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إلیك أنت، نعم أنت، وإلى كل إنسانٍ على وجھ الأرضِ؛ أكادُ أجزم -وبشدَّة- أنك بحاجةٍ إلى تلك
الرشفاتِ من القھوةِ الصباحیة!

نشوى صلاح

إھداء 
 

إلى (ھویدا عدلي رضوان)، صدیقة عمري التي رحلت قبل أن تقرأ ھذا الكتاب لقد كان آخر عھدي بكِ
قبل مغادرتك لھذا العالم بلحظاتٍ قلیلة قبلة وضعتھا فوق راحتك الواھنة، لا زال دفؤھا فوق شفتي

تمامًا كدفء أیامنا في قلبي.. 

إلیكِ حین نلتقي.  
إلى فرح وعمر منیر؛

وھل سواكما فرحةٌ لعمُري بأكملھ؟! 
فت علمتني الحیاة ألاَّ أنظر إلى أحدھم مستنكرةً فعلتھ، فأقول لو كنت مكانھ لفعلت كذا وكذا، ولتصرَّ
بشكلٍ أفضل على نحو كذا. الواقع یقول إنني لست مكانھ، لم أعش حیاتھ، ولم أمر بظروفھ، ولم
تسحقني نفس التجارب السیئة التي خلفت آثارھا على ملامحھ النفسیة والروحیة والإنسانیة، ولا عشت

شیئاً من نوعِ معاناتھ في فترةِ طفولتھ أو شبابھ، فكیف یكون من حقي استنكار فعلتھ؟! 
ھل تحُب القھوة؟ كیف ترغب بھا في الصباح؛ سكر زیادة أم تستمتع بھا مُرّة؟ً ما رأیك -من الغد،
وعلى مدار قراءتك لھذا الكتاب- أن نحتسي قھوتنا سوی�ا، على مھل؟ ما رأیك لو استیقظت مبكرًا -فقط
مقدار ربع الساعة- عن موعدك المعتاد، فتعُِد فنجان قھوتك ومعھا ھذا الكتاب، تجلس وحدك في شرفةِ

منزلك أو أمام نافذتك المفتوحة، وقلمك بین أصابعك مستعدٌ لرسم خریطة دخائل روحك أمام عینیك؟ 
أعدك أن یساعدك ھذا الكتاب على اكتشاف ذاتك، وتحدید أھدافك، وإعادة صیاغة أحلامك. ربما
یعُلمك كیف تتذوق حیاتك على مھل، یضع یدك على نقاط قوتك فتجُید استثمارھا لتنطلق منھا، ربما
یكشف لك نقاط ضعفك لیتسنى لك علاجھا وتتخلص منھا، وربما یفسح لك الطریق بخطواتٍ غیر

عسیرة تساعدك بحق. 
ومن یدري؟ ربما صار ھذا الكتاب سبباً لجعلك أكثر ثقةً بنفسك وتقدیرًا لذاتك، وأكثر إیماناً بإمكاناتك،

فیحفِّز فیك الجرأة على التغییر. 



لماذا یعُد ھذا الكتاب ھو كتابك الشخصي للغایة، الذي لن تستطیع إعارتھ لشخصٍ آخر كما تفعل أحیاناً
مع سائر كتبك؟ 

ھذا الكتاب سیكُلفك بأن تمُسك قلمًا، وتجُیب بكل صدقٍ وعمقٍ عن أسئلةٍ مُوجھة إلیك.. ستتحدث عن
نفسك، ستراھا أمامك على حقیقتھا دون رتوش، ستحفر وتحفر، وسیفُاجئك ما ستجده مختبئاً في
أعماقك، متواریاً عنك، وبالتالي سیصبح من الصعب أن تعُیر أحدًا أدق أسرارك وطموحاتك

وأحلامك. 
إن ھذا الكتاب یصُنفّ ككتاب مساعدة ذاتیة، ولقد قمتُ بتقسیمھِ إلى مجموعة رشفات، لیتسنىّ لك
تناولھا مع قھوتك الصباحیة. إنھا مجموعة من الموضوعات المصیریة، التي أیقنتُ خلال عملي

لسنواتٍ في مجال المساعدةِ الذاتیة والعلاقاتِ الأسریة أنھا تمثل الجزءَ الأھم في تطویر الذات. 
 

كیف تقرأ ھذا الكتاب؟ 
- تأمل أولاً فھرس الرشفات ببطء. 

- اختر الرشفةَ التي تحتاج إلیھا حالی�ا، أو الرشفات التي أنت مھتم بشأنھا، ثم تناولھا على الفور. 
- اجعل ھذا الكتاب مرجعك في كل أوقاتك، وأبدًا لن تندم. 

- اقرأه كما یحلو لك. 
- اقرأه حسب احتیاجك أنت. 

- اعلم أن ھذا الكتاب لم یكُتب لتقرأه لمرةٍ واحدة، بل لتعود إلیھ كثیرًا، ویصیر مرجعك في الحیاة،
ودلیلك المرشد. لو أنك فعلت، فتأكد أن دور ھذا الكتاب في حیاتك سیكون أكبر مما تتصوره. 

- لا تنسَ القلم أثناء قراءتك (فھو الذي سیصب لك القھوةَ في الفنجان). 

العھد 
ھا أنت تمُسك الكتاب بین راحتیك، وھا أنا أضع یمناي في یمینك، وأعاھدُك بكل صدقٍ (ولقد اعتدتُ

الوفاء بعھودي) على: 
- أن یساعدك ھذا الكتاب على اكتشافِ نفسكَ من جدید. 

- أن یسُاعدك ھذا الكتاب على التغییر. 
ٍ تحُادثھ ویحُادثك، تفتقده فتعود إلیھ، - أن یتحول ھذا الكتاب خلال قراءتك لھ إلى صدیقٍ شخصيّ

ویستقبلك دومًا فاتحًا لك ذراعيّ المحبة، وأذنيَّ الإنصات. 



- أعُاھدك على أن تجد معھ راحةَ قلبك التي ضللت عنھا واشتقت إلیھا، وأن تبزغ لك حلول لم تنتبھ
إلیھا من قبل لبعض مشكلاتك، وأن یتمھد لك بھ دربٌ واعدٌ یحملك نحو المستقبل. 

والآن.. خذ نفسًا عمیقاً، احبسھ لأقصى مدةٍ تستطیعھا، أخرجھ ببطءٍ شدید من فمك، افعل ذلك أكثر من
مرة، ثم استرخ تمامًا، وامسِك بفنجانك من حیث تحب، غیر مرتبط برسمھ ولا بیده ولا بطبقھ، بل كن

كیفما تشاء أنت، وارتشف من حیث ترید. 
ولنبدأ… 

رشفات من فنجان القھوة 
  الرشفةُ الأولى: السعادة.

  الرشفةُ الثانیة: الھدف.
  الرشفةُ الثالثة: الشغف.

  الرشفةُ الرابعة: الثقة بالنفس.
الرشفةُ الخامسة: مواجھة غول الخوف.

الرشفةُ السادسة: تجاوز المحن والأزمات.
 

الرشفةُ الأولى: السعادة 
 

السعادة 
ھل یمكن أن أكون سعیدًا؟ 

خلال عملي كمستشارة للعلاقات الإنسانیة والزوجیة، تلقیت ھذا الطلب من معظم العملاء الذین یأتون
إلى مكتبي، وحقیقة الأمر، أنا لا أجده شیئاً عسیرًا، فرشفة من السعادة ھي حلم لیس صعب المنال. 

أما عن سؤالك البدیھي، الذي قد یدور في خلدك الآن: لماذا اخترت أن أبدأ الكتاب بھذه الرشفة؟ فأجُیبك
أن طلبَ السعادة ھو جل ما یسعى إلیھ كل البشر، وھو طموح إنسانيّ مشروع جد�ا، بل إنھ أمر منطقي

وضروري. 
دعني أسألك في البدایة سؤالاً ھامًا: 

ما ھي السعادة؟ 



ھل تعلم عزیزي القارئ ما ھي السعادة بحق؟ ھل تعلم إن كنت قد التقیت بھا ذات یوم، أم أنك لم تلقھَا
أبدًا؟ ھل تدري سبیلاً للوصول إلیھا؟ 

ھل تبدو لك ھذه الأسئلة صعبة؟ لا تقلق، إنھ دوري أنا لمساعدتك في معرفة الإجابة. 
عٍ، بل برَویَّةٍ شدیدة:  رجاءً.. امسك قلمك، وأجِب عن ھذا السؤال دون تسرُّ

ما ھي السعادة بالنسبةِ لكَ؟ 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

.…………………………………
في إحدى الورش التدریبیة التي أدرتھا، والتي حملت عنوان «مصنع السعادة»، قمتُ بتوزیع ورقة
على كل متدرب، تحمل نفس السؤال الذي طرحتھ علیك الآن، وطلبتُ منھم الإجابة عنھ بشكلٍ

شخصيٍّ جد�ا، ولیس بشكلٍ عام، وكانت ھذه بعض إجابات المتدربین: 
- السعادة تكمن فیما حققتھ من إنجازات. 
- السعادة ھي أن أكون بصحبة أسرتي. 

- السعادة ھي أن أصبحَ ثری�ا. 
- السعادة ھي أن یتحقق حلمي وأتزوج. 

- السعادة ھي أن أمتلك سیارة. 
- السعادة ھي أن أحصل على شھادتي الجامعیة، وأنتھي من سنوات الدراسة الطویلة والمملة. 

- السعادة ھي أن أحصل على فرصةِ عملٍ جیدة. 
- السعادة ھي أن أھُاجر إلى أمریكا أو كندا أو أسترالیا، وأحمل جوازَ سفر لواحدة من ھذه الدول. 
- السعادة ھي الشعور بالراحة، فأنا أشعر بالسعادةِ حینما أجد أنھ لا شيء لديَّ یتوجب عليَّ فعلھ. 

- السعادة ھي الرضا. 
- السعادة ھي الوصول إلى السلام الداخلي. 

- السعادة ھي أن أعیش حیاتي التي أحبھا، بالطریقةِ التي أحبھا، وبصحبةِ البشر الذین أحُبھم. 
- السعادة ھي أن أضع رأسي لیلاً على وسادتي، وأنام مرتاح الضمیر تجاه كل ما فعلتھ خلال یومي. 

- السعادة ھي أن أكون محاطةً بكتبٍ كثیرة، بینما أستمع إلى موسیقى أحبھا. 
- السعادة ھي الجلوس أمام البحر وحیدًا. 

- السعادة ھي ثقتي في عدم تسببي في إیذاء أي شخص. 
- السعادة تكمن في شعوري برضا الله عني. 



إحدى المتدربات -وكانت الوحیدة التي تجاوزت السبعین من عمرھا- منحتني ورقةً أكبر من تلك التي
منحھا لي سائر المتدربین، كتبت فیھا: 

«أرى أن السعادة تتمثل في أن یعیش كل إنسانٍ حیاتھ بالشكلِ الذي یتناسب مع مرحلتھ العمریة، فما
یسعدني الآن بحقٍ ھو أنني عشت كل فترةٍ من عمري كما یجب أن تكون، عشتھا بخیرھا وشرھا،
بحلوھا ومرھا، فقد كنت أفیض بالحیویة في طفولتي، ولا أنكر أنني كنت مُتمردة في مراھقتي،
ورومانسیة في شبابي. لقد عشت عمري عاقلة ومجنونة، متزنة أحیاناً وطائشة أحیاناً أخرى. أعترفُ
أنني عشت كل التناقضات، لذا فأنا الآن في شیخوختي راضیة وسعیدة، فقلیل من المتناقضات تجعل

الحیاة أفضل كثیرًا». 
أعترف لكم أنني أحببتُ إجابتھا كثیرًا، وشعرتُ أنھا خلاصة عمر وتجارب وحكمة. 

ي الأشیاءَ بمسمیاتھا الحقیقیة، فأقول أن كل ما كتبھ المتدربون، وما دعني الآن عزیزي القارئ أسُمِّ
كتبتھ أنت أیضًا حین سألتك عن السعادة، ھي فعلاً رشفات من السعادة. 

ما رأیك الآن أن نستعید سوی�ا بعض لحظاتٍ من حیاتك؟ أتذكر مثلاً لحظة سماعك لنتیجة الامتحانات
منذ سنوات، وكیف كان وقع خبر نجاحك علیك للوھلةِ الأولى؟ ھل تذكر صرختك العالیة، ضحكاتك

الھیستیریة، وركضك نحو أقرب صدیقٍ لك أو نحو أمك وتعانقكما؟ ھل تذكر كل ذلك؟ ثم… ثم ماذا؟ 
ھل تتذكر أول مرةٍ سمعت كلمة أحبك من شخصٍ تمنیت بحقٍ أن تسمعھا منھ؟ ھل تتذكر تلك النشوة
العارمة التى ارتعش لھا قلبك للمرةِ الأولى؟ أریدك أن تخبرني الآن عن المدةِ التي استمر بھا إحساسك

بتلك السعادة بنفس القوة، ھل ھي ساعة، أسبوع، شھر، أم أكثر؟ ثم… ثم ماذا حدث؟ 
أخبرني عن یوم حصولك على ترقیةٍ ھامة في عملك، ھل تذكر سعادتك یومھا، وسعادة من حولك بك

بینما یقدمون التھاني إلیك؟ ثم ماذا؟ إلى متى استمر الإحساس بالسعادة؟ 
لقد خَفت بریق السعادة بمرور الوقت. كانت مجرد رشفة تناولتھا، فمنحتك قدرًا من البھجةِ في وقتھا،
ثم تلاشت مع مرور الزمن وصارت ذكرى. لم یستمر إحساسك القوي بالسعادة لنجاحك إلى ما لا

نھایة. ھذا بدیھي! 
أحببتُ تعریفاً قرأتھ أن السعادة ھي مجرد لحظة في القلب، تأتي حینما یتلامس شعوران بعینھما، ألا

وھما النشوة والرضا، فالسعادة یستحیل أن تستمر بلا نھایة، إنھا أشبھ بومضة. 
أما اللحظة التي تجد نفسك فیھا منتشیاً، مرتعشَ القلب، لكنك غیر راضٍ.. فھذه لیست سعادة حقة. 

كما أن اللحظة التي تشعر فیھا بالرضا عن حالك، لكنك لا تشعر بتلك النشوة التي یرتعش لھا قلبك..
تلك أیضًا لیست سعادة. 

سأمنحك مثالاً على ذلك حتى تتصور ما أحدثك عنھ الآن: شخص ما یدخل في علاقة لا ترتقي إلى
الصواب -یعلم ذلك منذ البدایة-، وأحب امرأة لن یستطیع الزواج منھا لسببٍ أو لآخر (لأنھ متزوج،



لأنھا من دیانة مختلفة، لأنھا سبق لھا الزواج بینما ھو لم یفعل فأھلھ یرفضون فكرة زواجھ منھا، إلخ)،
لكنھ بالفعل یحب ھذه المرأة، یحمل تجاھھا من المشاعر ما لا یملكھ لسواھا. كلما التقى بھا یشعر
بالنشوة، یھتز قلبھ برجفةٍ لا یستطیع أن یترجمھا لكلماتٍ لكنھ یشعر بھا جیدًا، ورغم ھذا یفتقد شیئاً ما،

لا یستطیع أن یشعر بالسعادة. أھو الشعور بعدم الرضا؟ ھذه لیست السعادة إذًا. 
تقفز إلى رأسي الآن صورة ذلك الشاب الجامعي، الذي زارني في مكتبي ذات یوم. كان في أوائل
العشرینیاّت من عمره، یدرس في واحدةٍ من الكلیات المرموقة. حدثني یومھا أنھ لن ینكر أنھ راضٍ عن
حیاتھ، فھو من أسرة طیبة، لھ أب وأم یحبانھ، ویعملان في مراكز مرموقة، ومستوى أسرتھ المادي
ممتاز، بینما تكمن مشكلتھ في أنھ رغم امتلاكھ لكل شيءٍ تقریباً إلا أنھ یشعر بتعاسةٍ كبیرة، وأنھ قد أتى

إليَّ لأخبره أین یجد السعادة! 
مثل ھذا الشاب یشعر بالرضا عن معظم جوانب حیاتھ، ولكن لأن النشوة لم تعرف طریقھا إلى قلبھ،

فشعوره بالرضا وحده لا یمكن أن نصنفھ السعادة. 
أعتقد أنھ قد حان الوقت لأخبرك كیف أساعد عملائي الباحثین 

عن السعادة. إن أول ما أفعلھ ھو إخبارھم أن دوري یكمن في البحث عن السعادة لدیھم، عن طریق
الغوص في عقولھم وأرواحھم، والسباحة الواعیة في مشاعرھم. إنني لا أذھب للآخرین للبحث عن
سعادة الشخص، فمن یظن أنھ سیعثر على سعادتھ في مكانٍ بعید عنھ مخطئ. إن من یفعل ذلك مثلھ

كمثل من فقد محفظتھ في شارعٍ شدید الظلمة، فذھب للبحث عنھا في الشارع المجاور لأنھ مضيء!
وھا أنا أرى بین عینیك سؤالاً قارئي العزیز وأكاد أسمعك تقول لي: 

« ھل استطعتِ منح رشفات من السعادة لھؤلاء الذین أتوا إلیكِ حالمین بھا؟». 
وأجیبك أن نعم.. إن لم أكن قد نجحت في ذلك، ما كنت آتیك الیوم بكتابي ھذا. 

والآن ھیَّا، ضع كفك بین راحتي.. ولكن قبل أن تفعل، علیك تذكُّر بعض القواعد الھامة، وأولھا: أنھ لا
شيء یمكنھ منحنا نفس القدر من السعادة على الدوام، وأن السعادة متغیِّرة، فما كان یمثِّل لك قمة

السعادة منذ عشر سنوات قد لا یمثل لك الیوم شیئاً على الإطلاق. 
ھدیة 

الآن جاء دور تلك الرشفة الھامة من السعادة، التي سیمتد أثرھا معك لوقتٍ طویل. ھناك ثلاث عادات
ب نفسك علیھم بِدءًا من ھذه اللحظة، وأقصد بكلمة عادات أن تجعلھم في روتین یومك؛ أریدك أن تدُرِّ

یھم كل یوم، لا أن تفعلھم مرة أو عدة مرات ثم ینتھي الأمر.  أن تؤدِّ
دفتر لحظات السعادة 

إنھ أحد الأسرار الھامة في ھذه الرشفة. فلیكن لدیك منذ ھذه اللحظة دفتر، ولتطلق علیھ «دفتر لحظات
السعادة»، فھو السجل الذي سیساعدك على التقاط رشفات السعادة في حیاتك، والذي ستتعلم من خلالھ



كیف تتحیَّن الفرص لتعیش سعیدًا بحق. 
عزیزي القارئ، ألقِ برأسك إلى الوراء، خذ نفسًا عمیقاً، واسترجع لحظاتٍ شعرت فیھا بالسعادة

الحقیقیة خلال العامین الماضیین. 
اكتب ھنا عن تلك اللحظات، واستخدم الأرقام (قم بترقیم لحظاتك ١، ٢، ٣ وھكذا) فربما استطعت

تذكر الكثیر. 
…………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………
اكتب كثیرًا، اكتب كل یومٍ قبل نومك لحظتین من سعادةٍ مررت بھما في حیاتك. في نھایة الأسبوع،
سیصبح عندك العدید من لحظات السعادة. بعد أسبوعین ستصل لحظات السعادة التي تمتلكھا في

دفترك الذي بین یدیك إلى ما یقرب من ثلاثین لحظة، وربما تزید. 
ما فائدة ھذا الدفتر لك؟ 

إن مجرد استرجاع ھذه اللحظات حینما تكتبھا، سیبعث في روحك شیئاً من السعادة القدیمة. 
من خلال قراءتك لھذه اللحظات، تستطیع التركیز فعلاً على ما یسُعدك، أو أكثر ما أسعدك. ستحاول
صنع المزید من ھذه اللحظات، فبینما تتأملھا وتعید قراءتھا، ستكتشف أن أكثر أوقات سعادتك ھي التي
كنت فیھا مع صدیقٍ بعینھ، أو التي تكون فیھا مع والدیك، أو التي توافق أوقات إنجازك لعملٍ معین أو

شيءٍ مطلوب منك، أو وقت ممارستك لھوایةٍ بعینھا. 
حین تجد بین یدیك لحظات سعادة كثیرة، ستعلم أنك لست تعیسًا كما تتصور، وسیتضح لك أن حیاتك

أكثر نورًا وإشراقاً. 
إن المداومة على ھذا التمرین القادم ستساعدك على اكتشاف ذاتك من جدید. 

تمرین النِعم 
لن أخجل من أن أذكر لكم أن لھذا التمرین قصة شخصیة طریفة إلى حدٍ ما، وعمیقة من جھةٍ أخرى. 

لقد بدأ الأمر كلعبة جماعیة، كنتُ ألعبھا مع صدیقاتي في مرحلةٍ ما من حیاتنا. كنا حینھا نلتقي أسبوعی�ا
لتناول وجبة الإفطار سوی�ا، وابتكرنا لعبة النِعم، حیث نطلب من كل واحدةٍ منا ذكر أھم ثلاث نِعم في
حیاتھا، وبینما كنا نأتي إلى لقائنا ونحن لسنا في أفضل أحوالنا، فمنا المكتئبة والمھمومة، وصاحبة

المشكلة المزمنة، ومن تشعر بأنھا لا تملك ما یستحق العیش لأجلھ؛ إذا بلعبة النِعم تغُیر 
أحوالنا، فنمضي بحالٍ عكس الذي جئنا بھ.

لقد كانت مجرد محاولاتنا للإجابة عن ھذا السؤال تقودنا إلى شاطئ جدید من شواطئ الحیاة لم تطَأه
أقدامنا من قبل، فإذا بنا نتفكّر ونغوص في أعماق حیواتنا، نفتش جیدًا فیما نملك، ثم نتساءل بصوتٍ
مسموع: (ثلاث نعم فقط؟!)، نقولھا لأننا عندما نفتش في حیواتنا ونتأملھا على مھل، نكتشف العدید من



النعم، الجلیة والخفیة في الوقت ذاتھ. ولأننا كنا نصُر على الالتزام بقواعد اللعبة، فلا نتحدث في كل
مرةٍ سوى عن ثلاث نعم فقط، ونؤجل البقیة للمرةِ التالیة لنتحدث عن ثلاث نعم جدیدة. وجدنا ما نحملھ

في وجداننا من الشكر حتى اللقاء التالي. 
والآن عزیزي القارئ لقد جاء دورك، ھیَّا فلتمُسك بقلمك، لتكتب ثلاث نعم: 

 .…………………………………………… -١
 ..……………………………………………-٢
 .…………………………………………… -٣

قم بھذا التمرین مرتین أسبوعی�ا، لن یستغرق سوى عشر دقائق في كل مرة، نعم عشر دقائق فقط، لكنھا
ستغُیر الكثیر في حیاتك. قد تكون ھذه الدقائق قبیل نومك، ربما تأخذھا من وقت انتظارك، وما أكثر
أوقات الانتظار في حیاتنا؛ وقت انتظارك في عیادة طبیب، وقت انتظارك لابنك حتى ینتھي من تمرینھ

في النادي، وقت انتظارك لصدیقك الذي أعطاك موعدًا ثم تأخر علیك كالعادة. 
تعلَّم كیف تستغل وقتك وعمرك، فإن استثمار الوقت الفائض ھو البدایة لتغییر حیاتك بشكلٍ فعَّال. 

أجدني لا أرغب في مغادرة ھذه الجزئیة دون أن أحكي لك قصة واقعیة، قرأتھا في أحد كتب «دیل
كارنیجي» التي كتبھا منذ عشرات السنین، ثم لم تغادر ذاكرتي أبدًا، وكلما أتى الحدیث عن النعم أجدھا

تقفز إلى مقدمة رأسي. 
قصة المرأة التي اعتبرت أسعد لحظة في حیاتھا بأكملھا تلك اللحظة التي وقفت فیھا لتغسل الأطباق. 

ھل تظنني أبُالغ؟ إذن لأحكي لك قصتھا.. 
إنھا (بور غیلد دال) التي كانت تعیش في قریةٍ صغیرة تسُمى 

(توین فالي)، والتي كتبت قصتھا في كتابٍ أسمتھ (أرید أن أرى). لقد ظلت ھذه المرأة لسنواتٍ طویلة
ترى بعینٍ واحدة، والحقیقة أنھا كانت لا ترى بھا جیدًا. حین كانت صغیرة، كانت أمنیتھا أن تلعب
«الحجلة» مع سائر الأطفال، لكنھا لم تكن تستطیع أن ترى الخطوط المرسومة على الأرض، فكانت
تجلس على مقربةٍ من الأطفال وھم یلعبون؛ تنتظرھم حتى یفرغون من اللعب، ثم یعودون إلى
بیوتھم، فتجلس على الأرض، وتقترب بوجھھا من الخطوط المرسومة في محاولةٍ لحفظ الخطوط

جیدًا لتلعب مع الأطفال في الیوم التالي.
كانت تدرس في بیتھا، وتجعل الكتاب قریباً بشدة من عینیھا حد الالتصاق من أھدابھا حتى تستطیع
قراءتھ، ورغم ھذا حصلت على شھادتین جامعیتین، إحداھما من جامعة مینیسوتا، والأخرى من
جامعة كولومبیا، وأصبحت أستاذة في الصحافة والأدب في جامعة أوغستانا في جنوب داكوتا لمدة

ثلاثة عشر عامًا، كانت خلالھا تلُقي المحاضرات وتتحدث في الإذاعة. 
لقد كتبت في كتابھا تقول: 



«كان یكمن وراء تفكیري خوفٌ دائمٌ من العمى الكُلي، لكني قررتُ التغلب على ذلك، وتبنیّت أسلوباً
فرحًا تجاه الحیاة». 

حین بلغت سن الثانیة والخمسین، حدثت المعجزة.. لقد أجُریت لھا عملیة، وأصبحت ترى! 
كتبت تقول عن شعورھا یوم وقفت في المطبخ لتغسل الأطباق: 

«بدأتُ ألھو بالرغوةِ البیضاء المتصاعدة في طبق الغسیل، فأغمس یدي وألتقط كرةً من فقاقیع
الصابون الصغیرة، ثم أمسك بھا أمام الضوء، حیث أرى فیھا ألوان قوس قزح الزاھیة. یا إلھي! یا رب

السموات والأرض، أنا أشكرك أشكرك». 
ھل وصلتك رسالتي یا قارئي الغالي؟ 

یة بینما ترتشف قھوتك الصباحیة مع النفس، ستجد كنوزًا من احفر داخل عقلك وقلبك، تأمل حیاتك بروِّ
النعم. 

دفتر الامتنان 
ھل توقفت من قبل أمام معنى الامتنان؟ 

إن الامتنان أكبر من مجرد كلمة تبدو طیبة. الامتنان ھو 
الإحساس القادر على تحویل الإنسان التعِس إلى آخر سعید، وتحویل الإنسان غیر المرئي إلى شخصٍ

محبوب للغایة.
نستطیع أن نطلق على ھذا الأمر: «سحر الامتنان». 

أظنھ الوقت الأمثل للتحدث عن الامتنان، حیث یأتي دوره مباشرةً بعد جزئیة النعم، فماذا بعد إدراكنا
للنعم في حیاتنا؟ وماذا بعد ملامستنا لھا وكأننا نعرفھا لأول مرة؟ ھل الإدراك والملامسة كافیان؟ لا،

بل یجب أن یتبعھما مباشرةً الشعور بالامتنان والتقدیر لما أدركناه من النعم. 
إن الامتنان �، للبشر، للنعم، للإنجازات، للبیئة المحیطة، للدروس التي نتعلمھا من الحیاة، وللأشیاء
مھما صغر حجمھا. الامتنان لكل ھذا یمنحك بھجة في القلب، ویجعل لحیاتك سحرًا من نوعٍ شدید
الخصوصیة. إنھا ثمرة الامتنان التي یكُافئك بھا الله وتجدھا في نفسك. إنھا مرحلة من السكون تغلِّف

نفسك، ودرجة من السلام والصفاء تغمر روحك. 
إن الامتنان یبدأ من القلب، ھذا لا خلاف علیھ، لكن من الضروري أن یتحول إلى كلماتٍ وأفعال. 

حینما كنتُ صغیرة، كنتُ أقرأ كل ما یكتبھ الأستاذ مصطفى أمین. لا أبالغ إن قلت إنني -ومنذ سنوات
عمري الأولى- كنت مفتونةً بكل ما یخص ھذا الصحفي والكاتب العظیم. كان قدوتي بحق؛ لكم
انتظرت بشغفٍ عموده الیومي «فكرة»، وطالما قرأت عن أدبھ الجم وامتنانھ الشدید لكل شيءٍ جید في
حیاتھ. إنھ لم یخُفِ امتنانھ بداخلھ، بل كان یعُبِّرعنھ بكلماتِ شكرٍ ودودة؛ لدرجة أنھ كان یشكر المصعد

قبل مغادرتھ، ویقول لھ: «شكرًا» بصوتٍ مسموع. 



وھذا ھو ما أرجوه منك صدیقي القارئ، فإن كنت راغباً في السیر على درب السعادة، فعلیك أن تتبع
ھذه الخطوات الست بالترتیب: 

- ابحث عن النعم. 
- اكتبھا وتأملھا. 

- امتن لھا. 
- قل شكرًا لمن وھبك ھذه النعم أو تسبَّب فیھا. 

- حاول رد شيءٍ من الجمیل. 
- كن شخصًا یستحق الامتنان من الآخرین. 

وأخیرًا. فكر كثیرًا في ھذه المقولة التي أحبھا لـ «سومرست موم»: «من أكبر أخطائي أنني كنت أمرُّ
على لحظات الفرح مرورًا عابرًا، وأعیش الحزن بكل مشاعري». 

في أحد الأیام التقیتُ بھِ، اسمھ عصام، طبیبٌ شاب، انتھى لتوهِ من دراسة الطب في إحدى الجامعات
المصریة. تصادف في ھذا الیوم أن جمعتنا مناقشة عن الانتحار، كانت قصة المھندس الشاب الذي
ألقى بنفسھ من فوق برج القاھرة ھي المسیطرة على كل الأحادیث في تلك الآونة. تحدَّث الحاضرون
وا بھا الذین تتراوح أعمارھم بین العشرین والخامسة والثلاثین، عن حالات الإحباط والاكتئاب التي مرُّ

جمیعاً، ولم ینكر بعضھم مرورھم بلحظاتٍ عصیبة فكروا حینھا في الانتحار. 
رأیتُ علامات التعجب، والتي لا أبالغ إن قلت إنھا علامات ذھولٍ على وجھ عصام، فأحببتُ أن أسمع
رأیھ فیما یقولھ الأصدقاء، وتوقعتُ أن یضیف شیئاً مھمًا، وكانت المفاجأة، ودعوني أنقلھا لكم بكلماتھ: 
«الحقیقة أن فكرة الانتحار ھي الفكرة الأبعد عن تصوري البشري، فأنا واحد ممن یغلب علیھم الشعور
الجارف بالامتنان.. نعم، أنا ممتنٌ لكل شيء، وأول ھذه الأشیاء في ھذه اللحظة وجودي بینكم الآن. أنا

ممتن لحیاتي بكل تفاصیلھا الماضیة والحالیة. 
لقد كنتُ طفلاً فقیرًا، أعمل في الفلاحة مع أبي، أنزل إلى الحقل لأساعده في عملھ الشاق وسط الطین
والشمس الحارقة أحیاناً، أو البرد القارس أحیاناً أخرى، وكان عليَّ دومًا أن أتذكر أنني تلمیذ یعمل،
فالمدرسة والمذاكرة كانا یتقاسمان الیوم مع عملي في الحقل. في نھایة المرحلة الإعدادیة، كنتُ أعمل
إلى جانب الدراسة في معمل للمخللات، من أجل أجرٍ أعلى من عملي في الفلاحة. لكم أزعجتني
الرائحة النفاذة غیر المحتملة، التي كانت تلتصق بجلدي وملابسي بسبب عملي في ھذا المكان، ویصبح
عليّ توفیر الكثیر من الماء للاغتسال. توفیر الماء لم یكن سھلاً بالمرة، لعدم توفر الماء الجاري في

منزلنا، فلن أعود لأفتح الصنبور وأغتسل ھكذا ببساطة. 
لقد كنتُ أبذل مجھودًا كبیرًا كي أتخلص من رائحتي المزعجة، لأتفادى التعلیقات اللاذعة من لسان كل

شخصٍ أمر بھ أو یجمعني بھ مكان. ولا أخفیكم سرًا، أنني رغم ظروفي الصعبة كنت أبذل 



مجھودًا كبیرًا للحصول على كتب أو قصص أو جرائد أو مجلات -مستعملة بالطبع- فقد كنت شغوفاً
بالقراءة.

حصلت على مجموعٍ كبیر في الثانویة العامة، أكبر مجموعٍ یمكن أن یحصل علیھ طالب. كان ترتیبي
الأول على محافظتي، والتحقتُ بكلیة الطب. في الحقیقة، لم یكن ھذا حلمي، فقد كنتُ أرغب في
الالتحاق بكلیة السیاسة والاقتصاد، أو كلیة الإعلام، لكنني التحقتُ بكلیة الطب تعبیرًا عن الامتنان
لأبي وأمي اللذین بذلا مجھودًا كبیرًا في تربیتي، واللذین غمراني بمحبتھما رغم كل ظروف المعیشة

الصعبة التي كنا نحیاھا. 
عندما ظھرت نتیجتي، رأیت سحابة من الدموع تغطي عیني أبي، بینما ینظر إلى جلبابھ الفلاحي
البسیط، والذي لا زال یحمل طین الحقل، ثم یتساءل: «یعني إنت كدا ممكن تبقى دكتور یا عصام؟

یعني ابني أنا ھیبقى دكتور؟!». 
 . بینما منعت دموع الفرح أمي من الكلام، فقط.. سجدت شكرًا � وصوت شھقاتھا تخترق أذنيَّ

لم یكن لدي خیار، في ھذه اللحظة علمت أن امتناني لأبويّ یجب أن یتُرجم إلى فعل، فالتحقتُ بكلیة
الطب امتناناً لھما، لكنني استطعتُ في نفس الوقت الحصول على وظیفة كاتب مقالات سیاسیة بالقطعة

في أحد المواقع الإلكترونیة. كنت أكتب كثیرًا، وفي المقابل بدأت أحصل على أجرٍ لا بأس بھ. 
في السنة الرابعة من دراستي بكلیة الطب، وجدتني غارقاً في الإعجاب بزمیلة تصغرني بعامین في
دت نفس الكلیة. الحقیقة أن الأمر كان أكبر من الإعجاب، ولأننا نعیش في بلدةٍ ریفیة، ولأنني أیضًا تعوَّ
منذ صغري أن أتعامل مع كل الأمور بجدیة، وجدتني أتقدم إلى أسرتھا طالباً الزواج منھا. وافق أھلھا،
وبالفعل تزوجنا في السنة الجامعیة الأخیرة، حیث كنتُ قادرًا على تحمل نفقات الزواج في حدودٍ
اقتصادیة قبِلَ بھا أھلھا، حیث توسموا بي خیرًا، ورأوا فيّ شخصًا مسؤولاً قادرًا على تحمُّل مسؤولیة

الزواج. 
أنا حالیَّا طبیب أعمل بالصحافة، أو صحفي أعمل بالطب، ویبقى السؤال: ھل أنا سعید في حیاتي؟
الحقیقة أنني سعید وراضٍ، ففي الأسبوع الماضي اشتریت لأبي وأمي مرتبة سریر جدیدة، لعلمي

بمدى معاناتھما من آلام العظام، والتي ازدادت بسبب مرتبة فراشھما 
القدیمة القاسیة. یومھا كنت سعیدًا بشدة، فلقد قضیت عدة أشھر في محاولة ادخار ثمن ھذه المرتبة.

لن أخُفیكم سرًا، لقد كنتُ أحلم بالھجرةِ مثل الكثیرین من أصدقائي الذین ھاجروا بالفعل؛ بحثاً عن حیاةٍ
راقیة ومستقبلٍ واعد، لكنني عندما اقتربتُ من فكرة الھجرة، بل وبدأت في الإجراءات؛ وجدتُ شیئاً
یمنعني عن الاستمرار. أتدرون ما ھو؟ إنھ امتناني لأبوايّ اللذان أنھكھما العمل البدني الشاق، فكیف

أتركھما وحدھما بعد كل ما فعلاه لأجلي وأجل إخوتي؟! 
أما عن أحلامي، فما أكثرھا، ویبقى على رأسھا حلمي بأن أتمكن من توفیر مسكنٍ جدیدٍ لھما. 



الحقیقة أنني تعجبتُ كثیرًا لحال أصدقائي المترفین الذین تحدَّثوا منذ قلیل عن الاكتئاب والانتحار، فلا
، وأطمحُ، ھذا ھو ملخص أیامي.  وقت لدي لمثل ھذه الترھات. أنا أعملُ، وأمتنُّ

أنا ممتن لھذا المكان الفاخر الذي نجلس بھ الآن، لھذه الصحبة الراقیة، لھذه العطور التي یمتلئ بھا
أنفي. ممتن للماء الجاري المنساب من الصنبور في حمام بیتي، والذي صرتُ بسببھِ أغتسل یومی�ا بكل

سھولة. نعم، أنا ممتن!». 
الآن عزیزي القارئ، أرید منك أن تحتفظ بشكلٍ دائم بدفترٍ صغیر، أو نوتة. قم بتقسیمھ إلى ثلاثة
ل فیھ لحظات السعادة التي تحدَّثنا عنھا منذ أجزاء: جزء للنعم، وجزء للامتنان، والجزء الثالث سجِّ
قلیل، وذلك حتى لا یكون معك أكثر من دفتر. في الجزء الخاص بالامتنان، اكتب كل الأشیاء الكبیرة
والصغیرة التي أنت ممتن لھا. اكتب في أي وقت، في المنزل، في عملك، أثناء نزھتك مع أصدقائك،
قبیل نومك، وبمجرد استیقاظك. اكتب كلما مرت لحظة شعرت فیھا بالامتنان لشيءٍ أو لشخصٍ أو

لموقفٍ ما، فقط أخرج دفترك الصغیر واكتب فورًا. 
عن نفسي، أضع دفترَ النعم والامتنان الخاص بي بجانب فراشي، كما إنني أضعھ في حقیبة یدي إذا

خرجت. لن أخجل إن أطلعتك على فقراتٍ منھ: 
أنا ممتنة � عز وجل لأنني استیقظتُ من نومي فوجدتني داخل غرفتي، لست في مستشفى ولا أحد من

أسرتي ساكناً غرفة إحدى المستشفیات. الحمد �. 
حینما استیقظتُ الیوم في الصباح وفتحت شُرفتي، رأیت شجرة وردٍ أصفر كبیرة أمامي. كیف لم ألتفت

إلیھا من قبل؟ كیف لم ألتفت إلى أنني أسكن في شارعٍ جمیل؟ الحمد �. 
تلقیتُ الیوم رسالة من صدیقةٍ لي، تخبرني أنھا بحاجةٍ إلى مساعدتي. (صدیقتي ھذه أصیبت بمرض
سرطان النخاع منذ سنوات، كانت وقتھا في الثلاثینیات من عمرھا) الحمد � على نعمة الصحة، الحمد
� على نعمة حب الناس لي، على ثقتھم فيّ، على تذكُّرھم إیاي في المحن. ممتنة � على ھذه النعمة، ثم

ممتنة لأصدقائي على نعمة وجودھم في أیامي. 
أنا ممتنة للغایة لابني یوسف لأنھ حصل على الدرجات التي حلمنا بھا معاً. 

ممتنة � كثیرًا على نعمة الأسرة والأبناء. 
بعد فترة من تسجیلي لنقاط عدیدة في دفتر النعم والامتنان، شعرت أنني أقف بداخل الآیة التي یقول
فیھا الله عز وجل: (لئَِن شَكَرْتمُْ لأَزَِیدَنَّكُمْ ۖ وَلئَِن كَفرَْتمُْ إِنَّ عَذَابِي لشََدِیدٌ). شعرتُ أن دفتر النعم والامتنان
ساعدني على شكر الله كثیرًا، وأنھ ساعدني على تأمل طویل لھذه الآیة التي یقسم الله عز وجل فیھا أنھ

سیزید الشاكر من نعمھ. 
تأملت ما یخبرنا الله بھ عن أن الكفر ھو عكس الشكر، وعرفت أن كفر النعمة یتمثل في امتلاكھا دون
تأملھا، ودون إعطائھا قدرھا من فنشكر الله علیھا. ھذا یسمیھ الله كفر النعمة، ویخبرنا أن من یكفر النعم



ولا یشكرھا سیلقى عذاباً شدیدًا. ولأول مرة أتوقف أمام معنى العذاب في ھذه الآیة، إنھ لعذابٌ كبیر في
الدنیا أن تكون محاطًا بالنعم فلا تراھا، والشيء الأكثر عذاباً علمك بقیمة تلك النعم التي بین یدیك جد

العلم حینما تفقدھا. 
لن تتصور حجم ما أضافھ ھذا الدفتر إلى حیاتي من سعادةٍ ورضا وسلام داخلي. نحن بطبیعتنا البشریة
نعشق فن رثاء الذات، نجُید التركیز على ما ینقصنا، فننشغل بھ عن الالتفات إلى تلك الأشیاء العظیمة

التي نمتلكھا. أنت أیضًا صدیقي القارئ، عند امتلاكك لھذا الدفتر ستبدأ بتعدیل نظرتك لحیاتك كلھا. 
تعلَّم كیف تتذوق حیاتك على مھل: 

تذكر آخر مرة أمسكت فیھا بفنجان قھوتك -أو مشروبك المفضل- 
لترتشفھ.. ھل تذوقت طعمھ بالفعل؟ ھل استمتعت بھ، أم أنك لم تشعر بطعمھ على الإطلاق، لأنك كنت
منشغلاً بعملك أو تشاھد التلفاز، أو ربما منھمكًا في الحدیث مع شخص ما، فلم تنتبھ لقھوتك، ولم

تعرف لھا طعمًا رغم أنك شربتھا؟!
ثك عنھ الآن لیس سوى مثالٍ لما أریدك أن تتذوقھ، لذا أرجو منك الاستمتاع إن فنجان قھوتك الذي أحُدِّ

بھ. كم من أشیاءٍ رائعة تحیط بك، لكنك لم تتوقف یومًا كي تستمتع بھا. لم تمنح نفسك ھذه الفرصة. 
أنت تجلس في السیارة، إلى جوارك أبناؤك الذین تتمنى أن تستمتع بقضاء الوقت معھم، لكن الذي
یحدث بالفعل شيء مختلف تمامًا، فأنت تتحدث في الھاتف مع صدیقك الذي ستلتقیھ بعد قلیل، وحینما
تصل إلیھ تنشغل عنھ بعالم السوشیال میدیا، وبینما تجلس أمام اللاب توب وأمامك الفیس بوك تشاھد

التلفاز وتتناول الطعام في آنٍ واحد! وفي النھایة، یمر الوقت دون الاستمتاع بأي شيءٍ من كل ذلك. 
كم مرة جلست مع أفراد أسرتك حول مائدة الطعام، بینما أنت شارد بعیدًا مع مشكلات العمل، غیر
مستمتعٍ بالطعام ولا بوجودك بین من أنت بینھم، وعندما تجلس إلى مكتبك في عملك، تجد ذھنك شاردًا

في التفكیر في أمورٍ تخص أسرتك؟! ألیس ھذا ما یحدث؟! إنھا مجرد صورة سریعة لحیاة معظمنا. 
ق حیاتك على مھل.. أرجوك! قرر الآن التوقف عن ھذا اللھث لتستمتع بما تفعلھ. عش اللحظة، وتذوَّ

ھنا فقط ستبدأ حیاتك الحقیقیة. 
لن أغادرك قبل أن أھُدي إلیك بعض الخطوات التي ستساعدك في ھذا القرار: 

- ركز كل تفكیرك وشعورك فیما تفعل في اللحظةِ التي تقوم فیھا بعملٍ ما، وضع سائر الأمور الأخرى
جانباً. 

- أخبر نفسك كثیرًا بالشيء الأساسي الذي تفعلھ في ھذه اللحظة. 
- امتلك جدولاً منظمًا ولیس متخمًا حتى تستطیع أن تعُطي كل شيءٍ وقتھ. 

-أخبر نفسك أن ھناك بعض الأمور لا یمكن تعویض وقت 



ض، فلن استمتاعك بھا.. من أھم ھذه الأمور تلك الأوقات التي تھبھا لعائلتك. إنھا بالفعل أوقات لن تعُوَّ
یعود أبناؤك صغارًا بعد أن یكبروا، ولن یعود والداك من العالم الآخر بعد أن یذھبا إلیھ.

أما النقطة التالیة، فھي حق�ا فارقة في حیاتك وعلاقاتك وتوازنك النفسي: 
ر قیمة ما تفعلھ  قدِّ

لقد لاحظت وجود شيءٍ ھام مشترك بین عملائي الذین یعُانون من التعاسة أو الإحباط، ألا وھو تقلیلھم
لحجم عطائھم، وتقلیصھم للأثر الحقیقي لدورھم في الحیاة. على سبیل المثال، كثیرًا ما أشفق على سیدةٍ
رائعة، تأتي إلى مكتبي فتجلس مطأطأة الرأس، ثم ترفع إليّ عینین مغرورقتین بالدموع لتقول لي: «لقد
ضاع عمري دون أن أحقق شیئاً». أعرف منھا بعد ذلك أنھا تركت وظیفتھا منذ سنوات طوال،
واختارت عن طیب خاطر وقناعة أن تتفرغ لتربیة أبنائھا وإدارة حیاتھا الزوجیة. وھا ھم الأبناء قد

كبروا، فلم یعودوا بحاجةٍ إلیھا، وإذا بھا تجد نفسھا لا قیمة لھا في الحیاة. 
أسألھا عن الإنجازات التي حققھا الأبناء، فأجدھا تقول إنھم أنھوا دراستھم الجامعیة، بینما یخوضون

بي من بخسھا نفسھا حقھا.  الآن معركة الحیاة بكل نجاح. ھنا أتوقف لأبُدي إعجابي بھا، وتعجُّ
أقول لھا: إنني كنتُ سأتفھم جد�ا لو أتیتِ إلى مكتبي لتفتخري بما قدمتِھ للحیاة خلال السنوات الماضیة،
من خلال عطائك لأبنائك ولأسرتك، الذي كان السبب الرئیسي فیما وصلوا إلیھ، ولتسألیني -بثقة امرأة
ا ناجحة- عن مجالات جدیدة في الحیاة تحتاج لعطاء امرأة مثلك، ولنرتِّب سوی�ا طریقاً لغدٍ مختلف، أمَّ

لھجة الفشل التي تتحدثین بھا، فھي لا تعُبر عن واقعٍ حقیقيّ، ولن تساعدنا لاستقبال غدٍ واعد. 
رون قیمة أرید أن أخبرك أن عمیلتي ھذه لیست سوى مثالٍ واحد من بین أمثلة كثیرة لھؤلاء الذین لا یقُدِّ

أدوارھم في الحیاة. 
تمرین 

اكتب رسالة حب إلى نفسك. 
ھل یبدو الأمر غریباً من وجھة نظرك؟ربما.. لكنني أراه ضروری�ا. 

اكتب رسالة بدایتھا: إلى… (اكتب اسمك). 
اجعل الرسالة تحتوي على أسباب حبك واحترامك لھذا الشخص (أنت). 

اكتب الأشیاء التي تفخر بھ بسببھا. اكتب إلیك بكل حبٍ واحترام، وفي النھایة، اجعل التوقیع: المحب
(اسمك). 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………



…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………
تمرین 

ھل یمكنني أن أسألك عن عملك الحالي؟ 
أنا أعمل 

 ..…………………………………………
ھل لدیك نماذج ناجحة في مجال عملك؟ اكتب أسماءھم الآن، مع ذكر ما قدموه للآخرین من واقع

عملھم. 
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…………………………………………………………………………………………
ما الذي یمكن أن تقوم بھ في مجال عملك؟ وما الإضافة التي تتمنى تقدیمھا؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
 ..…………………………………………………………………………………………

أی�ا كانت إجابتك: طالب – مھندس - ضابط شرطة- محاسب - فني تكییف -مدرس -عامل نظافة - ربة
منزل، فإن ھذا التمرین سیساعدك على تأمل دورك، وتقدیر قیمة ما تقوم بھ، وربما یكون ھذا التمرین

ھو انطلاقتك كي تحُدث تغییرًا ویكون لك أثرٌ في ھذه الحیاة. 
محفِّزات السعادة 

ھل ھناك محفزات للسعادة؟ ھل ھناك عقار إذا تناولتھ یجعلني أكثر سعادة؟ ھل ھناك طعام إن أكلتھ
أشعر بالسعادة؟ ھل ھناك فعل إن فعلتھ یجعلني سعیدًا؟ 

تساؤلات متفرقة أسمعھا من عملائي، الذین غالباً ما یتبعونھا بنظرة اندھاش عندما یسمعون إجابتي
علیھا بنعم، فھم في الغالب یسألون وقد وضعوا إجابة مسبقة مفادھا «لا». 

لكنھا الحقیقة.. نعم ھناك محفزات للسعادة.. ھرمونات مسؤولة عن السعادة.. ھذه الھرمونات یتم
إفرازھا في المخ، وسأعرضھا علیك عزیزي القارئ في تبسیطٍ سھل الفھم، وھدفي الأساسي ھو أن

تأخذ منھا أسباباً للسعادة في أیامك القادمة. 
ھرمون الإندروفین (الھرمون المسكن للآلام) 

یفرز المخ ھذا الھرمون عند ذھابك إلى صالة الجیم لقیامك بالتدریبات الریاضیة، لیساعد الجسم على
لد بسبب التمرینات. إنھ الھرمون العجیب، الذي یجعلنا نشعر بالمتعة التغلب على إحساس الألم الذي یتوَّ

في التمرینات أكثر من شعورنا بالألم. 



أثناء الضحك أیضًا یفرز المخ ھذا الھرمون، مثلاً عند مشاھدتك لعمل كومیدي في المسرح أو السینما
أو التلفاز، أو حین جلوسك مع أصدقائك الذین یتسمون بالمرح وروح الفكاھة. عندما تضحك من قلبك

یا صدیقي. 
ھرمون الدوبامین Dopamine (ھرمون النجاح والإنجاز) 

یقوم المخ بإفراز ھذا الھرمون عند إنجاز الشخص لعملٍ ما، بغض النظر عن صغر ھذا العمل أو
كبره، وعند الانتھاء من المھمات الواجب الانتھاء منھا. 

أیضًا ھذا الھرمون یفُرز حینما یحصل الإنسان على التقدیر، سواء في صورة كلمة تشجیع أو ھدیة أو
كلمة شكرٍ من الآخرین. 

ولا یعُتبر التقدیر أو كلمات الثناء أمرًا بسیطًا. یقول «ولیم جیمس»: «إن أعمق حافز في الطبیعة
الإنسانیة ھو التماس الثناء». 

إن كلمات المدیح غیر المبالغ فیھا تسحر القلوب، وتھب البشر طاقة إیجابیة، وتشُعر الإنسان بأھمیتھ. 
في ھذا السیاق، أوصیك عزیزي القارئ أن تمنح التقدیر لمن 

حولك، من یھمك أمرھم، من ترجو منھم التقدیر، ولو بكلمة شكر. جرّب، وستجد الأمر فارقاً في
علاقاتك.

تمرین 
اكتب الآن اسم ثلاثة أشخاص تود شكرھم، مع ذكر سبب الشكر. 

 .………………………………………………١
 .………………………………………………٢
 .………………………………………………٣

أذكر أنني في إحدى الورش التدریبیة، كنت أتحدث مع المتدربین عن التقدیر. قلت لھم “إننا لو راقبنا
أنفسنا بدقة، سننكر علیھا تصرفات نقوم بھا باستمرار دون أن نلتفت إلیھا.. مثلاً، تجد الزوج لا یقوم
بالتعلیق على الطعام الذي تطھوه زوجتھ كل یومٍ إلا إن كان سیئاً، لكن طالما ھو جید فلا تعلیق! قلت
لھم: إنني أسأل كل رجل متزوج من الجالسین: ماذا سیضیره لو مدح طعام زوجتھ الجید كل یوم، بل
كل وجبة؟ ماذا لو شكرھا على كل عملٍ تقوم بھ في المنزل؟ كل ما في الأمر أنھ بھذه الطریقة سیھبھا

رشفة دوبامین؛ تغُیِّر مزاجھا للأفضل. 
أسأل نفس السؤال لتلك الزوجة التي یدخل علیھا زوجھا حاملاً بعض الحاجات من السوبر ماركت، فلا
ھ لھ كلمة شكر أو امتنان، على اعتبار أن ھذا التصرف طبیعي جد�ا ولا یستحق الشكر! من الذي توجِّ

قال لھا إنھ تصرف طبیعي، وأن كل الأزواج یفعلون ھذا؟! 



