
العواطـف

الحياة هدية من
ه سـبحانــه وتعـالــى اللَّ

ولكـــل مـشــــــكلـــة حـــل
لذلـــك قـــررت أن أعيـــش ســـعـيــدًا..
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»ألوان قوس قزح«

»لا يوجد شيء سواك 
يجعلك متخوفًا أو محبًّا؛ لأنه 

لا يوجد شيء يتعداك«.
ماريان ويليام�سون

ف�س�أل كثيرًا من  ال�سعادة،  �سر  ب�أن يعرف  ال�شبان م�شغوفًا  �أحد  كان 

النا�س �إلى �أن ن�صحه �أحدهم بزيارة قرية معينة في ال�صين بها رجل حكيم 

طاعن في ال�سن �سَيدُله على �سر ال�سعادة.. وبدون �إ�ضاعة �أي وقت ا�ستقل 

�أول طائرة متوجهة �إلى ال�صين؛ حيث كان �شديد الحما�س للوقوف على 

�إلى تلك القرية، قال في نف�سه: »لاآن  �أخيرًا  �سر ال�سعادة، ولما و�صل 

�س�أكت�شف ال�سر الذي كنت �أبحث عنه لمدة طويلة«.. وو�صل �إلى بيت 

الحكيم ال�صيني، وطرق الباب ففتحت له �سيدة كبيرة في ال�سن، ورحبت 

به و�أخذته �إلى ال�صالون، وطلبت منه الانتظار، وطال انتظاره لأكثر 

من ثلاث �ساعات، �أح�سَّ فيها بالغ�ضب ال�شديد من �إهمال �صاحب البيت 

له، و�أخيرًا ظهر الرجل الحكيم بمظهره الب�سيط، وملاب�سه المتوا�ضعة 

ا، وجل�س بوقار �إلى جانب ال�شاب، و�س�أله وعلى وجهه ابت�سامة عما  جدًّ

�إذا كان يرغب في تناول قليل من ال�شاي.
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وكان ال�شابُّ في تلك اللحظة على و�شك الانفجار قائلًا في نف�سه: »لقد 

و�أخيرًا  بمفردي،  �ساعات  ثلاث  من  �أكثر  العجوز  الرجل  هذا  تركني 

حينما ظهر لم يعطني �أي مبرر لت�أخيره، ولم يعتذر عن ذلك، ولاآن 

ي�س�ألني بكلِّ ب�ساطة عما �إذا كنت �أرغب في تناول ال�شاي«.

يزداد،  غ�ضبه  كان  ذلك  في  التفكير  في  منهمكًا  ال�شاب  كان  وبينما 

يتناول  �أن  يريد  كان  �إذا  عما  بهدوء  �أخ��رى  مرة  الرجل  �س�أله  حتى 

�أتناول  قليلًا من ال�شاي، فردَّ عليه ال�شاب بع�صبية قائلًا: »نعم �أريد �أن 

جانبه،  �إلى  بهدوء  وجل�س  ال�شاي،  من  كوبًا  له  فطلب  ال�شاي«.. 

�أملأ لك كوبًا من  �أن  ال�شاي �س�أل الرجلُ �ضيفه: »هل تريد  ولما ح�ضر 

ال�شاي؟«، فردَّ عليه ال�شاب بالإيجاب.. ف�صبَّ الحكيم ال�شاي في الكوب 

�إلى �أن امتلأ �إلى �آخره، وبد�أ ال�شاي ي�سيل خارج الكوب، ولايزال هو 

ا في �صب ال�شاي �إلى �أن نه�ض ال�شاب واقفًا، وانفجر في الرجل  م�ستمرًّ

ال�شاي قد  �آخره، و�أن  �إلى  امتلأ  الكوب قد  �أن  قائلًا: »�ألا ترى  الحكيم 

�سال خارجه وملأ المكان؟!«، فردَّ عليه الحكيم، وقال بابت�سامة هادئة: 

�أخيرًا«.. ثم �أردف  �أن تقوم بالملاحظة  »�أنا م�سرور؛ لأنك ا�ستطعت 

ال�شاب في  المقابلة«.. ف�صرخ  انتهت  قائلًا وقد نه�ض من مكانه: »لقد 

في  وتركتني  الم�سافة،  هذه  كل  �سافرت  لقد  تقول؟  »ماذا  قائلًا:  وجهه 

انتظارك �أكثر من ثلاث �ساعات، وملأت كل المكان بال�شاي، و�سال 

تمزح  هل  انتهت..  قد  المقابلة  »�إن  لي:  تقول  ولاآن  لاأر�ض،  على 

معي؟«، فقال الرجل الحكيم: »ا�سمع يا بني، يجب �أن تح�ضر لي مرة 

بذلك،  يق�صده  عما  ال�شاب  ف�س�أله  خاليًا«..  كوبك  يكون  عندما  �أخرى 

فردَّ عليه الحكيم ال�صيني قائلًا: »عندما يكون الكوب مملوءًا بال�شاي؛ فلا 
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يمكن �أن ي�ستوعب �أكثر من ذلك، وبناءً عليه �إذا ا�ستمررت في �أن ت�صب 

فيه �أكثر مما يمكنه �أن ي�ستوعب؛ ف�إنك �ستتلف الكثير من لاأ�شياء حولك، 

�أ�صبح  غ�ضبك  في  ا�ستمررت  عندما  ف�إنك  عليك؛  ينطبق  ا  �أي�ضً وهذا 

كوبك مملوءًا �إلى �آخره، و�أخذت ت�صب فيه �أكثر �إلى �أن زاد غ�ضبك، 

ا عبارة عن خ�سارة  ا �أكثر من اللازم، والنتيجة هنا �أي�ضً و�أ�صبحت ع�صبيًّ

كبيرة«.. وبعد ذلك �أو�صله �إلى الباب، وقال له: »�إذا �أردت �أن تكون 

�سعيدًا يا بني؛ فتعلَّم كيف تتحكم في �شعورك وتقديراتك، وت�أكد دائمًا �أن 

يكون كوبك خاليًا؛ فهذا هو مفتاح ال�سعادة«.

الذي  الملاهي  قطار  مثل  وهي  الجو،  يتقلب  كما  لاأحا�سي�س  تتغير 

قزح..  قو�س  ك�ألوان  لاأحا�سي�س  وتختلف  الهواء،  في  ويهبط  ي�صعد 

وتدندن  من�سجمًا،  وتكون  بال�سعادة،  يومك  يبد�أ  �أن  الممكن  من  ف�أنت 

و�أثناء  ملاب�سك،  في  وتت�أنق  للخروج،  ت�ستعد  و�أنت  المف�ضلة،  �أغانيك 

ذهابك لعملك لو �ضايقك �أي �شخ�ص ب�سيارته �أثناء قيادتك - ف�أنت تتركه 

يمر بب�ساطة، وبدون �أي انفعال وتذهب �إلى عملك، وتبد�أ بتحية الجميع، 

وتتمنى لهم يومًا �سعيدًا، ولِمَ كل هذا؟ فقط لأنك ت�شعر بال�سعادة.

