


الغلاف الأمامي



حقوق الطبع والنشر





إشادات بھذا الكتاب
"نادرًا ما أقرأ كتاباً یترك لدى القارئ فھمًا أفضل للعلاقة المذھلة بین مناطق الوعي واللاوعي في

العقل البشري؛ لذا أنصح، بشدة، بقراءة ھذا الكتاب".
– جاك كانفیلد، مؤلف مشارك في سلسلة شوربة دجاج للروح* وظھر كمعلم في فیلم "السر"

"یأتي في بعض الأحیان كتاب یعرض على القارئ فرصة من شأنھا أن تغیر حیاتھ بالكامل، وقد
استطاع میرفي وجنسن تألیف كتاب من ھذه النوعیة. وإنني أعرف بحكم التجربة المباشرة كیف
ن حیاتك عن طریق إعمال المبادئ والمفاھیم الواردة في ھذا الكتاب. فإذا كنت ستقرأ یمكن أن تحسِّ

كتاباً واحدًا ھذا العام، فلیكن ھذا الكتاب".
– ھاوارد بیھار، رئیس متقاعد لشركات مقاھي ستاربكس الدولیة

"مراجعة رائعة وتحدیث متمیز. لقد صمدت المبادئ الأساسیة لھذا الكتاب أمام اختبار الزمن، وقد
جعلتھ تحدیثات وإضافات جنسن كتاباً أكثر أھمیة؛ فھو یحتوي على طریقة قویة وسھلة الاستخدام

لتغییر حیاتك إلى الأبد. ولا بد من أن یقرأ ھذا الكتاب كل رائد أعمال".
– جو آبرامز، شارك في تأسیس مؤسسة إنترمیكس المالكة لموقع ماي سبیس

"ھذا الكتاب مكتوب ومنسق بطریقة ممیزة، بحیث یمكن أن یقرأه الفرد مرة واحدة، ثم یتسلم زمام
أمور حیاتھ بطرق تظھر تحسینات إیجابیة لا تصدق، فھل لي أن أقترح علیك أن تقرأ الكتاب بدایة
من الفصل الأخیر عن التنویر، ثم قراءتھ من المقدمة إلى الخاتمة؟ فأنا متأكد من أن ھذا الكتاب

سیزید قیمة حیاتك، كما فعل معي تمامًا".
– لایل أندرسون، رئیس مجلس إدارة شركات لایل أندرسون ذات المسئولیة المحدودة

"كانت بدایة معرفتي بمثل تلك الإرشادات عندما كنت في التاسعة عشرة من العمر. لقد حضرت
ھذا المقرر الدراسي مع المدرس نفسھ؛ حیث تعلم جیم جنسن ھذه المواد. أنا مندھش من قدرة جیم
على جمع ھذه المواد، التي یستغرق تدریسھا أسابیع عدة، ویتطلب تطبیقھا سنوات وسنوات،

وتنقیحھا في شكل ھذا الكتاب المذھل".
– مارك دیكیسون، المدیر التنفیذي لشركة ترایفیلم برودكشنز

"إن اختراق السماء أو أعماق المحیطات لیس أعظم الاكتشافات العلمیة، إنما أعظمھا ھو القدرة
على فھم ذاتنا الإعجازیة. ھذا ھو الدلیل التمھیدي لنبدأ ذلك، فكتاب جنسن مثالي بالنسبة إلى القرن
الحادي والعشرین الذي یمیل الناس فیھ إلى العمل والأداء. وقد مھدت الأفكار المحوریة لعمل
الدكتور میرفي البارز الطریق إلى ذلك. وقامت الاقتباسات التي تم أخذھا من العدید من خیرة
مفكري الجیل السابق بتوضیح أبرز نقاط ھذا الكتاب وتدعیمھا، ثم ھناك الخطوات المحددة التي
وضعھا جیم لكیفیة تطبیق أقوى ھذه المبادئ على حیاة أي شخص, فكن مستعد�ا لفورة من

الحماسة!".
– ستان فرایمث، رئیس مجلس إدارة متقاعد ومدیر تنفیذي في شركات راجان ماكینزي

"أفضل ما یمكنني قولھ حول ھذا الكتاب ھو أنني أرید أن یقرأه كل طفل من أطفالي، وأن
یستوعب المفاھیم الواردة بھ، فأنا أعرف التأثیر الفعال الذي یمكن أن یحققھ ھذا الكتاب، إذا طبقنا

مبادئھ على حیاتنا".
– مارك جایست، مدیر تنفیذي سابق في شركة مونتجمري لإدارة الأصول



"لقد كبرنا جمیعاً ونحن نؤمن بمقولة: "ما نراه ھو ما نؤمن بھ"، ولكن بعد قراءة كتاب جنسن، فأنا
الآن أقدر أن "الإیمان یؤدي إلى الرؤیة". إن تنمیة ھذا العالم وصلاحھ تكمن في داخل كل فرد
منا. ویعطینا ھذا الكتاب مفتاح الدخول لقوة التنمیة وتركیزھا على تحقیق ما نأملھ وما نعتقده. لقد
غیرت الحكمة العظیمة التي تنطوي علیھا فصول ھذا الكتاب حیاتي إلى الأبد ... كما ستفعل مع

أي شخص یقرؤه".
– دوج جویت، مدیر تنفیذي بشركة راجمین باور سیستمز

"لقد انتھیت من فوري من قراءة كتابك الذي بمقدوره تغییر حیاة المرء، وأود أن أعبر لك عن
شكري وتھانئي الشخصیة! لقد قرأت ما یزید على مائتي كتاب سعیاً إلى تعلم السبب وراء حدوث
التجارب الإنسانیة، وكیفیة حدوثھا أیضًا. كل ھذا موجود في ھذا الكتاب! وقبل أن أقرأ كتابك، لم
أتمكن قط من إشباع نھمي لمعرفة ھذه الأمور، فلم أستطع أن أجد السبب وراء كیفیة حدوث تلك

التجارب!".
– بوب مایس، مؤسس ورئیس مجلس إدارة شركات مادیسین

"إذا تم تطبیق المبادئ المذكورة في ھذا الكتاب بانتظام، فستتغیر الحیاة بطریقة مذھلة فیما یتعلق
بالنمو والنجاح المستقبلي".

– جون مایزنباك، رئیس مجلس إدارة بشركة إم سي إم، إحدى شركات مجموعة مایزنباك
"ھذا الكتاب یرینا طرقاً لدفع عملیة استكشافنا لأنفسنا قدمًا، استنادًا إلى المعرفة المستقاة من كل
من مأثورات الحكمة التقلیدیة والبحث العلمي المعاصر. ویمكن لأي منا أن یخوض ھذه المغامرة،

وینھل من أعظم المناھل البشریة".
The Future of the Body مایكل میرفي، مؤسس معھد إیسالین ومؤلف كتاب –

"عادة ما یعتقد البعض أن السبب الرئیسي وراء معاناة البشر یرجع لعوامل خارجیة، إلا أن
الحقیقة ھي أنھ یكمن في عقلنا الباطن، كما یشیر میرفي وجنسن, كذلك مصدر سعادتنا وطاقتنا یقع
رنا المؤلفان. إن قراءة ھذا الكتاب حتمیة لكل من یرغب في أن یصل إلى ھناك أیضًا، كما یذكِّ
أقصى طاقاتھ الإنتاجیة، وكما یوضح المؤلفان، فإن الوعي والإدراك "یجلبان الإرشاد والحریة

والسكینة والطمأنینة". إن مغامرات اكتشافنا لإمكاناتنا في انتظارنا جمیعاً".
– د. مارلین ماندالا شلیتز، رئیس سابق ومدیر تنفیذي لمعھد العلوم العقلیة

"لھذا الكتاب القدرة على تغییر حیاتك تغییرًا شاملاً! أنا أضمن لك ذلك".
– جورج زیمیر، مدیر تنفیذي متقاعد لشركة مینز ویرھاوس

* متوافر لدى مكتبة جریر



مقولة للمؤلف
الإنسان ھو الكائن الوحید على وجھ الأرض الذي باستطاعتھ أن یغیر أسلوبھ. وھو وحده

المسئول عن تحدید غایاتھ. وأعظم ثورات جیلنا ھي اكتشاف أن باستطاعة البشر تغییر جوانب
حیاتھم الخارجیة، وذلك بتغییر توجھاتھم العقلیة.

ویلیام جیمس



إھداء
أھُدي ھذا الكتاب إلى أحفادي مایا وتاكر وكول وریس، وإلى كل أطفال ھذا الكوكب. إن مستقبل
حضارتنا متعلق بكم، ومن خلال تطور الوعي البشري یمكننا أن نعیش في عالم یعمھ السلام؛

حیث یتعین على أجیالنا المستقبلیة التخلي عن فكرة القبول بإنھاء حیاة الآخرین بسبب اختلافھم
في الدین، أو السیاسة، أو أیة أیدیولوجیات أو معتقدات أخرى، تمامًا كما أصبحت فكرة الرق

فكرة غیر مقبولة في الولایات المتحدة منذ منتصف القرن التاسع عشر.
نحن جمیعاً مشاركون في كتابة واقعنا.

بومبا



مقدمة
بقلم: سي. جیمس جنسن

كان الدكتور جوزیف میرفي رائدًا في مجال علم نفس الصورة الذاتیة. وكانت بدایة انتباھي
لدروسھ في عام ١٩٦٩، على الرغم من أنني لم أكن أعرف اسمھ، ولم أكن كذلك على علم بأنھ

ھو من ألَّف كتاب قوة عقلك الباطن* في عام ١٩٦٣.
وفي أكتوبر من عام ١٩٦٩ حضرت أنا وزوجتي جیري ندوة دراسیة بعنوان أنشطة إداریة
Executive Dynamics، التي كان یدرسھا مؤسسھا الراحل "جون بویل". ولاحقاً تمت إعادة
تسمیة ھذه الندوة لیصبح عنوانھا أومیجا، ولكم أحببنا محتوى ھذه الندوة؛ حیث لم نتعرض في

حیاتنا من قبل لمثل ھذه الدروس.
وما تعلمناه في غضون الأیام الأربعة تلك ھو العلاقة القویة بین مناطق الوعي واللاوعي في العقل
البشري. فتعلمنا كیف أن العقل الباطن دائمًا ما ینفذ "التعلیمات" التي یعطیھ إیاھا العقل الواعي
ث أنفسنا دائمًا ("حدیث النفس") بما نحب سواء أكانت ھذه التعلیمات إیجابیة أم سلبیة، فنحن نحدِّ
وما لا نحب، وما "نبرع" فیھ وما لا نستطیع القیام بھ. وما سنتعلمھ من ھذا الكتاب ھو كیف أن
ن ما نحن علیھ وما كلا� من سلوكیاتنا ومعتقداتنا وآرائنا، وما نصدره من أحكام، تشكل وتكوِّ
سنصبح علیھ. ویعیش معظم الناس حیاتھم وھم مستمرون في اعتقاد أنھم "دائمًا" ما یتمیزون في

مجالات، ویخفقون في مجالات أخرى.
وما تعلمناه من "جون بویل" ھو أننا نستطیع أن نتحمل بشكل شخصي مسئولیة تغییر أو إعادة
تشكیل معتقدات أو أنماط فكریة بعینھا لم تعد تخدم مصالحنا، وھناك أدوات معینة یمكن أن نتعلم

استخدامھا، لنسھل على أنفسنا مثل ھذه التغییرات، وسنتعلم ھذه الأدوات في ھذا الكتاب.
وعلى مدار الأعوام الأربعین التي تلت ذلك، لم أحضر ندوات أومیجا الدراسیة فقط، بل أصبحت
سھ، كما أنني كنت أسأل "جون" في بعض الأحیان أین تعَلََّم محتوى معلم أومیجا، شغوفاً بما أدرِّ
ھذه الندوات، وكانت الإجابة الوحیدة التي یجیبني بھا أنھ درس على ید شخص یدعى "جوزیف
میرفي". كان ھذا قبل عصر الإنترنت؛ لذلك لم تكن ھناك أیة فرصة لأن أكتب اسم ھذا الشخص

على محرك البحث جوجل، كما أن "جون" لم یخبرني بأن "میرفي" قد ألَّف كتاباً.
وبعد أن فھمت وأتقنت مبادئ الأومیجا، بدأت أنظر إلى ما ھو أبعد من الأومیجا في كل كتاب،
وكل مؤتمر أحضره لأصقل فھمي للعقل الباطن، ولقوة أفكارنا المتعمدة. وأدت الكثیر من الطرق

التي سلكتھا إلى مؤلف واحد فقط، الدكتور "جوزیف میرفي".
وفي عام ٢٠٠٥، أتى إليَّ صدیقي "توم بابا" في مكتبي، وأعطاني كتاباً اعتقد أنني سأستمتع
بقراءتھ. كان الكتاب یحمل اسم قوة عقلك الباطن بقلم الدكتور "جوزیف میرفي". قلت في نفسي:
"یا إلھي! ھل یمكن أن یكون ھذا ھو جوزیف میرفي نفسھ الذي كان جون بویل قد تعلم على

یدیھ؟"، في الحقیقة كان ھو.
وبینما كنت أقرأ الكتاب، كلمة كلمة، أدركت أنھ یشكل جزءًا كبیرًا من محتوى حلقات الأومیجا
الدراسیة، وأن ذكاء "جون بویل" تمثل في ھیكلة ذلك المحتوى في شكل دورة دراسیة تستمر
أربعة أیام؛ الأمر الذي مكن المشاركین من "فھم" الموضوع والخروج بمجموعة من الأدوات التي

تمكنھم من تحقیق التغییرات التي یرغبون فیھا في حیاتھم أی�ا كانت.
�



وكما أوضحت سابقاً في ھذه المقدمة، فقد كان الدكتور "جوزیف میرفي" حق�ا ھو أحد "الرواد
الأوائل في مجال علم نفس الصورة الذاتیة"، ومنذ أن ظھر كتابھ للمرة الأولى في عام ١٩٦٣، فقد
تمت إضافة المزید والمزید إلى ھذا المجال المثیر من خلال البحث فیھ. أیضًا، یعد العالم الذي

نعیشھ الیوم مختلفاً بشكل كبیر عما كان علیھ قبل خمسین عامًا.
وكان أول ما فكرت فیھ ھو أن أراجع النص الأساسي للدكتور "جوزیف میرفي"، وأن أدققھ، وأن
أضیف كلمات مثل "تمت مراجعتھ وتدقیقھ" بعد عنوان قوة عقلك الباطن. ولكن فیما استمر بحثي
وتدقیقي، وجدت الكثیر من البیانات المعاصرة، التي مكنتني حق�ا من أن أقدم نسخة القرن الحادي

والعشرین من النص الأصلي للدكتور "میرفي".
وما حاولت فعلھ في ھذه النسخة المنقحة من الكتاب الأصلي بقلم الدكتور "میرفي" ھو أن أقدم إلى
القارئ أبحاثاً ونتائج جدیدة في ھذا المجال, وأضفت أیضًا الكثیر من أدوات "كیف" التي لم تكن

مدرجة في النص الأصلي.
وحتى یتسنى للقارئ أن یفرق بكل سھولة بین النص الذي كُتب بقلم الدكتور "جوزیف میرفي"،
والنص الذي أضفتھ أنا، قمت باستخدام نوع الخط الأصلي الذي استخدمھ الدكتور میرفي، وھو
غیر مائل في الكلمات التي قام ھو بكتابتھا، بینما استخدمت نوع الخط المائل في تلك الكلمات التي

أضفتھا أنا.
وأتمنى أن تصبح ھذه النسخة المنقحة طریقة فاعلة لتغییر حیاة الكثیر من الناس؛ حیث إن التعالیم

الموجودة فیھا لا تدُرس سواء في الجامعات أو المدارس.
وأنا أستمد أصدق تقدیري لھذه التعالیم من آلاف الناس على مدار أكثر من أربعین عامًا، ھؤلاء
الذین شاركوني عمیق تجارب التحول التي یمرون بھا، والتقدم المفاجئ والمذھل في صحتھم
وعلاقاتھم الاجتماعیة، وعلاقاتھم بأبنائھم، وكذلك أعمالھم وغیر ذلك، وقد اتبعت ھذه الشھادات
نمطًا من تطبیق عدد من المبادئ السبعة الأساسیة المذكورة في ھذا الكتاب، أو تطبیقھا كلھا؛ ولھذا
سمي ھذا الكتاب ٧مفاتیح لإطلاق قواك الكامنة. وقد ألقیت الضوء على ھذه المفاتیح في جدول

المحتویات.
:Seth Speaks** وكما جاء في كتاب "جین روبرتس" الرائع تحت اسم

"لقد سمعت أن الكثیر من الناس قد عاشوا في مدینة نیویورك، ولم یتجولوا في مبنى إمبایر
ستیت، بینما یعرفھ الكثیرون من الأجانب، ومن یعیشون خارج المدینة. وعلى المنوال نفسھ،
ورغم أن لدیك قوامًا بدنی�ا واضحًا، فما زال بإمكاني أن ألفت انتباھك إلى بعض التراكیب النفسیة

والسیكولوجیة التي تتجاھلھا بداخل نسق جھازك البدني والعصبي.
وآمل بكل صراحة أن أقوم بأكثر من ھذا. آمل أن آخذك في جولة على أصعدة الواقع المتاحة
أمامك، وأن أكون دلیلك في رحلة بداخل أبعاد تراكیبك النفسیة؛ لأفتح أمامك مجالات كاملة من
عقلك الواعي، لم تكن على وعي بھا نسبی�ا. ولذلك آمل لیس فقط أن أوضح جوانب الشخصیة

متعددة الأبعاد، بل أن أعطي أیضًا كل قارئ لمحة من ھویتھ الكبرى".
(أنصح بشدة بقراءة ھذا الكتاب، Seth Speaks بقلم جین روبرتس*.)

وھذا أیضًا ما آمل أن أقدمھ إلیك أنا والدكتور "میرفي" في الصفحات التالیة.



*معظم كتب ھذه السلسلة متوافرة لدي مكتبة جریر
Roberts, Jane. Seth Speaks. Prentice Hall, 1972 ***



تمھید
بقلم: د. لي بولوس، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي

یسرني ویشرفني أن أكتب تمھیدًا لھذا الكتاب الذي یستند إلى كتاب الدكتور "جوزیف میرفي"،
تحت اسم قوة عقلك الباطن، الذي قرأتھ منذ أكثر من أربعین عامًا مضت، وما زلت أتذكر الإثارة

النفسیة والتخیلیة التي شعرت بھا في ذاك الوقت.
وعلى الرغم من أن ھذا الكتاب لیس ھو الكتاب الذي قرأتھ في المرة الأولى، فإن "جیم جنسن" قد
قام بتعدیل ھذا الكتاب بكل حكمة وحصافة، وأعاد تشكیل بعض المفاھیم التي كانت صحیحة في
عام ١٩٦٣، كما أنھ قد قام بإعادة تعریفھا وتطویرھا، بحیث تكون متسقة مع الأبحاث الحالیة

وعلم الأعصاب والنظریة النفسیة المعاصرة.
إن جوھر كتاب الدكتور "میرفي" لم یتغیر. وعقلنا الواعي، أو الأنا، لا ینظر إلا إلى سطح الواقع
والوعي، ولا یركز إلا على حدود الحواس البشریة الخمس فقط. وعلى الرغم من ذلك، فإن أجزاء

أرواحنا التي لا نقدرھا حق قدرھا تقبع أسفل سطح حیاتنا المبتذلة وغیر الممتعة.
وللأسف، فإن أغلب العلماء الآن یعتقدون أن العقل البشري ینبثق من تفاعل غامض، ولا یمكن
إثباتھ بین الجزیئات في المخ البشري؛ وبھذا فإن المادة تخلق العقل. وھذا یؤدي إلى إجابة اختزالیة

جد�ا، ومخلة بكینونتنا؛ فھذه نزعة تشاؤمیة عن الإمكانات البشریة ووجودنا الأعمق.
وعلى الرغم من ذلك، فإن أفكار "جوزیف میرفي" الرائعة عن عمق المستویات المختلفة لذكائنا
وثرائھا، وعن سرادیب الوعي البشري قد ساعدت الملایین من الرجال والنساء على اكتشاف ما
عرفناه في أعمق أعماق قلوبنا وعقولنا، ولكنا نسینا أننا نعرفھ، وھو أننا نمتلك إمكانات أكبر كثیرًا

مما تقولھ لنا عقولنا التي تتبع المنطق.
إن ھذا الكتاب ھو تذكیر ببعض الحكمة القدیمة، مثل تلك التي تقول: "إن الإنسان ھو حصیلة

أفكاره". وكذلك العادات الأقدم، التي تقول: "إن المعتقدات ھي التي توجھ الإنسان".
ویمكن للعقل المنطقي أن یشكل حاجزًا یمنعنا من الاستفادة بشكل كامل من إمكاناتنا؛ فھو یحد من
كفاءتنا بتركیزه الصارم، كما أن لھ فلسفة تجتثنا من مسرح تجارب عقلنا الباطن، وھو مصدر
قوتنا الحقیقي، فغابات عقولنا الأقدم تحتوي على إمكاناتنا الحقیقیة، وھي حدسنا، وإدراكنا غیر
العادي، وأحلامنا، وصلتنا بمجال المعرفة الكونیة، ومنظورنا النفسي وغیر المادي، وكذلك

روحانیاتنا بكل تأكید.
ویمكن لجمیع الأجیال أن تستفید من ھذا الكتاب، نظرًا إلى أنھ یمثل مغامرة ثوریة یمكن فھمھا
واستخدامھا من قبل جمیع الأعمار ابتداءً من طفل في الثانیة عشرة من عمره حتى أجداده، كما
یتبع ھذا الكتاب أیضًا أحد الأقوال المفضلة عند " آینشتاین" ویتبناھا، وھو "ینبغي أن نبسط كل

الأشیاء قدر الإمكان، ولكن ینبغي أیضًا ألا نفُرِط في تبسیطھا".
وبقراءة ھذا الكتاب، وجدت فرحة غامرة في اتباع المسح الشامل لأفكار "جوزیف میرفي" و"جیم
جنسن"، التي تراوحت بین إمكانیة خلق المعجزات وكیفیة إیقاظ إدراكنا الأعمق من أجل العلاج
الجسدي والذھني، والتغلب على المعتقدات التي تقیدنا، والسلوكیات التي یحركھا الخوف،
واكتساب شعور داخلي باستحقاق الإدراك الشامل، وإیجاد أحلام سعیدة، وتجاوز العقبات،



والنجاح، وكیف نعید تعلیم عقلنا الباطن، وإعادة برمجتھ لنصل إلى الأھداف التي نبتغیھا، ونخلق
أفضل مستقبل ممكن، ونخطو إلیھ، ذاك المستقبل الأمثل المليء بالحب والنجاح.

ولكن أكثر ما تردد صداه بداخلي في ھذا الكتاب، ھو كیف تكون حیاتنا نسخة مطبوعة من
معتقداتنا، نحن نخلق ما نركز علیھ، كما أن معتقداتنا مسئولة بشكل كبیر عن تلك المجالات التي
نجمع معظم تركیزنا علیھا. إذن، فإن خبراتنا الحیاتیة ستتبع مجال تركیزنا، ومعتقداتنا وتوقعاتنا
ونیاتنا، فالمعاني التي تتضمنھا أفكار "میرفي" و"جنسن" لا حدود لھا؛ إذ إننا إن لم نسیطر على
معتقداتنا التي تقیدنا، فستسیطر ھذه المعتقدات علینا، من خلال التأثیر في صحتنا، وأعمالنا،
وعلاقاتنا، والرخاء المالي، أو مجالات حیاتنا الأخرى. والأھم من كل ما سبق ھو أن "جنسن"
یقدم لنا الأدوات والأسالیب للتغلب على الأجسام النفسیة المضادة التي نضعھا فى طریق تقدمنا

ویمكنھا أن تعوق التغییر.
ورغم ذلك، فإن السبب الجذري وراء أي نجاح أو فشل ھو الاعتداد بالنفس. إنھ المقر الرئیسي
والرسمي، أو ھو قاعدة العملیات التي تحدد نوعیة التجارب التي نجذبھا إلى حیاتنا. إنھ محور
عجلة الحیاة، التي تحتوي وتضم كل الأسلاك اللازمة لصنع أحلامنا، وعیش ھذه الأحلام بكل

سھولة دون بذل أي عناء أو جھد.
ومن خلال آلاف المرضى الذین رأیتھم على مدار السنوات باختلاف حالاتھم، فإنني أقدر أن ٩٥٪
منھم كانوا یعانون مشكلات في الاعتداد بالنفس، وھو الشعور بالجدارة والاستحقاق، أو الشعور
بعدم الجدارة، الذي یؤثر في الشعور الداخلي باستحقاق الحب والنجاح، والتمتع بالصحة أو

الرخاء.
ولكي نبسط الأمر، على الرغم من ذلك، قام ھذا الكتاب وبطرق مختلفة بشرح الأدوات الثلاث

الأكثر أھمیة للتعبیر عن العقل الباطن، أو لإعطائھ صوتاً.
الرغبة ھي الأداة الأولى للقیام بالتغییر؛ فكل التغیرات التي تحدث، تكون بدایتھا الرغبة، التي ھي
أنقى تجلیات السعي إلى الحصول على الإمكانات أو إحداث تغییر. إنھا الرغبة الدفینة التي تحرك
الوحش. حتى أفلاطون استطاع إدراك أھمیة الرغبة، التي كما یقول ھو: "لا بد من أن تدفع الروح

البشریة بجنون".
والأداة الثانیة ھي التوقع، الذي یتبع الرغبة مباشرة؛ فالتوقع یوقظ العملاق القابع في داخلنا، وھو
العقل الباطن الذي یغیر من سلوكنا بعد ذلك لیصبح نبوءة تحقق ذاتھا؛ إذ إن التوقع ھو السبب
الجذري المسئول عن الاستجابات الوھمیة في الدراسات مزدوجة التعمیة؛ فخفض سقف توقعاتك

یضمن أنك لن تنجح بالتأكید.
والأداة الثالثة من أدوات التعبیر عن العقل الباطن ھي الخیال، أي خلق التصورات والسیناریوھات
حول المستقبل الناجح الذي تتمنى بلوغھ. والخیال یبث الحیاة في أھدافك، وھو الطاقة العقلیة

اللازمة لتحقیق مستقبل مشرق.
ویعد ھذا الكتاب صندوق أدوات عقلی�ا متكاملاً، انتقى حكمة السنین، واختزلھا في كلمات نستطیع
فھمھا واعتناقھا بسھولة؛ كیف نطلق سراح ما مضى، ونحقق أكثر مما حلمنا بھ یومًا ما بكل
سھولة؟ والأكثر أھمیة أن ھذا الكتاب یصلنا بالأعمال البطولیة لذاتنا القویة، وبالكنز الكامن في

داخلھا الذي یتوق إلى من یكتشفھ.
د. لي بولوس،



عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي
,The Biology of Empowerment ومؤلف كتابي
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المفتاح ١تحمل المسئولیة
فھم العلاقة "الحقیقیة" بین مناطق الوعي واللاوعي في العقل البشري...



