
61  ؟ ةحياتي الحاضر ي فياضمال رث أفكي

لاف�صل لاثلاث

كيف �أثر الما�ضي في حياتي الحا�ضرة؟
تعلّمنا �أول الدرو�س في تحديد الأهداف �أو �إمكانية التغيير، في نطاق العائلة 
التي تربين����ا فيها �سواء �أكان����ت م����ن �أب و�أم، �أم �أحدهم����ا، �أم �أي �شخ�ص تحمّل 

اّت. م�س�ؤولية تربيتنا من �أعمام �أو عمّات، و�أخوال �أو خالات، و�أجداد �أو جد

يكون الأطفال الذين ين��شأون و�سط عائلات فاعل����ة، قادرين على تعلّم �أنّ 
لديهم المقدرة على اتّخاذ قرارات حكيمة، و�أنّه����م �سيتحمّلون تبعات قراراتهم. 
كما يتعلّمون �أنّ الكفاح والف�شل جزء من �أنّنا ب�شر، و�أنّنا جميعًا �سنف�شل في عمل 

�شيء عاجلًا �أم �آجلًا. 

تبد�أ هذه الدرو�س الإيجابية في عُمر مبكّر. وفي الواقع، �سيبد�أ تعلّمها خلال 
ال�سنوات الثلاثة الأولى من حياة الطفل، �إذا كان����ت الأم �أو من يقوم على رعاية 
الطفل، مت�آلفًا مع حالة الطفل العاطفية، وي�ستجيب للطفل بطريقة �سليمة. ينتج 
عن هذه التجارب المبكّرة، وعن العلاقات الإيجابية الأخرى: �إح�سا�س قوي بذاته، 
و�أيمان ب�أنّه قادر عل����ى العناية بنف�س����ه، والحرية، وال�شجاع����ة الناتجة عن ثقته 

بنف�سه، والقدرة على اختيار ما هو �أف�ضل له ولمن حوله. 

كل نقاط القوى ه����ذه و�أكثر، ممكنة الحدوث؛ لأنّ دم����اغ الطفل في خِ�ضمّ 
تطوير �شبكة من الو�ص��ل�ات الع�صبية تدعم الوعي والإ�ص����رار الذاتيين. وتتطوّر 
اّت الإيجابية ب�شكل كبير خلال التفاعل بين الطفل ومن يرعاه. وبذلك  هذه الممر
يتطوّر �إدراكن����ا لأنف�سنا من خ��ل�ال التوا�صل مع الآخري����ن؛ فالطبيعة تحتاج �إلى 

عناية ورعاية.
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ا��سأل نف�سك عن كيفية ت�أثير والدتك في اتّخاذك قراراتك:

• ماذا �أرادت والدتي �أن �أ�صبح حين �أكبر؟	

• كيف �شجّعتني والدتي، على اتّخاذ قراراتي بنف�سي؟	

• ماذا كانت والدتي تقول �إن �أرادت مدحي؟	

• ماذا كانت والدتي تقول �إن �أرادت انتقادي؟	

• ماذا قالت والدتي عن النجاح؟	

• ماذا قالت والدتي عن الف�شل؟	

• ماذا قالت والدتي عن محاولة بذل �أق�صى ما في و�سعي؟	

• �إذا لم �أتذكّر ما قالته والدتي، فماذا �أعتقد �أنّها قالت؟	

• كيف �أ�سمح لحاجتي لموافقة والدتي، بالت�أثير في طريقة اتّخاذ قراراتي، 	
وطريقة الو�صول �إلى هدفي؟

 ماذا كان ت�أثير عائلتي، في قدرتي
على اتّخاذ القرارات؟

ذكرتُ خرافات العائلة �سابقًا، عندما ناق�شت �أهمية الق�ص�ص التي ترويها 
العائل����ة لبع�ضها. توج����د طريقتان �أخري����ان ينقل عبرهما كل جي����ل مفاهيم عن 

النجاح والف�شل، والفوز والخ�سارة، والمحاولة والف�شل للجيل الذي يليه. 

الطريقة الأولى هي عُرف العائلة، وهي تلك »القوانين غير المكتوبة« للعائلة، 
والتي لها نفوذ كبير في تكوين حياة كل عائلة، والمحافظة، وال�سيطرة عليها. 
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ا��سأل نف�سك عن كيفية ت�أثير والدك في اتّخاذك قراراتك:

• ماذا �أراد والدي �أن �أ�صبح حين �أكبر؟	

• كيف �شجّعني والدي، على اتّخاذ قراراتي بنف�سي؟	

• ماذا كان والدي يقول �إن �أراد مدحي؟	

• ماذا كان والدي يقول �إن �أراد انتقادي؟	

• ماذا قال والدي عن النجاح؟	

• ماذا قال والدي عن الف�شل؟	

• ماذا قال والدي عن محاولة بذل �أق�صى ما في و�سعي؟	

• �إذا لم �أتذكّر ما قاله والدي، فماذا �أعتقد �أنّه قال؟	

• كيف �أ�سمح لحاجتي لموافقة والدي، �أن ت�ؤثّر في كيفية اتّخاذ قراراتي، 	
وطريقة الو�صول �إلى هدفي؟

في بع�ض قوانين هذه الأعراف ممنهجة، ووا�ضحة المعالم، وي�ستطيع الجميع 
ر�ؤيتها، ول����دى الجميع الق����درة على �إدراك ما يج����ب فعله، لك����نّ غالبية �أعراف 
العائلة غير ممنهجة، بل مخفية وغير مدركة مّما يجعل مدلولها العاطفي فاعلًا 

�أكثر. 

