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التفكير السلبي

»كل أزهار الغد موجودة في بذور اليوم، 
وكل نتائج الغد موجودة في أفكار اليوم«
أرسطو

كان �أحد تلاميذ الحكيم زينو دائم ال�شكوى من كل �شيء ومن �أي �شيء وفي �أي وقت 

منه  يغارون  النا�س  �إن  له:  وقال  لزينو  �أمره  ف�شكا  و�أ�صبح وحيدًا  النا�س  عنه  ابتعد  حتى 

ويحقدون عليه، وهنا طلب الحكيم من ال�شاب �أن ي�سير معه وبالفعل �سارا معًا حتى و�صلا 

�إلى طريق مظلم، فطلب زينو من ال�شاب �أن ي�سلك هذا الطريق بمفرده و�أنه �سيلقاه في الجهة 

�أ�سلك هذا الطريق المظلم و�أترك الطرق  ال�شاب و��سأل الحكيم: »لماذا  الأخرى، وتعجب 

الحكيم  يرد  ولم  �أريده؟«  الذي  المكان  �إلى  الو�صول  على  ت�ساعدني  كي  المنيرة  الأخرى 

ْ في هذا الطريق  ال�صيني على ��سؤال ال�شاب بل كرر نف�س الجملة التي قالها من قبل: »�سِر

الطريق  في  ي�سير  ال�شاب  ف�أخذ  بمفرده!!  ال�شاب  ترك  ثم  الأخرى«.  الجهة  في  و��سألقاك 

وكان فعلًا مظلمًا لا ي�ستطيع �أن يرى �أي �شيء على الإطلاق حتى يديه �أو �أين ي�ضع قدميه 

�أ�سلك هذا الطريق؟ هل هو امتحان  �أن  وكان يكلم نف�سه ويت�ساءل: لماذا طلب مني الحكيم 

�أم �أن الرجل كبر في ال�سن و�أ�صبح لا يعي ما يقول؟ و�أثناء تفكيره وهو يكلم نف�سه ا�صطدم 

ا من الغ�ضب فابتعد عن هذا المكان  بقوة بحائط �صدمة قوية جعلته ي�صرخ من الألم و�أي�ًض

واتجه �إلى مكان �آخر ولكنه لم يعرف �أي اتجاه ي�سلك لكي يخرج من هذا المكان ولم يعرف 

من �أين �أتى و�أ�صبح في حيرة من �أمره ولكنه �سار في الاتجاه المعاك�س وهو ي�شعر بالغ�ضب 

ا�صطدم  الممكنة حتى  ال�سلبيات  نف�سه ويفكر في كل  يكلم  الرجل الحكيم وكان  ال�شديد تجاه 

�آخر ف�صرخ من ال�صدمة وبد�أ ي�سب الرجل الحكيم ويلومه على ما فعل به  وجهه بحائط 

نف�سه  يلوم  ا  ال�صيني ويلومه و�أي�ًض الرجل  ا وي�سب  �سلبيًّ نف�سه  يكلم  �آخر وهو  و�سلك طريقًا 

على �أن �سمع كلام هذا المعتوه، فوقع في حفرة عميقة ف�صرخ من المفاج�أة والألم وبغ�ضب 
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�شديد راح ي�سب الرجل الحكيم ب�أ�سو�أ ال�سباب، وحاول �أن يخرج من الحفرة ولكنها كانت 

عميقة فلم ي�ستطع فبكى من و�ضعه وجل�س في مكانه وهو �شاعر ب�ضياع وخوف تام حتى 

�أغمي عليه من �شدة ال�صدمة.

وعندما �أفاق من ال�صدمة �أخذ ي�صرخ ب�أعلى �صوته طالبًا النجدة ولكن من الذي �سي�سمعه 

وهو في هذا المكان؟ ففقد الأمل وظل في مكانه. وبعد فترة من الزمن وجد �ضوء �شمعة ي�أتي 

من بعيد ففرح و�صرخ بكل قوته ليطلب النجدة وجاء ال�شخ�ص �أمامه وكان الحكيم زينو 

الطريق وهناك  �إلى خارج  الحفرة وا�صطحبه  الخروج من  ال�شاب على  و�ساعد  �شخ�صيًّا 

�أوقف ال�شاب الحكيم و��سأله: »�أريد �أن �أعرف لماذا فعلت بي ذلك؟« ولم يرد الحكيم، فكرر 

ال�شاب ال��سؤال وهو غا�ضب: »لماذا فعلت ذلك معي؟« فرد زينو على ��سؤال ال�شاب: »ما 

الذي تعلمته من تجربتك؟« فرد ال�شاب بغ�ضب وقال: »�إنه لا يجب علي �أن �أ�سمع كلام �أحد 

ولا �أن �أثق ب�أحد بعد اليوم!!« فم�شى زينو ولم يرد، وهنا وقف ال�شاب �أمام الحكيم وقال: 

ا في هذا الطريق  ا لما حدث و�أرجو �أن تعذرني لأنني عانيت كثيًرا جدًّ »�أعرف �أن هناك در�ًس

ف�أرجو منك �أن تعلمني وتن�صحني«. وهنا قال زينو: »هذا هو ما تعلمته �أيها ال�شاب وهذا 

هو الدر�س، �إن �أ�سلوبك الأخير هو ال�سبب الذي جعلني �أرد على ��سؤالك؛ لأنه كان �أ�سلوبًا 

ا وله هدف ت�ستفيد منه، �أما عن الطريق المظلم الذي طلبت منك �أن ت�سلكه فهو  مهذبًا و�إيجابيًّ

يمثل �أفكارك ال�سلبية والحائط الذي ا�صطدمت به لي�س �إلا نتيجة �أفكارك ال�سلبية، والحفرة 

التي وقعت فيها كانت هي الأخرى نتيجة من نتائج �أفكارك ال�سلبية!!« ثم اقترب زينو من 

ال�شاب ونظر في عينيه وقال: »هذا هو التفكير ال�سلبي �أيها ال�شاب، يجعل الإن�سان لا يرى 

الطرق الم�ضيئة بل يجعله ي�سلك الطرق المظلمة التي لا يجد فيها مخرجًا، وي�صطدم بكل ما 

ي�ؤلمه ويجعله ي�شعر بال�ضياع والف�شل والألم والغ�ضب وكل �شيء �سلبي ينجذب �إليه من نف�س 

نوع �أفكاره. لذلك �إذا �أردت فعلًا �أن تكون حكيمًا يجب �أن تعرف �أن في داخلك يعي�ش �ألد 

�أعدائك وهو �أفكارك ال�سلبية، عندما تعرف كيف تتحكم فيها �ستجدها تعمل ل�صالحك تمامًا 

مثل الح�صان ال�شارد الذي ي�ستطيع �أن يقتلك بخبطة واحدة ولكنك لو عرفته ودربته ي�صبح 

�صديقًا نافعًا. وتذكر �أن �أفكارك من �صنعك �أنت لن ي�ستطيع �أي �إن�سان على وجه الأر�ض 

�أن يغيرها لك ولكنك �أنت الوحيد الذي ي�ستطيع �أن يغيرها ويجعلها تخدمك وت�ساعدك على 

الاتزان وال�سعادة«.
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من  �سل�سلة  الحياة  يجعل  فهو  �إن�سان  �أي  يت�صور  مما  �أخطر  ال�سلبي  التفكير  �أن  الحقيقة 

الأمرا�ض  مثل  ال�سلبية  النتائج  ا  و�أي�ًض ال�سلبية  وال�سلوكيات  ال�سلبية  والأحا�سي�س  المتاعب 

�أعتبره مثل ع�ضة  ا  �أنا �شخ�صيًّ بال�ضياع والوحدة والخوف.  النف�سية والع�ضوية وال�شعور 

الثعبان م�ؤلمة فعلًا ولكنها في حد ذاتها لا ت�سبب الموت ولكن الذي يقتل هو ال�سم الذي يجري 

في العروق والدم تمامًا مثل الفكرة ال�سلبية فهي في حد ذاتها مجرد كلمات داخلية ي�ستخدمها 

الإن�سان ولكن ما يجعلها خطرة هو تكرارها وتخزينها حتى ت�صبح عادة ي�ستخدمها الإن�سان 

في حياته فت�سبب له متاعب لي�س لها نهاية.

�صاحب التفكير ال�سلبي يبحث ويفكر في ال�سلبيات التي حدثت في الما�ضي ويقلق ويخاف 

من  �سل�سلة  حياته  تجعل  �سلبية  واعتقادات  �سلبية  ب�أحا�سي�س  الحا�ضر  ويعي�ش  الم�ستقبل  من 

خيالية  قدرة  عنده  �سلبية  بطريقة  يفكر  الذي  ال�شخ�ص  �أن  والعجيب  والم�شاكل.  التحديات 

على العثور على ال�سلبيات في �أي �شيء حتى ولو كان �إيجابيًّا؟ هل تعرف �أحدًا يفكر بهذه 

الطريقة؟ الحقيقة �أننا جميعًا تمر علينا �أوقات نقع فيها في مطب التفكير ال�سلبي ون�سلك فيها 

الطرق المظلمة وهناك بع�ض النا�س يغيرون من ذلك الو�ضع ويتوكلون على الله �سبحانه 

بالتفكير  ي�ستمر  الذي  البع�ض  هناك  ولكن  مخرجًا،  وجل  عز  المولى  لهم  فيوجد  وتعالى 

�أنه �شعر  �أيام حياته في تعا�سة و�صعوبات ولو حدث  في هذه الطريقة فتجده يعي�ش معظم 

. بال�سعادة فهو ي�شك فيها �أو يقلق منها حتى يحولها مرة �أخرى �إلى تحدٍّ

والآن دعني �أ��سألك:
�إذا كانت الفكرة بهذه القوة، و�إذا كان التفكير ال�سلبي يفتح ملفات العقل ال�سلبية وي�سبب 

الأمرا�ض النف�سية والع�ضوية وحالات الطلاق والتعا�سة و�ضياع الفر�ص والف�شل والبعد 

عن الله �سبحانه وتعالى. �إذا كان ذلك فعلًا حقيقيًّا، �إذن دعني �أ��سألك:

لماذا يفكر معظم النا�س في �أفكار �سلبية ت�سبب لهم ال�ضياع؟ 	 ¥
ا الع�ضوية؟ لماذا يفكر معظم النا�س في �أفكار �سلبية ت�سبب لهم الأمرا�ض النف�سية و�أي�ًض 	 ¥

لماذا يفكر معظم النا�س في �أفكار �سلبية ت�سرق منهم �سعادتهم؟ 	 ¥

لماذا يفكر معظم النا�س في �أفكار �سلبية تبعدهم عن تحقيق �أهدافهم؟ 	 ¥

لماذا يفكر النا�س في �أفكار �سلبية ت�سبب لهم الآلام؟ 	 ¥
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لماذا يختار النا�س طعامًا ذهنيًّا من �سلة المهملات؟ 	 ¥

لماذا يفكر معظم النا�س في �أفكار �سلبية تبعدهم عن الله �سبحانه وتعالى؟ 	 ¥

لماذا يفكر النا�س في �أفكار تجعلهم يت�صرفون ت�صرفات قد تكون ال�سبب في �ضياعهم  	 ¥

ا في الآخرة؟ في الدنيا و�أي�ًض

ا للده�شة!! لماذا؟.. ولماذا؟ �ألا يدعو ذلك للت�سا�ؤل و�أي�ًض 	 ¥

 
َّ

�أكتب كتاب »قوة التفكير الإيجابي والفعل الا�ستراتيجي« كان علي �أن  عندما قررت 

ا من مختلف ال�شخ�صيات  �أن �أبحث في �أ�سباب الأمور لكي �أمدك بقوة المعرفة، فقابلت �أنا�ًس

والجن�سيات والطبقات والوظائف وكنت �أ��سألهم هذه الأ�سئلة نف�سها:

هل تريد �أن تكون �سعيدًا؟ فكانت الإجابة: نعم. 	-1
ا: نعم. ا في الزمن؟ فكانت الإجابة �أي�ًض هل تريد �أن تكون ناجحًا نجاحًا م�ستمرًّ 	-2

ا؟ والإجابة: نعم. هل تريد �أن تكون م�ستقلاًّ ماديًّ 	-3
هل تريد �أن تكون م�ستقلًا مهنيًّا؟ الإجابة: نعم. 	-4

ا: هل �أنت فعلًا �سعيد وناجح ومتزن  وا�ستمررت في �أ�سئلة من هذا النوع ثم ��سألت �أ�شخا�ًص

ا ومهنيًّا... �إلخ؟ فكانت المفاج�أة �أن �أقل من 10٪ من النا�س الذين  ا ومعنويًّ وم�ستقل ماديًّ

ا جامعة »ييل« بالولايات  قابلتهم كانوا فعلًا �سعداء وناجحين في حياتهم وهذا ما قالته �أي�ًض

المتحدة الأمريكية في بحثها: �إن �أقل من ثلاثة بالمائة في العالم هم فعلًا الذين يعي�شون حياتهم 

باتزان و�سعادة �أما الن�سبة الباقية فهم فقط يتمنون ذلك ولكن بالقول فقط ولي�س بالفعل لأن 

�أفكارهم ال�سلبية تمنعهم من تحقيق �أهدافهم!!!

ا ت�سبب للنا�س التفكير ال�سلبي وتبعدهم عن  لذلك �ستجد في هذا الجزء �أحد ع�شر �سببًا �أ�سا�سيًّ

�أهدافهم وت�سبب لهم التحديات في حياتهم، ومعرفتك بهذه الأ�سباب تو�سع �آفاقك وت�ساعدك 

على �أن ت�سلح نف�سك بالعلم والمعرفة، وقد قال الإمام علي ر�ضي الله تعالى عنه:

»المعرفة نور القلب، والعلم م�صباح العقل وفي كل تجربة موعظة«.

فدعنــا نســتمر معًا فــي رحلتنا فــي »قوة 
التفكير« ونكتشف مسببات التفكير السلبي.
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البعُد عن الله سبحانه وتعالى

م�ســـــــبـبـــات 
التـفـكـيـــــر

ال�ســلـبــي

عدم

وجود �أهداف 

محددة

البرمجـة 
ال�ســابــقــة

الإعلامبع�ض و�سائل 

ال�صحبة 

�سـلـبـيـة
ال

ة المزاج 
حال

المنخف�ض

ـيـــز 
الترك

ـلـبـي
ال�س

ال�ســلبـيالروتيـن 

الداخليةالم�ؤثـــرات 

الخـارجيــةالم�ؤثـــرات 
الما�ضيالعي�ش في 
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البعد عن الله سبحانه وتعالى:1

الحياة المادية التي نعي�ش فيها والمناف�سة القوية التي نراها حولنا والتغيير ال�سريع جعل معظم 

النا�س ي�ضيع مع التحديات ويبتعد عن الله �سبحانه وتعالى �سواء كان يدرك ذلك �أولا .

بف�ضل  الرجل  هذا  وا�ستطاع  العقارات  و�شراء  بيع  في  يعمل  مونتريال  في  �صديق  لي 

ن ثروة ت�ساوي ع�شرة ملايين من الدولارات، وكانت حياته  الله �سبحانه وتعالى �أن يكوِّ

الأ�سا�سية  ولغته  الروحانيات  عن  البعد  كل  بعيدًا  فكان  المال  وهو  واحد  �شيء  حول  تدور 

الله  �أ�سمعه ولو مرة واحدة يذكر ف�ضل  هي الا�ستثمارات والعقارات والبيع وال�شراء ولم 

�أره لمدة عام و��سألت  �أنا في جولاتي حول العالم ولم  تعالى عليه! ومرت الأيام و�سافرت 

عنه فعلمت �أنه �أ�صيب بذبحة �صدرية عنيفة كاد يفقد حياته ب�سببها ولكن الله عز وجل �أنقذه 

بمددٍ من عنده. وذهبت لزيارته فنظر �إليَّ والدموع في عينيه وقال: »تعرف يا �إبراهيم �أن 

ال�سبب في وجودي بالم�ست�شفى هو �أنني خاطرت بكل �أموالي في م�شروع كبير وخ�سرت كل 

ثروتي فلم �أعد �أملك �أي �شيء فلم �أحتمل ال�صدمة و�أ�صبت بجلطة حادة ولكن الأطباء هنا 

ممتازون فقد ا�ستغرقت العملية الجراحية �أكثر من �أربع ع�شرة �ساعة ولكنني �أ�صبت ب�شلل في 

الجزء الأيمن من ج�سمي«. فاقتربت منه و��سألته: »ماذا تعلمت مما حدث لك؟« فقال: »�أن 

ا في اختيار النا�س الذين يعملون معي«.  ا في معاملاتي المادية وخ�صو�ًص �أكون �أكثر حر�ًص

�أنتهي« فوافق، فقلت له: »�إن  وهنا قلت له: »�أريدك �أن ت�سمعني جيدًا ولا تقاطعني حتى 

الذي �أعطاك كل هذا الخير من دون معظم النا�س هو الله �سبحانه وتعالى ومع �أن ذلك الأمر 

خير ف�إنه اختبار لك من الله �سبحانه وتعالى ف�أنا لم �أ�سمعك ولو مرة واحدة ت�شكر الله عز 

وجل على الخير الذي وهبك �إياه فو�ضعك في هذا التحدي حتى تقترب منه عز وجل وهو 

الذي �أنقذك من الموت ولي�س الأطباء ولا مهاراتهم ولكنه هو الله �سبحانه وتعالى الذي يقول 

لل�شيء كن فيكون و�أنقذك الله تعالى ولكنك لا تزال تفكر �أفكارًا دنيوية وتعتقد �أن الحل في 

الماديات والا�ستثمارات وفي العلم والتكنولوجيا!!«. ثم و�ضعت يدي بلطف على يده وقلت 

له: »�ألم يحن الوقت لأن ت�شكر الله �سبحانه وتعالى، �ألم يحن الوقت �أن تقترب منه �سبحانه 

وتعالى وتتوكل عليه وتتقيه وتجعله هو الأول في حياتك؟«. فقال لي: »يبدو �أنني بعدت فعلًا 

عن الله ولكن هل تعتقد �أن ما حدث لي كان ب�سبب بعدي عن الله �سبحانه وتعالى؟« فقلت له: 

»بدون �أدنى �شك ف�إن الله عز وجل يحبك لذلك و�ضعك في هذا التحدي لكي يفتح لك الباب 
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في التقرب منه �سبحانه وتعالى«، فبكى �صديقي بحرقة وقال: »عندما �أخرج من هنا ��سأكون 

�إن�سانًا �آخر و��سأقترب �أكثر من الله �سبحانه وتعالى!!«. فقلت له: »هل ت�ضمن �أن تخرج من 

هنا؟ وهل ت�ضمن �أن تعي�ش ولو لحظة واحدة؟«. فقال: »لا«. فقلت له: »�إذن لا تنتظر حتى 

تخرج من هنا لكي تقترب من المولى عز وجل؟ فابد�أ الآن ودعنا نقر�أ الفاتحة ون�شكره عز 

وجل« فقر�أنا الفاتحة و�شكرنا الله �سبحانه وتعالى فقال لي: »لم �أ�شعر بهذا الهدوء منذ زمن 

بعيد«. فقلت: »وهذا هو الإح�سا�س الذي �ست�شعر به مع الله �سبحانه وتعالى«.

