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لا شكّ في أنّ المخاوف التي یواجھھا الناس متنوّعة بقدر تنوّع الناس أنفسھم. وتتمثلّ مھمّة

الزعیم الروحي في استخلاص أكثر العناصر شیوعاً من ھذه المخاوف وتقدیم طرق للتعامل معھا.

تمّ تجمیع ھذا الكتاب بشكل أساسي من المحاضرات التي ألقیتھُا على أعضاء مراكزنا
المحلیّة في المدن الإقلیمیة في الیابان، وتحدّثت فیھا بصراحة وارتیاح عن أفكاري الأساسیةّ.

ویسعدني أن أضع ھذا الكتاب بین یدیك كدلیل یساعدك بشكل دائم على فھم عقلك واكتشاف

معنى لحیاتنا في ھذا العالم.
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الفصل الأوّل  
كیف تواجھ التوترّ



 

 

 

  1
كیف تتعامل مع التوترّ في العلاقات

 

یكمن التوترّ خلف عدید من مشاكل حیاتنا المعاصرة

إنّ مسألة التعامل مع التوترّ تتجاوز الدین. فالقدرة على مواجھة الإجھاد النفسي نعمة لكلّ
من یعیش في أیاّمنا ھذه. ویعُتبر ھذا الموضوع شدید الأھمّیة على الأرجح لیس لدى الیابانیین

فحسب، بل لدى الأمیركیین أیضاً، فضلاً عن شعوب كثیرة في دول أخرى في العالم.

تتنوّع المشاكل التي نواجھھا في عالم الیوم، ولكن بغضّ النظر عن كیفیةّ وصفنا لھا، فإنّ

الحزن الذي تسببّھ لنا لیس سوى نتیجة للتوترّ. بعض من یقرأون ھذه السطور قد لا یرغبون سوى
في معرفة كیفیةّ التخلصّ من التوترّ، وقد یشعرون أنّ ھذا كلّ ما یحتاجون إلیھ لبلوغ التنویر في
العالم الحدیث. وربمّا كانوا یعتقدون أنھّم لا یحتاجون إلى الانتماء إلى مؤسّسة مثل ھابي ساینس

(العلم السعید) لبلوغ التنویر. لكنّ الأمور لا تسیر على ھذا النحو.

سیعطیك ھذا الفصل بالتأكید لمحة عن عالم التنویر، ولكن اعلم من فضلك أنّ مجرّد قراءتھ

لن تساعدك على بلوغ حالة أعلى من الوعي على الفور. فوراء ما أناقشھ في ھذا الفصل، ثمّة خلفیةّ
تنویریة عمیقة.

یستند ھذا الفصل إلى محاضرة ألقیتھا في مركز العلم السعید في ماتسودو، الواقعة في إحدى
ضواحي محافظة تشیبا في الیابان. قبل المحاضرة، طلبت من الجمھور الإجابة على استبیانات حول

أنواع المخاوف التي یشعرون بھا وما یسببّ لھم التوترّ.



كشفت النتائج أنّ الھاجسَین الرئیسَین لدیھم كانا العلاقات الشخصیةّ والمشاكل المالیة أو

النقدیة، تلیھا بعض المخاوف بشأن الشیخوخة. وربمّا نحصل على نتائج مماثلة إذا طرحنا ھذه
الأسئلة على المارّة في الشارع. فھذه قضایا أساسیةّ نسبیاًّ ولكنھّا مھمّة بحیث یرغب كثیر من الناس

أن یعرفوا عنھا، ولذلك أودّ أن أقدّم حلولاً لھذه الأنواع من المشاكل في ھذا الفصل.

لدى الأشخاص الذین أجابوا على الاستبیان، كانت أكثر المسائل التي سببّت لھم التوترّ ھي
مشاكل العلاقات، لا سیمّا مع زملائھم أو رؤسائھم في العمل أو داخل المؤسّسة الواحدة. عموماً،
یقوم أرباب العمل بقیاس الموظفّین وتصنیفھم وفقاً لمجموعة من المعاییر، مثل الخبرة والخلفیاّت
التعلیمیةّ والعملیةّ والإنجازات السابقة، ھذا فضلاً عن عدد السنوات التي عمل فیھا الموظفّ في
الشركة. ویستخدم أصحاب العمل ھذه المعاییر لتعیین كلّ موظف في المنصب المناسب. وھنا یواجھ

الموظفّون مشاكل العلاقات.

تجربتي في النزاعات مع أوّل زمیل لي

أذكر أننّي عانیت من توترّ كبیر خلال السنوات الستّ التي عملت فیھا لدى شركة تجاریة في

العقد الثاني من عمري. لكن عندما أفكّر في تلك التجربة الآن، أشعر أننّي تخلصّت تماماً من الإجھاد
النفسي الذي كان ینتابني في ذلك الحین. فجمیع المشاكل والمخاوف التي سببّت لي التوترّ حینذاك
اختفت تماماً الآن. ولم تتبقَّ مشكلة واحدة لم تحُلّ وحملتھا معي حتىّ ھذا الیوم، ممّا یعني أننّي لم
أبقَ على حالي أنا نفسي. فقد كنت أواجھ تحدّیاً تلو الآخر، ولذلك، ما كان سبباً للتوترّ أو القلق

بالنسبة إليّ قد انقضى تماماً مثل نھر جارٍ، وأصبح بلا أھمّیة.

في ذلك الوقت، كان العدید من خرّیجي جامعة طوكیو، من زملائي القدامى، یعملون في

الشركة التجاریة نفسھا. وكان أحدھم مصدر ضیق رئیس بالنسبة إليّ. غیر أننّي عندما أنظر إلى
الوراء الآن، أشعر بالامتنان الشدید لذلك الزمیل لأنھّ وضعني أمام ھذا التحدّي، ذلك أنّ تلك التجربة
جعلتني أصبح ما أنا علیھ الیوم. وربمّا شعر أنّ علیھ إعطائي درساً صارماً في الحبّ من خلال
إظھار نقاط ضعفي بشكل صارخ، كما لو كان یغرز دبابیس في قلبي بشكل متعمّد. لكن بفضل

دروس الحبّ القاسیة تلك، تمكّنت من اكتساب الحكمة وتعلمّ الكثیر حقاًّ.



في الوقت نفسھ، من المحتمل جدّاً أن یكون زمیلي قد عاملني بتلك القسوة لتنفیس الضغط

النفسي الذي یعاني ھو منھ. على الأرجح كانت المسألة ستصبح أكثر خطورة لو أنھّ عامل الآخرین
بالطریقة نفسھا أیضاً. لكنھّ توقعّ منيّ على الأرجح أن أحتمل وأن أصغي إلى طلباتھ غیر المعقولة
لأننّي كنت أصغر سناًّ ولأننّا تخرّجنا من القسم نفسھ والجامعة نفسھا. على أيّ حال، فقد قدّم لي

العدید من الدروس الصعبة لتدریبي.

على سبیل المثال، أذكر أننّي عندما ساعدتُ في توظیف خرّیجین جدد، سخر منيّ بشدّة

لتوظیف عدد لا بأس بھ من الخرّیجین الموھوبین من زملائي القدامى في الدراسة. وقال شیئاً من
مثل: "سوف تعاني لاحقاً إذا وظفّتَ كثیراً من الأشخاص الأكفاّء الآن. ألا تعلم أنّ أولئك الذین
ینضمّون إلى الشركة بعدك بخمس إلى عشر سنوات سیصبحون لاحقاً من أشدّ منافسیك؟". صدمني
ھذا الكلام لأنّ تلك الفكرة لم تخطر ببالي على الإطلاق. فقد اعتقدت ببساطة أنّ وظیفتي تتمثلّ في
توظیف أشخاص موھوبین یمكنھم المساھمة في تطویر الشركة، ولذلك كرّست نفسي لتوظیف أناس

أكفاّء وأذكیاء.

كنت ماھراً بشكل خاصّ في توظیف المرشّحین الذین تلقوّا عروضاً من شركات أخرى.

وكما ثبت لاحقاً، عندما أنشأت منظمّتي، العلم السعید، استطعت الفوز حتىّ بأولئك الذین تلقوّا
عروضاً من العدید من الشركات الرائدة الأخرى. كان التوظیف من المھامّ الموكلة إليّ في ذلك
الوقت، بالإضافة إلى عملي المعتاد. وعلى الرغم من أننّي لم أتلقَّ تعویضاً كبیراً على ھذا النوع من
العمل، إلاّ أننّي كنت سعیداً بتقدیم المساعدة، لمجرّد أننّي كنت أستمتع بذلك. فأنا لا أتمتعّ ببعد نظر
إلى ھذا الحدّ. لذلك عندما سمعتُ كلام زمیلي، أتذكر أننّي قلتُ في نفسي، "فھمت. أعتقد أن الحكماء

یرون الأمور بشكل مختلف. لم أفكّر على المدى البعید".

من دروسھ الأخرى القاسیة في الحبّ درس یتعلقّ بقواي الروحانیةّ، والتي كنت أتمتعّ بھا

منذ ذلك الوقت. غیر أننّي لم أطُلع أحداً من زملائي في العمل على ذلك بشكل صریح. كنت قد
أخبرت عدداً قلیلاً من الأشخاص الذین أثق بھم بالظواھر الروحیة التي اختبرتھا. ولكنّ الشائعات
انتشرت بطریقة ما، وسمع زمیلي ذاك بھا. أذكر أنھّ وبخّني بشدّة قائلاً أشیاء من مثل: "أنت بحاجة
إلى التوبة! استرجع كلّ الأشیاء الروحانیة التي قلتھَا!". وحاوَل أن یجبرني على إنكار الظواھر

الروحانیةّ التي مررتُ بھا.



الآن، غالباً ما أتحدّث عن الجانب "المشرق" من أیاّمي في الشركة التجاریة، ولا أتحدّث

عادةً عن الجانب "المظلم"، لأنّ كلّ محادثاتي تقریباً یتمّ تسجیلھا ومن شأنھا أن تترك انطباعات
عمیقة في أذھان المستمعین. ولا یزال كثیر من الناس الذین عملت معھم في الشركة التجاریة على

قید الحیاة، ولا أرید أن أسببّ لھم المشاكل من خلال التحدّث عنھم.

بذور النموّ الذاتي الكبیر تكمن في النقد

مع ذلك، عندما أفكّر الآن في الأمر، ألاحظ أنّ كثیراً من الصعوبات التي واجھتھا مع
الآخرین، لا سیمّا أولئك الذین تسببّوا لي بالحزن وبالأذى العمیق، أصبحت غذاء لروحي لاحقاً.
والیوم، نادراً ما أتلقىّ نقداً مباشراً، لكن في تلك الأیاّم واجھت انتقادات متواصلة، وتعلمّت الكثیر

منھا.

یتطلبّ انتقادي وجھاً لوجھ الیوم كثیراً من الشجاعة، وحتىّ رئیس دولة لا یتجرّأ على ذلك.

فلو قام أحدھم بالإدلاء بملاحظة سلبیةّ عنيّ - مثلاً: "أنا أكره تعابیر وجھ ریوھو أوكاوا" - وتمّ نشر
تعلیقھ في إحدى الصحف، فسوف یتلقىّ على الأرجح سیلاً من الشكاوى من أعضاء منظمّتنا،
وكذلك الأمر بالنسبة إلى الصحیفة، وسیصعب التعامل مع ھذا الكمّ من الاحتجاجات. وحتىّ لو

وافقتُ على ما قالھ عنيّ، فإنّ أعضاء مجموعة العلم السعید لن یغفروا لھ بسھولة.

على أيّ حال، ربمّا كنت تعاني من مشاكل في العلاقات في مكان العمل، وفي ھذه الحالة،

من المفید أن تعرف أنّ الانتقادات التي تتلقاّھا لیست جمیعھا خاطئة. إذ تعُتبر تلك الانتقادات بذور
النموّ الجذري الذي قد یحوّلك إلى شخص أكثر روعة. وما علیك فعلھ ببساطة ھو استخلاص درس
من تلك الانتقادات واستخدامھ لتحسین نفسك. وحتىّ إذا تلقیّتَ نقداً من أشخاص لا یعجبونك حقاًّ، فإنّ

نقدھم قد یكون مفیداً.

لیس من قبیل الدیمقراطیة أن نتلقىّ الانتقادات فقط من أشخاص أكثر تمیزّاً مناّ. ففي مجتمع
دیمقراطي، بإمكان المواطنین العادیین انتخاب أو رفض المرشّحین لمنصب معینّ. بعبارة أخرى،
تعمل الدیمقراطیة بناء على فرضیتّین: أوّلاً، حتىّ الأشخاص العادیون یمكنھم غالباً الإشارة إلى
أوجھ قصور الأفراد البارزین ونقاط ضعفھم وإخفاقاتھم. وثانیاً، بإمكاننا أن نرى أطباع الآخرین

بوضوح تامّ حتىّ لو لم نكن نعي حقیقة أطباعنا.



بالتالي، في مجتمع دیمقراطي، كلمّا أصبحتَ أكثر تمیزّاً، كنتَ أكثر حاجة إلى الإصغاء إلى

النقد. ومع تحسّن مكانتك الاجتماعیةّ، فإنّ ما ھو مقبول بالنسبة إلى شخص عادي یصبح غیر مقبول
بالنسبة إلیك. وبعد نقطة معینّة، تبدأ بمواجھة اللوم، حتىّ نتیجة زلةّ لسان بسیطة. من شأن تجربة
كھذه أن تكون مؤلمة للغایة، ولكنھّا تظُھر بشكل من الأشكال كیف یجب أن نكون على قدر

المسؤولیةّ التي ترافق المكانة الاجتماعیة البارزة. ومن الأھمّیة بمكان أن ندرك ذلك.

في الواقع، كلمّا أصبح المرء أكثر أھمّیة في المجتمع، ازداد حجم النقد الذي یتلقاّه. فیتعرّض
للنقد حتىّ بشأن أمور لم تلفت انتباه الناس سابقاً. ذلك أنّ بعض التصرّفات أو السلوكیاّت تعُتبر
مقبولة إذا كنت تابعاً، ولكنھّا لا تعود كذلك بمجرّد أن تصبح قائداً. ولا سیمّا عندما تحتلّ المرأة
منصباً قیادیاًّ، فإنھّا تسمع أموراً لا ترغب في أن یشیر إلیھا الناس. ولكن ھذا أمر لا مفرّ منھ عندما
تصبح في منصب قیادي. ومع ازدیاد مكانتك الاجتماعیة علوّاً، ستتلقىّ حتماً شكاوى وانتقادات من

مختلف أنواع الناس.

لا تأخذ النقد القاسي على محمل شخصي

تعلمّتُ أموراً عدیدة من خلال النقد الذي طاولني. ویعُتبر أحدھا مھمّاً على نحو خاصّ

بالنسبة إلى ذوي المیول الروحانیة، لأنّ أولئك الأشخاص یتمتعّون بنقاء القلب، ویمیلون إلى أخذ
كلام الآخرین على محمل الجدّ، كما یتأذّون بشكل زائد. فالأشخاص ذوي المیول الدینیةّ غالباً ما
یلتزمون بمبادئ معینّة مثل عدم تناول الآخرین بأحادیث مسیئة. ونتیجة لذلك، یصبحون عرضة

للانتقادات والاعتداءات اللفظیة، ویتأذّون بعمق، ویتركون الألم یعتمل في صدورھم لفترة طویلة.

ھذا ما كنت علیھ في شبابي، ولكن عندما أفكّر في ذلك الوقت الآن، بعد مرور عدّة سنوات،
أدرك أنّ الضعف الزائد وترك الألم یطول كثیراً ھو نوع من الخطیئة. ففي بعض الأحیان یقول
الناس أشیاء من دون تفكیر. وفي حالات كثیرة، یتفوّھون بالأمور التي تخطر فجأة في أذھانھم
بسبب موقف معینّ أو بسبب سوء مزاجھم. وفي ھذه الحالة، لا یجدر بك أن تسمح للألم الذي تسببّھ
ملاحظات الآخرین بالاستمرار لعشر سنوات أو عشرین سنة. فالأشخاص الذین تفوّھوا بتلك
الكلمات المؤذیة لم تكن لدیھم على الأرجح النیةّ بتعذیبك لعقود من الزمن أو جعلك تعاني طوال

العمر.



بالطبع، یصدف في بعض الأحیان أن یكون لدى أحدھم النیةّ بإیذائك لبقیةّ حیاتك، فیستھدفك،

ویلقي سھماً من النقد في الوقت المناسب لیسببّ لدیك أكبر أذى ممكن. لكنّ ھذا النوع من الأمور لا
یحدث سوى مرّة أو مرّتین في الحیاة، ھذا إن حدث. ذلك أنّ الناس لا یفكّرون في حیاتھم الیومیةّ
على المدى البعید إلى ھذا الحدّ. فمعظمنا أشخاص عادیون، ولذلك من المحتوم أن نتأذّى من
ملاحظات بعضنا البعض أحیاناً. ولكن حتىّ لو أخذنا كلام بعضنا بشكل شخصي ووجدناه مسیئاً،
فعلینا أن نحاول نسیان ما سمعناه بعد لیلة نوم واحدة، لأنّ الناس یقولون الكثیر من الأمور التي لا

یفكّرون فیھا ملیاًّ.

على سبیل المثال، عندما تتعرّض للانتقاد بشأن عملك أو شركتك، قد تعاني كقائد، ولكن من

المحتمل أن یكون الأشخاص الذین صدرت عنھم الشكوى یحتاجون بكلّ بساطة إلى مزید من
الاھتمام. فھم یعجزون عن التعامل مع العقبات التي یواجھونھا، ویسببّ لھم ذلك الإحباط الذي
یتحوّل إلى رغبة في الحصول على الاھتمام ویطفو على السطح على شكل انتقادات یوجّھونھا
لمدرائھم. بالتالي، لا یجدر بنا على الأرجح أن نتجاھل النقد تماماً ولا أن نأخذه كثیراً على محمل
الجدّ. وھذا أحد الدروس المھمّة التي تعلمّتھا عندما كنت أصغر سناًّ. فمن شأن الأشخاص المیاّلین
إلى الالتزام الدیني، خصوصاً، والذین یتمتعّون بنقاء القلب، أن یكونوا حسّاسین للغایة، ولذلك علیھم

أن یتعلمّوا كیف یصبحون أكثر صلابة.

ب نحوك. من المفید التفكیر في كیفیةّ الاستعداد للدفاع عن نفسك ضدّ سھام النقد التي تصوَّ

على سبیل المثال، إذا راقبت المخلوقات المائیة، فإنّ الأسماك اللزجة مثل سمك السلوّر والثعابین لا
تملك قشوراً على أجسادھا. لكن ثمّة أنواع أخرى من الأسماك التي تتمتعّ بقشور، فضلاً عن
مخلوقات بحریةّ أخرى كالسلاحف التي تحمل أصدافاً على ظھورھا. ھذه المخلوقات مجھزّة بشكل

مختلف للدفاع عن نفسھا.

بالنسبة إليّ، ما زلت أتلقىّ انتقادات مؤلمة في بعض الأحیان نتیجة أمور قلتھا وأسيء فھمھا
أو سببّت الحزن لبعض الناس، ولكننّي لم أعد أتأثرّ بالانتقادات الشائعة التي تنالني من حین إلى
آخر. ویرجع السبب في ذلك إلى أنّ مستوى الأمور التي تسببّ لي القلق قد ارتفع إلى بعُد أعلى.
وأصبح ھمّي الأوّل الآن یتلخّص في كیفیةّ جلب السعادة إلى كثیر من الناس، ولم تعد الھموم

الصغیرة تقلقني.



تمتعّ بالشجاعة لنسیان المسألة بعد لیلة نوم واحدة

غیر أنّ الأمور لم تكن تسیر على ھذا النحو عندما كنت أصغر سناًّ. ففي أیاّم الدراسة، شعرت

بإحراج كبیر عندما اكتشفت أنّ الفتاة التي تعجبني قد حصلت على درجة أعلى من درجتي. دمّرني ذلك
إلى حدّ أننّي لم أتناول العشاء، فأنا لم أستطع تناول أيّ طعام. قد یبدو الأمر سخیفاً الآن لدى التفكیر فیھ.
وربمّا كان ذلك الوقت ھو الذي ینبغي أن أغذّي نفسي فیھ وأدرس بجدّ أكبر. ذاك ھو الموقف الإیجابي
الذي كان یجدر بي اعتماده. إلاّ أننّي كنت ببساطة ساذجاً بما فیھ الكفایة لیسببّ لي ذلك صدمة جعلتني

غیر قادر على تناول الطعام، لمجرّد أنّ الفتاة التي تعجبني نالت درجة أعلى من درجتي.

إذا كنت تشعر بالإحباط بسبب أمور كھذه یومیاًّ، فإنكّ ستسببّ الإرباك للناس من حولك
وستمنعھم حتىّ من بذل أيّ جھد. ولن یكون من المناسب لھم أن یدرسوا وھم یفكّرون، "أنا لا أرید أن
أجرح مشاعر أيّ شخص، ولذلك لا ینبغي أن أدرس بجدّ" أو "لا یجب أن أنال درجة جیدّة، لأننّي قد
أسيء إلى كبریاء الآخرین". تعُتبر أیاّم الدراسة وقت المنافسة الودّیة. فثمّة أوقات تحصل فیھا على
نتائج أفضل من أصدقائك في الاختبارات، وأوقات أخرى یتفوّق علیك أصدقاؤك فیھا، ولكن من
منظور أوسع، فإنّ ھذه أشبھ بألعاب تشارك فیھا وفرص لتطویر نفسك. بالتالي، لا یجب أن تحمل أيّ
ضغینة بشأن نتائج الامتحانات. وبالنسبة إلى ذوي المیول الدینیة خصوصاً، فعلیھم ألاّ یتأثرّوا بسھولة
أو یحملوا أيّ أضغان في قلوبھم لمدّة طویلة بسبب أذى عاطفي. ومن الأھمّیة بمكان أن یدركوا أنّ

حمل الضغائن لوقت طویل ھو شكل من أشكال الخطیئة.

من ناحیة أخرى، قد یشعر الأشخاص الذین یسببّون لك الأذى بالسوء ھم أیضاً بسبب زلةّ

اللسان التي ارتكبوھا والتي تسببّت لك بالإزعاج. ولكن حتىّ لو ندموا على ما قالوه، فلیس من
السھل دائماً الاعتذار. في بعض الأحیان، قد یجدون فرصة للاعتذار منك، ولكن إذا فوّتوا ھذه
الفرصة، فقد لا تتاح لھم مجدّداً. بمعنى آخر، فإنّ رؤیتك تتألمّ ربمّا تسببّ لھم الألم ھم أیضاً. ولذلك،
من الضروري أن تعوّد عقلك على نسیان ما قالھ الآخرون لك بعد لیلة نوم جیدّة. وسوف تتمكّن من

تطویر ھذا النوع من القوّة الداخلیة إذا بذلتَ جھداً واعیاً لتحقیق ذلك.

من دون قشور، لا یمكن للأسماك حتىّ صدّ الماء. لذلك نحن نحتاج أوّلاً إلى حمایة أنفسنا
بواسطة "جلد" یقینا من الانتقاد. بعد ذلك، علینا أن نزید من سماكة جلدنا حتىّ یصبح بمناعة جلد



سمك البیراروكو العملاق الذي یعیش في جنوب أمیركا. ولحمایة أنفسنا حقاًّ، علینا أن نجعلھ بقوّة
صدفة السلحفاة.

عندما تسعى إلى تحقیق ھدف كبیر، فإنّ الخوف والقلق بشأن الأمور التافھة لا یعملان إلاّ

ضدّك.

كلمّا علا منصبك ازدادت مشاكلك

إنّ الأشخاص الذین یطیلون التفكیر في الأمور الصغیرة، ویشعرون بالأذى، ویتشبثّون
بإحساس الألم لوقت طویل یملكون الكثیر من الوقت. وقد یؤذیھم أكثر سماع ذلك، ولكن تلك ھي
الحقیقة. فھم یملكون كثیراً من وقت الفراغ، وھذا ھو السبب الذي یتیح لھم أن یشعروا بالحزن
لسنوات أو حتىّ لعقود على أمر قالھ أحدھم ذات مرّة. أمّا الأشخاص المشغولون فلا یملكون ببساطة

الوقت للتفكیر بتلك الصغائر.

على سبیل المثال، قد یشعر موظفّ عادي بالألم والأسى بسبب توبیخ تلقاّه من مدیره. ولكن

عندما تحلّ فترة ركود اقتصادي، فإنّ الرئیس التنفیذي لشركة كبیرة تضمّ عشرات آلاف الموظفّین
یواجھ مشاكل أخطر بكثیر للتفكیر فیھا. والألم النفسي الذي تعاني منھ وأنت تتأرجح على حافةّ
الإفلاس وتشاھد عشرات الآلاف من الموظفّین مھدّدین بالبطالة یعدّ أكثر أھمّیة بكثیر من الألم الذي
تشعر بھ عندما تتعرّض للتوبیخ. وفي حین أنّ معظم الموظفّین غالباً ما یكونون غافلین عن الأزمة
التي تواجھھا الشركة، إلاّ أن المدراء یعرفون عادة بشكل مسبق أنّ شركتھم ستنھار إذا استمرّت

الأمور على حالھا.

واجھت شركة طیران یابانیة أزمة مالیة كھذه عندما كنتُ ألقي المحاضرة التي یستند إلیھا

ھذا الفصل. ففي ینایر 2010، قدّمت شركة الطیران تلك عریضة حمایة بموجب قانون إعادة تأھیل
الشركات لأنھّ كان من المتوقعّ أن تعاني من عجز یبلغ عشرة ملیارات ین في نھایة ذاك الشھر. ھذا
یعني أنّ الشركة كانت على شفیر الإفلاس، بحیث سیتمّ الحجز على طائراتھا المستأجرة، وتصبح
غیر قادرة على التزوّد بالوقود، كما سیتمّ احتجاز رواتب موظفّیھا. وكان على شركة الطیران أن
تقدّم طلباً سریعاً بموجب قانون إعادة تأھیل الشركات لتجنبّ الوقوع في العجز. یمكنك ربمّا أن
تتخیلّ المعاناة التي كان یواجھھا المدراء. وبطبیعة الحال، سیتعینّ علیھم الاستقالة، ولكنھّم وجدوا



أنفسھم أیضاً في وضع صعب یفرض علیھم صرف نحو ثلث موظفّیھم البالغ عددھم نحو خمسین
ألفاً. وأنا واثق أنّ فریق الإدارة في ذلك الوقت لم یذق طعم النوم للیالٍ طویلة متتالیة.

كما سبق ورأینا، عندما تشغل منصباً مھمّاً، لا یتوفرّ لدیك المجال للتفكیر في الانتقادات التي

تتلقاّھا أو الأمور السلبیةّ التي یقولھا الآخرون عنك. إذ تجد نفسك أمام مشاكل أكبر یتعینّ علیك
التفكیر فیھا، كما تشغل ذھنك مسائل تخصّ عدداً كبیراً من الناس. وعندما تنظر إلى المشاكل التي
تزعجك الآن من ھذا المنظور، سترى على الأرجح مدى تفاھتھا مقارنة بأنواع المصاعب التي

یعاني منھا ھؤلاء المدراء الكبار.

بالطبع، أنا لا أطلب منك أن تتجاھل تماماً الانتقادات والاتھّامات والإھانات التي قد توجّھ
إلیك. لكن إذا كان النقد الذي تتلقاّه في محلھّ من بعض النواحي، فإنّ الطریقة الفضلى والبناّءة
للتعامل معھ تتمثلّ في استخدامھ لتحقیق النموّ الذاتي. بالتالي، من طرق التعامل مع النقد معرفةُ ما
إذا كان صحیحاً وما إذا كان من الممكن استخدامھ لتحسین نفسك. أمّا الطریقة الأخرى فتتمثلّ في
الامتناع عن التأثرّ بالنقد وعدم التمسّك بالألم لفترة طویلة. فمن الخطأ أن تترك الألم یستمرّ طویلاً،
إذ وحدھم من یملكون كثیراً من وقت الفراغ یتركون أنفسھم فریسة للألم. عوضاً عن ذلك، استغلّ

وقتك في التفكیر في أمور بناّءة وإیجابیة، ولن تجد الوقت الكافي لتشغل نفسك بتلك المسائل.

في الواقع، فإنّ 99 بالمائة من الأشخاص یقلقون، ویتألمّون، ویختلفون حول مسائل تافھة

وغیر ذات أھمّیة. حاوِل للحظة أن تضع مخاوفك جانباً وتتأمّل في المشاكل التي یكافح معھا
الآخرون من وجھة نظر المتفرّج. ربمّا سترى بوضوح عندھا أنّ العدید من المشكلات التي یواجھھا
الناس لیست مھمّة حقاًّ. إذ غالباً ما یشعرون بالإساءة بسبب أمور تافھة تحدث في المنزل، أو سوء

فھم طفیف في العمل، أو ملاحظات وتصرّفات عابرة من جانب الآخرین.

