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لاف�صل لاثاني

من �أنا اليوم؟
لنفتر�ض �أنّك ترغب في تغيّر حياتك بطريق����ة معتدلة وم�ؤثّرة؛ ك�أن تخفّف 
وزنك، �أو تبدّل �شخ�صيتك المتحفّظة �إلى �أخرى تعجب الآخرين، �أو تح�صل على 
�شهادة جامعية، �أو تبد�أ بتح�ض��ي�ارت الزواج التي طالما �أجلّته����ا. ولكن، وقبل �أن 
تحدث مثل هذه الأمور، عليك البدء بمعرفة ما �أنت عليه اليوم: فهل وزنك �أثقل 

مّما ترغب، �أو هل �أنت خجول، �أو لا تملك م�ؤهلًا جامعيًّا، �أو ما زلت �أعزبًا؟

فالتظاهر عك�س الواقع، ي�شب����ه �أن تطلب �إلى )م����اب كوي�ست(، وهو موقع 
خرائط �إلك��ت�روني �أمريكي، �إعطاءك لااتجاه����ات لمكان معّني ابت����داءً من �شارع 
مختلف عن الذي ت�سكن في����ه، �أو حتى مدينة غير التي تعي�����ش فيها. وقد ترغب 
�أن تكون في مكان �آخر، وقد تكون في طريقك �إلى ذلك الم����كان، وت�ؤمن ب�شدة �أنّ 
حياتك �ست�صبح مختلف����ة عند و�صولك �إل����ى وجهة �سفرك تلك، وق����د ت�صل �إلى 
هناك يومًا ما؛ لتجد ما توقّعته تمامًا وح�سب رغباتك. ولكن اليوم، �أنت ما �أنت 
عليه وفي المكان الذي توجد فيه. وحتى لو كنت تائهًا، ف�إنّ مجرّد اعترافك بهذه 

الحقيقة من ��شأنه �أن يوقفك عن الدوران في دوائر مفرغة.

وعلى كل حال، تكمن م�شكلة لااعتراف بما هو حالك الآن، في كونك غالبًا، 
لا تعرف من تكون ولا ما هي حالك، ويعود ال�سبب في ذلك �إلى عدم قدرتك على 

ر�ؤية ال�صورة الكلية.

قبل عدة �سن����وات، اختلفت م����ع �إحدى �صديقات����ي حول �أمر اعتق����دت �أنّه 
�صحيح، بينما اعتقدت هي العك�س، فقالت لي في خ�ضم النقا�ش: »قد تظنين �أنّ 
ر�أيك مبني على الواقع، لكنّ����ه ر�أيك فقط لا �أكثر ولا �أق����ل. �ألا تعلمين �أنّ طريقة 
ا بك«؟ قلت: »لا، فالواقع هو ما هو  تعاطيك مع الأمور هي التي تُن�شئ واقعًا خا�صًّ
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عليه، والواقع هو عينه �أين ما كان، و�أنا �أ�ستجيب لما هو عليه فقط، و�أنت وحدك 
من لا ي�ستطيع ر�ؤية الأ�شياء على حقيقتها«.

والآن �أدرك �أنّها كانت على �صواب. فقد كنت �أركّز على م�صطلح »الواقع« 
ولكنّي �أخفقت في ر�ؤية مفهوم »واقعك �أنت«. ولم �أكن �أدرك �أنّ ما اعتمدت عليه 
في معرف����ة حقيقة الع����الم من حولي م����ا ه����و �إّلا ما �سمع����ت، وما �أب�ص����رت، وما 

�أح�س�ست به. ل����ذا، فما نقبله جميعً����ا »كواقع«، 
»و�صحيح«، هو المفاهيم الت����ي قدّمت لنا وتبدو 
منطقية بالن�سبة �إلينا. وبناء على ذلك، فبينما 
قد يكون الواق����ع ما هو علي����ه، �س����واء �أ�أدركناه 
بدقّة �أم لا، ف�إنّن����ا لا ندمج في حياتنا �إّلا الجزء 

من الواقع  الذي نحتفظ به في �ضميرنا.

لكن حين ندرك �أنّه ربما كانت محتويات 
حقيبة الظهر الخارقة وغ��ي�ر المرئية، الخا�صة 
بنا لا تعك�س كل ما يجب وج����وده هناك وكل ما 
يمكن بدقة، ف�إنّن����ا نفتح الب����اب للاقتراب من 
�شخ�صيتنا الحقيقية و�أف�ضل قدراتنا الكامنة. 
واحدى �أ�سهل الطرق و�أب�سطها، لتجربة ما هو 
حقيقي - ي�صبح المو�ضوع �أ�سهل بعد ممار�سته 
اّت - ه����ي اتّباع الن�صيح����ة التي طالما  لعدة مر
�سمعناه����ا: ع�ش اللحظ����ة، ودع عن����ك �أي �شيء 
�آخر، وان�س الما�ضي، ولا تقل����ق حيال الم�ستقبل، 

وكن واعيًا.

ا��سأل نف�سك

هل ع�شت حياتك 
لأق�صى حدودها

�أعي�����ش حياتي  ه����ل كن����ت 
كث��ي�رًا  �أحب����ه  م����ا  فاع��ل�اً 
ب�صورة تعيد �شحن طاقتي، 
�أك����ون منهك  حتى عندما 
الق����وى وتعبً����ا، لدرج����ة لا 
تمكنني م����ن فعل �أي �شيء 

�آخر؟

�إذا لم �أع�ش بتلك الطريقة 
�أبدًا، فكيف �سمحت لنف�سي 
�أن �أعي�����ش ب�ص����ورة �أق����ل، 
ولي�����س لأق�ص����ى ح����د عمّا 
كن����ت �أ�ستطي����ع تحقيق����ه؟ 
كيف يمكنن����ي �إحياء قلبي 

والعي�ش ب�شغف؟	
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�إذا �أردنا �أن نحوّل �أدمغتنا من الحال����ة الآلية؛ ف�إنّ اتباع كل هذه الن�صائح 
اّت الع�صبية القديم����ة �إذا �أردت �صنع  مهم. عليك التوقّ����ف عن ا�ستخدام المم����ر
�أخرى جدي����دة. ف�إن ركّ����زت على اللحظ����ة التي تعي�����ش فيها، �ستتوقّ����ف الخلايا 
الع�صبية الم�س�ؤولة عن ال�شعور بالذنب عن العمل، و�ستتوقّف عن ا�ستعادة ذكريات 

الما�ضي، وال�شعوربالقلق، ولن تعمل عند خ�شيتك مّما قد يحدث في الم�ستقبل.

