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تمھید

ما الذي یصنع كتاباً عظیمًا عن المساعدة الذاتیة؟ بحثت عن الإجابة على مدى سنوات، ووجدتھا
الآن في ھذا الكتاب. تتلخص الإجابة في ثلاثة أشیاء: معرفة الخبیر، والتفاف فرید حول الموضوع،
والأھم من ذلك، فھم عمیق یتعدى المعرفة المھنیة عن الموضوع، في حالتنا ھنا، ھو موضوع القلق

والصراع معھ.

جینیفر شانون ھي -حسب اعترافھا- على بینّة من طریقة معالجتھا للموضوع. تعلمت جینیفر من
خلال صراعھا الشخصي مع القلق، وسنوات ممارستھا المھنیة، بعض الأمور التي جعلتھا متحمسة

لنقلھا إلى قرائھا، فرسالتھا ھذه مناسبة وتتوافق تمامًا مع المجتمع الذي نعیش فیھ، المليء بالقلق.

في كتابھا الثالث ھذا، تقدمّ جینیفر طریقتھا الفریدة في الالتفاف حول مشكلة القلق، وطریقة علاجھا
بلغة مبسطة ومحمسة. مع أن الاستعارة الأساسیة لعقل القرد كمصدر للقلق یعدُّ مفھومًا قدیمًا، ولكن
بالنسبة لھا فإنھ یبدو أصیلاً ومبتكرًا. تقدم جینیفر في الفصل الأول الخدع الأساسیة الثلاثة التي یؤثر
فیھا عقل القرد علینا، ثم یتابع الكتاب من ھذه النقطة، لیشرح مجموعة استراتیجیات یمكنك

ئ ھذا المخلوق اللعوب داخلنا. استخدامھا لتقفي على دورة القلق ولتھدِّ

مع ذلك، لا تتوقع أن تكون الطریقة المسلیة والسھلة التي تقدم فیھا جینیفر استراتیجیات ضبط القلق
أقل تأثیرًا، فلدینا ما یفوق ثلاثین عامًا من الأبحاث التي تدلنا على أن ھذه الأسالیب لیست مجرد

ضرب من الأوھام، إنھا فعالة حق�ا.

یطرح ھذا الكتاب رسالة واضحة ومترابطة تساعدك على التغلب على أي نوع من القلق. إن كنت
تعاني منھ، فسیؤثر بك. فلدینا ھنا مؤلفة تغلبت على عقل القرد لدیھا، وتود الآن أن تساعدك في

التغلب علیھ.

                                  د. مایكل تومبكینز



 

المقدمة

سیبینّ لك ھذا الكتاب كل ما تحتاج معرفتھ للتخفیف من قلقك، واضطرابك وتوترك بطریقة واضحة
ولا تنسى.

ھذا وعد جريء، ووعد لا آخذه باستخفاف، فأحد الأسباب التي تجعلني أشعر أنني مؤھلة لقطع ھذا
الوعد ھو أنني مختصة في معالجة مشاكل القلق منذ عشرین عامًا. والمیزة المؤھلة الأخرى ھي

أنني لم أكن أحظى بأعصاب مرتاحة وھادئة، فأنا أعاني من القلق والاضطراب مثلك تمامًا.

كنت طفلة عُصابیة على ما أذكر، سأتجاوز التفاصیل المرعبة عن الكوابیس المزمنة، وآلام المعدة
الغامضة، والقلق الدائم. عندما استمر قلقي في فترة بلوغي لجأت إلى العلاج، وكان معالجي النفسي
حینئذٍ یتبع منھجًا نفسی�ا دینامیكی�ا، یعُرف بمصطلح «العلاج بالتحدث»�الذي یعتمد على فرضیة أن
مشاكلنا تنشأ من مرحلة الطفولة، وأننا عندما نكتشف أصل المشكلة تصبح بحالة صحیة أفضل. بعد
عدد من الجلسات، توصلت أنا ومعالجي النفسي إلى نظریة تفید بأن قلقي بدأ مع علاقتي بأبٍ قاس
وانتقاديٍّ، وأنھ نمت لديَّ مشاعرُ خوف من النقد. كانت ھذه وغیرھا من المدارك المشابھة مریحة
بالنسبة لي، فقد جعلت كوني مضطربة شیئا مقبولاً لأنھ لیس خطئي، ولكن اضطرابي استمر على

الرغم من ذلك.

بعد عدة سنوات، بعُیدَ ولادتي لطفلي الأول، ماكس، بدأت أعاني من نوبات ذعر. إن كنتَ قد
اختبرت نوبة ذعر - 50% تقریباً من الراشدین قد مروا بواحدة منھا على الأقل- ستفھم ما أعنیھ
عندما أقول إنھا مریعة حق�ا؛ حیث كانت تسیطر على جسمي حالةُ ذعر تشلُّ حركتي، وكانت
تتسارع نبضات قلبي، وكنت أعاني من إسھال شدید، وأصبح بصري ضعیفاً وسمعي مشوشًا كان

كل شيء یبدو غیر حقیقي.

سرعان ما أصبحتُ أعاني من نوبات ذعر في أوقات عشوائیة من الیوم. كانت أحیاناً توقظني من
نومي في جوف اللیل، حتى ظننتُ أنني بدأت أجن، فلدي طفل عليَّ الاعتناء بھ وقد كنتُ في بدایة
مسیرتي المھنیة كمعالجة نفسیة، خائفة من أن تؤثر نوبات الذعر ھذه على الأشیاء الأكثر أھمیة في

حیاتي: تربیة عائلتي، وعملي. عندھا أدركتُ أنني بحاجة إلى المساعدة.

قررتُ أنا ومعالجي النفسي الجدید أن مسؤولیة المولود الجدید ھي على الأرجح ماعزز قلقي،
واكتشفنا أن ماضيَّ قد جعلني ھشَّة وعرضة لتفاقم مشاعر القلق. حصلت من جدید على كل أنواع
المدارك، ولكن استمرت نوباتُ الذعر تھاجمني. اعتقدتُ أنا ومعالجي النفسي أن الاسترخاء
سیساعدني؛ لذلك التزمتُ بممارسة الاسترخاء یومی�ا. جربت شریط تسجیل استرخاء الواحد تلو
الآخر، معتقدة أن شریط التسجیل التالي ھو الذي سیساعدني. مع ذلك، لم أشعر بالراحة. كما وجدت



شخصًا یقوم بالاختبار الإحیائي، وھو نوع من التدریب على الاسترخاء؛ حیث توُصَّل عن طریق
الأسلاك بجھاز یعطیك قراءة فوریة عن مدى استرخاء جسمك. كنت مشاركة متحمسة في البرنامج،

ولكن مع ذلك، استمرت نوباتُ الذعر.

تملكني الیأس، فكل ما كنت أفعلھ لاكتشاف سبب ما یحصل لي ولمنعھ من الحصول لم یؤتِ ثماره،
بدأت أشعر بارتیاب جديّ حیال اختیاري المھني، فكیف یمكنني أن أساعد الآخرین إن لم أتمكن من

مساعدة نفسي؟

Don’t Panic :ولكن ذات یوم، وفي مكتبة محلیة، رأیت عنوان كتاب لمحتھ على أحد الرفوف
للمؤلف رید ویلسون. بدأت بقراءتھ مباشرة في ذلك الحین و في ذلك المكان، وخلال عدة دقائق،

كنت أقف في الممر أصارع فیضًا من دموع الراحة. وجدت أخیرًا من فھَِم ما كان یحدث معي.

ما اكتشفتھ من قراءة كتاب ویلسون ھو أن السبب الذي كان یجعل نوبات الذعر تنتابني لم یكن
بأھمیة ردة فعلي تجاھھا. كانت محاولاتي لحل المشكلة -تحلیلھا، واكتشافھا، ومحاولة التخلص منھا
بالتدرب على الاسترخاء- تزید الأمور سوءًا. كنت بحاجة لأن أستجیب بشكل مختلف تمامًا لنوبات
الذعر التي كانت تنتابني، وما إن تعلمت أن أتخذ موقفاً مختلفاً حیال الذعر، حتى أصبحت قادرة

على أن أشفي نفسي منھ.

فني على العلاج السلوكي المعرفي (CBT). لا یھتم العلاج السلوكي «لا تفزع» ھو أول ما عرَّ
المعرفي كثیرًا بالطریقة التي تطورت فیھا المشاكل، وإنما بما یجعلھا تستمر. بالاستناد إلى تجربتي
الشخصیة، قمت بإعادة تدریب نفسي بالاستعانة بالكتب والحلقات العملیة، وباستشارة بعض أفضل
مختصي العلاج السلوكي المعرفي في ھذا المجال. أخیرًا، أثرّ تغییر توجھي المھني إلى العلاج

السلوكي المعرفي في فعالیة عملي ورضاي النفسي بشكل لا یوصف.

أدركتُ فیما بعد أن التركیز على الأسباب التي تحافظ على وجود المشاكل لیس فعالاً لكل أنواع
القلق والاكتئاب فحسب، إنما لحیاة أكثر اكتمالاً وتحقیقاً ذاتی�ا. فسواء كنت ترید أن تحرّر نفسك من
مشكلة معینة، مثلي ومثل نوبات الذعر التي كانت تنتابني، أو ترید ببساطة أن تعیش حیاة أكثر

سعادة ونجاحًا وسكینة، فالأدوات ھي نفسھا.

عادة ما أقول لمرضاي الذین یعانون من مرض القلق إنھم ھم المحظوظون؛ إنھم محظوظون من
ناحیة أن قلقھم أكثر خطورة من أن یتم تجاھلھ، على عكس معظم الأشخاص الذین یمكنھم تحمل
قلقھم؛ لذلك لدیھم الدافع الحقیقي للبحث عن المساعدة، ما عليَّ أن أعلمھم إیاه لن یساعدھم في حل

مشكلة قلقھم فحسب، إنما سیساعدھم في حل أي مشكلة تنشأ في المستقبل.

ھل لدیك الدافع لتتغیر؟ إن كان جوابك نعم، تابع القراءة! فكل ما تحتاج لمعرفتھ موجود ھنا في ھذا
الكتاب.

 



 

الفصل الأول : إدراك بالتھدید

ھل شعرتَ یومًا كما لو أن حیاتك مزوّدة بجھاز تغذیة وریدیة یملؤك بالخوف؟ الساعة السادسة
ً بسبب أرقي. السادسة ودقیقة: ھل صباحًا: لم أتمكن من النوم لیلة أمس. الآن سأكون أقل إنتاجا
تأكدت من تأدیة الأولاد لواجباتھم المدرسیة؟ السادسة ودقیقتان: یا إلھي، أرجو أن یبقى المتجر

مفتوحًا! وھلم جرًا خلال نھارك.

الحقیقة ھي أنك تعیش فعلاً مع جھاز تغذیة وریدیة
من الخوف یمدك بجرعة ثابتة من ھرمونات التوتر
التي تمر بك على شكل قلق وجزع، وھي وصفة
طبیة یكتبھا لك دماغك ویوصلھا إلیك، ومحاولة القیام

بشيء ما تجاھھا إنما یجعلھا أكثر سوءًا.

سیبینّ لك ھذا الكتاب لمَ لا تستطیع أن تتحكم بقلقك.
في الواقع، سیریك أن الأشیاء التي تقوم بھا في محاولة

لضبط قلقك ھي في الحقیقة ما یساعد في استمراره،

فمقاومة قلقك أو تجنبھ أو صرف انتباھك عنھ ھي سلوكیات ترسل رسالة خاطئة إلى عقلك؛ حیث
تغذيّ ھذه السلوكیات دائرة من القلق دائمًا بحیث تؤدي إلى جرعة أكبر. أنا أدعوھا (تغذیة القرد)،

وبكلمة قرد أقصد عقل القرد، وھو تشبیھ قدیم قِدم السلوك نفسھ، دعني أشرح ما أعنیھ.

لآلاف السنین، شبَّھ الحكماء عقل الإنسان بالقرد - یقفز في الھواء من غصن من الأفكار إلى آخر
دون كلل أو ملل أو راحة؛ حیث یترددّ صدى الھموم في عقولنا مثل ثرثرة القرد، وتجعلنا المشاعر
الجیاشة نثب إلى أي شيء یعدنا ببعض الطمأنینة. ومع ذلك، وبطریقة ما، تبقى الطمأنینة أبعد من

متناول أیدینا.

یعاني الملایین منا من القلق المفرط، سواء بسبب صفات جینیة أو أحداث حیاتیة مؤلمة، ولكن بغض
ا یظھره القلق من اختلاف أو شدة، ثمة حقیقة واحدة بالنسبة لنا جمیعاً. ألا وھي أنھ لا النظر عمَّ
یمكننا أن نرتاح ونطمئن ما لم نشعر بالأمان، فالبشر وكل المخلوقات الأخرى، بغض النظر عن
نوعھا، ھم أولاً وبشكل أساسي أجھزة بقاء، فالحفاظ على الأمان ھو، بالضرورة، الأولویة العلیا
لدینا. عندما نشعر أن أماننا في خطر، یصبح كل شيء آخر قابل للاستغناء عنھ - سواء تقدیر جمال

وروعة الحیاة، أو السعي وراء أھواء النفس، أو ببساطة البقاء «حاضرًا في اللحظة».



سواء أكنت تعتقد أن أمانك الشخصي في خطر أم لا؟ أنت تعیش حیاتك كما لو أنھ في خطر،
فالطریقة التي نتصل بھا نحن، المرضى بالقلق، تجعلنا نشعر أنھ ما من خیار آخر، ولكي نفھم كیف

حدث لنا ھذا؛ لنذھب في جولة قصیرة إلى ما یسمى عادة «مركز الخوف» في الدماغ.

توجد نواتان على شكل حبة اللوز تسمیان اللوزتین الدماغیتین. داخل جمجمتك وفي أعلى عمودك
الفقري تمر جمیع التجارب - كل ما تراه، أو تشمھ، أو تسمعھ، أو تلمسھ، أو تحسھ، أو تفكر بھ - من
خلال ھاتین اللوزتین كما یمر المسافرون من خلال بوابات أمن المطار؛ حیث تقوم اللوزتان مباشرة

وبشكل تلقائي بمسح كل تجربة بحثاً عن أي تھدید.

وعندما تدرك وجود تھدید ما، تطلق اللوزتان إنذارًا ینبھّ جیرانھا: الوِطاء (تحت المھاد) والغدة
الكظریة، وھما بدورھما ترسلان إشارات ھرمونیة وعصبیة إلى الجھاز العصبي الحساس،
وتأمرانھ بزیادة سرعة نبضات القلب والتنفس، ومدكّ بھرمونات التوتر، وإیقاف وظیفة الھضم

والوظائف الأخرى غیر الضروریة - بالمختصر، تجعلك في وضعیة البقاء.

إن ما نمر بھ في وضعیة البقاء -وما نشعر بھ خلالھا- أمر مھمُّ لأماننا ولإحساسنا بعافیتنا على حد
سواء، فقد نشعر بحسب إدراكنا للتھدید بھذه الإنذارات على شكل أحاسیس جسدیة مزعجة، مثل
خفقان القلب والتعرق، أو مشاعر سلبیة مثل الخوف، والغضب، والخزي. ولكن لا تساعد ھذه
المشاعر على تحقیق سلامنا الداخلي، بل یمكنھا أن تطغى على أي شيء آخر نرید أن نفكر فیھ أو

نتصرف على أساسھ - وبالتالي، تستولي ھذه المشاعر على ما تبقى من العقل.

إن كنت لا تستطیع أن تتمتع بالوظائف الكبرى القادر علیھا -كالقدرة على الاسترخاء، أو الإحساس
بالبھجة، أو الاندفاع نحو أحلامك- فإن جھاز الإنذار ھذا یسُتخدم بشكل مفرط. وبإعتبار أنك تعیش
مع جھاز تغذیة وریدیة من المشاعر السلبیة منخفضة المستوى، والتي تعرف بشكل آخر بالقلق. أنت
تعیش، ولكنك لا تنتج أفضل ما عندك، فھدفك على ھذه الأرض مشوه بسبب سوء فھم التھدید

والإنذارات الخاطئة من اللوزتین، أو، بسبب عقل القرد، «ذلك الاقتباس القدیم».

لمَ القرد؟ ألیس مصدر خوفنا وقلقنا أشبھ
بالوحش الذي یجب قھره؟ أو الشیطان الذي
یجب طرده؟ ھذا الجزء من دماغك ھو عنصر
س لحمایتك، ولكنھ یصبح مُخلص ومجدٌّ ومكرَّ

أحیاناً متوحشًا ومبالغاً في رد الفعل، كالقرد.

نداء للقیام للتحّرك

تخیلّ أنك تجتاز تقاطعاً مزدحمًا في طریقك إلى العمل صباحًا عندما تتجاوز شاحنة ما الإشارة
الضوئیة الحمراء وتتجھ نحوك مباشرة. بشكل غریزي، وبجزء من الثانیة، ستقفز إلى الرصیف،
بعیداً عن طریق الشاحنة، وسیخفق قلبك وترتعش یداك إلى أن تلطخ القھوة كمّك. ھذا رد فعل الكرّ

أو الفرّ، ورغم أنك قد لا تستمتع بالشعور، فإنھ أبقانا على قید الحیاة آلاف من السنین.



إن جھاز الإنذار القدیم ھذا سریع وفعال لدرجة أنھ یسیطر على بقیة عقلك، مھما كان ما تركّز علیھ
- مشاھدة الإشارة الضوئیة، أو التفكیر بالاجتماع المتوجھ إلیھ - كلھ یتلاشى حتى یحتل التعامل مع

التھدید مركز

التفكیر. ھذا ما یجب أن یكون؛ لأنھ في نھایة
المطاف، الوظیفة الأولى للدماغ ھي إبقاؤك
على قید الحیاة، إن استجابة الكر أو الفر ھي
النداء للقیام بالفعل لدى عقل القرد، فمن
دونھا لكُنَّا جمیعاً مشغولین في القفز عن

الجُروف ومداعبة الأفاعي.

فلو أن إبقاءنا في أمان لیس بالمسؤولیة المھمة بما یكفي؛ لذلك فإن عقل القرد فعال في أداء الوظیفة
الثانیة للعقل، وھي في إبقائنا على تواصل مع بعضنا البعض. بالإضافة إلى تھدیدات مثل ھجوم
الخنازیر البریة، أو اعتداء الخصوم بالھراوات، أو الشاحنات المسرعة، یستطیع عقل القرد أن یمیز
التھدیدات الاجتماعیة المتعلقة ببقائنا على قید الحیاة، فھو مبرمج لھذا الأمر، حتى في المراحل
المبكرة من حیاتنا، في الطفولة، نستطیع أن ندرك الأمان أو الخطر من تعابیر وجھ أبوینا. لمَ ھذا
ضروري؟ نحن البشر لدینا جلد رقیق، وولانملك أسنان حادة أو مخالب، ولسنا أقویاء جد�ا - ما
مایجعلنا ھدفاً سھلاً للحیوانات المفترسة. ولطالما مارسنا الصید وسكنا في جماعات، حتى نتمكن من
الاعتناء ببعضنا البعض. لقد كانت المنزلة الاجتماعیة لأسلافك ضمن عائلاتھم وقبائلھم أمرًا

جوھری�ا لبقائھم.

لكي تحمي منزلتك الاجتماعیة، یراقب ویستمع عقل القرد لدیك لمن حولك دائمًا، ویبحث عن
إشارات تدل على إذا ما كنت محترمًا، ومحبوباً، وتنتمي إلى جماعتك. إن كنت منبوذاً بین جیرانك،
أو تزعج عائلتك وأصدقاءك، أو أنك محط ازدراء في مجتمعك، حتى وإن لم تكن تدرك ذلك، یقرأ
القرد الإشارات ویرسل تنبیھ الخطر، بالتالي فإن التبلیغ بالخوف إلى جانب الأمر بالخزي، سیركز

اھتمامك ویذكرك أنك بحاجة إلى التعامل بشكل جید مع الآخرین.

التھدید البدائي

إن ھذین الاحتمالین الحاضرین أبداً -الموت، وفقدان المنزلة الاجتماعیة أو الطرد من المجموعة-
ھما عالمیان، وھما ما أدعوه بالتھدیدات البدائیة. إن القدرة على تمییز التھدیدات البدائیة ھو غایة في
الأھمیة لدرجة أنھا موجودة داخل عقلنا كجزء من جھازنا الوظیفي. أنت لست بحاجة لتعلیم طفل
یدرج ألا یضع یده في النار، أو ألا یمشي على حافة جُرف. فالقدرة على تمییز المرتفعات،
الأصوات العالیة، الأفاعي، والأنیاب المكشوفة، والظروف الخطرة الأخرى كتھدیدات محتملة ھو
أمر فطري. إن الدروس القاسیة التي تعلمھا أسلافنا أورثونا إیاھا في حمضنا النووي؛ وھي قدرة

عقل القرد على استشعار التھدیدات، مما یمكن البشریة من الاستمرار.



للأسف، القرد ھو أیضًا مصدر ھمومنا العصریة. لماذا؟ لأنھ عندما یتعرّض لشيء لم یتبرمج قبلاً
ن إذا ما كان تھدیداً أم لا. وأولئك الذین یعانون الكثیر من القلق، تخطئ على تمییزه، علیھ أن یخمِّ

تخمینات عقل القرد لدیھم للوصول الجانب الآمن. مما یھیئ الطریق للكثیر من سوء الفھم.

في حال وجدت نفسك بعد حادثة الشاحنة الوشیكة تقف
بقلق على الرصیف، ممسكًا قھوتك بقوة، وتنتظر الإشارة
الضوئیة لتتغیر، قد تتعجب من شعورك بالاضطراب. أنت
تتذكر بشكل واضح تمامًا صورة تلك الشاحنة المسرعة
القاتلة، ولكنك تعلم بشكل جید أن تلك الحادثة كانت
استثنائیة، فھناك مجازفة ضئیلة إحصائی�ا في عبور الشارع
عندما تكون إشارة المشاة مضاءة، ومع ذلك فأنت تشعر

بالقلق؛ ذلك لأن عقل

القرد لا یستطیع تقییم المخاطر. تمامًا مثل قرد حقیقي، لا یجید الریاضیات.

عندما تمر ذكرى الشاحنة المسرعة في عقلك، یلاحظ القرد ذلك ویقوم بتخمین مستوى الخطر لدیك،
فیرسل الإنذار من دون توقف بسیط لیتأمل؛ (لأنھ لا یستطیع أن یتأمل)، عندما یضغط عقل القرد
على زر الخوف، نحن بسیطون وبعقل فردي متصلب تمامًا مثل أجدادنا. القلق ھو نداء للتحرّك

بفعل. فیصرخ القرد عندھا أووووووو - ووووووو - وووووو! افعل شیئاً!.

تعتمد ردة فعلك على الطریقة التي تعلمت أن تقوم بھا برداّت فعل في الماضي، قد تقف متجمداً من
الخوف لعدة لحظات، منتظرًا حتى یعبر الآخرون بأمان. قد تتجنب تلك الزاویة في المستقبل، أو قد

تشق طریقك خائفاً، تعنف نفسك على خوفك ھذا، وتتمتم «ھذا سخیف!»

عندما یستخدم القرد ورقتھ الرابحة، غالباً ما یكون أی�ا ما نفعلھ سخیفاً. بمجرد أن تتفعلّ استجابة الكر
أو الفر، تستولي الھرمونات والمشاعر والمواد الكیماویة الفاعلة في الجسم على بقیة عقلك.

یعدُّ ھذا إنجازًا عظیمًا بالنسبة لمخلوق صغیر كھذا.
فالقشرة الجبھیة الأمامیة، المعروفة بالدماغ التنفیذي، ھي
بحجم فیل مقارنة مع عقل القرد. إنھا أعظم محرّك فكري
في التاریخ: إنھا الأداة الرئیسیة المستخدمة في كتابة
مسرحیة ھاملت، وفي اختراع الآیفون، وربما في

المستقبل، في إیجاد علاج للسرطان. ومع ذلك، بمساعدة

القلیل من القلق، یستطیع القرد أن یجعل الفیل یقف على قدمیھ الخلفیة وأن یصرخ ذعرًا. مھما كنت
ذكی�ا، ومھما كانت بصیرتك واضحة، یصبح كل شيء مشوھًا عند رؤیتھ من منظور الخوف.



الاستیلاء

عندما یستولي علینا عقل القرد، نرتكب خطأین بسیطین؛ الأول: نبالغ في تقدیر التھدید، فما
الاحتمالات الحقیقیة لأن تظھر شاحنة قاتلة أخرى في اللحظة التي تخرج فیھا إلى الشارع الیوم؟
الفرصة عملی�ا ھي صفر. ولكنك تثق بتخمین عشوائي لقرد: أووووو-ووووو-وووو! فتبدو لك

احتمالیة مرجحة!

أما الخطأ الثاني: فھو أننا نستھین بقدرتنا على التغلب على المشاعر السلبیة في إنذار القرد من جھة،
وعلى التھدید في حال حصولھ فعلاً من جھة أخرى. وسواء كنا نعبر الشارع أو نتسلق سلمًا،
ستحدث الحوادث. وعندما تقوم بأي مھمة، من الممكن أن تفشل. عندما تفتح فمك لتتكلم قد تھین
شخصًا ما. ولكن الحیاة لا تتوقف عندما تبرز لك التھدیدات كواقع فعلي. فنحن نواجھ الصعاب،
ونتجاوزھا، ویمكن أن نتعلم من أخطائنا وأن نتابع حیاتنا. ولا یجب أن تتوقف الحیاة عندما نشعر

بالمشاعر والأحاسیس السلبیة المضمنة في إنذارات القرد.

ولكن الكثیر منا حیاتھ مقیدّة، فالخلفیة المحدقة من القلق تبقینا متسمرین، عاجزین عن السعي لتحقیق
أحلامنا. فنحن نقضي الأیام -وبالنسبة لبعضنا، اللیالي- في مراجعة الماضي بحثاً عن الأخطاء وفي
التطلع إلى المستقبل لتجنب ارتكاب المزید منھا. ونتداول القرارات التي سبق واتخذناھا، ونجتر
المخاوف السابقة، ونغوص في ندم لا نھائي، وتستبد بنا أشیاء لا یمكننا السیطرة علیھا. كل ذلك
استجابة لتدفق ثابت من المشاعر السلبیة ولثرثرة قرد یصیح أوووو-وووو-وووو! شيء ما لیس

على ما یرام. افعل شیئاً!

نحاول السیطرة على الأمور. فنتفقد ھواتفنا الذكیة أو نشغل التلفاز، أو نصب لأنفسنا شراباً، أو
نحضر لأنفسنا وجبة خفیفة، أو نذھب للتسوق، أو نتحقق من التقریر ثلاث مرات بحثاً عن الأخطاء.
أو نقول نعم للأشیاء عندما نرید أن نقول لا، أو نبحث عن أعراض على الإنترنت لنطمئن أنفسنا أن

الكتلة الدھنیة لیست مسرطنة.

تقدم حالات صرف الانتباه والاستراتیجیات ھذه راحة قصیرة الأمد، لكن عقل القرد یقظ دائمًا،
ومبالغ في الحرص، ینتظر فرصة. إن حاولتَ التأمل یومًا، ثم استسلمتَ محبطًا، ستعلم ما أتحدث
عنھ. في اللحظة التي یھتز فیھا تركیزك، یتدخل القرد بشيء یجبرك على الشعور بالقلق نحوه

ویستولي على تفكیرك.

بالنسبة لعقل القرد، تعد الفكرة المبتذلة العدیمة الجدوى فكرة صحیحة. إن عقل القرد ھو عقل داخل
عقل قدیم ھو بسیط، مركز، ومبرمج لیكون مستقلاً، خارج سیطرتنا المباشرة. القرد دائمًا موجود،
حتى عندما ترید أن تستمتع باللحظة من دونھ - عندما تكون لوحدك وتحاول أن تسترخي، أو بین

ذراعي حبیبك، أو عندما تحاول السعي لتحقیق أحلامك.

رغم أن ھذا یبدو محبطًا، فإنھ في الحقیقة خبر سار حق�ا. إن استطعت تكوین مفھوم عن قلقك على
أنھ إنذار خاطئ، وأن أفكارك المقلقة ما ھي إلا ثرثرة قرد، فإنك بدأت بالتعافي. أنت تدرك أن عقل

القرد ھو جزء منك، ولكنك لست القرد.



في فكر العلاج السلوكي ندعو ذلك بالانشطار. إن إدراك ھذا الاختلاف یخفف -أي یخلق مسافة بین-
الجزء في داخلك المبالِغ في ردة الفعل نحو التھدیدات وبین الجزء العقلاني في داخلك الذي یستطیع
ملاحظة أفكارك ومشاعرك، وأحاسیسك المادیة، وتتعلم التغلب علیھا عند الضرورة. لقد تعلمّتُ
ن مفھومًا عن مصدر القلق لیس كوحش بالعمل مع المرضى أن الانشطار أسھل بكثیر عندما نكوِّ

بداخلنا، إنما كقرد صغیر مذعور یحاول
القیام بعملھ.

سیعلمك ھذا الكتاب كیف تخلق مرونة لإنذارات
القرد حتى تستطیع أن تفكر وأن تتصرف بوضوح
في ظروف تخضع فیھا عادة. كما أن تنمیة المزید
من المرونة سیتیح لك أن تكون أكثر حیلة ولیونة عند
ظھور تھدیدات حقیقیة، وبالممارسة ستعیش بقلق أقل

في النھایة، ولھذا السبب

ن من قیمك فإنك على ما أظن تقرأ ھذا الكتاب، ستحصل على منحة. بمتابعة ھذا النشاط ستحسِّ
الشخصیة وتعید توجیھ نفسك نحو ما یرغبھ قلبك.

بوعیك الجدید عن عقل القرد، تكون قد خطوت الخطوة
الأولى في طریقك للتعافي، فأنت تدرك الآن أن قلقك لا
یمثلك أنت، إنما ھو جزء مستقل فیك خارج عن سیطرتك
المباشرة. فیما یلي الخطوة التالیة: إدراك كیف یؤثر القلق
على تفكیرك، وماذا یحدث لوجھة نظرك عندما یستولي

علیك عقل القرد؟



 

الفصل الثاني : الافتراضات الثلاث

في ذات صباح منذ سنوات عدیدة، جلست أمام حاسوبي لأبدأ بتألیف أول كتاب لي: دلیل الیافعین في
ق الخجل والرھاب الاجتماعي. لم أحاول قبل ذلك كتابة أي شيء في ھذا المجال، وما كنت لأصدِّ
أنني أقوم بذلك حینھا. وكوني معالجة نفسیة كنت أتحدث عن الرھاب یومی�ا مع مرضاي، ولكن

الكتابة عنھ كان أمرًا مختلفاً.

عندما مددت یديَّ إلى لوحة المفاتیح بدأت نبضات قلبي بالتسارع وتشنجت معدتي. فكرت في نفسي:
«لست متأكدة تمامًا كیف أقول ما أرید قولھ؟!»، وأضفت «والمؤلف یجب أن یكون متأكداً». ثم

نظرت إلى أصابعي المتجولة فوق لوحة المفاتیح، ولاحظت أن أظافري بحاجة إلى تشذیب.

«ماذا إذا لم تكن فرضیتي متبلورة بشكل كامل؟» وتابعت: «ماذا إذا كان تكویني للمفھوم غیر ملائم
لكتاب؟ والأسوأ من ذلك، ماذا إذا كان مفھومي مغلوطًا؟ إن كنت على خطأ، فسیعرف العالم أجمع
أنني محتالة!» تذكرت فجأة مقالة كنت أنوي قراءتھا. «ھل سیمنحني القلیل من البحث الإضافي

بعض الوضوح؟».

«إن لم یكن ھذا الكتاب جیداً فسأخیب ظن المحرر والقراء، وأصدقائي وعائلتي، وسأخذل جمیع من
حولي!» في ھذه اللحظة كانت یداي ترتعشان بشكل ملحوظ. نظرت إلى النافذة ولاحظت أنھ یجب

على أحدھم أن یزیل براز الكلب في الفناء الخلفي.

لم تكن أي من المھام التي دعتني إلى الابتعاد عن حاسوبي مھمة جد�ا أو ملحة، ولكن ما جعلھا
ضروریة فجأة ھو أن عقلي وجسمي كانا یخبراني بأن شیئاً لیس على ما یرام، كنت أعیش الحالة

نفسھا التي كنت أعاني منھا: القلق. لقد تم الاستحواذ على تفكیري.

إذا قمنا بدراسة الأفكار المقلقة التي راودتني في ذلك الصباح، یمكننا ملاحظة ثلاث افتراضات.
الافتراض الأول: فكرت أنھ یجب أن أكون متأكدة مما سأكتبھ. والثاني: ھو أنني إذا قدمت شیئاً
خاطئاً سیراني العالم محتالة. والافتراض الثالث: فكرت إن لم یكن الكتاب ناجحًا فسأخیب ظن

الجمیع.

ھذه الافتراضات الثلاثة شائعة بین الأفراد القلقین عالمی�ا. (نعم أیھا القارئ، كما تعلم إذا قرأت
المقدمة، أنا واحدة منكم!)؛ لأنھا تردد صدى الأجندة الباقیة لعقل القرد، وأنا أدعوھا بالإجمال عقلیة

القرد.

  عدم احتمال الشك: یجب أن أكون متأكدة %100.

  المثالیة: یجب ألا أرتكب أیة أخطاء.



  المبالغَة في تحمل المسؤولیة: أنا مسؤولة عن سعادة وأمان الجمیع.

إن ھذه الافتراضات معاییر مستحیلة، وكلما
حاولنا أن نلتزم بھا، ازداد قلقنا، وأصبحت
قدرتنا أقل على القیام بالمجازفة الضروریة

لنعیش بحریة ولنسعى لتحقیق أحلامنا.

في ذلك الصباح في الفناء الخلفي، توقفتُ
ونظرتُ إلى نفسي وفكرت: «إن تألیف ھذا
الكتاب ھو حلمي، فلماذا أحمل أداة إزالة

البراز في یدي عوضًا عن ذلك؟»

نادرًا ما تأخذنا عقلیة القرد إلى حیث نرید. في الواقع، ھي غالباً ما یمنعنا عما نرغبھ في الحیاة.

إذا تأملت ستلاحظ على الأقل واحداً من الافتراضات الثلاثة، إن لم یكن كلھا، كدعامة أساسیة لنظام
معتقداتك، ولكن الافتراض الأول واسع الانتشار بشكل خاص، فلا یمكنك أن تكون قلقاً من دونھ!

عدم احتمال الشك

إن القدرة على التخطیط للمستقبل -أي استباق حدوث المشاكل والفرص- ھي واحدة من أكثر طرق
تكیف عقل الإنسان العاقل أھمیة، إن لم تكن ھي الأھم على الإطلاق. سواء كان الموضوع ھو
صحتنا، أو حالتنا المادیة، أو عائلتنا، نود أن نعرف ما ینتظرنا. ماذا لو مرضت؟ ھل سینھار السوق
المالي؟ ھل سیصل أحبابي من سفرھم بأمان؟ ھذه ھي مشاغلنا الدائمة، ونخطط وھي في عقلنا.

ولكن متى یتحول التخطیط العقلاني إلى ھم وھوس؟

تتحقق المھمة الأساسیة لقردك على أفضل وجھ - وھي إبقاؤك على قید الحیاة وبأمان في مجتمعك -
بإزالة الشك. فشعار القرد «ما لا تعرفھ یمكن أن یقتلك». من وجھة نظر القرد، الوقت المناسب

الوحید للاسترخاء ھو عندما یمكنك توقع كل نتیجة. والسیطرة علیھا كن موقناً، أو مُت!



مع ذلك، الشيء الوحید الموقنون بھ ھو أن الشمس ستشرق غداً من جدید، فإذا كنا لا نستطیع تحمل
عدم معرفة ما سیكشفھ لنا ضوء الصباح، فلن نتمكن من النوم، ولن نتمكن من الاسترخاء، ولن
نحس بأي متعة حتى نتخلص من كل تھدید، وسنتعذب في اتخاذ القرارات؛ لأننا نعتقد أننا بالبحث
والحذر الكافیین یمكننا دائمًا أن نتخذ الخیار الصائب، ولكن عندما نتعرض لشيء جدید، سنفترض
أنھ خطر ما لم یثبت أنھ عكس ذلك. دائمًا ما نھیئ أنفسنا للأسوأ؛ لأنھ ربما یكون الأسوأ ربما یكون

قاب قوسین أو أدنى.

إن لطریقة التفكیر ھذه ضریبتھا؛ لأن المبالغَة الدائمة في الحرص تجعلنا قلقین ومتوترین - تصبح
مشكلة بشكل خاص في اللیل عندما نحاول النوم؛ لذا فإن اتخاذ القرارات أمر صعب؛ لأننا نظن أننا
بحاجة لأن نتیقن من أننا نقوم بالخیار الصائب. إن القرارات المھمة مثل اختیار جامعة، أو اختیار
وظیفةِ عملٍ یمكن أن تكون محبطة. حتى شيء بسیط كاختیار حذاء یمكن أن یتحول إلى متاھة من

السلبیات والإیجابیات.

