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إلى والدَيّ

شكراً لكما على تربیتي

لأكون مرحة، وشدیدة الاستقلالیة،

أقدّر قیمة العمل الشاقّ.



القوّة كامنة بداخلك،

ولیست خارجك.



1

برتقالة تروبیكانا

الجليُّ ھو ما لا یُرى مِن دون أن یشرحھ أحدٌ بطریقة بسیطة.

جبران خلیل جبران

أمّي امرأة عنیدة جداًّ، تشبھ بمظھرھا جون كلیفر، لكنّھا تشتِم مثل سائق شاحنة. نشأت
كابنة لأبویَن مدمنَین على الكحول في نیوارك، في نیو جیرسي. تعلّمَت، بحكم الضرورة، كیف
تقتصد وتتدبّر أمورھا بما ھو متاح، وھي واحدة من أوسع الأشخاص حیلة الذین قابلتھُم في
حیاتي. قالت لي ذات مرّة إنّھا نادراً ما شعرَت بالتقدیر، أو أنّھا محبوبة، أو جمیلة، لكنّھا التزمت

بالوعد الذي قطعتھ على نفسھا أنّھا، عندما تبلغ السنّ المناسبة، ستجد طریقة لعیش حیاة أفضل.

أذكر، عندما كنت طفلة، أنّنا كنّا نتصفّح جریدة الأحد معاً ونقطع القسائم. فقد علّمتني كلّ
الطرق المتاحة لتوفیر المال. علّمتني أیضاً أن أولي اھتماماً خاصّاً للأشیاء المجّانیة التي قد ترسلھا
العلامات التجاریة، مثل كتب الوصفات أو أواني الطھي، إذا أرسلت لھا «إثبات شراء». وكان من
أثمن مقتنیاتھا مذیاع صغیر فازت بھ من شركة عصیر أورانج تروبیكانا، مجّاناً. كان المذیاع
بحجم ولون وشكل برتقالة، مع قشّة مقلّمة بالأحمر والأبیض تبرز من جانبھ كھوائي. وكانت

تعشق ذلك المذیاع الصغیر.

أمّي امرأة دائمة الانشغال. في طفولتي، كنت أعلم أنّني أستطیع إیجادھا في مكان ما حول
المنزل أو في الفناء من خلال الإصغاء إلى الصوت المنبعث من برتقالة تروبیكانا. في أحد الأیّام،
عدتُ من المدرسة وسمعت صوت المذیاع من بعید. وعندما اقتربتُ، أدركتُ أنّ الموسیقى قادمة
من فوقي. فنظرت إلى الأعلى، لأرى أمّي على سطح منزلنا المؤلّف من طابقین. ھتفت قائلة:

«أمّي!!!! ھل من مشكلة؟ ماذا تفعلین ھناك؟!».

صاحت مجیبة: «أنا بخیر، ري. ثمّة تسرّب في السقف. عندما اتصّلت بالعامل، قال إنّ
إصلاحھ سیكلّف ما لا یقلّ عن خمسمائة دولار، وربّما أكثر. ھذا جنون! فتذكّرت أنّني رأیت بعض

الإسفلت في المرآب وتصوّرتُ أنّ إصلاحھ لن یستغرق سوى بضع دقائق».
ً أ



مرّة أخرى، عدت من المدرسة وسمعت صوت المذیاع آتیاً من الجزء الخلفي من المنزل.
كانت أمّي في الحمّام، محاطة بالأدوات والأنابیب المكشوفة، بینما ملأت جزیئات الغبار

الھواء.»أمّي، ماذا یجري؟!».

أجابت: «أوه، أنا أجدّد بلاط الحمّام وحسب. فقد رأیت بعض الشقوق ولا أرید أن یكسوھا
العفن».

لا بدّ من الإشارة ھنا أنّ أمّي خرّیجة تعلیم ثانوي، وكان ذلك في ثمانینیات القرن
المنصرم، أي قبل عالم الإنترنت، ویوتیوب، وغوغل. لم أكن أعرف إطلاقاً أین یمكن أن أجدھا أو

ما یمكن أن تفعلھ، لكن ما كان عليّ سوى أن أتتبعّ صوت ذلك المذیاع.

في أحد أیّام الخریف، عدتُ من المدرسة في وقت متأخّر وشعرت أنّھ ثمّة شيء مختلف.
كان الظلام یعمّ المكان، وقد خیّم صمت غیر اعتیادي. كان ثمّة خطب ما. مشیت بھدوء في أرجاء
المنزل خوفاً ممّا قد أجده. أین صوت برتقالة تروبیكانا؟ أین أمّي؟ ثم سمعتُ قعقعة. تتبّعتُ مصدر
الصوت إلى أن وجدتُ أمّي منحنیة فوق طاولة المطبخ. بدت كأنّھا في غرفة عملیّات. رأیت على
الطاولة شریطاً كھربائیاً ومفكّات براغي، بینما انتشرت أمامھا قطع صغیرة لا تحصى من مذیاع

تروبیكانا المفككّ. «أمّي، ھل أنت بخیر؟ ماذا حلّ بمذیاعك؟ ھل تعطلّ؟».

«إنّھ بخیر یا ري، لم یحدث شيء مھمّ. لقد تعطلّ الھوائي وقرص التشغیل، وأنا أقوم
بإصلاحھ».

وقفت ھناك للحظة، أشاھدھا وھي تستخدم سحرھا. أخیراً سألتھا: «أمّي، كیف تجیدین
فعل كثیر من الأمور التي لم یسبق لك أن قمتِ بھا، من دون أن یعلّمك ذلك أحد؟».

وضعتَ مفكّ البراغي من یدھا والتفتت إليّ قائلة: «لا تكوني سخیفة یا ري، لیس في
الحیاة شيء معقّد إلى ھذا الحدّ. یمكنك فعل كلّ ما تریدین إذا شمّرتِ عن ساعدَیك، وأقدمتِ، وبدأتِ

العمل. كلّ شيء ممكن».

شعرت بالذھول التامّ، ورحت أكرّر تلك الكلمات في رأسي. كلّ شيء ممكن. كلّ شيء
ممكن. تبّاً، أجل...

كلّ شيء ممكن!
ترسّخت ھذه الجملة والفلسفة في روحي. ومنذ ذلك الحین، أصبحَت القوّة المحرّكة الأقوى

في حیاتي.

ساعدَتني تلك الفلسفة على إنھاء علاقة مسیئة جسدیاً. وفي الجامعة، كان لھا الفضل في
فوزي بمناصب عمل ودراسة نادرة وتنافسیة للغایة، وتسدید أجر الغرفة ونفقات الطعام، والدخول
إلى الفصول الدراسیة التي أردتھا بالضبط، على الرغم من سیاسات الشروط المسبقة وقوائم



الانتظار. وحتىّ في صغري، كانت السبب الذي دفعني إلى مواصلة محاولاتي للانضمام إلى فریق
الریاضة والتشجیع، حتىّ بعدما تمّ رفضي عاماً تلو الآخر.

ساعدتني ھذه الفلسفة على النجاح في كلّ وظیفة عملت فیھا، من نادلة في أحد أشھر
مطاعم مانھاتن إلى الأعمال الغربیة المربحة - بیع العصيّ المتوھّجة في الملاھي الضخمة - إلى
التداول في قاعة بورصة نیویورك، والنشر في كوندي ناست، وتعلیم الھیب ھوب، وتأدیة البطولة
في أشرطة الفیدیو الریاضیة، وإنتاج وتصمیم الرقصات على قناة إم تي في. وبفضلھا أصبحت
أیضاً واحدة من أوائل ریاضیي نخبة نایكي الراقصین، على الرغم من أنّني لم أتلقَّ تدریباً رسمیاً
في ھذا المجال. لقد ساعدتني على التخلّص من الدیون المنھكة، والعلاقات التي لا مستقبل لھا،

والحفاظ على الأشخاص الأعزّ إلى قلبي، وذلك في وقت قیاسي غالباً.

لقد منحتني الجرأة لبدء مشروع تجاري في سنّ الثالثة والعشرین، وتحویلھ إلى شركة
إعلامیة وتعلیمیة واعیة اجتماعیاً تبلغ قیمتھا ملایین الدولارات، وذلك من الصفر، من دون أدنى
فكرة، أو خدمة، أو مستثمرین، أو درجة في الدراسات العلیا، أو علاقات. تلك الفلسفة ھي التي
شجّعتني على البدء في تصویر مقاطع الفیدیو باستخدام كامیرا ویب من الجیل الأوّل، لتتطوّر تلك
المقاطع لاحقاً إلى عرض عبر الإنترنت حاز على جوائز عدیدة ویشاھده عشرات الملایین من
المعجبین في 195 دولة. وأنا لا أقول ذلك من باب التفاخر، بل لأنّني واثقة، في أعماقي، من أنّ كلّ

شيء ممكن حقّاً.

أجل، كلّ شيء ممكن، حتىّ لو كنتَ تبدأ من الصفر، وحتىّ لو كنت قد جرّبت وفشلت، أو
كنت لا تملك أدنى فكرة عمّا تفعلھ أو عن سبب فشلك الدائم، وحتىّ لو أخبرك العالم مراراً وتكراراً
أنكّ عاجز عن ذلك. كلّ شيء ممكن، حتىّ لو كنت قد ولدتَ في ظلّ تحدّیات ھائلة، أو وجدت

نفسك في مأزق یستحیل الخروج منھ.

ربّما كنت تتساءل عمّا إذا كانت ھذه الفكرة مفیدة في مواجھة حقیقة مروّعة، كالحالات
التي یكون فیھا المرء في خضم الیأس أو الإحساس بانعدام الجدوى. أنا أتحدثّ عن تجارب مثل:

●   تشخیص طبّي مخیف یغیّر الحیاة

●   خسارة مأساویة لطفل أو لأحد أفراد الأسرة

●   الإصابة بمرض عقلي أو التعافي من سوء المعاملة

أجل، تساعدنا ھذه الفلسفة على مواجھة الحقائق الصعبة بوعي. فتحت عنوان «أمثلة
میدانیة»، سأروي قصص انتصار أشخاص عادیین على الخسارة والمرض والتجارب المؤلمة،
لأوضح لك كیف تساعدنا ھذه الفكرة البسیطة على التحلّي بالمرونة والحیلة والأمل عندما نكون

في أمسّ الحاجة إلیھا.



مھما تكن المصاعب التي تواجھھا،

فإنكّ تملك المقوّمات التي تساعدك على تحقیق

أيّ شيء لتصبح كما ترغب أن تكون.

أیّاً یكن الاعتقاد الذي زرعھ في رأسك مجتمعك، أو أسرتك، أو فكرك، فأنت لا تعاني من
أيّ خطب. أنت لست معطوباً أو محتالاً، أو دجّالاً. ولست ضعیفاً ولا عاجزاً.

بكلّ بساطة، لم یحصل أيّ منّا على دلیل حیاة عند الولادة. كما أنّ نظامنا التعلیمي لا
یدرّبنا على تسخیر قوّة أفكارنا ومعتقداتنا وعواطفنا وحكمة أجسادنا. إنّھ لا یعلّمنا كیفیة تطویر
عقلیّات ووجھات نظر وعادات عملیة تعیننا، لیس فقط على مواجھة تحدّیات الحیاة والتغلبّ علیھا،
بل أیضاً على عیش حیاة من السعادة والرضى الحقیقیَّین. كما أنّھ لا یوضح لنا حجم القوّة الكامنة
فینا جمیعاً. مع الأسف، لقد حصلنا على تدریب عملي ضئیل جداًّ (إن لم یكن معدوماً) حول كیفیة

استخدام مواھبنا لإحداث تغییر.

غیر أنّنا نحن المسؤولون عن إصلاح ھذا الوضع، وحالاً. فكما قالت مایا أنجیلو العظیمة:
«ابذل قصارى جھدك حتىّ تتعلّم. وعندما تتعلّم، حسّن أداءك». لذلك أشعر بسعادة عارمة لوجودك

ھنا. فھذا الكتاب سیساعدك على التعلّم وتحسین أدائك.

غیرّ حیاتك
كلّ شيء ممكن ھي فلسفة ستغیّر حیاتك. بإمكانك استخدامھا لحلّ المشاكل الیومیة
البسیطة، مثل تعطلّ الغسّالة أو انفجار إطار سیّارة. وقد تفیدك لتأسیس شركة، أو تحسین صحّتك،
أو للتمتعّ بالحریة المالیة. ومن الممكن أن تستعین بھا للحفاظ على علاقة (أو إنھائھا)، أو لعیش
قصّة حبّ رائعة وعاطفیة تحلم بھا. إنّھا وسیلة ناجحة للتخلّص من التوترّ المزمن، والحزن،
والغضب، والاكتئاب، والإدمان، والقلق، والیأس، والدیون، أو لابتكار تقنیة جدیدة، أو تعلّم لغة
تجھلھا، أو لتصبح أباً أو قائداً أقوى. والأھمّ من كلّ ذلك، أنّھ بامكانك استخدام ھذه الفكرة مع
الآخرین، في الأسرة، أو الشركة، أو الفریق، أو مجال العمل، أو المجتمع، أو العالم، لإحداث تغییر

إیجابي ومھمّ.

سواء على الصعید الفردي أو الجماعي، نحن نواجھ أحداثاً وظروفاً لم یعد بالإمكان
تجاھلھا. فالقوى السیاسیة، والاجتماعیة، والبیئیة، والاقتصادیة تبدلّ الحیاة التي نعرفھا. الیوم،
یشارك أقلّ من ثلث الموظفّین الأمیركیین في العمل بشكل ناشط، وھو اتجّاه استمرّ لسنوات.
ویخلّف انعدام الرضا الذي یشعر بھ الناس في الوقت الحالي تداعیات اقتصادیة عالمیة خطیرة، ھذا
من دون أن نتطرّق للتكالیف العاطفیة، والنفسیة، والروحیة التي تجُھد أرواحنا ومجتمعنا. بنتیجة



ذلك، یعاني نحو 350 ملیون شخص حول العالم من الاكتئاب، وھو السبب الرئیس للإعاقة
ومساھم أساسي في عبء المرض. ففي الولایات المتحّدة، بلغت معدّلات الانتحار أعلى مستوى لھا

خلال ثلاثین عاماً.

نلقي كلّ یوم كمّیة متزایدة من الطعام المتبقّي في منازلنا، ومطاعمنا، ومتاجرنا أكثر ممّا
نحتاج لإطعام نحو ملیار شخص یعانون من الجوع1. نختار إنفاق مزید من المال كلّ عام على
المثلّجات - مبلغ ضخم یبلغ 59 ملیار دولار - بدلاً من توفیر أدنى مبادئ الكرامة الإنسانیة في
التعلیم والرعایة الصحّیة وشروط الصحّة العامّة لجمیع البشر على وجھ الأرض، مقابل 28 ملیار
دولار فقط2. ھذا ناھیك عن العنصریة الممنھجة، والفساد، والتلوّث، والعنف، وانعدام المساواة في

الحرب، والظلم، وھي أمور ما زالت تسببّ الألم في كلّ ركن من أركان كوكبنا.

مع ذلك، لا یمكننا إحداث تغییر كبیر في العالم ما لم

نتمتعّ أوّلاً بالشجاعة لتغییر أنفسنا. ولتغییر أنفسنا،

علینا أن نقتنع أوّلاً أنّنا قادرون على ذلك.

معاً، سوف نستخدم ھذا الاعتقاد البسیط، كلّ شيء ممكن، لتفعیل القدرة المتأصّلة فینا
على تغییر حیاتنا، ومن خلال ذلك، إحداث تغییر مجدٍ حولنا. وھذا ھو الھدف من ھذا الكتاب.

نحن نحتاج إلیك. نحتاج إلى قلبك، وصوتك، وشجاعتك، وفرحتك، وإبداعك، وتعاطفك،
وحبكّ، ومواھبك، أكثر من أيّ وقت مضى.
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خارطة طریق للنجاح

لن تحُرز تقدّماً بالوقوف على الھامش والتذمّر والشكوى، بل بتنفیذ الأفكار.

شیرلي تشیشولم

كون ھذه الفكرة بسیطة لا یعني أنّ الطریق الممتدّ أمامك سھل. فأنت بحاجة إلى التواضع،
والشجاعة، والتعاطف مع الذات. كما أنكّ بحاجة إلى الرغبة في التجربة، بالإضافة إلى حسّ المرح،
والصبر، لا بل الكثیر من الصبر. وكما قال كارلوس كاستانیدا: «إمّا أن نجعل أنفسنا بؤساء أو

أقویاء. فالجھد المبذول ھو نفسھ».

قبل أن نتابع، لا بدّ من الإشارة إلى أنّ خارطة الطریق التالیة تضمن حصولك على أكبر
قدر من الفائدة. فبمجرّد إتقانھا، ستصبح فلسفة الممكن كنزاً محفوراً في قلبك، لا تخسره أبداً.

1. درّب عقلك على النموّ
العقل عبارة عن جھاز كمبیوتر شخصي استثنائي، یعمل باستمرار على برامج إمّا أن
تفیدك أو تضرّ بك. لھذا السبب، أریدك أن تكون مدركاً لفكرتین مدمّرتین - سمّھما جرثومتین إن
شئت - من شأنھما أن تطفوا على السطح عندما تتعلّم أمراً جدیداً. وتكمن الحیلة في التقاط ھاتین
الجرثومتین الفكریتین وتحویلھما إلى سؤالَین مثمرَین. لماذا؟ لأنّ الدماغ مبرمج على الإجابة عن
ً بالبحث عن إجابة لھ. وعندما تحوّل ھذه الأسئلة. فأیّاً یكن السؤال الذي تطرحھ، یبدأ العقل فورا

الأفكار إلى أسئلة مفیدة ومثمرة، فإنكّ تدرّب دماغك على مساعدتك على التعلّم، والنموّ، والتحسّن.

الفكرة المدمّرة الأولى التي ینبغي الحذر منھا ھي التالیة: «أنا أعرف ذلك أساساً». فكلّما
شعرنا أنّنا نعرف أمراً ما أساساً، یفقد العقل اھتمامھ وینطفئ. لذلك، عندما تجد نفسك تفكّر أو تقول
«أعرف ذلك أساساً»، لا سیّما وأنت تقرأ ھذا الكتاب، التقِط تلك الفكرة على الفور وحوّلھا إلى سؤال
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ً یتسّم بالنموّ. اسأل نفسك: «ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟». اطرح ھذا السؤال مراراً وتكرارا
بفضول حقیقي: «ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟ ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟».

بإمكانك دوماً أن تتعلّم واحداً من أمرین. أوّلاً، یمكنك اكتشاف زاویة جدیدة لمفھوم مألوف
لدیك. كما یمكنك أن تدرك أنكّ لا تتصرّف تماماً على أساس الشيء الذي «تعرفھ أساساً». فأنت لا
تعیشھ، ذلك أنّ معرفة أمر ما فكریاً تختلف اختلافاً كبیراً عن ممارستھ على نحو ثابت، وإتقانھ،
والاستفادة منھ. لذا، كن متواضعاً. وإذا صادفتك فكرة أو اقتراح سمعت بھ من قبل، فلا تتجاھلھ
قائلاً: «حسناً، أعرف ذلك أساساً»، بل كن أكثر حكمة، واطرح على نفسك السؤال التالي: «ماذا

یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟». وقم بتدریب دماغك على إیجاد فرص جدیدة للنموّ.

أمّا الجرثومة المدمّرة الثانیة فھي التالیة: «ھذا لن ینجح معي». عوضاً عن قول «ھذا لن
ینجح معي»، وھي فكرة ستقضي على الفور على إمكانیة نجاح أيّ شيء، توقّف والتقطھا، ثمّ بدلّھا
بسؤال أكثر إنتاجیة. اسأل نفسك: «كیف یمكن لھذا الأمر أن ینجح معي؟ كیف یمكن لھذا أن ینجح
معي؟». سیجبرك طرح ھذا السؤال مراراً وتكراراً على النظر إلى ما ھو أبعد من الجواب البدیھي،
والخروج من منطقة الراحة المعرفیة لدیك، لإحداث فجوات في وضعك الحالي. بھذا السؤال،

ستدرّب عقلك على إیجاد روابط وابتكارات وفرص وإمكانیّات جدیدة كان یمكن أن تفوتك.

اسأل نفسك...عوضاً عن...

«ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟».«أنا أعرف ذلك أساساً».

«كیف یمكن لھذا الأمر أن ینجح معي؟».«ھذا لن ینجح معي».

2. جرّب قبل أن تنفي
فلنوضح أمراً. أنا لا أدّعي أنّني أملك كلّ الإجابات، كما لا أدّعي أنّ ھذا الكتاب یتضمّن كلّ
الإجابات التي تحتاج إلیھا. ولكنكّ ستجد ضمن ھذه الصفحات إطار عمل بسیط ومجموعة من
الأدوات لمساعدتك على إیجاد أو رسم طریق خاصّة بك. إن كنت شخصاً سلبیاً، ربّما تقول أساساً:

كلاّ یا ماري، لیس كلّ شيء ممكناً. ماذا عن كذا وكذا وكذا...

اسمع، إذا حاولتَ بما فیھ الكفایة، أنا واثقة أنّھ بإمكانك استحضار شيء خیالي لیس من
الممكن تصوّره تقنیاً، أو ربّما لیس من الممكن تصوّره بعد. على سبیل المثال، لا یمكنك استعادة
الكلب الذي كنت تملكھ في طفولتك من بین الأموات (مع أنّ العلماء یعملون على مسألة التبرید،
واستنساخ الكلاب أمر بدأ یحدث). كما لا یمكنك معرفة كیفیّة نموّ أجنحة بشریة من ظھر الإنسان

(مع أنّنا نحن البشر قادرون على الطیران بالفعل).

بالتأكید، ما من دلیل علمي یؤكّد فرضیتي أنّ كلّ شيء ممكن بالفعل، لكنكّ لن تتخطّى
ظروفك الحالیة یوماً إذا بقیت مغلقاً على كلّ شيء باستثناء ما تعرفھ حالیّاً. ولنفرض أنّ ھذا الكتاب

ّ ً أ أ



بأكملھ عبارة عن ھراء بحت، فھل بإمكانك التفكیر بفلسفة أكثر تمكیناً وبراغماتیة لتبنّیھا؟ ھل یمكنك
تخیلّ قناعة أكثر فائدة ووأكبر دعماً من: كلّ شيء ممكن؟

على ھذا الأساس، إلیك ثلاث قواعد للعب. ستساعدك ھذه الحاویة الذھنیة على التركیز
على الأمور المھمّة: النموّ، والرضى، والقدرة على الوصول إلى حكمتك الفطریة لحلّ المشاكل

والمساھمة في نموّ الآخرین.

القاعدة 1. جمیع المشاكل (أو الأحلام) قابلة للحلّ أو التحقیق.

القاعدة 2. إذا لم تكن المشكلة قابلة للحلّ، فھذه لیست مشكلة حقّاً، إنّھا حقیقة حیاة أو قانون
طبیعة (كالموت أو الجاذبیة).

القاعدة 3. ربّما كنت لا تھتمّ بما فیھ الكفایة لحل مشكلة معیّنة أو تحقیق حلم معیّن. في ھذه
الحالة، اعثر على مشكلة أو حلم آخر یشعل حماستك وعد إلى القاعدة 1.

یقول دیفید دویتش: «كلّ ما لا تحظره قوانین الطبیعة یمكن تحقیقھ، شرط امتلاك المعرفة
المناسبة». أنت لست بحاجة إلى استشارة عالِم نظري كمّي في ھذا المجال، ولا حتىّ استشارتي أنا.
عوضاً عن ذلك، جرّب. طبّق، واختبر، وعِش ذلك لكي ترى بنفسك. أمّا إن كنت عازماً على البحث

عن أسباب عدم إمكانیة نجاح ھذه النظریة، فأنا أھنّئك، لن تنجح، ولن ینجح أيّ شيء آخر.

3. لا تنزعج.
تماماً كملح البحر الذي یُطحن فوق السلطة الطازجة، ستجد شتائم منثورة بمحبّة عبر ھذه

الصفحات. فأنا أكتب كما أتكلّم، بطریقة عفویة ونابعة من القلب.

اقتراحي ھو التالي: لا تنزعج. إن كنتَ ستشھق برعب كلّما رأیتَ كلمات خارجة عن
نطاق الآداب العامّة، فلنفترق بمحبّة منذ الآن. من جھة أخرى، ولأغراض التبسیط، فقد استخدمتُ
ضمیرَي المذكّر والمؤنثّ على السواء. ولكنّ ھذا الكتاب موجّھ للجمیع بغضّ النظر عن الھویة

الجنسیة.

خلال ما یقرب من عقدین من مسیرتي المھنیة، كان لي شرف مساعدة الناس على إحداث
تغییر مُجدٍ في حیاتھم، أشخاص ینتمون إلى خلفیّات اجتماعیة، واقتصادیة، وعرقیة، وثقافیة واسعة
التنوّع، وإلى أعمار تتراوح بین السادسة والسادسة والثمانین. منھم المشرّدون، ومنھم من یتمتعّون
بقدرات مختلفة، ومنھم من یعانون من الاكتئاب ویفكّرون في الانتحار، أو خسروا أطفالاً، أو
أزواجاً، أو أحبّاء. منھم أیضاً أشخاص یتعافون من سوء المعاملة والإدمان المزمن، أو یكافحون مع

الأمراض المستعصیة.

ً أنّني ربحت، على حدّ قول بصفتي امرأة بیضاء ولدت في الولایات المتحّدة، أدرك جیّدا
وارن بافیت، ما یسمّى بالیانصیب الوراثي. غیر أنّ ھذا الكتاب مليء بقصص مقنعة ومتنوّعة

ّ أ أ أ أ أ أ



تتجاوز قصّتي. ومع أنّ وضعك لن یتناسب مع كلّ حكایة، أو أداة، أو تمرین، لكن أرجو ألاّ تعمد
إلى استخدام حجّة: «مِن السھل علیكِ قول ذلك، فأنتِ جدّ ________ [محظوظة، متمیّزة، إلخ]،
لكي تفُلت من استكشاف مفھوم قد یكون ذا قیمة في حیاتك. عوضاً عن ذلك، تذكّر أن تسأل نفسك:

«ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟ كیف یمكن لھذا الأمر أن ینجح معي؟».

أنا أحترمك جداًّ، كما أحترم وأقدّر اختلافاتنا. لكنّ مجرّد اختیارك لھذا الكتاب یشیر إلى أنّنا
نتشارك بعض الحمض النووي. نحن الاثنان طالبان وساعیان.

صحیح أنّني لا أعرف تفاصیل تاریخك أو معاناتك، غیر أنّني أعلم التالي: قوّتك الفطریة
ھائلة، وإمكاناتك غیر محدودة. أنت فرید، وقیّم، وقادر، وجدیر بالأحلام التي یحفل بھا قلبك. والأھمّ

من ذلك كلّھ، أنت تملك ما یلزم لتحویل وتجاوز التحدّیات التي تواجھھا مھما تكن.

4. نفّذ المطلوب
صُمّمت معظم الكتب لمساعدة القارئ على اكتساب معلومات جدیدة. وبعضھا كُتب على
أمل إلھام القارئ. غیر أنّ نیّتي تتجاوز ھذین الھدفَین. فأنا ملتزمة بمساعدتك على الحصول على
نتائج. من أجل ذلك، علیك تنفیذ ما ھو مطلوب منك وإتمام «التحدّیات العملیة» في ھذا الكتاب، وأن
تبذل قصارى جھدك في ذلك. أنا أطلب منك التزاماً تامّاً وكاملاً، لأنّ الأفكار من دون عمل لا قیمة

لھا. فالعمل طریق التغییر الوحید.

في الواقع، لن یُنتج كلّ تمرین فھماً عمیقاً ومؤثرّاً، ولكن لا یمكن لأيّ منّا أن یتوقعّ ما ھو
التحدّي الذي سیؤدّي إلى تحوّل جذري أو إلى إدراك یغیّر اللعبة. ستحصد ما تزرع. لذا لا تجُب
ذھنیاً عن الأسئلة التي تتطلبّ الكتابة. ولا تقل: «ھذا یبدو مثیراً للاھتمام، سأجرّبھ یوماً ما»، بشأن

تحدٍّ یطلب منك أن تقوم بأمر ما الآن.

أوصیك بشدّة أیضاً أن تتمّ جمیع التمارین الكتابیة یدویاً، في دفتر یومیات أو دفتر
ملاحظات، عوضاً عن استعمال لوحة المفاتیح، إن أمكن. إذ تشیر الدراسات إلى أنّ كتابة
الملاحظات یدویاً تساعد على التعلّم، والفھم، وحفظ المعلومات الجدیدة بفاعلیة أكبر من الطباعة.
بالإضافة إلى ذلك، فإنّ الكتابة الیدویة تجُبر عقلك على التباطؤ وتتیح لك التعبیر عن أفكارك
ومشاعرك على نحو أكثر وضوحاً وعمقاً. فوضع القلم على الورق یُعتبر وسیلة باطنیة للوصول

إلى أعمق الحقائق.

نفّذ العمل كما ھو مطلوب، وأعطِ أفضل ما لدیك. وإذا بدا لك أمر ما أنّھ غیر منطقي الآن،
فضع علیھ علامة، وعُد إلیھ لاحقاً. إذ تكمن الفكرة في مواصلة العمل والاستمرار في المضيّ قدماً.

فالأمر لا یتطلبّ سوى منظور جدید أو أداة جدیدة، لكي تتبدلّ حیاتك تماماً.

ستلاحظ أیضاً أنّ بعض النقاط الرئیسة تدور لتعود إلى نقطة البدایة. غیر أنّ التكرار
مقصود. فالتكرار مبدأ رئیس في المرونة العصبیة. إنّھ الطریقة التي نجدّد بھا أدمغتنا ونحوّل الأفكار

الجیّدة إلى طرق جدیدة ودائمة للوجود والتصرّف.
أ ّ



على غرار الحیاة، فإنّ فلسفة كلّ شيء ممكن عبارة عن طریق حلزوني. لذلك توقعّ أن
تصطدم بالمسائل نفسھا مراراً وتكراراً، لكن في كلّ مرّة على مستوى مختلف. فأنا أسعى إلى
مساعدتك على إتقان العقلیات والعادات الأساسیة التي تحتاج إلیھا لتحقیق أيّ شيء، وذلك لبقیّة
حیاتك. وأنت لن تحتاج إلى إضافة 479 مھمّة إلى روتینك الصباحي أو العشرات من التقنیات
المعقّدة التي تستھلك الوقت. في الواقع، لا تتطلبّ فلسفة الممكن سوى حفنة من الأدوات والمبادئ

التي ستغیّر مسار حیاتك. فالبساطة تمتاز بالأناقة والفاعلیة المتناھیة.

لن یجدیك شيء في ھذا الكتاب ما لم تعمل. قم بتجربة الأفكار، والاقتراحات، والتحدّیات
العملیة لمدّة ثلاثین یوماً على الأقلّ. لقد استغرقتَ طوال حیاتك لاكتساب وتقویة معتقداتك

وسلوكیاتك الحالیة، لذا سیحتاج الأمر بطبیعة الحال إلى بعض الإلغاء للبرمجة.

وأنا واثقة أنكّ في غضون شھر واحد من الممارسة المتسّقة والمقترنة بحسن النیّة (وأنا
أعني الممارسة الیومیة حسنة النیّة!) ستلحظ العدید من أوجھ التحسّن التي ستكون أكثر من كافیة

لتشجیعك على الاستمرار.

5. تواصل مع مجتمعنا
تصبح فلسفة كلّ شیئ ممكن أكثر قوّة (ومتعة!) من الناحیة الھندسیة عند تطبیقھا بالتعاون
مع الآخرین. فبذلك ستبلغ أھدافك الجماعیة بشكل أسرع وبإحساس أكبر بالبھجة، والإبداع، والمودّة.
لھذا السبب، أنا أستمتع كثیراً في التواصل مع أشخاص مبدعین وذوي میول تنمویة مثلك. بالتالي،
وبینما أنت تستعمل فلسفة كلّ شیئ ممكن، شارك انتصاراتك وإنجازاتك معي على موقع
MarieForleo.com / EIF. كما ستجد الكثیر من الموارد المجّانیة الإضافیة، ومئات الحلقات من
برنامجنا الحائز على عدید من الجوائز MarieTV و The Marie Forleo Podcast  (لوضع

حدّ لتردّدك بسرعة)، وواحداً من أكثر المجتمعات العالمیة لطفاً ودعماً على وجھ الأرض.

كما ستكتشف قریباً، فإنّ «كلّ شيء ممكن» لیست مجرّد عبارة ممتعة. إنّھا نظام عملي
وقابل للتنفیذ، مانترا تساعدك على بذل أفضل ما لدیك وتحقیق ما ترید. إنّھا عقلیة تعینك على حلّ
مشاكلك الھامّة، وتعلّم مھارات جدیدة، وإیجاد طرق للمساھمة في تنمیة الآخرین. وبمجرّد اعتماد

ھذا السلوك، لن یعیقك شيء على الإطلاق.

أنا لا أعني بذلك أنّ طریقك سیكون شائكاً دائماً، فھذا لن یحدث. كما أنّني لا أعني أنكّ لن
تعرف الخیبة، أو تواجھَ الرفض، أو تعاني من الھزیمة، أو تصطدم بتحدّیات ھائلة، لأنّ ھذا سیحدث
بالتأكید. ما أعنیھ أنّھ لن یعیقك شيء بالمعنى العمیق للكلمة. لن یعیق طریقك شيء، أو شخص، أو

خوف، أو حدود، أو ظرف من الظروف.

فلننطلق سویة.



أمثلة میدانیة

استخدمَت فلسفة كلّ شيء ممكن لمساعدة والدتھا للحصول على الرعایة اللازمة في
الأسابیع الخمسة الأخیرة من حیاتھا.

منذ مدّة من الزمن، شاھدتُ حلقة من برنامج أوبرا استضافت فیھ ماري وكانت تحت
عنوان «كلّ شيء ممكن». أحببتھا كثیراً وشاركتھا مع والدتي، فھذا درس أعرف أنّھا كانت

تحاول أن تعلّمني إیّاه. وقد أحبتّ الحلقة ھي أیضاً.

فجأة، انقلبت حیاتنا رأساً على عقب. فقد أثبت التشخیص إصابة أمّي الجمیلة بسرطان
البنكریاس. ومنذ تلك اللحظة، لم یعد یبدو لي أيّ شيء ممكناً. لكن أتعلمون شیئا؟ً عندما نظرت إلى
الأمر بعمق أكبر وكففت عن السیر ضدّ التیار، بدأت الأمور الصغیرة تبدو لي ممكنة. مثال على
ذلك، محاولة العثور على ممرّضة لأمّي، التي تعیش في منطقة ریفیة، أو إیجاد الأطعمة الخاصة
التي تستطیع تناولھا، والحصول على المعدات الطبیة لكي تتمكن من تمضیة أیّامھا الأخیرة
(والأسابیع الخمسة الأخیرة) في منزلھا. لذا یمكنني القول بصدق إنّ كلّ شيء ممكن فعلاً. إذ یتعیّن

على المرء تقسیم المھامّ الكبیرة إلى أجزاء صغیرة لكي یتمكّن من جعلھا ممكنة.

شكراً لك ماري وشكراً لفریق العمل. لقد أحدثتِ فرقاً في حیاة شخصَین یعیشان في
المقلب الآخر من العالم.

- جین

نیوزیلندا
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أعجوبة الاعتقاد

ألیس: مستحیل.

صانع القبعّات المجنون: ھذا فقط إن اعتقدتِ ذلك.

ألیس في بلاد العجائب (فیلم 2010)

شعرت أنّني فاشلة تماماً. فقد تخرّجتُ من جامعة سیتون ھول بتفوّق. لكن بعد أقلّ من
عام، وجدت نفسي جالسة على درجات كنیسة الثالوث في مانھاتن السفلى، أبكي.

بما أنّني أوّل من نال شھادة جامعیة في عائلتي، شعرت بثقل المسؤولیة وبذلت قصارى
جھدي لأبرع في دراستي. شعرت بالفخر عندما عملت مساعدة تداول في بورصة نیویورك في
وول ستریت، براتب ثابت مع تأمین صحّي. كنت سعیدة بتلك الوظیفة، لكنّني شعرت في أعماقي
أنّني أحُتضر. في الحقیقة، وضعتُ كلّ ثقلي في ھذا العمل. كنت أصل باكراً إلى المكتب، أضع

قناعي، وأبذل ما في وسعي لأكون أفضل مساعدة تداول على الإطلاق.

لكن بغضّ النظر عن الجھود التي كنت أبذلھا، شعرت بوجود خطب ما. كان ذلك الصوت
في داخلي یھمس بلا توقّف أنّ ھذا العمل لیس لي. ھذا لیس المكان الذي یفترض أن تكوني فیھ.

وھذا لیس العمل الذي یفترض أن تمارسیھ في حیاتك.

كان أكثر من 99.9 بالمائة من الأشخاص الذین عملت معھم من الرجال، وكثیر منھم
یحبّون ارتیاد النوادي اللیلیة وتناول الشراب بعد الساعة الرابعة مساء. غیر أنّ ھذا المشھد لم یكن
یناسبني. والأھمّ أنّ العروض الیومیة تقریباً والتلمیحات الجنسیة من زملائي الذكور كانت مرھقة.
حتىّ إنّني في وقت من الأوقات قصصت شعري احتجاجاً، واعتقاداً منّي أنّ المظھر الجدّي
سیساعد على أن یأخذوني على محمل الجدّ. ومع أنّ ذلك لم ینجح، إلاّ أنّني بذلت قصارى جھدي
للتغاضي عن الوضع لأنّني لم أعرف ماذا أفعل غیر ذلك. كنت في حیرة من أمري لأنّ معظم
الشباب الذین عملتُ معھم تمتعّوا بمظاھر «النجاح التقلیدي». فقد امتلكوا القوّة والأمان، وكانوا



یجنون الملایین. لكن على المستوى العاطفي والروحي، بدا كثیر منھم مفلسین. وتمسّكوا بأسبوعَي
العطلة الثمینَین كما لو كانا الشيء الوحید الذي یعیشون من أجلھ.

حاولتُ لفترة من الوقت تجاھل ھذا الصوت الخافت في داخلي، وكتمتھ، لأركّز عوضاً
عنھ على المھام التي أعمل علیھا. لكنّ الصوت راح یعلو. وفي أحد الأیّام، بینما كنت أمرّر
البطاقات في البورصة، شعرتُ بتوعكّ. فقد أصابني الدوار ولم أعد أستطیع التنفسّ. قلت لمدیري
إنّني بحاجة إلى الخروج لتناول فنجان من القھوة. لكنّني عوضاً عن ذلك، توجّھت إلى أقرب
كنیسة، وكانت تقع بالقرب من تقاطع وول ستریت وبرودواي. بما أنّني نشأت ككاثولیكیة

وتخرّجت من جامعة كاثولیكیة، فقد تربّیت على طلب المساعدة من الله كلّما واجھتني أزمة.

سألتھ: «ما خطبي؟ ھل جننتُ؟ لماذا لا أستطیع طرد ھذه الأصوات من رأسي؟ إن كنتَ
أنت من تطلب منّي أن أترك عملي، أتمنّى لو تخبرني ماذا یفترض بي أن أفعل عوضاً عنھ؟ فأنا لا

أملك خطّة بدیلة. أعطني علامة، أنا أحتضر ھنا».

بعد بضع دقائق من البكاء، حصلت على أوّل إشارة عمّا یجدر بي فعلھ في تلك اللحظة.
اتصلي بوالدك.

كان ھذا منطقیاً. فشعور الذنب تجاه تضحیاتھ لتغطیة تكالیف تعلیمي كان یتآكلني. وھا أنا
الآن أعاني من نوبات ذعر خفیفة لأنّ كلّ تفكیري منصبّ حالیّاً على ترك العمل، ولیس لديّ

وظیفة أخرى أو طریقة أخرى لأعیل بھا نفسي.

جلست على درجات الكنیسة وفتحت ھاتفي. بالكاد ركّبت جملة مفیدة قبل أن أبدأ بالبكاء
مجدّداً. «أبي، أنا آسفة جداًّ. لا أعرف ماذا أفعل... أنا أكره المكان الذي أعمل فیھ. لقد جرّبتُ كلّ
شيء، لكن بلا جدوى. أعرف أنّ ما أقولھ لیس منطقیاً، فأنا ممتنّة لحصولي على ھذه الوظیفة، كما
أنّني أحب العمل. أنا أشعر بالخجل من قول ذلك، لكنّني لا أكفّ عن سماع تلك الأصوات في
رأسي، تردّد لي أنّ ھذا العمل لا یناسبني، وأنّھ یجدر بي فعل شيء آخر. لكنّھا لا تخبرني ماذا

یفترض بي أن أعمل بدلاً من ذلك... أنا أعرف كم تعبتما أنت وأمّي حتىّ أنھیت دراستي...».

توقفّت قلیلاً لأمسح وجھي وألتقط أنفاسي، غیر أنّ أبي بدأ بالكلام في تلك اللحظة.
«اھدأي یا ري. لطالما كنتِ عاملة مجتھدة. حصلتِ على وظیفة في التاسعة من عمرك! وستجدین
بالتأكید طریقة لتعیلي نفسك بھا. إن كنتِ غیر قادرة على الاستمرار في ھذه الوظیفة، اتركیھا.

ستمُضین الخمسین سنة القادمة وأنت تعملین بجدّ. لذا علیك إیجاد شيء تحبّینھ حقّاً».

لم تكن لديّ أدنى فكرة كیف سأجد عملاً أحبّھ. فحتىّ فكرة المحاولة بدت غیر مسؤولة
إلى حدّ كبیر. مع ذلك، عرفت أنّھ على صواب. في غضون أسبوع، قدّمت استقالتي وبدأت رحلة
اكتشاف ما یفترض بي فعلھ في ھذا العالم. وأنا أسيء التعبیر لو قلت إنّني كنت خائفة، في الواقع،

كنت مرعوبة، إلاّ أنّني كنت أكثر نشاطاً من أيّ وقت مضى في حیاتي.



كان أوّل ما فعلتھ عودتي للعمل كنادلة لكي أسدّد إیجار منزلي. ثمّ تقدّمت بطلب للالتحاق
بكلّیة بارسونز للتصمیم في مدینة نیویورك، لأنّني أردت البحث عن العمل الذي أحبّ ممارستھ.
وفي صغري، كنت أحبّ الفنون، لذلك بدأت من ھناك. لكن بعدما اجتزت إجراءات التقدّم للجامعة
وتمّ قبولي، تراجعت. إذ تبیّن لي أنّ العودة إلى الدراسة لا تناسبني أیضاً. وما عرفتھ بالتأكید أنّني
أحتاج لأن أكون أكثر إبداعاً في العمل. بینما كنت أبحث عن الإشارات، وجدت برنامج فنون
صیفي للكبار في بوسطن. فانتقلت إلى شقّة صغیرة فوق استدیو فنّي یاباني وواصلت بحثي عن
مسارات وظیفیة محتملة. كانت نقاط انطلاقي الوحیدة أنّني أحب الناس، وأحبّ عالم الأعمال، كما
أنّني مبدعة للغایة. فخطرت ببالي فكرة. ربّما كنت أنتمي إلى عالم المجلاّت. ھذا منطقي. فھو
یشتمل على جانب الإعلانات التجاري والمجال الإبداعي التحریري. ربّما ھذا ما یفترض بي فعلھ.

ھكذا عدت إلى نیویورك لتنفیذ الخطّة.

سرعان ما قمت بزیارة عدّة وكالات توظیف مؤقّتة، إلى أن حصلت أخیراً على وظیفة
كمساعدة مبیعات في مجلّة غورمیھ. كانت الأشھر القلیلة الأولى رائعة. فقد أحببت أن أتعلّم أصول
مبیعات الإعلانات وأن أصبح جزءاً من فریق ینتج مجلّة شھریة جمیلة. وكان مدیري ذكیاً ولطیفاً.
الأفضل من ھذا كلّھ أنّ مكتبي كان بجوار مطبخ الاختبار مباشرة، وكان موظفّو التحریر

یحضرون لي العیّنات. (بالمناسبة، أنا أعشق الطعام!) وبدت الأمور أنّھا تسیر على خیر ما یرام.

لكن بعد أن تلاشى بریق العمل الجدید وبدأت أفھم المستقبل الذي ینتظر ھذه المھنة، عدتُ
أسمع تلك الأصوات نفسھا. لم تعثري بعد على العمل المناسب یا ماري. ھذا لیس ما یفترض بك

فعلھ. علیك ترك ھذه الوظیفة.

كلاّ!!!!! لیس مجدّداً! تملّكني إحساس عارم بالخجل والخوف. ما خطبي بحقّ الجحیم؟
ھذا غیر منطقي على الإطلاق. فأنا أحبّ العمل. لقد شغلت وظائف عدیدة خلال دراستي الثانویة
والجامعیة، فلماذا لا أشعر بالرضى؟ حاولت أن أنظر بشكل أكثر موضوعیة إلى حالتي، وعندئذ
أدركت أمراً مثیراً للاھتمام. أنا لا أرغب في أن أصبح یوماً ما مدیري (مدیر تنفیذي لقسم
الإعلانات)، أو مدیرة مدیري (الناشر). قلت في نفسي، أنا لا ارغب في تسلّق سلّم ھذه الشركة،

فلماذا أھدر وقتھم ووقتي؟

ربّما كانت ھذه الوظائف القلیلة السابقة تركّز بشكل كبیر على الجانب التجاري للأمور.
أمّا وظائفي السابقة فقد ركّزت على المبیعات، والمال، والأرقام. لكن ماذا عن إبداعي؟ ربّما كان
النشر ھو المجال الصحیح، لكنّني سأكون أكثر سعادة لو عملت في مجال التحریر. كان الأمر
یستحقّ المحاولة. فاستخدمتُ علاقاتي وأمّنت ووظیفة كمساعدة أزیاء في قسم تحریر مجلّة
مادوموازیل. حسناً، لا شكّ أنّ ھذا ما أبحث عنھ. سأعمل مع أشخاص في غایة الإبداع ویقومون
بأشیاء مثیرة للاھتمام. الذھاب إلى عروض الأزیاء، والمساعدة في التقاط الصور، وتصمیم

المخطّطات، ومشاھدة أحدث مجموعات الملابس والأكسسوارات. من الطبیعي أن أحبّ ذلك.

كان الأمر ممتعاً في البدایة. فقد استھوتني مقابلة أشخاص جدد وتعلّم خصوصیات
وعمومیات الإنتاج التحریري.



لكن ما لبثتُ أن عدت إلى ما كنت علیھ. فبعد أقلّ من ستةّ أشھر، عادت الأصوات في
داخلي، وبنبرة أقوى ھذه المرّة. لقد أخطأتِ مجدّداً، ھذا العمل أیضاً لا یناسبك. ھذا لیس المكان

الذي یفترض أن تكوني فیھ ولا العمل الذي یجب أن تمارسیھ في حیاتك.

تبّاً!!!!!!!!!!!!!!!!

أصابني ذعر شدید. فقد شعرت بالإحراج والإرباك والإنھاك حقیقة. كنت مدركة كم أنا
محظوظة لحصولي على وظیفة. لكن في الوقت نفسھ، كان جسدي وقلبي في حالة ثورة. بدا لي كلّ
شيء خاطئاً. كافحتُ لإیجاد شيء من المنطق. ھل فكري معطوب؟ ھل أعاني من خلل وظیفي
معرفي أو عاطفي أو سلوكي؟ ھل أنا فاشلة في مسائل الالتزام المھني وعاجزة عن بناء حیاة
مھنیة؟ أین المنطق في كلّ ذلك. كیف یمكن أن أكون الطالبة المتفوّقة في دفعتي، وعاملة متفانیة
ومجتھدة إلى ھذا الحدّ، ومع ذلك، لا أزال عاجزة عن الالتزام بعد سلسلة من الوظائف الرائعة؟ في
تلك المرحلة، كانت قد مرّت سنوات على تخرجي. وكان أصدقائي ینالون الترقیات، ویبنون حیاة

لأنفسھم، بینما كان كلّ ما أردتھ في تلك اللحظة ھو ترك وظیفتي، مجدّداً.

ھكذا كان حالي إلى أن صادفت في أحد الأیّام مقالة حول مھنة جدیدة تماماً، «التدریب
على الحیاة». (حدث ذلك في أواخر تسعینیات القرن العشرین، وكان ھذا المفھوم جدیداً في ذلك
الوقت). كان التدریب صناعة مزدھرة تركّز على مساعدة الناس على وضع أھداف وتحقیقھا،
سواء على الصعید الشخصي أو المھني. وما لفت انتباھي كانت نقطة الاختلاف بین التدریب
والعلاج النفسي. فالعلاج النفسي یقوم على الشفاء من الماضي، أمّا التدریب فیتمحور حول بناء
مستقبل. (ملاحظة ھامشیة: بدأتُ دراستي الجامعیة في قسم علم النفس، لكن سرعان ما خرجتُ
من أوّل صفّ بعد أربع دقائق عندما بدأ أستاذ المستوى الأوّل من علم النفس محاضرتھ بالجملة

التالیة: «كما ستكتشفون قریباً، یمكن إرجاع كلّ المشاكل التي تعانون منھا إلى والدیكم...».

حتىّ عندما كنت في السابعة عشرة من عمري، كنت أعرف أنّ إلقاء اللوم على والدیك
بسبب مشاكل حیاتك لیس بالأمر المثمر. ھكذا توجّھت إلى مكتب الإدارة، وغیّرت اختصاصي

على الفور إلى إدارة الأعمال).

أنا لست أمزح. عندما قرأت تلك المقالة عن التدریب على الحیاة، شعرت أنّ شیئاً ما
أضاء بداخلي. فقد تفرّقت السحب، وصدحَت الموسیقى، وانبعثت أشعّة الضوء من أعین أطفال
ذوي أجنحة، لتضيء قلبي مباشرة. أحسست بوجود عمیق ولطیف بداخلي، ھذه أنت. ھكذا ینبغي

أن تكوني. لكن بالطبع، سرعان ما شككّ عقلي بذلك.

ماري، أنت لا تتجاوزین الثالثة والعشرین من عمرك. من ھو ذاك المعتوه الذي سیقوم
بتوظیف مدرّبة حیاة بعمر الثالثة والعشرین؟! بالكاد عشتِ الحیاة!! ھذا ناھیك عن أنكّ عاجزة عن
الصمود في وظیفة. أنت في حالة فوضى، غارقة في الدیون، ولیس لدیك ما تقدّمینھ لأحد. من
تظنّین نفسك!؟! ھل أنت مجنونة؟ ھذا أغبى ما سمعتُ بھ. وھلاّ أخبرتني كم یمكن لمھنة «التدریب

على الحیاة» أن تكون مربحة مالیا؟ً



على الرغم من تلك الملاحظات الذاتیة الساخرة التي لأمطرتُ بھا نفسي، لم أستطع أن
أنكر كم بدا لي ذلك صحیحاً في أعماقي، تلك المعرفة الداخلیة الثابتة والعنیدة التي لم یسبق لي أن
اختبرتھا في حیاتي قطّ. ومھما حاولت، لم أستطع أن أنزع تلك الفكرة من رأسي. ھكذا، وفي
غضون بضعة أیام، التحقت ببرنامج تدریبي مدّتھ ثلاث سنوات. عملت في مجلّة مادموازیل خلال

النھار، ودرستُ لیلاً وفي عطلات نھایة الأسبوع.

بعد نحو ستة أشھر، تلقّیت مكالمة من قسم الموارد البشریة في كوندي ناست، وعُرضَت
عليّ ترقیة، في مجلّة فوغ Vogue. كان ذلك یعني مزیداً من المال، فضلاً عن المكانة. شعرت
كأنّھا عثرة في طریقي. ھل أتمسكّ بالراتب الثابت والرعایة الصحیة، وأعمل في أفضل مجلّة
للأزیاء في العالم، أم أترك وأبدأ عملي الخاصّ في مجال التدریب على الحیاة؟ تملّكني الخوف

وتوالت الأفكار في رأسي...

التدریب على الحیاة ھو أغبى عمل سمعت بھ، على الإطلاق.

أنت لا تملكین أدنى فكرة عن كیفیة بدء مشروع أو إدارتھ.

من تظنّین نفسك!؟!

ھذا جنون.

أنت فاشلة.

ستجعلین من نفسك أضحوكة.

أنت غارقة في الدیون حتىّ أذنیك.

أنت في حالة فوضى. لا یمكنك مساعدة أحد - ھل جننتِ؟

سترین كیف ستفشلین مجدّداً.

مع ذلك، دفعني وجود أكثر ھدوءاً وغیر لفظي بعد للخروج فعلیاً من باب الشركة. ھكذا
رفضت عرض فوغ وتركت وظیفتي في مادوموازیل أیضاً.

أمضیت السنوات السبع التالیة وأنا أبني عملي (ببطء متناهٍ)، وأعلتُ نفسي خلال ذلك من
خلال العمل في المطاعم، وتنظیف المراحیض، والمساعدة الشخصیة، وتدریس اللیاقة البدنیة،
والرقص - لم أترك وظیفة إلاّ وشغلتھا. وبعد عقدین تقریباً، یمكنني القول إنّ الشيء الوحید الذي
أتاح لي القیام بتلك القفزة ھو جزء منّي، أعمق وأكثر حكمة، اقتنع أنّني قادرة على ذلك بشكل من

الأشكال.



أین أنت؟

كلّ الأعمال تبدأ من فكرة.
رالف والدو إیمرسون

انظر حولك الآن. أنا أعني ذلك حقّاً، انظر حولك.

أینما كنت، وأیّاً كان ما تفعلھ، توقّف عن القراءة ولاحظ كلّ ما حولك. انظر إلى الأشیاء
التي بین یدیك (بما في ذلك ھذا الكتاب)، والأجھزة الموجودة بالقرب منك، وما ترتدیھ (ھذا إن

كنت ترتدي شیئاً!)، وما تجلس أو تقف علیھ، كلّ الأشیاء التي تحیط بك.

سأخبرك بما أراه: شاشة الحاسوب المحمول الملطّخة ببصمات أصابعي. قدح من القھوة.
جدار من خزائن المطبخ المغطّاة بالشبك المعدني والملیئة بالأكواب، والمزھریات، والكتب. دفتر

ملاحظات. بضع زجاجات من الشراب. تلك الأشیاء البدیھیة.

ثمّة احتمال كبیر أن نكون كلانا جالسَین وسط بعض المعجزات الحدیثة، مثل الكھرباء،
ونظام السباكة الداخلیة، وخدمة الواي فاي. لكن ھل تدرك أنّ كلّ ما یحیط بنا كان في الماضي

مجرّد فكرة؟ مجرّد ضرب من الخیال؟

كلّ فیلم شاھدَتھ، وكلّ قصّة سمعتَ بھا، وكلّ كتاب قرأتھَ، وكلّ أغنیة جعلتك تغني أو
ترقص طرباً أو تبكي حزناً اجتازت تلك الرحلة الباطنیة من العدم إلى الوجود، من كونھا فكرة
عدیمة الشكل إلى واقع ملموس. فعقولنا تلك ھي أدوات إبداع سحریة. إنّھا مھد كلّ تجربة غیر
عادیة عشناھا، وكلّ اختراع كبیر في تاریخ البشریة. عقولنا ھي ما یمنحنا القدرة على صنع

الواقع، سواء لأنفسنا أو للآخرین. والسبب...

أنّ كلّ ما في عالم المادّة ولد

أوّلاً على مستوى التفكیر.
في إحدى المرات، عندما كنت في السادسة من عمري، كنت أسیر في الوسط التجاري

لمدینة نیویورك مع والديّ. فجأة، خطرت في عقلي الصغیر فكرة: سوف أعیش ھنا یوماً ما.

كانت تلك الفكرة مثیرة للغایة ولا ترقى إلى الشكّ بحیث لم أستطع إلاّ أن أعلنھا بصوت
عالٍ. فتوقفّت في منتصف الرصیف بالقرب من شارعَي بلیكر وبیري، ورفعت یديّ في الھواء، ثمّ

صرخت قائلةً: «سأعیش ھنا عندما أكبر!».



قالت أمّي باستغراب: «ماذا تقولین؟! نحن نعیش في نیو جیرسي. ھناك مدرستك،
وأصدقاؤك، وھناك نعیش أنا ووالدك. وذاك ھو المكان الذي تنتمین إلیھ».

«كلاّ یا أمّي، أنا أنتمي إلى ھنا. وعندما أكبر، سأعیش ھنا وسأعمل ھنا وستكون لديّ
شقة خاصّة بي ھنا. سوف ترین!».

استغرق منّي الأمر سبعة عشر عاماً، لكنّني في النھایة حوّلت تلك الفكرة إلى حقیقة. في
الواقع، ویست فیلادج ھو الحيّ الوحید الذي اعتبرتھ وطني خلال العشرین عاماً تقریباً التي عشت
فیھا في نیویورك. وھو لا یبعد سوى مسافة قصیرة عن المكان الذي عبّرت فیھ ابنة الستّ سنوات

عن أحلامھا.

لا شكّ أنّ لدیك تجربة مع فكرة تحوّلت إلى واقع أنت أیضاً. لا شكّ أنكّ كنت تملك في
وقت من الأوقات فكرة بشأن شيء تودّ رؤیتھ، أو فعلھ، أو إبداعھ، أو تجربتھ، أو مھنة ترغب في

ممارستھا، ونجحتَ في تحقیق ذلك في النھایة.

ربّما كانت الفكرة تتعلّق بتعلیمك، أو بریاضة تودّ ممارستھا، أو آلة موسیقیة ترغب في
العزف علیھا، أو مھنة معیّنة ترید العمل فیھا. ربّما كانت فكرة بشأن شيء أردت صنعھ أو
تطویره. وربّما كانت تتعلّق بالسفر إلى مكان محدّد، أو تعلّم مھارة، أو إقامة علاقة معیّنة، أو بدء

مشروع تجاري. من الممكن أیضاً أنّھا كانت تتعلّق بالشفاء من الإدمان أو التخلّص من الدیون.

في البدایة، ربّما بدت لك تلك الفكرة صعبة التحقیق، أو كنت تجھل تماماً كیفیة تحقیقھا، أو
جعلھا ممكنة بالنسبة إلیك. لكن بطریقة ما، حوّلتَ تلك الفكرة إلى واقع. ولا بدّ أنّ الأمر استلزم
منك قوّة ھائلة، ألیس كذلك؟ لكن مع الأسف، كثیر منّا یعتبرون ذلك أمراً مفروغاً منھ، ولھذا

السبب، من الأھمّیة بمكان أن نذكّر أنفسنا...

ما من شيء في عالمنا لم یكن في الأصل في عقولنا.
تلك ھي ھدیة الكون التي مُنحت لنا لمساعدتنا على صیاغة حیاتنا وصیاغة العالم من
حولنا جماعیاً. لقد ولدنا مبدعین، مزوّدین قوّة فطریة على تحویل أفكارنا ورؤانا إلى واقع.

وتتكوّن عملیة الإبداع المبسّطة من المراحل التالیة:

فكر ← شعور ← سلوك ← نتیجة
مع أنّ ھذه الصیغة تبدو بدیھیة للغایة، إلاّ أنّنا یمكن أن ننسىاھا بسھولة، لا سیّما لأنّھا
تتعلّق بأشیاء نرید تحقیقھا. إذ تكمن تحت أفكارنا قوّة أعمق تدیر حیاتنا وتتحكّم بھا. إنّھ عنصر
حاسم في العملیة الإبداعیة، على الصعیدین الفردي والجماعي. في الواقع، تصوغ ھذه القوّة أفكارنا
ومشاعرنا. وھي تملي كلّ جانب من جوانب سلوكنا: كم ننام، وما نختار أن نأكلھ، وما نقولھ
لأنفسنا وللآخرین، وكم نمارس الریاضة، وكیف نستعمل وقتنا وطاقتنا. إنّھا تساعد على تولید



قیمنا الذاتیة وقیمتنا الصافیة. كما تؤثر على صحتنا وتغذي مشاعرنا. إنّھا تحدّد نوعیة علاقاتنا،
وفي النھایة، ما إذا كنا نعیش حیاة من الفرح، والإنجازات، والمساھمة، أم حیاة بؤس وألم وندم.

تعتبر القوّة ھي أساس كلّ عمل نقوم بھ وكیفیّة تفسیرنا للعالم من حولنا وتجاوبنا معھ.
ھة ھي اعتقاداتنا. فالاعتقادات ھي النصوص الخفیّة التي تدیر حیاتنا. وھذه القوّة العمیقة والموجِّ

تماماً مثل السكّة الممتدّة تحت القطار، فإنّ معتقداتنا تحدّد وجھتنا وكیفیة وصولنا إلیھا.
لكن قبل أن نبدأ بالحدیث عن المفاھیم من دون تعریفھا بوضوح، دعونا نستخدم ھذا التعریف
المشترك: المعتقد ھو ما تعرفھ على وجھ الیقین التامّ. إنّھا فكرة قرّرتَ - عن وعي أو غیر وعي -

أنّھا الحقیقة. معتقداتنا ھي أساس واقعنا وما نحققّھ من نتائج.

بالتالي فإنّ صیغة الإبداع تبدو أقرب إلى ما یلي:

اعتقاد ← فكر ← شعور ← سلوك ← نتیجة
ومن أجل حلّ أيّ مشكلة أو تحقیق أيّ حلم، یجب علینا أوّلاً إجراء تغییر على مستوى

الاعتقاد. لأنّنا عند تغییر الاعتقاد، یمكننا تغییر كلّ شيء.

الجسم البشري والاعتقاد
تبیّن أنّ معتقداتنا تتحكّم بأجسادنا الفیزیائیة أیضاً. فقد كتب جیروم غروبمان، الحائز على

دكتوراه في الطبّ، في كتابھ الرائع تشریح الأمل، قائلاً:

یكتشف الباحثون أنّ التغییر في الحالة العقلیة لدیھ القدرة على تغییر
الكیمیاء العصبیة. إذ من شأن الاعتقاد والتوقعّ - وھما عنصران أساسیان للأمل -
أن یوقفا الإحساس بالألم عن طریق إطلاق الإندورفین والإنكیفالین في الدماغ،

اللذین یملكان مفعولاً یشبھ مفعول المورفین.

فكریاً، أنت تعرف ذلك. فلنفرض أنكّ تمشي في الغابة. فجأة، ترى شیئاً طویلاً وداكناً على
شكل حرف S على الطریق على بعد عدّة أمتار. على الفور، یتسارع نبضك، وتتعرّق یداك،
وتتوترّ. «تبّاً!!! أھذا ثعبان؟!!؟». ھكذا یطرأ تغییر على وظائف أعضائك بناءً على اعتقادك لجزء
من الثانیة بوجود خطر محتمل، حتىّ لو تبیّن لاحقاً أنّ الثعبان كان مجرّد غصن جافّ. یحدث ذلك
بطرق أقلّ بروزاً أیضاً. فمن منّا لم یشعر أنّ صداعھ اختفى على الفور عندما تلقّى اتصّالاً ھامّاً
وتحوّل تركیزه باتجّاه مختلف تماما؟ً ومن منّا لم یتعافَ بأعجوبة من إحساسھ بالمرض أو

ت» في اللحظة الأخیرة؟ الإرھاق عندما أتتھ دعوة رائعة و«لا تفوَّ

ً أ أ ّ أ أ



أنا واثقة أنكّ سمعت بتأثیر العلاج الوھمي. بحسب ھذا العلاج، إذا كنت تعتقد أنّ شیئاً ما
سیساعدك على الشعور بالتحسّن (مثل دواء أدفیل) فإنّھ سیفعل - حتىّ لو كنت تتناول حبة مكوّنة

من السكّر وحسب. لكن ماذا عن الجراحة الوھمیة؟

انتظر حتىّ أخبرك ھذه القصّة. كان بروس موسلي، وھو جرّاح عظام، یشكّ في فوائد
«جراحة التنظیر المفصلي». لذلك قام باختبارھا. فأجرى تجربة سریریة عشوائیة، مزدوجة

التعمیة، قائمة على أساس وھمي، وھو المعیار الذھبي في البحث العلمي.

في الدراسة، خضع بعض مرضاه لجراحة كاملة للركبة، في حین خضع آخرون لعملیة
جراحیة زائفة، أي أنّھم خاضوا جمیع مراحل الجراحة الحقیقیة (الدخول على سریر عجلات إلى
غرفة العملیات، ورؤیة الأطبّاء في معاطف بیضاء، والخضوع للتخدیر، إلخ...) لكنّھم لم یتعرّضوا
سوى لبضع شقوق سطحیة في ركبھم قبل إرسالھم إلى المنزل مع بروتوكول علاج ومسكّنات
للألم. بالنتیجة، تعافى ثلث المرضى الذین خضعوا لجراحة حقیقیة من الألم. لكن ما أذھل الباحثین
أنّ ثلث المرضى الذین خضعوا لعملیة جراحیة وھمیة شھدوا النتائج نفسھا. وفي إحدى مراحل

الدراسة، تمتعّ أولئك الذین خضعوا لجراحة مزیفّة بنتائج أفضل ممّن أجریت لھم جراحة حقیقیة!

إلیك مثال آخر. في عام 1962، نشرت مجلّة كیوشو للعلوم الطبّیة تقریراً مذھلاً عن
تجربة تمحورت حول ثلاثة عشر صبیّاً كانوا یعانون من حساسیة مفرطة لأوراق أشجار اللكّ
الیابانیة، والتي تسببّ أعراضاً شبیھة بأعراض اللبلاب السامّ. طلُب من الأولاد إغماض أعینھم،
وتمّ تعریض ذراع كلّ منھم للاحتكاك بأوراق اللكّ الیاباني السامّ. بطبیعة الحال، عانى جمیع
الأولاد من تحسسّ جلدي شدید، بما في ذلك الاحمرار، والحكّة، والتورّم، والبثور. لكنّ النبتة كانت

في حقیقة الأمر غیر سامّة وغیر مؤذیة.

بعد ذلك، عكس الباحثون العملیّة. فأغمض الأولاد أعینھم، وقیل لھم إنّھم یتعرّضون
للاحتكاك بأوراق نبات غیر ضارّ. غیر أنّھم في الواقع كانوا یلمسون أوراق شجرة اللكّ. ھذه
المرّة، لم تظھر أعراض التحسسّ على أحد عشر صبیّاً منھم. كانت العوارض معدومة تماماً على

الرغم من أنّھم یعانون من حساسیة شدیدة لتلك الأوراق.

في نھایة المطاف، لم تؤدِّ الأوراق غیر المؤذیة إلى تحسسّ جلدي شدید فحسب، بل كان
ذلك التحسسّ أكبر من التحسسّ الناتج عن الأوراق السامّة الفعلیة. وترجع ھذه الاستجابات

الجسدیة الحادّة بكلّ بساطة إلى القوّة الھائلة للاعتقاد1.

من شأن المعتقدات أیضاً تعزیز أدائنا المعرفي. ففي تجربة صغیرة ولكنّھا قویة الأثر،
أعُدّ أربعون طالباً جامعیاً لإجراء اختبار معلومات عامّة. قبل القیام بذلك، قیل لنصف الطلاّب إنّھ
قبل كلّ سؤال بقلیل سیتمّ تمریر الإجابة الصحیحة بشكل سریع على شاشة أمامھم. كتب معداّ
الدراسة، أولریش فیغر وستیفن لونان: «أخبرناھم أنّھ على الرغم من أنّھم لن یتمكّنوا من معرفة ما

ھو مكتوب بإدراكھم الواعي، إلاّ أنّ لاوعیھم سیلتقط الإجابة الصحیحة».

أ ّ أ



في الحقیقة، لم یتمّ عرض أيّ إجابات صحیحة على تلك المجموعة من الطلاّب. وما رأوه
یومض على الشاشة كان مجرّد سلسلة عشوائیة من الأحرف. أمّا النتیجة فأتت على الشكل التالي:
من بین مجموعتي الطلاّب الذین خضعوا لاختبار المعلومات العامّة، حققّت مجموعة الطلاّب
الذین اعتقدوا أنّھ ستعُرض علیھم لا شعوریاً الأجوبة الصحیحة نتائج أعلى بشكل ملحوظ من بقیّة

الطلاّب2.

ً أنّ المعتقدات ھي الموجّھ الرئیس لسلوك المرء ونتائجھ. فھي تسیطر على نستنتج إذا
أجسامنا وكیفیّة استجابتنا للأزمات، والانتقادات، والفرص. إنّھا تخبرنا بما یجب ملاحظتھ، وما
یجب التركیز علیھ، وما یعنیھ ذلك، وماذا نفعل حیالھ. وكون الاعتقادات تصوغ واقعنا ھو أمر لا
یمكن إنكاره. فھي تؤثرّ على الإنسان جسدیاً، وعاطفیاً، وروحیاً، ومالیاً، وفكریاً، وثقافیاً. بالتالي

تذكّر ما یلي:

على المدى الطویل، معتقداتك تحدّد مصیرك.

فالمعتقدات تولّد السلوكیات. وتراكم تلك السلوكیات یثري حیاتك بأكملھا.

بالإضافة إلى ذلك، فإنّ لكلّ اعتقاد نتیجة. فمعتقداتك إمّا أن تشفیك أو تضرّك، وإمّا أن
تدعم طموحاتك أو تحبطھا. فتصبح مصدر تقیید أو تحریر. ولا یھمّ ما ھو الحقیقي، بل ما تعتقد

بھ.

یتفاعل الإنسان مع معتقداتھ. ومع أنّ مقولة ھنري فورد تحوّلت إلى كلیشیھ، إلاّ أنّھا
حقیقة: «سواء كنت تعتقد أنكّ قادر على فعل شيء أم عاجز عنھ، فأنت على حقّ». لكن ھل یعني
ذلك أنّھ بإمكان أيّ شخص فعل أو تحقیق شيء ما ما دام یعتقد بقوّة أنّھ قادر على ذلك؟ كلاّ، ھذا

لیس ممكناً. ذلك أنّھ للعمل المستمرّ والإبداع والالتزام دور في ذلك.

لكن ثمّة أمر مؤكّد. إذا كنتَ لا تعتقد أنّ شیئاً ما ممكن بالنسبة إلیك، فھو لن یكون ممكناً.
ھذه حقیقة غیر قابلة للجدل. ففي اللحظة التي تقول فیھا لدماغك: «ھذا غیر ممكن» أو «لا
أستطیع» أو «لن أنجح في ذلك»، فإنكّ تكون محقّاً 100بالمائة. أنت بذلك تأمر عقلك بأن ینطفئ،

وسیحذو حذوه الدماغ والجسد.

بالتالي، في حین أنّ إمكاناتنا كأفراد لیست معروفة، إلاّ أنّ المعروف أنّ للمعتقدات
المحدودة نتائج محدودة.

من «التخلفّ» إلى التخرّج من الجامعة

ّ ُ



تخُبر درجات الاختبارات ومقاییس الإنجاز بمستوى الطالب الحالي، ولكنھّا
لا تكشف شیئاً عن المكان الذي سینتھي إلیھ.

كارول دویك

في عالم التعلیم، تعُدّ مارفا كولینز أسطورة. یعتبرھا البعض واحدة من أعظم المعلّمین في
عصرنا. أصیبت مارفا بخیبة أمل بعدما درّست في نظام المدارس العامّة لمدّة ستةّ عشر عاماً،
فأخذت 5000 دولار من صندوق معاشھا التقاعدي وفتحت مدرسة ویست ساید الإعدادیة في
شیكاغو، بولایة إلینوي، في عام 1975. كان ھدفھا فتح مدرسة تستقبل الطلاب الذین رفضتھم
المدارس الأخرى، أي أولئك الذین تمّ تصنیفھم على أنھم «مزعجون» و«غیر قابلین للتعلّم».
وكانت مھمّتھا الإثبات أنّ أولئك الطلاّب قادرون على التعلّم إذا نالوا حاجتھم من الاھتمام والدعم

والتعلیم.

كانت قدرات مارفا مثیرة للإعجاب لدرجة أنّ الرئیس رونالد ریغان طلب منھا أن تصبح
وزیرة للتعلیم، لكنّھا رفضت حتىّ تتمكّن من الاستمرار في تغییر كلّ طالب على حدة. وقد تمّ إنتاج
فیلم تلفزیوني ملھم حول عملھا من بطولة سیسلي تایسون ومورغان فریمان. وفي عام 1994،
The Most Beautiful صوّر برینس مارفا في فیدیو موسیقي حمل عنوان أجمل فتاة في العالم

.Girl in the World

أتت إلى مارفا طالبة تدعى إیریكا. كانت في السادسة من عمرھا واعتبُرت حالة میؤوساً
منھا. تذكر إیریكا قائلة، «قیل لي إنّني أكاد أكون متخلفّة، ولن أجید القراءة أبداً». یا لھ من اعتقاد
مدمّر! (بالأسلوب نفسھ، قال مدرّسو توماس إدیسون إنّھ «غبيّ جداًّ لیتعلّم أيّ شيء» بینما لم یتكلّم

ألبرت أینشتاین حتىّ بلغ الرابعة، ولم یتمكّن من القراءة حتىّ بلغ السابعة من عمره).

غیر أنّ مارفا لم تتراجع. بدأت إیریكا دراستھا في ویستساید الإعدادیة، وسلّحتھا مارفا
باعتقاد لا یتزعزع أنّھا تستطیع، في الواقع، أن تتعلّم القراءة والكتابة. ولم یكن ھذا أملاً أو رغبة
من جانب مارفا، بل كان حقیقة لا یمكن دحضھا. غرست مارفا أیضاً في إیریكا إخلاصھا الممیّز

للانضباط والكرامة والعمل الشاقّ بلا كلل أو ملل.

عندما تحدثّ برنامج 60 دقیقة الذي یُعرض على محطّة سي بي إس عن مارفا وطلاّبھا
بعد نحو ستة عشر عاماً، تبیّن أنّ إیریكا تعلّمت بالفعل القراءة والكتابة. لا بل نجحت تماماً في

الواقع، حتىّ إنّھا تخرّجت للتوّ من جامعة ولایة نورفولك.

لنتوقّف للحظة ونتخیلّ مدى اختلاف حیاة إیریكا بالكامل لو أنّھا استمرّت بتصدیق
الخبراء المزعومین الذین قالوا إنّھا لن تتمكّن یوماً من القراءة والكتابة، وإنّھا ببساطة عاجزة على

التعلّم. ھل یمكنك أن تتخیلّ التأثیر الھائل لذلك الاعتقاد على أسرة إیریكا عاطفیاً واقتصادیا؟ً

والآن لنتخیلّ آلاف الطلاب الذین تغیّرت حیاتھم جذریاً من خلال تبنّي قناعة مارفا
الراسخة. لنفكّر بأجیال الأسر التي تأثرّت بشكل حاسم بقوّة قناعة امرأة في إمكانیات الطفل



الفطریة.

لقد بدأنا نرى كم یمكن للمعتقدات المعوّقة أن تكون مأساویة وكارثیة. ولا ینحصر أثرھا
في إحساسنا بأنفسنا وقدرتنا على النموّ، بل یتعدّى ذلك إلى مسار حیاتنا بأكملھا وقدرتنا على

المساھمة بشكل مجدٍ في المجتمع. والسبب...