عندما تركّز على م����ا يحدث الآن وفي ه����ذه اللحظة، ف�أن����ت ت�شيّد لافتة - 
اّت الدماغ البالية الم�ؤدية �إلى الما�ضي والم�ستقبل.  تحويلة �أو طريق بديل - في ممر
ف�إن ر�أي����ت، و�سمعت، وتذوّقت، و�شمم����ت، ولم�ست بوعي كل ما ه����و هنا، بدلًا من 
اّت ف�ستف�صل الخلاي����ا الع�صبية الم�س�ؤولة ع����ن ال�شعور بالذنب  �سلوك تلك المم����ر
والقلق تلقائيًّا. ومن ��شأن ذلك تحفيز خلايا ع�صبية خا�صة بالا�ستح�سان، لي�س 

لما ترغب �أن تكون الحقيقة عليه، بل ما هي عليه فعلًا في تلك اللحظة.

هل لدي النية �أن �أكون �صادقًا مع نف�سي؟
دُرّب المعالجون على عدم ت�صديق كل ما يقوله لهم مر�ضاهم، وعدم ال�شك 
ا. وهذا �شيء جيّد، فكل المعالجين يعرف����ون �أنّ ال�صدق �سلعة من  بكل �شيء �أي�ضً
ال�صعب الح�صول عليها من المر�ضى عند بدء العلاج، ومثلما ينطبق الحال عند 
بدء العمل مع المدربين؛ فبع�����ض العملاء يريدون �إثارة �إعج����اب �صاحب ال�سلطة 

»المعالج �أو المدرّب«، والبع�ض يختبئ وراء 
واجه����ة مزيّف����ة، وي�ستم����رون بذلك حتى 
بح�ضور من ي�سعى لم�ساعدتهم على عي�ش 
الحياة ب�شكل �أكثر واقعية، والبع�ض الآخر 
يحمّل غيره م�س�ؤولية و�ضعه؛ لأنّهم قاموا 
ب�إذلال����ه �أو معاقبت����ه ب�ش����دّة، كلما ارتكب 
خط�����أ. ث����م يوج����د �أولئ����ك الذي����ن – مع 

ا��سأل نف�سك عن ال�صدق.

متى �أجد نف�سي عاجزًا عن قول 
الحقيقة، ولماذا؟

مت����ى ي�سهل علي ق����ول الحقيقة، 
ولماذا؟
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الأ�سف - لم يُربّ����وا على ال�ص����دق، و�سُمح له����م بالإفلات قدر الإم����كان. ويوجد 
البع�ض الذين ينك����رون �صفاتهم ال�سيئة وحت����ى الجيّدة، لأنّه����م لا يرونها �أ�صلًا 
ولأنّنا نحتاج وقتًا لتمييز ما ي�سمّى »الجانب الظليل«، �سواء �أكان جيّدًا �أم �سيّئًا.  

يعدّ مدمن����و الكحول والمخ����درات ماهري����ن في الكذب عل����ى �أنف�سهم وعلى 
الآخرين. وفي الحقيقة، �إنّ �أحد الأ�سباب الرئي�سة التي تجعل بع�ض النا�س يواجه 
�صعوبة في لاا�ستمرار ببرامج العلاج من الإدمان على الكحول والمخدرات، هي �أنّ 
ال�صدق مطلوب لتحقيق الهدف منها، ولي�ست لدى المدمنين خبرة في هذا المجال، 

ا في �إخفاء الحقيقة.  فقد �أ�صبحوا �أذكياء جدًّ

�إنّ �أف�ضل و�سيلة لتغيير حياتك هي الب����وح بالحقيقة عن نف�سك، حتى و�إن 
كان الأمر �صعبًا.

و�إذا اعتقدت �أنّ الآخري����ن لن تعجبهم �إجاباتك ع����ن الأ�سئلة الموجودة في 
هذا الكتاب، فتذكّر �أنّه لا يوجد �سلطة، �أو والد، �أو والدة، �أو ابن، �أو رب عمل، �أو 
�صديق، يراقبونك و�أنت تتقدّم لاختبار في ال�ص����دق، بل �أنت وحدك من �سيختار 

�أي الأ�سئلة �ستجيب عنها.

و�أنت وحدك من �سيعرف كيف �أجبت عنها. ف��ل�ا يوجد �أحد لتثير �إعجابه 
�أو تخيّب ظنه عداك �أنت.

لذا، كل ما عليك فعله هو �أن تك����ون �صادقًا تمامًا مع نف�س����ك. ك�أنك تفتح 
حقيبة الظهر الخا�صة بك وتنظر �إلى كل ما �ستجده فيها. ف�إذا فعلت ذلك بعقلية 
متفتّحة، ف�ستوفّرعل����ى نف�سك الكثير م����ن الوقت، والجهد، والم����ال في حال كنت 
ا �أو معالًجا. �أدلِ ب�آرائ����ك ب�صدق وتقدير لكل الإنجازات التي  تراجع اخت�صا�صيًّ

حقّقتها والدرو�س التي تعلمتها.
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ق�صة حياتك في ثلاث جمل.