عندما تدرك أنكّ مستاء من أمور تافھة، ستتمكّن من التعامل معھا على ھذا الأساس. فتماماً
كما تتخلصّ من الأشیاء التي لم تعد بحاجة إلیھا، لا ینبغي أن تتمسّك بالأذى العابر كما لو كان كنزاً

ثمیناً.

باختصار، أودّ أن تعرف أنّ 1 بالمائة فقط من المشاكل التي تشغل ذھنك لھا أھمّیة حقیقیة

وتتطلبّ منك تفكیراً عمیقاً. وغالباً ما تكون نسبة الـ 99 بالمائة الأخرى مجرّد صغائر لا تستحقّ أن



تشغل نفسك طویلاً بھا.

 



 

 

 

  2
التعامل مع الضغوط المالیة

 

وحدھم البشر یعانون من قلةّ المال

ربمّا لا تقتصر المشاكل التي تعاني منھا على الأمور العاطفیة أو النفسیة، ولذلك سأتناول
بعض القضایا التي تنطوي على جوانب أخرى من الحیاة. فوفقاً للاستبیان الذي ذكرتھ سابقاً،
وبالإضافة إلى التوترّ في العلاقات بین الناس، یشعر عدد لا بأس بھ من الأشخاص بالتوترّ نتیجة

الصعوبات المالیة والاقتصادیة.

إنّ مشكلة قلةّ المال، أو الحرمان الاقتصادي، لیست من المصاعب الحدیثة التي لم یواجھھا

سوى أبناء ھذا العصر. فقد كافح الناس مع ھذه المشاكل طوال تاریخ البشریة. بعبارة أخرى، لم
یعرف العالم فترة كانت فیھا مشكلة الناس تتمثلّ في وفرة المال. بدلاً من ذلك، عاش الناس 99
بالمائة من الوقت في ضائقة مادّیة وكانوا یشعرون بالامتنان إذا توفرّ لدیھم قوت یومھم. وبالكاد
اقتصرت فترات الوفرة في التاریخ البشري على نسبة 1 بالمائة. لذلك، أودّ أن تعرف أنّ الصعوبات

الاقتصادیة یمكن أن تصیب أيّ شخص وھي لیست حادثة نادرة مثل سقوط نیزك من الفضاء.

بادئ ذي بدء، تعتبر المصاعب الاقتصادیة خاصّة بالبشر دوناً عن غیرھم من المخلوقات. فكما
تعلم، لا تكسب الحیوانات البرّیة قرشاً واحداً. في الفولكلور الیاباني، یمكن لحیوانات الراكون تحویل
الأوراق إلى أموال مزیفّة، ولكنّ الحیوانات غیر قادرة أساساً على القیام بنشاط اقتصادي. ثمّة بالطبع
حیوانات تعمل لمساعدة البشر، مثل كلاب الحراسة والكلاب المرشدة، ولكنھّا لا تتقاضى المال مقابل
عملھا، وربمّا لا تحصل سوى على بقایا الطعام. والأمر نفسھ ینطبق على الغربان والدلافین. فھي



حیوانات ذكیةّ للغایة، ولكن لا تقوم أيّ شركة بتوظیفھا. لذلك لا تستطیع الحیوانات أن تعمل لدى شركة
أو أن تشارك في نشاط اقتصادي. من ناحیة أخرى، فإنّ معظم الحیوانات لا تصاب بالأمراض المعقدّة
التي تصیب البشر في كثیر من الأحیان. فالناس یعانون من الأمراض بسبب الإجھاد الناتج عن عوامل

مختلفة. وفي الواقع، لمعظم الأمراض الحدیثة أسباب ذھنیة.

والحیوانات لا تتناول الأدویة، بل تحارب المرض والإصابة بقدرتھا الطبیعیة على الشفاء.

وصحیح أنھّا قد تشعر بالتوترّ بسبب البرد أو الجوع أو خطر التعرّض للقتل، ولكن خلافاً للبشر، لا
تصاب بأمراض معقدّة نتیجة التوترّ. فعلى سبیل المثال، لا تصاب الحیوانات بالقرحة الاثني عشریة
بسبب فشل مشروع ما، ولا تعاني من قرحة المعدة لأنّ أسھمھا أصبحت عدیمة القیمة، كما أنھّا لا

تنتحر لأنھّا خسرت فرصة في ترقیة.

الحیوانات غیر قادرة على القیام بنشاط اقتصادي، ولكنھّا لا تصاب بأمراض نتیجة الحزن،
كما أنھّا لا تصاب بالجنون، أو تقدم على الانتحار. ففي النھایة، غالباً ما تكون الأمراض الجسدیة

أعراضاً ظاھرة لأمور تحدث في عالم الفكر.

استخدمتُ الفقر كنقطة انطلاق لتطویر روح  
المساعدة الذاتیة

معظم الناس غیر راضین عن وضعھم المالي على الأرجح. أنا أیضاً عانیت من قلةّ المال

خلال شبابي لأنّ أسرتي لم تكن بحالة مادّیة جیدّة. فقد أفلست شركة والدي في الفترة التي ولدت فیھا
تقریباً، وأثُقل بالدیون لأكثر من عشرین عاماً. وھذا ما جعل حیاتنا صعبة للغایة على الصعید
المالي، وأذكر أننّا عانینا من "ضائقة مالیة" شدیدة بسبب ذلك، لكننّي لا أعتقد أنّ ذلك الأمر كان

سیئّاً بالضرورة.

أنا واثق أنّ بعض الناس یعزون صعوباتھم المالیة الحالیةّ إلى آبائھم المعوزین. وقد یعطون
دلیلاً على ذلك أنّ الأطفال الأغنیاء یصبحون أشخاصاً أغنیاء، حتىّ إنّ بعضھم قد یحتلّ منصب

رئیس وزراء. صحیح أنھّ من شأن المال أن یكون أداة فاعلة لإنجاز بعض الأمور.

لم یكن والداي یتمتعّان بحالة مادّیة جیدّة مثل والدة رئیس الوزراء الیاباني السابق، التي

كانت تعطي ابنھا مصروفاً یتجاوز مائة ألف دولار شھریاً. بدلاً من ذلك، غالباً ما یذكّراني بالمبلغ



الذي لم یكن یتجاوز بضع مئات من الدولارات والذي كانا یرسلانھ إليّ شھریاً لتغطیة نفقات

معیشتي. لكننّي لم ألمُ والديّ على الصعوبات المادّیة التي مررتُ بھا، بل اعتقدتُ أنّ تحقیق النجاح
المالي یقع على عاتقي، وكنت ممتناًّ لأنھّما منحاني ھذه الفرصة.

من سنّ العشرین وما فوق، علیك أن تستعین بالمعرفة والجھد والمواھب التي تنمّیھا بنفسك.
وأنا ممتنّ الآن للصعوبات المالیة التي واجھتھا في شبابي، لأنھّا ساعدتني على تطویر روح
المساعدة الذاتیة؛ فقد كانت أشبھ بقوّة دافعة لكي أبذل جھداً دؤوباً. وأنا سعید حقاًّ لأننّي لم أكن
أحصل على مصروف یبلغ مائة ألف دولار في الشھر مثل رئیس الوزراء الیاباني السابق. ولو كان

الأمر كذلك، لفقدت الحافز للعمل.

لطالما شعرت أنھّ یجب عليّ العمل لإعالة أسرتي، لا سیمّا عندما كنت في الجامعة. في ذلك

الوقت، كان والدي على وشك أن یترك وظیفتھ، وكانت عائلتي تواجھ احتمال خسارة الدخل لأنّ
أخي الأكبر، الذي كان مسجّلاً في قسم الفلسفة في جامعة كیوتو، كان یتسكّع بدون وظیفة، متظاھراً
أنھّ فیلسوف. كنت أعلم أنّ عائلتنا ستواجھ ضائقة مالیة شدیدة ما لم أحققّ استقراراً مالیاً، ولذلك
اخترت وظیفة براتب مرتفع. صحیح أننّي استسلمت لذلك بشكل ما، لكنّ ھذا الأمر شكّل أیضاً

فرصة ھامّة بالنسبة إليّ لتحقیق النجاح. فقد تمكّنت من تحویل الشدّة إلى فرصة.

من جھتي، اخترت مھنة تسمح لي بالاستفادة القصوى من قدراتي وتوفرّ لي الفرص، لكننّي

تلقیّت انتقادات حادّة من محیطي بسبب ھذا القرار. مع ذلك، علمّتني الشركة التي انضممت إلیھا
مھارات القیادة ومنحتني الفرصة لتجربة التدریب التنفیذي للشركات بشكل مباشر، وإن یكن لفترة
قصیرة. وربمّا لم تتوقعّ الشركة إطلاقاً أن أترك وظیفتي، ولكنّ المھارات والخبرات التي اكتسبتھا

ھناك أصبحت مفیدة جدّاً عندما غادرت لتأسیس حركتي الروحانیة.

في الشركة التجاریة التي عملت فیھا، كان الأمر یستغرق بضعة عقود حتىّ یفھم الموظفّ

العادي كیف یعمل المشروع بأكملھ. وكان یتمّ تدریب الموظفّین المبتدئین في البدایة لیصبحوا
متخصّصین من خلال وضعھم في منصب معینّ، مثل تجارة الصلب، أو تطویر الوحدات السكنیة،
أو استیراد البرتقال من كالیفورنیا، وذلك لمدّة عشر سنوات تقریباً. ولكن على عكس الموظفّین
الآخرین، تمّ نقلي إلى قسم مختلف كلّ عام، لأنّ الشركة كانت تنوي تدریبي لأصبح مدیراً تنفیذیاً.

وقد سمحت لي ھذه التجربة بالتعرّف على كافةّ جوانب العمل في فترة زمنیة قصیرة.



ً بصراحة، أنا ممتنّ لوالدَيّ لأنھّما جعلاني أعیش وضعاً مالیاً صعباً. فقد شكّل ذلك دافعا

للعمل الجادّ، وبالنتیجة، منحني فرصة لتحقیق النجاح. فعندما كنت لا أزال في الكلیّة، فكّرت في
البقاء في المجال الأكادیمي لأصبح باحثاً، لكننّي لم أعرف كیف یمكنني كسب العیش بھذه الطریقة،
لذلك لم یكن لديّ خیار آخر سوى إیجاد وظیفة براتب جیدّ. ولحسن الحظّ، كان ذلك لمصلحتي، لأنھّ
ساعدني على إدارة مؤسّسة الآن. وحالیاًّ، تتوسّع مجموعتنا على نطاق عالمي، ونطوّر أنشطة ذات
رؤیة عالمیة، كما نوسّع نطاق عملنا في جمیع أنحاء العالم. وھذا ما اعتدت على فعلھ عندما كنت
أعمل في مجال التجارة. وأنا أشعر أنّ منظمّتنا تقوم أخیراً بتوسیع آفاق أنشطتھا وصولاً إلى مستوى

مشابھ لمستوى الشركة التي كنت جزءاً منھا.

سیتحسّن وضعك المالي عندما تسعى إلى إفادة الآخرین

Prosperity المال لا یھبط من السماء. وكما سبق وقلت تكراراً في كتبي، مثل كتاب

Thinking (التفكیر المثمر)(1)، فإنكّ ستتلقىّ شكلاً من أشكال التعویض الاقتصادي على العمل
الذي یجده الآخرون مفیداً. فھكذا تجري الأمور في ھذا العالم، بغضّ النظر عن المجال الذي تعمل

فیھ.

بعبارة أكثر بساطة، لسنا نحن من نحدّد دخلنا، بل الأشخاص المحیطون بنا وزبائننا وعامّة
الناس. فخلال الأوقات الاقتصادیة الصعبة، تزدھر بعض الشركات بینما تتعثرّ أخرى، وحتىّ ضمن
الشركة الواحدة، یحصل البعض على علاوات على عكس البعض الآخر. وھذه الأمور لا یحدّدھا

الأطراف أنفسھم، بل المحیطون بھم.

بالتالي، لیس علیك إطلاقاً أن تكافح بشدّة من أجل كسب المال، بل كلّ ما علیك فعلھ ھو

السعي باستمرار للقیام بعمل یساعد كثیراً من الناس. فمن الضروري أن تفرح برؤیة الابتسامات
والسعادة على وجوه الآخرین وأن ترى ھذه الفرحة امتداداً لعملك. ومن المستحیل ألاّ تحصل على

مكافأة مالیة عن العمل الذي یعود بالنفع على الآخرین ویقدّره كثیرون.

قد تقول إنّ منتجاتك وخدماتك ممتازة وإنّ مبیعاتك یجب أن تكون أفضل، ولكن في النھایة
سیتمّ تقییمھا من قبل زبائنك. وكثیراً ما أسمع الناس یلومون الوضع الاقتصادي السیئّ كسبب
لإفلاسھم، ولكنّ ھذا لیس سوى عذراً. وحتىّ بین الشركات في الشارع أو المنطقة نفسھا، یزدھر



بعضھا بینما یتعثرّ البعض الآخر. وفي حین تخسر بعض المتاجر عملاءھا وتفلس، تزداد قاعدة
عملاء المتاجر الأخرى في ظلّ الظروف نفسھا. وقد تجد نفسك تتساءل عن السبب، ولكن علیك

قبول ھذه الحقیقة بكلّ تواضع.

في ما یتعلقّ بالقضایا الاقتصادیة، لا حاجة إلى التفكیر بعمق في العوامل الفردیة المحدّدة.
فما دمت تسعى إلى القیام بعمل یساعد الآخرین ویفیدھم، سوف یأخذ وضعك الاقتصادي منعطفاً
نحو الأفضل بغضّ النظر عن مكان عملك. بالتالي، إن لم تعد ظروفك الحالیةّ تسمح لك باستخدام
قدراتك أو مواھبك بالكامل، فسوف تفاجأ قریباً أنكّ تفتح فصلاً جدیداً في حیاتك. فھذه ھي الطریقة

التي یعمل بھا العالم.

سیتعرّف الناس على أولئك الذین یؤدّون أعمالاً تفید الآخرین، وسیأتون ویمدّون أیدي
المساعدة في الوقت المناسب بأفضل طریقة ممكنة لمنحك مھمّة أعظم. سأقولھا مجدّداً: لا حاجة إلى
القلق كثیراً حول مشاكلك المالیة الحالیةّ. قم بعملك مع رغبة في إفادة الآخرین، وتوكّل على الله،

. وسترى حتماً طریقاً یفُتح أمامك. وصلِّ

لقد ألقیتُ مؤخّراً العدید من المحاضرات في مؤسّستنا حول الازدھار الاقتصادي والإدارة.

وربمّا لھذا السبب فقد تمّ تقدیم المؤسّسات والشركات التي یدیرھا أعضاء العلم السعید على التلفزیون
ووسائل الإعلام الأخرى باعتبارھا شركات حققّت نموّاً ملحوظاً في المبیعات. فعلى الرغم من
الظروف الاقتصادیة الصعبة، یتفوّق بعضھا على منافسیھا باستراتیجیةّ مساومة، في حین أنّ

البعض الآخر، على العكس، یتغلبّ على الشركات المنافسة باستراتیجیةّ القیمة المضافة العالیة.

یتوسّع العدید من الشركات حالیاًّ وسط الریاح المعاكسة للركود الاقتصادي، وتعزّز تلك
الشركات نفسھا من خلال الاستفادة الكاملة من مختلف الاستراتیجیاّت والتكتیكات في قوانین الإدارة
التي أقوم بتدریسھا. فحتىّ في عالم الأعمال، إذا كانت جھودك لتوسیع شركتك مدفوعة بالتطلعّات
العالیة للمساعدة في تحویل العالم إلى مدینة فاضلة، فسوف یعترف الناس برغبتك النبیلة، وسیظھر

بینھم العدید من الراغبین في التعاون. وھذا ھو نوع المواقف التي أشجّعك على اعتمادھا.

 



 

 

 

  3
تبدید المخاوف من الشیخوخة

 

أعتقد أنّ كثیراً من الناس یخشون التقدّم في السنّ. فإذا سُئل الناس عن أعظم مخاوفھم في
الحیاة، سیجیب معظمھم "الموت". فأكثر ما یخشاه الأحیاء ھو الموت.

لقد علمّتُ بإسھاب عن معنى الموت، ما یعني أنكّ إذا قرأت كتبي، فقد تخلصّتَ بالفعل من

أعظم المخاوف التي یعاني منھا معظم الناس. ذلك أنّ معرفة "الحقائق" ستمكّنك من التغلبّ على
الخوف من الموت ومن رعب المعاناة في الجحیم. بالتالي، إذا كنت معتاداً على تعالیم العلم السعید،
فلا شكّ أنكّ تعرف الآن كیف تتغلبّ على ھذه المخاوف. إذ تقدّم مؤسّستنا تدابیر لمكافحة ھذا
الخوف الأكبر. وإذا كان الموت ھو أكبر مخاوفك في الحیاة، فإنّ كلّ مخاوفك الأخرى ستصبح أقلّ
أھمّیة. وإذا استطعت التغلبّ على خوفك من الموت، فسوف تتمكّن من التغلبّ على كلّ المخاوف

الأخرى.

بعض من یقرأون ھذا الكتاب یشعرون ربمّا بالقلق من المصاعب التي قد یعانون منھا مع

تقدّمھم في السنّ لأنھّم لا یملكون كثیراً من الأقارب ولا تتوفرّ لدیھم الإمكانیاّت للحصول على الدعم
المالي. فإن كنت تتخیلّ أنكّ قد تصبح في شیخوختك بلا مأوى وتموت وأنت تتألمّ من دون أن تتلقىّ

العلاج، فلا داعي للقلق بشأن ھذه الأمور.

في الواقع، إذا كان إیمانك قویاً وإذا كنتَ تدعو الله لیمنحك حیاة ملیئة بالصحّة والنشاط حتىّ
نھایة عمرك ولتموت من دون ألم، فإنّ الله سیستجیب لدعواتك في الوقت المناسب. فعندما یجد الله
أنّ الموت خیر لك من البقاء حیاًّ على الأرض لمدّة طویلة، فإنھّ سیتوفاّك إلیھ في الوقت المناسب.



وسوف تموت من دون أن تقلق بشأن قلةّ المال. كلّ ما تحتاج إلیھ لتركھ وراءك ھو ما فیھ الكفایة
من المال لتغطیة نفقات الجنازة. وحتىّ إن كنت تعاني من قلةّ الموارد المالیة، فسوف تسیر الأمور

كما ینبغي في النھایة إذا وفرّتَ قلیلاً من المال.

لذا لا تقلق كثیراً من فضلك بشأن مشاكل الشیخوخة وطول العمر. وإذا كنت لا تزال تعاني

من القلق بھذا الشأن، أدعوك للانضمام إلى نادٍ في مؤسّسة العلم السعید یدعى "جمعیة العیش حتىّ
المائة"، ویمكنك من خلالھ تكوین صداقات جیدّة ودرس التعالیم المتعلقّة بالحقائق. وسوف یساعدك
ھؤلاء الأصدقاء إذا ما أصابك أيّ مكروه. وعندما تصبح عضواً في مجموعتنا، فلن تقلق كثیراً

بشأن الشیخوخة.

 



 

 

 

  4
طرق لتحریر عقلك من الإجھاد

 

حیاتك لا تقدر بثمن

یقول كثیر من الناس إنھّم لا یملكون شیئاً - لا مال ولا ممتلكات ولا أصول. ولكن في
الحقیقة، لدى كلّ مناّ كثیراً من الأشیاء. على سبیل المثال، العلاقات مع الآخرین ھي إحداھا. فكما
ذكرتُ سابقاً، من شأن بعض أنواع العلاقات أن یصبح مصدراً للتوترّ، ولكننّي واثق أنّ لدیك العدید

من العلاقات الأخرى التي تعتبر مصدراً للراحة والمتعة.

كذلك، یمكننا بالتأكید أن نشعر بالامتنان لأننّا نملك جسداً خاصّاً بنا. إذ أصبحت عملیاّت زرع

الأعضاء ممارسة شائعة في أیاّمنا. وفي ھذا الإطار یقُدم بعض الآباء في المناطق الفقیرة من الدول
النامیة على بیع أعضاء من أجساد أطفالھم، كالكلى أو العینین أو غیرھا من أعضاء الجسد لقاء المال.

وفي حالات أخرى، یعمد بعض الآباء إلى بتر أذرع أطفالھم لاستخدامھم في التسوّل.

من نعم الله علینا أن نكون قادرین على السیر على أرجلنا، وتناول الطعام بأیدینا، وممارسة

العمل. ماذا سیحدث برأیك إذا طلبنا من الناس في البلدان الغنیةّ مثل الیابان وأمیركا بیع أذرعھم؟
بكم برأیك سیرغبون ببیعھا؟ وھل أنت على استعداد لبیع إحدى ذراعیك مقابل ملیون دولار، أو كلا
ذراعیك مقابل ملیوني دولار، أو ذراعیك وساقیك لقاء أربعة ملایین دولار؟ كلاّ على الأغلب. ھذا
یعني أنّ ذراعیك وساقیك ھما أكبر قیمة بكثیر. وماذا لو طلُب منك بیع عینك الیمنى أو دماغك، بكم
تبیعھما؟ أشكّ في أن ترغب في فعل ذلك، مھما یكن الثمن. فأنت سترفض ببساطة بیع إحدى عینیك

أو دماغك.



كملاحظة جانبیة، عندما تزداد العلوم الطبیّة تقدّماً، قد نتمكّن من استبدال دماغنا یوماً ما. وقد

یأتي وقت نستطیع فیھ إزالة جزء ضعیف من دماغنا واستبدالھ بدماغ شخص ذكيّ لتحسین ذاكرتنا.
وقد یصبح ھذا النوع من عملیاّت زرع الدماغ شائعاً بین الأشخاص الذین یحتاجون إلى الخضوع
للاختبارات. فبالنظر إلى التقدّم الذي تحرزه التكنولوجیا الطبیّة حالیاًّ، قد یحدث ذلك في غضون جیل
من الزمن. فالآباء الأثریاء الذین كان أداؤھم سیئّاً في المدرسة قد یعتقدون أنّ أولادھم غیر أذكیاء
ویرغبون في استبدال أدمغتھم بأدمغة أطفال ولدوا من آباء أذكیاء. ولكن حتىّ لو أصبح ذلك ممكناً،
لا أعتقد أنّ أيّ إنسان سیكون على استعداد لبیع دماغھ، بغضّ النظر عن المبلغ الذي یعُرض علیھ،

لأنّ الدماغ لا یقدّر بثمن.

الخلاصة أننّا نعیش جمیعاً حیاة لا تقدّر بثمن، ونستمتع بكثیر من النعم. فالھواء عنصر لا
غنى عنھ بالنسبة إلى جمیع المخلوقات الحیةّ، ویمكننا استنشاقھ مجّاناً. تخیلّ مثلاً لو طلُب منك أن
تدفع المال لقاء الأكسجین الذي تتنفسّھ على مدار حیاتك. سیكون من الفظیع مثلاً، أن تفرض
الحكومة ضریبة على الأكسجین لأنھّا بحاجة إلى الإیرادات. إذا ادّعت الحكومة مثلاً أنّ الأكسجین
الموجود في أراضي الدولة ھو ملك للدولة، فإنھّ سیتحتمّ على المواطنین أن یدفعوا ضریبة لھا لقاء
الأكسجین الذي یتنفسّونھ ضمن أراضیھا (على الرغم من أنھّ في حال أصُدر قانون كھذا، فإنّ أحداً
لن یبقى في تلك الدولة). ضوء الشمس مجّاني أیضاً. إذ لا یتعینّ علینا أن ندفع مبلغاً معینّاً من المال
بالساعة لقاء التعرّض لأشعة الشمس. بالتالي، أودّ أن تتذكّروا أنّ البشر قد مُنحوا أساساً الشروط

الضروریةّ للحیاة بشكل مجّاني.

بدلاً من التفكیر في نفسك فقط، تمنَّ السعادة للآخرین

من واجب البشر أن یعیشوا بسعادة أو أن یسعوا للعیش بسعادة. لكن إذا أردت أن تحیا حیاة

سعیدة، فعلیك أن تتمنىّ السعادة للآخرین. وعندما تفعل، ستصبح سعیداً حتماً. فمن الصعب إیجاد
السعادة إذا كنت تبحث عن سعادتك وحسب. أمّا عندما تحاول جلب السعادة للآخرین، فإنكّ ستجد
السعادة أنت أیضاً. والغریب أنّ الأشخاص الذین لا یفكّرون إلاّ في أنفسھم لا یعرفون السعادة. ولا
شكّ أنكّ سترى ذلك عندما تراقب الآخرین. فأولئك الذین لا یفكّرون سوى في أنفسھم - أي یتذمّرون

أو یشتكون أو ینتقدون الآخرین أو یتحدّثون عن عیوبھم - لا تبدو علیھم السعادة.



لا یشعر أولئك الناس بالسعادة لأنھّم یرون الأشیاء من منظور أناني. وعلى العكس، فإنّ

الأشخاص الذین لا یفكّرون كثیراً في أنفسھم بل ینشغلون في رعایة الآخرین والاھتمام بھم غالباً ما
یشعرون بالسعادة. باختصار، فإنّ من یمضون وقتاً طویلاً في الانشغال بالأفكار السلبیة أو التفكیر
في أنفسھم لیسوا سعداء حقاًّ. بالمقابل، كلمّا خصّص المرء مزیداً من الوقت للآخرین - سواء من
خلال الشركة التي یعمل فیھا أو المؤسّسة الدینیة أو غیرھا من الأنشطة - أدرك أنھّ لم یفكّر تقریباً

في نفسھ طوال الیوم، وتضاعفت لحظات السعادة التي سیختبرھا في حیاتھ.

اشغل نفسك بالعمل وأنجز عملك بسرعة

الاستراحة الكافیة ضروریةّ للتخلصّ من التوترّ. فقد سألنا أیضاً في الاستبیان كیف یخففّ
الناس من توترّھم، واشتملت الإجابات على النوم، والتدلیك، وتناول وجبة كبیرة، واستھلاك كمّیة
معتدلة من الشراب. وعادة ما تكون ھذه الطرق الشائعة للتخلصّ من التوترّ فاعلة عموماً. ونیل قسط

من الراحة ھو طریقة مناسبة أخرى لتخفیف التوترّ، ومن المھمّ اللجوء إلیھا بین الحین والآخر.

للتوقفّ عن القلق بشأن الھموم الصغیرة، من الضروريّ أیضاً أن یشغل الإنسان نفسھ

باستمرار وأن یحرص على امتلاك أشیاء یفعلھا طوال الوقت. على سبیل المثال، إذا ركّزت تفكیرك
على ما یتحتمّ علیك إنجازه في الیوم التالي وانشغلت بالإعداد لھ، فلن یتوفرّ لدیك الوقت للقلق بشأن
الأمور الأخرى. من المھمّ إذاً أن نشغل أنفسنا باستمرار، لأنّ المسائل التي تزعجنا غالباً ما تبدو

أكثر أھمّیة عندما یتوفرّ لدینا كثیر من وقت الفراغ.

مع ذلك، إذا كنت تعاني من كثرة العمل، فربمّا تحتاج إلى تعلمّ اتخّاذ قرارات سریعة لتنجز
مھامك بسرعة. فمن شأن القیام بذلك أن یخففّ من عبء العمل وأن یتیح لك الوقت للقیام بوظیفة
ثانیة. وھذا لن یفتح أمامك طریق الترقیة فحسب، بل سیبدّد مخاوفك أیضاً. فعموماً، عندما یتعینّ
علیك العمل على أكثر من وظیفة، ستشعر أنكّ مشتتّ بین مطالب العمل المتضاربة. لذلك، أنصحك
بإنجاز عملك بسرعة. وآمل أن تتمكّن من خلال ممارسة أسالیب تخفیف التوترّ ھذه، من النوم بعمق

طوال اللیل.

 



 

 

 

 

 

 

الفصل الثاني  
كیف تحسّن علاقاتك
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لدى كلّ شخص تصوّر وفھم  

مختلفیَن للأمور

 

من شأن المشاكل في العلاقات مع الآخرین أن تسببّ كثیراً من التوترّ، وربمّا كنت تبحث
عن حلّ لمشكلة تعاني منھا مع أحد الأشخاص. أتمنىّ لو كنت أستطیع التحدّث عن مشكلتك بشكل
فردي، ذلك أنّ كلّ شخص یواجھ مشاكل مختلفة ولدیھ احتیاجاتھ الفریدة. غیر أننّي أودّ أن أقدّم في

ھذا الفصل نصیحة عامّة وشاملة حول كیفیةّ تحسین علاقاتنا لكي أفید عدداً كبیراً من الناس.

علینا أن نفھم في البدایة أنّ المشاكل التي تشوب علاقاتنا مع الآخرین تتعلقّ بطبیعة

تصوّرات الناس. فالتصوّرات تختلف بین شخص وآخر، ذلك أنّ كلاًّ مناّ یرى الأمور بشكل مختلف،
وھذا ھو أصل جمیع مشاكلنا في العلاقات الإنسانیة.

