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مقدّمة 

تعتر�ضن��ا ف��ي حياتن��ا العدي��دُ م��ن الأأ�ش��ياءِ التّعي�س��ةِ، لأأنّه��ا لا 
ت�سيرُ بالطّريقةِ التي نريدها، من ذلكَ �أنّنا ن�صطدمُ ب�ضغوط ماليّة 
وم�ش��اكل ف��ي علاقاتن��ا الإإن�س��انيّة �إ�ضافةً �إلى المخاوف التي ت�س��يطرُ 
عل��ى الوالدي��ن )ب�ش���أن كل من �أطفالك ووالدي��ك( ... القائمة طويلة 
ومتنوع��ة، وه��ي ف��ي مجمله��ا م�س��ائل �ش��خ�صيّة. ي�ش��كّلُ انع��دام الأأمن 
الوظيف��ي و�ضع��ف الأأج��ور والا�صط��دامُ بر�ؤ�س��اء وزم�الاء عل��ى درج��ة 
��ة جب��ل الجلي��د ال��ذي يك�ش��فُ ع��ن �ضغوط��اتِ  ��وء، قمَّ كبي��رة م��ن ال�سُّ

العم��ل الت��ي ت�ؤرّقنا.
م��ن الممك��نِ �أن تك��ون الحي��اة �صعب��ة، وم��ن الممك��نَ �أن تلح��قَ ب��كَ 
�أ�ش��ياء ظالم��ةٌ. لذل��ك، �أن��ت تمتل��كُ غ�ضبً��ا دفينًا ب�س��ببِ كلِّ ما مررتَ 
بهِ في حياتكَ. لذا، عليكَ �أن تبكي وبُح لأأ�صدقائكَ بما في قلبكَ، ثم 
ق��رر م��ا ال��ذي �س��تفعله حي��ال ذل��ك - لأأن عدم القيام ب�أي �ش��يء يعني 

�أنه لا �ش��يء يتغير.
هن��ا، نح��نُ �إزاءَ نقط��ةٍ مهمّ��ةٍ، - و�أن��ا �أق��ول ه��ذا م��ن منطل��قِ 
التجرب��ة والح��ب - عندم��ا لا يمكن��ك القي��امُ ب�ش��يءٍ غي��رَ �إلق��اء الل��وم 
عل��ى الجمي��ع وعل��ى كلِّ �ش��يء م��ن حول��كَ، هروبً��ا م��ن الفو�ض��ى الت��ي 
تعي�ش��ها، فل��ن يق��ولَ �أح��دٌ �إنّ علي��ه �أن يت�س��امح وين�س��ى ويتخلَّ���ص م��ن 
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العالمِ الذي يحيطُ بهِ. �إذا كنت تريد ا�ستخدام غ�ضبك فابحث عنه 
- حت��ى ل��و كن��ت تفع��ل ذل��ك لإإثب��ات خط�أ اقترف��هُ بع�ض الأأوغ��اد! هذهِ 
��فُ غ�ضب��كَ ف��ي �ش��يءٍ مثم��رٍ. �إذا  ا، طالم��ا �أن��ك توظِّ نقط��ةٌ رائع��ةٌ ج��دًّ
ككَ وتدفعكَ  جعل��كَ غ�ضب��كَ ت�س��تعرُ غ�ضبً��ا فاجع��ل غ�ضبكَ نارًا تح��رِّ

�إل��ى الأأمام. 
ومع ذلك، �أودُّ �أن �أخبرك الآآن �أن القيام ب�ش��يء مثمر ت�س��تخل�صهُ 
من الأأ�شياء التي حدثت ب�شكل خاطئ في حياتك �سيمنعكَ من العودةِ 
�إليه��ا والتَّعام��لِ معه��ا ببع���ضِ اللَّ��ومِ. �ستتلا�ش��ى تل��كَ الأأ�ش��ياء وت�صبحُ 
م��ن الما�ض��ي و�س��تجدُ نف�س��كَ منغم�سً��ا ف��ي اللَّحظةِ التي تعي�ش��ها، في 
]الآآن[. و�س��يظلُّ ذل��كَ رهي��نَ انف�صال��كَ عنها وتطلُّع��كَ �إلى الأأمام لا 
�إل��ى ال��وراء، �أع��دك �أنَّ العدي��د م��ن الأأ�ش��ياء المُذهل��ة �س��وفَ تح��دث. 
رِ واللَّومِ.  كَ �أهدرتَ الكثير من الوقتِ في التَّذمُّ �ست�ش��عر بالأأ�س��فِ لأأنَّ
حت��ى الأأ�صدق��اء الذي��ن فتح��تُ له��م قلب��ي وف�ضف�ض��تُ له��م م��ن 
المحتم��ل �أن ي�ش��عروا بالارتي��اح حي��نَ تُح��دثُ تغيي��رًا ف��ي محادثات��كَ 
ف��وا كذل��كَ، �س��يجدونَ �أنف�س��هم ف��ي غنً��ى ع��ن  معه��م. ول��و ل��م يت�صرَّ
��ة للب�ؤ���س وكلِّ تل��كَ الأأ�ش��ياء الت��ي ت�صاحبهُ.  ��عورِ بال�س��عادة و�ضحيَّ ال�شُّ
��ى له��م التوفي��ق. لدين��ا  ل��ذا، امنحه��م ن�س��خة م��ن ه��ذا الكت��اب وتمنَّ
��رُ با�س��تمرار ولكن��ه لا يفع��ل �ش��يئًا لإإح��داثِ تغييرٍ  جميعً��ا �صدي��ق يتذمَّ
في حياتهِ. هل فكرت يومًا في �أن يكونَ هذا ال�صديق هو �أنت؟ �أعلمُ 
دي��ق ال��ذي  ن��ي ذل��كَ ال�صَّ ��دًا ك��م �ش��عرتُ بالأأ�س��ى حي��نَ �أدرك��تُ �أنَّ جيِّ

ثُ عن��ه... �أتح��دَّ
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ولك��ن م��اذا ل��و ل��م يك��ن لديك �أي �ش��يء في حيات��ك لتتغلب عليه �أو 
تتركهُ جانبًا؟ ماذا لو لم يكن لديك نار الغ�ضب والظلم التي تدفعكَ 
�إلى الأأمام؟ �أنا �أ�س��معك. �أعرفُ ال�ش��عور بالخدر، الفراغ، العدم. قد 
ةً  ه��ا تحملُ قوَّ لا تحت��وي م�ش��اعركَ عل��ى م�أ�س��اةٍ �أو غ�ض��بٍ ج��ارفٍ، لكنَّ
تت��ركَ مع��زولًًا. ع��دم ت��رك �أي نار في داخلكَ هو تدمير للروحِ و�ش��يءٌ 
�شبيهٌ بوجود نيران م�ستعرة بطريقةٍ خاطئةٍ. قد تبدو الحياة �ساحقة 
ا، �أو لا تطاق، �أو معقدة  ف��ي بع���ض الأأحي��ان: يمك��ن �أن تكون ثقيلةً ج��دًّ

جدًا، �أو �صعبة للغاية. و�أحيانًا لا ت�شعر بالقوة الكافية للتَّحمّلِ.
دًا  ةٍ لدف��عِ تل��كَ الم�ش��اعرِ، علي��كَ �أن تع��ي جيِّ وحي��نَ تحت��اجُ �إل��ى ق��وَّ
��ا. �أنت في حاجة �إلى �ش��يء ي�س��حبك نحو  �أنّن��ي كن��تُ ف��ي مكان��كَ �أي�ضً
ةً �أخ��رى.  ال�ض��وء، نح��و ال�ش��رارة الت��ي �س��تقذفُ ن��ورًا ف��ي داخل��كَ م��رَّ
كَ  �أنتَ تعتقدُ �أنك لن ت�شعر مرة �أخرى بدفء ال�شعورِ الإإيجابي، لكنَّ
��عورِ  ةً �أخ��رى. �أن��تَ تعتق��د �أن��ك ل��ن ت�ش��عر ببهج��ةِ ال�شَّ �ست�ش��عرُ ب��هِ م��رَّ
��ا ع��ن �ش��يء حققت��ه، مهم��ا كان �صغي��را - لكن��ك �ست�ش��عرُ ب��هِ  �ضَ بالرِّ
لاحقً��ا. �أن��تَ تعتق��د �أن��ه لا يمكن��ك �أب��دًا ال�ش��عور م��رة �أخ��رى ب�ش��غفك 

الح��ارِّ بالحي��اة - حيات��ك - ولك��ن �ست�ش��عرُ بذل��كَ.
الن��ار ه��ي �أح��د �أق��وى العنا�ص��ر عل��ى وج��ه الأأر���ض. يمكنه��ا �أن 
��رَ كلَّ �ش��يء �إذا تركته��ا ت�س��تعرُ؛ و�إذا �س��محت ل�ش��عوركَ بالظل��م  تُدمِّ
��رَكَ. �س��يكون قلب��ك �أ�س��ود  والعج��ز والظل��م �أن ي�س��تعرَ ف�س��وف يُدمِّ
ومتفحمًا وفارغًا. لكن ا�ستخدم هذه النار، وا�ستخدم قوتها، و�سوف 
��عادةِ، و�س��وف ت��زرعُ ف��ي داخل��كَ م��ا يكف��ي م��ن ال��دّفءِ،  تغم��ركَ بال�سَّ
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ةِ الت��ي تحتاجه��ا للم�ض��ي قدمًا. �س��وف  و�س��وف تمل���ؤكَ بالطاق��ة والق��وَّ
يلم��ع وهجه��ا البرتقال��ي الداف��ئ عل��ى كل م��ا ت��راه، وفي كل م��ا تفعله.
�أن��ت ت�س��تطيع تحقي��قَ م��ا تري��دهُ؛ يمكن��ك �أن تُح��دثَ التغيي��ر الذي 
�صُ كلَّ �ش��يء، ما من �أحدٍ  تري��د �أن ت��راه ف��ي عالم��ك. لأأن��ه، وه��ذا يلخِّ
ي�س��تطيع �أن يفع��ل ذل��ك غي��رك. �أعل��م �أن��ه يمكنك تحقيق ذل��ك، و�إذا 
ج��احُ في متن��اول كل امرئٍ. �أنا هنا لم�س��اعدتك،  نجح��تَ، �س��يكونُ النَّ
ة  و��سأ�ش��ارك كل م��ا تعلمت��ه ف��ي رحلت��ي لت�صب��ح ج��زءًا م��ن »القُ��وَّ

��ا. الم�س��تعرةِ«، حي��ث يمكن��ك �أن ت�صب��ح كيانً��ا واح��دًا �أي�ضً
  لنفع��ل ذل��ك معً��ا، و�أع��دك �أنك �ست�ش��عر بتح�س��ن. �ست�ش��عر بالنار 

حيحةِ. في داخلكَ، بالطريقةِ ال�صَّ

مع باقةِ حب 
�أندريَّا
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مة مقدِّ

���ؤالِ. �س��تجدُ  »م��ا ال��ذي تري��دهُ؟« �أن��تَ لا تحم��لُ �إجاب��ةً عن هذا ال�سُّ
��طُ ف��ي  ��كَ، ف��ي جمي��عِ الح��الات، تتعام��لُ م��عَ نف�س��ك بخ�ش��ونةٍ، تتخبَّ �أنَّ
عق��دةٍ وم��عَ ذل��كَ تح��اول �أن تفع��ل كل �ش��يء وتك��ون كل �ش��يء، ولك��ن 
لماذا؟ �أنت تُمر�ض نف�س��ك، و�أنا قلقةٌ عليك. عليك �أن تتوقف: الآآن!
��تُ على ظه��ري ودم��وع الإإذلال والإإحراج  كان��ت �صديقت��ي دون��ا تربِّ
احةِ. كانَ  ا �أنا، فقد تملَّكني �شعورٌ بالرَّ تن�سابُ على وجهها بغرابة، �أمَّ
ذلكَ في العا�شرة �صباحًا، وكان من المفتر�ض �أن �أجل�س على كر�سيِّ 
لَ قبلَ ان�ضمامي �إلى البرنامج التلفزيوني المبا�شر  التَّجميل كي �أتجمَّ
»Loose women« �أم��ام ملايي��ن الم�ش��اهدين. ب��دلًا م��ن ذل��ك، 
ةِ في  كنت �أجل���س على كر�س��ي التَّجميل و�أنا �أبكي �أمامَ دونا المخت�صَّ
فَ ع��ن البكاء.  التَّجمي��ل والت��ي ق��ررت، كم��ا يفع��ل الأأ�صدق��اء، �أن �أتوقَّ
خ��ولِ في حالةٍ  احت��اج �ش��خ�ص م��ا ليخبرن��ي �أنن��ي كنت على و�ش��كِ الدُّ

من اله�ستيريا.
م��ا قالت��ه دون��ا ل��ي ف��ي ذل��ك الي��وم ل��م يوق��ف �ش��عوري بالانهي��ار، 
لكن تدخلها يعني �أنني ح�صلت على الم�س��اعدة ب�س��رعة. لم �أ�س��تطع 
�إن��كار ذل��ك �أو محاول��ة �إخفائ��ه. كن��ت �أتداعى وفي �أم���سِّ الحاجة �إلى 

القي��ام ب�ش��يء حيال ذلك.
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البرنام��ج  بع��د  المن��زل  �إل��ى  و�صل��ت  فعلت��ه عندم��ا  �ش��يء  �أول 
كان التَّح��دّث �إل��ى ني��ك، زوج��ي والم�ؤ�س���س الم�ش��ارك لموقعن��ا عل��ى 
الإإنترن��ت، This Girl Is On Fire. كن��ا ندي��ر الموق��ع لم��دة ع��ام 
واحتفلنا للتو بالذكرى ال�سنوية الأأولى لت�أ�سي�سه. لقد ت�أ�س�سَ بو�صفهِ 
موقعً��ا ي�س��محُ للم��ر�أة ب�إيج��ادِ المعلوم��ات التي تحتاجه��ا حول انقطاع 
الحي���ض )يمكن��ك الع��ودة �إل��ى كتاب��ي الأأكث��ر مبيعً��ا اعتراف��ات ام��ر�أة 
في �س��ن الي�أ���س(، بالإإ�ضافة �إلى مقالات لجعلها ت�ش��عر بتح�س��ن تجاه 
��ا لجمي��ع  ر الموق��ع ف�أ�صب��حَ ف�ض��اءً مهمًّ نف�س��ها ب�ش��كل ع��ام، وق��د تط��وَّ

�ساء. النِّ
الي��وم، اله��دف الوحي��د للموق��ع ه��و جع��ل كل ام��ر�أة ت�ش��عر ب�أف�ض��ل 
�ش��عورٍ ممك��نٍ مهم��ا كان العم��ر. �إن��ه موق��عٌ يمنح الن�س��اء الأأدوات التي 
يحتجنها لتمكين �أنف�سهن وليرتقينَ بو�ضعهنَّ بكل الطرق.  ذلكَ هو 

الهدفُ الذي �س��عيتُ �إلى تحقيقهِ رفقةَ نيك.
�ص��فِ �صباحً��ا للتوج��ه  كن��ت �أ�س��تيقظ ف��ي ال�س��اعة الخام�س��ةِ والنِّ
�إل��ى �صال��ة الأألع��اب الريا�ضي��ة قب��ل العم��ل والا�س��تماع �إل��ى التدوين��ات 
ال�صوتي��ة التحفيزي��ة الت��ي تطل��ب من��ي �أن �أب��ذل جه��دًا �أكب��ر، و�أن 
�أبقى مركزةً و�أن �أ�ستمرَّ في العمل! �إن الا�ست�سلام مهنةٌ الخا�سرين! 
كل يوم، كانت هذه البودكا�س��ت تجعلني �أ�ش��عر بالف�ش��ل، كما لو �أنني 
لا �أ�ستطيع فعل �شيءٍ مهم؛ وفي الواقعِ كنت �أكثر �إرهاقًا وبدا وا�ضحًا 

�أنن��ي كن��ت �أخ�س��رُ ولم �أعد �أرغبُ في �ش��يءٍ.
كن��ت �س���أ�صل �إل��ى �أ�س��توديو التلفزي��ون ف��ي ال�س��اعة 8:45 �صباحً��ا 
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الم��رور بال�ضغ��وط الروتيني��ة  لح�ض��ورِ الاجتم��اع ال�صباح��ي قب��ل 
البودكا�س��ت  عل��ى  العم��ل  عل��يَّ  كان  ث��م  يوم��ي؛  برنام��جٍ  لح�ض��ور 
والمقابلات ال�صحفية. في وقت لاحق من اليوم، كنت �أكتب مقالات 
على الكمبيوتر المحمول الخا�ص بي في الجزء الخلفي من �سيارات 
الأأجرة، �أو في القطار بينما كنت متوجهةً �إلى المنزل، فقط لق�ضاء 
الم�س��اء ف��ي العم��ل عل��ى الموق��ع، غالبً��ا حت��ى ال�س��اعات الأأول��ى م��ن 

�صب��اح اليوم.
الأأمريك��ي  الكومي��دي  البرنام��ج  وم�ش��اهدة  الع�ش��اء  با�س��تثناء 
Modern Family م��ع الأأطف��ال )لا �ش��يء يمن��ع ذل��ك - لق��د كن��ا 

نفع��ل ذل��ك دائمً��ا(، كل ي��وم وكل م�س��اء كم��ا جرت الع��ادةُ، ثم �أنه�ض 
��ةٍ. لق��د كن��ت �أفع��ل ذلك لم��دة عام،  و�أق��وم ب��كل �ش��يء بطريق��ةٍ روتينيَّ
ح��دثَ كلَّ ذل��ك �أثن��اء التروي��ج لكتاب��ي الأأخي��ر، كم��ا تزام��نَ م��ع كتابة 
كت��اب جدي��د وتقديم��ه، وتنظي��م جول��ة م�س��رحية وممار�س��ة دوري 

��ا. بو�صف��ي زوج��ة و�أمًّ
لق��د ن�س��يت �أن��ا وني��ك فع��ل نف���س ال�ش��يء ال��ذي طل��ب موقعن��ا عل��ى 
ظ��ر  الإإنترن��ت م��ن النا���س القي��ام ب��ه، ا�س��تمتع بم��ا ه��و حول��كَ ب��دل النَّ
بعي��دًا، رغ��مَ �أنن��ا ر�أين��ا ه��ذه الن�صيح��ة كل ي��وم ف��ي كلم��ات �أغني��ة 
زفافن��ا، »The Climb« لمايل��ي �سايرو���س، الت��ي قمن��ا بطباعته��ا 

وتعليقه��ا ف��ي مطبخن��ا.
لا �ش��يء م��ن ه��ذه الكلم��ات عظي��م، �ألي���س كذل��ك؟ �أدرك��ت ذل��كَ 
عندم��ا �أو�ضح��ت دون��ا م��ا كان وا�ضحً��ا للجمي��ع م��ا ع��داي: كن��ت عل��ى 
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��ةً للإإره��اقِ م��ن محاول��ة القيام ب�أ�ش��ياء لم تكن  ��قوطِ �ضحيَّ و�ش��كِ ال�سُّ
تتما�شى معي كما ينبغي. كنت �أحاول التظاهر �أمامَ نف�سي و�أمام كلِّ 
من حولي �أن كل �شيء كان رائعًا. �أنني �أ�ستطيع التعامل مع كل �شيء، 
و�أنني �أ�شعرُ براحة تامة مع الأأهداف التي حددتها. )ملاحظةٌ �آثمةٌ: 

ل��م �أ�ص��دق �أنني �أ�س��تطيع فعل �أي منها.(
رهُ تجاهَ نف�س��ي بح��ق الجحيم، من ق��الَ �إنني  م��ا ال��ذي كن��تُ �أت�ص��وَّ
�أ�س��تطيع الوقوف على خ�ش��بة الم�س��رح �أمام الجمهور و�أخبرهم كيف 
�أكون رائعةً حين �أخبرهم �أنني بعيدةٌ عن نف�سي؟ لقد كنت محتالةً، 
وكان��ت م�س���ألة وق��ت فق��ط قب��ل �أن يكت�ش��فَ الجميع الحقيقة. �س��تكونُ 
النتيجة بعد ذلك خروجي من المدينة و�أنا �أجرُّ ظلالَ الف�ش��لِ معي.
�أعل��م، ه��ذه متلازم��ة الاحتي��الِ ويوج��د عنه��ا �ألف كت��اب وتريليون 
مقال، و�أعتقدُ �أنَّ الجميعَ قد مرّوا بها. هذا لي�س كتابًا عن متلازمة 
الاحتيال، على الرغم من ذلك: �إنه كتاب عن �إدراك �أنك موجود في 
الحي��اة: البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة و�صم��ودك فيه��ا. نحن جميعً��ا نفعل 
ذلك، وقد فعلناه جميعًا، ولكن يمكنك تغيير الأأ�ش��ياء بحيث تح�صل 
عل��ى الأأق��ل عل��ى ن��وع م��ن المتع��ة. ق��د لا تك��ون ق��ادرًا عل��ى تح�س��ين 
ظروف��ك عل��ى الف��ور، ولك��ن يمكن��ك تغيي��ر الطريق��ة الت��ي تنظ��ر به��ا 
�إليها - وهذا التغيير في الإإدراك �أمر حيوي �إذا كنت �ست�ستمتع بهذه 

الحي��اة الفردي��ة التي نتمت��ع بها جميعًا.
��ا تري��دُ اكت�ش��افهُ بالفع��ل ف��ي ه��ذه الحي��اة؛ يتعل��ق  ه��ذا كت��اب عمَّ
الأأم��ر بكون��ك �ش��جاعًا بم��ا يكفي لق��ول ذلك ب�صوت عالٍ والا�س��تمرار 
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ف��ي فه��م ه��ذا العال��م، وال�ش��عور بالر�ض��ا �أثن��اء رحلت��كَ ه��ذه. كل م��ا 
يري��ده �أي من��ا ه��و ع��دم �إف�س��اد هذه التجرب��ةِ التي حظين��ا بها عليها.
علين��ا جميعً��ا �أن نتعل��م كيف نعي���ش حياتنا. كيفَ نحيي ال�ش��خ�ص 
��ة القيامِ بذل��كَ؟ نحن  ال��ذي ول��دَ ف��ي داخلن��ا. ل��ذا، �س��نبحثُ ف��ي كيفيَّ
نفع��ل ذل��ك م��ن خ�الال التعل��م م��ن �أنف�س��نا، نح��نُ نتعلَّ��م م��ن الأأ�ش��ياء 
الت��ي ت�ض��خ ال��دم في عروقنا ومن الأأ�ش��ياء التي تجعلُ �أعيننا م�ش��رقة 
وتجعلن��ا نح��ب م��ا نق��وم ب��ه كثي��رًا حت��ى نتمن��ى �أن تك��ون الأأي��ام �أط��ول 
كي نتمكن من الا�س��تمرار في القيام بذلك. وبمجرد �أن نتعلم ذلك، 

�س��نزدهر ونح��ب الحي��اة الت��ي نعي�ش��ها. لأأن ه��ذا كل ما ف��ي الأأمر.

هذا ما �أردتُ تقديمهُ في هذا الكتاب.
	

 



	 



ل  الجزء الأوَّ
 عش حياتك
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 I
 الم�شي عبر 
ال�سنة اللهب

يعرفن��ي الكثي��ر منك��م ف��ي المملك��ة المتح��دة من��ذ 25 عامً��ا عل��ى 
مة  ��ةٍ ومقدِّ م��ة برام��ج تلفزيوني��ة �صباحيَّ ��ة كمقدِّ �شا�ش��اتكم التلفزيونيَّ
للبرنام��ج الح��واري اليوم��ي »loose women«. ربم��ا قر�أت��م عنّ��ي 
مق��الات ف��ي المج�الات وال�صح��ف، وربم��ا �ش��اهدتهم لق��اءاتٍ ل��ي ف��ي 
برام��ج تلفزيوني��ة مختلف��ة. لا �ش��ك �أن لديك��م فك��رةٌ عنّ��ي، �س��واء كان 
دٌ في العموم: �أفعل ال�ش��يء نف�س��ه  فكرةً جيدةً �أو �س��يئةً، وهذا �أمرٌ جيِّ

م��ع الأأ�ش��خا�ص الذي��ن �أراه��م عل��ى التلفزي��ون �أو ف��ي الأأفلام.
��ةِ ع��ن �أيِّ �ش��خ�صٍ نراه؟ �ش��خ�صيًّا،  لك��ن م��ا مق��دار معرفتن��ا الحقَّ
رَ عن  هن��اك الكثي��ر ال��ذي يج��ب معرفته، وللمرة الأأولى، �أري��د �أن �أعبِّ
نف�س��ي و�أك�ش��فَ ع��ن حيات��ي للآآخ��رِ. لم��اذا؟ لأأن ه��ذا كت��اب يتمح��ورُ 
عن تعلّم العي���ش، وكيفَ تجازي حياتكَ بالحبِّ وكيفَ تبلغ درجة من 
الازده��ار، و�إذا كن��ت ��سأ�س��اعدك عل��ى القي��ام ب�أي من هذه الأأ�ش��ياء، 
فم��ن ال�ض��روري �أن تع��رف م��دى تقدم��ي ف��ي رحل��ة ح��ب الحي��اة الت��ي 
�أحظ��ى به��ا الآآن. ف��ي ه��ذا الكت��اب �س��وف تتعلم كل ما تعلمته. �س��ترى 
�أن��ه يمك��ن التغل��ب عل��ى �أي �ش��يء؛ و�س��تعلم �أن��ه �إذا كان ب�إمكان��ي فع��ل 

��قَ الكثير. ��ا يمكنك �أن تحقِّ ذل��ك، ف�أن��ت �أي�ضً
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لأأ�س��باب عدي��دة، �س���أ�ضطر �إل��ى التح��دث ح��ول تفا�صي��ل معين��ة 
م��ن حيات��ي ال�ش��خ�صية لاحترام خ�صو�صية الأأ�ش��خا�ص المعنيين في 
ه��ذا الكت��اب. �أثن��اء �س��فركَ عب��ر تفا�صي��ل حيات��ي وتجارب��ي، �س��وف 
يت�ض��ح ل��ك �س��بب اتخ��اذي له��ذه الخط��وات. لك��ن ف��ي البداي��ةِ، دعني 
�أعي��د عق��اربَ الزم��ن �إل��ى الوراء، لحظةَ لقائ��ي بال�صبي الذي �أ�صبح 

��ي الأأول. حبِّ

الوقوع في الحب 

كان عم��ري 17 عامً��ا، تزام��نَ ذل��كَ م��ع التحاقي بمدر�س��ة جديدة 
للم��رة التا�س��عة ب�س��بب وظيف��ة وال��دي، كان��ت تق��عُ ه��ذه المدر�س��ة ف��ي 
�شي�ش��اير، �ش��مال �إنجلت��را. كان عل��يّ ت�س��جيل الدخ��ول قب��ل ي��وم واحد 
م��ن المتبقّ��ي م��ن الع��ام الثالث ع�ش��ر لأأن المدر�س��ين كان��وا ي�ضغطون 
عليَّ للتخلي عن الدرا�سة لمدة عام. )ومع ذلك، كنت م�صممةً على 
ة �أخ��رى لمج��رد �أن الم��واد الت��ي  ع��دم ب��دء ال�س��نة الثاني��ة ع�ش��رة م��رَّ
ا عن  در�س��تها في مدر�س��تي ال�س��ابقة كانت مختلفة وكنت مت�أخرةً جدًّ

بقي��ة الطلاب في ال�س��نة(.
عل��ى �أي ح��ال، عندم��ا ذهب��ت �إل��ى المدر�س��ة ف��ي الي��وم الثان��ي، 
كان��ت العلاق��ات الرومان�س��ية هي �آخر �ش��يء يدور ف��ي ذهني. لقد تم 
�إخباري عن هذا ال�صبي الذي كان �أكثر الرجال �إثارة في المدر�س��ة 
- يب��دو �أن الجمي��ع �أعج��ب ب��ه! لق��د تجاهل��ت الأأم��ر - ل��م يك��ن ذل��ك 
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يهمني، وبالت�أكيد لن يكون مهتمًا بوجهي المتقطع. كنت معتادةً على 
�أن �أك��ون �آخ��ر م��ا يفكّر فيه. 

ف��ي ذل��ك ال�صب��اح، �أخذن��ي ع��دد قلي��ل م��ن الفتي��ات اللطيف��ات 
تحت جناحهن وعرفنني على �أ�صدقاء كبارٌ جدد. فج�أة، كان هناك 
ث، يخب��ر �أ�صدق��اءه  ��ةَ �صدي��قٌ يتح��دَّ ا�ضط��راب ف��ي الزاوي��ة: كانَ ثمَّ
ع��ن �ش��يء مجن��ون كان علي��ه �أن يفعله خلال ال�صي��ف؛ جعلهم جميعًا 
ي�ضحكون. ر�أيت الفتاتين تنظران، فقالت �إحداهن: �أوه، هو؟ ابتعد 
عنه، �إنه يتخيل نف�سه في عالمٍ �آخر. »ثم، كما لو �شعرنا �أننا نتحدث 

هِ م��ن النَّظرة الأأولى. عن��ه، ا�س��تدار ال�صب��ي فوقع��تُ في حبِّ
�س���أتخطى التفا�صي��ل، ولك��ن �إذا كن��ت مراهق��ةً �س��بقَ له��ا العي���ش 
ة ر�ؤية �صبي في �س��ن  ف��ي ثمانيني��ات الق��رن الما�ض��ي، ف�س��تفهم �أنَّ قوَّ
المراهقة �شبيه بر�ؤيةِ ميل جيب�سون وتوم كروز. لم يكن لدي فر�صة. 
يكفي �أن �أقول �إن ال�صبي لم يقع في حبي للوهلة الأأولى - في الواقع، 
بالكاد انتبهِ �إلى ح�ضوري. لذلك جل�س��ت خلفه في درو���س الجغرافيا 
ة الجغرافيا ه��ي التي  قُ ف��ي �ش��عره الجمي��ل. لق��د كان��ت م��ادَّ و�أن��ا �أح��دِّ
ه��ا كان��ت فر�ص��ةَ لننج��زَ م�ش��روعًا معً��ا. �س��ار العم��ل  جمعتن��ا معً��ا، لأأنَّ
نف�سه على ما يرام، ب�صرف النظر عن حقيقة �أنه كان غا�ضبًا لأأنني 

ح�صل��ت على علام��ات �أف�ضل منه.
تعرفن��ا عل��ى بع�ضن��ا البع���ض، ور�أي��ت جانبً��ا �آخ��ر من��هُ - الجان��ب 
ال��ذي يق��ف وراء التَّباه��ي الواث��ق. كان مثل��ي تمامً��ا، يتنق��ل كثي��رًا م��ع 
مً��ا لم��دى �صعوب��ة ذل��ك. لكن بينما كنت �أح��اول الت�أقلم  عائلت��ه ومتفهِّ
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بهدوء، غادرَ و�سار في الاتجاه الآآخر: لقد �أ�صبح �أكبر �شخ�صٍ لافتٍ 
��ي �أن نلتق��ي ف��ي ا�س��تراحة الغ��داء ي��وم ال�س��بت.  ف��ي الحفل��ة. طل��بَ منِّ
عمل��ت ف��ي متج��ر �أحذية، وكان يعمل في متجر �أثاث. ا�صطحبني في 

�س��يارة والدته ال�صغيرة.
ل ب�ش��كل جي��د ووج��دت نف�س��ي عالق��ةً ف��ي  �س��ار ذل��ك اللِّق��اء الأأوَّ
حبيب��ي الأأول ف��ي نف���س الوق��ت ال��ذي احتج��ت في��ه �إل��ى التركي��ز عل��ى 
عمل��ي المدر�س��ي. كان ل��دي ه��دف واح��د عندم��ا كن��ت ف��ي ه��ذه 
الت��ي  الدرج��ات  والح�ص��ول عل��ى  امتحانات��ي،  اجتي��از  المدر�س��ة: 
�أحتاجها للجامعة ثم مغادرة المنزل. �سئمت من �إعادة التوطين كل 
ب�ض��ع �س��نوات - عندم��ا كن��ت في ال�س��ابعة ع�ش��رة من عم��ري، انتقلت 
عائلت��ي �إل��ى البل��دان �س��ت مرات؛ كنا نعي���ش في تريني��داد في منطقة 
البحر الكاريبي والفلبين و�أ�س��كتلندا و�إنجلترا، ونتنقل بينهما ذهابًا 
و�إيابً��ا. لق��د �س��ئمت م��ن التحرك، م��ن كوني دائمًا ال�ش��خ�ص الجديد 
ف��ي المدر�س��ة مهم��ا كانَ المكان، كما �س��ئمتُ م��ن محاولة الت�أقلم في 
ةٍ. �أردت �أن ت�س��يرَ حيات��ي وفقً��ا ل�ش��روطي، كم��ا رغب��تُ ف��ي  كلِّ م��رَّ

اتخ��اذ قرارات��ي الخا�ص��ة، والتح��رك وف��قَ م��ا �أري��د.
لذل��ك �أحني��تُ ر�أ�س��ي وح�صل��ت عل��ى الدرج��ات الت��ي �أحتاجه��ا 
للالتح��اق بالجامع��ة. ل��م يكون��وا جيدي��ن كم��ا كان يمك��ن �أن يكونوا لو 
بقيت في مدر�س��تي ال�س��ابقة، ولم يتم قبولي في �أف�ضل الكليات التي 
قدمت لي مكانًا في ال�س��ابق، لكنها كانت جيدة بما يكفي للآآخرين. 
ةً نالت من �إعجابي فات�صلت بها لمعرفة ما �إذا كانت  لقد وجدت كليَّ
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لديها �أماكنُ �ش��اغرةٌ، ثم ا�س��تعرت �س��يارة والدتي و�سافرت في رحلةٍ 
ا �إل��ى رئي�س��ة  �أخ��ذت م��ن �س��اعاتٍ م��ن الوق��تِ لت�س��ليم طلب��ي �ش��خ�صيًّ

الق�سم.
��ت مقابلت��ي لأأنه��ا كان��ت تنته��ك البروتوك��ول -  ف��ي البداي��ة، رفُ�ضِ
دَ  كان من المفتر�ض �أن �أر�سل طلبي. لكنني علمت �أنني ��سأنتهي مجرَّ
ورق��ةٍ ف��ي كوم��ة م��ن الأأوراقِ عل��ى مكتبه��ا م��ع كل الطلب��ة الآآخري��ن. 
�ش��عرت �أنه��ا بحاج��ة لمقابلت��ي ومعرف��ة م��دى التزام��ي، لذل��ك كن��ت 
��كُ بمطلب��ي، لذل��ك انتظ��رت به��دوء... ف��ي النهاي��ة �س��محت  ��سأتم�سَّ
م��تُ له��ا نف�س��ي و�ش��رحتُ  ل��ي بالدخ��ول �إل��ى مكتبه��ا عل��ى م�ض���ض. قدَّ
له��ا لم��اذا تقدم��ت ف��ي ه��ذا الوق��ت المت�أخر؛ �ش��رحت �أنني لم �أدر���س 
التاريخ وال�سيا�س��ة والعلاقات الدولية من قبل، لكنّني �س��ريعة التعلم 

للغاي��ة وعق��دت الع��زم عل��ى تحقيق م��ا �أريد.

رة درو�س الحياة المبكِّ

ق��د تت�س��اءل م��ا علاق��ة �أي م��ن ه��ذا بالرومان�س��ية. ح�س��نًا، كان��ت 
الكلي��ة الت��ي قبلتن��ي قريب��ة من الكلية التي كان �صديقي يدر���س فيها، 
ل��ذا نع��م، كان هن��اك داف��ع �آخر وراء منا�ش��داتي الحما�س��ية للدرا�س��ة 
هن��اك. كان له��ا �س��معة كبي��رة ف��ي المو�ض��وع الذي اخترت��ه وكان على 

بعد م�س��افة ق�صيرة بال�س��يارة.
ا خ�الال فت��رة الكلي��ة.  ع�ش��ت �أن��ا و�صديق��ي حي��اة منف�صل��ة ج��دًّ
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لق��د �أحبب��ت ال�س��نوات الثلاث الت��ي �أم�ضيتها بعي��دًا، وازدهرت لأأنني 
اتخ��ذت ق��راري ف��ي النهاي��ة. لق��د و�صل��ت �إل��ى هن��اك م��ع �أي �ش��خ�ص 
�آخ��ر، لذل��ك ل��م �أك��ن الفت��اة الجدي��دة - كن��ت �أن��ا وح��دي! وم��ع ذلك، 
فق��د كاف��ح خ�الال ال�س��نة الأأول��ى م��ن دون ع�صاب��ة �أ�صدقائ��ه، وكان��ت 
هن��اك �أي��ام و�أم�س��يات عدي��دة عندم��ا كن��ت �أت��رك كل �ش��يء و�أندف��عُ 
نحوهُ و�أجعله ي�شعر بالتح�سن، مع ال�شعور بالذنب طوال الوقت لأأنني 
كن��ت �أ�س��خرُ م��ن بنف�س��ي. �أ�س��تطيع �أن �أرى الآآن �أن ب��ذور �س��لوكي 

اللاح��ق ق��د زرع��ت هناك.
بع��د دخول��ي �إل��ى الكلي��ة عمل��ت ف��ي مكت��ب لاكت�س��اب خب��رة ف��ي 
»العال��م الحقيق��ي«، عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه ل��م يك��ن ف��ي المج��ال ال��ذي 
حلمت بالعمل فيه. لقد قدمت كل ما لدي لمدة �ستة �أ�شهر، لكن جو 

ا، فا�س��تقال ف��ي النهاي��ة.  ال�ش��ركة كان م�س��مومًا ج��دًّ
ةٍ في ثلاث وظائف لم��دة عام لتوفير  انته��ى ب��ي الأأم��ر بالعم��لِ بق��وَّ
الم��ال لل�س��فر ح��ول العال��م - وه��و �أم��ر ل��م �أك��ن لأأفعل��ه �أب��دًا �إذا كان 
ه��ذا العم��ل الأأول ق��د نج��ح. خ�الال النهار كن��ت �أعمل كموظف��ة م�ؤقتة 
�أق��وم ب�أعم��ال الا�س��تقبال وكم�س��اعدة مبيع��ات ف��ي متج��ر للملاب���س، 
وف��ي اللي��ل وعط�الات نهاية الأأ�س��بوع، كنت �أعمل ف��ي حانة. بينما كان 
�أ�صدقائ��ي ينفق��ون �أمواله��م بال�س��رعة التي يك�س��بونها بها، كنت �أقوم 
بالادخار بطريقةٍ متوا�صلةٍ. لم يكن ذلك عملًا روتينيًا، على الرغم 
من ذلك: كنت �أخطط با�ستمرار للأأماكن التي كنت ��سأذهب �إليها، 

والأأ�ش��ياء الت��ي كن��ت �س���أراها، والمغامرات التي كنت �س���أخو�ضها!
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�س��افرتُ �أن��ا وحبيب��ي لم��دة ع��ام. وكان��ت تجرب��ة رائع��ة - �س��افرنا 
ف��ي جمي��ع �أنح��اء الهن��د وجن��وب �ش��رق �آ�س��يا و�أ�س��تراليا والولاي��ات 
المتح��دة الأأمريكي��ة. لكنن��ا عدن��ا كلٌّ بمف��ردهِ. بينم��ا كن��ا بعيدي��ن، 
ر�أى �أن��ه يري��د التح��رر من��ي. ع��دت �أبك��ر قلي�اًلا مم��ا كان مخطط��اً ل��ه 
لأأن وال��ديّ �أعلن��ا �أنهما �س��يتجهان �إلى الخارج م��رة �أخرى و�أرادوا �أن 
�أعود �إلى المنزل لأأطمئنَّ على �أختي ال�صغرى. بعد عام واحد بعيدًا 
عنه��م، ر�أيته��م لمدة خم�س��ة �أيام فق��ط قبل �أن يتوجهوا �إلى �إفريقيا.
بع���د �ش���هر، ع���اد حبيب���ي. عل���ى م���ا يب���دو، ل���م يج���د الوح���دةَ �أم���رًا 
محم���ودًا ف�أرادن���ي �أن �أع���ود. ذهب���ت ع���ن طي���ب خاط���ر. عندم���ا بلغن���ا 
طرقً���ا منف�صل���ة بع���د �س���نوات عدي���دة، وجدن���ا �أنَّنا عرفنا �أنف�س���نا منذُ 

17 عامً���ا.
الإإدراك المت�أخ��ر يعطين��ا جميعً��ا ر�ؤي��ة مختلف��ةً. �أرى بو�ض��وح 
الآآن �أن��ه ل��م يك��ن علين��ا �أب��دًا �أن نظل �س��ويًا، و�أنه ل��م يكن من الممكن 
�أن ينجح الأأمر. �أعتقد �أن ال�سبب وراء بقائنا معًا هو �أن الكون يمكن 
�أن يجلب ابننا الرائع، الذي من الوا�ضح �أنه من المفتر�ض �أن يكون، 
في هذا العالم. كان هذا هو ال�سبب. زوجي ال�سابق الآآن �سعيد ولديه 
�أ�س��رة جدي��دة؛ �إن��ه يعم��ل ب�ش��كل رائ��ع في عمل��ه ولدينا علاق��ة جيدة، 
و�إن كان��ت بعي��دة. �أن��ا فخ��ورة بم��دى �أدائ��ه الجي��د، و�أن��ا �س��عيدة لأأن��ه 

��قَ �ش��عورًا بالر�ض��ا ل��م يك��ن ليحظ��ى ب��ه مع��ي. حقَّ
�أرى الآآن �أن ح��ب �ش��خ�ص م��ا بب�س��اطة لا يكف��ي لإإنج��اح العلاق��ة. 
ا م��ا ي�ش��عر بنف���س ال�ش��يءِ ال��ذي ت�ش��عر به  لا يمكن��ك �أن تجع��ل �ش��خ�صً

�س��بة �إليكما. تجاه��هُ - ل��ن يك��ون حب��ك كبي��رًا بما يكفي بالنِّ
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الحب الحقيقي مت�ساوٍ - �إنه ي�أتي من كلا الجانبين - 
وهو يرفعنا عاليًا بدلًا من �إ�سقاطنا. �إنه لا يدمر: �إنه يبني.

�س��بب  لن��ا  �أن يو�ض��ح  المت�أخ��ر يمك��ن  الإإدراك  �أن  ��ا  �أي�ضً  �أرى 
ت�صرفن��ا بالطريق��ة الت��ي نت�ص��رف به��ا. كل م��ا �أردت��ه ه��و م��ا يمتلك��ه 
وال��داي: علاق��ة طويل��ة ومحبة بد�أت عندم��ا كانا مراهقين وما زالت 
م�س��تمرة. وال��داي لديهم��ا زواج تقلي��دي للغاي��ة: وظيف��ة والدت��ي ه��ي 
رعاية والدي وهذا ينا�سبهما جيدًا. لكن ر�ؤية علاقة والدي �أعطاني 
نظ��رة منحرف��ة للواق��ع. عندم��ا نقل��ت ه��ذا المنط��ق �إل��ى منطقت��ي 
الخا�ص��ة، ل��م ينج��ح - لأأن حبيب��ي ال�س��ابق و�أن��ا �ش��خ�صان مختلف��ان. 
اعتق��دت �أن البق��اء معً��ا ه��و علام��ة عل��ى الق��وة والح��ب، و�أنَّ الأأم��ر 
�سي�س��ير �إل��ى م��ا ه��و �أف�ضل. قد يحدث ذلك في بع���ض الحالات، لكنه 

يعتم��د �إل��ى ح��د كبي��ر عل��ى ال�ش��خ�صين المعنيي��ن.
ف��ي كل علاق��ة �أعقب��ت علاق��ي الأأول��ى، ظه��ر نم��ط م�ش��ابه حي��ث 
اعتق��دت �أن��ه يمكنن��ي »ت�صحي��ح الأأم��ر«. �أ�س��تطيع الآآن �أن �أرى �أن 
تقدي��ري لذات��ي و�ش��عوري بتقدي��ر ال��ذات �أ�صبح��ا منخف�ضي��ن للغاي��ة 
ا يحبني.  ��ةً لأأنَّني في علاقة مع �ش��خ�ص مَّ �إل��ى درج��ة �أنن��ي كن��ت ممتنَّ
قادني هذا �إلى اتخاذ قرارات بناءً على ما ي�ش��يرُ �إليهِ قلبي بدلًا من 

عقلي.
ف��ي بع���ض الأأحي��ان، كان ال�س��لوك الموج��ه �إل��يّ �أغم��ق بكثي��ر م��ن 
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مجرد عدم الاحترام �أو الحب بلا مقابل. غالبًا ما كنت خائفَةً خلف 
الأأب��واب المغلق��ة، لكنن��ي �ش��عرت �أن ه��ذا ه��و م�س��توى الح��ب ال��ذي 
�أ�س��تحقه. لذل��ك �أخ��ذت كل �ش��يء - ابت�س��مت ف��ي الأأماك��ن العام��ة. 
حاول��ت �أن �أجع��ل نف�س��ي �صغي��رةً، ل��ذا ل��م �أغ�ض��ب. تعلم��ت �أن �ألت��زم 
ال�صم��ت، ولي���س الاحتج��اج، ث��م �أخرج و�أبت�س��م، و�أبت�س��م، و�أبت�س��م...

عبء الما�ضي

�أولئ��ك الذي��ن ق��ر�أوا كتب��ي الأأخ��رى منك��م �س��يعرفون ه��ذا الج��زء 
م��ن ق�صت��ي، ولك��ن هن��اك العدي��د م��ن الأأ�س��باب الت��ي تجعلن��ي �أعي��د 
طرحها مرة �أخرى الآآن. ال�س��بب الرئي�س��ي يتعلق بالتوقيت، وقد بد�أ 
كل �ش��يء عندم��ا �ش��اركت ف��ي برنام��ج تلفزيون��ي م��ن �ش���أنه �أن يغي��ر 

حياتي.
ف��ي الف�ص��ول القادم��ة �س���أتحدث عم��ا ح��دث عندم��ا �ش��اركت ف��ي 
بالن�س��بة   .SAS: Who Dares Wins الواق��ع  تلفزي��ون  م�سل�س��ل 
�إل��ى �أولئ��ك الذي��ن لي�س��وا على دراية ب�ش��كل العر�ض، فه��ي تجربة يتم 
فيه��ا �إبع��اد الرجال والن�س��اء »العاديين« بعيدًا عن محيطهم اليومي، 
وتجريده��م م��ن جمي��ع ممتلكاته��م و�إخ�ضاعه��م لأأق�س��ى تدريب��ات 
ع�س��كرية عل��ى الأأر���ض؛ وه��ذا ي�ش��مل الحرم��ان م��ن الن��وم والعن��ف 
والخ��وف والج��وع والا�س��تجواب والتحدي��ات العقلي��ة والج�س��دية ف��ي 

الت�ضاري���س ال�صعب��ة.
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حي��ث  الم�ش��اركين،  الأأ�ش��خا�ص  م��ن  العدي��د  حي��اة  يغي��ر  �إن��ه 
ي�ضط��رون �إل��ى ه��دم �أي حواج��ز عقلي��ة ق��د و�ضعوه��ا لمنعه��م م��ن 
التفكي��ر ف��ي الأأح��داث الت��ي وقعت ف��ي الما�ضي. من خ�الال طبيعة ما 

يختب��ره، يت��م تجري��د الجمي��ع م��ن جوهره��م وحقيقته��م.
 عندما وافقت على الم�شاركة في العر�ض، كنت �أعلم �أنه �سيكون 
�صعبًا، لكنني لم �أكن قلقةً ب�ش�أن الك�شف عن ذاتي »الحقيقية« �أمام 
الكاميرا - لقد كنت دائمًا على �شا�شة التلفزيون، لذا لم �أكن �أعتقد 
�أن ل��دي �أي �ش��يء �أفعل��ه يمكن��هُ �أن يخف��ي الأأم��ر. تابع��ت ذلك لأأرى ما 
�أن��ا ق��ادرةٌ علي��ه، عقليًا وج�س��ديًا: ب�صفتي ام��ر�أة في منت�صف العمر، 
كن��ت �أ�ش��عر بالف�ض��ول لمعرف��ة كي��ف �س���أكون. لكنن��ي ل��م �أك��ن �أتوق��ع 

عودة الما�ض��ي ليطاردني ب�أطيافهِ...
لت�صوي��ر  الجنوبي��ة  �أمري��كا  ف��ي  ت�ش��يلي  �إل��ى  انطلق��ت  عندم��ا 
العر���ض، ل��م يك��ن ل��دي �أي فك��رة �أن التج��ارب المظلم��ة والمخيف��ة 
للغاية التي ظللت �أقفلها والمفتاح �س��تخرج مني مثل الخفافي���ش من 
الكه��ف. لا يوج��د فك��رة. عندم��ا �أنهي��ت العر���ض وع��دت �إل��ى حيات��ي 
الطبيعية، لم �أتمكن من �إعادتهم �إلى ال�صندوق مرة �أخرى. حاولت 
جُّ بنف�س��ي  قم��ع م�ش��اعري - م��ن خ�الال �إخماده��ا، والعمل الجاد، والزَّ
ف��ي م�ش��اريع لا تنا�س��بني، ودف��ع نف�س��ي �إل��ى الأأر���ض لمن��ع نف�س��ي م��ن 

التفكي��ر - لك��ن �ضغ��وط القي��ام بذل��ك كان له��ا �أثره��ا.
توق��ف عقل��ي ع��ن التفكي��ر بو�ض��وح واتخ��ذت ق��رارات فظيع��ة. 
�ش��عرت �أن العال��م كان �ض��دي، و�أ�صب��ح ج�س��دي غارقً��ا ف��ي الأأل��م 
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والإإره��اق. عندم��ا جذبتن��ي �صديقت��ي دون��ا �إلى جان��ب واحد في ذلك 
الي��وم الم�ش���ؤوم ف��ي �أ�س��توديو الم��ر�أة الف�ضفا�ض��ة، ل��م يك��ن لديها �أي 
فك��رة �أن كل ه��ذا كان يح��دث ف��ي ر�أ�س��ي - لق��د اعتق��دت �أنن��ي كن��ت 
�أعم��ل �أكث��ر م��ن ال�الازم. عرف زوجي نيك �أنني كن��ت �أعاني من �أجل 
التعام��ل م��ع الأأ�ش��ياء، لكن��ه ل��م ي��درك م��دى �س��وء ه��ذه الأأم��ور. ل��م لا 

�أحد.
 عندم��ا و�ص��ل الموق��ف �إل��ى �أ�س��و�أ حالات��ه، ت�ش��اجرت �أن��ا وني��ك 
قب��ل مغادرت��ي ف��ي رحل��ة عم��ل لب�ضع��ة �أي��ام. عل��ى الرغم م��ن �أنه كان 
منزعجً��ا من��ي قلي�الا، �إلا �أنن��ي كن��ت في حالة ذهنية �س��يئة للغاية مما 
�أثار قلقًا �ش��ديدًا وم�ش��اعر �س��لبية �أخرى. كنت وحدي في غرفتي في 
الفن��دق كن��ت انتح��ارًا. �ش��عرت �أن ني��ك لا ي�س��تطيع ر�ؤي��ة موقف��ي م��ن 

الأأ�ش��ياء مطلقًا.
 �أردت �أن ينته��ي كل �ش��يء حينه��ا. لكنن��ي ل��م �أرغ��ب ف��ي �إي��ذاء 
�أطفال��ي وعائلت��ي - كان��وا �سي�ش��عرون بالخج��ل لأأنن��ي كن��ت �ضعيفَ��ةً 
للغاي��ة. ا�س��تلقيت عل��ى �أر�ضي��ة غرفت��ي وبكي��ت. ث��م ف��ي الي��وم التالي، 

ا�س��تيقظت، وذهب��ت �إل��ى العم��ل.
 كي��ف يمكنن��ي فع��ل ذل��ك؟ كي��ف يمك��ن لأأي �ش��خ�ص �أن ينتق��ل من 
قوطِ على الأأر�ض وال�شعور بم�شاعرِ الانتحار �إلى الذهاب  ة ال�سُّ و�ضعيَّ
�إل��ى العم��ل ف��ي اليوم التالي؟ ا�س���أل �أي �ش��خ�ص كان في هذا الموقف 
و�أن��ا مت�أك��دة م��ن �أنهم �س��يقولون نف���س ال�ش��يء: العار يجعلك تبت�س��م. 

