
137  عديأن  مكني يذما ال ده يققتح في ّم جهودي

لاف�صل لا�سابع

ما الذي يمكن �أن يدعّم جهودي في تحقيق هدفي؟
لن تكون قد و�صلت �إل����ى هدفك بمجرّد الدخول �إلى ع����الم تحقيق الذات، 
ا للإبحار يمنة وي�سرة بحما�س للو�ص����ول �إلى هناك. فكما  حتى ولو كنت م�ستع����دًّ
ذكرت في المقدمة »لو كان التغيير �سهلًا كم����ا يدّعي الكثيرون، لتمكّنا جميعًا من 
تحقيق �أحلامنا ب�سهولة، وع�شنا ب�سلام. عندها �سن�صبح جميعنا فاح�شي الثراء، 

ونملك علاقات مثالية«.

لذا، عليك توقّع �أي �ش����يء عندما تعبر بوابة التغي��ي�ر، وتبد�أ طريق تحقيق 
هدف����ك. تعلّم كيف تتعام����ل مع الم�صاع����ب، واتّبع �شغف����ك، والقي����ام ب�أق�صى ما 
ت�ستطيع، كل يوم في مواجهة التحدّيات التي تواجه����ك على طريق النجاح المليء 
بالتعرّجات. كما �أنّ من المفيد معرف����ة »من وما« با�ستطاعته دعم مجهوداتك في 

بذل �أق�صى ما لديك.

يعدّ بطلنا )روجر( واح����دًا من ملايين النا�س الذي����ن حقّقوا �أهدافهم في 
عالم تحقيق الذات. ومثل����ه تمامًا، عندما بد�أ �أولئك النا�����س بال�سعي �إلى تحقيق 
�أهدافهم، �أو �إيجاد حل لم�شكلاتهم، كانوا على دراية تامّة ببع�ض العقبات التي قد 

تواجههم على الناحية الأخرى من البوابة.

لك����ن لم ي�شعروا �أنّ عليه����م معرفة كل الخط����وات بو�ضوح قب����ل �أن يبد�أوا، 
وكانوا م�ستعدين لتطوي����ر المهارات التي �سيحتاجون �إليه����ا للو�صول �إلى هدفهم. 

لاحظ ماذا �سيفعل )روجر( في المرحلة التالية من رحلته.
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الرحلة البطولية

المرحلة الثالثة

بعدما تخطّى )روجر( حار�س البوابة؛ ب�أن تعهّ����د �أن يبذل ما بو�سعه 
لتعلّم الت����داوي بالأع�شاب، نجده عل����ى �أعتاب مغام����رة عظيمة، وما 
التجارب والمحن التي مر بها �إلى الآن �إّلا البداية. فلو قُدّر لك �أن ت�س�أله 
عن توقّعاته حول ما �س��ي�رى على الجانب الآخر للبواب����ة قبل �أن يبد�أ 
رحلته، لقال �إنّه �سمع الكثير من الق�ص�ص عن الل�صو�ص والحيوانات 
المفتر�سة، التي تنتظر �أولئك الذين كانوا على قدر من الغباء ليتجرّ�أوا 
على الدخول �إل����ى هن����اك. لم يكن يع����رف �إذا كانت تل����ك الق�ص�ص 

�صحيحة �أو �أنّها كانت تروى؛ لتثني �ضعاف القلوب عن الذهاب.

ما كان )روج����ر( مت�أكّدًا منه، �أنه �شعر دائمً����ا �أن بداخله مهارات لم 
تُختبر، وقوى لم تُ�ستخدم، حي����ث لم يكن في حاج����ة �إليها في المنزل، 
وحيث كانت الحي����اة م�ستق����رة والم�ستقب����ل م�ضم����ون في دكّان والده. 
والآن، لديه الفر�صة لمعرفة �إذا كان يمل����ك المهارات وقوة ال�شخ�صية 
اللازمتين، للو�صول �إلى هدف بعيدًا ع����ن الرفاهية التي كان يح�صل 
عليها في حيات����ه ال�سابقة. كان ي�شعر بالقلق والإث����ارة حيال احتمالية 

ا�ستخدامه قدراته الكامنة جميعها، وتطوير المزيد �إن لزم الأمر.

يبد�أ رحلته بتوجيه بع�ض الأ�سئلة؛ للح�صول على الدعم الذي يحتاج 
�إليه، كل من ي�سعى لتحقيق هدف ما.

و�إذا �أردت �أن ت�س�أل نف�سك الأ�سئلة نف�سها التي ا�ستخدمها )روجر( بعد 
عبوره البوابة، اقترح �أن تكتبها على ورقة؛ لتذكّرك �أن لديك العديد 

من الم�صادر يمكنها م�ساعدتك في الأيام والأ�سابيع القادمة

يتبع
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 ما الخطوة ال�صغيرة التي ��سأخطوها
اليوم؛ لأقترب �أكثر من هدفي؟

يعرف الأ�شخا�ص الناجح����ون، �أنّ الم�شكلة في محاولة ر�ؤية م����ا يقبع بعيدًا 
في الأمام، هي كمن يم�شي في الغابة لي��ل�اً م�صوّبًا م�صباحه الكا�شف �إلى الأمام 
كثيًرا لر�ؤية طريقه. من الم�ؤكّد �أنّه �سيقع لأنّ����ه لا يوجد �ضوء كافٍ ي�صوّب �أمامه 
مبا�شرة. فلو �ص����وّب الم�صباح نحو الأر�ض لع����رف �أنّه في حاجة �إل����ى معرفة �أين 
يخطو خطوته التالية والتي بعدها وهكذا... ف�إن اخترت الطريق ال�صحيح، فلا 
تقلق حيال �إذا كنت عل����ى الطريق ال�سليم �أم لا، لأنّك علي����ه فعلًا. وكل ما عليك 
فعله هو موا�صلة ال�س��ي�ر. من ناحية �أخ����رى، يعتقد الأ�شخا�ص غ��ي�ر الناجحين، 
�أنّهم لا ي�ستطيع����ون تكري�س �أنف�سهم له����دف ما بالكامل، حتّ����ى يعرفوا بال�ضبط 
ر ه�ؤلاء الأ�شخا�ص على ترتيب �أمورهم كلّها قبل  ما ينتظرهم في رحلتهم. وي�ّص
البدء في العملي����ة. وبالنتيجة، ف�إنّهم لا يعبرون البوابة �أب����دًا. لكن �إن هم تمكنوا 
من �إقناع �أنف�سهم ب�أنّهم �سيبذلون م����ا بو�سعهم، وبد�أوا بحما�س منقطع النظير، 
�سرعان م����ا يتبخّر الوه����م الذي يجعله����م يعتق����دون �أنّ عليهم تجهي����ز كل �شيء 

م�سبقًا، حالما يواجهون عقبة لم يتوقّعوها. 

تفكّر في �شعار الحر�����س الوطني الأمريكي: »عطلة نهاي����ة �أ�سبوع كل �شهر، 
�أ�سبوع����ان كل عام« وبعد هجمات الح����ادي ع�شر من �أيل����ول )�سيبتمبر( اكت�شف 
الكثير من �أف����راد الحر�����س الوطن����ي الذي����ن تم �إر�سالهم �إل����ى الع����راق، �أنّه من 
ال�صعوبة بمكان التنب�����ؤ بالتبعات الم�ستقبلية للقرارات الت����ي يتّخذها الإن�سان. لو 
حاولنا تغطية كل لااحتمالات الممكنة؛ لتعبنا فقط من التفكير بكل ما قد نحتاج 
�إلى فعله خ��ل�ال الرحلة لتحقي����ق رغبتنا. وبالنتيج����ة ف�إنّنا �سن�ؤجّ����ل الأمور التي 

نحتاج �إلى القيام بها فعلًا.
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تفعيل خطوات )كايزن(

�سن�ستعمل في هذا الجزء خطوات )كايزن( التي ذكرتها في الف�صل الأول؛ 
للم�ساعدة على عملية التغيير. ما �أن تلتزم بهدفك المتمثّل في �أنّك تريد �أن تكون 
�سّيد نف�سك، �ستكون الخطوة الأولى بب�ساطة الطلب �إلى الجهات المعنية التعرّف 
�إلى �شروط ت�أ�سي�س عمل تجاري. و�إذا كان هدفك توفير المال لل�سفر �إلى �أوروبا، 
اطهو بنف�سك بدل �أن تتناول الطعام في المطعم، و�ضع ما وفّرته في وعاء كتب عليه 
»�أوروبا«. و�إذا كنتِ م�صمّمة �أّلا تتجادلي مع �أختك، فقرّري �أن ت�س�أليها عن �شيء 
تحبه عندما ترينها، بدلًا من انتقاد �أ�سلوب حياته����ا، الذي هو ما تفعلينه عادة. 
كان الأمر يعني في حالة )بيتر( �أنّ عليه الذهاب �إل����ى متجر بيع الكتب، و�شراء 

كتاب عن البيرو.

تحرّك!

ا�ستعمل خطوات )كايزن(.

اكتب خطوة )كايزن( التي تنوي تطبيقها كل يوم، على ورقة من النوعية 
التي يمكن �إعادة ل�صاقها، و�ضعها حيث يمكن �أن تراها بالت�أكيد: على 
اّدات �سيارتك، �أو جدول �أعمالك  مر�آة الحمام، �أو الثلاجة، �أو لوحة عد

�أو حا�سوبك. ومن الأف�ضل �أن ت�ضع �أكثر من واحدة.