ن�سيت  قد  �إنك  حيث  ال�صباح؛  في  مت�أخرًا  ت�ستيقظ  التالي  اليوم  وفي 

�شيء  كل  ويختلط  نف�سك  حول  وتدور  للا�ستيقاظ،  التنبيه  �ساعة  �ضبط 

�أمامك، كما لو كان هناك حريق بالمنزل، وترتدي ما يقابلك من الثياب 

في  تكون  الطريق  في  �أحد  �ضايقك  و�إذا  من�سجمة،  غير  كانت  لو  حتى 

منتهى الع�صبية، وت�صل �إلى عملك، و�أنت في حالة غليان، و�إذا بادر 

اتركني  ك: »�أرجوك  ف�سيكون ردُّ �سعيدًا -  يومًا  بتحيتك متمنيًا لك  �أحد 

و��شأني؛ فمن �أين �ست�أتي ال�سعادة؟!«.
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في الواقع؛ ف�إنه من الممكن �أن يكون كوبك مملوءًا �إلى �آخره، ثم يفرغ 

�أكثر من مرة في اليوم..  ويملأ مرة �أخرى، ثم يكون فارغًا، وهكذا 

فلو �أنك ا�ستيقظت في ال�صباح �شاعرًا �أن يومك �سيكون �سعيدًا، فهل تظن 

للخروج  ا�ستعدادك  و�أثناء  فارغٌ،  بالطبع  فارغٌ؟  �أو  مملوءٌ  كوبك  �أن 

التي  لاأ�شياء  الكهربائي، وتوقفت كل  التيار  انقطع  �إلى عملك  والذهاب 

تدور بالكهرباء؛ فهل تظن عندئذ �أن كوبك مملوءٌ �أم فارغٌ؟ بالطبع �أخذ 

في الامتلاء.. وبعد ذلك ترتدي ثيابك المف�ضلة، وتخرج من المنزل، 

وتبد�أ في ت�شغيل ال�سيارة، ولكنها لا تدور.. فهل كوبك مملوءٌ �أم فارغٌ؟ 

طبعًا امتلأ �أكثر، و�أخيرًا تدور ال�سيارة، وت�شعر �أن كوبك قد فرغ قليلًا 

�ألي�س كذلك؟ وفج�أة �أثناء قيادتك ال�سيارة تلاحظ �أن �سيارة ال�شرطة تطلب 

�إليك التوقف، ويبلغك مندوب ال�شرطة �أنك قد تعديت ال�سرعة الم�سموح 

بالطبع  فارغٌ؟  �أم  مملوءٌ  كوبك  �أن  تظن  فهل  بتغريمك..  ويقوم  بها، 

امتلأ �أكثر.. و�أخيرًا ت�صل �إلى العمل مت�أخرًا 30 دقيقة، ويطلبك رئي�سك 

�إلى  مملوءٌ  كوبك  �أن  ت�شعر  و�أنت  لمقابلته  وتذهب  مكتبه،  في  لمقابلته 

التي كنت  الترقية  �أن  بابت�سامة هادئة، ويبلغك  �آخره، ويفاجئك رئي�سك 

تنتظرها قد تمت الموافقة عليها.. ولاآن ما هي �أخبار كوبك؟ طبعًا �أفرغ 

ما في جعبته، وتذهب �إلى مكتبك، و�أنت تكاد تطير من الفرح، وتت�سلم 

مكالمة تليفونية من �صديق لك يخبرك �أن منزلك قد �شبَّت به النار.. طبعًا 

يمتلئ كوبك �إلى �آخره ب�سرعة مرة �أخرى.

�أ�س�ــألك: هل  فكما ترى تتقلب لاأحا�سي�س دائمًا مثل الطق�س؛ فدعني 

ر  �أنت �أحد ه�ؤلاء الذين ي�سمحون للظروف �أن ت�ؤثر على �أحا�سي�سهم؟ فكِّ

في ذلك.
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كنت �ألقي محا�ضرة عن �سيكولوجية القيادة لمجموعة من ال�شركات، 

فقام �أحد المديرين، وقال: »�أنا �أعرف �أ�سلوبي في القيادة فقد عدت لتوي 

من �إنجلترا بعد �أن ق�ضيت �أ�سبوعًا في درا�سة القيادة«.. فكان ردي: �أن 

هذا كلام لا معنى له، وقمت بتغيير المو�ضوع، وبعد دقائق �س�ألته عن 

قال:  ال�سبب  عن  �س�ألته  فلما  بال�ضيق«..  �أ�شعر  »طبعًا  فقال:  �إح�سا�سه، 

»قد �أهنتني«.. فقلت له: »هل �أهنتك فعًال �أم �أنك الذي فهمت ذلك؟ وهل 

ه:  �أمرتك �أن ت�شعر بهذا لاإح�سا�س �أم �أن هذا قرارك �أنت؟«، فكان ردُّ

ل �أن �أكون بمفردي فترة«... فقلت له: »هل  »لا �أعرف، ولكني �أف�ضِّ

ر�أيت ما حدث؟ ففي �أقل من دقيقة وبجملة واحدة فقط ا�ستطعت �أن �أ�ؤثر 

على �أحا�سي�سك، وهذا يعني �أن القيادة لي�ست فقط �أ�سلوبًا، ولكنها طريقة 

متكاملة في الحياة تبد�أ بال�سيادة على النف�س والتحكم في العواطف، وطبعًا 

في الحالة الذهنية«.

بتحيتك  العمل  في  رئي�سك  يقوم  دعني أسألك هذا السؤال... �عندما 
�صباحًا بابت�سامة لطيفة؛ فهل ي�ؤثر ذلك على 

ينظر  ولم  العك�س،  حدث  ولو  �إح�سا�سك؟ 

حتى �إليك؛ فهل لهذا ت�أثير على �إح�سا�سك؟ 

�أ�ؤكد لك �أن لاإجابة �ستكون بـ»نعم«.

