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الفصل الأول

# كث�يرٌ منَّ��ا يعتق��د أن��ه يج��ب اتب��اع خط��وات معق��دة ليتمك��ن م��ن التخل��ص 
والقض��اء عل��ى أفعال��ه وتفك�يره ومش��اعره الس��لبية، وم��ا يؤس��فنى حق��اً أنن��ى 
أرى كب��ار خ�براء ودكات��رة العل��وم التنموي��ة البش��رية ه��م رواد تل��ك الخط��وات 
المعق��دة، تل��ك الت��ى تجع��ل الس��يء ي��زداد س��وءًا يومً��ا بع��د ي��وم، والمكتئ��ب 
ي��زداد اكتئابً��ا مصحوبً��ا بفق��د للأم��ل، عل��ى الرغ��م م��ن أن الح��ل س��تجده ف��ى 
أبس��ط وأجم��ل صُ��وَرِهُ ح�ين ت��رى المفاتي��ح الس��وية للحي��اة الخالي��ة م��ن الإرادة 

والحري��ات المس��لوبة.
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*-* تلك المفاتيح هى ) تعلم - شارك - علِّم (
* أم��ا ع��ن المفت��اح الأول وه��و )تعل��م(. وأرى أن��ه أه��م وأثق��ل مفت��اح م��ن 
ب�ين الثلاث��ة، لم��ا يحم��ل م��ن معان��ى نذكره��ا فيم��ا بع��د، ولك��ن اعل��م جي��دا 
أن خُس��ارة الجه��ل تف��وق بكث�ير خُس��ارة التعل��م، فف��ى الأولى خس��ارة حقيقي��ة 

وف��ى الثاني��ة اس��تثمار مُربِ��ح: -
1- تعل��م أن تس��يطر عل��ى كل م��ا ي��دور بذهن��ك م��ن أف��كار وأن تس��يطر عل��ى 
كل م��ا يس��كن ف��ى قلب��ك م��ن معتق��دات، ولات��دع أف��كارك الس��لبية تختل��ط 
بمش��اعرك فتُح��وِّل لحقيق��ة يصدقه��ا قلب��ك فيجعله��ا معتق��دا راس��خا بداخل��ك.

* وهن��ا نك��ون ق��د اس��تعملنا أكث��ر م��ن قان��ون م��ن القوان�ين الكوني��ة وه��ى 
- كالتالى: 

أ قانــون التعويــض:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يؤك��د أن العق��ل الواعى يس��تطيع 	.
أن يحت��وى ويحتض��ن فك��رة واح��دة فق��ط ف��ى الوق��ت الواح��د، ل��ذا، فالتعلم 
عزي��زى الق��اريء أن��ك ل��و مكث��ت تح��اول أن تنس��ى أو أن تفك��ر ف��ى أن��ك 
تَ��ود التخل��ص م��ن الأف��كار والأفع��ال والمش��اعر الس��لبية دون أن تفع��ل ش��يئًا 
إيجابيً��ا ف��ى المقاب��ل، ل��ن تس��تطيع أن تغ�ير وتقض��ى عل��ى تلك الس��لبيات، 
ول��و بع��د س��نين، ل��ذا ف�ال تس��مح لذهن��ك بالتوق��ف ع��ن التفك�ير فيم��ا 
يس��عدك، ولا التوق��ف ع��ن فع��ل م��ا يرضي��ك، ولا التوق��ف ع��ن مصارح��ة 
ومواجه��ة مش��اعرك الحقيقي��ة، وأخ�يرًا، اعل��م أن��ك أن لم ت��زرع الإيجابي��ة 

ف��ى حيات��ك، س��تجد الس��لبيات تطالب��ك بحصاده��ا يوميً��ا.
ب قانــون القطبيــة: ذل��ك القان��ون ال��ذى يحث��ك عل��ى حماي��ة ذهن��ك م��ن 	.

الس��لبيات بحي��ث أن��ك بمج��رد أن تج��د الفك��رة أو الس��لوك الس��لبى يتص��در 
ويظه��ر ف��ى ذهن��ك، إي��اك أن ترك��ز علي��ه واس��تبدله ف��ورًا بنقيض��ه واضعً��ا 
في��ه كام��ل تركي��زك، وأخ�يرًا اعل��م أن��ك أن لم تك��ن أن��ت س��يد ق��رارك 

وحيات��ك، س��تكون سُ��لما للجمي��ع للوص��ول لأهدافه��م.

o b e i k a n . c o m



13

حسام الجندي

قانــون الجــذب:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يتضم��ن معلوم��ة غايةً ف��ى الجمال، 	.ج
وه��ى أن طاق��ة الج��ذب حي��ث التركي��ز، ف�ال ت��دع م��ا ي��دور ف��ى ذهن��ك م��ن 
س��لبيات يقن��ع م��ا ي��دور ف��ى قلب��ك م��ن مش��اعر، لأن��ه ل��و تم ذل��ك س��يكون 

م��ن الصع��ب أن تتحك��م ف��ى تركيزك.
# هن��اك نقط��ة ف��ى غاي��ة الأهمي��ة ف��ى قان��ون الج��ذب، وه��ى أن��ك م��ن 
الجمي��ل أن تفك��ر وترك��ز كام��ل تركي��زك عل��ى اله��دف وأن��ت تق��وم بتحدي��ده، 
لك��ن علي��ك كذل��ك أن تعط��ى للك��ون فرص��ة ف��ى أن يب��دأ يرس��ل ل��ك م��ا كن��ت 
تجذب��ه، ولك��ن لا يمك��ن للك��ون أن يرس��ل ل��ك ش��يئا أن��ت مازل��ت ترك��ز علي��ه 
أى مازل��ت ترس��ل للك��ون ذبذب��ات قان��ون الج��ذب، ف�ال تح��اول أن تس��تمر 
ف��ى الأرس��ال المتواص��ل الممت��د ك��ى لا تق��ع ف��ى ف��خ التعل��ق وأن��ت لا تش��عر، 
ل��ذا نق��ول إن��ك إن أردت الوص��ول له��دف م��ا، فاس��تمتع باله��دف م��ن ذل��ك 
اله��دف )وغالب��ا يك��ون ه��دف اله��دف ه��و تحقي��ق الس��عادة أو الأس��تمتاع( أثن��اء 
مس�يرتك نح��وه ب��دلا م��ن التركي��ز عل��ى اله��دف ذات��ه، كذل��ك علي��ك أن تس��أل 
نفس��ك باعتب��ار ان��ك وصل��ت لذل��ك اله��دف، م��ا اله��دف ال��ذى يلي��ه ث��م ق��م 
بالتركي��ز عل��ى اله��دف ال��ذى يلي��ه س��تجد أن��ك ق��د وصل��ت لله��دف ال��ذى 
تحل��م ب��ه، فكون��ك تجع��ل ذات��ك تش��عر بأن��ك تمتل��ك اله��دف الأول وتري��د 
الوص��ول للثان��ى، س��يعمل الك��ون عل��ى تحوي��ل اف�تراض تحقي��ق اله��دف الأول 

م��ن مج��رد اف�تراض إلى حقيق��ة، وذل��ك ه��و س��ر قان��ون الج��ذب.
# نقط��ة أخ��رى تح��ذر م��ن التعاط��ف الكث�ير م��ع أى مِ��ن مَ��ن يحم��ل 
ذبذب��ات وطاق��ة س��لبية )مث��ل الفاش��لين والمس��اجين و...الخ( لأن��ك بذل��ك تق��وم 
بج��ذب تل��ك الس��لبية س��واء كان��ت متش��كلة عل��ى هيئ��ة نف��س الحال��ة الت��ى 
تعاطف��ت أن��ت معه��ا، ولك��ن علي��ك فق��ط مس��اعدتهم دون أن تتعاط��ف كث�ير 
معه��م؛ لأن الج��ذب ف��ى الأس��اس يت��م ع��ن طري��ق نوعي��ة المش��اعر الت��ى تق��وم 
ببثه��ا للك��ون، ل��ذا تعاط��ف فق��ط م��ع الناجح�ين ك��ى تتواف��ق معه��م ذبذبي��اً.
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د ــمية:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يخل��ق زر التش��غيل بملفات��ه، 	. ــون التس قان
فل��و تمكن��ت م��ن اس��تخدام ذل��ك القان��ون لصالح��ك، س��تتمكن بالت��الى م��ن 
تش��كيل قان��ون الج��ذب والتركي��ز عل��ى م��ا ته��واه، ولتعل��م عزي��زى الق��اريء 
أن��ه لاش��ىء يعم��ل ف��ى ه��ذه الدني��ا إلا بعدم��ا تق��وم بتس��ميته، فل��و قم��ت 
بتس��مية عمل��ك باللف��ظ )ضغ��ط( س��يكون كذل��ك ف��ورًا، أم��ا ل��و سميت��ه باللف��ظ 
)مج��دد النش��اط( س��يكون ل��ك هك��ذا، لا أقص��د التس��مية اللفظي��ة، لكن��ى 
أقص��د التس��مية العاطفي��ة الت��ى ه��ى معتقدات��ك تحدي��دًا، ل��ذا، فاخ�تر 

الاس��م والتعب�ير والرم��ز بح��ذر وعناي��ة.
# الم��خ:  وه��و المس��ئول ع��ن الوظائ��ف الإدراكي��ة والعقلي��ة والحس��ية، وي��رد 
عل��ى إش��ارات الخط��ر الخارج��ى الآتي��ة م��ن الح��واس الخم��س بحي��ث يضم��ن 
الس�المة للجس��د ولجمي��ع الأعض��اء، فل��و قلن��ا مث�اًل إن��ك عندم��ا تس��حب يدي��ك 
فج��أة م��ن عل��ى ك��وب س��اخن، حينه��ا س��تعلم أن مخ��ك ق��د ق��ام بمهام��ه 
الحس��ية ع�بر حواس��ه الخم��س وجعل��ك تش��عر بالس��خونة، كذل��ك تج��ده ق��د 
ق��ام بمهام��ه الإدراكي��ة، ف��أدرك أن تل��ك الس��خونة خط��ر يحتمل أذيت��ك، كذلك 
تج��ده ق��د ق��ام بمهام��ة العقلي��ة حينم��ا ق��رر أن يتعام��ل م��ع الموق��ف، وق��رر أن 

يس��حب ي��ده بص��ورة انعكاس��ية وانس��حابية أم��ام ه��ذا الخط��ر الخارج��ى.
# ل��و أردت أن تحس��ن وتط��ور وتنش��ط وظائ��ف مخ��ك بحي��ث تجعله��ا 
تعم��ل عل��ى أكم��ل وج��ه، فم��ا علي��ك إلا أن تحاف��ظ وت��داوم عل��ى الآت��ى: -

أ اشرب الماء الصحى بطريقة سليمة وبقدر كافٍ على مدار اليوم.	.
تنف��س اله��واء الصح��ى بطريق��ة س��ليمة، بحي��ث يك��ون الش��هيق م��ن الأن��ف 	.ب

والزف�ير م��ن الف��م بش��رط اله��دوء.
ج التدري��ب الذهن��ى الش��اق، وتت��ولى المناه��ج الدراس��ية المصري��ة تل��ك المهم��ة 	.

بج��دارة لم��ا فيه��ا م��ن معلوم��ات تُف��ظ ولا تُفه��م.
د ممارسة الرياضة التى تحتاج لتوازن الجسم والسرعة فى ردود الأفعال.	.
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ه تعلم العزف على آلة موسيقية بالمقامات.	.
و اقرأ الكتب الثقافية التى توسع مدارك فكرك.	.
ز المواظب��ة عل��ى الص�الوات الخم��س ف��ى أوقاته��ا، وكذل��ك المواظب��ة عل��ى 	.

الأذكار والدع��اء وحف��ظ كت��اب الله، فتل��ك ه��ى الصيان��ة الطبيعي��ة الإلهي��ة 
لمخ��ك ولس��ائر جس��دك.

ح النوم والراحة ليلً لأنه بمثابة حفظ للمعلومات وشحن للطاقة.	.
# اعل��م أن أى ش��يء موج��ود عل��ى وج��ه الأرض يمل��ك عق��ل حت��ى الجم��اد، 

فالعق��ل ه��و النظ��ام وه��و القوان�ين الت��ى تجده��ا تنف��ذ عل��ى حامل��ه.
مث��ال :- عق��ل الخش��ب مث�ال ب��ه بع��ض القوان�ين المنظم��ة الت��ى تجعل��ه 
يتفاع��ل م��ع كل م��ا يحي��ط ب��ه، فل��و تفاع��ل م��ع الن��ار يح�ترق وهك��ذا...الخ
مث��ال آخ��ر :- كذل��ك الح��ال م��ع عق��ل جل��د الإنس��ان مث�ال ب��ه بع��ض 
القوان�ين المنظم��ة الت��ى تجعل��ه يتفاع��ل م��ع كل م��ا يحي��ط ب��ه، فل��و تفاع��ل م��ع 
الن��ار يح�ترق بس��رعة اك�بر م��ن الخش��ب لم��اذا؟! لان الإنس��ان وكل م��ا يحتوي��ه 
م��ن جل��د وعظ��م و...الخ إدراك��ه الزمن��ى يختل��ف تمام��ا ع��ن إدراك الخش��ب 
للزم��ن، فالإنس��ان ف��ى زمانن��ا ه��ذا ي��درك فق��ط عش��رات الس��نوات عل��ى عك��س 

الخش��ب ال��ذى يص��ل إدراك��ه للزم��ن أكث��ر م��ن الأف الس��نوات وهك��ذا...الخ
مث��ال أخ�ير :- عق��ل الكمبيوت��ر مث�ال ب��ه بع��ض القوان�ين المنظم��ة 
)البرمجي��ات والأك��واد( الت��ى تجعل��ه يتفاع��ل م��ع كل م��ا يت��م إدخال��ه إلي��ه، 
فل��و تم إدخ��ال ك��ود مع�ين س��يُحدِث رد فع��ل مح��دد ل��ن يختل��ف إلا م��ع 

اخت�الف المدخ�الت والأك��واد.
# أن العق��ل الواع��ى ه��و ال��ذى ي��درك م��ن الح��واس، كذل��ك ه��و ال��ذى 
يبرم��ج العق��ل الباط��ن بحي��ث يك��ون مبرمًج��ا عل��ى فع��ل أش��ياء معين��ة حينم��ا 
تتواف��ر أو تتواج��د العوام��ل الت��ى تم��ت البرمج��ة عل��ى أساس��ها، فمث�اًل هن��اك 
أش��خاص عندم��ا توج��د لديه��م عوام��ل الح��زن أو القل��ق تجده��م يخرج��ون 
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الس��يجارة دون أى تحك��م منه��م ويش��ربونها، فه��ولاء ق��د قام��وا ببرمج��ة ذل��ك 
الفع��ل عل��ى تل��ك العوام��ل والظ��روف.

