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�شكر وتقدير

الّذي��ن  الرّائعي��ن  المعلّمي��ن  كلّ  �إل��ى  الدّائ��م  بال�شّ��كر  �أتق��دّمُ 
تتلم��ذتُ عل��ى �أياديه��م وم��رّوا ف��ي حيات��ي، �س��واء �أكان��وا م��ن الب�ش��ر �أم 
م��ن غي��ر الب�ش��ر. �أودّ �أن �أ�ش��كر �أندري��ا هير�س��ت لحكمته��ا، ولتفانيها في 
م�س��اعدتي حتّ��ى �أكم��ل ه��ذا الكت��اب. �إذ يع��ود الف�ضل �إلى م��ا وجدته من 
ل��دن زملائها كري�س��تينا لوتمان، را�ش��يل جوي كوه��ام، جينيكي كوهين، 
تام��ي م��ون، م��اي ت��ران، جون دريوبل، و�س��اندرا من �س��ند. �أتوجّهُ ب�ش��كرٍ 
خا���صّ �إل��ى العاملي��ن ب��دار مكتبة العال��م الجديد، م��ارك �ألين، جورجيا 

هي��وز، و�س��ائر الموظّفي��ن الآخري��ن، ممّ��ن �أ�س��هم ف��ي رواج كتب��ي. 
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مقدّمة:

معظمن��ا ي��درك م��دى �أهمي��ة التّماري��ن الّت��ي نق��ومُ به��ا، وم��ا تعود 
ب��ه م��ن مناف��عَ عل��ى �أج�س��ادنا، ولكن لنت�س��اءل، كم مرّة حاولن��ا �أن نمرّنَ 
ال��رّوح الّت��ي ف��ي داخلن��ا؟ م��ن المرجّ��ح �أن تفق��د ال��رّوح ماهيّته��ا فيم��ا 
لة بجواهرنا، ونتحوّل بمرور الوقت  نعي�شه من روتين يوميّ، لنفقد ال�صّ
�إل��ى كائن��ات منمّطة، ت�س��تهلكها الع��ادة، وتفرغها من كلّ عمق �إن�س��انيّ، 
ليك��ون تلا�ش��ينا با�س��تمرار الو�ض��ع وم��وت ذواتن��ا. م��ن خ�الل تمري��نِ 
�أرواحن��ا، نع��زّزُ قدرتن��ا عل��ى العي���ش بامت�الء، وعل��ى �أن نح��بّ ب�ش��غف، 
ونعزّزُ قدرتنا على المواجهة والتّجاوز، وعلى �أن نتحمّل عبء الطّريق. 
يدرك المبدعون �سواء في عوالم الفنّ �أو الرّيا�ضة، �أنّ الو�صول �إلى قاعة 
كارنيجي �أو �إلى الألعاب الأولمبيّة، ي�ستوجب �أن نتمرّن، نتمرّن، نتمرّن. 
�إذا كنت لا تمار�س الرّيا�ضة بانتظام، فلن تحقّق �أبدًا ما �أنت قادر على 
تحقيق��هِ. ه��ذا ينطب��ق عل��ى ال��رّوح كذل��ك. وال�شّ��يء الوحي��د الّ��ذي يمكن 
�أن ي�س��اعدك عل��ى تحقي��ق حلم��كَ بالح�ص��ول عل��ى ميداليّ��ة ذهبيّ��ة ف��ي 
تنمي��ة ال��رّوح ه��و �أن يك��ون لديك مدرّب خبير، فلا جدوى من �أن تتدرّب 
بمف��ردك. لأكث��ر م��ن ثلاثي��ن عامً��ا، قم��ت بتقديم الم�ش��ورة للأ�ش��خا�ص 
الّذي��ن يعان��ون م��ن �أمرا���ض تتربّ���صُ بحياته��م، وكان مر�ض��اي م��ن 
�أه��مّ المعلّمي��ن والمدرّبي��ن. ف��ي ه��ذا الكت��اب، �أعطن��ي الإذن ب���أن �أك��ون 
مدرّبك الخا�صّ. على الأقلّ، خ�ض تجربة معي. ��سأبذل ق�صارى جهدي 
لت�ش��جيعك عل��ى تحقي��ق �أهداف��ك وم�س��اعدتك... لإر�ش��ادك ف��ي الرّحلة 

الّت��ي �ست�س��لكها ك��ي تبلغَ روحكَ.
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لق��د كتب��ت ه��ذا الكت��اب بطريق��ةٍ ب�س��يطةٍ �إذ يمكن��ك الجلو���س 
ف��ي �أيّ م��كان وف��ي �أيّ وق��ت، والعث��ور عل��ى و�س��ائل م��ن �ش���أنها �أن ت�ضف��ي 
قيم��ة عل��ى حيات��ك. يركّز كلّ ف�صل على مج��ال معيّن لتنمية الرّوح، من 
تطوير �سلوكيّاتكَ �إلى �إيجاد الدّافع الدّاخلي الّذي من �ش�أنه تحفيزك. 
تب��د�أ الف�ص��ول بن�صيح��ة تدري��ب، تق��دّم المفاهي��م الأ�سا�س��يّة، والغر�ض 
م��ن التّماري��ن الخم�س��ة التّالي��ة )التّمري��ن 101 ه��و "اختب��ار نهائ��يّ"(. 

التماري��ن ه��ي الم��كان الّ��ذي يدخ��لُ في��ه تمرينك في ط��ور الفعل.
ق��د تج��د �أنّ بع���ض التّماري��ن �أكث��ر �صعوب��ة م��ن غيره��ا. لا تت��ردّد 
ف��ي الب��دء م��ن �أيّ ج��زءٍ ف��ي الكت��اب. فكّ��ر ف��ي الب��دء بف�ص��ل يت�الءم 
وحيات��ك الآنيّ��ة، تق��دّرُ �أن يج��ودَ بم�س��اعدة فوريّ��ة. اب��د�أ بالتّمري��ن الأوّل 
الّذي تنجذب �إليه. لا حاجة للإحماء؛ يمكنك الغو�ص فيهِ مبا�شرة. و�إذ 
يتعذّر عليّ �أن �ألازمك ب�ش��كل يوميّ، حتّى �أذكّرك ب�أن تتدرّب، ف�س��يكونُ 
علي��كَ الاحتف��اظ بالكت��اب ف��ي م��كان يمكّن��كَ م��ن ر�ؤيت��هِ م��رارًا ويذكّركَ 

ب���أن ت�س��تجيبَ لاحتياج��ات روحك.
�أنّ  تتع��رّفَ عل��ى الأم��ر، �س��تبد�أ ف��ي ملاحظ��ة كي��ف  �أن  قب��ل 
حيات��ك ق��د اتّخ��ذت معن��ى �أكبر، وكيفَ �صرتَ ت�ش��عرُ بنق��اوة �أكبر تتخلّلُ 
روح��كَ. ق��د يك��ون التّغيي��ر �صغي��رًا ف��ي البداي��ة، ولك��ن فيم��ا نح��ن نط��وّرُ 
�أنف�س��نا، ف�إنّن��ا نح��دث فرقً��ا متزاي��دًا ف��ي حياتن��ا الفرديّة والعال��م. كلّما 
زادت رغبتنا وعزمنا، وكلّما تمرّنّا �أكثر، زادت النّتائج. يمكننا �إحداث 

ف��رق �إيجاب��يّ ف��ي العال��م م��ن خ�الل م��ا نختار القي��ام به.
�إنّ ج�س��دنا وروحن��ا معنيّ��ان بالعم��ل معً��ا. لتحقي��ق ذل��ك، يج��ب 
ا �أن نفهم  �أن نحت��رم �أج�س��ادنا ونحاف��ظ عل��ى لياقتها، ويجب علين��ا �أي�ضً
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ونحت��رم ونهت��مّ بم��ا ه��و كام��ن فين��ا. قب��ل �أن تب��د�أ، خذ لحظ��ة تلقي فيها 
نظرة على روحك. ما هو �شكلها؟ هل �سُمِح لها بالتّعبير عن نف�سها كي 
يت��مَّ تمرينه��ا ب�ش��كل �صحي��ح؟ ه��ل ه��ي منهك��ة في مواط��نَ معيّن��ة، وقويّة 
ف��ي �أماك��ن �أخ��رى؟ تخيّ��ل �أنّ روح��ك ع�ضل��ة و�أنّه��ا �س��ت�صبح �أق��وى و�أكثر 
ر�شاقة و�أكثر مرونة كلّما عملت على تطويرها. لخلق روح �صحّيّة، يجب 
علين��ا �أوّلًا ال�سّ��ماح له��ا بالتحدّث �إلين��ا، والتّوقّف عن تمزيقها بمخاوفنا 
حول ما يعتقده الآخرون. نحن بحاجة �إلى ثقة ت�ضعُ �أقدامنا في الاتّجاه 

الإله��يّ حي��ثُ تقودنا روحنا وت�س��عى �إل��ى تعزيز حياتنا.
الآن حان الوقت لت�شرع في رحلتك الحميمة.

  القوة تكمنُ في داخلكَ. �صدّقني.
مدرّبكَ 

بيرني �إ�س. �سيغل.
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الف�صل الأوّل
�سلوككَ هو كلّ �شيء

)لا تهتمّ ب�صغائر الأمور، فكلّ الأمور �صغائر(
البع�ض يمكنهم �أن يوقفوك للحظات،

لكنّكَ ت�ستطيعُ �أن توقفَ نف�سكَ �إلى الأبد.
زيغ زيغلر

ن�صيحة المدرّب الأولى
�إنّ الحف��اظ عل��ى �س��لوكٍ �إيجاب��ي، بغ���ضّ النّظ��ر ع��ن ظروف��ك 
ة الّتي تعي�شها، يزيدُ من احتماليّة العثور على ال�سّعادة المرجوّةِ،  الخا�صّ
وبل��وغِ م��ا تطم��حُ �إلي��هِ م�س��تقبلً. لم��اذا �أنظرُ �إل��ى هذه الم�س���ألة بو�صفها 

حقيقة؟
ا وعقل��ك يمل���ؤهُ القل��ق وي�أ�س��رهُ  ح�س��نًا، �إذا كان موقف��ك �س��لبيًّ
الخ��وف، ف���إنّ ذل��كَ ال�سّ��لوك �س��وفَ ينعك���سُ �س��لبًا عل��ى ج�س��دك وعقل��ك 
وروح��ك. ف��ي الواق��ع، �إذا �أنفق��ت وقت��ك كلّ��ه ف��ي ر�س��مِ ر�ؤي��ة لم�س��تقبل 
حزينٍ، ف�إنّك بذلكَ ت�ش��اركُ في ر�س��مِ هذا الم�س��تقبل التّعي���س. تذكّر �أنّ 
�أف��كارك ه��ي الّت��ي توجّه قراراتك، والأفكار ال�سّ��لبيّة ه��ي الّتي ت�ؤدّي �إلى 
ق��رارات �س��لبيّة. وله��ذا �أرى �أنّ��هُ لا يمك��نُ ح��لّ �أيّ م�ش��كلةٍ با�س��تباق نتائ��ج 
�س��يّئة، بل يمكن تحقيق الكثير من الأ�ش��ياء عندما ترغب وتنوي تحقيق 
�أف�ضل نتيجة ممكنة. قد لا يكون المتفائلون �أكثر دقّة حول ما �سيحدُثُ 



بيرني �إ�س. �سيغل

12

ف��ي ه��ذه الحي��اة - �س��واء ف��ي تف�س��ير الما�ض��ي �أو التنبّ���ؤ بالم�س��تقبل – 
لكنّه��م ف��ي كلِّ الح��الاتِ، يعي�ش��ون �أط��ول م��ن المت�ش��ائمين.

ف��وق مكت��ب الله هن��اك لوح��ة كُتِ��بَ عليه��ا: »�إذا كن��ت تتج��وّل 
و�أن��تَ تحم��لُ مقول��ة "�إنّن��ي �أعي���ش حياة بائ�س��ة"، ف�س���أريك ما هو الب�ؤ���سُ 
��ا. و�إذا كن��ت تتج��ول و�أن��تَ تق��ولُ "�إنّ ل��ديّ حي��اة رائع��ة"، �س���أريك م��ا  حقًّ
ه��و ال�شّ��يء الرّائ��عُ بالفع��ل". فال�سّ��لوك الإيجاب��ي يمكّن��كَ م��ن فتح عديد 
الأبواب، �إ�ضافة �إلى قدرتهِ على مدّ يد الم�ساعدة من �أجل خلق الحياة 

الّت��ي ت�صب��و �إليها.
ي�ؤثّ��ر ال�سّ��لوك ال�سّ��لبيّ علي��ك ع��ن طري��ق تدمي��ر �س��عادتك لحظ��ة 
بلحظة. لقد اكت�شفتُ هذه الحقيقة منذ �سنوات عديدة، حينَ مرَّ ابني، 
الّ��ذي كان ف��ي ال�سّ��ابعة �آن��ذاك، عب��رَ فح���صٍ طب��يّ بالأ�ش��عّة ال�سّ��ينية 
للك�ش��ف ع��ن ورم عظم��يّ. كان��ت الاحتم��الات ت�ش��يرُ �إل��ى �أنّ��هُ ورم خبي��ث 
و�أنّ��ه ل��ن يعي���شَ ول��و مج��رّد ع��امٍ �آخ��ر. حينه��ا، �ش��عرت باكتئ��اب �ش��ديد 
ب�سبب مّا توقّعتُ حدوثهُ، �إذ كان �سلوكي في تلكَ اللّحظة مغمورًا بفكرة 
الم��وت. كم��ا حاول��ت �أن �أجعل زوجتي و�أ�ش��قاءه الأربعة ي�س��لّمون بالأمر، 
وي�ست�سلمونَ لذلكَ ال�سّلوك الّذي بُنيَ على ي�أ�سٍ. ولكن في النّهاية علينا 

�أن نت�س��اءل، كي��ف ت�ضح��ك وتلع��ب عندما يموت �ش��خ�ص تحبّه؟ 
ذات ي��وم دخ��ل ابنن��ا �إل��ى الغرف��ة حي��ث كن��تُ جال�سً��ا وتوجّ��هَ ل��ي 

قائ�اًل: "�أب��ي، ه��ل يمكنني التّح��دّث معك؟".
قلت: "بالتّ�أكيد، ما الخطب؟".

قال: "�أبي، �أنت تتعامل مع هذا الأمر ب�شكل �سيّئ".
ذكّرن��ي ابن��ي م��ن خ�الل حديث��ه بم��ا يعرف��ه كلّ طف��ل وكلّ حي��وان 
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ب�ش��كل غريزيّ: اليوم هو اللّحظة الّتي تعي���شُ فيها فقط. وبالنّ�س��بة �إلى 
�إبن��ي، كن��ت مخطئً��ا ب�ش���أن م��ا �س��يحدث؛ لق��د نج��ا وه��و حيّ ي��رزق اليوم 
و�س��عيد للغاي��ة. الدّر���سُ م��ن ذل��كَ، �أنَّ الم�س��تقبل �أم��رٌ مجه��ول، ولا يجب 
�أن ن��دع مخاوفن��ا وقلقن��ا ومواقفنا ال�سّ��لبيّة تمنعنا من الا�س��تمتاع باليوم 
الّذي نعي�شُ��هُ ومن تحقيق الر�ضا الّذي ت�س��عى �إليهِ ذواتنا، بغ�ضّ النّظر 

عمّا �س��يحملهُ الغد.
عندم��ا تح��دث خيب��ات الأم��ل والانتكا�س��ات، تعلّ��م كي��فَ تنظ��ر 
�إليه��ا عل��ى �أنّه��ا �أح��داث �س��تعيد توجيه��ك �إل��ى �ش��يء جيّ��د. علّمتن��ي �أمّي 
��ا ف��ي �س��لوكك ور�ؤيتك للم�س��تقبل.  ذل��ك، وه��و در���سٌ يخل��ق تح��وّلً �إيجابيًّ
ا م��ن تمرين روحك. �س��تعزّز  يع��دّ تكوي��ن نه��ج مفع��م بالحي��اة ج��زءًا مهمًّ
ه��ذه التّماري��ن التّالي��ة، عن��د ممار�س��تك له��ا بانتظ��ام م��ن نظرت��ك �إل��ى 

العال��م، و�ست�س��اعدك عل��ى خل��ق الحي��اة الّت��ي تريدها.
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التّمرين الأوّل
قائمة لاامتنان
�شيء مّا للذّاكرة

لم��اذا تعي���ش ه��ذه الحي��اة؟ ه��ل توقّف��ت بره��ةً للتّفكير ف��ي ذلك؟ 
�أم �أنّ��ك م�ش��غول للغاي��ة بال�شّ��كوى والتّذمّ��ر؟ الامتن��ان ه��و �أح��د �أف�ض��ل 
الطّ��رق لتح�س��ين �س��لوككَ، وال�شّ��عور بالتّح�سّ��ن. لا يمكن��ك �أن تك��ون 
م�ضطربً��ا وممتنً��ا ف��ي الوق��ت نف�س��ه. يمك��ن تك��رار ه��ذا التّمري��ن كثي��رًا 

و�س��تح�صل دائمً��ا عل��ى النّتائ��ج عينه��ا.
ام�س��ك قلمً��ا وورق��ة واجل���س ف��ي م��كان ه��ادئ حي��ث ل��ن تت��مّ 
مقاطعت��ك. اب��د�أ بو�ض��ع قائم��ة ت�ض��مّ م��ا لا يق��لّ ع��ن ع�ش��رين �ش��يئًا �أن��ت 
روريّات الأ�سا�س��يّة مثل وجود �س��قف  ممتنّ له في حياتك. قد تبد�أ بال�ضّ
فوق ر�أ�س��ك، وكر�س��يّ للجلو���س، وطعام لتناوله، و�س��رير دافئ في اللّيل، 
وم��ا �إل��ى ذل��ك. ث��مّ ا�س��تمر، منتق�ال �إل��ى م��ا ه��و �ش��خ�صيّ ف��ي حيات��ك 
حّة. وحميميّ، مثل الأ�صدقاء والعائلة والعمل والحيوانات الأليفة وال�صّ
ة  عن��د الانته��اء، �ض��ع القائم��ة حي��ث يمكن��كَ ر�ؤيتها م��رارًا، خا�صّ
عندم��ا تب��د�أ الأف��كار المزعج��ة بالظّه��ور. ا�س��تمرّ ف��ي �إ�ضاف��ة مت��ا �أن��تَ 
ممت��نٌّ ل��هُ �إل��ى قائمت��ك عل��ى م��دار الأ�س��ابيع القليل��ة المقبل��ة، وا�س��تقطع 
الوقت كلّ يوم لقراءتها حتّى تذكّر نف�سك بكلّ الأ�شياء الّتي ت�شعر ب�أنّكَ 

ممت��نّ لها ف��ي حياتك.
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التّمرين الثّاني
الإثباتات

ا ما تقوله لنف�سك مهمٌّ جدًّ

نواي��اك ورغبات��ك ت�ش��كّل م�س��تقبلك. عندم��ا تح��اولُ �إثب��اتَ م��ا 
تريده، والتّوقّف عن ت�صوّر ما تخ�شاه، فمن المرجّح �أن تظهر �أهدافك. 

ه��ذا لأنّ��ك تعدّ نف�س��ك وحياتك للنّتائ��ج الّتي تريدها.
ا ر�أ�س��يًّا في منت�ص��ف الورقة. ثمّ خذ ب�ضع  خ��ذ ورق��ة وار�س��م خطًّ
دقائ��ق للتّفكي��ر ف��ي جمي��ع الجوان��ب الرّئي�س��يّة في حياتك، مثل ج�س��دك 
ن �أيّ �أفكار �س��لبيّة، حتّى  ووظيفت��ك وزميل��ك ف��ي العمل ومّا �إلى ذلك. دوِّ
ل��و كان��ت مج��رّد لحظ��ات، واكتبه��ا في العمود الأي�س��ر. عن��د الانتهاء من 
مراجعت��ك، اق��ر�أ الأف��كار ال�سّ��لبيّة الّت��ي جمعته��ا. الآن خ��ذ ه��ذه الأف��كار 

وحوّله��ا �إل��ى عب��ارات �إيجابية في العمود الأي�س��ر. على �س��بيل المثال:
�أنا متعب جدّا اليوم // �أ�شعر بالحياة والنّ�شاط اليوم.

�أتمنّ��ى ل��و ل��م يك��ن عل��يّ العم��ل اليوم// نتطلّ��ع �إلى ي��وم مثمر في 
العمل.

�أكره الطّريقة الّتي يبدو بها ج�سدي// �أنا ممتنّ لج�سدي.
�أتمنّ��ى ل��و كن��ت وال��دا �أف�ض��ل// كلّ ي��وم يمكنن��ي �أن �أك��ون وال��دًا 

�أف�ض��ل من ذي قبل.
ان�ش��ر م��ا ت��ودُّ تثبيت��هُ ف��ي قائم��ة وعلّقه��ا ف��ي م��كانٍ حي��ث �س��تراها 
كلّ يوم - على مر�آة حمّامك، على ثلّجتك، على مكتبك، وما �إلى ذلك. 
لمدّة ثلاثين يومًا، اقر�أها ب�صوت عالٍ �أو كرّرها ب�صمتٍ عدّة مرّات في 



بيرني �إ�س. �سيغل

16

اليوم وقبل النّوم. كلّ �ش��هر، �أعد �إن�ش��اء قائمتك واختر �إثباتاتٍ جديدة 
للتّركيز عليها. مع تح�سّ��ن �س��لوكك، �س��ي�صبح ج�س��دك وكذلك حياتك، 

وما تريدُ �إثباتهُ.. حقيقة.
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التّمرين الثّالث
تعلّم من معلّم
حكمة قديمة

عب��ة عندم��ا يك��ون  لم��اذا يج��ب علي��ك �أن تتعلّ��م بالطّريق��ة ال�صّ
هن��اك مدرّب��ون رائع��ون ومعلّم��ون �س��بقوك؟ لق��د ت��رك حكم��اء الما�ض��ي 
العظماء كلمات حكيمة للم�ساعدة في �إر�شادك. اح�صل على كتاب من 
قبل �ش��خ�ص م�ش��هور تعجب به، من �إحدى الأرواح الجريحة والمعلّمين 
العظم��اء والنّاجي��ن الّذي��ن ق��د تفكّ��ر ف��ي قراءته��م ومنه��م هيلي��ن كيل��ر، 
و�آن فران��ك، والأمّ تيري��زا، وب��وذا، وال��دّالاي لام��ا، و�س��انت فران�سي���س 
���ص بع���ض الوق��ت لق��راءة ال�شّ��عراء الكلا�س��يكيّين مث��ل  الأ�س��يزي. خ�صّ

�إميل��ي ديكن�س��ون، و�إدن��ا �س��انت فن�س��نت مي�الي، وويلي��ام بليك.
و�أن��ت تق��ر�أ، احتف��ظ بدفت��ر ملاحظات��ك و�أقوال��ك وق�صائ��دك 
لة  لة. �أو، �إذا كنت تمتلك الكتاب، يمكنك تمييز مقاطعك المف�ضّ المف�ضّ
للرّجوع �إليها عند الحاجة. �ضع في اعتبارك ت�أطير بع�ض المقاطع الّتي 
ت�ش��عركَ بالرّاحة و�أحط بها منزلك. عندما تم�ش��ي وفقَ كلمات الحكمة 
الم�ؤطّرة، دعها تنيرك. لقد �ألهم ه�ؤلاء المعلّمون وتعاليمهم الملايين، 
و�س��يعملون كقاب�الت لم�س��اعدتك خ�الل �آلام ولادة ذات��ك، حي��نَ تك��ونُ 

�إزاء ظ��رفٍ �صحّي خا�صّ.
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التّمرين الرّابع
المعلّم الأعظم

ارف�ض �أن تمتلكَ موقفًا �سيّئًا

�أن  الأ�س��اتذة  م�ؤتم��ر  ف��ي  الح�ض��ور  �أح��د  م��ن  م�ؤخّ��رًا  طلب��ت 
يخبرن��ي م��ن ه��و، �أو م��ا يعتق��دون �أنّ��ه �أعظ��م معلّ��م. كان هن��اك العدي��د 
م��ن الإجاب��ات، وكان �أكثره��ا متعلّقً��ا بالألم والخ�س��ارة. وكان جوابي هو 
الم��وت. �أرف���ض ال�سّ��ماح للآخري��ن وللظّ��روف �أن تفر���ضَ نف�س��ها عل��ى 
ح�س��اب �س��عادتي، لأنّن��ي �أع��رف، كم��ا ينبغ��ي لن��ا جميعً��ا، �أنّ ل��ديّ وقتً��ا 

مح��دودًا للعي���ش.
�أعي���ش م��دركًا �أنّ الوق��ت �ش��يء مح��دود بالنّ�س��بة �إلين��ا جميعً��ا. 
�إذا �آذي��ت الآخري��ن، ف�أن��ا �أ�صل��ح، و�أعت��ذر ث��مَّ �أ�س��تمرّ. �إذا كن��ت �أ�ش��عر 
بالخ��وف، ف�أن��ا �أفكّ��ر ف��ي فع��لٍ مّا يمثّل م�ص��در خوف بالنّ�س��بة �إليّ، و�إذا 

ل��م يعرّ���ض حيات��ي �أو �صحّت��ي للخط��ر، ف�أن��ا �أغتن��م الفر�ص��ة.
غي��ر، فورف��ي، يحي��ي كلاب��ا حجمه��م ع�ش��رة �أ�ضع��اف  كلبن��ا ال�صّ
حجم��ه ب��ودّ لا ي�ش��وبهُ خ��وفٌ. لدي��ه العدي��د م��ن الأ�صدق��اء، و�أن��ا �أتعلّ��م 
من��ه. تخبرن��ا كت��ب تدري��ب الحيوان��ات الأليفة ع��ن �أهمّية المواق��فِ. �إذا 
اقترب��ت م��ن كل��ب �آخ��ر لدي��ه موق��فٌ مبن��يّ عل��ى خ��وف، �س��ي�صبح كلب��ك 
��ا، ممّ��ا يجع��ل النّ��زاع �أكث��ر احتم��الً. يمك��ن اكت�ش��اف موقفنا  خائفً��ا �أي�ضً
من قبل من هم حولنا، �إنّها ت�ؤثر على كيميائنا الدّاخليّة وعلى الطّريقة 

الّت��ي يعاملن��ا به��ا الآخرون.
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كتمري��ن، تظاه��ر ب���أنّ الي��وم الّ��ذي تعي���شُ في��هِ الآن ه��و �آخ��ر ي��وم 
في حياتك. تذوّق كلّ لحظة، حتّى الأكثر دنيويّة. حقّق �أق�صى ا�ستفادة 
من كلّ موقف. ومرّن نف�سكَ على �أنّك تلتقي كلّ يومٍ ب�أنا�سٍ و�أنتَ تتحلّى 
بموقف �إيجابيّ... �سوف يتم ا�ستقبالك من قبل الآخرين بحميميّة بدل 

ا�ستقبالك بوجوهٍ عبو�سة.
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التّمرين الخام�س
اع�شق �صورة ر�ضيعك

الطّفلُ المقدّ�س الّذي في داخلك

ب�ش��كل كام��ل  العي���ش  م��ن  النّا���س  يمن��ع  الف�ش��ل  م��ن  الخ��وف 
ويمنعهم من تحقيق طموحاتهم. هذا الخوف لا ي�أتي من ابنك الدّاخليّ 
المقدّ���س، ولكنّ��ه يُكت�س��بُ م��ن المحي��طِ حولن��ا. كلّما كب��رت، كلّما جعلت 
بع���ض ال�شّ��خ�صيات القياديّ��ة - ربم��ا وال��داك �أو معلم��وك �أو الزعم��اء 
الدّينيون �أو غيرهم - ت�شعر �أنّك عندما يقع خط�أ مّا، عليك �إلقاء اللّوم 
عل��ى نف�س��ك، ب��دلًا م��ن معالج��ة �س��لوكك وت�صحيح��ه، وه��ذا م��ا جعل��ك 
ت�ش��عر بالذّن��ب وبالخج��ل م��ن الطّف��ل الّ��ذي كنت��هُ. لق��د كان��وا مخطئين!

يمكن��ك �إثب��ات ذل��ك بنف�س��ك ب�س��هولة: اعث��ر عل��ى �إح��دى �ص��ور 
طفل��ك و�ص��ورة حديث��ة لنف�س��ك. خ��ذ بع���ض الوق��ت لإلق��اء نظ��رة عل��ى 
��ور وملاحظ��ة مواقف��ك تجاهه��ا. عل��ى الأرج��ح، �س��وف تثي��ر �ص��ورة  ال�صّ
طفلك م�شاعر الفرح، و�أيّ م�شاعر بالخجل �ستعلّق نف�سها على �صورتك 
ورتي��ن، ف�ضلا عن الوقت؟  البالغ��ة. ولك��ن م��ا ه��و الفرق بين هاتين ال�صّ
احم��ل �ص��ورة طفل��ك مع��ك �أو اعر�ضه��ا ف��ي م��كان عمل��ك وا�س��تخدمها 

كتذكي��ر �إذا ح��دث و�أث��ار في��ك �ش��خ�ص مّ��ا م�ش��اعر الخج��ل.
��ا الم�ض��يّ قدمً��ا ف��ي التّجرب��ة، و�إذا جعل��ك �أحده��م  يمكن��ك �أي�ضً
في المرّة القادمة، ت�ش��عر حيال نف�س��ك بال�سّ��وء، �ش��اركه �صورة طفلك. 
لاح��ظ ردّة فعل��ه. �س��تكون عل��ى الأرج��ح، �إح��دى عب��ارات الع�ش��ق، �أو 
تعليق��ات الرّعاي��ة، وم�س��حة م��ن الغمو���ض. كي��ف يق��ارن ه��ذا بالطّريق��ة 

الت��ي ي�س��تقبل به��ا ال�ش��خ�ص معظ��م الوق��ت؟
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م��ا زل��ت تحم��لُ ف��ي داخل��كَ الإمكان��ات المقدّ�س��ة للطّف��ل. ق��د 
يف�شل الآخرون في ر�ؤيته لدى الكبار، لكنّهُ هناك. لا تدع موقفًا مخيفًا 
�أو �آراء الآخري��ن توقف��ك. اقت��رب م��ن الحياة مثل الطّفل، اتّخذ الخطوة 
الأولى، وتعلّم الم�شي. �إذا لم تحاول، فلن تنجح. �إذا تعثّرت �أو �سقطت، 

مث��ل الطّف��ل، انه�ض، وانه�ض، وح��اول مرّة �أخرى.
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الف�صل الثّاني
طوّر قواك،

ة بك كثّف التّدريبات الخا�صّ

الحركة هي دواء يهدفُ �إلى �إحداث تغيير في حالة ال�شّخ�ص 
الج�سديّة والعاطفيّة والعقليّة.

كارول ويلت�ش

ن�صيحة المدرّب الثّانية
�إذا ا�س��تمعنا، ف���إنّ �أج�س��امنا لديه��ا ق��در كبي��ر م��ن المعلوم��ات 
القيّم��ة لم�ش��اركتها معن��ا. �إنّه��ا �س��بيلنا �إلى �أنف�س��نا. نحن نول��د ككائنات 
مادّيّ��ة، وم��ع ذل��ك، كلّم��ا تقدّمن��ا ف��ي ال�سّ��نّ كلّم��ا كنّ��ا نمي��ل �إل��ى تجاه��ل 
حكمة �أج�سادنا. من �أجل تح�سين �صحّة �أرواحنا، يجب �أن نتعلّم الانتباه 
�إلى كياننا الج�س��دي. يجب �أن نبقى على اتّ�صال مع �أج�س��ادنا من �أجل 

الو�ص��ول المبا�ش��ر �إل��ى م��ا في و�س��عها �إي�صاله م��ن معلومات قيّمة.
بو�صف��ي طبيبً��ا، �أع��رف �أنّ حياتن��ا مخزّن��ة داخلن��ا. نح��ن ف��ي 
حاجة �إلى معرفة كيفيّة تف�س��ير لغة �أج�س��ادنا. يمكن للج�س��د �أن يتحدّث 
�إلين��ا م��ن خ�الل �أعرا���ض ج�س��ديّة كثي��رة م��ن بينه��ا الأل��م. ي�ؤثّر الج�س��د 
عل��ى �أفكارن��ا و�أحلامن��ا وم�ش��اعرنا. لق��د ا�س��تخدمت الحكم��ة البديهيّ��ة 
للج�س��د، الّتي عبّر عنها النّا���س في �أحلامهم ور�سوماتهم، لم�ساعدتهم 
عل��ى اتّخ��اذ ق��رارات علاجيّة وت�ش��خي�ص الأمرا�ض. لا يتمّ تدري���س هذه 
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المعرفة في كلّيّات الطّبّ، لكنّها معروفة منذ عدّة عقود من خلال عمل 
يون��ج. كارل 

ور  يعم��ل ه��ذا الأم��ر ف��ي كلا الاتّجاهين، لأنّ الج�س��د يت�أثّ��ر بال�صّ
الّت��ي نقدّمه��ا ل��ه. عل��ى �س��بيل المث��ال، ت�ص��وّر حدثً��ا �أو م�ش��هدًا ممتعً��ا، 
ولاح��ظ كي��ف يتفاع��ل ج�س��دك - كم��ا ل��و �أنّ��ك تواجه��ه بالفع��ل. نح��ن 
نعلم �أنّ نظام المناعة لدى الممثّل وم�ستويات الكورتيزول يتمّ تغييرها 
من خلال الأدوار الّتي يلعبها. التّمثيل في م�سرحيّة هزليّة يعزّز وظيفة 
المناع��ة، ويقلّ��ل م��ن م�س��تويات هرم��ون التّوت��ر، بينم��ا ي���ؤدّي التّمثيل في 
م�س��رحيّة تراجيديّ��ة �إل��ى ت�أثي��ر ج�س��ديّ �س��لبيّ. لا يميّ��ز الج�س��د بي��ن 
العواطف الّتي ي�شعر بها عند �أداء دور م�سرحيّ �أو تلك التي يعاني منها 

خ�الل ح��دث فعل��يّ. فلكلّ منهم��ا ت�أثير.
الأن�ش��طة البدنيّ��ة اللّطيف��ة - مث��ل مداعب��ة كل��ب �أو الح�ص��ول 
عل��ى تدلي��ك - تع��زّز م�س��تويات م��ن هرمون معيّ��ن يبثّ فين��ا الطّم�أنينة، 
ومحبّ��ة الآخري��ن. لق��د ولدنا لنُلم���س ونلم���س الآخرين. ه��ذا هو الغر�ض 
م��ن �أج�س��ادنا. �إنّه��ا ت�س��مح لن��ا بالتّعبي��ر ع��ن �أنف�س��نا م��ن خ�الل اللّم���س 

والحرك��ة وال��كلام وعر���ض الم��ودّة.
قلب��ك يعرف��ك �أف�ض��ل م��ن ر�أ�س��ك. ا�س��تمع �إل��ى م��ا يخب��رك ب��ه، 
واب��ق عل��ى اتّ�ص��ال بالرّ�س��ائل الّت��ي ير�س��لها ج�س��دك �إلي��ك. �ست�س��اعدك 
التّماري��ن ال��واردة ف��ي ه��ذا الف�ص��ل عل��ى ا�س��تخدام ج�س��دك لتح�س��ين 

�صحّ��ة روح��ك.
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التّمرين ال�سّاد�س
ة تدليك قم بح�صّ

اترك الي�أ�س

ا فعندم��ا تت��مّ  يمك��ن لح�ص���ص التّدلي��ك �أن تك��ونَ �صحّي��ة ج��دًّ
ملام�ستكَ، تتغيّر كيمياء ج�سدك بطريقة �إيجابيّة. ي�شمل ذلك العوامل 

الّت��ي تقم��ع الأل��م وتحفّ��ز النّموّ وجه��از المناعة لديك.
لتطبي��ق ه��ذا التّمري��ن، اح�ص��ل عل��ى ح�ص���ص تدلي��ك. فكّ��ر ف��ي 
ة تدليك مرّات عديدة في الأ�سبوع �أو مرّة واحدة في  الح�صول على ح�صّ
ائيّ  الأ�س��بوع ت�س��تمرُّ لمدّة �ش��هر، ولاحظ ت�أثيره عليك. ابحث عن �أخ�صّ
ف��ي التّدلي��ك �أو اطل��ب م��ن �ش��خ�ص قري��ب من��ك �أن يق��ومَ بتدلي��ككَ. 
ا�س��تخدم الزّي��وت المعطّ��رة وع��زف مو�س��يقى هادئ��ة. �أثن��اء التّدلي��ك، 
ا�س��مح لعقل��ك بالذّه��اب �إل��ى �أيّ م��كان يرغب فيه؛ توا�ص��ل مع العواطف 
الّتي تظهر �أثناء لم�سك واق�ض بع�ض الوقت في ا�ستك�شافها داخل دفتر 
يوميات��ك �أو م��ع �ش��خ�ص تث��ق ب��ه. يمك��ن �أن يكون التّدلي��ك العلاجيّ �أداة 
حّيّة. لم�س��اعدتك عل��ى الع��ودة �إل��ى العلاقات الج�س��ديّة الطّبيعيّ��ة وال�صّ
ا. �أيّ ن�ش��اط يزيد  ��ة تدلي��ك لمن يهمّك �أي�ضً تذكّ��ر �أن تق��دّم ح�صّ
من الاتّ�صال الب�شريّ هو مهدّئ. يمكن �أن يكون �شيئًا ب�سيطًا مثل فرك 
ا تقدي��م تدليك جيّد  رقب��ة �أو كتفي��ن ل�ش��خ�ص مّ��ا. م��ن الم�ستح�س��ن �أي�ضً

للقدم بين الحين والآخر.
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التّمرين ال�سّابع
ا لاطف حيوانًا فرويًّ

ناعمًا ودافئًا

كان��ت هن��اك العدي��د م��ن الدّرا�س��ات الّت��ي تبيّ��ن فوائ��د وج��ود 
الحيوان��ات الأليف��ة وق�ض��اء الوق��ت معه��ا. تمامً��ا مثلم��ا يغيّ��ر الاتّ�ص��ال 
الب�شريّ م�ستويات الهرمون لديك، يمكنك خف�ض �ضغط الدّم وتح�سين 

مزاج��ك ع��ن طري��ق مداعب��ة حي��وان.
�إذا كان لدي��ك حي��وان �ألي��ف، اق���ضِ بع���ض الوق��ت مع��ه م��ن كلّ 
ي��وم، وق��م بتم�س��يحه برف��ق وب�إر�س��ال الأف��كار المحبّب��ة �إلي��ه. الحيوانات 
بديهيّ��ة للغاي��ة ويمك��ن �أن ت�س��اعدك عل��ى معرف��ة نف�س��ك. تعلّ��م كيفي��ة 
تح�س��ين حد�س��ك والتّوا�ص��ل غي��ر اللّفظ��ي الخا���صّ ب��ك. �إذا ل��م يك��ن 
لدي��ك حي��وان �ألي��ف، ففكّ��ر ف��ي الح�ص��ول علي��ه. �أيّ ن��وع م��ن الحيوان��ات 
�س��يفعل ذلك، طالما يمكنك الارتباط به وال�شّ��عور بالرّاحة في م�ش��اركة 
عاطفتك معه - �إذا لم يكن كلبًا، فلم لا القط �أو الطّيور �أو الأ�سماك �أو 
الزّواح��ف �أو �أيّ حي��وان �آخ��ر؟ )لجن��ي فوائ��د علاق��ة هادف��ة م��ع حي��وان 

�ألي��ف. انظ��ر الف�ص��ل 11(. 
�إذا ل��م يك��ن لدي��ك حي��وان �ألي��ف ولا يمكن��ك الاحتف��اظ بحي��وان 
ف��ي منزل��ك، فقم بزيارة ملج���أ للحيوانات المحلّية وق�ضاء بع�ض الوقت 
حب��ة. خ��ذ كلبً��ا  م��ع الحيوان��ات هن��اك؛ �إنّه��م دائم��ا حري�ص��ون عل��ى ال�صّ
للم�ش��ي �أو �أم�س��ك مجموع��ة م��ن القط��ط بي��ن ذراعي��ك. �أخي��رًا، �إذا ل��م 
تتمك��ن م��ن العث��ور عل��ى حي��وان م��ن ذوات ال��دّم الداف��ئ - اب��د�أ بدبدوب 

و�ش��قّ طريقك.
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التّمرين الثّامن
قم بنزهة

عيون مفتوحة وعيون مغلقة

عندم��ا نح��رّكُ �أج�س��ادنا، نخل��ق بيئ��ة داخليّ��ة �س��ي�ؤكّد ل��ك كلّ 
طبي��ب �أيّ��ا كان اخت�صا�ص��ه �أنّه��ا علاجي��ة. عندم��ا ن�س��ير، لدين��ا فر�ص��ة 

للا�س��تماع �إل��ى �أنف�س��نا و�س��ماع �صوتن��ا الدّاخل��يّ.

ل��ذا ابتع��د ع��ن عوام��ل التّ�ش��تّت وخ��ذ نف�س��ك �إل��ى نزه��ة ف��ي 
الطّبيع��ة. �إنّه��ا طريق��ة رائع��ة للتّوا�ص��ل م��ع الأر���ض الّت��ي نعي���ش عليه��ا. 
ج��رّب ثلاث��ة �أن��واع مختلف��ة م��ن الم�ش��ي؛ كلّ واحد يجب �أن ي�س��تمرّ لمدّة 
�س��اعة عل��ى الأق��لّ. �أوّلًا، اذه��ب بمف��ردك دون �أيّ عوام��ل ت�ش��تيت. خ��ذ 
��ة؛  وقت��ك لت�أمّ��ل الجم��ال م��ن حول��ك والا�س��تماع �إل��ى �أف��كارك الخا�صّ
لاحظ الم�ش��اعر الّتي تن�ش���أ في ج�س��دك. ركّز على بيئتك المادّيّة وتنوّع 
الأ�شكال والألوان وت�أثير النّ�سيم على النّباتات والأ�شجار. توقّف وانظر 
غي��رة الجميل��ة الّت��ي تحت��وي عليه��ا. امن��ح  �إل��ى الأع�ش��اب والزّه��ور ال�صّ
نف�س��ك الوق��ت الكاف��ي، ولاح��ظ كي��ف تتغيّ��ر ر�ؤيت��ك للحي��اة والطّبيع��ة 
عندم��ا تتعلّ��م النّظ��رَ �إلى ما هو �أمام��ك بالفعل. في الجولة الثّانية، اتبع 
النّهج نف�س��ه وافعل الأ�ش��ياء نف�س��ها، فقط �أح�ضر حيوانك الأليف معك 

ه��ذه الم��رّة ولاح��ظ م��ا الّذي �س��يجذبه.
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ف��ي الجول��ة الثّالث��ة، ابح��ث ع��ن �صدي��ق �أو ف��رد م��ن العائل��ة تث��ق 
في��ه واطل��ب م��ن ال�شّ��خ�ص الان�ضم��ام �إلي��ك ف��ي نزه��ة في حديق��ة �أو في 
غابة. اجعل ال�شّخ�ص ي�ضع ع�صابة على عينيك ويوجّهك �إلى الأ�شجار 
والزّه��ور حتّ��ى ت�ش��عر به��ا وت�ش��مّها وتجرّبه��ا دون �أن ت��رى. لاح��ظ كي��ف 
تتنبّ��ه كل حوا�سّ��ك، وم��ا �س��تتعلّمه ع��ن العال��م الم��ادّيّ في ه��ذه النّزهة.
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التّمرين التّا�سع
اذهب �إلى قاعة الرّيا�ضة

اح�ضر التّمارين

التّمري��ن المنتظ��م ل��ه فوائ��د عدي��دة، تت��راوح م��ن تعزي��ز جه��از 
المناع��ة �إل��ى تقلي��ل الإجه��اد، وزي��ادة اليقظ��ة العقليّة، و�إنت��اج م�ضادّات 
الاكتئ��اب وت�أثي��رات م�ض��ادّة لل�شّ��يخوخة، و�أكث��ر م��ن ذل��ك. �س��واء �أكان 
التّمري��ن متمثّ�ال ف��ي رف��ع الأثق��الِ �أو في التّمارين الرّيا�ضيّة �أو �أيّ �ش��كل 
�آخ��ر م��ن �أ�ش��كال الحرك��ة، فه��ذا كلّ��ه مفي��د. وه��ذا ه��و اله��دف م��ن ه��ذا 

التّمري��ن: تمري��ن منتظ��م يمكّن��كَ م��ن تج��اوز الرّوتين.
ابح��ث ع��ن م��كان ت�ش��عر في��ه بالرّاح��ة �أثن��اء ممار�س��ة الرّيا�ض��ة. 
يمك��ن �أن يك��ون ه��ذا ف��ي منزلك �أو في حديقة محلّيّة �أو في �صالة �ألعاب 
��ة. فكّ��ر ف��ي جمي��ع خيارات��ك؛ م��ا هي البيئ��ة الّتي  ريا�ضيّ��ة عامّ��ة �أو خا�صّ
�س��تدعم جه��ودك ب�ش��كل �أف�ض��ل؟ ه��ل �س��تكون بخي��ر بمف��ردك، �أم �أنّ��ك 
حي��ح؟ بع���ض  بحاج��ة �إل��ى الت��زام الف�ص��ل لإبقائ��ك عل��ى الم�س��ار ال�صّ
��ة غي��ر ر�س��ميّة، بينم��ا يك��ون البع���ض الآخ��ر  ��الات الرّيا�ضيّ��ة الخا�صّ ال�صّ
عال��ي التّقني��ة ب�ضغ��ط مرتف��ع ومكلف. �أيّهما ينا�س��بك؟ �أن��ت بحاجة �إلى 
م��كان ت�ش��عر في��ه بالرّاح��ة حي��ث يمكن��ك الا�س��تمرار ف��ي روتين��ك دون 

انقطاع.
ابد�أ بخطّة تدريب ب�س��يطة وقم بتر�س��يخها ببطء. قد يعني هذا 
البدء بع�ش��رين �أو ثلاثين دقيقة فقط من الرّك�ض على جهاز الم�ش��ي �أو 
رفع الأثقال. بالنّ�س��بة �إلى البع�ض، قد يكون المدرّب ال�شّ��خ�صيّ مفيدًا 
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ف��ي تطوي��ر روتي��ن منا�س��ب. �أيق��ظ ج�س��دك بب��طء، وانظ��ر كي��ف ي�ش��عر 
بالحرك��ة والتّمري��ن وه��و يتع��رف عل��ى قدرت��ه. لا تح��اول الحف��اظ عل��ى 
لياقتك بين ع�شيّة و�ضحاها. امنح نف�سك وقتًا للتّدريب والتّطوير، وبعد 

كلّ جل�س��ة، خ��ذ لحظة لتفخ��ر بما تحقّقه.
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التّمرين العا�شر
جرّب �شيئا جديدا

الأر�ض، �أو الهواء �أو البحر

طريق��ة رائع��ة للتّوا�ص��ل م��ع ج�س��دك وتجاوز مخاوف��ك، الموروثة 
�أو المكت�سبة، هي القيام ب�شيء لم تجرّبه من قبل. هذا يتطلّب ال�شّجاعة 
ويمنحك مجموعة جديدة كاملة من الأحا�سي�س للتّفكير. يجعلك ت�شعر 
ب�أنّ��ك عل��ى قي��د الحي��اة. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، اخت��ر ثلاث��ة �أن�ش��طة كن��ت 
ترغ��ب دائمً��ا ف��ي تجربته��ا، �أو لم تقم بها من��ذ �أن كنت طفلًا، وقم بها.

فكّر في الأ�ش��ياء الّتي ا�س��تمتعت بها و�أنت طفل، مثل القفز على 
الحب��ل، �أو لع��ب ك��رة الحبل، �أو ال�سّ��باحة، �أو التّزلّج، �أو ركوب الدّرّاجة، 
�أو لع��ب الك��رة. م��ا الّ��ذي كان م��ن تل��ك القائم��ة محبّب��ا �إل��ى نف�س��ك، قبل 
�أن تتقدّم بك ال�سّنّ وت�ست�سلم لك�سلك. هل هناك ريا�ضة �أو لعبة تتمنّى 
دائمًا �أن تكون جيّدًا فيها، ولكنّك لم تتابعها �أبدًا؟ كن طفلًا مرّة �أخرى 
واغتن��م الفر�ص��ة. �أو تعام��ل مع بع�ض الأن�ش��طة الّت��ي تجذبك الآن فقط: 
تعلّ��م كيفيّ��ة رق���ص ال�سال�س��ا �أو القف��ز بالمظ�اّلت �أو الغو���ص، �أو القف��ز 
خور �أو ركوب الأمواج �أو �إطلاق النّار على حمّام  بالحبال �أو ت�س��لّق ال�صّ
ال�سّ��باحة. خ��ذ در�سً��ا ف��ي ذل��كَ �إذا تطلّ��ب الأم��ر. حتّ��ى ل��و كن��ت ترك��ب 
ال�سّ��فينة الدّوّارة، امنح ج�س��مك التّ�ش��ويق. دع ج�سمك يعرف �أنّك تحبّ 

تجربة الحياة و�أحا�سي�س��ها.
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الف�صل الثالث

الفكاهة �ست�ساعدك على �إكمال �أ�شياء كثيرة مهما كان ال�سّباق 
الّذي تدخله...