�أنت لا تريد �أن يعرف �أحد ذلكَ.
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ح��دث كل ه��ذا خ�الال العامي��ن الما�ضيي��ن، وكم��ا يمكن��ك �أن 
تتخي��ل، فق��د كان وقتً��ا مليئً��ا بالتحدي��ات. �إن��ه لأأم��ر غري��ب �أن تنفجر 
�صدمة الما�ضي في حا�ضرك؛ عندما تعي�شها، ف�إن فكرتك الوحيدة 
ه��ي البق��اء وحماي��ة م��ن تحبه��م. بمج��رد �أن تخ��رج من��ه، لا تري��د �أن 
تنظ��ر �إلي��ه م��رة �أخ��رى - لق��د تم ذل��ك، لقد حدث ف��ي الما�ضي، فما 

الفائ��دة منه؟
  �أ�س��تطيع الآآن �أن �أرى م��دى ال�ض��رر ال��ذي يلحق��ه ه��ذا الموق��ف: 
ا بالأأحباء الذين  لي���س فقط ب�صحتنا العقلية والج�س��دية، ولكن �أي�ضً
نحي��ط �أنف�س��نا به��م. كي��ف يمكنه��م �أن يعرف��وا ما قد يزعجن��ا، ما لم 
نخبرهم؟ كيف يمكننا �أن نتحرك بقوة �إلى م�ستقبلنا �إذا لم نتعامل 

مع ثقل ما�ضينا؟
عندم��ا نك��ون ف��ي خ�ض��م ال�صدم��ة، نن�س��ى �أن كل ي��وم جدي��د 
يمنحن��ا الفر�ص��ة للب��دء م��ن جدي��د. يب��د�أ كل ي��وم بوع��د بالتغيي��ر �إلى 
الأأب��د، م��ع �إتاح��ة الفر���ص لنا للا�س��تفادة منها، والأأ�ش��ياء التي ن�ش��عر 
بالامتن��ان له��ا. �أن��ا ممت��ن لوج��ودي هن��ا - لأأنن��ي ب��د�أت م��رة �أخ��رى؛ 
لأأنني وا�صلت الم�س��يرة. لأأنني لم �أفقد �إيماني بالحب؛ ولأأنني �أ�ؤمن 

بحي��اة �أف�ضل.
و�أن��ا ممتن��ة لأأن��ه ل��م يك��ن ف��ي و�س��عي �أن �أن�س��ى، ولك��ن كانَ يمكنني 
�أن �أ�س��امح. بالن�س��بة �إلى �أيِّ �ش��خ�ص تعر�ض للإإ�س��اءة، يعد الت�س��امح 
ج��زءًا مهمً��ا م��ن العملي��ة. م��ن �أج��ل الم�ض��ي قدمً��ا وتحقي��ق ال�ش��فاء، 
يج��ب الو�ص��ول �إل��ى نقط��ة حي��ث يوج��د تحري��ر. ربم��ا ج��اء �إط�الاق 
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�س��راحي ف��ي وق��ت لاح��ق، لكن��ه كان بنف���س الق��وة.
 لق��د تعلم��ت الكثي��ر م��ن خ�الال م��ا ق��د ي�س��ميه البع���ض �أخطائي �أو 
�إخفاقاتي. �أنا لا �أراهم بهذه الطريقة - �أراهم كدرو�س. لقد تعلمت 
�أن حب �ش��خ�ص ما لا يعني �أنه �س��يحبك مرة �أخرى بنف���س الطريقة، 
ولا يمكن��ك تغيي��ر ذل��ك، بغ�ض النظر عن مدى رغبتك في ذلك. لقد 
تعلم��ت �أن ظ�الام الآآخري��ن لا يج��ب �أن يحك��م عل��يّ بحي��اة ب�الا ن��ور. 
لق��د علم��ت �أن��ه ف��ي بع���ض الأأحيان يخذل النا���س �أنف�س��هم - ينتقدون 
�أنف�س��هم وي�س��ببون الأأذى، وعندم��ا ينته��ي الأأم��ر، غالبًا م��ا تكون �أنت 

وهم م��ن يحملُ ندوبًا.
 �أتمن��ى �أ�ش��ياء جي��دة لجمي��ع الأأ�ش��خا�ص الذي��ن دخل��وا وخرج��وا 

م��ن حيات��ي، و�أن��ا �أفع��ل ذلك ل�س��بب واحد:

�أريد �أن �أعي�ش حياة خالية من الأألم، والطريقة الوحيدة لفعل
ذلك هي �أن �أتركها ت�ستمر..

يق��وم الم�ؤل��ف الأأمريك��ي ذائ��ع ال�صي��ت والمخطّ��ط الا�س��تراتيجي 
توني روبينز بعمل �شيء خا�ص مع �أولئك الذين يذهبون لمقابلتهِ في 
مها. مئات الآآلاف من النا�س، وربما حتى الملايين  دواتِ التي يقدِّ النَّ
منه��م، فعل��وا ذلك - ليثبتوا لأأنف�س��هم �أنه��م �أقوى من مخاوفهم، و�أن 
عقله��م ق��ادر عل��ى تحمل ما هو �أبعد م��ن خوفهم من الأألم والمعاناة. 

ى م�سيرة النار. �إنها تُ�سمَّ
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ب��وا  ��ة، ليت�أهَّ احي��ة العقليَّ يجع��ل روبن��ز الجمي��ع ي�س��تعدون م��ن النَّ
لخل��ع الج��وارب والأأحذية، ورفع ر�ؤو�س��هم عاليًا، والتَّنف���س، والتركيز 
عل��ى م��ا ينتظرهم. قمت بال�س��ير على اللَّه��بِ في �إحدى ندوات توني، 
تي��ن  و�ضحك��ت عندم��ا و�صل��ت �إل��ى الجان��ب الآآخ��ر، قدم��ي كانت��ا ورديَّ
و�س��اطعتين م��ن �أث��رِ الح��رارة. لم �أكن بحاجة �إلى ال�س��ير فوق الجمر 
ال�س��اخن لأأثبت لنف�س��ي �أنني �أقوى من مخاوفي، رغم ذلك - مررت 
عبر اللَّهبِ وخرجت من الجانب الآآخر. و�إذا ا�ستطعت، يمكنك ذلك 

ا. �أي�ضً
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 II
كيف نعرف 

ما نريده بالفعل؟

عندم��ا كن��ت ف��ي الحادي��ة ع�ش��رة، �أردت �أن �أ�صب��ح عامل��ةَ �إطفاء. 
بع��د رحل��ة مدر�س��ية �إل��ى محط��ة الإإطف��اء المحلي��ة، كن��ت متحم�سَ��ةً 
ع��ودِ �إل��ى �أعل��ى عندم��ا تنطلقُ �صاف��رة الإإن��ذار، والانزلاق  لفك��رة ال�صَّ
عل��ى ذل��ك العم��ود اللام��ع الكبي��ر ث��م الان��زلاق �إل��ى مح��رك الإإطفاء، 
ارئ  و�سحب معدات الحماية الخا�صة بي وخوذتي والاندفاع نحو الطَّ

م��ن �أج��ل �إنق��اذ النا���س الذي��ن يحتاج��ون �إل��ى م�س��اعدتي.
راهب��ة.  �أك��ون  �أن  ��ا  �أي�ضً �أردت  عامً��ا،   11 عم��ري  كان  عندم��ا 
لق��د �ش��اهدت The Sound of Music م��ا يق��رب م��ن ملي��ار م��رة 
را�س��ةِ ف��ي مدر�س��ة ثانوي��ة كان��ت عب��ارة ع��ن  وكن��ت ق��د التحق��تُ بالدِّ
دي��ر. اعتق��دت �أن الراهب��ات هناك رائع��ات. لقد �أحببت فكرة الغناء 
ف��ي جوق��ة، وتعل��م الع��زف عل��ى الجيت��ار، وف��ي النهاي��ة وقع��ت في حب 
�أرم��ل و�س��يم ولكن��ه حزي��ن ل��م يدرك �أن ما كان ينتظ��ره لإإ�صلاح قلبه 
المك�س��ور ه��و �أن��ا وقيثارتي. كنا نعي���ش في �س��عادة دائم��ة في مكان ما 



�أندريا ماكلين 

34

لم يظهر فيه لا النازيون ولا الحرب. )معرفتي بكل من تاريخ العالم 
وم��ا فعلت��ه الراهب��ة كان��ت منحرفة بع�ض ال�ش��يء(.

فتاة مرنة

ل��م يم���ض وق��ت طوي��ل بع��د ذل��ك كن��ت �أرغ��ب ف��ي الح�ص��ول عل��ى 
ا،  �صدي��ق. �أدرك��ت �أن��ه لا يمكن �أن تك��ون راهبة وتواعد روب لوي �أي�ضً
لذل��ك �أخ�ش��ى �أنن��ي اخت��رت الم�س��ار ال�ضحل في الحي��اة. في حين �أن 
الح�صول على �صديق لم يحدث لفترة طويلة جدًا، وللأأ�سف لم �أقم 
بمواعدةِ روب لوي �أبدًا، لم يمنعني ذلك من الم�شاركة في مل�صقات 
نجوم البوب ​​وال�سينما مثل كل فتاة مراهقة �أخرى على هذا الكوكب 

- �أفكار البثور وال�ش��عيرات على القطط تتلا�ش��ى ببطء في الغبار.
��ا، فك��رت ف��ي م��ا  عندم��ا كن��ت مراهقَ��ةً، وعندم��ا حلم��تُ ب�ش��يءٍ مَّ
قَ. كنت �أرغب حقًا في ارتداء زي مادونا، لذلك  يتطلبه الحلمُ ليتحقَّ
قم��ت بتوفي��ر الم��ال ال��ذي ك�س��بته من العم��ل في متج��ر للأأحذية �أيام 
ال�س��بت حت��ى �أ�صب��ح ل��دي م��ا يكف��ي ل�ش��راء واح��دة. كان الأأم��ر نف�س��ه 
عندم��ا تعل��ق الأأم��ر بالح�ص��ول عل��ى وظيفة يوم ال�س��بت - كنت �أرغب 
في الح�صول على المال لذلك ذهبت �إلى كل متجر في بلدتنا وطلبت 
وظيف��ة حت��ى ح�صل��ت عل��ى واحدة. و�إذا �أردت �أن �أفعل �ش��يئًا ما، فلن 
�أت�أخ��ر �إذا �س��خر من��ي الآآخ��رون. ل��م �أك��ن �أب��دًا ج��زءًا م��ن الع�صاب��ة 
الرائع��ة )�أو �أي ع�صاب��ة، لأأك��ون �صادقَ��ةً(، لذل��ك �إذا �أردت متابع��ة 

��ك به. �ش��يء ما، فعليكَ التَّم�سُّ
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ع��ن  مختلف��ة  )مدر�س��ة  الثانوي��ة  المدر�س��ة  ف��ي  كن��ت  عندم��ا 
الدي��ر، حي��ث انتقل��ت عائلت��ي م��ن منطقة البح��ر الكاريبي الم�شم�س��ة 
�إل��ى �إنجلت��را غي��ر الم�شم�س��ة ج��دًا(، �أردت حقًا �إح��داثَ مجلَّةٍ، لذلك 
�س���ألت مدي��ر المدر�س��ة �إذا كان ب�إمكان��ي ذل��ك. ق��ال نع��م، لذل��ك 
طلب��ت م��ن الكثي��ر م��ن النا���س كتاب��ة بع���ضَ الم��واد لن�ش��رها فوافق��وا. 
لق��د �صمم��ت الت�صمي��م واخترتُ نوعَ الطباعة وبعد فترة �أ�صبح لدينا 
مجل��ة مدر�س��ية! كان الأأم��ر فظيعً��ا، فظيعً��ا، لكنن��ي ل��م �أهت��م - لق��د 

قم��تُ بم��ا �أردتُ تحقيق��هُ.
 ف��ي ذل��ك الوق��ت، كن��ت �أتعر���ض للم�ضايق��ات م��ن قب��ل بع���ض 
الفتي��ات الفظيع��ات اللوات��ي كان��ت مهمتهن الت�أك��د من �أن كل يوم من 
�أيام المدر�سة �سيكون بائ�سًا قدر الإإمكان بالن�سبة �إلي. كنت هناك، 
مرتديَ��ةً كن��زات محبوك��ة من قبل جدتي، و�ش��عري مق�صو�صٌ ووجهي 
مغط��ى بح��ب ال�ش��باب ال�ضخ��م الم�ؤل��م، لذل��ك كنت �أفعل �ش��يئًا باهتًا 

وع�صبيً��ا مث��ل ب��دء المجلَّ��ةِ. لكنن��ي في الحقيق��ة لم �أهتم.

مواجهة المعتوهين في الحياة

م��ع تقدم��ي ف��ي ال�س��ن، تلا�ش��ى ه��ذا الوه��ج المبه��ج للتح�صي��نِ 
ات��ي. م��ن خ�الال ال�صدم��ات والكدم��ات الت��ي تركته��ا الحي��اة ف��ي  الذَّ
داخل��ي، ونتيج��ة للعلاق��ات غي��ر ال�صحي��ة والم�س��يئة م��ع الأأ�ش��خا�ص 
الذي��ن ل��م يبتع��دوا ع��ن تقدي��ري لذات��ي فح�س��ب، ب��ل وا�س��تمتعوا 
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ن��ي ل��م �أ�صدق �أنن��ي قادرة عل��ى مواجهتها فتغيرت  بتحطيم��ي حت��ى �أنَّ
ت��ي. لفت��رة طويل��ة، ح��ل الخ��وف والت��ردد مح��ل الأأم��ل والتف��ا�ؤل.  عقليَّ
كنت خائفَةً من تجربة �أي �شيء في حال لفت الانتباه �إليّ وتم �إطلاق 

الن��ار عليّ.
 قي��ل ل��ي ف��ي وجه��ي ع��دة م��رات م��ن قب��ل �ش��خ�ص يفتر���ض �أن��ه 
�أحبن��ي: »لا �أع��رف لم��اذا تزعجينن��ي. م��ا ال��ذي يجع��لُ �أيَّ �ش��خ�صٍ 

يرغ��ب في��ك؟«.
حت��ى ل��و كن��ت محظوظَ��ةً بم��ا يكف��ي لع��دم وج��ود �ش��خ�ص م��ا ف��ي 
حيات��ك يتح��دث �إلي��ك به��ذه الطريق��ة، فهن��اك م��ا يكف��ي م��ن الق��وى 
الخارجية التي �ستفعل ذلك. �إن موقعي �أن�ستغرام وفاي�سبوك مليئانِ 
ا���سٍ قبيحينَ ينتظرون  ب�أ�ش��خا�ص م�س��تيقظين على هواتفهم مثل حرَّ
امت�صا���ص الف��رح من��ا. )ه��ذه �إ�ش��ارة �إل��ى ه��اري بوت��ر لأأولئ��ك الذين 

يت�س��اءلون م��ا هو الحار���س عل��ى الأأر�ض!(
ا���سُ في عالمنا ب�ش��ريينَ - قد يبدون مثل الأأمهات   قد يبدو الحرَّ
الأأخري��ات عن��د بواب��ة المدر�س��ة، والزم�الاء ف��ي العم��ل، والأأ�صدق��اء 
الذين عرفناهم في الحياة، وحتى �ش��ركائنا - لكن في الداخل، هم 
مِ. هذا المكان  نف���س ن�س��خة هاري بوتر: �إنَّهم ينتظرونَ فر�صةً للتَّهكُّ
خلفهم و�أ�س��فلهم، و�إذا كان لديهم �أي علاقة به، فهذه هي الطريقة 

التي يجب �أن تبقى بها الأأ�ش��ياء.
�أن��ا لا �أق��ول �إن��ه يج��ب علي��ك ع��زل نف�س��ك ع��ن الأأ�صدق��اء والعائلة 
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والأأحب��اء الذي��ن لا يخب��روك �أن��ك رائ��ع، لا �أق�صدُ ذل��كَ مطلقًا. ولكن 
�إذا كان هناك �شخ�ص في حياتك يقلل من �ش�أنك با�ستمرار، فعليك 
�أن تفعل �شيئًا حيال ذلك. يمكن �أن يكون في محادثة خا�صة )وربما 
محرج��ة و�س��اخنة ومحرج��ة( ت�س���ألهم فيه��ا عم��ا �إذا كان��وا، عندم��ا 

يقولون هذه الأأ�ش��ياء، على دراية بما ت�ش��عر به.
  ب��دلًا م��ن ذل��ك، و�أن��ت فق��ط تع��رف م��ا �إذا كان ه��ذا منا�س��بًا ل��ك 
�أم لا، فق��د يعن��ي ذل��ك �إبع��اد نف�س��ك عنه��ا. �أعلم �أن هذا لي���س بالأأمر 
ا تعمل معه، �أو �أحد �أفراد العائلة، لكن  نِ، خا�صة �إذا كان �شخ�صً الهيِّ
عدم القيام ب�أي �ش��يء حيال ذلك يعني �أنه لن يتغير �ش��يء. هل هذا 

ما تريده؟
  �أن��ت ال��ذي كن��ت تري��د �أن تحقّ��قَ ذات��كَ؟ ه��ل هن��اك جان��بٌ �آخ��ر 
في داخلك لا تظهره لأأنك محرج �أو متوتر ب�ش�أن ما يعتقده الآآخرون 

تجاهكَ؟
	

ماذا لو ف�شلت؟ ماذا لو تم �إ�سقاطك �أو ال�سخرية منك؟ 
قد يحدث هذا، �أو قد لا يحدث. لن تعرف �إلا �إذا حاولت.

ك��ن �صادقً��ا م��ع نف�س��ك. لا �أحد يعرف ما ه��ي �أحلامنا، وفي كثير 
م��ن الأأحي��ان نتح��دث ع��ن �أنف�س��نا بعي��دًا ع��ن ال�س��عي �إل��ى تحقي��ق م��ا 
نري��دهُ لأأنن��ا نخ�ش��ى رد فع��ل النا���س �إذا �أف�صحن��ا عنه��ا ب�ص��وت عالٍ.
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هي التي تجر�أ

قب��ل تجربت��ي ف��ي برنام��ج �سا���س، طرح��تُ عل��ى نف�س��ي ه��ذا 
ال�س���ؤال »م��اذا �أري��د؟« وكن��ت ب�ص��دد �إج��راء تغيي��رات عل��ى حيات��ي. 
لقد عملت و�سطَ �أ�شياء لم �أكن �أريدها في حياتي، وكنت �أجد طرقًا 
للعم��ل م��ن �أج��ل الأأ�ش��ياء الت��ي فعلته��ا. ف��ي تل��ك اللحظ��ة بالتحدي��د، 
ظهر برنامج �سا�س من العدم. �أرى الآآن �أن هذا لم يكن م�صادفة �أو 
ا بال�صدفة. �أعتقد حقًا �أن الكون قرر �أن هذه تجربة �أحتاجها  عر�ضً
لم�س��اعدتي عل��ى النم��و، له��ذا وهبن��ي �إياه��ا. �أن��ا بالت�أكي��د ل��ن �أذه��ب 

للبح��ث عنه!
عندم��ا و�ص��ل البري��د الإإلكترون��ي م��ن خ�الال ال�س���ؤال عم��ا �إذا 
 SAS: Who كنت �أرغب في الم�شاركة مجانًا في برنامج الم�شاهير
 Stand Up To لجم��ع الأأم��وال للم�ؤ�س�س��ة الخيري��ة Dares Wins

Cancer، كان رد فعلي الأأول هو »لا!« هل من دواعي �سروري القيام 

ب�أ�ش��ياء �أخرى لمثل هذه الق�ضية العظيمة، ولكن هذا؟ م�س��تحيل!
لق��د رف�ض��ت العر���ض و�أخرجت��ه م��ن ذهن��ي. لك��ن الفري��ق ع��اد 
و��سألني مرة �أخرى. ما زلت �أقول لا. عادوا و��سألوا مرة �أخرى. هذه 
الم��رة، توقف��ت وفك��رت في الأأمر. لقد �أتيحت لي الفر�صة للم�ش��اركة 
ه��ا  ف��ي الكثي��ر م��ن العرو���ض المجنون��ة ف��ي حيات��ي، و�إذا ل��م �أ�ش��عر �أنَّ
��ة بالن�س��بة �إل��ي، �س���أقومُ برف�ضه��ا. ل��م يع��د منتجو تل��ك العرو�ض  مهمَّ
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مطلقً��ا لي�س���ألوا م��رة ثاني��ة، ناهي��ك ع��ن ث�الاث م��رات. ربم��ا يج��ب �أن 
�أعي��د النظ��ر ف��ي الم�ش��اركة ف��ي برنام��ج �سا���س عل��ى م��ا �أعتق��د. ربم��ا 

كان هن��اك �س��بب يجعلن��ي �أفع��ل ذلك.
لق��د �ضغط��تُ عل��ى الراب��ط ال��ذي �أر�س��لوه و�ش��اهدت حلق��ة م��ن 
�إ�ص��دار �س��ابق م��ن البرنام��جِ، وال��ذي ت��م ت�صويره في المغ��رب. طُلب 
من المجندين )كما اكت�شفت لاحقًا ت�سمية الم�شاركين( �أن ي�سقطوا 
عل��ى ظهوره��م م��ن ارتفاع كبير في الم��اء، لمحاربة بع�ضهم البع�ض، 

والت�س��لق عب��ر الت�الال مرتدين حقائ��ب ظهر ثقيلة.
�س���ألت نف�س��ي، م��ا ال�ش��عور ال��ذي تملَّكن��ي و�أن��ا �أ�ش��اهدُ ه��ذا. ه��ل 
�س��ةً؟ �أدرك��ت �أن��ه كان هن��اك وه��ج  كن��تُ مذع��ورةً؟ مرتعب��ةً؟ �أم متحمِّ
�صغير من الإإثارة في بطني مع انت�ش��ار الحلقة. �س���ألني �صوت خافت 

ف��ي ر�أ�س��ي: م��اذا لو كن��ت ت�س��تطيعينَ فعل ذلك؟
ا�س��محوا ل��ي �أن �أفه��م ه��ذا الآآن - �أن��ا ل�س��ت ج��ي. جي��ن. نع��م، 
�أحب �أن �أكون لائقَةً، ولكن على م�س��تواي الخا�ص وفي �صالة الأألعاب 
الريا�ضي��ة المريح��ة. نع��م، �أح��ب �أن يك��ون ل��دي م��درب �ش��خ�صي 
ي�شجعني على دفع نف�سي �أكثر، والعمل بجدية �أكبر، و�أن �أكون �أقوى. 
ة و�أن��ا �أتج��اوزُ م��ا اعتق��دت �أن��ه يمكنن��ي رفع��ه �أو �ضربه.  و�أ�ش��عر بالق��وَّ
لك��ن، الأأه��م م��ن ذل��ك: �أن��ا ل�س��ت ف��ي رحل��ة �أحم��لُ فيها خيم��ة تخييمٍ 

عل��ى ظه��ري، و�أغت�س��ل ف��ي الأأنه��ار، و�أتب��رز ف��ي الغابة.
فلماذا �أرغب في القيام بهذا العر�ض؟

لأأنه��ا كان��ت فر�ص��ة رائع��ة لتجرب��ة �ش��يء مختل��ف؛ لأأنن��ي كن��ت 
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�أ�شعر بالف�ضول حول كيفية التعامل مع الأأمر، و�إلى �أي مدى يمكنني 
الذهاب؛ ولأأن هناك �س��ببًا يدفعني �إلى الذهاب لم �أ�س��تطع اكت�ش��افهُ 

بعد.
 
	

في بع�ض الأأحيان، عليك فقط �أن تثق في �أن هناك در�سًا يمكن 
تعلمه من القيام ب�شيء ما، حتى �إذا كنت لم تعرف حقيقته بعد.

ما الذي كنت �أتمنى اكت�سابهُ؟

 فكرت بعمق في هذا الأأمر. بخلاف الحقيقة الوا�ضحة المتمثلة 
ف��ي تجرب��ة �ش��يء مختل��ف ور�ؤية النا���س لي من منظ��ور مختلف، ماذا 
�أردت م��ن التجرب��ةِ؟ �أدرك��ت �أنن��ي �أردت �أن تت��اح ل��ي الفر�ص��ة لأأرى 
ما �أنا قادرة عليه. �أدركت �أننا جميعًا ندفع �أنف�سنا �إلى الوقوفِ عندَ 
حدودنا، لكن هذه الحدود مفرو�ضة ذاتيًا. �إذن �إلى �أي مدى يمكننا 
م، وم��ا ال��ذي يمكنن��ا تحقيق��هُ بالفع��ل، عندما يت��م و�ضع هذه  �أن نتق��دَّ
الحدود من قبل الآآخرين الذين يريدون منا �أن نتجاوز ما نعتقد �أنه 

يمكننا التعامل معه؟
كن��ت مدركَ��ةً تمامً��ا �أنن��ي �س���أكون �أح��د المجندي��ن الأأكث��ر ن�ضجً��ا 
- ما لم �أدركه هو �أنني كنت �أكبر م�شارك على الإإطلاق. كان عمري 
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49 عامً��ا، ومعظ��م المجندي��ن ف��ي الع�ش��رينات والثلاثيني��ات م��ن 
ةً �أو �س��ريعَةً مثلهم.  العمر، لذلك كنت �أعرف �أنني ربما لن �أكون قويَّ
ل��م يزعجن��ي ذل��ك، لأأنن��ي ل��م �أك��ن م�ش��اركةً م��ن �أج��لِ الف��وز - كن��ت 
م�ش��اركةً لأأرى �إل��ى �أي م��دى يمكنن��ي الذه��اب. ب�صفت��ي ام��ر�أة ف��ي 
منت�ص��ف العم��ر، �أردت �أن �أبي��ن �أن��ه لمجرد �أنن��ا و�صلنا �إلى منت�صف 

الطري��ق، فه��ذا لا يعن��ي �أنن��ا انتهين��ا م��ن منت�ص��ف الطريق.
قلت نعم.

بع��د ع�ش��رة �أي��ام كن��ت ف��ي رحل��ة �إل��ى ت�ش��يلي. ل��م يت��م �إخب��اري 
�إل��ى �أي��ن �س���أذهب حت��ى و�صل��ت �إل��ى المط��ار، لك��ن حقيق��ة �أنن��ي ل��م 
�أك��ن بحاج��ة �إل��ى الكثي��ر من تطعيمات ال�س��فر كان��ت علامة على �أنها 
ل��ن تك��ون دول��ة ا�س��توائية. اعتق��دت بع��د المغ��رب �أنه��م يري��دون �أن 
يفعل��وا �ش��يئًا مختلفً��ا - وبالتال��ي يج��ب �أن يك��ون الج��وُّ ب��اردًا في مكان 

ما .	

العثور على ال�شجاعة

بع��د هبوطن��ا، �س��افرنا ل�س��اعات عب��ر جب��ال الأأندي��ز. ت��م منحن��ا 
ب�ضع��ة �أي��ام فق��ط للا�س��تقرار والت�أقل��م م��ع الارتفاع والبرد القار���س. 
ل��م يك��ن �أي من��ا قادرًا على الا�س��ترخاء. كنا في حالة توتر وا�س��تعداد 
ة �أن يتمَّ خطفنا. كنا نعلم �أن ذلك �سيحدث  عقلي ليلا ونهارا لفر�ضيَّ

فج�أة ودون �س��ابق �إنذار.
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ذات ليل��ة، ت��م �أخ��ذ ممتلكاتن��ا، بم��ا ف��ي ذلك الهوات��ف المحمولة. 
لم نحمل �س��وى حقيبة �صغيرة من ال�ضروريات )كي���س غ�س��يل وتغيير 
ملاب���س(، ت��م ا�صطحابن��ا �إل��ى فن��دق مهج��ور عل��ى بعد �أمي��ال من �أي 
مكان، وتم تق�س��يمنا و�إر�س��النا للنوم وحدنا في �ش��اليهات باردة غير 
اخ��ل، و�أغلق��ت الأأب��واب  محبب��ة. تحقق��ت م��ن كل ب��اب وناف��ذة ف��ي الدَّ
والناف��ذة المفتوح��ة، وو�ضع��ت كر�س��يًّا تحت مقب�ض ب��اب غرفة النوم 
ا كنت عليه  ونمت ب�ش��كل متقطع بملاب�س��ي. لم يكن الأأمر مختلفًا عمَّ
عندم��ا كن��ت مرا�س��لة لبرنامج بريكفا�س��ت وا�ضط��ررت �إلى النوم في 

بع���ض الأأماكن الب�ش��عة والمخيفة!
ف��ي �صب��اح الي��وم التالي، �أيقظتني قرع على الباب. كانت ال�س��اعة 
ال�ساد�س��ة �صباحًا، وكانت �ش��ديدة ال�س��واد. طُلب مني التجمع لتناول 
الإإفط��ار، فغ�س��لت �أ�س��ناني وغ�س��لت وجه��ي بالم��اء الب��ارد وان�ضمم��ت 
�إل��ى المجندي��ن الآآخري��ن. كن��ا هادئي��ن، م�ست�ش��عرين �أن ه��ذا ه��و 
الأأم��ر. �أكل��ت م��ا �أمك��ن لأأع�صاب��ي تحمّلهُ ثمَّ ان�ضمم��ت �إلى الآآخرين. 
بعد ب�ضع �ساعات، �شق ال�سائق طريقه ببطء عبر م�سار ترابي �شديد 
الانحدار في منت�صف اللامكان و�أوقف ال�ش��احنة. قيل لنا �أن نخرج 
ونم�ش��ي �إلى حافة البحيرة. كان طاقم الفيلم ينتظرنا. فج�أة �أ�صبح 

الأأمر حقيقيًا.
طُل��ب من��ا ع��دم التح��دث �إل��ى الطاق��م، لذل��ك �س��محنا لأأنف�س��نا 
ب�صمت �أن نجهز مجموعات ال�صوت المقاومة للماء. هذا يعني �أننا 
�س��نبتل كثي��را. �س��حب قارب��ان طوي�الان ورفيعان مك�ش��وفان، يقودهما 
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رج��ال ت�ش��يليون يجل�س��ون بوج��ه متحجّ��ر. قي��ل لن��ا �أي الق��وارب يج��ب 
�أن نركبه��ا و�أمرون��ا ب���أن نجل���س عل��ى الأأر�ض. تم و�ضع �أكيا���س قطنية 

�س��وداء فوق ر�ؤو�سنا.
ث��م توق��ف ق��ارب �آخ��ر، و�ش��عرت �أن �س��فينتنا تت�أرج��ح حي��ث ج��اء 
المزي��د م��ن الأأ�ش��خا�ص عل��ى متنه��ا، دون �أن �أتكل��م بكلم��ة واح��دة. 
�أو »DS« كم��ا  �أنه��م كان��وا فري��ق الإإدارة،  عرف��ت ب�ش��كل غري��زي 
ه��و مع��روف - فري��ق SAS. توغل��ت الق��وارب ف��ي البحي��رة. �س��معت 
�صوت طائرة بدون طيار في ال�سماء واعتقدت �أن هذه يجب �أن تكون 
اللقط��ة الافتتاحي��ة للبرنام��ج، و�أنن��ا ل��م يك��ن لدين��ا �س��وى القلي��ل م��ن 

الوق��ت قب��ل �أن يب��د�أ كل �ش��يء ب�ش��كل ج��دي.
عندم��ا ح��دث ذل��ك، عل��ى الرغ��م م��ن علم��ي �أن��ه �س��يكون �ش��ديدًا، 
مال  انفجر ذهني من الخوف وال�صدمة. توقف القارب و�شعرت بالرِّ
وه��يَ تطح��نُ تح��تَ قدم��ي. ت��م �س��حبنا تقريبً��ا �إل��ى �أقدامن��ا م��ن قب��ل 
بذراعن��ا  مم�س��كين  الق��ارب،  مقدم��ة  �إل��ى  وقادون��ا   ،SAS رج��ال 

و�صرخ��وا ف��ي »�أقفزوا!«
ل��م �أك��ن �أع��رف �إل��ى �أي��نَ كن��ت �أقف��ز وق��م الوق��ت ال��ذي �س��ت�أخذهُ 
القف��زةُ حي��ث ل��م �أ�س��تطع �أن �أرى الحقيب��ة ف��وق ر�أ�س��ي. قف��زت، 
وا�ستعدت ل�سقوط طويل. كانَ �سقوطًا ق�صيرًا ثمَّ هبطت على �شاطئ 
رمل��ي. دفعن��ي رج��ل و�ص��رخ، »اركع��ي!« ركع��ت ف��ي الرم��ال الرطب��ة. 
وتاب��ع: »�ضع��ي يدي��ك عل��ى ال�ش��خ�ص ال��ذي �أمام��ك!« لقد و�صل��ت �إلى 
المهاجمي��ن وفعل��ت ذل��ك. ل��م يح��دث �ش��يء، لكنن��ي �ش��عرت بخ��وف 
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�ش��ديد لدرجة �أنني بالكاد �أ�س��تطيع التنف���س. ظللت �أقول لنف�سي: �إنه 
مج��رد عر���ض تلفزيون��ي، وه��ذا م��ا يح��دث - �إن��ه لي���س حقيقيً��ا. لك��ن 

قلب��ي ل��م ي�صدقني.
ت��م �س��حبنا �إل��ى �أقدامن��ا و�أُمرن��ا بالم�ش��ي! فعلن��ا ذل��ك، وتعلقن��ا 
بقمي���ص ال�ش��خ�ص ال��ذي �أمامن��ا. �أمُرن��ا بالتوق��ف ث��م نُزع��ت �أغطي��ة 
الر�أ���س ال�س��وداء واح��دة تل��و الأأخ��رى عن ر�ؤو�س��نا. عندما تم��ت �إزالة 
عين��ي، ر�أي��ت زوجً��ا م��ن العي��ون الزرق��اء ال�س��اطعة تحدق ف��ي وجهي. 
كان دي �إ���س بيلي، الذي حدق في عيني كما لو كان ي�س��تطيع �أن يرى 
روحي وكان يكره كل ما يراه. نظرت غريزيًا �إلى الأأر�ض و�أنا �أرتجف.
�أُمرن��ا بالا�س��تدارة، وف��ي تل��ك اللحظ��ة حلق��ت مروحي��ة ف��ي �س��ماء 
المنطق��ة. كان��ت تح��وم عالي��اً ف��وق البحي��رة الت��ي �أمامن��ا، و�ش��اهدنا 
ا يرتدي ملاب���س �س��وداء ينزل نف�سه من جانبه المفتوح وعلى  �ش��خ�صً
قدميه. ثم تركه، طوى ذراعيه، و�سقط �إلى الوراء، و�أنزلَ ر�أ�سه �أولًا 
ف��ي الم��اء الب��ارد المتلأأل��ئ. كان ذل��كَ ال�ش��خ�ص ه��و �أن��ت ميدلت��ون، 

كبي��ر المعلمين ف��ي البرنامج.
ث��م �ص��رخ علين��ا فوك���س و�أول��ي لنن��زلَ �س��لَّمًا، واح��دًا خل��فَ �آخ��ر، 
ةً �أخرى. لم �أ��سأل  نحوَ البحيرة، و�أن ن�سبحَ �إلى الخارج ثمَّ ن�صعد مرَّ
لم��اذا، لق��د فعل��ت م��ا قيل لي. ثم �أمُرت بال�صعود �إل��ى �أعلى التل �إلى 
المروحي��ة. بحل��ول الوق��ت ال��ذي و�صل��ت في��ه �إل��ى هن��اك، كن��ت �أ�ش��عر 
بالرطوب��ة وبالب��رد ال�ش��ديد و�أن��ا �أله��ث، وكان قلب��ي ينب���ض ب�ش��دة �إلى 

درج��ة �أنن��ي لم �أ�س��تطع التفكير ب�ش��كل �صحيح.
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�ص��رخ �آن��ت ف��ي وجه��ي عندم��ا و�صل��ت �إل��ى المروحي��ة، وق��الَ �إنَّ 
عم�اًلًا ب�س��يطًا كه��ذا لا يج��بُ �أن ي�س��تغرق وقتًا طويلًا. ث��م كان ي�صرخ 
بتعليم��ات ل��م �أ�س��معها ب�س��بب ال�ضجي��ج ال��ذي تحدث��هُ المروحي��ة، لذا 
�أوم�أت بر�أ�سي. �صرخَ في وجهي كي �أدخل. قبل �أن ت�صطدم م�ؤخرتي 
بالمقعد، حلقت المروحية في ال�سماء، وانحرفت �إلى �أحد الجانبين 
وه��ي تتج��ه ف��وق البحي��رة. �ش��عرت بالرع��ب من �أنني كنت على و�ش��ك 

ال�س��قوط قبل �أن �أفعل �أي �ش��يء.
و�صلن��ا �إل��ى وجهتن��ا وحلق��ت المروحي��ة عل��ى ارتف��اع حوال��ي 30 
مت��رًا )100 ق��دم( ف��وق �س��طح الم��اء. �صرخَ �آنت ف��ي وجهي للخروج. 

وقف��ت وخف�ض��ت قدمً��ا ث��م الأأخ��رى بح��ذر للخروج.
ف��ي  وا�س��تمر  �ص��دري  عل��ى  الخ�ش��ين  بقمي�ص��ي  �آن��ت  �أم�س��ك 

بتعليمات��هِ. ��راخِ  ال�صُّ

�أخذت نف�سا عميقا عندما �سقطت من ال�سماء. 
كتُ بج�سدي... وانتظرت ارتطامي. �أغم�ضت عينيّ وتم�سَّ

كن��ت �أعل��م �أن��ه �س��ي�ؤلمني عندم��ا ي�صط��دمُ ر�أ�س��ي بالم��اء، لك��ن 
الأألم لم يكن مثل �أي �ش��يء ع�ش��ته من قبل. كان الأأمر �أ�ش��به ب�ضرب 
خَ��مُ يدفعن��ي �إل��ى الأأ�س��فل  الخر�س��انة، ث��م ال�س��قوط خلاله��ا. كان الزَّ
في الماء البارد البني. انفجر ال�صوت في ر�أ�سي وفتحت عيني لأأرى 
الفقاعات وال�ضوء يتحرك بعيدًا عني. غريزيًا، بد�أت �أ�صحح نف�سي 
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تح��ت الم��اء، محاولَ��ةً معرف��ة �أي طري��ق كان يق��ودُ �إل��ى الخ��ارج لأأدفع 
نف�سي نحوه.

الثقي��ل ممتلئً��ا بالم��اء والقمي���ص  الع�س��كري  �ش��عرت بحذائ��ي 
الثقي��ل يثقلن��ي. لوح��ت بذراع��ي �أمام��ي بينم��ا كن��ت �أركل، و�أري��د �أن 
تخت��رق �أ�صابع��ي ال�س��طح، فق��ط لتظه��ر ل��ي �أنن��ي �أ�س��ير ف��ي الطري��ق 

ال�صحي��ح. ا�ستن�ش��قتُ نف�سً��ا خانقً��ا و�أن��ا �أله��ثُ.
دم��ةِ، انفج��رتُ باكي��ةً. حمل��تُ ج�س��دي بعي��دًا ع��ن  م��ن ف��رطِ ال�صَّ
ال�ش��اطئ، حي��ث كن��ت �أعل��م �أن الكامي��رات موج��ودة، وبك��ت. كان��ت 
�أ�سرع �صرخة تلقيتها على الإإطلاق لأأنني علمت �أن المروحية �ستحل 
في ال�سماء مرة �أخرى قريبًا و��سأكون في م�شكلة �إذا بقيت في مكان 
واح��د لفت��رة طويل��ة. بع��د ث��وانٍ، ا�س��تدرت و�س��بحت �إل��ى ال�ش��اطئ، 

محاول��ةً �أن �أ�س��تجمعَ ق��واي.
المجندي��ن  ر�أي��ت  الب��ارد  الم��اء  م��ن  نف�س��ي  �أخرج��ت  عندم��ا 
الآآخري��ن يتغي��رون. اختف��ت حقائبن��ا وا�س��تبدلت بحقيب��ة ظه��ر مليئ��ة 
بالمع��دات و�أكيا���س �س��لة بجواره��ا لملاب�س��نا المبتل��ة. كان��ت هذه هي 
النقط��ة الت��ي �س��لبنا فيه��ا كل م��ا نملك��ه، وكل م��ا كان علين��ا الاعتم��اد 
علي��ه ه��و مجموعت��ان م��ن الملاب���س - �إحداهم��ا على و�ش��ك �أن تلب���س 
عل��ى جل��د ب��ارد ومبل��ل. ل��م �أك��ن �أع��رف م��ا ال��ذي يتعي��ن علين��ا القيام 
ب��ه بع��د ذل��ك، لكنن��ي �أدرك��ت �أنن��ي لن �أ�ش��عر بال��دفء �أب��دًا �إذا بقيت 
ن��ي  مرتديَ��ةً حمال��ة ال�ص��در الريا�ضي��ة وال�س��راويل الداخلي��ة. ولكنَّ

ب��تُ التَّع��رّي، ورك��زت عل��ى م��ا يج��ب �أن �أفعل��ه وفعلت��ه. تجنَّ
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وم��ع ذل��ك، ل��م يوقفن��ي الب��رد ال��ذي �أ�ص��اب عظام��ي. كان��ت 
�أ�س��ناني تطقط��قُ وكن��ت �أرتج��ف عندم��ا �أكم��ل الجمي��ع قفزته��م. 
�س��معني بيل��ي وهم���س بنف�س��ي ه��ل ت�ش��عرين بب��ردٍ »�ش��ديدٍ« و�صرخ في 
وجهي والآآخرين للقيام بتمارين ال�ضغط. تعلمت الدر���س - �أن �أبقي 

فم��ي مغلقً��ا. 
�صعدن��ا �إل��ى �ش��احنة انتظ��ار و�س��افرنا ل�س��اعات �أخ��رى ف��ي جب��ال 
الأأندي��ز القاتم��ة �إل��ى مع�س��كرنا. يج��ب �أن �أك��ون �صريحَ��ةً للغاي��ة هن��ا 
و�أعت��رف �أن��ه بي��ن الم��زاح والتراب��ط م��ع كل الأأ�ش��خا�ص المحبوبي��ن 
ف��ي الحافل��ة، كن��ت �أرتع���ش م��ن الب��رد و�أتعام��ل به��دوء م��ع ال�صدم��ة 
الت��ي كان ج�س��دي وعقل��ي يترنحان منه��ا. عندما خرجنا من المباني 
الملحق��ة الم�صنوع��ة م��ن الق�صدي��ر الرم��ادي والتي �س��تكون منزلنا، 

جمع��ت نف�س��ي معً��ا وذكّ��رت نف�س��ي �أن ه��ذا هو م��ا �أريده.

غيِّرِّ حياتك �إلى ما هو �أف�ضل
	

هن��اك �س��بب للخو���ضِ ف��ي الكثير م��ن التفا�صيل ح��ول تجربتي في 
هذا البرنامج. هذا لتو�ضيح �أن معرفة ما تريده في الحياة وال�س��عي 
لتحقيقه لا يجلب لك دائمًا المكاف�آت بالطريقة التي تعرفها. هذا لا 
يعن��ي �أن تل��ك المكاف���آت ل��ن ت�أتي، كلُّ ما عليكَ فعلهُ هو العملُ بجدية 

ةٍ. �أكبر للح�صول عليها، وقد لا تحدث بطريقةٍ �آنيَّ
لك��ن كي��ف نع��رف م��ا نري��ده حقً��ا ف��ي الحي��اة؟ كن��ت تعتق��د �أن��ه 
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�سيكون �أ�سهل �شيء في العالم لتو�ضيح ذلك - بعد كل �شيء، نق�ضي 
وقتً��ا كافيً��ا ف��ي التذم��ر حول مدى فظاعة كل �ش��يء ومق��دار ما نريده 
�أن يتغير. اجمع �أي مجموعة من الن�ساء معًا، و�أعني بالمجموعة �أي 
ا ح��ول مدى فظاعة  رق��م ف��وق واح��د، و�س��وف ي�ش��اركون قريبًا ق�ص�صً
الأأم��ور: كي��ف �أن �ش��ريكهم ك�س��ول، �أطفاله��م كابو���س، رئي�س��هم كري��ه 
الرائحة... يتم ذلك عادةً ب�ضحك، لكن ال�سياق هو نف�سه: الحياة لا 

ت�س��ير عل��ى النحو الذي كان��وا ي�أملون فيه.
��ا م��ن ه���ؤلاء  ن��ي �أراه��ن �أن��ك �إذا �س���ألت �أيًّ  يب��دو الأأم��ر غريبً��ا، لكنَّ
الن�س��اء كي��ف يرغب��ن ف��ي تغيي��ر حياته��ن، بمج��رد تجاوزه��ن نقط��ة 
»الانتق��ال م��ع برادل��ي كوبر وفقدان 10 �أرطال«، �س��يقولن �إنهن يُردنَ 
�أن يك��نَّ �أف�ض��ل بطريق��ة م��ا. نح��ن جميعً��ا مختلفون، لذا ف���إن �أفكارنا 
ح��ول م��ا ه��و »الأأف�ض��ل« �س��تكون فري��دة مثلن��ا. تعم��ل مقايي�س��نا عل��ى 
م�س��تويات مختلف��ة، وله��ذا لا يوج��د �ش��يء ا�س��مه ح��ل واح��د ينا�س��ب 

الجميع للعثور على ال�سعادة. لكن الجوهر هو نف�سه:	

 نريد جميعًا �أن نكون �سعداء، بطريقتنا الخا�صة، والمفتاح 
لإإيجاد ال�سعادة وال�شعور بها هو معرفة ما نريدُ تحقيقهُ.

�أف�ض��ل م��كان للب��دء ف��ي اكت�ش��اف م��ا نري��ده حقً��ا ف��ي الحي��اة ه��و 
كتابت��ه. ل��ذا، خ��ذ قلمً��ا وورق��ة - ف��ي الواق��ع، ق��د ترغب ف��ي الح�صول 
على دفتر ملاحظات تخ�ص�صه لكتابة الأأ�شياء التي تحدث لك �أثناء 
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��ا ا�س��تخدامه لإإكم��ال الإإج��راءات،  ق��راءة ه��ذا الكت��اب. يمكن��ك �أي�ضً
مثل الإإجراء �أدناه، الذي يظهر في معظم الف�صول. 	

افعل ال�شيء الذي يجعلكَ �سعيدًا

الأأ�ش��ياء  بتدوي��ن  ق��م  ورق��ة،  عل��ى  �أو  دفت��ر ملاحظات��ك،  ف��ي 
الخم�س��ة الأأولى التي تخطر ببالك عندما ت�س���أل نف�س��ك ال�س���ؤال »ما 
ال��ذي يجعلن��ي �س��عيدًا؟« لا توج��د �إجاب��ات �صحيح��ة �أو خاطئ��ة هن��ا - 
ه��ذا كل �ش��يء عن��ك وم��ا يجعل��ك �س��عيدا. �س��وف تتفاج���أ بم��ا تج��دهُ.

اكتب الآآن ما يمكنك فعله لتحقيق هذه الأأ�ش��ياء الخم�س��ة. ا�س���أل 
نف�سك كيف يمكنك دمجها في حياتك. �إذا كانوا بالفعل في حياتك، 
فا�س���أل نف�س��ك كي��ف يمكن��ك فعله��ا م��رارًا حت��ى ت�ش��عر حقً��ا بفائ��دة 

فعل ما يجعلك �س��عيدًا.

***

لق��د طُل��ب من��ي القي��ام به��ذا التمري��ن م��ن قب��ل ام��ر�أة جميل��ة 
ةً  ��ا علاجيَّ تدع��ى جي�س��يكا كننغه��ام، والت��ي كن��ت �أتلق��ى معها ح�ص�صً
كج��زء م��ن �ش��فائي م��ن حالة الانهيار. لقد �أحرزن��ا تقدمًا رائعًا حقًا: 
لقد مررت ببع�ض اللحظات الم�ؤلمة للغاية من الما�ضي وكنت �أعمل 
عل��ى تحقي��ق الأأ�ش��ياء الت��ي يمكنن��ي القيام به��ا لجعل حا�ض��ري مكانًا 
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�أكثر �س��عادة. �أم�س��كت بورقة لا�صقة زرقاء من مكتبي وقمت بتدوين 
الأأ�ش��ياء الخم�س��ة الأأول��ى الت��ي خطرت في ر�أ�س��ي:

 يم�شي كلبًا في الطبيعة وي�شعر بفرحه
 الرق�ص

 اجعل حديقتي جميلة
 الجلو�س في �ضوء ال�شم�س
 �أن تكون بالقرب من البحر

ث��م قم��ت بتدوي��ن م��ا يمكنن��ي فعل��ه لجع��ل ه��ذه الأأ�ش��ياء تح��دث 
ف��ي كثي��ر م��ن الأأحي��ان ف��ي حيات��ي. يب��دو الأأم��ر ب�س��يطًا للغاي��ة، �ألي���س 
كذلك؟ لكن لا يمكنني الت�أكيد بما فيه الكفاية على الاختلاف الذي 
�أحدثت��ه لأأدرك �أن الكثي��ر مم��ا �أحتاج��ه لأأجع��ل نف�س��ي �أ�ش��عر بتح�س��ن 
كان بي��ن ي��دي. عندم��ا تك��ون ف��ي م��كان �س��يء، غالبً��ا ما ت�ش��عر كما لو 
�أن كل �ش��يء خ��ارج ع��ن �إرادت��ك - �إن��ه كبي��ر ج��دًا، ولا يمكنك فعل �أي 

�ش��يء حي��ال ذل��ك، �إن��ه �أمر �س��احق - لذلك لا تفعل �ش��يئًا. 

حبةِ بيعة الرَّ ه مع كلبك في الطَّ تنزَّ

يب��دو �أن ا�س��تجابة »الكل��ب« ف��ي قائمت��ي ج��اءت م��ن الع��دم، لكنني 
�أفه��م الآآن م��دى �أهميته��ا. كان كلب��ي الجمي��ل جاك�س��ون ك��رة ح��ب 
�صف��راء �ضخم��ة م��ن الف��رو، ولي���س مث��ل م��ا يفتر���ض �أن يك��ون علي��ه 
لاب��رادودل، وله��ذا ال�س��بب اخترته. كان �ش��عره �أمل�سً��ا ولي���س مجعدًا، 
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وكان يت�س��اقط ف��ي كل م��كان يذه��ب �إلي��ه. لق��د كان �أخرقًا لدرجة �أنه 
ل��م يت��درب ب�ش��كل �صحي��ح، لك��ن قلب��ه كان بحج��م كوك��ب.

كان جاك�س��ون ابن��ي ور�آن��ي ف��ي بع���ض �أ�صع��ب الأأوق��ات ف��ي حيات��ي 
- نهاي��ة زواج��ي وبداية حيات��ي الجديدة، فقط للمبتدئين. �إن مجرد 
وج��وده ف��ي الج��وار يه��دئ روح��ي والم�ش��ي مع��ه جل��ب ل��ي ال�س��كون 
والهدوء الذي لم �أجده في مكان �آخر. �سواء كانت م�سيرة طويلة في 
الغابة انتهت بتناول القهوة الهادئة وهو م�ستلقي ب�سعادة عند قدمي 
)وه��و م��ا فعلت��ه ع��دة م��رات ف��ي عطلات نهاي��ة الأأ�س��بوع الم�ؤلمة تلك 
بمف��ردي ب��دون �أطف��ال بع��د طلاق��ي( �أو الم�ش��ي فوق الت�الال ومراقبة 
�أذني��ه يطي��ر ف��ي الري��ح تح��ت م�س��احة هائل��ة م��ن ال�س��ماء، م��لأأ قلب��ي 

بالفرح.	
عندم��ا غ��ادرت �إل��ى ت�ش��يلي للم�ش��اركةِ ف��ي برنام��ج �سا���س ب��دا 
الأأمرُ غريبًا ومتعبًا بع�ض ال�شيء وبطيئًا ولي�س هو نف�سه تمامًا. وفي 
اليوم الذي غادرت فيه البرنامج، م�ضى الأأمرُ �إلى ما هو �أ�سو�أ. لقد 

ات�صل��ت بالمن��زل م��ن فن��دق �صغير يق��ع على جانب جب��ال الأأنديز.
بع��د �س��اعات، ات�صل��ت بالمن��زل م��رة �أخ��رى، وبينم��ا كن��ت عل��ى 
الهات��ف، ب��د�أ جاك�س��ون ف��ي النحي��ب. �أخبرن��ي ني��ك �أن��ه �س��ي�أخذه �إلى 
الأأطب��اء البيطريي��ن عل��ى الف��ور. بع��د �أق��ل م��ن ن�ص��ف �س��اعة، ات�ص��ل 
نيك مرة �أخرى، وهو يبكي في الهاتف. ذهب جاك�سون. �أخذني على 
مكب��ر ال�ص��وت �أثن��اء عودت��ه �إل��ى المن��زل، وتحدثن��ي عم��ا ح��دث، ث��م 
عندما كان ي�سير عبر الباب في المنزل و�أخبر الأأطفال، من على بعد 
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�آلاف الأأميال، �سمعتهم يبكون ويطرحون �أ�سئلة. حاولت موا�ساتهم، 
لك��ن ل��م يك��ن هناك ما يمكنن��ي فعله لإإراحتهم �أو موا�س��اتي.