تخيّل �أنّه طُلب �إليك كتابة ق�صة حياتك في ثلاثة ف�صول معنونة كالآتي:

• ماذا جرى معي في حياتي حتى اللحظة؟	

• ماذا يحدث الآن؟	

• ما توقّعاتي لما �سيحدث م�ستقبلًا؟	

ما �أول جملة �ستكتبها عند �إجابة كل �س�ؤال؟

لة  ما الق�صة المف�ضّ
التي �أحب �أن �أرويها عن نف�سي؟

لكل ق�صة نرويها عن �أنف�سنا ه����دف محدّد، فقد ن����روي ق�صة نحاول من 
خلال روايتها �إدراك ما يجري في الجزء الذي نعي�ش فيه من العالم »�أو في عالم 
ال�شك الذي نجد �أنف�سنا عالقين فيه اليوم«. كما �أنّنا لن نعرف عند بداية الق�صة 
- على الأغلب - كيف �سيكون �شعورنا م����ع نهايتها؛ لأنّنا ن�ستمع لأنف�سنا، وننتظر 
تبلور ذلك ال�شعور من خلال ذل����ك. كما نكون في معظ����م الق�ص�ص واثقين مّما 

نعتقده عن �أنف�سنا، ونرغب �أن ي�أخذ الآخرون بالاعتقاد نف�سه.

ة بن����ا، م�شاط����رة الق�ص�����ص المبنية على م����ا نحمله في  تحب الأن����ا الخا�ّص
حقيبة ظهرنا. فبع�ضن����ا ي�ستمتع برواي����ة ق�ص�ص عن نجاحاته، وق����د ي�شعر من 
ي�ستمع �إلين����ا بالإعجاب �إن بدون����ا واثقين م����ن �أنف�سنا، وي�ستطي����ع بع�ضنا الآخر 
�إن�شاء ق�صة محكمة؛ ليبدو ك�أنّه م�سيطر على حياته بالكامل، على الرغم من �أنّه 
قد لا يملك �أدنى فك����رة عمّا يجري، فمن خلال ق�ص�صن����ا يحكم الآخرون علينا 
ب�صفتنا ناجح��ي�ن �أم فا�شلين، واثقين من �أنف�سن����ا �أم لا، كرماء �أم بخلاء. فحين 
نخبر ق�صة عن �أذىً تعر�ضنا له في الما�ضي، ليعلم الآخرون كم ظُلمنا وكنّا �ضحية 
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ظروف قا�سي����ة، وكي����ف كان ت�صرفنا حيال تل����ك الظروف، ف�����إنّ الأمر المنطقي 
الوحيد للقيام به من خلال �سردنا للق�صة، هو �أن نلمّح للآخرين بالأجزاء التي 
نريدهم �أن يتذكّروها من خلال نبرة �صوتنا، والكلمات التي نختارها، و�إيماءاتنا 
ا حكى لنا  وو�ضعية �أج�سادنا. تناولنا الع�شاء قبل مدّة، مع رجل �أعمال ناجح جدًّ
ا رائعة واحدة تلو الأخرى ع����ن �أعماله البطولية. كان����ت كل واحدة منها  ق�ص�صً
مثيرة للاهتمام بحد ذاتها. لكن �أن يكون ذلك محور حديث طاولة عليها ع�شرة 
ا. ف�إذا كان الهدف من وراء كل تلك الق�ص�ص �أن نعلم  �أ�شخا�ص، فهذا كثير جدًّ
مدى نجاحه فقد �أفلح في مبتغاه، �أم����ا �إذا كان هدفه التوا�ص����ل معنا عن قرب، 
فقد ف�شل بجدارة. وفي طريق الع����ودة �إلى البيت اتفقنا عل����ى �أنّه مّمن ن�سميهم 
َ �شعر ب�أنّ علينا معرفة كل ذلك  »�أ�صحاب الخيلاء المعتدّين ب�أنف�سهم«. �أت�سائل لِم

عنه. ربما لأنّه لم يملك الثقة التي �أراد لق�ص�صه �أن توهمنا �أنّها موجودة.

تنميق الحقيقة

بما �أنّه يوجد العديد من الق�ص�ص التي تعك�س حياة الكثير من الأ�شخا�ص 
ب�صورة م�شرقة �أكثر من الحياة التي يعي�شونها؛ ف�إنّن����ا نميل �إلى ح�شو ق�ص�صنا 
بتجارب لم تحدث �أ�ص��ل�اً. توجد المئات، بل الآلاف م����ن الكتب »وعدد لا يح�صى 
ا،  من ال�سير الذاتية«، تقدّم حي����اة الكاتب �أو الكاتبة على �أنّه����ا �أكثر ذكاءً، وحظًّ

و�إبداعًا، وثقافةً مّما هي عليه في الواقع.

لا نعجب �إذا ع����دّ بع�����ض رواة الق�ص�����ص حياتهم �ضئيلة وغ��ي�ر مترابطة، 
مقارنة بتلك التي يرونها على التلفاز �أو في الأفلام. لكن، �إذا نظرنا �إلى �أبعد من 
مجرد الحبكة المتقنة، التي ت�صف حياة من نمجّدهم، ق����د نكت�شف �أنّ ما نقر�أه 
ح كتاب )في ظل ال�شهرة: مذكرات  لي�س الق�صة الكاملة. فعلى �سبيل المثال: يو�ّض
ابنة �إريك �إت�ش. �إريك�سون( كيف كانت حياة �شخ�ص م�شهور، مختلفة تمامًا عما 

حاول �أن يبيّنه للنا�س. 
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(In the Shadow of Fame: A Memoir by the Daughter of Erik 

