
103  ����������������������������������

لاف�صل الخما�س

ما القناعات التي قد تف�سد �أهدافي؟
من ال�سه����ل التع��ثّ�رّر في �أثناء الم�ض����ي عل����ى درب التغيير، بعوائ����ق �أوجدتها 
ظروف خارجة ع����ن �إرادتنا. وم����ع الأ�سف، ف�إنّنا ن�ض����ر �أنف�سنا كث��ي�رًا، ب�إ�ضافة 
عوائق �شخ�صي����ة �صنعتها الأ�ساليب غير الم�سبورة الخا�ص����ة بدائرة  »المعتقدات، 

والت�صرّفات، والنواتج، والأفكار القديمة«.

�أ�ضف �إلى ذلك، �إ�صرار الأنا على �أن يتحكّ����م الما�ضي بالم�ستقبل - �ستدمّر 
هويتك �إذا �أفرغت حقيبة ظهرك من محتواها - �إذن، لن تتمكّن على الأرجح من 

عبور البوابة نحو التغيير، فكيف لك �أن ت�صل �إلى النجاح!

دعني �أروي لك هذين المثالين:

ها  يروي الأول ق�صة �إمر�أة في منت�صف العقد ال�ساد�����س من العمر، ولن�سمِّ
)مارغريت(. �أقدم ابنها عل����ى لاانتحار منذ ثلاثين عامً����ا، وظلّت تركّز بعد كل 
هذه ال�سنوات، ومح����اولات العلاج المتعدّدة على موت �أبنه����ا ك�سبب لعدم تمكّنها 
من تذوق طعم ال�سعادة والراحة في حياتها، وكلّما اق��ت�رح عليها �شخ�ص ن�سيان 
ما حدث مع ابنها والم�ضي بحياتها، تدخّلت الأنا بو�ضعية دفاعية، فكانت ت�صرخ: 
»كيف يمكنني ذلك«؟ محمّل����ة نف�سها م�س�ؤولي����ة ما حدث، م�صرّة عل����ى �أنّه كان 

»يجب« عليها منع موته، وفعل ما يلزم للبقاء مكتئبة ب�سبب ذلك. 

ت�شتكي �أنّه����ا تريد ال�شعور بال�سع����ادة، و�أنّها راجع����ت العديد من المعالجين 
طلبًا للم�ساع����دة، لكنّ �أحدًا منه����م لم يتمكّن من م�ساعدته����ا. وبالبحث عمّا هو 
����ا، �أنّها �إذا »تح�سّن����ت« )بمعنى �أنّها �إذا  �أعمق م����ن الظاهر، وجدوا اعتقادًا مهمًّ
تخلّ�صت من اكتئابها( ف�إنّ زوجها �سيتركها. يبدو ذلك غريبًا، لكن تبّني �أن دور 
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زوجها في هذه المحن����ة التي تعي�شها نابع من اعتقاده المرتك����ز بدوره على تجاربه 
في �أثناء الطفولة، �أنّه خُلق للعناية بالآخرين. يحتاج �إلى �أن »تحتاج زوجته �إليه«، 
بقدر ما تحتاج هي �إلى زوجه����ا »ليعتني بها«. ف�إذا �شفيت فل����ن تحتاج �إليه، ولن 

ي�شعر هو �أنّه ذو فائدة، و�سي�ضطر للبحث عن �شخ�ص �آخر في حاجة �إلى منقذ.

هذا الأ�سل����وب الدائري في التعاطي مع الأمور، هو م����ا يجعلنا عالقين على 
هذه الجهة من بوابة التغيير.

بالمنا�سبة، عندما يقول زبون للمعالج، »�أنا مت�أكّ����د �أن بو�سعك م�ساعدتي، 
لم يفهمني �أي من المعالجين الع�شرة الذين جرّبتهم �إلى الآن«، فذلك قد ي�صيب 
ا بالغرور، وقد يقول لنف�سه، »�أنا من �سي�ساعد هذه المر�أة الم�سكينة  معالًجا م�ستجدًّ
في لّم �شتات حياتها«. �أمّا المعالج ذو الخبرة ف�سيعرف بوجود فر�صة واحد بالأف، 
�أنّ الأنا لدى الزبون، ت�ستعمل �أ�سلوبًا دفاعيًّا يف�سد �أي عمل ملمو�س يدّعي العميل 

�أن بنيّته القيام به. 

�أمّا المثال الآخر على كيفية خداعنا لأنف�سنا، فهي حالة مدمن كحول، بد�أ 
بتعاطي الكحول والح�شي�شة في الخام�سة ع�شرة من عمره. بد�أت الحالته ب�صفتها 
نوعًا من الف�ضول، لكن �سرعان م����ا قرّر �أنّ ال�شرب حل �سه����ل لم�شكلاته ب�صفته 
مراهقًا. وعندم����ا �أراد �أن يندمج مع الآخري����ن، وي�شعر ب�أنّه ج����زء مهم في هذا 
العالم، ف�إنّ ذلك لم يكن ليح����دث، �إّلا عندما يقارع الكحول م����ع �أ�صدقائه. ومع 
مرور ال�سنين، وا�ستمراره في ال�شرب و�سيلة لإثبات ح�ضوره اجتماعيًّا، تولّدت لديه 

قناعة، �أنّه لا يمكنه ت�أدية دوره، �إّلا من خلال تعاطي الكحول.

وعندما بلغ الثلاثين من عمره �أعجب بام����ر�أة، قالت �إنّها لن تتزوج مدمن 
ا منه �أنّه  كحول. وكان مت�أكّدًا �أنّها المر�أة المنا�سبة له، فادّعى �أنّه لي�س مدمنًا؛ ظنًّ
�سيقلع عن ال�شرب في �أي وقت يريده. تمكن من الإقلاع عن ال�شرب في الواقع لكن 
لمدّة ق�يرصة، و�سرعان ما اكت�شف �أنّ مهاراته لااجتماعية من دون الكحول، تناهز 
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تلك التي تتوافر لفتى في الخام�سة ع�شرة، ولي�س كتلك التي يمار�سها، الذين هم 
بعمر الثلاثين.