كان ينبغ��ي �أن تك��ون الع��ودة �إل��ى الوط��ن م��ن ت�ش��يلي �س��عيدة. لق��د 
دفع��ت بنف�س��ي �إل��ى ح��دودي العقلي��ة والج�س��دية ونجوت، ولم �أ�س��تطع 
الانتظ��ار لر�ؤي��ة عائلت��ي م��رة �أخ��رى. لكن عندما و�ضع��ت المفتاح في 
الب��اب الأأمام��ي، ل��م يك��ن هن��اك قعقع��ة م��ن الكف��وف، ولا �أن��ف كبي��ر 
مبلل يدفع الباب ويفتحهُ، ولا ل�سانًا م�ضحكًا يلعق يدي قبل �أن �أتمكن 
ةٍ، »انتظر،  من �إخراج المفتاح من القفل. كان �أ�صرخُ بطريقةٍ روتينيَّ
خول! اف�سح الطريق، اف�سح  جاك�سون! �أمهلني دقيقة!« ا�سمح لي بالدَّ
الطري��ق! ح�س��نًا، يمكنن��ي الآآن �أن �أح�ضن��ك! حي��ث �أ�س��قط حقائب��ي 
ومفاتيحي على من�ضدة المطبخ و�أعانقُ ج�سمهُ الثقيل ال�ضخم الذي 

يميل �إلى �س��اقي.
��مَ ال�صم��ت. لق��د اختف��ت  ه��ذه الم��رة، ل��م يك��ن هن��اك �ش��يء. خيَّ
بالفعل �سلطانياته و�سريره. دخل نيك ورائي وو�ضع حقيبتي وعانقني 
و�أن��ا �أبك��ي. �أن��ا مت�أك��د م��ن �أن �أي �ش��خ�ص فق��د حيوانً��ا �أليفً��ا يمكن��ه 
�أن يرتب��ط به��ذا؛ ي�صبح��ون ج��زءًا م��ن عائلت��ك ويحب��ون كواح��د م��ن 
قبيلت��ك. لق��د حزن��ت ب�ش��دة عل��ى جاك�س��ون، و�أعل��م �أن وفات��ه وتوقيت 

ذل��ك لع��ب دورًا كبي��رًا ف��ي انهياري.
ل��م يك��ن لأأي م��ن الأأ�ش��ياء الموج��ودة ف��ي قائم��ة »م��ا يجعلن��ي 
�س��عيدة« �أي علاق��ة بحيات��ي المهني��ة �أو بطموحاتي، وه��ذا �أمرٌ معبر. 
لق��د قم��ت بكتاب��ةِ ذل��كَ ب�س��رعة، وم��ع ذل��ك فهي لي�س��ت الأأ�ش��ياء التي 



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

53

�أق�ضي وقتي في القلق ب�ش���أنها وال�س��عي لتحقيقها. �إنها �أ�ش��ياء لطيفة 
تغم��رُ روح��ي بالن��ور، ولا يمكنن��ا تحقي��ق �أي �ش��يء �إلا بخف��ة ال��روح.

ه��ل يمك��ن �أن نجاه��د عندم��ا يك��ون لدين��ا قل��ب مثق��ل؟ لا �أعتق��د 
ذل��ك. ق��د ي�ش��تت انتباهن��ا العم��ل والأأ�س��رة، لكنهم��ا لا يمنحانن��ا 

بال�ض��رورة ال�س��عادة الت��ي نريده��ا جميعً��ا حقً��ا.

ف على الأأ�شياء التي تريدها بالفعل تعرَّ

ه��ل تع��رف م��ا تري��ده م��ن الحي��اة - �س��واء كان ذل��ك ف��ي حيات��ك 
المهني��ة �أو ف��ي المن��زل �أو ف��ي �أي م��كان �آخ��ر؟ ا�س���أل نف�س��ك ه��ذا 
ال��سؤال، وبمجرد �أن تتوفر لقلبك وعقلك م�ساحة للرد عليه ب�صدق، 
قم بتدوينه. قد تتفاج�أ مما يخرج. يمكنك محاولة �أن ت�س���أل نف�س��ك 
ا للو�صول �إل��ى حقيقة ما تبحث عنه.  م��ا تري��ده بطريق��ة مختلف��ة �أي�ضً

اح�ص��ل عل��ى دفت��ر ملاحظات��ك و�أج��ب على هذه الأأ�س��ئلة.
ا�س���أل نف�س��ك: »�إذا كان ب�إمكاني تغيير الأأ�ش��ياء المتعلقة بنف�س��ي 
وحياتي، فماذا �ستكون هذه التغييرات؟« يمكن �أن يكون هذا ال��سؤال 
�صعبً��ا لأأن��ه يتطل��ب �صدقًا �ش��ديدًا - وهو �ش��يء لا نجيده عندما يتعلق 
الأأم��ر ب�أنف�س��نا. لك��ن تذك��ر، ل��ن ي��رى �أي �ش��خ�ص �آخ��ر م��ا كتبت��ه: �إنه 

لأأجلك فقط.
بع��د ذل��ك، ا�س���أل نف�س��ك، »لم��اذا لا �أق��وم ب�إجراء ه��ذه التغييرات 
بالفعل؟« �س��وف يدخل عقلك في عبء زائد هنا بمليون تف�س��ير، و�أنا 
��دةٌ م��ن �أن العدي��د منه��ا �صحي��ح. اكتبه��م جميعً��ا: ه��ل هو نق�ص  مت�أكِّ
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في الوقت �أم المال �أم الفر�ص؟ �أكتب �أي �ش��يء ي�أتي في ر�أ�س��ك.
الآآن ك��ن �صريحً��ا م��ع نف�س��ك وا�س���أل: »ه��ل ه��ذه �أ�س��باب وجيه��ة 
لع��دم �إج��راء التغيي��رات اللازمة للح�صول عل��ى ما �أريده في الحياة، 
م��ن  ه��وَ  لأأن ج�س��دك  الإإجاب��ة  �س��تعرف  �أع��ذار؟«  ه��يَ مج��رد  �أم 

�س��يجيبكَ.

***

تذك��ر: لق��د طلب��ت ه��ذا وتري��د �أن تتغي��ر الأأ�ش��ياء ف��ي حيات��ك، 
لذل��ك علي��ك الإإجاب��ة عل��ى ما يبدو عن �أ�س��ئلة ب�س��يطة مثل هذه. لكن 
علي��ك �أن تفع��ل ذل��ك م��ن القلب. يعرف القلب متى تمزح مع نف�س��ك، 
و�س��وف ي�س��مي ه��راء �إذا قل��ت م��ا تعتق��د �أن��ه يج��ب علي��ك فعل��هُ، ب��دلًا 
م��ن حقيقت��ك. �س��تعلمك �أنه��ا تع��رف بجعلك ت�ش��عر بالمر���ض والتوتر 
والقل��ق والارتب��اك وع��دم ال�ش��عور بالر�ض��ا. �إذا �ش��عرت ب���أي م��ن ه��ذه 

الأأ�شياء، فهذا يعني �أنَّ قلبك يناديك. لذا قل الحقيقة. 	

الأأ�سباب مقابل الأأعذار

�إذا وج��دت �أن��ك تختل��ق الأأع��ذار لع��دم ملاحق��ة م��ا تري��ده حقً��ا، 
ف�الا توب��خ نف�س��ك - فق��ط ا�س���أل نف�س��ك عن �س��بب قيام��ك بذلك. هل 
لأأن��ك لا تري��د م��ا يكف��ي لتقدي��م الت�ضحيات اللازم��ة للح�صول عليه؟ 
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�إذا كان الأأم��ر كذل��ك، فلا ب�أ���س! فق��ط تقبل الأأمر وتوقف عن �ضرب 
نف�سك.

�إذا كان��ت لدي��ك �أ�س��باب ولي�س��ت �أع��ذارًا، فا�س���أل نف�س��ك عم��ا 
يمكن��ك فعل��ه عمليً��ا لتغيي��ر الظ��روف الت��ي تعيق��ك. �إذا كان الأأم��ر 
يتعل��ق ب�ضي��ق الوق��ت، فك��ن �صريحً��ا ب�ش���أن الطريق��ة الت��ي تق�ض��ي بها 
�أيامك. �أنا على ا�ستعداد للمراهنة عليك بمليون جنيه �أن ت�سعين في 
المائة من وقتك تنفق على ا�ستخدام هاتفك. هل ت�ضيع �ساعات في 
التمرير عبر و�سائل التوا�صل الاجتماعي بينما يمكنك بدلًا من ذلك 
العم��ل عل��ى م��ا تري��ده حقً��ا؟ كن �صادق��ا. �صادقًا بالفعل. هل تنغم���س 
ف��ي محادث��ات جماعي��ة لا ح�ص��ر له��ا عل��ى الوات�س��اب لأأن��ك �ست�ش��عر 
بالذنب �إذا لم تكن م�شاركًا؟ هل ت�شعر �أنه يجب عليك الرد على كل 
�س��ائل ال��وارد الخا���ص  بري��د �إلكترون��ي ف��ور و�صول��ه �إل��ى �صن��دوق الرَّ

بك؟
 رغ��مَ �أنَّ ه��ذه الأأن�ش��طة لي�س��ت �س��يئة �أو خاطئ��ة، �إلا �أنه��ا لا تمث��ل 
�أف�ض��ل ا�س��تفادة م��ن وقت��ك. لح�س��ن الح��ظ، فه��ي م��ن بي��ن الأأ�ش��ياء 
ف��ي الحي��اة الت��ي يمك��ن تغييره��ا لأأن��ك تتحك��م فيه��ا. ا�س��تمتع به��ذه 
الحقيق��ة، لأأن تغييره��ا يمك��ن �أن يقربك خط��وة واحدة من الح�صول 

عل��ى م��ا تريد!
�أ�س��هل طريق��ة ه��ي تحوي��ل هاتف��ك �إل��ى الو�ض��ع ال�صام��ت حت��ى 
لا تت��ورط ف��ي الإإ�ش��عارات. لا ي��زال ب�إمكان��ك فح���ص هاتف��ك بي��ن 
الحي��ن والآآخ��ر، لكن��ك ل��ن تك��ون مت�ص�اًلا به على مدار ال�س��اعة طوال 
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��ارٍ خف��يّ ي�س��حبك ف��ي كل م��رة يعل��ق فيها  �أي��ام الأأ�س��بوع ع��ن طري��ق تيَّ
�ش��خ�ص ما على من�ش��ور �أو ير�س��ل لك ر�س��الة. ل�س��ت بحاجة �إلى ر�ؤية 
ه��ذه الإإ�ش��عارات كل ثاني��ة م��ن الي��وم. �إذا �ش��عرت بالذع��ر م��ن �أن 
�أطفال��ك �أو �أحبائ��ك الآآخري��ن �س��يت�صلون ول��م ت�س��مع ذل��ك، فيمكنك 
تغيي��ر �إع��دادات هاتف��ك بحيث ت�ص��در مكالماتهم فقط رنينًا، وترك 

الأأم��ر عن��د ه��ذا الحد. 
�صدقن��ي: ه��ذا يغي��ر قواع��د اللعب��ة. هاتف��ي ف��ي و�ض��ع �صام��ت 
ب�ش��كل دائ��م، و�أترك��ه ف��ي حقيبت��ي عندم��ا �أح��اول �إنج��از العم��ل حت��ى 
لا �أنظ��ر �إلي��ه. �إذا كان��ت المكالم��ة عاجل��ة، ف�س��يترك المت�صل ر�س��الة 
ويمكنن��ي الع��ودة �إليه��م عندم��ا �أك��ون جاه��زَةً. نع��م، عندم��ا �أك��ون 
ةً  جاهزَةً. لقد ا�س��تغرق الأأمر مني �س��نوات لأأدرك �أنني ل�س��ت م�ضطرَّ
لأأن �أك��ون تح��ت رعاي��ة الآآخري��ن. وقت��ي ثمين، و�س���أعطيك جانبًا منه 

فق��ط عندم��ا يمكنن��ي ذلكَ.
�إذا كان الم��ال ه��و ال�س��بب، ف�أن��ا �أحث��ك ​​عل��ى مراجع��ة ك�ش��وف 
ح�س��ابك الم�صرف��ي و�أن تك��ون قا�س��يًا ب�ش���أن م��ا تنف��ق �أموال��ك علي��ه. 
�س��وف ت�ش��عر بالذع��ر. اعت��دت �أن �أك��ره فع��ل ذلك - لطالم��ا كان لدي 
�أ�س��لوب التعام��ل م��ع ك�ش��وف الح�س��ابات البنكي��ة الخا�ص��ة ب��ي. طالما 
�أن م��ا كن��ت ق��د �أتيت به ك�ش��ط عل��ى ما كان يخرج، كنت على ما يرام 

م��ع ذلك.
لق��د قطع��ت النفق��ات غي��ر ال�ضروري��ة م��ن م�صاريف��ي ال�ش��هرية 
ا من تلك الأأموال  و�أعادني ذلك �إلى الو�ضع الأأ�س��ود. ثم �أخذت بع�ضً
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الم�س��تردة كل �ش��هر و�أ�ضعها في ح�س��اب توفير. كنت �أح�س��ب �أنني لم 
�ألاح��ظ الم��الَ عندم��ا كان يختف��ي، وح��انَ الوقت ك��ي �أ�ضعه في مكان 
يمكنن��ي م��ن ا�س��تخدامه ف��ي ي��وم ممط��ر. لق��د م��ررت بب�ضع��ة �أي��ام 

خرتهُ. ممط��رة من��ذ ذل��ك الحي��ن وكن��ت �س��عيدةً بالمال ال��ذي ادَّ

التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

يمك��ن توفي��ر الوق��ت والم��ال والح�ص��ول عل��ى المه��ارات - الي��وم، 
يمنحن��ا الإإنترن��ت مجانً��ا م��ا كان علين��ا �إنف��اق الوق��ت والم��ال علي��ه. 
اجع��ل حوا�س��ك منفتح��ة عل��ى تقبُّ��ل التَّعليق��ات الت��ي ت�أت��ي م��ن قب��ل 
الأأ�صدقاء الذين قد يكونون قادرين على م�ساعدتك، �أو التوا�صل مع 
الأأ�ش��خا�ص المنفتحين على توجيهكَ. �إنهم موجودون حولكَ، لكنك 
لا تراه��م دائمً��ا عندم��ا تُدف��ن ف��ي م��كان لا تع��رف في��ه م��ا تري��ده �أو 
كيف تح�صل عليه. الإإجابات متاحة دائمًا - ما عليك �سوى �أن تكون 

�صادقً��ا م��ع نف�س��ك و�أن تبح��ث عنها.

يمكن الح�صول على الفر�ص �إذا فتحت �أبوابَ عقلكَ لها و�إذا 
بحثت عنها و�إذا ��سألت الكون عنها.

ا  ، يمك��ن �أن يك��ون اكت�ش��اف م��ا تري��دهُ عم�اًلا جادًّ كم��ا ناق�ش��نا للت��وِّ
مُ علي��كَ تغيير بع�ضَ الأأ�ش��ياء في حياتك.  لأأن��ه يعن��ي �س��عيكَ �إلي��ه يُحتِّ
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�أن��ت ت��درك ذل��ك الآآن، �ألي���س كذل��ك؟ و�إذا ل��م تق��م ب�إج��راء بع���ض 
التغيي��رات عل��ى حيات��ك، فل��ن يفع��ل �أح��د ذل��ك م��ن �أجل��ك. علي��ك �أن 
تفعل ذلك. لي�س بمفردك بالطبع، يمكنك الح�صول على الم�ساعدة، 
لكنك �ستحتاج في الواقع �إلى القيام ب�شيء ما. و�إلا �ستبقى حيث �أنت 
بال�ضبط: تريد هذه الأأ�شياء التي لن تح�صل عليها �أبدًا لأأنك لا تفعل 

�أي �ش��يء حيال ذلك.
معرف��ة م��ا تري��د هو المفتاح عندما يتعلق الأأمر ب�إيجاد ال�س��عادة. 
مهم��ا كان م��ا كان موج��ودًا ف��ي قائمت��ك المكون��ة م��ن خم�س��ة �أ�ش��ياء 
تجعلك �س��عيدًا، فمن م�س���ؤوليتك دمجها في حياتك، لا �أحد غيرك. 
قد يبدو هذا مخيفًا، لكنه �ش��يء جيد. هذا يعني �أنك تم�س��ك بزمام 
الأأم��ور. يمكن��ك �أن تفع��ل م��ا تخت��اره. لكن تذكر، �إذا كنت تريد �ش��يئًا 
لم يكن لديك من قبل، فعليك �أن تفعل �شيئًا لم تفعله من قبل. وبعد 
ذلك عليك �أن ت�ستمر في فعل هذا ال�شيء حتى تح�صل على ما تريد 
ب��كل ب�س��اطة. عندم��ا لا ينج��ح الأأم��ر، علي��كَ �أن تح��اول �ش��يئًا �آخ��ر، 

و�آخ��ر، و�آخر، وت�س��تمر في ذلكَ.
رَ ونُح��ب ونحظ��ى  نري��د جميعً��ا �أن يُنظ��ر �إلين��ا و�أن نُ�س��معَ و�أن نق��دِّ
بالاحت��رام. ف��ي بع���ض الأأحي��ان لا ندرك حتى ن��راه مكتوبًا �أن هذا هو 
ال�شيء المفقود في حياتنا. نحن لا ندرك �أننا كنا »موجودين فقط«، 
بل �إننا نجتهد، حتَّى لو توقفنا عن التعلم ولم ننجح. هذا �شيء �سوف 

ن�ستك�شفه في الف�صل التالي.
��ا الح�ص��ول عل��ى كل م��ا تري��دهُ. �أن��ت تحت��اج فق��ط  يمكن��ك حقًّ
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�إل��ى معرف��ة م��ا تبح��ث عن��ه وتعل��م كيفي��ة الح�ص��ول علي��ه. افع��ل ه��ذا 
و�ستعي���ش ف��ي النهاي��ة حي��اة تحبه��ا. هذه ه��ي الطريق��ة الوحيدة التي 

�س��تح�صل به��ا عل��ى م��ا تري��د. 
�إن ق��ول »نع��م« للفر���ص ل��ن ي���ؤدي تلقائيً��ا �إل��ى �إح��داث تغيي��رات 
�إيجابي��ة ف��ي حياتن��ا؛ ق��د ت�س��تغرق ه��ذه الأأ�ش��ياء وقتً��ا لتك�ش��ف ع��ن 

نف�س��ها، لذل��ك نحت��اج �إل��ى التحل��ي بال�صب��ر.
يج��ب �أن نتحم��ل م�س���ؤولية �إج��راء التغيي��رات اللازم��ة للح�ص��ول 
على ما نريد - لا �أحد ي�س��تطيع القيام بذلك �إلا نحن، وعلينا اتخاذ 

الخطوة الأأولى.
عندم��ا يتعل��ق الأأم��ر بالح�ص��ول عل��ى م��ا نري��د، نحت��اج �إل��ى اتخاذ 
ق��رار، واتخ��اذ �إج��راء، ث��م الا�س��تمرار ف��ي اتخ��اذ الإإج��راءات. نح��ن 
بحاج��ة �إل��ى التحل��ي بالمرون��ة والواقعي��ة - يمكننا تغيي��ر خططنا �إذا 

احتجنا لذلك، ولكن علينا الا�ستمرار.	 
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III
هل؟   

ه��ل تنطب��ق علي��ك عب��ارة »ت�صن��عُ وج��ودكَ؟«؟ ف��ي بع���ض الأأحي��ان 
يكون من ال�صعب معرفة ذلك - يمكننا �أن نتعود على الطريقة التي 
تتبعه��ا حياتن��ا �إل��ى درج��ة �أنن��ا نج��د الراح��ة ف��ي ع��دم ارتياحن��ا. �إنَّها 
الأألف��ة. يب��دو الأأم��ر جنونيً��ا، لك��ن يمكننا التع��ود على ال�ش��عور بالتعثر 

والقل��ق والتوت��ر والح��زن �إل��ى درجة �أن ي�صبح هذا �أم��رًا طبيعيًا.
والأأكث��ر غراب��ة، �أن �أي تح��رك بعي��د ع��ن تل��ك الم�ش��اعر يمك��ن �أن 
يزعجن��ا. لق��د �ضللن��ا طريقن��ا �إل��ى منطق��ة غي��ر م�ألوف��ة وب��د�أ دماغنا 
القل��ق ف��ي تحذيرن��ا م��ن الع��ودة �إلى نم��ط من الأأفكار وال�س��لوك الذي 

اعتاد عليه.

كيف تتحقق مما �إذا كنت »موجودًا«

�أل��قِ نظ��رة عل��ى الأأ�س��ئلة التالي��ة وح��دد تل��ك الت��ي تنطب��ق عليك وعلى 
حياتك:

هل �أنت…
ق�ض��اء الي��وم - �إنج��از الأأ�ش��ياء لأأن��ه يج��ب القيام به��ا - ولكن دون 
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الا�ستمتاع الحقيقي؟
 هل تفعل كل ما تحتاج �إلى القيام به و�أنت ت�ستعرُ غ�ضبًا.؟

هل تت�أقلمُ مع من حولكَ وتحتفظُ ب�شعورِ الغ�ضبِ في داخلكَ؟
ه��ل �أن��تَ غ��ارقٌ ف��ي كل الأأ�ش��ياء الت��ي م��ن المفتر���ض �أن تق��وم به��ا 

وت�ش��عرُ في نف���س الوقتِ �أنَّكَ فا�شل؟
�أت�ساءل كيف يعرف الآآخرون ما يفعلونهُ؟

ه��ل ت�ش��عر �أن��ك لا تح�ص��ل �أب��دًا على م��ا تريدهُ، �أو ت�ص��ل �إلى حيث 
تريد، �أو تح�صل على من تريد، �أو ت�شعر بما تريد؟

نعم �أنت ت�شعرُ بذلكَ..
لدي��ك موع��د نهائ��ي لل�ش��عور بالتح�س��ن - ه��ل تخب��ر نف�س��ك �أن 

الأأم��ور �س��تكون �أف�ض��ل عندم��ا...؟
ه��ل تق��ومُ ب�ش��راء �أ�ش��ياء ربَّما تجعلكَ �س��عيدًا، ولكن ه��ل تجد �أنها 

بلا فائدة؟
��ة؟ ه��ل كل م��ا ه��و خط���أ ف��ي حيات��ك خط���أ  ه��ل ت��رى نف�س��ك �ضحيَّ

�ش��خ�ص �آخر؟
توقع �أن تف�ش��ل الأأ�ش��ياء بدلًا من �أن تنجح، لذلك لا تكلف نف�س��ك 

عناء المحاولة؟
ت�ش��كو ط��وال الوق��ت ولك��ن لا تفع��ل �أي �ش��يء لتغيي��ر الموق��ف الذي 

�أنت فيه؟
تتجاه��ل الم�ش��اكل حت��ى تخ��رج ع��ن نط��اق ال�س��يطرة - ث��م ت�ش��عر 
��هل الانتظ��ار حت��ى يتح��ول كل �ش��يء �إل��ى  وك�أن��ك �ضحي��ة لأأن��ه م��ن ال�سَّ
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فو�ض��ى تام��ة وجع��ل الآآخري��ن يتدخل��ون ويتحكم��ون ف��ي الموقف؟
�إذا ح��ددت ن�ص��ف ه��ذه الأأ�س��ئلة عل��ى الأأق��ل، فم��ن الع��دل �أن 
تق��ول �إن��ه يمكن��ك القيام ببع�ض التح�س��ينات. �أعل��م هذا لأأن هذه هي 
الطريق��ة الت��ي �أم�ضي��ت به��ا �س��نوات م��ن حياتي - �أن �أق��وم بالتَّجاوز، 
والم�ض��ي قدمً��ا، و�إنج��از الأأ�ش��ياء، ولك��ن م��ن دون �إح�سا���س حقيق��ي 
بالمتع��ة. لق��د دخل��ت بطريق��ة م��ا ف��ي �ش��بق التفكي��ر »�س���أكون �أكث��ر 

�س��عادة عندم��ا...« ...
لدين��ا جميعً��ا تعريفن��ا الخا���ص لل�س��عادة. بالن�س��بة �إل��ى �ش��خ�ص 
واح��د، ف���إن ال�س��ير ف��ي الم��اء ف��ي علاق��ة وف��ي وظيف��ة وف��ي الحي��اة 
اليومي��ة �س��يكون �أم��رًا جي��دًا. �إذا كان ه��ذا �أن��ت و�أن��ت بخي��ر تمامً��ا 
حيال ذلك، فهذا رائع! �أنت تزدهر بطريقتك الخا�صة. بالن�سبة �إلى 
�شخ�ص �آخر، ف�إن العمل في كل دقيقة من كل �ساعة ا�ستيقاظ - بما 
ف��ي ذل��ك جع��ل الأأ�س��رة والحي��اة المنزلي��ة »مثالي��ة« - يعن��ي �أن تك��ون 
متحم�سً��ا وت�ش��عر بالراحة، وتعي���ش على الأأدرينالين وتحب الاندفاع. 
�إذا كان هذا �أنت، ف�أنت »تعي�ش حياتكَ المُثلى«، وهو على ما يبدو ما 

يج��ب �أن ن�س��عى �إلي��ه جميعً��ا في ه��ذه الأأيام.
�أعتق��د �أن��ه م��ن المه��م �أن �أ�ش��ير هنا �إلى �أنه لا �أحد ي�ش��عر بالر�ضا 
طوال الوقت. لا �أحد. كل �ش��خ�ص ناجح ب�ش��كل كبير يمكنك التفكير 
في��ه كان لدي��ه تجرب��ة �س��يئة - �س��واء كان ذل��ك ب�س��بب �أن علاقاته��م 
ل��م تنج��ح، �أو �أن �أعماله��م ف�ش��لت، �أو كان��ت لديه��م م�ش��كلات �أخ��رى 

م�ؤلم��ة للتعامل معها.
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لا يوج��د �ش��يء ا�س��مه حي��اة مثالي��ة - حي��اة ب�الا �ألم، معان��اة، ملل، 
تهيج.

�ستعتر�ضكَ مثل هذه الأأ�شياء بينَ زمنٍ و�آخر. لذا فالفرقُ بينَ 
د العي�ش« و»الحياة الحقيقيَّة« قائمٌ على التَّوازنِ. »مجرَّ

دُ العي�ش والحياة الحقيقيَّة مجرَّ

قب��ل �أن نب��د�أ، �أودُّ �أن �أو�ض��ح �أن��ه بالن�س��بة �إل��ي، ف���إن الفك��رة 
د هراء. يبدو  الكاملة لـ »عي�ش حياتك بطريقةٍ �أف�ضل« �أعتبرها مجرَّ
ه��ذا �أم��رًا مرهق��ا. �إنه��ا تن��م ع��ن محاول��ة القي��ام ب��كل الأأ�ش��ياء الت��ي 

يمليه��ا موق��ع �إن�س��تغرام.
حت��ى ل��و كن��ت مليوني��رًا تدي��ر �إمبراطوري��ة م��ن منزل��ك النظي��ف 
بطريق��ة �صحيح��ة م��ع �أطف��ال يعتن��ونَ ب�أنف�س��هم، وط��اهٍ يع��دُّ جمي��ع 
وجبات��ك، ومعل��م يوج��ا يق��وم ب�إج��راء مكالم��ات منزلي��ة، ف�الا توج��د 
�س��اعات كافي��ة ف��ي الي��وم، �أو حت��ى الع��ام، الت��ي تكف��ي للقي��ام بجمي��ع 
هابِ  الأأ�شياء التي من المفتر�ض �أن تفعلها. يجب �أن ت�ستيقظ قبل الذَّ
�إلى الفرا���ش - وهو �أمر مثير لل�س��خرية لأأنه علاوة على كل ما يتعلق 
ب��ـ »الرعاي��ة الذاتي��ة«، و»الاعتن��اء بالأأ�س��رة«، و»رعاي��ة العلاق��ات«، 
و»ال�صداق��ة«  بالجم��ال«،  و»العناي��ة  البدني��ة«،  باللياق��ة  و»العناي��ة 
��ا �أن تح�صل على ثماني �س��اعات كاملة  الرعاي��ة، م��ن المفتر���ض �أي�ضً

م��ن الن��وم كل ليل��ة.
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لا �أعتق��د �أنن��ي تمكن��ت م��ن الح�ص��ول عل��ى ثمان��ي �س��اعات كامل��ة 
ل�سبع ليالٍ متوا�صلة منذ �أن كبرت. ثم بد�أت العمل في برنامج فطور 
��بت وا�ضط��ررت �إل��ى الا�س��تيقاظ ف��ي ال�س��اعة 3:30 �صباحً��ا، ث��م  ال�سَّ
ا الآآن، وبدلًا من �إيقاظي عند بزوغ  رزقت بطفلين. �أطفالي �أكبر �سنًّ
الفجر لم�ش��اهدة �سل�س��لة الكرتون تيليتبيز، يبقونني م�ستيقظَةً طوال 
اللي��ل و�أن��ا قلقَ��ةٌ ب�ش���أن كيفي��ة عودته��م �إل��ى المن��زل من الحان��ات بعد 

الاحتفال م��ع �أ�صدقائهم. 
كل ه��ذه »الاهتمام��ات« الت��ي ذكرته��ا مهم��ة حقً��ا، لا �س��يما الن��وم. 
لكنن��ي لا �أعتق��د �أن��ه م��ن الممك��ن الح�ص��ول على كل هذه الأأ�ش��ياء في 
نف���س الوق��ت، ولي���س بالم�س��توى ال��ذي »يفتر���ض« القي��ام ب��ه. لابد من 
تقدي��م �ش��يء م��ا. ف��ي بع���ض الأأ�س��ابيع �س��تتمكن م��ن الح�ص��ول عل��ى 
ثمان��ي �س��اعات م��ن الن��وم كل ليل��ة، دون �أن ت�ش��ربَ الكح��ول ومن دون 
�أن ت�س��كر، وم��ن دون الذّه��اب �إل��ى �صال��ة الأألع��اب الريا�ضي��ة كل يوم، 

و�إغ�الاق هاتف��ك قبل �س��اعتين من موع��د النوم.
لك��ن ف��ي الأأ�س��ابيع الأأخ��رى �س��يكون لدي��ك �أ�ش��ياء تذه��ب �إليها في 
الم�س��اء، �أ�ش��ياء ت�س��تيقظ من �أجلها في ال�صباح، نزلات برد تمنعك 
م��ن الن��وم، �أطف��ال يوقظون��ك ف��ي اللي��ل، مواعي��د نهائي��ة تق�ض��ي على 

حيات��ك، والعدي��د م��ن الأأزم��ات التي يجب علي��كَ التعامل معها.
د العي���ش« ه��و القي��ام بكل هذه الأأ�ش��ياء كل يوم بقلب مخدر  »مج��رَّ
�أو ثقي��ل، وع��دم الق��درة عل��ى الت�أقل��م عندم��ا تلق��ي الحي��اة �أثقاله��ا 
علي��ك. »الحي��اة الحقيقي��ة« تب��د�أ عندم��ا لا تتمك��ن م��ن مواجه��ة ه��ذه 
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التحديات اليومية فح�سب، بل تخ�ضعُ لها حين يحينُ وقت الالتفاف 
على الكرة والاعتراف بالهزيمة لفترة من الوقت؛ �إنه عندما تتوقف 
وتطلب الم�ساعدة قبل �أن تجد القوة من مكان ما للعودة مرة �أخرى.
�أو  التوق��ف  يعن��ي  لا  الم�ؤق��ت  التوق��ف  مهم��ة:  نقط��ة  ه��ذه 
الا�ست�س�الام. يعتب��ر التوق��ف الم�ؤق��ت �أم��رًا حيويً��ا للغاي��ة لأأن��ك �إذا لم 
تتوق��ف م�ؤقتً��ا، ف�س��وف ت�س��قط م��ن الإإره��اق �أو ل��ن تنظ��ر �إل��ى م��ا �أنت 

ذاه��ب �إلي��ه لأأن��ك ترك��ز ب�ش��دة عل��ى و�ض��ع ق��دم �أم��ام الأأخ��رى.
وه��ذا م��ا يع��ود علي��ه الأأم��ر - القي��ام بم��ا ه��و �أف�ض��ل ل��ك. يمكن��ك 
الح�صول على جميع الن�صائح في العالم، من الأأ�صدقاء �أو الكتب �أو 
حلق��ات البودكا�س��ت �أو �أي �ش��يء �آخ��ر، ولك��ن يمكن��ك فق��ط معرفة ما 

�إذا كان��ت الطريق��ة التي تعي���ش بها في �صالحكَ.
لدين��ا قطع��ة كبي��رة م��ن الخ�ش��ب معلق��ة ف��ي مطبخنا كُتب��ت عليها 
ه��ذه الكلم��ات: »ال�س��عادة لي�س��ت وجه��ة، �إنه��ا رحل��ة«. لق��د ظلَّ��ت معلَّةً 
هن��اك لفت��رة طويل��ة �إل��ى درج��ة �أنني ل��م �أعد �أنتب��هُ �إليها. لق��د اتَّبعتُ 
اتٍ عديدةٍ. لقد كانت قطعة الخ�شب تقول الحقيقة! �سالةَ مرَّ تلكَ الرِّ

�أن نكونَ حقيقييَن مع �أنف�سنا

د العي���ش« والحي��اة  لذل��ك، م��ن المه��م �إيج��اد ت��وازن بي��ن »مج��رَّ
ج��اح - وه��و �ش��يء �س��ننظر �إلي��ه لاحقً��ا ف��ي ه��ذا  ��ة �أو حت��ى النَّ الحقيقيَّ



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

67

الكت��اب. ولك��ن قب��ل �أن ندخ��لَ ف��ي ه��ذا الق�س��م، دعن��ي �أط��رحُ علي��كَ 
�س���ؤالًًا: ما هو �أول �ش��يء خطر ببالك عندما ر�أيت كلمة نجاح؟ ج�س��م 
مذه��ل، من��زل جمي��ل، �س��يارة باذخة، تق�ض��ي �إجازاتٍ رائعةٍ، تك�س��ب 

الملايين؟
ت��مَّ تكري�س��هُ  �إع�الان عن��ه. ه��ذا مث��ال  ب��ل  لي���س نجاحً��ا  ه��ذا 
ف��ي داخلن��ا من��ذُ فت��رة طويل��ة و�أ�صب��ح مت�أ�ص�اًلًا ف��ي عقولن��ا - �إذا ل��م 
نب��دو هك��ذا �أو نمتل��ك ه��ذا ف�إنن��ا لا ننج��ح. �أل��قِ نظ��رة على �س��لوكك - 
فالأأ�ش��ياء التي تفعلها �س��تجعل الأأمر وا�ضحًا تمامًا �س��واء كنت تعي���شُ 
فح�سب �أو تعي�شُ وفق قيمك ومعتقداتك و�شخ�صيتك. بعبارة �أخرى، 

�أن تك��ون عل��ى طبيعت��ك الحقيقي��ة.

ا��سأل نف�سك الأأ�سئلة التالية:

الت��ي  �أن ت�ش��رح الأأ�س��باب  �إذا كان علي��ك  ه��ل تب��رر �س��لوكك؟ 
��ا عل��ى طبيعت��ك، فه��ل تفع��ل ذل��كَ ل�صالح��كَ  تجعل��ك تفع��ل �ش��يئًا مَّ
�أو ل�صال��ح الآآخري��ن؟ ف��ي معظ��م الأأوق��ات، نعط��ي �أنف�س��نا مب��ررًا 
للت�ص��رف بطريق��ة معين��ة )�أن��ا متع��ب، �أ�ش��عر بالتوت��ر، �أن��ا جائع(، �أو 
لا �أقوم ب�أ�شياء معينة )تقدمت بطلب للح�صول على وظيفة قبل عام 
ول��م يح��دث ذل��ك. لا تو�صلني �إلى �أي مكان، فما الفائدة من ذلك؟( 
كن �صادقًا! هل �أنت فقط لا تريد �أن تفعل �شيئا؟ هل �أنت خائف من 

التغيي��ر؟ م��ا ه��و ال�س��بب الحقيقي؟
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ه��ل لدي��ك ه��ذا ال�ش��عور الملت��وي ب�أن �ش��يئًا ما لي���س عل��ى ما يرام، 
رُ تجاهله؟ لكنك تخيِّ

ه��ل تتاب��ع م��ا وع��دتَ بتحقيق��هِ؟ �أم �أن��ك تتخل��ى با�س��تمرار ع��ن 
طموح��كَ؟ �أو تق��ومُ ت�أجي��ل الأأم��ور �إل��ى وق��ت �أف�ض��ل، وال��ذي لا ي�أت��ي 
�أبدًا؟ �إذا كنت حقًا تريد فعل �ش��يء ما، ف�أنت تعلم في �أعماقك �أنك 
دِ �أن ت�صطدمُ ب�شيءٍ لا يتنا�سبُ  قهُ. لذا كن �صريحًا-من الم�ؤكَّ �ستحقِّ

مع��كَ، و�إلا ف�إن��ك �س��تنجحُ ف��ي المهمة.
ه��ل تعي���ش و�س��ط الفو�ض��ى والدرام��ا الت��ي تجلبه��ا لنف�س��ك؟ ك��ن 
�صادقً��ا تمامً��ا م��ع نف�س��ك هن��ا. �أعل��م �أنه من ال�س��هل �إلق��اء اللوم على 
الجميع وعلى كلِّ �شيء يعتر�ضكَ: هل تفقدَ تركيزكَ و�سطَ اله�ستيريا 
��كَ تخل��قُ مناخً��ا  جي��ج؟ هن��اك �س��بب ب�س��يط للقي��ام بذل��ك: �إنَّ وال�ضَّ
تُ الانتباه، �سواء عن نف�سك �أو عن �شخ�ص �آخر، يمنعك  ا ي�شتِّ دراميًّ
م��ن التفكي��ر فيم��ا يح��دث في حيات��ك ومدى تعا�س��تك. ولا تعتقد �أنك 

��ا - فج�س��مك يعرف، وكذل��ك الآآخرون. تفل��ت م��ن العق��اب �أي�ضً
م��ا ال��ذي يح��دث لن��ا عاطفي��ا وج�س��ديا وعقلي��ا عندم��ا لا نعي���ش 
الحياة ب�شكل �أف�ضل وبالطريقة التي تنا�سبنا؟ عندما نحاول �أن نكونَ 
لةٌ عن نف�سكَ؟ هل  ا يتنافى مع حقيقتنا؟ هل �أنت حقيقة مت�أ�صِّ �شخ�صً
ت�ش��عر بالفرح والحرية، �أم بالتعا�س��ة والانقبا�ض؟ �سيخبرك ج�سدك 
م��ا �إذا كن��ت تعي���ش ف��ي تناغ��م مع نف�س��ك الحقيقية �أم لا؛ ا�س��تمع لما 

تقوله لك. الإإجراء التالي هو طريقة ب�س��يطة لاختبار ذلك.
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�أعد اكت�شافَ ذاتكَ الحقيقيَّة

��كَ عل��ى طبيعت��ك  ��ا م��ن حيات��ك �ش��عرت فيه��ا ب�أنَّ فك��ر ف��ي لحظ��ةٍ مَّ
الحقيقي��ة - عندم��ا كن��ت تفع��ل �ش��يئًا مرتبطً��ا تمامً��ا بمعتقدات��ك 
�أي  يك��ون  �أن  الأأ�سا�س��ية وقيم��ك و�ش��خ�صيتك. م��اذا كان؟ يمك��ن 
�شيء متعلق بالعمل �أو في حياتك ال�شخ�صية. الآآن ا��سأل نف�سك هذه 

الأأ�س��ئلة واكت��ب �إجابت��ك ف��ي دفت��ر ملاحظات��ك �أو عل��ى ورق��ة:
كي��ف جعل��ك فع��ل ه��ذا ال�ش��يء ت�ش��عر؟ كيف تتما�ش��ى مع��ك؟ ماذا 

ا�ستفدت من فعل ذلك؟
��ا،  ��رُ ف��ي ذل��ك الوق��ت، تق��ومُ بعم��لِ �ش��يءٍ مَّ كي��ف ت�ش��عر الآآن، تفكِّ

لتكَ؟ ��خ�ص ال��ذي ف��ي مخيَّ تح��اولُ �أن تك��ونَ ذل��كَ ال�شَّ
العي���ش ف��ي تناغ��م م��ع ذات��ك الحقيقي��ة �س��يجلب م�ش��اعر الانفتاح 

والتو�س��ع والإإيجابية والخفة والحرية.
الآآن افع��ل نف���س ال�ش��يء م��رة �أخ��رى، لك��ن ه��ذه الم��رة فك��ر ف��ي 
وق��ت كن��ت تعي���ش في��ه �أو تعم��ل �أو تت�ص��رف فيهِ بطريق��ة لا تتوافق مع 

معتقدات��ك الأأ�سا�س��ية وقيم��ك و�ش��خ�صيتك.
م��ا ال��ذي كن��تَ تفعل��هُ؟ م��ا ه��ي الحال��ة الت��ي كن��تَ عليه��ا؟ كي��فَ 

كان��تَ �ش��عوركَ؟
كيف ت�شعر الآآن؟ بماذا كنت ت�شعرُ في ذلكَ الوقت؟

�إذا كن��ت لا تعي���ش بطريق��ة تتواف��ق م��ع ذات��ك الأأ�صيل��ة، فق��د 
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ةِ،  يجعل��ك ذلك ت�ش��عر بعدم الارتي��اح، والانف�صال، والفراغ، وال�س��لبيَّ
وحت��ى المر���ض الج�س��دي.

***

ه��ل الطريق��ة الت��ي تعي���ش به��ا حيات��ك الآآن تتما�ش��ى م��ع الج��زء 
الأأول م��ن ه��ذا الإإج��راء �أم الج��زء الثان��ي؟ لا داع��ي للذع��ر �إذا كان��ت 
ه��ذه ه��ي الثاني��ة. ب��دلًا م��ن ذل��ك، احتف��ل - ه��ذه �أخب��ار رائع��ة لأأن��ك 
تكَ وله��ذا ال�س��بب  اكت�ش��فت �أن حيات��ك لا تتواف��ق م��ع ذات��كَ و�ش��خ�صيَّ
ي��اعِ نوعً��ا ما. لدي��ك الآآن نقطة انطلاق  ت�ش��عر بع��دم الا�س��تقرار وال�ضَّ
ولديك وجهة. لقد كنت تتجول دون �أي فكرة عن المكان الذي تتجه 
�إلي��ه، �أو �س��بب وج��ودك ف��ي ال�س��يارة، لذل��ك لا عج��ب �أن��ك ل��م ت�ش��عر 

ب�شيء.
 مج��رد العي���ش، �أو ع��دم التواف��ق م��ع �أنف�س��نا الأأ�صيل��ة، يمك��ن �أن 
يلحق �ضررًا �أكبر كبيرًا ب�أج�س��ادنا. هذه العقدة في بطنك يمكن �أن 
ت�ؤدي �إلى قرحة في المعدة ب�س��بب الإإجهاد. قد ي�ؤدّي ت�صلب رقبتك 
وال�ص��داع الن�صف��ي ال��ذي لا يمكنك تغييره �إلى قب�ض �أ�س��نانك؛ حتى 
�أ�س��نانك نف�س��ها يمك��ن �أن تت���آكل لي�اًلا بع��د ليل��ة م��ن الطح��ن العنيف. 
�إن المظاهر الج�س��دية للتعا�س��ة كثيرة ومتنوعة ولن يفيدكَ �أيُّ �ش��يء 

منها.
رُ عنها بممار�ساتكَ. لُ ذاتكَ وتعبِّ  �أنت تمثِّ
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لا توج��د قواع��د ح��ول ال�ش��كل ال��ذي يج��ب �أن تب��دو علي��ه الحي��اة 
»المزده��رة«: التعريف��ات غي��ر مح��دودة وفري��دة م��ن نوعه��ا مث��ل كل 

واح��د منا.

***

�ألي���س ه��ذا مثي��رًا؟ م��ا يعني��ه ه��و �أنك وح��دك من ي�س��تطيع معرفة 
ما �إذا كانت الطريقة التي تعي�ش بها تنا�سبك �أم لا - �ست�شعر بها في 
دُ كل  قلبك وفي ج�سدك. �صحتك، وعواطفك، وحالتك العقلية: �ستولِّ
ه��ذه الأأج��زاء المذهل��ة �إ�ش��ارات لإإعلام��ك بم��ا �إذا كن��ت تعي���ش حياة 

مر�ضيةً.
  ق��د يك��ون وال��داك، �صاح��ب العم��ل، حبيب��ك، �أ�صدق��ا�ؤك، جميعًا 
ي�شاركونكَ نف�س الاهتمام، لكنك ال�شخ�ص الوحيد على هذه الأأر�ض 
العظيم��ة ال��ذي يع��رف حقً��ا �أف�ض��ل طريق��ة لتعي���ش حي��اة تحبه��ا. ل��ن 
�أخبرك بما عليك القيام به لتعي���ش ن�س��خة واحدة من حياة مزدهرة 
- �س��يكون ذل��ك ب�الا ج��دوى عل��ى الإإط�الاق. �أن��ا هن��ا لم�س��اعدتك ف��ي 
تعل��م �أف�ض��ل الط��رق لاتخ��اذ ه��ذه الق��رارات بنف�س��ك - لم�س��اعدتك 

عل��ى الازده��ار ف��ي الحياة الت��ي تحبها.
فق��ط يمكنن��ا �أن نع��رف م��ا �إذا كان��ت الطريق��ة الت��ي نعي���ش به��ا 

تعم��ل ل�صالحن��ا.
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  م��ن الم�س��تحيل تحقي��ق فك��رة العي���ش ف��ي �أف�ض��ل حالات��ك - ف�الا 
�أحد ي�ش��عر بالر�ضا طوال الوقت.

  �س��يخبرنا ج�س��دنا م��ا �إذا كن��ا موجودي��ن فق��ط �أم �أنن��ا نعبّ��ر ع��ن 
حقيق��ة ذواتن��ا - نعي���ش وفقً��ا لمعتقداتن��ا وقيمن��ا ونفع��ل م��ا يجعلن��ا 

�سعداء.
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 IV
كيف تحب الحياة 
التي تعي�شها الآآن

ق��د يب��دو غريبً��ا بع���ض ال�ش��يء �أن يحت��وي ه��ذا الكت��اب عل��ى 
ف�ص��ل ح��ول ح��ب الحياة التي تعي�ش��ها - ففي النهاي��ة، �أنت تقر�ؤه لأأن 
هن��اك �أ�ش��ياء تري��د تغييره��ا. ربم��ا بع���ض الأأ�ش��ياء �أو ربم��ا الكثير من 
الأأ�ش��ياء... لا يه��م. م��ا �س���أعر�ضه ل��ك الآآن ه��و �أن��ه لا يمكن��ك تغيي��ر 

م�س��تقبلك �إذا كن��ت لا تح��ب حا�ض��رك.
 م��اذا؟ م��ن الم�ؤك��د �أن »ع��دم ح��ب حا�ض��رك« ال��ذي تعي�ش��هُ ه��و 
ال��ذي يدفع��ك للم�ض��ي قدمً��ا، للأأم��ام وبعي��دًا ع��ن كل م��ا تخ��اف من��ه 
�أو عال��ق في��ه الآآن؟ بالطب��ع، لك��ن التغيي��ر ل��ن ي�أت��ي �إذا تعامل��ت مع��ه 
بالا�س��تياء �أو الخ��وف �أو الغ�ض��ب. نع��م، ق��د تدفع��ك ه��ذه الأأ�ش��ياء 
وتم�ضي بك �إلى الأأمام - قد تكون م�صدر الأأدرينالين لديك عندما 
��ا- ولك��ن �إذا كن��ت ت�س��عى جاه��دًا لإإج��راء تغيي��رات  يح��دث خط���أ مَّ
�إيجابي��ة ف��ي حيات��ك، فل��ن تح��دث التغيي��رات بالطريقة الت��ي تريدها 

ةٍ. �إذا ول��دت م��ن �أماك��نَ �س��لبيَّ
 لق��د ا�س��تغرق الأأم��ر من��ي عم��رًا كام�اًلًا حت��ى �أتفه��م ه��ذا الأأم��ر؛ 
�صدقني، اعتقدت �أنه لا معنى له على الإإطلاق. بعد �س��نوات عديدة 
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من العي�ش في خوف، اعتدت على ذلك. ما �أثار قلقي �أكثر من الخوف 
هو عدم ال�شعور بالخوف - لأأن هذا يعني �أن �شيئًا ما �سيحدث لي�أخذ 
�سعادتي. طوال الوقت كنت �أ�شعر بالخوف، كنت �أعرف مكاني وكان 

لدي �شيء �أهدف �إليه: الابتعاد عنه.

ك�سر الأأنماط ال�سلبية

يج��د الكثي��ر من��ا �أنف�س��نا ف��ي مواق��ف مروع��ة - علاق��ات �س��يئة، 
�أ�صدقاء خذلونا، مخاوف مالية، ر�ؤ�ساء وزملاء عمل مرعبون - ولا 
يمكنن��ا ت�صدي��ق �أنه��م يواجهونن��ا م��رة �أخ��رى! نح��ن �أنا���س طيب��ون، 
نح��ن �أنا���س طيب��ون، فكي��ف انته��ى بن��ا الأأم��ر �إل��ى ه��ذا الجحي��م م��رة 
فايةِ، ويت��مُّ تجاهلنا ودفعن��ا �أجورًا زهيدة  �أخ��رى لأأنن��ا نُعام��ل مث��ل النِّ

ف��ي العم��ل، و�أخذنا ك�س��بايا.
�س���أخبرك لم��اذا: ه��ذا لأأن دماغن��ا معت��اد جدًا عل��ى ما يحدث لنا 
لدرجة �أنه يبحث عنه حتى يجده ثم يتنف�س ال�صعداء. �آه - هنا ي�أتي 

الإإخماد. يمكنني الا�سترخاء الآآن...
��ا.  �أي�ضً البداي��ة  ف��ي  ذل��ك  �أ�ص��دق  ول��م  الأأم��ر مجنونً��ا،  يب��دو 
ث��م نظ��رت ف��ي حيات��ي �إل��ى ال��وراء و�أدرك��ت �أن كل م��ا كن��ت �أفعل��ه ه��و 
تك��رار نف���س الأأنم��اط م��رارًا وتك��رارًا. لا �ش��عوريًا، كن��ت �أحيط نف�س��ي 
ب�أ�ش��خا�ص عاملون��ي بطريق��ة اعت��دت �أن �أعُام��لَ به��ا، وعندم��ا فعل��وا 
ذل��ك، كان هن��اك معرف��ة مروع��ة به��ا لدرج��ة �أنن��ي قبلته��ا بالطب��ع.



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

75

حت��ى عندم��ا �أردت �أن تتوق��ف، �ش��عرت بالعج��ز ع��ن فعل �أي �ش��يء 
حيال ذلك.