وكلما  وال�صعوبات،  والمتاعب  الم�شاكل  من  �سل�سلة  عن  عبارة  حياته  �أحدًا  تعرف  هل 

خرج من م�شكلة دخل في م�شكلة �أخرى؟ �إذا كانت �إجابتك »نعم«، فهل تعرف ما ال�سبب 

الأ�سا�سي في ذلك؟ ال�سبب هو بعده عن الله �سبحانه وتعالى. فالم�ؤمن الحقيقي يتوكل على 

الله تعالى ويتقيه وي�شكره في ال�سراء وفي ال�ضراء ولا يكف عن التقرب �إليه عز وجل، �أما 

ال�شخ�ص الذي يبتعد عن الله �سبحانه وتعالى فتكون الدنيا �أكبر همه وحياته �ضنكًا مملوءة 

بال�سلبيات، وقد قال الله �سبحانه وتعالى في كتابه الكريم:

﴿ئۆ  ئۈ   ئۈ   ئې  ئې  ئې   ئى  ئى

 ئى  ی  ی      ی﴾.
البرمجة السابقة:2

ا �أراد �أن يقود �سيارته فقام بكل �شيء كما هو المعتاد ثم  هل �سمعت عن هذه التجربة: �أن �شخ�ًص

�ضغط على بدال ال�سرعة ولكن ال�سيارة لم تتحرك من مكانها، ف�ضغط �أكثر على بدال ال�سرعة 

ولكن ال�سيارة ا�ستمرت في عدم الحركة ثم وجد �أن فرامل اليد كانت م�شدودة لأعلى؟!!!

�إن البرمجة ال�سابقة ال�سلبية تعتبر مثل فرامل اليد فكلما حاولت �أن تتحرك �إلى الأمام 

ت�شدك بقوة �إلى الخلف �أو تجعلك تقف في نف�س مكانك لا ت�ستطيع الحركة. كما قلنا من قبل 

�إننا تبرمجنا من العالم الخارجي ولكن من المهم �أن تعرف �أن �أول �سبع �سنوات من حياتنا 

�أكثر من ت�سعين بالمائة من قيمنا الرا�سخة التي اكت�سبناها من الوالدين  تكونت لدينا خلالها 

كانت  فلو  وهكذا،  والأ�صدقاء  والمدر�سة  الاجتماعي  المحيط  ذلك  بعد  ثم  العائلي  والمحيط 

برمجتنا في هذه ال�سنوات ال�سبع الأولى �سلبية فهي ت�ؤثر ب�شدة على حياتنا في جميع النواحي 
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فمثلًا من الأ�شياء التي قد يكون الإن�سان قد تبرمج عليها عدم محاولة فعل �أي تغيير؛ لأن 

ذلك قد ي�ؤدي �إلى الف�شل، فنجده يتفادى �أي تغيير حتى لا يواجه الف�شل. ولو كان ال�شخ�ص 

قد تبرمج على �أن �أ�سلوب التعامل مع الآخرين يكون عن طريق الع�صبية وال�صوت المرتفع 

ف�ستجده ي�ستخدم هذه البرمجة في التعامل مع النا�س. وقد قابلت كثيًرا من النا�س في عيادتي 

ي�شكون من الما�ضي وكيف �أنه حطم حياتهم!!

: �جاءت �سيدة في الأربعينيات من عمرها لمقابلتي في عيادتي بمونتريال  	 فــمــثــــــــــــلًا
�أمه!  فقد  الذي  الطفل  مثل  تبكي  وكانت  للغاية  �سيئة  حالة  في  وكانت 

ف��سألتها ما الذي جعلها ت�شعر بهذه الأحا�سي�س؟ ف�أجابت: »�إنها والدتي 

لي  �سبب  مما  �سنوات  �أربع  عمري  كان  عندما  بق�سوة  �ضربتني  فقد 

وعندما  �أخ��رى  مرة  ت�ضربني  لا  حتى  �أتفاداها  فكنت  منها  الخوف 

�أتفادى �أي �شخ�ص يكون �أكبر مني في  كبرت في ال�سن وجدت نف�سي 

العمر �أو حتى في المركز وعند مرور الوقت وجدت نف�سي �أتفادى �أي 

�أ�صغر مني وا�ستمرت معي هذه الحالة طوال  �شخ�ص حتى ولو كان 

حياتي لذلك رف�ضت الزواج و�أنا الآن وحيدة تمامًا و�أ�شعر بال�ضياع 

ولا �أعرف ماذا �أفعل!!«. وهذا مثال من البرمجة ال�سابقة وكيف �أنها 

ت�سبب التفكير ال�سلبي والم�شاكل النف�سية.

مـثـــال آخـــر	: �عندما كنت في »بلانو  دالا�س  تك�سا�س« بالولايات المتحدة الأمريكية 
�ألقي محا�ضرة عن »قوة التحكم في الذات«، �أتت �إليَّ �سيدة وهي تبكي 

لأن ابنتها الوحيدة م�صابة بمر�ض »الأناريك�سيا نيرفوزا« وهو مر�ض 

فهو  لذلك  نحيفًا  كان  ولو  حتى  ا  جدًّ �سمينًا  نف�سه  يرى  ال�شخ�ص  يجعل 

يخاف من الطعام و�إذا �أكل �أي �شيء فهو ي�ضع �أ�صبعه في فمه �أو يفعل 

�أكثر!!  ي�سمن  �سيجعله  الذي  الطعام  هذا  يتقي�أ  لكي  معدته  �شيء في  �أي 

وزنها  يزيد  لا  مومياء!!  كانت  لو  كما  وجدتها  الفتاة  قابلت  وعندما 

ا وتكاد العظام تخرج من وجهها  على �أربعين كيلوجرامًا، �ضعيفة جدًّ

»منذ  فقالت:  ال�شعور؟  بهذا  ت�شعر  وهي  متى  منذ  ف��سألتها  وج�سدها!! 

حوالي �أربع �سنوات عندما كان عمري �ستة ع�شر عامًا كنت في زيارة 

التخ�سي�س والتغذية  �أمها مخت�صة في نظم  التي كانت  لإحدى �صديقاتي 
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ا حتى  قويًّ نظامًا  �أتبع  �أن   
َّ

و�إنه يجب علي ا  �سمينة جدًّ �إنني  وقالت لي: 

لا �أكون مثل الن�ساء ال�سمينات اللاتي لا ي�ستطعن الحركة، وقالت لي: 

�إنني لن �أجد من يتزوجني �إن كنت �سمينة و��سأكون وحيدة في حياتي!! 

المر�أة  هذه  كلمات  و�أتذكر  الطعام  �أحر�ص في  فعلًا  بد�أت  يومها  ومن 

التي كانت تدق بقوة في �أذني ومع مرور الوقت �أ�صبت بالمر�ض الذي 

�أخرجت  ثم  ال�شديد«.  �ضعفي  ب�سبب  مرات  ثلاث  الم�ست�شفى  �أدخلني 

وب�صحة  ا  جدًّ جميلة  فتاة  وكانت  بالمر�ض  �إ�صابتها  قبل  �صورها  �ألبوم 

ممتازة، ولكن البرمجة التي حدثت لها في الما�ضي جعلت �أفكارها �سلبية 

لدرجة �أنها كادت �أن تق�ضي عليها.

وهذا مثال �آخر من قوة البرمجة ال�سابقة وكيف �أنها من �أقوى �أ�سباب التفكير ال�سلبي.

عدم وجود أهداف محددة:3

في ر�أيي �أن النا�س خم�سة �أنواع:

النوع الأول: أشخاص لا يعرفون ما يريدون:
فهم  �شاءت،  �أينما  الريح  تحركها  �شجر  ورقة  مثل  حياته  يعي�ش  النا�س  من  النوع  هذا 

ا و�أنه  لا يعرفون ما يريدون من الحياة، فتجدهم دائمي ال�شكوى من �أن الحياة �صعبة جدًّ

لا يوجد فر�ص عمل و�أن معظم الأغنياء ن�صابون و�أن الحظ وحده هو ال�سبب في حالتهم 

ا ال�صحية!! المادية والنف�سية و�أي�ًض

وتجد هذا النوع من النا�س لا يفعل �أي �شيء لكي يتقدم في حياته، فهو لا يقر�أ ولا ينمي 

خبراته ومهاراته، ولا يفعل �أي �شيء �إيجابي لكي يحافظ على �صحته، ولغته الأ�سا�سية هي 

ال�شكوى الدائمة.

النوع الثاني: أشـــخــاص يـعـرفـــون مـــا يـريــــــدون
ولكنهم لا يفعلون أي شيء للحصول عليه:

هذا النوع من النا�س عنده علم تام ب�أهدافه وما يريد بالتحديد ولكنه لا يتخذ �أي خطوة 

النوع  النوع الأول لأن  �أكثر من  ا  نف�سيًّ النوع يعاني  �إيجابية لكي يحقق هدفه. وتجد هذا 
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يفعل  لا  ولكنه  المعرفة  عنده  الثاني  النوع  ولكن  الأهداف  �شيء عن  �أي  يعرف  الأول لا 

ا يلوم الحظ ال�سيئ الذي  �أي �شيء لكي يحققها فتجده يقارن بينه وبين الآخرين، وهو �أي�ًض

يحالفه في حياته ولغته الأ�سا�سية هي النقد واللوم.

النوع الثالث: أشـــخــاص يـعـرفـــون مـــا يـريــــــدون
وعندهم أهداف محددة ولكنهم لا يثقون بقدراتهم:

هذا النوع من النا�س يعرف تمامًا ما يريد ومتى يريده وكيف ي�ستطيع �أن يحققه ولكنه 

لا يعتقد �أنه ي�ستطيع �أن يحققه، فتقديره الذاتي �ضعيف و�صورته الذاتية �ضعيفة وثقته بنف�سه 

�أكثر من  يعاني  النا�س  من  النوع  هذا  وال�سخرية.  الف�شل  من  منعدمة ويخاف  تكون  تكاد 

النوعين الأولين وذلك لأن عنده علمًا ومعرفة �أكثر ولكنه لا يجد ال�شجاعة في نف�سه لكي 

يتخذ الخطوات الإيجابية لكي يحقق �أهدافه لذلك تجده يف�ضل الابتعاد عن النا�س ويعاني من 

ا الع�ضوية ولغته �سلبية مليئة بالحقد على الناجحين وال�شكوى من  الأمرا�ض النف�سية و�أي�ًض

حالته النف�سية.

النوع الرابع: أشـــخــاص يـعـرفـــون بالتحديد ما يريدون
من العالم الخارجي: ولكنهم يتأثرون سلبيا ًّ

هذا النوع من النا�س يعرف جيدًا ما يريد وعنده �أهداف محددة وتخطيطه دقيق ولكنه 

له تغيير خطته في تحقيق  ي�سبب  الآخرين مما  ب�آراء  يت�أثر ب�سرعة  فهو  ال�شخ�صية  �ضعيف 

�أهدافه، لذلك تجده لا ي�ستخدم قدراته ومهاراته، ولا يتقدم كثيًرا ولا يحقق �إلا القليل من 

ا يحقد على  �أهدافه؛ لذلك تجده ع�صبي المزاج دائم ال�شكوى ممن حوله وينعي حظه، و�أي�ًض

الآخرين. لغته �سلبية وثقته بنف�سه �ضعيفة ولكنه لا يكف عن �إعطاء الآخرين الفر�صة في 

التدخل في حياته ال�شخ�صية مما ي�سبب له ال�شعور الم�ستمر بال�ضعف.

النوع الخامس: أشـــخــاص يـعـرفـــون مـــا يـريــــــدون
ويذهبون وراء أهدافهم بقوة حتى يحققوها:

بكل  وراءها  يذهب  ثم  لأهدافه  ويخطط  يريد،  ما  تمامًا  يعرف  النا�س  من  النوع  هذا 

قوته ولا يتركها حتى يحققها ب�إذن الله. وهذا النوع من النا�س يعلم جيدًا قانون الرجوع 
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الذي يقول: »ما تفكر فيه وتفعله يعود �إليك من نف�س نوعه«. لذلك فه�ؤلاء النا�س يحققون 

�أهدافهم ويعي�شون �أحلامهم.

الله  له  وهبها  التي  قدراته  ي�ستغل  لا  يجعله  الإن�سان  حياة  عدم وجود هدف محدد في 

�سبحانه وتعالى فيعي�ش في �ضياع تام وخوف وقلق من الم�ستقبل فال�شخ�ص الذي لي�س عنده 

هدف يتخبط في الظلام ولا يجد معنى لحياته مما ي�سبب له �ضياع حما�سه و�ضعف �شخ�صيته 

ويجعله عر�ضة ل�سلبيات وتحديات الحياة.

الروتين السلبي:4

اً ي�شكو من روتين حياته؟ هل �سمعت �أحد

ا ب�أن الروتين الذي تعي�ش فيه لا ير�ضيك؟ �أو هل �أح�س�ست �أنت �شخ�صيًّ

من طبيعة الإن�سان �أن يبحث عن الأمان وال�ضمان في حياته كي ي�ضمن لنف�سه البقاء، 

ولذلك فهو يكون لنف�سه منطقة �أطلق عليها عالم النف�س ال�شهير الدكتور كارل يونج »منطقة 

الأمان والراحة« وهذه المنطقة هي المحيط الذي يعي�ش فيه والذي ي�شعر فيه بالأمان وهي 

تتكون من ثلاثة �أ�شياء �أ�سا�سية وهي: »المكان الذي يعي�ش فيه، والعمل الذي يعي�ش منه، 

والنا�س الذين يعي�ش معهم« وهنا قال �ألبرت �أين�شتاين: »ي�شعر الإن�سان بالأمان عندما يجد 

ا يحبهم ويعي�ش معهم«. وهناك حكمة من  مكانًا يعي�ش فيه ومهنة يعي�ش منها و�أ�شخا�ًص

الفل�سفة الهندية القديمة تقول: »لو وجدت بيتًا تعي�ش فيه ف�أنت محظوظ، ولو وجدت �شيئًا 

ا تعي�ش معه بحب متبادل ف�أنت �سعيد، ولو  تعي�ش عليه ف�أنت ذكي، ولو وجدت �شخ�ًص

كان عندك كل هذه الأ�شياء ف�أنت من �أغنى الأغنياء«.

كل منا يعي�ش في روتين معين وفي محيط عائلي واجتماعي ومهني محدد، وكل منا 

ي�شعر بعدم الراحة وحتى عدم الأمان لو حدث تغيير في حياتنا. لذلك يحر�ص كل �إن�سان 

هذه  تتحول  �أن  الممكن  من  ولكن  بقاءه،  ي�ضمن  تجعله  �أمان  منطقة  عنده  تكون  �أن  على 

المنطقة �إلى روتين �سلبي ينعك�س على ال�شخ�ص نف�سه ويجعله يخرج عن حيز الاتزان.

