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 ٢

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  رـــغائــور صـــالأم لـكـف
  
  

**  
  وسائل بسيـطة لمنع الأمور

  كـطرة على حياتـغيرة من السيـالص
  
  
  
  
  
  

 ريتشارد كارلسون .د
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 ٣

 

 

 المحتويات
 مقدمة

ائر الأمورقلقك صغتلا . ١  
التصالح مع العيوب. ٢  
إن الأفراد الدميثو الخلق ومن هم على شاكلتهم لن ينبغوا: دع القول. ٣  
  لا تكن واقعياً ولا خيالياً.٤
  كن رحيماً بالآخرين.٥
تذكر أن حاجة من عاش لا تنتهي. ٦  
لا تقاطع الآخرين أو تكمل حديثهم. ٧  
ت يمينكاخف صدقتك حتى لا تدري شمالك ما انفق. ٨  
احذر الأنانية ودع الشهرة للآخرين. ٩  

تعلم أن تعيش في الوقت الحاضر. ١٠  
تواضع للناس وتظاهر أنك أقلهم معرفة وثقافة. ١١  
امتص سخط الآخرين بإظهارهم أم على خلق. ١٢  

تمتع بمزيد من الصبر. ١٣   
درب نفسك على الصبر. ١٤   

كن أنت الباديء بالتحية. ١٥  
هل تمحو الأيام الآثار؟: سل نفسك . ١٦  
إن الحياة ليست مثالية: سلم بالحقيقة القائلة . ١٧  
قد يكون الملل مفيداً. ١٨  
حاول أن تقلل من تحملك للتوتر. ١٩  
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 ٤

اكتب رسالة تعبر عما يجيش في صدرك. ٢٠  
تخيل انك تشهد تشييع جنازتك. ٢١   
ذكر نفسك دائماً إن الحياة ليست حالة طواريء. ٢٢  
  بالذاكرة الى الوراءالرجوع. ٢٣
خصص لحظات كل يوم للتفكير. ٢٤   
ابتسم في وجه الغرباء وانظر في عيوم وقل لهم مرحبا. ٢٥   
خصص لنفسك وقت للهدوء كل يوم. ٢٦  
تخيل أن الناس من حولك أطفال صغار أو شيوخ. ٢٧  
حاول أولاً أن تفهم الآخرين. ٢٨  
فلتكن مستمعاً أفضل. ٢٩  
كمةتخير معاركك بح. ٣٠   
كن مدركاً لتقلباتك المزاجية ولا تسمح لتعكر المزاج أن يخدعك. ٣١  
إن الحياة ماهي الا اختبار. ٣٢  
لا فرق بين المدح والذم. ٣٣  
مارس أعمال الخير دون مقابل. ٣٤  
ابحث عما وراء السلوك. ٣٥  
فتش عن البراءة. ٣٦  
تخير أن تكون عطوفاً على أن تكون محقاً. ٣٧  
  أشخاص اليوم عن مقدار حبك لهمأخبر ثلاثة. ٣٨
ممارسة التواضع. ٣٩  

القمامة فبادر أنت . ٤٠ عندما لا يكون معروفاً من عليه الدور في اخراج
  بذلك

تجنب انتقاد الآخرين. ٤١  
كل يوم عليك أن تفكر لمدة دقيقة في شخص تسبغ عليه حبك. ٤٢  
عليك أن تصبح عالم انثروبولوجيا. ٤٣  
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 ٥

نفصلةفهم الحقائق الم. ٤٤  
حدد ضروب المساعده الخاصة بك. ٤٥  
أخبر في كل يوم شخصاً واحداً على الأقل عن شيء تحبه أو تقدره في . ٤٦

 شخصه
جادل بوجود قصور في شخصيتك وسوف تظهر بالفعل. ٤٧  
تذكر أن قدرة االله تبدو في كل شيء. ٤٨  

إياك وتكلف النقد. ٤٩   
 ان كان بامكانك أن تلين دون أكثر خمسة مواقف تصلباً لديك وانظر. ٥٠
 منها
كنوع من المتعة اقبل اي نقد يوجه اليك وسوف ترى هذا النقد يبتعد . ٥١

 عنك
سوف تعجبك هذه   ابحث عن أي قدر من الصحة في آراء الآخرين.٥٢

 الفكرة كثيراً إذا كنت تحب التعلم وتستمتع بجعل الآخرين سعداء
راً بالفعل وكذلك أي شيء انظر الى الكوب الزجاجي واعتبره مكسو. ٥٣
 آخر
أينما تذهب فأنت هناك: افهم هذه العبارة . ٥٤  
خذ نفساً قبل أن تتكلم. ٥٥  
كن ممتناً عندما تكون في حالة طيبة وكن متقبلاً للأمور عندما تكون . ٥٦

 في حالة سيئة
كن سائقاً أقل ورا. ٥٧  
استرخِ. ٥٨  
أكفل طفلاً يتيماً. ٥٩  
امية الى مسرحية كوميديةحول مسرحيتك الدر. ٦٠  

وحاول أن تخرج من . ٦١ اقرأ المقالات والكتب التي تخالفك الرأي تماماً
 ذلك بشيء
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 ٦

قم بعمل واحد في آن واحد. ٦٢  
قم بالعد حتى العشرة. ٦٣  
تدرب على أن تكون في عين الإعصار. ٦٤  
كن مرناً مع وقوع التغيرات على خطتك. ٦٥  
فعل بدلاً من التفكير فيما تريد أن تملكهفكر دائماً فيما تملكه بال. ٦٦   
حاول دائماً أن تتجاهل أفكارك السلبية. ٦٧  
لتكن لديك الرغبة في التعلم من الأصدقاء ومن العائلة. ٦٨  
لتكن مبتهجاً أينما ذهبت. ٦٩  

. ٧٠  بالصفات التي يمارسها أكثرتذكر دائماً أن الإنسان يتصف  
إراحة العقل. ٧١  
مارس اليوجا. ٧٢  

لتكن خدمة الآخرين جزءاً أساسياً من حياتك. ٧٣   
قدم المعروف ولا تتوقع أو تطلب شيء مقابله. ٧٤  
انظر الى المشكلات على أا مصدر محتمل لتعلم شيء جديد. ٧٥  
ارض بماقدر لك. ٧٦  
اعترف بأنك كل لا يتجزأ. ٧٧  
قسم ذاتك الى عدة اجزاء. ٧٨  
كف عن القاء اللوم على الآخرين. ٧٩  
البركة في البكور. ٨٠  
 حاول ان تركز على الأمور عندما تحاول تقديم يد العون للآخرين. ٨١

 الصغيرة
 كل من على ظهر الأرض تذكر أن بعد مائة عام من الآن ربما يموت. ٨٢

  حالياً
ابتهج. ٨٣  
ازرع نبتة. ٨٤  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٧

حول علاقاتك الى مشكلاتك. ٨٥  
 قبل ان تدافع عن موقفك في المرة القادمة عندما تخوض غمار الجدال. ٨٦

إن كان بمقدورك أن ترى وجهة نظر الطرف الأخرحاول أولاً أن تنظر   
الإنجاز الهام"قم بإعادة تحديد . ٨٧   

استمع لما تمليه عليك مشاعرك فهي تحاول أن توصل اليك شيئاً. ٨٨  
إذا ألقى إليك شخص مابالكرة فلا يتحتم عليك أن تلتقطها. ٨٩  
عروض العابرةلا مزيد من ال. ٩٠  
اغمر حياتك بالحب. ٩١  
تعرف على قوة افكارك. ٩٢  
تخل عن فكرة أن الحصول على الأكثر أفضل. ٩٣  
ماهي الأمور الهامة حقاً؟: دائماً اسأل نفسك . ٩٤  
ثق بحدسك. ٩٥  
كن مستقبلاً للوضع الكائن فعلاً. ٩٦  
اهتم بشؤونك فقط. ٩٧  
عاديةابحث عن الأمور الخارقة وسط الأمور ال. ٩٨  
اعمل جدولاً زمنياً لأعمالك الخاصة. ٩٩  

 وأعمل لآخرتك كأنك تموت غداًااعمل لدنياك كأنك تعيش أبد. ١٠٠  
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 ٨

  

١  
  

  لا تقلقك صغائر الأمور
  

 ما نترك انفسنا تنغمس في القلق بشأن امـور لـو فحـصناها عـن قـرب                  غالبا

اننـا نركـز    .. لـضخامه   لوجدنا اا ليست في واقع الأمر على هذه الدرجه من ا          
علـى سـبيل المثـال قـد يقطـع          .. على المشكلات والاهتمامات الصغيرة ونضخمها      

شخص ما الطريق امام سيارتنا وبدلا من عدم الاهتمام ذا الامر نقنع انفسنا             
بأن هناك ما يبرر غضبنا وبعدها نتخيل وقوع مواجهة بيننا وبين هذا الشخص            

 منا شخـصا اخـر ـذه المحداثـة في وقـت لاحـق               في مخيلتنا وربما يخبر الكثير    
  ..بدلا من نسياا 

  
وبدلا من ذلك لماذا لا نترك هذا السائق الآخر كي يقع له هذا الحادث في مكان                
اخر بعيدا عنا ؟ حاول ان تنظر بعين العطف الى هـذا الـشخص وتـذكر مـدى                  

          ذه الطريقـة   الالم الذي يصيب الانسان وهو على مثل هذه العجلة الشديدة و
سيكون بمقدورنا الحفاظ على شعورنا بالارتياح وتجنب أخذ مشكلات الآخـرين            

  .بصورة شخصية
  

هناك العديد من الامثلة المشاة عن صـغائر الامـور الـتي تحـدث كـل يـوم في                  
حياتنا سواء كان ذلـك الوقـوف في طـابور او الاسـتماع الى نقـد غـير عـادل او          

ان تعلمنا عـدم القلـق بـشأن صـغائر الامـور            .. مل  القيام بالجزء الاكبر من الع    
فسوف يكون له فوائده العظيمه فالكثيرون يستنفذون قدرا ضخما مـن طاقتـهم       
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 ٩

.. في القلق بشأن صغائر الامور حتى ام يبتعدون عـن سـحر وجمـال الحيـاة                  
وعندما تلتزم بالعمل على تحقيق هذا الهدف فسوف تجد ان لديك طاقـة اكـبر    

  .بح انسانا اكثر رقة وعطفا بكثير كي تص
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ١٠

٢  
  التصالح مع العيوب

   

 اصادف حتى الان هذا الشخص الذي يـدعو الى الكمـال المطلـق يـنعم في                 لم

الى ان الحاجـه للوصـول      .. الوقت نفسه بحيـاة مليئـة بالطمأنينـة الداخليـه           
الكمال تتصادم مع الرغبة في تحقيق السكينة الداخليـة ففـي كـل مـرة نتعلـق                 
فيها بالحصول على شيء ما في صورة معينة افـضل ممـا هـي عليـه حاليـا فاننـا        
نخوض غمار معركة خاسرة وبدلا من الشعور بالرضا والقبـول تجـاه مـا نملـك           

 ان تركيزنا على ما  ..فاننا نركز على ماهو خطأ في شيء ما وحاجتنا لاصلاحه           
  ..هو خطأ يتضمن عدم رضانا وسخطنا 

  
وسواء كان العيب يتعلق بنا مثل دولاب غير مرتب او خدش بالـسيارة او انجـاز             

او بعيـوب غيرنـا مثـل مظهـر     .. غير كامل او بـضعة ارطـال نرغـب في انقاصـها           
ى شخص ما او سلوكه او الطريقة التي يسلكها في حياته فان مجرد التركيز عل ـ         

ان هــذه .. العيـب يبعــدنا عــن هــدفنا في ان نكــون رقيقـي القلــب دمثــي الخلــق   
الاستراتيجية لا تتعلق من قريب او بعيد بـالتوقف عـن بـذل قـصارى جهـدك                 

اـا تتعلـق بأنـه مـع     .. ولكن الافراط في التعلق والتركيز علـى عيـوب الحيـاة     
ن تـستمتع وان    وجود طريقة افضل لانجاز الامور لا يعني ذلك انـك تـستطيع ا            

  .تقدر الطريقة التي عليها الامور حاليا
  

والحل هنا يتمثل في اخراج نفسك من غمار الانغماس في الاصرار على ان تكـون      
وذكر نفسك برفق بأن الحياة علـى مـا يـرام    .. الامور على غير ماهي عليه الان  
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 ١١

ا في وضعها الراهن ومع غياب حكمك على الامور فان كـل شـيء سـيكون علـى م ـ                 
يرام ومع البـدء في الـتخلص مـن الحاجـة للوصـول الى درجـة الكمـال في كـل                     

  .جوانب حياتك سوف تبدأ في اكتشاف وجود الكمال في الحياة ذاا
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٢

  

٣  
إن الأفراد الدميثو الخلق ومن هم : دع القول 

  ى شاكلتهم لن ينبغواعل
  

 اهم الاساب التي تجعل العديد منا يمضون في تعجلهم وخوفهم وتنافسهم            من

واستمرارهم في المضي بحيام على اا حالة طوارئ ضخمة هو خوفنا من انه             
لو اصبحنا اكثر وداعة وعطفا سوف نتوقف فجأة عن تحقيـق اهـدافنا وسـوف              

  .نصبح كسالى وفاتري الشعور
  

نك القضاء علـى هـذا الخـوف بـادراك ان العكـس في واقـع الحـال هـو                    ان بامكا 
الـصحيح حيــث ان الـتفكير بتخــوف وذعـر يــستهلك قـدرا ضــخما مـن الطاقــة      

فعنـدما تكـون خائفـا      .. ويستنفد القدرة على الابداع والقوة الدافعة لحياتنـا         
ومذعورا فانك تجرد نفسك من افضل قدراتك ناهيك عـن كـل مـا يمتعـك وكـل                  

تكون قد حققتـه فـان تحقيقـه يكـون بـرغم وجـود هـذا الخـوف ولـيس                نجاح  
  .نتيجة له

  
لقد كان من حـسن طـالعي ان احطـت نفـسي بـبعض الاشـخاص ممـن يتمتعـون          
بالوداعة والعطف وممن هم على سجيتهم وبعض هؤلاء هم من المـؤلفين الـذين              

يوتر حققت كتبهم مبيعات ضخمة والآباء العطوفين والمستشارين وخبراء الكمب        
والمديرين التنفيذيين وجميعهم ممن حققـوا انجـازات في اعمـالهم وهـم كـذلك               

  .بارعون جدا في المهارات التي حباهم االله ا
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 ١٣

  
فـان  ) الـسكينة الداخليـة     ( عندما تحصل على ما تريد      : لقد تعلمت درسا هاما   

قدرة رغباتك واحتياجاتك وشهواتك واهتماماتك على توجيهك تتـضائل ومـن           
  .بح من السهل ان تركز وتحقق اهدافك وان ترد عرفان الآخرينهنا يص

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٤

  

٤  
  لا تكن واقعيا ولا خياليا

  

 ادراكك للسرعة الـتي يمكـن ان يتـضخم ـا تفكـيرك الـسلبي والمتزعـزع               ان

.. من الاساليب الفعالة كي تصبح اكثـر سـكينة          حتى تفقد السيطرة عليه يعد      
هل لاحظت ذات مرة مدى الانقباض الذي تشعر به عندما تنغمس في التفكير؟             
ولزيادة الطين بلة فكلما انغمست في تفاصـيل مـا يـضايقك كلمـا ازداد شـعورك         
سوءا فكل فكرة تؤدي الى اخرى ثم اخرى حتى تصل الى درجـة تـصبح فيهـا                 

  .عقولةقلقا بدرجة غير م
  

على سبيل المثال قد تستيقظ في منتصف الليل وتتـذكر مكالمـة تليفونيـة يجـب                
القيام ا في الغد وبعدها بدلا من الشعور بالارتياح مـن تـذكرك لهـذه المكالمـة                  
الهامة تبدأ في التفكير في كل شـئ يتحـتم عليـك القيـام بـه في الغـد وتبـدأ في                      

 مما يزيد من شعورك بالضيق وعـاجلا  تخيل مكالمة محتملة مع رئيسك في العمل 
علـي أن أُجـري   .. تبدأ بالقول لنفسك لا اصـدق انـني منـشغل الى هـذا الحـد                

خمسين مكالمة هاتفية في اليوم وعلى كل فحياة من هذه؟ ويـستمر الامـر حـتى              
تشعر بالاسى لنفسك وبالنسبة للكثير من الناس فلا يوجد حد لما قد تستغرقه             

في واقع الامر فقد اخبرني زبائني بأم يقضون العديد من          نوبة التفكير تلك و   
انـه مـن    : الليالي والايام في هذه التخـيلات العقليـة ولا حاجـة بنـا لان نقـول               
  .المستحيل ان تشعر بالسكينة عندما يكون رأسك ممتلئا بالقلق والضيق
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 ١٥

ان الامر الهام هو ان تشعر بمـا يحـدث في عقلـك قبـل ان تكـون هنـاك فرصـة             
فكارك كي تكون لها قوة دافعه وكلما اسرعت في اكتشاف نفسك وانت تبدا في               لا

وفي المثـال الـذي     .. الانغماس في افكارك كلما كان من السهل التوقف عـن ذلـك             
اشرنا اليه هنا قـد تـستطيع ان تلاحـظ انغماسـك في الـتفكير عنـدما تبـدأ في                  

د وبعـدها بـدلا مـن    تفحص قائمة الامور التي ينبغي عليـك القيـام ـا في الغ ـ      
الانغماس في القلق بشأن الغد تقول لنفسك ها أنذا ابدأ من جديد ثم اقتل هذا        

عليـك ان توقـف قطـار افكـارك قبـل ان ينطلـق ومـن ثم               .. الانغماس في مهده    
عليك ان تركز ليس في درجة انـشغالك بـل في مـدى سـرورك لتـذكرك المكالمـة                   

ان ذلك في منتصف الليل اكتب ذلك علـى  التليفونية التي تحتاج لاجرائها واذا ك  
ورقة ثم اخلد ثانية للنوم بل ربما تفكر في الاحتفاظ بورقة وقلم بالقرب مـن               

  .فراشك لاستعمالها في مثل هذه اللحظات
  

قد تكون بالفعل شخصا مشغولا جدا ولكن تـذكر ان مـلء رأسـك بالافكـار عـن                
لك تشعر بالتوتر اكثر مما مدى انشغالك يؤدي الى زيادة المشكلة وذلك بأن يجع     

جرب هذا التمرين البسيط في المرة القادمة التي تبدأ فيها          .. انت عليه بالفعل    
  .بالتفكير بقلق بشأن جدول اعمالك وسوف تندهش لمدى فاعليتها
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 ١٦

٥  
  كن رحيما بالآخرين

  

 شئ يساعدنا على وضع نظريتنا للامور اكثـر مـن تنميـة الـشعور بالـشفقة          لا

ان الشفقة شعور عاطفي وهي تعـني الاسـتعداد كـي تـضع نفـسك في           .. ها  تجاه
مكان شخص اخر وان تكف عن التركيز على نفسك وان تتخيل كيف يكون عليه      
الحال ان تكون في مازق شخص اخر لا سمح االله وان تـشعر فـورا بالحـب تجـاه         

ان الـــشفقة هـــي ادراك ان مـــشكلات الاخـــرين والامهـــم  .. هـــذا الـــشخص 
.. طام هي حقيقة تماما كما هو الحال معنا بل قـد تكـون اسـوا بكـثير                   واحبا

وعند ادراك هذه الحقيقة ومحاولتنا لتقديم يد العون لهـم فاننـا نفـتح قلوبنـا         
  .ونزيد بشدة من شعورنا بالعرفان بالجميل

  
ان الشفقة هي شـئ يمكـن تنميتـه بالممارسـة وهـي تـشتمل علـى امـرين النيـة                

تعني ببساطة ان تتذكر وان تفتح قلبك للاخرين وان تمـدهم  والنية .. والفعل  
اما الفعل فهو ببساطة مـا تفعلـه لتنفيـذ ذلـك فقـد           .. بما يحتاجونه مهما كان     

تتبرع بقدر قليل من المال او الجهد او كليهما بصفة مستمرة لقضية تمس قلبـك     
..  الـشارع  او قد تمنح ابتسامة لطيفة او تحية خالصة من القلب لمن تقابلهم في     

فليس من الهام جدا ما تفعله المهم ان تفعل شيئا ما وكما ذكرتنـا الام تريـزا لا      
نستطيع ان نفعل اشـياء عظيمـة في هـذه الـدنيا يمكننـا فقـط ان نفعـل اشـياء                  

  .صغيرة ولكن بحب شديد
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 ١٧

والشفقة تنمي شعورنا بالعرفان بالجميل وذلك بشد انتباهنا بعيدا عن الاشياء           
فعنـدما تقتطـع    .. تي تعلّم الكثير منا ان ينظر اليها بجدية شـديدة           الصغيره ال 

جزءا من وقتك لتتأمل غالبا في معجزة الحياة المعجـزة الـتي تتمثـل في مجـرد                 
قـد  ) نعمـة البـصر والحـب ومـا الى ذلـك            ( قدرتك علـى قـراءة هـذا الكتـاب          

لـى اـا    يساعدك ذلك على ان تتذكر ان العديد من الاشياء التي تنظر اليها ع            
  .من الامور الكبيرة مجرد امور صغيرة حولتها انت الى امور كبيرة

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٨

٦  
  تذكر أن حاجة من عاش لا تنتهي

   

منا يعيش حياته وكأن السر الخفي وراء هذه الحياة هـو انجـاز كـل               الكثير

سهر لوقت متأخر ليلا ونستيقظ مبكـرين ونتجنـب ان نمنـع انفـسنا         شئ فنحن ن  
ومما احـزنني انـني رأيـت الكـثير يتركـون      .. ونبقي احبائنا في انتظارنا بالبيت      

احبائهم في انتظارٍ لوقت طويل حتى ام يفقدون الرغبة في استدامة العلاقة            
هوسـنا بقائمـة    بينهم ولقد عودت نفسي فعل ذلك وغالبا ما نقنـع انفـسنا بـأن               

اعمالنا مو حالة عابرة وانه بمجرد انجاز كل مـا بالقائمـة سـوف نـصبح أكثـر                  
هدوءا وارتخاء وسعادة ولكن في واقع الأمر نـادرا مـا يحـدث ذلـك فبمجـرد ان           

  .تحذف احد بنود هذه القائمة تظهر ببساطة بنود جديدة تحل محلها
  

ازهـا فطبيعتـها الا تكـون    ان طبيعة قائمة اعمالك ان يكون ا بنود يجـب انج          
فارغة فسوف يكون هناك دائما مكالمات تليفونية ومشاريع واعمال يجـب عملـها             
وفي واقع الامر يمكن القول إن قائمة اعمال مليئـة هـي مـن اسـس النجـاح لان               

  .ذلك يشير الى ان لوقتك قيمة
  

ومع ذلك فبصرف النظر عمن تكون وعما تفعل تذكر ان لاشئ اهم من شـعورك           
عور من تحبهم بالسعادة والسكينة انا إن كنت مهووسـا بانجـاز كـل شـئ فلـن             وش

تشعر يوما بالارتياح وفي واقع الحـال فمعظـم الاشـياء يمكـن تأجبلـها فالقليـل             
جدا من الامور في حياتنا العميلة تندرج تحت قائمة الامـور الطارئـة فـإذا مـا                 

  .مضيت في التركيز على عملك فسوق تنجر كل شئ في حينه
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 ١٩

وقد اكتشفت انه لو ذكرت نفسي باسـتمرار بـأن الغـرض مـن الحيـاة لـيس هـو            
انجاز كل شئ ولكن التمتـع بكـل خطـوة علـى طريـق الحيـاة وان اعـيش حيـاة          
مفعمــة بالحــب فــسوف يكــون اســهل بكــثير لي ان اتحكــم في مــا انغمــس فيــه   
 بالاضافة الى انجـاز قائمـة الاعمـال الـتي علـى انجازهـا وتـذكر انـه عنـدما               
توافيك المنية فسوف يبقى هناك عمل لم يـستكمل بعـد سـوف ينجـزه شـخص                 
آخر بالنيابة عنك فلا تضيع ولو دقيقه اخرى ثمينة من حياتـك وانـت تأسـف           

  .على ما هو محتوم
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٢٠

٧  
  لا تقاطع الاخرين او تكمل حديثهم

  

 ادرك انني اقاطع الاخرين او اكمل حديثهم الا منذ سنوات قليلـة مـضت               لم

 مدى الضرر النـاجم عـن هـذه العـادة لـيس فقـط          أدركتوبعدها بفترة وجيزة    
 بالنسبة للقدر   أيضا ولكن   الآخرونبالنظر الى الاحترام والحب الذي يكنه لي        

خـصين في آن  الهائل من الطاقـة الـذي تـستهلكه محاولـة ان تفكـر بـدلا مـن ش         
فكر في هذا الامر لبرهة فعندما تطلب من شخص ما التعجيـل تقـاطع              .. واحد  

الغير او تكمل حديثه فعليك عندئـذ ان تتبـع لـيس فقـط افكـارك بـل وافكـار                    
الشخص الذي تقاطعه ايضا وهذا الاتجـاه وهـو سـائد بـين الافـراد المـشغولين            

ذا بـدوره يـؤدي الى      يشجع الطرفين علـى الاسـراع في حـديثهم وتفكيرهـم وه ـ           
ان مقاطعـة الغـير عمليـة مرهقـة        .. شعورهما بالاضطراب والضيق والانزعـاج      

تماما كما اا تسبب الكـثير مـن الجـدل لانـه إن كـان هنـاك امـر يحتقـره كـل             
الناس فهو الشخص الذي لا يستمع الى حـديثهم وأنـى لـك ان تنـصت لحـديث               

  .شخص آخر عندما تتحدث الى هذا الشخص
  

 ان تلاحـظ مقاطعتـك لحـديث الاخـرين سـوف تـدرك ان هـذه العـادة                   بمجرد
الشريرة هي مجرد عادة بريئة كانت خافية عليك وهذا خـبر سـار لانـه يعـني      
ان كل ما عليك فعله هو ان تذكر نفسك وتكبح جماحها حين تنسى وذكر نفسك        

غير قبل ان تبدأ في الحديث مع الغير ان تتحلى بالصبر وان تنتظر حتى يفرغ ال       
مر نفسك ان تدع الشخص الآخر يكمل حديثه قبل أن تبدأ انت          .. من الحديث   

في الرد سوف تلاحظ على الفـور مـدى تحـسن تفاعلـك مـع الآخـرين كنتيجـة                 
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 ٢١

مباشرة لهذه الطريقة البسيطة وسوف يشعر مـن يتحـدث اليـك بارتيـاح اكثـر               
أ في عندما تتوقف عن مقاطعة الآخرين وسـوف يقـل معـدل نبـضك كمـا سـتبد               

إن ذلـك يعـد     .. الاستمتاع بحديثك مع الآخرين بـدلا مـن اائـه علـى عجـل               
  .طريقة أفضل كي تصبح شخصا أكثر عطفا وعلى سجيتك

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٢٢

  

٨  
اخف صدقتك حتى لا تدري شمالك ما أنفقت 

  يمينك
  

لكثير منا بشكل مستمر تجاه الآخرين فمن شبه المؤكد ان نعلم     يحسن ا  بينما

الاخرين بأفعالنا الخيرة تجاه شخص اخر ساعين بذلك سرا وراء استحـسام            
فعندما يشاركنا شخص اخـر في احـساننا وكرمنـا نـشعر بأننـا انـاس نراعـي             .. 

ى الاخرين كما يذكرنا بمدى لطفنا واسـتحقاقنا بـامتلاك الـشعور بـالعطف عل ـ      
وفي الوقت الذي تكون فيه جميـع افعـال العطـف رائعـة بطبيعتـها               .. الاخرين  

فهناك امر اخر رائع عند عمل اي من الاعمال الخيرة وهـو عـدم الافـصاح بـه                  
انك دائما تشعر بالارتياح عندما تعطي للآخرين ولا تشوب   .. لأي مخلوق اخر    

اسررت ا في نفسك مشاعرك الايجابية باطلاع الاخرين على عطفك فانك اذا     
  .فستحتفظ بكل هذه المشاعر الايجابية

  
ان على الشخص فعلا ان يعطي من اجل العطاء فقط لا ان يحصل علـى شـئ في             

ان .. مقابله وهذا بالفعل هو ما تفعله عنـدما لا تفـصح عـن عطفـك للاخـرين         
ة في المرة القادم ـ  .. جزاءك هو المشاعر الدافئه التي تحصل عليها عند العطاء          

عندما تقدم عملا طيبا جـدا لـشخص اخـر اجعلـه في نفـسك وانعـم بالـسعادة                
  .الغامرة الناتجة عنه

  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٢٣

  

٩  
  احذر الأنانية ودع الشهرة للآخرين

  

هناك شيئا سحريا يقع لـروح الانـسان حيـث يتملكـك شـعور بالطمأنينـة            ان

عندما تكف عن الاحتياج لكل الانتباه الـذي تحـاط بـه تاركـا بـدلا مـن ذلـك                    
ان حاجتنا المفرطة لجذب الانظـار هـي ذلـك الجـزء     .. لشعور باد للآخرين    ا

الأناني منا الذي يصيح انظروا الي انني انسان متفرد ان قـصتي اكثـر تـشويقا                
انه هذا الصوت الـذي بـداخلنا والـذي قـد لا يفـصح عـن نفـسه                  .. من قصتك   

افـضل قلـيلا مـن    ويقولها علانية الا انه يرغب في أن يؤمن بـأن انجـازاتي هـي               
ان الانا هي ذلك الجزء بداخلنا الذي يرغب من الاخرين ان يروه       .. انجازاتك  

وان يسمعوه ويحترموه وان يعتبروه شيئا متفردا غالبا على حساب شخص اخر            
انه ذلك الجزء بداخلنا الذي يقاطع حديث شخص اخر او ينتظر بفارغ الصبر            

بـاه الى شخـصه وينخـرط معظمنـا         دوره في الحديث حتى يعيـد الحـوار والانت        
بدرجات متفاوتـة في هـذه العـادة لـسوء حظنـا فانـك بـذلك تقلـل بـشدة مـن                     
استمتاع الشخص الاخر بمشاركتك في الحديث ويـؤدي قيامـك بـذلك الى خلـق        

  .فواصل بينك وبين الاخرين وبذلك يخسر الجميع
  

ازاتـه  في المرة القادمة عندما يقص عليك شخص ما قصة او يحكي لك عـن انج      
وعلى الرغم مـن اـا عـادة    .. لاحظ ميلك لأن تقول شيئا عن نفسك ردا عليه      

يستعصي التخلص منها فليس من الممتع فقط ولكـن مـن الباعـث علـى الـسكينة                 
ايضا ان تمتلك الثقة الكاملة في القدرة على التخلي عن حاجتك لجذب الانتباه             
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 ٢٤

دلا مـن ان تنـدفع وتقـول       وبدلا منها ان تقاسم شخصا اخر سعادته بمجده وب ـ        
لقد فعلت المثل ذات مرة او خمن ما فعلته اليوم اغلق فمك وانظـر مـاذا يحـدث                  
فلتقل فقط هذا رائع او من فضلك قص علي المزيد ولينته الامر عند هذا الحـد   

ان الشخص الذي تتحدث اليه سوف يـشعر بمزيـد مـن الـسعادة لانـك كنـت                 .. 
فإنـه سـوف لا     ..  تـصغي بحـرص اكثـر        حاضر الذهن بدرجة اكبر ولانك كنت     

يشعر بالتنافس بينكما والنتيجة ان الشخص سوف يـشعر بمزيـد مـن الارتيـاح             
كما انك انت ايضا سـوف تـشعر       .. ويزيد من ثقته ويجعل حديثه اكثر تشويقا        

  .بمزيد من الارتياح لانك لن تتشوق انتظارا لدورك في الحديث
  

كون من المناسب ا تبادل الخـبرة بـين   ومن البديهي انه ستكون هناك لحظات ي      
الجانبين وان تتقاسم مع الشخص الاخر اد والانتباه بدلا من ان تتخلى عـن              

وحديثي هنا يشير الى الحاجـة القهريـة لترعهمـا مـن الاخـرين         .. كليهما كليا   
ومن المضحك انه عندما تتخلى عن حاجتك لان تزين نفسك باد فان الانتباه       

 الاحتياج اليه من الاخرين يحل محله ثقة كاملة بالذات تنبع من          الذي اعتدت 
  .ترك الانتباه واد ليزهو به الاخرون
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 ٢٥

١٠  
  تعلم أن تعيش في الوقت الحاضر

   

 درجة السكينة التي تغلف قلوبنا على مدى قدرتنا على العـيش في              تتوقف

و بـالأمس ومـا قـد      الوقت الحاضر وبصرف النظر عما حدث في العـام الماضـي ا           
يحدث او لا يحدث في الغد فإن الوقت الحاضر هو الزمن الذي تعيش فيه فعـلا              

ودون أدنى شك فإن الكثير منا قد تيقنوا من قضاء قدر كبير مـن حيـام في        .. 
القلــق بــشأن العديــد مــن الأمــور في ان واحــد فــنحن نــسمح لمــشكلات الماضــي   

ا الحاضر بدرجة تؤدي بنا الى الشعور واهتمامات المستقبل بالسيطرة على وقتن    
بالقلق والاحباط والضيق واليأس ومن ناحية أخـرى فاننـا نؤجـل مـن شـعورنا                
بالبهجة واولوياتنا المحددة وسعادتنا وفي الغالب نقنـع انفـسنا بـأن يومـا مـا في        

ولـسوء الحـظ فـإن الآليـات العقليـة الـتي           .. المستقبل سيكون افضل من اليـوم       
للمستقبل سوف تكرر نفسها حتى أن هذا اليوم الأفـضل لـن يـأتي         تجعلنا نتطلع   

ابدا قال جون لنون ذات مرة في حين ننشغل بعمل خطـط اخـرى فـإن اطفالنـا                  
ينامون واحباؤنا يبتعدون عنا ويموتون كما يسوء مظهر اجـسامنا وكـذلك فـإن              

  .احلامنا تنسل من بين اصابعنا باختصار فإننا نضيع حياتنا
  

ن يعيشون وكأن الحياة تجربة لمـا سـيحدث في المـستقبل ولكـن لـيس             ان العديدي 
ان .. هذا حالها في واقع الامـر لـيس هنـاك مـا يـضمن حيـاة اي منـا في الغـد                        

الوقت الحاضر هو الوقت الوحيد الذي نملكـه والوقـت الوحيـد الـذي نـسيطر                
عليـه فعنـدما نركــز علـى الوقـت الحاضــر فاننـا نلقـى بــالخوف خـارج عقولنــا        

لخوف هو القلق بشأن الأحداث التي قد تقع في المستقبل سوف لا نملـك قـدرا          فا
ولكي .. كافيا من المال سيقع ابناؤنا في مشكلة سوف نعجر ونموت او ما الى ذلك       
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 ٢٦

تقاوم الخوف فإن افضل استراتيجية تتمثل في أن نتعلم كيفية اعـادة تركيزنـا            
بعض الامـور الـصعاب في     قال مارك تـوين لقـد مـررت ب ـ        .. على الوقت الحاضر    

ولا اعتقد انه بمقـدوري التعـبير عـن هـذه           .. حياتي ولقد حدث بعضها بالفعل      
  .النقطه بصورة افضل ركز انتباهك على الوقت الحاضر فسوف تثمر جهودك

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٢٧

١١  
نك أقلهم معرفة تواضع للناس وتظاهر أ

  قافةثو
  

 الفرصة لأن تقوم بممارسة شئ ما مـن المحتمـل   الإستراتيجية لك هذه   تتيح

ألا يكون مقبولا عندك بالمرة ومع ذلك فإذا جربته فستجد انه واحد من افضل    
وكما يفهـم مـن العنـوان فـالفكرة         .. الاشياء التي تساعدك على تحسين نفسك       

عـرفهم وتقابلـهم هـم علـى افـضل درجـات            تكمن في ان تتخيـل ان جميـع مـن ت          
المعرفة والاستنارة ولكن فيما عداك وان جميع من تقابلهم سيعلمونك شـيئا مـا              
فالسائق الطائش والمراهـق الـسئ الخلـق قـد وجـدوا ليعلمـوك الـصبر ومغـني                  

  . الروك قد يكون موجودا ليعلمك ان تقلل من حكمك على الامور
  

يد مـا تتعلمـه ممـن حولـك ولـو فعلـت ذلـك        ان مهمتك تتمثل في ان تحاول تحد 
فسيقل شعورك بالضيق والاحباط نتيجة لتصرفات الاخرين وعيوم وبالفعل         
يمكن ان تبنى عـادة النظـر الى الحيـاة مـن هـذا المنطلـق واذا فعلـت فستـشعر                  

علـى  .. بالسعادة نتيجة لذلك وغالبا بمجرد ان تتخلص من شعورك بالاحباط        
في مكتب البريد ولاحظت ان الموظف يتصرف ببطء عن سبيل المثال افرض انك  

عمد فعليك بدلا من الشعور بالاحباط ان تسأل نفسك هذا السؤال ماذا يحاول              
ان يعلمـني؟ ربمــا عليــك ان تــتعلم كيفيــة التعــاطف فكــم هــو صــعب ان تــؤدي  

ان الوقـوف في طـابور يعـد    .. وظيفة لا تحبها او ربما تتعلم المزيـد مـن الـصبر     
وقـد تنـدهش مـن المتعـة     .. صة كي تـتخلص مـن عـادة نفـاد الـصبر             افضل فر 

والسرور التي تجنيها من ذلك وكل ما تفعله هو مجرد تغـيير مفهومـك مـن لمـاذا         
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 ٢٨

يفعلون ذلك الى ماذا يحاولون تعليمي؟ ان عليك ان تتطلع الان وتتعلم مـن كـل         
  .من هم حولك من المستنيرين

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٢٩

١٢  
  امتص سخط الآخرين بإظهارهم أم على خلق

  

 الأسئلة التي يمكن ان توجهها الى نفسك هل اريد ان اكون علـى حـق؟ او         من

هل ارغب في ان اكون سعيدا؟ وفي كثير من الاحيان اذا وجـد احـدهما فـسيؤدي        
  .الى استبعاد وجود الثاني

  
ننا على حق والدفاع عن مواقفنا يستهلك قدرا كبيرا من الطاقـة ويبعـدنا           ان كو 

ان الحاجة لان تكون على حق او الحاجة لان يكون شخص اخـر  .. عمن حولنا   
على خطأ تشجع الاخرين لان يتخذوا مواقف دفاعية وممارسة الضغوط علينا          

ض الاحيـان   حتى يستمروا في دفاعهم ومع ذلك فإن الكثيرين وانـا منـهم في بع ـ             
يستنفدون قدرا كبيرا من الوقت او الطاقـة في محاولـة اثبـات او توضـيح اننـا         
على حق او ان الاخرين على خطأ والكثيرون بوعي او بدون وعـي يعتقـدون ان                
علــيهم ان يظهــروا للاخــرين صــحة مــواقفهم وعرضــهم لقــضية مــا او وجهــة  

لامور سـوف يقـدر   نظرهم وام بفعلهم لذلك فإن الشخص الذي يصححون له ا  
ذلك او على الاقل سوف يتعلم امرا جديـدا ولكـن ذلـك برمتـه يعتـبر خطـأ في              

ولتفكر في هذا الامر هل حدث ان فعل شخص مـا نفـس الـشئ معـك ثم     .. خطأ  
الآن فهمـت انـك     .. قلت له شكرا جزيلا لك على كونك على حق وانا على خطأ             

حتى وافقك عندما صـححت  رائع يا هذا او هل تعرف شخصا قدم لك الشكر او   
له الامور او اظهرت صوابك على حسام؟ كلا البتة الحقيقة هي اننـا جميعـا               
نكره تصحيح الغير لنا فجميعنا يرغـب في ان يكـن الاخـرون الاحتـرام والفهـم         

ان انصات واستماع الاخرين لنا من اهم الرغبات التي يحتويها قلـب            .. لمواقفنا  
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 ٣٠

ن يتعلمون كيفية الانـصات للاخـرين هـم اكثـر مـن           الانسان وأولئك البشر الذي   
يكن لهم الاخرون الحب والاحترام اما من اعتادوا تصحيح الغير منهم غالبا مـا           

  .يتجنبهم الاخرون ويبغضوم
  

تحتـاج  .. والمسألة لا تتمثل في انه من غير المناسـب ان تكـون علـى حـق مطلقـا             
تكـون هنـاك بعـض المواقـف        فعلا لأن تكون او ترغب في ان تكـون كـذلك ربمـا              