ا�ستم����ر بمحاولة �إقن����اع نف�سه قائ��ل�اً: »�أن����ا ل�س����ت مدمنًا عل����ى الكحول«، 
و»ك����وني لا �أ�ؤدّي دوري �إّلا بعد �أن �أ�ش����رب و�أدخّن القليل م����ن الح�شي�شة لا يجعل 
مني مدمنًا«. لذا، تناول ك�أ�سًا من ال�شراب، فثانٍ، فثالث، حتى �شعر بالا�سترخاء 
يًرّا �أم لا، وكانت  وذهب �إلى حفلة حيث قابل امر�أة جديدة، لا ت�أب����ه �إذا كان �سك
على الأرجح في حاجة �إلى رفيق يدعمها بمواجه����ة م�شكلات الإدمان التي تعاني 
منها. ل����ذا، ت�سبب اعتقاده �أنّ علي����ه تعاطي الكحول ب�صفته����ا �أداة ت�ساعده على 
لااندماج اجتماعيًّا، بجعله ي�شع����ر بتح�سّن، وا�ستنتج �أنّ الكح����ول هي ال�سبب في 
ذلك. تنا�سى بكل �أريحي����ة �أنّ تعاطي الكحول قد يقوّ�ض �أم����ورًا كثيرة في حياته، 
لكن حاجته �إلى �أن يكون مقبولًا اجتماعيًّا كانت كبيرة، لدرجة جعلت الأنا لديه، 
تتم�سّك بالكحول طريقة لي�ؤدّي دوره بين الآخرين. فلو �أنّه توا�صل مع �شخ�صيته 
الحقيقية، وا�ستمع �إل����ى �صوت الحب والعناية الذاتية بداخل����ه، لكان قد اكت�شف 
�أن ب�إمكانه اتباع معتقد جديد، ي�ساع����ده على �إيجاد الأهمية في داخله من خلال 

التوا�صل مع �شيء �أبعد من الأنا المحدودة لديه.

وكما هي الح����ال دائمًا م����ع مدمني الكح����ول، تُع����دّ هذه الحال����ة مفارقة. 
و�سبب ذلك، �أنّ من المتعارف عليه منذ زمن بعي����د، �أنّ المدمنين نادرًا ما يتّبعون 
خطوات للإقلاع عن ال�شرب، حتى ي�س�أموا م����ن الم�شكلات جميعها، التي ت�سبّبها 
الكحول لهم في الحياة. ف�إذا ذهب مدمن الكحول �إل����ى معالج للعمل على �إعادة 
بناء »احترام الذات« لديه - على الأخذ بالح�سبان، �أنّ ذلك �سيمنحه ال�شجاعة، 
للان�ضمام �إلى �إحدى المجموعات التي تعالج الإدم����ان على الكحول - فقد يكون 
اّمًا. لماذا؟ لأنّ المعالج �إذا �أخبره �أنّه »على ما يرام«، فلن  احترام الذات هذا هد
يكون هذا فاعلًا كتذكير �شخ�ص يحترمه المدمن بالفو�ضى التي عملها في حياته. 
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�إنّ الكحول والعقاقير التي ي�صفها بع�����ض النا�س لأنف�سهم، ت�شكّل مخدّرًا يخفّف 
الألم وخيبات لاام����ل لديهم. ومع ه����ذا النوع م����ن المنطق، لن يك����ون عدم رغبة 

الكثيرين من مدمني الكحول في التغيّر وال�شفاء، �أمرًا يثير الده�شة.

 هل �أنا على ا�ستعداد، لتفحّ�ص معتقداتي
ب�صدق متجاوزًا المقاومة؟

تكمن �إحدى م�شكلات المعتقدات التي تُ�شكل المقاومة، في عدم قدرتناعلى 
ر�ؤية ت�أثيرها عادة. هذا �صحيح، وب�شكل خا�ص مع الأهداف التي حاولنا تحقيقها 
من قبل. لكنّن����ا، لم ننجح لأنّنا توقّفن����ا عن ال�سعي وراءه����ا، �أو �سمحنا للظروف 
ب�إيقافنا. لك����ن، �إذا كنت تحاول المرور �إل����ى بوابة التغيير بح����ق، عليك التفتي�ش 
بعمق في حقيبة ظهرك، و�إعداد لائحة ت�ض����م العقبات، والم�شكلات، والتحدّيات، 
التي قد تواجهها في طريقك �إلى التغيير. رّكز �أكثرعل����ى المعتقدات التي تهمك، 
وعلى المعتقدات المرتبطة بتلك العقبات المحتملة. ومن �شان هذا العمل �أن ي�سهّل 
عليك و�ضع اللم�سات الأخ��ي�رة على هدفك، والم�ضي في ع����الم تحقيق الذات. �إنّ 
التحلّي بال�شجاع����ة لمراجع����ة معتقداتك بعقلي����ة منفتحة، خطوة مهمّ����ة لإدراك 
كيف يمكن للمعتق����دات �أن تف�سد �أهداف����ك، وتتيح لك معرف����ة كيفية ظهور تلك 
المعتقدات، القدرة على التحرّر منها. ف�إذا �أدرك����ت �أنّك من متوخّي الكمال على 
�سبيل المث����ال، فب�إمكان����ك اتّخاذ الخط����وات اللازم����ة لمواجهة ه����ذا الميول؛ بحل 

التمرين الموجود في ال�صفحة الآتية.
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تحرّك!

واجه توخي الكمال بالتقبّل.

هل �أنت من متوخي الكمال؟ 

حلّ لااختبار الخا�ص بمتوخي الكمال الموجود في الملحق.

11 �إلى . ووجهّما  امتدادهما  على  ذراعيك  مد  يومك،  تبد�أ  عندما 
نيّتك قبول ما  ا كان« على  »�أيًّ ا كان«. يدل م�صطلح  »�أيًّ الأعلى، وقل 
�إلى ل�شكل الذي تهواه،  �سيجلبه لك يومك، من دون محاولة تغييره 
الأمر الذي قد يجعل يومك �أ�صعب مّما ينبغي. وفي نهاية اليوم، مد 

ذراعيك على 

امتدادهم����ا ووجهّما �إلى �أ�سف����ل، وقل: »وماذا في ذل����ك«. ا�ستخدم تعبير 
»وماذا في ذلك« للدلال����ة على نيّتك ع����دم لاالتفات �إلى م����ا جرى خلافًا 

لهواك.