المطاعم،  �أحد  في  الع�شاء  على  لاأ�شخا�ص  بع�ض  بدعوة  قمت  لو 

�أن  المطعم اكت�شفت  �إلى  وكان كل �شيء على ما يرام، وعند و�صولك 

ا�ستطاع  ذلك  وبعد  �إح�سا�سك؟  على  هذا  �سي�ؤثر  فهل  �ألغي..  قد  الحجز 

مدير المطعم �أن يدبر لك مكانًا �آخر، ولكن عامل الخدمة لم يكن على 

الم�ستوى المطلوب من الذوق - فهل �سي�ؤثر هذا على �إح�سا�سك؟ ثم يقوم 
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بتقديم طبقك المف�ضل، ولكنك تكت�شف �أن به طعمًا غريبًا؛ فهل �سي�ؤثر هذا 

على �إح�سا�سك؟

كما ترى ف�إن �أي �شيء يحدث لنا يكون له ت�أثيرٌ على �أحا�سي�سنا... 

ف�أنت تتذوق �شيئًا، وي�ؤثر ذلك على �أحا�سي�سك، وت�شم �أو ترى وت�سمع 

ا على �أحا�سي�سك. �أي �شيء، وي�ؤثر كل هذا �أي�ضً

في محا�ضراتي عن »�ســــيادة الـــذات« �أ�سمع تعليقات مختلفة من 
الحا�ضرين مثل:

في  ل�ست  لأنك  بال�سعادة؛  �أ�شعر  �أن  مني  تطلب  �أن  عليك  ال�سهل  من   À
مكاني، ولا تعي�ش مع �أ�سرتي �أو...

À لو امتلكت �شقة ف�سيحة ف�س�أ�شعر بال�سعادة �أو...
À لو �أني ا�شتريت �سيارة جديدة ف�س�أ�شعر بال�سعادة �أو...

À �إذا ا�ستطعت �إنقا�ص وزني ف�س�أ�شعر بال�سعادة �أو...
À لو �أني �أ�صبحت مالكًا لعملي الخا�ص ف�س�أ�شعر بال�سعادة...

�أثناء  ال�شخير  عن  يتوقف  زوجي  �أن  لو  الحا�ضرات:  �إحدى  وقالت   À
النوم ف�س�أ�شعر بال�سعادة!!

ينتظر  ف�إنه  بال�سعادة؛  لاأ�شخا�ص  ي�شعر كل �شخ�ص من ه�ؤلاء  فلكي 

�أن يحـــدث له �ـــشيءٌ بعينه، �أي بمعنــى �آخــر �أن كلاًّ منهـم يقول �إنه 

�أي:  يريده؛  ما  �إذا ح�صل على  �إلا  بال�سعادة  ي�شعر  تعي�سًا، ولن  �سيكون 

�شعورهم  في  ال�سبب  هو  �سيكون  محددًا  �شيئًا  اقتناءهم  �أن  يعتقدون  �إنهم 

بالارتياح وال�سعادة.
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في كتاب »غيِّر فكرك لمجرد التغيير« قال ريت�شارد باندلر: »يظن 

العك�س هو  النجاح، ولكن  بال�سعادة هو نتيجة  ال�شعور  �أن  النا�س  بع�ض 

ال�صحيح؛ حيث �إن النجاح هو نتيجة ال�شعور بال�سعادة«.

ا محددًا  �شخ�صً �أو  بعينه،  �شيئًا  ينتظرون  الذين  ه�ؤلاء  �أحد  �أنت  فهل 

�إلى  متلهفًا  كنت  �أنك  حدث  هل  وال�سعادة؟  بالارتياح  ت�شعر  يجعلك 

الح�صول على �شيء معين، وبعد ح�صولك عليه قلت في نف�سك: »هل هذا 

هو كل ما كنت �أنتظره؟«.

�شيء  يمتلك كل  الم�شهور  لاأمريكي  المغني  بري�سلي  �ألفي�س  لقد كان 

�شكله، وله  فقد كان و�سيمًا في  �إن�سان في حياته..  �أي  يتمناه  �أن  يمكن 

في  يكن  لم  ذلك  ومع  الثراء،  من  كبيرة  درجة  وعلى  عالمية،  �شهرة 

وراء  دائمًا  تجري  كانت  داليدا  والمطربة  حياته،  في  �سعيدًا  الحقيقة 

ومع  العظيم،  النجاح  هناك  وحققت  فرن�سا،  �إلى  ف�سافرت  ال�شهرة.. 

ذلك لم تكن �سعيدة.. �أتعلم �أين هما لاآن؟! لقد ماتا.. فقد �أنهيا حياتهما 

بالانتحار؛ لأنهما لم يكن لديهما ال�سيطرة على عواطفهما و�أحا�سي�سهما، 

ولم يكونا �سعيدين في حياتهما.

في  ما  وقت  في  بال�ضيق  لل�شعور  �ضحية  كان  منا  كل  الحقيقة  في 

�صورة  في  تكون  قد  التي  ال�سلبية  العواطف  �سجناء  ا  �أي�ضً وكنا  حياتنا، 

خوف، �أو حزن �أو �ألم.. وهناك بع�ض النا�س الذين يحاولون الهرب 

التدخين، �أو  الخمور،  �شرب  �أو  المخــدرات،  بتعاطــي  م�شاكلهم   من 

�أو ال�شراهة في لاأكل، �أو لعب القمار، �أو حتى م�شاهدة التلفاز لفترات 

�أكثر،  �أ�ضرار  تت�سبب في  ال�سلبية  العادات  ف�إن هذه  طويلة.. وللأ�سف 
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وتكون  م�ؤقتًا،  مهربًا  وتعطيه  ال�شعور،  على  مقدرته  لاإن�سان  وت�سلب 

�آثارها ال�سيئة �أكبر بكثير على المدى الطويل.

البكاء  القيود، ونكف عن  �أنف�سنا من  والآن...  ���ألم يحن الوقت لنحرر 
على الما�ضي؟

�ألم يحن الوقت لن�سيطر على عواطفنا، ولا ن�سمح لأي �إن�سان، �أو �أي 

�شيء �أن يملي علينا، ويختار لنا �أحا�سي�سنا؟

هذا هو مو�ضوعنا في هذه الفترة..

ال�سببين الرئي�سيين للعواطف.. فبناءً على ر�أي �سيجموند  لنبد�أ بفهم 

فرويد؛ ف�إن �أول �سبب للعواطف هو »الحب والرغبة«، �أما ال�سبب الثاني؛ 

وال�سرور،  بالمتعة  يرتبط  لاأول  وال�سبب  والفقدان«..  »الخوف  فهو 

ويدفع لاإن�سان للتحول تجاه رغباته.. �أما ال�سبب الثاني فيرتبط بالألم، 

ويدفع لاإن�سان للابتعاد عن م�صدر لاألم.. وتختلف م�صادر العواطف 

للأ�شياء  وتف�سيرنا  تفكيرنا  لطريقة  طبقًا  وتحدد  �آخر،  �إلى  �شخ�ص  من 

ومفهومنا ور�ؤيتنا للمواقف.