عزیزي وعزیزتي، لن ندخل في جدلٍ حول ما إذا كانت تلك الأشیاء طبیعیة أم ھي فضل ممن یفعلھا،
لكن لنتذكر ببساطة أن الصلاة فرض ولكن الرب جل وعلا بذاتھ یثیبنا ویشكر لنا تأدیتھا، فكیف با�

علیكم یبخل البشر بالشكر؟! 
فضلاً، اشكروا زوجاتكم، واشكرن أزواجكن. اشكروا أبناءكم وبناتكم وآباءكم وأمھاتكم. اشكروا
ھؤلاء الذین كل ذنبھم أنھم الأقرب إلیكم، والذین ترونھم أقرب من قیامكم بشكرھم. امنحوھم رشفات

من السعادة، وامنحوا علاقاتكم روحًا جدیدة. 
انتھت الورشة في ذلك الیوم -وكانت واحدة من ضمن دورة تدریبیة مكونة من خمس ورش عمل،

تحت عنوان «فن الحیاة»- وإذا بي في الیوم الأخیر للدورة أجد أحد المتدربین یطلب مني 
أن أسمح لھ بإلقاء كلمة على المنصة، فأذنت لھ، وعندما أمسك بالمیكروفون قال للحضور إن ھناك
نصیحة في ھذه الدورة قد غیَّرت حیاتھ تمامًا، لأنھا غیرت علاقتھ بزوجتھ للأفضل. أشار إلى كلماتي
بشأن شكر الزوجات، وقال إن تغیُّرًا جوھریاً قد دب في علاقتھ الزوجیة، رغم أنھ لم یفعل سوى أنھ

صار یشكر زوجتھ على طعامھا، ویخبرھا أنھ جید.
الدوبامین ھو السر. 

ھل لك أن تتصور عزیزي القارئ أن ھرمون الدوبامین فیھ أیضًا السر وراء إدمان وسائل التواصل
الاجتماعي، كالفیس بوك والانستجرام؟ 

عندما یكتب أحدھم شیئاً، أو یضع صورتھ على ھذه المواقع؛ یتلقى التقدیر والإعجاب الفوري عن
طریق (اللایكات، والتعلیقات)، التي تقوم بدورھا برفع الدوبامین، فینفق الشخص أوقاتاً طویلة في

التواجد على ھذه المواقع؛ طمعاً في مزیدٍ من الدوبامین، ثم یتحول إلى «مدمن سوشیال میدیا». 
إن السبب في ھذه السعادة یكمن في تلقِّي التقدیر. 

المخ أیضًا یقوم بفرز الدوبامین عند حصول الإنسان على شيءٍ تتوق إلیھ نفسھ، سواءً كان ھذا الشيء
كتاباً أو سیارة أو بیت أو ربما مجرد وردة من شخصٍ بعینھ. 

ھرمون السیروتونین (الھرمون المضاد للاكتئاب/ ھرمون العطاء) 
إنھ الھرمون السحري، الذي یلعب دورًا ھامًا في تحسین المزاج، ھذا الھرمون یفرزه المخ عندما

نعطي. نعم، إن عطاءك ھو أھم أسباب سعادتك. 
لا تقل: لا أملك ما أعطیھ، كلنا نملك ما یمكن منحھ، وكلنا لدینا ما فیھ نفعٌ للآخرین. 

إن للعطاء أشكال كثیرة لا تكفیھا ھذه الصفحات.. ھناك العطاء بالعلم، العطاء بالنصح، العطاء بالمال،
العطاء بالوقت، العطاء بالمجھود، العطاء بالخبرة والعطاء بمحاولة إدخال السرور على قلوب

الآخرین. 



وتأكد من أن مَن یرید العطاء بحق، سیعطي مھما كانت الظروف. لن أنسى ذلك الفیدیو الرائع الذي
شاھدتھ على قناة Ted X، والذي 

تتحدث فیھ طبیبتان صومالیتان تم وصفھما بقدیستي الصومال، وھما الطبیبة «حواء عبدي» وابنتھا
لت ھاتان المرأتان ھمَّ مجتمعٍ بأكملھ، وذلك في أعقاب الخراب الذي الطبیبة «دیكو محمد»، حیث تحمَّ

حلَّ بالصومال بعد الحرب الأھلیة، ورفضتا ترك وطنھما والنجاة بنفسیھما.
تقول الدكتور حواء عبدي، التي وُلدت عام ١٩٤٧: 

«ظل الناس في بلادنا یتطاحنون في حروبٍ أھلیة ضاریة طیلة عشرین عامًا بسبب البطالة وقلة
الطعام، وكما یحدث في ھذا النوع من الحروب، فإن أكثر المتضررین ھم النساء والأطفال. تعرضت
ل الأطفال إلى ھیاكل عظمیة بسبب معاناتھم من سوء التغذیة، وصار النساء للقمع الشدید، بینما تحوَّ
كل مرضانا من النساء والأطفال. نظرنا حولنا، فوجدنا أن الناس بحاجةٍ ماسة إلى المساعدة، فلا
حكومة ھنا تقدم لھم ید العون أو تقوم بحمایتھم. فما كان منا (ابنتي وأنا) إلا أن قمنا بتحویل الفناء
الخلفي لمنزلنا إلى معسكر، نستقبل فیھ كل من یحتاج إلینا، فوصل العدد إلى تسعین ألف شخص، ثلاثة
أرباعھم من النساء والأطفال. ظللنا نرحب بكل من یأتي، ونقاسمھم كل ما لدینا. أنشأنا داخل ھذا

المعسكر مكاناً للإقامة، ومستشفى، ومدرسة، وسجن أیضًا! 
في المستشفى كنا نقوم بكثیرٍ من العملیات الجراحیة المختلفة، وعملیات الولادة الطبیعیة والقیصریة،
لكن الأمر لم یكن سھلاً، حیث یأتي الصباح كل یومٍ حاملاً معھ حوالي أربعمائة مریضًا نقوم
باستقبالھم. تمثلت المشكلة في عددنا كأطباء، فلم نكن سوى خمسة فقط، یساعدنا ست عشرة ممرضة!
كنا نصاب بالإنھاك الجسدي جراء العمل المُضني مع كل ھذا العدد من المرضى، لكننا كنا نحاول أن

نستقبل أكبر عددٍ منھم، ثم نقوم بتحویل البقیة إلى الیوم التالي. 
أما المدرسة التي أنشأناھا، فھي مصدر فخرنا بحق، فلقد افتتحنا المدرسة الابتدائیة في العامین

الماضیین، وأصبح لدینا ثمانمئة وخمسین تلمیذًا، وأیضًا أغلبھن من النساء والبنات. 
بالطبع لا یمكن لمجتمعٍ ذي تسعین ألف نسمة أن یستمر دون وجود قواعد تنظمھ، لذا قمنا في مرحلةٍ ما

بوضع قانونین أساسیین لمن یرغب في الانضمام إلینا، والحصول على تلك 
الامتیازات التي نقوم بتوفیرھا، وكانت عقوبة من یخُل بھذین القانونین أنھ یحُرَم من الحصول على

مساعدتنا.
كان القانون الرئیسي الأول ھو عدم قبولنا أي تقسیم عشائري أو سیاسي، وإن خرق أحدھم القانون،
فنحن نقوم بطرده خارجًا. أما القانون الثاني، فھو ینص على منع الرجال منعاً باتاً من ضرب
لناھا من مخزنٍ إلى زوجاتھم، وإن قام أحدھم بتلك الفعلة، نقوم بسجنھ في تلك الغرفة الصغیرة التي حوَّ



سجنٍ رجالي، ثم ننادي المشایخ الأكبر سناً حتى یكونوا شھودًا علیھ. أما العقوبة، فھي أننا لا نطُلق
سراحھ أبدًا. 

لقد أدركنا -رغم قسوة الظروف التي نحیاھا منذ عشرین عامًا- أن النساء ھن الأكثر قوة وصبرًا
لاً في كل أرجاء العالم. إن النساء ھن من یبنین المنازل، وھن من یصطحبن أبناءھن والأشد تحمُّ

للعلاج. بدا لي ھذا جلی�ا في نموذج المرأة الصومالیة؛ لقد كانت ھي القائدة في غمار تلك المحن. 
أما الطبیبة دیكو محمد، ابنة الطبیبة حواء فتقول: 

«قررت أمي منذ طفولتھا أن تكون طبیبة، حیث كانت تذھب مع والدتھا المریضة إلى المستشفى،
فتشعر بالامتنان لمساعدة الأطباء للمرضى. زاد من إصرارھا على ذلك موت أمھا إثر مضاعفات

طبیة عقب إجرائھا لعملیة جراحیة، وبالفعل، حققت أمي حلمھا وصارت طبیبة. 
حاولت أمي إعدادي منذ طفولتي لأصُبح طبیبة مثلھا، بینما لم أكن أرغب في ذلك؛ كنت أرغب في أن
أدرس التاریخ أو الصحافة. اختلف الأمر عندما بدأت الحرب الأھلیة في أوائل التسعینیات، وكنت
وقتھا في السادسة عشر من عمري، بینما كانت أختي في الحادیة عشرة. رأیت أمي تتفانى لتقدم
المساعدة لأبناء وطنھا، واستوعبت حینھا ضرورة أن تكون طبیباً متخصصًا في الجراحة بالصومال.
الأمر لیس رفاھیةً على الإطلاق، إنھ یتعلق باحتیاح الآخرین لك، احتیاجھم إلى مساعدتك في تلك
الظروف الخطرة والأوضاع القاسیة، فربما تكون أنت بصیص الأمل الوحید وسط ظلمة لا نھائیة. إنھا

ضرورة وواجب.. إنھ التزامك الداخلي نحو وطنك وأبنائھ.. ھنا قررت أن أكون طبیبة. 
سافرت وقتھا إلى روسیا لدراسة الطب كما فعلت أمي وھي 

صغیرة. أنھیت دراستي، وعدت إلى وطني الذي أنھكتھ الحرب لأكون في خدمة ضعفائھ من النساء
والأطفال، ولأساعد أمي في تلك المھمة العظیمة التي حملتھا على عاتقھا.

فعلت أختي نفس الشيء، ذھبت إلى روسیا لدراسة الطب، ثم عادت إلینا لنتفانى سوی�ا في خدمة وطننا
وأبنائھ». 

الآن جاء دورك صدیقي القارئ، أجب عن ھذه الأسئلة: 
ما ھو الخیر الذي تقوم بھ في حیاتك؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
.……………………………………………………

متى كانت المرة الأخیرة التي أعطیت فیھا؟ وماذا كان شكل العطاء؟ 
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………………………………



ھل قمت بدعوة صدیق أو زمیل لك لمشاركتك العطاء، فكنت ممن ینشرون الخیر، ویشجعون الآخرین
علیھ؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
 .……………………………………………………

ھل تتأكد أنھ لا یمر أسبوع إلا وقد أعطیت فیھ بشكلٍ أو بآخر؟ 
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………………………………
ھل قررت أن تحاسب نفسك یومیاً -من ھذه اللحظة- عن عطائك الیومي؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
 .……………………………………………………
اكتب أشكال العطاء المختلفة التي تستطیع تقدیمھا. 

…………………………………………………………………………………………………………
 .……………………………………………………

اعطِ كي تعیش سعیدًا.. اعطِ ولا تنتظر شیئاً ممن أعطیتھم، انتظر فقط من الله، وستندھش من كم
العطایا التي ستحل علیك. 

وقبل أن نغادر ھذه الجزئیة الخاصة بھرمون السیروتونین، ھناك 
معلومة ھامة أرید أن أخبرك بھا، ألا وھي أنك تستطیع تحفیز ھرمون السیروتونین عن طریق أمرین

شدیدي الأھمیة، وھما التعرض للشمس، وتناول السكریات وأھمھا (الشیكولاتھ).
ما رأیك أن تحتسي قھوتك الصباحیة في الغد في مكانٍ مشمس، وتتناول معھا مكعبین من الشیكولاتھ؟ 

ھرمون الأوكسیتوسین Oxytocin (ھرمون الحب، ھرمون العناق، ھرمون الثقة في الآخرین): 
إن ھذا الھرمون ھو أحد أسباب اندھاشنا من التغیرات المفاجئة التي تطرأ على أحدھم، الذي یلیھ سؤال
نسألھ لزمیلتنا في العمل نراھا وقد ازدادت جمالاً فجأة.. أو لأحد الأقرباء الذي نرى الزمن وقد عاد بھ
عدة سنوات إلى الوراء فبدا أصغر من سنِّھ كثیرًا. نسألھم عن تغیُّر أحوالھم فجأة، فنقول مازحین: «ھل
ك في الحب؟» دون أن ندري أنھا الحقیقة. إن مرور شخصٍ بقصة حبٍ ھو شيء قادر على وقعت لتوَّ

منحھ رشفة كبیرة من السعادة. 
لا أنسى عام ٢٠١٤، عندما أتت إلى مكتبي تلك السیدة الجمیلة لتحكي قصتھا، وأخبرتني أنھا في
أواخر الثلاثینیات من العمر، وأنھا قد حصلت على الطلاق منذ فترة، وعقب تجاوزھا لھذه المحنة، إذا
بھا تجد نفسھا غارقة في حب شخصٍ ما، وھذا ما لم تتصور حدوثھ، لأنھا اعتقدت أن كل مشاعر



الحب التي تسكنھا قد تم استھلاكھا تمامًا في زیجتھا السابقة، ولم تعد لدیھا القدرة ولا الكفاءة لخوض
مثل ھذا الأمر من جدید. 

لكن ما أذھلھا أكثر، تلك التحولات العنیفة التي أصابتھا، فلقد وجدت نفسھا في حالة حبٍ مع الكون
بأكملھ ولیس مع ھذا الشخص وحده! أحبت شراء ملابس جدیدة، بألوان أكثر إشراقاً من الألوان التي
كانت تفضل ارتدائھا من قبل. عادت إلى ھوایتھا القدیمة، وھي الرسم، وعاودت المواظبة على

الاھتمام بنفسھا، وصار كل من حولھا یخبرونھا بأنھا ازدادت جمالاً فجأة. 
لا تتعجب یا صدیقي، إنھ سحر ھرمون الأوكسیتوسین. 

أضف إلى ما سبق أن ھذا الھرمون یفُرز عندما تكون بصحبة شخصٍ تثق فیھ. إنھا الطمأنینة التي
تسكنك عند وجود شخصٍ مؤتمن في حیاتك. ھذا یماثل شعور الطفل بین أحضان أمھ، أو عندما یكون

محتمیاً بأبیھ، إن كل خلجة في نفسھ تقول: أنا مطمئن 
للغایة.

ولأن ھذا الھرمون یفرز أثناء العناق، فنصیحتي لكم أن تعانقوا أطفالكم، وآباءكم وأمھاتكم.. عانقوا
أزواجكم وزوجاتكم.. عانقوا أصدقاءكم وانھلوا من رشفات السعادة الخالصة. 

ملخص الرشفة الأولى 
- إن الأمور التي تسُعدك لن تسُعدك للأبد، والأمور التي تحُزنك لن تحُزنك للأبد. 
- السعادة الحقیقیة ومضة، یشترط فیھا التقاء شعورین، ألا وھما النشوة والرضا. 

- السعادة عبارة عن رشفات متفرقة، فحاول أن تزید تلك الرشفات في حیاتك. 
- السعادة أمر شخصي للغایة، فما یجعل أحدھم في قمة سعادتھ قد لا یمُثل للآخر شیئاً على الإطلاق،

فانشد سعادتك دون مقارنة بالآخرین، فھو (كتالوجك الخاص جد�ا) أیھا العزیز. 
لھا إلى عادات یومیة، وھي قادرة على منحك العدید من رشفات السعادة - ھناك نصائح تستطیع أن تحُوِّ

في حیاتك، فھل بدأت في العمل علیھا یومیاً؟ 
- ھناك ست خطوات تساعدك على الشعور بالامتنان. 

- التقدیر درب من دروب السعادة. 
د على الاستمتاع بأوقاتك.  - تعوَّ

- محفزات السعادة طریق ممھد للبھجة في حیاتك؛ لماذا لا تسلكھ؟! 
«الحیاة السعیدة الھادفة 

عبارة عن تراكم لعدد من الأیام السعیدة». 
د. جون إیزو 

 

ُ



الرشفةُ الثانیة: الھدف 
الـھــدف 

إنھا واحدة من أھم الرشفات التي یشتمل علیھا ھذا الكتاب، بل ھي واحدة من الأمور المصیریة لحیاتك
بأكملھا. 

«أتمنى أن أعرف من أنا بحق!». 
ما أكثر سماعي لھذه الأمنیة من عمیلٍ في مكتبي، أو من متدرب التقیتھ في إحدى دوراتي التدریبیة،
یقولھا لي على استحیاء، بل وأكاد أسمعك أنت أیضًا صدیقي القارئ المھتم بشأن ھذه الرشفة، تھمس

الآن بنفس التساؤل: من أنا؟ 
ثني عن أھدافك، أخُبرك من أنت».  ھا أنا أجیبك بثقةٍ شدیدة، فأقول: «حدِّ

نعم، إنھا الإجابة السحریة المبسطة لھذا السؤال الھام، فما أنت في حقیقة الأمر سوى مجموعة أھدافك،
طموحاتك، وإنجازاتك. ما أنت سوى ما یشغلك. 

ل وجودك، فوراءه إن امتلاكك لھدفٍ ما -أو لأھداف عدة- والعمل على تحقیقھ ھو الشيء الذي یشكِّ
یكمن الدافع الحقیقي لاستیقاظك صباحًا وصوتك الداخلي ینادیك: «ھیَّا استیقظ، فھناك ما نرغب في

إنجازه».
أحب مقولة «نیتشھ»: 

«من یعرف سبباً یعیش لأجلھ، یستطیع تحمُّل العیش بأیةِ 
طریقة».

وأنا أؤكد لك أن أھدافك ھي السر الذي تكمن فیھ قیمة حیاتك بأكملھا. 
سأتوقف عند ھذه النقطة، لأخبرك أنھ یجب أن یكون لدیك ھدف محدد ومكتوب تسعى إلى تحقیقھ، وإن
عدت لتسألني من جدید: «من أنا؟»، سأجیبك بعبارةٍ أخرى تؤكد نفس المعنى: «أنت عبارة عن

إنجازاتك، التي نجحت بالفعل في تحقیقھا». 
ولأن «تحقیق الھدف» و»النجاح» ھما وجھان لعملةٍ واحدة، فلا معنى للحدیث عن الھدف دون
التركیز على النجاح، ولا الحدیث عن النجاح دون التركیز على الھدف، فالنجاح ھو الوصول إلى

الھدف بعد السعي إلیھ. 
ھناك ثلاثة شروط ضروریة لتحقیق النجاح: 

- تحدید الھدف. 
- السعي والمثابرة لتحقیق ھذا الھدف (مع ضرورة وجود خطة مكتوبة لكل ھدفٍ لدیك على حِدة، على

أن تقوم بمراجعتھ من آنٍ لآخر). 
- الوصول إلى الھدف وتحقیقھ. 



امنحني إجابتك عن كل سؤالٍ بنعم أو لا، مع تبریر إجابتك: 
إذا كان ھدفي بسیطًا (تافھًا) لكني تمكنت من تحقیقھ، ھل یعُد ھذا نجاحًا؟ 

 …………………………………………………
ھل إذا تحقق ھدفي دون جھدٍ مني -بالصدفة- یعتبر ھذا نجاحًا؟ 

 …………………………………………………
وإلیك الإجابة.. السؤال الأول إجابتھ «نعم».. فأیاً كان صغر حجم ھدفك أو قیمتھ، فطالما توافرت فیھ

الشروط الثلاثة، فإن تحقیقھ یعُد نجاحًا. 
أما إجابة السؤال الثاني فـ «لا»، لأن ھذا الھدف الذي تحقق بالمصادفة یفتقد لأحد الشروط الثلاثة، ألا
وھو الشرط الثاني: «السعي والمثابرة لتحقیق الھدف، ووضع خطة لتحقیقھ». إذاً مجرد تحقق ھذا

الھدف بالحظ لا یعُد نجاحًا. ھل تصدقني إن أخبرتك أن 
رحلة السعي لتحقیق الھدف تكاد تكون ھي المكسب الحقیقي؟

أرید الآن أن ألفت انتباھك صدیقي القارئ لأمرٍ ھام.. أثناء تحدید ھدفك یجب ألا تنسى أن ھدفك ھو
قرارك الشخصي، كما أنك اخترتھ بمحض إرادتك دون أھدافٍ كثیرة سواه، ومسؤولیة تحقیقھ تقع على
عاتقك وحدك.. فكن مؤمناً بھ، حتى تفوز بتحقیقھ، واعلم أن علیك تحمُّل مسؤولیة ھدفك كاملة، ومھما

قابلت من معوقات. 
وقفة ھامة مع النفس 

ھل لدیك أھداف؟ 
إن كانت إجابتك بلا، فلا تغادر مقعدك الذي تجلس علیھ الآن إلا وقد تأملت حیاتك جیدًا. ثم ضع أمامك
ا على أن تصل إلي أھداف مكتوبة. سجلھا فوق السطور التالیة. سؤالا مكتوباً: ما ھي أھدافي؟ كن مصر�

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ……………
الآن، أجب عن ھذا السؤال: 

ھل أھدافك تلك التي نتحدث عنھا الآن ھي أھدافك بحق؟ ھل تجد نفسك فیھا، أم ھي أھداف وضعھا لك
من حولك (ھدف اختاره لك أبوك أو مجتمعك المحیط مثلاً)؟ أھو ھدف نابع من داخلك عن تصمیم

وبعد تفكیر؟ 



لقد كتب لي أحدھم ذات مرة أن ھدفھ ھو الزواج من فتاة رائعة الجمال؛ كیدًا في حبیبتھ السابقة التي
كھ ولیست خانت قصة حبھما. أخبرتھ یومھا أن ھذا لیس ھدفاً حقیقی�ا، فحبیبتھ الخائنة ھي من تحرِّ

إرادتھ الحرة.
والآن أخبرني.. ھل أنت واثق أن ھدفك یعُد ھدفاً حقیقی�ا؟

ضع ھذه النقاط في اعتبارك بینما تجیب عن ھذا السؤال: 
- كن نفسك. 

- اسعَ لتحقیق ھدفك الخاص. 
- اخرج من صندوق توقعات الآخرین، لا تحبس نفسك فیھ. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..………
لماذا من الضروري أن تكون لدیك أھداف؟ 

كثیرًا ما تستوقفني قصة انتحار المطربة العالمیة «دالیدا»، بل وقصص انتحار العدید من المشاھیر
والأثریاء، الذین صدم قرارھم بإنھاء حیاتھم العالم كلھ، لكن دعوني أذكر لكم شیئاً عن الرسالة التي
تركتھا دالیدا، والتي كانت في أوج شھرتھا ومجدھا في ذلك الوقت؛ وكیف لا وھي المطربة التي غنت
خمسمائة أغنیة بلغات عدة (العربیة والفرنسیة والإسبانیة والإیطالیة والألمانیة والیابانیة والھولندیة
والتركیة)، واعتلت أروع مسارح العالم، ولھا جمھور كبیر یردد إلى الیوم أغنیاتھا بشغف؟ لقد

انتحرت دالیدا بعد كتابة رسالة تقول فیھا: 
«الحیاة لم تعد تطاق، لأنھا لم یعد لھا معنى»! 

أتدرون ما ھو المعنى الذي فقدتھ دالیدا؟ إنھ الھدف. لم یعد لدیھا المزید من الأھداف لتحقیقھا، لقد
توقفت عن وضع الأھداف، لذا رأت حیاتھا لم یعد لھا قیمة، فقررت للأسف التخلص منھا. 

على صعیدٍ آخر، دعوني أحدثكم عن «میري جوفیھ»، تلك المرأة الأمریكیة المحبطة العائدة من رحلة
ما قبل الانتحار مباشرة. لقد قررت میري جوفیھ الانتحار، تمامًا كدالیدا، وكتبت خطاباً تودِّع فیھا ابنتھا
الوحیدة. كانت میري في ھذا الوقت قد تجاوزت الأربعین من عمرھا، تعمل في وظیفة تكرھھا، وتعُالج
ھا على الطلاق من الاكتئاب لأربع سنوات قبیل قرار انتحارھا دون تحسنٍ یذُكر، كما أنھا حصلت لتوِّ

بعد زواجٍ استمر ثلاثة وعشرین عامًا. 
زاد أمران من تصمیمھا على قرار الانتحار.. أولھما أحداث الحادي عشر من سبتمبر التي شھدتھا
الولایات المتحدة الأمریكیة في عام ٢٠٠٩، وثانیھما صدمتھا في انتقال ابنتھا، التي لم تفترق عنھا من

قبل إلى سكن الجامعة في بلدةٍ غیر التي تسكنھا. 



تعالوا لنقرأ معاً ما قالتھ میري عن ھذه المرحلة في حیاتھا، في كتابھا الممیز «الخروج من
الصندوق»: 

«غیر أن الصدمة الأكثر إیلامًا بین كل ھذه الصدمات كانت تتمثل في رحیل ابنتي عن البیت للالتحاق
بالجامعة؛ برحیلھا فقدت أعز أصدقائي في الوقت الذي كنت أعیش فیھ أسوأ حالاتي. لم أتوقع أبدًا أن
مغادرتھا للمنزل وسعیھا للاستقلال بحیاتھا سیكون لھما مثل ھذا الأثر في نفسي. وعلى الرغم من أن
الجامعة لم تكن بعیدة عن المنزل، إلا أنني شعرت بالوحدة والغربة. لقد ترك الأمر داخلي إحساسًا

كأنني إنسان منبوذ تنقصھ الأھلیة والتفكیر السلیم. 
كانت الكلمات التي كتبتھا في خطابي الذي سبق تجربة انتحاري تنم عن أشیاءٍ رھیبة، فما كانت
ستترك جرحًا عمیقاً فیمن یقرأه فحسب، بل ستكون لھا آثار وذكریات ذات صدى قوي في نفسھ. لكن
قلبي كان ممزقاً، لذا لم أعطِ بالاً لأحد آخر آنذاك، ولم أكن أفكر سوى بالألم المبرح الذي كنت أشعر بھ
داخلي، ذلك الألم الناتج عن سنواتٍ من التعاسةٍ وعدم الشعور بالحب، والإحساس بانعدام القیمة وأن
حیاتي لا معنى لھا، وأنني على الرغم من تأدیتي واجباتي على النحو الصحیح وبذلي لكل ما لدي من

جھد، فلا أحد یعبأ بما أقوم بھ. 
لقد انھمرت الدموع على وجنتي باكیةً بحرقةٍ بینما أسُطر ھذه الكلمات، وكنت على یقینٍ تام بأنھا
لت إلى ستجرح كل من أحبھم. لطالما كبحتُ جماح غضبي وكتمت آلامي لسنواتٍ طویلة، إلى أن تحوَّ
موجةٍ عارمة لم أستطع التحكم بھا. كانت یداي تكتبان بسرعةٍ ھائلة وأنا أترجم ما بداخلي من مشاعرٍ
على لوحة مفاتیح الكمبیوتر، وكانت وصیتي ھي أن یتم عزف أنواعٍ بعینھا من الموسیقى في

جنازتي،؛ لما بھا من رسائل كنت أود من الجمیع سماعھا. 
ولقد فكرتُ طویلاً في الطریقةِ التي أضع بھا حدًا لحیاتي، فكان یغمرني شعور عمیق بالحنق الشدید،
لدرجة أنني أردت أن تصل تلك الرسالة للجمیع بعد موتي. فكرت في طرقٍ شتى للانتحار؛ أبتغي

حینذاك أقوى تعبیرًا یمكنني بثھ في الآخرین عن مأساتي». 
وفجأة، أطلت أمام میري صورة ابنتھا، التي ستحیا بعدھا تحمل مأساة موت أمھا منتحرة؛ فتراجعت

عن قرار الانتحار! 
ویبقى السؤال: 

ماذا فعلت میري بعد ذلك؟ 
كیف صارت بعد قرار الانتحار كاتبة ومدربة؟ 

كیف أنقذت نفسھا؟ 
ً قاطعا بتغییر حیاتھا، عن طریق وضع أھدافٍ جدیدة، أستطیع اخباركم بأن میري اتخذت قرارا
ھا وحدھا، متخلیةً عن فكرة إرضاء الآخرین على حساب نفسھا. وبالفعل نجحت صادقة. أھداف تخصُّ



ماري جوفیھ في إحداث تغییراً مذھلاً لحیاتھا بالكامل بعد ھذه المحنة، وكتبت كتاباً رائعاً عن تجربتھا
الفریدة، أطلقت علیھ «الخروج من الصندوق». 

سؤال ھام: كیف یبرر البعض لأنفسھم -بكل أریحیة- العیش بلا ھدف، دون الشعور بالذنب تجاه
ذواتھم وأعمارھم؟ 

إن واحدًا من أھم المبررات التي یرددھا ھؤلاء: «إن أسرتي تبتلع أھدافي». 
ویضیف أحدھم: «أنا رب أسرة، وھو سبب كافٍ لأن أتنازل عن أھدافي الشخصیة؛ فمن أین لي

بالوقت لأكتب أھدافي، ثم أخطط لتحقیقھا؟ إن الأمر یعد خیالیاً إلى حد كبیر». 
إنھ مبرر شائع للغایة، أصحابھ بعض الرجال والكثیر من السیدات. معظم السیدات العربیات -ولسنَ
جمیعھن بالطبع- تربَّین على تلك الثقافة التي تخُبرھن منذ مولدھن بشكلٍ أو بآخر أن الھدف الأساسي
للفتاة لا یتعدى الزواج والإنجاب، وأن مصیرھن مھما بلغ قدر تعلیمھن، أن تستغرقھن الحیاة العائلیة،
ویذبن تمامًا في أھداف وأحلام أسرھن وأبنائھن وأزواجھن، وتمر السنوات، وتكون المفاجأة عدم
تحقیق ذواتھن، فیبدأن بتوجیھ أسھم اتھاماتھن إلى كل المحیطین، متھمات الجمیع بأنھم كانوا سبباً في

فقدھن لأعمارھن وأحلامھن وطموحھن، وأنھن أعطین بلا نھایة دون مقابل! 
لقد ظللت أتأمل منذ صغري ھذا المشھد المتكرر. تأملتھ كفتاة مصریة عربیة، موقنة بأنني إن لم أنتبھ
لھ فسیأتي عليّ الدور في نفس المشھد یومًا ما، ثم أدركت أنھ لیس خطأ الآخرین، وھنا قررت أن أضع
مبادئي، متنازلة عن المیراث العربي، وقررت ألاَّ أعُارض العطاء التام للأسرة والزوج والأبناء،

بشرط عدم ترك العنان لھذا 
العطاء لإجباري على التخلي عن أھدافي وأحلامي لنفسي.

لم یكن ھذا كلامًا نظری�ا، بل إن ھذا ما طبقتھ في حیاتي. فرغم زواجي وعشقي لدوري كأم لعددٍ من
الأطفال حلمت بھم منذ نعومة أظافري، إلا أنني ظللت على الدوام متمسكة بأھدافي وأحلامي لذاتي؛
ة على أن یكون لي إنجازاتي الصغیرة. لا أنُكر أن حجم أھدافي كان یتقلص أحیاناً، وأنني مصرَّ
اضطررت إلى تأجیلھا في أحیانٍ أخرى وفقاً لما یتناسب مع ظروف أسرتي وأطفالي، وأنني بسبب
كثرة الضغوط في مراحل معینة من حیاتي عانیت الخوف من ضیاع أحلامي. حدث ذلك في بدایة
زواجي، وفي فترات الحمل والولادة، وحینما كان الأبناء صغارًا، لكنني حتى في ھذه الفترات أبدًا لم

أتخل عن وضع أھدافٍ أسبوعیة وشھریة وسنویة ألھث لأجل تحقیقھا. 
أكاد أسمعك صدیقي القارئ تسألني: 

وكیف تحایلتِ على الظروف لتحقیق أھدافك؟ 
إنھ إیماني بترتیب الأولویات. لقد كنت أسأل نفسي في بدایة كل عامٍ أسئلة مكتوبة في مفكرتي الخاصة

بنفس العام: ما ھي أھدافك التي ترغبین في تحقیقھا لھذا العام؟ 



كنت أكتب أھدافي، ثم أقوم بتحدید الأنسب من بینھا للفترة التي أحیاھا. أظل أسأل نفسي أیھا أكثر أھمیة
بما یتناسب مع دوري كأم؟ أیھا یمكن تأجیلھ دون التخلي عنھ؟ ثم أنطلق. 

نعم، لقد كنت أضع ھدفاً یتناسب مع كل مرحلة، كعملٍ أستطیع إنجازه بعیدًا عن التواجد في المكتب،
(فأحیاناً كانت ظروفي لا تسمح لي بالخروج للعمل كأمٍ لدیھا طفل رضیع ترفض تركھ مع خادمة أو
مربیة)، وفي أوقات بعینھا اخترت نوعیة دارسة لا تتطلب التفرغ التام (حیث إنني -وحتى ھذه اللحظة
التي أكتب فیھا- لم أكُفّ عن الدراسة یومًا). لن أدَّعي أن الأمر كان بسیطًا أو سھلاً، على العكس.. لكنھ

في الحقیقة كان المتكأ والأمل الوحید في ظل ظروف كانت أحیاناً شدیدة الصعوبة. 
ربما زاد من عناء الأمر عدم وجود من یساعدني من أفراد أسرتي أو زوجي، فلكم كانت أعباء المنزل
وتربیة الأبناء تحدیاً كبیرًا. لكن من تجلَّت لي معونتھ وقتھا، الذي لا أستطیع أن أنُكر مساندتة العظیمة،

ھو الله عز وجل! أعترف بأنھ وحده ساندني بقوة، نفخ 
في روحي القدرة على تحمُّل أعباء ناء بھا كاھلي كسیدة عشرینیة صغیرة مھمومة بتفاصیل أسرتھا
المكونة من زوج وأطفال متقاربین في العمر یعتمدون علیھا كلی�ا. سیدة تحمل بداخلھا روحًا عاشقة
للحیاة، وقلباً یفیض بالأحلام. أعترف ممتنة أن الله ساعدني كي أصمد وأتجاوز الكثیر من المصاعب،

دون أن أفقد ثقتي بأنني سأحقق كل ما أصبو إلیھ یومًا ما، ودون التقصیر في دوري كأم.
لسنواتٍ طویلة تقلصت ساعات نومي، أحیاناً إلى ثلاث، ولم تزد أبدًا عن خمس في الیوم، خاصة
عندما كان أبنائي دون العامین من أعمارھم، وكانت فكرة النوم لیلاً غیر موجودة لدیھم تقریباً. كنت لا
أشكو لأحدٍ من السھر وحیدة، ولم أحدِّث أحدھم عن أمنیتي في النوم لیلاً، بل قررتُ أن أستغل ھذا
الوقت في القراءة والدراسة، فصرتُ أقرأ وأذاكر طوال اللیل، بینما الأبناء حولي یتقافزون

ویصرخون ویبكون بلا توقف حتى ساعات الصباح. 
احرصوا على تحویل كل الأمور -مھما بلغت صعوبتھا- إلى أمور إیجابیة. إنھا واحدة من طرق

التفكیر الإیجابي. 
أتذكر جیدًا حینما كان ابني الأكبر «یوسف» في الصف الرابع الابتدائي، أخبرتھ أنني أنتظر انتھاءه
من امتحاناتھ بفارغ الصبر كي یساعدني في مذاكرتي. كنتُ قد التحقت في ذلك الوقت بثاني دراسة
جامعیة لي، مدة الدراسة بھا أربع سنوات، وكان لديَّ ثلاثة أطفال أنجبتھم في ثلاث سنوات متتالیة.
فبمجرد حصول یوسف على إجازتھ صار یقضي معي وقتاً طویلاً ممسكاً بالكتاب، یقرأ علىَّ السؤال،

فألقي علیھ الإجابة، وأسألھ أن یقارنھا بالإجابةِ المكتوبة أمامھ. 
لقد اكتشفتُ فیما بعد أن تلك الفترة زرعت في ابني قیمًا كثیرة، أخبرني بھا بنفسھ حینما صار شاباً
رائعاً. أخبرني أن مساعدتھ لي على استذكار دروسي منحتھ فكرة مبدئیة مُبكرة عن قیمة تحمل

المسؤولیة، والعطاء، والثقة بالنفس، والإیمان بقدرتھ على مساعدة الآخرین رغم صغر سنھ. 



أرید أن أضیف أن في ھذه المرحلة نشأ في بیتنا مفھوم رائع وضروري، ألا وھو أن الجمیع تحت
سقف ھذا المنزل (بما فیھم أنا) لدینا الكثیر من الأحلام والأھداف، وأنھ یتوجَّب علینا جمیعاً 

مساعدة بعضنا البعض، دون أن یسُتثنى من ذلك أحد.
ما قصدت قولھ عزیزي القارئ ھو ألاَّ تتخلى عن أھدافك مھما كانت ظروفك، فربما ما یراه الآخرون

معوقا، تصنع أنت منھ أداة للنجاح. 
م أھدافك إلى أھداف صغیرة الأجل، فقط كن ذكی�ا، مختلفاً. إن أردت أن تكون ناجحًا بحق؛ قسِّ
ومتوسطة الأجل، وطویلة الأجل. لا بأس أبدًا من إنجازات صغیرة، فلیس من الضروري أن تكون

یة. وتذكَّر مبدأنا الأساسي (قل لي ما ھدفك؛ أقل لك من أنت).  إنجازاتك عظیمة ومدوِّ
ا: ھل ھدفك یعُد ھدفاً ذكی�ا smart goal؟ فإن لم یتسم ھدفك بالذكاء، والآن أرید أن أسألك سؤالاً ھام�

لن تستطیع تحقیقھ. 
ل لك كیف لھدفك أن یتسم بالذكاء، دعني أخبرك أولاً ما كتبھ بعض المتدربین عندما طلبت قبل أن أفُصِّ

منھم تحدید أھدافھم: 
- «ھدفي أن أكون ناجحًا».. رجل أعمال شاب. 

- «ھدفي تحسین الأوضاع».. مسؤول في جھة حكومیة. 
- «ھدفي أن أكون غنیاً».. موظف في شركة بورصة. 

- «ھدفي أن تكون صحتي أفضل».. ربة أسرة. 
- «ھدفي أن تكون لي كتب».. كاتب شاب. 
- «ھدفي أن أكون ممیزة».. طالبة جامعیة. 

أستطیع أن أخبرك بكل أریحیة بعد تأمل كل الأھداف السابقة، أنھا لیست أھدافاً ذكیة، فھي لا تتعدى
مرحلة الأماني، ویجب على أصحابھا تعدیلھا إن رغبوا في تحقیقھا. ھكذا أخبرتھم. 

إذًا ما ھي مواصفات الھدف الذكي؟ 
 .smart تم اختصارھم في حروف كلمة ،(Smart goal) ھناك خمس سمات للھدف الذكي

 (S) حرف /Speci�ic محدد
إن الأھداف السابقة التي كتبھا المتدربون تفتقد لھذا المقیاس؛ فھي لیست محددة. 

إن قول أحدھم: «أرید النجاح» یفتقد للتحدید، فكونھ یرید النجاح ھذا شيء جید بالتأكید، لكن في أي
مجال؟ ما ھو مقیاس 

النجاح الذي یریده؟ فمثلاً إذا قال ذلك الكاتب أرید أن أكتب، فھو بھذه الطریقة یتمنى، لكنھ لا یضع
ھدفاً.



فإن أراد إعادة تعدیل أمنیتھ لتصبح ھدفاً، فلیكتب: «أرید أن أنتھي من كتابة كتابي الأول في عام
٢٠٢١، وسیكون موضوعھ تطویر الذات البشریة». بھذه الطریقة نقول إنھ قد جعل من أمنیتھ ھدفاً

محددًا. 
لكن ھذا لیس كل شيء، فلا زالت ھناك شروط أخرى یجب أن یستوفیھا ھدفھ، حتى یتحول إلى ھدفٍ

ذكي. 
 :(M) حرف /Measurable قابل للقیاس

ي. ھناك قانون ذھبي في الإدارة ینص على أن: «ما لا یمكن فالھدف الذكي یحتوي على مقیاسٍ كمِّ
قیاسھ لا یمكن إدارتھ». 

  .If you can’t measure it, you can’t manage it 
فالكاتب الذي یقول إنھ یرید أن تكون لھ كتب، لا یرتقي ھدفھ لیكون ھدفاً ذكی�ا، فكي یكون ھدفھ ذكی�ا
یجب علیھ مثلاً أن یحدد عدد كلمات یومیة یلتزم بكتابتھا، ولنقل إنھا خمسمِئة كلمة، وذلك بعد أن یكون
قد وضع تصورًا أن كتابھ سیكون أربعین ألف كلمة، ھكذا سیستغرق منھ ثمانین یومًا، ثم سیستغرق

التنقیح كذا یوم، ثم یطلق على ما سبق المسودة الأولى، ویحدد وقتاً للمراجعة كشھرٍ مثلاً… إلخ. 
أما إذا كان ھدفك غیر قابل للقیاس، فھو لیس بھدفٍ ذكي. 

 :(A) حرف /Achievable or Attainableیمكن الوصول إلیھ
لا بأس أن تضع ھدفاً صعباً، لكن المھم ألاَّ یكون مستحیلاً والوصول إلیھ درب من الخیال. 

A ورغم أنني أشُجع آراء البعض من خبراء الإدارة، ومنھم د. طارق سویدان في تفصیل أن حرف
یعني Agreed أي متفق علیھ، ولیس Attainable أو Achievable لأنھ بھذا سیتشابھ الشرطان
الثالث والرابع (Realistic)؛ فإن قابل للتحقیق = واقعي تقریباً، إلا أن ھذا المعنى نجده مناسباً
للأھداف الإداریة والتجاریة، حیث یشترط أن یكون ھناك اتفاق بین لجنتي التخطیط والإدارة، أو بین

لجان التنفیذ ومجلس الإدارة أو الرئیس… إلخ. 
لكن في حالة الأھداف الشخصیة، لا نجد لھ معنى.. فمثلاً إن 

وضع رئیس مجلس الإدارة ھدف ربحٍ للعام قدره خمسة ملایین دولار أمریكي، لن یصبح ھدفاً ذكی�ا
إن لم یوافق علیھ مدیر إدارة المبیعات وبعض الإدارات الأخرى بناءً على تقییمھما الواقعي.

وعلى مستوى الأھداف الشخصیة، إن قال نفس الكاتب أن ھدفھ أن یحقق كتابھ الأول -الذي انتھى لتوه
من كتابتھ- عشرین طبعة خلال عام ٢٠٢١، وكل طبعة تحوي خمسة آلاف نسخة، سیكون ھذا الأمر

شبھ مستحیل. 
 :(R) حرف /Realistic واقعي



لا تضع ھدفاً خیالی�ا أو ھلامی�ا، أو ھدفاً لا یمكن تحقیقھ. على سبیل المثال، إن قال الكاتب سأكتب خمسة
كتب رائعة خلال العام الحالي، وھو لا یملك خطة ولا مادة علمیة أو أدبیة، ولا حتى الوقت الكافي لما
سیكتب؛ سیكون ھدفاً خیالی�ا، لكن إن وضع ھدفاً أنھ سیكتب في كل عامٍ كتاباً، وبإمكانھ إعداد خطة

كتابتھ؛ سیصبح الأمر واقعی�ا. 
 :(T) حرف /Time محدد بوقت

إن تركت الزمن مفتوحًا أمام ھدفك، فلن تحققھ. 
من شروط الھدف الذكي أن یكون لھ تاریخ بدایة وتاریخ نھایة، یتم تحدیدھما بمجرد وضعك لھدفك.
على سبیل المثال، یقرر الكاتب الذي وضع لنفسھ ھدف نشر كتابھ الأول في خلال عام، یكتب أنھ سیبدأ
الیوم ویحدد التاریخ، وعدد الكلمات التي سیكتبھا كل یوم، ویحدد تاریخ الانتھاء من الكتابة، ثم تاریخًا
لبدء مراجعة الكتاب كمراجعة أولى، وتاریخًا للانتھاء من المراجعة، ثم تاریخًا لعرضھ على دور

النشر. 
مات النجاح  مقوِّ

مات التي ستساعدك على تحقیق أھدافك تستحق أن نفُرِد لھا كتاباً كاملاً، لكن ما أعدك بھ إن المقوِّ
عزیزي القارئ، أن ما اخترتھ لك من المقومات سیكون لھا تأثیرٌ سحريّ على رحلتك لتحقیق أھدافك.

وھا ھي المقومات السبع الضروریة التي اخترتھا لك: 
أولاً: الطموح. 

ثانیاً: التحفیز الذاتي. 
ثالثاً: فن إدارة الوقت. 

رابعاً: قوة العادات. 
خامسًا: دراسة الأھداف. 

ساسًا: قراءة السیر الذاتیة للناجحین والعظماء. 
سابعاً: المرونة. 

أولاً: الطموح 
إن الطموح والنجاح وجھان لعملةٍ واحدة، ولا معنى لأحدھما بعیدًا عن الآخر. الشخص الطموح بحق
ھو الذي یتحدى المصاعب من أجل الوصول إلى أھدافھ، ویستطیع التعامل مع الواقع لیس كأمرٍ مسلمّ
بھ، بل بالسعي جاھدًا لتغییره، ولا یدع كلمة الحظ أو الظروف تؤثر على مستقبلھ. ھو شخص ینظر
بعین التفاؤل إلى الحیاة، ویؤمن بالكفاح والاعتماد على النفّس، ویتحمّل المخاطر في سبیل تحقیق

أھدافھ. 
اختبار الشخصیة ١ 



ھل أنت شخص طموح؟ وإلى أي مدى؟ 
ٍ نعرف منھ سوی�ا إجابة السؤالین السابقین؟ إن «بیل جیتس»، و»إیلون ما رأیك في اختبارٍ شخصيّ
ماسك»، و»جیف بیزوس» نماذج رائعة للشخصیات الناجحة، وإذا حاولنا الحصول على إجاباتھم
على ھذا الاختبار، فبالتأكید ستظُھر النتائج أنھم یحملون بعض السمات الشخصیة المشتركة؛ كالذكاء

المرتفع، الحماسة، والتفكیر الإیجابي. 
لكن لماذا ینجح بعضنا بینما لا ینجح البعض الآخر رغم إنھم یملكون الإمكانیات المماثلة؟ 

ستساعدنا الإجابة عن الأسئلة التالیة في معرفة الرد. تذكر أن علیك -إن أردت معرفة نفسك بحق-
الإجابة بصدق، والتعبیر عن نفسك الحقیقیة لا من تحُب أن تكونھ. 

١- أنا قادر على أن أضع التفكیر في العمل جانباً في أوقات الإجازات. 
- صح 
- خطأ 

٢- أستمتع كثیرًا بفكرة المراھنات أو المضاربة في البورصة. 
- صح 
- خطأ 

٣- إننا نعیش مرة واحدة، لذلك فالحیاة السعیدة مع العدید من الأصدقاء أھم بكثیر من العمل الشاق
لتحقیق الإنجازات. 

- صح 
- خطأ 

٤- أكره كثیرًا أن أرى الأشیاء وھي تھُدر (مثل الطعام، الوقود، الورق… إلخ). 
- صح 
- خطأ 

٥- أكتب قائمة یومیة بالأمور التي سأفعلھا خلال یومي. 
- صح 
- خطأ 

ل العمل مع شریك اجتماعي وإن كان غیر كُفء بعض الشيء، عن العمل مع شریك صعب ٦- أفُضِّ
المراس وإن كان ذا كفاءة عالیة. 

- صح 
- خطأ 

٧- أمیل إلى القیام بالأشیاء الیوم بدلاً من تأجیلھا إلى الغد. 



- صح 
- خطأ 

٨- لدي اھتمام شدید بحیاة الأشخاص الناجحین. 
- صح 
- خطأ 

٩- أنا مُدرك للوقت في كل شيءٍ أقوم بھ. 
- صح 
- خطأ 

ل المھام الصعبة التي تتضمن احتمال الفشل بنسبة ٥٠٪ أكثر من المھام الأقل أھمیة لكنھا ١٠- أفُضِّ
سھلة وممتعة. 

- صح 
- خطأ 

فلنقم الآن بحساب النقاط. 
لكي تحسب رصیدك، اعطِ نفسك نقطة واحدة عن كل إجابة تتماشى مع إجابتك. 

١- خطأ 
٢- خطأ 
٣- خطأ 
٤- صح 
٥- صح 
٦- خطأ 
٧- صح 
٨- صح 
٩- صح 

١٠- صح 
إن كنت حصلت على ٨ -١٠ نقاط: فأنت طموح بشدة، ولدیك دافع قوي للنجاح، لكن احذر، فطموحك
الجامح ھذا قد ینُسیك الاھتمام بالركن الصحي في حیاتك، كما أنھ من الممكن أن یسلبك وقت راحتك

ویؤثر على استمتاعك بالحیاة. 
إن كنت حصلت على ٥ - ٧ نقاط: لدیك مستوى معقول من الطموح، یمكنك العیش بأھداف محددة.

أنت على الأرجح راضٍ بالفوز أحیاناً والخسارة في أحیانٍ أخرى، طالما أنك تستمتع ببقیة حیاتك. 



إن كنت حصلت على ٠- ٤ نقاط: فإن مستوى طموحك منخفض جد�ا، ھل تشعر بالانھزام الشدید، أو
عدم الثقة في نفسك وقدراتك؟ ربما تكون راضیاً عن حیاتك، وتشعر بأن لا مشكلة، لكن إذا كنت غیر

راضٍ، فسیكون من الأفضل القیام بعدة أشیاءٍ ضروریة. 
عندما یأتي ذكر الطموح تحضرني صورة «أوبرا ویمفري»، التي وُلِدَت لأمٍ كانت وقتھا مجرد شابة

مراھقة غیر متزوجة، فنشأت أوبرا وھي تعاني من فقرٍ مدقع، لدرجة أنھا كانت ترتدي في كثیرٍ 
من الأحیان أكیاس البطاطس كملابس، ولقد تعرضت للعدید من المضایقات بسبب فقرھا وملابسھا،

لذلك اتجھت لرعایة الحیوانات في إحدى المزارع بدلاً من تكوین الصداقات.
عملت والدتھا لساعاتٍ طویلة كخادمة، وكثیرًا ما كانت تترك أوبرا وحدھا، وبینما كانت أوبرا طفلة
متفوقة في دراستھا، كانت حیاتھا الأسریة تزداد سوءًا، وعندما أصبحت في التاسعة من عمرھا،
تعرضت للإیذاء من قِبل العدید من أقاربھا، وبعد سنواتٍ من المعاناة، قررت الھرب من المنزل وھي
في سن الرابعة عشرلكنھا لم تستسلم رغم كل ھذا، وصممت على جعل حیاتھا أفضل، لذلك، ضاعفت
تركیزھا على الاھتمام بدراستھا، واستطاعت الحصول على منحةٍ جامعیة بعد فوزھا في مسابقة

الخطابة، ثم حصلت على وظیفة مذیعة بالرادیو بدوامٍ جزئي. 
أصبحت أوبرا بعد ذلك أول مذیعة أخبار سمراء تعمل بمحطة تلفزیون محلیة، ولكن تم نقلھا للبرنامج
اء الأخبار المؤثرة والحزینة. ورغم أن ھذا النقل الصباحي بدلاً من النشرةِ الإخباریة بسبب بكائھا جرَّ
بدا سیئاً للغایة، لكنھ أصبح بمثابة ضربة الحظ بالنسبةِ لھا؛ حیث إن طریقة أدائھا وشخصیتھا كانتا
مناسبتین بشكلٍ كبیر للبرنامج الصباحي، وصولاً لأن یتم تصنیفھا كواحدةٍ من أفضل المذیعات. لقد

استمر البرنامج بھا لخمسة وعشرین موسمًا. 
كان اختلافھا ھو أبرز ما یمیزھا؛ فبینما كانت تتحدث في برنامجھا عن تطویر الذات، كانت البرامج
التلیفزیونیة المماثلة تتحدث عن الفضائح؛ وقد جعلھا ذلك شخصیة قویة قادرة على التأثیر سیاسی�ا. تعُد
أوبرا أول امرأة سمراء في العالم تصل ثروتھا إلى ملیار دولار، كما حصلت على ثماني عشرة جائزة
إیمي، وحصلت أیضًا على جائزة الأوسكار، وحصلت على میدالیة الحریة الرئاسیة، وفي الوقت
الحالي، تمتلك أوبرا شبكة محطات تلیفزیونیة، ومجلة خاصة بھا، وقد تبرعت بمئات الملایین للبرامج

الثقافیة والتعلیمیة. 
ٍ على أن الطریق إلى النجاح أبدًا لا یكون سھلاً، وھي تقول في ھذا رحلة أوبرا بمثابة دلیلٍ حقیقيّ

الصدد: 
«أعتقد أن كل ما یحدث في حیاتنا لھ مغزى، وأن كل تجربةٍ مھما كانت ملغُزة فھي تحمل رسالة ما،

فقط كل ما علینا أن نكون 
مستعدین لاستقبالھا وقراءتھا».



