوم،الماديالصعيدعلى،نتعرض

لأحدالبابإلىمثلا،نشير،فنحنحياتنا:ممرعلىاكتسبناهادفاعية

وندافع،نابيةبعبارةيتفؤهأوسمجا،تصرفايتصرفعندما،الضيوف

فيالبابونصفقما،امرؤيهاجمناحين،ركلةأوبضربةأنفسناعن

رأينايهيننا،لمنونقولملحا،كانإذاالشركاتوكلاءأحدوجه

المواقفمنموقفكلعلىيتوقفإجراءاتنانجاحأنعلى...فيه

وطريقتنا.مقدرتنا،وألوانخصمنا،قوةوعلى،حدةعلى
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لاتنفعالاا

لسلبيةا

نوبات
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الواضحمنأنقزر،أحاديثهمإلىوأصغىالبشرالمرءراقبهـاذا

يتصدواأنيستطيعونالذينهمالبشرمنالقلائلأنتماماللعيان

رئيسيعاد"حين:هنايقالإذ.بنجاح،عليهمتؤثرالتيالسلبيهللجوانب

مزاجناجميعاعليناأفسدأنهتجهمهمنبلغ،المحاكمةجلسةمن

وكان،جيرانيمنبالاستياءأشعرأسابيعمنذظللت"لقد:أو"،الطيب

أستشيطكنت"لقد،أيضا،أو"،مسكنيمنأنتقلأنإليالأمورأحب

1(.أبداصفوهيكذرلمهذاولكن،وقاحاتهعلىفصفعتهغضبا

وضعفييكنلمالمعميأنعنتكشفكهذهالتىوالأقوال

الاستياء،،)الإحباطالسلبيةالجوانبمننفسهحمايهمنيمكنه

الدنيابأن،النهايةفينفسههوشعرحمىبهاتأثروقد(الرئيسغضب

يفلحلمالمعنيئأنإلىالجيرانمثاليشيروكذلك.عينيهفيضاقت

منالتخلصفي،والدفاعالتصديفيالمعتادةبطريقته،الانحتى

.يدهبقبضةبهمالإمساكفيأو،يعذبونهالذينالجيران

،الدواموعلى،الماديالصعيدعلىالبشر،يتعرضومثلما

أيضا،يتعرضونوهجماتها،،السلبيةوالجوانبالطاقاتلمضايقات

للمضايقات.المرئيغيروبالتالي،الماديغيرالصعيدعلى

ذلك:ومثال،السلبيةوالطاقال!الجوانبقبلمنوالهجمات

وهذه.بينهميعيشالذينالبشرمنإنسانأفكارأوالمدمرةالانفعالات

،مألوفهوكما،ترىلادامتما،الخصوصوجهعلىماكرةتكون

نأإلىأقربهيبل،بالعقلإدراكهايمكن،وبالتالي،الحسبأعضاء

الدوامعلىبالناسيعصفونالذين،المرئيينغيرالخصوممنتكون

لموإذا،توازنهمعنيخرجوهمأنويحاولونيلاحظوا،أندونمن

هذهمثلتتخذلا،وبالتالي،فعالةدفاعيةإجراءاتهناكتكن

التأثيرإلى،منهمناصلانحوعلى،المسألةانتهت،الإجراءات

.والانتقاص
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قاتالطا

لسلبيةا

غيرخصوم

مرتيين

المشاهير

وحرسهم

حرس

منللحماية

المؤترات

السلبية

فشطحياقك

الموتي-غيرالصعيد

سلبيةشعوروطاقاتسلبيةأفكارهجمات

الكوني.الشروهجمات

والأحداثالبشرهجمات=المرتيالصعيد

السلبيةوالجوانبوالتجاريب،السلبية

لإنسانا

الدوامعلىعليهميتزاحمالذينالبشرمشاهيرعننعرفونحن

الشخصي.حرسهممعونةإلىيلجأونأنهموالصحفيونالأتباع

مرغوبغيرأفراديدنولكيلاالدوامعلىينتبهون"الحرس"،وهؤلاء

وهمالخاعر.مجالهمفيويمغلغلوابحراسمهمالمكلفينمنفيهم

والفضوليين،،فيهمالمرغوبغيرالمتطفلينالمتغلغلينيصدون

ويتميز.الجسديةالهجماتمنبحمايتهمالمأمورينعلىويحافظون

الجسديةوقوتهم،الخصوصيةالدفاعيةبإجراءاتهمالشخصيالحرس

العالية.ويقظتهم،الهائلة

غيرالبشريينالشخصيينالحرسهؤلاءحمايةأنيثبتذلكومع

يستطيعونلاهؤلاءأنوذلك،المرئيغيرالصعيدعلىمفعولذات

الخارجيةالأفكارطاقاتمنلا،بحمايتهمالمكلفينيحفظواأن

وعلى.الشرقوىمنولا،السلبيةالمشاعرطاقاتمنولا،المدمرة

هؤلاءعلىيترتبالجسديةبالحمايةالمأمورينتعبئةمنالرغم

يكافحمثلمامنهايعانواأوذاتهاالسلبيةالجوانبيكافحواأنالمحميين

أيضا.الاخرينالبشركلويعاني

اخرشخصياحرساتقمضيالمسألةأنبوضوحهذامنويتبين

المدمرةالاثار،وبالتالي،المؤثراتمننفسهالمرءيحميلكي

ذاتهاالمادةمنيكونواأنالحرلسلهؤلاءبذولا،السلبيةللجوانب
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الملاك

الحارس

معتجاريب

الملاك

الحارس
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يأ،المادةسوىشيءمنأي،المرئيةغيرالقوىمنهاتتكونالتي

الطاقة.منأوالأثيرمن

تملأالتيالمادةبأنهالأثيربروكهاوسالمعارفدائرةوتعرف

،القوىكلمةمنالمرءويفهم.والطاقةالضوءحاملةوهي،الكون

والتي،مرئيغيرنحوعلىماأثراتحدثالتيالقوىكلمجموع

لصدنحتاجهفماهذاوعلى.الماديالصعيدعلىاثارهاتحدث

الشخصي"الحرسطولطردها،أوالمرئيةغيرالسلبيةالجوانب

.(1الفكري

بالفعل،موجودالفكريالشخصيحرسناأهممنواحداأنعلى

لحياتنا.وحاميادائمامرافقاعليهحصلناالذيالحارسملاكناوهوألا

الأخرىبعدالمرةيمرون،الأطفالسيماولا،الناسمنوكثير

الذينالأطفالأقاصيصيعرفونوالناس.الحارسالمالأكبتجاريب

سيارةالأثناءهذهفييلاحظواأندونصتشارعا،يعبرواأنيريدون

الأخيرةالثانيةفيجانبايزاحونذلكومع،رهيبةبسرعةطادرةتقبل

الذينالبشرقصصأو،إنقاذهمبذلكويتم،مرئيغيرمغيثقبلمن

وفجأة،الناسمنأحدويهددعم،بالأخطارمنعملموقفيتعزضون

ذلك.بعدعليهالعثوريتهيأمجهواطمنالغوثيأتيهم

وكنت،الحارسالملاكلتجاريبآيضاأنتتعزضتوربما

واقعية،بتجاريببل،للواقعمجانيةبأخيلهتتعلقلاالمسألةأنتعرف

علىأو،نافذةمنسقطواإذاحادثمنعانواأناسمثلا،،فهناك

خارجيةقوةبأنآفادواوقدضرر،بهميلحقفلمذلكومعمنحدر،

.بأمان""يهبطونوتركتهم،التقطتهم

الملاكعنالحديثفيأنالكبارمنكثيريحسعندماوحتى

فييستعملوتيظلونفإنهمطفوليا،شيئابهالاعتقادأو،الحارش
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معالحديث

الملاك

الحارس

جاتكنشط

عنأحديحذثهمفعندما،الأخرىبعدالمرة،المفهومهذاأحاديثهم

ملاكلديكامرؤفأنت"إذا:يقولون،تحدثأنأوشكتمصيبة

بطريقةخطرمنإنقاذهتمأنهأحدهملهميرويوعندما!".حارس

الحارسملاكككان"هنا:قائلينالحدثهذاعلىيعققون،عجيبة

!".إليكالانتباهيحسن

مصيبةمنالأحيانبعضفيعانيتبأنكالآنتعترضوقد

شكاتشكذلكأجلومن،الحارسملاككمنعوناتتلقلمولكنك

كاملةبصورةالمفهوممنوليس.الحارسملاككوجودفيكبيرا

نأيبدوبينما،عملهمالحارسينالملائكبعضيحسنلماذادائما،

فيذلكأسبابأحديكمنوقد،العمليحسنونلااخرينهناك

ما،مطلقةبصورةواقعيينأنفسهميعدونالذيالناسبعضأنحقيقة

الملاكوجودينكرمنأنعلى.الحارسبملاكهمصلةلهمعادت

أذناالحارسملاكهأعارهإذاالعجبيتولاهأنلهينبغيلاالحارس

خدمته.ورفض،صاغيةغير

منهيهربلكيلاشريكهمعاملةيحسنأنإلىالمرءيضطرومثلما

هذايبدووقد،الحارسملاكهمعاملةيحسنأنإلىيضطر،يعاندهأو

فيو"شكرا"،"رجاءا":نقولفنحن.البساطةكلبسيطولكنهغريبا،

أبدا،الحارسلملاكنانشكرلاأنناغيرالبشر،منإخوتنامعالتعامل

محفوفموقفمنأنقذناقديكونعندمالهنشكرأنالنادرمنأو

.حرجموقفمنأوبالأخطار،

تهبوأن،تعيننيأنمنكأرجو:لهنقولطقفمافنحنوكدلك

نأمنك"أرجو:أو!"الموقفهذامنالتمكنحسنعلىالقوةلي

ننتظرهـانماإ".النزاعيتصاعدلكيلا،سلميةبأفكارخصميإلىتبعث

الملائكولكندائما،أجلنامنيعملوأنحاضرايكونأنببساطة
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إبلاغ

التكليص

بالحماية

فيأيضا،للمرءبذلابل،اليةبصورةدائمايعملونلاالحارسين

غرضإلىيهدفبأسلوبالعونمنهميتلمسأن،الأحيانبعض

معين.رجاءبتلبيةيكلفهمكأنمايكونوأنتماما،معين

فيرجاؤناوتحققبرجاء،الحارسملاكناإلىتقدمناقدكناواذا

بذلكنمرولا،ذلكمقابلفيلهنشكرأنذلكبعدعليناكانالنهاية

منبدهيةأنهعلىعملهإلىننظرأو،بهآبهينغيرالكراممرور

فلتفعلوالان.عنيمسؤولىالنهايةفي"أنت:شعاربموجب،البدهيات

!".يرامماعلىحاليتكونأنعلىولتحرص،أجليمنشيئا

نلتمسأنلماما،دفهانحووعلى،وقتكلفيوسعنا،وفي

وشكعلىنكونعندما،ذلكومثال،حمايتهالحارسملاكنامن

مشروعتنفيذإلىنضطرأو،برحلةالقيامنزمعأو،هامحديثإجراء

وحتى،والتجارةالعملمضمارفيجديداتوتجهانتوجهأوجديد،

قادرونأنناونحسببأنفسنا،الثقةمنجداالكثيرلدينايتوافرعندما

يكونالفكريالشخصىحرسنافإنوحدنا،شيءكلتدبيرعلى

حماية،السلبيهالجوانبكلمنيحميناأنعلى،ريببلاقادرا،

،الأياممنيومأىفيالمحدودةبإمكاناتنانستطيعهمماكثيراأفضل

الفكريبالمستوىدائمارتباطعلىلأنه،مرةبألفمناأكثريبدووهو

نظرةلهتتيحالتيالجبلقمةعلى،الأعلىفيقاعدأنهأي،الأعلى

زاويةوتكون،الواديأسفلفينحننكونبينماحولها،منشاملة

بأنأي،التأفلطريقعنإلانؤفنهأننستطيعلاوما،محدودةنظرنا

هو،المعلىالقطارحبلطريقعن،الأعلىإلىالبرقبسرعةتنطلق

الطبيعية.حالته

منيحميناأنقلبما،رجاءا،الحارسملاكنامننرجووعندما

العونهذاإلينايسديفسوفمعناالتعاملئحسنلامعينإنسان
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ملاكنا

سرلحاا

تضأداضرحا

فثطحيانك

حوارخلالجانبناإلىيقفبأنتكلفهوعندماأيضا،كبيرةبأرجحية

تكليفنا.ينفذفسوفالبناء،للحوارمناخيسودأنعلىويحرص،هام

يستجيبفسوف،رحلةأخطارمنيحميناأنمنهنرجووعندما

علىتنصالتيالفكريةبالقوانينالأثناءهذهفينلتزموعندمالرجائنا،

وأن،محضةأنانيةعقليتناتكونلاوأنبأحد،ضررانلحقلاأن

والقوىالحارسبملاكناونثق،الكبرىحياتناخطةإطارضمننتحرك

لموإذاجدا،جيدةورجائنارغائبناتحقيقاحتمالاتتكون،الرتانية

سببلههذاأنمنننطلقأنوسعنافيكانمرةذاتمارجاءيتحقق

بعقلناندركهأنبالطبعنستطيعلاسببالمحديد،كلمحذد

.المحدود

كلماتصرفنا،تحتموجودالفكرقي،الشخصيحرسناأنعلى

لغرضنناديهأنونستطيع،وليلةيومكلوفي،دقيقةكلفي-أردناه

عندما،ذلكومثال،معهلنتفاهمأو،أسئلةعلسهلنطرحأيضا،معين

وبمعونتهرؤيتنا،تكذر،الوطأةثقيلةقضيةفيبالغاتوزطانتوزط

منها.ونتحرر،القضيةحيثياتفيعاديةغيرشفافيةندخلأننستطيع

معجيداتصالخطننشئآنالمبدأحيثمنبهينصحومما

حرسناليكونالقدر،قبلمنمخصصا،دامما،الحارسملاكنما

طوالجانبناإلىالوقوفمهمةإليهأوكلتوقد.الفكريالشخصي

الأمرأوللهنوضحأنإلىمضطرينولسناوحمايتنا.بأسرها،حياتنا

إلىنحتاجأنناالأمرفيماوكل-حمايتهنريدأننا،العريضبالخط

يجودسوفبهلنا،جيداتصالخطيتوفروعندما،حمايتهاستخدام

أنناغير،مهمتهيتابعأنلهبذلاإذ،حالأيةعلىبحمايتهعلينا

معين،لغرضالوقائيةوظيفتهنستخدمأنوقتكلفيأيضانستطيع

المسائل.منمسألةفيالخصوصيةحمايتهإلىنحتاجعندما
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للمشاةمظلمطريقسلوكإلى،الليلفيمثلا،نضطر،فعندما

الحماية،منهنلتمسأنإلىخصوصىنحوعلىنحتاج،متنزهفى

لامماولكن،مهمتههيهذهلأن،حالأيةعلىلناسيتيحهالأنه

لأنههذا،فوقمساعدتهمنهنرجوأنيضيرمماليسأنهفيهريب

يكونوعندما".اليقظة"مضاعف،معينةأحوالفيعندئذ،يكون

نأ،فيهالحوار،فيشريكنايريداجتماع،ذلكمقابلفيأمامنا،

،الحارسبملاكناذهنيا،،نتصلأننستطيع،السلبيةطاقتهإليناينقل

لنالحالةهذهوفي.السلبيةالطاقاتهذهمنحمايتهمنهونرجو

فعندماذلكومع،مرئيئعلشاخطرهناكليسإذنشيطا،فعالايصبح

يسعفناسوفمنه"يحفظنا"أنمنهونرجو"الخطر"إشارةنعطيه

ويحمينا.

وأردت،الحارسبملاككالاتصالخطفقدتفإنهذاوعلى

أولىأنهعلىله""تهتفأنفعليكجديدمنالاتصالهذاتنشطأن

منالقلبيالترحيبموضعأنهمبئناالخطرإشارهوتعطيه،لهتهتفمن

منوتستفيدالمستقبلفيمعهالتعاونمنتزيدسوفوأنك،قبلك

بينهالذهنيةالاتصالقناةتعودأنهذا،بعدبد،ولا،حمايتهطاقة

جديد.من،وبينك

الاتصالخط

بالملاك

الحارس

نأويمكن،الحارسملاككعنواقعيةصورةلنفسكولتكؤن

نأأيضايمكنكما،فكرية،مكزرة،إضافمةعنكنسخههذهتكون

،الحارسملاككمعولشعاون.محددةأخرىشخصيةتكون

عملهجودةمقدارمن،الدهشةتتولاكوسوف-حمايتهولتستخدم

هوإنماالحارسملاككأندائما،واعياولتكنعليهالاعتمادوإمكان

واحدا!ماركايكلفكلاوهوونهارا،ليلا،وحدكأجلكمنحاضر
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تلخيص

الصعيدعلىالكبيرةالهجماتمنأنفسنانحميأننستطيع.

طريقعنغرباء،أناسقبلمنالجسديةالهجماتمثل،الجسدي

شخصي.حرس

وأالذهنيالصعيدعلىالهجماتمنأنفسنانحميأننستطيع.

حالاتأو،الآخرينالبشرمشاعرأو،الهذامةالأفكارك،النفسي

.الفكريالشخصيالحرسطريقعن،المصائب

دونمن،فادحمرورحادثمنمثلا،،أحدهمينجوعندما.

!1(.إليكالانتباهالحارسملاككأحسن"هنا:نقولتقريبا،إصابة

ملاكناهوعليهيعتمدالذيالفكريالشخصيحرسناإفضلإن.