لحظة  كل  في  نف�سها  بالطريقة  نف�سه  ال�شيء  يفعل  ال�شخ�ص  �أن  يعني  ال�سلبي  والروتين 

من حياته بدون �أن يكون هناك �أي تغيير على الإطلاق! فتجد ال�شخ�ص ي�ستيقظ من نومه 

وي�شرب القهوة ويتناول الإفطار ثم يخرج �إلى العمل وهناك يفعل ال�شيء نف�سه كما كان 
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الدوامة  هذه  في  وي�ستمر  نف�سه  ال�شيء  ليفعل  المنزل  �إلى  يعود  ثم  الما�ضية  وال�سنة  بالأم�س 

ال�شعور من  بهذا  �شعرت  �أي معنى لحياته. هل  ب�أنه لا يوجد  ي�شعر  التي تجعله  الروتينية 

قبل؟

من �أكثر الأ�شياء التي ت�سعد الإن�سان �أن ي�شعر ب�أنه ينجز وينمو ويتقدم، وقد قام خم�سون 

فندقًا من فنادق الـ»خم�س نجوم« في مونتريال بكندا بعمل بحث عن احتياجات الإن�سان 

ا في تحفيز العاملين بهدف زيادة  لكي ي�ساعدهم في ا�ستقطاب عدد �أكثر من النزلاء و�أي�ًض

ال�شخ�صية،  ا�ستقلال،  الانتماء،  ال�ضمان،  »البقاء،  كالآتي:  الترتيب  فكان  الإنتاج، 

الحب، التقدير الذاتي، الإنجاز، التغيير، المعنى«. فجاء الإنجاز في المرتبة ال�ساد�سة في 

احتياجات الإن�سان. وكان التقرير الذي كتبه المخت�صون عن هذا البحث، �أنه بدون الإنجاز 

لا ي�شعر الإن�سان �أن لحياته �أي معنى، و�أن ذلك من �ضمن �أ�سباب تغيير العمالة الم�ستمرة 

والتي ت�سبب خ�سائر كبيرة للفندق، ومن الناحية النف�سية من �ضمن �أ�سباب الانتحار المنت�شرة 

�إلا عن  يجد مخرجًا من حالته  والوحدة ولا  بال�ضياع  ي�شعر  الذي  ال�شباب  بين  ا  خ�صو�ًص

طريق الانتحار.

فال�شخ�ص الذي يعي�ش في روتين �سلبي يفقد الاهتمام بعمله وبكل �شيء حوله ولا يجد �أي 

طعم لأي تغيير وي�صاب بالاكتئاب!! وفي يوم قابلني رجل �أعمال في �إحدى دوراتي، وقال 

لي: »دكتور �إبراهيم �أنا �إن�سان ناجح بف�ضل الله �سبحانه وتعالى �سواء كان ذلك من الناحية 

ت�ساعدني!«  �أن  منك  و�أريد  بال�سعادة،  �أ�شعر  لا  ولكني  العائلية،  ا  و�أي�ًض المهنية  �أو  المادية 

�أكثر من ع�شر  �أفعل ال�شيء نف�سه منذ  ف�أنا  �أ�سلوب حياته، فقال: »روتين قاتل  ف��سألته عن 

ا ي�شعرك بال�سعادة؟« فقال: »حاولت ولكني  �سنوات!« ف��سألته: »لماذا لا تعمل تغييًرا �إيجابيًّ

�شعرت بالقلق والخوف من الف�شل!!«.

وهذا مثال ب�سيط عن الروتين ال�سلبي الذي ينمو من نف�س نوعه ب�سبب التفكير ال�سلبي.

المؤثرات الداخلية:5

من �أكبر التحديات التي قد يواجهها الإن�سان في حياته تحدياته مع نف�سه، �أي �أن التحديات 

لا تحدث من العالم الخارجي �سواء كان ذلك من الأ�شخا�ص �أو الأماكن �أو الأ�شياء، ولكن 

تحدث ب�سبب التحديات والم�ؤثرات الداخلية، ومن �أخطر هذه الم�ؤثرات التقبل الذاتي، لأنه 
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�أق�ص عليك ما حدث مع الفتاة  �أ�سباب التعا�سة التي قد ي�شعر بها الإن�سان. دعني  �أهم  من 

�ساندرا التي كان عمرها خم�سة ع�شر عامًا:

ات�صل بي �أحد رجال الأعمال المعروفين في مونتريال وطلب مني موعدًا لأن الأمر 

ا يا دكتور،  التقينا، وقال لي الرجل: »م�صيبتي كبيرة جدًّ ابنته، وبالفعل  يتعلق بم�ستقبل 

ا، وبد�أ هذا الحال منذ  وهي �أن ابنتي �ساندرا �أ�صيبت بو�سوا�س يجعلها ترى �أنفها كبيًرا جدًّ

الأنف  في  جراحية  عمليات  ثلاث  الفترة  هذه  خلال  لها  �أجريت  �سنوات،  ثلاث  حوالي 

ولكن دون جدوى، فما زالت �ساندرا لا تتقبل نف�سها وتهرب من النا�س، وتركت المدر�سة 

و�أ�صيبت باكتئاب حاد �أدى �إلى دخولها الم�ست�شفى النف�سي خم�س مرات، والآن �أنا ووالدتها 

نعاني كثيًرا من حالتها ولا نعرف ماذا نفعل!!« فطلبت منه �أن �أقابل �ساندرا، وبالفعل حددنا 

ا، ولكنها على  ا و�أنفها جميل �أي�ًض الموعد وجاءت الفتاة ال�صغيرة للقائي ووجدتها جميلة جدًّ

ا؟« فلم �أجب على الفور ولكنني  الفور ��سألتني: »هل تتفق معي يا دكتور �أن �أنفي كبير جدًّ

�أردت التعرف �إليها، وبناء جو من الألفة بيننا لكي �أعرف جذور عدم تقبلها لذاتها، ومن 

�أن ال�سبب الأ�سا�سي هو ما ي�سميه العلماء »عدم التقبل الذاتي« الذي  خلال المقابلة عرفت 

�إذا �أ�صاب الإن�سان يجعله لا يتقبل نف�سه ولا �شكله ولا حياته ومن الممكن �أن يجعله يفكر في 

الانتحار �أو حتى الإقدام عليه لكي يتخل�ص من عذابه. وعندما ي�صاب ال�شخ�ص بعدم تقبل 

ا  لايقدر نف�سه و لاقدراته ولا يحترم نف�سه، بل و�أكثر من ذلك  ذاته ف�إن ذلك يجعله �أي�ًض

يكره نف�سه ولا يريد �أن ينظر في المر�آة حتى لا يرى نف�سه. وبالن�سبة ل�ساندرا كان يجب �أن 

نعمل معًا لكي ت�صل �إلى ال�سلام مع نف�سها وتتقبل نف�سها كما هي لكي ت�ستطيع �أن تنمو وتتقدم 

في حياتها، وبف�ضل الله عز وجل في خلال �ستة �أ�شهر عادت �ساندرا �إلى طبيعتها و�أ�صبحت 

تتقبل نف�سها كما هي.

والآن دعني �أ��سألك:

�أم  �شيئًا فيك لا يعجبك؟ وهل تقدر نف�سك وقدراتك  �أم تجد  �أنت،  تتقبل نف�سك كما  هل 

ت�شعر ب�أنك �أقل من الآخرين؟ وهل تحب نف�سك كما �أنت �أم �أنك ت�ضع �شروطًا لذلك؟

يحدد  �أنه  وكيف  الذاتي  التقبل  عن  فكرة  �ستعطيك  الب�سيطة  الأ�سئلة  هذه  عن  �إجابتك 

علاقتك مع نف�سك واحترامك لذاتك ولقدراتك.
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والحقيقة �أن �أكثر النا�س تعا�سة في ر�أيي هم الذين لا يتقبلون �أنف�سهم لأن ذلك �سي�ؤدي 

�إلى �سل�سلة من التحديات التي لا ح�صر لها، وكلها موجودة في الداخل، فتجعل ال�شخ�ص 

ا  يفكر بطريقة �سلبية عن نف�سه حتى ي�صل به الأمر �إلى الإ�صابة بالأمرا�ض النف�سية و�أي�ًض

الع�ضوية. لذلك تجد �أن الله �سبحانه وتعالى يقول في كتابه الكريم:

﴿ھ    ھ  ے   ے  ۓ  ۓ      ڭ  ڭ  ڭ  ڭۇ﴾.

الذاتي  الذاتي والاحترام  الذاتي والحب  الذاتي والتقبل  الذاتية والتقدير  ال�صورة  لأن 

والثقة بالنف�س والمفهوم الذاتي والمثل الأعلى الذاتي، كلها جميعًا موجودة في داخل الإن�سان 

في ملفاته العقلية والمخزنة بقوة في العقل الباطن والتي �سببها الأ�سا�سي هو ال�شخ�ص نف�سه 

وذلك عن طريق �أفكاره ال�سلبية عن نف�سه والتي كررها �أكثر من مرة وربط معها �أحا�سي�سه 

من  عادة  �أ�صبحت  حتى  مرتبطة  ب�أحا�سي�س  الاعتقاد  هذا  كرر  ثم  اعتقادًا،  �أ�صبحت  حتى 

من  �أن  نجد  لذلك  وال�صعوبات.  بالتحديات  مملوءة  تكون  التي  حياته  بها  يعي�ش  عاداته 

م�سببات التفكير ال�سلبي الم�ؤثرات الداخلية التي قد تجعل الإن�سان يحطم حياته بنف�سه.

المؤثرات الخارجية:6

في بكين بال�صين وقفت المدر�سة في حفل تخرج دفعة الثانوية العامة تلقي كلمة بعنوان 

»ل�صو�ص الأحلام«، وقالت: �إنها كانت ال�سبب في �ضياع �أحلام الكثيرين من الطلبة ب�سبب 

ر�أيها ال�سلبي في �أهدافهم، وطلبت منهم �أن ي�سامحوها، وقدمت �أحد الحا�ضرين كي يلقي 

كلمة بهذه المنا�سبة. ووقف �شاب في التا�سعة والع�شرين من عمره، وقال: عندما كنت طالبًا 

في هذه المدر�سة طلبت منا المدر�سة �أن نكتب �أهدافنا في الحياة، فكتبت هدفي وهو �أن �أ�صبح 

�أ�شهر ممثل و�أ�شهر لاعب كاراتيه في العالم، ولقيتني المدر�سة وقالت لي: �إن هدفي �سخيف 

و�إنني لن �أ�ستطيع حتى ال�سفر خارج ال�صين لكي �أحقق هذا الهدف، وطلبت مني �أن �أكتب 

ا لمدة �شهر �أو �أكثر، ولكنني �سافرت  هدفًا �آخر. ولم �أعرف للنوم معنى، وكنت محبطًا جدًّ

فقررت  العمل  تك�سا�س، وطردوني من  �أحد مطاعم  الأطباق في  فعلًا وعملت في غ�سيل 

الدرا�سة والتدريب، وكانت التحديات قا�سية، ولكني حققت �أحلامي، و�أنا ا�سمي برو�س 

لي!!! ثم نظر �إلى المدر�سة وقال لها: لقد �سامحتك و�أ�شكرك على كلمتك هذه لكي لا تكوني 

م�ؤثرًا �سلبيًّا على ال�شباب ثم �ضحك وقال: لكي لا تكوني من ل�صو�ص الأحلام.
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من �أحلامي عندما كنت �صغيًرا �أن �أ�صبح بطل م�صر في تن�س الطاولة, عندما قلت ذلك 

لأحد الأ�شخا�ص الذين كنت �أكن لهم التقدير والاحترام �ضحك وقال لي �إنني لن �أ�صل �إلى 

ما �أريد, فهناك �أكثر من مائتي لاعب وبطل �أقوى مني بكثير!! و�شعرت بخيبة �أمل؛ لأنني 

ا جعلني �أراجع نف�سي و�أقول: هل �أ�ستطيع  ا جدًّ توقعت منه الت�شجيع، وكان ذلك م�ؤثرًا قويًّ

فعلًا �أن �أكون بطلًا؟ ما الذي يميزني عن كل ه�ؤلاء الأبطال؟ ونمت ليلتها و�أنا محبط تمامًا 

ب�سبب هذا الم�ؤثر الذي كان من الممكن �أن يكون ال�سبب في �ضياع حلمي، لولا �أنني لقيت 

مدربي محمد الحديدي جزاه الله تعالى كل خير ف�شجعني ودربني.

على  �ساعدني  ا  �إيجابيًّ م�ؤثرًا  الحديدي  وكان  م�صر،  بطل  �أ�صبحت  �سنة  من  �أقل  وفي 

تحقيق هدفي. ولكن ذلك جعلني �أفكر كثيًرا؛ لأن الم�ؤثر الأول كان على و�شك �أن يجعلني 

ا �أثر في بقوة  �أترك حلمي، والم�ؤثر الثاني جعلني �أحقق حلمي فكان كل منهما م�ؤثرًا خارجيًّ

ت�أتي من الأقارب والأ�صدقاء  �أن الم�ؤثرات الخارجية التي  وحركني كما يريد، وعرفت 

ا و�سائل الإعلام، قد ت�ؤثر فينا بقوة وتحرك �أحا�سي�سنا وت�سرق منا �أحلامنا وتجعلها  و�أي�ًض

عر�ضة لل�ضياع والتفكير ال�سلبي.

�أذكر �أن نف�س ال�شيء حدث لي عندما قررت �أن �ألتحق بمعهد الفنادق، فكانت الم�ؤثرات 

ا ومن جميع الأنواع، منها: ال�سخرية والا�ستهزاء. وكنت على و�شك  الخارجية قوية جدًّ

توقعت. وهذا  �أكبر مما  النتائج  وكانت  م�شواري  �أكملت  الحمد  ولله  ولكن  ر�أيي،  تغيير 

ا حدث عندما قررت ال�سفر �إلى كندا حيث قال لي �أحد �أ�صدقائي: �إن �أنفي �سيقع من �شدة  �أي�ًض

!!! البرد!!!! ولكني �سافرت و�أنفي لم يقع، بل على العك�س زاد طوًلا

عليك  �أثر  هل  �أق�صد  النوع؟  هذا  من  تجارب  عليك  مرت  والآن دعني أسألك: �هل 
�أثر  �أو هل  �أن تحققها؟  �أهدافًا كنت تريد  �شخ�ص وجعلك تترك 

عليك �أحد وجعلك تفعل �شيئًا لا تريد �أن تفعله؟

للأ�سف ال�شديد الم�ؤثرات الخارجية قد تكون من �أهم عوامل �ضياع الأهداف، والتفكير 

ا الع�ضوية. فمن الممكن �أن تت�أثر  ال�سلبي ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بجميع الأمرا�ض النف�سية و�أي�ًض

ب�شخ�ص يدخن فتقرر �أن تدخن مثله، �أو ت�شرب الخمر مثله �أو تترك هدفك ب�سببه �أو حتى 

ا  تترك زوجتك �أو زوجة تترك زوجها ب�سببه، فكم من الق�ص�ص ن�سمع ونرى من �أن �شخ�ًص

ما ت�سبب في م�شاكل لأ�سرة �أو ت�سبب في ف�شل م�شروع؛ لذلك ف�إن الم�ؤثرات الخارجية �سواء 
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كانت من الأ�شخا�ص �أو القراءات �أو الأ�شياء �أو و�سائل الإعلام قد تكون من �أهم �أ�سباب 

التفكير ال�سلبي.

العيش في الماضي:7

عليك  �أثرت  التي  الأ�شياء  »ما  �أيديهم:  على  تدربت  الذين  المعلمين  �أحد  ��سألت  عندما 

ا وقال: »�أنا هنا الآن في هذا الوقت بهذه ال�صورة، �أما  في حياتك؟« فكان رده عجيبًا جدًّ

الما�ضي فقد انتهي بكل ما فيه، و�أنا لا �أ�ستخدم ق�ص�ص الما�ضي لكي يتقبلني المجتمع!!« فقلت 

له: »ولكن �ألي�س الما�ضي جزءًا من حياتنا؟« فقال: »نعم، ولكنه كان، �أما الآن فلي�س له 

وجود فلو ع�شت فيه ف�ستجد �أنك �ستعاني منه«. ثم اقترب مني وقال: »دعني �أ��سألك: هل 

ال�سيارة ت�سير بوقود ال�شهر الما�ضي؟« فقلت: »لا، بل بالوقود الذي و�ضعته اليوم« ثم ��سأل: 

ال�شهر الما�ضي؟« فقلت: »طبعًا لا؛ لأنه نفد وانتهى«. فقال:  »والطائرة هل تطير بوقود 

»تمامًا مثل ما�ضي الإن�سان هو فقط تجارب وخبرات وعلم ومهارات لا �أكثر ولا �أقل، 

ولكن معظم النا�س يعي�شون في الما�ضي، فلو كانت تجارب الإن�سان �سلبية فهو ي�شعر بالحزن 

في وقته الحالي، مع �أن ما حدث له كان في وقت ما�ضٍ، ولو كانت تجارب الما�ضي �إيجابية 

الوقت  ذلك  ويقارن بين  �سعيدًا  كان  �أنه  التجارب وبين كيف  هذه  ال�شخ�ص بين  ويقارن 

وبين نظيره في الوقت الحا�ضر في�سبب لنف�سه ال�شعور بالإحباط ب�سبب هذه المقارنة«. ثم 

نظر في عيني وقال: »يا �إبراهيم لا ي�ستطيع الإن�سان �أن يعي�ش بج�سده في �أي وقت م�ضى، 

ولكنه ي�ستطيع �أن يعي�ش فيه ب�أفكاره وذهنه، وبذلك فهو ي�شعر بنف�س الأحا�سي�س التي �شعر 

بها عندما كان في الما�ضي، فلو كانت �سلبية تتراكم وت�صبح قوة تعمل �ضده، فلو �أردت �أن 

تكون فعلًا �سعيدًا فكن في الوقت الحا�ضر«.