ثانیاً: التحفیز الذاتي 
التحفیز الذاتي من الأمور الھامة التي أرغب في لفت انتباھك لھا في سیاق الحدیث عن أھدافك
ونجاحك. ما أقوم أنا بھ الآن ھو تحفیزك، وھذا ما نفعلھ بشكلٍ عام كمدربي تطویر الذات والمساعدة
الذاتیة، فإن دور المدرب یتمثل في محاولاتھ المتتالیة لتشجیعك ودفعك وإرشادك لاستخدام أدواتك في
تحدید أھدافك ثم إدراتھا، وعندما تجد لدیك القدرة والدافع الداخلي لفعل ذلك بنفسك، فاعلم أنك نجحت

في تحفیز نفسك تحفیزًا ذاتی�ا. 
ما ھو التحفیز الذاتي؟ 

ھو قدرة الشخص منَّا على انتشال نفسھ من جو التوتر والإحباط وربما الاكتئاب. إنھا قدرتھ على
توجیھ بوصلة تفكیره ومشاعره إلى الاتجاه الصحیح، وقدرتھ على دفع نفسھ للأمام. 

من منَّا لا تأتي علیھ فترات یشعر فیھا أنھ لا یرید فعل أي شيء، بل وربما یجلس متقوقعاً على نفسھ
قائلاً لم یعد شيء یھم؟ ولأن مثل ھذه الأشیاء نمر بھا جمیعاً، فإلیك خمسة أشیاء ستساعدك على انتشال

نفسك من تلك الحالات التي قد تنتاب أی�ا منَّا عقب الأزمات والإخفاقات والصدمات. 
أعدك أن تساعدك تلك النقاط على تحفیزك. فقط خذھا على محمل الجد، وقم بتطبیقھا، وصدقني

ستجدھا فارقة. 
١- تذكَّر أھدافك 

إنھ الأمر الأول في التحفیز الذاتي، فاجعلھ نصب عینیك، وذلك ما حدثتك عنھ في بدایة ھذه الرشفة؛
مھا إلى خطط مكتوبة یومیة وأسبوعیة وشھریة.  اكتب أھدافك، اجعلھا أمامك، وقسِّ

٢- تخیَّل نجاحك 
رك لنجاحك.  إن الأمر الثاني الذي سیساعدك كثیرًا على تحفیز ذاتك ھو تصوُّ

ذات یومٍ في بدایة دراستي لھذا المجال (مجال تطویر الذات البشریة)، بینما أحضر دورة عن صناعة
الھدف، ولم یكن لي وقتھا إنتاج أدبي، وكنت قد تركت -مرغمة- مھنة الصحافة التي أعشقھا منذ

سنوات، وعملت في مجالات أخرى ھي الأنسب لدوري كزوجة 
وأم في ذلك الوقت.. طلب منا المحاضر أن یكتب كل واحد منَّا ھدفھ، وأخبرنا أن نتخیل أنفسنا یوم
تحقق ھذا الھدف، ثم طلب منا كتابة تفاصیل المشھد، وألاَّ ننسى التعبیر عن مشاعرنا. باختصار،

طلب منَّا أن نعیش لحظة تحقق الھدف بأدق تفاصیلھا.
یومھا أسندت یدي على الطاولة التي أمامي، وأمسكت القلم بیمیني، ورأیت المشھد كاملاً أمامي.

شاھدت بعیني الصورة التي ما نسیتھا أبدًا، وبدأت أكتب ما أراه: 
اء كُثر قرأوا روایتي وأتوا «ھا أنا جالسة على المنصة، إنھ حفل توقیع أولى روایاتي.. حولي قرَّ
للاحتفال معي إعجاباً بما خطھ قلمي، وھا ھم أبنائي حولي، أرى نظرات الفخر في أعینھم.. أنا سعیدة



بحق!». 
كان ھذا ما كتبتھ، أما المفاجأة الحقیقیة ھي أنني عشت المشھد بكل تفاصیلھ بعد عام، في حفل توقیع
روایتي الأولى «كبوة مھرة»، ثم تكرر مرة أخرى بعد ثلاثة أعوام تلت الحفل الأول، عندما احتفلت
في أحد الفنادق الكبرى بحفل توقیع روایتي الثانیة «الأخرى». لن أستطیع وصف نشوة تلك اللحظات. 

والآن، إنھ دورك أنت، اكتب أحد أھدافك. 
…………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………
ر نفسك الآن وقد حققت ھذا الھدف. اكتب تفاصیلَ كثیرة لمشھد لحظة تحقیقك إیاه. احكِ لي ماذا تصوَّ
ترى، صف شعورك، من ھم الذین تحتفل معھم بتحقیق ھدفك؟ أخبرني: كیف تحتفل؟ أین المكان الذي
ترى نفسك فیھ؟ ما ھي الأصوات التي تسمعھا حولك؟ ما ھي الألوان التي تراھا؟ حدثني عن رائحة

المكان التي تخترق أنفك.. اكتب كل التفاصیل. 
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…………………………………………………………………………………………
٣- تذكَّر إنجازاتك 

إنھ الأمر الثالث في التحفیز الذاتي، فلا أحد لم ینُجز شیئاً في حیاتھ، لكن یوجد الكثیرون ممن یحُقِّرون
من شأن أنفسھم، ومن 

شأن إنجازاتھم؛ ربما لأنھم لا یرونھا.
ھناك جزء ھام في مفكرتي أكتب علیھ الإنجازات الصغیرة. أكتب فیھ إنجازاتي التي تسعدني، فتعال

لأطلعك على بعضھا: 
(لقد قرأت ستة كتب في شھرین، تطوعت مع صدیقاتي في حملةٍ لجمع ملابس لمستشفى الخانكة
للأمراض النفسیة، ولقد نجحنا في جمع عدد ستمائة قطعة. جاءتني الیوم مكالمة من عمیلة لديّ تخُبرني
فیھا أنھا ممتنة لي بشدة، وتقول إنني قد ساعدتھا كثیرًا في استئناف حیاتھا الزوجیة، وعلى الرغم من
أن آخر لقاء بیننا كان منذ عدة أشھر إلا أنھا لا زالت تذكر كل نصائحي لھا، كتبت الیوم قصة قصیرة

أشاد بفكرتھا زملائي). 
كلما انتابتني مشاعر سلبیة، فتحت ھذا الجزء في مفكرتي وقرأتھ، لتتحول مشاعري على الفور إلى

الأفضل، وتتحسن نظرتي لذاتي. 
تمرین 

خصص جزءًا من مفكرتك للإنجازات الصغیرة، وابدأ الآن بكتابة بعضھا. 



…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..………………………………………………………
٤- تذكَّر صحتك 

الأمر الرابع في التحفیز الذاتي ھو ما ألخصھ في ھذه النصیحة: «افعل ھذا لأجل صحتك». 
استیقظ مبكرًا. 

حاول الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم. 
لا تحرم نفسك من ممارسة ولو نوع واحد من الریاضة. افعلھا أربعة أیام أسبوعی�ا ولو نصف ساعة في

كل مرة، وإن اخترت ریاضة المشي فھذا أفضل من لا شيء. 
ضع لنفسك قواعد وعادات صحیة سلیمة، مثل تناول أكل صحي، ومنع السكریات، والتقلیل من الملح،

وشرب عدد لترات ماء كافیة. یمكنك تدریب نفسك على ھذا من خلال قراءة الجزء الخاص بقوة 
العادات.

٥- تذكَّر علاقتك بربك 
إن علاقة الإنسان بربھ ھي التي تمنحھ القوة، وھي التي تشعره بالسند الحقیقي، فلا تتنازل عن
الاعتصام با�. تعلق بھ، توكل علیھ، استشعره إلى جوارك، واستشعر معیتھ. اقرأ عن أسماء الله
وصفاتھ، وتأمل معاني الأسماء. أرشح لك د. راتب النابلسي لأنھ تعمق كثیرًا في ھذا الصدد، وستشعر
بعد مشاھدة كل فیدیو لھ على الیوتیوب یتحدث فیھ عن اسم من أسماء الله الحسنى أنك قد اقتربت إلى الله

خطوةً. 
والآن، ھل علمت كیف تحفِّز ذاتك؟ افعل ھذا كثیرًا، فإن ذواتنا تحتاج إلى كثیر من التحفیز، حتى تمر

بین منعطفات الحیاة بثباتٍ وثقة، بل وربما ببساطة ومرونة وحكمة. 
ثالثاً: فن إدارة الوقت 

عندما یسألني بعض عملائي أو أصدقائي عن سر الإنجازات التي یرونني حققتھا في حیاتي، رغم
زواجي الذي یعُد مبكرًا، وأمومتي لعددٍ من الأطفال، أرد علیھم أن السر بعد استعانتي التامة با� عز
وجل في كل أمور حیاتي یكمن في إدراكي المبكر لقیمة الوقت. إنھ شيء أرید أن ألفت نظرك إلى
أھمیتھ عزیزي القارئ، فوقتك ھو أیامك، وأیامك ھي عمرك، فإن أضعت وقتك فأنت تضُیع عمرك

دون أن تدري. 
أتذكر أمي رحمھا الله وھي تكُرر حكمة بعینھا على مسامعي أنا وشقیقتي في الیوم الواحد مرات
جنا من الجامعة.. لا تكف عن تردید ھذه ومرات. كانت تفعل نفس الشيء منذ كنا طفلتین وحتى تخرَّ



الحكمة: «الوقت كالسیف إن لم تقطعھ قطعك». أذكر كم كنا نضیق بھذه الكلمات المتكررة، لكنني الآن
ممتنة لأن أمي رحمھا الله علمتنا أن تقدیر قیمة الوقت ھو أمر جلل، وأن الوقت سلاح، إما لنا أو علینا. 

سأخبرك باختصار بعض ما تمسَّكت بالقیام بھ لاستثمار وقتي على الوجھ الأمثل: 
- التزمت بكتابة خطتي السنویة والشھریة والأسبوعیة. 

- كنت أكتب خطتي للیوم قبل نومي في الیوم الذي یسبقھ. 
- حرصت على أن أبدأ یومي بالأعمال الأكثر صعوبةً وتعقیدًا (نصیحة أحببتھا من مدرب تطویر

 .(«Eat that frog» الذات «براین ترایسي» في كتابھ
- حاربت طوال حیاتي معتقدًا غریباً وشائعاً یقول: إن الإنسان یجب علیھ النوم ثماني ساعات یومیاً؛
واكتفیت في أیامٍ كثیرة بالنوم لثلاث ساعاتٍ فقط، فكنت أسمح لنفسي بأخذ ما شاءت من النوم یومًا
واحدًا في الأسبوع، أستیقظ فیھ دون منبھ. ھذا قد یختلف من شخصٍ لآخر، لكن ما أرید إخبارك بھ ھو

ألا تأخذ من الشائع كل ما یتفق مع تكاسلك، بل انظر في نفسك فأنت مختلف عما تسمع. 
عشت مؤمنة أن الله أعطاني أعضاء كثیرة (یدین وقدمین وعشرین إصبعاً.. فمًا وأسناناً.. لديّ مخّ
وأعصاب.. عینین بھما قرنیة وشبكیة و…)، ولذلك أستطیع أن أفعل أشیاءً كثیرة في حیاتي، لا شيء
واحد كما یقول البعض ممن یدَّعون أنھم لا یستطیعون أن یقوموا سوى بعملٍ واحد. ھذا لیس حقیقی�ا،

فمن أراد سیفعل الكثیر طالما غیره فعل. 
- آمنت أن وقتي یجب أن یشتمل على أعمالٍ تطوعیة، فمن ھنا تأتي البركة في الوقت وفي الصحة

والحیاة. 
- حافظت على احترام مواعیدي مع الآخرین ؛ فاحترامي لقیمة الوقت لدیھم ھو بالتأكید جزء لا یتجزأ

من احترامي لھم. 
- القراءة ھي الغذاء الحقیقي لروحي وعقلي، فلم یخلُ منھا جدولي الیومي مھما كان مزدحمًا. 

- ظل أبنائي خطًا أحمر في حیاتي، لھم الأولویة في وقتي واھتمامي وعطائي منذ ولادتھم، وحتى
مماتي بمشیئة الله. 

والآن، السؤال لك عزیزي القارئ: ھل أنت مُدرك لقیمة الوقت؟ فالإحساس بالوقت یختلف باختلاف
الدول، والبشر، والثقافات، العدید من الدول الاستوائیة لھا إیقاع یومي بطيء، بینما دول العالم الغربي
ر الناس ھناك قیمة الوقت، ولقد أثبتت الأبحاث أن الیابانیین لدیھم تقدیر كبیر تتحرك بشكلٍ أسرع، ویقدِّ

لقیمة الوقت، ولدیھم وتیرة شدیدة السرعة للحیاة. 
وعلى الرغم من أن ثقافة المجتمعات تؤثر على إدراك أبنائھا لأھمیة الوقت، إلا أن إحساس الإنسان

بالوقت في الواقع مسألة 
فردیة، لا تعتمد على ساعة معلقة على الحائط، فساعتنا الذاتیة قد تختلف عن الوقت الحقیقي.



فما مدى تقدیرك أنت قارئي العزیز للوقت؟ 
اختبار الشخصیة ٢ 

ر قیمة الوقت؟  ھل تقدِّ
امسك بقلمك لتجُیب عن ھذا الاختبار الشخصي، ولا تنسَ أننا لا نرغب في إجابات مُثلى.. فلتكن

إجاباتك معبرة عن حقیقتك، ولا شيء سوى ذلك. 
١- أشعر بالانزعاج عندما أتأخر عن موعد. 

أ- نادرًا 
ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٢- أشعر بالارتباك عندما أنسى ارتداء ساعتي، أو عندما لا تتوفر ساعة في متناول یدي. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٣- أجد صعوبة في ترك الوقت یمر دون أن أفعل شیئاً. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٤- یزعجني أن أظل منتظرًا. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٥- یغضبني أن أؤجل إنھاء مھمة ما. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٦- أكتب جدول یومي أو أسبوعي بالأشیاء التي سأفعلھا. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 



٧- أنا ملتزم دائمًا بالمواعید، وأفي بالمواعید النھائیة (The deadlines)، والالتزامات مع
الآخرین. 

أ- نادرًا 
ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٨- أستمتع بأداء عدة أشیاء في فترة زمنیة قصیرة. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

٩- عندما یكون لدي عدة ساعات حرة، أفكر كیف أستغل ھذا الوقت بأفضل طریقة. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

١٠- عندما أتوقع الانتظار لفترة طویلة، أحضر معي عملاً، أو شیئاً أقرأ فیھ. 
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

ل تخصیص وقتٍ لمشاریع محددة.  ١١- أنا أفضِّ
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

ن فیھا قائمة المھام.  ١٢- أحمل معي ورقة لأدوِّ
أ- نادرًا 

ب- أحیاناً 
ج- كثیرًا 

وكي نحصل على النتیجة، ھیَّا لنقوم بحساب الدرجات سوی�ا. 
اعطِ نفسك درجة واحدة عن كل إجابة (أ)، ودرجتان عن كل إجابة (ب)، وثلاث درجات عن كل

إجابة (ج). 



ضع في اعتبارك أن المغالاة في مسألة الإحساس بالوقت، أو عدم إدراك قیمتھ، كلاھما لیس مفیدًا؛
فالأولى تجعل منھ عبئاً ثقیلاً علیك، والثانیة تفُوِّت فرصتك في إنجاز أھدافك. 

الآن، ھل قمت بتجمیع درجاتك؟ إذًا ھیَّا لنعرف ما تقدیرك للوقت. 
إذا كان مجموع درجاتك ١٢ - ١٩ درجة: أنت لا تشغل بالك بالوقت، ولا تعطي الاھتمام الكافي للقیود
التي یفرضھا الوقت على حیاتك. أنت بالتأكید تحُبط الآخرین بسلوكك المتراخي، وإحساسك المنخفض

بضرورة الوقت. أنت تحتاج للعمل على تقسیم الوقت وتنظیمھ، ووضع خطط وجداول لحیاتك. 
ابدأ من الآن بوضع جدولك لمھام الغد. الزِم نفسك بجدول یومي، ثم جدول أسبوعي. ھذا مبدئی�ا، وفي
ر كم ھو مھم أن یكون لدیك جدول شھري وسنوي، ولتبدأ أیضًا من ھذه اللحظة ببذل فترة تالیة ستقدِّ

غایة طاقتك لتحافظ على المواعید النھائیة (deadlines) لإتمام مھامك. 
إذا كان مجموع درجاتك ٢٠ - ٢٩ درجة: أنت لدیك تقدیر جید وواقعي للوقت، وتھتم بضرورة إنھاء

الأشیاء في مواعیدھا. 
إذا كان مجموع درجاتك ٣٠ – ٣٦ درجة: انتبھ یا صدیقي، فأنت في طریقك لتصبح مراقباً للساعة
ب نفسك على رؤیة الأمور من منظورٍ صحیح، وانتھِ من الأمور المھمة أولاً، فھذا بشكلٍ قھري. درِّ
سیعطیك شعورًا بالراحة تجاه الوقت. استرخِ، وتقبَّل فكرة أن بعض المھمات یمكننا تأجیلھا إلى الغد

دون خسائر جسیمة. 
ولأنني لا أرغب في إسھاب الحدیث عن فن إدارة الوقت، الذي لا تتسع لھ الصفحات، فقط سأتناول

أمرًا شدید الأھمیة، ثم سننتقل مباشرةً إلى النقطة التالیة.
ھناك سؤال متكرر عن كیفیة التعامل مع المھام غیر المخطط لھا مسبقاً، التي تفاجئنا في یومنا. 

إنھا تلك المھام التي تقع خارج خططنا، لكنھا قادرة جد�ا على إحلال الدمار بجداول أیامنا، لذا أمامك
خمس خیارات للتعامل مع ھذه المھام: 

- انتھِ منھا: إن كانت ستستغرق نصف ساعة أو أقل. 
- فوِّضھا: كلف بھا شخصًا آخر. 

لھا: حدد لھا وقتاً لاحقاً.  - أجِّ
مھا: إن كانت كبیرة، قم بتقسیمھا.  - قسِّ

- اتركھا: إن لم تكن ھامة ولا ضروریة اعطھا ظھرك، واستكمل مھام یومك المكتوبة مسبقاً في
جدولك. 

رابعاً: قوة العادات 
أكثر ما شغلني عند إعدادي للكتابة عن ھذه الجزئیة ھو الإجابة عن سؤالین محددین، ألا وھما: 

١- كیف أكتسب عادات جیدة؟ 



٢- كیف أتخلص من عاداتي السیئة؟ 
أولا :اكتساب عادات جیدة 

ق بین السلوك والعادة، فالسلوك ھو فعلك أو تصرفك، وھو أمر یمُكن تغییره إن أرید في البدایة أن نفرِّ
رغبت واقتنعت بضرورة ذلك. الأمر یشُبھ قرارك بأن تسلك طریقاً، لكنك تجده مزدحمًا، فتفكر في أن

تسلك طریقاً آخر، وبالفعل تقوم بھذا الأمر بسھولة. 
أما العادة فھي سلوك یتكرر كثیرًا، وبالتالي یصُبح تغییر العادة أصعب من تغییر السلوك، لكنھ في

الوقت ذاتھ لا یعدُ مستحیلاً، وھذا ما نحن بصدد فعلھ في ھذه الجزئیة. 
إذا أردت اكتساب عادة جدیدة، علیك بفعل ثلاثة أشیاء: 

تثبیت الوقت، تثبیت المكان، تثبیت المجھود. 
مثال: قرارك بممارسة الریاضة وجعلھا عادة یومیة.. یستلزم ثلاثة أمور: 

- المشي كل یوم الساعة التاسعة مساءً، لأن ھذا الوقت یوافق انتھاءك من عملك ومھماتك. (تثبیت
الوقت). 

- المشي حول المنزل، أو المشي في النادي لأنھ قریب من عملك. (تثبیت المكان). 
- المشي لمدة نصف ساعة یومیاً. (تثبیت المجھود). 

استمر على ھذا الروتین لمدة شھر، مھما كانت الظروف. نعم یبدو الأمر أطول من المقترحات المعتادة
قني إن في قوة العادات؛ إذ یقترح البعض واحدًا وعشرین یومًا، ویقترح البعض وقتاً أقل، لكن صدِّ
حرصت على المواظبة على عادتك ثلاثین یومًا متواصلة؛ لن تبرحھا بعدھا أبدًا، وبعد انقضاء الثلاثین

یومًا الأولى، تستطیع أن تزُید المجھود، أي أن تمشي لمدة أربعین دقیقة مثلاً بدلاً من ثلاثین. 
لكم استطعت إنجاز أشیاءٍ كنت أظنھا مستحیلة عن طریق قوة العادات! 

عزیزي القارئ، لقد جاء دورك الآن. 
ما ھي العادة التي ترغب في اكتسابھا؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 .……
ما ھي خطتك الخاصة بشأن ما یلي: 

تثبیت الوقت. 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………



 ..…
تثبیت المكان. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
تثبیت المجھود. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ثانیاً:التخلُّص من العادات السیئة 

إیاك أن تكون ذلك الشخص الذي لا یعترف بنواقصھ وأخطائھ أو الشخص الذي یتھرب من مواجھة
نفسھ بعیوبھا وعاداتھا السیئة؛ فأولئك الأشخاص ھم المھیَّؤون تمامًا لإھدار أعمارھم فیما لا یفُید،
لأنھم یفتقدون فن الحوار مع ذواتھم، ونعمة التصالح معھا، بل ولا أبالغ إن قلت إنھم الأكثر عُرضة

للأمراض النفسیة. 
ولأن كل عادة سیئة كانت في البدایة مجرد سلوك ثم تحولت إلى عادة، فكي تقُلع عنھا علیك فعل نفس

الخطوات الثلاث السابقة، مضافاً إلیھا خطوة رابعة. 
على سبیل المثال، واجھ أحدھم نفسھ بأن إدمان السوشیال میدیا ھو إحدى أكبر مشكلاتھ، حیث إنھ
یقضي ساعات طویلة على ھاتفھ المحمول قد تتعدى عشر ساعات یومیاً. كیف سیتخلص من ھذه العادة

السیئة؟ 
تثبیت الوقت: 

لن أجلس لتصفح السوشیال میدیا أبدًا إلا في نھایة الیوم، بعد أن أكون قد فرغت من كل مھامي، مھما
كانت المغریات. 

تثبیت المكان: 
سأتصفح السوشیال میدیا بعد عودتي للمنزل، من خلال «اللاب توب» ولیس الموبایل، لذا سألغي

معظم تطبیقات السوشیال میدیا من «الموبایل». 
تثبیت المجھود: 

لن أتصفح مواقع السوشیال میدیا أكثر من ساعتین یومیاً. 
إیجاد البدیل: 

یجب أن تضع أمرًا بدیلاً عن العادة السیئة. 



على سبیل المثال، الشخص الذي ینتوي الإقلاع عن إدمان السوشیال میدیا علیھ أن یقرر الالتحاق
بدورةٍ تدریبیة كان قد أجل فكرتھا منذ عدة شھور، أو الاشتراك بالجیم، لأن التخلص من العادات

السیئة یحتاج إلى وجود أمورٍ مساعدة لملء الفراغ الذي تتركھ العادة السیئة. 
ھناك قاعدة فقھیة تقول: «التخلیة قبل التحلیة»، والمعنى: أنھ 

یجب أولاً أن تتخلى عن سلوكٍ خاطئ، لتتحلى بسلوكٍ صائب، وتتخلى عن فكرةٍ سلبیة، لتتحلى بفكرةٍ
إیجابیة.

عزیزي القارئ، لقد جاء دورك الآن. 
ما ھي العادة السیئة التي قررت التخلص منھا؟ 

ما ھي خطتك الخاصة بشأن ما یلي: 
تثبیت الوقت. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
تثبیت المكان. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
تثبیت المجھود. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ما ھو البدیل الذي حددتھ؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
خطوات تساعدك في تغییر عاداتك: 

- اصنع قائمة بالعادات التي ترغب في اكتسابھا، وقائمة أخرى بالعادات التي ترغب في التخلص منھا.

- ابدأ بالتغییرات الصغیرة. 



- حاسب نفسك عنھا كل یوم لیلاً، ولا تنام إلا وقد انتھیت منھا. 
- ثبِّت لھا موعدًا، والأفضل جعلھا في بدایة الیوم إن كان ذلك سیناسب یومك (تعلَّمت من براین
ترایسي، في كتابھ الصغیر حجمًا العظیم أثرًا «Eat that Frog»، أن الأعمال الھامة الثقیلة یجب

أن أجعلھا في بدایة یومي إن أردت إنجازھا بحق). 
- الالتزام بعادة واحدة لاكتسابھا، وأخرى للتخلص منھا، وعندما ینجح الأمر تستطیع العمل على

عادتین جدیدتین، مع المداومة علیھما لمدة ثلاثین یومًا. 
- مكافأة الذات عند تحقیق الإنجازات. 
- البحث عن محفزات بشكلٍ مستمر. 

- خوض تجربة تحدیات الثلاثین یوم مع مجموعة من الأصدقاء. إنھا من التجارب الممتعة، والتي
تساعد على اكتساب عادات جدیدة. 

أكاد أسمعك تسألني: نشوى ھناك سؤال یبعد عن فكرة قوة العادات، لكنھ یلح عليّ كثیرًا.. لقد عرفت
الفرق بین السلوك والعادة، فماذا عن الطِباع، وھل یمكن تغییرھا؟ 

الطبع ھو: ما كان في أصل الإنسان وجَبلھ الله علیھ، فھذا ھادئ وھذا عصبي، وھذا جريء والآخر
حذِر، وھذا بطبعھ مقدام بینما ھذا جبان… إلخ. 

ودومًا أتذكر رسول الله صلى الله علیھ وسلم حینما قال لأشبح بن القیس: «بك خصلتان یحبھما الله
ورسولھ؛ الحلم والأناة (أي كبح الغضب وعدم العجلة)، قال: یا رسول الله أخصلتان تخلَّقت بھما أم

جبلني الله علیھما؟ قال: بل جبلك الله علیھما، فقال: الحمد � الذي جبلني على أمرٍ یحبھ الله ورسولھ». 
فالطبع یا صدیقي شيء یشبھ لون العینین ولون البشرة والشعر، وھي أمور لم یخترھا أحدنا لنفسھ، بل

خُلقنا بھا. 
ویتبقى السؤال: ھل الطبع یمكن تغییره؟ 

قد یتغیر الطبع بعض الشيء بحسن التعامل ولیس بالھدم من أجل البناء، فلا تتوقع إحداھن تغییر
لھ بعد الزواج إلى ذلك الزوج الكریم الذي الشخص الذي تقدم لخطبتك ولاحظتِ بخلھ، لا تتوقع تحوُّ
تحلم بھ.. ھذا لن یحدث، لأن البخل تم تصنیفھ كأحد الطباع، لكن كل ما تستطیع فعلھ ھو التكیف،

والتعامل الأمثل، ولیس التغییر الجذري. 
خامسًا: دراسة الھدف 

إن دراسة ھدفك أمرٌ لا یقل أھمیة عن تحدیده، فالبعض یضعون أھدافاً رائعة، لكن عدم دراستھم لھا
یجعل تحقیقھا أمرًا مستحیلاً. 

في خلال الأسطر التالیة، سأجعل دراسة ھدفك أمرًا یسیرًا، لكنھ یحمل قدرًا من التأني والتأمل. 
تمرین 



اكتب الآن ھدفك الأول، الذي تحلم بتحقیقھ خلال السنوات الثلاث القادمة. دعنا نبدأ بدراسة ھدفٍ
واحد، ثم استكمل أنت باقي أھدافك بعد أن أصحبك في رحلةٍ لدراسة ھدفك الأول. 

ھدفي ھو: 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھناك تسعة أسئلة ضروریة، ستساعدك في دراسة ھدفك، وتوضیح صورتھ أمام عینیك. تأمل كل

سؤالٍ جیدًا قبل الإجابةِ عنھ: 
لماذا اخترت ھذا الھدف تحدیدًا؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ما ھي الفوائد التي ستعود علیك منھ؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ما الذي سیتغیر في حیاتك إذا حققتھ؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
یھا لتحقیقھ؟  ما ھي العقبات التي حالت دون تحقیقھ حتى الآن؟ وما ھي العقبات التي یجب علیك تخطِّ
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھل حددت المھارات والمطلوبات التي تلزمك لتحقیق ھذا الھدف؟ ما ھي؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھل وضعت خطتك لتحقیق ھذا الھدف؟ اكتب الخطوات الآن. 



…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھل وضعت تواریخَ لھدفك؟ اكتب تاریخ البدایة وتاریخ الانتھاء منھ. 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھل اعتقادك في ذاتك یدعمك لتحقیق ھذا الھدف؟ ولماذا؟ (ھل ترى نفسك تستطیع؟). 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
ھل ترى أنك تستحق تحقیق ھذا الھدف؟ ولماذا؟ (نظریة الاستحقاق). 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
لقد اتفقنا من قبل على أن الھدف یختلف عن الأمنیة، فعند إجاباتك عن ھذه الأسئلة بتمعنٍ تكون قد
انتقلت بھدفك من مرحلة الأمنیة إلى مرحلة الھدف ذي الخطوات الواقعیة الواضحة واللازمة لتحقیقھ..

فالحالم یحلم ویكسل، والناجح یأمل ویعمل. 
بعد إجابتك المتعمقة، ستتضح لك حقیقة ھدفك، وإن كان ھذا الھدف ھو ھدفك الحقیقي أم لا. 

سؤال أخیر في ضوء إجابتك عن كل الأسئلة السابقة: 
ھل ترى أن تحقیق ھدفك ممكن أم مستحیل؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
في ضوء إجابتك، سیكون أمامك خیاران لا ثالث لھما: 

التأكد من أن ھذا الھدف ھو ھدفك الحقیقي.. وھنا یتوجب علیك أن تنطلق فورًا لتنفیذه.أو تكتشف أنھ
لیس بالھدف الذي ترغب فیھ بحق، وأن ھناك عقبات كبیرة تحول دون تحقیقھ، فعلیك استبدالھ بھدفٍ

آخر. وھنا تبدأ بالإجابة عن ھذه الأسئلة مرة أخرى، ولكن فیما یخص ھدفك الجدید. 
سادسًا: قراءة السیر الذاتیة للناجحین والمشاھیر 



ألم یكن حلمك في أحد الأیام لقاء أحد العظماء؟ ألم تتمن قضاء ساعة في حضرتھ لكنك وجدت الأمر
صعباً، وأن لقاءه مستحیل؟ 

أرید أن أخبرك أنك مخطئ، وأنك إن توجھت إلى المكتبة وقرأت سیرتھ الذاتیة؛ ستجد نفسك قد جالستھ
بحق.. ستسمع نبرات صوتھ عبر القراءة.. وستشعر أنك تعیش معھ تفاصیل حیاتھ.. ستقترب منھ في

مراحل عمره المختلفة، وستعرف أدق أسراره. 
إن قراءتك للسیر الذاتیة للعظماء والناجحین ھي أحد الأمور الملھمة، والقادرة على تغییر حیاتك بشكلٍ

أشبھ بالعصا السحریة التي تمسك بھا إحدى الساحرات الطیبات في قصص المكتبة الخضراء. 
أرجوك تذكر ھذه الجملة عند الانتھاء من قراءة واحدة من السیر ذاتیة: «إنھا لن تتركك أبدًا كما كنت

قبل قراءتھا». 
یمكنني الآن أن أقترح علیك بعض السیر الذاتیة الرائعة، ولا یھم بأیھم ستبدأ. 

سیر ذاتیة ملھمة 
رحلتي الطویلة من أجل الحریة (نیلسون ماندیلا) 

نیلسون ماندیلا ھو السیاسي المناھض لنظام الفصل العنصري في جنوب إفریقیا، وھو الثوري العظیم
الذي شغل منصب رئیس جنوب إفریقیا ١٩٩٤-١٩٩٩. كان أول رئیس أسود لجنوب إفریقیا تم

انتخابھ في أول انتخابات متعددة وممثلة لكل الأعراق. 
إن نیلسون ماندیلا یعُدُّ أحد أبرز شخصیات عصرنا وأكثرھا إلھامًا. كتب سیرتھ الذاتیة بعد أن قضى
عمرًا بأكملھ وھو یتأبَّطُ الورقة والقلم لتدوین الأفكار والأحداث والمصاعب والانتصارات، وقام بفتح

ل مدخلاً غیر مسبوقٍ إلى حیاتھ.  أرشیفھ الشخصي الذي یشكِّ
في ھذه السیرة الذاتیة، ستتعرف على الوجھ الآخر لماندیلا من خلال رسائلھ التي كتبھا في أحلك
ض لھ على مدار سبعة وعشرین سنة، ومسودَّة الجزء غیر المنتھي من كتاب ساعات السجن، الذي تعرَّ
(مشوار طویل نحو الحریة) والملاحظات التي دوّنھا، بل وستجد خربشات كتبھا خلال الاجتماعات،
وأحلام مزعجة في زنزانتھ داخل سجن جزیرة روبن، وكذلك یومیاتھ خلال مسیرة نضالاتھ المناھِضة

للتمییز العنصري في بدایة الستینیات. 
قصة حیاتي (شارلي شابلن) 

ستتعرف في ھذه السیرة الذاتیة العظیمة على شارلي شابلن، الممثل الإنجلیزي الشامل، المؤدي،
المبدع، المؤلف، المخرج، والمنتج، الذي ولِد في ١٦ إبریل عام ١٨٨٩، وصُنفت معظم أفلامھ
كأفضل أفلام في التاریخ. لیس ھذا فقط ما یدعو للإعجاب بشابلن، فلقد استطاع أن ینتزع الضحك في
أفلامھ دون إصدار كلمة واحدة، وحقق جماھیریة من كل الطبقات، لكن لم یكن شابلن شخصیة مؤثرة

على الصعید الفني فقط، بل على الصعید السیاسي أیضًا. 



لقد ولِد شابلن لأبوین منفصلین یعملان بالتمثیل، وعاش مع أمھ وأخیھ من أمھ (سیدني) في فقرٍ مُدقعّ
بعد أن تركت أمھ التمثیل، وآه من وصف شابلن لھذا الفقر! لقد وصف حیاتھم بعد أن باعوا كل ما
یملكون من أثاث، حتى ارتدى ھو وأخوه ملابس وأحذیة أمھما، بعد إضفاء بعض التعدیلات علیھا! ولم
تنتھ مأساتھ عند ھذا الحد، بل جُنت أمھ وتم إیداعھا مصحة أمراض عقلیة، وتم إیداعھ ھو وأخاه
بدارین منفصلین لرعایة الأطفال، حتى حكمت المحكمة بإیداع الطفلین لدى أبیھما، وھناك عاشا مع

زوجة أبیھما وطفلھا ذي الأربع سنوات حیاةً تفیض أیضًا بالمعاناة. 
لقد كان شابلن أسطورة بمعنى الكلمة. إنھ الرجل الذي عاش ٨٨ عامًا، لم یكَُف فیھم لحظة عن الإبداع.

عاش بطلاً في السینما 
الصامتة، وزعیمًا في السینما الناطقة، وملھمًا إلى الیوم. إن القارئ لھذه السیرة سیجد فیھا كنزًا إنسانی�ا

فریدًا.
عصر العلم (أحمد زویل) 

إنھا سیرة ذاتیة بالغة الأھمیة، عن العالم المصري الكبیر الحائز على نوبل في الكیمیاء عام ١٩٩٩
أحمد زویل، الذي غیَّبھ الموت في أغسطس ٢٠١٦ بعد صراعٍ مع مرض السرطان. اخترع زویل
میكروسكوب یقوم بتصویر أشعة اللیزر في زمنٍ مقداره «فیمتو ثانیة»، یمكن من خلالھ رؤیة

الجزیئات أثناء التفاعلات الكیمیائیة. 
في ھذه السیرة، نعیش رحلة العالم الكبیر الذي ولد في محافظة البحیرة القریبة من الإسكندریة شمال
مصر إلى لوس أنجلوس الأمیركیة. تلك الحیاة التي جسَّدھا في مذكراتھ وبعض كتبھ العلمیة المنشورة

باللغة العربیة. 
«الغربیون لیسوا عباقرة، ونحن لسنا أغبیاء، لكن الغرب یساعد الفاشل حتى ینجح، ونحن نحارب
الناجح حتى یفشل». ھكذا قال زویل في مذكراتھ (رحلة عبر الزمن)، التي حررھا الصحفي المصري
أحمد المسلماني، ویسرد فیھ سیرة زویل منذ رحلتھ للتعلم في الإسكندریة، حتى حصولھ على بعثة
لھ للفیمتو ثانیة علمیة في جامعة بنسلفانیا، وصولاً إلى دخولھ عالم الأبحاث والتجارب العلمیة، ثم توصُّ
والترشح لنوبل. ولقد قام الأدیب العالمي نجیب محفوظ بكتابة مقدمة الكتاب، وأشاد فیھا بموضوع

الكتاب وخطورتھ، وبكاتب الكتاب وعظمتھ، كما أنھ تنبأ لھ بالحصول على جائزة نوبل مرة ثانیة. 
قصة كفاحي (ھتلر): 

ھل یلزم أن نقرأ السیر الذاتیة لھؤلاء الذین نرى فیھم القدوة فقط؟! الإجابة التي أمیل إلیھا ھي لا؛ فمن
المھم أن نرى كیف یفكر الآخرون، وأن نعرف كیف یبرر المھووسون ھوَسھم، ونتأمل جیدًا خلفیات
من نختلف معھم. إن اتفقت معي عزیزي القارئ في ھذا الرأي، ھنا فقط یمكنك أن تبدأ في قراءة السیرة
الذاتیة لھذا الزعیم الدموي، وھي عبارة عن كتاب سیاسي لأدولف ھتلر، یعكس تفكیر صاحبھ،



ویشرح بعضًا من أفكاره، وتفھم منھ كیف نشأت تلك الأفكار في عقلھ ثم ترسخت في شخصیتھ. الكتاب
جزء من سیرتھ الشخصیة التي كتبھا في السجن، وأراد بھا نشر مبادئھ وقصصھ 

وحكایاتھ السیاسیة.
العنوان الأصلى لھذا الكتاب (أربع سنوات ونصف من الكفاح ضد الأكاذیب والغباء والجبن)، الذي
نصحھ الناشر باختصاره إلى (كفاحي) فقط، وقسَّم الكتاب إلى مجلدین، نشر الأول عام ١٩٢٥ والثاني

عام ١٩٢٦. 
في البدایة، یروي ھتلر قصة طفولتھ الملیئة بالأحداث، حیث إنھ ولد فى مدینة (برونو)، وھي مدینة
صغیرة تقع على الحدود الفاصلة بین ألمانیا والنمسا. ثم تحدث عن طموحھ منذ صغره، ورغبتھ في أن
یكون شخصیة سیاسیة شھیرة، على عكس والده الذي عمل موظفاً جمركیاً. كتب ھتلر عن ولعھ
بالقراءة، وخاصة في كتب التاریخ التي تتحدث عن الجیش الروسي وحروبھ مع فرنسا عام ١٨٧٠.
حكى كیف أنھ انتقل فى عام ١٩٠٧ إلى فیینا، في محاولةٍ منھ لتحقیق حلمھ لیصبح رسامًا مشھورًا،
ولكن سرعان ما انتھى ھذا الحلم نتیجة رسوبھ في امتحان دخول كلیة الفنون الجمیلة، ومن ھنا تطوع

في الجیش، حیث بدأت الحكایة العرقیة الرھیبة. 
أنا ملالا (ملالا یوسفزاي) 

إنھا السیرة الذاتیة للفتاة الباكستانیة ملالا، التي ناضلت بشدة من أجل الدفاع عن حقھا في التعلیم،
فحاولت حركة طالبان اغتیالھا. 

ولدت ملالا عام ١٩٩٧ في منطقة (مینغورا) شمال غرب باكستان، ویعتبر والدھا یوسف زاي ھو
الملھم الأساسي لأفكارھا، حیث كان یدیر مدرسة خاصة لتعلیم الفتیات والأطفال في منطقتھ؛ مشجعاً
ابنتھ على التعلم والتفكیر بحریة. لقد تعرض یوسف زاي لتھدیدات بالاغتیال وقتل عائلتھ، بسبب
إصراره على إبقاء أبواب المدرسة مفتوحة لكل من یرغب بالتعلم، لكنھ لم یتصور أن الوحشیة ستصل

لمحاولة قتل فتاة عمرھا ١٢ عامًا! 
وفي أوائل سنة ٢٠٠٩، كتبت ملالا تدَوینةً تحَت اسم مستعار لقناة البي بي سي، عن تفَاصِیل حیاتھا
تحت سَیطرةِ طالبان على المنطقة، وعن وجھة نظرھا في تعلیم الفتیات في وادي سوات. عقب ذلك،
ر آدم إیلیك -الصحفي في مجلة نیویورك- فیلمًا وثائقی�ا عن حیاتھا أجریت معھا لقاءات عدیدة، وصوَّ

في ظل ھذه الظروف الصعبة، مما دفع الكثیرین للتعاطف مع قضیتھا، وتم ترشیحھا 
لجائزة الأطفال للسلام العالمي.

لكن المنعطف الحقیقي في حیاتھا حدث في ٩ أكتوبر ٢٠١٢، بینما كانت تستقل حافلة مَدرستھا، حیث
ھَ مُسَدسھُ نحو رأسِھا وأطلق ثلاث رصاصات! قام مُسلح بالصُّعودِ إلى الحافلة وناداھا باسمھا، ثم وَجَّ
أصََابتَ إحدى الرصاصات الجانِب الأیسر من جَبِینھِا وتوجھت تحت الجلد على طول وجھھا. أصِیبت



ملالا إِصَابةً بلیغة، وبقیت فاقِدةً للوعيّ لفترة، ثم تحَسنت حالتھا بشكلٍ كافٍ لاحقاً، لیتم نقلھا إلى
مستشفى الملكة إلیزابیث ببرمنجھام بانجلترا مِن أجل إخضاعھا لإعادة تأھیلٍ شاملة. 

في عام ٢٠١٣ أصدرت ملالا سیرتھا الذاتیة (أنا ملالا)، ولعل أجمل ما قالتھ فیھا: 
«لم ندرك أھمیة أصواتنا إلا عندما أجُبرنا على الصمت». 

إن ملالا تخبرنا أن السلاح قد یستطیع إجبار الإرھاب على التراجع، لكن التعلیم ھو الوحید القادر على
إنھائھ بشكلٍ تام. 

لقد فازت ملالا بجائزة نوبل للسلام عام ٢٠١٤، كما صنفتھا مجلة تایمز كواحدة من أكثر ١٠٠
شخص تأثیرًا في العالم لثلاثة أعوام على التوالي، وفازت بجائزة سیمون دي بوفوار لحقوق المرأة،
وھي الیوم سفیرة للنوایا الحسنة، كما افتتحت منظمتھا الخاصة لرعایة شؤون الإنسان والمرأة وتدعى

 .«Malala Fund»
لقد وقفت الفتاة التي تحدت الإرھاب والموت على المنصة لتتسلم أھم جائزة في العالم، وھي دون

السابعة عشر من عمرھا، وتقول للجمیع: «أنا ملالا ومن حقي أن أتعلم». 
قصة حیاتي العجیبة (ھیلین كیلر) 

اء، ولكنني أسمع».  «أنا عمیاء ولكنني أبصر. أنا صمَّ
إنھا (ھیلین كیلر)، التى روت قصتھا في ھذا الكتاب: (قصة حیاتي العجیبة). ولدت كیلر في عام
١٨٨٠، وبدأت تتكلم قبل أن تكمل سنتین، لكنھا أصیبت بحمى قرمزیة أفقدتھا السمع والبصر والنطق
مرة واحدة. وكان لمُعلمتھا في المدرسة دورٌ عظیم في حیاتھا، إذ أصرت على إقناعھا أنھا تستطیع

التواصل مع العالم، مستعینة بحاسة اللمس وبما لدیھا من عقل ذكي. 
واجھت ھیلین جمیع التحدیات، حیث أكملت تعلیمھا وتفوقت، ثم 

درست القانون، وحصلت على درجة الدكتوراة في الأدب الإنساني من اسكتلندا، وألفت الكتب، وألقت
المحاضرات، وسافرت إلى كل أرجاء العالم لتدافع عن قضیة المكفوفین. استطاعت بالفعل أن تبرھن
أن الإنسان یستطیع أن یحقق المعجزات فى كل مكان وزمان، طالما لدیھ الإرادة القویة. ھا ھي تقول

في ھذا الكتاب:
«لیس صحیحًا إن حیاتي تعسة على الرغم من كل مررت بھ من صعوبات، فإن لكل شيءٍ جمالھ حتى

الظلام والصمت». 
الفتاة الأخیرة (نادیة مراد): 

إنھا قصة ھذه الفتاة العراقیة الشابة مع الأسر، ومعركتھا ضد تنظیم داعش. لقد قامت أمل كولوني
بكتابة التقدیم لھذه المذكرات، وستجد في الرشفة الخاصة بتجاوز المحن تلخیصًا لجزءٍ من معاناتھا. 

صفحات من تجربتي (عثمان أحمد عثمان) 



في ھذه المذكرات الھامة، یعرض عثمان أحمد عثمان تجربتھ، منذ طفولتھ في مدینة الإسماعیلیة في
مصر، حیث ولد لعائلة فقیرة. توُفي والده عندما كان یبلغ من العمر ثلاث سنوات، لكنھ رغم صعوبة
الأمر التحق بكلیة الھندسة. لم یكن یمتلك المال الخاص برسوم الجامعة، أو إیجار السكن، لكنھ استطاع
أن یحصل على منحةٍ دراسیة من الجامعة، وأقام مع شقیقتھ الكبرى، وكان یذھب إلى الجامعة سیرًا

على قدمیھ لمسافةٍ طویلة للغایة. 
یحكي في مذكراتھ عن بدایتھ كمقاول صغیر، حتى صار على رأس واحدة من أكبر شركات المقاولات
في الشرق الأوسط. إنھ الكفاح في شكل كلمات. یحكي أیضًا عثمان أحمد عثمان عن تجربتھ السیاسیة

المرتبطة بالرئیس السادات. 
ولأن قائمة السیر الذاتیة الملھمة لا زالت طویلة، أرشح لك أیضًا: 

مذكرات فیرجینیا وولف، التي تروي فیھا یومیات امرأة عاشت شغف الأدب والكتابة إلى أقصى حد. 
ستیف جوبز، الذي كتبھ ولتر أزاكسون. 

قصة سنغافورة (مذكرات لي كوان یو) رئیس سنغافورة الأسبق. 
حیاة قلم (عباس محمود العقاد). 

آینشتاین، الذي كتب سیرتھ الذاتیة ولتر إزاكسون. 
أثقل من رضوى (رضوى عاشور). 
یومیات دراجة ناریة (تشي جیفارا). 

الرحلة - أیام طالبة في أمریكا (رضوى عاشور). 
حرب أكتوبر (سعد الدین الشاذلي). 

ماذا علمتني الحیاة (جلال أمین). 
عشت مرتین (حمدي قندیل). 

مالكوم إكس، الذي كتبھ ھالي بیري. 
الأیام (طھ حسین). 

مذكرات الفنان یوسف وھبي، الذي كتبتھ راویة راشد. 
مذكرات الفنان نجیب الریحاني. 

مذكرات الفنانة لیلى مراد. 
الخالدون مئة أعظمھم محمد صلى الله علیھ وسلم الذي ترجمھ وصاغھ الكاتب أنیس منصور، عن
كتاب مایكل ھارت (المئة الأكثر تأثیرًا في التاریخ). ھذا الكتاب الرائع یحتوي على سیر ذاتیة

مختصرة لمئة شخصیة. 
إن قراءتك لسیرَ الناجحین وغوصك فیھا بمثابة تناولك لرشفة نجاح مكثفة، فلتتناولھا، وھنیئاً لك. 



سابعاً: المرونة 
تقول الحكمة: «لا تكن صلباً فتكُسر، ولا لیناً فتعُصر». 

المرونة ھي تلك الصفة الرائعة، التي یستطیع الإنسان اكتسابھا بالتدریب والمثابرة، والتي لا یسع
شخص النجاح والتمیز بدونھا. 

المرونة ھي قدرة الفرد على التأقلم، وإمكانیتھ تغییر خطتھ ووضع بدائل لتصوراتھ في حال فشلھا. 
دعنا نبدأ بتقییم مرونتك، حتى تعلم أین تقف منھا. 

اختبار الشخصیة ٣: 
ھل أنت شخص مرن؟ 

أجب عن ھذه الأسئلة مختارًا إما الإجابة (أ) أو (ب). 
١- نال إعجابك حذاء في أحد المحلات، لكن مقاسك لیس موجودًا: 

أ. تختار حذاءً آخر مماثلاً. 
ب. تطلب منھم عمل طلبیة خاصة من أجلك. 

٢-ھل تسمح لشریك حیاتك بالقیام ببعض التعدیلات على المنزل، حتى لو لم تكن توافق ذوقك الخاص؟

أ. نعم.
ب. لا. 

٣-مصفف الشعر الخاص بك مشغول: 
أ. تذھب إلى مصففٍ آخر. 

ب. تقوم بأخذ موعدٍ في الیوم الذي یلیھ. 
٤-ھل سبق لكِ إلغاء موعد دون الشعور بالذنب؟ 

أ. نعم. 
ب. لا. 

٥-جارك (جارتك) شخصیة لطیفة لكنھ یتحدث كثیرًا: 
أ. تستمع إلیھ قلیلاً ثم تحاول الانسحاب بلطف. 

ب. تتجنبھ. 
٦-جاء أصدقاؤك إلى منزلك دون سابق إنذار: 

أ. تسعد لرؤیتھم. 
ب. تنزعج قلیلاً. 

٧-اكتشفت أنھ ینقصك أحد المكونات الأساسیة للعشاء، قبل أن یصل الضیوف بساعة: 
أ. تستعین ببدیلٍ عنھ. 



ب. تتوقف عن عمل أي شيءٍ وتذھب إلى السوبر ماركت لشرائھ. 
٨-تخطط للحصول على یومٍ ھادئ، لكنك تلقیت اتصالاً من صدیقك یطلب منك أن تحل محلھ في

العمل. 
أ. توافق. 