ا طقو�سً����ا تعزّز تلك  كما �أنّ ل����كل عائلة �أعرافً����ا م�ؤثّرة، ف�����إنّ لديه����م �أي�ضً
الأع����راف، وتجمع العائل����ة ب�صفتها وحدة واح����دة. تج�سّد تل����ك الطقو�س ب�شكل 
ملمو�س، كيف يجب �أن نتجاوب مع �أحداث، مثل الولادة �أو الموت، والمال والعمل، 

والحب و�أ�سلوب المعي�شة.
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وكم����ا ذك����رت في الف�ص����ل الأول، ف�أنّن����ا ن�ستم����ر بممار�سة ه����ذه الطقو�س 
والقوانين، والخرافات والتقاليد والمعتقدات، �إلخ... والتي �أ�صبحت لا تتنا�سب مع 
واقع حياتنا في الحا�ضر، لكنّها مدفونة بعمق في نفو�سن����ا »التي تتمثّل في حقيبة 

ظهرنا القديمة هنا«.

عندما يكبر الأطفال تاركين ع�ش الطفولة، معتمدين على �أنف�سهم، ف�إنّهم 
يحملون معهم المفاهيم نف�سها، والخيارات، وط����رق الو�صول �إلى الأهداف، التي 
ت�شرّبوها من الأعراف، والطقو�����س، والخرافات التي كانت ج����زءًا لا يتجزّ�أ من 
الع�ش القديم. لكن قد يك����ون ما تعلّمناه حينها لا يتنا�س����ب والع�ش الجديد الذي 
�أن��شأناه بعد �أن غادرنا المن����زل. وتبرز ال�صعوبة حين نريد �أن نق����رّر �أي العادات 
والمفاهي����م �أثمن من �أن تُ��ت�رك، و�أيّها يج����ب التخلّ�ص منها؛ لنتمك����ن من اتّخاذ 

الخيارات التي تتنا�سب مع الم�ستقبل. 

لا داع����ي للتنقيب عميقًا في ما�ضي����ك لتحل م�شكلات حا�ض����رك. ولا يجب 
عليك البدء في عملية تطهير للذات ب�أن تحيا ج����راح الما�ضي من جديد؛ لتتمكّن 
من ت�أدية دورك اليوم على �أكمل وج����ه، لكن من المفيد �أن تع����رف �أي الأعراف، 
والطقو�س، والخرافات الخا�صة بعائلتك �شجّعت عل����ى النجاح، و�أيّها منعك من 

اتخاذ الخيارات بحكمة.

 ماذا علّمتني خبراتي عن كيفية
اختيار وتحقيق الأهداف؟

لم يكن والداك الوحيدين اللذين �أثّ����را في قدرتك على النجاح، فقد لعبت 
ا ي�سمّى »اكت�ساب الخبرة »، �أو قد ي�سمّى بالأ�صح »التجارب« في  دورًا م�ؤثّرًا �أي�ضً

الحياة. 
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لا �أحد يع����رف كيف �سيك����ون وقع تجرب����ة معيّنة علي����ه قب����ل حدوثها، لكن 
ب�إمكانك توقّع ماذا �سيحدث عن طريق ح�سابات مبنية على تجارب �سابقة. على 
�سبيل المثال، قد ت�شاهد الجزء الثاني لـ )فيلم( لأنّك �أُعجبت كثيًرا بجزئه الأول. 
لكن هل ت�ضمن �أن يكون الجزء الثاني جيّ����دًا كالأول؟ طبعًا لا؛ فهي تجربة. وقد 

يكون الجزء الثاني ممتعًا �أكثر من الأول، لكن هذا لي�س بالأمر الم�ضمون.

ا ع����ن �أخرى، ف�إنّك تك����ون بذلك قد  وعندم����ا قمت باختيار تجرب����ة، عو�ضً
و�ضعت نف�سك في م����كان �صاحب التجربة. 
وبقيامك بذلك، تكون ق����د و�ضعت فر�ضية 
�أنّ خيارًا معيّنًا �سيجعلك تختبر حدثًا معيّنًا 
بطريق����ة معينة، و�أن خي����ارًا �آخر �سيجعلك 
تختبر الحدث نف�سه بطريقة مختلفة. بعد 
�أن تكون ق����د فرغت من اكت�س����اب الخبرة، 
�ستكت�شف ما �آلت �إليه »تجاربك«. فكّر كيف 
�أن حياتك مختلف����ة لأنّك دخل����ت الجامعة 
التي اخ��ت�رت، �أو لأنك لم تدخ����ل الجامعة 

�أ�صلًا. �أو لأنّك ان�ضممت �إلى نادي ال�شعر في المدر�سة بدلًا من فريق كرة القدم. 
�أو لأنّك تزوّجت تل����ك الفتاة. �أو لأنكِ تزوجت ذلك ال�ش����اب، �أو لأنّك قررت تعلّم 

العزف على �آلة مو�سيقية، لكنّك توقفت ل�شعورك بالملل. 