11 �إملأ . ما جاء:  كيف  يومك  تقبّل  على  ت�ساعدك  �أخرى  توجد طريقة 
وعاءً بالماء عند بداية كل يوم. و�أفرغ الماء منه عند نهاية اليوم، قد 
هذا  ا�ستخدم  �سدى.  هدرها  من  بدلًا  النباتات  لري  الماء  ت�ستخدم 
الروتين ب�صفته اعترافًا �أنّ كل يوم يحمل كفايته. و�أنّك - وب�إدراك 
ينبغي  كان  �أنّه  التي ظننت  التوقّعات جميعها،  �إلى  تلتفت  لن  تام - 

على ذلك اليوم ت�ضمّنها، لكنّه لم يفعل.

22 قل لنف�سك كل �صباح: »حتى الآن لم �أكن �إّلا متوخّيًا للكمال. ولكنّني .
راحة.  و�أكثر  �أ�سهل  ب�شروط  والحياة  نف�سي  �أتقبّل  كيف  لاآن  �أتعلّم 
��سأبذل ما بو�سعي وفقًا ل�شروط مريحة و�سهلة، لن �أ�صر على تخطّي 

المعايير المعقولة كي �أنجح«. 
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 هل �سمحت لندمي و�أحقادي،
�أن يجعلاني حبي�س الما�ضي؟

�إذا �أمعنت النظ����ر في حقيبة ظهرك، �ستجد الكثير م����ن المتاع )الب�شري( 
الذي يمنع معظمنا م����ن الم�ضي قدُمًا. تلك 
هي ال�ضغائن والأحقاد التي ن�شعر بها حيال 
�أنا�س �آخرين، ناهيك عن الندم الذي ن�شعر 

به حيال �أفعالنا في الما�ضي. 

وم����ن ح�س����ن الح����ظ، توج����د طريقة 
للتخلّ�ص من ندمك، وتفتّ����ح عقلك لمعانقة 
�إمكانيات النجاح في الم�ستقبل. ابد�أ بتوجيه 
�أ�سئلة، تتعلّق بالموقف ال����ذي جعلك حبي�س 

الما�ضي. 

11 ما ال���ذي �أتم�سّك ب���ه، ويجعلني .
�أركّز على الما�ضي؟

22 ما الدور الذي لعبت���ه - ولو عن .
غير ق�صد - في �ضياع توقّع ما، 
كان من ��شأنه تغيير ما �آلت �إليه 

الأمور؟
33 للعفو . ا�ستع���داد  عل���ى  �أن���ا  ه���ل 

عن نف�س���ي و/�أو ع���ن الآخرين؛ 
للتخلّ����ص م���ن ال�شع���ور بالذنب 
الت���ي  الت���ي يولّده���ا،  والطاق���ة 

جعلتني حبي�س الما�ضي؟

ا��سأل نف�سك عن الندم.

�أج���د نف�س���ي في كث�ي�ر من  هل 
الأوقات، �أركّز على ما »كان« �أو 
»ما كان بالإمكان« و�أقول �أ�شياء 
مث���ل: ل���و �أني لم �أك���ن �ضعيفً���ا 
هكذا، ل���و �أني ت�صرفت بحكمة 
�أك�ب�ر، ل���و �أني كن���ت محظوظًا 

�أكثر؟

هل �أج���د نف�سي �أفكّ���ر بما كان 
�سيح�صل لو �أني ك���ذا وكذا، �أو 
لو �أنّ ف�ل�ان �أو فلانة قاموا بما 

كان يتوجب عليهم فعله؟

هل من الممكن �أن �صور الهزيمة 
في  واجهت���ه  ال���ذي  والف�ش���ل 
الما�ض���ي، تحجب عن���ي ر�ؤية ما 

يمكنني تحقيقه في الم�ستقبل؟ 

ما ال�صورة �أو الرمز �أو العبارة، 
التي تعبّر ع���ن ندم يمنعني من 

الم�ضي قُدمًا.

تل���ك  م���ن  �س�أتخلّ����ص  كي���ف 
ال�صورة �أو الرمز �أو العبارة؟
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44 ما الذي تعلمته مّما �أنا نادم عليه؟.
55 ���اه الأمر ال���ذي اخترته . لماذا �أري���د التح���رّر من �شع���ور الن���دم ّجتا

بالذات؟
عندما تفرغ م����ن الإجابة ع����ن ه����ذه الأ�سئلة عل����ى �أكمل وج����ه ت�ستطيعه، 
فكّر في �ص����ورة تمثّل ندم����ك وار�سمها على ورق����ة، كما يمكنك القي����ام بذلك في 
ا(  ا، ثم تخلّ�ص م����ن الورقة )�سواء في الواق����ع �أم في مخيلتك �أي�ضً مخيلتك �أي�ضً
ب�صورة فعلي����ة، ك�أن ت�ضعه����ا في �آلة تمزي����ق الأوراق، وتراقبها بينم����ا تتحوّل �إلى 
ا �أن تتخلّ�ص منها في المرحا�ض �أو �أن  مئات الإجزاء عديمة النفع. ويمكنك �أي�ضً

تحرقها.

قبل �أن تتخلّ�ص من الورقة خلال مرا�سم التحرّر من محتوياتها، عبّر عن 
جاهزيتك للن�سيان بالق����ول: »�أنا م�ستعد للتحرّر من الن����دم الذي �أ�شعر به حيال 

......«، و�أكمل الجملة.

قد تق����ول على �سبيل المث����ال: »�أن����ا م�ستعد للتح����رّر من الندم ال����ذي �أ�شعر 
به لأنّن����ي لم �أعامل �صديقي بطريقة �أك��ث�ر لطفًا«. وقبل �أن تفل����ت الورقة، �أ�ضف 
بع�ض عبارات الوداع مثل »الوداع �أيّها الندم«، »الوداع �أيّها الحلم«، »الوداع �أيّتها 
التوقّعات«. وحال �إفلاتك للورق����ة ومراقبتك لها وهي تختف����ي، م�صطحبة معها 
ال�صورة التي تع��بّ�رّر عن ندمك، �أطلق العن����ان لنف�سك لل�شع����ور بطم�أنينة النف�س 
وال�سكينة، التي يجلبها التخلّ�ص من ندم����ك وتقبّلك للحياة على الحال التي هي 

عليه.