كیف یمكن لھذا الكتاب أن یحقق المعجزات في حیاتك؟
بقلم الدكتور جوزیف میرفي

لقد رأیت المعجزات تحدث لرجال وسیدات في جمیع مناحي الحیاة، وفي كل أرجاء العالم. وھذه
المعجزات ستحدث لك أیضًا، عندما تبدأ استخدام قوة عقلك الباطن الخارقة؛ فقد تم وضع ھذا
نان ویصممان ویشكلان حیاتك؛ لأن الإنسان ھو الكتاب لیعلمك أن تفكیرك الاعتیادي وخیالك یكوِّ

نتیجة ما یفكر فیھ بعقلھ الباطن.
الصفة الممیزة لھذا الكتاب

إن ما یمیز ھذا الكتاب ھو أسلوبھ البسیط والعملي؛ حیث یتم تقدیم عدة أسالیب وصیغ بسیطة قابلة
للاستخدام، بحیث یمكنك أن تطبقھا على عالمك الیومي بكل سھولة. فلقد قمت بتدریس ھذه
العملیات البسیطة للرجال والنساء حول العالم، ومؤخرًا حضر أكثر من ألف رجل وامرأة
محاضرة خاصة في لوس أنجلوس، حیث قدمت أبرز ما تم تقدیمھ في صفحات ھذا الكتاب.
وستجذبك الممیزات الخاصة بھذا الكتاب؛ لأنھا توضح لك لماذا تحصل على عكس ما كنت ترغب
فیھ في بعض الأحیان، كما أنھا تكشف لك الأسباب وراء ذلك. وقد سألني الناس في جمیع أنحاء
العالم، ولآلاف المرات: "لماذا أصلي كثیرًا ولا یستجاب لي؟"، ستجد سبب ھذه الشكوى الشائعة
في ھذا الكتاب. إن الطرق الكثیرة لإثارة العقل، والحصول على ما ترید، تجعل من ھذا الكتاب

كتاباً قیِّمًا جد�ا، كما تجعل منھ أداة مساعدة متاحة دائمًا في وقت الشدة.
ھناك عقل واحد مشترك بین البشر (إیمرسون)

إن قوة عقلك الباطن لھا تأثیر المعجزات. ومن ھذا المنطلق، فإنني أحثك في الفصول التالیة على
أن تحوز ھذه القوة الرائعة والخارقة؛ لما لھا من قدرة على تغییر مجرى حیاتك، وتضمید جراحك
الجسدیة والنفسیة، وإعلان حریة العقل المكبل بالخوف، وتحریرك تمامًا من قیود الفقر والفشل
والبؤس والعوز والإحباط. وكل ما علیك فعلھ ھو أن تربط ما تود أن تصبح علیھ بالجانبین العقلي
والعاطفي منك، وسوف تستجیب قوى عقلك الباطن الخلاقة وفقاً لذلك. ابدأ الآن، الیوم، لكي ترى

العجائب في حیاتك!
"كل الأفكار تعد دعوات، والدعوات یسُتجاب لھا سواء أكانت بالخیر أم بالشر".

تأمل ھذه الجملة. كل الأفكار تعد دعوات، والدعوات یسُتجاب لھا سواء أكانت بالخیر أم بالشر. إن
أحد المبادئ الأساسیة التي قام علیھا ھذا الكتاب ھو أن أیة فكرة یتعامل معھا العقل الواعي بشكل

مستمر، لا بد من أن تصبح حقیقة فعلیة على ید العقل الباطن.
نحن لا نحصل على ما نرید، ولكننا نحصل على ما نتوقع أن نحصل علیھ، إلا إذا كان ما نریده
وما نتوقعھ شیئاً واحدًا، فعلى سبیل المثال، ربما تكون لدینا رغبة شدیدة في أن یكون زواجنا، أو
عملنا التجاري ناجحًا، ولكن إذا كان تیار الأفكار لدینا في عقولنا الواعیة ھو "إن زواجي یتداعى"

أو "إن عملي التجاري یفشل"، فھذه ھي النتیجة التي نأمر عقلنا الباطن بأن ینفذھا.
ویرینا الدكتور "میرفي" بصورة دقیقة لماذا لا یمكن أن تكون ھناك نتیجة أخرى، كما یرینا
بطریقة دقیقة أیضًا كیف أن الوعي التام بآلیات التواصل والعلاقة بین مناطق العقل الواعي

ومناطق العقل الباطن في المخ البشري ھو مفتاح خلق الحقائق التي نرغب فیھا ونستحقھا.



في الحیاة، أنت لا تحصل على ما ترید في الغالب. ولكن ... إلیك ما تحصل علیھ: أنت تحصل
على ما تتوقع الحصول علیھ.

وفي نھایة المطاف، سوف یعاملك العالم بالطریقة نفسھا التي تتوقع أن تعُامَل بھا.
*The Go- Givers

بقلم كل من بوب بورج وجون مان



Burg, Bob and John David Mann, The Go-Givers. Portfolio Hardcover, 2007 *



الفصل الأول
مخزن الثروات بداخلك

إن الثروات غیر المحدودة تحیط بك من كل جانب إذا فتحت عیون عقلك، ورأیت مخزن الثروات
غیر المحدود في داخلك. إنھ منجم ذھب في داخلك، ویمكنك أن تغترف منھ عندما تحتاج إلیھ

لتعیش حیاتك بثراء وفرح.
وھناك من ھم نائمون في سبات عمیق؛ لأنھم لا یعرفون شیئاً عن منجم الذھب الموجود في
داخلھم، والمتمثل في الذكاء اللانھائي، والحب الذي لا یعرف قیودًا. وأی�ا كان ما ترغب فیھ، فإنھ
یمكنك أن تجلبھ من ھذا المنجم. إن قطعة فولاذ ممغنطة سترفع من ھذا الذھب مقدار وزنھا اثنتي
عشرة مرة، وإذا قمت بإزالة مغنطة ھذه القطعة، فلن تستطیع جذب ولو مثقال ریشة. وبالمثل،
فھناك نوعان من الناس. ھناك الشخص الممغنط الذي تغمره الثقة بالنفس والإیمان بقدراتھ، فھو
یعلم أنھ وُلد لیفوز وینجح. وھناك ذلك النوع من الأشخاص منزوع المغناطیسیة، وھذا الشخص
تملؤه المخاوف والشكوك، وتأتیھ الفرص، فیقول: "قد أفشل، وقد أخسر أموالي، وسیسخر مني
الناس". ولن یصل مثل ھذا الشخص إلى ما یرید في حیاتھ؛ لأنھ خائف من أن یتقدم، إنھ لن یبرح

مكانھ. علیك أن تصُبح شخصًا ممغنطًا، وأن تكتشف السر الرئیسي في كل العصور.
السر الأعظم لكل العصور

في رأیك، ما السر الأعظم في كل العصور؟ ھل ھو الطاقة الذریة؟ أم القنبلة الھیدروجینیة؟ أم
السفر بین الكواكب؟ كلا، لیس أی�ا من ذلك. إذن، فما ذلك السر؟ أین یمكن أن نجده، وكیف یمكن
أن نستخدمھ؟ الإجابة بسیطة جد�ا، إن ھذا السر ھو القوة الإعجازیة المدھشة التي وُجدت في عقلك

الباطن، وھو آخر الأماكن التي قد یبحث فیھا الناس عن مثل ھذا السر.
قوة عقلك الباطن المدھشة

یمكنك أن تضفي على حیاتك المزید من القوة والثراء والصحة والسعادة والفرح، عن طریق تعلم
كیفیة التواصل مع قوة عقلك الباطن وإطلاقھا.

وأنت لست بحاجة إلى اكتساب ھذه القوة! إنك تمتلكھا بالفعل، ولكنك تحتاج إلى أن تتعلم كیف
تستخدمھا. أنت بحاجة إلى أن تتفھم ھذه القوة؛ حتى یتسنى لك تطبیقھا في جمیع مجالات حیاتك.

وبینما تتبع الأسالیب البسیطة، والطرق التى یحویھا ھذا الكتاب، یمكنك أن تكتسب المعرفة
الضروریة والفھم. وسوف یسري فیك إلھام یطلقھ نور روحاني جدید، وسوف تتمكن من تولید قوة
جدیدة تساعدك على تحقیق آمالك وأحلامك. قرر الآن أن تجعل حیاتك أكبر وأعظم وأكثر ثراءً

ونبلاً من ذي قبل.
وھناك حكمة تقبع فى أعماق عقلك الباطن، كما تقبع كذلك قوة ومخزون كبیر من كل ما ھو
ضروري، وكل ھذا ینتظر أن تتم تنمیتھ والتعبیر عنھ. ابدأ الآن لتدرك إمكانات عقلك الباطن ھذه،

وستتشكل ھذه الإمكانات في عالمك الحقیقي.
ویمكن لذكاء عقلك الباطن أن یساعدك في كل ما تحتاج إلى معرفتھ، وفي ھذا المكان، بشرط أن
تكون متفتح العقل یمكنك أن تتلقى أفكارًا جدیدة تمكنك من استحداث اختراعات جدیدة، والقیام
باكتشافات، أو تألیف كتب ومسرحیات. وأكثر من ذلك، یمكن لذكاء عقلك الباطن أن یساعدك في



معرفة أنواع مذھلة من المعارف ذات طابع مبتكر، دع ھذا الذكاء یكشف عن نفسھ وسوف یفتح
لك سبیلاً للإبداع في حیاتك حینما تقدره حق قدره.

ومن خلال حكمة عقلك الباطن، یمكنك أن تجذب الرفیق المثالي، أو الشریك المناسب للعمل.
ویمكن لتلك الحكمة إیجاد المشتري المناسب لمنزلك، كما یمكنھا أن توفر لك المال الذي تحتاج

إلیھ، وكذلك الحریة المالیة لتذھب إلى أي مكان ترغب فیھ.
ومن حقك أن تكتشف ھذا العالم الداخلي من الأفكار والمشاعر والقوة والنور والحب والجمال.
وعلى الرغم من أن ھذا العالم خفي، فإن قواه جبارة؛ ففي داخل عقلك الباطن ستجد الحل لكل
مشكلة، والسبب وراء كل نتیجة؛ ولأن باستطاعتك أن تسحب ھذه القوى الخفیة، فستصل إلى

امتلاكٍ فعليٍّ لھذه القوة والحكمة اللازمة للتقدم في الحیاة في رخاء وأمان وفرح.
لقد رأیت قوة العقل الباطن تنتشل أناسًا من حالات عجز وشلل، وتجعلھم مرة أخرى أكثر قوة
وحیویة، وقد ساعدتھم عقولھم على التحرر والانطلاق، والتمتع بالسعادة والصحة والطلة المبھجة.
فھناك قوة علاجیة إعجازیة في عقلك الباطن یمكنھا أن تساعد العقول المضطربة، والقلوب
المنفطرة. وبإمكان ھذه القوة أن تفتح باب سجن العقل وتحررك. إنھا تستطیع أن تحررك من كل

أنواع الاستعباد المادیة والجسدیة.
ضرورة وجود أساسات جیدة

إنھ لمن المستحیل تحقیق تقدم كبیر في أي مسعى بالحیاة في غیاب أساسات جیدة تصلح للتطبیق
في شتى المجالات. ویمكنك أن تصبح ماھرًا في إدارة عملیات عقلك الباطن، وأن تستخدم قدراتھ
وأنت متیقن بالنتائج بنسبة دقیقة لمعرفتك مبادئھا، وكذلك تطبیقك إیاھا على أھداف وغایات محددة

وواضحة ترغب في الوصول إلیھا.
وتتم الاستجابة لأفكارك؛ لأن عقلك الباطن ھنا یعد "قاعدة عمل"، وأعني ھنا بعبارة "قاعدة عمل"
الطریقة التي یعمل بھا أي شيء. على سبیل المثال، إن مبدأ، أو قاعدة عمل الكھرباء ھي أنھا
تعمل من الجھد العالي إلى الجھد المنخفض. وأنت لا تغیر قاعدة عمل الكھرباء عندما تستخدمھا،

ولكن یمكنك أن تستحدث اختراعات واكتشافات مذھلة تفید البشریة بطرق لا تحُصى.
وكل تجاربك والأحداث التي تمر بھا، وكل ظروفك وسلوكیاتك، ما ھي إلا ردود أفعال عقلك
الباطن على أفكارك. وتذكر أن ما یجلب النتائج لیس الإیمان بالشيء والثقة بھ، بل الثقة بعقلك أنت
ھو ما یجلب النتائج المرجوة، فتوقف عن الثقة بالأشیاء الزائفة والآراء والخرافات والمخاوف
البشریة، وابدأ الثقة بالاختلافات والحقائق الأبدیة في الحیاة التي لا تتغیر. حینھا ستتقدم وسیعلو

شأنك في الحیاة.
**Spontaneous Evolution وكما قال الدكتور بروس لیبتون في كتابھ الرائع

یتحكم العقل الباطن في ٩٥٪ من سلوكنا ونشاطنا المعرفي لتنظیم الجینات من خلال برامج تنبثق
في الأساس من نظام المعتقدات، فعندما نتحكم في معتقدات عقلنا الباطن وفي مشاعرنا بشكل

فردي وجماعي، نستعید السیطرة الخلاقة على حیاتنا.
ومن یقرأ ھذا الكتاب ویطبق مبادئ العقل الباطن المنصوص علیھا، فسیكون قادرًا على التفكیر
بطریقة علمیة وفاعلة لھ وللآخرین، فأفكارك تتحقق وفقاً للقوانین العلیا للفعل ورد الفعل، فالأفكار
ھي أفعال أولیة أو مبدئیة، ورد الفعل ھو الاستجابة التي یطلقھا عقلك الباطن، وتتماشى مع طبیعة



أفكارك. فاشغل عقلك بمفاھیم مثل التناغم والصحة والسلام وحسن النیة، وسترى الأعاجیب تحدث
لك.

العقل الواعي والعقل الباطن
من أفضل الطرق التي تستطیع من خلالھا أن تعرف وظیفتيْ عقلك، ھي أن تنظر إلى ھذا العقل
كأنھ حدیقة. وأنت البستاني، فأنت من یغرس الحبوب (الأفكار) في عقلك الباطن طوال الیوم، بناءً

على طریقة تفكیرك المعتادة. وما تغرسھ في عقلك الباطن ستجده في جسدك وبیئتك.
وعندما یفكر عقلك بطریقة صحیحة، وعندما تفھم الحقیقة، وعندما تكون الأفكار التي تودعھا في
عقلك الباطن أفكارًا بناءة ومتناغمة وخالیة من الاضطراب، فإن قوة عقلك الباطن التي لھا مفعول
خارق ستستجیب لھذه الأفكار، وستجلب لك ظروفاً حیاتیة متناغمة وبیئة محیطة جیدة، كما
ستجلب لك أفضل شيء من كل شيء. وعندما تبدأ في التحكم في عملیة التفكیر، فیمكنك أن تطبق
قوة عقلك الباطن على أیة مشكلة أو صعوبة تواجھھا. وبعبارة أخرى، ستكون متعاوناً عمدًا مع

القوة غیر المحدودة، وقانون السلطة المطلقة الذي یحكم كل الأشیاء.
وبمعرفة التفاعل الذي یتم بین عقلك الواعي وعقلك الباطن ستتمكن من تغییر مجرى حیاتك كاملة.
ومن أجل أن تغیر الظروف الخارجیة، علیك أن تغیر السبب وراء تلك الظروف. ویحاول معظم
الناس أن یغیروا الظروف والأحوال بالعمل مع ھذه الظروف والأحوال. ولكي تزُیل عدم الانسجام
والاضطراب والعوز والقصور من حیاتك، علیك أن تزیل السبب وراء كل تلك الأمور، وھو
الطریقة التي تستخدم بھا عقلك الواعي. وبعبارة أخرى، الطریقة التي تفكر بھا، وترسم بھا الأشیاء

في عقلك.
إنھ لأمر مذھل ومثیر للإعجاب أن تلاحظ قدرتك على التحدث بشكل قاطع وبكل ثقة مع تلك
الأصوات غیر العقلانیة لذاتك الداخلیة وإسكاتھا؛ وذلك لكى تجلب الھدوء والسلام والانسجام

لعقلك. إن عقلك الباطن خاضع لعقلك الواعى؛ لھذا یسمى بالعقل التابع أو اللاواعي.
اختلافات بارزة وأنماط عمل رائعة

ستفھم الاختلافات الأساسیة بھذا المثال: العقل الواعي كالربان أو القبطان الواقف على مقدمة
السفینة. إنھ یوجھ السفینة، ویرسل الأوامر إلى طاقم السفینة في غرفة المحركات، الذین یتحكمون
بدورھم في المراجل والأدوات والعدادات، إلخ. وھؤلاء الرجال في غرفة المحركات لا یعلمون
أین یتجھون، إنھم ینفذون الأوامر فقط. وقد تصطدم السفینة بالصخور إذا قام الربان بإعطاء
تعلیمات خاطئة بناءً على بوصلتھ أو جھاز تحدید اتجاه السفن أو الأجھزة الأخرى. إن ھؤلاء
الرجال في غرفة المحركات یطیعونھ؛ لأنھ ھو المسئول وھو من یصدر الأوامر التي یتم تنفیذھا

بطریقة تلقائیة؛ فأفراد الطاقم لا یناقشون القبطان، ولكنھم ینفذون الأوامر فقط.
والقبطان ھو سید سفینتھ وأوامره تنُفذ. وبالمثل، فإن عقلك الواعي ھو القبطان أو الربان، وھو سید
سفینتك التي تمثل جسدك وبیئتك وكل علاقاتك. وعقلك الباطن ینفذ الأوامر التي تأمره بھا بناءً

على ما یصدقھ عقلك الواعي، وعلى ما یعتبره حقیقة.
لنلقِ نظرة أقرب على ھذا، فھذا مجاز قوي جد�ا. عقلنا الواعي كالقبطان الذي یصدر الأوامر إلى
الطاقم على السفینة، أو العقل الباطن في ھذا المثال. والطاقم (العقل الباطن) ھو المسئول عن
السفینة تحت سطح الماء. لا یمكن للطاقم أن یرى، وكذلك لا یھتم بوجھتھ. إنھ ینفذ الأوامر فقط،



ولا یھتم بما إذا كانت السفینة ستصطدم بأخرى أم بجبل جلیدي، أو إذا كانت ستصل إلى وجھتھا
بسلام، فالطاقم (العقل الباطن) لا یصدر الأحكام مطلقاً. إنھ لا یشكك في القبطان (الأوامر التي
یصدرھا العقل الواعي)، ولا یقوم بعمل اقتراحات بدیلة، ولكنھ ینفذ الأوامر (التعلیمات) بدقة. إن
عقلنا الباطن أشبھ بماكینة تنفیذ (كالخدم مثلاً)، كل ھدفھا أن تكون في خدمة العقل الواعي، لذلك
إذا أخبرنا أنفسنا والآخرین باستمرار، بأنھ "لا یمكنني أن أتذكر الأسماء أبدًا" على سبیل المثال،
فإن العقل الباطن سیستجیب بطریقة مشابھة، وبینما تبحث في ذاكرتك لتتذكر اسمًا بعینھ تود أن
تتذكره، فسیحجب عقلك الباطن ھذا الاسم حتى "لا تتذكره"؛ لأن ھذه ھي التعلیمات التي وردتھ

باستمرار من العقل الواعي.
والعقل الباطن ھو أداة فعالة جد�ا، وبإمكاننا أن نوجھھا لخدمتنا باستمرار لنصل إلى الحیاة التي

نرغب فیھا فعلاً، بینما نتعلم بتروٍّ كیف نتعامل معھا.
ما زلت أتذكر تلك الندوة التعلیمیة التي أجریتھا منذ عدة سنوات، حینما حكى زوجان للحاضرین
كیف أن كل فرد في أسرتھما یصاب بنزلة برد في شھر یونیو. وكانت نزلة البرد ھذه تعد "تقلیدًا
عائلی�ا" لمدة تزید على عشرین عامًا. لقد حكیا للحاضرین كیف أن ھذا أصبح جزءًا من محادثاتھم
الذاتیة والعائلیة لسنوات. "نحن دائمًا ما نصاب بالبرد في شھر یونیو" وبالتأكید، فإن العقل الباطن
نفذ ھذه الأوامر، وظھرت أعراض البرد عند الجمیع كل عام، وعند كل فرد من أفراد العائلة. وإذا
لم یرد أحدھم أن یكسر ھذا النمط، فسیرجع ذلك إلى "الجینات"، وسیظل یؤكد ھذه النتیجة
المطلوبة. والأمر الفكاھي في ھذه القصة ھو أن العائلة قامت بتغییر التعلیمات التي یتلقاھا العقل
الباطن عبر الأسالیب التي تم ذكرھا في ھذا الكتاب، وذلك بمراجعة أحادیثھا الذاتیة، وعبارات
التعزیز (انظر إلى الفصل الثامن). وقد تلقیت خطاباً بعد ھذا بعامین یخبرني بأن ھذا النمط القدیم
قد تم التخلص منھ، وأن كل أفراد العائلة لم یصابوا بالبرد لمدة تزید على السنتین. وقد عاشت
العائلة في المنزل نفسھ، والمدینة نفسھا، والطقس نفسھ، ولكن مع "صورة" صحیة جدیدة، لم

تشتمل على نزلات برد ولم تسمح بحدوثھا في شھر یونیو أو أي شھر آخر.
وعندما تقول للناس باستمرار: "لا یمكنني أن أتحمل نفقة ذلك"، فسیصدق عقلك الباطن كلمتك،
ا على وسیبذل كل جھده لضمان أنك لن تكون في وضع یسمح لك بشراء ما ترید. فما دمت مصر�
القول: "لا یمكنني تحمل شراء سیارة، أو نفقة ھذه الرحلة إلى أوروبا، أو شراء ھذا المنزل
الجدید، إلخ"، فیمكنك أن ترتاح وتطمئن إلى أن عقلك الباطن سینفذ أوامرك، وستعیش حیاتك

وأنت تنقصك كل ھذه الأشیاء.
ومثال آخر بسیط: عندما تقول: "أنا لا أحب عیش الغراب"، ویأتي موقف یقُدم لك فیھ عیش
الغراب في صلصة أو سلطة، فستصاب بعسر ھضم؛ لأن عقلك الباطن یقول لك: "سیدي (العقل
الواعي) لا یحب عیش الغراب". ھذا مثال مدھش للاختلافات بین العقل الباطن والعقل الواعي

وأنماط عمل كل منھما.
وقد تقول امرأة ما: "إذا شربت القھوة مساءً، فسأستیقظ في الساعة الثالثة فجرًا"، ومتى شربت ھذه

المرأة القھوة نبھھا عقلھا الباطن، كأنھ یقول لھا: "رئیسي یریدك أن تظلي مستیقظة اللیلة".
وعقلك الباطن یعمل طوال الیوم، ویقوم باتخاذ احتیاطاتھ من أجل مصلحتك أنت، كأنھ یجمع ثمار

تفكیرك الاعتیادي، ویلقیھا بین یدیك.



ملخص موجز للأفكار الجدیرة بالتذكر:
١. إن مخزون الثروات یكمن في داخلك أنت، فابحث عن كل ما ترغب فیھ ھناك.

٢. السر الأعظم الذي امتلكھ الكثیر من العظماء على مر العصور كان قدرتھم على التواصل مع
قوى عقلھم الباطن وتحریرھا، وبإمكانك أن تفعل الشيء نفسھ.

٣. یمتلك عقلك الباطن حلولاً لكل المشكلات التي تواجھھا. فإذا أردت أن تقترح على عقلك
الباطن أن "تستیقظ في السادسة صباحًا"، فسیوقظك عقلك الباطن في ذلك الوقت تمامًا.

٤. إن عقلك الباطن ھو المسئول عن أجھزة جسدك وبإمكانھ أن یشفیك، فاذھب إلى النوم كل
مساء، وفي رأسك فكرة كمال الصحة، وسیطیعك عقلك الباطن في ذلك؛ لأنھ خادمك الأمین.

٥. كل فكرة ھي فى حد ذاتھا سبب، وكل ظرف ھو أثر أو نتیجة.
٦. إذا أردت أن تؤلف كتاباً، أو مسرحیة رائعة، أو أن تلقي خطبة أفضل لجمھورك، فأوصل

الفكرة إلى عقلك الباطن بمحبة وإحساس، وسیستجیب ھو وفقاً لذلك.
٧. أنت قبطان سفینتك توجھھا كیف تشاء. وكما على القبطان أن یوجھ سفینتھ للوجھة
الصحیحة (الأفكار والتخیلات)، فعلیك أنت أیضًا أن تعطي الأوامر الصحیحة إلى عقلك الباطن

الذي ینظم خبراتك ویدیرھا.
٨. لا تستخدم أبدًا عبارات مثل: "لا یمكنني تحمل نفقة ذلك"، أو "لا یمكنني القیام بذلك"،
فعقلك الباطن سیأخذ كلماتك تلك على محمل الجد، وسیضمن المال أو المقدرة على فعل ما ترغب

فیھ. بدلاً من ذلك علیك أن تقول: "یمكنني أن أفعل أشیاء كثیرة باستخدام قوة عقلي الباطن".
٩. قانون الحیاة ھو قانون الإیمان، والإیمان ھو فكرة في رأسك، فلا تضع إیمانك في تلك
الأشیاء التي تؤذیك أو تسبب لك الضرر، بل ضعھ في عقلك الباطن لیكون سبباً لراحتك وإلھامك

وتقویتك، ولیعود علیك بالرخاء.
١٠. غیِّر أفكارك وستستطیع تغییر حیاتك.

اسمح لي بأن أقدم لك تعریف "حدیث النفس"، أو الحدیث الداخلي، وھو ذلك الصوت الخافت في
ثك طوال الوقت. وإذا قلت: "أي صوت ھذا؟"، فسأقول إن الصوت الذي سأل رأسك الذي یحدِّ
ھذا السؤال في داخلك ھو ما أحدثك عنھ، فبینما أنت تقرأ ھذه الكلمات ستجد نفسك تحدث نفسك
باستمرار. وربما تتفق أو لا تتفق مع ما تقرؤه، وربما تكون أفكارك في برید إلكتروني أنت
بحاجة إلى أن ترسل رد�ا علیھ، أو ربما تفكر في طعام العشاء. ھذا الصوت الخافت یطرح
الأسئلة، ویجیب عنھا أیضًا. الأمر عجیب حق�ا، وفي بعض الأوقات تستطیع سماع الكثیر من

الأصوات "ھناك".
ولكن عقلك الواعي ھو الذي یقوم بكل ھذه الثرثرة، ومن المھم أن تصبح على علم بأن ھذه
الثرثرة تمد عقلك الباطن بالمدخلات والتعلیمات أیضًا، وبینما نصبح أكثر معرفة وإدراكًا أن
أفكارنا في ھذه اللحظة تحدد بعض ملامح مستقبلنا، قد نختار أن نراقب ھذه الأفكار بتركیز
وحرص أكبر، ثم نبدأ إقصاء أو تغییر تلك الأفكار التي لا تخدم مصالحنا. والأخبار الجیدة ھنا
ھي أنھ بما أننا نستطیع التركیز على فكرة واحدة في كل مرة فقط، فبإمكاننا أن نتحكم في تلك
الأفكار ونسیطر علیھا. وسیتسع مفھومك لقوة حدیث النفس وتقدیرك لھ بینما نقدم إلیك فكرة



التأكید، وأسالیب ھذه الفكرة. وسنسھب في الفصل الثالث في تفاصیل أكثر بشأن ھذا الموضوع
بالغ الأھمیة، الذي یسمى "الحدیث الذاتي".