فمثلًا �إذا كان لدى �شخ�ص ما رغبة �شديدة في التدخين؛ ف�إنه �سيربط 

�آخر  �شخ�ص  يربط  وربما  للتدخين..  ويتجه  ال�سيجارة  بتناوله  المتعة 

كلتا  ويبتعد عنها.. وفي  العلاقة  تلك  لإنهاء  فيميل  معينة،  بعلاقة  لاألم 

الحالتين؛ فقد بنيت العواطف على �أ�سا�س كيفية ر�ؤية ال�شخ�ص للمواقف 

ولاأفكار التي ي�ضعها في ذهنه، وبالتالي فر�ؤيتك لأي موقف هي التي 

تحدد نوعية حياتك، وفي ذلك يقول �إبراهام لينكولن:
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من  عليها  يكون  �أن  يقرر  التي  الدرجة  بمقدار  �سعيدًا  المرء  »يكون 

�إح�سا�سات  ال�سعادة«.. ف�إذا ربطت ذهنك ب�أفكار �سعيدة ف�ستح�صل على 

�أنت؛ لأنه لا يوجد  �سعيدة، والعك�س بالعك�س؛ حيث �إن ذلك يرجع لك 

لدى �أي �إن�سان �آخر القدرة ليجعلك ت�شعر بالنق�ص دون ر�ضاك �أنت.. 

وفي الواقع لا يمكن لأي �إن�سان ولا �أي ظرف �أن يجبرك على لاإح�سا�س 

ف�أنت قبطان �سفينتك، والحار�س على  �أنت..  ب�شيء ما بدون موافقتك 

عواطفك.. والعواطف مثل الم�صعد ترتفع وتهبط، ولكنك �أنت المتحكم 

فيها، فالطريقة التي تنظر بها لأي موقف هي التي ت�سبب لك �إما ال�سعادة 

و�إما التعا�سة، وكما قال د. ويلارد جايلين في كتابه »لاأحا�سي�س«:

»من الممكن �أن ت�شعر في يوم ما بالانب�ساط، ثم ت�شعر بالانقبا�ض في 

ب�ؤ�س  الجنة، وكل  لاإح�سا�سين كل متع  بين  التالي مبا�شرةً، وما  اليوم 

الجحيم«.

ففي �أي مرة ينتابك ال�شعور بعواطف �سلبية عليك �أن ت�س�أل نف�سك:

»هل هذه العاطفة مفيدة �أم �ضارة؟ هل �ست�ساعدني على التقدم وتحقيق 

�أهدافي؟ ف�إذا كانت لاإجابة بالنفي؛ عليك ا�ستعمال ما �أطلق عليه »قانون 

الثلاثة« وهو:

قُمْ بملاحظتها. 	- 1

قُمْ ب�إلغائها. 	- 2

قُمْ با�ستبدالها، ب�أن تت�صرف فيها فورًا. 	- 3
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لاأ�سئلة  نف�سك  و�س�ألت  �سلبية،  بعواطف  تمر  �أن��ك  لاحظت  ف���إذا 

قال  ذلك  وفي  ا�ستبدالها..  على  القدرة  لديك  �ستكون  ف�إنك  المنا�سبة؛ 

�ألبرت �أين�شتين:

»لو كنت على و�شك �أن �أُقَتَل و�أمامي �ساعة واحدة فقط لأبحث عن 

في  دقيقة  وخم�سين  خم�س  �أول  �س�أكر�س  ف�إنني  حياتي؛  لإنقاذ  طريقة 

البحث عن ال�س�ؤال المنا�سب، وبمجرد الو�صول �إلى ذلك؛ ف�إن العثور 

على لاإجابة �سيحتاج �إلى خم�س دقائق فقط«.

ف�إذا �شعرت بال�ضيق؛ فعليك ب��سؤال نف�سك:
À لماذا �أ�شعر بال�ضيق؟

وبمجرد الو�صول �إلى ال�سبب عليك ب�س�ؤال نف�سك:

À ما الذي �أريد �أن �أ�شعر به؟
À وكيف يمكنني تغيير �إح�سا�سي؟

وبعد ذلك عليك بالتحرك في اتجاه لاأحا�سي�س التي ت�شعرك بال�سعادة.

والآن �أقدم لك المبادئ الأربعة لل�سعادة:

1  - الهدوء النفسي الداخلي:
عندما يكون كيانك الداخلي في �سلام، وتكون مت�صلًا بذاتك الحقيقية، 

وبعيدًا عن الـ»�أنا« ال�سلبية وقيودها، وعندما ت�سمح لقوة الحب ب�أن تملأ 

قلبك وروحك - ف�إن كيانك الداخلي �سيجعل مقاومتك �شديدة �ضد �أي من 

ت�أثيرات و�أحداث العالم الخارجي، و�ستتمتع ليلًا بالنوم العميق الهادئ 

ب�صرف النظر عن لاأحداث التي مررت بها خلال اليوم.
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2 - الصحة السليمة والطاقة:
�إنَّ كثيرًا من النا�س - للأ�سف - ي�ضعون ال�صحة والطاقة في �آخر قائمة 

اهتماماتهم.. فالكثير يدمنون التدخين، وي�أكلون ب�شراهة، ويبالغون في 

احت�ساء المكيفات، ونادرًا ما يمار�سون �أي ريا�ضة، ويبدءون في فهم 

ال�صحية..  الم�صائب والكوارث  انتابتهم  �إذا  فقط  ال�صحة والطاقة  قيمة 

وقد قال الله تعالى: ﴿ۀ ۀ  ہ  ہ ہہ﴾ ]البقرة: 195[.

ولك �أن تعلم �أن الطريقة التي تبرمج بها عقلك ونظام التغطية الذي 

تتعود عليه، ومدى مداومتك على لاألعاب الريا�ضية - كلُّ ذلك ي�ؤثر 

على م�ستوى �صحتك وطاقتك، ف�إذا كنت في �صحة ممتازة ولديك طاقة 

�سعادتك  وتكون  بكيانك،  �شعورًا  و�أكثر  حما�سًا  �أكثر  ف�ستكون   - عالية 

على درجة �أعلى.

3 - الحب والعلاقات:
علاقة  على  تكون  وعندما  طيبة،  بالآخرين  علاقاتك  تكون  عندما 

ي�سودها الحب مع من حولك، وت�شعر فعلًا �أنهم يهتمون بك، ويحتاجون 

�إليك - �ستكون �أكثر �سعادةً.