دعني أشارك قصّة توضح ما أقصد. قدّم أخصّائي في الولایات المتحّدة كان یعمل مع مدمني

الكحول الخاضعین للعلاج ھذا الإیضاح في إحدى الندوات. قام بإعداد كوبین، أحدھما مملوء بالماء
والآخر بالكحول عالي التركیز، ثمّ أخرج دودة ووضعھا أوّلاً في كأس الماء. فزحفت الدودة خارج
الكأس وھي ملیئة بالطاقة. ثم أعاد وضع الدودة في الكأس المليء بالكحول، وما لبثت أن ماتت بعد

لحظات.

أراد الأخصّائي من خلال ھذه التجربة أن یظُھر الآثار الضارّة لشرب الكحول وأن یوضح

ر بما یكفي لقتل كائن حيّ في لحظة واحدة. ولكن عندما سأل الجمھور عن آرائھم وعمّا أنھّ مدمِّ



تعلمّوه من خلال ھذا العرض، ردّ أحد الحاضرین على نحو فاجأه تماماً، إذ قال: "الآن بتّ أعرف
أنّ شرب الكحول یمكن أن یساعد على قتل الطفیلیاّت في معدتي".

بالتأكید ھذه إحدى الطرق الممكنة لفھم تلك التجربة. فأنا أعتقد أنّ الكحول قادر على قتل

الجراثیم، وقد یساعد أیضاً على قتل الطفیلیاّت في المعدة وتطھیر الأمعاء. مع ذلك، أنا متأكّد أنّ
الأخصائي دُھش من ردّ فعل الشابّ الذي یوضح أنّ الاختلافات الفردیة في التصوّرات تثیر مشاكل
في العلاقات الإنسانیةّ وأنھّ من شأن التصوّرات أن تختلف من شخص إلى آخر، حتىّ عندما یتعلقّ

الأمر بالمسألة نفسھا.

أكثر الأشخاص الذین یسببّون توترّاً في العلاقات ھم الأنانیوّن - الذین یركّزون عموماً على
ً إقامة علاقة متناغمة مع ھذا النوع من الناس. فعلى غرار ذواتھم. وقد یكون من الصعب حقاّ
مریض الكحول في القصّة المضحكة التي رویتھا للتوّ، ثمّة أشخاص آخرون قد لا یفھمون دائماً
حسن نوایاك أو نوایاك الحقیقیة. فإن كنتَ عضواً في مؤسّسة العلم السعید، ستحاول في كثیر من
الأحیان أن تعرّف أصدقاءك على معتقداتك بأفضل النوایا. لكنّ البعض منھم قد یرون ھذه المعتقدات
غیر جدیرة بالثقة وقد یشعرون أنھّم ضحایا. وفي الواقع، ثمّة أوقات كھذه في الحیاة، عندما تؤثرّ

الاختلافات في التصوّرات بشكل حتمي على علاقاتنا مع الآخرین.

علینا قبول حقیقة أنّ الناس ینظرون إلى الأمور من زوایا مختلفة. وفھم مسألة الاختلاف ھذه

بین تصوّرات الناس وطریقة فھمھم للأمور یسمح بتوسیع إدراكنا للعالم ویساعدنا على اكتساب
انفتاح فكري وتسامح تجاه الآخرین وتجاه تنوّع طرق تفكیرھم. أمّا إذا اعتقدنا بقوّة أنّ وجھة نظرنا

ھي الوحیدة الممكنة، فمن الصعب أن نحسّن علاقاتنا بمن حولنا.

 



 

 

 

  2
اعثر على نقاط القوّة لدى الآخرین

 

النظر إلى نقاط القوّة لدى الآخرین یحول دون  
أن یصبحوا أعداءك

للعثور على المسار الذي سیقودك بسلاسة عبر ھذه الحیاة في اتجّاه إیجابي، من الأھمّیة

بمكان النظر إلى نقاط القوّة والجوانب الإیجابیةّ لدى الآخرین. فالتركیز على نقاط القوّة لدیھم یحول
دون أن یصبحوا أعداءك؛ لأنھّم بذلك سیأخذون عنك فكرة حسنة وسیعتبرونك شخصاً یرغبون في

مصادقتھ وتطویر علاقة معھ.

بالمقابل، إذا شعر المحیطون بك أنكّ تشیر دائماً إلى عیوبھم، فإنكّ ستدفعھم إلى النفور منك

في نھایة المطاف. وحتىّ عندما تكون على حقّ، ویكون ما تقولھ واقعاً یدركونھ، فإنھّم سیرغبون مع
ذلك في الحفاظ على مسافة بینك وبینھم في جمیع الأحوال.

لھذا السبب، فإنّ الاعتیاد على رؤیة نقاط القوّة لدى الغیر قدر الإمكان سیساعدك على
تحسین علاقاتك وتكوین المزید من الصداقات. واتخّاذ قرار بجعل ھذه الممارسة من مبادئ حیاتك
سیتیح لك القیام بذلك بسھولة أكبر ممّا تتوقعّ. تتمثلّ الخطوة الأولى في الرغبة في تنمیة ھذه العادة.

وعندما تفعل، ستبدأ تلك العادة بالتحققّ على أرض الواقع.

أودّ أن أكرّر ھنا مدى أھمّیة السعي إلى التعرّف على النقاط الحسنة لدى الآخرین لتحسین

علاقاتك عموماً. فمن الأھمّیة بمكان البحث عن نقاط القوّة لدى كلّ شخص تقابلھ في حیاتك، وأن
تسعى جاھداً إلى النظر إلى ھذا الجانب لدیھ طوال الوقت.



مع ذلك، یجب أن نتوخّى الحذر بشأن أمر معینّ. ففي حین أنّ الدراسة بجدّ یمكن أن تزید

من اھتمامك بالتفاصیل، إلاّ أنھّا قد تعطیك أیضاً میلاً إلى البحث عن "الأسئلة التي تنطوي على
خدعة"، ممّا یجعلك تلاحظ بسرعة عیوب الآخرین. بعبارة أخرى، من شأن الأشخاص "الأذكیاء"
أن یكونوا أكثر میلاً إلى تمییز نقاط الضعف لدى الآخرین بسرعة، وھذا ما قد یشكّل فخّاً خطراً یقع

فیھ عقلك.

بالطبع، یتطلبّ المنصب الإداري أو القیادي أن ندرك أوجھ القصور والضعف لدى الناس.
فغضّ الطرف عن عیوب الموظفّین والشركاء قد یعوّق قدرتنا على الوفاء بمسؤولیاّتنا. والقادة
الناجحون یعرفون أوجھ القصور التي یعاني منھا الناس، لكنھّم یرغبون مع ذلك في مساعدتھم على
تنمیة نقاط القوّة لدیھم وتطویرھا. بالتالي، لا یجدر بنا كمدراء وقادة أن نظلّ غافلین عن عیوب
الآخرین ونقاط ضعفھم. لكن علینا أن نعي أنّ ازدیاد معدّل الذكاء من شأنھ أن یزید لدینا المیل إلى
الاھتمام والتدقیق في نقاط ضعف الناس وجوانبھم السلبیة، ممّا یؤدّي بھم إلى النفور مناّ. وھذا أمر
قد لا نعرفھ من تلقاء أنفسنا ما لم یلفت انتباھنا إلیھ شخص آخر. وفي الواقع، یعاني كثیر من الناس

من ھذه الحالة، لا سیمّا في شبابھم.

كلمّا أصبح تفكیرنا أكثر دقةّ من الناحیتین الریاضیة والعلمیة، ازدادت قدرتنا على ملاحظة

الأخطاء الصغیرة والعیوب ونقاط الضعف لدى الغیر. وھذا ما یجعل من الصعب تكوین صداقات
مع الأشخاص الذین یملكون ھذا المیل. أمّا إن كناّ نحن أنفسنا نملك ھذه الصفة، فعلینا أن نبدأ
بالتفكیر بالطریقة التالیة: "أنا أیضاً أخطئ أحیاناً وأرتكب الھفوات. وعندما أفعل، أشعر أننّي
محظوظ لأنّ الآخرین یعاملونني بتسامح ویتقبلّون عیوبي، ولذلك یجب أن یشعر الآخرون

بالاطمئنان نفسھ عندما یرتكبون الأخطاء أمامي".

تجربتي في العلاقات الإنسانیة

في أیاّم عملي الأولى، عشت تجربة مع صدیق تتعلقّ بما سبق وناقشتھ للتوّ. مثلي تماماً، كان
صدیقي أحد خرّیجي جامعة طوكیو. وبما أنھّ كان یتقن اللغة الإنكلیزیة، غالباً ما كان یحضر جلسة
محادثة باللغة الإنكلیزیة حول فنجان من القھوة في أیاّم العطل. في ذلك الوقت، كان ثمّة مقھى یقع
على مقربة من إبیسو في طوكیو یتحدّث فیھ الزبائن باللغة الإنكلیزیة فقط. فكان یزور ھذا المقھى

بانتظام لأنھّ یتیح لھ التحدّث بالإنكلیزیة لساعات طویلة بسعر منخفض.



ذات یوم، دعاني صدیقي للانضمام إلیھ. كنت أفضّل عدم الذھاب، لكنھّ أرغمني بطریقة ما

على مرافقتھ وعرّفني على صدیقتھ التي التقى بھا في المقھى نفسھ. كانا مخطوبین أساساً وینویان
الزواج قریباً.

قدّمني إلیھا كأفضل صدیق لھ، وبدأنا ندردش نحن الثلاثة. ولكن عندما ذھب صدیقي إلى
الحمّام، طرحت عليّ خطیبتھ السؤال التالي: "سمعت أنكّ أفضل صدیق لھ، وأتمنىّ لو أعرف كلّ
شيء عن نقاط قوّتھ وضعفھ قبل زفافنا. ھلاّ أخبرتني بعیوبھ؟ سبق وأخبرني أشخاص آخرون عن
حسناتھ، لكنّ أحداً لم یخبرني عن نقاط ضعفھ حتىّ الآن. وبصفتك أفضل أصدقائھ، فلا بدّ أنكّ

تعرف الكثیر عنھ، وآمل لو تطلعني علیھ".

كنت میاّلاً إلى التحدّث بصراحة منذ طفولتي. فأنا أعتقد أنھّ من الخطأ عدم اعتماد الصدق أو

اللجوء إلى الكذب إذا أراد شخص ما معرفة الحقیقة، ولذلك أعطیتھا رأیي الصادق في عیوب
صدیقي.

قلت لھا: "أوّلاً، لدیھ عادة بمقاطعة الآخرین في منتصف الحدیث. وھذه عادة سیئّة علیھ أن

یحاول التخلصّ منھا. ثانیاً، ھو یفتقر إلى الحیویةّ. ولیس من الجیدّ بالنسبة إلیھ أن یشعر بالتعب
والإرھاق بسھولة، ولذلك ھو بحاجة إلى زیادة قوّتھ البدنیة. لدیھ أیضاً عادة الإفراط في الشرب
ویحبّ الخروج لتناول الشراب كلّ لیلة. وأعتقد أنھّ سیواصل ھذه العادة حتىّ بعد الزواج، وقد لا
یرجع إلى المنزل في بعض اللیالي. لذلك، علیك أن تحاولي مساعدتھ للإقلاع عن عادة الإكثار من

الشراب". أصغت إليّ بجدّیة وھزّت برأسھا وأنا أشرح لھا كلّ ھذه الأمور.

لكن بعد أن غادرتُ المقھى، طلبتَ الفتاة من صدیقي أن یقطع علاقتھ بي. فقد فوجئتَ لأننّي

تكلمّت عنھ بالسوء في حین أننّي صدیقھ المقرّب، وقالت إنھّ لا یجدر بھ أن یسامحني على ما قلت.
في الواقع، أدھشني ردّ فعلھا تماماً، لأننّي لم أكن أعرف أنّ كلامي سیكون لھ ھذا الأثر.

تحدّث عن عیوب الآخرین بطریقة إیجابیة

عندما شرحت لصدیقي ما حدث، أعطاني النصیحة التالیة: "عندما تخبر شخصاً بعیوب

صدیق مقرّب، یفترض أن تصف تلك العیوب كنقاط قوّة". وكان على حقّ. على سبیل المثال،
عوضاً عن القول: "لدیھ عادة الإفراط في الشراب وتناول الشراب كلّ لیلة"، كان یفترض بي القول:



"ھو شخص اجتماعي جدّاً". فعندما أقول: "إنّ شخصیتّھ الاجتماعیة ھي إحدى نقاط ضعفھ"، أجعلھ
یبدو شخصاً لطیفاً. كذلك عوضاً عن القول: "غالباً ما یقاطع حدیث الناس"، كان یجدر بي أن أقول:
"مھاراتھ في المحادثة متقدّمة جدّاً. تماماً كما یجید التحدّث باللغة الإنكلیزیة، فھو بارع جدّاً في
إجراء المحادثات". بالإضافة إلى ذلك، عندما قلت: "إنّ افتقاره إلى الحیویةّ یجعلھ یشعر بالتعب

والإرھاق بسھولة كبیرة"، كان یجدر بي أن أضیف: "ھذا بسبب مھاراتھ الممتازة في التركیز".

حین طلُب منيّ أن أتحدّث عن عیوب صدیقي، أجبت بشكل صریح. ولكنّ ھذا الأمر أغضب

خطیبتھ إلى حدّ أنھّا طلبت منھ قطع علاقتھ بي. وما زلت أذكر كم أزعجتني تلك الحادثة.

باختصار، الصدق لا یؤدّي بالضرورة إلى نجاح العلاقة مع الناس. فجمیع العلاقات في
العالم تتطلبّ نوعاً من الحذر. لا سیمّا عندما تقابل شخصاً للمرّة الأولى أو عندما تكون في موقف
یشبھ ذاك الذي كنت فیھ، علیك أن تكون حذراً وأنت تفكّر بما یبتغیھ الشخص الآخر من ھذا

الحدیث. وقد علمّتني ھذه التجربة ألاّ أفھم دائماً ما یقولھ الآخرون بظاھره.

كنت سریع البدیھة في شبابي، ولذلك لم أجد صعوبة في الإشارة إلى عیوب الآخرین أو

أخطائھم. لكن بعد تلك التجربة مع صدیقي المقرّب، لم أعد فخوراً بتلك الصفة.

من الأفضل بالتالي أن یمارس الإنسان الغموض عند وصف أخطاء وعیوب الآخرین. ومن

الأفضل لو یكون غیر مدرك لعیوبھم عند التحدّث معھم، كما لو أنھّ لم یلاحظ شیئاً، حتىّ لو فعل. في
الوقت نفسھ، من الجیدّ أن یعُبرّ الإنسان عن تقدیره لنقاط القوّة لدیھم بالقول: "كذا وكذا ھو أمر رائع
لدیك". فمن شأن ذلك أن یعمل على تحسین علاقتك بأولئك الأشخاص بشكل إیجابي، وقد تطوّر

فھمي لذلك مع مرور الوقت.

عندما یتعثرّ الشباب في علاقاتھم، یكون ذلك عادةً نتیجة التحدّث بشكل مباشر جدّاً عن
عیوب الآخرین. وما علیھم سوى ممارسة المزید من الحذر والتفكیر في مشاعر الشخص الآخر.
فالتحدّث بشكل سلبي عن أحدھم قد یجرّ إحساس الندم سریعاً ویجعلك تشعر بالسوء حیال ما قمت

بھ، ولكنّ ھذا لا یدلّ دائماً على عیب لدیك. إذ أنّ قدرتك على اكتشاف عیوب الناس قد تكون نتیجة
سرعة البدیھة والقدرة على تحلیل شخصیاّتھم. فمن منظور أعلى، من السھل ملاحظة ما ینتقص إلیھ

الآخرین.



لتجنبّ الخلافات في العلاقات بالآخرین، كن حذراً بشأن الوقت والموقف والشخص الذي

تتحدّث إلیھ. وتتمثلّ أفضل طریقة لتحسین علاقاتك في بذل الجھد للبحث عن نقاط القوّة لدى
الآخرین. راقب نقاط قوّتھم بعنایة، ولا تتوقفّ عند نقاط ضعفھم. ومن الأفضل أن تكون على درایة

بنقاط الضعف ولكن من دون أن تكون واعیاً جدّاً لھا، بل ابذل الجھد لرؤیتھا من دون اكتراث.

أخطاء ینبغي تجنبّھا عند تقدیم الثناء

سأمضي خطوة إلى الأمام وأضیف أنھّ من المھمّ أن نثني على نقاط القوّة لدى الآخرین،
ولكنّ القیام بذلك بقصد استغلالھم سیفُسد العلاقة في النھایة، حتىّ لو كانت تمتاز بالسلاسة في

الأساس.

من شأن الإطراء أن یسعد الآخرین ویعزّز مشاعر الصداقة تجاھك. لكنّ الإطراء القائم على

الرغبة في الكسب الذاتي سیؤدّي في نھایة المطاف إلى تدھور العلاقة على نحو كبیر. إذ لا یجب أن
تصدر المجاملة عن نیةّ الكذب أو الخداع أو كسب الحظوة لدى الناس. فعندما یتقرّب المرء من
الناس بقصد إقناعھم بأمر معینّ، غالباً ما یبدأ بمجاملتھم، ولكنّ الكذب یكون مخبأًّ خلف كلامھ.

فیستعمل المدیح لإقناع الآخرین بما یرید، ولكن في وقت لاحق، تنكشف نوایاه الحقیقیة.

عند وجود أجندة خفیةّ أو رغبة في استغلال الآخرین، فإنّ ھذا الأمر سیؤدّي حتماً إلى فشل
العلاقة، ولذلك یجب علینا أن نحرص على حسن نوایانا. وحتىّ لو أنّ المجاملات لفتت الانتباه في
البدایة، إلاّ أنّ الناس، عاجلاً أم آجلاً، سیدركون بأنّ "الشخص الآخر لم یقصد سوى استغلالھم"،
وسیكفوّن عن الثقة بھ. ولذلك نحن نحتاج إلى توخّي الحذر تجاه الطریقة التي نثني بھا على

الآخرین.

یجب أن ینبع الثناء من القلب. ومن المھمّ ألاّ نبالغ في المدیح، وإلاّ فإنّ الشخص الآخر

سیقول: "لقد تلقیّت كثیراً من الإطراء عندما التقینا للمرّة الأولى، ولكننّي أعامَل الآن بشكل مختلف.
فما الذي یجري؟". وعندھا، قد تتعكّر العلاقة. كما أنھّ لا یجب أن نقدّم مجاملات سطحیةّ، بل أن

نتحدّث من قلوبنا من دون أن نفكّر في استغلال الآخرین. وھذه إحدى الطرق لبناء علاقات جیدّة.

 



 

 

 

  3
امنح الآخر مساحة

 

كیف تتفّق مع شخص أنانيّ

قد یكون الأشخاص الذین یسببّون مشاكل في العلاقات شبیھین بالمدمن على الكحول الذي
ذكرتھ سابقاً، والذي استنتج أنّ الكحول یساعد على التخلصّ من الطفیلیاّت في المعدة. فھو یمثلّ
النوع الأنانيّ الذي یصعب التعامل معھ كما یصعب أیضاً تجنبّھ. فقد أصبحت تصوّراتھ متصلبّة
لدرجة أنھّ یكاد یكون من المستحیل تغییرھا. وھؤلاء الناس یملؤھم الكبریاء، ویصعب التعامل معھم

ما لم یسُمح لھم بإدراك أخطائھم بأنفسھم.

إنّ الأشخاص الذین یتقبلّون أخطاءھم عندما نلفت أنظارھم إلیھا لیسوا أنانیین في المقام

الأوّل. فالأنانیوّن ھم أولئك الذین یملكون منظوراً ملتویاً تجاه الأشیاء. ومن الصعب على ھؤلاء
الاعتراف بأخطائھم عندما تبینّھا لھم بشكل مباشر جدّاً، بل ینبغي لفت أنظارھم إلیھا بطریقة غیر

مباشرة.

بعبارة أخرى، لا یشعر الأنانیوّن بأيّ ھواجس حیال تغییر أفكارھم ووجھات نظرھم عندما

یكتشفون أخطاءھم. وما یمكننا القیام بھ، بالتالي، لتجنبّ إیذاء مشاعر أيّ إنسان، ھو مساعدتھ على
أن یرى بنفسھ أنّ أفعالھ قد تؤدّي إلى نتائج غیر مرغوب فیھا.

غیر أنّ ما قد یفسد علاقتك بھذا النوع من الأشخاص ھو إجباره على الاعتذار والوعد بعدم
ارتكاب الخطأ نفسھ مجدّداً، كما تفعل عند تحذیر طفل صغیر. فمن شأن ھذا النوع من التوبیخ أن
یدفع الأشخاص الفخورین بأنفسھم إلى النفور منك. وأعتقد بالتالي أنّ النھج الأفضل یتمثلّ في إعطاء



تلمیحات غیر مباشرة حیال الخطأ وبذل قصارى جھدك لتعزیز مشاعر تأنیب الذات. وقد یكون ھذا
النھج معقدّاً للغایة، ولكنھّ ضروريّ عندما یتعلقّ الأمر بتكوین علاقات مع أشخاص شدیدي الفخر

بأنفسھم.

ً احمِ مساحتك الداخلیة من الأشخاص العدوانیین جدّا

لیست التصوّرات الملتویة للأشخاص الأنانییّن ھي وحدھا التي تجعل التعامل معھم صعباً،

بل ثمّة أیضاً المحاولات التي یقومون بھا لفرض آرائھم على الغیر. على سبیل المثال، قد یذھب
مریض الكحول، الذي أساء تفسیر التجربة التي قام بھا الأخصّائي، إلى أصدقائھ ومعارفھ ویوصیھم
بتناول الشراب كلّ یوم لتطھیر أمعائھم. والتعامل مع الضغط غیر المرغوب فیھ لقبول آراء

الآخرین ھي مشكلة أخرى نواجھھا في العلاقات الإنسانیة.

عندما تتعرّض للضغط لقبول الرأي الثابت لشخص ما، من دون أيّ اعتبار لرأیك، من المھمّ
أن تحمي مساحتك الداخلیة منھ أو أن تضع حدوداً معینّة. فغالباً ما تسیر العلاقات بشكل أكثر سلاسة
عندما یحترم كلا الجانبان استقلالیةّ بعضھما البعض ویمنحان بعضھما المساحة الشخصیةّ التي
یستحقاّنھا. فالعلاقات تنتھي بسرعة عندما یصبح أحد الطرفین معتمداً كلیّاً على الآخر أو یحاول

أحدھما "ھزیمة" الطرف الآخر تماماً.

في نوع شائع من الثنائي الكومیدي في الیابان، یؤدّي أحد الكومیدیین دائماً دور الأحمق بینما

یصحّح الآخر أخطاءه. وكعرض كومیدي، یمكن أن یكون ذلك مسلیّاً. لكن في عالم الواقع، لا شكّ
أنّ ھذا النوع من العلاقات لا یعیش طویلاً.

إذا كنت في علاقة مزعجة غالباً ما تشعر فیھا أنكّ مجبر على قبول آراء الشخص الآخر، فمن

الأھمّیة بمكان أن تحمي نفسك من ھذا الضغط إلى حدّ ما. قل في نفسك، "سأصغي إلى آراء ھذا
الشخص، ولكن إلى درجة معینّة فقط. وما بعد تلك النقطة، تبدأ مساحتي الشخصیةّ، وھي حدود لا یمكن
لأحد تجاوزھا. ولیس من المسموح لأيّ شخص بتغییر ھذه المساحة الخاصّة بي أو التحكّم بھا. إنّ حمایة
ھذه المساحة الداخلیةّ من التطفّل ھي أمر أساسي، وما دمتَ تحمیھا، ستشعر براحة أكبر عند تبادل الآراء

بشأن مواضیع أخرى.



یعتبر الاستقلال والاحترام المتبادلیَن للمساحة الداخلیةّ مفتاح العلاقات الدائمة. لذلك نحن

بحاجة إلى أن نقرّر كیف نرید التعامل مع الآخرین اعتماداً على مدى صلابة أفكارھم وتصوّراتھم.

تجنبّ التعدّي على المساحات الشخصیةّ للآخرین

یرحّب سكّان الریف الیاباني بحرارة بالزوّار الغرباء في منازلھم. ولكن عندما نسافر إلى
تلك المناطق، لا نقبل دعوتھم مباشرة. ولو فعلنا، لتحدّثوا سرّاً بین بعضھم البعض عن مدى جرأتنا.
فثمّة تفاھم غیر معلن سائد في ھذه المناطق قد لا یعرفھ الناس الذین لا ینتمون إلى البلدة. ومن

یجھلون ھذه العادات یأخذون كرم ضیافتھم بشكل مباشر أكثر من المقصود.

قد تقبل بسرور دعوتھم لتناول الغداء وتوافق على البقاء للعشاء أیضاً، لتكتشف بعد ذلك أنّ

مكوثك لتناول وجبتین اعتبر جرأة زائدة. بالتالي فإنّ إیجاد المقیاس الصحیح للتقارب أمر ضروري
في ھذه الأنواع من المواقف.

في كیوتو، فإنّ سؤال الضیوف عمّا إذا كانوا یرغبون في تناول الأوتشاسوكي - وھو عبارة

عن شاي أخضر مسكوب على الأرزّ - ھو طریقة مھذّبة للطلب من الضیوف الرحیل. لكنّ عدم
الإلمام بھذا الأمر قد یغرینا بالبقاء وتناول القلیل. فقد تكون فكرة تذوّق الخضار المخللّة المشھورة
في كیوتو، والتي غالباً ما ترافق الأوتشاسوكي، مغریة على نحو خاصّ، الأمر الذي یدفعنا بسھولة

إلى ارتكاب ھذا الخطأ.

ھذا الأسلوب غیر المباشر للتحدّث مع الآخرین ھو سمة من سمات شعب كیوتو. وبسبب
تھذیبھم البالغ، لن یتمّ الإفصاح بأيّ كلمة أمامك، لا بل إنھّم قد یدردشون معك قائلین: "ألیست ھذه
الخضار المخللّة لذیذة؟" أو "ھذا الشاي مصنوع من أوراق الشاي الشھیرة في منطقة أوجي". ولكن
لا تدع ھذا الحدیث یسببّ لك الحیرة. فعندما یسألونك: "ھل ترغب في تناول بعض الأوتشاسوكي؟"
تذكّر أنھّا إشارة لطیفة تعني أنّ الوقت قد حان لكي ترحل. ولذلك علیك أن تردّ بتھذیب: "شكراً،
ولكن حان الوقت لكي أذھب"، وانصرف. فھذا ما یتُوقعّ منك فعلھ، ولكنّ معرفة كیفیةّ التصرّف

بشكل صحیح في ھذا النوع من المواقف الاجتماعیة قد تكون صعبة.

 



 

 

 

  4
خلاصة - ثلاثة أسرار لتحسین العلاقات

 

افھم أنّ التصوّرات تختلف بین شخص وآخر

سوف أستعرض ھنا ما ناقشتھ حتىّ الآن في ھذا الفصل. یتمثلّ الجانب الأوّل والأساسي
لبناء علاقات سلسة في فھم وجود اختلافات فردیة في التصوّرات وطرق التفكیر. فعندما نفترض أنّ
الآخرین یرون الأشیاء بالطریقة التي نفكّر بھا، فإننّا نولدّ الخلافات في علاقاتنا. لكنّ اكتساب الوعي

إزاء اختلاف وجھات نظر الآخرین یسمح لنا بتنمیة الانفتاح العقلي وسعة القلب.

انظر إلى نقاط القوّة لدى الآخرین

تتعلقّ النقطة الثانیة التي أثرتھا بالسعي إلى التعرّف على نقاط القوّة لدى الآخرین بدلاً من

عیوبھم ونقاط ضعفھم. فالإشارة إلى عیوب الناس وأوجھ قصورھم لإثبات ذكائنا لا تساعدنا على
إقامة علاقات جیدّة. وسوف تجد أنكّ قادر على القیام بذلك عندما تتخّذ ھذا القرار قلبیاً.

إذا كنت في منصب إداري أو تحتلّ موقعاً نافذاً آخر، فإنّ تجاھل عیوب الناس ونقاط ضعفھم

تماماً قد یصعّب علیك الوفاء بمسؤولیاّتك. في ھذه الحالة إذاً، من الضروري أن تدرك نقاط قصور
الآخرین. ولكن عندما تلفت انتباھھم إلیھا، من الأفضل أن تقوم بذلك بطریقة غیر مباشرة. فعندما
تسمح لھم بالاعتقاد أنھّم عرفوا نقاط ضعفھم بأنفسھم، تتجنبّ إیذاء مشاعرھم. أمّا إذا وجّھت إلیھم
اللوم والتوبیخ الشدید، فسیبدو الأمر وكأنكّ تعاملھم معاملة الأطفال، ومن شأن ذلك أن یدمّر علاقاتك
بھم. بالمقابل، فإنّ إبراز حسنات الآخرین واستخدام نقاط قوّتھم سیتیح لك إنشاء علاقات سلسة

معھم.