حاجتك �إلى م�سامحة نف�س����ك و/�أو الآخرين، هي جان����ب �آخر من تخطّي 
ندمك. وبالطبع نف�شل �أحيانًا في ذلك بب�ساطة؛ لأنّنا لا نعرف كيف ن�صفح. لذا، 
�ستتعرّف في ال�صفحة الآتية كيف ت�صفح عمّا لا ت�ستطيع، �أنت �أو غيرك فعل �شيء 

حياله، مّما �سيحرر طاقة يمكنك ا�ستعمالها لتحقيق هدفك.
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وعندم����ا �أعلّم النا�����س كيفية ال�صف����ح، �أبد�أ دائم����اً بتذكيره����م �أنّ لا �أحد 
ي�ستيقظ في ال�صباح، ولديه نية لإف�ساد حياته.

تحرّك!

تمرين فاعل لتعلّم ال�صفح

ا ما )بمن فيهم �أنت(، مّمن �أ�ساءوا �إليك، ب�صورة  تخيّل �أنّ �شخ�صً
�أو ب�آخرى يقف/ تقف �أمامك، بالطريقة ذاتها التي وقف/ت بها، 
عندما ح�صلت الإ�ساءة. �آخذًا �صورة ما حدث بالح�سبان، قل ما ي�أتي: 

ل  »عندما قلتَ �أو فعلتَ ــــــــــــــــ ، فقد ت�ألمتُ وكنت غا�ضبًا. كنت �أف�ّض
لو �أنّك ــــــــــــــــ ، لكنّك لم تفعل. عندما �أفكّر فيما قلتَه �أو فعلتَه �أ�شعر 
بالغ�ضب، والإهانة، والألم، والمرارة. تم�سّكت بمطلبي �أنّه كان عليك 
قول �أو فعل �شيء مختلف. لكنّني قرّرت التخلّي عن ال�شعور بالتوتر 

والألم الذي ي�صيبني، كلّما تذكرت ما قلتَه �أو فعلتَه.

»لذا، فقد �ألغيتُ الطلبات، والتوقّعات، وال�شروط التي حمّلتها �إياك 
ب�أنّه كان عليك ــــــــــــــــ ، �أنت م�س�ؤول عن �أفعالك بالكامل«.

»�أر�سل لك حبي )�أو قبولي �إذا ظننت �أنّ كلمة حب �أكثر من اللازم( 
ك�إن�سان، كما كنت من قبل وما عليه �أنت الآن«.

ثم تخيّل �أنّ حبك �أو قبولك انطلق �إلى ذلك ال�شخ�ص. خذ الوقت 
اللازم لاختبار ما ي�شعر به ج�سدك، عندما تتحرّر من ال�شروط التي 
فر�ضتها على ذلك ال�شخ�ص )بمن فيهم �أنت( لتقمّ�ص �شخ�صية 
�أو لم يتمكّن من ذلك بغ�ض  �شخ�ص �آخر ولكنّه لا يعرف كيف، 

النظر عن ال�سبب.
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قد يوجد �أ�شخا�ص همّهم �أن يحدثوا فو�ضى في حياة الآخرين، ومردّ ذلك 
�أنّ لديهم معتقدًا م�شوّهًا، وه����و �أنّ �إدخال الب�ؤ�س �إلى حي����اة �شخ�ص �آخر يجعل 
حياتهم �أكثر �سعادة. ولكن، لا تفلح محاولاتهم في النهاية، ولكنّها تبقى بالن�سبة 

ا لتلبية احتياجاتهم. �إلهيم، الطريقة الوحيدة حاليًّ

�أ�ؤم����ن �أنّ كلّا منّا يبذل ق�ص����ارى جهده كل ي����وم في حدود معرفت����ه. و�إذا 
انتبهن����ا جيّ����دًا، �سنتعلّم �أ�شي����اء جدي����دة كل ي����وم؛ فتتقلّ�ص احتم����الات ارتكابنا 
الأخطاء نف�سها في اليوم الذي يلي����ه. ا�ستنادًا على وجهة النظ����ر هذه، ا�ستخدم 
تمري����ن ال�صف����ح الب�سيط الموج����ود عل����ى ال�صفح����ة ال�سابق����ة، ال����ذي �أن�صحك 

با�ستعماله �إذا كان ال�شعور بالألم والإهانة يمنعك من الم�ضي قدُمًا.

تذكّر م����ا ي�أتي على ال����دوام: �إذا واجه����ت �صعوبة في ال�صف����ح عن نف�سك؛ 
لاعتقادك �أنّ����ه »كان عليك« معرفة �أم����ر م�سبقًا لكنّ����ك علمته للت����و، ف�إنّك ت�ضع 
�أمامك عقبات �أنت في غنى عنها. لذا، �إن كنت تتمنّى لو كنت �أذكى في ال�سابق، 
�أودّ �أن �أعطيك عبارة �ساعدت الكثير من النا�����س. تن�ص العبارة على الآتي: �إلى 
الآن لم �أتمكّن من ...... )اكتب ما ال����ذي لا تعرف عمله(، �أمّ����ا الآن ف�أنا �أتعلّم 
كيفي����ة ..... )اكتب ما ال����ذي لم تكن تتقن عمل����ه؛ لكنّك الآن تن����وي تعلم كيفية 

القيام به(.

هذه عبارة �صحيحة تحمل ر�سالة �أمل، مفادها �أنّ الوقت لا يفوت �أبدًا على 
تعلّم الدرو�س في الحياة.

توجد م�س�ألة �أخ����رى عليك التعامل معها قبل لااقتراب م����ن بوابة التغيير، 
وهذه الم�سالة هي وجه����ة نظرك حيال �شخ�����ص قد يحول بين����ك وهدفك. تكمن 
ال�صعوب����ة في التخلّ����ي عن خراف����ات العائل����ة والقوان��ي�ن والطقو�����س التي دعمت 
ا، �إن لم ت�سيّر حياتك وفقها، و�إن لم ت�ؤمن  معتقدات العائلة، في �أنّك قد تبدو عاقًّ

ب�شيء لا ت�ؤمن به عائلتك، و�إن لم تفعل �شيئًا لا توافق عائلتك عليه.
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ينّ في حيات����ك، وماذا تعتقد �أنّه����م �سيقولون عندما  فكّر بالأ�شخا�ص المهم
تخبرهم عن هدفك، ويعلمون �أنّ����ك تعمل على تحقيقه، وعندم����ا تحقّقه. ت�شكّل 
ال�سلطة التي نمنحها للآخرين، مّمن قد »ينزعجون« �إذا حققنا �أهدافنا، �إحدى 

العقبات الرئي�سة في الطريق نحو التغيير.