 ه��ل ه��ذا م��ا تفعل��ه؟ فك��ر. ه��ل تكرر الأأنماط ال�س��لبية ف��ي حياتك 
لأأن��ك معت��اد عليه��ا؟ فك��ر ف��ي الأأ�ش��ياء الت��ي ت�س��بب ل��ك التعا�س��ة. ه��ل 
كن��ت هن��ا م��ن قب��ل؟ لم��اذا تعتق��د �أن��ك ت�س��تمر ف��ي اتخ��اذ الخي��ارات 
الت��ي تعي��دك؟ ه��ل تج��د الراحة في انزعاجك؟ حتى لو كنت لا تعتقد 
�أن ه��ذا ه��و م��ا تفعل��ه، فم��ن المرج��ح �أن تك��ون كذل��ك عل��ى م�س��توى 

اللاوعي.
�إذن، كي��ف يمكن��ك تغيي��ر هذه الأأنماط ال�س��لبية؟ الإإجابة ب�س��يطة 
ب�شكل يبعث على ال�سخرية: ما عليك �سوى �أن تقرر �ألا تت�صرف بهذه 
الطريق��ة بع��د الآآن. ه��ذا ه��و. ت��م �إنج��از العم��ل. الج��زء ال�صع��ب ه��و 
الا�س��تمرار ف��ي القي��ام بذل��ك ب�ش��كلٍ متوا�ص��لٍ. �إن اتخ��اذ ق��رار ب�أن��ك 
انتهي��ت م��ن الت�ص��رف به��ذه الطريق��ة و�أن��ك ل��ن تفع��ل ذل��ك م��ن الآآن 
ف�صاع��دًا، لي���س نهاي��ة الأأم��ر - �إنه��ا البداي��ة. علي��ك �أن تقرر في تلك 
اللحظة، هناك وبعد ذلك، لن �أفكر بهذه الطريقة، ثم �أم�ضي قدمًا.
 و�إذا كن��ت تفك��ر: ي��ا �إله��ي، ه��ذا يب��دو وك�أن��ه ن��وع م��ن برام��ج 
الإإدم��ان! �أن��ا ل�س��ت مدمنً��ا - ل��م �أك��ن �أب��دًا مدمنً��ا عل��ى �أي �ش��يء ف��ي 
حيات��ي! �إذًا ف�أن��ت مح��ق وخاط��ئ. �أ�صبحن��ا جميعً��ا مدمني��ن عل��ى 
��ا مم��ا  الأأ�ش��ياء - �إن��ه فق��ط ف��ي الكثي��ر م��ن الوق��ت لا ن��درك �أن بع�ضً
لا يمكنن��ا الح�ص��ول علي��ه �أو لا يمكنن��ا �أن نق��ول لا ل��ه ه��و عقلي ولي���س 

ج�س��ديًا ولا ي�أت��ي م��ن زجاج��ة �أو حب��ة.
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دعون��ا نتح��دث ع��ن ه��ذا. ه��ل يمكن��ك �أن تتذك��ر م��ا ت�ش��عر ب��ه 
عندم��ا تق��ع ف��ي الح��ب؟ �إن��ه رائ��ع، �ألي���س كذل��ك؟ لا يمكن��ك التفكي��ر 
ف��ي �أي �ش��يء �آخ��ر لأأن��ه مثير للغاية. �أنت مل��يء بالأأدرينالين، وبالكاد 
يمكن��ك �أن ت���أكل، ويمكن��ك البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة دون ن��وم. كل م��ا 
تريد فعله هو �أن تكون مع ذلك ال�شخ�ص، ت�ستمعُ �إلى ذلك ال�شخ�ص، 
تمار���س الجن���س م��ع ه��ذا ال�ش��خ�ص - فه��ذا ي�س��تهلكك! نعل��م جميعً��ا 
�أن ال�س��بب ف��ي ذل��ك ه��و �أن �أدمغتن��ا تغمره��ا هرمون��ات الدوبامي��ن 

والأأوك�سيتو�س��ين، والت��ي تجعلن��ا ن�ش��عر بالإإعج��اب.
من منا لا يريد �أن ي�شعر هكذا؟ �شيء مذهل! وتعتقد �أننا �سنفعل 
�أي �ش��يء لتجنب المواقف التي تجعلنا ن�ش��عر بعك���س تلك الم�شاعر - 
الخوف، القلق، المر�ض، التوتر. لكن الغريب �أن الأأ�شياء التي ت�ضغط 
علينا يمكن �أن تفرز هرمونات مثل الكورتيزول والأأدرينالين، والتي، 
عل��ى الرغ��م م��ن �أهميته��ا الحيوي��ة لبقائنا، ف�إنها تفعل ال�ش��يء نف�س��ه 
مث��ل الدوبامي��ن والأأوك�سيتو�س��ين - ولكن من منظور ال�ش��عور بال�س��وء 

د. بدلًا من ال�شعور الجيِّ
ف��ي كثي��ر م��ن الأأحي��ان، لا ي�س��تطيع ج�س��دك التميي��ز بي��ن ال�ش��عور 
بالإإث��ارة والتوت��ر لأأن ا�س��تجاباته لكليهم��ا مت�ش��ابهة ج��دًا - �أحدهم��ا 
فق��ط يجعل��ك ت�ش��عر بالر�ض��ا والآآخ��ر لا. عندم��ا ي�ش��عر المراهق��ون 
بالقل��ق ب�ش���أن �ش��يء م��ا ف��ي المدر�س��ة، �أق��ول له��م دائمً��ا: »لا يع��رف 
ج�س��دك م��ا �إذا كان متوت��رًا �أم متحم�سً��ا، لذل��ك فه��و متوتّ��ر. تحت��اج 

فق��ط �إل��ى �إخب��اره �أن��ه متحم���س، لجعل��ه ف��ي �صف��ك والعم��ل معك!
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لغة الج�سد وخطاف الدماغ

��ة TED ، ت�ش��رح عالم��ة النف���س  ف��ي حديثه��ا ال�ش��هير ف��ي من�صَّ
الاجتماع��ي الأأمريكي��ة �إيم��ي كادي �أن��ه يمكننا ا�س��تخدام لغة ج�س��دنا 
لتغيي��ر م�س��توى ثقتن��ا ب�أنف�س��نا. م��ن خ�الال القي��ام بم��ا ت�س��ميه »و�ض��ع 
الق��وة«  - وه��و الوق��وف م��ع و�ض��ع �أيدين��ا على الوركي��ن و�إحكام تثبيت 
�أرجلن��ا و�أقدامن��ا عل��ى الأأر���ض، �أو الوقوف و�أذرعنا ممدودة ووا�س��عة 
ف��وق ر�ؤو�س��نا - يمكنن��ا �ش��غل م�س��احة �أكب��ر وامت�الاك ه��و - ه��ي. م��ن 
الناحي��ة النف�س��ية، نق��ول لأأنف�س��نا �إنن��ا لا ن�ش��عر بالخ��وف، ب��ل ن�ش��عر 
بالق��وة؛ لا ن�ش��عر بالتوت��ر، ن�ش��عر بالق��وة. يمك��ن لج�س��منا �أن يخ��دع 
عقولن��ا ف��ي التفكي��ر: كم��ا تعلم، �أعتق��د �أنني قادر عل��ى القيام بذلك!
كم��ا يق��ول كادي، م��ن حيث الثقة، يمكنن��ا تزويرها حتى نمتلكها. 
يمك��ن لج�س��منا �أن يجع��ل دماغن��ا يطل��ق الم��واد الكيميائي��ة الت��ي تثير 
الثق��ة بالنف���س والإإيم��ان به��ا. وبنف���س الطريق��ة، يمك��ن �أن تجعلنا لغة 
ج�س��دنا ن�ش��عر بالخج��ل - عل��ى �س��بيل المث��ال، م��ن خ�الال النظ��ر �إل��ى 
�أ�س��فل، وتقوي���س �أكتافن��ا ورب��ط �أرجلن��ا مرتين. كت��اب كادي »تواجد: 
جل��ب �أج��ر�أ نف�س��ك لأأكب��ر تحديات��ك« ي�س��تحق البح��ث �إذا كن��ت تري��د 
التعم��ق �أكث��ر ف��ي �إيج��اد ط��رق للتح��دث م��ع نف�س��ك لت�ش��عر بمزيد من 

الثقة.
ه��ذا ه��و ال�ش��عور الكام��ن وراء التوت��ر والخ��وف والقل��ق - �إنه فقط 
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»هناك«. وماذا يحدث ل�شيء »هناك« فقط؟ لقد اعتدنا على وجوده 
هناك، حتى لو كان �شيئًا لا نحبه. ي�صبح م�ألوفا. بينما يمتلئ العالم 
بع��دم اليقي��ن لأأنن��ا لا نع��رف �أب��دًا م��ا �س��ي�أتي بع��د ذل��ك، هن��اك راحة 
ف��ي ع��دم الراح��ة م��ن ه��ذه الأألف��ة - يتع��رف ج�س��مك عليه��ا ويع��رف 

ماهيته��ا. حتى ل��و كان فظيعا.
ه��ذا ه��و التفاع��ل الفيزيائ��ي والكيميائ��ي، لك��ن ماذا ع��ن التفاعل 
النف�سي؟ هذا �أكثر تعقيدا. غالبًا ما ينبع من حدث مبكر في طفولتنا 
�أ�صبح »خطافًا« في دماغنا نعلق عليه كل تجربة تبدو مت�شابهة. هذه 
»الخطاف��ات« ه��ي م��ا ن�س��تخدمه لتعل��م الأأ�ش��ياء. عل��ى �س��بيل المث��ال، 
يلتق��ط بع���ض الأأطف��ال الأأ�ش��ياء ب�س��رعة �أكب��ر ف��ي المدر�س��ة لأأنه��م 
�س��معوا عنه��ا م�س��بقًا ف��ي المن��زل. لديه��م ذلك �أوه، نع��م، ذكرت �أمي 
ذلك، �أو �أخبرني �أبي عن هذا، وكل ما يقوله المعلم يتم و�ضعه على 

»خط��اف« الدم��اغ ويبق��ى هناك »كحقيقة« يت��م تذكرها ودعمها.

التثبيت على القطب

�إليك��م ت�ش��بيه رائ��ع �س��معته ف��ي ح��دث تون��ي روبين��ز ف��ي لن��دن. 
ج��زء م��ن حدي��ث �ألق��اه �أح��د �ضيوفه، كان له �صدى مع��ي بقوة لدرجة 
�أنن��ي ا�س��تخدمه ط��وال الوق��ت عندم��ا �أ�ش��عر ب�أنني عالق��ة. حتى �أنني 
�أ�س��تخدمه عندم��ا �أح��اول ال�س��ير ف��ي �ش��ارع مزدح��م �أو محط��ة قط��ار 
�أثناء تنقلاتي في لندن. قد يبدو هذا غريباً، لكن �سيت�ضح كل �شيء:
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كان رج�الا ف��ي �س��يارة تقوده��ا والدت��ه. كان��وا ي�س��لكون طريقً��ا 
عاديً��ا وم�س��تقيمًا �إل��ى ح��د م��ا دون �أي �ش��يء حوله��م وكان��وا يتحدث��ون 
ع��ن حياته��م والي��وم ال��ذي يق�ضون��ه. ثم فج�أة، بام! م��ن العدم رك�ض 
حيوان في الطريق. انحرفت الأأم لتتجنب الا�صطدام بها، لكنها في 
ذعره��ا �أبق��ت قدمه��ا عل��ى دوا�س��ة البنزي��ن. �أدرك الرج��ل �أنها كانت 
تتج��ه مبا�ش��رة �إل��ى عم��ود الهات��ف عل��ى الجان��ب الآآخ��ر م��ن الطريق، 
ولذل��ك �ص��رخ ف��ي وجهه��ا مرارًا وتك��رارًا: »�أنت متجه نح��و العمود! لا 
ت�صط��دم بالعم��ود! »لكن المر�أة كانت مذهولة، وهي تحدق مبا�ش��رة 

ف��ي ذل��ك وهي تم�س��ك بعجل��ة القيادة.
عندم��ا اقترب��ت ال�س��يارة �أكث��ر ف�أكث��ر م��ن عم��ود الهات��ف، و�ص��ل 
الرج��ل ف��ي النهاي��ة و�أم�س��ك بالعجل��ة و�صارعه��ا م��ن قب�ض��ة �أم��ه. قاد 
ال�س��يارة �إل��ى المنطق��ة المحيط��ة بالعم��ود و�أوقفه��ا ب�أم��ان ف��ي �أح��د 
الحق��ول. جل���س الزوج��ان ف��ي ال�س��يارة، وهما مرتع��دان ولكن دون �أن 
ي�صابوا ب�أذى، مذهولين مما حدث للتو. عندما تحدثوا �أخيرًا، قالت 
الأأم �إنه��ا ل��م ت�س��تطع فه��م �س��بب اندها�ش��ها ال�ش��ديد بعم��ود الهات��ف 
الخ�ش��بي النحي��ف وا�س��تمرارها ف��ي التوج��ه نح��وه، ب��دلًا م��ن التوج��ه 
�إل��ى الم�س��احة المفتوح��ة ال�ضخم��ة على جانبيها. بعد كل �ش��يء، عند 
ال�س��فر ب�س��رعة، من الأأ�س��هل بكثير القيادة في مكان مفتوح بدلًا من 

ال�س��عي وراء عمود!

لكن ابنها �أو�ضح لها �أن هذا ما نفعله في كل مناحي حياتنا:
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بُ فعلهُ بحيث لا يمكننا  لقد �أ�صبحنا نركز ب�ش��دة على ما لا يتوجَّ
عورُ مو�ضعَ تركيزنا.  ل هذا ال�شُّ التفكير ليتحوَّ

تغييُر خطِّ ر�ؤيتنا 	 

عندم��ا �س��معت ه��ذا، كن��تُ ف��ي لحظ��ةِ ذه��ولٍ كبي��رة! �أدرك��ت 
�أنن��ي �أق��ومُ به��ذا ط��وال الوق��ت. عندم��ا �أ�س��ير عب��ر بع���ض محط��ات 
مت��رو الأأنف��اق الأأكث��ر ازدحامًا في لندن في �س��اعة الذروة، ف�أنا دائمًا 
ال�ش��خ�ص ال��ذي يتعي��ن علي��ه الابتع��اد ع��ن طري��ق ال��ركاب الآآخري��ن. 
هذا لأأنني �أميل �إلى النظر �إلى النا�س عندما �أم�شي؛ �أنا لا �أنظر �إلى 
��يرِ نحوه��م. ولأأن  الف�ض��اء م��ن حوله��م ول��ذا انته��ى ب��ي المط��اف بال�سَّ
�شخ�صٌ متخلِّقٌ، ف�إن معظم الركاب لا يفعلون ذلك، يجب �أن �أتفادى 
طريقهم. �إذا لم �أفعل، ف�إنهم ي�صدمونني، مما يزعجني ولا �شك �أنَّ 

ا. ذل��كَ يزعجه��م �أي�ضً
�صدم��تُ حي��نَ اكت�ش��فتُ طريقت��ي ف��ي التَّعام��ل مع الم�ش��اكل. كنتُ 
زُ عليهم، و�أقومُ بتثبيت عيني عليهم، ثم �أراجعهم مرارًا وتكرارًا  �أركِّ
حت��ى يمل���ؤوا خ��ط ر�ؤيت��ي ولا يمكنن��ي ر�ؤي��ة �أي �ش��يء �آخر غير ال�ش��يء 

العظيم ال�ضخم الذي ي�سبب م�شكلةً لدي.
 ه��ل تفع��ل نف���س ال�ش��يء؟ ه��ل ترك��ز عل��ى الم�ش��كلة ب��دلًا م��ن 
الح��ل؟ م��ا ه��و »القط��ب« ف��ي حياتك ال��ذي تتج��ه �إليه مبا�ش��رة؟ و�أين 
الم�ساحة المفتوحة التي حولكَ؟ هل تقف في الحمام و�أنت تفكر في 
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�شخ�ص واحد في العمل لا ي�ستطيع تحملك، متجاهلًا 99 في المائة 
من الأأ�ش��خا�ص الذين يعتقدون �أنك رائع؟ هل ت�ش��عر بال�ضيق ب�س��بب 
حالة ر�صيدك الم�صرفي بينما تتجاهل حقيقة �أنك لا تزال ت�ش��تري 
�شطائر لا تحبها، رغم �أنه يمكنك توفير ثروة وربما جمعُ قدر �صغير 
لطي��ف م��ن المدخ��رات �إذا كن��ت ه��ل كن��ت مدرو�سً��ا �أكث��ر م��ع بطاق��ة 

الخ�ص��م الخا�صة بك؟
 �إن��ك ترك��ز عل��ى الم�ش��كلة ولي���س الح��ل! التركي��ز عل��ى الح��ل عل��ى 
الف��ور يجعل��ك ت�ش��عر بتح�س��ن ب�ش���أن الموق��ف الذي تعي���ش فيه. وذلك 

لأأن��ك تتحك��م ف��ي �ش��يء لا تحبه �أو لا يعم��ل من �أجلك.
عندم��ا نتحك��م ف��ي موق��ف م��ا، نك��ون �أق��ل عاطفي��ة تجاه��ه، و�أق��ل 
غ�ضبًا وخوفًا. القطب الذي ركزنا عليه لا يملأأ خط ر�ؤيتنا، ويمنعنا 
من ر�ؤية �أي �شيء �آخر �أو التفكير فيه. بدلًا من ذلك، نحن نركز على 
الم�س��احات المفتوح��ة �أمامن��ا. عندم��ا تبد�أ في القيام بذلك، �س��تبد�أ 
��ة -  ف��ي �إدراك �أن الم�ش��كلة الت��ي تواجهه��ا لي�س��ت الم�ش��كلة الحقيقيَّ
�إنه��ا موقف��ك م��ن الم�ش��كلة. الموق��ف ه��و كل �ش��يء. �إذا كن��ت تنظ��ر 
با�س��تمرار �إلى �أ�س��فل و�إلى الداخل، ف�أين �س��تتجه طاقتك؟ �إلى �أ�سفل 

الداخل. و�إلى 

�إذا كنت تنظر �إلى الأأعلى و�إلى الخارج - �إلى ال�صورة الأأكبر، 
والحلول والإإمكانيات-�سيتمُّ ت�شتيتُ طاقتكَ.

�أن��ت ترك��ز عل��ى الإإيجاب��ي ولي���س ال�س��لبي، حت��ى ل��و كان ذل��ك 
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الإإيجاب��ي بعي��دًا ج��دًا. م��ن خ�الال تغيي��ر خ��ط ر�ؤيت��ك، ف�إن��ك تجعله��ا 
ممكن��ة. ل��ن يك��ون ه��ذا احتم��الًًا �أب��دًا �إذا كن��ت لا تبح��ث عن��ه!

وفقً��ا لتون��ي روبين��ز، حي��ث يتج��ه التركي��ز، تتدف��ق الطاق��ة. ه��ذه 
الن�صيح��ة وا�ضح��ة ومبا�ش��رة وطريف��ةٌ، لكنها تذك��رك بتوخي الحذر 
ب�ش���أن وجه��ة �أف��كارك. مهم��ا كان م��ا تفك��ر في��ه ه��و المكان ال��ذي يتم 
في��ه توجي��ه كل طاقت��ك، �س��تح�صل بال�ضب��ط عل��ى ال�ش��يء الذي تركز 

دًا �أو �س��يئًا. علي��ه -�س��واء كانَ جيِّ
�إذن، كي��ف ي�س��اعدك ذل��ك ف��ي الوق��وعِ ف��ي ح��بِّ الحي��اة الت��ي 
��هُ ي�س��اعدك عل��ى �إع��ادة �صياغ��ة الأأ�ش��ياء. يجعل��ك تنظ��ر  تعي�ش��ها؟ �إنَّ
�إلى الأأ�شياء ب�شكل مختلف. لن يغير ظروفك ب�شكل كبير - �إذا كانت 
مخاوف��ك متعلق��ة بالتموي��ل، فل��ن ترب��ح اليان�صي��ب فج���أة و�س��تختفي 
كل م�ش��اكلك المالي��ة؛ وم��ع ذل��ك، �إذا طلب��ت الم�س��اعدة ف��ي �ش���ؤونك 
المالي��ة، فعلي��كَ �أن تك��ونَ منفتحًا ب�ش���أن الم��كان الذي تحتاج فيه �إلى 
الدعم وعليمَ البدء في �إجراء التغييرات، و�سوف تركز على النتيجة 
ن��كَ م��ن اتخ��اذ خط��وات �إيجابي��ة لتغيي��ر الو�ض��ع  الإإيجابي��ة الت��ي تمكِّ

ال��ذي �أنت فيه.

ةُ لاامتنان  جماليَّ

د  �إنن��ي �أق��در تمامً��ا �أن التغيي��رات ال�ضخم��ة ل��ن تح��دث بمج��رَّ
اتَّخ��اذكَ لق��رار تغييره��ا. ع��دم القي��ام ب���أي �ش��يء يعن��ي �أنَّ الأأم��ر 
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��رَ به��ذه الب�س��اطة. فك��ر ف��ي الأأ�ش��ياء الت��ي يمكن��ك القي��ام بها  ل��ن يتغيَّ
لتغيي��ر الطريق��ة الت��ي تنظ��ر به��ا �إل��ى حيات��ك، لتجعل��ك تحبه��ا �أكث��ر. 
غيرَةِ - لي�س من ال�ضروري �أن تكون �أمورًا �ضخمَةً.  ابد�أ بالأأمور ال�صَّ

�س���أبد�أ بالتفكي��ر ف��ي كل الأأ�ش��ياء الت��ي يج��ب �أن �أك��ون ممتنً��ا له��ا.
  الامتن��ان ه��و كلم��ة طنان��ة ف��ي الوق��ت الحال��ي، لكنن��ي �أعل��م �أن 
بع���ض النا���س ي�س��خرون م��ن الفك��رة. فهمت: م��ن الأأ�س��هل �أن نتحدث 
عن كل الأأ�ش��ياء التي لا ت�س��ير في طريقنا �أكثر من ال�ش��عور بالامتنان 
للأأ�ش��ياء الموج��ودة. �س��يكون هن��اك دائمً��ا �أ�ش��خا�ص يقوم��ون بعم��ل 
�أف�ض��ل من��ا، والذي��ن تب��دو حياته��م �أكث��ر لمعانً��ا و�أ�س��هل و�أكث��ر ث��راءً 
ومليئ��ة بم��ا نري��د. ل��ن يتغي��ر ذل��ك �أب��دًا. ل��ذا، �أخرجه��ا م��ن ر�أ�س��ك 

الآآن وتذك��ر ه��ذا ب��دلًا م��ن ذلك:

الحياة التي تعي�شها الآآن، حتى لو كانت تبدو مروعة بالفعل، 
هي الحياة التي يتمنى �شخ�ص �آخر �أن يعي�شها. �أنت تعي�ش حلم 

�شخ�ص �آخر.

ح�س��نًا، ق��د يك��ون هن��اك �أج��زاء منه��ا لا يريدونه��ا حقً��ا، ولك��ن 
ب�ش��كل ع��ام، هن��اك جوان��ب �ضخم��ة م��ن حيات��ك ق��د يحبه��ا �ش��خ�ص 
�آخ��ر. �إن��ه لم��ن دواع��ي التوا�ضع �أن تتذكر ه��ذا، ون�أمل �أن يوقف ذلك 

نحيبَ��كَ الداخل��ي. �أن��ت تعي���ش حل��م �ش��خ�ص �آخ��ر.
م��ا ال��ذي يج��ب �أن تك��ون ممتنً��ا ل��ه الآآن؟ �أراه��ن �أن �أول م��ا خط��ر 
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ببالك هو: هاه! لا �ش��يء! وظيفتي �س��يئة، �ش��ريكي لا يبالي بي، طفلي 
لم يتوقف عن ال�صراخ طوال الليل، جارتي خنزير �أناني يعزف على 
الطب��ول ف��ي الثالث��ة �صباحً��ا، لق��د علق��ت للتو تحتَ المطر والآآن �أ�ش��م 

رائح��ة كل��ب مبل��ل و�أنا عالق في هذه الملاب���س طوال اليوم...
مث��ل ه��ذه القب�ض��ات �صالح��ة تمامً��ا. كم��ا ه��و الح��ال م��ع الأأ�ش��ياء 
المظلم��ة الت��ي ل��م �أخ���ض فيها بالتف�صيل هن��ا ولكن البع�ض منكم قد 
اختبره��ا. كل ه��ذه الأأ�ش��ياء �صحيح��ة. ولك��ن حت��ى ف��ي تل��ك الأأوق��ات 
المظلم��ة، �س��يكون هن��اك ب�صي���ص يوم��ي �صغي��ر من الجم��ال يمكنك 
ر�ؤيت��ه �إذا كن��ت تبح��ث عن��ه. ويمكن��ك �أن تك��ون ممتنًا لهم. �س��ريرك. 
�إفط��ارك. �أول فنج��ان قه��وة ل��ك. �إ�ش��ارة م��رور خ�ض��راء عندما تكون 
ف��ي عجل��ة م��ن �أم��رك. تلميح من ال�س��ماء الزرقاء عندم��ا تمطر لعدة 
�أي��ام متتالي��ة. ابت�س��امة م��ن �ش��خ�ص غري��ب. ر�ص��دت �أول زه��رة ف��ي 
الربي��ع. الف��رح ف��ي وج��ه كلبك عندم��ا ت�أخذه في نزهة عل��ى الأأقدام. 

ه��ذه كله��ا �أ�ش��ياء يجب �أن نك��ون ممتنين لها.
��عور  عندم��ا تك��ون الأأوق��ات �صعب��ة حقً��ا، ق��د يكون من ال�صعب ال�شُّ
بالامتنان. لكنها مهمة للغاية و�ست�س��اعدك ب�ش��كل كبير على ال�ش��عور 
بتح�س��ن ف��ي حيات��ك ف��ي هذه اللحظة الحالية. حتى ل��و كان ب�إمكانك 
العثور على �أ�ش��ياء �صغيرة فقط لتكون ممتنًا لها، اكتبها، ا�ش��عر بها، 

كن ممتنًا لها. 	



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

85

تعلَّم �أن تحبَّ حياتكَ

عندم��ا كن��ت ف��ي �أ�ش��دِّ الأأماك��نِ ظلم��ةً، ل��م يك��ن �أي م��ن الأأ�ش��ياء 
الت��ي ا�ستك�ش��فناها ف��ي ه��ذا الف�ص��ل تب��دو ممكنَ��ةً. �ش��عرت �أن العال��م 
كل��ه يق��فُ �ض��دي، و�أن كل م�ش��كلة تق��فُ �أمام��ي ه��ي م�ش��كلةٌ �ضخم��ةٌ. 
كنت م�ش��غولةً جدًا بالنظر �إلى العمود لدرجة �أنني لم �أر �أي م�س��احة 

حول��ه عل��ى الإإطلاق.
 لق��د تطرق��ت بالفع��ل �إل��ى بع�ض تجاربي ال�س��ابقة الت��ي عادت �إلى 
 .SAS: Who Dares Wins الظه��ور �أثن��اء قيام��ي بتقدي��م برنام��ج
عندم��ا ع��ادت تل��ك الذكري��ات �س��ريعًا، ل��م تزعجن��ي فح�س��ب، لق��د 

��رت م��ن نظرت��ي �إل��ى الحياة التي كنت �أعي�ش��ها بالكامل. غيَّ
لا توج��د حي��اة مثالي��ة، ف��ي بع���ض الأأحي��ان يمك��ن �أن ت�ش��عر �أن 
الك��ون موج��ود م��ن �أجلك. كل يوم مليء بالعقبات الجديدة والأأ�ش��ياء 
ةُ  ت�س��ير ب�ش��كل خاطئ: النا���س في حياتك يمر�ضون وم�ش��اكلهم الماليَّ
ت�صب��حُ �ضخم��ة للغاي��ة بحي��ث يب��دو �أن��ه لا يمك��ن التغل��ب عليه��ا. مهما 
كانت م�ش��اكلك ال�ش��خ�صية، يبدو �أن الكون يلقي بها عليك بال�ضبط 

عندم��ا ت�ش��عر �أنك لا ت�س��تطيع تحم��ل المزيد.
يمك��ن �أن �أ�ش��عر بزملائ��ي يقف��ون بعي��دًا عن��ي ف��ي قل��قٍ. لق��د كن��ت 
ا ع��ن �أندري��ا المبهج��ة وال�س��عيدة الت��ي كان��ت ت�س���أل دائمً��ا  بعي��دةً ج��دًّ
ع��ن �أح��وال الجمي��ع، وم��ن ي�س��تمع ويتفاع��ل، ويهت��م بحي��اة الجمي��ع، 
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وق�ص�صهم. لم �أ�س��تطع الا�س��تماع. لم �أ�ستطع ا�ستيعاب �أي �شيء. لم 
�أ�س��تطع حتى �أن �أتحمل قراءة ال�صحف، حيث كانت مليئة بال�س��لبية 
والرع��ب ال��ذي ل��م ت�س��تطع �أع�صاب��ي المتوت��رة وعقل��ي الم�ص��اب 

بال�صدم��ة التعام��ل مع��ه.
لذل��ك كن��ت �أت�أم��ل كل ي��وم وابتعد ع��ن الأأخبار. لقد ا�س��تمعت �إلى 
ملف��ات �صوتي��ة تحفيزي��ة لأأ�ش��خا�ص �أردت مح��اكاة حياته��م وحاول��ت 
�أن �أك��ون �أكث��ر �ش��بهاً به��م دونَ التَّماه��ي معهم. قلت نع��م لكل وظيفة، 
مهما كانت �صغيرة ومهما كانت درجة �إفادتها لي، كل ذلك للحفاظ 

على زخمي م�س��تمرًا.

�أح�صل على م�ساعدةٍ

لك��ن ب��دلًا م��ن ال�صع��ود �إل��ى الأأعل��ى، �ش��عرت �أنن��ي كن��ت �أتعم��ق 
�أكث��ر ف�أكث��ر ف��ي داخل��ي. �أ�صبح��ت �ش��ديدةَ الح�سا�س��ية تج��اه الأأطعمة 
والح��الات المزاجي��ة والج��و ف��ي الغرف��ة. الأأ�ش��ياء الت��ي كن��ت �أتركه��ا 
مهلةً في العادةِ، لم �أ�س��تطع التغا�ضي عنها: لقد �أخذتها على محمل 
الج��د. كن��ت بركانً��ا هائجً��ا م��ن ال�س��لبية، تجع��ل كل �ش��يء �أ�س��و�أ عل��ى 

نف�سي.
 يب��دو كل ه��ذا منطقيً��ا ج��دًا عندم��ا تك��ون ف��ي الخ��ارج تنظ��ر �إل��ى 
الداخ��ل، ولك��ن عندم��ا تك��ون ف��ي خ�ض��م ذل��ك ق��د لا ت��درك حت��ى �أن 
�ضُ �ش��عورَ  ه��ذا ه��و م��ا تفعله. ه��ل تتمنى �إحداثَ تغييرٍ في حياتك يعوِّ
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الغ�ض��ب وال�س��لبية؟ فك��ر ف��ي م��ا تري��د تغيي��ره ولماذا. اكتب كل �ش��يء 
وك��ن �صريحً��ا مع �س���ؤالِ »لماذا«.

 تدخ��ل �ش��خ�ص واح��د فق��ط لإإنق��اذي م��ن نف�س��ي وه��ي �صديقت��ي 
دونا. كما �شرحت �سابقًا، �أخبرتني �أنها قلقة عليّ. حاولت تجاهلها، 
لكنه��ا مثاب��رة وت��دركُ ما �أ�ش��عرُ ب��هِ ولن تدع الأأمر ين�ص��رفُ. ات�صلت 
ب��ي. لا �أ�س��تطيع تذك��ر الكثي��ر ع��ن ذل��ك الي��وم؛ بخ�الاف حقيق��ة �أنن��ي 
قدم��ت العر���ض بطريق��ة م��ا ول��م يلاح��ظ �أي �ش��خ�ص كان ي�ش��اهدني 
ف��ي المن��زل �أنن��ي كن��ت مخدرةً. عدت �إلى المن��زل، وانهرتُ باكيةً ثمَّ 

�أخب��رتُ ني��ك �أنني بحاج��ة �إلى التوقف.
لق��د اعترف��ت �أخي��رًا �أنن��ي بحاج��ة �إل��ى ع�الاج وب��د�أت ف��ي ر�ؤي��ة 
معال��ج نف�س��ي جمي��ل �س��اعدني ف��ي �إع��ادة ت�أهيل��ي م��رة �أخ��رى. ل��م 
�أح�ص��ل عل��ى الع�الاج المنا�س��ب من قب��ل - لقد حاول��ت دائمًا التعامل 
م��ع الأأم��ور بمف��ردي، بطريقتي الخا�ص��ة. كنت �أظن �أنني امر�أة ذكية 
بما يكفي لأأعرف نوع الأأ�شياء التي يجب �أن �أتحدث عنها في العلاج، 
لذلك بحثت عنها في الكتب واكت�ش��فتها بنف�س��ي. هذا ي�ش��به جراحة 
الدم��اغ عب��ر موق��عِ غوغ��ل والتفكي��ر ف��ي �أنها تعن��ي �أنه يمكن��ك �إجراء 
عملية جراحية على دماغك. �إنها لي�ست �أف�ضل فكرة، خا�صة عندما 

كن��ت تتعام��ل م��ع �ضغوط ما بع��د ال�صدمة.
�ش��عرت بالخجل من تلقي العلاج: ماذا �س��تفكر عائلتي؟ كان من 
��ةً وق��ادرَةً. ينحدر والداي م��ن جيل يتوقع منا  المفتر���ض �أن �أك��ون قويَّ
»التعامل مع الأأ�شياء فقط«. بالن�سبة �إليهم، الح�صول على الم�شورة 
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يعتبر علامة �ضعف �إلى حد ما، وهذا يعني �أنك ل�ست قويًا بما يكفي 
للتعامل مع الأأمر.

	 
قلت لنف�سي �إنَّهُ عليَّ �أن �أ�ستجمعُ قواي و�أن �أ�صمت و�إلى �أن 

ع ولي�س  ع. ول�وسء الحظ، ف�إن ال�صمت ي�ؤدي �إلى الت�صدُّ �أت�صدَّ
الانهيار.

��ا، ولك��ن ف��ي م��كان م��ا �أ�س��فل الخ��ط،  ربم��ا ل��ن يك��ونَ الأأم��رُ �آنيًّ
�س��تظهر تجاربن��ا وتظه��ر نف�س��ها - لا �ش��يء يبق��ى ف��ي ال�صن��دوق �إل��ى 
الأأب��د. لك��ن لم��اذا كن��ت �أعان��ي م��ن ه��ذا ف��ي الوق��ت ال��ذي كان��ت في��ه 
حيات��ي مختلف��ة ج��دًا، عندم��ا كن��ت �آمنَ��ةً؟ كن��ت �أع��رف �أن الإإجاب��ة 
كان��ت تكم��ن ف��ي تل��ك الأأي��ام في جب��ال الأأنديز في ت�ش��يلي، عندما تم 
تفجير كل الأأ�شياء المظلمة التي حاولت قمعها في العراء و�أ�صبحت 
الآآن عل��ى قي��د الحي��اة وتتج��ول ف��ي ج�س��دي وعقل��ي. كن��ت موج��ودَةً 
ف��ي م��كان ي�س��وده الخ��وف والأأدرينالي��ن. لا �ش��يء كان قوي��ا بم��ا يكفي 

لتخدي��ره ولإإبطائ��ه.
ق��ررت �أن��ا وني��ك �أن��ه يجب �أن نم�ض��ي �إلى مرحلةِ الع�الاج، بمجرد 
�أن �أح�صل على ب�ضع جل�سات، لأأنه كان من المهم �أن يفهم �أن هناك 
�أ�شياء �صغيرة يمكنه القيام بها عن غير ق�صد من �ش�أنها �أن تثيرني.
بمج��رد �أن �أدرك��ت �أنن��ي ف��ي م��كان �آم��ن، هد�أ ج�س��دي وانح�س��رت 
الح��رارة م��ن وجه��ي المبل��ل بالدموع وم��ن ثوبي المبل��ل بالعرق. كنت 
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قادرة على �سماع كلمات المعالج ولي�س فقط قلبي الخفقان. تمكنت 
�أخي��رًا م��ن ر�ؤي��ة الأأح��داث المرعب��ة ف��ي الما�ض��ي عل��ى حقيقته��ا، 
والنظ��ر �إليه��ا بحيادي��ة، كم��ا ل��و �أنه��ا حدث��ت ل�ش��خ�ص �آخ��ر. �ش��عرت 
بحزن �ش��ديد لأأنني مررت بهذه التَّجارب. ر�أيت �أنني لم �أ�س��تحق �أيًا 
منه��ا، بغ���ض النظ��ر عم��ا قي��ل ل��ي وكيف �ش��عرت. ر�أيت �أنن��ي يجب �أن 

�أك��ون فخ��ورَةً بنف�س��ي لكون��ي �ش��ديد المرونة. 

وء العودةُ �إلى ال�ضَّ

 loose for« برنام��ج  ف��ي  ا�س��ت�ضافتي  �أثن��اء  �أ�ش��هر،  بع��د 
women«، تحدث��ت ع��ن فوائ��د �أخ��ذ الم�ش��ورة م��ن الأأزواج. لق��د 

ت�ساءلت عن الأأ�سباب التي �سعينا �إليها �أنا ونيك، لكنني تحدثت عن 
م��دى �صح��ة �أن يتعل��م الأأزواج كيفي��ة التوا�ص��ل م��ع بع�ضه��م البع���ض؛ 
كي��ف يمكنه��م �أن ي�أخ��ذوا ف��ي الاعتب��ار ظروفهم الحالي��ة والتحديات 
ا في الاعتبار الأأ�ش��ياء  التي تلقيها علينا الحياة الطبيعية، ولكن �أي�ضً
التي ربما �أخذوها معهم في علاقتهم. من خلال تجربة الا�ست�شارة، 

يتعل��م كل منه��م كي��ف يك��ون �أف�ض��ل �ش��ريك للآآخ��ر.
كن��ت �أعتق��د �أن��ه �أم��ر �إيجاب��ي وعل��يَّ قول��ه، حت��ى ب��دون تو�ضي��ح 
�أ�س��باب انف�صال��ي �أن��ا وني��ك، لك��ن ال�صحاف��ة فك��رت بخ�الاف ذل��ك. 
لع��دة �أ�ش��هر كن��ا نتعر���ض لعناوي��ن فظيع��ة ف��ي ال�صفح��ة الأأول��ى ح��ول 
حال��ة زواجن��ا لأأنن��ا كن��ا »نوف��ر الم�ش��ورة«. ت��م �إح�ض��ار م��ا ي�س��مى 
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بالخبراء للتعليق على علاقتنا - على الرغم من �أنهم لم يلتقوا ولم 
يتح��اوروا م��ع �أي من��ا - وتو�صل��وا �إل��ى ا�س��تنتاج مف��اده �أنن��ا كن��ا ف��ي 

م�ش��كلة وا�ضح��ةٍ.
ه��ذا ه��و بال�ضب��ط �س��بب خج��ل النا���س ف��ي المملك��ة المتح��دة م��ن 
الحديث عن الح�صول على علاج: لقد تم �إغفالنا �أنه �ضعف من نوع 
ما ونوعٌ من الف�شل، �شيء يحدث فقط بو�صفهِ ملاذًا �أخيرًا لمحاولة 
�إ�ص�الاح الأأم��ور. ف��ي حالت��ي، كان الع�الاج ه��و الم�الاذ الأأخي��ر لأأنن��ي 
ل��م �أع��د ق��ادرةً عل��ى التعام��ل م��ع �أح��داث الما�ض��ي. ولكن فيم��ا يتعلق 
با�ست�ش��ارة الأأزواج، كان م��ن الرائ��ع القي��ام بذل��ك. م��ا زل��ت �أنا ونيك 
ن�ش��ير �إليه��ا عندم��ا نح��اول تقدي��مَ وجه��اتِ نظرن��ا لبع�ضن��ا البع���ض 

خ�الال الخلاف��ات اليومي��ة العادي��ة الت��ي تحدث ف��ي كل منزل.
	

�أعتقد �أننا يجب �ألا نتوقف عن تعلم كيف نكون �أف�ضل: في 
�أنف�سنا وفي علاقاتنا مع الآآخرين.

فلم��اذا ي�س��تبعد ذل��ك ال�ش��خ�ص ال��ذي اخترن��اه لنحب��ه �أكث��رَ م��ن 
الآآخري��ن؟ ه��ل تعتق��د �أن��ك بحاج��ة للم�س��اعدة؟ ق��د يك��ون �صديقً��ا 
ا محترفً��ا لإإر�ش��ادك. كن �صريحًا مع نف�س��ك  للتح��دث مع��ه �أو �ش��خ�صً
- فلا عيب في طلب الم�س��اعدة عندما تحتاجها. لا تخجل �أو ت�ش��عر 

بال�ضع��ف �أو بالذن��ب.
��ا معالجَ��ةً للطاق��ة تُدع��ى م��اري  خ�الال ه��ذا الوق��ت، ر�أي��ت �أي�ضً
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رينول��دز، والت��ي �س��اعدتني ف��ي التغل��ب عل��ى الخ��وف ال��ذي كان ي���أكلُ 
ج�س��دي. لق��د �أزيل��ت عوائ��ق الطاقة بداخلي، مما منعني من ال�ش��عور 
ا عددًا من الجل�سات مع جي�سيكا كننغهام -  بالثقل. لقد �أجريت �أي�ضً
المعالجة المذهلة التي ذكرته �س��ابقًا - والذي �س��اعدني با�س��تخدام 

الع�الاج ال�س��لوكي المعرف��ي )CBT( والتن�صت.
�س��اعدتني ه��ذه الممار�س��ات عل��ى معالج��ة والتخل�ص من �س��نوات 
م��ن المعتق��دات ال�ض��ارة والمح��دودة تج��اه نف�س��ي. كان الأأم��ر �أ�ش��به 
ب�إزال��ة طبق��ة تل��و طبق��ة م��ن الطم��ي الق��ذر بداخل��ي؛ ل��م �أ�ص��دق �أنني 
كن��ت �أحمل��ه لفت��رة طويل��ة وم��ا زل��ت ق��ادرة عل��ى العم��ل! لق��د جعلون��ي 
ا �أرى �أنه حتى عندما تبدو الأأ�ش��ياء فظيعة حقًا - و�أحيانًا تكون  �أي�ضً

الأأ�ش��ياء مروع��ة حقً��ا - فهن��اك دائمً��ا طريق��ة للعثور عل��ى ال�ضوء.
هن��اك دائمً��ا �أ�ش��ياء يج��ب �أن تك��ون ممتنً��ا له��ا، حت��ى ل��و كان��ت 
ف��ي البداي��ة �صغي��رة. لأأ�ش��هر، كان امتنان��ي اليوم��ي: »�أن��ا ممتن لأأنني 
ةً  نجحت اليوم.« ما زلت لا �أ�شعر �أنني على ما يرام، لكنني كنت ممتنَّ
لأأنن��ي ل��م �أ�ش��عر بالف��زع كم��ا كن��ت ف��ي ال�س��ابق. عندم��ا م��ررت بي��وم 
ة لأأن ل��دي المعرفة  فظي��ع، ول��د �ش��عور الامتن��ان في داخل��ي: »�أنا ممتنَّ

والخب��رة لأأع��رف �أن ه��ذا ل��ن ي�س��تمر �إل��ى الأأبد. هذا �س��يمر.«
وبد�أت �أحب الحياة التي كنت �أعي�شها.

الحي��اة �صعب��ة ف��ي بع���ض الأأحي��ان ل��كل واح��د من��ا. لك��ن يمكنن��ا 
تجاوزه��ا. ه��ذا لا يعن��ي �أن��ه بمج��رد قيامن��ا بذل��ك، �س��يكون كل �ش��يء 

رائعً��ا و�سنعي���ش ف��ي �س��عادة دائم��ة.
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لا يمكننا تغيير م�ستقبلنا �إذا لم نحب حا�ضرنا.
كن ممتنًا ولو للأأ�شياء ال�صغيرة.

�إذا كن��ا نح��اول �إج��راء تغيي��رات �إيجابي��ة ف��ي حياتن��ا، فل��ن تحدث 
بالطريقة التي نريدها �إذا كانت تولدُ من الغ�ضب والخوف وال�سلبية.
ولي���س  لم�ش��اكلنا،  الحل��ول  عل��ى  التركي��ز  �إل��ى  بحاج��ة  نح��ن 

نف�س��ها. الم�ش��اكل 



الجزء الثاني
تعلَّم





التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

95

 

V 
عامل الخوف: 
لماذا نخافُ 
من المحاولة

ف��ي �أعماقن��ا، نعل��م �أن الخ��وف يمنعن��ا م��ن القي��ام ب�أ�ش��ياء معينة. 
ب�شكل عام، هذا �شيء جيد لأأنه بخلاف ذلك �سنقفز من المنحدرات 
ونعتق��د �أن��ه يمكنن��ا القفز فوق ال�س��يارات الم�س��رعة. الخ��وف موجود 
ف��ي دماغن��ا لحمايتن��ا - �إم��ا م��ن �أنف�س��نا وم��ن غبائن��ا �أو م��ن مخاطر 

العالم الذي نعي���ش فيه.
 م��ن المحتم��ل �أن��ك �ستعي���ش في خ�ض��م العوا�صف - بع�ضها �أ�س��و�أ 
م��ن البع���ض الآآخ��ر. لا ي��زال البع���ض منك��م يم��ر بالعوا�ص��ف، وله��ذا 
ال�س��بب تق��ر�أ ه��ذا الكت��اب، وتح��اول العث��ور على نوع من ط��وق النَّجاةِ 
للت�ش��بث ب��ه. مرحب��ا بك��م. ق��راءة هذا الكت��اب لن تجعل كل م�ش��اكلك 

تختف��ي فج���أة، �أو تجع��ل النا���س يعاملونك ب�ش��كل �أف�ضل.
 لا ي��زال ل��دي �أي��ام �أ�ش��عر فيه��ا بالخ��وف ال�ش��ديد م��ن دف��ع نف�س��ي 
�أو القف��ز �إل��ى المجه��ول؛ عندم��ا �أ�ش��عر بال�ضي��ق م��ن الحي��اة، والقل��ق 
والاكتئ��اب �إل��ى درج��ة �أن العال��م يب��دو وك�أن��ه م��كان مظل��م ورهيب ولا 
ج��دوى من��ه. ف��ي تل��ك الأأي��ام، يع��د اجتي��از دقيق��ة واح��دة تحديً��ا. في 
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تل��ك الأأي��ام، كن��تُ �أ�ش��عر وك�أنن��ي �أغ��رق عل��ى �أر�ض جاف��ة، على مر�أى 
وم�سمع من العالم - فقط لا �أحد ي�ستطيع ر�ؤيته. لا �أ�ستطيع �سماع ما 
دُ �ضو�ضاء  يقوله النا���س - لا �ش��يء ينتابني وكل �ش��يءٍ من حولي مجرَّ

- ور�أ�س��ي يت�أرج��ح بدبابي���س و�إب��ر من التوتر.
 لح�سن الحظ، �أ�صبحت هذه الحلقات �أقل و�أكثر تباعدًا.

ما هو الأأ�سو�أ الذي يمكنهُ �أن يحدث؟

ف��ي الفت��رة الت��ي �س��بقت الانهي��ار، �أ�صب��ح توت��ري وقلق��ي �س��يئانِ 
للغاية �إلى درجة �أنني بكيت في �إحدى المرات في �سيارتي في موقف 
لل�س��يارات ف��ي ال�س��وبر مارك��ت لأأن �أح��د ال�س��ائقين �أطل��ق �صفي��رًا ف��ي 
انتظار ان�س��حاب �ش��خ�ص ما. اقترب الرجل من جانبي، وهو ي�صرخ 
ويومئ، وبعد �أن �أوقفت ال�سيارة، �أطف�أت المحرك وو�ضعتُ يدي على 
وجه��ي و�أن��ا �أبك��ي. ل��م �أك��ن �أرغ��ب ف��ي الخ��روج ولكن كان لدي �أ�ش��ياء 

لأأ�ش��تريها، لذل��ك لم يكن ل��دي خيار �آخر. 
ح�صل��ت عل��ى عرب��ة وب��د�أت ف��ي ال�س��ير �صع��ودًا وهبوطً��ا ف��ي 
المم��رات، وتحقق��تُ م��ن قائم��ةِ م�ش��ترياتي. ب��دوت مث��ل �أي مت�س��وق 
�آخ��ر، لك��ن ف��ي الداخ��ل كنت ف��ي قلقٍ متوا�ص��لٍ. ركزت على �أنفا�س��ي. 
�إذا كان ب�إمكاني التنف���س ثم الزفير مرة �أخرى، ف��سأ�س��تمر في ذلك 
خ�الال �س��تِّ ث��وانٍ. �إذا فعل��ت ذل��ك م��رة �أخ��رى، ف�س���أجتاز اثن��ا ع�ش��رَ 
ثانية. �إذا فعلت ذلك مرة �أخرى، ف��سأجتاز 18 ثانية... وفي النهاية 
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�س���أكمل دقيق��ة واح��دة. و�إذا تمكن��ت م��ن البق��اء عل��ى قي��د الحياة في 
مث��ل ه��ذه اللحظ��ة الرهيب��ة، فربم��ا يمكنن��ي البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة 

م��رة �أخرى.
ع��ادت �أنفا�س��ي م��رة �أخ��رى. م��رت ع�ش��ر دقائ��ق. خف��ت ح��دة 
الم�ش��تريات،  بقائم��ة  م�ش��تتًا  �أ�صب��ح  ذهن��ي  �أن  و�أدرك��ت  الوخ��ز، 
ةٌ«، لكنن��ي ب�أنني  والم�ش��ي، والع��د، والتنف���س. ل��م �أ�ش��عر ب�أنن��ي »طبيعيَّ
بح��الٍ �أف�ض��ل وب�أنّن��ي نج��وت. ثانية بعد ثاني��ة، دقيقة بدقيقة. هذا ما 
�أفعل��ه عندم��ا �أ�ش��عر �أنن��ي �س���أموت م��ن القل��ق. �أن��ا �أتنف���س و�أع��د، ث��م 
�أقول لنف�سي �إن حقيقة �أنني نجوت مثل هذه الثواني القليلة المروعة 
تعن��ي �أن��ه يمكنن��ي البق��اء على قيد الحياة لب�ضع ث��وانٍ مروعة �أخرى، 

حت��ى لا �أ�ش��عر بال�س��وء بع��د الآآن.
لم��اذا قل��ت ل��ك ه��ذا؟ ح�س��نا، هن��اك ع��دد م��ن الأأ�س��باب. �أولًا، 
�أعتق��د �أن��ه م��ن المه��م حقً��ا �أن �أك��ون �صادقَ��ةً ب�ش���أن نف�س��ي وحيات��ي: 
�أن��ا ل�س��تُ ام��ر�أة تعم��لُ ف��ي وظيفة على التلفزيون وكتب��ت بع�ض الكتب 
الأأكثر مبيعًا التي ت�ؤهلني بطريقة ما لأأخبر الجميع كيف �أكون رائعَةً 

فح�سب.
لا! �أن��ا ام��ر�أة عمل��ت لأأكث��ر م��ن 25 عامً��ا ونجح��ت ف��ي العي���ش م��ن 

خ�الال �إتقانها لوظيفتها.
لق��د م��ررت بلحظ��ات م��ن الثق��ة المطلق��ة بنف�س��ي وقدرات��ي، وق��د 
م��ررت ب�أوق��ات ت�س��اءلت فيه��ا ع��ن م��دى الجحي��م ال��ذي بقي��ت في��ه 
موظفَ��ةً لأأنن��ي م��ن كن��تُ �أعي���شُ وفقًا لذاتي ولم يكن �أح��دٌ يريدُ ذلكَ. 