في  كتبته  بل  ه  �أن�َس لم  ولكني  الوقت،  ذلك  في  تمامًا  �أفقهه  لم  فل�سفيًّا  معلمي  كلام  كان 

التي  �أراجع الحكم  يوم كنت  �سنوات وفي  لمدة ثلاث  مذكراتي الخا�صة وتركته في مكانه 

و�أ�صبحت  المعلومات  هذه  لقوة  وانده�شت  معلمي  لي  قاله  ما  وقر�أت  حياتي  في  تعلمتها 

ا في معاملاتي مع الما�ضي وتذكرت الحكمة التي تقول: »يظهر المعلم عندما  ا جدًّ حري�ًص

ا«. يكون التلميذ م�ستعدًّ

والآن دعني أسألك: �هل تفكر في الما�ضي من وقت لآخر وت�شعر ب�أحا�سي�س �سلبية؟
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»الما�ضي  �شيئين:  من  ت�أتي  النا�س  م�شاكل  معظم  و�أن  ذلك  نفعل  جميعًا  �أننا  الحقيقة 

�أنهما لي�س لهما وجود، فالما�ضي انتهي بكل ما فيه من خير  والم�ستقبل« وعندما نفكر نجد 

ف�ستجد  تتعلم منه  التعامل مع الحياة و�إن لم  تعلمت منه لأ�صبحت ماهرًا في  فلو  ومن �شر 

�أن  ولو قررت  الذاكرة.  �إلا في  لها وجود  لي�س  التي  ال�سلبية  الأحا�سي�س  �سجينًا في  نف�سك 

تعي�ش في الم�ستقبل ف�ستجد نف�سك في �سجن القلق.

والآن دعني أسألك: �هل من الممكن �أن ت�ستقل �سيارة مع �سائق تاك�سي يقود �سيارته 
وهو ينظر فقط للخلف؟ طبعًا لا، لماذا؟ لأنه �سوف ي�صطدم ب�أي 

�شيء يقابله �أمامه!! تمامًا مثل ال�شخ�ص الذي يعي�ش في الما�ضي 

في  حياته  �أيام  منه  وت�ضيع  ال�سلبية  بالأحا�سي�س  ي�صطدم  فهو 

�سراب العقل.

ا والتي �أجدها مملوءة بالتفكير ال�سلبي ب�سبب العي�ش  وكم من الخطابات التي �أ�ستقبلها يوميًّ

كان عمرها  �إنها عندما  قائلة:  الع�شرينيات من عمرها  فتاة في  كتبت لي  وقد  الما�ضي.  في 

�أحد  يح�ضر  ولم  الخوف  �شدة  من  ت�صرخ  جعلها  ا  جدًّ مزعج  بحلم  حلمت  �سنوات  خم�س 

ال�صراخ  �ساعة من  نيامًا وبعد حوالي ن�صف  في الحال ليرى ما حدث لأن الجميع كانوا 

لها  �أجريت  الم�ست�شفى وهناك  �إلى  ف�أخذتها  ال�صدمة  �شدة  لتجدها مغمًى عليها من  �أمها  �أتت 

الإ�سعافات اللازمة ومنذ ذلك الحين وهي تخاف من النوم لكي لا يحدث لها ما حدث من 

قبل. وهذا مثال ب�سيط للحياة في الما�ضي وكيف �أنها تجعل الإن�سان يفكر بطريقة �سلبية تجعله 

�سجينًا في الأحا�سي�س ال�سلبية.

التركيز السلبي:8

ماتت«  �أن زوجتك  ا  �آ�سف جدًّ »�أنا  له:  فقلت  �شيء«  »لقد خ�سرت كل  قال رجل لي: 

فبدت عليه الده�شة وقال: »من قال لك �إن زوجتي ماتت؟ زوجتي حية ترزق وفي �صحة 

جيدة والحمد لله!!« فقلت: »�أنا �آ�سف �إنك مري�ض بال�سرطان و�إنه انت�شر في جميع �أع�ضاء 

ابنك الأكبر الآن،  �أحوال  يا دكتور«. فقلت: »كيف  ا  ج�سمك«. فقال: »�أنا ل�ست مري�ًض

يا  الرجل ب�صوت غا�ضب وقال: »كيف تقول ذلك  للمخدرات؟« فرد  هل ما زال مدمنًا 

دكتور؟ ابني لم يكن في يوم من الأيام مدمنًا للمخدرات، بل هو �شاب متدين ومتفوق في 

درا�سته ومتميز في حياته«. فقلت: »هل يا ترى وجدت ابنتك الكبرى �أم ما زالت هاربة 
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ا �آخر لأن ابنتي لم  من المنزل؟« فقال: »يبدو يا دكتور �إبراهيم �أن ح�ضرتك تق�صد �شخ�ًص

ا ومتدينة و�سوف تتزوج  العك�س هي �سعيدة جدًّ البيت على الإطلاق بل على  تهرب من 

قريبًا �إن �شاء الله«. فقلت: »هل ما زلت �أنت محكومًا عليك بال�سجن �أم ا�ستطعت �أن تحل 

الم�شكلة؟« فنظر �إليَّ وقال: »دكتور �إبراهيم �أنا �أحترمك كثيًرا ولكن ما تقوله لي �شيء غير 

طبيعي على الإطلاق فلم يحدث لي �أو لعائلتي �أي �شيء مما تقوله و�أريد �أن �أعرف لماذا قلت 

لي ذلك؟« فقلت له: »دعنا �أوًلا نراجع معًا ما قلته لي: �إن زوجتك حية ترزق، و�إنك �أنت 

ا وابنك متدين ومتميز وابنتك كذلك وهي �ستتزوج قريبًا و�أولادك جميعًا  ب�صحة جيدة جدًّ

بخير، �ألي�س كذلك؟« فرد الرجل قائلًا: »بلى والحمد لله«. ف��سألته: »�إذن ما الذي خ�سرته 

بالتحديد« فقال الرجل: »خ�سرت وظيفتي!« فقلت له: »وهل معنى ذلك �أنك خ�سرت كل 

�شيء؟« فقال: »لا و�إن �شاء الله �سوف �أجد وظيفة �أف�ضل منها«.

وهذا مثال للتفكير ال�سلبي الذي �سبب التركيز ال�سلبي الذي بدوره يجعل الإن�سان يوجه 

كل انتباهه �إلى التحدي الذي يواجهه ويلغي كل الإيجابيات الموجودة في حياته، ويكرر ما 

يركز عليه حتى ي�صبح اعتقادًا ي�سبب لل�شخ�ص م�شاكل لا ح�صر لها.

ال�سلبي: عندما  التفكير  الناتج عن  ال�سلبي  التركيز  �أخرى عن  �أق�ص عليك ق�صة  دعني 

حققت هدفي بف�ضل الله �سبحانه وتعالى وح�صلت على بطولة م�صر في لعبة تن�س الطاولة 

تغير كل �شيء في حياتي، فلم �أعد �أهتم ب�أي �شيء غير تن�س الطاولة فكنت �أتدرب يوميًّا من 

�أربع �إلى �ست �ساعات وذلك لكي �أكون �ضمن منتخب الفريق الم�صري الذي كان مقررًا له 

الا�شتراك في بطولة العالم في �ألمانيا وبف�ضل الله �سبحانه وتعالى تم اختياري ومثلت م�صر 

في بطولة العالم وكنت في منتهي ال�سعادة، وعند رجوعنا �إلى م�صر حدث لي �شيء �آخر 

 ولذلك 
َّ

وهو الاعتقاد ب�أنه لن ي�ستطيع �أي لاعب م�صري مهما كانت مهاراته �أن يفوز علي

ا لم �أنتبه لدرا�ستي فحدث لي التحدي الذي لم �أكن  لم �أتدرب كما كان الحال في الما�ضي و�أي�ًض

�أتوقعه على الإطلاق وهو �أنني خ�سرت بطولة نادي �سبورتنج المفتوحة �أي النادي الذي 

�أمثله و�أتدرب فيه ومن ناحية �أخرى ر�سبت في امتحان الثانوية العامة!! فكانت ال�صدمة 

ا جعلتني �أتفادى النا�س ولا �أخرج من حجرتي و�أ�صبت باكتئاب حاد وفقدت الثقة  كبيرة جدًّ

مك�سب  »الريا�ضة  وقال:  حجرتي  �إلى  الله  رحمه  والدي  جاء  يوم  وفي  تمامًا،  نف�سي  في 

�ستفعله بما  الذي  ما  المهم  لك ولكن من  يحدث  ما  المهم  ولي�س من  الحياة  ا  و�أي�ًض وخ�سارة 

يحدث لك، لذلك �إذا كان هذا هو ت�صرفك في الخ�سارة فلن �أ�سمح لك باللعب بعد اليوم!« 
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وكانت كلماته مثل الماء البارد في يوم حار، فتغير تفكيري تمامًا وفكرت بهدوء فوجدت 

�أن الهبة التي منحني الله �سبحانه وتعالى �إياها كانت نقطة التحول في حياتي والتي جعلت 

تركيزي يبتعد عن الغرور وجعلتني �أهتم بدرا�ساتي فقررت العودة �إلى التدريب كما كنت 

ا المذاكرة بجدية، وفي بطولة النادي الأهلي المفتوحة فزت بالمركز الأول  في ال�سابق و�أي�ًض

ا نجحت في الثانوية العامة. وهذا مثال �آخر من قوة الفكرة وكيف �أنها ت�سبب التركيز  و�أي�ًض

ال�سلبي الذي لا يتغير �إلا �إذا غيرت الم�سببات الأ�سا�سية التي �سببته وهي الأفكار ال�سلبية.

حالة المزاج المنخفض:9

هل �شعرت في يوم من الأيام ب�أنك لا تريد �أن تفعل �أي �شيء �أو تتحدث مع �أي �شخ�ص؟

هل �سمعت �أحد النا�س يقول: لي�س لديَّ مزاج اليوم؟
ا مع الآخرين!!  الحقيقة �أن حالة المزاج المنخف�ض قد ت�سبب لل�شخ�ص م�شاكل مع نف�سه و�أي�ًض

فعندما ي�شعر ال�شخ�ص ب�أن مزاجه منخف�ض يبحث عن �أي �شيء يجعله يهرب من هذه الحالة 

يتناول  �أن  �أو  محدد  هدف  �أي  بدون  طويلة  ل�ساعات  التلفاز  م�شاهدة  في  ذلك  يكون  وقد 

هذه  المخدرات.  يتعاطى  �أو  الخمر  ي�شرب  �أو  يدخن  �أو  جوعان  يكون  �أن  بدون  الطعام 

ا من �أهم �أ�سباب الم�شاكل  الحالة قد تكون من �أهم �أ�سباب �ضياع الفر�ص من النا�س وهي �أي�ًض

العائلية التي قد ت�صل �إلى الطلاق.

�شاردة،  �أو  حادة  وجهه  تعبيرات  تجد  المنخف�ض  المزاج  بحالة  الم�صاب  وال�شخ�ص 

فيكون منغلقًا  يتكلم  �أن  قد يكون �صامتًا لا يريد  �أو  ا  �سلبيًّا وع�صبيًّ ا و�سلوكه  �سلبيًّ وتركيزه 

على نف�سه ويف�ضل العزلة.

دعوة  �أي  وترف�ض  تخرج  �أن  تريد  لا  زوجته  �أن  من  �أ�صدقائي  �أحد  لي  �شكا  وقد 

لا  م�أ�ساة  في  يعي�شون  جميعًا  جعلهم  مما  �أولادهما  مع  ا  و�أي�ًض معه  ا  جدًّ ع�صبية  و�أ�صبحت 

يعرف �سببها. فطلبت منه �أن ي�صف لي كيف تق�ضي وقتها؟ فقال: »كانت من قبل ن�شيطة 

ا تحب الخروج والقراءة ولها اهتمامات كثيرة وفج�أة وبدون �أي �سبب �أعرفه وجدتها  جدًّ

تتحول �إلى �شخ�ص �آخر لا �أعرفه!! فقد فقدت الاهتمام بكل �شيء فلا تريد منا �أن نقبل �أي 

�أن نخرج  �أ�سبوع ولا تريد منا  دعوة من الأ�صدقاء الذين كنا نراهم على الأقل مرة كل 

جميعًا للع�شاء في الخارج كما كان الحال من قبل، وحتى القراءة تركتها وكل ما تفعله هو 

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



137

الذهاب �إلى العمل ثم الرجوع �إلى المنزل وم�شاهدة التلفاز ل�ساعات طويلة وهي يبدو عليها 

التعب والملل فلا تتكلم �إلا بع�صبية و�أ�صبحت تغ�ضب لأتفه الأ�سباب«. وطبعًا طلبت منه �أن 

ا تطلب لقائي وعند  �أقابلها فعر�ض عليها فرف�ضت ثم بعد ذلك ب�أ�سبوع ات�صلت هي �شخ�صيًّ

لو كانت في عالم  �شيء كما  ب�أي  يبالي  يهتم بمظهره ولا  ا لا  �شخ�ًص �أمامي  المقابلة وجدت 

�آخر. وبعد الترحيب وبناء التوافق بيننا ��سألتها: »ماذا تفعلين طوال اليوم؟« فقالت: »لا 

ا فقد �شهيته فلا يريد �أن ي�أكل،  �شيء فقد فقدت الإح�سا�س بالحما�س كما لو �أن �إن�سانًا مري�ًض

�أعمل في وظيفة  ف�أنا  لله  م�ستقرة والحمد  �أن حياتي  �أ�ضافت: »مع  ثم  لماذا«.  �أعرف  ولا 

ممتازة ف�أنا مديرة ق�سم العلاقات العامة في �شركة من �شركات الأدوية العالمية، ومرتبي 

ا العمل مع الإدارة العليا في المفاو�ضات  ممتاز، ومن طبيعة عملي الاهتمام بالعملاء، و�أي�ًض

مع النقابة. �أما عن حياتي العائلية ف�أنا �أم لثلاثة �أولاد كلهم والحمد لله ممتازون ومتفوقون 

ا باقي  في درا�ساتهم، وزوجي �أعتبره هدية من الله عز وجل فهو �أكثر من ممتاز، و�أي�ًض

عائلتي، ف�أنا والحمد لله كنت �أعي�ش حياة مملوءة بالن�شاط والحيوية«. ف��سألتها: »متى كانت 

�آخر مرة �أخذت فيها �إجازة من العمل ومن كل هذه الأن�شطة الم�ستمرة؟« فقالت: »لم �آخذ 

ا في حياتي  عطلة طويلة منذ فترة وذلك ب�سبب ان�شغالي الدائم في العمل وفي المنزل و�أي�ًض

ا غير الر�سمية التي �أقبلها �أو �أقوم بتنظيمها«. الاجتماعية والدعوات الر�سمية و�أي�ًض

الم�ستمرة  والم�سئوليات  الن�شاطات  هذه  ب�سبب كل  �أنه  معها عرفت  الحديث  ومن خلال 

والتي لا تقف �إلا عندما تنام، قد ي�صل الإن�سان �إلى ال�شعور بالملل مما ي�سبب له حالة المزاج 

التي لا تنتهي  الداخلي لكل هذه الم�سئوليات  المنخف�ض التي تجعله ي�شعر بحالة من الرف�ض 

وت�سبب له ما ي�سميه العلماء »الانعكا�س النف�سي«.

وبذلك تجد �أن التفكير ال�سلبي الذي ي�ضعه الإن�سان في ذهنه �سواء كان مدركًا �أو غير 

مدرك يجعله ي�صل �إلى حالة المزاج المنخف�ض والتي بدورها تجعل الإن�سان يفقد ال�شهية في 

ن�شاطات الحياة.

الصحبة السلبية:10

ا  �شخ�ًص ثلاثين  حوالي  هناك  وكان  الأ�صدقاء  �أحد  عند  ع�شاء  حفل  �إلى  ا  مدعوًّ كنت 

يتحدثون عن ال�سيا�سة وي�سبون الم�سئولين ثم تحول المو�ضوع �إلى الكلام عن م�شاكل الحياة 

النا�س  �إلى الكلام عن  المنت�شرة حولنا، ثم تحول المو�ضوع  النف�سية  و�صعوباتها والحالات 
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بكل الطرق ال�سلبية الممكنة!! ووجدت نف�سي �أ�شعر بم�شاعر �سلبية ف�شكرت �صديقي وخرجت 

وعندما عدت �إلى المنزل كتبت كل ما حدث وكيف �أن التفكير ال�سلبي يجذب �إليه تفكيًرا من 

ا من نف�س نوعه كما  نف�س نوعه بل �أكثر من ذلك فهو يجذب �إليه الأ�شياء والأ�شخا�ص �أي�ًض

قال لنا قانون الانجذاب.