# أم��ا العق��ل الباط��ن فه��و ال��ذى يخ��زن الخ�برات ف��ى مل��ف المعتق��دات، 
ويخ��زن الأفع��ال ف��ى مل��ف الع��ادات، ف��إذا سمح��ت لموق��ف أو لح��دث م��ا أن 
يختل��ط بمش��اعرك ويختل��ط بمش��اعر القب��ول والموافق��ة علي��ه وتصديق��ه، تتح��ول 
بش��كل آلى م��ن مج��رد موق��ف إلى مل��ف المعتق��دات الراس��خة، كذل��ك الح��ال م��ع 
الأفع��ال، ف��إذا سمح��ت لذات��ك أن تك��رر ذل��ك الفع��ل م��رارًا وتك��رارًا، يتح��ول 

ذل��ك الفع��ل بش��كل آلى إلى مل��ف الع��ادات الدائم��ة.
# إن العق��ل الباط��ن بداخل��ه العدي��د م��ن الملف��ات الت��ى ق��د تم إنش��اؤها م��ن 
قب��ل، تل��ك الملف��ات محف��وظ كلٌ منه��ا باس��م مح��دد، ذل��ك الأس��م أن��ت ال��ذى 
تخت��اره بنفس��ك وبإرادت��ك الكامل��ة لك��ن يق��وم عقل��ك بتبري��ر ذل��ك الأس��م فيُهي��أ 
ل��ك ان��ك تس��مى الأش��ياء بأسمائه��ا الحقيقي��ة ولك��ن الحقيق��ة عك��س ذل��ك تماماً.
مث��ال :- بع��ض الأش��خاص حينم��ا يم��روا بازدح��ام ف��ى الطري��ق يش��عروا 

بال��دوار والغثي��ان لم��اذا !
لأن تل��ك الأش��خاص ق��د أنش��أوا مل��ف خط�ير داخ��ل عقله��م الباط��ن بس��بب 
تس��مياتهم الخاطئ��ة تج��اه ذل��ك الأزدح��ام، فحينم��ا ي��رون طريق��ا مزدحم��اً 
ترس��ل حواس��هم إش��ارة أم��ر لعقله��م الباط��ن لفت��ح م��ا يمل��ك م��ن ملف��ات ق��د تم 
تس��جيلها باس��م الزحم��ة المقرف��ة أو م��ا ش��ابه م��ن أسم��اء ت��دل عل��ى أن تل��ك 
الزحم��ة تس��بب ل��ك خل�ال ف��ى توازن��ك، فح��اول جاه��دا أن تبع��د كل البع��د 
ع��ن إنش��اء ملف��ات ذات أسم��اء س��لبية تس��لب وتس��رق من��ك طاقت��ك الحيوي��ة 
بتركي��زك عل��ى كل م��ا ه��و س��لبى ف��ى م��ا يقابل��ك ف��ى حيات��ك، فح��اول أن 
ترك��ز عل��ى الأيجاب��ى داخ��ل كل م��ا ه��و س��لبى، س��تتغير حيات��ك حتم��اً وه��ذا 

وع��د وضم��ان من��ى ل��ك للأب��د.
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# العق��ل الجمع��ى أس��اس تده��ور أى مش��كلة ولك��ن دعون��ى أوض��ح أولا 
المقص��ود بذل��ك العق��ل الجمع��ى وأق��ول إن��ه ذل��ك الفك��ر ال��ذى أنش��أه المجتم��ع 
ع��ن ش��يء مع�ين، بمعن��ى أن��ه بيان��ات يت��م تحديثه��ا يومي��ا بواس��طة المجتم��ع.
مث��ال :- كلم��ة س��رطان ككلم��ة لا ت��ؤذى ولك��ن كل م��ا ي��ؤذى ه��و م��ا 
تحمل��ه م��ن بيان��ات ع��ن ذل��ك الم��رض، ث��م نأت��ى نح��ن لنح��دث تل��ك المعلومات 
بجه��ل من��ا كعندم��ا نُضي��ف مث�ال أن��ه م��رض ممي��ت ولا ع�الج ل��ه وأن��ه...الخ، 
فيذه��ب المري��ض إلى الدكت��ور فيق��ول ل��ه إن��ه أصي��ب بم��رض الس��رطان صراح��ةً، 
فيق��وم عق��ل المري��ض بتثبي��ت ونش��ر وإش��هار لخصائ��ص وبيان��ات الم��رض الت��ى 
تم معرفته��ا م��ن قب��ل داخ��ل جس��د المري��ض بص��ورة أس��رع مم��ا كان��ت علي��ه، 
فيأم��ر العق��ل كل ج��زء ف��ى الجس��م تم ب��ث في��ه تل��ك المعلوم��ات الس��رطانية 
بتنفي��ذ كل معلوم��ة تم إدخاله��ا إلي��ه ف��ى أس��رع وق��ت، فيق��وم كل عض��و بتنفي��ذ 
الأوام��ر الت��ى ق��د دخل��ت عل��ى هيئ��ة بيان��ات ومعلوم��ات مصدق��ة، فيب��دأ حق��ا 
ف��ى أن يك��ون صع��ب الع�الج من��ه وأن يك��ون ممي��ت حق��ا و...الخ، يمكن��ك 
تطبي��ق ذل��ك المث��ال عل��ى الأب��راج اليومي��ة والت��ى نظ��ن أنه��ا حقيق��ة، ولك��ن 
الحقيق��ة ه��ى أنن��ا م��ن نجع��ل كل كلامه��ا ين��درج تح��ت الحقيق��ة التنجيمي��ة 
وبالأدل��ة، ل��ذا ح��اول أن تك��ون مج��ردا م��ن أى عق��ل جمع��ى مث��ل تل��ك 
الس��لبية، ولا تق��م بتصدي��ق معلوم��ات خاطئ��ة اش�ترك ف��ى كتابته��ا مجتم��ع 

بأكمل��ه.
# نح��ن دائم��ا نفك��ر بأف��كار تتناغ��م م��ع م��ا بعقولن��ا ال�ال واعي��ة وإن فعلن��ا 

عك��س ذل��ك نش��عر بع��دم الأرتي��اح ف��ورا.
# إذا فك��رت بالش��جاعة ف��ى موق��ف مع�ين وق��ررت أن تك��ون ش��جاعا فإن��ك 
س��تكون ق��د ف��زت بمجم��وع الذبذب��ات والطاق��ات الش��جاعة الت��ى تط��وف م��ن 
حول��ك كله��ا والعك��س صحي��ح، وه��ذا يؤك��د لن��ا أن م��ا نرك��ز علي��ه وم��ا نفك��ر 

في��ه يصب��ح الحقيق��ة الواقع��ة والمس��اندة ل��ك ف��ى يوم��ك.
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# إن ال��ذى يح��دث عندم��ا لا تك��ون هن��اك ذبذب��ات جي��دة )ش��عور س��لبى( 
ه��و أن��ك تش��ارك ش��عوريا ف��ى فك��رة س��لبية، إذا ف��إن عقل��ك اللاواع��ى )الباط��ن( 

ه��و عقل��ك الش��عورى.
# معلوم��ة إثرائي��ة تق��ول أن الرس��ائل أو ال��كلام الإيجاب��ى ه��و ال��كلام 
الطي��ب التف��اؤلى ذى النغم��ة والص��وت الطي��ب، والمض��ارع غ�ير المصح��وب 

بكلم��ات النف��ى وألفاظ«لك��ن و...الخ«.
# نحن المسئولون عما يحدث لنا يوميًا من نتائج: -
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# إن العق��ل ه��و البص��ر والقل��ب ه��و البص�يرة، فه��و المس��ئول ع��ن الإدراك 
ولي��س الم��خ، ف��الأولى بش��رية والثاني��ة إلهي��ة، ف��إذا جعل��ت قلب��ك رباني��اً، 

فس��أضمن ل��ك الس��عادة ب��كل معانيه��ا.
# أول كل ش��ىء ف��ى ه��ذه الحي��اة إدراك، ف��إذا تحكم��ت ف��ى إدراكك 

وإدراك م��ن حول��ك ملك��ت الدني��ا وم��ا عليه��ا ب��إذن الله.
# كلٌ من��ا يمل��ك داخل��ه ق��وة لا تظه��ر إلا حينم��ا يؤم��ن به��ا مالكه��ا، وه��ا 
نح��ن نتح��دث الي��وم معً��ا لنص��ل إلى أن كل م��ا يح��دث لن��ا عل��ى م��دار الي��وم 
ه��و نت��اج تفكيرن��ا وإدراكن��ا ف��ى الأص��ل، وال��ذى يتح��ول ويظه��ر بالت��الى عل��ى 
هيئ��ة أفع��ال ومنه��ا إلى النتائ��ج الت��ى نظ��ن أنه��ا تح��دث لن��ا دون تدخ��ل من��ا، 
ولكنه��ا ف��ى الأص��ل ه��ى نت��اج م��ا نم��ر ب��ه م��ن الإدراك والتفك�ير وص��ولً 
للأفع��ال، فاعم��ل عل��ى تغي�ير إدراكك بالق��راءة والتعل��م، وس��تلاحظ تفك�يرك 
وتركي��زك ق��د تح��ول م��ن الف��راغ الطف��ولى إلى العق��ل والحي��اة الناضج��ة، وبالت��الى 
تتغ�ير أفعال��ك ومنه��ا إلى التغي�ير الملح��وظ ف��ى النتائ��ج الت��ى تلمس��ها بواقع��ك.
# إذًا، فحاض��رك يع�بر عماضي��ك، ومس��تقبلك يع�بر ع��ن حاض��رك، ف�ال 
تُفس��د علي��ك مس��تقبلك بالتفك�ير ف��ى الماض��ى، وع��ش اللحظ��ة بم��ا يملي��ه علي��ك 

قلب��ك الم��درك الناض��ج.
# عزي��زى الق��اريء دعن��ى أقوله��ا صراح��ةً أن م��ن أصع��ب أن��واع التغي�ير 
ه��و تغي�ير الإدراك الخ��اص ب��ك، لأن��ه يك��ون عب��ارة ع��ن ع��دة معتق��دات تنت��ج 
بدوره��ا إدراكك متش��كلً عل��ى هيئ��ة أفع��ال وردود أفع��ال، فك��ن واثقً��ا م��ن 
ق��رار التغي�ير ه��ذا، وحت��ى تص��ل للق��در الكاف��ى م��ن العل��م الق��ادر عل��ى تغي�ير 
الإدراك، س��تحتاج إلى التركي��ز والس��عى لم��ا تأم��ل أن تنج��ح في��ه أولا وت��رك 

الأف��كار الس��لبية لبؤس��اء الأرض.
# ام��ا ع��ن برمج��ة العق��ل الباط��ن فتحت��اج 21 يوم��ا متتالي��ا، وتوضيحً��ا، 
ل��و أردت برمج��ة عقل��ك الباط��ن عل��ى س��لوك وفع��ل مع�ين بحي��ث تتمك��ن 
م��ن فعل��ه تلقائيً��ا دون ب��ذل جه��د ف��ى التفك�ير، كذل��ك إذا أردت تغي�ير فع��ل 
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وس��لوك م��ا س��تجد أن تغي�يره صع��ب ج��دًا ف��ى أول 21 يوم��ا م��ن تغي�يره، لك��ن 
بع��د انقض��اء تل��ك الم��دة، س��تجد أن��ه أصب��ح أس��هل وأيس��ر مم��ا س��بق.

ــر ردود  ــى تغي ــدرة الإدراك ع ــدى ق ــات م ــى لإثب ــال توضيح # مث
ــال: - الأفع

المش��هد كالت��الى: - أب وأم وطف��ل بالس��يارة، وحينم��ا غف��ل الأب ع��ن 
مط��ب أُنش��ىء حديثً��ا، كان��ت ردود الأفع��ال كالت��الى: - غضب��ت الأم وارتف��ع 
صوته��ا صارخ��ة ف��ى وج��ه الأب، بينم��ا اعتق��د الطف��ل أنه��ا ن��وع م��ن أن��واع 
الملاه��ى، وطل��ب م��ن الأب أن يعيده��ا. إذا يمكنن��ا جميعً��ا أن نوض��ع ف��ى نف��س 
المث�ير لك��ن ل��كل من��ا رد فع��ل مختل��ف باخت�الف إدراك كل من��ا نح��و ذل��ك 
المث�ير، ف�ال تفس��د حيات��ك بإفس��اد طاق��ة الإدراك الخاص��ة ب��ك ه��ذه، وح��اول 
جاه��دًا أن تصن��ع م��ن الس��يء حس��نًا وم��ن القبي��ح جمي�اًل ومن الفس��يخ ش��رباتًا، 
ولا تفك��ر ف��ى ماضي��ك كث�يرًا فتُفس��د حاض��رك، ولا تفس��د حاض��رك بأف��كارك 
الس��لبية، ولا تُطي��ل التفك�ير ف��ى المس��تقبل فيذه��ب كل م��ن الحاض��ر والمس��تقبل 

دون ج��دوى.
# الأم��ر كل��ه ف��ى نظرت��ك إلى قيمت��ك، كل من��ا يمل��ك النج��اح والق��وة 
بداخل��ه، كل م��ا علي��ك أن تس��تقطبها م��ن ب�ين الأف الأش��ياء الس��لبية.

# علي��ك أن تعل��م جي��دا أن نظ��ام معتقداتن��ا مبن��ى عل��ى تقييمن��ا لش��يء 
م��ا، فبمج��رد تغي�ير تقييمن��ا نح��و الش��يء س��يتغير معتقداتن��ا ف��ورا، إن��ه أم��ر 

حتم��ى.
مث��ال :- إن قمن��ا بتغي�ير تقييمن��ا تج��اه أنفس��نا )بالوع��ى الذات��ي(، حتم��ا 
س��يتغير معتقداتن��ا ع��ن أنفس��نا، وحينم��ا تتغ�ير معتقداتن��ا س��يتغير تفكيرن��ا ث��م 
س��يتغير س��لوكنا ث��م س��يتغير نتائجن��ا ومنه��ا نك��ون ق��د غيرن��ا حياتن��ا بأكمل��ه، 

الأم��ر لي��س بس��ر، إم��ا ه��ى قوان�ين تعط��ى نتائجه��ا الواضح��ة.
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# م��ن الآن فصاع��دًا ح��اول أن تس��جل ذكريات��ك المبهج��ة جميعه��ا س��واء فى 
ش��كل ص��ورة أو خواط��ر أو ف��ى ش��ىء م��ادى أو غيره��ا م��ن الطرق، فتلك الأش��ياء 
تك��ون بمثاب��ة راب��ط إيجاب��ى كلم��ا نظ��رت إلي��ه، تج��دد ش��عورك ال��ذى س��بق 
وق��د قم��ت بتس��جيله، أم��ا ع��ن أفض��ل ط��رق تس��جيل تل��ك اللحظ��ات، فهى أن 
يت��م تصويره��ا صوت��ا وص��ورة، فه��ى أكف��أ الط��رق لتس��جيل واس��تدعاء الراب��ط، 
أم��ا ع��ن أفض��ل أن��واع تل��ك الرواب��ط الت��ى تبع��ث الطاق��ة مهم��ا م��رت عليه��ا 
الس��نوات فه��ى لحظ��ات حصول��ك عل��ى المفاتي��ح الث�الث المس��بوق ذكره��م، وهى 
لحظ��ات تعلم��ك ب��كل م��ا فيه��ا م��ن مش��قة، ولحظ��ة مش��اركاتك ب��كل م��ا فيه��ا 
م��ن طاق��ة عط��اء، ولحظ��ات تعليم��ك لغ�يرك ب��كل م��ا فيه��ا م��ن ف��ن وإب��داع.
# اس��تثمر قوان�ين الراب��ط لصالح��ك واجم��ع كل م��ا يصادف��ك ف��ى يوم��ك م��ن 
محف��زات ضح��ك أو طاق��ة أو...الخ بص��ورة مرك��زة ك��ى تس��تطيع الع��ودة إليه��ا 