لا بدّ من الإضافة ھنا أنّ الخلافات قد تقع مع الناس الذین تثني علیھم. ویمكن معالجة ذلك

عن طریق تحدید أولویاّتك بعنایة. فإذا وجدت أنّ موظفّاً معینّاً لدیھ الأفكار الفضلى لمشروع معینّ،
فاجعلھ القائد. فكّر في كلّ مشروع بعنایة، وحدّد نقاط القوّة التي تناسبھ.

اعترف بالآخرین كأفراد واحترم مساحاتھم الشخصیة

تتناول النقطة الثالثة التي ناقشتھا احترام بعضنا البعض كأفراد وكأشخاص فریدین
ومستقلیّن. فھذا الاعتراف المتبادل أمر حیويّ لإنشاء علاقات سلسة. ومن الأھمّیة بمكان احترام

التفكیر المستقلّ والمساحة الداخلیة للأشخاص الذین تعرفھم.

 



 

 

 

  5
نمِّ القلب الذي یبارك الناجح

 

"سراطین في دلو" - قیم المساواة في المجتمعات الیابانیة

تحدّثت حتىّ الآن عن كیفیةّ تحسین الناس لعلاقاتھم بشكل عامّ، وسأورد بعض الأفكار حول
قضیةّ شائعة تشوب العلاقات بین الیابانیین. لقد تأسّست قیم المساواة في الیابان منذ مدّة طویلة،
ویمكن إیجاد جذورھا في المجتمعات الزراعیة. في مثل ھذه المجتمعات، یمیل الناس إلى كره
الأشخاص الذین یتمیزّون عن الآخرین. إذ یحبوّن الأشخاص الذین یمكنھم العیش مثل الآخرین
والتناغم معھم. وھذه ھي الفلسفة التي بدأت بھا الحضارة الیابانیة في الأساس. فھذه البلاد بدأت
بمشاعر تمقت الأشخاص المختلفین والاستثنائیین بما فیھ الكفایة لمغادرة المجتمع الصغیر والسیر

نحو النجاح.

لھذا السبب غالباً ما تمّت مقارنة الشعب الیاباني بسراطین في دلو. إذ تحاول السراطین

الھرب، ولكن عندما یبلغ أحدھا الحافةّ، یمدّ سرطان آخر مخالبھ ویشدّه إلى الأسفل. وقد یقوم
سرطان آخر بالمحاولة نفسھا، لیلقى المصیر نفسھ.

في الواقع، ثمّة عدید من الأشخاص الذین یرغبون في الخروج إلى العالم وتحقیق النجاح،
ولكن عندما یفشلون في ذلك، لا یحتملون رؤیة الآخرین یفلحون في ما فشلوا فیھ، ولذلك یحاولون
إسقاطھم. وبالنتیجة، لا أحد یبلغ النجاح. أمّا لو تمكّنوا جمیعاً من ضمّ جھودھم معاً، فسوف یحققّ

كثیر منھم مبتغاه، لكنھّم لا یحاولون أبداً. وھذه سمة من سمات المجتمعات الزراعیة.



یعود أساس ھذه الطریقة في التفكیر إلى الاعتقاد الراسخ بأنّ مكافأة الحصاد لا تتأثرّ بالجھد

أو القدرات الفكریة، بل ببركات الطبیعة الأمّ. وھذا الاعتقاد ھو سبب كون الاستثناء أو اغتنام
الفرصة للابتعاد عن نمط الحیاة الذي یشتركون فیھ جمیعاً مستھجناً جدّاً، وھو ما یبُقي الأشخاص

الذین یسعون إلى تحقیق طموحاتھم في مكانھم. ھذا ھو واقع المجتمعات الزراعیة في الیابان.

تعُتبر ھذه النظرة إلى المساواة، إلى حدّ ما، شكلاً متطوّراً وقاسیاً من الغِیرة. بعبارة أخرى،
فإنّ المجتمع الذي لا یسمح للناس بأن یكونوا مختلفین عن بعضھم البعض یحوّل الغیرة إلى رغبة

دنیئة في المساواة.

لكن في عصر التغییر الھائل الذي نعیش فیھ، ستحتاج حتىّ مناطق الأریاف ھذه إلى تحریر

نفسھا من تلك الثقافة. فبدلاً من منع الناس من الخروج إلى العالم، یجب علیھم تقدیم الدعم لرفعھم.
وسیتمكّن ھؤلاء الأشخاص بعد ذلك من مساعدة الآخرین على الھرب من الدلو، واحداً تلو الآخر،
حتىّ یتحرّر الجمیع من ذلك العالم. وھذه ھي الزاویة التي یجب أن نعتمدھا برأیي للنظر إلى
الأمور. فالتفكیر كیف یمكننا أن ننھض بكلّ شخص مناّ، عوضاً عن جرّ بعضنا البعض إلى الأسفل،

ھي العقلیةّ التي تؤدّي إلى مباركة نجاحات الآخرین.

في الواقع، یشیر تشبیھ السراطین في الدلو إلى الیابانیین في ھاواي، والسمة التي یصفھا
تبرز أیضاً لدى البرازیلیین من أصل یاباني. ھذا یعني أنھّ حتىّ الیابانیین الذین یعیشون في بلد آخر
قد استمرّوا بثقافة إسقاط من یتمیزّون عنھم. إذ یبدو أنّ المورّثات الیابانیة تدوم لوقت طویل! فھذه
السمة مستمرّة لدى السلالة الیابانیة، حتىّ أولئك الذین یتحدّثون لغات أخرى ویعیشون في بلدان

أجنبیة.

ما زلت أذكر كتاباً قرأتھ عن المھاجرین الیابانیین، وأدركت أنّ الشعب الیاباني یملك ھذه

الخاصّیة. وقد ساعد ھذا التشبیھ على فتح عینيّ في مرحلة ما من شبابي.

 

القلب الذي یبارك النجاح یقود إلى النجاح

في ثقافة تدعم الناجحین وتساعد الآخرین على النجاح، سیزداد عدد الناجحین وسیصبح

المجتمع ككلّ أكثر ثراء.



أودّ أن أضیف نصیحة إلى أولئك الذین یواجھون مشاكل في العلاقات الإنسانیة بسبب ثقافة

السراطین التي تجرّ الآخرین إلى الأسفل. الآن، في ھذه الأوقات التي تشھد تغیرّات كبیرة، من
الأفضل لنا أن ننمّي قلباً یقدّر أولئك الذین ینجحون في العالم. فالأشخاص الذین تباركھم سیمدّون
بدورھم ید العون لك في المستقبل. وأولئك الذین یغادرون مسقط رأسك بحثاً عن النجاح في مكان
آخر قد یردّون لك حسن النیةّ على شكل مساھمات لبلدتك الأمّ. بالتالي، إذا لاحظت لدیك میلاً إلى

إساءة الحدیث عمّن حققّوا النجاح، فأنت بحاجة إلى إعادة التفكیر في ھذه العقلیةّ وتغییرھا.

ما شرحتھ للتوّ ھو أمر یمكن لجمیع الناس في الیابان والثقافات الیابانیة التعلمّ منھ. فعقلیةّ

إسقاط الناجحین ھي سمة یمكن أن نجدھا في جمیع أنحاء الیابان، بما في ذلك في المجتمعات الریفیة
ولدى المشرّعین. في الواقع، من المعتاد محاولة منع المتمیزّین من نیل التقدیر الذي یستحقوّنھ.

إذا كنت ترغب حقاًّ في إثراء بلدك وتعزیز عظمتھ الحقیقیة، فعلیك تنمیة قلب مفعم بالبركة.

إنھّا فكرة مسیحیةّ الأصل، وأنا أعتقد أنّ الشعب الیاباني یفتقر إلى ھذه السمة. لذلك أودّ أن یعرف
الجمیع أنّ الناجحین ھم أولئك الذین بوركوا بفضل الله، وببركة مثل أولئك الأشخاص، یمكنك أن

تسمح لنفسك بتلقيّ نعم الله أنت أیضاً.
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الحدیث بالسوء عن الآخرین یؤدّي  

إلى التعاسة

 

العلاقة الوثیقة بین القلب الذي یبارك الآخرین والتنویر الذي بلغتھُ

أودّ التحدّث في ھذا الفصل عن القلب الذي یبارك الغیر، والذي یرتبط ارتباطاً وثیقاً بالتنویر

الذي بلغتھ في شبابي. فالمباركة ھي فعل تھنئة الآخرین أو الصلاة من أجل سعادتھم. تسُتخدم ھذه
الكلمة في الدیانة المسیحیة إلى حدّ ما، ولكننّي أودّ استخدام كلمة "بركة" للإشارة أیضاً إلى القلب

الذي یثني على الآخرین.

تعني كلمة "بركة" الكثیر بالنسبة إليّ شخصیاًّ أیضاً. فعندما كنت أصغر سناًّ، كنت سریع

التأثرّ وكان لديّ قلب حسّاس كقلب شاعر. كنت أتأذّى بسھولة من كلام الآخرین وأشعر بشدّة
بألمھم، وغالباً ما كانت ھذه الأمور تعذّب قلبي. و"القلب الذي یبارك" ھي إحدى العبارات التي

صادفتھُا في ذلك الوقت.

الجوانب الإیجابیةّ والسلبیةّ للمجتمع التنافسي

كما تعلم، أصبح مجتمع الیوم تنافسیاً للغایة. من منظور أكبر، یساعد مبدأ المنافسة الناس
على السعي إلى التحسین. بعبارة أخرى، إنھّ یوجّھ الناس نحو النموّ وتحقیق السعادة. بالتالي یمكننا
تأكیدھا كنظام اجتماعي یتنافس فیھ كثیر من الأشخاص بین بعضھم البعض في العدید من جوانب
الحیاة، بما في ذلك المدرسة، والریاضة، والعمل، والمكتسبات. أمّا إذا غابت المنافسة عن المجتمع،
فإنھّ سیصبح أكثر عرضة للفساد والانحطاط، الأمر الذي سیؤدّي إلى الركود ومنع تطوّر الناس.



لذلك، وبشكل عام، أعتقد أنّ المجتمع التنافسي مفید للبشریة لأنھّ یبُرز نقاط القوّة لدى عدید من
أفراده.

لكن في الواقع، یعني العیش في مجتمع تنافسي أننّا غالباً ما نتعرّض لأمور تؤذینا، وتسببّ

لنا الانتكاسات، وتجعلنا نشعر بعدم الأمان، والبؤس، والعجز. فالصغار والكبار على حدّ سواء
یجدون أنفسھم في منافسة مستمرّة. لكنّ النتیجة ھي أنّ المجتمع قد تطوّر مقارنةً بجیل أو جیلین إلى
الوراء، كما یبدو أنّ المستوى العامّ للسعادة قد ارتفع، ولذلك، من منظور أوسع، أعتقد أنھّ یمكننا
تأكید الناحیة الإیجابیة لھذا النظام. مع ذلك، یمكن لبعض نواحیھ الأخرى أن تعمل بشكل سلبي على

المستوى الفردي، وھناك ینبغي تحسینھ.

النزعة إلى إساءة الكلام یتأثرّ بشدّة بوسائل الإعلام

في مجتمعنا المعاصر تحدیداً، ثمّة توجّھ لاستھداف أشخاص معینّین للإعدام العلني بواسطة
النقد والذمّ. وقد كان للتلفزیون دور كبیر في تولید ھذه النزعة. فعندما تصغي إلى ما یقولھ الفناّنون
والكومیدیوّن المشھورون في البرامج التلفزیونیة، تجد كثیراً منھم یھاجمون الآخرین وینتقدونھم
ویقللّون من شأنھم بھدف إضحاك الجمھور. یبدو أنّ ھذا النوع من الفكاھة سائد الآن، وبغضّ النظر
عن ھویةّ الفنان، فإنھّم یعتمدون عموماً النمط نفسھ في محاولة إضحاك الجمھور من خلال العثور

على أخطاء بعض الأشخاص والسخریة منھم.

في الواقع، یتیح ذلك لكلّ من المشاھیر والجمھور بالتنفیس عن إحباطاتھم والتخلصّ من

توترّھم، وھذا ما یحتاج إلیھ الناس في كثیر من الأحیان. ویعُتبر ذلك جزءاً من نھج "الخبز
والسیرك" المستخدم لتھدئة السخط العام. فغالباً ما یعُدّ المشاھیر "سیركاً" أو برنامجاً ترفیھیاً
مصمّماً لجعل الناس یشعرون بالتحسّن من خلال استخدام كلمات قاسیة "لقطع رأس" الناس.
وأفضّل ھنا عدم ذكر أسماء مشاھیر معینّین، لكنّ العدید من الفناّنین یفعلون ذلك من أجل إضحاك

الجمھور، ولزیادة شھرتھم واكتساب سمعة طیبّة.

ھذا التوجّھ منتشر على نطاق واسع في مجتمعنا المعاصر. والأطفال الذین یشاھدون ھذه
البرامج على شاشة التلفاز یقبلون تلك الأفعال ویقلدّونھا. في المدرسة، یتحدّثون بالسوء عن
أصدقائھم ویھینون الآخرین، كما ینخرطون في معارك سلاحھا الشتائم ویجرّون بعضھم البعض



إلى الأسفل، لأنھّم یجدون ھذه السلوكیاّت مضحكة أو مسلیّة. بالنتیجة، یتمّ التعامل مع الأطفال الذین
یتحدّثون بأدب ولیاقة ویمتنعون عن الإساءة إلى الآخرین على أنھّم "غریبو الأطوار"، وغالباً ما

یصبحون ھدفاً لسوء المعاملة والافتراء والتنمّر. وللدفاع عن أنفسھم، یضطرّون لردّ الھجوم من
خلال التفوّه بكلمات أقسى.

ینطبق المبدأ نفسھ على العلاقات بین الطلاّب والمعلمّین. فقد أصبحت السلوكیاّت العنیفة
المتمثلّة في مھاجمة الأساتذة، وعرقلة الفصول الدراسیة، والتسببّ بالفوضى في الصفوف حالة

متفشّیة في المدارس. وغالباً ما تنجم ھذه الحوادث عن اللغة والسلوك المخلَّین بالأدب.

لن یكون من السھل إبطال ھذا التوجّھ، لأنّ كثیراً من الناس یجدونھ مقبولاً، لا بل ومرغوباً

حتىّ. وحتىّ لو على مستوى أكثر تشدّداً نسبیاًّ، تستخدم الصحف والبرامج التلفزیونیة المحافظِة
النھج السائد في اتھّام أو انتقاد الناس. ومن شأن ھذا التوجّھ أن یكون مفیداً عندما یتمّ استخدامھ لإبعاد

الكاذبین والمخادعین الذین یرتكبون أفعالاً سیئّة ولمواجھة الظلم.

في الواقع، ترتبط الإدانة ببدایة الدیمقراطیة في العالم الحدیث. فقد بدأت حقبة الدیمقراطیة

باستخدام الإدانة كوسیلة لطرد الملوك والأباطرة المستبدّین أو الفاسدین، ولذلك لا یمكننا رفضھا
تماماً. على العكس من ذلك، غالباً ما یكون النقد الصحیح ضروریاًّ. مع ذلك، أشكّ في أن یكون نشر

الذمّ وتأكیده ممارسة جیدّة في الجوھر.

 

ذمّ الآخرین دلیل على التعاسة

إنّ الأشخاص الذین یتحدّثون دائماً بالسوء عن الآخرین لیسوا سعداء، ومن السھل على

الأرجح رؤیة ذلك عندما تراقبھم. فعندما نكون ملیئین بالسعادة، لا یمكننا ببساطة الاستمرار في ذمّ
الآخرین. بالتالي، فإنّ ذمّ الناس دلیل على التعاسة. فالشخص المعتاد على انتقاد الآخرین على الفور،
وإبداء ملاحظات مھینة بمجرّد إیجاده لأمر یمكنھ التقلیل من شأنھ، أو الذي یعبرّ مباشرة عن غیرتھ

وحسده واستیائھ، لیس ببساطة شخصاً سعیداً.

غالباً ما یكون ھؤلاء محاصرین في حلقة مفرغة: فھم یسیئون إلى الآخرین بسبب تعاستھم،
والتحدّث بالسوء عن الآخرین یجعلھم أكثر بؤساً. ولن یتمكّنوا من إیجاد السعادة ما لم یصحّحوا ھذا



المیل لدیھم. ستفھم لماذا تجعلھم ھذه الصفة غیر سعداء إذا تخیلّت نفسك صدیقاً لھم. فعلى الأرجح،
أنت تفضّل أن تكوّن صداقات مع أشخاص یقدّمون لك الإطراء ولیس مع أشخاص یدلون بشكل
صریح بملاحظات مھینة عنك. في الواقع، ستحتاج إلى قدر كبیر من المرونة والصبر والتسامح

لكي تحافظ على علاقتك بھؤلاء الأشخاص لفترة طویلة، وسیكون طریقك صعباً.

عندما نكون صغاراً في السنّ، قد ننشئ علاقات مرحة تنطوي على مضایقة بعضنا البعض.

ولكن مع بلوغنا سناًّ معینّاً، سیتقبلّ عدد أقلّ من الناس كلامنا المسيء كمزاح، ولذلك سیصبح من
الأصعب على البالغین تكوین صداقات طبیعیة.

یسعى البشر إلى إقامة صداقات مع أشخاص یثنون علیھم، ولیس مع أناس یتحدّثون عنھم
بشكل سلبي. لذلك فإنّ الأشخاص الذین یھینون الآخرین طوال الوقت یعلنون بشكل أساسي أنھّم لا

یریدون إقامة صداقة مع أحد. فالذمّ أشبھ برفض صارخ لإقامة علاقة صداقة طیبّة.

لكنّ حیاة ھؤلاء الأشخاص تتسّم بالحزن والوحدة. وحتىّ لو أرادوا الإقلاع عن ھذه العادة،

فلن یتمكّنوا من تغییرھا بین عشیةّ وضحاھا، لا سیمّا إذا كانوا في سنّ المراھقة أو أوائل العقد الثاني
من العمر.

 

الآراء الذاتیة والمتمحورة حول الذات تشجّع على إبداء الملاحظات المھینة

لكن ما الذي یدفع الناس إلى ذكر الآخرین بالسوء في المقام الأوّل؟ ولماذا یقولون للآخرین
كلاماً بغیضاً، ومسیئاً، ویتسّم بالغضب؟ إذا فحصنا أنفسنا، سنجد أننّا غالباً ما نقول كلاماً سلبیاًّ
عندما نتعرّض للأذى الشدید. وبالطبع، نحن نتأذّى عندما یغضب الآخرون مناّ، أو یحبطوننا، أو
ینتقصون من قیمتنا. لكننّا نشعر أیضاً بالإحباط عندما لا نتلقىّ المدیح وحتىّ عندما نرى الآخرین

یتلقوّن الثناء.

في ھذا الإطار، یركّز الشباب بشكل خاصّ على أنفسھم. وغالباً ما یعجزون عن تقییم حالتھم

بشكل موضوعي ویمیلون إلى التفكیر والتصرّف بناءً على مشاعرھم أو وجھات نظرھم الذاتیة
والمتمحورة حول ذواتھم. من وجھة نظر الكبار، یبدو الشباب أنانیوّن للغایة، وھم كذلك في الواقع

بأغلبھم، على الرغم من وجود بعض الاستثناءات.



غیر أنّ الشباب یرون تركیزھم على الذات نوعاً من النقاء. فھم غالباً ما یمجّدون أنفسھم،

معتقدین أنھّم یقولون كلاماً قاسیاً ومزعجاً للآخرین فقط لأنھّم أنقیاء وصادقین مع أنفسھم. ونتیجة
لذلك، یخسرون أصدقاءھم أو یصبحون معزولین ویشعرون بالوحدة والحزن بشكل متزاید. علاوة
على ذلك، من غیر المحتمل حدوث كثیر من الأمور الجیدّة لھذا النوع من الأشخاص، وھذا ما

یقودھم إلى مزید من العزلة ویضاعف من یأسھم ومعاناتھم.

من جھة أخرى، فإنّ الأشخاص الذین یملكون ھذا المیل السلبي إلى إنكار الآخرین غالباً ما
یواجھون صعوبة في قبول الأمور الحسنة التي تستجدّ في حیاتھم ویرفضونھا عوضاً عن ذلك.
وحتىّ لو حدث معھم أمر إیجابي، فإنھّم یرفضون قبولھ قائلین: "لا شكّ أنھّ ثمّة أمر آخر وراء
ذلك"، أو "ھذا مؤقتّ، وسیتمّ التخليّ عنيّ لاحقاً"، أو "قد یكون ھذا فخّاً"، أو "ربمّا كان أحدھم
یخدعني"، أو "ھذا النوع من الأمور لا یحدث معي ببساطة، ولذلك لن أصدّق حتىّ یتكرّر عدّة
مرّات. أنا لن أصدّق أمراً إیجابیاًّ یحدث معي لمرّة واحدة". یفكّر أولئك الأشخاص بأمور تدفعھم
نحو التعاسة، وینتھي بھم المطاف بتنمیة شخصیةّ حسّاسة وكئیبة. وغالباً ما یكوّنون حلقة مفرغة
یقومون فیھا بإیذاء الآخرین والتسببّ لھم بالبؤس، الأمر الذي یرتدّ علیھم ویجلب لھم مزیداً من

التعاسة. وھكذا ینتھي بھم الأمر بالعیش في عالم صغیر ومظلم للغایة.

من الأسباب الكامنة وراء ھذا السلوك، كما سبق وذكرت، أنّ المجتمع الحدیث تنافسي للغایة

ویولدّ فائزین وخاسرین في مواقف مختلفة. ولكن حتىّ في مجتمع متساوٍ لا یشتمل على فوز أو
خسارة، سیبقى ثمّة استبعاد اجتماعي، لأنّ الناس غالباً ما یرفضون الأشخاص الذین یختلفون قلیلاً
بشكل من الأشكال. ولا یحدث ذلك فقط في مجتمع الأعمال الذي تتنافس فیھ الشركات بین بعضھا
البعض، بل أیضاً في مجتمعات القرى الزراعیة، التي یحاول فیھا الناس في بعض الأحیان جرّ

الأشخاص الذین یرتفعون فوق الآخرین في القریة إلى الأسفل ونبذ أولئك الذین ھم دون المتوسّط.

بعبارة أخرى، سواء في المجتمعات الحرّة التنافسیة أو في المجتمعات المتساویة غیر
التنافسیة، یطبقّ الناس مبدأ مشابھاً على أولئك الذین یختلفون عن الآخرین. ویبدو أنّ ھذا المبدأ
المتمثلّ في استبعاد الأنواع المختلفة من الناس یعمل عندما تكون الحرّیة ھي المبدأ الحاكم وعندما

تكون المساواة ھي القیمة التوجیھیة في المجتمع.



ربمّا سمعتَ عن شعار "حرّیة، مساواة، أخوّة". في الواقع، على الرغم من أنّ أفكار الحرّیة

والمساواة یمكن أن تفید مجموعة معینّة من الناس، إلاّ أنھّ بالإمكان استخدامھا أیضاً لنبذ الآخرین
واضطھادھم وطردھم. لھذا السبب نحتاج إلى تنمیة قلب كریم: لذلك، سنحبّ ونصادق مجموعة
واسعة من الناس. وفي ھذا الإطار، من الضروري أن نعرف أنّ مبدأ الحبّ یولدّ الانسجام بین

الناس.

لطریقة تفكیرك قدرة على تغییرك

لقد عرفتُ كلمة "بركة" منذ مدّة من الزمن، ولكن لم أبدأ إلاّ بعد سنّ العشرین بالنظر إلیھا

باعتبارھا ذات صلة بي، وتأمّلت فیھا، وتمسّكتُ بھا، وقرّرت تغییر طریقة حیاتي وتفكیري.
وبالنتیجة، تمكّنت من تغییر نفسي إلى حدّ كبیر، واستناداً إلى تجربتي الخاصّة، أدركت كیف أنّ

لأفكارنا قدرة على تغییرنا.

قد یقول البعض إنّ میلك للتحدّث بشكل سلبي عن الآخرین ھو طبع ورثتھَ عن والدیك وإنھّ

وُلد معك، أو إنھّ سمة ثقافیة اكتسبتھَا من نشأتك في مجتمع تشیع فیھ ھذه الطباع. بالتأكید، یتأثرّ كل
مناّ بشكل كبیر بأسرتھ ومدرستھ ومجتمعھ وغیر ذلك من الظروف ونحن نبني شخصیتّنا خلال

السنوات العشرین الأولى من حیاتنا.

لكنّ خبرتي أثبتت لي أنّ الناس یمكن أن یتغیرّوا إذا ما غیرّوا طریقة تفكیرھم، وھكذا
أدركتُ أنّ للأفكار قوّة. وأصبح ھذا الإدراك مبدأً أساسیاًّ في عملي. والآن، بصفتي زعیماً روحیاً،
تتمثلّ وظیفتي الأساسیةّ في إلقاء محاضرات حول الحقائق الروحیة، ولكن إذا لم یكن لمحاضراتي

قدرة على التأثیر على الناس، فإنھّا ستكون عقیمة بغضّ النظر عن عدد المحاضرات التي ألقیھا.

لقد تمكّنت من تغییر نفسي عندما فھمت وقبلت القلب الذي یبارك الآخرین وحاولت تغییر

طریقة تفكیري - ربمّا لیس بالكامل، ولكننّي تمكّنت على الأقلّ من إدراك أننّي تغیرّت، الأمر الذي
دفعني إلى الاعتقاد أنّ حدوث التغییر نفسھ لدى الآخرین ممكن أیضاً.

في البوذیةّ، تعُتبر ھذه التجارب نوعاً من التنویر، أو بعبارة أخرى، ھي كلمات الحكمة التي

تفتح عینیك وترشدك عبر الحیاة. ولا یعلم الإنسان قوّة ھذه الكلمات حتىّ یصبح على درایة بھا،



ولكن بمجرّد أن یعرفھا، من شأنھا تحویلھ إلى شخص مختلف تماماً ومنحھ حیاة جدیدة. وقد كان
لھذه التجربة تأثیر كبیر عليّ.

 



 

 

 

  2
تنبع مشاعر التعاسة من مقارنة  

نفسك بالآخرین

 

من السھل أن تشعر بالغیرة، ولكنّ مباركة الآخرین  
تحتاج إلى الجھد

غالباً ما یعجز الأشخاص الضعفاء عن تخیلّ أنفسھم سعداء، ولذلك یحاولون التخفیف من

تعاستھم عن طریق جعل الآخرین یشعرون بالتعاسة. ولكنّ عملھم ھذا یبقیھم عالقین في مستنقع من
صنع أیدیھم. وما یحتاج أولئك الناس إلى إدراكھ ھو أنّ تعاستھم متجذّرة في میلھم إلى مقارنة أنفسھم

بالآخرین.

بالطبع، من المستحیل بالنسبة إلینا أن نكون مثل الآخرین تماماً. فبعض الناس یتفوّقون على

غیرھم من بعض النواحي. وقد نجد أنفسنا أحیاناً في الأسفل بینما یكون الآخرون في الذروة أو
یركبون موجة النجاح. ونظراً لمجموعة من العوامل، بما في ذلك التوقیت والقدرة والظروف،
تزدھر مواھب بعض الناس عند نقطة معینّة، ویتمكّنون من تذوّق فرحة السعادة والنجاح. والشعور

بالغیرة من نجاحھم قد یكون ردّ فعل فطري.

في الأساس، یمكننا أن نشعر بالغیرة من دون جھد. فالغریب أننّا نعرف كیف نكون

غیورین، حتىّ لو لم یعلمّنا أحد ذلك. یشعر الأطفال الصغار بالغیرة من أشقاّئھم الأكبر سناًّ أو
الأصغر سناًّ عندما یعاملھم والداھم بشكل مختلف. فالغیرة شعور یمكن للجمیع اختباره من دون

الحاجة إلى أيّ تدریب.



في المقابل، یتعینّ علینا أن ننمّي القلب الذي یبارك الآخرین، سواء من خلال التعلمّ أو من

خلال اكتشاف ذلك بمفردنا. فعلى عكس الغیرة، التي یمكننا الشعور بھا بشكل طبیعي، نحن نحتاج
إلى تعلمّ كیفیةّ تنمیة القلب الذي یبارك نجاحات الآخرین أو یصليّ من أجل سعادتھم. فنحن لا نفھم

فكرة البركة ومعناھا إلاّ إذا تعلمّنا اكتساب القلب الذي یملك ھذه الصفة.

تعلمّ المسیحیةُ مفھوم المباركة كأحد عقائدھا، ولكن حتىّ لو لم نكن مسیحیین، یمكننا أن نتعلمّ
المباركة كأحد التعالیم الأخلاقیة من أسرنا أو معلمّینا أو أصدقائنا.

من شأن الأشخاص الذین تعرّضوا للأذى العمیق وطوّروا بالتالي میلاً إلى التحدّث بالسوء

عن الآخرین أن یعتقدوا في البدایة أنھّ من النفاق "مباركة" الآخرین. فبالنسبة إلیھم، تبدو التھاني
كلمات فارغة وسطحیةّ تصدر عن شخص قلبھ مليء بالشرّ. لكن في الحقیقة، لیس من النفاق أن

نبارك الآخرین، بل من الأفضل لنا أن نعرف أنّ ھذا الشعور حقیقي.