H. Erikson)

تحكي )�سو �إريك�سون بلولاند( ق�صة والدها المحلّل النف�سي المعروف - الذي 
و�سّع مراحل فرويد في التطوّر، لت�شمل مراحل الحياة كاملة، وعدّ رمزًا في و�ضع 
نظرية تطوّر الطفولة - دون �إظهاره ب�صفته �أبًا �شرّيرًا. كما ت�ضمّن الكتاب ولادة 
ابن يعاني من متلازمة داون، وو�ضعه في مركز خا�ص، وعدم التحدّث عنه �سواء 
�ضمن �إطار العائلة �أم في العلن، وطبيعة والدها المهوو�س بعمله، الذي �صمّم حياة 
عائلته لتتمحور حول����ه. كانت الطريقة التي ق����دّم بها حياته فاعل����ة طالما تحكّم 

ها بها. بالطريقة التي يق�ّص

خرافات العائلة

�أحدى �أكثر الطرق متعة في رواية الق�ص�ص، هي الق�صة التي ترويها عائلة 
����ح كيف تتعامل العائلة مع لحظات لاانت�صار  عن �أحد �أفرادها �أو عن حدث يو�ّض
ولاانك�سار.  لدى كل واح����د منا مثل هذه الق�ص�ص، مد�سو�س����ة في حقيبة الظهر 
لدينا، وتعلّم مثل هذه الق�ص�ص الآخرين عادة، كيف �أنّ عائلتنا مميزة بطريقة 
�أو ب�أخرى. تُكرر هذه الق�ص�ص على مر ال�سنين؛ ك����ي يفهم الجميع المراد منها، 
كما �أنّ �صفات الأ�شخا�ص الموجودين في ق�ص�صن����ا هي ذات ال�صفات المميّزة في 
عائلتنا! يجب �أّلا تك����ون الق�صة حقيقية بال�ض����رورة، لذا؛ ف�إنّه����ا ت�سمّى »خرافة 

العائلة«، لكنّها يجب �أن تعبّر عن در�س في العواطف ليتعلّمه �أفراد العائلة.

لذا، فقد تروي العائلة ق�صة الجدّة التي ق����رّرت بدهاء �أن ت�سحب �أموالها 
من �سوق الأ�سهم في �أغ�سط�س من عام 1929م، قبل �شهرين من الك�ساد الأكبر؛ 
كي تعرف �أنّ جدتهم كانت ذكي����ة. يوجد تلميح وا�ضح في ه����ذه الق�صة، وهو �أنّ 
ن�س����اء العائل����ة ذوات فطنة وحكمة، لك����ن الحقيقة ق����د تكون �أن الج����دّة �سحبت 

الأموال؛ لت�شتري مزرعة، و�صدف �أنّ الوقت كان منا�سبًا.
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تروى الق�ص�ص في عائلة �أخرى كلّما حدث مكروه، ويعزون ال�سبب في ذلك 
�إلى �سوء الحظ. وبذلك لا ي�ضطر �أف����راد العائلة �إلى البحث ع����ن، �أو لااعتراف 
بدور الخيارات الخط�أ الت����ي اتّخذوها، في �إيج����اد النتائج ال�سيئ����ة التي ح�صلوا 
عليها. و�سيتم تجاهل �أي دليل عل����ى �إمكانية م�ساهمتهم بما حدث لهم، و�سيُلقى 

اللوم على الحظ العاثر.

ق�ص�ص لل�شفاء

يتعرّ�ض النا�����س مرارًا �إلى م�آ�����سٍ وخيبات �أكبر من مج����رد حظ عاثر هنا 
وهناك. �إنّ التحدّث عن الم�أ�ساة في هذه الحالة، يحرّر ال�ضحايا من الألم وعجز 

الما�ضي. 

تتمحور م�سرحية �أخّ����اذة بعنوان )يوجد �أمامي م�ستن����د مهم �أعطتني �إياه 
�شابة من رواندا( للم�ؤلفة )�سونجا ليندن( حول ه����ذه النقطة. تروي الم�سرحية 
ق�صة فتاة يافعة من رواندا فقدت �أفراد عائلتها جميعهم تقريبًا في المذابح التي 
راح �ضحيتها مئات الآلاف من قبيلة التوت�س����ي على يد قبيلة الهوتو في ت�سعينيات 
القرن الما�ضي. فم����ا بد�أ كرواي����ة ق�صة لحياة عائلته����ا في مواجهة تل����ك الإبادة 

ا. الجماعية كي لا ين�سى النا�س ما حدث، �أ�صبح عملية �شفاء �أي�ضً

عملت الكاتبة على كتابة روايتها م����دة �سنتين ون�صف في مخيم اللاجئين، 
م�صارِعة ق�صتها الم�ؤلمة يومًا بعد يوم. كانت تب����د�أ الكتابة في الخام�سة �صباحًا، 
وكان �أول �ش����يء تعمله ه����و التخلّ�ص مّم����ا كتبته في الي����وم ال�ساب����ق. ولكن، وفي 
غمرة عملية الت�أليف، لاحظت القيمة العلاجي����ة لتلك العملية، وقالت �إنّ الكتابة 
�ساعدتها عل����ى »ن����زع الألم ال�ساكن في قلبه����ا«. كم����ا اكت�شفت �أنّ �س����رد ق�صتها 
طهّرها، و�أدّى �إلى توّقف ال�صداع والكوابي�س الت����ي كانت تعاني منها. بكى قلبي 
حرقة عليها عندما �شاهدت الم�سرحية، و�سمعت ق�صتها المروعة، و�سوف لن �أن�سى 
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عائلتها، ولا المعاناة الت����ي واجهها �شعبها، التي كانت ال�سب����ب وراء كتابة ق�صتها 
بالطبع.

املأ الفراغ لغايات تحليل ذاتي ب�سيط

أنا 

)اذكر كيف ترى نف�سك(

لأنني 

)ال�سبب الذي يجعلك ترى نف�سك بتلك الطريقة(

أنا 

)اذكر كيف ترى نف�سك(

لأنني 

)ال�سبب الذي يجعلك ترى نف�سك بتلك الطريقة(

أنا 

)اذكر كيف ترى نف�سك(

لأنني 

)ال�سبب الذي يجعلك ترى نف�سك بتلك الطريقة(

لا تتوقّف حتى تكمل كتابة كل الأو�صاف التي تعتقد �أنّك تمتلكها.

