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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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الرحلة البطولية

المرحلة الأولى

تبد�أ ق�صتنا في بلدة �صغيرة في �أوا�سط الق����رون الو�سطى. حيث كان 
ال�شاب )روجر( يعي�ش مع عائلته فوق متجر ال�صوف والأقم�شة الذي 
يملكه وال����ده. يحيا والداه و�أخوت����ه الخم�سة متنعّم��ي�ن بمزايا الطبقة 
الو�سطى. وطالما ظن الجميع �أنّه �سيرث �أعمال �أبيه كونه لاابن البكر. 

لكن بطلنا المحتمل لديه ر�أي �آخر، ل�سنوات طوال ما انفك يفكّر بموت 
�أ�شقائه الثلاث����ة ال�صغار. وفي كل م����رّة كان ي�صي����ب �أحدهم التهاب 
�أو مر�����ض ب�سيط، كان����ت تُ�سدعى مداوي����ة البلدة لتقدّم ل����ه العقاقير 

والأع�شاب الطبية، لكن ذلك لم يمنع تدهور حالة �أخيه ب�سرعة. 

والمداوية هي �إمر�أة عجوز تدّعي �أنّها تعلمت كل �شيء من �أمها وجدتها، 
َ لم تتمكّن من  ولكنّ )روج����ر( يعتقد �أنّ معرفته����ا مح����دودة. و�إّلا، لِم
�إنقاذ �أخوته؟ فحالة �أخوته لم تبدُ بذلك ال�سوء عندما جاءت العجوز 
�إلى منزلهم بادىء الأمر، لكنّها �أحاط����ت نف�سها بغ�شاء من ال�سلطة، 
وتحدّثت عن عقاقير غام�ضة لا يعرفها �أحد �سواها. ويت�ساءل الآن �إن 

كان يوجد �شخ�ص ما في مكان ما، يعرف �أكثر منها.

في يوم حار، وبينما كان )روجر( ي�شرب الماء من بئر البلدة، اقترب 
منه رجل عن مكان المداوية، لكنّ����ه �أ�ضاف �أنّه لا يعتق����د �أنّها مداوية 

بارعة.

ومن باب الف�ضول ي�س�أل الرجل كيف يمكن لأحد �أن يبرع في المداواة 
بالأع�شاب. 
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غريب على �صهوة جواده وعرّف بنف�سه "�أ�سمي )جورج �إيدرك( و�أنا 
بائع �أنا �أبحث عن مداوٍ مهتم ب�شراء بع�ضها". يقوم )روجر( ب�إعلام 
)جورج( لقد كان حاله كحالة الأبطال جميعهم الذين مرّورا من قبله، 
والذين �سي�أتون من بعده، يحتاج كل بطل محتمل �إلى �شخ�ص �أو ظروف 
اّه؛ لتجاوز حافّة  معينة تعتر�ضه، وتدفع����ه، وتواجهه، وتلهمه، وتتح����د

حياته العادية، وهذا هو الدور الذي لعبه )جورج( في هذه الق�صة. 

وب�إعطاء )جورج( لـ )روجر( معلوم����ات لم يعلمها من قبل، فقد فتح 
�أمامه المجال لبدء رحلة مده�شة، رغم �أنّ ذلك لم يكن جليًّا في البداية. 
فكل ما �أدركه في تلك اللحظة �أنّه �سمع النداء، و�أنّه جاهز للرد حتى 

لو كان لا يعرف ما ينتظره.

وفي تلك الليلة، يخبر )روجر( والده �أنّه يخطّط لدرا�سة علم الأع�شاب. 
عندها دار النقا�ش على نحو �أتوقع �أنّك تعرفه في مثل هذه الظروف؛ 
ففي الوقت الذي يتفهّم الوالد حزنه على وفاة �أخوانه، ف�إنّه لا يعتقد 

�أنّ ابنه قادر على �أكثر مّما فعلت تلك العجوز المداوية.

ولكن، وفي اليوم التالي، وبينما كان الوالد من�شغلًا بتفقّد �صوف ا�شتراه 
من �أحد الفلاحين، �أخبر )روجر( والدت����ه �أنّ الطريق الوحيد الذي 
يرغبه هو تعلّم الأع�شاب. متفهّمة الدوافع التي قرّر على �إثرها ذلك، 
تقوم الأم ب�إعداد حقيبة من الطعام وبع�ض المال لي�شق طريقه، وتخبره 

�أنّها تنتظر عودته بفارغ ال�صبر.

ولمغادرة القرية، كان عليه عبور بوابة موجودة في الحائط الذي يف�صل 
محيطه الم�أل����وف الآمن ع����ن الخارج، وم����ا ي�سميه البع�����ض »المنطقة 
المجهولة«. يوج����د عند البوابة حار�����س تتدلّى من حزام����ه حزمة من 
المفاتيح، ي�س�أل هذا الأخير من المفاتيح، ي�س�أل هذا الأخير «لماذا تريد
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مني �أن �أفتح لك »لماذا تريد مني �أن �أفتح لك ترك بيتك الذي ي�أويك 
وتخرج �إلى غياه����ب البرية؟ �ألا تعل����م �أنّ الل�صو�ص ق����د يهاجمونك، 

والحيوانات ال�ضارية قد تفتر�سك؟

يتبع

بالطب����ع، كان ب�إمكاني اختيار �شابّ����ة لتكون البطلة في ه����ذه المغامرة، لكن 
القليل من ال�شابّ����ات كان با�ستطاعتهنّ البدء بمغامرة م�شاب����ه لمغامرة )روجر( 
في الوقت الذي حدثت فيه الق�صة. وم����ع ذلك �أود الت�أكيد، على �أنّ من يخرجون 
�إلى المجهول، ويتجاوزون العقبات ال�ضخمة للو�صول �إلى هدف بعيد، قد يكونون 
ا �أنّ مثل هذه المغامرات قد تحدث بغ�ض النظر عن  من كلا الجن�سين. تذكّر �أي�ضً

العمر؛ �سواء �أكان ال�شخ�ص يافعًا �أم في خريف العمر �أم متقدّمًا بال�سن. 

بما �أنّك �أنهي����ت قراءة المرحل����ة الأولى من رحل����ة )روجر( ف�أن����ت م�ستعد 
لتبحث عن »ن����داء التح����رّك« الخا�ص بك.
�سواء �أكنت تريد تغيير مهنتك، �أم لاانتقال 
�إلى مدينة �أخرى لتكون قرب من تحب، �أم 
تعلّم لغة جديدة، �أم الدرا�سة للح�صول على 
�شهادة عليا، �أم تخفي����ف وزنك، �أم التقدّم 
لخطبة فتاة، �أم الإقلاع ع����ن التدخين، �أم 
التوقّف عن معاقرة الخمور والمخدرات، �أم 
كتابة رواية تاريخي����ة، �أم تعلّم  كيفية �صنع 
الخزفي����ات، �أم �أن ت�صب����ح رجل دي����ن، �أم 
واحد من �آلاف الأحلام الأخرى التي طالما 

حلمنا بها.

ا��سأل نف�سك عما �إذا كان 
وقت التغيير قد حان الآن.

�أري����د تغي��ي�ره في  �إذا كان م����ا 
�أمر طالما رغبت به  حياتي هو 
منذ زمن بعي����د �أو �أمر م�شابه 
ال����ذي يجعل����ه �أكثر  ل����ه، فم����ا 
�إلحاحًا اليوم، عمّ����ا كان عليه 

في الما�ضي؟
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ولكن، وقبل �أن تقرر القيام ب�أحد الأمور المذك����ورة �أعلاه، �سواء �أكان �أمرًا 
طالما فكّرت به، �أم لفت انتباهك �أخيًرا، تذكّر �أن تحقيق �أهدافك قد يكون �صعبًا، 
ولو لم يكن كذلك، لكنت على الأرج����ح قد حقّقته منذ زمن. ل����ذا، �أريد �أن �أ�ؤكّد 
على �أنّ با�ستطاعك رف�ض ما تعتقد في حينه �أنّه نداء تحرّك، فقد يكون ما ترغب 
في تغييره في حياتك لي�����س في حاجة للتغيير ح����الًا، و�أنّك في حاج����ة للبقاء فترة 
�أطول في منطقتك الآمنة، و�أنّ ب�إمكانك �أن تقرّر ذل����ك في ما بعد.عليك التحلّي 
بالجدية في ما يتعلّق بالمكان الذي تود الذهاب �إليه ولماذا؛ �إذا �أردت النجاح عند 

عبور البوابة نحو الم�ستقبل، كما �سترى عند تدبّرك �أ�سئلة هذا الكتاب.