فال�صحبة ال�سلبية ت�سبب التركيز على ال�سلبيات وتجعل العقل يفتح كل الملفات من نف�س 

ا من نف�س النوع وهناك مثل عربي يقول: »جلي�س المرء مثله«  النوع مما ي�سبب نتائج �أي�ًض

وقال النبي محمد صلى الله عليه وسلم: »المرء على دين خليله، فلينظر �أحدكم من يخالل«.. وقد كانت 

والدتي رحمها الله تعالى تدعو لي وتقول: »ربنا يا بني يبعد عنك �أ�صدقاء ال�سوء«.

والتفكير ال�سلبي يجعل لغة ال�شخ�ص �سلبية فتجده دائم ال�شكوى وذلك لا ي�شجع الإيجابيين 

على التعامل معه؛ لأن ال�شخ�ص الإيجابي يفكر في الحل وفي التقدم والنمو، بينما ال�شخ�ص 

وهذا  نوعه!!  نف�س  من  النا�س  �إليه  ويجذب  �أهدافه  عن  ويبتعد  الم�شكلة  على  يركز  ال�سلبي 

يذكرني بال�سيدة التي جاءت للقائي بعد �أن قدمت �أم�سية بعنوان »�أ�سرار العلاقات الزوجية 

�إلى  ي�ؤدي  قد  و�أنه  ال�سلبي  التفكير  يا دكتور عن  قلته  ما  �سمعت كل  الناجحة« وقالت لي: 

الطلاق ون�صحتنا بعدم دعوة الآخرين للتدخل في حياتنا، ثم قالت: »�أح�س�ست �أن زوجي 

لم يعد يهتم بي كما كان الحال في الما�ضي وكنت �أفكر كثيًرا و�أقارن بين علاقتنا الآن وبين 

ما كانت عليه ووجدت نف�سي �أ�شك فيه و�أنه من الممكن �أن يكون على علاقة بامر�أة �أخرى 

وا�ستمرت هذه الفكرة في ذهني حتى �أنني كدت �أفقد �صوابي وكنت يومًا في زيارة لإحدى 

ا مرت  �صديقاتي ذكرت لها ما �أ�شعر به فوجدتها توافق على ر�أيي وتقول لي �إنها هي �أي�ًض

�أخرى و�أنها واجهت  بامر�أة  فعلًا على علاقة  �أن زوجها كان  اكت�شفت  ثم  التجربة  بنف�س 

زوجها ولم ينكر ولكنه وعد ب�أن يتركها وبالفعل حدث ما قال ولكنها منذ ذلك الوقت لا تثق 

ا في الطلاق منه«. ثم قالت لي: »يا دكتور خرجت  به على الإطلاق بل �أ�صبحت تفكر جديًّ

ال�صبر  بفارغ  �أنتظر عودة زوجي  بيتي  �إلى  منهارة تمامًا وعدت  و�أنا  عند �صديقتي  من 

 ولكنه طلب مني �أن �أتحقق بنف�سي لكي �أت�أكد 
َّ

وعندما عاد واجهته بما �أفكر فيه لم يرد علي

من �أنه يعمل ل�ساعات طويلة لكي ي�ستطيع تغطية م�صاريف البيت والأولاد ويوفر لنا حياة 

كريمة. و�أح�س�ست وقتها ببع�ض الراحة ولكن كلمات �صديقتي كانت ترن في �أذني طوال 

الليل فلم �أ�ستطع النوم، وفي اليوم التالي ات�صلت ب�أحد �أ�صدقاء العائلة وطلبت منه �أن يراقب 

�أن زوجي مظلوم من  �أنه لا يخونني!! وبالفعل تم ذلك واكت�شفت  �أت�أكد من  زوجي لكي 
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ا في وظيفة �أخرى لكي يوفر  �شكوكي و�أنه يق�ضي �أوقاتًا طويلة في العمل بل �إنه يعمل �أي�ًض

ا �أح�س�ست بالحرج ال�شديد الذي �سببته لنف�سي  لنا الحياة الكريمة و�أح�س�ست بالراحة ولكن �أي�ًض

ب�سبب �أفكاري ال�سلبية التي جعلت تركيزي يجذب لي �أ�صدقاء من نف�س نوع �أفكاري«.

كما ترى.. فال�شخ�ص الذي يفكر ب�أفكار �سلبية �سيجد من يدعم ر�أيه في �أفكاره فيحدث 

بينهما رابط �صداقة ولكنه رابط �سلبي قد يزيد من حدة التحديات التي يواجهها، وهناك 

مثل يقول: »التعا�سة تجذب التعا�سة والتع�ساء يجذبون التع�ساء«.

ال�سلبي  ر�أيه  يدعمون  الذين  للنا�س  يرتاح  ال�شخ�ص  يجعل  ال�سلبي  التفكير  ف�إن  لذلك 

ال�سلبية وال�صحبة  ال�صحبة  ي�سبب  ال�سلبي  فالتفكير  �أفكاره.  نف�س نوع  �أفكارهم من  وتكون 

ال�سلبية ت�سبب وتقوي التفكير ال�سلبي وبذلك يعي�ش الإن�سان في محيط �سلبي ي�سبب له تحديات 

�أكبر ويجعل حياته �سل�سلة من المتاعب.

بعض وسائل الإعلام:11

كنت �أ�صلي الجمعة في م�سجد مونتريال وو�صف الإمام التلفاز ب�أنه »�شا�شة ال�شيطان« 

وكان يتحدث عن �ضياع الوقت وكيف �أن معظم النا�س ي�ضيعون �أوقاتهم فيما لا ينفع بل 

على العك�س ي�ضرهم و�أن الف�ضائيات و�صلت �إلى مرحلة من ال�سفالة لم يعهدها مجتمعنا من 

قبل. وبعد انتهاء الخطبة ذهبت لمقابلته وهن�أته على قوة ت�أثيره على الحا�ضرين ثم ��سألته: 

»ما الذي يق�صده ب�شا�شة ال�شيطان؟« فقال: »الله �سبحانه وتعالى وهبنا العقل لكي ن�ستخدمه 

في �أ�شياء مفيدة تجعلنا نفكر �أكثر في خلق ال�سماوات والأر�ض وتقربنا �أكثر منه عز وجل، 

ولكن من ناحية �أخرى هناك بع�ض النا�س ي�ستخدمون هذا العقل المعجزة في الإ�ساءة، فنجد 

تجعل  التي  الجن�سية  الإثارة  �إلا  منها  غر�ض  لا  التي  الخليعة  الأغاني  تعر�ض  الف�ضائيات 

عن  »�أما  �أ�ضاف:  ثم  الزنى!!«  �إلى  ت�ؤدي  قد  �أخطاء  يخطئون  ال�شباب  وخا�صة  النا�س 

ا تعمل  الأخبار فلغتها �سلبية �إلى درجة تجعل �أي �إن�سان ي�شاهدها ي�شعر بالإحباط وهي �أي�ًض

ا  على الإثارة وتخويف النا�س والإعلانات والمو�سيقى تجعل النا�س تت�أثر بقوة وقد ثبت علميًّ

�أنها ت�سبب الاكتئاب«. ثم قال: »لغتنا �أ�صبحت �سلبية وكئيبة ب�سبب هذه ال�شا�شة اللعينة التي 

�أرى من واجبي كداعية لله �سبحانه وتعالى �أن �أحذر النا�س منها«.
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هذا مثال �صغير على �أن و�سائل الإعلام لديها القدرة على الت�أثير على الم�شاهدين ومعظم 

البرامج التي تعر�ض الآن تركز على الإثارة �سواء كانت �إثارة جن�سية �أو �إثارة نف�سية ت�ضع 

ال�شخ�ص في حالة البقاء في�ستمر في م�شاهدتها!!

ا قرر عدم ا�ستخدام التلفاز في بيته وعندما ��سألته لماذا فعل ذلك؟  �صديق لي متدين جدًّ

يقدمونه  وما  قبل  من  نرها  لم  بطريقة  العالم  في  انت�شرت  التي  الفو�ضويات  »ب�سبب  قال: 

ب�أن  �أ�ضاف: »�أعترف  الله �سبحانه وتعالى«، ثم  �إلى  التقرب  من برامج لا ت�ساعدنا على 

هناك بع�ض القنوات التي تقدم برامج ممتازة لخبراء محترمين �سواء كان ذلك من الناحية 

الدينية �أو الأخلاقية �أو حتىالمهنية ولكن باقي البرامج لا ي�شجعني على �أي �شيء �إلا الف�ساد 

التلفاز عن بيتي  �أمنع  �أن  وال�ضياع والتفكير ال�سلبي والت�شا�ؤم من كل �شيء لذلك قررت 

ثم  �أولادي«.  وتفيد  تفيدني  التي  والتعليمية  الدينية  الأ�شرطة  �شراء  في  مالي  �أ�ستثمر  و�أن 

اقترب مني وقال: »يا دكتور �إبراهيم هذه ال�شا�شة في منتهي الخطورة وقد ت�سبب ال�ضياع 

التام �إن لم يكن عليها رقيب يتقي الله �سبحانه وتعالى في كل ما يقدمه للنا�س«.

وهذا مثال �آخر من قوة و�سائل الإعلام وكيف �أنها قد تكون من �أهم عوامل الت�شا�ؤم 

النا�س  انتباه  ال�سلبيات والتحديات وذلك لكي تجذب  ال�سلبي ب�سبب تركيزها على  والتفكير 

فتجعلهم ي�ستمرون في م�شاهدة قنواتهم.

في يوم ات�صل بي �شخ�ص من �أحد البلاد العربية في مكتبي بمونتريال وقال لي: »�ألم 

�أم�سياتك وعلق عليها  �إحدى  �إحدى الف�ضائيات والذي عر�ض  ترَ البرنامج الذي كان في 

ا؟« فقلت: »لا لم �أره وفي الحقيقة �أنا لا �أبالي بهذه الأ�شياء«. فقال: »ولكن  بطريقة �سلبية جدًّ

ا بهذا البرنامج ويتحدثون عنك بطريقة �سلبية«. فقلت:  يا دكتور هناك �أ�شخا�ص ت�أثروا جدًّ

�أ�ضيع طاقتي في هذه  �أنا فلن  �أما  �إلى ال�صواب  �أن يهديهم  الله �سبحانه وتعالى  »اطلب من 

الأ�شياء بالإ�ضافة �إلى �أنني قد ك�سبت ح�سنات منهم«.

كما ترى، ف�إن بع�ض و�سائل الإعلام من �أهم �أ�سباب الت�أثير على النا�س بطريقة �سلبية 

مما يجعل التفكير والتركيز يتكون من نف�س النوع. والآن دعنا نكت�شف معًا نتائج التفكير 

ال�سلبي.
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نتائج التفكير السلبي

مبدأ الهجوم أو الهروب

       

قبل �أن �أ�شرح لك مبد�أ »الهجوم �أو الهروب« دعني �أق�ص عليك ق�صة حدثت لي منذ 

حوالي �ستة �أ�شهر.

�أ�سود  كلبًا  لاحظت  عندها  �سيارتي  �إلى  والذهاب  المنزل  من  الخروج  و�شك  على  كنت 

�ضخمًا يجري نحوي ب�سرعة. لم �أفكر من �أين �أتى هذا الكلب، ولا من هم �أ�صحابه، ولا 

والغرامة  الحب�س  ي�سبب  �أن  الممكن  ومن  القانون  �ضد  ذلك  و�أن  ذلك،  يفعل  تركوه  كيف 

ل�صاحبه. لم �أفكر في �أي �شيء بل وجدت نف�سي �أطير و�أقفز ع�شر درجات ب�سرعة البرق 

ت�أتي ب�سرعة  �سيدة  ال�ضخم، فوجدت  الكلب  �إلى  ثم نظرت  بقوة  ال�سيارة و�أغلقتها  ودخلت 

من المنزل المجاور وهي تقول لي: »لا تخف �إنه )ميكي( جاء ليحييك ويلعب معك!!!« وهنا 

�شعرت بالغ�ضب ال�شديد من �إهمال هذه المر�أة، وفتحت زجاج ال�سيارة و��سألتها: »هل يمكن 

�أن �أعرف من �أنت؟« فقالت: »نحن الجيران الجدد وهذا هو كلبي )ميكي( عمره �سنة واحدة 

ا �أن يلعب مع النا�س!!« ولم �أقل �أي �شيء فقط ابت�سمت لأن هذا كان ال�شيء  فقط ويحب جدًّ

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



143

و�أ�سناني  التحرك من مكانه  قادرًا على  يعد  ل�ساني لم  �أفعله لأن  �أن  ا�ستطعت  الذي  الوحيد 

كانت في ركبي، و�ضربات قلبي كانت تدق مثل الطبلة في ليلة الزفاف، و�ضغط دمي ارتفع 

ا  لدرجة �أنني �شعرت �أنه �سيخرج من جلدي، وكنت �أت�صبب عرقًا كما لو كان الطق�س حارًّ

�إلى  ا، وتنف�سي كان �سريعًا وق�صيًرا. وانتظرت حتى رجعت جارتي ومعها »ميكي«  جدًّ

منزلها ثم رجعت �إلى منزلي حتى يعود كل �شيء في ج�سدي �إلى مكانه وو�ضعه الطبيعي!!!

هل تتذكر �شيئًا مماثلًا حدث لك في الما�ضي؟ �سواء كان ذلك في م�صعد توقف في منت�صف 

الأدوار �أو في حادث �سيارة �أو تجربة في طائرة؟ هذا ما ي�سميه العلماء حالة »الهروب �أو 

الهجوم«.

عندما يكون الإن�سان في و�ضع يجعله ي�شعر بالخطر على حياته �سواء كان ذلك الو�ضع 

عن  الم�سئول  التحليلي  العقل  يتخطى  البقاء  عن  الم�سئول  العاطفي  العقل  ف�إن  ا  تخيليًّ �أو  ا  حقيقيًّ

كمية  تنت�شر  وهنا  البقاء  في  �إلا  �شيء  �أي  في  يفكر  �أن  الإن�سان  ي�ستطيع  فلا  والمنطق  التحليل 

ا ع�ضلات الرجلين  الأدرينالين التي تعطي للإن�سان قوة كبيرة في ع�ضلات ج�سمه خ�صو�ًص

واليدين ويرتفع �ضغط الدم وتزداد �ضربات القلب وي�سرع معدل التنف�س ويزيد تركيز وحجم 

العينين، ويكون رد الفعل �إما الهروب من م�صدر الخطر �أو الهجوم للدفاع عن النف�س.

 Fight or Flight response مبد�أ »الهجوم �أو الهروب« �أو ما ي�سمى باللغة الإنجليزية

ا »�إنذار البقاء« وهو يحدث عندما يكون الإن�سان في حالة تهدد حياته فعلًا وذلك  ي�سمى �أي�ًض

ا ما يق�ضي وقتًا ممتعًا مع عائلته  رد فعل �إيجابي ي�ساعد الإن�سان على البقاء، فلو �أن �شخ�ًص

في الحديقة وفج�أة لاحظ �أن هناك ثعبانًا �ضخمًا يقترب منه ومن عائلته، ف�إن عليه �أن يفعل 

كل ما ي�ستطيع لكي يبعد هذا الخطر عنهم فمن الممكن �أن ي�ضربه ب�أي �شيء يجده �أو �أن يحذر 

ا و�ضروري للحفاظ على البقاء. لكن من  الجميع ليهربوا معًا. هذا الت�صرف طبيعي جدًّ

ناحية �أخرى والتي ب�سببها و�ضعت حالة »الهجوم �أو الهروب« �ضمن نتائج التفكير ال�سلبي 

ت�ضخ وتنت�شر  التي  الأدرينالين  العاطفي وقوة  العقل  ال�شخ�ص كل طاقات  ي�ستخدم  عندما 

في ع�ضلاته وعروقه ودمه وتجعله في حالة طوارئ تامة في التعامل مع تحديات الحياة 

اليومية التي لا تحتاج �إلى الدفاع عن النف�س من �أجل البقاء!! دعني �أُعْطِكَ بع�ض الأمثلة:

�شخ�ص عنده خوف مر�ضي من التحدث �أمام الجمهور طلب منه رئي�سه في العمل �أن 

ال�شخ�ص بالخوف  ف�شعر  المديرين والعملاء  �أمام بع�ض  ال�شركة  �أنتجتها  �سلعة جديدة  يقدم 
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والقلق ال�شديد مما فجر داخله حالة »الهروب �أو الهجوم« فاعتذر عن الاجتماع وف�ضل 

�أن ي�ستقيل من عمله لكي يهرب من م�صدر الخطر!!! �شخ�ص �آخر اختلف مع زوجته ففقد 

�أع�صابه تمامًا وتفجرت داخله حالة »الهجوم �أو الهروب« فقتل زوجته طعنًا بال�سكين �سبع 

فانتحر!! هاتان وغيرهما ق�ص�ص حقيقية  مرات وعندما هد�أت حالته لم ي�صدق ما حدث 

من الواقع �سببها تفكير �سلبي مت�صاعد فجر حالة »الهجوم �أو الهروب« وجعل ال�شخ�ص 

يت�صرف كما لو كانت حياته في خطر!!

