
21  ؟ رلتغييا يةلمعرف عن عأ ذاام

لاف�صل الأول

ماذا �أعرف عن عملية التغيير؟
يتغيّر الع����الم من حولنا في كل لحظة. كل �ش����يء حيوي ويتغيّر با�س����تمرار، 
�س����واء �أرغبنا في ذلك �أم لم نرغب، �أو �ش����اركنا في العملية �أم لم ن�شارك. فنحن 
جزء من هذا العالم، وحياتنا �إمّا �أن »تتو�سّع« ا�ستجابة �إلى لااو�ضاع المحيطة بنا 

باختلاف الف�صول، �أو »تنكم�ش« عند مقاومتنا للتغيير الحا�صل.

م�ستارا غتلايير لاثلاثة

تتغيّر حياتنا لثلاثة �أ�سباب:

ال�سب����ب الأول، الذي نخ��ب�ره من وق����ت �إلى �آخر طيل����ة حياتن����ا، عائد �إلى 
ات الحيوية التي نتعرّ�ض لها كلّما تقدّمنا في ال�سن، والمراحل التي نمرّ بها  التغيّر
ا  في دورة حياتنا، والق����وى الخفيّة التي تعمل على »جذبن����ا«، جاعلة منا �أ�شخا�صً
مختلفين عمّا كنا عليه من قبل. يتعلّم الطف����ل كيف يحبو وكيف يم�شي، ثم كيف 
يرك�ض مدفوعً����ا برغبته في الحرك����ة خلال تل����ك المراح����ل. ولا ن�ستطيع تجاهل 
التغايرت التي تطر�أ على �أج�سامنا عند البل����وغ، بفعل الهرمونات حتى ولو وددنا 

ذلك. 

والم�يرص المحت����وم، المتمثّل في الوق����وع في حب �شخ�ص ما ب�ص����ورة درامية، 
�سيو�سّع مداركنا في الحياة بطرق لم نكن لنعرفها من دون تلك التجربة. فالتودّد، 
والزواج، وولادة الأطفال ومغادرتهم المنزل عندما يكبرون، وبداية خريف العمر، 

ا متعدّدة للتطوّر والنمو. جميعها تمنحنا فر�صً
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مرارًا وتكرارًا، يتم »جذبنا« للتغيير عندما ن�ستلهم ر�ؤية جديدة بما يمكن 
�أن نكون عليه وكيف �سي�صبح العالم بمجهوداتنا. فمن ال�صعب على �سبيل المثال، 
�أن تقر�أ كتاب )النموذج الموجود( م����ن دون �أن ت�شعر �أنّك مجبر على �صنع فارق 
جوهري في هذا العالم باتب����اع �شغفك، تمامً����ا كما حدث مع الم�ؤلف����ة )�آن فيرث 

موراي( عندما �أ�سّ�ست ال�صندوق العالمي لتمويل المر�أة.

وفي بع�ض الأحيان، على الرغم من ندرة ذلك، نتغيّر لأنّنا »مدفوعون« من 
قِبَ����ل �شخ�ص �آخ����ر لن�صبح �أنا�سً����ا مختلفين عن ما نح����ن عليه. ف�����إذا كان ذلك 
ال�شخ�ص رئي�سنا في العمل، وكان التغيير في بع�����ض عاداتنا و�صفاتنا ال�شخ�صية 
ا  ا للتما�شي مع متطلّبات الوظيفة، ف�إنّ احتمالية �أن نعدل من �سلوكنا وارد جدًّ مهمًّ
ا معيّنًا تتغيّر مع����ه طريقة نظرنا �إل����ى �أنف�سنا. وفي  �شرط �ألّا يتج����اوز الامر ح����دًّ
�أحيان �أخرى، يكون تغي��ي�ر الوظيفة �أ�سهل في بع�ض الح����الات، من تغيير �أ�سلوب 

التعامل الذي طالما تعوّدنا عليه.

فكّر في الأمر وهلة. كم م����رّة نجحت في 
تغيير �شخ�����ص �آخر، �سواء ع����ن طريق الإلحاح 
�أم  �أم الطل����ب، التو�سّ����ل  �أم الت�ض����رع، التملّ����ق 
غيرها م����ن الأ�سالي����ب، دافعًا ذل����ك ال�شخ�ص 
نحو درب التغيير الذي تري����ده �أن ي�سلك؟ لي�س 
كثيًرا، على م����ا �أعتقد. لقد قم����ت �أنا �شخ�صيًا 
بالإلحاح، وعلى الرغم م����ن قناعتي �أن التغيير 
الذي �أطلب �إلى الآخرين �إحداثه �سيكون له �أثر 
�إيجابي فيهم وبالت�أكي����د �سيجعل حياتي �أ�سهل، 
فقد قاموا بمقاومت����ه. كما �أّين جرّب����ت �أ�سلوب 

الم�ضايقة، لكنّي نادرًا ما �أفلحت. 

 �إ��سأل نف�سك عن
التغيير

م����ا التغي��ي�ر الأب����رز الذي 
عملته في حياتي؟

وراء  الحاف����ز  كان  ه����ل 
التغيير رغبة �شخ�ص ما؟

ع����ن  الناج����م  ال�ش����د  �أم 
الإلهام نحو التطور؟

�أم هل كان نتيجة �ألم بدني 
ونف�سي �أو �أحدهما؟
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ا �أم  يع����دّ الألم المحّفز ال�سب����ب الثال����ث للتغيير. ف����الألم، �س����واء �أكان نف�سيًّ
ج�سديًّا، ي�شجّعنا على العمل للح�صول على الراحة، وقد ي�أتي من عدّة م�صادر: 
فقد تفقد عملك لأنّ �شركت����ك نقلت عملها �إلى دولة �أخرى توف��ي�رًا للمال، �أو قد 
يتركك �شري����ك حياتك م����ن �أجل �شخ�����ص �آخر، �أو ق����د تكت�شف �أنّ����ك تعاني من 
مر�ض خطير، �أو �أنّ م�شكلات معيّنة لدى �شريكك قد تفاقمت. عندها، يكون من 

ال�صعب لاا�ستمرار بالعي�ش على النهج نف�سه في كل تلك الحالات.

بع�ضنا ماهر في التغا�ضي عن الأمور، وتجاهل حالات قد تدفع بغيرهم �إلى 
طريق م�سدود. لكنّنا جميعًا، نملك نقطة ن����درك عندها �أنّنا لم نعد نحتمل و�أنّنا 
في حالة انهيار. ل����ذا، و�ضعت �أ�سئلة ه����ذا الكتاب لت�شمل الأ�سب����اب وراء التغيير 
جميعها، �سواء �أتّم دفعك �أم �شدّك باتجاه التغيير، �أو �أنّ الألم الذي �صبرت عليه 

�إلى الآن، �أ�صبح لا يمكن التغا�ضي عنه.