Lipton, Bruce H. and Steve Bhaerman. Spontaneous Evolution: Hay House, 2009 **



الفصل الثاني
كیف یعمل عقلك؟

أنت تمتلك عقلاً، وینبغي أن تتعلم كیفیة استخدامھ. وھناك مستویان للعقل البشري: المستوى
الواعي أو العقلاني، وھناك المستوى اللاواعي أو غیر العقلاني. وأنت تفكر بعقلك الواعي، وأی�ا
ما كانت الأفكار التي تفكر فیھا في العادة، فإن ھذه الأفكار تترسخ في عقلك الباطن، الذي یولد
سلوكیات تبعاً لطبیعة أفكارك؛ فعقلك الباطن ھو مقر مشاعرك، وھو كذلك العقل المبتكِر؛ فإذا
كنت تفكر في أفكار جیدة، فالخیر سیأتي تباعًا، وإذا كنت تفكر أفكارًا سیئة، فلن ترى إلا كل ما

ھو سیئ، وھذه ھي طریقة عمل عقلك.
والنقطة الأساسیة التي ینبغي أن تتذكرھا ھي أنھ بمجرد أن یتقبل العقل الباطن فكرة ما، یبدأ
تنفیذھا فورًا. والحقیقة الخفیة والمثیرة ھنا ھي أن العقل الباطن یعمل على تنفیذ الأفكار الجیدة
والسیئة على حد سواء. وعندما یتم تطبیق ھذا القانون بطریقة سلبیة فیكون ھو نفسھ سبباً للفشل
والإحباط وعدم السعادة. وعلى الرغم من ذلك، عندما یكون تفكیرك متناغمًا وبناّءً، ستستمتع

بصحة جیدة، وبالنجاح والرخاء.
وراحة البال والصحة تكونان نتیجة حتمیة عندما تبدأ التفكیر والشعور بالطریقة الصحیحة، فأی�ا ما
كان الذي تفكر فیھ وتحسھ، فإن عقلك الباطن سیتقبلھ، وسیأتي إلیك بھ. والشيء الواحد اللازم منك
فعلھ ھو أن تجعل عقلك الباطن یتقبل فكرتك، وسیتكفل قانون العقل الباطن بتحقیق تمام الصحة
والعافیة، أو الھدوء والسكینة، أو أی�ا ما كان الذي ترغب فیھ. أنت تعطي الأمر، وتصدر المرسوم،
ویحقق لك عقلك الباطن الفكرة التي ترغب فیھا بكل إخلاص. إن القانون الذي یتبعھ عقلك ھو:
إنك ستحصل على ردة فعل أو استجابة من عقلك الباطن وفق طبیعة الفكرة التي تدور في عقلك

الواعي.
ویوضح علماء النفس والأطباء النفسیون أنھ عندما تنتقل الأفكار إلى عقلك الباطن، فإنھا تحُدِث
انطباعات فى خلایا مخك. وبمجرد أن یتقبل عقلك الباطن أیة فكرة، فإنھ یشرع على الفور فى
وضعھا محل التنفیذ؛ فھو یعمل بالربط بین الأفكار ویستخدم كل جزء من أجزاء المعرفة التي
جنیتھا طوال حیاتك لیحقق الغرض المنشود. إنھ یعتمد على القوة والطاقة والحكمة اللامحدودة
التي تكمن بداخلك. إنھ یجمع كل قوانین الطبیعة لیحصل على ما یرید. وفي بعض الأحیان یظھر
عقلك الباطن قدرة على إیجاد حل فوري للصعاب التي تواجھھا، ولكن في بعض الأوقات

الأخرى، قد یستغرق الأمر أیامًا وأسابیع، أو أكثر، لیحقق ذلك.
الفرق بین العقل الواعي والعقل الباطن

علیك أن تتذكر أن ھذین المستویین لا یشكلان عقلین منفصلین، ولكنھما مجرد مجالین من النشاط
داخل عقل واحد؛ فعقلك الواعي ھو المسئول عن التفكیر ویقع علیھ عبء الاختیارات. على سبیل
المثال، أنت تختار كتبك ومنزلك وشریك حیاتك، وتقوم باتخاذ جمیع القرارات بعقلك الواعي.
وعلى الجانب الآخر، ودون أي اختیار من جانب عقلك الواعي، فإن قلبك لا یزال یخفق بشكل
تلقائي، وكذلك عملیات مثل الھضم والدورة الدمویة والتنفس تتم عن طریق عقلك الباطن، من

خلال عدة عملیات مستقلة بذاتھا عن التحكم المنطقي والواعي.



ویتقبل عقلك الباطن ما یفُرض علیھ، أو ما تعتقده بإدراكك، وھو لا یفكر في الأشیاء بطریقة
منطقیة كما یفعل العقل الواعي، كما أنھ لا یناقشك أو یجادلك. إنھ عبارة عن التربة الخصبة التي
تتقبل أي نوع من البذور، سواء أكانت تلك البذور جیدة أم سیئة. وأفكارك نشطة، وربما یمكن
تشبیھھا بالبذور. والأفكار السلبیة والھدامة تستمر في عملھا السلبي في العقل الباطن، وسیأتي

الوقت الذي ستصبغ فیھ ھذه الأفكار تجاربنا بصبغتھا، التي ستتوافق مع مثل تلك الأفكار.
مثل صیني:

الأزھار (والحشائش) التي تجدھا غدًا تحددھا البذور التي تغرسھا الیوم، فانتبھ لأي البذور
تغرس!

(فأیھا تسقي طوال الیوم؟)
وتذكر أن العقل الباطن لا ینخرط في إثبات إذا ما كانت أفكارك حسنة أم سیئة، أو إذا ما كانت
صحیحة أم خطأ، ولكنھ یستجیب وفقاً لطبیعة ھذه الأفكار أو الإیحاءات. فعلى سبیل المثال، إذا
كنت تفترض بعقلك الواعي أن شیئاً ما یكون صحیحًا، فإن عقلك الباطن سیتقبل ھذا الشيء على
أنھ حقیقي حتى لو كان ھذا الشيء زائفاً، وسیشرع في تحقیق النتائج التي تتبع ھذا بالضرورة؛

لأنك افترضت على مستوى الوعي أنھ صحیح.
القوة الھائلة للإیحاء

علیك أن تدرك الآن أن العقل الواعي ھو "حارس البوابة"، وأن وظیفتھ الأساسیة ھي حمایة العقل
الباطن من الانطباعات الخطأ، وأنت الآن على علم بواحد من قوانین العقل الأساسیة: العقل الباطن
سھل الانقیاد وراء الإیحاء. وكما تعلم الآن، فإن العقل الباطن لا یقوم بعمل مقارنات أو مضاھاة،
ولا یفكر في الأشیاء بالمنطق، وھذه الوظیفة الأخیرة تنتمي إلى العقل الواعي. ولكنھ یستجیب
للأفكار التي ترد إلیھ من العقل الواعي، وھو لا یظھر تفضیلاً لأحد الأشیاء التي یفرضھا علیھ

العقل الواعي دون أشیاء أخرى.
ف القاموس كلمة الإیحاء بأنھا إضافة، أو الإصرار على إضافة فكرة ما إلى عقل أحدھم، ویعرِّ

إنھا تلك العملیة التي یتم فیھا استقبال ھذه الفكرة وتقبلھا وتنفیذھا.
كان الدكتور "لي بولوس"، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي، الذي كتب تمھید ھذا الكتاب،
متخصصًا ممارسًا للعلاج النفسي ومعالجًا بالتنویم المغناطیسي في مدینة فانكوفر بمقاطعة بریتیش
كولومبیا بكندا. وقد شاركت في عدة ورش عمل معھ؛ حیث كان یقوم ھو بتنویم أحد المشاركین
نومًا خفیفاً، ثم یبدأ وخز یده بدبوس، ثم یقول لھذا الشخص إنھ یقوم الآن بحقنھ بمادة تسبب
التخدیر ویقول لھ: "یدك الآن ستصبح مخدَّرة جد�ا"، ویخبره بذلك مرارًا حتى یعترف ھذا الشخص
بأنھ لا یستطیع الشعور بأي شيء في یده. ولكي یختبر "لي" "التخدیر" في ید الشخص، كان
یقرصھ قرصة مؤلمة، فیقول الشخص "لا أشعر بشيء"، ثم یطلب من الشخص قید الاختبار أن
یخز نفسھ بھذا الدبوس، ویخبره "لي": "لن یكون ھناك ألم أو نزیف، ولن تصاب بأیة عدوى من
جراء ذلك"، ثم یقوم الشخص قید الاختبار بوخز نفسھ بالدبوس (غیر المعقم). وبسبب قوة
التعلیمات التي أعطیت للعقل الباطن لا یستطیع الشخص الشعور بأي ألم، ولم یحدث نزیف، ولم

تتبع ذلك أیة عدوى. ھذا رائع! أنا أعرف ذلك لأنني كنت أنا ھو ذلك "الشخص" قید الاختبار.



وقد رأیت بعض الأشخاص تحت التنویم المغناطیسي یتم إخبارھم بأن قطعة من الطباشیر ھي
م المغناطیسي بلمس الشخص بقطعة الطباشیر تلك، فینتفض سیجارة مشتعلة، ثم یقوم المنوِّ
م مغناطیسی�ا كأنھ قد لسعتھ سیجارة مشتعلة فعلاً، ولكن سیكون من الصعب علیك أن الشخص المنوَّ
تصدق ما سأقولھ لك الآن. لقد ظھرت علامة حمراء على ذراع الشخص، وقد أصبحت "بثرة من
الحرارة"، على الرغم من أن الشيء الوحید الذي لمس ذراع الشخص ھو مجرد قطعة طباشیر

عادیة!
لقد سمع معظمكم، أو شاھد، أو شارك في "السیر على النار" حیث تكون جلود أقدام المشاركین
"محمیة" من خلال تكرار إیحاءات قویة، بینما یسیرون على جمر مشتعل، وقد رأیت أنا ھذا
الطقس تتم تأدیتھ عددًا من المرات، بالإضافة إلى رؤیة سكان فیجي الذین یقفون على الصخور

الملتھبة دون أن یشعروا بأي شعور بالحرارة أو بالالتھاب.
وأود أن أنبھ إلى أنني قد رأیت أیضًا بعض المرات التي یتعرض فیھا بعض المشاركین في مثل
ھذه الطقوس للحروق في أقدامھم، ولكن في كل مرة من تلك المرات، اعترف ھؤلاء بأنھم كانوا

"یشكون كثیرًا" في أنھم لن یتعرضوا للحروق.
وتخیل أنك تطلق مثل ھذه القوى لتساعدك على الوصول إلى أھدافك، والأشیاء التي ترغب فیھا
حق�ا في حیاتك بكل سھولة. تخیل قدرتك على إیقاف ھذا الصوت في داخلك الذي یفضل أن یذكرك
دائمًا بمخاوفك وشكوكك. تخیل استخدام مثل ھذه القوى للتحكم في الصحة والحالة الجسدیة

بطریقة استباقیة؛ فھذا ھو ما سنتجھ إلیھ بینما ننتھي من ھذا الكتاب.
لا یمكن للعقل الباطن أن یفكر بالطریقة نفسھا التي یفكر بھا العقل الواعي

لا یمكن لعقلك الباطن أن یجادلك كما یفعل عقلك الواعي، وبالتالي فإذا قمت بإعطائھ إیحاءات
خطأ، فسیتقبلھا كأنھا صحیحة، وسیستمر في تحقیقھا كحالات وخبرات وأحداث تمر بھا فعلاً.
وكل تلك الأشیاء التي حدثت لك مبنیة على أفكار تم فرضھا على عقلك الباطن من خلال
المعتقدات. فإذا قمت بتوصیل مفاھیم غیر صحیحة إلى عقلك الباطن، فإن الطریقة الأكیدة للتغلب
علیھا ھي المداومة على التفكیر في أشیاء بناءة ومتناغمة، مع تكرارھا باستمرار، ومن ثم یستقبلھا
عقلك الباطن، وبذلك تتكون مجموعة جدیدة من العادات الفكریة والحیاتیة الصحیة؛ وھذا لأن

عقلك الباطن ھو المقر الذي تنشأ فیھ العادات.
قوة الإیحاء البناءة والأخرى الھدامة

بعض التوضیحات والتعلیقات على الإیحاء الخارجي: الإیحاء الخارجي ھو ذلك الذي یأتي من
أشخاص آخرین. وعلى مر العصور، لعب الإیحاء دورًا في حیاة الإنسان في كل فترة زمنیة، وفي

كل دولة في ھذا الكوكب. وقوة الإیحاء ھي القوة المھیمنة في العقائد في الكثیر من أنحاء العالم.
وقد نستخدم قوة الإیحاء لتھذیب أنفسنا والتحكم فیھا، ولكن یمكن أن تسُتخدم أیضًا للتحكم في
الآخرین الذین لا یعرفون قوانین العقل، وقوة الإیحاء في شكلھا البناء تكون رائعة، أما في شكلھا
الھدام، فھي أحد أكثر أنماط الاستجابة العقلیة ھدمًا، وینتج عنھا أنواع من البؤس والفشل والمعاناة

والمرض، وكذلك أنماط سلوكیة كارثیة.
إذا لم تكن تستخدم الإیحاء الذاتي البنَّاء كشخص بالغ، وھو نوع من العلاج التكیفي، فإن
الانطباعات التي فرُضت علیك في الماضي قد تسُبب أنماطًا سلوكیة تؤدي بدورھا إلى فشل حیاتك



ف الشخصیة والاجتماعیة. والإیحاء الذاتي ھو وسیلة تحُررك من كتلة التكیف الشفوي التي قد تحُرِّ
أسلوب حیاتك، ما یجعل اكتساب عادات جیدة أمرًا صعباً.

ثمة كلمة أخرى تحمل معنى الإیحاء الذاتي نفسھ ھي التعزیز، ونحن نعرفھ بأنھ:
"تقریر بالإیجاب أو بالسلب بحقیقة أو بمُعتقد یؤدي بك إلى النتیجة النھائیة التي تتوقعھا".

توجد ھنا نقطتان مھمتان:
١. قد یكون ھذا "التقریر بحقیقة أو بمعتقد" صحیحًا تمامًا أو خطأ تمامًا (ولكن یعُتقد في أن

یكون صحیحًا)، وكما ذكر الدكتور "میرفي" أعلاه:
لا یمكن لعقلك الباطن أن یجادلك كما یفعل عقلك الواعي، وبالتالي، فإذا قمت بإعطائھ الإیحاءات
الخطأ فسیتقبلھا كأنھا صحیحة، وسیستمر في تحقیقھا كحالات وخبرات وأحداث تمر بھا. وكل
تلك الأشیاء التي حدثت لك مبنیة على أفكار تم فرضھا على عقلك الباطن من خلال المعتقدات".

وأي تقریر بعد كلمة "أنا....." یعد تعزیزًا، فقولك "أنا سیئ جد�ا في ... (یمكنك ملء الفراغ)" یعد
أمرًا یتم إصداره إلى العقل الباطن، لكي یجعل من ھذا التقریر حقیقة واقعة. وبالمثل، فإن التقریر
(أي التعزیز) بقولك: "أنا بارع فعلاً في ......" سیتسبب في أن یجعل العقل الباطن ھذا الاعتقاد

حقیقة واقعة.
:Spontaneous Evolution*** وكما یقول الدكتور بروس إتش. لیبتون في كتابھ

تتشارك عقولنا بفاعلیة في تشكیل العالم الذي نعیشھ. وتبعاً لذلك فإن أمامنا فرصة أن نغیر ذلك
العالم إذا قمنا بتغییر معتقداتنا.

وحقیقة أن عقل المشاھد یؤثر في نتائج التجارب ھي أحد الآراء المتعمقة التي تقدمھا لنا المیكانیكا
الكمیة؛ فھذه الفیزیاء الجدیدة تعترف بأننا لسنا مجرد مشاھدین صامتین لعالمنا، ولكننا مشاركون
فاعلون فى مجریاتھ ... لقد استطاعت الفیزیاء الكمیة أن تتحقق بشكل مطلق من أن المعلومات

التي تعالجھا عقولنا تؤثر في شكل العالم الذي نعیش فیھ.
ھذا أمر جديٌّ جد�ا! فعندما قام الدكتور "میرفي" بتألیف ھذا الكتاب في عام ١٩٦٣، كان على أحد
القراء أن یحدد إذا ما كان قد صدَّق فعلاً ما ذكره الدكتور "میرفي" في كتابھ. وعلى الرغم من أن
الدكتور "میرفي" كان یعلم أن ما یعلمھ للناس حقیقي، فإنھ لم یستطع أن یثبت ذلك بالبحث أو
بالتحلیل العلمي؛ ولذلك، فقد ارتدى من لم یثقوا بكلام الدكتور "میرفي" عباءة "الضحیة"،
واستمروا عالقین في نظام اعتقاداتھم القدیم، بینما أطلقوا على من صدق دروس الدكتور "میرفي"

اسم "المتفائلین" أو "المحظوظین".
أما الیوم فیمكن للناس أن یقُْصُوا حاجتھم إلى الثقة أو عدم الثقة؛ حیث إنھ بإمكان أي عقل أن یجد

الأدلة العلمیة للتحقق من صحة ھذه الدروس.
شكرًا لك دكتور بروس لیبتون

٢. قانون التوقعات. نادرًا ما یتخطى أي رجل أو امرأة توقعاتھما. وتذكر أن التعزیز ھو "تقریر
بالإیجاب أو بالسلب بحقیقة أو بمُعتقد یؤدي بك إلى النتیجة النھائیة التي تتوقعھا"، ولیس
"النتیجة النھائیة التي تریدھا"، فنحن لا نحصل على ما نرید، ولكننا نحصل على ما نتوقع أن
نحصل علیھ؛ فالأشخاص أصحاب أعلى معدل أداء یمتلكون توقعات أعلى، وھم یتمسكون بھذه
التوقعات في عقولھم بكل ثبات، كأنھم قد وصلوا إلى ھذا الھدف الذي یریدون الوصول إلیھ

بالفعل.



وأنت ترى وتشعر بما تتوقع أن تراه وتشعر بھ. والعالم كما تعرفھ أنت ھو صورة من التوقعات
التي لدیك، والعالم كما یعرفھ الإنسان ھو التجسید العام للتوقعات الخاصة بكل فرد.

The Nature of Personal Reality****، بقلم جین روبرتس
وإذا أردت أن تحسن من أدائك أو إذا أردت أن تغیر سلوكك في أي مجال من مجالات حیاتك، فلا
بد من أن تتبنى صورة عقلیة لھذا الإنجاز الذي ترغب في تحقیقھ، وأن تتمسك بتلك الصورة كأنھا

نتیجة حقیقیة.
ولا تدع التوقعات المتدنیة تكون ھي الحبل الذي یجذبك إلى أسفل ویخرب جھودك التي تبذلھا

للوصول إلى الأھداف.
بإمكانك التصدي للإیحاءات السلبیة

أمسك بالجریدة في أي یوم، وستقرأ عشرات الموضوعات التي یمكنھا زرع بذور الخوف والقلق
والتردد والھلاك الوشیك، فإذا قبلت ھذه الأفكار، فقد تتسبب لك في فقدان الرغبة في الحیاة.
وباستطاعتك أن تتصدى لھذه الأفكار الھدامة إذا علمت أن بإمكانك رفض كل ھذه الإیحاءات

السلبیة إذا مددت عقلك الباطن بإیحاءات ذاتیة إیجابیة.
ا إلى التأثر بھذه وتحقق باستمرار من تلك الإیحاءات السلبیة التي یقدمھا الناس إلیك، فلستَ مضطر�

الإیحاءات.
فإیحاءات الآخرین ھذه لا تمتلك أیة سلطة علیك مطلقاً، عدا تلك السلطة التي تعطیھا إیاھا من
خلال أفكارك أنت. ولا بد من أن تعطیھا أنت موافقة عقلیة منك؛ وعلیك أن تستضیف أنت ھذه
الأفكار وترحب بھا، حتى تعطیھا السلطة علیك. بعد ذلك، تصبح ھذه الأفكار التي قدمھا إلیك
الآخرون ھي أفكارك أنت، وتذكر أنك تمتلك القدرة على الاختیار. فاختر الحیاة! اختر الحب!

اختر الصحة الجیدة!
العقل الباطن لا یجادِل

إن عقلك الباطن لا یتجادل معك، أو یرد علیك أفكارك، ولا یقول: "لا ینبغي لك أن تجبرني على
ذلك". وعلى سبیل المثال، عندما تقول: "لا یمكنني أن أفعل ذلك" ... "أنا متقدم في السن الآن" ...
ل "لا یمكنني أن أحقق ھذا الالتزام" ... "لا أعرف من السیاسي الذي على حق"، فأنت بذلك تحُمِّ
عقلك الباطن بھذه الأفكار السلبیة، وھو یستجیب وفقاً لھذه الأفكار. وفي الحقیقة أنت تعترض

طریق الخیر الخاص بك، وھكذا تجلب الإحباط والتقیید لحیاتك.
وعندما تكون في عملیة بحث عن حل مشكلة ما، فسیستجیب عقلك الباطن، ولكنھ یتوقع منك أن
تتوصل في عقلك الواعي إلى قرار وحكم حقیقیین. ولا بد من أن تسلِّم بصحة أن الإجابة تكمن في
عقلك الباطن. على الرغم من ذلك، عندما تقول: "لا أعتقد أن ھناك مخرجًا من ھذه المشكلة؛ لقد
؟"، فأنت بذلك تزیل مفعول اختلط عليَّ الأمر، وأنا الآن مشوش الفكر، لماذا لا أستطیع أن أجد حلا�

رغبتك في أن تجد الحل.
أرح عقلك، واسترخ، واترك الأمر، وأكد لنفسك: "عقلي الباطن یعلم الحل. إنھ یستجیب لھذا الآن.
وأنا ممتن لأنني أعلم أن ذكاء عقلي الباطن غیر المحدود یعلم كل شيء، وھو یكشف لي أفضل

الحلول الآن".
استعراض أبرز النقاط



١. فكر فى الخیر، یتدفق الخیر إلیك. وإذا فكرت فى الشر، فسیأتي إلیك، فأنت رھین ما تفكر فیھ
طوال الیوم.

٢. عقلك الباطن لا یجادلك، بل ھو یتقبل ما یملیھ علیھ عقلك الواعي. فإذا قلت: "لا یمكنني
شراء ذلك"، فقد یكون الأمر صحیحًا، ولكن لا تقل ذلك، بل قم باختیار اعتقاد أفضل، وقل:

"سأشتري ھذا. أنا أتقبل ذلك في عقلي".
٣. أنت تملك سلطة الاختیار، فاختر الصحة والسعادة، وبإمكانك أن تختار أن تكون ودودًا، أو أن
تكون عدائی�ا، فاختر أن تكون متعاوناً ومرحًا وودودًا ومُحب�ا، وسیستجیب العالم كلھ لذلك. ھذه

ھي الطریقة المثلى لتكتسب شخصیة رائعة.
٤. عقلك الواعي ھو "حارس البوابة" ووظیفتھ الأساسیة ھي حمایة العقل الباطن من الأفكار
والمعتقدات الخطأ، فاختر أن تؤمن بأن في الإمكان حدوث شيء ما جید أو أنھ یحدث الآن.

وأعظم قدراتك ھي قدرتك على الاختیار، فاختر السعادة والرخاء.
٥. إیحاءات الآخرین وتأكیداتھم لا تتمتع بالسلطة الكافیة لتسبب لك الأذى. والسلطة الوحیدة
ھي سلطة أفكارك ومُعتقداتك، فبإمكانك أن ترفض مُعتقدات الآخرین وأفكارھم، وتعزز الجید

فقط؛ فأنت تمتلك قوة اختیار ردة فعلك.
ھذه النقطة مھمة جد�ا، فعادة ما "نقُدس" أشخاصًا بأعینھم في حیاتنا، قد تكون نیاتھم صادقة
تجاھنا، لكننا عادة ما نستھین بأثر كلماتھم فینا، خاصة إذا كنا أطفالاً صغارًا؛ فالوالدة أو الوالد
الذي یقول في إحباط: "ما خطبك؟!" لا یفھم الأثر الذي قد یسببھ مثل ھذا "التقریر بحقیقة أو اعتقاد

ما" للطفل.
ا، ونحرر وبینما نبدأ فھم تعالیم الدكتور میرفي بشكل كامل، یمكننا أن نتحكم في حیاتنا تحكمًا تام�
أنفسنا من قیود الآثار السلبیة لتعلیقات الآخرین غیر الموثوق بھا. یمكننا أن نبتسم ونقول: "أنا لن
أتقبل ھذا النقد الھدام؛ لأن الحقیقة ھي أنني (ثم نصَِف الحالة التي نختارھا لحیاتنا الصحیحة

والسعیدة)".
وفي الحقیقة، فإن كلمات الآخرین لا تحمل أي نوع من أنواع السلطة علینا. إنما ما یؤثر فینا فعلاً

یكمن في كیفیة اختیارنا فھم كلماتھم وتفسیرھا من خلال حدیث النفس.
٦. انتبھ لما تقول، فعلیك أن تنتبھ لكل كلمة، فلا تقل: "سأفشل ... سأخسر وظیفتي ... لا
یمكنني أن أسدد الإیجار"؛ فعقلك الباطن لا یأخذ الأمور بشكل ھزلي، وھو یحقق كل ھذه الأشیاء

في الواقع.
٧. عقلك لیس شریرًا، لا ھو ولا أیة قوة طبیعیة؛ فالأمر یعتمد على كیفیة استخدامك للثروة التي

بین یدیك؛ لذا استخدم عقلك لتساعد وتلھم كل من حولك.
٨. لا تقل أبدًا: "لیس باستطاعتي"، بل تغلب على ھذا الخوف بأن تقول بدلاً من ذلك:"بإمكاني

فعل أشیاء كثیرة باستخدام قوة عقلي الباطن".
٩. ابدأ تفكیرك من مُنطلق كل حقائق الحیاة ومبادئھا، ولا تبدأ من مُنطلق الخوف والجھل
والخرافات. ولا تسمح للآخرین بأن یفكروا لك (أي أن یزرعوا أفكارھم في رأسك)، بل اختر

أفكارك ومُعتقداتك، واتخذ قراراتك بنفسك.
١٠. أنت قائد روحك (عقلك الباطن)، وأنت سید حیاتك . وتذكر أنك تتمتع بالقدرة على الاختیار،

فاختر الحیاة! اختر الحب! اختر الصحة! اختر السعادة!



١١. سیتقبل عقلك الباطن ما یعتقده عقلك الواعي، ویتقبلھ باعتباره حقیقی�ا، فلتؤمن بالفأل
الطیب والھدایة الإلھیة والسلوك الصحیح وكل نعم الحیاة.

.Lipton, op. cit., p. 3 ***
Roberts, Jane, The Nature of Personal Reality. Amber-Allen Pub., New World Library, ****

1994



المفتاح ٢
حدیث النفس

فھم القوة المذھلة لحدیث النفس



الفصل الثالث
حدیث النفس

قد لا یكون ھناك أي شيء أكثر فاعلیة وتأثیرًا في سلوكنا وكفاءتنا من حدیث النفس؛ حیث تحدد
قوة ھذا الحدیث نتائج مساعینا بشكل كبیر سواء أكان ھذا بالإیجاب أم بالسلب.

وجدیر بالذكر أننا نحدث أنفسنا بمعدل ١٥٠-٣٠٠ كلمة في الدقیقة أو ٥٠٠٠٠ كلمة یومی�ا!
ونحن إما نزرع الأفكار السلبیة في عقولنا طوال الیوم (وتطلق مثل ھذه الأفكار ھرمونات التوتر)
أو نزرع فیھا الأفكار الإیجابیة (التي تطلق الھرمونات المسئولة عن الشعور بالسعادة، كالدوبامین

والسیروتونین والبیتا إندورفین).
وعندما كنا صغارًا كنا نتحدث بصوت مرتفع في بعض الأحیان. أتذكر أنني عدت من العمل ذات
لیلة، وصعدت إلى غرفة نوم أصغر أبنائي لأراه قبل أن یخلد إلى النوم. وبینما كنت أقترب من
باب غرفتھ سمعت ثرثرة وجلبة، فظننت أن أحد أصدقائھ أو بعضھم موجودون معھ في الغرفة.
وعندما فتحت الباب وجدتھ جالسًا على الأرض، فیما ظَھْرُهُ لي وھو یلعب بالدمى. لقد كان یخوض
تلك المحادثة الخیالیة الحماسیة، ولكن كان صوت كل دمیة ھو في الحقیقة صوت ابني. لقد كان

یستمتع بتجربة حقیقیة (بالنسبة إلیھ) مع أصدقائھ الدمى.
وكبالغین، فقد تعلمنا كیف نبقي ھذه المحادثات في داخلنا، على الرغم من أننا قد نفاجئ أنفسنا بین
الحین والآخر بقول ھذه الأفكار بصوت عالٍ، رغم أننا قد نكون وحدنا في مثل تلك الأوقات. وقد
رأینا جمیعاً أشخاصًا وحدھم في سیاراتھم یخوضون محادثات حماسیة مع أنفسھم (بالطبع، كانت

مثل تلك المحادثات أكثر شیوعًا قبل ظھور الھواتف الخلویة).
وعندما نتحدث إلى الآخرین، نجري حدیثاً داخلی�ا بیننا وبین أنفسنا، نفسر فیھ ما یحاول ھذا
الشخص قولھ في الوقت الذي یتحدث فیھ ھذا الشخص نفسھ، مجھزین بذلك ردنا على كلامھ، فیما

لا نزال "نسمع" ھذا الشخص وھو یتكلم.
وعلى الرغم من ذلك، فإن أكثر المحادثات قوة ھي تلك التي نحدث بھا أنفسنا عندما نكون وحدنا.
إنھ حدیث الأحكام والتقییمات التي نمدح فیھا أنفسنا على الإتیان بشيء ما حسن، أو نذمھا على

الإتیان بشيء ما سیئ.
وقد قلت في بدایة ھذا الفصل: "قد لا یكون ھناك أي شيء أكثر فاعلیة وتأثیرًا في سلوكنا وكفاءتنا

من حدیثنا لأنفسنا"، فكیف ھذا؟
كان ولا یزال حدیث النفس ھو ما یشكل مفھومنا الذاتي،

ففي كتاب The Power of Now*، یناقش المؤلف إیكھارت تول حدیث النفس تحت عنوان
"تحریر النفس من العقل".