ما نداء التحرّك الخا�ص بي؟
ي�صبح الوقت منا�سبً����ا لمعرفة ال�سبب وراء رغبتك بتغي��ي�ر حياتك، عندما 
يدفعك �شيء �أو �شخ�ص ما، �أو ي�سحبوك باتجاه التغيير. �أو �إذا �شعرت �أنّ م�ستوى 

الألم النف�سي �أو البدني �أعلى من �أي وقت م�ضى.

قد تكون على وعي كامل ب�أنّ ما تحت����اج �إليه في حياتك هو �أكبر من مجرد 
تعديل �صغير. لكن، �إذا وجدت �أنّ كل �شيء في حياتك لا ي�سير على ما يرام، و�أنّ 
الكثير من الأمور تتطلّب منك اهتمامًا، ف�أقترح عليك ت�صنيف م�شكلاتك؛ كي لا 

ت�شعر بالارتباك.

ا�س�أل نف�س����ك: »�إلى �أي حد �أري����د تطوير �أم����وري المالي����ة، �أو الوظيفية، �أو 
تح�صيلي العلم����ي، �أو �صحتي، �أو �أو�ضاع����ي العاطفية، �أو معتقدات����ي الدينية، �أو 
علاقتي مع �شريك / �شريكة حياتي �أو مع �أطفالي«؟ ثم ا�ستعمل مقيا�سًا من )1 
- 10(؛ لتعرف �أيًّا من نواحي حياتك يجب �أن توليها اهتمامك �أولًا. افتر�ض �أنّ 
الرقم )1( يمثّل �أمرًا ذا �أهمية قليلة في ذلك الوق����ت، والرقم )10( يمثّل �أمرًا 

في حاجة ما�سّة للتطوير.
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ماذا ل����و كان في حياتك �أكثر من �ش����يء واحد على درج����ة عالية؟ عندها، 
�أقترح علي����ك �أن تق����ر�أ �صفحة م����ن حي����اة )بنجام��ي�ن فرانكل��ي�ن(. عندما كان 
)بنجامين( �شابًّا في بداية التاريخ الأمريكي، جاء �إلي����ه �أحد )الكويكرز( يومًا، 
وقال له �شيئً����ا كان له الأث����ر الكب��ي�ر في حياته: »ي����ا بنجامين، �أع����رف �أنّ لديك 
ة، لكنّك لن تكوّن الأ�صدقاء، ولن ت�ؤثّر في الأعداء �إذا وا�صلت �أ�سلوبك  �أفكارًا نيّر
ا حكيمًا، فق����د �أدرك �أنّ عليه  المتعجرف هذا«. وبم����ا �أنّ )بنجامين( كان �شخ�صً
�أن يتغ��يّ�رّر �إذا �أراد �أن ي�صبح رجل دولة. و�أدرك بعد ذل����ك �أنّ عليه مراجعة عدّة 
نواحٍ في �سلوكه عدا عن لاا�ستعلاء، لذا �ضمّها جميعًا في قائمة واحدة، »�إذا كانت 

الن�سخة التي �أعرفها عن الق�صة هي ال�صحيحة، فقد كانت ت�سع نواحٍ«.

عرف )بنجامين( بالطبع �أنّ تغيير كل �شيء دفعة واحدة كان غير ممكن. 
لذا، قرّر تغييره����ا واحدة تلو الأخرى عل����ى مدار ت�سعة �أ�سابي����ع. وكان خلال كل 
�أ�سبوع، يرّكز على �أمر واحد من لائحته. وفي الأ�سب����وع العا�شر، كان يعود ليركّز 
على الخ�صلة الت����ي �أراد تطويره����ا في الأ�سبوع الأول. وبعد وق����ت لي�س بالطويل، 
ا�ستط����اع هذا المخترع المح����ب لوطنه، �أن يك����وّن �صداقات كثيرة وي�ؤث����ر في �أنا�س 
ا، الواحد تلو الآخر. كثيرين، لذا؛ با�ستطاعتك �أن ت�صنع التغيير في حياتك �أي�ضً

ا�ستك�شاف الدوافع خلف رغبتك في التغيير

كلمة �أخيرة حول ندائك للتحرّك: يحب الأمريكيون ال�ضغط على �أنف�سهم؛ 
كي ي�صبحوا �أف�ضل م����ا بو�سعهم. و�أنا نف�سي، قد ا�ستعمل����ت هذه العبارة في عدّة 
اه  مواقع �إلكتروني����ة �أن��شأتها. لكنّي عل����ى �أيّة حال، �أعتقد �أنّ علي����ك معرفة ّجتلاا
الذي ت�أتي منه دوافع����ك للتغيير. قد تكون وقعت في ف����خ الإعلانات التي �أقنعتك 
�أنّ علي����ك زيادة مقتنياتك؛ ك����ي ت�شعر �أنّك بخ��ي�ر. في تلك الحالة، ب����دلًا من �أن 
تحاول �أن ت�سّري عن نف�سك بالح�صول عل����ى وظيفة جديدة، تعمل فيها ل�ساعات 
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�أطول لتح�صل على المزيد من المال، �ستبحث عن ال�سبب الذي يجعلك تبخ�س حق 
نف�سك، وتمجّد المقتنيات.

�إذا كان م����ردّ ما يدفع����ك لتطوير نف�سك، اعتق����ادك �أنّك ل�س����ت جيّدًا بما 
ب و�أنت على الحال التي �أنت عليها، فربما هذا  َ يكفي الآن، و�أنّك لا ت�ستحق �أن ُحت
هو الوقت المنا�سب لتدرك �شيئً����ا ا�ستغرقني فهمه الكثير م����ن ال�سنوات: جميعنا 
متكاملون في كل مرحلة م����ن مراحل حياتنا، تمامًا مثل نم����و البذرة التي ت�صبح 

برعمًا، ثم زهرة متكاملة في كل مرحلة من مراحل نموها.

قاومت هذه الفكرة مدّة طويلة. وب�صفتي من متوخّي الكمال، ر�أيت طرقًا 
كثيرة �أريد تطويرها. ظننت �أنّن����ي �إذا »تقبّلت« نف�سي حيث كنت، فهذا يعني �أنّه 
يجب علي �أن �أكون را�ضية عمّا كنت عليه. وقد �أدركت الآن �أنّ الإن�سان قد لا يكون 
را�ضيًا عن و�ضعه، و�أنّه لا ب�أ�س بذل����ك لأنّ ذلك جزء من الدافع نحو التغيير. ما 
�أريد قوله ه����و �إنّ ب�إمكان الإن�سان تقبّ����ل نف�سه بكل الح����ب، و�أن يتطلّع لأن يكون 
ا مختلفًا في الم�ستقبل في الوقت نف�سه. وهكذا تخلّ�صت من توخّي الكمال،  �شخ�صً

و�أ�صبحت ما �أنا عليه اليوم؛ متحم�سّة للتغيير ولكن متقبّلة لما �أنا عليه الآن.

�إذا كن����ت مت�أكّ����دًا �أنّ �ص����وت التغيير ال����ذي بداخلك نابع م����ن �شخ�صيتك 
الحقيقية؛ ف�أنت على الطريق ال�صحيح على الأرجح.
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ما الهدف الكفيل بتغيير حياتي؟
�إذا �سبق ل����ك �سماع �أحد المخت�ص��ي�ن يتحدّث عن تحدي����د الأهداف، فعلى 
الأغلب �أنّك �سمعت بالاخت�ص����ار )�سمارت(. يرمز الم�صطل����ح )�سمارت( باللغة 
الإنجليزية �إلى �أنّ الهدف محدّد، وقابل للقيا�س، ويعتمد على التحرّك، وواقعي، 
ومح�صور الوق����ت والجهد. �أي �أنّ����ك عندما تق����رّر كيف تريد لحيات����ك �أن تكون 
ا حول ذلك تمامًا؛ كي لا ينتهي بك المطاف في مكان غير  مختلفة، فلا تكن غام�ضً

الذي كنت تريده.