ولذلكحياتنا،طوالحمايتنافيالوحيدةمهمتهوتتمثل،الحارس

خدمته!منفلتستفد

الفكريةللقوانينموافقةمعيشتكلتكن-8

ياصالوا

لعشرا

القوانين،منكبيرعددالبشر،بينالمشتركةالحياةفي،هناك

حيتمنالحكوماتقبلمن،ت!ضعالتيوالمحظوراتوالوصايا

الدينرجالقبلمن،أخرىناحيةومن،الماديللصعيدممثلهكونها

يسادالقوانينهذهولولا،الروحيللصعيدممثلةكونهاحيثمن

عندالسلبيةالجوانبنائرةولثارتمجتمعنا،فيوالفوضىالعماء

ورغائبهم.لمزاجهمتبعاالبشر،

وسعوفي-البشرقبلمنالموضوعةالقوانينهذهجانبوإلى

في،الدينرجالقبلمنالموضوعةالقوانينإلىيشيرأنأيضاالمرء

يدخلولا،شاملةفكريةقوانينأيضاتوجد،زمنيةأنهاعلى،النهاية

طورعلىموسىإلىسلمهاالتيالإلهيةالعشرالوصايامجردفيها

الروحيينوالمعلمينالقادةتعاليمأيضافيهايدخلبلسيناء،
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يةلفكرا
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الاكتفاءشئناإذا،طلمجهومحمدالسلامعليهعيسىمثل،المختلفين

بعضهم.بذكر

القوانينتتضمنهاإذ،الفكريةالقوانينهذهمنبعضانعرفونحن

معدلة.صيغةفيذلككانهـان،الدينرجالقبلمنالموضوعة

يهمهابشريةمؤسساتسوىالأمر،نهايةفي،لسمتأيضا،فالكنائس

بذنبهم،يشعرونالذينالخاطئينأنعلى.أعضائها"بزمام"تمسكأن

بأنفسهمالمكتفينالبشرمنأفضلنحوعلىفيهمالتحكميمكن

بأنفسهم.والواثقين

الحظر،وألوانوالوصايا،،القوانينتفيدلافبينماهذاوعلى

بل،العامةالحياةفيالنظامسلامةعلىالحفاظمجردفيالحكومة

عليهموالتضييق،ومسكنتهمالناس"ضالة"علىالحفاظفيأيضاتفيد

تحريرالشاملةالفكريةالقوانينتتولى،العريكةلينيمطاوعينوجعلهم

إلىينظرأنالمرءوسعوفي.بأنفسهمالاكتفاءعلىوحملهمالبشر

الفكريةالقوانينهذهجعلالذيالحقيقيالسببأنهاعلىالحقيقةهذه

إليهايشاروكانالقبو"إلى"مبعدةالقرونمنكنيرطوالتظلالشاملة

بهايشتغلونالذينالبشرأولئكوكان،تحتهطائللاعبثيشيءبأنها

كانوابل،الأطوارغريبوأناسبأنهميوصمونبموجبها،يعيشونأو

.المحارقفييحرقونذلكقبل

بل،فحسبالهلاكمنتنجلمالشاملةالفكريةالقوانينأنغير

قبلمنلهايحدثلمكماقيمتهافيوارتفاعاجديداانبعاثأاليومتشهد

عنيعرضونالذينالبشرعددمطرد،نحوعلىويزداد،أبدا،

وهم)الكونية(.الشاملةالفكريةالقوانينويتعلمون،التقليديةالكنائس

راشدينأناسإلىفيها،التحكميمكنقاصرةكائناتمن،يتطؤرون

فيآخذةللحياةنوعيةإلىهذهالتطورلعمليةنتيجةويصلون،مستقلين
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فثطحياقك023

الأكثرالناسعددمطرد،نحوعلى،اليومويزداد،والتحسنالتغير

وصحه.،ووفرة،وسرورا،ورضى،نجاحا

للقوانينوفقايعمشونالذينالبشرأولئكعددزالفماذلكومعالبنئانفجار

ومعالبشر،منالمتوسطينجمهورإلىبالقياسضشيلاالشاملهالفكريةالقديمة

الجمهورفيوإصراربمثابرةيتغلغلنورسالاتهمأنموذجهمفإنذلك

وحين.القديمةالبنئفيانفجارأهناكويحدثنبعد،المتطورغير

و"محدوديتها"حياتهم"بضآلة"البشرتوعيةعلى،باستمرارهذهلعمل

البذرةنفوسهمفىوتزرعجديدةطرقعلىالبشرأولئكعيونتفتح

الزيادةمطردعدداالعالمهذافيالمرءيجدواليوم..للتطوراللازمة

استعدادعلىباتواوالذين،البذرةهذهفيهمتتفتحالذينالبشرمن

حياتهم.فيوتطبيقهاالشاملةالفكريةالقواذنلتعلم

"قوانينكتابهفيشوبرا،ديباك،الفكريالمعلمتناوللقد

قائلا:يكت!وهو،بالتفصيلالمسألةهذهالسبعه"الفكريةالنجاح

ماكلتأمينيمكنحياتنا،فيونطئقها،القوانينهذهنفهم"عندما

وأ،غابةلتجدع،الطبيعةتستخدمهاالتيذاتهاالقوانينلأن،نتمناه

الرغائبتحققأنأيضايمكنهابشريا،جسماأونجما،أو،مجزة

إليها(1.توقانكونماأكثرنحنالتي

ديسوزاوماهيندرالاما،كالدالاياخرونفكريونمعلمونوهناكالقوانين

الفكرتةأ
المرة،كتسهمفيكتموا،مورفىجوزي!الدكتورأو،لرونتونلاولو

.-.للحياةفلسفة

هذهيتصورأنللمرءيجوزولا،الفكريهالقوانينحول،الأخرىبعد

وأ،مبادئأنهاعلىيتصؤرهاأنينبغىبل،حقوقيةكمبكأنهاالكتب

كتبيفيمتضمنةالشاملةالفكريةالقوانينوهذه،للحياةفلسفات

فيجمعتهاالتيوهيبإيجاز،بعضهاهناأستعرضأنوأودأيضا،

مؤخراحررتهاالتىالمأثورةوالأموالالفلسفاتمنشواهديمجموعة

".النجاحباء"ألفبعنوان
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تعنيالحياة

نجمعأن

نقاطا

منإضافية

حساب

الحياة

العطاءقبل

الأخذ

231الحياةفنمنالتمكنعلىاتدزب

وبعدهاأولأ،اخدأ:تذكيريةحملةشيءكلقبلمعنىللحياةنعطياقيجب

مستحقا!تكون

علىينمقالذي،الفكريالقانونأساسهفييكمنالشاهدوهذا

وجهد،بسرور،،ويلتزمشيئا،يعطىمنإلأشيءعلىيحصللاأنه

الذينالبشرويخدم،الاخرينويسعف،والانتباهالطاقةعنهوتصدر

تضافإضافيةنقاطجمعيعنيوالعطاء.قضيةويخدم،بينهميعيش

:أجرهعلىحصلالنقاطمنيكفيماجمعومن،الحياةرصيدإلى

منإنسانقبلمنالامتنانابتسامةفييتمثلأنيمكنالأجروهذا

مالي،تقديرأو،هديةأوحار،ثناءأو،معهمنعيشالذينالبشر

ولايبدو،فيماشيءعلىالمرءيحصللاالأحيانبعضفيولكن

نفكرعدنامانكونحين،طويلوقتبعدإلا،فجأة"التقدير"يأتي

يمنحأنوعليهمرةذاتساعدناهكنامنأنوذلكأبدا:ذلكفي

المتقدمين.منالكثيربينمنيختارنامغريا،تكليفا

من،الدهمنمةعلىيبعثحدإلىكبيرعدديوجدمجتمعناوفي

السمعة،منبالمزيدالحقيقةفييتمتعواأنيسرهمالذيالناس

بدخلأو،السعادةعلىانطواءاالأكثروالعلاقات،النجاحمنوالمزيد

نأيعتقدونوهمأولا،يعطوالكيمستعدينليسواأنهمغير،أعلى

لاالحقهذامثلولكن،يريدونماكلعلىيحصلواأنفيحقالهم

بالكلماتشريكهعلىينهالمثا،،المرء،يظلفعندما.لهوجود

ولنلأحد.محبتهيمنحأنمنهيتوقعأنالمرءيستطيعلا،الجارحة

يفتألاكانومنهو،وهبهايكونأنبعدإلاالمحبةالمرءيتلقى

يعامل،كانومنأبدا،لديهممحبوبايكونفلنمعهالعاملينيتنقص

منيعاملفسوف،وإنسانيهبمودة،معهالعاملين،ذلكمقابلفي

متلطفة.،وديةمعاملة،ذلكمقابلفي،قبلهم
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تجاريا،محلآيفتتحونأو،بأنفسهميستقلونأناسوهناك

يأتلمفإذا،مسبقةبصورةمبرمجاالآنباتالنجاحأنويعتقدون

،الأحيانمنكثيرفيأملبخيبةأصيبوا،نفسهتلقاءمنالنجاحهذا

يصبحواولكي،القليلإلايعطوالمأنهمبالطبعينسونوهم

للأفكاروتطوير،هائلالتزاممنلهمبدلابالفعلناجحين

وتنشيطجديدةمنسجاتوءاخراحم!ورعايتها،صلاتوعقدومتابعتها،

بدولا...إلخ،جديدهمفاهيموتطوير،البيع،وبالتالى،الرواج

الكثيرعنيتخلىوأن،والوقتالطامةمنالكثيريستثمرأنللمرء

ولكن.الكاسح،الحلزونيالنجاحخطإلىيصلأنإلىالأمورمن

ناجحين-سيكونونجداالكثيريبذلونالذينالبشرأنهيالقاعدة

اجلا.أمعاجلا

الأستاذيةتمرين

الأقل،علىدقيقةعشرةخمس،التمرينهذاأجلمن،لنفسكخذ

فيالآنوامضالتركيز،منتتمكنلكيحولكالهدوءمنجواوأفن

،الفكريالقانونتتبعتراكهلوقرربعضوراءبعضها،التاليةالنقاط

الأخد:قبلالعطاءيردحيثوالأخذ،العطاءقانون

الشريكة.أوالشريكمعالعلاقة:الخاصةالحياة

أطفالكأو،طفلكمعالعلاقة

هـاخوتك/والديكمعالعلاقة

الأصدقاءمعالعلاقة
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إنسانلكل

موهبة

233الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

منهم؟تحصلماذاعلى؟إياهيعطونكالذيما؟منهمتنتظرهالذي)ما

القليلتعطىتراكأم،السليمالمتوازنوضعهفيشيءكلوهل

؟(القليلعلىوتحصل

الرؤساءمعالعلاقة:المهنيةالحياة

الزملاءمعالعلاقة

معكالعاملينمعالعلاقة

الزبائنمعالعلاقة

...إلخ،والبائعة،كالجيران،البشرمنالاخرون

إلي:العائدالكتيبمنالتاليالشاهدأساسفيويكمن

بالسعادةيتسمأنيجبإنسانكلعندمالمهنةالخصوصيالتأهيلإن

نأإلىإلأتحتاجفلنحاجاتكتعرفكنتإذا:فتلاحظ،والتوفيق

تعدوا!

شوبراديباويكتب.(Dharma))الدارما(قانون،الفكريالقانون

فريدةعنها،التعبيرصيغةفيتعد،موهبةإنسانلكلقائلا:ذلكفى

هذاعلىمثلهاغيرهلإنسانيكونلاأنهمنهيبلغحدإلىنوعهافي

مواهبهعنالمرءيعئروعندما.الطريقةبهذهعنهايعبرأوالكوكب

".محدودين"غيروفيضبثروةيخرج،حاجا!بذلكويسبع

عنها،والتعبيروتطويرها،،موهبمهلاكتشافمندوبإنسانوكل

ويوجدوسعيدناجحإنسانإلىيتحولالمبدأهذاالمرءيتبعوعندما

وليمنها،واحدوأنامجتمعنا،فيالعمليةالأمثلةمنكاملةسلسلة

فالترزكيرشن،هيلين،الاختصاصيةالكتبمؤلفةهيعزيزةصديقة

التأهيلنحوحياتهامنتصففياتجهتلأنها،الثانيالمثالوهي

خلال!النجاحفائقةوأصبحت،الكتابةوهوبها،الخاصالحقيقي
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منالمهنة

هيحيث

ئستانئي

الوقت

ليالخا

حياتكنثط

أنهاعلىبل،عملأنهاعلىمهنتيإلىأنظرلاوأنا،قلائلسنين

الدقة.وجهعلىذاتهالشيءعندهاتمثلأنهاوأعلم،متعة

،يتحدثونالبشرويسمع،المجتمعفىحواليهالمرءينظروعندما

المليلإلالهمتهبلامهنةيمارسونالكثيرينأنللعيانواضحايغدو

وهم،الفراغبوقتيسرونبل،بالعمليسرونلاوهم،المتعةمن

لوالتمنيكلويتمنودنالعملإلىاضطرارهممنويشكونيتفجعون

لشيءمندوبونأنهميشعرونوهماخر،شيئايفعلواأناستطاعوا

تعبئةيعبئونهاأو،مواهبهمتعبئةيستطيعونلافهمذلكومعمحدد،

علىناجحينغيرأنهمكماسعداء،ليسواوهم،فحسبمحدودة

أيضا.الأغلب

منإلاتفيدلاالمواهبإنالقائلةالنظرةنودعأنلناوينبغي

بلكلا،بها.،المراتبفيالتققبأجلومنمهنيا،تعبئتهاأجل

نأذلكومثال.جميلةصياغةحياتناصياغةفيتفيدأنلمواهبناينبغي

يتخذأنبالضرورةعليهفليسالحدائقت!نمكيلفيموهبةلهكانتمن

حديقةتشكيلإلىحاجتهيشبعأنيستطيعبل،مهنةالموهبةهذهمن

المرة،يظلوأن،حديقتهفي"فحسب"،المنزلفيأيضا،عاديةغير

جديدا.شيئافمهايجربأوجديدةمقؤماتإليهايضيف،الأخرىبعد

فراغهوقتيسخرأنويستطيع،مهنتهعنراضياالإنسانهذاكانوإذا

مطامحه.يحققسعيداإنسانافسيكونلهوايته

يجوزوأنهمحدد،شيءلممارسةمندوبأنهإنسانيشعروعندما

باندفاععملهإلىيذهبسوفالسب!لهذافيموهبتهيعبئأنله

قرأ،،الزمنفلتاتمنفلتةهوالذيصديقناصاحبأنولوكبير،

تلوحوكانت"الحدائق"أطرفبعنوانمسابقةعن،جريدةفيمثلا،

كثيرافيهاوبذل،ريببلافيهالشارك،جذابةجائزةفيهاالفائزلعيني
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اكتشاف

الموهبة
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ولكان،حديقةأجملتشكيلأجلمنخواطرهواستنفدالجهد،من

إنسانكلإلىوبالقياس.الهدفهذانحوموجهينوتصرفهتفكيرهكل

موهبتهوتطوير،إليهندبوماحاجاتهمتابعةمنأجملشنيءيوجدلا

الحدود.أقصىإلى

فحسب،جزئمايعرفونهاأو،مواهبهميعرفونلاالناسمنوكثير

هذافيالمسألةتتعلقأنأما،أرسمأنيسرنيأنامثلا:يقولونإذ

نأغير،عندهمالوعيحئزفيداخلغيرأمرفذلكبموهبةالصدد

حياتهفييعبئهاأنأيضايستطمعلافهومواهبهيعرفلاكانمن

موهبتانأوموهبةلديككانتإذاوحتىويستخدمها.،معينلغرض

فيككامنهمواهبهناكتكونأنالممكنفمننفسكعنتعرفهما

وقتفيالمواهبمنعددلديهمالبشرمعظملأنهذا،منأكثر

المضمار.هذافييسعفكسوفالتاليوالتمرين.معا

الأستاذيةتمرين

وأوضعاتتأفلأنأي،حدسكتعبئأنعليكيجبالتمرينهذافي

وطرائق،والأنماط،العفلانيةالنظرطريقة=)الأيسرالمخبنصفحالة

بالعقل)الاتصالالأيمنالمخبنصفتتأفلهثم(الاجتماعيةالتفكير

فيهذاحولالتفاصيلمنمزيدا)وتجد(الحدسيوالإدراك،الباطن

يدونشريكإلىأوإملاءجهازإلىوتحتاجالمنتصر"(."غريزةكتابي

،الإمكانقدرفورياالتاليالسؤالفيتفكرأنالآنومهمتك،إجاباتك

/أوالأشياءهيما:عنهوتجيبالتفكير،منتكثرأندونمنأي

السرور؟نفسيفيتبعثالميالأنشطة

،الذراعفيأواليسرىالساقفيعضلاتكولتشذعينيكالآنولتغمض

الأجوبةهذهفليكتبشريكمعتعملكنت)إذاإجاباتكالانقدمثم

الأيسر(.العمودفي
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جميعانحن

إخوة

اتوأخو

حياتكنشط

الأيمن.المخبنصفالتمرينذلكبعدنفذثم

الأنشطةأوالأشياء،هيما،الراهنةالواقعيةبحياتكأجوبتكقارنثم

لم،وبالتاليبعد،تدمجهالمالتيهيوما،حياتكفيأدمجتهاالتي

كثيرا.تدمجها

أقصىإلىبعدتنشطهالمالتيالمجالاتهذهتستكملأنيسركهل

هذا؟تحققأنيمكنكفكيفذلكيسزككانهـاذاالحدود؟،

وهو:،إليالعائدالكتئبمنالتاليالشاهدأساسفيويكمن

منهم!واحدوائت،الطلم1هذفيالرائعينالبشرمنجداالكئيرونهناك

وهذه،اللهخلىجميعاأنناعلىينصقالذىالفكريالقانون

وعينا،حيزفيدائماندخلهاأنلنابدلاهائلحدإلىالهامةالجملة

فيحاضرةزالتماالتيالهدامة،القديمةالأنماطعليناتتغلبلكيلا

أنناوهو،الدقةوجهعلىنقيضهاتعلمناأنتريدوالتيمجتمعنا،

.خاطئونوأننا،عاجزة،بائسةمخلوقات

أننامثلا،منها،،هامةفكريةقوانيندبنىالجملةهذهوعلى

وحتى،ذاتهالأصلإلىجميعاننتميلأننا،وأخواتإخوةجميعا

يتعلقوفيماريب،بلا،فنحنالظاهرحيثمنمختلفينكناإذا

نشعر،فنحنالبشر،منبعضإلىبعضنايمتوفكرنا،بنفوسنا

أننا،الحوتبرجعصرآثارمنأثراكونناوبحكم،الطبيعةبحكم

ندخل،لكيلنا،بدفلاذلكومع،الآخرينالبشرعنمنفصلون

ننفتحأنعلينا،أنفسناونوطنالجديدالدلوعصرفيرويدارويدا

إخوتنامعجديدمنونتحد،والتوليفالتركيبروحعلى

وأخواتنا.
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شبكات

الطامة

فيالأسد

فروة

الخروف

237الحباةفنمنالتمكنعلىالتدزب

"فرادى"مكافحينالأولالمقامفي،الانحتىالبشركانولئن

،الشبكاتونعقدجديد،منبالآخريننتصلأنالآنيحسنفإنه

الصدد:هذافيوشاهدى،فريقضمنبعضمعبعضناويكافح

تفتحإيجابيةفكرةوكل،جديدةإلوإلايفتحاتصالوكل،رأسمالهواسمكل

!جديدةآفاقا

نحوعلىعددايزدادونلأناسبالنسبةيتضحوالان

وطاقاتهمقواهمتنضمعندماكثيراأقوىيكونونأنهممطرد،

طاقةكامنلهالواحدفالإنسانبعض،إلىبعضهاهـامكاناتهم

تلكبضعفييتمتعانالبشرمناثنينمجردولكنمحدود،

يضاعف،كما،الطاقةكامنيضاعفاخرإنسانوكل،الطاقة

لكيالبشريتجمعوعندماأيضا،المقدرةألوان،بالطبع

شديدةموةيمثلونذاتهاوالمثلالأهدافأجلمنيكافحوا

الفذ،الفرديحركمماكثيراأكثرتحزكأنتستطيعالبأس

ينضمبلالغرباء،إلىينضملاالمرءفإنذلكعنوفضلا

عليناوليس،بدقةالمسألةلناولناإذا،الروحفيإخوتهإلى

لها.تبعاونعيشالحقيقةهذهنعيأنإلأبعد

وعلىجميعا،مخلوقونأنناوهوالمبدأهذاعلىالبناءولنتابع

نأبعضهمىحاولكما،القادرةوغيرالعاجزةبالمخلوقاتفلسناهذا

،والمقدرةالقوةمنألوانتصرفناتحتيوجدبل،قرونمنذيعفمنا

.فكريقانونأيضاوهذا

هذهعلىحياتهمالناسمنكثيريقيمأنمنفبدلاذلكومع

هيابون،فهم،القديمللأنموذجتبعاالتصرفيتابعون،الحقيقة

لوطأةمعرضونأنهمويشعرونقليلاإلأبأنفسهميثقونلامضطربون
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الأسدوعي