احتضان ذاتك المثالیة ھو أحد فنون السعادة

من الطبیعي أن نشعر بالغیرة من الآخرین وأن نرغب في جرّھم إلى الأسفل أو التحدّث

بالسوء عنھم. ولكن إذا تمكّنا من كبح جماح أنفسنا واعترفنا بمزایا الآخرین، وقدراتھم، وجھودھم،
وإنجازاتھم الكبیرة والممیزّة، فھذا یعني أننّا تغلبّنا على حواجزنا ونمَونا. كما یعني أننّا طوّرنا قدرة
على رؤیة تمیزّ الآخرین وفضائلھم وأصبحت قلوبنا أكثر اتسّاعاً. یعمل الناس بجدّ ویخاطرون
أحیاناً بحیاتھم من أجل شخص یدرك قدراتھم. فالتقدیر قويّ. وجمیعنا نسعى إلى نیلھ، ولكنّ ھذا لیس
سھلاً دائماً. مع ذلك، یجب أن نعرف أنّ الآخرین یسعون إلى نیل التقدیر ھم أیضاً، مثلنا تماماً. لذا،
وبدلاً من إنكار قدراتھم بشكل قاطع بناءً على وجھة نظرك الذاتیةّ، علیك أن تدرك أھمّیة تنمیة عقلیةّ

تقدّر نقاط القوّى لدى مَن حولك.

من المفید التدرّب على رؤیة الآخرین من منظور موضوعي - بعینيَّ إنسان مثلھم، ولد في
العمر نفسھ، أو من منظور المدرسة أو مكان العمل أو المجتمع ككلّ. عندما تفعل ذلك، من المحتمل
أن تلاحظ جوانبھم الجیدّة، كالاجتھاد مثلاً. بعد ذلك، یمكنك ببساطة أن تقدّر تلك الصفات من دون

أن تشعر بالغیرة.



ستجلب تنمیة ھذه القدرة النموّ لك وللشخص الآخر. وھذه في الواقع قدرة رائعة ینبغي على

كلّ مناّ تطویرھا. فعندما تتعرّف على الصفات الإیجابیةّ لدى الآخرین، سوف تنمو. ولأكون
صریحاً، لم أفھم ذلك تماماً عندما كنت أصغر سناًّ.

بالمقابل، فإنّ أولئك الذین یسمحون لأنفسھم بالحدیث عن الآخرین بالسوء، یعتقدون بشكل
أساسيّ أنھّم لیسوا مضطرّین لبذل أيّ جھد لتحسین أنفسھم. عندما ترى شخصاً یتلقىّ الثناء لنیلھ
درجة جیدّة في الاختبار، ثمّة طرق عدیدة یمكنك التحدّث بھا عن ذلك الشخص. على سبیل المثال،
یمكنك إنكار قدراتھ تماماً والقول: "إنھّ في الواقع أحمق وغیر بارع"، أو یمكنك أن تقللّ من قدراتھ
قائلاً: "لقد كان ذلك مجرّد صدفة ونتیجة للحظّ وحسب"، أو "ھو لم یبذل أيّ جھد، كلّ ما في الأمر
أنّ والدیھ ذكیاّن"، أو "كان التلمیذ المفضّل لدى الأستاذ". لكن عندما تقدّره وتھنئّھ بالقول: "ھذا
رائع!" فإنّ تأكیدك سیصبح قوّة دافعة ترفعك أنت أیضاً إلى الأعلى. یعني احتضان صورتك المثالیةّ

الاعتراف بالاتجّاه الذي تسعى إلیھ وإحداث تغییر في نفسك.

عندما تعترف بنقاط القوّة لدى الآخرین وتعتبرھا مُثلاًُ لدیك، فإنھّم سینفتحون علیك

وسیقدّمون لك النصح والإرشاد. ھكذا یعمل العقل البشري، وأنا أوصي جمیع القرّاء أن یدركوا ھذا
المبدأ. إذ یعاني الشباب بشكل خاصّ من مشاكل في التغلبّ على مشاعر الغیرة وقبول نقاط القوّة

لدیھم، ولذلك یجب علیھم على الأقلّ أن یدركوا ھذا المبدأ ویعتبروه أحد فنون بلوغ السعادة.

ً عندما تجامل الآخرین، قل كلاماً صادقا

بالطبع، ثمّة طرق خاطئة لمدح الآخرین. فمن الخطأ مدحھم لاستغلالھم، ومن الخطأ إبداء

ملاحظات سطحیةّ لمجرّد إطرائھم. فھذا النوع من المجاملات قد یكون مناسباً لشخص نادراً ما تراه
أو شخص لن تلتقي بھ مرّة أخرى. أمّا إذا قلتَ أموراً لا تعتقد أنھّا صحیحة لأشخاص تقیم معھم
علاقة طویلة الأمد، فإنھّم سیكتشفون في النھایة أنكّ تكذب، أو أنكّ تعطیھم ملاحظات غیر مسؤولة،
أو تقول كلاماً عشوائیاً وغیر صادق. وفي النھایة، سیشعرون أنھّم تعرّضوا للخیانة والكذب ولن

یصدّقوا كلامك. ومن شأن ذلك أن یلحق ضرراً كبیراً بصداقتك بھم.

لذلك عندما تثني على شخص ما، من الجیدّ أن تتأكّد ما إذا كنت تقول الحقیقة أو تعبرّ عن

مشاعر صادقة. وعموماً، لیس من الصحیح مجاملة الآخرین بنیةّ الكذب علیھم أو خداعھم. قد یكون



من الصعب الثناء على كلّ شيء لدى شخص معینّ، ولكن یبقى بالإمكان إیجاد بعض الجوانب التي
تعتبرھا جدیرة بالثناء حقاًّ لدى شخص ما.

لإیضاح ھذه النقطة، لنفرض أنّ امرأتین تریدان الزواج، إحداھما رائعة الجمال والأخرى

عادیةّ المظھر. لیس صحیحاً بالضرورة أنّ المرأة الأكثر جمالاً ستتزوّج أوّلاً. إذا تزوّجت المرأة
متوسّطة الجمال أوّلاً، فھل ستتمكّن المرأة الأكثر جمالاً من تھنئتھا؟ من الطبیعي أن ترغب في

التساؤل عن سبب نجاحھا في الزواج أوّلاً. لكنّ ذلك سیجعلھا مجرّد إنسانة عادیةّ.

المرأة الجمیلة من الداخل والخارج تكون على ثقة أنھّا ستجد في نھایة المطاف الشخص
الأنسب لھا. وإذا فكّرت بھذه الطریقة وكانت مرتاحة مع نفسھا، فإنھّا ستشعر بالسعادة لدى رؤیة
امرأة أخرى تتزوّج، حتىّ لو كانت أقلّ جمالاً منھا. یمكنھا بصدق تھنئة العروس قائلة: "كم ھذا
عظیم! أنا سعیدة حقاًّ من أجلك". بھذه الطریقة، لا تحافظ على صداقتھا بالفتاة فحسب، بل ستزداد
جمالاً. فالمرأة الجمیلة تكون ذات طبیعة جیدّة، وترتفع مكانتھا بین الناس. أمّا المرأة ذات القلب

المریر فتصبح مكروھة في محیطھا، مھما كانت جمیلة وجذّابة.

قد لا تشعر النساء التوّاقات إلى الزواج بالسرور لدى الذھاب إلى حفلات زفاف نساء

أخریات. ولكنھّن یبذلن جھداً لوضع رغباتھنّ الشخصیةّ جانباً والنظر إلى الموقف بموضوعیةّ،
والتفكیر: "إنھّا محظوظة لتمكّنھا من الزواج. من الرائع أنّ امرأة أعرفھا تتزوّج". فھذا سیساعدھا

على تھنئة العروس من دون أن تضمر لھا مشاعر سلبیةّ.

ولا تفید ھذه المجاملات الشخص الذي یتلقاّھا فحسب، بل وذاك الذي تصدر عنھ أیضاً.
فالناس سیلاحظون أنّ من یقدّم التھنئة شخص رائع وسیتمنوّن لھ السعادة أیضاً.

الأمر نفسھ ینطبق على الدراسة. بطبیعة الحال، یحصل البعض على نتائج جیدّة على عكس

البعض الآخر، وثمّة أوقات تحققّ فیھا نتائج جیدّة في الاختبارات وأوقات أخرى یحدث العكس. مع
ذلك، من غیر المقبول ازدراء شخص تحسّنت درجاتھ أو التقلیل من قدر آخر ساءت درجاتھ بالقول:

"أنت تستحقّ ذلك!".

وحتىّ الطالب الذكيّ والذي یحسن الأداء في الدراسة، إذا تحدّث بالسوء عن طلاّب نالوا

درجات أفضل أو أساء معاملة طالب حصل على نتائج أسوأ، فلن یرغب أحد من زملائھ في أن



یحتلّ موقع القیادة. أمّا أولئك الذین یعُبرّون بصدق عن إعجابھم بطالب نال دراجات جیدّة ویقولون
لھ: "لقد أحسنت فعلاً، ھذا عظیم، كیف درست؟" فھم أشخاص كرماء وطیبّون.

بالمقابل، لیس من المقبول قول أمور مثل: "لقد نلتَ جزاءك!" لشخص حصل على نتائج

سیئّة، كما أنّ ھذا لا ینعكس بصورة حسنة على المتكلمّ، على الرغم من أنھّ قد یكون صادقاً في
مشاعره.

إنّ امتلاك قلب قادر على مباركة الآخرین ھو من شروط بلوغ التنویر، لا سیمّا إذا تمكّنت
من تحسین ھذه الصفة لدیك. وھذا ما أرجوه لك.

 



 

 

 

  3
القلب الذي یبارك الآخرین یساعد على  

حلّ الخلافات العائلیةّ

 

مباركة بعضنا البعض تساعد على حلّ  
الخلافات الزوجیةّ

قد یكون من الصعب على البعض أن یشعروا بالفرح لفرح الآخرین بالفعل، لكنّ السعي إلى

القیام بذلك من وقت إلى آخر یمكن على الأقلّ أن یزیل سموم مختلف المشاكل والخلافات في
علاقاتنا.

یمكننا جمیعاً أن نمارس مباركة الآخرین، بما في ذلك في علاقاتنا مع أزواجنا وزوجاتنا.

فالعام السابق للطلاق یكون حافلاً بالمشاحنات. وقد یتساءل الناس ما الذي دفع بشخصین یكرھان
بعضھما إلى ھذا الحدّ، إلى الزواج في المقام الأوّل. فبعض الأزواج الذین اعتادوا على إمطار
بعضھم بالمدیح والثناء في فترة الخطبة أو في أولى سنوات الزواج قد یجدون الآن أنّ كلّ نقاش
بینھم یتحوّل إلى شجار. فالتغییر الذي طرأ على العلاقة كبیر جدّاً. ولكن عند النظر إلى الشریك

نظرة موضوعیةّ، قد ندرك أنّ قلةّ من الناس في ھذا العالم یستحقوّن أن نتناولھم بالسوء.

لا شكّ أنّ كثیراً من الأزواج أغرموا ببعضھم في مرحلة ما، وحتىّ لو لم تكن علاقتھما

قائمة على أساس الحبّ الجنوني، فلا بدّ أنھّم قد شعروا في وقت من الأوقات أنّ الطرف الآخر لیس
خیاراً سیئّاً بالنسبة إلیھم. ولكن مع مرور الوقت، بدأ أحد الطرفین یشعر بالانزعاج من جانب معینّ



لدى الشریك الآخر، ولم یعد قادراً على احتمال الكلام المسيء الصادر عنھ، فبدأت علامات الإجھاد
تظھر على العلاقة.

بعد ذلك، ومع تبادل الطرفین للكلام المسيء یومیاًّ، یصبحان على قناعة أنّ الكلام الذي

یقولانھ لبعضھما البعض ھو الحقیقة. فتماماً كما أنّ المقالات التي تنُشر في الصحف یومیاًّ تبدو مع
الوقت كأنھّا الحقیقة، یبدأ الأزواج المطلقّون بالاعتقاد أنّ ما قالوه لبعضھم البعض كان حقیقیاً

ویكفوّن عن التواصل بصدق.

عندما قرّر الطرفان الزواج في البدایة، لم یكن رأیھما ببعضھما البعض سیئّاً بالطبع. ثمّة
بعض الحالات الاستثنائیةّ التي یكتشف فیھا أحد الشریكین أنّ النصف الآخر تصعب معاشرتھ بعد
فوات الأوان، ولكن أعتقد أنّ ھذه الحالات نادرة جدّاً. لكن في معظم حالات الخلاف الزوجي، تكمن
المشكلة في نظرة أحد الشریكین إلى الآخر، لأنّ الطرفین نفسیھما لم یتغیرّا بالفعل. وحتىّ لو تبدّل
جانب معینّ في أحدھما، إلاّ أنھّ یبقى الشخص نفسھ إلى حدّ كبیر. وما تغیرّ حقاًّ ھي التصوّرات التي

یملكھا الطرفان عن بعضھما البعض، أي وجھات نظرھما الشخصیةّ واحدھما تجاه الآخر.

بالتالي إذا وجدت نفسك تتحدّث بشكل سیئّ عن الطرف الآخر طوال الوقت، توقفّ للحظة

وانظر إلیھ بموضوعیةّ، من وجھة نظر بقیةّ المجتمع، وحدّد من ھذا المنظور ما إذا كان كلامك
محقاًّ أم لا.

 

النقد البناّء ضروريّ أحیاناً، لكن من الأفضل  
تجنبّ الكلام المسيء

من شأن الكلام الحاقد والنقد أن یكونا متشابھیَن، وفي بعض الأحیان یصعب التمییز بینھما.
فقد لا یلاحظ الشخص الذي توجّھ إلیھ الانتقاد أو ترمیھ بالكلام الحاقد الفرق بین الاثنین. وأحیاناً

یكون على حقّ: فانتقاداتك لیست دائماً في محلھّا.

لكن في بعض الأحیان یكون النقد بناّءً، وھنا یختلف عن الكلام النابع من مشاعر الحقد.

لتحدید ما إذا كان النقد في محلھّ أم لا، یمكننا النظر في ما إذا كانت الأفكار الكامنة وراءه منطقیةّ.



فھل ثمّة سبب وجیھ یدفع الشخص الذي ننتقده إلى الوثوق بكلامنا؟ أم أنّ نقدنا نابع من مشاعرنا
الاندفاعیة؟

لا أعتقد أنھّ بإمكاننا التغاضي عن جمیع الانتقادات، إذ یعُتبر بعض النقد ضروریاًّ في حیاتنا.

لكننّا لا نرید الاستمرار في إساءة الكلام عن الآخرین إذا كانت ھذه مجرّد عادة لدینا. في ھذه الحالة،
علینا أن نفكّر في ذواتنا وأن نحاول تصحیح سلوكنا في الحیاة. في حالات معینّة، یعُتبر النقد البناّء
جزءاً ضروریاًّ من سعینا إلى مساعدة الناس على التحسّن عندما یرتكبون أمراً خاطئاً، لكنّ میلنا
المعتاد إلى الانتقاد قد یستوجب مناّ فحص ذواتنا والتأمّل فیھا. فكّر ملیاًّ بسبب میلك إلى انتقاد الآخرین
من خلال سؤال نفسك ما إذا كانت تلك الآراء مبنیةّ على أسباب وجیھة أو أنھّا صادرة عن مزاجك

السیئّ أو شعورك بالتوعّك الجسدي أو الانزعاج من أمر ما.

إذا كنت راغباً في تجنبّ الطلاق، فأنا أنصحك بتقدیم الثناء للطرف الآخر. ولا یجب أن

م الإطراءات یكون المدیح مرتكزاً على الأكاذیب، لأنّ ذلك سینعكس علیك سلباً. عوضاً عن ذلك، قدِّ
بناءً على جوانب تراھا صحیحة ومثیرة للإعجاب حقاًّ. فثمّة بالتأكید جوانب جدیرة بالإطراء لدى
الطرف الآخر یمكنك الإشادة بھا. وإن لم تستطع إطراء الطرف الآخر عموماً، فابحث عن جانب
معینّ من جوانب شخصیتّھ، مثل صفاتھ الجیدّة أو أمر یعمل بجدّ على تحسینھ. فھذا النوع من
الإطراء سیغیرّ مشاعر الطرف الآخر ویذیب قلبھ. ومن خلال التدرّب على منح بعضكما البعض

الثناء بھذه الطریقة، ستتمكّن أنت وشریكة حیاتك من الاجتماع واللقاء في منتصف الطریق.

من خلال تقدیم الإطراء، فإنكّ تسمح للطرف الآخر بأن یدرك أنكّ شخص طیبّ القلب، وھذا

ما سیؤدّي إلى تغییرات لدیھ ھو الآخر. فشریكة حیاتك ھي في الواقع أشبھ بانعكاس صورتك في
المرآة. عندما ترمیھا بالكلام المسيء، ستردّه إلیك. وعندما یباركھا قلبك، فإنّ قلبھا سیباركك أنت

أیضاً. بالتالي من الأفضل أن تبذل الجھد للثناء علیھا وإطرائھا.

تحدّثتُ حتىّ الآن عن نصیحتي للناس عموماً. لكن عليّ أن أضیف كلمة تتعلقّ بالحالات

التي یتقدّم فیھا دور أحد الشریكین في المجتمع بشكل كبیر، الأمر الذي یوسّع الھوّة بین إحساس كلّ
منھما بالمسؤولیةّ تجاه المجتمع. فقد لا یتمكّن أحد الشریكین من فھم سبب إعطاء الطرف الآخر
الأولویةّ لمسؤولیاّتھ المھنیة، وھذا ما یجعلھ یرغب في انتقاد ھذه الناحیة. وإذا أصبحت الفجوة بین
قیم الشریكین واسعة جدّاً نتیجة لذلك، قد یكون كلاھما أكثر سعادة في النھایة إذا ما قرّرا الانفصال.



 

أھمّیة الإنصاف تجاه الأطفال ذوي السلوك الحسن  
والأطفال ذوي السلوك السیئّ

من شأن الأطفال أن یعتادوا ھم أیضاً على إساءة الحدیث عن الآخرین. وبعض من یفعلون

ذلك یحتاجون إلى الإرشاد والتوبیخ الجادّ من أھالیھم حتىّ یغیرّوا ھذه العادة. لكن ثمّة مأزق شائع
غالباً ما یقع فیھ الأھل في ھذه الحالات.

فعند تربیة أكثر من طفل، من الطبیعي أن تجد اختلافات بین أولادك في نموّھم الشخصي
وإحساسھم بالخطأ والصواب. في بعض الأحیان، یرغب الآباء الذین ینتمون إلى فكر اشتراكي في
حمایة الطفل سیئّ السلوك في محاولة لتعویض ھذه الفجوة التي یرونھا بین أولادھم، وقد تؤدّي ھذه
الرغبة في معاملة الجمیع على قدم المساواة إلى الذھاب إلى حدّ انتقاد الأولاد الذین یحسنون

التصرّف والامتناع عن مدحھم. وھذا أمر آمل أن یحرص الآباء على عدم القیام بھ.

من المھمّ أن تحبّ أطفالك بالتساوي، لكنّ ھذا الحبّ یستند إلى حقیقة أساسیةّ وجوھریةّ.

فالأمر یتعلقّ بالمساواة بین الجمیع أمام الله، أو المساواة في الطبیعة التي یتمتعّ بھا كلّ إنسان، أو
الحقّ في السعادة الذي یتمتعّ بھ كلّ شخص في ھذا العالم على قدم المساواة.

مع ذلك، ثمّة اختلافات في أفعال كلّ طفل ومجھوده وحیاتھ الیومیةّ وكلامھ، وھي أمور قد
تكون صحیحة أو خاطئة وتستحقّ الثناء أو لا، وإذا عمد الأھل إلى المساواة بین كلّ ھذه الأمور،
سیكون لذلك تأثیر سلبي على أطفالھم وھم یكبرون. بالتالي، لتحسین قدرتك على تربیة أطفالك،

علیك أن تكون قادراً على التمییز بین ھذه الأمور.

إنّ بذل جھد كبیر في معاملة جمیع أطفالك على قدم المساواة وإلقاء اللوم على المجتمع بسبب

أخطائھم قد یؤدّي بھم إلى ارتكاب الأخطاء عندما یكبرون. وھذا ما قد یدفعھم إلى الاعتقاد أنّ
المجتمع ھو المسؤول عن أخطائھم، ولیس ھم أنفسھم.

بالتالي، على الأھل أن یعاملوا أولادھم استناداً إلى تقییمھم الصادق لسلوكھم بدلاً من تلوین
كلامھم أو توبیخھم. توقفّ بالتالي عن بذل الجھد لمعاملتھم جمیعاً على قدم المساواة. إذ یحتاج
أطفالك إلى أن تراقب سلوكھم وتعلمّھم تفضیل سلوك على آخر. وإذا أساء أحدھم السلوك أو تصرّف



بشكل خاطئ في حیاتھ الیومیةّ، فیجب علیك أن تبذل أقصى جھد ممكن لتعلیمھ وتوجیھھ لكي یفھم
السلوكیاّت المرغوب فیھا وتلك المنبوذة، من خلال الثقافة والجوّ اللذین یسودان في منزلك.

كما سبق وذكرت، فإنّ التساھل مع الأولاد المخطئین والامتناع عن الثناء على الأولاد

الصالحین، سیسمح للأولاد المخطئین بالاستمرار في سوء السلوك وعصیانك حتىّ في سنّ البلوغ.
وھذه المسألة تتعلقّ بعاداتھم. فبعد بلوغ سنّ الرشد، سیستمرّون في الاعتماد علیك مادّیاً، وسیثقلون
كاھلك بالمشاكل، ویتوقعّون منك العنایة بھم. بالمقابل، فإنّ الأطفال الصالحین ھم الذین سیھتمّون بك
في النھایة. ومع أنّ ھؤلاء الأولاد سیھتمّون بك في شیخوختك، إلاّ أنھّم سیحملون في قلوبھم شعوراً
عمیقاً بالإحباط بسبب المعاملة المتحیزّة وغیر العادلة التي تلقوّھا في مرحلة الطفولة. ومع أنھّم
سیكونون إلى جانبك، إلاّ أنھّم سیتذكّرون بأسى الثناء والحمایة اللذین كانا من نصیب إخوتھم وقلةّ
التقدیر التي نالوھا على أفعالھم على الرغم من كونھم أبناء صالحین. لذا أعتقد أنھّ من الأھمّیة بمكان
أن یعرف جمیع الآباء أنھّ من الخطأ الاستمرار في الحكم على أولادھم بناءً على أسباب غیر عادلة.

یجب أن یسعى الطفل إلى كسب ثقة الوالدین

قبل بضع مئات من السنین في الیابان، كتب أحدھم ذات مرّة عن طریقة فاعلة للتمییز ما إذا
كان طفلك حسن التربیة أم لا. كتب ھذا الشخص یقول: إذا سمعتَ أنّ خبراً سرى في البلدة عن ابنك
أو ابنتك، وتخیلّت أنّ ھذا الخبر إیجابي وینطوي على مدیح لھما، فھذا یعني أنّ ابنك أو ابنتك
صالحَان. وعلى العكس، إذا راودتك صور عن ابنك أو ابنتك أنھّما في مشكلة أو أنّ الأخبار التي
سرت عنھما سلبیةّ، فھذا یعني أنّ ابنك أو ابنتك سیئّا السلوك. وأعتقد أنّ ھذه نقاطٌ یمكن أن تمنحنا

معیاراً موثوقاً.

خلال العقد الثاني أو الثالث من عمرك، إذا أردت أن تعرف ما إذا كنت ابناً صالحاً، فاسأل

نفسك، ما ھي الأفكار التي ستراود والدیك عندما یسمعان أنھّ ثمّة أخبار منتشرة عنك. ھل تتخیلّ أنھّما
سیقلقان من إمكانیةّ وقوعك في مشاكل مجدّدا؟ً أم أنھّما یثقان بك وسیفترضان أنّ الأخبار مھما تكن،

فھي تتعلقّ بإنجاز جدیر بالثناء قمتَ بھ؟

ثمّة نقطة أخرى یمكن الاعتماد علیھا أیضاً. ماذا سیحدث إذا أخبرت والدیك أنكّ تفكّر في
السفر إلى الخارج؟ قد لا یرغبان في منحك موافقتھما إذا كانا یخشیان أن تستمرّ في التسببّ



بالمشاكل ھناك، لأنھّما یعرفان مقدار المتاعب التي تورّطت بھا في بلادك. وربمّا اعتقدتَ أنّ
والدیك یھدفان إلى قمع استقلالیتّك، لكنّ ردّ فعلھما لیس سوى نتیجة لانعدام الثقة الذي تسببّتَ بھ
على مدار سنوات طفولتك. غیر أنّ والدیك لن یعترضا على سفرك إذا كانا یثقان بقدرتك على
العیش في الخارج بمفردك والتغلبّ على أيّ صعوبات قد تواجھھا. بالتالي، إذا تخیلّتَ أنكّ ستحصل
على موافقة والدیك، فھذا یدلّ على أنكّ كسبت ثقتھما خلال سنوات طفولتك. وأعتقد أنّ ھذا یوضح

أنكّ ابن صالح بنظرھما.

إذاً، تتمثلّ الخطوة الأساسیةّ في اكتساب ثقة والدیك، الأمر الذي سیؤدّي تدریجیاًّ إلى كسب ثقة

أصدقائك ورؤسائك وشركائك في العمل. ومن مصلحتك على المدى الطویل أن تبدأ باكتساب ثقة والدیك
منذ الطفولة. عندما یسمع والداك أنھّ ثمّة أخبار تدور حولك، فھل یستعدّان لأنباء سیئّة أم یتوقعّان بشرى
سارّة؟ غالباً ما تشیر الإجابة إلى الفرق بین الأولاد الصالحین والضالیّن. وإذا تلقىّ والداك خبراً سیئّاً
عنك، فھل سیصدّقانھ؟ أم سیرفضان التصدیق ویتساءلان ما إذا كان ذلك ناتجاً عن سوء فھم؟ إذا رفضا
تصدیق الأخبار السیئّة عنك، فھذه علامة أخرى على أنكّ كنت ابناً صالحاً ودلیل على الثقة التي اكتسبتھا

یومیاًّ.

إنّ الآباء الذین یعرفون أنّ أولادھم قادرون على اتخّاذ موقف یومي صحیح تجاه الحیاة لا
یخشون رؤیتھم یغادرون المنزل ویخرجون إلى العالم. أمّا الأولاد الذین تسببّوا لأھالیھم بكثیر من
القلق خلال الطفولة، فإنھّم سیستمرّون في إقلاق راحتھم إذا خرجوا إلى العالم. وسیعطیك التفكیر في

ھذه النقاط فكرة جیدّة عمّا إذا كنت ابناً صالحاً أم لا.

إذا كنت قد تجاوزت الآن سنّ الخامسة والثلاثین ولستَ متأكّداً بعد ممّا إذا كنت ابناً صالحاً

أم لا، فمن المجدي التفكیر بھذه النقاط. إذا تلقىّ والداك مكالمة ھاتفیة عنك، فھل سیتسارع نبضھما؟
سیعطیك الجواب على ھذا السؤال فكرة أساسیةّ عن الابن الذي كنتَ علیھ بالنسبة إلیھما.

یتمّ بناء الثقة من خلال تراكم كمّیات صغیرة من الجھد على مدى سنوات عدیدة. فالثقة لا

تكُتسب على الفور من فراغ، ولكن یمكن محوھا بسھولة بضربة واحدة. فینبغي وقوع حدث قويّ
التأثیر بدرجة معینّة لاكتساب الثقة أو خسارتھا. كما یلزم قدر معینّ من الجھد لاكتساب حكم إیجابي

ونیل ثقة الآخرین، ومن الواضح أنّ بذل الجھود ھو الاتجّاه الذي نحتاج إلى التركیز علیھ.

 



 

 

 

  4
ممارسة مباركة الآخرین لنیل التوفیق  

في الحیاة

 

الصلاة والقتال بشراسة ضروریاّن لمواجھة الشرور

كما أكّدتُ في ھذا الفصل، فإنّ الكلام المسيء، ومشاعر الغیرة، والتركیز على أخطاء
الآخرین لیست أعمالاً تؤدّي إلى السعادة. بدلاً من ذلك، نحن نحتاج إلى امتلاك قلوب تبارك

الآخرین.