حیث یقول تول:
ماذا نعني بالتحدید بقولنا: "الانتباه للمُفكر"؟ عندما یذھب شخص ما إلى الطبیب ویقول لھ: "أنا
أسمع أصواتاً في رأسي"، سیتم إرسالھ في أغلب الأحیان إلى طبیب نفسي. والحقیقة ھي أن كل
الناس تقریباً یسمعون صوتاً أو العدید من الأصوات في رءوسھم طوال الوقت، وھذه الأصوات
ھي ذلك التفكیر اللاإرادي الذي لا تدرك أنك تتمتع بالقدرة على إسكاتھ، إنھا الحوارات والأحادیث

الداخلیة المستمرة.



وربما تكون قد مررت في الشارع بأشخاص "مجانین" یغمغمون ویحدثون أنفسھم طوال الوقت بلا
انقطاع. حسناً، ھذا لا یختلف كثیرًا عما تفعلھ أنت، أو ما یفعلھ الكثیر من الأشخاص "الطبیعیین"
غیر أنك لا تفعل ذلك بصوت عالٍ. وھذا الصوت یعلق على الأحداث، ویصدر الأحكام، ویقارن،
ویشتكي، ویحب، ویكره، وھكذا. ومن غیر الضروري أن تكون للصوت صلة بالموقف الذي تجد
نفسك فیھ في تلك اللحظة، فقد یحیي ھذا الصوت الماضي القریب أو البعید، أو ربما یكرر شیئاً
ما، أو یتخیل مواقف مستقبلیة محتملة الحدوث. ھنا عادة ما یتخیل ھذا الصوت أشیاء خطأ تحدث،
أو یتخیل نتائج سلبیة؛ وھذا ھو ما یسُمى بالقلق. وتصاحب ھذا الصوت في بعض الأحیان صور
خیالیة، أو "أفلام ذھنیة"، حتى لو كان الصوت ذا صلة بالموقف الحالي، فسوف یفسر ھذا الصوت
ذلك الموقف في حدود خبرات الماضي؛ لأن الصوت ینتمي إلى عقلك المبرمج الذي ھو نتیجة كل
ما مررت بھ، بالإضافة إلى تلك العقلیة الثقافیة الجماعیة التي ورثتھا؛ لذلك فأنت ترى الحاضر،
وتحكم علیھ بعیون الماضي، ثم تحصل على صورة مشوھة تمامًا لھذا الحاضر. ولیس من النادر
أن یكون ھذا الصوت ھو أسوأ أعداء الإنسان؛ فالعدید من الأشخاص یعیشون، وھناك قاتل طلیق
في عقولھم یھاجمھم ویعاقبھم باستمرار، ویجفف لھم مصادر طاقاتھم الحیویة. إن ھذا الصوت ھو

سبب البؤس والأمراض والشقاء المسكوت عنھ الذي یعانیھ ھؤلاء الناس.
والخبر الجید ھو أنك باستطاعتك تحریر نفسك من عقلك، فھذا ھو التحریر الحقیقي الوحید.
ویمكنك أن تقوم بالخطوة الأولى الآن، بأن تستمع إلى ھذا الصوت بداخلك بقدر ما تستطیع، وانتبھ
تحدیدًا لأیة أنماط تفكیر مكررة، أو لھذه الأصوات العقلیة التي كانت تتردد في أذنك لسنوات

وسنوات. ھذا ھو ما أعنیھ بقولي: "الانتباه للمُفكر".
وكـ "شخصیات ذات سلطة" في حیاة الأطفال (كوننا آباء، أو مدربین، أو مدرسین، أو أشقاء أكبر
سن�ا)، فنحن بحاجة إلى أن نكون على وعي تام بكیفیة التحدث عن أداء الطفل عندما یكون أداؤه
مخیباً للآمال. قد نتحدث ھنا عن العزف على البیانو، أو امتحان مثلاً، أو عن حدث ریاضي، أو أی�ا
ما یكون، فالأطفال یتأثرون جد�ُا؛ بحیث إنھم قد یصدقون حرفی�ا ما یصدره علیھم والداھم من أحكام

عن مستوى أدائھم.
إذن، ما الذي یجب علینا فعلھ كمدربین، أو كوالدین، أو كمعلمین عندما یؤدي الطفل بطریقة أقل
ن من إمكاناتھ، أو أسوأ مما یقدمھ في الأحوال الطبیعیة؟ من الواضح أنھ ینبغي لنا أن نكوِّ
"صورة" في عقولھم تتماشى مع كیفیة رؤیتنا لھم. ومثال على ذلك: "بني، أنا آسف لأن ھذا لم
یكن أفضل ما لدیك في ھذه اللعبة. أنا أتذكر أنني لعبت ھكذا مرة. أنت لاعب ممتاز حق�ا، وربما

في الأسبوع المقبل ستحقق أفضل ما لدیك!".
أو "عزیزي، أنت تؤدي ھذه الأنشودة في المنزل أفضل من ذلك مرات ومرات. أنا أتحدى أنك لن

تستطیع الانتظار حتى موعد الأداء المقبل لتظھر للجمیع كم أنت بارع".
فحدیث النفس لدینا ونحن صغار یتأثر بشكل كبیر بتلك المدخلات التي نتلقاھا من ھؤلاء الذین
نقدرھم ونحبھم أكثر، وكما سنرى في الفصل التالي، إن حدیث النفس ھو ما یشكل مفھومنا

لأنفسنا.
نَّا رأیاً واضحًا عن مدى مھارتنا وبوصولنا "سن البلوغ" (أي عندما نصبح مراھقین) نكون قد كوَّ
أو عدم مھارتنا، وما نحب أو ما لا نحب، والشخصیات التي نحُب الوجود بقربھا أو الشخصیات
التي نحاول تجنبھا، وما إلى ذلك. كما نتقبل كـ "حقیقة" أن ھذه ھي الطریقة التي نحن علیھا (التي
ً



ً سنكون دائمًا علیھا). خلاصة القول إننا نصبح سجناء معلوماتنا عن أنفسنا التي نقبلھا خطأ
باعتبارھا حقیقة، وبما أن معظمنا لم یتعلم قط كیفیة إجراء تغییرات بناءة في سلوكنا، فإننا نكمل

طریق حیاتنا كأننا نفعل ذلك بطریقة آلیة.
وختامًا، فإن حدیث النفس یشكل مفھومنا الذاتي عن أنفسنا، ومفھومنا الذاتي یحدد مستوى الأداء
الذي نقدمھ. وبما أننا ثابتون على الأداء بحسب مفھومنا الذاتي، فإننا نحدث أنفسنا عما وصلنا إلیھ
من مستوى؛ الأمر الذي یعزز مفھومنا الذاتي، ما یؤكد بدوره أننا سنستمر في الوصول إلى

المستوى نفسھ الذي نصل إلیھ في كل مرة.
وحدیثنا لأنفسنا أشبھ بمحطة إذاعیة في عقلنا، فھل نستمع نحن للمحطة الصحیحة؟ ھل ینبغي لنا

أن نغیر المؤشر إلى محطة أخرى؟ ھل نعرف كیف نفعل ذلك؟ بالبقاء منتبھین! (أقصد التوریة)
سنكتشف الآن كیف یشكل حدیث النفس مفھومنا الذاتي أو إدراكنا لأنفسنا.

*
Tolle, Eckhart. The Power of Now. New World Library, 2004



المفتاح ٣
مفھوم الذات

مة التي تحدد مستوى أدائك فھم كیف یكون مفھومك لذاتك ھو الآلیة المنظِّ
في شتى مجالات الحیاة



الفصل الرابع
كیف ینُمي حدیثنا لأنفسنا مفھومنا الذاتي؟

في ھذا الفصل سنتعلم كیفیة تكوین مفھومنا الذاتي، وتأثیره الكبیر في القرارات التي نتخذھا،
ونتائج مثل ھذه القرارات، فالأمر یبدأ وینتھي عند فھمنا لقوة مفھومنا الذاتي، وإدراك أن
المفھوم الذاتي ھو القوة المُحركة التي تحدد مستوى أدائنا في أي من مجالات الحیاة سلباً

وإیجاباً.
نحن كائنات معقدة متعددة الأوجھ نتمتع، إلى جانب العدید من سبل الراحة، بآلیات وأدوات أخرى
متاحة أمامنا، لم یعلمونا عنھا شیئاً في المدرسة؛ لذلك تجد الكثیرین منا یھیمون في الحیاة وھم
غیر مدركین تمامًا كیف أصبحنا على ما نحن علیھ، ولكن الأھم من ذلك، كیف یمكننا القیام
بتغییرات بنَّاءة في أي من مجالات حیاتنا التي قد لا تكون على قدر ما نرغب فیھ نحن. وبعبارة
غایة في البساطة، فإن معظم الناس لا یعرفون كیف یتغیرون، وبالتالي یریحون أنفسھم بشعار
داخلي فحواه "ھذا ھو ما أنا علیھ"، مبدین امتنانھم لنعمائھم، ویكونون راضین بعیوبھم، وھذه ھي

الطریقة التي یعیشون بھا بقیة حیاتھم.
وبینما "نوقظ أنفسنا من حالة التنویم المغناطیسي" للخروج من غفوة مُعتقداتنا السلبیة، وكذلك
الغفوات الثقافیة المحجمة لطاقاتنا، و"نعید تنویم أنفسنا مغناطیسی�ا" مرة أخرى للدخول في معتقدات
جدیدة؛ باستخدام عبارات تعزیزیة (انظر الفصل الثامن)، یمكننا أن نمد نطاق عقولنا إلى مجالات

جدیدة لا سكون فیھا، مقارنة بالسكون الذي یغشى مجالنا القدیم.
لنعد إلى الخلف لنرى كیف أصبحنا على ما نحن علیھ الآن، أو ما یطلق علیھ "ھذا ھو ما أنا

علیھ".
العامان الأولان

حینما نولد، فإننا نولد وبین أیدینا كل الطاقات والإمكانات، وأعني بھذا أننا لا نمتلك أیة معلومات
تقول إننا لا نستطیع القیام بشيء ما، ویعد العامان الأولان في حیاتنا ھما أكثر أعوام النمو
نشاطًا ودینامیكیة وحیویة في حیاتنا؛ وبما أننا لم نتعلم النطق بعد، فیتعذر على آبائنا وأمھاتنا
إخبارنا بما لا نستطیع فعلھ، كما یتعذر علیھم إخبارنا بأننا ننمو سریعاً. ففي ھذین العامین، نتعلم
كیف نمشي، وكیف نرتدي ملابسنا، وكیف نطعم أنفسنا، ونبدأ تعلم الكلام. وعلى الرغم من أن

حصیلتنا اللغویة قلیلة جد�ا، فإننا نبدأ فھم ما یقولھ والدانا لنا، وما یحدثاننا بشأنھ.
یتحدث المخ خمس لغات كھربیة مختلفة

تعلمت ما یلي على ید الدكتور "لي بولوس"، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي، في إحدى
ورش عملھ:

منذ لحظة الولادة حتى سن عامین تكون الموجات المخیة ھي موجات دلتا بالأساس (١.٥-٤
ھیرتز)، ومن سن عامین حتى سن السادسة تكون موجات المخ أسرع قلیلاً، حیث تكون ثیتا

(٤-٨ ھیرتز)، ومن سن السادسة حتى الثانیة عشرة تكون موجات المخ أسرع قلیلاً، حیث تصل
إلى ألفا (٨-١٢ ھیرتز)، ومن سن الثانیة عشرة فصاعدًا تكون موجات المخ بیتا (١٢-٤٠

ھیرتز).



إذن، ما الذي یحدث عندما یكون أحدھم نائمًا مغناطیسی�ا؟ تتباطأ موجات المخ بیتا إلى ثیتا أو ألفا
(تكون حالة النوم الأمثل عند ٧.٣ ھیرتز).

ولذلك، فإننا نكون في أكثر الحالات عرضة للتنویم المغناطیسي بین سن الثانیة والثانیة عشرة.
لماذا؟ ألیس ھذا ھو الوقت الذي تتم فیھ برمجة مُعتقداتنا، وھو أیضًا الوقت الذي تنشأ فیھ جذور
الاعتداد بالنفس والمفھوم الذاتي؟ لذلك، عندما نوقظ أنفسنا من حالة التنویم المغناطیسي للخروج
من غفوة مُعتقداتنا السلبیة عن طریق استخدام عدة عبارات تعزیزیة جدیدة، فإننا بذلك نخلق

مُعتقدات جدیدة أكثر إیجابیة.
أما اللغة الكھربیة الخامسة من لغات المخ، فھي الجاما (٤٠-٢٠٠ ھیرتز)، ویتم رصدھا في

الحالات التي یكون فیھا أداء المخ عالیاً.
نحن نتعلم من مصدرین مختلفین

نحن نتعلم من مصدرین مختلفین ونحن أطفال.
١. نتعلم عن طریق تقلید أحد الوالدین أو كلیھما. لماذا؟ لأن والدینا ھما المصدر الأول للحب.
وكأطفال صغار، نكون في أمسِّ الحاجة إلى الكثیر من الحب، لدرجة أننا نتصرف بطریقة نعتقد
أنھا سترُضي والدینا؛ فیبدو الأمر كأننا "نكُافأ" بالحصول على المزید من الحب منھما إذا

جعلناھما سعیدین.
٢. نتحرك باتجاه الراحة ونبتعد عن عدم الراحة.

خلاصة القول أننا نأتي إلى ھذا العالم كأننا وعاء فارغ تمامًا، ومع ذلك فإننا نبدو كأنَّ لدینا رغبة
عارمة وفضولاً نھمًا للتعلم، وببلوغ سن الثانیة نكون قد تعلمنا عدة كلمات، وسرعان ما نبدأ
تطویر لغتنا الرئیسیة أو الأساسیة. وكل مُدخلات البیانات التي نتلقاھا تقریباً یكون مصدرھا والدینا
وأشقاءنا، فھم یشاركوننا آراءھم فیما ھو حسن وما ھو سیئ، وما ھو صواب وما ھو خطأ،
والسلوكیات التي یجب أن نتبعھا ("فتاة حسنة")، والسلوكیات التي یجب أن نتحاشاھا ("ولد
نا عدة آراء قویة عن ھویتنا وعالمنا (أصدقائنا شقي"). وبحلول سن السادسة، نكون قد كوَّ
وعائلتنا)، ونكون قد بدأنا التفكیر في الأشیاء التي قد نتقنھا، والأشیاء التي لن نبلي فیھا بلاءً حسناً.

ملحوظة مھمة: لا توجد علاقة بین أي من ھذا وما نحن علیھ فعلاً، ولكن توجد علاقة وثیقة
بینھ وبین ما نعتقد أننا علیھ، أو ما نعتقد أننا ینبغي أن نصبح علیھ.

فنحن لم نأتِ إلى ھذا العالم بأفكار مسبقة عن معتقداتنا الدینیة، أو توجھاتنا السیاسیة، أو وظائفنا
التي سنشغلھا، ولكن معظم المعلومات عمن نحن، وما نحن، ھي معلومات "موروثة" من معتقدات
(ولیست حقائق بالضرورة) والدینا، أو أشقائنا، أو معلمینا، أو مدربینا، وكل ھؤلاء "الأشخاص
القدوة" الذین ننظر إلیھم نظرة احترام وإجلال ونحن صغار، خاصة ونحن صغار جد�ا. وبما أننا
لا نملك أیة بیانات مناقضة لتلك التي نتلقاھا، فإننا نتقبل ما یقولھ لنا ھؤلاء، ونأخذه باعتباره حقیقة
لا تقبل الشك. وبحلول سن السادسة، نكون قد دخلنا في المدرسة، وأمامنا معلمون ومدربون

إضافیون یساعدوننا على اكتشاف مَنْ نحن، وما الذي نبرع فیھ، وما الذي لا نبلي فیھ جیدًا.
لقد ذكرنا قبلاً مفھوم حدیث النفس؛ لذلك فمن خلال حدیثنا مع أنفسنا، فإننا نعزز ما قد تلقیناه أو

تعلمناه.



إن حدیث النفس ھو ما یشكل مفھومنا الذاتي ویحدده؛ لذلك فإن ما قالھ لنا والدانا أو الآخرون لیس
ھو ما یشكل مفھومنا عن أنفسنا، بل كیفیة تفسیرنا نحن لما یقولھ الآخرون، وكیفیة شعورنا حیالھ،
وكما سنتعلم لاحقاً، فإن الھدف من اللغة ھو خلق صورة في العقل، أو الوصول إلیھا، وغالباً ما
تكون ھذه الصور مصحوبة بمشاعر وأحاسیس؛ ولذلك فإن حدیثنا الداخلي مع أنفسنا یخلق صورًا
وأحاسیس یتم تخزینھا في الجزء اللاواعي من العقل، وھي التي تؤثر في سلوكیاتنا المستقبلیة،

وسنناقش تلك النقطة بمزید من التفصیل في الفصل السابع.
القطعة التالیة مقتبسة من كتاب لـ نابلیون ھیل بعنوان:

*Outwitting The Devil: The Secreb To Freedom And Success
ھل سبق أن سمعت والدًا ینھي جملة ینطقھا الطفل؟ أو رأیت والدًا ینھي واجبات طفلھ المنزلیة؟
ھل تذكر تلك المعارض الخاصة بمادة العلوم، التي بدا أن الأطفال قد حظوا فیھا بـ"مساعدة"
خارجیة لإتمام مشروعاتھم؟ من الممكن أن یكون الوالدان قد "ساعدا" الأطفال كثیرًا، ولكنھما
رون مساعداتھما تلك، ویعلمان كم أن والدیھم جیدان. یعرفان في أعماقھما كیف أن الأطفال یقدِّ
صحیح؟ في الحقیقة، قد یقول الطفل لنفسھ: "إن أبي وأمي یعتقدان أنني لا أستطیع إنھاء الأمر
وحدي ... إذن، فلِمَ أھتم؟!"، وفي نھایة المطاف ستكون ھذه "المساعدة" التي قدمھا الوالدان ھي ما
یدمر ثقة الطفل بنفسھ. یستطیع الوالدان أن یساعدا الأطفال فعلی�ا في اكتساب عادة التفكیر بأنفسھم

دون مساعدة من أحد، إذا سمحا لھم بتحمل المسئولیة بحق!
حتى الآن، علیك أن تفھم أن حدیث النفس ھو ما یشكل مفھومنا الذاتي. ما مفھومنا الذاتي؟ مفھومنا

الذاتي ھو الطریقة التي ننظر بھا إلى أنفسنا. وتعریفھ:
المفھوم الذاتي ھو مجموع ومتوسط الأحكام القیمیة التي نصوغھا بحق أنفسنا، ویصوغھا

الآخرون بحقنا، كوالدینا عندما كنا صغارًا في كلٍّ من نواحي حیاتنا.
نحن نتمتع بمفھوم ذاتي شامل یساوي "مجموع ومتوسط" عدة مفاھیم ذاتیة فردیة.

المفاھیم الذاتیة الفردیة

نحن نمتلك المئات من المفاھیم الذاتیة، ففي مجال "المھارات الریاضیة" قد یكون مفھومنا لذاتنا
متدنیاً فى مجال لعب الجولف، وقد یكون مرتفعاً فى مجال التزلج على الجلید، وھكذا.

المبدأ الأساسي ھنا ھو أن المفھوم الذاتي عن أنفسنا ھو المیكانیكیة المحركة التي تحدد مستوى
أدائنا في كل ناحیة من نواحي حیاتنا.

ودائمًا ما تكون ھناك علاقة تناظریة بین مفھومنا الذاتي ومستوى أدائنا.



لقد تدرب معظمنا على اعتقاد أنھ بالعمل الجاد سیتحسن مستوى أدائنا، وبمجرد أن یتحسن بالفعل،
سنكون قادرین على أن ننظر إلى أنفسنا بطریقة أفضل، أو سنسمح لمفھومنا الذاتي بأن یتحسن.
ولحسن الحظ، فإن الأمر لا یسیر بھذه الطریقة، وھذا لا یعني بحال من الأحوال أننا نقلل قدر
التعلیمات والتدریبات والتمرینات وقیمتھا، ولكن علاقة السببیة تتمثل في أن المفھوم الذاتي یحدد

كیفیة تكوین مستوى أدائنا.
سأذكر مثالاً یوضح ھذه النقطة بجلاء.

كان ھناك اعتقاد سائد بین العدائین قبل عام ١٩٥٤ عن أنھ من المستحیل أن یقطع أحدھم مسافة
میل في أقل من أربع دقائق، ومنذ أن اخترع الإنسان ساعة التوقیت، وبعد عشرات الآلاف من
السباقات على مدار عقود، لم یسُجل أن أحدھم استطاع جري میل في أقل من أربع دقائق، على
الرغم من اقتراب العدائین من الوصول إلى ذلك كثیرًا؛ حیث إنھم استطاعوا الوصول إلى فارق

یبلغ عشر ثوانٍ، ولكن لم یستطع أحدھم أن یكسر حاجز الدقائق الأربع.
ثم ماذا حدث؟

في عام ١٩٥٤، أصبح "روجر بانیستر"، وھو طالب في كلیة الطب من بریطانیا العظمى ھو أول
عداء في التاریخ یجري مسافة میل في أقل من أربع دقائق. ماذا في ذلك؟ ما في ذلك أن ١٦ عداءً
آخرین استطاعوا أن یجروا مسافة المیل في أقل من أربع دقائق في السنوات الثلاث التالیة. لم یكن
ھناك أي تغییر في المعدات (الأحذیة أو أرضیة مضمار الركض) ولم یكن ھناك أي تقدم في
الأسالیب أو منھجیة التمارین، ولكن تم كسر القیود التي یكبل بھا الإنسان نفسھ، وكانت تقول إنھ

من "المستحیل" أن یجري أحدھم میلاً في أقل من أربع دقائق.
وتعد المشاركة في الأنشطة الریاضیة أمثلة جیدة على اتساق أداء الفرد مع مستوى مفھومھ الذاتي.
ففي لعبة البیسبول، یكون للضاربین معدل ضربات، أما الرامون فیكون لدیھم معدل لمكسب
الشوط. وفي معظم الأوقات تكون نتائج اللاعبین متسقة مع معدلاتھم، أو مع مفھومھم لذاتھم،
فعندما یقدمون أداء أعلى من "المعدل" (مفھوم الذات)، ھنا یطلق علیھم أنھم "منتبھون". وعندما
یكون أداؤھم أقل من "المعدل"، نقول إن مستوى اللاعب قد ھبط. والأمر سیان مع لاعبي الجولف

الذین تكون أھدافھم متسقة مع مقیاس قدرتھم.
إذن، فلماذا نخرب نجاحنا عندما نبدأ تقدیم أداء أفضل كثیرًا من مفھومنا الذاتي؟ لأن مفھومنا

الذاتي، كما قلنا، ھو العامل المنظم الذي یحدد مستوى أدائنا.
تذكر أن مفھومنا الذاتي ھو كیف نرى نحن أنفسنا في أي جانب من جوانب الحیاة، وأننا عندما

نغیر الصورة (سلباً أو إیجاباً)، فإننا نغیر النتیجة التي ھي أداؤنا (سلباً أو إیجاباً).
وإذا أردنا أن نحسن من مستوى أدائنا، فلا بد من أن نحسن مفھومنا الذاتي.



لقد اكتسبنا جمیعاً استجابات مشروطة، تحد من قدرتنا على أن نصبح كل ما نحن علیھ حق�ا، وبینما
نستكمل معاً ھذا الكتاب، سنریك أسالیب لتقوم بعملیات جرد شخصیة لما تحب وما لا تحب في
نفسك؛ ما تعتقد أنك تبلي حسناً فیھ، وما تعتقد أنك لن تبلي فیھ بلاءً حسناً؛ ولكي تدرك أنماطًا
سلوكیة معینة قد ترغب في تغییرھا. وبعد أن نحدد معاً الأشیاء التي نرغب في تغییرھا في حیاتنا
سنتعلم بعد ذلك خطوة خطوة الإجراءات والأسالیب التي تمت تجربتھا، وستمكننا من عمل
تغییرات بطریقة أكثر سھولة مما كنا نتخیل یومًا. "التغیر" لیس كلمة سیئة، ولیس من الضروري

أن یصاحبھا ذلك الجھد الذي نتخیل دائمًا أنھ لا بد من أن یصاحبھا.
والآن لننظر نظرة أعمق إلى قوة عقلنا الباطن المذھلة، ثم ننتقل لنحقق فھمًا أفضل للعلاقة بین

عقلنا الواعي والباطن.
Hill Napoleon Annotated By Sharon L. lechter. Outwitting The Devil: The Secret To*

Freedom And Success. Sterling. 2011



الفصل الخامس
قوة العقل الباطن التي تصنع المعجزات

یتمتع عقلك الباطن بقدرة ھائلة؛ فھو یرشدك ویشجعك على العمل والنجاح والتقدم. إن تكرار
التفكیر حول شيء معین یؤكد رغبتك الشدیدة في الحصول على ھذا الشيء, ومن ثم تبدأ في بذل
الأسباب للحصول على ما ترید. إن طموحات الإنسان لا تنتھي, فما إن یحصل على شيء تمناه

حتى یبدأ في البحث عن رغبات أخرى وتطلعات لحیاة أفضل.
وعقلك الباطن لا یستریح؛ فھو مشغول دائمًا بأداء مھامھ، وبإمكانك أن تكتشف قوة عقلك الباطن
صانعة المعجزات ھذه بأن تصرح لعقلك الباطن قبل النوم بأنك ترید إنجاز شيء ما، وستبتھج
عندما تكتشف أن القوى التي بداخلك قد تم تحریرھا لتؤدي بك إلى النتیجة المرجوة. والعقل

الباطن، إذن، مصدر للطاقة والتحفیز.
إن عقلك الباطن ھو مصدر طموحاتك وتطلعاتك وحافزك لمساعدة الآخرین. من خلال العقل
الباطن استطاع "شكسبیر" أن یرى حقائق كبیرة وعظیمة لم یرھا الناس العادیون في زمانھ. وبلا
شك، كان العقل الباطن ھو من مَكَّن النحات الإغریقي القدیم "فیدیاس" من أن یجسد الجمال
والأناقة والتناسق في تمثال من الرخام والبرونز. وھو من مكن الفنان الإیطالي "رفائیل" من رسم

لوحة المادونا، وھو ما مكن "بیتھوفن" من تألیف سیمفونیاتھ.
عقلك الباطن ھو كتاب حیاتك

أی�ا كانت الأفكار، أو المعتقدات، أو الآراء، أو النظریات، أو العقائد، والمبادئ التي تكتبھا، أو
تطبعھا، أو تفرضھا على عقلك الباطن، فإنك ستواجھھا كشيء ملموس في ظروف وأحوال
ومواقف تمر بھا في حیاتك، أي أن ما تكتبھ في الداخل، ستجده في الخارج؛ فحیاتك تتكون من
جانبین، جانب موضوعي وجانب ذاتي، جانب ظاھر جلي، والآخر مستتر خفي، وجانب یمثل

ا للأفكار والمُعتقدات، والآخر تتحقق فیھ ھذه الأفكار وتلك المعتقدات. مستقر�
ومُعتقداتك یتلقاھا المخ، وھو العضو المسئول عن التفكیر المنطقي الواعي في العقل، فعندما یتقبل
ا، یتم إرسال ھذه الفكرة إلى مجموعة من عقلك الواعي أو الموضوعي إحدى الأفكار تقبلاً تام�
الشبكات العصبیة، ویمكن أن نطلق على ھذه الشبكة مخ العقل، حیث تصبح المعلومة لحمًا ودمًا

یسیر على قدمین في حیاتك.
ولا یمكن لعقلك الباطن أن یجادل، بل یستجیب لما تعطیھ من معلومات فقط. إنھ یقبل بحُكمك أو
بالاستنتاجات النھائیة لعقلك الواعي، ولھذا السبب فأنت مؤلف قصة حیاتك؛ لأن أفكارك
ومعتقداتك تصُبح ھي خبراتك التي تلقاھا وتمر بھا، وفي ھذا الصدد یقول الكاتب الأمریكي رالف

والدو إمرسون: "الإنسان ھو حصیلة أفكاره".
ما ینطبع في العقل الباطن ھو ما تراه في الواقع

یقول ویلیام جیمس، أبو علم النفس الأمریكي، إن القوة التي من شأنھا تغییر العالم تكمن في العقل
الباطن؛ فذكاء العقل الباطن وحكمتھ لا یعرفان قیودًا، وأی�ا كان ما تطبعھ فى عقلك الباطن، فسیفعل

المستحیل لیجعلك تحصل على ما أردت؛ لذلك علیك أن تطبع علیھ الأفكار الصحیحة والبناءة.