قد  ولكنها  بالخطر  حياتنا  تهدد  والتي لا  نعي�شها جميعًا  قد  التي  العادية  التحديات  ومن 

تفجر حالة »الهجوم �أو الهروب« الآتي:

الاختلاف في الر�أي في العلاقات الزوجية �أو مع الآخرين. 	 ¥
�شخ�ص يمر بجوارك ب�سيارته ب�سرعة. 	 ¥

رئي�سك في العمل يطلب لقاءك. 	 ¥

وقت دخول الطالب الامتحان. 	 ¥
مقابلة مع مدير �إحدى ال�شركات للح�صول على وظيفة جديدة. 	 ¥

كل �أنواع الخوف المر�ضي، �سواء كان الخوف ب�سيطًا مثل »الخوف من الطائرات �أو  	 ¥
الأماكن المرتفعة �أو الم�صاعد �أو الأماكن المظلمة �أو المغلقة �أو الح�شرات �أو الحيوانات 

�أو الوحدة �أو الف�شل �أو المجهول �أو الم�ستقبل... �إلخ«. �أو الخوف الاجتماعي مثل 

�أو  الجمهور  �أمام  التحدث  من  الخوف  �أو  والتجمعات  الاجتماعات  من  »الخوف 

الرهبة الاجتماعية«. �أو الخوف المركب الذي قد يكون م�صاحبًا برهبة �أو من �أكثر 

من خوف في نف�س الوقت.

الو�سوا�س القهري الذي ي�سبب ل�شخ�ص ما �أن يغت�سل مرات عديدة قد ت�ستمر ل�ساعات  	 ¥
طويلة مما يجعله يتفادى الا�ستحمام �أو الو�ضوء!! كما ترى الأمثلة كثيرة وقد تجدها 

حولك �أو في بع�ض �سلوكياتك �أنت �شخ�صيًّا!

وحالة »الهروب �أو الهجوم« تتكون من ثلاث مجموعات �أ�سا�سية:

المجموعة الأولى: الوجود:
في هذه المجموعة يكون ال�شخ�ص موجودًا بنف�سه في مكان م�صدر الخطر �سواء كان الخطر 

يتمثل في حريق حدث في مكان عمله �أو منزله �أو �أي مكان �آخر، �أو مواجهة حيوان �شر�س، �أو 
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ا على ر�أ�سه، �أو �شخ�ص  الغرق، �أو الحوادث �أو ال�صدمات، �أو الحرب �أو �شخ�ص ي�ضع م�سد�ًس

�أ�شياء قد  �أو من  �إلخ،  �أو م�شاجرات ج�سمانية عنيفة...  �أن ي�أخذ نقوده ويهدده ب�سكين،  يريد 

ا للدفاع عن النف�س. تكون فعلًا خطرًا على حياته. هنا مبد�أ »الهجوم �أو الهروب« مهم جدًّ

المجموعة الثانية: التخيل:
ا مع ال�شيء الذي يهدد حياته بالخطر  في هذه المجموعة لا يكون ال�شخ�ص موجودًا �شخ�صيًّ

ولكنه يفكر ويتخيل نف�سه في مواقف تهدده بالخطر ويتوقعها ويعتقد في وجودها وهنا يفتح 

بالفعل الملفات الخا�صة بالدفاع عن النف�س فيبد�أ الأدرينالين في ال�ضخ والانت�شار في ع�ضلات 

الج�سم وي�شتعل العقل العاطفي فتزداد �ضربات القلب �سرعة وتزداد حدة التنف�س ويرتفع 

ا كما لو كان ال�شخ�ص فعلًا في  �ضغط الدم... �إلخ من التغيرات اللازمة داخليًّا وخارجيًّ

خطر!! وقد كان »�سيجموند فرويد« من �أول العلماء الذين �أثبتوا �أن العقل الباطن لا يعرف 

الدورة  وتكتمل  الملفات  �سيفتح  الحالتين  كلتا  ففي  تخيلي  �شيء  �أو  حقيقي  �شيء  بين  الفرق 

الذهنية!! ومن المواقف التي قد ي�ستخدم الإن�سان فيها تخيله ويربطه ب�أحا�سي�سه فيفجر حالة 

فيفجر  بالخوف  في�شعر  الم�ستقبل  في  �سيحدث  اجتماع  في  التفكير  الهروب«  �أو  »الهجوم 

الحالة، �أو ال�شعور بالقلق من الاجتماعات �أو مقابلة المدير �أو �شخ�ص مهم، �أو التفكير في 

الموت، �أو في خلاف حدث بينه وبين �أحد �أ�صدقائه جعله ي�شعر ب�أحا�سي�س �سلبية.. كل ذلك 

يحدث فقط في التخيل وي�سبب تفجير الحالة كما لو كانت حقيقية!

المجموعة الثالثة: الإدراك:
في هذه المجموعة يدرك الإن�سان �أن ما يحدث له من تحديات الحياة العادية اليومية التي 

يمر بها ك�أنها خطر يهدد حياته وقد ذكرت هذه المجموعة من قبل وهي مثل الخلافات الزوجية 

�أو الاجتماعية �أو المقابلات المهمة �أو التحدث �أمام الجمهور �أو الامتحانات... �إلخ.

وكمية  الطريقة  بنف�س  يعمل  العاطفي  العقل  تجعل  الثلاث  المجموعات  هذه  من  كل 

الطريقة،  بنف�س  تعمل  الف�سيولوجية  التغيرات  كل  الن�سبة وتجعل  بنف�س  ت�ضخ  الأدرينالين 

تخيل!! هذه الحالة القوية التي وهبنا �إياها الله �سبحانه وتعالى لكي ن�ستخدمها في الدفاع عن 

�أو مع  القوة عندما نختلف مع زوجاتنا  الن�سب وبنف�س  بنف�س  تتفجر  البقاء  �أجل  �أنف�سنا من 

�أ�صدقائنا كما لو كنا في خطر يهدد حياتنا فعلًا!!!!
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كلتا  وفي  بالغ�ضب  مرتبطة  الهجوم  وحالة  بالخوف  مرتبطة  الهروب  حالة  �أن  تذكر 

يفكر بطريقة منطقية  الإن�سان لا  الذي يجعل  ال�سلبي  التفكير  ال�سبب وراءهما هو  الحالتين 

بل يفجر في داخله قوة تفوق كل تخيله في �أ�شياء لا تحتاج �إلا التعامل معها والتعلم منها ثم 

ا�ستخدامها في النمو والتقدم.

فمن الآن كن مدركًا لأفكارك قبل �أن تت�صاعد �سلبيًّا وتجعلك تت�صرف كما لو كنت تدافع 

عن حياتك.

المقـارنـةاللـــوم

النـقــد

القـتـلـة

الثـلاثــة

 

لقد اخترت ا�سم القتلة الثلاثة لما فيها من �سم مثل �سم الثعبان الذي يجري في الدم فيقتل 

عليه  ينعك�س  فهو  الثلاثة  الأنواع  هذه  من  نوع  �أي  ال�شخ�ص  ي�ستخدم  فعندما  الإن�سان، 

ب�سلبيات �أ�سو�أ من التي تحدث ل�شخ�ص �آخر. والآن دعنا ن�ستعر�ض كلاًّ منها.

اللـــــوم:1

النتيجة رد  نف�سه وقد تكون  الدفاع عن  ف�أنت ت�ضعه في موقف  �إن�سان  �أي  تلوم  عندما 

ا ولكن من الناحية الأخرى ف�إن اللوم يجعل الإن�سان ي�شعر ب�أنه �ضحية وهذا هو  فعل �سلبيًّ

الباطن.  بعمق في عقله  للإن�سان ويجري في عروقه ويخزن  الذي يحدث  الداخلي  ال�سم 

ا في تقديره  فمثلًا لو �أن العامل يلوم مديره فهو ي�شعر ب�أنه �ضحية وذلك ي�ؤثر ت�أثيًرا مبا�ًشر

الذاتي. ولو يلوم ال�صديق �صديقه على ت�أخره عن موعده فهو ي�شعر ب�أنه �ضحية لما حدث 

من هذا ال�صديق. ولو لام ال�شخ�ص حظه في الحياة فهو ي�شعر ب�أنه �ضحية لما يحدث له. �أما 

النتائج ال�سلبية التي تحدث ب�سبب اللوم فهي عدم ا�ستخدام القدرات!! فعندما يلوم �شخ�ص 

اللوم المخزنة  �أن يفتح كل ملفات  �إلى عقله يطلب منه فيها  �آخر فهو ير�سل ر�سالة  ا  �شخ�ًص
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في مخازن الذاكرة لكي ي�ستخدمها في لوم ال�شخ�ص الآخر ومن ناحية �أخرى فهو ير�سل 

ر�سالة �أخرى �إلى ملفات قدراته الذاتية تقول: »�أنا لا �أحتاجك اليوم لأنني قررت �أن �ألوم 

ال�شخ�ص الآخر« وبذلك يفقد قدرته في هذا الوقت ويقوي ملفات اللوم حتى ت�صبح عادة 

ي�ستخدمها في �أي موقف م�شابه.

النـــقـــد:2

�شعورك  كان  ماذا  ما؟  �شخ�ص  فيها  نقدك  الما�ضي  في  لك  حدثت  تجربة  تذكر  هل 

تجاهه؟ وكيف كانت حالتك النف�سية؟ النقد في حد ذاته �إن لم يكن م�ستخدمًا ب�أ�سلوب �أ�سميه 

ا ب�شيء �إيجابي  »ال�ساندويت�ش« �أي �أنك تبد�أ ب�شيء �إيجابي عن ال�شخ�ص وتنهي الحديث �أي�ًض

وفي المنت�صف تعطي ر�أيك في الفكرة ولي�س ال�شخ�ص نف�سه لأن ال�شخ�ص لي�س �أفكاره ولا 

البناءة فهو ي�سبب  �إن لم ي�ستخدم بهذه الطريقة  ف�أنت تف�صل بينه وبين �سلوكه -  �سلوكياته 

يحتوي على  الذي  الآخر  لل�شخ�ص  الذاتي  المفهوم  مبا�شرة مع  يتعامل  لأنه  فعل عنيفًا  رد 

ا معنى الأ�شياء بالن�سبة له، وي�سبب ال�شعور بالعزلة  قيمه واعتقاداته ومبادئه و�إدراكه و�أي�ًض

وال�ضياع وب�أن ال�شخ�ص لي�ست عنده قيمة و�أنه �أقل من ال�شخ�ص الآخر الذي ينقده ولذلك 

ا وعنيفًا، ويترك �آثارًا �سلبية ت�ؤدي �إلى الغ�ضب والحزن. يكون رد الفعل قويًّ

المقــــارنة:3

المقارنة لها ثلاثة �أنواع �أ�سا�سية وهي:

)1( المقارنة بين الشخص ذاته وبين الآخرين:
هنا يقارن ال�شخ�ص بينه وبين �شخ�ص �آخر في النتائج وال�سلوكيات وم�شكلة هذا النوع 

ا عند  ال�شخ�ص يركز على �شيء �ضعيف في نف�سه ويقارن به �شيئًا قويًّ �أن  من المقارنة هي 

ال�شخ�ص الآخر. فمثلًا من الممكن �أن يكون ال�شخ�ص ق�صيًرا فيقارن بينه وبين �شخ�ص �آخر 

�آخر عنده �شعر كثيف.  بينه وبين �شخ�ص  �أ�صلع ويقارن  �أو يكون  ب�إحباط  في�شعر  طويل 

والمقارنة هنا تكون في ال�شكل �أو النتائج �أو ال�سلوكيات �أو الوظائف... �إلخ. وهذا النوع 

الح�سد  حفرة  في  يقع  ويجعله  الآخرين  من  �أقل  ب�أنه  ال�شعور  لل�شخ�ص  ي�سبب  المقارنة  من 

ا ال�شعور بالغ�ضب والحزن. والحقد و�أي�ًض
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)2( المقارنة بين الشخص ذاته في وقته الحاضر وبين نفسه في الماضي:
�أو حتى  �أو اجتماعية  �أو عائلية  �أو معنوية  �أو مادية  هنا يكون ال�شخ�ص في حالة نف�سية 

�صحية �ضعيفة فيفكر كيف كانت حالته في الما�ضي و�أنه كان �أف�ضل من اليوم وتفكيره بهذه 

الطريقة يجعله ي�شعر بالتعا�سة والإحباط لأنه فقد ما كان عليه بالأم�س!! والحقيقة �أن هذا 

ا يتكلم عن الما�ضي وكيف كان رائعًا وكيف �أن  ا بين النا�س فقد تجد �شخ�ًص النوع منت�شر جدًّ

ا، ثم يتح�سر على �ضياع �أيام زمان، وهذه  الحياة لم تعد كما كانت بل �أ�صبحت �صعبة جدًّ

المقارنة تجعله ي�شعر بالح�سرة والحزن.

)3( المقارنة بين شخص وآخر:
وهنا ي�أخذ ال�شخ�ص مكان القا�ضي فيحكم على �إن�سان ب�أنه �أقل من �شخ�ص �آخر. فمثلًا قد 

ا تقارن بين �أخ و�أخيه وتقول له: »انظر �إلى �أخيك كيف �أنه رائع في عمل واجباته  نجد �أمًّ

�أ�شياء لا تفيدك« �أو قد تحدث المقارنة بين الابن و�أولاد العم �أو  �أما �أنت فت�ضيع وقتك في 

الخال �أو الأ�صدقاء. وهذه المقارنة لها ر�سالة خفية تر�سلها الأم بدون �إدراك واعٍ لخطورة 

هذه المقارنة وهي �أن ال�شخ�ص الذي تقارن بينه وبين الآخرين هو �أقل منهم و�أنهم �أف�ضل 

منه، وذلك يجعله ي�شعر بعدم التقدير وب�أنه �أقل من الآخرين وذلك ي�سبب له ال�شعور بالحقد 

الآخرين  بينه وبين  يقارن  الذي  ال�شخ�ص  بالغ�ضب تجاه  ال�شعور  ا  و�أي�ًض عليهم وكرههم 

بهذه الطريقة.

ا  لذلك �أطلقت ا�سم القتلة الثلاثة على هذه ال�صفات لما تحتويه من �سموم ت�ؤثر ت�أثيًرا مبا�ًشر

منه  ت�سلب  �سلبية  �أحا�سي�س  له  وت�سبب  ذاته  ال�شخ�ص  على  وتنعك�س  الآخرين  نف�سية  على 

الأفكار  نتيجة  ذلك  وكل  حياته.  �أهداف  تحقيق  عن  وتبعده  واتزانه  باله  وراحة  �سعادته 

ال�سلبية.
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سلبيات قوة الفكر

الفكر«  »قوة  مبادئ  من  مبد�أ  ع�شرين  لك  قدمت  رحلتنا  بداية  فـي 
وهي كالآتي:

الفكر له برمجة را�سخة. 	-1
الفكر ي�صنع ملفات الذاكرة في العقل. 	-2

الفكر ي�صنع الا�ستراتيجيات العقلية. 	-3
الفكر ي�ؤثر على الذهن. 	-4
الفكر ي�ؤثر على الج�سد. 	-5

الفكر ي�ؤثر على الأحا�سي�س. 	-6
الفكر ي�ؤثر على ال�سلوك. 	-7
الفكر ي�ؤثر على النتائج. 	-8

الفكر وت�أثيره على ال�صورة الذاتية. 	-9
الفكر وت�أثيره على التقدير الذاتي. 	- 10

الفكر وت�أثيره على الثقة بالنف�س. 	- 11
الفكر ي�ؤثر على الحالة النف�سية. 	- 12

الفكر ي�ؤثر على الحالة ال�صحية. 	- 13
الفكر لا يعرف الم�سافات. 	- 14

الفكر يتخطى الزمن. 	- 15
الفكر لا يعرف الوقت. 	- 16

الفكر وت�أثيره على قوانين العقل الباطن. 	- 17
الفكر والت�سل�سل الذهني. 	- 18

الفكر يرفع �أو يخفِّ�ض الطاقة.	 	- 19
د العادات. الفكر يولِّ 	- 20
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الإجابة  طبعًا  �إيجابية؟  الفكر  قوة  يجعل  ال�سلبي  التفكير  الآن دعنـــي أسألك: �	�هل 
ي�سبب  ال�سلبي  التفكير  العك�س  على  بل  لا،  وهي  وا�ضحة 

ال�سلبي  نف�س نوعه. والتفكير  �أحا�سي�س و�سلوكيات ونتائج من 

الباحثين في  قام بع�ض  ت�أهب وقد  �أع�ضائك في حالة  ي�ضع كل 

وكيف  ال�سلبي  التفكير  قوة  عن  بحث  بعمل  �ستانفورد  جامعة 

�أنه ي�ؤثر على الأع�ضاء فوجدوا �أن التفكير ال�سلبي يجعل المعدة 

ا �شديدة القوة فقاموا ب�أخذ عينة من هذه الأحما�ض  تفرز �أحما�ًض

النتيجة  وكانت  التجارب  فئران  من  ف�أر  طعام  في  وو�ضعوها 

مفاج�أة للجميع... مات الف�أر مت�أثرًا من �شدة هذه الأحما�ض!!! 

فقام الباحثون بتكرار التجربة على فئران �أخرى وكانت النتيجة 

واحدة وهي الموت!!!