م��رة أخ��رى عن��د الحاج��ة إليه��ا ك��ى تعي��د ل��ك الت��وازن ثاني��ة س��ريعا.
# أم��ا الآن فننتق��ل بحضراتك��م إلى معلوم��ة ف��ى غاي��ة الأهمي��ة ف��ى أس��اس 
ذل��ك الموض��وع، وه��ى أن العق��ل الباط��ن لا يف��رق ب�ين الص��دق والك��ذب إذا كان 
كلاهم��ا عل��ى نف��س الدرج��ة م��ن الق��وة والثب��ات، أم��ا ل��و كان الك��ذب أق��وى 
م��ن الص��دق ف��إن الص��ورة الكاذب��ة ه��ى الت��ى ترس��خ ف��ى العق��ل الباط��ن ويت��م 
تصديقه��ا ب��ل والحك��م والاس��تناد إليه��ا حت��ى وإن كن��ت تعل��م أنه��ا كاذب��ة م��ن 
البداي��ة، ولك��ى تتض��ح الص��ورة، دعن��ى أقله��ا صراح��ةً إنن��ا نحك��م عل��ى أغل��ب 
الممثل�ين المش��اهير م��ن خ�الل أدواره��م ف��ى الأف�الم الت��ى يمثلونه��ا، م��ع أنن��ا 
نعل��م أن��ه تمثي��ل وك��ذب، فل��و ق��ام أحده��م ب��دور قت��الى فإنن��ا نحك��م علي��ه أن��ه 
ش��جاع وق��وى حت��ى وإن كان ف��ى الحقيق��ة يخ��اف م��ن خيال��ه، ونح��ن نعل��م 
ذل��ك، لك��ن الفك��رة والص��ورة الكاذب��ة ه��ى الت��ى انتص��رت ف��ى النهاي��ة لأنه��ا 

الأق��وى، حي��ث تج��د بداخله��ا المغام��رات والإث��ارة.
# إذا فإي��اك ث��م إي��اك أن تح��دث نفس��ك بص��ورة س��لبية حت��ى ول��و كان��ت 
كاذب��ة فتتح��ول لحقيق��ة، وإن كان��ت حقيق��ة ت��زداد س��وءًا، فاجع��ل لس��انك لا 
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ينط��ق إلا بالإيجابي��ة، كذل��ك أذن��ك فلتح��رص عل��ى ألا تنص��ت إلا للإيجابي��ة، 
وأخ�يرًا، أن كن��ت ذا مع��ارف تُش��به مصاص��ى الطاق��ة، فف��ى أق��رب س��لة 
وألقه��م، وأم��ا أن كن��ت مج�برا عل��ى التعام��ل معه��م، ف�ال تنص��ت له��م واس��ع 

لم��ا تأم��ل التمي��ز في��ه.
هـــ- قانــون كــا فى الداخــل كذلــك هــو فى الخــارج:  ذل��ك القان��ون 
ال��ذى يؤك��د أن الإنس��ان ه��و س��يد الأرض، وأن جمي��ع المخلوق��ات م��ن حول��ه 
خُلِقَ��ت فق��ط م��ن أج��ل راحت��ه، حت��ى مش��اعرنا وأقدارن��ا نح��ن م��ن نش��كلها 
لذواتن��ا وتس��اعدنا ف��ى ذل��ك جمي��ع المخلوق��ات م��ن حولن��ا حت��ى يح��دث م��ا 
كان أم��رًا من��ا لجمي��ع المخلوق��ات م��ن قب��ل، ل��ذا، ف��إن أردت تغي�ير عالم��ك 
وواقع��ك، فاب��دأ ف��ى تغي�ير نفس��ك وم��ا داخل��ك اولً، فل��و افترضن��ا أن��ك تري��د 
أن تعي��ش وس��ط أن��اس ناجح�ين، فم��ا علي��ك س��وى أن تب��دأ أن��ت وتك��ون 

ش��خصًا ناجحً��ا، وم��ن ث��م تج��ذب ل��ك كل م��ن ه��و ناج��ح مثل��ك.
# الأم��ان والحري��ة )المالية،النفس��ية،...الخ( ام��ر داخل��ى لا يمكن��ك أن 
تكتس��بهما م��ن الخ��ارج حت��ى وإن تمكن��ت م��ن ذل��ك فأن��ت لم تملكهم��ا بع��د.
مث��ال : أن��ت لا تح��ب تل��ك الوظيف��ة لكن��ك تخش��ى تركه��ا لأنه��ا ق��د تك��ون 
تجعل��ك تش��عر بالأم��ان إلى ح��د م��ا، ولكن��ك لا تعل��م انه��ا اك�بر خط��ر واك�بر 
تهدي��د عل��ى حيات��ك وعل��ى مس��تقبلك، ول��ن تس��تطيع تصديق��ى وه��ذا م��ن 
حق��ك يمك��ن أن يك��ون الس��بب لانن��ى مازل��ت ف��ى الس��نة الواح��د وعش��رون وان 
تكبرن��ى بعش��رات الس��نوات لكن��ى اح��ب أن ابلغ��ك أن م��ا اقول��ه ه��و عب��ارة 

ع��ن تجرب��ة وحقيق��ة عل��ى الجمي��ع تصديقه��ا قب��ل ف��وات الأوان.
ــوح:  ذل��ك القان��ون ال��ذى اعت�بره س��ر الوص��ول ل��كل  ــون الوض و- قان
ش��يء، فل��و كان الم��رض واضح��ا كان ال��دواء أدق، ول��و كان اله��دف واضح��ا كان 
الوص��ول ل��ه أس��هل، ول��و كن��ت أن��ت واضح��ا م��ع ذات��ك لكن��ت أكث��ر تطوي��رًا 
ونجاحً��ا، وعام��ةً كلم��ا كان الش��ىء واضحً��ا توصل��ت لأك�بر نتيج��ة واس��تفادة.

***
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2- تعل��م أن ته��دأ نفس��يًا، ف�ال داع��ى للرك��ض وراء أى ش��ىء ف��ى تل��ك 
الدني��ا.

* وهن��ا نك��ون ق��د اس��تعملنا أكث��ر م��ن قان��ون م��ن القوان�ين الكوني��ة وه��م 
كالت��الى: -

أ- قانــون الوفــرة:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يس��تمر ويتج��دد ط��وال الحي��اة 
مهم��ا ح��دث م��ن معيق��ات؛ فجمي��ع م��ا تتمك��ن م��ن إدراك��ه، وتس��تطيع أن 
تفك��ر وتس��أل عن��ه ه��و متوف��ر ل��ك يمكن��ك اقتن��اءه ف��ى اق��رب فرص��ة تش��عر فيها 
بالغن��ى تجاه��ه، فكلم��ا ش��عرت بالغنى كلم��ا زاد غناك الحقيقى، ف�ال تركز على 
م��ا ينقص��ك وفق��ط، ب��ل ح��اول أن تس��تمتع بم��ا تمل��ك وط��ور من��ه وم��ن ش��كله.
# الأمتن��ان + التخي��ل + الوع��ى بأش��كاله )بال��ذات، بالقوان�ين الكوني��ه، 

بالطبيع��ة وعلاقتن��ا به��ا( = ه��م س��ر الوف��رة والس��عادة والنج��اح الأب��دي.
# تص��دق بنس��بة م��ن دخل��ك ليرس��ل ذل��ك الفع��ل رس��الة لعقل��ك الباط��ن 

أن��ك تمتل��ك م��ا يكفي��ك فيق��وم بتحويله��ا لحقيق��ة مسَ��لمَ به��ا.
# لن تستطيع أن تحصل على شيء دون أن تعطى شيئا مقابلا.

ب- قانــون النســبية:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يعبر عن الع��دل الإلهى، وكيف 
أن الله أعط��ى جمي��ع عب��اده ومخلوقات��ه مفه��وم الع��دل ف��ى خلقه��م، ولأنن��ا ف��ى 
الحي��اة الدنيوي��ة، ل��ن تج��د ش��يئًا مطلق��اً عل��ى وج��ه الأرض، ف��كلٌ ب��ه نس��ب 
تفاوتي��ة، فل��و كان الك��ون بقوانين��ه مطلقً��ا لما كن��ا لنحاول أن نغير ش��كل حياتنا، 
وظ��ل الغن��ى يُكنِّ��ز ثروت��ه المطلق��ة وألفق�ير ي��زداد جوعً��ا مهم��ا ب��ذل م��ن جه��د.
ج- قانــون التعويضــات:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يري��ح القل��ب نوعً��ا م��ا، 
ولك��ن لا يهت��م ب��ه البع��ض، فيحزن��ون أش��د الح��زن عل��ى م��ا ض��اع منه��م، بينما 
البع��ض الآخ��ر يش��عر بش��ىء م��ن طاق��ة الش��كر والرض��ا، لأن��ه يعل��م أن الله م��ا 
كان ليحرم��ه م��ن ش��ىء إلا وعوض��ه بأحس��ن من��ه، ولتعل��م أن لفظ«احس��ن مِن��هُ« 
ه��ذه لا تعن��ى أغل��ى وأعل��ى من��ه، ب��ل أقص��د أن��ه أخ��ذ من��ك ش��يئا م��ا لأن��ه 
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أراد أن يعوض��ه ل��ك ف��ى نعم��ة الس�تر مث�اًل، لأن��ه يعل��م أن��ك داخ��ل عل��ى 
مرحل��ة جدي��دة ف��ى عم��رك وس��تحتاج لق��در كافٍ م��ن تل��ك النعم��ة مث�اًل، 
فتيق��ن أن رب��ك ه��و الع��دل، فل��و أنق��ص رزق��ك ف��ى الم��ال مث�اًل تج��ده عوض��ك 
إي��اه ف��ى رف��ع الب�الء عن��ك وهك��ذا، فاحم��د الله فه��و أعل��م م��ن الجمي��ع 

بأولوي��ات احتياجاتن��ا عل��ى م��دار ثوان��ى الي��وم ف��ى كل لحظ��ة.
ــة:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يثب��ت ل��ك أن كل منَّ��ا يمل��ك  د- قانــون المقارن
داخ��ل كهف��ه تج��ارب ومعتق��دات تختل��ف باخت�الف الظ��روف الت��ى تنش��أ 
فيه��ا، وبالت��الى يختل��ف المعن��ى ب��كل م��ا يش��مله م��ن أدل��ة وبراه�ين من ش��خص 
لآخ��ر، فمفه��وم النج��اح تج��ده يختل��ف م��ن ش��خص لآخ��ر حس��ب تجارب��ه 
ومعتقدات��ه كذل��ك غ�يره م��ن المفاهي��م والمعان��ى كالس��عادة والح��ب والص�بر...
الخ، ف�ال تق��ارن نفس��ك بغ�يرك، ب��ل ق��ارن نفس��ك الآن بنفس��ك فيم��ا مض��ى 
بنفس��ك كم��ا تأم��ل أن تراه��ا ف��ى المس��تقبل، ث��م لاح��ظ أه��ى تتط��ور للأحس��ن 

أم للأس��وء وم��ن ثَ��م أعِ��د حس��اباتك.
ه- قانــون القبــول والرفــض:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يوض��ح أن الله يعل��م 
س��ر مس��تقبلنا ب��أدق التفاصي��ل، ل��ذا، علين��ا جميع��ا تقب��ل أق��دار الله، فجميعه��ا 
رحم��ة بُحلوه��ا ومُره��ا، ويكفين��ا فخ��راً أنه��ا اختي��ار وق��رار الله الق��ادر الع��ادل 
الحكي��م الرحي��م، واعل��م أن الله يح��ب أن يس��مع عب��اده يتحدث��ون إلي��ه ف��ى 
الثل��ث الأخ�ير م��ن اللي��ل والن��اس ني��ام، فيتن��زل بجلالت��ه إلى الس��ماء الأولى 
وين��ادى قائ�اًل: »ه��ل م��ن تائ��ب فأقبل��ه، ه��ل م��ن مس��تغفر فاغف��ر ل��ه، ه��ل 
م��ن س��ائل فأعطي��ه، ...الخ«، فال��زم الدع��اء، فلربم��ا رد الله عن��ك ق��درًا أقس��ى 
مم��ا أن��ت في��ه الآن بدع��وة أو بخ�ير ق��د س��بق وفعلت��ه، وأخ�يرًا أود أن أخ�برك 
أن الأق��دار جميعه��ا تُ��دد بف�ترة زمني��ة مح��ددة تنته��ى بانته��اء تل��ك الم��دة، 
ولك��ن بش��رط أن تقب��ل وترض��ى وتحم��د الله عل��ى م��ا وجدت بح��وزة ذل��ك القدر.
و- قانــون الطلــب، ذل��ك القان��ون ال��ذى يؤم��ن ب��أن الوض��ع ل��ن يتغ�ير 
ل��ولا أن��ك لم تطال��ب بالتغي�ير، س��واء كان ذل��ك الطل��ب ش��فويًا أو كان عل��ى 
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هيئ��ة أفع��ال متتالي��ة تدع��م وته��دف إلى التغي�ير بش��رط أن يك��ون اله��دف 
والطري��ق إلي��ه واضح�ين ومحددي��ن.

ز- قانــون السريــان:  ذل��ك القان��ون ال��ذى أرادك أن تنطل��ق ول��و بخط��وة 
واح��دة، ف��كل م��ا يري��ده من��ك ه��و فت��ح وإنش��اء مل��ف جدي��د يحم��ل ذل��ك الفعل 
ب��كل تفاصيل��ه، فبمج��رد فت��ح ذل��ك المل��ف ف��ى الذه��ن س��يتولى العق��ل باق��ى 
المهم��ة لإتم��ام تل��ك العملي��ة س��واء بطاق��ة الش��غف الت��ى سيرس��لها ل��ك م��ن 

ح�ين لح�ين أو بغيره��ا م��ن الطاق��ات، فق��ط ض��ع الني��ة وانطل��ق.
ح- قانــون المقاومــة:  ذل��ك القان��ون ال��ذى أده��ش الجمي��ع ح�ين ص��رح 
ب��أن الف��رد يج��ذب م��ا يقاوم��ه، ل��ذا إن أردت تغي�ير ش��ىء م��ا فانظ��ر وح��اول 

أن تص��ل وتحق��ق نقيض��ه ب��دلً م��ن مح��اولات المقاوم��ة تج��اه الش��ىء ذات��ه.
ط- قانــون الســبب والنتيجــة:  ذل��ك القان��ون ال��ذى أك��د عل��ى أن الف��رد 
مس��ئول بنس��بة 90% عم��ا يح��دث ل��ه يوميً��ا م��ن نتائ��ج، أم��ا ال 10% الباقي��ة 
فه��م نس��بة النق��ص الإدراك��ى والمعرف��ى المخل��وق به��ا الجمي��ع. لا ش��ىء يح��دث 
هن��ا أصب��ع الاته��ام  صدف��ة، أو دون س��بب، فص��دق م��ن ق��ال إنن��ا ل��و وجَّ
للغ�ير، اتجه��ت باق��ى أصابعن��ا إلين��ا، فاع�ترف أن كل م��ا ح��دث ل��ك م��ن 
س��لبيات كان��ت بس��بب اتب��اع اس�تراتيجية خاطئ��ة ف��ى حيات��ك وح��ان الوق��ت 

والأوان أن تصل��ح م��ا أفس��دته.
# من زرع شيئا حصده آجلا أم عاجلا.