قد یؤدي الشك في تحمل المصاعب إلى سلوك قھري تفقدي مثل التأكد من أن الأبواب مقفلة وأن
الأدوات والأجھزة مطفأة. وستمیل إلى المبالغَة في تخطیط الأمور، حتى عطلات نھایة الأسبوع
والإجازات تكتب فیھا قائمة، وعندما لا تتم القائمة أو لا تسیر الأمور كما خططت لھا، ستنزعج

وتجد صعوبة في الاستمتاع باللحظة.

إن المشكلة في الحاجة لتكون متیقناً، ھي أنھ لا یوجد كمٌّ یسیر من الأشیاء التي یجب التحقق منھا،
ففي كل دقیقة تمر ستناضل للحصول على ما لا یمكن الحصول علیھ: الیقین التام من كل شيء.
عندما یكون البروتوكول الافتراضي لدیك ھو ضمان نتیجة جیدة في كل ظرف، فسینتھي بك
المطاف بأن تعامُل الحیاة بحد ذاتھا كتھدید - شيء یجب التحقق منھ، وتحلیلھ، وتقییمھ، والتحكم فیھ،
والانتصار علیھ. بدلاً من أن تستمتع بالحیاة وأن تتعامل مع ما ھو قادم في وقتھ، ستقضي أیامك

الثمینة على وجھ الأرض قلقاً حِیال ما قد یحدث.

ماریا

دعني أعرفك على عمیل مركَّب لدیھ العقلیة ھذه. كانت مشكلة ماریا الحالیة ھي حساسیتھا تجاه
الأحاسیس الجسدیة، مثل وخزة ألم في منطقة القلب، أو ضغط في رأسھا، أو ومیض من الضوء في



عینیھا، أو دغدغة في أطرافھا. وعندما كانت تعاني من أحدى ھذه الأحاسیس، كانت تقلق لأنھ إشارة
إلى أن شیئاً ما لیس على ما یرام، كنوبة قلبیة، أو ورم دماغي، أو انفصال في الشبكیة، أو خلل في
الجھاز العصبي. ولكي تریح قلقھا، راقبت الأعراض بتمعن وبحثت عنھا في الإنترنت. ومع أن
طبیبھا أكد لھا أنھا لیست ضارة، وأن فحوصاتھا قد بینت أنھا سلیمة، إلا أن ماریا كانت تقضي
ر حیاتھا. «كنت أعلم المزید من الوقت والجھد في التعامل مع ھذه الأحاسیس حتى شعرت أنھا تدمِّ
أن الألم الذي كنت أشعر بھ لیس مؤذیاً، ولكن ماذا إن كان تضخمًا في الأوعیة؟» ھذا ما أخبرتني بھ

بعد زیارة إلى غرفة الطوارئ.

ورغم أن ماریا ذكیة بما یكفي لتدرك أن الأحاسیس العشوائیة نادرًا ما تكون مَرَضیة، إلا أن
افتراضھا ھو «لا بد أن أكون موقنة». وكل إحساس ھو خطر إلى أن یثبت العكس، وكانت تكلفة
التحقق من ھذه الأحاسیس ھي إجھاد ماریا، لقد تم الاستیلاء على ماریا، وأصبحت تتصرف على

أساس عدم تحمل الشك.

تقریباً كل الأشخاص القلقین الذین قابلتھم یشاركون ماریا طریقة تفكیرھا: ھذا الافتراض بأن الیقین
لیس ممكناً فحسب، وإنما ضروري لسلامتنا وسعادتنا. إلا أن الحقیقة ھي العكس تمامًا، ما من مقدار
من الاستعداد كفیل بأن یتحكم بكل النتائج. فالحیاة ملیئة بالمحن التي تحتاج للمرونة واللیونة، وھي
ملیئة بالمفاجآت السارة أیضًا تلك اللحظات السعیدة والمفرحة التي لا نستطیع توقعھا. ولكن للأسف،

تضیع ھذه اللحظات عند الأشخاص المنفتحین فقط للأشیاء المؤكدة.

بعض المشاكل التي یتعرض لھا مَن ھم بحاجة لأن یكونوا على یقین ھي: صعوبة في الاسترخاء،
وصعوبة في اتخاذ القرارات، وصعوبة في تكوین رأي، والقلق على الصحة والعائلة والموارد
المالیة، والإفراط في التخطیط، والانزعاج عندما لا تسیر الأمور كما ھو مخطط لھا، والتصلب

وعدم المرونة، ومیول وسواسیة قھریة، والمبالغَة في السیطرة.

ل اختبار عدم تحمل الشك من الموقع: لتقییم مدى نشاط طریقة التفكیر ھذه لدیك، حمِّ
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المثالیة

یمیل الكثیر منا للإعتقاد بأن لدینا معاییر
عالیة، وأننا لا نرضى بالشيء العادي، إنما
نطمح للنجوم، ونتوقع الأفضل لأنفسنا. ھذا
ھو المفھوم الشائع لتفكیر الشخص المثالي.

ولكن للأسف، المثالي الحقیقي نادرًا ما
یشعر بھذه الطریقة، فبوجود عقلیة القرد
المثالیة، علیك أن تصل إلى ما تطمح إلیھ،
وأي شيء أقل من النتیجة المثالیة یعد فشلاً.



بینما یجد الآخرون الدافع في التحدي، في الغایة الأسمى، في مكافأة موعودة، أو ببساطة في المتعة
في عمل الأمر بحد ذاتھ، إن كنت مثالی�ا فإن دافعك ھو الخوف من الفشل، فشعارك ھو «لا تفسد
الأمر!» وستتمكن من الاسترخاء فقط عندما تقوم بإتمام التفاعل الاجتماعي أو المھمة من دون

ارتكاب أخطاء.

تتعزز ھذه المنھجیة عند إدراك تھدید یتركز في منزلتك الاجتماعیة ضمن المجتمع، فإذا كان نتیجة
ظرف ما ھو الحكم علیك بشكل سلبي من قِبل عائلتك أو أصدقائك أو نظرائك أو رؤسائك، عندھا
سیطلق عقل القرد الإنذار. بالنسبة للقرد، قد تعني خسارة المنزلة الاجتماعیة تعني حلفاءَ أقل، ومالاً
أقل، وخیارات أقل للحصول على شریك، بل وحتى استبعاد كامل - وجمیعھا تھدیدات خطیرة تؤثر

على بقائك.

عندما یسیطر علینا القلق نمیل للتفكیر باستخدام عقل القرد، فنبالغ في تقدیر التھدید ونستھین بقدرتنا
على مواجھة أي رفض قد ینجم في حال بروز التھدید؛ ونتیجة لذلك، تتألف أجندتنا الیومیة من مئات
العیوب الصغیرة التي یجب منعھا، وفي الحالات الاجتماعیة، یجب ألا نقول أي تصریح خاطئ في
حدیثنا، أو الأسوأ، ألا یكون لدینا شيء ذكي أو مضحك لنقولھ. لا نجرؤ على الوصول متأخرین، أو
أن نرتدي ملابس غیر ملائمة، أو أن ننسى استخدام غسول الفم. یجب ألا نترك المجال لنبدو أغبیاء
أو أن ینتقد سلوكنا. فنتساءل «ھل تركتُ انطباعًا جیداً؟» إن حیاتنا الاجتماعیة مثل منزل من ورق

اللعب - نفخة واحدة كفیلة بإنھیاره.

یسعى المثالي لأن یكون الأفضل، معتقداً أنھ عندما تكون الأفضل فلن ینتقدك أحد، ولكن بما أن
ھناك دائمًا من ھو أفضل، أو یھدد بأن یصبح الأفضل، سیكون لدیك دائمًا شيء لتثبتھ؛ لذلك فإنك

تقارن نفسك بالآخرین، آملاً أن تكون جیداً مثلھم أو حتى أفضل.

وستفشل في معظم الأحیان؛ لأن الكمال شيء یصعب تحقیقھ، فتكون النتیجة أنك تشعر بأنك مخادع
فتعمل بجد أكثر حتى لا یشك أحد بالأمر، وتمضي ساعات إضافیة في العمل ولكنك لا تشعر

بالأمان رغم ذلك. یبدو أن المثالي غیر قادر على الوصول إلى المنطقة المثلى التي ینتمي إلیھا.



مع ذلك تمجد ثقافتنا المثالیة؛ حیث یصف رجال الأعمال الناجحون أنفسھم بالمثالیین، ویعاملون
الفكرة كوسام شرف، ویبدو «البحث عن الكمال»�عند الفنانین والموسیقیین وأبطال الریاضة
العظماء أمرًا نبیلاً، ولكن في الواقع، قلیل من الناجحین نسبی�ا یتوقعون المثالیة والكمال من أنفسھم.

قد یطمحون للنجوم، ولكنھم متأقلمون مع الفشل ولا یدعونھ یمنعھم من المحاولة مجدداً.

وعلى النقیض من ذلك، یسعى المثالیون إلى حمایة أنفسھم من الخسارة، بفعل فقط الأشیاء التي
یتقنونھا. ستقبل بالمھمة فقط إن كانت تتلاءم مع نقاط قوتك، وستنضم إلى الفریق ما دمتَ الأفضل
في موقعك. أما إذا تم اختیارك لشيء لا تجیده تمامًا، فقد تؤجلھ حتى اللحظة الأخیرة، حیث سیكون

لدیك عذر مثل الوقت غیر كافٍ - لتكون أقل من مثالي.

بما أنك كمثالي لا یمكنك ارتكاب الأخطاء، علیك اللعب بأمان. ستضع ھدفاً ما دامت خطوات
الوصول إلیھ واضحة، وستتجنب المھام الخارجة عن مجال خبرتك أو التي تتطلب منك مجموعة
مھارات، وستتجنب المشاكل التي تحتاج إلى ابتكار؛ لأن الابتكار یستدعي تجارب ومحاولات

فاشلة.

وبالرغم من ذلك، یلوح الفشل دائمًا في الأفق، وھناك دائمًا مخاطرة في كل قرار أو تصرف نقوم
بھ، ولكن عندما نترك المجال لبعض المخاطرة، نمنح أنفسنا المزید من الخیارات ونھیئ أنفسنا لما
ھو أسوأ. أما إذا حرمنا أنفسنا من میزة الوقوع في الخطأ أو الفشل، سنكون عاجزین عن القیام
بالمخاطرة الضروریة لتحقیق أھدافنا الشخصیة؛ ولھذا السبب، بالإضافة إلى القلق، ترتبط المثالیة

بالاكتئاب، والتأجیل، والإدمان، وجلد الذات.

إیریك

جاءني إیریك -حالة معقدة مثل حالة ماریا- ولدیھ مشكلتان. كان یواجھ صعوبة في اتخاذ قرارات
مھمة في عملھ، وكنتیجة لذلك كان یتراجع على الرغم من قضائھ ستین ساعة أسبوعی�ا في عملھ،
وكان في وقت فراغھ، كما یردد: «أصمد في المنزل» بدلاً من الخروج ومقابلة الناس، وبلغ السَّیلُ
بىَ عندما أحس بالخزي من أداء عملھ الأخیر، وخشي أن «یكتشفوا الأمر إذا قلُتُ شیئاً غبی�ا»، الزُّ

حتى أنھ تغیَّب عن الحفلة السنویة للشركة رغم أنھ
أحد مؤسسیھا.

ح عن حبھ لوظیفة إدارة لم یكن من الصعب ملاحظة الخیط المشترك في مشكلة إیریك، بینما صرَّ
نظم المعلومات، إلا أنھ حولھا إلى إنجاز للآخرین. كان جمیع مَن في عملھ، من شركائھ نزولاً حتى
موظف الأرشفة، من ضمن الجمھور یشاھدونھ یقف في بقعة ضوء لامعة على المنصة. خطأ واحد

وستنھي انتقاداتھم العرض.

كما كان ایریك یعاني على الصعید الاجتماعي، فقد كان من أصحاب الوزن الزائد، وكان یشعر بأنھ
غیر جذاب، وكان یعتقد أنھ لا یجید الحوارات القصیرة وأن كل كلمة كانت تخرج من فمھ تبدو
مزیفة، فبدا الناس من حولھ مرتاحین وطبیعیین مع بعضھم، بینما كان یشعر ھو بأنھ ممثل من دون

نص، یرتجل أمام جمھور قاسٍ. لقد كان متأكداً من أنھم یقیِّمُونھ بقسوة.



كان إیریك یدور في داخل حلقة، فقد كان یعتقد أنھ بحاجة لأن یثبت نفسھ في كل دقیقة في الیوم،
وكان یقیِّم أي خطأ یقوم بھ، وكل انتقاد أو تعلیق یتلقاه، بأنھ لیس جیداً بما یكفي أو أنھ فشل بطریقة
أو بأخرى. في عقل إیریك، جعلتھ إخفاقاتھ أدنى قیمة من بني البشر. كما جعلتھ مرشحًا للرفض من
قِبل من یحبھم ویعتمد علیھم، وكان یظن أنھ ما دام أدار عجلة المثالیة، فسیتمكن من منع حدوث ما
یخشاه. إن كنت تشارك طریقة تفكیر المثالي، فإن لدیك عجلتك الخاصة. ھناك تھدیدات لا تحُصى

تتعلق بمنزلتك الاجتماعیة، وكل واحدة منھا ھي مشكلة علیك حلھا.

ن یمتلك طریقة تفكیر المثالي ھي الإفراط في العمل، إن بعض المشاكل التي تعاني منھا إن كنتَ ممَّ
والإنجاز المتدني (نتیجة عدم تجربة الأشیاء التي لا تتقنھا)، والاعتقاد بأن الناس سیظنون أنكَ
محتال لدى رؤیتكَ على حقیقتك (تناذر المحتال)، واجترار أخطاء الماضي، وازدراء الذات،
والتأجیل، وصعوبة في اتخاذ القرارات والحذر في الخیارات التي تتخذھا، واجترار التفاعلات
الاجتماعیة، والخجل، ومیل إلى التردد خشیة أن تجعل من نفسك أضحوكة أو أن ینتقدك الآخرون
بقسوة. یمكنك أن تجُري اختبارًا لیساعدك في تقییم میولك نحو طریقة تفكیر المثالي على الموقع
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المبالغَة في تحمل المسؤولیة

من أفضل المجاملات التي قد یمنحك إیاھا أحدھم ھو أنك شخص مسؤول. یدعم الأشخاص
المسؤولون أحباءھم مادی�ا وعاطفی�ا داخل المنزل، فیبنون عائلات متماسكة. أما في العمل، ینظر
الأشخاص المسؤولون إلى نقاط ضعفھم وأخطائھم، وعوضًا عن خلق الأعذار، یتعلمون منھا
ویطورون مھارات جدیدة ونقاط قوة، ویحصلون على ترقیة. في المجتمع، المسؤولیة ھي ما تتیح لنا
أن نسعى إلى عالم أكثر مساواة وعدلاً، فالمسؤولیة تجعلنا نھتم بالفقر والتلوث. وتحمل المسؤولیة لا

یعني جعل الأمور أسوأ، فھي السعي الجاد لحل المشكلات.

إذن ما الضیر في القلیل من المبالغَة في
تحمّل المسؤولیة؟ لا یمكنك الحصول على
الكثیر من الشيء الجید؟ آه، ھل یمكننا ذلك

على الإطلاق!

لطالما كانت ابنتي روز غیر مرتبة
ولامبالیة، كانت فترات الصباح ھي أسوأ

أوقاتھا منذ نشأتھا؛ حیث

كانت تستیقظ قبل موعد الحافلة بنصف ساعة، وتأكل فطورھا ببطء، ثم تندفع حتى اللحظة الأخیرة
استعداداً للذھاب إلى مدرستھا، وبشكل طبیعي كانت تنسى أشیاء مثل معطفھا، أو حقیبة غدائھا، أو



رھا، وأنھرھا. واجبھا المدرسي، وكنت أندفع بجنون أحاول «مساعدتھا». كنت ألح علیھا، وأذكِّ
الأسوأ من كل ھذا، عندما أتلقى المكالمة المعتادة لتخبرني بأنھا تركت واجباً مدرسی�ا ضروری�ا في

المنزل وھي بأمس الحاجة إلیھ وإلا ستنال علامة الرسوب، فكنت أحضره إلى المدرسة.

قد یبدو ھذا للبعض حُسن تربیة. عندما نحب أحدھم، علینا أن نحمیھ من حصول الأشیاء السیئة،
ألیس كذلك؟ ھذا ھو الافتراض الثقافي الذي نتشاركھ، ولكن الحقیقة ھي لكي تفھم روز مسؤولیاتھا
وما یجب علیھا فعلھ لكي تعیش وتزدھر، علیھا أن تتحمل نتائج تصرفاتھا. كان على ابنتھا أن
تحصل على علامة الرسوب، من الممكن أیضًا أن ترسب في أحد المناھج. كانت تلك الطریقة

الوحیدة التي ستتعلم بھا، ولكنني كنت مبالغة في المسؤولیة لأتركھا تفعل ذلك.

وباعتباري مسؤولة عن ابنتي، كنت غیر مسؤولة تجاه نفسي. إن الاعتقاد بأننا قادرون على تغییر
الآخرین أو جعلھم سعداء یؤدي إلى الاستنزاف الشخصي والمھني.

ھل أنت «مصدر سعادة للآخرین» فلا تستطیع قول كلمة لا ولا یمكنك وضع حدود؟ ھل تسھر دائمًا
لترتب الأشیاء أو تصل مبكرًا لكي تجھز الأدوات؟ ھل أنت «المتطوع» الذي یبقى واقفاً لوحده بینما
یتراجع الآخرون إلى الوراء؟ ھل «دعمتَ» الآخرین حتى وإن تطلَّب ذلك أن تعمل أكثر؟ ھل
یستطیع الآخرون الاعتماد علیك لئلا تخذلھم؟ وماذا عن اجتماعات العائلة؟ ھل أنت «المُضیف

الجید»، الذي یھتم بإمتاع الضیوف؟ أعرف ھذا الشخص حتمًا!

یخاف الأشخاص المبالِغون في تحمل المسؤولیة من خسارة الارتباط؛ حیث نوجھ مسؤولیتنا نحو
أولئك الذین لا نستطیع المجازفة في إثارة استیائھم - مدیر العمل، والزملاء، والأصدقاء والأقارب،

وحتى الغرباء في بعض الحالات. بینما نھمل أنفسنا أثناء ذلك.

لعلك كنت مدركًا بأنك تقوم بالكثیر وحاولت وضع حدود مع الآخرین. ولكن إن بدا علیھم الاستیاء،
فھل تشعر بالذنب أو بالأنانیة لإصرارك؟ وإذا استاء الآخرون منك، ھل تظن أنھ خطؤك لأنھم
یشعرون ھكذا؟ حتى عندما یستاء الآخرون من شيء لیس لك علاقة بھ، تظن بطریقة تفكیر القرد
المبالِغة في تحمل المسؤولیة أنھ یقتضي علیك القیام بأمر ما. تؤدي طریقة تفكیر المبالِغ في تحمل
المسؤولیة إلى إرھاق النفس؛ لتوفیر حاجات وتوقعات الآخرین، مھما یتطلب الأمر للحفاظ على

التواصل.

ھذا لا یعني القول إننا لا نتشارك في تحمل مسؤولیات معینة. فالتلوث البیئي، والمجاعة العالمیة،
والحروب أمثلة جیدة عن التھدیدات الحقیقیة التي تھدد سلامة وأمن البشر، ویلعب كل فرد جزءًا في
حل ھذه المشاكل، ولكن إن لم تستطع الاسترخاء حتى یتغذى العالم بشكل جید، وتنعم كل الدول

بالسلام، وتحظى البیئة بالأمان، فأنت تبالغ في تحمل المسؤولیة.

كما تصبح المبالغَة في تحمل المسؤولیة العبء الأكبر والأصعب في تمییزھا عندما یتعلق التھدید
المُدرَك بسلامة وصحة الآخرین. لقد تعلمنا الاعتناء بالآخرین، وتقدیم ید المساعدة عند الحاجة،
والاھتمام ببعضنا البعض. عندما یقوم من تعتني بھ باتخاذ قرار سیئ، ھل تظن أنھ من الحكمة منك



مَھ، وأن تدلھ على ما یجب فعلھ بدل ذلك؟ عندما یتألم مَن تحبھ، ھل تظن أنك لن تشعر أن تقوِّ
بالتحسن إلى أن یتحسّن ھو؟

سامانثا

یجد المبالِغون في تحمل المسؤولیة صعوبة في تمییز ما ھو ضمن سیطرتھم، وما ھو لیس كذلك.
حتى وإن كانت لدیك شخصیة قویة في نزاع ما، فإن كان الحل یتعدى سیطرتك، فھو لیس
مسؤولیتك. على سبیل المثال، انظر إلى سامانثا، مریضتي، التي كان ابنھا البالغ ثلاثین عامًا
والمدمن الكحول یسبب لھا الكرب الشدید. فقبل عشر سنوات من زیارتھا لي أنفقت مدخراتھا
وأھملت صحتھا محاولة إنقاذه من إدمانھ، فكانت تقوم بكل شيء من دفع إیجار شقتھ المتأخر عن
السداد، إلى دفعھ للذھاب إلى مركز إعادة تأھیل. لم تفكر سامانثا بأن لدیھا خیارات، فابنھا كان
معاقرًا للكحول، ومن السھل أن یفقد وعیھ وأن یؤذي نفسھ، أو قد یخسر عملھ وینتھي مصیره في

الشارع.

فكرت سامانثا:

«ما دام یعاني ابني من الألم، فلا بد أن أفعل شیئاً لحل المشكلة».

«حاجات ابني أكثر أھمیة من حاجاتي».

«إذا وضعت حدوداً مع ابني واستاء من الأمر، فھذا خطأي أنا».

«إذا حصل أي مكروه لابني وكان بإمكاني منعھ بطریقة أو بأخرى، فسیكون ھذا خطأي».

لكَ عبئاً إن الاعتقاد بأن الطریقة الوحیدة لتكون سعیداً ومطمئناً ھي بسعادة الآخرین واطمئنانھم، تحُمِّ
من المھام والمشاكل اللامتناھیة - الكثیر من المسؤولیات التي لایستطیع تحملھا شخص واحد. رغم
أنك تستطیع أن تحاول جعل الآخرین سعداء وأن تحاول جعلھم في أمان، ولكنك لا تستطیع تغییرھم.
ا في ذلك. خلاصة الحدیث: إن كان الاعتناء بحاجاتك بل سیستمرون بالاعتماد علیك ما دمت مستمر�

الخاصة ھي من خسائر الاعتناء بالآخرین ، فأنت تبالغ في تحمل المسؤولیة.

تتضمن المشاكل التي تنشأ من طریقة تفكیر المبالِغ في تحمل المسؤولیة: العمل بكدٍّ أكثر من
الآخرین، وتولي مشاكلھم، وإھمال الاھتمام بالذات، والاستنزاف، والقلق المستمر والتفكیر في
الآخرین، وتقدیم النصیحة لھم بطریقة تدفعھم للنفور، ولوم النفس على أشیاء لیست خطأك،
والصعوبة في وضع الحدود، وصعوبة في تصدیق نفسك. لمساعدتكَ في تمییز طریقة التفكیر ھذه

في حیاتك تجد المبالغَة في تحمل المسؤولیة على الموقع
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ھذه ھي الافتراضات الثلاث المزیفة الموجودة في طریقة تفكیر عقل القرد. ما دمتُ موقناً، وما دمتُ
مثالی�ا، وما دام الآخرون على ما یرام، أصبح أنا آمناً وسعیداً وقادرًا على الاسترخاء. كل واحدة من



ھذه الافتراضات تبالغ في تقدیر التھدید وتستخف بقدرتنا على المواجھة، وكل واحدة تعامل إدراك
التھدید كمشكلة دقیقة یجب حلھا.

سواء كنت مفرطًا في القلق أو تعاني من تناوب القلق، فستلاحظ واحدة على الأقل من ھذه
الافتراضات في طریقة تفكیرك، یمكن أن یكون لدیك تركیباً من الحاجة إلى الیقین والتفكیر المثالي،

أو مثل ما أعانیھ، من كل الافتراضات الثلاث.

ولأن طریقة التفكیر ھذه موجودة دائمًا عندما نكون قلقین، فمن المثیر أن نفكر بأنھا السبب في كل
أنواع قلقنا؛ حیث تعتمد معظم العلاجات

والمساعدات الذاتیة على افتراض أن تغییر طریقة
تفكیرنا ستغیر كل شيء، ولكن كما سیخبرك أي

عالم، ھناك اختلاف بین الارتباط وبین السببیة.

أنا أرى العلاقة بین طریقة تفكیر القرد وبین القلق
أشبھ بلغز البیضة والدجاجة. ما یھم، وما سنتحدث

عنھ في الفصل التالي، لیس أیھما جاء أولاً

-طریقة التفكیر أو القلق- إنما ما الذي یبقي علیھما؟ إلیك تلمیح: إن نفس الأشیاء التي تقوم بھا للتحكم
بقلقك ھي التي تغذيّ القرد!





 

الفصل الثالث: تغذیة القرد

ھل تذكر أنني استخدمت في الفصل الأول تعبیر «القفز في الھواء» لوصف ردة فعلنا نحو القلق؟ لم
أكن أبالغ في التعبیر. سواء أكان القفز حرفی�ا من طریق شاحنة مسرعة، أو ببساطة تأجیل قرارات
مھمة، فأنت تتصرّف بعفویة ومن دون تفكیر بالعواقب. سواء الاتصال بطبیبك للسؤال عن بقعة
جدیدة على ذراعك أو الاتصال بابنك لتتأكد من أنھ مستیقظ، فأنت تتصرف غالباّ لتحافظ على نفسك
وأحبائك. . أنا أدعو الأشیاء التي نقوم بھا كرد فعل عكسي لكي نتجنب، أو نقاوم، أو نشتت أنفسنا

عن المشاعر السلبیة أدعوھا باستراتیجیات الأمان.

عندما اخترت القیام بالمزید من البحث، تشذیب أظافري، وتنظیف مخلفات الكلب بدلاً من تألیف
كتابي، كنت أنفذ استراتیجیات أمان، وھذه سلوكیات ستبقیني في أمان من التھدیدات الأولیة

المدرَكة، وھي خسارة المنزلة الاجتماعیة والطرد من الجماعة.

لم أكن أمعن التفكیر في الأمر طبعاً. ففي حالة الاستیلاء على العقل، یصبح الوعي الذاتي صعباً إن
لم یكن مستحیلاً، فنستخدم استراتیجیات أمان من دون وعي، كرد فعل للقلق - نداء عقل القرد
للتحرّك. (شيءٌ ما لیس على ما یرام )، افعل شیئاً. وعندما نقوم بفعل شيء، یكافئنا القرد؛ حیث
یرفع یده عن زر القلق ونشعر بالارتیاح؛ لذلك عندما أغلقت غطاء حاسوبي الشخصي ووقفت،
شعرت بالارتیاح مباشرة، وھدأ تشنج معدتي وعادت سرعة دقات قلبي إلى الحد الطبیعي، ولم أعد
قلقة بعد ذلك، وكنت ما أزال أودي عملي. بعد قلیل من الراحة أستطیع العودة إلى كتابتي بنشاط

وكل شيء سیكون على ما یرام، ألیس كذلك؟

لا! لم یكن عقل القرد یراقب أفكاري بحثاً عن أي إشارة للتھدید فحسب، بل كان أیضًا یقوم بتسجیل
سلوكي، فعندما أغلقت غطاء حاسوبي الشخصي، أرسلت رسالة إلى قردي. كانت الرسالة: قرار

جید! الكتابة خطرة على بقائي على قید الحیاة.



لقد أكدت التھدید. ووافقت مع قردي على أن تألیف كتاب في ھذه الفترة ھو نشاط یجب تجنبھ؛ إذ
یحب عقل القرد التأكیدات. كما أشرت في الفصل الثاني، ھو لیس جیداً في تقییم المخاطر، وعادة ما
یعتمد على التخمینات العشوائیة، كان تأكیدي على التھدید بمثابة مكافأة، فقد كنت أقوم بتغذیة القرد.

یمكن أن تخمن ماذا فعل عقل القرد في ذلك الصباح عندما جلست مجدداً للكتابة، اجتاحني تسونامي
من الأفكار والمشاعر المقلقة من جدید، لقد كانت تحافظ استراتیجیة الأمان لديَّ على دورة من
القلق، ففي كل مرة أغذي فیھا القرد في كل تكرار في مراحل الدورة، مقابل راحة مؤقتة من القلق،

كنت أضمن لنفسي المزید من القلق في المستقبل.

ھكذا تبدو دورة القلق.

عند التعامل مع شاحنة مسرعة، ومع الأفاعي المجلجلة والدببة، یكون من الجید تغذیة دورة القلق،
ولكن معظم الظروف التي نتعرّض لھا في الحیاة الیومیة ھي أكثر غموضًا. ھل كان ھناك فعلاً

تھدید حقیقي یجعلني أخسر أصدقائي وعائلتي وزملائي في العمل بتألیفي كتاباً سیئاً؟

من الممكن أن یحصل ھذا، ولكن یواجھ القرد مشكلة عند حساب مقدار التھدید المحتمل، فتقییم
الاحتمالات وتقدیر المخاطر یتم في مكان آخر في العقل؛ لأن القرد لا یقوم بالحسابات الریاضیة.

یمكنھ فقط أن یخمن، كما یفعل في غالب الأحیان
ن مرجحًا كفة الأمان، عند الشخص القلق، یخمِّ
ولمَ یجب أن یغیر تخمینھ طالما سلوكي اكّد ذلك؟

إن عقل القرد مثل طفل صغیر أو حیوان ألیف
یراقبكَ بحثاً عن الإرشاد والتوجیھ،



وأؤكد على كلمة «یراقب»؛ إذ لا یمكنك أن تأمر ھذا الجزء من العقل بأي شيء، ولا یمكن محاجة
القرد، أو طمأنتھ أو تشتیتھ عن مھمتھ. أما الطریقة الوحیدة التي یمكننا أن نحصل فیھا على ما نرید

في الحیاة، فھي بإبطال إنذاراتھ بطریقة سلوكنا.

یعني ذلك في حالتي أنا الاستمرار في الكتابة رغم القلق الذي كنت أشعر بھ، فإذا تمكنت من القیام
بذلك لمدة طویلة بما یكفي، مع الوقت ستصل الرسالة إلى القرد بمرور الوقت بأنني أستطیع تألیف
الكتاب وأتحمل المخاطرة. مع ذلك، كیف یمكنني القیام بذلك وأنا لدي طریقة تفكیر عقل القرد، حیث

شاركتھ نفس الإدراك «بالتھدید»؟

إذن یجب إلغاء طریقة تفكیر عقل القرد، على الأقل بشكل مؤقت، قبل القیام بأي تغییر
بالاستراتیجیة. وللأسف، نحن نعزز عقلیة القرد في كل مرة نستخدم فیھا استراتیجیة أمان.

تغذیة العقلیة

ھل تذكر عندما كنتَ صغیرًا كیف كنت تصالب أصابعك أملاً بأن یتوقف والداك عند عربة الآیس
كریم؟ إن لم یتوقفا كنت نسیت الأمر، ولكن طالما توقفا فعلاً، استنتجت: لأنني صالبت أصابعي
استطعنا أن نتناول الآیس كریم! أو ربما تتذكر شعورك بالمسؤولیة تجاه شيء لم تسببھ فعلاً، مثل،

لأنني لم أطع والدتي أصابھا التھاب مُعدٍ.

في حالة القلق والاستیلاء على العقل، نصبح متطیرین في تفكیرنا كالأطفال؛ حیث نعزو كل النتائج
إلى سلوكنا، فإذا مارست استراتیجیة أمان وصادف أن انتھى بك الأمر إلى بر الأمان، ستستنتج من

دون وعي؛ لأنني اتخذت الاحترازات الوقائیة أنا بأمان! وھذا ما أدعوه منطق القرد.

یعمل منطق القرد بأفضل حال عندما یكون ھناك تھدید حقیقي لأمانك، ولكن عندما یكون ھناك سوء
إدراك، نادرًا ما یدعم عقلیة القرد. عندما أغلقت حاسوبي في الصباح، أكدت على افتراض عقلیة
: یجب أن أكون على یقین! یجب ألا أرتكب الأخطاء! أنا مسؤولة عن الجمیع! عندما القرد لديَّ

نغذي القرد، نغذي عقلیة القرد.

ما دمتُ أتشبث بعقلیة القرد وأستخدم استراتیجیات أمان، أنا بأمان (بأمان من كوني على خطأ)، أو
من الفشل وتخییب ظن الجمیع. كنت أمنع حصول الأسوأ (خسارة المنزلة الاجتماعیة). ولكن بفعل

ذلك، كنت أمنع أیضًا حصول أفضل شيء یمكنني تخیلھ: تألیف كتابي.

عندما یأتي إليَّ المرضى، ھم أیضًا یفتقدون أفضل ما عندھم. لنلقِ نظرة عن كثب على دورة القلق
التي تبقیھم قلقین وعالقین داخل عقلیة القرد.

عدم احتمال ماریا للشك

لم تكن ماریا، التي كانت قلقة حیال حساسیاتھا الجسدیة التي كانت تدل على مرض خطیر، نشیطة
بشكل خاص، وكان أسلوب حیاتھا الكسول یجعلھا عرضة للمزید من الآلام والأوجاع. ولكن ألم

َّ



الصدر بشكل خاص ھو ما حفَّز إدراك التھدید. فلأنھا كانت تعتقد أنھا تعاني من نوبة قلبیة، قامت
بزیارات كثیرة إلى طبیبھا وإلى غرفة الطوارئ، لتتأكد أنھا تعاني من تمزق عضلي في قفصھا

الصدري، أو أنھا تعاني من تشنج اختفى لوحده.

مھما كان عدد المرات التي تكرر فیھا ھذا النمط، كان قلق ماریا یزداد سوءًا؛ حیث بدا لھا أن
جسدھا كان أرض معركة، مكاناً غیر مریح. كان قرد ماریا یعمل وقتاً إضافی�ا في إنذارھا للتھدیدات
التي تتعلق بسلامتھا. ما كان یغذي جنونھا ھو ردة فعلھا لإنذار القلق. في كل مرة كانت ماریا تخطو
خطوة لتتأكد من أنھا بأمان، كانت تؤكد التھدید، وكانت تكافئ عقل القرد لدیھا بموزة ناضجة لذیذة.
بمنطق القرد المنزه عن الخطأ، كان یستنتج: لأنني أنذرت ماریا لاحتمال إصابتھا بنوبة قلبیة، ذھبت

إلى الطبیب ومنعت حدوثھا!

كانت دورة قلق ماریا كاملة وجاھزة لتدور مجدداً، كانت تبدو ھكذا..

بالطبع، لم تكن ماریا تغذي قردھا فحسب، بل كانت تؤیده معھ، فقد أملى علیھا منطق القرد: لأنني
ذھبت إلى غرفة الطوارئ وأكدتُ على أن قلبي سلیم، الأمر أنا بخیر الآن. في كل مرحلة من دورة

قلقھا كانت تؤكد على افتراض: یجب أن أكون على یقین من عقلیة القرد.

اعتقدتَ ماریا أنھا بحاجة لأن تكون على یقین فیما یخص أعراضھا الجسدیة. ماذا تعتقد أنك بحاجة
لأن تكون متیقناً منھ؟

مثالیةّ إیریك

كان قلق إیریك یتعزز بشكوكھ فیما إذا كان جیداً بما یكفي لیكون مرحباً بھ بین الآخرین؛ ذلك لأنھ
كان یعتقد أنھ بحاجة لأن یكون مثالی�ا لكي یكون مقبولاً في عملھ في الإدارة، كما كان لدیھ الكثیر من



الشكوك من الناحیة الاجتماعیة أیضًا. وأفضل مثال ھنا عندما كان بحاجة لاتخاذ قرار حول اختیار
د والتواصل معھ من أجل تحدیث مھم للبرامج في مؤسستھ. رغم أن الجمیع قد وعد بجعل مورِّ
الأشیاء أكثر فعالیة، فستكون ھناك فترة انتقالیة صعبة محتملة حیث یكون على الجمیع أن یتعلم على
النظام الذي اختاره. بالنسبة لإیریك، كان اتخاذ القرار الصائب أمرًا جوھری�ا للمحافظة على منزلتھ
الاجتماعیة في الشركة. أما بالنسبة لعقل القرد لدیھ، كان ھذا القرار تھدیداً بدائی�ا. ففي حال اختار
نظامًا برمجی�ا یصعب تعلمھ، أو نظامًا لم یعمل كما كان یأمل الجمیع، سیحُكم علیھ بالفشل بالنتیجة،

ویطُرد من الجماعة.