الفلسفية التي لا ترغب في التزحزح عنها كما هو الحـال عنـد سماعـك لمقولـة                 
عنصرية وهنا يكون من المهم ان تعبر عما تعتقده وفيمـا سـوى ذلـك فغالبـا مـا              
تكمن المسألة في طغيان ذاتك كي تحول ما قد يكون لقاءا سلميا الى الرغبـة او       

  .الحاجة في ان تكون محقا
  

ومن الاستراتتيجيات الرائعة والمخلصة كي تصبح عطوفا ومسالما بـصورة اكـبر            
ان تعتاد على السماح للاخرين بأن ينعموا بمتعـة كـوم علـى حـق فلتمـنحهم                 

كف عن تصحيح الاخـرين ومـع صـعوبة تغـيير هـذه      .. الزهو والفخر بانفسهم    
 الممارسـة   العادة فاا تستحق كل جهد يبذل مـن اجـل ذلـك كمـا اـا تتطلـب                 

فبـدلا مـن ان تنـدفع       .... فعندما يقول شخص ما انني اشعر انـه مـن المهـم ان              
او غير ذلـك مـن مئـات الطـرق الـتي نحـور       .... وتقول لا ان الاهم من ذلك ان     

ونحرر ا الحوار مـع الاخـرين بـدلا مـن كـل ذلـك اتـرك الفرصـة للاخـرين                  
جهـام الدفاعيـة   لإثبات ام على حق فبـذلك يـصبح مـن حولـك اقـل في تو            

واكثر حبا لك وسوف يقدرونك بدرجة تفوق تصورك حتى اذا لم يعرفوا السر             
ان .. وراء ذلك وسوف تكتشف متعة مشاهدة سـعادة الاخـرين والمـشاركة فيهـا          

عطاء ذلك أجزل بكثير من الـصراع بـين الـذوات الأنانيـة بـين الافـراد ولـيش                 
او اعمق آرائك إخلاصـا ولكـن       عليك ان تضحي بمعتقداتك الفلسفية الراسخة       

  .من هذه اللحظه فصاعدا فليكن الغير معظم الوقت على حق
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 ٣١

  

١٣  
  تمتع بمزيد من الصبر

  

 قدر ما تملك من صـبر بدرجـة كـبيرة علـى هـدفك في تحقيـق ذات            يتوقف

اكثر سكينة وعطفا فكلما زاد صبرك كلما زاد قبولك للامور على مـا هـي عليـه                 
ون الحياة تماما كما تريدها ان تكون وبدون الصبر   بدلا من اصرارك على ان تك     

ان الـصبر  .. تكون الحياة محبطة للغاية ويـسهل عنـدها مـضايقتك وازعاجـك      
يضيف الى حياتك بعدا من السكينة وتقبل حياتك وهو امر هام للحصول علـى       

  .طمأنينة القلب
  

ترغـب  ويتطلب الحصول على المزيد ان تفتح قلبك للوقت الحاضر حـتى اذا لم           
في ذلك فاذا تعطلت في زحام المرور وتاخرت عن موعـدك فـان الانتبـاه للحظـه                
الحاضرة سوف يجعلك تكتـشف نفـسك وانـت تـنغمس في سلـسلة متزايـدة مـن                
التفكير قبل ان تفقد السيطرة عليها وان تذكر نفسك برفـق ان تـسترخي وقـد     

لتأخير عن  تكون كذلك فرصة طيبة كي تسترد انفاسك ولان تذكر نفسك بان ا           
  .موعد ما بين الامور الكبيرة ليس سوى امر ضئيل جدا

  
لقـد حبـاني االله انـا       .. كما يتضمن الـصبر رؤيـة الـبراءة في عيـون الاخـرين              

وزوجتي كريس بطفلتين احداهما اربـع سـنوات والاخـرى سـبعة وفي كـثير مـن            
ة اعـوام  الاحيان اثناء تأليفي لهذا الكتاب كانت ابنتي البالغة مـن العمـر اربع ـ      

تدخل مكتبي وتقاطع عملي وهو ما قد يكـون امـرا مـشتتا بالنـسبة لأي كاتـب                 
ولقد تعلمت في معظم الاحيان ان ارى البراءة في سلوكها بدلا من التركيـز علـى         
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 ٣٢

سـوف تقطـع علـي    .. لن اتمكن من اكمال عملـي  ( الآثار المحتملة لمقاطعتها إياي   
فكنـت  ) اليوم للكتابـة وهلـم جـرا    كانت تلك الفرصة الوحيدة     .. حبل افكاري   

اذكر نفسي لماذا تأتي لمشاهدتي لاـا تحـبني ولـيس لأـا تتـآمر ضـدي بغيـة            
افشال عملي وعندما أذكر نفسي ان البراءة في سلوكها كنت على الفور استحضر             
شعورا بالصبر وكان انتباهي يعود تارة اخرى للحظة الحاضـرة وكنـت اتخلـص              

في التراكم وكنت اذكر نفسي بمدى حـسن طـالعي ان   من اي ضيق يكون قد أخذ       
لقــد اكتــشفت انــه لــو امعنــت النظــر .. يكــون لي مثــل هــذه الطفلــة الجميلــه 

لاستطعت ان ترى مدى البراءة غالبا في عيون الاخـرين وفي المواقـف الـتي قـد       
تصيبك بالاحباط ولو فعلت فستصبح انـسانا يتمتـع بدرجـة اكـبر مـن الـصبر                 

لاتدري عنه ستبدأ في التمتع باللحظات الـتي كانـت تحبطـك            والسكينة وبشكل   
  .فيما سبق

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٣٣

١٤  
  درب نفسك على الصبر

  

 مـن صـفات القلـب الـتي يمكـن زيادـا بدرجـة كـبيرة عـن طريـق                      الصبر

رق الـتي اكتـشفت اـا تزيـد مـن       الممارسة والتدريب المتعمد وتتمثل احـد الط ـ      
صبري في ان اجعل لنفسي فترات تدريب فعلية أي فترات من الوقت وضـعتها في    
  .عقلي للتدريب على فن الصبر فالحياة ذاا عبارة عن مدرسة منهجها الصبر

  
بإمكانك ان تبدأ بقدر ضئيل من الوقت كخمس دقائق مـثلا وان تـبني قـدرتك                

ولتبدأ بأن تقول لنفـسك حـسنا في الخمـس دقـائق            على الصبر مع مرور الوقت      
ان مــا .. القادمــة لــن اسمــح لأي شــئ كــان ان يــضايقني ســوف اكــون صــبورا  

ستكتشفه سيكون مدهشا فعلا فعزمك علـى ان تكـون صـبورا وبخاصـة لـو كـان            
ان الـصبر هـو احـدى    .. ذلك لبرهة قصيرة سوف يقوي من قدرتك على الصبر        

ولد فيها النجاح وبمجرد ان تنجـز نجاحـا صـغيرا           تلك الصفات الفريدة التي ي    
خمس دقائق من الصبر سوف تبدأ في رؤية انك بالفعل تمتلك قدرة على الصبر              

  .حتى لو كان ذلك لفترات اطول من الزمن
  

ولأن لي اطفالا صغارا فهناك العديد من الفرص للتدريب على فن الـصبر علـى               
ن الأسئلة في الوقت الي احاول فيـه        سبيل المثال عندما تمطرني ابنتاي بوابل م      

اجراء مكالمة هاتفية هامة اقول لنفـسي هـاك فرصـة عظيمـة لأكـون صـبورا                 
أرأيـت لقـد عملـت    ( وللنصف ساعة القادمة سوف اتحلى بالصبر قدر المـستطاع         

والآن كفانا مزاحا ان ما اخـبركم       ) بجد ووصلت فترة تمريني الى نصف ساعة        
تت ثماره في عائلتي فعندما احتفظ برباطـة جأشـي   به هنا ينجح بالفعل ولقد أ  
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 ٣٤

ولا اسمح لنفسي بالشعور بالـضيق او الانزعـاج فـإن باسـتطاعتي ـدوء ولكـن         
بحزم ان اوجه سلوك طفلتي بدرجة اكبر فاعلية مما لو كنـت ثـائرا إن مجـرد     
توجيه عقلي كي يصبر يسمح لي بأن أبقى منتبها للحظة الحاضرة مما لو كنـت         

فكر في كل الاوقات التي حدث ذلك فيهـا واشـعر بـأنني شـهيد ذلـك                 متضايقا وا 
         علاوة على ذلك فغالبا ما يكون شعوري بالـصبر وبائيـا فهـو ينتقـل الى طفلـتي

  .اللتين تقرران من تلقاء نفسيهما بأنه من الممتع ازعاج أبيهما
  

ان الشعور بالصبر يعطيني الفرصة لأحتفظ بمنظوري الصائب للامور ويمكنني          
التحدي الذي اواجهه   .. ان اتذكر حتى في غمار موقف عضال بأن ما يواجهني           

              في اللحظة الحاضرة ليس بمسألة حياة او موت ولكن مجرد عقبة طفيفة علـي
ان اتعامل معها وبدون الصبر فإن نفس هذا الموقف يمكـن ان يتحـول الى حالـة      

حة وضـغط دم    طوارئ تامة بما تحتوي عليه من صياح واحباط ومشاعر مجرو         
ان الامر لا يستحق بالفعل كل ذلك فسواء كنـت تحتـاج الى التعامـل               .. مرتفع  

مع الاطفال او رئيسك في العمل او موقف او شـخص صـعب وكنـت لا ترغـب في             
القلق بشأن صغائر الامور فـإن زيـادة قـدرتك علـى الـصبر تعـد بدايـة رائعـة                 

  .لذلك
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 ٣٥

١٥  
   الحبكن أنت البادئ بالتحية وإظهار

   

 منا يشعرون احيانا بالاستياء الذي قد يكـون ناتجـا مـن جـدال                الكثيرون

حاد او من سوء فهـم او مـن الطريقـة الـتي نـشأنا ـا او مـن اي موقـف اخـر                       
وبسبب عنادنا فإننا غالبا ننتظر من الاخرين ان يبادروا بالتحيـة معتقـدين ان         

ا عنهم او نبدأ من جديـد       هذه هي الطريقة الوحيدة التي يمكن ان تجعلنا نعفو        
  .علاقات الصداقة او حتى العلاقات الأسرية

  
احدى معارفي والتي لم تكن صحتها علـى مـا يـرام اخـبرتني ذات مـرة اـا لم                   
تتحدث مع ابنها منذ ما يقرب ثلاث سنوات وعندما سـألتها لمـاذا قالـت لي اـا               

 اليـه مـرة اخـرى    وابنها لم يكونا متفقين حول اختيار زوجته واا لن تتحـدث         
الا اذا حدثّها هو اولا وعندما طلبت منها ان تكون الشخص الذي يأخـذ بزمـام                
المبادرة فقد رفضت ذلك تماما وقالت لا يمكن ان افعل ذلك فهو الذي يجب عليه         

لقد كانت في الحقيقة تفضل الموت على ان تبادر بالحديث الى ابنها     .. الاعتذار  
يع قـررت ان تكـون هـي البادئـة بالحـديث وقـد       ومع ذلك بعد قليل مـن التـشج   

اندهشت عندما وجدت ابنـها ممتنـا لهـا لأـا بـدأت بالاتـصال بـه وقـدم لهـا                     
اعتذاره وفي جميع الحالات عندما يأخذ شخص ما بزمام المبادرة ويبدأ بـالكلام      

  .فإن كلا الطرفين فائز
  

 امـور اكـبر مـن    ودائما عندما نصر على غضبنا فإننا نحول الامـور التافهـة الى       
حجمها الحقيقي ونبدأ في الاعتقاد ان وضعنا وشـكلنا اهـم مـن سـعادتنا وهـذا                  
خطأ بدون شك فإذا رغبت في ان تكون شخصا مسالما فيجـب عليـك ان تفهـم ان           

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٣٦

كونك على حق لـيس اهـم مـن ان تكـون سـعيدا ولكـي تكـون سـعيدا فعليـك ان              
  .تتسامح وتبدأ دائما بالحديث

  
رين لكي يكونوا على حق وهذا لا يعـني انـك مخطـئ دائمـا              امنح الفرصة للاخ  

فبهذه الطريقة سوف يصبح كل شـئ علـى مـا يـرام وسـوف تـستمتع بالتـسامح                   
وايضا تعطي الفرصة للاخرين لكي يكونوا على حق وعندما تفعـل ذلـك سـوف               
تلاحظ شيئا اخر وهو ان الاخرين سوف يصبحون اكثـر اسـتجابة لـك واكثـر                 

 لمبادرتك واذا لم يستجيبوا لـك لأي سـبب مـن الاسـباب          حبا وسوف يستجيبون  
فلا ضير يكفي انك تشعر بالرضا لأنك اديـت مـا عليـك لكـي تخلـق جـوا مليئـا              

  .بالحب والتسامح بل إنك انت نفسك سوف تصبح شخصا اكثر مسالمة
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٣٧

  

١٦  
  هل تمحو الأيام الآثار؟: سك سل نف

   

كل يوم تقريبا العب مع نفس أسميها ترسيب الزمن وقد ابتكـرت هـذه              انني  

.. اللعبة استجابة لاعتقادي الخاطئ دائما ان كـل مـا اقـوم بعملـه مهـم جـدا                   
ولكي تلعب هذه اللعبة فما عليك الا ان تتخيل ان اي موقـف تتعامـل معـه الان      

وف يتحسن ولكن بعد عام من الان بعد ذلك اسأل          ولا يسير بطريقة صحيحة س    
نفسك هل هذا الموقف مهم حقا كما يبـدو لي؟ في الحقيقـة ربمـا يكـون الموقـف             

وسـواء كـان   .. مهما ولكنه في الغالب لن يكون مهما بالدرجة التي تتصورها انت  
ذلك جدالا بينـك وبـين زوجتـك او طفلـك او رئيـسك في العمـل فـإن الفرصـة                    

 الخطأ او حافظة النقود الضائعة او الاعتراض الخاص بالعمـل او            الضائعة او 
التواء كاحلك كل هذه الاشياء لن تم ا بعـد مـرور عـام مـن الان بـل سـوف         
تصبح شيئا منسيا في حياتـك واذا كانـت هـذه اللعبـة لـن تحـل لـك مـشكلاتك                   

ا وكـثيرا م ـ  .. فبإمكاا ان تعطيـك قـدرا طيبـا مـن التـصورات الـتي تحتاجهـا                 
اجدني اضحك عندما اتذكر اشياء كنت في الماضي اخـذها بجديـة والان بـدلا               
من استنفاد طاقتي في الغضب والاحساس بالقهر فإنني اقضي وقتي مع زوجـتي      

  .وأطفالي او انشغل في التفكير الابتكاري
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 ٣٨

  
  

١٧  
  سلم بالحقيقة القائلة إن الحياة ليست مثالية

  

مـن  .. ارنا عن مظالم الحياة هذا السؤال      صديقاتي سألتني اثناء حو    احدى

قال إن الحياة سوف تصبح مثاليـة او اـا كانـت مثاليـة مـن قبـل؟ ولقـد كـان                  
سؤالها جيدا فقد ذكرني بشئ تعلمته حين كنـت صـغيرا وهـو أن الحيـاة ليـست         
مثالية اا رديئة ولكنها حقيقة ومـن الغريـب أن ادراك هـذه الحقيقـة يعتـبر               

ومن الاخطاء التي يقع فيها الكثيرون منا اننا نشعر         .. جدا  وجهة نظر متحررة    
بالحزن والأسى على انفسنا او علـى الاخـرين واضـعين في اعتقادنـا ان الحيـاة                 
يجــب ان تكــون مثاليــة او اــا لابــد ان تكــون كــذلك في يــوم مــن الايــام وفي   

 فإننـا  وعندما نقع في هـذا الخطـأ  .. الحقيقة اا لم تكن ولن تكون كذلك ابدا   
نقضي الكثير من الوقت نشكو مـن الحيـاة ومظالمهـا ونواسـي الاخـرين ونتحـدث          

هذا ظلـم ولا نـدرك ان ذلـك لم    .. معهم عن هذه المظالم ونردد دائما هذا ظلم       
  .يكن ابدا مقصودا

  
واحدى فوائد التـسليم بحقيقـة ان الحيـاة ليـست مثاليـة اننـا لا نـشعر دائمـا           

جيع انفـسنا علـى بـذل اقـصى جهـد فيمـا نقـوم               بالأسى على انفسنا وذلك بتش    
بعمله ونحن نعلم جيدا انه ليس من وظـائف الحيـاة ان تجعـل كـل شـئ يتـسم                    
بالكمال بل إن ذلـك هـو التحـدي الـذي نقـف امامـه والتـسليم ـذه الحقيقـة           
يجنبنا ايضا الشعور بالاسى على الاخرين لأننا دائما نتذكر ان كل شـخص لـه               

ه التي تخصه وهذا التصور سـاعدني علـى التعامـل مـع             قدراته وقواه وتحديات  
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 ٣٩

المشكلات التي واجهتها في تـربيتي لطفلـي وفي اتخـاذ القـرارات الـصعبة حـول                 
تحديد الاشـخاص الـذين يجـب علـي ان اسـاعدهم وهـؤلاء الـذين لا يمكـنني             
مساعدم كذلك فإن هـذا التـصور سـاعدني في معانـاتي في الوقـت الـذي كنـت         

إن هـذا  .. حية او ان الـبعض لا يعـاملوني بطريقـة عادلـة     اشعر فيه انـني ض ـ  
  .التصور طالما وضع عيني على الحقيقة ووضع قدماي على الطريق

  
وحقيقة ان الحياة ليست مثالية لا تعني اننـا لا يجـب علينـا ان نبـذل قـصارى           
جهدنا لتحسين معيشتنا او تحسين العالم بـل علـى العكـس فـإن هـذه الحقيقـة                  

ب ان نستغل كل قوانا في ذلك وعندما لا نـدرك او نقـر ان الحيـاة               تعني اننا يج  
ليست مثالية فإننا بذلك نميل الى الشعور بالشفقة نحو الاخرين ونحو انفـسنا       
ايضا ومما لا شك فيه ان الشفقة عاطفة ازامية لا تقدم شيئا للفرد منا غير               

يقـة ومـع ذلـك فإننـا     اا تجعلنا نشعر اننا اسوأ حالا عمـا نحـن عليـه في الحق     
عندما نعترف بأن الحياة ليست مثالية فإننا نشعر بـالعطف نحـو أنفـسنا ونحـو           
الاخرين والعطف هو شعور قلبي يقدم الحب الى كل فرد يلمـسه وعنـدما تجـد     

حاول ان تذكر نفسك ذه الحقيقة   .. نفسك تفكر في مظالم الدنيا مرة اخرى        
ه الحقيقه سوف تخلصك مـن الـشعور        الاساسيه وقد تندهش عندما تجد ان هذ      

  .بالشفقة وتقودك الى المساعدة بالفعل الايجابي
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 ٤٠

  

١٨  
  قد يكون الملل مفيدا

  

 منا يوجد في حيام العديـد مـن الـدوافع ناهيـك عـن المـسئوليات                 كثيرون

لدرجة انه يـستحيل علينـا ان نظـل جالـسين دون فعـل شـئ ولا حـتى لـدقائق            
يق ذات يوم الناس لم يعودوا كائنات بشرية بل يجب          معدودة ولقد قال لي صد    

  .ان نسمي انفسنا ماكينات بشرية
  

ولأول مرة اتعرض لفكرة ان الملل بين الحين والاخر يمكـن ان يكـون مفيـدا لي                 
كان ذلك عندما كنت اقوم بالدراسة مع طبيب في مدينة لاكونر بواشنطن وهـي            

بعد ان اينـا يومنـا الاول سـألت    مدينة صغيرة ليس فيها ما يمكنك ان تفعله و       
مـا  : الاستاذ ماذا يمكنـك ان تفعـل هنـا في هـذه المدينـة اثنـاء الليـل؟ فأجـاب                

اريدك ان تفعله هنا هو ان تسمح لنفسك بأن تصاب بالملل لا تفعـل شـيئا فهـذا          
لقد تـصورت انـه يمـزح لاول وهلـة فـسألت ومـا              .. جزء من البرنامج التدريبي     

ار الاحساس بالملل؟ فأجابني انني اذا سمحت لنفسي ان     الذي يضطرني لأن اخت   
اصاب بالملل ولو حتى لساعة واحدة او اقل دون مقاومة فإن هذا الشعور بالملـل               
سوف يحل محله شعور بالسلام والهدوء وبعـد قليـل مـن الممارسـة سـوف تـتعلم         

  .كيف تسترخي
  

من الصعب علي ان وما ادهشني بعد ذلك انه كان على حق تماما في البداية كان            
اتحمل ذلك فقد كنـت معتـادا فعـل اي شـئ في كـل لحظـة لدرجـة انـني بـذلت           
مجهودا كبيرا كي اركن الى الراحة ولكن بعد قليل اعتدت ذلـك ولكـني اخـذت                

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٤١

انني هنـا لا اتحـدث عـن سـاعات مـن الكـسل              .. وقتا طويلا لكي استمتع بذلك      
 كيـف افعـل وذلـك لعـدة         ولكني اتعلم فن الاسترخاء او فن كيـف اركـن ولـيس           

دقائق كل يوم وليس هناك طريقة اخرى لذلك سوى ان اظـل بـدون فعـل شـئ                  
فقط اجلس او انظر من النافذة ولاحظ افكارك ومشاعرك في هـذه الاثنـاء في     
البداية قد يصيبك قليل من الضيق ولكن يوما بعـد يـوم سـوف تـصبح المـسألة                  

  .اكثر سهولة وسوف تجد العائد مجزيا جدا
  
 الكثير من الضيق والصراع الداخلي ينتج من عقولنا التي لا دأ ابدا والـتي          ان

تحتاج دائما لشئ يرفه عنها او شئ تفكر فيه ودائما تتسائل هذه العقول مـاذا                
بعد ذلك؟ فبينما نتناول العشاء نسأل ماذا لدينا مـن الحلويـات وبينمـا نتنـاول                

ذا المـساء نـسأل مـاذا يجـب ان     الحلويات ماذا يجب ان نفعل بعد ذلك؟ وبعـد ه ـ         
نفعـل في ايــة الاسـبوع؟ وبعــد ان نعـود الى البيــت نفـتح التلفزيــون ونلــتقط     
التليفون او نفتح كتابا او نبدأ في تنظيف البيت ودائما نبدو كما لو كنا خائفين                

  .من ان يفوتنا شئ ما لا نستطيع ان نفعله حتى ولو دقيقة واحدة
  

هو ان ذلك يعلمك كيف تصفي ذهنك وتـسترخي    ان اجمل شئ في عدم فعل شئ        
كما يعطي لعقلك الحرية في ألا تعرف شيئا ولو حتى لفترة قصيرة وعقلك مثـل    
جسمك تماما يحتاج الى الراحة من نظامه المعتاد وعندما تعطي اجـازة لعقلـك              

  .فإنه يعود اقوى واحد واكثر تركيزا واكثر قدرة على الابتكار
  

تـصاب بالملـل فـإن ذلـك يخلـصك مـن قـدر هائـل مـن          وعندما تسمح لنفسك ان     
الضغط الناتج من قيامك بأشياء في كل لحظة وكل يـوم والآن عنـدما يقـول أي     
من طفلاي أبي لقد مللت فإنني اجيبه قائلا هذا رائع اجعل الملل يصيبك لبعض              
الوقت فهذا مفيد لك وبمجرد ان اقول هذا فاما يتركان فكرة انني احـل لهـم       
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ربما انك لم تفكر ابدا ان يقترح عليك شخص ما ان تصيب نفـسك              .. ما  مشاكله
  .بقدر من الملل من ناحيتي انا اعتقد ان هناك لكل شئ بداية

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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١٩  
  حاول ان تقلل من تحملك للتوتر

  

 تـسير الى الخلـف في مجتمعنـا فـنحن نميـل الى              كما لـو كانـت الامـور       يبدو

التطلع الى الاشخاص الذين يقعون تحت قدر كبير من التوتر او الذين يعـانون               
من الضغوط او هؤلاء الذين يمكنهم تحمل التوتر وعنـدما يقـول احـدهم لقـد            

اننـا تعلمنـا ان نعجـب ـذا الـسلوك او حـتى             .. عملت حقا بجد او لقد تعبت       
لال عملي كمستشار للتوتر فانني اسمع كلمات فخر واعتزاز مثل       نمتدحه ومن خ  

انا لدي قدرة عالية على تحمل التوتر وقد لا يكون من المستغرب ان مثل هؤلاء           
الاشخاص من المصابين بالتوتر عنـدما يـأتون الى مكـتبي فـإم يـأملون في ان                 

ا يـسمح لهـم   اقدم لهم طرقا ووسائل تزيد من احتمالهم للتوتر اكثر فـأكثر مم ـ     
  .ان يتحملوا الزيد والمزيد

  
ولحسن الحظ فإن هناك في بيئتنا العاطفية قانونا غـير قابـل للإنتـهاك يقـول                
تقريبا ان مستوى التوتر الذي نتعرض له الآن يـساوي بالـضبط نفـس مـستوى      
قدرتنا على تحمل التوتر وسوف تلاحظ ان النـاس الـذين يقولـون لا اسـتطيع            

 مثل هؤلاء سوف يتعرضـون لقـدر كـبير مـن هـذا التـوتر                تحمل قدر من التوتر   
لذلك إذا علّمت الناس ان يزيدوا من قـدرم علـى احتمـال التـوتر فـإن الكـم                   

ام سـيقبلون مزيـدا   .. الذي يستطيعون تحمله هو القدر الذي سيتعرضون له         
من الارتباك والمـسئوليات الى ان تـصل هـذه التـوترات الى مـستوى احتمـالهم             

ما يحتـاج الامـر الى كارثـة مـن نـوع مـا لكـي يفيـق هـؤلاء الاشـخاص                      وعادة  
المعروضون للتوتر ويشعروا بتوتر اعـصام فقـد جـرهم ازواجهـم او تطـرا               
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عليهم مشكلة صحية او تسيطر على حيـام عـادة خطـيرة او اي شـئ يحـدث                  
  .لهم ويرغمهم على البحث عن وسائل من نوع جديد

  
ا حاولت الـدخول في ورشـة عمـل لتحمـل مـستوى             قد يبدو ذلك غريبا ولكن اذ     

متوسط من التوتر فإن ما ستتعلمه هو ان تزيد من احتمالك للتوتر ويبـدو كمـا    
  .لو ان استشاريي التوتر انفسهم قد اصيبوا بالتوتر

  
وما عليك ان تقوم به هو ملاحظة توترك مبكرا قبل ان يتفاقم ويخرج الامـر               

حرك بسرعة شـديدة حينئـذ يكـون الوقـت          من يدك فعندما تشعر ان رأسك يت      
قد حان لكي تستعيد قدرتك على التحمل وعنـدما يخـرج جـدولك اليـومي مـن           
يدك فذلك اشارة لضرورة التمهل واعادة تقييم الامور الهامة بدلا من الاندفاع     
وانجاز كل امورك بسرعة وعندما تشعر بالضيق والامتعاض تجاه كل مـا يجـب     

مر عن ذراعيك وتقدم على القيام ـذه الاعمـال ولكـن            عليك القيام به فلا تش    
افضل حل هنا هـو ان تـسترخي وتأخـذ نفـسا عميقـا وتـذهب للتمـشية قلـيلا                    
وسوف تجد انك عندما تسيطر على توترك مبكـرا وقبـل ان يتفـاقم فـإن هـذا         
التوتر يكون مثل كرة الثلج التي تتدحرج مـن اعلـى تـل عنـدما تكـون صـغيرة                   

  . ولكنها اذا كانت كبيره فيصعب بل وربما يستحيل ايقافهايسهل التحكم فيها
  

لا داعي للقلق اذا لم تحقق كل ما تصبوا اليه ولكنك عندما تتمتع بذهن صـاف     
وهــادئ وعنــدما يكــون مــستوى تــوترك منخفــضا فإنــك ســتكون اكثــر نــشاطا   
وتستمتع اكثر بأداء واجباتك وعنـدما تقلـل مـن تحملـك للتـوتر فـسوف تجـد          

ا من التوتر يمكنك التغلـب عليـه ايـضا وسـوف تـأتي افكـار جديـدة                  لديك قدر 
  .تساعدك على التخلص من التوتر المتبقي لديك
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٢٠  
اكتب رسالة تعبر عما يجيش في صدرك مرة 

  كل اسبوع
  

 ساعد هذا التمرين في تغيير حياة اشـخاص عديـدين وقـد أصـبحوا بـه        لقد

كـل اسـبوع في كتابـة رسـالة         ان مجرد قضاء عـدة دقـائق        .. اكثر سلاما وحبا    
تعبر فيها عما يجيش في صـدرك يعـني الكـثير بالنـسبة لـك كمـا ان الامـساك                    
بالقلم او الكتابة على الآلة الكاتبة يعطـي لـك الفرصـة لكـي تتـذكر الافـراد          
الطيبين الذين مررت م في حياتك كما ان مجرد الجلوس للكتابة يملأ حياتك             

ــسعادة  ــدأ في .. بال ــن    وبمجــرد ان تب ــبير م ــدد الك ــدهش للع ــسوف تن ــك ف  ذل
لقد قال احد زبـائني ذات مـرة لم يتبـق      .. الاشخاص الذين ظهروا في حياتك      

ربمـا هـذا الكـلام      .. في حياتي اسابيع تكفي لكتابة كل الاشـخاص في القائمـة            
يصدق او لا يصدق عليك ولكـن هنـاك عـددا مـن النـاس في حياتـك الآن او في          

بــا ودودا مــن القلــب حــتى اذا لم يكــن يوجــد في الماضــي يــستحقون منــك خطا
حياتك احد تشعر انك تستطيع الكتابـة اليـه فيمكنـك كتابـة خطـاب الى اي                 
شخص اخر لا تعرفه ربما يكون كاتبا راحلا تعجبك اعماله او اكتب الى احـد               

احـد  .. المخترعين او المفكرين الكبار سواء كانوا قد رحلوا او على قيد الحيـاة               
 الخطاب يوقظ تفكيرك حول الامتنان ومجرد كتابة الخطـاب حـتى       اهم فوائد 

  .وإن لم ترسله كفيل بذلك
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والغرض من الخطاب بسيط جدا وهو التعبير عن الحب والامتنان ولا تقلـق اذا         
لم تكن بارعا في كتابة الخطابات فهذه ليست قدرة عقلية وانما موهبة يخـتص              

كـثيرا فقـط يمكنـك كتابـة عبـارات        ا القلب فإذا لم تكـن تـستطيع ان تقـول            
مختصرة مثل عزيزتي كريس لقد استيقطت هذا الصباح وانا اقول لنفـسي كـم           
انا محظوظ لأن يكون في حياتي أناس مثلك اشكرك كثيرا لأنك قـبلتي الـزواج                
مني انني حقا محظوظ بك واتمنى لك كل السعادة والمتعـة في الحيـاة لـك كـل                  

  .الحب من ريتشارد
  

وارسال عبارات مثل هذه يوجه اهتمامـك الى الاشـياء الـصحيحة في             ان كتابة   
حياتك ليس هذا فقط ولكن ايضا فإن الشخص الـذي يتـسلم هـذا الخطـاب في                 
الغالب سوف ينتابه شعور بالامتنان وغالبا فإن مثل هذا التصرف يكـون بدايـة              

ك لسلسلة من الافعال الدالة على الحب في حين ان الشخص الذي يتسلم خطاب ـ          
ربما يقرر ان يفعل نفس الـشئ ويكتـب الى شـخص اخـر او ربمـا ينتابـه شـعور            

اكتب اول خطاب لك هذا الاسبوع وسوف تكـون سـعيدا   .. بالحب نحو الاخرين    
  .جدا بذلك
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٢١  
  تخيل أنك تشهد تشييع جنازتك

  

 الاسلوب ربما يبدو مريعا بالنسبة لبعض الناس ولكنه فعال جدا حيث        وهذا

فإذا نظرنا الى حياتنا الماضـية كـم منـا         .. يذكرنا بأهم الاشياء في حياتنا      انه  
يرى انه كان ملتزما ويسعده ذلـك؟ في الغالـب عنـدما يعيـد الانـسان النظـر في                   
حياته الماضية وهو على فراش المـوت فإنـه يـتمنى لـو كانـت اعمالـه الـسابقة                   

طـرة عـرق واحـدة    مختلفة تماما فمعظم النـاس يـودون لـو اـم لم يفـرزوا ق           
ويتمنون لو ام قضوا وقتا اكثر مع الاشخاص والاعمال الـتي كـانوا يحبوـا      
ووقتا اقل يتضايقون فيه من المواقف الحياتيـة الـتي اذا امعنـوا الـتفكير فيهـا                 

ان تخيلك نفسك وانت تشهد جنازتـك يجعلـك         .. لوجدوها اتفه من ذلك بكثير      
 تـزال تمتلـك الفرصـة لتغـيير مـا تـراه       تنظر الى حياتك التي تعيشها وانت لا    

  .يستحق التغيير فيها
  

وعلى الرغم من ان هذه الفكره تبدو مؤلمة ومخيفة الا اا فكرة جيدة تجعلك        
أيـضا فـإن هـذا يـذكرك بنـوع الشخـصية الـتي        .. لا تنسى وفاتك ولا حياتك     

دا تريد ان تكون على غرارها ويذكرك بأفعالك السابقة التي تعتبرها مهمة ج ـ      
بالنسبة اليك واذا كنت مثلي تماما فإنك من المحتمل ان تحدث لك صحوة تكـون     

  .بداية جيدة للتغيير
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٢٢  
ذكر نفسك دائما بان الحياة ليست حالة 

  طوارئ
  

 هذه الفكره تلخص الرسالة الاساسية لهذا الكتاب فالحيـاة ليـست حالـة              ان

وات عرفـت العديـد مـن     وعلى مدى سن  .. طوارئ دائمة كما يعتقد معظم الناس       
المرضى الذين كان لديهم كل شئ الا اـم كـانوا يهملـون اسـرهم واحلامهـم في            
الحياة وذلك بسبب ميلهم للاعتقاد ان الحياة حالة طوارئ متواصلة وهم دائما            
يعللون سلوكهم العصبي باعتقادهم اـم اذا لم يعملـوا ثمـانين سـاعة اسـبوعيا        

 وكنت احيانا اذكرهم ام عندما يفارقون الحياة        فإم لن يوفوا بكل ما عليهم     
  .فإن جعبتهم لن تكون خالية

  
احدى زبائني وهي ربة مترل وام لثلاثة اطفال قالـت لي ذات مـرة لا اسـتطيع                 
ابدا تنظيف المترل بالطريقة التي اريدها قبل ان يخرجـوا جميعـا في الـصباح               

 عليهـا حـتى ان الطبيـب        وقد كانت محبطة جدا لاا لا تستطيع اتمام كـل مـا           
لقـد كانـت دائمـا تتـصرف كمـا لـو ان             .. المعالج وصف لها ادوية مضادة للقلـق        

هناك احدا يصوب مسدسا الى رأسها ويطلـب منـها الانتـهاء مـن غـسيل جميـع                  
والموقف هنا يقول اـا حالـة   .. الاطباق وتطبيق كل الفوط وإلا فإنه سيقتلها      

نـاك احـد سـواها خلـق لهـا هـذا الـضغط             طارئة ولكن الحقيقه هي انه ليس ه      
  .الذي تعيش فيه
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لم اقابل في حياتي شخصا لم يجعل من الامور البسيطة حـالات طـوارئ بمـا في          
ذلك انا نفسي اننا نأخذ اهدافنا بجدية زائدة عن اللزوم وننسى ان نمرح قليلا              

ها اننا ننظر الى الاشياء البـسيطة الـتي نحب ـ      .. او نعطي انفسنا بعض الراحة      
ونعتبرها شرطا لتحقيق سعادتنا الشخصية وإلا فإننا نلـوم ونعاقـب انفـسنا اذا         

ان اول خطـوة لكـي نـصبح    .. لم نستطع تحقيق الاهداف التي خلقناها بانفسنا  
اشخاصا ننعم بالسلام الداخلي هي ان نعترف اننا في غالب الاحيان نحن الذين             

ف تسير بشكل طبيعي حـتى ان       فإن الحياة سو  .. نخلق لأنفسنا حالات الطوارئ     
لم تسر الامور حسب ماهو مخطط لهـا ويفيـدنا كـثيرا ان نـذّكر انفـسنا دائمـا                   

  ).الحياة ليست طوارئ متواصلة ( ذه العبارة 
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٢٣  
  الرجوع بالذاكرة الى الوراء

  

ة لتذكر اي حقيقة او استرجاع اي رؤيـة سـابقة كمـا اـا                وسيلة جيد  وهي

وسيلة لا تحتاج الى مجهود الا اا فعالة جدا في استخدام العقل عنـدما تبـدأ      
والرجوع بالذاكرة الى الوراء يعني السماح لعقلك    .. في الشعور بالتوتر الشديد     

  .ان يحل مشكلة ما بينما تكون منشغلا بشئ اخر في نفس اللحظة
  
عملية الرجوع بالذاكرة الى الـوراء هـي نفـس طريقـة خـافض الاشـتعال في                  و

الموقد فعندما تكون حرارة الموقـد منخفـضة فـإن مكونـات الطعـام يـتم خلطهـا           
وطهيها جيدا فتصبح وجبة لذيذة والطريقة سهلة وبسيطة فأنت تضع المكونات    

م مـدة اكـبر     في وعاء الطهي وتخلطهما جيدا وتتركها وغالبا كلما تركـت الطعـا           
  .دون تدخل منك كلما كانت النتيجة افضل

  
وبنفس هذه الطريقة يمكننا ان نحل العديد مـن مـشكلاتنا في هـذه الحيـاة إذا         
امددنا خافض الاشتعال في عقلنـا بقائمـة مـن المـشكلات والحقـائق والمـتغيرات                 

 نفس الشئ تماما مثلما نضع الحساء او الصلـصة فـإن الافكـار الـتي              .. والحلول  
  .نضعها في خافض الاشتعال يجب ان تترك حتى تنضج جيدا

  
وسواء كنـت تحـاول حـل مـشكلة مـا او تتـذكر اسـم شـخص مـا فـإن الرجـوع                        
بالذاكرة الى الوراء يعمل دائما على مساعدتك فهي تحفز عقولنا الهادئـة الي             
تتمتع احيانا بالذكاء على العمل من اجلنا لحـل القـضايا الـتي لا نملـك حلـولا           

وخافض الاشتعال هذا ليس روشـتة لإلغـاء او تأجيـل المـشكلات             .. شرة لها   مبا
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بمعنى اخـر فعنـدما نريـد وضـع مـشكلاتنا في خـافض الاشـتعال فإننـا في ذات                    
الوقت لا نريد إطفاءه تماما بـل اننـا نـضع المـشكلة في عقولنـا ولكننـا لا نقـوم                 

 العديـد مـن   بتحليلها وتفصيلها ان هذه الطريقة البسيطة تـساعدك علـى حـل         
  .المشكلات وتخفض كثيرا من التوتر واهود الزائد عن حياتك

  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٢٤  
خصص لحظات كل يوم للتفكير في شخص 

  يستحق منك توجيه الشكر اليه
  

 عـدة ثـواني لإكمالهـا        هذه الفكرة البسيطة والتي لن تـستغرق اكثـر مـن           ان

تعتبر واحدة من اهم العادات التي امارسـها فـدائما احـاول ان اتـذكر ان ابـدأ               
يومي في التفكير في شخص ما يمكنني توجيه الشكر اليه فبالنسبة لي الامتنـان      
والسلام الداخلي شيئان متلازمان فكلما شعرت بالامتنان العميق من اجل الحياة          

م الـداخلي إذا فالامتنـان جـدير بقليـل مـن الامتنـان              كلما اشعرني ذلك بالسلا   
  .والممارسة

  
واذا كنت في مثل حالتي فلابـد ان هنـاك الكـثير مـن النـاس في حياتـك تـشعر                     

الاصدقاء او افراد الاسرة او اناس قد رحلـوا او المدرسـون او          .. بالامتنان لهم   
واخـرون لا  المرشدون او زملاؤك في العمل او شخص يكون قد اعطى لك اجـازة        

ــاة او جمــال     ــا الحي ــى منحن يمكــن احــصاؤهم او قــد تريــد ان تــشكر االله عل
  .الطبيعة

  
وبينما انت تفكر في الاشخاص الذين تشعر بالامتنان تجاههم فتتـذكر ان هـذا              
الشخص قد يكون ساعدك ربما على عبور الشارع او قد يكـون سـاعدك في فـتح              

دف من كل هذا هو توجيه انتباهـك  اله.. الباب او قد يكون طبيبا انقذ حياتك   
  .نحو الامتنان ومن المفضل ان يكون اول شئ تبدأ به يومك في الصباح
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لقد تعلمت منذ زمن انه من السهل ان تسمح لعقلك بالانزلاق في اشكال متعـددة               
سلبية وعندما يحدث لي هذا فإن اول شئ افتقده هو احساسي بالامتنان وابـدأ        