ووعي

الخراف

ئئطحياقك

عدديحصواأنيسمطيعونلاوكأنهمويتصرفون،عجزهمفيالقدر

كشأنشأنهمإن!،بالغةقوةأولو،ذلكمع،وهم،الاثنينمعالاثنين

معويثغو،الخرافمنقطيعوسطفيمولدهمنذيعيشالذيالمنمبل

الأسدويحاكييزأرولا.أيضأيثغونالآخرينأنلمجردالخراف

أسد.أنهيدركوهنالك،مرةذاتيسمعهحينإلاهمتهفيالكبير

علىوالمدربينالشخصياتمدربيمنالكثيرطموحفإنولذلك

همبل"خرافا"،ليسوابأنهمالمشتركينتوعيةفييتمثلالأعمال

عالبصوتيزأرالذيالكبيرالأسدبدوريقومونكأنماوهم"أسود".

لكي،شاكلتهعلىيزأرواأنالمشاركينإلىويطلب،القاعةفي

البشرفيلنبعثالأحيانمنكثيروفي.فيهمالأسدطبيعةعلىيتعرفوا

نأالمؤسفومن.فيهمالكامنةبالموىويحسون،الحقةطبيعتهم

بيئتهاإلىجديدمنذلكبعدأدراجهاتعودتيقظتالتيالأشبال

"وعيبالتلئسإلىتعودبحيثخرافها"قطعان))إلى،المعتاده

.1(الخروف

نأالحياةفنمنالتمكنإلىطريقهفيالطامحشأنمنأنعلى

التعاليهوبذلكيفعلهماوليس،الحقيقيةلطبيعتهوعيهويدغمهيدرب

حتىفيهيعيشكانالذي"الخراف"قطيعيغادرهوبل،التعاظمأو

فيأقاالأسود"."سربفيعضواويصبحأقرانهعنويبحث،الآن

نأيعلملأنهمترؤيا،كانبلمتعاظما،يكنفلمالخرافمعالتعامل

.الخرافبعضبينيستكنمتنكرأأسداثمة
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وهي-القوانينمنكبيربعددالبشربينالمشتركةالحياةتنظيميتم

شخصيةمنكبيرةبدرجةوتحذالبشرقبلمنموضوعةقوانين

واستقلاله.الإنسان

تنمي،ذلكمقابلفي،بالنجاحالخاصة،والشاملةالفكريةالقوانين

رغائبه،تحقيقإلىوتؤدي،الإنسانفيوالاستقلالالشخصية

نأفيالحياةمعنى"يتمثل:مثل،الفكريةالقوانينذهنكفيرشخ

!"الاستحقاقثمأولا،"الخدمة:التذكيريةوالمعونة.أولانعطي

"كل:أو!"بالغأثرذاتأنهاعلىشيئأ،تكففلا"الابتسامة:أو

هذا.بموجبفلتعشسعيدا!"يكونلأنمندوبإنسان

بعد،تكتشفهلقاأنكغير،رائعكامنيستكتالبشرمنكثيرفي

الحقيقة.فيأسدأنكتعلمأندونمن،كالخرافتثغووأنت

آخرإلىالخفيئكامنكتطويرفيواشرع،نفسكفيالأسدآكتشف

الأسد!مثلولتزأر،مدى

حياتكفيالرئيسيالمخرجوليكن-9

يتولىمن

الإخراج

يتولى،فيلمفيالممثلينبدوريقومونالمتوسطينالبشرمعظم

أولئكلدنمنالخارجيالتوجيهيتلقونوهماخرونفيهالإخراج

قبلومن،الخارجيةالأحداثقبلومن،بينهميعيمنمونالذينالبشر

ووسائلوالاقتصاد،،السياسةجهةمن،الكونفيالشرقوى

يعذونلافإنهم،ونشاطهمفعاليتهمأمرمنيكنومهما.الإعلام

الأفعالردودبإعطاءيكتفوندامواماحياتهمفيالحقيقيينالمخرجين

خارجية.أحداثعلى

بالكلامللهجومفيهاتتعرضالتيالحالةالانولنأخذ

أفعالك؟ردودسمكونكيف.رئيسكأوشريككقبلمنوالاستخفاف

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



حياتكنثط024

جراءمنالغضبتولاكأو،الصدمةأو،بالجرحأح!سستربما

تحفلولموتركته،رئيسكأوشريككمعكلمةبعدتتبادلىولم،ذلك

أنت،يكنلمالمشهدهذامخرجولكن،فعلرذعنكصدرلقد.به

النحو،هذاغيرعلىتتصزفأنمخرجا،كنتلوخليقا،كنتوقد

رئيسكأولشريككوتتصدى،المبادرةبزمامتمسكأنذلكومثالى

نأتحاولأنخليقاوتكنت،وبقوة،السيادةذيالإنسانتصدي

التفهم،تجاههوتبدي،سلوكهوراءالكامنةالعلةماهيهتستخلص

موضوعية.نظرةالوضمعإلىينظرأنعلىوتحمله

فنمنالتمكنإلىالطريقعلىطامحكلفىيفترضوإنما

الأفعالردودإصدارمجردبينالفرقلديهمعروفايكونأنالحياة

ذلك،فيالقولأفضلأنإلىهناأحتاجفلا،والتصزفالفعلوبين

يقلبحيثالصددهذافيتطورتأنكبهالمسفممنأنأرىفأنا

منبدلا،وأصبحتمطرد،نحوعلىالأفعالردودعلىاقتصارك

نأفيشكمنوما.حياتكفيبالغهبدرجةالقيادةزمامتتولى،ذلك

فيإيجابياتأثيراوأحدثالمزايامنبسلسلةعليكعادقدالسلوكهذا

نجاحك.طريق

يشعرأنفييتمثلخطرعلىينطويللتطورطريقكلأنغير

يتمثلماويعتقدالثقةمنمفرطبقدرالأوقاتمنوقتأيفيالمرء،

ونتيجه!".يديقبضةفيشيءوكل!الانهذاأنجزت"لقد:قولهفي

الانتباهفيالحقمقةفيوذلك،ويتقاعسالمرء،يتهاونلذلك

المرءعلىتتغلبوفجأة.والمران،والإحكام،والسيطرة،والمراقبه

فيأصبحتأنهايحسبباتالتي،الخارجيةالأحداث-أخرىمرة-

نفسهالمرءويضبط"بالنكسة"يسفىماإلىالمسألةوتنمهي.يدهقبضة

يمسكأنمنبدلاجديد،منالأفعالردودإصدارإلىيعودوهو

القياد.بزمام
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رقيقةطبقةعلىيتحركالمرءأنمعرفةتتضحاللحظةهذهوفي

يكفي.بمامتنجهاالمرءيكنلمإذاشقصمأنالسهلمنالجلسدمن

الطبيعية،المقدرةألوانتطؤرأيهو،شخصيتهتطورأنالمرءويدرك

الدراسةمناهجمنبمنهجمقارنتهيمكنلا،والذهنية،والنفسية

بل.سنواتأوشهوربضعبعدينتهيوسوف،منهيتخرج،الجامعية

سنينيستغرف،ثاب!بتطور،بالأحرىالصدد،هذافيالمسألةتتعلق

للاستقرار،وبتحقيق،الأحيانمنكثيرفيالحياةمدىويدومطوالا،

مساعدإلى،ممثلمنمستمر،نحوعلىالمرء،أثنائهفييتطؤر

لابل،تعليمهيستكمللمأيضاالمخرجولكن،مخرجوإلى،مخرج

ويقينا،ثقةأكثرليغدونفسهتعليماستكمالعلىيعملأنلهبذ

.الزيادةمطردنحوعلىوأفضل

مستقيم،خطجريانيجريلاهذاالتطورطريقفإنذلكومع

ويتأثر،لذبذباتالأخرىبعدالمرة،يخضعبل،الأعلىنحو

علىلهامعزضاالطامحيظلالتيالوجوهالمتعددةالخارجيةبالمؤثرات

علىفردبكلالمتعلقالشخصيالإنسانظرفوحتى،متواصلنحو

هاما.دوراهذافييلعبحدة

التي،الخارجيةالأزمات،وبالتالي،الخارجيةالأحداثوهذه

فيليستتعذيبأشباحأنهاعلىالأحيانمنجداكثيرفيإليهاينظر

تمتحنأنتريدإنهاما.معنىالمبدأ،حيثمنلها،الترحيبموضع

نأويفترض،وتتحداه،الحياةفنمنالتمكنإلىالطامحالإنسان

ضعفنقاطهناكتزالماأم،قدمهرسخوهل،يقفأينلهيوضح

ثقةأكثريغدولكيمنها،تطورهيواصلأنعليهيترتبالنظامفي

تطورهبدايةفيوهو،عنهصدركانإذا:ذلكومثال.عوداوأصلب

في،يواجهفسوف،سبالطريقةيسير،استفزازعلىفعلردبعد،

بالطريقةبعدعليهاةالسيص!إمنيتمكنيعودلاأكبرباستفزازاتطريقه
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ةدلقياا

لحلصا

فيتناخوإ

نيةلإنساا

لحنالصاو

الخاص

كتاب

منالإخراج

فيلمأجل

الحياة

نثطجاقك

فعالية،أكثر،أخرىطريقةيكتمسبأنلهبذفلاولذلك،المعتادةس

إلىتكفيلنأيضاالطريقةهذهولكن.عالطريقةاسمعليهمولنطلق

باستفزازاتئواجهأنيمكنتطورهمنالتاليةالسنواتففيالأبد،

،عبالطريقةولا،سبالطريقةلاعليها،يتغلبأنيستطيعلاعنيفة

فعالية.أكثرطريقةيكتسبأنلهبذفلاولذلك

الحياةمجالا!كلحالةفيالأمورتسيرذاتهالنحووعلى

والتخطيط،التواصلوفي،النزاعإدارةفي:ذلكومنال،الأحخرى

حياةطوالوظ!فتهاذاتهاالطريقةتؤديلاأيضاوهنا.والاستراتمجية

الحالةإلىوإيصال،وتحسينمستمر،تطويرإلىتحتاجبلبأسرها،

عننطرحبأندائمنحوعلىمطالبونالصددهذافيونحن،المثلئ

دورفيوندخل،الممثلدورثياب،الزيادةمطردبقديىأنفسنا،

فيه.أقدامناونرشخ،عليهأنفسناونوطنالمحخرج

القيادةبزمامعندهنمسكالذيالحدإلىنصكأنلخابدولا

بحيثأيضاالقيادةهذهونوشعحياتنا،فيالزيادةمطردنحوعلى

لا"القحادة"عنأتحدثوعندما.محددةومواقفآخرينأناساتشمل

الذينالناسعلىويسيطردكتاتورإلىالمرءيتحولأنبذلكأعني

نأبالقيادةأعنيبل،بمقذراتهمويتلاعب،لهيحلوكمامعهميعيش

فيإخوتهوصالحالخاصصالحهالدوامعلىذهنهفيالمرءيحمل

مخرجأعندهيكونالذيالحدإلىيصلأنللمرءوينبغي،الإنسانية

قيمةذيفيلمهـاخراج"ممثليه"بزمامالإمساكإلىطموحهيتوجهجمدأ

النوعية.الناحيةمنعالية

فيكتابإلىنشيطا،فغالايكونأنليستطيعيحتاجمخرجوكل

ولا،الإخراجيمارسأنيستطيعلاالكتابهذادونومن،الإخراج

البشرمعظمأنعلىأدوارهميلعبواأنأيضاالممنلونيستطيع
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إخراجكتاب

الحياة

هدفبغيرحياتهميقضونبل،إخراجكتابلديهمليسالمتوسطين

في،الصورةهذهغيرعلىتسيرالأمورولكنتكثر،أوتقلبدرجة

التطور،إلىطريقهمفيباتواالذينالبشرحالةفيذلكمقابل

لكلبالنسبةشيءكلهماالهدفوتحديدالتخطيطأنويعرفون

القصيرةمنهاأهدافا،لأنفسهميحذدونوهم.للنجاحاستراتيجية

ودستطيعون.الأجلالطويلةومنها،الأجلالمتوسطةومنها،الأجل

تظلذلكومع.أيضابنجاحأهدافهمبعضتحقيقالأغلبعلى

،والعقباتالإخفاقمنألوانإلى،الأخرىبعدالمرةتنتهيالمسألة

منالرغمعلىلهامنتظراكانماغيرعلىالأموربعضوتسير

ممكنا؟هذايكونفكيف،والاستراتيجيةالتخطيط

للنجاحالتخطيطتنفيذيحمالحالاتمنجداالكثيروفي

إليه،يصلأنالمرءيريدالذيوماالعقلبمجردالنجاحواستراتمجية

يجبشيءأيهـالىبالمزايا،الأحفلوأيها،المتاحهالطرقهيوما

المسائلهذهكل...إلخ،الترويجمسألةفيينتبهأنالمرءعلى

إنسانيةآلةالعقلأنغير.بهوتنفذ،العقلبأداةلجليتهاتتموالأجوبة

حديقتهاعلىإلاببصرهاتطلأنسمتطيعلاومحدودة،صرفة

الحديقه.سوريتجاوزماأيمنها،أبعدهوماترىولا،الخاصة

الخاص،الشامل"الحياةإخراج"كسابيعرفلاالعقلأنعلى

وهذا،منهمزقبضعيرىأنيستطيعفهوالأحوالكلوعلىبالإنسان

فيتجريلاوالمشروعاتالخططبعضتجعلالتيالأسبابأحد

وأ،المنلئوالاستراتيجيةالأمثلالتخطيطمنالرغمعلىمسارها

المغلبويترتببها،يستهانلابعوائقترتبطأو،الإخفاقإلىتنتهي

عنراضياالأمرنهايةفيأحديكونلاولكن،قوةبكلعندئذعليها

بالفعل.النتسجة
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بذلكأقصدلافأنا"الحياةإخراج"كتابتعبيرأستخدموعندما

مهمايكونلابحيثسرقيكتابفيمسخلحياتنامسارمجملأن

ومحددمقزرشيءكللأن،نفعلهلاأوشيئانفعلأنالحقيقةفي

كالغربالبسيطةبشاشة"الحياةإخراج"كتابأشبههـانما،حالأيةعلى

ويجب،نستطيعالشاشةهذهوعلى،الحماةهذهفيإنسانلكلتعطى

تسيرالشاشةبهذهمشروعاتنافي،نستهديوعندما،نبنيأنعلينا،

نجاحا.لناوتميحذاتها،تلقاءمنتجريكأنما،يرامماعلىعملياتنا

الحياةشاشة

عولمشرا

سوفالشاشةهذهخارجإلى،ذلكمقابلفي،نطمحوعندما

قدراالطاقةمننبذلأنإلىونضطرعملماتنا،تنفيذعندبعقباتنحمس

المنشود.النجاح،الأحيانمنكثيرفي،نسجلولابكثير،أكبر

لمشروعا
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الحدس
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المفترضةحياتكشاشةإطارضمنتتحركفعندماهذاوعلى

وبصورةبساطةأكثرنحوعلىحياتكفىالأمورمنكنيرسيجري

في،تتحركوعندماانسيابا"،"سينسابإنهالقولىوجملة-أفضل

قدربذلإلىتضطرسوفالمفترضةالشاشةهذهخارج،ذلكمقابل

الأمور.منكثيرفيتوفقولنكثيرا،أكبرالطاقةمن

1(حياتهإخراج"كتابيعرفأنيتمنىامرئكلفإنوبالطبع

ثمينكنزكلومثل،الحياةأسرارأكبرمنهذاولكن،الشخصي

أحد،منهيدنولامرئيغيرأمينحرزفيحياتنا"إخراج"كتابيكمن

أنهسوىآخرشيئايعنيلاالذيالأمر"الإنسان"،يتناولهناوالتوكيد

إلاهناكوليسالبشريةبإمكاناتنا،الأمينالحرزهذانقرعأنيمكننالا

وحدهفهو،الحدسوهيألا،الهدفإلىهناتفضيواحدةطريقة

و"شاشةحياتنا،إخراجكتابفىنظرةإعطائنامنيمكنهوضعفي

الذيالمنتصر""غريزةكتابيفىأقولكتبتأنسبقوكماحياتنا".