تجاوز إیریك قلقھ بالعمل وقتاً إضافی�ا وبإجراء بحث عن الخیارات، وقام بمقابلة مندوبین من
دین مختلفین بشكل مكثف، وسجل الملاحظات، ووضع الكثیر من الاحتمالات. ولكن بعد أشھر مورِّ

جِر بشكل متزاید، لم یقترب من الالتزام بقرار. من العمل وقتاً إضافی�ا والتعامل مع أسئلة فریقھ الضَّ

كان إیریك یعاني من دورة القلق، ففي كل مرة كان یبرز فیھا موضوع قرار النظام، كان عقل القرد
یشیر إلیھ (القرار) كتھدید ویشغل إنذار القلق. یجب علیك أن تختار القرار الصائب. افعل شیئاً!
وبدلاً من اتخاذ القرار، كان إیریك یقوم بمكالمة ھاتفیة أخرى لأحد مندوبیھ، أو یقوم بالمزید من
البحث، أو وضع قائمة أخرى من الإیجابیات والسلبیات. عندما كان ینشغل في استراتیجیات الأمان

ھذه، كان قلقھ یھدأ، وكانت أزمتھ تنحسر، في الوقت الحالي على الأقل.

لم تكن استراتیجیات الأمان لدى إیریك تمنعھ من اتخاذ قرار أقل من مثالي فحسب، إنما من اتخاذ
أي قرار على الإطلاق؛ ففي كل مرة كان یؤجل فیھا قرارًا استجابة لإنذار قرده، كان یغذي القرد.

كما برمج تأكید إدراك التھدید حیال اتخاذ قرار القرد للمزید من إنذارات القلق في المستقبل.

كل تغذیة للقرد غذت أیضًا عقلیة المثالیة لدى إیریك، فقد خضع لمنطق القرد، لأنني أجلت القرار،
لم أرتكب خطأ، وبالتالي أنا بأمان.

إلیك دورة قلق إیریك في رسم توضیحي:



مبالغة سامانثا في تحمل المسؤولیة

بالنسبة لسامانثا، ابنھا مدمن كحول، كانت دورة القلق لدیھا مفجعة. كما أشرت سابقاً، فقد كان
التھدید المدرَك حقیقی�ا، فابنھا الوحید في خطر خسارة عملھ، ومنزلھ، وحیاتھ، ولیس ھناك والدة لا
تشعر بالقلق حیال ذلك، ولكن سامانثا كانت تستنفد مدخراتھا محاولة تغطیة مصاریفھ ودفع تكالیف
إعادة تأھیلھ. وكانت تعاني من ارتفاع في ضغط الدم، ولم تكن تنام جیداً. أخبرھا الطبیب أن علیھا
الاھتمام بنفسھا أكثر وإلا فلن تكون مفیدة لأي شخص. كان السؤال، بعد ولادة ابنھا بثلاثین سنة،

كیف كانت سامانثا تحافظ على ھذا المستوى العالي من القلق الأمومي؟

للإجابة عن ھذا السؤال، لنبدأ بأكثر إدراك للتھدید عمومًا في حیاة سامانثا الیومیة. عندما أخبار ابنھا
لبرھة من الزمن، كانت تطرأ في رأسھا الكثیر من التصورات - مشاھد مرعبة مثل أن یكون ابنھا
مغمًى على الأرض والدم یتدفق من أذنھ. ھذه التصورات عادیة، وغیر مؤذیة على الإطلاق، ولیس
ھناك إشارة على أن یكون التھدید وشیكًا أكثر من قبل أن تتخیل ھذه الصورة. ولكن عندما یرى
القرد ھذه التصورات یطلق الإنذار، ویرسل سامانثا إلى حالة مؤلمة من الجزع، فیتم الاستیلاء علیھا

مباشرة. ماذا إن كان مغمى علیھ وبحاجة إلى عنایة طبیة؟ قد یموت إن لم أفعل شیئاً.

ما تقوم بھ سامانثا بعد ذلك ھو أمر تلقائي. تتصل بھ لتطمئن علیھ، فإن سمعت صوتھ تستنتج أنھ
بخیر ویمكنھا أن تتوقف عن الإحساس بھذه الطریقة. ھذه ھي استراتیجیة الأمان عند سامانثا. كانت
تحافظ على سلامة ابنھا، وبمجرد أن تسمع صوتھ - حتى وإن كان صوتھ یبدو غاضباً أو مقتضباً

معھا - كانت تشعر أنھا تستطیع تنفس الصعداء مجدداً، وتزول الأزمة - أو بالأحرى، تتأجل.

إن اتصال سامانثا بابنھا للتأكد من أنھ على قید الحیاة وأنھ على ما یرام، كانت تخبر سامانثا قردھا
أن إدراك التھدید حقیقي، وقد یكون ابنھا بالفعل مغمًى علیھ وھو ینزف. بالنتیجة أخبرت قردھا،



شكرًا للإنذار! جعلي قلقة فعلاً أثار انتباھي وأنقذ ابني. تأكد من أن تفعل الأمر ذاتھ في المرة القادمة
فیما إذا خطرت لي فكرة كھذه!

إلیك الدورة كلھا في صورة واحدة.

إن تغذیة قردھا غذت الدورة وكل مرحلة منھا لم تعزز إدراك التھدید فحسب، إنما عززت عقلیة
القرد لدیھا، فكان یقول منطق القرد عندھا لأنني اتصلت بابني، فھو على قید الحیاة، فتدعم اعتقاد

القرد لدیھا بأنھا مسؤولة عن إبقائھ على قید الحیاة.

ھل یمكنك تحدید دورة قلق تعاني منھا؟ إنھ تمرین فعال لتصویر أي دورة أنت عالق فیھا. أولاً قم
http:// بتنزیل مخطط فارغ لدورة القلق كالموجود أدناه من الموقع
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ابدأ بالتفكیر في موقف یجعلك قلقاً. قد یكون إحساسًا جسمانی�ا مثل حالة ماریا، أو قد یكون موقفاً
یحدث لك في العمل، أو قد یكون مرتبطًا بحیاتك الأسریة وبعائلتك. عندما تجد موقفاً في ذھنك،

اسأل نفسك الأسئلة الثلاث التالیة:

1.  ما الذي أخاف منھ؟

2.  ما أسوأ شيء قد یحدث إذا تحقق ھذا الموقف؟

3.  مامدى تأثیره علي، أو على حیاتي، أو مستقبلي؟

بالإجابة عن ھذه الأسئلة، یمكنك تحدید إدراكك للتھدید.

الخطوة التالیة، علیك أن تصف كیف تجعلك ھذه الأفكار؟ ما المشاعر والأحاسیس السلبیة التي
تستطیع تحدیدھا؟ أي أعضاء من جسمك تتأثر؟ ضعھا ملحوظةً في رسمك التوضیحي.

ا تفكر وتشعر بھ، اسأل نفسك، ماذا أفعل لأمنع حصول الأسوأ؟ ما إن یصبح لدیك إدراك جید عمَّ
ھذا السلوك ھو استراتیجیة الأمان لدیك. عندما تكتبھا في المخطط، تصبح الدورة كاملة - تقریباً.

عندما تمارس استراتیجیة الأمان، أي عقلیة أو مجموعة عقلیات القرد تتفعل لدیك؟ اكتبھا في
المنتصف. ولجعل الأمر بسیطًا یمكنك استخدام واحدة من الافتراضات الثلاث الأنسب للموقف:
«یجب أن أكون متیقناً 100%»، «یجب ألا أرتكب أخطاء»، أو «أنا مسؤول عن سعادة وسلامة

الجمیع».

لم یستطع أي من ماریا، أو إیریك، أو سامانثا أن



یعیشوا الحیاة التي أرادوھا. إن التفكیر باستخدام
عقلیة القرد أشبھ بأن یكون المرء رامي سھام یظن
أن علیھ أن یصیب قلب الھدف، أما إصابة أي مكان

آخر من

الھدف فھو رمیة خاطئة، فقط عندما یصیب سھمھ مركز الھدف، ضمن دائرة الأمان، سیسمح لنفسھ
بالارتیاح والرضا، إلى أن یقوم بالرمیة الخاطئة التالیة. إنھا عقلیة كل شيء أو لا شيء، وعادة ما

نحصل على لا شيء.

الدورة المنحدرة

تھدف استراتیجیات الأمان ومنھجیات القرد إلى استبعاد المجازفة. مع ذلك، من دون بعض
المجازفة، تصبح الخبرات والمعارف الجدیدة مستحیلة. تصبح أفكارنا، وسلوكنا، ومستوى القلق
لدینا صلبة وقابلة للتوقع. ومع الوقت، ونتجاھل رغباتُ القلب. لقد خشي إیریك الذھاب إلى العمل
في الشركة التي أسسھا. وتخلت ماریا عن الشيء الذي كانت تحبھ أكثر من أي شيء آخر -وھو
السفر- لأنھا لم تجرؤ على الابتعاد عن المشفى. ولم تكن سامانثا قادرة على التقاعد؛ لأن مسؤولیتھا
تجاه ابنھا كانت تستنزف صحتھا وحسابھا المصرفي. فداخل دورة القلق، تضیع متعة الحیاة،

ویصغر العالم من حولنا أكثر فأكثر.

قد تسأل: «ألاَ یدرك عقل القرد أن الحیاة ھي أكثر من مجرد البقاء؟» «ھل ھو بدائي وغبي لدرجة
أنھ لا یفھم ما ھو مھم بالنسبة لي؟ ألاَ یستطیع أن یتعلم شیئا ما؟ ألا یستطیع أن یرى ما أریده لنفسي

بحیث یخفض القلق قلیلاً حتى أستطیع الحصول على ما أرید؟».



لا، لا یستطیع ذلك. إن محاجة عقل القرد مستحیلة، فھو بسیط وبدائي للغایة بحیث یصعب علیھ
رؤیة الصورة الأكبر التي تستطیع أنت رؤیتھا باستخدام بقیة عقلك، فللقرد نظرة ضیقة وصغیرة
على العالم، إن إدراكھ لما ھو تھدید وما ھو غیر ذلك یمكن أن یتغیر بشيء واحد، إنھ یتعلم من
خلال مراقبة ما تفعلھ، فإذا أردت أن تتوقف عن الخضوع لحكم القرد، فأنت من یجب علیھ أن

یتغیر.

ھذا ھو وعدي لك: بمجرد أن تتعلم كیف تستجیب للقلق بحكمة، ولا تقوم برد فعل نحوه، لن تصبح
مرناً تجاه القلق فحسب، إنما ستفُتح أمامك إمكانیات لا متناھیة. وستوسع الخبرات والمعارف

الجدیدة عالمك وتغني حیاتك الحالیة إلى أبعد ما یمكنك تخیلھ.

ولكن قبل أن تستطیع تغییر أي شيء، یجب أن تكون مدركًا تمامًا لما تقوم بھ الآن. سنتعلم في
الفصل التالي كیف نحدد الاستراتیجیات التي تستخدمھا حالیاً لتجنب المشاعر السلبیة وللبقاء بأمان.



 

الفصل الرابع: البقاء في بر الأمان

كلنا جرب مشھد السوبرماركت الكلاسیكي، حین یحاول والد مرھق عصبی�ا تھدئة نوبات غضب
طفلھ البالغ ثلاث سنوات، فیمسك علبة من البسكویت على شكل حیوانات من الرف لیھدئ الطفل.
لعلك لعبت أنت دور الأب في ھذه الدراما. كلنا یعلم، وكذلك الأب، إخفاق عملیة التبادل ھذه، فعندما

یستتب السلام المؤقت، یكون استنتاج الطفل ھو إذا بكیت في السوبرماركت سأحصل على مكافأة.

لا یمكننا أن نتوقعّ من عقل القرد أن یتوقف عن جعلنا قلقین إذا استمررنا في إعطائھ المكافأة لقیامھ
بذلك، فإن كنت جاد�ا فعلاً في تحررك من القلق، یجب علیك فحص ودراسة عادات تغذیة القرد
الحالیة لدیك. مثل أي تجربة، ابدأ بمراقبة نفسك في مواقف حیاتك الیومیة. متى تشعر بالقلق؟ كیف

تستجیب لنداء القرد للقیام بفعل ما؟

على سبیل المثال، إذا واجھت ازدحام سیر
أثناء قیادة سیارتك إلى عملك، فھل تقود بشكل
مختلف؟ أو إذا تأخرت عن موعد، فھل یغیر
ذلك طریقة دخولك إلى الغرفة؟ أو إذا قال

أحدھم شیئاً یناقض ما قلتھ، ما ردة فعلك؟

لا تحاول تغییر أي شيءٍ الآن. بل راقب وأنصت لنفسك من دون الحكم على أي شيء على أنھ جید
أو سيء، فبمجرد ملاحظة استراتیجیات الأمان الحالیة لدیك، ستكون قد خطوت خطوة كبیرة نحو
الحریة، لماذا؟ لأنك عندما تلاحظ استراتیجیات الأمان تلاحظ عقل القرد، وھذا یخلق مسافة بینك
وبین المخلوق الصغیر، مما یساعدك على رؤیة الاختلاف بین «القرد»�وبینك «أنت». كل فكرة،
أو إحساس، أو تصرف تلاحظھ یساعدك على بناء وعي لما سأسمیھ - لعدم وجود مصطلح أفضل -

«الذات الأسمى».

لا تدع بساطة ھذه المھمة تخدعك، فعملائي یعانون من محنة في ملاحظة استراتیجیات الأمان في
البدایة، كما سیكون حالك أنت، إن استراتیجیات الأمان متأصلة في روتینك الیومي، واعتیادیة في
ثقافتنا لدرجة یصعب فیھا اكتشافھا. ولكن ثق بي، فبمجرد أن تمسك طرف الخیط، ستجد الكثیر
منھا، فإذا قمت بتقییم نفسك بصدق، أنا متأكدة من أنك ستتفاجأ من مقدار النشاطات الیومیة التي

تعزز على قلقك.



إذن فما الذي نبحث عنھ تحدیداً؟ حتمًا لیست السلوكیات التي تبقینا بأمان فعلاً من الخطر الحقیقي.
أرید منك أن تستمر في تنظیف أسنانك مرتین یومی�ا وأن تقود سیارتك على الجھة الصحیحة من
الطریق. إن استراتیجیة الأمان، ھدف ھذا الكتاب، ھي أي شيء تفعلھ لتشعر بأنك أقل قلقاً أو لتجعل
تھدیداً مدرَكًا بشكل خاطئ یبدو أمرًا طبیعی�ا. إذا كنت تبالغ في تقدیر التھدید، أو تستھین بقدرتك على

التعامل مع التھدید، فإن محاولة تحیید التھدید ھي استراتیجیة أمان.

ولكن في غالب الأحیان یكون من الصعب علینا الحكم على قلقنا بأنھ نتیجة تخمین عشوائي للقرد
بأن ھناك خلل ما- أوووو-ووو-ووو - أو أنھ إشارة لضرورة القیام بفعل ما، فعندما تستولي علینا
عقلیة القرد تضطرب حكمنا على الأشیاء، فنغالي في تقدیر التھدید ونستھین بقدرتنا على التعامل في

حال حدوث الأسوأ فعلاً.

ولمساعدتك في تحدید أیة استراتیجیة أمان تشك بأنھا تغذي القرد، إلیك معیاران اثنان:

1  تمنح الاستراتیجیة راحة مؤقتة ویجب تكرارھا.

2  تبعدك الاستراتیجیة عن أھدافك أو قیمك في الحیاة.

عندما تدرس استراتیجیة مشكوك بأمرھا، ھذه ھي الأسئلة التي یجب طرحھا: ھل تكرر السلوك؟ إن
استراتیجیات الأمان ھي دائمًا جزء من نمط - دورة قلق. ھل تتخلى عن اھتمام طویل الأمد أو
تتنازل عن قیم شخصیة مقابل راحة مؤقتة؟ إن كانت الإجابة بنعم عن ھذین السؤالین فقد وجدت

استراتیجیة أمان.

السلوك والاستراتیجیة الذھنیة

ثمة نوعان من استراتیجیات الأمان. یتألف النوع الأول من استراتیجیات أمان سلوكیة، وھي أفعال
نقوم بھا تغذي عقل القرد. یمكن أن تكون ھذه السلوكیات واضحة، مثل عدم الذھاب إلى حفلة لأنك
تشعر بعدم الارتیاح لمقابلة أناس جدد، أو قد تكون غامضة، مثل الذھاب إلى حفلة ولكن تنتظر
الآخرین لیقتربوا منك بدلاً من الاقتراب منھم. فقیامي بالأعمال المنزلیة الروتینیة بدلاً من الكتابة،
أو تجنب إیریك اتخاذ القرارات، أو أعراض البحث في غوغل عند ماریا، أو اطمئنان سامانثا على

ابنھا، كل ھذه استراتیجیات أمان.

أما النوع الثاني من استراتیجیات الأمان فلا یمكن ملاحظتھ بسھولة ضمن سلوكنا. أنا أتحدث عن
استراتیجیات الأمان الذھنیة التي نستعملھا لنبقي القلق بعیداً عنا؛ فالتمرن على ما ستقولھ قبل
الانخراط في حدیث مع أحدھم في الحفلة أو إعادة التفكیر بشيء سخیف قد قلتھ أو فعلتھ في الحفلة

في الیوم التالي ھي استراتیجیات أمان ذھنیة.

تتضمن استراتیجیات الأمان الذھنیة الشائعة الأخرى صنع قائمة في ذھنك حتى لا تنسى شیئاً، أو
مراجعة أفعالك للتأكد من أنك لم تنس القیام بشيء مھم (مثل إطفاء فرن الطھي)، ومراقبة الأحاسیس



الجسدیة التي یمكن ربطھا في عقلك بمشكلة صحیة أو ربما بنوبة ذعر، ولكن أكثر استراتیجیة أمان
سائدة عالمی�ا ھي القلق.

أعلم أنھ من غیر المتوقع التفكیر بالقلق كاستراتیجیة أمان، فالقلق حتمًا لا یجعلنا نشعر أننا أكثر
أماناً... أم ھوكذلك؟

عندما بدأت بتألیف الكتب لأول مرة كنت أشعر بالقلق حیال مھاراتي في الكتابة، إضافة إلى قدرتي
على إیصال رسالتي بشكل جدید ودقیق، فصرت أفكر في محاولات سابقة قمت بھا في الكتابة عندما
كنت في المدرسة والجامعة، وكثیراً ما كان زوجي ینتقد أخطائي النحویة والإملائیة، كما كان نقل ما

ھو واضح تمامًا في عقلي إلى الورق تحدیاً دائمًا.

ھل أبقاني شعوري بالقلق في مأمن من الكتابة بشكل سیئ؟ لا، بل ما أبقاني في أمان منھ ھو في
الواقع المجازفة التي كنت أخوضھا. بالقلق كنت أحاول حل المشكلة، وھذا ما منعني من اختبار القوة
الكاملة لخوفي. إن الشعور بالأسى حیال ما أردت قولھ أفضل من الأسى الذي سأشعره في حال

تقبلت احتمال أنني سأحرج نفسي وأخذل من حولي بتألیف كتاب سیئ.

كانت الحقیقة ھي أن تألیف الكتاب سیساعدني في الواقع على توضیح رسالتي، وإن لم تكن مادة
جدیرة بكتاب بشكل خاص، مع ذلك ستشعرني أنني على قید الحیاة. لقد كان التھدید مجرد إدراك من
، وھو إدراك أكدت علیھ عندما شعرت بالقلق، وكلما ازداد القلق، اتفقت مع قردي، عقل القرد لديَّ
ووافق كلانا على أن تألیف الكتاب أمر خطیر - وسیؤدي بي إلى خسارة منزلتي الاجتماعیة بین

الناس.

القلق واسع الانتشار بحیث لا ندرك معظم الوقت أننا نعیشھ. وإعادة التفكیر بالتحدیات والمشاكل
نفسھا مرارًا وتكرارًا لا یحلھا أو یجعلھا تختفي، إنھا استجابتنا الغریزیة لنداء القرد للقیام بفعل:

شيء ما لیس على ما یرام. افعل شیئاً! فالقلق ھو فعل شيء ما.

من المھم أن نتذكر أن كلا استراتیجیات الأمان، السلوكیة والذھنیة، تخفف في الواقع القلق في الأمد
القصیر. فھي تبقینا في أمان من التھدیدات المدرَكة من القرد، ومن القلق الذي یحفزه ذلك الإدراك،
وإذا استطعنا أن نثق بإدراك التھدید الذي یراه عقل القرد، فلن یكون ھناك سبب لندرس



استراتیجیات الأمان لدینا، بل سنشعر بالقلق فقط عندما یظھر التھدید المبرر وببساطة سنقوم بما ھو
طبیعي لنكون في أمان.

ولكن، بما أننا لا نستطیع أن نثق بالتخمین العشوائي للقرد، وبما أنك تختبر قلقاً وتوترًا مزمنین،
ألیس من مصلحتك أن تنظر إلى استراتیجیتك؟ ماذا تفعل في محاولة السیطرة على قلقك؟ وكیف

تغذي القرد؟

استراتیجیة «یجب أن أكون متیقّناً»

إن المثال المفضل لدي حول عدم احتمال الشك، والذي لديَّ خبرة شخصیة فیھ أكثر من غیره، ھو
المبالغَة في التخطیط. ھل أنت أیضًا بحاجة لأن تكون منظمًا ومتجھزًا؟ عندما تكون تخطیطات حفلة
الزفاف تستنزف الوقت بحیث تنسى كیف تبدو خطیبتك، أو عندما تكون أجندة الإجازة صارمة
بحیث یفُسِد علیك حدثٌ غیر متوقع كل شيء، أو عندما لا یتیح لك جدول مواعیدك الفرصة لظھور

أي فكرة جدیدة، فاستراتیجیتك ھي استراتیجیة أمان.

مباشرة مع المبالغة بالتخطیط یأتي صنع القوائم، فنضع قائمة بالأعمال الرتیبة التي یجب القیام بھا،
أو الأشیاء التي لا نرید أن ننساھا، أو ما یجب حزمھ من أجل رحلة قریبة، أو ماذا یجب أن نسأل

الطبیب، أو ماذا نفعل في وقت فراغنا، ولا تنس قائمة جمیع قوائمك!

عندما لا تستطیع أن تكون سعیداً إلى أن
تنجز كل ما في قائمتك، فأنت لا تترك
لنفسك الكثیر من الفرص لتكون سعیداً،
فمن المرجح أن یظل ھناك شيء لا
تستطیع إنجازه تمامًا، بل وسیكون ھناك

قائمة أخرى بانتظارك لتبدأ في

العمل علیھا. عندما یجب أن یكون كل شيء تحت السیطرة، فإن ماتحاول السیطرة علیھ ھو قلقك.

ھل أنت مبالِغ في التفقد؟ لكي نتجنب مخاوف أزمة مالیة نراقب سوق المال والأخبار الاقتصادیة.
ولكي نتجنب الشعور بالاستبعاد نتفقد برامج التواصل الاجتماعي، ومنشورات الفریق الریاضي
المفضل، أو رسائلنا النصیة. إن ھذه السلوكیات مقبولة تمامًا في مجتمعنا. ھل الأطفال في أمان في
منزل صدیقھم؟ أرسل لھم رسالة نصیة (مجدداً) وتأكد. تتیح لنا ھواتفنا الذكیة البحث عن الیقین أنَّى
أصابنا الدافع، وأینما صادف أن نكون، ولكن إن كنت في حاجة لأن تقوم بسلوك معین لكیلا تشعر

بالقلق، فذلك الدافع ھو استراتیجیة أمان، تستخدم لتحیید التھدیدات المدركة.

ثمة أیضًا تفقد ذھني. عندما غادرت المنزل، ھل تذكرت كل ما تحتاجھ؟ ھل أغلقت باب المرأب؟
ھل تراجع الأمور في ذھنك لتتأكد؟ ھل تراقب ذھنی�ا أحاسیسك الجسدیة بحثاً عن علامات تدل على



أن شیئاً لیس على ما یرام؟

ر ھناك الكثیر من ھذه السلوكیات ھي قید العمل، وھي لیست دائمًا مشاكل، ولكن عندما تسُخَّ
للتخفیف من القلق تجاه تھدید تبالِغ في تقدیره أو تستھین بقدرتك على التعامل معھ، فالسلوك ھو
استراتیجیة أمان. على سبیل المثال، إن كان قلقك تجاه شعورك بأنك محبوس في مقعدك یمنعك من
الطیران، فإن استخدام القطار ھو استراتیجیة أمان. وإن كنت لا تستطیع أن تحتمل احتمال أن یتأخر
القطار، فإن استئجار سیارة ھي استراتیجیة أمان. وماذا عن الھجوم الإرھابي الأخیر؟ لن تعرف
أبداً أین سیھاجم الإرھابیون في المرة القادمة. ربما لا یجب أن تسافر نھائی�ا في الفترة الحالیة، لأنك

لست متأكداً.

استراتیجیة «لا أستطیع ارتكاب الأخطاء»

بالنسبة للشخص المثالي، یجلب عدم السماح بارتكاب الأخطاء الكثیر من القلق، فقد یتبین أن اختیار
جامعة، أو عمل، أو زوج أو حتى وجبة تحلیة أمرًا فتَّاكًا إن كان اختیارك أقل من مثالي، وقد تكون
استراتیجیة أمانك استشارة صدیق آخر، أو تأجیل اتخاذ القرار، أو في حالة وجبة التحلیة، ملاحظة
ما یطلبھ الآخرون واختیار التحلیة ذاتھا. إن كان كل شيء تقوم بھ في العمل یجب أن یكون مثالی�ا،
فقد تشتمل استراتیجیات الأمان مراجعة التقاریر، أو إعادة إجراء الأبحاث، أو العمل لساعات

إضافیة، أو تقدیم الأعذار مقدمًا لما قد تتخیل أن یكون أقل من مثالي.

عندما لا تستطیع القیام بكبوة، یصبح
التعامل مع الآخرین أشبھ بالمشي في
حقل ألغام. لا تقترب من أي أحد، بل
دعھم ھم یقتربون منك. (الأكثر أماناً
ر ھو عندما تعلم أنھم مھتمون بك). فكِّ
قبل أن تتكلم، وتأكد أنھ لم یسُأ فھمُك.

ولا تسأل أسئلة قد تجعلك تبدو

غبی�ا. ومن الأفضل ألا تعبر عن رأیك ما لم یشاركھ الآخرون. اقترح شراباً؟ أتمزح؟ لم یسمح لي
ر شراباً! الوقت أن أحضِّ

كالسعي وراء الیقین، یمكن أن یشتمل السعي إلى المثالیة المبالِغة في التخطیط ووضع القوائم، وقد
یعني ذلك قضاء الكثیر من الوقت في اختیار الملابس والزینة، والدیكور والتنظیف. فإذا حصلت
على أكبر شاشة، وعلى أجمل مطبخ، وعلى آخر مودیل ھاتف ذكي، من یحق لھ الانتقاد؟ ما دام كل

شيء «ملائمًا تمامًا» فلن تحتاج لأن تشعر بأنك «أقل» من غیرك.

بالطبع، الأخطاء محتومة؛ لذلك فستشتمل استراتیجیات الأمان لدیك على السیطرة على الأضرار.
مثل المراجعة الذھنیة لكل شيء قلتھ أو فعلتھ قد یھین الآخرین أو یخیب ظنھم. أو یبرر أفعالك، أولاً



لنفسك، ثم للجمیع. كل شيء یمكن شرحھ إذا صممت على ذلك، فبمجرد أن یفھموا ما یواجھك، فلن
یلومك أحد.

تشترك استراتیجیات الأمان عند المثالیین بھدف واحد: تحیید التھدید المدرَك، والقلق الذي یصاحبھ.
فإذا استطعت استخدام ھذه الاستراتیجیات أحیاناً من دون المحافظة على دورة قلق، فھنیئاً لك! أما

بالنسبة لبقیتنا، فھي تمنح راحة مؤقتة فقط، وتعاد الدورة ویستمر البحث عن المثالیة.

استراتیجیة «المبالغَة في تحمل المسؤولیة»

من أعظم البدیھیات في ثقافتنا ھي افتراض أن الاھتمام بالآخرین وحاجاتھم ھو ما یجلب السعادة
القصوى، ولكن إن كنت مرھقاً بتحمل المسؤولیة التي تستنفد مواردك - مثل قریب مصاب بمرض
ذھني أو مزمن على سبیل المثال - فیمكنك أن تشھد بأن الاعتناء بالآخرین عندما لا تستطیع
الاعتناء بنفسك یمكن أن یكون عبئاً بائسًا یستنزفك. عندما تتصرف من باب الالتزام، أو الخوف من

تخییب ظن الآخرین، یصبح الاعتناء بالآخرین استراتیجیة أمان.

لعل شریكك یعاني من مشاكل تحاول أنت أن تتولاھا وأن تحلھا، مثل نظام غذائي سقیم، أو قلة
التمرین، أو تعاطي المخدرات. ما لم یكن سعیداً وسلیمًا، فلن تستطیع أن تكون أنت سعیداً وسلیمًا.

ھل أنت الشخص الأساسي في بیئة عملك، الشخص الذي یعتمد علیھ الجمیع؟ ربما قد یفسد العمل ما
لم تتولى أنت القیام بالوظیفة، فینتھي بك المطاف وأنت تعمل وقتاً إضافی�ا وتغطي مكان أي شخص
عندما یكون مریضًا. ھل تعمل أكثر من نصیبك المطلوب لمدة طویلة حتى أصبح لا یمكن الاستغناء

عنك؟

أو ربما أنت عالق في علاقة بحیث، إذا دافعت عن نفسك أو وضعت حد�ا، فستخف أن ینزعج
شریكك منك. وعندما تظن أن مشاعر شریكك ھي مسؤولیتك، فستحتاج لأن تبقیھ سعیداً. قد
تضطرك الحاجة لإسعاد الشریك إلى القیام بنشاطات لا تستمتع بھا، أو إلى التنازل عن قرارات مثل

إجازات أو مشتریات، أو عدم الاستقرار والتنقل لكي ینجح في مسیرتھ المھنیة.

بھذه المنھجیة، أنت المسؤول النھائي عن الجمیع وعن كل شيء، وتصرفاتك مصممة لكي تجعل
الجمیع سعداء باستثنائك، ولكن عندما یأخذ الاھتمام بالآخرین أولویة قبل الاھتمام بالنفس، عادة ما
یكون الدافع وراء ذلك ھو القلق ولیس الحب. عندما تقول نعم لشيء كي لایحزن الآخرون، أو
عندما تتماشى مع الركب حتى لا تجازف بالشعور بالاستبعاد، أو عندما تقبل مھمة أكبر مما یمكنك
تحملھ حتى لا یحُكَم علیك بأنك أناني أو لیست لدیك روح الجماعة، أو ببساطة حتى لا تفقد
التواصل، فأنت ببساطة تمارس استراتیجیة أمان. أنت تحاول تحیید المشاعر السلبیة التي ستصاحب

المجازفة في إتعاس الآخرین، وھو ما یعد تھدیداً بدائی�ا لعقل القرد.



قد تتجلى ھذه «الرغبة في الإسعاد» عند الأھل الذین لا یستطیعون وضع حدود لأبنائھم، أو الذین
یحاولون حمایتھم من أي ألم أو شدة بمحاولتھم تمھید الطریق لھم. قد یبدو تقدیم النصیحة غیر
المطلوبة، أو البحث عن معلومات شخصیة، أو الزیارة المستمرة تطفلاً بالنسبة للأبناء. كما أن
الحاجة لإسعاد والدیك قد یؤدي بك إلى البرنامج الریاضي الخطأ، أو الجامعة الخطأ، أو قد یأسرك
في بلدتك. إن لھذه السلوكیات المظھر الخارجي للولاء، ولكن عندما تعترض طریق الشخص لكي
یكون صادقاً أو حقیقی�ا، فستصبح استراتیجیات أمان لكي تجنبنا الشعور بعدم التواصل وبأننا خارج

الدائرة.

عندما تدرس علاقتك بالآخرین، ثمة سؤال جید یجب طرحھ، ھل أھتم بمصلحتي في ھذه المقایضة؟
فإن كانت الإجابة بلا، أو أنك لست متأكداً، فھناك احتمال كبیر بأنك تحاول إسعاد الآخرین.

ماذا سیحدث لو أنك اعتنیت بنفسك فعلاً؟ إن كانت الإجابة تخیفك، فقد وجدت القرد الذي كنت
ا من القلق بشكل مؤقت، إلا أنھا لیست مستدامة؛ حیث تغذیھ، مع أن ھذه الاستراتیجیة تبقیك حر�

یكمن لك المزید من القلق، والقلیل من الصحة الشخصیة والسلام الشخصي في المستقبل.

استراتیجیات الأمان الشائعة

إلیك قائمة ببعض استراتیجیات الأمان الشائعة، وقد وضعت علامة ورمزًا لعقلیة القرد المرتبطة
بھا.

ع.ا.ش = عدم احتمال الشك.

م = المثالیة.

م.ت.م = المبالغَة في تحمل المسؤولیة.

ستلاحظ أن بعض ھذه الاستراتیجیات ھي شيء من الواضح أنك سترید تغییره، بینما یبدو بعضھا
الآخر منطقی�ا وعادی�ا جد�ا. تذكر، ما یجعل سلوكًا «عادی�ا» استراتیجیة أمان ھو 1) أنھ یمنح راحة



ر وعما نبحث عنھ في الحیاة. أثناء قراءتك مؤقتة من القلق ویحتاج إلى التكرار. 2) یبعدنا عما نقدِّ
لاستراتیجیات الأمان ھذه، أیھا تلاحظ أنھا موجودة لدیك؟ یمكنك أن تحمل قائمة كاملة من

.http://www.newharbinger.com/35067 استراتیجیات الأمان من الموقع

استراتیجیات الأمان السلوكیة

  التحقق (إن كانت الأدوات الكھربائیة مُطفأة، أو إن كان الأفراد على قید الحیاة، أو أنك لم
ترتكب خطأً، أو التحقق من جسدك لتتأكد من أنھ بخیر، والتحقق من نبضات قلبك ومن ارتعاشك)

(ع.ا.ش / م / م.ت.م).

  تكرار الأشیاء عدة مرات لأنھا لیست مثالیة، أو إعادة قراءة أو إعادة كتابة الأشیاء حتى تتأكد
من أنھا صحیحة (م).

  قضاء الكثیر من الوقت على الأشیاء حتى تتمھا بشكل صحیح (م).

  البحث عن المعلومات (في الإنترنت، أو من الأطباء) (ع.ا.ش).

  الغسیل/التنظیف حتى لا تصاب أنت أو الآخرون بالمرض (ع.ا.ش / م.ت.م).

  الإفراط في وضع القوائم و/أو المبالغَة في التخطیط (ع.ا.ش / م).

  تقدیم الأعذار لنفسك عند رفض شيء (م.ت.م).

  الدفاع عن و/أو تبریر نفسك وأفعالك (م / م.ت.م).

  إعطاء الأولویة لحاجات الآخرین قبل حاجاتك (م.ت.م).

  المماطلة (م).

  تجنب المبادرة في الحدیث (ع.ا.ش / م / م.ت.م).

  تجنب الحدیث وإبداء الرأي في الاجتماعات (م).

  تجنب أن یكون المرء مركز الاھتمام (م).

  تجنب الظروف التي تشعر فیھا أنك محبوس، كأن تكون راكباً في سیارة، أو جالسًا في مقعد
سینما، أو تبحث عن طرق ھرب (ع.ا.ش).

  الإشارة للآخرین بأخطائھم (الأطفال، الشریك) (م.ت.م).

  محاولة حل مشاكل الآخرین (م.ت.م).

  تجنب قضاء وقت لنفسك (تمرین، یوغا، موعد طبیب) (م.ت.م).



  السؤال للاطمئنان عن قرارات سبق واتخذتھا (ع.ا.ش / م).

  تجنب إبداء رأي قد لا یوافق علیھ الآخرون (م / م.ت.م).

استراتیجیات الأمان الذھنیة

  مراجعة الأحداث، وما كان یمكن أن تقولھ أو تفعلھ (ع.ا.ش / م).

  وضع قوائم ذھنیة (ع.ا.ش / م).

  مراقبة الأحاسیس الجسدیة، وتحلیل ما یمكن أن یكون غیر سلیم أو ما الذي یسبب شعورك
بطریقة معینة (ع.ا.ش).

  الرھبة، ومحاولة اكتشاف الظروف وإصلاحھا وحل مشكلاتھا (ع.ا.ش / م.ت.م).

  محاولة تذكر الأشیاء التي قد تكون مھمة (ع.ا.ش / م.ت.م).

  التفقد الذھني بأنك تذكرت القیام بشيء مثل إطفاء فرن الطھي (ع.ا.ش / م).

ثمة استراتیجیتا أمان إضافیتان أرید التنویھ عنھما بشكل خاص: الأولى واسعة الانتشار ومتأصلة
في ثقافتنا لدرجة أن قائمة تغطي كل متغیرة فیھا كفیلة بأن تملأ عدة كتب. الاستراتیجیة الشائعة

لتفادي القلق في حیاتنا الیومیة ھي، قرع طبول لو سمحتم...

الإلھاء

قد لا یكون الإلھاء مشكلة بحد ذاتھا. على سبیل المثال، قد تلھیك ھوایة مثل التصویر أو العزف على
الغیتار عن ضغوطات الحیاة الیومیة العادیة، ویصح القول ذاتھ عن البرید الإلكتروني والرسائل
النصیة، وبرامج التواصل الاجتماعي والأخبار الاجتماعیة، وألعاب الكمبیوتر والأفلام التي تتنافس

لجذب اھتمامنا نھارًا ولیلاً.