ولتفعي����ل خط����وات )كايزن( ب�ص����ورة �أك��ب�ر، ا�ستخ����دم ال�ص����ورة التي 
ا�ستعملتها في التمرين الذي �ساعدك عل����ى عبور بوابة التغيير. ار�سمها 
كلها، �أو ج����زءًا منها على ورقت����ك اليومية، ولا تلتفت �إل����ى الكيفية التي 
�ستظهر عليها ال�صورة؛ فلن ت�ش����ارك بها في م�سابقة فنية. كل ما تريده 

هو تعزيز رغبتك في تحقيق هدفك. 
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قد تبدو الخطوة الأولى التي تتّخذها - ك�شراء كتاب - �سهلة للغاية. ف�أنّت 
نع م����ن اتّخاذ �أكثر من  متحم�س للغاية للم�ض����ي قُدمًا. لا ب�أ�س في ذل����ك. فلن ُمت

خطوة )كايزن( واحدة في اليوم. 

قد ترتب����ك ب�سهولة، �إن وجدت نف�س����ك وك�أنه لديك ثلاثة �أم����ور على ر�أ�س 
لائحة الأمور »المهمّات«. �إنّه����ا ما ت�سميها �صديقة لي تُدع����ى )تريوريتي(: ثلاثة 
�أ�شياء يجب القيام به����ا في الوقت ذاته. يمكن����ك القيام بثلاثة �أ�شي����اء تباعًا، �أو 
جزءًا من الأول، ث����م جزءًا من الث����اني، وقليلًا م����ن الثالث، ثم تع����ود �إلى الأول 
مرّة �أخرى. لذا، فمن المهم تخيّل الأعمال الموج����ودة على قائمة »المهمّات« ك�أنّها 
خطوات )كايزن(. وتذكّ����ر �أنّ احتمالية بقائك على الطريق ال����ذي يو�صلك �إلى 
وجهتك �أكبر، �إن لم تح����اول النظر بعيدًا �إل����ى الأم����ام، �أو كان لديك الكثير من 

المهمّات »الأ�سا�سية« للقيام بها في ذات الوقت.

 من ي�ستطيع تعليمي وم�ساعدتي
على تحقيق هدفي؟

�إذا قلت �أنّك �ستفعل ما بو�سعك لتحقيق هدف����ك، فهذا لا يعني بال�ضرورة 
�أنّ عليك �أن تفعل كل �شيء وحدك! فقد تنجح بالو�صول �إلى هدفك ب�صورة �أ�سرع 

ومجهود �أقل، بم�ساعدة الآخرين.

يمكن لبع�ض النا�س تعليمك مهارة م����ا، وبا�ستطاعة �آخرين ت�شجيعك على 
الم�ضي قُدمًا بمكالم����ة هاتفية. ويملك البع�����ض الآخر علاق����ات وم�صادر يمكنك 
لاا�ستفادة منه����ا، كا�سم �شركة تُعنى بالطباع����ة، �أو معلومات عن طرق التوظيف 
ل�شركة تود التقدّم �إليه����ا. نحتاج جميعنا �إلى مجموعة ت�شجي����ع، و�إحدى الطرق 
لمعرفة من هم مجموعة الم�شجعين، هي بكتابة �أ�سماء جميع من لديهم اهتمامات 
بما تفعله. فقد ي�شمل ذلك الأ�شخا�ص الذين تعرفهم ب�شكل �سطحي، مثل عامل 
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البقالة ال����ذي يحييك بدفء دائمً����ا وي�س�ألك ع����ن �أحوال����ك، والأ�شخا�ص الذين 
تعوّدت وجودهم حول����ك. تفحّ�ص الأ�سم����اء الموجودة على القائم����ة، و�ضع ثلاث 
نجوم بجانب �أ�سماء �أولئك الذين تعرف �أنّه����م �سي�ساندونك �إلى �أبعد حد، حتى 
لو لم تطلب �إليهم ذلك. و�ض����ع نجمتين عند �أ�سماء �أولئك الذي����ن تعرف تقريبًا 
�أنّهم �سي�ساندونك �إن عرفوا �أنّك في حاجة �إليهم، و�ضع نجمة واحدة عند �أ�سماء 

�أولئك الذين قد لا يعرفون كيف ي�ساندونك لكنّهم يتمنّون لك الخير.

على العموم، قد لا يك����ون دعم الأه����ل والأ�صدقاء كافيً����ا. وحتى �صديقك 
ا ب����كل تفا�صيل كيفية خطّتك لتغيير حيات����ك ومكانها وزمانها  المقرّب لي�س مهتمًّ
على الأرجح. ومن الطبيعي �أن يم����ل �أ�صدقا�ؤك بعد مدّة، م����ن قولك مرارًا �إنّك 

تخطّط لفعل �شيء ما، بينما �أنت لا تنفّذ �شيئًا على �أر�ض الواقع.

�سيكون من المفيد هن����ا، �أن تبحث عن الم�ساندة خ����ارج مجموعة ت�شجيعك 
المعت����ادة، وتجدها في �أمكن����ة لم تخطر لك على ب����ال. فمثلما ذك����رت في الف�صل 
الخام�س، من المفي����د �أن ت�ستعين ب�أحد المخت�ينص لم�ساعدت����ك على الم�ضي قُدمًا. 
كما يمكن للموجّه م�ساعدتك على �إجراء التعدي��ل�ات ال�صغيرة لت�صحيح م�سار 
تقدّمك. وقد يكون هذا ال�شخ�����ص موجودًا في مكان عمل����ك، �أو �أي مكان ترتاده 
ا لتقديم الن�صائح لك )بالطب����ع عليك الت�أكّد  بانتظام. وقد يكونون �سعداء ج����دًّ
�أنّهم يعون ما يقولون(. وقد تتمكّن من تبادل الخدمات، �إن كنت تمتلك مهارات 
قد ي�ستفيد منها غيرك. على �سبيل المث����ال، يمكنك �إنهاء العمل في تجهيز مكتب 
�أحدهم، مقاب����ل الح�صول عل����ى ن�صيحة في كيفي����ة ت�أ�سي�س �شركت����ك الخا�صة. 
ويوجد عدد كبير من مجموعات مختلف الأعمال، والهوايات، والريا�ضات؛ ان�ضم 

لإحداها و�ستتفاجئ مّما يمكنك تعلّمه هناك.
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تحرّك!

�أن�شئ �صندوقًا »لمجموعة الت�شجيع« لديك.

�ص وعاءً �أو �سل����ة، و�ضع فيه����ا �أ�سماء الأ�شخا�����ص الذين منحتهم  خ�ّص
النجمات، حي����ث �ستكون ه����ذه قائمة فري����ق الم�ساندة لدي����ك. ويمكنك 
و�ضع ال�شعارات عليه من الخارج، مث����ل: »حقّق هدفك«، »�أنا مت�أكّد من 
نجاحك«، »�س�أ�ساندك على الدوام«، »لنحتفل عندما تحقّق هدفك«، ثم 

اكتب الأ�سماء على ق�صا�صات ورقية و�ضعها في م�ستوعب الم�ساندة.

قد تود لاات�صال ب�أحدهم يومًا ما، وت�شاطره التقدّم الذي �أحرزته، وقد 
تكتفي في �أيام �أخ����رى �أن تع����رف �أن ذلك ال�شخ�ص ج����زء من حياتك. 
وت�ستطيع فعل ذلك بطريقة ممتعة، ب�أن تفتح ال�صندوق وتغم�ض عينيك 
وت�سحب ورقة. دع ا�سم ال�شخ�ص الذي �سحبته و�صورته لا تفارق خيالك 
طوال اليوم. اجعله في ذاكرتك عندما ت�أكل، وتذهب �إلى العمل، وتعمل 
على حا�سوبك وحيثما كان منا�سبًا. ا�ستم����د الطاقة الإيجابية من ذلك 

ال�شخ�ص وا�شعر بها تن�ساب داخلك.

 عندما تكون الحاجة �إلى م�ساندة المخت�صين،
�أمرًا لا غنى عنه

قد ي�ستحيل تحقيق بع�ض الأه����داف، مثل التخلّ�ص م����ن الإدمان بمختلف 
�أنواعه، من دون م�سان����دة،. وعندما تتّخذ القرار بالإق��ل�اع عن تعاطي الكحول، 
الذي طالما �سببت لك م�شكلات كبيرة في علاقتك الزوجي����ة، وقد تكون خ�سرت 
وظيفتك ب�سببها، تعرف من �أعماق قلبك �أنّ علي����ك لاالتزام ب�شكل يومي؛ كي لا 
تعود �إلى ال�شرب م����رة �أخرى. وك�أنّك تذه����ب �إلى البوابة كل ي����وم وتقول: »نعم، 
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�س�أبذل ما بو�سعي؛ كي �أبتعد عن ال�شرب اليوم«. وقد ت�ضطر �إلى �أداء هذا العهد 
�أكثر من مرّة في اليوم، كما يخبرنا �أولئك الذين توقّفوا عن تناول الكحول.

عليك القيام بالرحلة بنف�سك، لكن لي�س �شرطًا �أن تكون وحيدًا. يوجد عدد 
ا.  هائل مّمن �أقلعوا عن ال�شرب، وهم على ا�ستعداد لم�ساعدتك على الإقلاع �أي�ضً
�سيذهبون �إلى البوابة مع����ك وي�ساعدونك على العبور منه����ا. جد من ي�ساعدك، 
ك�صديق يعار�ض هذه الع����ادة فيك، واعثر على ن�شاطات توفّ����ر الرفقة، من دون 

الحاجة �إلى ال�شراب لت�سهيل الأمور.