ينبغي �أن نفكّر في كلّ يوم �ضائع لم نرق�ص فيه مرّة واحدة 
على الأقلّ. ويجب �أن ننعتَ كلّ حقيقة ب�أنّها خاطئة، ما لم ت�صاحبها 

�ضحكة واحدة على الأقلّ.
فريدريك نيت�شه

ن�صيحة المدرّب الثّالثة
م��ع تقدّمن��ا ف��ي العم��ر، م��ن المه��مّ الحف��اظ عل��ى روح الدّعاب��ة 
الطّفوليّ��ة وال�سّ��ماح لطفل��ك الدّاخل��يّ بالتّعبي��ر ع��ن نف�س��ه؛ و�إلّ ف���إنّ 
الحياة يمكن �أن ت�صبح قمعيّة و�صعبة. �أعرف من التّجربة مدى �سهولة 
التّركي��ز عل��ى م��ا يقلقن��ي ب��دلًا م��ن التّركي��ز على م��ا ي�ش��فيني ويدعمني. 
�أرواحن��ا خفيف��ة، ويجب �أن نكون م�س��تعدّين لر�ؤية الجانب الم�ضيء من 

ح��ك بو�صف��هِ ن�ش��اطًا يوميّا. الحي��اة والت�ش��جيع عل��ى ال�ضّ
عندما نكون �أطفالً، تولدُ روحُ الفكاهة ب�شكل طبيعيّ. كبالغين، 
يمكن �أن ي�ستغرق الأمر جهدًا ل�ضخّ الفكاهة في حياتنا. لقد حاولت �أن 
�أنمّ��ي نظرت��ي الطفوليّ��ة عندم��ا �أك��ون خ��ارج العال��م، و�أرى الأ�ش��ياء م��ن 
. �أتّبع التّوجيهات تمامًا كما تُقدّمُ لي. عندما يُطلب منّي  منظورٍ طفوليٍّ
"التّوقي��ع هن��ا"، �أكت��ب "هن��ا" عل��ى الق�س��يمة. ه��ذا يجعل الأ�ش��ياء خفيفة 
ومنظ��ورة. عندم��ا �أ�ش��تري تذاك��ر اليان�صي��ب، �أ�س���أل دائمً��ا الم��ر�أة الّتي 



بيرني �إ�س. �سيغل

34

تبيعه��ا �إذا كان��ت �س��تتزوّجني �إذا ف��زت. بع���ض الإجاب��ات كان��ت ممتع��ة 
��ا خ�صوم��ات كبيرة بغ�ضّ النّظر ع��ن اليوم الّذي يتمّ  للغاي��ة! �أطل��ب �أي�ضً
تقديمه فيه، و�إخبار الكتبة �أنّ كبار ال�سّنّ لا يمكنهم تذكّر ما هو اليوم، 

لذل��ك �أريد الخ�صم.
يتطلّ��ب الأم��ر �ش��جاعة لتك��ون مهرّجً��ا. لا ب��دّ م��ن احت��رام ال��ذّات 
وع��دم القل��ق ب�ش���أن م��ا يعتق��ده الآخ��رون عن��ك. مث��ال �آخ��ر، ه��و �صندوق 
البري��د الّ��ذي يق��عُ ف��ي الجزء ال�سّ��فليّ م��ن ممرّنا، ويبلغ ارتفاعه خم�س��ة 
ع�ش��ر قدمً��ا ف��ي اله��واء. ر�س��مت عل��ى الجان��ب عب��ارة "البري��د الج��وّيّ". 
الكلّ يعرف منزلنا في مكتب البريد. الأهمّ من ذلك، عندما تت�صرّف 
مثل مهرّج، ف�إنّك تقابل المهرّج وت�شجّع على توليدهِ في ذواتِ الآخرين؛ 
ومن خلالِ تلكَ الطّريقة تكت�شف �أطفالً من جميع الأعمار. دخلت ذات 
م��رّة �إل��ى المنطق��ة الّت��ي تق��ول، "ل��م ي�س��مح لأح��د بالدّخ��ولِ هن��ا"، قائل��ة 
للحار���س، "�أن��ا لا �أح��د". ح�ص��ل الحار���س عل��ى احترام��ي وق��الَ ل��ي �إنّ��ه 

يجعلن��ي "كائنً��ا مختلفً��ا" - ول��ذا ا�ضطررت �إل��ى المغادرة.
ق�س��م  ف��ي  ع�ش��اء  ف��ي  ممرّ�ض��ة  زيّ  �أرت��دي  كن��ت  م��رّة  ذات 
الجراح��ة. ارتدي��ت زيّ ممرّ�ض��ة بي�ض��اء اقتر�ضت��ه م��ن موظّف��ي مكتبنا، 
بالإ�ضافة �إلى بالونات للثّدي وال�شّعر الم�ستعار والماكياج الّذي و�ضعته 
زوجتي. ومثل دا�س��تن لي هوفمان  في فيلم تو�س��تي، ا�س��تيقظت و�ألقيت 
��ا متحمّ�سً��ا. لق��د انده�ش��ت م��ن التّعليق��ات الإيجابيّ��ة الّت��ي  خطابً��ا نقديًّ
تلقّيته��ا ف��ي الي��وم التّال��ي بالم�ست�ش��فى. الفكاه��ة تجع��ل كلّ �ش��يء �أ�س��هل 

ف��ي اله�ضم.
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ح��ك م��ن �إيق��اظِ  �إنّ��ه لأم��ر رائ��ع عندم��ا تتمكّ��نُ قدرت��ك عل��ى ال�ضّ
الطّف��ل الّ��ذي ين��امُ داخ��ل �ش��خ�صٍ مّ��ا؛ �س��تم�ضيان كلاكم��ا يومً��ا �أف�ض��ل 
بكثي��ر. ف��ي مكت��ب البري��د الخا���صّ ب��ي، �أخبرن��ي الكات��ب م�ؤخ��راً ببع���ض 
النّ��كات �أثن��اء تفقّ��دي لط��ردي. قل��ت ل��ه �إنّن��ي ��سأر�س��ل �صنادي��ق فارغ��ة 

بالبري��د لمج��رّد الدّخ��ول والا�س��تماع �إل��ى نكات��ه.
�س��تزوّدك  الأوق��ات.  �أ�صع��ب  تج��اوز  عل��ى  الفكاه��ة  ت�س��اعدنا 
التّماري��ن ف��ي ه��ذا الف�ص��ل بالأف��كار والم�ص��ادر لإع��ادة الفكاه��ة �إل��ى 

حيات��ك اليوميّ��ة والنّهو���ض بروح��ك.
 

دا�س��تن ل��ي هوفم��ان ‏ ه��و ممثّ��ل و�صان��ع �أف�الم �أمريك��يّ. ي�ش��تهر بت�صوي��ره 
المتنوّع للأبطال المخالفين للعرف ولل�شّخ�صيّات �سريعة التّ�أثّر عاطفيًّا. ح�صل على 
العدي��د م��ن التّقدي��رات بم��ا ف��ي ذل��ك جائزت��ي �أو�س��كار، و�س��ت جوائ��ز غول��دن غل��وب، 
و�أرب��ع جوائ��ز م��ن الأكاديميّ��ة البريطاني��ة للأف�الم، وثلاث جوائز من مكت��ب الدراما، 

واثنتي��ن م��ن جوائ��ز �إيمي.
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التّمرين الحادي ع�شر
احتفظ بابت�سامة يوميّة

الفكاهة في حياتك اليوميّة

ح��ول  الملاحظ��ات  تدوي��ن  �إل��ى  �أمي��لُ  كن��تُ  حيات��ي،  ط��وال 
الأح��داث الم�ؤلم��ة، لا الأح��داث المرح��ة والعلاجيّ��ة. كان عل��يَّ �أن �أتعلّم 
كي��فَ �أ�صب��ح عل��ى بيّن��ة م��ن الأح��داث الأخي��رة. به��ذه الطّريق��ة، م��ا يت��م 
عبة ب��ل الأوقات ال�سّ��عيدة.  تخزين��ه ف��ي داخل��ي لي���س فق��ط الأوق��ات ال�صّ
ب�ش��كل ع��امّ، �أقت��رح علي��ك دائمً��ا تدوين الملاحظات لإبقاء نف�س��ك على 

وع��ي ت��امّ باللّحظ��ات الهادف��ة ف��ي حيات��ك.
ف��ي الأ�س��بوع الموال��ي، افع��ل �ش��يئًا �أكث��ر دقّ��ة. احم��ل مفكّ��رة 
�صغيرة، وفي كلّ مرّة تجد فيها نف�سك مبت�سمًا �أو ت�ضحك، توقّف م�ؤقتًا 
لتدوين تفا�صيل اللّحظة. اكتب �أو�صافًا للأحداث الّتي تجعلك تبت�س��م، 
دفة في ال�سّوبر ماركت.  من ر�سائل البريد الإلكترونيّ �إلى لقاءات ال�صّ
باح �أعد  اقر�أ �صفحاتك كلّ م�س��اء قبل الذّهاب �إلى الفرا���ش، وفي ال�صّ

ق��راءة ملاحظات��ك لتح�ضير نف�س��ك لي��وم بهيج �آخر.
لاح��ظ �أيّ ن��وع م��ن الفكاه��ة يجذب��ك ويله��م �ضحكت��ك الطّفولية. 
احتفظ بهذه العادة كمورد حتّى تتمكّن من الرّجوع �إليها عندما تحجب 
الغي��وم �أ�ش��عة ال�شّم���س ع��ن حيات��ك. �س��وف تكت�ش��ف �أنّ��ه يمكن��ك �صناعة 

الطّق���س الخا�صّ بك.
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التّمرين الثّاني ع�شر
�شارك النّا�س ق�صة طريفة

ة والطّرافة الق�صّ

لحيات��ك  المادّيّ��ة  الجوان��ب  تتج��اوز  ف�إنّ��ك  ت�ضح��ك،  عندم��ا 
وم�ش��اكلك. تع��دّ الق�ص���ص الم�ضحك��ة الّت��ي تت��مّ م�ش��اركتها م��ع العائل��ة 
والأ�صدقاء طريقة رائعة للتّوا�صل مع الآخرين �أثناء ق�ضاء وقت ممتع.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ق��م بتجمي��ع التّفا�صي��ل الّت��ي تجعل��ك ت�ضح��ك 
ف��ي حيات��ك، و�ش��اركها �أحبّ��اءك. �إذا ل��م تك��ن مت�أك��دًا م��ن كيفي��ة الب��دء، 
فح��دّد موع��دًا لتن��اول ع�ش��اء عائل��يّ، و�أم�س��ية ح��ول م�ش��اركة الق�ص���ص 
��ور القديم��ة ومقاط��ع الفيدي��و. �س��يجعلك ه��ذا �أق��رب �إل��ى النّا���س،  وال�صّ
ويتحوّل �إلى م�صدر �شفاء للجروح، و�سي�ساعدك على الابت�سام في وجهِ 

الما�ضي.
م�ش��اركتك  الكب��ار  الأق��ارب  وخا�ص��ة  الأ�صدق��اء  م��ن  اطل��ب 
ذكرياتهم. للح�صول على جل�سة �سرد الق�ص�ص، تحتاج فقط �إلى طرح 
�أ�س��ئلة ح��ول الأوق��ات القديم��ة. �صدّقن��ي، �س��تجد نف�س��ك قريبًا منغم�سً��ا 

ف��ي الفكاه��ة والحبّ.
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الف�صل الثالث ع�شر
ا �شاهد �شريطًا كوميديًّ

ا�ضحكوا معًا

ح��ك ه��و �أف�ض��ل دواء. ف��ي كتاب��ه "ت�ش��ريح  ه��ذا �صحي��ح - ال�ضّ
مر���ض"، �أظه��ر نورم��ان كوزين��ز ا�س��تجابة علاجيّ��ة �إيجابيّ��ة لم�ش��اهدة 
مقاط��ع فيدي��و كامي��را �صريح��ة. تك�ش��ف الدّرا�س��ات �أنّ مج��رّد توقّ��ع 

م�ش��اهدة الكوميدي��ا يغيّ��ر الكيمي��اء الدّاخليّ��ة للنّا���س.
�أم�س��ية  ���ص  خ�صّ �أ�س��هل.  يك��ون  �أن  يمك��ن  لا  التّمري��ن  ه��ذا 
لم�ش��اهدة فيل��م م�ضح��ك في المنزل م��ع عائلتك و�أ�صدقائك، وا�س��تمتع 
ح��كات معً��ا. تل��ك ه��ي لحظ��ات الحي��اة الّت��ي نعت��زّ به��ا  فق��ط ببع���ض ال�ضّ
دائما. الآن، لا تدخل في خ�صامٍ حول الفيلم الّذي تختاره: اتّبع و�صفي 
لجرع��ة �أوّليّ��ة م��ن الممثّ��ل مي��ل بروك���س مع لقط��ة مكّثفة م��ن وودي �آلن. 
وتعامل مع الجميع في فيلم في الم�سرح، وحدّد نقطة بعد ذلك لق�ضاء 
بع���ض الوق��ت معً��ا ف��ي رواية النكات وا�س��تعادة الم�ش��اهد الّتي ا�س��تمتعت 

به��ا �أكثر.
ا  م��ن غي��ر المحتم��ل �أن يواج��ه عالم��ك كارث��ة لأنّ��ك ل��م تك��ن ج��ادًّ
ف��ي كلّ دقيق��ة م��ن حيات��ك، وق��د يتجنّ��ب حدوثه��ا لأنّ الفكاه��ة ت�ش��في 
الج��روح. م��ن ي�س��تطيع �أن يغ�ض��ب عل��ى مه��رّج؟ ل��ذا ا�س��ترخ واعث��ر عل��ى 

�ش��يء يجعل��ك ت�ضح��ك!
ف��ي ملاحظ��ة جانبيّ��ة، �إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي الا�س��تمتاع برحلة في 
��ا م�ضغوطًا �أو �ش��ريطًا من فيلم ميل  �س��يّارة م��ع العائل��ة، ا�صطح��ب قر�صً
بروك���سYear Old Man 2000 م��ع كارل راين��ر وق��م بت�ش��غيله �أثن��اء 

القي��ادة. فق��ط ابق عينيك على الطّريق و�أنتَ ت�ضحك!
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التّمرين الرّابع ع�شر
اقر�أ �أ�شياء م�ضحكة

ا�ضحك خلال الأ�سبوع

�ص بع�ض الوقت لقراءة الق�ص�ص  �إليك تمرين �سهل �آخر: خ�صّ
الم�صوّرة. وهذا �أمر ي�س��تحقّ، لي���س فقط لأنّها �س��تجعلك ت�ضحك ولكن 
لأنّه��ا تحت��وي عل��ى حكم��ة ح��ول طبيع��ة الحي��اة. ت�ش��ارلي ب��راون وبلوندي 

باحيّة وقد �س��اعداني على بدء اليوم بابت�س��امة. جزء من طقو�س��ي ال�صّ
ف��ي الم��رّة القادم��ة الّت��ي تق��ر�أ فيه��ا ق�س��م الق�ص���ص الم�ص��وّرة 
حيف��ة، ق���صّ ر�س��مًا كرتونيً��ا يجعلك ت�ضحك. ان�ش��ره ف��ي �أيّ مكان  بال�صّ
تحت��اج �إلي��ه، مث��ل الثّلّج��ة �أو لوح��ة الإعلان��ات �أو ف��ي العم��ل - حتّ��ى 
له مع  تبت�سم في كلّ مرّة ت�شاهدها وتبت�سم فيها روحك. �شارك ما تف�ضّ
ا. حك ب�شكل جيّد �أي�ضً �أ�صدقائك وعائلتك حتّى يتمكّن الجميع من ال�ضّ
الأ�صدق��اء  لزي��ارة  تذه��ب  عندم��ا  مع��ك  كاريكاتي��رك  خ��ذ 
المر�ض��ى، الّذي��ن يمكنه��م بالفع��ل �أن ي�ضحك��وا م��ن القل��ب. ولا تن���س �أن 

��ا. تفع��ل ال�شّ��يء نف�س��ه م��ع طبيب��ك �أي�ضً
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الف�صل الخام�س ع�شر
قم باللّ متوقّع

اجعل النّا�س ي�ضحكون

�إذا كان ب�إمكان��ك �إ�ضف��اء روح الدّعاب��ة المتنوّع��ة والطّفوليّ��ة 
عل��ى المواق��ف اليومي��ة ف��ي حيات��ك، فم��ن الم�ؤكّ��د �أنّه��ا �س��تجعل حيات��ك 
�أكث��ر �إث��ارة. عل��ى �س��بيل المث��ال، عندم��ا �أذهب �إل��ى مطعم �إرن��ي للبيتزا 
ينيّ جاهزًا. يعرفني  لأقدّم طلبي، �أ�س���أل دائمًا ما �إذا كان طعامي ال�صّ
الرّئي���س وي�ضح��ك، لك��نّ موظّفي��ه يقول��ون ل��ي دائمً��ا �إنّن��ي ف��ي المطع��م 
الخط�أ، ويحاولون توجيهي �إلى حيث يجب �أن �أكون. ح�س��نًا، خمّن ماذا 
كان ينتظرني في المرّة الأخيرة الّتي ذهبت فيها لألتقط البيتزا؟ حقّا! 
ين��يّ، وكان المطع��م ب�أكمل��ه ف��ي حال��ة  ث�الث حاوي��ات م��ن الطّع��ام ال�صّ

�صخب.
يفي��د كلّ م��ن الح��ب والفكاه��ة المقدّم والمتلقّ��ي. �أخلق حالة من 
الدّعاب��ة تجع��ل الآخري��ن ي�ضحك��ون بم��ا يرف��ع معنويّ��ات الجمي��ع. �إيجاد 
طرق لفعل عك���س ما يتوقّعه النّا���س عادةً ما يمنع الحياة من الوقوع في 

الك�آب��ة. لعب المحتال جيّد للرّوح.
ل��ذا �أب��ق الطّف��ل عل��ى قي��د الحي��اة، وف��ي ه��ذا التّمري��ن ق��م بثلاثة 
�أ�ش��ياء غي��ر متوقّع��ة. ق��د تك��ون ه��ذه �أ�ش��ياء �صغي��رة مث��ل الجلو���س م��ع 
طفل��ك للرّ�س��م والتّلوي��ن فق��ط خ��ارج الخط��وط، �أو �إقام��ة حف��ل ع�ش��اء 
وتقدي��م وجب��ة الإفط��ار. ك��ن مبدعا. ال�شّ��ارع الّذي �أعي���ش فيه هو طريق 
م�س��دود، وعلى اللّفتة الّتي تقول "لا يوجد منفذ" قمت بتعليق "�أح�ضر 
بطاريات". افعل ما �سيفعله بيرني: ا�صنع يومكَ و�أخرج الطّفل الدّاخليّ 

من �ص��دور الجميع.
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الف�صل الرّابع
�صوتكَ م�صدر دفء

ابحث عن �صوتك وغنّ �أغنيتك

عندما تكون لدينا ال�شّجاعة للتّحدّث علنًا - لك�سر �صمتنا - ف�إنّنا 
نلهم بقيّة "المعتدلين" في مجتمعاتنا للتّحدث والتّعبير عن �آرائهم.

�شارون �شو�ستر

ن�صيحة المدرّب الرّابعة
ف��ي بع���ض الأحي��ان يك��ون م��ن �أ�صع��ب الأ�ش��ياء التح��دث وق��ول م��ا 
نفكّ��ر في��ه ون�ش��عر ب��ه. لق��د ن�ش���أنا ب�أ�ص��وات عدي��دة تخبرن��ا بم��ا يجب �أن 
نفكّ��ر في��ه، وم��اذا نق��ول، وم��اذا نفع��ل، ذل��ك �أنّ��ه ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان 

ع��ب حتّ��ى �س��ماع �صوتن��ا الداخليّ. يك��ون م��ن ال�صّ
لذا ف�إنّنا ندفن م�ش��اعرنا بدلًا من العثور على �صوتنا، والتّحدّث 
ع��ن احتياجاتن��ا، وم�ش��اركة الحقيق��ة حول ما ن�ش��عر به م��ع �أولئك الّذين 
��ا. نفق��د الق��درة عل��ى التّوا�ص��ل م��ع الآخري��ن. ق��د  ي�س���ألون ويهتمّ��ون حقًّ
لا ترغب في �إخبار الغرباء في ال�سّوبر ماركت بما ت�شعر به حقًا عندما 
��ا،  ي�س���ألون، "كي��ف حال��ك؟" لكنّ��ك ل�س��ت ملزمً��ا ب�إخف��اء حقيقت��ك �أي�ضً

وم��ن المرجّ��ح �أن نبد�أ محادث��ة هادفة ب�صدق فقط.
�س���ألت م�ؤخ��رًا مجموع��ة م��ن الأطف��ال ف��ي التّا�س��عة م��ن العم��ر، 
"كي��ف حالك��م؟" ح�صل��ت على واحد وع�ش��رين �إجاب��ة "جيّد" �أو "بخير". 

ثمّ �س���ألت، "هل هذا �صحيح حقّا؟" هزّ الجميع ر�ؤو�س��هم قائلين لا. يتمّ 
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ا من الحياة �أن نعدّل �أنف�سنا للآخرين، ولكن  تعليمنا في وقت مبكّر جدًّ
�إذا كنت تريد �أن تعي�ش حياة بالغة، �صحّيّة ومر�ضية، ف�أنت بحاجة �إلى 
العث��ور عل��ى �صوت��ك والتّح��دّث عن حقيقتك. من المقب��ول �أن تكون فيلً 
متوح�شً��ا. ه��ذا م��ا اعتقده �أحد الأطف��ال �أنّ المعلم اتّ�صل به. اتّ�ضح �أنّه 

كان يتكلّ��م ب�ص��وت ع��الٍ ثمّ و�صف ب�أنّه "عن�صر مزعج".
م��ن �أج��ل التعبي��ر ع��ن حقيقتن��ا، نحتاج �أوّلًا �إل��ى �أن نكون قادرين 
عل��ى تميي��ز �صوتن��ا ع��ن �أ�صوات ال�سّ��لطة الّتي تكمن في ر�ؤو�س��نا. ما هي 
�أ�ص��وات ما�ضي��ك الّت��ي ت�س��تمرّ ف��ي التّح��دّث �إلي��ك؟ ه��ل ه��ذه الأ�ص��وات 
التّوقّ��ف ع��ن  ت�س��اعد، فيمكن��ك  ل��م  �إذا ه��ي  �أم تعوق��ك؟  ت�س��اعدك 
الا�س��تماع. الأم��ر مت��روك ل��ك. يمكن��ك تحري��ر تعليقاته��م �أو مراقبته��ا، 
وم��ن خ�الل �إيج��اد �صوت��ك الدّاخل��يّ الحقيق��يّ، يمكن��ك �إ�س��كات ه��ذه 
الأ�صوات ال�سّلبيّة �إلى الأبد. للقيام بذلك، يجب �أن تقبل نف�سك وت�ؤمن 

بقيمت��ك الجوهريّ��ة وطبيعت��ك الإلهيّ��ة.
�ست�س��اعدك التّماري��ن ف��ي هذا الف�صل عل��ى الو�صول �إلى �صوتك 

وتقوية عزمك على ا�ستخدامه بطريقة �صحّيّة وتمكينيّة.
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التّمرين ال�سّاد�س ع�شر
العب دورًا في حياتك

العب الدّور الّذي تحبّه

�إذا كان ب�إمكان��ك �أن تك��ون ممثّ�اًل �أو ممثّل��ة ف��ي �أيّ م�س��رحيّة �أو 
ل ت�صويرها؟ هل تريد �أن تكون الملكة  فيلم، فما ال�شّ��خ�صيّة الّتي تف�ضّ
ف��ي  تيف��ي  Evita؟  ف��ي   Eva Peron �أو   Camelot ف��ي   Guinevere

ع��ازف الكم��ان عل��ى ال�س��طح �أو فيليك���س ف��ي الزّوجي��ن الغريبي��ن؟ ف��ي 
ه��ذا التّمري��ن، اخت��ر �ش��خ�صيّة تعج��ب �أفعاله��ا و�س��ماتها، ولمدّة �أ�س��بوع 
حاول محاكاة ال�شّ��خ�صيّة قدر الإمكان. ا�س���أل نف�س��ك كيف �س��تت�صرّف 
ال�شّ��خ�صيّة �إذا واجه��ت المواق��ف ف��ي حيات��ك اليوميّ��ة، ث��مّ الع��ب ه��ذا 
ال��دّور. ت�أكّ��د م��ن م�ش��اهدة الفيل��م �أو ق��راءة الم�س��رحيّة حتّ��ى ت�صب��ح 

ال�شّ��خ�صيّة جدي��دة ف��ي ذهن��ك.
عل��ى �س��بيل المث��ال، م��ا الّ��ذي �س��تفعله �ش��خ�صيّتك ف��ي وظيفت��ك 
عندما يلزم اتّخاذ قرار؟ كيف تتعامل ال�شّخ�صيّة مع الجدال مع الزّوج 
�أو كي��فَ تتجنّ��ب ال�ش��عور بالإحب��اط؟ لاح��ظ كي��ف ي���ؤدّي ذل��ك �إل��ى تغيير 
تفاعلات��ك م��ع الآخري��ن، وكي��ف تنظ��ر �إل��ى نف�س��ك داخ��ل ال�شّ��خ�صيّة 
وخارجها. عندما تنتهي من الأداء في نهاية الأ�س��بوع، ا�س��تمرّ في دمج 
له��ا ف��ي �ش��خ�صيّتك. و�إذا لعب��ت دور �ش��خ�صيّة  الخ�صائ���ص الّت��ي تف�ضّ
"خ��ارج ال�شّ��خ�صيّة" - تذكّ��ر، لا تحك��م عل��ى نف�س��ك بق�س��وة. ه��ذا ع��ن 

التّمري��ن والممار�س��ة حتّ��ى ت�صب��ح ال�شّ��خ�ص الّ��ذي تري��ده.
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التّمرين ال�سّابع ع�شر
تمرّن على قول لا

�ضع حدودًا

ال��ح، ال��زّوج المثال��يّ،  حي��نَ نجه��دُ �أنف�س��نا لنك��ون الطّف��ل ال�صّ
الموظّ��ف غي��ر المتذمّ��ر، �أو المري���ض المتع��اون، يق��ع الكثي��ر منّ��ا في فخّ 
محاول��ة تهدئ��ة النّا���س م��ن خ�الل الذّه��اب م��ع م��ا يري��دون منّ��ا القي��ام 
��ة، ويمكن �أن  ب��ه. ف��ي بع���ض الأحي��ان نفق��د حدودن��ا واحتياجاتنا الخا�صّ
يكلّفن��ا ذل��ك حياتن��ا، �س��واء ب�ش��كل رم��زيّ �أو حرف��يّ. عندم��ا نك��ون غي��ر 
قادرين على و�ضع حدود �صحّيّة، ف�إنّه ي�سبّب �ضيقا في علاقاتنا. ولكن 
عندما نتعلّم �أن نقول لا لكي نقول نعم لذاتنا الحقيقيّة، ن�شعر بالتّمكين 

وب���أنّ علاقاتن��ا مع الآخرين تتح�سّ��ن.

ف��ي ه��ذا التّمري��ن، �أل��ق نظ��رة عل��ى حيات��ك وانظ��ر م��ا �إذا كان��ت 
هن��اك �أوق��ات تق��ول فيه��ا "نع��م" بالرّغ��م من رغبتك ف��ي "لا". هل وقعت 
ف��ي اتّفاقي��ات غي��ر معلن��ة ف��ي المن��زل �أو ف��ي العمل ترغب ف��ي تغييرها؟ 
اختر واحدًا، ولمدّة �أ�سبوع، قل لا. لمدّة �أ�سبوع، عندما ي��سألك �أحدهم 
خدم��ة، لا ت�س��تجب عل��ى الف��ور. �أخب��ر ال�شّ��خ�ص الّ��ذي تحتاج��ه �أن تفكر 
في الأمر، ثمّ خذ الوقت الكافي لتقرّر ما �إذا كنت تريد فعل ذلك �أم لا. 
�إذا ل��م يك��ن كذل��ك، ق��ل لا، حتّ��ى ل��و كان ه��ذا يب��دو غي��ر مه��ذّب. لم��اذا 
ا؟ لأنّ��ك تت��درّب عل��ى �س��لوك البق��اء. ام��ر�أة �أعرفه��ا م�صابة بال�سّ��رطان 
دائمً��ا م��ا تق��ول "لا" ل��كلّ م��ا يو�ص��ي ب��ه طبيبها. ث��مّ يتوقّف ل�ش��رح الأمور 
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له��ا والتّوا�ص��ل الحقيق��يّ م��ع ما ي�ش��عر �أنّ��ه الأف�ضل لها. ينته��ي بها الأمر 
ا المعلومات  ب�أداء معظم الأ�ش��ياء الّتي يخبرها بها، لكنّها تكت�س��ب �أي�ضً
الّتي تحتاجها لت�شعر بال�سّلطة في علاجها. بالنّ�سبة �إلى هذا التّمرين، 
في نهاية �أ�سبوع، قم بتقييم �أيّ من الحدود الجديدة الّتي تريد الحفاظ 

عليها و�أيّها قد ت�س��ترخي.

ولك��ن لا تخ��ف م��ن الا�س��تمرار في الرّف�ض. حاول التقاط نف�س��ك 
ف��ي اللّحظ��ة الحاليّ��ة وا�س��تخدام �صوت��ك الحقيق��ي لتق��ول م��ا تري��د حقً��ا 

قول��ه: لا! توقّ��ف ع��ن �إر�ضاء الآخرين واب��د�أ في رعاية �أمّك.
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التّمرين الثامن ع�شر
ة �ألّف مو�سيقاك الخا�صّ

غنِّ �أغنية

كان��ت حمات��ي مغنّي��ة �أوب��را، و�أثن��اء انتظ��ار خ��روج ابنته��ا، كن��ت 
�أجل���س عل��ى البيان��و و�أغنّ��ي دونَ �أن �ألت��زمَ بقواع��د المو�س��يقى. كان 
ذل��ك تعذيب��ا له��ا. بع��د �س��نوات عديدة م��ن التّدري��ب معها وابنته��ا، الّتي 
�أ�صبح��ت الآن زوجت��ي، تعلّم��ت �أخيرًا كي��ف �أغنّي. في ذلك اليوم، كانت 
زوجت��ي تن��ام بينم��ا كنّ��ا في رحل��ة طويلة، وبد�أت في الغناء لنف�س��ي. قبل 
�أن تفت��ح عينيه��ا، قال��ت: "ه��ل الرّادي��و يعمل؟" هذا �أعظ��م �إطراء تلقّيته 

عل��ى الإطلاق.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، اب��د�أ الغن��اء كلّم��ا �س��نحت ل��ك الفر�ص��ة، 
ولك��ن ح��دّد نقط��ة من��ه لم��دّة �أ�س��بوع عل��ى الأقل. غ��نّ �أغني��ة "طريقتي"، 
لكن افعلها بطريقتك وكن م�س��موعًا. المو�س��يقى والغناء �ش��فاء حقيقيّ 
لل��رّوح. �إيق��اع المو�س��يقى يجعلن��ا �أكث��ر اتّ�ص��الًا ببيئتن��ا، ويعلّمن��ا �أداء 
المو�س��يقى �أن نك��ون �أكث��ر تعبي��راً ف��ي جمي��ع جوان��ب حياتن��ا. قم ب�إن�ش��اء 
لحن��ك، وق��م بت�ألي��ف كلماتك، و�ش��راء الطّبلة، وحوّل حياتك �إلى �أغنية. 

�س��نكون الجوق��ة الّت��ي ترافق��ك.
�إذا كن��ت تري��د الذّه��اب �إل��ى �أبع��د م��ن ذل��ك، خ��ذ درو���س الغناء. 
���ص وقتً��ا من كلّ ي��وم للغناء. �إذا  ولك��ن حتّ��ى �إذا ل��م ت�أخ��ذ درو�سً��ا، خ�صّ
لم تكن موهوبًا ب�شكل طبيعيّ مثلي، فامنح عائلتك ا�ستراحة وا�ستخدم 
�أدوات الا�س��تحمام عندم��ا تك��ون بمف��ردك ف��ي ال�سّ��يّارة. بع��د كلّ �ش��يء، 

ا�س��تغرقت زوجتي �س��نوات عديدة للا�س��تمتاع بغنائي.
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التّمرين التّا�سع ع�شر
عبّر عن نف�سك
تعلّم �أن تدمدم

طريق��ة �أخ��رى لخن��ق �صوتن��ا الحقيق��يّ تت��مُّ عب��ر الحف��اظ عل��ى 
غط��اء لم�ش��اعرنا، ولك��نّ القي��ام بذل��ك ي�ؤلمن��ا عاطفيّ��ا وج�س��ديّا. نح��ن 
بحاج��ة �إل��ى �أن نك��ون قادري��ن عل��ى التّعبير عمّا ن�ش��عر به و�أن ن�س���أل عمّا 
نحت��اج �إلي��ه. فكّ��ر ف��ي �ش��يء تري��د �أن تطلب��ه، �أو كلم��ات تري��د م�ش��اركتها 
ل��م تتح��دّث عنه��ا م��ن قب��ل. م��ا هو �أ�س��و�أ �ش��يء يمك��ن �أن يح��دث �إذا كان 
لدي��ك ال�شّ��جاعة للتّح��دّث؟ كي��ف ي�س��تجيب النا���س؟ ه��ذا الأم��ر مت��روك 

له��م. ولك��ن �أن��ت وحدك الم�س���ؤول ع��ن التّعبير عن نف�س��ك.
��ة  يمك��ن �أن يك��ون الغ�ض��ب �أ�صع��ب عاطف��ة للتّعبي��ر عنه��ا، خا�صّ
بالنّ�س��بة �إل��ى النّ�س��اء. �إذا كن��ت تعامل باحترام، فمن المنا�س��ب التعبير 
ع��ن غ�ضب��ك؛ ه��ذا ه��و �س��لوك البق��اء. ف��ي الطّبيع��ة ه��ذا متوقّ��ع. من��ذ 
�س��نوات عدي��دة، كان ثعب��ان �س��ام يه��دّد بق�ض��م �أطفالنا وه��م يلعبون في 
الخ��ارج. ذهب��ت وطلب��ت م��ن ف�ضل��ك �ألّ تع���ض الأطف��ال. بع��د �أ�س��بوع، 
ذهب��ت لأ�ش��كر الأفع��ى على ع��دم ع�ضّ �أطفالن��ا. كان مغطّى بالكدمات. 
�س���ألت م��ا ح��دث. ق��ال: "�أطفال��ك لم يع��ودوا يخافون منّي بع��د الآن، لذا 

فه��م يرك�ض��ون ف��ي كلّ م��كان �أثن��اء اللّعب".
�أن  ت�س��تطيع  �إنّ��ك لا  �أق��ل  ل��م   . �ألّ تع���ضّ "طلب��ت من��ك  قل��ت: 

ت�صفّ��ق".
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عل��ى  ت��درب  القل��ب.  �إل��ى  الدّر���س  ه��ذا  التّمري��ن، خ��ذ  له��ذا 
هدي��رك وه�سه�س��ه. اب��د�أ بالتّذمّ��ر ف��ي نف�س��ك ف��ي المر�آة. عبّ��ر عن تلك 
الم�ش��اعر. ف��ي البداي��ة، افع��ل ذل��ك بمف��ردك، ولك��ن بعد ذل��ك، �إذا كان 
ذلك منا�سبًا، �شارك هذه الم�شاعر مع ال�شّخ�ص الموجّه �إليها. �إذا كان 
الأمر يتعلق بالعائلة، �أخبرهم بما تفعله، وتذكر �أن الغ�ضب على �سلوك 

ال�شّ��خ�ص وحبّ��ه لذل��ك ال�شّ��خ�ص يمكن �أن يتعاي���ش.
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التّمرين الع�شرون
�ألقِ خطابًا
كن م�سموعًا

لا حاج��ة ل��كَ ل�ص��وتٍ �إلّ �إذا كن��ت �ست�س��تخدمه. ل��م يك��ن الله 
اخبة م��ا لم ي�س��تخدموا �أ�صواتهم.  �س��يخلق الكثي��ر م��ن المخلوق��ات ال�صّ
يع��رف الأطف��ال والحيوان��ات �أنّ��ه عندما تريد �ش��يئًا، ف�أنت بذلكَ تحدث 

. �ضجيجًا
عندم��ا تتع��رف عل��ى �صوت��ك م��ن خ�الل التّماري��ن ف��ي ه��ذا 
الف�ص��ل، اب��د�أ في ا�س��تخدامه للتّحدث ب�صراح��ة. في هذا التّمرين، قم 
ب�إلق��اء خط��اب و�ش��ارك �أف��كارك م��ع الآخري��ن. يمك��ن �أن يك��ون التّحدّث 
علانيّ��ة �أح��د �أ�صع��ب الأ�ش��ياء الّت��ي يمك��ن القيام بها ب�س��بب كيفية ن�ش���أة 
معظمن��ا. �أخبرن��ا الآب��اء والمعلّم��ون �أن نك��ون هادئي��ن و�ألّ نزع��ج �أح��داً. 
يخ�ش��ى معظ��م النّا���س التّح��دّث علاني��ةً، وق��د ي���ؤدّي �إلق��اء الخط��اب �إلى 
حال��ة م��ن الذّع��ر، لكنّه��ا طريق��ة رائع��ة للا�س��تماع لك�س��ب الثّقة بنف�س��ك 

و�صوتك.
ابح��ث ع��ن مجموع��ة مث��ل تو�س��ت ما�س��تر، �أو ا�ش��ترك ف��ي ف�ص��ل 
تلقي فيه خطابا، �أو اطلب التّحدّث �إلى منظمة مثل PTA. �إذا ف�شل كلّ 
�ش��يء، ق��م ب�إع��داد خط��اب و�أعط��ه لعائلت��ك و�أ�صدقائ��ك. جهّ��ز محادثة 
ح��ول مو�ض��وع تعرف��ه جيّ��دًا. ث��مّ �ش��ارك كلّ الأ�ش��ياء الرّائع��ة الّت��ي عليك 

قوله��ا، ولاح��ظ كيف يمك��ن تحريرها.
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الف�صل الخام�س
روح الفريق

كوّن فريقك و�شارك في �سل�سلة الحياة العالميّة

العمل معا هو البداية.

البقاء معا هو التقدّم.
العمل الجماعيّ هو النّجاح.

هنري فورد

ن�صيحة المدرّب الخام�سة
الب�ش��ر، بحك��م طبيعته��م، ه��م كائن��ات اجتماعيّ��ة. يحتاج��ون 
�إل��ى الدّع��م والتّفاع��ل م��ع الآخري��ن في رحلتهم الحياتيّة. عندما ت�ش��جّع 
الآخري��ن، ف�إنّ��ك تكاف��ئ كلّ م��ن المعط��ي والم�س��تلم وتخل��ق دائ��رة دع��م 
يمكن��ك الاعتم��اد عليه��ا في الأوقات الع�صيبة. �أولئك الّذين جرّبوا هذا 
النّوع من الدّعم والحبّ من �أ�سرهم و�أ�صدقائهم هم محظوظون. ربّما 
لم ي�شهد الآخرون ذلك �أبدًا، �أو �شعروا به ب�شكل متقطّع. ومع ذلك، كلّنا 
بحاجة لممار�سة عملنا الجماعيّ. عندما يحين وقت اللّعب، نحتاج �إلى 

معرف��ة كلّ مرك��ز يت��م تغطيته والجميع يع��رف كيفيّة اللّعب معًا.
م��ن ينتم��ي �إل��ى فريق��ك؟ ه��ل تحت��اج المزي��د م��ن اللّعبي��ن؟ 
ه��ل تظه��ر لأع�ض��اء الفريق الآخرين عندما يكونون م�ضطربين؟ يحتاج 
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ال��ح الع��امّ. يج��ب �أن يك��ون كلّ ع�ض��و  الفري��ق للعم��ل معً��ا م��ن �أج��ل ال�صّ
عل��ى ا�س��تعداد للا�س��تماع �إل��ى الآخري��ن و�أن يك��ون متاحً��ا ف��ي �أوق��ات 
الحاجة. قد يكون من ال�سّ��هل �أن ت�صبح منخرطًا في النّف���س و�أن تن�س��ى 
�أنّ الآخري��ن يعتم��دون علين��ا بق��در اعتمادن��ا عليه��م. انفت��ح للأ�صدق��اء 
والعائلة حول حياتك، وا�ستمع �إلى ما يروونهُ عن حياتهم، و�سوف تزيد 

م��ن فهم��ك المتب��ادل وحميميّت��ك �أثن��اء بن��اء روح الفريق.
�ست�س��اعدك ه��ذه التماري��ن في ه��ذا الف�صل على جذب الأع�ضاء 

لبناء فريق ناجح يدعمكَ في حياتك.
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التمرين الواحد والع�شرون
تجميع الق�صا�صات

جمّع القطعَ معًا

�إنّ تقيي��م ما�ضين��ا لا يق��لّ �أهمّيّ��ة ع��ن تقيي��م حا�ضرن��ا، و�إح��دى 
الطرق الرّائعة للقيام بذلك هي �إن�شاء �سجلّ ق�صا�صات. يمكن �أن تكون 
ه��ذه العمليّ��ة عاطفي��ة وثاقب��ة، خا�ص��ة عندما يكون هدفنا ه��و الاحتفال 
وتذكّ��ر الفري��ق الّ��ذي �أو�صلن��ا �إل��ى حي��ث نح��ن الي��وم. بمج��رّد الانته��اء، 
للأجي��ال  ت��ذكارًا  ��ا  �أي�ضً ب��ك  الخا���صّ  الق�صا�ص��ات  دفت��ر  �س��ي�صبح 

القادمة.
انتق��ل �إل��ى متج��ر الح��رف اليدوي��ة وا�ش��ترِ �ألبومً��ا ذا غ�الف 
ذي معن��ى، وا�ش��ترِ �أيّ عنا�ص��ر �أخ��رى ق��د تحتاجه��ا لم�ش��روعك، مث��ل 
ور  �صة. ابد�أ ب�س��حب جميع �صناديق ال�صّ المل�صقات والأوراق المتخ�صّ
��ة ب��ك. افت��ح جمي��ع الأدراج والحاوي��ات  القديم��ة والتّ��ذكارات الخا�صّ
الّت��ي ظلّ��ت جال�س��ة للأب��د. ق��د يب��دو ه��ذا �أم��رًا �ش��اقًا ف��ي البداي��ة، ولكن 
�صدّقون��ي، ل��ن ينج��ح الأم��ر بمج��رّد الب��دء. �أثن��اء ا�س��تعرا�ض العنا�ص��ر، 

��ا. ��ة حيات��ك. ه��ذه ج��زء م��ن خل��ودك �أي�ضً �ست�س��ترجع تاريخ��ك وق�صّ
تنظي��م �س��جلّ الق�صا�ص��ات الخا�صّ بك بالطّريق��ة الّتي تريدها؛ 
تاب��ع الوق��ت �أو ق��م بترتي��ب الأ�ش��خا�ص والأح��داث ح�س��ب المو�ضوع��ات، 
مث��ل حف�الت الزّف��اف و�أعي��اد المي�الد والعط�الت، و�أف�ض��ل الأ�صدق��اء 
��ور في  والرّيا�ض��ة والجوائ��ز وم��ا �إل��ى ذل��ك. �أثن��اء ل�ص��ق العنا�ص��ر وال�صّ
��ا حتّ��ى يتمكّن �أيّ �ش��خ�ص، بما  �س��جلّ الق�صا�ص��ات، �أ�ض��ف تعليقً��ا خا�صًّ
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ف��ي ذل��ك �أف��راد العائل��ة في الم�س��تقبل، م��ن تقدير الكتاب في ال�سّ��نوات 
فحات مع التّعليقات والتّفا�صيل  القادمة. تدوين الملاحظات على ال�صّ
والذّكري��ات و�أيّ �ش��يء �آخ��ر تري��د م�ش��اركته. لق��د قمن��ا بذل��ك لجمي��ع 

�أطفالن��ا حت��ى يعرفوا �أ�س�الفهم.
عندم��ا ت�ض��ع �س��جلّ الق�صا�ص��ات معً��ا، ح��دّد نقط��ة لا�س��تعادة 
والمع��ارف  والأ�صدق��اء  العائل��ة  م��ع  توثّقه��ا  الّت��ي  التّج��ارب  جمي��ع 
والحيوان��ات الأليف��ة والأ�ش��خا�ص الآخري��ن الّذي��ن دعم��وك وهلّل��وا ل��ك 
طوال �أحداث حياتك. ثمّ، بالطّبع، عندما تكمل الألبوم، �شاركه مع من 
تح��بّ. ا�ضح��ك عل��ى م��ا كان يزعج��ك، و�أع��زّ الح��بّ الّذي تج��ده لا يزال 

موج��ودًا ف��ي الذّكري��ات.
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التّمرين الثّاني والع�شرون
الم�أدبة

�أقم حفلة

�إقام��ة حفل��ة م��ن الطّ��رق الرّائع��ة لتجمي��ع دائ��رة �أ�صدقائ��ك 
��ا، اجعله��ا حفل��ة مفاجئ��ة. ادعُ  وعائلت��ك. لت�ضف��ي عليه��ا طابعً��ا خا�صًّ
الجمي��ع ولك��ن لا تخبره��م عن ال�سّ��بب. عندما ي�صلون، �س��وف يفاج�ؤون 
وتتملّكه��م الغبط��ة عندم��ا يكت�ش��فون �أنّ��ه يت��مّ الاحتف��ال به��م، ويمكنه��م 

ق�ض��اء وق��ت ممت��ع دون �أن ي�ش��غلَ باله��م �ش��يء.
�أف�ض��ل طريق��ة لبن��اء فريق��ك م��ن العائل��ة والأ�صدق��اء هي �إن�ش��اء 
م�أدب��ة منتظم��ة. غيّ��ر المواق��ع، واترك للمُ�ضيف مهمّة �إعداد كلّ �ش��يء، 
ي��وف  ي��وف يجلب��ون كلّ م��ا ه��و مطل��وب. ت�س��مح الم�أدب��ة لل�ضّ لك��نّ ال�ضّ

��ة وذات مغ��زى. بعر���ض �إبداعاته��م وتقدي��م م�س��اهمة خا�صّ
ويتمتّع��ون  م�س��ترخيًا  الجمي��ع  يك��ون  عندم��ا  حفلت��ك،  ف��ي 
ب�أنف�س��هم، اقترح م�ش��اركة ق�ص�ص الما�ضي الم�ش��تركة. يمكنك �إخراج 
��ور ومقاط��ع الفيدي��و القديم��ة الّت��ي ت�ش��مل الأ�ش��خا�ص  �ألبوم��ات ال�صّ
الحا�ضرين. �أثناء م�ش��اركة المجموعة، �أخبر الق�ص�ص وراءها واطلب 
ا. �إذا �أمكن،  م��ن كل �صدي��ق و�أح��د �أفراد العائلة م�ش��اركة ق�ص�ص��ه �أي�ضً
ق��م بعم��ل ن�س��خ لي�أخذه��ا النّا���س �إل��ى المن��زل كهداي��ا وم�ش��اهدتها م��رّة 
�أخ��رى ف��ي �أوق��ات فراغه��م، للا�س��تمتاع باتّ�صالاته��م الأبديّ��ة. مع مرور 
الوق��ت، ق��م بت�س��جيل الق�ص���ص الّت��ي يت��مّ �س��ردها؛ يمك��ن �أن يك��ون ه��ذا 
يوف قد اجتمعوا  ا. قد يك��ون ال�ضّ هديّ��ة رائع��ة لأخذه��ا �إل��ى المنزل �أي�ضً

ا. معً��ا للح�ص��ول عل��ى وع��اء، لك��نّ نكه��ة النّتيج��ة النّهائيّ��ة مميّ��زة ج��دًّ
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التمرين الثّالث والع�شرون
اعثر على �صديق

�صديق �أكثر مرحا

الأ�صدق��اء ج��زء مه��مّ م��ن فريق��ك، ولا يمكن��ك �أب��دًا الح�ص��ول 
على ما يكفي من �أ�صدقاء. في المرّة القادمة الّتي ت�ست�ضيف فيها حدثًا 
ا �أو تحتفل بعيدًا، اطلب من �أحد الجيران �أو زميلك في العمل �أن  خا�صًّ
ي�س��اعدك، �أخب��ره �أنّ��ك لا تع��رف جي��دًا كي��ف تنظم حفلا بمف��ردك. �إذا 
كان لديك ال�شّجاعة، تجاوز ذلك وقم بتنظيم حدث معيّن �أو قم بدعوة 
الأ�ش��خا�ص المحتاجين، حتّى يتمكّنوا من ق�ضاء يوم من الفرح وتناول 
��ا. عندم��ا ت�ش��عر بالرّاح��ة، امن��ح كلّ �ش��خ�ص تدع��وه  وجب��ة لطيف��ة �أي�ضً

الفر�صة لم�ش��اركتك �ش��يئا يمتنّ له في حياته.
ا  وهن��ا �أقت��رح فك��رة �أخ��رى �صعبة �إلى حدّ مّا، وه��ي �أن تدعو عدوًّ
لك. اللّطف �س�الح قويّ يمكن �أن يحوّل الأعداء �إلى �أ�صدقاء. حتّى �إذا 
كان ال�شّ��خ�ص لا يري��د الح�ض��ور، فق��د تُح��دث الدّعوة نف�س��ها تغييرًا في 

علاقتك. ا�ضربهم ب�س�الح قويّ وهوَ اللّطف.
نح��نُ نن�س��ى �أنّ��ه حتّ��ى القلي��ل م��ن اللّط��ف ف��ي و�س��عهِ �أن ي�صن��ع 
الف��ارق. ل��ذا ابت�س��م لج��ارك كلّم��ا التقي��ت ب��هِ وح��دّد موع��دًا لحفلت��ك 

القادم��ة.
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التّمرين الرّابع والع�شرون
عد �إلى الخلف

انخرط في مجتمعك

م��ا ه��و المجتم��ع؟ بالنّ�س��بة �إل��يّ، المجتم��ع ه��و كلّ �ش��يء موج��ود 
ا م��ن �أج��ل البقاء.  عل��ى ه��ذا الكوك��ب. كلّن��ا ف��ي حاج��ة �إل��ى بع�ضن��ا بع�ضً
بالتّ�أكي��د جع��ل الخال��ق الأم��ر معقّ��دًا بع���ض ال�شّ��يء، لكنّ��ه بالتّ�أكيد مثير 
للاهتم��ام به��ذه الطّريق��ة. لا يمكنني الإجابة على كلّ �س���ؤال حول �س��بب 
حاجتن��ا �إل��ى بع���ض الح�ش��رات والأفاع��ي والأ�س��ماك والأ�ش��خا�ص وم��ا 
�إل��ى ذل��ك، ولك��ن يب��دو �أنّن��ا جميعً��ا �ضروريّ��ون. جمي��ع �أعمالن��ا و�آثاره��ا 
��ا ج��زء م��ن المجتم��ع الأكب��ر. لا توج��د ا�س��تثناءات. مترابط��ة. �أن��ت �أي�ضً

بالن�س��بة �إلى هذا التّمرين، تتمثّل مهمّتك في الم�س��اهمة ب�ش��يء 
مّ��ا ف��ي المجتم��ع الأو�س��ع - �س��واء �أكان ذل��ك ف��ي مدينت��ك �أو ولايت��ك �أو 
بل��دك �أو العال��م. ان�ض��مّ �إل��ى برنامج �إعادة التّدوي��ر �أو برنامج التّوا�صل 
مع المجتمع. اعمل مع الأطفال وعلّمهم احترام المجتمع الّذي هو هذا 

الكوكب.
�إذا كان ذل��ك ممكن��ا، �ش��ارك ماليّ��ا. تب��رّع للجمعيّ��ات الخيريّ��ة 
ذات مغ��زى، وم��ن اختي��ارك - �إن ل��م يك��ن بالم��ال، فبوقت��ك ومهاراتك. 
مع كلّ قرار تتّخذه، ا��سأل نف�سك، "هل ما �أفعله جيّد لي�س فقط لنف�سي 

ولك��ن لمجتمعي؟".
ف��ي نهاي��ة المط��اف، م��ن �أف�ض��ل الطّرق الّتي يمكن��ك من خلالها 
الم�ش��اركة ه��ي �أن تنتخ��ب ف��ي من�ص��ب ع��امّ محلّ��يّ. ث��مّ �س��وف ت�س��اعد 

مبا�ش��رة ف��ي اتّخ��اذ الق��رارات الأف�ض��ل لمجتمعك، الي��وم وغدًا.
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التّمرين الخام�س والع�شرون
ان�ضمّ �إلى مجموعة دعم

كن مدعومًا

النّا���س لديه��م م�ش��كلة �أ�سا�س��يّة للغاي��ة... �إنّه��م ي�ش��عرون بالقلق. 
�إنّهم يت�ساءلون عمّا �سيحدث غدًا، ويت�صوّرون �أ�سو�أ ال�سّيناريوهات. ثمّ 
يحتاج��ون �إل��ى الدّع��م للتّعام��ل مع مخاوفهم وهمومه��م، الّتي لن يحدث 
الكثي��ر منه��ا �أب��دًا - ولك��نّ ه��ذا غي��ر ذي �صل��ة عندم��ا يقلق��ون ب�ش���أن م��ا 

يعتقدون �أنّه �س��يحدث.