یصبح الإلھاء استراتیجیة أمان ثمینة عندما یكون استجابة لتھدید مدرَك. قد یكون ھذا التھدید المدرَك
على شكل فكرة، أو مشاعر سلبیة، و/أو موقف.

كانت ماریا خائفة من أن یكون ألم رأسھا ھو تضخم وعائي محتمل، وكانت ھذه الفكرة مفجعة
بالنسبة لھا، ولكن عندما لم تكن تراقب الأحاسیس أو تبحث عنھا في غوغل، كانت تحاول إلھاء
نفسھا وصرف انتباھھا، فكان ینجح معھا عادة قراءة كتاب أو متابعة التلفاز لفترة مؤقتة، ولكن ما لم
یختف ألم رأسھا، تعود فكرة تضخم الأوعیة قویة كما من قبل. إن محاولة عدم التفكیر بھا بإلھاء

نفسھا إنما أكد التھدید بأن الفكرة خطیرة، ونتیجة لذلك كان الإلھاء یغذي القرد لدیھا.

عندما كان إیریك یواجھ قرارًا أو مشروعًا یسبب لھ قلقاً في الأداء، كان یلجأ إلى التسویف
والمماطلة، فیلھي نفسھ بالرد على البرید الإلكتروني، وعلى الاتصالات الواردة، وعلى طلبات



الموظفین كمحاولة لتجنب القلق الذي سیشعر بھ في حال اتخذ قرارًا أو بدأ بمشروع، فكانت الرسالة
التي یرسلھا إلى عقل القرد لدیھ ھي أن التھدید حقیقي وھو أكثر مما یمكن احتمالھ.

عندما فكرت سامانثا بابنھا، لم تشعر بالقلق فحسب، بل بأسىً عمیق، ثم رأت أن ھذه المشاعر تكون
أقل شدةً علیھا إذا صرفت انتباھھا أو شغلت نفسھا بشيء ما؛ لذلك كانت عادة ما تجلب عملھا إلى
منزلھا، وكانت تقوم بالتنظیف والترتیب الزائد في منزلھا وحدیقتھا. وفي أفضل الحالات، كانت
تنجح مصادر الإلھاء ھذه فقط ما دامت تقوم بھا، وكانت المشاعر المؤلمة تعود بكامل قوتھا بمجرد
أن تتوقف سامانثا عما كانت تقوم بھ. كان إلھاء سامانثا یرسل رسالة واضحة إلى عقل القرد بأن

المشاعر بحد ذاتھا كانت خطیرة، وأنھا أكبر مما یمكن تحملھ.

حتى النشاطات الصغیرة التي تبدو غیر ضارة مثل تھذیبي لأظافري والأعمال المنزلیة الأخرى،
عند تسخیرھا لصرف انتباھي عن القلق الذي ینتظرني عند حاسوبي الشخصي، تصبح
استراتیجیات أمان. إنھا تؤكد التھدید بأن الجلوس للكتابة ھو أمر خطیر. عندما نستخدم الإلھاء
لتجنب تھدید مدرَك، سواء أكان ھذا التھدید نابعاً من فكرة، أو شعور، أو حالة أو ظرف، یصبح

باھظ الثمن، فلا یضمن القلق في المستقبل فحسب، بل ویمنعنا من مطاردة رغبات قلبنا.

إلیك قائمة قصیرة بمصادر الإلھاء الشائعة المستخدمة كاستراتیجیات أمان. أیھا تستخدم أنت لتغذیة
قردك؟

  الوسائط كالتلفاز، وألعاب الكمبیوتر، والأبحاث الإلكترونیة، والبرید الإلكتروني.

  الانشغال بالمھام في المنزل أو العمل.

  الانشغال مع الآخرین سواء بشكل شخصي، أو بالرسائل النصیة، أو باستخدام الوسائط
الاجتماعیة.

  الانشغال بممارسة الھوایات.

استراتیجیة الأمان الثانیة التي أود التنویھ عنھا ھي، مثل الرھبة والإلھاء، شيء لن تفكر بھ عادة
على أنھ استراتیجیة لإبقائنا بأمان.

محاولة الاسترخاء

عندما یكون التھدید المدرَك ھو قلق بحد ذاتھ، تكون استراتیجیة الأمان المختارة ھي محاولة
الاسترخاء. رغم أنھ من غیر المنطقي أن نقول إن محاولة الدخول في حالة استرخاء قد یحافظ على

القلق بدلاً من تخفیفھ، ولكن للأسف، ھكذا ھي الحال في الغالب.

كما قلت في الفصل الأول، یراقب عقل القرد كل شيء في عقلك وجسمك - لیس فقط ما تلتقطھ
بحواسك من العالم الخارجي، بل وما تشعر وتفكر بھ في داخلك. عندما تفكر بأفكار مقلقة وتشعر
بمشاعر سلبیة لفترة مطولة، أو على مستوى عالٍ من الشدة، كما الحال في نوبة ذعر، یلاحظ عقل



القرد لدیك ذلك أیضًا، وسوف یسیئ إدراكھ على أنھ تھدید. قد تفسر ھذا القلق حیال قلقك على أنھ
فقدان السیطرة، أو بدایة فقدان عقل، أو على أنھ موت بحد ذاتھ. ما ردة فعلك؟ أنا بحاجة للاسترخاء

لأتخلص من ھذا الشعور بالتھدید.

شرحت في المقدمة تجربتي الخاصة في نوبات الذعر، وتحدیداً كیف أن تمارین الاسترخاء التي
وصفھا لي الطبیب لم تكن مفیدة في تخفیف ھذه النوبات. لم ندرك أن محاولة عدم الشعور
بالأحاسیس الجسدیة - حتى المزعجة منھا لأقصى حد مثل خفقان القلب، أو الدوار، أو ضیق
الصدر، أو الوخز أو الخَدرَ، أو الغثیان، أو تورد الوجنتین، أو التعرق، أو الارتعاش الذي تشعر بھ

أثناء نوبة ذعر - إنما یؤكد على إدراك أنھا مشاعر خطیرة.

لیس لدي شيء ضد الاسترخاء، فالاسترخاء ضروري من أجل سلامتنا وصحتنا العامة، الذھنیة
والجسدیة على حد سواء، ولكن إن كنت تحاول الاسترخاء لأنك خائف من القلق بحد ذاتھ وترى
مشاعرك المقلقة كتھدید، فھو استراتیجیة أمان، وھذه مشكلة لأنك تغذي عقل القرد، فإذا عززت ما

تحاول تخفیفھ، فأنت عالق، ولدیك القلیل من الأمل لتتوقع المزید منھ.

تختلف محاولتنا في الاسترخاء من شخص
لآخر، فقد تأخذ حمامًا دافئاً، أو تذھب في
جولة على الأقدام، أو تملأ لنفسك كأسًا من
النبیذ، أو تشاھد فیلمًا، أو تتحدث إلى صدیق،
أو تقرأ كتاباً، أو حتى تتأمل. إن سلوكك بحد
ا بقدر أھمیة دافعك والرسالة ذاتھ لیس مھم�
التي ترسلھا إلى عقل القرد لدیك، فإن كان
استرخاؤك ھو محاولة لتخفیف أو تجنب

الأفكار والمشاعر

السلبیة، فإن الرسالة ھي أنت على حق، أیھا القرد الصغیر، الشعور بالقلق شيء خطیر، شكرًا
لتنبیھي بأنني بحاجة للاسترخاء. فكلما حاولت الاسترخاء، أصبح ذلك مستحیلاً.

إلیك بعض النشاطات الشائعة التي نستخدمھا غالباً للاسترخاء. قد تكون غیر مؤذیة بحد ذاتھا، ولكن
عندما تسُتخدم لتفادي المشاعر السلبیة والأحاسیس الجسدیة المزعجة، فھي استراتیجیات أمان. أي

منھا ینطبق علیك؟

  استخدام مصادر الإلھاء كمحاولة للاسترخاء.



  استخدام مواد كالكحولیات والعقاقیر الموصوفة وغیر الموصوفة.

  أن تكون مع شخص ترى أنھ آمن.

  تقنیات الاسترخاء.

  التأمل.

  التمارین الریاضیة.

خلال الأسبوع التالي، ابدأ بوضع قائمة عن استراتیجیات الأمان التي تستخدمھا خلال یومك، فكلما
درست سلوكك وأفكارك، ازدادت أرجحیة أن تجد آثار القرد، وآثار تغذیتك لھ. مع ازدیاد قائمتك،
التي ستطول حتمًا، من المحتمل طرح سؤال. إلى أي مدى أنت مستعد لأن تمنح القرد السیطرة على

حیاتك من أجل أن تبقى آمناً من المشاعر السلبیة بشكل مؤقت؟

إن الثمن الذي تدفعھ باھظ جد�ا؛ فإن لم تسترد المسؤولیة لتحدید المخاطر المعقولة التي یجب أخذھا
في كل موقف، سیستمر القرد لدیك بتحدید ذلك عوضًا عنك. وستستمر حیاتك بالتلاشي في ثقب

أسود من استراتیجیات الأمان. إلیك مثال عن ذلك.

مع إقبال مرض السارس وفیروس الإیبولا، أصبح الكثیر منا خائف من التقاط الفیروس من شيء
لمسھ، وفي كل مرة كنا نغسل أیدینا بصابون مضاد للبكتیریا كنا نؤكد التھدید، وكنا نخبر عقل
القرد، أنت محق، لمس الأشیاء أمر خطیر! وبفضل منھجیة الحاجة لأن نكون على یقین

واستراتیجیة أماننا، ارتفعت مبیعات وأرباح الصابون المضاد للبكتیریا.

الحقیقة ھي، كانت ھذه أمراض منقولة بالھواء وأسیئ إدراك التھدید؛ إذ كل ذلك الغسیل لم یكن
ضروری�ا، وبعد أن استقر الغبار، عاد معظمنا إلى غسیل أیدیھم كما كانوا یفعلون من قبل، بصابون
عادي قدیم، ولكن البعض الآخر منا لدیھ دورة مستمرة. إن لم نحصل على صابون مضاد للبكتیریا،
فسنصاب بالقلق، أو قد نقوم بإجراءات احترازیة عند لمس الأشیاء. بعد أن تنتھي من غسیل یدیك،
كیف ستغلق الماء من دون تلویث یدیك مجدداً من الصنبور؟ بكوعیك؟ وماذا عن باب المرحاض

العمومي - ھل ترید أن تلمس ذلك الآن؟ من الأفضل استخدام المحارم الورقیة.

لیس ھناك حدود لأي مدى یمكن أن تأخذك دورة القلق بعیداً عن مسارك. كان لدي عمیل یعاني من
الوسواس القھري، وكان ینظف یدیھ بمبیض الغسیل. كانت تلك مشكلة لا یمكن إنكارھا. كیف

ستقرر أي استراتیجیة أمان تعمل لصالحك وأیھا تعمل ضدك؟ ھل أنت مستعد لاكتشاف ذلك؟

لا یسعني أن أخبرك كم أحب اكتشاف
استراتیجیات الأمان. إن رؤیة كیف نغذي
القرد، سواء بعینيِّ عمیلي عندما أشاركھ
عملیة الاكتشاف، أو بعینيَّ أنا عندما أرى



استراتیجیة أمان في حیاتي الخاصة، ھو
بصیرة لا أكل ولا أمل

منھا. وبالنسبة لي، لیس ثمة شيء أكثر متعة وفعالیة من إلقاء الضوء على المخلوق الصغیر الذي
لطالما كنا نغذیھ، وإدراك ما نفعلھ تمامًا للحفاظ على القلق. فحالما نعرف كیف نساھم في ألمنا،

نحصل على القوة لنتغیر!

إن منھجیتك الحالیة وسلوكك الحالي یبقیانك في أمان. مع ذلك ثمة حیاة أكبر تلوح في الأفق. أنت
ترید وتستحق أكثر من «المزید من الأمر نفسھ». سنرى في الفصل التالي ماذا یحدث عندما نتوقف

عن تغذیة القرد بسلوكیات الأمان، فنحن لا نوقف دورة القلق فحسب، إنما نبدأ شیئاً جدیداً!

ل قائمة استراتیجیات أمان شاملة من الموقع: یمكنك أن تحمِّ

.http://www.newgarbinger.com/35067



 

الفصل الخامس: الأرض كرویة

خلال التاریخ البشري، اعتقد الناس أن الأرض مسطحة، وأنھ عندما تصل إلى الحافة ستقع إلى
الفضاء، وبالطبع، لم یصل أحد إلى الحافة، فإدراك التھدید ھذا ھو حصیلة عقل القرد الجماعي،

الذي یعمل على مبدأ ما لا تعرفھ قد یقتلك.

كانت المنھجیة السائدة بین ربابنة السفن، «إن كان ھناك حافة، یجب أن أتیقن ألا أبحر نحوھا.»
وكانت استراتیجیتھم المختارة ھي أن یبقوا بالقرب من الساحل. وعندما أراد الأوروبیون الوصول
إلى الشرق أبحروا باتجاه الشرق، على خط الساحل الإفریقي، والعكس بالعكس، وفي كل مرة كانت
تعود فیھا سفینة من رحلة بحریة قریبة من الساحل كان یتأكد إدراك التھدید ھذا، وكان یستنتج منطق

القرد الجماعي أنھ لأنك بقیت قریباً من الساحل، عدت بأمان إلى بلدك.

كل منا لدیھ الكثیر من الاحتمالات والاكتشافات، وتكون نصب عینیھ - مدى حیاتنا، فإن أبقاك
اعترافك للقرد قریباً من الساحل، فإن اختیارك واضح. استمر بالحفاظ على الدورة وستبقى خیاراتك
محدودة. أو اكسر الدورة ووسع عالمك وأفقك، ففي العالم الواسع بشكل لا نھائي تصبح كل الأشیاء

ممكنة. كما یقول الدكتور سیوس، «أوه، الأماكن التي ستذھب إلیھا!».

كسر الدورة

الخطوة الأولى لكي تكسر دورة قلقك ھي أن تقلب منھجیة القرد على رأسھا، فیجب قلب
الافتراضات مثل یجب أن أكون على یقین، یجب أن أكون مثالی�ا، وأنا مسؤول عن كل شيء وعن

كل شخص إلى أنا مستعد لأن أكون غیر متأكد، أستطیع ارتكاب الأخطاء، وأنا مسؤول عن نفسي.

بالطبع، القول أسھل من الفعل، ومثل الكثیر منا، حاولت تغییر طریقة تفكیري في الماضي وأعرف
كم من الصعب جعلھا ثابتة؛ إذ یستطیع الشخص أن یقرر بسھولة أن یتبنى طریقة تفكیر جدیدة في
حرم عیادة الطبیب النفسي، أو أثناء التأمل على قمة جبل، أو عند قراءة كتاب مساعدة ذاتیة. أما
المحافظة على طریقة التفكیر الجدیدة ھذه فھي أمر مختلف تمامًا، فعند أول شيء یأتي في طریقنا

یحفز إدراك التھدید، یصفعنا القلق ویتبعثر قرارنا في مھب الریح.



لقد أمضیت حیاتك تغذي وتعزز طریقة تفكیرك الحالیة، فأي طریقة تفكیر جدیدة تتبناھا -من دون
دورة موسعة تحافظ علیھا- ستستمر بقدر ما تستمر قرارات رأس السنة الجدیدة.

ما اكتشفتھ خلال خبرتي، سواء العملیة أو الشخصیة، ھو قبل أن تصبح طریقة تفكیرك الجدیدة ھي
الأساسیة، یجب أن تفصح عنھا بخبرة جدیدة، فالتعلم التجریبي یشعل ممرات جدیدة في الدماغ،
یمكن أن تتوسع بالتجارب الإضافیة الجدیدة إلى طرق سریعة. لیس ھناك بدیل عن «القیام بالأمر»
فعلی�ا. قد تحلم بالركض في ماراثون، ولكنك لن تؤمن أنك تستطیع ذلك بالفعل حتى تقطع أمیالاً

بحذائك الریاضي من ماركة نایك.

إذن كیف نحصل على تجربة جدیدة لتدعم منھجیتنا المتوسعة الجدیدة؟ علینا أن نتوقف عن تغذیة
القرد! عندما نستبدل الاستراتیجیات التي تساعدنا على التوسع بالاستراتیجیات التي تبقینا بأمان،
نحطم دورة القلق ونفسح المجال لحدوث أشیاء جدیدة. لیس الھدف من الاستراتیجیات التي تساعدنا
على التوسع - استراتیجیات التوسع - أن تخفف القلق، بل أن تتجاوزه. أي أن تفوز على ورقة القرد

الرابحة.

إن استراتیجیة التوسع ھي العنصر الفعال في وصفتك لتكسر دورة القلق. تتیح لك استراتیجیة
التوسع الحصول على تجارب جدیدة تواجھ إدراكات عقل القرد وتقوي المنھجیة الجدیدة، وكمكافأة
إضافیة، ستعلمك الاستراتیجیات التي تبني أو تقوي دورة توسع كیف تتجاوز القلق، ممایخفف

شعورك بھ بقلق أقل.

من السھل ابتكار استراتیجیات توسعیة؛ لأنھا عادة ماتكون المرآة العاكسة لاستراتیجیات الأمان.
على سبیل المثال، إحدى استراتیجیات الأمان الشائعة لدى الأشخاص الخجولین في المناسبات
الاجتماعیة ھي أن یأخذوا موقعاً وینتظروا الآخرین لیبادروھم بالحدیث. تؤكد ھذه الاستراتیجیة
على أن الشخص الذي تتحدث إلیھ لدیھ اھتمام بك؛ ولذلك من غیر المرجح أن یرفضك. في كل مرة

یأخذ أحدھم المبادرة ولا یرفضك، یتغذى قردك وتستمر دورة قلقك.

لكي تكسر ھذه الدورة، قد تكون استراتیجیتك التوسعیة الجدیدة في المناسبات الاجتماعیة ھي
ببساطة أن تقترب من أحدھم وتقول «مرحباً». یمكنك أن تتبع ذلك بسؤال عنھ، أو بمشاركة شيء
عن نفسك. ھل تحتاج لأن تكون ذكی�ا ومرحًا، وأن تكون روح الحفل؟ لا! سیكون ھذا قلب الھدف.

بمجرد إلقاء بعض الضوء على نفسك، أنت في المكان الذي یجب أن تكون فیھ، قلب الھدف.

انتبھ إلى أنك في حال استخدمت استراتیجیة جدیدة مع منھجیة قدیمة -یجب أن تكون واثقاً من
نفسك، وألا تظھر علامات القلق - بمعنى آخر أن تكون مثالی�ا- لن تصنع أي تقدم. یجب علیك أن
تخلق منھجیة توسعیة تتماشى مع استراتیجیة التوسع. شيء مثل، أستطیع أن أبدو أحیاناً مملا�

وأحمقاً، لست بحاجة لأن أصیب قلب الھدف، أحتاج فقط أن أحافظ على الھدف.

ھل ستصدق ذلك فعلاً؟ لیس في ھذه المرحلة. لقد كنت تفكر بمنھجیة القرد المثالیة لمعظم حیاتك، إن
لم یكن كلھا. ولكن یمكنك تبني منھجیة تبدو أكثر حقیقة، حتى وإن لم تثق بھا بعد، فالبستاني الذي



یسقي النبات ویجتث الأعشاب الضارة بإخلاص سیرى البذور تبرعم وتنمو إلى نبات وارف،
وبنفس الطریقة، عندما تكرر استراتیجیتك التوسعیة، ستؤمن بالمنھجیة التي تكتسبھا.

الجمیل في المنھجیة التوسعیة، والاستراتیجیة التوسعیة ھي أنھما تحافظان على دورة توسعیة، فعدم
ضرورة إصابة قلب الھدف في كل مرة یفتح المجال لھدف جدید. لیس ھناك حدود للأماكن التي قد

تذھب إلیھا، فھناك عالم واسع في الخارج.

بالطبع، ان التفكیر بعالم أكبر یعني قلقاً أكبر. إن كنت تشعر بالقلق الآن، ھذا جید! ھذا یعني أنك
بدأت تفھم. نعم، ستكون أكثر قلقاً عندما تستغني عن استراتیجیة الأمان وتستخدم بدلاً منھا
استراتیجیة توسعیة. ولكن على المدى القصیر، أن تصبح أكثر قلقاً ھو ما تحتاجھ تمامًا؛ حیث إنك
تواجھ عقل القرد وتقول أنا اختار أن أكون أكثر قلقاً، أنا مستعد لأن أكون غیر مثالي. أنت تسفِّھ

إدراك التھدید، وھذا شيء یلاحظھ عقل القرد حتمًا؛ لأنھ یعني أن القرد لن یحصل على موز.

عندما تكرر ھذا مرارًا وتكرارًا، ستقل إنذارات
القلق وستصبح مرتاحًا أكثر لكونك على سجیتك
في المناسبات الاجتماعیة. كما ستتعلم كیف
تتعامل مع الرفض العرضي، الذي سیجعلك

أكثر مرونة.

مع أن كل ھذا قد یبدو صعباً، اطمئن فإن أكثر
عملائي معاناة من القلق تمكنوا من تغییر

استراتیجیاتھم، وأنت

أیضًا تستطیع ذلك، سأتطرق إلى موضوع التعامل مع القلق من خلال ھذا التبادل بمزید من التفصیل
في الفصل التالي. أما الآن، أرید أن أقدم لك ما قد تبدو علیھ بعض المنھجیات والاستراتیجیات



التوسعیة وكیف تعمل.

قاعدة الإبھام ھي أن الاستراتیجیات والمنھجیات غالباً، تكون، نقیض ما كنت تفكر وتقوم بھ، فقد
كنت تبقى على بر الأمان، والآن سوف تبحث عن المشاكل، دعني أشرح لك بدءًا بحالة ماریا.

ما وراء الیقین

إن استراتیجیة الأمان الأكثر وضوحًا عند ماریا ھي البحث عن الأحاسیس الجسدیة في الإنترنت
لتعلم فیما إذاكانت ھذه الأحاسیس ھي إشارات محتملة لمرض خطیر، وبعد بعض النقاش قررت
العمل على استراتیجیة توسعیة جدیدة. ستمتنع حول البحث في غوغل عن أي أعراض لمدة أسبوع.

أما الاستراتیجیة الأخرى التي استخدمتھا ماریا ھي سؤال زوجھا للاطمئنان. مع أنھ لم یكن طبیباً،
ولكن كان لسماع رأیھ الحكیم تأثیرًا مھدئاً علیھا، فكانت استراتیجیتھا التوسعیة التي اختارتھا ھي أن

تتوقف عن إخباره عن أي أحاسیس جسدیة قد تشعر بھا.

فكرت ماریا بالتخلي عن بعض استراتیجیات الأمان الأخرى، كعدم الاتصال بطبیبھا وطلب تحالیل
واختبارات، ولكنھا قررت أنھا لیست مستعدة لذلك بعد. لا بأس بذلك. من الحكمة أن تبدأ بالقلیل،
وأنت على معرفة أنك تستطیع التعامل مع الأشیاء الأكبر مع الوقت. فعملائي یشعرون بأنھم أقل

إحساسًا بالضغط عندما یضعون توقعات واقعیة وواضحة لأنفسھم.

كانت الاستراتیجیات التي اختارتھا ماریا لنفسھا طموحة مع ذلك، وكنت حریصة على مراجعة
المنھجیة التوسعیة التي ستتخذھا عندما تلاحظ أي علامة مثل صداع: أنا أختار أن أعیش بشك.

ن استراتیجیتك والعكس صحیح، فإن تذكر أن المنھجیة والاستراتیجیة تتماشیان یداً بید. منھجیتك تمكِّ
كانت أي منھما منحازة إلى الأمان، فلن تتمكن من كسر دورة قلقك. إذا تعاملت ماریا مع تجربة

الأسبوع ھذه متشبثة بمنھجیة القرد، یجب أن أكون على یقین، فستفشل التجربة.

رغم أن مشكلة القلق عند ماریا كانت حادة ودقیقة، لم یكن التحدي فریداً بأي شكل من الأشكال. أي
شخص لدیھ منھجیة عدم احتمال الشك یفترض أن ھناك خطرًا عندما یواجھ شیئاً مجھولاً. ولا

یمكننا الاسترخاء إلى أن یثبت أمان الموقف.

مع اختراع الھواتف الخلویة، خلق الكثیر منا ما أسمیھ التفقد القھري، فنخبر أحباءنا أن «یتصلوا
عندما یصلون إلى مقصدھم»، وعندما لا یتصلون عندما نتوقع منھم ذلك، نشعر بالتوتر ونتصل
بھم. مع أن ذلك قد یشعرنا بقلق أقل على المدى القصیر، إلا أننا نغذي القرد ونحافظ على عدم

احتمال الشك.

إذا ذھبت عائلتك لممارسة ریاضة الطیران الشراعي المعلق، من المعقول طبعاً أن تطمئن علیھم،
ولكن إذا لاحظت أن رسائلك واتصالاتك قد ازدادت في تواترھا وأنك من دونھا تصبح قلقاً جد�ا، قد

تساعدك استراتیجیة توسعیة مثل تحدید عدد مكالمات الاطمئنان.



سواء كنت تبالغ في الاطمئنان على نفسك مثل ماریا، أو تبالغ في الاطمئنان على الآخرین، ببساطة،
اقلب منھجیة القرد. احتمل الشك وافترض الأمان ما لم یوجد دلیل واضح على الخطر. وبالنتیجة،
بعد الكثیر من الممارسة سیتیح لك ھذا الأمر الشعور بالمزید من الراحة، حتى عندما لا تكون متأكداً

مما سیحدث.

ھل تحاول السیطرة على النتائج بأن تكون مفرطًا في الحذر والاستعداد؟ من الغریب أن ھذه الطریقة
تجعلنا نشعر بالقلق رغم ذلك؛ ذلك لأنھا تغذي القرد. اقلب الاستراتیجیة رأسًا على عقب وخطط لأن
تكون مرناً، وخذ الحد الأدنى من الحذر، فعلى سبیل المثال، عندما تذھب في رحلتك التالیة، سواء
كانت نزھة في الحدیقة أو رحلة إلى دولة أخرى، قلل من التخطیط وقلل من حزم الحقائب. اختر أن
تتعامل مع أي محنة قد تظھر كفرصة لممارسة المرونة وحل المشاكل الإبداعي. ستبدو المنھجیة
التوسعیة الجدیدة شیئاً مثل، أختار ألا أخطط لكل التفاصیل. وأختار ألا أعرف كیف ستؤول علیھ

الأمور. وأختار الشك والعفویة.

إلیك بعض الأمثلة عن منھجیة یجب أن أكون متیقناً وبعض الاعتقادات التوسعیة البدیلة لمواجھتھا.

  منھجیة القرد: ما لا أعرفھ قد یقتلني. یجب أن أتنبأ وأخطط لأي خطأ قد یحدث.

  المنھجیة التوسعیة: الأكثر أھمیة ھو أن أعیش الحیاة بأقصاھا في اللحظة الحالیة أكثر من أن
أقضي وقتي في توقع كیف ستؤول علیھ الأمور في المستقبل.

  منھجیة القرد: یجب أن أكون متیقناً من أني أنا ومن أحبھم في أمان.

  المنھجیة التوسعیة: سأفترض أن الجمیع بأمان ما لم یثبت دلیل على الخطر.

  منھجیة القرد: إن لم تسر الأمور كما ھو مخطط لھا، فسیفسد نھاري بكاملھ.

  المنھجیة التوسعیة: الأھم ھو ممارسة المرونة وتعلم التأقلم عندما لا تسیر الأمور كما ھو
مخطط لھا.

  منھجیة القرد: أنا لست حریصًا كفایة، قد تحدث أشیاء سیئة.

 المنھجیة التوسعیة: یمكنني أن آخذ احترازات معقولة، مع العلم أنني أستطیع أن أؤثر ولیس
أن أتحكم بالنتائج.

لمساعدتك في تغییر منھجیتك إلى شيء أكثر توسعاً، قم بزیارة موقع ھذا الكتاب،
http://www.newharbinger.com/35067. وقم بتحمیل جدول مخطط عدم احتمال الشك.

ما وراء المثالیة

كانت استراتیجیة الأمان الغالبة ھي تأجیل إتمام أي مشروع أو إنھاء أي قرار إلى أن یتأكد من أنھ لا
یمكن انتقاده. مع عقلیة لا أستطیع ارتكاب الأخطاء ھذه، أي شيء أقل من الموافقة العالمیة سیكون



فشلاً ذریعاً. رغم أنھ لم یكن متأكداً من طریقة فعل ذلك، قرر إیریك، في تجربة لمدة أسبوع، أن
یضع مدة نھائیة لأحد القرارات التي كان یعمل علیھا، فاختار قرارًا

سیكون لھ، أثناء ضغطھ، عواقب سلبیة أقل من
القرارات الأخرى في حال ثبت أنھ قرار خاطئ،
ووعد نفسھ بأنھ عندما یحین الوقت المقدر،

سیأخذ قرارًا سواء شعر بأنھ مستعد لذلك أم لا.

أراد إیریك أیضًا أن یقوم بشيء حیال مثالیتھ الاجتماعیة، فقد شعر بالوعي الذاتي حیال وزنھ الزائد
وخجلھ، فكان یتجنب المناسبات التي تجعلھ تحت حكم الآخرین، فكان یعیش في دورة أبقتھ مستبعداً
ووحیداً. قرر إیریك استراتیجیة جدیدة: أن یقبل أي دعوة أو مناسبة لقضاء الوقت مع الآخرین. كان
زملاؤه یجتمعون على الغداء في أیام الخمیس، وھو ما كان یتجنبھ إیریك؛ لذا فقد وضع الموعد في

جدول مواعیده.

كلانا كان یعلم أنھ ما لم یكن مستعد�ا للمجازفة بارتكاب الأخطاء -التي تعدُّ كفشل- لن یستمر إیریك
بالعمل ضمن المھلة التي فرضھا على نفسھ أو بالالتزامات الاجتماعیة، وبالنسبة لمن لدیھ منا
منھجیة القرد المثالیة، الخوف من الفشل ھو الدافع وراء معظم ما نفعلھ، فنحن لا نرى الفشل كجزء
طبیعي من الحالة الإنسانیة، بل كعیب شخصي، فإذا قمنا بعمل شيء بشكل سیئ سیعني ذلك أننا

لسنا أكفاء وأننا «أقل» من الآخرین. احتاج إیریك إلى منھجیة توسعیة لتدعم استراتیجیتھ الجدیدة.

كیف ستبدو المنھجیة التوسعیة للمثالي؟ یمكنك القول، ارتكاب الأخطاء، والسماح للآخرین بالانتقاد
والحكم، ھي مخاطرات معقولة لانتھاز الفرص من أجل النمو.

أو، كما قال إیریك باختصار مفید أثناء خروجھ من العیادة: أنا مستعد للإخفاق.

إلیك مجموعة من الأمثلة عن منھجیة لا یمكنني ارتكاب الأخطاء، مصحوبة بمنھجیات توسعیة
بدیلة.

  منھجیة القرد: الأخطاء، والأحكام، والانتقادات ھي إشارات إلى أنني لست جیداً كفایة، أو
أنني دون الآخرین، أو أنني فاشل.

  المنھجیة التوسعیة: الأخطاء، والأحكام، والانتقادات ھي إشارات إلى أنني قمت بالمخاطرة
وھي فرص للنمو.

  منھجیة القرد: أشعر بالفخر بنفسي فقط عندما أفعل شیئاً جیداً (تقبل الذات بشكل شرطي).



  المنھجیة التوسعیة: أعلم أنني سأفعل أشیاء بشكل جید وغیرھا بشكل سیئ، ولا یعكس أي
منھما أھلیتي كشخص (تقبل الذات بشكل لا شرطي).

  منھجیة القرد: دافعي ھو الخوف من الفشل.

  المنھجیة التوسعیة: دافعي ھو الامتیاز والإبداع وتحقیق الھدف.

  منھجیة القرد: النقص والفشل ھما علامتان على الدونیة.

  المنھجیة التوسعیة: النقص والفشل ھما جزء من الذات الإنسانیة.

 منھجیة القرد: إن كان غیري أفضل مني في شيء ما، ذلك یعني أنني لست كفؤًا كفایة.

  المنھجیة التوسعیة: الأھم ھو أن أؤدي أفضل ما عندي ولیس أن أقیس نفسي بإنجازات
الآخرین.

استخدم مخطط منھجیة المثالي المتوفر على الموقع الإلكترونى:
http://www.newharbinger.com/35067 لمساعدتك في قلب منھجیتك المثالیة إلى طریقة

تفكیر أكثر توسعاً.

ما وراء المبالغَة في تحمل المسؤولیة

كانت استراتیجیة الأمان الرئیسیة عند سامانثا الاتصال والاطمئنان على ابنھا المدمن على الكحول،
فكانت استراتیجیتھا التوسعیة الجدیدة بسیطة: لا تتصلي لتطمئني.

ولكي تتابع خطتھا، احتاجت سامانثا إلى أن تغیر منھجیتھا في التفكیر. فلطالما كانت تعمل على
افتراض إن حصل شيء سیئ لھ ولم أقم بفعل شيء لمنع حدوثھ، فسیكون ذلك خطأي. فكانت

طریقتھا الجدیدة في التفكیر ھي، لا أستطیع أن أمنع ابني من أذیة نفسھ.

بشكل طبیعي، كان مجرد التفكیر بذلك صعب
على سامانثا. شعرت كأم أن المخاطرة عالیة
جد�ا. فإن لم تطمئن علیھ وحدث لھ شيء،
سیكون ألمھا وذنبھا ھائلیَن. ولكن منھجیة

سامانثا واستراتیجیتھا الحالیة كانتا تؤثران

بشكل كبیر على صحتھا العقلیة والجسدیة. وكانت تعلم أن علیھا أن تتغیر.

ابتكرنا معاً استراتیجیة توسعیة یمكنھا تجربتھا: أن تطمئن على ابنھا مرة واحدة فقط یومی�ا. قد لا
یبدو ھذا مھولاً، ولكن بالنسبة لسامانثا كان أمرًا صعباً. ماذا لو اتصل بھا ابنھا؟ كما یفعل عادة،



وطلب منھا «قرضًا» آخر یبقیھ مكتفیاً؟ قررت سامانثا أن تعرض علیھ دفع تكالیف برنامج معالجة
من الإدمان على الكحول، ولكن لن تعطھ مالاً یحتاجھ نتیجة إدمانھ على الشراب. رغم أن القرار بدا
قاسیاً وبلا رحمة، كانت تعلم أن منھجیة تفكیرھا واستراتیجیتھا المبالِغة في تحمل المسؤولیة كانتا لا
تساعدان أي منھما على المدى الطویل، ولكن إن رفضت منحھ المال، تعلم أن ذلك سیضایقھ، مما
سیكون تحدیاً بالنسبة لھا. كانت منھجیة القرد لدى سامانثا تجعلھا مسؤولة عن انزعاج أي أحد منھا.

بعد الكثیر من المشاورات، قررت سامانثا أن تلتزم بالاستراتیجیتین. وھاتان الاستراتیجیتان
ستدعمان منھجیة تفكیر توسعیة تصورتھا سامانثا لنفسھا، منھجیة تقول، أنا مسؤولة عن تصرفاتي
أنا ولیس تصرفات الآخرین، وإذا انزعج أحد مني، فلا یعني ذلك أنني قمت بشيء خاطئ، فأنا لست

مسؤولة عن مشاعر الآخرین.

قد تبدو الاستراتیجیات التوسعیة لمنھجیة المبالغَة في تحمل المسؤولیة أنانیة، وخصوصًا في الثقافة
ر الولاء والعائلة، ولكن اھتمامك بنفسك وبصحتك لیس بالأنانیة. في الواقع، إنھ مھمتك التي تقدِّ
الأساسیة. في حالة الطوارئ على الطائرة، أنت تضع قناع الأوكسجین لنفسك أولاً قبل طفلك لسبب

وجیھ. إذا استنُزفت أنت، لن تتمكن من مساعدة مَن تحب عندما یحتاجون ویستحقون مساعدتك.

بعض الفخاخ الأخرى التي تجذبنا إلیھا منھجیة المبالِغ في تحمل المسؤولیة ھي إشارتنا للآخرین
بسوء اختیاراتھم، والتطوع بتولي المھام عند امتناع الآخرین، والإخفاق في وضع الحدود مع مَن
یقلل من احترامنا ویستغلنا. مع أن ھذه الاستراتیجیات قد تشعرك بحال أفضل على المدى القصیر،

إلا أنك لا تستطیع أن تنمو وتزدھر باستخدامھا.

أما استخدام استراتیجیات تتولى مسؤولیتك أنت أولاً ستعزز منھجیة عقلیة أكثر صحة واستدامة،
عقلیة ستساعدك على زرع الصحة وراحة البال بغض النظر عن صحة وأداء الآخرین. عندما
تتوقف عن محاولة السیطرة على الآخرین وتمنحھم التعاطف بدل ذلك، سیشعرون بالفرق، ومع

الوقت سیتقبلون على الأرجح الدعم الذي ستمنحھم إیاه.

إلیك بعض الأمثلة عن البدائل التوسعیة لبعض اعتقادات منھجیة القرد في المبالغَة في تحمل
المسؤولیة.