�إنّ الخبرات الت����ي اكت�سبتها والتجارب التي قمت به����ا بناءً على الخيارات 
التي اتّخذتها، قد تكون �إيجابي����ة، �أو �سلبية، �أو بين بين، وم����ن ��شأنها �أن ت�ؤثّر في 

الخيارات التي �ستتخذها م�ستقبلًا جميعها.

على الرغم م����ن �أنّنا قد نكون ق����د و�ضعن����ا في مواقف لم نق����م ب�إختيارها 
ب�إرادتنا، �إّلا �أنّنا لا زلنا نملك الخي����ار في طريقة التعامل معها. ت�أمّل كيف يمكن 

ا��سأل نف�سك عن الخيارات.

�آلاف الخي����ارات  م����ن �ضم����ن 
الت����ي اتّخذته����ا في حياتي، �أي 
الخيارات كان له الأثر الأكبر 

في حياتي، ولماذا؟

ما الخي����ار الذي ندم����ت عليه 
�أ�شد الندم، ولماذا؟
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ل�صدمة �أليمة، �أو خ�سارة موجعة، �أن تنتج �أ�ساليبًا جديدة في الت�صرّف في نهاية 
المطاف. وعلى الرغم من �أنّ الأمر يب����دو �صعبًا، ف�إنّ ال�صدم����ة عندما ت�صيبك 
ا عل����ى �أ�سنانك - �إلى ظروف  وتجرّك - ف�إنّك �ستح����اول المقاومة وال�صراخ �صاكًّ
جديدة دون ال�شيء الذي فقدته، �سواء �أكان �شريك حياتك �أم منزلك �أم وظيفتك 
�أم حلمك �أم �أح����د معتقداتك، ال����ذي تبّني �أنه غ��ي�ر �صحيح، فق����د تكت�شف �أنّك 
ا مختلفًا و�أف�ضل ب�سبب ما جرى. قد لا تختلف بعد الأحداث عمّا  �أ�صبحت �شخ�صً

ون بفعل نك�ساتهم وتحدياتهم العظمى. كنت قبلها؛ لكن الكثير من النا�س يتغيّر

ا. فعندما  لح�سن حظنا، ف�إنّن����ا نتعلم الدرو�س م����ن التجارب الممتع����ة �أي�ضً
ت�ضحك وت�ستمتع بوقتك مع �أنا�س تحبهم، تقوم ذهنيًّا بو�ضع هذه التجربة �ضمن 
لائحة الأمور التي تود القيام به����ا مرّة �أخرى. كما ي�����ؤدّي البحث في تجارب من 
ما�ضيك، والدرو�س الت����ي نتجت عنها، �أن يجعلك �أكثر وعيً����ا بالكيفية التي كنت 
تمنع نف�سك من ال�سعي نح����و هدف من ��شأنه منحك الفر�ص����ة لاكت�ساب خبرات 

�أكثر، تجعل منك �إن�سانًا جديدًا، �أو على الأقل ن�سخة معدلة مّما �أنت عليه الآن.

�إنّك تطوّر م����ن خلال علاقات����ك، وتربيتك، وعملك، وتعبّ����دك، وت�سليتك، 
والمنظمات لااجتماعية التي تتردّد عليها، مهارات تمكّنك من المفاو�ضة، والإقناع، 
والتحليل، والتعليم. وتوفّر كل هذه المهارات فر�ص����ة متنامية لاكت�ساب الخبرات 

التي تجعل كل هدف جديد قريب المنال، �إذا اقترن بحب التعلّم.

 كيف �أثرت عقيدتي وقيمي
في خياراتي في الحياة؟

نولد معتمدين على الآخرين ب�شكل كامل، لي�����س فقط في الحاجات المادية 
ا،  كالغذاء وم����ا �شابه، ب����ل في الإر�شاد �إل����ى الكيفية الت����ي ي�سير بها الع����الم �أي�ضً
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وكيف يجب �أن نعي�ش حياتنا. لذا، نعتمد على والدينا اللذين �سبقانا �إلى العالم، 
لإر�شادنا �إلى معرفة العالم، على الرغم من �أن نظرتهم له قد تكون محدودة.

وكما ذكرت �سابقً����ا، فنحن لا ن�شك بتلك المعتق����دات الجوهرية في مرحلة 
الطفولة، لكن الحال يتغيّر عندما ن�صبح في �سن المراهقة، وننقلب على المعايير 
الخا�صة ب�أبوينا! ما ال����ذي يعرفه الأهل على �أيّة حال؟ لق����د كانوا مراهقين منذ 

ع�صور خلت! �إنّهم لا يفهمون ال�ضغوطات التي نرزح تحتها اليوم.