ل�سوء الحظ، فقد تقاوم عملية تحديد الأهداف �إذا كانت  تجاربك ال�سابقة 
�صعبة وفا�شلة. لذا، من المفيد �أن ت�ضع بالح�سب����ان فكرة اقترحتها مدرّبة ��شؤون 
ح الفرق بين تحديد هدف، و�إتمام مهمة  الحياة الرائعة )ليا براندنبيرغ(، تو�ّض
ما. ف�إذا لم تقل كلمة »نع����م« ب�شكل مدوٍ عن����د تحديد هدف����ك، و�إذا عرفت �أنّك 

�ست�شعر »بالارتياح« عندما تحقّقه، ف�إنّ كل 
الذي قمت به هو �إ�ضاف����ة مهمّة �أخرى �إلى 
قائم����ة واجبات����ك. وبذلك لم تح����دّد هدفًا 
�ستبذل كل جهدك لتحقيقه. وعلى كل حال، 
�أتمنى �أن �أن تك����ون قادرًا على ق����ول »نعم« 
مدوّي����ة لهدف����ك، عندم����ا تفرغ م����ن �إجابة 

الأ�سئلة الموجودة في هذا الكتاب. 

والآن، �أقترح عليك �أّلا تقلق حيال هدفك؛ �إذا جعلك تود �أن تتناوله بحما�س 
فورًا، �أو كان يبدو مجرّد مهمّة على �سلّم واجبات����ك، �أو كان يت�ضمّن تفا�صيل ما 
�ستفعله لحظة اجتيازك البوابة نحو التغيير. )�س�أناق�ش في الف�صل ال�سابع، كيف 
�أنّ �أحد �أك��ث�ر الأ�سباب الت����ي تمنعك من الم�ض����ي قدُمًا في تحقيق ه����دف ما، هو 

اعتقادك �أنّ عليك معرفة كل خطوة ،وترتيبها بخط منتظم(.

ا��سأل نف�سك عن نهاية 
رحلتك نحو التغيير.

ه����ل �س�أك����ون حق����ا متحمّ�س����اً 
عندم����ا �أحقّ����ق ه����ذا الهدف، 
�أنّن����ي �س�أك����ون مرتاحاً لأن  �أم 

مهمتي انتهت وح�سب.
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عندما تقر�أ بقية الأ�سئلة في هذا الف�صل، �ستفهم لماذا �ست�ساعدك الإجابة 
ا لل�سع����ي وراء الهدف الذي تظن �أنّ بمقدورك  عليها في تو�ضيح �إذا كنت م�ستعدًّ

تحقيقه.

تذكّر دائمًا: �إذا اكت�شفت لاحقًا �أنّ هذا الهدف لي�س منا�سبًا لك في حينه، 
فب�إمكانك العودة دومً����ا �إلى هذه المرحلة م����ن عملية التغيير. كم����ا يمكنك دومًا 
�إعادة العمل على هدفك، حتى تغدو مت�أكّ����دًا �أنه هو الذي تريد ا�ستخدامه لعبور 

البوابة التي ت�ؤدّي بك �إلى خارج منطقتك الآمنة.

يمكنك التفكير بهدف بعدّه غاية �أولية كبداي����ة، ك�أن تبد�أ م�صلحة خا�صة 
بك، �أو تخفّف خم�سة كيلوغرامات من وزنك، �أو تت�صل �أكثر بوالدتك، �أو تتوقّف 
عن تعاطي الكحول، �أو تبني غرفة لتحمي�ض الأفلام، �أو تتعلّم الفرن�سية، �أو تبد�أ 

بدرا�ساتك العليا.

كما يمكنك لاحقً����ا �إ�ضافة تفا�صيل الزمان، والم����كان، والكيفية. ثم �ست�أتي 
الأ�سئلة التي تحلّل ال�سبب وراء هدفك.
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كيفية تطوّر الأهداف

�س�أ�ستخدم مثالًا محدّدًا؛ لأو�ضح كيف �أنّ الأحلام تحتاج �إلى التعديل، قبل 
�أن تتمكّن من �أن تقرّر الم�ضي قُدمًا في تحقيق هدفك �أم لا. 

يوجد رجل يُدعى )بيتر(، كان مدمنًا على العمل، وذا �شخ�صية م�ستبدة �إذا 
ما تعلّق الأمر بفقدان منطقته الآمنة لأمانها.

بد�أ التغيير يلوح في حياته منذ عام، عندما ازدادت �شكوى زوجته )�إيلين(، 
من �صداع التوتّر، واقترح طبيبها �أن تراجع معالًجا لمعرفة الم�شكلة. وجدت 
ال�شجاعة خلال عملية العلاج لتفحّ�ص خرافة عائلية قديمة، مفادها �أنّ على 
الن�ساء تح�صيل كل ما ي�ستطعن من الرجال، لأنّ الأمور »طالما كانت هكذا«. 

بعدما تعلّمت 

كيف ت�ستمع ل�شخ�صيتها الحقيقية وتقدّر احتياجاتها ال�شخ�صية، طلبت �إلى 
بيتر �أن يعمل �ساعات �أقل، و�أن ي�أخذ �إجازة بين الفينة والأخرى. 

ذكّرها )بيتر( �أنّه لولا عمله �أكثر من �ستين �ساعة في الأ�سبوع، و�أنّه يلازم 
جهاز )البلاكبيري( خا�صته حين لا يكون في المكتب، لما تمكّنت من �شراء 
الحاجيات التي ترغب فيها، ولما تمكّنوا من �إر�سال �أولادهم �إلى مدر�سة خا�صة. 

لكن عندما �أ�صرّت على  �أن الأولاد في حاجة �إلى ر�ؤية �أبيهم �أكثر من �سويعات 
في يوم العطلة، قال �إنّه »�سيقلل« من �ساعات العمل. 

�أن يعمل ع�شر �ساعات يوميًّا بدلًا من اثنتي ع�شرة، و�أن  كان ذلك يعني له 
»يحاول« تفريغ نف�سه خلال عطلة نهاية الأ�سبوع، لكن كلّما تناف�ست العائلة مع 
)البلاكبيري( »وما يمثّله للأنا الخا�صة بـ )بيتر( كونه رجل مبيعات ناجح«، 

كانت الغلبة لهذا الأخير. 
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بعدها وجهت )�إيلين( تحذيرًا �أخيًرا لـ )بيتر(: �إمّا �أن يعمل �أقل من خم�سين 
�ساعة في الأ�سبوع �أو تتركه، وكان ذلك نداء التحرّك والمغامرة له. 

�أخيًرا، تم دفعه خارج منطقته الآمنة �إلى حيث لا تجدي التعديلات الب�سيطة 
في جدول �أعماله في الحفاظ على و�ضعه الراهن.  �إن �أراد �إجابة النداء فعليه 
عمل �شيء مختلف جذريًّا في حياته، حتى ولو كان يخ�شى ما �سي�ؤثّر ق�ضاء 
�ساعات �أقل في المكتب في مهنته. �أدرك �أن لديه م�شكلة، و�س�أل نف�سه ال�س�ؤال 

الآتي: »ما الهدف الذي من ��شأن تحقيقه �أن يحل هذه الم�شكلة؟«.

في البداية ظنّ �أنّ هدفاً مثل »�أن �أح�سّن علاقتي بعائلتي« �سيكون منا�سبًا، لكنه 
ا بع�ض ال�شيء. فكّر ب�شيء �أكثر تحديدًا وا�ستنتج »بالأ�سلوب نف�سه  بدا غام�ضً
الذي كان يتّخذ قراراته من خلاله« �أنّ الذهاب برحلة مطوّلة �سيعوّ�ض عن كل 
العطلات التي �أهملها وتراكمت على مر الزمن. وبما �أنّه �سمع �أنّ من المفيد 
للمرء تدوين �أهدافه، قام بكتابة ما ي�أتي: »هدفي هو �أن �أ�سافر مع عائلتي 
ال�سنة المقبلة لمدة �شهر«، وقد بدا ذلك له �إعلانًا وا�ضحًا لنيته �إنقاذ زواجه.