ب. تخبره أنك مشغول. 
اِعط نفسك ١٠ درجات لكل إجابة (أ) ولا شيء لكل إجابة (ب): إذا تراوحت درجاتكِ بین ٧٠ و٨٠:
أنت شخص مرن، قادر على التعامل ببساطة مع تغیرات الحیاة، ولدیك القدرة على التكیف مع أي

وضعٍ أو ظرف قد یصادفك. 
إذا ترواحت درجاتكِ بین ٤٠ و ٦٠: أنت شخصیة متوازنة، لكنك تؤمن أن المرونة نوع من التنازل،

لذا تجد صعوبة في أن تكون مرناً عندما یتعلق الأمر بالأشیاء التي تحبھا. 
إذا كانت درجاتكِ ٣٠ أو أقل: أنت تعرف جیدًا ما الذي تریده في الحیاة، لكنك لست مرناً في حیاتك،
مما یجعلك تفقد المتعة في الحیاة، وتفوِّت على نفسك الاستفادة من الفرص الجدیدة التى تأتیك من حیث

لا تتوقع. 
لكي تتمتع بالمرونة، لا بدَُّ أن تعلم أن ھناك العدید من الطرق للوصول إلى ھدفك، وأن علیك وضع
خطة أساسیة وخطة بدیلة في حال فشل الخطة الأساسیة، وعلیك تدریب نفسك على قبول الآخرین
مھما اختلفوا معك، والتعایش معھم رغم اختلافھم، واعلم أن الحیاة تتسع لك ولھم، وأن الله خلقنا

مختلفین. 
لا تترك الشعور بالعجز یفسد علیك أیامك، كلنا فشلنا یا عزیزي، وكل الناجحین والعظماء فعلوھا
قبلك، لكنھم تجاوزوا الأمر بإصرارٍ وتحدٍ. ارضَ بما قسمھ الله لك، فھناك أمور قدریة لا حیلة لك فیھا،

وینبغي علیك تقبُّلھا كما ھي. 
كن أكثر مرونةً في عملك وفي تعاملك مع الآخرین، مع قبول بعض الاستثناءات. وكما ذكرت في بدایة
الكتاب، أن الحیاة علمتني ألا أستنكر فعل أحدھم فأقول لو كنت مكانھ ما تصرفت مثلھ، لو كنت مكانھ
لفعلت كذا وكذا. أنت أیضًا عزیزي القارئ أبدًا لست مكان أحدھم، فكل منا تحكمھ خلفیات مختلفة،
وطریقة نظرتنا للحیاة مبنیة على عوامل تخص كل واحدٍ على حده؛ طفولتھ، نشأتھ، بیئتھ، معتقداتھ،
ھؤلاء الذین غدروا بھ، ھؤلاء الذین كرھوه، وغیرھم الذین أحبطوه، من قسوا علیھ وانھالوا علیھ
باللكمات في ذات الوقت الذي كان یتوقع منھم القبلات.. فلا تھزأ من تصرفات الآخر، ولا تقلل أبدًا لو

كنت مكانھ. صدقني.. أنت لم تكن یومًا مكانھ. 
إذا فھمت ھذا الأمر جیدًا، ستكون أكثر مرونة في تعاملك مع الآخرین وفي نظرتك لتصرفاتھم، ولن

ك علیھم جراء أخطائھم.  تمنع حنوَّ



المرونة النفسیة 
ھناك أنواع كثیرة من المرونة، لعل أھمھا ما نركز علیھ في مجال 

المساعدة الذاتیة وتطویر الذات، وھي المرونة النفسیة.
تعد المرونة النفسیة أھم مفاتیح النجاح التي یمكن أن یمتلكھا الشخص، حیث بھا یستطیع التحكم في
نفسھ والسیطرة علیھا، والتأقلم مع التحدیات والصعوبات التي تستجد وتواجھھ، فلا یصدمھ مقاطعة
خطتھ المبدئیة، وإنما ینتقل بسرعةٍ لمرحلة إیجاد الحلول، مما یمكنھ من فتح طرق الوصول إلى أھدافھ

سریعاً، ولھذا، فالشخص المرن یكون قادرًا على التحكم في حیاتھ وتحقیق أھدافھ. 
الفأر والذبابة 

كن الفأر ولا تكن الذبابة 
في واحدة من التجارب وضع العلماء ذبابة بین ازجاج وسلك نافذة كبیرة مغلقة، عندما أرادت الذبابة
الخروج من النافذة، ظلت تحوم في نفس مكانھا طویلاً حتى خارت قواھا وماتت، دون أن تلتفت إلى
ثقب موجود في الطرف السفلي بالسلك كان یمكنھا الخروج منھ، لكنھا لم تحُاول تغییر الطریقة التي

تفكر بھا، فكان ھذا سلوكھا، وكانت تلك عاقبتھا. 
أما الفأر، فحین وضعھ العلماء في متاھةٍ في آخرھا قطعة جبن، حاول الفأر بطرقٍ كثیرة الوصول إلى
الجبن، وبالفعل نجح في النھایة. ھنا، أعاد العلماء الفأر مرة أخرى للمتاھة، لكنھم غیَّروا مكان قطعة
الجبن. ذھب الفأر في البدایة إلى المكان الذي حصل فیھ على قطعة الجبن في المرة السابقة، لكنھ لم
یجدھا، فما كان منھ إلا أن غیَّر استراتیجیتھ، وبدأ بحثاً جدیدًا، وظل یحاول بطرقٍ شتى حتى وجد

قطعة الجبن مرة أخرى. 
الذبابة اتسم تفكیرھا بالجمود، فماتت فاشلة.. أما الفأر فاتسم تفكیره بالمرونة الشدیدة، واختار تغییر

طریق بحثھ، حتى وصل أخیرًا إلى ھدفھ. 
إن المرونة النفسیة تعُتبر فرعًا من فروع علم النفس المعاصر، حیث تعكس تفاعل المرء الإیجابي مع

ما یتعرّض لھ من متاعب وصدمات في حیاتھ، وتشمل المرونة النفسیة التعامل مع بعُدین:
حالة الخطر أو الصعوبات وتعرض الفرد لتھدید معین. 

التكیفّ ومواجھة الحادث بطریقة إیجابیة، على الرغم مما أحدثھ 
من تأثیرات سلبیة على نفسیة ھذا الإنسان.

والجدیر بالذكر، أنّ علماء النفس لا یتعاملون مع المرونة النفسیةّ على أنھّا سلوك فردي وطابع یمیزه،
بل یتعاملون معھا كعملیةّ یمكن تعدیلھا، وینبھِّون إلى أنّ الأشخاص ذوي المرونة النفسیة یتعاملون مع

الضغوطات باعتبارھا تحدیَّات تستحق اكتسابھا والتعلم منھا. 
ما ھي السمات التي یتحلى بھا ذوو المرونة النفسیة؟ 



- تقبُّل النقد والتعلم من الأخطاء: إذ یمتلك الشخص المرن نفسی�ا القدرة على التعلم من أخطائھ،
والاستماع إلى نصائح غیره وملاحظاتھم، محاولاً الاستفادة من جمیع الانتقادات أیاً كان مصدرھا. 

- القدرة على اتخاذ القرار المناسب: وذلك نتیجة شعوره بالمسؤولیة التي تدفعھ لدراسة المواقف جیدًا،
ومن ثمَّ اتخاذ القرار الملائم دون أي تردد. 

- الاتسام بروح المرح: إذ یتمیز بكونھ صاحب شخصیة قادرة على نشر الفرح وإدخال السعادة على
نفوس المحیطین بھ، ویضفي بعُدًا إیجابیاً على حیاتھم. 

- الاستقلال: فھو شخص متكیِّف مع نفسھ في البدایة، ویعرف جیدًا ما لھ وما علیھ. 
- القدرة على تكوین علاقات: لما لدیھ من قدرة على التعامل الاجتماعي، والعقلي، والنفسي مع

المحیطین بھ، وتكوین العلاقات الصحیحة والسلیمة. 
- التسامح: وذلك لقدرة المرونة النفسیة على منح أصحابھا قرار ترك المكابرة والعناد والإصرار على

الخطأ، وجعلھم أكثر قدرة على الاعتذار عن أخطائھم. 
قات النجاح  معوِّ

قات والعقبات القادرة على الحول بینك وبین أھدافك التي تمنعك عن تحقیقھا. وكما إنھا تلك المعوِّ
قات السبع أیضًا.. وكما مات السبع الضروریة للنجاح، سأحدثك ھنا عن المعوِّ تحدثنا من قبل عن المقوِّ
إنني لم أستطع سابقاً حصر كافة المقومات، واكتفیت بما رأیتھ ضروری�ا منھا، فھا أنا أفعل نفس الشيء

من جدید. أما عن سبب ذكري للمعوقات بینما نحن على وشك مغادرة 
ھذه الرشفة الھامة، فلأنني مؤمنة بأنھ یتوجب علینا معرفة عدونا وملاحظتھ جیدًا، حتى نستطیع

محاربتھ والتغلب علیھ.
لنتحدث عنھا بإیجازٍ شدید. 
أولاً: عدم وضوح الھدف. 
ثانیاً: التعثر في الصغائر. 

ثالثا: التباطؤ. 
رابعاً: التشتت وعدم التركیز. 

خامسًا: عدم الثقة بالنفس. 
سادسًا: الفشل. 

سابعاً: المحبطون. 
العائق الأول: عدم وضوح الھدف 

ابدأ وعینك على النھایة، وإیاك أن تكون ذلك الصیاد الذي ذھب إلى الغابة، وقد حمل معھ بندقیتھ وعدة
صیده كاملة، لكنھ بعد أن وصل وقف یتلفت یمنة ویسرة، ووجد أن الوقت یمر منھ دون أن یصطاد



شیئاً، ثم إذا بھ یكتشف فجأة أنھ لم یعُدّ مسبقاً ماذا سیصطاد!! 
لفتة: 

اجعل ھدفك واضحًا أمام عینیك وضوح الشمس. 
العائق الثاني: التعثر في الصغائر 

في طریقك نحو ھدفك، لا تجعل صغائر الأمور-التي ستقابلھا حتمًا- تلُھیك أو تثُنیك عن ھدفك
الأساسي. ارفع شعار (ترفَّع عن الصغائر)، فبعض الأمور الصغیرة قد تكون ھي أكبر المعوقات في

تحقیق ھدفك. 
یحضرني ھنا نموذج رائع، ألا وھو نیلسون ماندیلا، السیاسي العظیم المناھض لنظام الفصل
العنصري في جنوب إفریقیا، الذي بسبب ذلك ألُقي القبض علیھ في عام ١٩٦١ بتھمة الاعتداء على
أھداف حكومیة، ثم أدُین بالتخریب والتآمر لقلب نظام الحكم، وحكمت علیھ محكمة ریفونیا بالسجن
مدى الحیاة. لقد بقي ماندیلا بالسجن سبعة وعشرین عامًا، وانتشرت حملة دولیة عملت على الضغط

من أجل إطلاق سراحھ، ولكن متى تحقق ھذا؟ لقد 
أطلقوا سراحھ في عام ١٩٩٠!

سبعة وعشرون عامًا من السجن والظلم لم تثن ماندیلا عن ھدفھ الأساسي، بل اعتبر كل الأمور دونھ
متناھیة الصغر، فخرج ماندیلا من السجن لیستكمل مسیرتھ نحو ھدفھ الأساسي، ووصل إلیھ، وصار

أول رئیس أسود لجنوب إفریقیا في الفترة ما بین ١٩٩٤- ١٩٩٩. 
ھنا یتجلى الموقف الذي أود التركیز علیھ، وھو موقف أعضاء طاقم حرسھ الخاص من السود، والذین
فوجئوا یوم تولیھ الرئاسة أن من بینھم أفرادًا من البیض، فاعترضوا؛ فكیف لھ أن یعینِّ حرسًا لھ من
ھؤلاء الذین تسببوا في سجنھ وقھره عمره بأكملھ؟! أخبروه باعتراضھم، فما كان منھ إلا أن ابتسم

معقباً بجملة واحدة: «أنا أحُارب العنصریة». إنھ یطبق عملی�ا ما دعا إلیھ وأعلنھ ھدفاً لھ. 
لفتة: 

عندما تتعثر في الصغائر -وبالتأكید سیحدث ھذا مرات عدة، طوال سیرك على الطریق نحو الھدف-
ارفع قدمك عنھا، وسر نحو ھدفك، ولا شيء آخر. 

یقول إلینور روزفلت: «العقول العظیمة تتحدث بشأن الأفكار، والعقول العادیة تتحدث بشأن الأحداث،
أما العقول الصغیرة فتتحدث دائمًا عن الناس». 

منذ فترة، التقیتُ صدفةً بإحدى زمیلات الدراسة، فتبادلنا السلامات، وتذوقنا سریعاً بعض الرشفات من
الذكریات، وسألت كل منا الأخرى عن أحوالھا. أخبرتني أنھا قد طُلقت من زوجھا الذي أعرفھ جیدًا،
وأعرف أیضًا أنھما قد تزوجا عن قصة حبٍ كبیرة، ولدیھما ثلاثة أطفال. على مدار لقاءاتي المتتالیة
بھا بعد ذلك، أخذت تحكي لي كیف استحالت العشرة بینھما، وقالت لي في إحدى المرات بانفعالٍ شدید



ر لھا تعبھا معھ، وتأثرٍ بالغ إن من أكبر عیوبھ -التي آلمتھا- أنھ كان لا یشكر لھا أي شيءٍ تفعلھ، ولا یقُدِّ
ولا تضحیاتھا المستمرة كأم وزوجة وامرأة عاملة في الوقت ذاتھ، وأنھ… وأنھ… استمعت إلیھا كثیرًا،
ثم فاجأتھا بسؤال: ماذا كان ھدفك الأساسي عند الزواج؟، حملقت في وجھي كأنني وجھت إلیھا صفعة
ولیس سؤالاً طبیعی�ا جد�ا، ثم قالت: كان ھدفي أن أمتلك حیاة سعیدة، وأن یكون لدي أبناء یعیشون في

كنف أب وأم. 
إذًا لم یكن ھدفك أن تتزوجي من رجلٍ یلاحقك بكلمات الشكر والثناء. ابتلعت ریقھا بصعوبةٍ وقالت في
عة:لا.. لكنھ كان یجب أن یقُدر، كان…، وھنا اضطررت لمقاطعتھا قائلة:یا عزیزتي، ومن كلماتٍ متقطِّ
ر؟ أظن أن مشكلتھ ھي عدم التعبیر ولیس عدم التقدیر.. فمشكلتكما ھي اختلاف لغة قال لكِ إنھ لا یقُدِّ
الحب عند كلیكما، والتي لم تحاولا اللجوء إلى متخصص في العلاقات الزوجیة لمساعدتكما على حلھا.
ورغم نصحي المستمر للأزواج والزوجات بضرورة التعبیر لشركاء حیاتھم عن تقدیرھم وامتنانھم،
إلا أنني أیضًا لا أنصح من لا یمكن لشریكھ التعبیر أن یكون الحل لمشاكلھما ھو الطلاق! ودعیني
أخبرك بشيءٍ ھام، فأنا أرى أنكِ تخلیتِ عن ھدفك الأساسي، وتعثرتِ في صغائر الأمور، التي كان

یمكنك تجاوزھا في سبیل الوصول إلى ھدفك الحقیقي، الذي أراه كان عظیمًا. 
عزیزي القارئ.. اعلم أنك في طریقك نحو ھدفك ستواجھ حواجز في شكل آلام؛ ألم الصبر، ألم
الانتظار، ألم الاختیار، ألم الكفاح، ألم بذل الجھد المضني.. لكن ثق أنك بمجرد عبورك لھذه الآلام

ستفُتح لك أبواب النجاح. وكما قال جلال الدین الرومي: 
«في اللحظة التي تتقبل فیھا كل شيء حتى الآلام.. سیفتح لك الباب». 

لفتة: 
ترفَّع وتغافل وتجاوز عن الصغائر.. وستعبرُ. 

العائق الثالث: التباطؤ 
كثیر من أحلام البشر لا یكون أمام تحقیقھا مستحیلات أو حواجز منیعة، إلا أن المعظم یظلون بعیدین

كل البعد عن تحقیق أحلامھم، ویكون التباطؤ ھو السبب الرئیسي. 
لذا، حینما یكون لدیك ھدف مكتوب اختبرتھ بالأسئلة التسعة -التي تحدثنا عنھا من قبل في الجزئیة
الخاصة بدراسة الھدف- ابدأ رحلة السعي إلیھ على الفور. حدد لھ مدة زمنیة، ولیكن شعارك: «طریق

الألف میل لا بدَُّ أن یبدأ بخطوة».. فلتخطُھا الآن. 
«السرعة التي تسیر بھا لیست مھمة، ما دمت لن تتوقف عن السیر». فیلسوف صیني 

العائق الرابع: التشتت وعدم التركیز 
ز؟ كم من المرات منذ طفولتنا سمعنا من والدَینا أو من أساتذتنا ھذا الأمر: ھل تعلمت من قبل كیف ترُكِّ
«ركززززززز»؟ نعم كانوا یقولونھا ھكذا ممطوطة، أو زاجرة. كانوا یقولونھا بضیق، أو بصیغة



تعجب. كانوا مستائین بشدة من عدم قدرتنا على التركیز، لكن تبقى المفاجأة، لم یعلمنا أحدھم كیف
نصب تركیزنا على أمرٍ بعینھ! لم یخبرونا كیف لا یتشتت تفكیرنا، فنمسك بتلابیب أنفسنا في كل مرةٍ
غیر قادرین على التركیز، سارحین في ملكوت الله، مفكرین في موضوعاتٍ عظیمة أو تافھة لا یھم،

ولكنھا لیست نفس الموضوعات التي طُلب منا التركیز فیھا. 
ف التركیز بأنھ أعلى درجات دعوني في البدایة -وقبل أن أعطیكم الوصفة السحریة للتركیز- أعُرِّ
الانتباه، وھو قدرة المرء على تجاھل جمیع الأمور التي من شأنھا تشتیت أفكاره. فمثلاً، إذا طلبنا من

أحد التركیز في حل مشكلة ما، فماذا سیكون المقصود بالتركیز ھنا؟ 
سیكون المطلوب منھ توجیھ الذھن إلى موضوع المشكلة، للنظر إلیھا من جمیع الجوانب وتحلیلھا
بشكلٍ كامل إلى حین الوصول إلى الحل. یتطلب ذلك تعریض الذھن إلى مؤثرٍ معین، لمدّةٍ محدّدة،
وإھمال المؤثرّات الأخرى.. وبذلك، یصبح على الشخص أن یكون معزولاً عن كل ما ھو قادر على

تشتیتھ. 
ھل التركیز عملیة سھلة؟ ولماذا؟ 

قلیلون ھم من یعتبرون عملیة التركیز عملیة سھلة، إذ أنھا عملیة توصف بالصعوبة إلى حدٍ ما، وذلك
بسبب وجود العدید من العوامل المؤدیة إلى التشتت، والتركیز والتشتت مصطلحان متضادان تمامًا.
ھناك عوامل وأسباب تلعب دورًا كبیرًا في التشتت وتسبب انعدام التركیز، تمامًا كما إنّ للتركیز
عوامل تؤدي إلیھ. وأبرز أسباب التشتت في عصرنا ھذا ھي (السوشیال میدیا)، التي تعني انفتاحك
التام على العالم بأكملھ بینما تجلس مكانك. وآه من ھذا الھاتف النقال في یدك! الذي أعتبره بمثابة قمة

الھرم في التشتت. 
ھل فھمت ما ھو التركیز؟ ھل باستطاعتك الآن أن ترُكز حینما یتطلب الأمر ذلك؟ ھل یمكنك تحریك

وعیك نحو الأمر الذي تحتاج 
إلى التركیز بشأنھ؟

أكاد أراك یا صدیقي وأنت ترفع أحد حاجبیك سائلاً إیاي: «بذمتك یا نشوى، ماذا فھمت أنا الآن؟! كیف
أحُرك وعیي؟ أین أجد وعیي ھذا من الأساس؟». 

أنت مُحق، لكن صدقني لم تعد ھناك سوى خطواتٍ بسیطة، وستجد نفسك وجھًا لوجھ مع الوصفة
السحریة للتركیز. دعني الآن أسألك سؤالاً محوریاً: 

ھل تدري ما الفرق بین العقل والوعي؟ 
إن العقل ھو المخ، والوعي یشبھ كرة تجري داخلھ، أي داخل ھذا المخ. 

ھل أنت من یقود وعیك؟ 



…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 ..…
إن كنت أنت قائده، فأنت من بیدك أمر التركیز. 

تمرین ھام 
سیجیبك ھذا التمرین عن السؤال السابق. 

أرید منك أن تغمض عینیك لثوانٍ قبل إجابتك عن الأسئلة التالیة: 
- ما لون آخر بنطالٍ اشتریتھ؟ 

 ..……………………………………………………
- متى كان آخر حفل زفافٍ حضرتھ؟ 

 ..……………………………………………………
- ما ھي آخر ھدیة أحضرتھا لوالدتك؟ 

 ..……………………………………………………
- ما ھو اسم أول صدیقٍ لك في مدرستك الابتدائیة؟ 

 ..……………………………………………………
- ماذا كان لون زیك في مدرستك الثانویة؟ 

 ..……………………………………………………
الآن، وبعد أن أجبت عن الأسئلة السابقة، رغم تنوعھا.. ھل تدري 

ما الذي حدث؟ أنت من حركت كرة وعیك داخل عقلك، أنت من دفعتھا نحو لون البنطال في البدایة،
ثم حركتھا نحو تاریخ حفل الزفاف، ثم رفعتھا وقذفت بھا نحو ھدیة والدتك، وھكذا…

إذًا أنت من یتحكم في تركیزك، وطالما أنك قادر على تحریك كرة وعیك، فأنت أیضًا من بیده تثبیتھا
لأطول فترةٍ في منطقةٍ بعینھا، وھذا ما یعني تركیزك في أمرٍ ما. 

الآن، وبعد أن علمت ما المقصود بالتركیز، وكیف تركز.. سأخبرك عن بعض التمارین لزیادة
التركیز، وبعض العوامل المساعدة على التركیز. 

تمرین (١) 
ضع ثمرة من الفاكھة في إحدى یدیك.. تفحصھا بإمعان (شكلھا، ملمسھا، مذاقھا) مع الحرص على
التركیز بدقةٍ ودون الانتقال إلى أفكارٍ أخرى، فلا یأخذك تفكیرك مثلاً إلى كیف تنمو الفاكھة، أو كیف

حصل علیھا البائع الذي باعھا لك، وما إلى ذلك من أفكار تشتت تركیزك. 



الآن أغمض عینیك، واسأل نفسك أسئلة كثیرة عن لونھا، تفاصیلھا، مذاقھا، وكل شيءٍ یخصھا. ھذا
التمرین یعُد تنشیطًا جیدًا لتركیزك. 

تمرین (٢) 
یشُبھ ھذا التمرین سابقھ، ولكن بدلاً من إمساك الفاكھة في الید طوال وقت التمرین، أمسكھا وتأملھا
لمدة دقیقتین فقط، ثم أغلق عینیك، وابدأ بتخیُّل شكل الفاكھة، ولونھا، ورائحتھا، ومذاقھا وتخیل أنك
تمسك بالفاكھة في یدیك، أو أنھا موجودة على سطح الطاولة أمامك، إلى حین تكون صورتھا واضحة
فى ذھنك، أما إذا شعرت أن الصورة غیر واضحة ومشوشة، یمكنك في ھذه اللحظة فتح عینیك والنظر

إلى الفاكھةِ مرةً أخرى لوھلةٍ، ثم إغلاقھا وإعادة تخیُّلھا، ورسم صورتھا في مخیلتك من جدید. 
تمرین (٣) 

خصص وقتاً محددًا كل یومٍ للتركیز في خبرٍ تقرأه من أیة صحیفة، ثمّ أبعد الصحیفة، وفكر في الخبر
بتركیز من جمیع الجوانب، مع الأخذ بعین الاعتبار رأي الكاتب والأشخاص 

والمعلومات الواردة في الخبر، وتذكر المعلومات السابقة عنھ، وحاول الوصول إلى رأيٍّ حاسم تجاه
ھذا الخبر.

مدة ھذا التمرین یجب ألاَّ تقل عن ١٠ دقائق، ولكن یمكن أن تزید (قم بضبط المنبھ). 
تمرین (٤) 

أمسك بجریدة، وقم بما یلي بعد الاطلاع على إحدى صفحاتھا التي تستھویك: 
- احصر القضایا والشؤون التي تحتاج إلى تفكیر. 

- رتبھا تبعاً لأولویتھا. 
- تناول القضیة الأھم، مركزًا على مختلف جوانبھا، والإجابة عن جمیع التساؤلات التي تدور حولھا،
وحدد الحلول التي تم التوصل إلیھا. اكتبھا على الورق، واستعرضھا عند الانتھاء، وكرر ذلك مع
إضافة الأفكار الجدیدة إلى القدیمة، إلى أن یتم الانتھاء من القضیة، ثم انتقل إلى القضیة التي تلیھا من

حیث الأھمیة. 
عوامل زیادة التركیز 

- التفكیر بشيءٍ واحد فقط. 
- التأنيّ، وتجنب السرعة في الانتقال من أمرٍ إلى آخر. 

العمل على إنجاز أمرٍ واحد في الوقت الواحد. 
- الحصول على المعلومات خلال فترة زمنیة لیست طویلة، فكلما قلت الفترة الزمنیة في الحصول على

المعلومات كلما زاد التركیز. 
- اتصاف مُرسل المعلومات بصفاتٍ إیجابیة، الأمر الذي یزید التركیز لدى من یستقبلھا. 



- تنظیم وترتیب المعلومات التي یتم إرسالھا أو استقبالھا، ومراعاة نوعیتھا. 
- التخلص من كل ما یؤدي إلى التشویش أو تشتیت التفكیر. 

- مراعاة أوضاع البیئة المحیطة، من حیث الإضاءة، ودرجة الحرارة، والھدوء، وما إلى ذلك من
أمورٍ من شأنھا أن تؤثرّ على التركیز. 

- أخذ قسطٍ من الراحة في حال الشعور برغبة في ذلك. 
- اخبر نفسك دومًا أن التركیز ھو السبیل لتحقیق الأھداف وكثرة 

الإنجازات.
ھ كل إمكانیاتھ إلى «إن كل إنسان عظیم أصبح عظیمًا، وكل إنسان ناجح أصبح ناجحًا بقدر ما وجَّ

ھدفٍ واحد على وجھ الخصوص».أوریسون سویت ماردن 
العائق الخامس: عدم الثقة بالنفس 

إن ھذا الشخص الذي یفتقد الثقة بنفسھ لن یحقق النجاح، لأن خطواتھ ستھتز بنفس قدر اھتزاز ثقتھ
بنفسھ، ولقد أفردت في ھذا الكتاب رشفة كاملة عن الثقة بالنفس.

العائق السادس: الفشل 
لا أنُكر أنّ الشعور بالفشل یعُد واحدًا من أصعب ما قد یشعر بھ الإنسان في حیاتھ؛ فإنھ ینتج عن عجز
الإنسان عن تحقیق ھدفٍ رسمھ، أو تجاوز مشكلة وجد نفسھ غارقاً فیھا رغمًا عنھ، لكن ھل یعني
الفشل أن الحیاة قد انتھت، أم یمكن اعتباره سلاحًا ذا حدین؟! ھل یمكن أن نعتبر الفشل تجربةً
یھ وصولاً إلى النجاح، أم نستخلص منھا دروسًا؟ ھل یمكن النظَر إلیھ من زاویةٍ أوسع؟ ھل یمكن تخطِّ
أن ھذا یعُتبر درباً من الخیال؟! وماذا عمَّن یرون في تجاوز فشلھم استحالة؟ ھؤلاء الذین تجلى لھم ما
اء شامخة لا یستطیعون تسلقھا، فوقفوا أمامھا وقد سیطر علیھم تعرضوا لھ من الفشل كجبالٍ شمَّ
إحساس مؤلم بالعجز والخزي، غیر قادرین على محاولة البدء من جدید. إلى ھؤلاء أكتب سطوري

التالیة.. 
أریدك أن تجیب عن ھذه الأسئلة: 

- ھل فشلت من قبل؟ 
 ..……………………………………………………

- كیف كان موقفك من فشلك؟ ھل أنقص وقتھا من ثقتك بنفسك، أم أنك تداركت الأمر، وتجاوزتھ
سریعاً؟ 

..…………………………………………………… .……………………………………
 ..……………………………………………………

- إن كنت قد تجاوزت فشلك، فما ھي العوامل التي ساعدتك على ذلك؟ 



 .……………………………………
..……………………………………………………
..……………………………………………………

- من ھي الشخصیة (التي تعرفھا على الصعید الشخصي أو العام) التي تعتبرھا تجاوزت فشلھا بحق،
وترى أنھا قدوة یجب أن یحُتذى بھا في ھذا الصدد؟ إن لم یكن في ذھنك شخصیة بعینھا، أرجو منك أن

تبحث على الإنترنت، ثم تكتب في السطور التالیة عنھا. 
..…………………………………………………… .……………………………………

 ..……………………………………………………
تمھل في نظرتك تجاه فشلك، فھؤلاء المشاھیر قد فشلوا! 

لكم یعجبني (باولو كویللو) الفاشل الناجح، والمجنون الحكیم، الذي اعتقد والداه في طفولتھ جنونھ
بسبب عشقھ للخیال، لذا حاولا منعھ من الكتابة، لكنھ رفض الامتثال لأوامرھما واستمر في الكتابةِ
ا، إلى أن أصبح في سن السابعة عشر. قام والده بإیداعھ مصحة عقلیة، لكنھ حاول الھروب منھا سر�
ثلاث مرات، وقضى فترة شبابھ وھو یعیش حیاة طائفة الھیبي؛ في سفرٍ وترحالٍ وتنقلٍ مستمر مع

مجموعاتٍ ممن یحملون نفس الأفكار. 
أمضى كویللو ھذه المرحلة من حیاتھ وھو یجوب العالم بلا ھدف، وقد تحدث عنھا قائلاً: «كان ھدفي

الوحید ألاّ أكون مجرد شخص عادي في ھذه الحیاة.. لكن كیف؟ ھذا ما لم أكن أعلمھ وقتھا!». 
قرر كویللو الانطلاق للعثور على المعنى الحقیقي للحیاة، وظل یرحل من بلدٍ إلى بلد، حتى انتھى بھ
المطاف في أسبانیا. ھناك كان یسیر لساعاتٍ طویلة كل یومٍ على طریق سانتیاغو دي كومبوستیلا،
الذي یبلغ طولھ ٥٠٠ میلاً، ثم یجلس في مكانٍ ھادئ كي یبدأ في التأمل والتركیز. تلك العادة جعلتھ
یحُدد ھدفھ في الحیاة أخیرًا، فقرر العودة إلى حلمھِ القدیم، ألا وھو الكتابة. عندما بلغ الأربعین عامًا،
كتب كتابھ الأول، ثم بعد ذلك بعامٍ واحد كتب روایة «الخیمیائي» في أسبوعین. إلا أنھا للوھلةِ الأولى

لم تحُقق النجاح المتوقع! 
ورغم صدمة الفشل، إلا أن كویللو قرر ألا یستسلم، فصار یطرق أبواب البیوت راجیاً أصحابھا قراءة

روایتھ، لأنھ یعتقد أنھا لا تعني 
شیئاً إذا لم یتمكن من مشاركتھا مع العالم. وبالفعل، أتت جھوده بثمارھا في النھایة.

لقد لخص كویللو ھذه المرحلة في حیاتھ قائلاً: «عندما ترید شیئاً بشدة، فإن العالم بأكملھ سیساعدك في
الوصول إلیھ». فقد وجد أخیرًا ناشرًا مستعدًا لنشر الخیمیائي، والعجیب أن الناشر نفسھ لا یتذكر

السبب الذي جعلھ یتحمس لنشر الكتاب، ویقول كویللو عن ذلك إن الأمر لم یكن سوى ضربة حظ! 



حتى یومنا ھذا، تم بیع ٦٥ ملیون نسخة من روایة الخیمیائي في جمیع أنحاء العالم، مما أھّل باولو
لحمل الرقم القیاسي العالمي في موسوعة جینیس، لأنھ مؤلف أكثر كتابٍ تم ترجمتھ. ھذا بالإضافة إلى

أنھا استطاعت ترك أثرٍ كبیرٍ في حیاة ١٥٠ملیون شخصًا حول العالم. 
إن باولو ینشر حالی�ا كتاباً جدیدًا كل عامین تقریباً، ولا زال یحتفظ بحبھ للسفر والترحال وزیارة أماكن
جدیدة والتعرف على أشخاصٍ جدد، ومثلما تصالح مع نفسھ فلقد تصالح مع والدیھ. لقد استطاع على

مدار حیاتھ تحویل نقاط ضعفھ إلى نقاط قوة، وتحویل فشلھ إلى نجاح. 
یقول كویللو: «لقد اكتشفت أن معجزة الحیاة تتمثل في تلك الأشیاء التي لا تتوقع أبدًا أنھا من الممكن أن

تحدث لك». 
(والت دیزني) كان أحد الفاشلین أیضًا. أتعرف عزیزي القارئ لماذا تم طرده من وظیفتھ في إحدى

الصحف؟ لقلة خیالھ، ولأنھ لا أفكار مبتكرة لدیھ، ھكذا أخبروه وقتھا! 
إلا أنھ لم یستسلم للفشل، وكان إیمانھ بنفسھ أكبر من تصنیفھ بالفاشل، فاستكمل كفاحھ متحدیاً فكرة
الفشل الذي التقاه في بدایة طریقھ، حتى تغیَّر تصنیف دِیزنِي فیما بعد إلى أنھ الشّخصِیةّ المِحورِیةّ
كة لِلأطَفال، والأیَقوُنة الثقافِیةّ فِي ھذا المجال. لقد كان أھم من ساھم في سُوم المُتحرِّ لِتارِیخ سِینما الرُّ
صناعة الترّفِیھ خِلال مُعظم القرن العشرین، واشتھرت شخصیاّتھ (مثل مِیكي ماوُس وبطوط)،
وأسََّس ھُو وأخَوه رُوِيّ ولیفر دِیزني شركة وُالت دِیزني في ھُولیوود، وھي شرِكة الإِنتاجِ الأكبر
كة، وتقُدر عائِداتھا السنویةّ بعشرات الملیارات من الدُّولارات. سُوم المُتحرِّ والأكَثر شُھرة في مَجال الرُّ

وخلال مسِیرتھ المِھنیة الطَّوِیلة والناجحة، نال دیزني ست وعشرین جائزِة أوُسكار مِن أصَل تسع
ا أھلھُ لِیكُون الشَّخص وخمسین ترشِیحًا خِلال حیاتِھ، وحصل على أرَبع جوائز فخَریَّة أخُرى، مِمَّ
الأكَثر حُصُولاً على جوائز الأكادیمیةّ. كَما حصل عَلى سَبع جوَائز إیمي، وسُمیت علىَ اِسمھ دِیزْني
لاَند، ودِیزني لاَند فلوُریدا، ودِیزْني لاَند ھُونغ كُونغ، وباریس دِیزني لاَند، ومُنتجع طوكیو دِیزني،

ومُنتجع دِیزني لاَند شَنغھاي. 
ھذا أیضًا (سویشیرو ھوندا) مؤسّس شركة ھوندا موتورز، الذي نشأ في كنف عائلة فقیرة، وصدمھ
موت عددٍ من أقاربھ بسبب المجاعة. وحتى بعد أن أشرق نجاحھ، واجھ العدید من العثرات في حیاتھ،
مثل انفجار مصنعھ، ثمّ دماره مجددًا بسبب زلزال. إلا أن الفشل لم یتمكن من سحقھ، بل صنع ھو من

الفشل والمصاعب درجات سلم، صعد فوقھا لتحقیق نجاحاتٍ كبیرةً. 
(إسحاق نیوتن) عالم الفیزیاء والریاضیات، وصاحب أعظم النظریات العلمیة. لم ینجح إلا بعد أن ذاق
مرارة الفشل الذریع، عندما كلفتھ عائلتھ بإدارة أعمال مزرعتھا. لكنھ لم یترك وحش الفشل ینھش ثقتھ

بنفسھ، وسار في طریق العلم الذي وجد فیھ شغفھ، حتى أصبح أحد العلماء الخالدین. 



س بیتھوفن الذي كان یعُلمّھ الموسیقى، أخبره یومًا أنَّھ لیست لدیھ موھبة، ومن طرائف الحیاة، أن مُدرِّ
وأنھ لیس كُفئاً لیكون مؤلفّاً موسیقی�ا، لكنَّھ ثابر وعمل حتىّ أصبح اسمھ خالدًا على قمة التألیف

الموسیقيّ. 
إن كل ھذه النماذج وحكایات العباقرة تفرض علینا ألاَّ نغفل صوت الواقع، الذي یخبرنا بأننا إذا فشلنا
خلال حیاتنا فلسنا وحدنا من أخفق، وأن السیر الذاتیة للعظماء والناجحین تؤكد لنا أن معظمھم تعرض
لإخفاقات كثیرة وكبیرة، وأن الخوف أوالحذر الشدید من الفشل سیعطل مساعینا نحو النجاح،

وسیعُرقل خطانا نحو غدٍ أفضل. 
وھنا یجب أن نفرق بین أمرین یختلف كلاھما عن الآخر، ألا وھما الخوف من الفشل، وتكرار الفشل.
كلاھما یمثل عائقاً أمام النجاح، فإن كان تكرار الفشل ھو جرس إنذار قوي أن ھناك خطأ في

الإستراتیجیة، فإن الخوف من الفشل ھو أحد المعوقات الخطیرة 
أمام نجاح الكثیرین. إن ھناك حكمة تقول: «تكون السفن بمأمن عند رسوھا في بالمرفأ، لكن لیس ھذا

ما تصُنع السفن لأجلھ».
إن كنت واحدًا من ھؤلاء الذین یسمحون للخوف من الفشل أن یقف عقبةً في طریق نجاحھم.. فأنا
أرغب في سؤالك: ھل مجرد الفشل كفكرة ھو ما یخیفك، أم أنك واحد ممن أخفقوا بالفعل، فصارت

إعادة التجربة طمعاً في النجاح مُستبعدة بالنسبة لك؟ انتبھ، لأن كلا الأمرین یختلف كثیرًا عن الآخر. 
فإن كنت قد أخفقت بالفعل من قبل، وتخشى معاودة التجربة، أرجو أن تقرأ السطور التالیة بعنایة،

وتجعل منھا خطوات عملیة في رحلتك القادمة نحو النجاح، وھذا ما أحثك علیھ بقوة:- 
ل الآخرین أسباب الفشل، فھذا یجعل من الفشل تجربةً غیر مفیدةٍ ولا مُلھِمةٍ، بینما یجب أن - لا تحُمِّ

تكون حافزًا لمزیدٍ من التجارب التي تحمل فرصًا للنجاح. 
- تقبَّل الماضي وسامح نفسك. 

- قم بتحلیل مُسبِّبات الفشل بشفافیة (أنصحك بكتابتھا ثم تحلیلھا)، وتدارك ھذه الأسباب في أيّ تجارب
جدیدة. 

اعلم أن ھناك أسباباً عدیدة قد تؤدّي إلى الفشل منھا: 
- عدم امتلاك المھارات المناسبة. 

- طریقة التفكیر وردود الفعل السلبیةّ. 
- عدم مناسبة الظروف وطبیعة العمل لمستوى الشخص ومھاراتھ وقدراتھ. 

- فقدان التركیز. 
- اللامبالاة وعدم الالتزام. 

- التعلقّ بالماضي وعدم القدرة على التعامل مع الواقع الحاضر. 



- عدم إعطاء الوقت الكافي لإنجاز الأھداف. 
- الاكتفاء بالموھبة والاعتماد الكليّ علیھا، دون البحث عمّا یعُزّز ھذه الموھبة ویطُوّرھا. 

- الاعتماد على معلومات منقوصة أو غیر كافیة، واستخدامھا لاتخّاذ القرارات. 
- غیاب الأھداف، وعدم معرفة الشَّخص ما یرُید، وإلامَ یسعى. 

أما إن كنت تخشى الفشل، رغم أنك لم تخض التجربة من الأساس، فأعتقد أن السطور التالیة ستكون
مفیدة لك.. 

ذات یوم، أتى إلى مكتبي شاب في أواخر الثلاثینیات من عمره، لیخبرني أن معاناتھ -التي أتى بسببھا-
تتمثل في انعدام طموحھ المھني والمادي، وعدم رغبتھ في القیام بأي عمل یحتمل الفشل. قال لي إن

مجرد فكرة احتمالیة الفشل تسُبب لھ فزعًا حقیقی�ا. 
ناولتھ یومھا ورقة وقلمًا، وأمھلتھ وقتاً لیكتب خلالھ كل شيءٍ یخافھ. لا زلت أذكر ارتعاشة یده وھو
یمدھا لیأخذ القلم مني. كدت أسمعھ یھم بالرفض، لكنھ قاوم رفضھ في آخر لحظة. ربما تذكر لوھلة أنھ

من أتى بنفسھ لحل ھذه المشكلة المصیریة في حیاتھ.. لا زال ملفھ في مكتبي یخبرني بما كتبھ وقتھا. 
- أخاف نظرة الناس لي إن فشلت. أخاف شماتة بعضھم وشفقة البعض الآخر. 

- أخاف خسارة أموالي في حال الدخول في أي مشروع. 
- أشعر بخوفٍ من المجھول، وأنھ یحمل بین طیاتھ الفشل، أو الفقر، أو الفقد. لذا فالأفضل الرضا

بالوضع الحالي وعدم المجازفة. 
والآن صدیقي القارئ.. ھل تعاني نفس معاناة عمیلي؟ ھل أنت واحد من ھؤلاء الذین یتخلون عن
الطموح والنجاح خوفاً من الفشل؟ إن كانت إجابتك نعم، فرجاءً أجب عن نفس الأسئلة التي وضعتھا

أمام عمیلي یومھا. 
- ھل یمكنك أن تحدد أسباب خوفك من الفشل؟ 

..……………………………………………………

..……………………………………………………

..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- كیف یعیقك ھذا الخوف في حیاتك؟ 
..……………………………………………………
..……………………………………………………
..……………………………………………………
 ..……………………………………………………



- ما الذي ربحتھ من ھذا الخوف في الماضي؟ 
..……………………………………………………
..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- ما الذي تتوقع الحصول علیھ عندما تتخلص تمامًا من ھذا الخوف؟ 
..……………………………………………………
..……………………………………………………
..……………………………………………………
..……………………………………………………

سأطٌلعك الآن على بعض الخطوات التي خطوتھا مع عمیلي لتجاوز الخوف من الفشل. لقد كنت في كل
أسبوعٍ أمنحھ مھمة واحدة، وأطلب منھ العمل علیھا طوال الأسبوع، وألزمھ بكتابة ما أنجزه في كل
خطوة. كما كان علیھ أیضًا كتابة التحدیات التي واجھتھ، والتعبیر عن قلقھ حیال كل الأمور، ثم

الحضور إلى مكتبي لنناقش كل أمرٍ على حدة، والعمل على تصحیح نظرتھ للأمور. 
عزیزي القارئ.. 

- اتجھ نحو مخاوفك التي حددتھا منذ قلیلٍ بخطواتٍ صغیرة، بدلاً من الھروب منھا. قم بمواجھتھا بدلاً
من تجنبھا. واعلم أن خوفك من الفشل یندرج تحت قائمة الأفكار السلبیة، والفكرة السلبیة قادرة تمامًا

على التأثیر على حیاتك بشكلٍ غیر صحيّ. 
ب لك الصورة، فإن أكاد أسمعك تقول: إنھا مجرد فكرة، كیف یكون لھا كل ھذا التأثیر؟ دعني أقرِّ
الأمر یمُاثل مشاھدتك لفیلمٍ سینمائي، رغم علمك جیدًا أنھ مجرد فیلم، إلا أنك تجد نفسك تنفعل مع
الأبطال، ربما تتسارع ضربات قلبك، تخرج منك شھقة رغمًا عنك، وتغرورق عیناك بالدموع تعاطفاً
مع البطل. تتأثر للغایة رغم یقینك أن الأمر لیس حقیقی�ا، بل وربما تبدأ في إعادة التفكیر في علاقةٍ ما في
حیاتك لمجرد قربھا من فكرة الفیلم، فتجد نفسك تعید التفكیر فیھا من زاویةٍ أخرى بعد مشاھدتك للفیلم. 
ھكذا تؤثر الأفكار في حیاتنا بالسلب أو بالإیجاب، فكلما كانت أفكارك ومعتقداتك إیجابیة وصحیة،
كلما ساعدتك ھذه الأفكار على أن تكون إنساناً سوی�ا وسعیدًا ومفیدًا لنفسك وللآخرین.. والعكس

بالعكس. 
- اعلم أننا كبشرٍ لا نملك سوى السعي والاجتھاد، أما النتائج فأمرھا � عز وجل، فھو الذي قال في
ِ عَلیَْھِ توََكَّلْتُ وَإِلیَْھِ أنُِیبُ»، إذاً كتابھ العزیز على لسان نبیھ شعیب علیھ السلام: «وَمَا توَْفِیقِي إِلا بِا�َّ
علیك وضع نفسك في مكانك الصحیح، فأنت عبدٌ تسعى وتجِد وتجتھد، ثم تنتظر التوفیق من الله عزَّ

وجل. 



- اسع بصبرٍ وجلد، لتخطّي مشاعر القلق وخیبة الأمل. 
ر لك ضیاع أموالك، وفشل مشروعك، وانخفاض - لا تقلق على المستقبل، ولا تترك خیالك یصُوِّ
مستواك الاجتماعي والمادي، ولحظات تعثرك التي لم تحدث بعد. كن واثقاً من أن ھذه الأفكار ستظل
ر صفو حیاتك، وستھدر تزید وتنتشر من نفس النوع، كطبیعة الأفكار كلھا، جیدھا وسیئھا، وأنھا ستعُكِّ
طاقاتك فیما لا فائدة فیھ. فالآن لیس علیك سوى التفكیر في مستقبلك بشكلٍ إیجابيّ، مستفیدًا من خبرات

الماضي. 
- كف عن التشاؤم، وتذكر حدیث الرسول صلى الله علیھ وسلم: «تفاءلوا بالخیر تجدوه». 

- كف عن التفكیر كضحیة، وتحمل مسؤولیة تصرفاتك. تعامل مع الأمر كفاعل ولیس مفعولاً بھ. 
- ركز على أشیاء بعینھا، ولا تركز على أخرى: 
* ركز على ما ترید، ولا تركز على ما لا ترید. 

* ركز على ما تملك، ولا تركز على ما لا تملك. 
* ركز على ھو ما تحت سیطرتك، ولا تركز على ما ھو خارج عن سیطرتك. 

* ركز على الحل، ولا تركز على المشكلة. 
* ركز على الأمل، ولا تركز على الألم. 

* ركز على المنحة، ولا تركز على المحنة. 
- أخیراً : اقرأ رشفة الخوف بترو في ھذا الكتاب. 

إن فعلت ذلك، ستصل في النھایةِ إلى محطةٍ بعینھا، تجد فیھا أن قائمة مخاوفك من الفشل قد تبخرت
تمامًا، وأنھا لم تعد تلعب أي دورٍ في صناعة قراراتك. 

«لا توجد شجرة لم یھزھا ریح، ولا یوجد إنسان لم یھزه فشل، 
لكن توجد أشجار صلبة، ویوجد أشخاص أقویاء. فكن منھم».جان لوك

العائق السابع: المحبِطون 
ھل تتصور عزیزي القارئ أنني في طریقي في ھذه الحیاة كفتاةٍ شغوف، ثم زوجة مسؤولة وأم تعشق
أطفالھا، وحصولي على بكالوریوس ثم لیسانس ثم دكتوراة (كل منھم في تخصصٍ بعید كل البعد عن
الآخر).. ثم العدید من الدبلومات والدورات التدریبیة، كل ذلك كان یحدث دون أن أتوقف یومًا عن
العمل، منذ كنت في الثامنة عشر من عمري، اللھم إلا إجازات الوضع بعد الولادة، كما أنني قرأت
خلال رحلتي مئات الكتب، والتقیت بمئات الكُتاّب.. فھل تتصور أنني أثناء ذلك كنت أقُابل بالتشجیع

والثناء؟ بالطبع لا! 
لقد قابلت طوال الوقت -ولا زلت- من یسألونني بتھكمٍ واستنكار: ھل ما تفعلینھ ھذا طبیعی�ا؟ ھل یعُقل

إصرارك على الدراسة بلا نھایة، رغم كل أعبائك وھمومك كأم وزوجة؟ 



ل نفسھ أضعافاً مضاعفة من ثم یتطوعون بالإجابة بأنفسھم عن سؤالھم: بالطبع لا، فلا عاقل یحُمِّ
الأعباء، بینما تقومین بھذا كل یومٍ بلا نھایة! 

كان من بین ھؤلاء أقارب وأصدقاء ومعارف، فھل أوقفتني كلماتھم اللاذعة أو بمعنى أصح اتھاماتھم
الضمنیة لي بالجنون؟ ھل جعلتني كلماتھم ونظراتھم أتخلى عن أحلامي؟ ھل قتلوا رغبتي الملحة في

أن أخطو للأمام، رغمًا عن أنف أعبائي؟ بالطبع لا. 
لقد كنت أملك دومًا حواري الخاص جد�ا مع نفسي. كنت متمسكة بتناول فنجان قھوتي الصباحیة، وتلك
اللحظات التي أقضیھا مع النفس، لأتأمل الغد وأضع خططي لأھدافي، التي ساعدتني أن أكون على

درایةٍ تامة بنفسي، وما یحقق لي السعادة والراحة. 
والخلاصة، أنك إن كنت واثقاً من نفسك، ومن أھدافك، ومن رغبتك في النجاح، ومن خطتك
المستقبلیة، فلن تؤثر فیك محاولات البعض لإحباطك. اعلم یا عزیزي أن الحاقدین والفاشلین لا یحبون
ناجحًا بینھم، فوجوده یشعل داخلھم نیران إحساسھم الدفین بالفشل. آمن بنفسك، فأنت أنت، واحد فقط،
لا یوجد آخر یحمل نفس أفكارك، تجاربك، مشاعرك، وبصمات أصابعك، أنت لست آخر. فلتنسَ

المحبطین، ولتكن نفسك فقط. 
یقول باولو كویللو: «قرأت ذات مرة أنھ في غابةٍ بھا مئة ألف شجرة لا توجد ورقتان متشابھتان، ولا

رحلتان على الدرب نفسھ متشابھتان». 
وتذكر دومًا أن أسلحتك في مواجھة المحبطین تتمثل في: 

- تجاھلھم، وعدم السماح لكلماتھم وأفكارھم السلبیة باختراقك. 
- شخصیتك القویة التي لا تتأثر بالآخرین. 

- دفاعك عن مبادئك وأھدافك وقناعاتك (لیس المھم أمامھم، وإنما بینك وبین نفسك). 
- إرادتك القویة. 

- مخالطتك للأشخاص الإیجابیین والمبدعین. 
- التفرقة بین الشخص المحبط والشخص الناصح ذي الخبرة. 

- التركیز على العمل والھدف والإنجاز. 
- تطویر بعض المھارات الھامة في نفسك مثل: 

- الثقة في النفس. 
- مھارات التعامل مع الآخرین. 

- ضبط النفس. 
- التفكیر الإیجابي. 

- تقدیر الذات. 



- الإدراك. 
ملخص رشفة الھدف 

مات، وھي: الطموح، والتحفیز الذاتي، وفن إدارة الوقت، وقوة العادات، ودراسة - للنجاح سبعة مقوِّ
الأھداف، وقراءة السیر الذاتیة للناجحین والعظماء، والمرونة. 

قات، وھي: عدم وضوح الھدف، التعثر في الصغائر، التباطؤ، التشتت وعدم - للنجاح سبعة معوِّ
التركیز، عدم الثقة بالنفس، الفشل، المحبطون. 

- تعلم كیف تترفع وتتغافل وتتجاوز عن الصغائر. 
- لا تنسَ الوصفة السحریة للتركیز. 

- ھناك تمارین قادرة على زیادة تركیزك. 
- ھؤلاء العظماء قد فشلوا، فھل قرأت قصصھم؟ 

ق بین الخوف من الفشل وتكرار الفشل.  - فرِّ
- ھناك أسلحة تساعدك على مواجھة المحبطین، فاقرأھا بعنایةٍ وتسلَّح بھا. 

س «فكر في فكرة.. اجعل ھذه الفكرة ھي حیاتك كلھا، فكر فیھا واحلم بھا واجعلھا ھدفاً لحیاتك.. كرِّ
عقلك، جسدك، أعصابك، وكل جزءٍ منك لتلك الفكرة، واترك كل الأفكار الأخرى.. ھذه ھي طریقتي

للنجاح». 
سوامي فیفي كاناندا 

الرشفةُ الثالثة: الشغف 
الشغف 

یمكنني تعریف الشغف بأنھ أقصى درجات الحب وأقواھا. فھو ولعك بالشيء، ھو الشيء السحري
الذي یشعل فیك القدرة على الإبداع، ویحیطك بالدھشةِ وحب المغامرة ویدفعك للحماس، لأنھ قادر

على أن یلھمك جنون الفكرة، ویمنحك بھجة الحیاة. 
لماذا من الضروري البحث عن الشغف والعثور علیھ؟ 

تكمن الإجابة عن ھذا السؤال في النقاط التالیة: 
- عند عثورك على شغفك، ستجد إلى جواره الكثیر من سعادتك ومتعتك. 

- عثورك على شغفك سیجعل لك مجتمعك الخاص جد�ا، وھناك ستجد ھؤلاء الذین یشُبھونك، الذین
یحُبون ما تحب، ویتحمسون لما تتحمس لھ، ویفھمونك دون مجھود. 