  منھجیة القرد: أعتقد أنھ إذا كان مَن أھتم لأمره یختار خیارًا غیر جید، فمن مسؤولیتي أن
أفعل شیئاً حیال ذلك. وإن لم أفعل، فأنا مسؤول بشكل جزئي عن العواقب.

  المنھجیة التوسعیة: أعتقد أن الناس مسؤولون عن حیاتھم وعن خیاراتھم، وعواقب
تصرفاتھم لیست مسؤولیتي.

  منھجیة القرد: إذا وضعت حدوداً لشخص ما أو أفصحت عن أولویة، فأنا أشعر بالمسؤولیة
عن مشاعر ھذا الشخص.



  المنھجیة التوسعیة: عندما أضع حدوداً أو أفصح عن أولویة، یمكنني أن أراعي مشاعر
الآخرین دون تحمل مسؤولیتھا.

  منھجیة القرد: إذا لم یقم الآخرون بنصیبھم من العمل، فھي مسؤولیتي لأنھي ما بدأوه.

  المنھجیة التوسعیة: إذا لم یقم الآخرون بنصیبھم من العمل، لیست مسؤولیتي لأتطوع. أنا
مستعد لأن أسمح بحدوث عواقب تصرفات الآخرین أو تراخیھم.

  منھجیة القرد: أمیل لأن أضع حاجات الآخرین قبل حاجاتي.

  المنھجیة التوسعیة: أعتقد أن الاعتناء بنفسي كأھمیة الاعتناء بالآخرین أو أكثر أھمیة.

  منھجیة القرد: عندما یعاني الآخرون، أنزعج وأحاول حل المشكلة و/أو أشیر إلى الخطأ الذي
یقومون بھ.

  المنھجیة التوسعیة: عندما یعاني الآخرون، یمكنني الإنصات بتعاطف، ولكنھا لیست مھمتي
أن أصلح أو أحل مشاكلھم.

لكي تقیس منھجیتك في المبالغَة في تحمل المسؤولیة حالی�ا، وكیف یمكنك أن تحولھا إلى منھجیة
توسعیة، أتمم جدول منھجیة المبالغَة في تحمل المسؤولیة، الموجود على الموقع

.http://www.newharbinger.com/35067

عالم أكبر

الأساس المنطقي الأول لاختیار استراتیجیات توسعیة بدل استراتیجیات الأمان ھو أنھا تكسر دورة
القلق. عندما تتوقف عن تغذیة القرد، أنت تبین للقرد أنك تستطیع التعامل مع الموقف، وأنھ في
المستقبل لیس ھناك داعٍ للإنذار. مع الوقت، سیتعلم عقل القرد أن یتلقى ھذا الموقف المعین على أنھ

غیر مھدد.

أما الأساس المنطقي الثاني لاختیار استراتیجیات توسعیة فھو بقدر أھمیة الأول إن لم یكن أكثر؛ إذ
تخلق الاستراتیجیات التوسعیة خبرة جدیدة، خبرة ستحول منھجیة عقلك في الواقع. فكلما ازدادت
عقلیتك توسعاً، ازدادت قدرتك على التعامل مع كل المواقف، وستصبح قادرًا على الإقبال على أناس

وأماكن وأشیاء جدیدة بمزید من الثقة، وستتسع خیاراتك، وسیصبح عالمك أكبر.

تخیل فقط كیف ستبدو حیاتك إذا آمنت بأنك تستطیع التعامل مع الأشیاء سواء انتھت كما كنت تخطط
أم لا، وإذا لم یكن علیك أن تكون مثالی�ا بنسبة 100% في كل فعل تقوم بھ، وإذا كنت بغیر حاجة لأن

تحل مشاكل الآخرین.

إذا كنت معي حتى الآن، فھذا عظیم! لأنك تفھم الآن كیف یعزز سلوكك عقلیة لا تساعدك فحسب،
إنما تحافظ على قلقك أیضًا. مع ھذه الرؤیة الجدیدة، لدیك القدرة على كسر نظام أمضى قردكُ



سنواتك في صقلھ وتھذیبھ ولكنھ لا یوصلك إلى أي مكان. بدل ذلك یمكنك أن تكتشف عالمًا تبلغ فیھ
حدود السماء.

وأنت تقرأ ھذا، أتسمع ثرثرة وزمجرة في
الخلفیة؟ القرد لن یتنازل عن مھمتھ في
تأمین سلامة نسبة الـ 100%. في الفصل
التالي، سننظر إلى الأداة الفعالة التي
یستخدمھا القرد لتأدیة ھذه المھمة، وإلى
الوسیلة الفعالة المكافئة التي تملكھا لتواجھ

ھذه الأداة.



 

الفصل السادس: المشاعر الضروریة

صباح احدى الأیام، وبعد عدة أیام من بدایة عطلتھا الصیفیة قبل بدء سنتھا الجامعیة الثانیة،
استیقظت حولي وھي فتاة أعرفھا تدعى جولي متألمة. شعرت جولي بالألم في مفاصلھا وأضلاعھا،
فاعتقدت أنھا أصیبت بالزكام، وسحبت الغطاء فوق رأسھا وبقیت في السریر، وعندما استمر الألم
لعدة أیام، بدأت تشعر بالقلق، وكان قد بدأ موسم لعبة الكرة اللینة، وعلى رغم من أن جولي كانت
أفضل لاعبة دفاع، لم تكن مستعدة للعبة. استلقت جولي في السریر محبطة ومضطربة بینما عادت

ھذه الآلام الغامضة إلى أضلاعھا.

أخذت جولي أخیرًا موعداً عند الطبیب، وبینما كانت تتھیأ للذھاب، لاحظت أن بنطال الجینز الذي
ارتدتھ قد بدا أنھ انكمش قلیلاً. بعد ساعة من الزمن، حصلت على تشخیص حالتھا. كانت تعاني من
آلام النمو. بالرغم من أنھا كانت حادة قلیلاً، إلا أن حالتھا كانت عادیة جد�ا. لم یكن أمامھا شيء تفعلھ
سوى احتمال الألم، لم تعد جولي إلى سریرھا ذلك الصیف إلا للنوم لیلاً. رغم استمرار عدم
إرتیاحھا، لعبت جولي الكرة اللینة، وذھبت للتخییم، وخرجت في مواعید غرامیة، وفعلت كل ما
تفعلھ في الصیف عادة دون تذمر. عادت جولي إلى الكلیة في الخریف وقد اكتسبت خزانة ملابس

جدیدة تمامًا. كان ذلك ضروری�ا لأنھا نمََت في ذلك الصیف أربع إنشات كاملة!

اھتمامي الخاص بھذه القصة ھو كیف تغیر سلوك جولي حیال ألمھا عندما فھمت ما ھو، كانت ردة
فعلھا الأولیة تجاه الألم الغامض ھو البقاء في السریر وتجنب ممارسة نشاطاتھا الصیفیة، ولكن
عندما علمت السیاق لذلك الألم - أنھ كان علامة عن النمو - استجابت للألم بشكل مختلف، فقد

ازدادت مرونتھا تجاه الألم بمجرد فھمھا لأنھ ضروري.

ستجد أیضًا أن نشاطك التوسعي یشبھ آلام النمو. تأتي ھذه المشاعر السلبیة على شكلین: الأول،
إحساس مزعج بالكر أو الفر مثل ازدیاد معدل خفقان القلب، أو تعرق الكف، أو تشنج المعدة.
والثاني، مشاعر مؤلمة مثل القلق، والإحباط، والحزن. إن ھذین النمطین من المشاعر ما ھما إلا
نداء عقل القرد للقیام بفعل، فإن توقفت عن الاستجابة لنداء القرد، سیولد المزید من المضایقة

والإزعاج، مما سیكون من الصعب تجاھلھ بقدر صعوبة تجاھل الإنذار بالحریق.

من الضروري لكي تنمو أن تتجاوز نداء القرد للقیام بفعل، وأن تستبدل استراتیجیات الأمان
باستراتیجیات تجلب على المدى القصیر المزید من المشاعر السلبیة. المشاعر السلبیة، ھذه المشاعر
السلبیة نفسھا التي نراھا الأكثر صعوبة وإزعاجًا، ھي المشاعر التي نحتاج اختبارھا لكي ننمو؛ لھذا
السبب أحب أن أفكر بالمشاعر السلبیة على أنھا مشاعر ضروریة، فإذا أردت توسیع حیاتك إلى ما
وراء دورة أمان القرد، فمن الضروري أن تشعر بھذه المشاعر بدل محاولة صرف انتباھك عنھا أو

كبتھا.



وعندما نختار أن نتقبل المشاعر السلبیة على أنھا ضروریة، وببساطة على أنھا جزء من عملیة
النمو، تحدث ثلاثة أشیاء مذھلة:

  نتعلم أننا نستطیع التعامل مع ھذه المشاعر.

  نناقض إدراك القرد للتھدید، وندربھ على أننا نستطیع التعامل مع الموقف.

  نحرر أنفسنا لكي نتحرك نحو ھدفنا، ولا نسمح للقلق بإملاء تصرفاتنا.

یِي لك: قم باستجابة جدیدة لھذه المشاعر والأحاسیس الضروریة. بدلاً من التعامل معھا ھذا ھو تحدِّ
على أنھا إنذار بأن شیئاً ما لیس على ما یرام أو على أنھا نداء للقیام بفعل، تقبلھا كشيء علیك
احتمالھ، كنوبة غضب القرد. ستعزز ھذه الاستجابة مرونتك، وستفسح المجال لخبرة ومعرفة جدیدة

تغذي منھجیتك التوسعیة وتتركك تشبع رغبات قلبك.

مسار الجري

یعَدُّ الكثیر منا فكرة الشعور بالأحاسیس والمشاعر السلبیة عمداً یناقض تجربتنا وطریقة تفكیرنا
بشكل كبیر لدرجة أننا نراھا أمرًا مستحیلاً؛ لذا سیكون من المنطقي السؤال، إذا سمحت لنفسي

الشعور بھذه المشاعر، فھل ستختفي یومًا ما؟

إنھا الطریقة الوحیدة التي ستجعلھا تختفي. عندما نسمح لأنفسنا بأن نشعر ببساطة، من دون
الاستجابة إلى نداء القرد للقیام بفعل، یمكن لأيِّ شعور كنا نشعر بھ أن یجري في سیاقھ، فلكل
المشاعر والأحاسیس، حتى تلك التي تغمرنا بالكامل، بدایة، ومنتصفاً، ونھایة. وستمر وكأنھا

عاصفة رعدیة. بالنتیجة ستنجلي السحب، وستشرق الشمس من جدید.

إن الطقس -كمعظم ما في الطبیع- یتعدى سیطرتنا المباشرة؛ لأننا نعلم بأنھ سیتغیر -حیث أثبت
مرارًا وتكرارًا أنھ سیتغیر- نتقبل البقع والبرك ونحتملھا. لو كانت لدینا نفس الثقة والإیمان بأن

أحاسیسنا ومشاعرنا أیضًا ستحرق نفسھا ونحن لسنا بحاجة للسیطرة علیھا.

لأن استراتیجیات الأمان تجلب راحة
سریعة وموثوقة، تمنحنا الوھم بالسیطرة.
فنفكر، إذا فعلت شیئاً، لن أضطر للشعور
ھكذا. ھذا ما تعلمناه أثناء نشأتنا في ثقافة
ر قوة الإرادة والتحكم بالنتائج بقدر ما تقدِّ

رھا ثقافتنا. تقدِّ



كما بینت في ھذا الكتاب، وكما اختبرت في حیاتك من دون شك. فعل شيء إنما یوفر راحة مؤقتة
ویبقینا مأسورین داخل دورة، ومحاولة السیطرة على المشاعر الضروریة ھو تمامًا ما یحافظ
علیھا، وكما یقول المثل ما نقاومھ یبقى. مع ذلك، نحن نتشبث بوھم السیطرة ھذا لأن البدیل، الشعور

بالألم، ھو أمر مناقض للحدس ولیس لھ مكافأة على المدى القصیر.

ولأن القلق لا یلائمنا، نحتاج لأن نتلاءم معھ. نحن بحاجة إلى استجابة جدیدة للقلق. انفتح ورحب
بأي مشاعر وأحاسیس قد تظھر. ودعھا تجري في سیاقھا. رغم أن ھذا صعب، ولكن كلما فعلتھ،

أجدت القیام بھ. نسمیھ أنا وعملائي إجادة الشعور بالسوء.

كلما أتحنا المجال للمشاعر الضروریة، ازدادت مرونتنا تجاھھا. یحررنا تحمل القلق من طغیان
الاستجابة لنداء القرد للقیام بفعل، ولكنك لن تبني ھذا التحمل إذا أغلقت جسمك تمامًا وعزلت نفسك
عن ھذه المشاعر، كما تغلق النوافذ قبل العاصفة، بل علیك الانفتاح والشعور بما ھو ضروري

الشعور بھ، والتخلي عن السیطرة نھائی�ا، لكي تبني المرونة.

ستكون ھذه المھمة صعبة بقدر ما تبدو لولا أداتان مذھلتان نملكھما جمیعنا بین أیدینا. ھذه التقنیات
معارضة للحدس، من حیث إنھا تبدو عكس ما تحتاجھ، ولكن كما رأیت أثناء مزاولتي المھنة، إنھما
فعالتان لأقصى حد في مساعدتنا في استقلاب المشاعر والأحاسیس السلبیة. أولى ھذه الأدوات
المحفِّزة للمرونة ھي الأداة الجوھریة للتعامل مع القلق، وھي التقنیة المختارة الأساسیة التي یمكنك

استخدامھا في كل موقف.

التنفس بترحیب

في المرة المقبلة التي تلاحظ فیھا أنك تشعر بالقلق، توقف للحظة وانتبھ إلى المكان الذي تختبر فیھ
الضیق أكثر من غیره. ھل ھو في الصدر أم في المعدة؟ ھل یسبب لك صداعًا أم خفقاناً في القلب. ما
إن تحدد مكان الضیق، ابدأ بأخذ شھیق عمداً إلى ذلك الجزء من جسمك. وتخیل أنك ترحب بھذا
الضیق بنفحة من الھواء العلیل الشافي. ھذا ھو تنفسك الترحیبي، وھو طریقة فعالة یمكن أن تعبِّر

بھا عن منھجیة عقلك التوسعیة الجدیدة.

استمر بالتنفس بنیة الترحیب بدل المقاومة. یدعم كل شھیق الحیز لھذا الشعور المزعج لیبقى، ومع
كل زفیر، تخلَّ عن أي سیطرة قد تكون متعلقاً بھا. وذكر نفسك مرارًا وأنت بحاجة للقیام بھذا بأن

ھذا الشعور ضروري، ویمكنك الترحیب بھ ما دام موجوداً.

سیبدو التنفس الترحیبي غریباً في البدایة. ما لم نكن نمارس التمارین الریاضیة، نمیل لأن نتنفس
بشكل سطحي بجزء صغیر فقط من رئتینا، ولكن تنفس بعمق، حتى وإن لم تكن تفعل شیئاً شاق�ا، فلن

تؤذي نفسك باستنشاق المزید من الأوكسجین.

مع استمرارك في التنفس الترحیبي ھذا، ستلاحظ أن مشاعرك ستتغیر. قد تزداد وقد تتراجع، وقد
ب بھا ھي تنتقل إلى جزء آخر من جسمك، وقد تظھر مشاعر أخرى لتصاحبھا، فإن حدث ذلك، رحِّ



أیضًا. مھما یحدث، استمر بالتنفس والترحیب، وافسح المجال لوجود ھذه المشاعر، وافسح المجال
لھا لتتغیر، ولتتوقف وحتى لتعود من جدید أیضًا.

لتسھیل ھذه العملیة، افتح جسدك بالكامل لتترك المجال لحدوث أي شيء ضروري. سواء كنت
واقفاً، أم جالسًا أم مستلقی�ا، أبقِ ظھرك مستویاً لتترك المجال للتوسع الأقصى للرئتین. أنت بحاجة

إلى مساحة كبیرة لكي تتحرك ھذه المشاعر.

قد تجد من المفید أیضًا أن تفتح كفیك. إنھا طریقة جسدیة لتذكر نفسك بأنك ترحب بما یحدث، وبأنك
تتخلى عن السیطرة، وبأنك مستعد لتشعر بالشعور الموجود، مھما تغیر، لحظة بلحظة، ونفسًَا وراء

نفس.

لا تتفاجأ عندما یثور القرد في نوبة غضب، تمامًا مثل الطفل في السوبرماركت، وینھال علیك
بالمزید من الأفكار والمشاعر المقلقة. في الواقع، یمكن أن تتوقعھا. عندما یحدث ذلك، أعد انتباھك
إلى تنفسك. كن مضیفاً مرحباً عنیداً. إذا استمررت في إعادة التركیز على تنفسك، ستفاجئ نفسك

بمدى قدرتك على التكیف مع أي مشاعر أو أحاسیس قد تعتریك.

لا تیأس إذا أحسست بالتشتت أو
الاضطراب وإذا لم تر المشاعر بشكل
واضح حتى النھایة، فھذا مرجح في
البدایة. سیتطلب التنفس الترحیبي
الممارسة، مثلھ مثل أي تقنیة أخرى،
وستظھر معظم الأحاسیس والمشاعر عدة
مرات قبل أن تختبر مرونة واضحة

تجاھھا، أو تراجعاً ملحوظًا فیھا.

ما دمتَ تفكر فیھا بوصفھا فرصًا یجدر الترحیب بھا، فستنمو وتتوسع وتزدھر.

سیكون الترحیب بما كنت معتاداً على مقاومتھ أمر صعب علیك. الأمر الجوھري ھو أن تعقد النیة
على اختبار مشاعر مزعجة. أمضى الكثیر منا معظم حیاتھم في محاولة عدم الشعور بالضیق؛ لذا

فھي قفزة كبیرة للترحیب بالمشاعر المزعجة، ولكن ھذا تمامًا ما نحتاج لفعلھ.

الشعور الضروري مثل ضیف غیر مدعو یحاول أن یظھر دائمًا مھما كانت الظروف، وبما أنك
تعلم أنھ آتٍ، فستكون قادرًا على التعامل معھ إذا أرسلت لھ دعوة.

الترحیب بأحاسیس الكر أو الفر



لیست المشاعر السلبیة الضیوف الصعبة الوحیدة في حفلة یستضیفھا القرد، فقد تظھر أیضًا
الأحاسیس الجسدیة المزعجة. عندما

تتحفز أحاسیس الكر أو الفر، قد تتراكم التغیرات
الكیمیائیة الحیویة والعصبیة التي تحدث في

جسدك لتشكل استیلاء افتراضی�ا.

قد تفقد القدرة على التفاھم أو اتخاذ قرارات
حكیمة، وقد تعتقد أن الموقف الذي حفزھا لیس
خطیرًا علیك فحسب، إنما المشاعر المزعجة
خطیرة علیك أیضًا. ینطبق ھذا الأمر بشكل
خاص على من یعاني منا من نوبات ذعر. إلیك
بعض الأحاسیس الجسدیة الشائعة التي یصعب

الترحیب بھا بشكل خاص.

  ضیق الصدر.

  الدوار أو الدوخة.

  ازدیاد خفقان القلب.

  تشنج المعدة.

  الشعور بالحر والتعرق.

  الخدر والوخز.

  خلل في الرؤیة.

عند اختبار أحاسیس جسدیة مزعجة عنیفة من السھل الاقتناع بأن شیئاً لیس بخیر فعلاً. على سبیل
المثال، عندما ینبض قلبك بسرعة، قد یسبب ھذا قلقاً جوھری�ا؛ لأن عقل القرد لدیك یتلقى التھدید
كذبحة قلبیة محتملة. إذا أصبت بالدوار، قد یفكر قردك بأنك ستفقد الوعي، أو إذا اختبرت تغیرات
في الرؤیة، قد یفكر أنك أصبت بالجنون أو أنك ستفقد السیطرة بطریقة أو بأخرى. لیس من الغریب
أن تشعر بأنك تموت حق�ا أو تجن، ولھذا فإن أعراض الذعر مثل ألم الصدر، والدوار، وقصر النفس

ھي أسباب تستدعي زیارة غرفة الطوارئ.

رغم أن ھذه الأحاسیس المزعجة تحدث



عادة كاستجابة لحالة إدراك تھدید، یمكنھا
أن تحدث أیضًا بشكل مفاجئ ومن دون
سبب، ویكون ھذا مثیرًا للتنبھ بشكل
خاص، ولكن الحقیقة ھي أن أجسامنا
مجھزة بشكل كامل للتعامل مع ھذه
الأحاسیس المزعجة، حتى عندما لا نفھم

السبب وراءھا.

عندما تختبر أحاسیس الكر أو الفر ولكن
لیس ھناك تھدید مباشر، فھو إنذار خاطئ،
مھما بدت ھذه الأحاسیس طارئة، ستطیل
مقاومتھُا بقاءھا. كما تبدو بلا جدوى، إلا
أن الأحاسیس المزعجة ضروریة مثل
المشاعر السلبیة، فكلما استطعنا الترحیب

بھا، تحولت بسھولة أكبر.

عندما توضح لنفسك أنك ترحب بتنبیھات قلق، بنیتك وتنفسك معاً، من الأقل ترجیحًا الاستیلاء علیك
حینھا. بما أنك لا تملك المعرفة لمعالجة أحاسیس الكر أو الفر، فقط رحب بھا!

فرص للتمرن على الترحیب

لن تحتاج للبحث كثیرًا عن مواقف تحفز المشاعر المزعجة. بل ھي ستأتي بحثاً عنك، وھذا أمر
جید، فھذه المواقف ھي فرص لأنك بحاجة لإتقانھا لكي تنمو وتزدھر.

المواقف الأكثر وضوحًا ھي تلك التي تخاف منھا أكثر من غیرھا والتي كنت تتجنبھا، فبالنسبة
لإیریك، كانت المواقف ھي اتخاذ القرارات، أو مواجھة الموظفین، أو الذھاب إلى النادي الریاضي.
أما بالنسبة لماریا، فكانت السفر لأي مسافة بعیدة عن المستشفى. أما لسامانثا فكانت قول كلمة (لا)
لابنھا، أو لأي أحد قد ینزعج منھا. في الفصول اللاحقة، سأتحدث عن كیفیة الترحیب بھذه المواقف
ذات المخاطرة العالیة. أما في الوقت الحاضر، لنركز على الأحاسیس المزعجة بشكل متوسط،

والتي یمكنك أن تتعلم الترحیب بھا بدل مقاومتھا أو تجنبھا أو صرف انتباھك عنھا.

إلیك بعض المواقف المزعجة التي قد تجد نفسك فیھا بشكل منتظم:

  الوقوف عند إشارة حمراء لمدة طویلة.

  الانتظار في الصف.

  التعامل مع سائقین وقحین.

  الوصول متأخرًا.



  القیام بمھمة لا تحبھا.

  الاستماع لشخص یتذمر لك.

  الجلوس في صف أو اجتماع ممل.

ب إذا لم تشعرك المواقف التي تواجھھا خلال یومك بالقلق أو الانزعاج، فیمكنك دائمًا أن تصعِّ
الأمور قلیلاً بتحفیز مشاعرك السلبیة للترحیب بھا. یمكنك أن تكون إبداعی�ا في ھذا الأمر. إلیك

بعض الاقتراحات:

  الاستماع إلى مرشح سیاسي تكرھھ.

  الاستماع إلى موسیقى تجدھا بغیضة.

  مشاھدة فیلم تعلم أنك لا تحبھ.

  طلب وجبة طعام لم تجربھا من قبل ولا تجدھا شھیة.

  الذھاب إلى مكان ما من دون ھاتفك الخلوي.

  ارتداء نمط ملابس لا ترتدیھ عادة.

  القراءة أو الاستماع إلى شيء سیصیبك بالحزن.

الترحیب أكثر من مجرد فكرة أو نیة، إنھ أشبھ بعضلة بحاجة للتمرین. ستجد من المفید مراقبة
تمارین الترحیب؛ ولھذا قدمت ورقة عمل الترحیب على الموقع
http://www.newharbinger.com/35067. خذ بضع دقائق كل مساء لتحدِّث ورقة العمل

بالمواقف التي اخترتھا للتمرن على الترحیب بھا خلال النھار. قد تبدو شیئاً مثل ھذا:
الیوم /
حدة الشعور مستوى الشعورالمدةالشعور الضروري الذي أحفزهالتاریخ

(1-10)
مستوى الشعور

(1-10)
الترحیب (-1

(10

إحباطالإثنین

الوقوف عند إشارة حمراء
30444 ثانیة

ملل، استفزازالثلاثاء

الجلوس في اجتماع ممل
1676

قلقالخمیس

الخروج دون أخذ الھاتف الخلوي
15255

674-قلق، ذنبالسبت



الوصول متأخرًا 5 دقائق على مقابلة
صدیق لي على العشاء

غضبالإثنین

تجاوزني سائق في الازدحام
5583 ثانیة

إن عمود «حدة الشعور» لتقییم قوة الأحاسیس الجسدیة. ما مدى سرعة خفقان قلبك؟ ما شدة تشنج
عضلاتك؟ ما مدى اضطراب أو غثیان معدتك؟ العلامة 10 ھي أشد إحساس شعرتھ على الإطلاق.

والعلامة 1 ھي إحساس لطیف قد لا تلاحظھ ما لم تكن تولي انتباھًا.

وعمود «مستوى الشعور» ھو لمتابعة قوة استجابتك العاطفیة للموقف الذي تتعرض لھ. قد تتضمن
المشاعر النموذجیة الحزن، أو القلق، أو الخوف، أو الذنب. وعادة ما تتماشى حدة الشعور الذي
تشعره مع أحاسیسك الجسدیة بشكل كبیر لدرجة أنھا تختلط معاً. ولكنك تتعلم في ھذا التمرین التمییز

بین ما ھو إحساس جسدي وبین التجربة العاطفیة.

إن تعلُّم قیاس مدى براعتك في الترحیب بالمشاعر الضروریة ھو أصعب جزء في ھذا التمرین؛ إذ
یتطلب الترحیب بالمشاعر الضروریة تغییر موقفك من القلق، فما كنت تقاومھ من قبل تسمح لھ الآن
بالوجود، وتتقبلھ كضرورة، وتلین تجاھھ، وتخضع لھ. في البدایة، ستكون نقاط «الترحیب»
منخفضة. ھذا طبیعي. ولكن مع التعرض المتكرر عمداً للقلق ستتعلم الاسترخاء للمشاعر بحد ذاتھا

وستعكس نقاط «الترحیب» ذلك.

تذكر أنك عندما تقوم بتمرین الترحیب، أنت لا تحاول التخلص أو السیطرة على الشعور، ولا تحاول
أن تحب الشعور. أنت ببساطة ترحب بأي عاطفة ولیدة اللحظة بتنفسك. خذ شھیقاً لتتقبل الشعور،
وخذ زفیرًا لتتخلى عن السیطرة. كرر التمرین بحسب الضرورة، مع معرفتك بأنك مع كل نفس،

ي المرونة والتوسع. أنت تبدأ إجادة الشعور بالسوء! أنت تنمِّ

یمكنك أیضًا أن تحمل تمرین صوتي لمساعدتك في تمرینك، الترحیب بالمشاعر الضروریة، من
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إن التنفس الترحیبي أداة جسدیة مذھلة لبناء المرونة تجاه المشاعر الضروریة. ولكن ھناك أداة
أخرى أیضًا ستود لو تعرف عنھا لأنھا، إذا استخُدمت بالطریقة المناسبة فیمكنھا أن تسرع مرونتك

بشكل كبیر. ھذه الأداة تستحوذ فعلاً على انتباه القرد، وتضع الفرامل على دورة القلق.

طلب المزید

ب «علم النفس العكسي» یعلم أنھ أشبھ بالتحدي، فالأب الذي یخبر طفلھ الثائر أي شخص جرَّ
غضباً: «ھیا، ارفع صوتك قدر ما ترید،» من الأفضل لھ أن یكون مستعداً لصرخات تھز الأرض،
بالإضافة إلى تحدیقات غاضبة من المتبضعین المجاورین، ولكن إذا كان الأب ملتزمًا بشكل تام بھذه
الاستراتیجیة التوسعیة الجدیدة ویحتمل موجة الانزعاج والإحراج، ستكون مكافأتھ بالنھایة طفلاً

تعلم أن نوبات الغضب لا تعود علیھ بالمكافأة.



ھذا ھو ھدفك في المدى البعید. أنت ترید أن یتعلم القرد أن الانھیال علیك بالمزید من المشاعر
السلبیة لن یحصد مكافأة. ھذا ھو تدریب القرد، وكلما اعتدت على تجاوز نداء القرد للقیام بفعل، تعلم

ذلك بسرعة أكبر.

ولكن تذكر أن مدى سرعة أو جودة تعلم القرد ھي خارج سیطرتك. إن التمرین التوسعي یتمحور
حق�ا حول تدریب نفسك! مع ترحیبك للمشاعر الضروریة ستتعلم أنك تستطیع احتمالھا. ستكتشف
أنك تستطیع التعامل مع أي شيء یحدث، وسیتیح لك ھذا الحصول على خبرة جدیدة، ومعرفة
جدیدة، وثقة جدیدة؛ لذا عندما تطلب المزید، ترسل لنفسك رسالة تقول: یمكنني التعامل مع ھذا

ع من تدریبك. الموقف! وتسرِّ

لا یمكنني المغالاة في التأكید على مدى أھمیة ھذه النقطة. من الجوھري ألا «تضع الجزرة أمام
الفرس». لا یستطیع الطفل الثائر غضباً في السوبرماركت أن یتعلم شیئاً جدیداً ما لم یتعلم الأب أن
یحتمل نوبة الغضب أولاً. ولا یستطیع القرد أن یتعلم أنك تستطیع فعلاً التعامل مع أي موقف ما لم

تتعلم أنت كیف تتعامل مع ھذا الموقف أولاً.

لھذا السبب، لتسریع تدریبنا، نطلب المزید؛ إذ كلما ازدادت المشاعر الضروریة التي نستطیع
تحملھا، امتلكنا المزید من الخبرة والمعرفة. على سبیل المثال، إلیك كیف قد یبدو طلب المزید

للمصاب بوھم المرض كماریا.

الإحساس المزعج: خفقان قلب متزاید.

ماریا: جید، أرید أن یزداد خفقان قلبي.

الإحساس المزعج: التعرق والارتعاش.

ماریا: جید، أرید أن أتعرق وأرتجف أكثر.

الإحساس المزعج: الشعور بالخَدرَ.

ماریا: جید، دعني أشعر بالمزید من الخَدرَ.

الإحساس المزعج: غثیان، إمساك.

ماریا: جید، دعني أشعر بالمزید من الغثیان والإمساك.

نعم، أعلم. یبدو طلب الشعور بحالة سیئة جنونی�ا. ولكنك في المقابل أمضیت حیاتك حتى اللحظة
وأنت تحاول عدم الشعور بحالة سیئة. فھل تشعر بأنك أفضل نتیجة ذلك؟

إلیك لماذا ینجح «الجنون». یضعِف طلب المزید من الانزعاج الذي كنت تقاومھ في الماضي أيَّ
مقاومة لھ قد تملكھا في اللحظة. وتكرار مثل ھذا الأمر القوي یبقیك مركزًا على مھمتك الجدیدة، فلا



یمكنك أن تنصاع لأوامر قردك عندما تكون مشغولاً بإصدار أوامرك أنت لھ. كلما كنت قوی�ا في
اختیار اختبار المشاعر والأحاسیس السلبیة، كان توسعك قوی�ا.

تحت السیطرة

تعلمنا مرارًا وتكرارًا من صراعنا مع القلق بأن المقاومة عقیمة. القلق یتعدى سیطرتنا حرفی�ا، إنھ
قوة طبیعیة لا تقل حتمیتھا عن شروق الشمس، ولا یقل جبروتھا عن العاصفة الرعدیة الصیفیة.

بالنسبة للقلق، السؤال الذي یجب طرحھ ھو، على ماذا أستطیع أن أسیطر؟

یمكنك أن تسیطر على استجابتك للقلق. یمكنك أن تفتح جسدك وأن تفسح للقلق المجال لیجري في
سیاقھ مع تنفسك، یمكنك أن تطلب المزید منھ لتدرب نفسك -والقرد- على أنك تستطیع التعامل معھ.
تذكر أن المشاعر السلبیة حتمیة، وھي بالتالي ضروریة، وبإفساحك المجال لھا ستبني مع الوقت
والتدریب مرونة تجاھھا داخل جسدك. عندما تسیطر على استجابتك للقرد، یفقد ھو سیطرتھ علیك.

لقد كرستُ ھذا الفصل للعملیة الجسدیة لتغذیة ما ھو ضروري لتوسیع عالمك، وكما ندرك جمیعنا،
لا تحصل الأحاسیس والمشاعر الضروریة في خواء، فھي بالنتیجة دلیل على إدراك القرد للتھدید،
وقد تكون الأفكار المقلقة المصاحبة للمشاعر القلقة قھریة وكثیرة، تھجم علیك كالسیل، ومقاومة ھذه
الأفكار عقیمة عقم مقاومة المشاعر الضروریة. سنتعلم في الفصل التالي كیف نرحب بالرھبة، أو

بما أسمیھ ثرثرة القرد.



 

الفصل السابع: ثرثرة القرد

جاء إیریك إلى جلستنا ذات أسبوع وقد بدا علیھ الإجھاد والضغط، ووصف لي حادثة أزعجتھ
تعرض لھا مع إحدى موظفاتھ قبل عدة أیام. ارتكبت الموظفة خطًا متھورًا سبَّب خسارة زبون
للشركة، وكانت ھذه ھي المرة الثانیة التي یحدث فیھا ھذا. وما جعل الأمر أكثر إزعاجًا لإیریك ھو
أن ھذه الموظفة ھي زوجة صدیق لھ وھو من اقترح في البدایة أن تأتي للعمل في الشركة. كره
إیریك فكرة مواجھة الموظفة وكان قلقاً حول خسارة صدیقة فیما لو واجھھا. نام ساعات قلیلة في

اللیلتین السابقتین، قلقًِا حیال ما یجب فعلھ.

لقد تم الاستیلاء على عقل إیریك. وتمحورت أفكاره القلقة كلھا على إدراك التھدید الأولي، إذا
طردتھا سیكرھني الجمیع في المكتب! سأفقد أصدقائي! سأفقد عملي! سأكون وحیداً! لا عجب أنھ لم
یستطع النوم، فعندما یستولي علیك القرد لا تستطیع ببساطة أن تفكر بشكل سلیم. تصبح كل أفكارك
مثل ثرثرة قرد، كلھا تتمحور حول إدراك التھدید الأولي. لأساعد إیریك في حل ھذه المشكلة، طلبت

منھ أن یضع مخططًا لدورة قلقھ.



ساعد إیریك بالنظر إلى مخطط لیرى أنھ یبالغ في تقدیر التھدید الأولي. ھل سینقلب الجمیع ضده
لمجرد قیامھ بعملھ؟ لا على الأرجح. كما أنھ رأى أنھ قد یستھین بقدرتھ في التعامل إذا غضب بعض

الأشخاص، ومن بینھم صدیقھ.

كان ذلك على أیة حال مفیداً، مع أن الموقف لم یكن ربما تھدیداً أولی�ا، فقد واجھ إیریك مشكلة یجب
حلھا. قد تكون الأفكار المقلقة إشارة إلى أن شیئاً لیس بخیر فعلاً، ومن المطلوب القیام بفعل. ولكن

مع كل ثرثرة القرد في رأسھ، كان إیریك یواجھ صعوبة في تقریر الفعل الواجب اتخاذه.

لمساعدة إیریك في تحدید ذلك، قدمت إلیھ التمرین التالي. إنھ مصمم لمساعدتك في فرز الضجة
بحیث تتصرف حیال الإشارة. (یمكنك تحمیل ورقة عمل للتمرین من الموقع الإلكترونى:
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حل المشكلة في خمس خطوات

1.  حدد المشكلة.

2.  ضع قائمة بالتصرفات الممكنة لحلھا.

3.  راجع العواقب طویلة وقصیرة الأمد لكل تصرف ممكن.



4.  اختر أفضل تصرف وقم بھ.

5.  قیِّم نتیجة التصرف. واربت على ظھرك لمحاولتك القیام بشيء جدید!

بدایة بالخطوة الأولى، طلبت من إیریك أن یصف مشكلة الواقعة بأبسط الطرق، وھذا ما قالھ:
«الموظفة التي استخدمتھا تنفِّر الزبائن».

الخطوة الثانیة ھو التفكیر بأربعة تصرفات یمكنھ أن یتخذھا لمعالجة المشكلة، وأثناء ھذه الخطوة،
من الجید التفكیر بحریة، دون محاولة إیجاد أفضل حل، بل عصف ذھني لكل ما یخطر على بالك.
وضع إیریك أربعاً تغطي خیاراتھ بشكل جید؛ إذ یمكنھ أن یطرد الموظفة، أو یضع الموظفة ضمن

فترة تجربة، أو یتحدث عن المشكلة مع صدیقھ (زوج الموظفة)، أو ببساطة ألا یقوم بأي شيء.

الخطوة الثالثة، طلبت من إیریك أن یقیم التصرفات الممكنة ھذه، والنظر إلى العواقب المحتملة
قصیرة وطویلة الأمد.