شيءبكلعالماالحدسيعذمكتفا،تناولاالحدسأيضافيهأتناول

منخالصوهو.الشاملةالكونبشبكةمباشراتصال!علىلأنه

الكبيرالمخططيعرفكأنهوهو،والمكانالزمانمنمتحررالأخطاء،

الإنسانحياةكتابيعرفأنهأيضاذلكمنوالأكثر،الإنسانلحياة

معاتصالعلىيظلوالحدس.حيواتهكلفيهتختزنالذي،اللانهائي

منالآخرينكلحدوسإلىمنفذوله،اللانهائيالفكريالصعيد

البشرعلىويسهر،والمستقبلوالحاضر،الماضييعرفوهوالبشر،

حياتهم.وعلى

حياتناإخرجكتابفيهتكمنالذيالمرفيغيرالأمينالحرزمفتاحهوالحدس

لابلأيضا،البساطةبهذهمنهالمرءيدنولاالحدسهذاولكن

والهدوء،السكينةمنحالةفيذلكأجلمننفسهيضعأنللمرءبد
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عنالحدس

التأملطريق

منأجوبة

الشبكة

الكونية

لظحياقك

الوصوليكونماوأفضلالداخلإلىالخارجمنالانتباهيوجهوأن

الأعلى.بالوعيوالاتصالبالتأفلهذاإلى

أسئلهتسربأنتستطيعالحدسيةقناتكفتحتقدتكونوعندما

ينبغي"كيف:أو؟،التاليةمهمتيهي"ما:مثل،الكونيةالشبكةإلى

هذايعنيهأنيفترضالذي"ماأو:؟"القضيةهذهفيأتصرفأنلي

دائما.صحيحالجوابوهذاجوابا،شيءكلعنوتتلقى؟"وذاك

المسائل،منمسألهفيالانطلادتىقبل،نبادرأنالمجديفمنولذلك

وبالتالي،الصحيحالطريقعلىنسيرأترانالنرىمراجعةإجراءإلى

الذيوالوقت،مسبقةبصورةالمرسومةالحياةشاشهإطارفينتحرك

ذهبا.يساويهذاممابلالمرءيبذله

وبالتالي،،f(حياتكإخراج"كتابالطريقةبهذهتتلقئوعندما

هذهترليبتعذلأنتستطيع،الإخراجأجلمنمحذدهتوجيهات

حادشعورهذهالتعديلعمليةأثناءيصحبكوسوف،التوجيهات

بالنفسوثقةديناميةأكثرتصرفاتتصرفبحيث،واليقينبالأمنللغاية

صحةبصددوهواجسشكوكلديكيكنلمولما.جوهريةبدرجة

حياتك""شاشةإطارضمنتتحركإنكإذ-سلكتهالذيالطريق

حدىإلبالنفسونقةفعاليةأكثرعملكيكونفسوف-،المفترضة

سمؤثرمما،بينهمتعيشالذينالبشرعلىتأثيرهحيثمن،للغايةبعيد

.الهدفتحديدفيإيجابيا،تأثيرا،بدوره

،المخرجدورإلى،القوةبالغةبتوجيهات،ترتقيوسوف

ماتعرففأنت،المطمئنالواثقتعاملمعك""الممثلينمعوتتعامل

الطريقهوالطريقهذاأنوتعرف،طريقكيفضيأينهـالىتريد،

تصدرسوفذلكأجلومن،هدفكتحقيىإلىوتطمح،الصحسح

توجيهات،حياتكفيلمفيدورامعكيمثلونالذينللممثلين

المخرض!.
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وفريقه
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ثمةأنترىعندما،تتدخلأن،الواقعيةالحياةفي،يعنيوهذا

،الخبرةعلىالقائمةالمساندةللاخروتسدى،مشكلاتيواجهامرءا

جديد،منالأعلىإلىيعودأنإلى،الواديقعرأرجاءفيوتقوده

الآخرينمعالمشتركةالحياةأوالتعاونتصوغأنأيضايعنىأنهغير

تتصرفو%ن،بهموتنطلق،الآخرينتحرضوأن،إبداعيةصياغة

وتعطيالتوتر،أشكالحدةمنتخففوأن،إيجابيةأكثرنحوعلى

نأتعنيالإخراجممارسةأنعلى...إلخ،الارتجاعيةالمعلومات

تكونوأنالشاملةالنظرةلكتكونأنعلى،موقفكلفي،تحرص

تعوقوالأفكارالانفعالاتتدعلاوأن،يدكفيبالخيوطممسكا

وأنشيء،كلفوقتقفأنينبغيبلتتعثر،مدمكوتجعلتطؤرك

.البالمرتاحمطمئناوتظل،بالسيادةمسمتعاتكون

نأدونمنعندهالممثلينيوتجهأنالأولالمخرجشأنومن

منكبيربقدر،يحملهموهو،قبلهمنيقادونبأنهمالشعوريخامرهم

ويمثلوادورهمفيالانصهاركلينصهرواأنعلىالمرهفالشعور

ينفصللاالمحورنقطةفيوقوفهمنالرغموعلى.والروحبالجسد

مصازا،فريقأ،معهم،يشكليظلبل،معهالعاملينالممنلينعن

نأويسرهم،يقدرونهعندهالممثلمنفإنالقيادةحسنقائداكانولما

عالية.قيمةذوفيلمينشأالطريقةوبهذه،معهبالاشتراكيعملوا

يعيشونالذينالبشرلدىالكامنيعرفونلاالناسمنوكثير

منكثيرفي،لنتبهونلاأو،يعرفونلافهم،ضئيلحدإلىإلابشهم

،إنجازهأوعملهيسمطيعونلوالآخرونيوذماإلىأبدا،،الأحيان

تعبئةالبشرأولئكيعبئواأن،الجهلهذاجراءمن،يستطيعونولا

لعرفأنلهبذلاالجيدالمخرجولكن.فعالة،وبالتالي،صحيحة

بالاشتراكي!خرجأنيزمعلأنه،جيدةمعرفةمعهالعاملينالممثلين

فيبهموينطلق،فائقةإنجازاتإلىويحفزهمممتازأ،فيلما،معهم
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حياته.فيلمفيدورهمليلعبواالسبيلهذا

تعيشالذينالبشرتعرف"هل:ولتقلقلبكعلىيدكفلتضع

فعالة،لعبئة،بالفعلتعبئهمأنتستطيعوهل؟الدقةوجهعلىبينهم

التالي:التمرينذلكأجلمنفلتنفذ؟المشتركةحياتكمفيلمفي

الأستاذيةتمرين

ومن،حياتكفيلمفيالممثلينكلأسماءالورقمنصفحةعلىاكتب

وأوصديقك،أبناؤكأو،وابنك،شريكتكأو،شريككمثلا،هؤلاء،

الأفرادبينمكاناهناكولتدع...إلخ،وسكرتيرتك،صديقتك

ونقاطوالمواهبالخصالماهية،الآنذلكإلىوأضف.المتفرقين

هؤلاء.منفردكلعليهاينطويالتيالضعفونقاطالقوة

عنوأجب،الراهنةصورتهفي،حياتكإخراجكتابفيالآنانظر

التالية:الأسئلة

فيلمي؟في،الراهنالوقتفيالفرد،يلعبهالذيالدورهوما.

الفرد؟هذامعبالفعلأيضأالدوريتلاءمهل.

الفرد؟هذامؤقلاتمعالدوريتماشىهل.

فيأكبربدرجةرئيسادورايلعبأنالفردهذايستطيعهلأم.

فيلمي؟

مؤهلاتهليوفيالفردلهذابالنسبةالدوريبدوأنبذلاكانكيف.

كامل؟نحوعلىحقها

ولتقررالأفراد،كلمعالشاكلةهذهعلىالتمرينهذاولتمارس

بإجراءتقومأنلكينبغيأم،الصحمحالوجهعلىهؤلاءعبأتهل

علىمعكالعاملينالممثلينلدىالموجودالكامنلتجلية،تغييرات

ثمأيضا(الاخرينلمصلحةهومثلمالمصلحسك)وهذاأفضلنحو

وانطلىجديدا،لعريفا،الضرورةاقتضتإذا،المتفرمةالأدوارعرف
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الانمنذدورهميلعبوالكيوعفمهممعكالعاملينبالممثلين

مختلف.نحوعلىفصاعدا،

أيضاإخراجكولتوسعلها،فخرجإلىحياتكممئلمنفلتتطؤر،

آخرين.بشرهـالى،أخرىمجالاتإلى

الهدفصوبموخهاحياتكفيلمتخرجأنتستطحلكي

التخطيطحسن"للحياة"إخراجكتابإلىتحتاج،ناجحوبأسلوب

.والإنشاء

1(حياتك"شاشةإطارضمن"الحياةإخراج"كتابيتحركأنبدلا

ينسابشاشتكإطارداخللفعلهماوكل،بإحكامالمحددةالفردية

الشاشةهذهخارجيقعماوكلتعثروبغيروبسرعةجهد،دونما

للطاقة.كبيروبذلبمعؤقاتيرتبط

(1حياتكو"شاشة"حياتكإخراج"كتاببنيةسرتحلأنتستطيع

فيكان"حياتك"شاشةبنيةعرفتوإذا،حدسكطريقعن

إلىفعاليةأكثرنحوعلىحياتكفيالإخراجتمارسأنوسعك

.جوهريحد

الأصغرعالمكفيالشعاعيالترددبرفععليك-15

فيأصغرعالمبأنه،الفلسفيةالنظرياتفي،الإنسانإلىيشار

وعلى،عملاقعالمبهيحيطللغايةضئيلعالمأنهوعلىأكبر،عالم

نهائي.لاكونفيأدنىعالمأنه

الحياةيرىأنهأيالأصغر،الفرديعالمهفييعيشإنسانوكل

فثمة.بينهميعيشالذينالبشرويرىنفسهيرىكما،بعينيهوالبيئة

،يرىولا،التجقمإلىأقربلونذاتصورةالعالمعنيحملإنسان

بينهميعيشالذينالبشروفينفسهفيالنقائصإلا،الأولالمقامفي
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صورتهلئى

عنالخاصة

العالم

فشطحياقك

إلىأقربهوبلونملؤنةصورةالعالمعنيحملاخرإنسانوهناك

الذينالبشروفينفسهفي،الأولالمقامفي،يرىولا،الإيجابية

وهذاالحياةهذهإلىينظرفالأول.الحسنةالجوانبإلا،بشهميعيش

العالمهذايجدوالآخر،الجحيموديانمنوادأذ!ماعلىالعالم

.الحياةبهذهعيناويمرجميلا،

ايإنسان

ا!صغرالعالم

كلخاصاعالمأيمثل،البشريالأصغر،العالمأنعلى

وئنى،والتجاريب،الشخصيةالقيمةلمقاييسيخضعالخصوصية

من،وهناك.بالفردالخاصهالشخصيةوالتصوراتوالحاجات،الحياة

صغرىعوالمأيضاهناكولكن،متباينهصغرىعوالمالمبدأ،حيث

امرأتين،حالةولنأخذ.القربىبآصرةبعضإلىبعضهاويمتمتماثلة

فيتتقلبأعمالسيدةوالأخرى،فحسبوأممنزلربهأولاهما

عنيختلفعالمفيتعيشوكلتاهماوحدها،تعيشوهي،المراتب

لمصالحالممثلةمكانفينفسهاتضعأنتستطيعلافالأولىالآخر،

بالنقيض.والنقيض،وهمومهمالآخرين

مواصلةفيلهمطامحلا،بسيطعاملأولهما،رجلينلنأحنذأو

يعيشمنهماوكل،حسنمركزفيأرستقراطيوالآخر،المهنيالتطؤر

يستطيعولنمبدئيا،اختلافاصاحبهعالمعنمختلفعالمفى

هذينإنالأمثالأحدفيويقال.بصعوبةإلاالآخريفهمأحدهما

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



لإنسانا

لمهلعابرصد

لهوفشكل

251الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

منالرغموعلى،الحقيقةكبديصيبقولوهو!"العوالمبينيفصلان

عالمينفييعيشانوهما،التباينكلمتباينالإنسانينمنكلاأن

ومنبينهما،للشبهأوجهتتوافرأنذلكمعيمكن،التباينكلمتباينين

،الإخلاصالمعتقد،،)الأسرةالشخصيةالقيمةمقاييسأنذلك

ميولبوجوديوحيانفهماوبالتاليذاتها،هي.(..إلخ،الصدق

بينهما.محماثلة

امرأتانتلتمىأنوهوأيضا،ممكنالحالههذهنقيضأنعلى

فوق،تعيشانوهما،المراتبفيالمتقثباتالأعمالسمداتمن

ذاته،الواحدالعالمفيتعيشكلتاهماكانتولما:وحدهما،ذلك

علىبينهمافيماالمواقفتبادلويمكنهماذاتها،باللغةتتحدثانفهما

بينهما،الفروقمناثنانهناكيتوافرأنيمكنذلكومعجيد،نحو

العائلة.أو،الإخلاصأوبالمعتقد،يتصلفيما،وذلك

كلالفردىالأصغرعالمهإنسانكلتصرفتحتويوجد

عالمهصورةويشكل،بنفسهأمورهويدثربنفسهيشكلالذي،الفردية

البشرلكلكافياسبباالحقيقةهذهتكونأنويفترض،حياتهوصورة

.الإمكانقدرحسننحوعلىويدبروهوحياتهمعالمهميشكلوالكي

ننظرعندماأنناوذلكدائما،الحالهوهذافليسذلكومع

للعيانالواضحمنأنندركأنعلينايترتبالعالمهذافيحوالينا

النحوعلىواجباتهممنيتمكنونلاالناسمنكثيراأنتماما

،والنزاع،الصراعمنألواناوجدبصرهالمرءوجهوأينما،المستحسن

الذينأولئكوحتى،والعنفوالعدوانوالحسد،،التنافسيوالقتال

وتشرقبالسعادةوالحافلةالامتيازاتذاتبالحياةالظاهرفي،يتمتعون

بعضفي،الواقعفييكونون،ويضحكونالصورفىوجوههم

يمسكواأنمنوبدلابعيد.حدإلىولعساءسلبيينأناسا،الأحيان

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



225

شخصيات

النور

ساحرو

الجماهير

صظحياقك

ذلكومثالالتعويضيةبالوسائليغطونه،ويجتثونه،جذورهمنبالشر

واللهو،بالمتعةالولععلىالقائمةالحياةأو،الماديهالأشياءتكديس

دائم.نحوعلىبالفعلسعداءذلكمعيكونواأندونمن

بذلاوالانسجام،والسعادة،والوفرة،الرضىأنيوضحوهذا

الاسمعاضةيمكنولاالإنسانهوالذيالأصغرالعالمفيتسودأن

ذلكولنقلابتداعها.يمكنلا،وبالتالي،الخارجيةبالعواملعنها

في،الإنسانهوالذىالأصغر،العالميعيشعندما:أخرىبعبارة

الحقيقة،فيلنفسهيؤمنأنيستطيع،والمظلمالسلبيالأكبرالعالم

،عابرةبصورةبالضوءعليهيجودنور""مصدرالخحارجيالمجالفي

وبعد!صيرا،وقتاإلايدوملنالمصطنعالضوئيالمصدرهذاولكن

وظمفمهالإنسانيعدلفعندماذلكومعجديد.منالظلاميسودذلك

العالمفيدائمنحوعلىضوءهيشعسوفللضوءمصدرإلىليتحؤل

.بنورهالظلمةويبدد،الأكبر

ضوئي،مصدرصورةفيأنفسهمشكلواالذينالبشرأنعلى

بعضمجتمعنافيويوجلىالنور،شخصيا!اسمأيضاعليهميطلق

من)انتخببيكينباورفرانتسالقدمكرةأسطورةمثلا،،ومنهمهؤلاء،

والمبعوثةالنور(شخصياتمنشخصيةالإعلاموسائلقبل

وآ،أوهوفنأوتاالخيريةالأعمالوملكةللأونيسكوالخصوصية

منالملايينيجتذبالذي،جوتشالكتوماسالأكبر،الوسيط

."...أنعلى"المراهنةبعرضهسنينمنذالمتفرجين

إيجابيةطاقةكونهحيثمن"نورهم"،يرسلونالبشروهؤلاء

بينهميعيشونالذينالبشرفيأثرايحدثونوهم.الخارجإلى-قوية

الاخرينالبشريجتذبواأنفيستطيعون،والمغناطيسالسحرمفعولله

أزرهم،ويشدونويحرضونهم،ألبابهمويخلبونفيسحرونهم
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منالتحرر

التأثير

الجماهيري

السلبي
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وباعثامهدئا،أثرابأسرها،مجموعاتفييحدثواأنويستطيعون

عليه،ويحافظواالسلامويوطدواالتوازنيحقمواوأن،للانسجام

بذاكرةعالقةتظلبلالمالياليومفيتنسىلاوأفعالهموكلمالهم

تفكير.عملياتإلىهناكوتحفزهم،الناس

عالمإلىيحتاجالعالمهذافيانورشخصياثمنشخصيةالمرءيصبحلكي

منيزيداقللمرءبدلاذلكاخلوهنالنور،إشعاععلىقادرشخصيئأصغر

شدتهمنيزيدواقذاتها،نفسهوفي1لخاصعالمهفيالنورموجاتتردد

وكثافته.