بعد �أن كتب هدفه، وقبل �أن يقرّر وجهة الرحلة، �شاهد برنامًجا على التلفاز 
عن )البيرو( فتذّكر عندها �أنّ )مات�شو بيت�شو( وهو موقع �أثري في البيرو حيث 
كانت تقطن قبائل الإنكا، يقع على ارتفاع 2430 متًرا عن �سطح البحر( كان 
�أثارت جبال  �أولاده �سي�ستمتعون هناك. وطالما  ا و�ساحرًا، و�أنّ  مكانًا غام�ضً

الأنديز �إعجابه وظنّ �أنّ �أبناءه �سيودّون ت�سلّق �أحدها.

هنا قرّر تغيير هدفه لي�صبح �أكثر تحديدًا »ال�سفر �إلى البيرو ال�سنة المقبلة 
مدّة �شهر، وت�سلّق قمة في جبال الأنديز، وزيارة مات�شو بيت�شو، وتعلّم كيف 
ا�ستطاع ال�سكان المحلّيون هناك المحافظة على طريقتهم التقليدية في العي�ش«.
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كان بيتر مت�أكّدًا �أنّ عائلته �ستق�ضي وقتًا ممتعًا خلال الرحلة التي خطّط لها، 
مع علمه �أنّها �ستكون مليئة بالتحديات لهم جميعًا، ومع ذلك كان مقتنعًا �أنّها 

بداية جيدة لعمل ن�شاط مع العائلة، وبالتالي �إنقاذ زواجه.

اه  �سن�ستخدم )بيتر( مث����الًا عدّة م����رات؛ لتو�ضيح كيف �أنّ التح����رّك باّجت
هدف، يت����م تدريجيًّا ع��ب�ر طرح الأ�سئل����ة على نف�س����ك؛ لأنّك �ستحت����اج �إلى تلك 

الإجابات لتخطّي العقبات غير المتوقّعة في الطريق الذي �أمامك.

ذكرت في المقدمة، �أنّه لي�س عليك تدوين �إجاباتك على الأ�سئلة الموجودة في 
هذا الكتاب. لكن في هذا الوقت فمن المفيد كتابة �إجاباتك؛ لتكون مرجعًا عندما 
تتناول �أ�سئلة غيرها. احتفظ بالورقة التي تكتب عليها �إجاباتك في مكان محدّد؛ 

كي يت�سنّى لك �إيجادها ب�سهولة عندما نقوم بتمرين في الف�صل ال�ساد�س.

 هل ��سأختار هذا الهدف، �إن كانت �شخ�صيتي
الحقيقة هي الم�سيطرة، ولي�ست الأنا الخا�صة بي؟

في الع����ام 1994م، قامت �صديقت����ي )باتري�شيا( بتغي��ي�ر مهنتها، عقب ما 
ظنّته في ذلك الوقت، عملي����ة اتّخاذ قرار دقيقة ا�ستمرت ع����دّة �شهور. كانت قد 
عملت فنيّة ناجح����ة في الت�صوير ال�شعاعي للث����دي، قبل �أن تق����رّر تعلّم المهارات 
ة بالأ�شعة. تت�ضمّن ه����ذه الأخيرة، على عك�س  الفنية اللازمة؛ كي ت�صبح معاِجل
الت�صوير ال�شعاع����ي للثدي، جرعات عالية من الأ�شع����ة تعطى لمر�ضى ال�سرطان؛ 
لقتل الخلايا ال�سرطاني����ة في �أج�سادهم، وتتطلّب �أن يكون الفن����ي م�ؤهّلًا ت�أهيلًا 

كاملًا للقيام بها.

كانت فكرة ع��ل�اج ال�سرطان ت�سيطر عل����ى )باتري�شيا(؛ ل����ذا قدّمت طلبًا 
لتتدرّب في برنامج )�سيتي �أوف هوب )مدينة الأم����ل( للعلاج بالأ�شعة( الم�شهور 
في مدينة دوارت بولاي����ة كاليفورنيا. وكانت قد تطوّعت لثلاث����ة �أ�شهر قبل ذلك، 

ask yourself question.indb   88 11/22/12   8:57 AM

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



89  ��������������������������������

في �إحدى العيادات الخارجية للعلاج بالأ�شعة؛ لت�أخذ فكرة عن المهمّات الواجب 
تنفيذها خ��ل�ال عمل كهذا. ثم �أج����رت مقابلة مع خم�سة مخت�ص��ي�ن من )�سيتي 
�أوف ه����وب(، وتم اختيارها بع����د مقابلة وعملي����ة تقييم مطولت��ي�ن، لتكون �ضمن 
ثمانية تم اختيارهم، من بين مئتي متقدّم للان�ضمام �إلى برنامج التدريب. كانت 
مت�أكّدة �أنّه����ا �ستبلي بلاءً ح�سنًا بعد �شع����ور الإطراء الذي غمره����ا، عندما ر�آها 
المخت�صون محترفة وذات مهارة، تتمتع بالقدرة على تعلّم مهارات فنية متقدّمة. 
وكانت فخورة كذلك لأنّها �ستخبر والدتها �أنّها »عل����ى الطريق« لتحقيق 80000 
دولار دخلًا �سنويًّا على الأقل، ما ي�شكّل �ضع����ف دخلها الحالي تقريبًا. بالإ�ضافة 
�إلى ذلك، فقد اقتنعت �أنّها تتّخ����ذ الخطوة المنا�سبة عندما ق����ال لها �أ�صدقا�ؤها 
بحما�س����ة �إنّها »منا�سب����ة تمامًا« لمثل ه����ذا العمل. ل����ذا، من الطبيع����ي �أنّها كانت 

مقتنعة �أنّ مهنتها �ستجلب لها ال�سعادة، لكنها لم تفعل! دعنا نرى لماذا.

تكت�ش����ف )باتري�شيا( بمراجعة تلك الف��ت�رة من حياته����ا، �أنّ عملية اتّخاذ 
القرار التي قامت بها خط�أ من الأ�سا�س؛ لأنّها ا�ستمعت �إلى رغبة الأنا لديها في 
الح�صول على راتب �أعلى ومديح �أكثر، ولم ت�ستم����ع �إلى �صوت ف�ؤادها الذي كان 
يريد الم�ساعدة على �إنقاذ الأرواح. قادها ذلك �إلى اتّخ����اذ قرار مبني على �آراء 
الآخرين بها ورغبتها ب�إ�سعاد والدتها. ظنّت الأنا لديها �أنّها �ستكون �سعيدة لكنها 

لم تكن كذلك.

كانت رغبتها الحقيقية تتمثّل في �أن تكون ذات نفع للعالم عن طريق �إنقاذ 
الأرواح، وكان����ت تملك كل الخ��ب�ارت الفنية المطلوب����ة للنجاح، لكن م����ع الأ�سف، 
�شعرت �أنّ كلّ يوم يمر عليها ب�صفتها معالجة بالأ�شعة ي�شكّل عبئًا عليها التخلّ�ص 
منه، ولي�س تجربة مثرية كما كان����ت تظن. كانت تغادر م����كان العمل وهي ت�شعر 
بفراغ يلف حياتها، وموقنة ب�أنّها �ضيّعت وقتها في برنامج التدريب، و�أنّها ترغب 

بالعودة �إلى العمل في الت�صوير ال�شعاعي للثدي.
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ما توقّعت �أن تمنحه����ا �إياه وظيفة الع��ل�اج بالأ�شعة - الفر�ص����ة للم�ساعدة 
على �إنقاذ الأرواح - لم يحدث في عملها. اكت�شفت الحقيقة بعد ثلاثة �أ�شهر من 
العمل في م�ست�شفى محلي مع �أطف����ال وبالغين، بلغ بهم المر�ض مبلغه. فكما ترى، 
عندما تطوّعت )باتري�شيا( في العيادات الخارجية قبلًا كانت تتعامل مع مر�ضى 
ال�سرطان في مراحلهم الأولى، �أمّا الذين كانت تعالجهم في الم�ست�شفى فكانوا في 
مراحل متقدّمة. في النهاية وجدت �أنّ �أق�صى ما يمكن �أن تقدّمه له�ؤلاء المر�ضى، 

هو �أن تخفّف من �آلامهم.