كل من �سبق �أن �ساعدوك، هم بمثابة فيلق

�أمُ�ضي دقيقة كل يوم قبل الإفطار، وق����راءة ال�صحيفة، في �شكر من جلبوا 
لي الطعام وال�صحيفة، �إلى جانب النعم الأخرى في حياتي. ف�أبد�أ قائلة: »�شكرًا 
�أيّتها الحياة«، ثم �أُ�ضيف امتنانات �أخرى. قد �أقول يومً����ا: »�أ�شكر كل من �أ�سهم 
بتجميع الأ�شياء الواردة في ال�صحيفة؛ كي �أعرف ما يح�صل في العالم من حولي«. 
وقد �أقول في يوم �آخر: »�أ�شكر �أولئك الذين قادوا ال�شاحنات التي جلبت ال�صحف 
للموزّع ال����ذي �أح�ضرها �إلى عتبة بيت����ي«. وفي �آخر: »�أ�شكر �أولئ����ك الذين �صنعوا 
ح لاأخبار  كامايرت الت�صوير التي ا�ستخدمه����ا الم�صورون في التقاط �ص����ور تو�ضّ

التي �أقر�أها«. 

ا، الذين  �أفعلُ �شيئًا مثل ذل����ك كل يوم ل����كل الأ�شخا�ص، والحيوان����ات �أي�ضً
وفّرت لي جهودهم لاا�ستمت����اع بالطعام الذي �سيعينني عل����ى �إكمال عملي. �أغُيّر 
فئة الأ�شخا�ص الذي����ن �أ�شكرهم كل ي����وم. وبذلك �أكون م�ستوعب����ة لدائرة العون 
الوا�سعة التي �أتاحت لي العمل والكتابة على حا�سوبي. وبالحديث عن الحا�سوب، 
كلّما �أفكّر بالأ�شخا�ص الذين ت�ضافرت جهودهم لجعلي قادرة على الجلو�س هنا، 
وكتابة هذه الكلمات، �أو �أن �أت�صفّ����ح الإنترنت، �أعبّر عن امتناني لهم جميعًا من 

دون ا�ستثناء.
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ل����ذا، �إن �شع����رت �أنّ����ك وحي����د في رحل����ة تحقيق هدف����ك، فكّر لحظ����ة بكل 
الأ�شخا�ص الذي����ن لا تعرفهم، لكنّهم �ساعدوك م����ن وراء الكوالي�س، حيث توجد 
ام����ر�أة لم تقابلها قط، تعمل على منتَ����ج تحتاج �إليه للو�صول �إل����ى هدفك )�إن لم 
يكن هذا الهدف فقد يكون الت����الي(. ويوجد رجل يقود �شاحنته لم�سافات طويلة؛ 
ليح�ضر �إل����ى المتجر الأغرا�����ض التي تحتاجه����ا لتحقيق هدف����ك. ويوجد الكاتب 
الذي �ألّف كتابًا ي�شرح ما تحتاج �إلى فعله لتعلّم مه����ارة جديدة. لن تقابل ه�ؤلاء 
الأ�شخا�ص يومًا، لكنّك لم تكن لتتمكّن من فعل ما تريده لولاهم. القائمة تطول، 

وكذلك يجب �أن يكون لاامتنان. 

 ما �صفات الروح الب�شرية التي
�أحتاجها لتحقيق هدفي؟

كما قد تذكر، ف�����إنّ ال�س�ؤال الثاني في هذا الكتاب ه����و: »هل لدي النية لأنّ 
�أكون �صادقًا مع نف�سي؟«. دعني �أخبرك عن �أحد عملائي الذي تعلّم �أهمية هذا 

الدر�س.

جل�س في عيادتي �أ�سبوعًا بعد �أ�سبوع، ي�صف لي حياته الفا�شلة. في البداية 
كان على علاقة ق�يرصة مع �أخت زوجته، ثم حالات الو�صال والجفاء مع زوجته - 
الجفاء غالبًا -؛ لأنّه لم يكن يلتزم بالوعود. ثم جاء الخوف من �إعلان الإفلا�س 
لأنّه كان م�سرفًا، على �أ�شياء لم يك����ن يحتاج �إليها عادة. كان وزنه يزداد و�ضغط 

دمه يرتفع، والقائمة تطول.

كان تاري����خ عائلت����ه مروّعً����ا، كان وال����ده يعتا�ش عل����ى الإعال����ة الحكومية، 
وكان يعتدي على خم�سة من �أطفاله ال�سبعة )ذك����ورًا و�إناثًا، لكن عميلي لم يكن 
�أحدهم(، واعترفت والدته �أنّها �أ�ضرمت النار ب�أحد البيوت الم�ست�أجرة التي كانوا 

اّت احترقت فيها هذه البيوت. ي�سكنون فيها. كانت تلك واحدة من �أربع مر
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عرفت من خلال خبرتي ب�صفت����ي معالجة عائلية، �أنّ خلفيت����ه لعبت دورًا 
رئي�سًا في م����ا هو عليه، و�أنّه����ا ال�سبب في ف�شل����ه. لذلك ا�ستخدم����ت الجينوغرام 
)الر�سم البي����اني المدمج(، ودر�ست �أ�سالي����ب عائلته المفكّكة للو�ص����ول �إلى من��شأ 
م�شكلاته الحالية. كم����ا ا�ستخدمت كل م����ا في جعبتي لم�ساعدت����ه على ا�سترجاع 

طفولته، وتجربتها مرّة �أخرى؛ كي يتمكّن من »معالجة الطفل في داخله«.

وفي يوم من الأي����ام، وحين كنا نتح����دّث عن محاولته الأخ��ي�رة في مراوغة 
مالك البيت؛ كي لا يعطيه �أجرة المنزل لي�شتري تجهيزات �صوتية ب�أجرة المنزل، 
قال بكل �أريحي����ة، ولاابت�سام����ة تعلو محياه: »تزيي����ف الحقائق ه����و �أ�سلوب حياة 

بالن�سبة �إلي«.

ا�ستعمال ال�صفات الب�شرية الح�سنة

هكذا بد�أنا الحديث عن �أهمية تحلّي الإن�س����ان بالنزاهة، ولاالتزام بعرف 
�أخلاق����ي، والتحلّي بال�شرف وال�ص����دق في التعاملات اليومي����ة. كان من الوا�ضح 
بالن�سبة �إليه، عندما يتذكّر ت�صرّفات �أفراد عائلته، �أنّه لم تتح له الفر�صة لتعلمّ 
�أي �شيء عن النزاهة في الظروف التي ن�ش�����أ بها. فقد كان كان والده يتخطّى كل 
الحدود مع �أطفاله )منتهى اللانزاهة ك�أب(، و�أ�ضرمت والدته النار في واحد من 
منازلهم الم�ست�أجرة، على الأقل )منته����ى اللانزاهة في عدم الحفاظ على المكان 

الذي ا�ست�أجرته(!

�أ�صبح مرتبكًا ب�سبب هذه الخ�صلة، فطالما �شعر بالحيرة في كيف �أنّ النا�س 
يعي�شون على ما يرام، مع �أنّهم �صادقون دائمًا. قلت ل����ه: »تجري الأمور كالآتي: 
ا ولا تجري  قول الحقيقة يجعل الحياة �أب�سط بكثير. وبم����ا �أنّ حياتك معقّدة جدًّ

كيف ما ا�شتهيت، فعليك محاولة �أن تكون �صادقًا«. 
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�صفات الروح الإن�سانية

التقبّل، الجزم، التوازن، الجمال، الحذر، الو�ضوح، ال�شفقة، الثقة، ال�شجاعة، 
الإب��داع، الف�ضول، الطاقة، الحما�س، الإيمان، المرونة، ال�صفح، القوة، 
الحرية، الكرم، الرقة، الحنان، لاامتنان، لاان�سجام، الأمل، التوا�ضع، 
النزاهة، الفرح، اللطف، الحب، الرعاية، المو�ضوعية، لاانفتاح، التفا�ؤل، 
ال�شغف، ال�صبر، ال�سلام، المثابرة، الم��رح، العزيمة، المرونة، ال�صفاء، 

الب�ساطة، الروحانية، لاا�ستقرار، الحزم، الرقّة، الت�سامح، الحيوية

»وبما �أنّ����ك اعترفت ب�أنّ����ك غير �ص����ادق، فتلك ه����ي الخطوة الأول����ى. �أمّا 
الخطوة التالية فهي معرف����ة �إذا كنت تن����وي �أن تمار�س ال�ص����دق، في كل فر�صة 

ت�سنح لك«.

كانت ردّة فعله مزيجًا من العواطف مثيًرا للاهتمام. فبينما �شعر بالارتياح 
لأنّه ربما تعافى من �أثر ما�ضيه فيه، ظهر �أمل �أنّه �سيتمكّن من حل الم�شكلات التي 
عا�شها �أ�سبوعًا بعد �أ�سب����وع، �إذا نجحت تلك الطريقة. نتج ع����ن ردة الفعل تلك 

ت�سا�ؤل عن كيفية ممار�سة �صفة لم يكن يعرف عنها الكثير.