بالغنورترذدوالفطرةالطبيعةبحكم،لهممتفرقونأناسوثمة

منليزيدوا،ذلكفوقالكثيرعملإلىأبدايضطرونولا،الارتفاع

يتمتعونلاالبشرمعظمولكن.أيضاالتواتر()أوالترددهذاارتفاع

نورهمترددمنيزيدواأنلهمبذولا،الطبيعةبحكمالنعمةبهذه

ذاتها.والمغناطيسيةالسحرجاذبيةقوةإلىليصلوامحذدهبوسائل

الانفعاليةالفضلاتمنالتحررهولهذاالأساسيالأوليوالمنمرط

خلالالمدلهمةالضبابكسحائبتمتذالتيالفضلاتتلك،والذهنية

ولاالبشر،معظمبهيحاطالذيالواهنالضوءوتمتص،كلهالمجتمع

وتدعيمهنورهترذدزيادةمنيمكنهالذيالمدىإلىيصلأنللمرءبد

إلىبذلكالمرءويصل،الضباببامتصاصالخاصالنوريقومبحيث

معهيعيشونالذينللبشرالواهنالنورتدعيممنيمكنهالذيالوضع

.الخاصنورهببريق

التيالهائلةوالذهنيةالانفعاليةللفضلاتالرئيسيةالمصادرومن

إلىإلأنحتاجولا.الإعلاموسائلتشكلهماالبشرعلىاليومتطغى

،مجلاتونفتح،محددةتلفزيونيإرسالبرامجعلىنفتحأن

معاركمن:كبيرةبكمياتهناكيقدمماونتأمل،مصورةومجلات
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،والكوارثالووحروب،السياسيةوالمعاركالقدمكرة

السلبيهالعواملبعضذكرعلىنقتصرأنشئناإذا،البشريةوالمهاوي

مأشاءبهايتأثرفسوفهذهالظلاملقوىكثيرايتعرضومن.الجمة

فيويحدث،السلبيالكامنيضاعفالاستهلاكمنمزيدوكل.أبى

الداخلي.عالمنافيسلبياسيكولوجيامناخاالنهاية

إلىالطريقعلىطامحينكوننابحكم،مندوحةلنايكونولن

السلبيئالجماهيريالتأثرمنالتحررعن،الحياةفنمنالتمكن

مننحدأن:المحسوسةالأشياءبلغة،يعنيوهذا.الإعلامبوسائل

وأمصورهومجلات،عامةومجلات،تلفزيونيبثبرامجاستهلاك

نقرأأوالإرسالبرامجإلابعدنشاهدولاكليا،بلجزئيا،ذلكنلغي

يملكامرئوكل.الداخليمناخنافيإيجابياأثراتحدثالتيالتقارير

يجريلاتقريرايقرألاأنأو،سلبيةأشياءمنيرسلمايغلقأن

طغيانتقبلإلىيضطرأحدمنوما،سلبيةأمورعنإلافحهالحديث

النحوهذاعلىمنطقياتصزفايتصرفومن،عليهوالأقذارالفضلات

وأكنرإيجابيةأكثرمناخا،نفسهداخلفي،الزمنمع،يخلقفسوف

الناسمنعددالطريقهذاإلىينضموحين،جوهريحدإلىتناسقا

ربمابل،فحسب،هم،أحوالهمتتح!نأنمطردنحوعلىيزداد

اخرتأتيأنإلى،المسؤولهالإعلامسائلومؤسسات،بذلكحفزوا

منأكثربقدر،ذلكمقابلوفي،السلبياتمنأقلبقدرالأمر

لوسائلمماثلينيعدونأيضاالبشرملياراتولكن.الإيجابيات

منتجينيعدونإذ،الأرضيةالكرةهذهيعمرونالذينوهم،الإعلام

في!بلمنأشرتوقد.والذهنيةالانفعاليةوالفضلاتللخبثوناقلسن

يومكلفيينتجونالذينالبشرعددضخامةمقدارإلىالكتابهذا

والمدفرة،السلبيهوالمشاعرالأفكارمن،يصذقلافيضااستثناءبلا

بل،بيئتهفيالبشرهؤلاءأمثاليجدمتوسطإنسانوكلويبثونها.
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عنالانفصال

البشر

السلبيين

منفلتخرخ

الهدامةالبنئ

255الحياةفنمنالنمكنعلىالتدزب

سبيلعلىالبشرهؤلاءأمثالمنالأحيانبعضفيالبيئةتتألف

العالمفيالسلبيالمناخوطأةشدةمنعندئذيزيدونوهؤلاءالحصر،

المعني.للإنسانالعائدالأصغر

البشر،هؤلاءتآثيرمجالمنننسحبأنلناينبغيأيضاوهنا

كلعنهمننفصلأنوإما،عنهمبأنفسناننأىأنإماعليناويجب

علىالجسوركلنقطعأنبالضرورةي!طلبلاوهذا،الانفصال

بيننايعيشونالذينالبشرننبهأنعلىالجرأةنظهرأنيجببلالفور،

نتسامحلنأننالهممبينينالخطرإشارةونعطيهم،الهدامسلوكهمإلى

إلىذلكمعالأمورتنتهلمفإذا.نقبلهمولنفصاعداالانمنذمعهم

قطعوهو،الخطواتمنالصهـيدعلىنقدمأنعليناكانهذابعدتغيير

.الضرورةاقتضتإذاالشخصيةهذهمعالعلاقات

منكثيرفيالمسألةتنتهيالحياةفنمنالتمكنإلىالطريقوفي

المعارفمحيطفيبهايستهانلاتغييراتإلىنسبيا،،الأحيان

منكثيرفيالأمورتنتهيالبيئةسائرفيحتىولكنوالأصدقاء.

علىينطوونأناسعنننفصلإذ:الجدةكلجديدتوجهإلىالأحيان

والمحامي،،الضريبيالمستشارهؤلاءيكونأنويمكن،سلبيةميول

كناالذيالتجاريالمحلحتىأو،المصرفيوالمستشاروالطبيب

.الانحتىمنهنشتري

البنئعنجذريةبصوشةالتخلييجريالأحيانمنكثيروفي

ليسطريقوهو-جديدةببنىعنهاوالاستعاضة،القديمةالهدامة

نآعلى.المريحبالطريقوليسالأغلبعلىالبساطةكلبالبسيط

منكثيروفيلهاالا،زمالوقتإلىتحتاجهذهالبنئتعديلعملية

ولكن،والوحدةالعزلةأطوارمنعابرطورإلىالمسألةتنتهيالأحيان

لاوأن،وطامطبيعيشيءأنهعلىالطورهذاإلىننظرأنلناينبغى
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نزلتواا

فشطحياتك

إلىمتسزعين،ننضمبأنالأحوالمنبحال،مفتعلةتغطيةعليهنغطي

نهبأنلناينبغيهـانما،كانتمجموعا!أيإلىأوكانوا،أناسأي

ومعارفجديدةإيجابيةبنىفينندمجلكنيالوقتمنفسحةلأنفسنا

جدد.

،الخاصسلوكنايتمتعالخارجيةالمؤثراتهذهجانبإلىولكن

وعندما.الأصغرعالمناطبيعةفيحاسمبتأثير،والذهني،النفسي

المفرطة،السلبيةبالأفكارالخروجإلىالأحيانمنكثيرفينميل

وعندئذ.بالضبابأنفسنانغشيكأنمانكون،المدقرةالشعوروقوى

للبشربالنسبةوسحرجاذبيةأولينعودولاالشخصينورنانمتصق

معنا.يعيشونالذين

عليها،والسيطرةوانفعالاتناالخاصةأفكارنامراقبةتلعبولذلك

قدكنتولما.وتدبرهالفرديالأصغرالعالمتشكيلفيمركزيأدورا

والتحكئم،والانفعالات،الأفكارمرا!بةأي،النقطةلهذهعرضت

ذلكفيالقولأفصلأنأزمعلافأناالكتابهذافيبالتفصيلفيها،

هذا.بعد

الخارجيةالهدامةالعواملمنالطريقةبهذهنتخلصروعندما

أكبر،بدرجةوبتاءا،إيجابيةأكنرمناخإلىفشيئاشيئانصل،والداخلية

منيخرجناكانشيءالسكينةإلىفيناوينتهيالأصغر،عالمنافي

الجانبهذاإلىحينابنايجنحوكان،دائمةبصورةالآنحتىتوازننا

كانشيءإنه،آخرحيناالإيجابي(،)الآخرالجانبهـالى)السلبي(

إلىالأخرىبعدالمرةنرذهلكي،القوةمنالكثيريكلفناالآنحتى

يموجالآنحتىكانمحيطفيالأمواجذلكبعدوتسترخي،التوازن

والسلامالسكينةوتأخذالداخليالأصغرالعالممحيطوهو،ويضطرم

الانتشار.في
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ناتتوالفو

لحيةا

جاتلدجاا

لسعيدةا

تبيض

لبيضا

لأفضلا

فيالشمس

عبادزيت

الشمس

257الحياةفنمنالتمكنعلىاتدزب

الدوامعلىننتبهونحن"منظفا"،الأصغرعالمناباتأنوبعد

التالية،الخطوةفي،نستطيع،جديدةفضلاتأوقذزفيهيدخللكيلا

،كثيرةإمكانات،ذلكأجلمنولدينا،،نورناتردددرجهنرفعأن

النور.تغذيةومنها

كلأن،العلميةالأبحاثمنسلسلةخلالمن،نعلمونحن

الضوئمة،الوحداتهذهأصغرعلىويطلقضوءا،ت!نمعحيهخلمة

البيوفوتونات،اسم،الفيزيائيةالناحيةمن،الحيةالخلاياعنالصادرة

البروفسور،الحيويةالفيزياءفيالباحثويتناول،الحيةالفوتوناتأو

هذا"،التغذية"رسالةكتابهفي،بوبألبرتفريتسالدكتور

البيوفولوناتإشعاعبهيقاسأنيمكنجهازاطوروقد.الموضوع

تغذيتها.وسائلتقاسمثلما،والنباتاتالحيةالكائناتعنالصادرة

جسمنامجموعحولىتشكلالبيوفوتوناتأنيثبتأناستطاعوقد

الأثناء.هذهفيضوءاتبثوهيكهرطيسيا،حقلا

بمسألةالباحثينمنفريمهمعالسنينمنكثرمنذيشتغلوهو

تثم،وقد،الإشعاعنوعيةقياسطريقعنالغذائيةالموادنوعيةتجديد

البيوفوتونا!منيبثبحريةالسارحالدجاجبيضأنتقرير،مثلا،

وكفما،المداجنأقفاصفيالدجاجيبثهمماأكثر(الحي)الضوء

استطاعوكذلك...الفوتوناتمقدارارتفعالمناخيةالشروطتح!نت

تعدالشمسعبادأزهارزيوتأنيثبتأنالحيويةالفيزياءمعهد

فإنوبالطبع،الشمسعبادنوىصفاتتحملوهيللضوءمخزنات

تتمعندمابعيد،حدإلىهدراتضيعهذهالشمسعبادنوىمقدرة

.الزيوتتنقية

منتبثالتقليديةبالطريقةالمزروعةالطماطمأنأيضاقزرواكما

الطماطمتبثهعقاالفوتوناتمن،الخمسبمقداريقلماالإشعاع
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الطماطم،

طازجة

ة:تجميدا

شديدا

ادالمو

التيالغذاتئة

أنضجتها

أشعة

الشمس

جاتكنشط

فأكثرهائلا:دوراطازجاالنباتكوندرجةتلعبوكذلك.البيولوجية

الحفظمنأيامخمسةوبعدطازجأ،المحصودعنيصدرماالإشعاع

عنيصدرمانصفنحوإلىالأشعةانبعاثينخفضمئوية4درجةفي

المجفدهالطماطمعنالجليدإذابةتتمأنوبعد،الطازجةالطماطم

قدللأشعةإصدارهايكونجديدمن،أيامثمانيهبعدشديدا،تجميدا

الطازجة.الطماطمخمسأقلهوماإلىانخفض

موادإلىتحتاجعضويتناأنمعرفةإلىبوبالبروفسوروانتهى

جانبفإلىلعملها،أدائهاعلىللمحافظةالتحديدكلمحددة

جوهرية،أهميةذاتأخرىشروطتحقيقمنبدلابالطاقةالتزويد

لاإذ،الأخرىبعدالمرةمادتناتجديدعلىالمقدرةمثلا:ومنها،

فيتموتالميالخلايامنملايينعشرةنحوتعويضمنلنابذ

لابقدرتوجدالموادوهذهجديد.منالصحيحةبالطريقةعضويتنا،

الشمسضوءفينضجتالتيالغذائيةالموادفيالبتةبهيستهان

هذهلأن،الكيميائيةالإضافاتمنخاليةتكودتأنيفترض)والتي

الشمسضوءفي،والامتصاصللاختلالباعثأأثراتحدثالمواد

(.المخزن

فنمنالتمكنإلىطريقهفيالطامحسيماولا،إنسانوكل

وكفما،الإمكانقدر،يتناولأنذلكأجلمن،لهينبغي،الحياة

إدارةيزؤدوبذلك،الشمسأشعةأنضجتهاغذائيةمواد،ذلكأمكنه

الضروريةبالمواد،كهرطيسيينوطاقةضوءمنالمؤلفوجسدهخلاياه

وحيويته.الإنسانديناميةعلىللمحافظةهذهتحتاجهاالتي

استهلاكفيهيتمالذيالظرففييتمثلالحاسمالجانبأنعلى

أشعةأنضجتهوالذى،النوعيةحيثمنالعاليةالقيمةذيالغذاء

مطبوخأم،خامأمشديدا،تجمدامتجمدأمطازجهووهل،الشمس
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الخامالطازجالغذاءحالةففيشديدا.طبخامطبوخأميسيرا،طبخا

الغذاءحالةفيأما،الكاملةبكمشهاموجودةالبيوفوتوناتتكون

وعلىوجود.لهايعودفلا،ذلكمقابلفيشديدا،طبخاالمطبوخ

هذهتتمأنينبغيالشمسأنضجتهالذيالغذاءالمرءيطبخفحمنهذا

.والمراعاةالحذرمنشيءومع،فحسبقصيرولمحتخلالالعملية

الأستاذيةتمرين

يكونبحيثحقوللسبعةمكانافيهاوأفسح،الوردتىمنصفحةخذ

ما)وأفضليومكلفيالآنولتدؤن،حقلالأسبوعأياممنيوملكل

ما،المناسبالحقلفي،المساء(منمتأخرةساعةفيذلكيكون

أكلته.

أنضجتهاالتيالغذائيةالمواد،وبالتالي،الأطعمةعلىعلامةولتضع

يسيراطبخامطبوخة،وبالتالي،مطبوخةغيرأكلتهاوالتيالشمسأشعة

لغذائك)التقريبية(المئويةالنسبةهيماولتقزرأخضر،بقلم،فحسب

يسيرا(.طبخامطبوخهو)أوالشمسأشعةأنضجتهالذياليوميئ

المئويةالنسبةعندهتقللاالذيالمدىإلىتصلأنلكوينبغي

وهنا-06%إلى05%عنوغذاء،وطاقةشمسمنالمؤلفلغذائك

أفضل.ذلككانالنسبةهذهازدادتكلما:قولنايصح

يليالذيالأسبوعفيالمئويةنسبتكترفعأنعلىالآنالعزماعقد

الجاتوهمنبدلاموزةأوتفاحةيومكلفيولتأكلأ%5بمقدار،ذلك

شواءأو،الجبنمنقطعتينمنبدلاالمساء،فيتأكلأوالظهر،بعد

حبةأوالطماطممنحبتينذلكمقابلوفي،واحدةجبنقطعةالفخذ،
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إلىأسبوعمن،بذلك،المئويةنسبتكولترفعالمنهجهذافلتتبع

ترغبالتيالنسبةإلىأو،القصوىالنسبةإلىتصلأنإلى،أسبوع

والغذاء.والطاقةالشمسمجموعفيفيها

مماكثيراأعلىالغذاء،بهذاباتعندكالطاقةمستوىأنتقرروسوف

،الفطيرة:)مثلميتا""غذاءالأولالمقامفيتتناولكنتعندماكان

،نضارةأكثرأصبحتفقدإلخ(،،المقليةوالبطاطاوالهمبورجر،

سوفهذاأنكما-ديناميةوأكثر،والإنجازالأداءعلىوأقدر،وحيوية

.السموممنجسمكويخفصوزنكيح!ن

الأصغرعالمكفيالضوءترددمقدارلرفعأخرىطريقةوهناك

طبيعية،بيئةفيالمنتظمةالإقامةوهي،وجاذبمةسحراأكثرولتصبح

حيثالبحر،عندأو،الطبيعةفيالخلاء)أيبالنوروحافلة،نظيفة

فيه،ينسابانالشمسوضوء،الطبيعيةالقوىيدعأنالإنسانيستطيع

مماأكثرطويلامؤقتانفسكتعزضلكيلاتنتبهأنفعليكذلكومع

الصددهذافي)ولتسترشدالقويةالمباشرةالشمسلأشعةينبغي

حكمفيالمنتظمةالشمسحماماتوتعدالجلد(.أطباءبتوصيات

للطاقةلوزيعمحطاتبالتالي،وهي،الطاقةتنثرالتيالهامةالحمامات

.الإنسانعضويةأجلمن

فيالضوءترذدمستوىترفعأنالطريقةبهذهتريدكنتوإذا

منأقوىبقدر،ناحيةمن،سسحظىأنكتقررفسوفالأصغرعالمك

بينهم،تعيشالذينالبشرفيأكبرتأنيرابذلكوتؤثر،الشمسشعاع

الآخرين،قلوبفيشعاعهينسابضوءكتدعأنتستطيعوأنت

وتهدئ،وتحزضهم،بينهمالأنسجامتحققأنتستطيعوبذلك

الثانيةالناحيةومن.والمحبةالدفءلهموتهب،وتشفيهم،نائرتهم

بالتردد-ذلكرؤيةمنيتمكنواأندونمن-الآخرونيحسسوف

لكيلافلتنتبهذلكومع،منكالقربويلتمسون،لضوئكالأعلى
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261الحباةفنمنالنمكنعلىالتدزب

نأيريدونالذينالطاقةومصاصيالضوء،إلىالجائعينضحيةتصبح

الضوء!طاقاتمنعليهتنطويماكلينضحوا

عالماهذا،بموجب،ويمثل،الخاصعالمهفييعيشإنسانكل.