عندما تغیرّ اعتقاداً معیّناً، فإنكّ تغیرّ كلّ شيء.
نحن نعرف فطریاً صحّة ذلك. فمعتقداتنا إمّا أن تدفعنا إلى العیش بأقصى إمكاناتنا أو
تمنعنا من ذلك. إنّھا تحدّد ما إذا كنّا سنفشل أم سننجح، وكیف نفھم النجاح في المقام الأول. تخیلّ
العقود الطویلة من الاعتقاد الثابت، والعمل، والتصمیم التي تتطلبّھا منح النساء في الولایات المتحدة

حقّ التصویت.

أو تخیلّ الاعتقاد الراسخ الذي تحلّى بھ الرئیس جون كینیدي وفریق الناسا في قدرتنا على
إرسال البشر إلى الفضاء والمشي على سطح القمر، وھو أمر كان لیبدو محض خیال قبل مائة

عام.

كلّ شيء یبدأ من الاعتقاد. إنّھ أصل كلّ اكتشاف بارز وكلّ قفزة إلى الأمام حققّھا الإنسان
في كافّة المجالات، من العلوم إلى الریاضة، والأعمال التجاریة والتكنولوجیا والفنون.

إنّ للمعتقدات سلطة على حیاتنا یعجز الإنسان عن وصفھا. ولكن قبل أن نبدأ بتغییر
معتقداتنا، من المفید أن نفھم المزید عن أصلھا.

من أین تأتي معتقداتنا؟
كانت تبكي بلا توقّف. أغلقت الخطّ وانحنت إلى أن أصبحت عیناھا بمستوى عینيّ. ثمّ
أمسكتَ بكتفيّ، وھزّتني قائلة: «لا تسمحي أبداً، أبداً، أبداً لرجل ما بالتحكّم في حیاتك یا ماري.
علیك أن تكسبي المال بنفسك، وأن تتحكّمي بأموالك بنفسك. لا تكوني غبیة مثلي. لا ترتكبي
الأخطاء نفسھا التي ارتكبتھُا. ھل تسمعینني؟! انظري ما حلّ بي الآن. بعد كلّ ھذه السنوات، ما

عدت أملك شیئاً. لا شيء...».

ھذا ما قالتھ لي أمي في الیوم الذي وقّعت فیھ ھي وأبي على أوراق الطلاق. كنت في
الثامنة من عمري. وبعدما أفلتتني، غطتّ وجھھا بیدیھا وراحت تنتحب. وقفتُ ھناك جامدة
ومرعوبة في مطبخنا. لم أستطع أن أجد طریقة لتحسین الأمور أو أن أعرف ما إذا كنت سأرى

أبي مجدّداً.

بدا لي كلّ شيء غیر مستقرّ وغیر آمن.



ما سبب كل ھذا الألم وكیف یمكنني إیقافھ؟ كیف یمكنني مساعدة أمي على التوقف عن
البكاء؟ وما الذي یمكنني فعلھ لتحسین الأمور واستعادة والدي؟ ما الذي یمكنني فعلھ للتأكّد من أنّ

شیئاً كھذا لن یتكرّر أبدا؟ً

كان ثمّة شيء واحد واضح بالنسبة إليّ: أنا أعرف أنّ والداي لم یختلفا حول المخدّرات
أو الكحول أو القمار، بل كان موضوع خلافھما الدائم المال، المال وحسب. كان سبب الخلاف

تحدیداً ھو عجز أمّي عن التحكّم بالمال، وعلى نطاق أوسع، عدم توفّر ما فیھ الكفایة منھ.

كلّ ما أردتھ في تلك اللحظة ھو إیجاد طریقة للمّ شمل أسرتي. وعن غیر قصد، بدأت
تتبلور بداخلي مجموعة راسخة من المعتقدات حول المال، والرجال، وكیفیة سیر العالم. وبدت تلك

المعتقدات على الشكل التالي:

قلّة المال = ضغوط ھائلة، وألم، ومعاناة

قلّة المال أیضاً = فقدان الحبّ، والأمان، والتواصل، والأسرة

منح الرجل السیطرة على مالك = أنت غبیة وعاجزة

منح الرجل أيّ سیطرة على حیاتك = ندم وحزن شدیدَین

بالطبع، ھذه المعتقدات لیست حقیقیة، لكن عندما كنت في الثامنة من عمري، بدت لي تلك
الأفكار مھمّة وصحیحة. فقد توصلت إلى ھذه الاستنتاجات من خلال الإصغاء إلى ما أسمعھ من

الكبار واستیعاب العواطف والظروف التي وجدت نفسي فیھا.

نحن نكوّن معظم معتقداتنا المحوریة خلال تجارب عاطفیة كبیرة، كثیر منھا یحدث في
مرحلة الطفولة. وكلّما كانت ھذه المشاعر أكثر قوّة وعمقاً، كان الاحتمال أكبر في أن تؤثرّ تلك

الأفكار أو المعتقدات على حیاتنا.

بینما كنت واقفة في المطبخ مع والدتي، قطعتُ على نفسي أكبر وعد في حیاتي. بطریقة
ما، سأكتشف في یوم من الأیام طریقة لكسب الكثیر من المال لكي لا تتسببّ قلّتھ بخسارة الحبّ
مرّة أخرى. كان التوترّ وعدم الاستقرار الناجمَین عن قلّة المال أمراً لا یطاق، ولذلك أصبح ھدفي
امتلاك الكثیر منھ. لیس من أجل شراء الألعاب أو الأشیاء المادیة، بل كوسیلة لاستعادة الحبّ
وتخفیف المعاناة. أذكر أنّني كثیراً ما كنت أرى تلك الإعلانات الكلاسیكیة «دولار واحد یومیاً»
على التلفاز حول الأطفال والحیوانات المحتاجة. وبحسب الإعلان «القلیل من المال» یمكن أن
یساعد في إحداث تغییر. فتكوّن لديّ اعتقاد أنّني إن استطعت أن أكسب الكثیر من المال، فلن أساعد

أسرتي فحسب، بل بقیّة الناس أیضاً.

عندما أنظر إلى الوراء، من السھل أن أرى كیف أدّى بعض ھذه المعتقدات المبكرة مثل
«قلّة المال»، و«عدم توفّر ما یكفي منھ» دوراً في معاناتي للمشاكل المالیة في بدایة شبابي. فقد



استدنت وكافحت مع قدرتي على كسب المال لسنوات.

مع ذلك، لم أفقد أيّ اتصّال مع ھذا الوعد الذي قطعتھ على نفسي یوماً بكسب ما فیھ
الكفایة من المال ومشاركتھ مع الآخرین. وفي مرحلة معینة في بدایة العقد العشرین من عمري -
وكنت قد سئمت من الإفلاس وكثرة الدیون - أصبحت مھووسة بإعادة صیاغة معتقداتي
وسلوكیّاتي المالیة. فقمت بتعلیم نفسي في مجال التمویل الشخصي، وتخلّصت من معتقداتي المالیة

السلبیة، كما اكتسبت عادات مالیة قویّة ما زلت أستفید منھا حتىّ الیوم.

في الواقع، لمراجعة معتقداتنا القدیمة مزایاھا. فھي لیست لعبة قائمة على الإبقاء على كلّ
شيء أو لا شيء. في الواقع، نحن لسنا مضطرّین لرفض كلّ ما نعتقد بھ عموماً. إذ من الممكن
وجود بعض المعتقدات المفیدة والجدیرة بالحفاظ علیھا(أو ربّما على أجزاء منھا)، لكنّنا لن نعرف
ً تمّ تأسیس ھذه الشبكة المعقّدة من المعتقدات في المقام الأوّل؟ لنقم ذلك ما لم نحقّق فیھا. فكیف إذا

معاً بجولة قصیرة.

1. البیئة

عندما أتیتَ إلى ھذا العالم، كان دماغك حیادیاً وخالیاً. لم یكن مبرمجاً على الإطلاق - لا
آراء، ولا معارف، ولا تحیّزات، ولا معتقدات. بعد ذلك، وعلى غرار الإسفنج، بدأتَ تمتصّ أفكاراً
حول نفسك والآخرین من عائلتك وأصدقائك والقائمین على رعایتك، ومن المدرسة، والثقافة،
والمجتمع. وتماماً مثلما نتعلّم كیفیة المشي والتحدثّ، فإنّنا نتعلّم ما نعتقد بھ. تدریجیّاً، تقوم بیئتنا
ببرمجة أدمغتنا بمعتقدات حول كلّ شيء، بدءاً من الحبّ، والصحّة، والجنس، والعمل، وأجسادنا،
والمال، والله، والجمال، والعلاقات، والأشخاص الآخرین، والعالم ككلّ. والأھمّ من ذلك، أنّ بیئتنا

تبرمج أدمغتنا بمعتقدات حول قدراتنا الخاصّة.

لكن في مرحلة من المراحل، تصبح الأمور خطرة. فكثیر من قناعاتنا العمیقة متناقل. إنّھا
عبارة عن أفكار قدیمة، وغیر مدقّق بھا، قبلناھا ببراءة من الآخرین، ولم نأخذ الوقت الكافي
لفحصھا، والتفكیر فیھا، واختیارھا بأنفسنا. ومع الأسف، یعود العدید من تلك الأفكار المتناقلة

بنتائج عكسیة على ما نحاول إنجازه.

لأكون واضحة، عندما یتعلق الأمر بتلك المعتقدات المتناقلة، فإنّ آباءنا، ومعلّمینا،
والقائمین على رعایتنا بذلوا قصارى جھدھم، كما یفعل الجمیع دائماً. ولا مكان ھنا للوم أحد أو
الاستیاء من أحد. لكن من الأھمّیة بمكان أن ندرك أنّ بیئتنا، سواء كانت إیجابیة أم سلبیة، تعدّ
واحدة من أھمّ مصادر معتقداتنا الحالیة. ومثلما انطبق علینا ذلك في صغرنا، فإنّھ ما زال ینطبق
علینا ونحن كبار. لھذا السبب، من المھمّ أن نظلّ واعین لبیئتنا، لا سیّما ونحن نعمل على دمج

معتقدات جدیدة أكثر دعماً واتسّاعاً.

2. التجربة



تساعدنا التجربة المباشرة على ترسیخ معتقداتنا عن أنفسنا والآخرین والعالم ككلّ.
وبطبیعة الحال، تتأثرّ ھذه المعتقدات بتلك المتناقلة من أسرتنا، وأصدقائنا، والقائمین على رعایتنا.

إلیك مثال بسیط على ذلك. أنا أحب الأفعوانیة. یصعب عليّ التعبیر عن مقدار فرحي
وسعادتي عندما أكون على متن تلك السفینة السریعة والسلسلة. إنّھ شيء تعلّمت الاستمتاع بھ في
الأساس مع والدي. لكنّني أعرف كثیراً من الناس الذین یرفضون حتىّ الاقتراب من الأفعوانیة!

ففي تجربتھم، تعني ھذه الآلة الرعب، والقلق، وساعات من الدوار.

بالتالي، فإنّ التجارب المباشرة، الإیجابي منھا والسلبي، تتراكم بمرور الوقت وتبدأ
بالاندماج مع معتقدات أقوى وأكثر عمقاً حول ھویّتنا، ومن نكون، وما الذي یصنع واقعنا.

3. الأدلةّ

المعتقدات القائمة على الأدلّة ھي الأفكار والأیدیولوجیات التي نقبلھا باعتبارھا «الحقیقة»
وذلك من شخصیات ومصادر موثوقة كالعلماء، ورجال الدین، والدراسات البحثیة، والأطباء،
والأكادیمیین، والمؤلفّین، ووسائل الإعلام، والمجتمع عموماً. ولكن مثلما تتقدّم التكنولوجیا والعلوم
والثقافة، كذلك الأمر بالنسبة إلى ما نعتقد أنّھ حقیقي. ھكذا، فإنّ المعتقدات القائمة على الأدلّة یمكن
أن تتطوّر مع مرور الزمن. وھذا خبر رائع، لأنّھ یُثبت أنّنا نستطیع، كأفراد وكمجتمع، تغییر
وتطویر قناعاتنا بالفعل. تذكّر أنّ البشر اعتقدوا في الماضي أنّ العالم مسطّح، وأنّ السمن النباتي
أفضل من الزبدة، وأنّ عملیّة استئصال الفصّ الصقیعي تشفي الأمراض العقلیة. أولست سعیداً لأنّ

تلك الأیام قد ولتّ؟

4. المثل العلیا

عندما كانت أوبرا وینفري في السادسة عشرة، شاھدتَ باربرا والترز على شاشة التلفاز.
فتأثرّت بھا بشدّة واستلھمت منھا وقالت في نفسھا، «ربّما یمكنني فعل ذلك». ھكذا مضت أوبرا
للقول، «ما من امرأة أخرى تستحقّ امتناني أكثر منھا من حیث فتح الباب لحیاتي المھنیة»4. في
ھذا التصریح، لا تعني أوبرا أنّ باربرا والترز «فتحَت الباب» من خلال توصیتھا بالعمل في مجال
البثّ التلفزیوني. ما تعنیھ، أنّ مجرّد مشاھدة امرأة أخرى على شاشة التلفزیون فتح فرصة بداخل

وعي أوبرا حول ما ھو ممكن بالنسبة إلیھا. فمن الصعب أن تمارس مھنة لا تراھا.

یعتبر العثور على مثل علیا خارج الدائرة المباشرة أحد أفضل وأقوى الطرق لتجاوز
المعتقدات المقیِّدة. بالتالي، سواء كان المثال حیاً أم میتاً، ومشھوراً أم مغموراً، اعثر على مثل علیا
ملھمة من خلال قراءة السیر الذاتیة، أو مشاھدة الأفلام، أو الاستماع إلى المقابلات، أو ببساطة

إیلاء اھتمام أكبر للأشخاص الطیبین في حیاتك.

5. التخیلّ



في بعض الأحیان، لا یكون لدینا مثل علیا نتطلع إلیھا للاستلھام منھا، لكنّنا نعتقد بما
یمكن أن یثیر شغفنا بعمق بحیث نكرّس حیاتنا لتحویلھ إلى حقیقة واقعة. من الأمثلة على ذلك
رودجر بانیستر الذي قطع مسافة میل خلال أربع دقائق في عام 1954. ولم یكن قد سبق لأيّ
شخص أن سجّل ھذا الرقم القیاسي، لكنّھ كان مقتنعاً في أعماق قلبھ كان أنّھ قادر على ذلك، وقد

فعل. ومن بعده، تبعھ عدد لا یحصى من العداّئین.

وصف د. مارتن لوثر كینغ الأصغر رؤیةً للحرّیة والمساواة لم یكن لھا وجود بعد. وفي
خطابھ الشھیر «لديّ حلم»، قال:

لديّ حلم أن یعیش أطفالي الأربعة الصغار یوماً ما في بلد لا یحُكم علیھم فیھ
بحسب لون بشرتھم بل بحسب شخصیّاتھم.

لقد غیّر د. كینغ ثقافتنا إلى الأبد، وما زال ملایین الأشخاص حتىّ یومنا ھذا یعملون على
تحقیق حلمھ. إذ یبدو أنّ المعتقدات المتصوّرة تنبثق من مستوى آخر من الوعي - الحدس، أو من

صوت أو رؤیة داخلیة - وتترسّخ في قلوبنا.

لماذا تمیل المعتقدات إلى الرسوخ

نحن لا نرى الأشیاء كما ھي، بل نراھا كما نحن.
أنایس نین

بطبیعة الحال، تتضافر جمیع المصادر الخمسة وتتداخل وتتفاعل. كما أنھا تمیل إلى
تعزیز بعضھا البعض، ممّا قد یولّد بعض الخضّات عندما یتعلق الأمر بتحدیث معتقداتنا إذا لم

نراقبھا عن كثب.

على سبیل المثال، وربّما نتیجة لطلاق والدیك، قد یتشكلّ لدیك اعتقاد بأنّ الزیجات لا
تدوم. ثمّ تمرّ أنت شخصیاً بتجربة طلاق تعزّز لدیك ھذا الاعتقاد، «أرأیت! الزواج لا یستحقّ
العناء». ولیس من الصعب العثور على المزید من الأدلة التي تعزز تلك المعتقدات باعتبارھا

«الحقیقة». یُظھر بحث سریع في الإحصائیات الشائعة ما یلي:

●   ما بین 40 إلى 50 في المئة من الزیجات الأولى ینتھي بالطلاق5

●   في الولایات المتحّدة، یعني ذلك طلاقاً واحداً كلّ ستّ وثلاثین ثانیة تقریبا6ً

●   ھذا یعادل 2400 حالة طلاق في الیوم تقریباً، أي 16,800 طلاق في الأسبوع أو
876,000 طلاق في السنة!



ومن المحتمل أن تستمرّ في تأكید الاعتقاد بأنّ «الزواج لا یدوم» من خلال الإصغاء إلى
قصص الزیجات الفاشلة من العائلة والأصدقاء ووسائل الإعلام وإعادة روایتھا.

ھذا یسلّط الضوء على حقیقة أساسیة أخرى بشأن معتقداتنا. إذ تمیل أدمغتنا إلى تعزیز ما
نعتقده أساساً. وتسمّى ھذه الظاھرة الموثقّة توثیقاً جیّداً الانحیاز التأكیدي. ببساطة، یعني الانحیاز
التأكیدي أنّنا نبحث عن الأدلّة ونجدھا لدعم ما نعتقد بھ أساساً. فنختار المعلومات التي تؤكّد ما

نعرفھ، بینما نتجاھل (عن وعي أو غیر وعي) المعلومات التي تتحدّى معتقداتنا القائمة.

في ظلّ ھذا السیناریو، فإنكّ ترفض على الفور أيّ مثال لزوجین یعیشان بسعادة باعتباره
ضربة حظّ أو كذبة، وقد لا یسجّلھ رادارك العقلي حتىّ لأنّھ لا یتوافق مع معتقداتك!

ویمتدّ الانحیاز التأكیدي عمیقاً، عمیقاً حقّاً. وھو یبرز بوضوح عندما یرتبط بالدین
والسیاسة، فضلاً عن ھویّتنا الذاتیة. وھذا ما یساعدنا على فھم السبب وراء تحوّل الناقشات
الاجتماعیة والسیاسیة والشخصیة حول مواضیع مثل حقوق المرأة الإنجابیة، وتغیّر المناخ،

والھجرة، والعرق، والسیطرة على السلاح إلى جولات صراخ على الفور.

شاركتُ في ھذه الأنواع من «النقاشات» مع عائلتي، وأعرف أنھا نادراً ما تنتھي إلى
نتائج جیّدة. إذ یدخل الانحیاز التأكیدي إلى الواجھة، وتخرج الأمور عن السیطرة. في عالمي، ھذا
یعني الكثیر من الإیماءات الیدویة العنیفة والكلمات غیر المھذّبة. ومع أنّ الجولة تنتھي بالضحك

وتغییر الموضوع، إلاّ أنّنا أیضاً نصبح أكثر نتمسكّاً في بعض الأحیان بقناعاتنا.

مع أنّنا لا نستطیع أن نتخلّص تماماً من الانحیاز التأكیدي، إلاّ أنّ التوعیة تساعد. فعندما
نفھم أنّ عقولنا مصمّمة لتعزیز ما نعتقد بھ أساساً (مع حذف أيّ شيء معاكس تلقائیاً)، یمكننا أن
نبذل قصارى جھدنا للبقاء منفتحین على الآراء الأخرى. وبذلك، فإنّنا نخطو خطوة أخرى نحو

السیطرة على عقولنا عوضاً عن أن تسیطر ھي علینا. ومن الأھمّیة بمكان أن تتذكّر ما یلي:

جمیع المعتقدات ھي عبارة خیار، والخیارات یمكن تغییرھا.
ھذا صحیح، فمعتقداتك عبارة خیار. كلّ معتقد منھا ھو كذلك. وبما أنّ كلّ المعتقدات
یمكن تعلّمھا - سواء عن وعي أو غیر وعي - فمن الممكن أیضاً التخلّص من تلك التي تسببّ الألم

والبؤس والمعاناة.

من الممكن التخلّص منھا، والتخلّي عنھا.

من الممكن محو واستبدال أيّ اعتقاد مقیِّد. والمھمّ في كلّ ذلك، أنّ تغییر المعتقدات لیس
صعباً بالضرورة، ولا یتطلبّ سوى الوعي والرغبة والممارسة.

عندما تنظر إلى الأمر عن كثب، فإنّ الاعتقاد لیس أكثر من مجرّد فكرة قرّرتَ أنّھا مھمّة
وصحیحة. ھذا كلّ شيء! وما من شيء یثبتّ فعلاً ھذا الاعتقاد. ما من قضبان فولاذیة، ولا أقفال،



ولا سلاسل. فمثل أيّ فكرة أخرى تظھر في ذھنك، یمكنك أن تختار رفضھ، بإرادتك.

ط قويّ لمستقبلك. أساساً، أنت تملك ما یلزم لتحویل نفسك من متفرّج سلبي إلى مخطِّ
بالتالي، إذا لم تكن راضیاً عن أيّ من المعتقدات التي اخترتھا (أو قبلتھا عن غیر وعي من

الآخرین)، فما علیك سوى الاختیار ثانیةً.

وثالثة.

ورابعة.

وخامسة.

تتمثلّ الخطوة الأولى للتحرّر من المعتقدات في ملاحظة تلك التي تسببّ لك الأذى أو
البؤس. مارِس إدراك ما تفكّر فیھ (أي تصدیقھ) واعلم أنّھ في أيّ لحظة، علیك أن تقرّر ما إذا كنت

ترید الاستمرار في تصدیق تلك الفكرة.

استناداً إلى الأبحاث، تمتاز أدمغتنا بقدرة عالیة على التكیّف. فالدماغ یشبھ العضلات من
حیث تغیّره وازدیاد قوّتھ مع كثرة الاستخدام. وغالباً ما یشیر العلماء إلى ذلك بتعبیر «المرونة».
إذ تظُھر الدراسات في علم الأعصاب أنّھ بإمكاننا تنمیة شبكات عصبیة جدیدة وتدریب عقولنا
على التفكیر بطرق جدیدة. فأیّاً تكن الأفكار التي نكرّرھا غالباً وبحدّة عاطفیة أكبر، فإنّنا نعزّزھا.
وفیزیائیاً، نعزّز ونبني تلك الشبكات العصبیة. ھذا یعني أنّھ بإمكاننا حرفیاً تثبیت المعتقدات في
أدمغتنا وأجھزتنا العصبیة. ومھما تكن الأفكار التي لا نستعملھا أو نعزّزھا، فإنّھا ستضعف

وتتلاشى في النھایة.

بالطبع، یتطلبّ تغییر المسارات العصبیة بشكل دائم التركیز، والتكرار، والمثابرة. لكن
جدّیاً، ھل یمكنك التفكیر في استخدام وقتك بشكل أفضل من إعادة توصیل دماغك فیزیائیاً
لمساعدتك على عیش حیاة أفضل؟! فبمجرّد إنشاء وتعزیز معتقدات جدیدة، ستصبح ھذه الطرق

السلوكیة الجدیدة أمراً معتاداً. وھذا یعني نتائج أفضل بجھد واعٍ أقلّ.

بطبیعة الحال، یقوم ھدفنا على تعزیز المعتقدات التي تدعمنا والتخلّص من تلك التي
تسببّ لنا الأذى. ولكن إلیكم ھذا الخبر الرائع: لا داعي لتقمّص شخصیة شارلوك ھولمز وتعقبّ

كلّ اعتقاد یحدّ من عقلك. عوضاً عن ذلك، سنستخدم أسلوباً أقلّ استھلاكاً للوقت.

كل ما أنت بحاجة إلیھ ھو اعتقاد أساسي فرید، مفتاح رئیس یفتح كلّ الأبواب التي یمكنك
تخیلّھا في قلعة وعیك. إنّھ أشبھ بتحریك قابس ینیر على الفور حقلاً من الإمكانات اللامحدودة. إذا
كنت لم تفھم قصدي بعد، فإنّ الغرض من ھذا الكتاب كلّھ ھو إلھامك لكي تتبنّى اعتقاداً قویاً بأنّ كلّ

شيء ممكن!

تماماً مثل إسقاط أوّل قطعة دومینو، فإنّ ھذا الاعتقاد الواحد یشعل سلسلة من ردود الفعل
المعرفیة التي توسعّ كلّ الاحتمالات الأخرى. وبمجرّد اعتناقھ على الصعیدین الوظیفي والعملي -



ولیس فقط من الناحیة النظریة - فلن یعیقك شيء في ھذا العالم.

فلنبدأ إذاً بإعادة توصیل دماغك الجمیل حالاً.

(تذكّر أنّ التكرار مبدأ أساسي من مبادئ المرونة العصبیة).

قل ما یلي بصوت عالٍ، حتىّ، ولا سیّما، إذا بدا لك سخیفاً بعض الشيء.

كلّ شيء ممكن.
جیّد.

والآن، قلھا بصوت عالٍ مرّة أخرى وكرّرھا خمس مرّات على الأقلّ. وفي كلّ مرّة، قلھا
بمزید من الطاقة والشغف. وأجل، بشيء من المتعة!

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن!!
تبّاً، أنت محقّ تماماً!

والآن اقطع عھداً على نفسك. كرّر ھذه الجملة - بصوت عال وفي نفسك - بقدر ما
تستطیع. خمس، عشر، خمسون مرّة في الیوم. لجعلھا عادة. لماذا؟ لأنّ...

أقوى الكلمات في الكون ھي تلك التي تقولھا لنفسك.
ومع ما یكفي من الطاقة والتكرار، سترسّخ ھذا الاعتقاد جیّداً بحیث یستیقظ وعیك على

مستوى أعمق.

ّ ّ ً



قل، «كلّ شيء ممكن» عندما تستیقظ صباحاً. غنّھا في الحمّام. اكتبھا في یومیاتك. غنّھا
وأنت تمارس الریاضة (كلّما استطعتَ استخدام جسدك وعواطفك أكثر، سیترسّخ ھذا الاعتقاد في
كیانك بشكل أعمق). قلھا كلّما وجدت نفسك تتقلبّ لیلاً في سررك. فكلّما فكّرتَ بھا، وكرّرتھا،

وكتبتھا، وشعرت بھا بجسدك، ستقوّي تلك المسارات العصبیة في عقلك.

وقریباً، ستبدأ بالعیش بإحساس موسعّ بالإبداع، والثقة، والسلطة. ولن تلبث أن تكتشف أنّ
فكرة كون كلّ شيء ممكن لن تصبح اعتقادك الأعزّ إلى قلبك، بل حجر الزاویة في واقعك.



التحدّي العملي

لو لم أعتقد أنّ العثور على الإجابة ممكن، لما بحثتُ عنھا.

د. فلورنس سابین

تناول دفتراً واكتب إجاباتك على الأسئلة التالیة. تذكّر أنكّ لن تحصل على نتائج بمجرّد
التفكیر بصمت بھذه الإجابات في رأسك. عوضاً عن ذلك، اكتب على الورق. وأيّ شيء دون ذلك

یعدّ نصف خطوة.

1.   لماذا اخترتَ ھذا الكتاب؟ ما الذي ترید حلّھ، أو تغییره، أو إیجاد طریقة لتحقیقھ؟
ربّما كانت لدیك قائمة طویلة - لا بأس في ذلك. أخرِج كلّ شيء. بعد ذلك اختر التغییر الأكثر
أھمّیة الذي یجب إجراؤه الآن. (إذا لم تكن واثقاً ما ھو الأھمّ، فإنّنا سنتطرّق لھذه المسألة في

الفصل 6، ویمكنك مراجعتھ عندئذٍ).

2.   ما ھي المعتقدات السلبیة أو المعوّقة التي منعتك من تحقیق ذلك حتىّ الآن؟ ماذا قلت
لنفسك عن نفسك، أو قدراتك، أو الآخرین، أو العالم، أو الواقع الذي منعك من تحقیق ھذا التغییر

بشكل نھائي؟

3.   والآن، اشطب كلاًّ من المعتقدات السلبیة أو المعوّقة واكتب «كلام فارغ» إلى جانب
كلّ اعتقاد سلبي أو معوّق. (افعل ذلك، فھو ممتع!)

4.   بعد ذلك، تعرّف على الأسباب التي تجعل كلاًّ من ھذه المعتقدات أو القصص السلبیة
كلاماً فارغاً تماماً. دافعِ عن الجانب الآخر. ابذل جھدك للدفاع بحماسة عن وجھة النظر المعاكسة
تماماً. (تلمیح: ثمّة جزء منك ھو أعمق وأكثر حكمة أصبح یعرف أنّ ھذه المعتقدات المعوّقة ھي

مجرّد ھراء - وإلاّ فما كنت لتختار ھذا الكتاب.) كن واقعیاً، وصادقاً، وأجب بقلبك، لا بعقلك.

5.   والآن تخیلّ من كنتَ لتكون من دون ھذا الاعتقاد المعوّق؟ ما الذي سیختلف في
حیاتك لو كنت عاجزاً عن التفكیر في ھذا الاعتقاد المحدود والسلبي مجدّدا؟ً كیف كنت ستتصرف
بشكل مختلف في علاقاتك أو في العمل؟ ما الذي قد یتغیّر بالنسبة إلیك جسدیاً، أو عاطفیاً، أو

عقلیاً، أو مالیاً، أو روحیا؟ً حقّاً، تخیلّ نفسك من دون ھذا الاعتقاد وصِف واقعك من ذلك المكان.

6.   صمّم خطّة مبتكرة ومرحة لتجسید الاعتقاد بأنّ كلّ شيء ممكن. وتذكّر، التكرار
والعاطفة ھما السرّ! ربّما ترید كتابة الجملة عشرین مرّة في دفتر یومیاتك كلّ صباح للأیّام
التسعین التالیة. حتىّ إنّھ بإمكانك جعل عبارة «كلّ شيء ممكن» خلفیة الشاشة على ھاتفك الذكي.



وربّما أنشدتھا أثناء جلي الأطباق أو طيّ الملابس. ردّدھا بصوت عالٍ وأنت تمارس التمارین
الریاضیة. استخدم كلّ الطرق الممكنة، صوتك، الكتابة، الرسومات، التسجیلات الصوتیة، حركات
Marie Forleo.com /  تجسیدیة، والأھمّ، التكرار. لمزید من الأفكار والموارد، قم بزیارة موقع
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أمثلة میدانیة
كان الرقص حیاتھا، لكن بعد ھذه الجراحة، لن تتمكّن أبداً من الرقص بھذه الطریقة

مجدّداً.

ابنتي راقصة منفردة وعضو في فریق ھیب ھوب راقص. لھذا السبب، الحركة حیاتھا.
كانت ترتدي مقوّماً للجسم لمدّة 20 ساعة یومیّاً وذلك على مدى ثلاث سنوات، غیر أنّ ذلك لم
ینجح في تصحیح المشكلة. وفي النھایة، احتاجت إلى إجراء جراحة لتقویم العمود الفقري، تمّ

خلالھا دمج إحدى عشرة فقرة، الأمر الذي جعل عودتھا إلى الرقص أمراً مستحیلاً.

خلال العامین الماضیین، لم أتمكّن من قبول ھذا التقیید لجسدھا الجمیل الحرّ لبقیة حیاتھا.
وفي إحدى اللیالي، بینما كنت مستلقیة في السریر أبكي وأنا أتصفّح ھاتفي، صادفت مقابلة ماري
وأوبرا. فجأة، تغیّر مجرى أفكاري، وتساءلت، «ماذا كانت ماري لتفعل في ھذه الحالة؟ وماذا

كانت أمّھا لتفعل؟». ثمّ عرفت. «تبّاً، سنجد حلاًّ!!».

وھكذا فعلت. بدأت بتقبلّ الفكرة. فكّرت في ما كنت أرغب فیھ بشكل عامّ لحیاة ابنتي:
أریدھا أن تكون سعیدة. ھل یمكن أن تكون حیاتھا سعیدة مع عصا مكنسة في ظھرھا؟ أجل، طبعاً
ستكون! فمھمّتي أن أجعل كلّ شيء جمیلاً، وھو بالفعل كذلك. ھكذا أصبحت إیمّا أیقونة انحراف

العمود الفقري ونموذجاً للقضیة.

لقد عملت عكسیاً باتجّاه الھدف الذي أردت تحقیقھ (ألا وھو حیاة جمیلة لابنتي) مقابل
التركیز على ما اعتقدت أنّھ سیمنحھا حیاة جمیلة (الرقص). وقد أصبحت ابنتي في وضع أفضل
ممّا كانت علیھ قبل تشخیص حالتھا - عقلیاً وجسدیاً على السواء - وبتُّ أنا في سلام. ولم أعد أبكي

كلّ لیلة.

طلبتُ تصمیم فنجان قھوة ممیّز من قبل فنّان كتب علیھ، «ماذا كانت أمّ ماري لتقول؟».
وصرت أستعملھ یومیّاً لأذكّر نفسي بھذه المانترا. ھكذا أصبحت اعتقد أنّ كلّ ما نحتاج إلى معرفتھ

في العالم موجود في ھذه الجملة الواحدة: «كلّ شيء ممكن». وھو كذلك فعلاً.

- تارینا

مونتریال



4

كفى أعذاراً

أسوأ الأكاذیب ھي تلك التي نرویھا لأنفسنا.

ریتشارد باخ

لا تشعر بالأسف على نفسك. وحدھم الأنذال یفعلون ذلك.

ھاروكي موراكامي

ھل سبق أن مررت بصباح كھذا؟ تخلد إلى السریر بنیّة الاستیقاظ في وقت مبكر، للذھاب
إلى العمل، أو التأمّل، أو الكتابة - أنت تعلم، ترید أن تصبح أخیراً ذلك الإنسان المنتج الذي تحلم بھ.
بدأ الھاتف یھتزّ بالقرب من رأسك. ھل حان وقت الاستیقاظ؟ كلاّ!!!! ما زال الظلام مخیّماً، والجوّ
بارد جداًّ. ألیس النوم مھمّاً لصحّتي؟ خمس دقائق بعد. تمرّ خمس دقائق. حسناً، ربّما عشر دقائق
أخرى. وعندما تنھض أخیراً، تجد نفسك في سباق مع الزمن. الكلب یتوسلّ إلیك لإخراجھ في نزھة.
ھاتفك یكاد ینفجر من كثرة الاتصالات بسبب مشكلة غیر متوقّعة في العمل. تلاحظ بقعة على

قمیصك بعد خروجك من الباب. فتسترجع كلمات أغنیة دیفید بایرن: كعادتك دوماً، كعادتك دوماً.

والآن، ما رأیك بصباح كھذا؟ تستیقظ بكامل وعیك في الظلام. تلتفت وتمسك بالھاتف،
حقّاً، 4:30 صباحاً فقط؟ لن یرنّ المنبّھ قبل ساعة أخرى. فرحلتك لن تنطلق حتى الساعة 8:45
صباحاً، لكنكّ متحمّس لھذه الرحلة ولا تستطیع النوم لدقیقة أخرى. ھكذا، تقفز من سریرك، وتقوم

ببعض التمارین، ثمّ تتوجّھ إلى المطار باكراً.

ما ھي المشكلة؟ كیف یمكننا في بعض الأحیان أن نحمل أنفسنا من دون بذل أيّ جھد لفعل
ما یتعیّن علینا القیام بھ، بینما نكافح لتحقیق ذلك في أحیان أخرى؟ ما الذي یمنعنا من الأداء المستمرّ

في المستویات التي نكون قادرین علیھا؟

لمعرفة الجواب، علینا أن ننظر إلى داخلنا. فبغض النظر عن المشكلة التي نحاول حلّھا،
غالباً ما تكون الحواجز الأكبر في أذھاننا:

لأ ً ّ ً أ أ أ أ



ً بالعمل والأولاد. لا أرید أن أبدأ بممارسة التمارین الریاضیة مجدّداً، لكنّني مشغولة جداّ
یمكنني ذلك، لا وقت لديّ.

وضعي المادّي في حالة مزریة. مھما فعلت، لن أتمكّن من المضيّ قدماً. أنا لست بارعاً مع
الأرقام.

كم أرغب في الالتحاق بصفّ التصمیم ذاك. فھو سیفتح أمامي أفقاً مھنیاً جدیداً! لكنّھ مكلف
جداًّ - لا یمكنني تحمّل أعبائھ.

أتمنّى لو أقابل شخصاً ممیّزاً، لكنّني لا أملك الوقت للتعرّف على أحد، كما أنّني تقدّمت في
السنّ، وكلّ الأشخاص المناسبین تزوّجوا أساساً.

ھل یبدو لك ذلك مألوفا؟ً لقد رفعت یدي لأنّني ردّدت أشیاء كھذه مراراً. لكن إلیك الحقیقة:
تلك الأعذار ھي من أكبر العوائق التي تعترض طریقنا. إنّھا أكاذیب بسیطة نرویھا لأنفسنا تحدّ من

شخصیّتنا وما یمكننا إنجازه في نھایة المطاف.

كلّ إنسان یختلق الأعذار من وقت إلى آخر، لذلك لا تشعر بالاستیاء. ولكن إذا كنت تنوي
تحقیق أمر ما، علیك التخلّص منھا جمیعاً. فقد حان الوقت لتواجھ نفسك وتكشف كلّ الطرق التي
تخدع نفسك بھا. وبمجرّد أن تعي أنّ أعذارك واھیة للغایة، ستشعر أنكّ تملك مخازن من الطاقة

الھائلة. لیس ھذا فحسب، بل ستشعر أیضاً بقدرتك على التغییر.

عبارتان تبطلان أعذارك الواھیة
لنبدأ بالتدقیق باللغة التي تستعملھا، وتحدیداً بعبارتین شائعتین تؤثرّان على قدرتك على أن
تكون صادقاً مع نفسك. ھاتان العبارتان ھما «لا یمكنني» و«لن أفعل». فكّر كم مرّة یقول الناس

شیئاً كالتالي:

لا یمكنني الاستیقاظ وممارسة الریاضة كلّ یوم.

لا یمكنني إیجاد الوقت لإنھاء الكتابة.

لا یمكنني مسامحتھا على ما فعلت.

لا یمكنني تولّي ھذا المنصب، لأنّني سأضطرّ للعیش في مدینة بعیدة.

لا یمكنني طلب المساعدة.

لا یمكنني طلب ترقیة لأنني لست بارعاً بما فیھ الكفایة بعد.

لا یمكنني إطلاق ھذا المشروع لأنّ المدیر لم یوافق علیھ.

أ ّ أ



لا یمكنني __________ [الالتحاق بھذا الصفّ، أو تعلّم تلك اللغة، أو بدء ذلك المشروع،
إلخ] لأنّني لا أستطیع تحمّل التكالیف.

والمشكلة ھي التالیة: في 99 في المائة من المرّات التي نقول فیھا «لا یمكنني» فعل شيء
معیّن، تكون تعبیراً مرادفاً لكلمة «لن». فماذا تعني «لن»؟ تعني «لن» أننا لا نرید. بعبارة أخرى...

أنت لا ترید حقّاً.
لا ترید القیام بالعمل.

لا ترید المخاطرة.

لا ترید أن تزعج نفسك. فالأمر لیس بالنسبة إلیك أولویّة كبیرة أو مھمّة بدرجة كافیة.

وقبل أن تعترض أو تبحث عن الاستثناءات (وھي موجودة)، اسمعني حتىّ النھایة.

إذا فكّرت كم یمكن لذلك أن ینطبق على حیاتك، ولو على جزء منھا، فإنكّ ستتحرّر من
أغلب الخدَع التي تعیقك. على سبیل المثال، عد إلى كلّ العبارات السابقة واستبدل «لا یمكنني» بكلمة

«لن». ستجد عندئذٍ أنّ الكلام أصبح أكثر صدقاً:

لن أستیقظ وأمارس الریاضة كلّ یوم.

لن أجد الوقت لإنھاء الكتابة.

لن أسامحھا على ما فعلت.

لن أتولّى ھذا المنصب، لأنّني سأضطرّ للعیش في مدینة بعیدة.

لن أطلب المساعدة.

لن أطلب ترقیة لأنني لست بارعاً بما فیھ الكفایة بعد.

لن أطُلق ھذا المشروع لأنّ المدیر لم یوافق علیھ.

لن __________ [ألتحق بھذا الصفّ، أو أتعلّم تلك اللغة، أو أبدأ ذلك المشروع، إلخ]
لأنّني لا أستطیع تحمّل التكالیف.

في حیاتي الیومیة، كلّما قلت، «لا یمكنني،» فإنّ ما أعنیھ حقّاً معظم الوقت ھو «لن أفعل».
أنا لا أرید. أنا لا أرغب في تقدیم التضحیة أو بذل الجھد لتحقیق تلك النتیجة بالذات، لأنّني لا أملك
رغبة حقیقیة في ذلك، ولا أعتبر ھذا الأمر على قائمة أولویّاتي. وفي الواقع، فإنّ القول إنكّ لا ترید

ً أ ً ً أ أ أ



فعل أمر معیّن (أو لا ترید بذل الجھد أو التضحیة لإنجازه) لا یجعل منك شخصاً سیّئاً أو كسولاً، بل
ھو دلیل على صدقك.

وھذا التمییز مھمّ، لا سیّما عندما یتعلّق الأمر بالاستفادة من فلسفة كلّ شيء ممكن. ففي
كثیر من الأحیان، عندما نستخدم كلمة «لا یمكنني»، نبدأ بالتصرّف كضحایا عاجزین أمام ظروفنا.
فیبدو الأمر كما لو أنّنا لا نملك السیطرة على وقتنا، أو طاقتنا، أو خیاراتنا. فنحن لا نتحمّل مسؤولیّة

حیاتنا.

بالمثابل، عندما تستعمل كلمة «لن»، فإنكّ تشعر وتتصرّف على نحو أكثر قوّة. إذ تتذكّر
أنكّ مسؤول عن أفكارك وأفعالك. وبذلك، أنت تحدّد بنفسك كیف تنفق وقتك ومواردك. فتشعر أنكّ

أكثر حیویة ونشاطاً وحریة لأنكّ تتحمّل المسؤولیة الكاملة عن حیاتك.

بالحدیث عن تولّي المسؤولیة، إلیك تذكیر سریع بمبدأ عالمي أساسي:

أنت مسؤول 100 بالمائة عن حیاتك.
دائماً ومن كلّ النواحي. لیس والداك، ولا الاقتصاد، ولا الزوج أو الزوجة أو الأسرة. ولیس
المدیر، ولا المدرسة التي ترتادھا، ولا الحكومة أو المجتمع أو المؤسسات أو سنكّ. أنت مسؤول
عمّا تعتقد بھ، وتشعر بھ، وعن السلوك الذي تتبّعھ. لأكون واضحة، أنا لا أعني أنكّ مسؤول عن
أفعال الآخرین أو الظلم الذي لحق بك، بل عن كیفیة ردكّ على تصرّفات الآخرین. في الواقع، لا

تأتي السعادة الدائمة إلاّ عندما تتحمّل مسؤولیة نفسك 100 بالمائة.

قد تقول لي، «ماري، أنت لا تعرفین قصّتي. لقد مررت بظروف فظیعة لا ذنب لي فیھا، بل
ھي خارجة عن إرادتي، كما أنّني لم أخترھا. فكیف أكون مسؤولاً عن ذلك؟» قد تقول أیضاً، «لكن
ماري، أنا أمرّ بأشیاء لا أملك السیطرة علیھا بسبب الثقافة أو المجتمع الذي ولدتُ فیھ. فكیف أكون

مسؤولاً عنھا؟».

أنت على حقّ. فثمّة قوى وحالات وبنى اجتماعیة خارجیة تؤثرّ علینا جمیعاً. ومن المھمّ
ً لتحمّل أن نفھم أنّھ بغضّ النظر عمّا حدث في الماضي، أو ما یحدث الآن، إذا لم تكن مستعداّ
المسؤولیة الكاملة عن حیاتك، بما في ذلك أفكارك ومشاعرك وسلوكك، فإنكّ تتخلّى عن القدرة على

تغییرھا.

تیفاني طبیبة نفسیة في سان فرانسیسكو، كتبت إليّ تقول:

من السھل بالنسبة إلى من ینتمون إلى خلفیّات متواضعة أو لدیھم تاریخ طویل من
الصدمات الاجتماعیة والحرمان أن یرزحوا تحت وطأة الیأس. فبصفتي ابنة رجل أمیركي أفریقي
فقیر، ورثت الیأس الذي یرافق إرثاً من الإحباط، والحرمان من الحقوق، والكفاح، ومن ثمّ خسارة
الأرض، والمنزل، والأسرة، بغضّ النظر عمّا یفعلھ المرء. بطرق صغیرة، كان ینبغي لھذه العقلیة
أن تھزم جھودي. فكلّما بدأتُ شیئاً، أواجھ عقبة، وأشعر بالحزن، ولا أدرك أنّني أستطیع تجاوزھا.

أ أ ّ أ أ أ ّ أ



غیر أنّني أملك بالفعل الموارد لتحقیق ما أرید. ماري، أنت علّمتني ذلك! أنا امرأة كافحَت لسنوات
من دون أن تعرف كیفیة المضيّ قدماً والنجاح في ذلك، غیر أنّ جملة واحدة قلتِھا غیّرت حیاتي. كلّ

شيء ممكن.

لكي نكون واضحین، فإنّ تحمّل المسؤولیة لا یعني التزام الصمت حیال الظلم، ولا یعني
إلقاء اللوم على نفسك أو الشعور بالخجل. لا یعني أن تشعر بالإحباط وتعیش مع شعور الذنب
المستمرّ. بدلاً من ذلك، یعني تحمّل مسؤولیة حیاتك 100بالمائة إدراك أنكّ المسؤول عن قرارك

حیال ما تشعر بھ وكیف تستجیب لما یحدث الآن وفي المستقبل.

ھل تتخیلّ لو أنّ ملالا یوسفزاي شعرت أنّھا لیست كبیرة بما فیھ الكفایة، أو تتمتعّ
بالامتیازات الكافیة، أو القوّة الكافیة للدفاع عن تعلیم الفتیات، ماذا كان سیحدث؟ تذكّر أنّ مالالا
كانت دون سنّ المراھقة، لا تتعدّى الحادیة عشرة من عمرھا فقط، عندما بدأت الكفاح من أجل
حقوق الفتیات في التعلیم. وكانت في الخامسة عشرة عندما أطلقت حركة طالبان النار على رأسھا
أثناء محاولة اغتیالھا. واللافت أنّھا نجت وخاطبت الأمم المتحّدة في عید میلادھا السادس عشر.
وفي السابعة عشرة من عمرھا، كانت أصغر فائزة بجائزة نوبل للسلام. لقد رفضت مالالا أن تسمح

لرصاصة في الرأس بأن تكون عذراً للتوقّف عن الدعوة إلى التعلیم.

أفضل سنوات حیاتك ھي تلك التي تقرّر فیھا أنّ مشاكلك ملكك وحدك. فلا تلُم بسببھا
والدتك أو الاقتصاد أو رئیس الجمھوریة. اعرف أنكّ أنت من تتحكّم بمصیرك.

ألبرت إلیس

ھل سمھت بقصّة بیثاني ھامیلتون؟ عندما كانت في الثالثة عشرة من عمرھا، ذھبت ھذه
الریاضیة الطموحة ذات صباح لممارسة ركوب الأمواج مع أصدقائھا على شاطئ تونلز بیتش، في
كاواي. كانت مستلقیة على اللوح وذراعھا متدلّیة في البحر عندما ھاجمتھا سمكة قرش نمر یبلغ
طولھا 14 قدماً، وقطعت ذراعھا الیسرى بأكملھا من أسفل الكتف. عندما وصلت بیثاني إلى
المستشفى، كانت قد خسرت 60 في المائة من دمھا وتعاني من نوبة نقص حجم الدم. ولم یكن

معروفاً ما إذا كانت ستنجو.

تجاوزت بیثاني المحنة، وعلى الرغم من الصدمة الھائلة التي مرّت بھا، إلاّ أنّھا عقدت
العزم على العودة إلى البحر. وبعد شھر واحد من تعرّضھا لھجوم القرش، عادت لممارسة ریاضة
ركوب الأمواج. وبعد عام بقلیل، فازت بلقبھا الوطني الأوّل في ریاضة ركوب الأمواج، ومضت
قدماً لتفوز في كثیر من المباریات الأخرى التي شاركت فیھا بانتظام إلى أن حققّت حلمھا القدیم في

أن تكون راكبة أمواج محترفة.

بعد ذلك الحدث المروّع، كان من الطبیعي تماماً أن تقول بیثاني شیئاً من مثل «لا یمكنني»
وتقرّر أنّ خسارة ذراعھا تعني نھایة مسیرتھا في مجال ركوب الأمواج ولیس البدایة.

أ ً ً ّ أ ّ أ



غیر أنّھا في أحلك ساعات حیاتھا، اتخّذت قراراً مھمّاً. فقد اختارت أن تتحمّل مسؤولیة
نفسھا ومستقبلھا. اختارت أن تواجھ الظروف برضى وشجاعة وتصمیم. قرّرت ألاّ یمنعھا ھذا
الحدث الھائل من متابعة مساعیھا لتحقیق أحلامھا. لا بل في الواقع، دفعھا ذلك إلى فعل العكس
تماماً، فقد زوّدھا بالطاقة لبذل جھد أكبر. ولم تختلق الأعذار بل استطاعت تحقیق طموحھا. وبذلك،

أصبحت نموذجاً رائعاً لقوّة الروح الإنسانیة التي لا تقُھر1.

إلیك مثال آخر. في ریف زیمبابوي، عاشت فتاة تدعي تیریراي. كانت لا تزال طلبة
مدرسة ابتدائیة في الحادیة عشرة من عمرھا عندما قرّر والدھا تزویجھا مقابل ثمن بقرة لرجل راح
یضربھا بانتظام. كانت ترغب بشدّة في التعلّم، لكنّھا مجرّد فتاة، وفوق ذلك، فقیرة. فاستعارت كتب
شقیقھا المدرسیة، واستعملت أوراق الشجر كدفتر، وعلّمت نفسھا القراءة والكتابة. عندما أصبحت

في الثامنة عشرة من عمرھا، كانت أمّاً لأربعة أطفال.

بعد سنوات، التقت تیریراي بعامل إغاثة دولي سأل كلّ امرأة في قریتھا عن أعظم
أحلامھا. فكتبت تیریراي عن أحلامھا الجامحة على قصاصة ورق. كانت تتمنّى أن تتمكّن في یوم
من الأیّام من الدراسة في الخارج، والحصول على درجة بكالوریوس، وماجستیر، وحتىّ دكتوراه.

نظرت والدتھا إلى أحلامھا وقالت: تیریراي، أرى أنكّ لا تملكین سوى أربعة أحلام، وھي
أحلام شخصیة، لكن أریدك أن تتذكّري ما أقول. سیكون لأحلامك في ھذه الحیاة معنى أكبر عندما
ترتبط بتحسین مجتمعك. عندئذٍ، كتبت تیریراي حلماً خامساً، «عندما أعود، أرید أن أحسّن حیاة

النساء والفتیات في مجتمعي، لكي لا یعشن معاناتي»2.

بالنظر إلى ظروف تیریراي، كانت تلك الأھداف بعیدة المدى، لا بل مستحیلة براي
البعض. غیر أنّھا وضعت تلك الأحلام في صندوق معدني ودفنتھا تحت صخرة.

مة اجتماعیة. وادّخرت كل قرش بدأت تیریراي العمل مع منظّمات الإغاثة المحلّیة كمنظِّ
استطاعت توفیره كما استعملت بعض مدخّراتھا لأخذ دورات مراسلة لتروي عطشھا للتعلّم. في عام
1998، تقدّمت بطلب للالتحاق بجامعة ولایة أوكلاھوما وتمّ قبولھا. وبدعم من المنظّمات التي
عملت من أجلھا ومجتمعھا، شقتّ طریقھا إلى الولایات المتحّدة للدراسة، مع أطفالھا الخمسة،

وزوجھا، و4000 دولار نقداً ملفوفة حول خصرھا.

على الرغم من ھذه الخطوة الكبیرة، إلاّ أنّ حیاة تیریراي أصبحت أصعب من أيّ وقت
مضى. فقد عاشت عائلتھا في مقطورة متداعیة، وعانى أطفالھا باستمرار من الجوع والبرد، وبدلاً
من تقدیم المساعدة، واصل زوجھا ضربھا. كانت تأكل ھي وأطفالھا من حاویة القمامة. فكّرت في
الاستسلام، لكنّھا وجدت القوّة للمواصلة لأنّھا اعتقدت أنّھا بالتخلّي عن حلمھا ستخذل بطریقة ما
نساء أفریقیات أخریات. وكما ورد في الكتاب الرائع الذي كتبھ نیكولاس كریستوف وشیریل وودن
ت، حتىّ تحت عنوان «نصف السماء»، قالت تیریراي، «لقد علمت أنني حصلت على فرصة لا تفوَّ

إنّ النساء الأخریات مستعداّت للموت من أجلھا3».



عملت تیریراي بلا كلل في وظائف متعدّدة وحضرت الصفوف قدرما استطاعت، متحمّلة
قلّة النوم وسوء المعاملة المستمرّة من زوجھا. وفي مرحلة ما، كادت أن تطُرد من الجامعة لأنّھا
تأخرت في دفع الرسوم. لكن بأعجوبة، تدخّل مسؤول الجامعة للدفاع عنھا وحشد دعماً من المجتمع

المحلّي.

أخیراً، تمّ ترحیل زوج تیریراي العنیف وواصلت ھي المثابرة. فنالت درجة البكالوریوس
والماجستیر. وكلّ مرة تحقّق فیھا ھدفاً، كانت تعود إلى زیمبابوي، وتحفر لإخراج تلك الورقة، ثمّ
تشطب بنداً آخر من بنودھا. تزوّجت تیریراي مجدّداً من طبیب أمراض نباتیة یدعى مارك ترینت،
واستمرّت في المضيّ قدماً. وفي نھایة المطاف، في عام 2009، تمكّنت من شطب آخر بند على
قائمتھا: إكمال أطروحتھا، والحصول على درجة دكتوراه، لتصبح معروفة باسم د. تیریراي ترینت.

سة Tererai Trent International، وھي منظمة مھمّتھا توفیر تیریراي ھي الیوم مؤسِّ
إمكانیة وصول الجمیع إلى التعلیم الجیّد مع تمكین المجتمعات الریفیة أیضاً. ھل ترید أن تعرف ما

ھو شعار تیریراي في الحیاة؟ إنّھ «تینوغونا»، ویعني، «یمكن تحقیقھ!».

وأنا أوافقھا تماماً.

ھل تتخیلّ كلّ الأعذار التي كان من الممكن أن تستخدمھا تیریراي لتعوّق نفسھا، أو تتخلّى
عن حلمھا؟ وھي أعذار صالحة بالمناسبة. فعلى الرغم من أنّ رحلة د. ترینت لم تكن سھلة أو
سریعة، إلاّ أنّ ھذه المرأة أثبتت مجدّداً الاحتمالات التي تنتظرنا عندما نركز على النتائج التي

نریدھا بدلاً من الأسباب التي تجعلنا لا نستطیع (أو لا نرید).

وإذا لم یسمح أولئك الأشخاص للأعذار - أو أيّ شيء آخر - بمنعھم من بلوغ أحلامھم،
فلماذا نسمح نحن؟ ھذا یذكّرني بأحد الأقوال المفضلة لديّ. «الحیاة ھي 10 بالمائة ما یحدث لي و90

بالمائة كیف أتفاعل معھ». وھذا جزء من مقطع أطول، نصّھ كالتالي:

الموقف أكثر أھمّیة من الوقائع. إنّھ أكثر أھمّیة من الماضي، ومن التعلیم، والمال،
والظروف، من الفشل والنجاح، وممّا یعتقده الناس الآخرون أو یقولونھ أو یفعلونھ. إنّھ أكثر أھمّیة
من المظھر أو القدرة أو المھارة. فمن شأنھ أن یصنع أو یحطّم مشروعاً، أو منزلاً، أو صداقة، أو
منظّمة. والأمر الرائع أنّني أختار كلّ یوم ما سیكون علیھ موقفي. فصحیح أنّني لا أستطیع تغییر
الماضي، ولا تغییر أفعال الآخرین، كما أنّني لا أستطیع تغییر الأمور المحتومة، إلاّ أنّ الشيء
الوحید الذي یمكنني تغییره ھو موقفي. فالحیاة ھي 10 بالمائة ما یحدث لي و90 ٪ كیف أتفاعل

معھ4.

قوّتك ھي دائماً أكبر ممّا تعتقد. وعقلك ھو أھمّ أدواتك لكي تصنع واقعك.

اسمح لي أن أطرح علیك السؤال التالي: ألیس صحیحاً أنّھ في مرحلة ما من حیاتك - عندما
أردت شیئاً ما حقّاً، وكان في غایة الأھمّیة بالنسبة إلیك - وجدت طریقة ما لتحقیقھ؟ أضاء شيء ما



بداخلك، وفجأة، عثرت على طریقة لتحقیق ما ترید. التزمت، وحققت النتائج على الرغم من
الصعاب.

راجع الماضي في ذھنك. ھل تذكر مرّة اعتقدت فیھا للوھلة الأولى أنكّ لا تملك الوقت، أو
القدرة، أو الموارد اللازمة لتحقیق شيء ما، لكنكّ مع ذلك، استطعت إنجازه؟ إلیك بعض الأمثلة

البسیطة من حیاتي.

في الجامعة، كنتُ طالبة متفانیة، وشغلت وظائف متعدّدة. تسع مرّات من أصل عشر،
عندما دعاني أصدقائي إلى سھرات أو حفلات موسیقیة، كنت أجیب، «شكراً، لكنّني لا أستطیع
الذھاب لأنّني مشغولة». ومن وجھة نظري، لم أكن أكذب أو أعطي أعذاراً، بل كنت أعتقد أنّ ما

أقولھ حقیقة.

في إحدى اللیالي، كان لديّ امتحان مھمّ في مادّة الأخلاقیّات عليّ أن أدرس من أجلھ،
وموجز قانوني عليّ إنھاؤه. وكالعادة، كانت نیّتي البقاء والعمل. لكن قبل أن أصل إلى مسكني،
صادفت شابّاً أعجبتني. طلب منّي مرافقتھ إلى حدث منظّم في تلك اللیلة. وعوضاً عن الإجابة
التلقائیة، «كلاّ، لا أستطیع، لا وقت لديّ»، شيء ما جعلني أتوقّف (أھلاً یا ھرموناتي!)، وأقول بدلاً

من ذلك، «فكرة رائعة، أراك عند الساعة السابعة».

كنت لا ازال أنوي إنجاز عملي، لكنّ ذلك الدافع الإضافي جعلني أدرك أنّ الأمر لا یتعلّق
بامتلاك الوقت، بل بإیجاد الوقت. وفي الواقع، لدینا دائماً وقت أكثر ممّا ندرك (سأتحدثّ أكثر عن

ذلك لاحقاً).

ركّزت بشدّة على عملي، وسھرت حتىّ وقت متأخّر، ثمّ استیقظت باكراً في الیوم التالي
لأتمكّن من إنھاء كلّ شيء، من دون أن أقصّر في دراستي. فقد ساعدتني رغبتي في التفوّق في
الصفّ والذھاب في ذلك الموعد على تجاوز منطقة راحتي وعدم التذرّع بحجّة الوقت. فالوقت

متاح، لكن كان ینبغي أن أرغب في ذلك بما فیھ الكفایة.

في وقت مبكر من حیاتي المھنیة، سمعتُ عن معتزَل في جنوب أمیركا ورغبت حقّاً في
زیارتھ. لكنّ قلة المال كانت ھي المشكلة. كنت لا أزال غارقة في الدیون وأعمل باستمرار لسدادھا.
وقد حدث ھذا السیناریو من قبل. إذ كنت أصادف فعالیات تعلیمیة مثیرة للاھتمام، لكنّني أقول في

نفسي، «ربّما في یوم آخر، لكنّني لا أستطیع تحمّل تكالیفھا الآن». وھكذا ینتھي النقاش عادة.

غیر أنّ شیئاً ما في ھذه الرحلة بالذات كان مختلفاً. لا یمكنني تفسیره منطقیاً، غیر أنّني
شعرت وحسب بتلك الجاذبیة المستمرّة في جسدي. وعلمت قلبیاً أنّ عليّ الذھاب إلى ھناك. ھل سبق
أن مررتم بتجربة كھذه؟ عندما تعرفون أنّكم تریدون شیئاً بعمق مع أنّھ یتحدّى المنطق والعقل؟

سمّوه حدساً إن شئتم، لكن من الحكمة الإصغاء إلیھ.

لم أستطع أن أتخلّص من ذلك الشعور بضرورة الذھاب في تلك الرحلة، وھذا ما دفعني إلى
القیام بخطوة جریئة، إذ تفاوضتُ على خطّة دفع خاصّة مع منظّمي المعتزل. وعدتھم أنّھ مھما

ً أ ّ أ لأ ّ ّ



تتطلبّ منّي الأمر من جھد أو وقت، فإنّني لن أخلف التزامي المالي معھم. ثمّ تحرّكتُ فوراً، ووجدت
ثلاث وظائف إضافیة للوفاء بوعدي.

كان ذلك في عام 2003، وما زالت واحدة من أعمق التجارب التي مررت بھا في حیاتي.
وفي تلك الرحلة، تعرّفت على جوش وأغرمت بھ. وحین أنظر إلى الوراء، أشعر أنّني ممتنّة لأنّني
وثقت بحدسي، وكذلك لأنّني لم أدع عجزي عن تحمّل التكالیف یمنعني من البحث عن موارد أخرى

كنت قادرة على إیجادھا.

الأعذار تقتل الأحلام. وإذا منحناھا الإذن، فإنّھا ستبقینا في سجن من صنعنا. وكما یقول
المثل، إذا تجادلتَ مع قیودك، فإنكّ ستحتفظ بھا.

إذا أردنا حقّاً، فإنّھ بإمكاننا جمیعاً إیجاد شيء نلقي علیھ اللوم لعجزنا عن تحقیق النتائج
المرجوّة. لكن ما من شيء یعیق نجاحك على المدى الطویل أكثر من عقل غیر مدرّب. لذلك، كلّما
وجدتَ نفسك تتذرّع بحجّة ما، لا تصدّق. لا تسمح لأيّ عذر باحتلال مساحة في رأسك أو قلبك. بل
اسأل نفسك، ماذا عن الأشخاص الذین یشبھون بیثاني، أو تیریراي، أو مالالا ویعیشون في عالمنا؟

أو ملیارات الأبطال في جمیع أنحاء الكوكب الذین یتغلّبون على التحدّیات غیر العادیة كلّ یوم؟

لا یملك أولئك الأشخاص مورّثات سحریة أنت محروم منھا، بل تعلّموا ببساطة الاستفادة
من قوّتھم الفطریة. فالھدف لیس مقارنة أنفسنا بالآخرین (ھذا اقتراح خاسر دائماً)، بل أن نستلھم من

إنسانیّتنا المشتركة.

مھما تكن القیود التي تعتقد أنّھا تعترض طریقك، أنا أؤكّد لك أنكّ لو نظرت حولك جیّداً،
ستجد شخصاً یواجھ تحدّیات أكبر بكثیر. حتىّ تیریراي قالت، «من أنا لأشكو من أنّني أطُعم أطفالي
من حاویات القمامة؟ فمن حیث أتیت، یأكل ملایین الأطفال المشرّدین الطعام من حاویات القمامة

التي لا یغسلھا أحد. على الأقلّ، ثمّة من یغسل حاویات القمامة الأمیركیة5.

ابحث عن قصص لأشخاص یمكن أن یصبحوا محكّاً لقوّتك العقلیة والعاطفیة، أشخاص
تلھمك قصصھم عن قوّة العزم والتصمیم على مواصلة المسیر بلا كلل أو ملل. فإیجاد أناس آخرین
ثابروا على الرغم من الصعوبات لا ینفي أھمّیة التحدّیات التي تمرّ بھا. واستعمل تلك القصص
لإبقاء حیاتك في منظورھا الصحیح. إذا استطاع ھؤلاء إیجاد طرق لتخطّي مصاعبھم، فكذلك

ستتمكّن أنت.

تقرّر التحكمّ بزمام حیاتك، وماذا یحدث؟ أمر فظیع: لا تلم أحداً.

إیریكا جونغ

مع أنّني لا أحبّ الأطر التي تتجاھل الفروق الدقیقة في الحیاة، إلاّ أنّ التباین الواضح في
بعض الأحیان یوقظنا. تتبادر إلى ذھني ھنا مقولة مھمّة:



ثمّة نوعان من الناس في العالم:

من لدیھم أسباب ومن لدیھم نتائج.
إن شئت، یمكنك الاحتفاظ بجمیع أسبابك (أي أعذارك) التي تبرّر عدم قدرتك على إحداث
تغییر، وعدم قدرتك على إیجاد حلول. یمكنك التمسكّ بجمیع أسبابك: سنكّ، والداك، مورّثاتك،
صحتك، المكان الذي ولدتَ فیھ، إلخ. ولا أحد سیأتي ویسلبك إیّاھا. لدیك كلّ الحقّ في التفكیر

والاعتقاد بما ترید.

ولكن إذا تمسّكت بالأسباب التي تجعلك عاجزاً، فاعرف أنكّ لن تختبر أبداً عمق حبكّ،
ومواھبك، وقوّتك، وإبداعك، وأعلى إمكاناتك، لا أنت ولا العالم.

حقائق وتكتیكات:

رة التغلبّ على القیود المتصوَّ
ما من مشكلة یمكن أن تصمد أمام ھجوم التفكیر المستمرّ.

مقولة منسوبة لفولتیر

في ھذه المرحلة، أنت في أحد معسكرَین. المعسكر 1: أنت تعلم أنّ الأعذار ضعیفة. إنّھا
أكاذیب سامّة لا تؤدّي إلى شيء سوى خنق قوّة حیاتك. إن كان ھذا الوصف یناسبك، فانتقل مباشرةً

إلى «التحدّي العملي» في آخر ھذا الفصل.

أو، أن تكون في المعسكر 2. من الناحیة الفلسفیة، أنت على الطریق الصحیح، لكنك تحتاج
إلى مساعدة تكتیكیة للتخلّص من قیودك الیومیة. فلنتعمّق أكثر في الأعذار الثلاثة الأكثر شیوعاً: قلّة

الوقت، والمال، والمعرفة. سیسرّك أن تعرف أنّھا، شأنھا شأن أيّ شيء آخر، لھا حلولھا.

العذر رقم 1: «لا وقت لديّ».

من منّا لا یعاني من ضیق الوقت ھذه الأیام؟ فجمیعنا مشغولون، ونعاني من التوترّ
وضغوط الحیاة الیومیة بحیث أصبح ذلك وباءً ثقافیاً. لكن على الرغم من أنّ كثرة الواجبات الیومیة

أصبحت أمراً شائعاً فھذا لا یعني أنّ ھذا النمط من الحیاة حكیم، أو أنّھ طریقة العیش الوحیدة.

شئنا أم أبینا، جمیعنا نملك أربعاً وعشرین ساعة في الیوم. وأنت وحدك من یقرّر كیف
تمضیھا. أجل، أعلم، جمیعنا نملك وظائف، وكثیر منّا یشغلون وظائف متعددة، ولدیھم أولاد،
وأزواج أو زوجات، وحیوانات ألیفة، وآباء وأمّھات، وأجداد وجداّت، وتحدّیات صحّیة. ھذا ناھیك



عن أحبّاء من ذوي الاحتیاجات الخاصّة، والعمل المجتمعي، والمواصلات العامّة غیر الموثوقة،
وقائمة دائمة النموّ من المشاریع والمسؤولیات. على الرغم من كلّ ذلك، لا تسجن نفسك في عقلیة

«لا وقت لديّ».

مھما یكن جدولك أو مسؤولیاتك، فھي لم تأت عن طریق الصدفة. ذلك أنّ حیاتك، بما في
ذلك كیفیّة تمضیة وقتك، ھي ناتج ثانوي للخیارات التي قمتَ بھا. لقد كان لك دور أساسي في كیفیّة

وصولك إلى ھذا الوضع.

لكي أكون أكثر وضوحاً، فإنّ الصعوبات التي تواجھھا الآن لیست خطأك. فثمّة فرق بین
امتلاكنا لخیاراتنا وإلقائنا اللوم على أنفسنا. على سبیل المثال، عندما كان ابن زوجي صغیراً، كنت
أشتكي أحیاناً من اضطراري إلى ترتیب المنزل من بعده. وكنت أكافح من أجل تطویر عملي وأقوم
بوظائف جانبیة متعدّدة. ولم یكن التنظیف ھو ما أردت أن أملأ بھ وقت فراغي. فكنت أثیر أحیاناً
الشفقة على نفسي وأتصرّف بشكل مبتذل، الأمر الذي وترّ العلاقة بیني وبین جوش وابنھ. عندئذٍ
ذكّرت نفسي بحقیقة مھمّة: أنا التي اخترت أن أكون مع رجل لدیھ طفل. ھذا یعني أنّھ على الرغم
من أنّني لم أرغب في أطفال بیولوجیین، إلاّ أنّ جزءاً منّي أراد أن یكون زوجة أب. كیف عرفتُ

ذلك؟ ھذا لأنّني أصبحت كذلك. أنا من قام بھذا الخیار، وذاك الخیار استحقّ دائماً ثمنھ.

إذاً، كن صاحب خیاراتك. فعندما تتحمّل المسؤولیة في كیفیّة إنفاق وقتك، فإنكّ تستعید
القدرة على تغییرھا. وبما أنّ «ضیق الوقت» قد یكون من أصعب الأعذار التي یجب التخلّص منھا،

دوّن ھذه الحقیقة المھمّة للغایة:

إذا كان ھذا الأمر مھمّاً حقّاً، فإنّني سأخصّص لھ الوقت.

أمّا إن لم یكن، فسأجد عذراً.
قلھا، أنشدھا، غنّھا، افعل كلّ ما یتطلّبھ الأمر للسماح لھذه الحقیقة بإبقائك ممسكاً بزمام
أمورك. إذ یكمن مفتاح التخلّص من عذر ضیق الوقت أوّلاً في قبول حقیقة أنّ كلّ ما تفعلھ خلال
یومك ھو خیار. إنّھ خیارك أنت، خیار تقوم بھ، ویمكنك تغییره. فكّر بھذه الحقیقة الغریبة

والصحیحة في آن:

أنت لست مضطرّاً لفعل أيّ شيء في الحیاة.
كلّ ما تفعلھ ھو باختیارك! وأنا أعني كلّ شيء، سواء الأكل، أو الذھاب إلى العمل، أو
مساعدة الأطفال على الاستحمام، أو دفع الضرائب، أو البقاء في علاقة معیّنة. كذلك الأمر بالنسبة
إلى الردّ على الرسائل الإلكترونیة، أو استخدام البرید الإلكتروني من أساسھ (ثمّة أشخاص ناجحین
بشكل لا یصدّق ولا یستخدمونھ). وكذلك الأمر بالنسبة إلى المشاركة في وسائل التواصل
ً لا یستخدمون وسائل التواصل الاجتماعي (ھنا أیضاً ثمّة أشخاص ناجحون وسعداء جداّ
الاجتماعي)، أو مشاھدة الأخبار أو برامج التلفزیون أو الأفلام، أو قراءة الكتب، أو شراء البقالة، أو



الردّ على الھاتف، أو إدارة المشروع، أو غسل الملابس، أو التحدثّ مع أفراد الأسرة. كل ما تفعلھ
في الحیاة ھو خیار تتخّذه بنفسك، سواء أدركتَ ذلك أم لا.

قد تقول، «ھذا سخیف، یا ماري، أنا مضطرّ لدفع الضرائب، وإلاّ فإنّ مصلحة الضرائب
ستجدني وتزجّني في السجن!» أو «أنا مضطرّ لمساعدة الأطفال على الاستحمام، وإلاّ سیتحوّلون
إلى وحوش صغار»، أو «أنا مضطرّ للذھاب إلى العمل، وإلاّ فسیتمّ طردي وأخسر منزلي». أنت
محقّ تماماً. ثمّة بالتأكید عواقب لعدم دفع الضرائب، أو عدم الحفاظ على نظافة أطفالك، أو عدم
الذھاب إلى العمل. لكنّ العواقب لا تنفي حقیقة أنكّ تتخّذ الخیار. أنت تتخّذ ھذه الخیارات لأنّھا مھمّة

بالنسبة إلیك. وھذه ھي الفكرة: أنت تجد الوقت لما ھو مھمّ بالنسبة إلیك.

ما من أحد یوجّھ مسدساً إلى رأسك ویجبرك على قراءة بریدك الإلكتروني والرد علیھ.
وما من أحد یحثكّ على مشاھدة الأخبار أو متابعة حلقات مسلسل تلفزیوني. أنت من تختار ذلك كلّھ.

یقول المتحدثّ التلفزیوني مایكل ألتشولر، «الخبر السیّئ أنّ الوقت یطیر، والخبر الجیّد أنكّ
أنت الطیّار». وما من مارد سحري سیھبط علیك ویلغي واجباتك. بالتالي، اقبل الحقیقة التالیة: إذا

كنت قادراً على تكوین حیاة مرھقة وحافلة بالالتزامات، فإنكّ قادر حتماً على العكس.

یجب علینا التركیز على الشيء الوحید الذي یمكننا التحكّم بھ في الحیاة: أنفسنا، وأفكارنا،
ومعتقداتنا، ومشاعرنا، وسلوكنا.

وتذكّر...

الأمر لا یتعلقّ مطلقاً بامتلاك الوقت، بل بتخصیصھ.
ھل تغییر عاداتك المتأصّلة أمر سھل؟ كلاّ بالطبع. ھل ستحتاج من أجل تفریغ وقتك إلى
قول لا لبعض الأشخاص، أو إلى تخییب أمل بعض الأشخاص؟ أجل. ھل ستضطرّ إلى مخالفة
أعراف مجتمعیة، وإثارة بعض الخلافات، وخوض محادثات مزعجة، وتفكیك بعض الافتراضات

القدیمة؟ بكلّ تأكید.

لكن ثمّة مكان مناسب لتبدأ منھ، إذ علیك أن تدرك أنكّ لا تستطیع إدارة ما لا یمكنك قیاسھ.
إذا كنت جاداًّ في مسألة التخلّص من أعذار الوقت، فقم بذلك. وخلال الأیام السبعة التالیة، دوّن كلّ ما

تفعلھ منذ لحظة استیقاظك حتىّ خلودك إلى النوم.

لا تغیّر روتینك المعتاد، بل سجّل كلّ ما تفعلھ عادة، من دون زخرفات أو أحكام. قد یغري
غرورك أن تتلاعب بالأرقام أو تعدلّ سلوكك لتجعل نفسك تبدو أفضل على الورق، لكن لا تفعل
ذلك. فالھدف من ھذا التمرین أن تفھم تحدیداً كیف تقضي وقتك. بالإضافة إلى ذلك، أنت بحاجة إلى

خطّ أساس لكیفیة إنفاقك لوقتك قبل أن تتمكّن من تعدیلھ.