ايضا فإن الحب الذي غالبـا مـا   ..  الذين يعيشون معي    في عدم الاكتراث بالناس   
وهـذا التمـرين    .. اشعر به نحو الجميع يحل محله شـعور بالـضيق والاحبـاط             

يذكرني دائما انه يتوجب علي ان اركز على الجوانب الخيرة في حياتي وبمجـرد     
ان ابدأ في التفكير في شخص ما يستحق مني الامتنان تأتي الى مخـيلتي صـورة                

 اخر يستحق الامتنان ايـضا ثم اخـر واخـر وأجـدني بـسرعة افكـر في                  شخص
اشياء اخرى يجب علي ان اشعر بالامتنان من اجلـها كالـصحة وابنـائي وبـيتي                 

  .الخ.. ووظيفتي وقرائي وحريتي 
  

قد تبدو هذه الفكرة بسيطة جدا ولكنها في الحقيقة ذات فاعليـة كـبيرة فـإذا                 
لامتنـان يمـلأ عليـك كـل عقلـك فإنـه مـن        استيقظت في الـصباح وانـت تـشعر با      

  .الصعب بل من المستحيل ان ينتابك اي شعور سوى السلام الداخلي
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٢٥  
ابتسم في وجه الغرباء وانظر في عيوم وقل 

  لهم مرحبا
  

 لاحظت او فكرت في مدى التـأثير الـذي يمكـن ان تتركـه نظراتنـا علـى                   هل

اف منهم؟ مالذي يمنعنا مـن ان نفـتح قلوبنـا       علاقاتنا بالاخرين؟ ولماذا؟ هل نخ    
  لاناس لا نعرفهم؟

  
في الحقيقة ليست لدي اجابة لهذه الأسئلة ولكني اعلم تمامـا ان هنـاك توازنـا      

بعبـارة اخـرى لـيس مـن       .. دائما بين مواقفنا تجاه الاخرين ودرجـة سـعادتنا          
نـاس  المألوف ان نجد شخصا يمشي مطأطـأ الـرأس يـشيح بوجهـه بعيـدا عـن ال                 

  .ويكون في نفس الوقت مرحا وينعم بالسلام الداخلي
  

وانا هنا لا اقـول انـني افـضل الانفتـاح علـى الانطـواء او انـك يتوجـب عليـك              
استنفاد كل طاقتـك محـاولا ان تـسعد الاخـرين وتـضئ لهـم حيـام او انـك                    
يتوجــب عليــك ان تتظــاهر بــالود والــصداقة ولكــني اقــول انــك إذا اعتــبرت   

ا مثلك وعاملتهم ليس فقـط بـاحترام وعطـف ولكـن بالابتـسامة              الاخرين اناس 
والتواصل معهم فإنك لابد سـتلاحظ ان هنـاك بعـض الـتغيرات الطيبـة تطـرأ            

سوف تبدأ في ادراك ان النـاس مثلـك تمامـا معظمهـم لـديهم               .. على شخصيتك   
عائلات والناس الذين يحبوم ومعظمهـم لـديهم ايـضا اهتمامـام والاشـياء              

.. الخ .. بوا والاشياء التي لا يحبوا والاشياء الـتي يخـافون منـها          التي يح 
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ايضا فسوف تلاحظ ان الناس يصبحون لطفاء وممتنين لـك عنـدما تكـون انـت      
الذي تحافظ على تواصلك معهـم وعنـدما تـدرك ان النـاس جميعـا متـشاون                

نا جميعـا  بعبارة اخرى رغم ان.. فهنا سوف ترى البراءة في عيون الناس جميعا     
نقع في الخطأ الا ان معظمنا يبذل قصارى جهده لمعرفة كيف حدث هـذا الخطـأ           
في ظل الظروف التي حيط بنا ودائما فإن رؤية البراءة في عيون النـاس تكـون                

  .مصحوبة بشعور عميق بالسلام الداخلي
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٢٦  
  خصص لنفسك وقتا للهدوء كل يوم

  

 بدأت في كتابة هذه الطريقة كانت الساعة الرابعة والنصف صباحا           عندما

وهذا الوقت هو اكثر الاوقات المفضلة لدي طوال اليوم ففي هذا الوقـت كـان لا     
يزال لدي ساعة ونصف على الاقـل لكـي تـستيقظ زوجـتي واطفـالي وقبـل ان            

لا يـزال هنـاك سـاعة ونـصف علـى الاقـل قبـل ان                .. ين  يبدأ التليفون في الرن   
.. يطلب مني احد ان افعل شيئا لقد كان الجو هادئا تماما وكنت في عزلة تامـة       

كان هناك شئ ما يبعث على التجدد والهدوء حيث كان لدي بعـض الوقـت لكـي             
  .انجز فيه او اعمل او على الاقل استمتع بالهدوء

  
ال معالجة التوتر لاكثر من عشر سنوات وخـلال        لقد عملت ولازلت اعمل في مج     

هذه المدة فابلت بعض الاشخاص غير العاديين ولم اعرف شخصا واحدا يتمتـع             
بالسلام الداخلي دون ان يحتجز لنفسه كل يوم وقتا للهـدوء وسـواء كـان هـذا                 
الوقت مع الطبيعة او الاستمتاع بحمام فإن احتجاز هذا الوقت جزء هـام جـدا         

هذه الفترة من الهـدوء مثلـها مثـل قـضاء بعـض الوقـت في انفـراد               في حياتك و  
تساعدنا على إحداث الاتزان في كمية الضوضاء والارتباك الـتي تتـسلل الينـا              
طوال اليوم وانا شخصيا عندما كنـت اختلـي بنفـسي لـبعض الوقـت فـإن ذلـك                   
  .يريحني باقي اليوم وعندما لا افعل ذلك فإنني الاحظ انني لست على مايرام

  
وهناك بعض الطقوس الـتي اؤديهـا مثـل كـثير مـن الاصـدقاء فمثـل كـثير مـن              
الناس اذهب الى عملي واعود يوميا بالسيارة وفي طريـق عـودتي اتوقـف علـى                 
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جانب الطريق واقضي بعض الوقت انظر الى مشهد طبيعي او اغلق عيني وآخذ      
ان ولقد شـاركني  نفسا عميقا ان هذا كثيرا ما يشعرني بالهدوء والتركيز والامتن       

في هذا الامر كثيرون ممن اعتادوا الشكوى من عدم وجـود وقـت لـديهم للهـدوء            
وبدلا من الاندفاع بسيارام وصوت الراديو او الكاسيت يطن في اذام يمكنهم        
  .الان بقليل من التغيير ان يصلوا الى بيوم وهم يشعرون بام اكثر استرخاء

  
  
  
  

  يصاً نسخة اليكترونية معدة خص
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٢٧  
تخيل ان الناس من حولك اطفال صغار او 

  شيوخ في عمر المائة عام
  

 تعلمت هذا السلوك منذ حوالي عشرين عامـا ولقـد افلـح هـذا الاسـلوب                 لقد

  .كثيرا واثبت نجاحا في تخليصي من مشاعر الضيق نحو الاخرين
  

 ويجعلك تشعر بالغضب والان اغمض عينيك وحاول        فكر في شخص ما يضايقك    
ان تتخيل ان هذا الشخص طفل صغير تخيل ملامحه الـصغيرة وبـراءة عينيـه               
الصغيرة واعلـم ان الاطفـال لا يمكنـهم ان يقـدموا مـساعدة ولكنـهم يخطئـون                 
واعلم ايضا اننا جميعا كنا ذات يوم اطفالا صغارا والان حرك عقـارب الـساعة     

ام وتخيل نفس هذا الشخص انسانا مـسنا قـارب المـوت انظـر الى              مائة عام للأم  
عينيــه الــشاحبتين وإلى ابتــسامته الهادئــة الــتي تــنم عــن قــدر مــن الحكمــة  
والاعتراف بالخطأ الذي وقع فيه يوما ما واعلم ايـضا ان كـلا منـا سـوف يبلـغ                   

  .ذات يوم المائة عام
  

دة وهـي دائمـا تمـد    ويمكنك ان تمـارس هـذه الطريقـة وتغيرهـا بأشـكال متعـد            
ممارسها ببعض التصورات والعواطف المطلوبة واذا كـان هـدفنا ان نـصبح اكثـر               

  .مسالمة وحبا فنحن ايضا لا نريد ان نشعر بالسلبية تجاه الاخرين
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٢٨  
  حاول ان تفهم الآخرين

  

 الاستراتيجية اخذا من احدى العادات التي ذكرها ستيفن كـوفيس في    هذه

إن اســتخدام هـــذه  .. لأفــراد ذو الكفــاءات العاليـــة   كتابــه ســبع عـــادات ل  
الاستراتيجية هو بمثابة طريق مختصر كـي تـصبح شخـصا اكثـر رضـاء ومـن                 

في الاساس حـاول اولا ان تفهـم الامـور          .. المحتمل ان تصبح اكثر كفاءة كذلك       
وان تم اكثر بفهم الاخرين وان تم بدرجة اقـل بفهـم الاخـرين لـك وهـي                  

يـدا الفكـرة الـتي تـتلخص في انـه اذا كنـت ترغـب في ايجـاد               تعني ان تفهم ج   
تواصل مثمر وجيد يعود عليك وعلـى الاخـرين بـالنفع فيجـب ان يـأتي فهمـك        
للاخرين قبل كل شئ فعندما تفهم الجهة التي انحـدر منـها الاخـرون ومالـذي                
يحاول قوله وماهي الامور التي تستحوذ على اهتمامهم وهلم جرا عنـدها يـأتي    

 بشكل تلقائي حيث يحدث دون جهد يذكر ومع ذلك فعنـدما تعكـس هـذه                الفهم
العملية وهو ما يفعله معظمنا في اغلب الاحيان فإنك بذلك تقلـب الامـور رأسـا                
على عقب فعندما تحاول ان يفهمك الاخرون قبل ان تفهمهـم انـت فـإن الجهـد                 

ل الذي تبذله سوف تشعر به انت ويشعر بـه الاشـخاص الـذي تحـاول الوصـو                
اليهم وسوف ينهار التفاهم بينكم وربما ينتـهي الامـر بوقـوع صـراع الأنـا فيمـا             

  .بينكم
  

كنت اعمل مع زوجين قـضيا العـشر سـنوات الاولى مـن زواجهمـا في حالـة مـن                     
لم يكـن الـزوج يـدري الـسر وراء          .. الاحباط والخلاف بشأن حالتـهما الماديـة        

 امـا هـي فلـم تكـن تـدري      رغبة زوجته في الاحتفاظ بكل مليم يحـصلان عليـه        
السر وراء كونه مبذرا وقـد ضـاع اي تفكـير عقـلاني بينـهما في غمـار شـعورهم             
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 ٦٠

بالإحباط وعلى الرغم من وجود العديد من المشكلات الاكثر تعقيدا من مشكلة            
لم يكـن اي مـن    .. هذين الزوجين فإن حلول امثال تلك المـشكلات اسـهل نـسبيا             

 له لقد كان كلاهما بحاجة لأن يتوقف عن         الزوجين يشعر بتفهم الطرف الاخر    
تفسير تصرف الاخر على هواه وعـن مقاطعـة الاخـر وان يـستمع لـه بإنـصات                  
وبدلا من الدفاع عن مواقفهم كانا في حاجة لأن يفهم كل منهما الاخر قبل كـل         
شئ وهذا هو بالضبط مـا اوصـلتهم اليـه فقـد عـرف الـزوج ان الزوجـة كانـت                 

ث الماديــة الـتي اصـابت ابويهــا وفي الواقـع كانــت    تـدخر حـتى تتجنــب الكـوار   
فرائس الزوجة ترتعد من خطر الافلاس وقد علمت ان الزوج كان خجـولا مـن     
عجزه عن الاعتناء ا كما كان الحال عليه مع ابويه وكان يرغب في ان تفتخر              
به ومع تعلم كلاهما تفهم الاخـر تحـول شـعور كـل منـهما تجـاه الاخـرين مـن                  

  . الحب اما اليوم فهناك توازن جيد بين ما ينفقون وما يدخرونالكراهية الى
  

ان السعي للفهم اولا لا يقصد به تحديد من على خطأ ومـن علـى صـواب وانمـا            
هو فلسفة للتواصـل الفعـال وعنـدما تمـارس هـذه الطريقـة فستـشعر بـأن مـن           
 تتحاور معهم يشعرون بأن هناك من يستمع اليهم ويفهمهم وهـذا سـوف يتحـول           

  .الى علاقة افضل تتصف بحب اكثر
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 ٦١

  

٢٩  
  كن مستمعا افضل

  

 وانا اعتقد انني مستمع جيـد وعلـى الـرغم مـن انـني اصـبحت            ترعرعت

مستمعا افضل مما كان عليه الحال من عشر سنوات فعلي ان اقر بأنني لم اصبح           
 ان الاستماع الفعال ليس مجرد عـدم مقاطعـة الاخـرين          .. بعد مستمعا مناسبا    

اثناء حديثهم او اائه بـل ان تـستمع برضـا الى حـديث شـخص اخـر حـتى                 
  .اخره بدلا من الانتظار بفارغ الصبر حتى تحين فرصة للرد

  
وبشكل ما فإن الطريقـة الـتي نفـشل فيهـا في الاسـتماع الى شـخص اخـر تعـد               
مؤشرا للطريقة التي نعيش ا حياتنا فغالبا ما نتعامل مع الحوار مع الاخـرين            

ى انه سباق وكأن هدفنا الا تكون هنـاك فواصـل زمنيـة بـين ايـة حديثـه                عل
  .وبداية حديثنا

  
جلست وزوجتي مؤخرا في مطعـم لتنـاول الغـداء وللاسـتماع الى محادثـات مـن         
حولنا وقد بدا أن لا احد يستمع للاخر وبـدلا مـن ذلـك كـانوا يتبـادلون عـدم        

ا اذا كنـت لا ازال افعـل   الاستماع الى بعضهم الـبعض ولقـد سـألت زوجـتي عم ـ          
  .نفس الامر فأجابتني وقد علا وجهها ابتسامة نعم ولكن ليس على الدوام

  
ان الابطــاء في الــرد وان تــصبح مــستمعا بدرجــة افــضل يجعلــك انــسانا اكثــر  
طمأنينة ويزيل عنـك الـشعور بالـضغط ولـو تأملـت في الامـر للاحظـت انـه لا              

ار بتشوق لتخمين ما سيقوله الـشخص   يتطلب قدرا هائلا من الطاقة وان الانتظ      
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 ٦٢

حتى تصب عليه بعد ذلك ردك هو امر   ) او يحادثك عبر الهاتف     ( الذي امامك   
باعث على التوتر بدرجة كبيرة ولكن بينمـا تنتظـر مـن تحادثـه اـاء كلامـه           
وبينمــا تــستمع بانتبــاه لمــا يقــول ســتلاحظ ان الــضغط الــذي يقلقــك قــد زال 

 الـيهم بالارتيـاح كمـا ستـشعرون بالامـان لـو        وستشعر كذلك انت ومـن تتحـدث      
أبطأوا من ردهم وذلك لأم لن يشعروا بأم في تنافس معك للاسـتحواذ علـى          

لَأن تصبح مستمعا افضل لن يؤدي بك لأن تصبح شخصا اكثـر           .. وقت المحداثة   
ان الجميـع  .. صبرا فحسب بل سيزيد كذلك من جـودة علاقتـك مـع الاخـرين         

  . يستمع الى ما يقولونيحبون الشخص الذي
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٦٣

٣٠  
  تخير معاركك بحكمة

  

 عبارة تخير معاركك بحكمة تعد من العبارات المأثورة في تربية الاولاد الا             ان

وهـذه  اا كذلك على نفس الدرجة من الاهمية كي يحيا الانسان حياة راضية             
المقولة تعـني ان الحيـاة مليئـة بـالفرص وان نختـار ان نـضخم شـيئا مـا او ان            
ندعه في حال سبيله مدركين انـه لا يهـم في واقـع الامـر واذا انتقيـت معاركـك                     

  .بحكمة فستكون اكثر فاعلية في اختيار تلك الفرص الهامة فعلا
  

هـا لان تجـادل   وبالتأكيد فستكون هناك بعض الاوقات التي ترغب او تحتـاج في    
او تواجه او حتى تقاتل من اجل شئ تؤمن به ومع ذلك فإن الكثيرين يجادلون               

يواجهون ويقاتلون على كل شئ دون تمييز وهم يحولـون بـذلك حيـام الى           .. 
ان هنـاك قـدرا   .. سلسلة من المعارك على امور تعـد نـسبيا مـن صـغائر الامـور                

يـاة حـتى اننـا نفتقـد الى تمييـز      هائلا من الاحباط في مثل هذا النـوع مـن الح    
  .الامور الهامة فعلا

  
واذا كان هدفك بـوعي او بـدون وعـي ان يكـون كـل شـئ في صـالحك فـإن اقـل           
تضارب او خلل في خططك سوف تحوله الى امر ذي بال كبير وفي كتابي لا يعـد       

  .ذلك سوى وصفة للتعاسةوالاحباط
  

لتي نريدها كمـا ان الاخـرين لا     والحقيقة ان الحياة نادرا ما تكون على الحال ا        
يتصرفون بالطريقة التي نرغبها وبين لحظة واخرى تكـون هنـاك جوانـب مـن           
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 ٦٤

الحياة نرغبها ولا يرغبها الاخرون وسوف يكون هناك دائما مـن يختلـف معـك               
او من ينجز الامور بشكل مختلف عنك وكـذلك امـور لا تـنجح واذا مـا ناضـلت                   

  .م حياتك وانت تخوض المعاركضد مبادئ الحياة تلك فستقضي معظ
  

اما لكي تحيا حياة اكثر سكينة فعليك ان تقـرر عـن وعـي اي المعـارك تـستحق                 
الدخول فيها وأيها يفضل تجنبه واذا لم يكن هـدفك الاساسـي ان تـتم الامـور                 
على خير وجه ولكن ان تحيا حياة خالية من التـوتر نـسبيا فـستجد ان معظـم                   

هل من المهم حقـا ان تثبـت لزوجتـك          .. طمأنينة  المعارك تبعدك عن الشعور بال    
انك على حـق وهـي علـى خطـأ او ان تـصطدم بـشخص مـا لانـه ارتكـب خطـأ                  
طفيفا؟ هل يهم تفضيلك لمطعـم او فـيلم مـا للدرجـة الـتي يـستحق ان تجـادل                    
بـشاما؟ هـل يـبرر خـدش بالـسيارة ان ترفـع دعـوى علـى مـن تــسبب في الى          

ة رفض جارك ركن سيارته على جانـب اخـر          المحكمة؟ هل يجب ان تناقش مسأل     
من الشارع على مائدة العشاء مـع عائلتـك؟ ان هـذه الامـور والآلاف غيرهـا مـن          

تأمـل في  .. الامور الصغيرة هي ما يقـضي النـاس حيـام في التطـاحن بـشأا            
قائمتك التي تضم مثل هذه الامور فإذا كانت مماثلة لقائمتي فيما مضى فربمـا          

واذا كنت لا ترغب في القلـق بـشأن صـغائر         ..  تقييم اولوياتك    ترغب في اعادة  
الامور فمن المهم ان تختار معاركك بحكمة اما اذا وجد العكس فسيأتي يوم يندر     

  .فيه ان ترغب في الدخول في معارك على الاطلاق
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 ٦٥

  

٣١  
كن مدركا لتقلباتك المزاجية ولا تسمح لتعكر 

  المزاج ان يخدعك
  

 المزاجية ان تكون خداعة للغايـة فيمكنـها وهـي تفعـل ذلـك          لتقلباتك يمكن

فعلا ان تقودك الى الاعتقاد ان حياتك اسوأ مما هي عليه فعـلا فعنـدما يكـون           
مزاجك صافيا تبدو الحياة رائعة حيث تنظـر للامـور بمنظـور صـائب وتتمتـع                
 كذلك بالفطنة والحكمة فمزاج الانسان عندما يكون صافيا لا يـشعر ان الامـور      
على درجة كبيرة من السوء وتبدو المشكلات اقل صعوبة واكثـر طواعيـة للحـل        
وتنساب العلاقات والمحادثات مع الغير بكل يسر واذا حدث وانتقدك شـخص مـا     

  .فإنك تتقبل ذلك بصدر رحب
  

وعلى العكس اذا كان مزاجك غير صاف تبدو الحياة صـعبة ومـضجرة بدرجـة               
ة كما تأخذ الامور بمحمل شخصي وغالبـا  لا تحتمل وتكون نظرتك للأمور ضيق 

وهنـا  .. ما تسئ الظن بمن حولك حيـث تنـسب الى تـصرفام دوافـع شـريرة         
بيت القصيد ان الناس لا تـدرك ان امزجتـهم دائمـة التقلـب وبـدلا مـن ذلـك                    
يعتقدون ان حيـام قـد انقلبـت الى الاسـوأ مـن اليـوم المنـصرم او حـتى مـن                      

لرجل الذي يكون مزاجـه صـافيا مـن الـصباح قـد             الساعة المنصرمة ولذا فإن ا    
يشعر بالحب تجـاه زوجتـه ووظيفتـه او سـيارته وربمـا يـشعر بالتفـاؤل بـشأن                  
مستقبله وبالرضا عن ماضـيه ولكـن في الظهـيرة اذا كـان مزاجـه متعكـرا فقـد                
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 ٦٦

يقول انه يكره وظيفته ويعتقد ان زوجته مزعجة وان سيارته خـردة لا قيمـة              
ي شـئ في مـستقبله العملـي ولـو سـألته عـن طفولتـه لربمـا         لها وانه لن يصل لأ  

  .اخبرك اا كانت صعبة للغاية وربما القى اللوم على ابويه
  

قد تبدو هذه التناقضات السريعة والجذرية ضرب من السخف الا اننـا جميعـا          
سواء في هذا فعندما يتعكر مزاجنا نفقد نظريتنـا الـصائبة للامـور ويبـدو كـل             

عاجلا وننسى تماما انه عندما يكـون مزاجنـا صـافيا يبـدو كـل              شئ كما لو كان     
اننا نتعرض لذات الظروف من هو قريننـا؟ ايـن نعمـل؟            .. شئ على حال افضل     

بشكل مختلف تمام الاختلاف تبعا لحالتنـا المزاجيـة فعنـدما يتعكـر            .. سيارتنا  
اتنـا  مزاجنا فبدلا من إلقاء اللوم عليه كمـا ينبغـي نتجـه الى الـشعور بـأن حي               

برمتها سيئة كما لو كنا نعتقد بالفعل ان حياتنا قد اارت فعـلا في الـساعة او            
  .الساعتين الماضيتين

  
وواقع الحال ان حياتنا لا تكون على نفس درجة السوء التي تبدو عليها عندما              
يتعكر مزاجنا ولذا فبدلا من الاستمرار في تعكر المزاج معتقدا انك ترى الحيـاة        

  :عليك ان تتعلم التشكيك في هذا الحكم وان تذكر نفسك بالآتيعلى واقعها 
) غاضبا متوترا او اشـعر بالـضغط        ( انني بالطبع اشعر بأنني في موقف دفاعي        

.. من هنا فإن مزاجي متعكـر فـدائما ينتـابني شـعور سـلبي عنـد حـدوث ذلـك               
ها فعندما يتعكر مزاجك تعلم ان تنظر اليه علـى انـه حالـة انـسانية لابـد من ـ                 

ان المـزاج المتعكـر لا يعـد    .. وستختفي مع مـرور الوقـت اذا مـا تركتـها وشـأا             
الوقت المناسب لتحليل حياتك وفعلك لذلك يعد بمثابة انتحار عاطفي فإن كـان             
لديك مشكلة لها ما يبررها فإا ستبقى بعـد تحـسن مزاجـك والحيلـة في هـذه             

و مزاجـك وان تتقبـل الامـور        الحالة تتمثل في ان تشعر بالامتنان عنـدما يـصف         
عندما يتعكر وألا تأخذها على درجة كبيرة من الجدية وفي المـرة التاليـة الـتي     
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تشعر فيها بتعكر مزاجك لأي سبب كان عليـك ان تـذكر نفـسك ان ذلـك ايـضا                  
  .سوف يمر

  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٦٨

٣٢  
  هي إلا اختبار إن الحياة ما

  

 عبارة ان الحياة ماهي الا اختبار تعد من عباراتي المفضلة فلو كانـت تلـك                إن

كلمـا تأملـت   .. الحياة واقعية لتم توجيهك الى اين يجب ان تذهب وماذا تفعل   
فعندما ننظـر الى  .. هذه الحكمة المرحة ذكرتني بألا انظر الى الحياة بجدية     

 ا اختبار او سلسلة مـن الاختبـارات تبـدأ في              الحياة بتحدياا المختلفة على ا
النظر الى كل مسألة تواجهك على اـا فرصـة للنمـو والانخـراط في اتمـع              
وسواء امطرت عليك الدنيا المشكلات والمسئوليات وحتى العقبات الـتي لا تقهـر              

 تحقـق  فإذا نظرت اليها على اا اختبـار فـستكون هنـاك دائمـا الفرصـة لكـي                
بمعنى ان تقهر مـا يتحـداك ومـن ناحيـة اخـرى اذا نظـرت الى كـل            .. النجاح  

مسألة جديدة تواجهك على اا معركة يجب ان تنتـصر فيهـا كـي تـتمكن مـن                  
البقاء فربما تكون حياتك رحلة مليئة بالعقبات وسيكون الوقت الوحيـد الـذي             

م نـدرة حـدوث   تشعر فيه بالسعادة عندما يتم كل شئ بشكل صحيح ونحـن نعل ـ      
  .ذلك

  
وكتجربة فلتنظر اذا كان من الممكن ان تطبق هذه الفكرة على شئ تجـبر علـى                 
التعامل معه فربما يكون لك ابن مراهق او رئيس كثير المطالـب فلتنظـر ان كـان                 
بإمكانك ان تعيد تحديد ما تقابله من كونه مشكلة الى كونه اختبارا فبدلا مـن       

ر اذا كـان بإمكانـك ان تخـرج بـشئ منـها واسـأل            ان تتطوع مع هذه المشكلة فلت ـ     
نفسك لماذا وجدت هذه المسألة في حياتي؟ ما مغزاها وكيـف اتغلـب عليهـا؟ هـل                 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٦٩

يمكنني ان انظر الى هذه المـسألة بـشكل مختلـف؟ هـل يمكـنني ان انظـر اليهـا                
  كاختبار من أي نوع؟

ل المثـال   على سـبي  .. لو جربت هذه الاستراتيجية لربما ادهشك تغير اجاباتك         
لقد كنت فيما مضى اتصارع مع اعتقادي بانه ليس عندي مـا يكفـي مـن الوقـت               
وكنت اندفع هنا وهناك محاولا انجاز كل شئ وكنت القي باللائمة على جدولي            
واسرتي وظروفي او اي شئ اخر افكر فيه كسبب لمحنتي ثم تبادر الى ذهني انه       

ون هدفي ان انظم حيـاتي حـتى        اذا اردت ان اكون سعيدا فليس بالضرورة ان يك        
يكون امامي متسع من الوقت ولكن بالأحرى ان ارى اذا ما كان بوسـعي الوصـول                
الى درجة اشعر فيها بأنه من الممكن ان اشعر انه لا بأس لو لم اتمكن مـن عمـل         

يمعـنى اخـر كـان التحـدي        .. كل ما كنـت اشـعر انـه يتوجـب علـي القيـام بـه                 
ان النظـر الى هـذه المـسألة    .. راع على انه اختبار     الحقيقي امامي ان انظر للص    

على اا اختبار ساعدني في اية المطاف علـى التعامـل مـع اكثـر الامـور الـتي             
كانت تحـبطني شخـصيا والان مازلـت اتـصارع بـين الفينـة والفينـة بخـصوص           
نظرتي لعدم وجود ما يكفي من الوقت ولكن بدرجة اقل بكـثير ممـا كـان عليـه                  

قا ولقد اصبح تقبل الامور على ما هي عليـه مـن الامـور الـتي اقبلـها               الامر ساب 
  .بدرجة اكبر
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٣٣  
  لا فرق بين المدح والذم

  

حتمية التعامل مع مـن لا يروقـون لنـا يعـد احـد دروس الحيـاة الـتي لا            ان  

يمكن تجنبها كما ان عدم وجود فرق بين المديح والذم هو طريقة خيالية لنذكر      
المقولة القديمة بانه لن يكون بمقـدورنا ابـدا ان نـسعد الجميـع طـوال                انفسنا ب 
وحــتى في الفــوز الــساحق في الانتخابــات والــذي يحــصل فيــه احــد  .. الوقــت 

الناخبين على نسبة خمسة وخمسين بالمائة مـن الاصـوات يكـون لديـه خمـسة           
لفـائز  واربعين بالمائة من الناخبين الذين كانوا يتمنون لو كان شخص اخر هـو ا         

  ياله من امر باعث على التواضع اليس كذلك؟
  

ان درجة استحـساننا لأفـراد العائلـة والاصـدقاء ومـن نعمـل معهـم لـيس مـن                    
المحتمل ان تكون عالية وحقيقة الامر فان لكل منا مجموعـة مـن الافكـار الـتي      
 نقيم ا الحياة وهي لا تماثل افكارنا وافكار الغير على الدوام ومع ذلك ولـسبب       
ما فان غالبيتنا يناضل ضد هذه الحقيقة الراسخة ونحن نشعر بالغضب بجـرح   
مشاعرنا او بالاحباط عندما يرفض الغير افكارنا او يقول لنا لا او يجيبنا بأي              

  .شكل اخر من اشكال الرفض
  

وكلما اسرعنا بقبول المأزق الحتمـي المتمثـل في عـدم تمكننـا مـن الحـصول علـى           
 اصبحت حياتنا اكثر يسرا وعندما تتوقع ان تحصل على          قبول من نقابلهم كلما   

نصيبك من الرفض بدلا من الصراع ضد هـذه الحقيقـة فـسوف تنمـي منظـورا                  
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 ٧١

يعينك في رحلة حياتك وبدلا من شعورك بالنبذ نتيجة رفـض الغـير لـك يمكـن         
ان في مقـدورك ان     .. ان تذكر نفسك هاهو الامر ذاته يتكرر من جديد لا بأس            

تندهش بسعادة بـل وحـتى ان تـشعر بالامتنـان عنـدما تحـصل علـى                 تتعلم ان   
  .القبول الذي كنت تامله

  
لقد وجدت ان هناك الكثير من الايام التي احصل فيها علـى المـدح والـذم في آن              
واحد فسوف يطلب مني شـخص ان اقـدم محاضـرة في حـين لا يرغـب شـخص                  

 سـعيدا بينمـا تحمـل لي    اخر في ذلك ويمكن لمكالمة تليفونية ان تحمل الي خبرا  
اخرى مسألة جديدة علي التعامل معها وقد يسعد احد اطفـالي بـسلوكي بينمـا         
يقاتل الاخر ضده وقد يقول عني شخص ما يالـه مـن رجـل رائـع وقـد يعتقـد                

ان مثـل هـذا   .. شخص اخر بأنني رجل اناني لأني لا ابادله الاتصال تليفونيـا          
 الجميع انني اول من يعتـرف بـانني دائمـا           المدح والذم المتغير هو جزء من حياة      

افضل المدح على الذم فهو يضفي علينا شعورا افضل وهو اسهل كذلك في التعامل         
معه ولكن كلمـا زاد شـعوري بالرضـا كلمـا قـل اعتمـادي علـى المـدح في شـعوري                 

  .بالارتياح
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٣٤  
  مارس اعمال الخير دون مقابل

  

 السيارة الخلفي والتي يمكـن ان تراهـا في    هناك ملصقة توضع على زجاج  كان

ومكتـوب  ) في واقع الامر هناك واحدة منها على سيارتي         ( طول البلاد وعرضها    
.. على هذه الملصقة مارس اعمال الخير دون مقابل والاعمال الجميلـة دون مـن             

ليس لدي ادنى فكرة عمن يكـون قـد ابـدع هـذه الفكـرة ولكـن لم يقـابلني مـا                     
ان القيـام بأعمـال خـير دون     .. ية مما يلصق على زجاج الـسيارات        يضاهيها اهم 

مقابل يعتبر افـضل وسـيلة للحـصول علـى متعـة العطـاء دون انتظـار للمقابـل                   
  .والافضل ان تقوم بذلك دون اطلاع احد عليه

  
هناك خمسة جسور يمكن للمـارة العبـور عليهـا بمقابـل في منطقـة خلـيج سـان                   

النـاس دفـع اجـرة العبـور للـسيارات الـتي كانـت              فرانسيسكو ومنذ فترة اعتاد     
تتبعهم وكان السائقون يتوقفون بجوار شباك التحـصيل ثم يخرجـون نقـودهم             
ليفاجئوا بالمحصل يخبرهم بان اجـر عبـورهم قـد دفعتـه الـسيارة الـتي كانـت               
امامهم ان ذلك يعد مثـالا للهديـة التلقائيـة شـئ يقـدم دون توقـع او المطالبـة               

ان تتخيل تأثير هذه الهديـة البـسيطة علـى سـائق الـسيارة ربمـا              بالمقابل ولك   
ان القيام بعمـل    .. تؤدي الي تشجيعه على ان يكون شخصا افضل في هذا اليوم            
  .واحد للخير يؤدي الى عمل سلسلة من اعمال الخير المماثلة

  
ليس هناك وصفة طبية لكيفية القيام بعمل خير دون مقابل وذلـك لانـه ينبـع          

 وقد تكون هديتك جمع القمامة في الحي الذي تعيش فيه او ان تقدم            من القلب 
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 ٧٣

تبرعا بأسم فاعل خير او ان ترسل بعض المـال بأسـم مجهـول وذلـك للتخفيـف          
عن شخص يعاني من أزمة مالية او انقاذ حيوان بإحـضاره الى جمعيـة لإنقـاذ                 

 ترغـب  قـد .. الحيوان او انشاء مركز تطوعي لإطعام الجياع في مسجد او ملجأ          
ان تقديم الخـير هـو امـر ممتـع ولا     : في ملء كل ذلك بل واكثر وخلاصة القول 

يجب ان يكون باهظ وربما كان اهم سبب للقيام بأعمال الخـير دون مقابـل انـه                  
يؤدي الى شعورك في حياتـك بالرضـا فكـل عمـل للخـير يعـود عليـك بمـشاعر                    

 والحب واذا قـام كـل       ايجابية ويذكرك بالجوانب الهامة للحياة المعروف والخير      
  .منا بما عليه فعاجلا سنعيش في عالم افضل

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٣٥  
  ابحث عما وراء السلوك

  

 سمعت نفسك او شخص اخر وهو يقول لاتؤاخـذ جـون فلـم يكـن يـدري               هل

لحكمـة القائلـة ابحـث عمـا وراء      ان حدث ذلك تكن قـد جربـت ا        .. ماذا يفعل   
اذا كان لديك اطفال فستكون قد علمت جيدا اهمية صـنع الغفـران             .. السلوك  

البسيط هذا فلو بنينا حبنا لأطفالنا على سلوكهم لكان غالبا من الصعب علينـا               
ان نحبهم في المقام الاول ولو بني الحـب بـشكل صـرف علـى الـسلوك لربمـا لم                    

  .ترة مراهقتهيحظ اي منا بالحب في ف
  

أليس جميلا ان نوسع دائرة الحب والعطف هذه لتسع كـل مـن نقابلـهم؟ او ألـن         
نعيش في عالم مفعم بحب اكثر لو حـدث وتـصرف شـخص مـا بطريقـة نوافـق                   
عليها فسيكون بمقـدورنا ان ننظـر اليهـا بـنفس الطريقـة الـتي ننظـر ـا الى                    

  سلوك المراهقين غير الاسوياء؟
  

دفن رؤوسنا في الرمال متظاهرين بأن كل شئ رائع وان نـسمح  وهذا لا يعني ان ن    
للاخرين بأن يدوسوا علينا بأقدامهم او نلـتمس العـذر او نوافـق علـى الـسلوك          
السلبي وبدلا من ذلك فإنه ببساطة يعني ان يكون لنا المنظور الـذي نعطـي مـن                
 خلاله الاخرين ميزة الشك ولتعلم انه عنـدما يتحـرك موظـف البريـد بـبطء              
فمن المحتمل ان يكون قد صادف يوما سيئا او ربما كان هذا هو الحال مع جميـع                 

فعندما اجمك زوجتك او صديقك المقرب بالكلام حـاول ان تفهـم ان       .. ايامه  
وراء ذلـك شــيئا مـا تجهلــه وان احبـاءك يرغبــون في ان يغمـروك بحبــهم وان     
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 ٧٥

 وستشعر بـبعض    يشعروا بحبك تجاههم جرب هذه الاستراتيجية اليوم وسترى       
  .النتائج الطيبة

  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٧٦

٣٦  
  فتش عن البراءة

  

 العجز عن فهم سلوك الاخرين يعد بالنسبة للكثيرين اكثر جوانب الحيـاة      ان

علـى اـم   التي تبعث على الاحباط فنحن ننظـر الـيهم علـى اـم مـذنبون لا       
ابرياء فنحن ننجذب الى التركيز على سلوك الاخرين الـذي يبـدو لا عقلانيـا               
ــابتنا       ــك الى اص ــؤدي ذل ــاني وي ــلوكهم الأن ــصرفام او س ــام او ت في تعليق
بالاحباط الشديد فلو ركزنا على الاحباط بدرجـة مفرطـة فقـد يبـدو الامـر               

  .وكأن الاخرين يسببون لنا التعاسة
  

اين داير يقول في احدى محاضراته اجمع كـل اولئـك الـذين    ولكن كما سمعت و  
يسببون تعاستك واحـضرهم اليّ سـوف اتعامـل معهـم كمستـشار نفـسي وسـوف                 

ومن الواضح ان ذلك امـر سـخيف صـحيح ان الـبعض تـصدر         .. تتحسن حالتك   
الا اننـا نحـن مـن يـصاب     ) وهل هناك مـن لا يفعـل ذلـك؟    ( عنه افعال غريبة    

ن الذين نحتاج الي التغيير ولا اتحدث هنـا عـن القبـول او          بالاحباط ولذا فنح  
التجاهل او الدعوة الى العنف او اي سـلوك منحـرف انـني اتحـدث فقـط عـن                   

ان .. مجـــرد ان نـــتعلم الانزعـــاج بدرجـــة اقـــل نتيجـــة لـــسلوك الاخـــرين 
استيراتيجية البحث عن الـبراءة تعتـبر اداة فعالـة للتحـول وهـذا يعـني انـه                   

ص ما بطريقة لا تروق لنا فإن افضل طريقة للتعامـل معهـا            عندما يتصرف شخ  
هي ان ننأى بأنفـسنا عنـها أي أن نفـتش عمـا وراء التـصرف وذلـك بفـرض ان                     
نتمكن من ان نـرى الـبراءة مـن حيـث يـأتي التـصرف وفي الاغلـب يـضعنا هـذا              

  .التغيير الطفيف في تفكيرنا في حالة من العطف على الغير
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يضغطون علي من اجل التعجيل وغالبا تكون اسـاليب         احيانا اعمل مع اشخاص     

ــتي       ــات ال ــى الكلم ــزت عل ــو رك ــة ول ــل وحــتى مهين ــضة ب ــتعجالهم لي بغي اس
يستخدموا ولهجة حـديثهم وإلحـاحهم لا تـسمت اجايـاتي لهـم بالـضيق بـل                
وحتى الغضب اني اراهم كمذنبين ولكن مع ذلك لو تذكرت مدى الإلحـاح الـذي               

 عجلة من امري لإنجاز شئ ما لأتـاح لي ذلـك الـبراءة            اشعر به عندما اكون في    
في تصرفام حيث انه وراء كل سلوك يبعث على الضيق شخص محبط يـصرخ              

  .طلبا للعطف
  

عنـدما يتـصرف شـخص    ) وآمل ان يكون ذلـك بـدء مـن الان          ( في المرة القادمة    
 بشكل غير مألوف عليك النظر الى تصرفاته على اا بريئة واذا كنـت عطوفـا         
فلن يكون صعبا عليك ان تراها كذلك وعندما ترى البراءة فـإن الاشـياء الـتي                
ــدما لا تــصاب     ــن يكــون لهــا اي اثــر وعن كانــت تتــسبب في احباطــك ســابقا ل

  .بالاحباط نتيجة لسلوك الاخرين فمن السهل جدا التركيز على جمال الحياة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٧٨

٣٧  
  تخير ان تكون عطوفا على ان تكون محقا

  