(.الكون،الأرض-)الأكبرالعالمفيأصغر

والنقيض(،الإنسان)=الأصغرالغالمفييؤثرالأكبرالعالم.

.وأقوىأكبرالأكبرالعالمفتأثيرذلكومع.بالنقيض

صحي،أكبرعالمفي(الإنسان)=الأصغرالعالميعيشعندما.

فوق،طاقتهوتحظى،إيجابيةاستثارةيستثاروالنوربالطاقةمفعم

بالدعم.،ذلك

منوهدامصحيغيرأكبرعالمفيالأصغرالعالميعيشعندما.

ذلك،فوق،طاقتهتتعرضكماسلبيا،يستثار،الطاقةحيث

للوهن.

ويدعم،عندهالشخصيالضوء،ترذديرفعأنيستطيعإنسإنكل.

.وسحره،للنوربثه،بذلك

مقدارفيهوارتفع،الشمسأنضجته)الذيبالضوءالغنيالغذاءإن.

الشمس،ضوءوفي،الطبيعةفيالإقامةوكذلكالبيوفوتونات(،

للضوء(.إرساله)=وحيويتهالإنسانديناميةأزريشدان

الأثقالمنقاطرتكحرر-11

حيثأحرارا،يكونوابأنيحلمون،عددايحصونلاأناسهناكالتيالحرية

فالأول،الفرديةكلفرديشيءامرئكلعند""الحريةلمفهوميكونأقصلىها

صحيحا،ويراهفيهيفكرماويفعليقولأنلهيباحأنالحريةمنيفهم

وثمة،عليهوالتضييقالوصايةمنالتحررأنهاعلىالحريةيفهموالاخر

والمادية.الاجتماعيةالالتزاماتمنيتحررأنذلكمنيفهمآخر
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طرةلقاا

1(ننسال!ا"

منهمكثيراأننظرنالفت،الغربيعالمنافيالناستأملناوإذا

غير،الخارجيالمظهرحيثمنإليهمنظرناإذاالحقيقةفىأحرار

وراءهميجرون-حسياتصويرانصورهمولكي-الحقيقةفي،أنهم

المحركفيمشقةتجدالتيكالقاطرةوهم،العرباتمنطويلةسلسلة

التيار،وبالتاليالومود،منالكثيرهدرإلىوتضطرمكانها،من

وترةعلىتحافظولكي،شطلقلكي،ذلكأجلمن،الكهربائي

(1.الحياة"مدىعلىسرعتها

كمية

جباتلواا

فكارلأا

لسلبيةا

العقد

فولمخاوا

تبغالرا

يةدلماا

لإنسانا

جراءمنطريقهايعترض،الأخرىبعد،المرةالقاطرةوتظل

حملها،منبذلاأخرىشحناتهناكأنعليهاويصعب،ذلك

للقاطرةبدفلاهذاوعلى،أخرىمقطوراتتعليقمنبذلا،وبالتالي

فهيعرباتها،مجموعةتجرلكىتماماالعملتحسنأن"الإنسان"

الداخلي"التسخين"جهادويظل،العملهذاأجلمنقوتهاكلتبذل

،الاحتراقفرنإلىهـادخالهالفحمبتجريف،انقطاعبغيرمشغولا

الطاقه.تنضبلكيلا

مجتمعنافيالناسمنلكثيريحدث،للقاطرةيحدثومثلما

ويبذلونوراءهمالمقطوراتمنطويلةمجموعةيجرونإذ،الحالي

شحنوالقد.حياتهمعبر"الطويل"القطارجزأجلمنقوتهمكل
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ينبغي

تفريغ

وأالعربات

تعليقهاإنهاء

263البةفنمنالتمكنعلىاتدزب

وهنا،اجتماعيةالتزاماتفهنا،يصدقلاحدإلىبالكثيرأنفسهم

تدعتكادولاأبدا،تزداد،جديدةتجاريةمشروعاتوهناكدعوات

المهني،بالنشاطترتبط،عائليةالتزاماتوهناك،للتنفسمجالالهم

...إلخ،الأطفالورعاية

جداالقليلإلايجدونلاالجوانبالمتعددةالتزاماتهمجراءومن

ومن،ورؤاهمحياتهمأحلاموتحقي!،أهدافهمأجلمنالطاقةمن

ولا،انقطاعبغيريعدونوهم،والفكريالشخصيتطورهمأجل

أفكارهموليدعواويتدثروا،يتفكروالكييستريحونولايتوقفون

العليا.بالقوىيتصلواولكي،تنضج

القوىلاستنفاديتعرضون،الأخرىبعدالمرة،يظلونوهم

علىقادرينوليسوا،الذروةفيليسواأنهمويشعرون،والنضوب

بهايدعمواأنيستطيعونطرائىعنيبحثونوهمالأداء،أوالإنجاز

التحسنببعضيشعرونطريقةعلىعثرواقديكونونوحين،قواهم

هنيههإلأالأغلبعلىتدوملاالحالفهذهذلكومع،عابرةبصورة

قبل.منكانتالتيذاتها،الأعراضتلوحماسرعانإذالزمانمن

جديد،منبالفعلينطلقأنيستطيعلكيالإنسانإلمهيحتاجوما

يمكنأمروهذا،عرباتهلعددالتخفيضهو،الصحيحالوجهعلى

كل،العرباتتفريغفهيالأولىأما،مختلفتينبطريقتينإليهالوصول

الأخرىوأما،وطأةأخفتغدوالكي،الإمكانقدر،حدةعلى

أنهولتتصؤر.كاملةبصورة،مختلفةعرباتتعليقإنهاءفيفتتمثل

عربه،عشرينالانحتىعددهاالبالغالعرباتمنبدلا،لديكليس

أيضاوهذه-فحسبأربعأوثلاثسوى،الإتراعحدإلىوالمشحونة

هذهفيرائعابالخفةشعوركسيكونفكمبعيد،حدإلىفارغة

مجالفي،يعنيوهذاعندئذ!الانطلاقسريعستكونوكم،اللحظة
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الاجتماعيةللالتزاماتاهتمامكلوليأنمنبدلامثلا:،الممارسة

نأيمكنأو،يومينإلىالنسبةهذهتخفض،الأسبوعفيأيامخمسة

جذابا،يبدوكانوإنبعد،منجديدامشروعاتقبللاأنهذايعني

جديدةمشروعاتتدعولاتنفيذها،الجاريالمشروعاتلنجزبل

،للمشروعاتالإجماليالعددينخفضبحيثأيضا،محلهاتحل

.أخرىمرة،للشقسالهواءمنمزيدلكويتاح

سلسلةوراءكتجزبأنكأيضا،أنت،الشعوريخامرككانوإذا

بعد،من،لكتدعولا،قوتككلمنتجردك،العرباتمنطويلة

فيحتى،العزمتعقدأنفعليك،نفسكأجلمنالوقتمنمزيدا

التيالعربات،وبالتاليالعبء،كاهلكعنتطرحأنعلى،اليومهذا

حمالك.قطارمن،عليكوطأتهاتثقل

شخصيةبنىأوسلوكيةطرائقمنالتحررأيضايمتضيوهذا

،الأخرىبعدالمرة،يظل،الماضيفيالمرءكان،هدامة،محذدة

كانسيارةمالكمثلا،ولنأخذ،ويعانيها.سلبيةبأمورمنهايخرج

حاجز،وكل،مسرعوكل،خدشكلجراءمنينفعلالآنحتى

بمقطورته،"العربة"هذهارتباطلفكمستعداكانواذاشديدا،انفعالا

تعودلاالسلوكفيالطريقةهذهأنعشيهنصبيضعأنلهبذفلا

مستوىأنوذلك-فحسببالأضرارعليهتعودبل،بفائدةعليه

،الأعصابفيالسمفعلويفعل،الذروةإلىيرتفعالأدرينالين

نأيستطيععادماإذ،كفهنهارهويفسد،والمعدةالدمويةوالدورة

يزيل،أنعلىيقدرلاهذا،فوقوهو،بعد،آخرشيءفييفكر

.المجهولالمسئبيعاقبأنعلىولا،الخدش،السلوكبهذا

،مرةذات،المعرفةإلىطريقهفي،السيارهمالكوصلوإذا

علىنفسهوئوطن،عقبيهعلىيكرأنوسعهفيكان،المدىهذاإلى
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265الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

جديدمنيتعثرلأنهجديد،منينفعلأنهمفكلماجديد.سلوك

هليقررأنيستطيع،سيارتهبمصذيتعلقسيارةسائقلأنبحاجز،أو

هادئا،يظلأم،المعروفةالنتائجمع،الانحتىيفعلكانكماينفعل

هادئاأظلأمأنفعلأنعليئسواءهذا؟في"وماذا:لنفسهويقول

فالأفضلهـاذاالحاجز،فيشيئاأغيرأنأستطيعلافأنا،البالمطمئن

وفرغ،مدمرةسلوكطريقةمننفسهحرروبذلك.مطمئناأظلأن

الانمنذيتقتلأنهيعنيلاهذاأنغيرالعبء.منفيهاكانمماعربته

حريةلنفسهابتدعأنهيعنيبل،مبالاةدونمنشيءكلفصاعدا

صحيحا.يراهالذيالنحوعلىالتصرف

التحررطريقدائماهوالحياةفنمنالتمكنإلىالطريقأنعلىمنالتحرر

.ه!.القسرأشكال

،الانحتىالمرءكانفادا،الخارجيهوالالتزاماتالقسرأشكال.
الخارجنيص

علامةذاتهذا،وفوق،جديدةثياباسنةكلفيلنفسهيشتري

هذهمنفصاعداالانمنذيتحررفإنه،فحسبالثمنباهظة،تجارية

التجاريةالمعاييرفيهتتحكممدىأيإلىيدركلأنهالعادة

،عسالتجاريةبالعلامةالأسود،يلبسامرئ"كل:والاجتماعية

كانتراهوهل"،التجاريةالعلامةبهذهالأسودأرتديأنفعليئولذلك

ويتلاءميعجبكالذياللونولترتدفلتتحزر!ولذلككلا!بهذا؟سعيدا

عليئ"سواءعندها:تقولالتيالنقطةإلىوصلتهـاذا!أنموذجكمع

وأنا،لييروقأنهالرئيسيةفالمسألة،لهميرقلمأمللناسهذاأراق

على،الزيادةمطردنحوعلىنفسكتوطنوعندما!"،بالارتياحأشعر

قطارعرباتمنعربةبذلكتفرغ،والتصرفالتفكيرفيالطريقةهذه

تفكأنعندهاتس!طيعالتيالنقطةإلى،الزمنمع،وتصل،حياتك

ماترتديأنبالضرورةيعنيلاوهذا،حياتكبقطارالعربةهذهارتباط

قدرواسعةحريةعلىتحصلأنيعنيبلالحصر،سبيلعلىيروقك

الرسمية.المناسباتفيحتىممكنوهذا،الإمكان
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منبالطبعفكرل!لقد:الاجتماعيةالالتزاماتإلىنعودولكي

وقد،ذاكأوالاجتماعيالحدثهذافىتشاركهلمسألهفيقبل

تتبعلموأنتبها،توعدلمالتيالاستنكافحريةلنفسكأخذت

للمرءبذلاأنهعلىتنصوالتيالانتشار،الواسعةالتصرفطريقة

تكنلمإذاما،شيئالفعلأنعلمكيمليتراهومن!"يذهبأنههنا

كلامبد""لاأو"يجب"كلمةمجردإن؟نفسكعلىأمليتهالذيأن!

نأعلي"يجب!الكلمةهذهالناسيستعملماأكثروما،للحريةمضاد

نأعليئ"يجب"،العملإلىأذهبأنعلي"يجب((للتسودتىأذهب

كلآ،؟الحريةمبدأيتبعالذيالمجتمعيبدوهكذاأو.والديأزور

الكامل.اليقينوجهعلى

البشرمعظمأننظرهيلفتالغربيمجتمعناالمرءيتأملوعندما

أحوالهممنهمقسمهناكبل،الاقتصاديةالناحيةمنشيءينقصهملا

راضينيكونواأنيجبكانالبشرهؤلاءكلأنوالحق.للغايةحسنة

البشرية""كتابكتابوفي.الحال!هوهذافليسذلكومعسعداء،

غيرفالناسالرفاهيةمنالرغم"علىقائلا:لاماالدالاييكتب

مثل،محددةظاهرةتظهرحيثماأنهذلكإلىويضاف،راضمن

تزداد...إلخالفائدةعلىالمبنيوالحفكير،التقنيةوإدخال،التحضر

نحوالجانبالأحاديالتوجهأنوذلك،الداخليةالبشرمعاناة

حياةونحو،والترفالاستهلاكونحو،الخارجيةالماديةالممتلكات

الأبعادفيوالوحشةوالجدبالخواءشيوعإلىأدى،الهموممنخالية

البشر(1.عندالداخلية

اليومالناسمنكثيراإنفأقولهذامنأبعدإلىأمضيأنوأود

ارتباطهممدى،الزيادةمطردنحوعلىاليوموعيهمحيزفييدخل

"يجب:مقولةجراءمنعليهمالخناقتضييقومدى،محذدهبأشياء

،الاستعمالسهلشيءلديهيتوافرأنالمرءعلى"يجبالمرء":على
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وقت

267الحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

،هاوايإلىذهبيكونأنويجب،الرمادييرتديأنعليهويجب

مثللهيكنلمومن...سنتينكلجديدةسيارةلهتكونأنويجب

منليسأنهالأقلعلىيحسبأوالحازمبالرجلفليسالسيارةهذه

العرباتمنقافلةمنهمامرئكليجروهكذا.والجرأةالحزمأهل

بل،حرةليستالقاطرةأنيدرك،بدقةالمرءينظروعندما،وراءه

العبد.يستخدمكماالعرباتتستخدمها

وتصوراته،وخصاله،حاجاتهلهفرديكائنإنسانكلولكن

بل،إرضاؤهاتويتمتراعىأنإلىتحتاجأموروهيتماما،الخاصة

لدىيتوافرلكيهـارضاؤهامراعاتهايجبأمورإنهاأقولأنأوذ

مستقلة.حياةيعيشبأنهالشعورالإنسان

بحماسة،،وهناكهناالناسمنكثيريجريفعندماذلكومع

ومن،أخرىإلىحفلةأوحفلومن،التاليةإلىتسوقجولةمن

واجباتمنذلكبينفيماويفرغونبعدهالذىالاجتماعإلىاجتماع

الخاصةالحياةهناتبقىأين،عاليةسرعةبوتيرةالخاصةحياتهم

بتواترالأيامهذهفيتستعملوقت"لدي"ليسجملةإن؟المستقلة

يساورهمعددايحصونلاأناسوثمة".أحبك"أناجملةيعدلىيكاد

سريع،انسيابفىأصابعهمبينمنيتسزبحياتهموقتبأنالشعور

الوجهعلىحماتهميعيشواأنيستطيعونلاأنهممنويعانون

أهدافها.تحققتالتى،المستقلةالحياةأي،الصحيح

علىنفسهيحررأنبذفلاالحقةالحريةإلىيطمحكانومن

ندركوعندما،السريعةوالحياةوالإجهاد،،والقلقالحمئمنالدوام

كأثرأثراالحياةمتعةوفيالشاملةالصحةفيتحدثالعواملهذهأن

حبيسينبناتمسكوكأنهاونموهاالعلياذاتناتطورتعوقوأنها،السم

لكيطرقعنفيهانبحثمرحلةإلىننتقلسوفالدنيا،ذاتنافي

الهدامة.العواملهذهمخالبمنالأقلعلىجزئياتحزرانتحرر،
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زاتلإنجاا

رصيدفي

الحياة

فشطحياقك

عينيك:نصبواحداشيئاتضعأنالدوامعلىلكوينبغي

إلىتذهبوعندما،السنسنمنكذاخلالحياتكتنتهىسوف

عشرينقبليعيشونكانواالذينالبشرأسماءكلهناكوتقرأ،المقبرة

وهوالبشر،هؤلاءعنشيئاتعلملاهنالك،سنةأربعينأوثلاثينأو

في،حالتكفيأيضاكذلكوالحالأيضا،الأساسفييهفكلاأمر

يعودلنالأرضهذهمفارقتكمنسنةثلاثينأوعشرينفبعد.الواقع

تناولناإذاتماما،الثانويةالأمورفمنولذلك،وبحيالكبكيحفلأحد

تكونوأن،شقةفىتعيشأومنزلاتمتلكأن،الدقةوجهعلىالأمر

وأنقبيحا،أوجميلالكونوأن،موظفمجردتكونأوأعمالرجل

يكونوأن،والتأملالهدوءحياةتعيشأوالحفلاتمنالكثيرتشهد

يذغيرأمرإنه،فحسبحفتانلكتكونأوحئةأوثوباخمسونلك

.الحياةهذهنهايةفييديهبمنستمثلالذيالخالقعندحتىأهمية

عقاسيسألكولكنه،ملكتالزينهوسائلمنكميسألكلنفهو

هليسألكولن.والجدوىالمغزىذاتالأمورصبحياتكصنعت

إلىأسديتهلسيسألكأنهغير،سنتينكلسيارةتشتريكنت

...الخيرمنشيئاالآخرين

ليسححاتنا""رصيددبالنسبةالحاسمفالأمرهذاوعلى

الإنجازاتبلمصالحنا،أجلمننحققهاالى،الماديةالإنجازات

النقاطوهي،أعلىنظامبروحنقدمهاالتيوالإنسانيةالمعنويةالفكريه

عنهنحجمماكلمقابلوفي.المتخيلحياتنارصيدفيالإضافية

لمفنحندائما،نعيهأنلناينبغيأمروهذا-إلينامقذماإيصالانتلقى

الإطلادتىعلىنوجدولم،المصادفةبطريقالحياةهذهفينوجد

حولالمتمركزوالسلوكالمرفهةالراقيةالحساةلأنفسنانسخرأنلمجرد

حياتنامنولنستفيدمحذدةواجباتأدا،مننسمكنلكيبلأنفسنا،

.الإمكانقدرمجدنحوعلى
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926الحياةفنمن1لتمكنعلىاتدرب

بأنمطالبونونحنحياتنا،عنالمسؤوليةنتحملوبذلك

فنيئشيءمنهاينشأبحيت،الصلصالمنكتلةنصوغمثلمانصوغها

ندعلاأنالصددهذافيلنا،ويجوز،نستطيعونحن.وإيجابي

يجببل،الوصايهعليناوتفرضالخناقعليناتضيقالخارجيةالعوامل

كلفيالإبداعيةمقدرتناألواننقدموأن،الحريةعلىنحافظأنعلينا

طريقنا.يقتضيهوكماصحيحا،نراهالذيالوجهعلىوق!