غیر أنكّ قد تتساءل عمّا یجب فعلھ عندما تواجھ الشرّ الحقیقي. فعندما یرتكب شخص ما
فعلاً یتسّم بالشرّ، قد تتساءل ما إذا كان یجب أن تبارك ذلك الشخص. إذا كان أحد معارفك قاتلاً

متسلسلاً مثلاً، ھل من المعقول أن تثني علیھ؟

أعتقد أنھّ من المستحیل تأیید شخص ارتكب فعل شرّ خالص والثناء علیھ. ومن الطبیعي أن

یكون ذلك فعلاً زائفاً وغیر صادق. بدلاً من ذلك، صلِّ لأجل ھذا الشخص. وادعُ لھ أن یقلب صفحة
جدیدة في حیاتھ، وأن یجد سبیلاً إلى طریق الصواب، ویكفَّ عن ارتكاب أعمال الشرّ، ویجدَ

الخلاص. وإذا خطر ببالك أيّ شيء آخر قد یساعد ھذا الشخص، فلا تتردّد في فعلھ.

في بعض الأحیان، یحمل الشرّ الذي تقابلھ في الحیاة نیةّ واضحة وقویةّ، وستحتاج إلى

محاربة ھذه النیةّ. وقد مارس العلم السعید أیضاً ھذه الأمور مرّات عدیدة في الماضي. وغالباً ما كناّ
نعتمد في مؤسّستنا عقلاً منفتحاً وقلباً مستعدّاً لقبول الآخرین. نحن نرغب دائماً في الثناء على الأمور
التي تستحقّ الثناء. لكننّا لا نتردّد أیضاً في محاربة الشرّ الواضح بقوّة عندما ینبغي إیقاف نموّه



وتوسّعھ. والأمر نفسھ حدث في البوذیة، عندما قاتل بوذا بشراسة ضدّ الشرّ والأفعال الشرّیرة.
ونحن ندرك أنّ ھذا الأمر قد یؤثرّ علینا سلبیاًّ ویسببّ لنا المعاناة، لكننّا لا نسمح لذلك بمنعنا من
محاربة الشرّ عند الضرورة. فالامتناع عن التصدّي للشرّ قد یسمح لھ بالنموّ والانتشار. وإذا وجدت
نفسك في حالة كھذه في أيّ وقت، فكّر في الطبیعة الجیدّة أو الشرّیرة، والصالحة أو السیئّة لما

تواجھھ قدر الإمكان، ثمّ اتخّذ قرارك.

عند النظر إلى كلّ فرد على حدة، علینا أن نفھم أننّا نرتكب نحن البشر الأخطاء، ولذلك من

الضروريّ أن نتحلىّ بقدر من التسامح والقبول للآخرین. إذ علینا أن نبحث عن النقاط الإیجابیةّ لدى
الناس، وأن نقودھم إلى الاتجّاه الصحیح، ونساعدھم على تغییر أنفسھم خطوة تلو الأخرى.

القلب الذي یبارك الأشخاص الذین تشعر تجاھھم  
بالحسد سینخلصّك من مشاعر الغیرة

غالباً ما یقال إنّ الكراھیة عكس الحبّ، لكنّ البعض یقولون إنّ المشاعر المعاكسة حقاًّ للحبّ

ھي الغیرة، وقد یكون ھذا صحیحاً. فالغیرة تجلب لنا المعاناة ولیالي الأرق، لكنّ القلب الذي یبارك
الآخرین یخلصّنا من ھذه المعاناة.

إن لم تكن مباركة الآخرین أمراً یمكنك فعلھ بعد، یمكنك التفكیر في كلمات المباركة في قلبك

أو بصوت عالٍ عندما تكون بمفردك. وستشعر بتحسّن كبیر، ومن المؤكّد أنّ الأشخاص الذین ترسل
إلیھم الطاقة الإیجابیةّ الناتجة عن أفكارك ومباركتك سیشعرون بھا.

تحدّثت سابقاً في ھذا الفصل عن المشاكل التي یواجھھا الآباء عند تقییم أولادھم الضالیّن
والصالحین وعن الحاجة إلى منع الناس من ارتكاب أفعال شرّیرة. وأودّ أن أضیف إلى ھذه
المواضیع حالات في العمل ینبغي فیھا التفكیر في كفاءة الموظفّ بجدّیة. فقد تحتاج إلى النظر في
الأخطاء التي یرتكبھا موظفّوك، ولكن علیك أیضاً تقدیر الأشخاص الذین أثبتوا نجاحھم. فتحریف

الحقائق وتقییم الناس على نحو غیر عادل ھو عمل خاطئ.

في الوقت نفسھ، علینا أن نمارس أیضاً المقولة التالیة: "اكره الخطیئة، ولیس الخاطئ".
یمكنك تقدیم النقد وحرمان شخص ما من الوظیفة، ولكن علیك في الوقت نفسھ أن تمتلك قلباً قادراً



على احتضان الجوانب الأعمق للطبیعة البشریةّ لذلك الإنسان. ھذا یعني أنّ انتقاداتك لا یجب أن
تتناول سوى عمل الموظفّ.

علیك أن تعتزّ أیضاً بالمواھب الفطریة للأشخاص الذین تشعر تجاھھم بالغیرة. فإذا أظھر
شخص ما موھبة جیدّة وحققّ نتائج ممتازة، فقد یكون محبوباً من الله أو تراكمت ھذه القدرات لدیھ

على مدار العدید من التجارب السابقة. لذا، یجب علیك أن تبارك تلك الجوانب لدى ذلك الشخص.

قد تعتقد أنھّ من الغریب لشخص ما أن ینجح على الرغم من أنكّ تعمل بجدّ أكبر، لكن قد

یكون ثمّة سبب لذلك لا یقتصر على ھذه الحیاة الحالیةّ. وقد یكون السبب كامناً أیضاً في أمور تتعلقّ
بما حققّتھّ في تجاربك السابقة. وھكذا یجب أن نفكّر في مثل ھذه الظروف.

القلب الذي یبارك ھو أیضاً نوع من التنویر. وأتمنىّ أن تمنحك الأفكار التي ناقشتھا في ھذا

الفصل طرقاً لحلّ المشاكل التي تواجھك في حیاتك الفریدة.

 



 

 

 

 

 

 

الفصل الرابع  
تجاوُز أمواج المحن العاتیة



 

 

 

  1
اعتمد على الإیمان لإرشادك خلال المحن

 

یمكن التخلصّ من مخاوف الحیاة

في ھذا الفصل، أودّ أن أتحدّث عن العیش عبر الأمواج العاتیة لمصاعب الحیاة. قد تمنحك
ھذه الصورة إحساساً أنّ الحیاة عبارة عن رحلة مصیریةّ فیھا صعود وھبوط، نبدو فیھا أشبھ

بالأسماك التي تشقّ طریقھا عبر دوّامات البحار.

لكن علیك أن تعرف أنھّ عندما تنقضي الخضّات التي تمرّ بھا في حیاتك، فإنھّا تتحوّل

جمیعھا إلى ذكریات رائعة. بالطبع، یمكن أن تبدو الشدائد مضنیة عندما نكون في خضمّھا. لكن لدى
النظر إلى الوراء سنرى بوضوح أنّ تلك المصاعب التي مررنا فیھا كانت شاقةّ بالطبع، ولكنھّا تبدو

أكثر صعوبة ونحن في وسطھا.

لقد عانیت من المشاكل والمصاعب في حیاتي، شأني شأن أيّ شخص آخر. ولكنّ النتیجة

النھائیةّ لكلّ مشكلة واجھتھا كشفت لي أنھّا لم تكن تستحقّ كلّ الضجّة التي أثرتھا، على الرغم من
بؤسي. فھذا ما یحدث معنا عندما نكون في خضمّ المشاكل، بغضّ النظر عمّن نحن. ویمكن
للمحیطین بنا أن یعرفوا متى تكون مشاكلنا تافھة وعادیةّ. أمّا نحن، الذین نقف في وسطھا، فلا نراھا

إلاّ كموجات من المحن الشدیدة التي تتقاذفنا بلا رحمة.

أودّ أن أشرح ھنا كیف یمكننا أن نتعلمّ رؤیة المحن الحالیةّ كمصاعب بسیطة ونجلب السلام

والھدوء إلى أفكارنا المتصارعة. فھذا جزء مھمّ من انضباطنا الروحي.

 



دع إیمانك یقودك في الاتجّاه الصحیح

المشاكل جزء من حیاة الجمیع. وأعتقد أنھّ ما من أحد تمكّن من عیش حیاة خالیة من الھموم.

إذا كنت تعاني من مشكلة حالیاًّ، فھذا دلیل على أنكّ على قید الحیاة وتعیش في ھذه اللحظة بالذات.
بمعنى آخر، إذا شعر أحدھم أنّ جمیع مشاكلھ قد اختفت فھذا أقرب إلى إشارة أنّ الوقت قد حان لكي

یفارق ھذا العالم.

علاوة على ذلك، یعتبر القلق بشأن المشاكل دلیلاً على أنكّ قد تتوصّل إلى حلّ لھا إذا نظرت
إلیھا من زاویة مختلفة. إذ تعُتبر المشاكل إلى حدّ ما "اختباراً من الله" لمساعدتنا على اكتشاف مقدار

احتمالنا للشدائد.

جاءت صحوتي الروحیة عندما كنت في الرابعة والعشرین من عمري. لكن عندما أنظر إلى

الوراء، أجد أننّي واجھت في العقد الثاني من عمري مشاكل یومیةّ كان من الصعب حلھّا بالكامل.
وأذكر أننّي كنت كلمّا حللت مشكلة، أعقبتھا أخرى. وحتىّ بعدما استقلت من الشركة التي كنت أعمل

فیھا وأسّست ھذه الحركة، استمرّت المشاكل المتعلقّة بكیفیةّ إدارة المؤسّسة في الظھور واحدة تلو
الأخرى. وكنت كلمّا تغلبّت على موجة، شعرت أنّ موجة أخرى آتیة لابتلاعي. وما إن أتجاوزھا،

حتىّ تظھر في الأفق موجة جدیدة.

في مثل ھذه الأوقات، فإنّ أھمّ ما یجب القیام بھ ھو عدم فقدان إحساسنا بالاتجّاه: نحن بحاجة
إلى تذكّر الاتجّاه الذي یؤدّي إلى عرض البحر والاتجّاه الذي یقودنا إلى برّ الأمان. فالأمواج
العملاقة آتیة حتماً، وعندما یحدث ذلك، لن نتمكّن من النجاة إذا سبحنا نحو البحر. ولكن إذا كناّ
نعرف على الأقلّ كیف نسبح نحو الشاطئ، فإننّا سنجد بالتأكید طریقة للنجاة في مرحلة ما. وھذا

القرار بین خیارَین لا یحتمل الخطأ.

إذاً، ھل ثمّة طریقة لتحدید ما إذا كنت تتجّھ نحو الشاطئ أم نحو عرض البحر في خضمّ

الشدائد؟ إذا كنت من أتباع العلم السعید، فمن الجیدّ أن تعتمد على قناعاتك لتقرّر ما إذا كان اتجّاھك
صحیحاً أم لا. إذ یجب أن تكون قناعاتك أساس قرارك. إذا كان اتجّاھك صحیحاً بالنسبة إلى
قناعاتك، فمن الأھمّیة بمكان أن تسبح في ھذا الاتجّاه من دون تردّد، حتىّ لو كنت تواجھ موجة
عاتیة آتیة في وجھك. وعلى العكس، فإنّ الاتجّاه الذي تشعر أنھّ یخالف قناعاتك ھو اتجّاه خاطئ،



ولا ینبغي علیك سلوكھ بل الاستدارة وتغییر المسار. وعلى الرغم من بساطة ھذه النقطة، إلاّ أنھّ
یجب تبقیھا في ذھنك، لكي لا تھزمك المحن.

احذر من المیل إلى حبّ التعاسة

یبدو أنّ بعض الناس یجدون متعة في موجات المشاكل التي یواجھونھا ویسبحون باتجّاھھا،

إلى حدّ الشعور كما لو أنھّم یغرقون ویكافحون لأخذ أنفاسھم. إن كنت من ھؤلاء الأشخاص، یتعینّ
علیك التخلصّ من ھذا النمط في التفكیر. ففي عدید من كتبي، بما في ذلك كیف نحصل على
السعادة(2)، ذكرت أننّا نادراً ما نلاحظ نحن البشر میلنا إلى حبّ التعاسة، وأعتقد أنّ ھذه العقلیةّ
موجودة لدى الجمیع. وفي حین أنّ الآخرین قد یتمكّنون بسھولة من التعرّف على ھذا الجانب لدیك،

إلاّ أنھّ قد یكون من الصعب أن تراه أنت نفسك.

في الواقع، من شأن الأحداث التي جلبت لك التعاسة والمعاناة والفشل أن تترسّخ في ذھنك

وتقودك إلى تطویر عقلیةّ قائمة على الفشل. وعندما یظھر موقف مشابھ یذكّرك بتجاربك السابقة،
یوجّھك نمط البحث عن الفشل نحو مزید من الفشل، لتجد أنكّ تعید تجاربك مراراً وتكراراً، سواء
في العمل أو في العلاقات الاجتماعیة. فالتفكیر في الانتكاسة السابقة یجعلك تعدّ نفسك تحسّباً، الأمر

الذي یستدعي بحدّ ذاتھ الأحداث نفسھا مجدّداً.

نمیل نحن البشر إلى إلقاء اللوم على الظروف الخارجیة والأشخاص المحیطین بنا في
المصائب التي نواجھھا في حیاتنا. لكننّا نادراً ما ندرك أنھّ ثمّة نمط من الفشل من صنع أیدینا یقودنا
إلى تكرار تجاربنا التعیسة. وھذا ھو السبب في كون الأشخاص التعساء یجرّون المزید من التعاسة

على حیاتھم.

إذا تكرّرت مشاكل معینّة في حیاتك مرّتین وما فوق، فتراجع خطوة إلى الوراء واعتمد

منظور طرف ثالث لمراقبة نفسك. توقفّ في منتصف الطریق للنظر إلى داخلك بصفاء ذھني.

ضع حدّاً للتوق إلى التعاطف

كثیراً ما أشدّد على أھمّیة منح الحبّ للآخرین. لكن في النھایة، لا یمكننا نحن البشر أن نقاوم

سعینا إلى الفوز بمحبةّ الناس. فالشعور بحبّ الآخرین لنا یمنحنا الفرح والسعادة، ولذلك نسعى إلى



نیلھ.

لكننّا في بعض الأحیان لا نتلقىّ الحبّ الذي ننشده. وللتعویض عن ذلك، نبدأ بالتصرّف

بطرق تھدف إلى جذب التعاطف. فنضع أنفسنا عمداً في موقف من المؤكّد أن یدعو الناس إلى
التعاطف معنا.

یمكنك أن تتخیلّ إلى حدّ ما أنواع المواقف التي تجذب تعاطف الناس. على سبیل المثال، یعدّ
المرض واحداً من ھذه الحالات. فقد یغیرّ عدوّ أو منافس موقفھ تجاھك في اللحظة التي تمرض
فیھا، وینھي اعتداءاتھ، ویبدأ في معاملتك بلطف. لذا، یتھرّب بعض الأشخاص من النزاع عن

طریق المرض، لأنھّم یفتقرون إلى الجرأة لعرض الصلح.

كذلك، یشترك فیھ عدد كبیر من الناس في حبّ الفقر على نحو مستغرب. فغالباً ما یلقي

ھؤلاء باللوم في إخفاقاتھم أو فقرھم على المحیطین بھم أو الشركة التي یعملون فیھا أو بلادھم أو
الاقتصاد العالمي. وھذه المجموعة من الناس لا تشمل فقط العامل العادي، بل حتىّ المدراء

التنفیذیین للشركات.

إذا كنت تمیل إلى السعي لكسب تعاطف الآخرین، فیجدر بك أن تضع حدّاً لھذا المیل. ذلك

أنھّ من النادر أن یؤدّي التعاطف إلى تحسین وضعك فعلاً، لا سیمّا وأنّ كلمات المواساة لن تؤدّي
إلى حلّ فعلي لمشاكلك.

 



 

 

 

  2
العقلیةّ التي تحدّد سعادتك أو تعاستك  

في الحیاة

 

لا تسعَ إلى تكافؤ النتائج، بل إلى تكافؤ الفرص  
بالنسبة إلى الجمیع

أصبحت عبارة "الفقراء العاملون" شائعة في الیابان وسببّت لي كثیراً من القلق. إذ تشیر ھذه

العبارة إلى الطبقة الفقیرة والعاملة من الأشخاص الذین لم تشھد حیاتھم سوى تحسّناً طفیفاً على
الرغم من الجھود التي بذلوھا دائماً في عملھم. وقد نال ھذا الموضوع تغطیة واسعة على التلفزیون

وفي الصحف، بما في ذلك في البرامج التلفزیونیة والمقالات الإعلامیة.

تبدو لي الیوم ھذه الطریقة لفھم حالة الفقراء العاملین شكلاً من أشكال التفكیر الشیوعي. فھذا

ھو نوع التفكیر الذي یؤدّي إلى إلقاء اللوم على الحكومة والعالم والعدد الصغیر من الأشخاص
الأذكیاء والأثریاء في معاناة الفقراء، وھي الفكرة الأساسیةّ نفسھا التي تقوم علیھا الفلسفة الشیوعیة.
فالشیوعیة في جوھرھا ھي فلسفة ترشید الغیرة. إنھّا في الأساس تبریر للإحساس بالغیرة من

الأشخاص الناجحین.

فالنجاح في المجتمع الشیوعي یجعل من الشخص ھدفاً لغیرة كثیر من الناس، ویصبح ھدف

مجتمع كھذا تجنبّ النجاح الفردي وتحقیق المساواة في النتائج بین الجمیع. مع ذلك، فإنّ السعي إلى
تحقیق المساواة المشتركة یؤدّي إلى إفقار المجتمع ككلّ. وبالنسبة إلى البعض، قد تبدو ھذه ھي
الفكرة الصحیحة التي یجب اتبّاعھا، لأنّ الجمیع سیشاركون في المعاناة من الفقر. ولكن لن یبقى



لدى أحد القدرة على مساعدة الفقراء. وھذه المحنة غالباً ما تصیب المجتمعات القائمة على المبادئ
الشیوعیة.

لذا، وبینما نسعى إلى تحقیق المساواة، فإنّ وصیتّي الصادقة ھي اعتماد طریقة التفكیر

التالیة. إنّ المساواة التي یجب أن نسعى إلیھا، والتي أسعى جاھداً إلى نشرھا، ھي التكافؤ في
الفرص، أو تساوي الفرص بالنسبة إلى جمیع الناس. وأعتقد أنھّ من حقّ كلّ شخص أن تتاح لھ

فرصة النجاح على الأقلّ، ونحن نرید إتاحة أكبر عدد ممكن من ھذه الفرص.

لكن لا یمكنك أن تتوقعّ نتائج متساویة. فمثلما یتخطىّ العدّاؤون في سباق لمسافة 100 متر
أو ماراثون 26.2 میل (42 كم) خطوط النھایة في أوقات مختلفة ویختلف الأداء بین عدّاء وآخر،
فإنّ جمیع العدّائین قد یستحقوّن الثناء على جھودھم، ولكن سیكون ثمّة دائماً اختلافات فردیة في

النتائج والمراتب.

ینطبق الأمر نفسھ على الإنجازات الأكادیمیة والفنیّة. إذا نال الفناّن العبقري والفناّن الھاوي

مستوى التقدیر نفسھ من الآخرین، فماذا ستكون النتیجة؟ ربمّا سیتوقفّ الجمیع عن السعي إلى بذل
الجھد، لأنّ صنع الأعمال الفنیّة الاستثنائیة لن یحظى بالقیمة التي یستحقھّا. وإذا منح المجتمع تقدیراً
متساویاً لتحفة ممیزّة لا تتكرّر وعمل فنيّ عادي، فما من أحد سیشعر بالرغبة في صنع أعمال فنیّة

ممیزّة بعد ذلك.

في الواقع، یتمّ تقییم لوحة ممیزّة وحائزة على جوائز كتلك التي نجدھا في معرض الفنون

الجمیلة الیابانیة بناءً على سعر وحدة القیاس، ویمكن تقییمھا بسعر یتراوح بین مئات الآلاف إلى
ملایین الدولارات. وقد شكّل حلم بلوغ ھذا المستوى من التقدیر دافعاً للرسّامین الناشئین الذین

وضعوا قلوبھم وأرواحھم في أعمالھم.

ینطبق الأمر نفسھ على الموسیقیین، الذین سیكفوّن عن بذل قصارى جھدھم لتقدیم أفضل
العروض إذا نظُر إلیھم جمیعاً على قدم المساواة. تخیلّ ما سیحدث أیضاً لعالم البیسبول الاحترافي
لو أنّ رواتب اللاعبین النجوم من أمثال ھایدكي ماتسوي وإیتشیرو ستتساوى مع رواتب اللاعبین
الآخرین الأقلّ أداءً، لأننّا نؤمن جمیعاً بمبدأ المساواة. أعتقد أنھّ حتىّ ماتسوي وإیتشیرو سیشعران

أنّ دافعھما للتمیزّ یتضاءل وسیكفاّن عن بذل الجھد، الأمر الذي سیؤثرّ حتماً على أدائھما.



 

السعي إلى كسب التعاطف لا یزید من  
أعداد مؤیدّیك

یجب ضمان فرصة النجاح للجمیع، ولكن ینبغي أن  

تتفاوت النتائج التي تعتبر حصیلة جھد كلّ فرد ومثابرتھ وموھبتھ الفطریة، فضلاً عن الدعم
والتشجیع اللذین یتلقاّھما كلّ مناّ من الآخرین.

قال شخص لا ینتمي إلى حركة روحیة إنھّ بالنسبة إلى معظم أنواع مساعینا في الحیاة، فإنّ
فرص نجاحنا ترتفع إذا حصلنا على دعم ثلاثمائة شخص. بالطبع، فإنّ التطوّر الناجح لحركة
روحیة یحتاج إلى دعم عدد ھائل من الأشخاص. لكن حتىّ في ھذه الحالة، أعتقد أنّ دعم ثلاثمائة
شخص سیسمح بتأسیس حركة روحیة صغیرة. حالیاًّ، ثمّة ما یزید عن 180,000 حركة روحیة في

الیابان وحدھا، ولكلّ حركة على الأرجح ثلاثمائة تابع تقریباً.

من شأن الدعم الذي یؤمّنھ ھذا العدد الكبیر من الأشخاص أن یساعد على نجاح أيّ نوع من

، أو مالك مطعم، أو صالون المشاریع. فمن المؤكّد أنكّ ستنجح في أيّ مھنة تختارھا، سواء كمغنٍّ
تجمیل، أو أيّ مھنة أو صناعة أخرى. ذلك أنّ قدرتك على حشد تقدیر ودعم عدد كبیر من الناس

أمر في غایة الأھمّیة.

یتجاھل عدید من الأشخاص الذین یركّزون على محاولة كسب تعاطف الآخرین ھذا الجانب

من جوانب النجاح. فثلاثمائة شخص لن یرغبوا في تقدیم الدعم لك إذا كنت تسعى للتخلصّ من
ظروفك البائسة. ربمّا سیظُھرون لك اللطف في البدایة، لكنھّم سیملوّن تدریجیاًّ من شكواك بعد المرة

الثانیة أو الثالثة التي تلجأ فیھا إلیھم بحثاً عن التعاطف.

في مجتمعنا الھرم المعاصر، لدینا أعداد متزایدة من كبار السنّ، وكثیر منھم على الأرجح

یعانون من الإحباط المكبوت تجاه أولادھم وأسر أولادھم، والأشخاص اللطفاء سیصغون إلى شكوى
أولئك المسنیّن. كما سبق وقلت، قد یستمعون إلیھم وھم یتحدّثون عن إحباطاتھم في البدایة، ولكنھّم
سیملوّن بعد الزیارة الثانیة أو الثالثة. وفي المرّة الرابعة، قد یتوقفّون عن زیارتھم، ولن یجد ھؤلاء

من یتحدّثون إلیھ كما في السابق.



من الصعب تحقیق السعادة من خلال السعي إلى كسب التعاطف. فالشخص الذي یجلب

السعادة للآخرین، ولیس ذاك الذي یسعى إلى لطُفھم، ھو الشخص الذي یرغب الآخرون في زیارتھ
تكراراً. والإنسان الذي یؤثرّ علیك إیجابیاًّ أو یلھمك كلمّا رأیتھَ، والذي یعطیك نصائح مفیدة في
حیاتك، كما یشكّل مصدراً تستمدّ منھ الشجاعة، وكتفاً تعتمد علیھ عندما تشعر بالإحباط والحاجة إلى

الدعم، ھو الذي یرید الناس المجيء لرؤیتھ تكراراً على مدار السنین.

بالتالي، ما علینا القیام بھ ھو تغییر طریقة تفكیرنا. فكلمّا تصرّفنا بحساسیةّ أكبر، زاد میلنا
إلى البحث عن اللطف، وإذا كنت من أصحاب ھذا التوجّھ، فمن الضروري أن تبذل جھداً لتغییر

طریقة تفكیرك.

 

اجعل الآخرین، مركز الاھتمام، ولیس أنت

سأشرح ما ناقشتھ حتىّ الآن من زاویة أخرى. تعطینا مفاھیم مركزیةّ الأرض ومركزیةّ الشمس
نظریاّت بدیلة حول موقع الشمس والأرض. بحسب نظریةّ مركزیةّ الشمس فإنّ الأرض تدور حول
الشمس كمركز، أمّا مركزیة الأرض فتنصّ على أنّ الشمس ھي التي تدور حول الأرض. إذا حكمنا على
ھذه المسألة بناءً على حواسّنا الجسدیة الیومیة، فقد نعتقد أنّ مركزیةّ الأرض ھي الحقیقة، لكنّ الحقیقة في
الواقع أنّ الأرض تدور بسرعة ھائلة حول الشمس. إذا اعتمدنا على حواسّنا الجسدیة، نشعر أننّا نحن

الساكنین وأنّ الشمس ھي التي تدور حولنا وحول الأرض. وھذا ما ظنھّ الناس في العصور القدیمة.

على غرار ذلك، یعتقد البعض مناّ أنّ العالم یدور حولھم، وھو وھم یتشكّل ونحن نعیش أیاّم

حیاتنا. ربمّا كانت حیاة البعض تدور حول الأب أو الزوج، وحیاة البعض الآخر حول الأمّ أو
الزوجة. وقد یمیل الأشخاص الذین یعُاملون وكأنھّم مركز الحیاة إلى الاعتقاد أنّ الجمیع یدورون
حولھم وأنّ على بقیةّ الناس التكیفّ مع اھتماماتھم. بالتالي یمكننا القول إنّ بعض الناس یعیشون

بعقلیةّ مركزیةّ الأرض والبعض الآخر بعقلیةّ مركزیةّ الشمس.

لا یدور كوكبنا حول الشمس فحسب، بل یدور باستمرار حول محوره أیضاً، ولكن من

الصعب إدراك ھذه الحقیقة أثناء قیامنا بأنشطتنا الیومیةّ على سطح الأرض. لكن بالنظر إلى صور
سماء المساء على فترات زمنیة، یمكننا أن نرى أنّ النجوم تتحرّك عبر السماء كلّ یوم.



عندما ذھبت إلى ھاواي لإلقاء محاضرة ھناك منذ مدّة، تناولت العشاء في مطعم یطلّ على

مناظر خلاّبة، وشاھدت النجوم وھي تتحرّك بثبات على مساراتھا في سماء اللیل. عند النظر إلیھا،
كان من الصعب أن أتخیلّ أنّ الأرض الممتدّة تحتي ھي التي تتحرّك في الواقع، ولیس السماء
والنجوم. ویمكن إرجاع سبب التعاسة التي نعاني منھا جمیعنا إلى سوء الفھم نفسھ. فھذا الفھم

الخاطئ ھو العقلیةّ التي ینبغي تصحیحھا عندما نواجھ المصاعب والعقبات في الحیاة.

النصیحة التي أقدّمھا في ھذا الفصل بسیطة. وھي تتلخّص بحاجتنا إلى تغییر تصوّراتنا
وعقلیاّتنا المتمركزة حول ذواتنا وذلك من أجل تحسین علاقاتنا الإنسانیة وعملنا بشكل أساسيّ.
فمنظور مركزیةّ الشمس یدفعنا إلى القول: "أنا من یجب أن یتخّذ المبادرة" وھذه ھي العقلیةّ التي

تفكّر دائماً في كیفیةّ تقدیم خدمة أفضل للعملاء.

في المقابل، فإنّ عقلیةّ مركزیةّ الأرض في بیئة العمل تشبھ القول: "أنا لا أرى أيّ خطأ في

منتجاتنا. وإذا لم یرغب العملاء في شرائھا فھذا شأنھم". وقد تدفعك ھذه العقلیةّ إلى إلقاء اللوم على
السوبر ماركت أو المتاجر الكبرى التي تسببّت في خسارة والدیك لمشروعھما، ممّا سیدفعك إلى

المشاركة في مظاھرات ضدّ توسیع محلاّت السوبر ماركت والمتاجر الكبرى.