م��ا ه��و م�ص��در قلق��كَ؟ ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ان�ض��مّ �أو �أن�ش��ئ 
ة  مجموع��ة دع��م تتعام��ل مع المو�ضوع. �إذا قرّرت �إن�ش��اء عائلتك الخا�صّ
وتجني��د �أ�صدقائ��ك الذي��ن ي�ش��اركونك مخاوفك ويجتمعون م��رّة واحدة 
ف��ي الأ�س��بوع. ق��م ب�إع��داد م�ص��ادر القل��ق الخا���صّ ب��ك و�س��يقّدر النّا���س 

في��كَ ذلكَ.

لم��اذا تع��دّ مجموع��ة الدّع��م مفي��دة، �س��واء �أكان��ت م��ن عائلت��ك 
البيولوجيّ��ة �أم م��ن خارجه��ا؟ الجواب هو �أنّ ال�سّ��كان الأ�صليّين يعرفون 
ا. عندما تعي�ش �شيئًا �صعبًا، ف�أنت لا تحتاج  كيف ي�ساعدون بع�ضهم بع�ضً
�إلى ن�صيحة �أوما ي�س��مى بم�س��اعدة من ال�سّ��يّاح الذين لي�س لديهم �أدنى 
فكرة عمّا ت�ش��عر به. الأحداث القويّة لا يتمّ تجربتها فكريا، مثل قراءة 
ت�ش��خي�ص الكارثة �أو و�صفها. �إنّها تجارب عاطفيّة فريدة للم�ش��اركين. 
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مجموع��ات الدّع��م ه��ي مجموع��ات م��ن الأ�ش��خا�ص المتعاطفي��ن وغي��ر 
المحكومي��ن الّذي��ن يحاول��ون م�س��اعدة بع�ضه��م البع���ض ف��ي الح�ص��ول 
ت��ك وت�ش��ارك  عل��ى تجرب��ة مماثل��ة. �ست�س��تمع مجموع��ة الدّع��م �إل��ى ق�صّ
ته��ا بحي��ث يمكن��ك �أن ت�صبح �أكثر حكمة ولي���س عليك حلّ كلّ �ش��يء  ق�صّ

بنف�سك.

كلم��ة تحذي��ر واح��دة - يب��دو �أنّ بع���ض المجموع��ات والأف��راد 
ي�س��تمتعون بم�ش��اكلهم لأنّه��م يلفت��ون الانتب��اه. �إذا وج��دت نف�س��ك ف��ي 
"مجموع��ة �ضحاي��ا"، ف�ال تتراج��ع؛ اعثر فقط على م��ن ين�صبُّ اهتمامهُ 

عل��ى المعالج��ة والح��بّ.
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الف�صل ال�سّاد�س
افعل كلّ �شيء من قلبك

قم بفعل الأ�شياء الّتي تحبّها

�أن تحبّ ما تفعله وت�شعــر �أنّـــه مهـــم. 
كيف يمكن �أن يكون ذلكَ �أكثر متعة؟

كاثرين غراهام

ن�صيحة المدرّب ال�سّاد�سة
يج��ب �أن يق��رّر قلب��ك، ولي���س ر�أ�س��ك، كي��ف تق�ض��ي حيات��ك. لق��د 
خلق��ت للقي��ام بالأ�ش��ياء الّتي تحبّها. عندما يك��ون قلبك ممتلئًا وبهيجًا، 
ينعك���س ذلك على �صحّة ج�س��مك وعقلك وروحك. �س��تكون حياتك �أكثر 

�إ�ش��باعًا عندم��ا تتّخ��ذ خيارات ت�أتي من قلبك.
عندم��ا تفع��ل م��ا تح��بّ ف��ي وظيف��ة �أو مهن��ة، لا يب��دو �أنّ��ك تعم��ل. 
ك��م منّ��ا م��ن ي�ش��عر به��ذه الطريق��ة؟ ي�صاب ي��وم الإثنين بمر���ض ومعدّل 
وفيّات �أعلى من �أيام الأ�سبوع الأخرى، وذلك لأنّ العديد من الأ�شخا�ص 
يعمل��ون ف��ي وظائ��ف لا ي�س��تمتعون به��ا فقط لك�س��ب العي���ش. يتّبع البع�ض 
وظائف معيّنة لأنّهم ي�شعرون �أنّه من المفتر�ض �أن يفعلوا ذلك، �أو �أنّهم 
يحاولون الك�سب �أكثر من الرّجل التالي. كما حذّر جوزيف كامبل، "�أنت 
تت�س��لّق �س��لّم النّج��اح، وعندم��ا ت�صل �إل��ى القمّة، ف�إنّه يمي��ل على الجدار 

." الخط�أ
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ذات م��رّة طلب��ت منّ��ي �صديق��ة طبيب��ة �أن �أق��ر�أ مق��الًا كتبت��ه 
يناق���ش ن��وع الأ�ش��خا�ص الّذي��ن ه��م �أكث��ر ملاءم��ة للنّج��اة م��ن الأح��داث 
ادم��ة الّت��ي ل��م يتحمّله��ا الآخرون. ما �أده�ش��ني هو كي��ف كان �أولئك  ال�صّ
الّذين �ش��اركوا الحبّ على الأرجح على قيد الحياة، وبعد قراءة مقالها 
�أخبرتها �أنّني �أعتقد �أن فكرة "جينة الحب" كانت رائعة. وقالت �إنّها لم 
تكتب عن جينة الحبّ بل "جينة البقاء"، لكنّها ا�س��تمتعت بر�أيي. فكرة 
جين��ة الح��بّ منطقي��ة، لأنّن��ا عندم��ا نفع��ل م��ا نح��بّ نغي��ر عل��م وظائفن��ا 

ويمك��ن �أن نخل��ق المعجزات.
ف��ي بع���ض الأحي��ان ي�س��تغرق الأم��ر حي��اة مت�أزّم��ة لب��دء الا�س��تماع 
ا، عندما قيل لهم �إنّ لديهم  �إلى ما يخبرنا به قلبنا. لقد ر�أيت �أ�شخا�صً
وقتً��ا ق�صي��رًا للعي���ش، توقّف��وا ع��ن فع��ل م��ا لا يري��دون فعل��ه وابت��د�أوا ف��ي 
فع��ل م��ا ي�ش��عرون ب��ه ب�ش��كل �صحي��ح. �أح��د الأ�ش��خا�ص الّذي��ن �أعرفه��م 
قي��ل ل��ه ذات م��رّة ب���أنّ �أمام��ه ب�ضع��ة �أ�ش��هر متبقّي��ة للعي���ش، فانتق��ل �إل��ى 
جب��ال كول��ورادو. عندم��ا ل��م يتمّ الات�ص��ال بي لح�ضور جنازت��ه، اتّ�صلت 
بزوجت��ه. ف��ردّ الرج��ل عل��ى الهات��ف وق��ال: "�إنّ العال��م جمي��لٌ هن��ا، �إل��ى 

درج��ة �أنّن��ي ن�س��يت �أن �أموت".
ل��ذا افع��ل م��ا تح��بّ. قد ت�ش��عر بالتّعب الج�س��ديّ، لكنّ��ك لن تتعب 
�أب��دًا م��ن حيات��ك! عندم��ا تق�ض��ي عل��ى الحي��اة الّت��ي تقتل��ك، ف�إنّ��ك تنقذ 

حيات��ك الحقيقيّة.
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التّمرين ال�سّاد�س والع�شرون
اطبخ طبقكَ الخا�صّ

غذِّ نف�سك

بع���ض النّا���س يحبّ��ون الطه��ي، بينما يرى البع�ض الآخ��ر �أنّه عمل 
- لذل��ك بالنّ�س��بة �إل��ى البع���ض �س��ي�أتي ه��ذا التّمرين ب�س��هولة، وبالنّ�س��بة 
�إل��ى البع���ض الآخ��ر �س��يكون �أكث��ر تحدّيً��ا. نظ��رًا �إل��ى �أنّن��ا جميعً��ا بحاجة 
�إلى تناول الطّعام، فلماذا لا ن�صنع �شيئًا يغذّي قلوبنا و�أرواحنا وكذلك 

�أج�سادنا؟
�أعتق��د �أنّ الطّب��خ ه��و �ش��كل فنّ��يّ مب��دع للغاي��ة، و�أن��ا معج��ب 
��ا م��ن بع���ض الفنّاني��ن  بالنّا���س الّذي��ن يجي��دون ذل��ك. �أن��ا �أتعلّ��م حاليًّ
الموهوبين. �إنّها هديّة لإن�ش��اء وجبة تجلب ال�سّ��عادة والتّغذية، وهذا هو 
هدف��ك ف��ي ه��ذا التّمري��ن. ابح��ث ع��ن و�صف��ة تثي��ر �أذواق��ك ومواهب��ك، 
ة: تناول الطّعام  ث��مّ �أعدّه��ا لعائلت��ك و�أ�صدقائك. اجعلها منا�س��بة خا�صّ
ينيّ��ة الجميلة، و�ضع البخ��ور �أو �أنوار  ف��ي غرف��ة الطّع��ام، وا�س��تخدم ال�صّ
ال�شّ��موع المعطّرة، و�ش��غّل مو�س��يقى جميلة، افعل �أيّ �ش��يء �آخر �س��يجعل 

الح��دث مميّزًا.
لك��ن لا ت�ضغ��ط على نف�س��ك. �إذا لم تك��ن طبّاخًا مريحًا، فخطّط 
لتن��اول وجب��ة ب�س��يطة. اجع��ل التّح�ضي��ر الفعل��يّ للوجب��ة ن�ش��اطًا مريحً��ا 
وممتعً��ا. ك��ن م�س��تعدًا ولا ت�ش��عر بالاندف��اع. اجعل الوجب��ات الخفيفة في 
ا ب�إبداعك.  انتظار و�صول �ضيوفك. امنح نف�س��ك الوقت للا�س��تمتاع حقًّ
عندم��ا تخ��رج وجب��ة م��ن ف��رن الح��بّ، يتغ��ذّى الجمي��ع. تذكّر، م��ا تتكوّن 

من��ه و�صفة حيات��ك متروك لك.
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التّمرين ال�سّابع والع�شرون
�ضوء ال�سّماء و�ضوء ال�شّموع

الطّم�أنينة والتّ�أمّل

بينم��ا �أكت��ب ه��ذا، يمتل��ئ منزل��ي بالكهربائيّي��ن الّذي��ن يحاول��ون 
معرفة �سبب انقطاع الكهرباء وتركنا في الظّلام. ربما يخبرني من�شئ 
المحت��وى �أنّ الوق��ت ق��د حان لأخذ ا�س��تراحة والجلو���س به��دوء في �ضوء 
ال�شّ��موع �أو ف��ي الخ��ارج ف��ي �ض��وء القم��ر. يمكنن��ي الا�س��تمتاع بال�سّ�الم 
��وء  والنّظ��ر �إل��ى النّج��وم. ف��ي الواق��ع، الكثي��ر م��ن الوق��ت تح��ت ال�ضّ

الا�صطناع��يّ يمك��ن �أن يخل��ق الإجه��اد.
عندم��ا فق��دت والدت��ي ب�صره��ا، كان��ت �إح��دى الهداي��ا النّاتج��ة 
�أنّه��ا ل��م ت�س��تطع ر�ؤي��ة المن��زل وم��ا �إذا كان ق��ذرًا �أم لا عندم��ا و�ص��ل 
ي��وف. لق��د جعل��ت حياته��ا �أ�س��هل لأنّ��ه ل��م يك��ن لديه��ا م��ا يدع��و �إل��ى  ال�ضّ

القل��ق ب�ش���أن التّنظي��ف ط��وال الوق��ت.
اللّيل��ة، �أطف��ئ الأ�ض��واء. اجل���س بالخ��ارج تح��ت النّج��وم واغت�س��ل 
ب�ضوء الخلق. �إذا كان الطّق���س يحتوي على �أفكار �أخرى، اجل���س بهدوء 
ف��ي ظ�الم منزل��ك حي��ث ال�شّ��موع الم�ضيئ��ة �أو النّ��ار لتدفئت��ك وا�س��تعادة 
طاقت��ك. فكّ��ر ف��ي الطّ��رق الّت��ي تخل��ق به��ا الإجه��اد ب�ش��كل م�صطن��ع ف��ي 
وء  حيات��ك وتعهّ��د بتغيي��ر هذه الأ�ش��ياء. تمامًا كما يمكنك ا�س��تعادة ال�ضّ
�إل��ى منزل��ك ع��ن طريق �إعادة تعيين قاط��ع الدّائرة، يمكنك �إعادته �إلى 

حيات��ك ع��ن طري��ق �إع��ادة تعيين رغبات��ك وتوقّعاتك و�ش��عور الامتنان.
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التمرين الثّامن والع�شرون
ا�صنع لعبة

اعثر عمّا تحبّ

عندم��ا ت�س��تخدم مناه��ج �إبداعيّ��ة لمعرف��ة المزي��د ع��ن نف�س��ك، 
ف�إنّك تتلقى العديد من الأفكار والتّ�أمّلات الجديدة. في هذا التّمرين، 
ة لاكت�ش��اف بع�ض الأ�ش��ياء الّتي  �س��ت�صنع لعبة لوحيّة من حياتك الخا�صّ

تح��بّ القيام بها.
عل��ى قطع��ة كبي��رة م��ن ال��ورق المق��وّى، ار�س��م مربّع��ات كم��ا ه��و 
الحال في لعبة المونوبولي. اكتب �أحداثًا ذات مغزى و�أحداثا �أو �أحلاما 
م�س��تقبليّة محتمل��ة لحيات��ك. ات��رك ع��ددًا قلي�اًل م��ن المربّع��ات فارغ��ة. 
دع �أف��كارك وم�ش��اعرك تذه��ب و�أن��ت تفكّر فيما تكتب��ه وت�ضمّن كلّ خيار 

ممكن.
بع��د ذل��ك، خ��ذ حوال��ي ع�ش��رين �أو ثلاثي��ن بطاقة فهر�س��ة فارغة 
واكتب عليها �سل�سلة من الإجراءات �أو الأن�شطة: تلك الأ�شياء الّتي تحبّ 
القيام بها، والأ�ش��ياء الّتي تدعمك، وتلك الّتي ت�س��تنزفك، وتلك الّتي لا 
تري��د القي��ام به��ا، وم��ا �إلى ذلك. �إذا كنت تواجه م�ش��كلة في التّفكير في 
�أيّ �ش��يء، فارج��ع �إل��ى الأ�ش��ياء الّت��ي تحبّه��ا ولا تح��بّ القي��ام بها كطفل. 
كم��ا ه��و الح��ال ف��ي لعب��ة المونوبول��ي، ح��دّد بع���ض العنا�ص��ر المنزليّ��ة 
��ا. ث��مّ  غي��رة لتك��ون قطع��ة اللّعب��ة الّت��ي تمثّل��ك - اخت��ر رم��زًا �إيجابيًّ ال�صّ
دح��رج زوجً��ا م��ن الزّه��ر وابد�أ ف��ي التّحرّك من خلال لعب��ة حياتك. �إذا 

هبط��ت عل��ى مربّ��ع فارغ، اقل��ب البطاقة واقر�أ ما �س��تفعله.
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ه��ذه حيات��ك. الع��ب اللّعب��ة وتذكّ��ر �أنّ��ك هن��ا للّع��ب ولتفع��ل م��ا 
تح��بّ. لا يتعلّ��ق الأم��ر بالف��وز �أو الخ�س��ارة؛ بقدر ما هو متعلّق بالعي���ش.. 

بتجرب��ة اللّعب��ة. �أن��ت الفائ��ز بمج��رّد الظّه��ور.
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التّمرين التّا�سع والع�شرون
دع قلبك يقرّر

�أ�سئلة و�إجابات

ف��ي بع���ض الأحي��ان ن�ص��ل �إل��ى حال��ة م��ن التّعثّ��ر ونج��د �أنف�س��نا 
متعبي��ن �أو مكتئبي��ن با�س��تمرار، حتّ��ى �أنّ �أخ��ذ �إج��ازة ق��د لا يجدي نفعا، 
ولا هو قادر على �أن يغيّر الطّريقة الّتي ن�ش��عر بها. ال�سّ��بب في ذلك هو 
�أنّن��ا توقّفن��ا ع��ن الاهتم��ام بم�ش��اعرنا ول��م نع��د ن�س��تمع �إلى قلوبن��ا. يريد 
طفلن��ا الدّاخل��يّ �أن ي�س��مع ويفع��ل م��ا يجعله �س��عيدًا؛ �أن يح��رق طاقته ولا 

يحترق.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، �س��وف تحت��اج �إل��ى التّ�أمّ��ل. ابح��ث ع��ن م��كان 
ه��ادئ ل��ن ت�ش��عر في��ه بالانزع��اج حتّى تتمكّن من الا�س��ترخاء والا�س��تماع 
�إلى �صوتك الدّاخليّ. عندما ت�ش��عر بالرّاحة، ابد�أ بالتّنفّ���س بعمق؛ ركّز 
على حركة �صدرك وا�س��ترخ تمامًا. اطرح هذه الأ�س��ئلة من قلبك: ماذا 
تح��بّ �أن تفع��ل؟ م��اذا تري��د �أن تفع��ل الي��وم؟ الآن افت��ح �صن��دوق الكن��ز 

الخا���صّ بك وا�س��تمع �إلى الإجابات.
ك��ن منفتحً��ا عل��ى م��ا تخب��رك ب��ه م�ش��اعرك. �إذا كن��ت بحاج��ة 
�إل��ى الم�س��اعدة لتحقي��ق م��ا يخب��رك به قلب��ك، فاطلب التّوجي��ه الرّوحيّ 
ا. �س��يتمّ الك�ش��ف عن �إجاباتك من خلال ما ي�ش��عر به قلبك، ولي���س  �أي�ضً
ا لب��دء  م��ا يعتق��ده عقل��ك. ق��د يخب��رك �أ�ش��ياء تفاجئ��ك، ل��ذا ك��ن م�س��تعدًّ

رحل��ة التّحوّل.
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التّمرين الثّلاثون
فكّ الألغاز

هل تحبّ ما تفعلهُ؟

ه��ل تح��بّ وظيفت��ك، �أم �أنّه��ا مملّ��ة بالنّ�س��بة �إلي��ك؟ ه��ل تك��ره 
الخ��روج م��ن ال�سّ��رير كلّ ي��وم؟ ه��ل ت�ش��عر بالتّع��ب حتّ��ى عندم��ا لا تفع��ل 
�أيّ �شيء �شاقّ؟ هل نادرًا ما تجد �أيّ �شيء تبت�سم �أو ت�ضحك عليه؟ هل 
تحت��اج �إل��ى م��ادّة الكافيي��ن لت�س��تمرّ؟ �إلي��ك اختب��ار ق�صي��ر لم�س��اعدتك 

عل��ى تركي��ز تفكيرك.
عل��ى مقيا���س م��ن 1 �إل��ى 5، �أج��ب ع��ن ه��ذه الأ�س��ئلة المتعلّق��ة 

بعمل��ك:
1 = مطلقًا
2 = �أحيانا

3 = �أحيانًا
4 = غالبًا 
5 = دائمًا

1. ه��ل لدي��ك �صعوب��ة ف��ي التّركي��ز �أو ه��ل ي�ش��ردُ ذهن��ك �أثن��اء 
عمل��ك؟ 

5 4 3 2 1
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2. عندم��ا تع��ود �إل��ى المن��زل م��ن العم��ل، ه��ل ت�ش��عر وك�أنّ��ك ل��م 
تنج��ز �أيّ �ش��يء؟
5 4 3 2 1

3. ك��م م��رّة تفكّ��ر ف��ي كلّ الأ�ش��ياء الأخ��رى الّت��ي يمكن��ك القي��ام 
به��ا �أثناء عملك؟
5 4 3 2 1

4. ه��ل تفكّ��ر ف��ي ت��رك وظيفت��ك وال�شّ��روع ف��ي مهن��ة جدي��دة 
ومثي��رة؟ 

5 4 3 2 1
5. ه��ل تتمن��ى ل��و كان لدي��ك رئي���س �أو زم�الء عم��ل �أو عم�الء 

مختلفي��ن؟ 
5 4 3 2 1

       6. هل ت�شعر �أنّهُ لا يتمّ الاعتراف بك والثّناء على عملك؟
5 4 3 2 1

7. هل ت�شعر في نهاية المطاف ب�أنّ عملك يفتقر �إلى المعنى؟
5 4 3 2 1

وخم���س،  �أرب��ع  درجات��ك  معظ��م  كان��ت  �إذا  �إجابات��ك.  راج��ع 
فلدي��ك خي��اران. يمكن��ك �إمّا تغيير موقفك �أو وظيفتك. لتغيير موقفك، 
يج��ب �أن تب��د�أ ف��ي ر�ؤي��ة الأ�ش��خا�ص الّذي��ن تعم��ل معه��م ب�ش��كل مختل��ف. 
تع��رّف عليه��م وعل��ى حياته��م، واعثر عل��ى طرق خدمتهم وم�س��اعدتهم، 

و�ست�ش��عر بمكاف���أة م��ن خ�الل جه��ودك ف��ي العم��ل.
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قائم��ة  بعم��ل  وق��م  فاجل���س  وظيف��ة جدي��دة،  تري��د  كن��ت  �إذا 
بالأ�ش��ياء الّت��ي تح��بّ القي��ام به��ا. ثمّ ا�س���أل نف�س��ك، "كي��ف يمكنني دمج 
ه��ذه الأن�ش��طة ف��ي مهن��ة؟" عل��ى �س��بيل المث��ال: �إذا كن��ت تح��بّ الكتاب��ة، 
فابد�أ في كتابة رواية �أو �شعر �أو �سيرتك الذّاتيّة. �أو اذهب �إلى جريدتك 
المحلّي��ة لتع��رف م��ا �إذا كان يمكن��ك الم�س��اهمة بمق��الات م�س��تقلّة. 
تط��وّع لتجرب��ة الوظائ��ف الّت��ي ق��د ترغ��ب في القي��ام به��ا. �إذا كنت تحبّ 
الحيوانات، ف�س��اعد في الملج�أ المحلّيّ. بمجرّد ا�ستك�ش��اف هذه ال�سّ��بل 
الأخ��رى، اتخ��ذ خط��وات لمتابع��ة قلبك والعث��ور على العمل الّ��ذي تحبّه. 
ق��د يق��ودك ه��ذا �إل��ى الذّه��اب �إل��ى المدر�س��ة البيطريّ��ة، �أو �أن ت�صب��ح 
موظّفً��ا ف��ي مراقب��ة الحيوان��ات، �أو �إل��ى �إن�ش��اء ملاذ لإنق��اذ الحيوانات.
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الف�صل ال�سّابع
اذهب حيثُ ت�سطعُ ال�شّم�س

الطّبيعة بو�صفها غذاء

ت�س��لّق الجب��ال واح�ص��ل عل��ى تجرب��ة جيّ��دة ف��ي التّ�س��لق. �س��وف 
تتدفّقُ طم�أنينة الطّبيعة �إليك بينما تتدفّق �أ�شعّة ال�شّم�س �إلى الأ�شجار. 
��ة ب��ك، ف��ي حي��ن �أنّ الرّعاي��ة  �س��وف ته��بّ الرّي��ح عل��ى ن�ضارته��ا الخا�صّ

�س��وف ت�س��قط من��ك مث��ل �أوراق الخريف.
جون موير

ن�صيحة المدرّب ال�سّابعة
الطّبيع��ة متاح��ة عل��ى ال��دّوام، ويمك��ن الو�ص��ول �إليه��ا ب�س��هولة، 
وه��ي واح��دة م��ن �أف�ض��ل الطّ��رق للبح��ث ع��ن الع�الج الداخل��يّ. عندم��ا 
ت�ش��عر بالتّوتّ��ر �أو الارتب��اك �أو الإره��اق، اذه��ب �إل��ى الخ��ارج واطل��ب م��ن 
الطّبيع��ة �أن تجيب��ك عل��ى م�ش��اكلك. ث��م ا�س��تمع ولاح��ظ الم��اء والرّي��اح 
والطّي��ور والحيوان��ات وغيره��ا. �س��تلاحظ م��دى التّح�سّ��ن الّ��ذي �س��وف 

ينتاب��كَ عندم��ا تجيب��ك الطّبيع��ة.
 ف��ي �أغل��ب الأحي��ان، نح��ن م�ضط��رّون للا�س��تماع �إل��ى �ضجي��ج 
المجتم��ع: الأب��واق والمح��رّكات و�صفّ��ارات الإن��ذار. حتّ��ى �أنّن��ا لا ن��درك 
م��دى ت�أثي��ر ه��ذه الأ�ص��وات علينا بطريقة �س��لبيّة. ما ه��ي الأ�صوات الّتي 
تجل��ب ل��ك ال�سّ�الم �أو تثي��ر القل��ق؟ عندم��ا تحت��اج روح��ك �إل��ى ممار�س��ة 

الرّيا�ض��ة، ف���إنّ الطّبيع��ة ه��ي �صال��ة الألع��اب الرّيا�ضيّ��ة.
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كلّم��ا كان ذل��ك ممكنً��ا، دع تناغ��م الطّبيع��ة يحي��ط ب��ك ويحقّ��ق 
ال�سّ�الم لكلّ حوا�سّ��ك. ت�ساعدك مراقبة الطّبيعة على ال�شّفاء والهدوء، 
عندم��ا تك��ون عالقً��ا ف��ي الزّح��ام الم��روريّ، �أو عالقً��ا ف��ي م�ست�ش��فى �أو 
مكت��ب، �أو تعم��ل بمف��ردك ف��ي المن��زل. �إذا كن��ت ت�س��تطيع ر�ؤي��ة الطّبيعة 
من خلال نافذتك، ف�إنّ �أيّ موقف �س��يكون �أقلّ �إرهاقًا و�س��تتعامل ب�ش��كل 

�أف�ضل.
اب��ق عل��ى اتّ�ص��ال م��ع الطّبيع��ة الأمّ. اق�ضِ وقتًا ف��ي الخارج تحت 
�أ�ش��عّة ال�شّم���س، وت�أكّ��د م��ن �أنّ��ك �س��تبقى عل��ى قي��د الحي��اة مهم��ا كان��ت 

ظروفك.
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التّمرين الواحد والثّلاثون
ق�صيدة الطّبيعة

احتفل بالعالم من حولك

تع��دّ كتاب��ة ق�صي��دة ع��ن الجم��ال الّ��ذي يحي��ط ب��ك طريق��ة رائع��ة 
للاحتف��ال بم�ش��اعرك وملاحظات��ك وامتنان��ك لوف��رة الطّبيع��ة. يمكنك 
ا �أن تتعلّم كيف تقدّر نف�سك �أكثر من خلال تقدير العالم الطّبيعيّ. �أي�ضً
��ا؛ خ��ذ  ي�صً خ��ذ مجلّ��ة �أو دفت��ر ملاحظ��ات �أو ورق��ا م�صمّم��ا خ�صّ
�اًل. ث��مّ اق���ضِ وقتً��ا بمف��ردك ف��ي الم�ش��ي ف��ي حديق��ة  قلمً��ا �أو قلمً��ا مف�ضّ
�أو عل��ى ط��ول ال�شّ��اطئ �أو حتّ��ى ف��ي فنائ��ك الخلف��يّ. راق��ب وا�س��تمع �إل��ى 
الجمال والهدوء الّذي يحيط بك. �أثناء الم�شي، دوّن ملاحظات ذهنيّة 
ومكتوب��ة ح��ول م��ا تراه وكيف ت�ؤثّر عليك. �أتذكّر مرّة واحدة عندما عبر 

الظّب��ي طريق��ي كي��ف كثّف وعيي بجم��ال الطّبيعة.
بمج��رّد ق�ض��اء الوقت في ا�ستك�ش��اف المنطق��ة، ابحث عن مكان 
��ل للجلو���س وكتاب��ة بع���ض �أو�ص��اف العال��م الّ��ذي ت��راه م��ن حول��ك.  مف�ضّ
ح��اول �إيج��اد ط��رق �أ�صليّ��ة للتّحدّث ع��ن المحيط �أو ال�شّ��جرة �أو الزّهرة 
�أو الطّيور. بعد ذلك، ابد�أ في كتابة ق�صيدة. ذلك ال�شّيء الّذي �أ�سمّيه 
روريّ �أن يكون مقفّى. ا�ستك�ش��ف وعبّر عن  ال�شّ��عر. ولكن لي���س من ال�ضّ

ر�ؤيتك وع��ن وعيك المتجدّد.
دع الكلمات تتدفّق دون تفكير �أو حكم.

��ا في  ه��ذه طريق��ة رائع��ة لتحقي��ق تراب��ط م��ع الطّبيع��ة والب��دء حقًّ
ر�ؤي��ة م��ا ه��و �أمام��ك. �ش��ارك ر�ؤيت��ك للجم��ال م��ع الآخري��ن و�أع��د ق��راءة 
ق�صائ��دك عندم��ا تج��د �أنّ��ك ت�ش��عر بالنّ�ض��وب. عجائب الطّبيعة �س��تعيد 

الحي��اة �إليك.
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التّمرين الثّاني والثّلاثون
الب�ستنة

�ضع يدك في التّراب

�أج��د الب�س��تنة طريق��ة رائع��ة لأغم��ر نف�س��ي ف��ي الطّبيع��ة و�أ�صب��ح 
خالقً��ا. يع��د تخ�صي���ص وق��ت للوق��وف ف��ي اله��واء الطّل��ق، والعم��ل م��ع 
الأر���ض �أح��د �أكث��ر الأن�ش��طة الثّريّ��ة الّت��ي يمكنن��ي التّفكي��ر فيه��ا. �إنّ 
�إحاطت��ي بالطّبيع��ة تجل��ب ل��ي �إح�سا�سً��ا بال�سّ�الم وتعي��د �إحي��اء روح��ي.
له��ذا التّمري��ن، ازرع حديق��ة م��ن الخ�ض��روات �أو الزّهور. حافظ 
ا، وتمي��ل  عل��ى الحديق��ة �صغي��رة الحج��م حتّ��ى لا ت�صب��ح م�ش��روعًا �ش��اقًّ
�إليه��ا كلّ ي��وم. يمك��ن ل�س��كّان المدين��ة زراع��ة �صناديق النّوافذ �أو �إن�ش��اء 

"حدائ��ق" م��ن النّبات��ات المحفوظة ف��ي الدّاخل.

كلّم��ا كن��ت ف��ي الحديق��ة �أفكّ��ر ف��ي م��ا �أعي��ده �إل��ى الأر���ض وم��ا 
�س��يختبره �أولئ��ك الّذي��ن ي�أت��ون من بع��دي. من خلال �أفعال��ي في الخلق، 
�ست�س��تمرّ الحي��اة ف��ي الوج��ود والنّم��وّ. لا �أق��وم بتوظيف �أيّ �ش��خ�ص لجزّ 
الع�ش��ب لأنّن��ي �أح��بّ العث��ور عل��ى �أ�ش��جار �صغي��رة ث��مّ الحف��اظ عليه��ا �أو 
�إعادة زراعتها. عندما �أحافظ على جمال العالم، �أتلقّى هديّة كلّ يوم. 
ف��ي كلّ ع��ام �أ�ش��اهد الأ�ش��جار وه��ي تنم��و وتزده��ر، مثلم��ا كن��ت �أ�ش��اهد 
غيرة، �أ�شعر �أنّني  �أطفالنا وهم يكبرون. عندما �أقوم بهذه الأعمال ال�صّ

ج��زء م��ن �ش��يء �أكب��ر، مرتبط ب��كلّ الكائن��ات الحيّة.
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فكّ��ر ف��ي نف�س��ك وف��ي الأ�ش��خا�ص المهمّي��ن ف��ي حيات��ك كم��ا ل��و 
كن��ت زه��ورًا �أو �أ�ش��جارًا. كي��ف يمكن��ك ت�ش��جيع نم��وّك؟ ما الّ��ذي يغذّيك 
ويعطيك حياةً وجذورًا قويّة للنّمو ولتنمية الأغ�صان الّتي لا تخ�شى بلوغ 

ال�سّماء؟
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التّمرين الثّالث والثّلاثون
النّباتات، النّكهة، والحيوانات الأليفة

احمل الطّبيعة �إلى منزلك

الملج���أ ه��و �ش��يء خلق��ه الب�ش��ر لحماي��ة �أنف�س��هم م��ن الأخط��ار 
��ا ع��ن  الكامن��ة ف��ي الطّبيع��ة. لك��نّ ملاجئن��ا الحديث��ة تف�صلن��ا �أي�ضً
الطّبيع��ة، وق��د ح��ان الوق��ت لإع��ادة الطّبيع��ة �إل��ى منازلن��ا. عندم��ا نعزل 
�أنف�س��نا ع��ن العال��م م��ن حولن��ا، ن�ش��عر بالانف�ص��ال ع��ن الحي��اة ون�صب��ح 
�أكثر عر�ضة للإ�صابة بالمر�ض وغير قادرين على التّعامل مع الإجهاد. 

تمتل��ئ منازلن��ا ومجتمعاتن��ا ب�إزال��ة الأجه��زة الإلكترونيّ��ة.
الطبيع��ة حيويّ��ة ل�صحّتن��ا و�س��عادتنا. منزل��ي مل��يء بالنّبات��ات 
الّت��ي �أ�س��قيها والحيوان��ات الّت��ي �أعتن��ي به��ا. �إنّه��م يعط��ون حيات��ي معن��ى 
ويربطونن��ي بالطّبيع��ة. كم��ا تنقّ��ي النّبات��ات اله��واء وته��دّئ النّظ��ر �إلي��ه، 

بينم��ا تخل��ق الرّوائ��ح المنا�س��بة �ش��عورًا باله��دوء وال�سّ��كينة.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ا�ش��ترِ نبات��ات لمنزل��ك ومكتب��ك، وخ��ذ وقتً��ا 
للعناي��ة به��ا. فكّ��ر ف��ي ا�س��تخدام حي��وان �ألي��ف. �أ�ض��ف بع���ض الرّوائ��ح 
المهدّئ��ة، ربّم��ا م��ن ذكري��ات الطّفول��ة، �إل��ى بيئت��ك. �ست�ش��عر بال�سّ��عادة 

حّ��ة عندم��ا تك��ون الطّبيع��ة داخ��ل المن��زل وخارج��ه. وال�صّ
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التّمرين الرّابع والثّلاثون
�أن ترى ملامحك في الماء
التّ�أثيرات المهدّئة للماء

ف��اء ف��ي حياتن��ا لي���س �س��هلا �أب��دا. نح��ن دائمً��ا  العث��ور عل��ى ال�صّ
ف��ي طريقن��ا، ننتق��ل م��ن ن�ش��اط �إل��ى ن�ش��اط ونحتف��ظ بقوائ��م طويل��ة من 
المهامّ الّتي يتعيّن �إنجازها. الطّبيعة، من ناحية �أخرى، لديها موا�س��م 
ولك��ن لي���س له��ا ج��دول زمن��يّ. �إنّها الم�صدر الأ�سا�س��يّ للجم��ال والهدوء 

الّ��ذي يمك��ن �أن يه��دّئ روحك.
الزّرق��اء،  ال�سّ��ماء  المحي��ط،  الجب��ال،  ه��اواي،  �أزور  عندم��ا 
النّباتات الجميلة، ورمز الله - قو�س قزح - دعوني في حالة من الرّهبة 
والتّ�س��ا�ؤل. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، �أل��ق نظ��رة فاح�ص��ة عل��ى �أح��د مخلوق��ات 
الله - الم��اء. ابح��ث ع��ن برك��ة، �أو بحي��رة حي��ث لا ت��زال المي��اه خالي��ة 
من الم�ش��اكل. دع هدر الماء يلفّك بهدوئه. دع �س��لبيّتك و�ألمك وخوفك 
وقلق��ك يتلا�ش��ى، بينم��ا تركّ��ز على ال�سّ��طح المه��دّئ للمي��اه. دع �أفكارك 
تتوقّ��ف عندم��ا ي�صب��ح عقل��ك �سل�سً��ا وهادئ��ا مث��ل �س��طح الم��اء. احتف��ظ 
بذاك��رة الم��اء ال�سّ��اكن ف��ي عقل��ك حتّ��ى تتمكّ��ن م��ن الع��ودة �إليه��ا وقتم��ا 

ت�شاء.
 



بيرني �إ�س. �سيغل

78

التّمرين الخام�س والثّلاثون
اترك الح�ضارة خلفك

ام�ض الوقت في الطّبيعة

عندم��ا �أغ��ادر المدين��ة - ب��كلّ �ضجيجه��ا وازدحامه��ا و�صخبه��ا 
ا. منذ وقت لي���س  - و�أعود �إلى الطّبيعة، �أجد �أنّني �أعود �إلى نف�س��ي �أي�ضً
ببعي��د، كن��ت وح��دي على الكثبان الرّمليّ��ة �أثناء ركوب الدّرّاجة في كيب 
مت. كنت محاطًا بالطّبيعة، ولم ت�صدر  كود. فج�أة تغلّبت على قوّة ال�صّ
�أيّ �ضجي��ج. ل��م تك��ن هن��اك �أ�ص��وات من �أيّ حيوان��ات �أو رياح، ولا �آلات، 
مت. حتّى تقاطع ما �شعرت �أنّه �أعلى �صوت �سمعته على الإطلاق - ال�صّ
�إل��ى نف�س��ي و�أف��كاري والأ�ص��وات بداخل��ي. لق��د كان��ت  ع��دت 
تجرب��ة مخيف��ة، لكنّه��ا جعلتن��ي �أفكّ��ر ف��ي كيفيّ��ة �إجبار ثقافات ال�شّ��عوب 
الأ�صليّ��ة عل��ى معرف��ة نف�س��ها و�أن تكون �أكثر وعي��اً بطبيعة الحياة، بعيداً 

ع��ن غمو���ض م��ا ي�س��مّى بالمجتم��ع الحدي��ث.
ك��م ي�أخ��ذ منّ��ا الوق��ت للجلو���س به��دوء والا�س��تماع �إل��ى �أنف�س��نا؟ 
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ات��رك و�س��ائل الرّاح��ة ف��ي العال��م الحدي��ث واذه��ب 
�إل��ى م��كان بعي��د ع��ن الح�ض��ارة ق��در الإم��كان. يمكن��ك الم�ش��ي �أو رك��وب 
الدّرّاج��ة، ولك��ن ات��رك �س��يّارتك بعي��دا. ابحث عن كني�س��ة طبيعيّة حيث 
م��ت والتّعرّف على نف�س��ك من حكمة  يمكن��ك الذّه��اب والا�س��تمتاع بال�صّ
الطّبيعة الأمّ. بعد ذلك، تذكّر �أن ت�أخذ بع�ض الوقت ب�شكل دوريّ للعودة 

�إل��ى الطّبيع��ة للتّجديد.
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الف�صل الثّامن
اعثر عمّا ينا�سبك

ة بك قدّم الرّعاية الذّاتية الخا�صّ

��ل �أن �أك��ون �صادقً��ا م��ع نف�س��ي، حتّ��ى ل��و حتّ��م ذل��كَ تحمّ��ل  �أف�ضّ
خط��ر ال�سّ��خرية م��ن ط��رف الآخري��ن، ب��دلًا م��ن �أن �أك��ون كاذبً��ا، و�أن 

�أتحمّ��ل نف�س��ي.
فريديرك دوغلا�س

ن�صيحة المدرّب الثّامنة
اعتن��اء الم��رء بنف�س��ه جيّ��دًا، ه��و بالنّ�س��بة �إل��ى كثيري��ن، �أ�صع��ب 
م��ا يمك��ن فعل��ه. ب�س��بب �أم��د الرّ�س��ائل ال�سّ��لبيّة، ولك��ن رغ��مَ ذل��ك، يج��د 
معظ��م النّا���س �صعوب��ة ف��ي و�ض��ع احتياجاته��م �أوّلًا. متى كان��ت �آخر مرّة 
ا�س��تمعت فيها لج�س��دك وا�س��تجبت لما �أردت على الم�س��تويين العاطفيّ 
والج�س��ديّ؟ يج��ب �أن تك��ون الرّعاية الذّاتيّة �أهمّ �ش��يء ف��ي الحياة لأنّك 
�أه��مّ �ش��خ�ص ف��ي حيات��ك. لا يمكن��ك رعاي��ة روح��ك بنج��اح �إذا ل��م تق��م 

برعاي��ة الج�س��م الّذي ت�س��كنه.
��ا للغاي��ة ف��ي كيفي��ة  يلع��ب م�س��توى احترام��ك لل��ذّات دورًا مهمًّ
الاعتن��اء بنف�س��ك. �إذا كن��ت لا ت�ش��عر �أنّ��ك محب��وب �أو معت��رف ب��ك، فقد 
ي���ؤدّي ذل��ك �إل��ى �ضع��ف احت��رام ال��ذّات وقلّ��ة ح��بّ ال��ذّات وقبوله��ا. ث��مّ 
تب��د�أ ف��ي و�ض��ع احتياج��ات عمل��ك وعائلت��ك، من �أجل البح��ث عن الحبّ 

والقب��ول. تب��د�أ ف��ي لع��ب دور مّ��ا، لا ف��ي عي���ش حي��اة حقيقيّ��ة.
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��ا ا�س��تخدام �صوتك، الّذي  تعن��ي الرّعاي��ة الذّاتيّ��ة المنا�س��بة �أي�ضً
يت��مّ ممار�س��ته ف��ي الف�ص��ل الرّاب��ع. عندم��ا يُطل��ب من��ك القي��ام ب�ش��يء 
لا تري��د القي��ام ب��ه، كي��ف ت��ردّ؟ �إذا �أجب��ت ب"نع��م"، ف�إنّ��ك تق��ول "لا" 
��ة الأمّه��ات والممرّ�ض��ات ومقدّم��ي  لنف�س��ك. الكثي��ر م��ن النّا���س، وخا�صّ
الرّعاي��ة الآخري��ن، يج��دون �صعوبة في رف�ض احتياجات الآخرين؛ �إنّهم 

م�ش��غولون ب�إنق��اذ العال��م ورعاي��ة الجمي��ع ما عدا �أنف�س��هم.
م��ن ناحي��ة �أخ��رى، كي��ف ت��ردّ عل��ى م��ن يهت��مّ ب��ك؟ ه��ل تقب��ل 
الم�س��اعدة عندم��ا تق��دّم؟ �أم �أنّ��ك تتّب��ع ن�صيح��ة الجمي��ع با�س��تثناء 
ن�صيحتك؟ على �س��بيل المثال، �إذا كنت تتعامل مع مر�ض مّا، وطبيبك 
ي�ص��ف علاجً��ا لا تواف��ق علي��ه �أو ترغ��ب ف��ي تجربت��ه، فم��اذا تفع��ل؟ 
يج��ب علي��ك دائمً��ا اتّخ��اذ ق��رارك الخا���صّ. قد يرغ��ب الأطبّ��اء والعائلة 
والأ�صدق��اء ف��ي اتّب��اع ن�صيحته��م، ولكن يجب �أن تكون لديك ال�شّ��جاعة 
للقيام بما ينا�سبك. الاعتناء بنف�سك عن طريق التّحدّث �سيغيّر �سلوك 

مقدّم��ي الرّعاي��ة ويقوّي��ك.
ق��م بالاختي��ارات الّت��ي تعتن��ي ب��ك، �س��واء �أكان��ت تتعلّ��ق بعلاقة مّا 
لة  �أو بعمليّة �أو بتغيير مهني �أو ب�أيّ حدث �آخر. �أحد الاقتبا�سات المف�ضّ
لديّ، "كن ما �أنت عليه ولي�س ما لا تريده. لأنّك �إذا لم تكن �أنت، ف�أنت 
ل�س��ت كم��ا �أن��ت". كثي��را م��ا �أرى النّا���س الّذي��ن ي�س��تيقظون ف��ي الحي��اة 
ويهتمّون ب�أنف�س��هم في النّهاية فقط عندما يتمّ �إخبارهم ب�أنّهم يعانون 
م��ن مر���ض يه��دّد الحي��اة. ل��ذا لا تم�ض حياتك في الموت. ع���ش حياتك!
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التّمرين ال�سّاد�س والثّلاثون
�ضع جدولً جديدا