كيميءا غتلايير

يتم كل التغيير في الدماغ، ذلك الع�ضو الغ�ض الذي يبلغ وزنه كيلوغرامين 
تقريبًا، وهو مركز التحكّ����م بالطريقة التي نحيا وفقه����ا. �إنّ الدماغ �أعقد �آلة في 
الكون، فهو يتكوّن من �شبكة ت�ضم ع�شرين ملي����ار خلية ع�صبية، مرتبطة بع�شرة 
�آلاف خلية �أخرى تقريبًا. ولو قدّر لك ت�شريح الدماغ وتفكيك �أجزائه عن بع�ضها، 
ف�ستجد تريليونات من الو�صلات الع�صبية المذهلة والمعقّدة التي تبدو مثل �شبكة 
اّت وم�ضات كل خلي����ة، والناتجة عن  عنكبوت متع����دّدة الطبقات. يقدّر عدد م����ر
حركة ال�سيالات الع�صبي����ة المارة عبر المو�صلات الع�صبي����ة، بمئة مليون مرفوعة 

للأ�س ع�شرة، �أو ع�شرة مرفوعة للأ�س مليون.

وبطبيعة الحال، ف�إنّنا ن�ستخدم ج����زءًا ي�سيًرا من هذه الو�صلات المحتملة. 
وفي الحقيقة، نميل نح����و ا�ستخدام الخلاي����ا الع�صبي����ة نف�سها م����رارًا وتكرارًا، 
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اّت الفعل العاطفية والمعتقدات  ممرّرين الأفكار والت�صرفات نف�سها، والمواقف ورد
جيئة وذهابًا، عبر الطريق نف�سه. 

يتيح لنا هذا النمط المن�سق �أن نع����ي �آلاف التجارب التي خ�ضناها على مر 
ال�سنين. ل����و كان الدماغ يقوم بتحلي����ل ومعالجة كل حدث يحدث لن����ا، وكل كلمة 
ن�سمعها، وكل �صورة نراه����ا، وكل �شعور نح�سّه من ال�صف����ر، ف�سيحتاج �إلى وقت 
طويل على الرغم من �سرعة ال�سيالات الع�صبية اللامتناهية. لذا، �سيكون الدماغ 
�أكثر كفاية عندما يحدّد معنى معينًا لتجربة ما، ثم يقارن التجارب لااحقة بناءً 

على تلك التجربة، وتحديد �إذا كانت التجربة الجديدة جيدة �أم لا. 

�سرعان ما �ستجعلن����ا قناعاتنا »الأف����كار التي تغمرنا عندم����ا تقوم خلايا 
ع�صبية معينة بالعمل« نت�صرّف »ا�ستجابة الج�س����م عن طريق الكلام والأفعال؛ 
ب�سبب عم����ل خلايا ع�صبي����ة �أخرى مرتبط����ة بالخلاي����ا الع�صبي����ة الم�س�ؤولة عن 
القناعات« بطرق تمنحنا نتائ����ج نتوقّعها، »ومن ثم نف�سّره����ا بطريقة من ��شأنها 

تعزيز القناعات التي لدينا«.
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ا��سأل نف�سك عن معتقداتك و�آرائك

• هل �أ�ؤمن �أنّ ما �أعرفه الآن هو كل ما �أنا في حاجة �إليه؛ لأعي�ش 	
حياتي على نحو جيّد، ولماذا؟

• �إذا تيقّنت بوجود المزيد لأتعلمه، فهل �أنا على ا�ستعداد لإيجاد طريقة 	
لتعلمه؟

• هل �أ�ؤمن �أنّني �أكون على �صواب غالبًا، و�أودّ �أن يعرف الآخرين �أّين 	
على �صواب، ولماذا؟

• �إذا كان �شخ�ص ما ي�ؤمن ب�شدة ب�شيء يختلف عما �أعتقده �صوابًا، 	
ال�شخ�ص لديه  �أن هذا  ا�ستعداد للاعتقاد  �أنا على  �أي مدى  ف�إلى 

�شيء يمكنني تعلّمه؟

• هل �أنا على ا�ستعداد لل�شك في الآراء التي �أعتز بها؟	

ولكن، ما الذي �سيحدث �إذا كانت »النتائج« الناجمة عن �أفعالنا لا تتنا�سب 
وقناعاتنا؟ للأ�سف، �سيميل معظمنا ومن �أجل المحافظ����ة على �شعورنا الداخلي 
الحالي، �إلى تف�سير ما قد ح�صل لنا بطرق تتجاوب وقناعاته. �إذ �إنّ من الطبيعي 
�أن نرى الع����الم بالطريقة نف�سها، بم����ا �أنّنا جميعً����ا ن�ضع نظّارات ملوّن����ة، مع �أنّ 

بع�ضها داكن �أكثر من غيره.

وللأ�سف، ف�����إنّ لاا�ستنتاجات المبنية على دورة »المعتق����دات، والت�صرّفات، 
والنواتج، والمعتقدات« لا تترك مجالًا كبيًرا للمن����اورة �أو لاانفتاح على المعتقدات 
الجديدة؛ ما ي�ؤدّي �إلى �إيجاد »منطقة �آمنة« نبرمج �أنف�سنا داخلها كالآلات. وهذا 
يجعل الدماغ يقوم بما اعتاد القيام به دائمًا، ب�إر�س����ال الأفكار نف�سها �إلينا عبر 
الطرق نف�سها. �صحيح �أنّ هذا الدوران �سيعود �إلى نقطة بدايته، وقد يبدو ممتعًا، 
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لكنّنا لا نعرف حق المعرفة غير هذه الدورة! وطالم����ا �أنّ الأمور �سالكة؛ فلن يكون 
لدينا مبرر للخروج منها.

قم بمحاكاة كاميرا الت�صوير

����ا لما حولك مثل كاماير الت�صوي����ر تمامًا، التي ترى  كن مراقبًا مو�ضوعيًّ
الأ�شياء دون الحكم عليها جيدة �أم �سيئة. �سي�ساعدك هذا التمرين �إن واظبت 
عليه، على ر�ؤية الأمور بمنظور جديد ويجعلك منفتحًا على معتقدات جديدة. 
كما �سيمنحك �شعورًا من الطم�أنين����ة الداخلية التي تفتقدها، حين تحكم على 

كل �شيء تقوله وتفعله �أنت ومن حولك، وتقوّمه.

لكن، عندما ن�شعر بالألم �أو نتعرّ�ض للدفع �أو الج����ذب، بطريقة ن�شعر من 
خلالها �أنّ علينا تغيير حياتنا، عندها على الدماغ �إغلاق بع�ض الروابط التي كان 
اّت القديمة و�إن�شاء روابط جديدة. ف�����إذا ا�ستطعنا �إغلاق  ي�ستعملها ل�شغل المم����ر
عدد كافٍ م����ن الروابط المقي����دة بالمعتق����دات القديمة، �سن�سم����ح عندها لخلايا 
ع�صبية جديدة بالعمل. وهذا �سيف�سح المج����ال �أمام الدماغ لت�شغيل �آلته الجينية 
)ق����درة الج�سم على �إنت����اج البروتين����ات لبناء خلاي����ا ع�صبية جدي����دة( وتغيير 
روابطه الداخلية. وعبر عملية �إقفال الروابط القديمة وبناء روابط جديدة، تقوم 

اّت جديدة مترابطة. بيئات �أدمغتنا البيوكيميائية ببناء ممر

�إنّ الرغبة في ر�ؤية الأمور بمنظور مختلف )ك�أن تجرب نظارة جديدة �أقل 
تعتيمًا من �سابقتها �إذا �أحببت( تحفّز الخلايا الع�صبية التي ت�سمح لنا بتف�سير 
تجاربنا بطرق جديدة )�أي تبنّي معتقدات جديدة ح����ول الحياة(، ما ي�سمح لنا 
بالت�صرّف بطريقة نتوقّع �أن نح�صل من خلالها على نتائج مختلفة، لا �أن نكت�شف 
بطريقة مفاجئة �أنّها مختلفة. فنحن مع مرور الزمن، نغيّر حياتنا وفق التغيايرت 