�أندريا ماكلين 

98

لكنن��ي وا�صل��ت التق��دم وظلل��ت �أتطل��ع �إل��ى الأأمام.
�أرادوا »تغيي��ر الأأم��ور قلي�اًلا« ث��م  لق��د »غ��ادرتُ« لأأن الر�ؤ�س��اء 
�أخبرون��ي �أن��ه يمكنن��ي البق��اء لأأنه��م ل��م يتمكن��وا م��ن العث��ور عل��ى �أي 
�ش��خ�ص ليح��ل مح��ل مكان��ي. ح��دث ه��ذا ل��ي ث�الاث مرات - في نف���س 
الوظيفة. لماذا بقيت؟ لأأنني �أحببت الوظيفة. لقد �أوقفوا راتبي وتم 
�إهمال��ي وتجاهل��ي. وم��ع تقدم��ي ف��ي العم��ر، �أدرك��ت �أن ه��ذه الأأ�ش��ياء 

حدث��ت لأأنن��ي �س��محت له��م بذلك.
بالطب��ع، لي���س هن��اك ق��در كبي��ر يمكن��ك القي��ام به �إذا كن��ت تعمل 
في �شركة كبيرة وكنت مجرد تر�س في الجهاز. نحن جميعًا ترو�س، 
حقً��ا - بع�ضه��ا �أكب��ر م��ن البع�ض الآآخر. على الأأقل هذه هي الطريقة 
التي كنت �أراها دائمًا، ولهذا �أعتقد �أن كل تر�س مهم ويجب معاملته 
ب�ش��كل جي��د: لا يتطل��ب الأأم��ر �س��وى عجل��ة واح��دة �صغي��رة ج��دًا حت��ى 

تنه��ار الآآلة ب�أكملها.
ل��م يك��ن ل��دي الكثي��ر م��ن الخي��ارات فيم��ا يتعل��ق بتغيي��ر الأأ�ش��ياء 
ف��ي ال�ش��ركة الت��ي عمل��ت فيه��ا، ولك��ن كان ب�إمكان��ي �إج��راء تغيي��رات 

. بنف�سي
ف��ي النهاي��ة قم��ت ب�إجراء هذه التغيي��رات لأأنني �أدركت �أنني كنت 
عل��ى قي��د الحي��اة. �أدرك �أن هذا �ش��يء يفعل��ه معظمنا – يحدثُ ذلك 
�أ�سا�سًا لأأننا خائفون جدًا من التحدث في حالة فقدنا لوظيفتنا. في 
هاي��ة نح��ن بحاج��ة �إل��ى وظيفتن��ا لدف��ع الفواتير. يلت��زم الكثير منا  النِّ
��ا، بما في ذلك ال�صداق��ات، لأأننا لا نريد  باله��دوء ف��ي علاقاتن��ا �أي�ضً
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�أن نه��ز الق��ارب �أو نب��دو مثيري��نَ للم�ش��اكل - �أو ما هو �أ�س��و�أ: �ألا نكون 
محبوبين.

�إذا لم تنجح في البدايةِ

الآآن ف��ي حيات��ي ال�ش��خ�صية، هن��اك العدي��د م��ن الأأ�س��باب الت��ي 
لا تجعلن��ي �أتح��دث، وكله��ا ت�أتي من �أ�ش��خا�ص ل��م يعاملوني بالطريقة 
الت��ي ينبغ��ي �أن يعاملون��ي به��ا. منعني الخوف من التحدث. ذات مرة 
ف��ي حيات��ي، كن��ت �أ�س��تمعُ �إل��ى عب��ارة »من يري��دك؟« ب�ش��كلٍ متوا�صلٍ. 
�أن��ا �أك��ره ا�س��تخدام كلم��ة �ضحي��ة، ولكن بع��د �أن تلقيت الع�الاج �أخيرًا 

�ص��رتُ �أق��ولُ ب�ص��وت ع��الٍ التجارب الت��ي مررت بها.
ل��م �أ�س��تحق �أي��ا م��ن الأأ�ش��ياء الت��ي حدث��ت ل��ي. وب��دلًا م��ن �إبق��اء 
نف�س��ي هادئ��ةً حت��ى لا »�أوق��ظ الوح���ش« الذي في داخل��ي، تعلمت �أنني 
ل�س��ت م�س���ؤولةً ع��ن ال�س��لوك الم�س��يء ل�ش��خ�ص �آخ��ر. �أن��ا لا �أ�س��تخدم 
ه��ذه الكلم��ة با�س��تخفاف: لق��د كان��ت م��ن الكلم��ات الت��ي تجنبته��ا 

ل�س��نوات خوفً��ا م��ن الاتهام��ات.
ي�س��تغرق التغل��ب عل��ى ه��ذا الن��وع م��ن ال�صدم��ات وقتً��ا وم��ا زل��ت 
�أعم��ل عل��ى حله��ا. لأأك��ون �صادقةً، ل��دي �أيام جيدة و�أيام �س��يئة. �أعلم 
�أنه يمكن تحفيزي ب�سهولة ب�صوت مرتفع، �أو نغمة، �أو نظرة، �أو حتى 
مج��رد �س��لوك طائ���ش م��ن قب��ل الأأ�ش��خا�ص من حول��ي - هذه الأأ�ش��ياء 
يمك��ن �أن تدفعن��ي �إل��ى دوام��ة. �إن��ه لأأم��ر مح��زن حقً��ا، لأأنن��ي ل��م �أك��ن 
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دائمً��ا عل��ى ه��ذا النح��و و�أن��ا مت�أك��د م��ن الجحي��م لا �أري��د �أن �أك��ون 
هك��ذا. لذل��ك �أعم��ل بج��د لإإبع��اد ه��ذه الم�ش��اعر - م��ن خ�الال قبوله��ا 
عل��ى حقيقته��ا والدف��ع م��ن خ�الال الخ��وف م��ن الأأل��م �أو التداعي��ات �أو 

ال�س��خرية �أو خيب��ة �أم��ل الآآخري��ن.
هن��اك �ش��يء واح��د يج��ب �أن تدرك��ه ه��و �أن��ك �س��تخطئ م��رات 
عدي��دة. لا �أح��د يح�ص��ل عل��ى م��ا يري��د في الحي��اة - في العم��ل �أو في 
المن��زل �أو ف��ي �أي م��كان - دون الوق��وع عل��ى وجه��ه ب�ش��كل م�س��طح، 
والنظ��ر وال�ش��عور بالغب��اء والا�ضط��رار �إل��ى انتعا���ش نف�س��ه وتنظي��ف 
نف�س��ه والب��دء م��ن جدي��د. �أع��رف �أن ه��ذا م��ن �أول تجرب��ة مبا�ش��رة؛ 
ةٍ عُظمى. ومع  ف��ي الواق��ع، ل��دي خبرة كبيرة في تحويل ف�ش��لي �إل��ى قوَّ

ذل��ك، هن��اك طريق��ة �أخ��رى للنظ��ر �إلي��ه:

الأأوقات التي تخطئ فيها لي�ست �إخفاقات، �إنها مجرد محاولات. 
�إنَّها تعلمك �شيئًا لأأنك في المرة القادمة التي تحاول فيها، 

قُ نتيجةً مختلفةً. �ستحقِّ

ف��ي الم��رة القادم��ة، �س��تفعل ذل��ك بطريق��ة �أخ��رى. و�إذا ف�ش��ل 
ذل��ك، ف�س��تجربه بطريق��ة �أخ��رى و�أخ��رى حت��ى يعم��ل ف��ي النهاي��ة.

تذك��ر �أن �أين�ش��تاين ل��م ي�س��تيقظ ذات �صب��اح، اكت�ش��ف نظري��ة 
الن�سبية قبل الغداء ثم ح�صل على جائزة نوبل للفيزياء وهوَ ي�شربُ 
ال�ش��اي. النجاح ب�أي �ش��كل من الأأ�ش��كال ي�س��تغرق وقتا وجهدا. علاوة 
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على ذلك، �إذا لم تفهم الأأمور ب�شكل خاطئ، كيف �ستعرف �أنك على 
حق؟ 

توقّع النَّجاح

��ا الخ��وف م��ن الف�ش��ل، فك��م من��ا يتعام��ل  حت��ى ل��و كن��ا ق��د �أتقنَّ
م��ع رع��ب �أكب��ر بكثي��ر - خيب��ة �أم��ل والدينا؟ رغ��مَ �أنّ عمري خم�س��ونَ 
عامً��ا، ف���إن �أول �ش��يء �أفك��ر في��ه قب��ل القي��ام ب���أي �ش��يء ه��و: بم��اذا 
�س��يفكر وال��داي؟ ف��ي عقل��ي، اتخ��ذ ق��رارات بن��اءً عل��ى م��ا �ست�ش��عر به 
ذاتي البالغة من العمر ثلاثةَ ع�شر عامًا. ماذا لو لم يعجبهم؟ ماذا 
ل��و انزعج��وا من��ي؟ م��اذا ل��و خيبت �آمالهم؟ ل�س��نوات، كان��ت كل كلمة 
تخرج من فمي في الأأماكن العامة تلطفها فكرة ما قد يعتقده والدي.
لنك��ن وا�ضحي��ن الآآن، وال��داي جمي�الان. �إنه��م طيب��ون ومهتم��ون 
وقاموا بعمل رائع في تربية �أختي و�أنا. لكنهم �صارمون - ونعم، قلت 
»لي�س��وا«. لا ت��زال هن��اك ح��دود ح��ول ال�س��لوك المقب��ول وم��ا ه��و غي��ر 
المقب��ول، خا�ص��ة بالن�س��بة �إل��ي. ه��ذا يعن��ي �أن��ه بينم��ا يت��م الترحي��ب 
بنجاحاتي وا�س��تقبالها بابت�س��امات من قبل �أقرانهم، ف�إن �إخفاقاتي 
تعن��ي البي���ض عل��ى وج��وه وال��دي، ولي���س وجهي فقط. �أنا م��درك جدًا 

له��ذا الأأم��ر، مم��ا يجعلن��ي �أكثر حذراً ب�ش���أن كل �ش��يء.
فقط لكي تفهم ما هي الم�ش��كلة الكبيرة، ا�س��مح لي �أن �أقدم لك 
اها خارج  بع���ض الأأ�ش��ياء. كلم��ا عاد والدي �إلى المن��زل بعدَ فترةٍ ق�ضَّ
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المن��زلِ، وبع��د ذل��ك عندما تقاعد وعاد �إلى المملكة المتحدة ب�ش��كل 
دائ��م، كان ير�س��ل �إل��ي ر�س��الة ن�صي��ة �أو بري��دًا �إلكترونيً��ا لإإعطائ��ي 

��ا عم��ا كان يفكر فيه. ملخ�صً

 ما هو الف�شل؟ ما هو النجاح؟  �أنت فقط من يعرف الجواب. 
�أنت ال�شخ�ص الذي ي�ضع حدودك، وكذلك �أهدافك، ولا �أحد 

غيرك يفعلُ ذلكَ.

مُ  �أق��دِّ كن��ت  الخارج��ي،  بالعال��م  علاقت��ي  وف��ي  و�ضعيت��ي  ف��ي 
برنامجً��ا تلفزيونيً��ا حائ��زًا عل��ى جوائز عديدةً وكنت في نف���س الوقتِ 
�أقومُ بتدميرهِ! لكن في ر�أيي، لم �أ�ستطع فعل �أي �شيء ب�شكل �صحيح 
ب�س��بب الكلم��ات الت��ي ت�صلن��ي على هاتف��ي، والأأ�صوات ف��ي �أذني التي 
تق��ول ل��ي »�أن��ت لا تفعلي��نَ ذل��ك ب�ش��كل �صحي��ح ... �أن��ت تفهمي��نَ كلَّ 
وت الهادر ال��ذي يقول »لماذا  �ش��يء ب�ش��كل خاط��ئ«، �إ�ضاف��ةً �إلى ال�صَّ

�س��يرغبُ الم��رءُ فيكِ؟«
يق��ال �إنَّ النج��اح ه��و ف�ش��ل تحول ر�أ�س��اً على عق��ب، وفي كذلكَ في 
ا بمنظورنا  الواق��عِ، ولكن��ه �أي�ض��اً �أكث��ر من ذلك بكثير. �إنه يتعل��ق �أي�ضً
�إلى الأأ�شياء. لقد تحدثت ب�صراحة عن �صراعي مع الاكتئاب والقلق، 
كما كتبت عن ذلك في كتبي ال�سابقة. في اعترافات الفتاة ال�صالحة، 
نظ��رت �إل��ى تجربت��ي م��ع اكتئاب ما بعد الولادة وف��ي اعترافات امر�أة 
في �سن الي�أ�س تحدثت عن اختلال التوازن الهرموني بعد ا�ستئ�صال 

الرحم.
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لك��ن هن��اك العدي��د م��ن الأأ�س��باب الت��ي تجعلن��ي �أ�ش��عر بالقل��ق، 
وه��ي لي�س��ت بيولوجي��ة فق��ط. يتعل��ق الكثي��ر م��ن ذل��ك بالطريق��ة التي 
تتج��ارب به��ا حيات��ي والطريق��ة الت��ي تعامل��ت به��ا معه��ا. كان م��ن 
الممكن �أن يمر بع�ض الأأ�ش��خا�ص بنف���س تجاربي تمامًا ويطلبون من 
كل م��ن حوله��م التوق��ف عم��ا كان��وا يفعلون��ه وقوله قب��ل الابتعاد وعدم 
التفكي��ر ف��ي الأأم��ر م��رة �أخ��رى. كان الآآخرون �س��ينهارون ولن يقوموا 

م��رة �أخرى.
فعل��ت مزي��ج م��ن الاثني��ن. �أعتق��د �أن ه��ذا م��ا يفعل��ه معظمن��ا: 
فنح��ن نتعام��ل م��ع الحي��اة الت��ي تلقيه��ا علين��ا ب�أف�ضل طريق��ة ممكنة. 
في كثير من الأأحيان نبذل ق�صارى جهدنا لتجنب ال�شعور بالخوف. 
ه��ذا مفه��وم تمامً��ا، لك��ن �ض��ع ف��ي اعتب��ارك ه��ذه النُّقط��ة: �إذا كان 

الخ��وف يمنع��ك م��ن عي���ش الحي��اة الت��ي تريده��ا ف��ي الواقع.
لق��د ع�ش��ت هك��ذا لفت��رة طويل��ة وعندم��ا �أفك��ر ف��ي الأأم��ر الآآن، 
ت ب��ه.  �أ�ش��عر بالح��زن ال�ش��ديد عل��ى الم��ر�أة الت��ي كن��ت عليه��ا وم��ا م��رَّ
ا فخورة جدًا لأأنني تمكنت من تجاوزها، و�إيجاد مخرج،  لكنني �أي�ضً

والا�ستمرار في مواجهتها. 	

�أطلق �شياطينكَ

لق��د �أ�ش��رتُ �إل��ى �صن��دوق الذكري��ات ال��ذي ظ��لَّ مفتوحً��ا �أثن��اء 
قيامي بالم�شاركة ببرنامج �سا�س، كانت تلك لحظة محورية بالن�سبة 
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�إل��ي، رغ��مَ �أنن��ي ل��م �أدرك ذل��ك. في ذلك الوق��ت كان الو�ضع فظيعًا، 
ويمكنن��ي الآآن �أن �أرى �أنن��ي كن��ت ف��ي �صدمة حقيقية. لي���س فيما كان 
يحدث لي �أثناء م�شاركتي في البرنامج، ولكن الم�شاعر التي �أعادها 

الحادث.
�إذا �ش��اهدت البرنام��ج، ف�س��تعرف �أن �إح��دى مراحل��ه الرئي�س��ية 
ه��ي القت��ال - عندم��ا يواج��ه المجن��دون بع�ضه��م البع���ض ف��ي مب��اراة 
ملاكم��ة. كان ه��ذا عندم��ا ع�ش��ت ب�الا وع��ي كل لحظ��ة، كل ج��زء م��ن 

الخ��وف، وانفج��رت الم�ش��اعر الت��ي قم��ت بقمعه��ا.
بع��د �أن ت��م اقتح��ام هيكل مهجور وا�صطفافن��ا بمحاذاة الحائط، 
ت��م اختيارن��ا وجعلن��ا نخت��ار خ�صمي��ن للقت��ال. اثني��ن. كان الك��ون 
يحميني في هذه المرحلة لأأنه تم اختياري لمحاربة الكاتبة والنائبة 
ال�سابقة عن حزب المحافظين لويز مين�ش �إلى جانب لاعبة الركبي 
الأأولمبي��ة والإإنجليزي��ة هي��ذر في�ش��ر. هي��ذر قوية. ولا يع��رف الخوف. 

وكان��وا ي�ضربون النا���س ويحطمونهم. �أنال�س��ت.
�أ�ش��كر الله �أن��ه كان اثن��ان من��ا �ض��د لوي��ز لأأن��ه �أولًا، كان��ت هي��ذر 
تق�س��مني �إلى ق�س��مين وثانيًا، لم �أ�س��تطع �أن �أحمل نف�س��ي على توجيه 
لكم��ة واح��دة. بينم��ا كن��ا نتقابل م��ع بع�ضنا البع�ض، نظ��رت في عيني 

ا. لوي��ز ور�أيت خوفً��ا مح�ضً
م��وع تنته��رُ عل��ى وج��وهِ الذي��ن  بالع��ودة �إل��ى غرفتن��ا، كان��ت الدُّ
ا�ضط��روا ل�ض��رب �أ�صدقائه��م، وم��ن الرجال الذي��ن ا�ضطروا ل�ضرب 
الن�س��اء: كن��ا جميعً��ا ندع��م بع�ضن��ا البع���ض. ق��ررتُ �أن��ا وهي��ذر �أن 
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ن�صبح �أ�صدقاء را�س��خين؛ رغمَ كل جبروتها على �أر�ض الملعب وفي 
»الحلب��ة«، �ش��عرت غريزيً��ا �أنه��ا كان��ت واح��دة م��ن �أكث��ر الأأ�ش��خا�ص 

�ضعفً��ا هن��اك.
لق��د تغي��روا. كان ب�إمكان��ي ال�ش��عور بالعواط��ف المغم��ورةِ ف��ي 
الغرف��ة، حي��ث انتقل��ت م��ن الرغب��ة ف��ي تحطيم��ي �إل��ى الرغب��ة ف��ي 

م�س��اعدتي عل��ى ر�ؤي��ة �أنن��ي �أمتل��ك الق��وة ف��ي الداخ��ل.
الدم��وع الت��ي عاني��ت م��ن �أجله��ا اختنق��ت ف��ي حلق��ي. حاول��ت 
ابتلاعه��ا لكنن��ي ف�ش��لت. ب��د�أت ف��ي الب��كاء، محاول��ةً �أن �أك��ون هادئَ��ةً 
حت��ى لا �أغ�ض��ب بيل��ي. كن��ت خائف��ة مم��ا �س��يفعله ب��ي لكون��ي �ضعيفَ��ةً، 
لكنن��ي ل��م �أ�س��تطع التوق��ف. بينم��ا كان يقودن��ي �إل��ى الأأم��ام ب�ش��كل 
ف  رُّ �أعم��ى، ت��رك بيل��ي يدي الممدودة و�أ�س��ندني. حطمني هذا التَّ�صّ

اللطي��ف الب�س��يط.
	

فين - من التزام ال�صمت، والقوة، وعدم  عرِ الدَّ �سنوات من الذُّ
التنف�س بكلمة واحدة - انهمرت جميعها في تلك اللحظة.

�صرخت في �س��ترته وتركته يم�س��ك بي. في النهاية �صرتُ �أن�ش��جُ. 
دفعن��ي بيل��ي بعي��دًا ونظ��ر ف��ي وجهي المل��يء بالدم��وع والمخاط. قال 
ن��ا.  »الحي��اة ق��ذرة«. »علين��ا جميعً��ا �أن نتعام��ل م��ع اله��راء ال��ذي يلفُّ
لكنك �ستتخطينَ هذا الأأمر. �سوف تفعلينها. ح�سناً؟« �أوم�أت بر�أ�سي 

ونظرت �إلى الأأ�س��فل.
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و�أ�ضاف »ا�صعدي، لا تدعي الآآخرين يرون �أنك تبكين«.
رك�ض��ت عب��ر الفن��اء �إل��ى ثكناتن��ا المظلم��ة، لكن��ي كن��ت �أح��وم 
عند المدخل؛ لم �أكن على ا�س��تعداد لمواجهة الآآخرين. رك�ضت �إلى 
المراحي���ض - �س��ت قط��رات طويل��ة ف��ي نهاي��ة الفن��اء كان��ت مك�ش��وفة 
للعوام��ل الجوي��ة. خلع��ت �س��روالي وجل�س��ت عل��ى الأأل��واح الخ�ش��بية 
للتب��ول، و�ش��عرت باله��واء الب��ارد ح��ول م�ؤخرت��ي العاري��ة. حدق��ت ف��ي 
الجبال الثلجية �أمامي. كانت ليلة �صافية وباردة وكان ب�إمكاني ر�ؤية 

القمر.
بطريقتها الغريبة، تلك اللحظة التي جل�س��ت فيها على مرحا�ض 
متجم��د، مرهق��ة م��ن الانفعال المنطل��ق وقلة النوم، كانت واحدة من 
�أجم��ل اللحظ��ات الت��ي م��ررت به��ا ف��ي حيات��ي. لدين��ا جميعً��ا لحظ��ات 
محوري��ة م��ن ه��ذا القبي��ل، عندم��ا نق��رر دفع م�ش��اعرنا لأأ�س��فل وترك 
ه��ذا ال��وزن يثق��ل كاهلن��ا حت��ى نظ��ل عالقي��ن ف��ي مكانن��ا الم�ؤل��م �إل��ى 
الأأبد؛ �أو يمكننا �أن نقرر الا�س��تمرار - القبول والتعلم والنمو. قررت 
ف��ي تل��ك الليل��ة �أن �أتقب��ل م��ا حدث ل��ي: �أن �أتعلم و�أن �أتط��ور و�أرى �إلى 

�أين �س��ي�أخذني ذلك. 

الحفاظ على لإاإح�سا�س بالتنا�سب

م�ص��ادر خوفن��ا فري��دة مثلن��ا تمامً��ا. بع�ضه��ا متط��رف، وبع�ضه��ا 
�أق��ل ح��دة، لك��ن ه��ذا لا يعن��ي �أن الأأل��م ال��ذي ن�ش��عر ب��ه �أقل م��ن ذلك. 
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ومع ذلك، ف�إن الطريقة التي يتجلى بها هذا الخوف �أمر �ش��ائع لدى 
الكثي��ر من��ا. ف��ي كثي��ر م��ن الأأحي��ان يتعل��ق الأأمر به��ذهِ الفك��رة: �صوت 

بداخلن��ا يهم���س: �أن��ا لا �أ�س��تحق �أن �أنجح.
ف��ي م��كان م��ا عل��ى طول الطريق، تم تر�س��يخهُ فينا �إلى درجة �أننا 
لم في �إمكاننا القيامُ بعمل جيد. �سواء �أتى ذلك من �أحد الوالدين، 
�أو المعل��م ف��ي المدر�س��ة، �أو الزوج��ة، �أو �صدي��ق، فق��د ت��م ال��زجُّ علي��ه 
ف��ي وق��ت م��ا ف��ي دماغن��ا وبق��ي هن��اك: �أن��ت لا ت�س��تحق ه��ذا. ع��د �إلى 
�صندوق��ك والت��زم ال�صم��ت. �أن��ت ل�س��ت ذكيً��ا بم��ا يكف��ي. �أن��ت ل�س��ت 
جميل��ة بم��ا في��ه الكفاي��ة. �أنت ل�س��ت قادرًا بما يكف��ي. �أوقف العر�ض.

�أي��ا كان م��ا يقول��ه ال�ص��وت، كل ه��ذا يع��ود �إل��ى نف���س ال�ش��يء: �أنت 
لا ت�س��تحقه. بطريق��ة م��ا، �أخذن��ا ه��ذا ال�ص��وت وا�س��تبدلنا »�أن��ت« ب��ـ 
»�أن��ا«. ه��ذا الاخت�الاف مه��م حقً��ا لفهم��ه. لم تب��د�أ في الحي��اة معتقدًا 
�أنه لا يمكنك فعل �شيء ما �أو �أنك لا ت�ستحقه، �أو ربما لا يجب عليك 

ا �آخ��ر ق��د لا يعجبك. المحاول��ة لأأن �ش��خ�صً
يج��رب الأأطف��ال �أي �ش��يء - فه��م يم�س��كون بالحي��اة ويحاول��ون 
طَ فيه��ا دون التفكي��ر ف��ي العواق��ب. �إنه��م لا يعرف��ون حت��ى الآآن  ��ورُّ التَّ
ع��ن العواق��ب! يندف��ع الأأطف��ال ال�صغ��ار بتهور نحو كل �ش��يء: النيران 
المفتوح��ة، والط��رق الرئي�س��ية، والأأ�ش��ياء الح��ادة. كل الأأ�ش��ياء الت��ي 
ت�صيبنا بنوبات قلبية تجعلنا ن�ضغط عليهم ونحذرهم من المخاطر 
ف��ي الحي��اة: »لا تفع��ل ذلك، �س��وف ت�ؤذي نف�س��ك« و »انتب��ه �إلى �أنك لا 

ت�سقط!«
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جمي��ع الن�صائ��ح المعقول��ة والمهم��ة وال�ضروري��ة، ولك��ن عندم��ا 
نكب��ر ونتنق��ل م��ن جانب �آبائنا �إلى المدر�س��ة والعالم الوا�س��ع، ت�صبح 

ه��ذه الكلم��ات له��ا علاق��ةٌ �أق��لُّ بالحماية وعلاقة �أكب��ر بالأأذى.

 نحتاج جميعًا �إلى تعلم كيفية التعامل مع الخوف عندما 
يخالجنا.

نُ��كَ م��ن �أن  كم��ا قل��ت �س��ابقًا، �إذا كان خوف��ك م��ن الف�ش��ل، يمكِّ
ت��رى كل محاول��ةٍ فر�ص��ة لفعل ذلك بطريق��ة مختلفة، يمكنك بالطبع 
الح�ص��ول عل��ى رد فعل��ك العاطف��ي �أولًا - الب��كاء، �أو ال�ص��راخ، �أو 
��م، �أو �أيً��ا كان رد فعل��ك - ولك��ن بع��د ذل��ك اجل���س وو�ض��ع خط��ة  التجهُّ
لكيفي��ة المحاول��ة م��رة �أخ��رى. هذا ه��و الفرق بين الأأ�ش��خا�ص الذين 
يف�ش��لون والذي��ن ينجح��ون: الأأ�ش��خا�ص الذي��ن ينجح��ون يف�ش��لون ف��ي 
كثي��ر م��ن الأأحي��ان �أكث��ر من �أولئك الذي��ن لا ينجحون لأأنهم يوا�صلون 

المحاول��ة حت��ى ي�صل��وا �إل��ى حي��ث يري��دون �أن يكونوا.
اعل��م �أن بع���ض الخ��وف �أم��ر طبيعي �أو عقلان��ي �أو متوقع، وحافظ 
على م�شاعرك �إلى الم�ستوى الذي يتطلبه الموقف. تذكر �أن الأأ�شياء 
لي�س��ت كم��ا تب��دو �أب��دًا - فهي كم��ا نراها نحن. اختر �أن ترى الأأ�ش��ياء 

ب�شكل مختلف.
ال�ش��يء التال��ي ال��ذي يج��ب فعل��ه ه��و التوق��ف ع��ن القل��ق ب�ش���أن 
م��ا يعتق��ده الآآخ��رون. �أق��ول ه��ذا للمراهقي��ن ط��وال الوق��ت لأأنه��م 
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ي�ستهلكونهم. هناك �شيئان يلعبان هنا: �أحدهما محبوب، وهو �شيء 
نري��ده جميعً��ا، والآآخ��ر، وه��و �أكث��ر قتام��ة قليلًا، هو �أنن��ا لا ندرك �أننا 
�إذا �أم�ضين��ا حياتن��ا ف��ي الرغب��ة ف��ي الح�ص��ول على موافق��ة الآآخرين 
لمج��رد كونن��ا م��ن وم��ا نح��ن علي��ه، نح��ن ن�س��لم �أنف�س��نا له��م. �إنه��م 

يتحكم��ون ف��ي �س��عادتنا.

�ص العقل المتل�صِّ

من��ذ  الأأماك��ن.  م��ن  العدي��د  ف��ي  بالإإله��ام  نحظ��ى  �أن  يمكنن��ا 
فت��رة، عث��رت عل��ى �ش��يء فاج�أن��ي و�ألهمن��ي كثي��رًا. كان مقط��ع فيدي��و 
لمايل��ي �سايرو���س تتح��دث ع��ن م��دى خوفه��ا قب��ل �أدائها ف��ي مهرجان 
غلا�س��تونبري المو�س��يقي. لقد �ش��عرت بالخوف من قبل فناني الأأداء 
الآآخرين الذين ر�أيتهم يحطمونها فقد كانت مذهلة. بطريقة الروك 
�أن��د رول الخا�ص��ة به��ا، لخ�ص��ت الطريق��ة الت��ي �أح��اول �أن �أعي���ش به��ا 
حيات��ي: »�أ�س���أل الك��ون كل ي��وم: �أعطني �ش��يئًا يخيفني، و�س���أفعل ذلك 

�سخيفًا«.
 لق��د تحدث��ت م�ؤخ��رًا م��ع ابن��ي البال��غ م��ن العم��ر 13 عامً��ا ح��ول 
معن��ى ال�ش��جاعة. �أخبرته��ا �أن��ه من ال�س��هل القيام ب�أ�ش��ياء لا تخيفك، 
لك��ن الأأم��ر يتطل��ب �ش��جاعة حقيقي��ة لتجرب��ة �أ�ش��ياء ق��د تف�ش��ل فيه��ا، 
تل��ك الت��ي ق��د تجعل��ك ت�س��قط على وجه��ك. �أخبرتها �أنن��ي فخورة بها 
لأأنها �صعدت على خ�شبة الم�سرح �أمام زملائها في الف�صل و�أمامنا، 

رغ��م �أنه��ا كانت ترتجف م��ن الخوف.
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نحن جميعًا خائفون - لكن �ألي�س �شعورًا رائعًا عندما تم�ضي 
قدمًا، وتبذل ق�صارى جهدك وتفعل ذلك في كلِّ الحالات؟

عندم��ا كن��ت ف��ي �س��ن المراهق��ة، كن��ت �أ�ش��عر بالقل��ق حي��ال 
الطريق��ة الت��ي نظ��رت به��ا قب��ل مغ��ادرة المن��زل للذه��اب �إل��ى حفل��ة 
�صدي��ق المدر�س��ة، كان وال��دي يق��ول ل��ي: »�س��يكون الجمي��ع م�ش��غولين 
ج��دًا ف��ي التفكي��ر ف��ي �أنف�س��هم بحي��ث لا ينظ��رون �إلي��ك!« ربم��ا كان��ت 
نبرت��ه خاطئ��ة قلي�اًلا، و�أن��ا �أ�س��امحه لع��دم فهمه �أن الهدف الأأ�سا�س��ي 
م��ن ارت��داء الملاب���س ف��ي ه��ذا العمر ه��و �أن ينظر �إليك النا���س، لكن 
��ا ف��ي  ك�ش��خ�ص بال��غ �أرى �أن��ه كان عل��ى ح��ق. النا���س �أكث��ر انخفا�ضً
�ضغوطاتهم ومخاوفهم، ولا تهمهم كثيرًا. لذلك لا تقلق. �إنهم لي�سوا 

كذلك.
عندم��ا تك��ون قلقً��ا �أو خائفً��ا م��ن �ش��يء م��ا، ه��ل توقف��ت يومً��ا م��ا 
لتفكر فيه بالفعل وتفكر فيما �إذا كان �صحيحًا �أو ما �إذا كنت مجرد 
ثرث��رة داخ��ل ر�أ�س��ك؟ �أتوق��ف ع��ن ق�ص��ر نف�س��ي �أحيانً��ا و�أ�س���أل ه��ذا 
ال�س���ؤال. تتح��دث �أوب��را ع��ن هذا في كتابها »م��ا �أعرفه بالت�أكيد« وقد 
حاول��ت ا�س��تخدامه من��ذ ذل��ك الحي��ن، بطريقتي الخا�ص��ة. �إن عقلك 
��ا ثرث��رة مي�ؤو���س منه��ا - �أ�س��و�أ م��ن �أي  �ش��يء لا ي�ص��دق، لكن��ه �أي�ضً
�صديق لك و�أ�سو�أ بكثير من �أي من �أعدائك. �ستظهر ثرثرة عنك في 
وجهك، وتر�س��ل �إليك في دوامة من ال�ش��ك الذاتي والخوف والتوتر.
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لذل��ك عندم��ا تج��د نف�س��ك بع��د ذل��ك ت��دور ف��ي دوائ��ر، توق��ف 
وا�س���أل نف�س��ك: ه��ل ه��ذا �صحي��ح بالفعل؟ �أم �أن عقل��ي مجرد ثرثرة؟ 

لا توج��د جوائ��ز لتخمي��ن الإإجاب��ة ع��ادة.
�إذا كان ه��ذا �صحيحً��ا بالفع��ل ولدي��ك حقً��ا م��ا تقل��ق ب�ش���أنه �أو 
تخاف منه، ا�س���أل نف�س��ك هذا ال�س���ؤال: »ماذا يمكنني �أن �أفعل حيال 
ذل��ك، �أو التعل��م من��ه؟« لأأن��ك �أحيانً��ا تخط��ئ ف��ي فه��م الأأ�ش��ياء - كلنا 
نفع��ل ذل��ك. لك��ن تذك��ر: لي���س الخط���أ ه��و الم�ش��كلة، �أو ال�ش��يء ال��ذي 

يج��ب الخ��وف من��ه - �إن��ه م��ا نفعل��ه �أو لا نفعل��ه حي��ال ذلك.
ف��ي بع���ض الأأحي��ان نخط��ئ. نحاول �ش��يئًا لا ي�س��ير كما هو مخطط 
له. نحن طائ�شون �أو غير مهذبين �أو ننجرف مع الأأ�شياء؛ ويمكن �أن 
نك��ون لئيمي��ن. ح�س��نا. فق��ط تذك��ر �أن��ك في زم��ام الأأم��ور. �إذا جربت 

�ش��يئًا ولم ينجح الأأمر، فاعتبره مجرد �ش��يء - �ش��يء لم ينجح. 

واجه �أ�سو�أ مخاوفكَ

ما ال�شيء الأأ�سو�أ الذي يمكن �أن يحدث؟ لنلقي نظرة…
ق��م بعم��ل قائم��ة ب��كل الأأ�ش��ياء الفظيع��ة الت��ي يمك��ن �أن تح��دث 
ف��ي العم��ل �أو ف��ي حيات��ك ال�ش��خ�صية، �أو ف��ي �أي م��كان تري��د �إج��راء 
تغيي��رات في��ه. احف��ر بعم��ق، وابح��ث حقً��ا ع��ن ذل��ك: �س��يناريو �أ�س��و�أ 
الحالات المطلق الذي خرج مبا�ش��رة من �أ�س��و�أ �أحلام التوتر لديك.
الآآن انظ��ر �إل��ى القائم��ة. ه��ذا ه��و �أ�س��و�أ م��ا يمكن �أن يح��دث. هذا 
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لي���س جي��دًا، لكن��ك ر�أيت الآآن �أن��ه مكتوب، �أراهن �أنه يمكنك التفكير 
ف��ي ط��رق يمكن��ك التعام��ل معه��ا. ابتك��ر الآآن بع���ض الا�س��تجابات 
المنا�س��بة ل��كل �س��يناريو م��ن �أ�س��و�أ ال�س��يناريوهات. به��ذه الطريق��ة، 
تك��ون ق��د واجه��ت بالفع��ل �أ�س��و�أ مخاوف��ك وعلي��كَ �أن تج��دَ ح�الًّاًّ له��ا. 

ل��ذا، م��ا ال��ذي علي��ك �أن تخ��اف من��ه؟
اكت��ب لاحقً��ا قائم��ة ب�أف�ض��ل الأأ�ش��ياء الت��ي يمك��ن �أن تح��دث ف��ي 
العم��ل �أو ف��ي حيات��ك ال�ش��خ�صية. لأأن��ه �إذا كنت �س��تنظر �إلى الأأ�ش��ياء 
بطريق��ة م��ا، فعلي��ك موازن��ة ذل��ك م��ن خ�الال النظ��ر �إليه��ا بطريق��ة 

�أخرى.
ف��ي م��كان م��ا ف��ي منت�ص��ف قوائ��م ال�س��يناريو الأأ�س��و�أ والأأف�ض��ل 
لديك هو ما �سيحدث بالفعل. ما هو �أ�سو�أ �شيء يمكن �أن يحدث �إذا 

حاول��ت التغيير؟

تجاوز مخاوفنا

عل��ى �أح��د ج��دران منزل��ي، و�ضع��تُ اقتبا�سً��ا ف��ي �إط��ارٍ. �إن��ه �أم��ر 
��رُ في��هِ،  ن��ا حي��نَ نفكِّ ن��راه ط��وال الوق��ت ولك��ن لا نفك��ر في��ه كثي��رًا. لكنَّ

��هُ يَقول)الاقتبا���س(: يُ�صب��ح �ش��يئًا م��ن الجم��ال. �إنَّ
 ماذا لو وقعت؟

يا حبيبي ولكن ماذا لو طرت؟
 �ألي�س هذا مجرد تلخي�ص للحياة وكيف نعي�شها؟
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الكاتب��ة والمتحدث��ة غابريي��ل بيرن�ش��تاين   تكم��ن وجه��ة نظ��ر 
ف��ي الخ��وف ف��ي �أنن��ا مجب��رون عل��ى ذل��ك ولك��ن يمكنن��ا التغل��ب علي��ه 
باختي��ار ع��دم التفكي��ر ف��ي الأأف��كار المخيف��ة. لق��د حاولت الا�س��تفادة 
من نهجها: عندما �أ�ش��عر بنف�س��ي انزلقت �إلى التفكير ال�س��لبي، �أقول 
لنف�س��ي �إنني �أختار عدم التفكير بهذه الطريقة - �س��واء كانت دوامة 
م��ن »لا �أح��د يحبن��ي«، »�أن��ا عدي��م الفائ��دة«، »ل��ن �أفه��م ه��ذا �أب��دًا« �أو 
مجرد الأأحاديث الداخلية التي ن�ش��عر بها جميعًا والتي تجعلنا ن�ش��عر 

بالفزع.
ع��دم  »اخت��رت  بب�س��اطة:  نق��ول  ب���أن   Gabrielle تو�ص��ي   
التفكير في هذا الفكر« ويختفي بطريقة �سحرية. وهذا �صحيح. في 
كتابه��ا »الك��ون ظهرك«، �أ�ش��ارت �إلى �أننا جميعً��ا نقوم ببطولة فيلمنا 
الخا���ص؛ نح��ن نكت��ب ال�س��يناريو الخا���ص بن��ا ونق��رر كي��ف ن��رى كل 
موق��ف. �أعتق��د �أن ه��ذا �ش��يء قوي يجب تذكره: نحن لا نرى الأأ�ش��ياء 

كم��ا ه��ي بالفع��ل - نح��ن نراه��ا كم��ا هي.
ب بي��ت كوهي��ن، �إنن��ا بحاج��ة �إل��ى »�إغ�الاق  يق��ول �صديق��ي، الم��دَرِّ
البطة!« هكذا ي�ش��ير �إلى ذلك ال�صوت الدجال داخل ر�ؤو�س��نا والذي 
ي�س��تمر ف��ي ال�ضرب��ات ح��ول م��دى فظاع��ة الأأ�ش��ياء. تذك��ر �أن��ه عندما 
تب��دو الأأم��ور وك�أنه��ا تخ��رج ع��ن �س��يطرتك. عندم��ا تعي���ش ف��ي خ��وف 

ويب��دو �أن كل �ش��يء م�س��تحيل و�أكب��ر م��ن �أن يت��م �إ�صلاح��ه.
كم��ا يق��ول المعل��م الروح��ي �إيكه��ارت ت��ول ف��ي كتاب��ه »الوح��دة م��ع 
كل الحياة«: »�إن ال�س��بب الرئي�س��ي للتعا�س��ة لي���س الموقف �أبدًا، ولكن 
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ا �أنظ��ر �إلى الم�س��تقبل و�أرى  �أف��كارك حول��ه«. م��ا ق��د يح��دث، �أن��ا �أي�ضً
نف�س��ي عل��ى �أن��ه كل ما �أري��د �أن �أ�صبح عليه.

�أفع��ل ه��ذا بينم��ا �أن��ا �أت�أم��ل. �أحب الت�أمل - �إنه �ش��يء قمت به منذ 
�سنوات ويمنحني �شعورًا حقيقيًا بالم�ساحة وال�سلام. حقا ي�ساعدني 
على تهدئة عقلي. �أقوم بت�أملات مختلفة اعتمادًا على ما يحدث في 
حيات��ي ف��ي ذل��ك الوق��ت - ف��ي بع�ض الأأحي��ان �أقوم بت�س��جيل الو�صول 
فق��ط، و�أر�س��ي نف�س��ي؛ ف��ي �أوق��ات �أخ��رى �أحتاج �إل��ى التوجيه والدعم 

لأأنني �أ�ش��عر بالإإرهاق؛ و�أحيانًا �أخرى �أبني �أحلامي للم�س��تقبل.
�أرك��ز عل��ى الم��كان ال��ذي �أرى �أنّن��ي يمكنن��ي العي���ش في��ه، وكي��ف 
��سأبدو، وكيف ��سأ�شعر، وكيف ��سأرتدي ملاب�سي، ونوع الطعام الذي 
�س���أتناوله، وكي��ف ��سأ�ش��عر بالحيوي��ة، وكي��ف ��سأ�ش��عر باله��دوء والثقة 
›لي��رة لبناني��ة تك��ون. �أ�س��تطيع �أن �أرى كل ذل��ك بو�ض��وح. �أعل��م �أنن��ي 
��سأعي�ش يومًا ما بجوار البحر، في منزل تخيلته ور�سمته عندما كنت 
م�س��افرًا يبل��غ م��ن العم��ر 22 عامً��ا �أعي���ش ف��ي �أ�س��تراليا. لق��د وج��دت 
ذلك الر�س��م في ذلك اليوم. لقد ن�س��يت ذلك تمامًا وها هو - منزل 
الأأح�الام ه��ذا ال��ذي كن��ت �أتخيل��ه، ب�صفت��ي ام��ر�أة تبلغ م��ن العمر 50 

عامً��ا. لطالم��ا كان��ت ف��ي ذهني، لم �أك��ن �أعرفها.
�س���أفعل  م��اذا  �أفك��ر:  ق��رار  اتخ��اذ  ف��ي  �صعوب��ة  �أج��د  عندم��ا 
م�س��تقبلي؟ �أ�ش��عر عل��ى الف��ور باله��دوء والر�أ���س الوا�ض��ح للم��ر�أة الت��ي 
�أ�صبح��ت عليه��ا. ل��ن ت�ص��اب بالذع��ر �أو التوت��ر - �س��تتخذ ق��رارًا ولا 
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تقلق ب�ش�أن ما �إذا كان ذلك �صحيحًا �أم خاطئًا �أو كيف �سيتم الحكم 
علي��ه. �إن��ه مج��رد ق��رار. و�أن��ا م��ن �صنعه��ا.

نف�س��ك فق��ط  تفاج��ئ  ق��د  وتذك��ر:  ينا�س��بك  م��ا  ا�س��تخدم كل 
بالتفاعل بطريقة لم تعتقد �أنك �ستفعلها �أبدًا. قد تكون خائفًا الآآن، 
لك��ن ع��دم القي��ام ب���أي �ش��يء حي��ال ذل��ك لا يعن��ي �أن��ه لا �ش��يء يتغي��ر. 
لَ معظم الأأ�شياء الخارجة عن �إرادتك وتركها تذهب.  عليكَ �أن تتقبَّ
ق��م بواجب��ك م��ع الأأ�ش��ياء الت��ي يمكن��ك القي��ام به��ا، وات��رك الباق��ي 

يذه��ب. يمكن��ك التغل��ب عليه��ا. و�أن��ت كذلك.
نح��ن جميعً��ا خائف��ون م��ن الأأ�ش��ياء الت��ي م��ن حولن��ا، لك��ن يمكنن��ا 

عم��ل م��ا يمكنن��ا القيام به لإإزال��ة هذا الخوف.
يمكنن��ا �أن ن�س���أل �أنف�س��نا م��ا �إذا كان خوفن��ا حقيقيً��ا �أم متخيلًًا - 
هل نحن مجرد »نميمة« مع �أنف�س��نا ونفكر في �أ�س��و�أ ال�س��يناريوهات، 

�أم �أن لدينا م�شكلة حقيقية يمكننا حلها؟
  م��ن المنطق��ي �أن ن�ش��عر ببع���ض الخ��وف، لك��ن يج��ب �أن نحاف��ظ 

عل��ى عواطفن��ا في و�ضعِ ا�س��تعدادٍ لقبولِ �أيِّ موقف.
  يج��ب �أن نتذك��ر �أن الأأ�ش��ياء لي�س��ت كم��ا تب��دو �أب��دًا - ب��ل ه��ي كما 

نراها نحن. ويمكننا �أن نختار ر�ؤيتها ب�شكل مختلف.
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VI
�أحيانًا، الحياة 

لي�ست هي الم�شكلة 
بل �أنت الم�شكلة

ل��ن ترغ��ب ف��ي �س��ماع م��ا يج��ب �أن �أقول��ه الآآن – ف��ي النهاي��ةِ، 
م��ن يح��ب �أن يق��ال له �إنه ال�ش��خ�ص المخطئ؟ لك��ن علي �أن �أخبرك، 
ك�صدي��ق، �أن��ه ف��ي بع���ض الأأحي��ان، �أن��ت م��ن يعيق��ك. لي���س رئي�س��ك 
الرهيب، �أو حبيبك ال�سابق الرديء، �أو بب�ساطة الحياة نف�سها. �أنت 

م��ن تقلقُ نف�س��كَ.
هن��اك الكثي��ر م��ن الدلائ��ل عل��ى �صح��ة ه��ذا، لكنن��ا نخت��ار ع��دم 
ر�ؤيته��ا. م��ن الأأ�س��هل بكثي��ر �أن نعطي �أنف�س��نا ع��ذرًا �أو نلوم الآآخرين. 
نح��ن جميعً��ا نفع��ل ذل��ك، ونعل��م �أنن��ا نفع��ل ذل��ك، ونع��رف حت��ى مت��ى 

نفع��ل ذل��ك لأأن��ه حت��ى عندم��ا تخ��رج الكلم��ات م��ن �أفواهنا.
ه��ذا ه��و م��ا يفعل��ه �ضميرن��ا مث��ل النقر عل��ى �أكتافن��ا والق��ول: �إيه، 
ه��ذا لي���س بال�ضب��ط م��ا ح��دث. ف��ي الواق��ع، �أن��ت م��ن لم ترف��ع وزنك، 
من لم يعمل بجد بما يكفي، من �أ�صبح مجرد �صبي �أناني توقف عن 
ال�س���ؤال ع��ن �ش��ريكك، بغ���ض النظ��ر عم��ن ابت��ع عن��ك، و�ش��عر بالفع��ل 

بالأأ�ش��ياء من حولهِ.
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من المهم �أن تعترف بذلك لنف�س��ك، حتى لو كنت لا ت�س��تطيع �أن 
تقول ذلك ب�صوت عالٍ لأأي �شخ�ص �آخر في الوقت الحالي. لا يوجد 
�أحد هنا. نحن فقط نفهم ذلك تمامًا. لقد تم ذلك، لقد حدث ذلكَ 

في الما�ضي، و��سأ�ستمر في قول ذلك حتى الغرق:

توقف عن النظر �إلى الخلف وابد�أ في النظر �إلى الأأمام. لا 
يمكنك تقديم الم�ساعدة في ما حدث من قبل، لكنك تتحكم في 

المكان الذي تتجه �إليه.

بمج��رد �أن ت��دور ح��ول ه��ذا الأأم��ر، ت�صب��ح الحي��اة �إيجابي��ة �أكث��ر 
��ا، لأأن��ك لا ت�ش��عر كم��ا ل��و كن��ت تتعث��ر و�أن ه��ذا كل��ه  و�أق��ل رعبً��ا �أي�ضً
خط���أ �ش��خ�ص �آخ��ر. �أن��ت ل��م ت�ض��ع: �أن��ت تتولى زم��ام الأأم��ور وتتحمل 
الم�س���ؤولية ع��ن حيات��ك. يجعل��ك ت�ش��عر بالر�ض��ا عن��د القي��ام بذل��ك؛ 
ويجعلك ت�شعر بالر�ضا عندما تعطي لنف�سك �أهدافًا وخططًا ومهامًا 
وقوائ��م، وكل م��ا تري��د ت�س��ميته. لأأنه��ا �أ�س��باب تدفعنا �إل��ى التطلع �إلى 
الأأمام. هي ال�ضوء الذي تعمل من �أجله. �ألا تف�ضل �أن تكون في النور 

عل��ى �أن تك��ون ف��ي ه��ذا الوجود الرهي��ب المظلم؟
  ل��ذا، لا تك��ن حج��رَ عث��رةٍ ف��ي طريق��كَ وتوق��ف ع��ن اخت�الاق 

الأأع��ذار.
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ما نوع الأأ�صدقاء �أنت؟

ق��د يق��ر�أ البع���ض منك��م ه��ذا ال��ر�أيَ فترت�س��مُ ف��ي داخل��هِ �إجاب��ة: 
نع��م؟ ح�س��نًا، لي���س لدي��ك فك��رة ع��ن م��دى �صعوب��ة حياتي. لي���س لدي 
وقت للجلو���س حول قوائم الكتابة وو�ضع الخطط والأأحلام الكبيرة. 
�أن��ا عال��ق هن��ا ولا يمكنن��ي فع��ل �ش��يء لتغيي��ره! �إذا كنت كذل��ك، ف�أنت 
بالت�أكيد بحاجة �إلى التفكير في الطريقة التي تنظر بها �إلى الأأ�شياء 

لأأن��ه يمك��ن للجميع �إجراء تغيي��رات. الجميع.
ت��ي لي�س��ت مث��لَ   لدين��ا جميعً��ا ق�صتن��ا الخا�ص��ة لنحكيه��ا. ق�صَّ
ت��كَ، ول��ن تك��ون ملكك مثل �أي �ش��خ�ص �آخر؛ لك��ن عملية التفكير  ق�صَّ
وراءها هي نف�سها تمامًا. �إذا كنت تريد �شيئًا لم يكن لديك من قبل، 
فعليك �أن تفعل �ش��يئًا لم تفعله من قبل. �ست�ش��عر بالغرابة، وقد يكون 
الأأمر �صعبًا، لكن �إذا لم تفعل ذلك، فلن يتغير �شيء في حياتك. لن 

يتغيَّر �شيء.
عل��ى م��ر ال�س��نين تغي��رت وجه��ة نظ��ري ع��ن ال�صداق��ة. الي��وم، 
الأأم��ر �أكث��ر تعقي��دًا مم��ا كان علي��ه م��ن قب��ل م��ن جانبي. �أعل��م �أنني لا 
نُ حياتي  �أ�س��مح دائمً��ا للنا���س بالدخ��ول بعمق في حياتي و�أنن��ي �أح�صِّ
وام. كان ني��ك ه��و م��ن �أو�ضح لي �أنه يمكنن��ي �أن �أكون ودودةً  عل��ى ال��دَّ
ولك��ن منعزل��ةٌ ف��ي نف���س الوق��تِ و�أنن��ي �أمي��ل �إل��ى الان��زواء. �أعتق��د �أن 
ه��ذا م��ا ح��دث ل��ي ب�ش��كل تدريجي �إل��ى درجة �أنني ل��م �أره. ومع ذلك، 
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�أفه��م بو�ض��وح �س��بب وج��ودي عل��ى ه��ذا النح��و: لقد كنت �أتنق��ل كثيرًا 
عندم��ا كن��ت �أ�صغ��ر �س��نًا، وفق��دت �أ�صدق��اء م��ن خ�الال الط�الاق لي���س 

م��رة واحدة، ولك��ن مرتين.
 عل��ى م��دار عقدي��ن م��ن الزم��ن، عملت عل��ى تكوينِ �صداق��ةٍ يكون 
فيه��ا الكثي��ر م��ن النا���س لطيفي��ن. ي�صب��ح الأأم��ر �أق��ل �إيلامً��ا لمج��رد 
الاحتف��اظ بم�س��افة ب��دلًا م��ن ال�س��ماح ل�ش��خ�ص م��ا بالدخ��ول وم��ن 
هِ حي��نَ يك�ش��فُ ع��ن ذوات��هِ الحقيقي��ة ث��مَّ يختف��ي  ث��مَّ �إيقاف��هُ عن��دَ ح��دِّ
مبا�ش��رة. �أرى �أن ه��ذا الموق��ف �ص��ادرٌ عنّ��ي، ولي���س ع��ن الآآخري��ن، 

ويحزنن��ي التفكي��ر ف��ي ال�صداق��ات الت��ي كان ب�إمكان��ي تكوينه��ا.