من المھمّ جداًّ: ألاّ تترك دقیقة واحدة مجھولة المصیر. كن دقیقاً للغایة ودوّن كلّ صغیرة
وكبیرة للأیّام السبعة التالیة. خصّص دفتر ملاحظات وتتبعّ وقتك كلّ دقیقتین أو عشر دقائق أو

ً أ لأ ّ ً أ



ثلاثین دقیقة، أیّاً تكن المدةّ التي تساعدك على التقاط الصورة الأكثر دقة. ضمّن أموراً مثل
استراحات الغداء، وتبادل الرسائل النصّیة مع الأسرة، وتناول الحمّص فوق حوض الجلي، وتنزیھ
الكلب، وريّ النباتات، والخروج إلى مكتب البرید لشراء طوابع، وتناول فنجان من القھوة من ناصیة

الشارع، وتسریح شعرك.

وأنا أضمن لك أنّ الفائدة التي ستجنیھا من معرفة أین یذھب وقتك بالضبط ستفوق المجھود
اللازم بكثیر. فمعظمنا لا یدرك كم نھدر من الوقت على أمور تافھة لا صلة لھا بقیمنا العمیقة ولا
تحرّك الإبرة إلى الأمام بشأن أحلامنا الأعزّ إلى قلوبنا. والأسوأ من ذلك أنّ البیئات الحدیثة مصمّمة

لتشتیت انتباھنا وھدر وقتنا وسرقة انتباھنا.

أمّا النتیجة التي نسعى إلیھا فھي تفریغ ساعتین في الیوم. قبل أن ترمي بھذا الكتاب عرض
الحائط، أو تقول، من المؤكّد أنكّ جننتِ یا ماري! أنا عاجز عن توفیر دقیقتین إضافیتین، فكیف
بساعتین في الیوم؟ تابع معي قلیلاً ودعنا نجرّب على الأقلّ. بینما أنت تتعقبّ وقتك، انتبھ بشكل

خاصّ إلى الأمور التي تمتصّ أكبر جزء من وقتنا في مجتمعنا:

●   وسائل التواصل الاجتماعي (ھذه لیست مفاجأة)

●   البرید الإلكتروني

●   الإنترنت بشكل عام (التسوّق، تصفّح الأخبار، إشباع الفضول)

●   التخطیط والإعداد غیر الفاعل للوجبات

●   ازدحام السیر والتنقلّ

●   الاجتماعات (كثیر منھا لا یضیف قیمة إلى وظائفنا ومھامنا، أو یمكن معالجتھ بسرعة
وسھولة عبر البرید الإلكتروني)

(Netflix أجل، بما في ذلك) التلفزیون   ●

●   إنجاز المھام (غیر الضروریة أو التي یمكن تأجیلھا عندما تكون غیر ذات صلة
بالساعات عالیة الطاقة والأكثر إبداعاً)

●   تصفّح الھاتف الخلوي لأيّ سبب كان (على سبیل المثال، التحدثّ أو استخدام أحد
التطبیقات أو إرسال رسائل نصّیة أو ممارسة الألعاب أو مشاھدة مقاطع فیدیو على YouTube أو

الإصغاء إلى ملفات podcast أو التحقّق من البرید الإلكتروني).

تستحقّ ھذه النقطة الأخیرة اھتماماً إضافیاً. ذلك أنّ قلیلون منّا یتخیلّون الیوم عالماً بدون
ھواتف ذكیة. فنحن نستیقظ معھا، ونصطحبھا معنا إلى الحمام، وإلى الفراش، وإلى طاولة العشاء.



وقد أصبح ملیارات الناس مدمنین على الشاشات. لكن إذا لم تكن قد لاحظت بعد، فإنّ التكنولوجیا
تتحكّم بنا حالیّاً أكثر ممّا نتحكّم نحن بھا. ومع أن كلاّص منّا یستخدم التكنولوجیا بطریقة فریدة، إلاّ
أنّھ استناداً إلى إحدى الدراسات، یُمضي الأمیركیون الآن ما یقرب من خمس ساعات یومیاً على
ھواتفھم. وھذا یعادل ستةّ وسبعین یوماً في السنة، أي أنّنا نمضي ثلث حیاتنا الیقِظة أمام صندوق

متوھّج!

لم یأت ھذا الإدمان على التكنولوجیا عن طریق الصدفة، بل تمّ التخطیط لھ. فالأجھزة
مصمّمة لكي تستحوذ على انتباھك. كلّ لون وكلّ صوت وكلّ میزة صُمّمت عمداً لكي تحملك على

تمضیة وقت متعاظم أمام

شاشتك.

تستخدم الشركات التي تساوي ملیارات الدولارات بعضاً من أكثر الأشخاص ذكاءً وإبداعاً
على ھذا الكوكب لابتكار طرق جدیدة من أجل جذبنا إلى إنفاق حیاتنا على تطبیقاتھا ومنصّاتھا.
تذكّر أنّ أسعار الأسھم تعتمد على إبقاء مقاییس المشاركة عالیة. كما یعتمد بقاء عدید من شركات
التكنولوجیا على ابتكار طرق مستمرّة للاستحواذ على نصیب متعاظم من وقتك واھتمامك. فإذا كنت
تعتقد أنك من زبائن ھذه المنتجات والمنصّات، فكّر مجدّداً. ذلك أنّ وقتك واھتمامك وبیاناتك ھي

إنتاجھا.

إلیك كیف تعمل ھذه الأمور. یقوم دماغك بتفسیر كل نصّ، أو تنبیھ، أو ما شابھ على أنھ
«مكافأة»، الأمر الذي یؤدّي إلى زیادة إنتاج الدوبامین. بمرور الوقت، تغیّر ھذه الموادّ الكیمیائیة
كیفیّة عمل عقلك، وتدرّبك على الحاجة إلى المزید من «جرعات الدوبامین الزائدة» من أجھزتك.

إنّھا حلقة یكاد یكون من المستحیل مقاومتھا.

توقعنا المنصّات الأكثر تسبیباً للإدمان في شباكھا عن طریق استغلال خمس نقاط ضعف
نفسیة عالمیة: تأثیر ماكینات القمار التي تمنح مكافآت متقطّعة أو متغیّرة («ھل تلقّیتُ رسالة
إلكترونیة أو نصّیة جدیدة!؟»)؛ الحاجة إلى أن یرانا الآخرون («لاحظوني، اعترفوا بوجودي،
أحبّوني!!»)؛ الحاجة إلى التبادل («عليّ أن أردّ وأقول شكراً - لا أرید أن أبدو فظّاً!»)؛ الخوف من
أن یفوتنا شيء؛ وأخیراً دافعنا الأكثر مازوشیة بمقارنة أنفسنا باستمرار بالآخرین. وھذا أشبھ بسمّ

ذاتي یؤدّي بنا في نھایة المطاف إلى الشعور بأنّنا عدیمو الجدوى.

بغضّ النظر عن عدد الساعات التي تمضیھا یومیاً في التأمّل أو مدى اعتقادك أنكّ متفوّق
على الآخرین فكریاً أو روحیاً، فإنّ الجمیع معرّضون لذلك. ستیف جوبز یعرف ذلك جیّداً. ولھذا
السبب لم یسمح لأطفالھ باستخدام أجھزة iPad. فعندما دخل الجھاز اللوحي إلى السوق لأوّل مرّة
في عام 2010، طرح نیك بیلتون، وھو صحفي في نیویورك تایمز، على السید جوبز السؤال التالي،

«إذاً، لا شكّ أنّ أولادك یعشقون الـ iPad؟».

أجاب، «لم یستخدموه، فنحن نضع حدوداً لمدى استخدام أولادنا للتكنولوجیا في المنزل».
وتابع نیك لیشرح بالتفصیل في مقالھ كیف یتبّع عدد كبیر من التكنوقراطیین ممارسات مشابھة بشأن



الحدّ من استخدام الشاشات. فقد وضع كریس أندرسون، الرئیس التنفیذي لشركة DR3 والمحرّر
السابق لمجلة وایرد، قوانین صارمة في ما یتعلّق باستخدام الأجھزة في أسرتھ. إذ یقول عن أولاده
الخمسة، الذین تتراوح أعمارھم بین السادسة والسابعة عشرة، «یتھّمنا أولادنا أنا وزوجتي أنّنا
فاشیون ونبالغ بالقلق حیال التكنولوجیا، ویقولون إنّھ ما من أحد من أصدقائھم یتبّع ھذه القواعد. ھذا

لأنّنا رأینا أخطار التكنولوجیا بشكل مباشر. رأیت ذلك بنفسي، ولا أرید أن یحدث مع أولادي»6.

یدعونا ذلك إلى التساؤل: إذا كان بعض من أقوى رواد التكنولوجیا في العالم لا یسمحون
باستعمال الشاشات لوقت غیر محدود في منازلھم، فلماذا نفعل نحن؟ أنا لا أسعى إلى تشویھ صورة
الأجھزة الإلكترونیة، لا بل إنّني ممتنّة للفوائد الھائلة التي جلبتھا التكنولوجیا إلى حیاتي وللبشریة

عموماً، لكنّ تقدیر ھذه الناحیة لا ینفي مخاطرھا.

فمعظمنا غیر مدركین لحجم الوقت الذي ننفقھ فعلیاً على شاشاتنا. إذ تشیر الأبحاث أنّنا
نسيء تقدیر حجم استخدامنا للھاتف بنحو 50 في المائة. ووفقاً لعالمة النفس سالي أندروز،
المحاضرة في جامعة نوتنغھام ترنت والمؤلفة الرئیسة لدراسة حول الھواتف الذكیة، «تشیر حقیقة
أنّنا نستخدم ھواتفنا ضعف الوقت الذي نعتقده إلى أنّ جزءاً كبیراً من استخدامنا للھواتف یبدو

اعتیادیاً، وسلوكاً تلقائیاً لا نعیھ»7.

عندما بدأت أشككّ في عاداتي، ظننتُ حقّاً أنني أستعمل ھاتفي أقلّ بكثیر ممّا كنت أفعل في
الواقع. ولكن ما أیقظني كان تطبیقاً یحمل اسم Moment1، یتتبعّ ھاتفك واستعمالك للتطبیقات
ویظھر لك بالضبط مقدار الوقت الذي تحدّق فیھ إلى صندوق الإدمان الصغیر ھذا كلّ یوم. استعدّ

للصدمة إذا استخدمت ھذا التطبیق.

ولنفترض أنكّ تقاوم الإغراء وتسخر ممّا یسمّى بالھواتف الذكیة. أنا احترم ذلك، لكن لا
تعتقد أنكّ نجوت من خطر الشاشات. إذ تظُھر شركة نیلسن أنّ البالغین الأمیركیین ما زالوا

یشاھدون التلفاز خمس ساعات في الیوم في المتوسّط.

في الیوم الواحد.

وحتىّ لو كنت قد أقسمت على عدم النظر إلى الشاشات أو استعمال التكنولوجیا على
الإطلاق، وتعیش كأنكّ في عام 1926، فقم بتمرین تعقبّ الوقت لمدة سبعة أیّام كاملة. تعرّف على ما
تفعلھ بالضبط والوقت الذي تستغرقھ في ذلك. فقد أثبتت الأبحاث أنّ نحو 40 في المائة من أنشطتنا
الیومیة ھي أنشطة اعتیادیة. ھذا یعني أنّنا ننفق نحن البشر جزءاً كبیراً من حیاتنا على مھامّ آلیة من

دون إدراك ما نفعلھ.

تذكّر أنّ مھمّتك تقوم على تفریغ ساعتین على الأقلّ یومیّاً. تتساءل لمَ ساعتان؟ أوّلاً، لأنّ
ساعتیَن في الیوم كافیتان لإجبارك على تحدّي الافتراضات الراسخة حول كیفیة بناء حیاتك. وأنا
آمل أن ألھمك لإجراء بعض المحادثات غیر المریحة والضروریة في آن مع نفسك وعائلتك
وأصدقائك وزملائك في العمل. فسواء كان الأمر یتعلق بإیجاد طرق أكثر فاعلیة لإنجاز مھامك في



وقت أقلّ، أو إعادة موازنة المسؤولیات، أو وضع حدود، اغتنم ذلك كفرصة لإیصال ما تحتاج إلیھ
وحشد الدعم.

ثانیاً، لأنّ التأثیر التراكمي لقضاء ساعتین یومیّاً بالسعي نحو ھدف مُجدٍ سیغیّر حیاتك.
وبصراحة، حتى لو لم تفرّغ ساعتین، بل ساعة واحدة، فھذا تقدّم ھائل. وخلال عام، ستكون قد

حصلت على أسبوعین من وقت الفراغ2.

اضغط على نفسك. لأنكّ إذا لم تسعَ إلى تفریغ ساعتین یومیّاً، فمن المحتمل ألاّ تتمكّن حتىّ
من تفریغ ساعة واحدة.

بإمكانك أن تنال إمّا ھذا أو ذاك

ثمن ھدر الوقت بالفرص

وقت مھدور یومیّاً عن غیر
وعي

ما كان یمكن أن تنجزه بدلاً منإجمالي الوقت المھدور في السنة
ذلك

30 دقیقة في الیوم على الھاتف / 
وسائل التواصل الاجتماعي

182.5 ساعة في السنة أو 22
یوم عمل كاملاً مدّتھ 8 ساعات

ذراعان مثل ذراعَي میشیل
أوباما؛

بناء موقع جدید على الشبكة؛

تعلّم كیفیة التأمّل.

60 دقیقة في الیوم على الأخبار
والبرید الإلكتروني وأخبار

المشاھیر

365 ساعة في السنة أو 45 یوم
عمل كاملاً مدّتھ 8 ساعات

تألیف المسوّدة الأولى من كتابك؛

إطلاق مصدر دخل جدید؛

تأمین زیادة في الدخل أو تغییر
المھنة.

90 دقیقة في الیوم في مشاھدة
التلفزیون

547.5 ساعة في السنة أو 68
یوم عمل كاملاً مدّتھ 8 ساعات

تعلّم التحدث باللغة الإیطالیة؛

إتمام شھادة؛

إطلاق مشروع تجاري جانبي
مربح.



الفرص الضائعة لیست مزحة، فلكلّ خیار ثمن. ذلك أنّ كلّ ما توافق علیھ یعني أنكّ
رفضتَ شیئاً آخر في المقابل. ترید شرحا؟ً في كلّ مرّة تمسك فیھا جھازاً یستنفد تفكیرك، وتقول
«نعم» لمشاھدة فیدیو آخر عن القطط مثلاً، فإنكّ تقول «كلاّ» للوصول إلى أكبر وأھمّ أھدافك طویلة

الأجل.

سواء كنت ترید تكلّم لغة أخرى، أو تألیف كتاب، أو تغییر جسدك أو صحّتك، أو تحسین
أوضاعك المالیة، أو إطلاق مشروع، أو مصدر دخل جانبي، أو حیاة مھنیة جدیدة بالكامل، وسواء
كنت ترغب في إنقاذ المحیطات، أو إیجاد الوقت لعلاقة حقیقیة، أو إنعاش علاقة قائمة، فأنت تملك

الوقت لذلك الآن بكلّ تأكید.

بإمكانك استغلال الدقائق الثلاثین التي تمضیھا یومیّاً أمام شاشة ھاتفك لبدء برنامج
ریاضي متقطعّ عالي الكثافة (HIIT) وتحویل مستوى لیاقتك البدنیة من «عدم» إلى «مذھل» في

غضون أشھر.

كما یمكنك استخدام الساعة التي تمضیھا في تصفّح الإنترنت للاطلاّع على تفاھات لست
بحاجة إلیھا في كتابة بضع فقرات من مذكّراتك. ھكذا، ستتكوّن لدیك مسوّدة أولى في غضون عام.

أمّا الساعتان اللتان تمضیھما في مشاھدة برامج التلفاز المخدّرة للعقل كلّ لیلة فیمكنك
استغلالھما لتعلّم لغة جدیدة، أو الدراسة لنیل شھادة، أو العمل على علاقة تھمّك حقّاً.

لا شكّ أنّ بعضكم یقول، «حسناً ماري، أنا أفھم وجھة نظرك. لكن ما زلتُ لا أدري كیف
یمكنني توفیر ساعتین في الیوم». تذكّر، ثلاثون دقیقة من ھنا وخمس عشرة دقیقة من ھناك تجمع

بسرعة.

إلیك بعض الاستراتیجیات الأخرى للتخلّص من العادات التي تھدر الوقت. وفي الواقع، لا
یتحتمّ علیك إجراء ھذه التغییرات بشكل دائم. فمن شأن بعضھا ألاّ یكون ممكناً بسبب وظیفتك أو
حیاتك، لكنّني أشجعك بشدّة على تجربة بعضھا، إن لم یكن كلّھا، لمدّة شھر واحد. في الواقع، بإمكان
المرء أن یفعل أيّ شيء لمدّة ثلاثین یوماً. بالتالي، استخدم ھذه الاقتراحات كنقطة انطلاق لاختراع

تجارب خاصّة بك. وتذكّر أن تسأل، «كیف یمكنني تطبیق ذلك على وضعي؟»

لا یتغیّر شيء إن لم یتغیّر شيء. كن جریئاً، وغیّر أنماطك. ابتعد عن المعاییر الاجتماعیة
التي تخنق حیاتك. فمع بعض التعدیلات، سترى كم یمكن أن تجد من وقت الفراغ.

1. إلغاء استھلاك الوسائط

احذف من جدولك الیومي جمیع الوسائط بما في ذلك وسائل التواصل الاجتماعي، ومقاطع
الفیدیو التلفزیونیة على الإنترنت، والمجلاّت، والكتالوجات، والملفّات الصوتیة، والأخبار، وأيّ
مدخلات أخرى تعتمد على المعلومات. إذا سبّبت لك فكرة غیاب الوسائط ضیقاً في التنفسّ، فاسترخ.
اتبّع صیاماً عن الوسائط لمدّة أربعة أسابیع، ولا تقلق، سوف تعیش. بعد ذلك، یمكنك وضع حدود

ّ ّ ً ً أ



أفضل لطریقة استھلاكك لھا (مثلاً، لا وسائط قبل الساعة 11 صباحاً حتىّ تتمكّن من الاستفادة من
طاقتك الصباحیة).

إلیك المانترا التي أستخدمھا للحدّ من استھلاكي لوسائل الإعلام: «أبدعي قبل أن
تستھلكي». بمعنى آخر، من الضروري أن أبدع حیاة (وعمل) أحلامي قبل أن أستھلك بشكل
اعتیادي وغیر واعٍ إبداعات الآخرین. على سبیل المثال، تساعدني عشر دقائق من التأمّل على
امتلاك عقل أقوى والتمتعّ بمزید من الوضوح وحدّة الذھن والإبداع؛ ومن شأن الریاضة المنزلیة
لمدة 15 دقیقة أن تساعدني على التمتعّ بمزید من الطاقة والقوّة. بینما تساعدني خمس وعشرون
دقیقة من الكتابة على تألیف كتاب أو فكرة تسویقیة وتحقیق تقدّم كبیر في حیاتي المھنیة. في الواقع،
حتىّ خمس دقائق من التفكیر الھادئ بعیداً عن الأمور التي تشتتّ الذھن من شأنھا إحداث تغییر

كبیر!

یُبرز ذلك نقطة مھمّة. نعم، أنا أتحداّك أن تفرّغ ساعتین یومیّاً. وبصفتي مدرّبتك في ھذه
الرحلة، أنا ھنا لتشجیعك. لكن حتىّ تعدیل سلوكك لإیجاد فترات قصیرة من الوقت - خمس دقائق
من ھنا، وخمس عشرة دقیقة من ھناك - سیمنحك انتصارات صغیرة لتبني علیھا، وسیُحدث أثرُھا

التراكمي المعجزات. فعشر دقائق أفضل من لا شيء.

2. تحرّر من صندوق بریدك

ضع مجیباً آلیاً خاصّاً بالعطلات ولا تتفقّد بریدك الإلكتروني أكثر من مرّة إلى ثلاث مرّات
في الیوم كحدّ أقصى. أیضاً، لا تتفقّد بریدك مباشرة بعد الاستیقاظ من النوم. وإذا أمكنك تفقّده كلّ
بضعة أیّام، فھذا أفضل. بالطبع، یعدّ ذلك أسھل على روّاد الأعمال وأصحاب المھن الحرّة منھ على
بعض الموظفّین، غیر أنّ صعب لا یعني مستحیل. وبصفتي مدیرة، فأنا أشجّع أعضاء فریقي على
الإعلان عن الأوقات التي یكونون فیھا في وضع التركیز (أي غیر متاحین عبر البرید الإلكتروني
أو Slack) للعمل لساعات متعدّدة - في بعض الأحیان لأیّام كاملة - من أجل إحراز تقدّم في مشاریع
مھمّة، بعیداً عن كلّ ما یشتتّ التركیز. وحتىّ لو لم یكن ذلك ممكناً في العمل، فكیف یمكن لھذه

الفكرة أن تساعد على الحدّ من الوقت المخصّص للبرید الإلكتروني؟

مھما تكن التغییرات التي تجریھا، أبلِغ الأسرة والأصدقاء المقرّبین والزملاء في العمل
وكبار العملاء بسیاسة البرید الإلكتروني الجدیدة. وعلى الأرجح، سوف یحترمونھا. وبمجرّد إبلاغ

الأشخاص الأساسیین وتشغیل المجیب الآلي، لا تفتح صندوق البرید.

تتمثلّ أفضل طریقة لكسر عادة تفقّد البرید الإلكتروني القھریة في إعداد بیئة لدعمك. ھذا
یعني إزالة إغراءات البرید الإلكتروني المرئي والمسموع تماماً. وإذا أمكن، احذف تطبیق البرید
الإلكتروني من ھاتفك. أمّا إن كنت غیر راغب في ذلك، فأخرِج التطبیق من الشاشة الرئیسة على
ھاتفك الذكي وانقلھ إلى الشاشة الرابعة أو الخامسة على الأقلّ. فالثواني القلیلة التي تستغرقھا عملیّة

السحب لإیجاد أیقونة البرید یمكن أن تكون كافیة لوقف نمط التفقّد المعتاد.



الأھمّ من كلّ ذلك إیقاف جمیع الإشعارات من أيّ جھاز أو كمبیوتر تستخدمھ. لا رنّات، أو
ارتجاجات، أو إشعارات، أو نوافذ بصریة منبثقة. ھذا غیر قابل للتفاوض. استعد السیطرة على
عقلك، ووقتك، وانتباھك، ولا تسمح للتكنولوجیا بإملائك قائمة مھامك. إذ لا یجب لجداول أعمال

الآخرین أن تعرقل جدول أعمالك.

یكتب الناس بشكل مكثفّ حول كیفیة إدارة البرید الإلكتروني بشكل أفضل منذ عام 2000.
ابحث على الإنترنت وستجد كنوزاً من الأدوات والممارسات لتنظیم استخدام البرید الإلكتروني.

3. كلُ بشكل أفضل، وأسرع، وأرخص

بالنسبة إلى البعض منّا، یُعتبر تناول الطعام وإطعام العائلة من أكثر المھام المتكرّرة التي
تمتصّ الوقت. إذ یتحتمّ علینا معرفة ما سنأكل، ومن ثمّ التسوق، والإعداد، والطبخ، والتنظیف. فیبدو

الأمر وكأنّھ وظیفة أخرى كاملة.

أنا واثقة أنك تعرف ذلك، لكنّ اتبّاع نظام غذائي مستمرّ من الأطعمة المعلّبة السریعة
والمعالَجة لیس خیاراً قابلاً للتطبیق على المدى الطویل. أقول ذلك بصفتي نشأتُ على المأكولات
الجاھزة والمعلّبة. ولم أدرك حتىّ أواخر العقد العشرین من عمري خطأ أسالیبي. فالطعام المعالَج
یستنزف طاقتك، ویُربك قدراتك المعرفیة، ویسببّ مجموعة من المشاكل الصحیة عقلیاً، وبدنیاً،

وعاطفیاً.

إذا كنت تھدر جزءاً كبیراً من وقتك على معرفة ما ستأكلھ، جرّب التالي. تعلّم الطھي بكمیة
كبیرة واقبلَ تناول وجبات مملّة ومتكرّرة. ابحث عن ثلاث إلى خمس وصفات طعام مرتكزة على
ر في قدر واحد...) الغذاء الكامل والتي یمكن إعدادھا بكمّیات كبیرة (حساء، یخنات، وجبات تحضَّ
وعیّن مرتین في الأسبوع (مثلاً، یومي الخمیس والأحد) للتخطیط، والتسوّق، والإعداد، والتنفیذ.
وفي ھذا الإطار، یمكن إیجاد مكتبة مجانیة متنامیة من الوصفات الصحیة السریعة وسھلة التحضیر

عبر الإنترنت.

فلنتناول الناحیة المالیة أیضاً. إلیك أسطورة أخرى علینا تكذیبھا. أنت لست مضطراً
للتسوّق من متاجر الأطعمة الصحّیة باھظة الثمن أو أسواق المزارعین، أو تناول الأطعمة العضویة
فقط، بل علیك انتقاء الخیارات الأفضل للصحّة، بغضّ النظر عن المكان الذي تتسوّق فیھ. نشر
مارك بیتمان، وھو كاتب في صحیفة نیویورك تایمز، مقالة افتتاحیة عام 2010 تحت عنوان «ھل
الوجبات الجاھزة أرخص حقّا؟ً». وفیھ أوضح أنّ تكلفة إطعام أسرة مكوّنة من أربعة أشخاص في
ماكدونالدز تبلغ نحو ثمانیة وعشرین دولاراً، في حین أنّ إطعام أسرة من أربعة أشخاص دجاجاً
مشویاً مع الخضار وسلطة بسیطة یكلّف نحو 14 دولاراً. أمّا تكلفة إطعام أسرة من أربعة أشخاص
The الأرز والفاصولیاء مع الثوم والفلفل والبصل فتبلغ نحو تسعة دولارات. ابحث عن
Environmental Working Group’s Guide for Good Food on a Tight Budget (دلیل
مجموعة العمل البیئیة الخاصّة بالطعام الجیّد بمیزانیة منخفضة) أو اتبع قائمتھم للفواكھ
والخضروات: Clean Fifteen and Dirty Dozens. إذ تساعدنا ھذه الموارد على تناول طعام
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ً جیّد وتوفیر المال. وتذكّر، أنّ كلّ شيء ممكن، بما في ذلك إطعام نفسك وعائلتك غذاءً حقیقیاً وغنیا
من دون أن تفلس.

الھدف ھنا ھو إعادة صیاغة طریقة تفكیرك في الطعام وتناولھ. اسعَ جاھداً لتبسیط وإزالة
عملیّة صنع القرار الیومي (لا أدري، ماذا تریدون أن تأكلوا الیوم؟!) قدر الإمكان. فبتغییر العقلیة
وبشيء من التخطیط، یمكنك أن تملأ منزلك ببقایا الطعام الصحي والمأكولات الخفیفة الغنیة

بالمغذیات، والتي لا تحتاج إلى التجھیز مثل المكسّرات، والفواكھ، والخضروات.

ألا توافق على أنّ تجربة قلیل من ھذه الأفكار، ولو لبضعة أسابیع فقط، من شأنھا أن تغیّر
منظورك حول كیفیّة قضاء وقتك؟

أمّا إذا كنت بحاجة إلى دفعة أخیرة لتفریغ ساعتین یومیّاً، فلن أبخل علیك بھا...

إذا كنت مضطرّاً لإیجاد الوقت، فسوف تفعل.
تخیلّ أنّ طبیبك اتصّل بك لیقول إنّ تعاني من مرض نادر یھدّد حیاتك. أمّا فرصتك
الوحیدة للشفاء التامّ فتتمثلّ في: الجلوس بھدوء ودون انقطاع لمدّة ساعتین في الیوم، سبعة أیّام في
الأسبوع، للأشھر الثلاثة القادمة. وھذا بدون ھواتف ذكیة، أو وسائل تواصل اجتماعي، أو تلفزیون،

أو كمبیوتر. ساعتان فقط في الیوم من دون انقطاع، وإلاّ ستخسر حیاتك بشكل مفاجئ.

كیف ستفعل ذلك؟ ما ھي التغییرات التي ستجریھا لإیجاد ساعتین متواصلتیَن من الفراغ
كلّ یوم للأیّام التسعین التالیة؟ ھل سیبدو لك تفقّد الإخبار الاجتماعیة أو البرید الإلكتروني بتلك

الأھمّیة؟ كن صادقاً. لو كانت حیاتك تعتمد على ذلك، فستجد بالتأكید ساعتین من الفراغ في الیوم.

والآن بعدما قضینا على أعذار الوقت، فلننتقل إلى عذر المال.

العذر 2: «أنا لا أملك المال».

من اقتباسات توني روبنز المفضّلة لديّ: «الأمر لا یتعلق أبداً بضیق الموارد، بل بسعة
الحیلة». تنطبق ھذه الفلسفة على جمیع الأعذار، ولا سیّما الأعذار المالیة.

فلنبدأ بسؤال: لماذا تعتقد أنك تحتاج إلى مزید من المال؟ ھل یمكن الوصول إلى النتیجة من
دون دفع كامل الثمن، أو من دون أي تكلفة على الإطلاق؟ على سبیل المثال، فلنفرض أنك تحتاج
إلى المال لتعلّم مھارة جدیدة أو بدء مھنة جدیدة. في الواقع، ھذا لیس صحیحاً بالضرورة. فبوجود

الإنترنت، یمكنك تطویر أيّ مجموعة من المھارات الجدیدة تقریباً، وبشكل مجاني غالباً.

من الأتمتة، إلى البرمجة، والریاضیات، والتفاوض، والإحصاء، والتصمیم، والحیاكة، كلّ
ذلك متاح عبر الإنترنت. فحجم التعلیم المجاني عالي الجودة الذي توفّره التطبیقات، ومقاطع الفیدیو،
والملفات الصوتیة، والمدوّنات، والدورات المفتحة عبر الإنترنت (MOOCs) ھائل ودائم النموّ.

أ ً



edX مثلاً ھي وجھة تعلیمیة تتضمّن دورات مجانیة عبر الإنترنت من أفضل الجامعات
والمؤسّسات مثل جامعة ھارفارد، ومعھد ماساتشوستس للتكنولوجیا، وجامعة كالیفورنیا في
بیركلي، وغیرھا. كما تقدّم أكادیمیة خان، التي تتمثلّ مھمّتھا في توفیر تعلیم مجّاني على مستوى
عالمي لأيّ شخص كان، وفي أيّ مكان من العالم، موادّ مثل الریاضیات، والعلوم، وبرمجة
الكمبیوتر، والتاریخ، وتاریخ الفنّ، وعلم الاقتصاد. كما أعلنت كلیة الطب بجامعة نیویورك مؤخّراً
أنھا ستغطي الرسوم الدراسیة، بغضّ النظر عن الجدارة أو الحاجة، لجمیع الطلاب الحالیین

والمستقبلیین8.

ربّما ترید أن تبدأ مشروعك الخاص. ھل تعتقد أنكّ بحاجة إلى أموال ھائلة لإنشاء شركتك؟
ربّما كان ذلك صحیحاً منذ عدّة عقود. لكننا نعیش في زمن مختلف. في الحقیقة، لطالما طُرحت عليّ
أسئلة من مثل: «ماري، كیف یمكنني أن أبدأ مشروعاً تجاریاً خاصّاً بي بدون مال؟»، فما كان منّي
إلاّ أن وضعت قائمة تضمّ أكثر من 320 أداة ومنصّة مجّانیة یمكن أن تساعد أيّ صاحب عمل
صغیر تقریباً على البدء فوراً. وھو مورد تمّ تنزیلھ ومشاركتھ مئات الآلاف من المرّات. ابحث عن

.Marie Forleo + free tools resources

لنفرض الآن أنكّ ترید إطلاق مشروع یتطلبّ بالفعل رأس مال. إذا كنت عازماً على ذلك،
وتتمتعّ بما فیھ الكفایة من الإبداع والمثابرة، إلیك مجموعة من الطرق للحصول على التمویل الذي
تحتاج إلیھ. سوف تضطرّ إلى استكشاف جمیع الخیارات القانونیة والأخلاقیة، ولكن إذا استطعتَ

الالتزام، فإنكّ ستحقّق ذلك. في ما یلي حفنة من الأفكار لإطلاق شرارة خیالك.

الوظائف الجانبیة. عندما كنتُ أحتاج إلى زیادة دخلي، كنت أختار دائماً ھذه الطریقة. ففي
صغري، لطالما سمعت أبي یقول: «ما فتحتُ الجریدة إلاّ ووجدتُ فیھا زاویة یطلبون فیھا مساعداً».
وقد علّمني ذلك أن أرى العالم كمكان فیھ طلب دائم على الأشخاص المجتھدین والنشیطین الذین
یتحلّون بالمسؤولیة. كما علّمني أنّ العمل الشریف، أیّاً یكن، ھو أمر یدعو إلى الفخر. فما دمتُ

مستعدّة للعمل، وأبذل جھدي فیھ، أستطیع دائماً إیجاد وظیفة جانبیة.

عندما بدأتُ مشروعي، كنت مدینة بعشرات الآلاف من الدولارات. ولكي أؤمّن المال الذي
أحتاج إلیھ من أجل موقعي الإلكتروني الأوّل، عملتُ بدوام إضافي في المقھى وادّخرتُ المال من
أجل ذلك. في الواقع، عملت في وظائف جانبیة متعدّدة لمدّة سبع سنوات كاملة قبل أن أتمتعّ

بالاستقرار المالي بدرجة كافیة لإدارة عملي بدوام كامل.

أجل، یجب أن تكون مجتھداً، وجریئاً ومتواضعاً. (لم أتوقعّ أبداً تنظیف المراحیض بعد
تخرّجي، لكنّني فعلت وكنت ممتنّة لھذا العمل.) بالإضافة إلى ذلك، ما ھي أفضل طریقة لبناء سمعة
الإنسان غیر الاستعداد لبذل كل ما یلزم لتحقیق طموحھ؟ ما ھي الطریقة الفضلى لبناء شبكة؟ ھل

لاحظتَ یوماً أنّ ھؤلاء ھم بالضبط من ینجحون في الحیاة؟

خفّض نفقاتك. صدیقتي رئیسة تنفیذیة لشركة تعلیم مالي وأمّ عازبة لطفلین. نقلت عائلتھا
من منزل كبیر مكلف إلى منزل صغیر متواضع. وقد مكّنتھا تلك الخطوة من تخفیض نفقاتھا إلى حد
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كبیر، ووفّرت لھا على الفور تدفقّاً نقدیاً كبیراً للادّخار والاستثمار لمستقبل أسرتھا. وبینما كانوا
یخشون في البدایة من المعاناة بسبب تقلّص حجم المنزل، إلاّ أنّ العكس ھو ما حدث. فعاطفیاً،
أصبحت عائلتھا أكثر تقارباً من أيّ وقت مضى. إذ باتوا أكثر انخراطاً مع بعضھم البعض وشعروا

أنّھم أكثر سعادة وارتیاحاً بوجود كمّیة أقلّ من الأثاث والأغراض التي تثقل حیاتھم.

قد تفكّر في خطوة جذریة أكثر. فقد قرّر زوجان التحقا ببرنامجي لإدارة الأعمال عبر
الإنترنت B-School، اختبار عدّة أفكار مختلفة في مجال الأعمال وامتلاك حریة الفشل، أو النجاح،
أو تبدیل رأیھما من دون الخوف من نفاد المال. وبعد أن درسا الناحیة المالیة، أدركا أنّ اختبار
أفكار مختلفة سیكون شبھ مستحیل ما داما یعیشان في مدینة ترتفع فیھا كلفة المعیشة مثل بروكلین،
بولایة نیویورك. لذا، وضعا خطّة، ثمّ أودعا أثاثھما في مخزن، وانتقلا إلى بلد مناسب للشركات
الناشئة في أمیركا الجنوبیة، وفیھ لن تتجاوز نفقات معیشتھما جزءاً صغیراً ممّا كان كانت علیھ في
نیویورك. على الرغم من أنّ ھذا القرار قد یبدو متطرّفاً، إلاّ أنّ ھذا ھو نوع التفكیر المطلوب إذا

كنت ترید التحرّر من أعذارك المالیة وتحقیق أحلامك.

قم ببیع بعض أغراضك. اتبّع الطرق القدیمة وقم ببیع أغراضك القدیمة، أو استخدم مواقع
مثل eBay أو Craigslist لبیع ما یلزم للحصول على مبالغ إضافیة. أذكر أنّني التقیتُ ذات مرّة

بامرأة كانت مصمّمة على حضور حلقة تدریب مباشرة، بحیث باعت أریكتھا لسداد ثمن التذكرة.

Pell المساعدات والمنح الدراسیة. وفقاً لدراسة أجریت على المنح الدراسیة الفیدرالیة
Grants، فإنّ نحو 2.9 ملیار دولار من المنح الفیدرالیة الأمیركیة - والتي لا یتعیّن سدادھا - لم
تسُتخدم في عام 2014 وحده9. بالتالي ثمّة موارد ھائلة متاحة على شكل مساعدات ومنح دراسیة،

ما دمت تستخدم فلسفة كلّ شيء ممكن وتقوم بواجبك.

من الأمثلة المفضّلة لديّ امرأة تدعى غابرییل ماكورمیك. فقد خسرت منحتھا الدراسیة
لكرة السلّة بعد إصابتھا بتمزّق وتر العرقوب في عامھا الأخیر في المدرسة. فأصیبت بخیبة أمل،

لكنّھا لم تفقد تصمیمھا، بل وجّھت ألمھا نحو إیجاد إمكانیات مالیة جدیدة.

اكتشفت أنھ بالإمكان الحصول على منح دراسیة لقاء أيّ شيء تقریباً، من ممارسة ألعاب
الفیدیو، إلى رسم الطیور، إلى وضع العدسات اللاصقة، إلى صنع ثوب التخرّج من الشریط اللاصق.
وقد أكسبتھا جھودھا أكثر من 150,000 دولار كمنح دراسیة. ھكذا تخرّجت من دون أيّ دیون
وأمّنت منحاً دراسیة لتغطیة تكالیف درجة الدكتوراه. وتقوم غابرییل، بالإضافة إلى دراستھا، بإدارة
مشروع یدعى Scholarship Informer یقوم على إعطاء الطلاّب وأولیاء الأمور معلومات عن
المنح الدراسیة لمساعدتھم على تجنبّ القروض والدیون. كان الأمر یستحقّ الوقت الذي استغرقھ،

ألیس كذلك؟

التمویل الجماعي. ثمّة مواقع مثل Kickstarter وIndiegogo وGoFundMe تعُتبر
بعضاً من أكثر المواقع المعروفة التي تضمّ أفراداً راغبین في تخصیص أموال لمشاریع تؤسّسھا



شركات وأشخاص یرغبون في دعمھم. قم ببحث سریع عن أفضل مواقع التمویل الجماعي + [السنة
الحالیة] وستجد مجموعة متزایدة من المنصّات، من مواقع الإقراض بین الأقران، إلى مواقع تمویل

التعلیم، والاستثمار في الأسھم، وغیر ذلك.

القائمة تطول. ما یمنعك لیس خارجیاً على الإطلاق، ولا یتعلّق بتاتاً بقلّة المال أو الوقت أو
أيّ شيء آخر. الأمر یتعلّق بك أنت، بالتزامك بالقیام بما یلزم لتكون مبدعاً، بسعة حیلتك، وبإیجاد

الحلول لتحقیق ما ترید. إنّھ یعتمد على رغبتك في أن تشقّ طریقك قُدماً، مھما كلفّك الأمر.

العذر 3: «لا أعرف كیف / من أین أبدأ».

لن نھدر الكثیر من الوقت على ھذا العذر، لأنّھ ضعیف بصراحة.

نحن نعیش في زمن لم یسبق أن عرفھ التاریخ البشري. فمع معجزة الإنترنت المتنامیة،
یمكنك تعلّم أساسیات أيّ موضوع أو مھارة تقریباً في غضون دقائق، وغالباً ما یكون ذلك مجّانیاً
100 بالمائة وفي خصوصیة منزلك. في كتاب تحت عنوان Abundance (الوفرة)، كتب المؤلفّان
بیتر دیاماندیس وستیفن كوتلر: «حالیّاً، لدى محارب الماساي الذي یحمل ھاتفاً خلیویاً قدرات
تواصل أفضل من تلك التي تمتعّ بھا رئیس الولایات المتحدّة قبل خمس وعشرین سنة. وإذا كان
یملك ھاتفاً ذكیاً مع إمكانیة استخدام غوغل، فبإمكانھ الوصول إلى المعلومات بشكل أفضل من

الرئیس قبل خمسة عشر عاماً فقط».

بغضّ النظر عمّا ترید تعلّمھ، فإنّ الإجابة موجودة أساساً على الأرجح. إذ لا شكّ أنّھ قد تمّ
توضیحھا أساساً في أحد الكتب، أو عبر الإنترنت، أو في شكل من أشكال الوسائط الإعلامیة. وإلاّ
فیمكن تعلّمھا مباشرةً من شخص آخر من خلال صفّ دراسي، أو درس خصوصي، أو إرشاد، أو
تدریب مھني، إلخ. كما یمكنك الوصول إلى لحظة استنارة من خلال التأمّل، أو الصلاة، أو تدوین

الیومیات، أو حتىّ فكرة ثاقبة عفویة خلال الاستحمام (المزید عن ذلك لاحقاً).

في ھذا الیوم والعصر، لا نقص في المعلومات المتاحة لك. بالتالي، بمجرّد أن تلتزم وتبدأ،
استخدم كلّ فكرة في ھذا الفصل وبقیة الكتاب لكي تمضي قدماً وتحقّق ما ترید!

إنّ فنّ التخلّص من الأعذار یعني قبول حقیقة أنّ أحلامك لا یصنعھا أو یحطّمھا أحد سواك.



التحدّي العملي

كن حیث یرید قلبك أن یكون.

ستیفن بریسفیلد

1.   ھل مررت بحالة ظننت فیھا في البدایة أنكّ لا تملك الوقت، أو القدرة، أو الموارد
اللازمة لتحقیق شيء ما، لكنكّ مع ذلك استطعتَ تحقیقھ؟ اذكر قدرما تستطیع من ھذه الحالات. فما

من مثال بسیط جداً أو عدیم الأھمّیة.

2.   ما ھو أھمّ ھدف أنت مستعدّ لحلّھ أو تحقیقھ أو إیجاد طریقة لبلوغھ؟ (تلمیح: ما كان
ھدفك في الفصل السابق؟ اكتبھ مرّة أخرى، ففي التكرار قوّة.)

3.   ما ھي أھم ثلاثة أعذار استخدمتھا - قبل ھذا الفصل - لتعیق نفسك؟

4.   الآن، اشطب كلّ عذر منھا. اشطبھ ھكذا. واكتب أمام كلّ عذر لماذا لم یعد صالحاً.
اكتب بعد ذلك ما ترید التفكیر فیھ، أو قولھ، أو فعلھ، بدلاً من ذلك لإلغاء ھذا العذر.

على سبیل المثال: العذر رقم 1: لا وقت لديّ لنیل درجة الدكتوراه.

لماذا أعتبر العذر رقم 1 كذبة. لو كانت شھادة الدكتوراه بھذه الأھمّیة، لكنتُ أوجدتُ لھا
الوقت. لتوقفّتُ عن مشاھدة Netflix، وخلدتُ إلى النوم قبل الساعة 11:00 مساءً، واستیقظت باكراً
كلّ یوم. لتوقفّتُ أیضاً عن متابعة وسائل التواصل الاجتماعي غیر المجدیة، وبدأت أطھو بكمیّات
كبیرة، وأجریت محادثة مع أسرتي حول مدى أھمیة ھذا الھدف بالنسبة إليّ، ثمّ بحثنا كیفیّة تحقیق

ذلك كفریق.

ماذا یمكنني أن أفكّر / أقول / أفعل بدلاً من ذلك: أخصّص دائماً الوقت لما ھو
مھمّ. الخطوة العملیة: أجري تغییرات جذریة في جدول أعمالي. أبدأ بالبحث عن
برامج الدكتوراه الیوم. أمّا إذا كنتُ غیر راغب في القیام بذلك، فقد حان الوقت

للتوقفّ عن الحدیث عنھ وإیجاد ھدف جدید یضيء قلبي.

5.   تتبّع الوقت على مدى سبعة أیاّم. إذا كان ضیق الوقت ھو
عذرك الرئیس، فقم بتتبّع وقتك للأیام السبعة التالیة. راجع في
ً أو ً ذكیا سبیل ذلك التوصیات السابقة. إذا كنت تستخدم ھاتفا



جھازاً لوحیاً، فقم بتنزیل التطبیق المجاني Moment (أو فعلّ
Screen Time على iOS) وتتبّع مدةّ استخدامك للشاشة

والتطبیقات.

الإثنین

ملاحظاتالنشاطالوقت

أطلّع على الأخبار، وتویتر،أستیقظ وأتفقّد الھاتف.6:57-6:30 صباحاً
وإنستغرام. لماذا بالضبط؟

أجھّز القھوة، أشغلّ الكمبیوتر المحمول،7:06-6:57 صباحاً
أغلق علامات التبویب الزائدة في

المتصفّح.

عادة أتفقّد بریدي الإلكتروني مرّة
أخرى على الكمبیوتر المحمول من

دون تفكیر.

أستحمّ.7:14-7:07 صباحاً

أجیب على الرسائل النصّیة وأطلّعأتفقّد الھاتف.7:19-7:15 صباحاً
على وسائل التواصل الاجتماعي.

أرتدي ملابسي، وأسرّح شعري، إلخ.7:46-7:19 صباحاً

بنھایة الأیّام السبعة، راجع سجلكّ الزمني وإحصائیات تطبیق Moment أو وقت الشاشة
على نظام iOS (في حال وجودھما). بعد ذلك، استخدم الأسئلة التالیة لأخذ فكرة موضوعیة عن
الطریقة التي تنفق بھا أغلى مواردك. لن تكون جمیعھا ذات صلة، لكن اعتمد علیھا كنقطة انطلاق

لإنشاء حوافز خاصّة بك.

●   على مقیاس من 1 إلى 10، إلى أيّ مدى یخدم ھذا النشاط أھمّ قیمي وأھدافي؟ (1 =
یعمل ضدّ ما تعتبره أھمّ رغباتك. 10 = یتوافق تماماً مع قیمك وأھدافك).

●   ھل أنا مضطرّ حقّاً للقیام بھذا النشاط؟ إذا كان الجواب نعم، كیف یمكن فعل ذلك بشكل
أسرع أو لمرّات أقلّ؟ ھل یمكن إنجازه بكمیّة كبیرة أو بشكل آلي؟ ھل یمكن لشخص آخر القیام بھ؟

●   ما أفضل ما یمكن أن یحدث إذا توقفّتُ عن فعل ذلك - إمّا مؤقّتاً أو دائما؟ً ما أفضل
النتائج الممكنة على المدى القصیر والبعید؟

أ أ ً أ ً ّ ّ أ أ أ



●   ما أسوأ ما یمكن أن یحدث إذا توقفّتُ عن فعل ذلك - إمّا مؤقّتاً أو دائما؟ً ما أسوأ
العواقب المحتملة على المدى القصیر والبعید؟

6.   إذا كنتَ مضطرّاً لفعل شيء معیّن، فإنكّ ستفعلھ: دوّن
الخطّة الیومیة لتفریغ ساعتین من أجل إنقاذ حیاتك. تذكّر،
اتصّل الطبیب وقال إنّ فرصة نجاتك الوحیدة تتمثلّ في
الجلوس بھدوء ومن دون مقاطعة لمدةّ ساعتین في الیوم، سبعة
أیاّم في الأسبوع للأشھر الثلاثة القادمة. وما من علاج آخر.

فكیف ستنفذّ ذلك؟

مكافأة تحدّي اللعب بالكلام.

إنّ الكلمات التي تفكّر فیھا وتقولھا وتعزّزھا تتحوّل إلى حقیقة واقعة. بالتالي، كلّما وجدتَ
نفسك تتحجّج بالأعذار أو تقول، «لا أستطیع،» توقّف. تحدّ ھذه الفكرة. ھل صحیح حقّاً أنكّ لا
تستطیع؟ أم الأصحّ أنكّ لن تفعل ذلك، أو أنكّ لا ترید؟ ھذا لیس علم دلالات. فعندما تقول «لا
أستطیع»، أنت ترسل إلى نفسك رسالة داخلیة تفید أنكّ لا تتحكّم في وقتك أو خیاراتك. استبدل «لا

أستطیع» بشيء أكثر صدقاً، مثل «لا أرید».

للحصول على نقاط إضافیة، افعل ذلك الآن. فكّر بشيء أردتَ تحقیقھ أو تجربتھ في
الماضي، لكنكّ قدّمتَ أعذاراً لتجنبّ ذلك. ثمّ قل العبارات التالیة بصوت عالٍ.

في الحقیقة...

لا أرید ذلك حقّاً.

لیس من أولویّاتي حالیّاً.

لیس بتلك الأھمّیة.

لا أرغب في بذل ھذا المجھود / القیام بھذه المجازفة / إلخ.

لا بأس في ذلك.

(حقّاً، قل ذلك بصوت عال!)

أرأیتَ كم شعرت بالتحسّن؟



MarieTV مكافأة مشاھدة حلقات ھامّة من برنامج

1.   حلقة لا أعذار. لديّ شخصیة تدعى «جیرسي ماري»
أعدَّت فیدیو ممیّزاً جداًّ حول قوّة عیش حیاة خالیة من الأعذار.
ابحث عن Marie Forleo No Excuses كلمّا احتجت إلى

تحطیم أحد الأعذار العنیدة.

ً مستحیلة مع د. تیریراي ترینت. 2.   كیف تحققّ أحلاما
یصعب عليّ أن أصف مدى التأثیر الذي یحدثھ سماع د. ترینت
Marie Forleo + Tererai وھي تروي قصّتھا. ابحث عن
ً ً ورفعا Trent لمشاھدة إحدى أكثر المقابلات تأثیراً وإلھاما

للمعنویات. ولا تنسَ علبة المحارم.

قبل كلّ شيء، كوني بطلة حیاتك، ولیس الضحیة.
نورا إیفرون



أمثلة میدانیة
استخدمَت ھذه الأم العازبة البالغة من العمر 23 عاماً، والتي لم تحصل على أيّ تعلیم بعد
الصفّ العاشر، فلسفة كلّ شيء ممكن للحصول على الشھادة الثانویة وشھادة البكالوریوس، وھي
الآن تدرس في كلیة الحقوق، وكلّ ذلك أثناء عملھا بدوام كامل كمدیرة اتصّالات في مصرف

عالمي كبیر.

عندما تعرّفت على ماري، كنت أمّاً في الثالثة والعشرین من عمري، ولم أكمل تعلیمي
بعد الصف العاشر. أنجبتُ ابنتي وأنا في المرحلة الثانویة، ولكن قبل ذلك كنت ریاضیة وكاتبة

لامعة، كما أتمتعّ بالموھبة اللازمة لأكون رائدة أعمال.

أجبرني إنجاب طفلتي على تأجیل أحلامي، وتزوید ابنتي بكلّ ما تحتاج إلیھ لبدء حیاتھا.
فعندما انفصلنا أنا ووالدھا، كنت أمام خیارین، إمّا أن أكون امرأة غاضبة وملیئة بالحزن، أو أن

أجیب نداء رائدة الأعمال بداخلي، وأنا سجینة مسؤولیاتي الجدیدة ومحرومة من الإبداع.

كان النداء ملحّاً للغایة، وبما أنّ یوتیوب كان متاحاً كوسیلة تسلیة، فكّرتُ في البحث عن
شيء مستحیل: «مطاردة الأحلام غیر الواقعیة». كان فیدیو ماري الذي یحمل عنوان «الحلم
الكبیر: خمس خطوات لمساعدتك على مطاردة أحلامك الأكثر جنوناً» على رأس القائمة. نقرت

على الفیدیو، وكان التغییر الجذري بانتظاري على بعد ثوانٍ.

لقد أعطاني مفھوم كلّ شيء ممكن الأمل في وقت كنت فیھ في قاع الیأس. وساعدتني
ماري على الإدراك أنّ بإمكاني تحقیق كلّ ما أرید في ھذه الحیاة، شرطَ القیام بما یلزم. في الواقع،
لدى عائلتي تاریخ من المعتقدات العوّقة یمتدّ لعقود، وكنت توّاقة للتمرّد علیھا. إذ كنت أعلم أنّني

ذكیة، وأرید إنھاء ما بدأت. صحیح أنّني أمّ، لكنّ روحي لن تسمح لھذا القید بتعریفي.

بعد مشاھدة ذلك الفیدیو الأوّل، تمكّنت من نیل شھادة GED، المعادلة للشھادة الثانویة،
وشھادة البكالوریوس في الدراسات القانونیة. وأنا الآن أمّ عازبة أتابع دراستي في كلّیة الحقوق،
كما أحتلّ في الوقت نفسھ وظیفة بدوام كامل كمدیرة اتصّالات في أحد المصارف العالمیة الكبرى.

أنا أشارك في برنامج عالمي لتطویر القیادة، كما أصبحتُ القائدة الإقلیمیة في الشركة
التي أعمل فیھا لشبكة أعمال دعم التنوّع والدمج للموظفّین الأمیركیین من أصول أفریقیة على

مستوى البلاد.

كلّ شيء ممكن. كثیرة ھي الخطوات التي أوصلتني إلى ھنا، لكنّ الأمل الذي استھلمتھ
من فیدیو ماري ذكّرني أنّھ ما من شيء مستحیل عندما كنت في أمسّ الحاجة إلى سماع ذلك. لا



أدري كیف سیكون حالي لو لم أصادف ماري في ذلك الیوم، لكنّني ممتنّة للغایة. وأنا أشارك ھذا
المفھوم مع فریقي یومیّاً!

أفیلین

ماساتشوستس



5

كیفیة التعامل مع الخوف من أيّ شيء

لا شيء یدعو للخوف في ھذه الحیاة، بل للفھم وحسب. وقد حان الوقت لنفھم
أكثر، لكي نخاف أقلّ.

قول منسوب إلى ماري كوري

كنت أنا وجوش في سالینا في إحدى المرّات، وھي جزیرة جمیلة تقع قبالة ساحل صقلیة،
وأفضل طریقة للتجوّل فیھا ھي باستعمال الدرّاجة البخاریة. لم أكن قد ركبت الدرّاجة البخاریة منذ
عشرین عاماً على الأقلّ، لكنّني شعرت بالحماسة لاستعمالھا مجدّداً. كان یوماً حاراً من أیّام شھر
یولیو. فارتدیت سروالاً قصیراً ومشینا من فندقنا إلى مكان تأجیر ھذه الدرّاجات. على الرغم من
إرثي، إلاّ أنّ لغتي الإیطالیة لیست لامعة، ولم تكن صاحبة متجر التأجیر تجید الإنكلیزیة كثیراً.
لكن باستعمال غوغل للترجمة وأفضل مھاراتنا الإیمائیة، فھمتُ سؤالھا الأوّل: «ھل أنتما معتادان

على ركوب الدرّاجة البخاریة؟» فأجبت: «كلاّ، اشرحي لي كلّ شيء من فضلك».

ھكذا شرعت في إعطائي تدریباً موجزاً. أوّلاً، تعلّمتُ الحركة البسیطة لتشغیل المحرّك،
.Facile .ًّوالضغط على المقبضین للفرملة. بدا لي ذلك سھلاً جدا

ربطت خوذتي، وشغلّت المحرّك استعداداً للانطلاق بكلّ ثقة. ما لم أعرفھ أنّ المقبض
الأیمن كان لفرامل العجلة الأمامیة، والمقبض الأیسر لفرامل العجلة الخلفیة. ما زلت لا أدري تماماً
كیف فعلت ذلك بعبقریتي الفذّة، غیر أنّني ضغطتُ على دوّاسة الوقود (بقوّة)، ثمّ ذعرت،

وضغطت على قبضتي الفرامل في وقت واحد.

في أقلّ من ثلاث ثوان، طرت في الھواء، ثمّ سقطتُ، وانقلبت، وھبطت على الإسفلت
بركبتيَّ العاریتین وفوقي درّاجة بخاریة تزن 250 باونداً. حمداً �، لم تفاجئني أيّ سیّارة. أتى
جوش وأشخاص آخرون من المتجر ورفعوا الدرّاجة عنّي، ثمّ سحبوني إلى جانب الطریق.
بأعجوبة، لم أصب بأيّ كسور، ولم أكن أنزف. كنت مخضوضة وحسب، كما تملّكني إحساس

عارم بالإحراج. یا لھا من حماقة.
أ ً أ



بالطبع، لم تشأ مالكة المتجر تسلیمي المقود مجدّداً. فعرضَت على جوش درّاجة أكبر
حتىّ أتمكّن من الاسترخاء والركوب خلفھ. في تلك اللحظة، كنت أمام خیارین: (أ) أن آخذ المسألة
ببساطة وأجلس في المقعد الخلفي أو (ب) أن أنھض، وأركب مجدّداً، وأتعلّم قیادة الدرّاجة من دون

أن أقتل نفسي أو شخصاً آخر.

فما كان منّي إلاّ أن اخترت (ب). وفي ما یلي السبب.

لا یمكن للمر أن یزداد قوّة إذا فعل الأمور البسیطة فقط. وأنا لا أرید للخوف أن یتراكم في
عظامي. فأنا أرفض أن أنكمش إلى صورة أصغر وأقلّ قدرة منّي. ومجرّد أنّني ارتكبت خطأً

وأفسدتُ الأمور لا یعني أن

أستسلم.

ھكذا، أخذت نفساً عمیقاً وعدت لركوب الدرّاجة (أجل، كنت لا أزال أرتجف). لكن ھذه
المرّة، جعلت الجمیع یشرحون لي بالتفاصیل المضنیة ما عليّ فعلھ وعدم فعلھ. وببطء شدید،
حاولت مرّة أخرى. بعد ذلك، أجریت اختباراً صغیراً على طریق جانبي. وبحلول نھایة الیوم،
أصبحت قادرة على التجول في جمیع أنحاء الجزیرة بسھولة نسبیّاً. وفي غضون بضعة أیّام، كنت

أمضي أجمل أوقاتي.

ثمّة جملة لا أكتفي من تردادھا: جمیعنا نخطئ. جسدیاً، وعاطفیاً، وإبداعیاً، ومالیاً،
واجتماعیاً، كلّ شخص منّا یرتكب الأخطاء. فھذا أمر متأصّل في عملیّة النموّ البشري. لكن اعلم

أنّ السقوط لا یكون نھائیاً إلاّ إذا بقیتَ على الأرض.

یعرّف البعض «الخوف» على أنّھ دلیل مزیّف یبدو حقیقیاً. وثمّة من ینصحون بمرح أن
یرمي الإنسان كلّ شيء خلف ظھره ویجري. غیر أنّني أفضّل طریقة أكثر فاعلیة في ھذه
المواقف: واجھوا كلّ شيء وانھضوا. دعونا نلقي نظرة عن كثب على الخوف والطرق العدیدة

التي یمكننا من خلالھا تحلیلھ، وإدارتھ، وتخفیفھ خلال رحلتنا لتحقیق أحلامنا.

الخوف المحمود
الحمد � الذي أنعم علینا بالخوف. فلولاه، لكنّا جمیعنا الآن في عداد الأموات.

في ھذا الفصل، لن نتحدث عن الخوف الذي یبقینا على قید الحیاة (مثل الخوف من
الوقوف أمام قطار مسرع)، بل سنتحدثّ عن الخوف الذي یحدّ من قدراتنا ویجمّد حركتنا. فالخوف
ھو من أكثر الكلمات التي یساء فھمھا. إذا أطلق لھ العنان، فإنّھ یكون قاتل الأحلام، وساحق
الأرواح، ومحطّم الطموح. ولو كنّا في برنامج المسابقات العائلیة Family Feud، وسأل ستیف
ھارفي: «ما الذي یمنعنا نحن البشر من تحقیق أعلى إمكاناتنا؟» لأظھر الاستطلاع أنّ الخوف

سیحتلّ الصدارة.



في الواقع، جمیع الناس یشعرون بالخوف. أفضل الفنانین، والریاضیین، والأدباء،
والموسیقیین، والآباء، ورجال الأعمال، والناشطین الاجتماعیین، ورواد الأعمال، والعلماء،
والقادة العسكریین، جمیعھم شعروا بالخوف. من المبتدئین إلى أیقونات مجالاتھم، كلّ شخص
عرفتھَ ونال إعجابك، جمیعھم شعروا بالخوف بشكل منتظم. بالتالي، خوفك لا یعني أنكّ محطّم أو

ضعیف، بل أنكّ بشر.

ھذا ما یطرح السؤال التالي: لماذا یشلّ الخوف بعض الناس، بینما یتجاوزه آخرون؟ فھذه
المقدرة ھي ما یمیّز بین من یطمحون ومن یحققّون الإنجازات. وفي ھذا الفصل، ستصبح أنت

جزءاً من المجموعة الثانیة. فالخوف، شأنھ شأن كلّ شيء آخر، ھو أمر یمكن التغلبّ علیھ.

في الواقع، لا بدّ لك من ذلك، لأنّھ بغضّ النظر عمّا ترید استكشافھ، أو تغییره، أو
تجاوزه، فإنّ الخوف سیرافقك في رحلتك. لكنّ الخبر السارّ أنّ الخوف، عندما یفلت من عقالھ،
یكون مثل الذھب غیر المعدّن، الذي یحتوي على ثروات لمن یتمتعّون بالحكمة والصبر الكافیَین

لتنقیتھ من التراب.

بالطبع، من المستحیل بالنسبة إليّ أن أعرف نوع الخوف الذي یعوّقك3. وحتىّ لو فعلت،
فما من نھج واحد یناسب الجمیع في كلّ المواقف. إذ یأتي الخوف بنكھات عدیدة وتتفاوت حدّتھ،
من تعرّق الكفّین وتشنّج المعدة، إلى السیناریوھات المرعبة في الذھن، وصولاً إلى الرھاب الكامل.
أضف إلى ذلك، جمیعنا نملك ألقاباً خاصّة بنا للخوف، منھا على سبیل الذكر لا الحصر، القلق،
والتوترّ، والذعر، والرعب، وخوف المسرح. أخیراً، یضیف كلّ منّا تاریخھ العاطفي الفرید
والمتراكم إلى المزیج، من صدمات الطفولة، إلى إذلال سنّ المراھقة، إلى نسیج من التجارب
العاطفیة المتراكمة طوال حیاتنا. وكلّ ھذا لإیضاح ما ھو بدیھي: الخوف معقّد ومتعدّد الأوجھ.

ولھذا السبب، نجده المحور الوحید للعدید من الكتب، والدورات التدریبیة، والعلاجات.

من ھنا فإنّ تغییر مشاعر الخوف أقرب إلى كونھ فنّاً منھ علماً. إذ تختلف الطرق التي
تنفع مختلف الناس. لھذا السبب، علیك أن تمزج وتطابق وتجرّب الاقتراحات التالیة. فھي مزیج من
الاستراتیجیات المعرفیة، والعاطفیة، والجسدیة، التي یمكن أن تحوّل أيّ خوف إلى وقود منتج
ومبدع. وقد استخدمتھا ودرّستھا على مرّ السنین، ولذلك أعرف أنّھا مفیدة جمیعاً عند استخدامھا

بحسن نیّة. فلنبدأ بتحوّل نموذجي مھمّ.

الخوف لیس عدوّنا

قلیلة ھي الوحوش التي تستحقّ خوفنا منھا.
أندریھ جید

ً ً ً ً أ ّ أ أ أ أ



أوّل وأكبر أخطائنا أنّنا حوّلنا الخوف إلى عدوّ. فأصبح وحشاً كبیراً، قویّاً، وخبیثاً یحول
بیننا وبین أحلامنا. لكن ماذا لو كانت ھذه الفكرة غیر خاطئة فحسب، بل وتضرّنا أكثر ممّا تنفعنا؟
ماذا لو تعلّمنا أن نصدّق قصّة غیر بنّاءة حول ھذا الإحساس الطبیعي الذي صُمّم لخدمتنا، ولیس

لإعاقتنا؟

في الواقع، الخوف ھو استجابة تطوّریة منعت أسلافنا من أن یصبحوا طعاماً للحیوانات
المفترسة. وفي أیامنا، یمنعنا ھذا الإحساس نفسھ من عبور طریق أمام سیّارات مسرعة. بالتالي،

فھو مفید على أقلّ تقدیر. غیر أنّ الخوف مفید دائماً إذا تمّ فھمھ بشكل صحیح.

في الواقع، لا یحتاج الخوف إلى «سحق» أو إبادة، بل ینبغي الإصغاء إلیھ وتقدیر الھدیة
التي یقدّمھا. فكّر في رضیع یبكي في سریره أو كلب ینبح باستمرار. إنّھما یبذلان قصارى جھدھما

لإیصال رسالة، لكنّھما لا یملكان المھارات اللغویة لإیضاحھا.

ینطبق الأمر نفسھ على الخوف. إذ یتواصل الخوف باستخدام الأداة الوحیدة التي یملكھا،
ألا وھي تولید الأحاسیس. لكي تشعر بوجوده، یدقّ ناقوساً حنوناً، ویبذل ما في وسعھ للفت
انتباھك. وھذا التمییز الدقیق والمھمّ في آن سیساعدك على وضع عدّة القتال جانباً ومواجھة خوفك

بدلاً من ذلك بأذرع مفتوحة وابتسامة.

لیس الخوف ھو العدوّ،

بل العدوّ ھو انتظار زوال الخوف.
سأكرّر ھذه الفكرة مرّة أخرى لأھمّیتھا. لیس الخوف ھو العدوّ، بل العدوّ ھو انتظار
زوال الخوف. فإضاعة الوقت على محاولة «التغلبّ» على الخوف أو «القضاء علیھ» ستبقیك
سجین محنتك، ذلك أنّ الخوف سیلازمك ما حییت. وبغضّ النظر عن مقدار الخبرة، أو النجاح، أو
الشھرة التي تكتسبھا، ستشعر بالخوف دائماً. بالتالي، لا تظنّ أنّھ سیأتي یوم سحري تكفّ فیھ عن
ً للعمل، لأنّ الأمور لا تسیر بھذه الطریقة. في الواقع، تریاق الشعور بالخوف وتصبح مستعداّ
الخوف ھو العمل. بالعمل، یتحللّ ھذا الشعور. ویكمن السرّ في السماح لنفسك بالشعور بالخوف

وأنت تعمل.

بالتالي، أجرِ تلك المكالمة، حتىّ لو كان كفّاك یتعرّقان. تحدثّ حتىّ لو ارتعش صوتك.
اركب الدرّاجة البخاریة، حتى لو ارتجف جسدك. ارفع أسعارك حتىّ لو شعرت بالرغبة في الفرار
ھارباً. أرسل خطّة الأعمال حتىّ لو تشنّجت أعصابك. أجرِ المحادثة الصعبة حتىّ لو كنت مربكاً.
فالقیام بالأمور أسھل بكثیر من الرعب الذي نلُحقھ بأنفسنا من خلال القلق الذي نتركھ یعتصر

رؤوسنا. وأسرع طریقة لتجاوز الخوف ھي بالمرور من خلالھ.



الخوف صحّي إذا ألھمك العمل. فإذا دفعك الخوف من فقدان حضانة أطفالك إلى الاھتمام
بنفسك والتوقّف عن معاقرة الشراب، فاشكره. إذ أنّ الخوف قادك مجدّداً إلى الحبّ. وإذا دفعك
الخوف من الاختناق تحت كمّ ھائل من الدیون إلى تسویة أمورك المالیة، فاشكره أیضاً. لقد ولّد لك
الخوف الحرّیة. كذلك، إذا دفعك الخوف من الإصابة بنوبة قلبیة قاتلة قبل تخرّج أحفادك إلى تناول

المزید من الخضار، فكن ممتنّاً لھ. لقد منحك الخوف حیاة أطول وأكثر صحّة.

الخوف لیس عدوّك، بل حلیفك. إنھ رسول محبّة وصدیق لا یبخل بالدعم. وھو سندك
دائماً.

الخوف مُرشد الروح

من الممكن تجنبّ معظم حالات سوء التفاھم في العالم إذا كلفّ الناس
أنفسھم عناء طرح السؤال التالي: «ماذا یمكن أن یعني ذلك إذا؟ً»

شانون ل. ألدر

في تسعة من أصل عشرة من الأوقات، یكون خوفنا توجیھیاً. إنّھ لافتة تشیر إلى الاتجّاه
الصحیح الذي ترغب روحنا في سلوكھ.

لكن كیف نعرف أنّ خوفنا توجیھي (مقارنة بذاك الذي یبقینا على قید الحیاة)؟ من
العلامات على ذلك حین لا تتمكّن من طرد فكرة معینة من قلبك أو عقلك. فمھما حاولت، تعاودك
تلك الفكرة مجدّداً. مثال على ذلك، أخذ دروس في الغناء، أو فتح مخبز، أو تألیف كتاب للأطفال،
أو الانتقال إلى منطقة أخرى، أو تعلّم اللغة الإسبانیة، أو الترشّح لمنصب محلّي، أو إنقاذ علاقة أو

إنھاؤھا - أيّ نوع من الأمور الإبداعیة المفرحة أو الخطرة.

وكلّما فكّرت في التحرّك نحو تلك الفكرة، قد تشعر بالخوف. غیر أنّ الخوف لا یتحدثّ
بالكلمات، بل یبذل قصارى جھده لإرسال رسالة عن طریق تولید شعور لدیك. وتلك ھي اللحظة
التي غالباً ما نسیئ فھمھ فیھا. فنحن نفسّر أي إحساس یشبھ الخوف بمعنى: ھذا خطر. توقّف. لا
تمض قدماً. عندئذٍ، یُصدر الصوت في رؤوسنا قائمة من الترشیدات الھادفة إلى إبعادنا عن الخطر

المتصوّر:

ھل جننت؟ إیّاك.

لقد كبرت على ذلك.

ما زلت صغیراً جداًّ - من سیأخذك على محمل الجد؟ّ

ألا یكفیك ما لدیك؟



لقد فات الأوان، تقبلّ ذلك.

لیس لدیك أدنى فكرة كیف تبدأ.

أنت لا تركّز بما فیھ الكفایة.

لن تتمكّن من المتابعة.

سینتھي بك الأمر غارقاً في الدیون.

سوف یدمّرونك على الشبكة.

لا یمكنك تحمّل تكالیف ذلك.

سوف تحطّم كلّ ما عملتَ جاھداً من أجلھ.

ابقَ حیث أنت.

لست موھوباً.

لقد فعل الجمیع ذلك قبل، وأفضل منك.

یا لھا من فكرة غبیة.

بالنتیجة؟ لا نتخّذ أيّ إجراء، ولا نشھد أيّ نموّ، ونبقى ضمن مجال راحتنا.

ولكن ماذا لو أسأنا تفسیر الإشارة؟ ماذا لو كانت رسالة الخوف لیست «قف، خطر» بل
«افعل!» ماذا لو كان الخوف یقفز أمامك، ویلوّح بیدیھ محدثاً صخباً كبیراً وھو یقول: أجل! أجل!
أجل! ھذا مھمّ!! لا تتردّد - افعل ذاك الشيء! لقد قام الخوف بمھمّتھ وأرسل إشارتھ. غیر أنّ

تفسیرنا للإشارة كان خاطئاً.

في كتاب ثوري یحمل عنوان «حرب الفنّ»، كتب ستیفن بریسفیلد یقول:

كلّما شعرنا بخوف أكبر من عمل أو نداء معیّن، یمكننا أن نكون أكثر ثقة أنّھ علینا الإقدام
علیھ... بالتالي، كلّما شعرنا بخوف أكبر حیال مشروع معیّن، بإمكاننا أن نكون أكثر ثقة أنّ ذلك

المشروع مھمّ بالنسبة إلینا وإلى نموّنا الروحي.

من ھذا المنظور، یكون خوفنا داعماً وتوجیھیاً، ولیس مخزیاً أو ضعیفاً. وھو بالتأكید
لیس شعوراً ینبغي تجاھلھ. في الواقع، یجب أن نقدّر حقیقة حصولنا على ذلك التوجیھ الواضح
والعمیق. ھذا یعني أنّنا ضربنا على وتر جوھري. فكّر في الأمر، إذا كان ثمّة فكرة في قلبك تثیر

ردّ فعل عمیق إلى ھذا الحدّ، ألا یعني ذلك أنھ ثمّة شيء یستحقّ الاستكشاف حتما؟ً

أ ً ّ أ أ



لمجرّد أنّ روحك ترغب في السعي خلف شيء معیّن لا یعني أنّھ سیكون سھلاً، لا بل أنا
أضمن لك أنھ لن یكون كذلك. بالتالي، تحقّق من لوحة التحكّم، واعتمر خوذة متینة، واربط
الأحزمة. فأنت ذاھب في مغامرة. وتوقعّ على طول الطریق الفرح، والدموع، والمفاجآت،
والإرباك، والعثرات، والكثیر من الإنجازات (والإحباطات). ذلك أنّ فلسفة كلّ شيء ممكن لا تعِد

بحیاة خالیة من الألم، بل من الندم وحسب.

عندما تعرف في أعماقك أنّھ بغض النظر عمّا سیحدث في الطریق، ستكون قادراً على
مواجھتھ، لا تعود المخاطرة مخیفة جداًّ. في الواقع، فإنّ قول «كلّ شيء ممكن»، بصوت عالٍ ھو
أداة فاعلة لإبعاد الشكّ الذاتي عن نفسك. كرّرھا كأنّھا مانترا (ھذا ما أفعلھ). فھي تھدّئ جھازك

العصبي وتساعد ذھنك على التركیز.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.
ً من عدم قدرتي على تسدید الإیجار أو من قد تقول: «لكن ماذا عن الخوف الحقیقي جداّ

ارتكاب خطأ یتعذّر إصلاحھ من شأنھ أن یدمّر حیاتي وربما حیاة أشخاص أحبّھم؟».

ھذا سؤال رائع. سأجیب عنھ في ما یلي.

ترویض الخوف الدرس الأوّل

إن لم نعبرّ عن الخوف

فلن تتغلب علیھ
ستیفن كینغ

من الأسباب التي تجعل مخاوفنا معوّقة للغایة ھو كونھا غامضة. فنحن لا نتوقّف بما فیھ
الكفایة لفحصھا بعمق أو تقییم مدى احتمال تحققّھا، وبالتالي لا ندري كم من المحتمل أن تتحقّق
بالفعل. كما أنّنا لا نملك خطّة عملیة لمواجھتھا في حال تحققّت. وھذا یشبھ إغماض أعیننا، ووضع
أصابعنا في آذاننا، والصراخ، «لا، لا، لا، لا، لا، لا، لا!»، على أمل أن تختفي مخاوفنا بطریقة

سحریة من تلقاء نفسھا. غیر أنّ تجنبّ المخاوف لا یزیلھا، بل العمل ھو الذي یفعل ذلك.

أ أ أ ً



إلیك ما یجب فعلھ بدلاً من ذلك. اكتب أسوأ سیناریو على الإطلاق یمكن أن یحدث إذا ما
مضیت بتنفیذ ھذه الفكرة المثیرة للحماسة والخوف في آن. توسعّ في ذلك، ثمّ حاول تقییم ھذا
السیناریو على مقیاس من واحد إلى عشرة من حیث احتمال تحققّھ، بحیث یعادل الرقم واحد «غیر
ممكن»، والرقم عشرة «مضمون التحقّق». أخیراً، تخیلّ أنّ أسوأ سیناریو - أي أسوأ كوابیسك -

قد تحقّق بالفعل. ماذا إذا؟ً اكتب خطّة عمل لكیفیة النھوض، وإعادة البناء، والوقوف على قدمیك.