�أدرك بالطب����ع �أنّ المراهق��ي�ن الذي����ن لديهم م����ا ي�سمّى »الأه����ل المرُوّحين« 
يحوم����ون ح����ول كل ق����رار يتّخذون����ه، ق����د 
ون لهم حياتهم  ي�ستمتعون بوجود �أهل ي�سيّر
في مرحل����ة الدرا�س����ة الثانوي����ة �أو حت����ى في 
الجامع����ة، لكن مرحلة لاانط��ل�اق هي وقت 
يحتاج �إليه الأطف����ال في التحوّل من كونهم 
عالة �إل����ى مرحل����ة لاا�ستقلال، ث����م مرحلة 
الترابط، ح��ي�ن تك����ون مهمة ه����ذه المرحلة 
العمرية ه����ي اكت�ش����اف القيم الت����ي يودون 
اتّباعه����ا. و�إذا كان الأهل قد قاموا بعملهم 
على �أتم وجه، ف�ستنغرز قيمهم  في �أطفالهم 

بالت�أكيد. وبالتالي، ك�أنهم �أعطوهم بو�صلة قيم من ��شأنها �إر�شادهم عبر الكثير 
من ال�صراعات والتحديات. �إذا تربّيت في ظل معتق����د ديني لا ي�سمح بالمعار�ضة 
الفكرية �أو طرح الأ�سئلة، فقد لا تعدّ �أي خيار خارج الإطار ال�ضيق الذي �سُمح لك 

�صالًحا. 

ا��سأل نف�سك عن قيمك 
وقراراتك.

عندما �أكون على و�شك اتّخاذ 
ق����رار �س����واء في العم����ل �أم في 
علاقة م����ا، هل �أتوقّ����ف لأفكر 
ا �إذا كان����ت المعتقدات التي  مليًّ
�أدّع����ي �أني اتّبعه����ا �ست�ؤثّ����ر في 
قراري، وبالنتيجة في ت�صرفي؟
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ومن ناحية �أخ����رى، �إذا �آم����ن والداك ب�����أنّ الأفكار جميعها تمل����ك القيمة 
نف�سها، و�أنّ كل �شيء ن�سبي، و�أنه لا وجود لل�صواب والخط�أ، ف�إنّك قد لا تح�صل 

على بو�صلة قيم �صحيحة ت�ستطيع من خلالها تقدير خياراتك.

ل القيم الدينية عميقًا، �سواء �أكانت �ضيق����ة �أم وا�سعة، �إذا لم تتم  لا تت�أ�ّص
ممار�ستها ب�صدق و�إيمان، بل �ستك����ون �سطحية؛ لأنّ �أبوينا هم من يخبروننا بما 
يجب �أن ن�ؤمن به. وفي ي����وم من الأيام �ست�صبح الأفكار الت����ي طالما جعلتنا ن�شعر 
بالراحة غير مجدي����ة في حياتنا. فق����د نجد في ما بع����د �أنّ الذهاب �إل����ى �أماكن 
العبادة ما ه����و �إّلا مجرد موعد عل����ى �أجندتنا، المليئ����ة �أ�ص��ل�اً بالالتزامات التي 

ت�سترعي لاانتباه.

وتدريجيًّا، �سنجد �أنّ الأوامر التي يفر�ضها علين����ا معتقدنا الديني ت�صبح 
اّبة �شيئًا ف�شيئًا. وقد يتلا�شى �إيماننا في ظل ثقافة تعدّ ال�سلطة، والجمال،  غير جذ
والمظهر، �أهم من لاالتزام بالمثاليات التي يتطلّب بع�ضها ت�ضحيات �صادقة. وقد 
اّبة، عندم����ا ي�ستخدم الأ�صوليون المتطرفون -  ت�صبح المعتقدات الدينية غير جذ

�أيًا كان نوعهم - الدين لأغرا�ض �سيئة.

ومع ذلك، ف�إن وا�صلنا ممار�س����ة المعتقدات الدينية الت����ي ن��شأنا عليها، �أو 
تحوّلنا �إلى اعتناق دين �آخر، �أو تخلينا نهائيًّا عن الدي����ن، �أو تبعنا تقاليد دينية 
غير تلك الخا�صة بوالدينا، فكل منا يعدّ القيم والمعايير التي يتبعها ب�أنّها مثالية.

قد ندّعي �أنّنا ل�سنا من نق����رر �أي القيم والمعتقدات هي ال�صحيحة، ون�ؤمن 
�أننا فقط نتبع تعاليم �شخ�ص يقول »الحقيقة«. لكن الواقع هو �أنّنا نحن من يقرر 
من هو مر�شدنا، و�أي من ع�شرات ب����ل مئات التف�سايرت للكت����ب المقد�سة، �أو �أيّة 

مجموعة مبادىء للعي�ش الأخلاقي هي ال�صحيحة. 

ask yourself question.indb   68 11/22/12   8:57 AM

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



69  ؟ ةحياتي الحاضر ي فياضمال رث أفكي

من المهم �أن نعرف �إذا كنا نعي�ش وفقًا لما نقول �إنّنا ن�ؤمن به، �أو ندّعي ذلك 
فقط في حال �إذا كانت معتقداتنا الدينية وقيمنا، ت�ؤثّر بدرجة كبيرة في خياراتنا، 

وبالتالي في ت�صرّفاتنا.