تبد�أ عملية التعافي من الذكريات الأليمة التي خلّفها ذلك الحادث، ب�سرد 
الم�أ�ساة مرة تلو الأخرى. فبينما نتحرّر تدريجيًّا من الرعب، والعار، ولاارتباك، 
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والخوف من تلك التجرب����ة؛ نبد�أ ب�س����رد الق�ص����ة ب�أ�سلوب، و�إيم����اءات، وكلمات 
ة« لأنّنا �سنراها ب�شكل  مختلفة. ومن الممكن �أن ن�شعر ب�أنّ تلك الق�ص�����ص »متغيّر
مختلف عمّا كنّا عليه منذ زمن قب����ل �أن نرويها مرة تلو م����رة. فمع مرور الزمن 
ن�صبح �أكثر وعيًا، وتتغيّر وجهات النظر التي اتبعناها في الما�ضي حين ف�سّرنا ما 

حدث لنا؛ فتتغيّر ق�صتنا نتيجة لذلك.

الانتقال �إلى ق�صة جديدة

وعلى الجانب الآخر، نج����د �أنّ الق�ص�ص »الثابتة« تحم����ل المعنى الإ�ضافي 
العاطف����ي ذات����ه، في كل مرة ت����روى فيه����ا. حي����ث ي�ستعمل ال����راوي الأيم����اءات، 

والكلمات، والم�صطلحات نف�سها. 

ولا يهم �إذا كانت الق�صة ذات وقع �إيجاب����ي �أو �سلبي، فقد »تبلورت« ب�شكل 
يحمي الأنا، ويمنع ال�شخ�ص من لاا�ضطرار �إلى 
النظ����ر في المو�ضوع م����ن زاوية مختلف����ة. فكلّما 
زادت الق�صة تعقيدًا والتفافًا، زادت احتمالية 

�أن تظل على حالها على الدوام.

اعتقد �أنّ �أحد الأ�سباب لحدوث ذلك، هو 
�أنّ بع�ض الق�ص�ص �ساحرة لي�س فقط للم�ستمع، 
����ا. ل����ذا، �إذا روين����ا الق�صة  ب����ل ولل����راوي �أي�ضً
بحما�س، ف�إنّنا �سنُفتن بتجاربنا الخا�صة. و�إذا 
لاحظنا �أنّ جمهورنا متقبّل، ومتعاطف، ويقدّم 
المدي����ح؛ �س��ن�روي الق�ص����ة لغيره����م بالأ�سلوب 
نف�سه، حتى �أنّن����ا �سنعرف م�سبقً����ا �أين نتوقّف 
لإف�ساح المجال لزفراته����م و�ضحكاتهم. ولكن، 

ومع تكرار الق�صة مرّة 

 ا��سأل نف�سك عن ق�صة
تحب �أن ترويها.

هل كانت �آخر مرة �أخبرت 
حادث����ة  ع����ن  �أح����داً  به����ا 
كن����ت  عندم����ا  �أ�صابتن����ي 
طف��ل�اً، مختلفة ع����ن المرّة 
الت����ي روي����ت به����ا  الأول����ى 

الق�صة نف�سها؟ 

�إذا �أجبت بنع����م، فلماذا؟ 
و�إذا �أجبت بلا، فلماذا؟
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تلو �أخرى، قد نلاح����ظ �أنّ الملل بد�أ يت�سلّل �إلى نفو�سن����ا ونفو�س م�ستمعينا. 
عندها فقط، �سنبد�أ بالتفكير في �إذا كنا عالقين في �أح����داث ق�صتنا، �أم ما زلنا 

نتحرى �أثر التجربة فينا.

نحب �أن ن�سمع الق�ص�����ص القديمة �ش����رط �ألّا تتكرّر كث��ي�رًا طبعًا، فوقعها 
م�ألوف ومريح. لكن الحياة تتغيّر با�ستمرار �آخذة منعطفات لم نتوقّعها. لذا فمن 
المفيد التذكّر في �أحلك الأوقات �أنّ الحياة �ستجلب �إلينا �أمورًا جيّدة في النهاية، 
و�أنّه توجد �أوقات �صعبة تلوح في الأفق حتى و�إن كان كل �شيء الآن على ما يرام. 
كلّما ت�صرفنا على �أ�سا�����س �أنّ با�ستطاعتنا التحكّم بنهاية ق�صتن����ا، �أتذكّر �شيئًا 

قالته )غيلدا راندر(، عندما �أُ�صيبت ب�سرطان العنق:

�أردت نهاي����ة مثالي����ة. والآن تعّلمت بالطريقة ال�صعب����ة، �أنّ بع�ض الق�صائد لا 
تح����وي قافية، ولا ت�شتمل بع�ض الق�ص�ص على بداية �أو نهاية. فجوهر الحياة 
، �أن ن�ستغل لحظاتنا على �أتم وجه دون �أن  في �أنّنا لا نعرف و�أنّ علينا �أن نتغيّر

نعرف ماذا �سيح�صل تاليًا، تلك هي لذة الغمو�ض.

�أتمنّى �أن تذيقك الأ�سئلة الموجودة في هذا الكتاب لذّة الغمو�ض. و�أتمنّى �أن 
ت�ساعدك على الخروج من منطقتك الآمنة، لتعانق �إمكانية �أنّ حياتك لا يتوجّب 
�أن تكون مثالية، لتلاح����ظ �إمكانيات ال�سع����ادة الكامنة في كل ي����وم. �إنّ من ��شأن 
الأ�سئلة م�ساعدتك على الأقل، على ك�سب الثقة، لتروي ق�ص�صك دون تنميق؛ كي 

تكون مليئة بال�صدق، والفكاهة، والحب.