بد�أنا بالعبارة التي ذكرتها في الف�صل الخام�س؛ لأنّني كنت على يقين ب�أنّها 
�ستعزّز نيته للتغيير، كما �أنّها تعمل كاعتراف على �أنّه لم يعلم حتى تلك اللحظة، 
كيف ي�ستعمل تلك الخ�صلة التي كانت غائبة عن حياته. لذا، اقترحت �أن يقول: 
»لم �أعرف كيف �أكون نزيهًا حتى اللحظة، لكنّي �س�أكون نزيهًا في كل فر�صة تلوح 

لي من الآن ف�صاعدًا«.

وفعلًا بد�أ بالتطبيق. جاء �إلي في الأ�سبوع التالي قائلًا �إنّه تلقّى مكالمة من 
وكالة تح�صيل بخ�صو�ص �أق�ساط مت�أخّرة على �شاحنت����ه، وبدل �أن يكذب ويقول 
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�إنّه �أر�سلها منذ �أ�سبوعين، و�أنّهم لا بد قد �أ�ضاعوا ال�شيك )عبارة قد ي�صدقّونها 
كونه كان ماهرًا في تزييف الحقيقة، و�أنّه قد مار�س مهارة الخداع مدّة طويلة من 
الزمن(، وبدلا من ذل����ك اعترف ب�أنّه لم ير�سل المال، و�أنّ����ه عازم على فعل ذلك 

اليوم، وقام بذلك فعلًا.

وقد قال �إنّ نتيجة ممار�سة �سلوكه الجديد، لم يعد في حاجة لتذكّر ما الذي 
قاله ولمن قاله، وهو �أمر كان يحتاج �إليه للافلات عند الكذب. 

لم ي�ستمر العلاج طويلًا، وبد�أت حياته بالتغيّر بعد ذلك. وبالطبع، ظهرت 
�أوقات ح��ي�ن كان يج����د نف�سه - من قبي����ل العادة – يك����ذب، ثم يح����اول �أن يجد 
مخرجًا من الورطة. لكنه قام بعمل رائع خلال مدّة وجيزة ب�شكل عام، لأنّه كان 

ملتزمًا ب�إ�ضافة هذه الخ�صلة �إلى �شخ�صيته. 

وعندما كان يق����وم بزيارتي ب�صورة دورية من �أج����ل الجل�سات »المراجعة«، 
تكلّمنا عن ال�صف����ات الأخرى التي ق����د يحتاج �إليه����ا. لكن بالن�سب����ة �إليه، كانت 

النزاهة �أكثر ما احتاج �إليه.

اكت�شاف خ�صلة قد ت�ستعملها لتحقيق هدفك 

�شدّدت من����ذ ذلك الحين، على �أهمي����ة �أن يح�صل عملائ����ي على ال�صفات 
الب�شرية التي يفتقدونها في حياته����م. ولكن ذلك لا يعن����ي �أن نغ�ّض الطرف عن 
الت�أثير الذي ت�سبّبه تجاربن����ا ال�سابقة في �صياغة �شخ�صيتن����ا الحالية، ولا يعني 
�أنّه لا يوجد عوامل �أخرى للتعامل معها. ولكن ذلك يعني، �أنّ التركيز على التمتّع 
بال�صفات الفاعلة والتعبير، على درجة من الفاعلية التي لا تختلف عن الكثير من 

الأ�ساليب الم�ساعدة على التغيير. 

�سيكون تحقيق الهدف �أ�سهل، �إذا �أ�ضفت خ�صلة ب�شرية �إلى العملية، �سواء 
�أكان هدفك ي�ستل����زم احترام ال����ذات، �أم �أن تتعامل مع م�شكل����ة في العمل ب�شكل 
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مختلف. لذا، انظر �إلى قائمة ال�صف����ات الح�سنة الموجودة في بداية هذا الجزء، 
وقرّر �أيّها تحتاج �إليها �أكثر لتحقيق هدفك، وتنّبه �إذا كنت ت�ستعمل تلك الخ�صلة 

بالكثرة التي تريدها �أم لا.

من ال�صعب �أحيانًا، اختيار خ�صلة واحدة فقط والتركيز عليها. وقد كانت 
هذه هي الحالة عندما قمت بهذا التمرين مع بقية الم�شاركين بور�شة العمل. كان 
يوجد �أ�شخا�ص دائمًا، لا يكتفون بخ�صلة واح����دة لأنّهم »في حاجة �إليها جميعًا«. 
وكنت �أطمئنهم �أنّه با�ستطاعتهم العودة �إل����ى القائمة في ما بعد. فتلك ال�صفات 

لا تفقد قيمتها مع الوقت.

تفحّ�ص ال�صفات عن قرب.

يمكنك لاا�ستف����ادة من ال�صفات الح�سن����ة �إلى �أق�صى ح����د؛ �إذا عرفت 
كيف �أثّرت بع�ض منها �سلفاً في حياتك ب�شكل �إيجابي. وبا�ستعمال خ�صلة 
»التفا�ؤل« مثالًا، لاحظ �إن كنت تمتلك هذه الخ�صلة، �أم �أنّ عليك العمل 

عليها. 

• 				  ما الذي يعنيه التفا�ؤل بالن�سبة �إلي؟ 
      	

• 	      		 �ساعدني التفا�ؤل على تخطّي موقف �صعب ب�أن 

• 	      			  �أكثر الأوقات التي �أحتاج فيها التفا�ؤل، هي 

• 	      		 الطريقة التي �أعبّر فيها عن تفا�ؤلي في الحياة، هي 

• 	      			  الرمز الذي يمثّل التفا�ؤل بالن�سبة �إلي، هو

ا�ستخدم النموذج �أعلاه مع كل ال�صفات المذكورة �سابقًا لمعرفة �أي منها 
له ت�أثير في حياتك، �أو قد يفيدك �إذا ا�ستخدمتها. 
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كما �أنّ التركيز عل����ى �أكثر من خ�صل����ة في الوقت ذاته �أم����ر �صعب. �أتذكر 
َ لا تتبع طريقته:  ق�صة )بنجامين فرانكل��ي�ن( التي رويتها في الف�صل الراب����ع؟ لِم
اعمل على خ�صلة واحدة كل �أ�سبوع، و�إذا اعتق����دت �أنّ �أداءك �سيكون �أف�ضل �إذا 
جمعت بين خ�صلت��ي�ن في الوقت نف�سه، مثل »القوة الرقيق����ة«، فيمكنك فعل ذلك 

طبعًا، فالهدف من وراء الأمر كلّه، هو �أن تح�سّن بع�ض نواحي حياتك.

وكلّما �أعرت هذه ال�صفات اهتمامًا �أكبر، كان من ال�سهل ا�ستخدام �إحداها 
عندما تحتاج �إليها. �ستتمكن من تو�سيع ال�صفات الح�سنة الموجودة لديك لت�شمل 
م�صدرًا داخليًّا �آخر كان بداخلك في �صميم ما �أنت عليه دائمًا، لكنك لم تلحظه 

من قبل.

ما الت�صوّر الذي ي�ستطيع تذكيري بهدفي؟
ذكرت �سابقًا �أن الت�صوّر �أداة فعّالة للتغيير. دعنا ن�سلّط ال�ضوء على هذه 

النقطة.

عندما نرى �شيئًا، �أو ن�سمعه، �أو ن�شتمّه، �أو نتذوّقه �أو نح�سّ فيه، ترت�سم في 
�أدمغتنا �صور م�شابهة لتلك الموجودة �سلفًا من تجاربنا ال�سابقة. تبنى �شخ�صيتنا، 
وووجهات نظرنا، وطريق����ة تعاملنا مع الأمور بن����اءً على تلك الت�ص����وّرات. حتّى 
الت�ص����وّرات المدفون����ة عميقً����ا، التي لا نع����ي وجوده����ا، ت�سهم في تحفي����ز التغيير 

والتم�سك بالعادات.

في الواقع، تعبّر كل فكرة لدينا ع����ن ت�صوّر معّني حتى ل����و �سهونا عن هذه 
الحقيقة. حتّ����ى المفاهيم المعقدّة، مث����ل: ال�شجاعة، والكرم، والح����ب، وال�سلام، 
مرتبطة بت�صوّرات خا�صة بكل منها. فنحن ن�ضحك على طرفة مثلًا؛ لأنّها تج�سّد 
ت�صوّرًا م����ا،  فعندما »نرى« ق�شرة م����وز، ترت�سم في مخيلتنا �ص����ورة ما �سيحدث 
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للرجل الذي يو�شك �أن يدو�س عليها، وت�ؤثّر الت�صوّرات في قناعاتنا عندما نخو�ض 
في ال�سيا�سة.

من المهم �أّلا تقارن نف�سك ب�شخ�ص لدي����ه ت�صوّرات و�أحلام وردية، عندما 
تفكّر في ت�أثير الت�صوّرات في حياتك. وحتى 
�إن كنت مقتنعًا ب�أنّك لا »تت�ص����وّر« الأ�شياء 
عندم����ا تغم�ض عيني����ك مثل بقي����ة النا�س، 
فالحقيقة �أنّ����ه لا يعقل �أّلا تحم����ل �صورًا في 
ذهنك، و�إّلا لما تمكّنت من معرفة �أين ركنت 
�سيارتك في الموقف، �أو تذكّرت �شكل �صديق 

قديم لك، �أو حتى فهمت رواية.