قال إیریك إن عدم القیام بأي شيء یبدو الأسھل الآن، ولكن من دون أي نوع من التدخل، من
الممكن أن تسبب لھ الموظفة في خسارة المزید من الزبائن في المستقبل. أما طردھا فمن المؤكد أنھ
سیمنع الأخطاء المستقبلیة، ولكن سیكون ذلك مزعجًا لأقصى حد، وقد یضع قیوداً على صداقتھ مع
زوجھا. بینما لم یبد الحدیث مع صدیقھ، زوج الموظفة، دون الحدیث معھا منطقی�ا على المدى
القصیر أو البعید. فھو لا یرید الاستعانة بمصادر خارجیة لتحمل مسؤولیاتھ، وأن یرھق صدیقھ،

وأن یتوقع أن تحل المشكلة.

بدا الخیار الأخیر، وھو إعطاء الموظفة تنبیھًا رسمی�ا یتضمن عواقب أخطاء مستقبلیة، أنھ سیجعل
إیریك غیر مرتاح على المدى القصیر، ولكن إن كررت خطأھا، سیصبح طردھا أسھل، وعلى
الأقل سیكون لھ تبریر موثق لطردھا في سجلاتھا الشخصیة. قرر إیریك أن الفترة التجریبیة
للموظفة ھي الخیار الأفضل، خاصة إذا أضاف علیھ المزید من التدریب لیساعد في منع الأخطاء

المستقبلیة.

الآن مع وجود التصرف، أصبح إیریك جاھزًا للخطوة الرابعة من تمرین حل المشاكل في خمس
خطوات، وھو الآن قید التصرف. ولكنھ كان لا یزال یشعر بعدم الارتیاح. كان یأمل أن یكون قادرًا
على الوصول إلى الحل المثالي الذي لن یھدد صداقتھ مع زوج الموظفة، ولن یسبب أي خسارة
إضافیة للزبائن في شركتھ. ھذه عقلیة القرد المثالیة الموجودة عند إیریك تعمل من جدید، فعند حل

المشاكل لیس ثمة حل مثالي؛ لأنھ إن كان ھناك حل مثالي، لما كان ھناك مشكلة!

شرحت لإیریك، إذا لم یحل التصرف الذي اختاره المشكلة، فیمكنھ أن یعود إلى الخطوة الرابعة وأن
یختار تصرفاً آخر، ولكن حتى ذلك الحین، لن یكون من المجدي التفكیر بالخیارات الأخرى في

الوقت الحالي، ویمكن أن یركز على التصرف الذي اختار استخدامھ.

قال إیریك إنھ شعر أنھ أفضل بقلیل، ولكنھ كان خائفاً من أن یستمر بالقلق. تقریر سیاق التصرف
المتخذ لم یعنِ أن قرد إیریك لن یستمر في الثرثرة بأي حال. في الواقع، نحن الاثنان كنا متأكدین من



أنھ سیستمر؛ لذا قدمت إلیھ الأداة الشاملة المفضلة لدي للإجابة عن ثرثرة القرد.

اشكر القرد

مثل كل عملائي، عند التعامل مع الأفكار المقلقة، كانت غریزة إیریك ھي أن یحجبھا ویمنعھا.
عندما لم ینجح ذلك، كان یناقش ویحاجج، ویضع مبررات لعدم وجود حاجة للقلق. ومثلنا جمیعاً،

نادرًا ما كان ینجح إیریك.

القرد ھو قوة من قوى الطبیعة، وكجمیع القوى التي لا یمكن السیطرة علیھا، ما نقاومھ یبقى. لا
یمكنك تجاھل، أو كبت، أو مناقشة القرد! بالنسبة للقرد، محاولتك عدم التفكیر في التھدید المدرك
إنما سیؤكد على التھدید، مما یضمن المزید من الثرثرة، ولكن لترسل للقرد الرسالة التي ترید

إرسالھا، وھي أنني مدرك للمشكلة ویمكنني التعامل معھا، علیك أن تتركھ یعبر عن نفسھ.

بالطبع، تعبیر القرد عن نفسھ لا یعني أنك تخضع لھ. ببساطة، لاحظ الثرثرة من دون الحكم علیھا
أو الاستجابة لھا بأي رد فعل. ملاحظة القرد أشبھ بملاحظة الإذاعة في المطار التي تحذر من ترك

الأمتعة في الصالة. مھما كانت الفكرة مزعجة ومتكررة، استمر بملاحظتھا، مرارًا وتكرارًا.

بمجرد الملاحظة، أنت تسمح لنفسك
باختبار أفكار سلبیة -نعم، حتى قد تشعر
بالحرج من مشاركة الأفكار السیئة
والمرعبة مع أحد- وبتدریب نفسك على

عدم التعامل معھا على أنھا نداء

للقیام بفعل. أنت بذلك تخلق مسافة أكثر صحة بینك وبین القرد؛ لتصبح مشاھداً ولست مشاركًا في
عملیة القلق.

لذلك، عندما تصبح ثرثرة القرد عالیة كفایة لصرف انتباھك، ومن شبھ المؤكد سیحدث ذلك، سیكون
سلوكك ھو أن تلاحظ الأفكار المقلقة وتتابع أمورك. ولكي تذكر نفسك بأنك ترفض الدخول في

ثرثرة القرد بدلاً من محاولة إسكاتھ، أقترح علیك أن تعترف بھذه الأفكار بشكر بسیط.

ھذا صحیح، كن لبقاً! فالمخلوق الصغیر، رغم سوء إرشاده، یحاول فقط القیام بعملھ لإبقائنا في
أمان. مثل طفل یحبو في ثورة غضب، لن یھدأ القرد بالمنطق. مثل الإنذار بالحریق، لا یمكن
تجاھلھ؛ لذا اعترف بالقرد بلباقة وتابع طریقك. وھذا ما بدا علیھ الأمر بالنسبة لإیریك عندما تعرض

لكم ھائل من الثرثرة حول حدیثھ القادم مع موظفتھ.

●  ثرثرة القرد: ربما ارتكبت خطًا بحسن نیة. ستكون مواجھتھا مجحفة!



●  إیریك: شكرًا یا قرد.

●  ثرثرة القرد: إذا واجھت الموظفین، سیكرھونك وستكون منبوذاً في شركتك!

●  إیریك: شكرًا یا قرد.

●  ثرثرة القرد: لا یمكنك تھدید أو طرد زوجة صدیقك. سیكون ھذا خیانة لا تغتفر!

●  إیریك: شكرًا یا قرد.

تذكر أن ما تلاحظھ ھو فكرة فحسب، فكرة ھي حصیلة عقل مستولى علیھ. في كل مرة تلاحظھا
وترفض التصرف على أساسھا، تكبر المسافة بینك وبین تلك الفكرة، وكلما استرددت المزید من
السیطرة على عقلك. كل تكرار لملاحظة الثرثرة، والاعتراف بالثرثرة، وإھمال الثرثرة، سیجعلك

أقوى وأكثر براعة في استرداد عقلك، مثل أي تمرین آخر.

إذا وجدت نفسك تواجھ ثرثرة القرد بذرائع لك، توقف. فالقرد لا یتعلم من المحاججة والمناقشة. بل
یتعلم عقل القرد إما من: 1) تلقي التأكید على إدراكھ للتھدید، أو، 2) عدم تلقي تأكید على إدراكھ
للتھدید. لقد كنت تعلم القرد الدرس الخطأ طوال حیاتك بتأكیدك على الإدراك من خلال مقاومتھ. لقد
حان الوقت لتتوقف. أوضح رسالة یمكنك أن ترسلھا لعقل القرد الثرثار ھي ملاحظتھ، وشكره،

والعودة، مرارًا وتكرارًا، إلى استراتیجیتك وعقلیتك التوسعیة الجدیدة.

ھدفك ھو تجاوز نداء القرد للقیام بفعل، ولیس إغراقھ أو إحباطھ بأي حال من الأحوال. فأنت تبني
مناعة، بحیث مھما بلغت شدة أو تواتر الثرثرة، یمكنك المتابعة بعمد نحو أھدافك الشخصیة وتوسیع

عالمك.

جلسة القلق

في الأسبوع التالي، أثناء جلستي مع إیریك، أخبرني أنھ بسبب تضارب في المواعید، لا زال
اجتماعھ مع الموظفة بعد عدة أیام. وھذا ما أعطى القرد الكثیر من الوقت الإضافي لیثرثر توقعات

عن المواجھة.

كان إیریك قادرًا على الملاحظة، والاعتراف، وإھمال الأفكار المقلقة بعبارة شكرًا یا قرد بثبات
جید، على الأقل خلال النھار. ولكن في اللیل، عندما كان متعباً، كان یقع مجدداً في دورة من القلق.
بدا الاستلقاء في الظلام وشكر القرد أمرًا سخیفاً بالنسبة لھ ولم یساعده على النوم. كان إیریك مستعداً

للأداة المضادة للثرثرة ذات القوة الصناعیة، وھي
جلسة القلق.

آمل أنك بدأت تعتاد على التناقضات في ھذا الكتاب. جلسة القلق ھي تمامًا ما تدل علیھ الكلمة، ھي
وقت لتشعر فیھ بالقلق، ولكن لھدف! الفرق ھو أن جلسة القلق ھي وقتك أنت. أنت تقرر متى تحس

بالقلق وما الذي تحس بالقلق لأجلھ، ولیس القرد.



وھذا فیھ فرق أكبر مما یبدو علیھ، القلق ھي فعل ذھني نقوم بھ كاستجابة لتھدید مدرك، وبھذا فھي
سلوك أمان مصمم لتجنب المشاعر السلبیة التي ترافق الأفكار. عندما تقرر من محض إرادتك، من
دون مدخلات القرد، أن تخصص وقتاً تسمح فیھ بالتعبیر عن الأفكار المقلقة -من دون محاولة حل

أي مشكلة- أنت تضع الأجندة. أنت تأخذ موقفاً مختلفاً حیال القلق.

ي أرض بھذا الموقف الجدید أنت تسوِّ
اللعب. إنھ أشبھ بمواجھة متنمر. تكون
الرسالة: ھذا ھو حیيّ. ھات ما عندك!

أستطیع التعامل معھ.

تتحول القلق التي تتم بھذه الطریقة، بالخطة
والھدف، من استراتیجیة أمان إلى

استراتیجیة توسعیة. أنت بنفسك تجلب الأفكار المقلقة ولا تحاول مقاومتھا. فیجوع القرد.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

جلسة الرھبة

خصص فترة من الوقت خلال نھارك تكرسھا للرھبة بالكامل. ضع تنبیھًا أو إشارة في تقویمك تمامًا
نتَ- لن یكون شیئاً تتوق إلیھ، أقترح أن تخصص فترة من كما تفعل لأي التزام مھم. بما أنھ -كما خمَّ

الوقت قبُیل ممارستك لشيء ممتع، مثل مقابلة صدیق، أو مشاھدة فیلم، أو أي وسیلة ترفیھ أخرى.

وعندما یحین موعدك مع القلق، أوجد لك مكاناً لن یزعجك فیھ أحد، واضبط المؤقت لعشر أو
عشرین دقیقة، وانطلق. اشعر بالقلق قدر ما تستطیع، ولا تتوقف إلى أن یرن جرس المؤقت.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تذكر ألا تناقش أو تكبت الأفكار والمشاعر التي تبرز. أنت المتحكم ھنا وھذا ما طلبتھ أنت، لقد
اخترت أن تفتح البوابة، وأن تسمح لكل شيء تفكر وتشعر بھ أن یعبر بحریة خلالك، دون مقاومة

أي شيء. قد یغریك حل مشاكل بعض ھمومك، ولكن لا تفعل ذلك. لا إصلاح، فقط إحساس!

وعلى العكس، قد یحاول عقلك الابتعاد عن الأفكار المقلقة وستجد نفسك تفكر بأشیاء لطیفة لا ترتبط
بالمشاعر. أعد التركیز على الأفكار المقلقة. فھذه جلسة القلق، عندما تكون نیتك القلق. كلما عدت

إلى القلق، كان ذلك أفضل.



ولتحقیق أقصى فعالیة من جلسة القلق قد تجد من المفید كتابة حوار تقرأه بصوت عال أو تسجلھ
وتستمع إلیھ، وھذا ما فعلھ إیریك، ولكي یكتب الحوار، سألتھ سؤالین وطلبت أن یجیب عنھما

بالتفصیل قدر الإمكان، ومن دون تنمیق أو تدبیج.

1.  ما أسوأ ما قد یحدث؟

2.  إذا تحقق فعلاً، فماذا سیعني ذلك عني، وعن حیاتي، وعن مستقبلي؟

أخبرتھ أن یفیض بما عنده، كما لو أنھ یكتب قصة فیلم رعب - أسوأ سیناریو ممكن أن یحدث لھ،
وھذا ما كتبھ:

ستھین موظفتي زبوناً آخر وسنخسر الزبون، وعندما أواجھھا ستغضب مني، وستصرخ وتنكر كل
شيء، وتقول إنھ لیس خطؤھا. كل مَن في المكتب سیقف في صفھا، وستعود إلى المنزل وتخبر
زوجھا كم أنا حقیر. وسیغضب ھو أیضًا وسیواجھني شخصی�ا؛ لیخبرني بأنني ظالم وأنني تجاوزت
الحدود وأن صداقتنا قد انتھت، ثم سیخبر جمیع معارفنا كم أنا حقیر، وسینقلب الجمیع ضدي،

وسیكرھني كل من أعمل معھ بالإضافة إلى أصدقائي الذین أھتم بأمرھم
وسأصبح وحیداً.

عندما قرأ إیریك ما كتبھ، استطاع أن یرى أنھ أبعد من المتوقع حصولھ بعض الشيء. قال لي:
«ولكن ھذا لن یمنعني من الشعور بالقلق حیال الأمر»، فأجبت: «جید». ما دام أنھ یثیر القرد

لإطلاق الإنذار، فسیكون من المفید استخدامھ في جلسة القلق.

كجمیع الأدوات، ستكون جلسة القلق أكثر فعالیة إذا تمرنت علیھا بانتظام وبتكرار، وأنا أوصي
عملائي بتخصیص وقت رھبة یومي لمدة أسبوع على الأقل. تذكر أن المرونة تبنى بالتكرار؛
لتحمیل نسخة من ورقة عمل ھذا التمرین، قم بزیارة الموقع
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بالإضافة إلى المرونة التي ستتراكم من
التمرین بحد ذاتھ، ستحصل على المیزة
الإضافیة وھي نوع آخر من الاستراتیجیة
التوسعیة التي یمكنك استخدامھا عندما
تتعرض للصدمة من ثرثرة القرد. یمكنك أن
تقول لنفسك سأقلق حیال ھذا الأمر في جلسة
القلق غداً. ینجح تأجیل القلق إلى الوقت الذي
تكون أنت فیھ المسیطر لأنك توقفت عن

تغذیة القرد.

عندما لا تغذي القرد، أنت من یحصل على
الموز؛ حیث تكتسب خبرة ومعرفة جدیدة



تخلق ممرات عصبیة جدیدة في دماغك. أنت
تتعلم أن محتویات الأفكار المقلقة لیست
مھمة وأنك لست بحاجة للتصرف على

أساسھا. تبدأ ھذه الأفكار

الملحة التي ترددت من قبل في رأسك لتبدو على ما ھي علیھ في الحقیقة: أووو-ووو-ووو! ثرثرة
قرد. یمكنك احتمالھا. فأنت تتوسع.

المزج والتوافق

التعامل مع القلق لیس مجرد تمرین ذھني، بل ھو ریاضة لكل الجسم. عندما تستخدم أدوات ثرثرة
القرد المذكورة في ھذا الفصل، ستظھر المشاعر الضروریة التي وصفتھا في الفصل السابق بكامل
قوتھا. وستحتاج لاستخدام الأدوات في ذلك الفصل، التنفس الترحیبي وطلب المزید، بالتزامن مع

شكرًا یا قرد وجلسة القلق.

الأكثر من ذلك، لا یمكن استخدام الأدوات في ھذین الفصلین بشكل فردي وجماعي فحسب، بل
وبشكل متداخل أیضًا. على سبیل المثال، یمكنك أن تستجیب لثرثرة القرد بالتنفس الترحیبي. ویمكنك
أن تشكر القرد على المشاعر السلبیة، ویمكنك أن تطلب المزید من الأحاسیس الجسدیة المزعجة
أثناء جلسة القلق. امزج ووافق بین ھذه الأدوات بحریة. فكلما استخدمتھا، وكلما ازدادت المواقف

التي تستخدمھا فیھا، كلما طورت مرونة أكبر في النھایة.

لاحظ كلمة «في النھایة» في الجملة السابقة. تتطلب الأدوات الجدیدة مجموعة جدیدة من المھارات.
وتحرك معالجة المشاعر الضروریة عضلات ضمرت عند معظمنا منذ زمن، وبما أن عقلیة القرد
الحالیة لدیك تؤثر على كل موقف في حیاتك بدرجة أو بأخرى، فأمامك الكثیر من تمرین التوسع
بانتظارك. وأي تغییر تصنعھ في سلوكك وطریقة تفكیرك سیأخذ الكثیر من التكرار حتى یصبح

السلوك أو التفكیر الافتراضي.



بینما قد یبدو ھذا خبرًا سیئاً، إنھ في الواقع جید. تذكر أننا نتمرن ھنا - توسیع حیاتك! كلما توسعت،
كلما استطعت ملاحقة أھدافك بحریة وكلما كنت أكثر مرونة ولیونة عندما تواجھ العقبات.

سأتحدث في الفصل التالي عن أداتین أخریین لتمرین التوسع، كل واحدة منھا مختلفة جد�ا بطبیعتھا.
إحداھما إدراكیة والأخرى ملموسة. إحداھما ستحفز نشاطك والأخرى ستثبتھ. إنھما فعالتان بشكل
فردي، ومجموعتان لا یمكن إیقافھما. بمجرد أن تفھم قوتھما المتضافرة، لن ترید التمرن من

دونھما.



 

الفصل الثامن: الھدف والخطة

ھل تذكر أول مرة نظر فیھا معلم المدرسة الابتدائیة أو أحد زملائك في الصف إلى رسمتك اللطیفة
الملونة بألوان الشمع وقال: «لا یبدو ھذا كحصان!» أو المرة الأولى التي سمعك فیھا صدیق أو
قریب صدفة وأنت تغني لنفسك فأبدى استیاءه بشكل تعبیري بوجھھ؟ في ھذه اللحظات الحساسة
التي أدركنا فیھا لأول مرة أن متعة التعبیر عن النفس تأتي مع ثمن، وأن ثمن الإبداع ھو حكم

الآخرین علیك.

إن كنا لا نستطیع احتمال الخوف المبدئي الذي یحفزه حكم الآخرین -الطرد من الجماعة- نتعلم توقع
ھذه الأحكام ونتقمصھا، فنضع ألوان الشمع جانباً. ونتوقف عن الغناء. وندعي أننا لا نملك أي
موھبة. قال بابلو بیكاسو ذات مرة «كل طفل فنان، ولكن المشكلة ھي كیف نبقى فنانین عندما

نكبر».

لیس من المقدَّر لنا جمیعاً أن نكون فنانین بصریین، بالطبع، ولكن ماذا عن فن العیش؟ ھل نحن
ملتزمون بضروریات البقاء لدرجة تمنعنا من التنعمّ بقیمنا الأسمى؟ لأننا متحفزون بشكل دائم بتنبیھ
القرد أووو-ووو-ووو! ولأن المشاعر السلبیة تستولي علینا، نحن ملزمون بلعبة ذات قواعد شدیدة
الصرامة. نحن نحاول أن نكون متیقنین، وأن نسعد الآخرین، ولكن ھذه بدائل رخیصة عن الھدف
الحقیقي للعیش. إذا استمررنا في تكریس حیاتنا للبقاء فحسب، والتضحیة بالقیم مثل الابداع والعفویة

- والأھداف الشخصیة التي تعتمد على ھذه القیم - فسنجد أنفسنا نادمین عاجلاً أم آجلاً.

سواء أكنت فناناً أم محاسباً، ھذا ھو التحدي بالنسبة لك. ھل ستعیش وفق قیم القرد -تبغي الأمان
مھما كان الثمن- أم بحسب قیمك أنت؟ لا أعرف على وجھ التأكید الھدف من وجودنا على ھذا

الكوكب، ولكنني متأكدة من أن الغایة ھي أكثر من مجرد البقاء.

الطفل الذي یتمتم أغنیة أثناء رسمھ لوحتھ الفنیة الشخصیة، والفنان في مرسمھ، الذي وھو یبتكر
بجرأة أنواعًا من اللوحات التي لم توجد من قبل، كلاھما یعیشان بحسب قیمھما الشخصیة: التعبیر



عن الذات، والأصالة، والفضول، والاستقلالیة، والتواصل، والشجاعة، والمتعة، على سبیل الذكر لا
الحصر. فنحن جمیعاً فنانون، نمارس فن العیش، فما القیم التي ستلھم نشاطك؟

لمساعدتك في الإجابة عن ھذا السؤال، إلیك قائمة ببعض القیم الإنسانیة التوسعیة، ستمنح أي واحدة،
أو مجموعة، منھا ھدفاً واتجاھًا لنشاطك. ضع دائرة على القیم التي تلائمك، أو من الأفضل من ذلك،
أن تكتب قائمتك القصیرة الخاصة بك تضعھا في مكان یكون من المفید الرجوع إلیھا في المستقبل.

یمكنك أن تحمل قائمة القیم من الموقع
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القیم في العمل

إن القیم خارج سیاقھا ھي مجرد كلمات ذات معنىً قلیل، ولكن لكي نرى كیف تعمل كإلھام وتوجیھ
في النشاط التوسعي، دعونا نزور ماریا، وإیریك، وسامانثا من جدید.

أرادت ماریا أن تتجاوز مشكلة توھم المرض، وكانت مستعدة لتشعر بالمزید من القلق على المدى
القصیر بتخلیھا عن بعض استراتیجیات الأمان كالتحقق والبحث عن الاطمئنان، فحددت لنفسھا
عقلیة توسعیة لتصقلھا، عقلیة سمحت بوجود الشك في أحاسیسھا الجسدیة، لقد كانت خطة جیدة
وسلیمة، بعد أن تعبت من التصاقھا ببر الأمان، أصبحت ماریا مستعدة لأن تندفع نحو المیاه
المجھولة، ولكن ماذا تفعل عندما تصبح المیاه عنیفة؟ ما القیم التي ستلھم ماریا وتساعدھا على البقاء

في الدرب الصحیح؟

عندما سألت ماریا ما القیم الأھم بالنسبة لھا أكثر من الشعور بالأمان والیقین؟ كانت مندھشة من
صعوبة تحدیدھا، ولكن عندما أریتھا مخطط القیم لم تواجھ مشكلة في تسمیة قیمھا.

التسلیة، المرونة، روح المغامرة، اللیونة، حضور الذھن.

اقترحت على ماریا أن تدخل ھذه القیم على ھاتفھا الذكي، فعندما تشعر أنھا تائھة وأنھا بحاجة
لتتذكر اتجاھھا، ستذكرھا ھذه القیم بما یلھم نشاطھا، وھذا بالتحدید ما فعلتھ القیم.

كان نشاط إیریك التوسعي ھو تقیید الوقت الذي سمح لنفسھ فیھ باتخاذ القرارات، وقبول الدعوات
إلى المناسبات الاجتماعیة، ھددت ھاتان النیتان عقلیة القرد عنده - إذا ارتكب الأخطاء فسیحكم علیھ
الآخرون ویرفضونھ. سألت إیریك لماذا كان یرغب بفعل ذلك. ماھو أھم من الأمان بالنسبة لھ؟ ھذه

ھي القیم التي وضعھا:

قبول الذات، الالتزام، الأصالة، النمو، المرونة، الشجاعة.

احتفظ إیریك بقائمة ھذه القیم خلف بطاقة عملھ في محفظتھ حیث یسھل الوصول إلیھا دائمًا. وغالباً
ما استخدمھا خلال فترة نشاطھ.

لطالما كانت القیمة الوحیدة التي تحترمھا سامانثا وتلتزم بھا ھي سلامة ابنھا. رغم أنھا قیمة نبیلة،
كانت تعلم سامانثا أنھا لم تكن تقودھا إلى الاتجاه الذي أرادتھ - بل عادة إلى ھاتفھا أو دفتر حساباتھا.



عندما نظرت إلى قائمة القیم، تمكنت من إیجاد بعض البدائل القیمة. كما وعدلت علیھا قلیلاً من أجل
الوضوح.

صحتي (أنا)، الثقة، (بابني)، المسؤولیة (تجاه نفسي).

ولتذكیر نفسھا بقیمھا، غیرت صورة خلفیة ھاتفھا الذكي من صورة ابنھا إلى صورتھا. وعندما
كانت تمیل إلى الاتصال بھ والاطمئنان علیھ، كانت تذكرھا خلفیة الشاشة لمن یجب أن تولي
مسؤولیتھا الحقیقیة. خططت لأن تعید صورة الخلفیة من جدید ولكن فقط عندما ترتب قیمھا بشكل

صحیح.

ھل تقودك عقلیة عدم تحمل الشك، أو
المثالیة، أو المبالغة في تحمل مسؤولیة
الآخرین، بعیداً عن قیمك أنت؟ ما الضریبة
التي تدفعھا في حیاتك؟ ما القیم التي ترید

أن توجھك؟

من باب التمرین فقط، تخیل نفسك في المواقف التالیة، ووعلیك اختیار الاتجاھات المناسبة بالاستناد
إلى قیم مختلفة.

أنت تمشي في مدینة جدیدة، وتشعر بالجوع، ولدیك ساعة لتقضیھا.

مطعم من خمس نجوم.

الاتجاه: اسأل مواطناً محلی�ا عن توصیاتالقیمة: روح المغامرة
واتبعھا بغض النظر.

یرأس مدیرك اجتماعًا سیذھب باتجاه لا توافق علیھ أنت.

الاتجاه: لا تقل أي شيء واترك الاجتماعالقیمة: الأمان
یجري في سیاقھ.

الاتجاه: أخبر المجموعة عن اعتراضكالقیمة: الأصالة
واقترح تصرفاً بدیلاً.



شریكك غیر راض عن فوضى مساحتك المعیشیة المشتركة.

الاتجاه: فاجئ شریكك بالتنظیف بینما یكونالقیمة: الأمان
غائباً.

الاتجاه: ابدأ طقس «جُمعة التنظیف»، حیثالقیمة: المتعة
تقومان معاً بالتنظیف بینما تستمع إلى

الموسیقى المفضلة.

ترى شخصًا في مناسبة ولا تتذكّر اسمھ.

الاتجاه: تتجنب الشخص إلى أن تتذكر أوالقیمة: الأمان
تعرف اسمھ.

الاتجاه: تقترب من الشخص ویدك مفتوحةالقیمة: العفویة
للمصافحة، وتذكره باسمك.

ھذه بضعة أمثلة عن مواقف غالباً ما نجد أنفسنا فیھا، حیث ننسى قیمنا بسھولة. ویواجھ معظمنا
العشرات منھا في یوم ما، بعضھا جبار بما یكفي لیجعلنا نتساءل كیف سأتذكر قیمي عندما یطلق

القرد الإنذار؟

تخطیط المسار

لرجال الأعمال خطة عمل، وللمدارس مناھج، وللسیاسیین منصات، وللمنظمات تصریحات
مھمات، وللدول دساتیر. وأنت أیضًا ستستفید من تخطیط وتوثیق ھدف نشاطك، وكیف تنوي

ممارسة قیمك.

لقد بنیت مخطط توسع لعملائي یساعدھم على إبقاء نشاطھم ضمن المسار، وھو یحتوي على كل
عناصر نشاط التوسع: الموقف الذي اخترتھ كفرصة للنمو، القیم الشخصیة التي سترشدك، عقلیة
القرد والاستراتیجیات القدیمة، عقلیتك التوسعیة الجدیدة واستراتیجیاتھا، وأخیرًا، المشاعر
الضروریة التي ستواجھھا. عندما یبدأ عملائي أي نشاط، نملأ المخطط معاً وأشجعھم على قراءتھ

كل یوم.

ساعدت مخططات التوسع عملائي لدرجة كبیرة إلى أن أصبحت أستخدمھا كثیرًا في نشاطي
الشخصي، وأود أن أشاركك أحد ھذه المخططات. تتذكر كیف كان خوفي من ارتكاب الأخطاء یقف

في طریق تألیفي للكتاب. فیما یلي مخطط توسعي أكملتھ لیساعدني في كسر عقلیة القرد المثالیة.

المشكلة/الفرصة: الكتابة



القیم: الأصالة، قبول الذات، الإبداع، الشجاعة

عقلیة القرد

یجب أن أعرف ما سأقول، وأقولھ بوضوح، ویجب أن
یكون جیداً.

إذا لم أقم بھ بشكل مثالي سیبدو أنني لست جیدة كفایة

العقلیة التوسعیة

الإبداع یحتوي على المخاطرة.

أداء الأشیاء بشكل جید أو سیئ لا یحدد قیمتي
كشخص

استراتیجیات الأمان

إجراء المزید من البحث

الانتظار إلى أن أشعر بصفاء الذھن.

عندما أشعر بالإحباط، أتوقف.

استراتیجیات التوسع

تحدید المدة الزمنیة التي سأكتب فیھا لتكون 30
دقیقة.

أكتب بحریة، وأسمح بالعیوب.

أستخدم الترحیب بالنفس.

               المشاعر الضروریة: قلق، اضطراب، إحباط

تأتي فعالیة مخطط التوسع من حقیقة أنك قبل أن تملأ كل حقل، علیك أن تفكر. إذ یستحق النشاط
التوسعي، بل یتطلب في الواقع، تحضیرًا عمیقاً. أما ممارسة أي موقف نشاط من دون خطة
یستدعي استیلاء القرد على العقل. وسیكون الأمر أشبھ بمحاولة الدفاع في فریق كرة قدم من دون

استراتیجیة للعب.

لا أدخل عادة في مواقف وأنا أفكر أرید أن أكون حقیقیة، ومبدعة، ومتسامحة مع نفسي. ولكن بكتابة
ھذه القیم على الورق، جعلتھا حقیقیة أكثر وجزء مكمّل لھدفي الإجمالي. على وجھ مشابھ، فإن
توثیق كل من عقلیة القرد واستراتیجیات الأمان وبدائلھا التوسعیة ألقى علیھا الضوء براحة كبیرة،
مما جعل الخیارات التي انتظرتني أكثر وضوحًا. كما ساعد توقع المشاعر الضروریة ووضعھا
على الورق في تحضیر نفسي لمھمة الترحیب واحتمال ھذه المشاعر. لاحظ أنني ذكرت نفسي بأن
الترحیب بالقلق بتنفسي ھو استراتیجیة توسعیة. من الرائع أن تتذكر أن معالجة القلق ھو أمر طبیعي

مثل التنفس.

أود منك أن تأخذ بضع دقائق لتملأ مخططًا توسعی�ا لك. قم بتحمیل ورقة عمل المخطط التوسعي من
موقع http://www.newharbinger.com/35067 واتبع الخطوات أدناه لتعبئتھ. بالرؤیة التي
یمنحك إیاھا ھذا التمرین، ستكتسب میزة كبیرة تفوق ما كان بین یدیك في السابق، وعندما یطلق

القرد الإنذار، ستكون مستعد�ا!

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مخطط التوسع



1.  فكر في موقف صعب. قد تكون ھذه مھمة أو نشاط كنت تأجلھ، أو قرار تجد صعوبة في اتخاذه،
أو مناسبة قادمة تصیبك بالتوتر، أو موقف یصعب فیھ قول «لا» والدفاع عن نفسك، أو قلق مزمن

لطالما أزعجك، واكتب ھذا الموقف في الحقل الأول عند كلمة «فرصة».

2.  حدد القیم ذات الأھمیة القصوى بالنسبة لك في ھذا الموقف، فھي تقدم الإرشاد الذي تریده
للاستمرار، وما ترید تقویتھ وتنمیتھ بالعمل على ھذه المشكلة. أجد من المفید جد�ا استخدام قائمة القیم

التي عرضتھا سابقاً في ھذا الفصل كمرجع لك.

3.  حدد عقلیات القرد المحفزة في ھذا الموقف، فھذا وقت مناسب لمراجعة الأمثلة عن عقلیات القرد
الموجودة في الفصل الخامس. (بعنوان ما وراء الیقین، ما وراء المثالیة، وما وراء المبالغة في
تحمل المسؤولیة. ویمكنك أیضًا تحمیلھا من موقع  

.(http://www.newharbinger.com/35067)

4.  حدد العقلیة التوسعیة التي یمكنھا مواجھة عقلیة القرد. یمكنك الرجوع إلى الفقرات نفسھا في
الفصل الخامس أو ملفات التحمیل المشار إلیھا في الخطوة الثالثة.

5.  ضع قائمة عن استراتیجیات الأمان التي استخدمتھا في الماضي. أفضل سؤال تطرحھ على
نفسك ھو ماذا أفعل لأمنع الأسوأ من الحدوث؟ یمكنك أیضًا الرجوع إلى استراتیجیات الأمان
الشائعة الموجودة في الفصل الرابع، أو یمكنك تحمیلھا من موقع

.(http://www.newharbinger.com/35067)

6.  ضع قائمة بالاستراتیجیات التوسعیة التي تنوي استخدامھا (وھي عادة عكس استراتیجیات
الأمان.)

7.  أخیرًا، اكتب المشاعر الضروریة التي ستحتاج للتعرض لھا والترحیب بھا من أجل التقدم، وھذا
یشتمل على أحاسیس الكر أو الفر وعلى المشاعر السلبیة، وفیما یلي قائمة صغیرة بالمشاعر

الضروریة لتساعدك في توقع ما ھي.

قلقإحراج

غضبذنب

ذعریأس

إحباطخزي

إنَّ ملء مخطط توسعي ھو بدایة التفوق على موقف سبق وشعرت فیھ بالاضطراب. أنت تسترد
القیم التي كنت تضحي بھا في سبیل أمانك، وتعترف بعقلیتك واستراتیجیاتك القدیمة، وتحدد العقلیة



والاستراتیجیات الجدیدة. كما تختار المشاعر الضروریة المستعد للترحیب بھا لكي تصل إلى ھدفك.

لعل الأكثر فعالیة في إكمال مخطط التوسع ھو أنك عندما تكون مستعد�ا تمامًا لما ھو آتٍ، أنت تسلب
میزة حساسة من القرد - عنصر المفاجأة. یأمر القرد جھاز التنبیھ العصبي الذي ینتقل بسرعة تصل
حتى 200 میل في الساعة. من دون إنذار، یمكنھ أن یستولي علیك قبل أن تأخذ نفسًا - ما لم تكن

تتوقعھ. بینما عندما تكون أنت على أھبة الاستعداد والجاھزیة، ستكون من یقوم بالمفاجأة.

عندما یكون لدیك خطة وھدف، تصبح
أصغر المواقف التي تجعلك قلقاً فرصة
للتوسع في حیاتك. في الفصل التالي،
سنتعلم كیف نخلق ھذه الفرص لنتمرن بھا

بدل الانتظار لیفاجئنا القرد.



 

الفصل التاسع: تخفیض المخاطرة

قبل عدة عقود، عندما كانت ألعاب الفیدیو في بدایتھا، كان ابني ذو السنوات الست یلعب لعبة ظریفة
تسمى Lemmings وفي إحدى الأیام دخل زوجي وقال: «واو، ھذا یبدو مسلی�ا، ھل یمكنني أن
ألعب؟» وفي أقل من دقیقة كان مصدومًا تمامًا. «أظن أنني لست جیداً في ألعاب الفیدیو،» قال بتنھد.

التفت حكیمنا الصغیر ووضع یده على كتف أبیھ وقال: «لا علیك یا أبي، أنت لست مستعد�ا للمستوى
.«34

المستوى الأول

قد تبدأ نھارك صباح الغد بأفضل النوایا، كمواجھة كل إنذار من عقل القرد باستجابة جدیدة،
والترحیب بالمشاعر الضروریة حین ظھورھا، ولكن بقدر ما تكون مصممًا، إلا أن فرصك في
إنھاء النھار من دون الاستیلاء علیك تشبھ فرص زوجي في إتمام المستوى 34 من لعبة
Lemmings، فالحفاظ على عقلیة توسعیة صعب بشكل لا یوصف عندما تكون مغشّى البصیرة من

القرد بجرعات عالیة من القلق.

ولكي تطور بعض المرونة تجاه القلق، فإن أفضل فاعلیة تملكھا أثناء نشاطك ھي أن تبدأ من
المستوى الأول، وھذا یعني اختیار مواقف لنشاطك تعلم أنھا لا تشكل تھدیداً عظیمًا على بقائك،
فالمواقف ذات المخاطرة المنخفضة أقل احتمالاً أن تحفز قلقاً غامرًا، وستكون أكثر قدرة على

الحفاظ على عقلیتك واستراتیجیتك التوسعیة.