 كيف �سمحت لعواطفي �أن تقف
حائلًا بيني وبين تحقيق �أهدافي؟

يمكن للعواط����ف �أن تعيقك في �أك��ث�ر الأوقات غير الملائم����ة، وبا�ستطاعتها 
ا �أن ت�ضع العقبات في طريقك نحو التغيير. �أي�ضً

تقوم بعملك على نحو مر�����ضٍ »مقتنعًا ب�أنّك تحرز تقدّمً����ا في خطوة مهمّة 
نحو النج����اح«، فيقول �شخ�����ص، �أو يفعل �شيئً����ا، وفج�أة تنقلب معدت����ك، ويو�شك 
ر�أ�سك على لاانفجار، وترتعد غ�ضبًا �أو يغمرك �شعور جارف بالعجز، وت�شعر �أنّك 
مغفل. لا يهم �إذا كنت تعرف �أنّ ردّة فعلك �أكبر من �أن تتنا�سب مع ما حدث للتو، 
المهم هو �أنّك لا تعرف كيف تتوقّف ع����ن فعلها، ولماذا لا تتب����ع ن�صيحة الآخرين 

عندما يقولون »لا تدع الأمر يزعجك«.

جميعنا نتح�س�س ب�شدّة من �أمر مع��ي�ن، ون�شعر بعدم الأمان حياله بطريقة 
�أو ب�أخرى. فعندما يحبطنا �شخ�ص بتعليق �أرعن، �أو يطلب �إلينا مديرنا بفظاظة 
�أن نعيد عمل م�ش����روع ظننا �أنّه على ما يرام، �أو يتج����اوز عنا �سائق على الطريق 
الخارج����ي، فقد ن�شع����ر بالقهر، بدلًا م����ن �أن نق����ول لأنف�سنا بب�ساط����ة: �إنّ ه�ؤلاء 

الأ�شخا�ص في حاجة لدر�س في اللباقة وح�سن الت�صرّف.

وكي �أتمكن م����ن �شرح كي����ف �أعي�ش هذه الظاه����رة، وكيف �أراه����ا في بقية 
النا�س، �س�أ�ستعمل �صورة مجازية �أخرى. �أعتقد �أنّ����ه عندما يحدث ذلك، فك�أنّه 
يوجد �شيء ملمو�س، يمنعنا من الت�صرّف ب�أيّة طريق����ة �أخرى، تمامًا مثل قطعة 
)فيلكرو( �ضعيفة لا ت�ستطيع مقاومة لاالت�صاق بم�شابك قطعة )فيلكرو( �أخرى.
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ل����ذا، �أ�سمّي ه����ذة الدينامي����ة الب�شري����ة بالتحدي����د »متلازم����ة الفيلكرو«. 
تن�ش�أ م����ن نقاطنا العمياء، ومن انتق����اد الذات المفرط، ومن �شع����ور بعدم لاأمان 
�أو الفوقي����ة، ومن المعتق����دات التي طالما ت�شبثن����ا بها، ومن الأج����زاء الكثيرة غير 
الم�صقول����ة في �شخ�صيتن����ا. بالنتيج����ة، عندما ت�شتب����ك نقاطنا الخ�شن����ة مع تلك 
الخا�ص����ة بر�ؤ�سائن����ا في العم����ل، وجايرنن����ا، و�أ�صدقائن����ا، و�أخوانن����ا �أو �أخواتنا، 
ووالدينا، و�أبنائن����ا ف�إنّنا ن�شعر باخت��ل�ال في التوازن. ولأنّن����ا لا نخلو من العيوب 
�أنف�سنا، ف�إنّنا م����ع الأ�سف، نفعل �أ�شياء �أو نقولها م����ن دون ق�صد، تهين الآخرين 
وتخل توازنهم. ومن ناحية �أخرى، توج����د خا�صيّة لهذه المادة من المهم تذكّرها. 
فقطعة �صغيرة من )الفيلكرو(، مهما كان����ت متناهية ال�صغر، �ستلت�صق ب�أخرى 
بغ�����ض النظر عن حج����م ه����ذه الأخيرة. فمهم����ا كان حج����م قطع����ة )الفيلكرو( 
خا�صتك، توج����د فر�صة جيّدة �أنّه����ا �ستلت�صق ب�شخ�ص �آخ����ر. ولح�سن حظك �أنّ 
قطعتك كلّما كانت �أ�صغر �سهُل عليك �أن تف�صل نف�س����ك عندما تلت�صق، حتى لو 
كانت القطعة التي يملكها ال�شخ�ص الآخر كبيرة جدًا. وبهذا تكون لديك فر�صة 

لتخلّ�ص نف�سك من لحظات )الفيلكرو( هذه.
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تعلّم كيفية ال�سيطرة على الخوف

توجد مجموعة من الأحا�سي�س قادرة على �إيجاد »متلازمة الفيلكرو«. ولكن 
�أكثرها �شيوعًا هو الإح�سا�س الذي لديه قدرة كبيرة على التدخّل، عندما نرغب 
بالتغيير؛ �أّلا وهو الخوف. فعندما ي�سيطر عليك الخ����وف، وي�صبح �سيدك، ف�إنّه 
ة عندما ترغب في �أن تغيّر حياتك على نحو ملمو�س.  يتحكّم بك بعدّة طرق، خا�ّص

عندما يكون الخوف �سيدك؛ ف�إنّك تقحم الم�ستقبل في الحا�ضر.