- شغفك ھو مصل وقایتك من الاكتئاب. 
- شغفك ھو الید الحانیة التي تربت على كتفك في أوقات المحن والأزمات. 



- شغفك ھو طوق نجاتك من شعورٍ مخیف بالفراغ عندما تصل إلى سن المعاش. 
- شغفك سیزید مھاراتك وقدراتك، وسیزید من ثقتك بنفسك. 

صدیقي القارئ.. إن لم تستطع اكتشاف شغفك في ھذه الحیاة، فسیفوتك الكثیر، فشغفك ھو القطار الذي
سیأخذك إلى ثلاث محطات رائعة في حیاتك ألا وھي: الاستمتاع/ النجاح/ الإبداع. 

ولأن للشغف دور عظیم في حیاة المبدعین، فھیَّا بنا نستعرض في بدایة ھذه الرشفة قصص بعضھم،
لنتأمل سوی�ا دور الشغف في حیاتھم. 

حكایة المُلھم ستیف جوبز مع الشغف 
ولد ستیف جوبز في ولایة سان فرانسیسكو بالولایات المتحدة الأمریكیة، لأبوین ما زالا طالبین في
سنة التخرج من جامعة ویسكنسون. والده عبد الفتاح الجندلي، سوري الجنسیة، الذي أصبح فیما بعد
أستاذًا في العلوم السیاسیة، أما والدتھ شیبل، فعملت بعد تخرجھا كمدربة تخاطب. إلا أنھما قاما بعرضھ
! ولم یتمكن جوبز من اكتشاف للتبني قبل إنجابھ! والمؤلم أنھما عقب تخلیھما عنھ أنجبا طفلةً

المعلومات الخاصة بوالدیھ الحقیقیین (بیولوجیاً فقط) إلا بعد أن بلغ السابعة والعشرین من عمره. 
دعونا نقرأ كلمات ستیف جوبز عن حیاتھ وشغفھ، في واحدةٍ من أھم خطبھ في جامعة ستانفورد، والتي

تحدث فیھا عن ثلاثة أمور لھا قدر من الأھمیة في حیاتھ: 
«لقد تركت دراستي الجامعیة في جامعة ربید (أوریجون) بعد ستة أشھر فقط، ولكنني بقیت فیھا ثمانیة
أشھر إضافیة قبل تركھا نھائی�ا. السؤال ھنا: لماذا تركت الجامعة؟ لقد بدأت القصة قبل ولادتي، فأمي
التي ولدتني (أمي البیولوجیة) كانت طالبة جامعیة غیر متزوجة، وقررت عرضي للتبني، بشرط أن
یتبناني أب وأم حاصلان على التعلیم الجامعي، وقد تم تجھیز كل شيءٍ قبل ولادتي، على أن یتبناني
محام وزوجتھ، وعندما حان موعد ولادتي، غیَّر المحامي وزوجتھ رأیھما، لأنھم كانا یرغبان في أن
یكون جنس المولود بنتاً ولیس ولدًا، فتم الاتصال بعائلةٍ أخرى كانت على قائمة الانتظار في منتصف
اللیل، قائلین لھما: «لقد حصلنا على رضیعٍ ولكنھ ولد، ھل تریدانھ؟»، فأجابا: «بالطبع»، لكن والدتي
البیولوجیة اكتشفت أن والدتي الجدیدة لم تتخرج من الجامعة، وأن والدي لم یكُمل دراستھ في المدرسة،

لذا رفضت توقیع أوراق التبني لعدة شھور، لكنھا عادت ووافقت بعد ذلك، 
بعد أن وعدھا والداي الجدیدان بأنھما سوف یلحقاني بالجامعة. وبالفعل، بعد مرور سبعة عشر عامًا
على ھذا الوعد، التحقتُ بالجامعة، لكنني -وبسذاجة- اخترت جامعة من أغلى الجامعات، فكانت
مصروفاتھا تستنزف كل مدخرات والديّ، وبعد ستة أشھر، لم أجد في نفسي رغبة في استكمال ھذه
الدراسة؛ لم یكن لدي وقتھا أي فكرة عن الخطوة التالیة في حیاتي، ولا حتى فكرة عن كیفیة مساعدة

الجامعة لي لاكتشاف ذلك.. لذا، قررت ترك الجامعة وكُلي ثقة أن حیاتي سوف تتحسن بعدھا.



رغم أن القرار كان مخیفاً في البدایة، لكنني عندما أنظر الآن إلى الوراء، أجد أنھ كان واحدًا من أفضل
القرارات التي اتخذتھا في حیاتي. 

منذ اللحظة التي توقفت فیھا عن الدراسة وحضور الدروس التي لا تھمني، قمت بحضور المحاضرات
التي یكمن فیھا شغفي. بالطبع لم تكن البدایة جیدة، فلم یكن لدي غرفة للسكن، بل كنت أنام على الأرض
في غرف أصدقائي، كما كنت أعُید علبة الكوكا الفارغة لقاء خمسة سنتات لأشتري الطعام، وأمشي
سبعة أمیال كل یوم أحد للحصول على وجبة طعام یقدمھا معبد ھندوسي یوزع وجبات أسبوعیة

مجانیة. 
رغم كل ھذه المعاناة، إلا أنني أحببت ھذه الطریقة في العیش، فلقد اكتشفت أن ما عثرت علیھ باتباع
فضولي وحدسي وقتھا لا یقدَّر بثمن. دعوني أعطیكم مثالاً واحدًا: لقد كانت كلیة ریید تحظى بمقرر
لتعلیم الخط الیدوي، ربما ھو الأفضل في البلاد، وفي كافة أنحاء الحرم الجامعي كان لھم ملصق رائع
مكتوب بخط الید، فقررت أن أدرس مقرر تعلیم الخط، لمعرفة كیفیة القیام بذلك. تعلمت كتابة الخط
الرقیق والخط العادي، وتعلمت عن تفاوت مقدار المسافة بین تركیبات الأحرف المختلفة، وما یجعل

الطباعة رائعة بحق. لقد كانت دراسة جمیلة، ووجدتھا فعلاً ساحرة. 
لم یكن ھناك أمل من تطبیق ھذا في حیاتي العملیة، ولكن دوره تجلى بعد عشر سنوات، حینما كنا نقوم
بتصمیم حاسوب الماكنتوش الأول، فاستعدت كل ما درست وأضفتھ على تصمیم ماك، وكان ھو أول
جھاز كمبیوتر ذا طباعة جیدة وخط جمیل. ولو أنني لم أقم بدراسة تلك المادة في الجامعة، لما أصبح

لنظام ماك 
خطوط متعددة، وخطوط ذات مسافات بشكلٍ متناسب، ولو لم أدرس تلك المادة، لما أصبحت أجھزة

الكمبیوتر الشخصیة تحظى بذلك الخط الرائع الذي تحتویھ الیوم.
بالطبع كان من المستحیل في ذلك الوقت ربط ھذه الأمور ببعضھا (الأمر الذي أطلق علیھ الیوم ربط
النقاط)، حیث لم یمكنني وقتھا النظر إلى المستقبل، لكنھ بعد عشر سنوات صار واضحًا للغایة. فعلیك
أن تثق في قانون السببیة في الحیاة، وأن تعلم أن لكل شيءٍ سبباً، حتى وإن لم تفھمھ حین حدوثھ، ولكن

سوف تكتشفھ فیما بعد. علیك أن تتبع قلبك، حتى وإن قادك إلى خارج الدرب». 
كیف أنقذ الشغف ستیف جوبز من جدید مرة أخرى؟ یقول جوبز: «لقد كنت محظوظًا جد�ا، فلقد عثرت
على ما كنت أود القیام بھ في وقتٍ مبكر من حیاتي، فعندما كنت في سن العشرین أسست مع
«وزنیاك» شركة آبل في مرآب والدي. عملنا بجدٍ لمدة عشر سنوات، تطورت فیھم آبل من شركة بھا
موظفین اثنین یعملان في مرآب للسیارات، إلى شركة قیمتھا ٢ ملیار دولار أمریكي، ولدیھا أكثر من
أربعة آلاف موظف. وقتھا كنا قد أنشأنا أحد أفضل وأعظم اختراعاتنا، وھو نظام ماكنتوش، لكن عند

بلوغي سن الـثلاثین كنت قد طردت من الشركة! 



فبینما كانت شركة آبل تنتعش، عیَّنت شخصًا اعتقدت أنھ موھوب جد�ا للعمل بالشركة معي. في السنة
الأولى، سارت الأمور بشكلٍ جید، لكن بعد ذلك بدأت الرؤى المستقبلیة لكلینا تتباعد، وحین حدث ذلك،
وقف أعضاء مجلس الإدارة في صفھ، وصرت مطرودًا من شركتي. حدث ھذا أمام الملأ، وشعرت

یومھا أن كل ما عملت علیھ في مرحلة شبابي اختفى.. الحقیقة أن الأمر بدا مدمرًا! 
في الشھور التي تلت ذلك، لم أكن أدري ماذا سوف أفعل. لقد شعرت بأنني تسببت في إحباط الجیل
السابق من أصحاب المشاریع الجدد. التقیت بعدھا بـ (دیفید باكارد) و(بوب نویس)، وحاولت الاعتذار
عن سوء تصرفي الشدید. كنت وقتھا أشعر بالفشل، وحاولت الھروب من الوادي، لكن أثناء ذلك، شيء
ما بداخلي بدأ بالظھور ببطء، وأخبرني بثقة أنني ما زلت محباً لما فعلتھ، فالأحداث غیر المتوقعة في

شركة أبل لم تغیر شیئاً واحدًا، 
وعلى الرغم من طردي فأنا ما زلت عاشقاً.. لذا قررت البدء من جدید!

الشغف قادر على ملء كافة جوانب حیاتك بالنجاح والسعادة: 
لقد اتضح لي لاحقاً أن طردي من شركة (آبل) كان أفضل ما حدث لي في حیاتي، واكتشفت بعدھا أن
ھذه التجربة قد حررتني ودفعتني لدخول أحد أكثر فترات الإبداع في حیاتي. في خلال الخمس سنوات
التالیة، أسست شركة جدیدة ھي (نیكست)، وشركة أخرى تدعى (بیكسار).. ووقعت في حب امرأة
مّدھشة، أصبحت زوجتي فیما بعد، ثم أنتجت شركة بیكسار أول فیلم بالكمبیوتر، وھو فیلم قصة لعبة
«Toy Story»، وھي الآن أكبر وأشھر استودیو للرسوم المتحركة في العالم. وفي تطور رائع
للأحداث اشترت شركة آبل شركة نیكست، وعدت من جدید لشركة آبل، وأصبحت التكنولوجیا التي
قمنا بتطویرھا في نیكست ھي القلب النابض لنھضة شركة آبل الحالیة، كما أصبح عندي أنا ولورین

عائلة رائعة. 
أنا متأكد أن كل ھذا لم یكن لیحدث لو لم یتم طردي من شركة آبل. لقد كان علاجًا مُرًا، لكنني كنت
المریض الذي یحتاجھ. أحیاناً تضربك الحیاة بالمطرقة فوق رأسك، لكن إیاك أن تفقد الإیمان، فأنا
متأكد من أن ما دفعني للمواصلة على الدرب رغم المعوقات ھو شغفي بما قمت بھ. كذلك أنت، علیك
البحث عما تحب، وعلیك أن تعامل عملك بالحب تمامًا مثلما تعامل من تحب، فعملك سیشغل حیزًا
كبیرًا من حیاتك، والطریقة الوحیدة التي سوف ترضیك ھي أن تعمل ما تؤمن بأنھ عمل عظیم،
والسبیل الوحید لذلك ھو شغفك بھذا العمل، فإن كنت لم تعثر علیھ حتى الآن، تابع البحث ولا تستسلم،

وكما ھو الحال مع باقي الأمور القلبیة، ستتعرف علیھ فور أن تجده». 
حكایة الكولونیل ساندرز (صاحب محلات كنتاكي) 

إن قصة الكولونیل ساندرز صاحب محلات كنتاكي تؤكد حقیقة ھامة، ألا وھي أنھ مھما تأخر النجاح
فإنھ یلاُحق أصحاب الشغف والعزم والمثابرة، وأن الإنسان الذي یؤمن بشغفھ ھو من سیصل حتمًا. 



ولد ساندرز في عام ١٨٩٠، وكان والده عاملاً في منجمٍ للفحم، 
وتوفي وساندرز ابن ست سنوات. عندھا اضطرت الأم إلى النزول للعمل، لكي تستطیع توفیر
احتیاجات المنزل، ولم یجد ساندرز مفرًا وھو في سن السابعة من العنایة بشؤون المنزل وبإخوتھ،

وإعداد الطعام وتقدیمھ لھم، فأتقن طھي عدة أطباق شھیة، ومنھا الدجاج المقلي.
تزوجت والدتھ، فتنقل بین عدة أعمال صغیرة، ثم دخل الجیش في عمر ستة عشر عامًا. بعدھا عمل في

مھن كثیرة، منھا بیع بوالص التأمین، وبیع إطارات السیارات، ووصل للعمل مدیرًا لمحطة وقود. 
ھل لك أن تتصور كیف بدأ ساندرز مشروعھ الشھیر (دجاج كنتاكي)؟ 

بدأه وھو یقف في غرفةٍ خصصھا بمحطة خدمة السیارات التي امتلكھا بعد عناء، لیبیع دجاجھ المقلي
اللذیذ للمسافرین. استمر على ھذا الحال لمدة تسع سنوات، أتقن فیھن مھنتھ التي كان شغوفاً بھا،
وعندما أتم عامھ الخامس والأربعین، أنعم علیھ محافظ ولایة كنتاكي بلقب الكولونیل، لمھارتھ في
طھي الدجاج المقلي. لكن الأمور لم تسر بشكلٍ جید، فلقد تعثر مشروعھ لإعادة تخطیط المدینة وإبعاد

الطریق السریع عن مطعمھ، فتكاثرت الدیون علیھ، فاضطر لبیع كل ذلك لیسدد الدیون والضرائب. 
اضطر ساندرز للعودة لبیتھ، لینتظر التأمین الاجتماعي لیعیش منھ، ولكنھ انتبھ وقتھا أنھ لا یزال في
الخامسة والستین من عمره، ویمكنھ العمل مجددًا، فدفعھ شغفھ للقیام بطرح الفكرة على المطاعم،
ولكن لم یلق دجاجھ اللذیذ قبولاً إلا من أصحاب مطاعم قلیلة، لكن شیئاً فشیئاً، وبعد رحلة كفاحٍ بلغ
عمرھا اثنتي عشر عامًا أسس سلسلتھ الخاصة، وصار ھناك ستمائة محلاً یبیعون دجاج الكولونیل

ساندرز. 
عندما بلغ ساندرز السابعة والسبعین من عمره، قرر بیع كل ممتلكاتھ لمستثمرین، مقابل ملیوني دولار
عام ١٩٦٤، وفي عام ١٩٦٦ أصبحت شركتھ مساھمة في البورصة، وفي عام ١٩٧١ بیعت مرة
أخرى مقابل ٢٧٥ ملیون دولار، وفي ١٩٨٦ اشترتھا شركة بیبسي مقابل ٨٤٠ ملیون دولار، وعندما

بلغ ساندرز عامھ التسعین، قرر قطع ٢٥٠ ألف میل لزیارة جمیع فروع كنتاكي، الموجودة في 
أكثر من مئة دولة، وتضم أكثر من ٣٣ ألف عامل.

ھل تدري لماذا تعمدت أن أكتب لك ھذه الأرقام صدیقي القارئ؟ لأنني استطعت ترجمتھا إلى ما یلي: 
- الشغف قادر على منح صاحبھ موردًا للرزق، وقادر أیضًا على منحھ المال والسعادة. 

- الشغف قادر على دفع صاحبھ للنجاح. 
- الشغف قادر على تحقیق ثروة عظیمة لصاحبھ. 

- الشغف قادر على تأخیر شیخوخة صاحبھ، بل إنھ یطیل عمر شبابھ. 
إن لساندرز مقولة رائعة: «إن لديّ قاعدتین فقط: أن أفعل كل ما بوسعي، وأن أفعل أفضل شيءٍ عندي.

إنھما معاً یرسمان الطریق الوحید للإنجاز». 



قصة مینا میشیل (المھندس المعماري المبدع الكفیف) 
ما ھو المستحیل؟ ھل یمُكن أن تقف إرادة البشر عند حدودٍ ما؟ ھل ھناك رقم قیاسي لا یمُكن كسره؟
حلم لا نستطیع تحقیقھ؟ عقبة في الطریق لا یمُكن تجاوزھا؟ إذا كانت تلك ھي المستحیلات، فقد
استطاع «مینا میشیل» تحطیمھا، وكان شغفھ عاملاً كبیرًا في ذلك. لقد تمكن المصري «مینا میشیل»
من الحصول على درجة علمیة رفیعة من ألمانیا، كما نجح أیضًا في دراسة الھندسة المعماریة، رغم

كونھ «كفیفاً» لا یرى سوى خیالات مزعجة من الأضواء الساطعة. 
ولدُ مینا میشیل عام ١٩٨٦ في مدینة المنصورة بمصر، لأبٍ مھندس معماري وأم ربة منزل. كان
شغوفاً منذ الصغر بمھنة أبیھ، وتمثَّل حلمھ في أن یصبح معماری�ا لیرسم كما یرسم أبوه، ویشیدّ المباني

كما یشیدّھا. 
وبینما كان الأخ الأصغر لمیشیل طفلاً لا یتجاوز العامین، لاحظ والداه أنھ یعاني من مشكلةٍ في النظر،
مما جعلھما یلجآن لطبیب عیون لتشخیص الحالة، وأكد الطبیب أن شقیق میشیل مصاب بمرض
Retinitis Pigmentosa، وھو مرض یؤدي إلى ضمور خلایا الشبكیة تدریجی�ا مع مرور الأیام.

ل الخبر بسھولة، وأسرعت لعرض ابنھا على أكبر أطباء العیون  لم تستطع والدة میشیل تقبُّـ
في القاھرة، وأكدوا جمیعاً أنھ لا دلیل على صحة تشخیص طبیب المنصورة، وأن الأمر لا یتعدى

مشكلة قصر النظر.
حینما أصبح میشیل في العاشرةِ من عمره، بدأ یشكو لوالده مشاكل في نظره، خاصة ضعف الرؤیة في
اللیل، أو الزغللة في الضوء المبھر، وأن محیط الرؤیة صار ضیقّاً بشكلٍ ملحوظ، وصارت لدیھ

مشكلة كبیرة في الانتقال من مكانٍ مشمس إلى مكانٍ مظلم أو العكس. 
Retinitis ذھبت الأسرة مرة أخرى إلى طبیب المنصورة، الذي أكد أن «میشیل» یعاني من مرض
Pigmentosa، وأنھ لم یقابل ھذه الحالة إلا من ستة أعوام، لطفلٍ عمره كان عامین وقتھا، فأخبراه

أن ھذا الطفل ھو أخوه بالفعل. 
یمتن میشیل لـوالدیھ لأنھما لم یتركا خوفھما على ابنیھما أن یدفعھما لحرمانھما من الاستمتاع
بطفولتھما، فلقد سمح الوالدان للطفلین بركوب الدراجات، على الرغم من كثرة الحوادث البسیطة، كما
استجابا لرغبتھما في ممارسة ریاضة كرة المضرب وكرة الطاولة بجانب السباحة، وتمثلت دعوات
میشیل في ھذا الوقت أن یعطیھ الله القوة والقدرة كي یعیش حیاتھ كما ھي، ویحقق كل أحلامھ
بالإمكانیات التي قدَّرھا لھ الله، واعتبر میشیل ھذه الظروف الخاصة بمثابة التذكرة التي سیصل بھا إلى

رحمة الله في النھایة. 
كان میشیل وأخوه متفوقین في الدراسة، حصل كلاھما على مجموع ١٠٠٪ في الثانویة العامة، وكانا
لا یجدان مشكلة في القراءة، حیث إن النظر في مركز مجال الرؤیة وتحت الإضاءة المتوسطة كان



ممكناً. أتاح حصول «میشیل» على مجموع كبیر في الثانویة العامة فرصة اختیار الكلیة التي یرغب
الالتحاق بھا، وھنا كانت المفاجأة.. لقد تفوق الشغف على المستحیل، فلم یتردد لحظة في اختیار كلیة
ا على الوصول لحلمھ في أن یصیر معماری�ا، والتحق بالفعل بجامعة المنصورة، الھندسة؛ مصر�
واستمتع بدراسة الھندسة في العام الدراسي الأول، وھو عام إعدادي قبل التخصص، وحین تم إعلان
النتیجة، وكان ترتیبھ الثاني على الدفعة وسط ألفي طالب، توقع أساتذة الكلیة أنھ سیتخصص في قسم

میكانیكا أو مدني، لكن شغفھ أبى علیھ إلا أن تكون العمارة ھي مجال 
تخصصھ.

ذكّره والده وقتھا أن دراسة العمارة مرھقة بصری�ا، وكذلك فعل أستاذ مادة التصمیم المعماري في أول
یوم دراسة لھ في القسم حینما لاحظ مشكلتھ، ولكن رد مینا كان دائمًا أنھ طالما في إمكانھ إنجاز

رسوماتھ بكل الصبر، وبذلك القدر الذي أتاحھ الله لھ من البصر، فھو لن یتخلى عن شغفھِ أبدًا. 
توالت أعوام الدراسة، وتطور أداء مینا من سنةٍ لأخرى، رغم أن نظره كان یضعف مع مرور
السنوات، إلا أنھ تدرج من عامٍ لعام لیتكیَّف على تحدیات ضعف الرؤیة، من استخدام أقلام الرصاص
الثقیلة، ثم استخدام ألوان الحبر مباشرةً، مما لا یعطي أي فرصة لتصلیح أي خطأ، ثم استخدام ألوان
الفلوماستر، وأخیرًا استخدام ألوان السبورة.. ومن حسن حظھ أن استخدام الكمبیوتر في الرسم كان

مسموحًا، مما أعطاه الفرصة في إظھار أفكاره بوضوحٍ أكبر. 
مرت الأعوام، وتخرج «میشیل» رغم ظروفھ بتقدیر جید جد�ا مع مرتبةِ الشرف، وكان الأول على
دفعتھ، فتعیَّن معیدًا بالقسم، وقام وقتھا بتطویر تقنیات الرسم الخاصة بھ، كما طوّر أیضًا أسلوب

تدریسھ للطلاب. 
تخصص المھندس المعماري الكفیف أثناء دراسة الماجستیر في استخدام أدوات المحاكاة للوصول إلى
مبانٍ ذات أعلى كفاءة في استھلاك الطاقة والحفاظ على البیئة. في ھذا المجال تمكَّن من الحصول على
ب على استخدام التكنولوجیا لمدة ثلاثة أشھر العدید من المنح التنافسیة قصیرة الأجل، كان أھمھا التدرُّ

في ألمانیا، ولفترة مماثلة في الولایات المتحدة. 
امتدت تلك الفترة لخمسة أعوام من ٢٠٠٨ إلى ٢٠١٣، وانتھت بحصولھ على درجة الماجستیر
وترقیتھ لدرجة مدرس مساعد، وكان أھم ما أنجزه حصول الفریق الذي یقوده على جائزة أفضل
مشروعٍ في مسابقةٍ نظمتھا الجامعة البریطانیة في مصر، كما قام بنشر عدة أوراق بحثیة في أھم

المؤتمرات العلمیة في تخصص كفاءة استھلاك الطاقة في المباني. 
على مدار السنوات الخمس التي تلت تخرجھ وعمل خلالھا معیدًا، كان «مینا» یلاحظ تدھور مستوى

النظر بصورةٍ أكبر مما كان یتوقع. لقد أثبتت الدراسات العلمیة أن الغالبیة العظمى من 



مرضى Retinitis Pigmentosa یحتفظون بمستوى مقبول من النظر حتى عمر متقدم، وأن
نسبة صغیرة منھم فقط یتعرضون للضعف الحاد في مستوى النظر في عمرٍ مبكر، إلا أن مینا أدرك

وھو في منتصف العشرینیات من العمر أنھ وأخاه من ضمن تلك النسبة الصغیرة.
توقف مینا أمام تلك الحقیقة الصادمة، وبداخلھ مزیج من مشاعر الحیرة والخوف، فنظره الضعیف
للغایة قد بدأ یحرمھ من استخدام تلك البرامج التي تعلمھا في ألمانیا والولایات المتحدة وتخصص فیھا،

كما أن ھذا الضعف الحاد صار یؤثر على حریتھ في التنقل من مكانٍ لآخر. 
وجاءت اللحظة التي كف فیھا البصر تمامًا، وأصبح (مینا) في حكم الأعمى بالقانون، إلا أنھ لم یترك
الألم یقتل الشغف والأمل داخلھ، فلقد عرف في ذلك الوقت عن طریق إعلان على الإنترنت عن ورشة
عملٍ تنظمھا كلیة العلوم بجامعة المنصورة، ضمن أكبر مشروعٍ بحثيٍّ على مستوى العالم في مجال
إدارة المیاه المستدامة، وبالفعل تقدم بورقة بحثیة للمشاركة في الورشة وتم قبولھا، كي تفُتح أمامھ
أبواب الحصول على منحة الدكتوراة من جامعة (براون شفایج) في مجال التنمیة العمرانیة على

الأنھار الدولیة، وكانت دراسة الحالة ھي حوض نھر النیل. 
وھنا أصبح میشیل في مواجھةِ تحدٍ من أصعب تحدیات حیاتھ، فقد كانت المنحة مدتھا ثلاثة أعوامٍ فقط،
في حین أن الدكتوراة تحتاج إلى أربعةِ أعوام ونصف العام على الأقل في ألمانیا كي یتم الحصول
علیھا. صاحبتھ والدتھ إلى ألمانیا، بینما بقيَ والده وحیدًا في المنصورة، حیث أن أخاه یعمل في
الولایات المتحدة بعد تخرجھ في الجامعة الألمانیة بالقاھرة كمھندس لعلوم الكمبیوتر، وعندما مرت
السنوات الثلاث، كان المھندس الكفیف قد استطاع إنجاز كتابة الرسالة في الوقت المحدد، وبالمستوى

المطلوب. 
حالی�ا یحتفظ «مینا» نظارة طبیة فوق عینیھ بشكلٍ دائم، كي یتجنب نظرات الشفقة من الآخرین،
ویتحاشى كلمات العطف. إنھ یرسم صورًا في خیالھ عن الأشخاص، ویرى أن خفوت بصره منح

لخیالھ العنان والحیاة. 
تمرین 

ابحث بنفسك عن شخصٍ قاده شغفھ إلى النجاح، اكتب عنھ خمسة أسطر. (ابذل مجھودًا للعثور على
الشخص صاحب القصة التي تراھا مُلھمة بحق). 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………
لا أخفیكم سرًا أنني في أحیان یأتي عملاء إلى مكتبي وقد بلغوا من العمر الأربعین وأحیاناً تجاوزوا
الخمسین أو الستین، فأسألھم عن شغفھم، تصدمني إجابتھم بأنھم لا یملكون لھذا السؤال جواباً، أو أنھم



لا یعرفون شغفھم! أتعجب بشدة لھذا الأمر، خاصة وأن معظمھم حاصلون على درجات علمیة كبیرة،
وأتذكر على الفور دور أمي رحمھا الله في اكتشافي لشغفي في سنٍ مبكرة. 

كیف أكتشف شغفي؟ 
دعنا نتعرف أولاً على أوجھٍ مختلفة من الشغف، فربما تجد شغفك بینھا: 

- القراءة. 
- الكتابة. 

- الإذاعة. 
- الصحافة. 

- كتابة السیناریو. 
- الصید بأنواعھ. 

- الرسم. 
- التصویر. 
- البرمجة. 

- الاعتناء بالحیوانات. 
- الأشغال الیدویة. 

- التفصیل.
- التطریز. 

- تصمیم الملابس. 
- الدیكور. 
- العمارة. 
- التلوین. 

- البرمجة. 
- تعلم لغات أجنبیة. 

- الطبخ. 
- جمع العملات. 

- كرة السلة. 
- التسلق. 

- السفر والترحال. 
- ركوب الدراجات. 



- الركض. 
- الرمایة. 

- الكرة الطائرة. 
- البحث عن الزواحف والبرمائیات. 

- علم الطقس. 
- علم الفلك. 

- صنع المجوھرات. 
- التدریس. 

- أعمال الكروشیھ. 
- أعمال التریكو. 

- كرة القدم. 
- أشغال الجلود الیدویة. 

- العزف على آلةٍ موسیقیة. 
- فن طي الورق (أوریغامي). 

- تنس الطاولة. 
- الاسكواش. 

- التنس. 
- البولینج. 

- الملاكمة. 
- الجودو. 

- الكاراتیھ. 
- مبارزة سیف الشیش. 

- الفنون القتالیة. 
- رفع الأثقال. 

- ركوب الخیل. 
- الیوجا. 

- الشطرنج. 
- الزراعة. 

- التزلج (بأنواعھ). 



- الجمباز. 
- البالیھ. 

- الرقص (بأنواعھ). 
- التلحین. 

- الإخراج. 
- المونتاج. 

عزیزي القارئ، یا من لم تصل حتى ھذه اللحظة إلى شغفك، ولا تدري أین یكمن.. أرید أن أطمئنك أنھ
لا زال لدینا أكثر من محطةٍ في ھذه الرشفة، من شأنھا مساعدتك على اكتشاف شغفك. 

تمرین 
ر جیدًا قبل أن تجیب عن الأسئلة التالیة:  الآن اجلس وحدك في مكانٍ ھادئ، وفكِّ

١- ما ھو الشيء الذي عندما تفعلھ تنسى الوقت لأنھ یستغرقك تمامًا؟
 ..……………………………………………………

ما ھو الشيء الذي ترى استعدادك لدفع أي مبلغٍ من المال لأجلھ؟ 
 ..……………………………………………………

ما ھو الشيء الذي تكون في قمة سعادتك عند قیامك بھ؟ 
 ..……………………………………………………

ما ھو الشيء الذي عندما تتحدث عنھ مع الآخرین تشعر بحماسةٍ كبیرة؟ 
 ..……………………………………………………

إذا كانت أمامك فرصة لتتعلم شیئاً واحدًا فقط، فماذا ستختار؟ 
 ..……………………………………………………

ما ھو أكثر عملٍ كنت تستمتع بالقیام بھ حینما كنت طفلاً صغیرًا؟ 
 ..……………………………………………………

(علیك أن تحصل على إجابة ثلاثة أشخاص مقربین منك عن ھذا السؤال) ما العمل الذي ترونني
متمیزًا فیھ، أو حینما یطُلب مني أؤدیھ بجودة عالیة؟ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………
إن تركت بصمة في ھذا العالم، ففي أي مجالٍ تتمنى أن تكون؟ 



…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………
ما ھي المشكلة التي تتمنى أن تقوم بحلھا؟ (أي المجالات اخترت؟) 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 .……………………………
إجاباتك المتعمقة عن ھذه الأسئلة ستجعلك تكتشف نفسك وشغفك من جدید. 

إلیك بعض النصائح التي من شأنھا مساعدتك: 
- امنح نفسك الحق في تجربة الدخول إلى عوالم جدیدة: 

ب أشیاءً جدیدة لم تجربھا من قبل. لا تتوانَ عن زیارة أماكن  جرِّ
لم تفكر في زیارتھا في الماضي، فأنا أتوقع أن شغفك موجود في صندوقٍ داخلك، لكنك رافض العثور
على الصندوق وفتحھ؛ لاعتقادك الخاطئ أن شغفك لیس ھنا. صدقني قد تكون مخطئاً تمامًا، فلقد
وقعت أنا في ذات الفخ قبلك، فأنا ابنةٌ لأبٍ رائع، لكنھ كان عاشقاً للروتین، غیر محبٍ للسفر أو
التغییر، ولا یرحب بمجرد التفكیر فیھ، وبینما كان یصطحبنا مضطرًا في الصیف لقضاء إجازتنا
الصیفیة في مدینة المعمورة بالإسكندریة، كان لا یستطیع أن یخُفي ضیقھ وضجره من ذلك الأمر،
فكبرت وأنا أكرر كلماتھ، وأقول لأصدقائي إن فكرة السفر والترحال لا تستھویني، وصدَّقت كلماتي
لت كلماتي إلى فكرة، أو على الأحرى صارت معتقدًا، التي ظللت أرددھا لسنواتٍ طوال، حیث تحوَّ
فكنت لا أسافر سوى لرحلات عملٍ سریعة أو لتأدیة مناسك الحج والعمرة. إلى أن حدث ما غیر الأمر
تمامًا.. لقد كان ابني سیف وراء ھذا التغییر، كان وقتھا في الرابعةِ عشر من عمره، وكنت قد شجعتھ

وأشقاءه على السفر إلى الخارج في رحلاتٍ مع الكشافة.
بدأ یحدثني بحماسةٍ كبیرة عن حلمھ في السفر كأسرة، نجوب العالم شرقاً وغرباً، وصار یحكي لي عن
البلاد التي یرغب في أن نزورھا سوی�ا، تلك البلاد التي زارھا أصدقاؤه وعادوا لیحكوا لھ مغامراتھم
فیھا، والتي تستھویھ بشدة. الحقیقة أن حماستھ بدأت تلاقي استحساناً في صدري، بل لقد نجح في
تشجیعي على خوض التجربة، فبدأنا نتباحث معاً لنختار البلد الذي نرغب في السفر إلیھ، وبدأت أجد
شغفاً كبیرًا في نفسي للبحث والاطلاع عن البلاد المختلفة؛ معالمھا، كیفیة السفر إلیھا، وكیفیة زیارة
عدة مدن فیھا، بل إن الأمر لم یتوقف عند ھذا الحد، لكنني أیضًا طلبت من صدیقةٍ لي تعمل في مجال
السیاحة إطلاعي على أسھل الطرق لتنظیم رحلاتنا العائلیة، وفي یومٍ واحدٍ فقط، كنت قد تعلمت



-ویسرا ابنتي التي تصغر سیف بعامٍ ونصف- كل شيءٍ عن تنظیم رحلة، بدایةً من حجز الفنادق،
وحجز تذاكر الطیران، وحتى إعداد برنامج كامل للرحلة. 

ق عليّ، فأصبح دوره الأساسي ھو الانتھاء من استخراج أما سیف، فلم یكتفِ بمشاركتي ذلك، بل تفوَّ
تصاریح السفر (الفیزا) للأسرة كلھا، (وھذا أمر لم یكن سھلاً، لكنھ نجح فیھ بجدارة، رغم صغر سنھ

وقتھا)، ومن ھنا اكتشفت شغفاً جدیدًا ورائعاً لم یكن فقط خافیاً 
عني، بل كنت أظن أنني زاھدة فیھ ولا یلفتني!

لقد سافرت خلال ثلاثة أعوام إلى عددٍ كبیر من البلاد (تركیا، الإمارات، أمریكا، لبنان، فرنسا،
إیطالیا، ألمانیا، ھولندا، إنجلترا)، واكتشفت أنني أعشق كل ما یتعلق بالسفر، حتى الأجواء المحیطة
بھ، التي قد یضجر منھا البعض، مثل الأوقات التي أقضیھا في المطارات، وأوقات الترانزیت، وأوقات

إعداد حقائب السفر والترتیب للرحلة. 
الخلاصة: اجعل التجربة ھي دربك نحو شغفك، وبالتأكید ستصل. 

- احصل على دورات تعلیمیة في مجالاتٍ مختلفة: 
ولم لا؟ كلما ظننت ولو مجرد ظن أن شغفك یكمن في شيء، حاول الحصول على دورة تدریبیة فیھ،
لاستكشاف إذا ما كان شغفك یسكن ھذا الشيء أم لا، حتى وإن لم تجد فیھ شغفك، فلن تخسر شیئاً،

بالعكس ستجد نفسك قد اكتسبت خبرات جدیدة. 
اختلِ بنفسك بعیدًا عن الضوضاء: 

اذھب في خلوةٍ مع نفسك لتنقِّب داخلھا.. اذھب إلى أماكن ھادئة.. سافر إلى أماكن بعیدة.. ھناك ستتمكن
من سماع صوتك الداخلي بوضوح، ذلك الصوت الذي تمنعك جلبة الحیاة من سماعھ. ربما یخبرك بما

ھو متحمس لھ، وربما تعثر ھناك على شغفك الحقیقي. 
- تأمَّل لحظات سعادتك: 

ھل تذكر دفتر السعادة الذي طلبت منك تدوین لحظات سعادتك بھ، في الرشفة الأولى من ھذا الكتاب
(رشفة السعادة)؟ اطَّلع على ھذا الدفتر، تأملھ جیدًا، فإعادة النظر في لحظات سعادتك وسیلة ھامة

لمعرفة شغفك. 
على سبیل المثال، عندما تجد أنك قد كتبت ذات مرة عن سعادتك بینما تلعب الشطرنج مع صدیق لك،
أو تجد وصفك لسعادتك بینما تقوم بعملٍ تطوعي في خدمة المسنین أو الأیتام أو مرضى الجذام… إلخ. 

ابحث في دفتر سعادتك، فقد تجد شغفك بین سطور خطھا قلمك. 
- جالِس الناجحین: 

لا تدع فرصة لقاء شخصٍ ناجح أو مبدع تفوتك؛ قریب لك یتحدثون عن نجاحھ، ندوة ضیفھا أحد
المبدعین في مجالھ، مقابلة في عملك مع أحد المدیرین الذي خرج إلى المعاش، لكنك سمعت من



زملائك عن نجاحھ، وتمیزه… إلخ. عندما تجالس أحدھم، كن حریصًا أن تصُغي جیدًا إلى حدیثھ، فبین
ثنایا كلماتھ، وبین طیات تجربتھ الحیاتیة قد یستیقظ شغفك النائم بداخلك. 

- الأفلام الوثائقیة: 
حینما بدأت في مشاھدة تلك الأفلام، كانت بمثابة دخولي إلى مغارة ملیئة بالكنوز الخفیة. إن مشاھدتك
لأفلام وثائقیة تزید من اطلاعك على أشیاءٍ لم تكن تخطر لك ببال، بل ھي قادرة على قیادتك نحو

شغفك. 
ھل یمكن للإنسان أن یكون لھ أكثر من شغفٍ؟ 

أستطیع أن أجیبك عن ھذا السؤال بكل ثقةٍ: «نعم»، فأنا مثلا شغوفة بعدة أشیاء ولیس واحدًا، أعشقھم
ولا أتصور حیاتي من دونھم. تعالَ لأحكي لك قصتي معھم. 

- شغف القراءة 
بدأ ولعي بھا وأنا في الخامسةِ من عمري، حیث إنني وُلِدت في منزلٍ بھ مكتبة كبیرة، وأمام المكتبة
توجد أریكة، وأول ما أذكره في طفولتي مشھد سیدة عشرینیة ذات شعرٍ أسود طویل، تجلس على
الأریكة بینما تمسك بیدھا كتاباً تقرأه بشغفٍ شدید. أنادیھا فتشُیر إليّ بأصابعھا إشارة فحواھا:
«انتظري حتى أنتھي». من ھنا كانت أول أمنیة لي في الحیاة قبل أن أتعلم القراءة أن أقرأ ھذا الكتاب
الذي یستحوذ على اھتمام أمي بھذا الشكل. یتكرر المشھد ویتغیر الكتاب، ولا یتغیر شغف أمي
بالقراءة، بینما یكبر حجم الأمنیة في عقلي وقلبي، فأقرأ بطلاقة وأنا في الخامسة من عمري، وتصبح
المكافأة التي تسعدني بحق من والديَّ اصطحابھما لي إلى مكتبة الكیلاني بوسط البلد بالقاھرة، لأنتقي
ما یحلو لي من القصص. الحقیقة أن حُبي للقراءة كان یكُلف والديّ الكثیر من النقود، حیث كنت ألتھم
ما اشترینا من القصص في وقتٍ قلیل، ویصُبح على أبي وأمي اصطحابي إلى المكتبةِ من جدید لشراء

مجموعةٍ أخرى. 
- شغف الكتابة 

فت على ھذا الشغف حینما بلغت العاشرة من عمري. بدأ الأمر بكتابة مذكراتي، وفي سن الثانیة تعرَّ
عشر بدأت كتابة الشعر والقصص القصیرة، ثم بدأت ألتحق بفریق الصحافة في المدرسة، فعشقت
الصحافة بلا حدود، وعملت بھا لفترةٍ عقب تخرجي من الجامعة، وبعد سنواتٍ طویلة، صارت لي

صفحة على «الفیس بوك» أكتب علیھا یومی�ا، وخرجت أولى روایاتي للنور في عام ٢٠١٥. 
- شغف التحدث إلى الجمھور 

عرفت ھذا الشغف بینما كنت في الثانیة عشر من عمري، فكنت أشارك في تقدیم فقرات الإذاعة
المدرسیة یومی�ا، وكافة حفلات مدرستي دون أن أمسك ورقة لأقرأ منھا. لقد أحببت التحدث إلى



الجمھور بتلقائیة شدیدة، فكنت أقف على المسرح وأتحدث إلى المئات وكأنھم أصدقائي، وظللت
المسؤولة عن تقدیم كل الحفلات على مسرح كلیتي حتى نھایة دراستي الجامعیة. 

- شغف السفر 
اكتشفت ھذا الشغف كما حدثتكم في الصفحات السابقة بینما كنت في الثلاثینیات من عمري، فسافرت
فت على نفسي فت على الكثیر من الثقافات، بل وتعرَّ إلى العدید من الدول وتنقَّلت بین القارات، وتعرَّ
أكثر. لقد جعل لي السفر مجموعة من الذكریات لا أشبع من تأملھا واستعادتھا، منھا مثلاً زیارتي لـ
«سان دییجو»، تلك المدینة الخلابة بكالیفورنیا في أمریكا، والتي أشبعت ولعي بالحیوانات، من خلال
وجودي معھم في واحدةٍ من أكبر حدائق الحیوانات في العالم.. إنھا غابة عظیمة، رأیت الحیوانات فیھا
فت علیھ، لأول مرةٍ وجھًا لوجھ دون أسوار. رأیت حیوان الباندا الھادئ الخجول، اقتربتُ منھ، وتعرَّ
وكانت تلك المرة الأولى أیضًا التي أرى فیھا البطاریق، وأجد نفسي بینھا (وقتھا لم تكن البطاریق قد
وصلت إلى مصر بعد). ھناك أیضًا ذھبت إلى أكبر عالم للأحیاء المائیة، حیث مساحات لا نھائیة من

المیاه، رأیت فیھا الأحیاء المائیة والأسماك. 
لا أنسى أیضًا روعة وجمال الطبیعة التي تجلت بوضوحٍ في بلدین: لبنان والكومو (بلدة على حدود

إیطالیا وسویسرا)، ھناك أدركت عشقي للطبیعة، وفھمت أنھا سبب رئیسي لإلھامي، وأنھا 
مؤنس حقیقي لي بعد أن ظللت معتقدة أنني لا یؤنسني إلا بنو البشر.

- شغف التعلُّم 
شغف اكتشفتھ في نفسي أیضًا في الثلاثینیات، فحصلت بتفوقٍ على العدید من الشھادات.. حصلت على
الماجستیر والدكتوراة، وعددًا لا نھائی�ا من الدورات التدریبیة، ولا زلت لا أكف عن طلب العلم في
شتى فروعھ التي تستھویني والتي یكمن فیھا شغفي. أستطیع أن أجزم أن أھم سبب وراء عدم حصول
معظم الطلاب على درجات عالیة ھو عدم معرفة شغفھم، وفرض دراسة بعینھا علیھم، بغض النظر
عن استعدادھم العقلي لھا، فمعظم طلاب المدارس في مجتمعنا المصري -وغالبا العربي- یفُرض
علیھم من العلوم ما لا یثیر شغفھم، فماذا لو كان ھناك نظام تعلیمي یعتمد على شغف الطلاب ویمنحھم

فرصة الدراسة بناءً علیھ؟ بالتأكید ستفیض المدارس بأعدادٍ من الفائقین، بل والمبدعین. 
- شغف التعلیم 

منذ صغري أحببتُ تعلیم الآخرین كل ما أتعلمھ. أجد في ھذا الأمر متعة شدیدة، أتحدث بحماسةٍ عن كل
ما أعرف.. إن شغفي ھذا ھو الذي ساعدني على النجاح في عملي في مجال التدریب. 

قبل أن أغادر ھذه الرشفة، وقد صرت واثقة من كونك قد وضعت یدك على شغفك الحقیقي، سواء كان
شغفاً واحدًا أو أكثر، أرید أن أوضح لك نقطة أخیرة لكنھا بالغة الأھمیة: (المھنة للجیب والھوایة
للقلب) لقد سمعت ھذه الجملة لأول مرة من الأستاذ إیھاب فكري، أستاذ علم الإدارة، فراقت لي بشدة،



حیث لخصت الكثیر من قناعاتي. ومفاد ھذه الجملة یا صدیقي أنھ لا یتوجب علیك ترك عملك لتتفرغ
لشغفك، ولا أن تظن شغفك یمكنھ أن یحل محل عملك. فالشغف ھو الھوایة، بینما العمل ھو ما تقتات

منھ. 
بالطبع ھناك بعض البشر الذین أسعدھم القدر بأن جعل مجال عملھم ھو مجال شغفھم، ویتقاضون
أجورًا جیدة عن ذلك، وأعتبرھم محظوظین بحق. لكنني أرید أن أصدقك القول، فأنا لم أستطع أبدًا أن
أجني مالاً من أعمالي التي یكمن فیھا شغفي، كالصحافة والكتابة، وتقدیم حلقات على الیوتیوب عن

تطویر الذات وفن الحیاة، ولكن لم یفقدني ھذا شغفي ولا حبي وإصراري 
على نجاحي في عملي، كلٌ على حدة.

ما أرغب في وضعھ نصب عینیك ھو أن شغفك ھو ھوایتك، وأمرھا یختلف كثیرًا عن مھنتك وعملك،
فالأولى تحتاج منك أن تنُفِق علیھا، والثانیة تحتاجھا لتنُفٍق منھا. وبتعبیرٍ آخر: أحِب مھنتك، فإنھا

تعطیك ما تنفقھ على شغفك. 
تلخیص رشفة الشغف: 

- الشغف ھو القطار الذي سیأخذك إلى ثلاث محطات رائعة في حیاتك، ألا وھي الاستمتاع، النجاح،
الإبداع. 

- یجب علیك أن تثق في قانون السببیة في الحیاة. 
- امنح نفسك الحق في تجربة الدخول إلى عوالم جدیدة. 

- احصل على دورات تعلیمیة في مجالات مختلفة. 
- اختلِ بنفسك بعیدًا عن الضوضاء. 

- تأمل لحظات سعادتك. 
- جالس الناجحین. 

- شاھد الأفلام الوثائقیة. 

الرشفةُ الرابعة: الثقة بالنفس 
الثقة بالنفس 

ھل یمكنني أن أكون ذلك الشخص الذي یتحلى بالثقة بالنفس، أم أن ھذا یعُد من المستحیلات؟ 
إن إجابة ھذا السؤال ھي مثار اھتمامنا في ھذه الرشفة، وبالتأكید لن تغادرھا إلا ولدیك الجواب الشافي

الوافي. 
لھما من ینتظرھا بشغف، یحتاج إلیھا بحق، یلازمھ ھذه الرشفة سینقسم حیالھا القراء إلى فریقین، أوَّ
ویؤرقھ شعوره بأن الثقة بالنفس ھي جل ما ینقصھ، ویخبره إحساسھ بأنھ لو تحلىّ بھا لأصبح إنساناً



آخر یختلف عن الذي ھو علیھ الیوم.. وفریق ثانٍ سیمر علیھا مرور الكرام، لأنھ في الأساس واثق من
نفسھ كل الثقة، ولیس بحاجةٍ إلى المزید. لكن للفریق الثاني في قلبي ھمسة.. لا مانع من قلیلٍ من الوقت

والاھتمام ھنا؛ إذ دعنا نتأكد أن ثقتك في نفسك حقیقیة بنَّاءة. 
 

إذن فلنبدأ عملنا مع الفریق الأول، الذي یتوقف أمام ھذه الرشفة متسائلاً: كیف لي أن أثق بنفسي؟ ھل
ھناك خطوات عملیة تساعدني على الوصول إلى الثقة بالنفس؟ ھل ھناك علامات أو دلالات تخبر
الناس أن ھذا الشخص واثق من نفسھ؟ ھل نحن حق�ا نعرف بسھولة ھؤلاء الواثقین من أنفسھم،

المعتدین بھا، ونراھم شموسًا ساطعة لا تخطئھا عین، أم ھو مجرد انطباع عن المظھر؟ 
وھل التحلي بالثقة بالنفس أمر ممكن، أم أن الأوان قد فات وقضُي الأمر؟

ر ملی�ا.  دعني أبدأ بسؤالٍ أرید منك إجابة مكتوبة عنھ بعد أن تفكِّ
ھل الثقة بالنفس مكتسبة أم فطریة؟ 

وبتعبیرٍ أكثر بساطة: ھل ھؤلاء الأشخاص الذین نلتقیھم في حیاتنا الیومیة، فنصفھم بأنھم شدیدو الثقة
بالنفس، وُلِدوا ھكذا، أم اكتسبوا ثقتھم ھذه بمرور الأیام والناس والظروف؟ 

الآن جاء دورك لتجُیب عن السؤال السابق: 
..……………………………………………………
..……………………………………………………
..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

ھل ترغب في معرفة الإجابة المذكورة في الكتب والأبحاث التي أجراھا خبراء علم النفس؟ ھا ھي إذاً:

«إن الثقة بالنفس مكتسبة بنسبة ٩٣٪ وفطریة بنسبة ٧٪». 
ھل الثقة بالنفس تزید وتنقص، أم إنھا تثبت على حالتھا؟ ھل الشخص الواثق من نفسھ لن یتغیَّر، مھما

تغیرت أحوالھ؟ 
الحقیقة أن الثقة بالنفس تزید وتنقص حسب البیئة التي تحُیط بالإنسان، ووفقاً لنشأتھ، والأسلوب الذي تم

اتباعھ في تربیتھ، والإنجازات التي حققھا. 
إن أبسط تعریفٍ للثقة بالنفس أنھا تعني احترام الذات، والشعور بالإیجابیة والارتیاح والاطمئنان،
والقدرة على تحقیق الأھداف، كما أنھا تزید وتنقص وفقاً لأشیاءٍ كثیرة قد یقابلھا المرء في حیاتھ،

فتحُدِث تغیُّرًا في ثقتھ بنفسھ. 
ھل ھناك صلة بین البیئة المحیطة والثقة بالنفس؟ 



بینما أرد بالإیجاب عن ھذا السؤال، تحاصرني بشدة قصة السیدة «مارى أدیسون»، والدة المخترع
العظیم توماس أدیسون، الذي كان تلمیذًا محدود النباھة، شاردًا بشكلٍ مستمر، بل وضعیف السمع لا
سھ لھ المعلمون بالمدرسة، فقررت إدارة المدرسة أن أدیسون لا یستحق أن یكون یھتم بما یملیھ ویدرِّ

من تلامیذھا، ففصلتھ، وأرسلت معھ خطاباً لیسلِّمھ لأمھ، التي انسابت دموعھا على 
وجنتیھا بمجرد أن وقعت عیناھا على القرار الذي یشتملھ الخطاب. سألھا توماس الذي لم یتعدَّ
السادسة من عمره: ما الذي في الخطاب یا أمي؟ لماذا تبكین؟ فقالت لھ إن الرسالة التي أرسلتھا
المدرسة تقول: «تأسف إدارة المدرسة عن استقبال ابنكم توماس؛ نظرًا لارتفاع مستوى ذكائھ اللافت
مقارنة بزملائھ، مما قد یؤثر على تحصیلھم العلمي، ویشعرھم بالإحباط أمام تفوقھ البالغ علیھم، لذا

نأمل منكم البحث عن مدرسةٍ أخرى تلیق بقدراتھ العلمیة ومستوى ذكائھ العظیم».
أحضرت الأم لابنھا المدرسین الذین قاموا بتعلیمھ في المنزل، ومرت الأیام والسنون، وأصبح أدیسون
مخترعًا عظیمًا، وماتت أمھ، ثم ذات یومٍ ذھب أدیسون إلى بیتھا، وفتح خزانتھا، فوجد مظروفاً قدیمًا
قد تغیَّر لونھ إلى الأصفر. قرأ اسمھ علیھ واسم المدرسة التي كان یذھب إلیھا طفلاً. تذَّكر الیوم الذي
أوصل لأمھ نفس ھذا المظروف، وتراءت لھ دموعھا من جدید بینما یفتح الخطاب لیقرأه، فإذ بسطوره
تقول: «إن المدرسة تعتذر عن عدم قبولھا استمرار الطالب توماس أدیسون لتلقي تعلیمھ بالمدرسة؛
نظرًا لتخلَّفھ عن مجاراة أقرانھ في الفھم والتحصیل، حیث إن إدارة المدرسة تخشى أن یؤثر ذلك على

مستوى تحصیل بقیة التلامیذ. برجاء البحث لھ عن مدرسة تناسب قدراتھ المتواضعة عقلی�ا وعلمی�ا»! 
تنساب دموع أدیسون، ویفھم كیف غیَّرت أمھ -السیدة العظیمة- بلمحة خاطفة نص الرسالة، وقرأتھا لھ
على ھذا النحو الذي یزید ثقتھ في نفسھ، ویخلق منھ عالِمًا ومخترعًا عظیمًا. إن موقف ماري أدیسون

بتبدیل مضمون الرسالة ھو ما شجعھ على مواصلة تحصیلھ العلمي، ودفعھ إلى الاختراع والابتكار. 
صار أدیسون یقول: «إن والدتي ھي من صنعتني، لقد كانت واثقةً بي. ھي من جعلتني أشعر أن لحیاتي

ھدفاً، وأن لديّ شخصًا لا یمكنني خذلانھ». 
واختراعات أدیسون لم تتوقف عند المصباح الكھربائي، فقد اخترع العدید من الأجھزة التي كان لھا
أثرٌ عظیم على البشریة، فقد قام بتطویر جھاز الفونوغراف، وآلة، ومولِّد الطاقة، ، والصور

المتحركة، ونفذ مبدأ والعلوم المنظمة على نطاقٍ واسع لعملیة 
الاختراع، وأنشأ مختبر «مینلو بارك» . كما وضع إدیسون نظام تولید القوة الكھربائیة وتوزیعھا على

المنازل والشركات والمصانع؛ مما أدى إلى تطور جوھري في .
أنت ونفسك والثقة بھا 

صدیقي القارئ، رجاءً أجب عن الأسئلة التالیة: 
ثني عنھا في السطور التالیة.  كیف ترى نفسك؟ حدِّ



 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
ما ھي الإنجازات التي حققتھا في حیاتك حتى الآن؟ 

اذكر نقطة قوة في شخصیتك. 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

ھل تحب نفسك، أم تنظر إلى حب النفس كنوعٍ من الأنانیة؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

ھل ترُبِّت على نفسك وتواسي أوجاعھا؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

ھل أنت من ھؤلاء الذین یسامحون أنفسھم عند ارتكاب الخطأ، فتطوي صفحة الأمس منتقلاً إلى
صفحة الغد، أم أنك ممن یستمرون في جلد أنفسھم عند الخطأ، ویجدون صعوبة كبیرة في تجاوز

صفحة الماضي، ویظلُّون لمدة طویلة یحملقون في نفس الصفحة؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

ھل أنت من الأشخاص المبتسمین أم العابسین؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

أنا لم أوجھ لك الأسئلة السابقة لتجیب بنعم أو لا فقط، لكن الھدف من ھذه الأسئلة ھو أن تقوم بالحفر
داخل ذاتك، أن تقترب منھا، تتعرف علیھا، تتأمل سماتھا، بینما تتناول قھوتك الصباحیة على مھل،



فإن الإیقاع السریع للحیاة یجعلنا لا نملك الوقت ولا الشجاعة للحفر داخل ذواتنا، ومكاشفتھا بكثیرٍ من
الحقائق. 