حيوانًا  قتلت  �أنها  لدرجة  القوة  بهذه  الأحما�ض  هذه  كانت  والآن دعني أسألك: 	�لو 
�أنها ت�سبب  فكيف ت�ؤثر على الإن�سان؟ والإجابة وا�ضحة وهي 

ا، وي�ؤكد ذلك بحث كلية الطب في �سان فران�سي�سكو لعام  �أمرا�ًض

و�سبعين  خم�سة  من  �أكثر  ي�سبب  �أنه  ال�سلبي  التفكير  عن   1985
في المائة من الأمرا�ض الع�ضوية مثل �أمرا�ض القلب وارتفاع 

�ضغط الدم وال�صداع حتى ال�سرطان!!!!!

دعنا ن�ستعر�ض معًا دورة التفكير ال�سلبي:
عندما تفكر بطريقة �سلبية ف�إنك ت�ؤثر على ذهنك وتجعله يركز على ال�سلبيات فيقوم المخ 

�إيجابية  �أي معلومات �أخرى  ب�إلغاء  ال�سلبية، ثم يقوم  بفتح ملف ي�ضع عليه عنوان الفكرة 

في هذا الوقت لأن العقل الب�شري لا ي�ستطيع التركيز �إلا على معلومة واحدة فقط في وقت 

محدد، ثم يقوم بتعميم هذه المعلومة وتدعيمها و�إيجاد البرهان عليها وذلك ي�ؤثر على ج�سدك 

بما فيه من تعبيرات وتحركات داخلية وخارجية وتنف�س، وي�ؤثر على �أحا�سي�سك، وبالتالي 

على ت�صرفاتك و�سلوكك، فتت�صرف بطريقة �سلبية مما يجعلك تح�صل على نتائج من نف�س 

نوع ت�صرفك �سواء كان ذلك في حياتك الروحانية �أو ال�صحية �أو ال�شخ�صية �أو العائلية �أو 

الاجتماعية �أو المهنية �أو حتى المادية.
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�أما عن �صورتك الذاتية فهي ت�صبح �أقوى فترى نف�سك من نف�س نوع الفكرة الأ�سا�سية 

وذلك ي�ؤثر على تقديرك الذاتي مما يجعل حالتك النف�سية تعاني كل هذه ال�سلبيات ويظهر 

واكتئاب  وتوتر  و�إحباط  وخوف  قلق  من  النف�سية  الأمرا�ض  �شكل  على  حياتك  في  ذلك 

ا ع�ضوية لا ح�صر لها مثل ال�صداع الن�صفي  و�ضياع و�شعور بالوحدة، وذلك ي�سبب �أمرا�ًض

والقرحة و�أمرا�ض القلب و�ضغط الدم المرتفع وحتى ال�سرطان!! كل ذلك من فكرة واحدة 

�سلبية!! بل �أكثر من ذلك ف�إن هذه الفكرة تكون ا�ستراتيجيات عقلية متتابعة ت�ؤدي �إلى نف�س 

�أن تتخطى حاجز الزمن  �أقوى في كل مرة ت�ستخدم، والفكرة ت�ستطيع  النتيجة بل ت�صبح 

وت�سبح �إلى �أي مكان في الكون لتجذب �إليك �أفكارًا من نف�س نوعها وقد يكون ذلك في �أي 

وقت �سواء كان ذلك في ال�ساعة الخام�سة �صباحًا �أو العا�شرة م�ساءً، وقانون ن�شاطات العقل 

الباطن يجعل الفكرة تنت�شر وتت�سع من نف�س نوعها ويجذب �إليك معلومات م�شابهة بقانون 

الفكرة عبر مخازن ذاكرتك تبحث عن  ت�سبح  المت�ساوي وقانون الانجذاب وهكذا  التفكير 

معلومات تدعم الفكرة الأ�سا�سية وتبرهن عليها وتجعلك �شديد الح�سا�سية لأي معلومات من 

العالم الخارجي تكون من نف�س نوع الفكرة ال�سلبية!! وكل ذلك يعمل بدقة �شديدة ون�شاط 

بالغ من نف�س نوع �أفكارك، وهذا كله �سببه التفكير ال�سلبي الذي يجعل حياتك �سل�سلة من 

الم�شاكل.

�أنه  وكيف  ال�سلبي  والتفكير  الفكر  قوة  في  �أكثر  ونبحث  رحلتنا  في  ن�ستمر  دعنا  والآن 

يعطي قوة جبارة للذات ال�سفلى.
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تقوية الذات السفلى
�أبعد  �إلى  �سلبية  ذات  فهي  حياته،  في  الإن�سان  تحديات  �أقوى  من  تعتبر  ال�سفلى  الذات 

تكون على  �أن  هو  �أعمالها  �أهم  والرغبات، ومن  المتعة  دنيوية وتركيزها على  الحدود، 

�أنانية،  ال�سفلى ذات  الذات  ال�شخ�ص مخطئًا.  �صواب مهما تكن الظروف حتى ولو كان 

متكبرة، ظالمة لا ترى �إلا الم�صلحة ال�شخ�صية والا�ستغلال والمك�سب المادي الخا�ص دون 

مبالاة بم�صلحة الآخرين. هي الذات التي تخا�صم وتكره وتحقد وتح�سد، هي التي تغ�ضب 

ت�سبب  التي  هي  وال�ضياع،  والقلق  الخوف  وت�سبب  تناف�س  التي  هي  وت�صيح،  وت�صرخ 

جميع ال�ضغوط والأمرا�ض النف�سية، هي التي تجعل النا�س يعي�شون في الما�ضي �أو ي�ضيعون 

يت�صرف بطريقة �شريرة تجعله يزني ويقتل  الإن�سان  التي تجعل  الذات  الم�ستقبل، هي  في 

بعدم  �شعور  في  يعي�ش  الإن�سان  تجعل  التي  الذات  هي  الآخرين،  على  وين�صب  وي�سرق 

الأمان.

الذات ال�سفلى هي التي تجعل الإن�سان يغتاب الآخرين ويكون �سبب قطيعة بين النا�س. 

فلو وجدت �أي �إن�سان يتكلم بطريقة �سلبية عن �إن�سان �آخر فهو ي�ستخدم ذاته ال�سفلى و�إن لم 

ا بذاتك ال�سفلى!! وكثيًرا ما نرى  تلاحظ وتدرك ذلك ف�سوف ي�سبب لك �أن تفكر �أنت �أي�ًض

ذلك هذه الأيام فنجد النا�س يتكلمون عن الآخرين من وراء ظهورهم ومن الممكن �أن يكون 

ال�شخ�ص متدينًا ولكنه لا يدرك �أنه يغتاب النا�س وهذا ما �أ�سميه الحياة اللاواعية التي يعي�شها 

ا يزكي  ا ي�صلي وي�صوم و�أي�ًض النا�س وك�أنهم �سكارى لا يدرون ما يفعلون فقد تجد �شخ�ًص

ويقوم بت�أدية جميع الفرائ�ض ولكنه من ناحية �أخرى يدخن وين�صب على النا�س وي�ستغلهم 

ويغتابهم وي�سبب لهم متاعب في حياتهم.

ا ج�شعًا والأمثلة على ذلك كثيرة كل ما هنالك  ا �شر�ًس الذات ال�سفلى تجعل الإن�سان مناف�ًس

انظر حولك �ستجد هذه النوعيات من الب�شر!! والذات ال�سفلى هي التي تجعل الإن�سان يخا�صم 

ويقاطع �أقرب النا�س �إليه حتى ولو كان والدته �أو والده �أو �أبناءه، ويجد في الت�سامح �ضعفًا، 

ا لكي ير�ضي �أحدًا. وحتى لو �سامح فتجده يفعل ذلك م�ضطرًّ

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



153

الله عز  �إلى  �أن يكون داعية  العربية كان هدفه  البلاد  �إحدى  تعرفت على �شخ�ص في 

ال�شريعة  �أمور  ا�ستفدت منه في كثير من  بيننا الحديث وفعلًا  ا وطال  وجل ف�سعدت به جدًّ

لقائي  ات�صل بي وطلب  الوقت ب�سرعة وذهب كل منا لحاله، وفي يوم  الإ�سلامية. ومر 

وكنت في قمة ان�شغالي فعر�ضت عليه �أن نلتقي في �ساعة مبكرة فوافق والتقينا ولم ي�ضيع �أي 

وقت بل بد�أ الحديث  بالتكلم عن �شخ�ص �آخر �أقدره و�أحترمه وطلب مني �أن �أكون حذرًا 

الذين عرفهم في حياته!! فطلبت  الن�صابين  �أكبر  الرجل لأنه من  ا في معاملتي مع هذا  جدًّ

منه �أن يقدم لي الدليل على ذلك، فغ�ضب الرجل وبد�أ �صوته يعلو في بهو الفندق وا�ستخدم 

�ألفاظًا تبعد كل البعد عن �شخ�صية الداعية الإ�سلامي، فقمت و�أنهيت المقابلة وفوجئت بعدها 

تكلمت  لأنني  ويلومني  بي  يت�صل  الرجل  هذا  يغتابه  كان  الذي  بال�شخ�ص  يومين  بحوالي 

الرجل  وقابلت  بد�أت،  كيف  �أعرف  لم  دوامة  نف�سي في  �سلبية!!!! ووجدت  بطريقة  عنه 

وعرفت منه �أن هذا ال�شخ�ص ات�صل به وقال له: �إنني تكلمت عنه في غيابه بطريقة �سلبية 

وهنا �أدركت �شيئًا وهو �أن الذات ال�سفلى هي التي كانت تحرك كل ذلك وا�ستطعت بف�ضل 

الله �سبحانه وتعالى �أن �أقابل ال�شخ�صين معًا و�أن نهدئ النفو�س ثم �شرحت لهما مبد�أ الذات 

ا بما يحدث من �سلبيات لأن ذلك هو عالمها الذي تعي�ش  ال�سفلى وكيف �أنها كانت �سعيدة جدًّ

فيه وتدافع عنه من �أجل البقاء. وهذا نتيجة من نتائج التفكير ال�سلبي الذي يفتح الباب على 

م�صراعيه للذات ال�سفلى.
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التفكير السلبي قد يؤدي إلى الإدمان

بل هو في حد ذاته إدمان!

�أنا فا�شل وتعي�س. لا �أحد 

يحبني. �أ�شعر بال�ضياع 

والوحدة. �أريد �شيئاً يخرجني 

من هذه الدوامة. �س�أجرب 

المخدرات!!!!!

ا لا يفكر �إلا �سلبيًّا، وعنده القدرة على التركيز على ال�سلبيات في �أي  هل تعرف �شخ�ًص

ا قرر الهروب من م�شاكله بالتدخين �أو �شرب  �شيء حتى ولو كان �إيجابيًّا؟ �أو تعرف �شخ�ًص

الخمور �أو تعاطي المخدرات؟
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ا بل هو �إدمان مثل �إدمان المخدرات و�شرب  في ر�أيي التفكير ال�سلبي مر�ض خطير جدًّ

الخمر!! والواقع �أن الإدمان في حد ذاته لي�س �إلا نتيجة عدم اتزان وحالة نف�سية �سلبية جعلت 

ال�شخ�ص يحاول الهرب والخروج منها فاتجه �إلى �شيء اعتقد في وقتها �أنه الحل لم�شاكله فبد�أ 

بالخطوة الأولى ثم كررها حتى �أ�صبحت عادة ي�ستخدمها في الهروب من م�شاكله وت�شعره 

بال�سعادة دون �أن يدرك �أنها �أخطر بكثير من الحالة النف�سية التي كان يعانيها. والحقيقة �أن 

كل �أنواع الإدمان �سواء كانت التدخين �أو المخدرات �أو الخمور �أو الجن�س �أو التلفاز... 

�أو بمعنى  ال�شخ�ص والتي كانت غير متزنة  ا�ستخدمها  التي  الفكرة  �إلخ، تجد جذورها في 

�آخر �سلبية. �إذن التفكير ال�سلبي قد يكون ال�سبب في الإدمان لأن ال�شخ�ص الروحاني المتزن 

لا يفكر في الهروب من تحديات الحياة بهذه الطرق ولكنه يتعامل معها ويفكر فيها بطريقة 

�أكثر  روحانية و�إيجابية فيتقبل الهدية من الله �سبحانه وتعالى ويتوكل عليه وحده في�صلي 

ال�صابرين  المتوكلين  يحب  وجل  عز  الله  �أن  تمامًا  ويعرف  �أكثر  وي�صبر  �أكثر  ويدعوه 

ووعدهم بالخير في الدنيا والآخرة.

ولو فكرنا مثلًا في �إدمان الخمر نجده بد�أ بفكرة ثم محاولة ثم فعل مربوط ب�أحا�سي�س 

ثم تكرار هذا الفعل حتى ي�صبح عادة ي�ستخدمها الإن�سان بطريقة تلقائية دون �إدراك لأنها 

ا يتكون وي�صبح عادة تمامًا  �أ�صبحت جزءًا من �سلوكياته. وفي حالة التفكير ال�سلبي فهو �أي�ًض

مثل عادة الإدمان، فهو يبد�أ بالفكرة الأولى ثم يتكرر حتى ي�صبح جزءًا من ال�سلوكيات.

�أن ال�سلوك ي�سبب النتائج و�أن �سبب هذا ال�سلوك هو الفكرة الأ�سا�سية التي �سببته  وبما 

ا في الزمن  ا وم�ستمرًّ ا �أي�ًض الفكرة لو كانت �سلبية وم�ستمرة في الزمن فهي ت�سبب �سلوكًا �سلبيًّ

وهذا �إدمان.

فالتفكير ال�سلبي لي�س فقط ي�سبب الإدمان ولكنه في حد ذاته �إدمان يجب معالجته.
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صفات الشخصية السلبية

»من الممكن لأي إنسان أن يخطئ، ولكن السلبي هو 
الذي يتمسك بالسلبيات ويكررها حتى تصبح عادات«.
إليانور روزفلت

هل تعرف �أحدًا عنده القدرة على �إيجاد ال�سلبيات فـي �أي �شيء �إيجابي؟
هناك �أنواع مختلفة من ال�شخ�صيات مثل المعبر والقيادي والودود والمحلل، كل �شخ�صية 

من هذه ال�شخ�صيات ت�أثرت ببرمجة معينة من العالم الخارجي - كما ذكرنا من قبل - فكانت 

هذه البرمجة هي الطريقة التي يرى بها ال�شخ�ص الحياة. فمن الممكن �أن ينمو �شخ�ص ما 

في عائلة تتعامل وتتكلم بال�سلبيات فاعتقد �أن هذا هو ال�سلوك الطبيعي الذي يتعامل به مع 

النا�س فا�ستخدمه بطريقة »لا واعية« وقام بتكرارها �أكثر من مرة حتى �أ�صبحت عادة من 

عاداته ال�شخ�صية.

دعنا نتعرف معًا على �صفات ال�شخ�صية ال�سلبية:

الاعتقاد والتوقع السلبي:1

ال�شخ�صية ال�سلبية تعتقد في الف�شل �أكثر مما تعتقد في النجاح، وتتوقع الف�شل مقدمًا.

مقاومة التغيير:2

ب�سبب الاعتقاد والتوقع ال�سلبي تتفادى هذه ال�شخ�صية �أي تغيير يجعلها تخرج عن حيز 

الأمان والراحة، بل تقاوم التغيير وتنقده ب�شتى الطرق. عندما بد�أت �أقدم التنمية الب�شرية 

ا وجدت مقاومة  في العالم العربي وجدت �إقباًلا رائعًا للمعلومات والعلوم الحديثة، و�أي�ًض

لم �أعرف لها �أي داعٍ. ففي يوم دعاني �أحد ال�شخ�صيات البارزة في بلد من البلاد العربية 
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وقام بدعوة بع�ض الأطباء والا�ست�شاريين النف�سيين والكتاب المعروفين في هذا البلد، وطلب 

�سبحانه  الله  بف�ضل  �أ�س�سته  الذي  العلم  الع�صبي وهو  التكيف  ديناميكية  �أحدثهم عن  �أن  �إلي 

وتعالى. بد�أت �أتكلم باخت�صار عن المهارات ال�شخ�صية والنف�سية والروحانية والمهنية التي 

يمكن �أن يقدمها هذا العلم الذي �أ�صبح ماركة م�سجلة عالمية. قاطعني �أحد الموجودين بحدة 

�أحد الحا�ضرين يعاني  ف��سألت: هل  �أ�سمعها من قبل!!  �سلبية لم  باتهامات  ا  واتهمني �شخ�صيًّ

من الخوف المركب الذي يعتبر من �أخطر �أنواع الخوف �أو من الو�سوا�س القهري الذي 

�إنه لا يعالج، فتقدم �شخ�ص كان يعاني من الو�سوا�س القهري  قالت عنه الهيئات العالمية: 

فقمت بف�ضل الله �سبحانه وتعالى با�ستخدام ا�ستراتيجية من ا�ستراتيجيات ديناميكية التكيف 

الع�صبي وتم �شفا�ؤه �أمام الجميع. اعتقدت �أن هذا ال�شخ�ص قد اقتنع بقوة العلوم الحديثة �أو 

�أنواع  نوعًا من  ي�ستخدم  الفقي  الدكتور  �أن  قال: »يبدو  ال�صمت، ولكنه  يلزم  الأقل  على 

ال�سحر!!!«.