عندما ت�سيطر على خوفك، تتقبلّ الم�ستقبل عندما يحين فقط.

عندما يكون الخوف �سيدك؛ ف�إنّك تن�س����ى �أن با�ستطاعتك تعلّم كيفية حل 
م�شكلات جديدة.

عندما ت�سيط����ر على خوفك، �ستع����رف �أنّ ا�ستعمال����ك لمهاراتك في ظروف 
جديدة، يغمرك ب�شعور رائع.

عندما يك����ون الخوف �سي����دك؛ تعتقد �أنّ علي����ك مواجهة تحدّي����ات الحياة 
جميعها بمفردك.

ت بها عن  عندم��ا ت�س��يطر عل��ى خوف��ك، تتذكّ��ر الم��رّات الكثي�رة الت��ي ع�بّ�ّر
�أحا�سي�سك واحتياجاتك بو�ضوح، ووجدت الدعم ممنّ حولك.

عندما يكون الخ����وف �سيدك؛ ف�إنّ����ك تتوقّف عن المحاول����ة؛ خ�شية ارتكاب 
الأخطاء.

عندما ت�سيط��ر على خوفك، ت��زداد قوة من الم��رّات الكثيرة الت��ي ارتكبت فيها 
الأخطاء، و�سامحت نف�سك، وتعلّمت منها، و�أكملت الم�شوار.
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عندما يك����ون الخوف �سي����دك؛ ف�إنّ����ك تركّز عل����ى تفا�صيل الحي����اة ب�شكل 
منف�ص����ل، وتحكم على �ش����يء ب�أنّه جيد وعلى �آخ����ر ب�أنّه �سيء، م����ع التركيز على 

الأمور ال�سيئة، ما يجعلك غير قادر على ر�ؤية الحياة كوحدة متكاملة.

عندما ت�س��يطر على الخ��وف، تتذكّر الأوق��ات التي تج��اوزت خلالها ال���شعور 
بالانف�صال، والأوقات  التي جرّب��ت فيها تفا�صيل الحياة العادي��ة، وتفا�صيل الحياة 

ب�صورة متكاملة، حين �شعرت بتوا�صلك مع جوهر الحياة.

�أخ��ي�رًا، عندما يك����ون الخوف، ذل����ك الإح�سا�����س الخطير �سي����دك؛ ف�إنّك 
تتجاهل ال�سعادة التي تقدمها الحياة.

عندما ت�سيطر عل��ى الخوف، تعي���ش كل لحظة عن��د حدوثها، مكت�شفً��ا �أنكّ لن 
ترتبك بما يمك��ن �أن يحدث في الم�ستقب��ل �أو لا يحدث ، لأنكّ تركّ��ز بالكامل على 

الحا�ضر.

تذكّر قدرتك على التحكم بعواطفك

�إذا �أمعنت النظر بعناية في الأ�سئلة الموج����ودة في ال�صندوق على ال�صفحة 
التالية، �ستدرك �أنّ العواطف ال�سلبية لم تمنعك دائمًا من تحقيق النجاح. وكنت 
تتمتع - وما تزال - بالقدرة على التحكّم بنف�سك، حتى عندما حاولت العواطف 

تركيز كامل انتباهك على مخطّطاتها في حياتك. 

لذا، عندما تبد�أ بتوبيخ نف�سك لأنّك ل�ست هادئًا ور�صينًا ورابط الج�أ�ش في 
كل الأوقات؛ تذّكر �أنّ لديك قوة عاطفية. وما عليك معرفته هنا، هو كيف فعلت 
ذلك وما الذي تعلّمته من تل����ك التجارب. بعد ذلك، عندما تح����اول الأحا�سي�س 
الجيا�شة مثل الغ�ضب، والخوف، والغيرة، ولاإحباط �أن تمنعك من الو�صول �إلى 
ة بك، وتذكّر  الهدف الذي تن�شده، يمكنك �إلقاء نظرة على حقيبة الظهر الخا�ّص

الو�سائل التي ا�ستعملتها في الما�ضي و�أثبتت نجاحًا.
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وعند لاإجابة عن �أ�سئلة هذا الكت����اب وملاحظة نقاط قوتك، ولاأمور التي 
يجب عليك �أن تطوّرها، �ستتمكن م����ن ت�صغير حجم قطع����ة )الفيلكرو( لديك، 
وك�سب الثقة في ال�سيطرة على م�شاعرك؛ لأنّ ردات الفعل المبنية على العواطف، 
لها ج����ذور �ضارب����ة في المعتق����دات، والمعتق����دات غ��ي�ر المدرو�س����ة، والأعمال غير 

المنجزة. 