قمتُ بنسخة مبسّطة عن ذلك عندما بدأت مشروعي. كان أسوأ سیناریو لديّ یتمثلّ بالفشل
التامّ والمذلّة. عملیاً، لن أجني ما فیھ الكفایة من المال لأعیل نفسي، وسأضیع سنوات من حیاتي
على مشروع فاشل. ھكذا سأصبح أضحوكة أصدقائي وسأخیبّ آمال أسرتي. كما سأمضي بقیة

حیاتي في العمل في المطاعم أو في وظائف مؤقّتة.

تحدّیت نفسي للذھاب إلى أبعد من ذلك. ماذا لو تحقٌّ أسوأ سیناریو بالفعل وساءت الأمور
إلى حدّ أن أخسر وظیفتي كنادلة أیضا؟ً ماذا سأفعل عندئذٍ؟ أدركت أنّ أقصى مخاوفي تتمثلّ في
فقدان كلّ شيء وعدم قدرتي على إعالة نفسي. تخیلّت نفسي بلا مال، ولا وظیفة، ولا مكان أعیش

فیھ. كان ھذا أسوأ ما یمكن أن أصل إلیھ على الإطلاق، الخجل، والوحدة، والإفلاس، والتشرّد.

والآن، في حال تحقّق ھذا السیناریو الأسوأ على الإطلاق، ماذا یمكنني أن أفعل للنھوض
مجدّدا؟ً ما ھي خطّة العمل؟ إلیكم ما خطر ببالي.

سأجول في الطرقات إلى أن أعثر على وظیفة أخرى - أيّ وظیفة.

سأعیش مع أفراد أسرتي أو أصدقائي إلى أن أقف مجدّداً على قدميّ (وھو أمر سبق
واضطررت لفعلھ).

سأذھب إلى مأوى أو أجد طریقة أخرى لإعادة بناء حیاتي، مھما كلفّني ذلك من جھد
ومھما استغرق من الوقت.

أتعرف شیئا؟ً بإمكاني تحمّل ذلك.

ثمّ قلبت الصفحة، وكتبت أفضل سیناریو. تخیلّت كلّ الفوائد المحتملة التي سأجنیھا من
المضيّ قدماً. وفي ما یلي المكافآت التي تخیلّتھا:

فرحي وسعادي بفعل ما خُلقت من أجلھ.

سعادتي بإحداث فرق إیجابي للآخرین.

الحریة المالیة.

القدرة على رعایة عائلتي وأصدقائي.



موارد أقدّمھا للآخرین وللقضایا التي لأؤیّدھا.

منصّة لدعم التغییر الاجتماعي.

فرصة للتعاون مع الأشخاص الذین أشعر بالإعجاب بھم.

حریة العیش في أيّ مكان أختاره.

السفر والمغامرة.

التعلمّ والنموّ والإبداع بلا توقفّ.

عیش حیاة خالیة من الندم.

في الحقیقة، حتىّ لو عشت جزءاً من ھذه القائمة، فإنّني سأموت سعیدة. ومع أنّني أدرك
أنّھ ما من شيء مضمون، إلاّ أنّ الإیجابیات المحتملة تفوق بكثیر أسوأ سیناریوھاتي.

إذا كنت خائفاً لأسباب محقّة من المضيّ قدماً بفكرة معیّنة، خصّص خمس عشرة دقیقة
للقیام بھذا التمرین الآن. ولا تكتفِ بالتفكیر فیھ بذھنك، بل عبّر عنھ على الورق. اكتب أسوأ
الأمور التي یمكن أن تحدث على الإطلاق وما سیعنیھ ذلك بالنسبة إلیك - عقلیاً، وعاطفیاً، ومالیاً.
ھل یتعلّق الأمر بخسارة المال؟ أم بتحطّم الكرامة أو السمعة؟ ھل ستخسر وظیفة أو مشروعا؟ً ھل
ستخیبّ أمل الأسرة أو الأحبّاء؟ اسأل نفسك، «حسناً، والآن ما أسوأ ما یمكن أن یحدث في حال
تحقّق ذلك؟»، واستمرّ بالتوسعّ إلى أن تبلغ أسوأ سیناریو محتمل على الإطلاق، أي المكان الذي
تصطدم فیھ بقعر صخري. بعد ذلك، على مقیاس من واحد إلى عشرة - واحد غیر محتمل وعشرة
مضمون - ما احتمال تحقّق أسوأ سیناریو على الإطلاق فعلیّا؟ً بعد ذلك، اكتب الخطوات الدقیقة

التي یمكن اتخّاذھا للنھوض مجدّداً.

یساعدنا ھذا التمرین على الإدراك أنّھ حتى لو انھار كلّ شيء (مجدّداً، ھذا غیر محتمل
إلى حدّ كبیر، لا سیّما عندما تعالج المشاكل المحتملة مسبقاً)، ثمّة دائماً ما یمكننا فعلھ للنھوض

على أقدامنا.

غالباً ما تكون أسوأ السیناریوھات بعیدة الاحتمال.

كما أنّھا تصبح أقلّ احتمالاً بعد إذا خطّطت لكیفیّة تجنبّ

وقوعھا، وكیفیة التعامل معھا في حال تحققّت.

ّ أ



بمجرّد كتابة أحلك مخاوفك وخطّة تجاوزھا على الورق، اقلب وجھة نظرك. ھذه المرّة،
اكتب أفضل السیناریوھات الممكنة. ما ھي جمیع الفوائد المحتملة التي ستجنیھا من المضيّ قدماً
في مشروعك؟ ھل ستستعید فرحتك وشغفك؟ ھل ستزداد علماً ونموّا؟ً ھل ستعیش من دون
الإحساس المزعج بالندم؟ ھل ستؤثرّ إیجابیاً على الآخرین؟ ھل ثمّة مكافآت مالیة؟ ھل ثمّة مكاسب
إبداعیة؟ ھل ستجني فوائد على صعید علاقة معیّنة؟ ھل ستكسب بعض الحرّیات التي لن تأتیك إلاّ

إذا جازفت وقلت نعم؟ دوّن ھذه المكاسب أیضاً. وعبّر عنھا بشكل ملموس ومحدّد قدر الإمكان.

بمجرّد القیام بھذا التمرین، ستكون على استعداد إمّا للمضيّ قدماً في الخطوة الأولى من
فكرتك (وھو كلّ ما تحتاج للتركیز علیھ حالیّاً)، أو تعدیل خطّتك بحیث یمكنك التعایش مع أسوأ
السیناریوھات على الإطلاق وتنفیذ خطّة النھوض. قد یبدو التعدیل شیئاً من مثل تقسیم حلم كبیر
إلى أجزاء أكثر قابلیة للتنفیذ. فعوضاً عن ترك الوظیفة لكتابة الروایة العالمیة العظیمة التالیة، قد
تقرّر الحفاظ على وظیفتك وكتابة أوّل قصّة قصیرة لك. أو ربّما یمكنك إجراء اختبار على نطاق
صغیر قبل المجازفة على صعید أكبر (مثل العیش والعمل في الخارج لثلاثة أسابیع بدلاً من ثلاث

سنوات).

الفكرة ھي التالیة: لا تسمح لمخاوفك بالبقاء غامضة. واجھھا على الورق. ومن المحتمل
جداًّ أن تكتشف عندھا أنّ أكبر مخاوفك لیست سوى نمور ورقیة صغیرة یمكن ترویضھا.

استفد من خیمیاء اللغة
ما من جمیل ولا قبیح، وإنمّا التفكیر ھو الذي یصوّر الجمال والقبح للإنسان.

ویلیام شیكسبیر

كان والد جوش عالم فیزیاء نظري مشھور عمل مع آینشتاین (نعم، آینشتاین نفسھ).
عندما كان جوش صبیاً صغیراً، كان والده یشرح لھ أنّھ، على أعمق المستویات، كلّ ما في الكون
مصنوع من الموادّ نفسھا. شجرة البلّوط، السیارة الریاضیة، ید الإنسان - كلھا مكوّنة من الذرّات

والطاقة التي تھتزّ بتردّدات دائمة التغیّر.

كبر جوش لیصبح ممثلاً، وإلى جانب عملھ في التلفزیون والسینما والمسرح، أسسّ
Committed Impulse، التي تدرّب الممثلّین والمتحدّثین لتقدیم عروض عفویة وآسرة.

أقوى الدروس التي یعطیھا Committed Impulse یتحدّى فكرة وجود مشاعر «حسنة»
و«سیّئة». فماذا لو كانت كلّ المشاعر المفترض أنّھا «السیئة»، بما في ذلك الخوف أو العصبیة أو
القلق، ھي مجرّد ذرّات وطاقة تھتزّ بتردّدات مختلفة تمّ تعلیمنا أنّھا «سیّئة»؟ على سبیل المثال، إذا
أردت وصف المشاعر التي تسمّیھا خوفاً على أنّھا إحساس جسدي صافٍ، كیف تفعل ذلك؟ ربّما
ستتحدثّ عن الإحساس برفرفة في المعدة، أو تقلّص في الصدر، أو ثقل في القلب. وأین یقع ذلك



الخوف بالضبط، في العنق أم في الجبین أم في إصبع القدم الكبیر؟ وماذا سیكون لونھ، أو شكلھ، أو
ملمسھ، أو نمط حركتھ؟

إذا حذفتَ القصّة السلبیة التي ترویھا لنفسك حول تلك الأحاسیس، فھل ستكون بحدّ ذاتھا
بذلك السوء؟ ھل سبق أن سمحت لنفسك بالشعور بتلك الأحاسیس من دون الخوض في دراما عقلیة
حولھا؟ بالتأكید قد لا تكون ممتعة، لكن ھل ھي أحاسیس لا یمكن احتمالھا إلى درجة التخلّي عن

أكبر أحلامك لكي تتجنبّ الإحساس بھا من وقت إلى آخر، حتى ولو لبضع لحظات؟

فكّر في ما یلي. ھل من الممكن أن یكون الإحساس الذي أسمیتھ سابقاً «الخوف» إحساساً
آخر تماما؟ً ھل یمكن تسمیة الإحساس الذي افترضتھّ «خوفاً» أنّھ ترقبّ أو توقعّ أو ربّما حماسة

ھائلة؟

بحسب الأسطورة، كلّما كان بروس سبرینغستین على وشك الصعود على خشبة المسرح
في ملاعب ملیئة بمعجبین یھتفون، یشعر بمزیج من الأحاسیس الجسدیة:

قبل أن أصعد على خشبة المسرح، یتسارع نبضي قلیلاً... وتتعرّق یداي بعض الشيء...
وتتخدّر ساقاي كما لو أنّني أتعرّض للوخز بالدبابیس والإبر... ثمّ ینتابني إحساس بالتشنّج في
معدتي زیبدأ بالدوران والدوران... عندما تنتابني كلّ ھذه المشاعر، أعلم أنّني متحمّس، وجاھزة

للصعود على المسرح1.

ألیس ھذا رائعا؟ً یفسّر سبرینغستین تلك الأحاسیس الجسدیة كدلیل على الجھوزیة، لا
كعلامة على الخوف أو القلق أو قلّة الكفاءة. لقد اختار الاعتقاد أنّ الذبذبات والأحاسیس التي تتملكّ

جسده تخبره أنّھ جاھز لمنح معجبیھ أداءً أسطوریاً. وبذلك اختار تفسیراً یخدمھ.

لا شيء یحمل غیر ذاك المعنى الذي نعطیھ إیّاه. سواء أدركنا ذلك أم لا، فإنّنا نعطي
معنىً لكلّ شيء في حیاتنا - كلّ حدث، وكلّ تفاعل، و(أجل) كلّ إحساس. لمجرّد المتعة، جرّب ھذا
التمرین من Committed Impulse. قم باختیار اسم جدید لإحساس «الخوف» الذي یعیقك في
أغلب الأحیان. فبدلاً من تسمیتھ رعباً، أو عصبیة، أو قلقاً، أو ذعراً، أطلق على ھذا الإحساس

الجسدي اسماً لطیفاً وغیر مؤذٍ، مثل «شوشي» أو «نوني» أو «مامبي»:

أنوي أن أطلب علاوة، وأشعر بكثیر من الشوشي حیال ذلك.

یا إلھي، ینتابني النوني حالیّاً لفكرة إرسال ھذا الطلب إلى المحرّر!

ربّاه، أكاد أنفجر من المامبي! أنا على وشك الصعود على خشبة المسرح وإلقاء خطاب
أمام خمسة آلاف شخص.

ً فإنّھ ینجح. ففي بعض الأحیان، أجل، أنا أعرف. یبدو ذلك سخیفاً، ولھذا السبب تحدیدا
نحن بحاجة إلى التوقّف عن أخذ أنفسنا على محمل الجدّ. وكلمة سخیفة مثل «شوشي» تكسر حدّة



الرھبة التي نحیط أنفسنا بھا وتساعدنا على الترویح عن أنفسنا. وكما قالت كاتلین ستارك في لعبة
صراع العروش، «الضحك یسمّم الخوف».

لأكون أكثر وضوحاً، فإنّ إعادة تسمیة الأحاسیس لا یعني إنكارھا، أو قمعھا، أو التظاھر
بعدم وجودھا. فأنت ما زلت تشعر بأحاسیسك الجسدیة. أنت حيّ وحاضر، وتشعر بما تشعر بھ،

وتحللّ الطاقة بداخلك.

غیر أنكّ لا تضفي على أحاسیسك تسمیة سلبیة أو تفسیراً درامیاً یؤذیك بدلاً من
مساعدتك. فالعواطف ھي مجرّد طاقة، وبالإمكان تحویل كلّ أشكال الطاقة. كن مثل بروس. تدرّب

على تفسیر تعرّق الیدین، وتشنّج المعدة، لیس كعلامات خوف، بل كدلیل استعداد لبدء العرض.

خوف أم حدس: ما الفرق؟

جسدك أكثر حكمة من أعمق فلسفاتك.
فریدریش نیتشھ

من الطبیعي أن تشعر بالتردّد وعدم الیقین عندما تواجھ فرصة للنموّ. ولكن كیف تمیّز
بین الخوف التوجیھي المفید الذي ینبغي تحلیلھ والعبور من خلالھ، وبین الحدس الذي یحاول

تحذیرك من القیام بشيء ستندم علیھ لاحقاً.

ھذا فارق مھمّ. فأنا أدیر عملي وحیاتي عن طریق الوثوق بحدسي، وھو لم یخذلني یوماً.
فعندما ترنّ أجراس الإنذار المرتكزة على الحدس، یكون ذلك لسبب وجیھ.

كلّما شعرتُ بالقلق من موقف ما ولم أستطیع أن أعرف على الفور ما إذا كان خوفاً
توجیھیاً صحّیاً وطبیعیاً (أي علامة لنقول نعم وننمو!) أم حدساً یأمرني بالفرار في الاتجّاه
المعاكس، أجد دائماً الجواب من خلال إجراء فحص جسدي دقیق وعمیق. الأمر لا یستغرق سوى

ثوانٍ ویُنتج إجابة واضحة، وذلك في كلّ مرّة.

إلیك كیفیّة ذلك. اجلس في مكان مریح أو ابقَ في وضعیة الوقوف، ثمّ أغمض عینیك وخذ
بضعة أنفاس كاملة وعمیقة (ثلاثة على الأقلّ)، واسمح لذھنك بالاستقرار. كن حاضراً في جسدك،
ثم اطرح على نفسك السؤال التالي وانتبھ جیّداً إلى ردّ فعلك الجسدي الداخلي اللا إرادي والفوري:

ھل موافقتي على ذلك تشعرني بالتوسّع أم التقلصّ؟
بعبارة أخرى، عندما تتخیلّ المضيّ قدماً في اغتنام ھذه الفرصة، ماذا یحدث في جسدك
في ذلك الجزء من الثانیة بعد طرح ھذا السؤال؟ ھل تشعر بالانفتاح وبإحساس بالتقدّم، وبخفّة في



صدرك؟ ھل تشعر بالفرح، أو الحماسة، أو المتعة؟

ھل تشعر عوضاً عن ذلك بإحساس فوري بالثقل والخوف؟ ھل یغوص قلبك؟ ھل تشعر
بتقلّص في صدرك أو بالغثیان في بطنك؟ ھل یتراجع شيء بداخلك، أو ینغلق، أو ینطفئ، أو یقول

بطریقة ما كلاّ، حتىّ لو أنّ الرفض قد لا یبدو منطقیا؟ً

أنا لا أتحدثّ ھنا عن أفكارك. فأنا لست مھتمّة بما یعتقد عقلك أنّھ «ینبغي» علیك فعلھ، بل
ً أطلب منك أن تنتبھ إلى حقیقة وحكمة جسدك، وتشعر بھا بقلبك. عندما تولي اھتماماً كبیرا
وتصغي إلى ردود فعلك غیر اللفظیة، ما قبل اللفظیة تقریباً، ستلاحظ موجة من الطاقة تتحرّك
باتجّاه أو بآخر. وبالطبع، إذا شعرت بشيء قریب من التوسعّ أو السعادة أو الحماسة، فھذا حدس

یشیر إلیك بالمضيّ قدماً والموافقة. أمّا الانكماش، أو أي إحساس بالخوف، فیعني عدم التحرّك.

یتمتعّ جسدنا بحكمة فطریة تتجاوز العقل والمنطق. لا یمكنك بلوغ ذكاء جسدك عن
طریق التفكیر، بل یجب أن تتحسسّ طریقك إلیھ. قلبك وحدسك، أیّاً یكن ما تسمّیھ، أكثر ذكاءً بكثیر
من عقلك. وفي ثقافة قلیلة الحركة تركّز على الشاشات وتجعل الحیاة مقتصرة على العنق وما
فوق، فإنّ الإحساس بما یرید جسدك قولھ و«سماع» ذلك یحتاج إلى الممارسة. لكن مثل أيّ مھارة

أخرى، بالإمكان تطویرھا.

للتمكّن من التمییز بشكل أفضل بین الخوف والحدس، من شأن الأسئلة التالیة أن تساعد.
وتذكّر أنّ الحكمة موجودة في جسدك. لذا، وجّھ انتباھك إلى الداخل وأنت تجیب عن ھذه الأسئلة.

●   ھل أرید حقّاً القیام بذلك؟

●   ھل أشعر بالتوسعّ أم بالانكماش عندما أتخیلّ أنّني أوافق على ذلك؟

●   ھل الموافقة تجعلني أشعر بالسعادة أم بالخوف؟

●   ھل ھذا الشعور مفرح وممتع؟

●   لو كنتُ أملك 20 ملیون دولار في المصرف، ھل كنت سأفعل ذلك؟

●   عندما أكون بجانب ھذا الشخص (أو الشركة / البیئة)، ھل أشعر أنّني أكثر ثقة
ومقدرة، أم أقارن نفسي بھ وأشعر «أنّني دونھ»؟

●   عندما أكون بالقرب من ھذا الشخص، ھل أشعر أنّني أكثر نشاطاً أم أقلّ نشاطا؟ً

●   ھل أثق بھ؟

●   ھل أشعر بالأمان، والفھم، والاحترام؟



لاحظ أوّل ما تشعر أو تتفوّه بھ، حتىّ لو فاجأك.

حقیقة الفشل
سئلتُ في إحدى المقابلات عن أكبر إخفاقاتي، فشعرت بالاختناق. تجمّدتُ مثل غزال
سلُّطت علیھ الأضواء، ولم أعرف بماذا أجیب. بعد ذلك، شعرت بالغرابة والحرج من ذلك. لماذا لم
أستطع الإجابة عن ھذا السؤال البسیط؟ لیس الأمر أنّني لم أرتكب أيّ أخطاء، فأنا أرتكب الأخطاء

طوال الوقت!

فجأة، عرفتُ الإجابة. أنا لا أملك ملفّ فشل دائم في أرشیفي الذھني. قبل أن تكرھني أو
تقول عنّي إنّني مدرّبة حیاة حمقاء ومغرورة، دعني أشرح لك. إنّ سبب عدم وجود ھذا الملفّ في

رأسي یرجع إلى مثل قدیم سمعتھُ في أوائل العقد العشرین من عمري:

أنا لا أخسر أبداً، فإمّا أن أربح أو أتعلم.
سرعان ما أصبحت ھذه الجملة مانترا بالنسبة إليّ. فقد بدلّ سماعھا وجھة نظري تماماً.
وحمداً � على ذلك، لأنّني كنت أحبّ فھرسة أخطائي. لكن في الحقیقة، ما من مرّة في الماضي لم

یُثمر فیھا عملي «الخاطئ» أو محاولتي «الفاشلة» في النھایة عن شيء جیّد ومفید.

لھذا السبب ارتبكتُ أمام السؤال الذي طُرح عليّ في المقابلة. والآن عندما أنظر إلى
الوراء، إلى ھذه المغامرة المذھلة والآسرة التي تدعى الحیاة، لا أرى حقّاً إخفاقات. فكلّ عثرة

شكلّت نقطة انطلاق لنموّ أفضل.

والآن لنكن واقعیین. في خضمّ الفوضى التي تسبّبتُ بھا أو من بعدھا مباشرة، ھل أبكي
أحیاناً وأشعر أنّني حمقاء تماما؟ً أجل. ھل أوبّخ نفسي إذا أھدرتُ مقداراً ھائلاً من الوقت، أو المال،
أو الطاقة؟ أجل، أجل، أجل. لكن في اللحظة التي أتذكّر فیھا مقولة «أنا لا أخسر أبداً، فإمّا أن أربح
أو أتعلم»، أبدأ في استعادة ھدوئي ورشدي. ثمّ أقول في نفسي إنّ شیئاً جیّداً سیخرج من ھذه

العاصفة (في نھایة المطاف)، شيء سیساعدني على النموّ والأداء بشكل أفضل في المرّة القادمة.

الفشل مفھوم قصیر النظر بشكل لا یصدّق. إنّھ أشبھ بمشاھدة فیلم والتوقّف في منتصفھ
لأنّ الشخصیات تتصادم. فأنت لا تملك فكرة أین تنتھي القصّة ما لم تواصل. وھذا ینطبق على
الشاشة الكبیرة مثلما ینطبق على مغامرة حیاتك التي تتكشّف أحداثھا باستمرار. ھل تستطیع مثلاً

أن تعرف إلامَ سینتھي ھذا الكتاب قبل قراءتھ؟

الآن، فكّر بإخفاقاتك السابقة - مشاریع لم تفُضِ إلى أيّ نتیجة، أو أوقات أصابك فیھا
الإحباط التامّ. فكّر بعلاقات اتخّذتَ منعطفاً خاطئاً وانتھت، وبكلمات أو أفعال أو قرارات فاشلة.
مھما تكن تلك الذكریات مؤلمة، ألیس صحیحاً أیضاً أنكّ في أثناء ذلك تعلّمت أمراً مفیدا؟ً ألم تكتسب

أ أ ً أ



وجھة نظر مختلفة أو فھماً أو تجربة قیّمة؟ ألم تؤدِّ بعض إخفاقاتك إلى إعادة توجیھك إلى طرقات
أسمى؟

أتت واحدة من أفضل الأفكار حول الفشل من إحدى ضیفات Marie TV، القاضیة
فیكتوریا برات. اكتسبت القاضیة برات شھرة دولیة لعملھا في إصلاح نظام العدالة الجنائیة في
نیوارك، بولایة نیو جیرسي. فبدلاً من الأحكام بالسجن، كانت تكلّف المتھّمین بكتابة مقالة
استبطانیة لمنحھم حقّ الكلام. وقد شھدت قاعة محكمتھا من التصفیق ما دفع الناس إلى مقارنتھا

بعرض من عروض برودواي. قالت لي القاضیة برات:

الفشل مجرّد حدث، ولیس سمة. فالناس لیسوا إخفاقات.
دعنا نفھم معاً ھذه العبارة. الفشل مجرّد حدث، ولیس سمة. فالناس لیسوا إخفاقات. في
الحقیقة، جمیعنا نطلق أحكاماً سیّئة. لكنّ زلاّتنا ھي مجرّد أحداث ولیست سمات شخصیة دائمة.

فالفشل لیس أنت.

أنت لست إخفاقاً ولن تكون كذلك.
فكّر بكلمة «فشل» على أنّھا: محاولة مخلصة للتعلّم. ھذا كلّ شيء. الفشل ھو محاولة
مخلصة للتعلّم. وھو لیس أمراً ینبغي أن نخاف منھ أو نتجنّبھ. من ھذا المنظور، لا یمثلّ الفشل خللاً
في رحلتك لتحقیق حلمك، بل ھو میزة لا بدّ منھا. ومھما بدت الجملة التالیة أقرب إلى كلیشیھ، إلاّ

أنّنا لا نفشل إلاّ إذا توقفّنا عن التعلّم والنموّ.



التحدّي العملي

أنت تكتسب القوّة والشجاعة والثقة من خلال كلّ تجربة تتوقفّ فیھا فعلیّاً للنظر إلى
الخوف بجرأة.

إلیانور روزفلت

1.   ما أسوأ السیناریوھات التي قد تتخیلھا إذا ما مضیت قدمُاً في فكرتك؟ ھل تخشى
خسارة المال؟ أم الظھور بمظھر المغفلّ؟ ھل من المحتمل أن تخسر عملك أو مشروعك؟ أو أن
تخیبّ أمل أفراد أسرتك أو أحبّائك؟ ھدفك ھو تفریغ دماغك وإخراج مخاوفك العمیقة من رأسك
إلى الورق. استمرّ حتى تبلغ قعر خوفك، ثم اسأل نفسك: «حسناً، ما ھو أسوأ شيء ممكن في حال

تحقّق ذلك؟ «استمرّ حتى تبلغ منتھى خوفك.

2.   ألقِ نظرة على ما كتبت. ما مدى احتمال تحقّق ھذا الكابوس بالكامل؟ على مقیاس
من واحد إلى عشرة - واحد غیر محتمل على الإطلاق و10 مضمون التحقّق - ما مدى احتمال

ذلك؟

3.   الآن، اكتب الخطوات الدقیقة التي ستتخّذھا للنھوض وإعادة البناء في حال تحقّق
الأسوأ. إذا اضطررت، كیف ستقف مجدّداً على قدمیك؟

4.   اقلب وجھة النظر. ما أفضل السیناریوھات؟ ما ھي جمیع المكاسب المحتملة -
الإیجابیّات - التي یمكن أن تنتج عن المضيّ قدمُا؟ً اكتب أكبر عدد ممكن منھا.

5.   استكشف الخوف بصفتھ مرشداً لك. كن فضولیاً وأصغِ إلى خوفك. ما ھي الإشارات
الإیجابیة المفیدة التي یرسلھا؟ ما ھي الرسالة المنتجة التي یحاول إیصالھا؟ نحو ماذا یوجّھك؟

6.   استفد من اللغة. إذا كان القول إنكّ تشعر بالرعب أو الإجھاد أو الخوف أو القلق أو
العصبیة یشلّ حركتك ویربكك، أعد تسمیتھ باسم آخر. سمّھ «شوشي» أو «نوني» أو ابتكر كلمة

جدیدة خاصّة بك. (تلمیح: فلیكن الاسم سخیفاً).

7.   فكّر في تجربة معیّنة «فشلت» فیھا (أو بتعبیر أكثر دقّة، قمت بمحاولة صادقة
للتعلّم). استخرج إیجابیّاتھا. سمِّ ثلاثة أمور جیّدة نتجت عنھا؟ ما ھي الدروس التي تعلّمتھا؟ ما ھو

المنظور القیّم الذي اكتسبتھ منھا وما كنت لتحصل علیھ لولاھا؟

مكافأة



الخوف موضوع واسع. فقد قدّمتُ العشرات من حلقات Marie TV المجانیة وملفّات
البودكاست التي تتناول الخوف بجمیع أشكالھ، بما في ذلك: الخوف من النجاح، الخوف من التحدث
أمام الجمھور، الخوف من المال، الخوف من الترویج للذات، الخوف من التعرّض للاحتیال،
MarieForleo.com /  الخوف من عدم إتقان العمل، إلخ. یمكنكم العثور علیھا على موقع

.MarieTV



أمثلة میدانیة

استخدمَت فلسفةكلّ شيء ممكن لإنھاء علاقة مسیئة - مع طفلین
ومن دون خطّة احتیاطیة. كسرَت دورة سامّة وھي تعید بناء حیاتھا،

خطوة ذكیّة تلو الأخرى.

أنھیتُ تجربة زواج مسيء بعد عشرین سنة. بصراحة، ماري، كنت منھكة نفسیاً خلال
ھذا الزواج. فقد أوصلني مستوى سوء المعاملة إلى نقطة ظننت فیھا أنّني ببساطة لست قویّة بما

فیھ الكفایة للرحیل.

غیر أنّ مقاربتك الھادئة للفوضى ھي واحدة من المفاھیم الرئیسة التي جعلتني أدرك
أنّني، وإن كنت لا أعرف ماذا ینتظرني إن رحلت، إلاّ أنّني أستطیع إیجاد حلّ لھ. غادرت مع
طفلین وتذكاراتھما، وتعلیمي، ومھنتي، وكرامتي، وسیارتي المحتضِرة. وأنا أحلّ أموري، یوماً

بعد یوم. والآن یتعلّم طفلاي منّي كیفیة الخروج من حلقة سامّة.

شكرا لك یا ماري. حقّاً، كلّ شيء ممكن، حتىّ الأشیاء التي ظننتُ أنّھا مستحیلة. فعندما
أنصتُّ إلیك، وعرفت كیف تقاربین مشاكل الحیاة، استطعت اتخّاذ الخطوة الأولى (في حالتي،
كانت خطّة لأستقرّ مالیاً بمفردي)، ومن ثمّ الثانیة (إیجاد محامٍ كفء ووضع خطّة فرار). بعد

ذلك، بدأت التنفیذ.

والنتیجة النھائیة أنّني أصبحتُ بعیدة عن تلك الحیاة الرھیبة، وبات ولداي یفھمان بشكل
أفضل أنّ حفاظ المرء على كرامتھ ونزاھتھ یفوق بكثیر التصوّر السائد للكمال. وأنا الآن أبني

لنفسي سمعة مھنیة قویّة.

جیسیكا

میسوري
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لیكن حلمك محدّداً

كلّ شيء كامن في العقل. ذاك ھو المكان الذي یبدأ فیھ كلّ شيء. بالتالي، معرفة ما ترید
ھي الخطوة الأولى نحو الحصول علیھ.

ماي ویست

ھل تذكر عندما كنت صغیراً وكان الكبار یسألونك مراراً وتكراراً، «ماذا ترید أن تصبح
عندما تكبر؟» في ذلك الوقت، لم أستطع یوماً أن أجیب عن ھذا السؤال.

أرید أن أصبح كاتبة، وفنّانة، وراقصة، وسیّدة أعمال، ورسّامة، ومعلمة، ومغنّیة،
ومصمّمة أزیاء، و... فنّانة ماكیاج!

تغیّرت ھذه القائمة وأنا أتابع تعلیمي، لكنّھا بقیت طویلة دائماً. كنت أعتقد أنّ جمیع
اھتماماتي ستندمج بطریقة سحریة في خیمیاء الكلّیة وأتخرّج باختصاص واحد. لكنّ الأمور لم

تجر على ھذا النحو.

حین كنت في أواسط العقد العشرین من عمري، شعرت أنّني أسوأ مدرّبة حیاة على ھذا
الكوكب. إذ كنت قد انفصلتُ مؤخّراً عن شابّ لطیف ولكنّھ لا یناسبني، وخرجتُ من تلك العلاقة
محطّمة عاطفیاً وبلا مأوى. عدت یائسة للعیش مع والديّ في نیوجیرسي حتىّ أتمكّن من الوقوف
على قدميّ مجدّداً. (أجل، تطلّق والداي عندما كنت في الثامنة من عمري، لكنّھما تصالحا بعد عدّة

سنوات).

بعد أسبوعي الثاني معھما، وقع شجار كبیر بیني وبین والدتي. واتضّح لي على نحو مؤلم
أنّني لا أستطع البقاء ھناك لمدّة أطول. لحسن الحظّ، كانت لديّ صدیقة كریمة من أیّام عملي في
المجلّة مستعدّة لاستقبالي. فنمتُ على فراش نفخ في غرفة المعیشة في شقّتھا الصغیرة والساحرة

في ویست فیلادج. وكانت بالفعل صدیقة رائعة للسماح لي بالعیش معھا. (شكرا لك یا دانا).



ھكذا كنتُ مدرّبة حیاة مكافحة، لكنني شعرت أنّني أكبر خاسرة. أمضیت الأمسیات في
تقدیم المشروبات وخدمة الطاولات بینما عملت على مشروعي في النھار. لكنّني لم أستطع
التخلّص من ھذا الإحساس العارم أنّ حیاتي تنقضي بسرعة ولم أقترب بعد من المكان الذي أعتقد

أنّني یجب أن أكون فیھ.

على الرغم من أنّني أحببت التدریب والتطویر الشخصي، إلاّ أنّ شیئاً ما بداخي بقي غیر
مكتمل. كنت أشعر كما لو أنّھ ثمّة قطعة (أو عدّة قطع) مفقودة في أحجیة حیاتي المھنیة. كنت

مقتنعة في أعماقي أنّ لديّ شیئاً فریداً لإعطائھ للعالم، لكنّني بقیت أشعر أنّني غیر كفوءة وفاشلة.

كنت أرتعد خوفاً عندما یسألني الناس: «إذاً ماذا تفعلین؟» وأتمنّى لو تنشقّ الأرض
وتبتلعني. بالإضافة إلى ذلك، فإنّ تسمیة نفسي «مدرّبة حیاة» والتركیز فقط على تلك المھنة بدت
لي تعریفاً ضیقّاً. ولم أستطع إنكار رغبتي في استكشاف جوانب أخرى من إبداعي - مثل رقص
الھیب ھوب، واللیاقة البدنیة، والكتابة. كنت أیضاً شغوفة جداًّ بعالم الأعمال التجاریة عبر الإنترنت
والوسائط الرقمیة الولید (تذكّر أنّنا كنّا في العام 2002 تقریباً). كانت یومیّاتي في تلك المرحلة

ملیئة بالدعوات الیائسة.

لماذا لا یمكنني اختیار شيء واحد فقط للتركیز علیھ كبقیةّ الناس؟

ما خطبي؟

كیف أعرف أنّ مھنة مدرّبة حیاة ھي المھنة الوحیدة التي ینبغي أن أعمل فیھا؟

ماذا لو كنت أھدر مواھبي ومھاراتي؟ لا یبدو أيّ من ذلك صحیحاً!

ھل ثمّة خطب في دماغي؟ ألا أملك القدرة على التركیز؟

ھل أنا معطوبة ببساطة؟

مھنیاً، كنت مربكة تماماً. فقد أحببت التدریب على الحیاة، لكنّني لم أستطع الاكتفاء بھ.
وخلال بحثي عن الإجابات، بدأت أقرأ جمیع الكتب الكلاسیكیة عن الحیاة المھنیة والأعمال

والنجاح التي استطعتُ إیجادھا. وكان معظمھا یقدّم أشكالاً مختلفة للنصیحة التقلیدیة نفسھا.

«قم بالھیمنة على مجال معیّن».

«كلّما تخصّصتَ أكثر، نجحتَ بسرعة أكبر».

فكریاً، كانت تلك النصیحة منطقیة. لكن في كلّ مرّة أحاول فیھا «اختیار شيء واحد» -
مثل التدریب على الحیاة أو حتىّ جانب معیّن منھ - یبدو لي الأمر كما لو أنّني أبتر أحد أطرافي.
فقد ظلّ صوت بداخلي یلحّ عليّ قائلاً... أنتِ أكثر من مجرّد شيء واحد یا ماري - كفّي عن

محاولة الحدّ من نفسك.



كان انجذابي الفوري والأشدّ نحو الرقص واللیاقة البدنیة. لكنّ المشكلة أنّني لم أكن أتمتعّ
بتدریب رسمي في أيّ منھما أیضاً. طبعاً، في سنّ المراھقة، كنت مھووسة ببرنامج تلفزیوني
یدعى Bodies in Motion لمدرّب ضخم یحمل اسم غیلاد. وسرعان ما بدأت حینذاك بتصمیم

تمارین ریاضیة خاصّة بي وانضممت بفخر إلى المركز الریاضي غولد جیم لرفع الأثقال.

في ما یتعلّق بالرقص، أدّیت رقصة مشیة القمر على الأرضیّة المشمّعة في منزل أمّي.
تعلّمتُ خطوات من برامج مثل Yo! MTV Raps، و Club MTV، مع داونتاون جولي براون،
حتىّ إنّني فزت وأنا مراھقة بمسابقات الرقص في النوادي اللیلیة المحلّیة لمن ھم دون ثمانیة عشر
عاماً في سیساید ھایتس، بولایة نیو جیرسي. كان الشغف موجوداً دائماً، لكنّني لم أطأ یوماً صفّاً
فعلیّاً لتعلیم الرقص. لم أكن أملك أيّ تقنیة أو أيّ فكرة عن كیفیة دخول عالم الرقص في سنّ

الخامسة والعشرین التي تعُتبر للأسف، متقدّمة بالنسبة إلى مبتدئة.

أدّى بي الیأس إلى إحراز أوّل تقدّم. فبما أنّ النصیحة المھنیة التقلیدیة التي تقضي باختیار
مجال واحد جعلتني أرغب في ضرب رأسي بالحائط، قلت أخیراً، تبّاً، لقد سئمت من محاولة إیجاد

ما یناسبني. أنا غارقة في الدیون، وأنام على فراش نفخ، فلماذا لا أجرّب؟ ماذا لديّ لأخسره؟

تشكلّ نیویورك مقرّ مركز برودواي الأسطوري للرقص. وإذا كنت راغبة في أخذ أول
درس حقیقي في الرقص، فمن الأفضل أن أقصد مدرّبین محترفین.

في الواقع، كنت مرعوبة. فقد رحت أتخیلّ أنّني أتعثرّ بقدميّ وأصطدم بالناس یمیناً
ویساراً. تخیلّت أنّني سأصبح أضحوكة، وسیسخر منّي أعضاء النادي وسأطُرد منھ. بالإضافة إلى
ذلك، كنت أكبر من الطلاّب الآخرین بعشر سنوات تقریباً، ولا شكّ أنّھم كانوا جمیعاً یتدرّبون على

الرقص منذ ولادتھم.

ضغطتُ على نفسي واشتركت في صفّ الجاز الحدیث للمبتدئین تماماً. ارتدیت أسوأ
وأسخف زيّ رأیتھ على الإطلاق، ثمّ وقفتُ خارج الاستودیو وشاھدت طلاّب الصفّ السابق وھم

ینھون روتینھم. كانوا جمیعاً موھوبین جداًّ، ورائعین جداًّ، وشباباً جداًّ.

بمجرّد خروج الصفّ السابق، تسللّت إلى الداخل وحاولت البقاء غیر مرئیة. توافد بعد
ذلك طلاب آخرون وجلسوا. أوه، أعتقد أنّنا نبدأ بالجلوس. أخیراً، دخلت المدرّبة، من دون أن تتفوّه
بكلمة أو تتحدثّ مع أحد. خیّم الصمت التامّ للحظات قلیلة قبل أن یملأ الغرفة نبض عالٍ وعمیق
وثابت. ھزّت الموسیقى كلّ خلیة من خلایا جسدي. وبدأ الجمیع (من حولي) بالتحرّك والتمدّد

بطریقة متزامنة. كانوا یفھمون تماماً متى ینتقلون إلى الحركة التالیة بتصفیقة من یدَي المدرّبة.

بعد أقلّ من سبع ثوان من بدء الموسیقى، انفجرت باكیة. لم أعرف حقّاً ماذا حدث لي، أو
لماذا لم أستطع التوقّف. غیر أنّني جلست ھناك أحاول أن أتماسك وبكیت بلا توقّف. غطّیت وجھي
بشعري وشكرت الله لأنّ الموسیقى كانت صاخبة جداًّ بحیث لم یسمعني أحد. بدت لي حلبة الرقص

كأنّھا بیتي. وصاح جسدي فرحاً وھو یتحرّك. أخیراً، بدأتِ تصغین.



ما زلت أفاجأ حین أفكّر بمقدار الوقت والطاقة الذي نھدره نحن البشر في التردّد والحدیث
عن الأفكار (في رؤوسنا أو بصوت عالٍ) من دون أن نفعل شیئاً حیالھا. أمضیت سنوات وأنا
أتساءل ما إذا كنت أتمتعّ بالمؤھلاّت اللازمة لأكون راقصة. ھل بإمكاني أن أرقص؟ ھل یجب أن
أرقص؟ حتىّ إنّني تخیلت كیف سیكون حالي، لكنّني لم أتخّذ خطوة واحدة قبل ذلك الیوم. أمّا
خطأي الأكبر، فكان البحث في رأسي عن إجابة لا یمكن تجربتھا إلاّ بقلبي. عندئذٍ، تعلمت درساً ما

زلت أطبقّھ حتىّ ھذا الیوم:

یأتي الوضوح من المباشرة بالعمل، ولیس من الفكر.
دوّنھا واحفظھا عن ظھر قلب. وكلّما حاصرك جحیم التردّد، تحرّك في أسرع وقت
ممكن. ابحث عن طریقة لاتخّاذ إجراء ملموس وحقیقي، وستكافأ بنتائج لا تقدّر بثمن لتوجیھ

خطوتك التالیة.

ھل تتساءل للمرة الخامسة والسبعین ما إذا كان یجدر بك الانفصال عن شریكة حیاتك؟
ابتعد لبعض الوقت، ولو لبضعة أیّام، حتىّ لو كان ذلك یعني النوم على أریكة أحد الأصدقاء. ابحث

عن معالج نفسي مختصّ بمشاكل الزواج والتزم إمّا بالشفاء أو بالمضيّ قدماً. باشر العمل.

لا تكفّ عن التفكیر في تغییر مھنتك؟ خذ صفّاً في مجال ما، تدرّب (بغضّ النظر عن
سنكّ). اعمل مجّاناً في عطل نھایة الأسبوع. افعل كل ما یتطلّبھ الأمر، وجرّب ھذا المجال

مباشرة. باشر العمل.

ھل تودّ الانتقال إلى ولایة أو بلد جدید؟ أجرِ بعض الأبحاث لمعرفة كم سیكلفك الانتقال
وكیف ستتمكّن من كسب عیشك ھناك. قم برحلة قصیرة لتتعرّف على المكان. باشر العمل.

أنت محتار في اختیار الشراب المناسب على العشاء؟ اطلب من النادل أن یحضر لك
رشفة من النوعَین المفضّلین لدیك، فھم نادراً ما یرفضون ذلك. باشر العمل.

عندما تكون عالقین في حلقة فكریة من التردّد المسببّ للشلل، توقّف عن التفكیر وابدأ
بالعمل. اتخّذ خطوة، مھما تكن صغیرة. ابحث (أو ابتكر) طریقة للقیام بتجربة واقعیة، ذلك أنّ

العمل ھو الطریق الأسرع والأكثر مباشرة نحو الوضوح.

معرفة ما ترید ھي

الخطوة الأولى للحصول علیھ
إنّ اكتشاف ما تریده حقّاً یوفّر علیك كثیراً من الإرباك والطاقة المھدورة.



ستیوارت وایلد

عندما أعمل مع شخص واحد على انفراد، أقول لھ في جلستنا الأولى: «یمكنني مساعدتك
في الحصول على أيّ شيء تریده، لكن علیك أوّلاً أن تخبرني ما ھو ھذا الشيء». یبدو ذلك

بسیطاً، لكنّ البساطة لا تعني دائماً السھولة.

كم منّا یعرفون بوضوح ما یسعون إلى تحقیقھ؟ ھل یمكننا أن نقول بصدق، «ھذا ھو، إنّ
ھذا / ھذه __________ [الفكرة، العلاقة، المشروع، الفیلم، الكتاب، القضیّة، المشروع، المھارة،
رحلة الشفاء، العادة، الھدف، إلخ] ھو / ھي محور حیاتي حالیّاً. ھذا ما أرغب في العمل من أجل

تحقیقھ نھاراً ولیلاً وفي عطل نھایة الأسبوع، مھما كلفّني الأمر».

ً الاعتراف عندما أكون غیر واضحة حیال نقطة تركیزي الأساسیة، أو كنت أخشى جداّ
بما أرید، وھذا أسوأ، فإنّ المعاناة لا بدّ أن تنتج عن ذلك، لتجرّ معھا الصداع والكآبة المتواصلَین.

ذلك أنّ تجاھل حقیقتنا لا یجعلھا تختفي، بل یولّد الیأس والخلل الوظیفي.

من ھنا، عندما تفتقر إلى ھدف واضح ومجدٍ تسعى إلیھ، قد تعاني من مجموعة من
المشاكل الأخرى:

●   تشعر بالضیاع، وأنكّ لست حیث یجب أن تكون الآن، كما تشعر أنكّ منحرف عن
المسار الصحیح. تلاحقك أفكار متكرّرة مثل، أھذا كلّ شيء؟ ھل أنا أفعل حقّاً ما یفترض بي فعلھ

في الحیاة؟

●   تكافح لتحدید أولویاتك أو جدولة وقتك لأنكّ لا تعرف ما ھو الأكثر أھمّیة بینھا أو
كیفیّة استغلال الفرص المتنافسة.

●   تفشل في تحقیق نتائج مجدیة، على الرغم من كونك «دائم الانشغال». تخلط بین
النشاط والإنجاز: أنا أركض كالمجانین، لكنّني لم أحقّق شیئاً مھمّاً أتباھى بھ.

●   تتأرجح على شفیر الإرھاق. أنت مرھق وغاضب، وتتخیلّ إمكانیّة الھرب من دون
النظر إلى الوراء.

الكفاح حقیقي، لكنّھ مفھوم أیضاً. فأنا مثلك لم آخذ صفّاً في وضوح الأحلام. ومعظمنا
یفتقر إلى التعلیمات حول كیفیة معرفة ما نریده حقّاً في الحیاة، أو كیف نعود إلى المسار الصحیح

عندما نضلّ طریقنا.

في ھذا الفصل، ستقوم بتسمیة أكثر ما ترغب في تحقیقھ - الحلم أو الھدف أو المشروع أو
التغییر الأكثر إثارة لحماستك. إذا كنت تعرف الإجابة، فھذا ممتاز. وما یلي، سیعزّز تصمیمك
واندفاعك ونحن نمضي قدماً. أمّا إن كنت متردّداً أو خائفاً من الإقرار بما تریده حقّاً، فإنّ التحدّیات

العملیة التالیة تعُتبر حاسمة.
أ ّ ً أ أ أ



لن أكذب علیك، فمن شأن ھذا العمل أن یكون صعباً. لكن كلّما كان أصعب، احتجت إلیھ
أكثر. وكلّما كنت أكثر وضوحاً حیال ما ترید تحقیقھ، كانت فرصك أفضل في الحصول علیھ

بالفعل. ففي الوضوح قوّة.

في ھذه المرحلة، أنت بحاجة إلى وجھة مبدئیة وحسب، شيء مھمّ یتحداّك للتعلّم والنموّ.
في الواقع، أنت لست بحاجة إلى ھدف ملحمي یغیّر العالم، لا سیّما إذا بدا لك ذلك شاقّاً. كما أنكّ
لست بحاجة إلى معرفة كیفیّة تحقیق ھذا الحلم. كلّ ما تحتاج إلیھ ھو علامة واضحة، لأنكّ لا

تستطیع بلوغ ھدف لا تراه.

الرائع في ھذه العملیّة أنّھ بمجرّد توضیح الحلم والالتزام بھ، تبدأ قوى غامضة في
التحرّك، كانت ستبقى خاملة لولا ذلك. إنّھا قوى عجائبیة فاعلة ذات طبیعة كونیة وعلمیة على
السواء. یعبّر ویلیام ھاتشیسون موراي، متسلّق الجبال الاسكتلندي، عن ذلك بشكل أفضل في كتابھ

الصادر عام 1951 تحت عنوان بعثة الھیمالایا الاسكتلندیة:

حتىّ یتمّ الالتزام، یكون ثمّة تردّد، وفرصة للتراجع، وعدم فاعلیة دائماً. لكن
في ما یتعلقّ بجمیع أعمال المبادرة (والإبداع)، ثمّة حقیقة أوّلیة واحدة، یقضي
جھلھا على أفكار لا حصر لھا وعلى خطط رائعة: في اللحظة التي یلتزم فیھا المرء
تماماً، تتحرّك العنایة الإلھیة أیضاً... إذ تترتبّ مجموعة كاملة من الأحداث على ذاك
القرار، وتضع في صالح صاحبھ كلّ أنواع الحوادث واللقاءات، والمساعدة المادیة

غیر المتوقعّة، والتي لا یمكن لأيّ شخص أن یحلم بمصادفتھا.

إنّنا نعیش في عالم ذكيّ للغایة وسریع الاستجابة. وسواء كنت مدركاً لھذا العملیة أم لا،
فأنت تشارك في تكوین واقعك من خلال الأفكار، والكلمات، والسلوكیات التي تختارھا دقیقة تلو
الأخرى، وساعة تلو الأخرى، ویوماً بعد یوم. فحیاتك عبارة عن عملیة إبداع مستمرّة أنت
مسؤول عنھا 100بالمائة. فعندما تتخّذ قراراً ملزماً واضحاً حیال شيء تریده، یصبح الأمر أشبھ
بالتقاط سمّاعة الھاتف ووضع طلبیة لدى الكون. لھذا السبب، یجب علیك السعي قدر الإمكان

لتكون حاسماً، وواضحاً، ومحدّداً. فالأھداف الضبابیة تؤدّي إلى نتائج ضبابیة.

إنّ أحد الأسباب الرئیسة لعدم حصول الناس على ما یریدون أنّھم یخشون طلبھ. فھم
یخشون أن یكونوا غیر جدیرین بھ. لكن إلیك ھذا السرّ الذي یفوت الكثیرین:

ما كنت ستملك ذاك الحلم لو لم یكن لدیك فعلاً ما یلزم لتحقیقھ.
ً لقد ولدت مزوّدیاً بكلّ ما تحتاج إلیھ لإجابة دعوة روحك. وتلك الدعوة تشمل عالماً واسعا

من الرغبات الفطریة، والمشاریع، والأفكار، والأھداف، والأحلام الإبداعیة التي تحملھا في قلبك.



كن صادقاً تجاه نفسك وأحلامك
تأتي أحلامنا وتطلعّاتنا الإبداعیة من مصدر إلھي. وبینما نحن نتحرّك نحو أحلامنا.

جولیا كامیرون

ً كانت لافرن كوكس طفلة صغیرة لأمّ عزباء في موبایل، بولایة ألاباما. وكان ھذا سببا
كافیاً لتتعرّض لسوء معاملة یومیّاً. فكان الأولاد یلاحقونھا من المدرسة إلى البیت لیضربوھا لأنّھا

لا تتصرّف كما یفُترض بمن وُلد ذكراً.

في الصفّ الثالث، أغرمت بمروحة طاووس جمیلة خلال رحلة میدانیة1، فاتصّلت
المعلّمة بأمّھا وقالت، «سینتھي المطاف بابنك في نیو أورلیانز یرتدي ثوباً إذا لم تخُضعیھ للعلاج

على الفور»2. كانت تلك اللحظة على حدّ قول لافرن «مخزیة للغایة»3.

اقترح المعالج إعطاء لافرن جرعات تستوستیرون من أجل «إصلاح العطب»4. فوجدت
الأمّ ذلك غیر مقبول على الإطلاق، وأوقفت العلاج على الفور. في مقابلة أجرتھا عام 2015 مع
The Telegraph، قالت لافیرن، «في طفولتي، كنت أعرف أنّ الجمیع یقولون إنّني صبيّ، لكنّني

كنت أشعر أنّني فتاة. وكنت أظنّ أنّني سأتحوّل إلى فتاة عندما أصبح في سنّ البلوغ»5.

في الصفّ السادس، حین بدأت تشعر بالانجذاب إلى الفتیان، عمدت إلى ابتلاع علبة من
الأقراص لأنھا لم ترغب في أن تكون نفسھا ولم تعرف كیف تكون شخصاً آخر. فما ھي علیھ

یعتبره الناس «خطیئة» و«مشكلة». ولذلك، لم تعد ترغب في الوجود6.

كانت ترید أن تصبح ممثلة، وتوسلّت والدتھَا لتلتحق بصفوف في ھذا المجال، لكنّ الكلفة
كانت تتجاوز مقدرتھا. ثمّ اكتشفت والدتھا برنامج فنون للعائلات المحرومة. تقول لافیرن في
مقابلة Telegraph، «فجأة، بات لديّ ھذا المنفذ الإبداعي، وبتُّ أملك شیئاً أحبّھ ویمكنني أن أطمح
إلیھ. وعندما أفكّر في طفولتي ولحظات السعادة، فإنّني عشتھا عندما كنت أرقص وأبدع وأمثلّ

وأقف على المسرح».

لاحقاً، فازت بمنحة دراسیة في كلّیة ألاباما للفنون الجمیلة، وھناك بدأت تجرّب ارتداء
ملابس نسائیة. ومع أنّھا كانت لا تزال تتعرّض لسوء معاملة، إلاّ أنّھا بدأت أخیراً تشعر بارتیاح

أكبر مع نفسھا.

شأنھا شأن العدید من الفنانین الطامحین، انتقلت إلى نیویورك بحفنة من الدولارات في
جیبھا. وللمرّة الأولى في حیاتھا، تمّ الاحتفاء بھا كما ھي. ففي نوادي نیویورك، كان المظھر الفرید



میزة. تقول، «كنت لا أزال أتعرّض للمضایقات في الشوارع بسبب مظھري، لكنّني في اللیل كنت
نجمة7».

أخذت لافیرن دروساً في التمثیل، وتمكّنت من توقیع بضعة عقود عمل. ولكن تزید
دخلھا، عملت كنادلة وفنّانة في النوادي. وبحلول عام 2007، أصبحت الممثلة كاندیس كاین أوّل
امرأة متحوّلة تؤدّي أدواراً متكرّرة على شاشة التلفزیون. عندما حدث ذلك، قالت لافیرن في

نفسھا، «ھذه ھي اللحظة»8.

استلھمت لافیرن من تجربة كاین وأرسلت مئات البطاقات البریدیة إلى المدراء
والمسؤولین عن اختیار فرق التمثیل كتبت فیھا، «لافیرن كوكس ھي الحل لجمیع احتیاجاتكم

التمثیلیة». ومن الرسائل الخمسمائة، حصلت على أربع مقابلات، وإحداھا كانت مع مدیرھا.

مع ذلك، بحلول مایو 2012، لم تكن لافیرن قد وقّعت على عقد عمل في مجال التمثیل
منذ عام تقریباً. ففكّرت في الاستقالة والالتحاق بالجامعة. ابتاعت بعض الكتب الدراسیة من أجل
امتحانات القبول من أحد الأصدقاء وراحت تفتشّ عن كلّیة. لكن بعد عطلة قضتھا مع والدتھا وتلك
الكتب، أدركت أنّ الجامعة لیست لھا (یأتي الوضوح من المباشرة بالعمل ولیس من الفكر!).
فالتزمت بالتمثیل وحدّدت لنفسھا ھدفاً بنیل دور متكرّر في ذلك العام. عندھا أتاھا اتصّال من أجل

.Netflix المشاركة في اختبار أداء لمسلسل أصليّ على

بالطبع، إذا كنتم قد شاھدتم المسلسل الشھیر Orange Is the New Black (البرتقالي
ھو الأسود الجدید) فأنتم تعرفون أنّ لافیرن وقّعت ذلك العقد. كما فازت لاحقاً بجائزَتي إیمي
وأصبحت أوّل شخص متحوّل یظھر على غلاف مجلّة التایم. في مقابلات مع میترو ویكلي، قالت

لافیرن:

یحلم كثیر من الشباب المتحوّلین بأن یصبحوا ممثلّین ویعتقدون أنّ ذلك مستحیل. وقد
بلغتُ بالفعل نقطة كدت أستسلم فیھا. لكنّني لحسن الحظّ، لم أفعل... غیر أنّني لا أحبّ مصطلح

«قدوة»، بل أفضّل «فرصة».

في الواقع، انتقلت لافیرن إلى نیویورك في عام 1993 وشاركت في تصویر مسلسل
البرتقالي ھو الأسود الجدید في عام 2012، أي بعد تسعة عشر عاماً. ومع أنّھا كادت أن تتخلّى
عن حلمھا، إلاّ أنّھا لم تفعل. ففي اللحظة التي حصلت فیھا على فرصة ومنصّة، استخدمت صوتھا
لتردّ العطاء. إذ قالت، «عندما بدأتُ أفھم أنّ واجبي أن أكون نافعة، وأن أستخدم كوني متحوّلة لیس

كعجز یمنعني من التمثیل [بل] كمیزة تجعلني فریدة، تغیّرت مسیرتي المھنیة»9.

ومن التمثیل إلى النشاط الاجتماعي، تثبتت لافیرن مقدار القوّة التي تأتي من إخلاصك
الشرس لنفسك ولأحلامك.



تفعیل جھاز التنشیط الشبكي: رغباتك أوامر
حین تتملكّك فكرة، تجد تعبیراً لھا في كلّ مكان، حتىّ إنّك تشتمّھا.

توماس مان

ماذا لو قلت لكم إنّ لدیكم جنّيّ أعصاب سحریاً یعمل على مدار 24 وساعة لإرشادكم
ودعمكم؟ سأشرح لكم في ما یلي كیف أنّ معرفة ما تریدون بوضوح ودقّة تشحن قدرة عقولكم

لمساعدتكم على إیجاد طریقة للحصول علیھ.

یُمطَر العقل بملیارات أجزاء المعلومات في كلّ ثانیة من الیوم. ولا عجب أنّھ لا یعالجھا
كلّھا عن وعي، لكن على الرغم من التدفّق المستمرّ للبیانات، فإنّ العقل لا یتعطلّ أیضاً. لماذا؟
كیف یقرّر العقل ماذا یستقبل وماذا یتجاھل؟ یكمن جزء من الإجابة في شبكة عصبیة معقّدة تسمّى
جھاز التنشیط الشبكي. فمن بین وظائف أخرى بالغة الأھمیة، یعمل ھذا الجھاز كمصفاة للانتباه. إذ
یقوم تلقائیاً بتصفیة وفرز البیانات الواردة، لیستبعد ما ھو غیر مھمّ من الإدراك الواعي ویسمح
بمرور ما ھو مھمّ فقط. فجھاز التنشیط الشبكي ھو المسؤول غالباً عن قدرتكم على تجاھل صخب
المقھى والانتباه على الفور إذا سمعتم شخصاً ینادي باسمكم. وھو السبب في أنّكم لم تلاحظوا یوماً
أو تھتمّوا باستعمال «الفرشاة الجافّة» للجسم إلى أن ذكرتھا إحدى الصدیقات وقالت إنّھا ھي التي
غیّرت بشرتھا. فجأة، تبدأ النصائح والمقالات والأحادیث حول الفرشاة الجافّة بالظھور من دون

توقف.

في كتابھ العقل المنظَّم، كتب المؤلّف دانییل ج. لیفیتین یقول:

ثمّة ملایین الخلایا العصبیة التي تراقب باستمرار البیئة المحیطة لاختیار أھمّ
الأشیاء بالنسبة إلینا لنركّز علیھا. وتشكلّ ھذه الخلایا مجتمعة مصفاة الانتباه. وھي
تعمل إلى حدّ كبیر في الخلفیة، خارج إدراكنا الواعي. لھذا السبب، فإنّ معظم
ل. ولھذا السبب أیضاً، عندما تقود سیارتك المخلفّات الإدراكیة لحیاتنا الیومیة لا تسجَّ
على الطریق السریع لعدّة ساعات متواصلة، لن تتذكّر المناظر الطبیعیة التي مررتَ

بھا، لأنّ جھاز الانتباه «یحمیك» من تسجیلھا باعتبارھا غیر ھامّة.

بالتالي فإنّ فعل تحدید الحلم بوضوح سیخبر عقلك أنّ ھذا الشيء بات الآن قیّماً ویجب أن
یحظى بالأولویّة. فتجنّد جھاز التنشیط الشبكي لمساعدتك على تحقیق ھذا الحلم، لیبدأ بفحص البیئة
المحیطة بك بحثاً عن أيّ فرص، وأشخاص، ومعلومات ذات صلة بما أعلنت أنّھ ھدف مھمّ. ثمّ
ینتقل إلى معالجة الأفكار وتوجیھك لإیلاء الاھتمام بالحلول التي تحتاج إلیھا، سواء كنت مدرك

تماماً لذلك أم لا.

كیف تعتقد مثلاً أنّ ھذا الكتاب أصبح بین یدیك؟ ھذه المادّة لم تظھر بالصدفة، بل ثمّة
أجزاء أعمق وأكثر حكمة منك قادتك إلى ھذه الكلمات تحدیداً. بالتالي فإنّ جھاز التنشیط الشبكي

ّ ً أ



لدیك یقوم بواجبھ أساساً. إنّھ یعمل لمساعدتك على إحداث التغییر الذي یتوق إلیھ جزء منك.

بالتالي ابق حذراً، وافتح عینیك، وأذنیك، وقلبك. فقد تقع على إِشارة في الأغنیة التي
تسمعھا على الرادیو، أو في قصّة الفیلم الذي ستشاھده ھذا الأسبوع، أو في مقالة تصادفھا على
الشبكة. وربّما یوجّھ خطوتك التالیة لقاء غیر متوقعّ مع غریب في متجر البقالة، أو تتلقّى ومیضاً
من الحدس الإبداعي خلال الاستحمام أو التنقلّ. فالفكرة الأساسیّة ھي التالیة: بمجرّد تحدید ھدف
مھمّ من الناحیة المعرفیة والعاطفیة، یبدأ جھاز التنشیط الشبكي لدیك بالعمل بلا توقّف لإنجاز
المھمّة. وبغضّ النظر عن الوقت الذي یستغرقھ ذلك، أو عن المسار غیر المتوقعّ الذي تسلكھ، فإنّھ
یثابر بجدّ لإنجاز مھمّتھ. ھكذا ینھمك یوماً بعد یوم في فرز كمّیات ھائلة من البیانات والمعلومات

لتوجیھك بالضبط نحو ما ترید رؤیتھ أو سماعھ أو الانتباه إلیھ تالیاً.

أرأیت؟ إنكّ تملك بالفعل مارداً قویاً داخل عقلك یؤدّي سحره لمساعدتك على تحقیق ما
ترید، وشرطھ الوحید أن تحدّد أمنیتك بوضوح.

كیف نزید احتمالات النجاح

بنسبة 42 في المائة؟
من شأن مراجعة المجلات والدفاتر القدیمة أن تفتح أعیننا. لقد كتبتُ كمّاً ھائلاً من الأفكار
والأحلام وأجزاء الأفكار التي بدت لي في ذلك الوقت سخیفة. ففي السنوات الأولى لبدایة
مشروعي، رحت أنھل المعلومات حول روّاد الأعمال البارزین. فتعرّفت على عمل السیر
ریتشارد برانسون ومؤسّستھ غیر الربحیة، فیرجین یونایت، وقد سلبت عقلي. أحببت الطبیعة
التلقائیّة لھذه العلامة التجاریة الربحیة الناجحة للغایة، إلى جانب التزام قويّ بالعمل الخیري من
خلال فرعھا غیر الربحي. فكتبتُ فیرجین یونایت على ورقة من دفتر ملاحظات أصفر ونسیت

أمرھا.

بعد مرور تسع سنوات، التقیتُ بشخص یعمل في فیرجین یونایت خلال حدث منظّم في
نیویورك. فأدّى ھذا اللقاء غیر المتوقعّ إلى دعوة لتوجیھ الشركات الناشئة المحلّیة في جنوب
أفریقیا... وقضاء بعض الوقت مع السیر ریتشارد برانسون نفسھ. وقد أنجزت عدّة مشاریع أخرى
مع فیرجین یونایت وطوّرت علاقة رائعة مع الفریق. وبعد سنوات عدیدة، بینما كنت أنظّف خزانة
قدیمة، عثرت على الورقة الصفراء التي كتبتُ علیھا «فیرجین یونایت». ھذا مجرّد مثال واحد
على فكرة بدت مستحیلة إلى حدّ بعید في ذلك الوقت، ولكن بعد سنوات بدأت تؤتي ثمارھا بطرق

لم أتوقّعھا إطلاقاً.

ھذا لیس مستغرباً. فقد أظھرت دراسة تمّ الاستشھاد بھا كثیراً، أجرتھا د. غیل ماثیوز،
وھي أستاذة في علم النفس بجامعة دومینیكان بكالیفورنیا، أنّھ من المرجّح أكثر بنسبة 42 في

ً أ ّ أ



المائة أن تحقّق أھدافك إذا ما قمتَ بتدوینھا. وتضمّنت مجموعة غیل رجالاً ونساء، تتراوح
أعمارھم بین 23 و72 عاماً من مختلف أنحاء العالم ومناحي الحیاة - روّاد أعمال، ومعلّمین،
وعاملین في الرعایة الصحیة، وفنّانین، ومحامین ومصرفیین. وقسّمت المشاركین إلى
مجموعتین، مجموعة كتبت أھدافھا ومجموعة لم تفعل. وكانت النتائج واضحة. فمن دوّنوا أھدافھم

حققّوھا بمستوى أعلى بكثیر ممّن لم یفعلوا.

مع أنّ الأمر یبدو أساسیاً وبسیطاً، لكنّ معظم الناس ما زالوا یمتنعون عن كتابة ما ھو
الأھمّ بالنسبة إلیھم. فلو قال لي أحدھم إنّ فرص فوزي بتحدٍّ ما سترتفع بنسبة 42 في المائة إذا
كتبتھُ على الورق، فلن أتردّد في تدوینھ بالطبع! ولو كنتُ أطبّق بروتوكولاً طبّیاً، وقال لي الطبیب،
«إذا كتبتِ ھذا، فإنكّ سترفعین فرص شفائك بنسبة 42 في المائة»، ألا أصغي إلیھ؟ من یتجاھل ھذا

النوع من الاحتمالات؟

حتىّ من دون ھذه الدراسة، فإنّ المنطق السلیم یملي علینا كتابة ما نریده. ففي عالمنا
المشتتّ، والمجھد للغایة، تعدّ كتابة الأمور الأكثر أھمّیة بالنسبة إلى المرء طریقة سھلة للحفاظ
على التركیز. فكتابة حلمك تجبرك على أن تكون واضحاً ومحدّداً بشأن ما تریده. ذلك أنّ الغموض

عدوّ النجاح.

في الواقع، ھذا ما نقوم بھ بشكل طبیعي في كلّ مجالات الحیاة الأخرى عندما نرید تحقیق
نتیجة. فحین ترغب في تجدید مطبخك، أنت لا تستیقظ وتقرّر فجأة البدء بتكسیر حوض الجلي.
بدلاً من ذلك، تصمّم خطّة على الورق أوّلاً. وعندما تقرّر الخروج لشراء البقالة من السوبر
ماركت، تكتب قائمة. وعندما ترید إتقان موضوع أو حرفة جدیدة، تدوّن الملاحظات. أمّا عندما
تذھب في رحلة، فإنكّ ترسم خارطة لوجھتك. فكّر في أيّ مشروع احترافي شاركتَ فیھ. فالعقود
والاتفاقیات وأوامر الشراء تحوّل یومیّاً الأفكار إلى حقیقة. وبغضّ النظر عمّا ترید تحقیقھ، ثمّة أمر

واحد مؤكّد: تدوینھ ھو خطوة أساسیة لجعلھ واقعاً.

بالطبع، لا یكفي كتابة الھدف في دفتر یومیات لتعتبر أنكّ قمت بواجبك. علیك أن تنظر
إلیھ في كثیر من الأحیان، والأفضل یومیّاً، لتبقى أھمّ أولویاتك حاضرة في ذھنك.



التحدّي العملي

ھذا التحدّي العملي أطول وأعمق من سابقاتھ. ضع حزام الأمان واستعدّ، فنحن ذاھبون
في رحلة إلى أعماق قلبك وروحك. وأعدك أنّ ما سیتطلّبھ ذلك من تركیز وصدق وجھد سیؤتي

ثماره عشرة أضعاف.

الخطوة 1: حدّد أھمّ أحلامك

على مدى سنة واحدة
الحلم أمنیة القلب.

سندریلا (1950 فیلم)

اضبط عداّداً للوقت لمدّة 15 دقیقة، وضع قائمة بأھمّ الأحلام أو الأھداف أو المشاریع التي
تشعر بالحماسة للبدء في تحقیقھا خلال العام القادم. قد تكون مشاكل مؤلمة تحتاج إلى حلّ أو
طموحات ترید تحقیقھا. اكتب أيّ شيء یتبادر إلى ذھنك وترید تغییره، أو البدء بھ، أو إیقافھ، أو

متابعتھ، أو شفاءه، أو تحویلھ، أو تعلّمھ، أو تجربتھ، أو استكشافھ، أو تطویره، أو إنجازه.

ملاحظة ھامّة: لیس من الضروري أن تنجز ھذا الحلم خلال عام، لكن من الضروري أن
تكون مستعدّ للبدء الآن. إذا كنت تعرف بوضوح ما ترید تحقیقھ، یمكنك إمّا طرح قائمة من

الأحلام لمدّة عام لمجرّد المتعة (قد تفاجئك الإجابات!)، أو الانتقال مباشرة إلى الخطوة التالیة.

إذا كان القلق قد بدأ یساروك لأنكّ لم تتمكّن من الخروج بأيّ فكرة، فلا تبتئس، ذلك أنّ
عدم معرفة ما ترید ھو أمر شائع أكثر ممّا تظنّ. فبعضنا اكتفى بإرضاء الآخرین وقمع أحلامھ
طویلاً إلى أن فقد الاتصّال برغباتھ. إلاّ أنّ ھذه الأسئلة ستساعدك. استخدم أكبر عدد منھا

لتحفیزك.

●   لو أمكنك التلویح بعصا سحریة لتغییر شيء واحد في حیاتك أو العالم، فماذا سیكون؟

●   ما الذي یحطّم قلبك بشأن الحیاة، أو العمل، أو العالم؟

●   ما الذي یثیر غضبك بشأن الحیاة، أو العمل، أو العالم؟

ّ



●   لو كنت تملك ساعتین إضافیتین في الیوم، فبماذا ستستغلّھما؟

●   أكمل ھذه الجملة: ألیس من الرائع لو... مثلاً،

ألیس من الرائع لو...

●   توقفّتُ عن العمل في أیّام الجمعة

●   تحسّنت علاقتي بشریكي

●   حصلت الفتیات في جمیع أنحاء العالم على التعلیم

●   استطعتُ إیجاد المساعد التنفیذي المثالي

●   استطعت التحدثّ باللغة الإسبانیة بطلاقة

ً ●   كانت الأدویة الموصوفة أقلّ ثمنا

●   كان لديّ صندوق للطوارئ مدّتھ ستةّ أشھر

●   عشتُ في فلورنسا في الصیف

●   حوّلتُ عملي الجانبي إلى وظیفة بدوام كامل

●   وجدتُ ساعة إضافیة كلّ یوم للعمل على كتابي

●   توفّرت لكلّ الناس إمكانیّة الوصول إلى المیاه النظیفة

●   أحببتُ جسدي وشعرتُ بالقوّة كما أنا

●   لم أشعر بالعجز والوحدة طوال الوقت

أظنّ أنكّ فھمتَ الفكرة.

كما رأیت، ھذه الجملة المحفّزة الأخیرة «ألیس من الرائع لو...» سحریة. فنحن نمارس
ھذا التمرین بانتظام في شركتي، وقد أنتج باستمرار حالات تقدّم تساوي ملایین الدولارات. بدأ ذلك
منذ سنوات عندما كان مشروعي أصغر بكثیر وكان فریقي یعمل في غرفة المعیشة في شقّتي.
جلسنا في دائرة على الأرض لطرح الأفكار الإبداعیة بشأن مكان وكیفیة تنمیة المشروع. أنھى كلّ
شخص، واحداً تلو الآخر، جملة «ألیس من الرائع لو...» وطرحوا أفكارھم الجنونیة والمثیرة

للحماسة والاستغراب بشأن ذلك المشروع.



في كثیر من الأحیان، مجرّد قول ھذه الأحلام بصوت عالٍ كان یجعلنا نصرخ ببھجة
ونوسعّ نطاق إمكانیّاتنا. وكنّا نعلم أنّنا عثرنا على فكرة رابحة عندما تغرق الغرفة فجأة في
الصمت وتقشعرّ أبداننا. ثمّة قاعدة كبیرة: عندما تكون في وضع العصف الذھني القائم على جملة

«ألیس من الرائع لو...»، ما من فكرة تطُرح تعدّ غریبة.

والأھمّ من ذلك، عندما تبدا بطرح الأفكار، كن صریحاً إلى حدّ القسوة حیال ما ترید. لا
تخُضع نفسك للرقابة أو التعدیل، ولا تكتب الأشیاء التي ینبغي أن تریدھا. كما لا تكتب الأحلام
بدافع الذنب أو الواجب، ولا تحاول الكتابة بشكل مثالي. فثمار العصف الذھني تأتي لاحقاً خلال
العملیة. وإجاباتك ھي لنفسك فقط. أمّا إن كانت الصفحة لا تزال خالیة أو كنت تعاني من مشكلة في
معرفة ما تریده حقّاً، فاذھب إلى قسم الأسئلة الشائعة الخاصّة بتحدید الحلم لاحقاً في ھذا الفصل

للقیام بتمرین إضافي ومعمّق من أجل استكشاف الأحلام.

الخطوة 2: حدیث حقیقي حول ھذا الحلم

من یملك سبباً یعیش من أجلھ، یمكنھ احتمال أيّ شيء تقریباً.
فیكتور إ. فرانكل

راجع قائمتك. من المحتمل أن تتضمّن مادّة أو اثنتین تجعلان قلبك یثب خوفاً أو حماسة
(أو كلیھما!). اختر المادّة التي تنجذب إلیھا أكثر من غیرھا، وأحطھا بدائرة، وأجب عن الأسئلة

أدناه.

الغرض من ھذه الخطوة إجراء فحص واقعي. ما مدى أھمّیة ھذا الحلم بالنسبة إلیك الآن؟
إذا كنتَ مشتتّاً بین عدّة أحلام، فأكمل جمیع الأسئلة المتعلقّة بالحلم رقم واحد، ثمّ كرّر جمیع الأسئلة
المتعلقّة بالحلم رقم اثنان، وھكذا دوالیك. كن بلا رحمة في إجاباتك، لا سیّما مع ھذا القسم الأوّل. قد
تتراوح إجاباتك من السطحیة (لماذا؟ لأنّني أرید أن أكون غنیاً ومشھوراً) إلى المؤثرّة للغایة
(لماذا؟ لأنّني أرید أن أضمن حصول كلّ فتاة على التعلیم الذي تستحقّھ). اكتب كلّ شيء على

الصفحة، وتذكّر أنّھ لیس من الضروري أن یرى ذلك أحد سواك.