الكيميائية في �أدمغتنا.
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اّت  من ح�سن الح����ظ، �أنّ �إحدى الط����رق للت�أثير عل����ى عملية تكوي����ن الممر
الجديدة هي ط����رح الأ�سئلة على نف�س����ك. فكما ذكرت في المقدمة، ف�����إنّ الأ�سئلة 
من ��شأنها قلب طريقة تفكيرك من �سلبية �إلى �إيجابية. و�إذا �أراد الدماغ �إلإجابة 
عن �س�ؤال خارج �إطار الم�ألوف لديه، لا ي�ستطيع ا�ستعمال الروابط المت�شابكة عبر 
الممرات القديمة كما كان يفعل دائمًا، فهي لا تج����دي نفعًا خارج الإطار الم�ألوف 
الذي حب�سنا �أنف�سنا داخله، وبالتالي ف�إنّ الطريق نحو الأفكار الجديدة مو�صد. 

�إنّك تمن����ح دماغ����ك تجربة جدي����دة عندم����ا تطرح عل����ى نف�س����ك الأ�سئلة 
الموجودة في هذا الكت����اب. �صحيح �أنّ ت�أثير الأ�سئلة لن يك����ون �صادمًا بحد ذاته، 
لكنّ التجربة الت����ي �ستمنحها لدماغك ع��ب�ر �إجابتها، �ستجعل����ه ينتقل من حالة 
التفكير الآلية، وي�ستحدث و�صلات ع�صبية كفيلة ب�صنع التغيير الذي تن�شده في 

حياتك خطوة بعد �أخرى. 

اّت الجديدة �إل����ى قناعات جديدة  �سيقودك هذا البن����اء التدريجي للمم����ر
تقودك بدورها �إل����ى ت�صرفات جديدة، تو�صل����ك حتمًا �إلى نتائ����ج جديدة، وهي 

تبعات ما ي�سمّيه بع�ض النا�س خطوات )كايزن(. 

وكلمة )كاي����زن( ذات �أ�ص����ول ياباني����ة، ت�ض����م في ثناياها معني��ي�ن اثنين: 
الأول التغي��ي�ر، والثاني الف�ضيلة. ترتك����ز الكلمة على لااعتقاد ب�����أنّ لااختراعات 
والتغيير العظيمين لا ي�أتي����ان في �أغلب الحالات من فراغ، ب����ل هما نتاج خطوات 
ا. فكّر بخطوات  مت �إلى بع�ضها بع�ضً ثانوية �صغيرة ت�صنع تغييًرا عظيمًا، �إذا �ضُ

)كايزن( هذه ب�صفتها »تغيايرت �أولية« �صغيرة، تقترب بك نحو هدف مميز.
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التغييرات الظاهرية والجوهرية
قد تك����ون ه����ذه الم����رة الأولى الت����ي ت�سم����ع فيه����ا بم�صطلح����ي »التغيايرت 
الظاهرية« و»التغيايرت الجوهرية«، لك����ن من الم�ؤكّد �أنّك �شاهدت هذه الظاهرة 

تحدث للماء. 

عند و�ضع قدر من الماء عند درجة حرارة الغرفة على الموقد، ف�إنّه �سي�سخن 
تدريجيًّا حتّى يغلي. وبالمقابل لو و�ضع طبق يحوي ماءً عند درجة حرارة الغرفة 
����ا �إلى ثلج. يع����دّ تغيّر درجة الح����رارة بعد  في الثلاج����ة، ف�سيتحوّل الم����اء تدريجيًّ
�أن كانت م�ساوي����ة لدرجة ح����رارة الغرفة �إلى درج����ة الغليان �أوالتجمّ����د تقريبًا، 
من »التغي��ي�ارت الظاهرية«. فالماء لم يغ���يّّر من �صفاته الأ�سا�سي����ة وما زال ماءً، 
والفرق الوحيد �أنّه �أ�صبح �أ�سخ����ن مّما كان عليه �أو �أب����رد. فالتغيير هنا ب�سيط، 
ولي�س كالتغيير الحا�صل �إذا قمت بتغيير بيتك، ع��ب�ر طلائه ب�ألوان زاهية غرفة 
تلو �أخرى بدل الألوان القاتمة التي كانت عليها، �أو �أن تخ�سر كيلوغرامًا �أو اثنين 
من وزنك كل �شهر؛ لت�ص����ل �إلى الوزن الذي تريد. وبكلم����ات �أخرى، ف�إنّنا نعي�ش 
التغيير الظاهري عندما نتق����دّم ب�أ�سلوب »ممنهج«، ومغاي����ر للطريقة التي نعبّر 
فيها عن �أنف�سنا خلال فترة معيّنة من الزمن، عن طريق فعل �شيء �أكثر �أو �أقل 
مّما فعلنا �سابقًا، وب�ص����ورة �أ�سرع �أو �أبط�����أ، �أو �إنجازه بدقة �أك��ب�ر. وكي ت�صبح 
ا مختلفًا عبر هذا النوع من التغيير، عليك اتّباع طريق الممار�سة والدعم  �شخ�صً
من خلال خطوات ملمو�سة ويمكن قيا�سها. وبذلك نغيّر �أدمغتنا تدريجيًّا بت�شغيل 
خلايا ع�صبية جديدة وهجر القديمة منها. حيث ت�سمح التغيايرت الظاهرية في 
، قبل �أن يطلب �إليهم تقبّل  العائلة �أو الم�ؤ�س�سة للفرد، بالتعوّد على تغيير نمط معّني

التغيير الذي يليه.

ننجز التقدمّ التدريج����ي غالبًا، من دون �أن نح�س ب����ه، حتى ي�أتي يوم نرى 
فيه �صديقً����ا قديًما لم نره منذ ف��ت�رة طويلة فيقول: »يا �إله����ي، لقد تغيرت فعلًا. 
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حيث لم يكن لديك الجر�أة لفعل ذلك �آخر مرّة التقينا فيها - بغ�ض النظر عما 
فعلته - فما الذي دفعك لتتغير«؟ ولكن من الم�ستبعد �أن يكون ردك: »لقد اتخذت 
خطوات التغيير الظاهرية«. لكن عندما تفكر بالأم����ر، تدرك ب�أنّك ك�سبت الثقة 

�شيئًا ف�شيئًا، لفعل �شيء لم تكن �شخ�صيتك القديمة لتفعله.

وفي الجهة المقابلة، ف�إنّ التغيير الجوهري هو م����ا يحدث للماء في اللحظة 
التي تف�صل����ه بين حالتي �شبه الغلي����ان والغليان 
الكامل، وحالة �شبه التجمّ����د والتجمّد الكامل. 
فهذا التغيير لي�س ب�سيطًا، بل هو تغيير جذري، 
وتحوّل كلّ����ي م����ن ال�سيولة �إل����ى الغازي����ة، ومن 

ال�سيولة �إلى ال�صلابة. 