ضت ذلك للمرة الاولى في الاستيراتيجية الثانيـة عـشرة فـإن امامـك       عر كما

فرصا عديدة كي تختار ان تكون عطوفا على ان تكـون محقـا ان امامـك فرصـا                  
اشـياء كـان ينبغـي او كـان بمقـدورهم فعلـها بـشكل           .. لتوضح للغير اخطـاءهم     

على ان امامك فرصا لتصويب الاخرين      .. مختلف او اساليب بإمكام تحسينها      
انفراد وامام الاخرين هذه الفرص لا تزيد عن كوا مجرد إشعار شخص اخر             

  .بانه في حالة سيئة وتشعر انت بالتالي انك في حالة سيئة ايضا
  

ودون الخوض في تحليل ذلك نفسيا فإن السر وراء محاولتنا تـصحيح الاخـرين              
انه بأنانيتنـا  او احباطهم او اشعارهم بأننا على حق وام على خطأ يرجع الى    

نعتقد خطأ اننا اذا اظهرنا شخصا ما على خطأ نكون نحـن علـى حـق وبالتـالي                  
  .نشعر بحالة افضل

  
ومع ذلك فإنه اذا انتبهت للطريقة الـتي تـشعر ـا بعـد ان تتـسبب في اصـابة           
شخص اخر بالاحباط فسوف تلاحظ ان الشعور الذي ينتابك هو أسوأ مما كان        

ذا الشخص ما فعلت فقلبك وهو الجزء العطوف بك       عليه الحال قبل ان تفعل      
  .يعرف انه من المستحيل ان ينتابك شعور طيب على حساب شخص اخر

  
ولحسن الحظ ان العكس هو الصحيح فعندما يكون هدفك رفع معنويـات شـخص       
مـا او ان يــشعر بــشعور طيـب او ان تــشاركه فرحتــه فإنـك كــذلك تجــني ثمــار    

ة القادمـة الـتي تـسنح لـك فيهـا فرصـة تـصويب               في المـر  .. شعورهم الايجابي   
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شخص ما حتى ولو كانت حقـائقهم مزعزعـة قـاوم هـذا الاغـراء وبـدلا منـه                   
عليك ان تسأل نفسك ما الذي ابغيه حقا من وراء هذا الحوار؟ الاحتمالات هي               

في كـل مـرة   .. انك ترغب في حوار مسالم تتمتع كل الاطراف فيه بشعور طيـب        
ن تصبح محقا وتستبدله بالعطف سـتلاحظ ان داخلـك قـد            تقاوم فيها اغراء ا   

  .غمره شعور بالسكينة
  

كنت اناقش انا وزوجتي مـؤخرا فكـرة مـشروع تجـاري الـتي اتـضح اـا كانـت              
رائعة كنت اتحدث عن فكرتي مع نسب نجاحها بوضوح وقد سمحـت لي كـريس             

وم تـذكرت  بأسلوا العطوف المعتاد ان اشعر بالفخر وفي وقت لاحق في هذا الي ـ         
ان الفكرة كانت بالفعل فكرـا وليـست مـن بنـات افكـاري انـا وعنـدما ناديتـها            
لأعتذر كان من الواضح لي اا كانت تم بسعادتي اكثـر مـن اهتمامهـا بنـسبة      
الفضل لنفسها ولقد قالت اا كانـت تـستمتع بـرؤيتي سـعيدا ولا يهـم مـن هـو          

  ) حبها؟ هل رأيت لماذا يسهل الوقوع في(صاحب الفكرة 
  

لا تخلط بين هذه الاستراتيجية وبين ان تكون شخصا لا يدافع عما يـؤمن بـه                
ولا اقترح انه من غير الصواب ان تكـون علـى حـق الا اذا صـممت علـى كونـك                     
محقا فهناك دائما ثمن عليك دفعه وهو سكينتك الداخلية ولكـي تكـون شخـصا     

 تكـون محقـا في اغلـب        مفعما بالهدوء يجب ان تختار ان تكـون عطوفـا علـى ان            
ان افضل وقت تبدأ فيه تجربة هذه الاستراتيجية سيكون مـع اول            .. الاحيان  

  .شخص تقابله
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 ٨٠

٣٨  
  أخبر ثلاثة اشخاص اليوم عن مقدار حبك لهم

  

لـو تبقـى مـن عمـرك سـاعة      :  سأل الكاتب ستيفن ليفين الـسؤال التـالي      لقد

مـن الـذي تحـب ان تكلمـه      واحدة ولم يكن امامك سوى مكالمة هاتفية واحدة ف        
عبر الهاتف وماذا ستقول لـه ولمـاذا تنتظـر حـتى الان؟ حقـا اـا رسـالة ذات              

  .مغزى كبير
  

من يعرف لماذا ننتظر؟ ربما نود الاعتقاد اننا سوف نعيش للأبد او ان شخصا مـا           
سوف نكلفه ان يخبر الذين نحبهم عن قدر حبنـا لهـم أيـا كانـت الاسـباب فـإن          

  .يرامعظمنا يتأخر كث
  

وبالمناسبة فإنني اكتب هذه الطريقة في عيد ميلاد جـدتي واليـوم ايـضا سـوف                
لزيارة قبرها فقد توفيت منذ عامين وقبل ان توافيهـا المنيـة   ) ابي وانا   ( نذهب  

ادركت ان من المهم ان تخبرنا كم تكن لنا من الحب لقد كان الوقـت المتبقـي لهـا                    
نتظـر اكثـر مـن ذلـك والان لقـد حـان             قليلا لذا فلم يكن هناك سبب يجعلـها ت        

  .الوقت لتخبر من حولك بقدر حبك وتقديرك لهم
  

يمكنك ان تفعل ذلك إما بإخبار الشخص مباشرة او عبر الهـاتف وأتعجـب هنـا        
كم من الناس كانوا على الطرف الاخر مـن الهـاتف يتلقـون مكالمـة مـن شـخص               

دهش اذا علمـت انـه      وقد تن .. يقول لهم لقد اتصلت لأخبرك اني احبك كثيرا         
ليس هناك شئ في الدنيا اجمل من هذه العبارة لأي شخص فكم يحـب الانـسان           

  ان يستقبل مثل هذه المكالمة؟
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واذا خجلت من اجراء تلك المكالمة الهاتفية فاكتب بدلا منـها رسـالة وديـة وفي             
كلتا الحالتين سوف تجد نفسك وقد اعتـدت هـذه الطريقـة وهـي جعـل النـاس             

دى حبك لهم وستصبح جزءا من حياتـك اليوميـة وقـد لا تنـدهش               يشعرون بم 
اذا وجدت نفسك نتيجة لذلك تتلقى مكالمات او رسـائل وديـة اكثـر ممـا تفعـل                   

  .انت
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٣٩  
  ممارسة التواضع

  

ان فكلما تخليـت عـن اثبـات ذاتـك امـام             التواضع والسلام الداخلي متلازم    ان

  .الاخرين كلما كان من السهولة ان تشعر بالسلام الداخلي
  

ان اثبات ذاتك يعتبر عيبا خطيرا يستنفذ منك طاقة هائلة لكـي تـذكر دائمـا                
ان التبـاهي او  .. انجازاتك وتتفاخر ا محاولا اقناع الاخرين بتفوقك كفـرد        

ر الايجابية التي تنتابك نتيجة لانجازك شـيئا    التفاخر يؤثر سلبيا على المشاع    
ماتفخر به وتأكد انك تزيد الامور سوءا عنـدما تحـاول امتـداح نفـسك حيـث                 
يتجنبــك الاخــرون ويتحــدثون مــن ورائــك عــن رغبتــك في التفــاخر بــل ربمــا  

  .يستاؤون او يمتعضون منك
  

امتـدحك  ومع ذلك فمن الغريب انك كلما كنت زاهدا في البحث عن المـديح كلمـا    
ان الناس عادة يجتذم هؤلاء الذين يتمتعون بالهـدوء والثقـة     .. الناس اكثر   

هؤلاء الذين ليسوا في حاجة لأن يظهروا انفسهم بمظهر مزخرف او       .. بالنفس  
ان معظم الناس يحبون .. ان يكونوا دائما على صواب او يريدوا اد والشهرة         

 يشارك الاخـرين بقلبـه ولـيس    الشخص الذي.. الشخص الذي لا يحب الفخر    
  .بدافع الانانية
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والممارسة هي الطريقة المثلى لكي تتعلم التواضع وسوف تجد ذلك لطيفـا لأنـك        
ستحصل على نتائج مباشرة فيما يخص راحة وهدوء عواطفك وعندما تنتابـك           

  .الرغبة مرة اخرى في التفاخر حاول بكل قوتك ان تقاوم ذلك الإغراء
  

  :في هذه الطريقة مع احد زبائني فذكر لي القصة التاليةوكنت قد تناقشت 
انه كان مع مجموعة من اصـدقائه بعـد ان تم ترقيتـه في العمـل بعـدة                  : يقول

ايام ولم يكونوا قد عرفوا ذه الترقية وكان قد تم اختياره للترقية بدلا مـن            
صديق اخر لهم وكان هناك نوع من المنافسة بينه وبـين هـذا الـشخص لدرجـة                 
انه كاد ان ينم على حقيقة اختياره هو دون صديقهم الاخر وانتابه شـعور انـه       
يريد ان يقول شيئا ولكن هناك شيئا ما بداخله قال له توقف لا تفعل هذا لذا             
فقد استمر في مشاركة اصدقائه ولم يتجاوز الخط او ما انتابه شئ من الـشعور              

ان يذكر ان صـديقهم الاخـر       الذي قد يبدو عليه امام الاصدقاء ولم يشأ ابدا          
لم تتم ترقيته وقد اخبرني بعد ذلك انه لم يشعر ابدا قبل ذلك ذا الـشعور                
بالراحة والاعتزاز بالنفس فلقد اسـتطاع ان يـستمتع بنجاحـه دون مباهـاة او              
تفاخر وبعد ذلك بمدة اكتشف اصدقاؤه ما حدث واخبروه اـم سـعدوا كـثيرا          

 مـن ردود الفعـل الايجابيـة والاهتمـام مـن            بحكمته وتواضعه وقد نـال الكـثير      
  .الاخرين نتيجة تواضعه هذا
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٤٠  
عندما لا يكون معروفا من عليه الدور في اخراج 

  سلة القمامة فبادر انت بذلك
  

 لم نكن حريصين فمن السهل ان نكره كل المـسؤوليات في حياتنـا اليوميـة                اذا

 اتخيل انني اؤدي اكثـر مـن الـف          وعندما تكون حالتي المعنوية منخفضة فإنني     
مهمة مختلفة في اليوم العادي وعندما تكون حالتي افضل فإن هذا الرقم يكـون    

  .اقل من ذلك
  

وعندما افكر في هذه المسألة فإنني اندهش عندما اجد انـه مـن الـسهل علـي ان            
 اتذكر كل الامور التي اقوم ا والمسئوليات الاخرى الملقاة على عاتقي ولكـن في        
نفس الوقت من السهل ان انسى كل الاشياء التي تقوم ا زوجتي يوميـا فكيـف            

  يحدث هذا؟
  

في الحقيقة يصعب عليك ان تكون انسانا سعيدا اذا كنت تحـسب الاشـياء الـتي                
تقوم ا كل يوم حيث ان حساب ما تقوم به في الحقيقة يحبطك ويجعل عقلك              

واذا كنت تريد معرفة .. الخ  .. ر  ينشغل بأمور مثل من يفعل هذا ومن يفعل اكث        
انك سوف تـشعر بـسعادة اكـبر في حياتـك          : حقيقة هذا الامر فإليك الخلاصة    

عندما تعرف انك اديت ما عليك في حين ان شخصا اخـر في العائلـة فعـل شـيئا                   
اقل منك فهذا افضل لك من ان تتضايق او تغتاظ بشأن موضوع مثـل مـن عليـه       

  ؟الدور في إلقاء سلة القمامة
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والاحتجاج الوحيد على هذه الطريقة هو قلقك من ان يـستغلك الـبعض وهـذا               
الخطأ يشبه تماما اعتقادك بأنـه مـن المهـم لـك ان تكـون علـى حـق دائمـا وفي                 
معظم الاحيان ليس من المهم ان تكون على حق ولا حتى ان تكون انت الـشخص      

يـشاركك في  الذي يقوم بإخراج سـلة القمامـة مـرات اكثـر مـن زوجتـك او مـن                   
ان عدم الاهتمام بالامور التافهه في حياتك سوف يتـيح لـك بـلا شـك       .. المسكن  

  .وقتا اكبر وطاقة اكثر لإنجاز الاشياء المهمة
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٤١  
  تجنب انتقاد الاخرين

  

ة بالحياة الهادئة تعتـبر مؤشـرا علـى واحـدة            فكرة الانتقاد لما لها من صل      ان

من اكثر الميول غير الصحيحة وغير الطيبة وهذه فكرة احد اصدقائي الـدكتور   
  .جورج برانسكي

  
مثلما ننتقد مترلا في الشتاء بالبحث عن التشققات في الحيطان او اماكن الرشـح     

 حـتى حياتنـا   او العيوب الاخرى فإننا يمكن ان نفعل الشئ نفسه في علاقتنـا او   
والانتقاد يعني انك تقف دائما موقـف الخـبير لأي شـئ ويعـني ايـضا اكتـشاف                
الشقوق والعيوب في الحياة ومحاولة تحديدها او علـى الاقـل كـشفها للاخـرين            
وهذا التصرف لا ينفر الناس منك فقط وانما ايضا يشعرك انـك سـئ ويـدفعك      

تحبـه فـيمن حولـك لـذلك        دائما الى التفكير في اخطاء كل شـئ حولـك او مالا           
فبدلا من تقدير علاقتنا وحياتنا فإن انتقاد الاخرين يدفعنا الى الاعتقاد بأن            
الحياة ليست على هذه الدرجة من السوء فـلا شـئ يعتـبر علـى درجـة الجـودة              

  .التي نرغب في ان يكون عليها طالما ظل على حالته
  

التـالي تقابـل شخـصا مـا        وفي علاقتنا يظهر انتقاد الذات في اشكال على النحو          
ويمضي كل شئ علـى مـا يـرام حيـث تؤخـذ بمظهـره وشخـصيته وذكائـه وروح                 
دعابته او مزيج من هذه الصفات وفي بداية الامـر فإنـك لا توافـق فقـط علـى                  
اختلافاتك مع هذا الشخص بل إنك تقدرها في واقع الامر وقد يصل بك الامـر      
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خص مختلف عنـك حيـث يكـون    الى الاعجاب به ويرجع ذلك جزئيا الى انه ش   
لك اراؤك المختلفة وذوقك واولوياتك والاشياء التي تفضلها تماما تختلف عمـا            

  .يفضلها هو
  

ومع ذلك فمـع مـضي فتـرة وجيـزة تبـدأ باكتـشاف بعـض العيـوب الـصغيرة في           
شريكك الجديد او صديقك او مدرسك ايا كان هذا الـشخص والـتي تـشعر انـه      

 انتباههم الى هذه العيوب وذلك بـأن تقـول اتعلـم            يمكن تحسينها وتبدأ في لفت    
ان لديك ميلا لأن تـأتي الى مواعيـدك متـأخرا او لقـد لاحظـت انـك لا تقـرأ                 
كثيرا وبيت القصيد هو انك قد بدأت في التحول الى طريقة حتميـة مـن طـرق          

النظر والتفكير في ما لا يعجبك في شخص مـا او في شـئ قـد لا يكـون      .. الحياة  
  .تامة من الصوابعلى درجة 

  
ومن البديهي ان تعليقـا عـابرا او نقـدا بنـاء او توجيهـا لـن يـؤدي الى الحـاق                     
الضرر بأي انسان ومع ذلك فعلي ان اقـول انـه مـن خـلال عملـي مـع مئـات مـن                 

لم اقابل سوى القليلين ممن لم يشعروا بأن شركاؤهم        .. الازواج على مر السنين     
ان التعليقات العابرة غير الضارة لـديها ميـل   . .قد وجهوا لهم نقدا لاذعا اليهم  

  .لأن تصبح طريقة للنظر الى الحياة
  

فعندما تنتقد شخصا ما فإن لذلك مغزاه بالنسبة له الا ان ذلـك لا يعـني انـك                
  .شخص لا يحتاج الى ان يكون ناقدا

  
وسواء اكان لديك ميل لأن تنتقد اقرانـك او بعـض جوانـب حياتـك او كليهمـا                  

تاجه هو ان تتخلص من النقد لأنه عـادة سـيئة فعنـدما تبـدأ عـادة                 فإن ما تح  
النقد في الزحف على تفكيرك اضبط نفسك واغلـق فمـك وكلمـا قـل انتقـادك                 
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لأصدقائك ولزوجتك كلما لاحظت كيـف تحولـت حياتـك الى حيـاة رائعـة في                
  .واقع الامر

  
  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٨٩

٤٢  
كل يوم عليك ان تفكر دقيقة واحدة في شخص 

  تسبغ عليه حبك
  

 جزء سابق من هذا الكتاب عرضت فكرة ان تقضي دقيقة في كل يوم تفكر             في

في شخص تقدم له الشكر وهناك مصدر اخر للعرفان والطمأنينة الداخلية هي             
ليـه حبـك وتـذكر    ان تقضي دقيقة من كل يوم وانت تفكـر في شـخص تـسبغ ع         

ــاء     ــوم تغنيــك عــن الحاجــة للأطب ــاول تفاحــة في كــل ي ــة القديمــة تن المقول
ولوضربنا مثلا على غرار ذلك للحب لكان على هذا النحو ان التفكير كل يوم في               

  .شخص تحبه يبعد عنك الشعور بالسخط
  

وقد اخترت عن وعي ان ابدأ التفكير فيمن احبهم عندما ادركت مدى انغماسـي               
كان عقلي يركز علـى الـسلوك   .. فكير في نقيض ذلك أي فيمن يضايقونني  في الت 

السلبي او الغريب وفي غضون ثانية كان ينتابني شعور بالسلبية ومع ذلـك فقـد               
قررت ذات مرة ان أقضي دقيقة او دقيقتين صباح كل يوم في التفكير في شخص               

قط تجاه شـخص    احبه وقد تغير انتباهي للتركيز على الشعور الايجابي ليس ف         
واحد ولكن تجاه الجميع وطوال اليوم ولا اقـصد هنـا ان أشـير الى ان لا احـد                   
يضايقني مطلقا ولكن ودون شك فإن ذلـك يحـدث بمعـدل اقـل بكـثير ممـا كـان               

  .عليه الحال سابقا ان الكثير من تحسني يرجع الى هذا التمرين
  

نفـاس عميقـة    في كل صباح بعد ان اسـتيقظ اغلـق عـيني وأمـلأ رئـتي ببـضع أ                 
الى مـن اوجـه حـبي اليـوم؟ وعلـى الفـور يظهـر في                : بعدها أسأل نفـسي الآتي    
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مخيلتي صورة شخص مـا احـد افـراد العائلـة او صـديق او زميـل في العمـل او                 
شخص قابلته فيما مضى او حتى شخص غريب رأيتـه في الـشارع وبالنـسبة لي          

عقلـي تجـاه الحـب    لا يهم مطلقا من هو هذا الشخص لأن الفكرة هي ان اوجـه           
وبمجرد ان يتضح لي هذا الشخص اتمنى لـه ببـساطة ان يمتلـئ يومـه بالحـب                  
وربما اقول لنفسي شيئا من هذا القبيـل اتمـنى لـك يومـا سـعيدا مليئـا بالحـب                    
وعندما انتهي يكون ذلك في غضون ثوان معدودة ويكون قلبي مـستعدا لأن يبـدأ    

ها تلتصق هذه الثـواني بـذهني   يوما جديدا وبطريقة غريبة لا استطيع تفسير    
لساعات عدة لو جربت هذا التمرين البسيط فإني اعتقد ان يومك سوف يصبح             

  .اكثر سكينة مما كان عليه
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٤٣  
  عليك ان تصبح عالم أنثروبولوجيا

  

ــا نـــسان وأصـــله ولكـــن في هـــذه   علـــم يتعلـــق بالاالأنثروبولوجيـ

ان ـتم دون   : الاستراتيجية وبغرض الملائمة سـوف اعيـد تعريفـه الى الآتي          
اصدار اي احكـام بالأسـلوب الـذي يتخـذه النـاس في سـلوكهم وحيـام وهـذه           
الاستراتيجية تتجه الى ان تزيد من شعورك بالعطف تجـاه الاخـرين وكـذلك       

ع ذلـك وعـلاوة علـى مـا سـبق فـإن       فهي اسلوب تصبح من خلاله اكثر صبرا وم ـ  
الاهتمام بالأسلوب الـذي يتـصرف بـه النـاس يعـد طريقـة لاسـتبدال اصـدار                  
الاحكام بالحب والعطف فعندما تكون مهتمـا بالفعـل بالطريقـة الـتي يتخـذها               
سلوك شخص ما او التي ينظر ا الى الامور فمن غير المحتمل ان يضايقك مثل           

ن تصبح عالم انثروبولوجيا يعـد طريقـة يقـل     هذا السلوك وذه الطريقة فلأ    
  .من خلالها شعورك بالاحباط نتيجة لتصرفات الاخرين

  
عندما يتصرف شخص ما بأسلوب يبدو لك غريبا فبـدلا مـن ان تـرد بأسـلوبك               
المعتاد والذي قد يكون على هذا النحو لا اصدق بأم يفعلـون هـذا بـدلا منـه                   

القبيل لابد ان هذه الطريقـة هـي الـتي          عليك ان تقول في نفسك شيئا من هذا         
ولكـي يتـسنى لهـذه    .. ينظر ا هذا الـشخص الى الامـور يالـه مـن امـر شـاق        

الاســتراتيجية ان تــساعدك يجــب ان يكــون شــعورك حقيقيــا ان هنــاك فرقــا 
ضئيلا بين ان تكون مهتما وبين ان تكون متغطرسا وهو ما يحـدث عنـدما تـؤمن               

  .ل من اسلوبهفي قرارة نفسك ان اسلوبك افض
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بينما كنت مؤخرا في احد المتاجر الكبيرة مـع طفلـتي البالغـة مـن العمـر سـتة                
اعوام مر بنا مجموعة من الـشباب وقـد صـبغوا شـعرهم بلـون برتقـالي فـاقع                 
وغطـت الوشـوم معظـم جـسدهم سـألتني طفلـتي ابي لمـاذا يرتـدون مثـل هــذه          

وام لـشعرت بالـضيق   الملابس؟ هل هم في حفلة تنكرية؟ لو حدث هـذا منـذ اع ـ          
ولغمرت هؤلاء الشباب بوابل من الاحكام كما لو كان اسلوم في الحياة خاطئـا   
وافكاري المحافظة صائبة ولكنت نقلت الى ابنتي توضيحي وآرائي التي تنطـوي    
على الحنق لتصرفام غير ان تظاهري بأن اكون عالم انثروبولوجيـا قـد غـير               

ة لقد جعلني اكثر رقة فاجبـت ابـنتي لـست           من نظرتي الى الامور بدرجة كبير     
متأكدا ولكن اختلاف الناس عن بعضهم الـبعض امـر مـثير جـدا ألـيس كـذلك؟            
فأجابت آه ولكن يعجبني شعري الطبيعي وبدلا من التركيز على سـلوك هـؤلاء               

  .الشباب تركنا المسألة كلية ومضينا في الاستمتاع بوقتنا معا
  

الاخـرين للامـور لا تنطـوي علـى تأييـدك او      ان شعورك بالاهتمام تجاه نظرة     
دعوتك لها ولـو حـتى مـن بعيـد وبالتأكيـد فلـن اتـبنى اسـلوب حيـاة مـشاة                  

ان احـدى القواعـد     .. لأسلوب هؤلاء الـشباب ولا ان أدعـو اليـه شخـصا اخـر               
الاساسية لتمتع الانسان بحياة سعيدة تتمثل في ان اصدار الحكم على الاخرين        

من الطاقة ويبعد الانـسان دون اسـتثناء عمـا يرغـب في ان           يستهلك قدرا كبيرا    
  .يكون
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٤٤  
  فهم الحقائق المنفصلة

  

 نتعامل مع موضوع الاهتمام بـأداء النـاس للامـور دعونـا نخـرج عنـه                  بينما

لو أنك سافرت الى بلدان اجنبيـة او  .. برهة لنناقش مسألة الحقائق المنفصلة   
.. ت مدى اختلاف الثقافات عن بعضها الـبعض         شاهدا على جهاز التلفاز لأدرك    

ينص مبدأ الحقائق المنفصلة على ان الاختلاف بين الافراد هو اخـتلاف شاسـع              
للغاية كمـا اننـا لا نتوقـع ممـن ينتمـون الى ثقافـات مختلفـة ان ينظـروا الى                     

في الواقـع سنـشعر بخيبـة امـل اذا لم           ( الاشياء او ينجزوـا بـنفس اسـلوبنا         
فإن هذا المبدأ يخبرنا بأن اختلافات الافراد في النظر الى الامـور        ) يحدث ذلك   

تمنع حدوث ذلك ايضا ولا يتعلق الامر بمجـرد قبـول وجـود هـذه الاختلافـات            
ولكن بالفهم الحقيقي واحترام الحقيقة القائلة انه لا يمكن بكل معـنى الكلمـة            

  .ان يكون الامر على خلاف ذلك
  

ان هـذا   .. لمبـدأ تـؤدي الى تغـير حيـاة صـاحبها            لقد رأيت حالات تفهم لهـذا ا      
المبدأ يستطيع بالفعل ان ينهي المشاحنات فعنـدما نتعـود ان نـرى الامـور بـشكل                
مختلف وعندما نسلم بأن الاخرين سينجزون الامور بأسلوب مختلف ويكون لهم         
رد فعل مختلف ايضا على نفس الحافز فإن الشعور بالعطف تجاه انفسنا وتجـاه           

سيزداد بدرجة كبيرة وبمجرد ان نتوقـع خـلاف ذلـك يظهـر علـى الفـور                 غيرنا  
  .خطر الصدام مع الاخرين
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انني اشجعك على ان تتفهم بعمق وتحترم الحقيقة المتمثلـة في اخـتلاف جميـع         
الناس عن بعضهم البعض وعند تحقق ذلك فـإن الحـب الـذي تـشعر بـه تجـاه                   

  .الاخرين وتقديرك لتفردك سوف يزداد
  
  
  
  
  

   اليكترونية معدة خصيصاً نسخة
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٤٥  
  حدد ضروب المساعدة الخاصة بك

  

 كنت ترغب في ان تكون حياتك مثالا للحب والسكينة فإن القيـام بأفعـال            اذا

احسان وممارسة افعال باعثة على السكينة سيـساعدك في ذلـك واحـد الطـرق           
ان افعـال  .. لك هـو ان اضـع لنفـسي طقوسـا للمـساعدة           التي افضلها لتحقيق ذ   

الاحسان البسيطة تلك تعد فرصـا لتقـديم المـساعدة وتـذكارا للـشعور الطيـب               
  .الذي يعتري الانسان نتيجة لافعال الاحسان والمساعدة

  
تعيش اسرتي في منطقة خلـيج سـان فرانسيـسكو الريفيـة ومعظـم مـا نـراه في                   

من الاشياء التي تشذ عن الجمال القمامة الـتي  منطقتنا هو الطبيعة والجمال و    
يلقي ا السائقون من نوافذ سيارام اثناء سيرها على الطرق الريفيـة واحـد            
مساوئ العيش في الريف يتمثـل في قلـة الخـدمات العامـة كجمـع القمامـة كمـا               
عليه الحال في العيش بالقرب من المدن ولذا فمن ضروب المساعدة التي امارسـها        

لقد اعتـدنا علـى فعـل ذلـك         .. فلتي جمع القمامة في المنطقة المحيطة بنا        مع ط 
حتى ان طفلـتي عـادة مـا تقـول لي بـصوت مفعـم بالنـشاط ابي هنـاك بعـض                   

واذا كان هناك متـسع مـن الوقـت فعالبـا مـا نتوقـف               .. القمامة اوقف السيارة    
القمامـة مـن    لجمعها قد يبدو ذلك غريبا الا اننا نستمتع بذلك فعلا اننا نجمع             

مكان انتظار السيارات او من على الارصفة او من اي مكان كان بل رأيـت شخـصا     
غريبا يجمع القمامة بالقرب من مترلنا وعندما رآني تبسم وقال لقد شـاهدتك          

  .تفعل ذلك فراقت لي الفكرة
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ان جمع القمامة يعد احد احتمالات ضروب المساعدة الـتي لا حـصر لهـا وقـد                 
فـتح البـاب للغـير او زيـارة العجـائز في بيـوت الرعايـة او ازالـة               يروق لك ان ت   

الثليج من امام ممشى بيت شخص اخر فكر في شئ لا تبذل فيه مجهودا مـضنيا                
ان القيـام بـذلك يغمـرك بالمتعـة ويعـود           .. على ان يكون فيه معنى للمـساعدة        

  .عليك بالنفع ويمثل قدوة حسنة ينتفع الجميع ا
  
  

   معدة خصيصاً نسخة اليكترونية
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٤٦  
اخبر في كل يوم شخصا واحدا على الاقل عن 
  شئ تحبه او يعجبك او تقدره في شخصه

  

 مدى تذكرك ان تخبر الغـير بمـا تحبـه او يعجبـك او تقـدره في شخـصهم                    ما

قـة الامـر فـإنني      بالنسبة للكثيرين لا يحدث ذلك غالبا بدرجة كافية وفي حقي         
عندما اسأل الناس عن قدر ااملات الخالصة التي يحـصلون عليهـا مـن الغـير               
فإنني اتلقى اجابات على غرار نادرا جدا وبكل اسف لا اتلقى اي قدر منها على             

  .الاطلاق
  

هناك العديد من الاسباب وراء عدم رغبتنا في الافصاح للاخـرين عـن المـشاعر               
تجـاههم وقـد سمعـت اعـذارا لـذلك مـن قبيـل اـم لا             الايجابية الـتي نكنـها      

يحتاجون الى سماع ذلك مني فهم بالفعل يعرفوا وكـذلك اـا حقـا تعجـبني      
الا انني خجل جدا من الافصاح عن اي شئ لهم ولكن لو سـألت المتلقـي المحتمـل        
لمثل هذه ااملة عما اذا كـان يـستمتع بتلقـي مثـل هـذه ااملـة الخالـصة او              

تجابة الايجابية تكون الاجابة نعم احبـها بنـسبة تـسعة مـن كـل عـشرة          الاس
وسواء كان السر وراء عدم تقديم ااملات يكمن في عدم معرفة ماذا يجـب ان          
يقال او الحرج او معرفة الاخـرين بالفعـل لمـواطن قـوم وعـدم حاجتـهم لمـن         

لوقـت  يخبرهم ا او ببـساطة عـدم الاعتيـاد علـى ممارسـة ذلـك فقـد حـان ا         
  .للتغيير
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 ٩٨

ان إخبار شخص ما بشئ تحبه يعجبك او تقدره في شخصه يعد من افعال الخير      
التي تتم دون مقابل وهو امر لا يتطلب الكثير من الجهـد بمجـرد ان تعتـاده الا           

يعيش الكثيرون معظم حيـام وهـم يتمنـون ان يعتـرف            .. ان له عائدا ضخما     
 تجـاه والـديهم او زوجـام او         م الغير وهـم يـشعرون بـذلك بـصفة خاصـة           

ازواجهم او اطفالهم او اصدقائهم ولكن حتى بااملات التي تصدر عن غرباء            
ان اطـلاع شـخص علـى مـا نـشعر بـه       .. تغمرهم بشعور طيب اذا كانت مخلصة  

تجاهه يضفي شعورا طيبا على من يقدم ااملة ان ذلك يعد علامة على الحـب       
ارك قد تم توجيهها الى الامور السليمة الموجـودة    والعطف كما يدل على ان افك     

في شخص ما وعندما تتوجه افكـارك في اتجـاه ايجـابي فـإن شـعورا بالـسكينة                  
  .يغمرك

  
بالأمس كنت في احد محال البقالة وشاهدت عرضا رائعـا للـصبر لقـد تعرضـت      
موظفة فحص المشتريات لهجوم قـاس مـن احـد الزبـائن وكمـا هـو واضـح دون           

من الرد على الزبون بالمثل امتصت الموظفة غضب الزبون عن طريق سبب وبدلا   
الاحتفاظ دوئها وعندما جاء دوري لدفع ثمن مشترياتي قلـت للموظفـة لقـد        
اعجبتني جدا الطريقة التي تعاملـت ـا مـع هـذا الزبـون فحـدقت في وقالـت           
شكرا لك يـا سـيدي هـل تعلـم انـك اول انـسان يجـاملني في هـذا المتجـر؟ لقـد                
استغرق تعبيري لها عن مشاعري مجرد ثوان ومع ذلـك فقـد كـان هـذا الحـدث                  

  .اهم ما حدث في هذا اليوم بالنسبة لي ولها على حد سواء
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 ٩٩

٤٧  
جادل بوجود قصور في شخصيتك وسوف تظهر 

  بالفعل
  

لا ..  الكثيرون قدرا هائلا من الطاقة في اادلة بـشأن قـصورهم             يستهلك

لـن  .. ما باليد حيلة لقد كنت على هذه الحالة دائما         .. استطيع ان اقوم بذلك   
والاف غيرهــا مـن المقــولات الازاميــة  .. احظـى ابــدا بعلاقـة يملؤهــا الحـب    

  .والسلبية
  

ان عقولنا تعد ادوات غاية في القوة فبمجـرد ان نقـرر ان شـيئا مـا حقيقيـا او                  
نفته ايـدينا   خارجا عن مقدورنا يكون من الصعب اختراق هذا العائق الـذي ص ـ           

افتـرض  .. وعندما نجادل دفاعا عن مواقفنا يكـون ذلـك اقـرب الى المـستحيل        
على سبيل المثال انك اخبرت نفسك لا استطيع ان اكتب سوف تتطلع على سـبيل     
المثال الى تحسين موقفك وسوف تتذكر المقالات الرثة التي كتبتـها في المدرسـة              

الاخيرة التي جلست فيها لكتابة خطاب      او الشعور الغريب الذي انتابك في المرة        
وسوف تملأ رأسك بالمخاوف التي تجعلك تخـشى تجربـة القيـام بـشئ مـا ولكـي          
تصبح كاتبا او اي شي اخر عليـك ان تخـرس اشـد منتقـديك وهـو ذاتـك انـت              

  .شخصيا
  

حدث ان كان لي زبونة اخبرتني بأا لن تحظى ابدا بعلاقة طيبة فأنـا دائمـا          
قات وكانت محقة بالتأكيد فكلما قابلت شخصا ما كانت ودون          ما افسد تلك العلا   

ان تدري تبحث عن الاسباب التي تدعو شريكها الي هجرها فـإذا تـأخرت عـن                
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 ١٠٠

موعد بينهما كانت تخـبره انـا دائمـا اتـأخر عـن مواعيـدي واذا حـدث بينـهما               
ه خلاف تقول انا دائما ما اقحم نفسي في المشاحنات وعاجلا ام اجلا كانت تقنع       

بأا غير جديرة بحبه ثم تقول لنفسها أرأيتني ان ذلك يتكرر على الدوام لـذا            
  .لن احظى ابدا بعلاقة جيدة

  
كان على هذه المرأة ان تتعلم التوقف عن توقع تحـول الامـور الى حالـة سـيئة        
وكان عليها ان تضبط نفسها في اثناء جدالها بوجود قصور في شخـصها فعنـدما               

ما افعل ذلك كـان يجـب عليهـا ان تقـول بـدلا منـه ان ذلـك              تبدأ بالقول دائما    
كان عليها ان تـدرك ان الجـدال بوجـود      .. سخف فأنا لا افعل ذلك على الدوام        

قصور ا هو مجرد عادة سلبية من السهل ان تستبدلها بعادة اكثر ايجابية اما          
ا اليوم فهي في حالة جيدة وعادة ما تضحك من نفسها عنـدما تعـود الى عاد ـ            

  .القديمة
  

لقد تعلمت انه عنـدما اجـادل بوجـود قـصور في شخـصي فنـادرا مـا اؤدي الى                    
  .احباط نفسي وانني اشك في ان تكون انت ايضا كذلك
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 ١٠١

  

٤٨  
  اعلم ان قدرة االله تبدو في كل شئ

  

 رأي هارولد كريشنر ان كل شئ صنعته يد االله هـو شـئ مقـدس وان     ذكرني

عن هذه القدسية في المواقف التي تبدو غير قدسية         من واجبنا كبشر ان نبحث      
انه عندما نتعلم فعل ذلك فسوف نكون بذلك قد تعلمنـا اثـراء ارواحنـا               : وقال

ان من السهل ان ترى جمال خلق االله في شـروق الـشمس الأخـاذ وفي الجبـل                  .. 
الذي غطته الثلوج وفي ابتسامة طفـل وديـع او في امـواج المحـيط الـتي تتـدافع        

لشاطئ الرملي ولكن من الممكن ان نـتعلم كيفيـة العثـور علـى القدسـية في              على ا 
الظروف التي تبدو كأا غير مقدسة دروس الحيـاة الـصعبة مأسـاة عائليـة او      

  .الكفاح من اجل الحياة
  

ولكن عندما نعتاد القدسية في الاشياء المعتادة يقع لنا شئ سـحري حيـث يبـدأ                
في رؤية جوانـب إثـراء للحيـاة اليوميـة كانـت        شعور بالسكينة في الظهور ونبدأ      

خافية عن عيوننا من قبل وعندما نتذكر ان في كل شـئ يوجـد اثـر قـدرة االله                   
فإن ذلك وحده يجعل منا امرا خاصا واذا تذكرنا هذه الحقيقـة الروحانيـة في              
تعاملنا مع شخص صعب المراس او في كفاحنا لتسديد الفواتير فـإن ذلـك سـوف          

ان ذلك سيساعدنا على ان نتذكر كـذلك ان هـذا الـشخص             .. نا  يوسع من مدارك  
الذي نتعامل معه هو ايضا من خلق االله او انه على الـرغم مـن كفاحـك لـسداد           

  .فواتيرك فإنك بالفعل محظوظ لانك حظيت بكل ما تملكه
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 ١٠٢

وليتذكر عقلك دائما ان اثر قدرة االله يوجد في كل شئ وحقيقة اننا لا نـتمكن               
ل في شئ ما لا يدل على انه غير موجود وبالأحرى ان ذلك يـدل               من رؤية الجما  

على اننا لم نمعن النظر بالقدر الكافي او بمنظور متسع بمـا فيـه الكفايـة حـتى            
  .نراه

  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٠٣

٤٩  
  إياك وتكلف النقد

  

اد شخص ما لا يدل على شئ معين عـن هـذا الـشخص               اصدار حكم او انتق    ان

لـو انـك حـضرت اجتماعـا     .. بل انه يدلك على حاجتنا نحن لأن نوجه النقـد          
واستمعت الى النقد الذي يوجه الى الغير ثم بعـدها عـدت الى البيـت وتأملـت              
النفع الذي يعود علينا به كل هـذا النقـد في تحويـل العـالم الى الافـضل فمـن                 

ان النقـد  .. توصل الى نفس النتيجة التي توصلت اليها وهي صفر      المحتمل ان ت  
لا يجدي شيئا ولكن ليس هذا اية الامـر فالاتـسام بتوجيـه النقـد لا يـؤدي                  
فقط الى عدم حل اي شئ بل انه يسهم كذلك في وجود الغضب وانعـدام الثقـة         

دة مـا  في حياتنا وعلى اية حال فليس منا من يحب ان يوجه اليه الانتقـاد وعـا        
ان الـشخص  .. يكون رد فعلنا على النقد ان نتخـذ مواقـف دفاعيـة او ننـسحب      

الذي يشعر بأنه تعرض للهجوم قد يقوم بأحد امرين اما ان ينـسحب ويتلبـسه             
كم مرة وجهـت فيهـا النقـد لـشخص مـا ثم      .. الخوف والخزي او يهاجم غضبه  

  .لك حقااجابك بقوله شكرا جزيلا لك على اظهار عيوبي انني اقدر ذ
  

ان النقد تماما كالسب لا يزيد عن مجرد كونه عادة سيئة انه شـئ نعتـاد فعلـه             
والشعور الذي يتسبب فيه مألوف لنـا تمامـا ان النقـد يبقينـا في حالـة انـشغال                  

  .ويمنحنا شيئا نثرثر به
  

ولكن اذا لاحظت لبرهة الشعور الذي ينتابك مباشرة بعد ان توجـه النقـد الى     
انك تشعر بقليل من الخزي كما لو انك الشخص الـذي وجـه             شخص ما لأدركت    
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 ١٠٤