وتكم����ن م�شكلة الت�ص����وّرات القديمة 
اللا�شعورية، في كونها تع����زّز طرق التفكير 
القديم����ة، وينت����ج عنه����ا ت�صرف����ات قديمة 
والنتائ����ج المعت����ادة نف�سه����ا )الت����ي تدعّ����م 
دورة المعتق����دات، والت�صرف����ات، والنواتج، 
�أدركن����ا  �إن  حتّ����ى  المعت����ادة(  والمعتق����دات 

�أنّ علينا الت�ص����رّف ب�شكل مختلف في مواجه����ة تحدٍ جديد، �أو قلن����ا �أنّنا �سنبذل 
ق�صارى جهدنا لتحقيق هدفنا. ت�شكّل الت�صوّرات المخزّنة في �أذهاننا مخطّطات 

ثابتة نت�صرّف على �أ�سا�سها.

����د من �أزرنا؛   ف�إذا كان����ت الت�صوّرات الموج����ودة في �أذهانن����ا �إيجابية، وت�ّش
ف�ستع����زز قراراتن����ا، واحترامنا لذاتن����ا و�شعورنا بالر�ض����ا. �أمّ����ا �إذا كانت �سلبية 
ومحبِطة، ف�ستقودنا �إل����ى المزيد من ال�سل����وك المحبَط، الذي �سي�����ؤذي �أج�سامنا 

و�أذهاننا و�أرواحنا.

ا��سأل نف�سك عن ت�صوّراتك

ترت�سم  الت����ي  ال�صورة  ما 
في  �أفك����ر  عندم����ا  ذهن����ي،  في 

النجاح؟

ما ال�ص����ورة الت����ي تخطر 
ببالي، عندما �أفكر في الف�شل؟

ترت�سم  الت����ي  ال�صورة  ما 
في  �أفك����ر  عندم����ا  ذهن����ي،  في 
المجهود الذي عليّ بذله لتحقيق 

هدفي؟
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ومن ح�سن الحظ، �أنّه يوجد طريقة لتغيير ت�صوّراتنا، و�أعداد من يتعلّمون 
فعل ذلك بازدي����اد. فقد �أظه����رت الأبح����اث ال�سريري����ة �أنّ لأ�سالي����ب »الت�صوّر« 
و»الت�أمّل« فوائد ج�سدية، وعاطفية، وذهنية، وروحانية كبيرة. على �سبيل المثال، 
يتم ت�شجيع المر�ض����ى ب�شكل متزايد، عل����ى ا�ستخدام الت�صوّر �إل����ى جانب العلاج 

التقليدي؛ لم�ساعدتهم على تخفيف الألم، وتفعيل �آلية ال�شفاء في الج�سم.

وتُ�ستعم����ل ن�صو�ص وتماري����ن »الت�ص����وّر الموجه«؛ وه����و �أ�سل����وب في العلاج 
النف�سي، ت�ستخدم فيه اللغة لو�صف �أ�شياء من ��شأنه����ا تعزيز ال�صور الموجدة في 
ذهن العميل. ت�ضم بالع����ادة الحوا�س كلها، ط����وّره طبيب نف�س����اني �ألماني يدعى 
)هانزكارل ليونر(، في تعزيز ال�صور الإيجابية الت����ي تعرفها �سلفًا. وقد ت�ساعد 
ا، على �إيجاد �صور جدي����دة تقوم بدورها ب�إيجاد طرق تفكير  هذه الأ�ساليب �أي�ضً

جديدة، ما �سينتج �سلوكًا ونتائج جديدة.

ا من هذه الأ�ساليب، فعل����ى الأرجح �ستجد �أنّ  و�إن تمكّنت من تجرب����ة بع�ضً
واح����دًا �أو اثنين منها منا�سبًا ل����ك ولاحتياجاتك. ومن بينه����ا جميعها، قد يظهر 

منها �صور تغيّر حياتك بالطريقة التي تريدها.

تحويل الت�صوّر �إلى �أفعال 

كنّ لها �إعجابًا  خطّطت لور�شة عمل منذ ب�ضع �سنوات، وعلم����ت �أنّ امر�أة �أُ
�شديدًا �ستح�ضر. كنت �أودّ �أن تح����ب العر�ض الذي �س�أقدّم����ه. ولكنّني خفت من 
التوتر ب�سبب ح�ضورها، و�أن لا �أ�ستطيع تقديم عر�ض جيد. تفكّرت بالم�س�ألة خلال 
فترة ت�أملي ال�صباحية، وحاولت �إيجاد حل للم�شكل����ة. قال لي حد�سي: »اهد�أي، 
حافظي على رباط����ة ج�أ�شك و�سيك����ون كل �شيء عل����ى ما يرام«. رائ����ع! �أعطاني 
حد�سي �إجابة �أعرفها �سلفًا. كان كل �شيء ليكون على ما يرام، لو �أّين تمكنت من 

التوقّف عن التفكير بالم�ستوى الذي �س�أقدمه، لكنّي لم �أ�ستطع. 
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وظلّت م�س�ألة وجودها ت�ضايقني وتوتّرني. كنت في حاجة �إلى �شيء ملمو�س 
يحوّل تركيزي عن تلك الم�س�ألة. عندها طرحت على نف�سي �س�ؤلًاا خطر على بالي: 

»كيف يمكن �أن �أبقى هادئة«؟

مبا�شرة، خطرت على بالي �ص����ورة وردة )هدية لطيفة من متجر ال�صور( 
فعرفت لحظتها �أنّ لدي �إجابة يمكنني ا�ستعماله����ا. نه�ضت من مقعدي، و�سِرتُ 
نحو حديقة المنزل الأمامية، وقطفت وردة )كامليا( جميلة وردية اللون، واخذتها 

معي �إلى حيث ور�شة العمل، وو�ضعتها على الطاولة الخا�صة بالمتحدّث.

كنت كلّما نظرت �إلى الوردة، ا�سترخيت وانفرجت �أ�ساريري. ولغاية الآن، 
توجد �أوقات �أجلب معي �ص����ورة وردة و�أ�ضعها �إلى جانب ملاحظاتي. وما هي �إّلا 
نظرة واحدة �إليها حتى �أ�ستعيد هدوئي. �إليك طريقة ب�سيطة لمعرفة ال�صورة التي 

من ��شأنها م�ساعدتك على الو�صول �إلى هدفك:

اجل�س و�أغم�ض عينيك. فكّر في الخطوة المقبلة التي تخطّط لها في �إطار 
ال�سعي وراء هدفك. لاحظ �إن كان يوجد �شيء يثير ارتيابك في تلك الخطوة. 
بعد ذلك، دع �صورة ترت�سم في مخيلتك من ��شأنها م�ساعدتك على التعامل 

مع ذلك ال�شيء الذي تخ�شاه.

كما يمكنك بدء يومك بالتركيز لب�ضع دقائ����ق، على خطوة )كايزن( التي 
تنوي القيام بها، ثم دع �صورة من ��شأنها �شحذ همّتك للعمل على الخطوة، ترت�سم 
في مخيلتك. ومن المحتمل �أن يظهر من بين تلك ال�صور رمز، مثل وردتي تمامًا، 
يعمل على تعزيز الهدية التي ح�صلت عليها م����ن نف�سك الإبداعية. دعنا نتعرّف 

الآن �إلى الرموز، بعد �أن تعرفنا �إلى ت�أثير ال�صور بالن�سبة �إلينا.

ask yourself question.indb   153 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 154

ما الرموز التي ت�ستطيع دعم هدفي؟
توجد عادة عند النا�س في الدولة الإغريقية القديمة )اليونان اليوم(، حيث 
كانوا يك�سرون لوحًا من ال�صل�صال الم�شوي، ويوزّعون قطعه على �أفراد المجموعة، 
وعند كل اجتم����اع للمجموعة، كانت القطع تجمع مرة �أخ����رى؛ للت�أكّد �أنّ الجميع 
ينتمون �إلى تلك المجموعة. لذا، نجد �أن الكلمة اليونانية التي تعني »رمز« م�شتقة 
����ا«، مح�ض �صدفة. من هنا  ����ا« و«يرمي«، ليكوّنا »يرمي �سويًّ من كلمتين هما »�سويًّ
بد�أ ا�ستخدامنا لكلم����ة »رمزية« لتعني �شيئًا �أو علامة، تحم����ل معنى ل�شيء �آخر. 
قد تحوي هذه الأ�شياء في طيّاتها �أكثر من معن����ى، وكلّما زاد الرمز عمقًا، زادت 

المعاني التي يحملها بين طيّاته.

تفكّ����ر في مبن����ى )الكابيت����ول( في وا�شنط����ن العا�صم����ة. لقد تم بن����ا�ؤه من 
الحجارة، والإ�سمنت، وال�صلب، والخ�شب، حاله حال الآلاف من المباني الأخرى. 
لكن ما يمثّله، يتع����دّى كل تلك الأجزاء عل����ى حدة. �إنّه لا يج�سّ����د فكرة وح�سب، 
بل هو »المث����ل الأعلى« ال����ذي يمثّل نظ����ام الحكم لدين����ا على الرغم م����ن �أن تلك 
الفكرة خط�أ عند التطبي����ق. فعندما ن�شاهد �صورة لمبن����ى )الكابيتول(، نتجاوب 
مع الرمزية المتلازمة مع وظيفة ذلك المبنى. وبالنتيجة، ف�إنّ مبنى )الكابيتول( 

الأمريكي يرمز لمفهوم عظيم وغير مرئي، �ألا وهو الديمقراطية.