أ. الأھمّیة: لماذا یعتبر ھذا الحلم مھمّاً بالنسبة إلیك؟ ما الفرق الذي سیحدثھ في حیاتك
عندما تحققّھ؟ كیف سیؤثرّ علیك إبداعیاً، وعاطفیاً، وجسدیاً، ومالیا؟ً من غیرك سیتأثرّ إیجابیاً بك
عندما تحقّق ھذا الحلم؟ اذكر قدرما تستطیع من الأسباب. بعد ذلك، وأمام كلّ سبب تكتبھ، تعمّق
أكثر. اسأل نفسك، «ولماذا یعتبر ذلك مھمّا؟ً»، ثمّ اطرح السؤال مجدّداً، «ولماذا یعتبر ذلك مھمّا؟ً»
«ماذا سیفیدني ھذا الأمر في نھایة المطاف أنا وغیري؟» تعمّق إلى أن تبلغ جوھر سبب أھمّیة ھذا
الحلم وما ترید أن تشعر بھ أو تختبره أو تشاركھ نتیجة تحقیقھ. لا تفوّت ھذه الخطوة. فالھدف
یغذّي المثابرة، والأسباب تسبق النتائج. لم تكن تملك عدداً من الأسباب الحقیقیة والقاھرة والنابعة

من القلب فلماذا یتحقّق ھذا الحلم، إنّھ لن یتحقّق.



بالنظر إلى ما اكتشفتھ أعلاه، ما أھمّیة ذلك بالنسبة إلیك لتبدأ بتحقیقھ الآن؟

1 = غیر مھمّ بتاتاً. 10 = لا بدّ من التحرّك حالاً!
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بالطبع، نحن نرید الرقم عشرة. وكلّ ما ھو دون السبعة ینبغي أن یدفعك إلى التوقّف. أمّا
إن كان تحت الرقم خمسة، فتوقّف. عد إلى قائمة العصف الذھني وابحث عن شيء لا بدّ من أن

تبدأ بالسعي إلى تحقیقھ حالاً.

ب. الصعوبة: ألقِ نظرة على حلمك واسأل نفسك، ھل سبق لأحد في تاریخ العالم أن حقّق
ھذا الأمر؟ على الأرجح، أجل. فالغالبیة العظمى من أحلامنا قد تمّ تحقیقھا من قبل، إن لم یكن بدقّة،
فربّما ما یشبھھا. على سبیل المثال، العیش بدون دیون، الفوز بجائزة غرامي، إدارة مشروع
مربح، تعلّم الوقوف على الرأس، كسب الرزق من الفنّ، الاستمتاع بزواج سعید وطویل، المسامحة
على سوء المعاملة / الاعتداء / القتل، فتح مطعم، علاج الجدري، إطلاق مؤسّسة غیر ربحیة
مستدامة، تغییر القوانین لصالح المساواة، السیر على سطح القمر، بناء المدارس في البلدان الفقیرة،
تطویر التكنولوجیات الخارقة من الخردة - كلّھا أمور قد فعلھا البشر على مرّ التاریخ. وكلّھا بدأت

على الأقلّ بشخص واحد اكتشف شیئاً. وإن كانوا قد نجحوا في ذلك، فستنجح أنت أیضاً.

والآن، اسأل نفسك على مقیاس من واحد إلى عشرة، مع 1= «كثیر من الناس فعلوا
ذلك»، و10= «ما من شخص في تاریخ البشریة بأكملھ فعل شیئاً كھذا، ومن المحتمل أن یكون

تحقیقھ صعباً للغایة»، كیف تصنّف حلمك؟
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إذا كان مئات أو آلاف أو حتى ملایین الأشخاص قد فعلوا ما تحلم بھ أو ما شابھھ، فلا تعد
اختراع العجلة ولا تنتحب في الزاویة بسبب مدى صعوبة ما أنت مقدم علیھ.

كلّ ما یستحقّ العناء صعب، صعب للغایة.
تقبلّ ھذه الحقیقة واحترمھا. فأنت على وشك أن تنھك نفسك في العمل في سبیل بلوغ ذلك
الھدف. اعثر على طریقة لإیجاد المتعة خلال القیام بالأعمال الشاقّة والمھمّة، مھما بدا ذلك صعباً.

فھذا یبني القوّة والشخصیة. واعلم أنّ تحقیق حلم «مستحیل» یسببّ الإدمان المحقَّق.

من شأن التصنیف الأقلّ صعوبة أن یوفّر علیك الوقت عن طریق التعلّم من الآخرین، كما
من شأنھ أن یخفّف الإنھاك غیر الضروري. أمّا التصنیف الأعلى فیساعدك على الاستعداد عقلیاً
وعاطفیاً لرحلة أكثر مشقّة وصعوبة. على أيّ حال، فإنّ فھم المزید عن مستوى الصعوبة الذي
اخترتھ (وكیف حقّق الآخرون حلماً كھذا قبلك) یتیح لك حمایة نفسك من حقول ألغام الإحباط

الحتمیة التي تنتظرك.



ج. المحاولات الماضیة: ھل حاولت تحقیق ھذا الحلم من قبل وفشلت؟ في ھذه الحال، أین
كان الخطأ؟ لا تقسُ على نفسك، بل كن موضوعیاً قدر الإمكان. فكّر في كلّ الإیجابیات التي
تكتشفھا. إذا كنت أنت سبب المشكلة، فھذا یعني أنّ الحلّ لدیك أیضاً. اكتب بالضبط ما لم ینجح وما
ستفعلھ بشكل مختلف لحلّ ھذه المشاكل مسبقاً. فمن شأن لحظات من التأمّل الذاتي أن تمنع تكرار

الأخطاء المكلفة التي أحبطت الجھود السابقة.

ً الخطوة 3: اختر حلما

من یجري خلف أرنبَین، لن یصطاد أی�ا منھما.
مثل قدیم

حان الوقت لتتخّذ قرارك. فمن الضروري اختیار حلم واحد مھمّ في الوقت الحالي، ولیس
سبعة، أو ثلاثة، بل واحد فقط.

سیكون ھذا الحلم أشبھ بقاعة التدریب التي ستتقن فیھا فلسفة كلّ شيء ممكن. إذ علیك أن
تطوّر قدرتك على التركیز. وعند القیام بذلك، ستنمّي مجموعة من نقاط القوّة العقلیة، والضوابط
العاطفیة، والعادات السلوكیة التي ستساعدك على تحقیق جمیع الأھداف في المستقبل. لكن من
فضلك، أخرِج من ذھنك تماماً فكرة إمكانیّة تحقیق عدّة أحلام مھمّة في وقت واحد. فمحاولة القیام
بمھام متعدّدة في ھذه المرحلة ھي وصفة مؤكّدة للإحباط والفشل. إنّھا أشبھ باتخّاذ قرار الجري في

ثلاثة سباقات ماراتون متتالیة من دون تدریب.

أنت تعرف أنّ الأحلام الكبیرة تأتي مع تحدّیات كبیرة. بالتالي، إن كان ھذا الحلم مھمّاً،
فإنّ الطریق التي تنتظرك لن تكون ملیئة بأقواس قزح ومفروشة بالورود. أنت بحاجة إلى بناء
قدرة على التحمّل وتعزیز قدرتك على تجاوز العواطف التي ترافق رحلة كھذه. إنّھا مشاعر من
مثل الذعر، والإحباط، والانزعاج، وانعدام الأمان، ونفاد الصبر. لھذا السبب، من الضروري أن

تختار حلماً أساسیاً واحداً في الوقت الحالي، لأنكّ ستحتاج إلى كلّ قدراتك من أجل تحقیقھ.

خلال ھذه الرحلة، علیك أن تستمرّ في استعمال فلسفة كلّ شيء ممكن قدر المستطاع.
والحیاة الیومیة توفّر فرصاً لا حصر لھا للتدرّب والممارسة. من إصلاح عطل في الحمّام، إلى حلّ
مشكلة غیر متوقّعة في العمل، والتزام الھدوء أثناء ازدحام السیر، في كلّ ھذه الظروف ردّد: «كلّ

شيء ممكن»، واقھر المشاكل فوراً.

ً الخطوة 4: لیكن الحلم محدّدا

وقابلاً للقیاس وللتنفیذ



یكمن سرّ التقدّم في مباشرة العمل. ویكمن سرّ مباشرة العمل في تجزئة المھام

المعقّدة والصعبة إلى مھام صغیرة قابلة للتفیذ، ومن ثمّ البدء بالمھمّة الأولى.

مارك توین

سواء كان مارك توین قد قال ذلك بالفعل أم لا، ھي مسألة قابلة للنقاش. مع ذلك، فإنّ ھذا
الكلام حقیقة. إذ یجب تقسیم كلّ حلم وتوضیحھ من أجل البدء بتنفیذه. وفي ھذه الخطوة، علیك

تحویل حلمك إلى شيء محدّد وقابل للقیاس وللتنفیذ. مثلاً:

«تحسین اللیاقة البدنیة» یصبح ← «التمكّن من القیام بـ20 تمرین ضغط كامل في
غضون ثلاثین یوماً». أو إذا كنت ترغب في الاعتیاد على ممارسة الریاضة بانتظام، فربّما یكون
شیئاً من ھذا القبیل: «تحسین اللیاقة البدنیة» یصبح ← «ممارسة الریاضة خمسة أیّام في الأسبوع

خلال الأیّام الثلاثین القادمة مھما كلّف الأمر».

«إیجاد مھنة جدیدة» قد یصبح ← «التسجیل في ورشة تصویر فوتوغرافي وإیجاد ثلاثة
مصوّرین محلّیین على الأقلّ للتحدثّ معھم بحلول یوم الأحد».

«كسب المزید من المال» قد یصبح ← «زیادة صافي ثروتي عن طریق سداد دیون
بطاقتي الائتمانیة على مدار الثمانیة عشر شھراً القادمة».

«تحسین علاقتي الزوجیة» قد یضبح ← «مقابلة ثلاثة معالجین لمشاكل الزواج على
الأقلّ وقراءة ذاك الكتاب عن إیجاد الحبّ الذي ترید Getting the Love You Want في غضون

ستةّ أسابیع».(بالمناسبة، ذاك الكتاب

سحري).

«التخلّص من الإدمان» قد یصبح ← «الذھاب إلى اجتماع لمنظّمة مدمني الكحول
المجھولین الیوم».

«أن أكون مؤلفّاً عظیماً» قد یصبح ← «الكتابة لمدّة ثلاثین دقیقة یومیّاً وإنھاء مسوّدة
أولى من كتابي بحلول رأس السنة».

حدّد حلمك بطریقة یمكنك أنت أو أيّ شخص آخر قیاسھ. فھذا یجبرك على تجزئة حلمك
وجعلھ قابلاً للتنفیذ بشكل لا لبس فیھ. لیس الھدف ھنا رسم خارطة لكلّ خطوة، بل استخدام
خطوات صغیرة بسیطة وواضحة من أجل تطویر مجموعة من الضوابط العقلیة، والعاطفیة،

والسلوكیة، وھذا ما ستتناولھ الفصول التالیة.

الخطوة 5: حدّد خطواتك الثلاث التالیة وابدأ حالاً



اتخّاذ القرار للعمل ھو الخطوة الأصعب، أمّا الباقي فمجرّد إصرار.

أمیلیا إیرھارت

ما ھي الإجراءات الثلاثة البسیطة التي یمكنك اتخّاذھا للاقتراب من ذاك الھدف النھائي
المتمثلّ في تحقیق الحلم؟ ماذا یمكنك أن تفعل خلال عشر دقائق أو أقلّ، وأوّلھا یمكن القیام بھ
حالا؟ً ركّز على الخطوات البسیطة والناشطة مثل إجراء مكالمة ھاتفیة، أو تعیین موعد، أو إرسال
رسالة إلكترونیة، أو القیام بتمرین ریاضي، أو التسجیل في أحد الفصول. فمع أنّني أؤیّد إجراء
الأبحاث، إلاّ أنّھا غالباً ما تشكلّ طریقة للمماطلة والبقاء في منطقة الراحة. أمّا إذا أردتَ إجراء
بحث حول شيء ما، فكیف یمكنك أن تجعل ذلك البحث عملیاً أكثر؟ بدلاً من قراءة مقال، حاول
إیجاد شخص حقّق ما تسعى إلیھ أنت وتحدثّ معھ. وعوضاً عن مشاھدة فیدیو تعلیمي عبر
الإنترنت، سجّل في صفّ محلّي. صحیح أنّ ھذا لیس ممكناً دائماً، لكنّ درّب نفسك على التحرّك
نحو منطقة عدم الراحة. ضع نفسك في مواقف تشعرك بالخوف والرھبة، فھناك یكمن سحر كلّ

شيء ممكن!

كما ستكتشف في الفصل التالي، یجب علیك أن تكفّ عن القول، «مھلاً، أنا لست جاھزاً
بعد».

بغضّ النظر عن كلّ شيء، اتخّذ تلك الخطوة الأولى الیوم، لا بل حالاً. ضع علامة على
ھذه الصفحة واذھب لتنفیذ خطوتك الأولى، ثمّ أضف الخطوة الثانیة والثالثة إلى روزنامتك أیضاً.

أنا بانتظارك.

فكما یقول المثل، یوماً ما لیس من أیّام الأسبوع.

حكمة: ركّز فقط على ما یمكنك التحكّم بھ
یمكنك التحكمّ في أمرین: أخلاقیات العمل وموقفك حیال أيّ شيء.

آلي كریغر

ھذه الفكرة البسیطة حیویة بالنسبة إلى نجاحك. قم دائماً بتوجیھ نصیب الأسد من اھتمامك
وطاقتك وجھدك إلى ما یمكنك التحكّم بھ، ولیس العكس. إلیك ما یقع دائماً تحت سیطرتك: كلماتك،
أفعالك، سلوكك، موقفك، منظورك، تركیزك، جھدك، وطاقتك. أنت تسیطر أیضاً على كیفیة
الاستجابة للأحداث والظروف فور حدوثھا، سواء أعجبتك أم لا. أمّا ما لا یمكنك التحكّم بھ مطلقاً
فھم الأشخاص الآخرون، وكلماتھم، وأفعالھم، وسلوكھم، وموقفھم، ومنظورھم، وتركیزھم،
وجھدھم، وطاقتھم. كما أنّھ لا یمكنك التحكّم بالطقس، أو القدر، أو القوانین الطبیعیة التي تحكم

وجودنا (مثل الجاذبیة).

ّ ّ أ ّ



فلنقل إنكّ تحلم بإیجاد وظیفة جدیدة. في حین أنكّ لا تستطیع جعل شخص آخر یوظفّك
(فھذا خارج عن سیطرتك)، إلاّ أنّ معظم العوامل الھامّة التي تحدّد نجاحك تقع 100 في المائة

ضمن نطاق سیطرتك. من ھذه العوامل:

●   عدد المناصب التي تقدّمتَ إلیھا وعدد مرّات ذلك

●   جعل سیرتك الذاتیة تنافسیة قدر الإمكان

●   الحصول على إحالات وخطابات توصیة

●   تعزیز مھارات إجراء المقابلات لدیك

●   عمق الأبحاث والتحضیر الذي تقوم بھ حول الشركة والفریق والوظیفة

●   كیف تحضر، بما في ذلك الالتزام بالمواعید، والطاقة، والموقف، ومھارات التواصل

●   إظھار القیمة التي ستجلبھا إلى الشركة بفاعلیة

●   ملاحظات الشكر، والتواصل الدقیق، والمتابعة الملائمة

●   ما إذا كنت تطلب الحصول على ردود الفعل للتعلّم والتحسین

●   ما إذا كان كلّ تحدٍّ أو رفض یجعلك تتحسّن أم تشعر بالمرارة

●   ما إذا كنت تفكّر في العمل عن بعد أو الانتقال إلى مكان جدید

●   المثابرة على النموّ ومواصلة السعي حتىّ العثور على وظیفة

في مرحلة معیّنة، تتطلبّ جمیع الأحلام تعاوناً أو مشاركة أو على الأقلّ تفاعلات متناغمة
مع الآخرین. لذا التزم لمدى الحیاة بتنمیة ذكائك الاجتماعي. یتضمّن ذلك تخصّصات قابلة للتعلّم
مثل فنّ الإقناع، والتأثیر، والتسویق، والمبیعات - حتىّ لو كنت لا تعتقد أنكّ بحاجة إلى ھذه
المھارات، لأنكّ بحاجة إلیھا في الواقع. فكلّ منھا یشكلّ مجال دراسة غنيّ، ویشتمل على كمّیات
ھائلة من الأدبیات التي تنتظر من ینھل منھا. فصحیح أنكّ لا تستطیع تغییر الآخرین أو التحكم
بھم، إلاّ أنكّ تستطیع أن تتعلّم أخلاقیاً وببراعة كیفیّة التواصل بطریقة تضاعف فرصك في نیل ما

تطلب.

من ھذه اللحظة فصاعداً، وبغضّ النظر عمّا تسعى إلى تحقیقھ، ركّز على ما یمكنك
التحكّم بھ، ولیس العكس. وللحصول على نقاط إضافیة، ألقِ نظرة على حلمك واكتب إجاباتك على

الأسئلة التالیة:



أيّ أجزاء من ھذه العملیة تقع ضمن نطاق سیطرتي؟

ما ھي المھارات التي أحتاج إلى تطویرھا وإتقانھا؟

ستلھم إجاباتك خطوتك التالیة إلى حدّ بعید.

حدّد الأسئلة المتكرّرة المتعلقّة بحلمك
س: لكن ماذا لو كنت أملك العدید من الأھداف، والأحلام، والمشاریع التي أرید إنجازھا

ھذا العام؟

ج: ھذا رائع. اكتبھا جمیعاً. لكن للاستفادة إلى الحد الأقصى من ھذا الكتاب، ولإتقان
فلسفة كلّ شيء ممكن في مقاربتك للحیاة، من الأھمّیة بمكان أن تركّز على ھدف أساسي واحد.
اختر الھدف الأكثر إلحاحاً وإلھاماً وأھمّیة، ذاك الذي تشعر أنكّ مھووس بھ، والذي یسببّ لك
معظم الألم أو الخوف أو الحماسة. فانا أھدف إلى مساعدتك على الحصول على نتائج لمدى الحیاة.
ومن أجل ذلك، یجب علیك تطویر قدرة على الانضباط، والتركیز، والمیل إلى العمل. یجب أن
تجعل من العادات والمنظورات والنماذج الذھنیة التي توصلك إلى خطّ النھایة جزءاً من طبیعتك.
اختر بالتالي ھدفاً مھمّاً واحداً لتصبّ كلّ اھتمامك علیھ، ثمّ ابذل كلّ ما في وسعك لصقلھ، وتلمیعھ،

وكرّر كلّما لزم الأمر.

س: ھل من مشكلة إذا كان حلمي لا ینطوي على إنقاذ الدببة القطبیة أو علاج سرطان
الثدي؟ كلّ ما أریده ھو كسب الكثیر من المال وعدم الاضطرار إلى العمل مجدّداً.

ج: الحریة المالیة ھدف مجید، وقد كانت على قائمة أحلامي، وأنا ممتنّة لأنّني فعلت. مع
ذلك، فإنّ الغنى الحقیقي یأتي مما نسھم بھ. فالأشخاص الذین أعرفھم والذین كسبوا ثروة حقیقیة
(غیر موروثة) یركّزون في حیاتھم على مساعدة الآخرین. فما من ثريّ واحد محترم أعرفھ
یمضي حیاتھ في احتساء المرغریتا على الشاطئ أو الاحتفال في الملاھي. بل ھم متحفّزون
ونشیطون ویتحدَّون أنفسھم باستمرار لتعلّم المزید، وزیادة معارفھم، وإنجازتھم، وعطاءاتھم
لیكونوا أناساً أفضل. وھم یُنتجون ویشاركون الخیر الھائل مع العالم من خلال وظائفھم،
وشركاتھم، وصداقاتھم، وأشكال تعبیرھم الإبداعي، ومساعیھم الخیریة. بالتالي، اكسب تلك الثروة
بكلّ الوسائل. واعلم أنك ستكون فائق الثراء - بكلّ معنى الكلمة - عندما تؤسسّ حیاة على ما

یمكنك تقدیمھ، ولیس ما یمكنك الحصول علیھ.

ملاحظة أخیرة في ھذا السیاق، لا تنس أبداً أنّ الجمیع یكافحون، الجمیع فعلاً. فقد أتاحت
لي مسیرتي المھنیة لقاء بعض من أكثر الأشخاص إبداعاً وإنجازات على ھذا الكوكب. وبغضّ
رة، فإنّ كلّ فرد یخوض معاركھ الخاصّة بھ. النظر عن الثروة، أو الشھرة، أو السلطة المتصوَّ
جمیعنا نعاني من نقاط ضعف وانعدام أمان. وتوفّر المال أمر رائع، لكنّھ لا یحلّ جمیع المشاكل.
فالناس بحاجة إلى مشاریع مجدیة یعملون علیھا. نحن بحاجة إلى علاقات قویّة ومفعمة بالمحبّة.



نحتاج إلى سبب للاستیقاظ في الصباح، كما نحتاج إلى التواصل مع الآخرین ومساعدتھم. ومن
دون كلّ ذلك، نصبح أداة دمار. ألا تصدقّني؟ اقرأ إذاً عن حیاة الفائزین بالیانصیب التي تحوّلت إلى
كابوس وانتھت بالانتحار. ثمّ تحقّق كم عدد المتقاعدین الذین یموتون بعد أن یتوقفّوا عن العمل، أو

یشعرون بالملل والاكتئاب، الأمر الذي یدفعھم على العودة إلى القوى العاملة.

س: ماذا لو لم یكن حلمي كبیراً أو ملحمیاً أو طویل الأجل؟ ھل من مشكلة إذا كان حلمي
صغیراً إلى حد ما؟

ج: حجم الحلم مسألة شخصیة. قد یكون الحلم ملحمیاً بالنسبة إلى شخص ما ولعبة أطفال
بالنسبة إلى آخر. إذ تتفاوت مھاراتنا وشھیّتنا لتحقیق الإنجازات في الحیاة. وعلى الرغم من الرأي

السائد، فإنّ الأحلام الكبیرة لیست بالضرورة أحلاماً أفضل.

أوّلاً، من شأن الأحلام الكبیرة أن تكون معوّقة وأن تؤدّي إلى نتائج عكسیة، لا سیّما
عندما تتأثرّ ثقتنا بأنفسنا، أو عندما نشعر بالإنھاك تحت وطأة الألم البدني أو النفسي أو العاطفي
الكبیر. ومن شأن حسنات الأحلام الصغیرة، مثل النھوض من السریر، أو الذھاب في نزھة یومیة،
أو حتىّ الاتصّال بصدیق أن تحدث فرقاً كبیراً في حیاتنا أو حیاة الآخرین، وأثرھا بالتالي لا یعدّ

صغیراً.

نحن البشر نزدھر بالتقدّم، ویدفعنا الزخم. لذلك، كثیراً ما أعمد إلى تقسیم الأھداف الكبیرة
إلى أھداف أصغر قابلة للتحقیق بشكل أسرع. حالیّاً، أنا أركّز على إنھاء ھذا الفصل وحسب، ولیس
الكتاب بأكملھ. راكموا بالتالي تلك الانتصارات الصغیرة، فھكا تتمّ الإنجازات الكبیرة. والبدء على

نطاق صغیر لا یعني التفكیر على نطاق صغیر.

نادراً ما تؤخذ النقطة التالیة بعین الاعتبار. فإجبار النفس على الالتزام بھدف كبیر
وطویل الأجل من شأنھ أن یؤدّي إلى نتائج عكسیة. فربّما ما ھو مقدّر أن تفعلھ خلال السنوات
الثلاث أو الخمس أو العشر القادمة لیس موجوداً بعد! (انظر الفصل 8: التقدّم لا الكمال، للمزید عن
تجربتي في ھذا المجال) بالتالي، قد تكون محاولة تصوّر ھدف كبیر وحبس نفسك في ھذا المسار
أسوأ قرار تتخّذه. فھذه المحاولة لن ینتج عنھا سوى الدموع والإحباط، والإحساس أنكّ خاسر وبلا
رؤیة. لذا، عوضاً عن تكبیل نفسك بحلم طویل الأمد، بدلّ منظورك وفكّر على المدى القصیر.
ركّز بقوّة على حلم مھمّ ومتواضع موجود أمامك مباشرةً. سواء تمثلّ ذلك في إجادة تقنیة جدیدة
في الفوتوشوب، أو تنظیف المرآب، أو تأمین وظیفة بدوام جزئي، أو استئناف التمارین الریاضیة،
أو كتابة أوّل قصّة قصیرة، أو أيّ شيء آخر، فإنّ تحقیق ما ھو ملحّ في حیاتك حالیّاً یساعدك على
تطویر التركیز، والانضباط، والثقة. وفي أغلب الأحیان، یؤدّي بلوغ الأھداف الصغیرة والفوریة

إلى بناء الزخم والثقة من أجل إنجاز المھام الكبیرة لاحقاً.

ض، وُلِد أخیراً، لا تسئ من تقدیر قوّة تكریم أحلامك الفریدة. فأنت مزوّد بعبقريّ لا یعوَّ
من كیمیاء لا تتكرّر، ویحتوي على حجم أحلامك ونطاقھا. وما من مقاس واحد یناسب الجمیع،
ذلك أنّ رحلتك لا تشبھ رحلة أي شخص آخر. بالتالي، إن كان الاشتراك في صفّ لمراقبة الطیور

ً أ ّ



في الكلیة المحلّیة ھو الحلم الذي یضيء حیاتك، فافعل ذلك. أیّاً یكن ما یشعل قلبك ویجعلك تنبض
حیاة، فھذا ما یجب علیك التركیز علیھ. في ھذه اللحظة، روحك تناشدك لسماعھا. ودورھا ھو
توجیھ مسار حیاتك. أصغِ إلیھا، واتبع میولك الغریبة، بغضّ النظر عن مدى غموضھا أو عدم

أھمّیتھا.

س: ماذا لو كان حلمي كبیراً إلى حدّ أنّھ یشلّني؟ ماذا لو كنت أتجمّد عندما أفكّر في
حجمھ؟

ج: إذا كان حلّ مشكلة المجاعة في العالم أو وضع حدّ لانعدام المساواة بین الجنسین من
بین أحلامك، فأنا أثني على ذلك. أنت أحد الأسباب الرئیسة التي دفعتني إلى تألیف ھذا الكتاب.
فنحن بحاجة إلى التنشیط الكامل والتنوّع في المھارات والمواھب والمنظورات لتحقیق ھذه
التغییرات الكبیرة. في البدایة، قد تبدو الأحلام الضخمة بعیدة المنال. ولكن عندما نبدأ من حیث
نحن وبما نملكھ، ستكتشف أنّھا ممكنة أكثر مما نظنّ. فھكذا حدثت كلّ التحولات التاریخیة الكبرى.
كذلك، علینا أن نقبل أنّ التغییر الثقافي الشامل یحدث على مراحل. وقد لا نبلغ خطّ النھایة في
حیاتنا، لكنّ ھذا لا یعني أنّنا لن نحقق تقدماً ھائلاً ونؤثر إیجابیاً على أعداد لا تحصى من الأرواح
على طول الطریق. على سبیل المثال، كتبت المفكّرة الرائدة في مجال حقوق المرأة ماري
A Vindication of the Rights of) وولستونكرافت كتاباً بعنوان دفاعاً عن حقوق المرأة
Women) في عام 1792. مع ذلك، لم تنل النساء حقّ التصویت إلاّ في عام 1920، أي بعد 128

عاماً. ولم ینل الأمیركیون السود حقّ التصویت إلاّ في عام 1965 مع قانون حقوق التصویت.

فلنعد خمسین عاماً إلى الوراء، إلى عام 1970، ولنلقِ نظرة على بعض قوانین الولایات
المتحّدة التي لا تزال موجودة في الكتب:

●   یحقّ لأصحاب العمل في معظم الولایات أن یطردوا قانونیاً المرأة إذا كانت حاملاً.

●   یحقّ للمصارف أن تطلب من المرأة التي تتقدّم بطلب للحصول على قرض أن یوقعّ
زوجھا معھا.

●   في اثنتي عشرة ولایة، لا تتمّ ملاحقة الأزواج بجریمة اغتصاب زوجاتھم.

ھذا محیّر، ألیس كذلك؟ نحن في القرن الحادي والعشرین وما زلنا نكافح من أجل
المساواة في الأجور. ھذا لا یعني أنّ عمل ماري لم یكن مجدیاً. فعلى الرغم من أنّھا لم «تحقّق»
المساواة بین الجنسین في حیاتھا، إلاّ أن عملھا شكلّ جزءاً حیویاً ومھمّاً من الأحجیة. لقد ساعدتَ

في تمھید الطریق لأجیال النساء اللواتي خلفنھا.

في ما یتعلّق ببعض من أكثر مشاكلنا الجماعیة إیلاماً، یعدّ إیجاد الحلول عملاً طویل
الأجل. فإن كان في قلبك ھدف بعید المنال، ابدأ من حیث أنت. وكما علّمنا مارتن لوثر كینغ

لأ أ ّ لأ لأ



الأصغر، قم بالخطوة الأولى بإیمان. لیس علیك رؤیة السلّم بأكملھ، فقط قم بالخطوة الأولى.

لیس علیك إنقاذ العالم غداً، بل ابدأ بإحداث تغییر لشخص واحد فقط الیوم. ثمّ أحدِث تغییراً
لشخص آخر، ومن ثمّ آخر. إنّ كلّ ما یحتویھ ھذا الكتاب ینطبق علیك، بالتالي كفّ عن الانتظار،

وابدأ الآن.

س: ماذا لو لم أجد شیئاً ملھماً، أو مثیراً، أو مھمّا؟ً ماذا لو كنت لا أعرف ماذا أرید؟

ج: إذا كنتَ مصاباً بفقر الأحلام (وھذا حال بعض الناس)، فإنّ التمرین التالي سیساعدك
على معرفة ما تریده حقّاً. بالإضافة إلى ذلك، ستفھم سبب عدم قدرتك على إیجاد طموحك. إنّھ
مكثفّ وفاعل. یتطلبّ التمرین سبعة أیّام من العمل الكتابي، لمدّة 10 إلى 15 دقیقة في الیوم. وأنا

أوصي بشدّة بإتمام ھذا التمرین الكتابي یدویّاً.

ابدأ بكتابة الجملة التالیة، «ما أریده حقّاً ھو...»، ثمّ واصل الكتابة حتىّ تملأ الصفحة.
وكلّما احتجت، استخدم ھذه العبارة المحفّزة «ما أریده حقّاً ھو...» وواصل الكتابة. لا تعدلّ أو
تفرض رقابة على نفسك. ولا تقلق بشأن التھجئة أو القواعد. بمجرّد امتلاء الصفحة، تكون قد

أنھیت واجبك الیومي. لكن لا تعُد قراءتھ بعد.

كرّر ھذا التمرین على صفحة جدیدة خلال الأیّام الستةّ المقبلة. وفي الیوم السابع، اقرأ
جمیع الصفحات التي كتبتھا وارسم دائرة حول الأمور الأكثر تكراراً. بعد ذلك، استخدم ورقة

جدیدة واكتب في أعلاھا «كلّ شيء ممكن».

والآن، دوّن تحت العنوان الموادّ الأكثر تكراراً وأكمل الجمل التالیة:

أرید حقّاً __________ [املأ الفراغ بالمادّة الأكثر تكراراً] لأنّھ... [املأ الفراغ بسبب
أھمّیة ذلك بالنسبة إلیك]

عندما أحقّق ذلك، سأشعر... [صِف بماذا ستشعر]

باعتقادي، سبب عدم قدرتي على تحقیق ذلك من قبل ھو...

بصراحة، ما لم أكن على استعداد لفعلھ من أجل تحقیق ذلك ھو...

الآن، ما أنا على استعداد لفعلھ من أجل تحقیق ذلك ھو...

بمجرّد الانتھاء، أكمِل الصفحة بكتابة ھذا السطر:

أرأیت یا [اكتب اسمك]، كلّ شيء ممكن. أتمّ ھذا التمرین بصراحة وانفتاح. ولن تعرف
فقط ماذا ترید حقاً، بل وكیف ستبدأ بتحقیقھ أیضاً.



ممتاز! لقد نجحت.

إذا كنت قد أتممت التمارین بجھدك الكامل (أو كنت بصدد القیام بذلك)، فھذا عظیم! أنت
في طریقك لإتقان فلسفة كلّ شيء ممكن. أمّا إذا كنت قد اكتفیت بالتفكیر في إجاباتك أو قمت

بنصف العمل المطلوب، فتوقّف.

عد أدراجك، وقم بعملك.

تناول ورقة وابدأ بالكتابة حالاً.

(بالإضافة إلى ذلك، أنت بحاجة إلى حلم واحد واضح من أجل القسم التالي: استراتیجیة
بسیطة ولكنّھا فاعلة لتتبعّ نتائجك بشكل سریع).



أمثلة میدانیة
عوضاً عن الاستسلام للوضع الراھن، وجد ھذان الزوجان طریقة لتقسیم وقتھما بین لندن

ونیوزیلندا.

نحن زوجان من نیوزیلندا، ندعى بول وكیم، ونعیش في لندن، أي فعلیاً في الجانب الآخر
من العالم بالنسبة إلى وطننا! بعد سبع سنوات في وطننا الجدید وحیاتنا الملیئة بالحبّ، أصبحنا
أكثر وعیاً لبعدنا عن الأسرة، لا سیّما عن آبائنا الكبار في السنّ والذین یعانون من مشاكل صحّیة،

فضلاً عن الأصدقاء، والأقارب، والأخوة، والأخوات، وأولادھم.

ففكّرنا أنّنا نملك خیارین فقط:

1.   الاستغناء عن حیاتنا، ومھننا، وشقّتنا، ومجتمعنا في لندن،
والعودة إلى نیوزیلندا نھائیاً (كلاّ!!!!!!)

2.   استخدام كلّ بدلات العطل ومدخّراتنا للعودة إلى نیوزیلندا
كلّ عام للزیارة. (ولكن ما الغایة من العیش في لندن إن كنت
لا تستطیع استغلال بعض أیاّم العطلة عبر أوروبا؟! وھل تكفي
الزیارة لمرّة واحد في العام عندما تكون بحاجة إلى قضاء

وقت مجدٍ مع الأسرة؟

التحدّي: كیف یمكننا تأسیس حیاة (وعمل!) مع حرّیة الموقع، بحیث نتمكّن من قضاء
المزید من الوقت في نیوزیلندا، من دون التضحیة بكلّ ما بنیناه في لندن؟

جرّبنا الخیار الثاني واستخدمنا جمیع بدلات العطل ومدّخراتنا لقضاء شھر في زیارة إلى
الوطن. كان الأمر مرھقاً مادّیاً ومعنویاً على السواء. وفي رحلة بالسیّارة بین المدن، أجرینا
محادثة طویلة وعمیقة وعاطفیة حول حیاتنا. لم نكن نرید العودة إلى نیوزیلندا بشكل دائم، لكنّ

العیش والعمل في لندن لیس حلاًّ مستداماً أیضاً.

في تلك اللحظة، خطرت ببالنا فكرة رائعة! ماذا لو بدأنا مشروعنا الخاصّ؟! یمكننا الجمع
بین مھاراتنا، والعمل من أيّ مكان، وتمضیة مزید من الوقت معاً كنتیجة!

ّ أ ّ



كنّا في السیارة، وخرجنا إلى الطریق السریع الجنوبي في أوكلاند، عندما تسجّلتُ في كلّیة
B-School لإدارة الأعمال عبر ھاتفي! جرّبنا مع مشروعین، واحد لكلّ منّا، قبل أن ندرك أنّ بیع
المنتجات التي نحبّھا نحن لم یكن كافیاً لتأسیس مشروع تجاري ناجح، إذ یجب أن یحبّھا الناس

الآخرون أیضاً.

كانت عبارتنا المفضّلة لذلك العام «كلّ شيء ممكن». وكلّما شعرنا بالضیاع أو الإحباط،
نردّد تلك العبارة لبعضنا البعض وننھض ثمّ نتابع المسیر. في نھایة المطاف، توصّلنا إلى أنّ

مشروعین منفصلین یقسّمان طاقتنا، ونحن بحاجة إلى ضمّ قوانا.

لكنّ بقاءنا متزوّجین لمدّة سبعة عشر عاماً شيء، والعمل بنجاح كزمیلَین شيء آخر.
فقرّرنا فعل ما كنّا نتجنّبھ، وأجرینا أبحاثاً سوقیة مناسبة. من خلال ذلك، أدركنا أنّنا في الواقع

ماھران في ھذا العمل. فقد اندمجت فیھ مھاراتنا بشكل ممتاز.

إذاً، كان مشروعنا كالتالي: مساعدة رواد الأعمال على اكتشاف رؤى العملاء. وبعد
عام، أصبح لدینا شركة صغیرة بموقع حرّ. نحن نكتب ھذه الرسالة من نیوزیلندا المشمسة، حیث

نقضي ثلاثة أشھر مع العائلة والأصدقاء أثناء عملنا عن بُعد مع عملائنا في أربعة بلدان.

إنّھ حلم أصبح حقیقة! فھذا لم یسمح لنا فحسب بتمضیة وقت ممتع مع أسرنا من دون
التخلّي عن حیاتنا في لندن، بل أتاح لنا أیضاً تحقیق أحلام أخرى أیضاً، أحلام كانت في ذھننا

ولكن لم نعرف سبیلاً لتحقیقھا...

1.   المكافأة رقم 1: خلال عودتنا إلى المملكة المتحّدة سنمضي شھراً في كالیفورنیا.
فلطالما سحرتنا كالیفورنیا، بشمسھا، وشواطئھا، ووادي السیلیكون، والیوغا، وثقافة العصیر

الأخضر. والآن سنرى كلّ ذلك بأمّ العین!

2.   المكافأة رقم 2: عندما انتقلنا للمرّة الأولى إلى لندن، كان أحد أحلامنا ھو العیش في
بلد أوروبي وتعلّم لغة أخرى، لكنّنا لم نكن تعرف كیفیة تحقیق ذلك. والآن أصبح ذلك واقعیاً! فبعد
كالیفورنیا، سنذھب إلى إسبانیا لتمضیة شھرین ونعیش خلالھما ھناك، ونعمل، ونتعلّم الإسبانیة!

أولیھ!

فلسفة كلّ شيء ممكن قلبت حیاتنا رأساً على عقب بأفضل طریقة ممكنة. ونأمل أن یسمع
مزید من الناس ھذه العبارة، ویستمدّوا منھا الشجاعة لمطاردة أكبر أحلامھم، حتىّ تلك التي تخلّوا

عنھا، كما فعلنا نحن!

- بول وكیم

موقع حرّ!
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ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً

سأل كلاوس أخیراً: «ھل أنت جاھزة؟».

أجابت سوني: «كلاّ».

قالت فیولیت: «ولا أنا، ولكن إذا انتظرنا حتىّ نصبح جاھزین، فسننتظر لبقیة حیاتنا».

The Ersatz Elevator ،لیموني سنیكیت

كنت واقفة في الخارج أنظر إلى مبنى فیاكوم في ساحة التایمز. راح السیّاح ورجال
الأعمال المسرعون یصدمونني من كلّ جانب. وكان كفّاي یتعرّقان من شدّة التوترّ ورأسي یدور،
وینتابني الغثیان. نظرتُ إلى حاویة القمامة المعدنیة عند زاویة شارعَي برودواي والشارع
الخامس والأربعین. ھل أتقیّأ فیھا أم أنتظر حتىّ أدخل؟ شعرتُ أنّني محتالة. ذلك أنّھ ما من جزء

منّي كان مستعداًّ لما أنا مُقدِمة علیھ.

سأشرح لك.

ھل تذكر كیف بكیتُ في أوّل فصل حقیقي للرقص في مركز برودواي؟ لم أصدّق أنّني
أھدرت سنوات عدیدة في التفكیر في الرقص بدلاً من التنفیذ فعلیّا؟ً في الحقیقة، بالكاد نجحت في
ذلك الصفّ. ومع أنّني واجھت مشكلة في متابعة تصمیم الرقصات، ولم أتناغم مع أسلوب
الموسیقى أو الرقص، إلاّ أنّ ذلك الصفّ غیّر حیاتي. فقد حرّر وحش الرقص بداخلي. أتذكّر أنّني
كنت لا أزال أنام على فراش نفخ في شقّة صدیقتي، أنوء تحت ثقل الدیون. لم یبد لي الالتحاق
بدروس رقص منتظمة في مركز برودواي ممكناً في ذلك الوقت (فعشرون دولاراً لكلّ حصّة
تتراكم سریعاً)، لكن كان عليّ إیجاد طریقة للاستمرار. لحسن الحظّ، حصلتُ على عضویة في
نادي كرانش فیتنس. كان النادي معروفاً بدروس اللیاقة الجماعیة المبتكرة ویضمّ مجموعة قویّة

من معلّمي الرقص.

ّ أ



كان الھیب ھوب (وما زال) حبّي الحقیقي. فھو ما نشأت على سماعھ وما زال یبثّ في
الحیاة. ھكذا، وبالإضافة إلى عملي كمدرّبة حیاة ونادلة، بدأت أنضمّ إلى جمیع حصص رقص
الھیب ھوب التي أجدھا في الجدول. تنقلّت في سبیل ذلك في جمیع أرجاء المدینة. لم أكن قد تعلّمت
تصمیم الرقص من قبل، فخضتُ التحدّي بلا تردّد. ومع أنّني كنت بطیئة في التقاط تسلسل
الحركات، إلاّ أنّني التزمت بھ. ما افتقرت إلیھ على صعید التقنیة والخبرة، عوّضتُ عنھ بالجھد.
واستمرّ ذلك لعدّة أشھر حتى أصبحتُ مدمنة من الدرجة الأولى على نادي كرانش. فأصبحت
عضواً في ما أطلقنا علیھ بمودّة اسم «مافیا الصفّ الأمامي» - أي أولئك الأشخاص الذین
یحضرون إلى الحصّة باكراً، ویحجزون مكاناً في الصفّ الأمامي من القاعة، ویندمجون بالكامل.
ھذا فضلاً عن جدائل الشعر والوجوه المصبوغة. وفي أحد الأیّام، حدث أمر غیر متوقعّ. فبعد
الحصّة، وبینما كنت لا أزال أتصببّ عرقاً وأحاول التقاط أنفاسي، أتت المدرّبة وقالت لي، «أنت

راقصة جیّدة وتتمتعّین بالطاقة. ھل سبق أن فكّرتِ في التعلیم؟».

نظرتُ حولي غیر مصدقّة. «ماذا؟!؟ أنا؟؟!؟! أعلّم؟!؟!؟» شعرت بالإرباك وتساءلت ما
إذا كانت بكامل وعیھا. فأنا لم أخضع لتدریب رسمي ولا أجید أيّ تقنیة. في الواقع، أنا لا أملك أدنى

فكرة عمّا أفعلھ.

تابعت تقول، «سننظّم قریباً اختبارات أداء لاختیار مدرّبین، وعلیك المشاركة، فأنت
موھوبة».

مع أنّني كنت مذھولة ومتشكّكة، إلاّ أنّني فرحتُ أیضاً. فقد كان تقدیري لذاتي في
الحضیض منذ مدّة طویلة، وكان من المشجّع سماع أحدھم یثني عليّ ولو قلیلاً.

النجاة من عثرات المستقبل:

اختبار العشر سنوات
ستعاني في الحیاة نوعین من الألم: ألم الانضباط وألم الندم. الانضباط یزن القلیل، أمّا

الندم فیزن أطناناً.

جیم روبن

عندما عدت إلى المنزل، جلست على فراش النفخ ورحت أفكّر في ما إذا كان یجدر بي
التقدّم إلى اختبار الأداء ذاك. كنت محتارة في الواقع. فلا شكّ أنّني أحببت ما كنت أتعلّمھ وشعرت
بالحیویة في الصفّ، ولكن ھل یجدر بي تخصیص الوقت والجھد لھذا المجال الجدید في حین أنّني
في أمسّ الحاجة إلى تطویر عملي في مجال التدریب على الحیاة، وكسب المزید من المال، ولا
أدري، ربّما إیجاد مكان مستقرّ أعیش فیھ؟ كنت في السنة الرابعة من إخفاقاتي المھنیة المتتالیة،
بعیدة عن عائلتي، كما أمضیتُ ما فیھ الكفایة من الوقت في منزل صدیقتي. شعرت أنّني تحت



ضغط ھائل لتدبّر أموري والتصرّف كامرأة راشدة. غیر أنّني شعرت بالخوف من أن یؤدّي
احترافي للرقص إلى مزید من التراجع في حیاتي المھنیة، وربّما یھدّد مستقبلي أیضاً. في تلك

اللحظة، فكّرت في أن أطرح على نفسي سؤالاً بسیطاً ومنوّراً:

بعد عشر سنوات من الآن، ھل سأندم على عدم قیامي بذلك؟
بمعنى آخر، عندما أبلغ الخامسة والثلاثین، ھل سأنظر إلى نفسي وأنا في الخامسة
والعشرین وأندم لأنّني لم أستغلّ ھذه الفرصة للمتابعة في مجال الرقص واللیاقة البدنیة بجدّیة

أكبر؟

الجواب:

حتماً وبكلّ تأكید!!!!!!!!!
أدركت على الفور (وبلا أدنى شكّ) أنّ ماري ابنة الخامسة والثلاثین ستصفع ماري

الحالیة بكلّ تأكید، وبقوّة.

إن كانت عبارة «عثرات المستقبل» جدیدة علیك، فھي تشیر إلى میل الإنسان إلى القلق
بشأن المستقبل على حساب العیش الكامل في الحاضر. ولكن عندما تكون عثرات المستقبل
استراتیجیة (مثل اختبار العشر سنوات)، فإنّ القلق حیال الألم المستقبلي قد یشكلّ حافزاً قویاً
للتغییر. ما إن أدركت أنّ ماري ابنة الخامسة والثلاثین ستندم لأنّھا لم تستكشف على الأقلّ مجال
تعلیم الرقص، أدركت أنّ وقت العمل قد حان. فحوّلت تركیزي إلى إیجاد أفضل طریقة للإعداد
لذلك الاختبار. طلبت النصیحة من كثیر من معلّمي الرقص، وبذلتُ كلّ جھدي للتوصّل إلى روتین

بسیط. فوجدتُ موسیقى سریعة، وتمرّنت على الرقص علیھا مراراً وتكراراً.

جاء یوم الاختبار. كنت مبتسمة بشكل زائد والتوترّ واضح عليّ. لكنّني تمكّنت بشكل ما
من تنفیذ الروتین الذي تمرّنت علیھ. فتمّ إعطائي قائمة طویلة بالأشیاء التي ینبغي عليّ العمل
علیھا وتحسینھا، لكنني أصبحت الآن رسمیاً على السجلّ كمدرّبة بدیلة. بدأتُ بعد ذلك بمتابعة
المدرّبین المفضلین لديّ، سواء في حصص الرقص أو اللیاقة البدنیة العامة. فكنت أحضر معي
دائماً دفتر ملاحظات صغیر أصفر، وكلّما سمعتُ أحد المدرّبین یقول أو یفعل شیئاً ملھماً، كنت
أقرفص وأدوّن الملاحظة، ثم أقف وأواصل الرقص. كان ھدفي استیعاب كلّ ما یمكنني حول كیفیة
قیادة صفّ ممتاز. وكلّما انغمست أكثر في عالم الرقص واللیاقة البدنیة، شعرت أنّني أكثر ارتیاحاً
مع نفسي. وبدأ ھذا التقدّم البسیط والمھمّ في آن بالتأثیر على عملي كمدرّبة حیاة أیضاً. فقد رحت
أتواصل بشكل أكثر وضوحاً وإیجازاً، وازدادت طاقتي وحماستي. وفي أحد الأیام، ومن دون
سابق إنذار، أتاني إلھام صغیر وثمین في حیاتي المھنیة. كانت الھدیّة عبارة عن جملة بسیطة

مؤلفّة من أربع كلمات...



إلھام من جزیرة الدمى المعطوبة
لا تطمح إلى ما ھو عادي بل ابتعد عنھ.

جودي فوستر

أنا أھوى الرسوم المتحركة الخاصّة بالمیلاد. ومن تلك المفضّلة لديّ الرسوم الكلاسیكیة
العائدة إلى عام 1964 عن رودولف الغزال ذي الأنف الأحمر. إذا كنتَ لا تعرف القصّة، فقد تمّ
نبذ رودولف من جماعتھ من الغزلان لأنّھ لا یشبھ بقیّة الغزلان. ذلك أنّ أنفھ الكبیر الأحمر
المتوھّج یجعلھ یبدو غریباً. فرّ رودولف إلى الغابة، ذلیلاً ومجروحاً، وھناك التقى بالقزم ھیرمي،
وھو ھارب صغیر آخر. فرّ ھیرمي من ورشة سانتا لأنّھ غیر مھتمّ بمھنة صنع الدمى. كان لدى
ھیرمي طموحات أخرى، طموحات غیر اعتیادیة لدرجة أنّھ عندما تحدثّ عنھا، سخر الجمیع منھ
في القطب الشمالي. كان حلمھ الكبیر أن یصبح طبیب أسنان. فقرّر رودولف وھیرمي البقاء معاً
وانتھى بھما المطاف على جزیرة الدمى المعطوبة، وھو المكان الذي تعیش فیھ جمیع دمى العالم
غیر المحبوبة أو غیر المرغوب فیھا. ھناك، التقیا بقطار ساحر مربعّ العجلات، وبراعي بقر
یركب نعامة، والمفضل لديّ، وھو جاك في الصندوق الذي یبكي لأنّھ یدعى تشارلي. «أيّ طفل قد

یطلب تشارلي في الصندوق؟!».

أنا أعتبر نفسي مقیمة فخریة في جزیرة الدمى المعطوبة. فعلى غرار رودولف وھیرمي،
لطالما شعرت أنّني لا أتلاءم مع محیطي. إذ تبدو خیاراتي دائماً عكس التیّار. ولھذا السبب، فإنّ ما
سأشاركك بھ - أي الھدیّة غیر المتوقّعة التي حصلت علیھا - مفید للغایة. عندما سمعت ھذه العبارة
المكوّنة من أربع كلمات لأوّل مرّة في رأسي، شعرت كما لو أنّ شخصاً ما ھمسھا في أذني. كان

الأمر مثل سرّ كُشف لي لیدفعني قدماً على طول طریقي غیر العادي.

رائدة أعمال

متعدّدة الاھتمامات

ماري...

أنت رائدة أعمال متعدّدة الاھتمامات

والآن كفّي عن الشكوى من أنكّ لم تتلقَّي أيّ إشارات.

ھذه العبارة الصغیرة حوّلت حیاتي في تلك المرحلة. منذ تلك اللحظة فصاعداً، ومن دون
كثیر من التفكیر، كلّما سألني الناس عمّا أفعلھ لكسب عیشي، صرت أجیب أنّني رائدة أعمال
متعدّدة الاھتمامات. وعوضاً عن الشعور بالحرج لأنّني لا أملك إجابة واحدة جیّدة یوافق علیھا
المجتمع، بدأت أشعر بشيء ولو بسیط من الفخر. فكلّما أجبت بذلك، كان الناس یشعرون بالإرباك
ویسألونني عمّا أعنیھ بذلك. فأخبرھم بالقلیل عن كلّ من الأعمال التي أقوم بھا لكسب عیشي:

أ ً



عملي كمدرّبة حیاة، وكمساعدة شخصیة لمصوّر، وكنادلة، فضلاً عن العمل الذي بدأت بھ في
مجال الرقص واللیاقة البدنیة. منحتني تلك العبارة سیاقاً جدیداً، وبدأت أرى نفسي في ضوء جدید.

ولا عجب أنّ ھذا الأمر جلب لي فرصاً جدیدة.

ثقافتنا غارقة في فھم قدیم للوظائف وسبل العیش. ویعتبر جزء كبیر منھا من بقایا العصر
الصناعي والدفع نحو التخصّص. فقبل وقت طویل من أن تصبح شخصاً بالغاً وفاعلاً، یُتوقعّ منك
اختیار مجال (مربح)، لتعمل فیھ عندما تكبر، وتتكبّد دیناً ھائلاً لتتعلّمھ، وتلتزم بھذا الخیار لمدّة
تزید عن الأربعین عاماً القادمة، وتدعو لكي تكسب ما فیھ الكفایة للتقاعد في أحد الأیّام، ولكي لا
تفلس قبل أن تموت. غیر أنّ ھذه الفكرة لم تعد من الماضي فحسب، بل إنّھا خطرة بطرق لا

تحصى، أحدھا أنّ كثیراً منّا لم یولدوا للتركیز على نشاط واحد ضیّق وطویل الأمد.

بالتأكید، بعض الأشخاص قادرون على تكریس حیاتھم تلقائیاً وبسعادة في مجال واحد.
فھم واضحون ومتحمّسون، مثل الأطفال في بعض الأحیان. أرید أن أصبح __________ كاتباً،
بنّاءاً، موسیقیاً، عالم أعصاب، مدیر مبیعات، عالم ریاضیات، مھندساً، مخترعاً، محامیاً، ممثلاًّ،

إلخ. نحن نحبّ ھؤلاء الأشخاص، وقد تكون واحداً منھم.

لكنّ البعض منّا لم یُخلق بھذه الطریقة، بل ولدنا مبدعین متعدّدي الاھتمامات. فنحن نربط
بین التخصّصات المتنوّعة التي تبدو متباعدة في الغالب، تفصل بینھا سنوات لا بل عقود. في نھایة
المطاف (وعادة بالعودة إلى الماضي)، نحیك عدداً لا یحصى من المھارات والخبرات والأفكار في

نسیج مھني متعدّد الطبقات والأوجھ وفرید من نوعھ.

ثمّة أمر واحد مؤكّد: ما من مخطّط واضح لاكتشاف المھنة التي ینبغي أن تمارسھا في
حیاتك. فكلّ منّا یعیش مغامرة فردیّة بالكامل، وعلیك أن تمتلك الحكمة لكي تحافظ على اعتقادك

بالإشارات التي یرسلھا قلبك ولتحافظ على شجاعتك للسیر في طریقك الخاصّ بك.

لقد ساعدتني ھذه العبارة البسیطة، «رائدة أعمال متعدّدة الاھتمامات»، على التوقّف
أخیراً عن محاولة تقیید نفسي في صندوق مھني تقلیدي ومنحتني الحرّیة العاطفیة التي كنت أحتاج

إلیھا لأبسط جناحيّ المعطوبَین وأحلّق عالیاً.

الكذبة الخبیثة الصغیرة التي تعیقك
من شأن فائض الجھد أن یتغلّب على قلةّ الثقة.

سونیا سوتومایور

فلنعد إلى تلك اللحظة التي كنتُ فیھا على وشك التقیّؤ في حاویة نفایات عامّة خارج مبنى
فیاكوم. قبل أسبوعین من ذلك، بدأت بإعطاء دروس ھیب ھوب في نادي كرانش. وشاءت
الظروف أن تكون من بین طالباتي في إحدى تلك الفصول الأولى منتجة من محطّة MTV. بعد



الاستراحة، أتتني وعرّفت عن نفسھا قائلة: «لقد أحببت خیاراتك الموسیقیة وطاقتك! في الحقیقة،
أنا أعمل على برنامج ونحن بحاجة إلى مصمّم رقص / منتج. یجدر بك المجيء ولقاء مدیرتي، فأنا

أعتقد أنكّ ستكونین ممتازة لھذا المنصب».

ً على عالم الرقص. في النھایة، بدأت للتوّ بتعلیم صفّ تذكّر، كنت لا أزال جدیدة جداّ
خاصّ بي، وذلك في صالة ألعاب ریاضیة لا في استودیو رقص محترف. ولم تمض سوى أشھر
منذ أن كنت مبتدئة تنتحب في صفّ للجاز الحدیث في مركز برودواي للرقص. والآن ھا أنا أتلقّى

عرضاً لإجراء مقابلة من أجل منصب فيMTV. كانت الأفكار التي راودتني على ھذا النحو:

أوه، تبّاً، كلاّ!!!!!!!!! أنا لست مستعدّة إطلاقاً لھذا الآن!! با� علیك أیّھا الكون. أما كان
بإمكان ھذه الفرصة أن تظھر بعد مدّة، بعد أن أكون قد فھمت ماذا سأفعل في حیاتي؟ بعد أن أكون

قد أصبحت أكثر خبرة وثقة؟ أكثر... استعدادا؟ً

لكن الحقیقة التي تعلّمتھا مراراً وتكراراً:

لا یكون المرء جاھزاً إطلاقاً للأمور الھامّة

التي یفترض بھ إنجازھا.
على الرغم من الذعر الذي شعرت بھ، لم أستطع تبریر رفضي لھذا العرض. فقد كبرتُ
على مشاھدة قناة MTV! إنّھا علامة تجاریة ملحمیة. بالإضافة إلى ذلك، كنت بحاجة إلى كسب
المزید من المال. لھذا السبب، یجدر بي على الأقلّ المحاولة. ھكذا وافقت، وحدّدت موعداً لإجراء
مقابلة، ثمّ حضرتُ وكنت بحالة یرثى لھا خارج مبنى فیاكوم. بعد عدّة أنفاس عمیقة، دخلت
المبنى، واجتزتُ النقطة الأمنیة، ثمّ دخلت المصعد. وخلال رحلتي إلى الطابق الرابع والعشرین،
استطعت أن أتمالك نفسي. فقرّرت أن أبذل كلّ ما في وسعي، ذلك أنّھا فرصة لا تتكرّر مرّتین في

العمر. أنا لا أستطیع تعویض الوقت الضائع، وكنت أعرف أنّني سأندم إذا تركت الخوف یعیقني.

بالإضافة إلى ذلك، من شأن ھذه التجربة أن تساعدني على اكتساب شيء آخر أردتھ
بشدّة، ألا وھو طریقة لتسریع تعلیمي بشكل كبیر. فالانغماس في بیئة MTV قد یجبرني على النموّ
كراقصة، ومصمّمة رقص، وقائدة، وذلك بسرعة تتجاوز عشر إلى عشرین مرّة السرعة التي
أتعثرّ فیھا، وأحاول أن أجمع شتاتي بنفسي. وصلت إلى الطابق الرابع والعشرین وعبرت الرواق

المؤدّي إلى مكتب المدیرة. نفضتُ یديّ، وحرّكت كتفيّ وعنقي، ثمّ طرقت الباب. باختصار...

حصلتُ على تلك الوظیفة.

أ أ ّ لأ أ ً



بصراحة، كان الحصول على الوظیفة مرعباً أكثر، لأنّني أصبحت مضطرّة فجأة إلى
قیادة راقصین أكثر منّي خبرة بسنوات وإدارتھم وتقدیم الدعم الإبداعي لھم. ولأقول الحقّ، كانت
سذاجتي واضحة في بعض الأحیان. فقد كنت أجھل تماماً مصطلحات للرقص تسُتعمل حولي،

بغضّ النظر عن الأداء. فشعرت تكراراً أنّني مجرّد حمقاء وجاھلة.

مع ذلك، كان قراري بالقبول، قبل أن أصبح «جاھزة» بكثیر، نقطة انطلاق لما أصبح
سلسلة من المشاریع المذھلة التي تحوّلت إلى جزء مرضٍ للغایة من مسیرتي المھنیة. فبسبب ھذا
الخیار الأول، نلت لاحقاً أدوار البطولة والقیادة في عدد من فیدیوھات اللیاقة البدنیة والرقص،

وإعلانات الرقص، كما أصبحت من ریاضیّي نایكي، وسافرتُ حول العالم.

ولیس من قبیل المبالغة القول إنّ ذلك القرار بالبدء قبل أن أصبح جاھزة أثرّ بعمق على
مجرى حیاتي العملیة والشخصیة بالكامل. فالعلاقات التي أقمتھا، والمھارات التي عزّزتھا أمام
الكامیرا (سأعرض لاحقاً برنامج Marie TV!)، وتجربة الإنتاج التي اكتسبتھا من خطوة واحدة
كانت ھائلة. بالإضافة إلى ذلك، حافظت على زبائني في مجال التدریب على الحیاة وعلى عدد من
مناوباتي كنادلة أیضاً، ممّا یعني أنّني تعلمت كیفیة التنظیم والتركیز وإدارة وقتي وطاقتي
باحتراف. الأھمّ من ذلك أنّني ما زلت أستعمل استراتیجیة ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً لأتتبعّ تعلّمي
ونموّي. والیوم، أنا أسعى خلف مشاریع خارج منطقة راحتي، ولم تخیبّ ھذه الاستراتیجیة ظنّي

أبداً في تحقیق نتائج قیّمة.

في برنامج Marie TV، أقابل بعضاً من أكثر الأشخاص إبداعاً وإنجازات في العالم،
وجمیعھم تقریباً یشاركون المشاھدین قصصاً حول بدئھم قبل أن یصبحوا جاھزین. وأنا واثقة أنّ
لدیك مثال على ذلك في حیاتك أنت أیضاً. ألم تأتِ بعض من أھمّ تجاربك نتیجة تجاوزك بطریقة أو
ً بعد»؟ ولأنكّ تخطّیتَ الخوف والتردّد وعدم بأخرى الكذبة الصغیرة المقنعة «أنا لستُ مستعداّ

الیقین؟ أنا واثقة أنكّ توافقني. وھذا بسبب ھذه الحقیقة الثابتة:

تبدأ كلّ أشكال التقدّم بقرار شجاع.
التقدّم الشخصي، والتقدّم المھني، والتقدّم الجماعي، والمجتمعي، كلّھا ناتجة عن قرار
واحد للعمل؛ للنھوض، والكلام، والتحرّك. وذلك قبل وقت طویل من توفّر أيّ ضمانة للنجاح. ثمّة
نقطة أخرى لا یراھا كثیرون منّا: یأتي العمل قبل الشجاعة للتصرّف. فالعمل ھو الذي یولّد

الشجاعة، ولیس العكس.

والعمل یولّد الحافز. فبدلاً من انتظار ھبوط الإلھام، یحثكّ العمل على الاستمرار.

فكّر في التمارین الریاضیة. أنت لا تشعر دائماً بالرغبة في ممارستھا، لا بل في الواقع،
قد تشعر برغبة معاكسة تماماً. أصغِ إلى ذاك الصوت في رأسك وستسمع شیئاً من قبیل، لا أشعر
بالرغبة في ذلك. أنا متعب. لا أرید. سأبدأ غداً. غیر أنّ شیئاً غریباً یحدث في اللحظة التي تنتعل



فیھا حذاءك الریاضي وتبدأ بالتحرّك. إذ تغلب علیك قوّة أخرى. وخلال بضع دقائق، تشعر أنكّ
أكثر حیویة ونشاطاً، لا بل أكثر إلھاماً أیضاً. أمّا ممارسة الریاضة لبضعة أیّام متتالیة فتحدث
تأثیراً یشبھ تأثیر الدومینو. ومن دون أن تبذل مجھوداً كبیراً، تبدأ في التوق إلى أطعمة صحّیة
أكثر، وشرب المزید من الماء، وربّما الرغبة في مزید من الریاضة. ویمكن رؤیة ھذه الظاھرة
نفسھا تقریباً مع أيّ جھد إبداعي. ذلك أنّ الأجسام المتحركة تمیل إلى مواصلة الحركة. وھذا ما

یولّد الرغبة في المثابرة علیھا.

لھذا السبب، فإنّ تطبیق توصیة «ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً» یعتبر جزءاً حیویاً من فلسفة
كلّ شيء ممكن. فعندما تبدأ قبل أن تصبح جاھزاً، تتخلّص من الخمول وتكتسب زخماً. وھذا
ینطبق على أيّ شيء نرید تحقیقھ. إذ أنّ الزخم ھو الإكسیر السرّي، والطریقة الوحیدة للحصول

علیھ ھي التالیة:

لا تطع العبارة التي یتردد صداھا في رأسك، أنا لست جاھزاً بعد.
ھل تعرف لماذا؟ لأنّ ھذا الصوت لیس سوى كلام فارغ. إنّھ طفیلي صغیر كسول وكثیر
الشكوى یمتصّ حیاتك. ذاك الصوت - الذي یردّد لك باستمرار كم أنكّ لستَ جاھزاً وكم أنكّ لست
راغباً في فعل ھذا الشيء أو ذاك، كم أنكّ عاجز أو غیر كفوء أو غیر ماھر - لیس صوتك، ولیس
محقّاً. وتكمن قوّتھ الوحیدة في ما تمنحھ إیّاه من اھتمام وسلطة. بالتالي، احترس لأنّ ذاك الصوت

ماكر، وسیبذل كلّ ما في وسعھ لإبقائك حبیس الأكاذیب المنطقیة والعقلانیة.

التوقیت لیس مناسباً.

أحتاج إلى الانتظار حتىّ حدوث __________.

سأرتكب الكثیر من الأخطاء إذا بدأتُ الآن.

أنا أفتقر إلى المعرفة.

أنا لا أملك خطّة محدّدة بالكامل.

لا أستطیع المخاطرة __________ حتىّ أعرف أنّ __________ سینجح.

ذاك الصوت لا یملك سوى حیلة واحدة. إنھ یرید أن یروي القصّة القدیمة نفسھا عن مدى
عجزك، لذا لا تقع ضحیّتھ. كلّما درّبت نفسك بشكل أسرع على عصیان ذلك الصوت، ستزید من

قدرتك على تحقیق أيّ شيء.

كیف تبدأ قل أن تصبح جاھزا؟ً

أ ّ ً ً أ أ



إنّ استراتیجیة «ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً» واضحة تماماً. توقّف عن التفكیر وابدأ
بالعمل. اتخّذ خطوة، أيّ خطوة كانت. أرسل الرسالة، تسجّل في الفصل، ارفع سمّاعة الھاتف، حدّد

الموعد، أجرِ المحادثة.

لھذا السبب كنت مصرّة جداًّ على أن یكون حلمك محدّداً وقابلاً للتنفیذ والقیاس في الفصل
6. فالحلم بـ»السفر أكثر» لا یسھل البدء بتنفیذه بقدر الحلم بـ»الذھاب إلى مخیّم لركوب الأمواج في
كوستاریكا ھذا الصیف». فعندما تفصّل حلمك، تصبح خطواتك التالیة واضحة للغایة. والنقاط

التالیة ستساعدك على إتقان فنّ البدء قبل أن تصبح جاھزاً.

1. احذر من التأجیل المتنكّر بزيّ «البحث والتخطیط»

إنّ البدء قبل أن تصبح جاھزاً لا یعني أن تكون جاھلاً أو عشوائیاً. فاعتماداً على طبیعة
حلمك ومقدار ما تعرفھ أساساً، قد یكون البحث والتخطیط الأوّلي ضروریاً. على سبیل المثال، لكي
تبلغ حلمك النھائي بالتحدثّ باللغة الإسبانیة في غضون الأشھر الإثني عشر المقبلة، قد تبحث عن

دورات لغویة مكثفّة، أو عن معلّم خصوصي، وتنزّل تطبیق لتعلّم اللغة. ھذا جیّد.

لكن كن حذراً: فغالباً ما یكون البحث والتخطیط المستفیضان طریقة للاستمرار في
المماطلة. إذ یمكنك تمضیة أسابیع، وأشھر، لا بل وحتىّ سنوات في «الاستعداد» من دون إحراز
أيّ تقدم حقیقي ملموس. فالبحث، لا سیّما عبر الإنترنت، قد یكون صعباً للغایة. وقد تورّطت أنا

نفسي في سرادیب الأبحاث لساعات، وأیّام، ولمرّات عدیدة.

تذكّر أنكّ لست مضطرّاً لمعرفة كلّ شيء عن حلمك، ولا للتخطیط لكلّ خطوة مسبقاً.
توقّف عن الاختباء خلف الكتب والمواقع الإلكترونیة، وطوّر بدلاً من ذلك میلاً إلى العمل. حدّد
مواعید، وقم بمحادثات فعلیة. بذلك ستتعلّم المزید، وتحقّق تقدّماً أسرع. ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً.

ابدأ قبل أن تصبح جاھزاً!

إذا كان لا بدّ لك من إجراء الأبحاث، التزم بالمھمّة المطلوبة. فالإنترنت عبارة عن حقل
ألغام من مصادر التشتیت التي قد تستھلك أغلى مواردك: الوقت والطاقة. بالتالي یجب أن یكون
ھدفك دائماً الحصول على معلومات كافیة لاتخّاذ الخطوة الناشطة التالیة، لا أكثر. لا تعتمد على
قوّة الإرادة أیضاً. فإغراءات الروابط الساخنة، والإعلانات، والإشعارات، والرسائل البریدیة قد
تكون أقوى منك. بدلاً من ذلك، حدّد لنفسك ھدف بحث واضح (الشيء الوحید الذي تسعى إلى
تعلّمھ / اكتشافھ / تأكیده / التصرّف على أساسھ) وحدّد مدّة معیّنة للعثور علیھ. ثمّ اضبط عداّداً
للوقت، واحصل على المعلومات التي تحتاج إلیھا، واتخّذ الخطوة على أساس تلك المعلومات على

الفور.

2. انغمس في اللعبة

ً ابحث عن طریقة لاستثمار وقتك، و / أو مالك، و / أو غرورك في مسعاك ھذا. ابتكر ألعابا
یكون لھا عواقب وخیمة على أرض الواقع إذا لم تستمرّ في التقدّم. إذ یُثبت علم النفس المعرفي



ونظریة القرار أنّنا نحن البشر ننفر من الخسارة. ھذا یعني أنّنا نفضّل تجنبّ الخسائر على كسب
الأرباح. فلنقل إنّ ورقة نقدیة بقیمة عشرین دولاراً سقطت من جیبك وأضعتھا. تلك الخسارة

ستؤلمك أكثر من السعادة التي ستشعر بھا لو وجدت عشرین دولاراً على الأرض.

من طرق الانغماس في اللعبة تقدیم التزام مالي. في بدایة حیاتي المھنیة، كنت أشعر
بالرعب من التحدثّ علناً. غیر أنّني كنت أعلم أنّھا مھارة مھمّة، لذلك انضممت إلى مجموعة
محلّیة للتدریب على فنّ الخطابة. كانت رسوم العضویة تبلغ نحو خمسین دولاراً. وبالكاد كنت
أكسب ما فیھ الكفایة من المال، لذلك، بالإضافة إلى الرغبة الحقیقیة في تحسین مھارتي في
الخطابة، لم أرغب حقّاً في ھدر ذلك المبلغ سدىً. مع انخراطي أكثر في المجموعة، نمت الصداقة
بیني وبین بقیّة الأعضاء. وقد منحني تطویر تلك الروابط الاجتماعیة سبباً إضافیاً «للانغماس في
اللعبة». فعدم الحضور إلى الاجتماعات یعني أنّني أشعر بالذنب، والخجل، والإحراج، فاستخدمت

ذلك لتحفیز نفسي أكثر على الاستمرار.

ثمّة أیضاً أدوات رقمیة غیر محدودة لمساعدتك على الانغماس في اللعبة. ابحث عبر
الإنترنت عن تطبیقات مساءلة + [السنة الحالیة]، وستكتشف مجموعة متنوّعة من الخیارات مع
میزات واسعة. الفكرة الأساسیة منھا ھي التالیة: ضع ھدفاً (مثلاً، كتابة خمسمائة كلمة یومیاً،
خمسة أیّام في الأسبوع) وحدّد غرامة مالیة تدفعھا إذا لم تلتزم بذلك. إذا فشلتَ في اتخّاذ الإجراء
المفترض، فإنكّ تخسر ذلك المال. حتىّ إنّ بعض التطبیقات تتیح لك تحدید ما یحدث لذلك المال إذا
خسرت. بإمكانك مثلاً إرسال ھذه الأموال إلى خصمك أو إلى مؤسّسة خیریة تدعم قضیة لا تؤیّدھا

أنت، وبذلك ترفع مسألة النفور من الخسارة إلى مستوى أعلى.

بغضّ النظر عن الطریقة التي تستخدمھا، فإنّ الانغماس في اللعبة یساعدك على تجنبّ
المماطلة. لا تضُع الوقت، فحیاتك على المحكّ. افعل كلّ ما یلزم لكي تبدأ الآن.

3. نموّ القیمة والتعلمّ بدلاً من الراحة والیقین

مثل عدید من روّاد الأعمال المبتدئین، قمت بكلّ شيء بنفسي في السنوات القلیلة الأولى
من بدایة مشروعي. اعتمرت جمیع القبعات: التسویق، وتوصیل خدمتي، والجدولة، والفواتیر،

وتحدیثات موقع الویب، وإنشاء المحتوى، والمراسلات الإلكترونیة، وخدمة العملاء، إلخ.

في النھایة، وصلتُ إلى نقطة الانھیار. كان من المستحیل مواكبة جمیع المطالب بنفسي.
عرفت أنّني بحاجة إلى توظیف من یساعدني، لكنّني خشیت القیام بھذه الخطوة. كان دخلي محدوداً
جداًّ، ولذلك بدا لي أنّ توظیف شخص لديّ یفوق إمكانیّاتي. بالإضافة إلى ذلك، لم یسبق لي أن
كنت مدیرة من قبل، ولا أملك أدنى أدنى فكرة عن كیفیة العثور على موظّف، أو استئجاره، أو

تدریبھ، أو تكلیفھ، أو إدارة شخص آخر.

كان كلّ ذلك منھِكاً وغامضاً، لكنّني كنت مضطرّة للقیام بخیار حاسم: إمّا المكوث في
منطقة راحتي والاستمرار في محاولة فعل المزید، والسباحة بجھد أكبر وأسرع، أو النمو وتعلّم

كیفیّة توظیف شخص. یمكنني أن أبدأ قبل أن أصبح جاھزة وإیجاد طریقة لتحقیق ذلك.



عرفتُ بحدسي أنّني إذا بقیت في منطقة راحتي لفترة أطول من ذلك، فإنّني سأقتل الشيء
نفسھ الذي أعمل جاھدة لبنائھ - أي مشروعي الخاصّ بي. كانت الخطوة التالیة واضحة، فقد حان
الوقت لأبدأ بالعیش في ما أسمّیھ الیوم منطقة النموّ. وخلاف ذلك، لا فرصة لديّ في تجاوز

المستوى الذي وصلت إلیھ.

منطقة النموّ مكان سحري، وإن یكن مخیفاً. لكنّھ المكان الوحید الذي استطعت أن أتعلّم
فیھ كیف أصبح مدیرة، وكیف أفوّض المھام، وأنمّي أعمالي لتتجاوزني. دخول منطقة النموّ یشتمل
على أمور غیر مؤكّدة. سأشعر بعدم الارتیاح، ومن المحتمل أیضاً أن أسقط على وجھي، وتكراراً.

لكن خمّن ماذا حصل؟ لقد حدث ذلك بالفعل. ارتكبت ملایین الأخطاء. وفي البدایة، وظفّتُ
أشخاصاً خاطئین، وكنتُ فاشلة في تفویض المھام. كانت تلك المرحلة ملیئة بالشكّ بالنفس، وانعدام
الأمن، والدموع، لكن ما إن رسّختُ نفسي في منطقة النموّ تلك، حتىّ رفضت الاستسلام. لم یعد

الرجوع الى الوراء ممكناً. وفي النھایة، بدأتُ أتقن الأمور.

في منطقة الراحة التي یقضي فیھا معظمنا وقتاً طویلاً، تبدو الحیاة آمنة. وحتىّ لو عانینا
من الإرھاق، إلاّ أنّنا نشعر بالأمان لكون ما حولنا مألوفاً. إذ نكون معتادین على الأنماط، مھما

كان الخلل الوظیفي كبیراً. إنّھ الوحش الذي تعرفھ.