4 - تحقيق الذات:
 - لتحقيقها  بالحما�س  وت�شعر  قيمة،  ذات  �أهداف  لديك  تكون  عندما 

ذاتك وتجاه  تجاه  �شعورك  الاتجاه، و�سيكون  هذا  في  تعمل  �أنك  �ستجد 

�أهدافك، و�ستكون ثقتك بنف�سك  �إيجابيًّا، و�ستحقق  مقدرتك على النجاح 
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�أكبر عندما تقوم بر�سم طموحات و�أهداف جديدة، و�ست�شعر ب�أن ت�أثيرك 

في الحياة وا�ضح، و�ستكون بالتالي �أكثر �سعادةً.

لاإيجابية،  والعواطف  ال�سعادة  م�صادر  هي  لاأربعة  المبادئ  هذه 

وال�ضعف في �أي منها يكون �سببًا في تعر�ضنا للألم والعواطف ال�سلبية.

وفيما يلي نوضح كيف يمكنك تحويل الأحاسيس السلبية 
إلى أحاسيس إيجابية في الحال.. هناك ثلاث قواعد رئيسة 
يمكنك عن طريقها أن تتحكم في الأحاسيس السلبية 

وتغييرها:

1 - تحركات الجسم:
�إنَّ الطريقة التي تحرك بها ج�سمك ت�ؤثر على ذهنك وعلى �أحا�سي�سك، 

ولنو�ضح ذلك عليك باتباع الخطوات التالية:

ر في �شيء ي�سبب  À �أرخ كتفيك، واخف�ض ر�أ�سك، وتنف�س ببطء، وفكِّ
غاية  وفي  م�سرور  »�أنا  قائلًا:  وردد  كبيرة،  بدرجة  ال�ضيق  لك 

ال�سعادة«.. هل هذه الطريقة �صحيحة؟ هل تعك�س �شعورك الحقيقي؟ 

بالطبع لا.

والآن اتبع الخطوات العك�سية التالية:

�أعلى، وتنف�س بقوة و�ضم قب�ضة يدك كما  �إلى  ارفع كتفيك ور�أ�سك 

تعك�س  الطريقة  هذه  هل  �ضعيف«..  »�أنا  وردد:  الملاكمون،  يفعل 

�شعورك الحقيقي؟ بالطبع لا.
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التي  الر�سالة  الج�سم  حركات  تعك�س  لا  ال�سابقتين  الحالتين  كلتا  في 

 في العيادة �أي �شخ�ص للعلاج 
َّ

تر�سلها �أنت �إلى ذهنك.. فعندما ي�أتي �إلي

فعلت  »وكيف  �أ�س�أله:  فعادةً  به،  ي�شعر  �إنه  يقول  الذي  الاكتئاب  من 

�أن  �أريده  الحالة؛ لأني  لل�شخ�ص �صاحب  ال�س�ؤال موجه  ذلك؟«، وهذا 

يلاحظ �شيئين، �أولهما �أنه هو نف�سه ال�سبب في ال�شعور الذي ينتابه، ثانيهما 

�أن  ب�س�ؤاله  �أقوم  انعكا�س لحركات ج�سمه.. وهنا  النف�سية هي  �أن حالته 

ي�صف لي تحركات ج�سمه �شاملة الكتفين المنحنيتين والر�أ�س المنخف�ض، 

كتفيه  يقف، ويرفع  �أن  �إليه  �أطلب  ثم  بالكاد،  تتم  التي  التنف�س  وطريقة 

ه عادةً:  ور�أ�سه �أعلى، ويتنف�س بعمق ثم �أ�س�أله عن �إح�سا�سه، ويكون ردُّ

»�أ�شعر بتح�سن لاآن«.

نخل�ص من ذلك �إلى �أن الطريقة التي تحرك بها ج�سمك ت�ؤثر قطعًا 

على �أحا�سي�سك.

2 - تعبيرات الوجه:
هل تعرف عدد الع�ضلات في وجه لاإن�سان؟ 80 ع�ضلة، وكل ع�ضلة 

مت�صلة بجزء معين من المخ؛ لذلك ف�إذا كنت �سعيدًا ف�ستبت�سم، و�إذا كنت 

ذلك  عن  ف�ستعبر  ال�ضيق  من  حالة  في  كنت  و�إذا  ف�ست�ضحك،  م�سرورًا 

بعبو�س الوجه.. وبتغيير تعبيرات الوجه يمكنك تغيير �أحا�سي�سك.

ولنقم بتجربة ذلك عليك باتباع الآتي:

تبت�سم؟ ولاآن  به و�أنت  ت�شعر  الذي  ابت�سامة على وجهك، ما  ار�سم 

ار�سم نظرة غ�ضب وامتعا�ض على وجهك.. ما الذي ت�شعر به، و�أنت 

في هذه الحالة؟
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�أجرت �إحدى الم�ست�شفيات الجامعية في كاليفورنيا بحثًا عن تعبيرات 

الوجه، واكت�شفوا �أن لتعبيرات الوجه �أثرًا كبيرًا على �أحا�سي�س لاأ�شخا�ص 

الذين �أُجري البحث عليهم؛ فبدءوا في علاج مر�ضاهم والابت�سامة على 

وجههم.. وبعد ثلاثة �أيام فقط من معالجة المر�ضى المكتئبين بم�ساعدتهم 

على الابت�سام وال�ضحك كانت نتيجة ال�شفاء �إيجابية لن�سبة كبيرة منهم.

�أن تر�سم على وجهك  �أن تحاول  وهي  ولنقم الآن بتجرية بسيطة، 
ابت�سامة وامتعا�ضة غ�ضب في الوقت نف�سه.. هل ت�ستطيع 

لاأمر يختلط على عقلك  �إن  بالطبع لا؛ حيث  عمل ذلك؟ 

مت�ضادين  بعملين  تقوم  �أن  الممكن  من  فلي�س  الباطن، 

�أو فكرة  �إحلال فعل  الممكن  نف�سه، ولكن من  الوقت  في 

بغيرها.