نحن في حاجة �إلى �أخذ �آرائهم بالح�سبان طبعًا. لك����ن، �إذا كانت خ�شيتنا 
من �أنّ عدم تقبّل الآخرين للتغيير الذي نريد �صنعه في حياتنا، ت�شكّل لنا حاجزًا 
داخليًّا، فعلينا معرف����ة �إذا كانت خيبة �أمله����م تلك، تمنحنا ع����ذرًا لعدم الم�ضي 

قُدمًا، لأنّنا في الواقع نخ�شى من خيبة �أملنا ب�أنف�سنا.

�أحيانًا، ت�صبح �أحقاد الما�ضي وندمه عبئًا ثقيلًا في حقائب ظهورنا، �أو قد 
نجرّها خلفنا على الطريق لما ن�أمل �أن يكون حياة مختلفة. ولكن، يبدو �أنّنا غير 
قادرين على التخلّ�ص منها للم�ضي قُدمًا ب�ص����ورة �أ�سهل. وفي الغالب، يكون من 
ال�صعب معرف����ة متى �سمحنا لذل����ك �أن يحدث. لذا، ت�أكّد م����ن البحث بدقة عن 
المعتقدات المغ����رّرة، التي تق����ول �إنّ الآخرين قد لا يتحمّلون نجاح����ك، �أو �إنّك »لا 
ت�ستطيع« القيام ب�شيء لأنّ غيرك لم يقم بما كان مطلوبًا منه. ف�إذا لم تجد حلاًّ 
لهذه الم�شكلات الآن، وقبل �أن تقرّر �أنّ بنيّتك فع����ل �أي �شيء للو�صول �إلى هدفك 
عندما تعبر بوابة التغيير، ف�أنّا �أ�ؤكّد لك �أنّك �ستواجه هذه الم�شكلات على الجانب 

الآخر.

 هل علي ال�سماح لمزيد من الحب
�أن يتدفّق في حياتي؟

يقولون �أنّ الحب هو ع�صب الحياة؛ فالحب يجعلنا نت�سامح حتى مع �أولئك 
الذي����ن لا يت�سامحون معنا، كم����ا يزيد من تقديرن����ا للآخر، ويدع����م �شخ�صيتنا 

الحقيقية والدرب الذي تطلب منا �أن ن�سلكه.
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لكنّنا قد نمنع �أنف�سنا في بع�ض الأحيان من قب����ول )�أو منح( الحب، الذي 
يعدّ مطلبًا �أ�سا�سيًّا للح�صول على حياة متكاملة، ولتخفيف العقبات الموجودة على 
الطريق نحو التغي��ي�ر. لذا، ف�إّين �أ�شجّعك على زي����ادة من�سوب الحب في حياتك، 
عن طريق �إعطائك تمرين ا�ستلهمته من تمرين عملت عليه، في �أثناء ور�شة عمل 
عن الإبداع قدّمها )جون �أودونه����و(، وهو �شاعر �إيرلندي موهوب وراهب �سابق، 

يبّني الت�أثير الذي با�ستطاعة الحب �أن ي�ضفيه �إلى حياتنا.

وكي ت�سمح لق�صت����ه �أن تحدث فرقًا في حياتك - وتق����وم بدورك بعمل مثل 
هذا الت�أثير في حياة الآخري����ن - �أقترح �أن تقر�أ ما ي�أت����ي، وتتخيّل �أنّه قد يحدث 

معك:

تخيل �أنّك �شعرت بتوتّر �شديد يومًا ما، وت�شعر �أنّك تحت وط�أة خلافات في العمل 
وم�شاحنات في البيت. ومع كون وظيفتك غير م�أمونة، وعلاقاتك متذبذبة، 
ل حيث الإطلالة على المحيط. لقد �ساعدك  تقرّر الذهاب �إلى مكانك المف�ّض
هذا المكان في الما�ضي على ت�صفية ذهنك، وت�أمل �أن تفعل ال�شيء نف�سه الآن. 
وبينما �أنت جال�س على �صخرة محدّقًا في الأفق، يلفت انتباهك قارب، بدا 
�أنّه مثل �أي قارب عادي يبحر في الماء، لكنّك �أح�س�ست بوجود �شيء مميّز 
ب��شأنه، ولم ت�ستطع �أن تحيد بناظريك عنه، بينما كان يقترب من الياب�سة. 
تلاحظ بعدها وجود عدة �أ�شخا�ص على متن القارب، ينظرون �إليك وك�أنّهم 
�سعداء �أنّك هناك، ك�أنّك ال�شخ�ص الذي جاءوا لر�ؤيته. وعندما قاموا بجر 
قاربهم �إلى الياب�سة، لم ينب�سوا ببنت �شفة، ولكنّهم توجهوا نحوك فقط  تعلو 

وجوههم ابت�سامة.

ا رقيقًا لم ت�شعر  تح�س �أنّ الإبت�سامة، والنظرة التي في �أعينهم، تغدق عليك حبًّ
به من قبل. الطيبة التي تتدفّق منهم �إلى �أعماق روحك مليئة بعطف، ت�شفي 
كل جروحك وترقّق جوارحك. لم ي�سبق �أن نظر �إليك �أحد هكذا، فلا ت�شعر في 
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الحاجة لل�شعور بالخجل، �أو التكلّف، �أو �أن تتجنّبهم ب�أي �شكل من الأ�شكال، 
ولا حاجة للهرب. وت�شعر من طريقة تحديقهم �إليك، �أنّهم ي�سمحون لك �أن 
تكون على �سجيتك تمامًا؛ فنظرتهم خالية من الأحكام والحاجة بال�شعور 

بالذنب. لا �أعباء ولا توقعات، ولكن النظرة نظرة حب وح�سب.