هذا الأ�سلوب »غ��ي�ر الممنهج« في التغيير، 
تتبع����ه الم�ؤ�س�سات في بع�ض الأحي����ان، لكن لي�س 
كثيًرا، كما يتّبعه بع�ض الأ�شخا�ص في منا�سبات 
قليلة. يحدث هذا التغيير عندما تتغير طريقة 
وجوده����م في الع����الم من طريق����ة �إل����ى �أخرى، 

خلال وقت �أقل من الوقت الذي تتطلّبه عملي����ة التغيير الظاهرية، ولحدوث مثل 
هذا التغيير على �أيّة حال، نحتاج �إلى التفكير وال�شعور ب�شكل مختلف جدًا خلال 
فترة وجيزة؛ كي يمكن الت�صرّف ب�شكل مختلف وملح����وظ. ويتطلّب ذلك عملية 

�إعادة �ضبط كبيرة في الدماغ وتكون نتائجه �أقل من المن�شود.

يعدّ التغي��ي�ر الف����وري المث����ل الأعل����ى للأمريكي��ي�ن، و�إذا لم نتغ��بيّّر ب�سرعة 
ف�سيخيب ظننا ب�أنف�سنا. من الممكن �أن يلهمك خطي����ب �أو واعظ �أو كاتب فج�أة. 
وعندما يخط����ر ببالك �شيء ما، ف�س��ت�رى الأمور بمنظور مختل����ف تمامًا، وتحوّل 
طريقة تفكيرك لتتمخّ�����ض �أفعالًا ووجهات نظر جدي����دة ومنتظمة. لكن �إن كنت 

ا��سأل نف�سك عن 
التغيير

متى �أحدثت تغييًرا ملمو�سًا 
اتب����اع  ع��ب�ر  حيات����ي  في 
خطوات ثابتة ومتمهّلة نحو 

الهدف؟

ما ال����ذي تعلمت����ه من تلك 
التجربة؟

ask yourself question.indb   29 11/22/12   8:57 AM

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



ا �س�أل نف�سك �أ�سئلة وغيّر حياتك 30

ت�صبو �إل����ى تغيير ج����ذري و�سري����ع، فقد يخي����ب ظنك. خا�ص����ة �إن كن����ت تنتظر 
�أن ت�صدمك موجة م����ن الإلهام تغيّر مكان����ك ومن �أنت، وت�ضع����ك في مكان �آخر 

ب�صفتك �إن�سانًا جديد كليًّا.

وبكلمات �أخرى، تخي����ل �أنّك تريد التخلّ�ص من الك�آب����ة التي تحيط بك، �أو 
التخلّ�ص من �شعور ب�أنّه يجب عليك �أن تكون م�سيطرًا على كل �شيء. على الرغم 
من �سمو هذه الأحا�سي�س، ف�إنّك لا ت�ستطيع التحوّل من �إن�سان كئيب �إلى �شخ�ص 
يمل�ؤه التفا�ؤل في غم�ضة عين، �أو من �إن�سان دائم الجدال مع �شريكه �إلى �شخ�ص 

هادئ ومتزن، فالأمر بب�ساطة لا يحدث بهذه الطريقة.

تحدث الأمور على النح����و الآتي: ابد�أ باختيار ه����دف يمكن تحقيقه، ويقع 
باتجاه الحياة التي تن�شدها وحقّقه، وهك����ذا تكون قد حقّقت خطوة من خطوات 
)كايزن(، ثم قم باختيار هدف �آخر يمكن تحقيقه ونفذّه، وهكذا تكون قد حقّقت 

خطوة )كايزن( �أخرى، وهكذا...

وعلى الرغم من �أنّك قد لا تلاحظ الخطوة المحدّدة التي اتخذتها لتحقيق 
التح����وّل النهائي، ولكنّ����ك �ستح�صل على مفاج�����أة �سارّة لاحقً����ا، عندما تلاحظ 
ت بالكامل عمّا كان����ت عليه، عندما خط����وت �أول خطوة نحو  �أنّ حياتك ق����د تغيّر
التغيير. قد ت�شعر بالك�آبة بين الفينة والأخرى، �أو قد تغ�ضب ل�سبب تافه، �إّلا �أنّك 

بالغالب قد و�صلت �إلى حيث تريد: �سعادة �أكبر وغ�ضب �أقل.

من عالم الأمنيات �إلى عالم تحقيق الذات
قد يتطلّب تنفيذ خطوات )كايزن( كفيلة ب�إي�صالك �إلى حيث ترغب الكثير 
من الوقت، كما ق����د يف�صل ب��ي�ن �إدراكك �أنّك في حاج����ة �إلى التغي��ي�ر وتنفيذك 
ا. فمثلًا، ق�ضي����ت �سنوات �أح����اول عمل مقاربة  للخط����وة الأولى وقت طوي����ل �أي�ضً
ح ه����ذه الملاحظة، وفي يوم م����ن الأيام ا�ستيقظت م����ن النوم ب�صورة  مرئية تو�ّض
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في مخيلتي حوّلته����ا �إلى فيل����م كرتوني على الإنترن����ت يُدعى )الم����رور عبر بوابة 
التغيير(، هكذا تجري الأمور.

تخيّل �أنّ المنطق����ة الآمنة التي و�صفتها �سابقًا عندم����ا تحدّثت عن الدماغ، 
موجودة و�سط مكان ما �سنطلق عليه ا�س����م �أر�ض الأمنيات، وهناك �أنت في ر�ضا 
عن و�ضعك. و�إذا ظهرت م�شكلات تلوح في الأفق، ف�أنت لا تعلم عنها �شيئًا، �أو �أنّها 
لا ت�أخذ الحيّز الكبير من تفكيرك. لا توجد لديك نيّة لتغيير ت�صرفاتك في هذه 
اللحظة، ولماذا تتغيّر �أ�صلًا؟ فحتى الآن، نجحت في تعديل م�سار حياتك ليتواءم 

؟ مع العقبات التي تمر بها، فما الذي جدّ الآن لتتغيّر

على �أيّة حال، لن تتمكّن في نهاية الأمر من تجنّب ال�ضغط الواقع عليك من 
اه جديد، على الرغم من �أنّك في بادئ الأمر قد  »�شيء ما« يحاول دفعك �إلى ّجتا
لا تعرف م�صدر هذا »ال�شيء«. �أو �أنّ الأم����ر يتعلّق ب�ألم نف�سي �أو ج�سدي تتعرّ�ض 
له، يجعل����ك تدرك �أنّ الحي����اة لي�ست مريحة كم����ا اعتقدت �أو كم����ا ينبغي لها �أن 
تكون. �إذا كانت القوة التي تج��ب�رك على تغيير م�سارك خ����ارج منطقتك الآمنة 
هي الإله����ام، ف�إنّك لن تتردّد بالتوجّ����ه نحو الحالة المثالية التي م����ن ��شأنها جعل 
ا م����ا، ف�إنّك قد تعدّل  الحياة �أف�ضل لك ولمن حولك. �أمّ����ا �إذا كان الدافع �شخ�صً
من مواقفك وت�صرفاتك م�ؤقّتًا، لكن لااحتمال الأك��ب�ر �أنّك �ستجد طريقة لتعود 
لفعل الأمور كما كنت معتادًا عليها �سابقًا. ويعود الف�ضل بذلك �إلى ال�سهولة التي 
اّت القديم����ة والت�شجيع الذي يتطلّب����ه ل�صنع �أخرى  ي�ستخ����دم فيها الدماغ المم����ر

جديدة. 