كما أنني قصدت من خلال الأسئلة السابقة أن تنظر إلى الجانب المشرق في حیاتك، وأن تأخذ من
أخطائك خبرة تستفید منھا في الغد، دون أن تضیع حاضرك في جلد ذاتك على أخطاء الماضي. أریدك
أن تتوقف أمام نقطة حب النفس والأنانیة، لتعلم أن حبك لنفسك لیس بأنانیة، وأنك إن لم تحب نفسك
رھا، فلن تصل إلى الثقة بالنفس، كما أنني أرید منك أن تتوقف أمام إجابتك عن السؤال الذي طلبت وتقدِّ
منك فیھ أن تذكر نقطة قوة في شخصیتك؛ أریدك -بینما تتأمل إجابتك- أن تمنح نفسك عدة دقائق تشعر

فیھا بالفخر لأنك تتمتع بھذه الصفة. 
أرید منك تدریب نفسك على الابتسام.. مجرد ابتسامة خفیفة قادرة على تخلیصك من التوتر، وتجعلك

مقبولاً بین الناس. 
ھل ھناك فرق بین الغرور والثقة بالنفس؟ 

بالتأكید الفارق بینھما كبیر، فالغرور ھو الشعور بالعظمة وتوَھُّم الكمال مع فقدان المغرور لتقدیر
إمكاناتھ وقدراتھ الحقیقیة، والعاقل یعلم أنھ موھوب ولیس واھب، وأنھ مخلوق ولیس خالق، وأن ما
بین یدیھ ممنوحًا ولیس ذاتي، وأنھ في النھایة مُفارِقھ لا محالة. لقد حدث للكثیرین غیره على مر
العصور أن خسر تجارتھ بعد نجاح، أو مرض بعد عافیة، أو أصیب بما یعجزه عن الانتفاع بذكائھ
وعلمھ، فالكیِّس ھو من أحسن جوار النعمة التي میزه الله بھا أیاً كانت؛ مال، علم، قوة، منصب، جاه،

أبناء، أھل.. وشكرھا بدلاً من أن یغتر بھا. فكما كان یقول لنا الأھل قدیمًا: «إن الشكر یدیم 
النعم، بینما الكِبر یزیلھا من بین الأیدي».

ما ھي الفوائد التي تعود علیك من الثقة بالنفس؟ 
أستطیع أن ألُخص لك بعض فوائد الثقة بالنفس في السطور القلیلة التالیة، (فالصفحات لا تكفیھا): 

- الثقة بالنفس تزید من عزیمتك وإصرارك. 
- تزید من قدرتك على حل المشكلات. 

- تزید من قدرتك على الإنتاج. 
- تشعل رغبتك في تطویر ذاتك. 
- تدفعك لسرعة اتخاذ القرارات. 

- تجعلك أكثر سعادة. 
اختبار شخصیة ٤ 

إلى أي مدى أنت واثق من نفسك؟ 



أثناء إجابتك عن الأسئلة، تذكَّر أنك وحدك، لا أحد یراقب إجاباتك.. فأجب بأریحیة، واصدق نفسك. ابدأ
التقییم مختارًا لأي من الإجابات الثلاث: أ، ب، ج: 

١.ھل تستطیع قیادة سیارة سباق؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

٢.ھل من الممكن أن تشترك في برنامج مسابقات تلفزیوني؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

٣.ھل تؤمن بمقولة نابلیون بونابرت: «الھجوم خیر وسیلة للدفاع»؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

٤.ھل من الممكن أن تركب قارباً في بحرٍ عاصف؟ 
أ - نعم

ب - لا أدري 
ج - لا 

٥.ھل بإمكانك تنظیم حفل زفاف لأحد الأصدقاء أو الأقارب؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا

٦.ھل تمیل كثیرًا إلى التعامل بغلظة وقسوة؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

٧.ھل تعتقد أنك أذكى من الشخص العادي؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 



ج - لا 
٨.ھل یمكنك القیام بوظیفة صعبة؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا
٩.أنت لا تخشى أصحاب النفوذ. 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١٠.ھل تناقش وتجادل من ھم أكبر منك سناً ومركزًا؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١١.ھل تستطیع أن تتحدث مع وزراء أو رؤساء، وتوَد لو یحدث 

ذلك؟
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

١٢.ھل تود الظھور في أحادیث تلیفزیونیة تذُاع على الھواء مباشرة؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

١٣.ھل تتجاھل علامات التحذیر في الطرق؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 

١٤.ھل یمكنك إخراج مسرحیة؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 



ج - لا 
١٥.ھل تستطیع المشي بین القبور لیلاً؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١٦.إذا تدربت، ھل تستطیع أن تطیر بطائرة شراعیة صغیرة؟ (ھل تجرب؟) 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١٧.ھل تقود سیارتك بثقة في الأماكن المزدحمة؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١٨.ھل تنزعج إذا رآك أحد أصدقائك بملابس النوم؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
ھل یمكنك أن تكون رجل سیاسة؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
١٩.ھل أنت مقتنع أن تقود طائرة، طالما تعلمت القیادة؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 
٢٠.ھل یمكنك السیر على الحبل؟ 

أ - نعم 
ب - لا أدري 

ج - لا 



٢١.ھل تستطیع أن تمسك لصًا؟ 
أ - نعم 

ب - لا أدري 
ج - لا 
النتیجة 

- اِعط نفسك ثلاث درجات عن كل إجابة أ. 
- اِعط نفسك درجتین عن كل إجابة ب. 

- اِعط نفسك درجة واحدة عن كل إجابة ج. 
ثم اجمع درجاتك. 

الآن حان الوقت لتعرف إلى أي مدى أنت واثق من نفسك. 
إذا كان مجموع درجاتك بین ٢٥ - ٣٠ درجة: فأنت شخص لا تثق بنفسك، ولا قدراتك، وتستھین بھما.
الصفحات التالیة في ھذه الرشفة ستفُیدك كثیرًا، ستأخذ بیدك، ستجعلك تتفھم مشكلتك على مھل، وتعلم
أنك بحاجةٍ حقیقیة إلى إحداث تغییرات إیجابیة في حیاتك. سنبحث سوی�ا خلال الصفحات في الأسباب،
وسأقدم لك خطوات ھامة للوصول إلى ثقتك بنفسك. الحقیقة أن ھذه الرشفة أعُدت خصیصًا لأجلك، فلا

تحمل ھمًا. 
إذا كان مجموع درجاتك بین ٣٠ - ٦٠: أنت شخص واثق من نفسك بشكلٍ جید، لا تعرف الغرور،

وتقف عند حدود ثقتك وقدراتك. 
إذا كان مجموع درجاتك بین ٦٠ - ٧٠: في حقیقة الأمر أنت شخص واثق من نفسك بشكلٍ ممتاز، لكن
ربما یتوجب عليّ أن أھمس في أذنك: «حذارِ من الغرور، فھو نھایة كل شيءٍ كان رائعاً في یومٍ ما.

فانتبھ!». 
ھل ھناك صلة بین الثقة بالنفس والخجل؟ 

بالتأكید.. فالبعض یأتون إلى مكتبي خصیصًا بسبب معاناتھم من انعدام الثقة بالنفس، ویشتركون في
سؤالٍ بعینھ: كیف أبدأ الحدیث مع شخصٍ لا أعرفھ؟ أو كیف أبدأ بالتعرف إلى ھذه الفتاة التي أظنني

مُعجباً بھا؟ إنھ لأمر صعب للغایة! 
أعلم أن الأمر قد یحمل قدرًا من الصعوبة للبعض، لكنھ أیضًا یدخل في سیاق المھارات التي یمكن
اكتسابھا من خلال التدرب علیھا. فإن كنت واحدًا من ھؤلاء الذین یعانون من الخجل، أو عدم الجرأة

ك، فإلیك بضع خطواتٍ ستساعدك جد�ا في ھذا الأمر:  فت علیھ لتوِّ في التحدث إلى شخصٍ تعرَّ
- اختر التوقیت المناسب لتقدیم نفسك لھذا الشخص. 



- أخبر نفسك وأنت متقدم نحوه بثلاثة أمور: أنك مختلف، وجريء، وواثق من نفسك. استمر في إخبار
نفسك بھذا، حتى تبدأ بالفعل في الحدیث معھ. 

- اختر موضوعًا مشتركًا لتجعلھ البدایة، فمثلاً إذا كان ھذا الشخص زمیل دراسة، فبإمكانك أن تسألھ
عن رأیھ في مادةٍ بعینھا، أو كیف یرى المنھج الخاص بإحدى المواد المقررة علیكم، أو عن رأیھ في
أحد الأساتذة. وإن كان زمیلاً في العمل، فقد تسألھ عن رأیھ في أحد مشروعات الشركة، أو عن أمرٍ

تشتركان فیھ. وإن كان 
ھذا الشخص الذي تود التعرف علیھ قد التقیتھ في مؤتمرٍ مثلاً، فیمكنك اختیار أحد الموضوعات التي

نوقشت في المؤتمر لیكون مثار حدیثك معھ.
- اتقن الوقفات في الحدیث: 

لا تتحدث بسرعة كبیرة، فیلھث محادثك وراءك. 
لا تتحدث ببطءٍ، فتكون مملاً. 

- اعلم أن في اللحظة التي تبدأه فیھا بالسلام واللحظة التي تنُھي فیھا حدیثكما یكمن الكثیر من انطباعھ
عن جاذبیتك. 

- طالما أنھا المرة الأولى، لا تجعل الوقت طویلاً.. بضع دقائق كافیة جد�ا في البدایة. 
- في الوقت المناسب، صافح. عبِّر عن امتنانك لھذه الفرصة، وانصرف وابتسامة صغیرة على وجھك.

- حافظ على المساحة الشخصیة الفعلیة والافتراضیة: 
أقصد بالمساحة الفعلیة المسافة بین جسدیكما.. لا تقترب منھ كثیرًا، ولا تقف بعیدًا جد�ا عنھ فتسمعان

بعضكما بصعوبة. أما المساحة الافتراضیة، فتعني ألاَّ ترفع الكلفة فتعاملھ وكأنك تعرفھ منذ سنوات. 
- لا تطلب خدمة أو حاجة لك في المرات الأولى من تعارفكما. 

تأثیر عدم الثقة بالنفس على الإنسان: 
إن عدم الثقة بالنفس لا یؤثر على جانب واحد من شخصیة الإنسان أو حیاتھ، بل یؤثر على عدة جوانب

لدیھ.. على كلماتھ التي تعكس تفكیره وقناعاتھ عن نفسھ، وعن مشاعره، وسلوكھ، وھیئتھ. 
أكاد أسمعك عزیزي القارئ تسألني: «ألھذه الدرجة ؟». 

نعم، ودعني أوضح لك الصورة أكثر. 
مظاھر تأثیر عدم الثقة بالنفس على الكلمات، التي تعكس التفكیر: 

إن الشخص غیر الواثق بنفسھ یستخدم ھذه الجمل كثیرًا:
- لا أستطیع. 
- ھذا صعب. 



- بالتأكید فلان أفضل مني في ھذا الأمر. 
- لا أعرف. 

- لست أنا من یستطیع حل ھذه المشكلة. 
- ألم یكن ھناك غیري لتدبیسھ بھذه المعضلة؟ 

ھل تدري لماذا یستخدم ھذه الكلمات؟ لأنھا تعُبِّر عن صورتھ الذاتیة، فللأسف ھكذا یرى نفسھ. 
“راجع كلماتك، فھي تعكس مقدار ثقتك في نفسك.” 

مظاھر تأثیر عدم الثقة بالنفس على المشاعر 
الإنسان غیر الواثق من نفسھ تسیطر علیھ المشاعر التالیة: 

- الخوف. 
- القلق. 

- الإحباط. 
- الغضب الداخلي. 

- جلد الذات دون رحمة. 
مظاھر تأثیر عدم الثقة بالنفس على السلوك 

یتسم سلوك ھؤلاء الذین لا یثقون في أنفسھم بالسمات التالیة: 
- السلبیة. 
- التردد. 

- التسویف. 
- صعوبة الاقتراح.

- عدم المبادرة. 
- الخوف من التغییر. 

مظاھر تأثیر عدم الثقة بالنفس على الھیئة 
إن عدم الثقة بالنفس تنعكس على ھیئة صاحبھا فتراه: 

- یمیل إلى الانحناء. 
ثھ.  - یجد صعوبة في النظر في عینيّ محدِّ

- یبدو علیھ أحیاناً التوتر والعصبیة (یقرض أظافره، یھز ساقھ باستمرار، وینُقر بأصابعھ على السطح
الذي یستند علیھ). 
- الكسل والخمول. 

أثر انعدام الثقة بالنفس على معتقدات الإنسان وظنِّھ بنفسھ 



- یعتقد أن الإنسان الناجح یجب أن یكون كاملاً! (وھم الكمال). 
- یقع في فخ المثالیة (فیقول: إن لم أكن مثالی�ا فلا نفع لي!). ذلك رغم إن الكمال والمثالیة صفتان غیر

متطابقتین مع تكویننا البشري، فلو كانتا من صفات البشر لاكتفى الله بخلق الملائكة. 
- یعتقد أنھ إن أخطأ فسیبتعد عنھ الناس ویكرھونھ! 

- یعتقد أن قیمتھ مرتبطة بقیمة أشخاص أو أشیاء، كزوج أو صدیق أو وظیفة بعینھا، وأنھ إن فقدھا
سیفقد قیمتھ في نظر الآخرین. 

تقول (میري جوفیھ)، مؤلفة كتاب التفكیر خارج الصندوق: «طالما أقنعت نفسي أن زوجي أكثر ذكاءً
وخبرةً بھذه الحیاة، وأنھ أكثر أھمیة مني، ھذا بالإضافة إلى شعوري بأنني لن أستطیع الاستقرار مادی�ا
دون الاستعانة بمعرفتھ بالأمور المالیة. لقد نشأت على الاعتقاد بأن الزیجات التي تستمر لفترة طویلة
من الوقت ھي الأفضل، وأن من یحصلون على الطلاق لم یبذلوا كل ما لدیھم من جھدٍ لإنجاح العلاقة
بینھما. كما كان لدي اعتقاد راسخ أن بقائي مع زوجي كعائلة واحدة سیوفر مناخًا طیِّباً لابنتنا على
عكس الانفصال. بالإضافة إلى أنني كنت متأكدة من أنني إذا عزمت على الطلاق سیتھمني الجمیع

بالفشل». 
ثم إنھا یوم وثقت بنفسھا، وتخلَّت عن ھذه المعتقدات الباطلة، وحصلت على الطلاق، صارت واحدة

من أنجح الكاتبات والمحاضرات الملھمات في مجال المساعدة الذاتیة. 
كیف أبدو واثقاً من نفسي؟ 

علیك أن تضع علامة صح أمام ما تتمتع بھ من سمات، وعلامة خطأ أمام ما ینقصك، لتبدأ فورًا في
التدرب علیھ، فھذه مظاھر الشخص الواثق من نفسھ، والذي یجب علیك أن تكونھ: 

- لھ أسلوب في المصافحة: (یصُافح بثقة، ذراعھ وظھره مفرودان). 
- لھ طریقة في المشي: (یمشي بنشاط، ظھره مفرود). 

- حسن الھندام، یھتم بمظھره. 
- یتسم بالتفاؤل. 

- یتحدث بحماسة. 
- ھادئ، یسیطر على أعصابھ. 

- صوتھ واضح، وھي من أكثر الأمور التي تعكس ثقة الإنسان بنفسھ. 
- ینظر إلى محدثھ في عینیھ. 

- أفكاره إیجابیة، واضحة ومرتبة. 
- یبحث عن الحل فور مواجھتھ لمشكلة. 

- یتقبَّل النقد. 



- یرُحب بالاستفادة من خبرات الآخرین. 
- لدیھ أھداف واضحة. 

- حدیثھ منظم. 
- یجید استخدام لغة الجسد وتعبیرات الوجھ. 

- مُبادر. 
- یحُب التجدید والمخاطرة. 

- یعرف نقاط قوتھ ویعترف بنقاط ضعفھ، ویسعى لتقویم ذاتھ. 
- لا یخشى التغییر. 

إلیك بعض النصائح التي تزُید من ثقة الإنسان بنفسھ: 
- توقَّع الكثیر من التفاصیل وتخیَّلھا: 

إنھ بمثابة تدریب النفس على الكثیر من الاحتمالات والتفاصیل، فمجرد تخیُّل حدوثھا یجعل المفاجآت
غیر صادمة لك. 

عندما تجلس في الصباح لتناول فطورك، علیك تخیُّل الكثیر من التفاصیل التي من الممكن أن تقابلھا
في یومك، وتسأل نفسك كیف سأتصرف إن حدث ھذا. على سبیل المثال، تفكر ماذا لو أتى مُدیري إلى
مكتبي لیسألني عن التقریر الذي طلبھ مني منذ یومین. ھنا ستتصور مدیرك واقفاً أمامك یسألك، وعلیك

أن تتصور كیف ستكون إجابتك. ربما تجد إجابتك ھذه لا تعُجبك، فتضع إجابة غیرھا وھكذا. 
ثم تتخیل نفسك واقفاً أمام زمیلك في العمل، ھذا الزمیل السمج الذي یثُیر حفیظتك كلما التقیت بھ بسبب

دُعاباتھ السخیفة التي لا 
بدَُّ أن ینالك منھا جانبٌ. لكن في ھذه المرة، أنت قد أعددت نفسك جیدًا للقائھ، فستغُادر بمجرد حضوره
متعللاً بأمرٍ ما، أو ستفُاجئھ أنت بدعابةٍ أكثر سخافة من كل دعاباتھ السابقة، أو… وھكذا. إن تخیُّلك

لھذه التفاصیل الكثیرة سیتركك أكثر استعدادًا لیومك، أكثر قوة، وأكثر ثقة بنفسك.
- اجعل نفسك مُحاطًا بھؤلاء الذین یحرصون على دفعك للأمام: 

یجب أن تحیط نفسك بالإیجابیین أصحاب الأھداف، ذوي النفسیات السویة، فھؤلاء من سیدعمونك
بحق. 

- لا تنس نظریة الاستحقاق: 
أنت تستحق، فلا تقُلل من شأن نفسك. حدِّث نفسك عن نفسك بكلماتٍ إیجابیة. اكتب قائمة بالصفات

الإیجابیة التي تمیزك، وتأملھا من حینٍ لآخر، واشعر بالفخر. 
- لا تكف عن التطلع لاكتساب مھارات جدیدة. 

أھم أعداء الثقة بالنفس: 



الخوف: 
وھو أعتى أعداء الثقة بالنفس، والرشفة القادمة ستكون عن الخوف. 

اللوم: 
لوم الآخرین الدائم لك، أو مبالغتك في لوم نفسك وجلدھا، كلا الأمرین یقتل ثقتك بنفسك. 

لقد زارني في مكتبي ذات یومٍ شاب یعُاني من انخفاض ثقتھ بنفسھ، الأمر الذي أثر على حیاتھ كلھا.
زوجتھ تصفھ بالسلبیة، وأمھ تتھمھ بالضعف في مواجھة الحیاة والناس، ومدیره صارحھ منذ أیامٍ قلیلة
ر ترقیتھ ھو انعدام طموحھ، وأنھ لا یقوم سوى بما یطُلب منھ فقط، دون أي إضافة أو تمیز.  أن ما یؤخِّ

بدوري كـ «لایف كوتش»، صار عليَّ البدء بالبحث عن أصل المشكلة، ثم تكون الخطة التالیة ھي
وضع برنامج تدریبي یعتمد على خطواتٍ عملیة، ومدةٍ زمنیة محددة. وفي ذلك الیوم، عندما بحثت بین
خلفیات عمیلي الشاب منذ طفولتھ المبكرة وحتى اللحظة التي یجلس فیھا أمامي، وجدت أن أھم أسباب

مشكلة انخفاض ثقتھ بنفسھ بدأت منذ طفولتھ، فلقد كانت أمھ لا تكف عن 
لومھ وتوبیخھ على كل خطأ یقترفھ، سواء كان ھذا الخطأ كبیرًا أو صغیرًا، بل إن ھذا اللوم كان أمام

الناس في أحیانٍ كثیرة. یحكي لي ھذا الشاب بمرارة فیقول:
«رغم أنني كنت طفلاً غیر مشاغب، إلا أن أمي لم تتمكن أبدًا من تمریر أخطائي البسیطة، بل لم تتوان
یومًا عن التوقف أمامھا وتضخیمھا. لا أنسى موقفاً بعینھ كنت وقتھا في الحادیة عشر من عمري، مع
اثنین من زملاء دراستي نتلقَّى درسًا خصوصی�ا، حینما دخلت أمي لتسأل المدرس عن درجاتي،
فأخبرھا أنني حصلت بالكاد على درجة النجاح في الامتحان الذي أجراه لنا في الأسبوع الماضي، فما
كان من أمي إلا أن اقتربت مني وھي توبِّخني بشدة على مرأى ومسمع من ثلاثتھم، وكانت المأساة
المدمرة بالنسبة لي، التي لم أتجاوزھا إلى الیوم، أنھا صفعتني على وجھي لأنني حصلت على ھذه

الدرجة. 
ا یصُنِّف أقاربنا أمي بأنھا overprotective أي مفرطة الحمایة، أقول لكِ ھذا حتى لا تتصورینھا أم�
قاسیة. لكنھا خنقتني من فرط اھتمامھا بي، فبسببھا تحولت إلى شخصٍ یخاف أن یفعل.. نعم أخاف أن
أفعل على الإطلاق، سواء كان الفعل صغیرًا أم كبیرًا، مُھمًا أم تافھًا. كلما ھممت أن أتخذ قرارًا، أي
قرار، أجد صوتھا یخترق رأسي لتقریعي، بل وأشعر بوقع صفعتھا القدیم على وجھي، فیضیق

صدري، وتملؤني الرغبة بعدم الفعل، والبعد التام عن أخذ أیةِ قرارات». 
المقارنة: 

دومًا أنصح الآباء والأمھات، فأقول: «لا تقارنوا بین أبنائكم». 
لا تخُبر ابنك أن أخاه أكثر تفوقاً منھ، أو أن ابن عمھ یفوقھ ذكاءً. لا تقولي لابنتك: أختك أكثر تمیزًا
منكِ. لا تقارن بینھ وبینك عندما كنت في مثل عمره، فكلاكما خُلق لعصر مختلف عن الآخر. فإن ألحت



ره بدرجاتھ في العام الماضي، واسألھ عما تغیَّر.  علیك فكرة المقارنة، قارن بین ابنك ونفسھ.. ذكِّ
أكاد أكون موقنة من أن رفضي لفكرة المقارنة كان من أھم ما ساعدني في حیاتي. ربَّتنا أمي أنا
وشقیقتي على عدم المقارنة بالآخرین، فكان ھذا الأمر غیر مطروح في حیاتنا على الإطلاق. اھتمت

أمي أن تبحث داخل كل واحدةٍ منا عن مواھبھا، فاكتشفت 
بي شغف القراءة وحب الاطلاع، وكانت تصطحبني إلى المكتبات وتشتري لي القصص لترُضي
شغفي، وتحُدثني عن القدوة في ساحة ھذا الشغف، كمصطفى أمین ومي زیادة وسكینة السادات. بینما
عتھا على الرسم، وكانت تمدھا بالكراسات والألوان اكتشفت في أختي رسَّامة فنانة صغیرة، فشجَّ

والفرش، وتناقشھا في لوحاتھا، حتى التحقت بكلیة التربیة الفنیة عندما كبرت.
ثنا دومًا عن العظماء في كل مجال.. عن كفاحھم، وعما عانوه في حیاتھم حتى وصلوا كانت أمي تحُدِّ
إلى ما وصلوا إلیھ. أعترف أنني كانت لي أحلام عظیمة منذ صغري، وأعترف أیضًا أنني لم أقارن
یومًا نفسي بأي إنسان، ولم أتمنَّ امتلاك ما یمتلكھ الآخرون. لم أنظر أبدًا إلى أحدھم على أنھ أفضل
مني، ولا أقل مني.. فقط تعلمت أن أحب ما وھبھ الله لي، وأتأملھ بحمد، دون أن أتنازل عن طموحاتي.

تستطع أن تقول إنني اعتدت النظر للأمام دومًا، لا التحدیق فیما یملكھ من حولي. 
كثرة المشاكل: 

ھي واحدة من ألد أعداء ثقة الإنسان بنفسھ. فالإنسان الذي یجد نفسھ مُحاطًا بالمشاكل في عملھ، في
حیاتھ الأسریة، وفي علاقاتھ الاجتماعیة؛ ستقل ثقتھ بنفسھ، وإن استمرت ھذه المشاكل فلن تتركھ إلا

وقد انعدمت ثقتھ بنفسھ تمامًا. 
ماذا أفعل لأتجنب المشكلات؟ 

سؤال أسمعھ من عملائي كثیرًا، فأقول إنھ من الطبیعي جد�ا أن تقابل مشكلات، تلك واحدة من سنن
الحیاة، وبالطبع لن تنجح طوال الوقت في محاولاتك لتجنبھا. لذا، دعني أعُید صیاغة سؤالك لیكون:

كیف أتصرف عندما تواجھني المشكلات؟ 
- ضع عنواناً لمشكلتك. 

ر فورًا في الحل: اجعل تفكیرك إیجابی�ا، وعندما تواجھ أیةَ مشكلة لا تسترسل في الأفكار السلبیة - فكِّ
والتخمینات السوداء، بل علیك أن تتوقف فورًا وترفع شعار: ھذه ھي المشكلة، فأین الحل إذاً؟ 

ا في مجال تطویر الذات والعلاقات (لایف كوتش) أو صدیقاً حكیمًا ذا - لیس عیباً أن تستشیر مختص�
خبرة حیاتیة، أو طبیباً نفسی�ا إن كان الأمر أكثر تعقیدًا. 

- ابتسم وأخبر نفسك دومًا أنھ مھما بلغ حجم المشكلة أو الأزمة فإنھا ستمُر، فلا توجد مشكلة استمرت
للأبد. 

 .(Give time some time) امنح الوقت بعض الوقت -



رك ما كتبتھ بنفسك في ھذا - افتح دفتر النعم والامتنان، والذي تحدثنا عنھ في رشفة السعادة، فسیذكِّ
الدفتر بألا تتوقف عند نعمة تعطلت وتنسى سائر النعم التي تسكن حیاتك. 

- فكر بطریقة مختلفة، فكما یقول آینشتین: «لن نستطیع حل المشاكل المزمنة بنفس العقلیة التي أوجدت
ھذه المشاكل». 

- اجعل نفسك محاطًا بھؤلاء الذین تثق فیھم وفي رغبتھم الحقیقیة في مساعدتك كي تتجاوز مشكلتك.
استشر منھم صاحب الخبرة، أو صاحب الحكمة. 

انخفاض تقدیر الذات: 
ھي أیضًا واحدة من ألد أعداء الثقة بالنفس؛ إذ كیف ستحصل على الثقة بنفسك وأنت تنظر إلیھا
بدونیة؟! لا تتعجب، فالبعض یفعلون ھذا، وكم من شخصٍ یجلس مع نفسھ المسكینة على انفرادٍ
لیخبرھا أنھا أبدًا لن تستطیع أن تفعل، وأنھا فاشلة، بل یخبرھا أنھا أقل كثیرًا من كل المحیطین بھا.

فكیف لھذه النفس أن تثق بنفسھا، وصاحبھا لا یملك لھا أبسط حقوق التقدیر؟! 
«عش ضعفك أمام الله فقط، ثم اخرج لھم بكامل قوتك». 

محمد علي كلاي 
تلخیص رشفة الثقة بالنفس: 

- العاقل یعلم أنھ موھوب ولیس واھباً، وأنھ مخلوق ولیس خالقاً، وأن ما بین یدي ممنوحًا ولیس ذاتی�ا،
وأنھ في النھایة مُفارِق لا محالة. 

- الثقة بالنفس مكتسبة.. اطمئن، فالأمر لیس مستحیلاً. 
- الثقة بالنفس تزید وتنقص. 

- ھناك صلة بین الثقة والنفس والبیئة المحیطة. 
- ھناك صلة بین الثقة بالنفس والخجل. 

- تنعكس عدم الثقة بالنفس على ھیئة الإنسان، ومعتقداتھ، وكلماتھ، ومشاعره، وسلوكھ. 
- أھم أعداء الثقة بالنفس: الخوف، اللوم، المقارنة، كثرة المشكلات، وانخفاض تقدیر الذات. 

الرشفةُ الخامسة: مواجھة غول الخوف 
إلى الخائفین والھلوعین وفاقدي القدرة على الاستمتاع بالحیاة بسبب الخوف، ھذه الرشفة أعُدت

خصیصًا لأجلكم. 
غول الخوف 

، حیث استھل في البدایة إلیك تلك القصة، التي كتبھا (غیوم میسو)، وھو أحد الروائیین المفضلین لديَّ
بھا روایتھ (اللحظة الراھنة): 



«لا تخف یا آرثر. اقفز، سأتلقفك وأنت طائر. 
أنت.. ھل أنت متأكد یا بابا؟ 

عمري خمس سنوات. أجلس فوق فراش الطابق الثاني للسریر الذي أتقاسمھ مع أخي، وساقاي
متدلیتان في الفراغ. رمقني أبي بنظرة عطفٍ وھو یفتح ذراعیھ. 

ھیَّا یا كبیري! 
لكنني خائف. 

قلت لك إنني سأتلقفك. أنت تثق بأبیك، ألیس كذلك یا كبیري؟! 
بالطبع.

إذًا اقفز یا بطل! 
تریثت لثوانٍ، وھززت رأسي المستدیر، ثم ألقیت نفسي في الھواء وابتسامة عریضة تعلو وجھي، وأنا

متأھب للتشبث برقبة أكثر رجل أحبھ في العالم. 
لكن أبي تراجع في اللحظة الأخیرة! خطا خطوة إلى الخلف عمدًا؛ فانطرحت أرضًا على كامل طولي،
وارتطم فكي وجمجمتي بأرضیة الغرفة على نحوٍ مؤلم. احتجت للحظة كي أنھض وأنا مترنح،
وشعرت برأسي یدور، وعظم وجنتي قد تھشم. وقبل أن أنفجر بالبكاء، لقنني أبي درسًا لن أنساه ما

حییت: 
علیك ألا تثق بأحدٍ في الحیاة. ھل تفھم یا آرثر؟ 

نظرت إلیھ مرعوباً، وقلت: 
ولا أحد؟! 

كرر بمزیجٍ من الحزن والغضب رغمًا عنھ: 
ولا حتى بأبیك نفسھ.». 

انتھت القصة. 
السؤال الذي أوجھھ إلیك عزیزي القارئ ھل تتوقع أن تكون حیاة آرثر سویَّة؟ ھل سیغلب علیھ الشعور

بالأمان، أم الشعور بالخوف؟ 
وتحضرني ھنا مقولة (بابلو دي سانتیس): «تاریخ حیاتنا ھو تاریخ مخاوفنا». 

شقیقتي المسكینة والوحوش الضاریة! 
سأحكي لكم ھنا قصة تخص شقیقتي. لقد عاشت شقیقتي منذ مولدھا ولأكثر من أربعین عامًا تخاف من
الكلاب والقطط خوفاً ھستیری�ا. كانت تراھم وحوشًا ضاریة مرعبة مھما بلغ صغر أحجامھم، لدرجة
أنھا كانت لا تستطیع دخول منزلي حینما كان لدي قط صغیر، إلا بعد أن أقُسم لھا عشرات المرات أنني
قمت بوضعھ في إحدى الغرف وأغلقت الباب جیدًا، وإن تصادف وذھبنا سوی�ا الى مكانٍ ما، وظھر قط



أو كلب مارًا بمحیط وجودھا (ولیس منھا شخصی�ا) لا تتوانى شقیقتي عن الصراخ بصوتٍ عالٍ،
وربما تنھمر دموعھا أو تقفز سریعاً فوق أي سطحٍ مرتفع، أیاً كان ھذا الشيء، كرسي أو أریكة أو

منضدة، بینما أحاول تھدئتھا بشتى الطرق. 
ظلت شقیقتي على ھذا الحال لأربعین عامًا، أي عمرھا بأكملھ تقریباً، ثم حدثت المعجزة حینما أراد
أبناؤھا تربیة كلبٍ بالمنزل. اعترضت، فتوسَّلوا إلیھا لتوافق، وأخبروھا أنھ كلب رضیع لم یتجاوز

الشھر من عمره. فوافقت مضطرة، ولكم كانت تخشاه رغم 
صغر حجمھ، بل وأكثر من مرة حادثتني ھاتفی�ا وھي تبكي وتقول إنھا محبوسة داخل غرفتھا، لأن

أبناءھا خرجوا جمیعھم ونسوا إغلاق الغرفة على الكلب الصغیر!
لكن ھل تعلم ما الذي حدث بعد فترة من وجود شقیقتي في نفس المكان مع أكثر الكائنات التي تخشاھا؟ 
إن شقیقتي الآن تمتلك مجموعة من الكلاب الجیرمن شیبرد، كبیرة الحجم. وصل الأمر في وقتٍ سابق
أن تملك تسعة منھم في آنٍ واحد. أما المفاجأة الأخیرة في ھذه القصة، فھي أنھا صارت لا تستطیع

الحیاة دون كلبتھا الأكبر حجمًا، والتي یشعر بالقلق منھا كل من یراھا! 
أما كیف مات الخوف بداخلھا، فھذا ما سأخبرك بھ فیھ نھایة ھذه الرشفة. 

أكاد أسمعك بعد أن حكیت لك قصة شقیقتي تسألني مُتعجباً: «أتقصدین یا نشوى أن معظم مخاوفنا
م شأنھا؟! ھل ترین الخوف كائناً خرافی�ا من وھمیة؟! ھل ترغبین في إقناعي بأننا من یصنعھا، ویعُظِّ

صنعنا؟! حتى وإن كان كذلك، ھل ھناك أسلحة لقتل ھذا الكائن؟». 
تعال معي لأجیبك عن كل أسئلتك، لكن دعنا نعرف أولاً ما ھو الخوف، وكیف یحدث. 

إن الخوف ھو شعورٌ قويّ برھبةِ أمرٍ یقابلنا.. قد یكون ھذا الشعور حقیقی�ا، وقد یكون عبارةً عن
تھیؤّاتٍ أو خیال. 

كیف یحدث الخوف؟ 
یعُتبر الخوف من التقنیاّت الطبیعیةّ القدیمة للبقاء على قید الحیاة، ویحدث علمی�ا نتیجة تنبھّ منطقة معیَّنة
ا یؤدِّي إلى إفراز الغدة النخامیة للھرمون في الدماغ -تسُمّى اللوزة الدماغیةّ- إلى حالة الخوف، ممَّ
المحفِّز للغدَّة الكظریة، وھذه بدورھا تفرز الأدرینالین والنورأدرینالین اللذین یعملان على تحدید
ا بالمواجھة أو بالھروب، فتتسارع نبضات القلب ومعدل التنفس استجابة الجسم للمحفزّ (الخوف) إمَّ
كي تحصل العضلات على ما یكفیھا للمجھود الانفجاري المتوقع للدفاع عن النفس أو للھرب، ویرتفع
توتر الألیاف العضلیة لتكون في حالة استعدادٍ قصوى، وترتفع نسبة الجلوكوز بالدم لیمد تلك

العضلات وكافة أجھزة الجسم 
المتحفزة بالطاقة اللازمة، وتبدأ الغدد العرقیة في زیادة إفرازھا كي یتخلص الجسم من الحرارة
الناتجة من كل ھذا الحرق الغذائي الذي یتم، بینما ینسى العقل كل النشاطات والأحاسیس غیر العاجلة



كالجوع والعطش أو ھضم الطعام أو الرغبة في قضاء الحاجة مثلاً، وصولاً إلى إغفال الألم وعدم
الوعي بھ إلا بعد انقضاء حالة الجزع، لدرجة أن بعض الجنود لا یكتشفون بتر جزء منھم أو إصابتھم
بجروح شدیدة إلا بعد انتھاء المعركة. وعلى النقیض من كل ھذه الحالة من الیقظة، قد یحدث الدّوار
ل، والتعب وفقدان الشھیةّ وصولاً إلى الإغماء، حین یكون الخوف أكبر من قدرة العقل على التحمُّ

فیحمي نفسھ بغیاب الوعي.
اعرف أكثر عن خوفك، واعرف مم یخاف الناس. 

قسَّم العلماء الخوف بشكلٍ عام إلى خمسة أقسام رئیسیة: 
الخوف من الفنَاء: وبتعبیرٍ آخر الخوف من الموت، وتندرج تحَتھُ الكثیرُ من المَخاوفِ التي ھي
بالأصلِ خوفٌ من النھّایةِ أو الموتِ، ولكن بطُرقٍ مُختلفةٍ. الخوفُ من المُرتفعاتِ مثلاً ھو خوفٌ من

السّقوطِ، وبالتاّلي الفناء. كذلك الخوف من ركوب الطائرات. 
الخوف من البتر أو التشوّه: تندرج تحتَ ھذا النَّوعِ جمیعُ المخاوفِ التي لھا علاقةٌ بجسدِ الإنسانِ،
ھاتٍ أو حوادث، مثلَ الخوفِ من الحشراتِ أو الأفاعي أو التماسیح واحتمالیةِّ تعرّضھِ لخَطرٍ أو تشوُّ

هُ أو تسُممُ الجَسدَ.  والسحالي، التي قد تشوِّ
الخوفُ من فقدانِ الحریَّةِ: تندرجُ تحت ھذا النَّوعِ المَخاوفُ التي لھا علاقةٌ بفقدِ السّیطرةِ وبالاحتجاز،
مثل الخوفِ من الأماكنِ المُغلقةِ. یدخل فیھا أیضًا الخوفِ من الارتباط، والذي یمنع البعض من الزواج

 .«fear of commitment» أو اتخاذ قرارات بعلاقات دائمة
الخوفُ من الفقد أو الانفصالِ: ھذا الخوفُ مُرتبطٌ بالآخرینَ بشكلٍ كبیرٍ، وتندرجُ تحتھُ مُشكلاتُ التعَلُّقِ

والخوفِ من الابتعادِ عن الآخرینَ أو فقد الأحباء أوالانفصالِ عنھم. 
الخوفُ من المَساس بالأنا: الأنا ھي ذاتُ الإنسانِ وشخصیَّتھُ، وما ھو علیھِ مِن أفكارٍ وأفعالٍ. وھذا

 . ضِ للذلُِّ الخوفُ یكونُ على الأنا من الشُّعورِ بالإھانةِ أو عدمِ التَّقدیرِ، أو منَ التعرُّ
ض لمواقف مؤذیة ومؤلمة  أیضًا قد یتنج الخوف نتیجةً للتعرُّ

جسدی�ا ونفسی�ا، كما یحدث مع ضحایا الحرب وضحایا التعّذیب والاختطاف والتفّجیرات. ومن أسباب
الخوف كذلك الاستماع لقصص الرعب والحكایات المخیفة، كتلك التي ترُوى عن الجن والعفاریت

وأحوال الموتى في القبور.
كیف یستطیع الإنسان التعامل مع خوفھ؟ 

یجب أن یكون ھناك إصرار ورغبة قویین من الإنسان لتخطّي كل ما یقلقھ، والتخلي عن مخاوفھ عن
طریق مواجھتھا، وكذلك یجب أن یقرر رغبتھ في العیش بشكلٍ طبیعيّ ورفض الخوف، وفي الحقیقة،
البعض لا یستطیعون تحقیق ذلك، ویصل بھم الأمر إلى المعاناة من نوبات ھلعٍ تھُدد استمتاعھم بالحیاة.



ھل الخوف درجات؟ 
إنَّ الإحساس بالخوف تختلفُ شدّتھ ودرجاتھ -بل وتعریفھ- من شخصٍ لآخر، فقد یعُبِّر عنھ شخصٌ
باسمھ المُجرّد (الخوف)، بینما یعُبرّ عنھ آخر بأنھّ (الرعب) أو أي لفظ آخر. الخوفَ في الإنسان
فطريٌّ ومُكتسَب؛ أي أنَّھ موجودٌ في الطبیعة البشریةِ الفطریةِ، فالأطفال یخافون من الوجوهِ غیرِ
المألوفةِ، ومن الأصواتِ العالیةِ والضّوضاء. كما إن المواقِفَ المُثیرةَ للخوفِ تكتسبُ قوّتھا وشِدَّتھا
بالتعلُّم المُصاحب للشّعورُ بالألمِ، وھذه یختلف تأثیرھا من شخصٍ لآخر، فمثلاً قد یرفعَُ طّفلٌ ما یدیھ
ضَ سابقاً للضّرب من شخصٍ ما، دفاعًا عن نفسھ عند مواجھتھ لشخصٍ غاضب؛ إذا كان قد تعرَّ
ومنحھ ذلك الموقِفُ شعور الألمِ وخبرةً بالخوفِ عند التعرّضِ لمواقف مشابھة، بینما قد یقابل طفل آخر

غضب نفس الشخص بمحاولة للضحك! 
أما عندما تطول فترة إحساس الشخص بالخوف، فقد تتحول معاناتھ إلى مشكلات في النوم، والإصابة
بالصداع، وانخفاض الثقة بالنفس، ومشكلات في ممارسة العلاقة الحمیمیة، إلى جانب مشكلات

العمل، وضعف القدرة على التخطیط. 
ما الفرق بین الخوف والفوبیا؟ 

الفوبیا ھي الخوفُ المرضي، أو ما یطُلقُ علیھ (الرّھاب)، وھي حالةٌ تشیرُ إلى الخوفِ المُفرطِ وغیر
المعادل لموضوعٍ أو موقفٍ مُعینٍّ، حیث یشَعرُ فیھ الشّخص أنھّ فاقدٌ للسّیطرةِ ومنھزم أمام قلقھ وخوفھ،

ویكون ھذا الخوفُ مُرتبطًا بمثیراتٍ تختلف من 
شخصٍ لآخر، تؤُدّي بھ إلى نوبات شدیدة تسُمى بنوبات الھلع.

وفي نوبات الھلع (Panic Attack) یشعر الإنسان بخوفٍ وفزع شدیدین، یرافقھما تسارع في دقات
القلب، وصعوبة في التنفس في معظم الحالات. والجدیر بالذكر أنّ بعض الأشخاص یعانون من ھذه
النوبات خلال مراحل معینة من حیاتھم.. وفي حین أنّ البعض قد یعاني منھا مرة واحدة فقط، قد یعاني
غیرھم منھا بشكلٍ دوري ومتكرر. وفي بعض الحالات، قد یكون حدوث نوبات الھلع والخوف جزءًا

من اضطرابات ومشاكل أخرى، مثل الاكتئاب، أو الرُھاب الاجتماعي. 
ونأتي للسؤال الأكثر أھمیة في ھذه الرشفة، ھل ھناك سبیل إلى علاج الھلع أو الخوف؟ 

صدیقي القارئ، یا من یشغلك ھاجس الخوف أیاً كانت درجتھ، إیاك والاستسلام لھذا الغول، أو تركھ
قك عن الاستمتاع بھا. أعدك أن تجد في السطور التالیة عدة طرق وتقنیات یلتھم حیاتك، ویعوِّ
ستساعدك بجدیة في إیقاف ھذا الخوف.. ما علیك سوى قراءة كل كلمة، كل تقنیة، وكل نصیحة بكل

. حاول اختیار ما یروق لك منھا، ثم قم بالعمل علیھا فورًا.  ترَوٍّ
قاعدة الخمس ثوان: 



تقول المتحدثة التحفیزیة (میل روبینز) أنھا لا تتفق مع العدید من الخبراء الذین یرون أن الخوف لیس
حقیقی�ا، وترى أن ھذه العبارة بھا الكثیر من الھراء. فالخوف في رأیھا حقیقي جد�ا، وعلى الأرجح ھناك
أشیاء بعینھا نخاف من فعلھا الآن، سواء في الحیاة الخاصة أو في العلاقات أو في العمل، وھذا الشعور

كفیل بأن یسرق جمیع التجارب التي نود أن ننعم بھا في حیاتنا. 
فمثلاً إذا كنت تخاف من ركوب الطائرة، سوف یحد ذلك من قدرتك على السفر ورؤیة العالم، أو زیارة
أصدقائك أو أفراد عائلتك الذین یسكنون في الجانب الآخر من الكرة الأرضیة. أیضًا إذا كنت واحدًا من
ھؤلاء الذین یخافون من التحدُّث أمام الجمھور، فسوف یحد ذلك من قدرتك على التعبیر عن نفسك
وتبادل الأفكار، وإذا كنت تخاف من الحدیث مع رئیسك في العمل، أو المطالبة بزیادة أجرك، فسیؤثر

ھذا تأثیرًا مباشرًا على مستواك المادي. 
ی�ا، قد  ترى میلر أن الخوف حقیقي، لكنھا تملك ضده سلاحًا سرِّ

استخدمتھ لسنواتٍ للفوز كل مرة على الخوف.
ھناك بعض الأشیاء التي قد لا تعرفھا عن الخوف: 

- الخوف ھو حالة مادیة في أجسادنا. 
ق - الخوف یشبھ الإثارة تمامًا، فكلاھما نفس الحالة المادیة، في كلیھما تتسارع نبضات القلب، یتعرَّ
الشخص قلیلاً، وقد یشعر الشخص بضیقٍ في الصدر أو ألم في معدتھ؛ ذلك لحدوث ارتفاع في ھرمون

الكورتیزول لدیھ. 
إذًا ما ھو الفرق بین الخوف والإثارة؟ 

تعال أعطیك مثالاً.. إذا كنت تركب لعبة قطار الموت في دیزني لاند، بالطبع ستكون متحمسًا، جسدك
سیكون في حالةٍ من الإثارة، وسیتعامل عقلك مع الأمر على أنھ مثیر للغایة، بل وسیصرخ فیك:

«استمتع أیھا الفتى». 
أما إذا كنت تشعر بالخوف، فعقلك سیتعامل مع الأمر على أنھ أمر خطیر، ومن المستحیل أن یقوم بھ،
ویأمرك ألاّ تفعل. لذا، علیك أن تدرك جیدًا أن عقلك إما یعمل لأجلك (لأجل الإثارة)، أو ضدك (عند

الشعور بالخوف). 
ھل نصحك أحدھم قائلاً: «حاول فقط أن تھدأ، وتستحضر أفكارًا إیجابیة»؟ أكاد أسمعك تقول: «الأمر
لا ینجح معي، حاولت أن أفعل لكني لم أنجح» ألیس كذلك؟ أنا أصدقك جد�ا، بل وأعلم أن ھناك سبباً

لعدم نجاحھ. 
عندما تشعر بالخوف، یكون جسمك في حالةٍ من الإثارة وقلبك ینبض بسرعة، وتشعر كأن جسدك كلھ
مخدر، وتتعصب بسبب ما یحدث وتشعر بالذعر قلیلاً. إذًا ھل لك أن تخبرني: كیف یكون الأمر عندما

تصبح ھادئاً؟ إنك تشعر بالاسترخاء، وتنخفض لدیك حالة الإثارة. 



إن من الصعب جد�ا الانتقال من حالة الانفعال والخوف وربما الھلع فجأة إلى حالة الارتیاح
والاطمئنان، وبالطبع من المستحیل أن تنتقل بسھولة، إن الأمر یشبھ محاولة إیقاف قطارٍ عن طریق
رمي صخرة أمامھ، إن ھذا لن یوقفھ بل یجعلھ یقفز خارج القضبان، ویتسبب الأمر في كارثة. في

الواقع إن الأبحاث أثبتت أن تجاھل مخاوفك یزُید الأمر سوءًا، لذا فالنصیحة الخاصة بأن تحاول فقط 
أن تھدأ وتفكر بأفكار إیجابیة لا تكون مجدیة في ھذه الحالة.