عندما نفكّر بالعقلیةّ المرتكزة على العملاء، نرى أنّ العملاء یستفیدون من خدمات أفضل

بشكل عام إذا نجحت الشركات التي تقدّم خدمات متفوّقة في السوق. لامتیازات المتاجر الكبرى
فوائدھا. فھي قادرة على تخزین المنتجات والسلع بكمّیات كبیرة، الأمر الذي یتیح لھا تقدیم مجموعة
أكبر من المنتجات للعملاء وذلك بأسعار أقلّ. ولكيّ تستمرّ المتاجر الصغیرة في سوق كھذا، فإنھّا
تحتاج إلى تقدیم خدمات لا تستطیع المتاجر الكبرى تقدیمھا، مثل توصیل الطلبیاّت مباشرةً إلى
منازل العملاء، وتقدیم مجموعة مختارة من المنتجات التي لا یمكن العثور علیھا على رفوف
المتاجر الكبرى. وتعتبر ممارسة ھذا النوع من السلوك العقلي في السعي إلى تلبیة احتیاجات العملاء

شرطاً أساسیاًّ للاستمرار.

یمكننا الاعتبار أننّا نملك نمطاً عقلیاً متمحوراً إمّا حول الذات أو حول الآخرین. والنمط الذي

یمیل إلیھ سلوكنا العقلي یحدّد ما إذا كناّ نعیش حیاة سعیدة أم تعیسة وناجحة أم فاشلة. ومع أننّا نشعر
بالنفور عادة من الأشخاص الذین تتمحور حیاتھم حول ذواتھم، إلاّ أنھّ من الصعب علینا أن ندرك
أننّا نملك نحن أنفسنا عقلیةّ متمحورة حول الذات. نحن نشعر بعدم الارتیاح تجاه الأشخاص الأنانیین



لأننّا نعرف أنھّم لا یفكّرون سوى في أنفسھم ویعیشون حیاتھم كما یحلو لھم. ومن السھل التعرّف
على ھؤلاء الأشخاص وانتقادھم. لكننّا نغفل عن ھذه العقلیةّ عندما نكون نحن الذین نعاني منھا.
وھذا ھو السبب الذي یدفعني، من خلال تعلیم التأمّل الذاتي، إلى توصیة الناس بالتفكّر في أنفسھم
كما لو كانوا ینظرون إلى انعكاس صورتھم في المرآة. ومن خلال تعلیم الحبّ، أعلمّ الناس أن

یعاملوا الآخرین كما یرغبون في أن یعامَلوا ھم أنفسھم.

 



 

 

 

  3
الحسم سیفتح لك الطریق

 

علیك اتخّاذ قرار في النھایة

بالنسبة إلى أشخاص مثل رجال الأعمال الذین یتحمّلون عبء مسؤولیاّت كبیرة، فمن شأن
بعض المصاعب الحیاتیة أن تخلفّ أثراً كبیراً بشكل خاصّ وأن تجلب أوقاتاً عصیبة للغایة. فقد
یشعرون كما لو أنھّم فریسة موجة تلو الأخرى من المشاكل الكبیرة التي ینبغي حلھّا. وفي خضمّ
أوقات كھذه، من المھمّ بالنسبة إلى أولئك المدراء اتخّاذ قرارات بناءً على قناعاتھم. أمّا النقطة
الحیویة الثانیة التي أودّ أن أثیرھا فتتناول مسألة الحسم نفسھ. ذلك أنّ القدرة على اتخّاذ القرارات تعدّ

جانباً حیویاً من جوانب حیاتنا.

عندما یشعر الناس أنھّم محاصرون في دوّامة من الیأس أو یتخبطّون بین الأمواج،

ویصارعون لأخذ الأنفاس، فھم یعانون عادة من التردّد. والقدرة على اتخّاذ القرار لھا أھمّیة كبیرة
في أوقات كھذه. فعندما نعاني من التردّد، نستمرّ برفع رؤوسنا من الماء لنغرق مجدّداً. ما أقصد

قولھ بھذا التشبیھ أنّ عقولنا تواصل التأرجح ذھاباً وإیاباً على غیر ھدى.

یتكوّن العالم الذي نعیش فیھ من قیم متضاربة. فثمّة مجموعة متنوّعة من القیم بین الأفراد
والمؤسّسات، ولیست جمیعھا خاطئة - لا بل یشتمل كلّ منھا على جوانب جیدّة عدیدة - وھذا ما
یؤدّي إلى تضارب القیم. لكن في التحلیل النھائي، علینا اتخّاذ قرارنا الخاصّ. فالطرق والأسالیب
الممكنة لإدارة مشروع لا تعدّ ولا تحصى، ولكن في النھایة، علینا اتخّاذ قرار حاسم. ومن الأھمّیة
بمكان في حیاتنا أن ندرّب أنفسنا على امتلاك الشجاعة لاتخّاذ القرارات والسعي لنصبح أكثر حسماً.



قصّة عن قراري تأسیس العلم السعید

في منتصف ثمانینیاّت القرن المنصرم، أمضیت سنة أو سنتین في العمل في مكتب ناغویا

للشركة التي كنت موظفّاً فیھا. كنت قد بدأت الاستعداد للاستقالة من ھذه الشركة، وكان قد مضى
شھر على انتقالي مجدّداً إلى مكتبھم في طوكیو عندما قدّمتُ استقالتي لأنشئ حركتي الروحیة، العلم

السعید. ولو لم أتخّذ ذلك القرار في ذاك الوقت، لما أبصرت ھذه الحركة النور.

في البدایة، لم أرَ في ذلك سوى نتیجة لصدفة بحتة. لكن مع مرور الوقت، بدأتُ أرى عملي
مثیراً للاھتمام وأستمتع فیھ. فمن طبیعة الأعمال أنھّا تصبح أكثر إثارة للاھتمام عندما نبذل فیھا
مزیداً من الجھد. ومع الوقت، تمّ تكلیفي بوظائف أكثر أھمّیة، وبدأ من حولي یعتمدون عليّ بشكل
أكبر. لذلك كان من الصعب للغایة أن أقرّر ترك الشركة في ذلك الوقت. فقد كانت ھذه الشركة
شركة تجارة عامّة تحتلّ المرتبة السابعة عالمیاً ویبلغ رقم مبیعاتھا السنویة ثلاثین ملیار دولار،

وكان ھذا الرقم یقارَن في ذلك الوقت بالمبیعات السنویة لشركة تویوتا موتور كوربوریشن.

مع نھایة الفترة التي عملت فیھا في تلك الشركة، كنت في قسم المحاسبة والمالیة في مكتب

ناغویا ومسؤولاً عن التعامل مع المصارف. وبسبب عملیاّت الشراء والمبیع كبیرة الحجم التي تقوم
بھا الشركات التجاریة، كان التمویل الكبیر ضروریاً. لذلك، واستعداداً للأوقات التي تتطلبّ كلّ
المال التي یمكننا جمعھ، كناّ نقترض باستمرار مبالغ مالیة متزایدة من المصرف تفوق ما یلزمنا

بالفعل.

بالإضافة إلى ذلك، كناّ في فترة الثمانینیات في خضمّ اقتصاد فقاعي في الیابان، وھي الفترة
التي كان فیھا المصرف یبُلغ الشركة أنّ قیم العقارات ستستمرّ في الارتفاع مع مرور الوقت وأنّ أيّ
أرض اشتریناھا بأموال مقترضة ستغطيّ في النھایة كلفتھا. أخذت الشركة بھذه النصیحة،
واقترضت أكثر ممّا تحتاج إلیھ، ووضعت الأموال الإضافیةّ في أعمال غریبة، مثل شراء الأراضي
وتطویر ملاعب الغولف وممرّات البولینغ والمجمّعات السكنیة. كانت الشركة تحققّ مبیعات بقیمة
30 ملیار دولار، ولكنھّا تقترض ما یزید عن عشرة ملیارات دولار من المصرف، إذا لم أكن
مخطئاً. وكنت أرى بوضوح أنّ الشركة تفُرط في الاقتراض. فتوصّلتُ إلى الاستنتاج أنّ خطةّ
الاقتراض اللامحدود تشكّل خطراً كبیراً على الشركة، وأنّ أيّ اقتراض خارجي إضافي ینبغي

كبحھ، وأنّ الشركة بحاجة إلى الإدراك أنھّا تتكبدّ مبلغاً ھائلاً من الدیون في قروض طویلة الأجل.



بتعبیر أكثر دقةّ، كانت الشركة تجُبرَ على الاقتراض من المصرف بسبب النفوذ الكبیر الذي

كان للمصارف في ذلك الوقت. وكانت الشركات التجاریة من أكبر عملاء المصارف التي یمكنھا
التعاقد على قروض تصل قیمتھا إلى ملیار دولار. إذ فضّلت المصارف إصدار قروض كبیرة
طویلة الأجل تمنحھا أرباحاً أعلى من القروض الصغیرة وقصیرة الأجل، التي كانت مرھِقة ولا

تعود علیھا سوى بأرباح صغیرة.

وأكثر ما استھجنتھ كان الحجم الكبیر من الدیون على شكل قروض طویلة الأجل بفائدة ثابتة
تبلغ نحو 10 في المائة، الأمر الذي اعتقدتُ أنّ الشركة قد أجُبرت على الموافقة علیھ. إذ كان لدى
المصارف مكانة أعلى من الشركة التجاریة، وكانت ترسل نخبة ممثلّیھا لإجبار الشركة على أخذ
ھذه القروض. كان من الصعب للغایة التعامل مع أولئك الأشخاص. وفي ذلك الوقت، استخدم
المقرضون على المدى الطویل، مثل البنك الصناعي الیاباني وبنك الائتمان طویل الأجل الیاباني

أعداداً كبیرة من خرّیجي جامعة طوكیو النافذین والأقویاء.

غالباً ما كلفّتني الشركة بمھمّة التفاوض مع أولئك الأشخاص، باعتباري "مدمّر النخب"،

وكنتُ بطاقتھَا الرابحة. ربمّا كانوا یرونني على صورة قاتل ساموراي مخضرم وشجاع لا یتردّد
في اللجوء إلى اغتیالات الشوارع. تمّ استدعائي للتعامل مع ھؤلاء الممثلّین العنداء كلمّا أتوا من
المصارف. وكنت مفاوضاً لا یلین بسھولة. لطالما ھزمت خصومي وأحضرت الجائزة إلى شركتي،

وھذا ما جعلني على الأرجح شخصاً مناسباً للغایة للعمل في الشركة.

عرفت أنّ قراري سیتیح لي نشر مزید من السعادة

قبل أن أغادر الشركة بوقت قصیر، دُعي الموظفّون لكتابة مقالة وإرسالھا إلى الإدارة.
فكتبت مقالة طرحتُ فیھا أفكاري بشأن الاتجّاه الذي یجب أن تعتمده الشركة برأیي. وخلال عملیةّ
التقییم، وصلت مقالتي إلى المدراء وكادت أن تبلغ رئیس الشركة. لكن نظراً لأنھّا تضمّنت نقداً
واضحاً لسیاسات إدارة الرئیس وتحذیراً من المخاطر التي تشكّلھا، اختار مستشاروه عدم إعطائي
جائزة، وإللّ فسیقرأ كلّ من في الشركة مقالتي. لذلك، وبعد المناقشات التي جرت في الكوالیس،

قرّروا عدم عرض مقالتي على رئیس الشركة، وھكذا أصبحت مقالة وھمیة.



لكن بمجرّد أن غادرت الشركة التجاریة، تمّ إحداث تحوّلات في السیاسة على أساس

السیناریو الذي كتبت عنھ. وتمكّنت الشركة من التماسك لمدّة من الوقت، لكنھّا واجھت في أوائل
العقد الأوّل من القرن الحادي والعشرین أزمة إداریة بسبب الأخطاء في إدارة النقد والتخطیط
المالي، واندمجت بشركة تجاریة أخرى لتجنبّ الإفلاس. ووفقاً للأشخاص الذین عرفوني، كان من
الممكن تفادي ھذه النتیجة لو لم أترك الشركة. ربمّا كان أصدقائي على حقّ. فنظراً لبعد النظر الذي
كنت أتمتعّ بھ، لتمكّنتُ على الأرجح من الحؤول دون ارتكاب الأخطاء نفسھا، الأمر الذي كان

سیسمح بتجاوز الأزمة.

كنت على علم أنّ العدید من العاملین في الشركة علقّوا آمالھم عليّ، ووثقوا بي، واستثمروا فيّ

كثیراً باعتباري من أفضل الموظفّین، الأمر الذي جعل قراري ترك العمل صعباً. لكننّي أمضیت العام
السابق وأنا أستعدّ لإنشاء حركتي الروحیة. وأدركتُ أنھّ بعد رحیلي، لن یكون لديّ عمل أو دخل على
الإطلاق لأعیل نفسي، وھذا ما سببّ لي قلقاً كبیراً أثناء عملي في ناغویا. وكلّ معاناتي في ذلك العام
الأخیر معھم نتجت عن صعوبة اتخّاذي لھذا القرار. كنتُ قد بدأت أساساً بكتابة سلسلة الرسائل
الروحیة في تلك الفترة، لكننّي واجھت كثیراً من القلق لافتقاري إلى قناعة داخلیة كافیة، وذلك بسبب
عدم امتلاكي المعرفة الكافیة بشأن تأسیس وتطویر حركة روحیة. بالإضافة إلى ذلك، تمّ تكلیفي
تدریجیاًّ بمھامٍّ أكثر أھمّیة في الشركة، الأمر الذي سببّ لي قدراً كبیراً من الألم لأننّي، على الرغم من

الآمال التي تعُلقّ عليّ، كنت أنوي الرحیل عنھم.

بعد رحیلي، لاحظت أنّ الشركة أعیدت ھیكلتھا. فقد تمّ تسریح عدد كبیر من الموظفّین، وكما

قلت سابقاً، كان على الشركة في نھایة المطاف أن ترضخ للاندماج. مع ذلك، كان لديّ شعور في ذلك
الوقت أنّ تأسیس العلم السعید ونشر الحقائق في جمیع أنحاء الیابان والعالم سیجلب السعادة لعدد أكبر
من الناس، وھذا ما سیسمح لي بالتعویض عن المساوئ التي سأتسببّ بھا للشركة برحیلي. ومع أننّي
شعرت بتأنیب الضمیر، إلاّ أننّي كنت مجبراً على اتخّاذ قرار حاسم. فبما أننّي سبق واكتشفت العیوب
في سیاسة رئیس الشركة، یمكنني القول بثقة إنّ وجودي معھم كان سیساعد على منع انھیار الشركة.
لكننّي لكم أكن أستطیع البقاء. في الواقع، یشھد العالم تغیرّاً مستمرّاً، وما من شيء ثابت فیھ. وفي

مواجھة المنافسة في السوق، من الطبیعي أن تواجھ بعض الشركات ظروفاً قاسیة مثل الانھیار.



لقد رأیت تاریخ الشركة الممتدّ على ثمانین عاماً ونیفّ ینتھي من خلال اندماجھا. رأیت

أیضاً التدمیر الكامل لمكان عملي السابق داخل مبنى مركز التجارة العالمي في مدینة نیویورك
بواسطة طائرة ركّاب مخطوفة. وقد أظھرت لي أحداث كھذه عدد الأشیاء التي یمكن أن تتغیرّ في

الحیاة بشكل غیر متوقعّ.

إنّ توقعّ المصیر الذي ینتظرنا یفوق قدرة الإنسان. فكلّ ما ھو مقدّر أن یحدث سیحدث
بغضّ النظر عن ماھیتّھ، وعلینا أن نجتاز كلّ تطوّر جدید بحكمة وحسم. تعمل مؤسّسة العلم السعید
بجدّیة لكي تصبح ھذه الحركة الروحیة عالمیة. ونحن بحاجة إلى مواصلة العمل وعدم الاستسلام

حتىّ نبلغ ھذا الھدف.

مقدار ما تتخلىّ عنھ في الحیاة یتوافق مع مقدار  
النجاح الذي تنالھ

ختاماً، أودّ أن أوجز ما تحدّثت عنھ في ھذا الفصل. ستواجھ في حیاتك أنواعاً مختلفة من

المحن، ولكن علیك أن ترجع إلى قناعاتك، وأن تجعل منھا القاعدة التي تقیمّ انطلاقاً منھا الاتجّاه
الصحیح وتصمّم على سلوكھ. والتدرّب على اتخّاذ القرارات الحاسمة أمر حیوي. فثمّة أوقات في
الحیاة ستضطرّ فیھا إلى التخليّ عن أشیاء معینّة، وھذا جزء أساسيّ وضروريّ من التقدّم إلى
الأمام. عندما تواجھك أوقات كھذه، فكّر ملیاًّ وقرّر التخليّ عن الأشیاء التي تعرف أنھّ من الواجب
التخليّ عنھا، على الرغم من الألم الذي سیسببّھ لك ذلك، واختر الأمور التي علیك اختیارھا. وكما
ذكرتُ في كتاب آخر لي، یحمل عنوان قوانین الحیاة(3)، فإنّ مقدار ما تتخلىّ عنھ یتوافق مع مقدار
النجاح الذي تحققّھ في حیاتك، وھذا ھو قانون التعویض. ومن المؤكّد أنّ اللحظات الحاسمة تكون
مصحوبة بالألم، لكن من المھمّ أن تعرف أنّ ھذا جزء ضروريّ یفتح الباب لمستقبل جدید لك

وللعالم.

 



 



 

 

 

 

 

 

الفصل الخامس  
اشعرُ بالمعجزة



 

 

 

  1
السبب الحقیقي لمعاناتنا

 

رغبتك في حمایة نفسك تسببّ لك التعاسة

أودّ التركیز في ھذا الفصل على بعض النقاط الأساسیةّ المتعلقّة بموضوع المعجزات.

یعُتبر بذل الجھد في صمیم الموضوع العامّ لتعالیمي في العلم السعید. لكن كما ھو الحال مع
كلّ شيء، ثمّة جانب آخر لھذه التعالیم.

ربمّا كان بعضكم ممّن یقرأون ھذا الكتاب یبذلون جھداً كلّ یوم للتحرّر من الألم والمعاناة

الداخلییَن، لكن من دون جدوى. إن كان ھذا ھو حالك، أرجو منك التفكیر في سبب ألمك أو معاناتك
حالیاًّ. ستلاحظ على الأرجح أنّ سبب ألمك الداخلي یرجع إلى ھذا المصدر الوحید: رغبتك الشدیدة
في حمایة نفسك. ھل لاحظتَ أنّ الحاجة إلى الدفاع عن مشاعرك تجعلك تفكّر بطریقة معینّة؟ حاوِل

من فضلك التمعّن في ھذه النقطة.

إنّ حاجتنا إلى الدفاع عن أنفسنا متأصّلة فینا من الناحیة الفیزیولوجیة، تماماً كما أعطیت

للحشرات والحیوانات، وھو أمر نتصرّف على أساسھ بشكل طبیعي ككائنات بشریة. لكنّ ھذه
القرارات التي نتخّذھا للسیر خلف دوافعنا الطبیعیة تشمل جانباً یؤدّي مع الأسف إلى التعاسة.

فرغبتنا في حمایة أنفسنا من الأذى تسببّ 90 في المائة من معاناتنا في الحیاة.

تبریر تعاستنا ھو إحدى الطرق التي نحاول بھا  
حمایة أنفسنا



یعتبر التبریر الذاتي من الأشكال التي تتخّذھا الحاجة إلى الدفاع عن أنفسنا. ویعرّف بالبحث

عن أعذار لدعم ألمنا الداخلي.

على سبیل المثال، قد تظنّ أنّ معاناتك، أو ألمك الداخلي، أو مشاعر الأذى ناتجة عن كلام أو
أفعال شخص ما، أو ربمّا وقع حادث قبل خمس سنوات، أو مررت بأوقات عصیبة عندما أنجبت
طفلك منذ عقد من الزمن، أو ربمّا واجھت نكسة في العام الذي تخرّجت فیھ من الكلیّة، قبل عقدین
من الزمن. وغالباً ما نبحث عن سبب مشاعر الأذى والألم خارج أنفسنا - في ظروف من بیئتنا، أو
الزمن الذي نعیش فیھ، أو ظروف المجتمع. قد تكون كلمات وأفعال الآخرین، أو أحداث خارجیة، أو
ظروف اجتماعیة في العالم، أو ظروف في العمل، أو قضایا متعلقّة بآبائنا وأولادنا. نحن ملزمون
بإیجاد سبب أو آخر من محیطنا لتبریر ألمنا الداخلي. ومن المستحیل عملیاًّ عدم العثور على سبب،

وربمّا نجد على الفور سببین منطقییَن أو ثلاثة على الأقلّ لمعاناتنا.

مع ذلك، قد یكون الدافع الطبیعي للدفاع عن نفسك موجوداً في العمل، بحیث تجد فیھ

الأعذار لتبریر تعاستك. وربمّا تجد ھذه الأعذار في أمور خارجة عن نفسك ولیست داخلیة. أنت
تفكّر على الأرجح في مجموعة من الأحداث المختلفة التي وقعت في حیاتك حتىّ الآن، وتجد أعذاراً
في كلمات ومشاعر الأشخاص المحیطین بك. لكنّ أحد أسباب تعاستك ھو ھذا الموقف الذھني نفسھ.

من المفترض أن تمنعك رغبتك في الدفاع عن نفسك من التعرّض للأذى، ولكن بدلاً من
ذلك، فإنھّا تؤدّي بك أحیاناً إلى توضیح وتبریر تعاستك لنفسك. فتقول إنكّ تعیس بسبب الآخرین، أو
بسبب ضعف بصرك أو سمعك أو غیر ذلك من المشاكل الجسدیة، أو لأنكّ لست ذكیاً بما فیھ

الكفایة، أو لأسباب مختلفة أخرى.

من الصعب إنكار صحّة ذلك. فأنت تعلم أنّ ھذه المشاعر موجودة. قد لا ترغب في

الاعتراف بھا بسھولة، ولكن من المؤكّد أنھّا ستخرج من فمك عندما تكون بمفردك. وھذه الرغبة
القویةّ في الاعتقاد أنّ تعاستك مبرّرة ھي في الواقع من الأسباب الرئیسة لمعاناتك.

 

مھاجمة الآخرین، طریقة أخرى نحاول بھا حمایة أنفسنا



ً من الأشكال الأخرى للحاجة إلى الدفاع عن النفس ھي الرغبة في مھاجمة الآخرین. وغالبا

ما نجد ھذه الرغبة لدى أصحاب الشخصیاّت المتنمّرة والعنیدة. فھؤلاء لا یفكّرون بشكل سلبي
فحسب ویعتقدون أنھّم وقعوا ضحیةّ ظروف خارجیة، بل یقولون أیضاً: "لقد آذاني ھذا الشخص"،
أو "ھذا الإنسان مسؤول عن فشلي". وھذه الأفكار تعزّز مشاعر الاستیاء، والعداء، والغضب،
والرغبة في الانتقام، وھي عادةٌ یبحث صاحبھا باستمرار عن تقصیر لدى الآخرین، ویرغب في
تدمیر حیاتھم. وقد تدفعھ أیضاً إلى التخطیط خفیة ونشر الشائعات السیئّة لجلب البؤس إلى الآخرین.

ھذا النوع من الناس موجود في كلّ مكان، لكنھّم لیسوا بالضرورة أشراراً. ففي النھایة، تحرّك

سلوكھم أیضاً الرغبة في حمایة أنفسھم. فالناس الذین یملكون قوّة استثنائیة معینّة - عقل قويّ الإرادة، أو
حیویةّ كبیرة، أو تصمیم كبیر، أو مستوى عال من القدرة - یمیلون إلى التصرّف على نحو ھجومي

ولیسوا بالضرورة جمیعھم أشراراً.

یمیل ذوو الشخصیاّت الأكثر سلبیةّ إلى استخدام التبریر الذاتي بشكل دفاعي. في المقابل،

یمیل الناس الأكثر ثقة بأنفسھم إلى الھجومیةّ. فیتھّمون آخرین بارتكاب أعمال خاطئة، لأنھّم بھذه
الطریقة یجعلون شخصاً آخر ھو "الشرّیر" الذي یتحمّل اللوم ویعذرون أنفسھم على أخطائھم.
فیقنعون أنفسھم أنّ إلقاء اللوم على شخص آخر سیضع حدّاً لمعاناتھم. على سبیل المثال، لإنھاء
المعاناة في مكان العمل، یلوم ھؤلاء الأشخاص رئیس الشركة، أو على المستوى الوطني، رئیس
الجمھوریة أو رئیس وزراء الدولة. وإذا كانت درجات أولادھم سیئّة، فإنھّم یلقون باللوم على
الأستاذ الذي یفتقر إلى المستوى الدراسي الجیدّ، أو على المدرسة التي اختارت كتباً مدرسیة خاطئة،
أو على الأستاذ أیضاً بسبب عدم كفایة مھاراتھ التعلیمیة. لكن في أعماقھم، یدركون أنّ الأطفال

الآخرین في المدرسة نفسھا یحققّون نتائج أفضل.

ما أعنیھ أنّ ھذا النوع من الأشخاص ینتقدون المدرسة عند رسوب أولادلھم، بینما یترفعّ

الأولاد الآخرون إلى المدارس الإعدادیة أو الثانویة أو الجامعات التي یختارونھا. ولكن إذا نجح
أولادھم، فإنھّم یمطرون المدرّس بالمدیح والثناء. لكن كما سبق وقلت، فإنّ ھؤلاء الأشخاص غیر
سیئّین بالضرورة في أعماقھم. إنھّم مجرّد أناس عادیین ونموذجیین في مجتمعنا یظُھرون حالة

ذھنیة مشتركة لدى عدید من البشر.



یبادر ھذا النوع من الأشخاص إلى الھجوم، ویلقون باللوم على المدرسة المزدحمة أو

المدرّس على رسوب أولادھم، وكلّ ذلك للدفاع عن أنفسھم. من ناحیة أخرى، تلقي الأنواع
الانطوائیةّ بالمسؤولیةّ على أسرتھا وتلوم قلةّ كفاءة الطفل، أو افتقار الزوج أو الزوجة إلى الأھلیةّ،

أو الغیاب المستمرّ للأب عن المنزل بسبب العمل، أو الافتقار إلى الوسائل المالیة.

بالتالي، یبحث بعض الأشخاص في داخلھم لإیجاد تفسیر لتعاستھم، في حین یبحث آخرون
في الخارج. ولكن عندما نتبع أیاًّ من ھذین النمطین إلى المصدر، نصل إلى النتیجة نفسھا: الحاجة

إلى الدفاع عن النفس.

تعلمّ مؤسّسة العلم السعید ممارسة التفكّر الذاتي. فباستخدام ھذه التعالیم، یمكنك التفكیر ملیاًّ

في ما إذا كانت لدیك رغبة في حمایة نفسك، وآمل أن تضع ھذه الإرشادات موضع التنفیذ. فمن
المحتمل أن تكون ھذه المشاعر نابعة من داخلك، وقد تكون السبب الحقیقي لألمك ومعاناتك الداخلیة

حالیاًّ.

 



 

 

 

  2
اقبل قدرك في الحیاة

 

نحن نعاني لأنھّ مقدّر لنا ذلك

أنا أدرّس عادة طرق ممارسة الجھد كوسیلة للتغلبّ على المخاوف والصعوبات. ولكن بما
أنّ موضوع ھذا الفصل یتناول المعجزات، أودّ أن أناقش بعض الأمور التي قد تبدو مختلفة عن

تعالیم المساعدة الذاتیةّ المعتادة.

كما سبق قلت، تنشأ المعاناة الداخلیة من رغبتنا في حمایة أنفسنا. ولكن إذا أردنا التغلبّ على

معاناتنا الداخلیة حقاًّ، فإنّ محاولة التخلصّ من المعاناة لن تساعدنا. بدلاً من ذلك، أتمنىّ علیك أنّ
تكفّ عن المحاولة.

تخلَّ من فضلك عن محاولة لوم نفسك أو الآخرین على تعاستك. تخلَّ عن لوم أولادك. انظر

إلى كلّ ما یتكشّف أمام عینیك الآن، وتقبلّ كلّ ذلك كمجموعة من أحداث الحیاة المقدّر لھا أن نقع.
وھي لم تحدث بسبب خطأ ارتكبتھ أنت أو شخص آخر عن طریق الصدفة وحسب. فالمشاكل التي
تشغل ذھنك وتسببّ لك المعاناة حالیاًّ مقدّر لھا أن تقع، وذلك لكي ترسل إلیك المشاكلَ التي تحتاج

إلى مواجھتھا في حیاتك الآن.

دعونا ننظر إلى أوقات المرض كمثال. لا یمرض الناس لأنھّم تعمّدوا ذلك. بل یأتي المرض

في الواقع في الوقت الذي لا یتوقعّھ الإنسان.



وقد ینجم عن أسباب عدیدة، بما في ذلك إھمال صحّتنا الجسدیة، وقلةّ ممارسة التمارین

الریاضیة، وفرط التوترّ، وضعف التوازن الغذائي. وكلّ ھذه الأمور تساعد في تفسیر أسباب
المرض من منظور العالم المادّي.