وفي حالة معاناتك من �ألم ج�سمي �أو �إعاقة ما، فمن الوا�ضح وجود الكثير 
م����ن الدوافع لإيج����اد طريقة لجع����ل نف�سك ت�شع����ر بتح�سّ����ن. �أمّ����ا في حالة الألم 
النف�سي، فعادة ما �ستبدء في »التمنّي« �أن يزول ذلك الألم مهما كان �سببه، �أو �أن 
يفعل الآخرون �شيئًا مختلفًا؛ كي لا ت�ضطر �أنت �إل����ى ذلك. و�ستبني الآمال - ولو 
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�إلى حين - في �أنّ الأمور �ستتح�سّن من تلقاء نف�سها، و�ستبدء في تعويد نف�سك على 
الو�ضع الراهن.

لكن عندما ت�س����وء الأمور، �أو على الأق����ل لا تبد�أ بالتح�سّ����ن، �ستتولّد لديك 
قناعة ب�أنّ الو�ضع يجب �أن يتغ��بيّّر بطريقة �أو ب�أخ����رى. و�أنّ لا التمنّي ولا الرجاء 
ا.  يجعلان الأمور �أف�ضل، وكذلك لااعتقاد بقدرتهما على ذلك لا يفيد ب�شيء �أي�ضً
عندها تبدء بال�ش����ك في �أنّ التغيير قد يتطلّب جهدًا من قِبل����ك �أنت. لذا، �ستبد�أ 
، و�أنّك �ستتخ����ذ الخطوات اللازمة  ب�إخبار الجميع ب�أنّ����ك تريد للأمور �أن تتغ��ويّّر
لذلك قريبًا، ومن الآن و�صاعدًا �ست�أخذ الأمور منح����ى جديًّا. �صحيح �أنّك ل�ست 
ا للالتزام بعمل معّني بعد. لكنّك على الأقل، تمنح نف�سك ال�شجاعة التي  م�ستعدًّ

�ستحتاج �إليها، �إذا �أردت ا�ستك�شاف الأمور الواجب عملها لتتغير بالفعل.

يجدر بك الملاحظة، �أنّك لن تبد�أ بخطوة )كايزن( الأولى الكفيلة بت�ضييق 
الهوة بينك وبين النجاح، حتى ت�صل �إلى قناعة ب�أنّك تنوي فعل ما يلزم لتحقيق 
ذلك الهدف. تمامًا ك�أنّك تقوم بعدّة خطوات تح�يرضية في عالم الأمنيات، قبل 
الو�صول �إلى بوابة في الجدار الفا�صل بين هذه الخطوات وما �أ�سميه »عالم تحقيق 
الذات«. �ست�صل بع����د العبور م����ن بوابة التغيير �إل����ى نقطة تح����وّل، حيث ي�صبح 
التغيير ممكنًا. وهذا يحدث عندما يبد�أ عدد كافٍ من الخلايا الع�صبية بالعمل؛ 
اّت ع�صبية ذات كفاية تكفي لتطوير اعتقاد �أنّ  كي يتمكّن دماغك من بناء ممر
ب�إمكان الحياة �أن تك����ون مختلفة، و�أنّ الت�صرفات الجدي����دة لا بد �أن تنتج نتائج 

جديدة، عندها فقط �سيحدث التغيير الجذري البعيد الأمد.

الرحلة البطولية
�إنّ �أف�ض����ل الو�سائل لو�صف تح����وّل كهذا يتم ع��ب�ر ق�صة »رحل����ة بطولية«. 
ل�سنا هنا بمعر�ض الحديث عن الأبطال بالطريقة المتداولة هذه الأيام، حين نعدّ 
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�أحدهم بطلًا لإنقاذه �أنا�سًا من بيت ا�شتعلت في����ه النايرن. تقول مديرة مدر�سة 
حكومية محاطة بالع�صابات والعنف والفقر في )لو�����س �أنجلو�س( لطلبتها: »�إنّ 
الجهد ال����ذي يبذلونه للو�ص����ول �إلى المدر�سة يجع����ل منهم �أبط����الًا«، وتكرّم ذلك 
ا. توجد الكثير من  الجهد ب�إيجاد بيئة يجب عليهم فيها مراعاة معايير عالية جدًّ
الأمثلة لأبطال وبطلات برزوا وتعاملوا ب�شجاعة في اللحظات الحرجة، وتخطّوا 

كل التوقّعات لجعل العالم مكانًا �أف�ضل للعي�ش.

ول�ست ب�صدد الحديث هنا عن ق�صة �شخ�ص يغدو بط��ل�اً »�أو بطلة«، عبر 
عملية تغيير �شخ�صية و�صفت في الآلاف من الأ�ساطير والق�ص�ص الخرافية على 

مر الع�صور.

تب����د�أ الرحل����ة بب�ساطة، ببط����ل �أو بطل����ة محتمل��ي�ن – مثل ه����اري بوتر في 
مغامراته، �أو دوروثي في كتاب )�ساح����ر �أوز( – �أو �أي �شخ�ص ي�صبح في النهاية 
ا يعي�����ش حياة عادية. نعم،  بطلًا �أو بطلة، حيث يب����د�أ حياته ب�صفته �إن�سانًا عاديًّ
ا عاديًّا تمامًا، لكنه يعي�ش حياة �أقل ما يمكن و�صفها بالعادية،  هاري لي�س �شخ�صً

�أو حتى بالتعي�سة. 

ت�سير الأمور ب�سلا�سة �إلى حد ما داخل المنطقة الآمنة، وفج�أة يحدث �أمر 
درامي غير متوقّع يقل����ب الأمور. مثل �إع�ص����ار، �أو زائر من بُعد �آخ����ر، �أو عجوز 
ا، �أو فار�س على ح�صان �أبي�ض، �أو تحدٍ يقدمه �شخ�ص غريب،  حكيمة تحمل �سرًّ
�أو تهديد يواج����ه المجتمع. وبغ�ض النظ����ر عمّا يحدث، ف�إنّ الأبط����ال �أو البطلات 
المحتملين، في موقف يحتم عليهم الإجابة بنع����م �أو لا عمّا ي�سمّى »نداء التحرّك« 

�أو»نداء المغامرة« �أو»نداء الحياة«.

ل ت�سميته نداء »الحركة والعمل«؛ لأنّ ذلك ما يجب حدوثه �إذا  �أمّا �أنا ف�أف�ّض
، على الرغم م����ن �أنّك �ستذوّق طعم »المغامرة« في مرحلة  �أردت لحياتك �أن تتغيّر

ما على الطريق.
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يقدّم المفكر )جوزف كامبل( في كتاب����ه المعروف )البطل ذو الألف وجه(، 
و�صفًا رائعًا لما يحدث للبطل �أو البطلة في بداية ق�صتهم �إذ يقول:

ه����ذه المرحلة الأولى من الرحلة الأ�سطوري����ة ترمز �إلى �أنّ القدر قد ا�ستدعى 
البطل، ونقل مركز جاذبيته الروحي من مجتمعه الباهت �إلى منطقة مجهولة.