لكنّ كلّ ما تحلم بأن تصبحھ، أو تحققّھ، أو تكتشفھ موجود في منطقة النموّ (أي منطقة
عدم الراحة).



عندما تكون في منطقة النموّ، ثمّة أمور مضمونة: سوف تشعر بالضعف وعدم الأمان،
ولكن لكي تنمو، یجب علیك أن تتخلّى (مؤقّتاً على الأقلّ) عن حاجتك إلى الراحة والأمان. یجب

أن تدرّب نفسك على تقدیر النموّ والتعلّم قبل كلّ شيء.

منطقة النمو ھي المكان الذي ستكتسب فیھ مھارات وقدرات جدیدة. إنّھ المكان الذي
ستكتسب فیھ القوّة والخبرة، وتحُقّق نتائج جدیدة.

لازم منطقة النموّ لفترة كافیة وسیحدث أمر رائع. ستصبح منطقة النموّ منطقة راحتك
الجدیدة.

فكل ما بدا لك في الماضي مرعباً یفقد رھبتھ. إذ تزداد ثقتك بنفسك، الأمر الذي یعزّز
قناعتك بالتصدّي للمجموعة التالیة من التحدّیات. فتبدأ بتوقعّ واحتواء عدم الیقین، والضعف،

والتواضع الذي یرافق كلّ تجربة تعلیمیة. وھذه الدورة ضروریة لإتقان فلسفة كلّ شيء ممكن.

كلّ ما تحتاجھ إلیھ تقریباً لجعل حلمك حقیقة یتطلبّ مھارات وخبرات جدیدة وفھماً
مختلفاً. إذ علیك أن تفعل أشیاء لم تفعلھا من قبل. ومع أنّ البدء قبل أن تصبح جاھزاً لیس بالأمر

السھل، إلاّ أنّھ ضروري إذا كنتَ راغباً في التغییر.



التحدّي العملي

نفّذ وستجد القوّة.

رالف والدو إیمرسون

1.   تذكّر مرّة واحدة على الأقلّ في حیاتك - إمّا باختیار منك أو لظروف خارجة عن
إرادتك (على سبیل المثال، إیجاد وظیفة، أو فقدان وظیفة، أو نقل قسري، أو ولادة أو وفاة، أو

طلاق، إلخ.) - بدأتَ فیھا قبل أن تكون جاھزاً وحققّتَ في نھایة المطاف نتائج قیّمة.

2.   متى حدث أن أجّلتَ العمل لاعتقادك أنكّ لست «جاھزاً»
بعد، ولكن بمجرّد أن بدأت حتىّ وجدتَ أنّ الأمر لم یكن بذلك

السوء، وتساءلتَ لماذا لم تقدم على فعل ذلك سابقا؟ً

3.   أجب بسرعة: في ما یتعلقّ بحلمك الكبیر، ما ھي الخطوة
التي تعرف أنّھ یجب علیك اتخّاذھا لكي تبدأ قبل أن تكون
جاھزا؟ً ما ھي الخطوة العملیة التي تدخل على الفور عقلك
وقلبك؟ تلك الخطوة الكبیرة المخیفة التي تعرف بحدسك أنھّا

ستدفعك قدما؟ً دوّنھا كتابة وقلھا بصوت عالٍ.

4.   كیف یمكنك تخصیص الوقت والمال أو استخدام المساءلة
الاجتماعیة (أي ضغط النظراء الإیجابي أو الخوف من
الإحساس بالذنب أو العار أو الإحراج) لاتخّاذ خطوة كبیرة إلى
الأمام نحو حلمك؟ انغمس قلیلاً في اللعبة واتخّذ خطوتك الآن!

لا تنسَ: اختبار العشر سنوات



ینتمي إلى مجموعة أدواتك.
قم بإجراء اختبار العشر سنوات (أو اختبار الخمس سنوات، أو الخمس عشرة، أو عشرین
سنة - یجب أن یتطابق الإطار الزمني مع ما ھو أكثر ملاءمةً لوضعك) وذلك في أيّ وقت تضُطر
فیھ لاتخّاذ قرار صعب قد یؤثرّ بشكل كبیر على مسار مستقبلك والإنجاز النھائي لحلمك. اسأل

نفسك، بعد عشر سنوات من الآن، ھل سأندم على عدم قیامي بذلك؟

في الواقع، یحدّ كثیر من الناس أنفسھم باستخدام العقلانیة والمنطق لإیجاد إیجاباتھم. لكن
لا ترتكب ھذا الخطأ. فكما أشرتُ في الفصل 5 حول الخوف مقابل الحدس، لاحظ ما تشعر بھ. إذ

یحتوي جسدك على حكمة وذكاء تمّ تصمیمھما لمساعدتك على معرفة كیفیّة إنجاز الأمور.

كن مدركاً لما یحدث بداخلك كاستجابة لھذا السؤال.



أمثلة میدانیة
بعمر السابعة والعشرین، حوّلت مشروع عائلتھا من الغرق في الاحتیال والمشاكل

الضریبیة إلى تحقیق ثلاثة أضعاف الإیرادات... بینما كانت تحارب سرطان الثدي.

منذ ثلاث سنوات ونیف، تولّیت أعمال أسرتي. كانت الأعمال تولّد الإیرادات، لكنّ عضو
الأسرة السابق الذي كان یدیرھا كان یغرقھا بسرعة. أنا أعني على مستوى كبیر - احتیال، مشاكل
ضریبیة، عدم الدفع للبائعین، وعدم الردّ على العملاء. كانت سندات الشركة متأخّرة ستةّ أشھر،
من دون أموال في الحساب الاحتیاطي، فضلاً عن حسابات خاطئة. فتولّیتُ العمل، واضطررت
إلى تعلّم مبادئھ بسرعة. (لقد جئت من عالم التسویق والعلامات التجاریة بینما تعمل أسرتي في

مجال التصنیع والھندسة).

استخدمت فلسفة كلّ شيء ممكن باستمرار. كنت أفتقر إلى السجلاّت، وكان كل شيء في
حالة فوضى، واضطررت أساساً إلى إعادة ابتكار شركة راسخة.

بعد ذلك بأربعة أشھر، أثبت التشخیص الطبّي إصابتي بسرطان الثدي وأنا في سنّ
السابعة والعشرین. لم یكن ذلك بالتأكید ضمن الخطط! كان عليّ الآن أن أعرف كیف سأدیر عملاً

یدعم أسرتي بالكامل، بالإضافة إلى محاربة وحش سرطان الثدي.

كان كلّ شيء ممكناً. أجریت أبحاثي واستعملت أنظمة تحكّم عن بعد حتىّ أتمكّن من
العمل من سریري أو من المستشفى. وتعلّمت تفویض المھام وتوظیف خبراء للمساعدة. ثمّ أنشأتُ

«قائمة ھجوم» (قائمة مھام قویّة) لإنجاز كلّ ما أحتاج إلیھ.

منحني إدراكي أنّ كلّ شيء ممكن نوعاً من الراحة في وقت كنت في أمسّ الحاجة إلیھا.
كما اطمأنّ أفراد أسرتي وأعضاء فریقي لمعرفة أنّ كلّ شيء سینجح، وأنّ لكلّ شيء حلّ، بمجرّد
التركیز على الرؤیة. ھكذا كافحت ورفعت عائدات مشروعي ثلاثة أضعاف. كما نمّیتُ فریقي،

وھزمتُ سرطان الثدي.

- أماندا

تكساس
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التقدّم لا الكمال

لا یمكن بلوغ الكمال: إنھّ أسطورة، وفخّ، وعجلة ھامستر ستقودك إلى حتفك.

إلیزابیث جیلبرت

في الواقع، أنا غریبة الأطوار بعض الشيء. فمعاییري عالیة نوعاً ما. مثال على ذلك،
یجب أن تغلي صلصة المعكرونة لمدّة لا تقلّ عن اثنتي عشرة ساعة، وأن ترُتبّ وسائد الأرائك
بطریقة جمالیة معیّنة. كما أحبّ ثني منادیلي القماشیة بشكل موحّد (یحبّ جوش عندما أصحّح لھ
عملھ ھنا). كما نضحك أنا ومدیري الإبداعي على «محنتنا» المشتركة - عادةً ما نكون الشخصین
الوحیدین اللذین یلاحظان الشائبة في مشروع تصمیمي متقن. «حقّاً، ألم یلاحظ أحد ھذا العیب
الصارخ؟» لذلك أنا أفھم الرغبة الأساسیة في مواصلة الصقل، والتبدیل، والتحسین للحصول على

النتیجة الفضلى.

مع ذلك، فقد توصّلتُ إلى فھم تمییز حاسم وعقلاني: التمسكّ بالمعاییر العالیة لیس من
أشكال حبّ الكمال. صحیح أنّھما مرتبطان، لكنّ الأوّل صحّي ومحفّز، في حین یُعدّ الأخیر خللاً
وظیفیاً في أحسن الأحوال وقاتلاً في أسوئھا. فحبّ الكمال في جوھره لا یتعلّق بالمعاییر العالیة، بل
بالخوف، الخوف من الفشل، والخوف من سخریة الآخرین، والخوف من ارتكاب الأخطاء،

والخوف من الأحكام والانتقاد. إنّھ الخوف من إمكانیّة صحّة احتمال واحد وبسیط:

أنت لست بارعاً بما فیھ الكفایة.

وھذا بالمناسبة أمر خاطئ على نحو لا لبس فیھ. فبالتأكید، قد تكون بحاجة إلى بناء
المھارات ونقاط القوّة لتحقیق حلمك. من منّا لا یحتاج إلى ذلك؟ لكنّ فكرة عدم كونك مؤھلاًّ لذلك
لیست سوى كذبة. وذاك الصوت الذي یردّد في رأسك ذلك الكلام ھو نفسھ الصوت المتكرّر والمتعب

والمؤذي الذي تحدّثنا عنھ في الفصل السابق. إنّھ الصوت نفسھ الذي اتفّقنا على عصیانھ بلا تردّد.

اعلم أنّ الخوف من قلّة الكفاءة شائع. إذ یكابده جمیع الناس، جمیعھم بلا استثناء. وتقع
المشكلة عندما یتحوّل ھذا الخوف إلى سعي أعمى خلف الكمال. ذلك أنّ حبّ الكمال یسببّ الشلل،

أ ّ



ویترك صاحبھ یعاني ویعمل بلا توقّف. وفي الحقیقة، مخاطره تتجاوز ذلك. فبمجرّد أن یُحكِم حبّ
الكمال قبضتھ على قوّة حیاتك الإبداعیة، سیذھب إلى أبعد الحدود لتخویفك.

مخاطر حبّ الكمال

الكمالیة ھي إساءة إلى الذات على أعلى المستویات.
آن ویلسون شایف

كثیراً ما نمنع أنفسنا من القیام بشيء جدید لأنّنا نرید بشدّة فعلھ بشكل صحیح (ومن البدایة،
تبّاً!). نرید أن نقدّم للعالم صورة عن أنفسنا أنّنا بارعون بكلّ شيء. ولا نمنح أنفسنا المجال
والتسامح لنكون مبتدئین. غیر أنّ الكمالیة لیست سلوكاً محدّداً، بل ھي طریقة مدمّرة للتفكیر في
نفسك. فعندما ترتكب خطأ (أو، لا سمح الله، تفشل)، لا تشعر فقط بخیبة أمل حیال ما فعلت، بل حیال

نفسك.

سأشرح كم یمكن للكمالیة أن تكون مدمّرة. بین عامي 2003 و2006، أجرى الباحثون
مقابلات مع أصدقاء وأفراد أسر أشخاص أقدموا على الانتحار مؤخّراً، واكتشفوا أمراً مروّعاً. إذ
وُصف أكثر من نصف المتوفّین أنّھم «كمالیون» من قبل أحبّائھم1. وكشفت دراسة أخرى أنّ
الكمالیین یمیلون إلى الموت في وقت مبكر، في حین أنّ المتفائلین ذوي الضمائر الحیّة یعیشون مدّة
أطول2. وعلى مدى أكثر من عشرین عاماً من الأبحاث، وجد د. بول ھیویت وزمیلھ د. غوردون

فلیت أنّ الكمالیة ترتبط بالاكتئاب، والقلق، واضطرابات الأكل، ومشاكل عقلیة أخرى3.

الكمالیة قاتلة. إنّھا مضرّة بصحّتك وسعادتك وإنتاجیّتك. وفي مفارقة حزینة ومثیرة
للسخریة، فإنّھا غالباً ما تشكلّ العائق الأساسي الذي یمنعك من أن تصبح شخصاً أفضل، وتحقّق

الإنجازات، وتكون راضیاً عن نفسك. إنّھا لا تشتمل على أيّ فائدة.

والآن إلیك بعض الأنباء السارّة: التخلّص من الكمالیة ممكن 100 في المئة. لا بل أفضل
من ذلك، لست مضطرّاً إلى خفض معاییرك للقیام بذلك. في الواقع، من دون التأثیر السامّ للكمالیة،
ستجد نفسك أكثر میلاً إلى إنتاج أعمال أعلى جودة. وستستمتع بالعملیّة وتمنح نفسك مجالاً للتجربة.

أمّا بالنسبة إلى إمكانیّاتك الفریدة التي حُبست في داخلك، فإنّھا ستتفجّر على مسرح حیاتك الرئیس.

وھذا لیس تفاوضاً. فتحطیم الكمالیة بكلّ أشكالھا المتبدلّة ضروري. إنّھ شرط حیوي لإتقان
فلسفة كلّ شيء ممكن، تماماً كالأوكسجین بالنسبة إلى حیاتك. فلنبدأ حالاً.

ورشتي الأولى



عندما بدأتُ رحلتي كمدرّبة حیاة، كنت أحلم بالعمل في یوم من الأیّام مع مجموعات كبیرة
من الناس. تخیلّت نفسي أتحدثّ على المسرح أمام الآلاف. فقد رأیت متحدّثین وأساتذة كبار وھم

یعملون، وأردتُ بشدّة أن أبلغ ھذا المستوى. كانت رؤیة مشوّقة، لكنّ الواقع اختلف كثیراً.

في بدایة مشروعي، بالكاد كان لديّ زبائن یدفعون المال. فكنت أكسب معظم أموالي من
عملي كنادلة. عشت في استودیو مساحتھ أربعمائة قدم مربّعة وتناولتُ كمّیات غیر مطمئنة من

شطائر زبدة الفول السوداني والجیلي.

مع ذلك، كنت متحمسّة بشكل لا یصدّق تجاه المفاھیم والاستراتیجیات التي أتعلّمھا في
تدریبي. وشعرت أنّ احتفاظي بكلّ ھذه الحكمة التي اكتشفتھا حدیثاً لنفسي أشبھ بجریمة. لماذا لا
س ھذه الأمور في المدارس؟!؟! وكیف لا یعلم الناس أنّ باستطاعتھم حقّاً تغییر حیاتھم؟ فھذا تدرَّ
قويّ جداًّ! شعرت مثل فیولیت بیورغارد في ویلي ونكا ومصنع الشوكولاتھ - أنّني إذا لم أخُرج
عصیر التطویر الشخصي ھذا قریباً، فإنّني سأنفجر مثل حبّة توت ناضجة! ھكذا قرّرتُ وأنا في
الثالثة والعشرین من عمري أن أنشر تلك المعلومات الرائعة من خلال إقامة أوّل ورشة عمل عامّة

لي.

كانت صدیقتي كلیر لطیفة للغایة بسماحھا لي باستعمال الطابق السفلي لمنزلھا كموقع لتلك
الورشة التي أطلقت علیھا عنوان «كیف تصنع حیاة تحبّھا». حضّرتُ كرّاسات تمارین رسمیة
باستخدام مایكروسوفت ورد، وبعض القصاصات الفنیة المتطوّرة للغایة، وطابعة منزلیة، ودبّاسة.
أخیراً، ولكي أتأكّد من أنّ الحضور سیتمكّنون من المتابعة، قمت بشراء حامل كبیر، وورق للرسوم

البیانیة التي تعلَّق علیھ، وبعض الأقلام. وھكذا، أصبحت جاھزة.

تجدر الإشارة ھنا إلى أنّ أوّل ورشة عمل عامّة لي سجّلتَ حضوراً كبیراً على نحو لا
یصدّق...

خمسة أشخاص تقریباً.

كلیر، وجارتان جرّتھما فعلیاً من الشارع، ووالديّ (بارك الله بھما). ما زلت أجُفل وأنا
أتذكّر نفسي أناول أولئك المشاركین الخمسة كرّاسات التمارین یدویة الصنع. وأشعر بالغربة في دفن
نفسي تحت الأغطیة كلّما تذكّرت إحساسي وأنا واقفة أمام ذلك الحامل الضخم أطلب من أولئك
المشاركین الكبار في السنّ - ضعف سنّي على الأقلّ - إكمال تماریني. كم ھذا حزین ومثیر للشفقة،

ھذا ما یقولھ الصوت الناقد والماكر في رأسي.

لكن حین أفكّر في الماضي، لا أجد شیئاً مثیراً للشفقة في ذلك. فقد فعلت شیئاً، وجازفت.
جمعت أولئك الأشخاص الخمسة معاً وبذلت قصارى جھدي. ناھیك أنّھ قد یكون ذاك أسوأ حدث في
ً یا عزیزتي! فتلك الورشة التي مسیرتي المھنیة بالكامل، وھو الآن من الماضي. بات بعیداً جداّ
عقدتھا في الطابق السفلي أنجبت توجیھاً بسیطاً أستخدمھ في أيّ وقت أشعر فیھ أنّ المیول الكمالیة

تطلّ برأسھا لإیقافي. دوّن ذلك:



أن تبدأ صغیراً أفضل من أن تراوح مكانك.
ین. أوّلاً، لقد تغلّبت على میولي اجتیازي لتلك الورشة الأولى كان یعني أمرین مھمَّ
الكمالیة. وإذا أمكنني فعل ذلك مرّة، فبإمكاني تكراره مجدّداً. ثانیاً، لقد اقتربت خطوة من حلمي
النھائي بإعطاء دروس یوماً ما أمام الآلاف. ومنح نفسي المجال والتسامح ھو الشيء الوحید الذي

كنت أتقنھ.

كلّ المحترفین یبدأون كھواة. فما من فنّان، أو ریاضي، أو كاتب، أو عالم، أو مھندس، أو
رائد أعمال، أو مبرمج، أو موسیقي، أو خزفي دخل المیدان وھو في قمّة نجاحھ. لتبدأ أيّ شيء جدید
أو تتعلّمھ، علیك أن تكون مبتدئاً. علیك أن تنتقل من شخص غریب عن الاختصاص إلى محترف.

احترم ذلك، وتقبلّھ، وكن مستعداًّ لاستیعابھ.

تذكّر، أنّ الكمالیة ثعبان سامّ، ھدفھ ضرب جانبك الإبداعي. ومن حركاتھ الأكثر مكراً
وإیلاماً جعلك تقارن نفسك بالمحترفین البارزین.

لن أكون یوماً ببراعة [فلان] فلماذا أتكبّد عناء المحاولة؟

لا تفعل ذلك، فالمقارنة تقتل الإبداع. تذكّر أنّ مقارنة نفسك بالآخرین من شأنھا أن تقتلك.

بغضّ النظر عن الشكل الذي تتخّذه إبداعاتك، فمن غیر المحتمل أن تتدفّق منك دفعة
واحدة. ولا تصدّق الفكرة الرومانسیة القائلة إنّھ إذا كنتَ بارعاً حقّاً في مجال ما، أو خُلقت بالفعل من
أجلھ، فإنّ الإبداع سیفیض منك بسھولة. ربّما صحّ ذلك بالنسبة إلى بعض الأشخاص النادرین جداًّ.
لكن بالنسبة إلى معظمنا نحن البشر، فإنّ الأعمال العظیمة لا ترشح من مساماتنا ببساطة، بل
ننزف، ونكافح، ونعرق لتحقیقھا. والعملیّة لیست مرتبّة أو نظیفة، كما أنّھا لیست مزوّدة بصیغة

سرّیة.

في اللحظة التي تقارن فیھا جھودك المبكرة بجھود شخص كدّ لسنوات، تسقط في فخّ
الكمالیة القاتل. غیر أنّھ ثمّة مانترا سحریة للتخلّص من ذلك. اقرأھا بصوت عالٍ:

التقدّم لا الكمال.
من ھذه اللحظة فصاعداً، ھذا كلّ ما علیك أن تسعى إلیھ: التقدّم لا الكمال. مفھوم؟ تلك ھي
عصا القیاس التي ینبغي أن تستخدمھا لتحدّد ما إذا كنت لا تزال على المسار الصحیح، ھذا كلّ ما
یھمّك. ھل حققّتَ تقدّما؟ً ھل بذلت جھداً للتعلّم والنموّ في المجال الذي تریده؟ الحجم لا یھمّ، بل التقدّم

ھو كلّ ما تسعى إلیھ.

ھذا أحد المبادئ الأساسیّة التي أحفرھا في قلوب وعقول ما یزید عن أربعة وخمسین ألفاً
من طلاّب كلّیة إدارة الأعمال. فھي تحُدث تحوّلاً كبیراً لدرجة أنّ إحدى الطالبات على الأقلّ وشمت
ھذا الشعار على ذراعھا. وفي عشرات الآلاف من الردود على الاستبیانات، تمّت الإشارة تكراراً



إلى أنّ «التقدّم لا الكمال» شكلّت العبارة المحوریة التي غیّرت اللعبة بالنسبة إلى كثیر من
المشاركین. فھي تحوّل حیاتك من خلال توجیھك للتركیز على الأشیاء الوحیدة المھمّة - أي التعلّم
والنموّ. بالإضافة إلى ذلك، فإنّھا تمنع التوقّف المبكر والألم العقلي الذي یصاحب التساؤل عمّا إذا

كان یجدر بك فعل أمر معیّن أم لا.

تجدر الإشارة ھنا إلى أنّ التقدّم لا یحدث أبداً في خطّ مستقیم، بل یتعرّج ویتمدّد ثمّ یتراجع.
سوف تتحرّك إلى الأمام ومن ثمّ إلى الخلف. وستعلو وتھبط. كما ستنحرف وتعود إلى مسارك
مجدّداً. ولا جدوى من مقاومة الإیقاع الشاذّ للتقدّم. توقعّ بالتالي نكسات وعثرات وتخبّطات كبیرة

ولا مفرّ منھا على طول الطریق، فھي مؤشّر إیجابي على أنكّ تحقّق تقدّماً.

لا تخشَ الصعود والھبوط. بدلاً من ذلك، اعثر على طرق مبتكرة للتعامل مع ھذه الحالات
والتعلّم منھا. وتوقعّ أن تشعر كأنكّ تتقدّم خطوة، ثمّ تتراجع أربعاً. بالتالي، علیك تنمیة الصبر قبل أيّ
شيء آخر. فھذه واحدة من أھمّ نقاط القوّة الذھنیة لفلسفة كلّ شيء ممكن. فكلّ ما ترید ابتكاره، أو

تحقیقھ، أو تجربتھ سیستغرق على الأرجح وقتاً أطول ممّا تتوقعّ، أطول بكثیر.

مولي ھي إحدى طالبات كلّیة B-School. تروي أنّھا عندما فكّرت للمرّة الأولى بالعمل
بمفردھا، كانت تحتلّ وظیفة رھیبة. ولم تكن تعرف ما ھو المشروع التجاري الذي یمكن أن تنشئھ
أو كیف ستتمكّن من ذلك، لكنّھا شاھدت فیدیو قمتُ بتصویره مع متخرّجة أخرى وشكلّ ذلك مصدر

إلھام عمیق بالنسبة إلیھا.

أسطورة التقدّم:

شكل التقدّم كما یعتقد معظم الناس



حقیقة التقدّم:

كیف یبدو التقدّم في الواقع

فكتبت تقول، «المرأة التي تحدّثتِ معھا في الفیدیو تكلّمَت عن تقاضیھا أوّل 30,000 دولار
في الشھر. عندما سمعتُ ذلك، قلت في نفسي، «تبّاً، أنا أیضاً أرید ذلك، وسأحصل علیھ!».

ھكذا توصّلتَ إلى الفكرة وعملتَ في مشروعھا الخاصّ لمدّة عامین على التوالي. لكنّ
مولي لم تستطع المتابعة، فخاب أملھا وشعرت أنّھا فاشلة. لم تستطع تحمّل تكالیف متابعة العمل
وكانت على وشك التوقّف عندما تواصلت معنا عبر البرید الإلكتروني. فأعطیناھا بعض التدریب
واقترحنا علیھا مشاركة تجربتھا في مجتمعنا الخاصّ. فنشرت مولي بشجاعة قصّة كفاحھا (كفاح
شائع للغایة، ولكن عندما یمرّ الإنسان بھ، یشعر أنّھ بمفرده). فانھال علیھا الدعم والأفكار وردود
الفعل البنّاءة. ھكذا اكتسبت نظرة جدیدة إلى مشروعھا وما یمكنھا تحسینھ. فازدادت شجاعة،

وأعادت تركیز جھودھا وطاقتھا. وبعد عام، تلقّینا رسالة إلكترونیة أخرى من مولي.

ً أنا أتوق لإخباركم أننّي كسبتُ حتىّ الآن في ھذا الشھر 31,255.00 دولارا
(ولا أزال في السابع عشر منھ فقط!!). حین أفكّر كیف كانت الأمور منذ ثلاث سنوات،
لا أصدّق. ولا أزال لا أصدّق أننّي وصلت إلى ھذا المكان. لقد كان عملاً شاقّاً، لكنھّ

استحقّ كلّ ثانیة.

بطبیعة الحال، فرحنا جداًّ من أجلھا، لكنّنا تلقّینا بعد بضعة أیّام ملاحظة أخرى.

أودّ إخبار ماري وفریقھا أنّ رقمنا النھائي لشھر دیسمبر بلغ 65,300 دولار. ربّاه، ما
زلنا نحاول استیعاب ذلك!

لم تتجاوز مولي ھدف الإیرادات الذي ألھمھا في البدایة قبل ثلاث سنوات، لا بل ضاعفتھ
في غضون بضعة أسابیع. ھل تتخیلّ ماذا كان سیحدث لو أنّ مولي استسلمت لاعتقادھا أنّ عامین
من «الفشل» یعنیان أنّھا لا تحقّق تقدّما؟ً في الحقیقة: كانت مولي تتقدّم، وإن لم تشعر بذلك. إذ كانت



تتمتعّ بالحكمة الكافیة للتراجع، وتقییم جھودھا، وطلب ملاحظات بنّاءة. واستعملت تلك النصائح
للتحسین والاستمرار. لنكون واضحین، لا یتعلّق فوز مولي الكبیر بالمال فقط، بل بمن ستصبح لكي
تحقّق حلمھا المستحیل. وبالتركیز على التقدّم ولیس على الكمال، أصبحت الشخص الذي استطاع

تحقیق حلمھ. وھذه المقدرة ستخدمھا لمدى الحیاة.

لقد سمعتُ ھذه القصّة بروایات مختلفة في كلّ مجال من مجالات الأعمال، والفنّ، وصناعة
الأفلام، والكتابة، والریاضة، والعلاقات، والصحّة، ولمرّات لا تحصى. فكلّ شيء مھمّ یستغرق

الوقت، أكثر ممّا تظنّ عقولنا قلیلة الصبر.

إذاً، إن كنتَ على یقین أنّ تحقیق حلمك (أو حلّ مشكلة معیّنة) لا یزال مھمّاً، فكن صبوراً.
ابقَ على مسارك، وكما قال كونفوشیوس، لا تھمّ السرعة التي تتجّھ بھا نحو ھدفك، المھمّ ألاّ تتوقّف.

لا تستعجل في الحكم على إخفاقاتك
عندما بدأتُ آخذ طموحاتي في مجال الرقص بجدّیة، وأرتاد مركز برودواي للرقص
ونادي كرانش، طوّرت بعض الأفكار حول معنى أن أصبح راقصة ناجحة. سمعتُ المحترفین
یتحدّثون عن المشاركة في اختبارات الأداء، فقلت في نفسي، أوه، بالطبع، ھذا ما یفعلھ الراقصون
الحقیقیون، یذھبون إلى اختبارات الأداء. النجاح = المشاركة في الفیدیوھات الموسیقیة، والعروض،

والجولات. بالتالي، لكي أصبح راقصة حقیقیة، عليّ البدء بالمشاركة في اختبارات الأداء أیضاً.

قبل وقت غیر بعید، سمعت أنّ میسي إلیوت تبحث عن راقصات من أجل تصویر فیدیو
موسیقي جدید. فطرتُ فرحاً ظنّاً منّي أنّ ھذه ھي فرصتي! كان اختبار الأداء في وسط مانھاتن.
عندما ترجّلت من مترو الأنفاق، وجدتُ مجموعة من الراقصین المنتشرین حول المبنى. بدا أنّ
الجمیع یعرفون بعضھم، ویتحدّثون بمودّة وھم یتمرّنون على الرصیف. فوقفت ھناك جامدة، وبدأت

معدتي تتشنّج.

بعد ساعتین من العذاب، دخلت المبنى وصعدت إلى الطابق الثالث. سلّمت صورتي
وسیرتي الذاتیة القصیرة، وانضممت إلى المجموعة التالیة من الراقصین في الاستودیو المفتوح.
شغلّتَ مصمّمة الرقص الموسیقى وقامت ببضع خطوات. وكانت سریعة، بحیث التقطتُ بصعوبة
الخطوات الأربع الأولى، بینما بدا لي أنّ بقیّة الراقصین استوعبوا على الفور الرقصة المعقّدة. فجأة،
بدأ اختبار الأداء ولم أعرف على الإطلاق ماذا یجري. لم أستطع المواكبة، والقول إنّني فشلت ھو
أقلّ تعبیر لوصف حالي حینذاك. كان أسوأ كوابیسي في الرقص یتحقّق. ھكذا خرجت من الاستودیو

باكیة بعد بضع دقائق وقد تملّكني الإحراج.

مشیت في الجادة الثامنة وأنا في حالة ذھول. ھل كنت تظنّین حقّاً أنكّ قادرة على ذلك؟ أنت
تفتقرین إلى الموھبة والتدریب، كما أنكّ كبیرة جداًّ، وبطیئة جداًّ. لن تنجحي في ذلك أبداً!

ً أ أ أ أ



انزویت لبضعة أیّام ألعق جراحي قبل أن أجبر نفسي على العودة إلى الصفّ مجدّداً. إذ
أدركت أنّ القدرة على التقاط خطوات الرقص بسرعة لیست قوّة خارقة فطریة، بل مھارة یمكنني
تحسینھا ببطء (شدید). فواصلت التدریب والتقدّم. واعتبرت فشلي لدى میسي إلیوت تقدّماً على
الرغم من الإحراج الذي سبّبھ لي. فقد ألھمني أن أكون صادقة حیال ما أبرع فیھ في عالم الرقص.

بماذا أستمتع حقّا؟ً ما ھو ھدفي النھائي؟ ماذا یجدر بي أن أفعل لبلوغھ؟

في الواقع، فإنّ طرح تلك الأسئلة - والتفكیر حقّاً كیف سیكون شكل النجاح في حیاتي
الواقعیة ولیس نظریاً - غیّر اللعبة تماماً بالنسبة إليّ.

فاستناداً إلى تعریفي الضیّق لـ»الراقصة الناجحة»، ظننت أنّھ یفترض بي العمل مع الفنّانین
الموسیقیین في جولاتھم. وكانت تلك الوظائف تعني العیش والعمل على الطرقات. لكن في ذلك
الوقت، كنت لا أزال أعمل كنادلة، وأدیر عملي كمدرّبة حیاة، كما كانت علاقتي بجوش في مراحلھا
الأولى. بالتالي، ما اعتقدت أنّھ ینبغي أن یكون ضمن أھداف وتطلّعات راقصة محترفة تقلیدیة لم

یكن مناسباً لي كامرأة متعدّدة الاھتمامات.

واصلت تدریباتي على الرقص، لكنّني سمحت لنفسي بتركیز طاقتي في المكان الذي
شعرت فیھ أنّني أكثر حیویة. فمع قدّرت جداًّ الدروس التي كنت أتلقّاھا في مركز برودواي للرقص،
إلاّ أنّ دروس اللیاقة البدنیة الراقصة في كرانش كانت ممتعة بشكل لا یصدّق. كما كوّنت ھناك
صداقات بسھولة أكبر لأنّ العمل كان یشتمل على المتعة والتعلّم. أحببت الرقص إلى جانب أشخاص
من كلّ الأشكال، والأعمار، ومناحي الحیاة. كما كانت الأجواء ھناك تعاونیة ولیست تنافسیة، بحیث

شعرت باستعداد كامل لتخصیص الساعات الإضافیة اللازمة للنموّ.

حدث بعد ذلك أمر غریب. فعندما توقفّت عن إجبار نفسي على متابعة أھداف عالم الرقص
التقلیدیة، بدأت بتلقّي العروض للمشاركة في تسجیلات DVD ریاضیة وإعدادھا (ھل تذكرھا؟)،
والمشاركة مع علامات تجاریة مثل مجلّتيَ Shape وPrevention. ومع اكتسابي لمزید من الخبرة
The Homeو VH1 وتكوین مزید من العلاقات، حصلت على وظائف مع شركات كبیرة مثل
Shopping Network. فقمت بالتعلیم في مؤتمرات عالمیة أثناء التعلّم، والنموّ، والرقص، وعیشي
أفضل فترة في حیاتي. ھكذا تركت السعي لتحقیق الأھداف التقلیدیة في مجال الرقص وسمحت

لنفسي بمتابعة طریقي الفرید.

بعد سنوات قلیلة، ظھرت أمامي فرصة رائعة. كانت نایكي تطلق مبادرة جدیدة في مجال
اللیاقة البدنیة الراقصة تحت عنوان تدریبات روكستار نایكي. لم یكن قد سبق إطلاق مبادرة كھذه
من قِبلَ شركة ریاضیة عالمیة، أي تقدیم الراقصین كریاضیین. وكان جایمي كینغ، وھو راقص،
ومصمّم رقص، ومدیر إبداعي عمل مع أشخاص من أمثال ریھانا، ومادونا، وبرونو مارس، ھو
الذي یقود تلك المبادرة. أحضرت نایكي وجایمي المشروع إلى مدینة نیویورك، وباختصار،
أصبحتُ واحدة من أوائل نخبة الریاضیین الراقصین لدى نایكي. ھكذا أمضیت عدّة سنوات في
العمل والتدریب مع شركة نایكي في جمیع أنحاء العالم، والرقص على المسارح الكبیرة، وتدریب

مئات المدرّبین، والقیام بالعمل الذي أحببتھ بالضبط.



الملفت ھنا أنّني عندما أخفقت في اختبار الأداء لدى میسي إلیوت قبل سنوات، لم تكن فكرة
ً لم تلك المبادرة موجودة أساساً. وما كان بإمكاني حتىّ أن أحلم ببلوغ ھذا الھدف المحدّد، لأنّ أحدا

یفعل ذلك من قبل! لم یكن ببساطة قد ولد بعد.

غیر أنّ فشلي لدى میسي إلیوت أحدث تحوّلاً ضروریاً في تركیزي ودفعني إلى تمضیة
السنوات القلیلة التالیة وأنا أتدرّب من دون أن أدري على مزیج الھیب ھوب، والرقص، واللیاقة

البدنیة الذي أعدّني للفوز في ذلك العمل مع نایكي عندما ظھر إلى الوجود!

بالتالي، لا تستعجل في الحكم على إخفاقاتك المفترضة. فالفشل قد یكون إعادة توجیھ كونیّة
لإرشادك إلى ھدف أفضل وأكبر. ففي بعض الأحیان، كما تقول میسي، علیك أن تسأل، «ھل الأمر

یستحقّ؟ دعنا نفكّر. ضع المسألة أمامك، وقلّبھا، واعكسھا».

تقدّم أم سعي إلى الكمال؟

لو انتظرتُ الكمال، لما كتبتُ كلمة.
مارغریت آتوود

ثمّة خطّ رفیع بین السعي إلى التمیّز والغرق في دوّامة حبّ الكمال. سأعطیك في ما یلي
بعض النصائح التي ستساعدك على التشخیص الذاتي وتصحیح المسار.

الأفكار الكامنة وراء حبّ الكمال والتقدّم

راجع نفسك قبل أن تدمّرھا

تقدّمحبّ للكمال

لديّ محاولة واحدة فقط. إذا فشلت / خسرت / 
رُفضت، فھذا یعني أنّني فاشل ویجب أن أتخلّى

عن المحاولة.

سأقوم بأكبر عدد ممكن من المحاولات، وسوف
أتعلّم من كلّ محاولة، إلى أن أصبح أقوى وأفضل.

إمّا أن أحقّق كلّ شيء أو لا شيء. إذا لم أستطع
الحصول على كلّ ما أریده الآن، فما الجدوى؟

سأبدأ صغیراً وبسیطاً الآن، ثمّ أثابر وأتطوّر مع
مرور الوقت.

الفشل غیر مقبول.

أنا فاشل. لطالما كنت كذلك، وسأبقى.
ً أ أ

الفشل أمر لا مفرّ منھ.

قد تفشل محاولتي، لكنّني لست فاشلاً.
ً أ ً



أنا أفشل دائماً في كلّ شيء، وھذا سیدمّرني.

إذا فشلت، فقد انتھیت. لن أتمكّن من الاستمرار.

الفشل لیس دائماً أو شخصیاً.

الفشل حادث، ولیس سمة.

تبّاً، لمَ ھي ناجحة أكثر منّي بكثیر؟ أنا أكثر ذكاءً
وصدقاً. أو: لن أكون مثلھا.

كم ھي ملھمة. أنا أتفاعل حقّاً مع طاقتھا. إذا كانت
قادرة على ذلك، فأنا قادرة أیضاً.

یجب أن یحدث ذلك فوراً، وبأسرع وقت ممكن!

أرید طریقاً مختصرة / اختراقاً / صیغة.

أرید أن یكون ذلك سھلاً.

لا أستطیع مواجھة التحدّیات، سأفشل حتماً.

أنا في رحلة طویلة الأمد.

كلّ الأمور العظیمة تحتاج إلى الوقت.

أنا مستعدّ للعمل بجدّ.

أنا متحمّس للتحدّي.

أشعر بالإحباط والتشككّ.

ھذا یعني أنّني خاسرة.

عدم الیقین وعدم الأمان علامة على أنّني خارج
مجالي ویجب أن أتخلّى عن المحاولة.

أشعر بالإحباط والتشككّ.

ھذا یعني أنّني أحرز تقدّماً!

عدم الیقین وعدم الأمان إشارة على أنّني في
مجال جدید.

لا یمكنني احتمال نكسة أخرى.

أنا ضعیف جداًّ. ھذا صعب جداًّ.

أھلاً بالنكسات والعقبات.

المصاعب تزیدني قوّة.

ما من شيء جیّد حقّاً.

لا أستطیع أن أسمح لأحد برؤیة ذلك حتىّ یصبح
مثالیاً.

إنجاز الأمور أفضل من الانتظار حتىّ تصبح
مثالیة.

یساعدني النقد الواقعي على التعلّم والتحسّن.

ھ نحو الخوف: موجَّ

ماذا سیكون رأیھم بي؟

ماذا سیقول الجمیع عنّي؟

ھ نحو الفضول: موجَّ

ماذا یمكنني أن أتعلّم من ذلك؟

كیف یمكنني أن أتحسّن؟

انتبھ، فجوة!



خلال فترة عملي في نایكي، سافرت بانتظام إلى أوروبا للتدریب والمشاركة في الفعالیات.
وأثناء وجودي في لندن، شعرت بالامتنان للتذكیر المستمرّ في الأنفاق «انتبھ، فجوة!». وھذا یعني
أن تفتح عینیك وتكون واعیاً، ولا ترمي بنفسك بلا تفكیر عند عبور المسافة الفاصلة بین باب القطار

ومنصّة المحطّة.

كذلك، علینا أن ننتبھ نحن أیضاً للفجوة في رحلتنا لتحقیق أحلامنا، لا سیّما في ما یرتبط
باختیار التقدّم على الكمال. فثمّة فجوة كبیرة بین ما نشعر بھ، ونراه، ونعرفھ في قلوبنا بشأن التغییر

الذي نرید إحداثھ، وقدرتنا على تحقیقھ. بعبارة أخرى...

انتبھ للفجوة الفاصلة بین طموحك وقدرتك.
أفضل تعبیر عن ھذه الفجوة الإبداعیة یأتي من آیرا غلاس، مضیف ومنتج البرنامج الذي
یُعرض على محطّة NPR, This American Life  (ھذه الحیاة الأمیركیة) (أنا من أضفت الخطّ

العریض للتأكید):

لا أحد یخبر المبتدئین - وأتمنىّ حقّاً لو أنّ أحدھم أخبرني بذلك - أننّا نحن
جمیعاً مَن نقوم بعمل إبداعي... ندخل فیھ لأننّا نتمتعّ بذوق جیّد. لكن یبدو أنھّ ثمّة
فجوة، وذلك خلال السنوات القلیلة الأولى التي تبتكر فیھا الأشیاء، ولا یكون ما
تصنعھ جیّداً في الواقع، لا یكون عظیماً. حقّاً، ھو لا یكون عظیماً، بل محاولة لیكون
جیّداً، إنھّ یطمح لیصبح متقناً، لكنھّ لم یبلغ حدّ الإتقان بعد. أمّا ذوقك - أي الشيء الذي
جعلك تدخل اللعبة - ذوقك لا یزال باھراً، وھو جیّد بما فیھ الكفایة لتعرف أنّ ما تصنعھ

یسبّب لك خیبة أمل، ھل عرفتَ ماذا أقصد؟

غیر أنّ كثیراً من الناس لا یتجاوزون إطلاقاً تلك المرحلة. كثیرون یتخلوّن
عن المحاولة عند تلك النقطة. وما أودّ قولھ لك من كلّ قلبي إنّ معظم الأشخاص الذین
أعرفھم، والذین یقومون بعمل إبداعي مثیر للاھتمام، مرّوا بمرحلة امتدّت لسنوات
كانوا یتمتعّون خلالھا بذوق جیّد حقّاً أتاح لھم أن یعرفوا أنّ ما یصنعونھ لیس جیّداً
بقدر ما أرادوا - كانوا یعرفون أنّ ما أنتجوه فاشل، ولا یتمتعّ بالصفات الممیّزة التي

یطمحون إلیھا.

علیك أن تعرف أنّ الجمیع یمرّون بتجربة كھذه. ولكي تجتازھا، إذا كنت تمرّ
بھا الآن أو تخرج منھا للتوّ، اعلم أنھّا طبیعیة تماماً.

أھمّ ما یمكنك فعلھ ھو إنجاز الكثیر من العمل - قم بعمل ھائل. حدّد لنفسك
مواعید نھائیة بحیث تنھي كلّ أسبوع أو كلّ شھر، قصّة واحدة. لأنّك عندما تنجز
مقداراً ھائلاً من العمل، ستتمكّن من تعویض النقص وسدّ تلك الفجوة. والعمل الذي
ستصنعھ سیكون جیّداً بقدر طموحاتك. صحیح أنّ الأمر سیستغرق بعض الوقت، ھذا



حتمي، لا بل من الطبیعي أن یستغرق الوقت، لكن علیك أن تكافح لتجتاز تلك
المرحلة4.

ثمّة شریط فیدیو جمیل لما قالھ آیرا أوصي بشدّة بمشاھدتھ، أخرجھ دیفید شیانغ لیو. ابحث
على الإنترنت عن Ira Glass + David Shiyang Liu video وشاھده یومیّاً إلى أن تتسرّب ھذه

الحقیقة إلى كلّ خلیة من خلایا جسدك.

إنّ تحقیق الأشیاء، وإحداث تغییر حقیقي، وبناء المھارات، والقدرات، وفھم الأمور
یستغرق وقتاً وجھداً. وفي جمیع المجالات، وفي ما یتعلق بكافةّ الأعمال الإبداعیة تقریباً، بغضّ

النظر عمّن تكون، أو ما ترید القیام بھ، أو تحقیقھ، أو تجربتھ، أو حلّھ، فإنّ...

التقدّم لا الكمال ھو الطریقة الوحیدة لسدّ الفجوة

بین قدراتك وطموحك.
لقد سعیت إلى مراعاة ھذه الفجوة في كلّ جوانب حیاتي: من اكتساب القوّة البدنیة في صالة
الألعاب الریاضیة، إلى تجدید منزلي، وبناء فریقي، وتطویر برنامجي Marie TV، الذي بدأ على

كامیرا ویب قدیمة، من دون تحریر، أو إضاءة، أو طاقم فیلم في الأفق.

إذاً، تعاوَن من فضلك مع العملیّة الإبداعیة ولا تجبرھا. وانتبھ للفجوة.

اعمل تدریجیّاً، قطعة تلو الأخرى، ویوماً بعد یوم. ركّز على التقدّم لا الكمال، وستجتاز
تلك الھوّة بنجاح.

یمنحك التقدّم عقلیّة إنتاجیّة
أنت المسؤول عن عقلك. یمكنك مساعدتھ على النموّ باستخدامھ بالطریقة الصحیحة.

كارول دویك

كتبت كارول دویك، الحائزة على دكتوراه، أحد الكتب المفضّلة لديّ حول ھذا الموضوع،
،(Mindset) أثبتت فیھ أنّ العقلیّة الصحیحة تغیّر سلوكنا، والأھمّ، نتائجنا. ففي كتابھا العقلیّة

اكتشفت دویك، وھي عالمة نفس بجامعة ستانفورد، ما تسمّیھ «العقلیّة الثابتة» و«عقلیّة النموّ».

عندما تكون في عقلیّة ثابتة، تعتقد أنّ الموھبة - من دون الجھد - تولّد النجاح. وإمّا أن
تكون قد ولدتَ معك أم لا، وما من شيء تفعلھ سیغیّر ذلك. صاحب العقلیّة الثابتة یتجنبّ التحدّیات،



ویقاوم النقد، ویسعى إلى نیل الموافقة. وتعتبر ھذه المعتقدات والسلوكیات التي تنتج عنھا مدمّرة.

في عقلیّة النموّ، تعتقد أنّ معظم قدراتك الأساسیة - كالموھبة والذكاء - یمكن تحسینھا
بالجھد، والمثابرة، والخبرة. صاحب ھذه العقلیّة یعتبر الذكاء والقدرات التي ولد بھا مجرّد بدایة.
فأصحاب عقلیّة النموّ یتوقون إلى التحدّیات، ویرحّبون بالنقد البنّاء، ویعتبرون العقبات فرصاً للتعلّم،
كما یطوّرون شغفاً بالعمل الجادّ ورغبة في النموّ. وھم یعرفون أنّ التحسّن عملیّة تتطلبّ الموقف

الصحیح والتفاني مع الوقت.

أفضل ما في الأمر أنّھ باستطاعتك تغییر عقلیّتك في أيّ وقت. ومن شأن ذلك الخیار أن
یغیّر حیاتك. في ھذا الإطار، تروي د. دویك قصّة طالب مكافح یدعى جیمي، وصفتھ أنّھ من أكثر
الأولاد «عناداً وبلادة وكسلاً». لكن بعد أن تعلّم جیمي عن العقلیّة الثابتة وعقلیّة النموّ، تقول إنّھ
«نظر إليّ بعینین دامعتین وقال: أنت تعنین أنّھ لیس محكوماً عليّ أن أبقى غبیا؟ً» من تلك اللحظة،
تحوّل جیمي تماماً. بدأ یسھر لیلاً لإنجاز فروضھ ویسلّمھا باكراً، ویتلھّف لسماع نصائحھا من أجل

التحسّن. وكما كتبت دویك، «أصبح یعتقد الآن أنّ العمل الجادّ لا یجعلك ضعیفاً، بل یزیدك ذكاءً».5

تلُقي دویك الضوء على أمثلة لا حصر لھا من واقع الحیاة حول كیفیّة تأثیر ھاتین العقلیتین
المختلفتین بشكل جذري على النتائج التي نتوصّل إلیھا في حیاتنا - من الأبوّة والأمومة إلى التعلیم،
وصولاً إلى الریاضة. والأدلّة لا یمكن إنكارھا. فالعقلیّة ثابتة تجرّ المعاناة. أمّا عقلیّة النموّ، فتطوّر

حبّاً للتعلّم ومرونة تقودك إلى الرضى والإنجازات الرائعة.

في ھذه اللحظة بالذات، یمكنك أن تختار اعتماد إمّا عقلیّة النموّ أو العقلیّة الثابتة. تماماً كما
یمكنك اختیار التقدّم بدلاً من الكمالیة. ولھذین الخیارَین الممیّزَین نتائج متفاوتة بشكل كبیر. فأحدھما

یقود إلى حیاة من الألم والركود، والآخر إلى نموّ ورضىً لا متناھیَین. فأیّھما ستختار؟

ستةّ تكتیكات للتمرّن
استخدم التكتیكات التالیة للبقاء في منطقة التقدّم عندما تغویك الكمالیة للخروج عن مسارك

الصحیح.

1. اتخّذ خطوات صغیرة وتجاھل الدراما

الكمالیة تحبّ الدراما. ستبدأ بالملاحظة أنّھ حتىّ قبل أن تتخّذ أيّ خطوات نحو تحقیق حلم
معیّن، ستبدأ الكمالیة بطرح أسئلة مؤذیة لا حصر لھا، ھل ھذه الفكرة جیّدة أساسا؟ً كیف سأنفّذھا؟
كیف سأدیر عشرات الأشخاص؟ ماذا إن فشلت؟ ماذا إن نجحت؟ سأتسببّ على الأرجح بإفلاس
أسرتي. سأثیر غیرة الجمیع. سأخسر أصدقائي بسبب ذلك. ربّاه، سینتھي بي المطاف مطلقّاً ووحیداً

لبقیّة حیاتي...

ّ ّ ً



لا تسترسل في ھذه الدراما، بل ابقَ منكبّاً على عملك. اتخّذ خطوات صغیرة، حتىّ لو كانت
كخطوات الأطفال، وقم بھا یومیّاً. اذھب لحضور الصفّ؛ ابنِ النموذج الأوّلي؛ اكتب الصفحات
المطلوبة؛ اركض المسافة المحدّدة؛ أرسِل الدراسة؛ وفّر دولاراً واحدا؛ً كن نظیفاً وواعیاً لساعة

واحدة. أیّاً یكن حلمك، كن مھووساً بتحقیق تقدّم یومي بسیط. ھذا كلّ ما ھو مطلوب منك.

بإمكانك أن تخیف نفسك وتراوح مكانك من خلال الافتراض أنّھ علیك إجراء تغییرات
جذریة لإحراز تقدّم، لكن لا تفعل. فالتغییر الحقیقي لا یكون مرئیّاً خلال حدوثھ. لا نسمع صوت
أبواق، ولا تعزف فرقة موسیقیة أمام أبوابنا. فالتقدّم الھادف لیس مثیراً للحماسة، بل یبدو الأمر في

معظم الأیّام أشبھ بالعمل. نذھب، ونبذل الجھد (بفرح أحیاناً وبسأم في أحیان أخرى)، ونكرّر ذلك.

بالتالي، أبقِ نظرك على الجائزة: قم بخطوات صغیرة یومیّاً وتجنبّ الدراما.

2. خططّ مسبقاً للمشاكل

بغضّ النظر عن مدى تنظیمك أو تحفیزك، ثمّة أمور ستجعلك تنحرف عن مسارك.
ستواجھك عقبات كثیرة، من المرض إلى مشاكل التكنولوجیا والمقاطعات الیومیة. غیر أنّ أحد

أسرار التقدّم الثابت یكمن في توقعّ المشاكل وحلّھا مسبقاً. إلیك كیفیّة ذلك.

أوّلاً، فكّر على المدى القصیر. ما الذي یمكن أن یُضیع یوم عملك؟ السماح بتلقّي
الإشعارات النصّیة أو الإلكترونیة؟ تلقّي مكالمات ھاتفیة لا لزوم لھا؟ عدم تخزین الثلاّجة؟ بعد ذلك،
انتقل إلى إطار أكبر. ما الذي یمكن أن یُخرج مشروعك بالكامل عن مساره؟ أمور مثل أعطال
التكنولوجیا، أو إغفال التفاصیل، أو المرض، أو التأخیر بسبب الأحوال الجوّیة. في شركتنا، لاحظنا
وجود نمط من التأخیرات المتعلقّة بالتصمیم والتطویر. فبدأنا باستباق ھذه المشاكل وحلّھا من خلال
دراسة أسوأ السیناریوھات بانتظام بشأن أيّ مشروع جدید، وطرح الأفكار بشأن طرق معالجتھا.
صحیح أنّ ھذا النظام لیس مضموناً، لكنّھ یساعد. اسأل نفسك، «ما ھي المشاكل المحتملة التي یمكن
أن تنشأ؟ ما الذي یمكنني التخطیط لھ مسبقاً (حتىّ لو كان الأمر متعلقّاً بصلابتي العاطفیة) للتخفیف

من الآثار السلبیة للمشاكل المحتملة؟ ما الذي یجب عليّ فعلھ الآن من أجل مواصلة التقدّم؟».

3. توقّع (وتقبلّ) الشكّ بالذات

بعد حماسة اللحظات الأولى من فكرة السعي خلف حلمك الكبیر، من المحتمل أن تجتاحك
تسونامي الشكّ الذاتي. لماذا وافقتُ على ذلك؟! ھذا كلّھ خاطئ. لا أستطیع فعل ذلك. إنّھ صعب
للغایة. لا أملك المھارات المطلوبة. ربّما یجدر بي أن أتخلّى عن المشروع. من الأفضل تغییر الأمر

برمّتھ والبدء من الصفر. أنا أكره ھذا. أنا أكره كلّ شيء. أنا أكره نفسي!

سواء كنت تسعى إلى تخفیف وزنك، أو بناء منتج، أو كتابة سیناریو، أو إطلاق مشروع
جدید أو مھنة جدیدة، أو تحسین علاقة، أو الترشّح لأحد المناصب، توقعّ أن یھاجمك الشكّ بالذات.



لا یمكنني أن أصف لك مدى شیوع ھذه الحالة. وھي تحدث عادة أكثر من مرّة، لا سیّما
مع المشاریع الكبیرة. فالجمیع یختبر ھذه الحالة المتفاقمة من الشكّ بالذات عند الخروج من منطقة

راحتھم. وھذه من سمات التقدّم، ولیست إشارة للتوقّف.

كما ذكرتُ تكراراً (لأنّ الناس غالباً ما ینسون ذلك!)، النكسات أمر متوقعّ. وھي لیست
«إشارات من الكون» أنّھ یجدر بك الانسحاب. (بالطبع، إذا اكتشفت أنكّ لا ترید حقّاً متابعة سعیك

خلف ھذا الحلم أو الھدف بعد الآن، فلیكن. توقّف، وتوجّھ نحو أمر آخر).

لكن إذا كنت تشعر بالإحباط، خذ نفساً عمیقاً. تذكّر أنّ الشكّ بالذات أمر طبیعي. بغضّ
النظر عن مدى نجاحك أو خبرتك، فإنّ الشك بالذات لا یختفي تماماً. وعوضاً عن القول، ما

الجدوى؟ اسأل نفسك، ما ھي الخطوة الصحیحة التالیة؟

4. اسأل نفسك: «ما ھي الخطوة الصحیحة التالیة؟»

بعد أن تواجھ نكسة، اطرح على نفسك السؤال التالي: «ما ھي الخطوة الصحیحة التالیة
ھنا؟» أصغِ إلى الإجابة. قد تكون بسیطة مثل «اشرب كوباً من الماء»، أو «اذھب للنوم» أو «أنت
بحاجة إلى رقائق البطاطس وطبق من الحمّص، لا بل في الواقع، الكثیر من رقائق البطاطس وطبق
كبیر من الحمّص». في بعض الأحیان، تتمثلّ الخطوة الصحیحة التالیة في أخذ فترة من الراحة
لاكتساب منظور جدید. اذھب للجري، أو لممارسة الریاضة، أو الرقص. قم بالتأمّل، أو ابتعد قلیلاً،

أو اتصّل بصدیق موثوق وذو خبرة، قادر على تقدیم الدعم.

ً مثل، «لقد وربّما عندما تسأل نفسك، «ما ھي الخطوة الصحیحة التالیة؟» ستسمع رداّ
تأثرّتَ بتلك التعلیقات، لكنّھا حقیقیة إلى حدّ ما. استعمل تلك النصائح لمزید من التحسّن». أو ربّما
تسمع،» كفّ عن الحكم على نفسك وأنھِ ھذه الفقرة اللعینة». أو «أجل، نحن بحاجة إلى تأجیل

الموعد النھائي مجدّداً، ولكنّنا لن ننسحب. فلنعد التركیز، ولنواصل المسیر».

عندما تسأل نفسك، «ما ھي الخطوة الصحیحة التالیة؟» فإنكّ توجّھ دماغك وقلبك للبحث
عن جواب مثمر.

5. استفد من قوّة الانسحاب الإیجابي

المثل القدیم القائل إنّ المنسحبین لا یفوزون أبداً والفائزین لا ینسحبون أبداً لیس صحیحاً.
فمن الخطیر التمسكّ بشيء ما لمجرّد الخوف من أن تبدو خاسراً. ذلك أنّھ ثمّة أوقات تحتاج فیھا إلى
أن تكون شجاعاً بما فیھ الكفایة لإلغاء المشاریع، أو الأھداف، أو العلاقات التي لم تعد تتماشى مع

شخصیّتك أو قیمك.

بالتالي، اسمح لي أن أعرّفك على قوّة الانسحاب الإیجابي. الانسحاب الإیجابي ھو عندما
تدرك أنكّ ذھبت إلى أقصى حدّ ممكن. فقد بذلتَ أقصى جھودك وأصبح واضحاً لك الآن - في قلبك

وروحك - أنّ الخطوة الأكثر حكمة والأكثر إنتاجیّة تتمثلّ في الحدّ من خسائرك وتغییر اتجّاھك.

ً لأ



في السنوات الأولى من عملي في مجال التدریب على الحیاة، استثمرت شھوراً من الوقت
ومبالغ كبیرة من المال لبناء مجتمع خاصّ من الأعضاء على الإنترنت. وقد استھلك ھذا المشروع
الكثیر من الجھد وسببّ لي ضغوطاً مالیة. عندما أطلقتھُ أخیراً، كنت متحمّسة للغایة. فقد تسجّل فیھ

مئات من الناس ودفعوا المال من أجل الوصول.

لكن بمجرّد أن بدأ الأعضاء الجدد في تسجیل الدخول، تعطلّ النظام بالكامل. أنا أتحدثّ ھنا
عن تعطلّ كامل وفوضى تقنیة. في ذلك الوقت، لم یكن لديّ فریق دعم. فأصابني إحراج كبیر، لكن
على الرغم من ذلك، تماسكت بما فیھ الكفایة للرجوع إلى الوراء وتقییم الموقف واتخّاذ إجراء حاسم.

أغلقت الموقع. وبطبیعة الحال، اعتنیت بزبائني. إذ شرحت لھم ما حدث بالضبط، ونقلتھم
إلى منصّة مضیفة مستقرّة، وأعطیتھم أكثر ممّا وعدت بھ. لكنّني لم أكن مستعدّة لضخّ المزید من

المال، والوقت، والطاقة في موقع مخصّص، لمجرّد إثبات قدراتي.

في بعض الأحیان، أثناء عملیة متابعة مشروع ما، تدرك أنّھ لیس ما تریده في الواقع. الأمر
واضح: ھذا لیس ما ترید أن تستمرّ في القیام بھ. وحتىّ لو لم یتعطلّ مشروعك أو یفشل، قد تختار
التخلّي عنھ لأنكّ اكتشفت أنّھ لا یناسبك. لقد تعلّمت وجرّبتَ كلّ ما باستطاعتك وبتَّ جاھزاً للانتقال
إلى الفصل التالي. فكّر في الأمر كما لو كنت أمام بوفیھ. أنت لا تتوقّف عن الأكل بسبب وجود خطأ

فظیع، بل عندما تشبع.

بعد نحو ستّ سنوات من عملي في الرقص واللیاقة البدنیة، أردت توجیھ تركیزي 100 في
المائة لعملي على الإنترنت. ھكذا تركت مسیرتي في مجال الرقص، لیس بسبب وجود خطأ أو لأنّني
فشلت، بل لأنّني بتُّ جاھزة لأتطوّر. بعد عدّة سنوات، قرّرتُ التوقّف عن استضافة مؤتمر سنوي
كان یحقّق إیرادات تزید عن ملیون دولار - لیس بسبب وجود خطأ في المؤتمر، بل لأنّني شعرت

بالكمال وأردتُ العمل في مشاریع أخرى.

سواء كان الأمر یتعلّق بعلاقة، أو مھنة، أو مشروع، فإنّ مجرّد انتھاء شيء لا یعني أنّھ
فشل. الاستسلام لیس مثل المضيّ قدماً. بالتالي، لا تستعمل «التقدّم لا الكمال» لمعاقبة نفسك
ومواصلة السعي وراء حلم لم یعد یخدمك. لذلك، إذا شعرت، بعد فترة زمنیة معیّنة، أنّ الوقت قد
حان لكي تحوّل مسارك، فلا تتردّد. وعلى الرغم من عدم وجود صیغة واضحة وجاھزة لاتخّاذ ھذه

الأنواع من القرارات، فقد تعلّمتَ حتىّ الآن أداتین مفیدتین.

الأداة رقم 1: اختبار العشر سنوات. تحدّثنا عن ھذا الاختبار سابقاً في الفصل 7، وھو مفید
بشكل خاصّ ھنا. تخیلّ نفسك بعد عشر سنوات واسأل، «إذا أوقفتُ ھذا المشروع الآن... ھل سأندم

لاحقا؟ً».

عندما تعطلّ موقع الویب المخصّص الذي كلفّني غالیاً، عرفتُ أنّني بعد عشر سنوات من
ذلك بالكاد سأتذكّره. لم یكن ثمّة ارتباط عاطفي كبیر بذلك المشروع. أجل، كان الأمر محبطاً
وخسرت مبلغاً من المال، لكنّھ لیس ھدفاً روحیاً. كان مجرّد مشروع علّمني كثیراً من الدروس

الھامّة.

ً ّ أ أ أ لأ



الأداة رقم 2: أكمِل تحدّي الكتابة لمدّة سبعة أیّام تحت عنوان «ما أریده حقّاً» المذكور في
الفصل 6. فھو یفعل العجائب في مساعدتك لاكتساب الوضوح.

كذلك، قم بمراجعة عملك في فقرة «التحدّي العملي» في الفصل 6، وتحدیداً الخطوة 2:
حدیث حقیقي حول ھذا الحلم. فھناك ذكرتَ كلّ الأسباب التي تجعل تحقیق ھذا الھدف مھمّاً بالنسبة
إلیك. تحقّق منھا. ھل ھذه الأسباب ما زالت قائمة؟ إذا كان الجواب نعم، استمرّ بالمحاولة. أمّا إن
أصبح الجواب كلاّ، فربّما أنت جاھز الآن للتحوّل عن ھذا الھدف. السعي خلف حلم معیّن یحتاج إلى

الشجاعة، لكن عندما لا یعود ھذا الحلم مناسباً، ستحتاج إلى مزید من الشجاعة للتخلّي عنھ.

6. قبل كلّ شيء، تدرّب على الصبر

«لكن، ماري، أنا أعمل على __________ [المشروع، التمثیل، الكتابة، الموسیقى،
النحت، الوصفات، السیناریوھات، البحث، إلخ.] منذ ما لا یقلّ عن __________ [ثلاثة أسابیع،
أو ثلاثة أشھر، أو ثلاث سنوات، إلخ.] ولم أصل الى أيّ مكان. ما مشكلتي؟! كم سیستغرق منّي

ذلك؟».

الجواب: سیستغرق كلّ الوقت الذي یحتاج إلیھ.

أخبرتني إلیزابیث غیلبرت، مؤلفّة عملاق ثقافة البوب طعام، صلاة، حبّ، فضلاً عن سبعة
كتب أخرى حتىّ الآن، أنّھا لم تكسب شیئاً من كتاباتھا خلال السنوات العشر الأولى. بعد ذلك، خلال
السنوات العشر التالیة (التي تلت نشر ثلاثة كتب) ظلتّ تعتمد على وظائف مختلفة خارج مجال
الكتابة لتعیل نفسھا. ھكذا مرّت عشرون عاماً قبل أن تبدأ بكسب رزقھا من المجال الذي أحبّتھ.
خلال مقابلة مع Marie TV، كشفتَ لیز عن وجھة نظر تنصّ على «القیام بكلّ ما یلزم» لیدعم
المرء نفسھ كفنّان. ففي سنّ الخامسة عشرة، قطعتَ وعداً لإبداعھا وكتاباتھا. إذ قالت، «لن أطلب
منك أبداً أن تعیلني، أنا سأعیلك دائماً». ووعدت بقبول أيّ وظیفة ضروریة لتغطیة أساسیّات حیاتھا

(من مأكل ومسكن...) لكي لا تحمّل إبداعھا ھذا العبء المادّي.

كتب ستیفن بریسفیلد، مؤلّف سبعة عشر كتاباً ضخماً، لسبعة عشر عاماً قبل أن یكسب أوّل
قرش لھ ككاتب - 3500 دولار لقاء سیناریو لم یتمّ إنتاجھ قطّ. وكتب لمدّة سبعة وعشرین عاماً قبل
أن تنُشر أوّل روایة لھ، أسطورة باغر فانس. وخلال كلّ تلك السنوات، عمل في إحدى وعشرین

وظیفة مختلفة في إحدى عشرة ولایة.

وكما تعلم، عملتُ أنا نفسي في مجموعة من الوظائف الجانبیة لمدّة سبع سنوات قبل أن
أكتسب الثقة الكافیة - عاطفیاً أو مالیاً - لأكسب دخلي بالكامل من مشروعي. وخلال ھذه السنوات،
انتھزت كلّ الفرص المربحة مالیاً لكي أسدّد فواتیرھا. نظفّت المراحیض، وعملت في آلاف
المناوبات كنادلة. فقد كان حلمي بإدارة عملي الخاصّ، بشروطي الخاصّة، والقیام بنوع العمل الذي
أقوم بھ الآن بالضبط، مھمّاً بالنسبة إليّ لدرجة أنّني كنت على استعداد لفعل كلّ ما یلزم، ومھما

استغرق ذلك من الوقت، لتحقیق ھذا الحلم.

ً ً ً ً ّ ّ أ أ ً



إذاً تدرّب على الصبر. لا تصدّق أسطورة أنكّ إذا كنتَ - [فنّاناً، موسیقیاً، ناشطاً، عالماً،
رائد أعمال، إلخ] «حقیقیاً» ستكسب رزقك من عملك. ربّما سیحدث ذلك یوماً، لكنّھ لا یصحّ دائماً،
مھما بذلتَ من جھد. فثمّة عدد لا یحصى من المبدعین الذین یتمتعّون باعتراف وإعجاب الناس،
ویزیدون دخلھم بمجموعة من الوسائل غیر ذات الصلة - كالتدریس، أو العمل الموسمي، أو

الخدمة، أو إیرادات الإیجار.

الأھمّ من كلّ ذلك، أنّھ لا عیب في القیام بأيّ عمل كان لكي یجد الإنسان سقفاً یعیش تحتھ.
لا تخجل أبداً من ممارسة عمل نزیھ. فنحن نسيء التعبیر فعلاً لو قلنا إنّنا نعیش في ثقافة الإشباع
الفوري. لا تسئ فھمي، أنا أقدّر التكنولوجیا. لكن بالنسبة إلى البعض، لا تفعل التكنولوجیا سوى
تدمیر القدرة على تنمیة الصبر. فمع الھاتف الذكي، یمكنك مشاھدة أيّ شكل من أشكال الترفیھ
تقریباً، عند الطلب. كما یمكنك الوصول إلى مجموعة ھائلة ومتنامیة من أنواع الموسیقى والفنّ

والأدب والتعلیم، وكلّ ذلك في وقت لا یتجاوز اللحظات.

غیر أنّ سھولة وسرعة الألعاب التكنولوجیة لا تنطبق على واقع الحیاة. ذلك أنّ بناء
المھارات، وكسب الثقة، وتطویر عمل، وإقامة العلاقات، واكتساب المھارة، وحلّ المشاكل المعقّدة،
یتطلبّ الجھد والوقت. وما من طرق مختصرة. بالتالي، إذا كنت لا ترغب في العمل بجدّ على فترة
زمنیة طویلة (أنا أتحدثّ عن سنوات ولیس عن أشھر)، فكن صادقاً مع نفسك: ذاك الحلم لیس مھمّاً
حقّاً بالنسبة إلیك. ولا بأس في ذلك. تخلَّ عنھ وابحث عن آخر. حاول إیجاد شيء ترغب في التمسكّ

بھ والعمل فیھ، بغضّ النظر عن المدّة التي سیستغرقھا.



التحدّي العملي

خطوة خطوة نبلغ الھدف.

مجھول المصدر

1.   في ما یتعلقّ بحلمك أو مشكلتك، ما ھو الشيء الوحید
الذي تمنع نفسك من استكشافھ لأنكّ لست راغباً في شيء دون

الكمال؟ أو، إذا كنت تفضّل، فاستخدم ھذا الجملة المحفّزة:

لو لم أكن مضطرّاً للسعي وراء الكمال في ھذه المسألة، كنت سأفعل / أجرّب / أبدأ
_____________ للاقتراب من تحقیق حلمي.

2.   من كنت ستصبح وما الذي كنت ستحققّھ لو ركّزتَ على
التقدمّ لا الكمال؟ ماذا كنت ستتعلمّ؟ ما ھي نقاط القوّة

والمھارات التي كنت ستطوّرھا؟

3.   خطّط (وقم بحلّ) المشاكل مسبقاً. اطرح قائمة من
التحدیّات، ومصادر التشتیت، والعقبات النموذجیة التي یمكن
أن تعیق قدرتك على إحراز تقدمّ، وذلك بدءاً من مستنقعات
وسائل التواصل الاجتماعي، وانقطاعات الإنترنت،
ومجموعات الرسائل النصّیة، ودوائر الشكّ بالذات، والمواعید
النھائیة التي لا تفي بھا، والمكالمات النھاریة من أفراد الأسرة،

وصولاً إلى عدم وجود طعام في المنزل.

على سبیل المثال، إن كانت الرسائل النصّیة الجماعیة تقاطعك طوال الیوم، فإنّ أحد
الحلول یتمثلّ في استعمال وضع الطائرة أو إطفاء الھاتف تماماً خلال أوقات التركیز.

ً أ



سواء كانت المشكلة داخلیة أم خارجیة، استبقھا من خلال الكتابة والتخطیط للحلول مقدّماً.

ل الشكّ الذاتي الذي لا مفرّ منھ إلى نقاش ذاتي مثمر. 4.   حوِّ
كلمّا لاحظتَ المونولوغ الداخلي یتحدثّ إلیك للإیقاع بك في
مستنقع الشكّ الذاتي، استخدم ھذه الخدعة. أضف كلمة «بعد»
في آخر كلّ فكرة تدفعك في اتجّاه سلبي، وطریق مغلق،
وعقلیّة ثابتة. وللمزید من الطرق لمقاومة ذلك، ضع قائمة
بالأشیاء السلبیة التي تقولھا لنفسك وتمنعك من المضيّ قدماً.

على سبیل المثال:

لستُ بارعاً مع المال.

لا أعرف شیئاً عن كتابة القصص الخیالیة.

لا أعرف من أكون من دونھا.

ما أحد فعل ذلك بھذه الطریقة قطّ.

لا أعرف شیئاً عن طریقة إدارة شركة.

لا أملك أيّ أفكار جیّدة.

بدلاً من ذلك قل:

لستُ بارعاً مع المال بعد.

لا أعرف شیئاً عن كتابة القصص الخیالیة بعد.

لا أعرف من أكون من دونھا بعد.

ما أحد فعل ذلك بھذه الطریقة بعد.

لا أعرف شیئاً عن طریقة إدارة شركة بعد.

لا أملك أي أفكار جیّدة بعد.

أ ً



بإمكانك قول ذلك ذھنیاً أو كتابتھ على الورق. في كلتا الحالتین، ستساعدك ھذه الكلمة
البسیطة المؤلفّة من ثلاثة أحرف، «بعد»، على الحفاظ على عقلیّة النموّ، والتعلّم، والتقدّم.

5.   تناول ورقة واكتب علیھا ما یلي.

خمسة أشیاء صغیرة یمكنني القیام بھا الیوم لدفع ھذا المشروع قُدماً

.1

.2

.3

.4

.5

اكتب على الأقلّ خمسة أشیاء إیجابیة یمكنك القیام بھا الیوم لإحراز تقدّم. لیس من
الضروري أن تكون ھامّة، بل اكتب فقط ما یتبادر إلى ذھنك. وإذا تجاوزتَ الخمسة بنود، فھذا

ممتاز. بعد ذلك، اكتب ما یلي أسفل ھذه القائمة:

شيء واحد صغیر یمكنني القیام بھ الآن
_______________________________________________________

__

اختر مادّة واحدة من قائمتك، واكتبھا بأحرف كبیرة، وأحطھا بدائرة (لأنّ رسم الدوائر
ممتع). ثمّ قلھا بصوت عالٍ، وبعد ذلك نفّذھا! أخرِج نفسك من حالة الجمود. فإنجاز شيء ھو السرّ

لإنجاز شيء.

أحسنت. وتذكّر...

الحیاة لا تتطلبّ الكمال. الحیاة لا تتطلبّ منك أن تكون دائماً شجاعاً وواثقاً. الحیاة تتطلبّ
ببساطة أن تواصل العمل.



أمثلة میدانیة
من الإدمان على المخدّرات إلى الدیون، والأفكار الانتحاریة، والانھیار العصبي - ساعدت
فلسفة كلّ شيء ممكن أوُلا على تغییر عادتھا المدمّرة للذات لتتخلصّ من دیونھا وتستعید عافیتھا

مجدّداً.

كنت في حالة فوضى، عاطفیاً، وجسدیاً، وعقلیاً، ومھنیاً. فقد توفّي والدي الحبیب نتیجة
ورم دماغي، وتزوّجتُ وتطلقّت، وانتقلت إلى بلد آخر، وكنت بحاجة إلى البدء من الصفر. دخلت
في علاقة عاطفیة شغوفة وسامّة انتھت على نحو سیّئ. كما اتخّذت بعض القرارات التجاریة
الخاطئة وانتھى بي الأمر غارقة تحت دین مالي كبیر. أدّى بي كلّ ذلك إلى انھیار عصبي وأنا في

الخامسة والثلاثین.

كنت بلا شيء، لا شریك، ولا أصدقاء، ولا أسرة، ولا وظیفة، ولا حافز للاستمرار.
شعرتُ أنّني أعیش أكبر فشل في حیاتي. كرھت نفسي، وحاولت إیجاد وظیفة سھلة لكي أدفع
الدیون والفواتیر الشھریة، لكنّني كرھت تلك الوظیفة وكرھت نفسي لقیامي بھا. كنت عاملة
تنظیف، واعتقدت أنّني عاجزة عن فعل أيّ شيء آخر. لم أستطع مواجھة الناس. ھكذا أمضیت
ساعات في تنظیف الشقق، لأعود في آخر النھار إلى شقّتي الصغیرة التي كانت بحاجة ماسّة إلى
التجدید. فكرھتھا ھي الأخرى وكرھت نفسي وحیاتي. ورحت أفكّر بطرق لوضع حدّ لذلك. فبدأت
أكثر من الشراب وأدخّن أطناناً من السجائر. وكانت كلّ لیلة كسابقتھا؛ أشرب، وأدخّن، وأبكي

حتىّ أنام.