ركاءِ �أنت؟ �أيُّ ال�شُّ

�أط��رح ه��ذا ال�س���ؤال م��ن منظ��ور �ش��خ�ص مت��زوج ث�الاث م��رات - 
لقد عانيت من ح�سرة كان من الممكن �أن �أ�سجل ع�شر درجات على 
مقيا���س ريختر! �س��واء كنت مع نف���س ال�ش��خ�ص طوال حياتك؛ �أو كان 
لدي��ك العدي��د م��ن العلاق��ات الت��ي لا يب��دو �أنه��ا تعم��ل �أب��دًا؛ �أو م��ا �إذا 
ا قويً��ا للنظر في داخل��ه والتفكير:  كن��ت عازبً��ا، يتطل��ب الأأم��ر �ش��خ�صً

م��ا ال��ذي كان ب�إمكان��ي فعل��ه ب�ش��كل مختل��ف؟
 بع��د ف��وات الأأوان �أ�س��تطيع �أن �أرى �أنن��ي ارتكب��ت العدي��د م��ن 
الأأخط��اء ف��ي علاقات��ي ال�س��ابقة. ال�س��بب الرئي�س��ي هو �أنن��ي اعتقدت 
�أن ال�ش��خ�ص الآآخ��ر يري��د نف���س الأأ�ش��ياء الت��ي فعلته��ا؛ كن��ت غاف�اًلا 
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ع��ن حقيق��ة �أنه��م ل��م يفعل��وا ذل��ك بو�ض��وح. �أ�س��تطيع الآآن �أن �أرى �أن 
م��ا اعتق��دت �أن��ه »محب��ة« م��ن جانب��ي كان يُنظ��ر �إلي��ه عل��ى �أن��ه خانق، 
وخائ��ف م��ن الأأماك��ن المغلق��ة، ومزع��ج م��ن الجانب الآآخ��ر. اعتقدت 
��ا �أن��ه يمكنن��ي »�إ�ص�الاح« �ش��خ�ص م��ا؛ �أعل��م الآآن �أن ه��ذه ل��م تكن  �أي�ضً

م�س���ؤوليتي و�أن �أف�ض��ل �ش��يء كان ب�إمكان��ي فعل��ه ه��و الابتع��اد.
 جمي��ع العلاق��ات مختلف��ة، ولك��ن �إذا كان��ت غي��ر متكافئ��ة ف��ي 
نيتها فلن تكون لها فائدة �أبدًا. �أنا �أكثر وعيًا بهذا الأأمر الآآن ب�س��بب 
الدرو���س القا�س��ية التي علمتها لي علاقاتي. عندما �أفكر مرة �أخرى 
ف��ي تل��ك العلاق��ات، وردة فعل��ي عليه��ا، �أ�س��تطيع �أن �أرى �أن��ه كان��ت 
هن��اك �أوق��ات حاول��ت فيه��ا تغيي��ر الطريقة التي كانت عليها الأأ�ش��ياء 

لجعله��ا كم��ا �أردته��ا، ب��دلًا م��ن قبولها والتغا�ض��ي عنها.
 ل��م �أك��ن �أدرك �أنن��ي كن��ت �أفع��ل ال�ش��يء الخط���أ - عل��ى الإإط�الاق. 
اعتق��دت �أن��ه م��ن خلال محاولتي كنت �أفعل ال�ش��يء ال�صحيح. �ألي���س 
ه��ذا م��ا ترب��ى الم��رء عل��ى فعل��ه – �أن يجع��ل العلاق��ات مثم��رةً؟ لك��ن 
م��ن ق��رر ذل��ك ومت��ى ت��م الاتف��اق عل��ى �أن��ه »�أم��رٌ مثم��رٌ«؟ ولئ��ن ر�أي��تُ 
بةً فيه��ا،  تمامً��ا �أن هن��اك �أج��زاء كثي��رة م��ن علاقات��ي ل��م �أك��ن مت�س��بِّ
��ا العدي��د م��ن الأأ�ش��ياء الت��ي كان ب�إمكان��ي القي��ام به��ا  كان هن��اك �أي�ضً

ب�ش��كل مختلف.

الِ �أنت؟ �أيُّ نوعٍ من العمَّ

�أنا �ش��خ�ص قوي وهادئ. لطالما كان لدي �إيمان بنف�س��ي. عرفت 
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للتو �أنني ��سأفعل �شيئًا غير عادي في حياتي - �أنني كنت متجهَةً نحو 
حي��اة مليئ��ة بالمغام��رة ول��ن تكون مملة �أبدًا. كنت �أعلم �أنني �أريد �أن 
�أفع��ل �أ�ش��ياء لا ت�ص��دق و�أن �أ�س��افر و�أكت��ب و�أجل��ب ال�س��عادة. ل��م �أك��ن 
�أع��رف تمامً��ا كي��ف، لكنن��ي كن��ت �أع��رف �أن ذل��ك �س��يحدث. عندم��ا 
كن��ت �أ�صغ��ر �س��نًا، جعلتن��ي تل��ك المعرف��ة العميق��ة �أق��ل قلقً��ا ب�ش���أن 

التفا�صي��ل لأأنن��ي �ش��عرت �أنها قدري!
�أتذك��ر �أنن��ي تحدث��ت �إل��ى مح��رر ال�صحيف��ة المحلي��ة الت��ي عمل��ت 
فيها عندما كنت في الخام�سة ع�شرة من عمري. كنت �أتجول و�أقوم 
بالأأ�ش��ياء مجانً��ا، و�أطل��ب الجلو���س م��ع ال�صحفيي��ن المتمر�س��ين ف��ي 
الق�ص�ص حتى �أتعلم منهم. ��سألني المحرر عما �إذا كنت قد وجدت 
التجرب��ة مفي��دة، وم��ا �إذا كن��ت �أعرف ما �أري��د �أن �أفعله بها. قلت له: 
»��سأكون �أ�صغر محررة على الإإطلاق لمجلة كوزموبوليتان!« بالن�سبة 
�إل��ي، كان��ت تل��ك المجل��ة ذروة التط��ور وكن��ت �أع��رف �أنن��ي �إذا عمل��ت 

معهم ��سأنجح.
كن��ت ف��ي الخام�س��ة ع�ش��رة م��ن عم��ري، �أعي���ش ف��ي بل��دة �صغي��رة 
و�سط �إنجلترا، وكانت احتمالات �أن �أكون محررة في �إحدى المجلات 
في لندن �صعبةً. ومع ذلك، لم �أر الأأمر بهذه الطريقة على الإإطلاق؛ 

قُ حلمي؟ رتُ على الفور: لماذا لا �أحقِّ ففكَّ
نُقل��ت بعي��دًا ع��ن م��كان �أحببت��ه )تريني��داد ف��ي منطق��ة البح��ر 
الكاريبي( مرة �أخرى ب�سبب وظيفة والدي وكنت �أعي�ش في �إنجلترا، 
حي��ث كان يُنظ��ر �إل��ي عل��ى �أنن��ي غريب��ة الأأط��وار بع�ض ال�ش��يء ب�س��بب 
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لهجت��ي الغريب��ة. كان ذل��ك ف��ي ع��ام 1984. لق��د كون��ت �صداق��ات، 
لكنها اختفت بطريقة �س��حرية عندما ظهر المتنمرون في المدر�س��ة 
)الذي��ن كن��ت �أعاديه��م م��ن خ�الال التم�س��ك بفت��اة فقي��رة ف��ي غرف��ة 

تبدي��ل الملاب���س(.
خ�الال ه��ذا الوق��ت كن��ت متوت��رة، ولك��ن كان ل��دي قب��ول م�س��تقيل 
لحقيق��ة �أنن��ي كن��ت �أتعر���ض للتنم��ر ب�س��بب التم�س��ك ب�ش��خ�ص لا 
ي�س��تطيع القي��ام بذلك من �أجله��ا، ولأأنني كنت مختلفة. فهمت لماذا 
فعلوا ذلك. فكرت في �أنني يجب �أن �أبدو غريبة جدًا بالن�سبة �إليهم. 
لكنن��ي كن��ت �أعل��م �أن��ه �س��ينتهي ف��ي مرحلة ما لأأن المدر�س��ة �س��تنتهي 

و�س��نغادر جميعًا.
لذل��ك رك��زت عل��ى الأأ�ش��ياء الت��ي �أردت �أن تح��دث ل��ي، ولي���س 
الأأ�شياء التي لم �أفعلها. كنت �أرغب في �أن �أكون ممثلة وكاتبة، لذلك 
ذهب��ت �إل��ى ن��ادي الم�س��رح وان�ضمم��ت �إل��ى فري��ق المناظ��رة وجمي��ع 
الأأ�ش��ياء المهوو�س��ة التي كانت تفعلها فتيات مثلي. �أكتب با�س��تمرار، 
�أفك��ر ف��ي الي��وم ال��ذي �س���أنتقل في��ه �إل��ى لن��دن و�أكتب لمجلة م��ن �أجل 

لقمة العي���ش.
�أن��ا ممتن��ة للغاي��ة لأأنن��ي نظ��رت �إل��ى الأأعل��ى ولي���س �إل��ى الأأ�س��فل. 
ل��م �أ�ست�س��لم �أب��دا. ربم��ا �أك��ون ق��د غيرت اتجاه��ي قلي�اًلا، لكنني كنت 
�أق��ود دائمً��ا �س��فينتي المهني��ة �إل��ى الأأم��ام. بالطب��ع، ل��م يك��ن ب�إمكاني 
توقع كيف �س��تنتهي حياتي ال�ش��خ�صية - ربما كان ينبغي عليَّ ق�ضاء 

المزي��د م��ن الوقت م��ع الأأولاد.
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�إل��ى التركي��ز عل��ى  �إل��ى العم��ل  يمي��ل معظمن��ا مم��ن يذهب��ون 
الوظيف��ة الت��ي يتعي��ن علين��ا القي��ام به��ا ولا يفك��رون كثي��رًا ف��ي كيفي��ة 
قيامنا بذلك. ما الذي نحب العمل معه؟ ما نوع الطاقة التي نقدمها 
للأأ�ش��خا�ص م��ن حولن��ا؟ كم��ا ذك��رت �س��ابقًا، كن��ت ف��ي �أ�س��و�أ حالات��ي 
امةٍ من الطاقة ال�سلبية، و�أبحث لا �شعوريًا عن �أي  كما لو �أنَّني في دوَّ

�ش��يء يبرره.
 ال��ق نظ��رة عل��ى �س��لوكك الخا���ص. ه��ل يمك��ن �أن يك��ون هن��اك 
�س��بب يجع��ل الفر���ص غي��ر مجدي��ة بالن�س��بة �إلي��ك؟ �أو لماذا ل��م تكوّن 
الكثي��ر م��ن الأأ�صدق��اء في العمل؟ ربما لا يرتبطُ الأأمرُ ب�ش��خ�صٍ �آخر 

غيركَ...

�إعادةُ ت�أطيِر �أفكارنا

بع��د الانهي��ار، ا�ضط��ررت �إل��ى تغيي��ر طريق��ة نظ��ري �إل��ى العم��ل، 
وكذل��ك نظرت��ي �إل��ى الم��ال و�صحت��ي وعلاقات��ي. توقف��ت ع��ن النظ��ر 
�إل��ى الأأج��زاء الت��ي كان��ت خاطئ��ة، والت��ي كان��ت ناق�ص��ة، والت��ي تحملُ 
م�ش��اكل �ضخم��ة لا يمك��ن التغل��ب عليه��ا. لق��د �أدى القي��ام بذل��ك �إل��ى 
تغيير الطريقة التي نظرت بها �إلى الأأ�ش��ياء تمامًا. نتيجة لذلك، لم 
��ر. تمكنت  تتغي��ر المواق��ف نف�س��ها ولك��ن ت�ص��وري تجاهه��ا هو من تغيَّ
ظ��رِ �إليه��ا ب�ش��كل �أكث��ر و�ضوحً��ا وبالتال��ي ر�ؤي��ة طريق��ة للتغل��ب  م��ن النَّ

عليها.



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

125

م��درب الحي��اة بي��ت كوهي��ن لدي��ه وجه��ة نظ��ر مثي��رة للاهتم��ام 
ح��ول ه��ذا المو�ض��وع. ف��ي كتاب��ه Shut the Duck Up، ال��ذي ي��دور 
وام ويجعلنا  ح��ول تهدئ��ة ال�ص��وت ال��ذي ي�ص��رخُ ف��ي ر�ؤو�س��نا على ال��دَّ
نفك��ر ف��ي �أف��كار �س��لبية �س��خيفة، يقت��رح �أن ن�س���أل �أنف�س��نا، »ه��ل ه��ذا 
الأأم��ر تح��تَ �س��يطرتي؟« ه��ل ه��ذا الموق��ف �أو الم�ش��كلة تتعل��ق ب��ي �أم 

بط��رفٍ �آخر؟

�ضع في اعتبارك ما يحدث بالفعل، ولي�س ما تعتقد �أنه يحدث.

لا  لأأنه��م  �س��يء  ب�ش��كل  يت�صرف��ون  النا���س  معظ��م  �أن:  وتذك��ر 
يفك��رون. ه��ل الو�ض��ع الذي �أنت فيه �س��يء ​​حقًا؟ �أم �أنك تقوم بت�أليفِ 
ةٍ م��ن لا �ش��يء؟ ه��ل �س��تكون مهمة بعد خم���س دقائ��ق؟ بنهاية  م�س��رحيَّ
الي��وم؟ ف��ي �أ�س��بوع؟ ف��ي �ش��هر؟ ف��ي �س��نة؟ �إذا ل��م يك��ن الأأم��ر كذل��ك، 
ية للأأمرِ. هل هذا الموقف في الواقع فر�صة لتعلم �ش��يء ما  فلا �أهمِّ
- �إم��ا ع��ن نف�س��ك �أو عن الموقف نف�س��ه؟ �أحيانً��ا ي�أخذنا الكون بعيدًا 

عم��ا نح��اول جاه��دًا الح�ص��ول عليه.
توق��ف وفك��ر: م��ا ال��ذي تعني��ه بالتَّعلُّ��مِ م��ن ه��ذا الموق��ف؟ ه��ل ه��و 
الاعتن��اء بنف�س��ك ب�ش��كل �أف�ض��ل؟ لتهت��م �أكث��ر بالطع��ام ال��ذي ت�أكل��ه 
وبعاداتك؟ هل هو الابتعاد عن علاقة �سامة لم تكن لتنجح �أبدًا؟ لقد 
ا�س��تغرق الأأم��ر وقتً��ا طوي�اًلا والكثي��ر من الم�ش��قة والنم��و للو�صول �إلى 
النقط��ة الآآن حي��ث �أنظ��ر �إلى المواقف ال�صعب��ة و�أفكر ما الذي يجب 
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�أن �أتعلمه من هذا؟ ما هو ال�سبب الحقيقي لحدوث ذلك؟ 	

ز على المهلّليَن ركِّ

تذك��ر �أن��ه لدي��ك دائمً��ا خي��ار ب�ش���أن الطريق��ة التي تتفاع��ل بها مع 
وام. رد فعلك لي���س ه��و الخيار الوحي��د، �إنه الخيار  �ش��يء م��ا عل��ى ال��دَّ
الأأول ال��ذي لدي��ك. ل��ذا فك��ر مرة �أخرى. كيف تختار الرد على �ش��يء 
م��ا �إذا كان لدي��ك الوق��ت للتفكي��ر في��ه؟ ف��ي الم��رة القادم��ة، اتخ��ذ 
ق��رارًا واعٍ وطري��فٍ. انظ��ر �إل��ى م��ا تري��د، طالم��ا �أن��ه �إيجاب��ي ومفي��د 

ولي���س �سلبيًا.
تتح��دث الكاتب��ة والمذيع��ة والممثل��ة الكوميدي��ة في��ف جرو�س��كوب 
ف��ي كتابه��ا الرائ��ع How to Own the Room ع��ن الإإف��راط ف��ي 
التفكي��ر ف��ي موق��ف م��ا وجعل كل �ش��يء يتعلق به. في��ف امر�أة رائعة - 
مرح��ة ودافئ��ة وذكي��ة. �إنه��ا متحدث��ة عام��ة ممت��ازة، ولك��ن ذات م��رة 
لاحظ��ت �أثن��اء �إلق��اء الخط��اب �أن هن��اك ع�ض��وًا واح��دًا ي�ش��عر بالمل��ل 
وع��دم الاهتم��ام، و�أ�صب��ح ال�ش��خ�ص الوحيد في الغرف��ة الذي يمكنها 

التركي��ز عليه.
لق��د فعل��ت ذل��ك بنف�س��ي، فق��د ح��دثَ �أن كن��تُ �ألق��ي محا�ض��رة 
فلاحظت وجود امر�أة في ال�صف الأأمامي نظرت �إلى �ساعتها مرارًا 
وتك��رارًا. ظلل��ت �أفق��د قوت��ي و�أفك��ر: لم��اذا ه��ي هنا �إذا كان��ت لا تريد 
�أن تك��ون؟ ه��ل �أن��ا به��ذا البلي��د؟ �إنه��ا ت�ضعن��ي ب�ش��كل كبي��ر. يمك��ن �أن 
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�أ�ش��عر بنف�س��ي �أ�ش��ك في كلماتي، رغم حقيقة �أنني قد �أجريت حديثًا 
حكات ومغمورةٍ  م�ش��ابهًا قبل �أ�س��ابيع قليلة وكانت الغرفة مليئةً بال�ضَّ

م��وع الت��ي تولدُ من فرطِ الم�ش��اعرِ. بالدُّ
�أ�س��تطع  ل��م  الم��ر�أة،  ه��ذه  ف��ي مواجه��ة  المنا�س��بة،  ه��ذه  ف��ي 
التركيز. انتهى بي الأأمر ب�إجراء الحديث الكامل لها، محاولة الفوز 
بانتباهه��ا. لق��د ن�س��يت �أم��ر بقي��ة الجمه��ور، الذي��ن كان��وا ي�س��تمعون 
وي�س��تمتعون ب�أنف�س��هم. �أعل��م �أنن��ي ل��م �أق��م ب�إلق��اء �أف�ض��ل م��ا لدي في 
ذل��ك الي��وم، وبع��د ذل��ك �ش��عرت بالانزع��اج �أكث��ر م��ن نف�س��ي عندم��ا 
ان�ضم��ت الم��ر�أة �إل��ى قائم��ة انتظ��ار الأأ�ش��خا�ص الذي��ن ينتظرونن��ي 
لتوقيع ن�سخ من كتابي. ات�ضح �أنه كان من المفتر�ض �أن تن�ضم �إليها 
�صديق��ة وكان��ت تنظ��ر �إل��ى �س��اعتها وتت�س��اءل �أي��ن ه��ي. ل��م يك��ن له��ا 

علاق��ة ب��ي. لق��د تعه��دت بع��دم القي��ام بذل��ك م��رة �أخ��رى.
عل��ى الجان��ب الآآخ��ر، بالطب��ع �س��يكون هناك �أ�ش��خا�ص لا يحبونك 
ولا يري��دون ر�ؤيت��ك تق��وم بعم��ل جي��د. ف��ي ه��ذه الحالة، هذه الم�س���ألةٌ 
تتعلق بهم ولا تتعلَّقُ بكَ �أنت. لذا خذ ن�صيحة فيف: لا تركز �أبدًا على 
ال�شخ�ص الوحيد الذي يحبطك ويجعلك ت�شعر ب�أنك لا ت�ستحق. ركز 

عونكَ فقط.  على من ي�شجِّ

ةً ما الذي يجعلُ من كلماتنا مهمَّ

عندم��ا تتعام��ل مع »نف�س��كَ« ولي���س مع »الآآخري��ن«، عليكَ �أن تكونَ 
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يقظًا جدًا ب�ش���أن الكلمات التي ت�س��تخدمها للتحدث مع نف�س��ك. نعلم 
جميعً��ا م��دى �أهمي��ة اللغ��ة وم��دى تغييره��ا اعتم��ادًا عل��ى م��ن نتح��دث 
�إلي��ه - وله��ذا ال�س��بب لا نق�س��م �أم��ام �أمن��ا ب��ل نح��ول الهواء �إل��ى اللون 

الأأزرق عن��د �إلق��اء النكات عل��ى �أ�صدقائنا!
اللغ��ة الت��ي ن�س��تخدمها عندم��ا نتح��دث م��ع �أنف�س��نا، وكي��ف ن�ؤط��ر 
الأأح��داث م��ن حولن��ا، له��ا ت�أثي��ر كبي��ر علين��ا م��ن الناحي��ة النف�س��ية. 
لكنن��ا لا نلاح��ظ ذل��ك لأأن ه��ذه الكلم��ات �أ�صبحت معيارن��ا في النَّظرِ 
�إل��ى الأأ�ش��ياء. ه��ل تتح��دث م��ع �صدي��ق بالطريقة التي تتح��دث بها مع 

نف�س��ك؟ �إذا فعل��ت ذل��ك، فل��ن يتبق��ى ل��ك الكثير م��ن الأأ�صدقاء. 
عندم��ا تك��ون الأأوق��ات �صعب��ة، عندمَ��ا تج��دُ كلُّ محط��ة �إخباري��ة 
و�صحيف��ة متع��ةً ف��ي تقاري��ر ع��ن كل �ش��يء فظي��ع يح��دث ف��ي العال��م، 
ف���إن الكلم��ات الت��ي نحي��ط بها كل دقيقة من اليوم تت�س��رب �إلى عقلنا 
الباط��ن وت�س��تقر هن��اك. فك��ر فق��ط فيم��ا يفعل��ه ه��ذا بك - الا�س��تماع 
�إل��ى فر�ضي��ات كل �س��اعة ح��ول م��دى فظاعة كل �ش��يء حقً��ا وما يمكن 

�أن يك��ون.
فك��ر ف��ي الكلم��ات الت��ي ت�س��تخدمها - عندم��ا تتح��دث �إلى نف�س��ك 
وم��ع الآآخري��ن. م��ا ن��وع الحالةُ التي تتحدث فيها عن نف�س��ك؟ يمكنك 
اختي��ار الطريق��ة الت��ي ي��رى به��ا عقلك الأأ�ش��ياء - اختر ر�ؤية الأأ�ش��ياء 
الجيدة �أو ال�سيئة. �إذا كانت هناك م�شكلة في حياتك الآآن، فبدلًا من 

رو���س التي �س��وفَ تتعلَّمها من �أي تجربةٍ. الخو�ض فيها، فكر في الدُّ
نح��نُ نحت��اج �إل��ى التفكي��ر حقً��ا ف��ي الطريق��ة الت��ي نتح��دث به��ا 
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مع �أنف�س��نا والآآخرين - لنفكر جيدًا في معنى اللغة التي ن�س��تخدمها 
وكي��ف نتح��دث عن م�ش��اعرنا.

يمكن �أن ي�ؤدي ا�ستخدام الكلمات ال�صحيحة �إلى تغيير منظورنا 
ويمل�ؤنا بالحب والفرح والامتنان.

��ا ف��ي م��ا يترك��هُ ا�س��تخدام الكلم��ات ال�صحيح��ة ف��ي  فك��ر �أي�ضً
ن��ا ن�ش��عر ب�أنن��ا �أخ��ف وزن��ا ون�ش��اطًا و�أكث��ر ق��درة عل��ى  �أج�س��ادنا، �إنَّ
الت�أقل��م. م��ن ناحي��ة �أخ��رى، ف���إن ا�س��تخدام الكلم��ات الخاطئ��ة يمكن 
�أن يجعلن��ا ن�ش��عر بالغ�ض��ب والاكتئ��اب والخوف، مما ي���ؤدي �إلى �إفراز 
هرمون��ات التوت��ر. يتفاع��ل الدماغ بطريقة توا�صلنا معهُ - �إنه يت�أهب 

وم�س��تعد لحمايتن��ا م��ن الأأذى.
عندم��ا تك��ون الأأم��ور �صعب��ة ومخيف��ة، ف���إن ا�س��تجابتنا الطبيعي��ة 
ه��ي الخ��وف و�إحاط��ة �أنف�س��نا ب�أ�ش��خا�ص ي�ش��عرون بنف���س الطريق��ة. 
ولك��ن بمج��رد تغيي��ر الكلم��ات الت��ي ن�س��تخدمها ح��ول نف���س الموق��ف، 

يمكنن��ا تغيي��ر الطريق��ة الت��ي نراه��ا بها.
فك��ر ف��ي الكلم��ات الت��ي ت�س��تخدمها عندم��ا تتح��دث ع��ن نف�س��ك 
��نٍ، وم��ا م��دى فائ��دة تغييره��ا. ه��ل الأأ�ش��ياء مدم��رة  وع��ن موق��ف معيَّ
حقًا؟ �أم هي �صعبة؟ لماذا لا يكون هناك مبادلة - بدلًا من التهويل 
ال�سلبي وتقليل الإإيجابي، قلل ما يحدث بطريقةٍ خاطئةٍ وقم بتعظيم 

م��ا يحدث ب�ش��كل �صحيح.
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ب العي���ش  م�أنين��ةِ، لم��اذا لا تج��رِّ ب��دلًا م��ن الغو���صِ ف��ي �ش��عور الطُّ
ف��ي �ش��عورٍ م��ن الده�ش��ة! �أعل��م، �أعل��م: م��ن المحتم��ل �أن تتراج��ع كل 
خلي��ة ف��ي ج�س��مك ع��ن فك��رة مثل ه��ذا البهجة الفخمة، لك��ن جربها. 
�س��يكون لمبادلات الكلمات ال�صغيرة وحدها ت�أثير بارز على نف�س��ك.
ك��م م��ن الوق��ت ت�ضيع��ه متمني��ا �أن تكون الأأ�ش��ياء مختلفة وت�ش��تكي 
م��ن حال��ة حيات��ك؟ ال�ش��عور بالأأ�س��ف عل��ى نف�س��ك لا يق��ودك �إل��ى �أي 
م��كان عل��ى الإإط�الاق. مقاب��ل كل وج��ع لدي��ك �س��يكون هن��اك �ش��خ�ص 
واج��ه محنت��ك ع�ش��ر م��رات وتغل��ب عليه��ا. بالطب��ع يمكن��ك البح��ث 
والبح��ث ع��ن الأأ�س��باب الت��ي تجع��ل و�ضع��ك �أ�س��و�أ م��ن و�ض��ع �ش��خ�ص 
�آخ��ر، وق��د لا يك��ون ق��رارك مطابقً��ا تمامًا لقراره��م. ومع ذلك، حتى 
مج��رد قب��ول موقف��ك ثم العمل على �إيج��اد طريقة لحلها ي�ضعك قبل 

ملي��ون �س��نة �ضوئي��ة م��ن �أولئ��ك الذي��ن لا يفعلون �ش��يئًا.
ال�صعوب��ات الت��ي يواجهه��ا كل �ش��خ�ص فري��دة م��ن نوعه��ا، حت��ى 
ل��و كان��ت هن��اك �أوج��ه ت�ش��ابه تربطن��ا ببع�ضن��ا البع���ض. لك��ن ال�ش��يء 
الوحي��د ال��ذي يرب��ط �أولئ��ك الذين يبتعدون عن المواق��ف ال�صعبة �أو 
ينج��ون منه��ا ه��و اتخ��اذ الإإج��راءات اللازم��ة. عدم القيام ب�أي �ش��يء 

يعني �أن لا �شيء يتغير.	

ازرع عقلية �إيجابية

ال�س��لبي  الذات��ي  حديث��ك  لتح��دي  الأأ�س��ئلة  بع���ض  يل��ي  فيم��ا 
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وم�س��اعدتك ف��ي العم��ل عل��ى �إعادة �صياغة �أفكارك لبن��اءِ �أفكار �أكثر 
�إيجابي��ة؛ �أجبه��م عنه��ا ف��ي دفت��ر ملاحظات��ك.

ه��ل �أن��ت �ص��ادق حقً��ا م��ع نف�س��ك الآآن؟ ه��ل الم�ش��كلة الت��ي ت�س��بب 
لك الكثير من الأألم خارجة عن �إرادتك كما تعتقد، �أم �أن هناك �شيئًا 
يمكنك فعله حيال ذلك؟ اكتبه. ثم اكتب الحلول التي قد تقدمها �إذا 

كنت تقدم ن�صيحة ل�صديق كان في هذا الموقف - ماذا �ستقول؟
م��ا ن��وع الكلم��ات الت��ي تحي��ط به��ا؟ كيف يتح��دث �أ�صدق��ا�ؤك؟ هل 
ه��م داعم��ون لك؟ هل يجعلونك ت�ش��عر ب�ش��عور عظي��م؟ �أم �أنهم دائمًا 
ينتق��دون الآآخري��ن وي�س��خرون م��ن �أي �ش��خ�ص يح��اول ويف�ش��ل؟ ه��ل 
هذا يجعلك تخ�ش��ى المحاولة �أي�ضا؟ تذكر: �إنهم يفعلون ذلك لأأنهم 

خائف��ون ج��دًا م��ن تجربة �أنف�س��هم. هل تري��د �أن تكون مثلهم؟
 كي��ف تتح��دث م��ع نف�س��ك؟ م��ا ن��وع اللغ��ة الت��ي ت�س��تخدمها؟ اكتب 
خم���س كلم��ات �ست�س��تخدمها لو�ص��ف نف�س��ك الآآن. بع��د ذل��ك، اكت��ب 
خم�س كلمات تعتقد �أن �صديقًا جيدًا �سي�ستخدمها لو�صفك. هل هي 
نف���س كلمات��ك؟ �إذا ل��م يك��ن كذل��ك، فم��ا الف��رق؟ لم��اذا تعتقد ذلك؟ 

لم��اذا تك��ون قا�س��ياً عل��ى نف�س��ك �أكثر من �ش��خ�ص تهتم لأأمره؟
ف��ي بع���ض الأأحي��ان، تك��ون �أن��ت م��ن يعي��قُ نف�س��كَ - ل��ذا ابتع��د عن 

طريق��ك وتوق��ف عن اختلاق الأأعذار.
م��ا ل��م يخبرون��ا، فلي���س لدين��ا �أي فك��رة عم��ا يفك��ر في��ه الآآخ��رون، 
�أو لم��اذا يت�صرف��ون بالطريق��ة الت��ي ه��م عليه��ا؛ لذل��ك نح��ن نخت��رع 
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الق�ص���ص لتنا�س��ب م��ا نعتقد �أنه يحدث وم��ن ثم نجعل هذه الحقيقة 
لدين��ا. ل��ذا تحقق م��ن الحقائ��ق الخا�صة بك.

الكلم��ات الت��ي ن�س��تخدمها عندم��ا نتح��دث م��ع �أنف�س��نا، ون�ض��ع 
�إطارًا للأأحداث من حولنا التي لها ت�أثير هائل علينا؛ يمكن �أن ي�ؤدي 
ا�س��تخدام الكلمات ال�صحيحة �إلى تغيير منظورنا من منظور �س��لبي 

�إل��ى منظور �إيجابي.
�إذا كان��ت هن��اك م�ش��كلة ف��ي حياتن��ا الآآن، فب��دلًا م��ن الخو���ض 

فيه��ا، يمكنن��ا التفكي��ر ف��ي م��ا يمكنن��ا �أن نتعلم��ه منه��ا.
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VII
تعلَّم �أن 
تف�شل 

ات الناجحةِ. في  �ستف�ش��ل بطريق��ة فا�ش��لةٍ، م��رات �أكث��ر مم��ا الم��رَّ
الواقع، هذا هو تعريف ال�شخ�ص الناجح: �شخ�ص نه�ض للتو وحاول 
م��رارًا وتك��رارًا حت��ى ح�ص��ل على م��ا يريد و�أين يري��د �أن يكون. الأأمر 

حقا بهذه الب�ساطة.
قل��ة م��ن النا���س ق��د �س��لِّمَ له��م النج��اح عل��ى طب��ق م��ن ذه��ب، 
وهن��اكَ م��ن ف�ش��ل، لأأنه��م ل��م يتعلم��وا كيفي��ة القي��ام بذل��ك ب�ش��كل 
�صحيح. كل تلك الأأوقات التي ف�ش��لت فيها، كنت ت�أخذُ فيها درو�سً��ا. 
ربم��ا ل��م ت�ش��عر به��ذه الطريق��ة عندم��ا خُذل��ت و�أحرج��ت وكن��تَ فيه��ا 
خائفًا، ووحيدًا. �أراهن في كل مرة واجهت فيها �أيًا من تلك الأأ�شياء 
الت��ي تعلم��ت �ش��يئًا م��ا. حت��ى لو كان الأأم��ر جيدًا، فلن �أفع��ل ذلك مرة 

�أخ��رى، لق��د كان در�سً��ا.
كت��اب الكاتب��ة البريطاني��ة �إليزابي��ث داي »كي��ف تف�ش��ل: كل �ش��يء 
تعلمته من الأأ�شياء التي ت�سير على نحو خاطئ« هو قراءة رائعة حول 
ه��ذا المو�ض��وع. �إن��ه مل��يء ب�أ�ش��خا�ص ناجحي��ن للغاي��ة يتحدث��ون عمّ��ا 
يعنيه الف�ش��ل بالن�س��بة �إليهم، وما ف�ش��لوا فيه، وكيف �أعادوا �أنف�س��هم 
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من الف�ش��ل. ب�صراحة، هذا يجعلك ت�ش��عر بتح�س��ن كبير تجاه نف�سك 
لتعل��م �أن��ه حت��ى �أولئ��ك الذي��ن يب��دو �أنه��م اكت�ش��فوا كل �ش��يء وقام��وا 
بتحطيم��ه، فق��د �أف�س��دوا بطريق��ة �أو ب�أخ��رى. �أن��ت ل�س��ت وح��دك! 

ونَ بنف���س التجربة! الجمي��ع يم��رُّ
م��ن المثي��ر للاهتم��ام �أن نلاح��ظ �أن الرج��ال والن�س��اء لديه��م 
وجه��ات نظ��ر متباين��ة ب�ش��دة ح��ول م��ا يعني��ه الف�ش��ل بالن�س��بة �إليه��م. 
كم��ا تتوق��ع، يك��ون الرج��ال �أق��ل و�ضوحًا ف��ي هذا المو�ض��وع، كما �أنهم 
��ا ف��ي ر�ؤي��ة الأأ�ش��ياء الت��ي يجي��دون التعام��ل معه��ا.  ي�س��ارعون �أي�ضً
الن�س��اء، و�أن��ا �أ�ش��رك نف�س��ي ف��ي ه��ذا، يمك��ن �أن يعر�ض��نَ ل��ك قائم��ة 
بالأأ�شياء التي �أخط�أنَ فيها؛ ومع ذلك، ف�إنهنَّ يكافحن من �أجل �سرد 

الأأ�ش��ياء الت��ي نجح��نَ فيه��ا.

الف�شل وجهةُ نظرٍ

�أنا منزعجة من نف�س��ي لأأنني هكذا. يدور هذا الكتاب حول جعل 
دٌ، نعم، عندما �أفكر في نف�س��ي، �أقلِّلُ  نف�س��ك ت�ش��عر ب�أنَّكَ �ش��خ�صٌ جيِّ
ثُ نف�س��ي:  م��ن �ش���أنها. عل��يَّ �أن �أتخلَّ���صَ م��ن هذه الع��ادةِ. �أحيانًا �أحدِّ
كي��ف انته��ى ب��ك الأأم��ر بح��ق الجحي��م هك��ذا؟ �أع��رف كي��ف: اعت��دت 
�أن �أك��ون متفائل��ةً معظ��م الوق��ت، لك��ن ذل��ك كان قب��ل �أن تزعجن��ي 
الحياة كثيرًا. لكن ال�شيء العظيم في الحياة هو �أنه على الرغم من 
تُ نف�س��ي في  تل��ك الأأوق��ات، م��ا زل��ت �أمتلك الق��درة على التغيير، و�أثبِّ

م�س��اراتي و�أختار التفكي��ر مرة �أخرى.
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��ا بالمنظ��ور والموق��ف. لق��د تزوج��ت ث�الاث   يرتب��ط الف�ش��ل �أي�ضً
ف��اف. لا يوجد �ش��يء  ن��ي �أح��بُّ كعك��ةَ الزِّ م��رات، ق��د يعتق��دُ بع�ضك��م �أنَّ
ل��م �أ�س��معه م��ن قب��ل. لق��د اعت��دت �أن �أك��ون هدف��اً للن��كات ف��ي و�س��ائل 
اهر  الإإع�الام وف��ي حف�الات ع�ش��اء وال��دي. اعتدت �أن �أ�ضح��ك في الظَّ
ولكن��ي �أم��وت ف��ي داخل��ي عند �س��ماعِ الملاحظ��ات الدنيئ��ة حول عدم 
�أخ��ذ ال��زواج بجدي��ة كافي��ة الت��ي �أدل��ى به��ا �أ�ش��خا�ص لا يعرفون �ش��يئًا 

ع��ن تعقي��دات ق�صتي.
ه��ذه ه��ي الطريق��ة الت��ي �س��ارت به��ا حياتي. ل��م �أخط��ط لأأن يكون 
الأأمر على هذا النحو. اعتقدت �أنني، تمامًا مثل والدي، ��سأتزوج من 
حبيبي المراهق و�أبقى معهُ �إلى الأأبد؛ �س��يكون لدينا �أطفال، ونعي���ش 

حياة مريحة ونتقاعد ونحن �سعداء.
ث��م ف��ي �أح��د الأأي��ام، بينم��ا كان يتح��دث م��ع �أح��د الأأ�ش��خا�ص 
الذي��ن تم��ت مقابلت��ه عن الزواج، قال �إد �ش��يئًا من قبيل: »لماذا بحق 
الجحي��م �س���أتلقى ن�صيح��ة ال��زواج م��ن �ش��خ�ص ت��زوج ث�الاث مرات؟! 
من �شخ�ص من الوا�ضح �أنه لا يقدر م�ؤ�س�سة الزواج وما يمثله! قطعا 
لا! كن��ت �س���آخذ ن�صيح��ة ال��زواج م��ن �ش��خ�ص ت��زوج م��ن حب��ه الأأول 

ات«. وتم�س��ك ب��ه رغ��مَ كلِّ اله��زَّ
	

لدينا جميعًا درو�سًا في الحياة يمكننا نقلها �إلى �أطفالنا 
والآآخرين، بغ�ض النظر عن كيفية �سير حياتنا.
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المنظ��ور ه��و كل �ش��يء: الأأم��ر مت��روك لن��ا للبح��ث ع��ن النجاح في 
الأأ�ش��ياء الت��ي نق��وم به��ا، خا�ص��ة تل��ك الت��ي لا ت�س��ير عل��ى النح��و الذي 
نرغ��ب في��ه. �أن��ا لا �أق��ول �إن��ه عليك ال��زواج مرات عدي��دة قبل �أن تجد 
ال�س��عادة. ي��ا الله لا - �أتمن��ى �ألا يح��دث ذل��كَ! لك��ن �إذا ح��دث الأأم��ر، 
ف�الا ت��دع �آراء �أولئ��ك الذي��ن لا يعرفون��ك �أو يفهم��ون ظروف��ك تجعل��ك 

ت�ش��عر بال�س��وء حيال ما قمتَ بهِ.

ةِ ةُ الحياة الحتميَّ جزئيَّ

قدم ون�س��تون ت�شر�ش��ل اقتبا�سً��ا جيدًا و�إليكم �أحد �أف�ضل ما لديه: 
»النجاح لي�س نهايةً، والف�شل لي�س موتًا. �إنها ال�شجاعة لموا�صلة هذا 
الأأم��ر المه��م. �ألي���س ه��ذا رائعً��ا؟ �أحب��ه لأأنه يلخ�ص بدق��ة ما نحتاجه 
جميعً��ا للت�ش��بث ب�أحلامن��ا عندم��ا ن�ش��عرُ �أنَّ الأأ�ش��ياء ت�س��ير عل��ى نح��و 

خاطئ.
��ا �س��وف يم��ر«، وه��ي العب��ارة   �إنه��ا موج��ودة م��ع عب��ارة »ه��ذا �أي�ضً
الت��ي �أ�س��تخدمها كثي��رًا لتذكي��ر نف�س��ي �أن��ه حت��ى عندم��ا تك��ون الأأم��ور 
فظيع��ة بالفع��ل، فل��ن ت�س��تمر �إل��ى الأأب��د. لق��د م��ررت بم��ا ه��و �أ�س��و�أ، 
ه��ذه مج��رد واح��دة من تلك الأأوقات العديدة. وعندما تكون الأأ�ش��ياء 

�س��ها. رَ نف�س��ي، و�أتح�سَّ ��هُ عل��يَّ �أقدِّ جي��دة، �أتذك��ر �أنَّ
م��ن المه��م �أن يك��ون لدي��ك خط��ة احتياطي��ة عندم��ا تم��رُّ به��ذه 
اللحظ��ات ال�صعب��ة: بن��ك الحل��ول ال��ذي تع��رف �أن��ه يعم��ل ل�صالحك. 
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للأأ�س��ف، لن يت�ضمن ع�صا �س��حرية لإإزالة كل �ش��يء - �س��يكون عليك 
التم�س��ك به��ا. �إن وج��ود حلول ت�س��اعدك على التفكي��ر بو�ضوح يحدث 
فرقًا كبيرًا عندما ت�سوء الأأمور. لأأن ال�شيء الوحيد الذي يمكنك �أن 

تعرف��ه عل��ى وجه اليقين هو �أن الأأمور �س��وف ت�س��وء.
�أل��قِ نظ��رة عل��ى ه��ذه الق�صي��دة، وه��ي �إح��دى الق�صائ��د المف�ضلة 

لدي:
عندما ت�سوء الأأمور كما يحدث في بع�ض الأأحيان،

عندما يبدو الطريق الذي ت�سلكه منحدرًا،
عندما تكون الأأموال منخف�ضة والديون مرتفعة

وتريد �أن تبت�سم، ولكن عليك �أن تتنهد،
عندما ت�شتد وط�أة الهم عليك قليلا،

ا�سترح �إذا كان يجب عليك ذلك، لكن لا ت�ست�سلم.
الحياة غريبة مع تقلباتها

كما يتعلم كل واحد منا في بع�ض الأأحيان
ويحدث الكثير من الف�شل

�سق لا ت�ست�سلم رغم بطء النَّ
قد تنجح مع �ضربة �أخرى.

النجاح هو الف�شل تحول ر�أ�سا على عقب -
هُ الظل الف�ضي لغيوم ال�شكوك، �إنَّ

التزم بالقتال عندما تكون الأأكثر ت�ضررًا -
ف. عندما تبدو الأأمور �أ�سو�أ يجب عليك �أن لا تتوقَّ
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��فُ ه��ذه الكلم��ات ه��و الأأمريك��ي ه��و ج��ون جرينلي��ف ويتي��ر،  م�ؤلِّ
كان م��ن الممك��ن �أن يك��ون م�ؤث��رًا م�ؤك��دًا عل��ى �إن�س��تغرام ل��و كان عل��ى 
قيد الحياة اليوم. تمت كتابة هذه الكلمات في القرن التا�س��ع ع�ش��ر، 
لك��ن له��ا ت�أثي��ر كبي��ر الي��وم لأأن��ه كم��ا ت��رى، لا �ش��يء يتغي��ر، لي���س ف��ي 
الحقيق��ة. كان��ت الإإخفاق��ات التي تحدث عنها ويتير مختلفة عن تلك 
التي تواجهها، لكن ال�شعور هو نف�سه: لا ت�ست�سلم الآآن، لأأنك لا تعرف 

م��دى قربك م��ن النجاح!
 هن��اك بالفع��ل تعري��ف واح��د للف�ش��ل، وذل��ك عندم��ا نتوق��ف ع��ن 
المحاول��ة. الأأ�ش��ياء لا ت�س��ير عل��ى النح��و ال��ذي كن��ت تخط��ط ل��ه �أو 
تريده، والأأ�ش��ياء ت�س��وء، والأأ�ش��ياء تنهار، وتف�س��د ... هذه كلها نف���س 

ال�ش��يء، وه��ي بب�س��اطة ج��زء م��ن التجرب��ة الحياتي��ة.

عندما تف�شل، �ست��سأل نف�سك على الأأرجح مرات عديدة: ما الذي 
نويتُ تعلّمه من هذه التجربة؟

ر�س ابحث عن الدَّ

هن��اك دائمً��ا نقط��ة م��ن الف�ش��ل، حت��ى ل��و كان ذل��ك لتعليمك عدم 
القي��ام ب���أي �ش��يء م��رة �أخ��رى. ه��ذا لا يعني �أنَّكَ ف�ش��لتَ، ب��ل يعني �أن 
ه��ذا در���س ف��ي الحي��اة! م��رة �أخ��رى، يتعل��ق الأأم��ر بالمنظ��ور: لي�س��ت 
الم�ش��كلة �أب��دًا، �إنه��ا الطريق��ة الت��ي ترى به��ا الم�ش��كلة. والآآن، بعد �أن 
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ر�أيت ذلك، ماذا �س��تفعل حيال ذلك؟ كيف تحول الف�ش��ل �إلى نجاح؟
��نٍ، �أو حتى �أن   لا يتعل��ق الأأم��ر فق��ط ب���أن تك��ون جيدًا في �ش��يء معيَّ
تك��ون ماه��رًا في��ه. هن��اك الملايي��ن من الأأ�ش��خا�ص ف��ي العالم الذين 
ل��م ينجح��وا �أب��دًا ف��ي م��ا يجيدون��ه ويتفوق��ون في��ه. م��ا يميزه��م ع��ن 
الأأ�ش��خا�ص الذين نجحوا هو الت�صميم على الا�س��تمرار في المحاولة 
حتى يتح�سنوا. عدم ال�شعور بالر�ضا عن النف�س عندما يعلمون �أنهم 
�أف�ضل من �أي �ش��خ�ص �آخر. لموا�صلة الممار�س��ة والتدريب والو�صول 

دةِ. �إل��ى المزيد م��ن النتائج الجيِّ

طريقُ النَّجاح هو نف�سه طريق الف�شل

اعت��دت �أن �أتخ��ذ ه��ذا التمري��ن خط��وة �أخ��رى و�أتخي��ل ما �س���أفعله 
بحيات��ي �إذا اكت�ش��فت �أن��ه ل��م يك��ن ل��دي �س��وى ع��ام واحد للعي���ش فيه. 
لق��د حف��رت في��ه و�ش��عرت بالرع��ب. ولك��ن بع��د ذل��ك �أ�صب��ح كل �ش��يء 

حقيقيً��ا جدًا...
�أي �ش��خ�ص يعان��ي م��ن مر���ض ع�ض��ال وكان محظوظً��ا بم��ا يكف��ي 
ليعي���ش ليخب��ر الحكاي��ة �س��يعرف الرع��ب الب��ارد ال��ذي ي�صي��ب قلب��ك 
عندم��ا يت��م ت�ش��خي�ص مر�ض��ك. لا توج��د كلم��ات يمكنه��ا التق��اط م��ا 
ت�ش��عر ب��ه تل��ك اللحظ��ة حقً��ا. كنت محظوظة، كان الطبيب ي�ش��رح لي 
��مِ ف��ي  �أنن��ي كن��ت وا�ضح��ةً تمامً��ا و�أنن��ي بب�س��اطة بحاج��ة �إل��ى »التَّحكُّ
الأأ�ش��ياء«. كان الأأم��ر �أ�ش��به ب�ش��احنةٍ تده�س��ني. ف��ي نف���س الوق��ت 
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ال��ذي علم��ت في��ه �أنن��ي م�صاب��ة بمر���ض قات��ل، قي��ل ل��ي �إن المنطق��ة 
الم�صاب��ة ق��د �أزيل��ت جراحيً��ا. م��اذا يفع��ل الدم��اغ به��ذه المعلومات؟ 

�إن��ه يف��زع وي��دور �ضم��نَ دوائر.
ات�ض��ح �أن الأأل��م ال��ذي عاني��ت من��ه ل�س��نوات م��ن الانتب��اذ البطاني 
الرحم��ي - وال��ذي دفعن��ي لإإج��راء ا�س��تئ�صال الرحم الكامل في �س��ن 
ال�ساد�سة والأأربعين - كان �سببه جزئيًا التهاب على م�ستوى الأأوعية 
الدموي��ة، وه��و مر���ض يهاج��م في��ه الجه��از المناع��ي الأأوعي��ة الدموية 
بدلًا من الدفاع عنها �ضد العدوى؛ يمكن �أن ي�ؤدي �إلى ف�شل الجهاز. 
ل��م �أك��ن �أع��رف �أنن��ي م�صاب��ةٌ - ل��م يع��رف �أح��د - حت��ى ت��م اختب��ار 
الأأن�س��جة الت��ي �أزيل��ت �أثن��اء ا�س��تئ�صال الرح��م. �أدى ذل��ك �إلى �ش��هور 
م��ن الفحو�ص��ات عل��ى �أع�ضائي الأأخرى لمعرفة م��ا �إذا كانت العدوى 

ق��د �ش��ملت مكانً��ا �آخ��ر. الحم��د لله �أن الأأم��ر لا يبدو كذلك.
عندم��ا اكت�ش��فت �أنن��ي م�صاب��ة بالته��اب الأأوعية الدموي��ة، تغيرت 
ا �أن  وجهة نظري في كل �شيء. �أنا �أقدر كل �شيء �أكثر. اعتقدت �أي�ضً
»اللعن��ة« �أكث��ر م��ن ذل��ك بكثي��ر وا�ش��تريت لنف�س��ي ال�س��يارة الريا�ضي��ة 
القابل��ة للتحوي��ل الت��ي كن��ت �أرغ��ب فيه��ا دائمً��ا ولك��ن ل��م �أق��م بالأأم��ر 

لأأنه��ا كان��ت غير عملية.
اقت��رح عل��ي ني��ك ال��زواج، بعد �أن �ش��عرت بالذعر من �أن كل �ش��يء 
�س��وف ي�س��وء لأأن ال��زواج بالن�س��بة �إل��ي يعن��ي كارث��ة، فوافق��ت. حظينا 
بحف��ل زف��اف جمي��ل وه��ادئ فق��ط معن��ا وم��ع الأأطفال ثم حفل��ة رائعة 
لأأحبائنا فقط. �أم�ضيت عامًا في القيام بكل �شيء كنت �أرغب دائمًا 
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ف��ي القي��ام به، وع�ش��ت الحياة على �أكمل وجه!
لقد �أنفقت كل بن���س �أمتلكه: ذهبَ كلُّ �ش��يء. لقد �أنفقت الأأموال 
ا، و�أعتقد بغباء �أنه ما  التي كنت �أدخرها في فاتورتي ال�ضريبية �أي�ضً
دمتُ بخير ف�إنَّ كل �شيء �سينجح بطريقة �سحرية! كانت الحياة مثل 

فيلم ديزني!