الأثر الفاعل للرموز الب�سيطة وال�شائعة

في حين تعبّر ال�ص����ور التي بداخلنا ع����ن خبراتنا، كما يع��بّ�رّر الظل عن �أي 
�شيء ينعك�س عنه، ف�إنّ الرم����وز تعبّر عن �أفكار. فالبومة مث��ل�اً، تعدّ رمزًا عالميًّا 

للحكمة، مع �أنّها لي�ست الأذكى بين الطيور.

ت�ستخ����دم الإعلان����ات �آلاف الرم����وز لتذكّرنا بج����ودة �أو تجرب����ة، مرتبطة 
بمنتجاتها، بداية من الأعلام التي تمثّل ح����ب الوطن، �إلى �شراء �سيارة �أمريكية 
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ال�صن����ع، و�ص����ولًا �إل����ى البحّاري����ن ال�سعداء عل����ى متن المراك����ب، الت����ي تمثّل روح 
لاانطلاق.

وتعدّ بع�ض الرم����وز الأخرى جزءًا من الت�أكي����دات والت�شبيهات، التي تلفت 
لة عندي،  انتباهنا؛ لأنّها تلقى �صدى ل����دى تجاربنا. و�إحدى هذه الرم����وز المف�ّض
مل�صق يحوي �سلحفاة، والجملة الآتية: »انظروا �إلى ال�سلحفاة، لا ت�ستطيع التقدّم 

�إّلا �إذا �أطلّت بر�أ�سها«.

نكوّن بالعادة روابط مع رموز معيّنة دون �أن نعي ذلك. وعندما نتحدث مع 
����ة، �أو عندما ننام ونحل����م - باخت�صار كلّما  الآخرين �أو نق����ر�أ كتاباً �أو ن�ؤلّف ق�ّص
انخرطنا في تجربة ما - تقوم عقولنا بمعالجة الرموز المرتبطة بها، فهي تعطي 

معنى للتوا�صل، ولفهم من نحن، وما علاقتنا بما يحيط بنا.

ا�ستخدام الرموز لدعم هدفك

بينما تحوي الرموز المتعارف عليها عالميًّا فاعلية كبيرة، فقد تكون الرموز 
ح ذل����ك من خلال �أحد  النابعة من تجرب����ة �شخ�صية فاعلة ب�ش����كل �أكبر. �س�أو�ّض

رموزي ال�شخ�صية.

كنت �أرى في منامي �أحلامًا عن الطايرن ل�سنوات طويلة. وعندما �أكون في 
الهواء الطلق، ويزول عنّي �أثر الجاذبية الأر�ضية، كنت �أحلّق عاليًا فوق ت�ضاري�س 
الأر�ض، و�أنظر �إلى الأ�سف����ل؛ لأرى الأ�شجار الخ�ض����راء الجميلة. لكن، كان لدي 
نوع �آخر من الأحلام يراودني عن الطايرن، و�أنا �سعي����دة لأنّه توقّف؛ حيث كنت 
�أرى نف�سي محلّق����ة داخل مبنى، وكان يوج����د �أنا�س ينظ����رون �إلي ويتعقّبونني في 
اّت، بينما كنت �أحلّق بر�شاقة �إل����ى �أعلى ف�أعلى في المبنى. وكنت في كل  بع�ض المر
مرّة �أود الخروج، كانت الق�ضبان الحديدية تغلق ب����اب الخروج �أوالنوافذ وتقف 

لي بالمر�صاد. 
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وعندما بحثت ع����ن ت�أويل ذلك الحل����م، �أدركت �أّين منح����ت الآخرين حق 
حرية لااختيار عنّي. وفي البداية كان ه�ؤلاء النا�س هم �أهلي ومعلّمي. ثم كان �أي 
�شخ�ص ظنّنت �أنّه �سيطلق علي الأحكام، وكان هذا ي�شمل الجميع تقريبًا. ولكن، 

كيف لي �أن �أتخطّى الأبواب والنوافذ المو�صدة؟ 

ب�سهولة، كل ما عل����ي فعله هو �أن �أمل����ك مفتاحي الخا�����ص. علّقت مفتاحًا 
معدنيًّا كبيًرا وقديًما، فوق مكتبي ل�سنوات طويلة لتذكيري �أنّ لدي القدرة والحق، 

على اتّخاذ قراراتي بنف�سي. 

مثلما تتلا�شى الق����رارات التي نن����وي اتّباعها في ال�سنة الجدي����دة، قبل �أن 
ننتهي من ن�شيد الوداع »�أولد لانج �ساين«، قد تت�سب����ب العادات القديمة في ت�آكل 
رغبتك لتحقيق هدفك. ومن ح�سن الحظ، لقد ذكرت �سابقً����ا �أنّك عاقد العزم 
على بذل ما في و�سعك لتحقيق هدفك. لديك الفر�ص����ة الآن لتدعيم تلك النوايا 

والرغبات؛ ب�إيجاد الرمز القادر على �إ�ضاءة دربك.

قد يكون الرمز الذي تختاره مرتبطًا بفكرة معيّن����ة، �أو قد ترغب باختيار 
رمز يحمل �أهمية لك وحدك. مهما كان الرمز الذي �ستختاره، فبا�ستطاعته �أن 
يكون تذكيًرا فاعلًا بالطريق التي تود اتباعه. ولكن كيف؟ بقليل من التخطيط.

تخيّل على �سبيل المثال �أنّ عليك ح�ضور اجتم����اع من الم�ؤكّد �أنّه ممل. ارتدِ 
����ا داخليًّا يحم����ل ر�سومً����ا م�ضحكة،  قمي�صً
فكلم����ا تذكّرتها �ضحكت م����ع نف�سك، وهذا 

من ��شأنه تلطيف الأجواء. 

و�إذا كان علي����ك عم����ل �ش����يء، طالما 
جعلك ت�شع����ر بالتوتر، �أح�ض����ر زجاجة ماء 
وتخيّل �أنّ في داخله����ا دواء مهدّئًا. �ست�شعر 

ا��سأل نف�سك عن الرموز.

هل كان لدي رمز مهم في 
الما�ضي، ولماذا؟

كي����ف ا�ستخدم����ت ذل����ك 
الرمز؟
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بالهدوء كلّما ر�شفت منها قليلًا. و�إذا وجِد من يتنمّر عليكِ، �ضعي قلادة �أعطتكِ 
�إياها �إحدى �صديقاتك التي لا تر�ض����ى �أن يملي عليها الآخرون م����ا عليها فعله. 
����ا من ثقة �صديقتك عبر القلادة.  وكلّما واجهت من يتنّمر عليكِ، ا�ستمدي بع�ضً

الإمكانيات لا حدود لها؛ ف�أطلق العنان لمخيلتك.

 ما الت�أكيدات والاقتبا�سات التي ت�ستطيع
م�ساعدتي على تحقيق هدفي؟

قد تكون �سمعت في مكان ما، �أنّ كل ما عليك فعله للح�صول على ما تريد، 
هو �أن ت�ؤكّد �أنّك �ستح�صل عليه. فالت�صريح ب�أنّ����ك تريد �أن تكون �إن�سانًا مختلفًا 
�سيجعلك �إن�سانًا مختلفً����ا، والت�صريح ب�أنّك ترغب في الح�ص����ول على المزيد من 
المال، �سي�ضاعف ر�صيدك في الم�صرف، والت�صريح ب�أنّك �سليم، �سيجعل الأمرا�ض 

التي لديك تختفي.

لكن، من تجربتي وتجربة كل م����ن حولي، �أعرف �أنّ النج����اح لا ي�أتي بهذه 
ال�سهولة. لذا، لم �أبد�أ هذا الكتاب ب�أن اقترحت علي����ك �أن تعمل توكيدًا، مع �أني 
مقتنعة �أن ذكر نيّة معينة وحيازة توكيد، من ��شأنه �أن يعطيك الجرعة التي تحتاج 
ا في معادلة  �إليها م����ن الت�شجيع. ومع ذلك، ف�����إنّ للأفعال كما للنواي����ا، دورًا مهمًّ
اّت جدي����دة في دماغك عبر  النجاح. فم����ن الجيّد �أن تبني خلاي����ا ع�صبية وممر
مقولة تودّ تحقيقها. لكن، �إن لم تفعل �شيئًا لتحقيق هدفك؛ ف�ستكون مثل البدين 
الذي يم�ضي وقته في م�شاهدة التلف����از وتناول الطعام غ��ي�ر ال�صحي، ومع ذلك 

يقول ويكررّ: »�أنا مم�شوق القوام«.

و�إذا كن����ت مّم����ن يحبّ����ون ا�ستخدام 
التوكيدات ولااقتبا�سات؛ فت�أكّد من اختيار 
تل����ك التي تلاقي �ص����دى �أك��ب�ر لديك. على 

من  لاان��ت��ف��اع  �أردت  �إن 
�إرتكاب  الأخطاء، فعليك 

بع�ض منها.