وبينما تطلق العنان لنف�سك للا�ستمتاع بالرقّة اللامحدودة لنظراتهم المحُبّة 
التي تنفذ �إلى �أعماق روحك دون حجاب، تدرك �أنّهم على علم بكل م�شكلاتك 
ولاارتباك القابع في قلبك. �إنّهم يعرفون من �أنت، وفخورون بما �أنت عليه، 
على الرغم مّما قد تعدّه نواق�ص في �شخ�صيتك. ومع ا�ستمرارك بال�شعور 
بنظرتهم �إليك، �ستتهاوى حاجتك الملحة ب�أنّ عليك �أن تكون على حق – و�أن 
تفوز بكل النقا�شات التي عقدت العزم على الفوز بها - بينما يغمرك تقبّلهم 

لما �أنت عليه دون تغيير.

عندها تغم�ض عينيك مدخلًا �إلى �أعماقك هدية حبهم الكامل. تتعهد لنف�سك، 
بينما تفعل ذلك، �أنّه من الآن ف�صاعدًا �ستحاول النظر �إلى نف�سك، وتقبّل 

ذاتك، بالرقة نف�سها، والتقدير، والعطف، والحب.

�أنت ل�ست مت�أكّدًا كم م�ضى عليك و�أنت مغم�ض العينين، لكنّك عندما تفتحهما 
تجد �أنّ القارب ومن كان عليه قد اختفوا. تت�ساءل للحظات من �أين �أتوا، و�أين 
ذهبوا. هل كانوا مر�سلين من ال�سماء؟ هل كانت تلك التجربة مح�ض خيال؟ 
لكن �سرعان ما تدرك ب�أعماقك �أنّها كانت حقيقية، ولم تكن من ن�سج خيالك، 

وتدرك �أنّ الحب الذي قدّموه هو �أ�سا�س الحياة. 

تحمل معك تلك النظرة المليئة بالحب والتقبّل، و�أنت تهمّ بركوب �سيارتك 
للعودة. وعندما ترى عائلتك، �أو عندما تذهب �إلى العمل، وحتى عندما تم�شي 
، لأنّك عندما تنظر �إلى  في ال�شارع، تعرف بوجود �شيء عميق فيك قد تغيّر
الآخرين، تراهم بعين الرقّة والعطف نف�سها، التي نظر �إليك بها زائروك على 
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ال�شاطئ. وي�صبح كل من حولك ينظر �إليك نظرة غبطة �صادقة؛ لأنّك تقبّلتهم 
على ما هم عليه.  هذا التحوّل في تفكيرك لا يجعل م�شكلاتك تختفي، لكنّك 
تجد الآن �سهولة في تقبّلها. ومع هذا القبول ي�أتي الإيمان ب�أنّك ل�ست �ضحية 
ما يظنه الآخرون بك. والآن، ت�ستطيع تمييز الدور الذي تلعبه في الق�ضايا 
التي كانت تبدو خارج �سيطرتك �سابقًا، ومن الم�ؤكّد �أنّ الحب �سيلعب دورًا 

�أبرز في حياتك م�ستقبلًا.

ف�إذا فتحت هذه الق�صة ف�ؤادك، و�إذا علمت في مخيلتك �أنّ نظرة حب غير 
م�شروطة قد تكون �شافية، فمن المهم �أن تعرف �أنّك تحمل ذلك النوع من الحب 

في ثناياك الآن. �إمّا ذلك �أو �أنّك لم تتمكن من »تخيّل« حدوثه.

لذا، �إذا فتحت ه����ذه الق�صة ف�����ؤادك، تخيّل ما قد يح����دث �إن نظرت �إلى 
الآخرين بحب ولي�س بانتقائية، بحنان وعطف كبيرين؟ فنحن لا نعرف الظروف 
التي مرّ بها الآخرون لي�صبحوا عل����ى ما هم عليه اليوم. فه����م على ما هم عليه 
�سواء اعتقدنا �أنهم يج����ب �أن يكونوا كذلك �أم لا. وهم عل����ى ما هم عليه حتى لو 
كانوا �سي�صبحون �أكثر �سعادة، �إذا تمكّنوا من تغيير ذلك الجزء من �شخ�صيتهم 
ال����ذي ي�سبّب لهم المتاعب. لكنّ����ي �أ�ؤكد لك الآت����ي: تعلمت على م����رّ ال�سنين، �أنّنا 
�إذا تمكّنا من تقبّل �أنف�سنا على ما نحن علي����ه، بما في ذلك جانبنا المظلم، ف�إنّنا 

اه الجانب المظلم للآخرين. �سن�شعر بخوف �أقل ّجتا

كيف نتوقّع من غيرن����ا �أن ينظروا �إلينا بعين الحب والعط����ف، �إن لم نتعلّم 
نحن كيف ننظر �إليهم بحب وقبول؟ نملك جميعنا ما ي�شبه الرادار، يلتقط �إ�شارة 
مر�سلة من �شخ�ص �إلى �آخر تقول: »�أنا لا �أحبك، �أنت ل�ست من نوعية النا�س التي 
لها. لا �أريد �أن �أو�سع دائرة �أ�صدقائي كي ت�شملك«. كيف �سيكون �شكل العالم  �أف�ّض
لو �أحببنا �أنف�سنا و�شاركنا هذا الحب مع الآخري����ن؟ كيف �سي�صبح الو�صول �إلى 

الهدف الذي حدّدته لنف�سك �أ�سهل، عندما تفر�ش دربك بالحب؟
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وبذل����ك، تعود بن����ا الذاكرة �إلى تل����ك الفكرة الت����ي تكلّمت عنه����ا في بداية 
الف�صل الثاني؛ عندما قلت �إنّنا لن نتغيّر �إّلا �إذا تقبّلنا �أنف�سنا على ما نحن عليه 
اللحظة. ويح�صل ال�ش����يء نف�سه، عندما نرف�ض الآخرين لم����ا هم عليه، ون�صعّب 

عليهم لاانفتاح على التغيير، وتقبّل �أنف�سهم على ما هم عليه.