غيِّرِّ الأأ�شياء من حولكَ

ل��م �أخب��ر �أح��داً ق��ط به��ذا: لق��د كن��ت خجول��ة للغاي��ة. لكن��ي �أرى 
مدى �أهمية �أن تعرف �إلى �أي درجة ف�شلت وف�شلت. وكيف عملت من 
خلال��ه. وكي��ف، بغراب��ة - �أري��د �أن �أهم���س بهذا لأأنه يب��دو غريبًا جدًا 
ةٌ لما حدثَ. عندما كنت في قلب العا�صفة،  �أن �أقول ذلك - �أنا ممتنَّ
ل��م يك��ن م��ن المعق��ول �أن �أ�ش��عر بالامتن��ان لم��ا كن��تُ �أم��رُّ ب��هِ. لكنن��ي 

��ةٌ ل��كل �ش��يء تعلمته خلال تل��ك الفترة. ممتنَّ
ة �أخ��رى مهما حدثَ وه��ذا معطى مهم.  ��ةً م��رَّ تعلم��ت �ألا �أك��ون غبيَّ

ا كيفية العودة �إلى الأأ�سا�سيات. لكنني تعلمت �أي�ضً
كان��ت الفو�ض��ى المالي��ة الت��ي �أعان��ي منه��ا تعن��ي �أن ني��ك و�أن��ا 
 This Girl م�ضطرّين �إلى النظر ب�شكل جذري في كيفية �إدارة موقع
Is On Fire. كن��ت �أنظ��ر �إليه��ا م��ن منظ��ور �صحفي وخي��ري لأأن هذا 

كان كل م��ا �أعرفه.
لق��د رف�ض��ت المعلني��ن والجه��ات الراعي��ة لأأنن��ي ل��م �أرغ��ب ف��ي 
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�إ�ضع��اف الر�س��الة. ل��م �أك��ن �أرغب في ملء الموق��ع بالنوافذ المنبثقة 
المزعج��ة الت��ي تحت��اج �إل��ى الا�س��تمرار ف��ي النق��ر للتخل���ص منه��ا. لم 
��ا ف��ي الارتب��اط ب���أي علام��ات تجاري��ة ل��م تك��ن متوافق��ة  �أرغ��ب �أي�ضً
تمامًا مع ر�س��التنا. لذلك رف�ضتهم جميعًا، على الرغم من �أننا حقًا 
ف��ي حاج��ة �إل��ى الم��ال. كان علينا �أن نجد طريقة �أخرى لجعل الموقع 

يق��ومُ بنف�س��هِ بطريق��ة تحاف��ظ على نق��اء العلام��ة التجارية.
كان لدين��ا تفكي��ر طوي��ل و�صع��ب ب�ش���أن م��ا يج��ب القي��ام ب��ه. كان 
من المهم حقًا بالن�سبة �إلي �أن يظل 90٪ من محتوى الموقع مجانيًا. 
�أن��ا �أ�ؤم��ن ب�ش��دة �أن ال�ش��عور بالر�ض��ا تج��اه �أنف�س��نا ه��و ح��ق من حقوق 
ا يعان��ي م��ن الخ��وف والي�أ���س وتدني قيمة  الإإن�س��ان، وب�صفت��ي �ش��خ�صً
ال��ذات عل��ى �أي��دي الآآخري��ن، ف�أن��ا �أعل��م م��دى �أهمي��ة �أن يك��ون لدي��ك 
انًا. جاهدت مع  مكان ما نتجه �إليه والذي �سيقدم لكَ الم�ساعدةَ مجَّ
فك��رة فر���ض ر�س��وم عل��ى �أي �ش��خ�ص. بالت�أكي��د يج��ب �أن يكون هناك 

طريق��ة �أخرى؟
لق��د تو�صلن��ا �إل��ى �أن منتجاتن��ا �س��تكون مزيجً��ا م��ن حي��ل الحي��اة 
التي توفر الوقت وتجعل الحياة �أ�س��هل، والأأ�ش��ياء التي تمكن الن�س��اء 
م��ن عي���ش حي��اة �أف�ض��ل، وتعل��م مه��ارات جدي��دة لتغذي��ة نموه��ن 
ال�ش��خ�صي وعقلياته��ن، وكذل��ك نقله��ن �إل��ى ال�س��عادة. حت��ى ي�ش��عروا 

ب�أف�ض��ل م��ا ف��ي و�س��عهم، م��ن الداخ��ل والخ��ارج.
لق��د و�ضعن��ا طريق��ة اتِّ�ص��الٍ عل��ى موقعن��ا و�أدى مقط��ع فيدي��و 
واح��د �إل��ى ت�س��ونامي م��ن ال��ردود من �س��يدات الأأعم��ال اللاتي لديهن 
منتج��ات وخدم��ات تت�الاءم تمامً��ا م��ع معاييرن��ا. وجدن��ا �أن��ه كلم��ا زاد 
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عدد الاجتماعات التي عقدناها، زاد عدد الن�ساء المو�صي بهن لنا. 
انت�شر الحديث عما كنا نحاول القيام به �إلى النقطة التي كانت فيها 
�سيدات الأأعمال يقتربنَ منا، ويرغبنَ في الان�ضمام �إلينا. كان الأأمر 
كما لو �أن �ش��يئًا ما في الكون قد تغير، وبدلًا من ال�ش��عور كما لو �أنَّني 
ت لي �ألف  بمفردي، �صرتُ �أدفع و�أقاتل للحفاظ على كل �ش��يء، فمُدَّ

يد ودعمتني.

تجربة تعلُّمٍ عظيمةٍ

��لَ ني��كَ �إل��ى الحكم��ة  ف��ي تل��ك اللحظ��ة، تغي��ر كل �ش��يء. تو�صَّ
��ة، بن��اء العلاق��ات م��ع النا���س ه��و �أف�ض��ل م��ا يفعل��ه، وب��د�أ في  الحقيقيَّ
النمو، وحب تجربة العمل جنبًا �إلى جنب مع ه�ؤلاء الن�ساء الرائعات 
اللوات��ي يتمتع��ن بر�ؤي��ة وطم��وح يتنا�س��بان م��ع حياتن��ا. نظ��رًا لن��وع 
الأأ�ش��ياء الت��ي �أردن��ا بيعه��ا، كانت الن�س��اء جميعهن من نف���س العقلية: 
كل م��ا يجلبن��ه �إل��ى الطاول��ة �سي�س��اعد الن�س��اء عل��ى ال�ش��عور بالر�ض��ا 

ويح�س��ن حياته��ن ب�ش��كل �أو �ش��كل م��ا.
لق��د ازده��رت لأأنن��ي تمكن��ت م��ن فع��ل م��ا �أحب��ه: الحف��اظ عل��ى 
تدف��ق الإإب��داع وك��ن حار���س البواب��ة ل��كل م��ا يظه��ر عل��ى الموق��ع. لق��د 
�أحطت نف�س��ي ب�أولئك الذين يتقنون ما يفعلونه - بناء �ش��ركة وتنمية 
�شبكتنا - وبذلك تكون قد قمت ببناء قبيلة من الأأ�شخا�ص الرائعين 

الملتزمي��ن بق��در م��ا �ألت��زم بتحقيق ه��ذا الحلم.
قب��ل  م��ن  الآآن   This Girl Is On Fire موق��ع  زي��ارة  تم��ت   
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�أ�شخا�ص في �أكثر من 75 دولة، وحلمي للموقع ب�سيط ولكنه جريء: 
�أريد تمكين 100 مليون امر�أة حول العالم للعي���ش والتعلم والازدهار 

في حي��اة يحبونها.

لم �أكن �أجر�ؤ على حملِ حلمٍ كهذا لو لم �أف�شل وا�ضطررت �إلى 
البدء من جديد.

راجع تجاربكَ الفا�شلة

ي�س��تحق الأأم��ر ق�ض��اء بع���ض الوقت ف��ي التفكير في بع�ض الأأ�ش��ياء 
التي مررت بها التي لم ت�سر بالطريقة التي كنت ت�أملها في حياتك. 
عد �إلى دفتر ملاحظاتك لأأنني ��سأطرح عليك بع�ض الأأ�سئلة التي قد 

تغير الطريقة التي تنظر بها �إلى حياتك.
م��ا ال��ذي ف�ش��لت في��ه ف��ي الحي��اة؟ اكت��ب قائم��ة بم��ا تعتق��د �أن��ه 
»�إخفاقات��ك«. م��اذا كان��ت كبي��رة؟ الأأ�صغ��ر؟ فك��ر ف��ي الإإخفاق��ات 
ال�شخ�صية بالإإ�ضافة �إلى الإإخفاقات المتعلقة بالعمل: �ضعهم جميعًا 
�أمام��كَ! ات��رك م�س��احة كافي��ة �أ�س��فل كل واحدة لكتاب��ة الملاحظات.
ه��ل كن��ت �س��تتعلم ه��ذه الدرو���س م��ن دون تجارب��كَ الت��ي �أخفق��تَ 
فيها؟ كن �صادقا في كيفية �إجابتك على هذا! ماذا تعتقد �أنك كنت 
�ستفعل �إذا لم تكن قد واجهت تلك الإإخفاقات؟ �إذا نظرنا �إلى الوراء 

من حيث �أنت الآآن، هل كنت �ست�سعد بذلك؟
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ه��ل ت��ود تغيي��ر �أي �ش��يء؟ ه��ل �أن��ت �س��عيد لأأن��ك م��ررت به��ذه 
التج��ارب لأأن��ك تعلم��ت �ش��يئًا ع��ن نف�س��ك �أو ع��ن الآآخري��ن؟ �أم �أن��ك 
تتمن��ى ل��و كن��ت ق��د فعل��ت الأأ�ش��ياء ب�ش��كل مختل��ف؟ �إذا كان الأأم��ر 
كذل��ك، فم��ا ال��ذي تري��د تغيي��ره ولماذا؟ انظ��ر �إلى هذا كدر���س: �أنت 
تع��رف الآآن طريق��ة تفاعل��كَ �أو كي��فَ تت�ص��رف �إذا ظهر هذا الموقف 

م��رة �أخرى.

***

الت��ي  و�أخط��اءكَ  الفا�ش��لةَ  تجارب��كَ  لنف�س��ك  اغف��ر  و�أخي��رًا، 
اقترفته��ا. �أن��ت ل�س��ت مثاليً��ا - ولا �أح��د من��ا كذل��ك. ك��ن ممتنً��ا لأأن��ك 
حظي��تَ به��ذه الفر���ص للتعل��م والنمو. وت�أكد من �أن ه��ذا هو بال�ضبط 

م��ا تفعله.
الف�ش��ل ه��و بب�س��اطة ج��زء م��ن تجرب��ة الحي��اة - الجمي��ع يرتك��ب 

�أخطاء.
يح��دث كل ف�ش��ل ل�س��بب م��ا - وكل واح��د يق��دم لن��ا در�سً��ا قويً��ا في 

الحياة.
يج��در التفكي��ر ف��ي الأأ�ش��ياء ف��ي الحي��اة الت��ي ل��م تعم��ل بالطريق��ة 
الت��ي كن��ا ن�أمله��ا: �أن ن�س���أل لم��اذا �أخط���أوا وما الذي تعلمن��اه من تلك 

التجربة. 	
الف�ش��ل ه��و بب�س��اطة ج��زء م��ن التجرب��ة الحياتي��ة - الجمي��ع 

يرتك��ب �أخط��اء.
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يح��دث كل ف�ش��ل ل�س��بب م��ا - وكل ف�ش��لٍ يق��دم لن��ا در�سً��ا قويً��ا ف��ي 
الحياة.

يج��در التفكي��ر ف��ي الأأ�ش��ياء الت��ي ل��م تعم��ل بالطريق��ة الت��ي كن��ا 
ن�أملها: �أن نت�ساءل لماذا �أخط�أوا وما الذي تعلمناه من تلك التجربة.



 

 

 

 الجزء الثالث
النَّجاح
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VIII
جميعنا مزيجٌ بين 

الذّكاء والغباء

ه��ل تع��رف تل��ك القم�ص��ان والميم��ات الت��ي تق��ول »ك��ن �أكث��ر م��ن 
بيون�سيه«؟ ح�سنًا، كلهم ​​مخطئون: حتى بيون�سيه نف�سها لي�ست واثقة 
، تق��ذف ر�أ���س �ش��عرها  بم��ا يكف��ي لتك��ون بيون�س��يه. عندم��ا ترق���صُ
المذه��ل �إل��ى جان��ب م��ع �آلة الري��اح التي تهب، وتب��دو وك�أنها مبلغٌ من 

. ��ةٍ ذهب��يَّ ملي��ون دولار داخ��لَ من�صَّ
لا �أ�س��تطيع �أن �أخب��رك ك��م جعلن��ي �أ�ش��عر ب�ش��كل �أف�ض��ل عندم��ا 
اكت�ش��فت �أن واحدة من �أكثر الن�س��اء نجاحًا على هذا الكوكب ت�ش��عر 
�أحيانً��ا �أنه��ا لي�س��ت جي��دة بم��ا يكف��ي. �إذا كان �ش��خ�ص م��ا مث��ل 
بيون�س��يه، ذك��ي وموه��وب وجميل، لا ي�ش��عر بالثق��ة الكافية للقفز على 
خ�ش��بة الم�س��رح �أمام الآآلاف من المعجبين ال�صاخبين، فربما يكون 
م��ن الجي��د �أنن��ي متوت��رة ج��دًا �إل��ى درج��ة �أنن��ي لا �أ�س��تطيع الخ��روج 
م��ن �س��يارتي عندم��ا ا�صطح��ب ابنت��ي م��ن ف�ص��ل الرق���ص لأأن جمي��ع 

الأأمه��ات ينظ��رنَ �إل��يّ و�أ�ش��عر �أنه��ن لا يعجبه��ن م��ا يرون��ه.
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لا �أحدَ يعلمُ ما يفعلهُ

الق��ادة  حت��ى  الجمي��ع.  الدج��ال.  متلازم��ة  لدي��ه  �ش��خ�ص  كل 
الوطني��ون يخ�ش��ون �أن يكت�ش��ف النا���س �أنه��م لا يعرفون م��اذا يفعلون. 
لا ب�أ�س: لا �أحد يعرف ماذا يفعلون. لي�س كل الوقت. �أعني �أنَّ هناك 
�أ�ش��ياء نع��رف كي��ف نفعله��ا ونجيدها جدًا، لكن ه��ل يمكننا الح�صول 
عليه��ا ب�ش��كل �صحي��ح تمامً��ا ف��ي كل م��رة؟ رق��م معظ��م الوق��ت؟ م��ن 

المحتم��ل. بع���ض م��ن الوق��ت؟ بالت�أكي��د.
لي�صبح��وا  ل�س��نوات  تدرب��وا  الذي��ن  الأأ�ش��خا�ص  عل��ى  يتعي��ن 
خب��راء ف��ي مجاله��م �أن يتعامل��وا م��ع المنا�س��بات الت��ي يح��دث فيه��ا 
كل �ش��يء ب�ش��كل خاط��ئ؛ عندم��ا يح��دث ذل��ك، يتعي��ن عليه��م الرجوع 
�إل��ى تجربته��م وطريق��ة تعلمه��م وتكوي��ن الأأ�ش��ياء لديه��م. دعني �أكون 
وا�ضحَ��ةً، �أن��ا لا �أق��ول �إن العال��م مل��يء بالأأغبي��اء الذي��ن يتظاه��رون 
ب�أنه��م جرح��ى قل��ب. م��ا �أعني��ه ه��و �أن��ه ف��ي مرحل��ة م��ا، حت��ى �أف�ض��ل 

الخط��ط المو�ضوع��ة تنح��رف ع��ن م�س��ارها.
الأأ�ش��خا�ص الذي��ن ينجح��ون ف��ي ه��ذا ه��م �أولئ��ك الذي��ن يتمتع��ون 
بال��ذكاء والخب��رة ويمكنه��م التفكير في �أنف�س��هم. هذا مختلف تمامًا 
ع��ن كون��ك مذه�اًلًا و�أن تح�ص��ل عل��ى كل �ش��يء ب�ش��كل �صحي��ح ط��وال 
الوقت. هذا لا يحدث �أبدا. �ست�أتي دائمًا نقطة ما في حياتك، �سواء 

ف��ي العم��ل �أو ف��ي حياتك ال�ش��خ�صية، عندم��ا تقوم بذلك.
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بينم��ا كن��ا ن�س��ير ف��ي ال�ش��ارع بعد لقائن��ا، قال نيك: »كم��ا تعلمون، 
�أن��ا جي��د مثله��م ف��ي العم��ل عل��ى الأأف��كار«. �أوم���أت بر�أ�س��ي بالموافق��ة 

ي��ة.« وا�س��تمر، »يمكنن��ي �أن �أك��ون ق��ذرًا وبنف���س الق��در م��ن الأأهمِّ
 ب��دا متفاجئً��ا، كم��ا ل��و �أن��ه حق��ق �أكب��ر اكت�ش��اف. كم��ا ت��رون، لأأن��ه 
ل��م ي���أت م��ن عال��م التلفزي��ون وب��د�أ يحل��م بالأأف��كار ف��ي وق��ت مت�أخ��ر 
ن�سبيًا )في منت�صف الأأربعينيات من عمره(، فقد �شعر دائمًا �أنه لم 
ي�ؤخ��ذ عل��ى محم��ل الج��د في الاجتماعات. لكي نك��ون من�صفين معه، 
ل��م يت��م �أخ��ذ �أي من��ا عل��ى محم��ل الج��د ف��ي الاجتماع��ات - لق��د كنت 

معت��ادًا عل��ى ذل��ك �أكثر منه.
�صدقن��ي، ع��دم �أخ��ذي عل��ى محم��ل الج��د ه��و �ش��يء كن��ت �أواجه��ه 
ف��ي كل خط��وة ف��ي حيات��ي المهني��ة. لق��د كن��ت �صغي��رَةً ج��دًا، ولطيفَ��ةً 
ا ل�ش��خ�ص �آخ، والآآن م��ع بلوغ��ي  ج��دًا )نع��م، حقً��ا(، م�ش��ابهةً ج��دًّ
الخم�س��ين، �أ�صبحت �أكبر �س��نًا. يعتقد النا���س خارج عالم التلفزيون 
�أنه عالم �ساحر و�سهل وممتع، وهو �أمر يمكن �أن يكون بالطبع، لكنه 

ا وح�ش��ي.  �أي�ضً
	

نحن لا نرى �أخطاء الآآخرين، ون�سمع مخاوفهم، ون�شعر بها - 
نعتقد فقط �أنهم يعرفون ما يفعلونه ونحن لا نعرفه.

لك��ن الحقيق��ة ه��ي: نح��ن جميعً��ا مزي��ج م��ن الغب��اء وال��ذكاء. هذا 
مه��م ج��دا لفهم��ه. ف��ي الواق��ع، من المهم ج��دًا �أن �أقولها مرة �أخرى: 

لا �أح��د يع��رف ما يفعلونه. 
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حاول فقط 

ل��م �أك��ن �أدرك ذل��ك حت��ى وق��ت قري��ب، عندم��ا غ�ص��تُ ف��ي عال��م 
ال�ش��ركات، بعي��دًا ع��ن عال��م التلفزي��ون المجن��ون بع���ض ال�ش��يء. ف��ي 
تيفي لاند، يقول الجميع �إنَّ الأأ�شياء رائعة، حتى عندما تكون وا�ضحة 
مث��ل الأأن��ف عل��ى وجهك، فهي لي�س��ت �س��وى �ش��يء. �س��يقولون لك �إنَّك 
»رائ��ع، حبيب��ي!« ف��ي ي��وم م��ن الأأيام و�س��يطردك في الي��وم التالي. كل 
�شيء فكرة رائعة �إذا فكروا فيه - ت�صبح فكرة �سيئة فقط عندما لا 
تعودُ لها فائدة، وبعد ذلك ت�صبح ب�شكل غام�ض فكرة �سيئة ل�شخ�ص 

�آخر.
اعتق��دت �أن ه��ذا ح��دث في التلفزيون فقط، �إلى �أن بد�أت ن�ش��اطًا 
تجاريًا وا�ضطررت للتحدث �إلى �أ�شخا�ص في »العالم الحقيقي«. ثم 
�أدركت �أن الجميع يزورونها. من الوا�ضح �أن بع�ض الأأ�شخا�ص لديهم 
فك��رة جي��دة عم��ا يج��ب عليهم فعله، لكن لي���س لديهم �أدنى فكرة عن 
كيفي��ة القي��ام بذل��ك بالفع��ل. لذل��ك هم فق��ط نوع من الت�شوي���ش على 
ط��ول حت��ى يعم��ل كل �ش��يء. ل��م �أك��ن �أع��رف ه��ذا. نظ��رًا لأأنن��ي عملت 
دائمً��ا ف��ي عال��م الإإب��داع، فق��د اعتق��دت �أن �أي �ش��خ�ص يرت��دي بدلة، 
ذك��رًا كان �أو �أنث��ى، ه��و ذك��ي ج��دًا ويج��ب الا�س��تماع �إلي��ه. مدر���س 

الريا�ضي��ات عل��ى �س��بيل المث��ال، �أو �أيَّ �ش��خ�ص من ه��ذا القبيل.
بالن�س��بة �إل��ي، كان ه��ذا بمثاب��ة تغيي��ر لقواع��د اللعب��ة. توقف��ت 
ع��ن الخ��وف م��ن الأأ�ش��خا�ص الذي��ن يرت��دون الب��ذلات. �أدرك��ت �أن��ه 
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بينما �أجيد عملي - والذي يت�ضمن الكلمات ويجعل النا���س ي�ش��عرون 
بالراحة عند التحدث عن �أنف�سهم - وهم جيدون في عملهم - وهو 
م��ا يت�ضم��ن ج��داول البيان��ات وق��ول »لا« كثي��رًا - فه��ذا لا يعني �أنهم » 

�أذك��ى من��ي. ه��ذا يعن��ي فق��ط �أنن��ا بارعون ف��ي �أ�ش��ياء مختلفة.
العال��م كل��ه يتف��وق عليه��ا، وه��ذا يعن��ي �أن لدي��ك فر�ص��ة للنج��اح 
مثل �أي �شخ�ص �آخر. عليك فقط �أن ت�ؤمن بنف�سك، وتتعرف على ما 
تريد القيام به، وت�ضع خطة ثم تحاول جاهدًا تحقيق ذلك. و�إذا لم 

تنج��ح الخط��ة الأأولى، �ضع خطة �أخرى.
ه��ذا ه��و الج��زء ال�س��هل. الج��زء ال�صع��ب ه��و الا�س��تمرار، لأأنن��ي 
�أ�ستطيع �أن �أ�ضمن �أنه لن يعمل في المرة الأأولى. وربما لي�ست المرة 

��ا �أو الثالث��ة. �إذا ح��دث ذلك، ف�س��تكون محظوظًا جدًا. الثاني��ة �أي�ضً
يتم�س��ك بع���ض النا���س بالنظري��ة القائل��ة ب���أن الأأ�ش��خا�ص الأأكث��ر 
ا�س��تعدادًا فق��ط ه��م م��ن يمكنهم تحم��ل تكاليفها لأأنه��م يفعلون ذلك 
�ضم��ن معايي��ر تق��وم على معرفة ما يفعلونه بالفعل. �أنا لا �أ�س��مي هذا 
الجناح: �أ�س��مي ذلك »العمل العادي«. هذا هو الم�س���ؤول والا�س��تعداد 
لأأي احتم��ال؛ تك��ون �س��ائلة بدرج��ة كافية لتتما�ش��ى م��ع التدفق عندما 

تتغير الأأ�ش��ياء. كم��ا يفعلون دائما.

فعُ ب�أنف�سنا �إلى الأأمام الدَّ

كون��ك مزيجً��ا حقيقيً��ا م��ن الغب��اء وال��ذكاء ه��و �أن تح��ب م��ا تفعل��ه 
لدرجة �أنك ت�ستمر في تجربة �أ�شياء جديدة وتدفع حدودك الخا�صة. 
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تتعل��م بق��در م��ا ت�س��تطيع ع��ن الم�س��توى الذي �أنت فيه وتخيف نف�س��ك 
قلي�اًلا بتجرب��ة �ش��يء مختل��ف. م��ن المحتم��ل �أن تف�س��د الأأم��ر. لكن��ك 

�س��تتعلم �ش��يئًا من ذلك، ويمكنك ا�س��تخدامه في المرة القادمة.
ف��ي بع���ض الأأحي��ان �س��تكون عبقريً��ا و�س��تتجمع كل ه��ذه الدرو���س 
معً��ا. �إن تجنبه��ا تمامً��ا، يومً��ا بع��د ي��وم، يظهر فقط �أن��ك لا تهتم حقًا 
بم��ا تفعل��ه. �أن��ه لي���س لدي��ك �أي �أه��داف �أو نتائج لما تفعل��ه - بدلًا من 
ذل��ك، ف�أن��ت تفع��ل ذلك فح�س��ب. هذا يعني �أنك م�ش��غول ولكنك غير 
منت��ج، وهن��اك ف��رق كبي��ر بي��ن ه��ذه الأأ�ش��ياء. �إذا كن��ت تري��د حقً��ا �أن 
تك��ون م�س���ؤولًا ع��ن م�صي��رك، فعلي��ك �أن تعرف ما ال��ذي تهدف �إليه، 
وم��ا ه��و هدف��ك. لأأنه كيف �س��تعرف �إذا كنت قد و�صل��ت �إليه بطريقة 

�أخرى؟
تع��رف عل��ى �أكب��ر ق��در ممك��ن م��ن المعلوم��ات ح��ول ما تعم��ل عليه 
�أو تري��د العم��ل علي��ه - حت��ى ل��و كان ذل��ك يعن��ي العم��ل عل��ى نف�س��ك 
ب��دلًا م��ن »م�ش��روع«. الح�ص��ول عل��ى �أكب��ر ق��در ممكن م��ن المعلومات 

والخب��رة �أم��ر لا يق��در بثم��ن، ولا يج��ب �أن يكلف��ك �أي �ش��يء. 
هناك درو���س على اليوتيوب لأأي �ش��يء وكل �ش��يء، بودكا�س��ت من 
قب��ل خب��راء ف��ي مجاله��م، �أف�الام لم�ش��اهدتها والتعل��م منه��ا - العالم 
بي��ن يدي��ك حرفيً��ا عندم��ا يتعل��ق الأأم��ر بالمعرف��ة والإإله��ام. لذل��ك لا 
ت��دع »ع��دم المعرف��ة« ه��و ال�س��بب ف��ي �أن��ك تعي��ق نف�س��ك. ابح��ث ع��ن 
�ش��خ�ص م��ا يفع��ل م��ا تري��د �أن يفعل��ه وراق��ب م��ا يفعل��ه، وكي��ف يفعل��ه، 

وتابعه.
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نحن جميعًا ن�ضيف لم�سة فريدة �إلى كل محاولاتنا؛ لدينا 
�صوتنا الخا�ص، ولم يكن هناك وقت �أف�ضل لا�ستخدامه.

	 
�ش��اهد، انظ��ر، ا�س��مع، تعل��م... كل ه��ذا موج��ود. بمج��رد �أن تكون 
لدي��ك خط��ة، بمج��رد �أن تك��ون لدي��ك �أه��داف وتتخ��ذ الخط��وات نحو 
ا�س��تيعاب وتعل��م �أكب��ر ق��در ممك��ن ح��ول المج��ال ال��ذي اخترت��ه، �ض��ع 
نف�س��ك ف��ي مكان��ة ولا تخ��ف من �أن تك��ون مزيجًا من الغب��اء والذكاء. 
�س��تكون مكاف�أت��ك ه��ي ال�ش��عور بال�س��عادة والوفاء والر�ض��ا الذي ي�أتي 

م��ن بذل ق�ص��ارى جهدك.
�ألي�س��ت ال�س��عادة ه��ي كل م��ا نتمن��اه عل��ى �أي ح��ال؟ �ألي���س ه��ذا م��ا 
يفتر�ض �أن تكون عليه الحياة؟ �إذا تمكنت من �إيجاد �صيغة لل�سعادة، 
ف�س��تكون مليوني��رًا. ال�س��عادة ه��ي الم�ش��اعر الوحي��دة الت��ي نت�س��اوى 
جميعً��ا ف��ي الت��وق �إليه��ا وه��ي التي تتجاهل تمامًا م��ن نحن �أو ما نحن 

عليه.
الآآن، لق��د ق��ر�أت ادع��اءات العدي��د م��ن �أ�صح��اب الملايي��ن ب�أنه��م 
كان��وا �س��عداء و�أغني��اء و�س��عداء وفق��راء، و�أن ال�س��عادة والغن��ى �أف�ضل 
بكثي��ر. �أفه��م �أن: المخ��اوف المالي��ة هي �س��بب رئي�س��ي للتوتر وانهيار 
العلاق��ات ف��ي جمي��ع �أنح��اء العال��م. ع��دم وج��ود م��ا يكف��ي م��ن الم��ال 
للعي���ش. لك��ن امت�الاك الم��ال لا يجعل��ك �س��عيدًا تلقائيً��ا، و�أعتق��د �أن 

ه��ذا �أح��د �أكب��ر المفاهي��م الخاطئ��ة الت��ي لدين��ا ع��ن الحي��اة. 
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د وال�سيء الموازنة بين الجيِّ

كم��ا ت��رى، ل�س��نا وحدن��ا مزي��ج م��ن الغب��اء وال��ذكاء: �إنه��ا الحي��اة 
نف�س��ها. مثلم��ا ل��ن تك��ون �أب��دًا بارعً��ا تمامً��ا ف��ي كل ما تفعله، �ست�ش��هد 

��ا �أيامً��ا �صعب��ةً. �إذن، كي��ف تج��د الت��وازن بي��ن الاثنين؟ الحي��اة �أي�ضً
  الخطوة 1: تتوقف عن فعل ما يجعلك ت�شعر بالقرف.

  الخطوة 2: افعل ما يجعلك ت�شعر بالت�ألق.
��هُ لا يوج��دُ �ش��يء ف��ي ه��ذه الحي��اة به��ذه الب�س��اطة.  م��ن الوا�ض��ح �أنَّ
حت��ى القي��ام ب�أ�ش��ياء رائع��ة يمك��ن �أن ي�صب��ح مزعجً��ا بع��د فت��رة، 
و�س��نرغب ف��ي فع��ل �ش��يء �آخ��ر. نح��ن الب�ش��ر غريب��ون ج��دًا ونح��ب �أن 
نبق��ي �أنف�س��نا متيقظي��ن. عندم��ا نج��د �أخي��رًا �ش��يئًا يطف��و على �س��طح 
قاربن��ا تمامً��ا وه��و ال�ش��يء المف�ض��ل لدين��ا ف��ي كل الع�ص��ور، بمج��رد 
�أن نفعل ذلك لفترة من الوقت، �س��ينقر �ش��يء ما في ر�ؤو�س��نا ون�ش��عر 

بالمل��ل منه.

ةٍ ومتوازنةٍ �س لحياةٍ ذكيَّ �أ�سِّ

المفت��اح هن��ا ه��و �أن تك��ون ممتنً��ا لم��ا تملك��هُ و�أن��تَ تعم��ل عل��ى 
تحقي��ق م��ا تري��د. فك��ر ف��ي ه��ذا الأأم��ر ثم خ��ذ دفت��ر ملاحظاتك وقم 

بتدوي��ن �إجابت��ك عل��ى ه��ذه الأأ�س��ئلة:
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  ما هي الأأ�شياء التي تعتقد �أنها رائعة في حياتك؟
  ما الذي ي�سير على ما يرام حقًا بالن�سبة �إليك؟

  ما الذي لا ي�سير على ما يرام؟
  ما الأأ�شياء التي يمكنك تح�سينها؟

  م��ا ال��ذي تري��دهُ �أن يك��ون �أف�ض��ل في حيات��ك، �أو ما المجال الذي 
تود �أن تكون �أف�ضل فيه؟

ه �أعثر وقم بالعمل الذي تحبُّ

�إذن، م��ا ال��ذي تح��ب �أن تفعل��ه وتت�أل��ق في��ه، وكي��ف يمكن��ك جن��ي 
الأأم��وال من��ه؟ ه��ل يب��دو ذل��ك فظً��ا ب�ش��كل رهي��ب؟ تري��د ك�س��ب المال 
م��ن �ش��يء تحب��ه؟ �ألا يفتر���ض بن��ا �أن نذه��ب �إل��ى المدر�س��ة فق��ط، ثم 
رهُ بزي التقاعد  ، ثم نخلعه ونغيِّ نخل��ع ذل��ك ال��زي ونغيّرهُ بزي وظيفيٍّ

ث��م نموت؟
�أي��ن البهج��ة ف��ي ذل��ك؟ ف��ي الحقيق��ة، متى كانت �آخ��ر مرة فكرت 
فيها في ال�شيء الذي يمنحك ال�سعادة في الحياة؟ �إذا لم يفلح هذا 
الأأم��ر مع��ك الآآن، اقلب��ه ر�أ�سً��ا عل��ى عق��ب: م��ا ال��ذي يح��دث الآآن وم��ا 
ال��ذي يجعل��ك ت�ش��عر بال�س��وء لدرج��ة �أن��ك �س��تفعل �أي �ش��يء للابتع��اد 

عنه؟
فك��ر ف��ي الأأم��ر: ه��ل هن��اك علاقة بي��ن الأأ�ش��ياء الرائعة والأأ�ش��ياء 
الق��ذرة؟ ه��ل ه��م عل��ى طرف��ي نقي�ض من نف���س المقيا���س؟ هل هناك 
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�شيء يمكنك القيام به لتغيير ذلك؟ على �سبيل المثال، هل �أنت بارع 
ف��ي �ش��يء م��ا لكن��ه لا يدف��ع لك م��ا يكفي م��ن المال لتغطي��ة �إيجارك؟ 
ه��ل هن��اك طريقة للا�س��تفادة من مهارات��ك بطريقة تلبي احتياجات 
الآآخرين، حتى يتمكنوا من الدفع لك؟ بهذه الطريقة، �س��تفعل �ش��يئًا 

ت�س��تمتع به، وتت�ألق فيه، و�س��تكون الأأجور رائعة.

د مهنتكَ الجيِّدة حدِّ

اكت��ب قائم��ة بالأأ�ش��ياء الت��ي تجعل��ك ت�ش��عر بالت�أل��ق، والت��ي ت�ش��عل 
ن��ارًا بداخل��ك. ك��ن �صريحً��ا، حتى لو كان الأأم��رُ محرجًا.

فكر الآآن في المواقف التي تجعلك ت�شعر بتلك الم�شاعر.
بع��د ذل��ك، فك��ر ف��ي الوظائ��ف الت��ي تنط��وي عل��ى تل��ك المواق��ف، 
��ر فيه��ا لفت��رة م��ن الوق��ت. ه��ل فك��رت يوم��ا ف��ي  تل��ك الم�ش��اعر، وفكِّ

��كَ لا ت�س��تطيع؟ القي��ام بذل��كَ؟ لم��ا لا؟ م��ن ق��ال �إنَّ

م�سارُ النَّجاح في وظيفتكَ

كم��ا ذك��رت �س��ابقًا، بع��د مغادرتي للكلية، عملت لمدة �س��تة �أ�ش��هر 
ف��ي مكت��ب. لق��د كان��ت بيئ��ة مروع��ة حقً��ا، مليئ��ة بالتحي��ز الجن�س��ي 
والترهيب. لقد تحملتها لأأنني ظللت �آمل �أن تتح�سن ولكن لم يحدث 
�شيء. كان ذلك في �أوائل الت�سعينيات وكان التحيز الجن�سي منت�شرًا 
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للغاي��ة �إل��ى درج��ة �أن��ه ت��م التَّعام��لُ مع��هُ بب�س��اطة عل��ى �أنه �ش��يء مروع 
كان عل��ى الجمي��ع تحمل��ه. �أردت فقط الا�س��تمرار ف��ي القيام بعملي.

 ف��ي النهاي��ة، ا�س��تقلت بع��د �أن �أهانن��ي مدي��ري �أم��ام زمي��ل ف��ي 
العمل. في نهاية �أحد الأأيام طلب مني البقاء في الخلف للقيام ببع�ض 
الملفات. ثم جل�س يراقب، وقدماه مرفوعتان على مكتبه ويداه خلف 
ر�أ�س��ه، بينم��ا كن��ت �أق��وم بنق��ل الملف��ات الثقيلة من جزء م��ن المكتب 
�إل��ى ج��زء �آخ��ر وحمله��ا على الرف��وف، ممتدة عالي��اً ومنحنية �أمامه. 

عندم��ا »غي��ر ر�أي��ه« كان عل��ي �أن �أعيدهم جميعًا مرة �أخرى.
�أ�صي��ب الرج��ل الآآخ��ر بالرع��ب و�س��معته يتمت��م، »لم��اذا بح��ق 

الجحي��م تفع��ل ذل��ك؟«
جاء الرد المبت�سم: »لأأنني �أ�ستطيع ذلكَ...«.

ف��ي الي��وم التال��ي ذهب��ت لر�ؤية رئي���س مديري وهوَ رئي���س ق�س��منا، 
لأأ�ستف�سر عن �سبب ا�صطحاب زميلي الذكر، الذي كان يبلغ من العمر 
18 عامًا فقط و�أقل م�ؤهلًا مني، لتناول الغداء �أثناء مقابلة العملاء 
ة ملاحظة جانبية مثيرة  في حينِ �أ�ستطيع القيام بذلكَ بمفردي. ثمَّ
للاهتمام هنا: لم �أذهب لل�شكوى من �سلوك مديري المتحيز جن�سيًا 
- وبدلًا من ذلك، ظلَّ كلُّ �شيء على حالهِ حتى �أتمنى �أن �أكون قادرة 
عل��ى الخ��روج م��ن المكت��ب ف��ي �أوقاتٍ كثي��رةٍ، وحتّى �أ�ش��عر بمزيد من 

التحفيز في عملي ولي�س عليّ التعامل مع رئي�سي ب�شكل يومي.
ا مهينً��ا به��ذا ال�ش��كل  ا�س��تعرَ رئي���س الق�س��م غ�ضبً��ا. ل��م �أرَ �ش��خ�صً
��ةً لح�صول��ي عل��ى ه��ذه  م��ن قب��ل. ق��ال ل��ي �إن��ه يج��ب �أن �أك��ون ممتنَّ
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الوظيف��ة. م��ن كن��ت �أعتق��د �أنن��ي بح��ق الجحي��م؟ ف��ي بل��ده )ل��م يك��ن 
م��ن المملك��ة المتح��دة( ا�س��تغرق الأأم��ر �س��بع �س��نوات لل�س��ماح للمر�أة 
بمقابل��ة العم�الاء، وكان م��ن المفتر���ض �أن تخ��رج م��ن الب��اب للخل��ف 
كعلام��ة عل��ى الاحت��رام. كان غا�ضبا. غ��ادرت المكتب، وعدت بهدوء 

�إل��ى مكتب��ي وب��د�أت ف��ي التخطي��ط لخط��اب ا�س��تقالتي.
ذهب��ت �إل��ى العم��ل ف��ي الي��وم التال��ي و�أن��ا �أحم��ل ر�س��الة ا�س��تقالة 
ا  موجهة �إلى رئي�س الموارد الب�شرية ورئي�س ق�سمنا؛ لقد �أر�سلت �أي�ضً
ن�س��خة �إلى الرئي���س التنفيذي لل�ش��ركة، الذي كان مقره في الخارج. 
لطالم��ا احتفظ��ت بدفت��ر يوميات��ي ال�ش��خ�صية، وكان��ت ع��ادة الكتاب��ة 
ع��ن يوم��ي تعن��ي �أن ل��دي �س��ردًا تف�صيليًا لكل �ش��يء فظي��ع قاله وفعله 
مدي��ري. �أخبرتن��ي ن�س��اء �أخري��ات ف��ي ال�ش��ركة �أنه��ن م��ررن بنف���س 
ال�ش��يء، ولك��ن عندم��ا تحدث��ن، ت��م نقله��ن �إل��ى �أق�س��ام �أخ��رى وطل��ب 

منه��ن الت��زام ال�صم��ت. ل��م يتم عمل �ش��يء.
حمل��تُ حقيبت��ي وزرتُ مناط��قَ عديدة من �أنح��اء العالم، والتقيت 
ب�أ�ش��خا�ص رائعي��ن، وخ�ضع��ت مغام��رات كثيرة، ووا�صل��ت عادة كتابة 

يوميَّاتي حول ما كان يحدث لي.

ة التي ت�صنعُ ل�ؤل�ؤة الحبَّ

لذل��ك، م��ع كل م��ا نق��وم ب��ه ف��ي ه��ذه الحياة، �س��يكون هن��اك دائمًا 
مزيج من الغباء والذكاء. في بع�ض الأأحيان، ي�س��ير كل �ش��يء ب�ش��كل 
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مثي��ر للده�ش��ة - �س��تقر�أ ه��ذا الكت��اب، وتنطل��ق بثق��ة وت�ؤم��ن حقً��ا �أن��ه 
يمكن��ك فع��ل كل الأأ�ش��ياء التي تمني��ت �أن تفعلها.

بالمنا�س��بة، ه��ل يمكنن��ي الق��ول الآآن نع��م، �أن��ت مذه��ل، ونع��م، 
يمكن��ك فع��ل ذل��ك! ه��ذا ه��و ال�ش��يء الرائ��ع.

الج��زء الآآخ��ر )ق��د يق��ول البع���ض �إن��ه الج��زء الق��ذر، لكنن��ي �أق��ول 
�إن��ه مج��رد حي��اة( ه��و �أن��ه علي��ك �أن تفع��ل ذل��ك بنف�س��ك - ل��ن يفع��ل 
�أح��د »ذل��ك« م��ن �أجل��ك. �أح��ب �أن �أفك��ر ف��ي ه��ذا الج��زء باعتب��اره 
الحبيب��ات الت��ي ت�صن��ع الل�ؤل���ؤة. تتك��ون الل�ؤل�ؤة نتيجة ج��زء �صغير من 
الحبيب��ات الت��ي تدخ��ل داخل �صدفة المح��ار وتهيجها. من �أجل منعه 
م��ن الاحت��كاك، يحي��ط المحار بالح�صى بمادة تتح��ول بمرور الوقت 

�إل��ى ل�ؤل���ؤة - �أح��د �أكث��ر العرو���ض الخا�ص��ة بالطبيعة.
كل ل�ؤل���ؤة ه��ي �ش��يء ذو جم��ال فري��د ولي�س��ت اثنتي��ن مت�ش��ابهتين. 
��ا فري��دون ونواج��ه �صعوب��ات فري��دة خا�ص��ة بن��ا، وعزمن��ا  نح��ن �أي�ضً
الخا���ص، وال��ذي �س��ي�صبح ف��ي النهاي��ة، بمج��رد �أن نتعل��م الدر���س 

ال��ذي يح��اول �أن يعلمن��ا �إي��اه، �ش��يئًا م��ن الجم��ال.
�إن التخل��ي ع��ن فك��رة الكم��ال - »الحي��اة �س��تكون �أف�ض��ل عندم��ا 
...« - ه��و �أكب��ر در���س يمك��ن �أن نتعلم��ه. الكمال غير موجود! �س��يكون 
هن��اك دائمً��ا �أ�ش��خا�ص ق��ادرون عل��ى القي��ام بالأأ�ش��ياء ب�ش��كل �أف�ض��ل 
من��ك، والذي��ن ه��م �أكث��ر من��ك خب��رة، والذي��ن ه��م عل��ى م�س��افة �أبعد 

��ا، تمامً��ا كم��ا تفع��ل �أنت. من��ك. لكنه��م �سيف�س��دون الأأم��ور �أي�ضً
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�إن �إمكانات��ك ف��ي الت�أل��ق ه��ي نف�س��ها بالن�س��بة �إل��ى �أي رج��ل �أو 
امر�أة، ولكن من المهم �أن تجدها في �شيء يجعلك �سعيدًا �أو �سعيدةً.
م��ن الم�ؤك��د �أن كون��ك بارعً��ا ف��ي ذل��ك ه��و ال�ش��يء الوحي��د ال��ذي 
يج��ب �أن ن�س��عى �إلي��ه جميعً��ا؟ ن�صيحت��ي ل��ك هي �أن تقب��ل �أنه لا يوجد 
�ش��يء ف��ي الحي��اة مثال��ي كم��ا يب��دو ف��ي الظاه��ر - كل �ش��يء ب��ه قطع��ة 

واح��دة م��ن الحبيب��ات تجع��ل الحياة غي��ر مريحة.
�إذًا، م��ا ه��ي العزيم��ة الت��ي تجعل��ك ل�ؤل���ؤة - وكي��ف يمكن��ك �أن 
تجعله��ا تعم��ل م��ن �أجل��ك؟ �إلي��ك مث��ال: �أن��ت تك��ره وظيفت��ك وكل م��ا 
يخط��ر ببال��ك ه��و تركه��ا والابتع��اد عنها. ومع ذل��ك، لا توجد وظائف 
�أخ��رى هن��اك وبالتال��ي �أنت محا�صر. ه��ل يمكنك التفكير في طريقة 
تجعل الوظيفة التي ت�ؤديها ت�س��يرُ ب�ش��كل �أف�ضل بالن�س��بة �إليك؟ ربما 
يمكن��ك طل��ب المزي��د م��ن التربّ�ص��ات الت��ي تغطّيه��ا ال�ش��ركة، لذل��ك 
�ست�ضيف �إلى مجموعة مهاراتك وتجعل نف�سك �أكثر قابلية للح�صول 

عل��ى وظيفةٍ؟
�سي�س��اعدك ه��ذا الإإج��راء ال�صغي��ر على ال�ش��عور عل��ى التَّقليل من 
�ش��عور الي�أ���س - لأأن��ك �س��تتخذ خط��وة �إيجابية ومفي��دة للم�ضي قدمًا. 
قد ينتهي بك الأأمر بالح�صول على ترقية لأأنك �أ�صبحت �أكثر مهارة، 

وهذا �سي�أخذك بعيدًا عن الوظيفة التي كرهتها في المقام الأأول!
لا تقل��ق �إذا ل��م تتغي��ر الأأم��ور عل��ى الف��ور، �أو �إذا كن��ت ت�ش��عر كم��ا 
ل��و �أن الآآخري��ن �أف�ض��ل من��ك �أو يتقدم��ون علي��ك. نح��ن ن�س��يرُ جميعً��ا 
على دروبنا الخا�صة، ولدينا جميعًا نقاط قوتنا و�ضعفنا. ابحث عن 



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

163

مواط��نِ ت�ألق��ك، واعم��ل عليه��ا، وق��م ب�صقلها ث��م اتركها تلمع.
ف��ي مرحل��ة م��ا، يتعي��ن علين��ا جميعً��ا �أن نجته��د ف��ي ه��ذا الأأم��ر، 
و�سواء كنا ن�ضعه في العمل �أو في حياتنا ال�شخ�صية، يمكن �أن ي�سير 
كل �ش��يء ببراع��ة �أو يمك��ن �أن ي�س��ير كل �ش��يء بن��وعٍ م��ن التعقيد. هذه 

هي الحياة.
لتول��ي م�س���ؤولية م�صيرن��ا، نحت��اج �إل��ى معرف��ة ما نه��دف �إليه: �إذا 

كنا لا نعرف هدفنا، فكيف �سنعرف متى و�صلنا �إليه؟
  لا �ش��يء ف��ي الحي��اة مثال��ي كم��ا يب��دو م��ن الخ��ارج: لدين��ا جميعً��ا 
قطع��ة م��ن الحُبيب��ات تجع��ل الحي��اة غي��ر مريحة - لكن ه��ذه الحبيبة 

يمك��ن �أن ت�صنع ل�ؤل�ؤة.
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IX
ق  متى تتحقَّ

�أحلامك؟

ا، ل��م يخط��ر ببالي  كم��ا �أو�ضح��ت �س��ابقًا، عندم��ا كن��ت �أ�صغ��ر �س��نًّ
�أنن��ي لا �أ�س��تطيع فع��ل �ش��يء م��ا. لذل��ك ذهب��ت �إل��ى �أحلام��ي وحاول��تُ 
تحقيقه��ا عل��ى الف��ور، وتوقع��ت تمامً��ا �أن كل �ش��يء �س��يعمل عل��ى م��ا 
��ةً ف��ي لن��دن، فحققتُ ذلك! ح�س��نًا، لم  ي��رام. �أردت �أن �أ�صب��ح �صحفيَّ
يكن الأأمر بهذه الب�ساطة: ما حدث هو �أنني انتقلت �إلى لندن، ونمت 
على �أر�ضيات النا�س، وع�شتُ في غرفةٍ مخيفةٍ بحجم مرحا�ض معطل 
لأأنه كان كل ما يمكنني تحمله، وح�صلت على قر�ض طالب، وذهبت 
�إل��ى الكلي��ة، وعمل��ت مجانً��ا، ووا�صل��تُ كتاب��ة المق��الات و�إر�س��الها �إلى 
�أي �ش��خ�ص يقبله��ا والكثي��ر مم��ن ل��م يقبله��ا، وتقدم بطل��ب للح�صول 

عل��ى كل وظيفة.
هناك در�سان يمكن تعلمهما هنا:

�س��وف يتحق��ق حلم��ك �إذا كن��ت ت�ؤم��ن بنف�س��ك، وعمل��ت بج��د 
واجته��اد و�أخرج��ت نف�س��ك للف�ش��ل.

حلم��ك ال��ذي تحق��ق ل��ن يب��دو بال�ش��كل ال��ذي تخيلت��ه. ل��ن تك��ون 
ه��ي نف�س��ها بال�ضب��ط. في الواقع، في بع���ض الأأحيان، عليك �أن تنظر 
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حول��ك قب��ل �أن ت��درك �أنَّ ذل��كَ ق��د ح��دث بالفعل! لأأن الحياة لا ت�ش��به 
الأأفلام، حيث تعزف المو�سيقى وتغيب ال�شم�س وكل �شيء رائع. هذه 

ه��ي الحي��اة الحقيقي��ة، ول��ن تكون كلها مثالي��ة. تذكر ذلك.

ةُ الر�ؤية قوَّ

��ةٍ  د بدقَّ تعتق��د العدي��د م��ن المدار���س الفكري��ة �أنن��ا يج��ب �أن نح��دِّ
ما نحلم به. يجب �أن نكتب �أحلامنا كل يوم، كما لو كانت قد حدثت 
بالفع��ل، ون��رى ون�ش��عر بنجاحن��ا كم��ا ل��و كن��ا نعي�ش��ه بالفعل. �أ�س��تطيع 
�أن �أرى المنط��ق ف��ي ذل��ك، وق��د �س��اعدني حقً��ا فيم��ا يتعل��ق بتو�ضي��ح 
المكان الذي �أرى فيه نف�سي في الم�ستقبل - �أين �ستعي�ش »نف�سي في 

الم�س��تقبل«، وكيف �ست�ش��عر، وتلب���س، وتفكر وما �إلى ذلك.
 �إن ت�ص��ور �أحلامن��ا به��ذه الطريق��ة ي�ضعن��ا ف��ي حال��ة يك��ون فيه��ا 
كل م��ا نق��وم ب��ه للم�ض��ي قدمً��ا نحو نجاحن��ا يبدو طبيعيً��ا و�أقل مخيفًا 
لأأن العق��ل ق��د فك��ر بالفع��ل ف��ي الأأم��ر. �إنه��ا تعلم �أن كل �ش��يء �س��يكون 
على ما يرام، لذلك لا تنزعج من كل الأأمور المعتادة، ولكن ماذا لو 

... ال�س��يناريوهات الت��ي تدم��ر �أف�ضل الخط��ط المو�ضوعة.
نا �إل��ى ال��وراء �أكث��ر م��ن نق���ص المه��ارة  الخ��وف يعيقن��ا وي�ش��دُّ
�أو الفر���ص. ه��ذا ه��و ال�س��بب ف��ي ك��ون الأأ�ش��خا�ص الناجحي��ن لي�س��وا 
وام ه��م الأأ�ش��خا�ص الأأف�ض��ل، �إنهم الأأ�ش��خا�ص الذي��ن �آمنوا  عل��ى ال��دَّ
ب�أنف�س��هم وم��ا يفعلون��ه والذي��ن ر�أوا �أنف�س��هم، م��رارًا وتك��رارًا، وه��م 

ي�صل��ون �إل��ى هدفه��م.
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عملية  �إثبات  تم  لقد  ا:  �أي�ضً �آمنٍ  تفكير  مجرد  لي�س  �إنه 
في  لم�ساعدتنا  علميًا  نريدها  التي  بالطريقة  م�ستقبلنا  ت�صور 
كبيرًا  نجاحًا  حقق  ريا�ضي  كل  ا�ستخدم  لقد  �أهدافنا.  تحقيق 
متكرر  ب�شكل  واللعبة  والمباراة  ال�سباق  ت�صور  التقنية:  هذه 
ي�ستعدون  �أنف�سهم  يتخيلون  �إنهم  فيه.  يتناف�سون  ما  كان  ومهما 
تُطلقُ  عندما  �سيفعلون  ماذا  �سيقفون،  وكيف  �سيرتدون  وماذا 
الجولف  لاعبو  يتخيل  �أنف�سهم.  زون  يجهِّ كيف  ال�صافرة، 
الكرة. تهبط  �أن  يريدون  و�أين  حفرة  كل  يتخيلون   -  الملعب 
يفعلون ذلك مرارًا وتكرارًا حتى ي�صبح الأأمرُ طبيعيًا. وعندما ي�أتي 
اليوم الكبير، يقلُّ قلقهم ب�شكل كبير لأأن كل ما يفعلونه يبدو م�ألوفًا. 
مرتاحين  نكون  عندما  �أف�ضل  ب�شكل  العمل  ن�ؤدي  �أننا  جميعًا  نعلم 
خوفنا  تقليل  في  ي�ساعد  فذلكَ  م�ألوفين-  حولنا  من  والأأ�شخا�ص 

وقلقنا حتى نتمكن من الم�ضي قدمًا في كل ما علينا القيام به.
��ةٍ، لأأنَّ غريزتن��ا  �أو بطريق��ةٍ طبيعيَّ ��قُ ه��ذا ب�س��هولة،    لا يتحقَّ
الأأ�سا�س��ية ه��ي ال�ش��عور بالخ��وف، خا�ص��ة عندم��ا ندف��ع �أنف�س��نا خارج 
منطقة الراحة الخا�صة بنا. ونعلم جميعًا �أن النمو من �أي نوع يجب 

�أن يح��دث خ��ارج منطق��ة الراح��ة لدين��ا.