والسبب وراء وجود فوضى وبؤس بھذا الكم في ھذا العالم ھو أن الناس لا یفھمون التفاعل الذي
یحدث بین عقلھم الباطن وعقلھم الواعي؛ فعندما تعمل ھاتان القوتان معاً بانسجام وتوافق وسلام
وتزامن، ستحظى بالسعادة والصحة والسلام، ولن یحدث أي شقاق أو تضارب عندما یعمل العقل

الباطن مع العقل الواعي بتناغم وسلام.
وأی�ا كان الذي ینطبع في عقلك الباطن، فسیعرض على شاشة الزمن. وھذا ما نادى بھ أعظم
فلاسفة وقادة كل العصور، وأی�ا ما كان الذي تراه حقیقی�ا، فسیترجم إلى حالات ومواقف وخبرات،

ومن ھنا لا بد من تناغم الحركة مع العاطفة. ھذا ھو قانون الحیاة الأعظم.
ثم ستجد بعد ذلك قانون الفعل ورد الفعل، والسكون والحركة في الطبیعة. ولا بد من أن یستوي
ھذان أیضًا حتى یكون ھناك تناغم واتزان، فأنت ھنا لتجعل مبدأ الحیاة یعمل في تناغم، ولا بد من
أن یكون المقدار الداخل مساویاً للمقدار الخارج، ولا بد من أن یكون الانطباع والتعبیر متساویین.
والسبب في كل ذلك الإحباط الذي تشعر بھ ھو عدم تحقیق الرغبات التي تریدھا (فالعمل الذي لا

ینتھي یولد الإحباط).
ما فكرتك عن نفسك أو شعورك بنفسك الآن؟ كل جزء من كینونتك یعبر عن ھذه الفكرة،
فحیویتك، وجسدك، وحالتك المادیة، والأصدقاء والمستوى الاجتماعي كذلك، كل ذلك یمثل انعكاسًا
كاملاً لفكرتك عن نفسك. ھذا ھو المعنى الحقیقي لما ھو موجود في عقلك الباطن، الذي تتم

ترجمتھ إلى واقع في كل مرحلة من مراحل حیاتك.
نحن نؤذي أنفسنا بتلك الأفكار السلبیة التي نضمرھا. كم من مرة آذیت نفسك عندما غضبت، أو
خفت من شيء ما، أو كنت غیورًا أو حقودًا؟ ھذه ھي السموم التي تدخل عقلك الباطن، ولم تكن
مولودًا بھا. أنت لم تولد بھذه السلوكیات السلبیة. غذِّ أفكار عقلك الباطن التي تمنحك الحیاة،
وستزیل كل ھذه الأنماط السلبیة المغروسة ھناك. وبینما تستمر في ھذا، سیتم مسح الماضي كلھ

ولن تتذكره مرة أخرى.
وظائف الجسد والنوم

فیما أنت نائم، أو تستسلم للنوم في سریرك، فإن كل الوظائف الحیویة في جسدك تعمل دون
مساعدة. على سبیل المثال، وبینما أنت غارق في النوم، یستمر قلبك فى النبض بصورة دائمة، ولا
تتوقف رئتاك عن العمل، وكذلك الشھیق والزفیر لا یتوقفان، حیث یمتص دمك الھواء كأنك
مستیقظ, وتتم عملیات الھضم وعملیات الإفرازات الغدیة، وكذلك كل العملیات الغامضة الأخرى
التي تحدث في جسدك. والشعر في وجھك یستمر في النمو سواء أكنت نائمًا أم مستیقظًا. ویخبرنا
العلماء بأن الجلد یفرز عرقاً في أثناء النوم أكثر كثیرًا من الساعات التي تكون مستیقظًا فیھا.
وتكون عیناك وأذناك وحواسك الأخرى نشطة في أثناء النوم أیضًا. وقد اكتشف الكثیر من العلماء
العظام، مثلاً، في أثناء نومھم، حلولاً لمشكلات معقدة كانوا یواجھونھا. لقد رأوا تلك الحلول في

الأحلام (سنناقش بالتفصیل كیف یحدث ھذا في الفصل الثالث عشر).
**The Brain That Changes Itself كتب المؤلف الدكتور "نورمان دویدج" في كتابھ

الأكثر مبیعاً على قوائم جریدة نیویورك تایمز:
إن أحدث فحوص المخ البشري تظھر أننا عندما نحلم، ینشط ذلك الجزء فى المخ المسئول عن
معالجة الشعور، وكذلك معالجة البقاء الجنسي وغرائزنا العدوانیة. وفي الوقت نفسھ تظُھر ھذه

ً



الفحوص أن القشرة الجبھیة المسئولة عن كبح عواطفنا وغرائزنا، تصبح أقل نشاطًا من المعدلات
الطبیعیة. وبحضور الغرائز وغیاب الكوابح، یمكن للعقل وھو في حالة الحلم أن یظھر اندفاعات

یكبحھا الإنسان عادة وھو في حالة الوعي.
وتشیر الكثیر من الدراسات إلى أن النوم یؤثر في التغیر المرن للمخ عن طریق السماح لنا بتعزیز
التعلیم والذاكرة؛ فعندما نتعلم مھارة في أثناء النھار، سنكون أفضل في ھذه المھارة في الیوم التالي

إذا حظینا بنوم ھنيء في تلك اللیلة؛ ما یؤكد صحة العبارة الشائعة "النوم على المشكلة".
وكثیرًا ما یتدخل عقلك الواعي في دقات قلبك، وفي عملیة التنفس في رئتیك، وكذلك في وظائف
المعدة والأمعاء بالقلق والانزعاج، والخوف والإحباط؛ حیث تتدخل أنماط التفكیر ھذه في وظیفة
عقلك الباطن المتناغمة؛ لذلك إذا شعرت بالاضطراب الذھني، فإن أفضل ما یمكنك فعلھ ھو
الاسترخاء والابتعاد عن كل ما یضایقك، والتوقف عن التفكیر في أي شيء. وتحدث مع عقلك
الباطن، وأخبره بأن یتسلم زمام الأمور في ھدوء وسكینة ونظام، وستجد أن جمیع وظائف جسدك
حینھا قد عادت إلى طبیعتھا. واحرص على الحدیث مع العقل الباطن بثقة وقناعة، وسیذعن ھو

لأمرك.
إن عقلك الباطن یسعى إلى حفظ حیاتك وصحتك مھما كلفھ الأمر؛ فھو ما یتسبب في حبك
لأطفالك؛ الأمر الذي یعكس أیضًا رغبة غریزیة في الحفاظ على حیاة الإنسان. لنفترض أنك أكلت
بعض الطعام الفاسد عن غیر قصد، فإن جسمك یساعدك على أن تتقیأه. وإن تناولت بعض السم
دون قصد أیضًا، فإن جسمك سیسعى إلى محاولة إبطال تأثیره؛ لذلك إذا عملت وظائف جسمك

جیدًا, فستعود صحتك وحیاتك إلى أفضل حال.
الصحة المثالیة

ثمة طریقة رائعة لتوصیل فكرة الصحة المثالیة إلى عقلك الباطن، وذلك من خلال التخیل العلمي
أو المنظم. لقد أخبرت رجلاً كان یعاني شللاً وظیفی�ا بأن یقوم بتكوین صورة ذھنیة لھ، وھو یسیر
في مكتبھ، ویلمس المكتب، ویرد على الھاتف، ویفعل كل الأشیاء التي كان سیفعلھا في العادة لو
كان سلیمًا معافى، وشرحت لھ أن عقلھ الباطن سیتقبل ھذه الفكرة والصورة الذھنیة عن الصحة

المثالیة.
صَ الرجل الدور وأحس بنفسھ فعلاً في مكتبھ، كان یعلم أنھ یعطي عقلھ الباطن شیئاً حقیقی�ا تقَمََّ
لیعمل علیھ ویصدقھ، كان عقلھ الباطن ھو الفیلم الذي طُبعت علیھ الصورة. وفي یوم من الأیام،
وبعد عدة أسابیع من عرض ھذه الصورة على عقلھ، رن الھاتف دون موعد سابق، وظل یرن
بینما كانت زوجتھ وممرضتھ في الخارج. كان الھاتف یبعد عن الرجل بنحو أربعة أمتار، ولكنھ
استطاع أن یرد علیھ، لقد شُفي في ھذه الساعة. لقد استجاب للصورة التي كانت في ذھنھ، ثم أتى

الشفاء.
لقد كان ھذا الرجل یعاني عقبة عقلیة منعت الدفقات والأوامر العقلیة من الوصول إلى قدمھ؛ لذلك
كان الرجل یقول إنھ لا یستطیع المشي. وعندما حول انتباھھ إلى الناحیة الإیجابیة، تدفقت القوة من

خلال انتباھھ، وتمكن من المشي.
أفكار جدیرة بالتذكر

١. العملیات الحیویة في جسد كتعمل وأنت نائم.



٢. قبل النوم، أرسل أمرًا معیناً إلى عقلك الباطن، وسترى قوتھ التي تصنع المعجزات بنفسك.
٣. أی�ا كان الذي تطبعھ في عقلك الباطن، فسیظھر على شاشة الأحداث والتجارب التي تمر بھا؛

لذلك علیك أن تنتبھ لكل الأفكار التي تسكن عقلك الواعي.
٤. الفعل ورد الفعل قانون معروف، وأفكارك ھي الفعل، ورد الفعل ھو استجابة عقلك الباطن

المیكانیكیة لھذه الأفكار، فانتبھ لأفكارك!
٥. السبب وراء الإحباط ھو الرغبات التي لم نستطع تلبیتھا؛ فإذا ركزت على العوائق والصعاب،

فسیستجیب عقلك الباطن بناءً على ذلك، وبذلك تكون أنت من یمنع الخیر عن نفسھ.
٦. سیتدفق مبدأ الحیاة من خلالك بتناغم وبشكل متوازن إذا قلت لنفسك بكل وعي مؤكدًا: "أنا
أؤمن بأن قوة العقل الباطن التي أعطتني ھذه الرغبة تحققھا الآن من خلالي". وھذا من شأنھ

أن یحل كل الصراعات.
٧. یمكنك أن تتدخل في الإیقاع الطبیعي لقلبك ورئتیك والأعضاء الأخرى من خلال القلق
والانزعاج والخوف. غذِّ عقلك الباطن بأفكار مثل التناغم، والصحة، والسلام، وستعود جمیع

الوظائف في جسدك إلى طبیعتھا.
٨. اجعل عقلك الواعي مشغولاً دائمًا بتوقع الأفضل، وسیقوم عقلك الباطن بالوفاء بذلك.

٩. تخیل النھایة السعیدة أو حل المشكلة، واشعر ببھجة الوصول إلى ما ترغب فیھ، وسیتقبل
عقلك الباطن ما تتخیلھ وما تشعر بھ وسیحققھ.

Doidge, Norman. The Brain That Changes Itself: Stories of Personal Triumph from the***
.Frontiers of Brain Science. Penguin. 2007



الفصل السادس
لنا العادات بعد ذلك ل العادات، ثم تشكِّ أنماط العادات: في البدایة، نحن نشكِّ

لنا العادات بعد ذلك". تمامًا ل العادات، ثم تشكِّ سأكرر عنوان ھذا الفصل، "في البدایة، نحن نشكِّ
كما یحدث مع مفھومنا الذاتي، فنحن نأتي إلى ھذا العالم دون أیة عادات موروثة، وقد اكتسبنا

عاداتنا كلھا اكتساباً، وبمجرد أن یتم ذلك، تصبح ھذه العادات استجابات مشروطة لبیئتنا
ومدركاتنا الداخلیة. إنھ لمن المھم جد�ا أن نشیر إلى أن الحفاظ على العادات ھو خیار یعود إلینا.
ولكي تدعمنا ھذه العادات، ولكي تحقق أغراضنا، لا بد من أن نمارس ھذه العادات بتأنٍّ ووعي،

ولكن الأھم من ذلك، أن نتمتع بالقدرة على تغییر أیة عادة قد لا تكون مفیدة لنا.
ونحن أمام نوعین من أنماط العادات، العادات الإیجابیة والعادات السلبیة؛ حیث تشتمل أنماط
العادات الإیجابیة على المشي، والكلام، والأكل، وقیادة السیارة، أو آلاف الأشیاء الأخرى، فیما
تحتوي أنماط العادات السلبیة دائمًا على عنصر الخوف. وسنتحدث بمزید من التفصیل عن أنماط

العادات السلبیة لاحقاً في ھذا الفصل.
وأنماط العادات ھي شيء مثیر للدھشة؛ لأن ھذه الأنماط تمكننا من القیام بالعدید من الأشیاء في
الوقت ذاتھ. وبما أننا نستطیع التفكیر في شيء واحد فقط في عقلنا الواعي، فسیكون من الصعب

جد�ا (أو من الخطر؟) محاولة ممارسة عدد من الأنشطة في وقت واحد.
لنأخذ قیادة السیارة مثالاً. عندما بدأت القیادة للمرة الأولى، لم تقفز إلى السیارة، وتشغل المحرك،
ثم تنقل الغیار، وتنطلق ھكذا ببساطة، بل لم تكن تعرف ما الذي ینبغي لك فعلھ؛ لذلك فقد تعلمت
عن طریق تلقي المساعدة من شخص ما (أحد الأبوین أو كلیھما)، وعن طریق تعلیمات القیادة
كیف تقود سیارة، وقد تطلب منك الأمر بعض الوقت، وارتكبت بعض الأخطاء، كما تطلب الأمر
الكثیر من التركیز بكل تأكید. وفي محاولاتك الأولى لقیادة السیارة، لم تستطع أن ترد على ھاتفك،
أو تستمع لأیة كتب إلكترونیة وأنت تقود. لقد كان ھذا ھو كل ما یمكنك القیام بھ لتتجنب
الانعطافات الحادة أو الضغط بشدة على الفرامل، وماذا عن محاولاتك الأولى لركن السیارة

بمحاذاة رابیة؟ (ما زالت ابنتاي جولي وجیل غاضبتین مني من وقت ھذا التمرین).
حسناً، لقد فھمتَ الأمر الآن. نحن نكتسب العادات من خلال:

١. إدخال البیانات؛
٢. والتكرار.

وإلیك ما یعنیھ ھذا من ناحیة علوم المخ والأعصاب؛ حیث یقول المؤلف "دانیال كویل" في كتابھ
:***The Talent Code

إن قانون المواھب مبني على اكتشافات علمیة ثوریة، من بینھا عازل عصبي یسمى المایلین الذي
یعتبره بعض علماء الأعصاب والأطباء مصدرًا مذھلاً لاكتساب المھارات، وإلیك السبب: إن كل
المھارات البشریة سواء أكانت لعب البیسبول أم العزف على البیانو تتشكل عن طریق سلاسل من
الألیاف العصبیة التي تحمل نبضات كھربیة متناھیة الصغر، وھي إشارة تسري خلال دائرة
كھربیة. والدور الحیوي الذي یؤدیھ المایلین ھو أنھ یغطي ھذه الألیاف العصبیة، كما یغطي
العازل المطاطي الأسلاك الكھربیة المصنوعة من النحاس، ما یجعل الإشارة أقوى وأكثر سرعة
عن طریق منع ھذه النبضات الكھربیة من التسرب خارج الألیاف العصبیة. وعندما نبدأ تشغیل



الدوائر الكھربیة ھذه في أجسادنا بالطریقة الصحیحة - وذلك عندما نتدرب على ضرب الكرة
بالمضرب في حالة البیسبول أو نتدرب على أداء فقرة فنیة - فإن المایلین یستجیب عن طریق
تكوین طبقات من العازل حول تلك الدائرة العصبیة، وكل طبقة جدیدة من ھذه الطبقات العازلة
تعني إضافة جزء قلیل من المھارة والسرعة، وكلما زاد سُمك المایلین، كانت درجة العزل أفضل،

وكانت حركاتنا وأفكارنا أكثر سرعة ودقة.
ویردف كویل:

وتقوم ھذه الثورة العلمیة على ثلاث حقائق بسیطة: (١) كل حركة أو فكرة أو إحساس ھو إشارة
كھربیة محددة التوقیت تسري خلال سلسلة من الخلایا العصبیة - دائرة من الألیاف العصبیة. (٢)
المایلین ھو العازل الذي یغلف ھذه الألیاف العصبیة، ویزید من قوة الإشارة وسرعتھا ودقتھا. (٣)
كلما شغلنا دائرة بعینھا مرات أكثر، حسَّن المایلین ھذه الدائرة لأفضل ما یمُكن، وأصبحت أفكارنا

وحركاتنا أكثر قوة وسرعة ودقة.
في مثال القیادة الذي ذكرناه سابقاً، فإن البیانات المُدخلة ھي التعلیمات التي نتلقاھا من والدینا،

ومدرسة تعلیم القیادة، وأشقائنا الكبار، وأصدقائنا.
والتكرار ھنا لا یحتاج إلى مزید من التوضیح؛ فنحن نستمر في "التمرین" (أي القیادة) مرات
ومرات، حتى یصبح الأمر عادة. وكیف نعلم أن الأمر أصبح عادة؟ یصُبح الأمر عادة عندما لا
نفكر فیھ عن عمد؛ حیث تصبح البیانات التي تدخل إلینا جزءًا لا یتجزأ من عقلنا الباطن، بعبارة
أخرى: نحن نقوم بتسلیم النشاط (والنشاط في ھذه الحالة ھو القیادة) إلى العقل الباطن الذي یقوم
بھ، بینما تكون المساحة متاحة أمام العقل الواعي للقیام بأنشطة أخرى كالتحدث مع رفیق یجلس
إلى جانبك، أو الاستماع إلى شيء ما في الرادیو بینما تقود. ھل ذھبت مرة إلى مطعم ولاحظت
عازف البیانو یعزف نوتة رائعة، بینما یتحدث مع أحد الزبائن. إن أیدي العازف تنتقل على مفاتیح
البیانو دون أن تخُطئ، بینما یصب العازف كل تركیزه على محادثة الزبون. ولا داعي إلى أن
نقول إن العازف لم یتمكن من عزف ھذه المقطوعة بكفاءة عالیة في أولى محاولات عزفھا. لقد
قرأ نوتة ھذه المقطوعة في البدایة بتركیز كبیر (دون أن ینشغل بمحادثة أحدھم) وتدرب علیھا
مرات ومرات حتى أصبح بمقدوره عزف المقطوعة باقتدار دون أن یضطر إلى التفكیر في الأمر.

لقد أصبح الأمر بالنسبة إلیھ نمطًا اعتیادی�ا.
وفي المثال نفسھ، إذا طلب أحدھم من ھذا العازف أن یعزف مقطوعة یمتلك لھا نوتة أمامھ، ولكنھ
لم یحفظھا من قبل، ھنا یمكن للعازف أن یقرأ النوتة بینما یعزفھا، ولكنھ لن یستطیع أن یحدث

أحدھم في أثناء عزفھ؛ لأن تركیزه الكامل سیكون منصب�ا على قراءة النوتة فقط.
والأمر نفسھ یسري على الكتابة على الكمبیوتر؛ ففي البدایة تعلمنا الكتابة، وبالكثیر من التعلیمات

والأخطاء، أصبحت الكتابة أمرًا بدیھی�ا.
لذلك، وكما قلنا سابقاً فإن أنماط العادات ھي طریقة رائعة؛ لأنھا تسمح لنا بالقیام بالكثیر من
الأشیاء المُختلفة دون أن نعطي الأمر جزءًا من عقلنا الواعي، ولكن الآن سنناقش كیف یمكن
لأنماط العادات، خاصة أنماط العادات السلبیة، أن تؤثر في سلوكنا بطریقة سلبیة، وقد تسُبب لنا

الضرر والأذى في بعض الأحیان.
سأقوم أولاً بعمل تعلیق واحد على العادات السیئة. العادات السیئة ھي ببساطة "عادات سیئة"، تلك
العادات التي اكتسبھا الفرد بمرور الوقت، ویبدو التخلص منھا صعباً، مھما تمنى المرء التخلص



منھا. ویصنفھا المحترفون في ھذا المجال بأنھا نوع من أنواع "الإدمان". ولكن لكي نخُلص أنفسنا
من عادة "سیئة" سنستخدم الأسالیب والأدوات الواردة في ھذا الكتاب للقیام بأي تغییر نرغب فیھ
(انظر الفصل الثامن، "عبارات التعزیز وأسالیب التعزیز"). بیت القصید ھو أنھ یجب ألا تكون
بالضرورة "سجین" المُعتقدات القدیمة، أو السلوكیات، أو العادات العتیقة التي قد تقف عقبة في
طریق إدراكك لذاتك الحقیقیة، ولیست ذلك الوھم أو تلك الصورة الخادعة عن ذاتك التي كیفت
نفسك على تصدیقھا. وستعلم قریباً أن تحریر نفسك من كل تلك القیود التي كبلت بھا نفسك لیست

مھمة شاقة بالضرورة، ولا تتطلب وقتاً كثیرًا للتأمل والتفكر.
والآن ننتقل إلى الحدیث عن أنماط العادات السلبیة.

ذكرنا سابقاً أن كل أنماط العادات السلبیة تشتمل على عامل الخوف، وفي أغلب الأحیان تنغرس
عاداتنا السلبیة فینا قبل سن السادسة، ویكون ما لدینا من ذكرى عن اكتساب مثل ھذه العادات
السلبیة مكبوتاً في داخلنا، وھذا من شأنھ أن یؤثر في قراراتنا المستقبلیة وكذلك سلوكنا، على
الرغم من أننا لا نمتلك أیة ذكرى تعي كیف اكتسبنا ھذا "الشعور". وبعد سن السادسة، ربما
نكتسب شعورًا بالخوف من شيء ما، ولكن الأحداث أو المعطیات التي تسببت في ھذا الشعور ما
زلنا نذكرھا بشكل واضح، وانطلاقاً من نظرتنا الخاصة لھذا الشعور، فقد لا یشكل "أنماط عادات

سلبیة".
وھناك نوعان من أنواع أنماط العادات السلبیة، الأنماط المثبطة والأنماط القھریة.

أنماط العادات السلبیة المثبطة
تحتوي ھذه الأنماط على مفاھیم، مثل "لا یمكنني أن أقوم بـ ... وإلا فسیصیبني مكروه".

ھاب (الفوبیا) التي نعانیھا كأشخاص بالغین، ھي نتیجة تجارب نفسیة غالباً ما تكون حالات الرُّ
مؤلمة وقعت في مرحلة مبكرة من الطفولة، وظلت ذكرى ھذه التجارب مكبوتة. على سبیل
المثال، قد یمر طفل بتجربة السقوط في حوض السباحة قبل أن یتعلم السباحة. وفكرة أنك قد تغرق
ھي فكرة مرعبة جد�ا أی�ا كان عمرك. ولكن بعد سن السادسة سیحتفظ المرء بذكرى حدث كھذا
دون أن یتألم منھ بالضرورة أو یصاب برھاب الماء. ومع ذلك فإن ھذا الطفل سیكتسب خوفاً

داخلی�ا من النزول في الماء؛ بسبب ھذا الحدث الذي ھدد حیاتھ.
وبعد بلوغ ھذا الطفل، قد یكون مرتاعًا من الماء، ولكنھ لا یعلم لماذا كل ھذا الرعب؛ وذلك لأنھ قد
نسي تلك التجربة المؤلمة التي حدثت في طفولتھ. إن لدیھ عادة سلبیة مثبطة تخلق في داخلھ ذعرًا

عندما یقترب من الماء.
"لا یمكنني أن أنزل إلى الماء، وإلا فسیصیبني مكروه".

فالشخص البالغ الذي یعاني رھاب الأماكن المغلقة ربما یكون قد انحبس مصادفة (أو عن عمد)
فى غرفتھ أو في خزانة، أو ربما في مصعد معطل. وبالنسبة إلى طفل صغیر، فإن تجربة مثل تلك
تكون صادمة جد�ا. ومرة أخرى ربما تكُبحَ تلك الذكرى المؤلمة فى عقل الشخص البالغ؛ إلا أنھ

یشعر بضیق شدید، وربما ذعر من الوجود فى الأماكن المغلقة.
وقد تجده یقول: "لن أدخل ھذه الغرفة الصغیرة المظلمة حتى لا یصیبنى مكروه".

ھذه أمثلة على أنماط العادات السلبیة المثبطة، التي یشتمل كل منھا على عامل الخوف، وقد وقعت
قبل سن السادسة.



ویقدم لنا الدكتور "میرفي" أدوات للتغلب على مثل ھذه المخاوف في الفصل الحادي والعشرین من
ھذا الكتاب.

أنماط العادات السلبیة القھریة
یقول لسان حال المصاب بأنماط العادات السلبیة القھریة: "عليَّ أن أقوم بشيء ما، وإلا

فسیصیبني مكروه".
ھناك أنواع مختلفة ومتعددة من أنماط العادات السلبیة القھریة، ولكن ھناك ثلاثة منھا ھي الأكثر

شیوعًا:
١. الإفراط في الالتزام بالمواعید.

٢. الإفراط في الترتیب والنظام.
٣. الإفراط في النشاط.