�ستجد مثالًا عن هذا النوع من التغيير في الكتاب لاحقًا، عندما تتعرّف �إلى 
)روجر(، ال�شاب ال����ذي عا�ش �إبّان الع�صور الو�سط����ى، و�أ�صبح بطلًا عندما لبّى 
نداء »التحرّك«. �إني مت�أكّدة �أنّ����ك �إذا فكّرت بنف�سك و�أن����ت تتبع ق�صته، �ستجد 

نف�سك تخو�ض هذه الرحلة. و�أنّك ربما في »المنطقة المجهولة« بالفعل. 
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مغادرة المنزل حاملًا حقيبة ظهر
توجد مقارب����ة مجازية �أخرى، م����ن ��شأنها م�ساعدتنا عل����ى تف�سير �صعوبة 
اتّخاذ الخطوات اللازمة للو�صول �إل����ى بوابة التغيير والعبور منه����ا. فكما تعلم، 
نولد جميعًا ب�أحلام وتقاليد ومعتقدات وتعليم وتجربة بيتية، مبنية على ما علّمنا 
�إياه والدانا، �أو من قاموا برعايتنا. فقد بنيت ركائز هذا البيت لتنا�سب الثقافة 
التي ترعرع عليها �أهلنا، والزمن الذي عا�شوا فيه. لذا، نتقبّل حياتنا عادة على 
ما هي لجهلنا ب�أي �شيء �آخر. وحتى لو �شاب عائلتنا بع�ض النزاعات، ف�إنّ الأمور 

تكون م�ألوفة بالن�سبة �إلينا، وذلك لأنّنا – بب�ساطة - في »البيت«.

من ال�ض����روري لاانتب����اه، �إلى �أنّه عل����ى الرغم م����ن حقيق����ة �أنّ البيئة التي 
ترعرعن����ا بها في البيت تختل����ف من �شخ�ص �إلى �آخ����ر، ف�إنّ الثاب����ت �أنّه توجد - 
����اه واحد �شمال �أو جن����وب، �شرق �أو  مجازيًّا - ناف����ذة في كل غرفة تطل على ّجتا
غرب. حتى �إن وجدت غرف تطل على �أك��ث�ر من جهة، ف�إنّ �أهلنا - كحال معظم 
الأهل - كانوا يميل����ون �إلى ا�ستخ����دام غرف بعينه����ا �أكثر من البقي����ة ويف�ضلّون 
�إطلالة باتجاه �أو اثنين، و�شجّعونا على ح����ب وجهة النظر تلك في الحياة. هذا لا 

يعني �أنّ ما نظر �إليه �أهلنا كان خط�أ، بل محدودًا فقط.

وعلى الرغم من تو�سّع �آفاقنا عندما غادرنا �إل����ى العالم الخارجي، �إلا �أنّه 
تم ت�شجيعنا على التركي����ز على �أجزاء معينة من الع����الم دون �أخرى. لذا، �أخذنا 
�إلى �أماكن بعينه����ا، ولم ن�ؤخذ �إلى غيرها، وذهبنا �إلى بي����ت العبادة نف�سه، و�إلى 
مدر�سة بعينها، ولعبنا مع مجموعة �أطفال ولي�س مع �أخرى. لم تكن هذه التجربة 
لاانتقائية للعالم الخارجي بال�ش����يء الغريب بالن�سبة �إلين����ا. فبالمح�صلة، بما �أنّ 

تجارب �أهلنا نجحت معهم، فلِمَ لا تنجح معنا؟

وعندما �سُمح لن����ا بمغادرة البيت بمفردنا، بذل �أهلن����ا جهدهم للت�أكّد من 
�أنّنا �سن�ستم����ر بتطبيق �أفكارهم ه����م في كيفية ت�سي��ي�ر حياتنا. وق����د فعلوا ذلك 
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بابتكار »م�ست����ودع« �أقحموا ب����ه كل معتقداتهم وو�صاياهم وتعليماته����م. و�أنا �أعدّ 
م�ستودع الأهل هذا، المليء بالأحلام والأهداف، حقيبة ظهر خفيّة قابلة للتمدّد، 

حملناها حيثما ذهبنا �صغارًا، وما زلنا نحملها �إلى الآن.

يمكن �أن نجد في هذه الحقيبة قوانين �أهلن����ا التي تخبرنا كيف نتعامل مع 
له، والمعتق����دات الدينية التي يجب  الآخرين، ون����وع التعليم الذي يج����ب �أن نح�ّص
�أن نتّبعها، والطعام الذي يج����ب �أن نتناوله، والكتب التي علين����ا قراءتها �أو تلك 
الواجب لاابتعاد عنها، وطبيعة الوظيفة التي تتنا�سب مع القدرات التي ر�آها �أهلنا 

فينا، �إ�ضافة لنوع الأ�صدقاء الواجب اتخاذهم وموا�صفات �شريك حياتنا.

وفي �أثناء خو�ضنا غمار الع����الم، بد�أنا بالتوا�صل م����ع الأقارب، والجايرن، 
والأ�صدقاء، والواعظين، والمعلمين، والنقّاد، والخبراء، والم�شاهير، وحتى م�ؤلفي 
كتب التنمية الذاتية، حيث قاموا جميعهم بد�س �أرائهم في حقيبتنا. هكذا يجب 
�أن ت�صوّت في لاانتخاب����ات، وهذا ما يجب �أن تلب�س، وه����ذه المعتقدات التي يجب 
�أن تتّبعها، وهذه الجمعيات الخيرية التي يج����ب �أن تدعمها. كل واحد من ه�ؤلاء 
م�ستعد لإخبارنا كيف نغيّر الطريقة التي نحيا بها، �سواء �أكنا غير را�ينض عنها 
�أم را�ينض بها. والجدي����ر بالذكر �أنّ قب����ول �آراء الآخرين في كيفي����ة عي�شنا دون 
تفكير، من ��شأنه �إ�ضاف����ة وزن فائ�ض عن الحاجة على كاهلن����ا الذي نحمله �إين 

ما ذهبنا.

ت�صبح حقيبة الظهر الخا�صة بنا في هذه الحالة مملوءة، لي�س فقط ب�آراء 
الآخرين ون�صائحهم، بل ن�ضيف �إليها �أحلامنا، و�إنجازاتنا، والقناعات الداخلية 
الت����ي اكت�سبناها على م����ر الوقت. �إ�ضاف����ة للقيم الت����ي نحاول �أن نعي�����ش وفقها، 
والمهارات، والق����وى، حيث تخ�ض����ع جميعها لمزاجن����ا. ولا نن�سى بالطب����ع الف�شل، 
ولاامتعا�����ض، والندم، والذنب، والمخ����اوف، والذكريات الت����ي تخلّفها ال�صدمات 
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التي نمر بها، و�آثار الأمرا�ض التي تلم بنا. ونت�أكّد من و�ضع لائحة لكل ممتلكات 
نقتنيها خا�صة تلك التي نتعلّق بها �أكثر.

ومع الكث��ي�ر مّما تراكم على م����ر ال�سنين، تتولّ����د لدينا قناع����ة �أنّ كل هذه 
المحتويات المتراكمة في حقيبتنا تح����دّد �شخ�صيتنا. وباقتناعن����ا �أنّ ما ن�ؤمن به، 
وما نملكه، وما نقوله، وما نفعله هو  »هويتنا«، ما هو �إّلا محاولتنا - لا �شعوريًّا - 

ل�ضمان مكان لنا في هذا العالم لأنّ لا وجود لحقيبتي ظهر مت�شابهتين.