في أحد الأیّام، سمعت عن Marie TV. فشغلّتُ حلقة بعنوان «ماذا تفعل عندما تشعر أنكّ
وحید وعدیم الفائدة»، وذلك خلال روتیني المعتاد بعد العمل. كانت ماري تجیب على سؤال فتاة
مراھقة. فبكیت بارتیاح طوال الحلقة. إذ شعرت أنّني كنت أنا تلك الفتاة، وأنّ ماري تتحدثّ معي

مباشرة.

لم أغیّر عاداتي المدمّرة على الفور. بقیت أكره نفسي وأشعر بالخجل ممّا أنا علیھ، ومن
Marie ّعملي، ومن المكان الذي وصلت إلیھ. لكن بالإضافة إلى الشراب والسجائر، أصبح لدي
TV. كلّ مساء، كنت أشاھد بضع حلقات. وبمرور كلّ یوم، ومع كلّ حلقة، كان شيء ما یذوب في

قلبي.

في أحد الأیّام، استیقظت وقرّرت أن أصدّق ما تقولھ، «كلّ شيء ممكن». كنت لا أزال
غیر مؤمنة بقدراتي، لكنّني قرّرت أن أصدّق ماري. فقد كانت أنقى وأصدق مثال على ما تقول.



بعد انتھاء عملي في ذلك الیوم، لم أشترِ الشراب والسجائر، بل انتعلت حذائي الریاضي، وذھبت
إلى الحدیقة للجري. لم یكن الأمر سھلاً، لكنّھ بدا بالنسبة إليّ تقدّماً كبیراً.

باختصار، أنقذتُ نفسي. والیوم أنا أشاھد كلّ حلقة من حلقات Marie TV (بعضھا
أشاھده مراراً) وأقرأ جمیع رسائلھا الإلكترونیة. بتُّ أثق بنفسي وأھتمّ بھا. كما أعدتُ وصل
B- علاقاتي مع الأسرة والأصدقاء، وأعیش علاقة عاطفیة جمیلة، كما أنّني جزء من مجتمع
School المدھش. بالإضافة إلى ذلك، سدّدتُ دیوني وأنا أعمل في التصویر الفوتوغرافي - شغفي

ومھنتي.

أنا لا أخشى الفشل والأخطاء، بل أتعلّم منھا وأواصل المسیر. أتخّذ خطوات صغیرة،
واحدة تلو الأخرى. بات التعلّم الجزء المفضّل من حیاتي الآن. وعندما تراودني الشكوك، أفكّر
بماري وأسمعھا تقول، «واصلي المسیر أوُلا، كلّ شيء ممكن!» أنا أثق بھا كثیراً، فھي مثالي

الأعلى في الحیاة، أعتمد علیھا ولا أشعر أنّني وحیدة إطلاقاً.

لقد فھمت الآن أنّ الأخطاء والفشل ھي جزء من الوجود، وأنّنا نبقى تلامذة مدى الحیاة.
لقد كنت في دائرة مفرغة من الشكّ الذاتي وكراھیة الذات، وكنت أخشى الفشل كثیراً. لكن عندما
شاھدت Marie TV، رحت أشعر في كلّ مرة أنّ كلّ حلقة أعُدتّ خصّیصاً من أجلي، حقّاً. فقد
أثرّت بي بعمق، وھكذا بدأتُ أثق بنفسي. تدریجیّاً، بدأت أغیّر سلوكي، وأمارس الریاضة والغذاء
الصحّي والتأمّل. واصلتُ التقدّم والتعلّم، خطوة تلو الأخرى. وقد نجحت! أنا الآن أحبّ الحیاة

وممتنّة لما وصلت إلیھ.

- أوُلا

أمستردام، ھولندا
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ارفض أن ترُفض

لا یمكنك ببساطة أن تھزم شخصاً لا یستسلم أبداً.

بابي روث

قبل سنوات، مررت بمرحلة صعبة للغایة. كان عملي یسیر على خیر ما یرام، لكنّ
علاقتي بجوش، حبیبي، كانت متعثرّة. ساء الوضع بیننا إلى حدّ أنّنا قصدنا معالجاً لمشاكل الزواج.
في الواقع، لا یقصد معظم الأزواج معالجاً ما لم یكن الوضع خطیراً، وقد كان كذلك في حالتنا.

وكانت أكبر المشاكل المطروحة على الطاولة حجم الوقت الذي أقضیھ في العمل.

في الحقیقة، أنا أحبّ عملي، فھو جزء من حمضي النووي. إنّھ إبداعي ومشوّق ومُرضٍ،
كما أنّھ سبب كبیر لوجودي في الحیاة برأیي. كان من الصعب عليّ مواجھة ھذه المسألة، غیر أنّ
الأدلّة ضدّي واضحة ولا یمكنني إنكارھا. في ذلك الوقت، كنّا أنا وجوش معاً منذ سبع سنوات، ولم
نأخذ عطلة واحدة معاً. صحیح أنّنا سافرنا، لكنّ أسفارنا كانت مرتبطة دائماً بالعمل، من
المحاضرات، إلى المؤتمرات، وورش العمل. جلستُ في مكتب المعالج وأنا أشعر بالغضب،
والخوف، وبصراع في داخلي. فمن وجھة نظري، كانت إحدى الأشیاء التي أحبّھا، وھي مھنتي،

تھدّد علاقتي بالرجل الذي أحبّ.

بعد ظھیرة أحد الأیّام، خطرت ببالي فكرة رائعة. ماذا لو أخذنا إجازة في ذكرى میلاده؟
أنا أعني إجازة حقیقیة لزوجین! تحققّت من جداول أعمالنا، فوجدتُ أنّھ بین مواعیدنا، ثمّة نافذة
واحدة صغیرة مدّتھا أربعة أیّام یمكننا أن نأخذ فیھا تلك الإجازة. كان لا بدّ من تنفیذ ھذه الفكرة.
فبحثت على الإنترنت عن الاحتمالات، ثمّ حجزت رحلة سریعة ولكنّھا مشوّقة إلى برشلونة. إنّھا
مدینة یرغب جوش في زیارتھا منذ سنوات (سبع سنوات تحدیداً)، لكنّھ لم یفعل قطّ. وقد أصبحنا

أخیراً في حالة مادّیة تسمح لنا بذلك.

أتى یوم السفر. كالعادة، كان لديّ جدول كامل مع مكالمات التدریب على الحیاة التي لا
یمكن تأجیلھا والتي استمرّت حتى لحظة المغادرة. وفقاً لحساباتي، كنّا سنصل إلى المطار في



الوقت المحدّد. وفي الثانیة التي أنھیتُ فیھا العمل، قفزنا في سیّارة أجرة وتوجّھنا مباشرة إلى
المطار. وكما یحدث دائماً عندما یكون المرء على عجلة من أمره، علقنا في زحام سیر. بدأت
أتصببّ عرقاً، لكن على الرغم من التأخیر، اعتقدت أنّنا لا نزال قادرین على الوصول في الوقت
المناسب. ترجّلنا من سیّارة الأجرة، حاملین جوازات السفر وجررنا أمتعتنا إلى مكتب التذاكر

لتسجیل الوصول.

«مرحباً، نحن نرید تسجیل الوصول لرحلة الساعة 5:45 مساءً إلى برشلونة من
فضلك...».

أخذت المرأة الجالسة خلف المكتب جوازَي السفر ونقرت على لوحة المفاتیح. فجأة
تقلّصت عبارات وجھھا، ونظرت إلى ساعتھا، ثمّ نادت أحد الزملاء لكي تریھ الشاشة، قبل أن
تنظر مجدّداً إلى ساعتھا وتقول، «أنا آسفة سیّدة فورلیو، لكن من المستحیل أن تلحقا برحلة الساعة

5:45 مساءً».

«ما الذي تقولینھ؟! الطائرة لم تغادر بعد. ما زالت الساعة 4:50».

أجابت: «أنا آسفة، لكنّكما فوتمّا الموعد النھائي لفحص الحقائب. مع الأسف، لا یمكنني أن
أحجز لكما في رحلة الغد لأنّھا محجوزة تماماً، ولكن یمكنني أن أحجز في رحلة تغادر بعد

یومین».

«یومان؟ تكون إجازتنا قد انتھت تقریباً!». لا لا لا لا لا لا لا. «من فضلك، علینا أن
نركب تلك الطائرة اللیلة، لا شكّ أنّھ بإمكانك فعل شيء».

«أنا آسفة، فبالنسبة إلى الرحلات الدولیة، یجب فحص الحقائب قبل ساعة كاملة على
الأقلّ من المغادرة. وقد تغیّرت البوّابة الخاصة برحلتكما وانتقلت المغادرة إلى محطّة أخرى. أنا

آسفة حقاً، لكنّكما لن تتمكّنا من اللحاق بھا».

توقّف الزمن، وغاص قلبي، وامتلأت عیناي بالدموع.

كانت عبارة «لن تتمكّنا من اللحاق بھا» أقوى تأثیراً من مسألة الرحلة. نظرت إلى
جوش، ورأیت الخیبة على وجھھ. لم یكن الأمر یتعلّق فقط بالرحلة، بل بنا. فوقفت ھناك للحظة

غیر مصدقّة. فجأة، أضاء شيء بداخلي. فقد تذكّر جزء منّي أعمق وأكثر حكمة مَن أكون حقّاً.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن.

كلّ شيء ممكن!
ّ أ أ أ ُّ



التفتُّ إلى جوش وقلت: «استحصل على تصاریح للصعود على متن الطائرة، أنا أعلم أنّنا
نستطیع حلّ المشكلة». إلى یمیني مباشرة، كان ثمّة سلّم یؤدّي إلى صالة التسوّق. فھبطت السلّم
وكان أوّل ما رأیتھ متجر للأمتعة. فدخلت وقلت لعامل المتجر: «بسرعة من فضلك - أنا بحاجة

إلى أكبر حقیبة یمكن حملھا على الطائرة وحالاً».

في غضون ثلاث دقائق، صعدت الدرج مجدّداً حاملة حقیبة قماش خشن جدیدة.

استحصل جوش على إذن للصعود على متن الطائرة. وفي وسط المحطّة، بدأنا نخرج كلّ
شيء من حقیبتنا الكبیرة ونحشر منھ ما نستطیع في حقیبتنا الیدویة الجدیدة. سبّبت حركتنا بعض

الجلبة، وأتى اثنان من العاملین في المطار لسؤالنا عمّا نفعلھ.

«نحن بحاجة حقّاً إلى اللحاق بھذه الرحلة. وقد فاتنا الموعد النھائي لفحص الحقائب،
والفرصة الوحیدة أمامنا أن نأخذ أمتعتنا في حقیبة یدویة».

أجاب أحدھما بجدّیة، «ولكن لا یمكنكما ترك حقیبة فارغة في وسط المطار، فھذا سیسببّ
مشكلة أمنیة كبیرة». فقال جوش، الذي یعدّ واحداً من أبرع الناس في حلّ المشاكل: «تابعي حزم

الأمتعة واتركیني أعالج ھذه المسألة». وقد فعل.

في غضون ذلك، حزمت كلّ ما استطعت في تلك الحقیبة القماشیة التي أصبحت محشوّة
مثل قطعة نقانق. ثمّ بدأنا نركض باتجّاه قطار AirTrain، لأنّ رحلتنا ستنطلق الآن من محطّة
أخرى تماماً كما أشارت الموظفّة. صعدنا على متن القطار نحو الساعة 5:20 مساءً. كنّا على
مسافة ثلاث محطّات من المكان الذي ینبغي أن نكون فیھ، وكنت مرعوبة تماماً. ومع أنّني حاولت
أن أبقى إیجابیّة، لكن عليَّ الاعتراف أنّ الوضع بدا سیّئاً للغایة. وصلنا إلى المحطّة نحو الساعة
5:30 مساءً، ما یعني أنّ لدینا 15 دقیقة بعد، لكن ما زال علینا عبور نقطة أمنیة للوصول إلى

بوّابتنا.

فُتحت أبواب القطار وغاص قلبي مجدّداً. فقد أنزلنا في مرآب غریب اضطررنا إلى
عبوره لدخول المحطّة. طبعاً، كانت تسیر أمامنا، وبوتیرة بطیئة جداًّ، مجموعة من لاعبي كرة
القدم الذین لا تتجاوز أعمارھم السابعة من العمر مع أھالیھم. فنظرت إلى جوش وقلت لھ، «إذا
وصل أولئك السنافر إلى النقطة الأمنیة قبلنا، فانسَ أمر الرحلة». فحملنا أنا وجوش حقیبتنا الثقیلة
(التي كان وزھا یبلغ على الأقلّ أربعین باونداً ومن دون عجلات) وبدأنا نركض للالتفاف حول

مجموعة لاعبي كرة القدم الصغار للوصول إلى مقدّمة النقطة الأمنیة.

في تلك المرحلة، كانت الساعة قد بلغت 5:35، أي عشر دقائق قبل الإقلاع. فخلعنا
أحذیتنا، وقمنا بتحمیل كلّ شيء على الحزام الناقل بأسرع ما یمكن. عندما كنّا على وشك عبور
جھاز الكشف عن المعادن، خرج أمامنا حارس أمني كبیر في السنّ ولطیف المحیّا، ورفع یدیھ
قائلاً، «مھلاً، مھلاً، مھلاً... قف لحظة من فضلك». ثمّ رمق جوش من رأسھ إلى أخمص قدمیھ
بتشككّ وقال، «ألستَ ذلك الشابّ؟!؟ بلى إنّھ أنت یا رجل. إنكّ ذلك الشاب من التلفزیون. لقد رأیتك



في مسلسل القانون والنظام. جوي، جوي! تعال إلى ھنا. إنّھ ذلك الشابّ من التلفزیون، علیك
مقابلتھ».

شعرت في تلك اللحظة أنّ رأسي على وشك الانفجار. أجابھ جوش بلطف، «نعم، إنّھ أنا،
شكراً جزیلاً. أنا لا أرید أن أكون وقحاً، لكن أمامنا عشر دقائق فقط للحاق برحلتنا».

عبرنا النقطة الأمنیة وكانت الساعة قد قاربت 5:45 دقیقة مساءً. كان لا یزال یتعیّن علینا
الوصول إلى البوّابة. فحصنا التذاكر، وبالطبع، كانت بوّابتنا ھي الأبعد وبدت لنا المحطّة وكأنّھا
بطول نصف میل على الأقلّ. قلت لجوش، «احمل حقیبة ظھرك واركض، لا تدع تلك الطائرة

تغادر بدوننا. سأكون خلفك، أجري بأسرع ما یمكنني».

حمل جوش حقیبتھ وانطلق في الممرّ الطویل. أمّا أنا، فاستجمعت كلّ قواي، وحملت
حقیبتنا المحشوّة بالأمتعة بكلتا یديّ، ثمّ بدأت بالجري. خلال ثوانٍ، كنت أتصببّ عرقاً. بعد ذلك
بدأت أبكي. راحت الدموع تسیل على وجھي، ولم أستطع أن أمسح أنفي وأنا أحمل الحقیبة الثقیلة.
بدأت ساقاي تؤلمانني وشعرت أنّ قلبي على وشك أن یتوقّف. فأخذت أدعو الله قائلة: «أرجوك یا

ربّ... أعطني القوة! أعطِ ساقَيّ القوّة للمتابعة - أرجوك، ساعدني!!».

انعطفت عند الزاویة، وعلى مسافة بعیدة رأیت شخصاً یقفز وھو یلوّح بذراعیھ فوق
رأسھ. كان جوش! بكیت بشدّة أكثر لأنّني لم أستطع أن أعرف ما إذا كان یطلب مني التوقّف أم
الاستمرار. فتابعت الجري بلا توقّف. أخیراً، وصلتُ إلى مسافة ثلاثین قدماً من البوّابة، فركض
إليّ جوش والمضیفة وحملا الحقیبة، وطمأنتني المضیفة قائلة، «لا بأس یا آنسة. لقد وصلتِ.
تنفّسي وحسب». صعدنا إلى الطائرة ونحن بحالة ذھول، مشعّثيَ الشعر، ونتصببّ عرقاً. أخیراً،

وضعنا الحقیبة في الصندوق العلوي وانھرنا على مقعدَینا.

أمسكت بید جوش، ونظرت إلیھ، وقلت: «حبیبي، لن تفوتنا ھذه الرحلة. أنا أعتقد حقاً أنّ
ھذه الرحلة لن تفوتنا». أخذنا نفساً عمیقاً، ثمّ ربطنا أحزمة الأمان، وفي تلك اللحظة، ارتفع صوت

القبطان عبر مكبّر الصوت.

«مساء الخیر، سیّداتي وسادتي، أھلاً بكم على متن الرحلة 1125. مع الأسف، وبسبب
الریاح الشدیدة، فإنّ برج مراقبة الحركة الجوّیة أخّرنا ھنا عند البوّابة. لا یبدو أنّنا سنتمكّن من

الإقلاع قبل ساعة أخرى على الأقلّ. لذا اجلسوا واسترخوا وسننطلق بأسرع وقت ممكن».

فاتتنا رحلة داخلیة، واستأجرنا سیّارة، وقدنا سبع ساعات عبر إسبانیا لاحقاً، إلى أن
وصلنا إلى برشلونة.

بالطبع، ھذه قصّة شخصیة رویتُ فیھا كیف فعلت ما في وسعي لإنقاذ علاقتي. لكنّ
الفكرة منھا ھي التالیة: في بعض الأحیان، یحتاج تحقیق الأشیاء إلى رفض أن ترُفض. لمجرّد أنّ
شخصاً آخر - أحد الوالدین، أو المدرّس، أو الناقد، أو أحد الأصدقاء، أو الحبیب، أو مضیفة
الطیران، أو الزمیل في العمل، أو المدیر، أو الثقافة، أو المجتمع - قال «كلاّ، لا تستطیع»، أو

أ ّ أ لأ ّ أ ّ



«كلاّ، ھذا غیر ممكن»، أو «كلاّ، ما ھكذا تسیر الأمور ھنا»، لا یعني أنّھ علیك أن توافق على
رؤیتھم للواقع.

أنت لن تنتصر دائماً، لكنكّ لن تعرف ما ھو ممكن حقاً ما لم تحاول. بالتالي، اجعلھا عادة
أن تشككّ في القواعد. من یمكنھ توقعّ نقاط القوّة، أو القدرات، أو المنظورات التي ستطوّرھا عندما
ترَفض أن ترُفض؟ ھذه ممارسة یجب أن تتكرّر مراراً، بطرق صغیرة أو كبیرة. فإحداث تغییر

دائم في أيّ جانب من جوانب حیاتنا، أو ثقافتنا، یعتبر لعبة طویلة الأجل.

في الواقع، یواجھ ملایین العلماء سنوات، لا بل عقوداً، من التجارب «الفاشلة» على
طریق الاكتشافات الرائدة. ویرتكب الطلاّب أخطاء إملائیة وحسابیة لا تحصى وھم یبذلون
جھودھم للنموّ والتعلّم. في حین یمضي الفنّانون والریاضیون سنوات یجابھون فیھا الرفض
والھزیمة خلال سعیھم لتحقیق التفوّق. سواء على المستوى الشخصي أم العالمي، إذا كان حلّ
مشكلة ما بتلك الأھمّیة بالنسبة إلیك، فلا تستسلم بسرعة. وكما قالت مارغریت تاتشر، «قد تضُطرّ

إلى خوض معركة أكثر من مرّة للفوز بھا».

كیف تنھي حرباً: «نحن نرفض الرحیل»
الواقع ھو شيء تسمو فوقھ.

لیزا مینیلي

في عام 1972، ولدت فتاة تدعى لیما غبوي في مونروفیا، لیبیریا. في ذلك الوقت، كانت
البلاد من أكثر مناطق غرب أفریقیا حیویة وتطوّراً. حلمت لیما في صغرھا أن تصبح طبیبة. لكن
بعد فترة وجیزة من تخرّجھا من الثانویة، اندلعت حرب أھلیة وحشیة. فأجُبرت ھي وعائلتھا على
الفرار إلى مخیّم للاجئین في غانا، وھناك، عاشت حیاة من الفوضى والخوف والمعاناة التي تفوق
الخیال. وجدت لیما طریقة للعودة إلى مونروفیا عندما خمد القتال في عام 1991. لكن بعد بضع

سنوات، أنجبت صبیّاً، ووجدت نفسھا عالقة في كابوس العنف المنزلي.

ألحقت الحرب خسائر فادحة بجمیع الأسر اللیبیریة، لا سیّما الشابّات والأطفال. فقد
استخدم المتمرّدون وجنود الدولة على السواء سلاحَي الاغتصاب والقتل. تدرّبت لیما على أن
تصبح مستشارة في مجال الصدمات للعمل مع الجنود الأطفال السابقین، وھي الخطوة الأولى من
بین العدید من الخطوات القویة التي استخدمتھا لتحویل معاناتھا إلى عمل. فقد تعھّدت بإعادة بناء

حیاتھا وإیجاد طریقة لتكوین مستقبل أفضل لھا ولأسرتھا ومجتمعھا.

في عام 1999، أي بعد نحو عقد من بدء الحرب الأھلیة الأولى، اندلعت حرب ثانیة.
أصبحت الحیاة لا تطاق مجدّداً. كان شریكھا المسيء قد أصبح خارج الصورة، لكنّھا ظلتّ تواجھ
أھوالاً مروّعة، كالشاحنات التي تمرّ محمّلة بالمسلّحین، والأطفال الذین یتمّ خطفھم في وضح
النھار وإجبارھم على القتال. كان جیرانھا یحملون الجرحى وینقلونھم في عربات إلى عیادات

أ ّ



مؤقّتة. ومع اقتراب صوت المقاتلین، كانت لیما وأسرتھا یركضون إلى داخل المنازل مرعوبین.
تذكر في كتابھا الرائع، Mighty Be Our Powers: «كان الأولاد یمرّون، بعصابات الرأس
وسراویل الجینز الكبیرة على مقاساتھم، من بین المنازل، حاملین الأسلحة وھم ینظرون إلى

الأعلى والأسفل ویھدّدون قائلین، یوماً ما سنعود إلیك».

بدأت لیما دراسة معمّقة في مجال بناء السلام، مع التركیز على فلسفات یسوع، ومارتن
لوثر كینغ الأصغر، وغاندي. وحلّ التصمیم والغضب محلّ الیأس في قلبھا. في عام 2003،
ساعدت في تنظیم وقیادة الحركة الجماھیریة اللیبریة من أجل السلام، التي جمعت آلاف النساء
المسیحیات والمسلمات في مسیرة من أجل دعم القضیة. فارتدین القمصان البیضاء ووضعن
أربطة شعر بیضاء، وجلسن في حركة احتجاج عامّة في میدان البلدة المفتوح. كانت رسالتھنّ

بسیطة وواضحة: نحن نرید السلام.

كنّ قد رأین أسوأ ما لدى البشریة، فعملن بلا كلل، واستخدمن أيّ استراتیجیة أو تكتیك
یمكنھنّ تخیلّھ، بما في ذلك الإضراب الجنسي، الأمر الذي ساعد على كسب الصحافة الدولیة
والدعم الدولي اللذین كنّ بأمسّ الحاجة إلیھما. یوماً بعد یوم، وأسبوعاً تلو الآخر، كنّ یجتمعن في

المیدان ویجلسن احتجاجاً. كتبت لیما عن وقتھنّ في میدان مونروفیا (أنا أضفت الخطّ العریض):

من طلوع الفجر إلى غروب الشمس في الحرّ. فالذھاب إلى العمل في یوم
حارّ شيء، والجلوس بلا حراك تحت الشمس الكاویة شيء آخر. كان نوعاً من
التعذیب. أصبحتُ سوداء أكثر من أيّ وقت مضى، وأصیبت العدید من النساء بطفح
جلدي رھیب. كان ثمّة جانب قھري في الألم أیضاً. فجسدك یتعذّب، لكنّك تفعل ذلك
لسبب، [...] من طلوع الفجر إلى غروب الشمس تحت المطر. فلیبیریا واحدة من
أكثر دول العالم رطوبةً، یھطل علیك المطر فیھا بزخم خرطوم رجال الإطفاء. جلسنا

ھناك، بینما أغرقت میاه المطر الحقل الترابي...

كنّا نذھب إلى ذلك المیدان كلّ یوم. كلّ یوم. رفضنا الرحیل، ورفضنا أن نبقي
معاناتنا مخفیة عن العالم. وإذا لم یأخذنا الناس على محمل الجدّ في البدایة، فإنّ

إصرارنا ھو الذي ھزمھم.

في نھایة المطاف، مُنحت لیما وبقیّة المحتجّات من أجل السلام الفرصة للاجتماع برئیس
لیبیریا، تشارلز تایلور. ومع أنّ الاجتماع بدا علامة تقدّم في البدایة، إلاّ أنّ شیئاً لم یتغیّر، بل تفاقم
العنف. في أحد الأیّام، وبعد جولة أخرى من القصف والقتل الوحشي، حدث شيء بداخل لیما. فقد
شعرت بموجة غضب حادّة لا تشبھ أيّ إحساس راودھا سابقاً. فحوّلت تلك الطاقة المتفجرة إلى
عمل، ونظّمت مئات من النساء المسیحیات والمسلمات للسفر إلى غانا. ھناك، عمدن إلى تطویق
الفندق الذي كانت تجري فیھ الجولة الأخیرة من مفاوضات السلام. انتظرن حتىّ وقت الغداء، قبل
أن تقتحم نحو 200 امرأة المبنى وتشكلّن حاجزاً بشریاً لمنع الرجال من مغادرة المكان قبل

التوصّل إلى اتفّاق سلام.



حاول رجال الأمن اعتقال لیما، لكن، كانت في جیبھا خدعة أخرى، إذ ھدّدت بخلع
ملابسھا. وفقاً للمعتقدات التقلیدیة، فإنّ ھذه الحركة تجلب لعنة على الرجال، وقد نجحت. ھكذا،
وفي غضون أسابیع، انتھت الحرب اللیبیریة. أرُسل الرئیس تایلور إلى المنفى، ومھّدت شجاعة
لیما الطریق أمام وصول أوّل امرأة للرئاسة في أفریقیا، ھي إلین جونسون سیرلیف. وفي عام

2011، نالت لیما جائزة نوبل للسلام لمساعدتھا على إنھاء الحرب الأھلیة في لیبیریا.

من بین دروس لا تحصى من القوّة غیر المحدودة، إلى المثابرة، والشجاعة، والالتزام،
والمرونة، والإبداع، والتصمیم، تثُبت قصّة لیما القوّة الھائلة التي تولد من الاستعداد للقیام بكلّ ما
یلزم. وتحقیق الحلم مھما كلّف الأمر، ورفض أن نُرفض. إنّنا نرى المعجزات التي یمكن أن تحدث
ً للمجازفة بكلّ شي وعدم التوقّف أمام أيّ عقبة. ھكذا، أنھت عندما یكون شخص واحد مستعداّ

أولئك النساء البطولیات حرباً.

وفي حال فوّتم تلك الجملة الأخیرة، اسمحوا لي بتكرارھا. لقد أنھت أولئك النساء
البطولیات حرباً. وقد قمن بذلك بلا مدفعیات، وبلا قوّة سیاسیة «رسمیة»، وبلا عنف. وإذا دلّ ذلك
على شيء فإنّما یدلّ على أنّ كلّ شيء ممكن حقّاً. قالت لیما، «أنا أعتقد وأعرف أنّھ إذا كان لدیكِ

إیمان قويّ بنفسك، وبأخواتك، وفي إمكانیّة التغییر، فیمكنكِ تحقیق أيّ شيء تقریباً».

رفض الھزیمة
إذا لم تجازف بشيء، فإنّك تجازف بالكثیر.

إیریكا جونغ

نعتمد في شركتنا ممارسة تدعى سجل الإجھاد. وھي عبارة عن تمرین بسیط نضع
خلالھ قائمة خطّیة بالضغوطات المتكرّرة. والھدف منھا العمل على تلك القائمة وتصمیم أنظمة
Marie TV وحلول للقضاء على مصادر التوترّ أو تحویلھا بأفضل ما نستطیع. (لدینا حلقة من
حول ھذا الموضوع - ابحث عن Marie Forleo + Stress Log عبر الإنترنت). في إحدى
المرّات، وضع فریق الإدارة سجل إجھاد جماعي، وتبیّن لھ أنّھ ثمّة مصدر إجھاد مھمّ في أعمالنا
یتمثلّ في حجز أماكن لتصویر حلقات Marie TV. فكلّما رغبنا في تصویر مزید من الحلقات،
یتعیّن علینا العثور على استودیو، واستئجاره، وإحضار معداّتنا، وتركیبھا، ومن ثمّ تفكیك كلّ
شيء وتخزین معداّت الإنتاج حتىّ تصویر الحلقة التالیة. وبصفتنا شركة افتراضیة، أصبح ذلك
یشكلّ استنزافاً كبیراً لوقتنا ومواردنا. فارتأینا أنّ وجود استودیو خاصّ بنا لن یساھم فقط في

تخفیف ھذا التوترّ، بل سیوفّر فرصاً أوسع لننجز عملاً أفضل.

بما أنّني أعیش أساساً في مدینة نیویورك، كنت على علم بصعوبة وتكلفة ھذا الحلّ. إذ لم
تكن لديّ خبرة مسبقة في استئجار العقارات التجاریة، ولا أعرف أحداً قام بذلك. ولكن بما أنّ لكلّ
عقدة حلّ، بدأنا بتنفیذ الفكرة. وجدنا وكیل عقارات تجاریاً، وبدأنا بزیارة الأماكن المحتملة.



سرعان ما تأكّدت مخاوفي: لم یكن ثمّة العدید من الخیارات التي تقع ضمن میزانیتنا. فالمساحات
التي رأیتھا كانت صغیرة ومرتفعة الثمن. واصلت البحث، وزرت عشرات الأماكن غیر المناسبة

أسبوعاً تلو الآخر، إلى أن بدأنا نفقد الأمل.

في یوم من الأیّام، استلمت رسالة إلكترونیة بشأن مكان جدید. بدت الصور جیّدة، جیّدة
حقّاً، وكان على مسافة قریبة سیراً على الأقدام من شقّتي. والأھمّ من كلّ شيء، أنّھ كان على
مسافة قریبة أیضاً من مقھى الكاراوكي المفضّل لديّ (وھو نقطة بیع ضخمة بالنسبة إليّ). عندما
وصلت إلى المبنى مع الوسیط، شعرت أنّ شیئاً صرخ بداخلي، أجل!!!!!! ھذا ھو، ھذا ھو المكان
الذي یفترض أن تكوني فیھ. كان المبنى رائعاً، وقام رجل لطیف یدعى باتریك باصطحابنا في
جولة في المكان. استطعت أن أتخیلّ فریقي وھو یصوّر فیھ وشعرت أنّ حماستي تتعاظم لحظة
بعد أخرى. وفي خضمّ ھذه الحماسة، حذّرني باتریك من أنّ عدّة شركات أخرى مھتمّة باستئجاره.

ما إن غادرنا، حتىّ طلبت من الوسیط أن یقدّم عرضاً قویاً. فقد شعرت حقّاً أنّ ھذا المكان
مناسب لنا. كان ذلك صباح یوم جمعة. ومن یعده، مرّت أیّام، ولم یصلني أيّ شيء. تجدر الإشارة
ھنا إلى أنّ سوق عقارات مانھاتن سریع الحركة. وعدم سماع شيء لعدّة أیام لا یعدّ علامة
إیجابیة. في منتصف الأسبوع التالي، وصلني ردّ من وكیل أعمالي أخیراً. لقد رفض المالك
عرضي واختار شركة تكنولوجیة، وكانوا یتفاوضون بالفعل على العقد. لقد حسم القرار وخسرت،

وبات عليّ مواصلة البحث.

غیر أنّني لم أستطع، فقد منعني شيء بداخلي من التخلّي عن ھذا المكان، وشعرت
بالفضول. سألت الوسیط لماذا تمّ رفضي، ولماذا خسرتُ لصالح شركة تكنولوجیا مبتدئة. أما كان
بالإمكان تحسین العرض الذي قدّمناه؟ فاعترف لي بخجل أنّ مالك المبنى لم یفھم تماماً نوع العمل
الذي تمارسھ شركتي. ویبدو أنّھ لم یصدّق فعلاً أنّني أملك عملاً «ثابتاً» (في الحقیقة، لم أفصح بعد
عن وضعي المالي، لكنّھ كان صلباً كالصخر). وقال لي إنّ أصحاب شركة التكنولوجیا منحوه
«ثقة» أكبر. عندئذٍ، قالت جیرسي ماري (شخصیتي الأخرى)، «أوه تبّاً، كلاّ. ما ھكذا تسیر
الأمور». وقرّرتُ كتابة رسالة إلى المالك أوضح فیھا بالتفصیل تاریخ شركتي الممتدّ على ثلاثة
عشر عاماً، ورسالتنا، ومن نخدم، والنتائج التي ساعدنا الناس على تحقیقھا، فضلاً عن خطّة
مفصّلة عن كیفیة استخدامنا لھذا المكان. أفرغت كلّ قلبي، وذكائي، وقدرتي على الإقناع في تلك

الرسالة. ثمّ عدت إلى المبنى لتسلیمھا یدویاً.

عندما وصلت، كان باتریك واقفاً في الخارج. فألقى عليّ التحیّة بابتسامة دافئة مصحوبة
بشيء من الاستغراب.

قلت لھ، «أنا لست واثقة أنكّ تتذكّرني، لكنّني أتیت مع الوسیط لرؤیة المكتب المعروض
للتأجیر یوم الجمعة الفائت. أنا أرغب حقّاً في استئجار ھذا المكان، لكنّني سمعت أنّ المالك
یتفاوض علیھ مع شركة تكنولوجیا مبتدئة. فكتبت لھ ھذه الرسالة، وأنا أرغب في التواصل معھ

قبل أن یعقد الصفقة مع الشركة الأخرى. فھلاّ ساعدتني؟».

ً أ ّ أ ّ أ



ً «أوه، إنّھ لیس ھنا الآن». من الواضح أنّني فاجأت باتریك ولم یشعر بالارتیاح تماما
لصراحتي.

«من فضلك یا باتریك، أنا أعرف أنكّ تملك رقمھ. فھلاّ اتصّلتَ بھ بسرعة؟ لا بل حالا؟ً
أنا لن آخذ من وقتھ أكثر من دقیقتین. من المھمّ جداًّ أن أتمكّن من إیصال ھذه الرسالة إلیھ بأسرع

ما یمكن، وأنت فرصتي الوحیدة».

أخرج با تریك ھاتفھ على مضض واتصّل بالمالك. فوقفت ھناك بینما حاول باتریك بشيء
من الإرباك أن یشرح لھ أنّ امرأة ترید أن تسلّمھ رسالة مھمّة للغایة، وبأسرع وقت ممكن.
وبالحكم على طریقة كلام باتریك، من الواضح أنّ المالك لم یكن سعیداً بھذه المكالمة غیر

المتوقّعة.

على الرغم من كلّ شيء، أخذ باتریك رسالتي ووافق على إیصالھا. فشكرتھ مجدّداً على
مساعدتھ ورحلت. مرّت أربعة أیّام أخرى، من دون جواب. وحلتّ عطلة نھایة الأسبوع،
فاستسلمت لحقیقة أنّني خسرت المعركة. ومع أنّني شعرت بخیبة أمل، إلاّ أنّني رضیت عن الجھد
الذي قمت بھ. فقد قطعت شوطاً إضافیاً وبذلت كلّ ما في وسعي. وكنت على قناعة أنّھ ثمّة مكان
أفضل بانتظاري، وصمّمت على إیجاده مھما كلفّني الأمر. صباح یوم الاثنین، استیقظت لأجد ھذه

الرسالة من الوسیط:

مرحباً ماري،

اتصّل بي وكیل المالك للتوّ. لقد تسنىّ للمالك قراءة رسالتك وھو یودّ مقابلتك. أنا لست
مطّلعاً على مستجدّات المفاوضات الحالیة، لكنّ ھذا الخبر سارّ بالنسبة إلینا لأنھّ قد یعني احتمال

وجود فرصة... فلنستفد منھا!

حدّدت على الفور اجتماعاً شخصیاً. تبیّن أنّ شركة التكنولوجیا لم تكن تتمتعّ بوضع
«ثابت»كما اعتقدوا في البدایة. فدخلتُ بقلب مفتوح وحماسة وبوضع مالي ممتاز، ووعدت باحترام

المكان والعنایة بھ. باختصار، كان المكتب من نصیبنا.

شكلت تلك التجربة نقطة تحوّل حقیقیة بالنسبة إلى فریقنا. فنحن لم نحلّ مشكلة مرھقة
فحسب، بل أصبح الاستدیو مكاناً للسعادة، والإبداع، والعمل التحوّلي. فقد استخدمناه لتسویق مئات
الحلقات من Marie TV، والملفّات الصوتیة، والبثّ المباشر، والندوات عبر الإنترنت، وبرامج
التدریب. كما سمح لنا في التفكیر بشكل أكبر والإبداع بطریقة لم تكن ممكنة من قبل. بالإضافة إلى

ذلك، أصبح باتریك أیضاً أحد زملائنا المحبوبین.

مع أنّني أعرف أنّھ من المھمّ أن أكون مثابرة في وجھ المقاومة (لا بل أنا أعلّمك عن ذلك
الآن!)، إلاّ أنّھا عادة ما زلت أعمل علیھا. فحتىّ ھذا الیوم، ما زلت أضطرّ إلى خفض الصوت

أ ً أ



ً یا ماري». و«أنت الذي یردّد في رأسي عبارات مثل، «لا یمكنك فعل ذلك، ھذا كثیر جداّ
__________ جداًّ [املأ الفراغ]»:

مباشَرة

متطلّبة

عدوانیة

معبّرة

ملحّة

مسیطرة

حاضرة

صاخبة

خام

بذیئة

حمقاء

عاطفیة

إلخ.

ولحسن الحظّ، غالباً ما تظھر شخصیّتي الأكثر حكمة (جیرسي ماري)، وتطغى
بصوتھا. ویكون جوابھا المفضّل، «أفُّ! انسَي كلّ شيء وافعلي ما یحلو لك».

مع أنّني أعتقد أنّھ على الجمیع أن یشكّكوا في القواعد ویتحدّوا الوضع الراھن، إلاّ أنّ ھذا
الأمر بالغ الأھمّیة بالنسبة إلى النساء. فنحن نحارب ثقافة عملت على إخجالنا، وإسكاتنا، والسیطرة
علینا لآلاف السنین. إذ تمّ ترویض كثیرات منّا منذ الولادة على الكبت، وتقلیص نقاط قوّتنا، وإخفاء

سلطتنا، وإنكار عواطفنا، والتصرّف بـ»أدب».

ولكنّ المرأة لم تولد لیتمّ احتواؤھا. إنّھا ھنا لتبدع، وتشفي، وتحُدث التغییر. ولا ینبغي أن
تعتذر على ذلك، فمن المستحیل أن تحدث فرقاً من دون تولید موجات.



شكراً على عدم الاعتقاد بقدراتي
في كلّ المناصب التي عملتُ فیھا، كان ثمّة أشخاص لا یعتقدون أننّي مؤھّلة أو قادرة على

القیام بالعمل. وكنت أشعر بمسؤولیة خاصّة لإثبات خطأ اعتقادھم.

سونیا سوتومایور

كفنّان، أنت بحاجة إلى الرافضین لك وغیر المعتقدین بقدراتك لإزكاء نار إبداعك.

آیس - تي4

ھل سبق لأحدھم أن قال شیئاً فظیعاً عن ھدفك، أو مشروعك، أو فكرتك؟ أو طعنك كلامھ
في الصمیم وتركك تفكّر، «كیف یمكن لشخص ما أن یكون بھذا اللؤم؟» حدث ذلك معي مرّات

عدیدة، وما زال یحدث حتىّ الیوم.

فعندما تغزو طرقات جدیدة وتحُدث تغییراً، توقعّ تدفقاً مستمرّاً من النقد، والأحكام، وحتىّ
السخریة. وقد یأتي ذلك من عقلك، أو أحبائك، أو أصدقائك، أو زملائك، أو من أشخاص غرباء
تماماً، أو من محبّي النقد على الإنترنت. من الأھمّیة بمكان أن تدرك أنّھ: (أ) ھذا الأمر طبیعي،
(ب) أنت أكثر من قادر على التعامل معھ، و(ج) في بعض الأحیان، یكون النقد أفضل وقود

لإشعال حماستك.

دعني أخبرك عن لقاء مثیر للاھتمام حدث خلال مؤتمر تجاري كبیر. كنت سأطلق
برنامجي الرائد، B-School، بعد بضعة أشھر، وقد طغت عليّ الحماسة حیال مقابلة أشخاص
جدد وتعلّم أفكار جدیدة. علقّت شارة المؤتمر حول عنقي، وحملتُ بإحكام ملفّي البلاستیكي الكبیر،
ومضیتُ للعثور على شركاء ترویجیین وبذل كلّ ما في وسعي للحصول على معلومات حول

مساري الجدید.

في الیوم الأوّل من الحدث، كنت في الفندق متجّھةً إلى قاعة الاحتفالات الرئیسة على
سلالم متحرّكة عندما أتى ذاك الرجل، وھو أیضاً من حضور المؤتمر، وعرّف عن نفسھ ثمّ سألني
عن عملي. فسررت كثیراً بمشاركتھ المعلومات. أخبرتھ عن برنامجي الجدید ورسالتھ المتمثلّة في
تزوید المبدعین وأصحاب المشاریع الصغیرة بالمھارات التي یحتاجون إلیھا للتسویق والبیع
بنزاھة عبر الإنترنت. وقلت لھ إنّ تعلیم إدارة الأعمال یمكن أن یكون ممتعاً ونابعاً من القلب، لا

بل مسلّیاً، مع تحقیق نتائج ھائلة في الوقت نفسھ.

فما كان منھ إلاّ أن ضحك وقال: «حقّا؟ً وھل ھذا مشروع حقیقي؟ ھل تكسبین المال فعلاً
من ذلك؟ ھیّا اعترفي. ھذه مجرّد ھوایة، ألیس كذلك؟ قولي الحقیقة. لا شكّ أنّ لدیك صدیق أو زوج

ثري یسدّد فواتیرك».

ّ أ أ ً ّ لأ



بقیت عاجزة عن الكلام لبضع ثوانٍ طویلة. ھل ھذا الأحمق جادّ حقّاً، أم أنّني علقت في
آلة زمن مروّعة؟ لأنّ آخر مرّة تحققّت فیھا من التاریخ، كنّا في العام 2009 ولیس العام 1909.

شعرت بدمي یغلي، ومنعت نفسي من إمساك ذاك الرجل من یاقتھ البیضاء ورمیھ عن السلّم.

مع أنّ الحادثة أزعجتني في لحظتھا، لكنّني في الحقیقة ممتنّة للحدیث الذي دار بیننا. حتىّ
إنّني أشكر ذلك الرجل لأنّھ لم یعتقد بإمكانیة نجاحي أو نجاح فكرتي. لماذا؟ لأنّ كلامھ زوّدني
بالحافز اللازم لأجعل B-School مشروعاً أكثر نجاحاً ممّا ظننت. إذ أكّد لي جھلھ الصارخ مدى
أھمّیة رسالتي في مساعدة أصحاب المشاریع (لا سیّما النساء) على التحكّم بمستقبلھم المالي. فبذلت
مجھوداً أكبر في ذلك المؤتمر. ومع أنّني كنت ملتزمة بحلمي أساساً، لكن بعد ذلك الحدیث، لم یعد

ثمّة شيء یمكن أن بعیقني.

عندما یسخر الناس من أحلامك، كن خیمیائیاً وحوّل السلبیة إلى ذھب منتِج. ففضلات
الحیوانات ھي التي تصنع السماد. أجل، أنا أدرك أنّ الرغبة في إثبات خطأ الناس لیس مصدراً
صحّیاً للدوافع طویلة الأجل، لكن في ھذه اللحظة، نحن نعمل بما لدینا. ورفض أن ترُفَض یعني

اتخّاذ موقف لإثبات نفسك وحمایة أحلامك.

ً لدرجة تجاھل النقد الذي لأكون أكثر وضوحاً، الأمر لا یتعلّق بأن تكون حساساً جداّ
تحتاج إلیھ لتتعلّم، وتنمو، وتتحسّن. فثمّة فرق بین أن تكون دفاعیاً وأن تكون قوي التصمیم. إذ

یتعلّق الأمر بالنضج، والقدرة على التمییز، والأھمّ من ذلك، بمدى صلاحیة مصادرك.

لیس كلّ النقد سواء
شون لا یفھمون سبب إعجاب الجمیع بك. الكارھون ھم معجبون مشوَّ

باولو كویلو

ما دام الإبداع موجوداً، سیكون ثمّة من ینتقده.

بعد مشاركة عملي علناً لمدّة عقدین من الزمن، أصبحت على درایة تامّة بالكراھیة
والسلبیة التي یمكن أن یلقي بھا الناس في طریقك. وقد تلقّیت آلاف الأسئلة من القراء حول كیفیة

التعامل مع الخوف من النقد. ھل یبدو أيّ منھا مألوف لدیك؟

ً من النقد والأحكام، الأمر الذي یمنعني من طرح أفكاري. لديّ مشكلة في أنا خائف جداّ
فصل عملي عن إحساسي بذاتي.

أخشى أن یكتشف الناس أنّني محتال ولا أعرف حقّاً ما أفعلھ.



أعلم أنّ لكلّ شخص الحقّ في التعبیر عن آرائھ، ولكن كیف لا تمنعین ذلك من التأثیر
علیك بطریقة سلبیة ومؤذیة؟

ماري، كیف تتعاملین مع النقد - فأنت تعرّضین نفسك لھ طوال الوقت!

یقول المثل، «لكي تتفادى الانتقاد، لا تقل شیئاً، ولا تفعل شیئاً، ولا تكن شیئاً». وھذه
لیست الصورة الكاملة. فحتىّ أولئك الذین لا یفعلون شیئاً یتعرّضون للانتقاد، إذ یتمّ الحكم علیھم
بقسوة لكونھم كسالى وغیر نافعین في شيء. بالتالي، اعلم أنّ النقد والحكم جزء طبیعي من الحیاة.

ولا تقاوم ھذه الحقیقة، بل تقبلّھا.

حقیقة: أنت تتعرّض أساساً للحكم الآن.
ھذا صحیح. فالغرباء یحكمون علیك، والناس الذین یعرفونك بالكاد یحكمون علیك، وحتىّ
الأشخاص الذین یحبّونك حقّاً یحكمون علیك. فھم یحكمون على مظھرك، وعلى ما تختار فعلھ أو
عدم فعلھ في الحیاة. یحكمون على ما تأكلھ ولا تأكلھ. ویحكمون على الملابس التي ترتدیھا،
والموسیقى التي تصغي إلیھا، والسیاسات التي تتبّعھا. یحكمون على معتقداتك الشخصیة، وكیف
تنفق أموالك، وتربّي أطفالك، وكذلك على السیارة التي تقودھا، والمكان الذي تعیش فیھ، والدیانة

التي تعتنقھا، والأشخاص الذین تحبّھم.

إذا كنت صادقاً، فإنكّ تحكم على نفسك أنت أیضاً. تقول بعض الأمور السیّئة لنفسك
بانتظام (أنت بطيء جداًّ، مسنّ جداًّ، صغیر جداًّ، سمین جداًّ، جبان جداًّ، خجول جداًّ...). كما تحكم
على الآخرین وتنتقدھم، حتىّ إذا كنتَ لا تنوي ذلك. في الواقع، البشر عبارة عن آلات لإطلاق
الأحكام. وغالباً ما تكون أحكامنا منحازة وغیر دقیقة إلى حدّ كبیر. لكن ماذا في ذلك؟ فالفكرة ھي
أن تتمتعّ بحسّ النكتة حیال ھذا الأمر، وألاّ تضفي طابعاً شخصیاً على الأحكام أو تركّز علیھا أو

تنغمس فیھا.

حقیقة: كلّ ما تحبّھ یكرھھ شخص آخر.

بقیتُ لسنوات لا أنھي شیئاً لأنكّ، بالطبع، عندما تنھي عملاً، یتمّ
الحكم علیك.

إیریكا جونغ

كلّ ما تعتقد أنّھ استثنائي في ھذا العالم - كلّ فیلم، وكتاب، وطبق، وكومیدي، وبرنامج
تلفزیوني - ثمّة شخص آخر یكرھھ. ولھذا السبب، فإنّ معظم الانتقادات ھي آراء غیر بنّاءة ولا



تستحقّ حتىّ الإصغاء إلیھا. إنّھا مجرّد رأي شخص ما. فلكلّ شخص رأیھ، ومعظم الآراء تافھة.

فلنقل إنكّ تحبّ الشوكولاتة، ولكن لدیك صدیق یكره الشوكولاتة. ھل ھذا یعني أنّ
الشوكولاتة كریھة؟ كلاّ. ھذا یعني أنّھ ثمّة شخص لا یحبّ الشوكولاتة. وصانعو الشوكولاتة لا
یكرھون حیاتھم بسبب ذلك. إنّھم لا یقومون بحملات لتغییر رأي الكارھین، بل یركّزون كلّ

اھتمامھم على عشّاق الشوكولاتة.

أشار سیث غودن إلى أنّ 12 في المائة من أكثر من إحدى وعشرین ألف مراجعة لكتاب
ھاري بوتر وحجر الساحر أعطت العمل نجمتین على أمازون1. ھذا یعني أنّ 2500 شخص
یعتقدون أنّ ھذه الظاھرة العالمیة فاشلة. ھل تعتقد أنّ ج. ك. رولینغ تذرف دموع الخیبة بسبب ھذه

الآراء؟ أشكّ في ذلك. فھي مشغولة للغایة في إلھام (وصنع) الملیارات بفنّھا.

للجمیع الحقّ بالتعبیر عن آرائھم، لكنّ الآراء شخصیة. ولمجرّد أنّ شخصاً ما لا یعجبھ
ما تفعل لا یعني أنّ عملك لا یعجب شخصاً آخر. فآراء الناس لیست الحقیقة، بل ھي حقیقتھم.
وبالتالي، لیس من الحكمة إضاعة الوقت والطاقة العاطفیة على الانتقادات التي تأتیك من أشخاص

لا تعرفھم، أو تحترمھم، أو تخدمھم.

بالتأكید، عملي لیس موجّھاً للجمیع، بل فقط للمبدعین أمثالك.

حقیقة: كلّما اھتممتَ أكثر بما یفكّر فیھ

الآخرون، زاد امتلاكھم لك.
لیست وظیفتك أن تحبنّي، بل ھي وظیفتي أنا.

بایرون كایتي

لماذا یجب للأفكار التي تدور في رأس شخص آخر أن تؤثرّ بك؟

لا تمنح أحداً على الإطلاق القدرة على التحكّم في عواطفك؛ لا والداك، ولا زوجتك، ولا
أشقاؤك أو أصدقاؤك أو زملاؤك أو حتىّ أطفالك. وبالتأكید لا تمنح ذلك للسیاسیین، ولا سیّما
لمعارفك العرضیین على شبكة الإنترنت. علیك أن تدرك أنّھ بإمكان الناس أن یقولوا ما یریدون،
لكنكّ لستَ مضطرّاً لأخذ آرائھم بالحسبان أو منحھا القدرة على تدمیر یومك. تقول إلیانور

روزفلت في ھذا السیاق: «لا یمكن لأحد أن یجعلك تشعر بالدونیة من دون موافقتك».

إنّ وقتك على ھذا الكوكب ثمین، وكذلك أنت. فكّر في الأمر بالطریقة التالیة: ھل تسمح
لشخص ما بدخول بیتك، لیعیث فیھ فساداً، ومن ثمّ الخروج تاركاً لك مھمّة إصلاح ما خرّبھ؟ لا

أ ّ أ ً ً أ



أظنّ ذلك. بالتالي، عندما تسمع انتقاداً جارحاً ولا أساس لھ، ارفضھ، وقل، «كلاّ. لا یمكنك أن
تحبطني. لن أعطیك ھذه السلطة. لن أسمح لأحد بدخول بیتي وتخریبھ».

حقیقة: خُذ ما یفیدك، واترك الباقي.
عندما یتعلّق الأمر بالتعلیقات الحرجة، لا تكن ھشّاً للغایة بحیث تفوّت المعلومات التي
یمكن أن تساعدك على التعلّم والتحسّن. كن قویاً بما فیھ الكفایة لاستخراج القیمة من التقد، في حال

وجدت. ومن شأن الأسئلة التالیة أن تساعدك:

«ما الذي یمكن أن یكون صحیحاً في ھذا الكلام؟»

«ھل ثمّة جزء یمكنني استخدامھ لأنمو وأتحسّن؟»

عادةً، یعطیك الأشخاص الداعمون والذین یھتمّون بمصلحتك النصیحة سرّاً، بعد أن
تطلب رأیھم. وحتىّ في ھذه الحالة، فإنّھم یعطون رأیھم بطریقة تدعم نموّك، ولا تحبطھ. ھذا ما

یفعلھ المقرّبون منّي. وأنا ممتنّة لھم لأنّھم یھتمّون بي، كما أنّني أعمل جاھدة لمبادلتھم بالمثل.

ثلاثة تكتیكات للممارسة
1. تأكّد دائماً من المصدر

ً انتقامیاً مؤلماً من شخص أنا معجبة بھ أو أحترمھ. فمعظم الناجحین لا لم أتلقَّ قطّ نقدا
یملكون الوقت لانتقاد الآخرین بقسوة لأنّھم منشغلون للغایة في إحداث التغییر وعیش حیاتھم.

أمّا أشدّ المنتقدین فھم غالباً ما یكونون جبناء یعانون من انعدام الأمان ولا یملكون أيّ
إنجازات. إنّھم متفرّجون على ھامش الحیاة، لا یخاطرون بشيء، ولا یبدعون شیئاً. وكما یقول
الروائي تشاك بالانیوك: «من السھل مھاجمة عمل إبداعي وتدمیره. لكن من الأصعب بكثیر إبداع
عمل». تذكّر أن تتراجع خطوة إلى الخلف وتفكّر في مصدر النقد. ھل یتمتعّ الناقد بمجموعة أعمال
تحترمھا؟ ھل ھو شخص یحظى بإعجاب حقیقي؟ إذا لم یكن الأمر كذلك، فكّر جیّداً قبل أن تأخذ

رأیھ بعین الاعتبار.

2. اشعر بالحزن لا بالغضب

تخیلّ كم یمكن لحیاة الإنسان أن تكون مؤلمة وبائسة لیكون بھذا السوء. فعندما یقوم
الناس بتمزیق الآخرین، یعلنون ما یلي عن أنفسھم:

●   لا یتمتعّون بالكثیر من التعاطف، والمحبّة، والذكاء العاطفي.



●   لدیھم الكثیر من الوقت الخالي، ما یعني أنّھم ضعیفو الأداء.

●   إنّھم توّاقون للحصول على الاھتمام.

●   حیاتھم ملیئة بالألم والمعاناة.

اشعر لأجلھم بالحزن لا بالغضب. وبالتأكید لا تستخدم ھجماتھم لصیاغة إبداعاتك.

3. اضحك من قلبك

في ما یلي لقطة شاشة لأشخاص أجروا نقاشاً مفعماً بالحیویة حول ما یعتقدون أنّھ أحد
أھمّ جوانب عملي:

ھل لاحظ أحدكم كم أنّ شعر ماري مزیّف؟ أعتقد أنّ ھذا
العرف الذي تنشره فوق كتفیھا ھو 70% وصلات.

ِّتاً للانتباه. وقد فوجئت لا بل 80 بالمائة في الواقع. لطالما وجدتُ شعرھا المستعار مشت
برؤیتھا تتلقّى المدیح على شعرھا الرائع في حین أنّھ عبارة عن وصلات بمعظمھ كما ھو واضح.

شعرھا الطبیعي لا یتعدّى تلك الطبقات المحیطة بوجھھا، وأنا لم أره یتجاوز كتفیھا.

شعرھا الطبیعي لیس كثیفاً على الإطلاق. وھي تغطّي ذلك بنفش الشعر القریب من فروة
رأسھا قدر الإمكان لیبدو أكثر كثافة. (ھذا واضح حتىّ في الصور التي تظھر فیھا من دون

وصلات).

إلیكم ھذا الخبر أیّھا الحقودون: شعري طبیعي 100بالمائة.

من الغریب أن ینفق الناس كلّ ھذا الوقت والطاقة على تمزیق بعضھم، لا سیّما بشأن
مظھرھم، لكنّنا قرّرنا أن نطلق النكات حول «حقیقة» شعري في برنامجي. ومع أنّني تلقّیت بالطبع
انتقادات أشدّ قسوة، إلاّ أنّھ من المسلّي أكثر بكثیر تسلیط الضوء على مضایقات أقزام الإنترنت

ومجابھة سخافتھم بالضحك5.

القاعدة الذھبیة: لا تردّ أبداً عند الغضب،

أو الانفعال، أو الانزعاج.
في عصر وسائل التواصل الاجتماعي الناشئة (أتحدثّ عن أواخر عام 2008) كان من
المقرّر أن أحلّ ضیفة في إحدى الأمسیات في دردشة على تویتر لرواد الأعمال، بدءاً من الساعة



9:00 مساءً. في وقت سابق من ذلك المساء، ذھبت إلى حدث اجتماعي واستمتعت بكأس من
الشراب. وما إن عدت إلى شقتي، حتىّ حان الوقت للظھور على تویتر. أتذكّر أنّني جلست إلى
مكتبي في الظلام وأنا أفكّر كم أنّھ من الغریب أن أبدأ العمل مجدّداً عند الساعة التاسعة مساء.
مرّت الدقائق السبع الأولى بسلاسة. كنت أشارك الموارد، وأطلق الردود والنكات، وأمضي وقتاً

رائعاً. سار الأمر على ھذا النحو إلى أن قفز أحد الأقزام للمشاركة في النقاش.

نھاراً، ومن دون شراب، تعرف ماري أنّھ لا جدوى من محادثة المتصیّدین في الماء
العاكر. فھي تتمتعّ عادة بالمنظور، والتعاطف، وضبط النفس. لكنّ كأساً واحداً من الشراب كان
كافیاً لإلقاء كلّ تلك الصفات من النافذة. ھكذا ظھرت جیرسي ماري على الساحة، وأجابت بلغتھا
الفجّة والمتحرّرة. ومع أنّ ردودي الساخرة بدت لي مضحكة آنذاك، إلاّ أنّھا كانت تتسّم باللؤم، ولا
تعكس شیئاً من ذاتي الأسمى على الإطلاق. في صباح الیوم التالي، قرأتُ الدردشة مجدّداً وندمت
على سلوكي. فقطعتُ على نفسي وعداً بعدم الردّ أبداً عندما أكون غاضبة أو منفعلة للغایة. كما
تعھّدت بعدم لمس لوحة المفاتیح مطلقاً إذا كنت قد تناولت ولو رشفة صغیرة من الشراب. مضى
على ذلك أكثر من عقد من الزمن، ولم أخلف بوعدي منذ ذلك الحین. ففي ثقافتنا الحدیثة، أنت

تكتب تاریخك بتغریدة وتعلیق ومنشور تلو الآخر.

السرّ وراء رفض أن ترُفضَ

في عالم لا زال ینتظرنا فیھ الكثیر لفعلھ، شعرتُ بقوّة أنّھ لا بدّ من
وجود شيء أقوم بھ.

دوروثي دیكس

عندما انطلقت لیما لإیقاف حرب، لم تفعل ذلك من أجل نیل جوائز شخصیة. لم یكن
«الفوز بجائزة نوبل للسلام» على قائمة أھدافھا. لقد صمدت أمام صعوبات لا یمكن تخّیلھا من أجل
منح أسرتھا ومجتمعھا والأجیال القادمة حیاة أفضل. وعندما استأجرتُ استودیو خاصّاً بنا، لم أفعل
ذلك بقصد أن نبدو ممیّزین، بل لأنّني لم أستطع رؤیة فریقي یعاني من الضغوط من دون أن
أتحرّك. بالإضافة إلى ذلك، كنّا نملك أطناناً من الأفكار الإبداعیة لخدمة جمھورنا بشكل أفضل،
وكنت أعرف أنّ مكاناً خاصّاً بنا سیساعدنا على أداء مھمّتنا. وھل تذكر كم كنت متحمّسة للعمل
بعد لقاء ذاك السید البغیض على السلّم؟ الأمر لم یكن متوقفّاً عليّ وحدي، بل شعرت بمسؤولیة
للتحرّك نیابة عن النساء اللواتي استھُین بھنّ في كلّ مكان. وحتىّ في المطار، فإنّ الدافع الأساسي

الذي حرّكني لم یكن قضاء العطلة، بل إخلاصي لجوش وحبّنا وعلاقتنا.

ھل ترغب في زیادة قدرتك على المثابرة، بغضّ النظر عن النكسات أو العقبات التي
تعترض طریقك؟ احرص على أن یكون حلمك مرتبطاً بشيء خارج عنك. فالسعي لأن تكون
الأفضل ھو حافز مھمّ، ولكن عندما تبذل قصارى جھدك من أجل تحسین أحوال الآخرین، فلن



یوقفك شيء. فالھدف الأكبر الذي یتجاوز مكاسبنا الشخصیة ھو الذي یعطي حیاتنا معنى. والھدف
یزكي المثابرة. وللدوافع دورھا.

إذا كانت أحلامك تقتصر على المكاسب الشخصیة - شھرة، أموال، سلطة - فإنّ حماستك
ستخمد في نھایة المطاف. وحتىّ لو بلغتَ ھدفك، فإنّ الفوز سیبدو سطحیاً. وستتساءل، أھذا كلّ

شيء؟ أھذا حقّاً كلّ شيء؟

إنّ حجم حیاتنا لا یحدّده ما نحققّھ من أجل أنفسنا، بل ما نشاركھ وما نعطیھ ونساھم بھ
لصالح الآخرین. فعندما ترتبط أحلامك بحسّ عطاء یتجاوز نفسك - فرد في الأسرة، زمیل،
مجتمع، أو قضیة تؤمن بھا بعمق - فإنكّ ستفجّر آباراً من القوّة والقدرة على التحمّل والشجاعة لم

تكن تعرف بوجودھا. والأھمّ أنكّ ستشعر بإحساس أكبر بالجدوى والرضى أیضاً.

باختصار، لا شكّ في أنّ الأحلام المتمحورة حول شخصك رائعة، وكلّنا نبدأ من ھناك.
ولكن لا تتوقّف عند ھذا الحدّ، بل اربط حلمك بصالح أكبر. لأنّ ھذا سیغذّي روحك، كما سیمنحك

القوّة العاطفیة التي تحتاجغلیھا لكي ترَفض أن ترُفض.



التحدّي العملي

یمكننا فعل أيّ شيء نریده إذا التزمنا بھ طویلاً.

ھیلین كیلر

لا تتخلّ عن محاولة تنفیذ ما تریده حقّاً. فبوجود الحبّ والإلھام، لا أعتقد أنك ستخطئ.

إیلاّ فیتزجیرالد

1.   ھل من مناسبة واحدة على الأقلّ رفضتَ فیھا أن ترُفَض ووجدت طریقة للتغلبّ على
ً أو بلا أھمّیة. اذكر أكبر عدد ممكن منھا وما الحدود التي وُضعت لك؟ ما من مثال صغیر جداّ

تعلّمتھ عندما رفضتَ أن ترُفض.

2.   ھل سبق أن تعرّضت للرفض في طریقك إلى حلمك الكبیر؟ ماذا فعلت؟ راجع ذلك
الرفض واطرح سبعة أفكار حول طرق یمكن استخدامھا للالتفاف حول العقبة ومتابعة الطریق!

3.   ما ھي النتائج الإیجابیة التي قد تنشأ إذا تحدّیتَ السلطة، أو شكّكت في القواعد، أو
رفضت الھزیمة أكثر ممّا تفعل حالیّاً بنسبة 10 في المئة فقط؟

4.   تخیلّ أنّ النقد الذي تخشاه حدث بالفعل. أعطِ ثلاث طرق بنّاءة وصحّیة للتعامل معھ؟
كیف تستجیب ذاتك الأسمى والأفضل، ھذا إذا استجابت؟ لا تتردّد في تبنّي قاعدتي بعدم الردّ عند

الغضب (أو بعد تناول الشراب). فالخطّة الواضحة الآن تجنّبك الألم والندم لاحقاً.

5.   اكتب عشرة أشیاء یمكن أن تفعلھا لو كنتَ لا تخشى الأحكام أو النقد، ثمّ اختر واحدة
ونفّذھا.

6.   كیف یمكنك أن تربط حلمك بھدف أو بشيء یتجاوزك؟ ھل ثمّة فرد في الأسرة، أو
المجتمع، أو قضیة یمكنك خدمتھا؟ فالأسباب تولّد النتائج.



أمثلة میدانیة

بعد أن تمّ رفضھ أربعة عشر مركزاً للرعایة، ساعدتھا فلسفة كلّ شيء ممكن على إیجاد
مركز محلّي رائع لأخیھا الذي یعاني من الأعراض المبكرة لداء ألزھایمر.

بدأ شقیقي الحبیب كریغ یعاني من أعراض مبكرة لمرض ألزھایمر، وأصبح شدید
الغضب والعنف في بعض الأحیان في مركز الرعایة الذي یعیش فیھ. فاضطررتُ للبحث لھ عن

مركز رعایة جدید یؤمّن لھ خدمات مناسبة.

سافرت إلى أوھایو من منزلي في المكسیك، بنیّة تمضیة أسبوع ھناك. فاستغرق الأمر
منّي شھراً كاملاً.

قمت بزیارة أكثر من ثلاثین مركزاً، وجابھتُ الرفض من أربعة عشر منھا، وأدخلتھ
المستشفى لمراقبة أدویتھ، وكلّ ذلك في أثناء التنسیق والتواصل مع العاملین الاجتماعیین

والأطبّاء.

ساعدتني فكرة ومانترا «كلّ شيء ممكن» على المثابرة، والبحث، والاستكشاف، وإبعاد
الشعور بالعجز التامّ من عالمي. تابعتُ المسألة مع الجمیع شخصیاً عوضاً عن الاكتفاء بالمكالمات
الھاتفیة أو الرسائل الإلكترونیة. وكلّما سمعت كلمة، «كلاّ»، أطلب اقتراحات. سألت الجمیع عن
أفكار، ومراكز أخرى، وشكرتھم جمیعاً شخصیّاً، بالإضافة إلى إرسال الرسائل الإلكترونیة
للتعبیر عن تقدیري. وخلال ذلك ضبطتُ نفسي لكي یتمكّن عقلي من العمل. وأنا أدین بجزء كبیر

من قدرتي تلك للجملة التي كنت أكرّرھا دائماً في نفسي، «كلّ شيء ممكن».

قال أفضل مركز في تلك المنطقة إنّ لدیھم قائمة انتظار مدّتھا ستةّ أشھر للمرضى الذین
یرغبون في الانتقال. فشعرت بخیبة أمل، لكنّني كنت مصمّمة على إدخال شقیقي إلى ذلك المركز.
ھكذا استعملت كلّ الأسباب التي خطرت ببالي للاستمرار في التواصل مع موظّف القبول. مررتُ
بھ للتأكّد من أنّھ استلم الأوراق. ثمّ مررت بھ ثانیة بعد بضعة أیّام لسؤالھ عن رقمنا على قائمة

الانتظار.

وبعدما احتاج أخي إلى تعدیل الدواء، مررت بالمركز مجدّداً لإخبار الموظّف، وسؤالھ
مجدّداً عن قائمة الانتظار. فقال لي إنّ لدیھم سریراً خلا حدیثاً، وكان أخي مؤھلاًّ لاحتلالھ.

في الیوم التالي، وبینما كنت أغادر المستشفى، تلقّیت المكالمة المنتظرة. رائع! لقد حصل
شقیقي الحبیب على سریر في أفضل مركز رعایة لمرضى ألزھایمر في المنطقة! والآن، یتلقّى

أخي أفضل رعایة متاحة لھ في منشأة متمیّزة. أنا الآن مرتاحة، وبتُّ أعلم أنّ ھذه حقیقة.



جانیت

بویرتو فالارتا، المكسیك
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العالم یحتاج إلى موھبتك الفریدة

ثمّة حیویة وقوّة حیاة تتُرجم من خلالك إلى عمل. ولأنھّ لا یوجد منك سوى
نسخة واحدة في كلّ العصور، فإنّ ھذا التعبیر یعدّ فریداً من نوعھ. وإذا قمت بحظره،
فلن یكون لھ وجود من خلال أيّ وسیط آخر. ھكذا، سیضیع إلى الأبد، ولن یراه
العالم. أنت لستَ مسؤولاً عن تحدید مدى صلاحیتھ، ولا كیفیة مقارنتھ بتعبیر آخر،
بل أنت مسؤول عن التعبیر عنھ بصدق ووضوح وبشكل مباشر، لإبقاء القناة

مفتوحة.

مارثا غراھام

في مرحلة مبكرة من علاقتنا أنا وجوش، كان یغادر المدینة للعمل، ویعود إلى المنزل
لیجد عبوات فارغة من الوجبات الجاھزة الإیطالیة والأمیركیة محشوّة في سلّة المھمّلات. فیقدّم لي

مكمّلات الفیتامینات ویقترح أن نبدأ باعتماد «العصیر».

لاتقلق أیّھا الھیبّي. أنا أعمل في أربع وظائف حالیّاً، ولا أملك أيّ قرش إضافي. ولا وقت
لديّ لاعتماد أسالیبك الغذائیة القائمة على حُبّ الغرانولا. كان لطیفاً بإصرار وكنت عنیدة بإصرار.

لا أرید ذلك، فھذا مكلف جداًّ وغریب جداًّ. كلاّ وحسب. أعطني وجبة الماك أند تشیز من فضلك.

بعد بضع سنوات، أصبحت صدیقة لكریس كار، أیقونة الصحّة والشفاء من السرطان التي
روّجت لفوائد العصیر، والطعام المثالي، والنظام الغذائي النباتي. «جوش! یا إلھي، لقد قابلت ھذه
المرأة المدھشة. إنّھا مبدعة ألفّت كلّ ھذه الكتب الصحّیة الأكثر مبیعاً. اقرأ ھذه الوصفات للعصائر،
والعصائر الخضراء، والسلطات. ھا ھي العصّارة التي نحتاج إلى شرائھا. آه صحیح، وقالت إنّھ

یجب علینا تناول ھذه المكمّلات. أتعلم، كان علینا أن نبدأ بذلك منذ سنوات».

وضع جوش كفّھ على وجھھ غیر مصدّق.



«ماري، لا شكّ أنكّ تمزحین. أنا أقول لك الشيء نفسھ منذ سنوات. لماذا لم تسمعیھ
منّي؟!».

تلك ھي النقطة.

من أكبر العقبات التي تحول دون تحقیق حلمك أن تفترض بشكل خاطئ أنّھ «ثمّة من فعل
كلّ ذلك قبلي»، ولا تصدّق أنكّ تملك شیئاً أصیلاً وقیّماً یستحقّ أن یقدَّم للعالم. وبالنتیجة، لا تشعر

أنكّ ممیّز أو موھوب بما فیھ الكفایة لإضافة صوتك إلى المزیج.

لقد حان الوقت لتعدیل ھذا المفھوم.

بغضّ النظر عن عدد المرّات التي اعتقدت فیھا أنّ فكرة أو إبداعاً ما تمّ تقدیمھ للعالم، إلاّ
أنّھ في بعض الأحیان، یعبّر شخص معیّن عن ذلك بصوت فرید، وفي الوقت المناسب، والمكان

المناسب، لیُحدث فرقاً فعلیاً.

وأنت ھو ذلك الشخص.

كن أكیداً، لا یھمّ كم من الناس فعلوا ذلك قبلك. ولا یھمّ عدد النسخ الموجودة من الشيء
نفسھ الذي تعتقد أنّھ قد سبق وابتكُر، ومن قبل أشخاص أكثر موھبة، أو مھارة، أو شھرة منك. انس
كلّ ذلك. فمع أكثر من 7.7 ملیار شخص على ھذا الكوكب (والعدد إلى زیادة!)، ثمّة ما فیھ الكفایة
من البشر الذین یملكون مجموعة متنوّعة من الاحتیاجات، والمنظورات، والمشاكل، والأفضلیات،

والرغبات، والأذواق. بالتالي، المجال متاح دائماً للمزید. والمجال متاح دائماً من أجلك.

أنت ھنا لسبب
لكلّ منّا أھمّیتھ، ولكلّ منّا دور یؤدّیھ. فكلّ شخص یحُدث فرقاً.

جاین غودال

لم یخلق الله كلّ ھؤلاء الناس عبثاً. في الواقع، ما من شخص آخر كان أو سیكون لھ
المزیج الفرید من المواھب، ونقاط القوّة، والمنظور، والمھارات التي تملكھا. تذكّر، أنت حدث

ضخم لا یتكرّر في ھذا الكون. فلا تضُع نفسك سدىً.

لقد وُلدتَ مزوّداً بقوّة فطریة لإحداث تغییر، سواء في حیاتك أو في حیاة الآخرین. وھذه
القوّة غیر موجودة خارجك، كما أنّھا لیست شیئاً یمكن شراؤه أو اقتراضھ. أنت تملكھا بالفعل في

داخلك، الآن.

وأنا أعتقد أنّ ھذه القوة الداخلیة ھي التي قادتك إلى ھذا الكتاب. فالسبب في كونك تقرأ ھذه
الصفحات الآن، أنكّ ترید إنجاز شيء في ھذه الحیاة.



بالتالي، من الأھمّیة بمكان أن تفھم أنّھ عندما یكون لدیك فكرة، أو احتمال، أو حتىّ حلم
صغیر جداًّ یتعلّق بك أو بالآخرین، ولا تبذل كلّ ما في وسعك لتحقیقھ...

ً فأنت تسرق شیئاً من أشخاص یحتاجون إلیك كثیرا
صحیح، ھذا ما قلتھُ...

أنت تسرق.

فثمّة عدد لا یحصى من الناس الذین یحتاجون إلى مواھب یمكنك تقدیمھا أنت وحدك.
وإذا لم تتحرّك وتنفّذ الأشیاء التي یحدّثك بھا قلبك، فإنّ العالم سیخسر حقّاً شیئاً لا یمكن تعویضھ،

إلاّ وھو...

أنت.
سیخسر صوتك الفرید، وطاقتك الفریدة، وأفكارك، ومنظورك، وقصصك الفریدة. فعندما
تكبح جماحك وتلعب على مستوى صغیر، تحرم عدداً لا یحصى من الناس من الخیر، والبھجة،

والشفاء، والنموّ، وھي أمور لا یمكن أن یحصل علیھا سوى من خلال مساھماتك الفریدة.

ربّما كنتَ تسرق من عملائك أو معجبیك المستقبلیین الذین ینتظرون بالضبط نوع
__________ [الكتاب، الأغنیة، القصّة، الفیلم، الروایة، الخطاب، المنظّمة غیر الربحیة،

المنصّة التعلیمیة، طبق المعكرونة، القمیص، التطبیق، إلخ.] الذي تحلم بھ.