على سبیل المثال، ھل تجعلك مبالغتك في
تحمل المسؤولیة أن عملاً إضافیا تعمل
الكثیر من الوقت الإضافي؟ بینما تستطیع
أن تحدد موعداً مع مدیرك لوضع حدود
واضحة، ستكون أفضل حالاً في مستوى
أقل مثل التخطیط لمغادرة مكتبك في
الموعد المحدد في ذلك الیوم. إذا كنت
تواجھ صعوبة في اتخاذ القرارات لأنك



بحاجة لأن تكون متیقناً، قبل أن تفكر في
خطة التقاعد، اذھب إلى محل آیس كریم

وجرب نكھة لم

تجربھا من قبل. لست بحاجة لأن تقدم برنامج حوار TED لمعالجة قلق الأداء، بل حاول طھي
العشاء للأصدقاء، مما سیتحدى أیضًا عقلیة القرد المثالیة. مع أن ھذه المواقف ذات المخاطرة

المنخفضة قد تبدو ذات عواقب قلیلة، ستتعلم أكثر مما تعتقد، وإلیك السبب.

بما أن عقلیة القرد واسعة بحجم نظام، فإن استراتیجیات الأمان التي تستخدمھا في المواقف ذات
القلق القلیل ھي نفسھا التي تستخدمھا في مواقف القلق الشدید. سواء أكنت تفاوض على صفقة بقیمة
ملیون دولار في العمل أم تفاوض على أي نمط أفلام مع شریكك، فإن القرد موجود. سواء كنت
تختار كلیة، أم تختار زوج أقراط، یتدخل الأمان. كل موقف تقریباً خلال نھارك یعزز قیمك ضد قیم
القرد. كل المواقف، بغض النظر إن كانت روتینیة أو غیر مھمة، ھي فرص لممارسة عقلیتك

الجدیدة. إلیك بعض المواقف التي اختار عملائي التمرن علیھا.

لم تتجلَّ مثالیة إیریك في عملھ فقط بل وفي حیاتھ الشخصیة. لم یكن یذھب إلى النادي الریاضي
بسبب وزنھ الزائد، ولم یطبخ لنفسھ شیئاً لأنھ قد ینسى إضافة مكون أو یحرق شیئاً، ولم یدخل في
أحادیث قصیرة مع الجیران لأنھ قد یقول شیئاً خاطئاً. أصبحت كل ھذه المواقف تمارین ذات

مخاطرة منخفضة لھ.

احتاجت ماریا أن تكن متیقنة لیس فقط عن صحتھا ولكن عن أحوالھا المادیة وأصدقائھا وعن
مشتریاتھا. فكانت تستثمر فقط في سندات الخزانة قصیرة الأجل، وتتواصل مع أشخاص من طائفتھا
فقط، وكانت تواجھ صعوبة في اتخاذ قرار حول شراء زوج من الأحذیة. وبنحو مماثل، شعرت
سامانثا بالمسؤولیة تجاه الحیوانات الألیفة الضالة التي رأتھا في الإعلانات، وكانت مترددة في
إزعاج معدِّ القھوة لتطلب منھ المزید من القھوة عندما یفرغ الإبریق. لم یكن علیھما البحث طویلاً

لإیجاد مواقف التمرین المناسبة.

ماھو المستوى الأول بالنسبة لك؟ ھناك الكثیر من الاقتراحات، ولكن سیكون الخیار خیارك أنت.
حاول أن تصل إلى النقطة المناسبة، حیث یبرز ما یكفي من القلق أو من أحاسیس الكر أو الفر



لتتحداھا، دون أن تصل إلى نقطة تعود فیھا إلى استراتیجیة الأمان.

على الأرجح أنك كونت حتى الآن فكرة جیدة عن عقلیة القرد التي تعمل بتوجیھھا من بین العقلیات
الثلاث، ولكل واحدة منھا مجموعة معینة من الفرص للتوسع. أتمنى أن تلھمك ھذه المواقف التي
أدرجتھا ھنا. قد تبدو بعض المواقف ھزلیة وبسیطة لدرجة تدھشك، بینما تجد بعضھا الآخر جسیمًا
بالنسبة لك. بغض النظر عن كبر أو صغر الموقف، كل فرصة ستخلق تحدیاً. فإذا تذكرت أن تختار
الفرص التي تقع خارج منطقة الأمان الحالیة، بمخاطر تستطیع التعامل معھا، سیكون نشاطك مثمرًا

ومستدیمًا.

الاحتفاء بالعیوب

فیما یلي بعض الفرص لعقلیة القرد المثالیة،
التي لا تسمح بارتكاب الأخطاء. تتضمن
القیم التي ترید تنمیتھا الإبداع، والمجازفة،
وروح المغامرة. وأضف قبول الذات
والتعاطف إلى القائمة؛ لأنك ستحتاجھا عندما
تقترف أخطاءك المحتومة. كما أنك ستحتاج
إلى المرونة واللیونة لكي تتعافى من

الأخطاء.

تتسم العقلیة التي تحتفي بالعیوب بالمعتقدات التالیة:

  أعلم أنني سأقوم ببعض الأشیاء بشكل جید وغیرھا بشكل سيء، ولا یعكس أي منھما قیمتي
كشخص. (قبول الذات غیر شرطي).

  الأخطاء، والأحكام، والانتقادات ھي إشارات إلى أنني أخذت مجازفة واغتنمت فرصة للتقدم.

  دافعي ھو الامتیاز والإبداع والھدف.

  أن أقدم أفضل ما عندي ھو أھم من مقارنة نفسي بإنجازات الآخرین.

  أن تعُاب وتتعرض للخطأ ھو جزء من كونك إنساناً.

فیما یلي بعض الأمثلة عن استراتیجیات أمان العقلیة المثالیة التي نستخدمھا في مواقف شائعة،
بالإضافة إلى الاستراتیجیات التوسعیة البدیلة التي یمكنك التمرن على استخدامھا كبدیل.

  استراتیجیة الأمان: تدقیق الرسالة الإلكترونیة مرارًا بحثاً عن الأخطاء.



  الاستراتیجیة التوسعیة: اكتب وأرسل.

  استراتیجیة الأمان: ترتیب مكان العمل لیكون أنیقاً.

  الاستراتیجیة التوسعیة: اترك بعض الفوضى.

  استراتیجیة الأمان: تأجیل القیام بحساب الضرائب، أو تأجیل أي عمل تكره القیام بھ.

  الاستراتیجیة التوسعیة: حدد وقتاً واقض خمس دقائق لأداء تلك المھمة.

  استراتیجیة الأمان: محاولة طبخ الوجبة المثالیة.

 الاستراتیجیة التوسعیة: عند الطھي للآخرین، اترك المجال للأخطاء.

الاستراتیجیات السابقة ھي استراتیجیات سلوكیة. وفیما یلي بعض الفرص لممارسة استراتیجیات
التوسع الذھنیة:

  استراتیجیة الأمان: مراجعة الماضي، والبحث عن الأخطاء.

  الاستراتیجیة التوسعیة: اترك لنفسك المجال لتكون في شك فیما إذا اقترفت الأخطاء في
الماضي.

  استراتیجیة الأمان: القلق عند تذكر مشكلة.

  الاستراتیجیة التوسعیة: استخدم عملیة حل المشاكل في خمس خطوات.

ومن أجل قائمة كاملة عن استراتیجیات الأمان مقابل الاستراتیجیات التوسعیة للمثالیة قم بزیارة
. http://www.newharbinger.com/35067:الموقع الإلكترونى

وفیما یلي مخططات توسعیة متعددة الأغراض لمساعدتك في نشاطك. یتطرق كل واحد منھا إلى
نطاق مشكلة محددة شائعة بین من یتمتع بعقلیة المثالیة.

الفرصة:

متلازمة المخادع -الشعور بأنني یجب أن أثبت نفسي وإلا سیكتشفون بأنني مخادع

القیم:

الأصالة، الإبداع وقبول الذات.

عقلیة القرد

الأخطاء تعني عدم الكفاءة.

العقلیة التوسعیة

الأخطاء ھي جزء من طبیعتي البشریة.



لست مضطرًا أن أثبت جدارتي.إذا رأى الناس ضعفي، سأبدو ردیئاً.

استراتیجیات الأمان

خبئ الأخطاء.

لا تسأل أسئلة أو تطلب المساعدة.

بالغ في العمل لتمنع اقتراف الأخطاء.

لا تقم بالمجازفات.

لا تشارك الآخرین بتفاصیل عنك.

استراتیجیات التوسع

أفصح عن الأخطاء الثانویة.

اطلب المساعدة أو اسأل أسئلة مرة واحدة یومی�ا.

حدد الوقت للمھمة، وغادر العمل في الوقت المحدد.

جرب شیئاً جدیداً واترك المجال لارتكاب الأخطاء.

شارك بشيء واحد عن نفسك یومی�ا.

المشاعر الضروریة: قلق، وخزي، وإحراج

 

الفرصة:

التسویف والتأجیل.

القیم:

الالتزام، وقبول الذات، والتقدم، والشجاعة، والأصالة
 

عقلیة القرد

یجب أن أفعل الأشیاء بشكل مثالي.

یجب أن أعلم ما أفعلھ.

یجب ألا أشعر بالارتباك.

یجب أن أكون بأفضل حالاتي.

العقلیة التوسعیة

البشر غیر كاملین.

یمكنني أن أتعلم في طریقي. فالأخطاء تساعدني في النمو.

الارتباك ھو جزء من العملیة.

المباشرة أھم من التأجیل حتى أكون بأفضل حالاتي.

استراتیجیات الأمان

أھمل مھمة البدء.

اقض الساعات في البحث بدل قضائھا في مھمة البدء.

اعمل فقط عندما تكون طاقتي 100%.

استراتیجیات التوسع

حدد المؤقت لخمس دقائق حتى تبدأ.

ضع مھلة لوقت البحث ووقتاً للمھمة.

اعمل بجھد إضافي عندما تشعر بالتعب أو الارتباك.

المشاعر الضروریة: قلق، وارتباك، وإحباط.



 

الفرصة:

الخوف من الخطابة العامة، سواء في اجتماع، أم في صف، أم في محادثة مع الآخرین

القیم:

قبول الذات، والشجاعة، والأصالة، والإبداع.

عقلیة القرد

یجب أن أكون ذكی�ا، ممتعاً، ومثیرًا للاھتمام.

یجب ألا أقول أي شيء خطأ أو غیر صحیح.

القلق علامة على الضعف وعدم الكفاءة.

العقلیة التوسعیة

إذا تحدثت، أنا باتجاه ھدفي.

أن أكون مخطئاً أو على غلط فھذا أمر
طبیعي.

قلقي ھو جزء مني یجعلني إنساناً.

استراتیجیات الأمان

التمرن على ما سأقولھ.

تجنب التعبیر عن رأیي أو الإجابة عن الأسئلة.

إخفاء التعرق/أو احمرار الوجنتین بالملابس/ أو بمستحضرات
التجمیل.

استراتیجیات التوسع

أقول أشیاء عشوائیة تخطر على ذھني.

أسأل أو أقول شیئاً واحداً في كل لقاء
اجتماعي.

أسمح لظھور إشارات القلق الجسدیة.

المشاعر الضروریة: قلق، وخزي، وإحراج، وخوف.

 

الفرصة:

القلق والتأمل في أخطاء الماضي

القیم:

قبول الذات، والمجازفة، والمتعة، وحضور الذھن.

عقلیة القرد

یجب ألا أرتكب الأخطاء.

الأخطاء تعني الفشل.

العقلیة التوسعیة

الجمیع یرتكبون الأخطاء، بمن فیھم
أنا.

«التعبیر عن نفسي» یعني النجاح.

استراتیجیات التوسعاستراتیجیات الأمان



أؤنب نفسي على الأخطاء لمنع حدوثھا في
المستقبل.

أقلق حیال أخطاء ماضیة كلما تذكرتھا.

أغفر لنفسي، فأكسب المزید من
المعرفة.

التخطیط لجلسة قلق محددة.

المشاعر الضروریة: قلق، وخزي، وإحراج، وخوف.

السعي وراء الشك

إذا كنت شخصًا یحتاج فعلاً لأن یعرف ما
یحدث، ولا یمكنك الاسترخاء إلى أن تعلم
ذلك على وجھ الیقین، فبعض القیم التي
تحتاج أن تمارسھا ھي قبول الفوضى
الموروثة في الحیاة على ھذا الكوكب،

والمرونة

ي على بصیرتك جراء شيء لم تتوقعھ، عندما تجري الأشیاء كما لا تشتھي، واللیونة في حال غشِّ
ولا تنس الامتنان على ما جاء بشكلھ السلیم!

تتسم العقلیة التوسعیة التي تبحث عن الشك بالمعتقدات التالیة:

  أن تعیش الحیاة بأقصاھا في اللحظة الحالیة أھم بكثیر من قضاء الوقت في التنبؤ بحدوث خطًا
ما في المستقبل.

  سأفترض الأمان ما لم یثبت دلیل واضح على الخطر.

  من المھم ممارسة المرونة وتعلم التعامل مع الأشیاء عندما لا تسیر الأمور كما تشتھي.

  یمكنني أن أتخد احترازات منطقیة مع علمي بأنني أستطیع أن أؤثر على النتائج من غیر أن
أتحكم بھا.

فیما یلي بعض الأمثلة عن استراتیجیات الأمان الشائع استخدامھا في المواقف المحفزة للقلق،
والاستراتیجیات التوسعیة التي قد تستخدمھا كبدیل.

  استراتیجیة الأمان: التحقق من وصول أحبائي إلى وجھتھم.

  الاستراتیجیة التوسعیة: افتراض السلامة والأمان، وترك المجال للشك.

  استراتیجیة الأمان: البحث عن الأحاسیس المزعجة من خلال الإنترنت.



  الاستراتیجیة التوسعیة: تنفس ترحیباً بالأحاسیس المزعجة.

  استراتیجیة الأمان: التأكد من أنك حزمت كل شيء من أجل رحلة.

  الاستراتیجیة التوسعیة: حدد وقتاً لحزم الحقائب بفترة محددة.

ل القرارات إلى أن تكون متأكداً.   استراتیجیة الأمان: أجِّ

  الاستراتیجیة التوسعیة: حدد وقتاً لاتخاذ القرار حتى وإن لم تكن متأكداً.

الاستراتیجیات أعلاه ھي استراتیجیات سلوكیة. وفیما یلي بعض الفرص لممارسة الاستراتیجیات
التوسعیة الذھنیة:

  استراتیجیة الأمان: مقارنة السلبیات والإیجابیات مرارًا وتكرارًا للتأكد من أنك تتخذ القرار
الصائب.

  الاستراتیجیة التوسعیة: اترك المجال للشك. اطلب الشك، واطلب المزید من القلق أیضًا.

  استراتیجیة الأمان: القلق حیال ذات المشكلة بشكل متكرر.

  الاستراتیجیة التوسعیة: اشكر قردك، واطلب المزید، أو حدد لنفسك موعد جلسة قلق.

للحصول على قائمة كاملة من استراتیجیات الأمان مقابل الاستراتیجیات التوسعیة لعقلیة عدم تحمل
.(http://www.newharbinger.com/35067) الشك، قم بزیارة الموقع

تظھر نطاقات مشاكل عدیدة لعملائي الذین لدیھم الحاجة إلى الیقین مرارًا وتكرارًا؛ لذلك وضعت
بعض المخططات التوسعیة التي یمكنك استخدامھا لحل ھذه المشاكل أیضًا.

الفرصة:

الصعوبة في اتخاذ القرارات.

القیم:

الشجاعة، والمرونة، والالتزام، والاستقلال، وقبول الذات.
عقلیة القرد

یجب أن أكون متیقناً من قراراتي.

یجب أن أكون متیقناً من أنني أختار
الخیار الأفضل.

العقلیة التوسعیة

لست بحاجة لأن أكون متأكداً .%100.إذا اتخذت قرارًا لھ عواقب سیئة،
یمكنني أن أتعلم مواجھة ذلك.

أن أكون مرناً ولیناً أھم من أن أكون متیقناً.

استراتیجیات التوسعاستراتیجیات الأمان



لا أجرب أشیاء جدیدة.

ل اتخاذ القرارات. أؤجِّ

أقضي وقتاً إضافی�ا في الأبحاث.

أطلب مساعدة الآخرین في اتخاذ
القرار.

أجرب أشیاء جدیدة.

أختار شیئاً واحداً یومی�ا لأتخذ قرارًا بشأنھ.

أحدد فترة من الوقت للأبحاث.

أتخذ القرارات بنفسي.

المشاعر الضروریة: قلق، وخزي، وإحراج، وخوف.

 

الفرصة:

التحقق المفرط - التأكد من أن أحبائي على ما یرام، أو أنني لم أنس إحضار شيء أو القیام بشيء
مثل قفل الباب أو إطفاء الفرن، أو أن الأحاسیس التي أحس بھا لیست خطیرة.

القیم:

الحضور، والمتعة/التسلیة، والمرونة، والشجاعة.
عقلیة القرد

یجب أن أكون متیقناً من أن الآخرین في أمان.

یجب أن أتأكد من أنني لم أنس شیئاً.

یجب أن أكون متیقناً من أنني أملك ما یكفي من المال.

یجب أن أكون متیقناً من أن الإحساس لیس من أعراض مرض.

العقلیة التوسعیة

أفترض الأمان ما لم یثبت دلیل على الخطر.

نسیان الأشیاء یعزز المرونة واللیونة.

بعد أن أستثمر بحكمة، سوق المال لیس تحت سیطرتي.

كوني غیر متأكد لا یعني أنني مریض.

استراتیجیات الأمان

أتصل وأطمئن على الآخرین أو أطلب منھم الاتصال بي.

التحقق عدة مرات حتى أتأكد.

أراقب الحسابات والاستثمارات عن كثب.

البحث عن الأعراض على الإنترنت، أو مراجعة طبیب.

استراتیجیات التوسع

تقلیل أو التوقف عن الاطمئنان على الآخرین.

التحقق لمرة واحدة فقط ومن ثم الذھاب.

أسمح لنفسي بتفقد الأحوال المالیة مرة في الأسبوع.

أسمح لنفسي بتفقد الأعراض مرة في الأسبوع.

المشاعر الضروریة: الریبة والقلق.

 

الفرصة:

المبالغة في التخطیط والإفراط في وضع القوائم.

القیم:



المرونة، والتسلیة، واللیونة، والحضور.
 

عقلیة القرد

لكي أشعر بأنني على ما یرام، یجب أن یسیر كل شيء
كما ھو مخطط لھ.

إذا نسیت شیئاً، سیكون ذلك مریعاً.

یجب أن أكون جاھزًا وأن أمنع حدوث النتائج السیئة.

العقلیة التوسعیة

ي المرونة. أنا أنمِّ

نسیان شيء ھو فرصة لتطویر اللیونة.

لا یمكنني أن أجعل الحیاة آمنة %100، ومحاولة فعل ذلك سیمنعني من أن
أكون حاضرًا في اللحظة.

استراتیجیات الأمان

قضاء وقت زائد في التخطیط للأشیاء.

دائمًا أخطط دائمًا لكل شيء بنفسي.

أتحكم بالآخرین حتى تسیر الأمور بحسب الخطة.

كتابة كل شيء على الورق.

وضع قوائم ذھنیة. ومراجعة الخطط المستقبلیة.

القلق: محاولة توقع، وإصلاح، وحل المشاكل.

استراتیجیات التوسع

أحدد الوقت المتاح للتخطیط للأشیاء.

أسمح للآخرین أن یخططوا للأشیاء.

لا أذكر أو أصحح للآخرین.

الخروج من دون قوائم لیوم واحد.

أذكر نفسي بأنني أسعى وراء الشك.

أقول «شكرًا یا قرد»، وأحدد موعد جلسة قلق.

المشاعر الضروریة: قلق، وإحباط، وغضب، وانزعاج، وخزي (باعتقادك أنك ارتكبت خطًا عندما لا تسیر الأمور كما ھو مخطط
لھا).

التخلي عن المبالغة في تحمل المسؤولیة

لمن یمتلك العقلیة التي تقول إننا مسؤولون عن
صحة وسعادة كل من نحبھم، ھناك بعض القیم
التي ستنمیھا ھي الصحة والاستقلالیة، المتعلقة
بالاھتمام والاعتناء بنفسك، والثقة بالآخرین
لیكونوا مسؤولین عن أنفسھم ولیتعلموا من
أخطائھم، والصدق، والاحترام والتعاطف مع

نفسك ومع الآخرین.

تتسم عقلیة التخلي عن المبالغة في تحمل المسؤولیة بالمعتقدات التالیة:

  الناس ھم المسؤولون عن حیاتھم وعن خیاراتھم التي یتخذونھا، وعواقب أفعالھم لیست ذنبي.

  مسؤولیتي الأساسیة ھي تجاه نفسي، ولیس تجاه الآخرین.



  لیست مھمتي أن أتطوع عندما یفشل الآخرون بأداء نصیبھم من العمل. أنا مستعد لأن أسمح
بتداعیات تصرفات الآخرین أو تراخیھم.

  عندما یتألم الآخرون، یمكنني أن أنصت بتعاطف، ولكنھا لیست مھمتي أن أصلح أو أحل
مشاكلھم.

  أستطیع أن أكون مھتمًا لمشاكل الآخرین ولكن دون تحمل مسؤولیتھا.

  الرفض ووضع الحدود ھو من حقي.

إلیك بعض استراتیجیات الأمان التي نستخدمھا عادة في المواقف الشائعة. وكل استراتیجیة أمان
مرفقة باستراتیجیة توسعیة. ھل تستطیع التفكیر بمواقف أخرى یمكنك استخدامھا؟

  استراتیجیة الأمان: النیابة عن الآخرین لتغطیة زلاتھم.

  الاستراتیجیة التوسعیة: ترك الآخرین یقومون بمھامھم بأنفسھم.

  استراتیجیة الأمان: إعطاء الأولویة لحاجات الآخرین قبل حاجاتك.

  الاستراتیجیة التوسعیة: إعطاء الأولویة لحاجاتك أنت ثلاث مرات في الأسبوع.

  استراتیجیة الأمان: تقدیم الحلول لمشاكل الآخرین.

  الاستراتیجیة التوسعیة: الإنصات بتعاطف، دون حل المشكلة.

  استراتیجیة الأمان: التدخل للتعویض عن إخفاقات الآخرین.

  الاستراتیجیة التوسعیة: لا تحمل على عاتقك أعباء عمل الآخرین.

قم بزیارة الموقع (http://www.newharbinger.com/35067) للمزید من الأمثلة. إن تغییر
استراتیجیات الأمان الذھنیة مھم بقدر أھمیة تغییر استراتیجیات الأمان السلوكیة، مثل مراجعة
مشاكل الآخرین والقلق حیالھا عندما تكون بعیداً عنھم. الاستراتیجیة التوسعیة لمواجھة ھذا ھي تقبل
ر نفسك بأنك لا تستطیع أن تتحكم بطریقة عیش الآخرین الشك في عدم معرفة إن كانوا بخیر. ذكِّ
ز على حاجاتك الشخصیة، واترك عقلك یعمل على بعض حاجاتك التي لطالما كنت لحیاتھم. ثم ركِّ
تھملھا. إلیك بعض الأمثلة عن الاستراتیجیات التوسعیة الذھنیة التي یمكنك استخدامھا لمواجھة

معتقدات المسؤولیة عن سعادة وسلامة الآخرین.

  استراتیجیة الأمان: التفكیر بمشاكل الآخرین عندما تكون وحیداً.

ز عن قصد على رعایتك الشخصیة.   الاستراتیجیة التوسعیة: ركِّ



  استراتیجیة الأمان: راجع في ذھنك ما كان یمكنك أو ما كان یجب علیك فعلھ بشكل مختلف
لمساعدة شخص ما.

 الاستراتیجیة التوسعیة: أوقف ھذه المراجعة بتقبل احتمالیة أنك أرتكبت أخطاء.

تذكر في كل مرة تمارس فیھا استراتیجیة توسعیة، بأن التنفس الترحیبي بالمشاعر الضروریة التي
تنشأ أمرًا جوھریاً لنجاحك.

فیما یلي بعض الأمثلة عن المخططات التوسعیة التي تعتمد على المشاكل - المعروفة بشكل آخر
بالفرص - الشائعة بین من یمتلكون عقلیة المبالغة في تحمل المسؤولیة، والمقصود منھا عرض

أفكار في النطاقات التي قد ترید العمل علیھا.

الفرصة:

القلق المزمن على الناس الذین تھتم لأمرھم.

القیم:

الاحترام، والرعایة الشخصیة، والصحة، والاستقلالیة، والمتعة�التسلیة، والمرونة
عقلیة القرد

یجب أن أمنع وقوع الأشیاء السیئة للأشخاص الذین أھتم بأمرھم.

العقلیة التوسعیة

یتعلم الناس الدروس من خلال مسؤولیتھم عن حیاتھم.

من غیر المجدي محاولة التحكم بالآخرین.

لا یمكنني أن أمنع كل نتیجة سیئة.

سیسمح لي «التخلي» أن أكون أكثر صحة وسعادة.

استراتیجیات الأمان

أركز على أخطاء الآخرین

أمنح النصیحة للآخرین.

أعرض المساعدة على الآخرین في حل مشاكلھم.

استراتیجیات التوسع

اسمح للآخرین بارتكاب الأخطاء.

أنصت بدل حل المشكلة.

أفكر في المساعدة فقط عندما یطلبھا أحد مني.

المشاعر الضروریة: الذنب، والقلق، والإحباط، والغضب، والحزن.

 

الفرصة:

الافتقار إلى الإصرار.

القیم:



الأصالة، والشجاعة، والاحترام، والصحة.

عقلیة القرد
أنا مسؤول عن مشاعر الآخرین.

إذا وضعت حد�ا واستاء الآخر، فھو ذنبي.

إذا لم یتفق الآخرون معي، فأنا الملوم على
ذلك.

العقلیة التوسعیة
لیست مسؤولیتي أن أسعد الآخرین على حساب التعبیر عن

نفسي.

الرفض ووضع الحدود ھو جزء من الرعایة الشخصیة الجیدة.

إذا استاء الآخرون مني، فلا یعني ذلك أنھ ذنبي أو أنني مسؤول
عن مشاعرھم.

استراتیجیات الأمان
وضع حاجات ورغبات الآخرین قبل

حاجاتي ورغباتي.

إذا استاء أحد مني، أتراجع.

إذا لم یتفق الآخرون معي، أغیر رأیي.

استراتیجیات التوسع
أعبر عما أرید فعلھ.

أقول لا لشيء مامرة واحدة یومی�ا.

أعطي رأیي الذي أعتقد أن الآخرین لا یتفقون معھ.

المشاعر الضروریة: الذنب، والقلق، والإحباط، والغضب، والحزن.

 

الفرصة:

تولي مسؤولیة أكثر من نصیبك في العمل وسوء الرعایة الشخصیة.

القیم:

قبول الذات، والصحة، والتقدم، والتعاطف، والشجاعة.
عقلیة القرد

إذا لم یتدخل الآخرون، فلا بد أن أفعل
شیئاً.

إذا لم یتم الأمر بشكل صحیح، فیجب أن
أتدخل.

العقلیة التوسعیة

إذا لم یتدخل الآخرون، فھذا لیس ذنبي.

لیس من الضروري أن یتم كل شيء على طریقتي.

من المستحیل إتمام «كل شيء»؛ لذا لا أنتظر ذلك.

الاھتمام بنفسي ھو الالتزام الأول.



عندما یتم كل شيء، یمكن أن أفعل ما
أرید.

بعد الاعتناء بالآخرین یمكنني الاعتناء
بنفسي.

استراتیجیات الأمان

أتطوع للقیام بالمھام عندما لا یقوم
الآخرون بھا.

أتدخل عندما یجد الآخرون صعوبة في
القیام بمھمة.

أضع حاجات الآخرین أولاً.

أؤجل الاھتمام بنفسي.

استراتیجیات التوسع

لا أتطوع، وأرفض بأدب حتى ولو سُئلت.

أترك الآخرین یعانون ویتعلمون من معاناتھم.

أخصص خمس دقائق للعنایة الشخصیة قبل الاستجابة لأي شيء أعتقد
أنھ بحاجة للتنفیذ.

المشاعر الضروریة: الانزعاج، والإحباط، والقلق، والذنب.

حتى ھذه المرحلة، لقد أعطیتك كل الأدوات التي تحتاجھا لتبدأ في تحویل حیاتك من حیاة ملیئة
بالخوف إلى أخرى مزدھرة بالقیم. لیس ثمة شيء یمكنك فعلھ أفضل من قبولك التحدي. تذكر أن
تبقي المخاطر منخفضة في البدایة، وأعط عقلیتك الجدیدة الفرصة للتحكم قبل المتابعة إلى المستوى
التالي. مع الوقت، سترى نتائج كبیرة، بما فیھا المرونة تجاه القلق التي ستمكنك من التفوق في
المواقف التي كانت تشكل مشاكل بالنسبة لك في الماضي، وعندما نختبر ذلك أراھن بأنك سترید

الاستمرار في توسیع عالمك.

الإقلاع

بحسب التقدیرات، یحترق بمعدل 25% من وقود الطائرة عند الإقلاع والتحلیق. ذلك بسبب مقاومة
الضغط الجوي للأرض - یصبح انتقال الھواء أكثر فعالیة في الارتفاعات الأعلى. الآن في ھذه
اللحظة، أنت تجلس في طائرة نشاطك في بدایة المدرج تتساءل إن كنت ستكون قادرًا على الإقلاع
عن الأرض، وستكون مقاومتك للجسم المتحرك عبارة عن عاداتك واندفاعاتك في الماضي. ما

الوقود الذي سیزود نشاطك أثناء ھذا الإقلاع الحساس؟

سأقدم لك في الفصل التالي شیئاً یكافئ، في سیاق الحفاظ على نشاط التوسع، وقود الطائرة. شیئاً
فعالاً ومؤونة لا تنفد. تابع القراءة وتعلم كیف یمكنك أن تستخرج بعضًا منھ لنفسك.





 

الفصل العاشر: ممارسة المدیح

كان جوي یعاني من مشاكل في الحضانة، فكان یرید أن یشعر بأنھ مرتبط مع الأطفال الآخرین،
ولكن عندما كان یلمسھم أو یمسكھم أثناء جلسة الحلقة، كانوا یفلتون منھ، وبعد محاولة تصحیح

سلوكھ مرارًا، لجأ معلموه إلى إبعاده من الخلقة، مما جعلھ یشعر بالوحدة أكثر.

قبل أن أبدأ مزاولة المھنة بوصفي معالجةً نفسیة، كانت إحدى المناصب التي تولیتھا ھي إدارة
برنامج التدخّل في مرحلة الطفولة المبكرة. عندما كان الطفل یعاني من مشاكل سلوكیة أو عاطفیة
في الحضانة - كأن یكون مخلا� بالنظام أو لا ینصاع لتوجیھات المعلمین - كنا نستدعي معالجًا

واختصاصی�ا في التعلیم المبكر لیراقب، ویساعد، ویحل المشكلة.

ما لاحظناه بشكل ثابت ھو أن المعلمین كانوا یولون الأطفال «المشاغبین» مثل جوي الاھتمام
الأكبر عندما كانوا یسیئون التصرف، وكان ھذا الاھتمام یأتي على شكل تأنیب الطفل أو إبعاده عن
المجموعة. كما أكدنا على ما عرفھ المعلمون مسبقاً: ما كانوا یفعلونھ لم یكن ینجح. في الواقع، كان
یبدو أنھ یزید الأمر سوءًا. جمیعنا، وخاصة أطفال الحضانة، نحتاج إلى الاھتمام، وإن لم یكن

الاھتمام الإیجابي متوفرًا، فسنرضى، بل وسنبحث عن، الاھتمام السلبي.

بدأ تدخلنا الرئیسي في ھذه الحضانات بمساعدة المعلمین على تحدید السلوكیات التي أرادوا رؤیتھا
عند الأطفال المشاغبین. قال معلمو جوي إنھم بالغالب أرادوا من جوي أن « یتحكم بیدیھ»؛ لذا

شجعنا المعلمین لیبدؤوا نشاطًا جدیداً.

عندما كان یلاحظ المعلمون جوي ویدیھ في حجره، أو مشغولة بطریقة لا تزعج الآخرین، حتى وإن
كان ذلك لعدة ثوانٍ، كانوا ینظرون إلیھ ویبتسمون ویقولون «جوي، أحسنت في التحكم بیدیك!» كما
كانوا یبحثون أیضًا عن مواقف أخرى للسلوك المرغوب من جوي، ومن الأطفال الآخرین،

ویعطون اھتمامًا بھذه السلوكیات أیضًا.

بینما أصبحت ھذه الاستراتیجیة جزءًا طبیعی�ا من بروتوكول الصف، بدأ كل الأطفال المشاغبین،
بمن فیھم جوي، یسیئون التصرف بشكل أقل. حسنت ھذه الاستراتیجیة الجو العام في الصفوف،

وساعدت في خلق ثقافة الاحتواء حیث یتطور الجمیع بغض النظر عن ابتعادھم عن بعض سابقاً.

التركیز الإیجابي

الحكمة التقلیدیة ھي أننا یجب أن نعاقبَ على فعل الخطأ لكي نفعل الصواب بدلاً منھ. في كل
المواقف التي نواجھھا نمیل إلى التركیز على ملاحظة الأخطاء التي نرتكبھا. بینما یساعد التعزیز
السلبي على التعلم عندما یأتي من بیئتنا، مثل تعلم عدم إمساك الوردة من الساق، إلا أنھ نادرًا ما



یكون فعالاً عندما یأتي من الآخرین أو من أنفسنا. كما رأیت خلال نشاطي المھني والشخصي، نحن
نتعلم أكثر عندما نكُافأ لما قمنا بھ بشكل سلیم.

وھذا ینطبق على تعلم أي شيء جدید وصعب، فعازف البیانو الذي یمدحھ معلمھ لتركیزه وتعبیره
-حتى عندما یخطئ في لحن- سیعزف بالنھایة بشكل أفضل من عازف البیانو الذي لا یمدحھ معلمھ
إلا إذا عزف من دون أخطاء، ولاعب كرة السلة الذي یمدحھ مدربھ على طریقة رمیھ الصحیحة
-سواء أصاب السلة أم لم یصبھا- في الغالب سیطوّر رمیة أفضل من لاعب مماثل یمدحھ مدربھ

فقط عندما یسدد رمیات ناجحة.

عندما یتعلق الأمر بتغییر سلوكك، الدرس ھو نفسھ، باستثناء أنك أنت من سیقدمّ المدیح. في نشاطك
أنت المعلم والطالب معاً، أنت اللاعب وأنت المدرب. ستضع، كمعلم، خطة الدرس. وتعقد نیة
صادقة أنك، كطالب، ستتمرن على التفكیر والتصرف بتوسع. تمامًا مثلما حاول أساتذة جوي
ملاحظة عدد المرات التي رأوا فیھا جوي متحكمًا بیدیھ لنفسھ، أنت كمعلم علیك أن تركّز على ما
تقوم بھ بشكل سلیم، والأسئلة التي یجب طرحھا ھي: ھل التزمت بقیمي؟ ھل استخدمت استراتیجیة

توسعیة؟ ھل رحبت بالمشاعر الضروریة؟

ربما من الغریب أن تتصرف كمعلم أو
كمدرب لنفسك، ولكنھ دور علیك أن تكون
صارمًا فیھ. تذكر أن المدرب الأساسي ھو
القرد، ولن یجلس عقل القرد ھادئاً وأنت لا
تستجیب لإنذاراتھ. سیذرع القرد الخطى
على حافة الخطوط الجانبیة للملعب وھو
ینفخ في صفارتھ ویصیح أنت في خطر!
انظر إلامَ تفعل! إنھا كارثة! بتدریب نفسك
زًا على أجندتك ولیس أجندة ستبقى مركِّ

القرد.

تفضیل العملیة على النتیجة

إذا قرأت مخطط التوسع الذي عرضتھ لك في الفصل الثامن، قد تتذكر أن استراتیجیتي في التوسع،
كانت الكتابة لمدة 30 دقیقة. خلال الكثیر من جلسات الكتابة لنصف ساعة ھذه، شعرت وكأنني
أكتب ترھات. تخیلّت زوجي والمحرر یقرآن ونسیت ما كنت أمارسھ. كنت أقیمّ ما كنت أكتبھ

بحسب معاییر القرد - إن أيَّ شيء لا یلیق بكتاب یعدُ تھدید أولي.

، لقد نسیت أن متطلبات القرد مستحیلة الإرضاء. وكنت أفكر أن نتائجي یجب لقد تم الاستیلاء عليَّ
أن تكون جیدة، من دون أي أخطاء تحُرجني، ویجب أن تكون نتائجًا تستحق الموافقة الشاملة من

الجمیع.



عندما یحدث لك ھذا، یحین الوقت لتستخرج مخططك التوسعي،. وھذا ما فعلتھ عندما أتممت
التمرین. وقد طبعتھ مجدداً ھنا للشرح.

الفرصة� الانتظار لمدة 30 دقیقة

القیم� الأصالة، وقبول الذات، والإبداع، والشجاعة

عقلیة القرد

یجب أن أعرف ما سأقول، وأقولھ بوضوح، ویجب أن یكون جیداً.

العقلیة التوسعیة

الإبداع یشتمل على المخاطرة.

أداء الأشیاء بشكل جید أو سیئ لا یحدد قیمتي كشخص.