قائل مجهول
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�سبيل المثال، يوجد قول يُ�ستخدم عادة لتو�ضيح �أهمية المثابرة عند ال�سعي لتحقيق 
الأهداف:

لا ي�ستطيع �أي �شيء في هذا العالم، �أن يحل محل المثابرة ولا حتّى الموهبة، 
فالكثير مّمن يملكون الموهبة غير ناجحين. ولا العبقرية؛ فالعبقرية غير 
المعترف بها تكاد ت�ضرب بها الأمثال. ولا التعليم؛ فالعالم مليء بالمثقفين 
المنبوذين. بينما المثابرة والعزيمة فهما القادرتان على كل �شيء. ف�شعار 

»ا�ستمر و�سارع« �أوجد و�سيجد حلولًا للم�شكلات التي تواجه الب�شر.

)كالفن كوليدج( �

يحتوي لااقتبا�س على الحكمة من دون �شك، لكن م�شكلتي معه تكمن في �أنّه 
لا يخلو من العناد ال�ضار. ينتابني الإرهاق 
عندما �أفكر �أنّ علي الم�سارعة، ولاا�ستمرار، 
والكدح، وال�ضغط على نف�سي لتحقيق هدف 
يلوح لي في الأفق. ف�أنا في غنى عن النجاح؛ 

�إن تطلّب كل هذا ال�ضغط. 

بالنتيج����ة، ف�����إنّ اقتبا�سًا كهذا ل����ن يرفع روح����ي المعنوي����ة وي�ساعدني على 
النجاح. لكنّه من ناحية �أخرى فقد يكون منا�سبًا تمامًا لك، ويمنحك ال�شجاعة 

لتحقيق هدفك.

ي�ستخدم البع�ض عبارات التوكيد مع ما يودّون الح�صول عليه، كما لو �أنّهم 
يمتلكون����ه بالفع����ل، مث����ل »ل����دي الوظيف����ة 
المنا�سبة لي« و»�أنا �أ�سكن تمامًا حيث �أريد« 
�أو »علاقتي الزوجية عل����ى �أكمل ما يرام«. 
ي�ؤمن ه�ؤلاء ب�أنّهم �إذا كرّروا العبارة مرارًا؛ 

تكمن جمالية الم�ستقبل �أنّه 
ي�أتي يومًا بعد يوم، كلاًّ على 

حدّة.

�إبراهام لينكولن 

النجاح هو التحوّل من ف�شل 
�إلى �آخر من دون فقدان 

الحما�س.
قائل مجهول
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ف�إنّ عقولهم و�أج�سامهم �ستتقبّل ذلك ب�صفته مخطّطًا لما �سيحدث م�ستقبلًا. لا 
توجد لدي برهان في مواجهة من يجد ذلك مفيدًا. 

في الوقت الذي يكون منا�سبًا لبع�����ض النا�س �أن يقولوا »�أنا في �أتم ال�صحة« 
بينما هم مر�ضى، ففي الواقع �أنّ دماغي 
يتوقّف �إن حاولت فع����ل ذلك، ويقول لي: 
»لا، �أنت ل�س����ت على ما ي����رام، فج�سدك 
والأوج����اع«.  الآلام  م����ن  الكث��ي�ر  يع����اني 
�أعتن����ي  »�أن����ا  �أق����ول:  �أن  لي  فالأن�س����ب 
بج�سمي، ال����ذي يتجاوب ب����دوره مع تلك 

العناية بكونه �سليمًا قدر الم�ستطاع«. هذه لي�ست عبارة �صحيحة تعبّر عن و�ضعي 
الحالي وح�سب،  بل ه����ي اعتراف �أنّ ج�سم����ي �سيتح�سن �إذا وا�صل����ت العناية به 
ا. لذا، عندما نتكلّ����م عن التوكيدات ولااقتبا�س����ات التحفيزية. �أن�صحك �أن  �أي�ضً
ت�ستخدم تلك التي تج����د �صدى في حياتك؛ ف�����إن �أفادت جمل����ة تحفيزية غيرك، 
ا، تمامًا كما تفيد �صورة �أو خ�صلة �أو  فلي�س من ال�ضرورة �أن تكون مفيدة لك �أي�ضً

ا، ولا تفيد �آخر. رمز �شخ�صً

�إذن، �أي����ن يمكن �إيج����اد توكي����دات واقتبا�س����ات، توجّه����ك وت�ساعدك على 
لاا�ستم����رار في الطري����ق ال����ذي ت�سلكه؟ قد 
ل قد قالت  تكون �شخ�صية في كتابك المف�ّض
�شيئًا �أثّر فيك، وت����ود تذكّره خلال تغييرك 
لحيات����ك. وقد ت�ساع����د مقاطع م����ن الكتب 
المقدّ�س����ة على توف��ي�ر الدعم ال����ذي تحتاج 

�إليه. وطبعًا يوجد الإنترنت، الذي يحوي توكيدات واقتبا�سات بكثرة. 

دعني �أطلعك على �سر قادني 
الى تحقيق هدفي ، تكمن نقطة 
قوتي بالكامل في قدرتي على 

التما�سك.

لوي�س با�سنور

اعمل ما با�ستطاعتك، بما 
لديك، وحيث �أنت.

ثيودور روزوفلت 
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فكل ما علي����ك فعله ه����و البحث ع����ن »اقتبا�س����ات تحفيزية« ع��ب�ر محرّك 
ا �إن كنت في حاجة �إلى هذا  )جوجل( للبحث، و�ستجد ع�شرات لااقتبا�سات يوميًّ
الكم. وقد يفي واحد منها بالغر�����ض من ناحية �أخ����رى، �إن كان يعبّر عن حالك 

بال�ضبط.

 كيف �أبطيء من وتيرتي المحمومة،
�إذا تراكمت علي الأمور؟

قد يكون مغريًا عند الدخول �إلى عالم تحقيق ال����ذات بحما�س، �أن ت�ضيف 
هدفك �إلى قائمة واجباتك من دون �أن تزيل �شيئًا �آخر. لن ينتج عن ذلك فقط، 
�أنّك �ست�سارع من موع����د �إلى �آخر، وتحاول �إنجاز �أق�ص����ى ما �أمكنك خلال وقت 
ق�يرص، كما كنت ق����د فعلته، �أو ربما كن����ت �ستفعله. ولكن، �سي�صب����ح عليك الآن 
�إنجاز ما هو �أكثر من ذلك. وفي الحقيقة، يمكنك �إنجاز الأكثير على �أر�ض الواقع 

على المدى الطويل، �إذا تعلّمت كيفية القيام بن�شاطاتك بكيا�سة وهدوء.

و�إحدى هذه الط����رق، ه����ي �أن ت�أخذ ا�ستراح����ات متكرّرة، وتفك����ر مليًّا في 
غرفتك ذات الإطلالة. وت�ستطيع، بعد �أن تراجع �أولوياتك، �أن تتخلّ�ص من كل ما 
لا تحتاج �إليه، وتم ح�شره على قائمة واجباتك منذ زمن بعيد. فهي لم تعد �أهدافًا 
تريد تحقيقها بعد الآن، ولكنك في الغالب لا ت�أخذ الوقت الكافي لفعل ذلك. لذا، 
ا تذكّرك با�ستحالة فعل عدّة مهمّات ب�سرعة كبيرة.  اقترح عليك فكرة ب�سيطة جدًّ

ت�ستخدم هذه الفك����رة تعبيًرا مجازيًا ع����ن �سباق نقل الك����رات الزجاجية 
)الدواحل(؛ لتذكّرك ب�أنّك قادر على فعل �أمر �أو اثنين فقط، في الوقت نف�سه.

هل تذكر الألعاب الت����ي كنت تمار�سها عندما يلتم �شم����ل العائلة، وتمار�س 
عادة في ميدان كبير، وكنت ت�ستمتع وتهتف لفريقك؟ وكان يجب عليك في �إحدى 
الم�سابقات، �أن تحمل كرة طاولة على ملعق����ة، وت�ضع يدك الأخرى خلف ظهرك. 
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ولم يكن ي�سمح لك �أن ت�ستخ����دم �إبهامك لتبقي الكرة عل����ى الملعقة. وكان عليك 
�أن تتّجه �إلى خط النهاية ب�أ�سرع ما يمكن. ل����ذا، فالتحدّي كان �أن ت�سير ب�سرعة 

منا�سبة ولي�ست كبيرة، كي تحاول الفوز ولا توقع الكرة الوقت نف�سه. 

ي�ستخدم هذا التمرين المبد�أ نف�سه، ولكن با�ستخ����دام الكرات الزجاجية. 
فالكرات لي�ست حقيقية، �إّلا �إذا �أحببت �أن تكون كذلك، فالتعبير المجازي هنا، هو 

�أن تلعب »لعبة الحياة« تمامًا كما تمار�س �أيّة لعبة تتطلّب التوازن. 

تخيّل وجود غرفة طويلة في كل طرف منها وعاء. تبد�أ يومك بعدد معّني من 
الكرات الزجاجية في �أحد الوعائين، وعليك نقل �أكبر عدد ممكن من الكرات 
�إلى الوعاء الثاني قبل نهاية اليوم، لكن عليك نقلها با�ستخدام ملعقة تتّ�سع 
فقط لكرتين �صغيرتين �أو كرة كبيرة. لذا، تتلّخ�ص مهمّتك في �أن تنقلها من 
وعاء �إلى �آخر دون �إ�سقاطها. �سيتطلّب ذلك التحرّك بحذر كي لا ت�سقط �أي 
منها، لأنّك �إذا �أ�سقطتها فعليك �إرجاعها �إلى الوعاء الأول وتكرار المحاولة. 
ف�إذا تعجّلت فقد ت�سقط الكرات، وتتدحرج وي�ضيع وقتك في البحث عنها. و�إذا 
تحرّكت بحذر وفاعلية، �ستجد مع نهاية اليوم �أنّك قد نقلت الكرات جميعها 
من وعاء �إلى �آخر من دون عناء مفرط، ولن يتبقّى �أيّة كرات في الوعاء لاأول. 
كما يمكنك بعد ذلك �أن ت�سترخي، �أو حتى تلعب بالكرات التي نقلتها بهدوء 
خلال اليوم. ولكن، لو �أنّك ا�ستعجلت خلال عملية النقل، قد لا تنهي العملية 
في وقتها، وبذلك لا يتبقّى لك �أي وقت للا�سترخاء، وال�شعور بن�شوة ما �أنجزته.