اليك النقد والسر في صحة ذلك يكمن في انه عندما نقدم النقد فان ذلك اعلان        
ان ذلك ليس من الامـور الـتي   .. لأنفسنا وللعالم انني اشعر بالحاجة لان انتقد      

  .نشعر بالفخر في الاعتراف ا
  

والحل يكمن في ان تضبط نفسك عندما تكون في حالـة توجيـه النقـد ولاحـظ          
وطـريقتي  .. مدى تكـرارك لـذلك ودرجـة الـشعور الـسئ الـذي يوصـلك اليـه                  

المفضلة في التعامل مـع هـذا الامـر تتمثـل في ان احولـه الى لعبـة اولا اضـبط            
ول ان نفسي في حالة توجيه النقد ولكن مع ازدياد حاجتي لتوجيـه النقـد احـا       

اتذكر ان اقول لنفسي ها انا ابدأ من جديد ومن حسن الحظ فغالبـا مـا احـول             
  .نقدي الى تقبل واحترام

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٠٥

  

٥٠  
دون أكثر خمسة مواقف تصلبا لديك وانظر 

  اذا كان بإمكانك ان تلين منها
  

بت فيها هذه الاستراتيجية كنـت متـصلبا جـدا لدرجـة انـني       اول مرة جر  في

اصررت على اني لست عنيدا وعلى مدار الـسنين عملـت علـى ان اصـبح شخـصا                  
  .اكثر رقة وقد وجدت انه من الاسهل ان اعرف المواطن التي اكون فيها عنيدا

  
ــتي صــادفتني مــع عملائــي   الاشــخاص الــذين لا .. وهنــاك بعــض الامثلــة ال

الرجال ليـسوا بمـستمعين     .. طريقتي ولاشئ سواها    .. توتر كسالى   يشعرون بال 
بإمكانك ان ترى   .. الاطفال عبء ثقيل    .. النساء يسرفن في الانفاق     .. جيدين  

ان القائمة تطول بلا اية وبيت القصيد هنا يكمن في تفاصيل مـا تـصر عليـه     
  .ولكن يكمن بالأحرى في تمسكك بشدة بتفاصيل اي فكرة تعتقد فيها

  
ان تليين موقفك لا يجعل منك انـسانا ضـعيفا بـل في واقـع الحـال يجعـل منـك                  

كان لدى احد الزبائن الرجال والذي كان عنيدا بدرجة بغيـضة  .. انسانا اقوى  
في ادعائه بأن زوجته تسرف في الانفاق وبعد اسـترخائه قلـيلا وتأملـه لعنـاده                

شف انـه كـان ينفـق مـن     اكتشف شيئا يشعر الان بقليل من الحرج منه لقـد اكت ـ       
المال على نفسه وعلى هواه اكثر ممـا تنفقـه زوجتـه علـى نفـسها لقـد تـشوهت                
موضوعيته نتيجة لمعتقداته المتصلبة ولقد تحسنت امور زواجه بشدة مع زيادة           
حكمته ورقته فبدلا من كراهيته لزوجته لشئ لم تكن تفعله اصـبح الان يقـدر     
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 ١٠٦

د وتقـديره واصـبحت تحبـه اكثـر ممـا      اتزاا وبدورها شـعرت بتقبلـه الجدي ـ      
  .مضى

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٠٧

٥١  
كنوع من المتعة اقبل أي نقد يوجه اليك وسوف 

  ترى هذا النقد يبتعد عنك
  

ارئ  غالبا ما توجه الينا انتقادات وننظر الى الامر كما لو كان حالـة طـو     اننا

والنقد في الحقيقـة لـيس    .. ونجاهد في الدفاع عن انفسنا كما لو كنا في معركة           
اكثر من ملاحظات الاخرين لسلوكياتنا وتصرفاتنا واسـاليب تفكيرنـا في الامـر         

  .وهذه الملاحظات غالبا لا تتفق مع نظريتنا لأنفسنا اا فعلا قضية هامة
  

اعيا فذلك يـؤلم كـثيرا حيـث اننـا          وعندما نرد على اي انتقادات توجه الينا دف       
نشعر اننا هدف للهجوم ونحتاج لأن ندافع عن انفسنا او نوجه نقدا مـضادا الى             
هؤلاء الذين ينتقدوننا اننا في هذه الحالة نملأ عقولنا بأفكار قاسية ومؤلمة إما             
نحو انفسنا او نحو من ينتقدوننا وجميع ردود الافعال التي نقـوم ـا تـستنفد                

  .ائلة من طاقتنا الذهنيةكميات ه
  

وهناك اجراء في غاية الإفادة لك في هـذه الحالـة وهـو ان تتقبـل الانتقـادات              
التي توجه اليك وانا هنا لا اريدك ان تصبح متقبلا لكل المظالم التي تحدث في               
حقك ولا اريدك ان تصدق كل ما يقال لك ولكنني اقصد انه في معظم الاحيان               

ت التي توجه الينا فإننـا بـذلك ـدئ مـن شـدة الموقـف          عندما نتقبل الانتقادا  
ونعطي من ينتقدوننا فرصة لإشباع رغبتهم في التعبير عن وجهة نظـرهم وهـذا      
ايضا يتيح لك الفرصة كي تعرف شيئا عن نفسك عن طريـق رؤيتـك لقـدر ولـو           
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 ١٠٨

ضئيل من الحقيقة في موقف اخر والاكثر اهمية من كل هذا ان تقبل انتقـادات      
  . التي تتيح لك الفرصة كي تظل اعصابك هادئةالاخرين

  
ومن المرات التي تقبلت فيها الانتقادات التي تم توجيهها اليّ كان ذلك منذ عدة           
سنوات عندما قالت لي زوجـتي انـك تثرثـر كـثيرا في بعـض الاحيـان واتـذكر                    
جيدا اا حين قالت لي ذلك شعرت ببعض الضيق قبل ان اتقبل انتقادها وقـد           

 بقولي انت محقة انني فعلا اتحدث كثيرا في بعـض الاوقـات وبعـد هـذا            اجبتها
اكتشفت شيئا غير حياتي فعندما اتفقت معها فيما قالته لي استطعت ان اعـرف              
ان لها وجهة نظر جيدة فانا فعلا اتحـدث اكثـر مـن الـلازم والغريـب في الامـر                    

ت لي هـل  الاستجابة لوجهة نظرها جعلتها تـشعر بالراحـة فبعـد لحظـات قال ـ         
انني اشك في اا كان    .. تعرف ان الاسترسال في الحديث امر سهل بالنسبة لك          

من الممكن ان تقول لي ذلك لو انني ثرت عليها ولم اتقبل ملاحظاا ومنذ ذلك              
الوقت عرفـت ان التـصدي للانتقـادات لا يبعـدها عـني بـل في الحقيقـة ان رد                    

لاشـخاص الـذين يوجهـون النقـد     الفعل السلبي تجـاه النقـد غالبـا مـا يجعـل ا      
  .يشعرون ام على صواب في تظرم لك

  
حاول تجربة هذا الاجراء واعتقد انك ستكتشف ان تقبل الانتقادات له عائـد          

  .اكبر مما يكلفك
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 ١٠٩

٥٢  
ابحث عن اي قدر من الصحة في آراء الآخرين 
سوف تعجبك هذه الفكرة كثيرا اذا كنت تحب 

  لاخرين سعداءالتعلم وتستمتع بجعل ا
  

 معظم الناس غالبا ما يشعرون بأن ارائهـم هـي الـصحيحة وإلا فـإم لـن        ان

يشاركوا بآرائهم تلك معك ومن الاشياء المدمرة التي يقوم ا الكثيرون منا ام     
ــإم     ــآراء الاخــرين وعنــدما لا تتفــق هــذه الاراء معهــم ف يقــارنون ارائهــم ب

ا وهكــذا فهــؤلاء يــشعرون بــالفخر يرفــضوا او يحــاولون ايجــاد اخطــاء  ــ
والاعتزاز واولئك يشعرون بالهزيمة والانكسار والنتيجة انه لا احـد يـتعلم اي           

  .شئ
  

في الحقيقة ان كل رأي فيه بعض الصحة خصوصا اذا كنـا نبحـث عـن الـصحة            
اكثر من بحثنا عن الاخطاء فعندما يقول لك شخص ما رأيه فبدلا من انتقـاده                

وإذا امعنـت   ..  مـن الـصحة فيمـا يقـول هـذا الـشخص              حاول ان تجد اي قـدر     
التفكير في الامر عرفت انك عندما تنتقد شخصا اخر او تنتقد آراءه فـإن ذلـك    

  .لا يضره بقدر ما يوضح ميلك لأن تكون منتقدا للاخرين
  

انني لازلت اجد نفسي احاول توجيه النقـد لآراء الاخـرين في بعـض الاحيـان             
عليه في الماضي وكل ما تغير لدي هـو انـني اهـدف الى    ولكن اقل كثيرا مما كنت      

ايجاد قدر ولو ضئيل من الصحة في وجهـات النظـر الاخـرى واذا مارسـت هـذا                 
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 ١١٠

الاجراء البسيط فسوف تلاحظ حدوث بعض الاشـياء الظريفـة وتبـدأ بفهـم              
الاشخاص الذين تتعامـل معهـم وسـوف يعجـب الاخـرون بقـدرتك علـى الحـب           

فع معـدل تعلمـك والأهـم مـن ذلـك انـك سـوف تـشعر         وتقبل آرائهم وسوف يرت  
  .بالارتياح والتحسن

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١١١

٥٣  
انظر الى الكوب الزجاجي واعتبره مكسورا 

  بالفعل وكذلك أي شئ اخر
  

مـدتني هـذه    احدى الطرق التي تعلمتها على مـدى عـشرين عامـا وقـد ا       هذه

الطريقة بالرؤية التي احتاجها لترشدني نحو تحقيق هدفي وهو ان اصبح اكثر     
  .تقبلا للآراء الاخرى

  
وهذه الطريقة تقوم على اساس ان الحياة في تغير مستمر فكل شـئ لـه بدايـة                  
وله ايضا اية فكل شجرة تبدأ ببذرة وسوف تعود الى التراب مـرة اخـرى في            

كون وكـل صـخرة سـوف تتلاشـى فهـذا يعـني في عالمنـا                كل صخرة تت  .. يوم ما   
الحديث ان كل سيارة وكل آلة وكل قطعـة قمـاش تـصنع سـوف تبلـى وتتفتـت                   

المسألة كلها مسألة وقت اجسامنا ايضا تولـد وسـوف تمـوت ذات يـوم        .. يوما ما   
  .والكوب الزجاجي يصنع ولابد من انه سوف ينكسر في النهاية

  
 الطريقة فعندما تكـون متوقعـا ان شـيئا مـا سـوف              ان ثمة راحة وسلام في هذه     

ينكسر فإنك لا تفاجأ ولا تصاب بإحباط عندما ينكـسر بالفعـل وبـدلا مـن ان                 
تستاء عندما ينكسر شئ ما فإنك تشعر بالامتنان من اجل المدة التي استخدمت             

  .هذا الشئ فيها
  

خـرج  ا.. ويمكن ان تبدأ ذلك التمرين مـع اشـياء بـسيطة كـوب زجـاجي مـثلا                  
كوبك الزجاجي المفضل الذي تـشرب فيـه وتأملـه لحظـات وانظـر الى جمالـه                 
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 ١١٢

والأهمية التي يمثلها لك والان تخيل ان نفـس هـذا الكـوب قـد انكـسر بالفعـل              
وتناثرت قطعه على الارض هنا تذكر الرأي الذي يقول يومـا مـا سـوف يتحلـل      

بـه المفـضل او   بالطبع لا احد يحـب ان ينكـسر كو       .. كل شئ الى حالته الاولى      
اي شئ اخر وهذه الفكرة الفلسفية لا تعتبر دعـوة لكـي نكـون سـلبيين او غـير               
مكترثين ولكنها دعوة للتسليم بماهية الاشياء فعندما ينكـسر كوبـك الزجـاجي       
فإن هذه الفلسفة تساعدك على الاحتفاظ بوجهة نظرك وبـدلا مـن ان تقـول            

ان تمارس هذه الطريقـة وسـوف      حاول  .. وقتها يا الهي فإنك ستقول هذا قدره        
تجد انك لا تشعر بالارتياح فقط وانما ايـضا تقـدر الحيـاة اكثـر مـن اي وقـت         

  .مضى
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١١٣

  

٥٤  
  أينما تذهب فأنت هناك: افهم هذه العبارة

  

زين وكمـا يقـول العنـوان فأينمـا      كان هذا عنوان كتاب رائع لجـون كابـات        لقد

تذهب تأخذ نفسك معك ومغزى هذه العباره اا تعلمك التوقف عن الـتمني ان         
تكون في مكان اخر غير الذي انت فيه فنحن غالبا نميل الى الاعتقـاد بأننـا إذا         
كنا في مكان اخر او وظيفة اخرى فإننا سنكون اكثر سعادة والحق ان ذلك ليس               

  .قصحيحا على الاطلا
  

والحقيقة هي أنك اذا كانت لديك بعض العـادات الذهنيـة الـسيئة كـأن تـشعر                 
بالضيق بسهولة او تغضب او تصاب بالاحباط معظم الوقت او تتمنى لو كانـت              
الامور على غير ما هي عليه فـإن كـل هـذه الـصفات لـن تفارقـك أينمـا تـذهب                     

الضيق حيث انـك  فالعكس صحيح تماما فّإذا كنت شخصا سعيدا نادرا ما تصاب ب    
في هذه الحالة يمكنك الانتقال من مكان الى مكان ومن شخص الى شخص بأقل              

  .تأثير سلبي ممكن
  

وقد سألني احدهم ذات مرة قائلا ما شـأن النـاس في كاليفورنيـا؟ فـسألته ومـا                  
شأن الناس في ولايتك؟ فأجـاب انـانيون وجـشعون فقلـت لـه انـه لـو ذهـب الى            

  .ناك ايضا انانيين وجشعينكاليفورنيا لوجد الناس ه
  

هناك شئ بدأ يحدث مع ادراك ان الحياة مثل العربة تتحرك من الـداخل الى               
الخارج وليس العكس فعندما تركز على ان تصبح اكثر رضا عما انت عليـه الان               
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 ١١٤

اكثر من تركيزك على ما يحتمل ان تكون عليه فأنت هكذا تبدأ بايجاد الراحة         
مكان الى اخر وجربت اشـياء جديـدة وقابلـت اناسـا            والسلام وكلما انتقلت من     

ان العبارة .. اخرين فإنك لا تزال تحمل بداخلك هذا الشعور الداخلي بالسلام      
  .التي تقول أينما تذهب فأنت هناك عبارة صحيحة تماما

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١١٥

٥٥  
   قبل ان تتكلمخذ نفسا

  

 الطريقة البسيطة لها نتائج ملموسة مـع كـل مـن جرـا فمـن نتائجهـا                  هذه

المباشرة الصبر والتوقـع ومـن نتائجهـا الاخـرى ايـضا الحـصول علـى الامتنـان          
  .والاحترام من الاخرين

  
والطريقة في حد ذاا بسيطة فهي ليـست سـوى التوقـف لبرهـة واخـذ نفـس                  

ذي تتحدث معـه مـن حديثـه وفي البدايـة ربمـا             عميق عندما ينتهي الشخص ال    
تبدو المسافة بين اية كلامه وبداية كلامك غير منتهية ولكنها في الحقيقـة لا     
تساوي سوى جزء من الثانية وسوف تعتاد قـوة وجمـال التـنفس وسـوف تقـدر               

وهذه الطريقة سوف تقربك من اي شـخص يتعامـل معـك        .. هذه العملية ايضا    
لاحترامك وسـوف تجـد ان الاسـتماع للاخـرين مـن افـضل             وسوف تدفعه ايضا    

الهــدايا الــتي يمكنــك ان تقــدمها لهــم وكــل مــا يتطلبــه ذلــك مجــرد الانتبــاه   
  .والممارسة

  
واذا لاحظت الاحداث التي تدور حولك فسوف تلحظ ان معظمنا غالبا ينتظـر             
 فرصته للكلام فنحن في الحقيقة لا نستمع للشخص الذي يتحدث ولكننا ننتظر           
فرصة لنعبر عن ارائنا ونحن غالبا ما نكمل عبـارات الاخـرين او نقـول كلمـات            
مثل نعم نعم او اعرف ذلك بسرعة ونحثهم على ان يـسرعوا لكـي نأخـذ دورنـا                  
ويبدو الحديث احيانـا مـع الاخـرين علـى انـه شـد وجـذب مثلمـا يحـدث بـين                      

  . من المحاورةالمتقاتلين او بين لاعبي تنس الطاولة ولا يبدو متعة او تعلما
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 ١١٦

وهذا الشكل مـن التواصـل يـدفعنا الى توجيـه النقـد لـلآراء او نبـالغ في ردود                
افعالنا او نسئ الفهم او نرجع الامور الى دوافع خاطئة او نكـون اراء كـل هـذا             
قبل ان ينتهي المتحدث من حديثه ولا عجب اذا ما تضايقنا احيانـا مـن بعـضنا                 

يفة في الاسـتماع تعتـبر معجـزة هائلـة في ان            اثناء الحديث هذه القدرات الضع    
  .يصبح لنا اصدقاء

  
لقــد قــضيت معظــم حيــاتي انتظــر دوري في الحــديث فــإذا كنــت مثلــي فــسوف  
تندهش عندما ترى نظرات الدهـشة ورد الفعـل الجيـد لـدى الاخـرين عنـدما                 
تعطيهم الفرصة لإكمال حديثهم قبل ان تبدأ انت بالكلام وغالبـا فإنـك سـوف        

ستماع للاخرين للمرة الاولى وسوف ينتابك شعور بالتـصديق مـن هـذا             تبدأ الا 
الشخص الذي تتحدث اليه وسوف يتطور بينكما شـعور بالهـدوء وعـدم انـدفاع               
المشاعر بينكما فلا تتضايق لأنك لم تأخذ دورك في الكلام فسوف تأخذه لاحقا        

يه سـوف  وفي الحقيقة سوف يكون كلامك ذا فائدة لان الشخص الذي تتحدث ال   
  احترامك وصبرك وسوف يحاول تقليدكيلتقط 
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 ١١٧

٥٦  
كن ممتنا عندما تكون في حالة طيبة وكن 
  متقبلا للأمور عندما تكون في حالة سيئة

  

 اسعد انسان على وجه البسيطة لن يظل سعيدا مدى الدهر في واقع الامـر        ان

شكلات خيبـة  فإن جميع السعداء لهم نصيبهم مـن تـدهور حالتـهم النفـسية الم ـ      
الامل والحزن ونجد غالبا ان الفرق بين الشخص السعيد والـشخص التعـيس لا    
يكمن في مدى شـعورهما بالتعاسـة ولكـن بـالأحرى في طريقـة تـصرفهم حيـال                  

  تعاستهم كيف يفسرون مشاعرهم المتغيرة؟
  

بالنسبة لمعظم الناس يكون تأثير ذلك عكسا فعندما يشعرون بالتعاسة يشمرون          
عدهم ويهرعون الى العمـل وهـؤلاء ينظـرون لـسوء حالتـهم النفـسية               عن سوا 

بجدية ويحاولون اكتشاف وتحليل علتهم ويحاولون اجبار انفسهم على الخـروج           
  .من هذه الحالة التي تؤدي الى تعقيد المشكلة بدلا من حلها

  
عند ملاحظتك للأفراد الذين يتمتعون بالسكينة ومن هم على شـاكلتهم سـتجد            

عرون بالامتنان عندما يكونون في حالة طيبة لأم يدركون ان المشاعر           ام يش 
انه سيأتي وقـت لا يـشعرون فيـه بـأم علـى        .. الطيبة والسيئة تأتي وتذهب     

خير حال وهذا الامر بالنسبة للأفراد الذين يشعرون بالسعادة امر لا بأس بـه             
عر العـابرة ولـذا   فهكذا طبيعة الامور فهـم يتقبلـون تمامـا حتميـة وقـوع المـشا          

فعندما يشعرون بالإحباط او الغضب او التـوتر فـإم يتفهمـون تلـك المـشاعر             
بنفس الدرجة من الانفتاح والحكمة كما عليه الامر مع مشاعر الـسعادة وبـدلا        
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 ١١٨

مــن محاربــة تلــك المــشاعر والإجابــة بالــذعر نتيجــة شــعورهم ــذه المــشاعر 
وف تمر مـع الوقـت وبـدلا مـن التعثـر      المتردية نجدهم يتقبلوا مدركين اا س   

ومحاربة تلك المشاعر السلبية يكون هؤلاء كيسين في تقبلهم لها وذلـك يمكنـهم              
.. من الخروج بكياسة ورقة من المشاعر السلبية تلك الى حالة نفسية ايجابية         

ان من اكثر الناس سعادة شخصا تأتي عليه اوقات يشعر فيها كـذلك بالاكتئـاب       
فإن الفرق قـد اصـبح يتمثـل في شـعوره بالارتيـاح تجـاه شـعوره                 وعلى ما يبدو    

ان الامر كما لو انه لا يهتم لانـه يعلـم انـه عنـدما يحـين الوقـت                   .. بالاكتئاب  
سيعود ثانية الى شعوره بالسعادة ان الاكتئاب بالنسبة لـه لـيس الا امـرا غـير              

  .ذي بال
  

سترخاء بـدلا مـن محاربـة       في المرة التالية التي تشعر فيها بالاكتئاب حاول الا        
هذا الشعور وانظر ان كان بإمكانـك ان تكـون هادئـا ومتقـبلا للأمـور بـدلا مـن                    
الذعر ولتعلم انه اذا لم تحارب مشاعرك السلبية وكنت كيـسا ومتقـبلا للأمـور               

  .فإن ذهاب هذه المشاعر حتمي كحتمية غروب الشمس في المساء
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 ١١٩

٥٧  
  كن سائقا أقل ورا

  

  ماكن تشعر فيها بأكبر قدر من التوتر؟ الااي

ان كنت كغالبية الناس فـإن قيـادة سـيارتك في زحـام المـرور قـد تـأتي في رأس                  
قائمتك لتلك الأماكن ولو نظر المرء الى غالبية الطرق الـسريعة الكـبرى هـذه               

  .الأيام لاعتقد انه ليس في طريق ولكن في حلبة سباق
  

  ..رء ان يصبح سائقا اقل ورا هناك سببين رائعين يحتمان على الم
  

  . اولا عندما تكون متهورا تضع نفسك وجميع من حولك في خطر كبير
  

ثانيا قيادة السيارة بشكل متهور امـر يبعـث علـى التـوتر بـصورة كـبيرة حيـث                    
يرتفع ضغط دمك وتضغط بيديك على المقود وتجهد عينيك بالتحديق وتفقـد            

ك الامر بعدم اضاعة اي وقت في الذهاب        السيطرة على افكارك واخيرا ينتهي ب     
منذ وقت قريب كنت اقـود سـيارتي جنـوب أوكلانـد في             .. الى اي مكان تقصده     

الطريق الى سان جوزيه كان ازدحام المرور شديدا الا اننا كنا نتحرك في خضم              
الزحام ولاحظت سائقا في منتهى التهور والغضب يخرج بسيارته مـن حـارة الى             

 انه في عجلة من امره امـا انـا فقـد بقيـت في الحـارة ذاـا               اخرى وكان واضحا  
طوال الرحلة التي امتدت مسافة اربعـين مـيلا بينمـا كنـت اسـتمع الي شـريط               
تسجيلي كنت قد اشتريته بالأمس محلقا بخيالي طـوال الوقـت لقـد اسـتمتعت         
بالرحلة تماما لان قيادة السيارة تمنحني الفرص كي اخلو بنفسي وبينما كنـت             
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 ١٢٠

نحرف خارجا عن الطريق السريع لاح السائق المتهور خلفي ومر مـسرعا فـدون     ا
إدراك مني كنت قد سبقته في الوصول الى سان جوزيه ولم تسفر كل تعرجاته          
واسراعه وتعريضه حياة الأسر للخطر سوى ارتفاع ضغط دمه واهلاك سيارته     

  .وفي الغالب تماثلت السرعة التي كنت انا وهو نسير عليها
  
ينطبق المبدأ ذاته عندما ترى السائقين يمرون بك مر البرق حتى يسبقوك في           و

ان الاسراع في القيادة لن يعود عليك بشئ ويصدق هذا          .. عبور الاشارة التالية    
ــسرعة     ــة لتجــاوزك ال ــى مخالفــة مروري الامــر بــشكل خــاص اذا حــصلت عل

  .وتعريض حياة الاخرين للخطر
  

بح سائقا اقل ورا ستبدأ في استغلال الوقت        عندما تتخذ قرارا حكيما بأن تص     
حاول ان تنظر الى القيادة ليس علـى  .. الذي تمضيه في القيادة في الاسترخاء  

اا مجرد وسيلة للوصول الى مقصدك بل على اا فرصة لإلتقـاط الانفـاس              
والتأمل وبدلا من اختبار قوة عضلاتك فلتنظـر ان كـان بمقـدورك الاسـترخاء          

ك ومن ناحيتي فأنا امتلك بعض اشرطة الكاسيت المخصصة لإرخـاء           بدلا من ذل  
العضلات واحيانا كثيرة اشغل احدها وانـصت اليـه ومـع وصـولي الى مقـصدي                 
اجد انني اشعر باسترخاء اكبر عما كنت عليه عنـد بـدء الرحلـة ففـي خـلال                
عمرك الطريل سوف تقضي وقتا طويلا في قيادة سيارتك وهـذا الوقـت امـا ان             

ه في الشعور بالإحباط وامـا ان تـستغله بحكمـة وعلـى فـرض اختيـارك                 تقضي
  . للأمر الثاني فإنك ستصبح انسانا يشعر بحالة اكبر من الاسترخاء
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 ١٢١

  

٥٨  
  استرخ

  

 المقصود باسترخاء الانسان؟ على الرغم من سماع هذا المصطلح الاف المرات     ما

  .وا النظر في معناهعلى مدار عمر الانسان إلا ان القليلين جدا قد أمعن
  

وعندما تـسأل النـاس وهـو مـا فعلتـه انـا مـرات عـدة عمـا يعنيـه الاسـترخاء              
.. فغالبيتهم يجيب بأسلوب يـشير الى أنـه شـئ تخطـط لعملـه في وقـت لاحـق                 

تقوم به في العطلات وانت تتأرجح في ارجوحـة شـبكية او عنـدما تتقاعـد عـن              
  .العمل او عند انتهائك من عمل كل ما يجب عمله

  
نسبة الخمسة والتـسعين  ( بالطبع ذلك يشير الى انه في معظم الاوقات الاخرى    

يجــب ان تقــضيها وانــت عــصبي ثــائر متعجــل ومهمــوم  ) الاخــرى مــن وقتــك 
والقليلون جدا هم من يخرجون ويقولون ذلك ولكن هذه هي النتيجة الواضحة            

لـة طـوارئ    فهل يفسر ذلك تصرف الناس كما لو كانت الحياة عبـارة عـن حا             .. 
ملحة فغالبيتنا يؤجل الاسترخاء حتى ينتهي من انجاز عمله وبطبيعـة الحـال             

  .فهو لا ينتهي ابدا
  

ان من المفيد ان تنظر الى الاسترخاء على انه شئ يجب ان يـتم بـشكل منـتظم     
ان بإمكانك ان تـسترخي في اللحظـة        .. وليس على انه شئ تؤجله لوقت لاحق        

كر ان الافراد الـذي يحققـون انجـازات خارقـة           والتو وذلك سيساعدك على تذ    
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 ١٢٢

علـى سـبيل المثـال عنـدنا     .. وفي واقع الامر فإن الاسترخاء والإبداع متلازمـان        
اشعر بالتوتر فلا أحاول ان اكتب اما عندما اشعر بالاسترخاء فتنساب الكتابة             

  .من قلمي بسرعة ويسر
  

تلـف لمآسـي    ان الاسترخاء بدرجـة اكـبر ينطـوي علـى ان تـستجيب بـشكل مخ               
الحياة ان ذلك يأتي جزئيا من تذكير نفسك مرارا وتكرارا بحب وصبر بأن لـك               
ان تختار الطريقة التي تستجيب ا ريات الامـور حيـث بإمكانـك ان تـتعلم                
تفــسير تفكــيرك وكــذلك الظــروف المحيطــة بــك بطــرق جديــدة فاتخــاذ هــذه 

  .الاختيارات سوف يحولك الى شخص اكثر استرخاء
  
  
  

  ة اليكترونية معدة خصيصاً نسخ
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٢٣

  

٥٩  
  اكفل طفلا يتيما

  

 عمل عظيم من اعمال الخير التي يجب على الانسان ان يسارع الى فعلـها          وهو

وكفالة طفل يتيم لا يعني انك تتبناه بل ان تقدم له يد العون وفي نفس الوقت            
ه الفكرة تعود بالرضـا والـسعادة والثـواب ايـضا           ان هذ .. تحاول التعرف عليه    

  .على فاعلها
  

في كــل شــهر تتــبرع بقــدر غــير ذي بــال للوكالــة المــسئولة عــن رعايــة الطفــل  
ويستخدم المال في مساعدة الطفل وعائلته في الحـصول علـى ضـروريات الحيـاة            
وهــذا يــسهل علــيهم ارســال اطفــالهم الى المدرســة ويــسهل كــذلك مــن تــوفير   

  .ماحتياجا
  

انني اعتقد ان استمتاعنا الشديد ـذا النـوع مـن العطـاء يرجـع الى انـه مـن                 
اعمال التواصل ومن جهة اخرى فإنك عندما تتبرع بالمال لجمعية خيرية تكون             
قد كفلت اكثر من طفل ويكون الثواب اكثر ومثل هذا النوع من المبادرات يـسبب               

  .م الداخلي ايضاللانسان الراحة النفسية والطمانينة بل والسلا
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 ١٢٤

  

٦٠  
حول مسرحيتك الدرامية الى مسرحية 

  كوميدية
  

الاستراتيجيه هي مجـرد اسـلوب اخـر في التعـبير عـن عبـارة لا تقلـق          هذه  

ــسرحية       ــاة م ــت الحي ــو كان ــا ل ــشون كم ــالكثيرون يعي ــور ف ــشأن صــغائر الام ب
مـا  ميلودرامية مبالغ فيها يسيطر على مجراهـا الاحـداث والحبكـة الدراميـة ك             

اننا نضخم الامور الصغيرة جـدا ونجعـل منـها امـورا كـبيرة للغايـة وننـسى ان                    
الحياة ليست على نفس درجة السوء الـتي نـصورها كمـا ننـسى عنـدما نـضخم                   

  .الامور اننا نحن من يعطيها هذا الحجم
  

لقد اكتشفت ان مجرد تذكيري لنفـسي ان الحيـاة لا يتحـتم ان تكـون تمثيليـة                  
سلوبا رائعا لتهدئة روعي وعنـدما تبـدأ مـشاعري بالتـأجج او       تليفزيونية يعد ا  

عنـد  ) وهو امر يتكـرر بـصورة كـبيرة    ( عندما انظر الى الامور بجدية مفرطة       
ذلك اقول ببـساطة لنفـسي مـرة اخـرى اكـرر لقـد بـدأت تمثيلـيتي وفي اغلـب                     

غالبـا مـا تمكـنني    .. الاحيان يخفف ذلك من جديتي ويمكنني مـن خـداع ذاتي           
لتذكرة البـسيطة مـن التحـول عـن هـذه القنـاة الى محطـة تيلفزيونيـة         هذه ا 

  .اخرى اكثر سكينة لقد تحولت مسرحيتي الدرامية الى مسرحية كوميدية
  

اذا كنت شاهدت تمثيلية فلابد انك شاهدت كيف ان الشخـصيات الموجـودة ـا               
ك تأخذ الامور الصغيرة بجدية زائدة لدرجة ام يفسدون حيام نتيجة لـذل    
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 ١٢٥

مثال على ذلك ان يقول شخص شيئا يسئ الـيهم ينظـر الـيهم باستـصغار او مـا              
الى ذلك وعادة ما يكون ردهم يا الهي كيف يحدث ذلك لي؟ ثم يـضخمون بعـد                 
ذلك من المـشكلة بالتحـدث الى الاخـرين عـن مـدى بـشاعتها وبـذلك يحولـون                   

  .حيام الى حالة طوارئ ميلودراما
  

ر فيها بالتوتر جرب هذه الاستراتيجية ذكـر نفـسك          في المرة القادمة التي تشع    
  .ان الحياة ليست حالة طوارئ وحول حالتك الدرامية الى حالة من البهجة

  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٢٦

  

٦١  
اقرأ المقالات والكتب التي تخالفك الرأي تماما 

  ك بشئوحاول ان تخرج من ذل
  

 حدث ان لاحظت ان كل شئ تقرؤه يبرر ويقوي آرائـك ومعتقـداتك عـن                هل

الحياة؟ ونفـس الامـر يـصدق علـى مـا نختـار ان نـسمعه ونـشاهده مـن بـرامج                     
التليفزيون والراديو وفي واقع الامر في اكثر البرامج شعبية في الولايات المتحدة  

يـا انفـسهم علـى اـم        يصف المشاهدين الذين يتـصلون بمقـدم البرنـامج تليفون         
يوافقون على كل شئ يقوله مسبقا وبشكل اكثر تفصيلا نحن جميعـا متـشاون        
سواء كنا محافظين او احرارا اننا نشكل وجهات نظرنا ثم نقضي حياتنا بأكملها   

ان هذا التصلب امر مؤسف لأن هنـاك الكـثير    .. في الدفاع عما نعتقد في صحته       
 النظر التي تختلف عن وجهات نظرنا كمـا انـه   الذي يمكن ان نتعلمه من وجهات    

لأمر مؤسف لأن كمية العناد التي تكفي لإبقاء عقولنا وقلوبنا منغلقة في وجـه          
ان العقـل  .. كل شئ عدا آراءنا تؤدي الي ايجاد قدر كبير من التـوتر الـداخلي              

  .المنغلق يقاتل من اجل إبقاء كل شئ بعيدا عنه
  

أن الطريقة التي ننظر ا الى الأمور هي الطريقة اننا جميعا ننسى اننا نؤمن ب    
الوحيدة الصحيحة وننـسى انـه يمكـن ان يـستخدم شخـصان اسـاليب مختلفـة          

وبمعرفـة ذلـك    .. لإثبات وجهة نظرهما ويمكن لكليهما ان يكون مفهوما ومقنعا          
فبمقدورنا احد امرين إما ان نستعد للقتال ونزيد من عنادنا او ان نلين ونجـرب          

مهما كان توجهك في الحيـاة حـاول في كـل يـوم ان تبـذل                .. جديدا علينا   شيئا  
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 ١٢٧

القليل من الجهد لقراءة المقالات او الكتب التي تخالفك الرأي وكل ما تفعله هو     
توسيع مداركك وفـتح قلبـك امـام الجديـد مـن الافكـار وسـيقلل هـذا الانفتـاح                

الاخـرى وهـذا   الجديد من التـوتر الـذي يـسببه الابتعـاد عـن وجهـات النظـر               
التمــرين بالإضــافة الى كونــه شــائقا ســوف يــساعدك علــى رؤيــة الــبراءة في  
تصرفات الغير علاوة على مساعدتك في التحلي بالمزيد من الصبر كمـا سـيزداد              
استرخاؤك وتصبح انسانا اعمق فلسفة لأنك ستبدأ بإدراك المنطق وراء وجهات   

ـلات تحـررا بـل وفي نفـس         انني وزوجتي نشترك في اكثـر ا      .. النظر الاخرى   
الوقت اكثرها تحفظا في امريكا وبإمكاني ان اقـول ان قراءـا قـد وسـعت مـن            

  .منظورنا الى الحياة
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٢٨

٦٢  
  قم بعمل واحد في آن واحد

  

لسريع لاحظـت رجـلا كـان        بينما كنت اقود سيارتي على الطريق ا       بالأمس

يقود سيارته في حارة القيادة السريعة بالطريق وفي اثنـاء قيادتـه كـان يحلـق       
ذقنه يشرب القهوه ويقرأ في الصحيفة فقلت لنفسي عظيم في نفس هذا الصباح     

  .كنت احاول ان افكر في مثال جيد عن جنون مجتمعنا المحموم
  

ن واحـد؟ ان لـدينا تليفونـات        كم مـره نحـاول فيهـا ان نقـوم بعـدة اشـياء في آ               
لاسلكية يفترض ان تسهل من حياتنا ولكـن بـشكل مـا فإـا تـؤدي الى زيـادة                   

ذهبت وزوجتي الى مـترل احـدى الـصديقات حيـث           .. الارتباك والفوضى فيها    
كنا مدعوين علـى العـشاء ولاحظـت ان صـديقتنا كانـت تتحـدث في الهـاتف في            

مـال اخـرى فهـي تجيـب علـى طـارق            نفس الوقت الذي كانت تقوم فيه بعدة اع       
بالباب وتقوم بطهي العشاء على الموقد ليس هـذا فقـط بـل اـا تقـوم بتغـيير                   

  .حفاظة ابنتها بالطبع بعد ان غسلت يديها
  

ان لدى معظمنا نفس الميل عندما نتحدث الى شـخص مـا بينمـا عقلنـا في عـالم           
 ويـستحيل عنـدما     اخر او عندما نقوم بعمل ثلاثة او اربعة اشياء في ان واحـد            

تقوم بعمل عدة اشياء في آن واحد ان تركز عقلك على اللحظة الحاضـرة ومـن      
هنا فلن تخسر فقط الكثير من المتع التي كان من الممكن ان تجنيها مما تفعله بل              

  .ستصبح كذلك اقل تركيزا وفاعلية
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 ١٢٩

 ومن التمارين النافعة ان تزيد من الفترات الـتي تلـزم فيهـا نفـسك بفعـل شـئ                  
واحد في وقت واحـد وسـواء كنـت تغـسل الاطبـاق او تتحـدث الى زوجتـك او                    
زوجك او تقرأ مجلة حاول في كـل ذلـك ان تركـز علـى فعـل شـئ واحـد في آن                        

كن حاضر الذهن عندما تعمـل شـيئا مـا وعليـك ايـضا بـالتركيز فيـه            .. واحد  
  ..سوف تلاحظ ان امرين قد ظهرا

 امرا عاديا كغسل الاطباق او تنظيـف  اولا ستستمتع بما تفعل حتى لو كان ذلك   
دولاب الملابس لانك عندما تركز بدلا مـن ان تكـون مـشوش الـذهن فـإن ذلـك                   

  ..يمكنك من ان تنغمس وتصبح مهتما بما تفعل مهما كان 
  ..وثانيا ستندهش من سرعة وفاعلية الاشياء التي تقوم بفعلها 

ن مهـاراتي قـد ازدادت   وبما انني اصبحت ممن يركزون على لحظتهم الحالية فـإ     
في جميع نواحي حياتي مثـل الكتابـة القـراءة تنظيـف البيـت والتحـدث عـبر                  
الهاتف وبمقدورك ان تحقق نفس الشئ وكل ذلك يبدأ بأن تقرر ان تقوم بعمـل         

  .واحد في آن واحد
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 ١٣٠

  

٦٣  
  قم بالعد حتى العشرة

  

ن يغضب مني ومن    طفولتي كان ابي يعد بصوت عال حتى العشرة عندما كا          في

اختي لقد كانت استيراتيجية يستخدمها هو والعديد من الآباء لتهدئة انفـسهم          
ولقـد حـسنت مـن هـذه الاسـتيراتيجية      .. قبل تقرير مـا سـيفعلون بعـد ذلـك           

  :بإدخال عامل التنفس فيها كل ما عليك ان تفعله هو الآتي
لـرقم واحـد    عندما تشعر انك ستغضب خذ نفسا عميقا طويلا وعد في نفـسك ا            

بعدها قم بإرخاء جميع بدنك وانت تخرج الزفير كرر نفس العمليـة مـع الـرقم      
اذا كنت تتميز غيظا فعليك بالاسـتمرار   ( اثنين وحتى الرقم عشرة على الاقل       
  ) في العد حتى الرقم خمسة وعشرين 

ان ما تقوم به هنا يتمثل في تصفية ذهنك باستخدام صورة مصغرة مـن تمـرين       
ان الجمع بين العد والتنفس يجعلك تسترخي بدرجة لا يمكن معها ان            . .للتأمل  

تبقى على شعورك بالغضب بمجرد الانتهاء مـن التمـرين فزيـادة الاكـسجين في        
الرئة والمدة الزمنية بين شعورك بالغضب وانتهائك من التمـرين سـوف تمكنـك              

لى الامـور  من زيادة عمق نظرتك الى الامور وهو يعينك كذلك علـى ان تنظـر ا     
ان التمرين فعال ايـضا في التعامـل مـع التـوتر           .. الكبيرة على اا امور صغيرة      