ا��سأل نف�سك عن العواطف.

• كيف تمكّنت من التحكّم بخوفي، عندما كان علي القيام ب�شيء �أخ�شاه؟	

• كيف تمكّنت من التحكّم بغ�ضبي، عندما كان علي القيام ب�شيء وكان 	
الغ�ضب يعتريني؟

• كيف تمكّنت من التحكّم بحزني، حين كاد �أن يغمرني بالألم، ويمنعني من 	
التقدّم �إلى الأمام؟

• كيف تمكّنت من التحكّم ب�شعوري بالذنب، عندما �أحاطني بدوامة نقد 	
الذات، وحاول جعلي �أ�سيًرا للما�ضي؟

• كيف تمكّنت من التحكّم بغيرتي، حين كادت تع�صف بعلاقاتي الناجحة؟	

 هل يمنعني توخّي الكمال من تحقيق
�أهدافي ب�صورة مريحة

�أحمد الله �أنّ الجمي����ع لي�سوا ممن يتوخّون الكم����ال. ولكن، وب�صفتي كنت 
منهم في ال�سابق، ف�إّين �أع����رف �أنّها تجعل تحقيق الأه����داف �أ�صعب مّما ينبغي. 
فهلمّ بنا ن�ستك�شف هذا الجزء - الخ�صلة - من ال�شخ�صي����ة با�ستعمال تعريفي 

الخا�ص لمذهب ال�سعي وراء الكمال:
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متوخّي الكمال هو من ي�سعى للو�صول �إلى معايير عالية جدًا

ولا ير�ضى ب�أي �شيء لا يتنا�سب مع تلك المعايير.

على �أيّة حال، �إذا �سُئل متوخّو الكمال عمّا �إذا كانوا يعدّون �أنف�سهم كذلك؛

ف�إنّ الإجابة على الأغلب تكون »لا، �أنا ل�ست كذلك،

�أنا فقط  �أبذل ما بو�سعي؛ كي �أرتقي �إلى المعايير المتوقّعة مني«.

ما تبعات ه����ذه الخ�صلة �إن وج����دت في ال�شخ�صية؟ ب����ادئ ذي بدء، ي�شعر 
متوخّو الكمال بعدم الر�ضا معظ����م الوقت، في عالم لم يعد في����ه تحقيق المعايير 

العالية �أمرًا �أ�سا�سيًّا.

ولأنّهم ناقدون للذات، ويطلقون الأحكام على الآخرين، ومت�شبّثون ب�آرائهم، 
ف�إنّهم في الغالب يج����دون �صعوبة في تفهّم وجه نظر �أخ����رى غير وجهة نظرهم، 
على الرغم من لباقتهم ولطفهم في تعاملهم وعلاقاتهم. لكن الهوّة بينهم وبين 

الآخر تتّ�سع ل�شعورهم �إما بالعجز، �أو بالقدرة المطلقة.

فكما ت����رى، ي�شعر متوخّو الكم����ال بالر�ضا ع����ن �أنف�سهم فق����ط، �إذا قاموا 
ب�إنجاز �أمر ما على �أكمل وجه. فتح�صيلهم للعلام����ة الكاملة في امتحان ما، هو 
دليل لهم على تميّزهم عن الآخرين. وه����ذا مثال على �شعورهم بالقدرة المطلقة 
»�أو ما �شاب����ه«، حتّى و�إن لم يعترف����وا بذلك. ومن ناحية �أخ����رى، ما الذي يحدث 
عندما يف�شل����ون، كونهم من الب�ش����ر؟ عندها ي�شعرون بالعج����ز، والذنب، والعار. 
ول�سوء الحظ، يتحوّل العار �إلى غ�ضب، يُكب����ت �أو يُنكر غالبًا، على الرغم من �أنّ 

الآخرين قد ي�شعرون بت�أثيره. 

ويعود �سبب هذا الغ�ضب، �إلى لاافترا�ض الم�ستمر ب�أنّ المحيطين بهم - �سواء 
�أكان �شريك الحياة، �أم المعل����م، �أم �أحد الوالدين، �أم الأخ����وة، �أم الأ�صدقاء، �أم 
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المدي����ر في العمل، �أم حتى الأبن����اء، مع �أنّ الأبن����اء ب�شكل عام لا ي����رون �أنّ �أهلهم 
يرقون لم�ستوى تطلعاتهم« يعتق����دون �أنّ  متوخّي الكمال لم يفعل����وا ما كان عليهم 
فعله، �أو لم يقوموا به على �أكمل وج����ه. وفي حقيقة الأمر، ف�إنّ متوخّي الكمال قد 
����ا لإر�ضائه« قبل �أن  يكون �أنجز ما �أراده �شخ�ص �آخ����ر بال�ضبط »�أو ما كان كافيًّ

ينتهي من م�سعاه بكثير.