ومن الجيّد �أن تتذكّر �أنّ تغيير حياتنا متعلّق بالعادة بتعلّم طريقة مختلفة 
نروي بها ق�ص�صنا ولاا�ستماع �إلى ق�ص�ص الآخرين ب�صدر رحب.
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ما الذي يعجبني في ذاتي، وفي حياتي؟
يوجد �صنف من النا�س، لي�ست لديهم �أيّة م�شكلة في �إخبارنا عن ال�صفات 
الجيّدة التي يمتلكونه����ا. تمامًا مثل ذلك الرجل الذي �سيط����ر على دفّة الحديث 
خلال الع�شاء، و�صنف �آخر لا ي�ستطيع قول �شيء جيّد عن نف�سه، حتى لو اعتمدت 

حياته على الأمر. 

يوجد معظمنا - على الأرجح - في مكان و�سط بين ال�صنفين �آنفي الذكر. 
فنحن نعدّ �أنف�سنا �أف�ضل من المع����دل في مختلف المجالات، »ت�يرش الدرا�سات �إلى 
�أنّ هذا �صحيح مع غالبية النا�س«، لكنّنا ب�شكل عام، ل�سنا بعميان عن عيوبنا »مع 
����ا �إلى �أنّ الإن�سان العادي يعتق����د �أنّ لديه عيوبًا �أقل من  �أنّ الدرا�سات ت�يرش �أي�ضً
الآخرين«. فالم�شكل����ة تكم����ن �إذن، في �أنّنا حين نلاح����ظ نواق�صن����ا، ف�إنّنا نوليها 
اهتمامًا زائدًا عن الحد، مثل الت�صدّعات التي تع����اني منها علاقاتنا، �أو هيئتنا 
الت����ي لا ت�شبه عار�ض����ي الأزي����اء، �أو الآلام والأوجاع التي هي ج����زء لا يتجزّء من 
الحياة. وعندما نغدو مهوو�سين بالنواق�ص، فمن ال�صع����ب، لي�س فقط �أن نتقبّل 

�أنف�سنا، بل ونقدّرها، ونحبها فعلًا.

ف�إذا لم نتمكّن من تقدير الأمور الجيّدة 
فين����ا وفي حياتن����ا، و�إذا لم نحجّ����م م�شكلاتنا، 
�سن�صبح مثل ابني عندما ع����اد �إلى البيت من 
رحلت����ه المدر�سي����ة �إلى متح����ف العل����وم. �س�ألته 
كيف كان يومك، فق����ال: »�سيء«. قلت: »�سيء؟ 
هل كان����ت المعرو�ض����ات مختلفة عم����ا توقّعت«؟ 
ف�أج����اب: »لا، ب����ل كان����ت جيّ����دة«. »ه����ل كانت 
رحلتكم بالحافلة �سيّئة«؟ »لا، بل كانت على ما 

ا��سأل نف�سك عن 
المهارات التي تمتلكها.

ما ال����ذي �أتمنّ����ى �أن �أتعلّم 
القيام به؟

ا�ستع����داد  عل����ى  �أن����ا  ه����ل 
لتعلّمه؟

�أن �أحققه،  ما الذي يمكن 
تل����ك  بحوزت����ي  كان����ت  �إن 

المهارات؟
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يرام«. وبع����د ا�ستجواب طويل اكت�شفت �أن����ه لم يحب ال�شطيرة الت����ي �أعددتها له 
للغداء!

ح لن����ا )تيم، و�س����و، وبات(. ففي  الأخطاء م����ن �صفات الب�شر كم����ا �سيو�ّض
خلال حفل مو�سم العطلات الخا�ص بمكتبهم، ن�سي )تي����م( ا�سم �أحد المديرين 
التنفيذيين، وهو �شخ�ص �أراد �أن يثير انطباعه، حين �أراد �أن يعرّفه �إلى زملائه. 
و�سكبت )�سو( القهوة عل����ى تقرير من المفتر�ض �أن تقدّم����ه لأحد العملاء خلال 
افة الغ�سيل عن غير  ل في ن�ّش ع�شرين دقيقة. وو�ضعت )بات( قمي�ص ابنتها المف�ّض

ق�صد مّما �أدّى �إلى تقلّ�صه. 

����ل تجنبها. فمدي����ر )تي����م( لم ي�أخذ  كل ه����ذه الإخط����اء لها عواق����ب نف�ّض
انطباعًا جيّدًا من تلك الواقعة، و)�سو( قد تخ�س����ر عميلًا، وابنة )بات( مقتنعة 
�أنّ �أمها لا تولي اهتمامًا ب�أغرا�ضها. ومع ذلك، تعدّ مثل تلك الأحداث، جزءًا من 

الحياة كما ين�ص القول الم�أثور: »كل ابن �آدم خطّاء«.

على �أيّة ح����ال، �إذا قمن����ا بتوبي����خ �أنف�سنا لع����دم لاارتقاء بحياتن����ا لم�ستوى 
طموحاتن����ا، �أو الطموحات الت����ي نعتقد �أنّ الآخري����ن يرونها فين����ا ف�سوف ن�ضيع 
الكثير من البهجة. ف�إذا تجاوزنا ع����ن �صفاتنا الح�سن����ة، وكان كل ما نراه فينا، 
مجرد وقود لم�شروع تنمية ذاتية طويل، ف�إنّ رحلة البحث عن الكمال التي نن�شدها 
�ستكون �شاقّة. )�ستجد في الف�ص����ل الثاني والملح����ق، �آراءً �إ�ضافية تتناول مذهب 
البحث عن الكمال الذي من ��شأن����ه - و�أنا �أتحدث هنا عن تجربة �شخ�صية - �أن 

يُن�شئ م�صاعب في حياتك �أنت في غنى عنها(.