وربّما كنت تسرق من أطفالك، أو أحبّائك، أو زملائك لأنّھم لا یعرفون شخصیّتك الحقیقیة
- شخصیّتك الأكثر حیویة، وعاطفیة، ومرحاً، وثقة، وقوّة، وحبّاً. ربّما كنت تسرق من الأجیال
القادمة لأنكّ لا ترغب في علاج جرح أو كسر دورة یجب إیقافھا لكي یحصل الآخرون على حیاة

أفضل.

عندما یُنكر أيّ منّا مواھبھ أو یقمعھا، فإنّ تلك المواھب تتحوّل إلى سمّ قاتل. وذلك السمّ
یأكلنا أحیاء من الداخل. لقد أصبحنا مرضى، وخاملین، ومریرین، وساخرین، وغاضبین،
ومدمنین، وسریعي الغضب، وسریعي الحكم على الآخرین - وھذه لیست سوى البدایة. ولا تنسَ

أنّ ھتلر كان فنّاناً محبطاً.

إذا أظھرت ما بداخلك، فإنّ ما عندك سوف یخلِّصك. وإذا لم یكن عندك ما بداخلك، فإنّ ما
لا تملكھ بداخلك سیقتلك.

إنجیل توما

أ ً أ ً أ لأ ّ



فكّر في كلّ الأشیاء التي جلبت لك قیمة، أو فرحاً، أو نموّاً في حیاتك. كلّ أغنیة جعلتك
ع وجھة نظرك، وكلّ ریاضي أو فنّان تتفاعل معھا، وكلّ فیلم جعلك تضحك، أو تبكي، أو توسِّ
ألھمك لبلوغ المزید، وكلّ اختراع جعل حیاتك أسھل، وكلّ مطعم قدّم لك طبقاً جعلك تتأوّه بھجة،
وكلّ كتاب فتح عینیك على عالم مختلف، وكلّ أستاذ، أو معلّم، أو جار، أو صدیق أرشدتك كلماتھ،
أو أفعالھ، أو قیادتھ، أيّ شكل من أشكال التكنولوجیا (كالكھرباء، أو الواي فاي، أو الكامیرات)

التي حسّنت حیاتك.

تخیلّ لو أنّ كلّ أولئك الأشخاص الجمیلین لم یتبعوا نداء أرواحھم، ولم یحققّوا أحلامھم،
ویُبدعوا، ویساھموا، ویشاركوا. أنا أقول ذلك في نھایة كلّ حلقة من حلقات Marie TV وسأقولھا

لك الآن:

العالم بحاجة إلى تلك الھبة الفریدة

التي لا یملكھا أحد سواك.
ً ھذا صحیح وأنت تعرف ذلك. وقد عرفتھَ منذ الصغر. شعرت أنكّ تملك بداخلك شیئا
خاصّاً، وممیّزاً، وغیر عادي، وأنكّ، أنت وحدك، جئت إلى ھنا لتبدع وتعبّر عنھ. ثق بھذا الشعور،

فھو قوّة حیاتك، وعبقریتك، ومصیرك الذي یصرخ لكي یتحقّق.

إنّ كشف مواھبك وتطویرھا ومشاركتھا ھو سبب وجودك على ھذه الأرض. وأنا أعتقد
أنّھ سبب وجود أيّ منّا ھنا! أن نبدع ونساھم مع بعضنا البعض.

وفي الواقع، لیس من الضروري أن تكون مواھبك كبیرة أو ملحمیة. فجمیع المساھمات
ضروریة وقیّمة. حالیّاً، قد تكون موھبتك في الوجبات المغذّیة التي تطھوھا للأصدقاء والأسرة، أو
في التعاطف والفھم الذي تظھره في المحادثات الصعبة. قد تتضمّن مواھبك منحوتات خشبیة، أو
لوحات، أو أعمال سباكة، أو نشاط اجتماعي، أو إطفاء الحرائق، أو ابتكار الرسوم الفكاھیة، أو
إنتاج المسرحیات، أو إجراء الأبحاث، أو إعادة تأھیل الحیوانات، أو تصمیم مساحات حضریة

صدیقة للبیئة، أو تصمیم المجوھرات، أو تدریب الفریق الصغیر الذي تشارك فیھ ابنتك.

قد تعبّر عن مواھبك من خلال العمل التطوّعي، أو الاھتمام، أو الاحترام أو العنایة التي
تظُھرھا لكلّ شخص تقابلھ، من موظّف المصرف إلى الغریب الذي تتعامل معھ في الشارع. وربّما
تمثلّت موھبتك في الطریقة التي تضُفي بھا حدیقتك الأمل والجمال على حیكّ. ومن المحتمل أن

یكون لدیك مواھب عدیدة، وتلك المواھب ستتطوّر على مرّ الزمن، تماماً كما تتطوّر أنت.

«لكن ماري، أنا لا أملك حقّاً شیئاً فریداً لأقدّمھ.



لقد تمّ فعل كلّ شيء من قبل».
تخیلّ المقھى أو متجر الملابس المفضّل لدیك (أيّ مصدر للبھجة أو القیمة، لا آبھ). والآن
تخیلّ أنّ مبدعة ذلك المكان راودتھا الفكرة المعوّقة نفسھا. تخیلّ أنّھا رفعت یدیھا في الھواء قبل أن
تبدأ حتىّ وقالت، «لماذا أكلّف نفسي ھذا العناء؟!؟ لقد سبق أن تفوّق عليّ الجمیع. لدى العالم ما فیھ

الكفایة من الكافیین أو القمصان...!».

لكان ذلك مؤسفاً، ألیس كذلك؟ فكّر بذلك في إطار الطعام الإیطالي. من المطاعم المفضّلة
لديّ مكان صغیر یدعى بیبي روسو، یقدّمون فیھ واحداً من أفضل أطباق الباذنجان في مانھاتن
السفلى. تخیلّ لو أنّ مؤسّسي بیبي روسو، عندما فكّروا بفتح مطعمھم، رفعوا أیدیھم في الھواء
وقالوا، «أتعرفون؟ في مدینة نیویورك ألف مطعم إیطالي أصلاً. لیس ھذا وحسب، بل العالم مليء
بشتىّ أطباق الباذنجان!!!». (مجرّد فكرة عدم تناول باذنجان بیبي روسو مجدّداً تسببّ لي خفقاناً

في القلب).

تابع ھذه الفكرة مع أيّ مجال من مجالات الفنّ، أو العلوم، أو الریاضة، أو الثقافة. فجمیع
الموسیقیین في العالم لم یمنعوا بیونسي، أو اللیدي غاغا، أو ستیفي نیكس، أو كیندریك لامار من
إضافة أصواتھم إلى ھذا المزیج. وشعبیة فیل دوناوي لم توقف أوبرا. كما أنّ براعة مارغریت
تشو الكومیدیة لم تحل دون أن تعبّر آلي وونغ عن براعتھا في ھذا المجال. تخیلّ فقط كم كنّا
سنخسر لو أنّ أیّاً من أولئك الأشخاص اللامعین اعتبر مساھمتھ غیر ضروریة لأنّ غیره فعل ما
ھو أفضل بكثیر. وكما قال فرید روجرز: «فقط لو كان بإمكانك أن تشعر بمدى أھمّیتك في حیاة

من تقابلھم، وبمدى أھمّیتك بالنسبة إلى أشخاص قد لا تحلم بھم أبداً».

نعم، ثمّة ملایین الكتب، والأغاني، والمسرحیات، والمشاریع، وصانعي الصلصة الحارّة،
ونوادي الحیاكة. لكنكّ إذا لم تكن قد أصدرت بعد نسختك في مجال من تلك المجالات، فإنّني أقول
لك لا، لم یتمّ فعل كلّ شيء أصلاً. ھذا لأنّھ لم یتمّ التعبیر عن حلمك بواسطة تلك المعجزة الفریدة:

أنت.

أنت لست محتالاً!
ما الذي تشترك فیھ كلّ من جینیفر لوبیز، جودي فوستر، ومایا أنجیلو؟ لیس كونھنّ
جمیعاً أیقونات ثقافیة حائزات على جوائز، بل لأنّھنّ شعرن جمیعاً أنّھنّ محتالات ونجاحھنّ

مزیّف.

مع أننّي بعت 70 ملیون ألبوم، لكنني كنت أشعر وكأننّي «لستُ بارعة في ھذا العمل».

جینیفر لوبیز

ّ ّ



عندما فزت بجائزة الأوسكار، ظننت أنھّا ضربة حظّ. فكّرت أنّ الجمیع سیكتشفون ذلك،
وسیستعیدون منّي الجائزة. المعذرة، كنّا نقصد إعطاءھا لشخص آخر. ھذه الجائزة تعود إلى میریل

ستریب.

جودي فوستر

لقد ألفّتُ أحد عشر كتاباً، لكن في كلّ مرّة كنت أقول في نفسي، «أوه، سوف یكتشفون
الآن. لقد سرت خدعتي على الجمیع، وسیكتشفون ذلك».

مایا أنجیلو

إذا شعرت یوماً أنكّ محتال، وأنّ إنجازك لیس سوى ضربة حظّ أو خطأ، وسیكتشف
الناس أمرك یوماً ما، فمن الواضح أنكّ لست وحدك. إذ تشیر الأبحاث إلى أنّ متلازمة المحتال

تصیب 70 في المئة منّا1.

في حین أنّ إحساس المرء أنّھ محتال واسع الانتشار بین البشر، إلاّ أنّھ یمیل إلى الظھور
لدى النساء أكثر من غیرھنّ. لماذا؟ لأنّنا كنساء، وكأعضاء في جماعات أخرى أسيء تمثیلھا
تقلیدیاً، من السھل أن ننظر حولنا ونشعر أنّنا غریبات. اجتماعیاً، تمّ تكییفنا للاستھانة بقدراتنا
وتقلیل أھمّیتھا، الأمر الذي یؤدّي إلى تدنّي احترام الذات وتخریبھا، ویؤثرّ سلباً على كلّ مجال من
مجالات حیاتنا. عندما نستوعب تلك الرسالة - أي أنّنا لسنا موھوبات حقّاً - فإنّنا نعاني من عواقب
وخیمة. ولیس فقط عاطفیاً أو إبداعیاً، بل ومالیاً أیضاً. ویتجلّى ذلك في المھن الأقلّ أھمیة

والحسابات المصرفیة الأصغر.

لھذا السبب من الحیويّ لیس الاعتراف فقط بھذه الظاھرة، بل أیضاً اتخّاذ خطوات فاعلة
للحؤول دون أن یمنعك شعورك أنكّ مجرّد «محتال» من مشاركة مواھبك والوصول إلى

مستویات ھي ضمن قدراتك. وفي ما یلي بعض الخطوات للتخلّص من متلازمة المحتال.

1. شارك أفكارك المخجلة

یكافح معظم الأشخاص الناجحین مع إحساس الزیف، ولكنّھم لا یتحدّثون عنھ مطلقاً. إنّھ
بالنسبة إلیھم أشبھ بسرّ صغیر قذر یخشى الجمیع الاعتراف بھ. سأخبرك بشيء الآن، ما زلت
أشعر بذلك أحیاناً مع أنّني أقوم بھذا العمل منذ عقدین تقریباً. تقول برونیھ براون، «بصفتي باحثة
في مجال الإحساس بالعار، أعلم أنّ أفضل ما یمكن فعلھ في خضمّ ھذا الإحساس ھو تفكیر مضادّ

تماماً للحدس والمنطق: مارِس الشجاعة وتواصَل!»2.

برونیھ على حقّ. ھل تعرف لماذا؟ لأنّ الإحساس بالعار یتلاشى دائماً عندما تتحدثّ عنھ
بصوت عالٍ. فھو ببساطة لا یمكن أن یعیش عند إخراجھ إلى النور. لأخذ ھذه الفكرة إلى أبعد من
ذلك، أوصیك بالاتصّال بشخصین تثق بھما عندما تغزو رأسك أفكار كھذه. ولیكن ھذان الشخصان



فرقة مكافحة الاحتیال الخاصّة بك، أشخاص یمكنك التواصل معھم والقول، «اسمع، أنا أشعر في
ھذه اللحظة أنّني أسوأ إنسان على وجھ الأرض. ھلاّ ذكّرتني لماذا لست كذلك؟».

بطبیعة الحال، سیتحتمّ علیك أن تردّ المعروف. فمن الجمیل أن تكون الشخص الذي یرفع
معنویات الآخرین ویذكّرھم بقیمتھم الجوھریة، لا سیّما عندما یعجزون عن رؤیتھا بأنفسھم. وفي

عاً. عالمنا الذي یضمّ ما فیھ الكفایة من النقّاد، كن أنت مشجِّ

2. أنشئ ملفّاً لرفع المعنویّات

احتفظ بملفّ تجمع فیھ المجاملات، وكلمات الشكر، والأوسمة، وأيّ تعلیقات من
الأشخاص الذین قالوا إنكّ أثرّت بھم إیجابیاً. قد تكون رسالة نصّیة من صدیق، أو ملاحظة من
زمیل، أو رسالة صوتیة من عمیل. وما من كلمة لطیفة أو تقدیر یعدّ صغیراً جداًّ لینضمّ إلى ملفّ
رفع المعنویات. حتىّ إنّھ بإمكانك إضافة إنجازاتك أیضاً. اجمعھا في موقع مركزي وارجع إلیھا
كلّما دعت الحاجة. وتذكّر أنّھ حیث تصبّ اھتمامك، تتدفّق طاقتك. بملفّ كھذا، یمكنك أن تكافح

الآثار السلبیة للأفكار المخجلة، لتقتنتع مجدّداً بالواقع الذي یؤكّد أنكّ بارع بالفعل.

3. سلطّ ضوءك نحو الخارج، لا إلى الداخل

فكّر في انتباھك - طاقتك العقلیة، والعاطفیة، والروحیة - على أنّھ مصباح كھربائي یمكن
أن یشعّ في اتجّاه واحد فقط. وفي أيّ وقت من الأوقات، فإنّ مصباحك إمّا أن یضيء علیك، لتشعر

كم أنكّ مزیّف، أو أن یضيء على الآخرین - ما ھي حاجاتھم، ورغباتھم، وكم یمكنك مساعدتھم.

عندما یشعّ مصباحك نحو الخارج، فإنكّ تحوّل انتباھك عن مشاعرك المتمحورة حول
الاحتیال. ومن دون انتباه، لا یمكن لھذه المشاعر أن تستمرّ.

وتسلیط ضوئك على الآخرین لا یستھلك الوقت بالضرورة، كما أنّھ لیس شدید التعقید.
ذلك أنّ أيّ عمل یتسّم باللطف وینبع من القلب یمكن أن یؤدّي الوظیفة المطلوبة. ربّما ترسل إلى
مدیرك رسالة شكر تشرح فیھا أمراً معیّناً أحدث فرقاً بالنسبة إلیك، أو تقدّم الدعم إلى أحد الجیران
المحتاجین، أو تزور مركز رعایة للمسنّین في منطقتك وتسأل من منھم لم یزره أحد مؤخّراً
وتسُعد ذلك المسنّ. ابحث حولك، فكثیر من الناس توّاقون إلى لحظة تواصل. وثمّة دائماً من یمكنھ

أن یستفید من بعض المساعدة، أو الاھتمام، أو الراحة، أو الحبّ.

بالتالي، في المرّة التالیة التي تشعر فیھا أنكّ محتال، تحقّق من نفسك قبل أن تدمّرھا. فمن
المحتمل أن یكون ضوؤك مسلّطاً علیك ولیس في الاتجّاه الذي یمكن أن یُحدث التأثیر الأكبر، أي

رعایة الآخرین.

MarieTV + لمزید من النصائح حول كیفیّة مكافحة شعور الاحتیال، ابحث عن
Imposter Syndrome عبر الإنترنت لمشاھدة حلقة حول ھذا الموضوع. وإذا كنت لا تزال غیر

مقتنع بأنكّ تملك الحقّ في مشاركة مواھبك الممیّزة، فإنّ الجزء التالي سیقنعك حتماً.



نصائح تغیرّ الحیاة من أشخاص فارقوھا
مھما یكن ما ترید فعلھ، افعلھ الآن. فأیّام الغد معدودة.

قول منسوب إلى مایكل لاندون
بروني ویر ھي ممرّضة سابقة أمضت سنوات في العمل في مجال الرعایة التلطیفیة،
تعتني بمئات المرضى خلال الأسابیع الأخیرة من حیاتھم. وقد دفعھا مستوى الإحباط الذي بلغھ
بعض مرضاھا إلى تألیف كتاب حول الأسباب الخمسة الأولى للندم بین المحتضرین. وثمّة سبب

معیّن أودّ التركیز علیھ، وھو الأكبر والأكثر شیوعاً بینھا جمیعاً.6

«أتمنّى لو أنّني امتلكت الشجاعة لأعیش الحیاة التي أتمنّاھا،

ولیس الحیاة التي توقعّھا الآخرون منيّ».
أفُّ، ھذا مؤلم، ألیس كذلك؟

اكتشفت بروني أنّ معظم الناس لم یحققّوا ولو نصف أحلامھم بحلول وقت وفاتھم.
نصفھا! الفكرة ھنا لیس أن نأسف على أخطاء الآخرین، بل أن نتجنبّ ارتكاب الأخطاء نحن

أنفسنا.

قل الحقیقة. كم مرّة عضضتَ لسانك عوضاً عن قول أو فعل ما تریده حقّا؟ً ما الذي
حرمت نفسك من متعة استكشافھ أو التعبیر عنھ لأنكّ لا ترید أن تحُاكَم أو تنُتقَد؟ ما الذي ما زلت
تفعلھ، على الرغم من أنكّ لا تطیقھ، لأنكّ مرعوب من تجربة أحلامك السرّیة؟ كم خصّصت من
حیاتك لنیل موافقة الوالدین، أو الزوج أو الزوجة، أو الأسرة، أو الأطفال، أو الأصدقاء، أو

(الأسوأ) معارفك على الإنترنت؟

وحقیقة أنكّ تقرأ ھذه الكلمات الآن تشیر إلى أنكّ تتمتعّ بمیزة كبیرة: أنت لا تزال ھنا، ما
یعني أنّھ ما زال أمامك الوقت للتغییر. من فضلك، افعل ما تحلم بھ الآن لكي لا تندم یوماً على عدم

المحاولة، وإلاّ، فسینتھي بك الأمر وأنت تنطق أسوأ ثلاث كلمات قالھا أيّ إنسان:

«أتمنّى لو أنّني...».
تلك الكلمات الثلاث اللعینة.

أتمنّى لو أنّني...



اسمع.

سواء أدركتَ ذلك أم لا، فإنّنا جمیعاً على نفس القطار الكوني، نسیر إلى الوجھة نفسھا،
الموت! ولا أحد منّا یعلم متى یبلغ محطّتھ. كما أنّنا لا نملك أيّ فكرة متى سیتباطأ القطار، وسیربتّ

السائق على كتف أحدنا ویقول، «ھذه محطّتك یا صغیري، حان وقت النزول».

كلّ ما نعرفھ أنّنا مع كلّ لحظة تمرّ، نقترب أكثر. یوماً بعد یوم، ساعة تلو الأخرى،
ودقیقة تلو الأخرى. لھذا السبب، حان الوقت الآن للسعي وراء ذلك الحلم، مھما یكن جامحاً، أو
غیر منطقي، أو «مستحیلاً» كما یبدو. والآن ھو الوقت المناسب لتحقیق كلّ ذلك. كلّ ما تفكّر فیھ

وتقولھ وتفعلھ بدءاً من ھذه اللحظة ھو إعلان لالتزامك بذلك الحلم.

أنت تملك القوّة بداخلك، ولدیك بالفعل ما تحتاج إلیھ لكي تجیب دعوة روحك. لذا، من
فضلك، تحرّك حالاً. واصل التقدّم، ولا تسرق منّا مواھبك.

العالم یحتاج إلیك حقّاً. یحتاج إلى تعبیرك الأكثر جرأة، وشجاعة، وصدقاً، وحبّاً، ویحتاج
إلیھ الآن. وإذا لم تكن قد لاحظت، فإنّ الجنس البشري یتوق إلى التغییر. یمكنك أن تشعر بذلك في
الأجواء. في مدارسنا، ومنازلنا، وشركاتنا، وساحاتنا الریاضیة، وفي كلّ جانب من جوانب
المجتمع، ینتظر الناس أن یقف شخص ویریھم الطریق. ینتظرون شخصاً یقود بقلبھ ویملك الرؤیة

الأسمى لما نحن قادرون علیھ.

أعتقد أنكّ ذاك الشخص. أعتقد أنكّ تستطیع أن توقظ إمكانیّة جدیدة في دائرة نفوذك،
وأسرتك، ومجتمعك، والعالم ككلّ. أعتقد أنكّ تملك ما یلزم لتحقیق أيّ شيء.

وبقیامك بذلك، ستكون مصدر إلھام لكلّ حیاة تؤثرّ بھا.

تلك ھي الفرصة، بالنسبة إلیك، وإليّ، وبالنسبة إلى الجنس البشري بأكملھ.

إنّنا بأمس الحاجة الیوم إلى أشخاص مثلك، یؤمنون بما ھو ممكن، ویعیشون كما لو أنّ
كلّ شيء ممكن. فمن البیئة، إلى نظامنا الغذائي، والتعلیم، والرعایة الصحیة، وانعدام المساواة،

والظلم على كافّة المستویات، كثیرة ھي الأمور المھمّة التي ینبغي تحقیقھا.

عبر التاریخ، ثمّة أشخاص سألوا: «ھل یجب أن تكون الأمور على ھذا النحو؟» أو
«كیف یمكننا فعل الأشیاء بشكل مختلف؟». حتىّ عندما نواجھ بنى اجتماعیة راسخة منذ قرون،
فإنّ أحلام شخص واحد أحیاناً شكلّت شرارة للتغییر في المجتمع بأسره. وعندما نتعامل مع
مشاكلنا الشخصیة وتحدّیاتنا الجماعیة بھذه الطریقة - أنّ كلّ شيء ممكن حقّاً - سیبدأ كلّ شيء
بالتغیّر. سننتقل من الشعور بالھزیمة والإحباط والانھیار، إلى الإحساس بالشجاعة والقدرة

والأمل.

علینا أن نعلّم ذلك لأنفسنا، ولبعضنا البعض، ولأطفالنا، وأحفادنا. فثمّة لحظات في الحیاة
ستتاح لك فیھا الفرصة لفعل شيء، أو قول شيء، أو تغییر شيء.

ً أ ُ ّ أ ً



بالتالي،| تعھّد من ھذه اللحظة فصاعداً أنكّ لن تضُیع دقیقة واحدة أو یوماً آخر تقول فیھ،
«لا أعرف كیف أفعل ذلك»، أو «لا أعرف ما إذا كنت أتمتعّ بالمھارات اللازمة لأصبح كما

أرغب».

فكلانا نعلم في أعماقنا أنكّ قادر على ذلك فعلاً. لقد وھبك الله نعمة وقدرة لا متناھیة، وما
من ظرف أو موقف یمكن أن یعیق قوّة روحك الإنسانیة. وآمل أن نلتقي في ذلك القطار الكوني
یوماً ما. إذا كنتُ لا أزال من بین الركّاب، سأنتظرك في مقطورة المقھى، أحتسي كأساً من الشراب

وأنا متلھّفة لسماع أخبارك.



التحدّي العملي

نحن نقوم على المدى الطویل بصیاغة حیاتنا وأنفسنا. والعملیة لا تنتھي، بل تدوم ما دامنا
أحیاء. والخیارات التي نتخّذھا ھي في النھایة من مسؤولیتّنا.

إیلیانور روزفلت

1.   ما الذي یمنعك من السعي وراء أكبر أحلامك أو طموحاتك؟ اسأل نفسك ما إذا كانت
المخاوف التي تساورك الآن ستستمرّ بعد عشرین، أو أربعین، أو ستیّن سنة. ھل سیبقى لھذا

العائق أھمّیة؟

2.   تخیلّ لو أنّ الحیاة قصیرة، وأنھِ الجملة التالیة على الأقلّ عشرین مرّة (وأكثر إذا لزم
الأمر). لا تجھد نفسك في التفكیر، بل واصل الكتابة.

أتمنّى لو أنّني...

أتمنّى لو أنّني...

أتمنّى لو أنّني...

3.   إذا كنت تعتقد في أعماقك أنّ كلّ شيء ممكن حقّاً، ماذا كنت ستفعل الآن؟ ماذا كنت
ستبُدع، أو تشفي، أو تحوّل، أو تتجاوز؟ من كنت ستصبح؟

4.   یرجى إكمال ھذا التحدّي الأخیر یدویاً. تناول دفتراً، ثمّ أوقف تشغیل جمیع
الإشعارات الإلكترونیة، واعثر على مكان یمكنك العمل فیھ من دون إزعاج. أشعل شمعة إذا كان
ذلك یساعدك على الدخول في مزاج ھادئ وتأمّلي. اضبط المنبّھ لمدّة خمس عشرة دقیقة. ستقوم

بالكتابة التلقائیة، وھي ممارسة تترتبّ على دعوة حدسك إلى التواصل معك على الصفحة.

ذاتك المستقبلیة (أي أنت بسنّ المائة عام أو یزید) ستكتب رسالة لنفسك في الوقت الحالي.

قبل أن تبدأ، كرّر الجملة التالیة ثلاث مرّات. «أنا أتلقّى الآن ما ھو لصالحي الأكبر من
المصدر الأعلى». اكتب رسالة من ذاتك المستقبلیة إلى نفسك في الوقت الحالي تبدأ بالجملة

المحفّزة التالیة.

عزیزي / عزیزتي [اسمك الأوّل]،



أودّ أن تعلم أنّھ...

اترك یدك تتحرّك. تذكّر أنك تدعو نفسك البالغة مائة عام لمشاركة حكمتھا معك. حتىّ لو
تمیّز الأسلوب بالرطانة، واصل الكتابة. وابذل قصارى جھدك لكي لا تحكم أو تعدلّ أو تفكّر
بوعي. اكتب كلّ ما یمكن أن یأتیك من دون إیلاء أيّ اھتمام للقواعد، أو التھجئة، أو علامات

الترقیم، بل تابع الخربشة وحسب. وإذا توقفّت، ابدأ سطراً جدیداً وجرّب الجمل المحفّزة التالیة:

أودّ أن تتخلّى عن...

أودّ أن تبدأ...

أودّ أن تتذكّر...

ما تكتبھ ھو لنفسك فقط. استمرّ بالكتابة إلى أن یرنّ المنبّھ. یساعدك ھذا التمرین الذاتي
المستقبلي على الوصول إلى حقائق عمیقة تعرفھا بحدسك، لكن من المحتمل أنكّ لا تعیشھا أو

تمارسھا بشكل ثابت بعد. ضع ما كتبتھَ جانباً لمدّة ساعة على الأقلّ قبل أن تقرأه.

أحسنت. والآن قبل أن ینتھي وقتنا معاً، أودّ قول أمر أخیر...



خاتمة

السرّ الحقیقي للنجاح الدائم

بمفردنا لا ننجز سوى القلیل، أمّا معاً، فنحققّ الكثیر.
ھیلین كیلر1

قبل بضع سنوات، عیّنت طاقم فیلم لتسجیل مؤتمرنا الكبیر الممتدّ على ثلاثة أیّام في
نیویورك. كنّا نخطّط لھذا المؤتمر منذ عام تقریباً. وقد جاء المتكلّمون من جمیع أنحاء البلاد، فضلاً
عن مئات الطلاب القادمین من جمیع أنحاء العالم. بعد انتھاء المؤتمر، توجّھ طاقم الفیلم مباشرة
إلى المطار. كانوا ذاھبین إلى أوروبا لإجراء مقابلات مع ستةّ خرّیجین من كلّیة B-School من
أجل سلسلة من دراسات الحالات. تجدر الإشارة إلى أنّ اللوجستیات والأموال اللازمة لتسجیل

مؤتمر لمدّة ثلاثة أیّام، یعقبھ أسبوع من التصویر الدولي، تسببّ الدوار.

تلقّیت بعد الرحلة مكالمة من فریقي أعلمني فیھا أنّ معداّت طاقم الفیلم قد سُرقت. كلّ
الكامیرات، والعدسات، والحاملات، وكلّ ثانیة من اللقطات - المؤتمر بأكملھ فضلاً عن عشرات

المقابلات عبر عدّة مدن أوروبیة، كلّھا ضاعت.

صعقني الخبر.

لم یكن فقدان ذاك التسجیل مدمّراً على الصعید الإبداعي فحسب (یستحیل تكرار
المؤتمر)، بل كانت لدینا أیضاً حملة ترویجیة حاسمة خطّطنا لإجرائھا حول تلك المقابلات، وھو
عرض ترویجي كانت شركتنا بحاجة إلیھ للاستمرار. كان موعد الحملة بعد أسابیع. ونظراً لعدد

الشركاء الخارجیین الذین حشدناھم لدعمھا، لم یكن المجال متاحاً لتأجیل تاریخ إطلاق الحملة.

لكنّ الأمر المثیر للاھتمام أنّ ھذا القلق لم یستمرّ سوى لبضع لحظات. لماذا؟ لأنّ فریقي
بأكملھ یعیش ویتنفسّ فلسفة كلّ شيء ممكن. إنّھا جزء لا یتجزّأ من ثقافة شركتنا.

ّ



خلال تلك المكالمة الھاتفیة نفسھا، عرض رئیس قسم القصص في الشركة خطّة إعادة
تصویر كاملة مع جدول سفر جدید وموافقة الأشخاص الذین ستتمّ مقابلتھم.

أخذت نفساً عمیقاً وقلت، «حسناً، یمكننا فعل ذلك. إنّھ ممكن تماماً!». وفي غضون بضعة
أیّام، حصل الطاقم على معداّت جدیدة، وحزم الأمتعة، وعاد إلى أوروبا. أجل، كان ذلك مكثفّاً.
وبالفعل، عملنا على مدار الساعة. لكنّنا تعاونّا معاً، واعتمدنا على بعضنا البعض، وأنجزنا المھمّة

في الوقت المحدّد، لیس ھذا فحسب، بل كان التسجیل الجدید أفضل بكثیر من سابقھ!

كلّ من یقود شركة أو یدیر قسماً أو أسرة یعرف ذلك: الخطأ یحدث دائماً، والمشاكل لا
مفرّ منھا. فقد تتعطلّ التكنولوجیا، أو تقع حوادث، أو یمرض أشخاص. وكلّ ھذه المواقف تشكلّ
فرصاً مثالیة لتمرین عضلات فلسفة كلّ شيء ممكن. لكن إذا أردت مضاعفة قدرتك على التغلبّ

على العقبات، فعلیك أن تخفّف من التوترّ وتركّز على النتائج الرائعة...

تجاوز نفسك، وفكّر على أساس نحن، ولیس أنا.
التفكیر والتصرّف على أساس أنّ كلّ شيء ممكن سیغیّر حیاتك جذریاً. ولكن عندما یعتقد
الناس من حولك - الأصدقاء، والأسرة، والزملاء - ویتصرّفون ھم أیضاً على أساس أنّ كلّ شيء

ممكن، ستصبح قادراً على خوض تجارب وتحقیق إنجازات تتجاوز أعظم أحلامك.

أوّلاً، من الأمتع بكثیر حلّ المشاكل والتغلبّ على التحدّیات معاً. ثانیاً، المجموعة التي
یمكنك الاعتماد علیھا تضاعف على الفور الموارد العقلیة، والعاطفیة، والروحیة، والإبداعیة
المتاحة. ثالثاً، من المحتمل أكثر أن تثابر على مواجھة العقبات عندما تحصل على دعم الآخرین.
بالإضافة إلى ذلك، غالباً ما یؤدّي المزیج التعاوني من الأفكار، ونقاط القوّة، ووجھات النظر

المتنوّعة إلى نتائج أعظم وأكثر ثراءً متأصّلة في إحساس أعمق بالھدف.

توضح مقولة مارتن روت التالیة تماماً المفارقة التي ینبغي علینا قبولھا:

علیك أن تفعل ذلك بنفسك،

لكن لا یمكنك القیام بھ بمفردك.
أجل، الشخص الوحید الذي یمكنك التحكّم بھ في الحیاة ھو نفسك، وعلیك أن تتحمّل

المسؤولیّة الكاملة عن حیاتك، دائماً، وبكلّ الطرق المتاحة.

لكن...



نحن البشر بحاجة إلى بعضنا البعض، فھذا متأصّل في تكویننا البیولوجي. ما من أحد منّا
یعیش على الجزیرة. اقرأ السیر الذاتیة، واستكشف التفاصیل الدقیقة في قصّة نجاح أيّ شخص

كان، وستجد أنّ العدید من الناس أدّوا دوراً مسانداً في نجاحھ.

ومع أنّ الأدوات والنصائح الواردة في ھذا الكتاب تنطبق علیك كفرد، إلاّ أنّھا لا تنتھي
ھنا. فإذا كنت ترید الحصول على أفضل فرصة لتحقیق أحلامك، علیك بناء بیئة مغذّیة من حولك.
اجعل من أولویّاتك تعزیز روابطك الاجتماعیة. واستثمر في الآخرین من خلال رعایة ودعم

قدرتھم على تحقیق أحلامھم ھم أیضاً.

ھذا لیس مجرّد كلام. إذ تؤكّد عقود من الأبحاث تأثیر الروابط الاجتماعیة الإیجابیة على
صحّتنا، وسعادتنا، وأدائنا. فالأشخاص الذین یملكون علاقات اجتماعیة قویة، یتمتعّون بمستویات
أقلّ من القلق والاكتئاب، وباحترام أعلى للذات، كما أنّھم أكثر تعاطفاً، وثقة، وتعاوناً مع الآخرین،
ونتیجة لذلك، یكون الآخرون أكثر انفتاحاً للوثوق بھم والتعاون معھم2. والجانب الآخر صحیح
أیضاً. إذ أظھرت إحدى الدراسات الھامّة أنّ قلّة الروابط الاجتماعیة تشكلّ ضرراً أكبر على
الصحّة من التدخین، والسمنة، وارتفاع ضغط الدم3. في الواقع، تعُتبر الوحدة قاتلة بقدر تدخین

خمس عشرة سیجارة في الیوم.

أمّا الخبر السارّ، فھو أنّ تعزیز العلاقات الاجتماعیة یقع ضمن نطاق سیطرتك، وھو أمر
ممكن شأنھ شأن كلّ شيء آخر.

أنشئ حقل قوّة من حولك
إذا كنت ترید أن تنھض، فانھض بشخص آخر.

بوكر ت. واشنطن

إذا كنت قد توقفّت مؤخّراً عن الشرب، فھل تذھب كلّ یوم بعد العمل إلى المقھى في فترة
الحسومات؟ إذا كنت تتعافى من الإدمان على القمار، فھل تذھب لقضاء عطلة في فیغاس؟ إذا
اكتشفت أنكّ تعاني من عدم القدرة على تحمّل اللاكتوز، فھل تتقدّم بطلب للعمل في متجر للأجبان؟

مستحیل.

لماذا؟ لأنّ لبیئتك تأثیر ھائل على تفكیرك، وشعورك، وسلوكك. فمع الوقت، من شأن
بیئتك أن تساعدك إمّا على النجاح أو الفشل. لھذا السبب، من الأھمّیة بمكان أن تأخذ زمام المبادرة

وتصیغ باھتمام وعنایة بیئة خاصّة بك تتضمّن الأشخاص الذین تختار قضاء وقت معھم.

الھدف من ذلك ھو إنشاء حقل قوّة، أي نظام بیئي دائم التوسعّ ومليء بالأشخاص الطیّبین
والداعمین، حقل یشعر فیھ الجمیع بالحبّ والاحترام لشخصھم. وفي ما یلي ثلاث خطوات للبدء.



1. استثمر في أصدقاء یعتقدون أنّ كلّ شيء ممكن

قال لي د. مارك ھایمان ذات مرّة: «قوّة الأصدقاء أكثر أھمّیة من قوّة الإرادة». فمن
الصعب أن تغیّر سلوكك أو طریقة تفكیرك إذا لم یكن لدیك أصدقاء أو أحبّاء داعمین. لھذا السبب،
یجب أن تأخذ زمام المبادرة. شارك ما تعلّمتھ ھنا مع أصدقائك المقرّبین. أعطھم نسخة عن ھذا
الكتاب، وتحدثّ عن أفكارك حول فنجان من القھوة، أو كأس من الكوكتیل، أو وجبة طعام. حوّلوا
فلسفة كلّ شيء ممكن إلى جزء من معجمكم المشترك. ساعدوا بعضكم البعض على «البدء قبل أن

تكونوا جاھزین» وتذكّروا التركیز على «التقدّم لا الكمال».

إذا كنت شخصاً أكثر میلاً إلى التنظیم والمساءلة، قد تلھمك الفكرة التالیة. فقد وجدت
دراسة أجرتھا جمعیة تطویر المواھب أنّ لدیك فرصة بنسبة 65 بالمائة لبلوغ ھدف معیّن إذا
التزمت تجاه شخص ما. حدّد موعداً للمساءلة، وستزید فرصك بالنجاح حتىّ 95 في المائة. أجل

95 في المئة!

حتىّ من دون المساءلة الأساسیة، فإنّ وجود أصدقاء یمكن الاعتماد علیھم ھو أمر لا
یقدّر بثمن. فعندما أجد نفسي في وضع حرج، أتصّل بأصدقائي وزملائي. وسواء كان الموضوع
متعلقّاً بالعمل، أو بعلاقة، أو بمشكلة صحّیة، لا أخجل من التواصل معھم والقول، «أنا أعرف أنّھ
بالإمكان حلّ ھذا الأمر، لكنّني أواجھ صعوبة في معرفة ما یجب عليّ فعلھ. فھلاّ تحدّثنا في

المسألة؟».

والسبب الذي یتیح لي فعل ذلك أنّني أستثمر في أصدقائي. فما من شيء أكثر أھمّیة
بالنسبة إليّ من علاقاتي. وأنا أبذل قصارى جھدي لأبادر في تقدیم المحبّة والتشجیع والدعم في

رحلتھم نحو تحقیق أحلامھم، وھذا ما یمكنك فعلھ أنت أیضاً.

2. كن قوّة للخیر في مكان العمل

في شركتنا، تجري الأمور على النحو التالي. تطرأ مشكلة ما، فیتمّ تبادل بعض الرسائل
النصّیة. وعندما ندرك أنّنا أمام مشكلة كبیرة، یقول أحدھم، «لقد حدث شيء ما! فلنسرع لنحاول

إیجاد حلّ! «وھذا ما نفعلھ في كلّ مرّة.

كبالغین، نحن نقضي الغالبیة العظمى من حیاتنا خلال الیقظة في العمل. بالتالي، وبغضّ
النظر عن وظیفتك (مبتدئ، أو صاحب مھنة مستقلّة، أو منسّق، أو مدیر، أو مدیر تنفیذي)، التزم
بأن تكون قائداً یعتقد ویتصرّف على أنّ كلّ شيء ممكن. كن حاضراً في أيّ بیئة كانت، وشمّر عن

ساعدیك، وكن جاھزاً. ردّد تلك الكلمات كلّما واجھت مشكلة، ثمّ ادعم ذلك بالعمل.

عندما یواجھ فریقك عقبة ما، كن أوّل من یقول، «ھذه مشكلة عویصة، ولكن لكلّ مشكلة
حلّ. نحن قادرون، وإذا تعاونّا، فسوف نتمكّن من إیجاد حلّ». وسیكون لھذا الحضور الواضح،
والھادئ، والواثق تأثیر إیجابي على فریقك. كما سیساعدك على تحویل التركیز بعیداً عن التوترّ،



واللوم، والاضطراب (أي جمیع الحالات السامّة وغیر المنتجة، لا سیّما خلال الأزمات) وتوجیھھ
نحو إیجاد حلّ.

وكما تذكّرنا ماریان ویلیامسون: «تزداد الفكرة قوّة عندما تتمّ مشاركتھا». فإذا كنت تقود
شركة، أو مؤسّسة، أو إدارة، أھدِ ھذا الكتاب إلى كلّ عضو من أعضاء فریقك. إذا كنتَ معلّماً أو
مدرّباً، فاجعل فلسفة كلّ شيء ممكن مفھوماً أساسیّاً. خذ زمام المبادرة لتضمین فلسفة كلّ شيء
ممكن في ثقافتك. فنحن في فریق فوریلیو نستخدم الأفكار والأدوات الواردة في ھذا الكتاب یومیّاً.
وأنا فخورة بالقول إنّ الموظفّین یقولون بانتظام إنّھم یحتلّون «وظیفة أحلامھم» في شركتنا. حتىّ
إنّھم یمضون الوقت معاً خارج ساعات العمل. وأنا أسمع دائماً عن لقاء أفراد الفریق في إجازاتھم.
ما من شركة مثالیة، لكنّ شركتنا منتجة ومحبّة وداعمة على نحو لا یصدَّق. وأنا أعتقد أنّ السبب

یرجع إلى حدّ كبیر إلى أنّ فلسفة كلّ شيء ممكن تشكلّ أساس عملنا.

3. كن من دائرة ماري فورلیو - احصل على تشجیع لا متناهٍ من جانبنا

تعدّ الوسائط والرسائل التي تستھلكھا جزءاً من نظامك البیئي العقلي والعاطفي. فما تقرأه
وتستمع إلیھ یصوغ مشاعرك، ومنظورك، وسلوكك. وإذا استمتعت بھذا الكتاب، فأنا أحب مواصلة

دعمك في رحلتك.

نحن نشارك محتوى مجّانیاً وحائزاً على جوائز مع المنتمین إلى دائرة ماري فورلیو
(مشتركي البرید الإلكتروني) كلّ یوم ثلاثاء منذ عقدین تقریباً. وغالباً ما نرسل حلقة جدیدة من
Marie TV أو ملفّاً صوتیاً لماري فورلیو. وفي بعض الأحیان، تكفي ملاحظة مودّة شخصیة
قصیرة لرسم ابتسامة على وجھك. مھما یكن، أنا أعدك: المحتوى الذي نرسلھ یرفع المعنویات،
كما أنّھ مسلٍّ ومفید. فكلّ ما نشاركھ سیساعدك على إتقان فلسفة كلّ شيء ممكن واستخدام مواھبك
لتغییر العالم. وأنا فخورة بالقول إنّ لدینا آلاف الملاحظات من المشتركین الذین یؤكّدون أنّ

رسائلنا الإلكترونیة ھي الوحیدة التي یقرؤونھا وینتظرونھا كلّ أسبوع.

اذھب إلى MarieForleo.com / EIF وأدخل بیاناتك.

وستحصل على إمكانیة الوصول الفوري إلى

موادّ المكافآت والتدریب الإضافي

الذي لم یرد في ھذا الكتاب.
سواء كان الأمر یتعلّق بالأصدقاء، أو الزملاء، أو الأحبّاء، تذكّر ھذه القاعدة الذھبیة في

مجال العلاقات. أیّاً یكن ما تتوق إلیھ، فكن معطاءً.



إذا كنت تتوق إلى مزید من الدعم، فادعم غیرك.

إذا كنت تتوق إلى مزید من التقدیر، فقدّر غیرك.

إذا كنت تتوق إلى مزید من الحبّ والقبول، فأحبّ واقبل غیرك.

إذا كنت تتوق إلى مزید من الاعتراف، فاعترف بغیرك.

إذا كنت تتوق إلى مزید من الاحترام، فاحترم غیرك.

إذا كنت تتوق إلى مزید من الفھم، فافھم غیرك.

كلّما راودك إحساس بالنقص، أو أنكّ «بحاجة» إلى شيء ما، تكون تلك ھي اللحظة
المناسبة للالتفات وإعطائھ لشخص آخر. واعلم رجاءً أنكّ لا تستطیع القیام بذلك من باب التلاعب.
لا یمكنك أن تعطي وأنت تتوقعّ الحصول على شيء بالمقابل، لأنّ الأمر بذلك لا یعود ھدیة بل
مطلباً. عوضاً عن ذلك، أدرك أنّ ما ستقدّمھ مجّاناً، ستتلقّاه على الفور. أیّاً یكن ما تعطیھ للآخر،

فإنكّ ستختبره شخصیاً.

في نھایة المطاف، فإنّ مقیاس حیاتنا لا یتحدّد بما نحققّھ لأنفسنا، بل بما نتشاركھ،
ونعطیھ، ونساھم بھ تجاه الغیر. افعل كلّ ما بوسعك لتضع نفسك في بیئة تركّز على المساھمة، لا

على الشكوى؛ على العطاء، لا على الأخذ؛ على الخدمة، لا على أھمّیة الذات.

مع اقترابنا من خاتمة ھذا الكتاب، سأطلب منك معروفاً أخیراً. عدني أن تستمرّ في
المضيّ قدماً. أنت روح ثمینة لدیھا الكثیر لإبداعھ والمساھمة بھ في ھذا العالم.

نعم، أعرف أنكّ تواجھ الكثیر من الأمور أساساً. ومع أنكّ تملك بعض النعم الرائعة (شأننا
جمیعاً)، إلاّ أنكّ تواجھ أیضاً بعض التحدّیات. غیر أنّ الأوقات العصیبة لا تأتي من فراغ، بل تأتي

تحدیداً عندما تكون مستعداًّ للنموّ لتحقّق ذاتك أكثر. أنت أكثر قوّة وقدرة ممّا تعتقد.

اكتب لي لكي أبقى مطلّعة على نموّك. فأنا أحبّ أن أسمع كیف تستخدم ما اكتشفتھ ھنا
لتغیّر حیاتك وحیاة الآخرین.

وحتىّ ذلك الحین، اعتنِ جیّداً بنفسك. فأنت أھمّ ممتلكاتك في ھذه الحیاة. وتذكّر أن
تضحك وتستمتع أیضاً.

استمرّ في لعبتك وفي سعیك إلى تحقیق أحلامك، لأنّ العالم یحتاج حقّاً إلى تلك الموھبة
الفریدة التي لا یملكھا أحد سواك.

مع كلّ حبّي،



ماري

فینیس بیتش، كالیفورنیا، مارس 2019

لا تشكّ أبداً في أنّ مجموعة صغیرة من المواطنین الملتزمین

والجادّین یمكنھم تغییر العالم. في الواقع،

إنّھ الشيء الوحید الذي حدث یوماً.

مارغریت مید



ملحق

مزید من الأمثلة المیدانیة

نحن أبطال قصّتنا.

ماري مكارثي

بعد انقطاع المساعدات المالیة بنسبة 80 في المائة، رفضت أن ترُفض، وفازت بما یزید
عن 16000 دولار من المنح الدراسیة.

قرّرتُ العودة إلى الدراسة للحصول على شھادة في التغذیة. فتقدّمت بطلب للحصول على
مساعدة مالیة ونلت منحة تغطّي عامي الأوّل. ھكذا تركت وظیفتي الإداریة، وبدأت بالعمل كنادلة،

وانطلقت في رحلتي.

في العام التالي، تمّ تخفیض المساعدة المالیة بنسبة 80 في المائة لأنّني كسبت مبلغاً زائداً
بعض الشيء من المال من عملي كنادلة. بالطبع، لم یكن بإمكاني تسدید أقساطي الدراسیة ممّا
أكسبھ أو العمل في مناوبات إضافیة لأنّني كنت أكافح أساساً في تقسیم وقتي بین العمل والمدرسة.
شعرت بالھزیمة، كما لو أنّ حلمي یتبدّد. في ذلك الوقت شاھدت إحدى حلقات برنامج أوبرا
SuperSoul Session، قالت فیھا تلك المرأة المدھشة (وكانت أنت، ماري!): «كلّ شيء ممكن».

ومنذ ذلك الحین، لم تعد حیاتي مثلما كانت علیھ.

بعدما سمعت تلك الجملة، قلت في نفسي، «من السخیف أن أتوقّف الآن! كلّ شيء
ممكن». فبدأت أبحث عن طرق لتغطیة تكالیف الدراسة ووجدت أنّ المنح الدراسیة ھي سبیلي
الوحید. كانت المواعید النھائیة لغالبیة المنح الدراسیة في منطقتي تقترب. وكان أمامي أسبوعان
لكتابة وتقدیم خمس مقالات «لنیل منحة استثنائیة». وكلّ ھذا بینما أتابع دراستي وأعمل في دوام

كامل. وھل ذكرت أنّني مصابة باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه؟

ً ُ أ



نجحت في تحقیق ما أرید من خلال تنفیذ ما وصفتھ ماري بالضبط (بعدما ذعُرت قلیلاً...
لا بل كثیراً). غیر أنّني فكّكت الوحش الضخم إلى قطع صغیرة. أخذت كلّ مقالة، ووضعت
تصمیماً، وأدخلت التواریخ النھائیة في أجندتي. تعاملت مع كلّ مقالة على حدة، قسماً تلو الآخر،
وانتھیت قبل ثلاثة أیّام من الموعد المحدّد. حتىّ إنّني وجدت الوقت لعرضھا على ثلاثة أشخاص
للتدقیق في عملي. سمحت لي تجزئة المشروع والتخطیط لھ بما یلي: (1) رؤیة أنّھ قابل للتنفیذ
بصریاً (2) الإحساس بالھدوء والتركیز، ما سمح لإبداعي بالتدفّق عوضاً عن أن أكون في حالة

من الشكّ الذاتي الدائم.

نتیجة لذلك، حصلت على منح دراسیة بالمبالغ التالیة: 12,000 دولار، 2,000 دولار،
1,500 دولار، 800 دولار!

أصبحت فلسفة كلّ شيء ممكن أساس حیاتي. إنّھا ملجأي في الأزمات. أكرّرھا بصوت
عال وأنا مقتنعة بھا. لم أعد خائفة لأنّ ھذه الفلسفة أثبتت أنّھا حقیقة... كلّ شيء ممكن. شكراً لك

ماري. لقد غیّرتِ حیاتي ولمستِ قلبي. والكلمات عاجزة عن وصف تقدیري لك.

- كاري

تكساس

بعدما أجّل أحلامھ الفنیّة لمدّة ستةّ عشر عاماً، استقال ھذا المھندس من عملھ واستطاع
تحقیق حلمھ بكسب عیشھ من خلال فنھّ.

لطالما رغبتُ في ترك مسیرتي المھنیة لأصبح فنّاناً متفرّغاً. فأنا أصنع الفنّ منذ الطفولة،
لكن بدلاً من دراسة الفنون، درست الھندسة وأمضیت ستةّ عشر عاماً في العمل في التصنیع
وتكنولوجیا المعلومات. كنت أبتكر الفنّ خلال كلّ ذلك الوقت، لكنّني أتوق إلى المزید. فدعمتني
زوجتي وأسرتي بأكملھا عندما قرّرت أخیراً أن أترك وظیفتي. لم أكن أملك أيّ فكرة كیف سأعیل

أسرتي، لكنّني قلت في نفسي، «كلّ شيء ممكن!».

قبلت فرصة للتدریس بدوام جزئي في كلّیة الإدارة، وكسبت ما فیھ الكفایة للبقاء واقفاً على
قدميّ ودفع إیجار الاستودیو الذي أعمل فیھ. بدأتُ بتدریس ورش عمل لصنع تماثیل غاناباتي
وغیرھا من الورش أیضاً. ورغبت في إعطاء ھذه الدروس في الولایات المتحّدة، لكن لم یكن ذلك

عملیاً أو ممكناً لأنّني أعیش في الھند.

غیر أنّ أحد أصدقائي عرّفني على التدریس عبر الإنترنت. فقرّرت على الفور إعداد
دورة عبر الإنترنت حول كیفیة صنع غاناباتي. كان ذلك صعباً، وكان لا بدّ من معرفة كثیر من
الأمور حول طریقة تسجیل الفیدیو، والإضاءة، والتحریر، والصوت، والتسویق، لكنّني سعید بما
فعلت. حقّق الفیدیو نجاحاً باھراً! وتمّت تغطیة الدورة التدریبیة التي أعددتھا في وسائل الإعلام
المحلّیة، وھي لا تزال الدورة التدریبیة الوحیدة حول ھذا الموضوع على الإنترنت. ھكذا توالت



تلك الدروس. وبات لديّ الآن خمس وعشرون دورة تدریبیة عبر الإنترنت، كما أنّ لوحاتي
انضمّت إلى مجموعات شخصیة ومؤسّسیة في أكثر من سبعة بلدان. كلّ شيء ممكن!

- ماندار

الھند

«عندما یكون الحبّ ھو الدافع، فإنّ كلّ شيء ممكن».

توفّي جدّي فجأة. كان یعیش في إنكلترا، بینما أعیش في كالامازو، میشیغان. كانت لديّ
طفلة بعمر الشھرین، وعمل، وزوج وشریك تجاري دائم الانشغال. حُدّدت الجنازة یوم الخمیس في
تمام الساعة 11:00 صباحاً في قریة صغیرة خارج مانشستر. وكان كلّ عصب في جسدي یحثنّي

على الذھاب إلى ھناك، ولكن بما أنّني أمّ مرضعة، كنت مضطرّة إلى اصطحاب طفلتي...

ساعدتني مانترا «كلّ شيء ممكن» على تنفیذ ما یلي:

●   إعادة ترتیب الجداول الزمنیة لعائلتي بأكملھا.

●   العثور على شخص یرعى طفلتي في اللحظة الأخیرة.

●   تأمین الأموال اللازمة لشراء تذكرة طائرة في اللحظة الأخیرة.

●   حزم الحقائب والاستعداد وضخّ الحلیب عند الساعة 2:00 صباحاً.

ومن ثمّ... أصبحت الأمور صعبة حقّاً. غیر أنّ عبارة «كلّ شيء ممكن» ساعدتني
لتجاوز ما یلي:

●   تأخیر رحلة الطیران وتفویت رحلة داخلیة.

●   الاضطرار لتمضیة لیلة في عاصفة ثلجیة في دیترویت مع طفلتي البالغة شھرین من
العمر.

●   سماع جملة، «أنا آسف، لكنّ أقرب موعد یمكن أن تصلي فیھ إلى مانشستر ھو مساء
یوم الخمیس». (أوه، تبّاً، كلاّ)

«كلّ شيء ممكن» ھي الجملة التي منحتني الشجاعة للصمود، والتكلّم، وتبدیل شركات
الطیران، وإیجاد مسار جدید، إلى أن استطعت الھبوط في مطار مانشستر في الساعة 7:00 من
صباح یوم الخمیس. ثمّ استقلّیت سیّارة للوصول إلى قریتھ الصغیرة قبل ساعة من الوقت المحدّد،



وكلّ ذلك وأنا أحمل بین ذراعَيّ طفلة لم تنم. لم یسبق لي أن شعرت بالفخر بنفسي كذلك الیوم،
وكذلك بكلّ أسرتي. ھكذا تمكّنت من تحقیق كلّ ذلك:

●   أنفاس عمیقة.

●   القول لعملاء خطوط دلتا الجوّیة: «كلّ شيء ممكن!».

●   الكثیر من المكالمات الھاتفیة.

●   عدم قبول لا كجواب.

●   الانفتاح على السفر إلى أماكن غیر متوقّعة من أجل الوصول إلى وجھتي الأخیرة.

ھكذا وصلت إلى جنازة جدّي. واستطعت وداع رجل كان یعني لي العالم بأسره. حملت
طفلتي الصغیرة ونحن ندفنھ في المقبرة نفسھا التي دفُن فیھا أسلافي. وھكذا أثبتُّ لنفسي،

ولأطفالي، ولأسرتي الكبیرة أنّھ عندما یكون الحبّ ھو الدافع، فإنّ كلّ شيء ممكن.

- كایت

میشیغان

تستخدم ھذه المعلمّة المتفرّغة جملة كلّ شيء ممكن لحلّ أبسط المھام وتجاوز أكبر
العقبات.

لقد غیّرتني مانترا ماري (وأمّھا) «كلّ شيء ممكن»، وما زالت تغیّرني بطریقة قویّة.
فمن الصعب أن أذكر مشكلة واحدة وحسب ساعدتني ھذه المانترا على حلّھا، لأنّھا تعینني یومیّاً،

وغالباً مراراً وتكراراً.

عندما أصابني الذعر مباشرة بعد أن أدركت أنّني فقدت محفظتي، أو عندما یساورني
القلق كلّما استحقّ الإیجار - كلّ شيء ممكن. القطارات التي لا تعمل في مواعیدھا في عطلة نھایة
الأسبوع، وأنا متأخّرة عن موعدي - كلّ شيء ممكن. تحقیق التوازن بین التدریس بدوام كامل في
مدرسة عالیة الأداء ومتدنّیة الدخل، وإطلاق مشروع لممارسة الیوغا، وتألیف كتاب، وتخصیص

الوقت للتواصل الإنساني وتنمیة الذات - كلّ شيء ممكن.

تساعدني ھذه المانترا في مواجھة أصغر المھام وأكبر العقبات. وقد كان لھا دور كبیر في
حیاتي بحیث حوّلتھا إلى كلمة مرور. فطباعة ھذه العبارة عدّة مرّات یومیّاً تمنحني إحساساً

بالھدوء والشجاعة لعیش حیاة غنیة وكاملة.

ً أ ً أ أ أ ّ أ أ



بمجرّد أن أذكّر نفسي أنّ كلّ شيء ممكن، أصبح أكثر ھدوءاً وأصفى ذھناً بدرجة كافیة
لاتخّاذ الإجراء اللازم. وتتضمّن الخطوة الأولى عادةً وضع قائمة أو طلب المساعدة. أمّا النتیجة
النھائیة فھي أنّني أحقّق دائماً الھدف المرجوّ. دفعت إیجار منزلي، وتعلّمت مواعید القطارات في
مدینة جدیدة، كما تعلّمت كیفیة تضمین نموذج دفع على موقعي على الشبكة، وما إلى ذلك. وما
زلت أخوض الكثیر من اللحظات الصعبة التي أحتاج فیھا إلى ھذا الدعم، لكنّ مانترا ماري

زوّدتني بالطمأنینة والإذن للمضيّ قدماً.

- كاتیا

نیویورك

ساعدت عبارة كلّ شيء ممكن ھذه الأمّ العاملة على تدبّر أمورھا بعد سفر زوجھا.

كان زوجي سیغادر لمدّة ستةّ أشھر ضمن عملیّة إعادة انتشار للقوّات التي ینتمي إلیھا،
وكان عليّ أن أجد طریقة لتدبّر أموري مع ولدین وعمل بدوام كامل من دون أن أفقد أعصابي.

أردت مواجھة أحد أصعب التحدّیات في حیاتي والخروج منھا وأنا أقوى وأفضل صحّة.

منحتني مانترا «كلّ شيء ممكن» الثقة للاعتقاد أنّھ على الرغم من الوحدة وثقل
المسؤولیة وكثرة المھام، بإمكاني تماماً تجاوز ھذه الأشھر الستةّ. كما ساعدتني على اختیار
المواجھة عوضاً عن الھرب، والقوّة للبقاء. ھكذا، عندما خفت من الظلام كلّ لیلة، استطعت تجاوز
الأمر. وعندما اضطررت إلى تدبّر أمر الضرائب، وتربیة الأولاد، وتدبیر المنزل، والموازنة بین
العمل والحیاة، نجحت في ذلك. وعندما ضرب البرق الشجرة الوحیدة في فناء منزلي وسقطت على

سقف سیّارتنا، استطعت تخطّي المشكلة (بعدما بكیت قلیلاً).

عندما عرفت أنّ زوجي سیرحل، شعرت بالعجز التامّ عن عیش حیاة طبیعیة من دونھ.
فالفكرة وحدھا سبّبت لي الذعر! غیر أنّني وجدت طریقة للحصول على بعض المساعدة. فطلبت
من حاضنة طفلینا، وھي طالبة جامعیة، أن تحتلّ غرفة نوم الضیوف في منزلنا وتعیش معنا مجّاناً
مقابل المساعدة مع الأولاد ومرافقتي. وقد سھّل وجودھا حیاتنا كثیراً وجعلھا أكثر متعة! (شكراً

لك، بیكا!).

أنجزت المھام الیومیة واحدة تلو الأخرى، وتعلّمت إلى حدّ كبیر كیف أقدّر نفسي
وأرعاھا. ففي بعض الأحیان، من الأھمّ بكثیر أن یخصّص الإنسان لنفسھ الرعایة اللازمة عوضاً
عن معرفة كیفیة إنجاز غسل الملابس وجلي الأطباق في لیلة من العمل! تعلّمت أیضاً كیف أطلب
المساعدة من جیراني وأصدقائي عوضاً عن الانھیار والإحباط (وأنا أنظر إلیك أیّتھا السیّارة

المحطّمة).

ربّما من أكثر الأشیاء التي أثرّت بي ھي معرفة كیفیة الاھتمام بنفسي حتىّ أتمكّن من
الاھتمام بكلّ شيء آخر. ھكذا اشتركت لدى مدرّب شخصي وحصلت على مساعدة بشأن التغذیة.



كما اشتریت درّاجة، وركّزت على القیام بالأشیاء التي أحبّھا لكي أتمكّن من تجدید طاقتي ونشاطي
بدلاً من التعرّض للإنھاك المستمرّ.

كانت النتیجة النھائیة أنّني تجاوزت الأشھر الستةّ تلك وأنا بكامل قواي العقلیة. كما
ً لأنّ أحدھم أخبرني وطّدتُ صداقاتي، وأقمت صداقات جدیدة. كلّ شيء ممكن، وأنا مسرورة جداّ

بذلك.

- كایلا

میسوري

«أصبح شعار ماري شعاري وشعارھم، وأعلم أنّھم سیعلّمونھ لأطفالھم في المستقبل».

في أحد الأیّام، كاد إطار سیّارتي أن ینفجر، ولم أكن أملك أيّ فكرة عمّا یجب فعلھ.
فتذكّرت شعار ماري وبحثت على غوغل عن مودیل سیّارتي وضغط ھواء الإطارات في محطّة
الوقود، ثن قمت بحلّ مشكلة الإطار خلال دقیقتین. وھذا ما أثبت لي أنّ كلّ شيء ممكن ومنحني

الثقة بنفسي.

منذ ذلك الحین، مضیت قدماً حتىّ حصلت على وظیفة جیّدة الأجر. كما بدأت أدیر
مشروعاً جانبیاً خاصّاً بي. وأصبح لديّ مجموعة من الأدوات لاستمداد القوّة، فضلاً عن صندوق
أدوات خاصّ بي مكّنني من شراء منزل جدید مكوّن من أربعة غرف نوم بجوار البحر في أیرلندا.
لقد علّمت شعار ماري عن طریق الأقوال والأفعال لأطفالي الأربعة. وثلاثة منھم أصبحوا
مستقلّین، یدرسون القانون والمحاسبة وعلم النفس، ویعیشون جمیعاً ویعملون بشكل مستقلّ عنّي
من دون أخذ أيّ قرض. أصبح شعار ماري شعاري وشعارھم، وأعلم أنّھم سیعلّمونھ لأطفالھم في

المستقبل.

- إیلین

إیرلاند

استخدمَت فلسفة كلّ شيء ممكن لتستمدّ الشجاعة وتتخلصّ من علاقة خطرة وتبدأ حیاة
جدیدة.

لم یكن یفترض بي أبداً أن أخوض تلك العلاقة. كانت كلّ إشارات الإنذار موجودة، لكنّني
تجاھلتھا. وفي إحدى اللیالي، بعد أشھر من الشجارات الرھیبة، وصل الأمر إلى نقطة بشعة
ومخیفة. فكان عليّ أن أحزم كلّ ما أملكھ - منزل كامل مليء بالأثاث، فضلاً عن مكتبي، وجروَین

جمیلین - ووضعھا كلّھا في مخزن بنھایة الیوم التالي.

ً ً أ أ



في ذلك الوقت، كنت أعرف جملة «كلّ شيء ممكن»، لذلك رحت أردّدھا مراراً وتكراراً.
ردّدتھا على الھاتف للأصدقاء الذین كانوا خائفین عليّ جداًّ. وردّدتھا للعاملین الذي أتوا خلال
ساعتین لنقل أغراضي. كما ردّدتھا لإحدى جاراتي التي أتت لمساعدتي على حزم أمتعتي وأثمن

مقتنیاتي. رحت أقول طوال الیوم، «كلّ شيء ممكن».

كانت تلك الأشھر التسعة فظیعة ومرعبة، لكنّھا قادتني إلى أسعد النھایات لأنّني استطعت
السیطرة على تفكیري بھذه الجملة الواحدة. لقد ساعدتني على الاستمرار لأنّني لم أكن أملك الوقت

للتوقّف والإحساس بالخوف.

قسّمت كلّ مھامي خطوة خطوة. أوّلاً، اتصّلت بالشرطة حرصاً على سلامتي. ثمّ بحثت
على الإنترنت عن عمّال یمكنھم تلبیتي في ھذا الوقت الضیّق (لم أكن أعرف أنّھ بإمكاني إیجادھم،
لكنّني تمكّنت من ذلك حمداً �). ثمّ استأجرت مخزناً، وطلبت من قریبي، المحامي، أن یكتب لي
خطاباً. وفي تلك الأثناء، ملأت الصنادیق، وأتى العمّال وأخرجوا كلّ شيء بحلول الساعة السادسة
من ذلك المساء. ما زلت أرتعش عندما أفكّر في الأمر. وما زلت أشعر بالفخر الكبیر بنجاحي

وبالقوّة التي تمتعّت بھا.

ما زلت أستعمل شعار كلّ شيء ممكن الیوم. انتقلت إلى تكساس، والتقیت برجل أحلامي،
وتزوّجت. والآن، نحن نعیش في منزل جمیل في كالیفورنیا، وأعمل على مشروع أحبّھ حقّاً.

- جولیا

كالیفورنیا

«في الذكرى السنویة لوفاة أمّي، أنارت جملة كلّ شيء ممكن قلبي من جدید».

بعدما توفّیت والدتي، خسرت أملي في ھذه الحیاة. كنت قد فقدت والدي وأنا في التاسعة
عشرة، وأصبحت الآن یتیمة. كانت أمّي صدیقتي المقرّبة، وبعد وفاتھا، شعرت أنّني خسرت

منارتي وغرقت في الظلام. لم یعد یبدو لي أيّ شيء ممكناً بعد الآن.

في الذكرى السنویة لوفاتھا، وجدت في بریدي الإلكتروني جملة «كلّ شيء ممكن»،
وأنارت ماري قلبي من جدید. فأنا لم أجد فیھا حلاًّ معیّناً لمشكلة معیّنة، بل أحدثت تحوّلاً كاملاً
بداخلي، واتسّع قلبي. انفتحت عیناي على العالم ثانیة، وشعرت أنّ الحیاة تدبّ في أوصالي من

جدید، واكتسبت الحكمة في نظرتي إلى الحیاة.

ھذا ما كنت أفعلھ كلّ یوم، حتىّ عندما شعرت أنّني أنھار ولم أعد أستطیع مواجھة یوم
آخر. لقد اخترت أن أتمالك نفسي... من أجل زوجي، وأطفالي، وقبل كلّ شيء، من أجل نفسي. وما
زالت جملة «كلّ شيء ممكن» شعاري الیومي. إنّھا الرسالة الأھمّ (بالإضافة إلى اللطف

والاحترام) التي أربّي أطفالي علیھا، وبتُّ أسمعھم الآن وھم یردّدونھا لأصدقائھم.

أ أ ّ أ أ



أنا لم ألتق بماري قطّ، ومع ذلك فقد أرشدتني إلى حقیقتي في أحلك اللحظات في حیاتي.
كانت رسالتھا منارة. وھي لا تتعلّق بفعل أمر واحد بطریقة مختلفة، بل تشكلّ نمط حیاة كامل في
ھذا العالم... كلّ یوم، سواء في الظلام، أو في الظلّ، أو تحت الشمس الساطعة. في لحظات الفرح

والألم، كلّ شيء ممكن، دائماً.

- باتریسیا

كیبیك

ساعدتھا فلسفة كلّ شيء ممكن على إعادة النظر في فكرة روایة قدیمة بمنظور جدید.

بدأتُ بكتابة روایة منذ مدّة. كنت أمّاً شابّة تواجھ التحدّیات التي تطرح نفسھا في ذلك
الوقت المعیّن. فبالإضافة إلى تربیة ثلاثة صغار، كنّا نھتمّ بكبیر في السنّ یعاني من مرض
ألزھایمر. وبعد مروري بمقبرة ورؤیة اسمي على شاھد قبر، كتبت قصّة قصیرة، تحوّلت في ما

بعد إلى فكرة لروایة من النوع الواقعي السحري.

خلال السنوات القلیلة التالیة، تابعت دراستي ونلت شھادة الدكتوراه، الأمر الذي تطلبّ
منّي تأجیل كلّ شيء آخر. وبعد مدّة قصیرة من التحاقي بكلّیة B-School، اتخّذت قراراً بإعادة
النظر في تلك الروایة. مع أنّني كنت لا أزال متحمّسة للموضوع، إلاّ أنّھ لم یعد العمل علیھ ممكناً
بفكرتھ الأصلیة. فشعرت بالإحباط لأنّني كنت قد تعھّدت بإنھاء الروایة بمجرّد حصولي على

شھادتي.

جلست مجدّداً أمام لوحة المفاتیح، لكن بعد أیّام من التحدیق إلى تلك الكلمات القدیمة
والصفحات الفارغة، وقعت على حدیث لماري في برنامج أوبرا، أطلق فجأة العنان لفیضان من

الأفكار.

أدركت أنّ المشكلة التي كنت أواجھھا كانت نتیجة لكوني امرأة مختلفة الیوم عمّا كنت
علیھ عندما كتبتُ القصّة القصیرة. وعندما انفتحت على تلك العملیّة من دون إلحاح أو تصوّرات
مسبقة، وجدت الإجابات. فأدخلت شخصیة جدیدة وبدأ كلّ شيء یتحرّك، لا سیّما لوحة المفاتیح

تلك! إنّھا ھبة، وكلّ شيء ممكن! وأنا ممتنّة كثیراً لھذه التوصیات.

- لیلیان

نیویورك

ضغطتَ على الحكومة لمساعدة جدّیھا على إبقاء مصدر دخلیھما الوحید.



أعلنت حكومة ولایتنا أنّھا ستلغي تراخیص سیّارات اللیموزین، وتلقي بھا في صندوق
القمامة بكلّ بساطة. كان جداّي في العقد التسعین من عمرھما، ویملكان خمسة تراخیص یؤجّرانھا
لكسب رزقھما. صحیح أنّ الدخل كان متواضعاً، لكنّھ یكفي حاجاتھما. غیر أنّھما بھذا القرار

سیخسران كلّ شيء.

في ذلك الوقت، كنّا نسمع قصصاً مدمّرة عن أصحاب تراخیص سیّارات الأجرة
واللیموزین ومشغلّیھا الذین یقدمون على الانتحار. وقد دمّر الأمر جدّي. كان شخصاً فخوراً بما
حققّھ وعمل بجدّ من أجل عائلتھ. كما كان سعیداً باستقلالیتھ المالیة وامتلاكھ أصولاً یستطیع

توریثھا لأطفالھ التسعة.

ً الآن لرعایة استثماراتھ. لذلك، عندما أصدرت الحكومة ھذا وقد أصبح ضعیفاً جداّ
الإعلان، أصبحت الكرة في ملعبي. لم أكن أعرف شیئاً عن ھذه الصناعة، ولا عن السیاسات (ولا

حتىّ من ھو عضو الحكومة الذي یجب أن أتواصل معھ!).

قلت في نفسي، «كلّ شيء ممكن»، وعرفتُ انّني أستطیع حلّ ھذه المشكلة. تقدّمت خطوة
تلو الأخرى. ذھبت إلى اجتماع لأصحاب سیارات اللیموزین لأوّل مرّة في حیاتي وعبّرت عن
مخاوفي. ثمّ نظّمت اجتماعاً مع أشخاص آخرین لدیھم المخاوف نفسھا. وبدأتُ بتأسیس جمعیة، ثمّ
نظّمت احتجاجات وحملة في وسائل التواصل الاجتماعي لإجبار الحكومة على التحدثّ معي

(كانوا قد استبعدوني من كلّ شيء).

اكتشفت أنّ اتخّاذ الخطوة الأولى یجرّ فیضاً من التأثیرات المتسلسلة. وأنا أتحمّس الآن
بشدّة حیال التحدّیات التي أواجھھا لأنّھا تشكلّ عادة نقطة انطلاق نحو شيء أكبر. في النھایة،
ظھرتُ في وسائل الإعلام، وقدّمتُ عروضاً إلى اللجان البرلمانیة، وتحدّثتُ مع عدد لا یحصى من

السیاسیین. لقد بذلت كلّ ما في وسعي لإحداث تغییر.

في نھایة المطاف، تراجعت الحكومة عن قرارھا - وما زال جداّي یتقاضیان ذلك الدخل.
لقد استطعتُ حلّ تلك المشكلة!

أصبحت جمعیّتي الآن الھیئة الرئیسة، كما أنّني أشارك في المجموعة المرجعیة للصناعة
التابعة للحكومة. فرغبتي في مساعدة جدّي، ساعدت كثیراً من العاملین في مجال تأجیر اللیموزین
في كوینزلاند. كما أنّني كوّنت صداقات رائعة وتعلّمت الكثیر من الأمور الجدیدة. حتىّ أنّ أحد

كبار الموظفّین الحكومیین قال لي إنّني یجب أن أبدأ بتعلیم الناس كیفیة الضغط على الحكومة!

أنا أعرف أنّ كلّ شيء ممكن، لقد ولدت وأنا أعرف ذلك. إلاّ أنّني لم أستطع تطبیق ذلك
إلى أن عبّرت عنھ ماري بشكل رائع. والآن، كلّما واجھت تحدّیات جدیدة، أسمعھا وھي تقول،

«كلّ شيء ممكن»، فأقول، «أجل، إنّھا على حقّ، والآن لنبدأ العمل».

- جاكي



أسترالیا

ھل تذكر ذاك الشاب الذي استسلم؟

لا أحد یذكره أساساً.

المصدر مجھول
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Notes

[1←]
لدى Apple میزة تدعى Screen Time تعمل بالطریقة نفسھا تقریباً.

[2←]
ً كاملاً. وإذا جعلنا من ھذه المدةّ وقت یقظة وتركیز، ستحصل على 45 یوم عمل إضافي من 8 ساعة = 15.20 یوما

ساعات في السنة.

[3←]
أكثرھا شیوعاً: (1) الخوف من قلّة البراعة و(2) الخوف من عدم نیل محبّة الآخرین. ھل تعاني من أيّ منھما؟ إذاً،

أھلاً بك بیننا.

[4←]
مطرب راب وممثل أمریكي من موالید نیوجیرسي، 16 فبرایر 1958. اسمھ الحقیقي تریسي لورین مارو.

[5←]
بالطبع، مضایقات الإنترنت تختلف عن التھدیدات الخطرة بالأذى، أو العنف، أو القتل. فإن ھددّك شخص ما، اتصّل

بالسلطات على الفور.

[6←]
بقیّة أسباب الندم ھي بالترتیب: «أتمنّى لو لم أشقَ في عملي إلى ھذا الحدّ»، «أتمنّى لو كانت لديّ الشجاعة للتعبیر عن

مشاعري»، «أتمنى لو بقیت على اتصّال بأصدقائي»، «أتمنّى لو سمحت لنفسي أن أكون أكثر سعادة».
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