ــب:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يبع��ث الأم��ل ف��ى قل��وب  ــون التعاق ي- قان
البع��ض، ف�ال ش��ىء دائ��م، فاللي��ل يعقب��ه نه��ار واله��م يعقب��ه ف��رج والح��زن 
يعقب��ه ف��رح ومهم��ا طال��ت م��دة الس��لبيات س��يأتى التعاق��ب ح�ين تس��تحقه.
ك- قانــون الحــق والاســتحقاق:  ذل��ك القان��ون الحاس��م ال��ذى ين��ص 
عل��ى أن��ه بمج��رد أن تس��تحق ش��يء، يصب��ح ويك��ون ه��و حق��ك ومل��كك وب�ين 
يدي��ك، كذل��ك الح��ق ه��و القائ��م دائمً��ا وإن ظه��ر ل��ك عك��س ذل��ك، واعل��م 
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أن رزق��ك يح��دد بن��اءً عل��ى ق��در القي��م الت��ى تقدمه��ا حت��ى ول��و لذات��ك، فم��ا 
ج��زاء الإحس��ان إلا الإحس��ان، والإحس��ان ه��و أن تعي��ش ف��ى جن��ة الله الدنيوي��ة 

والت��ى س��تصل منه��ا مباش��رةً لجن��ة الآخ��رة.
# إن الأص��ل ف��ى الحي��اة أن تك��ون س��عيدا ومس��تمتعا به��ا، كون��ك تش��عر 
بالتعاس��ة والأضط��راب ف��ى حيات��ك يعن��ى أن هن��اك ش��يئا م��ا لم تفهم��ه بع��د 

م��ن خ�برات الحي��اة الت��ى توض��ح كي��ف يمك��ن للحي��اة أن تع��اش. 
ــل: ذل��ك القان��ون ال��ذى لم يس��تطيع الكث�ير إدراك��ه،  ــون التماثُ ل- قان
ف��كل م��ا ين��ص علي��ه ه��و ان��ك س��تُعطى م��ن نف��س ن��وع القيم��ة الت��ى ق��د س��بق 
وأعطيته��ا، فعندم��ا يعام��ل الله عب��اده لا يعامله��م بالم��ادة أب��دًا، لكن��ه يعامله��م 
بمنظ��ور آخ��ر وه��و القي��م ونوعه��ا وك��م التحدي��ات الت��ى ظه��رت ل��ك وأن��ت 
تق��دم تل��ك القي��م ولا دخ��ل لحج��م القيم��ة المعط��اة نهائيً��ا، فل��ن يس��اوى الله 
اثن�ين أحدهم��ا ثروت��ه 100 ملي��ون تص��دق ب 15 مليون��ا والآخ��ر كل مايمل��ك 
15 جنيه��ا تص��دق ب 10 منه��م، وأخ�يرًا أع��طِ مم��ا تحت��اج إلي��ه ولا تبخ��ل 
عل��ى نفس��ك م��ن عط��اء الله ل��ك، ف��إن كن��ت تحت��اج م��الً فتص��دق بم��ال، وإن 

كن��ت تحت��اج معامل��ة طيب��ة م��ن الن��اس فتص��دق بابتس��امة وهك��ذا.
م - قانــون الاســرخاء: ذل��ك القان��ون ال��ذى يؤك��د عل��ى أهمي��ة اله��دوء 
والاس��تقرار والت��وازن للعق��ل، فه��و يعم��ل م��ع اله��دوء والح��ب لا الإجب��ار 

والش��تات، ف�ال تعرق��ل عمل��ه بالش��ك أو الخ��وف.
# اهت��م بأوق��ات راحت��ك كم��ا تهت��م بأوق��ات إنتاج��ك، فتل��ك الأوق��ات ه��ى 

مص��در مه��م م��ن مص��ادر الأله��ام وتدف��ق الأف��كار .
لم��ا  الاختي��ار  حري��ة  يعطي��ك  ال��ذى  القان��ون  ذل��ك  التوقــع:   ن- 
فس��تعمل  خ�يرًا  كان  إن  جس��دك،  لس��ائر  أوام��ر  م��ن  مخ��ك  س��يبعث 
الأعض��اء عل��ى الوص��ول إلي��ه، وإن كان ش��رًا، فس��تعمل الأعض��اء عل��ى 
اس��تنزاف طاقته��ا وحيويته��ا لتحص�ين نفس��ها فيك��ون الواق��ع أق��وى م��ن 
تل��ك التحصين��ات حينم��ا كان م��ن المف�ترض أن يك��ون الجس��د والذه��ن 
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ب��ذكاء. المواق��ف  تل��ك  مث��ل  م��ع  التعام��ل  ليس��تطيعوا  طاقته��م  بكام��ل 
# ح��ول توقعات��ك إلى امتن��ان وش��كر، تج��د حيات��ك ق��د تحول��ت م��ن تعاس��ة 

إلى س��عادة، وم��ن فق��ر إلى غن��ى، وم��ن ضي��ق إلى وف��رة و...الخ
***

3- تعل��م أن تعتم��د عل��ى نفس��ك، حت��ى لا تظ��ل مج�برًا عل��ى اللج��وء 
والتعام��ل م��ع م��ن يضايقون��ك بكلماته��م وأفعاله��م الس��خيفة.

# وهن��ا ق��د اس��تعملنا أكث��ر م��ن قان��ون م��ن القوانين الكوني��ة وه��م كالتالى: -
ــاط:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يح��ذر قائ�اًل إن أى ش��ىء  ــون الارتب أ- قان
تش��عر أن��ك مرتب��ط ب��ه س��يتحكم في��ك حتمً��ا فيم��ا بع��د، لأن��ه ف��ى كل م��رة 
تفك��ر فيه��ا ترس��ل ل��ه طاق��ة تُنش��ىء خيطً��ا ي��زداد سماك��ة ومتان��ة ف��ى تك��رار 
عملي��ة التفك�ير في��ه حت��ى ينته��ى مرحل��ة بن��اء ذل��ك الخي��ط الس��ميك المت�ين، 

فتتح��ول الطاق��ة تج��اه ذل��ك الش��ىء م��ن ح��ب إلى تعل��ق.
ب- قانــون التعلــق:  ذل��ك القان��ون ال��ذى يش��عرك بالخل��ل وع��دم الات��زان 
والإحب��اط عندم��ا لا تس��تطيع الوص��ول للش��ى الم��راد، ولتعل��م أن��ك حينم��ا تتعل��ق 
بش��ىء م��ا ل��ن تصل��ه ول��ن تأخ��ذه ول��ن يتحقق، لأن��ك لا ترض��ى بأى ش��ىء غيره 
وتلغ��ى كل م��ا يس��عدك وتجع��ل الس��عادة والرض��ا يقتص��ران عل��ى ذل��ك الش��يء، 
فيب��دأ التفك�ير الس��لبى بذبذبات��ه فتلغ��ى قان��ون الوف��رة م��ن عن��دك، فتفك��ر 
بطريق��ة س��لبية للوص��ول إلي��ه ب��أى طريق��ة كان��ت، ف�ال يس��اعدك ه��ذا التفك�ير 
الس��لبى للوص��ول للش��يء، وحت��ى إن وصل��ت إلي��ه ل��ن تش��عر بس��عادته، وأخيًرا 
عزي��زى الق��اريء دعن��ى أخ�برك ب��أن قان��ون الج��ذب لا يبدأ ف��ى العم��ل إلا عند 
نس��ف قان��ون التعل��ق ه��ذا، وكذل��ك عن��د الش��عور بالاطمئن��ان واله��دوء والت��وازن 
نح��و الش��ىء الم��راد جذب��ه، فح��اول أن تفك��ر م��ن أهداف��ك لا ف��ى أهداف��ك، 
بمعن��ى أن تتأم��ل وتفك��ر فيم��ا تري��د كأن��ه مل��كك بالفع��ل وان��ت تس��تمع ب��ه.

o b e i k a n . c o m



28

رفيق الحياة

# الاعتم��اد عل��ى ال��ذات ليس فقط أن تكون محررًا من الأش��خاص والأش��ياء، 
ب��ل إن الاعتم��اد عل��ى ال��ذات تعن��ى أن تعتم��د عل��ى ذات��ك وفق��ط ف��ى أن تك��ون 
س��عيدًا أو بمعن��ى أدق أن تك��ون مس��تمتعًا ب��كل لحظ��ة م��ن عم��رك، س��واء كانت 
تل��ك اللحظ��ة جي��دة أو لا، فأن��ت ثاب��ت عل��ى ق��رارك، أن تس��تمتع بحيات��ك 
دون احتي��اج لش��خص ولا لش��ىء ولا لفع��ل كالتدخ�ين أو غ�يره م��ن الع��ادات.
# لا تتعلق بهدف وبحلم قدر ما تتعلق باستمتاعك فى تأدية رسالتك الخاصة 
لله، لأن اله��دف يأت��ى بع��ده عش��رات الأه��داف، ف�ال ح��دود لتل��ك الأه��داف .
# أم��ا ع��ن مفه��وم الاس��تمتاع فه��و:  الرض��ا بقض��اء الله + الإيم��ان واليق�ين 
ب��الله ث��م بإمكانيات��ك + ق��رار تصويب��ك ل��ردود أفعال��ك لتتمك��ن م��ن نتائ��ج 

الحاض��ر والمس��تقبل = اس��تمتاع.
# أما عكس الاس��تمتاع فيكون بمفهوم التعاس��ة وهو:  ربط س��عادتك وراحتك 
بش��خص أو ش��ىء أو فع��ل + إهم��ال قيم��ة م��ا تملك م��ن قدرات = تعاس��ة مؤكدة.
# بإم��كان أى ش��خص تطبي��ق م��ا ذكرت��ه بس��هولة، ولك��ن س��يزداد الأم��ر 
صعوب��ة إذا كن��ت مم��ن يربطه��م الط��رف الآخ��ر بذِلَّ��ة فعلوه��ا ف��ى الماض��ى، 
س��واء أكان س��رًا أعل��ن ل��ه عن��ه س��ابقًا أو فع��ل ق��د فعل��ه ف��ى الماض��ى أو غ�يره 
مم��ا يش��كل تهدي��دا وخط��را بالنس��بة ل��ه، أم��ا ع��ن أنس��ب ح��ل أن تتناق��ش 

مع��ه وديً��ا، إن لم تص��ل لح��ل، فحك��م بينك��م ط��رف ثال��ث مم��ا ترضون��ه.
# لا تظن أن هناك أحدًا سيحفظ عنك سرًا لم تستطيع الحفاظ عليه.

***
4- تعل��م أن تتخل��ص م��ن س��لبياتك وضغوطات��ك النفس��ية. )ان�ني أعل��م 
جي��داً أن البع��ض ق��د يج��د التخل��ص م��ن ضغوط��ات الحي��اة أم��ر يش��به 
المس��تحيل، لذل��ك س��تجدني في ذل��ك الج��زء تحدي��داً أك��رر ل��ك أش��ياء 
معين��ه بط��رق مختلف��ة في أكث��ر م��ن موض��ع مُ��اولًا اقناع��ك ببع��ض السُ��بُل 
ال�تي ق��د تج��د بع��د قراءته��ا أنه��ا ه��ي الش��يء بعين��ه ال��ذي ق��د عرق��ل 
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طريق��ك طوي�اًل للتغل��ب عل��ي كل م��ا يواجه��ك م��ن صعوب��ات في حيات��ك(
# أولا أري��دك أن تعل��م أن��ه ل��ن يفهم��ك إلا م��ن يم��ر بحالت��ك الآن مهم��ا 

كان م��دى قرب��ه من��ك.
# مهم��ا كان��ت قوت��ك، هن��اك ش��خص بداخل��ك يكم��ن بداخل��ه ش��عور 
بالخ��وف إم��ا م��ن ماضي��ه ومس��تقبله أو حت��ى م��ن حاض��ره، ذل��ك الش��عور ال��ذى 
يجعل��ه يه��اب الظه��ور أم��ام أن��اسٌ، تنتظ��ر لحظ��ة ضعف��ه، فتضط��ر إلى أن تُظهِر 
تل��ك الإبتس��امة الس��اذجة وتُبره��م أن��ك بَخ�ير، ولك��ن أري��دك ألَّ تقل��ق؛ فه��ى 
حال��ة مؤقت��ة تظه��ر م��ن ح�ينٍ لآخ��ر، نح��ن س��نحاول أن نتغل��ب عليه��ا.
# أم��ا قب��ل أن أذك��ر ل��ك الطريق��ة المثل��ى للتغلب عل��ى الضغوطات النفس��ية، 
دعون��ى أص��رح لك��م أن كل مش��كلة تواجه��ك الآن ه��ى بمثاب��ة وس��يلة ثمين��ة 
لنجاح��ك وتقدم��ك، فف��ى أى تح��دٍّ ف��ى حيات��ك تك��ون ه��ى فرصت��ك الوحي��دة 
أن تثب��ت أن��ك بط��ل وأن��ك ق��ادر عل��ى ح��ل وتحم��ل م��ا لا يس��تطيع غ�يرك 
حل��ه وتحمل��ه، حينه��ا س��تجد النج��اح يس��تقبلك م��ن أوس��ع أبواب��ه، كذل��ك 
ك��ن مس��تعدًا بع��د ذل��ك أن تُغ�ير كل م��ا ف��ى حيات��ك ف��ى لحظ��ة وتوق��ع التغي�ير 

م��ن حول��ك ف��ى لحظ��ة أيض��ا، وح��اول أن تتقب��ل ذل��ك.
# هن��اك أُن��اس لا يري��دون أن يُلفِت��وا أنظاره��م إلى ذل��ك البصي��ص م��ن 
الن��ور والأم��ل، لي��س لأنه��م س��لبيون ولك��ن لأنه��م يستش��عرون المتع��ة فق��ط وه��م 

ضحاي��ا، وتك��ون حينه��ا ه��ى الس��لبية الك�برى.
# كل ما لم يتمكن من قتلك، هو بالفعل يقويك.