ا �أمرًا �شبه م�ستحيل، مع ذلك كان �إنقاذ  كان علاجهم من ال�سرطان نهائيًّ
الأرواح نية ال�شخ�صي����ة الحقيقية لدى )باتري�شيا( من����ذ الأزل. تركت بناءً على 
ذلك العلاج بالأ�شع����ة، وعادت لممار�سة الت�صوير ال�شعاع����ي للثدي، و�أدركت �أنّها 
ت�ساعد على �إنقاذ الأرواح في عملها الأ�صلي؛ لأنّ من ال�ضروري هناك �أن تلتقط 
�صورًا بكفاية عالية؛ كي يت�سنّى لاخت�صا�ص����ي ال�صور ال�شعاعية اتّخاذ ت�شخي�ص 

�سريع وواثق. 

لذا، حقّق����ت )باتري�شي����ا( رغبتها الحقيقي����ة عن طريق البق����اء في مجال 
الت�صوير ال�شعاعي للثدي على الرغم من �أنّها خفّ�ضت دخلها للن�صف، وواجهت 
خيبة الأمل من العائلة والأ�صدقاء. بعد مواجهة �ضارية مع الأنا لديها في النهاية، 
خل�صت �إل����ى حقيقة مفادها �أنّ الم����ال، واحترام الآخرين، وحت����ى ر�ضا �أمها، لم 

يجلبوا لها ال�سعادة.

تقول )باتري�شيا( �إنّ تلك التجرية علّمتها �أن يكون الهدف، معرّفًا بو�ضوح، 
ومحدّدًا، وواقعيًّا، ويرتكز على عملية اتخاذ قرار دقيقة نابعة من الأعماق، �أمر 
م�يرصي ليتمكّن المرء من تحقيقه. وت�أتي »م�ساع����دة الآخرين« و»�إنقاذ الأرواح« 
على �ص����ور مختلفة وتعن����ي �أ�شي����اء مختلفة ح�س����ب ال�شخ�ص. كان����ت الإجادة في 
المقابلة، ولعب ال����دور، والقدرة عل����ى التبجّح بالوظيفة �أمام الأه����ل والأ�صدقاء، 
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كلّها عوامل نبتت بت�شجيع من الأنا الخا�صة بـ )بتري�شيا(، ولي�س من �شخ�صيتها 
الحقيقي����ة. تطلّب فه����م ذلك الكثير م����ن ال�شجاع����ة والتغي��ي�ارت الجوهرية. في 

النهاية ا�ستحق الأمر كل ذلك العناء.

�أمّ����ا اليوم فه����ي تث����ق في �شخ�صيته����ا الحقيقية، وتح����اول �أن تك����ون واعية 
لمحاولات الأن����ا الإملاء عليه����ا �أي الطرق عليه����ا �أن ت�سلك. الآن تفه����م �أن الأمر 
عندما يتعلّق بالوظيفة، وبع�����ض المناحي الأخرى في الحياة، ف�����إنّ ر�أي ال�شخ�ص 

نف�سه واحترامه لذاته، �أهم من مديح الآخرين.

����ا هائلًا من ال�شجاع����ة، خا�صة �إذا  قد تتطلّب مواجه����ة متطلبات الأنا كمًّ
كانت ت�ؤمن �أنّن����ا لا نقوى على العي�����ش �إذا لم نعبّر عن هوي����ة تعدّها »حقيقة من 
نحن«. �إذا اردنا للأنا �أن تدعم خيارات �شخ�صيتنا الحقيقية فعلينا تطبيق �آلية 
ت�صفها )باتري�شيا( اليوم بـ »الم�شي على حبل م�ش����دود«، عملية تتطلّب براعة في 

التوازن، وت�ضعها �أمامها ب�شكل يومي.

ح ق�ص����ة )باتري�شيا( فكرة لاحظتها على م����ر ال�سنين، خا�صة عندما  تو�ّض
�صرت على تما�س �أكبر م����ع �شخ�صيتي الحقيقي����ة. لاحظتُ �أنّن����ا عندما نن�صت 
�إلى ما تملي����ه علينا �شخ�صيتنا الحقيقي����ة ثم نتبعه، ف�إنّنا نغ����دو م�صدرًا للطيبة 

وال�شفاء في الع����الم ب�شكل �أ�سه����ل؛ مّما �إذا 
�أف�سحنا المجال للأنا لدين����ا، وكان الهدف 
الوحيد لت�صرفاتنا هو تح�صيل المديح من 
الآخرين على �أفعالن����ا الح�سنة، �أو كما قال 
)�ألبرت �شفايتزر(: »لا �أعرف كيف �سيكون 
م�يرصك����م في الحي����اة، لكنّي �أع����رف هذا: 
الوحيدون منك����م الذي����ن �سيح�صلون على 
ال�سعادة الحقّة، ه����م �أولئك الذين يفتّ�شون 

ا��سأل نف�سك عن الأنا.

�شري����ط  �أراج����ع  عندم����ا 
حيات����ي و�أتذكّ����ر الأوق����ات التي 
كنت فيها �سعي����دًا ورا�ضيًا، هل 
كانت �أفعالي ب�ش����كل عام بدافع 
�أم �شخ�صيتي  ل����دي  م����ن الأن����ا 

الحقيقية؟ 
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عن طريقة لم�ساعدة الآخرين ويجدونها«. و�إذا كانت الم�ساعدة التي تقدمها نابعة 
من �أعماقك؛ ف�ستكون �سعيدًا في �أي �شيء تختار فعله.

�إذا كان����ت �أفعال����ك بدافع م����ن �أ�سمى مع����اني نف�س����ك، فلن تح����اول تلبية 
ا. احتياجات فح�سب، بل �ست�أخذ احتياجات الآخرين بالح�سبان �أي�ضً

و�سنجد ه����ذا القول مطبّقًا في ن����ادي الروتاري العالمي، وه����و منظمة تعنى 
بالخدمة �شعارها »لنخدم بلا �أنانية«. وللت�أكّد من ارتقاء كلام الأع�ضاء و�أفعالهم 
�إلى هذا ال�شعار، يتم حثّهم على �س�ؤال �أنف�سهم �إذا كان الذي يخطّطون لفعله �أو 
قوله: »1« �صحيحًا، »2« مقبولًا من الجميع، »3« يق����ود �إلى نية ح�سنة و�صداقات 
َ لا ت�س�أل نف�سك هذا ال�س�ؤال؟ وتدرك �أنّ كل  �أف�ضل، »4« �سيكون مفيدًا للجميع. لِم

ما تفعله ي�ؤثّر في الآخرين.

ما �إيجابيات تحقيق هدفي و�سلبياته؟
لمعرفة �إذا كنت تريد تحقيق اله����دف الذي و�ضعته لنف�س����ك، عليك البدء 

بمعرفة ماذا �سيحدث �إن لم تنجح في تغيير حياتك.