ذاتناونضع،الحياةفنمنالتمكنإلىالطريقنسلكوعندما

بيئتنا،أيضاومعهاحماتنا،ونصوغالعليا،ذاتناسيطرةلحتالدنيا

الخناقيضيقماكلمننتحررأنلنابدلا،الزيادةمطردنحوعلى

مننتطورأننسسطيعلاونحن،يحرجهمأوالبشرجمهورعلى

الماديةالأمورحبيسينزالمانكونعندما،والفكريهالبشريةالوجهه

نرتفعأننستطيعلانحن:أخرىبعبارةهذاعننعبرولكيتماما،

حباله.فكإلىذلكقبلنبادرلمإذاالساخنبالبالون

الأثناءهذهفيونتصلمحدد،هدفإلىمثلا،،نطمحفعندما

المؤثرا!تحدثبتوجيهها،ونتوخهالعليابالقوىالدوامعلى

أقصىإلىمفسداأثرا،والقسروالتضييقالإحراجوأشكال،الخارجية

مختلفتينبطاقتينتتعلقالمسألةلأنفلماذا؟.الطريقهذاعلىالحدود

الأعلى،الفكريالمستوىبطاقةتتعفقأنهاوذلكالمبدأ،حسثمن

كثافةأكثرالماديةالطاقةكانتولما.الأدنىالماديالمستوىوبطاقة

المسألة،وتنتهي.الفكريةالطاقةفي.الضبابكأثرأنراتحدثفهي

ولكنها،الحدسيةالقناةفيالصفوتكديرمنأشكالإلىذلكجراءمن

ومثال،الذهنىالمجالىفيالصفوتكديرمنأشكالإلىأيضاتنتهي

سبيلعلىتقريبا،المستحيلفمنوتوجيهها.الأفكارتركيزفي:ذلك

،مظاهرةفيالمشاركةأو،الجدوىكبرةتسوقبجولةالقيام،المثال

تكونإذ،إبداعي،وبالتالي،فنيبعملذلكبعدالمرءيشتغلثم
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المرءاسمطاعوربما.محاصرةوهي،الضبابيغشاهاالحدسيةالقناة

الأحيانمنكنيرفيتكونأنهاغيرالأمور،ببعضذلكمعيخرجأن

التالي.اليومفيجانبافيطرحهاالمرءيعودأدنىنوعيةذات

فلتفكأو،والأثقالالأعباءمنحياتكقطارفلتحررولذلك

ذلكبعدتشعروسوف،بالقاطرة،العرباتمنممكنعددأكثرارتباط

تتحركأنتستطيعفحسبوعندئذ،كاهلكعلىالعبءخفقدأنه

أنفسهميجهدودنزالواماالآخرونيكونوبينما.الصحيحالوجهعلى

!الهدفإلىبعيدزمنمنذوصلتقدتكونيتحركوالكي

الحياةفنمنالتمكنتمرين

كلأي،العرباتقافلةوتليهاالقاطرةوأنت"،حياتك"لمحطارارسم

أعباؤها،عليكوتثقلعليكوتضئقتحرجكالتيالحياةمجالاث

.وأفكاركوانفعالاتك،السلبيةسلوككنماذجوكذلك

أكثرأم،ثلاثونأمعشرونأهي،وراءكتجرالعرباتمنكمولتقزر

الأعباءثقلبمقداروعيعلىولتكنحياتكقطارتأقلبعد؟ذلكمن

جرها.إلىتضطرالتي

تطرحأنيمكنكأينوقزر،المجالاتمنمجالكلالآناستعرض

ارتباطهاتفكأنتستطيعالتيالعرباتهيما،وبالتاليبعيدا،الأثقال

وما؟الضروريغيرهووما،بالفعلالضروريهووماتماما،بالقاطرة

تدفعلالأنهاالدقةوجهعلىعنهاتتخلىأنتستطيعالتيالأمورهي

نطاقتوسعأنيمكنكوكيف؟تطوركفيالأمامإلىقدمابك

حرياتك؟

وزنفييتغيرماوراقب،واقعإلىقراراتكبتحويلذلكبعدولتقم

تزؤدك،اليومياتفييكونماشاكلةعلىأموراولتسجل،حياتكقطار

على،وتفكالأعباء،منالتخلصتواصلأنولتحاول.بالمعلومات

.بالقاطرةالعرباتارتباطمنالمزيد،دائمنحو

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



271الحباةفنمنالتمكنعلىالتدزب

حياتك،فيجوهريهوماعلى،الزيادةمطردلركيزاولتركز،

فشيئا،شيئايتجلىالذي،بالحريةيصذو،لاالذيبالشعورولتستمتع

أهدافإلىإضافيا،ظفرابهاظفرتالتيطاقتككلالانولحوجه

.ورؤاكحياتك

والتزاماتك،حياتكيشكلماكلوقارن،بقاطرةنفسكقارن

؟وراءكتجزالعرباتمنكم،بعربات،وفعلك

تعملأنعليكبأنالشعور،الأحيانبعضفي،يساوركهل

وأنك،الصحيحالتحزكمكانكمنتتحركلاوأنكالكثير،

الكثير؟العملجراءمنوناضبالقوىمستنفد

الأعباءتطرحأنأي،أخفعرباتكتجعلأنلكينبغيهنالك

.بالقاطرةالعرباتبعضارتباطتفكأنأيجانبا،

الطاقةقفت،العرباتمنجزهإلىقاطرتكتضطرماقلكفما

بها،تنطلقأنتستطيعالتيالسرعةوازدادتبذلهاإلىتضطرالتي

هدفها.إلىوتصل

،والالتزاماتالقسروأشكال،الضروريةغيرالأعباءمنفلتتحزر

.تفتقدهولنأبدا،إليهتحتاجلاالذيالكثيرهناكأنتقزروسوف

أخرىبأبعادفلتفكر-42

اتلمعتقدا

تفكيرهأبعادفيهلمتدمعيناإطارالنفسهإنسانكلادخرلقد

؟"الممكنهو"مامثل،أسئلةتتولىالصددهذاوفي.وتصوره

يفحصالذيالإطارفيالمدققوظيفة؟"الأرجحهو"ما:وبالتالي

أنهعلىويقيمه،الفرديالبعدقطرلنصفتبعاحدةعلىوضعكل

يصنفه.وبالحالي،وا!عيغيرأوواقعي

فيما،يتضمنماشخصيةعندالبعدقطرنصفأنولنفترض
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توسيع

بعادلأا

فشطحياتك

التالية:والمعتقداتالتحديدات،يتضمن

شيء.كلبالمو!،،ينتهي

.تتخطاهأعلىمرحلةتوجدولاالأشياء،كلمقياسهوالبشريالذكاء

بالملاكالمتعلقةالموهومةوالتجارب،طفولياختراعالحارسالملاك

الكبار.وضعمنأخيلةالحارس

ناجحابهالأصبحكافسةغيرولكنهاهوايةأجلمنتكفيموهبتي

بالفعل.

حاليولكن،سنينبضعخلالمسكنامتلاكأتحملأناستطعتربما

أبدا.ذلكمنأكثرهوماإلىيصللن

إنفاقه.قبلمارككلأوئدأنإلىحساتيطوالأضطر،سوف

الطبمعة.بحكمأشرارالناس

نأيعنيوهذامحدود،الفردهذاعندوالتصورالتفكيربعدإن

الموشعين.والتصؤرالتفكيرتعوقمرئيةغيرحدوداثمة

نطافخارجتقعتصؤراتأوبمعلوماتالفردهذاواجهناوكتما

فعندمايصدقها،أنولايتابعها،أويتمثلهاأنيستطيعلاأبعاده

نأسبقوأنهالحارسملاكهمعاتصالعلىأنهمثلا،أحدهميحدثكم

برأسهيهزأو،لطيفةابتسامهلذلكيبتسمأنالمتوقعفمنمرارا،حماه

.المصدقغيرشأن

بهايؤديالتيالروعةمدىالفردلهذاتشرحأنأيضايكفيولا

إلىموهبتهيطورأنالمرءيستطيعكيفأو،عمله)التيليباثي(التخاطر

نأبحيثإطارهفيتأضلاقدالمجالانهذانكانإذاالحدود،أقصى

يفهمأنالفردهذايستطمعولن.ممكنغيروالآخر،يعطيلاالأول

.وأبعادهإطارهيوسعحينإلأويصدقهذلك

ذاته،الإنسانقبلمنتل،الخارجمنتحقيقهلايمكنافيتعادنطاقتوسيع!ن

.واعتقادهتفكيرهنمطتغييرطريقعن

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



273الحباةفنمنالنمكنعلىالندزب

فيماشيئايغيرواأنيريدون،بحثحالةفيهمأناسوهناك

معيصلوا،أندونمنالكتبمئاتذلكأجلمنويقرأون،حياتهم

النظرية،الوجهةمن،يعلمونأنهموالحقالمنشود.التغييرإلى،ذلك

صحةفينفوسهممرارةفي،يرتابونولكنهموكذا،كذايوجدأنه

.المعطياتمنكثير

تجاوز

التيودالحب

وتقيدتحدد

لهالسحرأنيرونالبشرهؤلاءإنأجلمثلا،السحر،ولنأخذ

حولهالبرودةأوالحرارةينتجأنامرؤيستطيعهلولكنوجود،

قدوالتخاطر؟.تصديقهيستطيعونلاأمرهذاكلا،العناصر؟بتخزين

وقدمرةذاتأحدهملييهتفأنمصادفةيكونقدولكنه،يكون

ربما،،أجلجصعا؟الناسيحبوالله.ذلكقبيلفيهأفكركنت

وشعواالناسأنوالحقإذا؟يعانونمنهمكثيرايدعلهماولكن

المبدأ،حيثمن،يكنلمهذاولكن،النظريةالناحيةمنأبعادهم

المتوسع.البعدعلى،بالعينالمدىقصيرةإطلالةسوى،بالأحرى

الواقع.فييتغيرفلمالخاصبعدهمنطاقأما

يصلأنالحياةفنمنالتمكنإلىطريقهفيللطامحبدولا

ولا.يتوشعوتصؤرهتفكيرهنطاقيجعلالذيالحدإلىنفسهبتطوير

بنفسهغرسالذيهوأنهوعيهحئزفييدخلأن،ذلكفوق،لهبد

نأيكفيولا،أفقهوتحدعليهوتضيقالانتحرجهالتينطاقهحدود

يوهنأنللمرءبدلابل،فحسبقصيرأجلإلىالبعدحدودنغادر

الطريقةوبهذه.النهايةفيويزيلها،الإجمالوجهعلىالحدودهذه

مثلا،عندئذ،ويعتقد.موسعجديدبعدداخلحياةلنفسهيفتتح

نأيستطيعأنهذلكونتيجة-الحارسبملاكهأو)تيليباثي(،بالتخاطر

ببصرهتحققإذ.حياتهأجلمنمعينلغرضالوسيلتينكلتايستعمل

ذلكقبلكانلقديتقنهما.وباتمنهما،والتمكنتأثيرهماطريقمن

ولمواقعيتهما،فييرتابأو،واقعيينغيرأنهماعلىكليهمايرفض
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وفقوعندماتشغيلهما،منيمكنهوضعفيأيضا،لذلكنتيجة،يكن

للتكرار.قابلوغيرمصادفةكان،ذلكمعهذا،إلى

وضروب،والنجاح،مواهبه)مثلمعينةأمورصحةفييرتابالمرءداأما

التعبئةإلىبهاينتهياقيستطيعلافهو...إلخ1لتخاطر،عن1لناجمةالمقدرة

ورامكاناتالمقدرةمنرائعة1نألومننفسهويحرأ،معينغرضاخلمن

التطوير.

نأالحياةفنمنالتمكنإلىطامحلكلينبغيالمبدأحيثومن

التالية:النظرطريقةيكتسب

يكوراقيمكنقع1للومجانياالبشريراهماوكلله،لاوجودشيءيوجدلا

الدقة.وجهعلى،ذاتهبالقدرواقعيا

إلأيصذقلاالذيالرجلدورأنفسناعننطرحأنيعنيوهذا

النظروجهةمنفصاعدا،الآنمنذ،وننطلق،بنفسهبهيقتنعما

مثلا،،نسمعفعندماأيضا.بالأرجحيةويتمتعممكنشيءكل:القائلة

فيهوايتهمنيتخذأنالانيريدوأنهبسيطعاملأنه،أحدهمعن

،الآنحتىنفعلكناكماذلكعلىنعلقلا،لهمهنةوالتصويرالرسم

منأننرىبل!"،عمرهفيذلكإلىليصلهذاكان"مابقولنا:

يمكنبل،حلمهالإنسانهذايحققأنالإطلاتوجهعلىالممكن

.يومذاتناجحايكونأنبذلك

عملاحدسهبموجبيعملأنهمثلا،ما،فردعنعرفناواذا

المنمبكةفيالشاملةالمعرفةمنالطريقةبهذه،ينضحوأنهناجحا،

وازدراءرفضفي،الآنحتىنفعلكناكمانبتسملاهنالك،الكونية

هذهإلىننظربل!"،فارغكلاممنله"ياأنفسنا:فيونقوللهذا،

أنناحقيمةأنعلى.الإطلاقوجهعلىواقعيشيءإلىنظرتناالطريقة

الطريقة،هذهوجودلستبعدلا،الآنحتىبأنفسناهذانمارسلم

أيضا.عملهاتؤديوأنها
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1275لحياةفنمنالتمكنعلىالتدزب

منفيهانتحولالتياللحظةفيالضمقالبعدحدودزعزعةوتبدأ

الموقعإلى!"ممكنغيرهذا!لهوجودلاشيء"هذاقولنا:موقع

نأالممكنمن؟الحقيقةفيذلكيكونلا"ولم:فيهنقولالذي

علىشيئانستبعدنعودولا!"الإطلادتىوجهعلىممكناهذايكون

،ويقوم،الروحيينبأعوانهيتصلالموتعلىأشرفمريض.الإطلاق

الكاملةصحتهبذلكويستعيد،الذاتيشفائهقوىبتفعيل،بمعونتهم

أناسفهناكحالكلوعلىتماما،ممكنأمرإنهلا؟ولمجديد؟من

عندهم.كذلككانتالمسألةأنعنيتحدثون

نظريتهعلىبرهانعنعبثايبحثسنينمنذظلباحثوهناك

نألهينبغيأينلهلبين،الحدسيةالقناةطريقعنإشارةعلىويحصل

منإنلا؟ولمعنه؟يبحتماإلىيصلذلكأثروعلى،يبحث

يقدرلاماكلويعرفيرىأعلىصعيديوجدأنتماماالممكن

ومعرفته.رؤيتهعلىالإنسان

الناسمعظمأنوذلك.للعملةالاخرالوجهمرةذاتولنتأمل

ممكنيعدوما،الحم!قبأعضاءيلاحظوهأنيستطيعونماواقعيايرون

الطريقةهذهأنمرةذاتذلكمعفلنفترض.بعدهمإطارفيالتحقيق

عالمفيإذانحننعيشتراناأولا.للواقعومجانيةخاطئةالنظرفي

1("الأخرىالنظرطريقةكانتلووماذا؟ووهميللواقعمجانب

وتطورنالشخصنالاحدود،يوجدلاأنهوهي،وواقعيةصحيحة

حدودهناكتكنلملووماذاورؤانا؟أهدافنالتحقيقولاوتفتحنا،

نبرمجأن،ذلكمنبدلاوسعنا،فيوكانعمرنا،بمدىيتعلقفيما

لملووماذاهذا؟معيتلاءمبماأفكارناقوةطريقعنوموتناعمرنا

نأجصعا،وسعنا،فيوكان،بالتواصليتعفقفيماحدودهناكتكن

وقت،كلفي،الكونيةالشبكةطريىعنبعضمعبعضنايتواصل

بالزمانيتعلقفيماحدودهناكتكنلملووماذا؟كلاميغيراتصالا
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قعيلواا

قعيواللاوا

لةمسأ

فيطريقة

النظر

جانكنشط

وأالماضيإلىوقتكلفي"نرتحل"أنوسعنافيوكان،والمكان

؟الفكريالتوجيهبمعونةالمستقبلإلى

إلىكثيراأقربالأولعلىوهوممكنا،يكونشيءكلويكاد

سلكواأناسفهناك.بهيحلمواأنالبشرلمعظميمكنمماالإمكان

بهذهوقاموا،الفكريوالتمكنالحياةفنمنالتمكنإلىالطريق

ويحركونالسحرمنيتمكنونأناسوهناك.الدقةوجهعلىالتجاريب

أناسوهناك!الموصدةالأبوابمنينفذواأنويستطيعونالأشياء

اليدبوضعالموتعلىأشرفواالذينالمرضىيشفواأنيستطيعون

قوةطريقعن،آخرينأناسايحولواأنيستطيعونأناسوهناك!عليهم

علىيؤنرواأنيسحطيعونأناسوهناك!وعرائسدمىإلى،الأفكار

المطر!ويستنزلوا،الطقس

وسائلفي،الانحتىسمعتأورأيتتكنلمإذاوحتى

غيرأنهمإلىيرجعلافذلكالأساتذةالبشرهؤلاءعنشيئا،الإعلام

ضوءفييكونواأنيسرهملاالبشرهؤلاءأنإلىبل،موجودين

نأيخافبعضهمأنفيأحدهايكمن،شتىأسبابولهذا.العلانية

اجتماعيةأومهنيةتجفعاتضمنأوالناسجمهورداخلقبولهيفقد

علانيةتحدثناجحاأعمالرجلأن،فحسبالمرءوليتصور،محددة

أسهمتهناكمنرسائلوتلقيهالشاملالحدسىبالصعيداتصالهعن

على،يعدهأنخليقالبشرجمهورإنمباشرا!إسهامانجاحهفي

عليهيترذدالذيالاقتصادعالمأفاجانحا،منحرفا،،والغالبالأرجح

التىاستراتيجياتهعنيتحذتأنيؤثرفهوولذلك!منهسخرفربما

.والتجاربالخبراتمنكنزهعنيتحدثأو،النجاحعلىأعانته

أناسا،الزيادةمطردنحوعلىأيضا،السومالمرءيجدذلكومع

منيتهيبونولاالأبعاد،هذهوسعواوبالتالي،أبعادهميوسعون
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التمكنإلىطريقهمفيتجاريبهمعن،معينةدرجةإلى،الحديت