إذًا التفكیر الإیجابي وحده لن یساعدك على التخلص من خوفك الشدید، فما الذي یتوجب علیك فعلھ
عندما تكون على وشك الذھاب للتحدث مع رئیسك، بینما تشعر بالخوف؟ وما الذي یتوجب علیك فعلھ
عندما تكون مضطرًا لركوب الطائرة بینما تشعر بالرعب من الطیران؟ وماذا ستفعل إذا كان یجب

علیك تقدیم عرضٍ أمام مئتي شخص، بینما تخاف من التحدث أمام الجمھور؟ 
لقد أطلقت میلر على ھذه القاعدة: «قاعدة الخمس ثوان»، وأنا أنصحك باستخدامھا جنباً إلى جنب مع
ما أطلق علیھ: «الصورة التحفیزیة». الفكرة الأساسیة في ھذه التقنیة ھي جعل العقل یعید صیاغة

لھ إلى الشعور بالإثارة.  الشعور بالخوف، ویتعلم كیف یحوِّ
قم بالعد من ٥ إلى ١ تنازلی�ا.. ھذا أمرٌ ضروري، وستجد أنھا طریقة جیدة لتغییر التروس في عقلك
لإیقاظ قدراتھ؛ مما یحفِّزه للسیطرة على أفكاره. ھنا سیتوقف الخوف، وستجد أفكارك قد استقرت

وعقلك مُھیأ للصورة التحفیزیة. 
تجربة عملیة 

ھل لك أن تتصور وضع الشخص الذي یقف وراء الكوالیس، یستعد للخروج على المسرح إلى
الجماھیر الذین یبلغ عددھم سبعة آلاف شخص، لیلُقي كلمتھ؟ ھل تدري كیف یشعر ھذا الشخص؟ إن
نبض قلبھ یتسارع، وقد یغرقھ العرق، لكن علیھ في لحظات أن یعید صیاغة توتره إلى حماس. إن

وجدت نفسك في موقفٍ مشابھ لھذا الموقف یا صدیقي، أرجوك قم باتباع الخطوات التالیة: 
- أخبر نفسك أن الإثارة والخوف لھما نفس التأثیر على جسمك، وأن لدیك الآن نفس المشاعر

الفسیولوجیة التي تأتي مصاحبة لشعورك بالإثارة، وأنك لست خائفاً. 
- قل بیقین: «أنا متحمس»، واعلم أن الأمر متعلق بما یطلقھ عقلك من تسمیة لمشاعرك، لذا عندما تبدأ
في التعرق، وینتابك التوتر، وعندما تبدأ نبضات قلبك بالتسارع، كل ما علیك قولھ: «أنا متحمس! أنا
متحمس للخروج إلى ھناك، أنا متحمس للكلام مع ھؤلاء الناس! أنا متحمس لأخبرھم عن طبیعة عمل
شركتي». إن ما تفعلھ حینذاك أنك تقوم بإرسال رسالة إلى عقلك، لتخبره ببساطة عن سبب انفعال

قك عقلك سریعاً ویقتنع برأیك،  جسمك، وسیصُدِّ
وبھذه الطریقة لن تشعر بالخوف.

- تذكر أن: الإثارة والخوف ھما نفس الشيء في جسمك، الفرق الوحید ھو ما یطلقھ علیھما عقلك. 



دعني أقدم لك مثالاً آخر.. إن الكثیرین یعانون من مشكلة الخوف من ركوب الطائرات، وھو أمر
یمكنني تفھمھ، ویمكنك في ھذه الحالة استخدام نفس الاستراتیجیة مع استخدام صورة تحفیزیة.
ستساعدك الصورة التحفیزیة على عدم الانزلاق في نوبات خوف شدیدة، فھي وسیلة جیدة للسیطرة
على تفكیرك والتحكم في تصرفاتك، لذا سنستخدم فكرة الخوف من ركوب الطائرات كمثال، فإذا
ركبت الطائرة العائدة إلى وطنك، وأنت ذلك الشخص الذي یخاف من ركوب الطائرات، یمكنك أن
ر لحظة لقائكما، استحضر تجعل الصورة التحفیزیة ھي (صورة أمك).. ركز على أنھا تنتظرك، تصوَّ

شعورك أثناء المشي معھا في الشوارع المحیطة بمنزل الأسرة. 
إذًا عند استخدام قاعدة الخمس ثوان، ستفكر في المشي حول منزلك، ولقاء أمك وأسرتك، وتبدأ في
القول بثقة: «أنا متحمس جد�ا للمشي في شارعنا، متحمس للقاء أمي وأبي، أنا سعید لأنني سألتقي
أصدقائي القدامي»، ثم استحضر في ذھنك كل ھذه الصور وأطلِق حنینك لھا، وعندھا سیحدث في
عقلك شيء رائع، لأنك قد أوقفت خوفك، واستخدمت قاعدة الخمس ثوان في بسط سیطرتك، وإیقاظ
یة. ونظرًا لأن لدیك صورة لھا معنى، وھي سفرك إلى موطنك، سیذھب عقلك إلى أنھ أمرٌ قدراتك المخِّ

مثیرٌ، وتكون قد تمكنت بالفعل من إعادة صیاغة أفكار الخوف إلى حماسة. 
إن تركیزك على ھذه الفكرة سیجعلك سعیدًا ومتحمسًا بینما أنت على متن الطائرة. فإذا اصطدمت
الطائرة بمطبٍ ھوائيّ، فإن عقلك سیتمسك بالشعور بالإثارة. نعم، أنت لا تستطیع التحكم في جسدك،

لكنك یمكنك التحكم في تفكیرك، ودومًا یمكنك التحكم في الطریقة التي تتصرف بھا. 
دعنا نعطي مثالاً ثالثاً، إن كان توترك متعلقاً بمواجھة الآخرین، ولدیك اجتماع مع رئیسك في العمل،
ولدیكم أمور ھامة للغایة لمناقشتھا، وكل ھذا یثیر في نفسك الخوف والتوتر.. اجعل الصورة التحفیزیة

في ھذه الحالة ھي صورتك عقب ھذا الاجتماع، ممسكًا 
بالھاتف تخبر صدیقك المقرب: «الحمد �، لقد سار الأمر بشكلٍ جید»، أو ركز على صورتك بینما

یحتلك شعور عقب الاجتماع بأنك حققت ما أردت.
صدقني، كل ما فعلتھ ھو مراوغة عقلك مستخدمًا ثلاثة أمور: 

١- قاعدة الخمس ثوان. 
٢- الصورة التحفیزیة. 

٣- إعادة صیاغة أفكارك وتحویلھا من الخوف إلى الإثارة. 
وبالإضافة إلى طریقة میل روبینز السابقة للتخلص من الخوف، أتیَتكم في ھذه الرشفة بالعدید من

التقنیات والطرق المتَّبعة للسیطرة على الخوف وعلاجھ. 
- العلاج السلوكي المعرفي 



ھناك أكثرُ من طریقةٍ في علم النفّسِ تسُتخدَم للتخلص من الخوف أو التوتر. یمكن للشخص أن یقومَ
بھذه المعالجات بنفسھ، أو تحت إشراف طبیب نفسي، أو عن طریق اتباع أنماط العلاج السلوكي
المعرفي Cognitive behavioral therapy، لما لھ من دورٍ فعال في تحدید وتغییر أنماط
التفكیر السلبیة، التي تزید نوبات الھلع سوءًا، عن طریق معالجة المواقفِ التي تقومُ على المُعتقداتِ

الخاطئةِ. 
تقول نھى -إحدى عمیلاتي- وھي تتحدث عن نوبات الھلع: «كنت في أول الأمر عندما تنتابني ھذه
النوبات یتملكني شعور بأنني على وشك الموت، وأنھ لم یعد بیني وبینھ سوى دقائق، بل كنت أعُد
نفسي للذھاب إلى المستشفى. أما الآن، وبعد ثمانِ جلسات من العلاج السلوكي المعرفي، صرت أتغلَّب

على تلك النوبات بالخطوات التالیة: 
- القراءة عن نوبات الھلع (اعرف عدوك). 

- أجلس في عزلة مع نفسي. 
- أبكي، فالبكاء یرُیحني كثیرًا. 

ر نفسي بأنھا نوبة وستمُر، وفعلاً أجدھا في كل مرة تمُر.  - أذُكِّ
لن أدَّعي أن ھذه النوبات قد كفت عن زیارتي، لكن ما أقولھ إنني صرت أكثر درایة بكیفیة التعامل

معھا. 
بینما یقول أحمد: «تعلَّمت في جلسات العلاج السلوكي المعرفي كیفیة التعامل عندما تھاجمني نوبة
الخوف الشدیدة، من خلال التركیز على ما حولي، وھي واحدة من التقنیات التي تعلمتھا مؤخرًا
وساعدتني كثیرًا في مواجھةِ ھذه النوبات المرھقة للغایة، فبمجرد أن تأتیني إحداھا، أختلي بنفسي،

وأركز جیدًا على الأشیاء التي تحُیط بي، ثم أفعل ما یلي: 
ق طعم شيء واحد (١)، أي شيء بالقرب مني.  - أتذوَّ

- أشم رائحتین (٢) (عطر، شمعة عطریة). 
- أستمع إلى ثلاثة أصوات (٣)، وإن كنت أجلس وحدي: (صوت سیارة قادم من الشارع، صوت أخي

الجالس بالخارج، صوت الأواني القادم من المطبخ). 
- ألمس أربعة أشیاء (٤): (المقعد الذي أجلس علیھ، الزجاجة التي على المنضدة أمامي، الكتاب الذي

في المكتبة، قلم). 
- أركز بصري على خمسة أشیاء حولي (٥): (صورة معلقة على الحائط، كوب ماء، ضوء النھار

الآتي من النافذة، نظارة موضوعة على الطاولة، ألوان السجادة التي تغطي الأرض). 
كیف یعمل العلاج السلوكي المعرفي للتغلب على الخوف لدى العملاء؟ 



یقومُ ھذا الأسلوبُ على مخاطبةِ المنطق لدى الشخص، وتصحیحِ الاعتقاداتِ الخاطئةِ التي تقَودهُ إلى
الشّعورِ بالخوف، فغالباً ما تقوم المخاوف في ھذهِ الحالةِ على أمورٍ افتراضیةٍّ یفُكّر بھا الشّخص؛ فمثلاً
الأشخاصُ الذین یعانونَ من الخوف من استخدامِ المِصعد «فوبیا المصاعد»، ھم أشخاصٌ یعتقدونَ أنَّ
المِصعد لو توقفّ بھم، فإنّ الھواءَ سینفد، وسیعانونَ من نقصٍ في الأكسجین ثمَّ الاختناق، وبالتاّلي فإنّ
د ھواجسٍ وأفكارٍ من المُمكن تصحیحھا، لأنھا لیست مبنیةّ على واقعٍ أو حقائقَ سبب خوفھم ھو مُجرَّ

علمیةٍ. 
واحدة من تقنیات العلاج تكون عن طریق التعَّرض المُكثَّف للخوفِ، أو العلاج بطریقة الغمَرِ، أي
إرغامِ المریضِ على مواجھةِ مَخاوفھِ أو المثیراتِ التي تسُببّ لھ الخوف، ویتم ذلك إمّا عن طریقِ

المواجھةِ بالتَّخیلِ، أو المواجَھةِ الحقیقیةّ. 
في حالة المواجھة بالتخّیل، یطلبُ المعالجُ من الشخصِ أن یتخیَّلَ المواقِف أو الأشیاء التي تجعلھُ خائفاً
م الخیال، ویستثیره لدیھ لیشُعرَه بخوفٍ أكبرٍ، وبعدمِ راحةٍ أكبر، حیث وتثیر قلقاً كبیرًا لدیھ، ویعُظِّ
جُ الشّعورُ بالخوفِ من المواقفِ الأقلِّ إثارةً إلى الأكثرِ إثارة، لیصبحَ الشخص بحالةٍ من القلق یتدرَّ
الشّدید لمدّةٍ طویلةٍ من تخیُّلِ ما یخیفھُ، والتفّكیر بھ والخوف منھ، حتى یتحصّن تدریجی�ا من خوفھ

ویتخلصّ منھ. 
أما في حالة المواجھة الحقیقیة، فإذا كانَ الشخص یعُاني الخوف من استخدامِ السّیارة، فإنّ المُعالِجَ
یجبرهُ على استخدامھا لمسافاتٍ طویلة، ولأكثرَ من مرّة، فیشعرُ المریضُ بالقلقِ الشّدیدِ والخوفِ من
إطالةِ المسافةِ حتى ینُھیھا، ثم یقلُّ ھذا القلقُ تدریجی�ا بالتكّرار، حتى تنخفضَ حدَّتھُ ویزولُ تمامًا،

ویتخلص من الخوف. 
دعني أؤكد علیك أن الأمر لیس موقفاً تطوعی�ا یفعلھ الأصحاب معاً، وإنما یجب أن یكون تحت عین

اختصاصي یراقب الوضع أثناء كل ذلك. 
- العلاج بالكتابة 

وذلك عن طریق استكشاف الشخص لنفسھ، ومعرفة المزید عن مخاوفھ، ومواجھتھا عن طریق
وصفھا وتحلیلھا والاشتباك معھا على السطور التي یكتبھا بنفسھ. 

تمرین 
واجھ مخاوفك بالكتابة بینما تجُیب عن ھذه الأسئلة بعمقٍ وتروٍّ ومنتھى الصدق. 

- ما ھي الأشیاء التي تخافھا؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- متى یتسلل الشعور بالخوف إلى نفسك؟ 



 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- ھل استشرت أحدھم في أمر مخاوفك؟ ماذا كان رأیھ؟ 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- ھل لدیك خطة مكتوبة للقضاء على مخاوفك؟ اكتب الخطوات حتى لو كانت متناھیة الصغر. 
 ..……………………………………………………
 ..……………………………………………………

- ممارسة الریاضة 
الریاضة تحتاج إلى الكثیر من التركیز، الأمر الذي قد یبعد أفكار الخوف والقلق عن الذھن، ولذا ننصح
العملاء بممارسة الریاضة لمدة ٣٠ - ٤٠ دقیقة ثلاث مرات في الأسبوع، لأنّ ممارسة الریاضة إلى
جانب تلقي الدعم النفسي أو العلاج النفسي (حسب درجة الحالة) یحدّ من التوتر ومن حدوث نوبات

الھلع والخوف، كما یعزز الثقة بالنفس، ویحسّن المزاج. 
- وعي الشخص وإدراكھ للأمر 

إن وعي الشخص بأنّ ما یصیبھ ھو مجرد حالات خوفٍ مؤقتة ولن تستمر، وأنھّا لیست نوباتٍ قلبیة
كما یعتقد البعض، ومن ثمَّ یبدأ ممارستھ للتأمل والوعي التام Mindfulness، ھذا في الحقیقة یساعد
كثیرًا في إدراك حقیقة وماھیةالحالة، فبعض الأشخاص قد تسُببّ لھم تلك الحالة انفصالاً عن الواقع،
فتصیر ھذه الممارسات ذات دورٍ ھام في مساعدتھم على التركیز والسیطرة على نوبات الھلع فور

حدوثھا، أو احترازی�ا عند الشعور باقتراب حدوثھا. 
- التنفس بعمق 

ویمكن ذلك بالتركیز، وأخذ النفس من الأنف بعمقٍ مع العدّ لأربعة، وحبس النفس لعدّة ثوانٍ، ومن ثمَّ
إخراجھ عن طریق الفم ببطءٍ مع العدّ لأربعة أیضًا. في تلك الأثناء سیشعر الشخص بدخول الھواء إلى
د یعُدّ من إحدى الطرق الصدر ببطء، وخروجھ أیضًا ببطء.. وتجدر الإشارة إلى أنَّ التنفس بعمقٍ متعمَّ
المستخدمة لعلاج فرط التنفس، والتنفس السریع الذي قد یظھر على الشخص أثناء تعرّضھ لنوبة الھلع،

ویتسببّ بزیادة خوفھ وھلعھ. 
- الانضمام لمجموعات دعم الأشخاص المصابین بالھلع: 

فھي تساعد الشخص على إدراك حقیقة أنھّ لیس الشخص الوحید 
الذي یعاني من تلك المشكلة، وھذا بحدّ ذاتھ یحُسّن من قدرتھِ على إدارةِ تلك النوباتِ بشكلٍ فعاّل.

- تقنیة استرخاء العضلات 



إنّ ممارسة تلك التقنیة لھا دور فعاّل في ضبط نوبات الخوف والسیطرة على مساراتھا، إضافة إلى
ضبط استجابة الجسم لھا. وعند ممارسة الاسترخاء، افعل الخطوات التالیة: 

استرخ تمامًا، واغمض عینیك. 
اعط أصابعك أمرًا بالاسترخاء. 

ثم اعط باقي أعضاء جسدك نفس الأمر، واحدًا تلو الآخر نفس الأمر.. كافة أعضاء جسمك.. بما في
ذلك القدمین، الرقبة، الوجھ، الشفاه، والعینین. 

ز في تخیَّل الأماكن الأكثر استرخاءً في العالم، بما فیھا من المظاھر الطبیعیة الخلابة والمریحة.. ركِّ
تفاصیلھا.. امسك بصورة أحد ھذه الأماكن، ثم استرخ وتخیَّل أنك ھناك. 

- اغمر نفسك بالماء 
إن لم تستطع ذلك، فاقترب من مصدرٍ للماء؛ بحر، نھر، بحیرة، فإن تعسَّر ما سبق، املأ حوض

الاستحمام بالماء واغمر نفسك فیھ. إنھا واحدة من أفضل التقنیات للتخلص من الخوف والتوتر. 
- العلاجات العشبیة 

 

إنّ استخدام بعض الوصفات العشبیة كمشروباتٍ دافئة، مثل زیت أو شاي الخزامى، أو شاي البابونج
عند حدوث نوبات الخوف لھ دور لطیف في التخفیف من أعراضھا. 

- تجنبّ تناول الكافیین، والكحول، والتدخین 
ل أحد العوامل التي تؤثر بالسلب على الشخص في حالة الخوف أو أثناء نوبات الھلع.  إذ إنھّا تشُكِّ

أما في حالة تجربة كل التقنیات السابقة لشھرٍ أو أكثر دون جدوى، سیكون على الشخص ضرورة
زیارة طبیبٍ نفسيّ، الذي سیتدخل في ھذه الحالة بالعلاجات الدوائیة التي تناسب الحالة، ویجب على
المریض الحرص على تناولھا حسب إرشادات الطبیب وعدم الاستھانة بالالتزام، مھما طالت علیھ

المدة. ومن أبرز الأدویة التي یصفھا الطبیب في ھذه الحالة ما یلي: 
- أدویة لتنظیم اضطرابات دقات القلب: ویقتصر استخدامھا في الحالات التي یرافقھا اضطراب في

دقات القلب. 
- مضادات القلق: حیث إنّ لھا مفعولاً في ضبط نوبات الھلع إذا ما تناولھا الشخص عند الشعور ببدء

النوبة. 
- مضادات الاكتئاب. 

وتجدر الإشارة والتشدید على ضرورة تجنُّب استخدام أي دواءٍ لم یصفھ الطبیب. 
وفي النھایة صدیقي القارئ، أرغب في الوفاء بوعدي وأخبرك كیف استطاعت شقیقتي ھزیمة خوفھا
الضاري من الكلاب. في الأیام التي تلت وجود الكلب الصغیر في بیت شقیقتي، وبعد أن صار وجوده



أمرًا واقعاً لا مفر منھ، بدأت شقیقتي المسكینة المرتعبة تختلس النظر إلیھ من بعید بینما یلعب مع أحد
أبنائھا، أو ینام في حجر أحدھم كطفلٍ صغیرٍ ضعیف، وبدأت نظرتھا لھ في التغیر. 

ذات یومٍ اقتربت منھ في محاولةٍ لمقاومة خوفھا، یومھا بدا الخوف أقل حدة مما كان علیھ، لكنھ ظل
كبیرًا، ورغم ذلك فقد ظھرت نقطة مضیئة في قلب ھذا الخوف، حینما أدركت بطریقةٍ ما أنھ لیس

الوحش أو العدو الذي تخیلتھ طوال حیاتھا، بل فكرت جدی�ا في لمسھِ للمرةِ الأولى. 
بالفعل في الأیام التالیة تمكنت من لمسھِ بوجل، لكن الخوف القدیم ظل حائلاً أمام قدرتھا على الإحساس

بالكلب الصغیر ككائنٍ ودود. 
ذات یومٍ اقترب منھا، فلمحت في عینیھ نظرة مودة، قد تكون ھذه (النظرة) في عیني الكلب الصغیر
ھي المفتاح الأول لبدایة علاقة من نوعٍ جدید، علاقة ساعدتھا على الإدراك بأنھ قد یكون كائناً طیباً.
ربما تمسُّحھ بھا في أحد الأیام التالیة ساعدھا على التخلص من الكثیر من الخوف، أو أنھا بدأت تكتشف
مناطق ضعفٍ في مخاوفھا سوف تصل بھا في النھایة إلى الإدراك بأن ھذا الخوف لیس سوى وھمٍ
كبیر، لكن -كما یعرف الجمیع- المخاوف لا تموت بسھولة، فالأمر یحتاج إلى رغبةٍ وإرادةٍ حقیقیتین

للتخلص منھا، وھذا ھو الطریق الحقیقي لحل أیةِ مشكلة نفسیة كامنة أو ظاھرة. 
لذلك وبعد ھذا الیوم (یوم النظرة) قررت شقیقتي الاقتراب أكثر من الكلب الصغیر، وبدأت تدرب
نفسھا على مقاومة مخاوفھا بالتفكیر في القیام بفعلٍ عملي، فقدمت لھ طبقاً من الحلیب؛ جرى یومھا
نحو الطبق وبدأ یلعق، وبین الفینة والأخرى كان یرفع رأسھ نحوھا وینظر إلیھا ممتناً، ویھز ذیلھ في
سعادة، فبدأت تلاطفھ متغلبة على وجلھا، وتوطدت علاقتھما یومًا بعد یوم، لكنني لا یمكنني الادعاء
بأن خوفھا من الكلاب بشكلٍ عام قد تلاشى في ھذا الیوم (فالمخاوف تظل قائمة)، لكن وضع طبقٍ

صغیر من الحلیب للكلب الصغیر كان بمثابة فتح الباب لظھور علاقة أخرى. 
فعندما تبدأ المخاوف في التلاشي فإنھا تترك خلفھا فراغًا، نستطیع ملأه بعلاقةٍ جدیدة فریدة مع الكائن
الضعیف الذي صورتھ لنا مخاوفنا من قبل أنھ وحش ضاري، فبدلاً من المخاوف أصبحت ھناك حالة
من المودة بینھما، فراحت تحُب حركاتھ التلقائیة، وألعابھ الشقیة، بل ووجدت لدیھا رغبة في لمسھ
وتحضیر الطعام لھ بشكلٍ دائم، ولم تعد تجد غضاضة في السماح لھ في تمسُّحھ بھا كلما رغب في ذلك.

والحقیقة إن كل ما سبق لم یكن سوى مرحلة أولى في تخلص شقیقتي من خوفھا من الكلاب، فلقد ظلت
لمدة عامٍ تخاف كافة الكلاب عدا كلبھا، إلى أن حدث شيءٌ فارق؛ في صباح أحد الأیام حینما أحضر
ابنھا ضیفة إلى المنزل، كانت الضیفة ھي كلبة جدیدة جیرمن شیبرد، من نفس نوع كلبھا، لیزوجھا إیاه
بعد أن صار یافعاً. أخبرتني شقیقتي یومھا أنھا أحبت ھذه الكلبة منذ اللحظة الأولى، أحبت فیھا

ھدوءھا، وقِلَّت نباحھا، بل ورأت فیھا جمالاً لم تره في كلبٍ من قبل. 



بعد فترةٍ قلیلة أصبحت ھذه الكلبة حُبلى، ثم وضعت تسعة جراء دفعةً واحدة، وھنا كان التحول الكبیر،
فلقد رأت شقیقتي في الكلبة أمًا ضعیفة واھنة، تحاول بشدة أن تكون أمًا رؤومًا لترضع صغارھا وتھتم
بھم، بینما یعُد ذلك فوق طاقتھا الجسدیة وحالتھا الصحیة، فإذا بھا تنجح أحیاناً، وتسقط من شدة التعب

أحیاناً أخرى. 
تقول شقیقتي لقد رأیت فیھا نفسي عقب ولادتي لأبنائي، ھذه المرحلة الصعبة، شدیدة الإرھاق، فلم أعد

أراھا مجرد كلبة، بل رأیتھا امرأة مسكینة في معاناةٍ كبیرة، وتحتاج إلى الكثیر من 
العون والدعم والمساندة. بدأت شقیقتي بالاھتمام بھا وبالصغار التسع، بكل محبةٍ وتعاطف وتفاني،
وحینما كبرت الجراء تحت رعایتھا، رأت فیھم أطفالاً رائعین، وھنا عشقت شقیقتي الكلاب بكل

أنواعھم وأشكالھم وأحجامھم، بل وصارت تسخر من خوفھا الذي كان!
إلى كل من یعاني من الخوف أو الفوبیا، علیك أن تعلم أن اتِّباعك لبعض ھذه التقنیات أو اختیار ما
یناسبك منھا سیكون فارقاً بالنسبة لك، فالخوف قادر على أن یسرق منك كثیرًا من التجارب الحیاتیة

الممتعة والعظیمة، بل إنھ قد یتسبب في إیقاف كل شيء. 
«الغول في رأسك فقط» 

أحمد عبد المجید (روائي مصري) 
ملخص رشفة مواجھة غول الخوف: 

- الخوف من التقنیات الطبیعیة للبقاء على قید الحیاة. 
- الخوف ھو شعورٌ قويّ بالرھبة تجاه أمرٍ یقابلنا، وقد یكون ھذا الشعور حقیقی�ا، وقد یكون عبارةً عن

تھیؤّاتٍ أو خیال. 
- یخاف الناس من الفناء والتشوه وفقدان الحریة والفقد والانفصال والمساس بالأنا. 

- الإثارة والخوف ھما نفس الشيء في جسمك، الفرق الوحید ھو ما یطلقھ علیھما عقلك. 
- قاعدة الخمس ثوان مع فكرة الصورة التحفیزیة ستساعدك كثیرًا في مواجھة لحظات التوتر الصعبة. 

- ھناك عدة تقنیات تساعد على التخلص من الخوف منھا: 
* العلاج السلوكي المعرفي. 

* العلاج بالكتابة. 
* وعي الشخص وإدراكھ للأمر. 

* التنفس بعمق. 
* الانضمام إلى مجموعات الدعم. 

* تقنیة استرخاء العضلات. 
* العلاجات العشبیة. 



* تجنب تناول الكافیین والكحول والتدخین. 

الرشفةُ السادسة: تجاوز المحن والأزمات 
«عندما ترى المنح في غمار المحن.. تكون قد نجوت بحق» 

ھل توقفت یومًا أمام محنة؟ بالتأكید حدث، إنھا واحدة من سنن الحیاة، لكن كیف تعاملت معھا، ھل
نجحت في تجاوزھا أم علقت ھناك؟ ھل شعرت بالحكمة بعد فترة؟ ھل تمكنت من استلام الرسائل
الربَّانیة؟ ھل زادتك قوة، أم أنك اتھمت نفسك بالفشل؟ ھل غمرك نور المنحة فارتقیت، أم توقفت في

ظلام المحنة وأخفقت؟ 
في الحقیقة، لم أجد لھذه الرشفة بدایة أبلغ من تجربة دالیا، ولا أصدق من أحاسیسھا وطریقة تفكیرھا

في محنتھا، لذا سأتركھا تحكي لك بنفسھا تجربتھا كاملة. 
تقول دالیا : 

«منذ أعوامٍ قلیلة، كنت قد بلغت من العمر خمسة وثلاثین عامًا. كنت شخصیة ریاضیة، محبة للحیاة،
وبدأت لتوي مرحلة التقاط الأنفاس، تلك المرحلة التي یجد فیھا بعض المحظوظین من البشر أحلامھم
وقد خرجت أخیرًا من حیز التمني إلى أرض الواقع. ولم لا؟ لقد تزوجت من الرجل الوحید الذي أحببتھ
بجنون، وأنجبنا ولدین رائعین، وانتقلنا لتونا إلى بیتٍ جدید داخل واحد من أرقى المنتجعات في مصر،
ونقلنا ولدینا إلى مدرسةٍ طالما حلمت أن أطیق مصروفاتھا. الخلاصة، أن ما سأحكیھ عبر السطور

التالیة 
فاجأني خلال تلك المرحلة، التي ظننت فیھا أنھ لم یعد ینقصني شيء على الإطلاق.

لقد بدأت القصة ذات مساءٍ أبدًا لن أنساه.. إنھ ذلك المساء الذي داھم فیھ المرض جسدي المسالم فدھسھ.
ھل تصدقونني لو قلت لكم إنني مدركة تمامًا متى حدث ذلك؟ كنا في شھر سبتمبر، بدایة الخریف، ذلك
الفصل الذي سمعت عنھ أن صحة الإنسان قد تتھاوى فیھ كما تتساقط أوراق الأشجار عنھا. كنت أجلس
وحدي في حدیقة منزلي، أتأمل حركة المیاه في حمام السباحة، وفجأة شعرت أن شیئاً ما دخل جسدي!

شيء أحسستھ جیدًا، لكنني لم أستطع الإمساك بھ، وبالتالي لم أستطع إیقافھ. 
رفعت نظري إلى السماء كأنني أستنجد بھا، فرأیت الكثیر من الشھب تقع على مرمى بصري، تحوم
ھناك.. انقبض صدري، وشعرت أن ھناك شیئاً غیر عادي یحدث في الكون حولي، بینما تتسلل ذبذباتھ
ح بھ لأحد، بینما مرَّ المساء في ظاھر إلى داخل جسدي. ظل ھذا الإحساس حبیس نفسي، ولم أصرِّ

الأمر بشكلٍ عاديّ. 
بدت الفترة التي تلت ھذه اللیلة غریبة إلى حدٍ كبیر، وظلٌ كثیفٌ من الشجن یخیِّم على روحي. أنا لست
أنا، ذبلت ابتسامتي، وغابت ضحكتي، وحاولت استعادتھما بلا جدوى. كنت أفعل نفس الأشیاء التي



كانت تسعدني من قبل، لكنھا لم تعد تبعث أي نفحة سعادة داخل روحي. كنت أخرج مع صدیقاتي،
أحاول رسم ابتسامة على شفتيّ، إلا أنھا كانت تخرج مطاطیة ذابلة، لا تشُبھ أبدًا ابتساماتي السابقة،

وبدأت أصارح نفسي أنھا أضحت غیر سعیدة بلا سبب. 
ثم بدأت تحدث لي أشیاء عجیبة.. ذات یوم، خرجت مع زوجي إلى السوبر ماركت الكبیر القریب من
منزلنا، الذي نذھب إلیھ بشكلٍ دوري، فإذ بي أتوقف عن السیر داخلھ، وأضع یديّ على أذنيَّ أحاول أن
ھما، لأحمي نفسي من اختراق تلك الأصوات العالیة لكل ذرة في كیاني، لا أتحمَّل تلك الأصوات أصمَّ
التي تحیط بي.. إنھا أصوات عالیة مفزعة، ما بال الناس یصرخون ھكذا؟! ما بال الأطفال یتنادون
بأصواتٍ حادة لا تحُتمل؟ ما الذي یحدث حولي؟! وفجأة، بدأتُ في البكاء بصوتٍ عالٍ، بینما زوجي

ا حل بي.. ماذا حدث؟!  ینظر إليَّ في رعب، ویسألني فزعًا عمَّ
ل بكائي إلى نحیبٍ وقلت لھ:  تلفتُّ وقتھا حولي، بینما تحوَّ

أصواتھم عالیة بشدة، لا أحتمل كل ھذه الضوضاء! 
أصوات من؟! 

سألني زوجي وھو یتلفت حولنا متعجباً، ثم عاود النظر إليَّ باحثاً بعینیھ عما لا یجده. ورغم عدم
صلھ إلى شيء، إلا أنھ حاول تھدئتي، وأمسك بیدي واتجھ بي مسرعًا نحو السیارة.  توَّ

لكن الأمر لم ینتھِ، فبعد أیامٍ تكرر المشھد بشكلٍ أكثر سوءًا، حیث ذھبتُ مع أمي وإخوتي لحضور حفل
زفاف أحد أقاربنا، وكان حفلاً فخمًا في قاعة رائعة بأحد الفنادق. وبمجرد أن علت الموسیقى؛ علت
صرخاتي حتى كادت تعلو فوق صوت الموسیقى.. نعم ھكذا وسط الحفل، لم أستطع تحمُّل الأصوات،

إنھا تخترقني، تزلزل جسدي وتؤلمني، ثم انھرت تمامًا. 
أیقن الجمیع أن شیئاً ما أصابني، فإما أن أكون مریضة بشدة، أو ممسوسة بفعل الجان ولا سبیل آخر.

وا وھم في ذھولٍ وحزنٍ مما أنا فیھ.  ھكذا أقرُّ
بعد أیام، اصطحبتني أسرتي إلى الطبیب، الذي طلب بعض الأشعات والتحالیل والفحوصات التي
أنبأتنا بالحقیقة. لا أنسى ذلك الیوم الذي جلست فیھ أنا وزوجي أمام الطبیب ننتظر تشخیصھ، فأخبرنا
بأسى لم ینجح في إخفائھ أنني مصابة بسرطان الثدي في مرحلة متأخرة، وأن الأمر یستلزم إجراء

جراحة فوریة، والجراحة تقتضي استئصال أحد الثدیین ولیس كلیھما. 
أتذكر رد فعلي یومھا الذي تعجَّب لھ زوجي، بل وتعجَّب لھ الطبیب، عندما أخذت نفسًا عمیقاً وقلت:

«الحمد �، لقد ارتحت الآن». 
نعم، لقد عبَّرت یومھا عن حقیقة ما شعرت بھ، فلقد تملكني شعور بالارتیاح عندما عرفت ماذا بي..
لھ، فإن مصارعتي للمجھول عرفت اسم ذلك الخفي الذي سیطر على جسدي بینما لا أراه ولا أكاد أتحمَّ

كانت أمرًا أنھك أعصابي بشدة، أما الآن، فقد اتضح لي كل شيء. 



لت إلى مریضة سرطان تحارب المرض اللعین، الذي یرفض معظم الناس عقب ھذه اللحظة، تحوَّ
مجرد نطق اسمھ، وبدأت الأمور تسیر بسرعةٍ كبیرة في اتجاه الجراحة، الاستئصال، ثم العلاج

الكیماوي المُرعب. سیطر عليّ في ھذه الفترة یقین بأن الله 
اختارني لھذه المھمة تحدیدًا، لحكمة أو لعدة حِكم لا یعلمھا سواه، إلا أنني عرفت الكثیر منھا في

مرحلةٍ تالیة.
أحداث ومشاعر مررت بھا في تلك الأیام لا تبارح ذھني حتى الیوم.. كالیوم الأول الذي استسلم فیھ
جسدي لتناول أول جرعة كیماوي. لكم عانیت بمرارة، أصابني إسھال رھیب، وقيء، وانتشرت على
جلدي بقع داكنة للغایة، وجفاف شدید في الفم والحلق. في ھذه المرحلة، أطلقت على العلاج الكیماوي:
الموت الكیماوي. ھذه ھي الحقیقة، إنھ یقتل كل شيءٍ في الجسد الواھن المصاب، فبمجرد أن أخذت
الجرعة الأولى ماتت حاسة التذوق عندي، وانتشرت التقرحات في فمي، فإذا عطشت وشربت الماء؛

أجده یتحول إلى شوكٍ في فمي، أما الطعام فلم یعد طعم لھ على الإطلاق. 
كما نجحت جرعات الكیماوي في ابتلاع الھیموجلوبین من دمي، واغتیال صفائحي الدمویة، وتركي
كخرقةٍ بالیة. حتى النوم لأخذ ھدنة من كل تلك المعاناة حرمني منھ الأرق الذي صار لصیقاً بي. أذكر
في إحدى المرات أنني ظللت مُستیقظة لثلاثة أیام متتالیة، عقب عودتي من المستشفى بعد واحدةٍ من
الجرعات. لم أذق النوم خلال ثلاثة أیام ولا للحظةٍ واحدة، وكلما غفوت أشعر وكأن یدًا تلكزني، فأفتح

عیني فزعة، لأجد أفراد أسرتي یحیطون بي وعیونھم ملیئة بالدموع من سوء ما وصل إلیھ حالي. 
في مرحلةٍ أخرى من مراحل العلاج، فقدتُ من وزني الكثیر جد�ا، فوصل وزني إلى خمسین
كیلوجرام، وھو وزن لم أصل إلیھ منذ طفولتي. كنت أنظر إلى ملابسي وقتھا وأبتسم قائلة: لا بأس، لكم

تمنیت من قبل أن أكون نحیفة، فھا أنا صرت ما تمنیتھ. 
كلما اشتد ضعفي وخارت قواي، كنت أحاول رفع ھمتي بزیارةٍ لمستشفى ٥٧٣٥٧ لأطفال مرضى
السرطان. كنت أذھب لزیارة ھؤلاء الأبطال الصغار الصابرین لأستقوي بھم. والآن، ھا قد مر عامان
على بدایة المحنة، وھا أنا أتماثل للشفاء، ولقد نبت شعري من جدید بعد أن عشت صلعاء طوال الفترة

السابقة. 
لكن علاقتي بالسرطان لم تنتھِ، فلا زلت على علاقةٍ وثیقة بمعظم مرضاه، أطفال وكبار، وصار
مرضى السرطان ھم شاغلي الأكبر، وصارت رغبتي في مساعدتھم وعملي من أجل ذلك ھما شغفي 

الحالي.
أنا لا أكره مرضي، فلقد قمتُ مؤخرًا بتجمیع صوري في مختلف مراحل مرضي، قبل وبعد وأثناءه
في صورةٍ واحدة، علقتھا على الجدار أمامي، دون أن أشعر بالخجل منھا، ولا أجد في نفسي رغبة في



تجاھلھا، بل إنني كلما نظرت إلیھا ازددت حباً لربي، وأناجیھ ممتنة: «لكم دعمتني، لكم أحطتني
برعایتك ومحبتك، ولأول مرةٍ في حیاتي أشعر جلی�ا أنني في معیتك». 

منح المرض: 
عرفت في مرضي معنى لطف الله، ورأیت نوره رغم ظلمة الطریق: 

لقد أخبرني الجراح یوم أن ذھبت إلیھ لتحدید موعد الجراحة، أن ھناك تقنیة جدیدة في جراحة
استئصال الثدي، لم یتم التعرف علیھا إلا منذ أیام. أجُریت العملیة بھذه التقنیة الحدیثة للممثلة العالمیة
«أنجلینا جولي»، فبدلاً من أن یتم استئصال الثدي كلھ، سیتم استئصال محتویات الثدي، مع ترك الجلد
الخارجي، على أن یتم حشوه من جدید بمادة تشبھ السلیكون. وبالفعل ھذا ما تم معي، فتكرر یقیني أن

الله اللطیف یتجلى لي منذ بدء المحنة. 
صار لي دورٌ تجاه مرضى السرطان: 

«من ذاق عرف». 
فمنذ أن مرضت، صار مرضى السرطان ھم شغلي الشاغل؛ أشتري الأدویة التي كانت مُجدیة بالنسبة
لي، وأقوم بتوزیعھا على المرضى، وأظل ألُقي على أسماعھم بالنصائح التي تمنیت لو قالھا لي
أحدھم، لكن كیف سیقولھا أو یعرفھا من لم تلسع نیران السرطان كل ذرة في جسده. إنھ دوري أنا الذي

اختارني الله لھ، لحكمةٍ لا یعلمھا إلاه. 
قتل المرض كل مخاوفي: 

لقد صرت أكثر قوة، ولم أعد أخاف شیئاً على الإطلاق، فبعد مواجھة المرض والموت، صار كل
شيءٍ ھین�ا، متوقَّعاً، وتغیرت نظرتي للحیاة، بل وللموت أیضًا. 

عرفت القیمة الحقیقیة للعطاء: 
بعد المرض، صار من السھل عليَّ التنازل عن كثیرٍ من أشیائي 

لغیري. لم أعد متمسكة بشيء، وصرت أحب رؤیة السعادة في عیون الآخرین أكثر من رغبتي في
أقتناء الأشیاء، وأیقنت أن العطاء ھو أجمل دربٍ للحصول على السعادة. أذكر ذات مرة أن اجتاحتني
رغبة عارمة في إدخال السعادة على قلوب بعضھم، فما كان مني إلا أن نزلت لشراءِ كمیاتٍ كبیرة من
الأقمشة ذات الألوان البدیعة، وحِكت منھا حوالي مئة إسدال للصلاة، وقمت بتوزیعھم على أحبتي، بل

وكل من أعرفھ.
فت على معجزاتٍ في صورة بشر  تعرَّ

فت أثناء مرضي على سیدة أردنیة اسمھا ثناء عبده، ھي واحدة من ذوي الھمم، إحدى ساقیھا أكثر تعرَّ
طولاً من الأخرى بخمسة سنتیمترات، وھذه المرأة أصُیبت بمرض السرطان أیضًا، وأصیبت بشللٍ
في نصف وجھھا، إلا أن كل ھذه الأشیاء لم تسُبب لھا إعاقة، وتحدَّت مرض السرطان بقوةٍ وعزم،



فكانت أول امرأة عربیة تصل إلى قمة إفریست، ومن الله علیھا بالشفاء منذ أعوامٍ طویلة، رغم إنھا
رفضت تمامًا العلاج الكیماوي. لقد صارت ھذه المرأة متحدثة عظیمة تعمل في مجال تطویر الذات

البشریة، وتحُاضر في كافة دول العالم. 
أما عن أسلحتي التي ساعدتني في مقاومة السرطان، فتمثلت في عدة أمور: 

الاعتصام با� 
كانت علاقتي با� قویة قبل المرض، ولم یضُعفھا المرض، بل على العكس لقد لازمني یقین یقول إن
قضاء الله كُلھ خیر. كنت موقنة أن مرضي خیر لأنھ من عند الله، ولا زال ھذا الشعور بالرضا عن كل
قضاء الله یملأ كیاني. قد یضر بعض البشر بعضھم، لكن حاشا � أن یفعلھا، إن كل ما یبتلینا بھ الله لیس

سوى تطھیر، تذكرة.. ھذا ما أنا مؤمنة بھ تمامًا. 
دعم زوجي وأسرتي 

مساندة ومحبة زوجي وابنيّ الصغیرین وأمي وأبي وأشقائي كانت ولم تزل أھم أسلحتي ضد المرض.
لشد ما أشُفق على مرضى یفقدون ھذا السلاح في أول طریق مرضھم، أو في واحدة من مراحل
العلاج، فلا أنسى زمیلتي في نفس الدرب التي طلَّقھا زوجھا وھي في غرفة العملیات لاستئصال ثدیھا،

وأخبر أباھا أنھ 
لا یطیق رؤیة زوجتھ دون ثدي، أو بثدي صناعي، وبرر فعلتھ بأنھ بشر!

أما أنا، فلم ألق من زوجي الحبیب وأسرتي إلا كل الدعم، فكانوا ھم السند والأمل والسلوان الحقیقي. 
الیوجا 

لقد ساعدتني ممارستي لریاضة الیوجا -التي لم أفكر في ممارستھا قبل مرضي- على إمداد جسدي
الواھن بالأوكسیجین، كما ساعدتني على التأمل، ونظَّمت لي عملیة الھضم، فإحدى مضاعفات العلاج
الكیماوي التي عانیت منھا كانت الإمساك الشدید، إلا أنني استطعت مع جلسات الیوجا تنظیم ذلك دون
صعوبة. لقد ظللت مواظبة على حضور جلسات الیوجا أسبوعی�ا لمدة عام، وأعتبرھا منحة كبیرة من

منح المرض. 
غرفة الشغف ذات الطلاء الأبیض 

كان قراري بتحویل واحدة من غرف المنزل إلى (غرفة للشغف) من أروع القرارات التي حسَّنت
حالتي المعنویة أثناء رحلة المرض. راودتني ھذه الفكرة بسبب حالة الإعیاء الشدیدة التي كنت أعود
بھا عقب كل جلسة علاج كیماوي، فأقضي اللیل بین قيء وإسھال وأرق، فقد كان طلبي للنوم في لیالٍ
ل واحدة من الغرف الصغیرة بالمنزل إلى كثیرة یكاد یكون مستحیلاً، فاقترحت على زوجي أن أحوِّ
غرفة أمارس فیھا الأنشطة التي أحبھا، واخترت أن یكون اللون الأبیض ھو لون الغرفة، فوضعت فیھا



سریرًا صغیرًا أبیض اللون، ومكتباً صغیرًا مطلی�ا باللون الأبیض أیضًا، مارست علیھ ھوایة الكتابة،
وفي أحد أركانھا صممت مكتبة، فلكم أنا مُحبة للقراءة. 

قمت كذلك بتثبیت عدة أرفف، أضع علیھا بعض التابلوھات الصغیرة ذات اللون الوردي، وأخرى
تحمل اللون السماوي، وأضفت علیھا كل ما یصلح للأشغال الفنیة وماكینة للخیاطة. 

صارت ھذه الغرفة ھي مملكتي وقت مرضي، وھمست لنفسي أنھا ستكون طریقي نحو معرضي الفني
الأول. وبالفعل، صنعت فیھا بعض البراویز والحُلي النسائیة المتنوعة. كنت لا أصنع من كل شيءٍ إلا
واحدًا فقط؛ لكم أحب التمیُّز والتفرد، ولا أحب تكرار نفسي ولا أعمالي. أحب حالة الابتكار مع كل

لھا لأداء تكراري أشبھ بالوظیفة ولیس الشغف».  قطعة، ولا أحب أن أحوِّ
ھكذا حملت رحلة مرضي لي الكثیر من المنح.. والذكریات.. والنعم.. والقوة.. والامتنان». 

ثھ عن المحنة عزیزي القارئ، إن أحببت قصة دالیا، فاجعلھا ھدیتك لكل مریضٍ تعرفھ. احكھا لھ، حدِّ
والمنحة، لعلَّھا تخُفف الكثیر من أوجاعھ، أو لعلھا تمنحھ نظرة جدیدة لآلامھ.. لعلك تساعده، ولعلھا

تنفخ في روحھ عزم الكفاح. 
نادیة مراد (الأیزیدیة التي خطفتھا داعش) 

نادیة مراد ھي فتاة كردیة أیزیدیة*، وُلدت في قریة بالعراق في عام ١٩٩٣، وفي عام ٢٠١٤
تعرضت للخطف المُسلح من منزلھا في قریة كوجو قرب سنجار، وتم نقلھا إلى الموصل من قبل تنظیم
داعش، الذین قاموا بتعذیبھا واغتصابھا وإعدام أمھا مع ثمانین امرأة متقدمة في العمر ووأدھن في

مقبرة مجھولة، وإعدام ستة من أشقائھا من بین مئات من الرجال في نفس الیوم. 
تحكي نادیة بلغةٍ مؤثرة بشدة في سیرتھا الذاتیة: (الفتاة الأخیرة.. قصتي مع الأسر ومعركتي ضد
تنظیم داعش)، عن كونھا واحدة من آلاف الأیزیدیات السبایا اللائي اعتقلھن تنظیم داعش كي یتم
بیعھن في سوق النخاسة وعبر موقع فیس بوك، مقابل ما لا یزید أحیاناً عن عشرین دولار. تحكي كیف
تعرضت للاختطاف والسبي والاغتصاب الجماعي، وكیف كانوا یطلقون علیھا وعلى رفیقاتھا
«الكافرات»، وتم إجبارھن على الاستعباد الجنسي، وكن یعُاملن علانیةً كغنائم حرب (إماء) في
الأسواق لمسلحي التنظیم، وذلك في ظل جرائم الإبادة الجماعیة ضد الأیزیدین في سوریا والعراق،

وفي محاولات متعمدة للقضاء على الطائفة بأكملھا. 
وعند محاولتھا الأولى للھرب، قرروا معاقبتھا بترك ستة من الحراس یتناوبون اغتصابھا في ذات
الوقت، ثم قاموا بنقلھا في نفس الیوم إلى نقطة تفتیش، لیفُعل بھا الشيء نفسھ مرارًا وتكرارًا. وعندما

تملَّكت الحُمى من جسدھا الواھن، ظلت ترتعش وتتقیأ، بینما ظلوا یفعلون فیھا ما یفعلونھ دون توقف. 
تمكنت نادیة من الفرار والھرب إلى ألمانیا، إلا أن كل ھذا لم یدفعھا لأن تصبح مریضة قابعة في إحدى
المصحات النفسیة، أو لأن تفعل ما فعلتھ الكثیرات من الأیزیدیات اللائي تعرضن لمثل ما تعرضت لھ،



فانتحرن مقطعات أوردتھن، أو قمن بخنق أنفسھن. 
لقد رفضت نادیة الموت، ورفعت شعار أن الفشل مدمر لكنھ قد یكون دافعاً قویاً للأمام، ولأن الفشل
لیس قاتلاً كما ھو متعارف علیھ عند الضعفاء، فقد استخدمتھ كسلاح، وأصبحت منذ ھروبھا معجزةً
خرجت من بین براثن التنظیم الداعشي، ناشطةً بارزة في إظھار مأساة الأیزیدین، كما أنھا حصلت

على جائزة نوبل للسلام، وأصبحت سفیرة للنوایا الحسنة في الأمم المتحدة. 
ولا زالت نادیة تنُاضل إلى الیوم من أجل قضیتھا، فقالت في كلمتھا في البیت الأبیض ضمن مجموعة
من الناجین من الاضطھاد الدیني أمام الرئیس الأمریكي: «حتى بعد ھزیمة تنظیم داعش بشكلٍ نھائيٍّ،
فإن الأیزیدیین ما زالوا لا یستطیعون العودة إلى مناطقھم، بسبب الصراع بین الحكومة العراقیة
والإقلیم على مناطقھم، ولا یزال نحو ثلاثة آلاف امرأة أیزیدیة وطفل في الأسر، بعد أن خطفوا على ید

عناصر داعش عام ٢٠١٤. إن التنظیم قتل إخوتي وأمي وعددًا من أبناء قریتي». 
وكتبت في نھایة مذكراتھا (الفتاة الأخیرة) لقد اعتدت فن إلقاء الخطابات، وما عادت القاعات الكبرى
الممتلئة حضورًا ترھبني، فقصتي بینما أخبرھا بكل صدقٍ وواقعیة، ھي أھم سلاحٍ أحملھ في وجھ
الإرھاب، وأنا أخطط لاستخدامھ حتى یساق ھؤلاء الإرھابیون إلى العدالة. لا یزال یتعین علینا القیام
بالكثیر، وعلى قادة العالم، لاسیما رجال الدین المسلمین منھم أن یقفوا وقفة واحدة، ویحموا المظلومین.
إنني لم أولد لألقي خطابات، لكن ما أرید قولھ إن كل أیزیدي یرید أن یحُاكم تنظیم داعش على ارتكابھ
إبادة جماعیة. إنني أرید أن أنظر في أعین الرجال الذین اغتصبوني وأراھم یساقون أمام قوس
المحكمة. أنا أعلن أمام الملأ أنني أرید أن أكون الفتاة الأخیرة في العالم التي تحمل في قلبھا قصة مثل

قصتي». 
إیمي (المسكینة أم المذھلة؟) 

تحكي إیمي، الشابة الجمیلة حكایتھا بنفسھا، فتقول: 
«لو كانت قصة حیاتك كتاباً، وكنت أنت المؤلف، كیف كنت ترید لقصتك أن تحدث؟ إنھ السؤال الذي
غیرّ حیاتي للأبد. فلقد نشأت في لاس فیغاس الحارة بالولایات المتحدة الأمریكیة، كل ما كنت أحلم بھ

أن أعیش حیاتي بحریة، أعیشھا حیاة ملیئة بالقصص 
والمغامرات، أحلم بالسفر إلى كلِ بلادِ العالم، وأن أعیش في مكانٍ تغُطیھ الثلوج، حیث أعشق التزلج

على الجلید.
عندما بلغت التاسعة عشر من عمري، كنت قد انتھیت لتوي من دراستي الثانویة، فقررت البدء في
القیام بما حلمت بھ، فسافرت إلى مكانٍ تغُطیھ الثلوج، وبدأت في العمل كأخصائیة تدلیك. كل ما
احتجت إلیھ في عملي یديّ وطاولة التدلیك، وأحسست لأول مرة في حیاتي أنني حرة، معتمدة على

ذاتي، ومسیطرة تمامًا على حیاتي. وفجأة، أخذت حیاتي منحنى آخر. 



حدث ذلك في یومٍ بدا لي في أولھ عادی�ا كسائر الأیام، لكنھ أبدًا لم یكن كذلك، فقد خرجت من العمل
مبكرًا، وعندما عدت إلى المنزل شعرت بارتفاع درجة حرارتي. ظننتھا نزلة بردٍ عادیة، لكن بعد أقل
من أربع وعشرین ساعة كنت أرقد في المستشفى، أفترش أحد أسرتھا بغرفةِ العنایة المركزة، مع
احتمال نجاة لا یزید عن ٢٪، ثم دخلت بعدھا في غیبوبة لأیام، وشخَّص الأطباء حالتي بالتھاب السحایا
الجرثومي. في خلال شھرین ونصف كنت قد فقدت طحالي، وكلیتي، وفقدت السمع بأذني الیسرى،

وتم بتر كلتا ساقيّ من بعد الركبة! 
خرجت من المستشفى ولست سوى بقایا جسد قابع فوق كرسي متحرك یتشارك في دفعھ والداي. قد
تظنون كما ظننت أنا أن الأسوأ قد انتھى، لكن الأمر لم یكن كذلك، فلم تمر سوى أسابیع قلیلة حتى
رأیتُ ساقيّ الجدیدتین لأول مرة.. كانتا مصنوعتین من الحدید، تصحبھما قدم صفراء مطاطیة، مع
خط مطاطي متصل من الإصبع للكاحل لیبدو كعرق، لا أدري لماذا صعقني مشھد ھاتین القدمین،
وكأنني لم أتصور أن تكونا ھكذا، ودون أن أدري كیف كان تصوري لھما! نظرت إلى أمي وسحابة
من الدموع تغطي عینيّ، فإذ بي أرى دموعھا تنھمر.. لقد كانت ھذه اللحظة من أصعب لحظات حیاتي.