عندما تقيّم الأمور من وجه����ة النظر هذه، لن يكون مفاجئً����ا، �أن تكت�شف 
�أنّ عدم تغي��ي�رك لوظيفتك �سي��ت�ركك عالقًا في وظيفة مملّة ومقي����دة، و�أنّ عدم 
توفيرك النقود لرحلة �إلى �أوروب����ا، يعني �أنّك لن ت�شاهد ه����ذا الجزء من العالم 
الذي طالما وددت ا�ستك�شاف����ه، و�أنّ عدم و�صولك �إلى حل لن����زاعٍ عائلي م�ستمر، 
يعني �أنّك �ست�ستم����ر في ال�شجار مع �أخي����ك. ومن الوا�ضح في الق�ص����ة التي �سبق 
ذكرها، �أن )بي��ت�ر( يعرف �أنّه �إذا لم يخف�ض من �ساع����ات عمله، ولم يم�ِض وقتًا 
�أطول مع عائلته يعني �أنه �سيرغم على الطلاق، و�إذا فعل ما تطلبه زوجته ف�سوف 

يتجنّب هذا الطلاق، تلك كانت ميزّة له بالت�أكيد.
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ما قد يجعل الم����رء عالقًا في �أخ����دوده القديم مع الأ�سف، �أنّ����ه يوجد مزايا 
ا في عدم التغيير. فعدم تحقيق الهدف قد يعني �أنّك �ستوفّر المال »لن ت�ضطر  �أي�ضً
�إلى دفع المال لح�ضور درو�����س التنمية الذاتي����ة«، و�أنّه لي�س علي����ك تعلم مهارات 
جديدة »التي قد تكون �صعبة وتتطلّب وقتًا طوي��ل�اً، و�أنّه لي�س عليك تغيير عملك 
»لل�سبب ال�ساب����ق ذاته«، و�أنّ����ه لي�س عليك الخو�����ض في م�صاع����ب تخفيف الوزن 
»لل�سبب ال�ساب����ق ذاته«. بمعن����ى �أنّك لن ت�ضط����ر �إلى ا�سته��ل�اك الوقت والجهد 

اللازمين لعمل �شيء، يتطلّبه تحقيق هدفك.

مع ذلك، كما �أنّ لبقائ����ك على حالك مزاي����ا وم�ساوئ، ف�����إنّ الذهاب �إلى 
المجهول يقدّم لك احتمالين: �إمكانية النج����اح، والأخطار والعواقب غير المتوقّعة 
التي قد ترغ����ب بتجنبها. لكن �إذا كان����ت مواجهة الأخطار تعيق����ك؛ فعليك �أخذ 
تبعات تفادي المجازف����ة بالح�سبان، تبعات �أن تلف نف�س����ك ب�ستار من »ال�سلامة« 
و»الأمان«. قد ت�شع����ر بالارتياح بذلك الآن، لكن في النهاية ق����د ت�شعر �أنّك تعاني 

من رهاب الأماكن المغلقة.

و�إذا كن����ت م��ت�ردّدًا في لاانطلاق على طري����ق المغامرة، فقد يك����ون ال�سبب 
�أنّك تريد تجنّب الأعباء المحتملة الناتجة عن محاول����ة تحقيق هدف ما، ليتبين 
في نهاية المطاف �أن تحقيقه قد لا يكون ممكنًا. لك����ن �إذا لم تجب نداء المغامرة 
والتحرّك، ق����د تكت�شف يومًا ما، �أنّ لدي����ك �شعورًا من خيبة الأم����ل تجاه نف�سك، 
لأنّك لم تمتلك ال�شجاعة اللازمة للمخاطرة في المجهول. �صحيح �أنّك �ستكون قد 
تجنّبت بع�ض المحن والم�صائب، لكنّك �ستكون قد �أ�ضعت الفر�صة لخو�ض مغامرة 

ممتعة.

ماذا �سيح����دث �إن خاطرت، وم����ررت عبر البواب����ة، ولم تتمكّن من تحقيق 
�أحلامك؟ ح�سنًا، تكون قد حاول����ت على الأقل. هذا �سيوفّر ل����ك قدرًا كبيًرا من 
الر�ضا بحد ذاته. كما �أنّ ما �ستتعلمه عند الف�شل �سيفيدك، عندما تفكّر في �أيّة 
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�أهداف تريد تحقيقها م�ستقبلًا، �أكثر مّما �ستح�صل عليه من الجلو�س في المنزل 
مختبئًا وراء �ستار راحتك.

موازنة �سلبيات التغيير و�أعبائه

يمكن للتفك��ي�ر في �إيجابي����ات بقائك حيث �أن����ت �أو الم�ضي قُدمً����ا، �أن يكون 
�صعبًا؛ لأنّ الخيارات لي�ست ب�سيطة دائمًا. فقد ت�شعر عندما تقرّر �أن تم�ضي في 

طريق دون الآخر، �أنّك تهوي عن �سفح جبل �إلى المجهول. 

ح كيف �أنّ عملي����ة اتّخاذ القرارات  مرة �أخرى �س�أذك����ر )باتري�شيا(؛ لأو�ّض
. كان عليه����ا �أن تتّخذ قرارًا هذه الم����رّة، عندما عُر�ض عليها  لي�ست بالأمر الهّني
ها  فر�ص����ة لتغيير م����كان عملها الح����الي في الت�صوي����ر ال�شعاع����ي للث����دي »ولن�سمِّ
ها الوظيفة ب«. لم تكن ت�سعى �إلى تلك  الوظيفة �أ« ب�أخرى في المجال نق�سه »ولن�سمِّ
الوظيفة، لكنّها عُر�ضت عليها م����ن م�ست�شفى، �سبق �أن عملت في����ه دوامًا جزئيًّا 

و�أعجبوا بعملها.

لتقيي����م �إذا كان تغي��ي�ر العم����ل �شيئًا ت����ودّه فع��ل�اً، بد�أنا بت�سجي����ل العوامل 
الأ�سا�سية في عملها الحالي وعملها المحتمل، وخرجنا بالملخّ�ص الآتي:

الوظيفة ب:الوظيفة المحتملةالوظيفة �أ:الوظيفة الحالية

11 تبعد 15 دقيقة عن المنزل.تبعد 40 دقيقة عن المنزل..

22 لا توجد زيادة على الراتب..
الأج����ر  عل����ى  دولار   10000 زي����ادة 

ال�سنوي.

طبيعة الدوام: 4 �أيام في الأ�سبوع مع بع�ض .33
الدوام الليلي، وفي �أثناء العطل.

طبيعة ال����دوام: 5 �أيام في الأ�سبوع لا 
ت�شمل العطل والأعياد.

44 غير معروف.تنال احترام زملائها في العمل..
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يا له من مزيج من العوام����ل، حيث ي�شبه و�ضعًا قد تج����د نف�سك في �صراع 
معه. �إذن، كيف �ستوازن مزايا كل وظيفة وم�ساوئها؛ لترى �إن كان التغيير �سيعود 
عليها بالنفع؟ ا�ستعملنا في البداية �أ�سلوبً����ا �شائعًا في تقييم �أي الخيارين �سيكون 

ب�صورة �شاملة مرغوبًا �أكثر، عن طريق اتّباع معادلة ت�شتمل على �سلم مقايي�س.

�إذا كانت م�صطلح����ات: »معادل����ة« و»�سل����م مقايي�س« ت�سبّب ل����ك ال�صداع 
فلا ب�أ�س في ذلك، لأنّ تعلم كيفية القيام بهذا �سيك����ون مفيدًا في مواقف كثيرة. 
لذا، با�ستخدام �سلم مقايي�س من )1 – 10(، مثل الذي ا�ستخدمناه �سابقًا عند 
اختيارنا للأه����داف، حيث )1( يمثّل �شيئً����ا غير مهم، و)10( يمثّ����ل �شيئًا فائق 

الأهمية، فح�صت كل عامل من عوامل تغيير الوظيفة.

11 حقّقت الوظيفة )ب( 10 بالن�سبة �إلى الوقت اللازم للو�صول �إليها، .
بينم���ا حقّقت الوظيف���ة )�أ( 4. لي����س لأنّ قيادة ال�سي���ارة كان �أمرًا 
فظيعًا، لكنّ �إ�ضاعة الوقت على الطريق ال�سريع لي�س بالأمر الممتع.

22 فكّرت ب���كل الأمور التي يمك���ن �أن تعمله���ا، والرح�ل�ات التي يمكن .
�أن تقوم بها بالنق���ود الإ�ضافية؛ لذا منحت الوظيف���ة )ب( 7. كما 
منحت الوظيفة )�أ( 6؛ لأنّ راتبها جيّد �إلى حدّ ما، لكن لي�س بقدر 

الراتب في الوظيفة )ب(.
33 منحت الوظيف���ة )ب( 9؛ لخلوّها من العمل الليل���ي وفي العطلات، .