# ل��ن تنج��ح دون الم��رور عل��ى الفش��ل بش��رط التعل��م م��ن ذل��ك الفش��ل، 
فالفش��ل م��ا ه��و إلا هزيم��ة مؤقت��ة تخل��ق ل��ك العدي��د م��ن الف��رص للنج��اح.
# ق��د تس��تعجب م��ن ق��ولى أن الفش��ل ه��و أس��اس النج��اح، لك��ن يتوق��ف 
ذل��ك النج��اح عل��ى عامل�ين وهم��ا الص�بر والإص��رار ث��م عل��ى تغيير الاس�تراتيجية 

الت��ى س��بق وق��د فش��لت بس��ببها، ف�ال تي��أس.
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# الدني��ا م��ا ه��ى س��وى لعب��ة فيه��ا إمكاني��ة الإحس��اس، فاس��تمتع به��ا 
.Game Over لأنه��ا بوق��ت وبه��ا

# أم��ا ع��ن تأني��ب الضم�ير المس��تمر ال��ذى يجعلن��ا متآخري��ن دائم��ا فنق��ول 
في��ه تل��ك الخاط��رة الت��ى تب��دأ كلماته��ا وتقول«نَظلِ��م ه��ذا وذاك دون أن ن��درى 
لم��اذا، ث��م نح��زن عل��ى ضم�يرٍ ق��د غ��اب أيام��اً، ولك��ن م��ا بالي��د حيل��ة، 
حت��ى أنفس��نا ظلمناه��ا دون رحم��ة لي��س لش��ىءٍ س��وى أن نن��ال تل��ك الآم��ال 
الماك��رة، أتل��ك ه��ى النهاي��ة، أم ه��ى للطري��ق بداي��ة، ف��ى الواق��ع تك��ون ه��ى 
بالفع��ل النهاي��ة، ولك��ن ف��ى الحقيق��ة يك��ون ه��و ذل��ك الواق��ع الش��يطانى ال��ذى 
لاطالم��ا وق��د س��هر أُن��اس تترق��ب تل��ك الف�ترة الت��ى ستستس��لم به��ا، ترص��د 
وتخط��ط كي��ف أن��ت بالُم��الِ واق��عٌ. فأس��رِع بالنه��وض وإي��اك أن تستس��لم 
لذل��ك الش��عور، تج��د حاقدين��ك يهرب��ون م��ن ف��وق الس��ور، وإي��اك أن تنس��ى 
الترحي��ب بمنافق�ينَ ه��م بالُمال لاش��كَ س��اقطون، فاص�بر وما ص�برُك اِلا بالله«.
# إن كن��ت ق��د تعب��ت م��ن ملازم��ة فع��ل مع�ين يطي��ل تأنيب��ك بع��د فعل��ه 
فق��م بكتاب��ة م��ا تش��عر ب��ه بع��د فعل��ه مباش��رةً، وكلم��ا وجدت ش��يطانك يوس��وس 

ل��ك لفعل��ه ثاني��ةً، ق��م بق��راءة الورق��ة الت��ى ق��د كن��ت كبته��ا قب��ل ذل��ك.
# لا تح��اول أن تؤن��ب نفس��ك كث�يرا عل��ى أى خط��أ فعلت��ه واب��دأ وخ��ذ 
ق��رار التغي�ير، وكلم��ا ش��عرت بالن��دم يمكن��ك تذك��ر تل��ك الجمل��ة » نع��م، أن��ا 
لس��ت مث��الى، ولكن��ى عف��وت ع��ن نفس��ى وه��ا أن��ا ق��د خطط��ت لحي��اة جدي��دة 

بافع��ال جدي��دة ومفي��دة«.
# ع��ش دائم��ا كأن��ك تعي��ش للم��رة الثاني��ة، وتري��د أن تس��تمتع ب��كل م��ا ق��د 
سُ��لِب من��ك ف��ى الم��رة الأولى، فطبيع��ة الإنس��ان تؤك��د عل��ى أن الإنس��ان لا يش��عر 

بالنعم��ة إلا ح�ين يفتقده��ا.
مث��ال :- ع��ش واس��تمتع بحريت��ك وكأن��ك كن��ت مس��لوب الحري��ة فيم��ا 
قب��ل، وع��ش واس��تمتع ب��كل م��ا تش�تريه كأن��ك كن��ت فق�يرا فيم��ا قب��ل، وع��ش 
واس��تمتع بعلاقت��ك م��ع زوجت��ك وأطفال��ك كأنه��م كان��وا غائب�ين عن��ك، وهك��ذا 

o b e i k a n . c o m



31

حسام الجندي

ف��ى كل جوان��ب حيات��ك، فدائم��ا وأب��دا ح��اول أن تش��عر أن واقع��ك الح��الى 
أت��ى بع��د ع��ذاب الماض��ى، ف��ى تل��ك الف�ترة فق��ط ستش��عر أن��ك تمل��ك الدني��ا 
وم��ا عليه��ا بأق��ل القلي��ل، فمث�ال ل��و اتص��ل ب��ك أح��د الأش��خاص وأبلغ��ك 
بوف��اة ابن��ك، حتم��ا سيتس��بب ل��ك ف��ى صدم��ة عصبي��ة، ولك��ن أن اتص��ل ثاني��ةً 
وأبلغ��ك أن��ه م��ا زال عل��ى قي��د الحي��اة، لك��ن كل م��ا أصاب��ه ه��و كس��ر ف��ى 
إح��دى قدمي��ه، س��تفرح ج��دا وتحم��د الله عل��ى الرغ��م م��ن أن هن��اك خ�برا 
لي��س بجي��د، أم��ا ل��و نظ��رت للموض��وع بنظرتن��ا الطبيعي��ة فس��نفترض أن أح��د 
الأش��خاص اتص��ل ب��ك وق��ال ل��ك إن ابن��ك ف��ى المستش��فى لأن أح��د قدمي��ه ق��د 
كُسِ��ر، حتم��ا س��تنهار وستش��عر بك�بر حج��م المصيب��ة والصدم��ة عل��ى عك��س 
الموق��ف الأول، بالرغ��م م��ن أنه��ا نف��س ذات الخس��ائر، المقص��ود م��ن ذل��ك كل��ه 
أن تعل��م دائم��ا أن هن��اك الأس��وأ ال��ذى رحم��ك الله من��ه، فاحم��د الله وام�تن 

برحمت��ه ف��ى الض��راء قب��ل الس��راء.
# النج��اح الحقيق��ى ه��و اس��تطاعتك عل��ى فع��ل الش��ئ ال��ذى لطالم��ا كن��ت 
عاج��زا ع��ن فعل��ه ف��ى الماض��ى، كذل��ك ه��و فع��ل الش��ىء ال��ذى عج��ز غ�يرك 
ع��ن فعل��ه، كذل��ك ه��و أيض��ا اس��تطاعتك عل��ى فع��ل الش��ىء ال��ذى كان يحيط��ه 

الكث�ير م��ن التحدي��ات والصعوب��ات.
# لا يق��اس مق��دار نجاح��ك بالوص��ول إلى أعل��ى الدرج��ات ب��ل يق��اس بم��دى 

رض��اءك عم��ا وصل��ت إلي��ه واس��تمتاعك بذل��ك الرض��ا.
# في أي موق��ف أي��اً كان، تع��ود أن تخ��رج نفس��ك م��ن الح��دث وانظ��ر إل��ي 
الص��وره كامل��ه كإنه��ا داخ��ل صن��دوق ولا تنس��ي أن تنظ��ر وتش��اهد نفس��ك في 

ذل��ك الصن��دوق م��ع كل م��ا يحيط��ه م��ن أح��داث.
# إن أردت التخل��ص م��ن أف��كارك الس��لبية فق��م بتحدي��د أس��باب تل��ك 

الأف��كار، وم��ن ث��م تعام��ل م��ع تل��ك الأس��باب لا م��ع الأف��كار ذاته��ا .
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# أفض��ل طريق��ة س��ريعة لتش��تيت الأف��كار والمش��اعر الس��لبية ه��ى أن تق��وم 
بالتركي��ز الت��ام عل��ى ص��وت تنفس��ك )الش��فيق والزف�ير( - س��بع ع��دات - س��بع 

م��رات - وأن��ت مغل��ق عيني��ك.
# كذل��ك تغ�ير الش��كل الخارج��ى وه��و ع��ن طري��ق خ��داع عقل��ك الباط��ن، 

ولك��ن ليت��م توضي��ح ذل��ك دعون��ا نض��رب مث��الًا: 
عندم��ا تش��عر أن��ك تري��د تش��تيت حال��ة الأكتئ��اب كل م��ا علي��ك فعل��ه ه��و 
اس��تحضار ش��كل المكتئ��ب ف��ى عقل��ك وق��م بفع��ل عكس��ها ف��ورا وب��كل ثق��ة، أى 
ب��دلا م��ن أن تجع��ل ظه��رك وعض�الت وجه��ك وكذل��ك رأس��ك ينحن��ون كم��ا فى 
الص��ورة الت��ى تخيلته��ا ق��م برف��ع رأس��ك وش��د عض�الت جس��مك وابتس��م وق��م 
بفع��ل حرك��ة قوي��ة بجس��مك مع ق��ول كلم��ة إيجابية ولتك��ن مث�ال )yes( بصوت 
مس��موع، حتم��ا سيُش��تت عقل��ك ال�ال واع��ى المبرم��ج عل��ى الأستس�الم وغ�يره.

ــزات  ــون محف ــية لتك ــات النفس ــا الضغوط ــول به ــوات تح # خط
ــك:  ــوة لدي الق

أ أخ��رج الغض��ب م��ن داخل��ك، فتخزي��ن الطاق��ة الس��لبية بداخل��ك ه��ى م��ن 	.
أخط��ر الع��ادات، فيج��ب أن نح��ول تل��ك الطاق��ة الس��لبية لطاق��ة حركي��ة 
أو غيره��ا م��ن الطاق��ات، فبإمكان��ك أن تح��ول تل��ك الطاق��ة بالرق��ص أو 
ب��أى ش��ىء ب��ه حرك��ة، وه��ذا الس��بب ال��ذى يجعلن��ا نه��دأ بع��د الص��راخ 
والب��كاء، والس��ر ف��ى ذل��ك أن��ك ق��د أخرج��ت طاقت��ك الس��لبية وحولته��ا 
لطاق��ة حركي��ة خارج��ة م��ن أحبال��ك الصوتي��ة وم��ن جه��ازك البص��رى 
أيض��ا، أو عل��ى الأق��ل ق��م بكتابت��ه فوج��ع مكت��وب أه��ون بكث�ير م��ن 
وج��ع مكب��وت، ولك��ن عزي��زى الق��ارىء اح��ذر م��ن أن تفض��ح س��رك 
أو ت��ؤذى غ�يرك أو تس��بب مش��اكل وخس��ائر أن��ت ف��ى غن��ى عنه��ا.

 تيق��ن أن الزم��ن وم��روره كفي��ل بالع�الج وان تل��ك الف�ترة بمش��اكلها س��تكون 	.ب
س��ببا ف��ى تغي�ير ش��ىء لم ي��رده الله ل��ك ف��ى حيات��ك، إم��ا لأنك لم تس��تحقه 

o b e i k a n . c o m



33

حسام الجندي

بع��د أو أن ذل��ك الش��ىء نفس��ه لم يس��تحقك أن��ت، ف�ال تح��زن وأب��دأ ف��ى 
الع�الج بالرض��ا والص�بر والإيجابي��ة.

ج اس��تخلص الخ�برة مم��ا ح��دث واكتبه��ا، فتل��ك الطريقة تس��اعد بنس��بة %50 	.
عل��ى الم��رور م��ن تل��ك المرحل��ة به��دوء، فبمج��رد أن��ك تفك��ر ف��ى اس��تخلاص 
الخ�برة يب��دأ عقل��ك ف��ى التح��ول م��ن الفك��ر الس��لبى إلى الإيجاب��ى مباش��رةً، 

فيتحل��ى بالرض��ا والص�بر والتفاؤل.
# مع�ني أن تس��تخلص الخ�برة م��ن المش��كلة أي تق��وم بكتاب��ة أدق الأس��باب 
ال�تي أدت لتل��ك المش��كلة وكتاب��ة الطريق��ة المثالي��ة للتعام��ل م��ع تل��ك الأس��باب 

ال�تي س��تفعلها إن صادف��ت مث��ل تل��ك الأس��باب في المس��تقبل.
د إذا كن��ت تري��د اله��دوء والاس��تقرار لمش��اعرك بش��كل س��ريع، ف�ال ح��ل ل��ك 	.

س��وى الالت��زام بتل��ك المعادل��ة: 

ه ع�بر ع��ن ذات��ك بالطريق��ة الت��ى ت��روق ل��ك، فذل��ك بمثاب��ة إخ��راج آخ��ر 	.
لبقاي��ا المش��اعر الس��لبية بداخل��ك، وتتن��وع الط��رق فتك��ون إم��ا أن تكت��ب 
قص��ة أو خاط��رة متضمن��ة الخ�برة الحديث��ة تل��ك، أو أن ترس��م رسم��ه 
تتضم��ن تعب�ير فن��ى ع��ن تل��ك الخ�برة، وأن��ك تتعل��م ش��يئا جدي��دا 
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تخ��رج وتع�بر ب��ه ع��ن نفس��ك كالغن��اء أو غ�يره كالس��باحة والرياض��ة.
و ط��ور نفس��ك ف��ى ذل��ك المج��ال، فبالبح��ث والتدري��ب تس��تطيع أن تك��ون 	.

رقم��ا واح��دا ف��ى ذل��ك المج��ال، فاب��دأ م��ن الآن لتص��ل قريبً��ا.
ز ز- ح��اول أن تكت��ب تقري��رًا كام�اًل ومفص�اًل ع��ن ذات��ك وخبرات��ك متضمنً��ا 	.

في��ه نق��اط قوت��ك ونق��اط ضعف��ك وهدف��ك والطري��ق للوص��ول إلي��ه وخبرات��ك 
الت��ى تعلمته��ا عل��ى م��دار حيات��ك الماضي��ة، كل ذل��ك س��يكون بمثاب��ة 
ترتي��ب وتنظي��م لذات��ك، وتطويره��ا وزي��ادة ثقت��ك بنفس��ك بص��ورة ملحوظ��ة.

ح كن ذا يقين أنه من المستحيل أن يكون الشخص الذى كان سبباً فى تحطمك هو 	.
ذاته الذى س��يعالجك، بل إن ذلك له تأثير س��لبى للنفس البش��رية إن حدث.

# بعبارات أخري، يمكنك تحويل حياتك بأتباع ما يلي:-
أ تقب��ل ماضي��ك ب��كل م��ا في��ه م��ن أخط��اء وتتقب��ل عيوب��ك ولك��ن اي��اك أن 	.

ترض��ي به��ا .
ح��اول تصلي��ح م��ا أفس��دته حيات��ك الماضي��ه في جوانبه��ا الس��بعه بتحدي��د 	.ب

مرك��زك الآن س��واء كان س��لبي او إيجاب��ي وإل��ي أي��ن تري��د أن تص��ل وكي��ف 
الس��بيل للوص��ول وكي��ف س��تتعامل م��ع المعوق��ات وكي��ف س��تنتصر عل��ي 
كل م��ا ه��و س��لبي بفض��ل ش��يء إيجاب��ي يكمُ��ن بداخل��ك أو بداخ��ل محي��ط 

حيات��ك
ج أب��دأ بالتنفي��ذ وإن فش��لت فاعل��م أن��ه لا يوج��د ه��دف يت��م الوص��ول إلي��ه 	.

م��ن الم��رات العش��ر الُأوَل ، ف�ال تي��أس طالم��ا هن��اك ط��رق أخ��ري للوص��ول 
لهدف��ك لم تق��م بتجربته��ا بع��د

د جم��ع خبرات��ك في طري��ق التغي�ير وق��م بتعليمه��ا لغ�يرك ك��ي تصب��ح قائ��داً 	.
أس��تطاع التغ�ير والتغي�ير .
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# كى تساعد نفسك للصمود أمام الصدمات افعل الآتى :-
أ اع�ترف بمش��اعرك وع�بر عنه��ا خ��ارج نط��اق وإط��ار قلب��ك وعقل��ك وناق��ش 	.

المتخصص�ين.
تجنب العزلة وأفضل ونيس هو الله.	.ب
ج الجأ إلى الله ساجدا باكيا.	.
د تقبل ماضيك وحاول تغييره في حاضرك	.
ه ابع��د ع��ن تأني��ب نفس��ك وابع��د ع��ن م��ن يح��اول تأنيب��ك م��ن الأش��خاص 	.

الس��لبية
و أهت��م بج��ودة حيات��ك الحالي��ة، أي ح��اول أن تذه��ب إل��ي ص��الات الجي��م 	.

أو م��ا ش��ابه
ز تقب��ل فك��رة الخ��ط الزم�ني )أي أن تل��ك المش��كلة س��تأخذ وقته��ا المح��دد 	.

له��ا عن��د الله، ف��إن رضي��ت وأيقن��ت أنه��ا رحم��ة م��ن الله س��اعدك الله وإن 
اعترض��ت س��اعدك الش��يطان بطاقت��ه الهدَّام��ه(

ح أعلم أنه لا يوجد شيء مسلم به ولا بوجوده 	.
ط أعلم أنه ما لم يميتك فهي يقويك ولا أدني شك في ذلك	.
حاول أن ترفع سقف الامتنان والشكر لله الرحمن عالم الغيب	.ي

# الفرق بين الروح والنفس وعلاقتهم بالجسد
أ الجس��د :- ه��و ذل��ك الش��يء الم��ادى ال��ذى يُعت�بر وس��يطا ب�ين النف��س 	.

والع��الم الأرض��ى الم��ادى، أى أن��ه الهي��كل التنفي��ذى الخارج��ى. 
ال��روح :- ه��و الس��ر الأله��ى ال��ذى يجعلن��ا مختلف�ين ع��ن الجم��اد، فه��ى 	.ب

الت��ى تجع��ل خلاي��ا الجس��د حيّ��ة وتجع��ل القل��ب ينب��ض وال��دم يج��رى، 

o b e i k a n . c o m



36

رفيق الحياة

فه��ى الت��ى تبع��ث الحي��اة، وه��ى الت��ى إن تم اس��تدعاؤها م��ن الله، لايمك��ن 
رجوعه��ا م��رة أخ��رى للجس��د إلا بأم��ر الله ي��وم البع��ث. 