من المقب����ول بالن�سبة �إلى ال�شخ�����ص العادي، �أن يعرف م����ن الآخرين ماذا 
يريدون منه. لكن، تلك علامة �ضعف من وجهة نظ����ر متوخّي الكمال؛ لأنّها تدل 
على عدم القدرة على فهم التعليمات. فقراءة الأف����كار هي �إحدى المهارات التي 
»يجب« على متوخّي الكمال �إتقانها. ولي�س لديه النية لمواجهة الآخر ومعرفة �إذا 
كان تخمينه - �أي متوخّ����ي الكمال – �صحيحًا؛ �إذ �إنّه في حاج����ة ما�سّة �إلى تقبّل 
الآخر له. لذا، يتظاه����ر بال�سرور على الرغم من �أنه يرتع����د خوفًا خ�شية �أّلا يتم 

تقبّله.

ثم توج����د �صفة ميل متوخّ����ي الكمال �إل����ى ال�سيطرة، فعندم����ا يو�ضعون في 
موقف حيث يكون غيرهم الم�س�ؤول، لكنّه لا ي�ؤدّي عمل����ه ب�صورة جيّدة، ي�شعرون 
بال�ضيق من الموقف. و�سبب ذل����ك عائد لكون متوخّي الكم����ال لا ي�ضعون معايير 
مرتفعة لأنف�سهم فح�س����ب، بل يتوقّع����ون �أن يكون لدى الآخري����ن معايير مرتفعة 

ا. �أي�ضً

في الوقت نف�سه، تجدهم متردّدين عند اتّخاذ القرارات. ف�إذا �أرادوا اتّخاذ 
قرار لا يلاقي الر�ضا م����ن الجميع، ف�إنّهم يعان����ون من العار ب�سب����ب �إيمانهم �أنّ 
الآخرين �سينتقدون قدرتهم على اتّخاذ القرارات. ل����ذا، ي�ؤخّرون اتّخاذ القرار 
حتى �آخ����ر لحظة ممكن����ة؛ في محاولة لتجنّ����ب �إمكاني����ة �أن يك����ون خيارهم غير 

�صائب. 
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�آمل �أنّ ال�ص����ورة التي حاول����ت ر�سمها لمتوخّ����ي الكمال، تظهره����م ك�أنا�س 
معقّدين يبذلون جهدهم لموازنة الكثير من ال�ضغوط المتناق�ضة في �سعيهم لعي�ش 

الحياة، دون �أن يدرك الآخرون �أنّهم لا يتدبّرون الأمور على النحو الذي ينبغي.

بما �أنّ �صمي����م ديدنهم الداخلي مرتب����ط بالعار، ذل����ك الإح�سا�س الذي لا 
يجعل المرء ي�شع����ر ب�أنّه قد يخيّب ظ����ن الآخرين به وح�سب، بل �أنّ����ه �إن�سان �سيء 
ا. قد يتطلّب ه����ذا ال�شعور الدفين الكثير م����ن الجهد للتخلّ�ص  في ال�صمي����م �أي�ضً
من الخوف من �أن يخيب ظن الآخرين »بمن فيهم �أنف�سهم«، لكن، �إذا كنت من 
متوخّي الكمال ف�أريد �أن تع����رف �أنّ ال�شفاء ممكن. ت�صب����ح ال�ضغوط في الحياة 
�أقل، وتحقيق الأهداف �أ�سهل متى تخلّ�صت من توخّي الكمال. )يقدّم لك الملحق 
فر�صة لمعرف����ة �إذا كنت تمل����ك ميولًا نح����و توخّي الكم����ال، كما يطلع����ك الف�صل 

الخام�س على كيفية مواجهة توخّي الكمال عن طريق تقبل الأمور(.

�إذا �أردت تغيير حياتك، فكّر مليًّا بهذه الأ�سئلة الموجودة في الف�صل 

الثاني:

• كيف �أثّر ما�ضيّ في حياتي اليوم؟	

• ماذاكان ت�أثير عائلتي في قدرتي على تحقيق �أهدافي؟ ولماذا �أعتقد 	
ذلك؟

• ما الذي علّمتني �أياه خبرتي، في كيفية اختيار الأهداف وتحقيقها؟	

• كيف �أثّرت قيمي ومعتقداتي الدينية في خياراتي في الحياة؟	

• كيف �سمحتُ لعواطفي و�أحا�سي�سي، في الوقوف في الطريق نحو 	
�أهدافي؟ 

• هل يمنعني توخّي الكمال من تحقيق �أهدافي ب�أريحية؟	
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لاف�صل ارلابع

كيف �أريد �أن تكون حياتي مختلفة؟
تحدثت في الف�ص����ل الأول عن »نداء للتح����رّك«، وذكرت �أنّن����ي �س�أ�ستخدم 
ق�صة ت����روي الرحلة البطولية ل�ش����اب ل�شرح عملية التغيير، حي����ث كانت المراحل 
التي يمر من خلالها لي�صل �إلى �أق�صى �أمكانياته، ما تزال مو�ضوعًا محوريًّا، في 

الأدب والم�سرح منذ قرون. وقد حان الوقت للقائه في المرحلة الأولى من رحلته.
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