كذلك الحياة، فكما يحتوي الي����وم على �أربع وع�شري����ن �ساعة، يوجد عدد 
محدّد من الك����رات في التمرين، تمثّ����ل كل منها الوقت والطاق����ة التي نملكها كل 
يوم. فعندما نهرع من موعد �إلى �آخر، ولا نتوقّف قليلًا لن�شم الأزهار، �أو لإف�ساح 
المجال للأمور غير المتوقّعة، نكون ك�أنّنا نركّز على نقل الكرات من وعاء �إلى �آخر، 
لكننا لا نجد الفر�صة للعب بها. وبالتالي ن�صبح مثل )�سي�سيفو�س( الذي عاقبة 
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)زيو�س( ب�أن يدف����ع �صخرة من �أ�سفل الجب����ل �إلى �أعلاه، ف�إذا و�ص����ل �إلى القمة 
تدحرجت �إلى الوادي، فيعود �إلى دفعها �إلى القم����ة مرّة �أخرى، ويظل هكذا �إلى 

الأبد. 

وعندما ت�شعر �أنّ قائم����ة واجباتك �أ�صبحت عبئًا علي����ك معاي�شته كل يوم، 
فعليك �أن تزيل من حقيبة ظهرك كل المهمّات التي ح�شوتها بها منذ �سنين، فهي 

تثقل كاهلك ب�أعمال غير مهمة.

ما المكاف�آت التي �ست�شجّعني على الموا�صلة؟
�سيكون ه����ذا �أق�صر ج����زء في الف�صل ال�ساب����ع؛ لأنّ من ال�سه����ل تلخي�صه: 
فالحياة لي�س����ت �سباقًا لمعرفة م����ن ي�صل �إلى خ����ط النهاي����ة �أولًا، �أو من �سي�صل 
ومعه العدد الأك��ب�ر من الدمى. �إنّها رحل����ة، وبالإمكان �أن تك����ون مليئة بالت�شويق 
و«الغمو�ض اللذيذ«، عندما تتخيّل الغبطة التي �ست�شعر بها عند تحقيقك الهدف 
الذي اختارته �شخ�صيتك الحقيقي����ة. ومن الممكن �أنّها قد لا تك����ون كما تخيّلتها 

تمامًا. 

تحرّك!

ا�شتِر كي�سًا من الكرات الزجاجية ووع����اءً �صغيًرا. �ضعهما على مكتبك 
لتذكّر نف�سك ب�أن تقوم ب�ش����يء واحد فقط في كل م����رة )�أو على الأكثر 
�شيئين في الوقت نف�س����ه(. ومن ��شأن التحرّك بان�سيابي����ة من مهمّة �إلى 
�أخرى ال�سماح لك ب�إنجاز �أهدافك اليومية، وتغيير حياتك ب�شكل �أ�سرع 

و�أكثر فاعلية.
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مع ذلك، وبغ�ض النظر عن طول الرحلة، فق����د ت�شعر بالإرهاق قليلًا. هنا 
ي�أتي دور المكاف�����آت للتخفيف عنك، و�أن����ت تخطو الخطوة تلو الأخ����رى وت�ستمتع 

بالمنظر.

ومن الو�سائ����ل التي يمكن����ك اتّباعها، ك����ي لا تفقد حما�س����ك - خا�صة مع 
الأهداف التي لا يمكن تحقيقه����ا في زمن ق�يرص - هي �أن ت�ض����ع علامات بارزة 
على طول الطريق. �أمّا الآن، ف�ضع قائمة بالأمور التي تجلب لك البهجة. قد تكون 
�أمورًا ب�سيطة، ك�أن تجل�س في المتنزّه وت�شاهد الأطفال وهم يلعبون، �أو �أن ت�شاهد 
)فيلمًا( في منت�صف الأ�سبوع، �أو �أن تغلق هاتف����ك وتم�ضي يوم العطلة في قراءة 
كتاب و�أنت م�ستلقٍ على ال�سرير، �أو �أن ت�شتري كتابًا وددت دائمًا �أن تقر�أه، �أو �أن 

تح�ضر باقة من الزهور تهديها لأمك وذلك لحبّها للزهور، والقائمة تطول. 

جرّب �أن تكتب كل ن�شاط على ورقة، وت�ضع لاأوراق في �صندوق �أو وعاء، ثم 
ا�سحب واحدة كلّما �أعتقدت �أنّ الوقت منا�سب لأخذ ق�سط من الراحة، وحتّى �إن 

لم يكن الوقت كذلك. 

لكن احذر، ف�إذا باعدت بين العلامات الب����ارزة �أكثر من اللازم، ف�ستتعب 
عند التحرّك من واحدة �إلى �أخرى حتّى مع علم����ك ب�أنّك �ستح�صل على مكاف�أة 
عند الو�صول، ف�إذا كاف�����أت نف�سك فقط، عندما ت�صل �إل����ى علامة بارزة مهمّة، 

فقد تقرّر في النهاية �أنّ هدفك لا ي�ستحق العناء.

اعمل على مكاف�أة نف�سك با�ستم����رار، و�ستكت�شف عل����ى الأرجح �أن هدفك 
منا�سب لك على الرغم م����ن كل �شيء. عليك �أن تم�شي بخط����وات ثابتة تتنا�سب 
وقدراتك، ولا تن�سى �أن تُهنّئ نف�سك بين الفينة والأخرى على الجهد الذي تبذله. 
تذكّر �أغنية )ماري بوبن����ز( المرحة - وهي �شخ�صية المربي����ة في �سل�سلة م�شهورة 
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لكتب الأطفال، عندما ت�شعر �أنّ هدفك ما زال بعي����دًا »ملعقة من ال�سكر ت�ساعد 
على �إزالة مرارة الدواء«.

ما الذكريات التي ��سأ�سربها اليوم؟
قد يت�سبّب تركيزنا الكبير على تحقيق النجاح، في �إغفال جوانب �أخرى من 
الحياة دون �أن نعي ذلك. انظر مِن حول����ك الآن، واختبر هذه اللحظة بحوا�سك 
جميعها: بالر�ؤية، وال�شم، واللم�س، وال�سمع، والتذوّق، وكل �إح�سا�س ينتاب ج�سدك. 

قد تجد بطاقة معايدة من �صديق عزيز مو�ضوعة على طاولة بجانبك، �أو 
جائزة ح�صلت عليها عندما فزت بم�سابقة في المدر�سة، �أو لوحة تجريدية ا�شتريتها 
في �أثناء �إقامتك بمنتجع على البحر، لأنّ �ألوانها الفاقعة حرّكت رغباتك، �أو �أي من 
الأغرا�ض الكثيرة الموجودة في الغرفة التي لا تعدو عن كونها مجرد خلفية عادة. 

لاحظ كيف تتلذّذ بالنكهة عندما تحت�سي القهوة �أو �أي �شراب �آخر.

وبما �أنّ عدد الوقائ����ع ال�صغيرة في حياتنا �أكثر من ع����دد الوقائع الكبيرة؛ 
ف�إذا جرّبت بوعي كل متع����ة في كل لحظة، �ستخل�ص �إلى نتيج����ة مهمة، وهي: لو 
�أخذت الوقت الكافي لاغتنام كل لحظة �سعادة من �أجل »�صنع الذكريات«، �سي�صبح 
ب�إمكانك لاحقًا ا�ستعادة هذه الذكريات، وبالتالي ت�ضاعف المتعة. حتّى في الأيام التي 
لا ت�سير فيها الأمور على ما يرام، يوجد على الأقل لحظات ت�ستحق �أن نتذكّرها. 
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165  عديأن  مكني يذما ال ده يققتح في ّم جهودي

 ، �إذا �أردت لحياتك �أن تتغّري

فكّر مليًّا بالأ�سئلة الموجودة في الف�صل ال�سابع:

• ما الذي يمكن �أن يدعّم جهودي في تحقيق هدفي؟	

• ما الخطوة ال�صغيرة التي �س�أخطوها اليوم؛ لأقترب �أكثر من 	
هدفي؟

• من ي�ستطيع تعليمي، وم�ساعدتي على تحقيق هدفي؟	

• ما ال�صفات التي يجب �أن �أتمتع بها لتحقيق هدفي؟	

• ما الت�صوّر الذي يذكّرني بهدفي؟	

• ما الرمز الذي ي�ستطيع دعم هدفي؟	

• ما التوكيدات ولااقتبا�سات، التي ت�ستطيع م�ساعدتي على تحقيق 	
هدفي؟ 

• كيف �أخفّف من وتيرتي ال�سريعة، �إذا تراكمت علي الأمور؟	

• ما المكاف�آت التي �ست�شجّعني على الموا�صلة؟	

• ما الذكريات التي تعلق بذهني اليوم؟	
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