ج النف��س :- ه��ى تل��ك الت��ى أعطاه��ا الله ل��كل إنس��ان ك��ى يش��كلها كما يش��اء 	.
ويس��تخدمها كم��ا يش��اء بع��د أن كلفه��ا بأم��ور معين��ة، ف��إن اس��تخدمها ف��ى 
الخ�ير فله��ا الجن��ة وإن اس��تخدمها ف��ى الش��ر فله��ا جهن��م وبئ��س المص�ير، 
فه��ى الت��ى تش��عر وتُ��درك وتفك��ر باس��تخدامها أعض��اء الجس��د كذل��ك ه��ى 
مح��دودة العم��ر فه��ى تم��وت أو تقت��ل، ومعن��ى تم��وت وتقت��ل أى أن��ه لم 
يع��د له��ا تأث�ير مباش��ر ف��ى الحي��اة، ف�ال يمكنه��ا أن تؤث��ر ف��ى أى ش��يء 
مباش��رة، ولا يمكنه��ا التأث��ر بش��يء، كذل��ك وج��ب علين��ا أن نذك��ر أن 
النف��س تبق��ى معلق��ة ف��ى حي��اة ال�برزخ ح�ين تخ��رج ال��روح م��ن الجس��د، 
وتظ��ل معلق��ة هك��ذا إلى ي��وم الحس��اب ك��ى يحاس��بها الله عل��ى م��ا فعل��ت 
ط��وال ف�ترة مكوثه��ا ف��ى الجس��د، إذا فالتعل��م أن النف��س مكلف��ة بالعم��ل 
فق��ط عندم��ا تك��ون داخ��ل الجس��د، أى أنه��ا ل��ن تحاس��ب إلا عل��ى كل 
ج��زء م��ن الثاني��ة وه��ى داخ��ل الجس��د، ولك��ن ق��د يفه��م البع��ض بذل��ك 
أنن��ا سنحاس��ب عل��ى أحلامن��ا، ولكن��ى دعون��ى أوض��ح نقط��ة مهم��ة، وه��ى 
أنن��ا حينم��ا نن��ام بجس��دنا، يُقبِ��ض الله النف��س ولا يُرس��لها للجس��د إلا 
حينم��ا يس��تيقظ صاحب��ه، إذا نس��تنتج أن ط��وال ف�ترة الن��وم لا تك��ون النف��س 
ف��ى الجس��د، لذل��ك نح��ن لا نحاسَ��ب عل��ى م��ا نفعل��ه ف��ى أحلامن��ا، 
وإضاف��ةً عل��ى ذل��ك أن م��ا يحت��اج للراح��ة فق��ط ه��و الجس��م ل��ذا فه��و ين��ام، 

أم��ا ال��روح والنف��س ف�ال يعرف��ان للن��وم س��بيلا.

# هن��اك الكث�ير مم��ن يقوم��ون بخل��ط الأسم��اء فيظ��ن جاه��ل أن م��ا 
يصيب��ه ه��و عب��ارة ع��ن أم��راض نفس��ية ب��دأت م��ن الش��عور بالضي��ق وص��ولا 
إلى الأكتئ��اب، ولك��ن دعون��ى أوض��ح ب��أن تل��ك المش��اكل ه��ى مش��اكل إنس��انية 
وليس��ت نفس��ية، لأن��ك ب��كل بس��اطة إذا قم��ت بالس��ماح للنف��س البش��رية 
أن تظه��ر بش��كل ق��وى ف��ى حيات��ك، فإن��ه م��ن المؤك��د أن مش��اكل الإنس��ان 
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اهَا،  الأرضي��ة س��تختفى تمام��ا، فتحقيق��ا لقول��ه تع��الى: )قَدْ أَفْلَ��حَ مَنْ زَكَّ
��اهَا(، ولتعلم عزي��زى الق��ارىء أن أى مش��اكل إنس��انية  وَقَ��دْ خَابَ مَنْ دَسَّ
يك��ون الس��بب الرئيس��ى ه��و دس تل��ك النف��س س��واء ع��ن طري��ق التن��ازل ع��ن 
كرامتن��ا ف��ى العلاق��ات العاطفي��ة فتجع��ل الش��خص الآخ��ر يطغ��وا اكث��ر فتش��عر 
أن��ت بالأكتئ��اب أو غيره��ا الكث�ير م��ن الأمثل��ة الت��ى نعيش��ها يومي��ا، ولنق��وم 
بح��ل تل��ك المش��اكل الآنس��انية علين��ا أن نع�ترف كم��ا ذكرن��ا أنه��ا بس��بب 
الأتص��ال والتعل��ق بم��ا يح��دث ف��ى الواق��ع أو ف��ى قناعاتن��ا الخاطئ��ة كأن تق��ول 
وتظ��ن إنه��ا عليه��ا أن تتحم��ل أكث��ر وتتن��ازل ع��ن كرامته��ا أكث��ر و...إلى آخ��ره 
م��ن ص��ور دس النف��س ك��ى تتمك��ن فق��ط م��ن المحافظ��ة عل��ى تل��ك العلاق��ة، 

فف��ى ذل��ك المث��ال ن��رى أنه��ا فعل��ت م��ا يل��ى :-
أ تمسكت بالواقع وهو )تلك العلاقة(.	.
دس النفس من أجل أغراض إنسانية عن طريق )التنازل عن الكرامة(.	.ب
ج رفضه��ا للغي��ب ع��ن طري��ق رفضه��ا لفك��رة )أنه��ا إن ترك��ت تل��ك العلاق��ة 	.

لصيان��ة أمان��ة الله )النف��س(، س��يعوضها الله بالأفض��ل.

# للعلاج عليها أن تتبع الآتى :-
أ زي��ادة الوع��ى بم��ا ه��و خفى فى النفس البش��رية وأس��رارها وكيفية تش��جيعها 	.

وكيفية تزكيتها بعدما قمنا بدس��ها )وذلك ما أقدمه لك فى كتابى المتواضع(.
زي��ادة الأتص��ال بالغيبي��ات بعدم��ا أدمن��ا الأتص��ال بالواق��ع الم��ادى )بالتق��رب 	.ب

إلى ع��الم الغي��ب )الله( ع��ن طري��ق الدع��اء والتح��دث إلى الله(.
ج الب��دء الفعل��ى والقي��ام بتطبيق��ات تؤك��د عل��ى أن��ك تؤم��ن بم��ا يكم��ن ف��ى 	.

الغي��ب وفع��ل أى ش��يء تكم��ن منفعت��ه ف��ى الغي��ب، فمث�ال نق��وم ب )بإكرام 
اليتي��م وإطع��ام المس��كين وإنف��اق الصدق��ات والصي��ام...الخ(

- وأخ�يرا علين��ا جميع��ا أن نؤم��ن بأهمي��ة أن نجع��ل النف��س ف��ى المقدمة قبل 
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الأغ��راض الآنس��انية، وأن��ا س��أضمن ل��ك أن��ك أن فعل��ت ذل��ك س��تتعافى م��ن كل 
المش��اكل والأم��راض، ويمكن��ك تطبي��ق ذل��ك عل��ى كل ش��ىء حت��ى إن كن��ت 
تعان��ى م��ن الس��منة، فس��تصل إلى أن الس��بب الرئيس��ى ه��و الأهتم��ام بالواق��ع 
وه��و )أري��د الأس��تمتاع بالطع��ام( ورفض��ك للغي��ب ال��ذى يق��ول )يمكن��ك أن 
تس��تمتع بأش��ياء أخ��رى أفض��ل(، فق��ررت أن ت��دس النف��س م��ن أج��ل أغراض��ك 
الآنس��انية )الأكل ث��م الأكل ث��م الأكل(، فكن��ت حينه��ا مس��تحقا له��ذه الس��منة.

# ق��د ح��ان الوق��ت لنُثب��ت للع��الم أجم��ع أنن��ا أق��وى م��ن أى ظ��روف، 
ابتس��م وق��ل الحم��د لله وس��يثبت ل��ك الله أن م��ا ح��دث ه��و الخ�ير ال��ذى لا 

طالم��ا وق��د حلم��ت ب��ه.

# خطوات تحويل الكوارث إلى نجاح.
أ ح��دد وانظ��ر إلى الكارث��ة كم��ا ه��ى، ف�ال تقيمه��ا بتقيي��م أس��وأ مم��ا ه��ى 	.

علي��ه بطريق��ة س��لبية فتك��ون س��لبى ولا بطريق��ة أفض��ل مم��ا ه��ى علي��ه 
فتك��ون إيجابي��ا ف��ى نظ��ر تج��ار التنمي��ة البش��رية ومثله��ا م��ن العل��وم 
الخيالي��ة )إلا م��ن رحم��ه الله(، فق��ط انظ��ر للكارث��ة ب��كل واقعي��ة ووض��وح.

ابح��ث ع��ن الحقيق��ة الت��ى تس��ببت ف��ى ح��دوث تل��ك المصيب��ة حت��ى وإن 	.ب
كان��ت صادم��ة.

ج حدد رؤية لحياتك )أين وكيف أريد أن أرى نفسى بعد خمس سنوات مثلا(.	.
ولتعل��م أن أك�بر تحدي��ات الحي��اة ه��ى أن يك��ون م��ا نري��د مختلف��ا عم��ا 
نحت��اج، ل��ذا ح��اول أن توف��ق بينهم��ا، كم��ا أح��اول أن��ا ولكن��ى لا أنج��ح ف��ى 
ذل��ك دائم��ا، فأن��ا أري��د أن أتعل��م تل��ك العل��وم الآنس��انية ولكن��ى أحت��اج أن 
أحص��ل عل��ى أعل��ى الدرج��ات ف��ى الكلي��ة، ل��ذا تجدن��ى ف��ى بع��ض الأوق��ات 
مش��تتا ب�ين الأثن�ين، حت��ى وص��ل ب��ى الح��د أنن��ى أت��رك كت��اب الكلي��ة قب��ل 
الأمتح��ان بس��اعات وأجل��س لأق��رأ كتاب��ا ف��ى عل��وم النف��س المختلف��ة وذل��ك م��ا 

لا أنص��ح ب��ه أح��داً.
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د ح��دد ل��ك ق��دوة اس��تطاع أن يس��بقك لم��ا تحل��م به واس��تفد م��ن اس�تراتيجيته 	.
وخبراته.

ه ضع خطتك الكاملة الشاملة لهدفك.	.
و ابدأ فورا فى الآنطلاق وأعطِ أكثر مما تتوقع أن تتلقي.	.

# إن م��ن اعظ��م المش��اكل الت��ى تواج��ه جمي��ع الفئ��ات العمري��ة ه��ى الكس��ل 
النات��ج بس��بب ث�الث عوام��ل مختلف��ة اود أن اذكره��ا لك��م ف��ى تل��ك المعادل��ة: 

ع��دم الإتق��ان + الخ��وف + الغي��اب المحف��ز الق��وى الواض��ح = كس��ل ينت��ج 
عن��ه ) تس��ويف + فق��ر(.

# أما عن الحل لتلك العقبات الثلاث فيكمن فى الآتى: -
أ مش��كلة ع��دم الإتق��ان وحله��ا الجه��اد الذهن��ى، أى بق��در جه��دك المب��ذول 	.

ف��ى اس��تيعاب الش��ىء س��يكون اس��تطاعتك للتغل��ب عل��ى الكس��ل تحدي��دًا 
مش��كلة ع��دم الإتق��ان وس��تكون متقنً��ا حقً��ا لذل��ك الش��يء.

مش��كلة الخ��وف م��ن غ�ير المعل��وم أو حت��ى المعل��وم فيمك��ن حل��ه ف��ى الجهاد 	.ب
الحرك��ى أى كلم��ا تحرك��ت وب��دأت وس��رعت م��ن م��دة انتظ��ار الانط�الق 
كلم��ا تغلب��ت عل��ى الكس��ل تحدي��دًا الخ��وف، كذل��ك س��تكون أس��رع ف��ى 

الوص��ول لم��ا تحل��م ب��ه.
ج مش��كلة غي��اب المحف��ز الق��وى الواض��ح وحله��ا الوحي��د يك��ون ف��ى الجه��اد 	.

النفس��ى، أى بق��در ق��وة ووض��وح المحف��ز يك��ون تغلبن��ا عل��ى الكس��ل، 
فالحاف��ز يك��ون بمثاب��ة المش��جع والمنب��ه لله��دف، فالإنس��ان ل��و ب��دأ ف��ى 
الش��ىء دون أن يض��ع لنفس��ه خط��ة تحفيزي��ة س��يفاجأ أن��ه غ�ير قادر نفس��يًا 
عل��ى إنهائ��ه، وذل��ك ه��و الس��بب الرئيس��ى لش��رائك العدي��د م��ن الكت��ب 
وركنه��ا عل��ى رف المكتب��ة م��ع أن��ك لم تنت��هِ م��ن قراءته��ا بع��د حت��ى الآن 
بس��بب أن��ك لم تض��ع له��ا خط��ة تحفيزي��ة فملل��ت ف��ى منتص��ف الطري��ق، 
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وأخ�يرًا اعل��م أن الحاف��ز ه��ذا بمثاب��ة الش��احن الطاق��ى الذات��ى للإنس��ان.

# أم��ا ع��ن نتائ��ج تل��ك المش��اكل الث�الث س��يظهروا ف��ى ش��كل تس��ويف 
وتأجي��ل وع��دم انتظ��ام الاولوي��ات مم��ا ينت��ج عنه��م الفق��ر فيم��ا بع��د.

# الس��بب وراء ق��رار توقفن��ا ع��ن فع��ل م��ا نري��د ه��و أن الفك��رة أو الق��وة 
تذه��ب للعق��ل الواع��ى، فت��ود أن��ت أن تضع��ه ف��ى الفع��ل فتذه��ب إلى عقل��ك 
الباط��ن ليُدل��ك عل��ى الطري��ق ال��ذى تس�ير في��ه بحك��م الخ�برات المخزن��ة في��ه، 
فيق��وم عقل��ك الباط��ن بمش��اركته وجداني��ا وش��عوريا، ولأن��ه فع��ل في��ه مغام��رة، 
حت��ى ول��و كان��ت بنس��بة ضئيل��ة، يق��وم عقل��ك الباطن��ى بمصاحب��ة وجدان��ك 
وش��عورك ذاهب�ين إلى حاج��ز الخ��وف، فيصط��دم بذل��ك الحاج��ز ويرج��ع إلى 
الم��كان ال��ذى نش��أ في��ه ف��ى العق��ل الواع��ى فيبق��ى م��ا تري��د مج��رد فك��رة، وم��ا 
علي��ك فعل��ه ه��و الس��ماح لذل��ك الفع��ل لاخ�تراق ذل��ك الحاج��ز فق��ط بالب��دء في��ه 
والأس��تمرار ف��ى التق��دم ك��ى تس��تطيع أن تص��ل للحري��ة الفكري��ة والمالي��ة و...