فالأنا )حب الذات(، التي تتلخّ�ص وظيفتها بحماي����ة هويتنا، جعلتنا على 
يقين �أنّ محتويات حقيبتنا تح����دّد هويتنا. وبذلك تجعلنا الأن����ا ن�ستعمل �ضمائر 
المتكلّم »�أنا« و»لي« و»الياء« بحرية مفرطة كلّما تحدثنا. وبالنتيجة، ف�إنّ محتويات 

الحقيبة مهمة جدًا للأنا الخا�صة بكل منّا.

لكن ماذا �سيحدث �إن لم ن�ستطع البقاء �أك��ث�ر في منطقتنا الآمنة، ووجدنا 
�أنف�سنا عل����ى طريق التغي��ي�ر، ولا نعرف ما خطوتن����ا المقبل����ة، ولا ن�ستطيع �إيجاد 
الإجابات في حقيب����ة الظهر لدينا؟ م����اذا �سيح����دث �إن �أ�صبح ال����وزن �أثقل مّما 
نتحمّل؟ ربما، عندها يح��ي�ن الوقت لفرز محتويات الحقيب����ة، ومعرفة �إذا كانت 
المعتق����دات والن�صائح التي طالم����ا حملناها على م����ر ال�سنين، ما زال����ت تتنا�سب 
وحياتنا. هل توجد طريق����ة للتخلّ�ص م����ن الأ�شياء غير المفي����دة في هذه الحقبة 
الثقيلة من ما�ضين����ا وا�ستبداله����ا ب�أ�شياء تعبّر عمّ����ا نريد �أن نك����ون ب�شكل �أدق؟ 
الجواب )نعم(. هل نحن  في حاجة لر�أي خبير لمعرفة الأ�شياء الواجب التخلّ�ص 
منها، وتلك الواج����ب لااحتفاظ بها؟ الج����واب )لا(. نحن الخ��ب�ارء هنا، وقرار 

التعامل مع كل »الخردة« الموجودة في حقائبنا يعود �إلينا وحدنا.
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غرفة ذات �إطلالة
اّت جديدة في  ا �آخ����ر لو�صف كيفي����ة �صنع مم����ر لن�ستخ����دم تعب��ي�رًا مجازيًّ
دماغك، ولااحتفاظ بالتج����ارب الناجحة من ما�ضيك، والخ����روج من منطقتك 

الآمنة، و�أخذ بع�ض خطوات )كايزن( والتوجّه نحو م�ستقبل جديد.

هب �أنّك اكت�شفت بابً����ا في بيتك �أو �شقتك التي ت�سكنه����ا حاليًا، لم تره من 
قبل. ويوج����د عليه لافتة تقول »الرج����اء التزام ال�صمت عند دخ����ول هذا المكان، 
حيث الإبداع والتغيير«. �أنت ل�ست على يقين مّما �ستجده خلف ذلك الباب، لكنّك 
تقرّر �أن ت�ستك�شف الأمر؛ فتفتح الباب لترى درجًا ي�ؤدي �إلى غرفة �صغيرة هادئة 

فيها نوافذ �صافية تطل على لااتجاهات جميعها.

اّر حيث ت�ستطيع الجلو�س بكل �أريحية  يوجد في منت�صف الغرفة كر�س����ي دو
لت�شاهد العالم على ما هو، وتتخيّل كيف �سي�صبح في الم�ستقبل. ويا لحظّك، توجد 
طاولة ت�ستطيع فتح حقيبة ظهرك عليها ورفوف ت�ساعدك على فرز العبء الذي 

حملته لفترة طويلة.

وبينم����ا ت�ضع الحقيبة عل����ى الطاولة، تنظ����ر عبر النواف����ذ وفي لااتجاهات 
جميعها. �ست�شاهد في هذه اللحظة �أمورًا لم تلاحظها من قبل. �أولها، �ستدرك �أنّ 
الأ�شياء والأ�شخا�ص جميعهم، مرتبطون بالأ�شياء الأخرى وبالأ�شخا�ص الآخرين 
جميعهم بمن فيهم �أن����ت، ثم �ستلاحظ �أنّ كل �شخ�ص لدي����ه حقيبة ظهر. وحتى 
هذه اللحظة، كانت الحقائب التي على ظهور ه�����ؤلاء الأ�شخا�ص عندما تقابلهم 
في ال�شارع غير مرئية، كحقيبتك تمامًا. كنت تعرف �أنّ لديك حقيبة ظهر لأنّك 
ترزح تحت ثقلها، لكنّ����ك كنت تعتقد �أنّك الوحيد الذي يمل����ك عبئًا من الما�ضي. 
�أمّا الآن، فتعرف �أنّ الجميع يحمل على كاهله عبئًا ما. فبع�ض الأ�شخا�ص بالكاد 
قادرون على الحركة من ثقل حملهم، عدا عن ال�صندوق الذي يجروّنه خلفهم. 
ولكنّ البع�ض الآخر ملك ال�شجاعة لتخفي����ف حقائبه مع مرور الزمن. فقد تدبّر 
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- هذا ال�صنف الأخير – الأم����ور؛ لي�صبح حمله حقيبة ظه����ر �صغيرة �أو واحدة 
من تلك الحقائب ال�صغيرة التي تلب�س على الخ�ص����ر، وتحرّكوا ب�سهولة ور�شاقة 

لإنجاز �أمورهم اليومية.

اتّخذ القرارات

ا �إلى حياتك �أدخل تعبيًرا مجازيًّ

»غرفة ذات �إطلالة«، هي م�ساحة ذهنية تفردها في مخيلتك، ولترجمة 
هذه الفكرة �إلى واق����ع ملمو�س، يجب عليك اتّخاذ م����كان حقيقي على 
����ا في حياتك، وتدق �أبواب مخيلتك،  الأر�ض، حيث يمكنك �أن تفكّر مليًّ

وت�ستح�ضر تجارب من الما�ضي، وتخطّط للم�ستقبل في ذهنك. 

�أح�ضر �إلى المكان �أ�شياء ت�ضفي لم�سة من الجمال، وال�صفاء، وال�سعادة، 
والطم�أنينة لإيجاد جو من الراحة عندما تط����رح الأ�سئلة على نف�سك. 
ل، وبع�ض الأوراق لتر�سم  ت�أكّد من �إح�ضار �شيء م�صبوغ بلون����ك المف�ّض
عليها عندما ي�أتيك الإله����ام، �أو لكتابة خواطرك؛ كي لا تن�سى ما تريد 

�شخ�صيتك الحقيقية منك �أن تعرفه.

�إنّ مجرد التفكير ب�أنّك قادر على تخفيف الوزن الذي طالما حملته، ي�شعرك 
بالإثارة و�أنت تفتح جيوب الحقيبة وتخرج محتوياتها واحدًا تلو الآخر. وتطمئن 
نف�سك، �أنّ الأمر �سيك����ون �سهلًا، وتقول: »�أخ��ي�رًا، �أ�صبح لدي م����كان �أطرح فيه 

الأ�شياء التي لا �أرغب بها، و�أحتفظ بتلك التي �أريدها«.