في الواقع �أنّنا نادرًا ما نن�سب الف�ضل لأنف�سنا عند القيام بالأ�شياء العادية 
التي نفعلها دون عناء. مثلًا، هل من ال�سهل عليك التكلّم مع الغرباء؟ يوجد �أنا�س 
لا ي�ست�سهلون الحدي����ث �إّلا مع �أ�شخا�ص عرفوهم ل�سن����وات. هل تجيد / تجيدين 
الخياطة؟ بع�ض النا�س لا يمكنهم تثبيت زر في مكانه �إن تطلّب منهم الأمر ذلك. 
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هل ت�ستمت����ع بقراءة الرواي����ات؟ �إذن، م����داركك �أو�سع بف�ضل ذل����ك. هل تمار�س 
ريا�ضة الجري كل �صباح؟ �إذن، �أنت �أكثر �صحّة بف�ضل ذلك. هل تتطوّع في ملج�أ 

للم�شردين؟ �إذن، فالعالم �أف�ضل ب�سبب ذلك. 

�إنّ الع����الم في حاجة �إلى كل المه����ارات، والمواهب، والعطاي����ا التي يمكن �أن 
تمنحها له مهما بدت �صغيرة.

احترام الذات �أكثر من مجرد �أن تحب نف�سك

�إذا لم تميّز مواهب����ك ب�سهولة فقد تتهم بعدم تمتعك ب����ـ »احترام الذات«. 
لنرى �إن كان ذلك �صحيحًا. وتنتج �إحدى الم�شكلات في تحديد �إذا كان ال�شخ�ص 
يملك احترامً����ا لذاته من عدمه، ع����ن لاا�ستعمال الخط�أ له����ذا الم�صطلح. يطلق 
النا�س عادة هذا الم�صطلح على �شخ�����ص »يحب« نف�سه. قد يبدو ذلك ملائمًا في 
الظاهر، لكن لااعتداد بالنف�س لدرجة كبيرة، قد يولّد حالة من النرج�سية )حب 

اه زلات الآخرين. الذات(، والتعجرف، والفوقية، وعدم الت�سامح ّجتا

من خلال خبرت����ي - واعتقد �أنّ����ك �ستتفق مع����ي في ذلك - عرف����ت �أنا�سًا 
لا ينظرون �إل����ى �أنف�سهم بطريق����ة �إيجابية، ورغ����م ذلك يت�صرّف����ون بنبل حيال 
التحدّيات الج�سام، والعمل ال�شاق، ومتاعب الم�س�ؤوليات اليومية. والعك�س تمامًا 
يحدث، �إذ ي�شعر المجرمون المدانون بالفخر ب�أنف�سهم، �أمّا �أولئك الذين لم يزالوا 
طليقين فبا�ستطاعتهم الفخر �ضعفين، لأنّهم �أفلتوا بجرائمهم من قب�ضة العدالة! 
ف�إذا �صوّر �شخ�ص احترامه لذاته على �أنه �شع����ور جيّد، فلا يعني ذلك �أنه يقدّم 

م�ساهمات مثمرة للمجتمع.

لذا �أف�ضل تعريف لاحترام الذات ال����ذي تبنته )الجمعية الوطنية لاحترام 
الذات( ين�ص على �أنّها: »الخبرة التي يكون المرء من خلالها، قادرًا على مواجهة 
تحدّيات الحياة وي�ستحق ال�سعادة«. �آمل �أنّك عندما تجيب عن الأ�سئلة الموجودة 
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في هذا الف�صل، �ستبحث في كل زاوية من حياتك الرائعة، وتجد الكثير من الأمور 
التي ت�ستحق التقدير والحفاوة. و�سيوجد مت�سع من الوقت في ما بعد، ل�سبر �أغوار 

الأمور التي تريد �أن تتغيّر في حياتك عمّا هي عليه اليوم.

هل �أ�سعى لتحقيق �أحلامي �أم �أحلام غيري؟
تخيّل �أنّ دخل����ك لم يعد يكفيك كم����ا في الما�ضي، و�أنّ البل����دة التي ت�سكنها 
�أ�صبحت مزدحمة بع�ض ال�ش����يء، وتتطلّع لل�سكن في م����كان مختلف. ومن ح�سن 
حظّ����ك، �أخبرك �أحده����م عن بلد يق����ع غربًا عبر البح����ر حيث تكالي����ف المعي�شة 
منخف�ضة للغاية. لا يوج����د ما يميّز ذلك المكان، لكنّك تق����رّر �أنّه �سيكون منا�سبًا 
����ا �صغيًرا - حل����م طالما راودك - وتمل�����ؤه بالم�ؤن  لك. لذا، ت�ش��ت�ري مركبًا �شراعيًّ

وتنطلق نحو الغرب.

تلح����ظ في اليوم الت����الي مركبً����ا �آخر يبح����ر باتجاهك. وعندم����ا ت�صبحت 
بمحاذات����ه، ت�س�أل قبطان����ه عن وجهت����ه فيقول »ح�سنً����ا، كنت هن����اك في الغرب« 
و�أعترفُ �أنّ الحي����اة هناك �أق����ل تكلفة من معظ����م البلدان، لك����ن المناظر باهتة 

ومعتمة، �أمّا �أنا ف�أحب المناظر الم�شرقة.

و�إذا كنت مثلي ف�ستعجب����ك البلاد الواقعة »�إلى ال�شم����ال«. وبما �أنك تقدّر 
الجمال ف�ستقن����ع نف�سك �أن ب�إمكانك تر�شي����د نفقاتك، و�أنّ الحال����ة الإقت�صادية 

لي�ست مهمّة لدرجة كبيرة، لذا �ستقوم بتغيير وجهتك باتجاه ال�شمال.
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 ترى بعد عدة �أيام من الإبحار �سفينة تتّجه نح����وك، فت�سلّم على طاقمها 
ا، هناك في �أق�صى الجنوب، حيث المناخ »لطيف  الذي يخبرك عن بلد �آخر �أي�ضً
جدًا على مدار ال�سنة«. �صحي����ح �أنّ المدن مكتظة قليلًا كما يقول����ون، لكنّ المناخ 
المعتدل يعوّ�ض ذلك. وخ�شي����ة �أّلا ينا�سبك �شتاء ال�شم����ال الطويل، و�أنّ العي�ش في 
مدينة مزدحمة لي�س بالأم����ر ال�سيء في النهاي����ة، لذا تق����رّر �أن طبيعة الجو هي 
�أحدى العوامل المهمّة الواجب �أخذها بالح�سب����ان عند اختيار محل ال�سكن. بناءً 

عليه تغيّر وجهتك �إلى الجنوب.