وبينما �أكتب هذه الكلم����ات، �أتذكّر )�أبيغيل(، وه����ي �صديقة لي منذ �أكثر 
من �أربعين عامًا، �أظه����رت بطرق عدة �أنّها 
تقبّلتن����ي م����ن دون �أن تطل����ب �إلي �أن �أكون 
مختلف����ة. ر�أت بالت�أكي����د عيوب����ي الكث��ي�رة، 
ا،  لكن كونها لم تطلب �إلي �أن �أكون �شخ�صً
لم �أك����ن �أع����رف بع����د كي����ف �أكون����ه، عل����ى 
�أنّني امتلك����ت الحرية لأكون عل����ى �سجيتي 
بوجودها. لذا، كانت �صداقتها بداية للكثير 

من التغيايرت الإيجابية التي تمكّنت من عملها خلال مروري بعملية التغيير التي 
�أ�صفها في هذا الكتاب.

 هل ب�إمكان المعالج و/�أو مدرّب
ال��شؤون الحياتية الم�ساعدة؟

بما �أنّ المعتقدات ال�سلبية والمقاومة تن�شط خ����ارج وعينا عادة، فمن المفيد 
�أن تح�صل على الم�ساعدة من المحترفين؛ �إن ظنن����ت �أنّك تريد التغيير. لكنّك، لا 

تتمكّن من ذلك. 

�سواء �أكان الألم �أم الإلهام، هو حافزك لتغيير حياتك؛ يوجد �أنا�س مدرّبون 
لم�ساعدتك على ت�سهيل العملية. وبما �أنّه يوجد �صنف����ان من الم�ساعدة المحترفة، 

ا��سأل نف�سك عن الحب.

هل �أنا عل����ى ا�ستعداد �أن �أحبّ 
نف�سي وغيري؛ كي �أجعل حياتي 
�أ�سهل، وبالت����الي �أجعل العالم 

مكانًا �أف�ضل للجميع؟
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لكل منهما مقاربة لتحديد اله����دف مختلفة قليلًا عن الأخ����رى، ف�ستحقق نتائج 
�أف�ضل في تغيير حياتك �إن فهمت ما يقدمه كل منهما. 

وكما يعلم الجميع، كان )فرويد( �أول من بد�أ المحاولات في جعل الأ�شخا�ص 
�أف�ضل عن طريق التحلي����ل النف�سي، الأمر الذي تتطلّب ع����دّة �سنوات من العلاج 
المكثّ����ف. وكان المحلّ����ل يعك�����س على المري�����ض - حتى ذل����ك الحين كان����وا ي�سمّون 
مر�ضى، ولم يبد�أ ا�ستخدام م�صطلح زب����ون �إّلا بعد ن�صف قرن من ذلك التاريخ 
- خلال ذلك الأ�سلوب م����ا قاله المري�ض نف�سه، حتى تطف����و الذكريات والمخاوف 
وغيرها من الأمور المدفونة في حقيبة الظهر على ال�سطح. نجح ذلك مع كثير من 
الأ�شخا�ص، الذين كان����وا ي�ستطيعون تحمّل تكاليف الطبي����ب النف�سي، لكنّ ذلك 
كان بعيدًا عن متن����اول ال�سواد الأعظم م����ن النا�س؛ نظرًا للتكلف����ة العالية ومدّة 

العلاج الطويلة، وبالطبع لم يكن ينجح الأمر مع الجميع.

وبالتدريج، بد�أت �أ�شكال جديدة من العلاج بالظهور والتركيز ب�صورة �أكثر 
على »لماذا« و«كيف« الخا�صة بال�سلوك النابع من الحاجات والدوافع اللا�شعورية. 
وكان التركيز ين�صبّ، في هذا النوع من الع��ل�اج على العالم الداخلي، ويمكن �أن 
يكون مفيدًا، عندما يحتاج النا�س �إلى م�ساعدة على فهم كيف يمنعهم ما�ضيهم 
من الم�ضي قدُمًا في حياتهم. وفي النهاية، يوجد الكثير من الأ�سباب التي تجعلنا 
عالق��ي�ن في الما�ض����ي. ويتعلّق بع�ض ه����ذه الأ�سباب بنم����ط العائل����ة، وال�صدمات، 
والا�ستغ��ل�ال، ولاإدمان، والتركيبة الجيني����ة، والمزاج، و�أنم����اط ال�شخ�صية. وقد 
ح�صل الكثير من النا�����س، مّمن كان لديه����م مثل هذه العقب����ات العاطفية، على 
م�ساعدة عظيمة م����ن المعالجين المتمرّ�س��ي�ن على مختلف �أنم����اط مدار�س علاج 

ال�سلوك والب�يرصة.
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لكن، �أدرك الم�ساعدون المحترفون في ال�سنوات القليلة الما�ضية، �أنّه �إذا كان 
ال�شخ�ص ي�سيّر ��شؤونه ب�صورة مر�ضي����ة �إلى حد ما، فلا داعي لأن يم�ضي الكثير 

من الوقت في �سبر �أغوار الما�ضي، ويجب عليه التركيز �أكثر على الم�ستقبل. 

هنا يكون الدور على مدرّب التنمية ال�شخ�صية، ومدرّب ال��شؤون الحياتية، 
والمدرّب على النجاح، في ت�شجيع النا�س على �إيجاد المغزى من حياتهم، والتعبير 
عن النف�س الب�شري����ة ب�أ�سم����ى معانيها، والعي�����ش بحيوية، وا�ستخ����دام موهبتهم 
ومهاراته����م ل�صنع ف����ارق في العالم. وتدف����ع ال�ش����ركات الأموال لمدرب����ي الم�سائل 
الإدارية ب�ص����ورة متزايدة هذه الأيام؛ لم�ساعدة موظفيه����ا على تنمية مهاراتهم، 

ولاارتقاء في ال�سلم الإداري؛ مّما يعود بالنفع على الموظف وال�شركة.