تذكر أن معظم ھذه الأنماط كانت متأصلة فینا قبل سن السادسة؛ لذلك فلنر كیف یمكن للفرد أن
یصبح مصاباً بالوسواس تجاه الالتزام بالمواعید ("لا بد من أن أكون ھناك في الموعد وإلا
فسیحدث ..."). من المنطقي بما أننا اكتسبنا ھذه الأنماط السلوكیة قبل سن السادسة، أن نكون قد
اكتسبناھا من أحد الوالدین أو كلیھما (أو أی�ا كان من قام بھذا الدور الأبوي). ومن المھم أیضًا أن
نشیر إلى أن الوالد الذي "ساعدنا" على اكتساب نمط تلك العادة السلبیة المُتمثلة في الإفراط في

الالتزام بالمواعید قد اكتسبھا ھو نفسھ من قبل.
والآن لنر كیف أصبح "جیمي" الصغیر مصاباً بالوسواس القھري في حالة الالتزام بالمواعید قبل
سن السادسة، كما أشرنا سلفاً، فإن الوالد شخص ملتزم بالمواعید بشكل جنوني، فھو لا یكف عن
نصحھ، وھو یتوجھ مھرولاً إلى المنزل (والمكتب والمباریات الریاضیة، إلخ) صارخًا بتلك
العبارة: "إن لم تستطع الوصول في الوقت المُحدد، فكن ھناك مبكرًا!" ولم تكن أمام الصبي
"جیمي" المسكین أیة فرصة. كان یلعب في منزل صدیقھ في الجھة المقابلة من منزلھ، ورجع
متأخرًا عن موعد العشاء بخمس عشرة دقیقة. في المرة الأولى التي فعل فیھا ذلك سمع محاضرة
عن عدم التأخر عن المواعید. وفي المرة الثانیة، تلقى تھدیدًا من والده كأن یرسلھ إلى غرفتھ مثلاً.
وفي المرة الثالثة، فقد والده أعصابھ تمامًا! ولم یطل الوقت حتى "فھم" جیمي ما یرید والده،
فاكتسب ذلك النمط القھري السلبي الذي یقول: "لا بد من أن أصل في الوقت المُحدد وإلا ...".
(ولم یكن ما ملأ تلك الفراغات بالأمر السائغ بالنسبة إلى ذلك الطفل الصغیر ذي الأعوام الأربعة).
إذن، فقد كان ھذا مثالاً واضحًا وواقعی�ا عن كیفیة اكتساب نمط اعتیادي سلبي یحتوي على عامل
الخوف قبل بلوغ السادسة من العمر. وقد تتساءل: "ماذا في ذلك؟ كیف یمكن لمثل ھذا أن یؤثر فيَّ
كشخص بالغ؟" الإجابة: بالطریقة نفسھا التي أثر بھا ذلك في والد الصغیر "جیمي"؛ فھو لم

یتصرف بطریقة عقلانیة أو منطقیة عندما كان الأمر یتعلق باحتمالیة الوصول متأخرًا.
وقد قام "جون بویل"، مؤسس حلقة الأومیجا الدراسیة، بالعمل مع شرطة سان دییجو كثیرًا،
واكتشف أن ٨٠٪ من حوادث السیارات التي تقع في مقاطعة سان دییجو سببھا السرعة الزائدة من
أشخاص "یھرعون" أو "متأخرین عن موعدھم". وتخیل شخصًا مصاباً بالھوس في الالتزام
بالمواعید في طریقھ إلى مقابلة أھم عملائھ، ویعتقد في قرارة نفسھ أنھ سیتأخر علیھ. ستسیطر
علیھ مخاوف وھمیة من أن یخسر ھذا العمیل، وإذا خسره، فسیطرده رئیسھ في العمل، وستھجره



زوجتھ، إلخ. سیصاب بالجنون لبرھة، وسیقود السیارة بسرعة تفوق الحد الأقصى المقرر
للسرعة، وسیخاطر بتخطي الإشارات الحمراء وسیتعرض لحادث مریع.

وعبارة التعزیز اللازمة لكسر ھذه المخاوف القھریة ھي "من الجید أن أصل في الوقت المحدد،
ولكنھ لیس أمرًا ضروری�ا".

لقد ذكرنا نوعین آخرین من الأنماط الاعتیادیة القھریة الأكثر شیوعًا، وھما المصاب بالإفراط فى
الترتیب والنظام والإفراط في النشاط. وإلیكم أم الطفلة "ماري" البالغة من العمر أربعة أعوام،
وھي امرأة مصابة بالوسواس القھري من جھة الترتیب والنظام، ودائمًا ما تجدھا تجوب المنزل
باحثة عن أي شيء لیس في مكانھ, فالویل كل الویل لـ "ماري" الصغیرة إذا نسیت أن ترتب
سریرھا في أحد الأیام، أو تركت ملابس نومھا على الأرض. (غالباً ما كان والدھا یصرخ على
جمیع الأولاد للإسراع بركوب السیارة وإلا تأخروا على المدرسة). وتستشیط الأم غضباً طوال
الیوم في انتظار وصول "ماري" إلى المنزل بعد المدرسة، فھذه ھي المرة الثالثة التي لم ترتب

فیھا ماري سریرھا. أعتقد أنك تتخیل الموقف الآن.
ویكُتسب نمط الإفراط في النشاط من أحد الوالدین – أو كلیھما – الذي لا بد من أن یكون مشغولاً
طوال الیوم في القیام بشيء ما. إنھ لا یرتاح أبدًا، ودائمًا ما تجده یردد العبارات التالیة في المنزل:
"ھل ستجلس طوال الیوم ھكذا تشاھد أفلام الرسوم المتحركة دون أن تفعل شیئاً؟ لماذا لا تقرأ تلك
الكتب التي اشتریتھا لك؟ (ربما لم یعلم ھذا الوالد أن أی�ا من جیمي وماري ذوي الأعوام الأربعة لم

یتعلما القراءة بعد)، أو تتمرن على الرمیات الحرة في كرة السلة؟" وھكذا تستمر السلسلة.
ولأھمیة وقیمة تحدید الأنماط الاعتیادیة السلبیة اعتباران، ھما:

١. التخلص من النزعة القھریة التي تمارسھا ھذه الأنماط علیك، واكتساب حس التصرف
المنطقي حیال أي شيء تصبح تصرفاتك بخصوصھ قھریة (خارجة عن إرادتك).

٢. كسر تسلسل الأمر في العائلة للحیلولة دون انتقال ھذا النمط السلوكي القھري نفسھ إلى
أطفالك.

ن مفھومًا ذاتی�ا عن لقد تعلمنا الآن القلیل عن كیفیة تأثیر المفھوم الذاتي في أدائنا، وكیف نكوِّ
أنفسنا، وقیمة وفائدة العادات الإیجابیة والعوائق المتصلة بالأنماط الاعتیادیة السلبیة.

وسننتقل الآن إلى محاولة فھم مناطق الوعي، ومناطق اللاوعي في العقل بصورة أفضل، وكیف
یتفاعل بعضھما مع بعض في تحدید خیاراتنا في كل شيء نقوم بھ. وكجزء من ھذا التحول، أود
أن أشارككم مقتطفاً من مقال قرأتھ بقلم الدكتور "تشارلز تارت" في قسم فرعي تحت عنوان
"Who am I – The Beliefs Experience" (أو "من أكون؟ أثر المعتقدات في الواقع")

یقول الدكتور تارت:
إن النظریات أو أنظمة المُعتقدات التي نتبعھا حول كینونتنا - مثل "أنا متدین" أو "أنا مذنب"- تقدم
إلینا مناظیر أخرى. فإذا تمسكنا بھذه النظریات باعتبارھا مجرد نظریات بحتة - فإذا قلنا: "أنا
عندي مجموعة معینة من المُعتقدات، ولا أعلم إن كانت صحیحة فعلاً أم لا، ولكنني أعمل بھا
أحیاناً"- فلن تكون الحیاة بھذه الصعوبة. المشكلة أن ھذه النظریات تغرس فینا ونحن صغار، ما
یجعلنا ننظر إلى أنفسنا والعالم من حولنا بطریقة آلیة انطلاقاً من تلك المناظیر. نحن لا نعمل بھا
"أحیاناً"، ولا نختار أن نعمل بھا. وتنقل عملیة التثقیف لیس المعرفة الثقافیة فقط، ولكن القیود

أیضًا.



إن أنظمة مُعتقداتنا التي لم تخضع للفحص والتمحیص ھي التي تتحكم في أسلوب حیاتنا، ما یدفعنا
إلى أن نسأل ما الذي یمكننا فعلھ لنحیا حیاة أفضل؟ أولاً نكتشف النظریات التي غرست فینا،
ونتعرف علیھا عن قرب، ثم نتخذ بعض القرارات الحكیمة حیال إذا ما كنا سنستمر في اعتناق
ھذه النظریات بشكل أوتوماتیكي أم لا. "ھل أرغب في أن أعتقد أن ھذا ھو ما أنا علیھ؟" دعونا لا
نخلط نظریاتنا عن أنفسنا بحقیقة كینونتنا، وبما یمكن أن نكتشفھ من خلال الملاحظة المباشرة،
على الرغم من أن ھذه النظریات قد تكون ھي المسئولة عن جزء كبیر من حیاتنا. وكما قلت، من
زاویة الأفكار والنظریات المغروسة في الصغر، فأنا لا شيء: أنا لست شیئاً، ولكنني عبارة عن

عملیة مفتوحة للتغییر المستمر****.
شكرًا لك دكتور تارت.

***
Coyle, Daniel, The Talent Code. Bantam: 2009

Tart, Charles T. “What Death Tells Us About Life” Death: Window to the Infinite. No. 17 ****
.(2007-2008): 30-35. IONS, Shift In Action



المفتاح ٤
التوجیھ الذاتي

فھم الكیفیة التي تحدد بھا البیانات المخزنة في بنك الذاكرة الخاص بعقلك
الباطن القرارات التي تتخذھا، وأنماط سلوكیاتك، إلى حدٍّ كبیر



الفصل السابع
فھم العلاقة بین العقل الواعي والعقل الباطن

یقول الدكتور "میرفي" في الفصل الخامس:
یرجع السبب في وجود ھذا الكم الھائل من الفوضى والبؤس في ھذا العالم إلى عدم فھم الناس
طبیعة التفاعل الذي یحدث بین عقلھم الباطن وعقلھم الواعي، فعندما تعمل ھاتان القوتان معاً
بتناغم وتوافق وسلام وتزامن، ستحظى بالسعادة والصحة والسلام، ولن تكون ھناك أیة أسقام، أو

تضاربات. عندما یعمل العقل الباطن مع العقل الواعي بتناغم وسلام.
والآن لننظر من كثب إلى التفاعل الذي یتم بین العقل الواعي والعقل الباطن الذي یتحدث عنھ
الدكتور میرفي، ونرى كیف أن البیانات المُخزنة في العقل الباطن تحدد بشكل كبیر القرارات التي

نتخذھا، وطبیعة سلوكنا.
ھناك ثلاث مناطق في العقل تشُكل المنبع الأساسي لطریقة تفكیرنا وإبداعنا وكیفیة اتخاذنا
القرارات بالصورتین الواعیة واللاواعیة. وھذه المناطق الثلاث ھي: العقل الواعي، والعقل
الباطن، والعقل الفائق. وھذه المناطق لا تشكل ثلاثة عقول منفصلة، ولكنھا تشكل ثلاثة مجالات

للعقل البشري.
وعندما حضرت ندوة أنشطة إداریة (التي أطلق علیھا اسم أومیجا فیما بعد) في عام ١٩٦٩، كما
أشرت في مُقدمة الكتاب، أتذكر أن مؤسس ھذه الندوة الدكتور "جون بویل" یتجھ ناحیة السبورة،

ویرسم الدوائر الثلاث التالیة التي ستجدھا في الصفحة التالیة.
وھذا ھو ما تعلمتھ من شرحھ كیفیة تفاعل مناطق العقل الثلاث ھذه.

سنبدأ بالعقل الباطن. فواحدة من الوظائف الأساسیة للعقل الباطن ھي تخزین البیانات، إنھا تلك
المساحة من العقل البشري التي تسجل الذكریات وتخزنھا. ویمكننا أن نتخیل أن العقل الباطن ھو
القرص الصلب بلغة الكمبیوتر. والمذھل في الأمر أن كل شيء، رأیناه أو سمعناه، أو عشناه، أو
ن في عقلنا الباطن، أو وحدة شعرنا بھ بعد المرور بمثل ھذه الخبرات منذ ولادتنا حتى الآن، مُخزَّ
التخزین، كل شيء. ویمكن أن نستعید ما "نسیناه" مرة أخرى من خلال استخدام بعض التركیبات
الكیمیائیة، أو التقھقر العمري بالتنویم المغناطیسي؛ حیث یستخدم الكثیر من الأطباء النفسیین
التنویم المغناطیسي كأسلوب لإعادة استكشاف التجارب المؤلمة التي حدثت في الطفولة المبكرة
وربما لا یزال لھا أثر سلبي، أو أثر ضار في سلوك الفرد بعد البلوغ، وغالباً ما تتشكل حالات
الرھاب (الفوبیا) والمخاوف التي تضرب بجذورھا عمیقاً فینا، في الصغر، وبعد البلوغ، ننسى من
أین أتت تلك المخاوف؛ ولكننا نعلم علم الیقین أن ظروفاً أو مواقف بعینھا تثُیر فینا سلوكیات غالباً

ما تكون غیر منطقیة إلى حدٍّ كبیر.



بالإضافة إلى ذلك، فإن أنماط عاداتنا السلبیة تخُتزن في عقلنا الباطن؛ لذلك تخیل أن ھذا ھو
شكل العقل الباطن.

وكما سنعرف الآن، فإن البیانات المخزنة في عقلنا الباطن تحدد شكل تصرفاتنا وسلوكنا بشكل
كبیر، وبما أن أحدنا لم یمر بالتجارب نفسھا التي یمر بھا الآخرون في الحیاة، ولم یتعرض لبیانات
كالتي تعرض لھا الآخرون، فلا یمكن أن نتوقع أن نجد اثنین منا یتصرفان بالطریقة نفسھا أبدًا.
وغالباً ما یكون ھذا ھو السبب في أننا نعتقد أن أحدھم مجنون، أو أن ھناك خطباً ما لدیھ، عندما
نرى أنھ یتصرف في موقف ما بشكل مختلف عما كنا سنفعل نحن لو كنا في الموقف نفسھ، فكل

سلوكیاتنا مشروطة بالبیانات التي جمعناھا طوال حیاتنا، التي تثیر استجابتنا.
وتحدث أربعة أشیاء أساسیة في مستوى العقل الواعي:

١. تدرك حواسنا المثیرات الواردة.
٢. نمر بمرحلة من المقارنات أو المفاضلة أو التمییز.

٣. نحلل ما قمنا بتمییزه.
٤. نتخذ قرارًا إما بالتصرف أو برد فعل أو بعدم التصرف.



لنشرحْ كل واحدة من ھذه الوظائف. وسنستخدم النموذج التالي لتسھیل الشرح والتوضیح:
١. الإدراك. تدرك حواسنا المثیرات الواردة بالعقل الواعي؛ فنحن نرى ونسمع ونتذوق الأشیاء.
س (كما نتمتع أیضًا بكثیر من الحواس، التي تتخطى الحواس الخمس الأساسیة التي ما زالت تدُرَّ

في المدارس. على سبیل المثال، الحدس، والشعور بالتوازن، إلخ).
٢. المقارنة. وفي الوقت نفسھ، نلجأ إلى العقل الباطن لتحدید طبیعة ما نتلقاه وتمییزه. ھل ھو
سیارة؟ ھل ھو طائرة، أم قارب، أم طائر، أم فیل، أم نوع من الأطعمة، أم صدیق، أم عدو، أم

أنھ شيء لا نمتلك عنھ أیة بیانات؟
٣. التحلیل. بمجرد أن نستعید البیانات التي تخبرنا بطبیعة ما نتلقاه، نسأل أنفسنا: "ھل ھذا

شيء جید؟ أم سیئ؟ وھل سیجعلني سعیدًا؟ أم حزیناً؟ أم مرتاحًا؟" إلخ.
وكما ذكرنا سابقاً، فإن الأطفال یتعلمون من مصدرین أساسیین:

• تقلید أحد الأبوین أو كلیھما (بما أن الوالدین ھما المصدر الأساسي للحب والحنان، فإننا
سنقوم بأي شيء لكي ننال رضاھما).

• التوجھ نحو ما یجعلنا نشعر بالارتیاح والابتعاد أو تجنب كل ما قد یتسبب في شعورنا بعدم
الارتیاح.

٤. القرار. بمجرد أن ننتھي من ھذا التحلیل الداخلي، سنقوم باتخاذ قرار إما بعمل شيء ما، أو
باتخاذ ردة فعل، أو بعدم القیام بشيء على الإطلاق.

لذلك، فالخلاصة ھي أننا جمیعاً نقوم باتخاذ قرارات تستند بشكل كبیر إلى الخبرات السابقة التي
مررنا بھا، أو البیانات التي استعدناھا عن شيء ما قد یكون حقیقی�ا، أو غیر حقیقي. وتشتمل ھذه
البیانات أیضًا على مُعتقداتنا، وتوجھاتنا، وآرائنا التي نشكلھا منذ ولادتنا حتى یومنا ھذا، التي ربما
ثبت عدم صلاحیتھا. ویصبح الكثیرون منا "سجناء" بیاناتھم؛ فالبیانات التي لدینا، أو عقلنا الباطن
مثل البرامج التي "تشُغلنا" حرفی�ا، فنحن جمیعاً نعمل باستخدام برامج بعینھا (مثل "أنظمة

الاعتقاد") ربما ثبت عدم صلاحیتھا تمامًا.
وكما یقول المؤلف الأمریكي الحاصل على وسام الحریة الرئاسي إیریك ھوفر في جملتھ الرائعة:

علینا أن نكون منفتحین على التغییر، فنتعلم عنھ، ونتكیف معھ؛ لأن ھؤلاء المتمسكین بقناعاتھم
في الوقت الذي تحدث فیھ التغیرات، سیجدون أنفسھم یعیشون في عالم لم یعد موجودًا.

نحن جمیعاً نعرف ھؤلاء الذین لا یسمحون بمناطق "رمادیة" في حیاتھم، فكل الأشیاء أمامھم إما
بیضاء أو سوداء. إنھم یمتلكون آراء معینة، ومؤكدة جد�ا عن كل شيء تقریباً، ولا یبُْدُون إلا قلیلاً
من الاھتمام بالتفكیر في وجھات النظر المختلفة، أو أیة معلومات أو بیانات قد تتسبب في أن

یغیروا وجھات نظرھم أو آراءھم.
أما ھؤلاء الذین "یسعون إلى التعلم دومًا" فیرون أن عملیة التعلم ھي عملیة مستمرة طوال حیاة
الإنسان، وھم دائمًا في حالة بحث عن بیانات جدیدة تختبر افتراضاتھم الموجودة عندھم سابقاً، كما
أنھم دائمًا ما یكونون على استعداد لأن یتعمقوا في تحلیل البیانات التي تحتویھا وحدة الذاكرة في
عقلھم الباطن، لیحددوا ما "البرامج" التي قد تكون بحاجة إلى التحدیث، وما البیانات العتیقة التي
قد تكون خاطئة، وقد تتسبب في اتخاذھم قرارات قد لا تخدم مصالحھم. وھؤلاء الأشخاص أنفسھم
دائمًا ما یكونون في حالة تحقق، والعثور على الصواب أھم بالنسبة إلیھم من أن یكونوا "على

صواب".



لنر ردة فعل ثلاثة أشخاص مختلفین تمامًا في موقف واحد متماثل، لیس بناءً على صدق أو حقیقة
الموقف، ولكن بناءً على خبراتھم السابقة. تخیل أنني أقوم بإلقاء محاضرة عن موضوع أكتب عنھ
حالی�ا، وأطلب من الحضور أن یصعد ثلاثة متطوعین منھم على المنصة، فتتطوع ثلاث سیدات،
"ماري" و"سالي" و"جین"؛ فأطلب منھن أن یجلسن على طاولة مستدیرة، وأخبرھن بأننا سنتحدث
عن الثعابین، وعن نوع منھا على وجھ الخصوص یسمى "الأفعى المخططة"، وأخبرھن بأن ھذا
النوع لیست لھ أسنان، ولا یمكنھ أن یعض أحدًا، ولا یأكل الحشرات، ثم أكمل حدیثي بتأكید أنھ
لیس ھناك سبب منطقي یدفع أحدھم إلى الخوف من ھذا النوع. من حیث المبدأ توافق السیدات
الثلاث على كلامي. عندئذٍ أقول: "حسناً، بما أننا نعترف الآن بأنھ لیس ھناك أي سبب منطقي
یدفع أحدھم إلى الخوف من ھذا الثعبان، فسأقدم لكم حیواني الألیف لاري"، وأخرج من حقیبتي

ثعباناً حی�ا وأضعھ على الطاولة.
وقبل أن یصل الثعبان ولو إلى سطح الطاولة، تنتفض "ماري" في الھواء مطلقة صرخة عالیة

جد�ا، بینما تھرب من فوق المنصة، وتتجھ إلى الممر الخارجي، ثم تنصرف ولا نراھا مجددًا.
ماذا حدث حالاً؟ حسناً، لنتناول النقاط الأربع التي كنا نتحدث بشأنھا من فورنا.

١. الإدراك. تدرك الحواس، والحاسة المستخدمة في ھذه الحالة ھي عیناھا، صورة شيء حي
طویل ونحیل یتحرك بنمط متعرج.

٢. المقارنة. تلجأ "ماري" إلى عقلھا الباطن (بنك الذاكرة)، وتجد بعض البیانات التي تخبرھا
سریعاً بأن ھذا "ثعبان".

٣. التحلیل. لكي تحدد "ماري" إذا ما كان ھذا الشيء سیشعرھا بالراحة، ویجلب لھا السعادة أم
أنھ سیشعرھا بعدم الراحة، فإن الأمر تطلب جزءًا من الثانیة لتستحضر الصورة المسجلة في
عقلھا الباطن عن ھذا الصبي الصغیر الذي یدعى "جیمي جنسن"، الذي كان یطاردھا بثعبان
مخطط وضعھ على ظھرھا عندما كانا في الصف الثالث. ھنا اتخذت "ماري" قرارًا یسري طوال
حیاتھا بأنھا لن تقترب من ثعبان بعد ذلك أبدًا. وفي الحقیقة، إذا كانت "ماري" تشاھد فیلمًا،
وظھر ثعبان على الشاشة، فستغلق عینیھا، أو ستترك الغرفة كلھا. فكر في ھذا. یمكن لصورة
في مجلة لھذا الشيء أن تسبب لھا قلقاً وتوترًا كبیرًا، مجرد صورة ولیس ثعباناً حقیقی�ا. وھذا
بناءً على شيء حصل لھا في الماضي، ولیس بناءً على حقیقة الموقف (كأن الثعبان سیقفز من
الصورة وسیخنقھا). وقبل أن نضحك على سلوك "ماري" وتصرفھا، فكن متأكدًا أن لكل منا

"ثعبانھ" الخاص الذي یجعلنا نأتي بتصرفات غیر منطقیة في مواقف معینة.
٤. القرار. ھذا واضح تمامًا، فبناءً على تحلیلھا السریع، تتخذ "ماري" قرارًا تفاعلی�ا وتقول:

"حسناً یا قوم. سأھرب"، مُتبعة ذلك بصرخات، بینما تجري في الممر إلى خارج البنایة كلھا.
والآن لنر كیف ستتصرف "سالي" في ھذا الموقف. لقد نشأت "سالي" في مزرعة، وكانت تعیش
بین الحیوانات طوال حیاتھا. إنھا تحب الحیوانات، ھل تعلم ما نوع الحیوانات المفضل لدیھا؟
أجل، الثعابین. في الحقیقة، إنھا تمتلك أصلة البواء العاصرة (نوع من الثعابین الطویلة، التي تقتل
فریستھا عن طریق العصر) كحیوان ألیف لھا، وتحب أن تبقیھا في منزلھا حیث تقطن. (لا یحب

أحد أن یزورھا في منزلھا الآن).
وھكذا تمر "سالي" بعملیة اتخاذ القرار نفسھا كالتي مرت بھا "ماري":

١. تدرك حواس/عینا "سالي" الثعبان.



٢. بالمقارنة، تحدد أن ھذا الشيء "ثعبان".
٣. التحلیل السریع یثیر إحساسًا بالمودة.

٤. تتخذ سالي قرارًا بالتقدم تجاه الثعبان وإمساكھ وتقبیلھ وفعل ما یفعلھ الأشخاص الذین
یحبون الثعابین.

والآن ننتقل إلى "جین". ذھُلت "جین" من ھذا الموقف تمامًا ولعلھا تتساءل الآن، ما الذي جعلھا
تتطوع وتصعد إلى المنصة. إنھا لا تحب الثعابین، ولكنھا لا تعاني الخوف منھا؛ لذلك "لم

تتصرف" جین أو لنقل إنھا ظلت محایدة طوال الموقف.
وھكذا في ھذا المثال الصغیر نجد أنفسنا أمام ثلاثة أفراد یقدمون ثلاث استجابات مختلفة لموقف
واحد، لیس بناءً على حقیقة الموقف أو صدقھ، ولكن بناءً على الخبرات الشخصیة أو البیانات
المُدخَلة التي تتعلق بالموقف. خلاصة القول، إننا جمیعاً نتخذ قرارات تستند لیس إلى الإمكانات
غیر المحدودة المتاحة أمامنا جمیعاً، ولكنھا تستند بشكل كبیر إلى الأحداث والمعلومات التي
خزنَّاھا من الماضي. كم عدد المرات التي جلست فیھا وجردت نفسك من كل التوجھات والآراء
والمشاعر و"الحقائق"، وخمنت كیف تود أن تفكر أو تشعر بشكل مختلف حیال بعض ھذه الأشیاء.
المشكلة أن معظم الناس لا یفعلون ھذا؛ لأنھم لا یعرفون كیف یتغیرون. إنھم یستسلمون
ویخضعون لتقییم ذاتي، وحدیث نفسي یقول: "دائمًا ما كنت جیدًا في ... ، ودائمًا ما كنت سیئاً في
...". ثم یواصلون طریقھم في الحیاة بالطریقة نفسھا التي كانوا یستخدمونھا. إنھم تقریباً كالإنسان
الآلي الذي تكون أفعالھ محددة مسبقاً في المنطقة الواعیة من عقلھ، التي تواصل إعطاء التعلیمات

لتلك المنطقة اللاشعوریة أو الباطنة.
إن العقل الباطن ھو آلیة أوتوماتیكیة التحكم، وتعمل طوال الیوم نیابة عنا، منفذة التعلیمات التي
یملیھا العقل الواعي. سأعید ما قلتھ لتوي بطریقة مختلفة؛ إن العقل الباطن ھو خادم متاح لخدمتنا
لیل نھار، وھو لا یصُدر الأحكام ولا یخبرنا إذا ما كنا مخطئین أم لا، بل ینفذ التعلیمات التي

یتلقاھا من "رئیسھ"، وھو العقل الواعي. (تذكر مثال ربان السفینة وطاقمھ في الفصل الأول).
یعد العقل الباطن أفضل أداة نمتلكھا، فمن خلالھا نستطیع تحقیق أي تغییر إیجابي في أي مجال من
حیاتنا، إذا استخدمناه بصورة صحیحة؛ فنحن بحاجة إلى أن نفھم بشكل أفضل قوة حدیث النفس

الخاص بنا، كما أننا بحاجة إلى أن نسیطر بطریقة أفضل على ما نطلبھ من عقلنا الباطن.
یریك ھذا الكتاب كیف تفعل ذلك.

وقبل أن نناقش العقل الفائق باختصار، سنلخص ما قلناه حتى الآن. إن قراراتنا الحالیة تستند بشكل
كبیر إلى الخبرات السابقة أو المعلومات التي نمتلكھا عن شيء ما. وسنعرف كیف نعدل أو نغیر
تلك البیانات التي نرید تغییرھا. فنحن بحاجة إلى أن نفھم أننا تكیفنا لرؤیة أشیاء بعینھا من زاویة

شخصیة فقط. وھذا ھو المصدر الذي تنبع منھ تحیزاتنا.
وبمجرد أن نحصل على الأدوات التي نستطیع من خلالھا تحقیق التغیر الإیجابي، ونتعلم كیف
نستخدمھا، فستكون أمامنا فرصة كبیرة جدیدة للتحقق من عقلنا الباطن لكي نحدد أی�ا من البیانات لم

یعد صالحًا للتجارب الحیاتیة الحالیة.
وما یجب فھمھ ھنا ھو أننا عندما نتلقى شیئاً ونمیزه بما یتطابق مع نمط عادة سلبیة، فإن أثر ھذا
الشيء یوقف عمل "المُحلل"، ونستجیب بما یتسق والطریقة نفسھا التي كنا نستجیب بھا من قبل

في مثل ذلك الموقف؛ أي أننا نتصرف بطریقة غیر عقلانیة بالمرة.