حدّد حياتك الزّمنيّة

لم��دّة �أ�س��بوع واح��د، مهمّت��ك ه��ي الانتب��اه �إل��ى م��ا ت�ش��عر ب��ه �أثناء 
التّنقّ��ل م��ن م��كان �إل��ى �آخ��ر وم��ن ن�ش��اط �إل��ى �آخ��ر. �س��جّل الوق��ت الّ��ذي 
تق�ضي��ه ف��ي كلّ ن�ش��اط وم�ش��اعرك حي��ال ذل��ك ف��ي مفكّ��رة منف�صل��ة 
تحملها معك، بحيث يكون لديك في نهاية الأ�س��بوع �س��جلًّ ملمو�سً��ا لما 
ب��ط. لا تعتم��د عل��ى ذاكرت��ك. م��ن ال�سّ��هل قمع  كان علي��ه �أ�س��بوعك بال�ضّ

الأ�ش��ياء الّت��ي لا تري��د التّعام��ل معه��ا، ل��ذا اكت��ب كلّ �ش��يء.
عن��د انته��اء الأ�س��بوع، راج��ع دفت��ر يوميّات��ك. ه��ل كان لدي��ك 
�أيّ وق��ت خ�الل الأ�س��بوع ت�صنّف��ه عل��ى �أنّ��ه وقت اللّعب؟ ه��ل كانت هناك 
�أيّ �أن�ش��طة ل��م تك��ن فيه��ا "عل��ى م��دار ال�سّ��اعة"، بينم��ا كن��ت ق��د فق��دت 
بالفع��ل م�س��ار الوق��ت؟ م��ن �أج��ل �إن�ش��اء ج��دول زمن��يّ يدعم��ك، ب��دلًا من 
ا�س��تنزافك، ف���إنّ هذي��ن العن�صري��ن �ضروريّ��ان للغاي��ة. ابح��ث الآن ع��ن 
�أماك��ن ف��ي جدول��ك حي��ث يمكن��ك �إدراج وقت �أكثر جودة لنف�س��ك. ماذا 
كن��ت تري��د �أن تفع��ل ولك��ن لم يكن لديك الوقت؟ ابحث عن هذا الوقت. 
ت�أكّ��د م��ن تحدي��د موع��د ف��ي وق��ت الرّاح��ة، �أو وق��ت اللّع��ب، �أو ممار�س��ة 
التّماري��ن �أو الأن�ش��طة، و�أيّ درو���س ترغ��ب ف��ي تجربته��ا. تعام��ل م��ع هذا 

��ا للألع��اب الأولمبيّة. ��ا ت�ضع ج��دولً تدريبيًّ كم��ا ل��و كن��ت ريا�ضيًّ
�أخي��رًا، اجل���س م��ع �أ�ش��خا�ص مقرّبي��ن من��ك وراج��ع جدول��ك 
القدي��م والج��دول الزّمن��يّ المقت��رح الجدي��د. ربّم��ا �س��تحتاج �إل��ى �س���ؤال 
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�أولئك الّذين �س��يت�أثّرون ب�أيّ تغييرات للم�س��اعدة في دعم الأ�ش��ياء الّتي 
تريد القيام بها. كن حذرًا حتّى لا تكون دفاعيًّا عن قراراتك ال�سّابقة، 
ولك��ن اعم��ل م��ع الآخري��ن لإيج��اد ط��رق لتغيي��ر حيات��ك حتّ��ى تلبّي جميع 

احتياجات��ك.
تذكّ��ر، لي���س علي��ك تغيي��ر كلّ �ش��يء دفع��ة واح��دة. ه��ذه عمليّ��ة 
�ش��بيهة ب�إن�ش��اء عم��ل فنّ��ي. اب��د�أ في �إع��ادة �إن�ش��اء حياتك الآن، وا�س��تمرّ 
ف��ي �إع��ادة �إن�ش��ائها بم��رور الوق��ت. �إنّ الأم��ر لا يتعلّ��ق فق��ط بتخ�صي���ص 

الوق��ت؛ �إنّه��ا متعلّق��ة ب�صن��عِ ال�سّ��عادة.
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التمرين ال�سّابع والثّلاثون
قدّم هديّة �إلى نف�سك

ما الّذي تريدُ �أن تتلقّاه؟

ماذا تريد؟ ما الّذي تعتقد �أنّك ت�س��تحقّهُ؟ هل هذه الأ�ش��ياء هي 
نف�س��ها؟ ما الّذي يجعلُ والداك ي�ش��عران ب�أنّك جديرٌ بذلكَ ال�شّ��يء؟ ما 
الّذي ت�صلّي من �أجله؟ توقّف وفكّر في رغباتك. �س��واء �أدركت ذلك �أم 
لا، ف�أنت تخلق حياتك بناءً على هذه الأفكار. خذ بع�ض الوقت لنف�سك 

وقم ب�إجراء تقييم �صادق للرّغبات الّتي دفعت حياتك حتّى الآن.
ه��ل ح��ان الوق��ت لإعادة التّفكير في وجهتك وما كنت تبحث عنه 
بنف�س��ك؟ ا�صن��ع قائم��ة جديدة بجمي��ع الهدايا الّتي ترغب في الح�صول 
عليها من الحياة - من الأ�ش��ياء المادّية �إلى الهدايا ذات المغزى، مثل 
ا على ما تبحث عنه لنف�سك. ما  هدايا الوقت والحبّ والتّغذية. ركّز حقًّ
الّ��ذي يجع��ل حيات��ك هديّ��ة؟ ق��م بتحديد �أولويّ��ات ه��ذه العنا�صر. قطعة 

المجوهرات جميلة، لكنّ راحة البال لها قيمة �أكبر بكثير.
ك��م ع��دد ه��ذه الهداي��ا الّت��ي تمتلكه��ا بالفع��ل؟ خذ لحظ��ة للتّعبير 
ع��ن امتنان��ك له��م، و�ش��كرًا ل��ك عل��ى نف�س��ك وعل��ى الحي��اة لم��ا �أعطي��ت 
بالفع��ل. ث��مّ فكّ��ر ف��ي �أف�ض��ل الطّ��رق لمنح نف�س��ك كلّ الهداي��ا الّتي تبقى 
على قائمتك - تلك الّتي تجلب لك ال�سّلام وحياة ذات معنى. �صدّقني، 
يمكن��ك تحمّ��ل م��ا تحتاج��ه. المفت��اح ه��و الخ��روج والقي��ام بالتّ�س��وّق قبل 

وق��وع كارث��ة تذكّرك بم��دى ق�صر العمر.
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التّمرين الثّامن والثّلاثون
املأ حمّام لاا�ستحمام

�أطل وقت لاا�سترخاء الخا�صّ بك

يعدّ ق�ضاء بع�ض الوقت في الا�سترخاء من �أف�ضل طرق الرّعاية 
الذّاتيّ��ة الّت��ي �أعرفه��ا. �إذا كنت تواجه م�ش��كلة في الرّاحة والا�س��ترخاء، 
فتذكّ��ر �أن تق��وم ب�ش��يء يحقّ��ق ل��ك الرّاح��ة. �أن��ت ترمّ��م نف�س��ك وت�ش��في 

حياتك. ما الّذي ي�س��اعدك على الا�س��ترخاء والعناية بنف�س��ك؟
عل��ى م��رّ التّاري��خ، كان��ت الحمّام��ات و�س��يلة عالميّ��ة للتّجدي��د 
���ص فت��رة م��ا بع��د الظّه��ر �أو الم�س��اء وقم ب�إن�ش��اء حمّام  والتّطهي��ر. خ�صّ
دافئ وا�ست�ش��فائيّ لنف�س��ك، وفكّر في ت�ضمين حمّام مهدّئ في روتينك 

الأ�س��بوعيّ.
اجع��ل ه��ذا الحمّ��ام �أكث��ر من المق�ش��ر المعت��اد. �ضمّن الأع�ش��اب 
العلاجيّة والأملاح الحمّاميّة، الّتي يمكن �أن تزيل ال�شّوائب في ج�سمك. 
ة لم�س��اعدتك على الا�س��ترخاء.  ابون والزّيوت برائحة خا�صّ �أ�ضف ال�صّ
ال�شّ��موع والمو�س��يقى الهادئ��ة ه��ي ط��رق �أخ��رى لتدلي��ك حوا�سّ��ك، و�إذا 
��ا ف��ي اله��واء الطّل��ق و�أ�ض��ف �أ�ص��وات الع�الج  ا�س��تطعت، ج��رّب حو�ضً
ورائح��ة الطّبيع��ة. �أو، اجع��ل ه��ذا الحمّ��ام م�ص��درَ م��رحٍ وام��لأ الحو���ض 
بالفقّاع��ات و�أع��ط طفل��ك الدّاخل��يّ بندقيّ��ة ب��خّ وبع���ض الب��طّ المطّاط��يّ 

للّع��ب مع��ه. كم��ا يعل��م كلّ طف��ل، وق��ت الا�س��تحمام هو وق��ت اللّعب.
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التّمرين التّا�سع والثّلاثون
مجلّة الغذاء

اختر ما هو جميل بالنّ�سبة �إليك

عل��ى الرّغ��م م��ن القلق الوا�س��ع النّطاق ب�ش���أن �صحّتنا الج�س��ديّة، 
لا ي��زال معظ��م النّا���س لا ي�أخ��ذون الوق��ت الكافي لإع��داد وجبات �صحّيّة 
لأنف�س��هم. ه��ل �أن��ت منه��م؟ ه��ل تعي���ش عل��ى الوجب��ات الخفيف��ة المعبّ���أة 
والوجبات ال�سّريعة؟ �إذا كانت �إجابتك نعم، ف�أنا �أعلم �أنّ ذلكَ لا يرجعُ 
�إل��ى افتق��ارك �إل��ى معلوم��ات ح��ول م��ا يجع��ل النّظ��ام الغذائ��يّ منا�س��بًا 
حيح��ة يبقي��ك ب�صحّ��ة جيّ��دة  و�س��بب �أهمّيّت��ه. �إنّ تن��اول الأطعم��ة ال�صّ

ويطي��ل حيات��ك ويح�سّ��ن ذاكرت��ك وحالت��ك العاطفيّة.
م��ن �أج��ل ه��ذا التّمري��ن، �س��تقوم ب�إن�ش��اء مجلّ��ة طع��ام. اكت��ب كلّ 
�ش��يء ت�أكل��ه لم��دّة �أ�س��بوع. ك��ن �صادقً��ا ولاح��ظ كلّ وجبة ووجب��ة خفيفة، 
لك��ن لا تحك��م عل��ى نف�س��ك. ف��ي الوق��ت الحال��يّ، لاح��ظ فقط. ف��ي نهاية 
الأ�سبوع، راجع ما كتبته. نظامك الغذائيّ غير متوازن؟ هل هذه قائمة 
تري��د �أن يعي���ش عليه��ا زوج��ك �أو طفل��ك؟ عل��ى الأرج��ح، �س��يكون هن��اك 
ة بك تحتاج �إلى  على الأقلّ ب�ضعة �أجزاء من القائمة الأ�سبوعيّة الخا�صّ

تح�سين.
�إذا كان نظام��ك الغذائ��يّ يحت��اج �إل��ى الكثي��ر م��ن التّح�س��ين، 
ف�ال ت�ست�س��لم للرّغب��ة ف��ي انتق��اد نف�س��ك. �أحب��ب نف�س��ك، انظ��ر �إل��ى 
نف�س��ك كطف��ل �إله��يّ، وم��ن ثمّ �س��تتغيّر اختياراتك ب�ش��كل طبيعيّ. �أر�ش��د 
نف�س��ك برف��ق نح��و اتّخ��اذ خي��ارات تنا�س��ب نم��ط حياتك وتع��زّز �صحّتك 
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وعافيت��ك. كج��زء م��ن تعلّ��م حبّ نف�س��ك، اق��ر�أ وجمّع معلوم��ات التّغذية، 
وراجع طبيبك �أو �أخ�صائيّ التّغذية لم�س��اعدتك في ت�ش��كيل خطّة طعام 

جديدة.
تذكّ��ر فق��ط: لا يتعلّ��ق الأم��ر بتجنّ��ب الم��وت. لا يعم��ل. افع��ل ذلك 
للا�س��تمتاع بالحي��اة، والح�ص��ول عل��ى مكاف���أة حي��اة �أطول ك�أث��ر جانبيّ. 

ولا تن���س الا�س��تمتاع ببع�ض �آي���س كريم ال�شّ��وكولا بين الحين والآخر.
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التّمرين الأربعون
حوار داخليّ

تابع الإجابات

م��ن �أج��ل رعاي��ة نف�س��ك ب�ش��كل �أف�ض��ل، علي��ك �أن تع��رف م��ا ه��ي 
احتياجات��ك. �أف�ض��ل طريق��ة لمعرف��ة م��ا يغ��ذّي ج�س��مك وعقلك وروحك 
ه��ي �أن ت�س���ألهم. ليك��ن م��ن عادت��ك �أخ��ذ الوق��ت الكافي ل�س���ؤال نف�س��ك، 

"كيف ت�ش��عر؟"

التّع��ب  �أو  بالإره��اق  ت�ش��عر  عندم��ا  خا���صّ  ب�ش��كل  مه��مّ  ه��ذا 
�أو الاكتئ��اب. توقّ��ف، خ��ذ نف�سً��ا عميقً��ا وا�س���أل نف�س��ك، "م��ا ه��و م�ص��در 
ه��ذا ال�سّ��خط؟ لم��اذا �أ�ش��عر به��ذه الطّريقة؟ ما الّ��ذي يمكنني القيام به 
لإ�ص�الح ذل��ك؟" �أحيانً��ا تك��ون الإجابة حاجة ب�س��يطة ومتعلّقة بالرّاحة، 
بينم��ا �أحيانً��ا تنب��ع جذور م�ش��اعرك من م�ش��كلات �أكبر. تذكّر �ألّ ت�ش��عر 
بالاكتئ��اب ب�س��بب م�ش��اعرك، ولك��ن ا�س��تخدمها لإر�ش��ادك. بمج��رّد 
تحدي��د الم�ش��كلة، يمك��ن حلّه��ا. عندم��ا ت�ش��عر بالج��وع، ت�س��عى للح�صول 
عل��ى الغ��ذاء، لذل��ك عندم��ا تك��ون غي��ر مرت��اح لم�ش��اعرك، ابح��ث عمّ��ا 

�س��يغذّيك ويخفّ��ف م��ن انزعاج��ك.
ن�صيح��ة �أخي��رة - تذكّ��ر �أنّ ال�سّ���ؤال ه��و حول ما ت�ش��عر به، ولي���س 
ح��ول م��ا تعتق��د �أنّ��ه مّ��ا يج��ب �أن ت�ش��عر ب��ه. لا تع��دّل م�ش��اعرك بقول��ك 
"�أ�ش��عر بهذه الطّريقة، لكنّني �أعلم �أنّه لا ينبغي عليّ ذلك." تحتاج �إلى 
الا�س��تماع �إل��ى قلب��ك ولي���س ر�أ�س��ك فيم��ا يتعلّ��ق بالم�ش��اعر. �أن��ت تع��رف 
�ص بع���ض الوقت لطرح  دائمً��ا م��ا ه��و الأف�ض��ل بالنّ�س��بة �إلي��ك، ل��ذا خ�صّ

الأ�سئلة.
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الف�صل التّا�سع
ع�ش لحظاتٍ من الإلهام

ا�ستكمل نظامك الغذائيّ بحما�س

وبع���ض  الرّائع��ة،  الأغرا���ض  ببع���ض  م�س��تلهمًا  تك��ون  عندم��ا 
الم�ش��اريع الخلّب��ة، ف���إنّ كلّ �أف��كارك تك�س��ر حدوده��ا: يتج��اوز عقل��ك 
القي��ود، ويتّ�س��ع وعي��ك ف��ي كلّ اتّجاه وتجد نف�س��ك ف��ي عالم جديد، رائع 

وبدي��ع... وتكت�ش��ف �أنّ��ك �ش��خ�ص �أكب��ر بكثي��ر ممّ��ا كن��ت تحل��م ب��ه.
باتانجالي

ن�صيحة المدرّب التّا�سعة
الإله��ام ه��و �أعظ��م هديّ��ة لأنّ��ه يفت��ح حيات��ك عل��ى العدي��د م��ن 
الاحتم��الات الجدي��دة. ي�صب��ح كلّ ي��وم �أكثر فائدة ويتمّ تح�س��ين حياتك 
عندما ت�ستر�ش��د �أفعالك بما يلهمك. �ست�س��اعدك التّمارين التّالية على 

اكت�ش��اف م��ا يولّد الحما���س ف��ي حياتك.
�أ�ش��جّعك عل��ى القي��ام ب��كلّ م��ا ه��و ممك��ن وم�س��تحيل. الإله��ام 
الحقيق��يّ يتج��اوز كلّ المخ��اوف. عندم��ا تك��ون م�صدر �إله��ام لك، ف�إنّك 
تدخ��ل ف��ي حال��ة غيبوب��ة ويمكن �أن تحقّق �أ�ش��ياء لم ت�ش��عر �أب��دًا بالقدرة 

عل��ى القي��ام بها.
�أي��ن تج��د ه��ذا النّ��وع م��ن الإله��ام؟ انظ��ر ف��ي �أعم��اق روح��ك 
وا�س���أل نف�س��ك: "ما هو الغر�ض من الحياة والعي���ش على هذا الكوكب؟" 
ا البح��ث عن الإلهام في الأ�س��اطير  �س��وف تجيب��ك روح��ك. يمكن��ك �أي�ضً
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والأمث��ال المختلف��ة، ولك��ن غالبً��ا م��ا يت��مّ العث��ور علي��ه عندم��ا ت�ش��ارك 
�أعمال��ك المحبّ��ة الفري��دة م��ع الآخري��ن.

عندم��ا يتح��دّث قلب��ك �إلي��ك ح��ول م��ا علي��ك القي��ام ب��ه للحف��اظ 
على الحياة على هذا الكوكب، ا�س��تمع �إليه، و�أحدث فرقًا، وكن م�صدر 
�إلهام للأجيال القادمة. اح�صل على الإلهام من �أ�ش��خا�ص مثل غاندي 
والأمّ تيريزا وروزا بارك ومارتن لوثر كينغ وغيرهم. اذهب الآن و�أ�ضف 
ا�س��مك �إل��ى القائم��ة واجعلن��ي فخ��وراً ب��ك. اجلب حما�س��ك للحياة معك 
في كلّ مكان تذهب �إليه، و�س��يكون ذلكَ معديًا وينعك���سُ على الآخرين.
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التّمرين الواحد والأربعون
القدوة

ال�شّخ�ص الّذي يلهمك

فات ال�سّ��طحيّة  تميل ثقافتنا �إلى عبادة النّا���س على �أ�سا���س ال�صّ
مثل الجمال الج�س��ديّ والممتلكات المادّيّة. ولكن هل ه�ؤلاء الأ�ش��خا�ص 
مثالن��ا حتّ��ى نعي���ش حياتن��ا بطريق��ة مر�ضي��ة؟ �أع��رف م��ن تجربتي كيف 
يمك��ن �أن يك��ون النّا���س غي��ر �س��عداء عندم��ا تحي��ط به��م فق��ط ال�سّ��لع 
المادّي��ة. حتّ��ى عندم��ا ي��رى الآخ��رون �أنّه��ا جذّاب��ة، ف�إنّه��م ي��رون فق��ط 

عيوبه��م وم��ا ينق�صه��م ف��ي حياتهم.
النّا���س الّذي��ن يلهمونن��ا حقّ��ا لديه��م جم��ال داخل��يّ. لق��د تغلّب��وا 
عل��ى العقب��ات الرّئي�س��يّة ف��ي حياته��م وتعلّم��وا كيفيّ��ة تحقي��ق تغيي��ر 
ذي مغ��زى. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، فكّ��ر ف��ي الأ�ش��خا�ص الّذي��ن يلهمون��ك 
ويحفّزون��ك. �ش��عار م��ن ت�س��تطيع العي���ش ب��ه؟ ق��د يك��ون ه���ؤلاء �أ�ش��خا�ص 
م�ش��هورون �أو �أف��راد عائل��ة �أو غيره��م. �إذا ف��از �أحده��م ف��ي اليان�صي��ب، 
�سي�س���أل، "لم��اذا �أن��ا؟" و�سي�س��تخدم الم��ال لتح�س��ين العال��م ب��دلًا م��ن 
ال�سّ��عي لتحقي��ق النّج��اح ال�شّ��خ�صيّ. و�إذا م��ا �أ�صي��ب �أحده��م بمر���ض 
يهدّد الحياة، ف�س��وف ي�س���أل، "ماذا يمكنني �أن �أفعل بهذا؟" �إنّهم �أنا���س 

تمت��دّ نظرته��م �إل��ى م��ا ه��و �أبع��د م��ن ظروفه��م ال�شّ��خ�صيّة.
ف��ي  الأ�ش��خا�ص  ه���ؤلاء  يرغ��ب  الّت��ي  ف��ات  بال�صّ قائم��ة  �ض��ع 
محاكاته��ا، ث��مّ ق��م بتعلي��ق �ص��ورة �أو رم��ز يمث��ل كلّ �ش��خ�ص ف��ي م��كان 
ظاه��ر، بحي��ث يت��مّ تذكي��رك ف��ي كلّ م��رّة تم�ش��ي فيه��ا بم��ا يعجب��ك ب��ه. 
ة بطريقة تثبت ر�س��التها وتجعلها  احر�ص على �أن تعي���ش حياتك الخا�صّ

��ة ب��ك. خا�صّ
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التّمرين الثّاني والأربعون
تمارين التّنف�س

�شهيق، زفير

��ا بالبق��اء والازده��ار، فيج��ب علي��ك التّوقّف و�أخذ  �إذا كن��ت مهتمًّ
الوقت للتّنفّ�س. �شيء ب�سيط مثل التّنفّ�س ب�شكل �صحيح يمكن �أن يحدث 
فرق��ا كبي��را ف��ي حيات��ك؛ يمك��ن �أن ي�س��اعدك عل��ى ال�شّ��عور بالحيويّ��ة 

والإلهام.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ت��درّب على التّنفّ���س العمي��ق المريح. كن على 
دراية بحركة الهواء داخل �أنفك وخارجه وبحركة �صدرك وبطنك. كن 
على دراية بحاجة ج�سمك للأك�سجين. من خلال التّركيز على ج�سمك 
واله��واء الّ��ذي يعط��ي الحي��اة الّ��ذي تتنفّ�س��ه، �س��وف ت�س��اعد عل��ى �ش��فاء 

حياتك كمنتج ثانويّ.
عندم��ا ت�ش��عر بالقل��ق �أو الانزع��اج، يتغيّ��ر تنفّ�س��ك. ق��د ت�ش��عر 
ا  ب�ضي��ق ف��ي التّنفّ���س �أو ف��رط في التّنفّ���س؛ يمكن �أن ي�س��بّب ه��ذا �أعرا�ضً
�أخ��رى وي���ؤدّي �إل��ى م�ش��اكل ج�س��ديّة ب�س��بب مّ��ا �س��يحدث م��ن تغيّرات في 

كيمياء ج�س��مك.
ت�أكّ��د م��ن ملاحظ��ة مت��ى ت�ش��عر بالقل��ق �أو الخ��وف، وف��ي تل��ك 
اللّحظات، مار�س التّنفّ�س ال�سّلميّ. انتبه �إلى تنفّ�سك ومن تدفّق الهواء 
الّ��ذي يتح��رّك م��ن و�إل��ى �أنفك، وحركة �صدرك، و�إلهام ال�سّ�الم والنّور، 
وتنته��ي الخ��وف والظّ�الم. راق��ب التّغيي��رات الّت��ي تح��دث عن��د القي��ام 
بذل��ك، وكي��ف يت��مّ تخفي��ف التّوتّ��رات ف��ي جمي��ع �أنح��اء الج�س��م والعقل. 
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دع نف�سك تلهمك من خلال الا�سترخاء العميق الّذي يحدث. ما يلهمك 
�س��يقودك �إل��ى الإله��ام. تع��زّز الأن�ش��طة المع��زّزة للحي��اة قدرتن��ا عل��ى 

التّنفّ���س ف��ي الحي��اة الّتي نعي�ش��ها.
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التّمرين الثّالث والأربعون
مو�سيقى الرّوح

المو�سيقى والإلهام

�إيق��اع  �أن ن�صن��ع المو�س��يقى، لك��ن ه��ل نج��د  يمكنن��ا جميعً��ا 
حياتن��ا؟ ا�س��تمع للحظ��ة للأ�ص��وات المحيط��ة ب��ك الآن. ه��ل ه��و �ضجي��ج 
وت با�س��تمرار، لكنّ الجميع  �أو مو�س��يقى لأذني��ك؟ نح��ن محاط��ون بال�صّ
يختبره ب�شكل مختلف. بالنّ�سبة �إلى البع�ض، ف�إنّ �صخب �شوارع المدينة 
يمل�ؤه��م بالطاق��ة، بينم��ا يحت��اج البع���ض الآخ��ر �إلى ه��دوء الرّيف ليعمل 

ويج��د الإلهام.
ا�س��تخدم المو�س��يقى ف��ي غرف��ة العمليّ��ات للم�س��اعدة ف��ي خل��ق 
بيئ��ة علاجيّ��ة للمر�ض��ى والموظّفي��ن. هن��اك �س��بب يجعل بع���ض معدّلات 
�ضربات القلب �صحّيّة وبع�ض نغمات المو�س��يقى ت�ش��في وتريحنا. لماذا 
قرّر �شخ�ص مّا �أن تكون له �ستّون ثانية في الدّقيقة ولي�س مائة؟ ا�ستمع 
ربات ال�سّريعة  ربات بينما ال�ضّ لعقارب ال�سّاعة: انظر كيف تهدّئك ال�ضّ
�س��ت�ؤدّي �إل��ى التّوتّ��ر. ت�س��تخدم الأف�الم المو�س��يقى ط��وال الوق��ت للت�أثير 

على ما ي�ش��عر به الجمهور �أثناء م�ش��اهدته.
�إلي��ك  تتح��دّث  الّت��ي  تل��ك  �أغنيت��ك،  لتج��د  الوق��ت  ح��ان  الآن 
وتحفّزك بكلماتها. اختر �أغنية لمو�ضوع حياتك. في كلّ مرّة ت�س��معها، 
�ست�ش��عر بالحما���س والحيويّ��ة. �إنّه��ا �أغنيت��ك، وهي تحمل ر�س��الة الإلهام 

الّت��ي تق��ودك �إل��ى احت�ض��ان الحي��اة.
ان�ض��مّ �إل��يّ ونح��ن نغنّ��ي "الحل��م الم�س��تحيل" ونعي���ش كم��ا فع��ل 

دون كي�ش��وت، للو�ص��ول �إل��ى النّج��م الّ��ذي لا يمك��ن الو�ص��ول �إلي��ه.
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التّمرين الرّابع والأربعون
قدّم الثّناء

قل �شيئًا جميلً

�إذا كن��ت تري��د �أن ترف��ع النّا���س ع��ن الأر���ض، فم��ا علي��ك �إلّ 
�أن تمتدحه��م. الإط��راء ه��و الهلي��وم ال��ذي يم��لأ بال��ون الجمي��ع؛ يرفع��ون 
ال�شّ��خ�ص الّذي ي�س��تقبلهم حتّى يتمكّن من التّحليق فوق م�ش��اكل الحياة 

والهب��وط ب�أم��ان عل��ى الجان��ب الآخ��ر، ليت��مّ ا�س��تقباله ب���أذرع مفتوح��ة.

عندم��ا تحفّ��ز الآخري��ن بالكلم��ات الطيّب��ة، �س��تتلقّى زي��ادة ف��ي 
��ا. �أن��ا لا �أتح��دث ع��ن �إعط��اء مجام�الت كاذب��ة  الطّاق��ة الإبداعيّ��ة �أي�ضً
لجعل �شخ�ص مّا ي�شعر بتح�سّن. �أنا �أتحدّث عن �إعطاء النّا�س التّ�شجيع 
لمواجه��ة التّح��دّي ب��دلًا م��ن الخ�ض��وع �إل��ى مخاوفه��م. �إذا كان �ش��خ�ص 
تحبّ��ه يغنّ��ي �أو ي���ؤدّي ب���أيّ طريق��ة، يمك��ن �أن تله��م كلمات��ك الرّقيق��ة 
ال�شّ��خ�ص لم�ش��اركة مواهبه مع العالم. في بع�ض الأحيان تكون الأ�ش��ياء 
��ا عل��ى ال�شّ��عور بالتّمكي��ن.  غي��رة ف��ي الحي��اة ه��ي الّت��ي ت�س��اعدنا حقًّ ال�صّ
���ص �أ�س��بوعًا واح��دًا عل��ى الأق��لّ لتقدي��م ث�الث  ف��ي ه��ذا التّمري��ن، خ�صّ
مجاملات حقيقيّة في اليوم، و�ش��اهد كيف يغيّر هذا م�س��توى الحما���س 

الّ��ذي ت�ش��عر ب��ه تج��اه نف�س��ك والآخرين.

و�أعطيه��ا  فرقً��ا"،  تُح��دث  "�أن��ت  تق��ول  دبابي���س  مع��ي  �أحم��ل 
للأ�ش��خا�ص الّذي��ن �أراه��م يت�صرّف��ون بطريق��ة تع��زّز الحي��اة. ف��ي الآونة 
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الأخيرة في البقالة، �أعطيت الموظّفة بطاقة تلقّيتها كعميل قيّم. قالت 
البطاق��ة �إنّه��ا مميّ��زة، وق��د كاف�أتن��ي ابت�س��امتها.

��ا �أن تق��ول �ش��كرًا عندم��ا يت��مّ �إر�س��ال المجام�الت ف��ي  تذكّ��ر �أي�ضً
طريقك. عندما نن�ش��ر �ش��كرنا وتحيّاتنا، ي�صبح العالم مكانًا �أف�ضل.
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التّمرين الخام�س والأربعون
�أيقظ الطّفل الّذي في داخلك

الحما�س �أمر معدٍ

عندم��ا �أك��ون م��ع �أحفادي، �أ�ش��اركهم جميع �أن�ش��طتهم �إلى درجة 
ا  تب��دو فيه��ا طاقت��ي ب�ال ح��دود. بالطّب��ع، بحل��ول الم�س��اء، �أك��ون م�س��تعدًّ
للنّوم المبكّر، لكنّ حما���س �أحفادي معدي، فهم يخرجون الطّفل الّذي 

في داخلي.
توا�ص��ل م��ع الج��زء الم��رحِ في��ك. م��اذا ا�س��تمتعت بفعل��ك كطفل؟ 
م��ا ال��ذي يهمّ��ك؟ م��ا ه��ي الألع��اب الت��ي تح��بّ لعبه��ا؟ لا تتخيّ��ل نف�س��ك 
تق��وم به��ذه الأ�ش��ياء فح�س��ب، ب��ل �أخ��رج �ألعاب��ك القديم��ة و�ش��غّلها م��رّة 
�أخ��رى. اق���ض مزي��دًا م��ن الوق��ت م��ع الأطف��ال، واذه��ب �إل��ى الملاع��ب، 
وارك��ب �أرجوح��ة، و�أيق��ظ الطّف��ل بداخل��ك ودع��ه يتوا�ص��ل م��ع ال�شّ��خ�ص 
البالغ الذي �أنت عليه اليوم. ا��سأل طفلك الدّاخليّ عمّا يريد �أن يفعله. 

الإله��ام يعي��دك �إل��ى الحياة.
الّ��ذي يوق��ظ روح��ك؟ ابح��ث ع��ن طريق��ة لإدخاله��ا ف��ي  م��ا 
حيات��ك؛ �إن �أمك��ن، اجعله��ا الطّريق��ة الّت��ي تك�س��ب به��ا لقمة العي���ش. �إذا 
قم��ت بذل��ك، فل��ن ت�ضط��رّ �أب��دًا �إل��ى العم��ل يومً��ا ف��ي حياتك. عل��ى الأقلّ 

ابح��ث ع��ن الوق��ت ف��ي حيات��ك لتح�ص��ل عل��ى وق��ت حيات��ك.
دون �إرادة العي���ش، ل��ن تذه��ب �إل��ى �أيّ م��كان. ق��رّر م��ا تري��د 
واذه��ب �إلي��ه بحما���س ي�ش��عر ب��ه كلّ م��ن حول��ك. �س��وف تجع��ل �إلهام��ك 
معديًا، �صدّقني، و�ستظهر الم�ساعدة الّتي لم تتوقّعها �أبدًا. الرّحلة هي 

م��ا ت��دور حول��ه،  ولي���س فق��ط الوجه��ة.
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الف�صل العا�شر
الألمُ �ضروريّ

الحياة هديّة غير مرغوبة

)ما فقدتهُ في حياتكَ لي�س �أنت(
المعان��اة تجبرن��ا عل��ى التّغيي��ر. لا نح��بّ التّغيي��ر ونخ�ش��ى ذل��ك 
��ا عل��ى  ونحارب��ه معظ��م الوق��ت. ن��ودّ �أن نبق��ى ف��ي �أماك��ن م�ألوف��ة عاطفيًّ
الرّغ��م م��ن �أنّ ه��ذه الأماك��ن ف��ي بع���ض الأحي��ان لي�س��ت �صحّيّة بالنّ�س��بة 
�إلين��ا. ف��ي بع���ض الأحيان، تكون المعاناة كبي��رة للغاية لدرجة �أنّنا يجب 
�أن ن�ست�س��لم. ن�ست�س��لم للقدي��م ونب��د�أ م��ن جدي��د. غالبً��ا م��ا يك��ون الأل��م 
الّ��ذي نعان��ي من��ه ه��و ال��ذي يقودنا، لي���س فق��ط �إلى حي��اة مختلفة، ولكن 

�إل��ى حي��اة �أكثر ث��راءً وفائدة.
دني�س وولي 

ن�صيحة المدرّب العا�شرة
�س���أطلب من��ك ف��ي ه��ذا الف�ص��ل �أن تنظ��رَ �إلى الخ�س��ارة بو�صفها 
و�س��يلة لتقوي��ة روح��ك. ق��د يب��دو ه��ذا غريبً��ا في البداي��ة، لكنّ الخ�س��ارة 
لي�س��ت �س��وى نتيج��ة حتميّ��ة بم��رور الوق��ت. كتب��ت �إح��دى ال�سّ��يّدات 
الم�صاب��ات بال�سّ��رطان وكان��ت عل��ى و�ش��ك فق��دان ج��زء م��ن ج�س��دها، 
"هل يمكننا التّخلّ�ص من الأ�ش��ياء �أثناء مرورنا في الحياة حتّى يت�س��نّى 

لن��ا تح�س��ين المي��زات الأخ��رى؟"
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�أتذكّ��ر �أنّن��ي كن��ت �أق��ف ف��ي الفن��اء مع ابنن��ا، جيف، وهو ب�س��تانيّ 
عوبة الّتي واجهتها في تقليم النّباتات والأ�ش��جار  يتحدّث عن مدى ال�صّ
الحيّ��ة. �ش��عرت بع��دم ارتي��اح �ش��ديد بقط��ع ف��رع ح��يّ. ذكّرن��ي جي��ف �أنّ��ه 
ل��م يك��ن ل��ديّ �أيّ م�ش��كلة ف��ي غرف��ة العمليّ��ات بقط��ع �أجزاء من �ش��خ�ص 
��ا �أو ل��م يع��د مفي��دًا. قل��ت �إنّ��هُ ب�إمكان��ي فع��ل ذلك لأنّه �س��اعد  كان مري�ضً
ال�ش��خ�ص عل��ى �أن يك��ون ب�صحّ��ة جيّ��دة، وق��ال ابن��ي �إنّ ال�شّ��يء نف�س��ه 
ينطب��ق علي��ه عندم��ا ق��ام بتقليم �ش��جرة �أو نبات. لقد �س��اعدتني كلماته 
عل��ى فه��م الحاج��ة للتّخلّ��ي عن بع�ض الأ�ش��ياء حتّى نتمكّ��ن من الازدهار 

والبقاء.
يمك��ن �أن يك��ون الأل��م والخ�س��ارة معلّمي��ن، ومر�ش��دين رائعي��ن. 
ي�س��اعداننا عل��ى تعري��ف �أنف�س��نا وتغذيته��ا وحمايته��ا. عندم��ا نك��ون 
جائعين، ن�سعى �إلى الغذاء، وتجربة الألم �أو الخ�سارة تقودنا �إلى القيام 
بال�شّ��يء نف�س��ه. ي�صبح الألم العاطفيّ مدمّرًا عندما ت�س��تغرق الخ�سارة 
كلّ تركيزن��ا، ب��دلًا م��ن التّركي��ز عل��ى م��ا تبقّ��ى لدين��ا. الحيوان��ات لديه��ا 
بت��ر، وعل��ى ح��دّ ق��ول طبي��ب بيط��ريّ، "ا�س��تيقظ ولع��ق وج��وه �أ�صحابها". 

مازال��وا قادري��ن عل��ى المحبّ��ة وال�شّ��عور بالكمال.
يمك��ن �أن يك��ون الخ��وف م��ن الخ�س��ارة م�ؤلمً��ا مث��ل الخ�س��ارة 
نف�س��ها. يج��ب �أن نتذكّ��ر �أنّ الخ�س��ارة ج��زء م��ن الحي��اة؛ �إنّه��ا حقيق��ة لا 
مف��رّ منه��ا. ف��ي �ض��وء ذل��ك، ه��ل ينبغ��ي النّظ��ر �إل��ى ال�شّ��يخوخة �أو حتّ��ى 
الإعاق��ة عل��ى �أنّه��ا خ�س��ارة؟ لم��اذا لا ن��رى �أنّهم��ا دلي��ل عل��ى ال�ش��جاعة 
وم�ص��در للحكم��ة؟ قابل��ت ذات م��رّة �ش��ابّة وُل��دت دون �أ�س��لحة، وتعلّم��ت 
منه��ا �ألّ �أراه��ا معاق��ة ب��ل ممكّن��ة ب�ش��كل لا ي�ص��دّق، لأنّه��ا ق��ادرة عل��ى 

الكتاب��ة بقل��م بي��ن �أ�صابعه��ا.
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�أن��ت وح��دك تق��رّر م��ا �إذا كن��ت تري��د �أن يت��مّ تعريف��ك بم��ا فقدته 
ا. بع�ض النّا�س لا ي�ستطيعون ف�صل �أنف�سهم عن مر�ضهم  �أو من �أنت حقًّ
ل خيارا �آخر. لا �أعرّف  و�آلامه��م. �إنّه��ا طريقته��م في جلب الانتباه. �أف�ضّ
نف�سي ب�أجزاء ج�سدي بل بروحي وموقفي تجاه الحياة. �أحاول �أن �أكون 
مثل الكلب الّذي �أعرفه وقد ولد ب�س��اقين فقط وما زال ي�س��تمتع كلّ يوم 

بالقفز حول الفناء.
الم��رّة الوحي��دة الّت��ي �س��تكون فيه��ا مثاليّ��ا عل��ى الإط�الق ه��ي 
عندم��ا تغ��ادر ج�س��مك. فق��ط لا ترتك��ب خط���أ الإق�الع ع��ن التّدخين لأن 
الحياة ت�ؤلم. تذكّر، يمكنك دائمًا �أن تبد�أ من جديد وتجد الفرح بغ�ضّ 

النّظ��ر ع��ن ظروفك.
�ست�س��اعدك التّماري��ن التّالي��ة عل��ى تج��اوز �ألم��ك وخ�س��ائرك 

و�إيج��اد ط��رق جدي��دة لتغذي��ة نف�س��ك وم��ن تح��بّ.
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التّمرين ال�سّاد�س والأربعون
�أدواتٌ للعلاج

ا�صنع كنزكَ الخا�صّ

بينم��ا نكب��ر ونواج��ه م�ش��اكل الحي��اة والانك�س��ار - عندم��ا ن��درك 
ذل��ك، عل��ى ح��دّ تعبي��ر �أح��د �أبنائن��ا ف��ي ي��وم �س��يّئ، "الحي��اة �س��يّئة" - 
يحت��اج معظمن��ا �إل��ى الم�س��اعدة في �إيج��اد طريقنا. ربّما عندما ن�ش���أنا، 
ل��م يت��مّ تزويدن��ا ب��الأدوات اللّزم��ة، �أو �أنّن��ا ل��م نتدرّب جيّ��دًا على كيفيّة 
ا�س��تخدامها. م��ن خ�الل ه��ذا التّمري��ن، �س��تقوم بتحدي��د الأدوات الّت��ي 

تحتاجه��ا وجمعه��ا، بحي��ث تك��ون دائمً��ا ف��ي متناول��ك.
فكّ��ر ف��ي الأ�ش��ياء الّت��ي تحتاجه��ا لتج��د طريق��ك ف��ي حيات��ك 
الآن. م��ا الأدوات الّت��ي �ست�س��اعد؟ يمك��ن �أن تك��ون الأدوات المادّيّ��ة 
مفيدة، لكنّها لي�ست الإجابة الوحيدة. حتّى �أف�ضل الأدوات الميكانيكيّة 
تنك�س��ر. م��ا ه��ي الأدوات العاطفيّ��ة والرّوحيّ��ة الّت��ي يمكن��ك الوث��وق به��ا 
�الة  والاعتم��اد عليه��ا؟ ق��د ت�ش��مل ه��ذه الأق��ارب �أو الأ�صدق��اء �أو ال�صّ
�أو الق��وّة الدّاخليّ��ة. بالنّ�س��بة �إلى الجميع، يع��دّ قبول الذّات ومعرفة �أنك 
��ا. �س��تكون ه��ذه الأدوات الرّوحيّ��ة موجودة  م��ن �أ�ص��ل �إله��يّ �أم��رًا �ضروريًّ

دائمً��ا لدعم��ك ودعم��ك.
��ة ب��ك عل��ى ق�صا�ص��ات  الآن اكت��ب قائم��ة �أدوات الم��وارد الخا�صّ
الورق. خذ �صندوقًا �صغيرًا، وقم بت�س��ميته على �صندوق الكنز الخا�صّ 
ب��ك، و�ض��ع ه��ذه ال��زّلات في��ه لحفظه. في �أوق��ات ال�شّ��دّة �أو الا�ضطراب، 
افت��ح �صن��دوق الكن��ز الخا���صّ ب��ك وا�س��تخرج الأدوات الّت��ي تحتاجه��ا. 
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�ض��ع �صن��دوق الكن��ز الخا���صّ بك حيث �س��تراه كلّ يوم. بعد ذلك، في �أيّ 
وق��ت تحت��اج في��ه �إل��ى الم�س��اعدة خ�الل يوم واح��د، يمكنك �س��حب ورقة 

لتذكي��رك بالم��وارد المتاحة ل��ك دائمًا.
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التّمرين ال�سّابع والأربعون
ازرع بذرة

حياة جديدة من الحزن

م��رّ  عل��ى  الأليف��ة  الحيوان��ات  م��ن  العدي��د  ل��دى عائلتن��ا  كان 
ال�سّ��نين، وعندم��ا يموت��ون، كن��ت دائمً��ا �أدفنه��م ف��ي فن��اء المن��زل. ف��ي 
البداي��ة، ف��ي كلّ م��رّة �أم�ش��ي فيه��ا بمقابره��م، كن��ت �أ�ضي��ف �صخرة �إلى 
النّ�ص��ب الّ��ذي بنتي��ه. ذات ي��وم ح��دث ل��ي �أنّ��ه �إذا تمكّن��ت الحيوان��ات 
الأليف��ة م��ن الع��ودة والتّح��دّث مع��ي، ف�س��يخبرونني �أن �أح�ضر لهم زهرة 
ب��دلًا م��ن ذل��ك. بمج��رّد �أن ب��د�أت ف��ي القي��ام بذل��ك، �ش��عرت بتغيّ��ر ف��ي 
التّجربة. الآن كنت �أبحث عن �شيء جميل لم�شاركته مع �أرواحهم، ومع 

�أيّ �ش��خ�ص �آخ��ر �س��ار بج��وار ن�صبه��م الحج��ريّ.
تق��وم الطّبيع��ة بذل��ك ب�ش��كل تلقائ��يّ. م��ن الم��وت ت�أت��ي حي��اة 
جدي��دة. يغ��ذي ويطع��م م��ا لا ي��زال على قي��د الحياة. عندم��ا تكون لدينا 
خ�س��ارة، يك��ون لدين��ا ق��رار نتّخ��ذه. م��اذا نفع��ل بالتّجرب��ة؟ ه��ل نبق��ى 
مريرين في الله والحياة، ونم�ضي حياتنا في حزنٍ و�أنين، �أم نبد�أ حياة 

جدي��دة ونجل��ب زه��رة �إل��ى العال��م؟
فكّر في خ�س��ائرك وا�س���أل نف�س��ك كيف يمكن ا�س��تخدامها لخلق 
حياة جديدة. بعد فقدان �أحد الأحبّاء، �ستجدُ طريقة رائعة لر�ؤية حياة 
جديدة من الحزن، هي زراعة الزّهور في موقع القبر، �أو �إن�شاء حديقة 
تذكاريّة لل�شّ��خ�ص. في هذا التّمرين، ا�ش��ترِ نباتًا لتكريم �ش��خ�ص مات؛ 
ازرع بع���ض النّبات��ات و�ش��اهدها وهي تنم��و وتخلقُ حياة جديدة. �أو تبرّع 
بالمال لزراعة �شجرة في الوطن الحبيب. �سيحافظ ذلك على ا�ستمرار 

دورة الولادة والموت.
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التّمرين الثّامن والأربعون
كن معطاءً

هدايا مجانيّة

عندم��ا يعان��ي الآخ��رون، كي��ف يمكنن��ا �أن نم��دّ ي��د الم�س��اعدة؟ 
�إذا م��ات �ش��خ�ص مّ��ا، لا يمكنن��ا �إع��ادة هذا ال�شّ��خ�ص، ولا يمكننا علاج 
م�ش��اكل �ش��خ�ص �آخ��ر �أو �إ�صلاحه��ا. وم��ع ذلك، يمكننا �إظه��ار التّعاطف 
والح��بّ. يمكنن��ا تقدي��م هديّ��ة م��ن �أنف�س��نا. عندم��ا نعط��ي دون توقّعات، 
ف��ذاك ه��و الح��بّ، وهو ال�شّ��يء الوحيد الّذي علينا جميع��اً �أن نعطيه. �إنّ 
�أفعال الحبّ والرّحمة هي الّتي نقدّمها معالجون رائعون؛ �إنّهم ي�ش��فون 

ا. لي���س فق��ط م��ن يعاني من الألم ولك��ن �ألمنا �أي�ضً
ا يعان��ي، وق��دّم هديّ��ة م��ن وقتك  ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ح��دّد �ش��خ�صً
ا  وم��ن نف�س��ك للم�س��اعدة ف��ي �ش��فاء ال�شّ��خ�ص. ق��د يك��ون ه��ذا �ش��خ�صً
ا غريبًا - مثل  تعرف��ه بالفع��ل، مث��ل �صدي��ق �أو قريب، �أو قد يكون �ش��خ�صً
�ش��خ�ص في مركز كبير، �أو دار رعاية، �أو م�أوى للم�ش��رّدين. تطوّع ليوم 
واح��د. ك��ن عل��ى ا�س��تعداد لإعط��اء نف�س��ك ووقت��ك بحرّيّ��ة. تعلّ��م العطاء 
و�س��تتلقّى. �صدّقوني، هذه هي الحقيقة. تبرّع من قلبك و�ش��اهد ال�سّ��حر 

الّ��ذي يح��دث ف��ي حياة �ش��خ�صين، حياة المان��ح والمتلقّي.
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التّمرين التّا�سع والأربعون
انظر �إلى الخلف

�ضوءٌ يلوحُ من الظّلام

الما�س��ات  ع��دد  ك��م  ما�س��ة.  غ��ط  ال�ضّ تح��ت  الفح��م  ي�صب��ح 
المدفون��ة ف��ي حيات��ك، الّت��ي تنتظ��ر الك�ش��ف عنه��ا؟ يج��ب �أن نتعلّ��م �أن 
ن��رى �صعوب��ات الحي��اة عل��ى �أنّه��ا ب��ركات ت�س��اعدنا على �أن ن�صبح ب�ش��رًا 
كاملي��ن. خوفً��ا م��ن معظمن��ا، يتجنّ��ب النّظر في اللّحظ��ات المظلمة من 
عوبات  حياتنا؛ بدلًا من تجربة الألم، نختار الخدر. ومع ذلك، ف�إنّ ال�صّ
الّت��ي نواجهه��ا وكيفيّة ا�س��تجابتنا له��ا هي ما يحدّدنا. في هذا التّمرين، 
انظ��ر �إل��ى حيات��ك وح��دّد ثلاثا من �أ�صعب لحظاتك. ث��مّ حدّد لكلّ منها 
�ش��يئًا جيّ��دًا ح��دث بع��د ذل��ك، ل��م يك��ن ليح��دث ل��و ل��م يق��ع الح��دث غي��ر 

المرغ��وب فيه.
الحي��اة مليئ��ة بعمليّ��ات �إع��ادة التّوجي��ه. المفت��اح ه��و العي���ش ف��ي 
الوق��ت الحال��يّ وتجرب��ة الأح��داث، ولك��ن م��ع ع��دم ال�سّ��ماح له��ا بالت�أثير 
عل��ى نظرت��ك وموقف��ك بطريق��ة تدمّ��ر م�س��تقبلك. حاف��ظ عل��ى عق��ل 
منفت��ح، و�ش��اهد م��ا يح��دث. عندم��ا كان وال��دي ف��ي الثّاني��ة ع�ش��رة م��ن 
عم��ره، توفّ��ي وال��ده. كان��ت كارث��ة عل��ى عائلت��ه. ولكن في وق��ت لاحق من 
العمر و�صف والدي ذلك ب�أنّه �أحد �أف�ضل الأ�شياء الّتي حدثت في حياته 
عل��ى الإط�الق، فق��د علّم��ه كيفيّ��ة البق��اء، و�أن يك��ون لطيفً��ا وم�س��اعدًا 

��ا ف��ي الحياة. للآخري��ن، و�أن يتع��رّف عل��ى م��ا ه��و مفي��د حقًّ
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�أثن��اء مراجع��ة الأح��داث غي��ر المرغ��وب فيه��ا ف��ي حيات��ك، ت�أكّ��د 
م��ن تدوي��ن �أف��كارك وم�ش��اعرك، و�إدراج جمي��ع النّتائ��ج الإيجابيّ��ة غي��ر 
��ة ب��ك. وبا�س��تخدام ا�س��تعارة �أخ��رى،  المتوقّع��ة. ه��ذه الما�س��ات الخا�صّ
فه��ذه ه��ي النّبات��ات والفر���ص الجدي��دة الّت��ي ن�ش���أت م��ن رم��اد حيات��ك 
و�س��مادها. علّ��م �أطفال��ك و�أ�صدق��اءك وزم�الءك �أن يبق��وا عقوله��م 
منفتح��ة عل��ى الم�س��تقبل، و�ألّ ي�ضيع��وا ف��ي الأح��داث الّت��ي تزعجه��م. 
�س��يكونون ممتنّي��ن ل��ك �إل��ى الأب��د على الدّر���س الّذي قدّم��ت. �إذا اخترنا 

ال�سّ��ماح له��م، يمك��ن �أن ت�صب��ح تجاربن��ا ال�سّ��لبيّة �أف�ض��ل مدرّ�س��ينا.
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التّمرين الخم�سون
عبّر عن حزنك

ار�سم �ألمك

والأل��م  الح��زن  �أنّ  العظم��اء  الفنّاني��ن  م��ن  العدي��د  يع��رف 
العاطف��يّ يمك��ن �أن يكون��ا م�ص��درًا للطّاق��ة الإبداعيّ��ة ب�ش��كل لا ي�ص��دّق. 
يعم��ل بالطّريق��ة الأخ��رى كذل��ك. عندم��ا ننخ��رط ف��ي ن�ش��اط �إبداع��يّ، 
يمكنن��ا ف��ي بع���ض الأحي��ان الا�س��تفادة م��ن �آب��ار م��ن الم�ش��اعر العميق��ة 
الّت��ي ل��م ن��درك وجوده��ا. عندما تعبّر عن �ش��غفك وحزن��ك الّذي لم يتمّ 
حلّ��ه م��ن خ�الل الإب��داع، ف�إنّك تزوّد نف�س��ك بمنفذ مادّيّ مطلوب ب�ش��دّة 

لعواطف��ك الخما�س��يّة.
ار�س��م  ث��مّ  �أو �صعبً��ا،  التّمري��ن، تذكّ��ر وقتً��ا م�ؤلمً��ا  ف��ي ه��ذا 
عواطف��ك. ا�س��تخدم الفر�ش��اة �أو �أ�صابع��ك؛ اخت��ر �أيّ ن��وع م��ن الطّ�الء 
و�أيّ �س��طح ف��ارغ - لوح��ة قما�ش��يّة �أو ورق �أبي���ض �أو حائ��ط. اب��د�أ ب���أيّ 
ل��ون يتّ�ص��ل ب��ك، ث��مّ ر�شّ��ه، وا�س��تخدم يدي��ك �أو فر�ش��اتك لن�ش��ره، ودع 
فحة. ك��ن مجرّدًا، ما لم يكن  العاطف��ة تنتق��ل م��ن خ�الل يديك �إلى ال�صّ
ر�سم الم�شهد طبيعيًّا. لا يمكنك فعل ذلك ب�شكل خاطئ. لن يقوم �أحد 
بت�صنيف فنّك. عندما ت�شارك في الخلق، �ست�صبح �أقلّ وعيا بج�سدك. 
انتبه لم�شاعرك؛ هل هي �أكثر �أم �أقل �أم مختلفة عمّا كنت تتوقّع؟ عند 
الانتهاء، لا تحكم على نف�س��ك �أو من خلقك؛ معجب بما قمت ب�إن�ش��ائه، 
ولكن تذكّر �أنّ التّعلّم الحقيقيّ يحدث �أثناء �إن�شائك. تذكّر تجربة هذا 
التّمري��ن ف��ي �أيّ وق��ت ت�ش��عر فيه بالألم �أو الخ�س��ارة �أو بم�ش��اعر عميقة.
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الف�صل الحادي ع�شر
�أ�صدقاء لهم فراء

النّموذج المثاليّ يولدُ مع معطف فرويٍّ

الحيوانات �أ�صدقاء مقبولون،
لا ي��سألون �أيّ �أ�سئلة، ولا ينتقدون.