كم���ا �أعط���ت وظيفته���ا الحالي���ة 5؛ لمعرفته���ا �أنّ ب�إم���كان زوجه���ا 
لاا�ستمرار بتدبّر �أمره عندما تغيّب عن المنزل.

44 كان م���ن ال�صعب تحديد ثقل ه���ذا العامل؛ لأنّ���ه متعلّق بالاحترام. .
حيث تكم���ن ال�صعوب���ة في �أنّ )باتري�شي���ا( لي�ست من الن���وع الذي 
ي�ش���ارك في الح���وارات التي تج���ري في العم���ل، كما لم تك���ن تطلع 
زملاءها بالعمل على �أمورها ال�شخ�صية. لذا، كانت تُعدّ انطوائية، 
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وطالما وجدت �صعوبة في �أن تجعل زملاءه���ا في العمل، في �أكثر من 
وظيفة، يتقبّلونها. لكنها �شغلت الوظيفة )�أ( لعدة �سنوات، والنا�س 
هن���اك يق���دّرون مهاراته���ا، ويحترمونه���ا كث�ي�رًا، وي�ست�يرشونها في 
ا لها مقارنة  الم�شكلات المتعلّقة بالعمل. كان ذلك �أم���رًا مر�ضيًا جدًّ
بوظائف �أخرى حيث عدّها زملا�ؤه���ا في العمل »متعالية«. لم توجد 
�أيّ���ة �ضمانات �أنّه���ا �ستلق���ى المعاملة المحترم���ة نف�سه���ا في الوظيفة 
)ب(. لذا، منح���ت 10 للوظيفة )�أ( في مج���ال احترام زملائها في 
العمل لها، و1 للوظيفة )ب(؛ لأنّها لا تدري �إن كانت �ستح�صل على 

احترامهم �أم لا.
بعد جمع النقاط، ح����از تغيير الوظيفة على 27، والبق����اء بالوظيفة نف�سها 
على 25. من الوا�ضح �أنّ الفرق غير كافٍ لتحديد �أيّهما �أف�ضل. لذا، ا�ستخدمت 
معها �أ�سلوبً����ا ا�ستخدمته كثيًرا مع عملائ����ي، لم�ساعدتها عل����ى تفح�ص خياراتها 
ب�صورة �أدق. تمكّنت بعد لاانتهاء م����ن التمرين من اتّخاذ ق����رار حا�سم ومر�ضٍ 
- �س�أطلعك على خيارها في الف�صل ال�ساد�س - بعد �أن تتطلع على بع�ض الأ�سئلة 

التي تحتاج �إلى الإجابة عنها، لت�صبح �أنت نف�سك جاهزًا لحل التمرين.
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ما الدافع الرئي�س، لرغبتي في تحقيق هدفي؟
تختلف المزايا الت����ي تح�صل عليها عن����د تحقيق هدفك ع����ن الدوافع التي 
جعلتك ترغب في تحقيقه من الأ�سا�����س. فوجود الرغبة لتنظي����ف المر�آب �سينتج 
عنها م����ر�آب نظيف، وتل����ك ميزة �صرف����ة. لك����ن �إن �أردت �أن ت�ستح�ض����ر الطاقة 
اللازمة للقي����ام بالعمل، ف�ستحت����اج �أن ت�س�����أل نف�سك عن ال�سب����ب الذي يدفعك 
لتنظيفه، الذي هو على الأرجح �أنّك �سئمت من ق�ضاء وقت طويل في البحث عن 
�شيء تحتاج �إليه، بين �أكوام من الأ�شياء المكدّ�سة في ال�صناديق بمنتهى اللامبالاة 
فوق بع�ضه����ا. لذا، فالأمل معق����ود �أن يكون الداف����ع »لإن�شاء نظ����ام فاعل لإيجاد 
الأ�شياء«، الذي ي�شبه الميزة التي �ستح�صل عليها عند تحقيق هدفك قويًّا كفاية؛ 
لجعلك تنه�ض من �سريرك في يوم العطلة لتفريغ المر�آب من ال�صناديق، والبدء 

بفرز محتواها. 

�إذا ت�أملنا هدف )بيتر( م����ن وراء الرحلة المزمعة �إلى الب��ي�رو، �سنجد �أنّ 
الميزات التي �سيح�صل عليها تت�ضمّن فعل �شيء ممتع، ولاابتعاد عن جو المكتب، 
وم�شاهدة جزء مختلف من العالم، والح�صول على فر�صة لإعادة توطيد علاقته 

مع عائلته.

ا على الورقة  مع ذلك كتب دافعه �أي�ضً
نف�سها التي ذكر عليه����ا الأهداف »�أريد �أن 
�أفع����ل �شيئًا ي�سع����د زوجت����ي، ويجعلها تعدل 
عن فكرة طل����ب الط��ل�اق«. كان تذكّر هذا 
الدافع �أه����م عنده من مج����رد القدرة على 
الذهاب في �إج����ازة. عندما تع����رف الدافع 
الرئي�����س وراء رغبت����ك في تغي��ي�ر حيات����ك،  
وتحقيق هدفك، ت�أكّد من تدوينه على ورقة، 

�إ��سأل نف�سك عن الدوافع

ما الأ�سباب التي تجعلني �أ�سعى 
لتحقيق هدفي في هذا الوقت، 

�أيّها الأكثر منطقية، ولماذا؟

عندما �أنظر �إلى الأ�سباب التي 
تدفعن����ي �إل����ى تحقي����ق هدفي، 
ف�أيّه����ا يك����ون الأك��ث�ر �أهمي����ة، 

ولماذا؟
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واحتفظ بها مع تلك التي دوّنت عليها هدفك. قريبًا �ست�ضيف ورقة ثالثة �إليهما، 
و�ست�ستخدم الأوراق الثلاث في خطوة حا�سمة لعبور البوابة نحو التغيير.

كيف �ستبدو حياتي عندما �أحقّق هدفي؟
من الطبيعي �أن نغفل ع����ن بع�ض �أهدافنا ب�سب����ب متطلّباتنا التي ت�ستدعي 
الكثير من الوقت والجهد. و�أحد �أ�سباب حدوث ذلك ه����و عدم وجود ما يذكّرنا 
بهدفنا ب�شكل وا�ضح، مثل الذي تفعله الملاب�س المت�سخ����ة عندما تذكّرنا �أنّ علينا 

القيام بالغ�سيل، والثلاجة الفارغة حين تذكّرنا �أنّ علينا �شراء المواد التموينية.

لنتفكّ����ر في الدماغ م����رة �أخرى. لا يق����وم الدم����اغ بتطوير خلاي����ا ع�صبية 
اّت جدي����دة بمج����رّد �أن ن�أم����ره لفظيًّا بذل����ك. فطريقة  جدي����دة، �أو ي�صن����ع ممر
مخاطبتنا للدم����اغ، تت�ضمّن ا�ستخ����دام لغة الت�صوي����ر. فج�سد �أك��ث�ر ر�شاقة، �أو 
�شهادة جامعية، �أو �سي����ارة جديدة، �أو الذهاب في رحلة بحري����ة �شيّقة، �أو ر�ضيع 
نائم، �أو محبّة �شخ�ص عزيز، �أو ابت�سامة عل����ى محيّا �صديق، كلّها �صور �إيجابية 

تحوي في طياتها طاقة، تمثّل ما �سيحقّقه التغيير في المعتقدات �أو ال�سلوك.

ا؛ كوجوه �أبائنا المتجّهمة،  با�ستطاعتنا مخاطبة �أدمغتنا ب�صور �سلبية �أي�ضً
نا ومن ثم �سقوطنا في البركة عندما كنا �صغارًا، �أو �صرير الكوابح الذي  �أو تعثّر
�سبق ت�صادم �سيارة ب�سيارتك، �أو ن�سيان دورك من م�سرحية المدر�سة �أمام طلبة 

�صفك.