وبمجرد أن نمیز أنماط العادات السلبیة، یمكننا أن ندخل بیانات جدیدة في عقلنا الباطن، ستساعدنا
على اتخاذ الإجراء الذي نرغب فیھ، كما أن ذلك سیخلصنا أیضًا من وطأة أنماط العادات السلبیة

الشدیدة على نفوسنا.
والمنطقة الثالثة من مناطق العقل ھي العقل الفائق. وكلمة "الفائق" ھنا تعني الأعلى، وفي ھذه

الحالة ھو فوق أو ما وراء العقل الواعي.
برجاء ملاحظة أن الدكتور "میرفي" لم یشر إلى ھذا النوع من العقل؛ وذلك لأن أكثر الأعمال
والدراسات التي أجریت على ھذه المنطقة من العقل تمت بعد تألیف الدكتور "میرفي" للكتاب عام
١٩٦٣. وھذا النوع من العقل ھو جزء مھم جد�ا من كینونتك الكلیة، حتى إنھ لا بد من أن یدرج
في أیة مناقشة حول إیجاد حلول فعلیة وخلاقة للمشكلات. وفي الفصل الثالث عشر، سأوضح

عملیة الوصول إلى ھذه المنطقة من العقل خطوة خطوة.
والعقل الفائق ھذا ھو مصدر الإبداع الخالص عندنا، إنھ تلك المنطقة من العقل التي نستقبل فیھا
الإلھام والحلول الإبداعیة، إنھ المنطقة التي توجد فیھا المعلومات اللازمة لحل المشكلات التي
تستعصي على البیانات المُخزنة في عقلنا الباطن، أو في بنك الذاكرة. ویبدو أن "العباقرة" یمتلكون

القدرة على استغلال ھذا المخزون الھائل من المعلومات ساعة یشاءون.

والعقل الفائق ھو مصدر المعلومات والطاقة المجانیة عندما نكون متحفزین للقیام بشيء بناء.
سنناقش ھذا بالتفصیل لاحقاً أیضًا.

باختصار، نحن أمام ثلاث مناطق من العقل البشري، تتفاعل فیما بینھا: العقل الواعي، والعقل
الباطن، والعقل الفائق. ومع ذلك، فإننا نمیل إلى أن نھیم في الحیاة بطریقة تلقائیة، نبرع فیما نبرع
فیھ، ونترك ما لا نبرع فیھ، ونرتكب الأخطاء نفسھا مرة بعد مرة، إلا إذا علمنا، وكنا على وعي
بطریقة تفاعل تلك المناطق العقلیة الثلاث بعضھا بعضًا، ولكن الوعد الذي یقدمھ ھذا الكتاب ھو
أنك بمجرد أن تتعلم وظائف كل جزء من ھذه الأجزاء العقلیة وتفھمھا فھمًا كاملاً، بالإضافة إلى
استخدام الأدوات التي سنمدك بھا لمراجعة المعلومات القدیمة وغیر الصالحة، وإدخال بیانات
جدیدة تساعدك على الوصول إلى أھدافك بطریقة أكثر سھولةً من ذي قبل، فستتمكن من أن
ا إلى أن تعیش حیاتك في تسیطر حق�ا وفعلی�ا على حیاتك وتوجھھا كما ترید, فأنت لست مضطر�

دور الضحیة العاجزة بعد الآن.
نحن نصنع واقعنا الشخصي من خلال اعتقادنا الواعي بأنفسنا وبالآخرین وبالعالم ... ولسنا
تحت رحمة العقل الباطن، ولسنا عاجزین أمام قوى لا نستطیع فھمھا؛ فالعقل الواعي یوجھ
الأنشطة اللاواعیة، وھو یمتلك سلطة على كل القوى التي بداخلنا. ویتم تنشیط ھذه القوى

وتفعیلھا وفقاً لأفكارنا عن الحقیقة ...".



فإذا لم تكن تحب ما تمر بھ الآن، فلا بد أن تغیر طبیعة أفكارك وتطلعاتك الواعیة. ولا بد أن تعدل
نوع الرسائل التي ترسلھا من خلال أفكارك إلى جسدك وأصدقائك وزملائك.

The Nature of Personal reality* بقلم جین روبرتس
والآن لننتقل إلى "الأدوات".

Roberts, op. cit., p. 13*



المفتاح ٥
عبارات التعزیز والتصور

فھم أھمیة إتقان الاستخدام الصحیح لعبارات التعزیز وأسالیبھ



الفصل الثامن
عبارات التعزیز وأسالیبھ

قدم إلینا الدكتور میرفي في الفصل الثاني مصطلح "الإیحاء الذاتي"، وشرح لنا كیف یمكن
إعطاء الأشخاص الواقعین تحت تأثیر التنویم المغناطیسي إیحاءات قویة من شأنھا أن تتسبب
مون مغناطیسی�ا ھذه في رفع مستوى أدائھم بطرق غیر طبیعیة إذا صدق أولئك الأشخاص المنوَّ
الإیحاءات. وعبارة "غیر طبیعیة" المستخدمة ھنا ھي وصف حرفي لسلوك الشخص عندما یتم
تعطیل تصوره الذھني اللاشعوري لما ھو "طبیعي" مؤقتاً، وجعل التعلیمات والإیحاءات تحل
محل "الحدود الطبیعیة" بحیث تتسبب مثل ھذه التعلیمات والإیحاءات في رفع مستوى أداء

الشخص الواقع تحت تأثیر التنویم إلى مستویات أعلى كثیرًا مما كان الشخص علیھ قبل تعرضھ
للتنویم المغناطیسي.

وقد تم تنویم معظمنا مغناطیسی�ا على ید أولیاء أمورنا؛ لنصدق أشیاء عن أنفسنا، وبالتالي صدقنا
القیود المصاحبة لھذه الأشیاء، على الرغم من عدم صحتھا بكل بساطة. ولكن باعتقاد صحة ھذه

الأشیاء وصدقھا، فإننا نتصرف ونسلك بطریقة تثبت صحة ھذه "الحقائق".
وقد أخبرني المعالج بالتنویم المغناطیسي الدكتور لي بولوس، عضو المجلس الأمریكي للطب
النفسي، بأن أكبر التحدیات التي واجھھا في معالجة المرضى المصابین بصدمات ھو مساعدتھم
على الخروج من حالة التنویم المغناطیسي التي دفعتھم إلى تصدیق البیانات الخطأ التي أعُْطُوا
إیاھا وھم أطفال صغار، والانتباه إلى التكرار المستمر لھذه البیانات؛ الأمر الذي أدى بھم إلى

حالاتھم التي ھم علیھا الآن.
ولنبحث الآن كیف یمكن للاستخدام البناء لعبارات التعزیز أن یساعدنا على إعادة برمجة عقلنا
الباطن ببیانات محدثة، وموضوعیة، وحقیقیة، تتسق مع ما نرید أن نكون علیھ الیوم، ولیس ما

اعتدنا أن نكون علیھ! وقد صاغ الدكتور میرفي مصطلحًا آخر للإیحاء الذاتي وھو التعزیز.
لقد عرفنا التعزیز سابقاً بأنھ "التصریح بحقیقة أو اعتقاد ما (سواء أكان إیجابی�ا أم سلبی�ا)، یقودك
تجاه النتیجة النھائیة التي تتوقعھا". وقد یكون ھذا التصریح حقیقی�ا، وقد لا یكون كذلك، ولكننا
نعتقد أنھ حقیقي، ونتصرف على ھذا الأساس. فقد لا تكون "النتیجة النھائیة التي تتوقعھا" ھي
النتیجة التي تریدھا أیضًا. ولكن إذا صدقت العبارة التي تقول "أنا لم أكن قط بارعًا في ..."، فإنك
تحبس نفسك داخل ھذه الحقیقة "المقیدة"، وتبرمج عقلك الباطن ببیانات تتسق مع ھذه القیود، حتى

یضمن العقل الباطن أن سلوكك سیتسق دائمًا مع كل ما یدعم اعتقادك.
ونستخدم جمیعنا عبارات التعزیز طوال حیاتنا؛ فأیة جملة نقولھا لأنفسنا أو للآخرین، وتأتي بعد

ضمیر المتكلم "أنا" ھي تعزیز لأمر ما. وتعد الأمثلة التالیة كلھا عبارات تعزیزیة:
• أنا زوج رائع.
• أنا زوج حقیر.

• أنا والد محب لأولادي وصبور علیھم.
• أنا دائمًا ما أفقد رباطة جأشي أمام أطفالي/ أعتقد أنني لست والدًا كفئاً.

• أنا كفء جد�ا ومنظم جد�ا.
• أنا مھمل ولا یمكنني إیجاد شيء أبدًا.



• أنا متحدث رائع.
• أنا دائمًا ما أتوتر وأفسد الأمور عندما أواجھ مجموعة من الناس.

تذكر أننا قلنا إن التعزیز ھو التصریح بحقیقة أو اعتقاد ما (سواء أكان إیجابی�ا أم سلبی�ا). بعبارة
أخرى، قد لا یكون الأمر حقیقی�ا "في الواقع"، ولكنھ "كذلك" لأننا نراه كذلك.

ونحن لم نولد منظَّمین، أو غیر منظَّمین، كما أننا لم نولد بمھارة التحدث بطلاقة أمام جمع من
الناس، وكل ما ھنالك أننا اكتسبنا توجھاتنا، وسلوكیاتنا، وآراءنا، ومفھومنا لذاتنا حیال ھذه الأشیاء
(السلبي منھا والإیجابي)، فقد أعطانا الأشخاص الذین یتمتعون بسلطة علینا بیانات "ظنیة"، عندما
كنا في سن صغیرة، (وربما لم تكن حقیقیة)، ففھمناھا نحن باعتبارھا حقیقیة فعلاً. وعلى مدار
السنین، كانت ھذه التوجھات والآراء متأصلة في داخلنا حتى صدقنا منھا ما صدقنا، وأصبح كل

ما صدقناه "حقائق" لا یمكن زعزعتھا.
ھل تعلم، على سبیل المثال، أن عدد من قتُلوا بسبب اختلاف الآراء في تاریخ الحضارة البشریة
كبیر جد�ا, كیف یمكن لأشخاص عقلاء أن یقتِّل بعضھم بعضًا بسبب الخلافات فیما بینھم؟ ھذا

شيء لا یصُدق!
ولا أستخدم ھذا المثال إلا لكي أوضح أن عبارات التعزیز مؤثرة (إیجابی�ا أو سلبی�ا). وقد تم
الوصول لكل ھذا عن طریق عبارات التعزیز. "أنا أعتقد ..."، و"أنا أستطیع ..." إلخ. وتشكل ھذه

العملیة مفھومنا الذاتي عن أنفسنا أیضًا.
وھكذا فقد عرفنا أن عبارات التعزیز لھا تأثیرھا البالغ.

ولھذا، فلمَ لا نستخدم ھذه العملیة نفسھا لنغیر تصرفاتنا وسلوكنا، ونحقق التغییر البناء في حیاتنا؟
لذلك سأعرفكم في ھذا الفصل كیفیة القیام بذلك.

كانت المرة الأولى التي أتعرف فیھا بھذا الأسلوب في عام ١٩٦٩، عندما حضرت "ندوة أومیجا"
التي كان یدرس فیھا مؤسس الأومیجا، الراحل "جون بویل" (انظر المقدمة).

عندما بدأت استخدام ھذا الأسلوب في بدایة الأمر، كنت متشككًا إلى حد ما بشأن الوصول إلى
التغییر المطلوب فقط عن طریق تكوین جملة جدیدة تصف ما كنت أود أن أكونھ. وكان الآخرون
ممن حضروا ھذا المؤتمر من قبل، واستخدموا ھذا الأسلوب لفترة من الوقت یفخرون بما وصلوا
إلیھ من نجاح. بدا أن ھذا الأسلوب لا یعرف حدودًا فیما یخص مجالات الحیاة التي قام بالتأثیر

فیھا بشكل إیجابي.
فقد تحسنت مجالات حیاتیة، مثل العلاقات الاجتماعیة، وعلاقة الآباء والأمھات بأبنائھم، وكذلك
الأحوال الصحیة والمادیة في حیاة من أدلوا بشھاداتھم حول استخدامھم أسلوب عبارات التعزیز

للوصول إلى التغییرات المنشودة. ورأیت أنھ إذا نجح ھذا الأسلوب معھم، فلِمَ لا ینجح معي؟
وبعد أربعین عامًا ما زلت أستخدمھ، وإن كان ھذا لا یعني أنني لم أعانِ أي فشل في أثناء
استخدامھ طوال تلك المدة، ولكنني أرید أن أقول إن جودة الأسلوب الذي أفكر بھ تغیرت إلى
الأفضل؛ الأمر الذي نتج عنھ تغیر إیجابي كبیر في الطریقة التي اخترت أن أعیش بھا حیاتي. وقد
سمعت ذات مرة ھذه الجملة: "نحن نعلم ما نحتاج إلى تعلمھ أشد الاحتیاج"، ولا شك في أن لديَّ

مساحة كبیرة لمزید من النمو والتطور، وأطبقھا بكل بحماس.
والآن لننتقل إلى الجزء الذي نتعلم فیھ كیف نكتب ونستخدم عبارات التعزیز.



سنفترض أن أمامك قائمة بالأشیاء التي تود تحقیقھا، أو التي ترغب فیھا، ویمكنك الآن أن تستخدم
عبارات التعزیز كأسلوب إضافي یعینك على الحصول على ھذه الأشیاء، ومن خلال التكرار
الیومي لھذه العبارات، بالإضافة إلى التخیلات والمشاعر القویة، فستضبط أو تعید ضبط عقلك

الباطن لیساعدك على الوصول إلى أھدافك.
وعندما تقوم بكتابة عبارة التعزیز، اجعل فاعل الجملة ضمیر المتكلم "أنا" والفعل في زمن
المضارع مع وصف الغایة النھائیة، التي ترغب في الوصول إلیھا، كأنھا متحققة الیوم على أرض

الواقع.
بعبارة أخرى، لا تقل: "سوف تتحسن علاقتي مع ..." أو "سوف یتحسن أداء شركتي" (أي أنك
تتمنى شیئاً أفضل في المستقبل). وبدلاً من ذلك، قل: "أتمتع بعلاقة ممتازة مع ..." أو "أنا رجل

أعمال ناجح جد�ا، ودائمًا ما أجد طرقاً أحسن بھا عملي یومی�ا".
لنفترض أنك ترید استخدام عبارات لتعزیز التمتع بصحة جیدة، ولنستخدم إنقاص الوزن مثالاً على
ذلك؛ فإذا كان وزنك الیوم یساوي ١١٥ كیلوجرامًا "واقعك الحالي"، وترید الوصول إلى ٨٨
كیلوجرامًا فقط، فیمكنك صیاغة عبارة تعزیز تقول: "یبدو مظھري جیدًا، كما أنني أشعر بأنني
أفضل حالاً ووزني ٨٨ كیلوجرامًا". فاعل ھذه الجملة ضمیر المتكلم "أنا" وفعلھا في زمن
المضارع، ووصفت الغایة النھائیة كأنھا كانت واقعاً متحققاً الیوم. وإیاك أن تكتب عبارة تعزیز
تقول: "وزني لیس زائدًا"؛ وذلك لأن التأكید ھنا ھو أنك زائد الوزن، وھذه ھي الصورة العقلیة

التي لا تود أن تراھا.
یمكنك أیضًا أن تكتب عبارتي تعزیز داعمتین، مثل: "آكل كمیة من الطعام تسمح لي بالحفاظ على

وزني عند ٨٨ كیلوجرامًا". أو "أستمتع بممارسة التمارین یومی�ا، ولا أفوت یومًا بلا تمرین".
تذكر أن الھدف من وراء عبارات التعزیز ھو تغییر سلوكیاتنا؛ فعبارة التعزیز التي تقول: "أبدو
جید المظھر، وأشعر بأنني أفضل حالاً ووزني .... كیلو جرام" لا تعطینا الإذن بأن نأكل لیل

نھار!
ن صورة عقلیة عن النجاح ومن المھم أن تقوم بكتابة عبارة التعزیز التي تدعم الخیالات التي تكوِّ
الذي تود تحقیقھ؛ على سبیل المثال، عندما تقول لنفسك: "أتمتع بعلاقة ممتازة مع ..."، فإنك تتخیل
نفسك أنت وھذا الشخص معاً في وضع تستمتعان فیھ بصحبتكما معاً، وتتمتعان "بعلاقة ممتازة".
یمكن أن تكون ھذه الصورة صورة عقلیة عن تجربة مضت استمتعتما فیھا معاً، أو صورة تخیلیة
ترسمھا في ذھنك لتدعم عبارتك التعزیزیة، ویتم تسجیل كلتا الصورتین (الحقیقیة أو التخیلیة) في
العقل الباطن، كأن الأمر قد حدث فعلاً شریطة أن تكون تلك الصورة مدعومة بانفعالات قویة

إیجابیة.
وھذه الخطوة الأخیرة - الدعم الانفعالي - خطوة مھمة جد�ا؛ فعلى سبیل المثال، عندما یمر الناس
بتجربة التقھقر العمري بالتنویم المغناطیسي، فإنھم لا یتذكرون تجربة مرئیة حیة من الماضي
ا؛ فإن كانت ھذه التجربة سعیدة فقط، ولكنھم یمرون بالانفعالات نفسھا المرتبطة بھذه التجربة أیضًَ
فقد یشرعون في الضحك، أما إذا كانت تجربة مؤلمة فقد یجعلھم ھذا یذرفون دموعھم، وكل ھذا
تحت تأثیر التنویم. ومن المھم أن نفھم أن الھدف من اللغة (الكلمات) ھو خلق صورة عقلیة، أو
الوصول إلیھا. إنھا الصورة (ولیست الكلمات) التي یتم تسجیلھا في العقل الباطن بجانب المشاعر
والانفعالات المرتبطة بھذه الصورة. وھذا ھو السبب في أھمیة الخیالات أو الصور المصحوبة



بالمشاعر والانفعالات التي تدعم الكلمات، وسنتناول ھذه النقطة بمزید من التفصیل في الفصل
التالي.

إجمالاً، تتكون عملیة التعزیز من ثلاث خطوات:
١. اقرأ عبارة التعزیز على مسامعك.

٢. تخیل حدثاً وقع في الماضي، أو سیقع في المستقبل، أو تخیل حدثاً خیالی�ا یدعم عبارتك ھذه.
٣. أضف المشاعر والانفعالات الإیجابیة السارة في ھذه الخیالات.

ینبغي أن تدوم كل عبارة تعزیز من عشر ثوانٍ إلى خمس عشرة ثانیة، وینبغي أن تكررھا من
ثلاث إلى خمس مرات، وعادة ما یكون من الأفضل ألا یكون أمامك أكثر من ١٥ عبارة في كل

مرة، كما ھي الحال مع الأھداف.
وتكون عقولنا في أفضل حالاتھا لاستقبال عبارات التعزیز في الصباح عندما نستیقظ، أو في اللیل
قبل أن ننام. وأعرف الكثیر من الأشخاص الذین یحتفظون بعبارات تعزیزیة في بطاقات ٣×٥
تھم. وإذا قفزنا للفصل الرابع عشر في ھذا سم، أو على الأجھزة المحمولة التي یبقونھا بجانب أسَِرَّ

الكتاب، فسنجد الدكتور "میرفي" یقول:
ستتجنب الصراع بین رغباتك وخیالاتك عند الدخول في حالة من النعاس، تھبط فیھا جمیع
مستویات الجھد المبذول إلى أدنى مستویاتھا؛ ففي ھذه الحالة یكون العقل الواعي مغیباً بشكل
كبیر، وأفضل الأوقات لتلقیح العقل الباطن بأفكار إیجابیة ھي قبل النوم مباشرة؛ وذلك لأن أقصى
درجات فاعلیة العقل الباطن ونشاطھ تحدث قبل النوم، وبعد الاستیقاظ في الصباح مباشرة. وفي
ھذه الحالة، تكون الأفكار والتخیلات السلبیة التي تعمل على تحیید رغباتك وكذا منع قبول عقلك
الباطن ھذه الرغبات غیر موجودة. وعندما تتخیل حقیقة الرغبات التي حققتھا وتشعر بلذة الإنجاز،

سیستحضر عقلك الباطن تحقیق ھذه الرغبة.
ویمكن للتدریب الیومي على عبارات التعزیز أن یحقق تغییرات مذھلة في حیاة الفرد، ولكن شأنھا
شأن أي شيء آخر، فإن معرفة كیفیة صیاغة عبارات التعزیز وتنفیذھا شیئان منفصلان تمامًا.
وبالتكرار الیومي للتدرب على عبارات التعزیز سیتحول الأمر إلى عادة، ومثلھا مثل العادات

الأخرى، ستشعر بأنك "فقدت شیئاً" في الیوم الذي لا تؤدي فیھ ھذه التدریبات.
وأنا شخصی�ا أحرص على التدرب على عبارات التعزیز یومی�ا، ولديَّ فقرة مكتوبة تأتي قبل

عبارات التعزیز، التي تقول:
أستمتع بقراءة عبارات التعزیز أول شيء كل صباح، وآخر شيء في المساء، وتزرع التدریبات
الیومیة على عبارات التعزیز مع التخیلات والانفعالات القویة المدعمة لھا في عقلي الباطن القیم

والأھداف والسلوكیات والتوجھات التي أراھا مھمة في إثراء حیاتي.
The Nature of نحن أمامنا خیار التخلص من المُعتقدات السلبیة، وأقتبس ھنا من كتاب

*Personal Reality
إلیك قائمة أكثر تحدیدًا بالمُعتقدات، التي یمكن أن ترى أی�ا منھا في نفسك.

١. أنا مریض، ودائمًا ما كنت كذلك.
٢. ھناك شيء خطأ فیما یتعلق بالمال؛ فمن یملكونھ طماعون ومادیون أكثر من الفقراء. إنھم

أناس تعساء ومتكبرون.
٣. أنا لست مبدعًا، ولا أتمتع بأیة مخیلة.



٤. لا یمكنني أن أفعل أبدًا ما أرغب في فعلھ.
٥. الناس لا یحبونني.

٦. أنا بدین.
٧. دائمًا ما أعاني سوء الحظ.

ھذه كلھا معتقدات یتمسك بھا الكثیر من الناس، ومن یؤمنون بھا سیرونھا في تجاربھم الحیاتیة؛
ولذلك دائمًا ما یبدو أن البیانات المادیة تعزز المعتقدات، ولكن المُعتقدات ھي التي شكلت الواقع
... یجب أن تدُرك أنھ لیس في استطاعة أحدھم تغییر مُعتقداتك، ولا باستطاعتھ أن یجبرك على

تقبل ھذه التغیرات. فأنت وحدك من یمكنھ تغییر مُعتقداتك، وذلك من خلال المعرفة والتطبیق.
أتمنى بعد أن قرأت ھذا الجزء، أن تكون قد اكتسبت - وأن تواصل اكتساب - المعرفة، وفھم
النظریة القائم علیھا ھذا الكتاب. وبقراءة ھذا الفصل، تكون قد حصلت على "التطبیقات"؛ أي

الأدوات.
وبالاستمرار في القراءة، سنعرف الآن قوة التخیلات الموجھة، وأھمیة خلق صور عقلیة واضحة

حول النھایات التي نرغب فیھا، ونتوقع حدوثھا، والتمسك بمثل ھذه الصور.
*

Roberts, op. cit., p.13 *



الفصل التاسع
القصدیة: القوة الخفیة للتخیل الموجھ

كما عرفنا في الفصل السابق الذي جاء تحت عنوان "عبارات التعزیز وأسالیبھ" فإنك:
١. تقرأ عبارة التعزیز على نفسك، بحیث یكون فاعل الجملة ضمیر المتكلم "أنا" وفعلھا في

زمن المضارع مع وصف الھدف النھائي كأنھ قد تم تحقیقھ، مثل:
"یبدو مظھري حسناً وأشعر بأنني أفضل حالاً عند وزن (الھدف)".

"أحب (فلاناً) بلا قید أو شرط، وأتمتع بعلاقة طیبة معھ/معھا".
٢. تكوِّن صورة ذھنیة ترى فیھا نفسك وقد حققت ھذا الھدف.

٣. تشعر بالانفعال الرائع الذي یصاحب تحقیق ھذا الھدف.
حیث یتصف الأشخاص الناجحون في حیاتھم بأن لدیھم صورة ذھنیة واضحة جد�ا لما یریدون
تحقیقھ، ولما یریدون الوصول إلیھ، وصورھم الذھنیة تلك دقیقة دقة أشعة اللیزر؛ فإذا كان

حلمھم الانتقال إلى منزل أفضل، فستكون لدیھم صورة واضحة لشكل ھذا المنزل وتصمیمھ: عدد
غرف النوم، وھل ھو منزل مكون من طابق واحد أم من طابقین، وحمام السباحة، والجیران،
والسعر التقریبي لھذا المنزل، إلخ. أما من یعجزون عن تحقیق أھدافھم، فتنقصھم الصورة

الواضحة لما سیبدو الأمر علیھ عند تحقیق تلك الأھداف؛ وذلك لأن عبارة التعزیز التي تقول:
"أرید منزلاً أفضل"، التي لا تدعمھا صورة واضحة عن شكل ھذا المنزل تبدد الطاقة المطلوبة

لتحقیق ھذا الھدف والاستمتاع بھ.
وعندما كنت صغیرًا، كنت آخذ عدسة مكبرة في یوم شدید الحرارة، وأسلط أشعة الشمس من
خلال ھذه العدسة على قطعة من الورق؛ لتشتعل بعدھا. الشائق في الأمر أنني إذا أمسكت بھذه
العدسة المكبرة تحت أشعة الشمس ومررت بھا على ذراعي بلا ھدف، فلن أشعر بأي شيء على
الإطلاق، ولو بجزء ضئیل من الحرارة. ولكن لو أنني ركزتھا، مثلاً، على بقعة محددة من

ذراعي، فسأحرك العدسة سریعاً عن ذراعي في غضون ثوانٍ، وإلا فسأعاني حرقاً شدیدًا. لماذا؟
فكر في الأمر. إن مصدر الطاقة وھو الشمس دائم ومستمر، ولكن عندما یتم تثبیت العدسة المكبرة
على شيء ما، فإنھا تسخر ھذه الطاقة، وتضاعفھا مرات ومرات، والشيء نفسھ یحدث عندما
نكون واضحین تمامًا بشأن ما نرید، وعندما نستمر في تمسكنا بتلك الفكرة (الصورة) وبشدة
الانفعال المرتبطة بھا، حینھا نقوم نحن بتسخیر ومضاعفة قوة العقل الباطن لتحقیق ھذه الصورة،
وتحویلھا إلى أمر واقع في حیاتنا، وفي الفصل الثالث عشر "العقل الفائق وحل المشكلات بطریقة
إبداعیة" سنتعلم المبدأ الأساسي الذي یقول: "إن أیة فكرة یتعامل معھا العقل الواعي بشكل مستمر،

لا بد من أن تتحول إلى حقیقة فعلیة (إیجابیة أو سلبیة) على ید العقل الفائق".
وبینما نشق طریقنا خلال ھذا الفصل، سنمدك بأمثلة محددة عن كیفیة حدوث ذلك.

والشيء الذي یجب تذكره ھنا ھو أن ما یتم تسجیلھ في عقلنا الواعي لیس الكلمات، وإنما الصور
(الخیالات) التي تخلقھا ھذه الكلمات، وكذلك الانفعالات المرتبطة بھذه الصور. وقد تم إثبات ھذا
علمی�ا على ید الدكتور "ویلدر بینفیلد"، متخصص الأعصاب بجامعة مونتریال؛ فقد كان الدكتور
"بینفیلد" یضع الشخص تحت مخدر موضعي، بحیث یكون الشخص مستیقظًا، ثم یزیل الدكتور
"بینفیلد" قطعة من الجمجمة فوق المنطقة المسئولة عن تخزین الأحداث والمعلومات في المخ، ثم



یدخل الدكتور مسبارًا إلى المخ ویروي الشخص تجربة مر بھا من قبل في حیاتھ كأنھا تحدث
الآن! فإذا كانت ھذه التجربة سعیدة فإن الشخص یبتسم ویضحك، وإذا كان تعیسة فإن الشخص
یبكي ویجزع. وإذا أزال الدكتور "بینفیلد" ھذا المسبار ووضعھ مرة أخرى في المكان نفسھ، كان
الشخص یعبر عن ھذه التجربة الشخصیة نفسھا. والأمر أشبھ بشخص یضغط على زر الإعادة في

جھاز تسجیل.
وكما عرفنا في الفصل السابع، فإن كل تجربة مررنا بھا في حیاتنا، وكذلك الصور والمشاعر
والانفعالات المرتبطة بھذه التجارب تخُزن في المنطقة اللاشعوریة في عقلنا البشري، كما أنھا

تؤثر جمیعھا في سلوكنا الحالي.
والسطور التالیة ھي دلیل علمي عن الطریقة التي تؤثر بھا التخیلات في أدائنا في الحیاة.