الخ، واعل��م أن��ك كلم��ا استس��لمت ام��ام ذل��ك الحاج��ز زدت صلاب��ة وق��وة.

# لا يه��م إن كان��ت قدرات��ك مهيئ��ة للب��دء ف��ى فع��ل م��ا أم لا، فق��ط اب��دأ 
ب��كل م��ا تمل��ك م��ن ق��درات ولا تنظ��ر إلى كفاءته��ا ولا ملاءمته��ا، فق��ط اب��دأ أي��ا 
كان م��ا تع��رف ي��داك فعل��ه، افعل��ه ب��كل م��ا أوتي��ت م��ن ق��وة وعظم��ة وفخ��ر، 

وأن��ا س��أضمن ل��ك النج��اح الحتم��ى.

# إن كن��ت تعان��ى م��ن ال�تردد، ف�ال تجع��ل ب�ين ص��دور الفك��رة ف��ى 
عقل��ك الواع��ى وفعله��ا يتع��دى الخم��س ثوان��ى، ك��ى لا تس��مح بحاج��ز الخ��وف 
والكس��ل للب��دء ف��ى ف��ى إقناع��ك أن تبق��ى كم��ا أن��ت مكان��ك ب��دلا م��ن خ��وض 
أى مغام��رة حت��ى ل��و كان��ت ضئيل��ة وبس��يطة، وإن وج��دت نفس��ك ماكث��ا 
مكان��ك بع��د الخم��س ثوان��ى فق��م بالع��د التن��ازلى )5-4-3-2-1-0( وانه��ض 

ف��ورا ولا تس��مح لنفس��ك أن تجع��ل تل��ك التجرب��ة تفش��ل.
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# اعل��م أن الخ��وف ل��ن يميت��ك ولكن��ه س��يمنعك م��ن الحي��اة وخ��وض 
مغامراته��ا الرائع��ة.

# إذا أردت أن تتغل��ب عل��ى الخ��وف وتحول��ه مص��در ق��وة وات��زان، فم��ا 
علي��ك إلا أن تعل��م أن ذل��ك الخ��وف والرع��ب مص��دره الجه��ل، وتوضيحً��ا انظ��ر 

لم��ا يل��ى: -
- الجه��ل - يس��بب  - الرع��ب الهس��تيرى - نعالج��ه - بالس��كون والتنف��س 
وش��رب الم��اء - يتح��ول ال��ي - الخ��وف الفوض��وى - نعالج��ه - بتحدي��د 
وتقس��يم المخ��اوف - يتح��ول إلى - قل��ق طبيع��ى واض��ح ومنظ��م - نعالج��ه - 
بوض��ع بدائ��ل وحل��ول ل��كل عل��ى ح��دة - وم��ن ث��م نص��ل إلى - الاس��تقرار 

والات��زان والثق��ة.

# ون��رى هن��ا ف��ى ذل��ك الش��كل أن هن��اك خط��وات نضعه��ا بترتي��ب منظ��م 
ك��ى نح��ول الرع��ب ليك��ون اتزان��ا فيم��ا بع��د، فنب��دأ ونقول إن الس��بب الرئيس��ى 
للرع��ب الهس��تيرى ه��و الجه��ل، فالإنس��ان ع��دو م��ا يجه��ل، ف��إذا جهل��ت 
الش��ىء مث�اًل وفوجئ��ت أن��ك مقب��ل علي��ه دون أن تع��رف كي��ف تتعام��ل مع��ه 
وم��ا ه��ى نتائج��ه المتوقع��ة س��يمتلكك الرع��ب حتم��ا، ف��إذا جلس��ت وتنفس��ت 
م��ع ش��ربة م��اء هادئ��ة يتح��ول بذل��ك الرع��ب الهس��تيرى للخ��وف الفوض��وى، 
ف��إذا قم��ت بتحدي��د وتقيي��م المخ��اوف أى تس��أل نفس��ك )م��م تخ��اف ولم��اذا 
وكي��ف التص��رف بمثالي��ة إذا ( س��يتحول ذل��ك الخ��وف الفوض��وى إلى قل��ق 
طبيع��ى لأن��ه س��يكون حينه��ا واضح��ا أس��بابه ونتائج��ه وحل��ه بتنظي��م، وأخ�يرًا 
ح��اول أن تكث��ر م��ن وض��ع البدائ��ل ل��كل ح��ل م��ن الحل��ول حت��ى لا تفاج��أ فيما 
بع��د، ف��إذا قم��ت بتل��ك الخط��وات فس��تفاجأ أن��ك ق��د وصل��ت بالفع��ل للات��زان 
وزي��ادة ف��ى الثق��ة بالنف��س لتس��تطيع التعام��ل م��ع الش��ىء ال��ذى كن��ت تهاب��ه.

# الآن دعون��ا ننتق��ل لش��ىء ف��ى غاي��ة الأهمي��ة وال��ذى ب��دوره أن يجع��ل 
م��ن النج��اح فش�ال وم��ن التق��دم تخلف��ا و...الخ، ولك��ن أري��د أولا أن أفص��ح ع��ن 
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س��ر يكم��ل تل��ك النظ��رة وه��و أن الحي��اة م��ا ه��ى س��وى ف��رص، ام��ا أن تنج��ح 
ف��ى خوضه��ا والتمس��ك به��ا وإم��ا أن تتركه��ا لغ�يرك، فنجاح��ك ف��ى أن تتخ��ذ 
ق��رار ق��د يغ�ير مس��رى حيات��ك باكمله��ا م��ا ه��و س��وى فرص��ة، كذل��ك ف��ى كل 
المج��الات، فرص��ة حصول��ك عل��ى عم��ل مع�ين، فرص��ة تعرف��ك عل��ى ش��خص 
مع�ين، فرص��ة ب��دء صفق��ة معين��ة، حت��ى دخول��ك الجن��ة ف��ى الآخ��رة م��ا ه��و 

س��وى فرص��ة أرض��اء رب��ك ف��ى الدني��ا.

# ثان��ى ش��ىء أري��دك أن تعلم��ه ه��و أن أى فرص��ة م��ا كان��ت لتس��مى بفرص��ة 
ل��ولا إحاطته��ا بالعدي��د م��ن التحدي��ات الت��ى تعتم��د بش��كل كام��ل ورئيس��ى على 
أك�بر تح��دٍّ مصطن��ع م��ن عقل��ك يجعل��ك ترف��ض كل تل��ك الف��رص الت��ى بإمكانها 
أن تنق��ذك مم��ا أن��ت في��ه، ذلك الش��ىء ه��و الخوف، نع��م إنه الخ��وف تحديدا.

# ل��ن تتمك��ن م��ن الاس��تفادة م��ن مش��اعر الخ��وف دون أن تعل��م ش��يئا ف��ى 
غاي��ة الأهمي��ة وه��و أن الخ��وف والإث��ارة كليهم��ا يمل��كان نف��س التغ�يرات الت��ى 
تح��دث ف��ى جس��دنا والت��ى نش��عر به��ا س��واء كان تل��ك التغ�يرات عب��ارة ع��ن 
س��رعة نبض��ات القل��ب أو غيره��ا ولك��ن كل الف��رق ف��ى اخت�الف مش��اعرنا ب�ين 

الخ��وف والإث��ارة وه��و م��ا نس��ميه ف��ى عقولن��ا.

# إي��اك أن تس��مح لنفس��ك أن تخ��اف م��ن أى ش��ىء يجعل��ك عظيم��ا، أن��ا 
هن��ا أقص��د لف��ظ عظيم��ا ولي��س س��عيدا لأن فك��رة العظم��ة الت��ى تتس��لل إلي��ك هى 
الت��ى تب��دو وكأن��ه ش��ىء غ�ير اعتي��ادى، ل��ذا يمكنه��ا أن تختل��ط بمفه��وم الإثارة 
وتش��عرنا بأنن��ا خائف��ون، أم��ا الس��عادة فه��ى أم��ر تقلي��دى لا يحت��اج للإث��ارة 
المفرط��ة المخيف��ة ب��ل وإنن��ى أري��دك أن تتأك��د م��ن أن��ك ل��ن تنج��ح أب��دًا ب��دون 
مخاط��رة الفش��ل، ول��ن تك��ون ذا ص��وت مس��موع أب��دًا ب��دون مخاط��رة الانتق��اد، 
وهك��ذا إلى لا نهاي��ة، فاخ��رج وواج��ه كل المخاط��ر ولا تخ��شَ الفش��ل، بل افش��ل 
ف��ى الم��كان والطري��ق ال��ذى تري��د أن تفش��ل في��ه وحتم��ا س��تقابل النج��اح ف��ى 
ذل��ك الطري��ق، ف��كل محاول��ة تفش��ل فيه��ا ت��دل عل��ى م��دى قرب��ك م��ن النج��اح.
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# لتحويل الخوف إلى إثارة اتبع الآتي
أ اس��تخدم قاع��دة الخم��س ثوان��ى والت��ى تتلخ��ص ف��ى أن تق��وم بالع��د 	.

العكس��ى التن��ازلى م��ن 5 إلى 0 كالآت��ى )5-4-3-2-1-0( ويفض��ل أن 
تت��م تل��ك الخط��وة بص��وت مس��موع، وتل��ك القاع��دة بمثاب��ة إع��ادة ت��روس 
عقل��ك للمس��ار الصحي��ح حت��ى تتمك��ن م��ن بس��ط س��يطرتك وإيق��اظ قدرات��ك 

المخي��ة.
أوج��د ص��ورة داخ��ل عقل��ك له��ا معن��ى جي��د ومث�ير بش��رط أن ترتب��ط 	.ب

وتك��ون له��ا علاق��ة بتجربت��ك ه��ذه وبم��ا تفعل��ه.
ج أعد صياغة أفكارك من الخوف إلى الإثارة.	.
د تنف��س بعم��ق ث��م ازف��ر بش��دة وبس��رعة واتبعه��ا بابتس��امة به��ا إث��ارة وحماس 	.

.)WOW( وأن��ت تق��ول أى كلم��ة له��ا علاق��ة بالاثارة ككلم��ة

نظرة  من  خوفك  هو  فيه  ذاتك  تحبس  أن  الممكن  من  نفسي  سجن  أسوأ   #
الآخرين لك وتحليل أفكارهم يفــك التــى لاسِــيَما وتهمتهــا بشكل دائم ومستمر.

# هن��اك الكث�ير م��ن الأش��خاص وج��دوا أنفس��هم يس��تمرون ف��ى فع��ل ش��ىء 
م��ا م��رارًا وتك��رارًا دون أن يفهم��وا الس��بب الرئيس��ى الذى يجعله��م حريصين كل 
الح��رص عل��ى المداوم��ة ف��ى ذل��ك الفع��ل، فالس��بب فى ذل��ك يكمن ف��ى أن تكرار 
ذل��ك الفع��ل ل��و صاحب��ه ن��وع م��ا م��ن المش��اعر والأه��واء لأصب��ح كفي��ل أن يح��ول 
الفع��ل م��ن مج��رد فع��ل ليك��ون ف��ى النهاي��ة ع��ادة راس��خة مُلِح��ة ف��ى العق��ل 
الباط��ن للإنس��ان، وللأس��ف تل��ك الع��ادات ه��ى بمثاب��ة س��جن ل��ك ولقدرات��ك. 

# دعون��ى أبس��ط لك��م ص��ورة م��ن ص��ور التغل��ب عل��ى تل��ك الع��ادات الملح��ة 
ف��ى تل��ك الخط��وات الآتية: -

أ ح��اول أن تقي��د تل��ك الع��ادة بش��رط يح��د م��ن اس��تطاعتك عل��ى تكرره��ا 	.
فمث�اًل إن كان��ت تل��ك الع��ادة ه��ى التدخ�ين، فإليك��م الش��رط كالت��الى )لا 
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تدخ�ين الا خ��ارج المن��زل( أو )عل��ى كل س��يجارة يت��م ش��ربها وج��ب علي��ك 
المش��ى لم��دة لا تق��ل ع��ن 1/4 س��اعة(.

ح��اول أن تش��غل وقت��ك ولا تس��مح لنفس��ك أن تج��د مس��احة كب�يرة فارغ��ة 	.ب
م��ن الوق��ت، لأن��ه كم��ا قلن��ا فيم��ا س��بق إن��ه إن لم يك��ن الخ�ير س��يكون 

حينه��ا الش��ر مس��تحقًا للظه��ور.
ج اعل��م أن��ه لا يه��م صح��ة المعتق��د، ب��ل م��ا يه��م ه��و ق��وة ذل��ك المعتق��د، 	.

فمث�اًل ت��رى المعتق��د ال��ذى يق��ول إن التدخ�ين يس��اعد عل��ى تخفي��ف الش��عور 
باله��م ويس��اعد كذل��ك عل��ى التركي��ز ه��و الس��ائر ف��ى المجتم��ع رغ��م خطئ��ه.

# م��ا أظل��م مم��ا أن تج��د أُناس��اً تحاس��بك عل��ى ماضي��ك وه��م لا يعلم��ون أى 
ش��ىء ع��ن حاض��رك، تحاس��بك عل��ى ذل��ك الماض��ى ال��ذى كن��ت في��ه لا تق��وى 
عل��ى تل��ك الدني��ا بتحدياته��ا، تُاس��بك وه��م لا يعلم��ون معن��ى التغي�ير، ذل��ك 
التغي�ير ال��ذى يُش��به ألم التعاف��ى م��ن الإدم��ان تمام��اً، لك��ن للأس��ف لا ل��وم على 
مِث��ل ه��ؤلاء الظلم��ة، لأنهم ببس��اطة ل��ن يس��تطيعوا أن يُغامروا بِمثل ه��ذه المغامرة 
الرابح��ة وه��ى التعاف��ى م��ن تل��ك الش��خصية البَهيمي��ة ليذوق��وا معن��ى التغي�ير.

# إن أردت التغي�ير الج��ذرى الس��ريع فق��م برب��ط الألام للحال��ة أو للفع��ل 
ال��ذى تري��د تغي�يره ف��ى جمي��ع الأزمن��ة )الماض��ى والحاض��ر والمس��تقبل(.

مث��ال :- عندم��ا تت��ذوق طعام��ا جدي��دا ث��م تش��عر بتع��ب ش��ديد ويكون س��ببا 
ف��ى مرض��ك وارتج��اع كل م��ا ف��ى معدت��ك، ه��ل س��تقوم بتجربت��ه ثاني��ةً!، 
بالطب��ع لا لأن��ك س�تربط الأم الماض��ى )تع��ب ش��ديد(، ب��كل م��ا ق��د يبع��ث 
عقل��ك الباط��ن م��ن رس��ائل س��لبية نح��وه ف��ى الحاض��ر عل��ى الرغ��م م��ن أن��ك 
لم تتذوق��ه س��وى م��رة واح��دة لك��ن لي��س ش��رطا للعق��ل الباط��ن أن تك��رر الفع��ل 
م��رات عدي��دة طالم��ا أنه��ا م��رة ف��ى منته��ى الق��وة ق��د ارتبط��ت بالمش��اعر فيق��وم 
بتس��جيلها عل��ى الف��ور، كذل��ك ف��ى المس��تقبل تعل��م جي��دا أن طعم��ه ل��ن يتغ�ير، 
فتك��ون النتيج��ة ه��ى تغي�يره الحاس��م وع��دم الرج��وع إلي��ه م��رة أخ��رى للأب��د.
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# نح��ن لا نحص��ل غالب��ا عل��ى م��ا نري��د، ب��ل نحص��ل فق��ط عل��ى كل م��ا 
وج��ب علين��ا الحص��ول علي��ه.