  .والاحباط ولذا فكلما شعرت ببعض الاكتئاب عليك ان تجرب هذا التمرين
  

وحقيقة الامر ان هذا التمرين يعد وسيلة رائعة تقضي به دقيقـة او دقيقـتين           
الاسـتيراتيجية في حيـاتي اليوميـة       لقد ادخلت هذه    .. سواء كنت غاضبا ام لا      

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ١٣١

والسر في ذلك ببساطة يكمن في ان ذلك باعث على الاسترخاء ولأنـني اسـتمتع         
  .به فهو يسد علي طريق الشعور بالغضب من اساسه

  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٣٢

٦٤  
  صارتدرب على ان تكون في عين الإع

  

 عين الإعصار هي ذلك الجزء الـذي يوجـد في قلـب الإعـصار وهـي نقطـة                ان

هادئة وشبهه معزولة عما يجاورها من النشاط المحموم فكـل شـئ حولهـا يكـون      
كم سـيكون جمـيلا لـو كنـا كـذلك           .. عنيفا ومضطربا إلا ان المركز يبقى هادئا        

  .هادئين وساكنين في خضم الاضطراب وعين الإعصار
  

دهش ان تخيل وجود المرء في عـين إعـصار بـشري اسـهل بكـثير وكـل مـا        ومن الم 
افتـرض علـى سـبيل المثـال انـك          .. يتطلبه الامر هو النية والتدريب على ذلك        

ستذهب الى حفل عائلي صاخب يمكن ان تخبر نفسك انك سوف تنتهز الفرصة          
للاحتفاظ دوئك ويمكن ان تلزم نفسك بان تكـون الـشخص الوحيـد بالحفـل        

لذي يلزم نفسه بأن يكون مثالا على الهـدوء وبإمكانـك ان تمـارس الاسـترخاء             ا
بمقدورك ان تترك الاخرين كـي  .. بالتنفس او التدرب على الإصغاء الي الغير    
بيت القصيد هو بإمكانك ان تفعـل       .. يكونوا على حق ويستمتعوا بالفخر لذلك       

  .ذلك لو صممت عليه
  

ة في مناسبات بريئة كالاجتماعـات العائليـة      ان بدء ممارسة هذه الاستيراتيجي    
والحفلات الخاصة سوف يحقق لك بعض الانجازات ويجعلك تـستمتع بالنجـاح             
وستلاحظ ان وجودك في عـين الإعـصار سـيعد مـن بـاب التركيـز علـى الوقـت                 
الحاضر وسوف تـستمتع ـذه الامـور اكثـر مـن ذي قبـل وبمجـرد تمكنـك مـن                   

مثـل تلـك الظـروف البريئـة سـيكون عندئــذ      ممارسـة هـذه الاسـتيراتيجية في    
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 ١٣٣

بمقدورك ممارستها في جوانب اصعب للحياة مثل التعامل مع الازمـات المعانـاة او        
الحزن وإذا بدأت ممارسة ذلك بتمهل فهو تحقيق بعض النجاح وبالاسـتمرار في             

  .التمرين عاجلا جدا ستتعلم كيفية العيش في عين الإعصار
  
  
  
  
  
  
  

  ة خصيصاً نسخة اليكترونية معد
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٣٤

٦٥  
  كن مرنا مع وقوع التغيرات على خطتك

  

يكـون مـن الـصعب التخلـي عنـها          ) خطـة ( ان اضع شيئا ما في عقلي        بمجرد

لقد تعلمت وكان ذلك صـحيحا بدرجـة مـا          .. وترك الأمور تمضي على سجيتها      
تـاج الى المثـابرة ومـع ذلـك ففـي          ان النجاح او استكمال مشروع بشكل ناجح يح       

نفس الوقت يخلق التصلب قدرا هـائلا مـن التـوتر الـداخلي وغالبـا مـا يـسبب                   
  .الضيق ويكون امرا غير كيس بالنسبة للغير

  
احب دائما ان اقوم بمعظم كتاباتي في الصباح الباكر وقد يكون هدفي كمـا كـان           

اثنـتين قبـل اسـتيقاظ      الحال مـع هـذا الكتـاب ان انتـهي مـن اسـتيراتيجية او                
شخص اخر بالبيـت ولكـن مـاذا يحـدث لـو اسـتيقظت ابـنتي الـصغيرة مبكـرة                    
وصعدت السلم لرؤيتي؟ لقد تغيرت خطتي بالفعل ولكـن مـاذا سـيكون رد فعلـي                
على ذلك؟ او قد اهدف الى الخروج للجري قبل الذهاب الى المكتب ولكـن مـاذا               

  م علي ان انسى موضوع الجري؟يحدث لو تلقيت مكالمة طارئة من المكتب وتحت
لكل منا اوقات تتغير فيها خططنا فجأة مثل عدم         .. هناك امثلة كثيرة محتملة     

حدوث شئ ما كنا نتوقع حدوثه او عدم تنفيذ شخص ما وعده بتنفيذ شـئ مـا              
او ربحت مالا اقل مما كنت تتوقع تغـيير شـخص مـا لخطتـك دون موافقتـك او                

ت مسبقا او حدوث شئ غير متوقـع وهكـذا   ليس لديك سوى وقت اقل مما خطط      
  يمضي الزمن والسؤال الذي يجب ان تطرحه على نفسك هو ما هو المهم فعلا؟ 
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 ١٣٥

غالبا ما نستخدم العذر القائل بأنه من الطبيعي الشعور بالاحباط عندما تتغير            
هـل الاهـم ان التـزم       .. خطتنا ومع ذلـك فهـذا يعتمـد علـى ماهيـة اولوياتـك               

  صارم ام ان افرغ نفسي لابنتي البالغة من العمر اربعة اعوام؟بجدول كتابي ال
  هل يستحق ان تشعر بالضيق لعدم الجري لمدة ثلاثين دقيقة؟

اما اكثر هذه الاسئلة عموما فهو ايهما اهم انجاز الامور والاحتفـاظ بمواعيـد               
جدولي او ترك الامـور علـى سـجيتها؟ مـن الواضـح ان تحولـك لـشخص اكثـر                  

ومـن المفيـد ان اتوقـع تغـير     ) الواضح انه سيكون هناك استثناءات    ومن  (سكينة  
نسبة معينة من الخطط ولو انني تركت فسحة في عقلـي لتقبـل هـذه الحتميـة                

  .فعندما يحدث ذلك سيكون في مقدوري ان اقول هاك احد الامور الحتمية
  

ستجد انك لو وضـعت هـدفا يتمثـل في ان تـصبح اكثـر مرونـة فـستبدأ بـبعض               
 الرائعة في الحدوث سوف تشعر باسترخاء اكثر الا انك لن تـضحي بـأي              الامور

قدر من انتاجيتك وربما اصبحت اكثر انتاجية لأنك لن تضطر لأن تستهلك كـل    
لقـد تعلمـت ان احـافظ    .. هذا الكم الهائل من الطاقة علـى القلـق والاحبـاط          

لرغم مـن   على جدول مواعيدي وانجاز معظم اهدافي واحترام مسؤولياتي على ا         
  ) ..او حتى كلية(انني قد اضطر الي تغيير خططي ولو قليلا 

اخيرا فإن من حولك سوف يشعرون كذلك بالاسترخاء لأـم لـن يـشعروا بـان                
  .عليهم ان يواجهوا الصعاب اذا ما حدث في ظرف ان اضطررت لتغيير خططك
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 ١٣٦

  

٦٦  
فكر دائما فيما تملكه بالفعل بدلا من التفكير 

  د ان تملكهفيما تري
  

 مدى اكثر من اثني عـشر عامـا وانـا اعمـل كمستـشار نفـسي ومـن اكثـر                على

المشكلات او العادات النفسية تأثيرا سلبيا هي اننـا نميـل الى التركيـز علـى مـا                
نريد ان نملك اكثر من تركيزنا على ما نملكه بالفعل ويبدو ان مقـدار مـا نملـك                

من مفردات قائمة رغباتنـا وهـذا يـضمن      ليس هو المهم ولكن المهم هو اننا نزيد         
ان القاعدة المنطقية الـتي تقـول انـني سـأكون سـعيدا اذا         .. اننا لن نشبع ابدا     

تحققت هذه الرغبة هذه القاعـدة سـوف تكـرر نفـسها مـرة اخـرى بمجـرد ان                   
  .نحقق هذه الرغبة

  
احد اصدقائي كان قد اشترى مترلا في يوم من الايام وعندما قابلته بعـد هـذه            
المرة تحدث معي عـن مـترل اخـر يـشرع في شـرائه وهـو اكـبر مـن الـسابق وفي                    
الحقيقة ليس صديقي هذا وحده المتصف ـذه الـصفة فمعظمنـا يفعـل نفـس                
الشئ فنحن نريد هذا ونريد ذاك واذا لم نحصل على ما نريد فإننـا لا نتوقـف               

 فإننا نعاود  عن التفكير فيما لا نملك ونظل غير راضين واذا حصلنا على ما نريد            
التفكير في حاجاتنا الاخرى وهكذا فعلى الرغم من حـصولنا علـى مـا نريـد الا           
اننا نظل غير سعداء ففي الحقيقة لا يمكن للسعادة ان تتحقـق طالمـا ان هنـاك                 

  .رغبات متواصلة
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 ١٣٧

ولحسن حظنا فإن هناك طريقة يمكننا ان نصبح ا سعداء وهذه الطريقة هي             
ى التفكير فيما نريد ونفكر فيما نملكـه بالفعـل فبـدلا         مجرد تحويل تركيزنا عل   

من التفكير في تغيير شخصية زوجتك حاول ان تفكر في خصالها الطيبـة وبـدلا         
من الشكوى من ضعف راتبك حاول ان تكون قانعا بوظيفتك وبـدلا مـن الـتفكير     
في مقدرتك على قضاء الاجازة في هاواي انظر الى المتعة التي تجدها في قربك              

ان باب الاحتمالات لا ينتهي وعندما تجد انك تقتـرب مـن الوقـوع            .. من بيتك   
في فخ رغباتك في حياة مختلفة ساعتها ارجع وحاول البدء من جديد خذ نفسا              
عميقا وحاول ان تذكر كل ما تملكه ويجب عليك ان تكون ممتنـا وشـاكرا لانـك           

يـد ان تملـك فإنـك    تملكه وعندما تركز تفكيرك على ما تملك وليس علـى مـا تر    
سوف تتوقف عن الـسعي وراء المزيـد مـن الاشـياء الـتي تملكهـا وعنـدما تركـز               
تفكيرك على الخصال الطيبة لشريكة حياتك فسوف تحبك اكثر وعندما تكون           
اكثر امتنانا لوظيفتك بدلا من شكواك منها فإنـك سـوف تـؤدي عملـك بطرقـة       

راتبك واذا فكرت في وسـائل  افضل وسوف تصبح اكثر انتاجا وربما بذلك يزداد       
الترفيه عن نفسك في نطاق مترلك بدلا من التطلـع الى هـاواي فـسوف تحـصل                 
على اكبر قدر من الاستمتاع التي كنت قد اعتدا في بيتك وعلى العموم اذا لم               

  .تتمكن من الذهاب الى هاواي فإنك تستمتع بحياة رائعة في جميع الاحوال
  

 بالتفكير فيما تملك اكثر من تفكيرك فيما تريـد          والان لاحظ نفسك وانت تبدأ    
وتأكد من انك اذا فعلت هذا فإن حياتك سوف تصبح افضل كـثيرا مـن ذي قبـل          

  وسوف تدرك ربما لأول مرة في حياتك معنى الشعور بالرضا 
  .والقناعة
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 ١٣٨

  

٦٧  
  حاول دائما ان تتجاهل افكارك السلبية

  

لبـشري تم تقـديره بخمـسين الـف          معدل الأفكار التي تطرأ علـى العقـل ا         ان

فكرة كل يوم وهذا عدد هائل من الافكار وهذه الافكار بعضها ايجـابي وبعـضها               
انتاجي ولكن للاسف فإن العديد منها افكار سلبية كالغـضب والخـوف والتـشاؤم              
والضيق وفي الحقيقة فإن الامر الهام هنا اذا كنت تسعى الى ان تـنعم بالـسلام                

ذه الافكار السلبية تلك او عدم حدوثها فهي سوف تطـرأ  ليس امكانية حدوث ه   
عليك شئت ام ابيت ولكن السؤال الهام هنا هو ماذا تفعل مع هذه الافكـار الـتي                 

  تطرأ لك؟
  

ومن وجهة النظر العمليـة فـإن لـديك خيـارين فقـط عنـدما تتعامـل مـع هـذه                  
تدرسـها جيـدا    الافكار السلبية فإما انك تحلل هذه الافكار وتتأملها وتتفهمهـا و          

وتفكر فيها كثيرا او انك تتجاهلها وتعطيهـا اهتمامـا اقـل ولا تاخـذها بجديـة          
والاختيار الاخير وهـو عـدم اخـذ هـذه الافكـار بجديـة مـن افـضل الاسـاليب                    

  .واكثرها فاعلية لتنعم بالسلام الداخلي
  

فعندما تطرأ عليك فكرة فهي مجرد فكرة ليس اكثر وهذه الفكـرة لا يمكـن ان                 
ب لك اي ضرر بدون ارادتك انت فمثلا اذا طرأت لـديك فكـرة مـن الماضـي           تسب

في هذه الحالـة    .. كأن تقول انني بائس لأن أبواي لم يعملا في وظيفة مرموقة            
يتولد لديك اضطراب داخلي وقد تعطي هذه الفكرة اهمية حتى تـسيطر علـى      
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 ١٣٩

ن عقلـك  عقلك وتقنع نفسك انك غـير سـعيد بالفعـل او مـن الممكـن ان تـدرك ا             
سوف يبتكر كـرة مـن الـثلج ويمكنـك ان تلغـي هـذه الفكـرة وهـذا لا يعـني ان                        
طفولتك لم تكن صعبة بل قد تكون صعبة جدا ولكن في هذه اللحظـه الحاليـة      

  .يكون لديك اختيار لتوجيه تفكيرك وانتباهك الى اي من الافكار التي امامك
  

ذا الصباح حتى لـو كـان       ونفس هذه الديناميكية العقلية تنطبق على افكارك ه       
ان الخواطر التي تطرأ لك بينما انـت في طريقـك       .. عمرها خمس دقائق فقط     

للعمل لم تعد خواطر حقيقة بل اا مجرد افكار في عقلك وهـذه الديناميكيـة               
تنطبق ايضا على الافكـار المـستقبلية سـواء هـذا المـساء او للاسـبوع القـادم او              

 تخطـر لـك وانـت سـائر في طريقـك وعنـدما              لعشر سنين قادمة والتي يمكن ان     
يكون عقلك اكثر هدوءا وسلاما فان حكمتك واحـساسك سـيخبرانك بمـا يجـب           

ان هذه الطريقة تحتاج لتمـرين طويـل ولكنـها تـستحق اهـود              .. عليك فعله   
  .الذي يبذل من اجلها
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 ١٤٠

  

٦٨  
لتكن لديك الرغبة في التعلم من الاصدقاء 

  والعائلة
  

أ الملاحظات التي قمت بدراستها هـي ان الكـثيرين منـا لا يطيقـون ان         اسو من

يتعلموا من الاشخاص الاخرين كالآباء والازواج والاطفـال والاصـدقاء فبـدلا         
من ان نستعد لتقبل التعلم مـن الاخـرين فإننـا ننغلـق علـى انفـسنا امـا بـسبب                     

ول اننا نعرف بالفعـل  الضيق او الخوف او العناد او المكابرة ويبدو كما لو اننا نق   
كل ما يمكن ان يعلمه ايانا هذا الشخص فليس هناك شئ اخر يمكنه ان يعلمـني   

  .اياه او احتاج انا لأتعلمه منه
  

وهذا محزن لأن المقربين منا يعرفوننا جيدا في الغالب فهم احيانا يروننا ونحـن   
واذا كنـا   نتصرف بطريقة دفاعية ويمكنهم ان يقدموا لنا حلولا سهلة وبسيطة           

مكابرين ومعاندين فإننا نخسر غالبا فرصا سهلة بسيطة يمكننـا باسـتغلالها ان         
  .نحسن من انماط حياتنا

  
ولقد حاولت مرارا ان اكون متقبلا لاقتراحات اصدقائي وافـراد اسـرتي حـتى              
انني سألت بعض افراد اسرتي وعددا من اصدقائي عن اهم عيـوبي ومثـل هـذا            

ي تسأله يشعر انه مرغوب ومطلوب ليس هذا فقط         التصرف يحعل الشخص الذ   
بل انه ايضا يحميك من الوقوع في دائرة النصائح الخاطئة اـا مجـرد وسـيلة           
بسيطة ومع ذلك فلا احد يستغلها فهي لا تحتاج الا لقدر بسيط مـن الـشجاعة                
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 ١٤١

والتواضــع والقــدرة علــى التحــرر مــن الانانيــة وهــذه الطريقــة مجديــة فعــلا 
 ممن يتجاهلون ملاحظـات الاخـرين علـيهم ويعتبروـا نقـدا       خصوصا اذا كنت  

تخيـل مـدى   .. موجها لهم او اذا كنت ممن يـسخرون مـن بعـض افـراد الاسـرة            
  .دهشة هؤلاء عندما تطلب منهم النصيحة

  
اختر جانبا تشعر ان الشخص الذي تسأله متميزا فيـه فمـثلا انـا غالبـا اسـأل              

ه لي بعض الحديث فإن الامر يـستحق  والدي النصيحة في شؤون العمل فإذا وج  
  .فالنصيحة التي يعطينيها لي توفر علي تعلم شئ ما عن طريق التجربة

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٤٢

  

٦٩  
  لتكن مبتهجا أينما تذهب

  

 قـصد لأـم      المؤسف ان الكثيرين منا يؤجلون سعادم باستمرار عن غير         من

لا يخططون لذلك ولكنهم دائمـا يحـاولون اقنـاع انفـسهم اـم سـوف يكونـون                  
سعداء ذات يوم فمثلا البعض منـا يقـول اـم سـوف يـصبحون سـعداء عنـدما             
يدفعون فواتيرهم او عندما ينهون دراسـتهم او عنـد حـصولهم علـى وظيفـة او         

يتزوجـون ويـصبح   ترقية ويقنعون انفسهم ان الحياة سوف تكون افضل عنـدما           
لديهم اطفال وبعد ذلك يحزن هؤلاء لان اطفالهم لم يكبروا بعد ويقولون ام           
سوف يصبحون سعداء عندما يكبر هـؤلاء الاطفـال وبعـد ذلـك يـصاب هـؤلاء                  
بالاحبــاط عنــدما يــصبح لــديهم مراهقــون لا يعرفــون كيــف يتعــاملون معهــم  

نقول لأنفـسنا ان حياتنـا   .. وبالطبع سوف نسعد عندما يمرون من هذه المرحلة      
سوف تكون مثالية عندما نتعاون مع ازواجنا وعندما نحصل على سيارة جديـدة     

  .او نقضي اجازة لطيفة او عندما نحال على المعاش وهكذا
  

وفي نفس الوقت فإن الحياة تتواصل والحقيقة انه ليس هناك وقـت يجـدر بنـا         
إذا لم نكـن سـعداء الان   ان نكون فيه سعداء سـوى الوقـت الـذي نحيـاه الان ف ـ          

  فمتى؟
ان حياتك سوف تكون دائما مليئة بالتحديات ومن الافضل لنـا ان نـدرك ذلـك                
الان ونقرر ان نكون سعداء بأي طريقة ومن اكثر الاقوال التي افضلها مـا قالـه    
الفريد دي سوازا حيث قال لقد ظللت اعتقد لوقت طويل ان الحيـاة الحقيقيـة              
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 ١٤٣

لا يزال هنـاك بعـض العوائـق الـتي يجـب تخطيهـا اولا        لم تبدأ بعد ولكن كان      
كعمل لم اكمله مثلا او وقت لا يزال في حاجة لقضائه او ديـن يجـب ان ادفعـه       
بعد هذا كله يمكن ان تبدأ الحيـاة الحقيقيـة وفي النهايـة ادركـت ان كـل هـذه                    

ان هـذا الـرأي سـاعدني كـي ادرك انـه لا             .. العوائق مـاهي الا حيـاتي نفـسها         
  .طريقة تقودك الى السعادة وانما السعادة هي نفسها الطريقةتوجد 

  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٤٤

٧٠  
تذكر دائما ان الانسان يتصف بالصفات التي 

  يمارسها اكثر
  

يـة   التدريب المتكرر احد المبادئ الاساسـية في معظـم طـرق الحيـاة الروح              ان

والتأملية بعبارة اخرى الاساليب التي تحرص على ممارستها هي الطابع الغالب           
لشخصيتك فمثلا اذا كنت معتادا على التوتر عندما تسوء معـك الامـور او تـرد       
على النقد مدافعا عن نفسك وتصر على انك دائما على حـق او اذا كـان فكـرك       

ما لوكانـت الحيـاة حالـة       يتوتر عندما تواجه شدة او اذا كنت تتصرف دائما ك         
طوارئ فإن حياتك للاسف سوف تكون انعكاسـا لهـذه التـصرفات سـوف تـصاب                 

  .بالاحباط لانك تمارس هذا الاحباط بنفسك
  

وبالمثل ايضا يمكنـك ان تختـار ان تـضفي علـى نفـسك صـفات العطـف والـصبر          
والطيبة والتواضع والسلام من خلال تصرفاتك واعتقد انني لن اخطـأ عنـدما              

ول ان الممارسة لهذه الصفات سوف تجعلك تصل الى الكمال اذا فمن المهـم ان               اق
  .تكون حريصا في اختيار سلوكياتك وتصرفاتك

  
وانا هنا لا اقترح عليك ان تجعل حياتك كلـها مـشروعا ضـخما هـدفك فيـه ان          
تحسن من شخصيتك ولكن الحقيقة انه مـن المهـم جـدا بالنـسبة لـك ان تكـون                   

لوكياتك الباطنة او الظاهرة فمثلا الي اين يتجه اهتمامك؟         مدركا لعاداتك وس  
كيف تقضي وقتك؟ هل توظف العـادات الـتي تـساعدك علـى تحقيـق اهـدافك         

  المحددة؟ هل تقول انك تريد لحياتك ان تظل تتحمل ما انت فيه الان؟ 
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 ١٤٥

في الحقيقة انك ببساطة عندما تسأل نفسك هذه الاسئلة وتجيب عليها بأمانـة       
.. يساعدك على تحديد الاساليب السلوكية الاكثر افادة بالنسبة لك          فإن ذلك   

هل سبق ان قلت لنفسك اني بحاجة لأن اقضي وقتا اطول مع نفسي او اريد ان             
اتعلم فن التأمل ولم تجد الوقت لتقوم بذلك؟ للاسف ان اناسا كثيرين يقـضون               

تي لا يـستمتعون  وقتا اطول يغسلون سيارام او يشاهدون برامج التليفزيون ال ـ  
ا اكثر من الوقت الذي يقضونه في القيام بالامور الاخرى التي تفيـد قلـوم               

انك اذا تذكرت دائما ان ما تمارسه سيصبح سمة مميزة لشخصيتك فإنـك لا            .. 
  .شك سوف تسلك انواعا من السلوك غير تلك التي تسلكها الان
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 ١٤٦

٧١  
  إراحة العقل

  

 جميـع مـشكلات البـشر اساسـها عـدم قـدرة الانـسان علـى               باسكال ان  يقول

الجلوس في حجـرة منفـردا وفي الحقيقـة ربمـا لا اكـون مبالغـا اذا ايـدت هـذا                     
الكلام ولكني متأكد تماما ان العقل الهادئ هـو اسـاس الـسلام الـداخلي كمـا ان               

  .السلام الداخلي يؤدي الى السلام الخارجي
  

عددة لإراحة العقل مثـل الـتفكير والتـنفس         وعلى الرغم من ان هناك وسائل مت      
بعمق فإن من اكثر الوسائل انتشارا واسـتخداما هـو التأمـل فيمكنـك ان تـدرب                  
عقلك على ان يكون هادئا مستريحا في خـلال خمـس او عـشر دقـائق كـل يـوم                    
وهذا الهدوء سيكون له اثره على حياتك اليومية ويجعلك اقل توترا ويعطيـك            

 الامور على اا اشياء بسيطة بدلا مـن اعتبارهـا حـالات    قدرة اكبر للنظر الى  
طوارئ والتأمل يعلمك ايضا ان تكون هادئا ويمدك بالاسترخاء التام باختـصار            

  .انه يعلمك كيف تعيش في سلام
  

هناك اشكال متعددة ومختلفة للتأمل والتأمل لابد ان يشتمل على تفريغ للعقل            
اغلـق عينيـك وركـز    ..  في بيئـة هادئـة   من اي مشكلات وفي العادة يـتم التأمـل        

انتباهك على تنفسك شهيق وزفير وبينما تحاول الافكار الـدخول لعقلـك حـاول     
بطريقة سلسة اخراجها ثم عاود التركيز على التـنفس الـشهيق والـزفير افعـل       
ذلك عدة مرات ومع الوقت سوف تتعلم كيف تركز انتباهك على تنفـسك وعلـى    

  .لل الى عقلكالتخلص من اي افكار تتس
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 ١٤٧

سوف تدرك ان التأمل ليس عملية سهلة وسوف تلاحظ ان عقلـك سـوف يمتلـئ             
بالأفكار بمجرد ان تحاول افراغه منها ومن النادر ان يستطيع المبتدئ ان يركـز              
انتباهه لأكثر من عدة ثوان واذا اردت ان تكون متـأملا جيـدا فعليـك ان تكـون            

ان عـدة دقـائق   .. ع الاحباط يـصيبك  رقيقا مع نفسك وان تكون مثابرا فلا تد   
يوميا سوف تكون لها فوائد جمة بمرور الوقت وربما تجد فصولا لتعليم التأمـل              
في اتمع الذي تسكن فيه او يمكنك ان تتعلم من كتاب او من اشرطة التسجيل      
وهذا الافضل لانه لا يمكنك القراءة وعيناك مغمضتان وافـضل طريقـة لـتعلم           

انـني لا اعـرف     .. اشرطة لاري لوشان وعنواـا كيـف تتأمـل          التأمل هو كتب و   
اناسـا ينعمـون بالـسلام الـداخلي مـع انفـسهم دون ان يقـضوا بعـض الوقــت في         

  .ممارسة التأمل
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 ١٤٨

٧٢  
  مارس اليوجا

  

 مثل التأمل فهي طريقة فعالة وشهيرة تجعل الـشخص يـصبح اكثـر              اليوجا

قـرون لتـصفي العقـل وتحـرره وتمــد     اسـترخاء وهـدوء وقـد اسـتخدمت لعـدة      
الانسان بالاحساس بالراحة والاتزان وهي عملية بسيطة ولا تأخذ سوى عدة           
دقائق كل يوم والاكثر من ذلك ان الناس من جميـع الاعمـار وجميـع مـستويات           
اللياقة يمكنهم ان يمارسوها ولقد انضممت ذات مرة الى فصل في نادي الـصحة              

لــدا في ســن العاشــرة وشــيخا في ســن الــسابعة وكــان يــضم مــن بــين اعــضائه و
والثمانين واليوجا طريقة طبيعية لـيس ـا اي منافـسة فأنـت تعمـل وتتقـدم                 

  .بالسرعة والمستوى الذي ترغبه
  

وعلى الرغم مـن ان اليوجـا عمليـة بدنيـة في طبيعتـها الا ان فوائـدها بدنيـة                    
فقـري وتـساعد    ومعنوية فعلى الجانب البدني فهي تقـوي العـضلات والعمـود ال           

على مرونة الجسم وسهولة الحركة وعلـى الجانـب المعنـوي فإـا تقلـل التـوتر        
بشكل كبير وتجعل هناك توازنا بين الجسم والعقل والـروح وتعطـي لـك شـعورا             

  .بالراحة والسلام الداخلي
  

وتمــارس اليوجــا مــن خــلال مجموعــات مــن التمرينــات الــسهلة والمــثيرة لــروح 
ن مصممة لكي تفتح الجسم وتطيل العمود الفقري وهـذه          التحدي وهذه التماري  

التمرينات تركـز علـى المنـاطق المـشدودة عـادة مثـل الرقبـة والظهـر والفخـذ               
  .والساقين والجذع وبينما تؤدي هذه التمرينات ستركز انتباهك على ما تفعل
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 ١٤٩

ونتائج اليوجا مبهرة فعلا فبعد عدة دقائق سوف تشعر بحيوية وانفتاح وراحة           
لام داخلي اكثر وسوف يصبح ذهنك صافيا ويكون باقي يومك اسـهل وتكـون              وس

لقد كنت اعتقـد انـني مـشغول جـدا ولا اسـتطيع ممارسـة               .. فيه اكثر تركيزا    
اليوجا كنت اشعر انـني لا املـك الوقـت الكـافي لـذلك امـا الان فأنـا متأكـد ان                     

صبحت في غايـة    العكس هو الصحيح فإنني الان لا يمكن لي ان لا امارسها فقد ا            
الاهمية بالنسبة لي فهي تجعلني اشعر بالشباب والطاقـة وهـي ايـضا طريقـة               
مدهشة لقضاء الوقت مع الاسـرة او الاصـدقاء فبـدلا مـن جلوسـنا ومـشاهدة                 
التليفزيون سويا انني وابنتي نشاهد فيلم فيـديو لليوجـا ونقـضي عـدة دقـائق                

  .نمارس هذه التمارين
  

يم اليوجــا مثـل تعلــيم التأمـل وذلــك في المراكــز   ويمكنـك ان تجــد فـصولا لتعل ــ 
الاجتماعية او النوادي الصحية واذا كنت تفضل التعلم من الكتاب فإني اوصي            

 يـوم للمؤلـف ريتـشارد هيتلمـان كمـا ان هنـاك              ٢٨لك بكتاب خطة تمارين لمدة      
اشرطة فيديو يمكنك التعلم منها وهناك مجلة متخصصة لليوجا وتسمى يوجـا      

  .جورنال
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٧٣  
  لتكن خدمة الاخرين جزءا اساسيا من حياتك

  

 تكون شخصا طيبا وعطوفا فعليك ان تتحرك ومع ذلك فليس هناك شـئ         لكي

بعينه ينبغي عليك فعله فليس هناك وصفة يجب ان تتبعهـا ولكـن في الحقيقـة          
ان اكثر التصرفات الدالة على العطف والكرم طبيعية وهـي تنبـع مـن نـوع مـن           

  .يث تكون الخدمة والعطاء مكونا اساسيا لعقل الشخصالتفكير ح
  

ان كثيرين من المعلمين والفلاسفة الذين تعلمت على ايديهم قالوا انني يجـب ان          
ابدأ يومي سائلا نفسي كيف يمكنني ان اكون خدوما؟ ولقد وجدت ذلـك مفيـدا               

ل ويذكرني بالطرق المتعددة التي يمكنني ا ان اسـاعد الاخـرين وعنـدما اسـأ             
  .نفسي هذا السؤال اجد الاجابات تتوالى على عقلي طوال اليوم

  
اذا كان من اهدافك ان تـساعد الاخـرين فثـق انـك سـتجد الكـثير مـن الطـرق                 
الملائمة فاال امامك واسع جدا لتكون خدوما وافـضل وسـيلة لكـي اكـون ـا           

ى خدوما هي فتح بيتي لصديق او ربما شخص غريب يحتاج مأوى واحيانـا اخـر          
اتــرك مقعــدي لرجــل مــسن في القطــار او اســاعد قــردا صــغيرا داخــل قفــصه 
الحديدي او اتحدث الى مجموعة من النـاس او اكتـب كتابـا او اتـبرع لمدرسـة                  
ابنتي او اقدم شيكا ماليا للصدقة او التقط حجرا من الطريق وانا اعتقد انـك          

لـيس القيـام    لكي تتذكر انك انسان خدوم لا يحتاج مجهودا مرة واحدة فقط و           
بشئ طيب لشخص ما ثم نسأل انفسنا لماذا لا يكون الاخرون لطفاء معنـا ايـضا               
وليس ايضا القيام بفعل اشياء لأنفسنا ولكـن خدمـة الاخـرين يجـب ان تكـون              

  .عملية متواصلة او اسلوب تفكير حياتي مستمر
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 ١٥١

  
 هل القمامة بحاجة الى القائها في الخارج؟ اذا كانـت كـذلك فاذهـب واخرجهـا               

هل هناك شخص تعرفه في ورطة؟ ربمـا يحتـاج الى           .. حتى وان لم يكن دورك      
هل تعرف مسكينا يعاني مشكلات؟ وهل يمكنك ان تتنازل         .. شخص يستمع اليه    

  عن المزيد من المال هذا الشهر؟
لقــد تعلمــت افــضل طريقــة لتكــون خــدوما ســهلة جــدا اــا ليــست الا هــذه   

حوظة والـتي يمكـنني القيـام ـا كـل يـوم            التصرفات البسيطة الهادئة غير المل    
كتشجيع زوجتي في احدى محاولاا الجديـدة او ابـذل مجهـودا للاسـتماع الى          
الاخرين انني ادرك ان هناك طريقا طويلا لا يزال اماي لأصل الى هدفي وهـو           
ان اصبح شخصا غير اناني ومع ذلك فإنني ادرك انني حاولت ان اجعـل خدمـة                

شخصيتي ولقد شعرت بتحـسن كـبير عنـدما اختـرت هـذه      الاخرين من مكونات    
هناك مقولة قديمة تقول ان العطاء هـو نفـس الجـائزة            .. الطريقة في الحياة    

وهذا حقيقي بالفعل فعندما تعطي فأنت تأخذ ايضا ففـي الحقيقـة مـا تأخـذه                
يتناسب مع ما تعطيـه فكلمـا اعطيـت اكثـر بأسـاليبك الفريـدة فإنـك تنتابـك                   

ان الجميع في هذه العمليـة فـائزون        .. الداخلي اكثر مما تتخيل     مشاعر السلام   
  .خصوصا انت
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٧٤  
قدم المعروف ولا تتوقع او تطلب شيئا في 

  مقابله
  

 الاستيراتيجية يمكن ان تـساعدك علـى التمـرن علـى اسـداء الخـدمات           هذه

كجزء من حياتك وسوف تظهـر لـك هـذه الاسـتيراتيجية كـم انـه مـن الـسهل                    
شخص ما معروفا ومدى الشعور الطيب الذي ينتابك اذا فعلـت ذلـك دون        اسداء  

  .توقع شئ في مقابله
  

وفي كثير من الاحيان سواء كان ذلك عن وعي او بدون وعي نرغـب في الحـصول          
على شئ ما من الغير خاصة ان كنا قد قدمنا لهم شيئا ما من قبـل كمثـال علـى                   

لقـد اعتنيـت بطفلـها في       .. بخ  ذلك لقـد نظفـت الحمـام فعليهـا ان تنظـف المط ـ            
يبدو الامر وكأننـا    .. الاسبوع الماضي فعليها ان تفعل بالمثل لطفلي هذا الاسبوع          

  .نريد مقابلا لأعمالنا الطيبة بدلا من ان نتذكر ان العطاء في حد ذاته مكافأة
  

ان كـان  (عندما تقدم عملا طيبا لشخص ما رد رغبتك في خدمته فـستلاحظ   
شعورا جميلا بالـسكينة والهـدوء وكمـا تـؤدي التمـارين            ) لسكينةقلبك تغلفه ا  

الرياضية المرهفة الى افراز مـادة الانـدروفين في المـخ ممـا يـؤدي الى شـعورك                  
ان .. بارتياح جسماني فإن اعمال الخـير تـؤدي الى افـراز نظـير ذلـك عاطفيـا          
احـد  مكافأتك تتمثل في الشعور الذي يغمرك عندما تدرك انك قـد اسـهمت في              

اعمال الخير ولست في حاجة الى شئ في المقابـل ولا حـتى الى كلمـة شـكر وفي              
  .واقع الحال انك لا تحتاج لأن تعلم من اسديت له المعروف بفعلك إياه
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ان توقعنا بتبادل اعمال الخـير يتعـارض مـع هـذا الـشعور بالطمأنينـة فعنـدما           

لك عندما نـنغمس تمامـا   تملئ الافكار رؤوسنا تتدخل في شعورنا بالطمأنينة وكذ   
في الــتفكير فيمــا نحتــاج اليــه او نرغبــه ويكمــن الحــل في ان تلاحــظ افكــارك 
القائلة ارغب في الحصول على شئ بالمقابل ثم تتخلص من هـذه الافكـار بلطـف       

  .وعندنا تختفي هذه الافكار سيعود اليك شعورك الايجابي تارة اخرى
  

ا لشخص ما دون توقع شئ بالمقابـل  فلتنظر ان كان بمقدورك ان تقدم شيئا طيب      
سواء كان ذلك مفاجأة زوجك او زوجتك بتنظيف الكـراج او تنظـيم المكتـب او                
جمع الغسيل لجارك او العودة مبكرا الى المترل للتخفيـف عـن زوجتـك وتقـوم                

عنــدما تنتــهي مــن اســداء معروفــك فلتنظــر ان كــان  .. بالاعتنــاء بالاطفــال 
الـدافئ الـذي ينـتج عـن اسـدائك لعمـل طيـب              بمقدورك ان تتزود من الـشعور       

لو تمرنت على فعل .. لشخص ما دون توقع شئ من هذا الشخص الذي ساعدته          
  .ذلك ففي اعتقادي انك ستكتشف ان المشاعر هي مكافأة في حد ذاا
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٧٥  
انظر الى المشكلات على اا مصدر محتمل 

  لتعلم شئ جديد
  

شكلات هـي احـد مـصادر التـوتر في حياتنـا             منا سيتفقون على ان الم ـ     الكثير

وذلك حقيقي الى حد ما الا ان تقيـيم المـسألة بـشكل ادق يـشير الى ان القـدر             
الاكبر من التوتر في حياتنا يرجع الى الطريقة التي نفسر ا مشكلاتنا وليس             
للمشكلات في حد ذاا وبمعنى اخر ماهي الدرجـة الـتي ننظـر ـا الى حجـم                  

ننظر اليها على اا حالة طوارئ ام علـى اـا مـدرس نـتعلم منـه              المشكلة؟ هل   
  شيئا ما؟

  
ان المشكلات تأتي في اشـكال واحجـام ودرجـات مختلفـة مـن الخطـورة الا اـا               
جميعا تجتمع في شئ واحد اا تقدم لنا شيئا نتمنى لو اختلف عمـا هـو عليـه                

لما بدت اشد سـوءا زاد  الان وكلما كافحنا ضد مشكلاتنا رغبنا في ذهاا عنا وك  
  .التوتر الذي تصيبنا به

  
ومن المثير للسخرية ومن حـسن الحـظ كـذلك ان العكـس صـحيح ولكـن عنـدما                
نتقبل المشكلات كجزء محتوم من حياتنا او اا قد تعلمنا درسا ما يكون الامـر               

تأمل في المشكلات التي ناضـلت ضـدها لوقـت      .. كمن ازاح عن صدره عبئا ثقيلا       
عاملت مع اي منها حتى الان؟ ان كنت مثل غالبيتنـا فقـد تكـون ناضـلت         ما هل ت  

ضدها ومثلتها في مخيلتك وحللتها مرارا وتكرارا الا انك لم تتمكن من الوصـول             
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لأي شئ فإلى اي شئ قادك كل هذا النضال؟ ربمـا قـادك لمزيـد مـن الارتبـاك                    
  .والتوتر

  
نق المــشكلة بــدلا مــن والان تأمــل هــذه المــشكلة بأســلوب جديــد حــاول ان تعــا

مقاومتها ومحاولة اقصائها عنك وقرب المشكلة من قلبك ثم اسأل نفـسك مـاهو              
الدرس او الدروس القيمة التي يمكن ان تعلمني اياها هذه المـشكلة؟ هـل يمكـن                
ان تعلمك ان تزيد من حذرك او صبرك؟ هل تتعلق بالجشع والحسد والاهمـال              

ة قوة ما سبق؟ مهما كانت المشكلات التي       او النسيان؟ او بأي شئ على نفس درج       
تواجهك هناك فرصة لأن تنظر اليها بأسلوب ألطف ينطوي على رغبة صادقة            

عندما تنظر للمشكلات من هذا المنظور تجـد اـا قـد         .. في ان تتعلم شيئا منها      
جرب هذه الاستيراتيجية واعتقد انك ستوافقني الرأي       .. اصبحت آلية وايسر    

ت ليست بحالات طوارئ كما نعتقد وغالبا ما تنقـشع المـشكلات مـن         في ان المشكلا  
  .حياتنا بمجرد ان نعلم الفائدة المرجوة منها
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٧٦  
  ارض بما قدر لك

  