لنقم الآن بتجربة أخـــــــــرى... قُمْ بالتفكير في �شيء �أو �شخ�ص ما كان 
ر في مرة كنت  ، ولاآن فكِّ

ٌ
�سببًا في �أن ينتابك �شعورٌ �سلبي

م�ستغرقًا فيها في ال�ضحك، ربما من م�شاهدتك لأحد لاأفلام 

ر  رف.. ولاآن فكِّ ال�ساخرة الهزلية �أو ل�سماعك �إحدى الطُّ

�سلبيًّا،  �إح�سا�سًا  لك  �سبَّب  الذي  ال�شخ�ص  في  �أخرى  مرة 

ال�ضحك  تجربة  لأن  تغيرت؛  �أحا�سي�سك  �أن  و�ستلاحظ 

اختلطت بالتجربة ال�سلبية.. عندما تبت�سم ينخف�ض م�ستوى 

لاأندروفين،  م�ستوى  ويرتفع  الج�سم،  في  لاأدرينالين 

�أن  فعليك  �أقل..  وتوتر  �أكثر  ب�سعادة  �شعورك  وي�سبب 

�أن  م�شكلة  �أية  فيها  تواجهك  قادمة  مرة  �أول  في  تلاحظ 

تر�سم ابت�سامة على وجهك، وربما لا يكون ذلك بال�شيء 
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الهين والممكن في كل مرة، ولكن قُمْ بعمل ذلك على �أي 

حال حتى لو تطلب ذلك منك �أن تر�سم ابت�سامة مزيفة �إلى 

�أن تتقن القيام بذلك بدون مجهود.

3 - التمثيل الداخلي:

عند قيامك بعمل �أي �شيء؛ ف�إنك ت�ستخدم حوا�سك الخم�س، فالطريقة 

التي ترى بها، وت�سمع بها، وتتذوق بها، وت�شم وتح�س بها، �أي �شيء 

لها تركيبها  �أي تجربة  بها  تعي�ش  التي  �أحا�سي�سك، والطريقة  ي�ؤثر على 

التجربة  تغيير  بالتالي  يمكنك  التركيبة  هذه  بتغيير  قمت  ف�إذا  الخا�ص، 

ذاتها.

ولتقوم بتحليل ذلك عليك باتباع الآتي:

مجرد  من  بال�ضيق  ت�شعر  يجعلونك  الذين  لاأ�شخا�ص  �أحد  في  ر  فكِّ

�أذنين  له  وك�أن  تخيل وجهه،  ولاآن  به؟  ت�شعر  الذي  ما  فيهم،  التفكير 

طويلتين مثل لاأرنب، ما الذي ت�شعر به لاآن؟

الموقف كله  تغيير  فيمكنك  �أي موقف؛  �شكل تركيبة  بتغيير  �إذا قمت 

ت�ستخدم  ف�إنك  بال�ضيق؛  �إح�سا�سٌ  لديك  يكون  فعندما  كلها..  التجربة  �أو 

حوا�سك الخم�س بتركيبة معينة، �أما �إذا كنت ت�شعر بال�سعادة ف�إنك ت�ستخدم 

بهذه  �سنقوم  ولاآن  تمامًا..  مختلفة  بتركيبة  ولكن  نف�سها،  الحوا�س 

التجربة:

ر في موقف مررت به في الما�ضي، و�سبَّب لك �شعورًا بال�ضيق. À فكِّ
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ببالك،  يخطر  �شيء  �أول  بملاحظة  قُمْ  الموقف  هذا  في  تفكر  عندما   À
هل هو �صورة تراها مثلًا؟ �أو �صوتٌ ت�سمعه، �أو �شيءٌ تح�سه؟ فمثلًا 

�أول  فعلى ذلك يكون  بعمل �شيء«،  �أقوم  نف�سي  �أرى  »�أنا  لو قلت: 

ال�شيء  بملاحظة  قُمْ  ولاآن  بالك هو �صورة..  قد خطر على  �شيء 

الثاني الذي يخطر على بالك: هل هو �صوت �أم �إح�سا�س؟ ف�إذا قلت: 

�أم  �أنت  �صوتك  هو  هل  بالتحديد:  مَنْ  �صوت  فلاحظ  �صوت،  �إنه 

�أحد  يقول  فربما  لنف�سك..  تقول  ماذا  لاحظ  �آخر؟  �شخ�ص  �صوت 

فماذا  بالتعب«..  �أ�شعر  »�أنا  �أو  بال�ضيق«،  �أ�شعر  »�أنا  لاأ�شخا�ص: 

بال�ضبط،  به  تح�س  الذي  ما  لاحظ  ولاآن  بالتحديد؟  لنف�سك  تقول 

ولاحظ �أين يتركز هذا لاإح�سا�س، �أهو في المعدة، �أم في ال�صدر، 

�أم في الكتفين، �أم في الر�أ�س؟

نحن لاآن عندنا تركيبة كاملة تبيِّن كيف �أن �شعورك بال�ضيق يتمثل 

�شخ�ص  من  التركيبة  تختلف  �أن  الممكن  من  وبالطبع  داخلك،  في 

ثم  لاإح�سا�س،  ثم  ال�صوت،  ي�أتي  �أن  الممكن  من  فمثلًا  لآخ��ر، 

ال�صورة �أو ي�أتي لاإح�سا�س، ثم ال�صورة، ثم ال�صوت.

À ولاآن عليك �أن تلاحظ �أين تتركز ال�صورة، هل هي �أمامك �أو على 
�أنها  �أو ي�سارك؟ تخيل �أن هذه ال�صورة تبتعد عنك، ثم تخيل  يمينك 

تبتعد �أكثر ف�أكثر، قُمْ بملاحظة �إح�سا�سك، وما الذي ت�شعر به.

À ولاآن خذ ال�صوت، وا�ستبدل به �صوتًا يقول: »�أنا قوي، �أنا قوي«.. 
و�أخيرًا تنف�س بعمق، ثم �أخرج كل ال�ضغوط والعواطف ال�سلبية مع 

�إخراجك لهذا التنف�س العميق.
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ولاآن ا�ستبدل ال�صورة وتخيل نف�سك و�أنت ت�شعر بارتياح و�سعادة، 

وقل: »�أنا قوي«، فتنف�س بعمق، ثم ار�سم ابت�سامة على وجهك.. ولاآن 

ما �شعورك؟

والت�صورات  وجهك،  وتعبيرات  ج�سمك،  تحركات  تغيِّر  عندما 

الداخلية ي�صبح ب�إمكانك تغيير �أحا�سي�سك في الحال.

والآن �إليك هذه الو�صفة الفعالة التي �ست�ساعدك على تغيير �أي 
عواطف �سلبية، وتجعلك ت�شعر بالارتياح وال�سعادة:

ا ي�ؤثر عليك لاآن. ن �إح�سا�سًا �سلبيًّ دوِّ 	- 1

ن لماذا لديك هذا لاإح�سا�س. دوِّ 	- 2

قُمْ بتمزيق هذه الورقة، و�ألقِ بها بعيدًا. 	- 3

ن �إح�سا�سًا �إيجابيًّا تحب �أن ت�شعر به. ولاآن دوِّ 	- 4

تخيل نف�سك ب�إح�سا�سك الجديد. 	- 5

�أول �شيء يخطر ببالك عندما تفكر في  �أغم�ض عينيك، ولاحظ  	- 6
ثم  به؟  ت�شعر  �أو  ت�سمعه،  تراه،  �شيء  هو  لاإح�سا�س، وهل  هذا 

لاحظ ال�شيء الثاني وال�شيء الثالث الذي يخطر على بالك.