# يتغ�ير الن��اس فق��ط عندم��ا يدرك��ون أن��ه ق��د ح��ان وق��ت الأل��زام للتغ�ير، 
أى أن م��ا وج��ب عل��ىَّ فعل��ه أصب��ح حتمي��ا لا ته��اون في��ه.

# ق��وة الأختي��ار ه��ى الق��وة الوحي��دة الت��ى نول��د به��ا ولا يمك��ن لأح��د 
حرمانن��ا منه��ا، وهن��اك ث�الث اختي��ارات تتحك��م ف��ى كام��ل حياتن��ا )ما س��وف 

تخت��اره س��يكون ه��و الحقيق��ة الت��ى س��تؤثر ف��ى عالم��ك( وه��ى :-

أ- يمكننا أن نختار ما الذى يجب أن نركز عليه. 
مثال :- أن ركزت على أن هناك فئة لا تحبك ستكون تلك الفئة هى المسيطرة 
المؤث��رة علي��ك ف��ى حيات��ك مم��ا س��يهدون ثقت��ك بنفس��ك فتجع��ل بذل��ك الن��اس 
جميعه��ا لا تحب��ك حق��ا فتك��ون ه��ى الحقيق��ة الت��ى اخترته��ا بنفس��ك، فاح��ذر.

ب- يمكننا أن نختار ما الذى تعنيه الأشياء.
 مث��ال :- إن قم��ت بتس��مية ح��دث مع�ين أن��ه النهاي��ة ب��دلا م��ن يك��ون 
ذل��ك الح��دث مج��رد بداي��ة ل��ك لحي��اة جدي��دة س��يقوم عقل��ك باس��تلام تل��ك 
الرس��الة، ويأم��ر جمي��ع حواس��ك وذهن��ك بالتوق��ف ع��ن محاول��ة ابت��كار أف��كار 
وحل��ول تس��اعدك عل��ى تخط��ى تل��ك الأزم��ة فتك��ون النهاي��ة ه��ى الحقيق��ة الت��ى 

اخترته��ا بنفس��ك، فاح��ذر. 

ج- يمكنك اختيار ما عليك فعله.
مث��ال :- إن م��ررت بتجرب��ة قاس��ية ف��ى علاق��ة عاطفي��ة مث�ال أمام��ك 
اختي��اران بنتيجت�ين مختلفت�ين، أم��ا الأدم��ان والضي��اع، وأم��ا الصم��ود والفلاح، 
فأن��ت تخت��ار كذل��ك حقيقت��ك الت��ى ت��ود العي��ش به��ا بقي��ة حيات��ك، فاح��ذر.
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# هناك شيئان يحددان خياراتك وهما :-
أ- الحال��ة العقلي��ة والمش��اعر الت��ى لدي��ك ل��ذا إي��اك أن تأخ��ذ ق��رارا وأن��ت 
س��كران أو ف��ى غي��اب عقل��ى أو تأخ��ذ ق��رارا وأن��ت تش��عر إم��ا بح��زن أو ف��رح 

ش��ديد أى ف��ى حال��ة ع��دم ات��زان عاطف��ي.
ب- مخطط��ك ومعتقدات��ك ح��ول معان��ى الحي��اة المختلف��ة س��واء كان��ت 

معان��ى الق��وة الحقيقي��ة أو النج��اح الحقيق��ى أو...الخ

# الس��بب الوحي��د ف��ى اس��تمرار الوض��ع الح��الى الت��ى تري��د تغي�يره ه��و 
وج��ود م��ن يس��اعدك ويدعم��ك عل��ى الجان��ب الآخ��ر ف��ى حيات��ك.

# الطريقة المثالية لأخذ قرار مصيرى :-
أ أحضر كشكولا وافتح صفحتين مزدوجتين.	.
ف��ى الصفح��ة اليم�ين ق��م بكتاب��ة الس��لبيات الت��ى ق��د تلح��ق ب��ك ف��ى حال��ة 	.ب

اختي��ار فع��ل ذل��ك الق��رار حت��ى، ول��و كان��ت س��لبيات تافه��ة، ولا تق��وم 
بالرج��وع إلى م��ا تكتب��ه قب��ل أن تنته��ى.

ج اث��نِ الورق��ة بحي��ث تخف��ى م��ا ق��د كتبت��ه م��ن س��لبيات ث��م خ��ذ قس��طا م��ن 	.
الراح��ة ف��ى دقائ��ق بس��يطة.

د ف��ى الصفح��ة الش��مال ق��م بكتاب��ة الأيجابي��ات الت��ى ق��د تلح��ق ب��ك ف��ى 	.
حال��ة اختي��ار فع��ل ذل��ك الق��رار، حت��ى ول��و كان��ت إيجابي��ات تافه��ة، ولا 

تق��وم بالرج��وع إلى م��ا تكتب��ه قب��ل أن تنته��ى.
ه افت��ح الورقت�ين بجان��ب بعضهم��ا البع��ض وقي��م: ه��ل كل تل��ك الأيجابي��ات 	.

تس��تحق مواجه��ة تل��ك الس��لبيات أم أن الأجاب��ة كان��ت تس��تحق ق��م بكتاب��ة 
التكني��ك ال��ذى س��وف تتبع��ه لمواجه��ة تل��ك الس��لبيات ف��ى ح��ال حدوثه��ا، 
وت��وكل عل��ى الله ف��ى ذل��ك الق��رار، أم��ا إن كان��ت الأجاب��ة بأنه��ا لا 
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تس��تحق فق��م بص��رف نظ��رك ع��ن أخ��ذ ذل��ك الق��رار وابح��ث ع��ن ش��يء 
آخ��ر وبدي��ل يجعل��ك تحص��ل عل��ى م��ا كتبت��ه م��ن إيجابي��ات بطري��ق آخ��ر.

# إي��اك أن تتخ��ذ ق��رارا وق��ت غضب��ك أو أن تع��د أح��دا وق��ت س��عادتك، 
ب��ل علي��ك أن تنتظ��ر إلى أن تس��تقر ذهني��ا وعاطفي��ا ث��م اش��رع ف��ى اتخ��اذ الق��رار.

# قرارات��ك وتصرفات��ك أكث��ر أهمي��ة م��ن قدرات��ك، فإي��اك أن تجع��ل قرارات��ك 
وتصرفات��ك تذه��ب نح��و مس�يرة الع��ادى والمأل��وف لأن��ك حينه��ا س��تكون حتم��ا 

لا وج��ود ولا قيم��ة ل��ك عل��ى الأط�الق.

# طالم��ا وج��دت روح��ك ق��د ردت إلي��ك ثاني��ة، اعل��م أن الله يري��دك أن 
تس��تغل م��ا تمل��ك وتفع��ل ش��يء مفي��د ل��ك وللآخري��ن، لأن الله ل��و عل��م أن��ك 

ب�ال قيم��ة للدني��ا الت��ى تعي��ش به��ا م��ا كان ل�يرد إلي��ك روح��ك ثاني��ةً. 

# أس��اس أى مش��كلة، أو بمعن��ى أص��ح أى جريم��ة، يك��ون العام��ل الرئيس��ى 
ش��ىء م��ن اثن�ين، إم��ا المخ��درات أو أن��ه الجن��س الآخ��ر، ام��ا الآن فدعون��ى 
أحدثك��م قلي�اًل ع��ن المخ��درات وأق��ول إن المدم��ن لي��س بش��خص س��يء عندم��ا 
ضع��ف ام��ام الم��رة الأولى ليق��ول للمخ��درات لا، فه��و مع��ذور اكي��د لان حينه��ا لم 
يك��ن كام��ل النض��ج الادرك��ى ولم يج��د م��ن يري��ه نتائ��ج تل��ك المخ��درات عل��ى 
الش��خص المدم��ن، وان��ى لأعل��م أن 95% م��ن المدمن�ين يأمل��وا أن يج��دوا طريقً��ا 
للتعاف��ى الأكي��د، وللعل��م أن��ك ل��ن تج��د ذلك الطري��ق إلا إذا اعترف��ت أنك مريض 
الآن وتحت��اج للع�الج ب��ل وتحت��اج للإس��راع ف��ى البح��ث ع��ن ذل��ك الطري��ق 
للتعاف��ى، فالثاني��ة الواح��دة ف��ى الإس��راع للتعاف��ى ت��وازن س��نوات م��ن عم��رك 
تحي��ا فيه��ا حي��اة طيب��ة، حي��ث إن تل��ك المخ��درات تعم��ل عل��ى إبط��ال فاعلي��ة 
المس��كنات الطبيعي��ة الت��ى تجع��ل وظائ��ف الجس��د تعم��ل عل��ى م��دار الي��وم دون 
تعط��ل أو تع��ب كالأجه��زة البصري��ة والس��معية والتنفس��ية وغيره��ا ف��ى س��ائر 
الجس��د، واخ�يرًا أن كن��ت تخش��ى م��ن اع��راض الانس��حاب ف�ال تش��غل بال��ك 
بتل��ك الاع��راض لأنه��ا ليس��ت مؤلم��ة بق��در م��ا تظ��ن، فبفض��ل الأبح��اث الت��ى 
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س��هر عليه��ا علم��اء الط��ب، فق��د تَوَفِّ��ر أح��دث أس��اليب الع�الج م��ن الإدم��ان 
وأش��هرها برنام��ج الNA للتعاف��ى م��ن الإدم��ان وغيره��ا م��ن البرام��ج الت��ى 
تعي��دك بنق��اء الفط��رة لأن مث��ل تل��ك البرام��ج لا تع��الج الإدم��ان وفق��ط ولكنه��ا 
تع��الج كل نق��اط الخل��ل والضع��ف عن��د الإنس��ان، كذل��ك تس��اعدك ف��ى التغل��ب 
عل��ى مصاع��ب الحي��اة، كذل��ك يتضم��ن تل��ك البرام��ج خط��ة كامل��ة لتك��ون م��ن 
أفض��ل الن��اس تأث�يرًا ف��ى الع��الم، وحت��ى ول��و كن��ت لا تقتن��ع بكلام��ى أو لا 
تصدق��ه ف��كل م��ا أري��دك أن تفهم��ه أن الأع��راض الت��ى تظه��ر وق��ت الانس��حاب 
م��ن الإدم��ان أه��ون بكث�ير مم��ا س��يحدث ل��ك إذا تابع��ت س�يرك نح��و تل��ك 

المخ��درات الت��ى س��تعبدها ه��ى وم��ن يوفره��ا ل��ك قريبً��ا.

# إذا كن��ت ق��د س��ئمت م��ن حيات��ك وم��ن مش��اكلها، فغ�ير المدخ�الت الت��ى 
تق��وم بإدخاله��ا أن��ت لتل��ك الحي��اة م��ن كس��ل ومخ��درات وس��وء ظ��ن وغيره��ا 
م��ن المدخ�الت الس��يئة والس��لبية لتق��وم ه��ى بتغي�ير مخرجاته��ا، فب��دلً م��ن أن 
تُ��رج ل��ك الفش��ل وألفق��ر و...الخ س��تقوم بإخ��راج النج��اح ب��كل معاني��ه ف��ى 
كل جوانب��ه، فغ�ير منطق��ى أن ت��زرع ن��وع مع�ين م��ن المحص��ول وتج��ده يخ��رج 
نوع��ا آخ��ر ف��ى نهاي��ة الموس��م، كذل��ك اعل��م أن��ك أن فش��لت ف��ى ش��ىء م��ا 
ف�ال تجع��ل الي��أس ه��و أول حلول��ك، ب��ل علي��ك إع��ادة المحاول��ة ولك��ن إي��اك 
أن تفعله��ا بنف��س الطريق��ة الت��ى ق��د فش��لت به��ا س��ابقًا حت��ى لا ت��رى فش��لك 

ذات��ه م��رارًا وتك��رارًا.

# كفان��ا بحث��اً ع��ن الآخري��ن ولنب��دأ ف��ى البح��ث ع��ن أنفس��نا وم��ا تمتل��ك 
م��ن ق��درات م��ن ش��أنها أن تغ�ير الع��الم بأكمل��ه لكنن��ا لم نعل��م عنه��ا ش��يئاً 
ق��ط، فالتب��دأ الآن ف��ى تغي�ير مس��ار حيات��ك، ولتك��ن عب��داً رباني��اً تك��ن الحي��اة 

طائع��ة لم��ن سُ��خِرَت م��ن اجله��م.

# إن الكث�ير م��ن الن��اس يتكم��ن بداخله��م مفاهي��م خاطئ��ة عنيف��ة لبع��ض 
الموضوع��ات والت��ى ق��د ت��ؤدى به��م ف��ى النهاي��ة إلى الآنضم��ام إلى الجماع��ات 
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الأرهابي��ة بس��بب تل��ك المفاهي��م، وتل��ك المفاهي��م ه��ى الحري��ة والق��وة.
أ- أم��ا ع��ن مفه��وم الحري��ة الس��ليم فه��و أن تفع��ل كل م��ا تري��د داخ��ل 
إط��ار ذات��ك أم��ا إن خ��رج ع��ن ذل��ك الأط��ار وتط��رق إلى حق��وق الآخري��ن فه��ذا لا 
يس��مى حري��ة نهائ��ى، وأقص��د بحق��وق الن��اس هن��ا أش��ياء كث�يرة مث��ل حقوقه��م 
ف��ى الأم��ان ب��كل أنواع��ه العاطف��ى وغ�يره كذل��ك حقوقه��م ف��ى الأس��تمتاع ب��كل 
أش��كاله وع��دم إث��ارة اشمئزازه��م، وغيره��ا الكث�ير والكث�ير م��ن الحق��وق الت��ى 

لا تع��د ولا تحص��ى.
مث��ال أقص��د وضع��ه لأن��ه يث�ير غضب��ى ج��دا :- أن��ت ح��ر ف��ى أن تنظ��ف 
أنف��ك بعي��دا عن��ى، ولكن��ك ل��ن تك��ون ح��را ف��ى ذل��ك وأن��ت تجل��س بجانب��ى.
ب- أم��ا ع��ن مفه��وم الق��وة الحقيقي��ة ه��ى أن تس��تطيع الس��يطرة عل��ى 
نفس��ك ف��ى كل الح��الأت س��واء كان��ت ح��الأت الغض��ب أو الفش��ل أو الوس��واس 
الش��يطانى أو...الخ، وأقص��د بالس��يطرة عل��ى نفس��ك ه��و تمال��ك نفس��ك ف��ى 
أصع��ب الأوق��ات ك��ى تس��تطيع أن تأخ��ذ ق��رارات تمكن��ك م��ن تحوي��ل فش��لك 
أو...الخ إلى محف��زات تص��ل به��ا إلى النج��اح ف��ى تأدي��ة رس��التك وهدف��ك 
ورؤيت��ك ف��ى الحي��اة، ول��ن تس��تطيع أن تفع��ل ذل��ك دون أن ت��درس كل م��ا 

أتي��ت ب��ه م��ن موضوع��ات ف��ى ذل��ك الكت��اب

# لم��ا لا تح��اول أن تغ�ير المعن��ى ال��ذى بداخل��ك أى أن تق��ول: » الحم��د 
لله ال��ذى اختصن��ى ف��ى قض��اء حوائ��ج الن��اس« ب��دلا م��ن أن تق��ول: » الن��اس 
أصبح��ت ف��ى غاي��ة النف��اق ال��ذى يجعله��م لا يعرفونن��ى إلا ف��ى وق��ت المص��الح 
والمناف��ع«، إذاً فنح��ن م��ن نصن��ع ش��كل حياتن��ا م��ن ش��كل مفاهي��م الأش��ياء 

داخ��ل معتقداتن��ا.
***
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