 فيما كان قرية ا عجوز حكيم وكان اهل القرية يثقون فيه في الاجابة           كان

قريـة الى العجـوز     في احد الايـام ذهـب فلّـاح مـن ال          .. على اسئلتهم ومخاوفهم    
وقال بصوت محموم ايها الحكيم ساعدني لقـد حـدث لي شـئ فظيـع لقـد هلـك           
ثوري وليس لدي حيوان يساعدني على حرث ارضي اليس ذلك اسوأ شـئ يمكـن            
ان يحدث لي؟ فأجاب الحكيم ربما كان ذلك صحيحا وربما كان غير ذلك فأسـرع            

بالطبع كان ذلك اسوأ  .. جن  الفلّاح عائدا لقريته واخبر جيرانه ان الحكيم قد         
  .شئ يمكن ان يحدث للفلّاح فكيف لم يتسن للحكيم ان يرى ذلك

  
الا انه في اليوم ذاته شاهد الناس حـصانا صـغيرا بـالقرب مـن مزرعـة الرجـل        
ولأن الرجل لم يعد ثوره ليعينه في عمله واتت الرجل فكرة اصـطياد الحـصان                

 كانت سعادة الفلّاح بالغة فلـم يحـرث         ليحل محل الثور وهو ما قام به فعلا وقد        
الارض بمثل هذا اليسر من قبل وما كـان منـه الا ان عـاد للحكـيم وقـدم اليـه                     
اسفه قائلا لقد كنت محقا ايها الحكيم ان فقداني للثور لم يكن اسوأ شئ يمكـن           
ان يقع لي لقد كان نعمة لم استطع فهمها فلو لم يحدث ذلك لما تـسنى لي ابـدا                

انا جديدا لابد انك توافقني على ان ذلك هو افضل شئ يمكـن ان            ان اصيد حص  
يحدث لي فأجاب الحكيم ربما نعم وربما لا فقال الفلّاح لنفسه لا ثانية لابـد ان   

  .الحكيم قد فقد صوابه هذه المرة
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 ١٥٧

وتارة اخرى لم يدرك الفلّاح ما سيحدث بعد مرور عدة ايام سـقط ابـن الفلّـاح                 
رت سـاقه ولم يعـد بمقـدوره المـساعدة في حـصاد      من فوق صهوة الحـصان فكـس      

ومـرة اخـرى ذهـب الفلّـاح الى الحكـيم وقـال لـه كيـف عرفـت ان                    .. المحصول  
اصطيادي للحصان لن يكون امرا جيدا؟ لقد كنت على صواب ثانية فلقـد جـرح    
ابني ولن يتمكن من مساعدتي في الحصاد هذه المرة انا على يقين بأن هذا اسـوأ                

دث لي لابد انك توافقني هذه المرة ولكـن كمـا حـدث مـن قبـل      شئ يمكن ان يح   
.. نظر الحكيم الى الفلّاح واجابه بصوت تعلوه الشفقة وقال ربما نعم وربمـا لا           

  .استشاط الفلّاح غضبا من جهل الحكيم وعاد من فوره الى القرية
  

رب في اليوم التالي قدم الجيش واقتاد جميع الرجال القادرين للمشاركة في الح           
التي اندلعت للتو وكان ابن الفلّاح الشاب الوحيد الذي لم يصطحبوه معهم ومـن           

  .هنا كتبت له الحياة في حين اصبح محتما على الباقين ان يلقوا حتفهم
  

ان المغزى الاخلاقي لهذه القصة يعد درسا نافعا للغاية وحقيقـة الامـر اننـا لا                 
لم ذلـك وغالبـا مـا نـضخم مـن      ندري ماذا سيحدث غدا نحن فقط نعتقد اننا نع       

  ..شئ ما ونخترع احداثا مبالغا فيها في عقولنا عن اشياء بشعة سوف تحدث 
اما اذا احتفظنا برباطة جأشنا وفتحنا عقولنا امام كل الاحتمالات لتأكدنا من            

وتـذكر قـد يكـون الامـر     .. ان كل شئ سيصبح على مـا يـرام في ايـة المطـاف            
  .كذلك وقد لا يكون
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٧٧  
  اعترف بأنك كُل لا يتجزأ

  

 ان ذربا اليوناني قد نقل عنه وصفه لنفـسه علـى انـه الكارثـة الكاملـة                قيل

وحقيقة الامر اننا جميعا مثله حتى وان لم نكن نرغب في ان نكون كذلك فنحن         
  .ننبذ الجوانب غير الكاملة بنا بدلا من تقبل حقيقة اننا غير كاملين

  
 المهم ان تقبل جميع جوانب نفسك ان ذلك سيسمح          ومن الاسباب التي تجعل من    

لك بأن ون على نفسك وان ترفق ا فعندما تتـصرف او تـشعر بعـدم الامـان               
فبدلا من التظاهر بأنك رابط الجأش عليك ان تفتح عقلك للحقيقة وان تقـول              

واذا شـعرت بـبعض الغـيرة او الجـشع او     .. لنفسك انا خائف ولا خير من ذلـك     
 من انكار مشاعرك عليك بالانفتاح عليهـا وذلـك سيـساعدك علـى      الغضب فبدلا 

عندما تكف عـن الـتفكير في مـشاعرك علـى     .. الخروج منها بسرعة البعد عنها      
اا امر كبير او كشئ تخشاه عندئذ فلن تشعر بالجزع منها وكذلك ان انفتحـت               

و ان  على كلية ذاتك لن يكون عليك بعـد الان ان تتظـاهر بأنـك انـسان كامـل ا                  
تأمل حتى في ان تكون كذلك وبدلا من كل ذلك عليك ان تتقبل حياتك على مـا      

  .هي عليه في الوقت الراهن
  

عندما تقر بالجوانب غير الكاملة من ذاتك فسيقع لك امـر سـحري فبالإضـافة        
الى مشاعرك السلبية ستبدأ كذلك في ملاحظة مشاعرك الايجابية والجوانـب           

كن من قبل تعزو الفضل فيها لنفـسك او لربمـا حـتى    الرائعة لذاتك والتي لم ت 
لم تكن تدركها وستلاحظ انه بينمـا تتـصرف بأنانيـة في بعـض الاحيـان ففـي                  
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احيان اخرى ستكون انسانا ايثاريا بشكل رائع وفي بعض الاحيـان قـد تتـصرف               
بخوف وتردد ولكن في الاغلب ستتصرف بشجاعة وجسارة وحين يتحـتم عليـك            

  .التوتر ستشعر كذلك بالاسترخاء التامان تشعر بالضيق و
  

ان الانفتاح على كلية ذاتك هو بمثابة قولك لنفسك انا لست كاملا ولكني علـى               
ما يرام على الحالة التي انا عليها وعندما تظهـر صـفاتك الـسلبية فبمقـدورك      
ان تبدأ بالنظر اليها على اا جزء من كل اكبر وبدلا مـن اصـدار الحكـم علـى        

يمها رد انك بشر فلتنظـر ان كـان بإمكانـك ان تنظـر الى نفـسك          نفسك وتقي 
بحب وتقبل اكبر وقـد تكـون فعـلا الكارثـة الكاملـة الا انـه يمكنـك ان تـشعر                    

  .بالارتياح تجاه ذلك وهذا الامر ينطبق علينا جميعا
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٧٨  
  ذاتك الى عدة اجزاءقسم 

  

 استراتيجيات هـذا الكتـاب تتوجـه الى مـساعدتك كـي تـصبح اكثـر          جميع

استرخاء وطمأنينة وحبا غـير ان اهـم اجـزاء هـذا اللغـز يتمثـل في ان تبقـى                    
تمرن على .. دائما في حالة استرخاء والا تنغمس او تقلق بشأن حسن تصرفك      

.. ق بـشأن ان تكـون كـاملا         الاستراتيجيات وضعها نصب عينيك في حين لا تقل ـ       
قسم نفسك الى اجزاء وسيكون هناك العديد من الاوقات الـتي تـضل الطريـق           
فيها فعندما تـشعر بالـضيق والتـوتر والاحبـاط والتـصرف بأسـلوب رد الفعـل                 
عليك فقط ان تعتاد هذه المشاعر وعندما تعتادها سيكون كل شئ على مـا يـرام              

احد يتبعه اخر وعندما تفقد متابعـة هـذه   ان الحياة عبارة عن عملية شئ و .. 
  .العملية عليك ان تبدأها من جديد

  
ــشعور     ــتي اشــاهدها عنــدما يحــاول النــاس ال مــن اكثــر الاخطــاء الــشائعة ال
بالسكينة الداخلية هو شعورهم بالاحباط نتيجة لبعض النكسات الضئيلة ومن      

 منها بـدروس  البدائل لهذا الشعور ان تنظر الى اخطائك على اا فرص تخرج          
مستفادة وطرق تبحر عبرها مما يزيد من نمـوك ومـداركك ولتقـل لنفـسك يـا                 
الهي لقد خرجت عن طريقي في المرة القادمـة سـوف اتعامـل مـع الامـر بـشكل                    

وبمرور الوقت ستشعر بحدوث تغـييرات جذريـة في ردود فعلـك علـى          .. مختلف  
  .مجريات الامور الا ان ذلك لن يحدث دفعة واحدة

  
انـا  :  ذات مرة عن كتاب يوجز الرسالة التي توجهها هذه الاسـتراتيجية   سمعت

لست على ما يرام وانت لست على ما يرام ولكن لا بأس بذلك هون علـى نفـسك                   
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فلن يكون اي منا كاملا مائة بالمائة ولا حتى بنسبة قريبة من ذلك وبشكل عام         
 الصحيح وعندما   فإن ما يهم هو ان تبذل قصارى جهدك وانت تمضي في الاتجاه           

تتمكن من ان تحتفظ دائما بمنظور سليم للامور ورضا داخلي دائما على نفـسك         
  .فستكون سائرا على الدرب الذي سيوصلك الى حياة اكثر سعادة

  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٦٢

٧٩  
  كف عن إلقاء اللوم على الاخرين

  

 يحـدث شـئ لا يوافـق توقعاتنـا فـإن الكـثيرين منـا يتـصرفون علـى           ماعند

اعتقاد عندما يساورك الشك فيجب ان يكون ذلك ناتجا عن خطأ شـخص اخـر               
ان بإمكانك ان تشاهد هذا الاعتقاد في تصرفات الناس حيثما وجهت وجهـك         .. 

 علـى  السياره لا تعمل.. الى شئ ما مفقود لابد ان شخصا ما قد نقله من مكانه       
مصروفاتك تزيد عن دخلك    .. اكمل وجه لابد وان الميكانيكي قد اصلحها خطأ         

المـترل تعمـه الفوضـى لابـد ان تكـون          .. لابد وان زوجتـك تـسرف في الانفـاق          
المـشروع متـأخر عـن جدولـه        .. الشخص الوحيد الذي يقوم بما عليه في المترل         

  .من العمل وما الى ذلكالزمني لابد ان زملاءك في العمل لم يقوموا بنصيبهم 
  

لقد اصبح هذا النوع من الـتفكير الـذي يـسيطر عليـه إلقـاء اللـوم علـى الغـير                      
متفشيا جدا في ثقافتنا وعلى المستوى الشخصي فقد قادنا الى الاعتقاد بأننا لا             
نكون مسئولين مائة بالمائة عن تصرفاتنا ومشكلاتنا او سعادتنا وعلـى المـستوى             

لى قضايا شرسة و اعذار سخيفة ينجو ارمـون بـسببها           الاجتماعي ادى بنا ا   
بجرائمهم وعندما نعتاد على إلقـاء اللـوم علـى الاخـرين فإننـا سـنلومهم علـى                  

  .غضبنا ضيقنا توترنا احباطنا وتعاستنا
  

وفيما يتعلق بالسعادة الشخـصية فلـن يكـون بمقـدورك ان تغمـرك الطمأنينـة                
انا من يسهم فيهـا الغـير او الظـروف في      وانت تلوم الاخرين بالتأكيد سيأتي احي     

مشكلاتنا الا اننا نحـن الـذين يجـب علـيهم ان يكونـوا علـى قـدر اللحظـة وان              
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نضطلع بالمسئولية عن سعادتنا ان الظروف لا تصنع الانـسان اـا فقـط تظهـر      
  .صلابة عوده

  
وعلى سبيل التجربة لاحـظ مـا سـيحدث عنـدما تكـف عـن إلقـاء اللـوم علـى                     

كل شئ يحدث في حياتك ان ذلك لا يعني كون الغـير مـسئولا عـن               الاخرين عن   
تـصرفام ولكـن ان تنظــر الى كـون نفــسك مـسئولا عــن سـعادتك وعــن ردود      
افعالك تجاه الاخرين والظروف المحيطة بك فعندما تعم الفوضى البيت فبـدلا           
من ان تفتـرض انـك الـشخص الوحيـد الـذي يقـوم بـدوره في تنظيفـه عليـك                     

عندما تفقد ميزانيتك فكر في اي الجوانب يكون بمقدورك ان تنفق           .. بتنظيفه  
قدرا اقل من المال والاهم من ذلك عندما تشعر بالتعاسة عليك ان تذكر نفـسك        

  .انك الانسان الوحيد الذي يمكن ان تشعر نفسك بالسعادة
  

ان إلقاء اللوم على الاخرين يستنفذ قدرا هائلا من الطاقة العقلية اـا حالـة        
نفسية تزداد مع الوقت وتـؤدي الى التـوتر والمـرض وإلقـاء اللـوم علـى الغـير                   
يجعلك تشعر بـالعجز عـن الـسيطرة علـى حياتـك لأن سـعادتك تتوقـف علـى                   
تصرفات الغير وسلوكهم وهو ما لا تملك عليـه سـلطانا امـا عنـدنا تتوقـف عـن                   

  إلقاء اللوم على 
ظر الى نفـسك علـى   الاخرين فسوف تستعيد شعورك بقوتـك الشخـصية وسـتن         

انك قادر على الاختيار وستعلم عند شعورك بالضيق بأنـك تلعـب دورا هامـا في                 
ان .. خلق مشاعرك وهذا يعني ان بمقـدورك خلـق مـشاعر جديـدة وايجابيـة            

الحياة تكون اكثر امتاعا وأيسر في التعامل مع مجرياا عندما تكف عـن إلقـاء     
  .ماذا سيحدثاللوم على الاخرين فلتجرب ذلك ولتنظر 

  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ١٦٤

٨٠  
  البركة في البكور

  

 شــاهدت هــذه الاســتراتيجية البــسيطة والــتي تــساعد الكــثيرين علــى لقــد

ــزى    ــر ســكينة واعمــق مغ ــاة اكث ــشاف حي ــستيقظون  .. اكت ــالكثيرون جــدا ي ف
ويـسرعون في الاسـتعداد وارتـشاف قـدحا مـن القهـوة علـى عجالـة والانــدفاع         

هار يعــودون ادراجهــم الى البيــت مــسرعين الى عملــهم وبعــد العمــل طــوال النــ
يغلفهم التعـب ويـصدق الامـر ذاتـه علـى النـساء والرجـال الـذين يقبعـون في                    
بيوم للاعتناء بالاطفال ولايكون هناك متسع من الوقت لأي شئ اخر وسواء             
كنت تعمل او تقوم على تربية اطفالك ففي الأغلب ستكون مفرط التعب حـتى              

مـن  : ت وكحل للإجهاد غالبا ما نقتـرح مـا يلـي   تستمتع بما يتبقى عندك من وق    
ومن هنا تقـضي وقـت فراغـك في       .. الافضل ان احصل على اكبر قدر من النوم         

النوم ويؤدي ذلك بالنسبة للكثيرين الى خلق اشتياق عميق في القلـب بالتأكيـد               
  .لابد ان الحياة تنطوي على شئ اكثر من الاولاد والعمل والنوم

  
لنظـر الى شـعورك بالتعـب وهـي ان تعتـبر عـدم انجـاز          وهناك طريقة اخرى ل   

اعمالك وشعورك بالغرق في بحر من المشاكل على اـا الـسبب في شـعورك هـذا                 
وعلى عكس الاعتقاد الشائع فـإن التقليـل مـن النـوم وتخـصيص بعـض الوقـت                 

ان تخـصيص سـاعة     .. لنفسك قد يكون كل ما تحتاجه لمكافحة الشعور بالتعب          
دك قبل ان تبدأ يومك يعد طريقـة رائعـة لتحـسين حياتـك       او ساعتين لك وح   

وعندما استيقظ بين الثالثة والرابعة صباحا وبعد ان ارتشف فنجـان قهـوة في           
هدوء اقضي دقائق معدودة في عمل بعـض تمرينـات اليوجـا واخـرى في التأمـل       
بعدها اصعد للدور العلوي واكتب لبعض الوقت ولكن يكون عندي كذلك فـسحة             
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 ١٦٥

قت لقراءة فصل او اثنين مـن اي كتـاب اسـتمتع بـه وفي بعـض الاحيـان        من الو 
اجلس دون عمل شئ ولا يفوتني في اي يوم ان اتوقف عن أي شئ اقوم به مهما            
كان حتى استمتع بالـشمس وهـي تـشرق مـن خلـف الجبـال وفي هـذا الوقـت لا          
يحدث ابدا ان يدق جرس الهاتف ولا ان يسألني اي مخلوق اسداء معـروف لـه                
ولا يوجد اي شئ على الاطلاق يتحتم علي القيام به ان هذا الوقت دون جـدال    

  .هو اكثر وقت في اليوم هدوءا
  

ومع استيقاظ زوجتي واطفالي اشعر وكأنني قد حظيت بيوم كامل ممتـع ومهمـا    
كانت درجة انشغالي في هذا اليوم او مهما كانت كثرة المتطلبات على وقتي اعلـم      

 نصيبي من الوقت في هذا اليوم ولا اشعر ابدا انني ممـزق             دائما انني قد اخذت   
تمزيقا كما يشعر الكثيرون لسوء الحظ وكأن حياتي ليست ملكـا لي كمـا اعتقـد            
ان ذلــك يمــنحني وقتــا اوفــره لــزوجتي واطفــالي وكــذلك لزبــائني في العمــل  

  .ولغيرهم ممن يعتمدون علي
  

ول في حيام فلأول مرة على     لقد اخبرني الكثيرون ان هذا التغيير كان اهم تح        
الاطلاق يتمكنون من عمل الاشياء التي لم يكن لديهم الوقـت لعملـها مـن قبـل                 

ان .. وفجــأة اصــبحوا يقــرأون الكتــب ويتــأملون ويــستمتعون بــشروق الــشمس 
الرضا الذي تحصل عليه يعـوض النـوم الـذي تفقـده وان كـان لابـد وان تنـام            

 الى النوم قبل ساعة او ساعتين عمـا اعتـدت   عليك بإغلاق التلفاز ليلا والخلود    
  .عليه يوميا
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 ١٦٦

٨١  
عندما تحاول تقديم يد العون للاخرين حاول 

  ان تركز على الأمور الصغيرة
  

 تريزا ذات مرة ليس بمقدورنا ان ننجز امورا عظيمة على هذه الارض        قالت

يـان  وفي بعـض الاح .. بمقدورنا فقط ان ننجز اشياء صغيرة ولكن بحب عظـيم        
تتعارض خططنـا الكـبيرة لعمـل اشـياء عظيمـة في المـستقبل مـع عمـل اشـياء                    

قـال لي صـديق ذات مـرة اريـد ان اكـرس حيـاتي       .. صغيرة في الوقت الحاضر     
لمعونة الغير الا انني لا استطيع ان افعل اي شئ ولكن عندما اصبح ناجحا جـدا               

ائز يحتـاجون   هناك جـوعى في الـشارع وعج ـ      .. سأسدي افعالا عظاما للاخرين     
للصحبة وامهات يحتجن لمن يساعدهن في تربية اطفالهم وجيران تحتاج بيوم      
لمن يقوم بطلائها وشوارع تعج بالقمامة واناس يحتاجون لمن يستمع اليهم وآلاف            

  .وآلاف من الامور الصغيرة التي تحتاج من يقوم بانجازها
  

 ذلك لا نكترث بـأن نحـول   لقد اصابت تريزا فليس بمقدورنا ان نغير العالم ومع    
العالم الى مكان اكثر اشراقا كل ما علينا ان نفعله هو التركيز على امـور الخـير       
الصغيرة وتتمثـل طـريقتي المفـضلة في تقـديم الخدمـة للغـير في وضـع شـعائر                   
مساعدة الغـير الخاصـة بي وان اقـوم بأعمـال خـير عـشوائية واغلبـها تحظـى           

بلغ قيمتها مليون دولار بل في التطوع للعمل مـدة  بالتقدير ليس في المنحة التي ت 
ساعة واحدة في احد بيوت العجائز او التبرع بخمسة دولارات من قبل شـخص         
لا يمتلك شيئا على الاطلاق اما اذا ركزنا على الاثر الضئيل لأفعال الخير الـتي            
نقدمها على مجريات الامور فسينتهي الامـر بنـا الى الـشعور بالإحبـاط وربمـا                
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 ١٦٧

نستخدم عجزنا كعذر لعدم القيام بأي شـئ غـير اننـا اذا اولينـا اهتمامـا كـبيرا           
بفعل اي شئ ما فسنشعر بمتعة العطاء وسـوف يـساعد علـى جعـل عالمنـا اكثـر                   

  .اشراقا
  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٦٨

٨٢  
ن ربما يموت كل تذكر انه بعد مائة عام من الا

  من على ظهر الارض حاليا
  

 الحكمة السابقة قدمتها اليّ مؤخرا صديقتي باتي والتي تعرفـت عليهـا         هذه

من خلال كتاا المفضل ولقد وسعت هـذه الحكمـة بـشدة مـن منظـوري للحيـاة               
وبالنسبة ريات الأمور فمائة عام لا تعد وقتا طويلا ومع ذلك فهنـاك شـئ         ..

 مائة عام من الان سوف يختفي كل من على وجه الارض حاليا             واحد مؤكد بعد  
وعندما نضع هذه الفكرة نصب اعيننا فإا ستزودنا بمـا نحتاجـه مـن المنظـور                

فـإذا حـدث ونفـذ الهـواء مـن احـدى اطـارات           .. عندما نتعرض لأزمة او توتر      
سيارتك او نـسيت المفـاتيح داخـل المـترل واغلقـت البـاب وانـت بالخـارج فمـاذا             
سيكون اهمية ذلك بعد مائة عام من الان؟ ماذا لو تصرف شخص بـشكل جـاف                
تجاهك او اذا اصررت لأن تبقى مستيقظا طوال الليل للعمـل؟ مـاذا لـو لم يـتم              
تنظيف البيت او لو تعطل جهاز الكمبيوتر؟ تخيل انك لا تملك ما يكفـي للقيـام       

شقة اوسع كل هذه    انت في امس الحاجة لشراء سيارة جديدة او شراء          .. بعمله
الاشياء اوغيرها سوف تدركها بشكل اكبر لو نظرت اليها من منظـور مائـة عـام                 

  .من الان
  

في صباح اليوم وجدت نفسي على وشك الوقوع بـين شـقي رحـى عقلـي والـشعور         
بالضيق بسبب ازمة صغيرة فقد اعطيت موعدا لشخصين في توقيت واحد ولقـد     

ن طريق تذكر انه في خـلال مائـة عـام          تجنبت الشعور بتوتر وضيق شديدين ع     
من الان لن يتذكر احد هذه اللحظة ولن يهتم ا ودوء تحملت مسؤولية هذا   
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 ١٦٩

الخطأ وقد تقبل احد الشخصين تغيير موعده بـسعادة وكالعـادة كانـت الازمـة               
  ل تضخيمها وتحويلها الى امر كبيرمن صغائر الامور التي كانت من السه

  
  
  
  
  

  معدة خصيصاً نسخة اليكترونية 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٧٠

٨٣  
  ابتهج

  

 ان معظمنا هذه الايام يفـرط في الجديـة وغالبـا مـا تقـول لي ابـنتي                   يبدو

وحـتى مـن    .. الصغيرة أبي لقد علت وجهك هـذه النظـرة الجـادة مـرة اخـرى                
 تـشعر  يلتزم منا بأن يتخلى عـن الجديـة قـد تكـون جديتـهم مفرطـة فالنـاس          

تأخر شخص مـا    .. بالاحباط والضيق بسبب كل شئ التأخر مدة خمس دقائق          
نظـرة  .. التوقـف لفتـرة في زحـام المـرور          .. عن موعده معك لمدة خمس دقائق       

طهـي الطعـام   .. دفـع الفـواتير   .. شخص الينا او حديثه معنا بشكل غير لائـق        
ذلك يؤدي بنـا الى     ان كل   .. ارتكاب خطأ غير مقصود وهلم جرا       .. بشكل زائد   

  .فقداننا لنظرتنا السليمة للامور
  

ان اساس الشعور بالضيق يكمن في عدم رغبتنا في تقبل ان تختلف الحيـاة عمـا                 
نتوقعه فنحن نرغب ان تمضي الحياة تبعـا لأسـلوب معـين ولكـن هـذا الاسـلوب             

ان الحياة ببـساطة تمـضي علـى سـجيتها وربمـا كـان       .. المعين غير موجود اصلا     
ل تعبير عن ذلك ما قالـه ينجـامين فـرانكلين ان منطورنـا المحـدود وامالنـا                  افض

ومخاوفنا تصبح معايير قياسنا للحياة وعندما لا تتوافـق الظـروف مـع افكارنـا               
اننا نقضي حياتنـا في انتظـار ان        .. تتحول هذه الظروف الى صعوبات تواجهنا       

ب لها ان تكون عليها     تكون الاشياء والاشخاص والاحداث على الحالة التي نرغ       
  .وعندما لا تكون كذلك فإننا نقاتل ونعاني

  
ان اول خطوة للخروج من حالة الجدية المفرطة هـي الاعتـراف بأنـك تواجـه                
مشكلة ويتحتم عليك ان ترغب في التغيير لأن تصبح اكثر مسايرة للامور يجـب            
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 ١٧١

قـة  ان ترى ان ضيقك هو من صنع يديك بدرجة كبيرة وانـه يتكـون مـن الطري                
  .الني نظمت ا حياتك ومن الاسلوب الذي يكون عليه رد فعلك تجاه احداثها

  
ــين مــستوى     ــين توقعاتــك وب والخطــوة التاليــة تتمثــل في ان تفهــم العلاقــة ب
احباطك ففي كل مرة توقعت ان يمضي فيها شئ ما على نحو معين ثم لا يحدث                 

ن توقعاتـك  ذلك تشعر بالضيق وتعـاني ومـن ناحيـة اخـرى فعنـدما تتخلـى ع ـ        
ان التمــسك .. وتتقبــل الحيــاة علــى مــا هــي عليــه فإنــك تتحــرر مــن قيــودك  
  .بالتوقعات يمثل الجدية والضيق اما التخلي عنها فيمثل الابتهاج

  
ومن التمارين الجيدة ان تحاول ان تقضي يوما واحدا دون وصفك لأي توقعـات      

 هذا النحو فلن تشعر لا تتوقع ان يتعامل الناس بود لأم ان لم يكونوا على        .. 
امــا ان كــانوا علــى هــذا النحــو فسنــشعر  .. عنــدها بالانــدهاش او الانزعــاج 

بالبهجة لا تتوقع ان يخلـو يومـك مـن المتاعـب وبـدلا مـن ذلـك عنـدما تظهـر                   
وعنـدما تنظـر    .. المتاعب قـل لنفـسك حـسنا عقبـة اخـرى علـي ان اتخطاهـا                 

دلا من ان تقاتـل الـدنيا   ليومك على هذا النحو ستلاحظ مدى جمال حياتك وب     
فسوف ترقص معها وعاجلا جدا ومع التمرين سوف تخفف مـن جديـة حياتـك             

  .بأكملها وعندما تفعل ذلك تصبح الحياة على درجة اكبر من المتعة
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 ١٧٢

٨٤  
  ازرع نبتة

  

مـا الفائـدة الـتي    ..  يبدو هذا الاقتراح للوهلـة الاولى سـطحيا وغريبـا     قد

  بتة؟يمكن ان تعود من زراعة ن
ان احد اهداف الحياة الروحية واحد متطلبات الطمأنينة والسكينة الداخليـة           
ان تمنح الغير الحب دون قيد او شرط وتتمثل المـشكلة في الـصعوبة البالغـة في          
منح شخص حبـك اي شـخص كـان دون قيـد او شـرط فالـشخص الـذي تحبـه           

كـون وفـق   سيصدر عنه في اية المطـاف قـول او فعـل خطـأ او يعجـز عـن ان ي            
توقعاتنا من ناحية ما ولـذا فإننـا نـشعر بالـضيق ونفـرض شـروطا وقيـودا في                   

سوف امنحك حبي ولكن عليك ان تتغير يجـب ان تتـصرف بالاسـلوب    .. حياتنا  
  .الذي يروق لي

  
ان بعض الناس يحبون حيوانام الاليفة اكثر ممـا يحبـون مـن حـولهم ولكـن                 

ة في الـصعوبة فمـاذا يحـدث عنـدما      منح حبك لحيوان اليف هو الاخر امر غاي       
يوقظك كلبك في منتصف الليل بنباحـه دون مـبرر لـذلك او عنـدما يتـسبب في                  
اتلاف سجادتك المفضلة؟ هل يظل حبك له على نفس درجته السابقة؟ ان لدى             
اطفالي سنجابا ولقد وجدت صـعوبة بالغـة في حبـه بعـد ان احـدث فتحـة في                

  .بوابة مترلي الخشبية الجميلة
  
ا النبات فيسهل ان تحبه وهو على الحالة التي هو عليها ولذا فإن زراعة نبات       ام

  .تمنحنا فرصة رائعة لأن نتمرن على منح الحب دون قيد او شرط
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 ١٧٣

  
لماذا تدعو جميع التعاليم الدينية دون استثناء الى الحـب غـير المـشروط؟ لأن               

روط يـؤدي الى    ان الحب غـير المـش     .. الحب له قدرات عظيمة على تغيير المرء        
  .خلق شعور بالطمأنينة في كل من المحب وحبيبه

  
انتق احد انواع النبات نبات ظل او نبات عادي على ان تراه كل يوم تمـرن علـى          

من الاسهل ان تعتني بنبات  ( منح هذا النبات الحب والرعاية كما لو كان طفلك          
ض لـك جفـن لا      على الاعتناء بطفلك فلن تقضي في رعايته الليالي دون ان يغم          

تحدث الى نباتك واخبره بمدى حبك سواء ازهر ام ) حفاظات ولا عويل وبكاء    
ذبل سواء بقي اخضر يافعا ام يبس ومات عليك فقط ان تحبـه ولاحـظ بمـاذا                
تشعر عندما تمنح هذا النبات حبك غير المشروط عندما تشعر ـذا النـوع مـن              

فـسيغمرك سـلام جميـل تمـرن      الحب لن تشعر ابدا بالضيق بالثورة او العجلـة          
  .على هذا النوع من الحب في كل مرة ترى فيها نباتا على الاقل مرة يوميا

  
وبعد فترة وجيزة سوف تـتمكن مـن توسـيع دائـرة حبـك وعطفـك الى اشـياء                
اخرى بخلاف النبات وعندما تلاحظ الحالة الطيبة الـتي تكـون عليهـا عنـدما          

 الحب الى من حولك تمرن علـى الا    تحب فتنظر ان كان بمقدورك ان تمنح نفس       
امنحهم الحب وهـم    .. تحتاج الى ان يتغيروا او ان يختلفوا حتى تمنحهم حبك           

على نفس الحالة التي هم عليها ان نباتك يمكن ان يكون معلما رائعا حتى يظهر         
  .لك قوة الحب
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 ١٧٤

٨٥  
  حول علاقاتك الى مشكلاتك

  

وتأتي السعادة الحقيقية عنـدما      العقبات والمشكلات جزءا من حياتنا       تشكل

تتخلص من مشكلاتك ولكن عندما نغـير علاقاتنـا الى مـشكلاتنا عنـدما ننظـر                
الى مشكلاتنا على اـا مـصدر محتمـل للـصحوة وفـرص للتمـرن علـى الـصبر                   

وربما تتمثل اكثر المبادئ الاساسية للحياة الروحية في ان مـشكلاتنا           .. والتعلم  
  .درب فيها على الاستمرار في فتح قلوبناتعد افضل الاشياء التي نت

  
وبالتأكيد فإن بعـض المـشكلات تحتـاج الى الحـل غـير ان الكـثير مـن المـشكلات                    
الاخرى هي مشكلات صنعتها ايدينا نتيجـة محاولتنـا لتغـيير الحيـاة عمـا هـي                 
عليه وتتحقق طمأنينة الانسان بتفهمه وتقبلـه للامـور المتـضاربة الحتميـة في              

.. لالم والسعادة والنجاح والفشل والحزن والفـرح والمـيلاد والمـوت         الحياة مثل ا  
  .ان المشكلات يمكن ان تعلمنا ان نتحلى بالكياسة والتواضع والصبر

  
هناك بعض الاقاويل توحي بأن الـصعوبات لهـا اهميـة كـبيرة في حيـاة النمـو                   

إن والسلام كما ان هناك اقاويل بأن الحياة عنـدما تكـون يـسيرة دون صـعاب ف ـ     
وهذا لا يعني ان نسعى وراء المشكلات ولكـن سـوف   .. فرص النمو الحقيقي تقل   

اقترح انه اذا قضيت وقتا اقل في اقصاء نفسك عن المشكلات ومحاولة تخلـيص         
نفسك منها وقضيت وقتا اطول في تقبل المشكلة على اا جزء طبيعـي وحتمـي               

ون متعـة اكثـر مـن       وهام للحياة فسوف تكتشف عـاجلا ان الحيـاة يمكـن ان تك ـ            
  .كوا مشقة وتعد فلسفة التقبل هذه الاساس للانسجام مع مجريات الامور
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 ١٧٥

٨٦  
في المرة القادمة عندما تخوض غمار الجدال 

ن كان إ قبل ان تدافع عن موقفك حاول اولاُ
  بمقدورك ان ترى وجهة نظر الطرف الاخر

  

ع شـخص مـا فإنـه       الامور المثيرة للاهتمام ان تدرك انه عندما تختلـف م ـ          من

يكون على نفس الدرجة من التأكد من سلامة موقفه تماما كما هـو الحـال معنـا              
ان ذلك يمثل طريقة ذاتنا الانانية في رفـضها        .. غير اننا دائما ننحاز الى رأينا       

  .لتقبل اي شي جديد كما اا كذلك عادة خلق الكثير من التوتر غير الضروري
  

 فيهـا ان اجــرب اسـتراتيجية رؤيــة وجهـة نظــر    في المـرة الاولى الـتي حاولــت  
الطرف الاخر اكتشفت امرا في منتهى الروعة لم يكن ذلـك مؤلمـا ولقـد قـربني                 

  .كذلك من الشخص الذي كنت اختلف معه
  

هم السبب الرئيسي ) المحافظون(افترض ان احد اصدقائك قال لك الليبراليون      
 مهمـا كـان بـشكل تلقـائي         لمشكلاتنا الاجتماعية وبدلا من الـدفاع عـن موقفـك         

فلتنظر إنّ بمقدورك ان تتعلم شيئا جديدا ولتخبر صديقك اخبرني لماذا تعتقد   
ان ذلـك صــحيح؟ وعليــك ألا تقــول ذلـك وفي ذهنــك نوايــا خافيــة وراءه او في   
محاولة للاستعداد للدفاع عن اثبات موقفك ولكن ببساطة بفرض تعلـم وجهـة      

 ولا ان تظهـر لـه ان وجهـة نظـره     نظر اخـرى ولا تحـاول ان تـصوب صـديقك          
خاطئة اترك الفرصة لصديقك كي يشعر بالرضا نتيجة كونه على حـق تمـرن         
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 ١٧٦

وعلى نقيض الاعتقاد السائد فإن هـذا الموقـف لا        .. على ان تكون مستمعا جيدا    
يضعف موقفك وكذلك لا يعني ان ايمانك بمعتقـداتك لـيس راسـخا او اعترافـا        

ن ترى وجهة النظر الاخرى انك تسعى اولا منك بخطئك انك تحاول ببساطة ا     
.. لأن تفهم ان اثبات موقفك الراسخ باستمرار يستهلك قدرا كبيرا من الطاقـة          

ومن ناحية اخرى فإن السماح لشخص اخر بأن يكون علـى حـق يـستهلك قـدرا                 
اقل من الطاقة فإنه باعث عل النشاط بشكل كبير فعندما تفهم وجهات النظـر              

  تبدأ بعض الاشياء الجميلة في الحدوثوالمواقف الاخرى 
  غالبا ما تتعلم شيئا جديدا وتوسع من آفاقك : اولا
عندما يدرك الـشخص الـذي تتحـدث اليـه بأنـك مـصغ لـه فإنـه سـوف                 : ثانيا

ان ذلـك   .. يقدرك ويحترمك اكثر مما لو اعتدت على مقاطعته لتقديم موقفك           
لب الاحيان ان كنـت ألـين في   يجعله اكثر اصرار وتمسكا بموقفه الدفاعي وفي اغ  

تعاملك فإن الشخص الاخر سيكون هو الاخر ألين وقد لا يحدث ذلـك مباشـرة               
الا انه سـيحدث مـع مـرور الوقـت وبـسعيك الى الفهـم اولا فإنـك تـضع حبـك             
واحترامك للشخص الذي تتحدث اليه فـوق حاجتـك لأن تكـون محقـا وتكـون                

ومـن المنـافع الاسـتماع الى    .. ط بذلك تمارس شكلا من اشكال الحب غير المشرو    
وجهة نظرك وفي حين لا يوجد ضمان بأنه سوف يستمع اليك فهناك شئ واحد         
مضمون اذا لم تستمع فإنه لن يستمع كذلك ان مبادأتك بالاستماع سوف توقف             

  .بذلك دورة العناد بينكما
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 ١٧٧

٨٧  
  قم بإعادة تحديد الانجاز الهام

  

 بما يعرف بالانجازات اننـا نقـضي حياتنـا في         بعض الاحيان يجرفك التيار    في

تحقيق الانجازات وكسب المديح والاعتراف بفضلنا والسعي وراء تقبل الاخرين          
  .لنا حتى اننا نفقد وعينا بما هو هام فعلا

  
لو سألت الانسان العادي كما فعلت انا في كثير من الاحيان ما هو الانجاز الهـام؟               

  :نحو التاليفسيكون الرد التقليدي على ال
تحقيق هدف بعيد المدى وكسب الكثير من المال والفوز في مباراة والحـصول علـى             
ترقية و ان تكون الافـضل وكـسب المـديح وهلـم جـرا يكـون التركيـز في اغلـب                 
الاحيان على الجوانب الخارجية للحياة اي الاحداث التي تحدث خارج حياتنـا            

ت فهي طريقـة لمعرفـة مـا حققنـاه          وبالتأكيد ليس هناك ما يعيب هذه الانجازا      
ولتحسين ظروفنا غير اا لا تعد اهم انواع الانجازات ان كان هدفك الرئيـسي              

قد يكون نشر صورتك في احدى الصحف المحلية        .. تحقيق السعادة والطمأنينة    
امرا جميلا إن تحقق ولكنه ليس علـى نفـس اهميـة تعلـم ان تبقـى معتـدلا في                

كثير مـن النـاس سـوف يـشيرون الى صـورهم بالـصحيفة          وجه العداوة الا ان ال    
على اا انجاز هام الا ام لن ينظروا الى الاعتـدال في وجهـة العـداوة علـى                  

  انه انجاز اصلا فأين نضع اولوياتنا اذا؟
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 ١٧٨

ان كان تحقيـق الـسكينة والمحبـة مـن بـين اولوياتـك الرئيـسية فلمـا لا تعيـد                     
يات التي تدعم وتقيس الصفات التي مـن     تحديد اهم انجازاتك على اا الاولو     

  قبيل العطف والسعادة؟
  

انني انظر الى اهم انجازاتي على اا نابعة من داخلي هـل كنـت عطوفـا علـى                  
نفسي وعلى الاخرين؟ هل بالغـت في الـرد علـى احـد مـا ام احتفظـت برباطـة          
جأشي؟ هل انا سعيد؟ هـل واصـلت التمـسك بالـشعور بالغـضب ام تخليـت عنـه         

عت حياتي؟ هل كنت مفرط العناد؟ هل اسامح الغير؟ ان هذه الاسـئلة ومـا               وتاب
شاها تذكرني ان المقياس الحقيقي للنجاح لا ينبع ممـا نفعلـه بـل مـن هويتنـا          

وبـدلا مـن ان ننـشغل فقـط بانجازاتنـا           .. وكمية الحب الـتي نكنـها في قلوبنـا          
د تحديـد معـنى ان      الخارجية حاول ان تركز على ماهو هام بالفعل وعندما تعي         