شعرت بألمٍ شدید عندما وضعوا لي الحدیدتین مكان ساقيّ السابقتین، ثم ظللت لعدة شھورٍ بعد ھذه
اللحظة طریحة الفراش؛ ھاربة من الواقع، بینما الحدیدتان المسمیتان بقدميّ راقدتان إلى جواري. لقد

كنت محطمة ومنھارة جسدی�ا ونفسی�ا تمامًا. 
لكن فجأة قررت أنني لن أستطیع أبدًا أن أستكمل حیاتي على 

ھذا النحو.. قررت أن أعود إیمي القدیمة، وأن أتعلم حب وتقدیر إیمي الجدیدة. قررت أن أتوقف عن
كل ھذا الشعور بالألم والضعف والحزن، وأن أفكر في الطریقة التي سأجوب بھا العالم فوق ھاتین
الساقین، والطریقة التي سأعیش بھا تلك الحیاة الملیئة بالمغامرات والقصص كما حلمت بھا من قبل،
بل لقد قررت أن أتعلم التزلج على الجلید مجددًا، إذ لماذا لا أستمتع بالتزلج على الجلید بقدمین لن

تتجمدا أبدًا؟!
(إذا كانت حیاتي كتاباً، وكنت أنا المؤلف، كیف كنت أرید للقصة أن تحدث؟). 

في اللحظة التي سألت فیھا نفسي ھذا السؤال، بدأت بالحلم مجددًا.. حلمت كما كنت أحلم وأنا فتاة
ر صغیرة، وتخیَّلت نفسي أمشي برشاقة، أساعد الآخرین خلال رحلتي، وأتزلج على الجلید. لم أتصوَّ
نفسي أفعل ھذا فقط، بل أحسستھ.. شعرت ببرودة الثلج تصدم وجھي، كدتُ أسمع نبضات قلبي

المتسارعة كما لو أنھ یحدث في تلك اللحظة. 
وھنا، بدأ فصل جدید في حیاتي. بعد أربعة أشھر، كنت قد عدت لریاضة التزلج على الجلید. بالطبع في
البدایة كانت صعبة للغایة، فلا یمكنني ثني ركبتيّ ولا كاحليّ. رغم ذلك عدت للتزلج من جدید، ولن



أنسى یومًا بعینھ، حینما صدمت جمیع المتزلجین في المسار الأیسر، عندما سقط جسدي بینما ساقاي
ما زالا ملتصقین بلوح التزلج. نعم، انفصل جسدي عن قدمي! 

صُدمت بشدة، كما صُدم كل من حولي، لكن ھذا لم یجعلني أتوقف، بل تنبھت یومھا إلى أنني اخترت
القدمین غیر المناسبتین، وأن علىَّ إیجاد الأقدام المناسبة لأتمكن من التزلج بشكلٍ صحیح. یومھا أیقنت
أن الحدود والعوائق التي تواجھنا بإمكانھا أن تفعل أحد أمرین لا ثالث لھما: الأول إیقاف مسیرتنا في

منتصف الطریق، أو الثاني (الذي اخترتھ) وھو إجبارنا لنصبح مبدعین. 
بعد سنة من بحثي الدؤوب عن الأقدام المناسبة، لم أجد ما أرغب فیھ، وھنا كان قراري الھام للغایة، ألا
وھو صنع الأقدام المناسبة بنفسي، وكانت ھذه ھي اللحظة التي بدأت فیھا مشروعي الخاص للأقدام

الصناعیة. 
تمر الأیام.. 

وفي یوم میلادي الواحد والعشرین، أھداني أبي إحدى كلیتیھ بدیلةً عن التي فقدتھا من قبل، وعدت
للتزلج على الجلید بقدمین جدیدتین ملائمتین للغایة، بل وعدت للعمل والدراسة من جدید. أما في عام
٢٠٠٥ فلقد شاركت في تأسیس منظمة غیر ربحیة للشباب والأطفال ذوي الإعاقات الجسدیة، حتى
یصبح بإمكانھم المشاركة في الریاضات، وأتیحت لي فرصة الذھاب إلى جنوب إفریقیا، حیث ساعدت
في وضع الأحذیة في أقدام آلاف الأطفال، لیتمكنوا من الذھاب إلى المدرسة. وفي فبرایر الماضي،

ربحت جائزة كأس العالم والمیدالیة الفضیة في التزلج على الجلید! 
لقد مر إحدى عشر عامًا على محنة فقداني لساقي، تلك اللحظة التي لم أكن أملك فیھا أیة فكرة عن
توقعاتي للمستقبل، بل أظنني كنت لا أرى مستقبلاً من الأساس. لكن ما حدث بالفعل ھو أن فقداني
لقدميّ لم یجعلني عاجزة، بل جعلني أعتمد على مخیلتي، وأؤمن بالاحتمالات، وصرت أؤمن أن
بإمكاننا استخدام مُخیِّلاتنا كأدواتٍ نعبر بھا الحدود.. أننا بداخل عقولنا یمكن فعل أي شيء، ونستطیع
أن نكون ما نریده. إنھ الاعتقاد في تلك الأحلام، ومواجھة مخاوفنا وجھًا لوجھ.. إنھ الشيء الذي یسمح

لنا بعیش حیاتنا أبعد من حدودنا. 
إن أكثر ما أنا أؤمن بھ الآن ھو الإبداع رغم الحدود، ویجب عليَّ الاعتراف بأن الإبداع في حیاتي
أصبح موجودًا بسبب تلك الحدود، فإن كانت الحدود تولد حیث تكون النھایات الحتمیة، فھناك أیضًا
ل تبدأ المخیلة والقصص لصنع بدایة جدیدة مذھلة، وبدلاً من النظر إلى التحدیات التي تواجھنا، وتأمُّ
عجزنا أمامھا كشيءٍ سلبي أو سیئ أرى أن علینا النظر إلیھا على أنھا نعم وبركات.. إنھا الھدایا
الرائعة التي بإمكاننا استخدامھا لإشعال مخیِّلاتنا.. إنھا النعم التي تساعدنا على المضي قدمًا أبعد مما
كنا نتخیل. إن الأمر لا یتعلق بكسر الحدود، بل الاندفاع من تلك النقطة، ورؤیة الأشیاء الرائعة التي قد

تجلبھا إلینا». 



كانت ھذه كلمات إیمي على لسانھا، أما أنا فلا تعلیق لي! 
صدیقي القارئ.. إن النماذج المذھلة التي رأیتھا في الصفحات السابقة بمثابة أشخاص رائعین كان

سلاحھم الفعاّل في تجاوز المحن ھو قوة الفشل. أشخاص رفضوا الاستسلام ككثیرین 
غیرھم، وتمسَّكوا بالأمل رغم الألم، وبحثوا عن شعاعٍ من النور وسط الظلام. لذا، فأنا أود أن أتحدث
معك بشأن قیمةٍ وقوتین.. یتجلُّون بوضوحٍ مع تجلي المحنة. ألا وھم: قیمة الألم، وقوة الاستعانة با�،

وقوة التسلیم لھ.
قیمة الألم 

قد یبدو العنوان غریباً بعض الشيء، لكنھ أمر شدید الأھمیة، فإن تقدیر قیمة الألم یعد إحدى المنح التي
یجب علیك تأملھا جیدًا. 

 

یقول جلال الدین الرومي: «من جمال الحیاة أن الله یبعث في طریقك ما یوقظك بین الحین والآخر،
أنت الذي ظننت نفسك لوقتٍ طویل مستیقظًا». 

ھل سألت نفسك یومًا عن الألم، وما قیمة شعورنا بھ؟ ھل أخبرت نفسك بأن فیھ خیر عظیم، فھو
أسلوب دفاعي رباني، خلقھ الله ووھبك إیاه حمایةً لك؟ ألست عند تعرضك لخطرٍ ما، وبمجرد شعورك
بالألم، تصرخ؟ تبتعد؟ تحذر في المرة التالیة؟ ذلك لأنھ شعور متوافق مع غریزة حب البقاء عند

الإنسان. 
ھذا لیس قاصرًا على الألم الجسدي، بل إنھ یحدث مع الألم النفسي أیضًا، فإن الألم ھو المنبھ والحافز
الذي یدعوك إلى الابتعاد عن أحدھم بعد تعرضك لأذاه، بل وقد یدفعك الألم إلى الوحدة والانفصال
أحیاناً لتحمي نفسك وتمنحھا فرصة التعافي. وعند تعرضك لنفس الخطر مرة أخرى، تجد نفسك أكثر
حذرًا، بل وتتفاجأ بأنك أصبحت تمتلك تقنیة التعامل معھ. إن الألم ھو الذي أكسبك كل ھذا، ألا تمتن لھ؟

لقد ذھب العدید من المفكرین إلى أن للألم أھمیة كبرى في تكوین شخصیة الإنسان، لأن تحقیق الذات
لا یتم دون عناءٍ ومشقةٍ ومقاساة، كما تحدث الفیلسوف «نیكولاي ھارتمان» عن الألم بوصفھ قیمة من

القیم الإنسانیة الأساسیة العظیمة. 
یا صدیقي، لیس شيء مثل الألم، تستطیع استخلاص قیمٍ كثیرة وكبیرة منھ. بتجربتھ تتعلم كیفیة تحویل
ما أوجعك إلى فائدةٍ ولیس ضررًا، وإلى درسٍ ولیس حسرةً وندامة. إنك أیضًا تستطیع اتخاذه سبباً
للحمد ولیس للشكوى. یا صدیقي، إن الألم قادر على إحیاء الأمل والحلم. فخلال رحلة الألم -ورغمًا

عنك- یولد حلمك بالمرحلة التالیة، مرحلة اللا ألم، مرحلة التعافي. ھل لي أن أفشي 
لك أحد أسراري؟ لقد صرت لا أكره الألم، فھو یجعلنا أكثر رقة وأرقى شعورًا. لقد تعلمت ھذا من
آلامي التي لا أجید الحدیث عنھا، لكنني ممتنة لھا، فلقد عرفت أن الألم ھو مصنع المبدعین وسلم



العظماء، ولقد قالوا قدیمًا: «من ضعفنا تنبت قوتنا»، وقال الله عز وجل: }فعَسََى أنَْ تكَْرَھُوا شَیْئاً
ُ فِیھِ خَیْرًا كَثِیرًا{. ألم تصادفك تلك الجملة في الـ (جیم) وتسمعھا من الریاضیین: وَیجَْعلََ �َّ

 No PAIN NO GAIN
وفي غمرة شعورك بالألم، أریدك أن توقن تمامًا أن «الله خیر». اترك نفسك تمتلئ بھاتین الكلمتین،
اترك لسانك یكررھما، واترك روحك تتذوقھما بحق.. الله خیر، وھو رب الخیر الذي لا یأتي إلا
ر لك تفكیرك المحدود (وإن ظننتھ واسعاً) أن ما تمر بھ شر. ضع ثقتك في حكمة الله بالخیر، مھما صوَّ

الحكیم، الذي یضع الأشیاء مواضعھا، وینزلھا منازلھا اللائقة بھا في خلقھ وأمره. 
إن الحكمة عكس السفھ، وتعني وزن الأمور بمیزانھا الصحیح، فا� جل وعلا لا یفعل شیئا عبثاً، ولم
یقدر لنا أمرًا على نحو عشوائي، بل إن وراء كل شيءٍ حكمة بالغة، قد یدركھا المرء وقد تغیب عنھ،
ولكنھا حتمًا لا تغیب عن الله. قد یرى الإنسان ما لا یسره، وما لا یرضیھ، فمن یسخط ویحزن مخطئ،
لقد قال تعالى: (وَاصْبرِْ لِحُكْمِ رَبِّكَ فإَنَِّكَ بأِعَْینُِناَ) فأفعال الله كلھا تتعلق بالحكمة، والحكمة تعني الخیر
المطلق، سواء كان واضحًا للإنسان أم أنھ خفي عنھ، الأمر فقط یتطلب بعض الوقت. والحكمة تعني
إحكام الخلق دون خلل أو نقص أو تناقض أو اختلاف. صدقني، إن یقینك بذلك یا صدیقي سیكون فارقاً

عظیمًا في نظرتك للألم. 
قوة الاستعانة با� 

أریدك أن تعلم أن ابتلاء الله لخلقھ في ھذه الحیاة لیس اختبارًا لقواھم الذاتیة، بل اختبارًا لقوة استعانتھم
بھ! فخالقك لن یختبر قوتك الذاتیة، لأنك لا تملكھا من الأساس، فھو من وھبھا لك، وھو القادر على
تعطیلھا، وھو من أخبرنا في القرآن عن ضعف المخلوق المسمى بالإنسان، فقال عز وجل: «وَخُلِقَ
نْسَانُ ضَعِیفاً»، فھل من خلقك ضعیفاً سیضعك في امتحانٍ لیختبر قوتك؟! ألیس العقل والمنطق الإِْ

یخبرانك الآن أن ابتلاءتك إنما ھي اختبار لقوة استعانتك با�؟ 
وفي الحقیقة، نحن نحتاج للاستعانة با� لیس فقط في المحنة، ولكن حتى في العبادة، ولننظر ونتعلم من

دعاء النبي محمد صلى الله علیھ وسلم: «اللھم أعنَّا على ذكرك وشكرك وحسن عبادتك». 
ربما یتبادر إلى ذھنك سؤال: «نشوى، أنا أعلم جیدًا كیف تكون المحن، وأعلم أیضًا معنى الاستعانة،
لكنكِ استخدمتِ تعبیرًا یبدو غریباً بالنسبةِ لي، ألا وھو قوة الاستعانة با�، فكیف أقُوِّي استعانتي

با�؟». 
سألخص لك الإجابة.. اعرف جیدًا عن الله، واعرف جیدًا أیضًا عمن سواه. 

ھل تبدو الإجابة غامضة؟ تعال لأوضح لك مقصدي، إن استعانتك الحقیقیة والقویة با� عز وجل
تتوقف على معرفتك الحقیقیة بھ. سأقترح علیك أمرًا یساعدك في معرفة الله. 

- مدارسة أسماء الله الحسنى: 



أقترح علیك مُدارسة كل اسمٍ بعمق، وعلى سبیل المثال، ھل تأملت من قبل اسم الله الجبَّار؟ ھل اقتربت
من الله الذي یجَبرُُ الضعفاء والمنكسرین، وأدركت أن اسم الله الجبار یفیض بالرحمة ولیس ھو فقط

كالمتداول بین الناس معبرًا عن الجبروت وقدرة البطش؟ 
ھل تأملت الغنيَّ الذي یغُني الفقراء عن سؤال المتكبرین؟ 

ھل تأملت اللطیف الذي ییُسر على المعسرین ویعوِّض المصابین عما أصابھم أعظم الأجر؟ 
ھل توقفت لتأمل اسم الله الواسع؟ ألم تربط ھذا الاسم الجمیل � عز وجل بكلمة نتداولھا كثیرًا ونتمناھا،
ألا وھي الاحتواء؟ من سوى الله یسعنا ویحتوینا؟ من سواه یسعنا علمھ، وتسعنا رحمتھ، ویسعنا رزقھ

ویسعنا ستره… وكل ما نبتغي من احتواء یحمینا من السقوط؟ 
ھل تفكَّرت في اسم الله الصمد؟ السند الذي لا تخیب في كنفھ؟ ھو الله سبحانھ، ھذه صفتھ التي لا تنبغي
إلا لھ، لیس لھ كفء، ولیس كمثلھ شيء، وكما قال القرطبي: «الله الصمد أي الذي یصُمد إلیھ في

الحاجات». 
وعندما تعلم عن اسم الله الشافي، ستعرف أنھ لا یشفي الأبدان 

من الأمراض فقط، لكنھ أیضًا یشفي الصدور من الشك، ومن الحسد والغل، ولا یقدر على ذلك غیره،
ولا یدُعى بھذا الاسم سواه سبحانھ وتعالى «وَإِذَا مَرِضْتُ فھَُوَ یشَْفِینِ»؛ یشفیني من الشكوك
والوساوس، من الشھوات التي تشتعل نارھا وتقُلق صاحبھا. إنھ من قدَّر في ھذه الحیاة المرض وما
ُ دَاءً إِلاَّ قدَْ أنَْزَلَ لھَُ شِفاَءً، عَلِمَھُ مَنْ عَلِمَھُ یقابلھ من دواءٍ یشفیھ، وفي الحدیث یقول النبي: «مَا أنَْزَلَ �َّ

وَجَھِلھَُ مَنْ جَھِلھَُ».
ر الله حق قدره.. ولتستعن بھ بقوة، اسأل نفسك كیف یا صدیقي، تدارس أسماء الله وصفاتھ كي تقُدِّ
أستعین بمن لا أعرفھ عن قرب؟ فإن عرفت الله عن قرب، ستتشبث بھ، ولن تركن ولو للحظة لسواه.
كذلك عندما تعلم عمن سواه جد المعرفة، فسترى الفرق الشاسع بین الخالق والمخلوق، بین ملك الملوك

والعباد، وستعلم أن الله لیس كمثلھ شيء. 
قوة التسلیم 

«ما لم یحَُلْ بالفكر، یحَُلْ بالذكر» أحببت جد�ا ھذه المقولة التي كتبھا أحد الصوفیین في مذكراتھ، عندما
تكاثرت علیھ الھموم، وتعاقبت علیھ الأزمات، وأعجزتھ الحیل، فكتب إنھ منذ عامین قرر أن یسُلم
الأمر كلھ �، لأنھ لم یعد یملك شیئاً حیال الأمر، فقرر أن یذكر الله كل یومٍ لوقتٍ محدد.. وإنھ بعد مرور

عامین، فوجئ بأن الكثیر قد تغیَّر، وأن ذلك لم یكن لیحدث إلا لأنھ سلَّم أمره � حق التسلیم. 
والذكر قد یكون بالصلاة، بقراءة القرآن، بتأمل أسماء الله الحسنى وقراءتھا أو تكرارھا، الأمر كلھ
یتعلق بقضاء وقتٍ في معیة الله فقط. ھذا الوقت المراد تثبیتھ، قد یكون لعشر دقائق یومیاً، أو ساعتین
كما ذكر المتصوف في مذكراتھ، أو كیفما یرتاح الذاكر. والذكر قد یكون بالطاعات، وقد یكون بالتأمل



في الخلق، و� في خلقھ شؤون لو تأملناھا لسبَّحنا وھلَّلنا وآمنَّا عن یقین. الذكر ھو لحظاتٌ من تعلقُ
القلب ولیس تحریك اللسان، ولھذا بھجة، ھي بھجة لقاء المحبین المشتاقین، فمن أدركھا مرةً لن یدعھا

أبدًا. 
یا من تظن أن لا مخرجًا مما أنت فیھ، سلِّم � بحق، اذكر الله، وسترى المعجزات. 

«كل شيءٍ مر بي علمني أن لا شيء ثابت، لا حال مستقر ولا 
بقاء لأحد، كل شيءٍ عبرت من خلالھ علمني أني � وأني إلیھ راجع».محمد علي كلاي

أزمة الخیانة الزوجیة: 
وقع اختیاري على ھذه الأزمة دون غیرھا من الأزمات، لأنھا أزمة مسكوت عنھا في العدید من
البیوت. لا ینفي ھذا وجود أزمات عدیدة أود تناولھا بالتفصیل، وربما یكون ھذا موضوع كتابي القادم

بإذن الله. 
ھذه واحدة من القصص التي حملتھا صاحبتھا، وأتت إلى مكتبي لتبوح قائلةً: 

«تجاوزت الأربعین.. تزوجت منذ سنواتٍ طوال، وكنت قد مررت من قبل بأكثر من خطوبة فاشلة
لأسبابٍ مختلفة. كنت جامعیة وبلغت من العمر الرابعة والعشرین، وھذا في عُرف أسرتي سن�ا كبیرًا
بني من العنوسة، فبمجرد أن تقدم لي وافقت ووافقت أسرتي، وتم الزواج وأنا مصممة على النجاح یقرِّ
بأیةِ طریقة. بعد ثلاثة أعوام تقریباً من الزواج، بینما لدي طفلین، وحبلى بطفلي الثالث، اكتشفت أول

خیانة لزوجي. خیانة بكل ما تحملھ الكلمة.. لقد أتى بإحداھن إلى منزلي. 
أقمت الدنیا وقتھا ولم أقُعدھا. أنكر زوجي، ثم اعترف، وواجھت المرأة الملعونة التي اصطحبھا إلى
بیتي، بعدما بذلت مجھودًا مضنیاً في الحصول على رقم ھاتفھا، فإذا بھا تحُدثني بوقاحة، ولا تنُكر ما
حدث، بل وتقول لي كلمات لم أنسَھا رغم مرور عشرین عامًا على ھذه الواقعة: «نعم أتیت إلى منزلك،
وأستطیع أن أخُبرك كافة تفاصیل غرفة نومك، لماذا إذاً تتصلین بي لتھدیدي والتطاول عليّ؟! الأولى
بذلك زوجك الذي یلھث وراء النساء، لأنھ بالتأكید تنقصھ امرأة». لم أتصور یومًا أن تلُقي إحداھن بھذه
الكلمات على مسامعي.. أنا المرأة الجمیلة، التي لا تخطىء جمالي عین، والتي یشید الجمیع منذ

طفولتي بجمالي! الموضوع برمتھ كان صادمًا. 
كیف استمرت حیاتي الزوجیة أكثر من عشرین عامًا بعدھا؟ استمرت على نفس المنوال، لا یمر العام
إلا وأكتشف علاقات وخیانات زوجي، وفي كل مرة أقُیم الدنیا ثم أقُعدھا، بعد أن ینكر وینكر ویتھمني
بالجنون، وبأنني مریضة بالشك، وأن كل ما أحكي عنھ محض تھیؤات، ثم آتیھ بكل الدلائل والإثبات

والقرائن، فینھار 
ویعترف، ویبكي ویتوسل، ویعدني أنھا ستكون المرة الأخیرة.



عشرات المرات، عشرات الخیانات، أشكال مختلفة من العلاقات.. علاقات جنسیة، علاقات عبر
الشات، علاقات مع نساء من جنسیاتٍ ودیانات أخرى.. وفي كل مرة یتكرر نفس السیناریو، في كل
مرة أتحدث مع أھلھ، أحكي لھم خیاناتھ، أحكي لزوجات أصدقائھ؛ أظنھ عندما یفتضح أمره سیكف عن

فعل ما یفعلھ.. لكن باء كل ذلك بالفشل، وبقيَ الحال على ما ھو علیھ. 
وبقيَ السؤال: لماذا ظللت أغفر وأقبل استئناف حیاتي الزوجیة بعد كل مرة أكتشف فیھا خیانتھ؟ ھل
كنت أحبھ وقتھا رغم كل شيء؟ ھل كنت أخاف الفشل؟ ھل كنت أخاف أن أصُر على الطلاق فأخسر
بیتي الجمیل، وأخسر أبنائي؟ لا أدري مم كنت أخاف، لكن ما أنا واثقة منھ أن الخوف ھو الذي كبَّلني

فلم أتخذ أي قرار. 
وفجأة، بعد كل ھذه السنوات، احتلت كراھیتھ قلبي، صرت أكرھھ بشدة. كانت آخر اكتشافاتي لخیانتھ
أن علمت أنھ تزوج منذ عدة أشھر من امرأة عربیة في إحدى الدول التي یسافر إلیھا بسبب عملھ. أقمت
الدنیا ككل مرة، لكن وجھ الاختلاف أنني لم أقُعدھا ھذه المرة. تطاولت علیھ وتطاول عليّ، ضربني
على مرأى ومسمع من أبنائي الذین في سن الشباب، طلقني طلاقاً شفھی�ا وكانت المرة الثالثة.. أخرجني
لتُ كثیرًا، من بیتي الجمیل، وتركت لھ الأبناء لأنني لا أعمل ولن أستطیع الإنفاق علیھم. أرى أنني تحمَّ

فلماذا كانت النھایة بكل ھذا السوء؟ أشعر أن حیاتي انتھت رغم كل ما قدمت من تنازلات». 
إنھ عنوان مشكلة شدیدة الانتشار: «الزوج الذي یخون.. والزوجة التي تقُیم الدنیا، ثم تقُعدھا»، وھذا
لھ؟ إلى الشق الأول من المشكلة، أما الشق الثاني وھو القدرة على الاحتمال. ما الذي یتوجَّب علینا تحمُّ

متى سنتمكن من الاحتمال؟ ھل قدرة الإنسان على الاحتمال لا نھائیة؟ 
لقد ذكَّرتني قصتك یا سیدتي بتجربةٍ علمیة أجراھا العلماء منذ سنوات، حیث وضعوا ضفدعًا حی�ا في
ماءٍ بارد على النار.. كلما سخن الماء، یقوم الضفدع بتعدیل درجة حرارة جسمھ، فتظل المیاه عادیة

ومقبولة بالنسبة إلیھ، إلى أن وصلت درجة حرارة الماء للغلیان، فمات الضفدع. 
عندما بدأ العلماء القائمون على التجربة في دراسة سلوك الضفدع، الذي ظل یعُدِّل من درجة حرارة
جسمھ، وجدوا أنھ رغم أن الوعاء كان مفتوحًا من أعلاه، إلا أنھ لم یحاول القفز للخروج حتى في حال
لوا إلى أن الضفدع استخدم كل طاقتھ في معادلة درجة حرارتھ، غلیان الماء إلى أن مات. وتوصَّ
واستنفد محاولات مستمیتة للتأقلم مع المناخ الذي حولھ رغم صعوبتھ الشدیدة، حتى وصل لدرجة أنھ

لم تتبق لدیھ طاقة للتألم، ومن ثمَ لإنقاذ نفسھ! 
واستنتجوا أن الذي قتل الضفدع لیس الماء المغلي، لكنھ إصراره على التأقلم، إلى حدٍ أفقده الطاقة

اللازمة لإنقاذ حیاتھ. 
ل، فلقد ما أود قولھ یا سیدتي إنھ لا یوجد لأحدٍ ضمان على نفسھ، ولا طاقتھ، ولا على قدرتھ على التحمُّ
ل، بینما كان علیكِ أن تعرفي جیدًا متى تقفزین وتنُقذین ما تبقى أھدرتِ كل طاقاتك في محاولة التحمُّ



من حیاتك وحیاة أبنائك، الذین بالتأكید لحق بھم من الأذى الكثیر، نتیجة استمرارك في مثل ھذه الحیاة. 
وأنا ھنا أرُید أن أناقش معك صدیقي القارئ أمرًا شدید الأھمیة.. ما ھو الفرق بین الزوج الخائن

والزوج الذي یمر بنزوة؟ وما ھي كیفیة التعامل مع كلیھما؟ 
فمثل ھذا الرجل الذي تزوجتھ صاحبة القصة التي نحن بصددھا، ھو مثال للزوج الخائن، عاشق
النساء، والذي لا ینتمي لإحداھن، كصیَّاد یقوم كل فترة بمطاردة فریسة جدیدة، بمواصفات جدیدة
مختلفة ونكھة مختلفة، ویتناسى تمامًا سابقتھ.. إنھ الزوج صائد النساء، وعاشقھن على اختلاف
مواصفاتھن. مثل ھذا الرجل لا یعرف الحب، ولا الوفاء، وفي أغلب الحالات یبقى ھذا الصیاد على

ھذه الحالة إلى سنٍ كبیرة، وتسیر حیاتھ الزوجیة بشكلٍ من اثنین، لا ثالث لھما: 
١- أن تتفھم زوجتھ الأولى طبیعة زوجھا، وتغمض عینیھا تمامًا عن خیاناتھ لاعتباراتٍ تخصھا

وحدھا منھا (اعتمادھا المادي علیھ، رغبتھا في الاحتفاظ بكیان الأسرة والأبناء… إلخ). 
٢- أن ترفض زوجتھ الأولى وربما الثانیة ومن تلیھن بقاءھا مع زوج خائن، لأن مثلھ لا یكُف ولا

یكتفي، فتتكرر زیجاتھ وتستمر خیاناتھ. 
وماذا عن الزوج صاحب النزوة؟ إنھ ذلك الزوج الذي تزل قدمھ لسببٍ أو لآخر لمرة واحدة ومع امرأة

واحدة. إنھ الزوج الذي 
لا یفكر في الخیانة، ولا تشغلھ النساء، ولا في إقامة علاقة مع إحداھن أیاً كانت مواصفاتھا، لكن رغم
ذلك تظھر في أیامھ تلك المرأة التي یجد نفسھ مُتورطًا معھا في علاقة. یحدث ھذا غالباً لسببٍ ما،
ربما یكون ھذا السبب ھو افتقاد شيء ما في حیاتھ. إن ھذا الزوج لا یستسلم لھذه العلاقة بسھولة، بل

یقُاوم العلاقة ویحاول الھروب. دعیني أخبرك أن مثل ھذا الزوج أیضًا یجد نفسھ أمام أحد أمرین:
فعند محاولتھ الھرب من ھذه العلاقة، إما أن یجد دعم ومساندة زوجتھ بشكلٍ أو بآخر، فقد تكتشف
الزوجة العاقلة ھذا الأمر فتبتلع صدمتھا وأحزانھا؛ في محاولة إنقاذ ما یمُكن إنقاذه، وتداوي الأمر
بمحاولة البحث عن مخرج من ھذه الأزمة، والتصمیم على إنقاذ حیاتھا الزوجیة وزوجھا الذي تورط
فیما لا یسعى إلیھ. أو یغرق ھذا الرجل تمامًا في ھذه العلاقة، ولا یملك لنفسھ مھرباً، ویتزوج الأخرى. 

كیفیة التعایش مع مشكلة الزوج متعدد الخیانات: 
أوجھ كلامي ھنا إلى كل زوجة تعُاني من ذات المشكلة.. أمامك أحد خیارین، فمثل ھذا الزوج غالباً لن

یتغیر. 
الخیار الأول: أن تستكملي حیاتك معھ، وتغمضي عینیكِ عن كل خیاناتھ، ولھذا الخیار شروط وقوانین

ستعینك على تنفیذه، طالما كان ھو خیارك: 
- اللجوء إلى الله في صمت: لا تكفِّي عن الدعاء أن یمنحك الله القدرة على التحمٌّل والجلد، حتى

تستطیعي التغاضي. 



- لا للشكوى من زوجك.. ولتكن شكواك وأوجاعك بینك وبین الله عز وجل، وإن رغبتِ فلا مانع من
ب على ھذا الأمر بأقل الخسائر (أعود فأقول إنھ كان الذھاب إلى (لایف كوتش) لمساعدتك على التدرُّ

خیارك، وكلٌ منا مسؤول مسؤولیة كاملة عن خیاراتھ). 
- لا تفضحیھ: أنا من أنصار أن الستر أوجب. اسألي نفسك من ھذا الذي تریدین فضحھ یا سیدتي؟! إن
أبناءك یحملون اسمھ، وسیظلون یحملونھ، وستظل فضیحتھ ملتصقة بھم. ربما یكون علیكِ إخبار
والدیكِ، أو أحد من أھلھ، فحینھا اجعلي دائرة المعرفة أضیق ما یمكنك متجنبةً التشھیر بھ، غیر جاعلةٍ

الحدیث عن خیاناتھ وعن قھرك وإحساسك بالظلم حدیث الساعة في مجتمعك 
وبین صدیقاتك. توقفي عن الشكوى، وأخبري نفسك بأنك بإرادتك قد اخترتِ البقاء.

ري نفسك دومًا بالأسباب التي - اكتبي الأسباب التي بقیتِ لأجلھا كلما تذمرتِ وأوجعتك كرامتك. ذكِّ
بقیتِ لأجلھا، واجھي نفسك بالأسباب الحقیقیة، واصدُقي نفسك. على سبیل المثال: 

* لقد قررت أن أتحمل من أجل أبنائي، سأبقى لأن لا ذنب لھم في اختیاري الخاطئ. 
* سأبقى لأنني أحبھ، وواثقة أنھ لي في النھایة، یكفیني أنھ یعود إلى فراشي أنا في نھایة الیوم. 

* لقد قررت البقاء لأنھ رجل كریم، یوفر لي الحیاة التي لن أتحمل العیش أقل منھا. 
ونصیحتي لكِ طالما اخترتِ قبولھ بكل ما یفعل، إیاكِ وتكرار مواجھتھ بخیاناتھ؛ سیزید ھذا الأمر
سوءًا، ففي كل مرة تواجھینھ بخیانة جدیدة سیزداد جرأة، وفي المرات القادمة لن یبذل مجھودًا لإخفاء
الأمر.. إنك تكسرین حاجز الحیاء منكِ والخجل من خطئھ، وتجعلینھ یرى بوضوحٍ أن لا حیلة لدیك إلا
بعض الجعجعة الذاھبة إلى زوال. ھذا الاطمئنان الناتج عن اعتیاد المشھد، سیجعلھ یخونك في وضح

النھار بكل تبجح، فأرجوكِ تصنَّعي عدم العلم. 
- احتسبیھ ابتلاءً، واعتبري نفسك قد تزوجتِ برجل مریض بمرضٍ مزمن، وأنكِ قررت الصبر،
فأخریات قد تزوجن رجالاً مرضى بأمراضٍ لا شفاء منھا. أعرف امرأة عظیمة تزوجت منذ سنواتٍ
طویلة، وأنجبت ثلاث بنات، ثم أصیب زوجھا في حادث كبیر نتج عنھ شلل تام في النصف السفلي، فما
كان منھا على مدار ما یزید عن ثلاثین عامًا إلا خدمتھ، فھي من تقوم بإطعامھ وسقیاه، والتغییر لھ،
وتحملھ على ضعفھا من الكرسي ذي العجل الذي صار یعیش فوقھ إلى السریر، وتضع لھ الوعاء الذي
یقضي فیھ حاجتھ، ثم تأخذ الوعاء لتلُقي بمحتویاتھ في المرحاض، وكل ما یؤلمھا الیوم أنھا قد صارت
عجوزًا، وأن عظامھا بدأت تخونھا وقواھا تخور، فلا تستطیع فعل تلك المھام بسھولة كما في السابق. 

لا وجھ للمقارنة لأول وھلة، فتلك زوجة وفیة لرجلٍ تجد منھ العرفان، لكن ببعض المراوغة لتفكیرك
یمكنك تخدیر أوجاعك، وتذكري عزیزتي الزوجة أنھا لم یتح لھا الاختیار، لكن أنتِ من 

اخترتِ.



- كُفِّي عن التجسس علیھ، والتفتیش في ھاتفھ وأشیائھ من أجل اكتشاف خیانة جدیدة. فكري بمنطق:
ماذا أستفید من التنقیب وراء الحزن إلا مزید من الحزن؟ 

- لا تتحدثي عنھ بالسوء أمام أبنائھ، حتى لو حدثتك نفسك أن تفعلي تحت مبررٍ تدفعین ضمیرك للقناعة
بھ، وھو أن علیھم تقدیر حجم التضحیة التي تقدمینھا من أجلھم، والتي تمثلت في البقاء مع زوجٍ خائن.
اعلمي أن إیذاء أبنائك بھدم صورة أبیھم (ومعھ بالطبع كل قدوة وكل كبیر)، ینسف كل فضلٍ لكِ في
المقابل، ویخفف كفة عطائك ویضیع رجحانھا لدیھم. صدقیني، إن ھذا سیزید الأمر سوءًا، ولن یفُیدك

في شيء. 
وأكرر علیكِ أن ھذا خیارك الأول، بكافة شروطھ، التي لا یمكنك أخذ بعضھا وترك البعض.. أما إن لم

یكن یناسبك، فلننتقل معاً إلى الخیار الآخر. 
الخیار الثاني: طلب الطلاق والإصرار علیھ، وتحمُّل كل تبعاتھ، مع الإصرار على بدایة جدیدة. مھما
كان حجم خسائرك، أخبري نفسك أن الكثیرات لم یستطعن الحیاة مع زوجٍ خائن وحصلن على الطلاق
وبدأن حیاة جدیدة.. ربما تكون صعبة، لكن رأیھن أن ھذه الحیاة رغم صعوبتھا أفضل كثیرًا من الحیاة

مع زوجٍ خائن. إن لم یناسبك الخیار الأول ولا الثاني، فلننتقل سوی�ا إلى النقطة التالیة. 
الخیار الثالث: أراكِ تبحثین عن خیارٍ ثالث.. یؤسفني إخبارك بوضوح أنھ لا یوجد خیار ثالث. 

الوجھ الآخر 
عندما أتت إلى مكتبي، وجدتني أمام امرأة جمیلة الملامح أنیقة المظھر. ازداد جمالھا عندما بدأت

حدیثھا.. كلماتھا أیضًا لا تخلو من الترتیب والأناقة، وتدل على درجة تعلیم وثقافة لا یسُتھان بھما.
علمت أنھا تشغل منصباً ھامًا في عملھا الممیز، رغم أنھا لم تتجاوز منتصف الثلاثینیات. ربما لو
تحدثت ضیفتي إلى أحدٍ سواي، لتساءل: كیف یمكن أن تمر امرأة بكل ھذا الجمال والأناقة بمشكلةٍ
تستدعي قدومھا إلى مكتب مستشارة علاقات أسریة؟ بالطبع لم یرد إلى ذھني ھذا التساؤل، فلقد

علمتني مھنتي أن البشر یخفون وراء مظھرھم الخارجي الكثیر من الأوجاع، وتختبئ خلف 
ابتساماتھم ینابیع من الحزن قد لا یكون ھناك مجال لجفافھا.

بعد أن تبادلنا كلمات الترحیب المعتادة، وبدأنا في احتساء قھوتنا، بدأت ضیفتي في البوح وكلماتھا
تقطر وجعاً: «عشت طفولة رائعة، مع أم وأب وأخ أعتبرھم نموذجًا حقیقی�ا للأسرة التي قد یحلم بھا أي
أنسان. فتح لي جمال ملامحي قلوب من حولي، فكنت ھذه الفتاة التي یشھد لھا الجمیع: جمیلة، متفوقة
للغایة في الدارسة، ابنة مطیعة لأبٍ یشغل منصباً سیادی�ا في الدولة. رغم ھذا، لم أكن أبدًا تلك الفتاة
المدللة، أو من ترتكز على جمالھا ومنصب والدھا فتفعل ما یحلو لھا، على العكس تمامًا، لقد اخترت
بنفسي أن أكون ملتزمة في حیاتي، فلم أفعل ما یعرضني للومٍ من أبويّ، أو من أحد أساتذتي، وكنتُ
دومًا عند حسن ظن الجمیع. والحقیقة، أنني لم أدخل في أیةِ تجربةٍ عاطفیة، رغم المحاولات غیر



المعدودة من شبابٍ كُثر التقیتھم في مُحیط الدراسة أو النادي أو الأسرة. كما قلت لكِ یا سیدتي، كنت
دومًا أخاف أن أفعل ما یلومني علیھ أحد. 

ظللت ھكذا إلى أن أتممت دراستي الجامعیة بتقدیر امتیاز، ثم التقیتھ.. شاباً وسیمًا جذاباً، من أسرةٍ
طیبة، یكبرني بسنواتٍ قلیلة، وقد تخرّج من نفس كلیتي. كان شخصًا اجتماعی�ا یحب الناس
والضوضاء، بینما كنت فتاة خجولة أفضل العزلة، ورغم ھذا تحاببنا، وكان أول رجلٍ في حیاتي.
فاحتل قلبي دون مقدمات، لكن عندما تقدم لخطبتي اعترض أھلي بشدة، واستمر اعتراضھم على
ارتباطنا لمدة عامین، ولأول مرة أتمرد على رأي أسرتي. إنھ الحب یا سیدتي، ذلك الكائن القادر على

فعل ما لا یمكن لسواه فعلھ. 
سبب اعتراض أسرتي كان أنھم رأوا أن المتقدمین للزواج مني كُثر، وأن من اخترتھ لیس بأفضلھم،
فھو من وجھة نظرھم لا یملك ما یمُیزه، فھو ذلك الشخص العادي للغایة. أخبرتھم مرارًا بأنني قد

اخترتھ وانتھى الأمر، حتى استسلموا لاختیاري، وتزوجنا. حدث ذلك منذ أكثر من عشرة أعوام. 
أنجبنا طفلین جمیلین، ووصل كلانا لمنصبٍ كبیر في عملھ، وبدت الحیاة للرائین -بل ولي أنا شخصی�ا-

أكثر من رائعة، ثم فوجئت منذ أكثر من عام بما قلب كیاني.. لقد عرفت أن زوجي یخونني! 
رغمًا عني قاطعتھا.. قلت لھا: «إن كلمة الخیانة كلمة كبیرة للغایة، لا نستطیع أن نطلقھا ھكذا عشوائیاً،
فربما یكون…»، لكنھا لم تعطني فرصة لاستكمال ما بدأتھ دفاعًا عن زوجھا الذي لا أعرفھ، فقاطعتني

بھدوءٍ قائلة: 
ف علیھا في مجال - خانني یا سیدتي.. خانني. أنا أعي ما أقولھ لكِ، لقد أحب زوجي فتاة أجنبیة تعرَّ
عملھ. فتاة تصغره بأكثر من عشرین عامًا، أحبھا وسافر معھا وقضیا سوی�ا لیالٍ ساحرة. أحبھا، وعلم
بعلاقتھما كل أصدقائنا وزملائھ في العمل، وكنت أنا آخر من یعلم. لكنني علمت، وتیَّقنت، وانتھى

الأمر. 
عرفت یومھا معنى العذاب.. تعذَّبت بإحساسي كزوجة لرجلٍ لم یعد یحبني، وأعطى قلبھ وجسده لامرأةٍ
أخرى، وصار یجد سعادتھ عند ھذه الأخرى. صرت واحدة من تلك الزوجات اللائي قرأت عنھن في
الروایات فتألمت لأجلھن، وأنا تلك المرأة التي لم تعرف سوى النجاح منذ طفولتھا، لكنھا في نھایة
المطاف حملت لقب الفاشلة، في أكثر شيءٍ أحبتھ واجتھدت لأجل النجاح فیھ.. في حیاتي الزوجیة،

ومع ذلك الرجل الذي فتُِنت بھ، وأظنني لا زلت. 
واجھتھ، فأنكر، ثم بالغ في الإنكار.. ثم أعدت مواجھتھ ومعي عدد من الأدلة القاطعة، فاعترف
ووعدني مرة ثم أخرى بقطع علاقتھ بھا، ثم إذ بي -للأسف- أعرف بطرقٍ شتى أنھ قد عاد إلیھا.
انھرتُ تمامًا، واجھتھ وتشاجرنا بعنفٍ كاثنین لم یربط بینھما یومًا حب ولا عشرة ولا مودة. لقد أخذت



ھاتفھ المحمول وألقیت بھ من النافذة، ففعل نفس الشيء معي، وتعالت أصواتنا، ووصلنا إلى أسوأ
المراحل في الحیاة معاً. 

وانھار ابناي.. صارا یستیقظان من نومھما فزعین على صراخ والدیھما، اللذین كانا مثالاً للھدوء
والمحبة حتى وقتٍ لیس ببعید، فصارا لا یریانا إلا نتشاجر بلا توقف، ولا محاولة لأحدنا أن یتوقف. 

كم استیقظا على صوت أشیاءٍ ثمینة تكُسر، ومعھا تتكسر ثقتھما في كل دنیاھما الصغیرة. ساءت حالة
الصغیرین النفسیة، وساءت حالة أبیھما، وتدھورت حیاتي. فلم یكن أمامي في ھذه المرحلة سوى

إخبار أسرتینا، بعد أن یئست من الإصلاح. 
لن أطُیل علیكِ یا سیدتي لأن تفاصیل القصة أطول وأقسى من أن تحُكى. كان رد فعل الأسرتین عنیفاً

تجاھھ، ولم تمضِ أیام حتى 
أتاني باكیاً. أقسم یومھا بأنھ نادم كثیرًا على ما اقترفھ في حقي طوال الفترة السابقة، وأنھ یتمنى قبولي
لأن نفتح سوی�ا صفحة جدیدة ناصعة البیاض في كتاب حیاتنا. أخبرني أنھ قد قطع علاقتھ نھائی�ا بھا،

وأنھا ستغادر مصر بعد أیامٍ قلیلة.
لن أنكر یا سیدتي أنني كنت أرغب في استئناف حیاتنا، فبدأت أفكر فیما یمكن أن یكون سبباً فیما فعلھ.
بدأت أرى بعض أخطائي، والتي ربما تمثلت في انشغالي غیر المقصود عنھ بالعمل والأبناء، كما
أخبرتني صدیقتي ونصحتني بأنھ یجب عليّ بذل مجھودٍ أكبر كي أشاركھ حیاتھ الاجتماعیة المتخمة،
والتي لم تكن لي قدرة على مشاركتھ إیاھا، وعلى مشاركتھ ولعھ في السفر والترحال مع أصدقائِھ

رجالاً ونساءً. 
وبدأت أفعل، وعاد زوجي من جدید یقضي معي ومع الطفلین الأوقات الطویلة، وبدأ یبُدي سعادتھ

الغامرة باھتمامي بھ ومشاركتھ شغفھ. مر على ذلك بضعة أشھر…». 
توقفت محدثتي ذات الملامح الناعمة عن الحدیث، وقد أرخت جفنیھا وطأطأت رأسھا الصغیر. 

سألتھا: ھل اكتشفتِ شیئاً جدیدًا؟ ھل عاد إلیھا؟! 
ھزت رأسھا الجمیل بالنفي، فعاودت سؤالھا: إذًا ما الذي یؤرقك الآن؟ 

قالت بمرارة: لم أعد أثق بھ، أشعر أن شیئاً بیننا تحطم، وذلك الشيء لن یعود أبدًا كما كان، لذا أشعر
. لقد علمتُ مؤخرًا أن علاقتھ بتلك الفتاة لم تكن مجرد علاقة عابرة، لكنھا بتعاسة كبیرة رغم عودتھ إليَّ

كانت زوجتھ، وأنھ طلَّقھا قبل أن ترحل إلى بلادھا. 
ھنا اعتدلت في جلستي، وتحدثتُ إلیھا وأنا جادة تمامًا فیما أقولھ: 

یا سیدتي، زوجك یستحق منكِ الشفقة والدعم. 
تجاوزت عن نظراتھا المتعجبة، بینما استكملت حدیثي: 



یا سیدتي، الرجال في قصتھم مع المرأة الأخرى نوعان: أحدھما كل یوم في علاقة مع امرأة، وكل یوم
تكتشف شریكتھ خیانة جدیدة، وھذا لیس موضوعنا الآن. أما الآخر فھو مثل زوجك، رجل لا یشغلھ

أمر الأخریات، لكنھ قد یجد نفسھ عن دون قصد قد 
وقع في علاقة كھذه، أسُمیھا أنا (كبوة).. إنھا تحدث مرة واحدة رغمًا عنھ، وبعض الرجال یفشلون
في العودة أدراجھم، وبعضھم -كزوجك- یغُلِّب مصلحة الأسرة ویجاھد نفسھ لأجل العودة. یا سیدتي،
طالما ندم وعاد إلیكِ یجب أن یجد منكِ الدعم والمساندة. فمثلھ یحتاج إلى فرصة جدیدة، وإن اعتبرتھا
أخیرة. لا تنسِ أیضًا أنكِ لا زلتِ تحبینھ بقوة، لقد عرفت مدى حبك لھ من نبرات صوتك، وھذا الحب
لا یأتي أبدًا من فراغ، بعد عشرة سنوات في الزواج، فبالتأكید أنھ قد أحسن عشرتك طوال تلك

السنوات، وھذا شيءٍ آخر ھام للغایة ویشفع لھ عندك.
ھل سمعتِ عن أزمة منتصف العمر؟ تلك التي یمر بھا الرجل كما قد تمر بھا المرأة؟ كُفي عن التفتیش
خلفھ، وامنحیھ الثقة والأمان، وحاولي الاستمتاع بحیاتك مع زوجٍ عائد نادم وابنین رائعین. اسعدي
بتلك المساحة من القرب التي استعدتماھا، وبرغبتھ في الاحتماء بكِ من نفسھ، من زلةٍ كادت تودي
بحیاتكما الزوجیة. إنھ یتعافى بكِ ومعكِ من العلاقة السابقة، التي لا یھمني الآن في أي مرفأ حطت بھ
قبل أن تنتھي. ستسمعین من الأطباء دائمًا أن فترة التأھیل ربما تكون أھم وأخطر من العملیة الجراحیة
نفسھا، ومستقبل المریض یعتمد علیھا. كل ما یھمني ویجب أن یھمك أیضًا في ھذه اللحظة أنھا انتھت،

وأنھ عاد إلیكِ، وباقٍ معكِ. 
ساد الصمت في الغرفةِ لعدة دقائق، رأیت فیھا محدثتي وقد شردت بعیدًا، قبل أن تنظر إليَّ بمحبة،
وتخبرني أن كلماتي قد غیَّرت بوصلة تفكیرھا. شكرتني ممتنة ومضت. ولم أرھا بعدھا.. لكن بعد عام
بالتمام، وصلتني رسالة إلكترونیة منھا على إیمیلي الخاص. كنت أذكر اسمھا جیدًا، رغم أنني لم ألتقِ

بھا سوى مرة واحدة، وھذا نص رسالتھا: 
«عزیزتي نشوى، 

بالتأكید لا تتذكرین أنني في مثل ھذا الیوم منذ عامٍ قد أتیت إلى مكتبك. لقد سجلت التاریخ، لأنني
شعرت یومھا بعد أن غادرت مكتبك أن لقاءنا ھو نقطة فارقة في حیاتي. یومھا بدأت أنظر إلى زوجي

نظرة جدیدة.. لیلتھا احتضنتھ بشدة، وھمست لھ: شكرًا! 
لقد ارتبك، وسألني: لماذا؟ 

فأجبتھ: شكرًا لأنك ھنا، رغمًا عن أنف كل الأشیاء. 
أما عن حیاتي الآن بعد ھذا العام، فأخبرك أنني سعیدة، ولقد نجحت وزوجي في استئناف الحیاة،

وأظننا تعافینا. 
أشكرك، ولكِ عندي من المحبة رصید عظیم. 



التوقیع «………». 
ملخص رشفة تجاوز المحن والأزمات 

- الحدود والعوائق التي تواجھنا بإمكانھا أن تفعل أحد أمرین لا ثالث لھما: الأول إیقاف مسیرتنا في
منتصف الطریق، والثاني إجبارنا لنصبح مبدعین. 

- إن الأمر لا یتعلق بكسر الحدود، بل الاندفاع من نقطة بعینھا، ورؤیة الأشیاء الرائعة التي قد تجلبھا
إلینا. 

- إن من الممكن استخدام مخیلاتنا كأدواتٍ نعبر بھا الحدود، فبداخل عقولنا یمكن فعل أي شيء،
ونستطیع أن نكون ما نریده. إنھ الاعتقاد في تلك الأحلام، ومواجھة مخاوفنا وجھًا لوجھ.. إنھ الشيء

الذي یسمح لنا بعیَش حیاتنا أبعد من حدودنا. 
- إن الشعور بالألم متوافق للغایة مع غریزة حب البقاء عند الإنسان، وھو أمر لیس قاصرًا على الألم

الجسدي، بل إنھ یحدث مع الألم النفسي أیضًا. 
ر قیمة الألم وقوة الاستعانة با� عز وجل.  - في غمار الألم، قدِّ

ر الله حق قدره وتستعین بھ بقوة، فكیف تستعین بمن لا - إن تدارس أسماء الله وصفاتھ أمر عظیم، لتقُدِّ
تعرفھ عن قرب. 

أخیرًا… 
وبعد كل فناجین القھوة التي احتسیناھا سوی�ا على مھل على مدار صفحات ھذا الكتاب، وبعد كل
ل، ونحلم، ونراجع أنفسنا، ونحفر داخلھا، ونتذوق حیاتنا ر، ونتأمَّ الصباحات التي جلسنا فیھا معاً نفُكِّ
على مھل.. أقولھا لك بكل محبة: سأفتقدك بشدة یا من أصبحت صدیقي، وسأنتظر منك رسالة على

بریدي الإلكتروني: 
 nashwasalah@outlook.com

ولیتك تبدأھا بالكلمات التالیة: 
عزیزتي نشوى، 

أود أن أخبرك بما تغیَّر في حیاتي بعد قراءتي (قھوة صباحیة مع النفس). 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………
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