مستهلفيللبشربالنسبةالموجهةالشخصياتمنوهم.والأستاذية

يوجدلاأنهبينهميعيشونالذينللبشريبينونلأنهم،الثالثةالألفية

البعدفيالمرءيعيشأنالممكنمنوأنالمبدأ،حيثمنللحدود

بكلعملياتهيمارسوأنواحد،وقتفيالفكريالبعدوفيالمادي

إلىيفضيالذيالطري!يسلكونإنهم.حدةعلىالطرقمنطريقة

ويمارسون،الحياةفنفيأساتذةأصبحواأو،الحياةفنمنالتمكن

نهاية.لهتوجدتكادلابعدنطاقضمنأفعالهم

البشرجمهورأنتعلموأنت،المختلفةبالأبعادأيضاألممتلقد

وعيعلىيعيشكما،المادةعلىيقومالذيالثالثالبعدفييعيش

،الانفصالبوهمتخرجالصعيدهذاطاقةأنعلىالبشر،عندالأنا

حاجاتتقومالبعدهذاوفي.الفرديةلليقظةتحديابذلكوتشكل

هذاالأفرادمجتمعفىلكن.المركزلةالنقطةفيوتطورهالفرديةالبشر

الذينالمختلفينالأفرادبينالتصادمإلىاليةبصورةالمسألةتنتهي

تلبيحها.تمتوقدالشخصيةورغائبهمحاجاتهميرواأنجميعايريدون

بعضا.بعضهميقاتلأو،بعضمعبعضهميتنافسذلكأجلومن

البشرطموحويدور،المركزيةالنقطةفيالبعدهذافيالمادةوتقف

حيثوالفقر،الملكيةوحول،المادةتكديسحولالقوةبالغبقدر

البعدهذاوفيوالحسد.النقصمشاعرتسودأنالأخيرهذاعنينتج

الأدنى.الوعيفيتقريبا،الحصرسبيلعلى،الإنسانيعيش

ذلكأثناءفيويكتشفون،تطورهميواصلونالذينالبشرأما

فكرية،كائناتأيضا،،همبلطبيعيةكائنا!مجردليسواأنهم

حتىالحياةفيهتنبعثلمالذيمنهمالجزء،هذافيالحياةويبعثون

وعند،الرابعالبعدإلى،المستمرالنمؤطريقعن،فشحؤلون،الان

الأبعاد.رباعيةنظرةينظرونبلالأبعاد،ثلاثيةنظرةينظرونلاذلك
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الوعيفي،الأولالمقامفي،الإنسانيعيشالصعيدهذاوعلى

هويتهفيوسع،الكونيةالطا!اتعلى،قويةبدرجةوينفتح،الأعلى

هويته،ذلكمعيفقد،أندونمنالجماعيالوعيحولالفردية

،والفكريوالنفسيالطبيعيجسدهبمنالانسجامويحقق،الفرديه

هذهويوثقالشاملبالصعيدصلةويقيم،كاملإنسانإلىويتحول

القوىهذهتنساببحيث،الزيادةمطردنحوعلى،الزمنمعالصلة

ثابت.نحوعلىتكثر،أوتقلبدرجةفيه

،الحياةفنمنالتمكنإلىطريقهفيللطامحبالنسبةوالمهم

هذابلغقديكونوعندما،الرابعالبعدإلىالثالتالبعدمنالتطور

شىءكليكونالصعيدهذاوعلى.الخامسالبعدإلىالتحولالبعد،

ماالكبيرةالإنسانرؤىكلتحقيقمثلا،،يمكنبحيثممكنا،تقريبا

هذهفيالتفكيريتغيركيفأما.الكونىالنظاممخططمعتتلاءمدامت

التالية:الأمثلةخلالمنعرضهأعتزممافذلكالأثناء

:الأولالمثال

نحنالخامسالبعد

والآخرونأناالرابعالبعد

هناكوالاخرونهناأناالثالثالبعد

الثاني:المثال

الخامسالبعدبقوتيالطقسعلىالتأثيرأستطيع

الرابعالبعدبالطقسمرتبطةحياتيأجعلأنا

الثالثالئعدحياتيفييؤثرالطقس

طريقعنوالتصورالتفكيرأبعادلوسيعإلىالوصولويتم

تكويناستكمالطريقوعن،الفكري-الشخصيالمتواصلالتطوير

الانفعاليالجسدعلىالسيطرةطريقعنوكذلك،الأعلىالوعي

إلىتحتاجالأجلطويلةتطويربعمليةهناالمسألةوتتعلق،والذهني

تتعلقولا،السرعةبوتيرةإليهاالوصوليمكنولالها،اللازمالولمحت
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بنيةبتغييربل،قوتهبكلالأعلىإلىالإنسانينتفضبأنالمسألة

منكأنما،الانزلاقيشبهبماالمرءيدخللكىالطاقةوترددالوعى

.الارتفاعفييليهالذيالبعدفينفسهتلقاء

الشخصي،وتصؤركتفكيركبعدغورسبرفيمهمتكوتتمثل

أينتعلموعندما.الراهنبعدكنطاقعنلكدقيقةصورةوإنشاء

قطعةالنطاقتوسعأنبكثير،أكبروبفعاليةبسهولة،تستطيع،تقف

التالي:التمرينذلكأجلمنولتنفذ،فقطعة

الأستاذيةتمرين

التالية:الأسئلةعنالإجابةالرجاء

الراهنة؟اللحظةفيالسنويدخلكيبلغكم.

يمكنكالذيالسنويالدخلهو!ا:أكبرنطاقعلىالآنفكر.

إليه؟الوصول

غيرإليهالوصولأنلكيبدوسنويدخلأيالحدود:الآنضع.

واقعي؟غيرأوممكن

فيالسنويالدخل:التاليالنحوعلىإجاباتكتظهرأنويمكن

إلىأصلأنالممكنمنوكانيورو،000,05الحاليالولمحت

سنويدخلإلىالوصولالواقعيغيرمنأنليويبدو.000,001

.يورو000,025قدرة

الوصوللكيبدوالتيالسكنأحوالهيما:الآنالحدودضع.

واقعي.غيرأوممكنغيرإليها

منمؤلفمسكنفيأعيش"أنا:يليكماإجاباتكتظهرأن)يمكن

لي،ملكامنزلاأشتريأنالممكنمنوكان،ح!جراتثلاث

فيالأياممنيومأيفيأسكنأنالواقعيغيرمنأنليويبدو

(.فخمةفيلا
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الحاضر؟الوقتفيتحتلهالذيالمهنيالموقعهوما

نأيمكنككانالذيالموقعهوما:أكبرنطاقعلىالانفكر

إليه؟تصل

نألكيبدوالذيالمهنيالموقعهوما:الانالحدودضع

واقعي؟غيرأوممكنغيرإليهالوصول

فيللزبائنمستشارأنا:يليكماإجاباتكتظهرأن)يمكن

ويبدو،للمصرففرعرئيسأصبحأنالممكنمنوكان،المصرف

رئيساالأياممنيومأيفيأصبحأنالواقعيغيرمنأنلي

(.الدوليةالمصارفإمبراطوريةفيالإدارةلمجلس

ما؟إنسابئعلى،أفكاركبقوىتؤثرأنوسعكفيأنتعتقدهل

الأفكاربقوىالتأثيرالممكنمنهل:أكبرنطاقعلىالانفكر

البشر؟منمجموعةعلى

شعبعلىالأفكاربقوىالتأثيرالممكنمنهل:الآنالحدودضع

؟بأسره

أقربلييبدوممكنا.لييبدو:يليكماإجاباتكتظثرأن)يمكن

(.الاستحالةكلمستحيلالييبدو،الممكنإلى

بعدكنطاقتسبرلكيأخرىأسئلةنفسكعلىولتطرح

تمثلها-الوسطفينقطةوارسم-دائرةذلكبعدولترلسم،وتحدده

فيالآنولتدخلإليها،توضلتالتيتحديداتكالدائرةفيواكتب

مسألةترجعهـاليك،بنفسكالتحديدا!وضعتأنكوعيكحيز

ماكلالآنولتتأمل،أفقكولتفتح،نطاقكوتوسيعجديدمنإزالتها

يعدشيءمنماأنهالأثناءهذهفيولتتصؤرواقعيغيرتعده

أعلى،بعدإلىوترتقى،فكريأستاذإلىتتطؤروعندمامستحيلا.

بضعخلال،واقعيغيربعذاليوملكيبدوماتحققأنتستطيع

مطلق.نحوعلىسنوات
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وتصورهتفكيرهبعدفيهيمتدالذيإطارهلنفسهحذدإنسانكل

11.مستحيلو"هذا"ممكن"هذا:بقولهفيهيقيموالذي

الشهر،فييورو0025تكسبأنمثلا،،الممكنمنأنترىهل

يومأيفيذلكمنأكثرتكسبأنالمستحيلمنأنترىولكنك

ونتيجةمحدودا،بعدنطادتىلنفسكحذدتفقدإذا؟الأياممن

أيضا.أبدا،المزيدتكسبلنلذلك

وتوسيعالتحديداتنسفيتضمنالحياةفنمنالتمكنطريقإن

ماوكل.لهوجودلاشيءهناكليس:لشعاروفقاالبعد،نطاق

وجهوعلىتماما،واقعيايكونأنيمكنواقعيئغيراليومأعده

الدقة.

فحسب،أفقكتفتحولن،الرابعالبعدإلىالثالثالبعدمنتحؤل

)الشبكةالشاملللصعيداللان!هائيالفعلمجالفىأيضأوادخل

.(...إلخوالمقاصد،الرغائبتحقيق،الزؤى،الكونية
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،لحروبوا

ثروالكوا

الثالثةالألفيهفيالحياةفنمناللمكن

منفيهمابكل،الثالثةالألفيهمستهلفيالعالمنتأملعندما

،العدوانوأشكالالاجتماعيةوالمشكلاتوالدوليالقوميالنزاعألوان

البشر،ومليارات،والحروب،والسلطةالقوةأجلمنوالكفاح

كالإيدز،،الحديثةوالأوبئة،العالمفيالتخزينوأشكال،والمجاعات

بأعيننانواجهأنإلىنضطر،النفسيةالعقليةوالأمراض،البقرجنونأو

التقدمخطواتكلمنالرغمعلىليسواوقادتها،البشريةأنحقيقه

فيالتفكير،علىقدراتهموتعبئة،المتخصصةالمعرفةوتكديسالتقني

الهائله.الصعوباتهذهعلىالتغقبمنيمكنهموضع

الناسمنكبيراعدداأنوهوأيضا:ذلكمنأكثرهوماوثمة

الأصغرعالمهصماغةمنيمكنهالذيالوضعفيحتىيعد،لا

صياغة،المعتادةالسلوكوطرائقالتفكيرببنىبالاسمعانةبهالخاص

بتفكيرهمالكثيرونيباهيعندماوحتى.ومتناغمةالدوامعلىناجحة

بزمام،ذلكمع،يمسكونلا،الهائلةالمتخصصةومعرفتهم،العقلاني

مستوىعلىحياهعنشاسعابعدابعيدونوهمآيديهمفىحياتهم

المجالفيالتمكنأنخطأ،يرونوهم.الحياةفنمنالتمكن

.الحياةفنمنالتمكنهو،المادي،وبالتالي،الطبيعي

\لفكر،النفس،الجسدمنالتمكنمنداتمايتائفالحياةفنمن1لحقالثمكن

إلىالبشرمنكاملةسلسلةدشيرأدطالممكنمنيكونوهكذا
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راضينليسوافهمذلكومع.الإطلاقوجهعلىناجحةبأنهانفسها

موتجهأنهأي،الجانبأحاديرضاهملأن،دائمنحووعلىبالفعل

كامل.غيرفهوولذلك،المادي،وبالتالى،الجسديالمجالنحو

الجسد

ماغلدا

التفكيرعلىالمقدرة

المتخصصةالمعرفة

الذكاء

بجذعتصويريا،تعبيراذلكعننعبرأنشئناإذا،يتمتعونإنهم

الحقيقةوهذه.مهزولمتخلفجسدهمسائرولكنالعضلاتمفتول

وتسبب،العالميالنطاقعلىاليوملوجدالتيهيالدقةوجهعلى

الطبيعي،الماديالجزءأنوذلك:الصعوباتمنالهائلالعددهذا

ولكن،الصحةموفور،التكوينمكتملعددايحصونلاأناسعند

منيتألفإنسانكلولكنمتطؤر.غيرفيهمالفكري-النفسيئالجزء

تتطورأنإلىتحتاجالمجالاتهذهوكلوفكر،ونفسجسد،

علىيستطيعأحدمنوماالحدود،أقصىإلىتطورهاوتستكمل

أفيففي.يكبتهأوالفكري-النفسيجزءهيهملأنالطويلالمدى

كامنبشعور،نفسهعنالجزءهذايعلنسوفالأوقاتمنوف

ماشيءتغييربوجوبالبشرينذرشعوروهو،والاضطراببالسخط

ومن،اليومالناسمنكثيراأنفيالسببهووهذا"منظومتهم".في

فييعرفونلاولكنهم،البحثطورفيهم،المجتمعطبقاتكل

يبحثوا.أنلهمينبغىعثمالأحيانمنكثير
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عن-الأحيانمنكثيرفيخطأيفترضكما-يبحثونلاإنهم

منومزيد،السمعةمنومزيد،المالمنومزيد،النجاحمنمزيد

الوثيقالاتصالعنيبحثونبل،والسلطانالقوهمنومزيد،الأملاك

،الفكري-النفسيالمجالفييستكنالذيكيانهممنالأعلىبالجزء

الداخلية،خزانتهمفيخبيئايستكنالذيالربانيالذكاءعنيبحثون

المفماحإلى،النفائسهذهإلىيصلوالكييحتاجونولكنهم

الصحيح.

منالحياةيبعثونعندماإلاالمفتاحيجدواأنيستطيعونولا

المهزول،المتخلف،الفكري-النفسي،الداخليمجالهمفيجديد

تساعدالكتابهذافيالواردةوالتمهيداتوالمعلومات.ويطورونه

النفسي-مجالهتدعيمعلىالحياةفنمنالتمكنإلىالطامحالإنسان

النحو،هذاعلىالتوازنإقامةوإعادة،الزيادةمطردنحوعلىالفكري

الطريقهذايسلكومن.والفكروالنفسالجسدبينفشيئا،شيئا

علىجزاءهيلقيفسوفومثابرةبإصرار،الأحيانمنكثيرفيالشاق

إلىيفضيالذيالمفتاحعلىيحصلإذاجلا:أوعاجلادائما،ذلك

الإنسانتجعلتقذرلاكنوزفيهاتستقرالتى،الداحخليةكنوزهخزانة

الشامل.بالغنىيتمتع

وحكمة،داخليةوسكينة،متوازنبفكرذلكبعديتمتعوسوف

فيفهو،الأصيلةبالقيموولعشيء،بكلتححطومعرفة،ناضجة

كلفيوالطمأنينةالسكينةعلىالمحافظةمنيمكنهالذيالوضع

علىمقدرتهتصعيدومن،فرصةإلىمقاومةكلتحويلومنالمواقف

لكي،الممارسةمجالإلىومبادئهقناعاتهوتحويلوالإنجازالأداء

كلويساعد،الحياةميدانفيالفكر،مضمارفيافتتحهماكليحقق

ويوجههم.البشر
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عددإلىيحتاجالأيامهذهفيللغايةالحرجالعالميالوضعإن

الحكمةأولي،الأساتذةالبشرهؤلاءأمثالمنالإمكانقدركبير

أنهموذلك.والكونيالعالميالصعيدعلىيفكرونالذين،الشاملة

أجلإلىلاوالدوليةالوطنيةالمشكلاتحلفييسهمواأنيستطيعون

شخصياتيكونواأنويستطيعون،ودائمشاملنحوعلىبكقصير،

الإصلاحفيهيمحققجديد،مجتمعأجلمنوالتوجيهالقمادةشولى

الأبعادذىبتفكيرهميستطيعونوهم،الشاملةالعالميةبالقيمويستهدي

سلمي،تعايشأجلمنجديدةمقاييسيضعواأن،الخمسةأوالأربعة

الذكاءتطويرمنبدولا.البشركلبين،أهدافهتتحقق،ناجح

يساندناسوفلأنه،لطورهواستكمالفكرنا،وفينفوسنافيالمستكن

نصل،وبذلك.بهنحلمما،مشقةدونمن،نؤفنأنإلىسعينافي

عملا"اعمل:بعبارةالعموموجهعلى،إليهيشيرونماإلىفشيئاشيئا

لمالمختلفةالأممفيالمسؤولينأنولوأكثر".هومابهوحقق،أقل

منبدلاكانوا،بل،الثالثالبعدفيأقدامهمرسختبشرايكونوا

على،هناكلكان،الخامسأوالرابعالبعدفيالقدمراسخي،ذلك

النورمنوقدر،جوهريةبدرجةأقلالظلاممنقدر،الكوكبهذا

.كثيراأكثر
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