لكن ثمّة سبب آخر للأمراض. فھي تحدث في النھایة لأنھّا تجربة ضروریة للسنّ أو المكانة
التي وصلنا إلیھا في الحیاة في ذلك الوقت المحدّد من حیاتنا.

ثمّة نوع آخر من المعاناة، ألا وھو الفشل. فعندما نرسب في الامتحان، على سبیل المثال، لا

یكون ذلك نتیجة لسوء الحظّ. بل تھدف ھذه العقبة إلى إظھار علةّ فینا نحتاج إلى العمل على
التخلصّ منھا في ھذه المرحلة من حیاتنا. وقد یكون الدرس الذي علینا تعلمّھ أننّا لم نبذل جھوداً
كافیة أو أننّا نحتاج إلى إدراك الواقع القاسي لھذا العالم. وربمّا كان الرسوب في الامتحان طریقة
لحرفنا عن مسار سیقودنا إلى الفشل في المستقبل أو إلى الغرور الزائد، وربمّا كان الھدف منھ
تذكیرنا بالحاجة إلى التحليّ بروح المثابرة. على أيّ حال، من الأھمّیة بمكان أن تدرك أنّ الظاھرة
التي تتجلىّ حالیاًّ في حیاتك لیست مصادفة. فالمشكلة التي تواجھھا الآن ھي المشكلة المناسبة لك في

ھذا الوقت بالذات.

ینطبق الأمر نفسھ إذا كنت تعاني من سوء سلوك لدى أحد أولادك أو من إعاقة جسدیة
خلقیة. ثمّة بالتأكید معنى وراء ھذه المشاكل. ثمّة معنى وراء المشاكل الزوجیة أیضاً. فغالباً ما تكون
النزاعات بین الزوجین ناتجة عن أسباب كامنة، بما في ذلك أسباب حدوثھا في ھذا الوقت المحدّد
من حیاتك، وھي تھدف إلى تعلیمك شیئاً مھمّاً. في الواقع، تنشأ المشاكل الزوجیة في وقت جوھري

من حیاتك لتمنحك تجربة تعلیمیة مھمّة من أجل نموّك الداخلي.

لذا، حاول من فضلك أن تستوعب الدروس الكامنة وراء تجاربك. فلیس المقصود من ھذه

المشاكل أن تسُتخدم كأدوات لإلقاء اللوم على نفسك أو الآخرین في المعاناة التي تعیشھا، بل یفترض
أن تقدّم لك تجربة تعلیمیة من أجل نموّك الداخلي.

اقبل المشكلة التي استجدّت على حیاتك

في العمل، نمیل إلى التفكیر التحلیلي عندما نحاول حلّ مشكلة معینّة. نحللّ المشكلة من زوایا

مختلفة من خلال التحقیق في السبب، وفصل الخطأ عن الصواب، وتجمیع النتائج، في سبیل العثور



على طریقة لحلّ المشكلة. وتعتبر ھذه المقاربات المتنوّعة ھي المعیار في وظائف الشركات، وھي
بالتأكید المھارات الأساسیةّ التي نرید أن نتحلىّ بھا في العمل. ولكن لكي ننظر إلى مشاكل الحیاة من
زاویة أخرى دینیة، یجب أن نسأل أنفسنا، "ما المعنى الكامن وراء ھذه المشكلة؟ لماذا ظھرت في

حیاتي في ھذا الوقت بالذات؟".

لكن لا تتعجّل في محاولة العثور على إجابة. فقد ظھرت مشكلتك في حیاتك لسبب معینّ،
وعلیك أن تحاول قبول ذلك.

عندما نمرض، علینا بذل جھد لمحاربة المرض نفسھ. نحن بحاجة إلى أن نعطي أنفسنا فترة

استشفاء لنستعید قوانا ونبذل أنواعاً أخرى من الجھود أیضاً. لكن لا تنكر المرض. عوضاً عن ذلك،
اقبلھ. تقبلّ في أعماق قلبك أنّ ھذه المشكلة ظھرت في ھذه المرحلة من حیاتك لسبب.

إذا وقع شجار كبیر بینك وبین شریك حیاتك، اقبل ذلك من فضلك. وإذا تعكّرت علاقتك بأحد

أولادك، اقبل ذلك أیضاً. عندما یقع خلاف بینك وبین والدیك، تقبلّ الأمر. فھذه المشكلات قد لا
تكون بالضرورة فریدة بالنسبة إلیك، ذلك أنّ كلّ إنسان یواجھ نصیبھ من المشاكل في الحیاة. بالتالي
عندما تطرأ مشكلة في حیاتك، اقبلھا بھدوء كأحد الأحداث التي یجلبھا القدر - إنھّا المشكلة التي

أعطیت لك لكي تواجھھا الآن.

 



 

 

 

  3
لا وجود للمصادفات في ھذا العالم

 

حافظ على سكون عقلك وكفّ عن إصدار أحكام  
بشأن مشكلتك

اعلم من فضلك أنھّ لا وجود للمصادفات في ھذا العالم. ولا یمكن حلّ جمیع المشاكل في

الحیاة بالطریقة نفسھا التي تتعامل بھا مع مشاكل العمل. في الحقیقة، سیفُتح الطریق أمامك عندما
تسمح لنفسك بقبول مشاكلك. قد تتساءل عن سبب البؤس الذي أصابك بعد كلّ الجھد الذي بذلتھ في
الدراسة، أو الحبّ الذي أغدقتَ بھ على أسرتك، أو الرعایة التي كرّستھا لوالدیك، أو صفاتك الجذّابة

العدیدة.

لكن ما یجب علیك فعلھ ھو قبول ھذه الظروف بكلّ ھدوء ثمّ قضاء بعض الوقت في التأمّل.

أوقف جھودك الرامیة إلى الحكم على مشكلتك، ودع عقلك ینعم بالسكون عوضاً عن ذلك.

إنّ العقل القلق الساعي إلى الوصول إلى استنتاج ومحاولة الحكم باستمرار على الخطأ
والصواب، وعلى الإیجابي والسلبي، والتقدّم والتراجع، والانعطاف إلى الیسار أو الیمین، وما إلى
ذلك لا یساھم سوى في زیادة المعاناة. وعندما تجد نفسك في ھذه الحالة الذھنیة، یجب أن تتمثلّ
خطوتك الأولى ببساطة بتقبلّ كلّ ما یحدث معك. امتنع عن محاولة إصدار أحكام، واقتنع ببساطة أنّ
ما یحدث حالیاًّ ھو أمر مقدّر. والحكمة منھ ستظھر مع مرور الوقت. وقد یحین ذلك الوقت وأنت لا
تزال في ھذا العالم، أو ربمّا یحین بعد رحیلك عنھ. ولن تعرف بالضبط متى سیحدث ذلك، ولكن في



ھذه الأثناء، فإنّ القدرة على قبول ما یحدث في حیاتك، بغضّ النظر عن ماھیتّھ، ھو درس مھمّ
ینبغي أن تتعلمّھ.

اشعر بإرادة الكون العظیم في تأمّلاتك

من شأن فترات المرض أن تعلمّنا الكثیر. فھي قد تحذّرنا من خلل في التوازن في عقولنا

وأجسادنا، أو من التوقعّات المفرطة التي فرضناھا على أنفسنا، أو الحاجة إلى أن نكون أكثر مراعاة
لعلاقاتنا في المنزل. من شأن المرض أیضاً أن یشكّل فرصة لإدراك المشاعر التي مرّ بھا آباؤنا
وأمّھاتنا خلال مرضھم، والذین استأنا منھم سابقاً. كما أنھّا قد تمنحنا الوقت لفھم مشاعر الآخرین أو
لاكتساب وجھات نظر جدیدة بشأن عملنا. لذا، تعُدّ أوقات المرض ضروریةّ أحیاناً لنموّنا الداخلي.

والمرض بحدّ ذاتھ لیس دائماً شرّاً.

بالتالي، عندما تواجھ مشاكل في حیاتك، تخلَّ عن الاعتقاد أنھّا نتائج لخطأ ارتكبتھ. كفّ عن
لوم نفسك أو الآخرین، وتقبلّ ھذه المشاكل. فمن المھمّ اعتبارھا تجارب ضروریة في حیاتك والنظر
إلیھا بھدوء خلال التأمّل. تخلَّ عن أيّ حكم قد یخطر في بالك، ولا تتعجّل في إطلاق الأحكام. فھذا
لیس الوقت المناسب لاتخّاذ قرارات بشأن الخطأ أو الصواب، سواء كانت إشارة للمضيّ قدماً أو

للاستسلام، وسواء كان یتحتمّ علیك الحفاظ على شيء ما أو تركھ.

من فضلك، تقبلّ بھدوء فكرة كون ما طرأ على في حیاتك الآن ضروريّ بالنسبة إلیك.

فإرادة الكون العظیم ھي التي تعمل حالیاًّ، وتطرح أمامك المشكلة التي تحتاج إلى مواجھتھا في
حیاتك في ھذه اللحظة بالذات، لذلك ما علیك فعلھ ھو احتضان الغرض منھا بكلّ ھدوء. وبداخلھ،
ستجد بالتأكید الدروس اللازمة لتدریبك الروحي في ھذا العالم. إذ لا یمكن حلّ مشاكلك برغبتك في
حمایة نفسك أو بمھارات حلّ المشكلات التي تستخدمھا في العمل. بدلاً من ذلك، علیك أن تشعر

بإرادة الكون العظیم، أو إرادة الله، في قلبك.

جمیعنا نتمنىّ أن تكون حیاتنا سھلة وناجحة وغیر مثقلة بالھموم. ولكن لم یولد أحد مناّ في
ھذا العالم مع خطةّ لعیش حیاة لا تشوبھا شائبة. إذ تنتشر العقبات في حیاتنا، ولا یمكننا أن نتوقعّھا
مسبقاً. ولو كناّ نعرف متى سنواجھ تلك العقبات، لتمكناّ بسھولة من تجنبّھا، وھذا ما من شأنھ أن



یقوّض الغرض منھا، ألا وھو تعلیمنا دروساً مھمّة في الحیاة. وعلى الرغم من أنّ ھذا الأمر یبدو
قاسیاً، إلاّ أنّ العقبات وُجدت في طریقنا لكي نتعثرّ بھا.

عندما تظھر عقبة في طریقك، لا تعتقد أنھّا ولیدة الصدفة. فقد أعُدّت تلك العقبة من أجلك منذ

البدایة، لأنّ ھذه التجربة ضروریةّ لك. عندما تقع في مأزق، انظر إلى السماء وتأمّل. فھذه الأوقات
ضروریةّ لحیاتنا، لأننّا لن نتمكّن من اكتشاف من نحن حقاًّ أو نفھم مشاعر الآخرین بالمعنى الحقیقي
للكلمة من دون مثل ھذه التجارب. ولولاھا، لاعتقدنا أننّا نرى العالم بوضوح، في حین أنّ الحقیقة

عكس ذلك.

لا یمكن فھم بعض الحقائق إلاّ في لیلة تمضیھا وحیداً وأنت تحدّق إلى نجوم السماء. فكثیر
من الناس العظماء الذین قدّموا لنا الدعم، والمرّات العدیدة التي أخذنا فیھا دعمھم كأمر مسلمّ بھ،
والمرّات التي لا تحصى التي نسبنا فیھا إلى أنفسنا فضلاً یعود إلى الآخرین، لا یمكن إدراك ھذه
الحقائق إلاّ عندما نكون بمفردنا، ومن دون وجود شخص آخر لمساعدتنا. وعندما تلفنّا مشاعر

الامتلاء ھذه، نتحّد بقوّة الكون العظیم.

لإیجاد الخلاص، تخلَّ عن رغبتك في حمایة نفسك

بتعبیر آخر، تعُلمّنا ھذه التجارب كیف نتخلىّ عن الأشیاء التي لم تعد تجُدینا نفعاً. فعبارتيَ

"الرغبات الأنانیة" و"الرغبة في الحفاظ على الذات" ھما من الطرق الأخرى التي نلجأ إلیھا في
رغبتنا الداخلیة في حمایة أنفسنا. فجمیعنا نملك مشاعر حبّ الذات، لكننّا بحاجة إلى التخليّ عن ھذه
المشاعر. وبدلاً من ذلك، علینا تنمیة قدرتنا على قبول واحتضان مشاكلنا ومآسینا. علینا أن نعتقد أنّ
المصائب والمشاكل لا تحدث لتعذیبنا، بل لتنویرنا بالحكمة التي نكتسبھا ونحن نسعى إلى حلھّا. كما

علینا الاعتقاد أنّ جمیع المشاكل ستحلّ في نھایة المطاف.

ثمّة أمور نخشاھا كلّ یوم. لكن نحو 1% فقط من ھذه المخاوف سیتحققّ بالفعل. في حین أننّا
نقضي حیاتنا في القلق على نسبة 99% المتبقیّة. وبانشغالنا بھذه المخاوف، فإننّا نجذبھا إلى واقعنا

كما لو أننّا نؤكّد وجود التعاسة في حیاتنا.

بھذه الطریقة، نحن نتوقعّ بؤسنا ومختلف أنواع المصائب في حیاتنا. إننّا نتوقعّ مستقبلنا

البائس، أو الظروف المالیة الصعبة، أو العلاقات المتداعیة، أو الطلاق الذي یلوح في الأفق، كما لو



أننّا نسعى إلى جعل ھذه الأمور حقیقة. وھذه طریقة خاطئة نستخدم فیھا قوّة عقولنا.

إذا وجدتَ نفسك تفعل ذلك، توقفّ عن إصدار الأحكام بشأن مشكلتك، وتقبلّھا بھدوء في

الوقت الحالي. ولكي تنفتح على الخلاص، یجب أن تحاول معرفة إرادة الكون وتدعھا تقودك إلى
تجربة التعلمّ. وعندما تتمكّن من قبول فكرة أنّ المصائب تقع لأنھّا ضروریةّ لحیاتك، تكون قد بدأت
بالسیر في طریق الخلاص. وعندما تستسلم أو تتخلىّ عن رغبتك في حمایة نفسك وتقرّر العیش وفقاً

لإرادة الكون العظیم، فإنّ طریق الخلاص سینفتح أمامك بالتأكید.

كفّ عن الكفاح وتقبلّ قدرك ببساطة

ھذا شبیھ بالتقنیة التي نستخدمھا لإنقاذ أنفسنا من الغرق. فالتخبطّ في المیاه سیدفعنا إلى
ابتلاع الماء، الأمر الذي سیؤدّي إلى الغرق. ولكن عندما نكفّ عن التخبطّ ونستلقي بسكون، فإننّا
نسمح لأجسادنا بأن تطفو بشكل طبیعي على السطح، وھذا ینطبق سواء كنت تسبح في حوض
للسباحة أو على الشاطئ. ما علیك سوى أن تبقى ساكناً، وتسمح لرأسك بالارتفاع بشكل طبیعي على
سطح الماء، وھكذا سیحذو بقیة جسمك حذوه. إذ یمتاز جسم الإنسان بكثافة نسبیةّ أقلّ من كثافة
الماء، ولھذا السبب یمكننا أن نكون واثقین من أننّا سنطفو على السطح. ولكن عندما نتخبطّ بأذرعنا،

نبتلع المیاه، ویؤدّي ذلك إلى غرق كثیر من الناس.

لذلك عندما تواجھ مشكلة ما، كفّ عن التخبطّ وتقبلّ الموقف بھدوء. اسعَ إلى الاتحّاد بإرادة

الكون العظیم. فعندما تفعل ذلك، سیأتیك الخلاص.

اتحّد مع الكون وتقبلّ قدرك كما یظھر أمامك. وبدلاً من إلقاء اللوم في المشاكل التي تواجھھا

على الآخرین، أو على ظروفك، أو أسرتك، أو عملك، أو على حكومة البلاد، تقبلّ ببساطة أنّ ھذه
المشكلة ظھرت الآن لأنھّا ضروریةّ لك. وعندما تفعل ذلك، تكون قد بدأت بالفعل بالاتحّاد بإرادة

الكون، وسیظھر أمامك طریق الخلاص حتماً.



 

 

 

  4
اللحظة التي نشعر بھا بالمعجزة

 

ثق بإرادة الله

ختاماً، دعنا نراجع كلّ ما تحدّثت عنھ حتىّ الآن. أوّلاً، قلت إننّا بحاجة إلى التخليّ عن كلّ
شيء. ھذا یعني أن نضع ثقتنا في الله. فمن المھمّ بالنسبة إلینا أن نقول في أنفسنا، "یا رب، إنّ
معاناتي لیست ذنب الآخرین ولا ذنبي. ولا ھي ظلم من الله. حدثت معاناتي لتعلیمي معنى الحیاة
التي أعطیت لي في ھذا العالم. وأنا أودّ قبول ھذه المعاناة والسماح لھا بمنحي الحكمة. لھذا السبب،

أنا أسلمّ أمري إلیك یا ربّ".

كفّ عن الصراع ومحاولة اتخّاذ قرار، وتقبلّ معاناتك ببساطة. فعندما تقبل معاناتك،

سترتاح. ستشعر بقوّة إرادة العیش تنبثق من داخلك، وعندئذٍ، ستأتي المعجزات.

حتىّ ذلك الحین، قد تشعر أنكّ تعاني بشكل كبیر على الرغم من جھودك الفردیة، وقد یبدو

العالم من حولك أشبھ بالجحیم. ستشعر وكأنكّ تتخبطّ في مستنقع من الیأس، ولكنكّ ستدرك أنّ الأمر
لم یكن كذلك. ربمّا ظننت أنكّ سقطتَ في دوّامة وأنكّ تغرق، ولكنكّ ستدرك بعد ذلك أنكّ تتدحرج

وحسب في سریرك. لذا ضع ثقتك في الله. وعندئذ، سیأتیك الخلاص من دون أن تدرك.

 

المعاناة ھي ھدیةّ رحمة لنموّ أرواحنا



في السنوات الأخیرة، تحدّثتُ مراراً عن أھمّیة الإیمان. إذ یجب أن یؤدّي الإیمان الراسخ

ً إلى الاستعداد للاتكّال على الله في كلّ شيء. فھذا العالم خاضع لإرادة الله، ولا یمكن تحقیق حقاّ
شيء بقوّتنا الشخصیة وحدھا.

إنّ فرصة أن نولد في ھذا العالم ونعیش حیاتنا فیھ وتختبر تدریب أرواحنا فیھ ھي في حدّ
ذاتھا أمر كافٍ لنشعر بالامتنان تجاه الخالق. وما من شيء آخر ینبغي أن نطلبھ حقاًّ.

ردّد من فضلك ھذه الكلمات في نفسك: "إلھي، أرید أن أوكل إلیك كلّ أمري. إذا كنتُ بحاجة

إلى ھذه التجربة لتدریب نفسي، فإننّي أتقبلّھا. أنا لا أعترض على حكمك ولا أقاومھ، بل أقبل بھ كما
ھو". عندما تجد ھذه المشاعر في قلبك، ستدرك أنكّ لا تعیش في حفرة في الجحیم، بل تتدرّب على

ید أعظم مدرّب في الكون.

إلى أن ندرك ذلك، ستبدو الحیاة بالنسبة إلینا كما لو أننّا نعیش جحیماً مؤلماً. لكن في كثیر

من الحالات، عندما نعتقد أننّا سعداء، تكون سعادتنا في الواقع وھمیة، وعندما نظنّ أننّا في قعر
البؤس، نكون في نعیم من دون أن ندري. فغالباً ما تكون الحقیقة عكس ما نعتقد.

قد تظنّ الآن أنكّ تعاني في بوتقة من الجحیم، ولكن غالباً ما تحمل تلك المصاعب معھا

رحمة كبیرة تشجّع روحك على النموّ لتصبح أقوى وأنقى. وعندما تقتنع بھذه الحقیقة، تماماً كما
یشیر عنوان ھذا الفصل، ستفاجئك الحیاة بمعجزة غیر متوقعّة.

 

ستحدث المعجزات عندما تتحّد مع الكون العظیم

لن تحدث المعجزات ما دمنا نحاول استخدام قوّتنا الشخصیة أو الأنا لحمایة أنفسنا. كما أنھّا

لا تحدث عندما نسعى جاھدین لحلّ مشاكلنا باستخدام معرفتنا البشریة، وخبرتنا، وقدرتنا، وجھودنا
للتمییز بین الصواب والخطأ.

عوضاً عن ذلك، تحدث المعجزات عندما نستسلم لإرادة الله ونتوكّل علیھ. حاوِل أن تشعر
بھذه المعجزة. خصّص وقتاً للتأمّل، حتىّ لو لمدّة خمس عشرة دقیقة فقط في الیوم، لتنال فرصة



اكتساب ھذه التجربة. كفّ عن محاولة حلّ المشاكل وفقاً لتقدیرك الخاصّ، وتقبلّھا كما ھي. اقبل ما
یظھر أمامك، واشعر بالمعجزة التي تأتي إلیك. وعندما تفعل، سترى أنّ حالتك الذھنیة ستبدأ بالتغیرّ.

تحدث المعجزات في كلّ مكان، بما في ذلك منظمّة العلم السعید، ولكنھّا لیست كثیرة بعد،

لأننّا نحاول استخدام عقولنا أو إرادتنا أو عواطفنا لحلّ مشاكلنا. ولكن عندما نتحّد بقوّة الكون العظیم
ونسلمّ أنفسنا لھا، فإنّ كثیراً من مشاكلنا سیحلّ. وآمل بصدق أن یتمكّن كثیر من الناس من تذوّق مثل

ھذه اللحظات العجائبیة في حیاتھم.

 



 





 

 

 

خاتمة

 

ما أروع ھذه الحیاة التي تدفعني، على الرغم من كلّ أسباب التوترّ والإرھاق اللذین أعاني

منھما، إلى تعلیم الآخرین كیف یعیشون حیاة خالیة من التوترّ. فخلال الأعوام الثلاثین التي خلت منذ
صحوتي الدینیة، واجھت كثیراً من المشاكل والآلام، ولكنّ تحویل وجھة نظري نحو منح الآخرین
الحبّ جعل جسدي وروحي قویَّین كالألماس. للتخلصّ من مخاوفنا، نحن بحاجة إلى أن نبدأ بالتعامل
مع المشاكل الصغیرة المختلفة التي نواجھنا في حیاتنا واحدة تلو الأخرى. ومن خلال ذلك، سنوجد

مساحة لاستخدام حرّیتنا وإبداعنا. بعد ذلك، لا یبقى علینا سوى احتضان المعنى الأوسع للقدر.

عندما تفعل ذلك، ستعیش تجربة جمیلة ترى فیھا أنّ تدریب قدرتك على العمل بسرعة یؤدّي
إلى حمایة روحانیة عقلك. وما علیك القیام بھ ھو التفكیر في كلّ ما تفعلھ على أنھّ في سبیل الله.

ریوھو أوكاوا

المؤسّس ورئیس المجلس التنفیذي

لمجموعة العلم السعید

 



 





 

 

 

عن المؤلفّ

 

ولد ریوھو أوكاوا في 7 یولیو 1956 في توكوشیما، في الیابان. بعد تخرّجھ من جامعة

طوكیو بشھادة في القانون، انضمّ إلى مؤسّسة تجاریة مركزھا طوكیو. وبینما كان یعمل في فرع
المؤسسة في نیویورك، درس التمویل الدولي في مركز الدراسات العلیا بجامعة مدینة نیویورك. في
شھر مارس 1981 عاش تجربة رؤیة مستنیرة. وفي عام 1986، أسس معھد البحوث في السعادة
البشریة، الذي عُرف لاحقاً باسم العلم السعید Happy Science. وتضمّ ھذه الحركة الآن أعضاء
في أكثر من 110 دولة حول العالم، وقد تجاوز مجموع عدد المحاضرات التي تم إلقاؤھا في ھذا
الإطار 3150 محاضرة (ما یزید عن 150 منھا باللغة الإنكلیزیة). كما تم نشر أكثر من 2700
كتاب، وترُجم كثیر منھا إلى 31 لغة. أصبح كثیر من الكتب، بما في ذلك قوانین الشمس، من الكتب
الأكثر مبیعاً أو التي بیع منھا ما یزید عن ملیون نسخة. وحتىّ الیوم، أنتجت حركة العلم السعید 20
فیلماً. وكان المنتج التنفیذي ریوھو أوكاوا ھو صانع الأفكار ومخطط ھذه المشاریع. وآخر ھذه الأفلام
"طارد الأرواح" (فیلم مغامرات شیقّة 5/2020). و"العیش في زمن المعجزات" (فیلم وثائقي ینشر
ً بتألیف في 8/2020). و"الولادة مرتین" (فیلم مغامرات شیقّة یصدر في 10/2020). قام أیضا
وتلحین أكثر من 150 أغنیة، مثل الألحان الرئیسة وأغاني الأفلام. بالإضافة إلى ذلك، یعُتبر مؤسّس
جامعة العلم السعید وأكادیمیة العلم السعید (متوسّطة وثانویة) ومؤسّس ورئیس حزب تحقیق السعادة،
IRH Press والمؤسِّس والرئیس الفخري لمعھد العلم السعید للحكم والإدارة، ومؤسِّس شركة النشر
ARI وشركة ،New Star Production Co., Ltd. ورئیس مجلس إدارة شركة ،Co., Ltd.

.Production Co., Ltd.

 



 

 

 

نبذة عن ھابي ساینس

 

ھابي ساینس حركة عالمیة تمكّن الأفراد من إیجاد غایة والسعادة الروحیة وتقاسم السعادة

مع عائلاتھم، ومجتمعاتھم، والعالم. وتضمّ ھابي ساینس أكثر من اثني عشر ملیون عضو في أنحاء
العالم وتسعى إلى رفع الوعي بالحقائق الروحیة وتوسیع قدرتنا على المحبةّ، والتعاطف، والابتھاج

كي نتمكّن معاً من إقامة العالم الذي نرغب جمیعاً في العیش فیھ.

وتستند أنشطة ھابي ساینس إلى مبادئ السعادة (المحبةّ، والحكمة، والتأمّل الذاتي، والتقدّم).
وتشمل ھذه المبادئ الفلسفات والمعتقدات العالمیة، متجاوزة حدود الثقافات والأدیان.

المحبّة تعلمّنا العطاء من دون أن نتوقعّ شیئاً في المقابل، وتشمل العطاء، والرعایة،
والسماح.

الحكمة تقودنا إلى أفكار الحقائق الروحیة، وتكشف لنا المعنى الحقیقي للحیاة ومشیئة الله.

التأمّل الذاتي یزوّد أفكارنا وأعمالنا بعدسة واعیة تتجنبّ إصدار الأحكام لمساعدتنا في إیجاد
ذواتنا على حقیقتھا - أي جوھر نفوسنا - وتعمیق ارتباطنا بالقوّة العلیا. إنھ یساعدنا في الوصول إلى

عقل طاھر ومسالم، ویقودنا إلى مسار الحیاة الصحیح.

التقدّم یشدّد على النواحي الإیجابیة والدینامیة للنموّ الروحي - أي الأعمال التي یمكن أن
نقوم بھا لإظھار السعادة ونشرھا في العالم. إنھ طریق لا یوسّع نموّ روحنا فحسب، وإنما یعزّز

أیضاً القدرات الجماعیة للعالم الذي نعیش فیھ.

 



لمزید من المعلومات

http://ryuho-okawa.ae.org

www.happy-science.org

tokyo@happy-science.org



 

 

 

كتب أخرى من تألیف ریوھو أوكاوا

 

THE LAWS OF THE SUN 
One Source, One Planet, One People

 

THE NINE DIMENSIONS 
Unveiling the Laws of Eternity

 

THE LAWS OF HAPPINESS 
Love, Wisdom, Self-Reflection and Progress

 

THE LAWS OF SUCCESS 
A Spiritual Guide to Turning Your Hopes into Reality

 

THE LAWS OF INVINCIBLE LEADERSHIP 
An Empowering Guide for Continuous and Lasting Success in Business and

in Life

 



THE MOMENT OF TRUTH 
Become a Living Angel Today

 

INVINCIBLE THINKING 
 An Essential Guide for a Lifetime of Growth, Success, 

and Triumph

 

THINK BIG! 
Be Positive and Be Brave to Achieve Your Dreams

 

THE ART OF INFLUENCE 
 28 Ways to Win People's Hearts and Bring Positive 

Change to Your Life

 

THE HEART OF WORK 
10 Keys to Living Your Calling

 

HEALING FROM WITHIN 
Life-Changing Keys to Calm, Spiritual, and Healthy Living

 

WORRY-FREE LIVING 
Let Go of Stress and Live in Peace and Happiness

 



For a complete list of books, visit OkawaBooks.com.

OkawaBooks.com :لقائمة الكتب الكاملة زوروا



Notes

[1←]
.(2015 ،HS Press :طوكیو) Prosperity Thinking ،ریوھو أوكاوا

[2←]
.(2017 ،IRH Press :نیویورك) The Unhapiness Syndrome ریوھو أوكاوا، كیف نحصل على السعادة

[3←]
.(2007 ،IRH Press :طوكیو) ["قوانین الحیاة"] Inochi No Ho ،ریوھو أوكاوا
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