استراتیجیات الأمان

إجراء المزید من البحث

الانتظار إلى أن أشعر بصفاء الذھن.

أستمر بالكتابة إلى أن أشعر أنني أكتب بشكل سلیم.

استراتیجیات التوسع

تحدید مدة الوقت التي سأكتب فیھا إلى 30 دقیقة.

أكتب بحریة، وأسمح بالعیوب.

أستخدم التنفس الترحیبي.

المشاعر الضروریة: قلق، واضطراب، وإحباط.

عند إعادة قراءة المخطط، تذكرت أن الكتابة بترابط غیر مذكور في مخططي نھائی�ا. كان ھدفي أن
أكتب جملاً لمدة ثلاثین دقیقة، التزم خلالھا بقیمي، واستخدم الاستراتیجیات التوسعیة، وأختبر

المشاعر الضروریة التي یجب الشعور بھا.

فكرت لدقیقة. ھل كنت إبداعیة؟ ھل كنت أصیلة وحقیقیة؟ ھل كنت شجاعة؟ نعم، نعم، ونعم! ھل
التزمتُ بالمدة الزمنیة؟ ھل تركت المجال للعیوب؟ ھل رحبت بالمشاعر الضروریة؟ نعم، نعم،

ونعم مجدداً.

كان ثمة الكثیر من النجاح في جلسة نشاطي تلك، وللاعتراف بذلك، وضعت إشارة صح في كل
مكان نجحت في ممارستھ، وإلى أن تصبح استراتیجیتي التوسعیة وعقلیتي الجدیدة ھي الأساسیة،

یجب أن أجعل كوني معلمة نفسي الحكیمة ومدربة نفسي الصارمة جزءًا من نشاطي.

یحدث ھذا النوع من الاستیلاء طوال الوقت في عملي كمعالجة نفسیة. دعونا ننظر إلى تمرین
أستخدمھ مع عملائي الذین یخشون الخطابة العامة. التمرین ھو تمضیة 5 دقائق في التقدیم الشفھي
في مكتبي. لیس ثمة الكثیر من الھدف في عمل التمرین من دون تحضیر لھ؛ لذا كنت أطلب من كل

عمیل أن ینھي مخططًا توسعی�ا قبل التمرین.

على أیة حال، مھما بلغ حجم التحضیر والاستعداد، لن یسكت القرد. فبمجرد أن یبدأ العمیل بالحدیث
وتظھر المشاعر الضروریة، یحدث استیلاء محتوم. عندما أطلب من عملائي أن یعطوا أنفسھم
علامة على أدائھم، في الغالب ما یقولون إن أداءھم كان سیئاً، ویعطون أنفسھم علامة منخفضة.



د عقلي ولم أستطع التفكیر في شيء. كنت متوترًا جد�ا وتلعثمت أثناء سیقولون أشیاءَ مثل «تجمُّ
حدیثي».

ولكن عندما نستعرض مخططاتھم التوسعیة ونقیم عرضھم التقدیمي كفرصة للتمرین، یشعرون
بالمفاجأة والراحة. عندما یسألون أنفسھم ما القیم التي التزمت بھا؟ ما العقلیة التي استخدمتھا؟ ما

الاستراتیجیات التي اتبعتھا؟ یدركون العمل الناجح الذي قاموابھ.

الفرصة: عرض تقدیمي شفھي

القیم: الشجاعة، والأصالة، والتقدم، والمخاطرة.

عقلیة القرد

یجب أن أعرف ماذا سأقول، وأقولھ بوضوح، ویجب أن یكون
جیداً.

إذا أخطأت أو أظھرت علامات القلق فسیرى الناس أنني فاشل.

العقلیة التوسعیة

الأھم بالنسبة لي أن أكون ضمن الھدف بدل أن أصیب قلب الھدف.

القیام بالأشیاء بشكل جید أو سیئ لا یحدد أھلیتي كشخص.

استراتیجیات الأمان

لا تقم بالأمر.

تجنب النظر إلى الجمھور.

حاول أن تبدو ذكیاً.

خبئ علامات القلق.

توقف أو اھرب إذا شعرت بالقلق.

استراتیجیات التوسع

أخلق تواصلاً بصری�ا مع جینیفر.

تحدث عن ثلاث نقاط مھمة في خمس دقائق.

دع جینیفر ترى علامات القلق مثل تورد الوجنتین، والتعرق،
والرعشة.

استمر في الكلام حتى وإن كنت قلقاً.

المشاعر الضروریة: قلق، وذعر، وتعرق، ورعشة، وتورد الوجنتین.

بینما كانوا یضعون إشارة أمام كل سمة من النشاط استطاعوا أن یحققوھا، تحولوا من طلاب خائفین
إلى أساتذة حكماء. ومع كل إشارة صح، كانوا یمنحون أنفسھم التقدیر والثناء. كانوا یستحقون في

غالب الأحیان علامة «ممتاز» عند تقییمھم لمعیار جدید.

بشكل أقل، یمكن أن یحدث العكس. أحیاناً قد یقدم عمیل عرضًا تقدیمی�ا سلسًا بنحو مفاجئ، ویعطي
نفسھ علامة «ممتاز» مباشرة لأنھ كان واثقاً من نفسھ ولا یشعر بالكثیر من القلق، ولأنھ تذكر كل ما

یرید قولھ. ولكن ھذا التقییم لإصابة قلب الھدف، وھو معیار عقلیة القرد.



قیم جلسة نشاطك بحسب العملیة ولیس بحسب النتائج. ھل التزمت بقیمك؟ ھل نمیت عقلیة توسعیة
واستخدمت استراتیجیات توسعیة؟ ھذه ھي الأشیاء التي تستطیع التحكم بھا، وتركیزك علیھا ھو ما

سیجلب لك المعارف والخبرات الجدیدة.

عندما تصیب قلب الھدف أو تشعر بقلق أقل في أي تمرین، فإن ھذه إشارة إلى أنك جاھز للمستوى
التالي. إذا لم تشعر بالصعوبة مع المشاعر الضروریة، فأنت لا تبني مرونة للقلق المستقبلي. لا تدع
إصابة قلب الھدف تشتتك عن مھمتك التوسعیة! یمكنك تحمیل مخططك التوسعي للتمرن علیھ من

. http://www.newharbinger.com/35067:الموقع الإلكترونى

إن وضع إشارة صح في حقول المخطط التوسعي لیست الطریقة الوحیدة لإعطاء أنفسنا تغذیة
عكسیة إیجابیة. على سبیل المثال، أنا أمنح عملائي النقاط. فأقول «أحسنت صنعاً! لقد حصلت على
نقطة لك.» لیس بالضرورة أن نحتفظ بسجل علامات، ولكنھ فعال بنفس القدر. عندما یرحب
عملائي بالمشاعر الضروریة في عیادتي، أستخدم تعلیقات مثل «رائع،» «ممتاز،» «ثابر.»

وأستطیع أن أرى فعالیة الثناء مباشرة، وھو أمر مھم في مبدأ المكافأة.

عندما تتمرن، كن أنت أستاذ ومدرب نفسك. امدح تخطیطك، وامدح تنفیذك لھ. امدح شجاعتك في
الترحیب بالمشاعر السلبیة، وامدح كل شيء في نشاطك باستثناء النتائج!

لمساعدتك في فھم دور الثناء في النشاط التوسعي، دعنا نتابع مع عملائي خلال الأسابیع القلیلة
الأولى من نشاطھم. لقد واجھ كل منھم تحدیاتھ الفریدة بطریقتھ الخاصة في الثناء والمدیح.

إعادة تركیز إیریك

في الجلسة التي تلت مواجھة إیریك الموعودة مع موظفتھ، سألتھ كیف جرت الأمور، فقال: «إنھا لم
تجر بشكل جید.» وبدأ یشرح كیف شعر بالقلق أثناء الاجتماع وكیف كانت الموظفة دفاعیة. أراد أن
یركز على ما لم یجر بشكل جید وما الذي سیقولھ زوج الموظفة - صدیقھ أیضًا - عنھ عندما یكتشف

ما حدث.

تم الاستیلاء على إیریك. ففي حالتھ القلقة كان یفكر أنھ یجب أن یكون واثقاً، متأكداً من نفسھ، وألا
یظھر علامات القلق. كما فكر أیضًا أنھ لأن الموظفة تجاوبت بشكل سلبي، لا بد أنھ تعامل مع



الموقف بشكل رديء. شعر وكأنھ أخفق وأنھا مسألة وقت أن لیعرف الجمیع ذلك. لقد كانت عقلیتھ
المثالیة القدیمة تعمل. كان بإمكاني أن أمضي الجلسة وأنا أطمئنھ وأحل مشكلة علاقتھ بموظفتھ،

ولكن ھل كان ذلك سیعزز نشاط إیریك التوسعي؟

بدل ذلك، سألت إیریك كیف كانت
استراتیجیتھ التوسعیة الجدیدة. استغرق
لحظة لیتذكر - التحدث بصراحة إلى
الموظفة وعرض تدریب إضافي. رغم أنھ
كان قلقاً جد�ا ولم تتجاوب الموظفة معھ
بشكل جید، طبق إیریك ذلك تمامًا. كان
یحتاج لأن یركز على ما فعلھ بشكل صائب

وأن یربت على ظھره ثناءً. عادة ما أجعل عملائي یربتون على ظھورھم حرفی�ا لتطبیقھم سلوكًا
مرغوباً، وأنا أفعل ذلك أیضًا طوال الوقت. بالطبع، التربیت على الظھر یبدو سخیفاً، ولكنھ لا یبدو

سخیفاً بقدر ركل نفسك على المؤخرة لعدم كونك مثالی�ا. یبدو ھذا سخیفاً للغایة.

نتیجة ماریا الباھرة

وصفت ماریا أسبوعھا الأول من ممارسة تحمل الشك بأنھ «حقیبة مخلوطة». لقد وضعت حد�ا معیناً
للبحث عن الأعراض على الإنترنت لمرة واحدة یومی�ا، ولكن فعلتھا أكثر من مرة لعدة أیام. كما أنھا
قررت ألا تتصل بطبیبھا أو تناقش الأعراض مع زوجھا أیضًا، ولكنھا فعلت ذلك عدة مرات أیضًا.

فجاءت إلى الجلسة وھي غیر متأكدة إن كانت قد أحرزت أي تقدم.

سألت ماریا كم عدد المرات التي بدأ فیھا عقل القرد بالثرثرة بأنھا إذا لم تتحقق من ھذه الأحاسیس قد
یحدث شیئاً ممیتاً. أجابت: «عشرات المرات».

وسألتھا كم مرة صاح القرد بأن ھذا إحساس جدید أو أنھ أقوى من الأحاسیس التي اختبرتھا في
الماضي. أجابت متبسمة «مرات كثیرة».

ثم سألتھا كم مرة في ذلك الأسبوع شكرت قردھا وقالت: «أختار أن أعیش بالشك»؟ فھذا بالنتیجة
كان جوھر العقلیة والاستراتیجیة التوسعیة التي خططنا لھا في الأسبوع السابق. التمعت عینا ماریا

وقالت: «مرات كثیرة لا تعد ولا تحصى. سأمنح نفسي مائة نقطة ھذا الأسبوع!»

مرت ماریا بأسبوع رائع من التمرین. بتذكیر
نفسھا باستمرار حول عقلیتھا التوسعیة
الجدیدة، كانت تغذي ھذه العقلیة، وبمراجعة



كیف رحبت بأحاسیس الكر أو الفر
والمشاعر السلبیة بشكل جید، كانت تكافئ
نفسھا على الصواب الذي فعلتھ بدل معاقبة

نفسھا حین تعود إلى استراتیجیات الأمان.

نجوم سامانثا

بالنسبة لعمیلتي سامانثا فإن المبالغة في تحمل المسؤولیة، كان تحدیاً حقیقی�ا لھا وھو مقاومة
الاطمئنان على ابنھا، وابتكرت طریقة غریبة لمكافأة نفسھا عندما تنجح في ذلك. عندما تذكرت كیف
شعرت بالفخر عندما وجدت لصاقة على شكل نجمة على ورقة علاماتھا المدرسیة؛ لذا قررت أن
تكافئ نفسھا بتلك الطریقة. في كل مرة تواجھھا حاجة ملحة للاطمئنان على ابنھا وتذكر نفسھا بأنھا
لیست مسؤولة عن خیاراتھ في الحیاة، كانت تمنح نفسھا نجمة، وفي كل مرة استخدمت فیھا التنفس
الترحیبي لمعالجة قلقھا كانت تعطي نفسھا نجمة أخرى، وفي كل مرة كانت قادرة على مقاومة

رغبتھا بالاطمئنان على ابنھا كانت تحصل على نجمة أخرى، وھكذا.

رغم أنھا انھارت أحیاناً واطمأنت على ابنھا بكل الأحوال، وستستمر في ذلك لعدة أسابیع، ما دامت
أنھا كانت قادرة على الاستمرار ببعض عناصر نشاطھا، كانت تحصل على بعض النجمات. في

نھایة كل أسبوع، كان لدیھا كوكبة من النجوم كدلیل لھا على أنھا كانت تتقدم في نشاطھا.

التدریب المشترك

التربیت على ظھرك ثناءً، ومكافأة نفسك بنقاط تخیلیة، ورسم النجوم أو الوجوه الضاحكة على
مخططك التوسعي ھي غیض من فیض من الطرق الكثیرة التي یمكنك أن تدرب نفسك بھا وتكافئ
نفسك على ممارسة التوسع. إن كان صدیقك أو شریكك یتمرن أیضًا، یمكنكما أن تدعما بعضكما

البعض.

بعد یوم مرھق، من المغري أن نعامل
أصدقاءنا وشركاءنا كمكب لإحباطاتنا،
ولكن عندما نمارس التوسع، ستصبح
قصصنا أكثر إیجابیة، وسیصبح وصف
التحدیات التي واجھتنا، والمشاعر السلبیة
التي اختبرناھا، والمعارف والخبرات



الجدیدة التي اكتسبناھا ممتعة للسرد
وتستحق الاستماع إلیھا.

عندما أقوم بنشاطاتي، أتطلع إلى مشاركتھا مع زوجي في تلك اللیلة على العشاء. ونعم، أحب أن
أسمعھ یقول: «واو! كان ذلك ملھمًا».

سواء أكنت تتلقى المدیح من صدیق أم من حبیب، من معالج أو من نفسك، فأنت تبقي تركیزك على
المھم -قیمك أنت، واستراتیجیاتك أنت، وعملیتك أنت- ولیست تلك الخاصة بالقرد، فالمدیح ھو وقود
الطائرة الذي سیقوم برفعھا، وسیرفع نشاطك عن الأرض. لا تبخل على نفسك، واجعل منح وتلقي
المدیح جزءًا دائمًا من نشاطك. في الواقع، لمَ لا تبدأ من ھذه اللحظة؟ مد یدك حول كتفك وربت على

ظھرك ثناءً على رغبتك في قراءة ھذا الكتاب حتى الآن!

التحلیق

بما أنني استخدمت تشبیھ الطائرة لنشاطك -استخدام المدیح كوقود الطائرة- قد تتساءل ھل سأتمكن
من القیام برحلة بالطائرة؟؟

نعم، ستنظر یومًا ما إلى خارج نافذتك
المجازیة وترى نفسك فوق السحاب،
والمشاكل التي بدت ذات مرة ضخمة
ستظھر كرقط صغیرة في الأسفل،
فبالممارسة، قد یتبدل سلوكك القدیم
بتفكیرك المتكرر والدائم في تقلبات

البورصة إلى إعادة

تقییم الاستثمارات بمعدل سنوي، وقد یتطور خوفك من الحدیث في اجتماع إلى التعبیر عن رأیك
عندما ترید قول شيء، أو ربما ستتغیر الحاجة لحصولك على موافقة زوجك إلى اتباع رغبات قلبك



حتى وإن لم یتفق معك. ربما قد تجد نفسك نائمًا في اللیل من دون ھم أو غم. قد یغریك أن تفكر لقد
فعلتھا.

لا تفعل ذلك، فالعیش بتوسع ھو رحلة مدى الحیاة ملیئة بتحدیات لا محدودة بالإضافة إلى مكافآت.
لا یمكنني أن أتوقع إلى أي ارتفاع أو أي مدى قد یصل بك نشاطك. أنت وحدك من سیكتشف كیف
سیبدو العیش متحررًا من قیود عقلیة القرد، ولكن یمكنني أن أستعرض بعضًا من المكافآت التي

سیقدمھا لك نشاطك التوسعي، وھذا ما فعلتھ في الفصل التالي والأخیر.



 

الفصل الحادي عشر: الحیاة الواسعة

بدأت ھذا الكتاب بالتصریح بأن الأشیاء التي كنت تقوم بھا للسیطرة على القلق ھي في الواقع ما
یحافظ على ھذا القلق، وقلت لاحقاً إنك عندما تتوقفّ عن محاولة السیطرة على قلقك، فلن یستمر.

فعلامَ یدلّ ھذا تحدیداً؟

من دون الاستمرار في تغذیة القرد بانتظام
تنھار دورة القلق. بعد إیقاف إنذارات القلق،
وعندما لا یحصل القرد بنحو متكرر على
تأكید التھدید الذي أدركھ، یتعلم أن الموقف
المدرك ھو شيء تستطیع التعامل معھ،
وكلما كنت أقل تفاعلاً مع إنذارات القرد،
قلَّ نشاط القرد، وعندما تتوقف عن تغذیة

القرد، ستختبر بالنتیجة قلقاً ورھبة أقل.

بالنسبة لمن یعاني طوال حیاتھ من ثرثرة
القرد المحدقة والتغذیة الوریدیة من مصل
الخوف، یرى الوعد بقلق أقل أمرًا بعید
الاحتمال لدرجة یصعب تخیلّھا، فكیف
ستكون الحیاة من دون القلق المحدق بنا؟
حسناً، من جھة، ستفكر بطریقة جدیدة

ومختلفة تمامًا.

العقلیة التوسعیة

إنَّ عقلیة القرد ھي بنیة جبارة، بنیة أمضینا جمیعاً سنوات في بنائھا وتعزیزھا. فھل من الممكن
تخطیھا واستبدالھا بشيء جدید؟

جرّب معظمنا طرقاً مختلفة لا تحصى من التفكیر الإیجابي والتأكیدات، وتعلمنا من خلال التجربة
أن تغییر عقل الشخص لا یقارن بتغییر ملابسھ أو تغییر وقود سیارتھ، وأن تعلمّ طریقة تفكیر جدیدة

أشبھ بتعلم لغة جدیدة. علینا أن نستخدمھا. وعلینا أن نختبر الحیاة بھا.

وھذا ینطبق بشكل خاص عندما یكون ھناك ھموم حقیقیة في حیاتك، وتھدیدات أولیة فعلیة كالتي
تعرضت لھا سامانثا، فإخبار نفسھا بأنھا لیست مسؤولة عن سلامة ابنھا لم یكن معقولاً، إلى أن

بدأت سامانثا الامتناع عن الاطمئنان عن ابنھا وبدأت بالاھتمام بنفسھا.



كانت المرات القلیلة الأولى التي اختارت فیھا سامانثا عدم الاطمئنان عن ابنھا عذاباً بالنسبة لھا،
وعندما غضب منھا ابنھا لأنھا وضعت لھ حدوداً تتعلق باقتراض المال، كان ذلك أكثر ألمًا لھا.

ولكنھا تابعت نشاطھا، واحتملت الإزعاج الذي سببھ لھا، أثنت على نفسھا لاھتمامھا بھا.

انضمّت سامانثا إلى منظمة الأنون، حیث التقت مع آخرین یعانون من مواقف مشابھة. وكان من
الأسھل لھا أن ترى حدود المسؤولیة الشخصیة في حیاة الآخرین أكثر من أن تراھا في حیاتھا،
وحصلت على الكثیر من الدعم لتحملھا مسؤولیة نفسھا بدلاً من مسؤولیة ابنھا ومرضھ، وبعد عدة
أشھر من تجربة ھذه الأفكار الجدیدة، لاحظت أن صحتھا بدأت تتحسن، وأصبحت قادرة على القیام

بأشیاء تحبھا - وحتى قضاء وقت ممتع بین الفینة والأخرى.

تبین أن التكیف مع مرض ابنھا، كان فرصة لھا لتغیر الافتراضات الأساسیة التي كانت تتوجھ
بالاستناد إلیھا طوال حیاتھا، وھي تؤمن الآن بأنھا مسؤولة عن نفسھا وأن ابنھا مسؤول عن حیاتھ.
ثمة مجازفة بشيء یمكنھا التحكم بھ - صحتھا وسلامتھا الشخصیة - وھو شيء لن تضحي بھ من

أجل شيء لا تستطیع التحكم بھ - وھو ابنھا، فلا تفترض أنھا مسؤولة تجاھھ حتى وإن أخفق.

مھما كان ما تستند إلیھ ھمومك وقلقك، عندما تختار أن تتصرف بعقلیة تستند إلى قیمك الشخصیة -
ولیس قیم القرد - ستحصل على تجربة جدیدة تدعم ھذه العقلیة، وسیتوحد اللاوعي مع ھذه التجربة
الجدیدة ویتوسع، ومع التجارب الجدیدة المتكرّرة، ستنھار عقلیتك القدیمة، سواء المثالیة، أو المبالغة
في تحمل المسؤولیة، أو المحتاجة للیقین، وستتعلم أن تؤمن بالعقلیة التوسعیة الجدیدة التي اخترتھا،

وسیصبح التفكیر التوسعي ھو النمط الأساسي الجدید.

العیش بھدف، وتحقیق أھدافك

عندما تصبح أقل تقییداً بتحیز القرد نحو الأمان وتصبح أكثر مرونة لإنذاراتھ عن التھدیدات
المدركة، ستبدأ بالقیام بالمجازفات الضروریة لتحقیق أھدافك الشخصیة الأسمى، وستبدو الأشیاء

التي حلمت بالقیام بھا قبلاً قابلة للتحقیق.

كما تذكر، كانت ماریا تتوق للسفر،
وكانت القیم التي قدَّرتھا ھي الفضول
والعفویة، ولكنھا كانت تخشى الابتعاد
عشرة أمیال أو ما یقاربھا عن طبیبھا
أو المستشفى، ولكن كل ذلك تغیر

الآن.

أولاً، ماریا سعیدة لتخبرني بأنھا تختبر أحاسیس جسدیة مزعجة بشكل أقل. وھذا جزئیاً بسبب أنھا
لم تعد تفحص جسدھا باستمرار بحثاً عنھا.



وأیضًا لأنھا عندما تشعر بشيء مزعج، لم تعد تبحث عنھ في الإنترنت. فعندما لا تغذي قلقھا، ثمة
القلیل لتقلق بشأنھ؛ لذلك فھي تشعر الآن أنھا أكثر صحة وأقل توترًا.

بعد كل ممارستھا لتحمل الشك بشأن الأعراض الجسدیة، لاحظت ماریا أنھا مستعدة لتكون في شك
في نواح أخرى من حیاتھا، فلم تعد تخمن نتائج استثماراتھا المالیة بعد الآن، وأصبحت جریئة
وحاسمة في خیارات التسوّق، والشيء الأول الذي تبحث عنھ في غوغل الآن ھو أماكن السفر. وبعد
سنوات من خوفھا من السفر بدأت تعوض ماریا عن وقتھا الضائع، فقد عادت للتو من رحلة دامت
لشھر في جنوب إفریقیا، وھي وجھة لطالما كانت تخشى السفر إلیھا من قبل. وصارت ماریا تعیش

الآن بحسب قیمھا ھي - الاكتشاف، والاكتشاف، والاكتشاف!

التعاطف المتزاید و التقدیر الذاتي

ألزَم إیریك نفسھ، كجمیع المثالیین، بمعاییر مستحیلة. فلم یكن من المسموح لھ ارتكاب الأخطاء.
وكانت تعني محاولتھ للعیش بھذه الطریق أنھ لن ینجح أبداً، وبشكل متوقع، كان یشعر بالسوء حیال

نفسھ. ولكن نشاط إیریك غیرّ كل ھذا.

بما أنھ یسمح لنفسھ الآن بإمكانیة ارتكاب الأخطاء، أصبح إیریك أكثر حزمًا بكثیر. فتوقف عن
البحث المفرط وتأجیل اتخاذ القرارات، ونتیجة ذلك أصبح ینھي المزید من المھام في عملھ. في
الواقع، أصبح یستمتع بعملھ الآن ویظھر ذلك في تفاعلھ مع الآخرین. لقد أصبح أكثر حزمًا، وأكثر
وضوحًا، وأكثر صراحة، مما جعلھ مدیرًا أفضل. فبدلاً من تجنبّ المواجھات مع موظفیھ، أصبح

یتعامل معھم بشكل مباشر، ویقتلع المشاكل من جذورھا.

وعندما اكتسب الثقة بنفسھ، وسع إیریك نشاطھ إلى نواحٍ أخرى من حیاتھ أیضًا، كالنادي الریاضي.
ورغم أن وزنھ لا یزال زائداً، لم یعد یشعر أنھ غریب عمن حولھ. وقد جعلتھ التمارین المنتظمة
أقوى بقلیل وأكثر ثقة بكثیر. وأصبح من الأسھل بكثیر أن یكون إیریك على سجیتھ ھذه الأیام لأنھ

أصبح یستطیع أن یغفر لنفسھ لكونھ أقل من مثالیة.

عندما نتعلم أن نكون متعاطفین مع أنفسنا، نتعلم أن نكون متعاطفین مع الآخرین، وستصبح
المقارنات والانتقادات أقل أھمیة بالنسبة لنا عندما نبدأ بإدراك إنسانیتنا وعرضتنا للخطأ. كم سنشعر

بالخفة عندما نترك عبء المثالیة!

المرونة تجاه العقبات

ماذا إذا حدثت مشاكل؟ ماذا لو، بالرغم من استعدادك للقیام بالمخاطرة، لم تحصل على ما سعیت لھ؟
وماذا لو، بالرغم من ممارستك وتمرنك، یبرز تھدید أولي في حیاتك؟ لا تستطیع ممارستك أن
تحول دون خسارة عمل، أو منزل، أو شخص عزیز، ولا تستطیع أن تعزلك عن الكوارث الطبیعیة،

أو الحروب، أو الاضطراب الاقتصادي.

واجھ عملائي الثلاثة نكبات شخصیة عظیمة في مرحلة ما أثناء نشاطھم، فانتھى المطاف بابن
سامانثا في المشفى، تمامًا مثل ما خشیت حصولھ، واضطر إیریك في نھایة الأمر لأن یطرد



موظفتھ، وأن یخسر صداقتھ مع زوجھا نتیجة ذلك، وتطورت عند ماریا أعراض تطلبت العنایة
الطبیة. إن ما وجده كل واحد منھم ھو أن نشاطھ التوسعي الشخصي - اختبار والترحیب بالفرص
ذات المخاطرة المنخفضة في سبیل التوسع - قد جلب لھ مرونة أكثر مما كان یحلم بأنھ ممكن،

مرونة كافیة لتحمل الخسارة والألم ذات المخاطرة المرتفعة.

إنَّ القدرة على احتمال مشاعرك الضروریة ھي قوة خارقة، تتیح لك القیام بأشیاء اعتقدتَ في
السابق أنھا مستحیلة. بالمرونة الكافیة، یمكن التعامل مع أي تھدید، سواء كان مدركًا أم حقیقی�ا.
وعندما یصبح طریقك نحو المرونة أكثر ألفة، أنت تھیئ نفسك لتقلبات الحیاة التي لا مفر منھا،

وتصبح مرونتك نقطة قوة لتستند إلیھا عندما تحدث الأشیاء السیئة.

عندما یصیبك الإعصار ستكون أنت في عین الإعصار، مرناً وثابتاً بعقلیتك التوسعیة.

فسحة للمتعة

عندما تستمر بالاستنشاق العمیق لمشاعرك وأحاسیسك وترحب بأي شيء تشعر بھ، ستواجھ شیئاً
في الغالب أنك لم تتوقعھ - المزید من المشاعر الإیجابیة.

یقع الألم والسعادة معاً في وعاء واحد في الجسم وكلاھما یتشاركان الممرات من وإلى العقل، فعندما
تفتح جسدك بتنفسك وتفسح المجال للألم، فأنت تفسح مكاناً للسعادة أیضًا، وعندما تنمي عقلیة
توسعیة تسمح باختبار المشاعر المؤلمة بشكل ملموس، ستحمل المجموعة العصبیة نفسھا المشاعر

المُرضیة أیضًا.

عندما تتصرف بحسب قیمك، لا یصبح ألم الخسارة مقبولاً فقط، بل وتحیا المشاعر الإیجابیة التي
لطالما كانت ضامرة. وتصبح التعابیر مثل متعة الاكتشاف، والفخر بالاستقلالیة، والتعاطف الدافئ،
والرغبة بالمتعة، والشغف بالتعبیر عن الذات، والامتنان للكرم، وھیبة البراعة، وحب المغامرة أكثر

من مجرد أفكار. بل ستكون مشاعر متفتحة تختبرھا فعلاً!



ولكن كن حذرًا لئلا تتعلق بھذه المشاعر المرضیة أو تحاول الحصول على المزید منھا، فمحاولة
الإحساس بأنك جید یغذي القرد، واترك ھذه المشاعر السارة تنساب من خلالك، كما تترك المشاعر

المزعجة تنساب من خلالك أیضًا. فما دمت تستمر بالتوسع، ثمة المزید منھا یأتي من المنبع!

السلام والحضور

صادف أنني كنت أكتب ھذا الجزء من الكتاب وأنا على متن طائرة. قبل بضع ساعات، كنت أقترب
من نقطة تفتیش إدارة أمن النقل في المطار، وكان ھناك خمس صفوف مختلفة للاختیار من بینھا.
ومع أنھ كان لدي الكثیر من الوقت قبل موعد رحلتي، وبعد أن اخترت رتلاً، لاحظت أنني بدأت
أشعر ببعض التوتر. فكان الرتل إلى یساري یتحرك بسرعة أكبر من رتلي، والناس الذین كانوا
خلفي من قبل أصبحوا الآن أمامي، ولاحظت أنني شعرت بالازدراء نحوھم، وببعض الخزي من
غبائي لاختیاري ھذا الرتل. حتمًا كان قردي قید العمل، فالآخرون یتقدمون عني، و«یھددون»

منزلتي الاجتماعیة.

التھدید الوحید الذي كان ھنا ھو جودة حیاتي، فإذا تعاملت مع إنذار القرد على أنھ مھم سأستمر
بالشعور بالتوتر، والانزعاج، والخزي، ففكرت بدل ذلك، مرحى! فرصة للتوسع. وبسطت یديَّ
لتذكیر نفسي بأنني راضیة عن تقدم الآخرون أمامي، وأخذت شھیقاً ترحیبی�ا عمیقاً، لأریح شعور
التوتر في صدري وشعور المنافسة مع الآخرین. فأرسلت بفعلي ھذا رسالة إلى عقل القرد لديّ
بأنني أستطیع التعامل مع ھذا «التھدید». وحصلت على الموزة، وعشتاللحظة. بتحرّري من
افتراض «ما یجب أن یكون» الخاص بقردي، أصبحت حاضرة بكلِّیتي بما «ھو كائن»، فبالمرونة

التي تركت مشاعري الضروریة تجري في مسارھا، شعرت بأنني في سلام.

لقد كنت مترددّة في استخدام تعابیر مثل «في اللحظة»، «سلام» و«حضور» في ھذا الكتاب. فلھذه
اللغة دلالات روحانیة وأنا لا أدعي بأنني معلمّة روحانیة، ولكنني تمرنت بما یكفي باستخدام أدوات
نفسیة وروحانیة لأعرف أن الأدوات في ھذا الكتاب، والأدوات التي یقدمھا المعلمون الروحیون،

ھي بجوھرھا متماثلة رغم اختلاف الأسماء.

عرّف المعلم البوذي شینزن یونغ Shinzen Young العذاب في صیغة ریاضیة ھي: الألم ×
المقاومة = عذاب. وسیوافق معظمنا على ذلك. فقد قاومنا وتعذبنا بما یكفي لنثبت ذلك، ولكن أود أن

أعدل ھذه الصیغة تعدیلاً صغیرًا لتعكس رسالتي الجوھریة لك في ھذا الكتاب.

القلق × الترحیب = مرونة

رسالتي لك ھي أن ترحب بالقلق وأن تنمي المرونة. فبالمرونة مع القلق، یسود السلام والحضور في
كل دقیقة من النھار.

دع نشاطك یصبح أسلوب حیاتك. واجعل مراجعة قیمك، والتعامل مع المشاكل والقلق كفرص،
واختیار الاستراتیجیات التوسعیة تصبح أمرًا طبیعی�ا بالنسبة لك مثلما تلتقط ھاتفك عندما یرّن، أو



تفتح الباب عندما تسمع طرقاً. ستتجمع كل خطوة صغیرة من نشاطك بشكل یومي، لتجلب لك
تغییرات مذھلة لا یمكن التنبؤ بھا في حیاتك.

تذكّر أیضًا أنك أینَّما تذھب، ومھما بلغ التقدم الذي تحرزه، فإنَّ القرد دائمًا معك في الرحلة ودائمًا
على أھبةّ الاستعداد. حتى في أكثر العوالم توسعاً، ھناك دائمًا جبھة، وخطٌّ لن تشعر بعده بالأمان.
وعندما تقترب من تلك الحافة، ستواجھ أشیاء مألوفة: تھدیدات مدركة، ومشاعر سلبیة، وحاجة
للیقین، ومثالیة، و/أو مبالغة في تحمل المسؤولیة نحو الآخرین، وستشعر بأنك تود الانسحاب نحو

الأمان.

ولكنك ستعمل ما یجب فعلھ، وستأخذ نفسًا ترحیبی�ا عمیقاً وتقول شكرًا یا قرد! ثم ستأخذ خطوة
أخرى نحو خبرة ومعرفة جدیدة.



 

خلاصات الفصول

1.  إنَّ قلقنا ھو نداء للقیام بفعل یحفزه إدراك عقل القرد للتھدید.

2.  عندما یستولي علینا القلق، نتبنىّ عقلیة القرد، التي تفترض أنھ لكي نكون في أمان یجب أن
نكون موقنین بكل النتائج، ویجب أن نكون مثالیین، ویجب أن نكون مسؤولین عن مشاعر

وتصرفات الآخرین.

3.  عندما نستجیب للقلق بالتجنب أو المقاومة، نحن نؤكد على إدراك التھدید - ونغذي القرد - مما
یحافظ على دورة القلق وعلى عقلیة القرد لدینا.

4.  نحن نغذي القرد باستمرار خلال النھار بأداء استراتیجیات أمان - حین نقوم بأفعال تبقینا بأمان
مؤقت من تھدیدات القرد المدركة ومن إنذارات القلق.

5.  لكي ندعم منھجیة عقلیة تسمح لنا بالازدھار والنمو، یجب أن نخلق تجربة ومعرفة جدیدة، وذلك
باستبدال استراتیجیات الأمان باستراتیجیات توسعیة.

6.  لكي تتمكن المشاعر المزعجة والأحاسیس المرتبطة بالقلق من أن تجري في مسارھا، لیس من
الضروري أن نشعر بھا فحسب، بل ینصح بالرتحیب بھا.

7.  إن القلق عادة ھو ثرثرة قرد، وستتلاشى ھذه الثرثرة إذا رحبت بھا واحتملتھا، بدل مقاومتھا أو
اتخاذ موقف على أساسھا.

8.  عندما نستبدل قیمة الأمان الخاصة بالقرد بقیمنا الشخصیة، ونخطط للمواقف لنتمرن فیھا على
الالتزام بھذه القیم، نتوسع في حیاتنا.

9.  بینما یمكننا أن نمارس استراتیجیات التوسع في كل موقف نتعرض لھ تقریباً، سننجح أكثر في
المواقف ذات المخاطرة المنخفضة، الأقل تھدیداً للقرد.

10.  حددّ وامدحْ كل وجھ من وجوه نشاطك عندما تبلي حسناً.

11.  لا أحد یستطیع أن یتنبأ إلى أین سیقودك نشاطك التوسعي أو بماذا سیكافئك، ولكن ما دمت
تستمر في نشاطك فلیس ھناك حدود لما ھو ممكن فعلھ.

 



 

حول المؤلفین

The Shyness and شانون، معالجة مجازة في مشاكل الزواج والعائلة، ومؤلفة كتاب  
The Anxiety Survival Guide for وكتاب ،Social Anxiety Workbook for Teens
Teens، وشریكة مؤسسة لمركز سانتا روزا في العلاج السلوكي المعرفي في سانتا روزا،

كالیفورنیا. وھي مجازة من أكادیمیة العلاج المعرفي.

  دوغ شانون، رسام كاریكاتوري مستقل یعیش في سانتا روزا، كالیفورنیا.

  مؤلف التمھید د. مایكل آ. تومبكینز، ھو شریك مؤسس لمركز منطقة خلیج سان فرانسیسكو
للعلاج المعرفي، وطبیب مجاز من أكادیمیة العلاج المعرفي، وبروفسور سریري مساعد في جامعة

.Digging Out,OCD كالیفورنیا، بیركلي. وھو مؤلف ومؤلف شریك لخمسة كتب، بما فیھا
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