جورج �إليوت

ن�صيحة المدرّب الحادية ع�شرة
الحيوان��ات معلّم��ون رائع��ون. لا توج��د ق��دوة �أف�ض��ل م��ن مخل��وق 
ف��روي لإظه��ار التّ�س��امح م��ع الآخرين وقب��ول النّقد. في بع���ض النّواحي، 
�إذا بد�أنا جميعًا في التّ�صرّف مثل الحيوانات، �أعتقد �أنّه �سيكون هناك 
��ا كيفيّ��ة احت��رام  ع��دد �أق��لّ م��ن الم�ش��اكل ف��ي العال��م. �إنّه��م يعلّمونن��ا حقًّ
جمي��ع �أ�ش��كال الحي��اة و�أنماطه��ا، وي�ؤكّ��دون �أنّ الق��درة عل��ى الح��بّ 
وال�شّعور والعقل لا تقت�صر على جن�سنا الب�شريّ وحده. ت�ستفيد �أرواحنا 
عندم��ا نم��دّ حبّن��ا وتعاطفن��ا �إلى جميع مخلوقات الأر���ض، وعندما نقبل 

ا. م�س��اعدتهم ودعمه��م �أي�ضً
يمك��ن للحيوان��ات �أن تلع��ب العدي��د م��ن الأدوار ف��ي حيات��ك، 
ح��ك. �إنّ  م��ن �صدي��ق �إل��ى رفي��ق �إل��ى حام��ي. يجلب��ون ل��ك الف��رح وال�ضّ
رعاي��ة حي��وان - �س��واء �أكان كلبً��ا �أم قطً��ا �أم الهام�س��تر �أم طائ��رًا �أم 
�س��مكة ذهبيّ��ة - �ست�س��اعدك عل��ى معرف��ة نف�س��ك ب�ش��كل �أف�ض��ل وعي���ش 
حياة �أكثر �صحّة. في درا�س��ة �أ�س��تراليّة، كان معدّل الوفيات بين �أولئك 
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الّذي��ن �أ�صيب��وا بنوب��ة قلبيّ��ة وع��ادوا �إل��ى من��زل يحت��وي عل��ى كل��ب �أق��لّ 
ب 6 ف��ي المائ��ة ف��ي الع��ام التّال��ي؛ �أولئ��ك الّذي��ن لي���س لديه��م كل��ب ف��ي 
المنزل لديهم معدّل وفاة �أقرب �إلى 30 في المئة. هل تريد التّوفير في 

النّفق��ات الطّبّيّ��ة؟ الح�ص��ول عل��ى كل��ب!
�أن��ا دائمً��ا �أعلّ��م النّا���س �أنّ��ه عندم��ا تك��ون ف��ي �ش��كّ - عندم��ا لا 
 .WWLD حي��ح الّذي يجب فعله - تذكّر تك��ون مت�أكّ��دًا من ال�شّ��يء ال�صّ
ا،  بعبارة �أخرى، ماذا �س��يفعل لا�س��ي؟ كان لا�س��ي دائمًا لطيفًا، ومخل�صً
ا، عند التّعامل مع الآخرين، �أحاول اتّباع  وواقيًا، ومحفّزًا بالحبّ. �أي�ضً
ن�صيح��ة الطّبي��ب البيط��ريّ لتدري��ب ال��كلاب: ا�س��تخدم المكاف���آت ب��دلًا 
من العقاب؛ �إظهار الحبّ والثّقة والاحترام دائمًا؛ والالتزام بالاتّ�ساق.
نعلّ��م �أطفالن��ا �أن يك��ون له��م تقدي���س للحي��اة، لأنّ �أر�ضن��ا وبيتن��ا 
كانا مليئين بالحيوانات من جميع الأنواع. كانت الحيوانات المائة الّتي 
نعتن��ي به��ا �أق��لّ �صعوب��ة م��ن �أطفالن��ا الخم�س��ة. ل��م يك��ن ل��دى الحيوانات 
الأليف��ة �أب��دًا كلم��ة غي��ر لطيف��ة لقوله��ا، حتّ��ى عندم��ا �أغلقته��ا ع��ن غي��ر 

ق�صد.
�ست�ساعدك التّمارين التّالية على تكوين �صداقات جديدة.
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التّمرين الواحد والخم�سون
لا اختر �شيئا مف�ضّ

قيم الحيوان

تحت��وي مملك��ة الحي��وان عل��ى العدي��د م��ن الأ�صن��اف المتنوّع��ة، 
ل��كلّ منه��ا �ش��خ�صيّة متميّ��زة وق��درات فري��دة. عل��ى الرّغ��م م��ن �أنّ��ه ق��د 
يكون لدينا جميعًا هياكل و�ألوان مت�شابهة في الدّاخل، �إلّ �أنّنا مختلفون 
ا م��ن الخ��ارج. �أعتق��د �أنّ ه��ذا م��ن �أج��ل التقّدي��ر وتعزي��ز قدراتن��ا  ج��دًّ

الفري��دة و�ش��خ�صيّتنا.
��ل؟ �إذا لم يكن الأمر كذلك، فكّر  ه��ل لدي��ك بالفع��ل حيوان مف�ضّ
ف��ي واح��د من��ذ الآن. م��ا ه��و الحي��وان الّ��ذي ترتب��ط به وتعجب به ب�س��بب 
ف��ات والخ�صائ���ص  ��ة؟ اكت��ب قائم��ة بال�صّ �صفات��ه و�ش��خ�صيّته الخا�صّ
ال�شّ��خ�صيّة الّت��ي تجذب��ك �إلى هذا المخلوق المح��دّد. الآن اقر�أ القائمة 
للأ�شخا�ص الّذين يعرفونك جيّدًا وا��سألهم، من يعتقدون �أنّها ت�صفها؟ 

�صحيح، �أنت.
يمكن��ك التّفكي��ر ف��ي ه��ذا الحي��وان عل��ى �أنّ��ه الطّوط��م �أو المعلّ��م 
الخا�صّ، ومحاكاة ذلك في حياتك، وا�ستدعا�ؤه للإر�شاد عند الحاجة. 
م��ع م��رور الوق��ت وم��ا �س��يطر�أ علي��ك م��ن تغيي��رات، ق��د ي�أخ��ذ حيوان��ك 

الطّوطم��ي �أ�ش��كالً مختلفة.
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التّمرين الثّاني والخم�سون
�ساعد حيوانا محتاجا

مدّ يد الم�ساعدة

��ا. �إنّه��ا  فوائ��د م�س��اعدة الآخري��ن ت�ش��ملُ مملك��ة الحي��وان �أي�ضً
تجرب��ة مر�ضيّ��ة ومجزي��ة �أن تم��دّ ي��د الم�س��اعدة لحيوان مّا، �س��واء �أكان 
ذلك في ملج�أ للحيوانات �أم في حديقة للحيوانات �أم خلال م�س��يرة �أم 
ف��ي الفن��اء الأمام��يّ الخا���صّ ب��ك ع��ن طريق تحويل��ه �إلى محميّ��ة للحياة 

البرّيّة.
لإنج��از ه��ذا التّمرين، اختر طريقة واحدة لم�س��اعدة الحيوانات 
المحتاج��ة. واح��دة م��ن �أف�ض��ل الطّ��رق و�أ�س��هلها ه��ي الذّهاب �إل��ى م�أوى 
الحيوان��ات المحلّيّ��ة والتّط��وّع لي��وم واح��د. ا�س���أل عمّ��ا �إذا كان ب�إمكان��ك 
الم�س��اعدة ع��ن طري��ق الم�ش��ي للكلاب، �أو مداعبة القط��ط �أو �إطعامها، 
�أو تربي��ة الحيوان��ات. �إذا ا�س��تطعت، اجع��ل ه��ذا حدثً��ا منتظمً��ا. ولك��ن 
ك��ن ح��ذرًا: حتّ��ى �إذا كن��ت لا تن��وي �أن تتبنّ��ى حيوان��ا، فق��د تج��د �أحدهم 
يتبنّ��اك. �إذا كان تبنّ��ي حي��وان ب�ش��كل دائ��م غي��ر ممك��ن، ف�ست�س��تمرّ �أنت 

والحيوان��ات ف��ي الا�س��تفادة م��ن وقتك معهم ف��ي الملج�أ.
�إح��دى  �إل��ى  للجلو���س  التّط��وّع  الأخ��رى  الخي��ارات  ت�ش��مل  ق��د 
الحيوان��ات الأليف��ة لأح��د جيران��ك. يمكن��ك �أن تك��ون بمثاب��ة دار رعاي��ة 
غي��رة المول��ودة حديثً��ا. هن��اك العدي��د من  م�ؤقّت��ة للج��راء والقط��ط ال�صّ
المنظّم��ات الحيوانيّ��ة، مث��ل ال��كلاب المر�ش��دة للمكفوفي��ن، الّت��ي يمك��ن 
�أن ت�ستخدم المتطوّعين، ويمكنك الدّعم من خلال تبرّعاتك. فكّر في 
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المه��ارات والمواه��ب الّت��ي لدي��ك لتقديمه��ا. ربّم��ا يمكن��ك كتابة ر�س��الة 
�إخباريّ��ة لمنظّم��ة حيوانيّ��ة، �أو الم�س��اعدة في التّخطي��ط لجمع الأموال، 
�أو �إنقاذ الحيوانات المت�ضرّرة �أو نقلها �إلى منازل جديدة، �أو الم�ساعدة 

ف��ي بن��اء ملج���أ. �أن��ت تع��رف مهارات��ك، ل��ذا دع قلبك يقودكَ ف��ي ذلكَ.
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التّمرين الثّالث والخم�سون
ق�ص�ص الحيوان
اقر�أ كتابًا جيّدًا

هن��اك العدي��د م��ن الكت��ب الرّائع��ة الّت��ي ت�ص��ف م��ا يمك��ن �أن 
تعلّمن��ا �إيّ��اه الحيوان��ات، وكي��ف ت�س��اعد ف��ي �إ�ضف��اء الطّاب��ع الإن�س��انيّ 
عليه��ا. �أح��د الأ�ش��ياء الرّائعة الّت��ي يجب البدء بها "الحيوانات كمعلّمين 
ومعالجي��ن"، م�ؤلّ��ف �صديق��ي �س��وزان ت�ش��يرناكماكلروي. بينم��ا تق��ر�أ 
ق�ص���ص الحيوان��ات ف��ي كتابه��ا، �س��تظهر العدي��د م��ن الدّرو���س الّت��ي 

يمكن��ك دمجه��ا ف��ي حيات��ك.
عندم��ا كب��رت كن��ت �أق��ر�أ جميع ق�ص�ص لا�س��ي، وما زل��ت �أحبّها. 
تع��دّ ق��راءة الق�ص���ص ع��ن الحيوان��ات وتجاربها و�س��لوكها طريق��ة رائعة 
لتعلي��م �أطفال��ك م��ا يحتاجون��ه م��ن قيم، ف�ضلا عن الطّيب��ة. هناك كتب 
ع��ن الاتّ�ص��ال بالحيوان��ات يمك��ن �أن تعلّم��ك كيفيّة التّوا�صل والعي���ش في 
ا. الحيوانات  وئ��ام م��ع حيوان��ك الألي��ف. �أعلم من التّجربة �أنّه يعم��ل حقًّ
بديهيّ��ة ب�ش��كل لا ي�ص��دّق، و�أن��ا مت�أكّ��د م��ن �أنّك �س��معت جمي��ع الق�ص�ص 
عن كيفيّة �إنقاذ الأطفال الغارقين �أو الرّك�ض للم�ساعدة عندما ي�صاب 

�ش��خ�ص مّ��ا ولا يمكن��ه التّح��رّك.
��ة. ت��مّ  ق�ص��ة �س��وزان ماكل��روي الحيوانيّ��ة مذهل��ة مث��ل �أيّ ق�صّ
ت�ش��خي�ص مر���ض �س��وزان بال�سّ��رطان و�أخب��رت �أنّ لديه��ا عامً��ا واح��دا 
للعي���ش في��ه. عا�ش��ت بمفرده��ا، وف��ي �أح��د الأيّ��ام �س��محت لق��طّ �ض��ال 
بالدّخ��ولِ �إل��ى عالمه��ا. �أطلق��ت عل��ى القطّ��ة ا�س��م فل��ورا و�أخذته��ا �إل��ى 
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الطّبي��ب البيط��ريّ للتّ�أكّ��د م��ن �أنّه��ا ب�صحّ��ة جيّ��دة. فح���ص الطّبي��ب 
البيطريّ فلورا و�أخبر �سوزان �أنّ فلورا م�صابة ب�سرطان الدّم ال�سنوري 
و�أنّ لديه��ا �س��نة واح��دة للعي���ش. ع��ادت �س��وزان �إل��ى المن��زل مكتئب��ة 
تمامً��ا، لكنّه��ا لاحظ��ت �أنّ قطّته��ا لم تكن كذلك. ل��ذا فكّرت، ربّما كانت 
فل��ورا تع��رف �ش��يئا لا �أعرف��ه. بد�أت �س��وزان تت�صرّف مثل فل��ورا، وت�أخذ 
القيلولة، وت��سأل عمّا تحتاجه، وتعي�ش �أحلامها، ونتيجة لذلك، لا يزال 

كلاهم��ا عل��ى قي��د الحي��اة بع��د �أربع��ة ع�ش��ر عامً��ا.
ب��ك وا�س��مح  الّت��ي تتّ�ص��ل  اعث��ر عل��ى كت��اب ع��ن الحيوان��ات 

ل�صدي��ق ف��روي جدي��د بدخ��ول حيات��ك عب��ر �صفح��ات كت��اب.
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التّمرين الرّابع والخم�سون
تبنّ �صديقًا

افتح منزلك وقلبك

ل��دى الولاي��ات المتّح��دة وف��رة م��ن ال��كلاب والقط��ط الم�ش��رّدة. 
ملاج��ئ الحيوان��ات مليئ��ة بالمخلوق��ات المحبّ��ة م��ع الكثير م��ن العطاء، 
الّذين يبحثون فقط عن مالك جديد لأخذهم �إلى المنزل. يتطلّب هذا 
التّمري��ن التزامً��ا �أكث��ر من معظم الآخرين في هذا الكتاب. يطلب منك 
اعتم��اد حي��وان �ألي��ف. �إذا كان لديك حي��وان �أليف بالفعل ولا يمكنك �أن 
ت�أخذ حيوانًا �أليفًا �آخر، �أو �إذا لم يكن الاحتفاظ بحيوان �أليف منا�سبًا 

ل��ك، ففكّ��ر عل��ى الأقلّ في اتّب��اع التّعليمات في التّمرين 52.
ة ب��ك وفكّر في نوع الحيوانات  انظ��ر �إل��ى �أماكن المعي�ش��ة الخا�صّ
الأليف��ة الّت��ي �س��تكون منا�س��بة ب�ش��كل جيّ��د. �أتح��دّث كثي��رًا ع��ن القط��ط 
وال��كلاب، ولك��ن كان لدين��ا ثعابي��ن و�أ�س��ماك، وحرب��اء وماع��ز، وطي��ور، 
والعدي��د م��ن الأن��واع الأخرى في منزلنا. �ضع في اعتبارك نمط حياتك 
بالكامل عند تحديد نوع الحيوان الّذي �ستتبنّاه. �إذا كنت ت�سافر كثيرًا، 
فق��د لا يك��ون الكل��ب الّ��ذي يحت��اج �إل��ى الكثي��ر م��ن الاهتم��ام ال�شّ��خ�صيّ 
منا�س��بًا؛ النّظ��ر ف��ي الأ�س��ماك �أو الزّواح��ف ب��دلًا م��ن ذل��ك. �أيّ��ا كان 
اختي��ارك، وفّ��ر م�س��احة له��ا واح�ص��ل عل��ى الم�س��تلزمات الّت��ي تحتاجه��ا 

لإن�ش��اء بيئة �صحّيّة.
ا، انتق��ل �إل��ى المتج��ر المحلّ��يّ للحيوان��ات  عندم��ا تك��ون م�س��تعدًّ
الأليف��ة �أو �إل��ى م���أوى للحيوان��ات. هن��اك بدي��ل �آخ��ر وه��و �أخ��ذ �إجازة مع 
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عائلتك وزيارة محميّة حيوانات في يوتا، الّتي تقوم ب�أ�شياء رائعة لإنقاذ 
جمي��ع �أن��واع الحيوان��ات. ق��د يكون لديك حي��وان معيّن في ذهنك، ولكن 
دي��ق الجدي��د لإح�ض��اره �إل��ى المن��زل عن��د الو�صول  دع قلب��ك يخت��ار ال�صّ
دي��ق الجدي��د ينتقي��ك. عندم��ا  �إل��ى الملج���أ. �أو افع��ل م��ا �أفعل��ه، ودع ال�صّ
�أ�س��ير ف��ي ملج���أ، �أنتظ��ر لمعرفة م��ن يرك�ض ليحت�ضنني، ث��مّ نذهب �إلى 

المن��زل معً��ا ونطل��ب من زوجتي، بوبي، ال�سّ��ماح لن��ا بالدّخول.
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التّمرين الخام�س والخم�سون
�ضع م�ساحة للّعب
لفّ الأ�شياء وفكّها

ت�ش��كّل الحيوان��ات الأليف��ة رفاقً��ا ف��ي اللع��ب و�ست�س��اعد عل��ى 
�إخ��راج الطّف��ل بداخل��ك. عندم��ا نتفاع��ل م��ع البالغي��ن، ف�إنّن��ا غالبً��ا م��ا 
نهتمّ بما يفكّرون به حول �سلوكنا. ومع ذلك، مع الكلب، يمكنك النّزول 
عل��ى الأر���ض والتّدح��رج واللّع��ب. لي���س ه��ذا جيّ��دًا للقل��ب و�ضغ��ط ال��دّم 
فح�س��ب، ولكنّ��ه جيّ��د لراح��ة بال��ك. ت�ؤكّ��د العدي��د م��ن الدّرا�س��ات فوائ��د 
التّفاعل مع الحيوانات الأليفة، بغ�ضّ النّظر عن نوعها. كلابنا تحبّ �أن 
يك��ون له��ا بط��ن، وف��ي بع���ض الأحيان �س��وف يدخلون ف��ي مركز مجموعة 
دع��م �أعم��ل معه��ا و�أتدح��رج. و�أ�ش��ير دائمً��ا �إل��ى المجموع��ة ب���أنّ الكلاب 
��ا، وه��م يعلّمونن��ا �أن ن�س���أل عمّ��ا نحت��اج �إليه، �س��واء �أتمثّل  معالج��ون �أي�ضً

ة. الأم��ر ف��ي ف��رك البط��ن �أم ف��ي عن��اق �أم ف��ي وجب��ة خفيف��ة خا�صّ
ا�صطح��ب حيوانات��ك الأليف��ة مع��ك عندم��ا تذه��ب �إل��ى الأماك��ن. 
الم�ش��ي م��ع كلب��ك �س��يزيد م��ن �صحّت��ك ويطي��ل ف��ي عم��رك. لدين��ا قطّة، 
تدع��ى مي��راكل، تعتق��د �أنّه��ا كل��ب و�س��وف ت�س��ير عل��ى مق��ود وتبقين��ي 
ب�صحبته��ا �أينم��ا ذهب��ت. لا تخ�ش��ى المعج��زة، وبمج��رّد �أن دخل��ت �إليه��ا 
ف��ي عر���ض لل��كلاب، حي��ث جل�س��ت بي��ن ع�ش��رات ال��كلاب الّت��ي وجدته��ا 

مثي��رة للاهتم��ام.
ل��ذا، ف��ي ه��ذا التمري��ن، الع��ب بب�س��اطة م��ع حيوان��ك الألي��ف، 
ة بك  كلّ ي��وم. دع حيوان��ك الألي��ف يعلّم��ك كيفيّ��ة تخفيف القي��ود الخا�صّ

وا�س��تعادة فرحت��ك ف��ي الحي��اة.
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الحيوان��ات تعي���ش ف��ي الوق��ت الحال��يّ ويمكنه��ا �أن ت�س��اعدنا على 
القي��ام بال�شّ��يء نف�س��ه، لت��رك مخاوفن��ا ب�ش���أن الغ��د. تع��رف حيواناتن��ا 
الأليف��ة �أنّ القل��ق لا يج��دي، ف��ي حي��ن �أنّ ف��رك البط��ن �أو القيلول��ة يمكن 

�أن يفع��ل الكثير.
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الف�صل الثّاني ع�شر
الأحلام، اللّوحات والرّموز

ا اللّوحة الفارغة يمكنها �أن تكون عملً فنّيًّ

الواع��ي  العق��ل  ق�ص��ف  العق��ل...  �إل��ى  الو�ص��ول  ه��و  الخي��ال 
ور وكلّ نوع من الظّواهر النّف�سيّة الّتي تنه�ض  بالأفكار والنّب�ضات وال�صّ

م��ن اللّوع��ي. �إنّه��ا الق��درة عل��ى حل��م الأح�الم ور�ؤي��ة ال��رّ�ؤى.
رولي ماي

ن�صيحة المدرّب الثّانية ع�شرة
لم��اذا ل��م يخل��ق الله لغ��ة م�ش��تركة يمكنن��ا جميعً��ا التّح��دّث به��ا، 
حتّى يكون التّوا�صل �أ�س��هل؟ في الواقع، هناك لغة عالميّة، لغة الرموز، 
تتح��دّث �إلين��ا جميعً��ا. وكلّن��ا قادر على الو�صول �إلى هذه اللغة من خلال 

�أحلامنا وخيالاتنا.
�أعتق��د �أنّن��ا نن��ام لل�سّ��ماح للج��زء المو�ص��ول م��ن �أذهانن��ا بالوعي 
الأكب��ر، حتّ��ى تت��اح ل��ه الفر�ص��ة للتّعبي��ر ع��ن نف�س��ه. ت�أت��ي العدي��د م��ن 
الحل��ول للم�ش��اكل والأف��كار الإبداعيّ��ة م��ن خ�الل الأح�الم. م��ن خ�الل 
العمل مع �أحلامنا، يمكننا �أن نتعلّم كمّيّة مذهلة عن الم�ش��هد الدّاخليّ 

لأنف�س��نا و�أرواحن��ا.
يت��مّ اكت�ش��اف الرّم��وز واختراعه��ا. ت�أت��ي المعان��ي المرتبط��ة به��ا 
من مكان عميق داخلنا يرتبط بكامل الخليقة. يمكن لأيّ �شخ�ص ر�سم 
الرّم��وز، ويمك��ن لأيّ �ش��خ�ص فهمه��ا. يمكنني ال�سّ��فر �إل��ى �أيّ مكان على 
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ه��ذا الكوك��ب م��ع �صن��دوق م��ن الطّبا�ش��ير، وتف�س��ير الرّ�س��ومات من قبل 
�أ�ش��خا�ص لا �أفه��م لغته��م المنطوق��ة. عندم��ا �أرى دائ��رة �أو مثلّثً��ا، يمك��ن 
�أن يمثّ��ل جوان��ب مختلف��ة م��ن ال�شّ��خ�صيّة. عندما �أرى �ش��جرة، قد تكون 

رم��زا لحياة ب�أكملها.
خ��ذ الوق��ت الكاف��ي للانتب��اه �إل��ى �أحلام��ك، وار�س��م عندما تكون 
ف��ي �ص��راع، ودع الرّم��وز الّت��ي تظه��ر تق��ودك. لا ي�س��تطيع التّفكي��ر وح��ده 
الا�س��تفادة م��ن �أ�س��رار العق��ل. �س��توفّر ل��ك التّماري��ن التّالي��ة ع��دّة ط��رق 
للب��دء ف��ي ا�س��تخدام الأح�الم والرّ�س��ومات والرّم��وز لخل��ق حي��اة ذات 

معن��ى �أكبر.
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التّمرين ال�سّاد�س والخم�سون
مجلّة الأحلام
افهم �أحلامك

ف��ي  �أكث��ر وعيً��ا  نف�س��ك  �س��تجد  �أحلام��ك،  م��ع  تعم��ل  عندم��ا 
يقظتك. ي�س��جّل الكثير من النّا���س �أحلامهم ويعملون على �أن ي�صبحوا 
واعين خلالها كطريقة للعلاج الذّاتيّ. ي�ستخدم البع�ض الآخر الأحلام 

للإجاب��ة ع��ن �أ�س��ئلة مح��دّدة ف��ي حياتهم.
لم��دّة �أ�س��بوع واح��د عل��ى الأق��لّ، احتف��ظ بمجلّ��ة الأح�الم، عل��ى 
الرّغ��م م��ن �أنّن��ي �أو�ص��ي ب�ش��دّة بالكتاب��ة ف��ي مجلّ��ة الأح�الم كممار�س��ة 
م�س��تمرّة. قبل �أن تنام ليلً، اطرح �س���ؤالًا للرّدّ عليه؛ يمكنك كتابة هذا 
ال�سّ���ؤال على قطعة من الورق وو�ضعه تحت و�س��ادتك. احتفظ بدفترتك 
ب��اح، �أو ف��ي �أيّ  وقلم��ك بجان��ب ال�سّ��رير، وعندم��ا ت�س��تيقظ ف��ي ال�صّ

وق��ت، دوّن م��ا �أمك��ن ل��ك تذكّ��ره م��ن الأحلام. 
��ور والتّجارب  كلّ �ش��يء ف��ي الحل��م ج��زء من��ك. اكت��ب جمي��ع ال�صّ
ب�أكبر قدر ممكن من التّفا�صيل. ت�صرّف كما لو كنت ت�شرح حلمك �إلى 

كائنات ف�ضائيّة، و�صف كلّ �شيء.
لغ��ة الحل��م رمزيّ��ة. ق��د يك��ون معن��ى بع���ض الرّم��وز وا�ضحً��ا عل��ى 
الف��ور، ف��ي حي��ن �أنّ البع���ض الآخ��ر �أكث��ر �صعوب��ة. كلّم��ا ط��ال اهتمام��ك 
ب�أحلام��ك، كلّم��ا تمكّن��ت من تف�س��يرها ب�ش��كل �أف�ضل. �إذا ا�س��تمرّ الحلم 
في تكرار نف�س��ه، فذلك لأنّك لا ت�س��تجيب لما يقوله لك �أو يطلب منك. 
انتب��ه جيّ��دًا �إل��ى الأح�الم المتك��رّرة لر�س��ائل �أعمق عن حياتك، وب�ش��كل 

ع��امّ ت�أكّ��د من ملاحظ��ة �أيّ موا�ضي��ع متكرّرة.
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ا لتّمرين ال�سّابع والخم�سون
رموز مفهومة

ة بكَ �ضع ماندلاا التّ�أمّل الخا�صّ

يمك��ن �أن يك��ون ا�س��تخدام الرّم��وز �أداة فعّال��ة للغاي��ة، للح�ص��ول 
عل��ى نظ��رة ثاقب��ة. كلم��ة مان��دالا ه��ي ال�سّن�س��كريتيّة لكلم��ة "دائ��رة". 
المان��دالا ه��ي رم��ز هنديّ قدي��م يمثّل الكمال، ويمكن �أن تك�ش��ف الكثير 
ع��ن اللّوع��ي. ف��ي البوذيّ��ة التّيبتيّ��ة يت��مّ ا�س��تخدامها كو�س��يلة للتّ�أمّ��ل. 
��ة ب��ك تمثّ��ل  ف��ي ه��ذا التّمري��ن، �س��تقوم ب�إن�ش��اء مان��دالا �ش��خ�صيّة خا�صّ

الجوان��ب المختلف��ة م��ن نف�س��ك.
ار�س��م دائ��رة كبي��رة عل��ى ورق��ة. يمك��ن تق�س��يم الدّائ��رة �إل��ى 
��ا  �أرب��اع، حي��ث يمثّ��ل كلّ ق�س��م جانبً��ا مختلفً��ا م��ن حيات��ك. يمك��ن �أي�ضً
تق�س��يمه عبر الو�س��ط، حيث يمثّل الجزء العلويّ روحك وف�ؤادكَ، ويمثّل 
ال�سّ��فليّ ج�س��مك وممتلكات��ك الأر�ضيّ��ة. ق��رّر كيف تريد تق�س��يم دائرتك 
وم��ا �س��يمثّله كلّ ق�س��م، وفكّ��ر ف��ي الرّموز والأل��وان والتّ�صميم��ات المراد 

ت�ضمينه��ا. ك��ن مبدع��ا.
يج��ب �أن يك��ون ل��كلّ كائن تر�س��مه �أهمّيّة بالنّ�س��بة �إليك و�أن يمثّل 
ر�ؤيتك. دع الحد�س ير�شدك قدر الإمكان. عندما تفكّر في ج�سدك، ما 
ه��ي الأل��وان، والأنماط، والآلهة، والحيوانات، والرّموز، الّتي تتبادر �إلى 
الذّه��ن؟ لا تخمّ��ن ف��ي اختيارات��ك، ولا ب�أ���س ف��ي التّم��رّن م��ع العدي��د من 

التّ�صاميم قبل اتّخاذ قرار ب�ش���أن التّ�صميم النّهائيّ.
عندم��ا تنته��ي م��ن �إن�ش��اء هذا الرّمز ال�شّ��خ�صيّ، ق��م بتعليقه في 

ورة ودعه يتحدّث �إليك. مكان يمكنك فيه التّ�أمّل في ال�صّ
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التّمرين الثّامن والخم�سون
ة اح�صل على �أقلامك الملوّنة الخا�صّ
ما الّذي تقولهُ الرّ�ؤية الفنّية عنك؟

يج��ب �أن يك��ون لجمي��ع البالغي��ن �صن��دوق كبي��ر م��ن الطّبا�ش��ير 
المل��وّن. �إنّه��ا �أداة رائع��ة للتّعبي��ر ع��ن ال��ذّات. له��ذا التّمري��ن، التق��ط 
�صندوقً��ا بمجموع��ة كامل��ة م��ن الأل��وان، ول��وح ر�س��م بحج��م جيّ��د م��ن 

ال��ورق. ث��مّ ق��م بم��ا يل��ي:
الخطوة الأولى:

ار�س��م �ص��ورة لم�ش��هد خارج��يّ، و�أدرج �ش��جرة في��ه. لا تق��ر�أ 
الخط��وة الثّاني��ة حتّ��ى تنته��ي م��ن الرّ�س��م.

الخطوة الثّانية:
��ورة  تف�س��ير الرّ�س��م الخا���صّ ب��ك. لاح��ظ الآن كي��ف تك��ون ال�صّ
فارغ��ة �أو ممتلئ��ة. م��ا ه��ي الأل��وان الّت��ي اخترته��ا؟ يمثّ��ل ه��ذا الرّ�س��م 
حيات��ك، و�أمّ��ا ال�شّ��جرة فتمثل��ك. بمعرف��ة ذل��ك، م��اذا يق��ول الرّ�س��م 
الخا���صّ ب��ك، ع��ن �ش��عورك ح��ول بيئت��ك ال�شّ��خ�صيّة ب��ك ونف�س��ك؟ ه��ل 

تزه��ر �أم تت�ض��اءل؟ م��ا م��دى �أهمّيّت��ك ف��ي مخطّ��ط الأ�ش��ياء؟
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التّمرين التّا�سع والخم�سون
اعثر على بن�سات

ابحث عن رموز

بينم��ا ت�س��ير عل��ى ط��ول ما تعتق��د �أنّه طريقك الإله��يّ في الحياة، 
انتب��ه �إل��ى الرّ�س��ائل الّت��ي تتلقّاه��ا خ�الل �أن�ش��طتك اليوميّ��ة للتّحقّ��ق م��ن 
ة، �أبحث عن البن�سات  �أنّك على الطّريق ال�صحيحة. في حياتي الخا�صّ
حيح وفي المكان المنا�س��ب. في كلّ  كرم��ز �أتح��رّك في��ه في الاتّجاه ال�صّ
م��رّة �أج��د فيه��ا بن�سً��ا، �أت�أكّ��د م��ن جدي��د �أنّني عل��ى الطّري��ق ال�صحيحة. 

�أ�س��تخدمها كر�س��الة ت�ؤكّد اتّجاه حياتي.
بمج��رّد العث��ور عل��ى قر���ش، الرّم��ز الّ��ذي اخترته، �أحتف��ظ به في 
جيبي حتّى �أتمكّن دائمًا من الو�صول عندما �أحتاج �إلى الاطمئنان. �إنّه 
تذكي��ر ب�أنّن��ي �أ�س��تطيع �أن �أج��د معن��ى، ف��ي �أكث��ر الأماك��ن الّت��ي لا يمك��ن 
ت�صوّره��ا. ف��ي الحقيق��ة، ف��ي منزل��ي ل��ديّ ج��رّة مليئ��ة بنق��ود �صغي��رة 

ا. �أ�س��تخدمها ف��ي الانت�ش��ار ليجده��ا الآخ��رون �أي�ضً
لم��دّة �أ�س��بوع، ابح��ث ع��ن الرّم��وز عل��ى ط��ول م�س��ار حيات��ك، 

حي��ح. ودعه��ا تر�ش��دك ف��ي الاتّج��اه ال�صّ
 



101 تمرين للرّوح

127

التمرين ال�سّتّون
رموز العلاج

ابن هيكلك ال�شّخ�صيّ

النّا���س الهي��اكل لخل��ق نقط��ة  التّاري��خ، ا�س��تخدم  عل��ى م��دار 
لاة والتّ�أمّل والجمال. يمكن �أن ي�ؤدّي �إن�شاء  ملمو�سة، للتّركيز على ال�صّ
مذب��ح وا�س��تخدامه �إل��ى تعزي��ز �ش��عورك بالرّفاهي��ة وتقدي��م العدي��د م��ن 
الفوائ��د. يوفّ��ر مكانً��ا لتركي��ز طاقت��ك، وطل��ب التّوجي��ه الإله��يّ، و�إظه��ار 

امتنان��ك.
يمكن��ك �إن�ش��اء مذب��ح �ش��خ�صيّ في منزل��ك �أو مكتب��ك. �أوّلًا، قرّر 
كي��ف تري��د �أن يب��دو الهي��كل، وكي��ف �س��يتمّ �صنع��ه. تري��ده �أن يجل��ب ل��ك 
ال�شّ��عور بال�سّ�الم عندم��ا تقت��رب من��ه، لذل��ك ح��دّد موادّ مث��ل الحرير �أو 

الزّه��ور �أو الأحج��ار الملوّن��ة - وهو �ش��يء تج��ده هادئًا.
بع��د ذل��ك ح��دّد الغر���ض الّ��ذي تق��وم ب�إن�ش��اء المذب��ح م��ن �أجل��ه. 
م��ا الّ��ذي ت�س��عى �إلي��ه؟ يمكنك ت�صمي��م مذابح لجلب الرّغب��ات المادّيّة، 
وكذل��ك لتلبي��ة الاحتياج��ات الرّوحيّ��ة. ح��دّد الأ�ش��ياء الّت��ي له��ا �أهمّيّ��ة 
بالنّ�س��بة �إلي��ك. ق��د تخت��ار تماثي��ل ل�ش��خ�صيّات رمزيّ��ة �أو دينيّ��ة مث��ل 
وان يي��ن، �إله��ة الرّحم��ة البوذيّ��ة، �أو غيره��ا م��ن ال�شّ��خ�صيات والآله��ة 
الأ�س��طوريّة. كلّ �ش��يء �س��يكون منا�س��با مت��ى كان ل��ه معن��ى عن��دك. ق��د 
تكون الخيارات الأخرى هي الرّي���ش �أو ال�شّ��موع �أو الأجرا���س، �أو الزّهور 
�أو قلوب الحلوى �أو الأ�صداف، �أو البطاقات �أو الأغرا�ض �أو الهدايا من 

��ور. الأحبّ��اء، �أو ال�صّ
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بع��د اكتم��ال المذب��ح، ركّ��ز عل��ى نيّت��ك وعلى ال�شّ��عور الّ��ذي تتلقّاه 
�الة �أو التّ�أمّ��ل، وا�س��مح  م��ن خلق��ك. اق���ضِ وقتً��ا �أم��ام الهي��كل ف��ي ال�صّ
ب�إجاب��ات واتّجاه��ات ت�أت��ي م��ن الآله��ة. ثمّ قدّم ال�شّ��كر وم��ن ثمّة عد �إلى 

العال��م، وا�س��تثمر م��ا تلقّيته.
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الف�صل الثّالث ع�شر
التّحفيز

انه�ض وا�ستمرّ

�إنّ الدّافع لي�س م��سألة قوّة �إرادة، بل م��سألة قوّة رغبة.
بول كارا�سيك

ن�صيحة المدرّب الثّالثة ع�شر
عب العث��ور على الدّاف��ع للنّهو�ض  ف��ي بع���ض الأيّ��ام يك��ون م��ن ال�صّ
وللقي��ام ب���أيّ �ش��يء. �إنّ معرف��ة م��ا يحفّ��زك �أم��ر مه��مّ للغاي��ة م��ن �أج��ل 
الم�ش��اركة الكامل��ة ف��ي الحي��اة. دون حاف��ز �س��وف ت�ضيعُ �أمام��ك العديد 

م��ن الفر�ص.
م��ا الّ��ذي يتطلّب��ه تحفي��زك؟ ه��ل تري��د �أن ت�ش��عر ب�ش��غف داخل��يّ 
ع��ب  �أوّلًا؟ ه��ل �أنّ م�س���ألة م�س��اعدة الآخري��ن تق��ودك؟ �أم �أنّ��ه م��ن ال�صّ
عليك الح�صول على دوافع ما لم يتمّ تهديدك ببع�ض العواقب ال�سّيّئة؟ 
م��ن المحتم��ل �أن يك��ون الثّلاث��ة جميعً��ا �صحيحي��ن ف��ي وق��ت مّ��ا، ومثلم��ا 
يدفعن��ا الج��وع �إل��ى تن��اول الطّع��ام، ف���إنّ الأل��م والاكتئ��اب يحفّزانن��ا ف��ي 
بع���ض الأحي��ان عل��ى تغذي��ة �أنف�س��نا، لي�صبح��ا ف��ي نهاي��ة المط��اف مورد 

بقائنا.
��ا، عل��ى الرّغ��م م��ن  يمك��ن للخ��وف �أن يك��ون محف��زًا عظيمً��ا �أي�ضً
��ة قاله��ا الق���سّ  ��ا �إذا �س��محت ل��ه بذل��ك. �أتذكّ��ر ق�صّ �أنّ��ه ق��د ي�ش��لّك �أي�ضً
نورم��ان فن�س��نت بي��ل، الّ��ذي كت��ب ق��وّة التّفكي��ر الإيجاب��يّ، قب��ل ع��دّة 
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�س��نوات. كان رج��ل ي�س��ير �إل��ى المن��زل م��ن العم��ل كلّ ليل��ة عب��ر مقب��رة، 
م��ن �أج��ل تق�صي��ر رحلت��ه �إل��ى ح��دّ كبي��ر. ذات ليل��ة، بينم��ا كان ي�س��ير 
عب��ر المقب��رة، �س��قط ف��ي قب��ر محف��ور حديثً��ا. ح��اول جاه��دًا النّهو���ض، 
ع��ود لأنّ الجانبي��ن ق��د ا�س��تمرّا ف��ي الانهي��ار. ا�ست�س��لم  ول��م ي�س��تطع ال�صّ
�أخي��رًا، وعندم��ا ل��م ي�س��تجب �أح��د لا�س��تغاثته، ه��دّ�أ م��ن روع��ه، وا�س��تعدّ 
لق�ض��اء اللّي��ل ف��ي القبر. بعد حوالي �س��اعة ا�س��تيقظ عندما �س��قط رجل 
�آخ��ر ف��ي القب��ر. ل��م يكن لدى الزّميل الآخر �أيّ فكرة عن وجود �ش��خ�ص 
ع��ود. قال الرّج��ل الأوّل، وه��و يحاول �أن  مّ��ا ف��ي القب��ر، وب��د�أ يح��اول ال�صّ
يك��ون م�س��اعدًا: "لا فائ��دة. ل��ن تخ��رج م��ن ه��ذا القبر". عند �س��ماع هذه 
الكلم��ات، �أطل��ق الرّج��ل الثّان��ي النّ��ار الّت��ي كانت مثل قذيف��ة مدفع، على 

جان��ب القب��ر، فخ��رجَ ب�س��رعة.
ل��ذا مهم��ا كان الأم��ر، علي��ك الا�س��تمرار ك��ي ت�س��تطيع النّهو���ض، 

افع��ل ذل��ك! �ست�س��اعدك التّماري��ن التّالية على اكت�ش��اف ما يحفّزك.
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التّمرين الواحد وال�سّتّون
الدّوافع الأ�سا�سيّة

نظام المكاف�أة

م��ن ال�سّ��هل علي��ك الح�ص��ول على حاف��ز لإنجاز مهمّ��ة، �إذا كانت 
هناك مكاف�أة تنتظرك في النّهاية؟ يمكن �أن تكون المكاف�آت محفّزات 
مفيدة للغاية، على الرّغم من �أنّه �إذا �أ�صبح البحث عن مكاف�أة دافعك 
الرّئي�س��يّ ف��ي جمي��ع الظّ��روف، ف���إنّ م�صلحت��ك الذّاتيّ��ة �س��وف تق��ف في 
طريق الدّوافع الأ�سا�س��يّة مثل الرّحمة والكرم. عندما تر�ش��دك المزيد 
من الم�ش��اعر الأنانيّة، �س��وف تكافئ نف�س��ك والأ�شخا�ص الّذين يت�أثّرون 

ب�أفعال��ك بما يتجاوز توقّعاتك.
ومع ذلك، يمكن �أن يكون �إن�ش��اء نظام مكاف�أة �صغير للم�س��اعدة 
ا ومفي��دًا. في هذا التّمري��ن، حدّد مهمّة  ف��ي تحفي��ز نف�س��ك �أم��رًا �إيجابيًّ
�أو مهمّتي��ن وج��دت �صعوب��ة ف��ي تنفيذهم��ا - الأ�ش��ياء الّت��ي ق��د لا ت�ش��عر 
بالعاطف��ة حياله��ا ولك��ن لا ي��زال علي��ك القي��ام به��ا - وق��م ب�إع��داد نظام 
المكاف�آت. ق�سّم المهمّة �إلى �أجزاء، وامنح نف�سك �شيئًا تتطلّع �إليه بعد 
�إكم��ال كلّ قطع��ة. ق��د تت�ضمّ��ن المكاف�آت ا�صطحاب نف�س��ك �إلى الأفلام 

�أو الخ��روج لتناول ع�ش��اء خا�صّ.
المكاف���آت.  نج��اح  م��دى  لاح��ظ  المهمّ��ة،  م��ن  الانته��اء  عن��د 
ه��ل �أحدث��ت فارق��ا؟ م��ا المكاف���آت الأخ��رى غي��ر المادّيّ��ة الّت��ي يمك��ن �أن 
تتّخذه��ا بدي�ال؟ احف��ر بعم��ق واكت�ش��ف دوافع��ك الأ�سا�س��يّة. م��اذا يق��ول 

عنه��ا اختي��ارك للمكاف���آت؟
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التّمرين الثّاني وال�سّتّون
�أدر المفتاح

ماهي ال�سّيارة الّتي تقودها؟

عندم��ا تدخ��ل �س��يّارتك، يج��ب علي��ك �إدارة مفت��اح المح��رّك 
لبدء ت�ش��غيله. هل هناك �ش��يء يمنعك من ت�ش��غيل المفتاح الخا�صّ بك، 
والوق��وف عل��ى الم�س��رع، وتحري��ك حيات��ك؟ ه��ل ت�ش��عر ب�أنّ��ك عال��ق ف��ي 
الاتّج��اه المعاك���س �أو غي��ر ق��ادر عل��ى التّح��وّل م��ن ال�سّ��رعة المنخف�ض��ة، 

لأنّ��ك تخ�ش��ى الم�ض��يّ قدمً��ا والمجازف��ة؟

ربّم��ا تك��ون الم�ش��كلة متمثّل��ة ف��ي ن��وع ال�سّ��يّارة الّت��ي تقوده��ا. 
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، تخيّ��ل �أنّ��ك مركب��ة - م��اذا �س��تكون؟ حافلة �أو �س��يّارة 
ريا�ضيّ��ة؟ من��زلا متنقّ�ال �أو �ش��احنة ج��رّ؟ ف��ي بع���ض الأحي��ان نط��وّر 
�ص��ورة لأنف�س��نا، �أو ننزل��ق �إل��ى �أدوار، غي��ر مر�ضيّ��ة، وبالتّال��ي نفق��د 
حافزن��ا. �إذا كان ه��ذا �صحيحً��ا بالنّ�س��بة �إلي��ك، اختب��ر �س��يّارة جدي��دة 
مج��ازًا ه��ذا الأ�س��بوع. �إذا كن��ت �ش��احنة �س��حب - وق�ضي��ت كلّ وقت��ك في 
�إنقاذ الجميع - وكنت طويل القامة للانزلاق في �س��يّارة ريا�ضيّة، افعل 
ذل��ك! لا تب��د�أ ف��ي التّه��وّر ف��ي الحي��اة، ولك��ن لا تخ��ف من تغيي��ر �صورتك 

الذّاتيّ��ة والخط��وة عل��ى الغ��از قلي�اًل.