غيِّر في ال�صورة، اقترب منها وقُمْ بتكبيرها، ثم ادخل فيها، ثم  	- 7
ا. غيِّر في ال�صوت، واجعله �صوتًا مرتفعًا وقويًّ

غيِّر تحركات ج�ســمك، ارفــع ر�أ�ســك لأعلــى مع فــرد الكتفين  	- 8
والتنف�س بقوة.

ردد قولك: »�أنا قوي« خم�س مرات. 	- 9
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ا	ر�سم ابت�سامة على وجهك. - 10

ولاآن لنذهب �أبعد ونتعمق �أكثر في طريقنا �إلى »ال�سيادة على الذات«؛ 

حتى يمكننا �أن نكت�شف كيف نتحكم في مخاوفنا، وكيف نتخل�ص من �أي 

خوف قد يكون ملازمًا لنا طول حياتنا.. لا بدَّ �أن تفهم �أولًا �أن الخوف 

المر�ضي الذي هو بالإنجليزية فوبيا )phobia( هو عبارة عن خوف غير 

منطقي، ثم �إن الاعتقاد العميق ب�أنه حقيقة عند ال�شخ�ص الم�صاب به لا 

يعني �أنه حقيقة بالن�سبة لكلِّ النا�س.

من  خوف  عنده  �إن�سان  كل  �أن  تعتقد  دعنــــــــــي أســـــــــــــــــألك... �هل 
الطائرات؟ بالطبع لا.. وما ر�أيك فيما يتعلق 

بالخوف من لاأماكن العالية، والخوف من 

الحيوانات والح�شرات، ولاأماكن المغلقة، 

�أو �أي خوف مر�ضي �آخر؟ هل تعتقد �أن كل 

النا�س ي�شعرون بهذا الخوف؟ بالطبع لا.. 

يعاني  الذي  ال�شخ�ص  ولكن  كذلك؟!  �ألي�س 

الخوف  هذا  يكون  المر�ضي  الخوف  من 

مر  تجربة  ب�سبب  وذلك  له،  بالن�سبة  حقيقة 

بها في الما�ضي، وبناءً على ذلك؛ ف�إنك �أنت 

ل�ست  وعمرك  وتجاربك  بخبراتك  اليوم 

الخوف،  من  يعاني  الذي  نف�سه  ال�شخ�ص 

الذي  هو  الما�ضي  في  ك�شخ�ص  �أنت  ولكن 

لذاتك  ملازمًا  وظ��لَّ  الخوف،  هذا  لديه 

طوال ال�سنين الما�ضية.. ولاآن �ألا تعتقد �أنه 
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قد حان الوقت لكي نتخل�ص من �أي خوف، 

�أي قيود؟ تذكر دائمًا  ونتمتع بحياتنا بدون 

�أي خوف مع تغيير  �أنك لو غيرت تركيبة 

والتخل�ص  تغييره  ت�ستطيع  ف�إنك   - معانيه 

منه، و�إليك التجربة التالية:

هل تحب �أن ت�شاهد �أفلام الرعب؟ لو كانت لاإجابة ب ـ»نعم«، فهل 

من الممكن �أن ت�شاهد مثل تلك لاأفلام في وقت مت�أخر بعد منت�صف الليل 

و�أنت بمفردك؟ وعندما ينتهي العر�ض وتريد الذهاب �إلى دورة المياه 

مثلًا، فهل ت�أخذ في التلفت حولك؟

والآن دعنــــي أســــــألك... ��إذا �ـــشاهدت فيلمًا مـــن �أفـــلام الرعب مع 
�أ�صدقائـــك في و�ســـط النهـار، فهل �ستكون 

ال�سابقة؟  الحالة  نف�سها كما في  �أحا�سي�سك هي 

بالطبع لا، �ألي�س كذلك؟

فيما ترى ما الذي ي�سبب الخوف بالتحديد؟ هل هو ال�صوت �أم ال�صورة 

�أم كلاهما؟ كلاهما.. �ألي�س كذلك؟ وهل �إح�سا�سك بالخوف �سيكون على 

ا؟ لا.. وبالن�سبة لحجم  الدرجة نف�سها لو �أن �شا�شة العر�ض بعيدة عنك جدًّ

بالخوف  �إح�سا�سك  درجة  فهل  كثيرًا  ال�شا�شة  بت�صغير  قمنا  ف�إذا  ال�شا�شة؛ 

�ستكون هي نف�سها في حالة ال�شا�شة الكبيرة؟ لا.. ولاآن لنلعب قليلًا في 

�أحا�سي�سك هي نف�سها؟  �أوقفنا ال�صوت تمامًا هل �ستكون  ف�إذا  ال�صوت.. 

في  عادةً  ن�سمعها  التي  تلك  مثل  معينة  مو�سيقى  الفيلم  �إلى  �أ�ضفنا  و�إذا 

العرو�ض البهلوانية )ال�سيرك(؛ فهل �ستكون �أحا�سي�سك هي نف�سها؟
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ولاآن لنغيِّر في ال�صوت وال�صورة في الوقت نف�سه.. فنقوم بو�ضع 

�آذانًا طويلة مثل  ذاته ن�ضع  الوقت  البهلوانية، وفي  العرو�ض  مو�سيقى 

هي  �أحا�سي�سك  �ستكون  هل  الفيلم،  �شخ�صيات  لجميع  لاأران��ب  �آذان 

نف�سها؟ وهل �أ�صبح هذا الفيلم لاآن فيلمًا من �أفلام الرعب؟ بالطبع لا.. 

ماا ل�سبب؟ ال�سبب هو �أن تركيبة التجربة اختلفت تمامًا، وتغيرت بالتالي 

نظرتك تجاهها.

هذا  �أن  تذكر  )ولكن  لاأبد  و�إلى  ا  نهائيًّ الخوف  من  لاآن  فلنتخل�ص 

لي�س بديلًا للعلاج في الحالات الع�سيرة التي يف�ضل فيها ا�ست�شارة الطبيب 

�إذا  به  تثق  �شخ�صٌ  معك  يكون  �أن  ا  �أي�ضً ويف�ضل  المتخ�ص�ص،  النف�سي 

�أردت �أن تقوم بهذه التجربة بمفردك(.