بل  تغيير  �أي  تواجه  الأمان عندما  بعدم  ت�شعر  التي  ال�سلبية  لل�شخ�صية  ب�سيط  مثال  هذا 

وتقاومه.

غير فعال في حل المشاكل:3

لأن ال�شخ�صية ال�سلبية مت�صلة ب�أحا�سي�سها بالم�شكلة فهي تعمل على تعقيد الأمور بدًلا من 

حلها. وفي معظم الوقت يرتبك ال�شخ�ص وينفعل فيزيد الأمور �سوءًا فت�صبح الم�شكلة الحقيقية 

فيه هو �شخ�صيًّا.

دائم الشكوى ولوام ويجد السلبيات في كل شيء:4

عندما تواجه ال�شخ�صية ال�سلبية �أي نوع من �أنواع التحديات فهي تلقي باللوم على النا�س 

�أو الأ�شياء �أو حتى على الحظ ال�سيئ الذي يلازمها منذ الطفولة! لا ت�أخذ م�سئولياتها بل تتهم 

الآخرين في النتائج التي تح�صل عليها.

الشعور بالإحباط والضياع والفشل من وقت لآخر:5

ب�سبب �أفكاره ال�سلبية المتكررة وتدعيم هذه الأفكار باعتقاده، �أ�صبح يتوقع الف�شل، مما 

فهذا  والنقد  اللوم  �أ�سلوب  ي�ستخدم  �أنه  وبما  الإيجابي.  والنمو  التقدم  في  الأمل  يفقد  جعله 
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الأحا�سي�س بعمق في  الوقت تم تخزين هذه  �أحا�سي�سه ومع مرور  ينعك�س عليه وي�ؤثر في 

ا. عقله الباطن ف�أ�صبحت تحدث تلقائيًّا ولا �شعوريًّ

إنجازاته المهنية أو الشخصية ضعيفة ولا يحقق إلا القليل من أهدافه:6

التقدم والنمو  �إن�سان على  �أي  ت�ساعد  ال�سلبية لا  ال�سلبي والأحا�سي�س  الأفكار والتركيز 

حياته.  �أركان  من  ركن  �أي  في  �أهدافه  تحقيق  عن  البعد  كل  تبعده  فهي  العك�س  على  بل 

فنجد ال�شخ�ص الذي برمج نف�سه على هذه ال�شخ�صية ال�سلبية لا يحقق �أهدافه في عمله ولا في 

العلمي في نيويورك بالولايات المتحدة الأمريكية  حياته، وقد قام معهد »لامالي« للبحث 

بعمل بحث عن الأ�سباب الأ�سا�سية التي تبعد النا�س عن تحقيق �أهدافهم فكان ال�سبب الأول 

هو البعد عن الله �سبحانه وتعالى وال�سبب الثاني هو التفكير ال�سلبي.

منعزل وغير اجتماعي وليس لديه أصدقاء:7

ال�شخ�ص يت�صرف  �أن هذا  �سلبية لوقت طويل وبما  له �شخ�صية  �أن يكون  �أحد يريد  لا 

ويتكلم بال�سلبيات فهو بذلك يبعد النا�س عنه مما ي�سبب له ال�شعور بالوحدة والحزن من وقت 

لآخر.

احتمال إصابته بالأمراض النفسية وأيضاً العضوية مرتفع:8

قامت كلية الطب في �سان فران�سي�سكو عام 1986 بعمل بحث عن علاقة العقل بالج�سد 

في الإ�صابة بالأمرا�ض المختلفة على الم�ستويين النف�سي والع�ضوي، فكانت نتيجة البحث �أن 

�أكثر من 95٪ من الأمرا�ض يعود �سببه �إلى العقل! بمعنى �أن العقل يفكر فيبعث بالر�سائل 

�إلى الج�سد الذي يقوم بدوره برد فعل ي�ؤثر على كل ع�ضو فيه. مثلًا كما لو طُرد �شخ�ص 

من  والخوف  وال�ضياع  التقدير  بعدم  ال�شعور  �إلى  متجه  وتركيزه  تفكيره  فكل  عمله  من 

الم�ستقبل مما يجعل القلب ي�ضخ كمية �أكبر من الدماء وتزداد دقاته من مائة �ألف في اليوم 

�إن  بل  المختلفة.  القلب  �أمرا�ض  �إلى  ذلك  ي�ؤدي  وقد  ذلك  فوق  بالمائة  ثلاثة  �أو  اثنين  �إلى 

البحث ذهب �إلى �أبعد من ذلك حيث قال �إن التفكير ال�سلبي يجعل الجهاز الع�صبي في حالة 

ا يكون في حالة ت�أهب وم�ستعد لا�ستخدام جيو�شه للدفاع  ت�أهب عالية، وجهاز المناعة �أي�ًض

عن ال�شخ�ص والتنف�س يكون �سريعًا وق�صيًرا، و�ضغط الدم يرتفع، ودرجة حرارة الج�سم 

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



159

تتغير، وتزداد ن�سبة الأدرينالين في الج�سم. كل ذلك ي�ؤدي �إلى معظم الأمرا�ض الع�ضوية 

بما في ذلك ال�سرطان.

�أما عن الأمرا�ض النف�سية فلا ح�صر لها!! فقد ي�صاب ال�شخ�ص بالاكتئاب الذي قد ي�ؤدي 

ا القلق والتوتر والإحباط وال�شعور بالحزن ال�شديد وال�ضياع...  به �إلى الم�ست�شفيات. و�أي�ًض

�إلخ من الأمرا�ض النف�سية التي تتطلب علاجًا نف�سيًّا من طبيب مخت�ص.

ال�شك  �أن تجد غيرها كثيًرا مثل  ال�سلبية ومن الممكن  هذه فقط بع�ض �صفات ال�شخ�صية 

التفكير  ب�سبب  تتكون  التي  ال�صفات  من  �إلخ.  والكراهية...  والحقد  الزائدة  والع�صبية 

ال�سلبي.

 فكن حريصًا كل الحرص قبل أن تفكر في 
وتنتشر  وتتسع  ستتراكم  لأنها  سلبية  فكرة 
تحقيق  من  تمنعك  ع��ادة  تصبح  حتى  بقوة 
أهدافك وتســـبب لك تحديـات لا حـصــر لهــا، 
والأهم أنها تقوي الذات السفلى وتبعدك عن 

الله سبحانه وتعالى.
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خاتمة الباب الثاني

ر�شا طفلة �صغيرة عمرها خم�س �سنوات وعلى الرغم من �صغر �سنها ف�إنها كانت 

دائمة ال�شكوى من كل �شيء �سواء كان ذلك من �أخويها تامر و�سمير �أو من الطعام 

�أن  النوم في �ساعة مبكرة! في وقت نومها كان من عادة الأب  �أو الملاب�س وخا�صة 

تنام. وفي يوم ذهبت  يحملها وي�ضعها بلطف في �سريرها ثم يق�ص عليها ق�صة حتى 

ر�شا مع والدتها للت�سوق و�شراء م�ستلزمات البيت ووجدت ر�شا عقدًا جميلًا فطلبت 

من الأم �أن ت�شتريه لها فوافقت الأم ب�شرط �أن تدفع ر�شا ثمنه من م�صروفها. فقالت 

ر�شا: »ماما �أنت تعرفين �أنني لا �أعمل ولا �أملك المال و�سعر العقد ثلاثون دولارًا وهو 

مبلغ كبير بالن�سبة لي فكيف تريدينني �أن �أدفعه؟« فقالت الأم: »م�صروفك الأ�سبوعي 

دولاران وفي العيد القادم �ستح�صلين على مبالغ �إ�ضافية من بابا ومن جدك وجدتك 

ا مني؛ ولذلك ف�أنت ت�ستطيعين �شراءه من نقودك ال�شخ�صية«. قالت ر�شا: »بهذه  و�أي�ًض

الطريقة فعلًا �أ�ستطيع ولكن الم�شكلة هي �أنني لا �أملك هذا المبلغ الآن فما العمل؟« فقالت 

الأم: »��سأدفع �أنا المبلغ الآن ولكن عليك �سداده في خلال ثلاثة �أ�شهر«. فطلبت ر�شا 

من الأم �أن تعطيها مهلة �أطول. فابت�سمت الأم ووافقت على مد الفترة �إلى �ستة �أ�شهر، 

الأيام وكانت  العقد. مرت  الأم وقبلتها وح�صلت على  ا و�شكرت  وفرحت ر�شا جدًّ

ر�شا تدفع كل �أ�سبوع دولارًا و�أحيانًا تدفع كل م�صروفها الأ�سبوعي وبعد �ستة �أ�شهر 

دفعت ر�شا ثمن العقد بالكامل و�شعرت ب�إنجاز كبير فكانت تلب�س العقد بحر�ص وتنظفه 

وتحافظ عليه �أكثر من �أي �شيء �آخر. �أما عن الأب فانتظر حتى دفعت ر�شا ثمن العقد 

بالكامل وكما هي عادته كان يحملها وي�ضعها في �سريرها ويق�ص لها ق�صة حتى تنام 

ا«. ف��سأل  �أحبه جدًّ بابا؟« فقالت ر�شا: »طبعًا  ليلة ��سأل الأب ر�شا: »هل تحبين  وفي 

الأب: »تحبينني �أكثر �أم تحبين العقد �أكثر؟« فقالت ر�شا: »�أحبك �أكثر طبعًا«. فطلب 

�أي  »بابا خذ  له:  فقالت  والدها  انده�شت ر�شا من طلب  العقد.  تعطيه  �أن  الأب  منها 

ا«، ثم قالت: »ت�ستطيع �أن ت�أخذ عرو�ستي  �شيء �آخر �إلا هذا العقد �إنه غالٍ عندي جدًّ

فهي تغني وترق�ص لكن من ف�ضلك لا تحرمني من العقد«. فلم يعلق الأب على كلام 

ر�شا وقبلها كما هي عادته ثم ترك الغرفة. ا�ستمر الأب على هذا الحال في كل ليلة 

لمدة �شهر كامل وفي كل مرة ي��سأل ر�شا: »هل تحبين بابا �أكثر �أم العقد؟« تقول ر�شا: 
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»�أحب بابا« ولكنها تعر�ض على والدها �شيئًا �آخر فمرة تعر�ض عليه الفيل الذي كانت 

�أبدًا عن العقد.  �ألعابها المختلفة ولكنها لم تتخلَّ  تلعب به، ومرة �أخرى تعر�ض عليه 

وبعد مرور �شهر ب�أكمله ذهبت ر�شا بمفردها لحجرة نومها فذهب الأب �إليها فوجدها 

جال�سة في منت�صف ال�سرير وطلبت من الأب �أن يفتح يدها اليمنى وفعل الأب وكان 

منده�شًا لما وجد، �إنه العقد الذي تحبه ر�شا. وهنا قالت ر�شا: »بابا �أنت تعرف قيمة هذا 

العقد عندي ولكنني �أحبك �أكثر منه« و�أعطت العقد لوالدها وبالفعل �أخذه الأب وطلب 

من ر�شا �أن ت�ضع يدها في جيبه ففعلت ووجدت علبة كبيرة. فقال لها الأب: »�أخرجي 

العلبة وافتحيها«. ففعلت ر�شا و�صاحت من الده�شة �إنه عقد من الألما�س الحقيقي ف��سألت 

�أنت  ا�شتريت  �أن  منذ  لك  ا�شتريته  فقد  لك  »�إنه  الأب:  فرد  �أبي؟«  يا  هذا  »ما  الأب: 

العقد المزيف!!« ف��سألته ر�شا: »ما الذي تق�صده من ذلك يا �أبي؟« فقال الأب: »�إنك لم 

تح�صلي على العقد الحقيقي �إلا عندما تخليت عن العقد المزيف، ونف�س ال�شيء يحدث 

ال�سلبية  الأفكار  عن  تتخلي  �أن  عليك  يجب  �إيجابية  �أفكارك  تكون  لكي  الأفكار،  مع 

التي تجعلك دائمة ال�شكوى من �أي �شيء حتى ولو كان �إيجابيًّا وتجعل حياتك �سل�سلة 

من المتاعب والتحديات؛ لذلك بداية من اليوم �أريدك يا ابنتي �أن تدركي وتلاحظي 

النا�س  �أن يحبك  �أردت  �إلى �سلوك وعادات«. ثم قال: »لو  �أن تتحول  �أفكارك قبل 

يجب عليك �أوًلا �أن تحبيهم �أنت، ولو �أردت �أن تكوني �إيجابية وحياتك �سعيدة يجب 

عليك �أن تتخلي �أوًلا عن الأفكار ال�سلبية التي ت�سبب لك التعا�سة«، ثم اقترب الأب من 

ر�شا ونظر في عينيها وقال: »تذكري يا ر�شا �أن الله �سبحانه وتعالى يحبك �أكثر مني 

�أنا و�أمك معًا لذلك طلب منا �أن ن�ستخدم القدرات والهبات التي وهبنا �إياها ومنها العقل 

الذي يفكر ويخطط وي�سبب النتائج التي نح�صل عليها«.

لذلك قال الله تعالى في كتابه الكريم:

﴿ھ    ھ  ے   ے  ۓ  ۓ      ڭ  ڭ  ڭ  ڭۇ﴾

بكت ر�شا وقبلت الأب وقالت: »بابا هذا �أح�سن در�س تعلمته منك حتى الآن و�إن 

بالتفكير الحقيقي،  المزيف  التفكير  �أغير  �أ�ستطيع لكي  ��سأفعل كل ما  الغد  الله من  �شاء 

حرمت  قد  �أنني  الآن  جيدًا  �أعرف  لأنني  الإيجابي  بالتفكير  ال�سلبي  التفكير  ��سأغير 
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�شهرًا ب�أكمله من العقد الحقيقي ب�سبب تم�سكي بالعقد المزيف« ثم �أ�ضافت: »لقد قررت 

�أغم�ضت عينيها  ثم  �أبي«،  يا  �شكرًا  الحقيقي،  بالتفكير  المزيف  التفكير  �أتخلى عن  �أن 

ال�صغيرتين وعلى وجهها �أحلى ابت�سامة ر�آها الأب حتى الآن.

والآن دعني أسألك:
هل التفكير ال�سلبي يقربك �أكثر من الله �سبحانه وتعالى؟ 	 ¥
هل التفكير ال�سلبي ي�ساعدك على تحقيق �أهداف حياتك؟ 	 ¥

هل التفكير ال�سلبي ي�ساعدك على تح�سين �صحتك؟ 	 ¥
ا �أو �أخًا �أو �أختًا �أو ابنًا �أف�ضل؟ هل التفكير ال�سلبي يجعلك �أبًا �أو �أمًّ 	 ¥

هل التفكير ال�سلبي ي�ساعدك على التقدم في درا�ستك �أو مهنتك؟ 	 ¥
هل التفكير ال�سلبي ي�ساعدك على زيادة دخلك؟ 	 ¥

هل التفكير ال�سلبي يجعل النا�س تحبك �أكثر؟ 	 ¥
هل التفكير ال�سلبي ي�ساعدنا على بناء م�ستقبل مجتمعنا؟ 	 ¥

هل التفكير ال�سلبي يدعم قيمنا واعتقاداتنا؟ 	 ¥
في  تريدها  التي  ال�سعادة  �إلى  الو�صول  على  ي�ساعدك  ال�سلبي  التفكير  وهل  	 ¥

حياتك؟

�ستجد �أن الإجابة عن كل هذه الأ�سئلة هي طبعًا »لا«، فالتفكير ال�سلبي يفعل العك�س 

تمامًا فيبعدنا عن الله �سبحانه وتعالى وعن �أهدافنا وي�سبب لنا تحديات نف�سية و�صحية 

وتفككًا عائليًّا واجتماعيًّا و�ضياع قيمنا ويهدد بقاءنا.

لذلك قرر معي من اليوم �أن تتخلى عن هذا النوع من الأفكار، مثل ر�شا تمامًا 

عندما تخلت عن العقد المزيف، و�أن تقترب �أكثر من الله �سبحانه وتعالى وتتوكل عليه 

و�ستجد بنف�سك �أن حياتك قد �أ�صبحت �أف�ضل مما كنت تتخيل.

لي�س معنى هذا �أن الطريق �سيكون �سهلًاولكن ت�أكد �أن �أي �شيء في الدنيا ي�ستحق 

وتتحول  الإنج��از  بقوة  ت�شعر  �سوف  عليه  تح�صل  عندما  ولكن  �صعب  فهو  تحقيقه 

ال�صعوبات �إلى قدرات، والظلام �إلى نور.
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 والآن بعد أن مررنا معًا في رحلتنا عبر 
»قوة الفكر« وأيضًا »التفكير السلبي«، دعنا 
المحطة  إلى  ونذهب  رحلتنا  في  نستمر 
التالية في »قوة التفكير« وهي: »التفكير 
سوف  المحطة  ه��ذه  ف��ي  الإي��ج��اب��ي«. 
وكيف  الإيجابي  التفكير  قوة  معًا  نكتشف 
نستطيع أن نستخدم استراتيجياته بإذن 
التفكير  تحويل  في  وتعالى  سبحانه  الله 

السلبي إلى قوة إيجابية.
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