ه����ذه  في  لاا�ستم����رار  با�ستطاعتن����ا 
ال�ص����ورة المجازي����ة )الت����ي ت�شب����ه ال�صورة 
المجازية المتعلّقة بحقيبة الظهر( �إلى ما لا 
نهاية؛ لأن �آراء النا�س تتن����وّع عندما يتعلّق 
الأمر بما يجعل المكان �صالًحا للعي�ش. بناءً 
على ذلك، �إذا لم تتمكّن من تحديد المعايير 
المهمة بالن�سب����ة �إلي����ك - و�إذا لم تلتزم بها 
طبعًا - ف�ست�ستهلك كام����ل م�ؤنك، من دون 
�أن ت�ص����ل �إلى �أيّ����ة وجهة. للأ�س����ف، ي�سمح 
الكث��ي�رون لحياته����م �أن تغ��يّ�رّر م�سارها من 

هدف �إلى �آخر بهذه الطريق����ة، م�ستندين في قراراتهم �إلى ما يق����ول �آخرون �إنّ 
عليهم فعله.

فربما كانت لديهم فك����رة عامّة عما يحبّون �أو يكره����ون، لكنّهم لم يبحثوا 
بتعمّق في الأ�شياء ذات الأهمية الق�صوى لديهم. لذا؛ ف�إنّ بو�صلتهم لن توجّههم 
نحو المكان الذي يلب����ي رغباتهم ال�شخ�صي����ة، وكتب عليهم �أن يلعب����وا لعبة و�ضع 

غيرهم قواعدها.

ا��سأل نف�سك عن �أحلامك.

هل �أق����وم بم����ا �أقوم ب����ه اليوم 
لأنّ غيري يريد من����ي �أن �أقوم 
به حتى لو عرف����ت بداخلي �أنه 

لي�س منا�سبًا لي؟

ما الذي يجعل من ال�سهل علي 
�أن �أخ�ض����ع �أحلام����ي لرغبات 

الآخرين؟
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�أتفهّم �أنّنا قد ن�صاب بالارتب����اك، عندما نريد معرفة ما الأف�ضل لنا. فكل 
يوم تنهمرعلين����ا الدعاي����ات، وتعليقات معلّق����ي ومحللي الأخبار مث����ل المطر. ولا 
نن�سى الأهل والأ�صدقاء الذين يدلون ب�آرائهم ح����ول كل م�سائل الحياة بحما�س. 
فجميعه����م يريدون منّ����ا �أن ن�ش��ت�ري منتجاتهم، �أو نت��ب�رع لق�ضاياه����م، �أو ن�ؤمن 

ب�آرائهم.

و�إذا ا�ستثنين����ا الدجال��ي�ن والم�شعوذين طبعًا، ف�����إنّ من يعط����ون الن�صيحة 
ي�ؤمن����ون �أنّ حياتن����ا �ستغدو �أف�ض����ل �إذا اتّبعناها. لك����ن لي�س بمقدورن����ا �أن نوجّه 
بو�صلتنا �إلى تل����ك لااتجاهات دفعة واحدة، بغ�ض النظ����ر �إن كان الأمر نابعًا من 
الحكمة �أو الته����وّر. ومع ذلك ف�����إنّ الم�شكلة التي نع����اني منها ه����ي اختيار وجهة 
بو�صلتنا، وذلك ب�سبب توافر الخي����ارات الوا�سعة التي تقدّمه����ا لنا الحياة اليوم 

على عك�س ما كانت عليه الحال في الما�ضي.

اه الذي يجب �أن ت�ضبط  كيف با�ستطاعتك معرفة هدفك في الحياة وّجتلاا
بو�صلتك الذاتية نحوه؟ عد مجدّدًا �إلى »الغرفة ذات الإطلالة«. فتلك هي �إحدى 
�أف�ضل ال�سبل لتعرّف هدفك في الحياة، �أو لتعيد اكت�ش����اف هدف �سعيت �إليه في 

الما�ضي لكنّك �أهملته ون�سيته.

فكلّما ا�ستمعت �أكثر لف�ؤادك، واتّبعت �أحلام �شخ�صيتك الحقيقية، �ستوفّر 
على نف�سك عناء محاولة تحقيق �أحلام �شخ�ص �آخر. و�إذا ما تمعنّت �أكثر لتعرف 
ما تحب �أن تعمله، لكنّك ربما �أهملته، �ستتمكّن من توجيه �سفينتك في اتجاه من 
��شأنه �أن يجعل حياتك ذات معنى. و�إذا اخ��ت�رت �أن تعي�ش حياتك اليومية بوعي 
�أكبر، �ستكت�شف �أنّ حياتك �ستتفتّح �أمامك مثل برعم نما من بذرة، لي�صبح وردة 

زاهية.
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�إذا �أردت تغيير حياتك، فكّر مليًّا بالأ�سئلة الآتية والموجودة في 

الف�صل الثاني:

• من �أنا اليوم؟	

• هل لدي النية �أن �أكون �صادقًا مع نف�سي؟	

• لة التي �أحب �أن �أرويها عن نف�سي، ولماذا؟	 ما الق�صة المف�ّض

• ما الذي يعجبني فّي وفي حياتي، ولماذا؟	

• هل �أ�سعى لتحقيق �أحلامي �أم �أحلام غيري، ولماذا؟	
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