والآن لنـــــبـــدأ التــــجــربـــــــــة:

كثير  وحولك  ال�سينما،  عرو�ض  �صالات  �إحدى  في  �أنك  تخيل  	- 1
من النا�س، وت�شعر بالأمان؛ لأن اثنين من لاأ�شخا�ص المف�ضلين 

لديك يجل�سان �إلى جانبك مثل والديك �أو �صديقين لك... �إلخ.

لاحظ �أن هناك �شا�شة عر�ض كبيرة �أمامك، و�سيعر�ض فيها فيلم  	- 2
�أنك فقط هنا لت�شاهد  عن الخوف المر�ضي الذي ينتابك، وتذكر 

بجانبك  و�أن  �أحداثه،  من  جزءًا  ل�ست  و�أنك  )العر�ض(،  الفيلم 

ا يكنون لك الحب ويخافون عليك. �أ�شخا�صً

ي�ساعدك على  الملاكمون؛ لأن ذلك  يفعل  �ضم قب�ضة يدك مثلما  	- 3
�أن تتذكر �أنك ل�ست جزءًا من الفيلم، و�أنك فقط بين الم�شاهدين، 

وفي �إمكانك التحكم في الفيلم.. ابد�أ الفيلم بالم�شهد الذي ي�صور 

المحيطة  والظروف  المر�ضي  بالخوف  فيها  �شعرت  مرة  �آخر 
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بتلك الواقعة، وابد�أ بالأحداث، واجعل �شريط لاأحداث يمر كله 

�أمامك �إلى نهاية الفيلم.

عندما ت�صل �إلى نهاية الفيلم قُمْ ب�إيقاف ال�شريط. 	- 4

العر�ض  �شا�شة  ناحية  متوجه  و�أنت  نف�سك  وتخيل  انتقل،  ولاآن  	- 5
الفيلم  بعر�ض  قُمْ  ثم  النهائي،  المنظر  في  الفيلم  داخل  لتدخل 

الهزلية  لاأفلام  تعر�ض  كانت  مثلما  كبيرة،  وب�سرعة  بالعك�س 

بالعك�س  الفيلم  عر�ض  ر  وكرِّ �شابلن(،  �شارلي  )ك�أفلام  القديمة 

خم�س مرات.

�آذان  �إ�ضافة  مع  بالعك�س،  �أخرى  مرة  الفيلم  �شريط  بعر�ض  قُمْ  	- 6
عرو�ض  مو�سيقى  و�إ�ضافة  الفيلم،  �شخ�صيات  كل  �إلى  لاأرانب 

ال�سيرك.

»�أنا تحررت  ثم ردد ثلاث مرات:  بعمق ثلاث مرات،  تنف�س  	- 7
�صف  ثم  وكتفيك،  ر�أ�سك  ك  حرِّ ق��وي«،  و�أن��ا  الخوف،  من 

�شعورك.

في  الم�ستقبل  في  نف�سك  تخيل  التجربة..  هذه  نجاح  من  لتت�أكد  	- 8
موقف كان ي�سبب لك خوفًا في الما�ضي، ولاحظ �أحا�سي�سك، لو 

�أن هذه لاأحا�سي�س �أ�صبحت طبيعية و�إيجابية - ف�أنت قد تحررت 

التجربة  ب�إعادة  فقُمْ  �سلبية؛  �أحا�سي�سك  بقيت  �إذا  �أما  الخوف،  من 

من جديد.

تخيل نف�سك لاآن، و�أنت قوي و�أكثر ثقةً وحريةً، قُمْ بتكبير هذه  	- 9
ال�صورة، واجعلها م�شرقةً، قُمْ بتقريب ال�صورة منك، و�أ�ضف 
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ال�صورة  داخل  ادخل  تحبها،  التي  الجميلة  لاألوان  جميع  �إليها 

وع�ش �أحا�سي�سها، ولاحظ مدى القوة التي �أ�صبحت عليها.

بعمق ثلاث مرات، ومع كل مرة  تنف�س  ال�صورة،  ا	خرج من  - 10
�سبحانه  الله  وا�شكر  لحظة،  توقف  ثم  �أمامك،  �صورتك  تخيل 

وتعالى، الذي �أنار لك طريقك للحرية.

تحب�س  ولا  حياتك،  �أمور  بزمام  تم�سك  �أن  عليك  اليوم  من  ابتداءً 

ممار�سة  في  ابد�أ  حياتك،  في  فراغ  �أي  املأ  مفرغة،  حلقة  في  نف�سك 

هوايات جديدة كالر�سوم مثلًا، �أو الريا�ضة... �إلخ، و�إذا �أردت �أن 

تتكلم مع �أحد لاأ�شخا�ص عن م�شكلة ما فقم باختيار ال�شخ�ص الذي يملك 

الذين  لاأ�شخا�ص  على  اختيارك  يقع  ولا  لم�ساعدتك،  والتجربة  العلم 

في  نف�سك  �سجن  في  ت�ستمر  ولا  ف�أكثر،  �أكثر  الم�شكلة  بتعقيد  يقومون 

الما�ضي؛ لأنك لو وا�صلت العي�ش في ما�ضيك، ف�سي�صبح هو حا�ضرك 

وم�ستقبلك.

�أحد  بم�شاهدة  وقُمْ  لاأقل،  على  لاأ�سبوع  في  مرة  نف�سك  بمكاف�أة  قُمْ 

نف�سك  بدعوة  �أو  لطيفٍ،  كتاب  بقراءة  قُمْ  �أو  مثلًا،  الم�ضحكة  لاأفلام 

الهادئة  لاأماكن  في  بالإجازات  بالا�ستمتاع  عليك  المطاعم..  �أحد  �إلى 

من وقت لآخر؛ لتتمتع بالراحة من عناء العمل الم�ستمر، �أو على �أب�سط 

تقدير قُمْ بالم�شي والتمتع بجمال الطبيعة، وا�ضحك كثيرًا، فالحياة �أق�صر 

�أنت؛ لأن  تحبها  التي  لاأ�شياء  ز على  هباءً، وركِّ ن�ضيعها  �أن  كثيرًا من 

معنى الحياة هو المعنى الذي ت�ضعه لنف�سك.

اجعلْ حياتك رائعة؛ لأن كل يوم هو عبارة عن بداية جديدة، وكل 

لحظة هي نعمة من الله عز وجل..
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وكما قال الله تعالى:

﴿ھ  ھ  ے   ے   ۓ   ۓ 

ڭ  ڭ    ڭ  ڭ  ۇ﴾
]البقرة: 243[

وتــذكــــر دائــــــمًا:

ع�ش كلَّ لحظة ك�أنها �آخر لحظة في حياتك، 

ع�ش بالإيـمـان، ع�ش بالأمـــل،

، ع�ش بالكفاح، ع�ش بالحبِّ

ر قيمة الحياة. وقدِّ
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