ولكن ل�سوء الح����ظ، فقد دخل����ت الأنا معك �إل����ى الغرفة نف�سه����ا، و�ستبقى 
تهم�س في �أذنك با�ستمرار، متجاهل����ة لافتة ممنوع الكلام، مذكّ����رة �أياك �أنّ ما 
بداخل الحقيبة ه����و هويتك. ف�إذا لاحظ����ت الأنا �أنّك تولي الأم����ور المادية �أهمية 
كبيرة، ف�ستحثّك على عدم التخلّ�ص من �شيء يقلّل من ممتلكاتك. و�إن كنت ذا 
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مكانة اجتماعية مرموقة، ف�ستذكّرك ب�أهمّية موقعك في المجتمع. و�إن كنت ممن 
يعتزّون ب�آرائهم، ف�ست�صعّب عليك الأنا التخلّ�����ص من �أي �شيء يتعار�ض مع هذه 
الآراء. و�إذا كنت مقتنعًا �أنّ وظيفتك هي التي تحدّد �أهمّيتك في الحياة، ف�ستبذل 
الأنا �أق�صى جهدها؛ كي تت�شبث بمن�صبك. ل����ذا، لي�س من ال�سهل فرز محتويات 

حقيبة الظهر مع وجود الأنا بجانبك.

عليك تنحية الأن����ا جانبًا؛ كي ت�ستغل الفر�صة الت����ي تمنحك �إياها الغرفة، 
وتتعلّم كيف تتوا�صل مع الأ�شخا�ص الذين تراه����م من هذا المكان الخا�ص ب�شكل 

�أ�سهل، وتخطو نحو الم�ستقبل بعقبات �أقل. 

عليك �أن تـعبّر عن »�شخ�صيتك الحقيقي����ة« لفعل ذلك. ذاك هو جوهرك، 
الجزء الأ�سا�����س والمميّز في مكنونات����ك. اطلق عليه����ا عدة �أ�سماء )ق����وة الحياة 
الكامن����ة( و)الجانب الحكي����م( و)هويتك الحقيقية( و)حد�س����ك( و)روحك(، 
�أمّا �أن����ا ف�س�أ�يرش لها في ه����ذا الكتاب ب����ـ »ال�شخ�صية الحقيقي����ة«. وبغ�ض النظر 
عن الت�سمية، ففي ذلك الم����كان الهادئ يحدث التغيير والإب����داع. وي�صبح مركز 
انطلاقك لتجربة ماهية �أن تذهب لما هو �أبعد من »الفعل« و»التملّك«، وت�صل �إلى 

�أن »تكون«.

توقّع �أن تتزع����زع الأنا عن����د مخاطبت����ك �شخ�صيتك الحقيقي����ة، وتتخبّط 
عندما تحاول و�ضع تعليمات لا تتعلّق بما تملك �أو بمدى قوتك �أو ب�آرائك، �إلخ... 
عليك اتخاذ ع����دّة قرارات مبني����ة على �شخ�صيت����ك الحقيقية؛ ك����ي ترخي الأنا 

قب�ضتها التي �أحكمتها عليك طوال ال�سنين.

وعندما تفلت من قب�ضة الأنا، بف�ضل عودتك المتكرّرة �إلى تلك الغرفة ذات 
الإطلالة، �ستكت�شف �أنّ »�إرادتك« موجودة داخل �شخ�صيتك الحقيقية، و�ستحتاج 
�إلى هذا الت�صميم الداخلي لتعزيز القوة اللازمة للو�صول �إلى هدفك. و�ستكون - 
في الف�صل ال�ساد�س من الكتاب - مطالبًا با�ستدعاء هذه الإرادة؛ لتعرف �إذا كنت 
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م�ستعدًا لعبور البوابة باتجاه التغيير، وعم����ل ما يلزم للو�صول �إلى هدفك المتمثّل 
ب�صنع تغيير جوهري في حياتك.

ومع تكرار زياراتك لغرفة التغي��ي�ر والإبداع، وملاحظتك لل�صوت الخافت 
بداخل����ك، �ستتعلم كيفي����ة تقبّل �صفات ال����روح الإن�ساني����ة اللازم����ة للو�صول �إلى 
�أهداف����ك. مثل ال�صبر، والبهج����ة، ولاامتن����ان، وال�سكينة، واللط����ف، والت�سامح، 
والعفو، وال�شجاعة، على �سبيل الذكر لا الح�صر. كما �ستتعلّم في الف�صل ال�سابع، 
كيفية ا�ستخدام هذه ال�صفات ب�صورة يومية؛ للو�صول �إلى هدفك ب�سهولة وثقة.

�أنت تعرف �أكثر مّما تظن
عندم����ا تق����ف عل����ى ال����درب الوا�ص����ل ب��ي�ن الحا�ض����ر والم�ستقب����ل وتتخيّل 
م�شكلاتك، قد لا يكون لديك �سوى فكرة غام�ضة ع����ن كيفية اجتياز هذا الدرب 

لعبور البوابة �إلى الم�ستقبل. وقد لا تعرف حتى كيف تبد�أ. 

ومن ح�سن الح����ظ، ف�أنّك ل�س����ت جاهلًا كما تظ����ن، فقد �سبق ل����ك اتّخاذ 
ت حياتك، بع�ضها كان ناجحًا وبع�ضها الآخر �أثبت  الكثير من الخيارات التي غيّر

ف�شله، لكنّك تعلّمت �شيئًا بعد كل خيار. 

�آمل �أنّك �سترى - عندما تفرغ من قراءة الف�ص����ل الأول - كيف �أنّ عملية 
التغيير على الرغم م����ن �أنّها تب����دو تدريجي����ة ولا �شعورية، يمك����ن تطبيقها على 

حياتك في الما�ضي، واحتمالية حياة جديدة في الم�ستقبل. 

�أنا على قناعة من �أنّك مع ا�ستمرارك في الق����راءة وتناول الأ�سئلة في هذا 
الكتاب، �ستكون الإجابات التي تقدّمها قادرة عل����ى م�ساعدتك على التوا�صل مع 
اه الذي تود �أن  �شخ�صيتك الحقيقية ب�شكل �أف�ضل. و�ست�ساعدك على اختيار ّجتلاا
تغيّر حياتك من خلاله، �إذا ما تناولتها على محمل الج����د. عندها �ستتمكّن من 
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تحديد: الأهداف الت����ي تتنا�سب وجوهرك وتحقيقه����ا، ورغباتك في الحياة، وما 
تود منحه للآخرين.

حذارِ من النقد الذاتي

�إذا كنت تح����اول �أن ت�صل �إل����ى �شخ�صيتك الحقيقي����ة لتحل م�شكلة 
ما، فاح����ذر �أن تكون الإجاب����ة التي ت�سمعه����ا قوية وناق����دة وب�صيغة 
»يجب عليك«. و�إذا �شعرت ب�أنّ �صوت الن�صح الذاتي لديك هو �أحد 
والديك يوبّخك لعدم معرفتك �شيئًا كان »يجب عليك« معرفته - على 
الرغم من �أنّ �أحدًا لم يعلّمك كيفية القيام به - فهذا المتكلّم لي�ست 

�شخ�صيتك الحقيقية.

فالإجابات التي يعطيه����ا ال�صوت النا�صح الحقيق����ي بداخلك تمتاز 
بالعطف واللطف، وتقودك برقّة �إلى حل �أمثل لك ولمن حولك.

�إذا �أردت تغيير حياتك، فكّر ملياً بهذا ال��سؤال الموجود في الف�صل 

الأول :

• ماذا �أعرف عن عملية التغيير؟	
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