لا ح��رج ف��ي كون��ك �ش��احنة ج��رّ �إذا �أعطي��ت حيات��ك معن��ى. 
ولكن توقّف وا�س���أل نف�س��ك �إذا كنت في ال�سّ��يّارة المنا�س��بة وفي الاتّجاه 
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حيح. �أعرف امر�أة هدمت �سيّارتها الجديدة. كان لديها تحكّم في  ال�صّ
ال�س��رعة، ف�ضغطت على الزّرّ ثمّ بد�أت في ت�صفيف �ش��عرها. و�أو�ضحت 
لل�شّ��رطة �أنّه��ا تعتق��د �أنّ نظ��ام تثبي��ت ال�سّ��رعة يعتن��ي ب��كلّ �ش��يء. ه��ذه 
المر�أة لم تفهم مركبتها - لذا فكّر في ال�سّ��يّارة المنا�س��بة للو�صول بك 

�إل��ى وجهتك.
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التّمرين الثّالث وال�سّتّون
تنظيف الغرفة

دع غرفتكَ متجدّدة على الدّوام

بينم��ا ن�س��افر عب��ر الحي��اة، نجم��ع ق��درًا كبي��رًا م��ن الأمتع��ة 
الحقيقيّ��ة والمجازيّ��ة، ويمك��ن دفن ت�أمّلاتنا ودوافعنا تحت هذه الكومة 
م��ن الأ�ش��ياء المتراكم��ة. ج��زء م��ن الطّريق��ة الّت��ي يمكنن��ا به��ا رعاي��ة 
�أنف�س��نا يتمثّ��ل ف��ي الإف��راج ع��ن كلّ ما يحملهُ الما�ضي من �س��لبيّة ب�ش��كل 
دوريّ و�إف�س��اح المج��ال لنم��وّ جدي��د و�إيجاب��ي. تتمثّ��ل مهمّت��ك ف��ي ه��ذا 
التّمري��ن ف��ي تجدي��د عالم��كَ الآن، ع��ن طري��ق تنظي��ف جمي��ع الفو�ضى، 
ا وعاطفيًّا. مهما كان المو�س��م، فقد حان  وما يزيدُ عن حاجتكَ ج�س��ديًّ

الوق��ت لتق��وم بعمليّ��ة تنظي��ف.
و�أدراج��ك  ف��ي خزائن��ك  الوا�ضح��ة  المادّيّ��ة  بالعنا�ص��ر  اب��د�أ 
وخزائ��ن المطب��خ. تخلّ���ص م��ن كلّ �ش��يء ل��م تع��د ت�س��تخدمه؛ �إح��دى 
الطّ��رق لتحدي��د م��ا �إذا كان هن��اك �ش��يء مّ��ا لا ي��زال مفي��دًا، ه��ي �أن 
ت�س���أل نف�س��ك �إذا كن��ت ق��د ا�س��تخدمته خ�الل الع��ام الما�ض��ي. �إذا ل��م 
تق��م بذل��ك، ق��م بتفريغه��ا. تب��رّع بعنا�ص��ر قابل��ة للا�س��تخدام لجمعيّت��ك 
ل��ة. بالنّ�س��بة �إل��ى العنا�ص��ر العاطفيّ��ة، تخلّ�ص منها في  الخيريّ��ة المف�ضّ
حف��ل �صغي��ر، وتعهّ��د بالحف��اظ على الذّكري��ات حتّى �أثن��اء التّخلّ�ص من 

التّذكي��ر الم��ادّيّ. ث��مّ �أع��د تنظي��م كلّ �ش��يء احتفظ��ت ب��ه.
ف��ي  ا.  قا�س��يًا ج��دًّ تك��ن  ب��ك، لا  يرتب��طُ  م��ا  كلّ  بينم��ا تطهّ��ر 
بع���ض الأحي��ان يمك��ن التّخلّ���ص م��ن العنا�ص��ر القديم��ة وو�ضعه��ا ف��ي 
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ا للغاية  الا�س��تخدامات الجيّ��دة والجدي��دة؛ ق��د يكون البع�ض الآخ��ر مهمًّ
بحيث لا يمكن تركه. يمكنك �إن�شاء بداية جديدة والتّخلّ�ص من الأمتعة 

القديم��ة دون الب��دء بالكام��ل.
عن��د الانته��اء، �س��يكون لدي��ك م�س��احة لتل��د حي��اة جدي��دة. دون 

م�س��احة وا�ضح��ة للنّم��وّ، لا يمكن��ك الخ��روج ف��ي �ض��وء النّهار.
 



بيرني �إ�س. �سيغل

136

التّمرين الرّابع وال�سّتّون
تحفيز يوميّ
اقر�أ كلّ يوم

والنّ�ش��رات  الإلكترونيّ��ة  والمواق��ع  الكت��ب  م��ن  العدي��د  هن��اك 
الإخباريّ��ة الّت��ي تق��دّم جرع��ات يوميّ��ة م��ن الإله��ام. توفّر هذه الو�س��ائط 
حيحة. في هذا التّمرين،  ر�سائل تذكير �صغيرة تبقينا على الطّريق ال�صّ
ابحث عن واحد على الأقلّ ينا�س��بك وا�س��تخدمه. اطلب من �أ�صدقائك 
�أو ف��ي متج��ر الكت��ب المحلّ��ي بع���ض تو�صي��ات ع��ن الكتب الجيّ��دة. ابحث 
ع��ن كت��اب يحت��وي عل��ى �إدخ��الات ل��كلّ ي��وم م��ن �أيّ��ام ال�سّ��نة. احتف��ظ 
بواح��دة بجان��ب �س��ريرك، وواح��دة عل��ى مائ��دة الإفط��ار، وواح��دة ف��ي 
فح��ات المهمّة �إلى الأ�س��فل، وت�أكّد من الممرّات  العم��ل. اط��وِ زواي��ا ال�صّ
الرّئي�س��يّة حتّ��ى تتمكّ��ن م��ن التّركي��ز عل��ى ر�س��ائل معيّن��ة ف��ي الأيّ��ام الّتي 
��ا بالحاج��ة �إلى الإله��ام والتّحفيز. تقول �إحدى الرّ�س��ائل  ت�ش��عر فيه��ا حقًّ
الّت��ي ت�س��بقني عل��ى مكتبي: "ال�سّ�الم ي�أت��ي عندما تتخلّى ع��ن الرّغبات، 

ولي���س م��ن تحقيقها".
ال�سّ��يّارة  ف��ي  تحفي��زيّ  م�ضغ��وط  بقر���ص  الاحتف��اظ  يمكن��ك 
للا�س��تماع �إلي��ه �أثن��اء القي��ادة، كم��ا يمكن��ك توظي��ف الكمبيوت��ر ف��ي هذه 
��ا. لمعرف��ة م��ا هو مت��اح على الإنترنت، اكت��ب عبارة "مواقع  المهمّ��ة �أي�ضً
تحفيزيّ��ة" ف��ي مح��رّك بح��ث مث��ل غوغ��ل �إ�ضاف��ة �إل��ى �أنّ هن��اك موقعين 

�سير�س�الن �إلي��ك ر�س��ائل ملهم��ة ب�ش��كلٍ يوم��يّ وهم��ا
www.thedailymotivator.com 

www.strategiesforliving.com و
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مهم��ا كان��ت الطّريق��ة الّت��ي ت�س��تخدمها، اعم��ل عل��ى الحف��اظ 
عل��ى تركي��زك واب��ق عقل��ك ف��ي �س�الم كلّ ي��وم.
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التّمرين الخام�س وال�سّتّون
مجهودات �صغيرة
خطوة في الزّمن

ف��ي بع���ض الأحي��ان عندم��ا تج��د حاف��زك وطاقت��ك ينق�ص��ان 
ب�ش��دّة، ق��د يك��ون م��ن الأف�ض��ل من��ح نف�س��ك الإذن لو�ض��ع المهمّ��ة جانب��اً 
والرّاح��ة. عن��د القي��ام بذل��ك، امن��ح نف�س��ك تمري��رة خالي��ة م��ن الذّن��ب 
واللّ��وم. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ح��دّد م�ش��روعًا طوي��ل الأم��د ل��م تتمكّ��ن م��ن 

�إكمال��ه ل�س��بب �أو لآخ��ر، وف��ي الوق��ت الحال��يّ، دع��ه يذه��ب.
ث��مّ، عندم��ا تع��ود �إليك طاقتك وتحفيزك، اب��د�أ ببطء. لا تحاول 
ائع، ولكن ا�ستمرّ في العمل بثبات حتّى تتعب.  التّعوي�ض عن الوقت ال�ضّ
�ست�س��مح لك ال�سّ��رعة اللّطيفة بالبقاء متحفّزًا لفترة �أطول، وت�س��اعدك 
عل��ى �إكم��ال مهمّت��ك دون �أن تتع��ب. ف��ي بع���ض الأحي��ان، يمك��ن �أن 
ي�س��اعدك الب��دء بجه��ود �صغي��رة في بناء الزّخم، حتّى ي�صبح الم�ش��روع 
��ا للغاي��ة لبدء مهاجمته ب�ش��غف. عندها �س��تبد�أ  مثي��رًا للاهتم��ام ومر�ضيًّ
ندوق، كما  ف��ي المغام��رة خ��ارج حدودك الطّبيعيّة - للتّفكير خارج ال�صّ

ا. يق��ول المث��ل - و�س��ت�صبح الأم��ور مثيرة حقًّ
ق�سّ��م المهمّ��ة �إل��ى خط��وات �صغي��رة. تب��د�أ كلّ رحل��ة بخط��وة 
واحدة، و�إذا وا�صلت التّحرّك، �س��ت�صل �إلى خطّ النّهاية. عندما �أجري 
ماراثونً��ا، �أتق��دّم خط��وة واح��دة ولا �أفكّ��ر ف��ي الم�س��افة الّت��ي يج��ب �أن 
�أقطعها. �أنا �أركّز فقط على الم�ضيّ قدمًا، وفي خاتمة المطاف ��سأ�صل 
�إلى خطّ النّهاية. ذات مرّة �س��معت �إحدى المتفرّجات تقول: "جميعكم 
فائ��زون". ل��ن �أن�س��ى هديّته��ا �أب��دًا. لذا تحرّكوا، و�س��تجدون �أنّه لي���س كلّ 

مي��ل م��ن الماراث��ون �صعبًا؛ بع�ضها منحدر و�س��هل.
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 الف�صل الرّابع ع�شر
كن نا�شطًا

كن فاعلً- حقّق ذلك الآن

ط��وال حيات��ك، هن��اك �ص��وت يمكن��ك �أن��ت �س��ماعه فق��ط. �ص��وت 
ت�صفه الأ�سطورة بـ "المكالمة". دعوة لت�ضفي على حياتكَ قيمة. اختيار 
المخاط��ر والنّعي��م الف��رديّ عل��ى المعل��وم والآم��ن. ق��د تخت��ار �ألّ ت�س��مع 
��ل بن��اء حي��اة داخ��ل المجتم��ع، لتجنّ��ب المخاط��ر. م��ن  روح��ك. ق��د تف�ضّ
الممك��ن �أن تج��د ال�سّ��عادة ف��ي �صن��دوق م�ألوف، حياة الرّاح��ة والتّحكّم. 
�أو ق��د تخت��ار �أن تك��ون منفتحً��ا عل��ى التّج��ارب الجدي��دة، لتت��رك ح��دود 
تكييف��ك، للا�س��تماع �إل��ى المكالم��ة. ث��مّ يج��ب علي��ك التّ�ص��رّف. �إذا ل��م 
ت�س��معها �أب��دًا، فربّم��ا لا ي�ضي��ع �ش��يء. �إذا �س��معتها وتجاهلته��ا، ت�ضي��ع 

حياتك.
جينيفير جايم�س

ن�صيحة المدرب الرّابعة ع�شر
�إنّه��ا حقيق��ة مثبت��ة: عندم��ا ن�س��اعد الآخري��ن، ن�س��اعد �أنف�س��نا. 
واحدة من �أف�ضل التّدريبات لروحك، والطّريقة الم�ؤكّدة لإ�ضافة معنى 
�أكب��ر عل��ى حيات��ك، ه��ي الانخ��راط ف��ي ق�ضيّ��ة جيّ��دة �أو منظّم��ة خيريّة. 
الخط��وة الأول��ى ه��ي النّهو���ض وتحري��ك نف�س��ك. عندم��ا تتح��رّك، ف���إنّ 
الكيميائيّ��ة  الم��وادّ  �أنّ  الدّرا�س��ات  �أظه��رت  تتغيّ��ر.  كيمي��اء ج�س��دكَ 
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الم�ضادة للاكتئاب تن�ش���أ في ج�س��مك عند الم�ش��ي وممار�س��ة الرّيا�ضة. 
بالإ�ضافة �إلى ذلك، يعي�ش المتطوّعون حياة �أطول و�أكثر �صحّة. �أتذكّر 
عندم��ا ب��د�أ وب��اء الإي��دز �أنّ �أولئ��ك الم�صابي��ن بفيرو���س نق���ص المناع��ة 
الب�ش��ريّة الّذي��ن تطوّع��وا لم�س��اعدة الآخرين ظلّوا �أ�صحّ��اء لفترة �أطول.
عندم��ا ت�صب��ح نا�ش��طًا �أو متطوّعً��ا، ف�أن��ت تعم��ل عل��ى تغيي��ر 
يتج��اوز ظروف��ك ال�ش��خ�صية، و�س��تجد نف�س��ك مليئً��ا بالطّاق��ة. تمت��دّ 

مكاف���آت جه��ودك، م��ن نف�س��ك وم��ن تح��بّ �إل��ى العال��م كلّ��ه.
ل��ذا تح��رّك وانخ��رط. م��ا تفعل��ه لي���س الم�ش��كلة طالم��ا �أنّ��ك 
تفع��ل �ش��يئًا. يمكن��ك التّخيي��م في الجزء العلويّ من خ�ش��ب �أحمر لإنقاذ 
الأ�شجار، �أو التّطوّع لم�ساعدة المحتاجين في مدينتك، �أو على الجانب 
الآخ��ر م��ن العال��م - افع��ل كلّ م��ا يعني��ه ل��ك. يخبرن��ا فيزيائ��يّ الك��مّ عن 

الرّغب��ة والرّغب��ة ف��ي تغيي��ر العالم.
�ست�س��اعد التّماري��ن التّالي��ة ف��ي توجي��ه رحلت��ك وتلبي��ة ن��داء 

قلب��ك، وف��ي تحفي��زك عل��ى الم�ش��اركة ب�ش��كل �أكب��ر.
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التّمرين ال�سّاد�س وال�سّتّون
التّطوّع

كن م�شاركًا

التّط��وّع مه��مّ جدّا لخلق حياة ذات معنى. ي�س��اعدك على تحديد 
ما �أنت هنا لإنجازه، من خلال القيام بن�شاط. في هذا التّمرين، اختر 
طريق��ة واح��دة للتّط��وّع ف��ي مجتمع��ك، واجعلها �أكثر م��ن �صفقة واحدة. 
حيح للخدمة بالنّ�سبة �إليك. ما هي المهارات الّتي  فكّر في ال�شّكل ال�صّ
لدي��ك؟ م��ا الّ��ذي ت�س��تمتع ب��ه؟ م��ن ت��ودّ �أن تخ��دم؟ هل تعرّ���ض �صديق �أو 
قري��ب لتح��دّي مر���ض �أو �إعاقة، وترغب �أن ت�س��اعد في مكافحتها؟ هل؟ 
ه��ل هن��اك ق�ضيّ��ة �سيا�س��ية تجعل��ك تحت��رق؟ مهم��ا كان اختي��ارك، ف���إنّ 
المفتاح ب�سيط: ابحث عن طريقة لخدمة الكائنات الحيّة، �سواء �أكانوا 

ب�ش��رًا �أم حيوانات �أم طبيعة.
ت�ش��مل الأن�ش��طة التط��وع ف��ي ملاج��ئ الحيوان��ات والمدار���س، 
ودور العج��زة، والم�ش��اركة ف��ي الك�شّ��افة، وبرام��ج الأخ��وة والأخ��وات 
الكب��ار، وه��ي �أن�ش��طة نبيل��ة م��ن �ش���أنها �أن ت�س��عد الآخري��ن. م��ن الطّ��رق 
الأخ��رى الّت��ي �أح��اول �أن �أ�س��اعدها جم��ع الم��وادّ القابل��ة لإع��ادة التّدوير 
عل��ى جان��ب الطّري��ق، ع��ن طري��ق ج��رف الثّل��ج �أو ق���صّ الع�ش��ب لكب��ار 
الجي��ران، ع��ن طري��ق حم��ل الحزم وتعبئتها في �ش��باك ال�سّ��وبر ماركت، 
 Habitat for م��ن خ�الل الم�س��اهمة ف��ي الم�ؤ�سّ�س��ات الخيريّ��ة مث��ل
Humanity، وو�ض��ع العلام��ات واللّفت��ات عل��ى ط��رق المدين��ة لجعله��ا 

�أكث��ر �أمانً��ا. ل��ذا انه���ض، تح��رّك، و�س��اعد!
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التّمرين ال�سّابع وال�سّتّون
ان�ضم �إلى �أحد النّوادي
�شارك اهتماماتك ونمّها

ن��ادي  بع��ث  لم�س��اعدة مجتمع��ك، ه��ي  �أخ��رى  بنّ��اءة  طريق��ة 
م��ع �أ�ش��خا�ص �آخري��ن لديه��م اهتمام��ات وهواي��ات مماثل��ة. اعتب��ر ه��ذا 
��ا بدي�اًل ع��ن التّمري��ن 66. عندم��ا يك��ون لدي��ك  التّمري��ن خي��ارًا تطوّعيًّ
رغبة �أو اهتمام م�ش��ترك، يتمّ �إنجاز الأمور. هل �أنت قلق ب�ش���أن حدائق 
الأحي��اء ال�سّ��كنيّة �أو المدار���س؟ يمكن��ك رفق��ة �آخري��ن، �أن تك��ون الق��وّة 
الّت��ي تنظّمه��م. ه��ل لدي��ك هواي��ة مث��ل م�ش��اهدة الطّي��ور؟ يمكن��ك جم��ع 
مراقب��ي الطّي��ور المحلّيّي��ن به��دف �إن�ش��اء محميّ��ة للطّي��ور �أو الم�س��اعدة 
في �إن�شاء مغذّيات الطّيور في البرّيّة. بع�ض النّوادي الأكثر حما�سة ممّا 
م��ة لإبط��اء التّطوّر في المجتمعات، والحفاظ على المناطق  �أع��رف مُنظَّ

الطّبيعيّ��ة المفتوح��ة.
يمكن��ك الب��دء بحفل��ة ف��ي الج��وار حتّ��ى يتع��رّف النّا���س عل��ى 
ا، ثمّ يقومون ب�إعداد برنامج مراقبة مجتمعيّ. من خلال  بع�ضهم بع�ضً
تحمّ��ل الم�س���ؤوليّة ع��ن مجتمع��ك، حتّ��ى بطريق��ة �صغيرة، يمكن��ك زيادة 
�ش��بكتك الاجتماعيّ��ة وخل��ق ج��وّ �أكث��ر دفئ��ا. العم��ل عل��ى تحقي��ق القي��م 

الم�ش��تركة للمجتم��ع يبقي��ك ن�ش��طًا ويح�سّ��ن حي��اة الجمي��ع.
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التّمرين الثّامن وال�سّتّون
ع�ش حياة �شخ�صٍ مّا
الرّحمة والرّعاية

لكي تكون نا�ش��طًا بالفعل، عليك �أن تفهم ما ي�ش��عر به الآخرون، 
عب  و�أن تهت��مّ به��م وبمحنه��م ب��كلّ �صدق. ما لا تختبره قد يكون من ال�صّ
فهمه بالكامل. يعي�ش ال�سّيّاح والمواطنون تجربة مختلفة تمامًا. �أعرف 
��ا.  ��ا تجرب��ة مر�ض��اي حتّ��ى �أ�صبح��ت مري�ضً كطبي��ب �أنّن��ي ل��م �أفه��م حقًّ
ة، تقوم بتو�س��يع وجهة نظ��رك وتبد�أ  عندم��ا تخ��رج م��ن تجارب��ك الخا�صّ

في اتّباع نهج �إن�س��انيّ في الحياة.
ا تك��ون حيات��ه عك���س حيات��ك  ف��ي ه��ذا التّمري��ن، اخت��ر �ش��خ�صً
تقريبً��ا، وتخيّ��ل نف�س��ك م��كان ذل��ك ال�شّ��خ�ص؛ كن على دراية بما ت�ش��عر 
عوب��ات الّت��ي يواجهها  ب��ه، وبم��ا ق��د ي�ش��عر ب��ه ال�شّ��خ�ص ولم��اذا. م��ا ال�صّ
ه��ذا ال�شّ��خ�ص �أو الّت��ي لا تواجهه��ا؟ كي��ف �س��تتعامل معه��م �إذا فعل��ت 
ذل��ك؟ عندم��ا تعترف بالأ�ش��خا�ص الّذين يعانون من م�ش��اكل �أكثر منك 
وتتوا�صل معهم لم�س��اعدتهم، فهذا يوفّر لحياتك معنى. عندما ت�صبح 
غي��ر �أنان��يّ ف��ي الفك��ر والعم��ل، ف�إنّ��ك تقلّ���ص م��ن التّركيز عن م�ش��اكلك 
��ة، وعندم��ا تفع��ل ذلك، �س��وف تفاج�أ بمدى �ش��عورك الأف�ضل في  الخا�صّ

حياتك.
ف��ي الم��رّة القادم��ة الّت��ي ت��رى فيه��ا �ش��خ�صا يعان��ي من حظّ��ه، �أو 
تلتقيه، فكّر في ما يجب �أن ي�شعر به، وكيف و�صل ال�شّخ�ص �إلى هناك. 
كن طيّبا. �إذا لم تقدّم �شيئًا �أكثر من وقتك وتفكيرك، ف�ستحدث فرقًا.
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التّمرين التّا�سع وال�سّتّون
تذكّر معتقداتك الأ�سا�سيّة

ما الّذي تعي�شُ من �أجلهِ؟

م��ا الّ��ذي ت�ؤم��ن ب��ه حقّ��ا؟ م��ن �أو م��ا ه��و ربّ حيات��ك؟ ف��ي ه��ذا 
التّمري��ن، �ض��ع قائم��ة بمعتقدات��ك الحقيقيّ��ة. عن��د الانته��اء، فكّ��ر ف��ي 
الطّ��رق الّت��ي ت�ؤثّ��ر به��ا كلّ واحدة على حياتك والق��رارات الّتي تتّخذها. 

ه��ل ت��درك ه��ذه المعتق��دات الأ�سا�س��يّة ف��ي جمي��ع �أفعال��ك؟
�إذا ل��م يك��ن الأم��ر كذل��ك، فم��ا ه��ي المعتق��دات الّت��ي تر�ش��دك 
حّيّ��ة"، الّت��ي  بالفع��ل؟ �ض��ع قائم��ة ثاني��ة به��ذه المعتق��دات "غي��ر ال�صّ
تقودك �إلى اتّخاذ خيارات �سلبيّة. بالطّبع، نحن لا ن�سمّي عادة دوافعنا 
ال�سّ��لبيّة "المعتق��دات"، لكنّه��ا تعم��ل بالطّريق��ة نف�س��ها. ويمكنه��م منعن��ا 

م��ن مطابق��ة �أفعالن��ا م��ع رغباتنا.
فكّ��ر الآن ف��ي جمي��ع الطّ��رق الّت��ي �س��تتغيّر به��ا �أفعال��ك ال�سّ��لبيّة 
�إذا كان��ت مدفوع��ة بمعتقدات��ك الأ�سا�س��يّة. م��ن النّاحي��ة المثاليّ��ة، كيف 
تجل��ب الجم��ال والأم��ل �إلى العالم بطريقة تمثّل ال�شّ��خ�ص الّذي تريده؟ 
�ض��ع قائم��ة �أخي��رة بالأ�ش��ياء الّت��ي يمكن��ك القي��ام به��ا ولم تق��م بها حتّى 
الآن، لتحقي��ق معتقدات��ك الأ�سا�س��يّة ف��ي حيات��ك والعال��م. احتف��ظ بهذه 
القائم��ة حي��ث يمكن��ك الرّج��وع �إليه��ا كثي��رًا، وق��م به��ذا التّمري��ن م��رّة 

�أخ��رى عندم��ا ت�ش��عر �أنّ حيات��ك لا تمثّ��ل م��ا تعتق��ده.
�إذا كان��ت لدي��ك م�ش��كلة ف��ي الخ��روج به��ذه المعتق��دات، فارج��ع 
�إل��ى بع���ض المعلّمي��ن العظم��اء، مث��ل ب��وذا، �أو التّعالي��م الموج��ودة ف��ي 
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الكت��اب المقدّ���س. اق��ر�أ ع��ن حكم��اء الما�ض��ي ون�ضالاته��م وع��ن الجهود 
الّت��ي بذلوه��ا لتعلي��م الآخري��ن كيفيّ��ة تجنّ��ب درو���س الحي��اة الم�ؤلم��ة.

ا للدّف��اع عمّ��ا ت�ؤم��ن ب��ه، ولإخب��ار الآخري��ن ب��ه،  ك��ن م�س��تعدًّ
غ��ط م��ن �أج��ل الأ�ش��ياء الّت��ي تري��د تغييره��ا. والكتاب��ة عن��ه، ولل�ضّ
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التّمرين ال�سّبعون
كن مدافعًا عن ذاتك

قاتل من �أجل حقوقك

العال��م مغم��ور بالقم��ع: قم��ع الأف��كار والم�ش��اعر والنّا���س. ب�ش��كل 
ع��امّ، نمي��ل �إل��ى التّركيز عل��ى الاختلافات مع الآخرين بدلًا من التّركيز 
عل��ى العدي��د م��ن �أوج��ه التّ�ش��ابه. فن�صب��ح ظالمي��ن. ق��اوم ه��ذا الاتّج��اه 
وتح��دّث ب�ص��دق عمّ��ا ت�ؤم��ن ب��ه. تح��دّث م��ع �أولئ��ك الّذي��ن لا ي�س��تطيعون 
التّحدّث عن �أنف�سهم. من خلال م�ساعدتهم �أنت ت�ساعد نف�سك وتجعل 
العال��م مكانً��ا �أكث��ر حرّيّ��ة و�إن�س��انيّة للعي���ش في��ه. عبّ��ر ع��ن م�ش��اعرك 
و�أف��كارك وكلمات��ك. وجه��ات نظرك��م مهمّ��ة. �أن��ت ع�ض��و في ه��ذا النّوع، 
وهن��اك العدي��د م��ن الأ�ش��ياء الّت��ي يمكن��ك القي��ام به��ا وقوله��ا لتغيي��ر 

الأ�ش��ياء �إل��ى لأف�ضل.
ابح��ث ع��ن ال�شّ��جاعة للقت��ال م��ن �أج��ل معتقدات��ك، �س��واء �أكان 
ذلك يتحدّث ب�صراحة عن المر�شّ��ح ال�سّيا�س��يّ الّذي تخطّط للتّ�صويت 
ل��ه، �أو ح�ش��ده �ض��دّ مركز التّ�س��وق الّذي يخطّطون لبنائ��ه قريبًا. �صوتك 
ي�س��تحقّ �أن ي�س��مع. م��ا تحتاج��ه، ه��و ن�س��يان ر�س��ائل ما�ضي��ك المثبط��ة 

احت�ض��ان قدرت��ك عل��ى التّوا�ص��ل، وتنوي��ر العالم م��ن حولك.
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الف�صل الخام�س ع�شر
علم الكيمياء الرّوحانيّة

تمرين من الدّاخل

هذه هي ال�سّعادة. �أن تتحلّل �إلى �شيء عظيم تمامًا.
ويلا كاثر

ن�صيحة المدرّب الخام�سة ع�شر
هن��اك ن��وع مفي��د للغاي��ة م��ن التّماري��ن الّت��ي يمكن القي��ام بها في 
�أيّ مكان وفي �أيّ وقت. �إنّها تتطلّب قدرًا معيّنًا من التّركيز والان�ضباط، 
ولكنّها تقدّم فوائد �ستعزّز حياتك ب�أكملها. نوع التّمارين الّذي �أتحدّث 

عنه هو الجمباز الرّوحيّ.
��ا، لأنّهم��ا ف��ي بع���ض الأحي��ان لا يعني��ان  قل��ت روحيً��ا، ولي���س دينيًّ
ال�شّيء نف�سه. �أعتقد �أنّ العديد من �أنبياء الما�ضي وحكمائه، مثل ي�سوع 
وب��وذا، يمثّل��ون ق��دوة ح�س��نة لكيفيّ��ة العي���ش الرّوح��يّ م��ع ع��دم التّركي��ز 
المفرط على الطّقو���س واللّهوت. �أعتقد �أنّ الدّيانات المنظّمة مهمّة، 
وق��د تعلّم��ت منه��ا الكثي��ر ع��ن كيفيّ��ة العي���ش. لك��نّ التّماري��ن الرّيا�ضيّ��ة 
الرّوحيّ��ة ف��ي ه��ذا الف�ص��ل، هي تماري��ن غير طائفيّة يمكن لأيّ �ش��خ�ص 
ممار�س��تها للم�س��اعدة ف��ي العي���ش حي��اة �أف�ض��ل. �إذا فهم��ت التّاري��خ 
والمعن��ى الكام��ن وراء طقو���س الدّي��ن، ومار�س��تها له��ذه الأ�س��باب، فق��د 
تكون �شافية. ولكن عندما تمار�س الطّقو�س دون فهم، ف�إنّها ت�صبح بلا 

معن��ى ومزعجة.
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هن��اك العدي��د م��ن �أن��واع التّمارين الرّوحيّة الب�س��يطة الّتي يمكن 
ا لتهدئة  لاة والتّ�أمّل يوميًّ �أن تع��زّز حيات��ك؛ ي�ش��مل ذلك فترات م��ن ال�صّ
عقل��ك و�إيج��اد اتّ�صال��ك الرّوح��يّ، و�أن��واع عدي��دة م��ن اليوج��ا، وق��راءة 
النّ�صو�ص الرّوحيّة، والا�ستماع �إلى محا�ضرات الرّجال والنّ�ساء العقلاء 
الّذين يمكنهم �إر�ش��ادك و�إلهامك. �س��تدعمك الممار�س��ة الرّوحيّة بينما 
تجلب لك ال�سّلام والحكمة. ولا تحتاج �إلى البحث بمفردك. كن طالبًا 
وا�س��تخدم تعالي��م �أولئ��ك الّذي��ن تعجبه��م لم�س��اعدتك ف��ي العث��ور عل��ى 
طريق��ك الرّوح��يّ. حكم��ة الحكم��اء والأعم��ار �س��تنقذك م��ن الكثي��ر م��ن 

المعاناة.
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التّمرين الواحد وال�سّبعون
اتّبع ال�شّم�س

ال�شّروق، الغروب

هن��اك دورة و�إيق��اع طبيعيّ��ان ل��كلّ ي��وم. ت�ش��رق ال�شّم���س وتغي��ب 
ال�شّم���س. حي��اة معظ��م النّا���س مليئ��ة بالم�ش��اغل لدرج��ة �أنّه��م يفق��دون 
��ا:  الاتّ�ص��ال م��ع ه��ذه ال��دّورة الطّبيعيّ��ة. الحي��اة عب��ارة ع��ن دائ��رة �أي�ضً
دائ��رة ال��ولادة والموت الّتي تميّزها الأحداث الرّوحيّة والطّقو���س. نحن 

جميعً��ا مترابط��ون، وه��ذا الات�ص��ال ه��و م��ا يبقين��ا عل��ى قي��د الحياة.
���ص يومً��ا بعي��دًا ع��ن العم��ل والالتزام��ات بمراقب��ة دورة يوم  خ�صّ
كام��ل. اذه��ب �إل��ى م��كان حي��ث �س��يكون لديك ر�ؤي��ة دون عوائق لل�سّ��ماء؛ 
�شاطئ البحر �أو قمّة الجبل �أمكنة مثاليّة. ا�ستيقظ قبل �شروق ال�شّم�س 
��وء الأول��ى، ث��مّ اتّبع ال�شّم���س �أثن��اء تقدّمها في  و�ش��اهد ظه��ور �أ�ش��عّة ال�ضّ
الأفق، وي�أتي النّهار �إلى الحياة. على مدار اليوم، لاحظ كيف ت�ستجيب 
النّباتات والحيوانات والأ�شخا�ص لمراحل ال�شّم�س، من �شروق ال�شّم�س 
�إل��ى غروبه��ا. ك��ن عل��ى عل��م بالإيق��اع الطّبيعيّ للي��وم. في الم�س��اء، ت�أكّد 
من م�شاهدة غروب ال�شّم�س من المكان نف�سه الّذي �شاهدت فيه �شروق 
ال�شّم���س، وق�ضاء جزء من الم�س��اء في مراقبة الإيقاعات الأكثر هدوءًا 

في اللّيل.
تخلّ���ص م��ن م�ش��اكلك م��ع الي��وم الجدي��د وتقب��ل دائ��رة الحي��اة. 
بينم��ا تم�ض��ي �أيّام��ك، لا تتراك��م كلّ متاع��ب الما�ض��ي. تخلّ��وا عنه��ا ف��ي 

ظ�الم اللّي��ل، وا�س��تيقظوا منتع�ش��ين بن��ور النّه��ار.



بيرني �إ�س. �سيغل

150

 التمرين الثّاني وال�سّبعون
ت�أمّل

�سافر �إلى الدّاخل

تمّ ا�س��تخدام التّ�أمّل على مرّ ال�سّ��نين من قبل الكثيرين كو�س��يلة 
للا�س��ترخاء والتّوا�ص��ل م��ع الآله��ة. الحي��اة المعا�ص��رة مليئ��ة بم�ص��ادر 
التّ�شتّت، والتّ�أمّل هو طريقة لو�ضع تلك الم�شتّتات جانبا. كم من الوقت 
ت�س��تغرق للجلو���س �إل��ى نف�س��ك والا�س��تماع �إليه��ا �أو لمج��رد ق�ض��اء لحظة 

هادئة؟
عندم��ا �أقت��رح عل��ى النّا���س �أن يجرّب��وا التّ�أمّ��ل، �أج��د �أنّ ع��ددًا 
كبي��رًا منه��م ي�ش��عرون بالذّن��ب �إذا ل��م يفعل��وا ذل��ك بال�ضب��ط وبق��در م��ا 
�أقت��رح. وم��ع ذل��ك، ف���إنّ التّ�أمّ��ل يعمل ب�ش��كل �أف�ضل عندما لا يت��مّ تناوله 
ب�ش��كل ر�س��ميّ للغاي��ة. �إذا كن��ت تق�ض��ي لحظ��ات ت�س��تمتع فيه��ا بيوم��ك، 

ا. فه��ذا �ش��كل م��ن �أ�ش��كال التّ�أمّ��ل �أي�ضً
اله��دف م��ن التّ�أمّ��ل ه��و �إيج��اد �س�الم داخل��يّ وم�س��توى �أعل��ى م��ن 
الوعي. يزيد التّ�أمّل من انتباهك ويجعلك تدرك طبيعة الحياة. �إنّه نوع 
من ال�شّفاء ي�أتي من الدّاخل، من الحكمة الواعية لقلبك وعقلك. هناك 
العديد من �أنواع التّ�أمّل، وفي هذا التّمرين يجب عليك دمج نمط واحد 
في روتينك اليوميّ. �أب�س��ط ت�أمّل هو الجلو���س بهدوء، و�إغلاق العينين، 
والا�ستماع �إلى ما يجري بداخلك. ومع ذلك، يمكنك ب�سهولة العثور على 
الكت��ب والأقرا���ص المدمج��ة لم�س��اعدتك ف��ي العث��ور على �أ�ش��كال �أخرى 
من التّ�أمّل. ي�شتمل بع�ضها على ترنيم �أو كلمات منطوقة بالإ�ضافة �إلى 
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ح��ركات �أو تماري��ن ج�س��ديّة. لا ت��دع تن�س��يقات مح��دّدة تزعج��ك. تذكّر، 
لي���س عليك اتّباع تن�س��يق جامد لتحقيق التّ�أمّل العلاجيّ.

�إل��ى  الا�س��تماع  �أو  الجلو���س  �أو  الم�ش��ي  �أثن��اء  التّ�أمّ��ل  يمكن��ك 
المو�س��يقى �أو ق��راءة كلم��ات الحكم��ة، ويمك��ن �أن تكون النّتيج��ة النّهائيّة 
ه��ي نف�س��ها. يق��ودك التّ�أمّ��ل الجيّ��د دائمً��ا �إل��ى حال��ة �أعل��ى م��ن الوع��ي 

وم�س��توى جدي��د م��ن الوع��ي.
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التّمرين الثّالث وال�سّبعون
توا�صل مع �إلهك
�أر�سل الدّعوات

كلّ ي��وم �أ�صلّ��ي م��ن �أج��ل �أولئ��ك الّذي��ن �أحبّه��م و�أهت��مّ به��م، 
وكذل��ك لأولئ��ك الّذي��ن يجعل��ون حيات��ي �صعب��ة. �أ�صلّ��ي حت��ى م��ن �أج��ل 
�أ�ش��خا�ص لا �أعرفه��م �إذا كان��وا ي�ؤثّ��رون ف��ي حيات��ي. �أن��ا �أ�صلّ��ي لنف�س��ي 
ا، لكن ب�صراحة �أنا �أكثر اهتمامًا بحياة �أحبّائي من نف�سي، لذلك  �أي�ضً

�أكرّ���س وقتً��ا �أط��ول له��م.
�الة �أكث��ر فعاليّ��ة  �أظه��ر البح��ث العلم��يّ �أنّ نعم��ة النّا���س ف��ي ال�صّ
من تقديم طلبات معيّنة. لذا ف�إنّ ما �أقوم به، و�أقترح عليك القيام به، 
ه��و �أن تر�س��ل الب��ركات وتغ�س��ل �أحبّ��اءك ف��ي �ض��وء ال�شّ��فاء، بحي��ث تت��مّ 

تلبية احتياجاتهم.
لم��اذا �أ�صلّ��ي م��ن �أج��ل م��ن يقودن��ي �إل��ى الجن��ون؟ لأنّ��ه يحرّرن��ي 
ا في  م��ن قب�ضته��م وي�س��اعدني عل��ى ر�ؤيتهم في �ضوء مختلف. �أب��د�أ �أي�ضً
فح لهم ولنف�سي. فهمهم ب�شكل �أف�ضل، ومن خلال هذا الفهم �أجد ال�صّ
اليوميّ��ة.  ف��ي حيات��ك  �الة  ال�صّ �أدرج  التّمري��ن،  به��ذا  للقي��ام 
�الة م��ن  �الة تنا�س��بك. توا�ص��ل م��ع الإل��ه وال�صّ ابح��ث ع��ن طريق��ة لل�صّ
�أج��ل نف�س��ك، وم��ن تح��بّ، وم��ن �أج��ل الّذي��ن لا تحبّه��م.. �س��اعد العال��م 

  لي�صبح مكانًا �أكثر �سلامًا ومليئًا بالحبّ.
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التّمرين الرّابع وال�سّبعون
�أنظمة القيادة

الم�ساعدة الرّوحانيّة

غالبًا ما �أذكر في محا�ضراتي ت�صريح يونغ ب�أنّ الم�س��تقبل مُعدٌّ 
دون وع��ي قب��ل وق��ت طوي��ل، وبالتّال��ي يمك��ن تخمين��ه من قب��ل العرّافين. 
وم��ع ذل��ك، �إذا كن��ت تري��د توفير المال، يمكنك التّعرّف على م�س��تقبلك 
دون �أيّ تكلف��ة كبي��رة. �أن��ا �ش��خ�صيّاً مفت��ون بكت��اب التّغيّ��رات وبطاق��ات 
��ا البطاق��ات الرّوني��ة،  الملائك��ة �أو بطاق��ات الطّ��بّ. لق��د جرّب��ت �أي�ضً

وبطاق��ات الت��ارو، ولوح��ة ويجا.
ا�س��تخدم النّا���س القدم��اء �أدوات العراف��ة ه��ذه للم�س��اعدة ف��ي 
��ا لأنّه��م كان��وا �أكث��ر انفتاحًا على طبيع��ة الحياة  نموّه��م الرّوحان��يّ جزئيًّ
والحكم��ة؛ ل��م يكون��وا مهوو�س��ين بالتّكنولوجي��ا، كم��ا نح��ن ف��ي كثي��ر م��ن 
الأحي��ان. كم��ا �أنّه��م يعرفون، �أنّ هن��اك طرقا عديدة للتوا�صل مع العقل 

الواع��ي واللّواعي.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، و�سّ��ع عقل��ك وج��رّب بع���ض �أنظم��ة العراف��ة 
الرّوحاني��ة ه��ذه. ق��د تنده���ش م��ن التّوجيه��ات الّتي توفّرها ل��ك و�أغلقها 
عقل��ك. لق��د �ش��اهدت العدي��د م��ن التّج��ارب الرّائع��ة ف��ي اجتماع��ات 
نوج والأجرا���س، والك��رات البلّوريّة،  مختلف��ة با�س��تخدام الطّب��ول، وال�صّ
��ا، ف�أن��ا عل��ى  والتّنجي��م، وانح��دار الحي��اة الما�ضي��ة. �إذا كان علاجيًّ
ا�س��تعداد لتجربت��ه. ل��ذا دع م�الكك يتكلّ��م معك. لا تخب��ر معالجك - �إلّ 

��ا. �إذا كان منفتحً��ا و�ش��املً �أي�ضً
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التّمرين الخام�س وال�سّبعون
ما هو دورك؟

�أهمّيّتنا

في بع�ض الأحيان �أقدّم نف�س��ي كم�ست�ش��ار خارجيّ لمجل���س �إدارة 
ال�سّ��ماء. لدين��ا جميعً��ا �أدوار كثي��رة في حياتنا، مث��ل الوالدين، والطّفل، 
وك�س��ب الأج��ر، والمعلّ��م، والحبي��ب، والمزي��د. وم��ع ذل��ك، لدين��ا جميعً��ا 
ا. كلّنا جزء من الكلّ الرّوحيّ. نحن ل�س��نا �أقلّ �أهمّيّة من  دور �أكبر �أي�ضً
�أيّ جزء من الكون. نحن م�صنوعون من الأ�شياء الإلهيّة الّتي ي�أتي منها 
كلّ �ش��يء - م��ن الطّاق��ة العظيم��ة المتميّ��زة ومن ال��ذّكاء والمحبّة. اعلم 

�أنّ��ك ج��زء م��ن العائلة الإلهيّة، وهناك عمل عليك القيام به.
ف��ي الأيّ��ام الع�ش��رة التّالي��ة، فكّ��ر ف��ي نف�س��ك عل��ى �أنّه��ا ي��د الله 
)�أو ي��د ال��رّوح(. تذكّ��ر ه��ذا كلّ يوم و�أنت تتّخذ قراراتك ب�ش���أن ما يجب 
القي��ام ب��ه وم��ا تقول��ه. لدي��ك دور خا�صّ؛ وما تفعله مهمّ. ا�س���أل نف�س��ك، 
كي��ف يمكنن��ي الم�س��اعدة؟ كي��ف يمكنن��ي �إح��داث ف��رق؟ تذكّ��ر م��ن �أن��ت 

حقّ��ا والتّ�ص��رّف وفق��ا لذلك.
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الف�صل ال�سّاد�س ع�شر
واجه م�صدرَ خوفكَ

عانق الخوف حتّى تراهُ يذوب بينَ ذراعيك

لا يج��ب �أن �أخ��اف. الخ��وف ه��و قات��ل العق��ل. الخ��وف ه��و الم��وت 
القلي��ل الّ��ذي يجل��ب الطّم���س الكامل. �س���أواجه خوفي. �س��وف �أ�س��مح لها 
بالم��رور منّ��ي وم��ن خلالي. وعندما يمرّ، �س���أدير العي��ن الدّاخليّة لر�ؤية 
م�س��ارها. حيث ذهب الخوف لن يكون هناك �ش��يء. فقط �س���أبقى حيًّا.

فرانك هيربرت.

ن�صيحة المدرّب ال�سّاد�سة ع�شر
عندم��ا تج��د حيات��ك مح��دودة بالخ��وف، انظ��ر ع��ن كث��ب �إل��ى م��ا 
ب��ط. حتّ��ى تح��دّد مخاوفك وتواجهها، ل��ن يكون هناك  تخ��اف من��ه بال�ضّ
ح��لّ. عندم��ا يتح��دّث �إليّ �ش��خ�ص مّ��ا عن مخاوفه، �أطلب من ال�شّ��خ�ص 
تعريفه��ا وو�صفه��ا بالتّف�صي��ل حتّ��ى لا نتعام��ل م��ع مفه��وم غام���ض. 
المخاوف الأكثر �شيوعًا تتعلّق بالموت، �أو فقدان الوظيفة، �أو الح�صول 
عل��ى الطّ�الق، ولك��ن يج��ب �أن �أع��رف م��ا يعني��ه كلّ ف��رد. عندم��ا نح��دّد 

مخاوفن��ا، ن��درك �أنّن��ا ل�س��نا عاجزي��ن ويمكنن��ا �إج��راء تغييرات.
�سي�س��اعدك ا�س��تخدام التّخيّ��ل عل��ى التّغل��ب على مخاوف��ك. ابد�أ 
ب��ط ث��مّ ت�ص��وّر نتيج��ة ناجح��ة. يح��دث الخ��وف  بت�ص��وّر م��ا تخ�ش��اه بال�ضّ
عندم��ا تت�ص��وّر نتيج��ة غي��ر ناجح��ة، �س��واء �أكان��ت تتعلّ��ق بطل��ب عم��ل �أو 
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ت�ش��خي�ص ال�سّ��رطان. يمكن��ك �إع��ادة برمج��ة نف�س��ك وتح�س��ين حيات��ك. 
�أعل��م النّا���س �أن ي��روا خوفه��م كطفل ر�ضيع يبك��ي. التقطه واحت�ضنه ثمّ 
راق��ب م��ا يح��دث للطّف��ل ومخاوف��ك. تعلّ��م احت�ضان الخوف.. �س��يعيدك 

�إل��ى الحياة.
هن��اك �أنا���س يخ�ش��ون الخ��روج، ويعي�ش��ون ف��ي حال��ة ارت��داد. 
لم��اذا ه��م خائف��ون؟ لم��اذا لا تخ��رج وتعي���ش وتتوقّ��ف ع��ن القل��ق ب�ش���أن 
ا �شُ��فيوا  م��ا يمك��ن �أن يح��دث، �أو م��ا يعتق��ده الآخ��رون؟ �أع��رف �أ�ش��خا�صً
من رهاب الخلاء عندما �أ�صيبوا بمر�ض يهدّد الحياة. �أي عندما يكون 
غي��رة. لكنّها  لديه��م �ش��يء يدع��و �إل��ى القل��ق، فق��د �أ�س��قطوا الأ�ش��ياء ال�صّ
كلّها �أ�شياء �صغيرة. علينا �أن ندرك �أنّ كلّ �شيء نخ�شى �أنّ الآخرين قد 

عا�ش��وه بالفع��ل وبق��وا عل��ى قي��د الحي��اة، وجميعنا من النّوع نف�س��ه.
تق��دّم التّماري��ن ال��واردة ف��ي ه��ذا الف�ص��ل �أدوات لم�س��اعدتك 

عل��ى تحدي��د مخاوف��ك واحت�ضانه��ا والتّغلّ��ب عليه��ا.
 