يقول����ون �إنّ ب�إمكان����ك - وبم�ساع����دة م����درّب - �أن »تحقّ����ق نتائ����ج مر�ضية 
على الم�ستوي��ي�ن ال�شخ�صي والمهني«. حي����ث يقوم المدرّب »بتوف��ي�ر الدعم لتعزيز 
المهارات، والموارد، ولاإبداع« الذي تمتلكه �أ�سا�سًا. كما �سيقوم »با�ستنباط الحلول 
والخطط«؛ كي »يح�سّن نوعية حياتك«. ويبدو كل ه����ذا مغريًا، لكن هل ذلك هو 

نوع الدعم الذي تحتاجه؟

كيف تقرّر �إذا كن����ت في حاجة �إلى معال����ج نف�سي �أو م����درّب، �أو كليهما، �أو 
لا �أحد منهما؟ لننظر �إلى الأم����ر كالآتي: ت�صلح المعالج����ة النف�سية لمن ي�شعرون 
�أنّهم لا ي�سيرون ب�أق�صى قوتهم، ويعجزون عن �صعود المرتفعات حيث توجد بوابة 

التغيير، �أو �أولئك العالقون في عالم الأمنيات. 
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عندما تختار معالًجا نف�سيًّا، تذكّر ما ي�أتي:

لا يوجد �صنف واحد من المعالجين ينا�سب الحالات جميعها. فحالهم ت�شبه 
حال �أي اخت�صا�صي في مجالات �أخرى. لذا، �إنّ تحقيق معالج نتائج جيّدة 
مع غيرك، لا يجعله بال�ضرورة منا�سبًا لك، وكلّما زادت خبرة المعالجين 
زادت �أجورهم،فقد يكون معالج متدرّب في مركز الطب النف�سي المحلي، 
يتقا�ضى ال�شيء الب�سي����ط �أو حتى ي�ساعد بالمج����ان، منا�سبًا لك. لا تقيّم 

نوعية المعالج بمقدار الأجر الذي يتقا�ضاه.

�إذا لم تنوِ القيام بدورك في عملية العلاج كاملًا؛ فلن تحقّق التقدّم الذي 
ت�صبو �إليه. 

ل����ذا، �إن لم تتمكّن من تخطّي المعتق����دات المحبطة، مثل: �أن����ت ل�ست ذكيًا، 
و�أنت ل�ست جيّ����دًا، و�أنت لا ت�ستح����ق النجاح وما �إلى ذلك، فعلي����ك �أخذ مراجعة 
معالج بالح�سبان. �سي�ساعدك على تحرّي تل����ك الر�سائل، وعلى �أن ت�صبح لديك 
النية والقدرة على �أن تفعل ما يجب عليك فعله؛ لتحقيق هدفك وتغيير حياتك. 
لا يحتاج هذا النوع من العلاج �شهورًا �أو �سنوات من الخو�ض في ما�ضيك، للك�شف 

عن معتقد �أقنعك �أنّك غير قادر على النجاح في تغيير حياتك كما ترغب. 

كما يمكن للمدرّبين م�ساعدتك عل����ى عبور �آخر خطوة ع��ب�ر البوابة، متى 
تخلّ�صت من بع�ض )الخردة( الموجودة في حقيبة ظه����رك، وب�إمكانهم �إر�شادك 
عندما ت�صبح في عالم تحقيق الذات. و�سيكون من المفيد وجود �شخ�ص ي�شجّعنا 
ويحثّنا عل����ى �إخراج �أف�ضل ما لدين����ا. لكن لي�س با�ستطاع����ة الجميع تحمّل �أجور 

المدرّبين، ولي�س المدربون جميعهم ماهرين كما ي�صفون �أنف�سهم بالإعلانات.
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عندما تختار مدرّبًا، تذكّر ما ي�أتي:

يوجد تنوّع كبير في الميزات والخبرات التي يمتلكها من ي�صفون �أنف�سهم 
»بالمدرّب��ي�ن«. لذا، ت�أكّد م����ن امتلاكهم الخبرة الكافي����ة في المجال الذي 
ا. ف�إذا  ترغب في ال�سعي �إليه، واطلب �إليهم �أن تتحدّث مع عملائهم �أي�ضً
كان المدرّب �أمينًا وح�سن ال�سمعة، فلن يمانع في توا�صلك مع عملائه الذين 
�سبق له م�ساعدته����م. و�إذا وجِدت تو�صيات على مواقعه����م الإلكترونية، 

فاطلب �إليهم التوا�صل مع من كتبوا هذه التو�صيات.

لا يملك المدرب ع�صا �سحرية لتغيير حالك بلمح الب�صر. عليك لاالتزام 
جديًّا بالعملية �إذا �أردت لها النجاح، و�أن تكون النقود التي �ستدفعها ذات 

فائدة، عدا عن الجهد الذي �ستبذله.

ولا يحتاج الجميع �إلى مدرب��ي�ن. فعلى �سبيل المث����ال، �إذا عرفت الخطوات 
الواجب اتّخاذها واتّخذتها بنف�سك فعلًا، فقد لا يوفّر المدرّب معلومات �إ�ضافية 
وتوجيهًا ي�ستحق الأجر الكبير الذي �سيتقا�ضاه. وبما �أنّ مهمّة المدرّب الأ�سا�سية 
هي م�ساعدت����ك على تحدي����د �أهدافك، والتركي����ز عليها، فقد تمل����ك الان�ضباط 

الكافي لفعل ذلك بنف�سك.

ومن ناحية �أخرى، �إذا كنت من نوعية الأ�شخا�ص الذين يعرفون ما عليهم 
فعله، لكنه����م يميلون �إل����ى المماطلة، فقد يكون م����ن المفيد �أن تتعام����ل مع مدرّب 
يحفّزك، وي�ساعدك عل����ى لاا�ستمرار، �أو بالأحرى تغيير �أ�سل����وب »عليّ فعل كذا« 
����ا، �أن يطلعك على خيارات �أكثر من  �إلى »�س�أفعل كذا«. وبا�ستطاعة المدرب �أي�ضً

تلك التي و�ضعتها بالح�سبان. هذا هو نوع الت�شجيع الذي قد ي�ستحق المال.
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�إذا �أردت تغيير حياتك،

فكّر مليًا بالأ�سئلة الموجودة في الف�صل الخام�س:

• ما القناعات التي قد تف�سد �أهدافي؟	

• هل �أنا على ا�ستعداد لمراجعة معتقداتي ب�صدق وتخطّي المقاومة؟	

• هل �سمحت لندمي و�أحقادي �أن يجعلاني حبي�س الما�ضي؟	

• هل علي ال�سماح للحب �أن يتدفّق في حياتي ب�شكل �أكبر؟	

• هل ب�إمكان المعالج و/�أو مدرب ال��شؤون الحياتية الم�ساعدة؟	
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