لا يوجدُ نجاح بين ع�شيَّة و�ضحاها

رُ �أهداف��ي، لك��ن لا ي��زال ل��دي �أوق��ات يب��دو فيه��ا كل �ش��يء  �أت�ص��وَّ
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ب�الا ج��دوى وب�الا فائ��دة، خا�ص��ة عندم��ا يب��دو �أن الأأم��ور تتراج��ع �إل��ى 
ال��وراء ب��دلًا م��ن الأأم��ام. ك��م ع��دد الم��رات الت��ي حلمن��ا به��ا، وو�ضعنا 
خططً��ا مف�صل��ة، واتخذن��ا جمي��ع الخط��وات الكبي��رة الت��ي احتجن��ا 
لاتخاذها، وعملنا بجد، فقط لنقف بعد عام واحد في نف���س الو�ضع 
تمامًا. من ال�صعب جدًا �أن تعي�ش على �أحلام وخطط وتفا�ؤل عندما 

لا يعم��ل �ش��يء - التف��ا�ؤل لا يدف��ع الفواتي��ر.
��ق الحل��م  الكلم��ة الرئي�س��ية المفق��ودة هن��ا حت��ى الآآن، ل��م يتحقَّ
بعد. ال�شيء الذي يجب تذكره حول النجاح هو �أنه لا ي�أتي مع �ضجة 
كبي��رة. م��ن المه��م �أن ننظ��ر �إل��ى النج��اح بنف���س الطريق��ة التي ننظر 
به��ا �إل��ى الف�ش��ل. نح��ن نعلم �أن الف�ش��ل لا يحدث بين ع�ش��ية و�ضحاها 
- �إن��ه تراك��م لأأ�ش��ياء �صغي��رة ج��دًا ت�س��وء عل��ى م��دى فت��رة طويل��ة م��ن 
الزم��ن حت��ى ت�ص��ل ف��ي ي��وم م��ن الأأي��ام �إل��ى نقط��ة التح��ول وه��ذا كل 

�ش��يء! ت��م التنفيذ!
�س��وفَ ت��درك �أن��ك تعان��ي من زي��ادة الوزن و�أن��كَ عاطل عن العمل 
و�أع��زب- ويمكن��ك �أن تراه��ن عل��ى �أن ذل��ك ل��م يح��دث بي��ن ع�ش��ية 
و�ضحاه��ا. �أثن��اء قيام��ك بهذا، لا تلاحظ حتى تلك الأأ�ش��ياء ال�س��لبية 
بة التي ت�صبح �ش��يئًا طبيعيًا تدريجيًا. هذه الأأ�ش��ياء  ال�صغيرة المخرِّ

ت�أخذ وقتًا.

حدّد وجهاتكَ
 

�إذن، كي��ف تع��رف م��ا �إذا كان��ت الأأ�ش��ياء تته��اوى معً��ا ب��دلًا م��ن 
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انهيارها؟ �أول الأأ�شياء: كن �صادقًا مع نف�سك. هل فكرت في المكان 
الذي تريد �أن تكون فيه، �أم �أنك فقط ت�س��قطُ بلا هدف، وتتمنى �أن 
تك��ون الأأ�ش��ياء �أف�ض��ل ولكنك ل�س��ت مت�أكدًا حقًا كي��ف تتغيَّر؟ �إذا كان 
ه��ذا �أن��ت - ا�س��تيقظ! كي��ف �س��تعرف �أن��ك نجح��ت �إذا كن��ت لا تع��رف 

حت��ى كي��ف يبدو النجاح بالن�س��بة �إليك؟

 ابد�أ ب�إحداثِ تغييرٍ �إيجابيّ. �أنت في حاجة �إلى الا�ستمرار، حتى 
لو �شعرت �أنك لم تبلغ نتيجة.

�إن��ه �أم��رٌ �صع��ب ويب��دو ب�الا ج��دوى ومُحب��طٌ. يب��دو �أن الجمي��عَ 
��هُ لي���س �س��باقًا  ��ر �أنَّ ه��م ينجح��ون ف��ي ذل��كَ حي��نَ تتذكَّ ي�س��بقونكَ ولكنَّ
عاديً��ا حي��ث نتج��ه جميعً��ا �إل��ى نف���س خ��ط النهاي��ة. �س��يكون هن��اك 
العديد من خطوط النهاية لأأنه بمجرد �أن ت�صل �إلى �أحدها، �ست�ضع 
لنف�س��ك هدفً��ا �آخ��ر و�س��تبد�أ في بلوغ��هِ، ثم هدفًا �آخ��ر و�آخر! هذا هو 
ال�س��بب ف��ي �أنن��ا بال��كاد نلاح��ظ نجاحن��ا في كثي��ر من الأأحي��ان، لأأننا 

��رُ خ��ط النهاي��ة اللعي��ن.  نغيِّ

لاامتنانُ لعثراتنا

��ر ف��ي العال��م ال��ذي م��ن حول��كَ. م��ا الأأ�ش��ياء الت��ي لدي��ك  ق��ف. فكِّ
الآآن والتي كنت تتمنّاها في وقت �سابق من حياتك؟ عندما حققتها، 
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ه��ل ا�س��تغرقت وقتً��ا للا�س��تمتاع بها وتذوقها، �أم �أن��ك حددت القائمة 
وانتقل��ت �إل��ى ال�ش��يء التال��ي دون ال�ش��عور بفرح��ة الإإنج��از؟ ل��ن تك��ون 
�س��عيدًا �أب��دًا �إذا ل��م ت�أخ��ذ ه��ذا الوق��ت. اعت��رف ل��ي ني��ك �أن��ه اعت��اد 
هايةِ يح�صل على  ��ك بحلم��هِ وفي النِّ القي��ام بذل��ك - كان يحلم ويتم�سَّ
ال�ش��يء الوحي��د ال��ذي كان يه��دف �إليه، فقط لا�س��تخدامه عدة مرات 
ثم يبد�أ في التخطيط لل�شيء الرّائع التالي الذي كان يعتقد �سيجعله 

�س��عيدًا، ويجعله ناجحًا.
ف. فقط توقف.  توقَّ

 و�صف��ت �س��ندريلا الحل��م ب�أن��ه »�أمني��ة ي�صنعه��ا قلب��ك«، ل��ذا خ��ذ 
الوقت الكافي لترى وت�شعر عندما تتحقق �أحلامك، حتى لو لم تبدو 
كم��ا كن��ت تعتق��د تمامً��ا. �ست�ش��عر ب��ه ف��ي قلب��ك بق��در م��ا ت�ش��عر ب��ه في 

عقل��كَ لأأن ه��ذا ه��و الم��كان الذي تبد�أ في��ه كل الأأحلام.
 ال�ش��يء التال��ي ال��ذي يج��ب علي��ك فعل��ه ف��ي رحلت��ك لتقدي��ر 
نجاحاتك هو �شكر العقبات التي تواجهك. قام �أحد �أ�صدقائي بهذا 
الأأم��ر م�ؤخ��رًا وكان بمثاب��ة تغيي��ر ف��ي قواع��د اللعبة. كان��ت تمر بوقت 
ع�صيب حقًا في العمل مع امر�أة كانت ت�سعى للح�صول على وظيفتها. 
كان الأأمر �صعبًا، �صعبًا حقًا، لأأنها كانت تحب هذا ال�شخ�ص وتثق به 

هُ م�س���ألةٌ �ش��خ�صيَّة. في ال�س��ابق. لقد تعاملت مع الأأمر على �أنَّ

ل الحلم  ت�أمُّ

لك��ي تتحق��ق �أحلام��ك، يج��ب �أن يك��ون لدي��ك م��ا يكف��ي م��ن 
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احت��رام ال��ذات لإإنه��اء م��ا بد�أت��ه. نح��نُ مذنبونَ في حقِّ �أنف�س��نا: لدي 
دفات��ر مليئ��ة ب�أف��كار مجنونة وطموحة لم ت��ر النور �أبدًا، و�أراهن �أنَّكَ 

��ا. تمتل��كُ نف���س ال�ش��يء �أي�ضً
ه��ل تع��رف ال�س��بب الحقيق��ي وراء ابت��كارك لأأف��كار مذهل��ة ح��ول 
�ش��ركةٍ تن��وي ت�أ�سي�س��ها �أو وظيف��ة على و�ش��كِ الان�ضمامِ �إليه��ا �أو كتابًا 
�س��تكتبه �أو دورة �س��تح�ضرها... ح�س��نًا... لا تفعل �ش��يئًا؟ هل تماطل؟ 
ه��ل تب��د�أ الوظائ��ف ولا تنهيه��ا �أب��دًا؟ ه��ل تحظ��ى الآآنَ برفق��ة ممتع��ة 
ورائع��ة ف��ي بداي��ة كلِّ �صداق��ة ث��م تبتعد ببطء بمج��رد �أن ي�صبح هذا 

ا؟ في��قُ قريبًا جدًّ الرَّ
لم��اذا نفع��ل ذل��ك لأأنف�س��نا؟ لم��اذا بح��ق ال�س��ماء نعر���ض نجاحن��ا 

للخطر ونوقف �أحلامنا في م�س��ارها؟ �إليكم ال�س��بب:

نحن ندمر �أحلامنا بطريقتنا الفريدة، لأأننا نخ�شى �أن يتم 
الحكم علينا.

نظه��ر ف��ي بداي��ة علاق��ة جدي��دة - وه��ذا ي�ش��مل ال�صداق��ات – 
ا هي في الواقعِ. نجعل النا���س يقعون  ةً �أكثَر ممَّ ةً فريدةً ونقيَّ �ش��خ�صيَّ
رجةِ من  ف��ي حبن��ا ي�صب��ح م��ن ال�صعب للغاي��ة الحفاظ على نف���سِ الدَّ

الذه��ول. لذل��ك نم�ضي بعي��دًا �إلى ما هو �أبعد.
اعتق��دت �أن الآآخري��ن ه��م م��ن ابتع��دوا عن��ي - ل��م �أدرك حقً��ا 
�أنن��ي كن��ت م��ن ابتع��د عنه��م. لق��د فعل��ت ه��ذا لأأنن��ي كن��ت خائف��ة م��ن 
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�أن يكت�ش��فوا �أنن��ي ل�س��ت رائع��ة كم��ا اعتق��دوا؛ انجرف��ت بعي��دًا قب��ل 
�أن يكت�ش��فوا الأأم��ر. وه��و �أم��ر غب��ي ج��دًا لأأنن��ا �إذا وا�صلن��ا فع��ل ذل��ك 

ف�س��ننتهي ب�الا �أ�صدق��اء ون�ش��عر بالق��رفِ م��ن �أنف�س��نا.
ائعة،  عندم��ا يتعل��ق الأأم��ر بكل تلك الهوايات الرائعة والأأ�ش��ياء الرَّ
ف�إن��ك تتوق��ف عن ممار�س��تها لأأنه من ال�س��هل الب��دء ولكن في الواقع، 
م��ن ال�صع��ب ج��دًا الا�س��تمرار، و�إذا وا�صلت الم�ضي قدمًا، ف�س��يتعين 
علي��ك الانته��اء. وم��اذا ل��و فعل��ت ذل��ك واعتق��د الجمي��ع �أن��ه �أمر مروع 
وكن��ت تتمن��ى �ألا تفعل��ه �أب��دًا؟ من الأأ�س��هل القول ب���أن الأأمر لم ينجح، 
ا م��ا  �أن��ك جربت��ه ولك��ن ت��م رف�ض��ه، �أو �أن الرج��ل ابتع��د، �أو �أن �ش��خ�صً
ل��م ي��رد عل��ى مكالمت��ك �أب��دًا - مهم��ا كان الع��ذر ال��ذي يجعل��ك ت�ش��عر 

بتح�سن.
و�أن��ت تع��رف م��ا ه��و الم�ضح��ك؟ ل��ن يهت��م �أح��د لأأن الجمي��ع يفع��ل 
نف���س ال�ش��يء بال�ضب��ط. ف��ي الواق��ع، �إن ع��دم �إنهاء �ش��يء م��ا يجعلهم 
ي�ش��عرون بتح�س��ن تج��اه �أنف�س��هم، ويمك��ن للجمي��ع الا�س��تمرار ف��ي 

حياته��م دون ال�ش��عور بنق���صٍ ب�س��بب ذهول��ك.
بتحقي��ق  الأأم��ر  يتعل��ق  عندم��ا  مواجهته��ا  علي��ك  عقب��ة  �أكب��ر 
�أحلام��ك ه��ي �ألا يعتق��د النا���س �أنه��م �أغبي��اء وي�س��خرون من��ك، �إنه��م 
يكرهون��ك لأأن��ك تج��ر�أت عل��ى النج��اح حي��ث ف�ش��لوا. نجاح��ك يحم��ل 
معك مر�آة في كل مرة ي�ست�سلمون فيها، ولن ي�شكرك �أحدٌ على ذلك.
لك��ن - وتذك��ر ه��ذا قب��ل �أن تعتق��د �أن��ه لا فائ��دة م��ن المحاول��ة 
- ف���إن �أولئ��ك الذي��ن يحبون��ك حقً��ا �س��ي�صفقون ل��ك. �أولئ��ك الذي��ن 
قونَ عليكَ �س��وف يحتفلون بك. من هم تحتك لن يدعموك �أبدًا  يتفوَّ
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عل��ى �أي ح��ال، و�س��يكون الأأم��ر مدم��رًا عندم��ا تكت�ش��ف من ه��م ه�ؤلاء 
الأأ�ش��خا�ص. لك��ن علي��ك �أن تم�ض��ي قدم��ا.

	
تتحقق الأأحلام لأأنها تتعر�ض لأأ�شعة ال�شم�س وتتغذى وتُ�سقى 

وتحب حتى تنمو وتتحول �إلى �شيء جميل.

ق��د لا تظه��ر �أحلام��ك بالطريق��ة الت��ي خطط��ت له��ا بال�ضب��ط، 
لكنه��ا �س��تكون جميل��ة رغ��مَ ذل��كَ. ه��ل تتعم��د منع نف�س��ك م��ن تحقيق 
النج��اح لأأن��ك قل��ق ب�ش���أن م��ا ق��د يعتق��ده الآآخ��رون عن��ك؟ �إذا وا�صلت 
تغيير تعريفك للنجاح، فلن تحققه في النهاية. هل هذا �شيء تفعله؟ 

�أعد �إحياء �أحلامكَ

فك��ر ف��ي الأأ�ش��ياء الت��ي كن��ت ته��دفُ �إليه��ا عل��ى م��ر ال�س��نين - ف��ي 
مرحلة ما من حياتك، �ستكون لديك فكرة عن المكان الذي تريد �أن 
تكون فيه وما الذي تريد القيام به. اكتب �أحلامكَ ثم ا�س���أل نف�س��ك 

هذه الأأ�سئلة:
ه��ل �أن��ت قري��ب م��ن ه��ذه الأأ�ش��ياء �أو م��ن تحقيقه��ا؟ �أم م��ا زل��ت 

خارج الم�س��ار؟
�إذا كن��ت ق��د �أنج��زت ه��ذه الأأ�ش��ياء بالفع��ل، فه��ل كن��ت م�ش��غولًًا 
للغاي��ة ف��ي الم�ض��يِّ قدمً��ا بحي��ث ل��م ت�أخ��ذ الوق��ت الكاف��ي لتقدي��ر �أن 
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الحي��اة الت��ي تعي�ش��ها الآآن ه��ي تل��ك الت��ي كن��ت تحل��م به��ا ذات ي��وم؟

تحويل الأأحلام �إلى �أهداف

�إذن، كيف تعرف �أن �أحلامك قد تحققت؟ الأأمر ب�س��يط: تدونها 
وتوا�ص��ل كتابته��ا م��رارًا وتك��رارًا حت��ى ت�ش��عرُ ب�أنه��ا ج��زء من��ك؛ حت��ى 
ل على قوائم بالأأ�شياء التي تفعلها كل يوم وتقربك خطوة �إلى  تتح�صَّ
الم��كان ال��ذي تري��د �أن تك��ون في��ه. �س��يكون لديك علام��ات. بعد ذلك 
�ستعرف مدى قربك من تحقيق �أحلامك. ال�شيء الذي يجب تذكره 
هو �أن الحلم قد يكون �أمنية ي�صنعها قلبك - وفقًا ل�سندريلا - لكنه 

�س��يبقى كذلك ما لم تحوله �إلى هدف.
الأأح�الام ه��ي �أ�ش��ياء تب��دو غي��ر قابل��ة للتحقي��ق: فه��ي بعي��دة ج��دًا 
عم��ا نح��ن في��ه وم��ا نعتق��د �أنن��ا ق��ادرون علي��ه يب��دو م�س��تحيلًًا. لك��ن 
عندم��ا نح��ول �أحلامن��ا �إل��ى �أه��داف، ف�إنه��ا ت�صب��ح �أ�ش��ياء نه��دف 

�إليه��ا، ونخط��ط له��ا، ون�ض��ع �أهدافً��ا حت��ى نحققه��ا.
ق��د لا يب��دو ذل��ك رومان�س��يًا مث��ل مج��رد غن��اء �أغني��ة وعراب��ة 
خرافية تلوح بع�صا �س��حرية، ولكن كما قلت، لا توجد ع�صا �س��حرية 

- عل��ى الأأق��ل لي���س بالطريق��ة الت��ي كن��ت تتخيله��ا.

�أنت الع�صا ال�سحرية. �أنت ال�شخ�ص الذي يجعل الأأ�شياء تحدث 
- ي�ستغرق الأأمر وقتًا �أطول، هذا كل ما في الأأمر.
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عندم��ا يتعل��ق الأأم��ر بتحدي��د الأأه��داف والغاي��ات وو�ض��ع الخط��ط 
وكل ه��ذا الن��وع م��ن الأأ�ش��ياء، فهن��اك العديد من الكت��ب الرائعة التي 
يمكن �أن ت�س��اعدك في العثور على ا�س��تراتيجية تنا�س��بك. الق نظرة 
م��ن خلاله��ا. كله��م مختلف��ون وم��ن المه��م �أن تج��د �أيه��م ينا�س��بك. 
البع���ض من��ا يح��ب �أن يك��ون مدفوعً��ا ذاتيً��ا؛ يحت��اج البع���ض �إل��ى 
المكاف�آت والتَّربيتَ على الظهر؛ لا يحتاج الآآخرون �إلى �أي �شيء على 
الإإط�الاق - يمكنه��م و�ضع ر�ؤو�س��هم للأأ�س��فل والتركيز على الح�صول 

عل��ى م��ا يريدون!
�أن��ا مزي��ج م��ن كل ه��ذه الأأ�ش��ياء وم��ا وجدت��ه يعم��ل ب�ش��كل �أف�ض��ل 
بالن�س��بة �إل��ي ه��و وج��ود دفت��ر ملاحظ��ات لكتاب��ة كل �ش��يء في��ه. �أق��وم 
ومعظمه��ا  جي��د،  بع�ضه��ا  والأأف��كار...  والقوائ��م  الأأف��كار  بتدوي��ن 
فظي��ع. ل��م �أك��ن معت��ادةً عل��ى التخطي��ط لأأي �ش��يء. لق��د عمل��ت دائمًا 
ب�شكل �إبداعي، لذلك عندما كان لدي موعد نهائي وعرفت ما الذي 
يج��ب �أن �أفعل��ه، عمل��ت حت��ى �أنته��ي م��ن ذل��ك - �س��واء �أكان كتاب��ة 
كتب �أو مقالات، �أو �إجراء �أبحاث لبرامج تلفزيونية، �أو �إعادة تزيين 
المطب��خ... لطالم��ا كان��ت حيات��ي عب��ارة ع��ن �سل�س��لة م��ن الدفق��ات 
الق�صيرة التي تهدف �إلى تحقيق الأأ�شياء، والعمل على تحقيقها، ثم 

تحدي��د �أه��داف جدي��دة. ل��م �أك��ن �أبدا ب��دون هدف!
يح��ب بع���ض الأأ�ش��خا�ص ا�س��تخدام المخطط��ات اليومي��ة - فه��ي 
��ا، و�أن��ا �أ�س��تخدمها بالفع��ل، لكن��ي م��ا زل��ت �أج��د �أن معظم  رائع��ة �أي�ضً
تخطيطي يتم في ر�أ�س��ي. ل�س��ت بحاجة دائمًا �إلى كتابته فقط لو�ضع 
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علام��ة علي��ه، �إذا كان ذل��ك منطقيً��ا. لقد وج��دت المخططين مفيدًا 
م�ؤخ��رًا، م��ع ذل��ك، ه��و تق�س��يم �أهداف��ي �إل��ى �أق�س��ام، بحي��ث لا يتعل��ق 
الأأم��ر بالعم��ل فق��ط. ف��ي وقت م��ا، كنت �أ�ضع �أهدافً��ا للعمل فقط: لم 
يخط��ر ببال��ي مطلقً��ا �أنن��ي يج��ب �أن �أه��دف �إل��ى فع��ل �أي �ش��يء �آخ��ر 

ب�ش��كل �صحيح.
�أنا لا �أ�ضع �أ�ش��ياء مثل »موعد الليلة«. لماذا �س��وف؟ كنا �س��نم�ضي 
للت��و �أم�س��ية مجاني��ة عندم��ا يك��ون لدين��ا واح��دة. بالت�أكي��د ه��ذا م��ا 
يفعل��ه الجمي��ع، �ألي���س كذل��ك؟ ه��ذا �أم��ر خاط��ئ. يج��ب مراع��اة وق��ت 
الزوجي��ن. ف��ي الواق��ع، تحت��اج �إل��ى تخ�صي���ص وق��ت ل��كل م��ا ه��و مهم 
احة، واللياقة  بالن�سبة �إليك - العلاقات، والأأ�سرة، والأأ�صدقاء، والرَّ

البدني��ة، والريا�ض��ة الروحي��ة. �أمن��تَ بحاج��ة �إل��ى الاعتناء بها.
وني��ك  �أن��ا  ا�ش��ترينا  عندم��ا  فق��ط  م�ؤخ��رًا  ه��ذا  �أدرك��ت  لق��د 
مخططي��ن جعلون��ا نخ�ص���ص وقتً��ا لكل هذه الأأ�ش��ياء. نحن الآآن ن�ضع 
ف��ي اعتبارن��ا �أوق��ات الع�ش��اء العائل��ي ف��ي يومياتن��ا، ودرو���س ال�سال�س��ا 
�أم��ل.  م��رة واح��دة ف��ي الأأ�س��بوع لن��ا نح��ن الاثني��ن، والتذكي��ر بوق��تِ للتَّ
لم �أكن �أدرك مدى �أهمية كل هذه الأأ�شياء في الحفاظ على التوازن 
بي��ن عمل��ي وحيات��ي، ومق��دار م��ا كن��ت �أعان��ي من��ه للت��و. هذه الأأ�ش��ياء 
حيوي��ة: دعن��ا نواج��ه الأأم��ر، م��ا هو اله��دف من التمني ل�ش��ريك رائع، 
�أو لأأطف��ال جميلي��ن، �أو وظيف��ة رائع��ة ث��م ع��دم �إعط��اء كل م��ن ه���ؤلاء 

و�أنف�س��نا المذهل��ة الاهتم��ام ال��ذي ي�س��تحقونه؟
اكت��ب قوائ��م بم��ا تري��د تحقيق��ه، والأأه��داف الت��ي تري��د الو�ص��ول 



التَّغيير يبد�أ منكَ �أنت

177

�إليه��ا. ف��ي كل م��رة تق��وم فيه��ا بو�ض��ع علامة واحدة، تذك��ر �أن تكافئ 
نف�س��ك! لا يتعل��ق الأأم��ر بالح�ص��ول عل��ى الجائ��زة الكب��رى: من المهم 
الا�ستمتاع بالو�صول �إلى هناك. لذلك لا تن�سى �أن تربيت على ظهرك 

- ف�أنت ت�س��تحق ذلك.
�س��تبقى الأأح�الام �أحلامً��ا م��ا ل��م تعم��ل عل��ى تحقيقه��ا؛ ل��ن يق��وم 
��م تنج��ح.  �أي �ش��خ�ص �آخ��ر به��ذا م��ن �أجل��ك، لذل��ك علي��ك �أن تتعث��ر ثَّ
اكت�شف �شيئًا يجعل قلبك ينب�ض، وابحث عن طريقة تجعله يعمل من 
�أجل��ك ث��م ا�س��تمر ف��ي التم�س��ك بها حت��ى ت�صل �إلى غايتكَ ثم ا�س��تمر 

ا.  ف��ي التم�س��ك به��ا للحفاظ عليها. �إنها م�س���ألة �س��هلةٌ جدًّ
ت�ص��ور م�س��تقبلنا بالطريق��ة الت��ي نريده��ا يمك��ن �أن ي�س��اعدنا ف��ي 

تحقيق �أحلامنا و�أهدافنا.
يج��ب �ألا ننظ��ر �إل��ى كل عقب��ة على �أنها �س��بب للتوقف، �أو الاعتقاد 

ب�أننا قد ف�شلنا - فالأأ�شياء لم ت�سر بعد بالطريقة التي نريدها.
تج��ري الأأ�ش��ياء بالترتي��ب المفتر���ض له��ا، ولي���س بالترتي��ب ال��ذي 

نريدهُ.
تحوي��ل �أحلامن��ا �إل��ى �أه��داف يمكنن��ا العم��ل عل��ى تحقيقه��ا يجعل 

ما لا يمكن تحقيقه ممكنًا تمامًا.	
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X
هل �أنتِ روحٌ 

دُ نارًا تتوقَّ

م��ن خ�الال ه��ذا الكت��اب، ر�س��مت �ص��ورةً لحيات��ي ال�ش��خ�صية 
لأأعطي��ك �أمثل��ة ع��ن كي��ف يمكن��ك �أن تعي���ش وتتعلم وتزده��ر في حياة 

تحبه��ا. ه��ذا لأأنن��ي �أدرك��ت �أهمي��ة �أن �أفت��حَ ب��اب حيات��ي ل��كَ.

ثق في هذا الكون

زوج��ي الحبي��ب، الرج��ل ال��ذي كان م��ن المق��رر �أن �أقابل��ه ف��ي 
ةً لا�س��تقباله، دخ��ل حيات��ي عندم��ا ل��م يك��ن �أي منا  وق��ت كن��ت م�س��تعدَّ
يبح��ث ع��ن الح��ب. كن��ا ف��ي م��كان مظل��م ج��دًا وكان��ت العلاق��ات �آخر 
م��ا ي��دور ف��ي �أذهانن��ا. لكن كلانا يعتقد �أن الك��ون لديه عادة يمنحك 
ما تحتاجه - ولي���س ما تريد - في الوقت الذي تحتاج فيه للح�صول 

عليه.
لق��د وافق��ت �أن��ا وني��ك عل��ى الذه��اب ف��ي موع��د غرام��ي ح��دده 
الأأ�صدق��اء الم�ش��تركون. عمل��ت م��ع الم��ر�أة )دون��ا، الت��ي ذكرتها عدة 
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م��رات ف��ي الكت��اب( ولع��ب ني��ك الجول��ف م��ع زوجه��ا دان. لق��د كان 
��ا ك��ي يق��لَّ الح��رجُ. ف��ي تل��ك المرحل��ة، كن��ت مطلق��ة لم��ا  موع��دًا ثنائيًّ
يق��رب م��ن عامي��ن، ور�أي��تُ �أنه من الوا�ضح �أنه لي���س ل��دي �أدنى فكرة 
��ا يتعل��ق بالرج��ال، كن��ت �أبق��ى بعي��دَةً عنه��م. كان ني��ك على و�ش��كِ  عمَّ
��رًا. كن��ا نتظاه��ر للعال��م الخارج��ي ب�أنن��ا نت�أقل��م،  �الاق وكان متوتَّ الطَّ

لك��ن ف��ي الداخ��ل، كن��ا ف��ي حال��ة م��ن الفو�ضى.
بال��كاد نظ��رت �إل��ى ني��ك ف��ي الن�ص��ف �س��اعة الأأول��ى م��ن موعدن��ا. 
ترك��ت الرج��ال يتكلم��ون - كان��وا ي�ضحك��ون ويمزح��ون كم��ا يفع��ل 
الرج��ال - بينم��ا تجاذبن��ا �أن��ا ودون��ا �أطراف الحديث ف��ي هدوء. بعد 
ذلك، عندما غادرنا جميعًا البار للذهاب �إلى مطعم محلي، انزلقت 
دون��ا ودان لل�س��ماح لني��ك و�أن��ا بال�س��ير معً��ا. بمج��رد دخ��ول المطع��م 
وبع��د ب�ض��ع م�ش��روبات م��ن الكوكتي��ل المه��دئ للأأع�ص��اب، ق��ررت، 
ل�سبب غير معروف، �أن �أكون منفتحَةً تمامًا مع هذا الرجل الذي لم 

�أقابل��ه م��ن قب��ل. قل��ت له كل �ش��يء عن نف�س��ي.
كل �ش��يء: بم��ا ف��ي ذل��ك الحقيق��ة ح��ول �س��بب طلاق��ي مرتي��ن. 
كنت �أح�سب �أنه يمكنه فقط العودة �إلى المنزل و�أن يبحث في غوغل 
�إذا �أراد ذلك، وهذا من �ش�أنه �أن يلقي بكل �أنواع التخمين و�أن�صاف 
الحقائق جانبا. �إذا �أراد �أن يعرف �أنا الحقيقية، فاهي �أمامهُ، خذها 
�أو �أتركه��ا. كان ني��ك هادئً��ا وه��وَ ين�ص��تُ. �أخبرن��ي لاحقً��ا �أنه لم يكن 
دم. هل كان ه��ذا ما تعنيه المواعدة -  مج��رد م�س��تمع جي��د - لق��د �صُ

�إخبار النا���س ب�أ�ش��دِّ �أ�س��رارك ب�ؤ�سًا منذُ البداية؟!
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بع��د ب�ض��ع �س��اعات ذهبن��ا بجوار ملهى ليلي - كان��ت المرة الأأولى 
الت��ي �أذه��ب فيه��ا من��ذ �س��نوات! ت��م ت�ش��ييدهُ عل��ى ثلاث��ة طواب��ق وكان 
��ا للأأ�ش��خا�ص الذي��ن تت��راوح �أعماره��م بي��ن ثلاثي��ن عامً��ا  مخ�ص�صً
وما فوق، لذلك كان باردًا للغاية، مع مو�س��يقى مختلفة في كل طابق 
و�أماك��ن للجلو���س والا�س��ترخاء. تجاذبن��ا �أطراف الحدي��ث جميعًا ثم 

توجهن��ا �إل��ى �ش��رفة في ال�س��طح للح�صول على بع���ض الهواء النقي.
ف��ي طري��ق الع��ودة �إل��ى حلب��ة الرق���ص كان��ت الحان��ةُ مزدحم��ة، 
وم��د ني��ك ي��ده لي�أخ��ذ ي��دي ويوجهن��ي. الثاني��ة الت��ي لم�س��ت ي��ده ي��دي 
قن��ا ف��ي بع�ضن��ا البع���ض. م��ر تي��ار كهربائ��ي  �ش��هقنا ف��ي �صدم��ة وحدَّ
�ضخ��م م��ن خلالن��ا، م��ن �أطراف �أ�صابعنا عبر �أج�س��ادنا. وقف كلانا 
دون حراك وحدق، كنا نرى بع�ضنا البع�ض بو�ضوح لأأول مرة. توقف 

كل �ش��يء. ث��م قبلن��ي…
بع��د خم�س��ة و�أربعي��ن دقيق��ة خرجن��ا م��ن �أج��ل ا�ستن�ش��اق بع���ض 

الهواء.
ف��ي ه��ذه المرحل��ة، �أحت��اج �إل��ى الت�أكي��د على �أنني ل�س��ت م��ن النوع 
الذي يقبل الرجال الذين بالكاد �أعرفهم في و�س��ط النوادي الليلية. 
كن��ت �أتمن��ى �أن �أك��ون كذل��ك لأأن ذل��ك �س��يجعلني �أكثر �إثارة. �س��يكون 
��ا ق�ص���ص �أف�ض��ل بكثير لأأرويها في حفلات الع�ش��اء. لكنني  ل��دي �أي�ضً
ل�س��ت كذل��ك.! م��ا فعلت��ه بع��د ذل��ك كان يج��ب �أن ي�ش��عرني بالجن��ون، 
. طلبت  لكن��ه ل��م يكن كذلك - لقد �ش��عرت �أن��ه طبيعي تمامًا وحقيقيٌّ
من نيك �أن ي�أخذني �إلى المنزل ففعلَ. عدت �إلى �شقة نيك، والباقي 

دُ تاريخ. كم��ا يقول��ون، هو مجرَّ
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القيامُ بما هو �أف�ضلُ بالن�سبة �إلينا

ال�س��بب ال��ذي يدفعن��ي �إل��ى �س��ردِ ه��ذه التفا�صي��ل )عل��ى الرغ��م 
من �أنني لم �أخبر والدتي - �آ�س��ف يا �أمي! �أو والدي: نعم، لقد فعلت 
كل ما لا يفتر�ض �أن تفعله( هو �أنه في بع�ض الأأحيان عليك فقط �أن 
تكَ. في بع�ض  ��ا. حتى ل��و كان مجانبًا ل�ش��خ�صيَّ تفع��ل م��ا ت�ش��عر ب��ه حقًّ
الأأحيان، عليك حقًا �أن تقول »اللعنة« وتدع الكون، كما تقول غابرييل 

بيرن�ش��تاين، »يحمي ظهرك«.
الآآن، ه��ذا لا يعن��ي الذه��اب �إل��ى الفرا���ش م��ع كل �ش��اب تقبل��ه ف��ي 
مله��ى ليل��ي! ولك��ن عندم��ا ت�ش��عر بات�ص��ال حقيق��ي م��ع �ش��خ�ص م��ا �أو 

�ش��يء م��ا فقط �س��ر وف��قَ ما يملي��هُ قلبكَ.
لق��د تحدثن��ا �أن��ا وني��ك ع��ن ه��ذا م��رات عدي��دة من��ذ �أن التقين��ا 
معًا. كانت هناك مئات الأأ�سباب التي دفعتنا �إلى الانف�صال بعد تلك 
الليلة الواحدة، وقليل جدًا من الأأ�سباب التي دفعتنا �إلى البقاء معًا. 
كنا نعي���ش في مقاطعات مختلفة، لذلك كان هذا يعني ما يقرب من 
�ساعة بال�سيارة في كل مرة �أردنا ر�ؤية بع�ضنا البع�ض. كان في حالة 

من الفو�ضى: كان مكتئبًا وكان يقابل م�ست�ش��ارًا كل �أ�س��بوع.
كم��ا ت��م ت�ش��خي�ص حالت��ه ب�أن��ه يعان��ي م��ن مر���ض ف��ي القل��ب وكان 
ينتظر معرفة ما �إذا كان �س��يحتاج لعملية جراحية. في غ�ضون ذلك 
ظل يفقد الوعي؛ ذات مرة تلقيت مكالمة هاتفية من �شرطي ي��سألني 
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عم��ا �إذا كن��ت �أع��رف ال�ش��خ�ص ال��ذي ات�ص��ل ب��ي م��ن هات��ف محم��ول 
معي��ن. ت��م العث��ور عل��ى ني��ك غائبً��ا عن الوع��ي على مقع��د عندما كان 
من المفتر�ض �أن يكون في منا�س��بة عمل على بعد ثلاث �س��اعات من 
الم��كان ال��ذي �أعي���ش في��ه. م��ن الوا�ض��ح �أنه �ش��عر بتوع��ك فان�صرفَ. 
لم تعرف ال�شرطة المدة التي ق�ضاها هناك - اعتقد النا�س �أنه كان 
مخمورًا. كنت �أقود �سيارتي ليلا لإإح�ضاره من الم�ست�شفى و�أنا قلقةٌ.

في بع�ض الأأحيان، هناك قوى �أكبر تلعب دورًا، وعلينا فقط �أن 
نثق في �أن كل �شيء يحدث ل�سبب ما.

خ�الال ال�س��نوات الث�الاث الت��ي ق�ضاه��ا ف��ي الع�الاج، تعه��د ني��ك 
ب�أن��ه �س��يخرج م��ن و�ضع��ه كرجل �أف�ضل. �أق�س��م �أنه ل��ن يكرر الأأخطاء 
الت��ي ارتكبه��ا ف��ي حياته ال�ش��خ�صية؛ �أنه �س��يكون �أبًا و�ش��ريكًا �أف�ضل. 
�أن يعم��ل عل��ى نف�س��ه يوميً��ا: ل��م �أع��رف �أب��دًا �أي �ش��خ�ص ملت��زم ب���أن 
يكون �أف�ضل منه كل يوم. نيك و�أنا نفعل الأأ�شياء بطريقتنا الخا�صة؛ 
ا �صالحي��ن، و�أن نوج��ه �أطفالن��ا ليكون��وا  نح��اول �أن نك��ون �أ�ش��خا�صً

ا �صالحي��ن، و�أن يفعل��وا ال�ش��يء ال�صحي��ح. �أ�ش��خا�صً
 لا �أح��د من��ا مثال��ي، لكنن��ا �أف�ض��ل بكثي��ر مم��ا كن��ا علي��ه عندم��ا 
التقين��ا لأأول م��رة! نح��ن ن�ؤم��ن ببع�ضن��ا البع���ض - ن��رى �أ�ش��ياء ف��ي 
بع�ضن��ا البع���ض �أعتق��د حقًا �أن��ه لم يرها �أحد من قبل - وهذا يجعلنا 
�أكث��ر �ش��جاعة، و�أكث��ر ج��ر�أة، و�أكث��ر ا�س��تعدادًا لتحقي��ق �أح�الام كبيرة 
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وال�س��عي لتحقيق �أ�ش��ياء عظيمة. �أعتقد �أنه كان لدينا هذا دائمًا في 
داخلن��ا. لق��د قلن��ا �إنه عندما كنا �صغارًا �ش��عرنا �أنه من المهم القيام 
ب�أ�شياء عظيمة - لم نكن نعرف ما هي. الآآن نقوم بذلك: نحن نعمل 
معًا على موقعنا الإإلكتروني لم�ساعدة كل امر�أة على ال�شعور بالقوة، 
وال�شجاعة، والأأكثر تجهيزًا مما كانت عليه في �أي وقت م�ضى لتعي�ش 

الحي��اة الت��ي كان م��ن المفتر�ض �أن تعي�ش��ها.
 لق��د �أو�صلتن��ا جمي��ع تجاربن��ا �إلى هذا المكان، وكل �ش��يء تعلمناه 
م��ن خ�الال جمي��ع الأأ�ش��خا�ص الذي��ن قابلناه��م عل��ى ط��ول الطري��ق، 
علين��ا تمري��رهُ. �أعتق��د حقً��ا �أنن��ا مق��در لن��ا �أن نلتق��ي، و�أن الك��ون كان 
ينتظ��ر �إقدامن��ا عل��ى ذل��كَ. �أعتق��د �أن��ه كان عل��يّ �أن �أعب��ر ع��ن كل م��ا 
فعلته لإإي�صالي �إلى المكان الذي �أنا عليه الآآن لأأنه �إذا لم �أفعل ذلك، 
فلن �أكون ملتزمَةً بقدر التزامي بم�ساعدة الآآخرين. �أ�شعر بالامتنان 

ال�ش��ديد لأأنن��ي كنت مع �ش��خ�ص �أحبن��ي بدرجة كافية.

ع نوُّ ةُ هي التَّ لإاإيجابيَّ

�إذن، ه��ذا م��ا �أ�س��عى �إلي��ه. لا يمكن��ك دائمً��ا تغيي��ر ظروف��ك عل��ى 
الف��ور. لا يمكن��ك التلوي��ح بع�ص��ا �س��حرية وجع��ل كل �ش��يء بالطريق��ة 
الت��ي تريده��ا. ولك��ن يمكن��ك اتخ��اذ خط��وات واتخ��اذ ق��رارات ث��م 
الابتع��اد ع��ن الطري��ق وال�س��ماح للأأ�ش��ياء ب���أن تح��دث بالطريق��ة التي 

م��ن المفتر���ض �أن تح��دث.
 ك��م م��رة نظ��رت �إل��ى ال��وراء و�أدرك��ت �أن ال�ش��يء ال��ذي كن��ت ت�أمل 
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فيه حقًا، وتدفعه حقًا، و�ش��عرت بخيبة �أمل �ش��ديدة عندما لم ينجح 
بالطريق��ة الت��ي تريده��ا، وق��د نج��ح بالفع��ل ف��ي تحقي��ق الأأف�ض��ل ف��ي 

النهاية؟ 
 كان��ت المقول��ة المف�ضل��ة لجدت��ي ه��ي: »م��ا ل��ك ل��ن يم��ر علي��كَ« 
��ا  وكان��ت عل��ى ح��ق تمامً��ا. �إذا كان م��ن المفتر���ض �أن يح��دث �ش��يءٌ مَّ
ف�س��يحدث. اح�ص��ل عل��ى �أحلامك، �ضع خططك، ا�س��تمر في العمل، 
لك��ن ات��رك الأأم��ور تتح�س��ن - لا تح��اول �إجباره��ا عل��ى ال�س��ير وف��قَ 

ت�ص��وُّركَ.
ف��ي �أعماقن��ا نعل��م �أن المح��ن هي التي تقودنا �إلى �أ�ش��ياء عظيمة. 
لطالم��ا اعتق��دت �أنن��ا نتعل��م �أكث��ر م��ن خلال رحلاتن��ا الأأكث��ر �إيلامًا. 
�أعتق��د �أن��ه يج��ب �أن تك��ون هن��اك طريق��ة لأأخ��ذ �أ�س��و�أ الأأوق��ات لدين��ا 

وتحويله��ا �إلى �أف�ض��ل الأأوقات.
 نخت��ار م��ا �إذا كن��ا متفائلي��ن �أم لا. نخت��ار �أن ننظ��ر �إل��ى الجان��ب 
الم�ش��رق عل��ى الجان��ب ال�س��لبي. لا ي�أت��ي ذل��ك ب�ش��كل طبيع��ي: نح��ن 
نختار! من الأأ�س��هل �ألا تفعل �ش��يئًا، �ألا تحاول، �ألا تعي���ش على �أمل �أن 
الأأمور �ستنجح، لأأننا بذلك نتجنب خيبة الأأمل التي قد لا تكون خيبةً 

هايةِ. النِّ في 
 لك��ن البدي��ل الوحي��د ع��ن المحاول��ة ه��و �أن نعي���ش حي��اة مليئ��ة 
بالمرارة الفارغة التي لم ت�سر الأأمور بالطريقة التي �أردناها وال�شعور 
ب���أن الحي��اة �صعب��ة ولا نمل��ك القدرة على تغييرها. وهي بالن�س��بة �إلي 

حي��اة �ضائع��ة: م�ضيعة للفر�صة و�إه��دار لحالتنا ال�صحية.
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هناك دائمًا �شيء يدعو للتفا�ؤل. حتى عندما تكون الحياة 
�صعبة، يمكننا التركيز على ما ينجح وي�سير ب�شكل �صحيح.

�إن مج��رد النظ��ر ب�إيجابي��ة �إل��ى ظروف��ك يعن��ي �أن��ك ق��ادر عل��ى 
ر�ؤية الفر�ص التي قد فاتتك ب�سببِ الب�ؤ�س والت�شا�ؤم، ور�أ�سك لأأ�سفل 

وعين��اك و�أذني��ك مغم�ضتان.
الأأم��رُ �ش��بيهٌ بال�س��يارة الزرق��اء - �إذا كن��ت تبح��ث با�س��تمرار 
ع��ن �س��يارة زرق��اء، ف�إن��ك ف��ي النهاي��ة �ستكت�ش��فها ف��ي كل م��كان. ل��ذا 
ت�أكد من �أن ال�سيارة الزرقاء في حياتك �شيء �إيجابي، ولي�ست �شيئًا 
�سلبيًا، لأأنك �ستجد دائمًا ما تبحث عنه، حتى لو لم تكن تدرك �أنك 

كن��ت تبحث.
�أع��رف ه��ذا ب�ش��كل مبا�ش��ر عندم��ا كنت �أ�ش��عر ب�أدنى م�س��توى قبل 
الانهي��ار؛ م��ن الوق��ت ال��ذي �ش��عرت في��ه �أن الجمي��ع كانوا �ض��دي، و�أن 
النا���س كان��وا لئيمي��ن عم��دًا وغير متعاوني��ن، و�أن الفر�ص التي عملت 
من �أجلها لم تكن مجدية. لقد كنت �شديدة التركيز على كل الأأ�شياء 
الت��ي ل��م �أتمك��ن م��ن حله��ا لدرج��ة �أنني لم �أ�س��تطع ر�ؤية الأأ�ش��ياء التي 

دةً.  كانت جيِّ

ا�ستعد لبدء حياةٍ جديدة

جائح��ة  م��ع  الفري��دة  تجربته��م  الأأ�ش��خا�ص  لملايي��ن  كان 
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الفيرو���س ال��ذي اجت��اح العال��م ف��ي ع��ام 2020. عندم��ا و�ص��ل انت�ش��ار 
مر�ض فيرو���س كورونا )كوفيد -19( �إلى �أبعاد قيا�س��يَّة ودخلت دول 
ب�أكمله��ا ف��ي حال��ة حج��رٍ، ل��م يك��ن �أح��د من��ا يع��رف كي��ف نتعام��ل م��ع 
ه��ذه الجائح��ة. لطالم��ا كن��ت �أمزح م��ع �أطفالي قائلةً �إنهم �س��يجدون 
الزومب��ي  لأأن  الزومب��ي  كارث��ة  حدث��ت  �إذا  بمفرده��م  �أنف�س��هم 
يخيفنن��ي. لا يمكنن��ي م�ش��اهدة �أف�الام الغ��زو الف�ضائ��ي لأأن��ي �أعتق��د 
�أنن��ي �س���أكون ال�ش��خ�ص ال��ذي ي�ص��اب بالذع��ر ويتخ��ذ كل الق��رارات 

. طئ��ة لخا ا
وم��ع ذل��ك، عندم��ا �ض��رب الفيرو���س التاج��ي، �أ�صابن��ي حقً��ا، 
وت��م �إيق��اف برنامج��ي التلفزيون��ي المبا�ش��ر، تم �إر�س��ال الأأطفال �إلى 
المن��زل م��ن المدر�س��ة. ل��م �أفك��ر ف��ي نف�س��ي عل��ى الإإط�الاق. �أ�صبحت 
دةً،  مهمت��ي ه��ي البق��اء على قيد الحياة: للت�أكد من بقاء عائلتنا موحَّ
ولديها ما يكفي من الطعام، والالتزام بالروتين الذي �أعطانا �أهدافًا 

نتحق��ق منه��ا كل يوم.
ل��م �أك��ن �أع��رف �أن ه��ذا �س��يكون رد فعل��ي. لا �أح��د من��ا يع��رف 
حت��ى نج��د �أنف�س��نا ف��ي موق��ف غريبٍ. �إن ال�ش��عور بالخ��وف، والخوف 
الحقيقي، على نطاق لم تختبره الأأجيال التي �سبقتنا، يبرز غرائزنا 
جميعً��ا - بع�ضه��ا �أف�ض��ل م��ن البع���ض الآآخ��ر. �إذا كان هن��اك �ش��يء 
واحد يمكننا التخل�ص منه من الخوف العالمي الذي ع�شناه، فهو �أن 
مخاوفن��ا القديم��ة لا ته��م بق��در م��ا كن��ا نظ��ن �أنها كانت مهم��ة. القلق 
ب�ش�أن الف�شل، و�إحراج �أنف�سنا، و�إ�ساءة فهمنا لها... كل تلك الأأ�شياء 
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الت��ي ت��دور ف��ي �أذهانن��ا عندم��ا تك��ون الحي��اة »طبيعي��ة« لا تعني �ش��يئًا 
الآآن. ل��ذا علين��ا �أن نتخل���ص منها.

يعتم��د م�س��تقبلنا عل��ى حا�ضرن��ا. كي��ف تت�ص��رف الآآن، ف��ي ه��ذه 
اللحظ��ة، يح��دد كي��ف �س��تكون بقي��ة حياتك.

تعلم من �أخطائك - كلها في عدادِ الما�ضي الآآن. هذا وقت 
لل�شروع في بدايات جديدة.

ت��م م�س��ح اللَّوح��ةِ ونح��ن م�س��تعدون للب��دء م��ن جدي��د. تق��ول 
�أ�سطورة طائر الفينيق �إنَّ هذا المخلوق الجميل الخالد ا�شتعلت فيه 
الني��ران ف��ي نهاي��ة حيات��ه، ليع��ود م��ن جدي��د م��ن رم��اده ليعي���ش م��رة 
�أخ��رى. لق��د �أ�صب��ح يرم��ز �إل��ى �أ�ش��ياء كثي��رة: �إعادة المي�الاد والخلود 
والحي��اة بع��د الم��وت عل��ى �س��بيل المث��ال لا الح�ص��ر. بالن�س��بة �إل��ي، 
�إن��ه يرم��ز �إل��ى الطريق��ة التي ع�ش��نا بها دائمًا، من��ذ بدايتنا، بداياتنا 

الجدي��دة.
 لق��د مررن��ا جميعً��ا بتج��ارب ت��م فيها تركنا في الخل��ف، �أو دفننا. 
يمك��ن لل��ولادةِ �أن ت�أت��ي بع��دة ط��رق: مج��رد �أن ت�صب��ح مراهقًا وتترك 
الطفول��ة ه��و ولادة جدي��دة بطيئ��ة؛ التح��ول �إلى مرحل��ة البلوغ وكل ما 

يجلبه هو �ش��يء �آخر.
 لك��ن تحولاتن��ا، ولادة جدي��دة لدين��ا، لا تنته��ي عن��د ه��ذا الح��د. 
نح��ن نتط��ور ونتغي��ر با�س��تمرار، ودائمً��ا م��ا نتط��ور �أكث��ر ف��ي �أوق��ات 
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ال�ضغ��ط. كمجتم��ع عل��ى كوكب الأأر�ض، فقد عانينا من �ضغوط �أثرت 
ف��ي كل واح��د من��ا: ك�أف��راد، كعائ�الات، كزم�الاء، ك�أ�صدق��اء. كن�س��اء، 
تغي��ر منظورن��ا ح��ول ما يعنيه �أن تكون »فتاة م�ش��تعلة«، حيث حدد كل 
واحد منا النجاح بطريقته ال�ش��خ�صية. بالن�س��بة للبع�ض، كانت هذه 

فر�ص��ة للتعمق والتعل��م والنمو.
 م��ا تفعل��ه به��ذه التجرب��ة، وكي��ف تم�ض��ي قدمً��ا الآآن، �أم��ر مت��روك 
ل��ك. تختل��ف تجربت��ك الحياتي��ة ع��ن تج��ارب الآآخرين - ف��كل حياتنا 

مختلف��ة. �أن��ت مختل��ف! وهذا ما يجعل��ك مميزًا جدًا.
 لق��د تغلب��ت بالفع��ل عل��ى الكثي��ر م��ن العقب��ات. �أن��ت جاه��ز لأأن 
تول��د م��ن جدي��د، لتب��د�أ م��ن جديد. لذا كن متحم�س��ا. ا�ش��عر بالبهجة 
الت��ي ف��ي روح��ك. ق��م بعملك. ا�س��تمر ف��ي القيام بالعمل ال��ذي تحبه. 
وا�س��تمر ف��ي التق��دم حت��ى يت��م تحدي��د كل مربع �صغي��ر ، يتم الو�صول 

�إل��ى كل ه��دف �صغير. 
ار التي تحب.  �سر على �صهوةِ النَّ

  

 

 



 