101 تمرين للرّوح

157

التّمرين ال�سّاد�س وال�سّبعون
ما الّذي يخيفكَ؟

جرّب الخوف واح�ضنه

واج��ه واحت�ض��ن ما تخ�ش��اه و�س��وف ي�صب��ح �أ�صغ��ر. عندما تواجه 
الخوف، ف�إنّ الوح�ش الّذي يبدو م�صدر تهديد لك �سوف ي�صبح �سحلية 
�صغيرة. ولكن �إذا وا�صلت الجري، فلن يتوقّف الوح���ش عن مطاردتك. 
��ا يه��دّد الحي��اة لمن��ح نف�س��ك الإذن لاغتن��ام الفر�ص��ة  لا تنتظ��ر مر�ضً

ومواجه��ة مخاوفك.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، فكّ��ر ف��ي �ش��يء كن��ت تخ�ش��ى دائمً��ا القي��ام 
ب��ه وافعل��ه. ق��د يك��ون ه��ذا �ش��يئًا كن��ت ترغب دائمً��ا في القيام ب��ه، لكنّك 
كن��ت تخ�ش��ى الف�ش��ل في��ه - مث��ل ريا�ضة التزلج �أو ن�ش��اط مث��ل الغناء في 
الأماك��ن العامّ��ة - �أو ق��د يك��ون �ش��يئًا يعال��ج الرّه��اب مبا�ش��رة. �إذا كن��ت 
تخ��اف م��ن المرتفع��ات، فق��م بالقف��ز بالمظلّ��ة، �أو رك��وب الأفعواني��ة، �أو 
التّحلي��ق ف��ي طائ��رة �صغي��رة. �إذا كن��ت تعان��ي م��ن ره��اب الخ�الء، فق��د 

يك��ون مج��رّد الخ��روج علنً��ا بمثاب��ة عم��ل بطوليّ.
بمج��رّد �أن تق��رّر م��ا �س��تفعله، خ��ذ وقتً��ا كافيً��ا لت�ص��وّر نف�س��ك 
و�أن��ت تق��وم بالح��دث بنج��اح وب�ال خ��وف. �ش��اهد نف�س��ك ت�ش��ارك ف��ي 
ه��ذا النّ�ش��اط ب�ش��كل مري��ح. يمك��ن �أن ت�س��اعد بع���ض المو�س��يقى الهادئة 
ف��ي الخلفيّ��ة. عندم��ا ت��رى �أ�ش��ياء تح��دث، اختب��ر الم�ش��اعر الّت��ي ت�أت��ي 
�إل��ى وعي��ك. ف��ي نهاي��ة التّ�ص��ور، انظ��ر �إل��ى نف�س��ك مبت�س��مًا وقد �ش��عرت 

بالنّج��اح.



بيرني �إ�س. �سيغل

158

ث��مّ �ض��ع خطط��ك قي��د التّنفي��ذ. تاب��ع وافعله��ا خ��ذ فر�ص��ة. ك��ن 
طف�اًل م��رّة �أخ��رى، خاليًا م��ن الموانع والمخاوف الّت��ي يفر�ضها الكبار. 

قد ت�س��تمتع ب��ه فقط!
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التّمرين ال�سّابع وال�سّبعون
ابعد مخاوفك بعيدًا

�صندوق التّخزين

حابة  ين�ش��غل كثي��ر منّ��ا بمخاوفن��ا وهمومن��ا. ي�صبحون مث��ل ال�صّ
الم�ألوفين ويحتلّون �أفكارنا يوما بعد يوم. هناك الكثير ممّا يمكن قوله 
لق��ول "بعي��د ع��ن العي��ن، بعي��د ع��ن العق��ل". عل��ى الرّغم من �أنّن��ا لا نريد 
�أن نفق��د وعين��ا بمخاوفن��ا والطّريق��ة الّتي ت�ؤثّر به��ا علينا، ف�إنّنا في هذا 

التّمرين �س��نقوم ب�إن�ش��اء منزل جديد لهم.
��ا، �ش��يئًا �صغي��رًا و�آمنً��ا، ث��مّ ا�س��تخدمه  اخت��ر �صندوقً��ا خا�صًّ
لإن�ش��اء م�الذ لمخاوف��ك وقلق��ك. ف��ي كل م��رّة تلاح��ظ فيه��ا الخوف من 
الظّهور، اكتب ما تخاف منه والحدث الّذي خلق ال�شّ��عور وتحدّى راحة 
بال��ك. احتف��ظ به��ذه الملاحظ��ات مغلق��ة في �صن��دوق التّخزين الخا�صّ 
ن��دوق، يت��مّ ت�س��ليمها �إل��ى  ب��ك، وت�ص��وّر �أنّ��ه بمج��رّد و�ضعه��ا ف��ي ال�صّ

الأو�صي��اء الإلهيّي��ن لحفظه��ا ب�أم��ان.
ة  ب�ش��كل دوريّ م��ن خ�الل المربّ��ع ومراجع��ة الملاحظ��ات الخا�صّ
ب��ك. �س��تختفي مخاوف��ك ف��ي النّهاي��ة، وعندم��ا تتلا�ش��ى، تتخلّ���ص م��ن 
الملاحظات المتعلّقة بها. في نهاية المطاف، �ستنتهي جميع محتويات 
�صن��دوق التّخزي��ن ف��ي المك��بّ، مدفون��ة تح��ت المك��بّ، ول��ن ت�ضط��ر �إل��ى 

ر�ؤيته��ا �أو ال�شّ��عور به��ا مرّة �أخرى.
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التّمرين الثّامن وال�سّبعون
ابحث عن الحلول

حلول عمليّة

معظ��م مخاوفن��ا له��ا ج��ذور ف��ي طفولتن��ا. قب��ل �أن نت�ش��كّل ب�ش��كل 
كامل، نتلقى ر�س��ائل من الآخرين ونلتقط م�ش��اكلهم: �آباءنا، ومعلمينا، 
و�ش��خ�صيات ال�سّ��لطة الأخ��رى. ت��مّ تعلي��م البع���ض منّا توقّع الأ�س��و�أ، ولم 
يتمّ تزويدهم ب�أيّ موارد للتّغلّب على مخاوفنا. ب�صفتنا بالغين، لا تنبع 
م�ش��اكلنا كثي��رًا م��ن الطّريق��ة الّت��ي يعاملن��ا به��ا العالم، بل م��ن الطّريقة 

الّت��ي تعلّمن��ا بها لأوّل م��رّة التّعامل معها.
ت��مّ ت�صمي��م ه��ذا التّمري��ن لم�س��اعدتك عل��ى تج��اوز مخاوف��ك. 
اح�ص��ل عل��ى ورق��ة مبطّنة وا�صنع عمودين. في العمود على الي�س��ار، قم 
بعم��ل قائم��ة بمخاوف��ك، واح��دة تل��و الأخ��رى. التّعبي��ر بدقّ��ة وتحدي��د ما 
بط. في العمود الموجود على اليمين، اكتب الخطوات  تخاف منه بال�ضّ
الّت��ي يج��ب اتّخاذه��ا لح��لّ الم�ش��اكل الّت��ي ت�س��بّبها مخاوف��ك. ق��د تك��ون 
ا. �أين وكيف يمكنك تغيير نف�سك  بع�ض الحلول �شخ�صيّة وبع�ضها عمليًّ
وحيات��ك م��ن خلال �أ�ش��ياء مثل التّوا�صل م��ع الآخرين وتغيير معتقداتك 

و�سلوكك؟
الآن ق��م بتعيي��ن رق��م ل��كلّ مخاوف��ك بن��اءً عل��ى م��دى �أهمّيّتها في 
حيات��ك. عن��د الانته��اء، ح��دّد واح��دًا للعم��ل علي��ه وابد�أ الي��وم. في بع�ض 
الأحي��ان يك��ون م��ن الأ�س��هل الب��دء بمخ��اوف �أق��لّ لبن��اء ثقت��ك بنف�س��ك 
وقدرتك على التّغيير. حتّى ذلك الحين، ت�صرّف كما لو كنت ال�شّخ�ص 

الّ��ذي تري��د �أن تكون��ه، وق��م بتزييف��ه حتّى ت�صنعه.
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التّمرين التّا�سع وال�سّبعون
ادخل في مواجهة

يمكنك �أن تعالج الأمر

ج��رّب ه��ذا التّمري��ن الفعّ��ال ف��ي الم��رّة القادم��ة الّت��ي تج��د فيه��ا 
ذهن��ك مهوو�سً��ا بخ��وف معيّ��ن. لق��د ا�س��تخدمتها ل�س��نوات، وه��ي تح��لّ 

دائمً��ا مخاوفي.
ا لألقيه��ا ف��ي مدين��ة  لنفتر���ض �أنّ ل��دي محا�ض��رة مهمّ��ة ج��دًّ
�أخ��رى. ف��ي طريق��ي �إل��ى المطار، كن��ت في حالة ازدحام م��روريّ مروّع، 
و�أخ�ش��ى �أن �أفتق��د طائرت��ي. يب��دو الو�ض��ع مي�ؤو�سً��ا من��ه، و�أ�صبح��ت 
م�ضطربً��ا وقلقً��ا و�أبح��ث ع��ن حل��ول غي��ر موج��ودة. ب��دلًا م��ن �أن �أق��ول 
لنف�س��ي �ألّ �أقل��ق، �أفكّ��ر ف��ي كيفيّ��ة الرّدّ على كلّ قل��ق، و�أخذ مخاوفي �إلى 
�أ�س��و�أ �س��يناريو. م��اذا �أفع��ل �إذا فاتتن��ي الطّائرة؟ م��اذا لو لم يكن هناك 
المزيد من الرّحلات الجوّيّة؟ ماذا لو لم �أخرج من حركة المرور؟ �إلى 
مت��ى يمكنن��ي الا�س��تمرار دون طع��ام ومراف��ق �صحّيّ��ة ودون ح��رارة؟ م��ن 
عي��ف بع��د �أ�س��ابيع من الآن؟ في الوق��ت الّذي انتهت  �س��يجد ج�س��دي ال�ضّ
فيه الدراما، �أ�ضحك و�أرتاح �أكثر. �أعلم �أنّ العالم لن ينتهي �إذا فاتتني 
الطّائرة، وفكّرت من خلال عدّة طرق �أنّني ��سأتعامل مع فقدان الطّائرة 
ا، و�س���أ�صلها في  �إذا فعلت ذلك. من يدري، ربّما �س��تت�أخّر طائرتي �أي�ضً

الوق��ت المحدّد.
كمث��ال �آخ��ر، لنفتر���ض �أنّ��ك تخ�ش��ى ع��دم دف��ع الإيج��ار ف��ي 
الوق��ت المح��دّد ه��ذا ال�ش��هر. تح��دّث ع��ن نف�س��ك م��ن خلال "ال�سّ��يناريو 
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" الخا�صّ بك. ا�س���أل نف�س��ك، "ما هو �أ�سو�أ �شيء يمكن �أن يحدث  الأ�س��و�أ
�إذا ل��م �أدف��ع الإيج��ار ف��ي الوقت المح��دّد؟" المالك �س��وف يغ�ضب منّي. 
ا�س���أل نف�س��ك، "ه��ل يمكنن��ي التّعام��ل م��ع ذل��ك؟" �أج��ب دائمً��ا بنع��م. ثمّ 
ا�س��تمرّ. م��اذا �س��يحدث لت�صنيف��ي الائتمان��يّ �إذا �أخب��ر الجمي��ع �أنّني لم 
�أدف��ع الإيج��ار ف��ي الوق��ت المح��دّد؟ ماذا لو لم �أ�س��تطع دفع الإيجار على 
الإط�الق؟ م��اذا ل��و طردن��ي؟ بع��د كلّ �إجاب��ة اعترف لنف�س��ك �أنّه يمكنك 
التّعام��ل معه��ا. عندم��ا �أخرج��ك المال��ك �أخي��رًا ف��ي ال�سّ��جن، ل��ن تب��دو 
مخاوف��ك ال�سّ��ابقة قا�س��ية للغاي��ة. ربّم��ا �س��تدرك حل��ولً غي��ر متوقّع��ة، 
مث��ل الرّغب��ة ف��ي العث��ور عل��ى م��كان �أف�ض��ل للعي���ش ومال��ك �أجم��ل. مهم��ا 
ا.  حدث، �ست�شعر بتح�سّن بعد هذا التّمرين و�ست�ضحك على نف�سك �أي�ضً

.WWLD وعندم��ا تك��ون ف��ي �ش��كّ، تذكّ��ر
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التّمرين الثّمانون
حوّل الأمر �إلى هبة

تذكير ب�أنّك على قيد الحياة

ق��د تقيّ��دك المخ��اوف وتمنع��ك م��ن عي���ش حيات��ك �إل��ى �أق�ص��ى 
ح��دّ. الخ��وف م��ن الم��وت ه��و �أح��د �أكث��ر المخاوف �ش��يوعًا. م��ن يريد �أن 
يم��وت دون �أن يعي���ش بالكام��ل؟ فكّ��ر ف��ي الأوراق ف��ي الخري��ف. لم��اذا 
تتح��وّل �إل��ى �أل��وان جميلة قبل �أن تترك �ش��جرة الحي��اة؟ �أخبرني الله �أنّه 
كان يح��اول فق��ط جم��ع الأم��وال لولاي��ات ني��و �إنغلان��د، ولك��ن �أعتق��د �أنّ 

هن��اك م��ا ه��و �أكث��ر م��ن ذل��ك.
�أعتق��د �أنّ الأوراق الملوّن��ة تخبرن��ا �أن نتوقّ��ف ع��ن كونن��ا مج��رّد 
ورق��ة خ�ض��راء �أخ��رى، تجع��ل �ش��جرة العائل��ة �س��عيدة م��ن خ�الل ع��دم 
ملاحظته��ا �أو ظهوره��ا ب�ش��كل غي��ر معت��اد للأ�ش��جار المج��اورة. عندم��ا 
يح��دث ال�سّ��قوط، يدرك��ون �أنّ لديه��م وقتً��ا مح��دودًا، ويترك��ون اللّ��ون 
الأخ�ضر ويك�ش��فون عن تفرّدهم وجمالهم. لم يعودوا يهتمّون بما يفكّر 

في��ه �أيّ �ش��خ�ص.
لا تنتظ��ر �س��قوطها قب��ل �أن تنغم���س ف��ي �أل��وان حيات��ك الفري��دة. 
خ��ذ ه��ذه اللّحظ��ة لقبول معدّل وفيّاتك وا�س��تخدم هذا الإدراك لتحرير 
نف�س��ك، لت�صب��ح نف�س��ك الأ�صيل��ة. �إح��دى الط��رق لمواجه��ة خوف��ك م��ن 
ا، ويج��ب عليك القيام بذلك الآن  الم��وت ه��ي تو�ضي��ح م��ا يعنيه ذلك حقًّ
لهذا التّمرين. يمكنك التّعامل مع مخاوف معينة والا�ستعداد لها. على 
�س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت تخ�ش��ى الأل��م والمعان��اة، والعزل��ة، والعلاج��ات 
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الطّبّيّة الممتدّة، �أو �أيّ �شيء �آخر، يمكنك التّحدّث �إلى مقدّمي الرّعاية 
حّيّ��ة �أو العائل��ة �أو الم�ست�ش��ار الرّوح��يّ ح��ول الق��رارات الّت��ي ترغ��ب  ال�صّ
ب��ط وم��ا ه��ي الم�س��اعدة الّت��ي تحت��اج. �ض��ع الم��وارد  ف��ي اتّخاذه��ا بال�ضّ
المنا�س��بة ف��ي مكانه��ا الآن واجم��ع ال�شّ��جاعة لقب��ول وفات��ك ب��دلًا م��ن 
�إنكاره��ا. �سي�س��اعدك ه��ذا عل��ى �ش��فاء حيات��ك وعي�ش��ها بالكام��ل ف��ي 

الوق��ت الّ��ذي لديك.
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الف�صل ال�سّابع ع�شر
التّعامل مع الإجهاد - �سلوك النّاجين

كلّ لحظة �صعبة لديها القدرة على فتح عيني وفتح قلبي.
ميلا كابات زين

ن�صيحة المدرّب ال�سّابعة ع�شر
بالنّ�س��بة �إل��ي الرّق��م 911 يمثّ��ل �ش��يئين. �أوّلًا، ه��و الرّق��م الّ��ذي 
يج��ب الاتّ�ص��ال ب��ه ف��ي حال��ة الطّ��وارئ؛ ثاني��اً، ه��و تاري��خ الهجم��ات 
الإرهابيّ��ة ع��ام 2001 الّت��ي دمّ��رت البرجي��ن التّو�أمي��ن ف��ي نيوي��ورك. 
عندم��ا يتعلّ��ق الأم��ر بالعم��ل الرّوح��يّ، ف���إنّ ه��ذه الجمعيّ��ات له��ا بع���ض 
الأ�ش��ياء الم�ش��تركة. ل��م يطل��ب جون��ا التّورات��يّ رق��م 911 عندم��ا ابتلع��ه 
ا  الح��وت لأنّ��ه ل��م يق��م ب�إج��راء مكالم��ات الحيت��ان. ولكنّه كان يعل��م �أي�ضً
�أنّ �صوت��ه �سيُ�س��مع و�أنّ �صلات��ه م�س��تجابة. عل��ى ح��دّ تعبي��ر يون��ان، "م��ن 
�أح�ش��اء الجحيم �صرخت، و�س��معت �صوتي". هذا هو الإيمان الحقيقيّ، 

و�س��وف تح�ص��ل عل��ى 911 م��ن �أيّ ن��وع.
��ا عل��ى تذكيرن��ا بوقتن��ا المح��دود هن��ا عل��ى  ت�س��اعد الك��وارث �أي�ضً
ه��ذا الكوك��ب وم��دى الوق��ت الثّمين. خلال م�أ�س��اة 11 �س��بتمبر، فكّر في 
جميع مكالمات الهاتف الخلويّ الّتي �أجريت في تلك اللّحظات الأخيرة 
لأحبّائ��ك ليقول��وا، "�أن��ا �أحبّ��ك". �آم��ل �أن تقب��ل وفات��ك ولا ت��دع تج��ارب 
غي��رة تمنع��ك م��ن التّعبير عن حبّك. ف��ي �أيّ وقت تغادر فيه  الحي��اة ال�صّ

المن��زل وتع��ود، قل "�أحبك".
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يمك��ن لأزم��ة 911 �أن تب��رز �أف�ض��ل م��ا لدين��ا ك�أف��راد وكمجموعة. 
عندم��ا يت���أذّى �أحدن��ا ويحت��اج، ن�صب��ح جميعً��ا عائل��ة. للحف��اظ عل��ى 
�س�المتنا العاطفيّ��ة، يج��ب علين��ا الحف��اظ عل��ى ه��ذا ال�شّ��عور بالوح��دة، 
حتّ��ى عندم��ا لا نك��ون مهدّدي��ن من قب��ل الإرهابيّين �أو ح��الات الطّوارئ.
الإجه��اد ه��و ج��زء حقيق��يّ ج��دّا م��ن حياتن��ا اليوميّ��ة. علين��ا 
غ��ط م��ن خ�الل التّ�ص��رّف مث��ل النّاجي��ن ب��دلًا م��ن  �أن نتعام��ل م��ع ال�ضّ
حاي��ا. يتح��رّك النّاج��ون ويت�صرّفون ويعبّرون عن �أنف�س��هم بدلًا من  ال�ضّ
ا ع��ن ام��ر�أة م�س��نّة �ش��جاعة تعرّ�ضت لل�سّ��رقة  الا�ست�س�الم. ق��ر�أت م�ؤخ��رًّ
في �شقّتها وهدّدت بالاتّ�صال برقم 911. ثمّ ا�ستخدمت الهاتف ل�ضرب 
ال�سّ��ارق عندما حاول �إبعاد الهاتف عنها. غادر ال�سّ��ارق �ش��قّتها ب�س��رعة 

وه��و يعل��م �أنّ��ه قاب��ل �أح��د النّاجين ولي���س �ضحيّة.
لا تخ��ف م��ن طل��ب الم�س��اعدة عن��د الح�ص��ول عل��ى الرّق��م 911 
العاطف��يّ الخا���صّ ب��ك. ابح��ث ع��ن الدّع��م ف��ي حيات��ك، دع��م الّذي��ن 
ا بالطّريقة الّتي فعلها يونان  �سيكونون معك في �أيّ موقف. ا�ستجب �أي�ضً

ولدي��ه الثّق��ة ف��ي م��واردك الرّوحيّة.
�ست�س��اعدك التّماري��ن التّالي��ة عل��ى الح�ص��ول عل��ى م��وارد �صحّيّة 

عبة عاطفيًّا في حياتك. للتّعامل مع الأحداث المجهدة وال�صّ
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التّمرين الواحد والثّمانون
قم ب�أكل ال�شّكولاتة

حفز الإندورفين الخا�صّ بك

�إذا كن��ت ت�ش��عر بانخفا���ض، ف���إنّ �أف�ض��ل طريق��ة لرف��ع مزاج��ك 
ه��ي تن��اول ال�ش��وكولاتة. �أو�ص��ي دائمً��ا بتن��اول �آي���س كري��م ال�شّ��وكولاتة 
ال�شّ��وكولاتة ع�الج  لا�صطحاب��ك. يجعل��ك ت�ش��عر بالح��بّ وال�سّ��عادة. 
رائ��ع للبل��وز اليوم��يّ. لذل��ك ف��ي ه��ذا التمري��ن، احتف��ظ فقط بكي���س من 
ال�شّوكولاتة الدّاكنة �أو بحو�ض من �آي�س كريم ال�شوكولاتة، وفي �أي وقت 
ت�ش��عر في��ه �أن��ك بحاج��ة �إل��ى ذل��ك، تناول بع�ض ال�ش��وكولاتة! �ص��دّق �أو لا 
ا  ت�ص��دّق، �إن ل��م يك��ن مبالغً��ا في��ه، ف���إنّ ال�شّ��وكولاتة مفي��دة ل��ك ج�س��ديًّ

��ا. وعاطفيًّ
م��ا لا يدرك��ه معظ��م النّا���س ه��و �أنّ �آي���س كري��م ال�شّ��وكولاتة ي�أت��ي 
في العديد من الأ�ش��كال والأحجام في حياتنا. ا�س���أل نف�س��ك عن ماهية 
�آي���س كريم ال�شّ��وكولاتة في حياتك، و�ست�س��اعدك الإجابة على اكت�ش��اف 

�أي��ن يج��ب �أن ت�س��ير حياتك وما يج��ب �أن تفعله بوقتك.
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التّمرين الثّاني والثّمانون
كن �أنت خطّ لااتّ�صال الخا�صّ بك

كيفَ تجد الإجابة
ي��ق العاطف��يّ، ج��رّب  ف��ي الم��رّة القادم��ة الّت��ي ت�ش��عر فيه��ا بال�ضّ
ا عاطفيًا �س��اخنا يحتوي على جميع الإجابات  هذا: تخيّل �أنّ هناك خطًّ
لك. اتّ�صل به، وتخيّل ما �سيقوله ال�شّخ�ص الموجود على الطّرف الآخر 
من الخطّ. ما الأ�س��ئلة والخطوات الّتي يقترحها ال�شّ��خ�ص لم�س��اعدتك 
ف��ي ح��لّ م�ش��كلتك، �س��واء �أكن��ت ت�ش��عر بالح��زن �أو الوح��دة �أو الذن��ب �أو 
�أيّ �شيء �آخر؟ في الواقع، هذا النّوع من الخطّ ال�سّاخن العاطفيّ متاح 

�صت وقتًا للا�س��تماع. لك كلّما خ�صّ
ا  �إذا ردّت والدت��ي عل��ى الهات��ف، فربّم��ا ل��ن تك��ون �س��عيدًا ج��دًّ
ب�إجابته��ا. عندم��ا كن��ت مراهق��ة، دفعن��ي المك�س��رات �إل��ى الع��ودة �إل��ى 
المن��زل و�إخب��ار �أمّ��ي بم��ا ح��دث ل��ي في ذلك الي��وم في المدر�س��ة. كانت 
�إجابته��ا ه��ي نف�س��ها دائمً��ا، "الله يعي��د توجيهك. �س��ي�أتي �ش��يء جيّد من 
ه��ذا. "اكت�ش��فت �أنّه��ا كان��ت بعي��دة لتجنّ��ب الا�ضط��رار �إل��ى التّعام��ل م��ع 
م�ش��اكلي. لذل��ك ذهب��ت �إل��ى غرفت��ي للتّح��دّث �إل��ى الله ب��دلًا م��ن ذل��ك، 
و�أغلقت الباب حتّى لا ي�سمعني �أحد. التّحدّث �إلى الله هو طريقة �أخرى 

لو�ص��ف الخ��طّ ال�سّ��اخن للدّع��م العاطف��يّ.
ا�س��تغرق الأم��ر منّ��ي بع���ض الوق��ت لأدرك م��دى الهديّ��ة الّت��ي 
مثّلتها ن�صيحة �أمّي. غيّرت وجهة نظري للم�ستقبل و�أعطتني الأمل. في 
كثي��ر م��ن الأحي��ان عندما لم يح��دث ما �أردت، تمّ نقلي �إلى و�ضع �أف�ضل 

ممّ��ا كن��ت �أتمنّ��اه. ل��ذا �أبق الخطّ ال�س��اخن مفتوحًا و�ش��اهد ما يحدث.



101 تمرين للرّوح

169

التّمرين الثّالث والثّمانون
الطّقو�س

التّطهير العاطفيّ
عندما تنكر م�ش��اعرك وعواطفك، �س��يت�أثّر ج�س��مك و�س��يبد�أ في 
الح لإر�ضاء الآخرين،  الانهيار. ولكن �إذا توقّفت عن كونك الطّفل ال�صّ
وللتّعبير عن الغ�ضب المنا�س��ب، ف�س��تكون في بداية الطّريق نحو الفهم 

حّة والعافية. والتّ�سامح وال�صّ
��ا ع�الج ما�ضي��ك م��ن خ�الل التّعبي��ر ع��ن العواط��ف  يمكن��ك �أي�ضً
غي��ر المعلن��ة. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، فكّ��ر ف��ي ح��دث �أو علاق��ة �صعب��ة ف��ي 
حياتك؛ ربّما هو �شيء ت�شعر بالذّنب لفعله �أو �أنّه �شخ�ص لم تتمكّن من 
م�س��امحته. الآن خ��ذ قطع��ة م��ن ال��ورق واكتب �أيّ م�ش��اعر �س��لبيّة، �س��واء 
تجاه��ك �أو تج��اه ال�شّ��خ�ص الآخ��ر. ث��مّ ت�ص��وّر طق�سً��ا تبح��ر في��ه وترم��ي 
�أف��كارك ال�سّ��لبيّة ف��ي البح��ر. �أو ق��م ب�إ�ض��رام النّ��ار ف��ي الأوراق الّت��ي 
تحت��وي عل��ى م�ش��اعرك ال�سّ��لبيّة و�ش��اهدها تحت��رق. بع��د �أن تنته��ي م��ن 
الأمر، لاحظ كيف �أنّك �س��وف ت�ش��عر باختلاف. �ست�ش��عر بقدر كبير من 

التّ�س��امح م��ع الآخري��ن وم��ع نف�س��ك �أي�ضا. 
ك��رّر ه��ذه الطّقو���س ع��دّة م��رّات حتّ��ى ت�ش��عر حقّ��ا بالتّح��وّل 
داخلك. في المرّة القادمة الّتي تلتقي فيها بال�شّخ�ص المعنيّ، �ست�شهد 

تغيي��رًا ف��ي علاقت��ك. 
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التّمرين الرّابع والثّمانون
�أن�صت �إلى المو�سيقى

دعها تحملك

كلّن��ا ن�صن��ع المو�س��يقى خ�الل حياتن��ا اليوميّ��ة. توقّ��ف وا�س��تمع، 
و�س��وف ت��درك �أنّ ال�ص��وت يحي��ط بن��ا ط��وال الوق��ت. ب��دلًا م��ن �أن تنف��ق 
وقت��ك ف��ي م�ش��اهدة التّلفزي��ون �أو الا�س��تماع �إل��ى الأخب��ار، ا�س��تخدم 
ا على  المو�س��يقى للتّركيز ولتعميق م�ش��اعرك. ت�ساعدك المو�سيقى �أي�ضً
التّعلّم، و�أنا �أعزفها في غرفة العمليّات لم�ساعدة المر�ضى والموظّفين. 
بالإ�ضافة �إلى ذلك، �أعرف حقيقة �أنّ عدم م�ش��اهدة الأخبار �س��يجعلك 

�أكث��ر �صحّ��ة و�سي�س��مح لك بالنّوم ب�ش��كل �أف�ضل.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ح��اول الا�س��تماع �إل��ى �أن��واع مختلف��ة م��ن 
المو�س��يقى. ابحث عن نوع المو�س��يقى الّتي تخلق لديك �ش��عورًا بال�سّلام 
والرّفاهية. عندما تكون في مواقف مرهقة، قم بت�شغيل هذه المو�سيقى، 
كم��ا ه��و الح��ال ف��ي ال�سّ��يّارة �أثن��اء القي��ادة. عندم��ا تري��د الا�س��ترخاء، 
ق��م بت�ش��غيل ه��ذه المو�س��يقى ب��دلًا م��ن التّلفزي��ون. ا�س��تمع �إل��ى مو�س��يقى 
روحانيّ��ة تنط��وي عل��ى مغ��زى، وتحم��ل ر�س��الة. ابح��ث ع��ن التناغ��م م��ن 

خ�الل المو�س��يقى الّت��ي تحبه��ا، ودعه��ا ت�أخ��ذك ط��وال الي��وم.
 



101 تمرين للرّوح

171

التّمرين الخام�س والثّمانون
ا�شرب م�شروبات محفّزة

�إك�سير الحياة

خ��ذ �صديقً��ا لتن��اول م�ش��روب. وعندم��ا تفع��ل ذل��ك، ا�ش��رب 
مع��ه ل��ذّة الكلم��ات ورون��ق الح�ض��ور. لا يرتب��ط دع��م ال��روح ب�أزمة، ولكن 
باللحظ��ات ال�صغي��رة الّت��ي تبن��ي العلاق��ات. له��ذا التّمري��ن، يمكن��ك 
الخ��روج لتن��اول فنج��ان م��ن القه��وة �أو ال�شّ��اي �أو للح�ص��ول عل��ى بي��رة �أو 
ك�أ���س م��ن النّبي��ذ الأحم��ر. يمكن��ك الذّه��اب �إل��ى مقه��ى �أو ب��ار �أو متن��زّه 
لم�شاركة الترم�س الدّافئ. ومع ذلك، لي�س الهدف هو تحميل الكافيين 
�أو الكح��ول للح�ص��ول عل��ى م�س��توى �صناعيّ عالٍ، ولكن م�ش��اركة �إك�س��ير 

الحي��اة وم��ا يقدّمه.
اختب��ر الوق��ت والكلم��ات الّت��ي ت�ش��اركها م��ع �صدي��ق �أو ف��رد م��ن 
العائل��ة. كلّ �صب��اح، �أتوقّ��ف عن��د �أح��د من��ازل �أطفالن��ا لم�ش��اركة فنجان 
م��ن القه��وة، ولك��نّ الأه��مّ من ذلك �أنّنا ن�ش��ارك حبّنا وقلقنا وم�ش��اعرنا 
ور�ؤانا. تتيح لنا هذه المرّة معًا م�شاركة حياتنا وم�ساعدتنا على البقاء. 
ن�ش��رب ف��ي كلم��ات بع�ضن��ا البع���ض ونه�ضمه��ا دون تحيّ��ز �أو حك��م. م��ن 

خلال الا�س��تماع ن�س��اعد بع�ضنا البع�ض على ال�شّ��فاء.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، كان الأوّل م��ن �أجل��ي - ب�ش��رط �ألّ يك��ون م��ن 
زجاجة نبيذ نادرة ح�صلت عليها في مزاد. خذ تلك الّتي تهتمّ بها عن 
طري��ق �إخراجه��م، واغمره��م بالحبّ بالطّريقة الّتي يغمر بها اللّعبون 

بع�ضهم البع�ض في ال�شّ��مبانيا بعد الفوز بالبطولة معًا.
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الف�صل الثّامن ع�شر
اثن ع�ضلاتك

ا ب�شيء تملكهُ ا�صنع �شيئًا فنّيًّ

الإبداع يتطلّب ال�شّجاعة لترك اليقين.
�إيريك فروم

ن�صيحة المدرّب الثّامنة ع�شر
ا في الحف��اظ على توازن  ��ا ج��دًّ يلع��ب التّعبي��ر الإبداع��يّ دورًا مهمًّ
حيات��ك و�صحّته��ا. يت��مّ التّعبي��ر ع��ن الإب��داع ف��ي المق��ام الأوّل من خلال 
الكتاب��ة والرّ�س��م. لق��د لع��ب كلاهما �أدوارًا بارزة ف��ي حياتي. قد تختلف 
الطّريق��ة الّت��ي تعبّ��ر به��ا ع��ن �إبداع��ك، ولك��ن م��ن المه��مّ �أن تتّب��ع منفذًا 

�إبداعيًّا.
لا تخ��ف م��ن ارتي��اد �أ�ش��كال جدي��دة م��ن التّعبير. قد تعتق��د �أنّه لا 
يمكنك ر�س��م خطّ م�س��تقيم �أو كتابة جملة مثيرة للاهتمام، لكن دعني 
�أعطيك بع�ض الأمل. �أ�سو�أ درجة تلقّيتها في �أربع �سنوات من الكلّية في 
الكتاب��ة الإبداعيّ��ة كان��ت الثّالثة. على الرّغم من �أنّني كتبت �أكثر الكتب 
مبيعً��ا، لا يمكنن��ي �أن �أجع��ل جامع��ة كولجي��ت ترف��ع درجت��ي حتّ��ى �أتمكّ��ن 
م��ن التّخ��رّج بامتي��از. لماذا ح�صلت على درجة �س��يّئة؟ لأنّني كنت رائد 
عل��وم كت��ب عل��ى الم�س��توى العلميّ، ولم يك��ن الأمر �صادرًا من القلب. ما 
زل��ت ف��ي حاج��ة �إل��ى التّحري��ر عندم��ا �أ�ص��ل �إل��ى ذل��ك الم��كان و�أب��د�أ في 

كتابة الخطب.
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��ا م��ن �أج��ل الكتاب��ة �أو ر�س��م وج��ه �أو �ش��جرة �أو  يج��ب �أن ت��رى حقًّ
�أيّ �شيء �آخر. في ر�أيي، الفنّانون والكتّاب قادرون على ر�ؤية العالم وما 
يحيطه��م بتف�صي��ل �أكب��ر. �إنّه��م ق��ادرون عل��ى و�ص��ف الحي��اة م��ن خ�الل 
فنّه��م، وت�صويره��ا. لق��د كن��ت �أر�س��م من��ذ �أن كن��ت طف�اًل، وخ�ضع��ت 
بالفع��ل لعمليّ��ة جراحيّ��ة حتّ��ى لا ت�ضي��ع ي��دي الماه��رة. يمك��ن �أن تك��ون 
��ا. �أتذكّ��ر كي��ف كن��ت ف��ي حال��ة م��ن الرّهب��ة م��ن  ��ا �أي�ضً العمليّ��ة عم�اًل فنّيًّ

ا م��ن الدّاخل. جم��ال ج�س��م الإن�س��ان - نح��ن ملوّن��ون ج��دًّ
عندم��ا ت�س��تفيد م��ن عد�س��تك الإبداعيّ��ة، تتعلّ��م �أن ت��رى كي��ف 
تك��ون جمي��ع �إبداع��ات الله جميل��ة و�أن تدركه��ا. انظر �إلى زهرة و�ش��اهد 
الأ�شياء الدّقيقة الّتي بداخلها كما هي. هناك فنّان حقيقيّ وراء الخلق، 

�صدّقوني.
كي��ف ولم��اذا ي�س��اعدك التّعبي��ر ع��ن �إبداع��ك عل��ى ال�شّ��فاء؟ 
ل�س��ببين: �أوّلًا، عندم��ا تفع��ل �ش��يئًا يجعل��ك ت�ضي��ع وقت��ك، ف�إنّ��ك تدخ��ل 
ف��ي حال��ة غيبوب��ة وتكون بلا حياة وبلا وعي ج�س��ديّ. ثانيًا، عندما تعبّر 
��ور، ف�إنّ م��ا يُحتجز في  ع��ن م�ش��اعرك، �س��واء �أكان��ت بالكلم��ات �أو بال�صّ
داخل��ك يظه��ر عل��ى ال�سّ��طح حتّ��ى تتمكّ��ن م��ن ال�شّ��فاء عاطفيًّا وج�س��ديًّا
ت�أكّ��د م��ن ت��رك الوق��ت ف��ي حياتك لإن�ش��اء �أعمال فنّيّ��ة. يمكن �أن 
غي��رة �إل��ى اللّوحات  تك��ون �أيّ �ش��يء م��ن ر�س��ومات ال�شّ��عار المبتك��رة ال�صّ
الفنّيّ��ة الجميل��ة، م��ن ق�صي��دة ق�صي��رة �إل��ى حديق��ة جميل��ة، �أو علاق��ة 
ذات مغزى، �أو رواية رائعة - لا يهمّ. �ست�س��اعدك التّمارين التّالية على 
�إط�الق العن��ان لتدفّق��ك الإبداع��يّ واكت�ش��اف ط��رق جدي��دة للتّعبي��ر عن 

نف�سك.
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التّمرين ال�سّاد�س والثّمانون
ا�صنع مل�صقات

ور احتفل بحياتك من خلال ال�صّ

الف��نّ  لخل��ق  وب�س��يطة  �ش��يّقة  طريق��ة  ه��ي  المجمّع��ة  ��ور  ال�صّ
ور والكائنات ول�صق  وا�ستك�شاف حياتك. من خلال ق�صّ الرّموز وال�صّ

بع�ضه��ا ببع���ض، يمكن��ك �إن�ش��اء �ش��يء جدي��د م��ن تجربت��ك.
��ور  ��ور المل�صق��ة لأنّ الخزائ��ن مغطّ��اة بال�صّ مطبخن��ا ي�ش��به ال�صّ
حف والجوائز وبرامج التّخرّج  والملاحظ��ات العائليّ��ة، ومقتطفات ال�صّ
والولادة والوفاة و�إعلانات الزّفاف. �أ�شعر دائمًا �أنّه من خلال الحفاظ 
على المنزل كما كان منذ �أن كان �أطفالنا �صغارًا، ف�إنّنا لا نزال �صغارًا. 

لماذا تكبر في ال�سّنّ عندما يمكنك �أن تكبر ال�شّباب؟
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، �إمّ��ا �أن تق��وم بعم��ل مل�صق��ة �ش��خ�صيّة ع��ن 
حيات��ك �أو �إن�ش��اء مل�صق��ة عامّ��ة م�س��تمرّة، مث��ل تل��ك الموج��ودة ف��ي 
مطبخن��ا، والت��ي تحتف��ل ب�أ�س��رتك و�أ�صدقائ��ك. بالنّ�س��بة �إل��ى ال�ص��ورة 
ور  المجمعة ال�شّخ�صيّة، قم ب�شراء لوحة مل�صقات وقم بتغطيتها بال�صّ
�أو بمقالات المجلّت �أو الجرائد وكلمات الحكمة و�أيّ �شيء �آخر يلهمك 
�أو يحفّ��زك �أو يمكّن��ك �أو يلم�س��ك. يمكن��ك الح�ص��ول عل��ى مظه��ر ع��امّ 
��ه. اعر�ض ما ت�صنعه  للكلّي��ة �أو ق���صّ �أيّ �ش��يء مهمّ بالنّ�س��بة �إليك وق�صّ
في مطبخك �أو غرفة نومك �أو مكتبك. لعر�ض مل�صقة عائليّة، اح�صل 
على لوحة �إعلانات �أو ا�ستخدم مغناطي�سًا لتغطية الخزائن المعدنية �أو 
الثّلّجة مع كلّ ما يحدث في حياتك وعائلتك. �أنت تقوم ب�إن�شاء �ضريح 

���ص لم��ن تحبّ، ل��ذا اجعله مثي��رًا للاهتمام! مخ�صّ
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التّمرين ال�سّابع والثّمانون
الكتابة بحرّية

ة اكتب ق�ص�صك الخا�صّ

��ة، و�أغل��ب ق�ص�صن��ا لا تكت��ب، ولكنّه��ا تُعا���ش.  كلّ حي��اة ه��ي ق�صّ
��ة، حقيقيّ��ة �أو خياليّ��ة. ف��ي الواق��ع، �أن��ا لا �أعتبر  ح��ان الوق��ت لكتاب��ة ق�صّ
�أيّ �ش��يء خياليّ��ا لأنّ جمي��ع الق�ص���ص ت�أتي من تجرب��ة الم�ؤلّف، الواعية 
وغي��ر الواعي��ة. م��ا تفعل��ه الكتاب��ة ه��و �إعط��اء الكات��ب هديّ��ة. م��ن خ�الل 
التّعبي��ر ع��ن نف�س��ك، تف��رج ع��ن العواطف الّت��ي يجب التعبي��ر عنها، ممّا 
ي�س��مح ل��ك بعي���ش حي��اة �أكث��ر �صحّ��ة. تك�ش��ف العديد من الدّرا�س��ات عن 

فائ��دة كتاب��ة اليوميّ��ات ورواي��ة الق�ص���ص والكتابة.
ل��ن �أن�س��ى �أب��دا مقابلة ماريو بوزو، م�ؤلّف كت��اب "الأب الروحي"، 
والتّح��دّث مع��ه ح��ول الكتاب��ة. ق��ال �إنّ��ه �سيجل���س وينتظ��ر الح��رف الّ��ذي 
يكت��ب عن��ه للتّح��دّث مع��ه و�إخب��اره بم��ا يكت��ب. وبعب��ارة �أخ��رى، �أ�صب��ح 

الأ�ش��خا�ص الّذي��ن كت��ب عنهم.
�أو  �أو لعائلت��ك  ��ة. اكتبه��ا لنف�س��ك  له��ذا التّمري��ن، اكت��ب ق�صّ
للعال��م. اكت��ب لأيّ فئ��ة عمريّ��ة. م��اذا تري��د �أن تق��ول؟ خ��ذ و�س��ادة وقل��م 
ر�صا�ص �أو اجل�س على الكمبيوتر وابد�أ. لا تقلق ب�ش�أن التّدقيق الإملائيّ 
�أو النّح��ويّ - فق��ط �أخرجه��ا بالكام��ل. �أوق��ف ت�ش��غيل و�ض��ع التّفكي��ر ف��ي 
ر�أ�س��ك ودع الأف��كار تتدفّ��ق م��ن خلال��ك. �إذا كان م��ن الأ�س��هل �أن تكت��ب 
عن �شخ�صيّة خياليّة، فقم بذلك، �أو قد يبدو الأمر �أكثر طبيعيّة لو�صف 
�ش��خ�ص مل��وّن ف��ي حيات��ك. اخت��ر حدثً��ا �أو تجرب��ة عاطفيّ��ة، فكاهيّ��ة �أو 

حزين��ة، وق��م بتوثيقه��ا للأجي��ال القادم��ة.
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�ش��ارك ق�ص�ص��ك م��ع العائل��ة ومعرف��ة م��ا �إذا كان يمكن��ك �أن 
تبد�أه��ا ف��ي �س��رد الق�ص���ص والكتاب��ة. ت�أت��ي بع���ض �أهمّ الق�ص���ص دائمًا 

م��ن كب��ار ال�سّ��نّ، فلديه��م ف��ي الدّاخ��ل عم��ر مخزّن.
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التّمرين الثّامن والثّمانون
الفوتوغراف

ا الحياة الحقيقيّة بو�صفها فنًّ

تعلّم��ت م��ن مري���ض كان ب�س��تانيّا، المناظ��ر الطّبيعيّ��ة وم��دى 
جم��ال الطّبيع��ة والحي��اة. كان ج��ون م�صابً��ا بال�سّ��رطان، وعندم��ا ل��م 
�أتمكّن من علاج ال�سّرطان بجراحة، رف�ض المزيد من العلاج وعاد �إلى 
المنزل من الم�ست�ش��فى. قال: "ن�س��يت �ش��يئًا. حان وقت الرّبيع، و��سأعود 
ة طويلة،  �إلى المنزل لأجعل العالم جميلً قبل �أن �أموت". ولاختزال ق�صّ
م��ات، ولك��ن بع��د عقود في �س��نّ الرّابع��ة والتّ�س��عين، دون �أيّ علامة على 
الإ�صاب��ة بال�سّ��رطان. علّمن��ي ج��ون كم ه��و جميل العالم. كان ي�ش��ير �إلي 
غر، لم �أكن لألاحظها �أبدًا، وقد غيّرت الطّريقة  �أزهار متناهية في ال�صّ
الّت��ي ر�أي��ت به��ا العال��م. ب��د�أت ب�إح�ضار الأع�ش��اب المزهرة �إل��ى المنزل 

للزّراع��ة ف��ي فن��اء المن��زل. يمك��ن العثور على الجم��ال في كلّ مكان.
معظمن��ا لي�س��وا فنّاني��ن �أو م�ؤلّفي��ن موهوبي��ن يمكنه��م �إع��ادة 
�إن�ش��اء ه��ذا الجم��ال، ل��ذا اح�ص��ل عل��ى كامي��را واذه��ب ف��ي نزه��ة ف��ي 
��ور المذهل��ة. انظ��ر �إل��ى  الطّبيع��ة. �ش��اهد الجم��ال والتق��ط بع���ض ال�صّ
��ا �إل��ى ال�سّ��ماء، والأ�ش��جار، والمحي��ط، والأ�ش��خا�ص  الزّه��ور، ولك��ن �أي�ضً
والأحي��اء م��ن حول��ك. �إنّه��م مث��ل الزّه��ور �أي�ض��ا. كلّ منّ��ا فري��د وجمي��ل 
��ة، تمامً��ا كم��ا �أن��ت. �س��تجد المزي��د م��ن مظه��رك  بطريقت��ه الخا�صّ

وت�صوي��رك، وكلّم��ا ر�أيت��ه، �أ�صب��ح العال��م �أكث��ر جم��الً.
ل��ذا احم��ل الكامي��را مع��ك و�س��جّل عجائ��ب الخل��ق. خ��ذ الجم��ال 

مع��ك �أينم��ا ذهبت، واحفظ��ه في قلبك.