  .تحقق انجازا مهما فإن ذلك يساعدك على المضي في طريق حياتك
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٧٩

٨٨  
استمع لما تمليه عليك مشاعرك فهي تحاول ان 

  توصل اليك شيئا
  

ريق حياتك وهذا  تمتلك نظام ارشاد معصوم من الخطأ كي تبحر به في ط      انك

النظام والذي يتكون من مشاعرك فقـط يعرفـك اذا مـا انحرفـت عـن الطريـق              
واصــبحت في طريقــك للتعاســة والــصدام مــع الاخــرين او اذا كنــت تمــضي في  

ان مـشاعرك   .. طريقك الـصحيح متجهـا صـوب تحقيـق سـكينتك وطمأنينتـك              
 تنجـرف في    وعنـدما لا  .. مقياس يعرفك بالحالة التي عليها نفسك من الداخل         

تيار تفكيرك آخذا الامور بجدية مفرطة فإن مشاعرك ستكون ايجابية بـشكل            
عام وسوف تؤكد على انك تستخدم تفكـيرك لخدمـة صـالحك وانـك لا تحتـاج              

  .الي تعديل نفسك من الناحية العقلية
  

عندما تشعر بالغـضب   .. وعندما يكون ما تتعرض له في الحياة امرا غير مرض           
لضيق والتوتر والاحباط وهلم جرا فـإن جهـاز انـذارك بالمـشاعر             وبالنقمة وبا 

سوف يدق كناقوس الخطر ليذكرك بأنك قد انحرفت عن الطريـق وان الوقـت               
قد حان للتخفيـف مـن افكـارك وبفقـدانك لنظرتـك الـسليمة للأمـور وكـذلك                  
يذكرك بأنك في حاجة لتعديل نفسك من الناحية العقلية وبإمكانك النظر الى          

 السلبية بنفس الطريقة التي تنظر ـا الى ضـوء الخطـر في تـابلوه               مشاعرك
سيارتك فعندما يأخذ في الوميض فإنه يعلمك بأن الوقت قد حان للتخفيف عن             

  .نفسك
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 ١٨٠

وعلى نقيض الاعتقـاد الـسائد فـإن المـشاعر الـسلبية لا تحتـاج الى دراسـة او                   
دد هـذه المـشاعر     تحليل فعندما تفعل ذلك ينتهي بك الامر عـادة الى زيـادة ع ـ            

  .السلبية التي عليك التعامل معها
  

في المرة القادمة التي تشعر فيها بحالة سيئة عليك بدلا من الانغمـاس في شـلل            
التحليل والتساؤل عن سر احساسك ـذا الـشعور ان تنظـر بـدلا مـن ذلـك ان                   

.. بمقدورك ان تستخدم مشاعرك لإرشادك صوب طريق العـودة الى الـسكينة          
هر بعدم وجود المـشاعر الـسلبية ولكـن حـاول ان تـدرك ان الـسر وراء           لا تتظا 

شعورك بالحزن والغضب والتوتر او غير ذلك مما تنظـر اليـه بجديـة مفرطـة                
انك تشعر بالقلق بشأن صغائر الامور وبدلا من التشمير عن سـاعديك ومقاتلـة        

ذكر ان استنشق بعض الانفاس العميقة ثم استرخ وت ـ.. الحياة عليك بالتراجع  
  .الحياة ليست حالة طوارئ ما لم تحولها الى ذلك

  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٨١

  

٨٩  
اذا ألقى اليك شخص ما بالكرة فلا يتحتم 

  عليك ان تلتقطها
  

 صديقي العزيز بنجامين شبلد هـذا الـدرس القـيم وعـادة مـا ينبـع                 علمني

القاء شخص .. خلي من القاء انفسنا في غمار مشكلات شخص اخر   صراعنا الدا 
ما اليك بشئ يؤرقك وشعورك بوجوب تحملك لهذا الشئ والاسـتجابة لـه علـى          
سبيل المثال افترض انك مشغول جدا ثم يتصل بـك احـد الاصـدقاء ويخـبرك            
بصوت محموم ان امي تقودني الى الجنـون مـاذا علـي ان افعـل؟ فبـدلا مـن ان                    

نا اسف جدا ولكن ليس لـدي مـا اقترحـه عليـك تلـتقط تلقائيـا الكـرة              تقول ا 
وتحاول حل المشكلة ثم بعدها تشعر بالتوتر او النقمة لأنك تأخرت عن جدول       

ان من الـسهل ان تفقـد   .. اعمالك وان الجميع يطلبون منك اسداءهم خدمة ما     
  .ياتكقدرتك على ادراك مشاركتك الارادية في المآسي التي تمر ا في ح

  
ان تذكر انه لا يتحتم عليك التقاط الكرة عندما يلقي اليك ا شخص ما يعد                
طريقة فعالة لتقليل التوتر في حياتـك فعنـدما يتـصل بـك صـديقك عليـك ان           
تلقي بالكرة اي ترفض المشاركة ببساطة لانه يحاول اغراءك بالانغماس فيهـا            

فـإن صـديقك سـوف يتـصل     واذا لم تتعود على الانخراط في مشكلات الاخرين    
  .بشخص اخر لينظر ان كان سيقبل الانغماس في مشكلته
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 ١٨٢

وهذا لا يعني الا تمسك مطلقا بالكرة بل يعني فقط ان يكون لك الخيار كمـا لا              
ان .. يعني كذلك الا تم بأصدقائك او انك ممـن يحجـم عـن مـساعدة الغـير             

تنا واننـا مـسئولون     نظرة اكثر سكينة للحياة تتطلب منا ان نعرف حـدود قـدرا           
عن الجزء الخاص بنا فقط والكثيرون منا يقذف اليهم بالكرة مرات عديـدة في            
اليوم في العمل ومن اطفالنا واصدقائنا وجيراننا والباعة بل وحتى من الغرباء            
ولو اني التقطت الكرات التي تقـذف في نـاحيتي فمـن المؤكـد ان افقـد صـوابي                   

ك ومفتاح الامر ان نـدرك عنـدما نلـتقط كـرة          واعتقد ان نفس الامر سيحدث ل     
اخرى وذلك حتى لا نشعر بأننا ضحية وحـتى لا نـشعر بالنقمـة او بغرقنـا في           

  .بحر من المشاكل
  

ان امرا غاية في البساطة من قبيل الرد على الهاتف وانـت مـشغول جـدا حـتى        
تتكلم يعد شكلا من اشـكال التقـاط الكـرة فـبردك علـى الهـاتف تكـون بـذلك                

شارك بشكل ارادي في حديث قـد لا يكـون لـديك الوقـت والطاقـة او الحالـة             ت
المزاجية المناسبة له في الوقت الحاضر وعدم الرد ببساطة علـى الهـاتف يمثـل         

وتنطبـق نفـس الفكـرة عنـدما يهينـك          .. اضطلاعك بالمـسئولية عـن سـكينتك        
نـك ان  شخص ما او ينتقدك عندما يوجه شخص ما اليك فكرة او تعليقـا بإمكا            

  .تسقطه وتمضي في استكمال يومك
  

ان فكرة عـدم التقـاط الكـرة ـرد ان شـخص مـا القاهـا تعـد وسـيلة رائعـة                   
للتجربة واتمنى ان تقوم بتجربتها فقد تجد ان التقاطك للكرة قد يكـون اكثـر    

  .مما تعتقد
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 ١٨٣

  

٩٠  
  لا مزيد من العروض العابرة

  

 حياتي وهـي تـذكار لطيـف بـأن           الاستيراتيجية تبنيتها مؤخرا في نظام     هذه

كل شئ الخـير والـشر الـسعادة والالم والقبـول والنفـور الانجـازات والاخطـاء             
وذياع الصيت والخزي كلـها تـأتي وتـذهب لكـل شـئ بدايـة وايـة وهـذه هـي              

  .الحالة لجميع الامور
  

.. لقد انتهت كل تجربة خضت غمارها وكل فكرة جالت بخاطرك بدأت وانتهت       
لـة مزاجيـة تعرضـت لهـا تبـدلت الان بغيرهـا لقـد كنـت سـعيدا          كل شعور وحا  

وحزينا ومتضايقا وغاضبا وهيمانا في الحب تشعر بالخزي والفخـر وغـير ذلـك             
من المشاعر التي يمكن ان تصيب الانسان فأين ذهبـت جميعـا؟ الاجابـة هـي لا                  

ان .. احد يعرف بالضبط كـل مـا نعرفـه ان كـل شـئ في ايـة الامـر سـيزول                      
  . هذه الحقيقة في حياتك هو بداية الطريق صوب مغامرة تحريريةادخال

  
اننا نصاب بخيبة الامل بطـريقتين فعنـدما تغمرنـا الـسعادة نرغـب عنـدها ان              
تبقى معنا للأبد وهو ما لا يحدث ابدا او عندما نتعرض لـلألم فإننـا نرغـب في            

ة للكفـاح  ان يذهب عنا فورا وعادة ما لا يحدث ذلـك ان التعاسـة تـأتي كنتيج ـ              
  .ضد الانسياب الطبيعي للتجارب التي يتعرض لها الانسان

  
ان من المفيد جدا ان نعرف ان الحياة هي عبارة عـن سلـسلة مـن الاشـياء الـتي                
يقع احداها تلو الاخرى لحظة حاضرة تتبعها لحظـة حاضـرة اخـرى فعنـدما               
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 ١٨٤

ة الـتي   يحدث شئ يسعدنا فلتعلم انه حين يكون من الجميل الاسـتمتاع بالـسعاد            
يضيفها علينا فإنه سيستبدل في اية المطاف بشئ غيره لحظة من نوع مختلـف              
ان كان ذلك مقبولا لك فستشعر بالسكينة حتى عندما تتغير اللحظة وان كنـت              

ان وضـع  .. تتعرض لنوع ما من الالم والحزن فلتعلم ان ذلـك ايـضا سـوف يمـر          
 للحفـاظ علـى منظـورك       هذا الوعي نصب عينيك باستمرار يعـد وسـيلة رائعـة          

السليم للأمور حتى في وجهة العداوة ولـيس ذلـك بـالامر اليـسير علـى الـدوام                  
  .ولكنه عادة ما يعود عليك بالنفع

  
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٨٥

٩١  
  اغمر حياتك بالحب

  

ته بالحب ولأجل تحقق ذلك فـإن  اعلم اي انسان لا يرغب في ان يغمر حيا  لا  

الجهد يجب ان يبذل اولا في داخلنا فبدلا من انتظار الغير كي يقـدم لنـا الحـب         
الذي نرغبه فيجب ان نكون صورة ومصدرا مشعا للحـب فيجـب ان نمـنح الحـب               

  .والعطف حتى نكون قدوة يحتذى ا الاخرون
  

 ذلـك بالفعـل   ولقد قيل بأن اقصر خط بين نقطتين هو خـط مـستقيم وينطبـق         
ان نقطـة البدايـة او الاسـاس للحيـاة الـتي      .. على الحياة التي يغمرها الحـب    

يملؤها الحب تتمثل في الرغبة والالتزام بأن تكون مصدرا للحب وسوف تقودنـا             
مواقفنا واختياراتنا وافعالنـا الخـيرة واسـتعدادنا لأن نكـون البـادين بـالمعروف        

  .صوب هذا الهدف
  

 التي تشعر فيها بالاحبـاط نتيجـة نقـص الحـب في حياتـك او       في المرة القادمة  
نقصه في العالم فحاول هذه التجربـة انـس العـالم والغـير للحظـة وبعـد ذلـك                 
عليك ان تمعن النظر في قلبك هل يمكنـك ان تـصبح مـصدرا اكـبر للحـب؟ هـل                    
يمكن ان تساورك افكار حب تجاه نفسك وتجاه الاخـرين؟ هـل يمكـن ان توسـع             

ار الحب هذه لتشمل بقية العـالم حـتى لأولئـك ممـن تـشعر اـم لا                  دائرة افك 
  يستحقوه؟
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 ١٨٦

وبفتح قلبك امام زيادة مقدار ما يكنه من حب وجعل نفسك مصدرا للحب بـدلا               
من الحصول على الحب كأولوية زئيسية سـتكون بـذلك تتخـذ خطـوة هامـة في           

 في  طريق الحصول على الحب الـذي ترغبـه كمـا ستكتـشف كـذلك امـرا غايـة                 
الروعة فكلما زاد تركيزك على كونك شخـصا محبـا بدرجـة اكـبر وهـو الـشئ                  
الذي لا يمكن ان تسيطر عليه وتركيز اقل على على ان يحبك الاخرون وهو ما               
لا تستطيع التحكم فيـه فـستجد ان هنـاك قـدرا هـائلا مـن الحـب في حياتـك                      

  .الحب يجلب الحب.. وعاجلا سوف تكتشف احد اكبر اسرار الحياة 
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  

  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ١٨٧

  

٩٢  
  تعرف على قوة افكارك

  

 كنت ستصبح مدركا لواحدة فقط من آليـات العقـل فـإن اهـم مـا يمكـن ان               ان

تعرفه من هذه الآليات يتمثل في العلاقة بـين تفكـيرك والطريقـة الـتي تـشعر        
  .ا
  

ك انك تفكر بشكل دائم ولا تنخدع بالاعتقاد بأن تـدرك هـذه             من المهم ان تدر   
الحقيقة بالفعل فكر لدقيقة في تنفسك حتى هذه اللحظة التي تقرأ فيها هـذه     
الجملة تكون قد اغفلت حقيقـة قيامـك بـذلك وحقيقـة الامـر مـا لم يتوقـف                  

  .تنفسك فإنك ببساطة تنسى انه يحدث
  

قـوم بـه طـوال الوقـت يـسهل عليـك            ان التفكير يعمل بنفس الطريقة فلأنـك ت       
نسيان قيامك به ويصبح من الامور التي لا تراها ومع ذلك وعلى عكس التنفس              
فإن نسيان انك تفكر قد يسبب لـك بعـض المـشكلات الخطـيرة في حياتـك مثـل                   
التعاسة والغـضب والـصراع الـداخلي والتـوتر والـسبب وراء ذلـك يكمـن في ان            

  .ورة شعور هناك علاقة تلازم بينهماتفكيرك سيعود ادراجه اليك في ص
  

حسنا والان .. حاول ان تشعر بالغضب اولا دون ان تساورك اولا افكار غاضبة         
جرب الـشعور بـالتوتر دون ان تـساورك افكـار باعثـة علـى التـوتر او الـشعور                    
بالحزن دون افكار باعثة عليه او الغيرة دون مشاعر باعثـة عليهـا ان ذلـك لـن                  
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 ١٨٨

و امر مستحيل وحقيقة الامر هي كي تتعرض لشعور ما يجب          يكون بمقدورك فه  
  . اولا ان تساورك افكار تؤدي الى هذا الشعور

  
ان التعاسة لم ولن ينبغي لهـا ان توجـد نفـسها بنفـسها فالتعاسـة هـي الـشعور                   
الذي يصاحب الافكار السلبية عن حياتك وفي غياب هذا التفكير فـإن التعاسـة              

اذن فلا شـئ يـؤدي الى ايجـاد      .. ان يكتب لها الوجود     والغيرة والتوتر لا يمكن     
مشاعرك السلبية سوى افكارك انت في المرة القادمة الـتي تـشعر فيهـا بالـضيق       
لاحظ ما يساورك من افكار سـتكون افكـارا سـلبية وذكـر نفـسك بـأن تفكـيرك                   

ان هـذا الادراك سـيكون الخطـوة الاولى لوضـعك     .. وليس حياتك هو الـسلبي    
على طريق السعادة ان ذلـك يتطلـب التمـرن عليـه ولكـن يمكنـك ان            مرة ثانية   

تصل الى النقطة التي تتخلص فيها من التفكير الـسلبي بـنفس الطريقـة الـتي       
  .تتخلص ا من الذباب في نزهة خلوية حيث شهم وتستكمل نزهتك

  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٨٩

  

٩٣  
  تخل عن فكرة ان الحصول على الاكثر افضل

  

 نعيش في اكثر الحضارات التي شهدها العالم غنا وتـشير التقـديرات انـه               اننا

على الرغم من ان ستة بالمائة فقط من سـكان العـالم يعيـشون في امريكـا فإننـا            
نستهلك نصف موارد العالم الطبيعية ويبدو لي انه ان كان مبـدأ الاكثـر افـضل             

 فإننا بذلك نعيش في اسعد واكثر الحضارات رضـاء علـى مـر العـصور الا      بالفعل
ان ذلــك غــير صــحيح ولا حــتى قريــب منــه وفي الواقــع فإننــا نعــيش في اكثــر  

  .الحضارات سخطا على مدار التاريخ
  

ليس الحصول على الكثير من الاشياء امرا غير مستحب او خطأ او مضرا في حد     
علـى المزيـد والمزيـد لا يمكـن اشـباعها وكلمـا       ذاته بل إن الرغبـة في الحـصول         

أبقيت على شعورك بـأن المزيـد افـضل فلـن تـشعر بالرضـا مطلقـا فبمجـرد ان                    
نحصل على شئ ما او نحقق شئ ما فإننا مباشرة ننتقـل الى الامـر الـذي يليـه                   
ويؤدي ذلك الى القضاء على تقديرنا للحياة وللعديد من النعم التي حبانـا ـا     

يل المثال اعرف رجلا قـام بـشراء مـترل جميـل في منطقـة جميلـة          االله على سب  
وقد كان هذا الرجل سعيدا حتى انتقل الي البيت الجديد حيث اختفت عندئـذ    
فرحة شراء البيت الجديد حيث بدأ الرجل على الفور يـتمنى لـو اشـترى بيتـا      
اكبر واجمل فلم يـسمح لـه اعتقـاده بـأن الاكثـر افـضل مـن الاسـتمتاع ببيتـه                

لجديد ولو حتى ليوم واحد ولـسوء الحـظ لم يكـن وحـده في ذلـك فبـدرجات                ا
متفاوتة نشبه جميعا هذا الرجل ولقد وصل الحـد الى نقطـة الـتي سـئل فيهـا        

 مـن قبـل احـد    ١٩٨٩الدالاى لامـا بعـد ان فـاز بجـائزة نوبـل للـسلام في عـام              
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 ١٩٠

جديـدة او  الصحفيين ماذا بعد ذلك؟ يبدو انه مهما فعلنا شراء مترل او سـيارة      
تناول وجبة او العثور على شئ او شراء بعـض الملابـس او حـتى الفـوز بوسـام                   

  .رفيع فإن ذلك كله لا يكفي مطلقا
  

والحيلة في تخطي هذا الميل تكمن في ان تقنع نفسك ان الاكثر ليس افـضل وان                
المشكلة لا تكمن في ما لا تملك ولكن في توقعاتك للحصول على المزيد ان تود ان                

ن راضيا لا يعني انه لا يمكنك ولا ينبغي ابـدا ان ترغـب في الحـصول علـى          تكو
اكثر مما تملك حاليا بل في الاعتقاد بأن سعادتك ليست متوقفة علـى الحـصول              
عليه ويمكنك ان تشعر بالسعادة بمـا تملـك بـأن يـصبح تركيـزك موجهـا تجـاه              

لحـصول عليـه   اللحظة الحاضرة وليس بالإفراط في التركيز على ما ترغب في ا   
فمع انشغال عقلك بأفكار ما قد يجعـل حياتـك افـضل ذكـر نفـسك برفـق انـك             
حتى لو حصلت على ما تظن انك تريد فلن يزيد رضـاك قـدر انملـة لأن نفـس                 
الحالة النفسية التي ترغب في الحصول علـى المزيـد في الوقـت الحاضـر سـوف                 

  .ترغب في الحصول على المزيد في المستقبل
  

يدا للاشـياء الـتي حبـاك االله ـا بالفعـل انظـر لحياتـك مـن                ضع تقديرا جد  
منظور جديد كما لو كنت تنظر اليها للمـرة الاولى ومـع وضـعك لهـذا الادراك                
الجديد ستجد انه عندما تمتلك شيئا او تحقق انجـازا جديـدا في حياتـك فـإن                 

  .مستوى تقديرك سوف يزداد
  

 مـا تملـك فعـلا ومـا ترغـب في      ومن المقاييس الممتازة للسعادة حساب الفرق بـين      
امتلاكه فقد تقضي معظم حياتك وانت ترغب في الحـصول علـى المزيـد سـاعيا             
دائما وراء السعادة او بمقدورك ان تقرر عن وعي انك ترغب في الحـصول علـى    

  .اشياء اقل ان الاستيراتيجية الاخيرة اسهل واكثر اشباعا الى ابعد الحدود
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 ١٩١

شترينا سيارة او تناولنا وجبة او وجدنا شـريكا لنـا او     يبدو اننا مهما فعلنا او ا     
اشترينا بعض الملابس او حتى ان كسبنا منصبا شرفيا يبدو اننا لا نكتفي ابـدا               

والحقيقة كي نتغلب على هذه العادة هي ان تقنع نفسك ان الكثير من اي شئ          .. 
 انك عندما ليس افضل وان المشكلة ليست فيما لا نملكه ولكنها في الشوق للمزيد          

تتعلم الرضا والقناعة فهذا لا يعني انك لا تستطيع او انك لا تريـد او انـك لا        
يجب عليك ان ترغب في المزيد ولكن هذا يعني فقط ان سعادتك ليست متوقفـة       
على هذا المزيد ويمكنك ان تصبح سعيدا بما تملك بأن تعيش لحظتـك وبتركيـز              

عليك الافكار التي قد تجعـل حياتـك   اهتمامك اكثر على ما تملك وعندما تطرأ     
افضل هنا ذكر نفسك انك حتى لو حصلت على ما تعتقد انك بحاجة اليه فإنك       
لن تشبع ابدا لأن نفس القاعدة ستنطبق عليك وهي من يريد اكثـر الان سـوف            

  .يريد اكثر بعد ذلك
  

اعد تقدير النعم الحالية التي تنعم ا انظر الى حياتك مجددا كما لـو كنـت                
تفعل للمرة الاولى وعندما ينمو لديك هذا الوعي فإنك ستجد انه بينما تدخل     
هذه الممتلكات الجديدة او النجاحات الى حياتك فـإن مـستوى تقـديرك سـوف               

وهناك مقيـاس جيـد للـسعادة وهـو الفـرق بـين مـا تملـك ومـا تريـد                .. يرتفع  
لـسعي الى  فيمكنك ان تقضي عمرك وانت ترغب في الاستزادة ولا تتوقف عن ا  

الاختيـار  .. السعادة ويمكنك ان تقرر ببـساطة وبكـل وعـي انـك تريـد الاقـل                 
  .الاخير بلا شك اسهل واكثر احتمالا في السعادة
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 ١٩٢

  

٩٤  
  دائما اسأل نفسك ماهي الأمور الهامة حقا؟

  

 من السهل ان يحار الانسان ويرتبك وسـط الزحـام والمـسئوليات واهـداف               انه

الانسان يميل الى نسيان او تأجيل اهم الامور التي احبـها           الحياة وعندما يتعب    
ولقد وجدت انه من المفيد في هـذا الـصدد ان اسـأل نفـسي دومـا مـاهي الامـور                     

  الهامة حقا؟
  

انني اقضي بضع ثوان اسأل نفسي كـل صـباح هـذا الـسؤال كجـزء مـن النظـام            
 علـى القيـام     اليومي لي فإنني عندما اذكر نفسي بالامور الهامة فهذا يـساعدني          

بأولوياتي وذلك يذكرني ايضا انني رغم تعدد مسئولياتي حر في ان اختار اهـم              
الاشياء في حياتي وان اوجه اليها معظم طاقتي فقد اتفـرغ لـزوجتي واطفـالي           

  .الخ.. او اتفرغ للكتابة او ممارسة التأمل الداخلي 
  

 وجـدت هـذه   وبصرف النظر عن انني ابدو كما لو كنت ابـسط الامـور الا انـني       
الطريقة مفيدة جدا لكي اكون على الحياد وعنـدما اقـضي عـدة دقـائق اذكـر                 
نفسي بالامور الهامـة فـإنني اجـد نفـسي اكثـر تركيـزا علـى لحظـتي الحاليـة                    
وبسرعة ادرك انني لا يهمـني كـثيرا ان اكـون محقـا علـى طـول الخـط وعلـى                      

 فـإني وبـسرعة   العكس من ذلك فعندما انسى ان اذكر نفسي بمـا هـو مهـم حقـا          
انسى اولوياتي وانشغل مرة اخرى في شؤوني الخاصة اغلق الباب واعمل لوقـت             
متأخر وافقد صبري وانسى التمرين وافعل اشياء اخرى لا تتفق مع اهـدافي في              

  .الحياة
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 ١٩٣

  
انك اذا اعتدت على ان تقضي دقيقة تراجع فيها نفسك وتسأل مـا هـي الامـور              

تياراتك تتنافى مع اهدافك في الحيـاة وهـذه    الهامة فإنك ستجد ان بعضا من اخ      
الطريقة تساعدك على توفيق سلوكياتك مع اهدافك وتحثك على اتخاذ المزيد            

  .من القرارات الواعية الصحيحة
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٩٤

  

٩٥  
  ثق بحدسك

  

نت اعرف ان هـذا سـيحدث؟ كـم مـرة عرفـت              مرة قلت لنفسك فيها اني ك      كم

  بالحدس شيئا ما ولكنك فكرت فيه بدون اعتباره حدسا؟
ان ثقتك في حدسك يعني استماعك وتصديقك لصوتك الداخلي الذي يعرف ما            
انت في حاجة لفعله وما التصرفات التي يجب عليك اتخاذها او ماهي الـتغيرات              

معون لحدسـهم خوفـا مـن اننـا لا     التي ستجري على حياتك وكثيرون منا لا يست      
نستطيع ان نعرف شيئا بدون تمحيصه او خوفا من ان تكون الاجابات المنطقيـة              
واضحة جدا ونقول لأنفسنا لا يمكن ان يكون هذا صحيحا او لا يمكن ان نفعـل                
هذا وبمجرد ان نسمح لعقلنا ان يقتحم الموقف فإننا نفكر في انفسنا بعيـدا عـن                

  .دود تفكيرنا فتصبح هذه الحدود هي اخر حدود تفكيرناعقولنا ثم نطالب بح
  

اذا كنت تستطيع ان تتغلب على مخاوفـك مـن ان يعطيـك حدسـك اجابـة غـير            
صحيحة واذا استطعت ان تتعلم كيف تثق في حدسك فإن حياتك سـوف تـصبح         

ان تـصديقك لحدسـك كإزالـة الحـواجز بينـك وبـين المتعـة               .. مغامرة خيالية   
  .ريق لتفتح عينيك وقلبك لأعظم مصادر الحكمة لديكوالحكمة اا الط

  
اذا لم تكن معتادا على تـصديق حدسـك ابـدأ بتخـصيص وقـت قـصير لتـصفي            

تجاهل اي افكار معتادة تدخل عقلك وانتبه فقط الى الافكار     .. عقلك وتستمع   
الهادئة التي تطفو على السطح اذا وجدت هذه الافكار الجيدة الغريبـة تظهـر              

جلها ثم اتخــذ اجــراء فمــثلا اذا اردت ان تكتــب رســالة او تتــصل في عقلــك ســ
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 ١٩٥

هاتفيا بشخص تحبه قم ذا ولا تتردد فـإذا قـال لـك حدسـك ان تتحمـل او            
تؤجل ذلك فحـاول ان تجعـل هـذا يحـدث بـسرعة واذا تـذكرت عـادة تحتـاج                    
لاهتمام منك فوجه اليها اهتمامك وستجد انه عنـدما يعطيـك حدسـك رسـائل               

ابـدأ الان  .. رف منك فسوف تفوز دائما بخبرة ايجابيـة مفيـدة    وترد انت بتص  
  .بالثقة في حدسك وسوف ترى عالما مختلفا في حياتك

  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٩٦

٩٦  
  كن مستقبلا للوضع الكائن فعلا

  

على ان يكون للحياة شكل اخـر   تقبل الوضع الكائن فعلا بدلا من الاصرار      ان

يعتبر من المبادئ الاساسية لعديد من الفلـسفات وهـذه الفكـرة مهمـة جـدا لأن        
معظم صراعاتنا الداخلية تنتج من رغباتنـا في الـتحكم في الحيـاة او الاصـرار         
على ان تكون مختلفة عما هي عليه فعلا ولكن الحيـاة لا تكـون دائمـا بالـشكل                  

 دائما كما نراها فعلا وكلما استسلمنا لحقيقـة اللحظـة     الذي نريده نحن ولكنها   
  .الراهنة ورضينا ا كلما نعمنا براحة البال

  
وعندما تطرأ علينا افكار لشكل الحياة التي نريدها فإن هـذه الافكـار تتعـارض          
مع فرص استمتاعنا او تعلمنا من اللحظة التي نعيشها وهذا يمنعنا من احتـرام              

  .والذي قد يكون فرصة لنا لبدء صحوة قويةالموقف الذي نمر به 
  

وبدلا من الاستياء من شكوى طفلـك او مـن عـدم استحـسان زوجتـك حـاول ان                
تفتح قلبك وتتقبل الموقف كما هو لا تستاء مـن اـم لا يتـصرفون بالطريقـة                 
التي تريدهم انت ان يتصرفوا ا او لو ان هناك مشروعا كنت تعمـل فيـه وتم            

لازام ولكــن حـاول ان تقــول لنفـسك آه مرفــوض المــرة   رفـضه فــلا تـشعر بــا  
القادمة سوف انال الاستحسان ثم خذ نفسا عميقـا وتقبـل الامـر بـصدر رحـب          
وذه الطريقة فأنت تفتح قلبك ليس لأنك تدعي استمتاعك بالشكوى او عـدم       
الاستحسان او الفشل ولكن لتغير هذه الامور لصالحك ولتجعل الامور تسير على          

واذا تعلمـت ان    .. م بالرغم من ان الحياة لا تسير كمـا انـت تخطـط لهـا                ما يرا 
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 ١٩٧

تفتح قلبك في وسط المشكلات اليومية فسوف تجد ان الاشياء التي طالما سـببت              
لك الضيق لن تصبح ذات اهمية كبيرة وسوف تتعمق نظرتـك للاشـياء وعنـدما           

 لعبـة تـنس   تتفاعل مع المشكلات التي تواجهك فإن الحياة ستصبح صراعا مثـل    
الطاولة انت فيها بمثابة الكرة التي يتقاذفها اللاعبون ولكنك عنـدما تستـسلم             
للحظــة الــتي تعيــشها وتتقبــل مــا يجــري هنــا فــسوف ينتابــك شــعور الراحــة 

جــرب هــذه الطريقــة مــع بعــض مــن التحــديات البــسيطة الــتي  .. الداخليــة 
..  امـور اكـبر      تواجهك وبالتدريج سوف تستطيع ان تطبق نفس هذا الكلام مـع          

  .حقا اا طريقة فعالة للحياة
  
  
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ١٩٨

٩٧  
  اهتم بشؤونك فقط

  

 الصعب جدا ان تخلق جوا من السكينة والهدوء عندما تتعامل مع ميولـك              من

بات الحيــاة الذهنيـة وامـورك ومـشكلاتك الحياتيـة وعاداتـك وعوائـق وصـعو       
ولكنك عندما تشعر انك مجبر على التعامـل مـع مـشكلات الاخـرين هنـا يكـون                

  .هدفك في ان تنعم بالسلام مستحيلا تماما
  

كم مرة تجد نفسك تقول انك مـا كنـت تفعـل هـذا لـو كنـت مكاـا او انـك لا                        
تصدق انه فعل هذا او فيما هو يفكر؟ كـم مـرة اصـابك الاحبـاط والـضيق او                   

ياء ليس فقط يصعب عليك بذل المساعدة فيهـا بـل اـا ليـست مـن       انشغلت بأش 
  .اختصاصك تماما

  
ليست هذه وصفة لكي تتجنب مساعدة الناس ولكنها محاولة لتعريفك بالوقـت            

لقـد  .. الذي عليك ان تساعد به شخصا ومتى يتوجب عليك ان تتركـه وشـأنه             
شكلة دون ان اعتدت ان اكون من هؤلاء الـذين يقفـزون ويحـاولون حـل ايـة م ـ          

يطلب احد مني ذلك ولكن جهودي لم تكن تفـشل فقـط بـل لم أنـل تقـدير اي                    
احد واحيانا كنت اتعرض للإهانة ومنـذ ان تخلـصت مـن عـادة التـدخل في اي            
شئ اصبحت حياتي اسهل والان لأنني لا اتدخل عندما لا يطلب مني ذلك فإني           

  .تاج الي شخص اخراكون على استعداد للعون عندما يطلب مني او عندما يح
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ١٩٩

ان الاهتمام بـشؤونك الخاصـة يعـني تجنـب الاغـراء ومحاولـة حـل مـشكلات              
الاخرين دون طلب منهم ويشمل ايضا عدم التنصت على الاخـرين وعـدم نـشر               
الاشاعات او التحدث عن الناس من خلف ظهورهم او تحليل او محاولة تـصوير      

عل معظمنـا يركـزون علـى    ان الاسباب الرئيسية التي تج   .. شخصيات الاخرين   
نقائض اومشكلات الاخرين هو اننا لا نحب ان ننظر الى نقائـضنا او مـشكلاتنا     
فعندما تجد نفسك مندمجا فيمـا لا تريـد ان تنـدمج فيـه فقـط قـدم لنفـسك                    
التهنئة لتواضعك وحكمتك واخلع نفسك من هذا وذا سوف تحـرر كمـا هـائلا       

  .صلة حقيقة بك او ما تحتاجه فعلامن الطاقة وتوفره للتركيز على ماله 
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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٩٨  
  ابحث عن الامور الخارقة وسط الامور العادية

  

 سمعت قصة عن عاملين التقى ما صـحفي سـأل الـصحفي اولهمـا مـاذا                 لقد

 بنـاء يقـضي يومـه ويـضيع وقتـه          تفعل؟ فكانت اجابته انه يشكو من انه عامل       
واضعا طوبة فوق اخرى وسأل الـصحفي ثانيهمـا نفـس الـسؤال ولكـن اجابتـه                 
كانت مختلفة تماما فقال انني من اسعد النـاس حظـا انـني سأصـبح جـزءا مـن              

لقـد  .. تحف بناء جميلة انني اساعد في تحويل قطع الطوب الى تحـف رائعـة           
نـرى في الحيـاة مـا نريـد ان نـراه فـإذا       كان كلاهما على حق والحقيقة هي اننا      

بحثت عن الدمامة فسوف تجد الكثير منـها واذا كنـت تريـد ان تجـد الخطـأ في       
الاخـرين او في مهنتـك او في العــالم بـشكل عـام فــسوف تجـده بالتاكيـد ولكــن       
العكس صحيح ايضا فإذا بحثت عن الامور الخارقة بين الامور الطبيعية فسوف            

 على ذلـك فهـذا البنـاء يـرى المبـاني مـن خـلال قطـع               تستطيع ان تدرب نفسك   
الطوب والسؤال هنا هـل تـستطيع انـت ان تفعـل ذلـك؟ هـل تـستطيع ان تـرى                     
التــزامن غــير الطبيعــي الموجــود في عالمنــا؟ الكمــال في حركــة الكــون او جمــال 
الطبيعــة او معجــزة الحيــاة البــشرية؟ بالنــسبة لي اــا مــسألة نيــة وقــصد  

ارقــة ضــع نيتــك في هــذه الحقيقــة وســوف تأخــذ الاشــياء فالحيــاة ثمينــة وخ
  .الصغيرة لديك معنى جديدا
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٩٩  
  اعمل جدولا زمنيا لاعمالك الخاصة

  

 مبدأ عام في مجـال التخطـيط المـالي يقـول مـن الـضروري ان تـدفع                    يوجد

لنفسك قبل ان تدفع الفواتير الاخرى اي من الضروري ان تعتـبر نفـسك دائنـا        
ة هو انك اذا ادخرت النقود الي ان تـدفع لاخـر فلـن يتبقـى            ومبرر هذه الحكم  

شئ لك في النهاية والنتيجة انك سـوف تؤجـل خطـة مـدخراتك الى ان تجـد                   
نفسك عـاجزا عـن فعـل شـئ ولكـن ومـن العجيـب انـك اذا دفعـت لنفـسك اولا             

  .فبطريقة او بأخرى سوف تجد ان هناك مالا كافيا لكي تدفع للاخرين ايضا
  

تحتاج لتطبيقه في برنامجـك في تمريناتـك الخاصـة فـاذا انتظـرت             وهذا المبدأ   
حتى تنتهي كل مهامك ومسئولياتك قبل ان تبدأ في تمريناتك فإنك لـن تتمـرن             

  .ابدا وهذا مؤكد
  

ولقد وجدت ان تحديد وقت محدد كل يوم كميعاد ثابت هو الطريقة الوحيـدة             
سـتيقاظ مبكـرا   لكي تـضمن ان تجـد بعـض الوقـت لتمريناتـك ربمـا تعتـاد الا            

وتحــدد ســاعة واحــدة تحصــصها للقــراءة والــصلاة والتأمــل واليوجــا او اي    
اما كيف تستخدم الوقت فهذا امر متروك لـك الـشئ   .. تمرينات اخرى تريدها   

  .المهم ان تضع جدولا وان تواظب عليه
  

كان عندي مريضة في العيادة كانت قد استأجرت جليسة اطفال لكي تتأكد اا             
يها وقت لكي تقوم بكل الاشياء التي تـشعر اـا بحاجـة اليهـا والان      سيكون لد 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 ٢٠٢

وبعد مرور اكثر من عام فقد اثمرت جهودها كـثيرا فهـي الان سـعيدة بـشكل لم                  
تكن عليه من قبـل وقـد اخـبرتني اـا الان لـديها وقـت ولم تكـن تتخيـل ان                      

لتمـارين  استئجار جليسة اطفال يضمن لها توفيره والان وبعد ان مارسـت هـذه ا   
فهي لا تتخيـل اـا يمكـن الا تؤديهـا فـإذا عزمـت فإنـك سـتجد الوقـت الـذي            

  .تريده
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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 ٢٠٣

١٠٠  
  اعمل لدنياك كأنك تعيش ابدا
  واعمل لآخرتك كأنك تموت غدا

  

 خمس سـنوات ام اليـوم؟        ستموت؟ خلال خميسن سنة عشرين عشرة ام       متى

عندما سألت هذا السؤال اخر مرة لم يجـبني احـد وانـا دومـا اتـساءل عنـدما                
استمع الى الاخبار هل الشخص الذي مات في الحادثة في طريقه الى مترله من          
عمله تذكر ان يخبر افراد اسرته كم هو يحبهم؟ هل عاش حيـاة سـعيدة؟ هـل     

الوحيد هو انه لا يزال في جعبته اشياء        هو احب جيدا؟ ربما يكون الشئ المؤكد        
  .لم يفعلها بعد

  
والحقيقة هي انه لا احد منا لديه فكرة عن المدة التي سيعيشها وللاسف فنحن          
نتصرف كما لو كنا سنحيا للابد فنحن نؤجل الاشياء الـتي نعلـم اننـا نحتاجهـا       

صـدقاء  مثل اخبار الناس اننا نحبهم او قضاء بعض الوقت منفردين وزيارة الا           
والتتره والجري في ماراثون وكتابة خطاب ودي والذهاب الي الصيد مع ابنائنـا          

الخ ونأتي بمـبررات مزخرفـة   .. والتأمل الروحي ونكون مستمعين جيدين لغيرنا   
ومعقدة نبرر ا تصرفاتنا ونقضي معظم اوقاتنا وطاقتنا في اشياء ليست مهمة         

  .تصبح حدودنا الفعليةاننا نطلب حدودنا وهذه .. على الاطلاق 
  

لقد شعرت انه من الملائم ان اختم هذا الكتاب باقتراح لـك وهـو ان تعـيش كـل       
انني حين اقترح هذا الاقتـراح لأعطيـك   .. يوم كما لو كان اخر يوم في حياتك   

وصفة ليس لكي تصبح مهملا او لكي تترك مسئولياتك ولكن لأذكـرك بالقيمـة     
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 احد اصدقائي ذات مرة ان الحياة اهم كـثيرا     العظيمة لهذه الحياة لقد قال لي     
من ان تأخذها دائما بجدية زائدة عن الحد وبعد عشر سنوات ادركت انـه كـان      

آمل ان يكون هذا الكتـاب عونـا لـك دائمـا مـن فـضلك لا تـنس المبـدأ                     .. محقا  
الاساسي لكل المبادئ الواردة في هذا الكتـاب وهـو لا تعـرق ولـو قطـرة واحـدة              

  )اتمنى ان تكون بخير  ( هذا الكتاب بقولي بكل اخلاصوسوف اي 
  
  

  نسخة اليكترونية معدة خصيصاً 
  

  من إعداد
Ahmad Gamall  
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