بمقدورن����ا �أن ن�سم����ح ل�صور تمثّ����ل الخوف والإح����راج، بتعزي����ز المعتقدات 
القديم����ة والإبقاء عل����ى الخلاي����ا الع�صبي����ة القديمة تعم����ل بالأ�سل����وب القديم. 
ون�ستطيع، من ناحية �أخرى، �أن نُن�شئ �صورًا جديدة نابعة من الأيمان �أنّ الحياة 
اّت جدي����دة ت�سمح لن����ا بالت�صرف  يمك����ن �أن تكون مختلف����ة، وبالتالي بن����اء ممر

ب�صورة جديدة، والح�صول على تبعات جديدة.
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لذا، �أ�شج����ع الأ�شخا�ص الذي����ن �أعمل معهم عل����ى مر ال�سن��ي�ن دائمًا، على 
ا�ستخدام مثل هذه الت�شبيه����ات؛ لتخيّل كيف �ست�صبح حياته����م عندما يحقّقون 
هدفهم، ثم �أ�ساعدهم على ابتكار رمز �أو �صورة مبنية على ت�صورهم للم�ستقبل، 
الذي م����ن ��شأنه منحهم الطاق����ة التي �سيحتاج����ون �إليه����ا، �إذا �أرادوا النجاح في 

تحويل حلمهم �إلى حقيقة.

و�إذا �أرادوا �إيجاد �صورة ت�ساعدهم على تحقيق هدفهم، فيجب �أن تت�ضمّن 
ا م�ؤثّرًا ودقيقًا لدافعهم وراء التغيير. �إليك بع�ض الأمثلة: عر�ضً

يعمل )ماركو( لدى مدير مت�سلّط، لا ي�سمح لأحد �أن يحيد عن قوانين ال�شركة، 
�أنّ العمل بمرونة �أكبر من ��شأنه تطوير الإنتاجية، ويفكّر  على الرغم من 
)ماركو( الآن بافتتاح �شركة مناف�سة خا�صة به؛ بدافع �أنّه يريد تطبيق جدول 

�أعماله على هواه.

يقول �إنّ �صورة مركب �شراعي �ست�ساعده على تذكّر �أنّ ب�إمكانه �أخذ ق�سط من 
الراحة خلال الأ�سبوع، والذهاب مع �أ�صدقائه في رحلات بحرية.  

تحب )�إليانور( الروايات التاريخية لكنّها لم تزر �أوروبا، حيث جرت �أحداث 
معظم الروايات، من قبل. وينبع دافعها من رغبتها في الح�صول على فر�صة 
للعي�ش في �أماكن ع�شقتها بعد قرائتها مئات الكتب. لكن ب�سبب راتبها المتوا�ضع 
�سي�ستلزمها الأمر �إجراءات تق�شفية كبيرة؛ لأنّ �صورة قلقها من الأمور المالية 
لي�ست بقوة تلك التي ر�سمتها في مخيلتها للحرا�س على باب ق�صر بكنغهام.

ا، وعلى  يحب )مار�شال( �أولاده كثيًرا، لكنّه يحب مختلف �أنواع الخمور �أي�ضً
الرغم من �أنّه مدمن على الكحول بامتياز، لكنّه تمكّن من �إخفاء هذا الأمر 
عن عائلته و�أ�صدقائه، وقد تعرّ�ض م�ؤخّرًا لحادث، وكان �أحد �أبنائه معه في 

ال�سيارة. 

ask yourself question.indb   99 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 100

�أخافه الأمر ب�شدّة، وقرّر �أن ين�ضم �إلى �إحدى المجموعات التي ت�ساعد على 
الإقلاع عن ال�شرب. كانت هذه الخطوة الأولى فح�سب، فقد كان يعلم �أنّه في 

حاجة �إلى دعم للا�ستمرار بالذهاب هناك.

لذا، �أخذ �صورة لأبنائه الثلاثة وكتب في �أ�سفلها »من �أجلهم«. كان ذلك بالن�سبة 
�إليه تذكيًرا فاعلًا �أنّه يريد حماية نف�سه من �أجلهم، و�أنّه م�صمّم على �أّلا يدع 
م�شكلة ال�شرب لديه ت�ؤذيهم ب�أيّة �صورة. قد يدرك مع مرور الوقت �أنّ الإقلاع 
ا، و�إذا كانت تلك ال�صورة  عن ال�شرب، �شيء يحتاج �إلى فعله ل�شخ�صه �أي�ضً

ت�ساعده على ال�شروع في التخلّ�ص من ال�شرب؛ فهي بداية جيدة.

تريد )مارجوري( التوقّف عن خو�ض نقا�شات فارغة مع �أختها، ظنّت في 
�أنّ �صورة ك�أ�س التفوّق �ست�شكّل �صورة جيدة؛ لأنّها بالفعل ت�ستحق  البداية 
ك�أ�سًا �إذا تمكّنت من البقاء هادئة عندما تحاول �أختها جرّها �إلى نقا�ش ما.

لكن بعد تفكير �أعمق بالم�س�ألة، �أدركت �أنّ ما تريده لي�س فقط التخلّ�ص من 
�شعور �أنّها يجب �أن تكون محقّة على الدوام، بل �إعادة العلاقة مع �أختها كما 
كانت عليه في ال�صغر. لذا، كانت �صورة قديمة لكلتيهما على �أرجوحة تفي 

بالغر�ض.

ح����ان الوق����ت الآن، كي تر�س����م �ص����ورة - �أو رم����زًا - خا�صة ب����ك لتذكّرك 
بهدفك، مع الأخذ بالح�سبان �أنّك لن تحا�سب على قدراتك الفنية. قد يفيد ق�ص 
�صورة هدفك من ن�شرة ترويجية، �أو �صحيفة �أو مجلة، ول�صقها على ورقة ملوّنة 
ل، وقد تعبّر مجموعة متنوّعة ت�ضم عنا�صر �صغيرة، ومقتطفات من  بلونك المف�ّض
ال�صحف، والقما�ش، و�أي �شيء يتنا�سب مع حلمك، عن ماهية حلمك �إذا نظرت 
�إليها ب�صفتها وحدة واحدة. تخيّل ما يمكنك فعله بالكامايرت الرقمية، وبرامج 
تعديل ال�صور على الكمبيوتر )الفوتو�شوب(، وال�ص����ور الموجودة على الإنترنت. 
�أنا على يقين �أنّه يمكنك �إن�شاء �صورة لم�ستقبلك، تذكّرك به ب�شكل فاعل، �صورة 
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اّت ع�صبية جدي����دة تو�صلك �إلى  �سي�ستعملها دماغ����ك للبدء في ا�ستح����داث ممر
النجاح.

بد�أ )بيتر( رحلته نح����و التغيير، با�ستغلال دافع الحف����اظ على عائلته من 
الت�شتّت؛ بو�ساط����ة الرحلة �إل����ى البيرو. وابتك����ر مجموعته المتنوّع����ة التي �ضمّت 
�صورًا للمدينة المفقودة )مات�شو بيت�شو(، �إلى جانب �صور لجبال الأنديز و�أماكن 
ها من ن�شرة �سياحية - و�ضمّ �إليها �صورة له مع عائلته في  �أخرى في البيرو - ق�ّص

المنت�صف.

احتفظ بال�صورة مع العبارة التي تج�سّد هدفك، والعبارة التي تذكر دافعك 
الأ�سا�سي من وراء رغبت����ك في تحقيق هدف����ك. �سرعان ما �ستلوح ل����ك الفر�صة 
لت�ضم كل تلك الأجزاء مع بع�ضها، وتعبر البوابة التي تف�صل بين عالم الأمنيات 

الذي علقت به حتى هذه اللحظة، وعالم تحقيق الذات حيث توجد الإنجازات.

�إذا �أردت تغيير حياتك،

فكّر مليًّا بالأ�سئلة الموجودة في الف�صل الرابع:

• كيف �أريد لحياتي �أن تكون؟	

• ما دعوتي للتحرّك؟	

• ما الهدف الكفيل بتغيير حياتي؟	

• هل �س�أختار هذا الهدف �إن كانت �شخ�صيتي الحقيقة هي 	
الم�سيطرة، ولي�ست الأنا الخا�صة بي؟

• ما �إيجابيات تحقيق هدفي و�سلبياته؟	

• ما الدافع الرئي�س لرغبتي في تحقيق هدفي؟	

• كيف �ستبدو حياتي، عندما �أحقّق هدفي؟	
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