101 تمرين للرّوح

179

التّمرين التّا�سع والثّمانون
ار�سم جداريّة
ل محيطك جمِّ

ف��ي �إح��دى غ��رف الا�ست�ش��فاء ف��ي الم�ست�ش��فى حي��ث عمل��ت، 
ر�س��مت م��رّة واح��دة جداريّ��ة. تحت��وي اللّوح��ة الجداريّة عل��ى بطريق مع 
�س��مّاعة طبّيّة ت�س��تمع �إلى بي�ضة تفقي���س وخزّان �أ�س��ماك وطيور و�أقوا�س 
قزح و�أكثر من ذلك بكثير. هذه الغرفة بالذّات هي المكان الّذي يبقى 
فيه الأطفال �أثناء ا�ستيقاظهم من التّخدير، و�شعرت �أنّها �ستخفّف من 
�آلام الأطف��ال وخوفه��م وارتباكه��م عندم��ا ي��رون ه��ذه اللّوح��ة. تطوّع��ت 
��ا م��رّةً واح��دة لعم��ل لوح��ة جداريّة في نافذة القي��ادة في م�صرفنا،  �أي�ضً
لذل��ك �س��يكون النّا���س �أق��لّ تفاقمً��ا بينم��ا كان��وا ينتظ��رون ف��ي �س��يّارتهم 

مت�س��ائلين لماذا تتحرّك الأ�ش��ياء ببطء �ش��ديد.
فكّ��ر ف��ي جمي��ع الأماك��ن الّت��ي تق�ض��ي فيه��ا وقتً��ا ف��ي العم��ل �أو 
ف��ي الانتظ��ار �أو ف��ي العي���ش. كي��ف يمكن��ك �أن تجع��ل عالم��ك مكانً��ا �أكثر 
�إبداعً��ا و�ش��فاء؟ ف��ي ه��ذا التّمري��ن، اخت��ر م�س��احة واح��دة لر�س��م لوح��ة 
جداريّ��ة. بالإله��ام، يمكن��ك تغيي��ر حيات��ك وحي��اة من حول��ك. قد ترغب 
في البدء بمنزلك - ربّما في غرفة نوم الطّفل �أو غرفة اللّعب. ثمّ �ضع 
ف��ي اعتب��ارك الأماك��ن ف��ي بيئ��ة عمل��ك وف��ي المجتم��ع حي��ث تك��ون لوح��ة 
جداريّ��ة مو�ض��ع ترحي��ب. تر�س��م بع���ض الأعم��ال الفنّيّ��ة ليراه��ا النّا���س 
لتقلي��ل التوت��ر وال�ضغ��ط عن��د الخ��روج �إل��ى العال��م؛ �ض��ع لوح��ة جداريّ��ة 
�أينما تريد لتتدفّق طاقة �إيجابية. �إذا كان �إن�شاء لوحة جدارية بنف�سك 
�أم��رًا �ش��اقًا، ففكّ��ر ف��ي الان�ضم��ام �إل��ى برنام��ج خدم��ة المجتم��ع حي��ث 

يمكن��ك ر�س��م الجداريّ��ات لتجمي��ل ح��يّ قري��ب من��ك.
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التّمرين التّ�سعون
كن مبدعا مع الخردة
الأيادي المت�شابكة

�أن��ا لا �أتخلّ���ص م��ن �أيّ �ش��يء لأنّ الفنّ��ان بداخل��ي ل��ن ي�س��مح 
بذل��ك. �أحف��ظ قط��ع غي��ار ال�سّ��يّارات والأدوات والألع��اب وقطع الخ�ش��ب 
والنّواف��ذ وكلّ �ش��يء �آخ��ر يمكن��ك التّفكي��ر في��ه. م��اذا �أفعل معه��م؟ �أبني 
�أ�ش��ياء لأطفالن��ا و�أحفادن��ا، وحيواناتن��ا الأليف��ة، ولزوجت��ي للا�س��تمتاع 
واللّع��ب. ه��ل فنا�ؤن��ا ومنزلن��ا يب��دوان غريبي��ن نوعً��ا مّ��ا؟ نع��م. ولكن هل 

يق��دّر الأطف��ال والحيوان��ات ذل��ك؟ نع��م، �إنّه��م يفعل��ون حقّ��ا.
الخ�ش��ب  م��ن  �صنعت��ه  الّ��ذي  ال�شّ��جرة  من��زل  الأطف��ال  يح��ب 
ات الّتي  القديم والنوافذ، والحيوانات الأليفة تحبّ التّ�سلّق فوق المن�صّ
ا بالأ�ش��ياء الّتي  �صنعته��ا له��م داخ��ل المنزل وخارجه. منزلنا مليء �أي�ضً
�صنعها �أطفالنا عندما كانوا يكبرون، وغرفة المعي�ش��ة مليئة بكلّ �ش��يء 

م��ن النّم��اذج �إل��ى المنحوت��ات، وكذل��ك غ��رف نومهم ال�شّ��خ�صيّة.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، ك��ن نحّاتً��ا ف��ي ح��دّ ذات��ك. جمّ��ع �أ�ش��ياء 
مثي��رة للاهتم��ام م��ن جمي��ع �أنح��اء المن��زل �أو ابح��ث عنه��ا ف��ي مبيع��ات 
الم��ر�آب. لا تخ��ف م��ن �أن ت�صب��ح مبدعً��ا و�أن تبن��ي �ش��يئًا ل�ش��خ�ص مّ��ا 
ف��ي حيات��ك بعي��دًا عن الق�صا�ص��ات المتوفّرة في متناول اليد. قم ببناء 
�شيء للمنزل و�شيء للأماكن الخارجية - �أيّ �شيء �سيعزّز العالم. على 
�س��بيل المث��ال، �س��تقدّر الطي��ور من��زلً �أو مغذيً��ا جديدًا لطيفًا، وي�س��تمتع 

جمي��ع الأطف��ال بمن��زل �صغي��ر �أو بم��زلاق.
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 الف�صل التّا�سع ع�شر
قانون الموازنة

ا لديك احتياجاتٌ �أي�ضً

�أف�ض��ل �ش��يء و�أكثره��ا �أمانً��ا ه��و الحف��اظ عل��ى التّ��وازن ف��ي 
حياتك، والاعتراف بالقوى العظمى من حولنا وفينا. �إذا كنت ت�ستطيع 

��ا. �أن تفع��ل ذل��ك، وتعي���ش به��ذه الطّريق��ة، ف�أن��ت رج��ل حكي��م حقًّ
يوريبيدي�س

ن�صيحة المدرّب التّا�سعة ع�شر
كي��ف تحاف��ظ عل��ى التّوازن ف��ي حياتك بين احتياجات��ك الفرديّة 
والعالم من حولك؟ ي�ش��ارك بريان داي�س��ون، الرّئي���س التّنفيذيّ ل�ش��ركة 
ك��وكا ك��ولا فكرت��ه: تخيّ��ل الحي��اة لعب��ة تتلاع��ب فيه��ا بخم���س ك��رات ف��ي 
ح��ة والأ�صدق��اء وال��رّوح... العم��ل ك��رة  اله��واء: العم��ل والأ�س��رة وال�صّ
حّ��ة،  مطّاطي��ة. �إذا �أ�س��قطته، �س��وف يرت��دّ م��رّة �أخ��رى... الأ�س��رة، ال�صّ
الأ�صدق��اء، وال��رّوح م�صنوع��ة م��ن الزّج��اج. �إذا �أ�س��قطت �أح��د ه��ذه 
��رر به��ا �أو  الأ�ش��ياء، ف�س��وف يت��مّ تجريفه��ا �أو تمييزه��ا �أو �إلح��اق ال�ضّ
�إتلافها �أو تحطيمها ب�ش��كل لا رجعة فيه... يجب �أن تفهم ذلك وت�س��عى 

�إل��ى تحقي��ق التّ��وازن ف��ي حياتك.
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عندم��ا تك��ون حيات��ك غير متوازنة، لا تت��مّ تلبية احتياجات �أحد، 
ة. من �أجل �إيجاد التّوازن، تحتاج �إلى  بم��ا ف��ي ذل��ك احتياجات��ك الخا�صّ
اكت�ش��اف احتياجات��ك وح��دودك �أوّلًا. بمج��رّد القي��ام بذل��ك، يمكن��ك 
اتّخ��اذ ق��رارات، و�أن ترف���ض عندم��ا لا تحت��اج �إل��ى ذل��ك، وجدولة وقتك 
دون ال�شّ��عور بالذّنب �أو الخجل �أو اللّوم. قبل �س��نوات، لم تعجب مهنتي 
�أولادنا الخم�س��ة. كنت �أزاولُ مهنتي في الجراحة ولم �أكن متاحًا دائمًا 
للم�ش��اركة ف��ي حياته��م. �أتذكّ��ر �أنّن��ي كن��ت �أدي��ر اجتم��اع الك�شّ��افة م��ن 
��راخ في هاتف كانت ممرّ�ضة تحتجزه لي. )ت�أكد  غرف��ة العمليّ��ات بال�صّ
م��ن �أنّ المري���ض ق��د ت��مّ الاعتناء به جيّدًا(. ذات ليلة عدت �إلى المنزل 
و�أعلنت، "�أنا في المنزل و�إنّي جاهز لأكون مع �أطفالي". �أخبروني �أنّهم 
م�ش��غولون ولديهم خطط للتّزلّج في حلبة التّزلّج المجاورة. �أ�ش��رت �إلى 
�أنّ��ه �إذا كان ب�إمكانه��م التّزلّ��ج عل��ى الجلي��د، فل��ديّ الح��قّ ف��ي �أن �أك��ون 
جرّاحًا. لم يكن علينا �أن ن�ش��عر بالذّنب ب�ش���أن ما هو منا�س��ب لكلّ منّا. 
علم��ت �أنّ��ه لا يمكنن��ي �أن �أك��ون �أب��ا، وجرّاحً��ا، وزوجً��ا، وقائ��دًا ك�شّ��افًا، 
وابنًا، ومالكًا للحيوانات الأليفة في الوقت نف�سه؛ كان عليّ �أن �أكون �أنا.
هن��اك �أوق��ات يك��ون فيه��ا العم��ل عل��ى م��ا ي��رام لأنّ��ه طريقت��ك 
ف��ي �إيج��اد المعن��ى والم�س��اهمة ف��ي العال��م، وهن��اك �أوق��ات يك��ون فيه��ا 
الخط���أ �أيّ��ا كان��ت ب�س��اطته �ش��ديدة الو�ض��وح والحقيق��ة ه��ي �أنّ��ه �س��تكون 
هن��اك �أوق��ات ف��ي حيات��ك تحت��اج فيه��ا �إل��ى الا�س��تماع �إل��ى احتياجات��ك 
��ة و�إن�ش��اء م�س��ار خا���صّ ب��ك، و�أوق��ات يك��ون م��ن المنا�س��ب فيه��ا  الخا�صّ
اتّب��اع م�س��ارات الآخري��ن، و�أوق��ات لم�ش��اركتهم ع��ن قناعة. �ست�س��اعدك 
التّماري��ن التّالي��ة عل��ى تعلّ��م �إبق��اء احتياجات��ك �أولويّ��ة والحف��اظ عل��ى 

التّ��وازن بي��ن م��ا يحتاج��ه الآخ��رون والأف�ض��ل بالنّ�س��بة �إلي��ك.
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التّمرين الواحد والتّ�سعون
وازن بين �أهدافك

تطوير حياة متكاملة

ف��ي عال��م الي��وم الحديث، �إذا كنت �س��تبني منزلً، فمن المحتمل 
�أن تختار �أكثر من مادّة واحدة لبنائه. �ألا يمكنك دمج مجموعة متنوّعة 
م��ن الم��وادّ لجع��ل المن��زل �أرق��ى هي��كلا و�أكث��ر �أمانً��ا؟ بالطّب��ع �س��تفعل - 
لأنّ��ه با�س��تخدام مي��زان م��ن الم��وادّ، ت��زوّد منزل��ك بمزي��ج �ض��روريّ م��ن 

الق��وّة والمتانة والرّاحة.
كذل��ك ه��و الأم��ر م��ع �أهداف��ك ال�شّ��خ�صيّة. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، 
�س��ت�ضع خطّ��ة لبن��اء حيات��ك تحت��وي عل��ى �أ�سا���س ق��ويّ وهي��كل يمك��ن �أن 
يتحمّ��ل عنا�ص��ر الوق��ت والطّبيع��ة. �ض��ع قائم��ة بالأه��داف الّت��ي ت�س��عى 
��ا. ه��ل هن��اك ت��وازن بي��ن ه��ذه الجوان��ب م��ن  �إل��ى تحقيقه��ا مادّيً��ا وروحيًّ
حيات��ك؟ ح��اول �أن ت�ض��ع �أهمّيّ��ة مت�س��اوية عل��ى جمي��ع �أج��زاء نف�س��ك 
وعالم��ك. لاح��ظ ع��دم توازن��ك �أو افتق��ارك �إل��ى الأه��داف �أو التّركي��ز. 
�ض��ع قائم��ة �أخ��رى بالأه��داف الّت��ي �ست�س��اعدك في الح�ص��ول على حياة 

�أكث��ر دقّ��ة. ركّ��ز عل��ى المج��الات ذات الأولويّ��ة الق�ص��وى �أوّلًا.
عندم��ا تفع��ل ذل��ك، ف�إنّ��ك ت�س��اعد عل��ى خل��ق حيات��ك م��ن خ�الل 
تحدي��د �أولويّات��ك. �إذا كن��ت تعتم��د ب�ش��كل كبي��ر عل��ى جان��ب واح��د م��ن 
جوانب الحياة، فلن يتمّ دعمك ب�ش��كل �صحيح، وقد ت�س��قط قبل وقتك.
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التّمرين الثّاني والتّ�سعون
اف�صل حياتك
اخلق الوئام

ف��ي النّهاي��ة، لا يمكنن��ا التّحكّ��م ف��ي �أيّ �ش��يء �س��وى �أفكارن��ا. 
ل��ذا ب��دلًا م��ن محاول��ة التّحكّ��م في الأح��داث، يجب �أن نعمل على �إر�س��اء 
النّظام من خلال خلق الان�سجام. ي�أتي الان�سجام عندما نجد �إح�سا�سًا 
بالإيق��اع ف��ي حياتن��ا، بغ���ضّ النّظ��ر عن وتيرة المو�س��يقى. يح��بّ البع�ض 
الذّهاب لمائة ميل في ال�سّاعة والبع�ض الآخر لخم�سة وع�شرين. اذهب 

بوتي��رة مريحة لك.
�إل��ى  الا�س��تماع  ف��ي  الان�س��جام  �إيج��اد  ط��رق  �إح��دى  تتمثّ��ل 
احتياجات��ك ورغبات��ك ف��ي كلّ لحظ��ة، ب��دلًا م��ن العي���ش ف��ي انتظ��ار 
اللّحظ��ة التّالي��ة. ف��ي ه��ذا التّمري��ن، تخلّ���ص م��ن قوائم��ك لم��دّة �أ�س��بوع 
عل��ى الأق��لّ. اعت��دت �أن يك��ون ل��ديّ قوائ��م وج��داول زمنيّ��ة حتّ��ى �أتمكّ��ن 
م��ن احت��واء الأ�ش��ياء ف��ي حيات��ي غي��ر المن�ضبط��ة كج��رّاح تح��ت الطّلب. 
م��ع م��رور الوق��ت، �أدرك��ت �أنّ الج��داول والقوائ��م لا ت���ؤدّي �إلّ �إلى المزيد 
من الم�شاكل بالنّ�سبة �إليّ، لذلك طردتها جميعًا. بد�أت �أعي�ش في هذه 

اللّحظ��ة، �أفع��ل م��ا �أ�ش��عر ب��ه ب�ش��كل �صحي��ح وم��ا يج��ب القي��ام ب��ه.
انظ��ر ح��ول منزل��ك ومكتب��ك وتخلّ���ص م��ن جمي��ع الملاحظ��ات 
روريّ��ة الّت��ي تخب��رك بم��ا يج��ب القي��ام ب��ه ومت��ى تفع��ل ذل��ك.  غي��ر ال�ضّ
لا تتخلّ���ص م��ن المعلوم��ات المهمّ��ة ح��ول اجتماع��ات العم��ل و�أحداث��ه 
غي��رة والتّذكي��رات  المهم��ة، ولك��ن تخلّ���ص م��ن جن��ون الملاحظ��ات ال�صّ
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عل��ى الثّلّج��ة والطّاول��ة والم��ر�آة والمكت��ب وم��ا �إل��ى ذل��ك. نظّفه��م! 
تخلّ�ص ب�ش��كل خا�صّ من �أيّ قائمة ظلّت موجودة لمدّة �ش��هر. الفو�ضى 
ف��ي عقل��ك ت�ش��تيت للانتب��اه مث��ل الفو�ض��ى ف��ي بيت��ك، وهي تمنع ال�شّ��عور 

الطّبيع��يّ بالان�س��جام.
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التّمرين الثّالث والتّ�سعون
قم بتغييرات

ماذا لو؟

�إذا كن��ت تعل��م �أنّ لدي��ك عامً��ا للعي���ش في��ه، فم��ا التّغيي��رات الّت��ي 
��ا يه��دّد الحي��اة غالبً��ا  �س��تجريها ف��ي حيات��ك؟ لق��د ر�أي��ت كي��ف �أنّ مر�ضً
م��ا يله��م النّا���س لتحوي��ل حياتهم �إل��ى الأف�ضل، لذلك في ه��ذا التمرين، 
��ا ك��م  تظاه��ر ب�أنّ��ك تواج��ه واح��دًا. ف��ي الحقيق��ة، لا �أح��د منّ��ا يع��رف حقًّ
من الوقت لدينا، ولكن �إذا كنت تعلم �أنّه لديك عام واحد فقط، فماذا 

�ستفعل؟
�أري��دك �أن تفكّ��ر ف��ي جمي��ع التّغيي��رات الّت��ي تجريه��ا، كبي��رة 
و�صغي��رة، وتدوّنه��ا. ه��ل �س��تتوقّف عن القلق ب�ش���أن مظه��رك وما يعتقده 
الآخ��رون؟ ه��ل �ست�ش��تري منزلا جدي��دا؟ ابحث عن عمل مفيد؟ تعلّم �أن 
تقول لا للآخرين ونعم لنف�سك؟ هل يمكنك التّعبير عن م�شاعرك الّتي 

تحمله��ا ف��ي الدّاخ��ل �أو تطلب الم�س��اعدة؟
م��ا ه��ي التّغيي��رات الّت��ي �س��تقوم به��ا ف��ي نم��ط حياتك بحي��ث يتمّ 
تلبي��ة احتياجات��ك الج�س��ديّة والرّوحيّ��ة والعاطفيّ��ة؟ ق��م بت�ضمي��ن بع�ض 
الأ�ش��ياء الأ�سا�س��يّة والعمليّ��ة، مث��ل �صن��ع الإرادة و�إعط��اء الكن��وز. ث��مّ 

�ضمّ��ن الأح��داث المبهج��ة الّت��ي �أجّلته��ا لفت��رة طويلة.
م��اذا ع��ن الح�ص��ول عل��ى كل��ب؟ الانتق��ال �إل��ى الجب��ال �أو �ش��اطئ 
البحر؟ ت�ضحك �أكثر؟ رعاية نف�سك ونظامك الغذائيّ و�صحّتك؟ ق�ضاء 

الوقت مع من تحبّ؟ خلع ربطة عنقك والتّخلّي عن الزّيّ؟
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عندم��ا تح��دّد الأ�ش��ياء الّت��ي تجع��ل الحي��اة ثمين��ة بالن�س��بة �إليك، 
اتّخذ قرارًا بت�ضمينها في حياتك الآن. اجعل خططك ق�صيرة المدى، 

مر�ضيّة مثل خططك ذات المدى الطّويل.
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التّمرين الرّابع والتّ�سعون
�أعثر على الطّريق الم�ستقيم

دروب للمرور

ذهب��ت ذات م��رّة ف��ي نزه��ة بع��د عا�صفة ثلجيّة واكت�ش��فت �أنّه قد 
ع��ب �إن�ش��اء طريق��ي الخا���صّ عب��ر الثّل��ج الكثي��ف. في اليوم  كان م��ن ال�صّ
التّال��ي كان م��ن الأ�س��هل �أن �أ�ش��قّ طريق��ي لتعقّب��ي �آث��ار قدم��يّ. ولك��ن في 
ا، وكانت �آثار قدميّ محفوفة  اليوم التالي كان كلّ �شيء متجمّدًا وجليديًّ
بالمخاط��ر، ف���إذا ل��م تك��ن ملائمة تماما، فيمكن �أن �أقع وتك�س��ر �س��اقي. 
ا�ضط��ررت لإن�ش��اء م�س��ار جدي��د. بعب��ارة �أخ��رى، م��ا يحتم��ل �أن يك��ون 
حيح في يوم مّا، قد يكون خاطئًا تمامًا في اليوم التّالي. لا  الم�سار ال�صّ
يقت�صر الحفاظ على التّوازن في حياتك على تجنّب ال�سقوط. بقدر ما 

يتطلّ��ب معرف��ة الم�س��ار الّذي يجب اتّخاذه والا�س��تعداد لكلّ حالة.
ه��ل ت�س��ير ف��ي طري��ق مت��وازن ف��ي حيات��ك؟ ه��ل هن��اك ق��در 
مت�س��اوٍ م��ن الثّق��ة والح��ذر والعط��اء والأخ��ذ؟ �أغم�ض عيني��ك وانظر �إلى 
حيات��ك كم�س��ار ت�س��لكه. انظ��ر �إل��ى الأم��ام والخل��ف. هل تخل��ق طريقتك 
��ة �أو تتّب��ع الآخري��ن فق��ط؟ يمك��ن �أن يك��ون كلاهم��ا عل��ى ح��قّ ف��ي  الخا�صّ
�أوقات مختلفة، ولكن يجب �أن تكون ال�شّخ�ص الّذي يقرر متى ت�سير في 

طريق��ك ومت��ى تتّب��ع خط��ى الآخرين.
ث��مّ �ض��ع ف��ي اعتب��ارك حذاءك. �أخرج كلّ �أحذيت��ك من الخزانة. 
ه��ل لدي��ك م��ا تحتاجه لم�س��اعدتك في دربك خلال الحي��اة؟ ت�أمّل الآن، 
من في حياتك يج�سّد حذاءك؟ من ي�ساعدك على تجاوز الثّلج والطّين 
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والعقب��ات الأخ��رى الّت��ي تقدّمه��ا الحي��اة؟ ا�صن��ع قائم��ة به��ذه المع��دّات 
وه���ؤلاء النّا���س. ه��ذه ه��ي الم��وارد الّت��ي �ست�س��اعدك عل��ى جع��ل الب�صمة 
حيحة في الحياة، والحفاظ على توازنك عند الخروج من الطّريق  ال�صّ

- حتّ��ى تتمكّ��ن ف��ي النّهاية م��ن �أن ت�صبح دليلًا للآخرين.
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الف�صل الع�شرون
عقبة الحياة

لا توجد �أخطاء

لفت��رة طويل��ة ب��دا ل��ي �أنّ الحي��اة عل��ى و�ش��ك �أن ت�صب��حَ حي��اة 
حقيقيّ��ة. ولك��ن كان��ت هن��اك دائمً��ا بع���ض العوائ��ق ف��ي الطّري��ق، �ش��يء 
يج��ب تخطّي��ه �أوّلًا، بع���ض الأعم��ال غي��ر المكتمل��ة، الوق��ت الّ��ذي لا يزال 
يتعيّ��ن تقديم��ه، �أو دي��ن يج��ب دفع��ه. ثمّ تبد�أ الحياة. ف��ي النّهاية بدا لي 

�أنّ ه��ذه العقب��ات كان��ت حيات��ي.
�ألفريد �سوزا

ن�صيحة المدرّب الع�شرون
بغ���ضّ النّظ��ر ع��ن ظ��روف حيات��ك، لدي��ك دائمً��ا خي��ار ح��ول 
كيفيّ��ة ر�ؤيت��ك له��ا. يمك��ن النّظ��ر �إل��ى الحي��اة عل��ى �أنّه��ا م�س��ار مل��يء 
بالعقبات �أو ماراثون وجب �إكماله. نف�س التّجربة، �سواء �أكانت عرقًا �أو 
ا، �سيختبرها كلّ فرد ب�شكل مختلف. �أنت تقرّر كيف �ست�ؤثّر عليك  مر�ضً

التّجرب��ة بن��اءً عل��ى موقف��ك تج��اه الحياة.
�أرى الحي��اة كدائ��رة. بع��د �أن م��ررت بتجرب��ة م��ن الما�ض��ي، 
ت�أثّرت حرفيّة هذا القيا�س. نحن نعي�ش، نموت، ونعود �إلى هذا العالم، 
عل��ى الرّغ��م م��ن �أنّ �أ�س��باب ذل��ك غام�ض��ة. ه��ل نحن هنا لإكم��ال دائرة 
الحي��اة والتّوا�ص��ل م��ع بع�ضن��ا البع���ض، للعم��ل عل��ى حياتن��ا حتّ��ى ن�صب��ح 
من/ وماذا من المفتر�ض �أن نكون؟ �إذا كان الأمر كذلك، فلماذا علينا 
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�أن ن�س��تمرّ ف��ي �إع��ادة التّدوي��ر ب�أنف�س��نا؟ لم��اذا لا يمكنن��ا فع��ل ذل��ك ف��ي 
�أوّل جول��ة؟ �أعتق��د �أنّ الأم��ر يتعلّ��ق بالحي��اة كونه��ا مدر�س��ة. �إذا كنت في 
الدّرج��ات الدّني��ا، ف�س��وف ي�س��تغرق الأم��ر بع���ض الوقت لتحقي��ق التّنوير 

والتّخرّج.
عل��ى الجمي��ع �أن يجيب��وا ب�أنف�س��هم، عل��ى م��ا ه��م م��ن �أجل��ه هن��ا. 
عمّ تبحث؟ ماذا �سي�سمح لك �أن ت�شعر بال�سّلام عندما تحقّق وجهتك؟ 
م��ا �أن��ت هن��ا لإنج��ازه والقي��ام ب��ه ف��ي حيات��ك لإعطائ��ه معن��ى؟ لا يتعلّ��ق 
الأم��ر بتجمي��ع كمّيّ��ة معيّن��ة من الأ�ش��ياء، لأنّه عندما تفعل ذلك، �س��تجد 
فقط �ش��يئًا �آخر تريده. ما هي الوجهة الّتي يمكن �أن تجلب لنا ال�سّ�الم 

الّذي ن�س��عى �إليه؟
دائ��رة الح��بّ ه��ي اله��دف الحقيق��يّ، ونح��ن بحاج��ة �إل��ى معلّمين 
ومر�ش��دين حقيقيّي��ن ليبيّن��وا لن��ا الطّري��ق. ف��ي ه��ذا العال��م الم��ادّيّ، 
يمكنن��ا ف��ي بع���ض الأحي��ان �أن نهاج��ر م��ن م��كان �إل��ى �آخ��ر وم��ن وظيف��ة 
�إل��ى وظيف��ة، حتّ��ى ن��درك �أنّ ال�س��ماء فوقن��ا ه��ي نف�س��ها ف��ي كلّ م��كان 
نذهب �إليه و�أنّ الأر�ض تحت �أقدامنا قد تتغيّر ولكنّها لاتغيّرنا. الرّحلة 
والوجهة موجودة في داخلنا، وكلّ التّمارين في هذا الكتاب تهدف �إلى 

م�س��اعدتك عل��ى ر�ؤي��ة طري��ق الرّوح والم�ش��ي.
بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، ف��ي حي��ن �أنّ المعلّمين الخارجيّي��ن مهمّون 
- �أولئك الأ�ش��خا�ص الّذين يعلّموننا تج�س��يد الحبّ بدلًا من البحث عنه 
��ا ف��ي نف�س��ك. �أعل��م �أنّن��ي ح�صل��ت  - ف���إنّ المعلّ��م الأكث��ر �أهمّيّ��ة ه��و �أي�ضً
على توجيهات من �صوت �أ�س��معه عندما �أ�س��تغرق الوقت لأكون لوحدي. 
ربّم��ا كلّ م��ا نحتاج��ه ه��و �أن نك��ون �صامتين ون�س��مع �صوتًا �صغي��رًا، ونتّبع 
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التوجيهات الّتي نتلقّاها - بدلًا من الجدال معها لأنّنا نعتقد �أنّنا نعرف 
حيح��ة للذه��اب. عندم��ا تغيّ��ر موقف��ك وتوجّه��ك، عندم��ا  الطّري��ق ال�صّ
تتوقّ��ف ع��ن المقاوم��ة، ي�صب��ح م�س��ار العوائق معلّم��ك وتتقلّ�ص العقبات 
الجبليّ��ة. يمكن��ك تحقي��ق ال��ذّروة لتج��د كلّ �ش��يء منح��درا م��ن هن��اك. 

�آمي��ن. ق��د يك��ون الأم��ر كذلك بالنّ�س��بة �إليكم جميعا.
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التّمرين ال�سّاد�س والتّ�سعون
ار�سم دائرة

الع�صا المتحدّثة

هن��اك الكثي��ر م��ن النّا���س وم��ن زملائه��م الم�س��افرين ف��ي رحل��ة 
الحي��اة ه��ذه، الّذي��ن يبحث��ون ع��ن الدّع��م والتّوجي��ه والح��بّ. اعث��ر عل��ى 
بع���ض الأ�ش��خا�ص الّذي��ن ي�ش��اركونك نف���س الأفكار وك��ن معهم في تجمّع 
دائ��ريّ. اخت��ر مكانً��ا للّق��اء ف��ي الطّبيع��ة �أو ف��ي بيئة هادئة. م��ن الأف�ضل 
عدم التّواجد في منزل �شخ�ص مّا، لذلك يمكنك تجنّب ت�شتيت الانتباه 
وا�ضط��راب الحي��اة اليوميّ��ة. تتمثّ��ل �إح��دى فوائ��د هذا التّمري��ن في �أنّك 
تف�ص��ل نف�س��ك ع��ن متطلّبات الهواتف المحمول��ة واحتياجات الآخرين.
��ر �ش��يئًا مقدّ�سً��ا، مث��ل ع�ص��ا منحوت��ة �أو ري�ش��ة.  ث��مّ اخت��ر و�أح�ضِ
اجم��ع المجموع��ة ف��ي �ش��كل دائ��رة. اب��د�أ بفت��رة �صم��ت، ث��مّ ق��م ببع���ض 
الهتاف��ات �أو التّ�أمّ��ل معً��ا. �أثن��اء قيام��ك بذل��ك، اطل��ب م��ن كلّ �ش��خ�ص 
الا�س��تماع �إل��ى �صوت��ه الدّاخل��يّ: م��ا الأ�ش��ياء الّت��ي ل��م �أب��دًا يتفوّه��وا به��ا 
ولكنّه��م بحاج��ة �إل��ى قوله��ا، وم��ا ه��ي الأ�س��ئلة الّت��ي �أرادوا الإجاب��ة عنها 

ولك��ن ل��م يت��مّ طرحها؟
عندم��ا يك��ون الجمي��ع جاهزي��ن، �س��لّم الكائ��ن المقدّ���س �إل��ى 
�أق�ص��ر �ش��خ�ص ف��ي الدّائ��رة وات��رك ه��ذا ال�شّ��خ�ص يب��د�أ، ي�ش��ارك م��ا 
يري��ده م��ع الدّائ��رة. دور الدّائ��رة ه��و الا�س��تماع �إل��ى المتح��دّث. لا ينبغي 
لأح��د التّعلي��ق عل��ى م��ا يق��ال �أو ال�شّ��كّ �أو ال�سّ���ؤال �أو الإجاب��ة. م��ن خ�الل 
الا�س��تماع �إل��ى المتح��دّث دون تعلي��ق، توفّ��ر الدّائ��رة الفر�ص��ة لل�شّ��خ�ص 
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الّ��ذي يتح��دّث للعث��ور عل��ى الإجاب��ات داخ��ل نف�س��ه �أو نف�س��ها. ثمّ ا�س��تمرّ 
في تمرير الج�سم المقدّ�س حول الدّائرة حتّى تتاح لكلّ �شخ�ص فر�صة 

لم�ش��اركة �أف��كاره وم�ش��اعره ب�أم��ان داخ��ل الدّائ��رة.
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التّمرين ال�سّابع والتّ�سعون
�شرف علاقاتك
خواتم الحياة

ه��ل تع��رف �أ�ص��ل خوات��م الزّف��اف؟ يق��ول البع���ض �إنّه��ا تع��ود �إل��ى 
4،800 �س��نة خل��ت، �إل��ى قدم��اء الم�صريّي��ن، الّذي��ن يع��ود الف�ض��ل له��م 
عمومً��ا ف��ي �إن�ش��اء تب��ادلات ف��رق ال��زّواج. ق��ام الم�صريّ��ون بل��فّ نبات��ات 
الق�صب، مثل القنب، �إلى حلقات يعتقدون �أنّها مرتبطة بالحبّ الخالد 
والخ��ارق، وت�ش��كيل دائ��رة ب�ال نهاية. مث��ل الماندالا، ف���إنّ الدّائرة ترمز 
�إل��ى كلّيّتن��ا. ارتق��ى الرّوم��ان �إل��ى الحدي��د، ولك��ن بالنّ�س��بة �إل��ى النّ�س��اء 
الرّومانيّات، كانت ع�صابات الزّفاف تعني اتّفاقًا قانونيًا ملزمًا للملكيّة 
من قبل �أزواجهنّ، الّذين اعتبروا الخواتم بمثابة رموز لل�شّراء. �شباب 
لطف��اء. ارت��دى الم�صريّ��ون والرّومان ع�صاب��ات على الإ�صبع الرّابع من 
الي��د الي�س��رى لأنّه��م �أق�س��موا الوري��د الأم��وري، �أو ح��بّ الوري��د، المتّ�صل 
مبا�شرة من ذلك الإ�صبع بالقلب، وبذلك ان�ضمّوا �إلى م�صير الزّوجين. 
لا ت��زال خوات��م الزّف��اف الحديث��ة ترم��ز �إل��ى وحدة الح��بّ المثاليّة، دون 
بداي��ة ولا نهاي��ة. بالنّ�س��بة �إل��ى البع���ض، فه��ي رمزيّ��ة للقدا�س��ة والكم��ال 

وال�سّ�الم، وكذل��ك ال�شّم���س والأر�ض والكون.
ك��م ع��دد الأ�ش��خا�ص الّذي��ن تعرفه��م ممّ��ن يمثّل��ون ج��زء م��ن 
حيات��ك ومرتبط��ون ف��ي جوه��رك ب��ك وبرفاهيّت��ك؟ ل��ديّ زوج��ة واح��دة 
فقط، لكنّني �أرتدي ثلاثة خواتم زفاف. يتعلّق الأوّل بزواجنا لأكثر من 
خم�سين �سنة. والثاني قام به �صديق وله وردة، كتب عليه ا�سم والدتي. 
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يتعلّق بزواجي و�أ�صدقائي وعائلتي. والثّالث قام به �أحد �أبنائنا، ويتعلّق 
��ة م��ع �أطفالن��ا. �أرتدي هذا الأخير عل��ى الإ�صبع الرّابع من  بعلاق��ة خا�صّ

ي��دي اليمنى، لذلك تنا�س��ب جمي��ع الحلقات.
تخيّ��ل الآن حلق��ة عملاق��ة تحي��ط ب��ك وبجمي��ع الأ�ش��خا�ص الّذين 
تحبّه��م. لاح��ظ م��ن ه��م في الدّائرة مع��ك، ومن تركته. مت��ى كانت �آخر 
م��رّة قل��ت فيه��ا �ش��كراً له���ؤلاء النّا���س لوجوده��م مع��ك ومعك��م؟ م��ا الّذي 
يمكن��ك فعل��ه الآن لتكري��م العلاق��ات الّت��ي تربط��ك به���ؤلاء الأ�ش��خا�ص؟ 
عن��د الانته��اء، ار�س��م دائ��رة عائلي��ة وارب��ط الجمي��ع. ثمّ اتّ�صل �أو �أر�س��ل 
��ا �إل��ى الجمي��ع و�ش��ارك م�ش��اعرك. توا�ص��ل م��ع دائ��رة  بري��دًا �إلكترونيًّ

حياتك.
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التّمرين الثّامن والتّ�سعون
ا�صنع مجموعة تظلّ بعدك

�أيّ حزمة

نواج��ه كلّ ي��وم تقريبً��ا مواق��ف ق��د تجعلن��ا غي��ر مرتاحي��ن. م��ن 
الظّه��ور ف��ي المحكم��ة، و�صعود الطّائرة، والذّهاب �إلى طبيب الأ�س��نان، 
�أو زيارة �صديق مري�ض في الم�ست�شفى، هناك عدّة مرّات عندما تكون 
مجموع��ة النج��اة مفي��دة. عندم��ا تواجه و�ضعًا غي��ر مريح، �أح�ضر معك 
بع���ض الدّع��م. تك�ش��ف العدي��د م��ن الدّرا�س��ات ع��ن مق��دار الأل��م الأق��لّ 
الّ��ذي يعان��ي من��ه �أولئ��ك الّذي��ن لديه��م الدّعم، �س��واء كن��ت تنجب طفلً 

�أو تتلقّ��ى حقنة.
ف��ي ه��ذا التّمري��ن، فكّ��ر ف��ي المواق��ف الّت��ي تجعلك تتع��رّق عادةً، 
وق��م بت�ش��كيل مجموع��ة بق��اء ل��كلّ منه��ا. ل��كلّ حال��ة، اخت��ر حقيب��ة حم��ل 
منا�س��بة - مث��ل حقيب��ة، �أو حقيب��ة ظه��ر، �أو �صن��دوق غ��داء، �أو حقيب��ة 
هداي��ا - و�ض��ع فيه��ا العنا�ص��ر الّتي تعتقد �أنّك �س��تحتاجها. عندما تزور 
��ا �أو م�ضطربً��ا، �أح�ض��ر حبّ��ك، �ضح��كك، وقدرت��ك عل��ى  �صديقً��ا مري�ضً
الا�س��تماع، وربم��ا بع���ض ملفّ��ات تعري��ف ارتب��اط رقائ��ق ال�ش��وكولاتة. �إذا 
كان��ت الحف�الت الكبي��رة تجعلك متوتّرًا، �أح�ضر مع��ك بع�ض التّ�أكيدات 

�أو النّ��كات.
�إذا �ش��عرت بالقل��ق م��ن رك��وب الطّائ��رة، فتذكّ��ر �أوّلًا �أنّ لدي��ك 
خيارات. يمكنك �أن تقرّر عدم الذّهاب �أو ال�سّفر بطريقة �أخرى. ولكن 
��ا، اح�ض��ر مع��ك مجموع��ة �أدوات البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة واح�ش��ها  �أي�ضً



101 تمرين للرّوح

199

ب�ص��ور �إر�ش��اديّة لرحل��ة ناجح��ة وهادئ��ة، بالإ�ضاف��ة �إل��ى المو�س��يقى 
والطّعام والكتب لقراءتها. حاول �أن تطير مع �صديق �أو فرد من العائلة 

�س��يكون هن��اك عندم��ا يكون لدي��ك نوبة هلع.
نحت��اج جميعً��ا �إل��ى �أدوات للبق��اء عل��ى قي��د الحي��اة لم�س��اعدتنا 
ف��ي تخطّ��ي عقب��ات الحي��اة. لذا قم بعمل القليل منها في المرّة القادمة 

الّت��ي تحت��اج فيها �إلى القلي��ل من الدّعم.
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التّمرين التّا�سع والتّ�سعون
�أحبب نف�سك

تكريم التّ�أمل كلّهُ

وج��دت معن��ى ف��ي حيات��ي بطريق��ة �صادق��ة للغاي��ة - م��ن خ�الل 
تعلّ��م �أن �أح��بّ نف�س��ي والآخري��ن. �أخرج هذا الحبّ �إلى العالم و�ش��اركه. 
ي�س��اعدك الح��بّ والمحبّ��ة ف��ي الح�ص��ول علي��ك، وعل��ى ال�شّ��خ�ص الّ��ذي 
تحبّ��ه ف��ي الأوق��ات الع�صيب��ة. ح��بّ نف�س��ك كم��ا تح��بّ قريب��ك يمك��ن �أن 
يكون تحديًا. قد تجد �صعوبة في حبّ نف�سك. �إذا فعلت ذلك، فافح�ص 
ما هي الأفكار والم�ش��اعر الّتي تقف في طريق حبّ نف�س��ك، لأنّه �إذا لم 

ت�س��تطع فع��ل ذل��ك، ف�ال يمكنك �أن تح��بّ الآخرين.
له��ذا التّمري��ن، ق��ف �أم��ام الم��ر�آة. يمكن��ك �أن تتعلّ��م �أن تح��بّ 
ال�شّ��خ�ص الّذي تراه حتّى لو كنت لا تحبّ كلّ �ش��يء عن نف�س��ك. الكمال 
لي���س �ضروريّ��ا للح��بّ. اب��د�أ بج��زء م��ن نف�س��ك تحبّ��ه وتق��ول ف��ي الم��ر�آة: 
�أنا �أحبّ �ش��عري وب�ش��رتي وعيني وما �إلى ذلك. افعل ذلك كلّ يوم لمدّة 
فات الّتي  �ش��هر، وكلّ ي��وم �أ�ض��ف ج��زءًا �آخ��ر منك تحبّه. انتقل �إل��ى ال�صّ
تمتلكها. ا�س��تمرّ في النّظر في المر�آة حتّى تحبّ الانعكا���س ب�أكمله. �إذا 
ا، فما التّغييرات الّتي �ستجريها في حياتك الآن؟ كنت تحبّ نف�سك حقًّ
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التّمرين المائة
وقت الرّاحة

فعل لا �شيء يعني �أن تفعل �شيئًا

ه��ل ت�ش��عر بالذّن��ب عندم��ا ت�أخ��ذ وقتً��ا للرّاح��ة؟ حتّ��ى الله �أخ��ذ 
ي��وم �إج��ازة عندم��ا كان يخل��ق كلّ �ش��يء، فلم��اذا لا يمكن��ك ذل��ك؟ اعل��م 
�أنّ ع��دم فع��ل �أيّ �ش��يء لا ي��زال يفع��ل �ش��يئًا. عندم��ا تتوقّ��ف ع��ن العم��ل 
وت�س��تغرق بع���ض الوق��ت فق��ط، يمك��ن �أن يك��ون ملهمً��ا و�ش��فاءً وتجدي��دًا.
يحت��اج جمي��ع الم�س��افرين �إل��ى الرّاح��ة ف��ي رحلته��م. مت��ى كان��ت 
�آخ��ر م��رّة توقّف��ت فيه��ا للرّاح��ة وا�س��تعادة نف�س��ك؟ الرّاح��ة لا تعن��ي �أنّك 
لا تفع��ل �ش��يئًا. الرّاح��ة ن�ش��اط. ت��درّب عل��ى الا�س��تماع �إلى ج�س��دك لمدّة 
�أ�س��بوع، وعندما ت�ش��عر بالتّعب، ا�س��ترح. ت�أكّد من ح�صولك على ق�س��ط 
��ا. يحتاج الج�س��م �إلى وقت��ه في العمل  كافٍ م��ن الرّاح��ة �أثن��اء اللّي��ل �أي�ضً
ووقت��ه لل�شّ��فاء، ل��ذا ت��وازن بي��ن تمرين��ك ووق��ت العم��ل م��ع الكثي��ر م��ن 
الرّاحة والنّوم. خلال كلّ من هذه الأن�شطة يختلف علم وظائفك. نف�س 
الهرمون��ات الّت��ي تحفّ��ز نظام المناعة لدينا تجعلنا ك�س��الى. لذا ا�س��تمع 

�إلى ج�س��دك واتّب��ع �إيقاعه.
خ��ذ قيلول��ة، وعندم��ا تك��ون ف��ي �ش��كّ حول ما يجب فعله - ا�س��تلق 

وفكّر في الأمر! و�إذا غفوت، �ستحلم ب�إجابة عمّا يجب القيام به.
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التّمرين الواحد بعد المائة
ابحث عن طم�أنينة داخليّة

لاامتحان النّهائي

ع��مّ تبح��ث؟ �إذا كن��ت غي��ر ق��ادر عل��ى تحدي��د م��ا تبح��ث عن��ه، 
فكي��ف �س��تعرف عندم��ا تعث��ر علي��ه؟ هن��اك �أوق��ات ف��ي الرّحلة قد ت�ش��عر 
فيه��ا بقل��ق عمي��ق. ا�س��تخدم كارل يونغ م�صطل��ح "الا�ضطراب المزعج" 
ي��ق. بدلًا من  لو�ص��ف ه��ذا. عندم��ا �أك��ون ف��ي هذه الحالة، لا �أ�ش��عر بال�ضّ
ذل��ك، كم��ا تعل��م، �أفكّ��ر ف��ي الأمر كم��ا �أفعل الجوع - ك�ش��يء يقودني �إلى 
البح��ث ع��ن الغ��ذاء. �أعل��م �أنّن��ي بحاجة �إل��ى �إيجاد �س��بب للا�ضطرابات 
لح��لّ ال�ش��عور، وم��رّة �أخ��رى لتحقي��ق راح��ة الب��ال الّت��ي �أبح��ث عنه��ا 

با�س��تمرار.
غالبً��ا م��ا نن�س��ى �أنّ الحكم��ة الّت��ي ن�س��عى �إليه��ا موج��ودة بالفع��ل 
ف��ي داخلن��ا. عل��ى الرّغ��م م��ن �أنّ��ه يمك��ن �أن يك��ون مخيفً��ا، �إلّ �أنّ المكان 
الأكثر �إ�ضاءة الّذي يمكن �أن نذهب �إليه هو داخل �أنف�سنا. يتطلّب الأمر 
وت الّذي بداخلنا، ولكن  �شجاعة للنّظر �إلى �أنف�سنا والا�ستماع �إلى ال�صّ
فق��ط م��ن خ�الل التّح��وّل �إلى الدّاخل يمكننا �أن نجد ال�سّ�الم الدّاخليّ.

جئ��ت عب��ر ه��ذا الاختب��ار ف��ي ر�س��الة �إخباريّ��ة. �إنّه��ا واح��دة م��ن 
لات��ي، خ��ذ الوق��ت الكاف��ي لمراقب��ة تقدّم��ك ف��ي الحي��اة م��ن خلال  مف�ضّ
مراجعة هذه الأ�س��ئلة. ا�س��تخدمها لإر�ش��ادك نحو ا�س��تعادة راحة البال. 

ه��ذا ه��و التّمري��ن الأخير والأه��مّ الخا�صّ بك.
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بع�ض علامات الطّم�أنينة:
• الميل �إلى التّفكير والتّ�صرّف ب�ش��كل عفويّ بدلًا من المخاوف 

بناءً على التّجارب ال�سّابقة.
• قدرة لا لب�س فيها على الا�ستمتاع بكلّ لحظة.

• فقدان الاهتمام بالحكم على الآخرين
• فقدان الاهتمام بالحكم على الذّات

• فقدان الاهتمام بتف�سير ت�صرّفات الآخرين.
• فقدان الاهتمام بالنّزاع.

ا(. • فقدان القدرة على القلق )هذا عر�ض خطير جدًّ
• حلقات تقدير متكرّرة و�ساحقة.

• ال�شّعور بالرّ�ضا عن التّرابط مع الآخرين والطّبيعة.
• هجمات الابت�سام المتكرّرة.

• مي��ل متزاي��د لل�سّ��ماح للأ�ش��ياء �أن تح��دث ب��دلا م��ن جعله��ا 
تح��دث.

• زي��ادة القابليّ��ة للح��بّ الّ��ذي يمنح��ه الآخ��رون بالإ�ضاف��ة �إل��ى 
الرّغب��ة الّت��ي لا يمك��ن ال�سّ��يطرة عليه��ا لتمدي��ده.

تحذي��ر: �إذا كان لدي��ك بع���ض �أو كلّ الأعرا���ض المذك��ورة �أعلاه، 
ا،  فيرج��ى ملاحظ��ة �أنّ حال��ة �س�المك الدّاخل��يّ ق��د تك��ون متقدّم��ة ج��دًّ
حتّى لا تكون قابلة للعلاج، وقد ت�ؤدّي �إلى حبّ العمى. �إذا تعرّ�ضت لأيّ 
��ا للخط��ر عل��ى  �ش��خ�ص يعان��ي م��ن �أيّ م��ن ه��ذه الأعرا���ض، فاب��ق معرّ�ضً

ة. م�س���ؤوليّتك الخا�صّ
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حول الكاتب

الدّكت��ور بيرن��ي �س��يجل ه��و م�ؤيّد مع��روف للطّرق البديلة لل�شّ��فاء 
ا. در���س بيرني،  الّ��ذي لا ي�ش��في الج�س��د فح�س��ب، ب��ل العق��ل وال��رّوح �أي�ضً
كم��ا ي�س��مّيه �أ�صدق��ا�ؤه ومر�ض��اه، الطّ��بّ ف��ي جامع��ة كولجي��ت، وف��ي كلّيّة 
الطّبّ بجامعة كورنيل. تمّ تدريبه الجراحيّ في م�ست�شفى ييل نيو هافن، 
م�ست�ش��فى وي�س��ت هيفين المخ�ضرم، وم�ست�ش��فى الأطفال في بيت�س��برغ. 
ف��ي ع��ام 1978، كان بيرن��ي رائ��دًا ف��ي نه��ج جدي��د لع�الج ال�سّ��رطان 
الجماع��يّ والف��رديّ ي�س��مّى ECAP)مر�ض��ى ال�سّ��رطان الا�س��تثنائيّون( 
الّذي ا�س��تخدم ر�س��ومات المر�ضى و�أحلامهم وم�ش��اعرهم، وفتح �آفاقا 
جدي��دة ف��ي ت�س��هيل تغيي��رات مهمّ��ة ف��ي نم��ط حي��اة المري���ض و�إ�ش��راك 
المري���ض ف��ي عمليّ��ة ال�شّ��فاء. تقاع��د بيرن��ي م��ن الممار�س��ة الجراحيّ��ة 

العام��ة وط��بّ الأطف��ال في ع��ام 1989.
��ا لمر�ض��اه، وكرّ���س نف�س��ه من��ذ ذل��ك  كان برن��ي دائمً��ا داعمً��ا قويًّ
الحين لإ�ضفاء طابع �إن�سانيّ على نهج الم�ؤ�سّ�سة الطبّيّة تجاه المر�ضى 
وتمكي��ن المر�ض��ى م��ن لع��ب دور كبي��ر ف��ي عمليّ��ة ال�شّ��فاء. وه��و متحدّث 
ن�ش��ط، ي�س��افر ح��ول العال��م لمخاطب��ة مجموع��ات المر�ض��ى ومقدّم��ي 
الرّعاي��ة. ب�صفت��ه م�ؤلّفً��ا للعدي��د م��ن الكتب، بما في ذل��ك الحبّ والطّبّ 
والمعج��زات وال�سّ�الم وال�شّ��فاء وكيفيّ��ة العي���ش بي��ن زي��ارات المكت��ب 
وو�صف��ات الحي��اة، كان بيرن��ي ف��ي طليع��ة الأخ�الق الطّبّيّ��ة والق�ضاي��ا 
الرّوحيّ��ة ف��ي ع�صرن��ا. يعي���ش ه��و وزوجت��ه، ف��ي �ضاحي��ة ف��ي ني��و هاف��ن، 

كونيتيك��ت. لديه��م خم�س��ة �أبن��اء وثماني��ة �أحف��اد.



 