الدكتور "ألفارو باسكال لیون"، ھو أستاذ علم الأعصاب في مركز بیث إیزریل دیكونیس الطبي
في كلیة ھارفارد للطب.

وبالعودة لكتاب الدكتور "دویدج" The Brain That Changes Itself، یحكي الدكتور
"دویدج" كیف تفوق الدكتور "باسكال لیون" على التكنولوجیا التي طورھا الدكتور "بینفیلد" من

خلال عملیة تحفیز مغناطیسي عبر الجمجمة، كما یقول الدكتور "دویدج":
كان یتعین على "ویلدر بینفیلد" فتح الجمجمة جراحی�ا، وإدخال مسباره الكھربائي في المخ لتحفیز
القشرة الدماغیة، وعندما یشغل "باسكال لیون" الماكینة، ویجعل إصبعي یتحرك، أشعر تمامًا بما

شعر بھ مرضى "بینفیلد" عندما فتح جماجمھم وقام بتحفیزھا بمسابیره الكھربائیة.
وقد نجح الدكتور "باسكال لیون" نجاحًا كبیرًا في تسریع عملیة تعلم من فقدوا أبصارھم طریقة

برایل باستخدام أسالیب التحفیز المغناطیسي عبر الجمجمة ھذه.
ویستمر الدكتور "دویدج" في مناقشة نجاح الدكتور "باسكال لیون" في إثبات قوة التخیل الموجھ

وعلاقتھ بالأداء:
إن مشروعھ التالي سیعتبر ثورة كبیرة؛ وذلك لأنھ سیوضح أن بإمكان أفكارنا تغییر الھیكل

الأساسي لأمخاخنا.
وسیدرس الطریقة التي تغیر بھا الأفكار المخ، مستخدمًا في ذلك أسلوب التحفیز المغناطیسي عبر
الجمجمة لملاحظة التغیرات التي تحدث في أصابع الأشخاص الذین یتعلمون العزف على البیانو.
وقد قدم أحد أبطال "باسكال لیون" - الإسباني "سانتیاجو رانون كاجال"، عالم تشریح الأعصاب
الشھیر والحاصل على جائزة نوبل، الذي أمضى أواخر حیاتھ یبحث بلا جدوى عن مرونة المخ -
اقتراحًا في عام ١٨٩٤ مفاده أن عضو الأفكار؛ وھو المخ، ھو عضو طیِّع وقابل للتحسین – في
حدود معینة – من خلال أداء تمارین أو ممارسات عقلیة موجھة توجیھًا صحیحًا. وفي عام
١٩٠٤، قال إن الأفكار التي یتم تكرارھا في "الممارسات العقلیة" تقوي الوصلات العصبیة
الحالیة، وتخلق وصلات جدیدة، كما أنھ كان یظن أن ھذه العملیة بالتحدید ستكون صریحة
وواضحة في الأعصاب التي تتحكم في الأصابع في حالة عازفي البیانو الذین یقومون بالكثیر من

التدریب العقلي.
وقد رسم "رانون كاجال" بمخیلتھ صورة لمخ مرن، ولكن كانت تنقصھ الأدوات اللازمة لإثبات
ذلك. ویعتقد "باسكال لیون" الآن أنھ أمام ھذه الأداة، وھي التحفیز المغناطیسي عبر الجمجمة؛

لیختبر إذا ما كانت الممارسات العقلیة والمخیلة البشریة تؤدیان فعلاً لتغیرات فیزیائیة.



كانت تفاصیل التجربة التي تعتمد على التخیل بسیطة، والتقطت فكرة العالم "كاجال" لاستخدام
البیانو. في ھذه التجربة، علَّم "باسكال لیون" مجموعتین من الأشخاص، لم یسبق لأي منھم أن
تعلم العزف على البیانو، سلسلة من المعزوفات الموسیقیة، وأراھم فیھا أي الأصابع تتحرك،
وتركھم یستمعون للموسیقى، وھي تعُزف، ثم جلس أعضاء إحدى ھاتین المجموعتین – مجموعة
الممارسات العقلیة – أمام لوحة مفاتیح بیانو كھربائي لمدة ساعتین یومی�ا على مدار خمسة أیام،
وتخیلوا أنھم یعزفون ھذه المقطوعة ویستمعون لھا، أما المجموعة الثانیة - مجموعة الممارسة
الفعلیة - فقامت بالعزف على الجیتار ساعتین یومی�ا على مدار خمسة أیام. وقد تم إجراء تخطیط
مخ لكلتا المجموعتین قبل إجراء التجربة، وفي كل یوم من أیام التجربة وبعد أن انتھت التجربة.
بعد ذلك طُلب من كلتا المجموعتین عزف المقطوعة، وقام الحاسب الآلي بحساب دقة أداء كل

مجموعة منھما.
وجد "باسكال لیون" أن كلتا المجموعتین تعلمت عزف المقطوعة، كما وجد أن تخطیط المخ الذي
أجري لكل منھما متشابھ تقریباً، وذلك من حیث التغیرات التي وقعت في أمخاخ كل مجموعة.
ومن اللافت للنظر أن الممارسات العقلیة وحدھا أوجدت التغیرات نفسھا التي أوجدتھا الممارسات
الفعلیة لعزف المقطوعة في الجھاز الحركي. وبحلول نھایة الیوم الخامس من التجربة، كانت
التغیرات التي حدثت في إشارة الجھاز الحركي للعضلات ھي نفسھا في المجموعتین، وقد بلغت
درجة الدقة في المجموعة التي اتبعت نمط الممارسات العقلیة، درجة دقة المجموعة نفسھا التي

عزف أعضاؤھا المقطوعة فعلی�ا في الیوم الثالث.
وعلى الرغم من ذلك، فلم یكن مستوى تحسن المجموعة الأولى - مجموعة الممارسة العقلیة -
لخمسة أیام كبیرًا كمستوى تحسن المجموعة الثانیة؛ مجموعة الممارسة الفعلیة. ولكن عندما تم
إعطاء المجموعة الأولى جلسة للتدریب مدتھا ساعتان، تحسن أداؤھا العام حتى وصل إلى مستوى
المجموعة الثانیة التي وصلت إلیھ في خمسة أیام من العزف؛ لذلك فمن الواضح أن الممارسة أو

التدریب العقلي ھو طریقة فعالة لنعد أنفسنا لتعلم المھارات مع أقل تدریب عملي ممكن.
ویكمل الدكتور "دویدج" **:

إن واحدًا من أكثر أشكال الممارسات العقلیة تطورًا وتقدمًا ھو "الشطرنج العقلي"، الذي یلعب
دون رقعة أو قطع الشطرنج؛ حیث یتخیل اللاعبون الرقعة والحركات نفسھا عن طریق تتبع
مواقع القطع. وقد استخدم الناشط السوفیتي في حقوق الإنسان "أناتولي شارانسكي" ھذا الشطرنج
العقلي لكي ینجو بحیاتھ في السجن؛ فقد وجھت إلى "شارانسكي" المتخصص في مجال الكمبیوتر
تھمة التجسس لصالح الولایات المتحدة في عام ١٩٧٧، وأمضى تسع سنوات في السجن منھا
أربعمائة یوم في الحبس الانفرادي في زنزانة مظلمة شدیدة البرودة، لا تزید مساحتھا على مترین
ونصف المتر. وعادة ما ینھار المساجین السیاسیون الذین یتم عزلھم في مثل تلك الزنازین عقلی�ا؛
لأن مخ الإنسان بحاجة إلى محاكاة المؤثرات الخارجیة، وإلا أصیب بالجنون. خلال ھذه الفترة
الطویلة من الحرمان الحسي، قام "شارانسكي" بلعب الشطرنج العقلي لشھور متتالیة، الأمر الذي
ساعده على وقایة عقلھ من التعرض للتلف. كان شارانسكي یلعب بالقطع البیضاء والقطع السوداء
أیضًا؛ حیث كان ھو نفسھ اللاعب والمنافس، وكان یتخیل اللعبة في عقلھ، وھذا یعد تحدیاً رائعاً
للعقل. وقد أخبرني "شارانسكي" ذات مرة ممازحًا بأنھ استمر في اللعب على الرغم من صعوبة
الأمر، معتقدًا أنھ سیجد الفرصة لیصبح بطلاً دولی�ا فیھ. وعندما كان "جاري كاسباروف" بطل



العالم حینھا یباري عددًا من الشخصیات، منھم رئیس وزراء إحدى الدول وبقیة وزراء الحكومة،
فاز علیھم جمیعاً ما عدا "شارانسكي".

... ومن الناحیة العلمیة فیما یخص الجھاز العصبي، فإن تخیل القیام بأمر ما والقیام بھ فعلی�ا لیسا
أمرین مختلفین كما یبدو، ولھذا فإن التخیل ھو أحد الأسباب التي تجعل بإمكاننا تغییر عقولنا.
فعندما یغُلق الناس أعینھم ویتخیلون شیئاً كالحرف "أ" على سبیل المثال، فإن قشرة الإبصار
الأساسیة تضيء كأن الشخص كان ینظر فعلاً إلى الحرف "أ" أمامھ. وتظھر الصور المخیة أن
العدید من أجزاء المخ التي تنشط في أثناء تخیل شيء ما ھي نفسھا الأجزاء التي تنشط عند رؤیة

ھذا الشيء في الواقع.
شكرًا لك دكتور "دویدج".

والآن سأطلعكم على تجربة حیاتیة وقعت بالفعل، ستوثق قوة التخیل الموجھ وتدعمھا.
في عام ١٩٧٥ وأنا في طریقي إلى منزلي في بورتلاند بمدینة أوریجون عائدًا من لوس أنجلوس،
قرأت كتاباً بعنوان The Inner Game of Tennis للكاتب "تیموثي جالواي". وكثیرًا ما
أعجبت بكتابات "تیموثي"، حتى إنني بحثت عنھ ودعوتھ إلى الحضور إلى بورتلاند لإلقاء

محاضرة أمام فریق إدارة شركتي وفرع منظمة یونج بریزیدنتس في أوریجون.
ونتیجة لذلك كونت مع" تیموثي" صداقة وشراكة، وحتى یومنا ھذا أعتبر أن "تیم" أعظم المعلمین
في حیاتي. لقد علمني حق�ا السر واللغز العقلي لتقدیم أفضل أداء في أي من مجالات الحیاة، وقد

استخدم لعبة التنس مجازًا أو تشبیھًا لھذه الدروس والأفكار.
وفي عام ١٩٧٦، وجھ "تیم" إليَّ وإلى زوجتي "جیري" الدعوة للالتحاق بھ وبمجموعة أخرى من
الأشخاص في كوبر ماونتن بكولورادو. وقد أصبحت تجربة التزلج على الجلید في كوبر ماونتن

.Inner Skiing ھي موضوع كتاب "تیم" الجدید؛ حیث أطلق علیھ اسم
وقد كنت أنا وزوجتي نمارس التزلج منذ نعومة أظافرنا؛ فقد كنت عضوًا في فریق التزلج في
المدرسة الثانویة، وكنت أشارك في مسابقات الھواة، حتى بلغت سن الخمسین، حتى وأنا أكتب ھذه
الكلمات، فإنني أستمتع أنا وزوجتي بالتزلج في صن فالي بولایة أیداھو. وما أود قولھ ھنا: إنني

لست حدیث عھد بالتزلج، ولا بالتعلیمات التقلیدیة عنھ.
كنا نحو ٣٠ شخصًا تقریباً تجمعنا معاً في كوبر ماونتن، لنجرب أسبوعًا من "التزلج العقلي".
وكما یعلم من یمارسون التزلج منكم، فإن تعلیمات التزلج التقلیدیة شدیدة السطحیة؛ حیث یراقبك
المعلم وأنت تتزلج عدة مرات، ثم یقول لك "اثنِ ركبتیك" أو "اضغط بوزنك وأنت تتزلج نازلاً من

المنحدر" ... إلخ. إن عملیة التزلج بأكملھا عملیة میكانیكیة تمامًا.
ولم یحدث أي من ھذا في كوبر ماونتن، ومع ذلك فقد ازداد إتقاننا للتزلج بشكل كبیر. لقد بدأنا في
كل یوم التجمع معاً بعد الإفطار في إحدى قاعات الفندق الذي كنا نمكث فیھ تلك الفترة. وكنا
نرتدي ملابس التزلج، ثم دُعینا إلى الاستلقاء على الأرض على سجادة بتلك القاعة. مارست
المجموعة تمارین الاسترخاء العمیق، ثم طُلب منا أن نتخیل أنفسنا ونحن نتزلج مغلقین أعیننا. وقد
أعطینا عدة تصورات بصریة مختلفة، مثل التضاریس، وقضبان التزلج المختلفة، والمنحدرات
الزلقة، والمنحدرات المعتدلة، والأخرى شدیدة الانحدار. وفي كل تصور كان یطُلب منا أن نتخیل
أنفسنا نتزلج في ھذا الموقف. وقمنا بأداء ھذا التدریب لمدة تتراوح بین ثلاثین وخمس وأربعین

دقیقة، ثم نقوم بعدھا ونذھب إلى التزلج على المنحدرات.



وبمجرد أن نصل إلى المنحدرات، كان المحاضر (یمكننا أن نطلق علیھ وصف مدرب) یخبرنا
بأنھ سیتزلج نزولاً لسفح الجبل منعطفاً في أثناء ذلك من ١٠ إلى ١٥ مرة تقریباً، ثم سنتبعھ نحن
بالتزلج نزولاً كل فرد على حدة. وبینما یصل كل فرد منا إلیھ، كان یسألھ سؤالاً واحدًا: "كیف تجد
التزلج مقارنة بما قمت بتخیلھ ھذا الصباح؟", فیرد علیھ الشخص الذي وجھ إلیھ سؤالھ: "كنت
أتحرك بالنصف العلوي من جسدي كثیرًا" أو "أعتقد أنني كنت أنحني كثیرًا" وھكذا. وبعدھا یقول
المحاضر بكل بساطة: "حسناً، علیك أن ترُكز أكثر على شكلك وأنت تتزلج في مخیلتك ھذا

الصباح".
لم یكن ھناك أي اتفاق أو اختلاف مع تقییمنا أنفسنا من قِبلَ المحاضر. ولم تكن ھناك أیة تعلیمات
تصحیحیة منھ. كان یكتفي بقول: "كن أكثر وعیاً بشكلك، بینما كنت تتزلج في مخیلتك ھذا

الصباح".
ملحوظة مھمة جد�ا:

عندما تتخیل نفسك وأنت تقوم بأمر ما، فلن ترى نفسك تقوم بارتكاب أخطاء؛ ففي التزلج، لن
ترى نفسك وأنت تسقط، بل ترى نفسك تتزلج بكل بساطة وسلاسة. وإذا كنت تتخیل ضربتك كرة
جولف مثلاً، فلن ترى نفسك تخطئ الھدف، ولكنك سترى نفسك تصیب الھدف. وإذا كنت تتخیل
نفسك تعزف على البیانو، فلن ترى نفسك تضغط على المفاتیح الخطأ، بل سترى نفسك تعزف

بكل سلاسة.
وھذه حقیقة مھمة جد�ا مرتبطة بالتخیل؛ حیث إنھا تصبح الصورة العقلیة اللاشعوریة المُسجلة، كما

تصبح ھي التعلیمات التي توجھھا لعقلك الباطن عن الكیفیة التي سیكون علیھا أداؤك.
ولما تزلجنا مرة أخرى، كان المحاضر یسألنا: "كیف وجدت ذلك؟", ونجیب نحن: "لم أنحنِ
كثیرًا، كما أن الجزء العلوي من جسدي كان متزناً أكثر". لم یكن المعلم لیجیب بـ"جید" أو "سیئ"،
لكنھ كان یقول فقط: "عظیم، استمر فقط في التركیز على شكلك وأنت تتزلج في مخیلتك ھذا

الصباح".
وخلال ذلك الأسبوع، استمر أداؤنا في التحسن دون أیة تعلیمات. لقد كنا نحن من نعلم أنفسنا.

وقمنا بتمرین مذھل جد�ا ذات یوم عندما كنا على قمة منحدر وعر. ھذه المنحدرات ھي الأكثر
صعوبة بین منحدرات التزلج كلھا على الجبل. فكَّ المحاضر رباط حذائھ تمامًا وطلب منا أن نفعل
، كلٌّ على حدة". مثلھ، وقال: "عندما أصل إلى أسفل المنحدر، فلیتزلج كل واحد منكم نزولاً إليَّ
بعد ذلك انطلق متزلجًا بكل مھارة، وعندما وصل إلى سفح المنحدر، توقف فجأة وغرز عصي
التزلج في الجلید، وخلع حذاءه تمامًا، وھبط على الجلید بقدمیھ العاریتین بكل دقة ومھارة. كنا

جمیعاً مشدوھین مما حدث.
وعندما حان دوري للتزلج، دفعت نفسي عن قمة المنحدر، وقمت بعمل عدة منعطفات خرقاء،
وسمعت صوتاً بداخلي یصرخ: "أنت ستقتل نفسك!", ولكن على صعید آخر، أدركت أن التدریب
الذي استغرق أسبوعًا كان عن إسكات ھذا الصوت الذي یتكون من الخوف والریبة (ما یطلق علیھ
تیم الذات الأولى) والوثوق بأن ذاتي الأخرى (الذات الثانیة) تعلم تمامًا ما تفعلھ، إذا استطعنا إبعاد

الذات الأولى عن طریقھا.
لذلك أخبرت الذات الأولى بكل لطف أن "تخرس!"، واستسلمت للوثوق بأن الذات الثانیة تعلم تمامًا
ما تفعلھ. وتزلجت ما تبقى من ھذا المنحدر كما یفعل المتزلجون المحترفون، وقد خلعت حذائي



تمامًا؛ الأمر الذي یعد النقیض الكامل لأیة تعلیمات تقلیدیة تلقیتھا.
إن الذات الأولى تصرخ دائمًا طالبة الانتباه، كما أنھا ھي ذلك الصوت الخفیض الذي یحب أن
یحكم على الأمور كلھا. وعندما أدركت لأیة درجة یمكن أن تكون الذات الأولى مدمرة، وإلى أي
مدى یمكنھا أن تشتت انتباھي، فإنني أخبرھا بلطف (لیس بكل لطف) عندما یبدأ صوتھا یرتفع أن

"تنصرف"، ثم أعید نفسي إلى اللحظة الحالیة.
لذلك فإن أی�ا كان ما تتخیلھ وتفرضھ على عقلك الباطن، ستجده وستلاقیھ في واقعك وحیاتك.

وبینما أنھي ھذه السطور، ھأنذا الآن أشاھد الألعاب الأولیمبیة الشتویة لعام ٢٠١٠ في ویسلر في
مقاطعة كولومبیا البریطانیة، حیث تستمر فیزا في عرض إعلان، حیث رسمت الحاصلة على
المیدالیة الذھبیة في التزلج على جبال الألب اللاعبة "جولیا" مانكوسو صورة لنفسھا عندما كانت
في التاسعة من عمرھا. كانت الصورة تظھر "جولیا"، وھي تفوز بالمیدالیة الذھبیة للتزلج للنساء.
ومنذ كانت "جولیا" في سن التاسعة، كانت تنظر إلى ھذه الصورة كل یوم تقریباً. وفي عام ٢٠٠٦
في الألعاب الأولیمبیة الشتویة، فازت "جولیا" بالمیدالیة الذھبیة للتزلج، وھي في الحادیة

والعشرین من عمرھا.
ھل نحن بحاجة إلى ذكر المزید من الأمثلة؟!

بیت القصید أن ما نتخیلھ وما نعتقد بھ وما نفكر فیھ ھو ما نصبح علیھ.
Doige, o.p. cit., p. 31 **



الفصل العاشر
اكتساب قوة الشخصیة

بقلم د. لي بولوس، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي
في مقدمة ھذا الكتاب، یقول الدكتور" لي بولوس":

من بین آلاف المرضى الذین رأیتھم على مدار السنوات باختلاف حالاتھم، فإنني أقدر أن ٩٥٪
منھم كانوا یعانون مشكلات في الاعتداد بالنفس، وھو الشعور أو عدم الشعور بالجدارة
والاستحقاق، الذي یؤثر في الشعور الداخلي باستحقاق الحب، أو النجاح، أو التمتع بالصحة، أو

الرخاء.
وبسبب أھمیة الاعتداد بالنفس وعلاقتھ بھذا الكتاب ككل، فقد طلبت من الدكتور "لي" أن یتفضل

مشكورًا بكتابة ھذا الفصل عن ھذا الموضوع.
وقد كتب ما یلي:

إن الاعتداد بالنفس ھو جھاز المناعة للعقل والروح، إنھ شعورنا بأننا قادرون على التعامل مع
التحدیات الأساسیة التي نواجھھا في الحیاة، والشعور بالسعادة، وبأننا ذوو قیمة، وأننا نستحق
السعادة. وھؤلاء الأشخاص الذین یتمتعون بقدر كبیر من الاعتداد بالنفس ھم ھؤلاء الذین یشعرون
بأنھم مؤھلون للنجاح في حیاتھم. والاعتداد بالنفس الصحي وغیر الزائف ھو أن تشعر بأنك على

ما یرام حتى لو لم تكن الأمور كذلك ظاھری�ا.
أما احترام الذات فیتعلق بقیمتنا كأشخاص؛ یقین داخلي وشعور بالسعادة والنجاح في الحیاة
والشعور باستحقاق جذب الحب واستقبالھ، والسماح لھ بالدخول في حیاتك. وھؤلاء الذین ینقصھم

الاعتداد بالنفس یجدون أنھ من الأسھل أن یقدموا ھم الحب عن أن یستقبلوه.
فإذا كنت تتمتع بجھاز مناعة صحي، فھل یعني ھذا أنك لن تتعرض أبدًا لوعكة صحیة؟ بالطبع لا،
ولكنك ستكون أقل عرضة للإصابة بالأمراض، كما أنك ستشفى سریعاً إذا مرضت في یوم من
الأیام. وبالمثل، فإن التمتع بمستوى عالٍ من الاعتداد بالنفس لا یعني أنك لن تتعرض أبدًا للشعور
بالقلق، أو الشقاء، أو الإحباط، أو بالانھزام أحیاناً، فمزایا أن تتمتع بقدر كبیر من الاعتداد بالنفس
ھي أنك تتمتع بممتصات قویة للصدمات النفسیة، فإذا كنت تحاول بلوغ ھدف ما، واصطدمت
بنھایة مسدودة في طریقك إلیھ، فستثابر وتعاود الكرة، وقد لا تنجح عدة مرات، ولكنك ستنجح
أكثر مما ستفشل. لقد قال أحد كبار المدیرین لمجموعة من الناس كانت تحضر ندوة كنت أنظمھا:
"لقد صرعتني الحیاة خمس مرات، ولكنني نھضت ست�ا". إن المدیر الناجح یفشل في المتوسط

بمقدار مرتین أو ثلاث مرات قبل أن ینجح أخیرًا.
وھؤلاء الذین یعوزھم الاعتداد بالنفس قد یثابرون لبعض الوقت في بعض الأحیان، ولكنھم
سیخفقون أكثر مما سینجحون. ویولِّد اعتدادنا بأنفسنا مستوى معیناً من الترقب والتوقع، وتصبح

ھذه التوقعات نبوءات محققة لذاتھا.
وبینما یظھر إحساسنا بالاعتداد بأنفسنا في مناحٍ كثیرة من الحیاة، فإن ذلك الإحساس یظھر بشكل
أكثر بروزًا وباستمرار في العلاقات الشخصیة؛ فإذا كان الشخص لا یشعر بأنھ جدیر بالحب،
فسیجد صعوبة في تصدیق أن أحدًا آخر یحبھ، ودائمًا ما سیجد طریقة لھدم وتدمیر العلاقة بطریقة



أو بأخرى، فھل حاولت من قبل أن تعرب عن حبك لشخص لا یشعر بأنھ جدیر بالحب؟ لیس ھناك
ما یمكنك أن تقوم بھ لتجعلھ یقتنع بحبك لھ.

وتختلف مستویات اعتدادنا بأنفسنا باختلاف مجالات حیاتنا بالطبع، وسیتوافق كل من أدائنا، أو
فاعلیتنا، أو نجاحنا مع اعتدادنا بأنفسنا في كل مجال، فعلى سبیل المثال، ربما كنت تتمتع بقدر
كبیر من الاعتداد بالنفس كمدیر ومتحدث، وسیتوافق أداؤك أو مستوى كفاءتك مع اعتدادك بنفسك.
وربما تتمتع بقدر ضئیل من الاعتداد بالنفس فیما یخص میكانیكیة الأشیاء، أو استبدال قطع الغیار،
أو في تشغیل الأجھزة والمعدات، فتطلق على نفسك، أو یطلق علیك أصدقاؤك لقب "الأخرق" في
ھذا المجال. وربما تتمتع بمستوى متوسط من الاعتداد بالنفس كوالد أو كزوج، وھنا ستتوافق

كفاءتك في ھذا المجال مع مستوى اعتدادك بنفسك فیھ.
وإذا رسمت خط�ا بیانی�ا یمثل جمیع مجالات حیاتك، ویتكون من عاملي ارتفاع مستوى الاعتداد
بالنفس، وانخفاض مستوى الاعتداد بالنفس، فستنتھي الحال بھذا الرسم على شكل خط متعرج
صعودًا وھبوطًا على الأرجح. وھنا یأتي دور علماء النفس، حیث یحسبون متوسط ھذا الشكل

البیاني، ویخرجون بما یسمى بالعامل "ع"، وھو مستوى الاعتداد بالنفس العام.
وبالطبع فإن الاستفادة من تمارین بعینھا لتغییر المُعتقدات المُقیِّدة في مجالات حیاتیة محددة،
وكذلك إعادة تأھیل وبرمجة عقلك الباطن بعبارات التعزیز والتخیلات الموجھة و/ أو التنویم

الإیحائي الذاتي سیعمل أیضًا على تحسین مستوى كفاءتك في كل تلك المجالات المختلفة.
ولذلك، فإن الاعتداد بالنفس سمة نكتسبھا بأنفسنا، أما مفھومنا الذاتي فھو أعم وأشمل من الاعتداد
بالنفس، كما أنھ المظلة الجامعة، إن جاز التعبیر، التي تنطوي تحتھا معتقداتنا ومثلنا العلیا
ا من مفھومنا الذاتي، وتشمل مسئولیاتنا وأصولنا وحدودنا وصورتنا الجسدیة، التي تمثل جزءًا مھم�

وقدراتنا. واعتدادنا بأنفسنا أحد أھم مكونات مفھومنا الذاتي.
وقد استرعت أھمیة الاعتداد بالنفس الانتباه للمرة الأولى منذ أكثر من أربعین عامًا مضت بعد
Psycho- طباعة كتاب جراح التجمیل الدكتور "ماكسویل مالتز" تحت عنوان
Cybernetics***. في ھذا الكتاب، وصف الدكتور "مالتز" كیف أنھ یتطوع لإجراء عملیات
تجمیل في السجن المحلي لمدة یوم واحد أسبوعی�ا. وبعد عامین أو أكثر، ھاتفھ مأمور السجن،
ودعاه إلى مكتبھ، وأشار إلى أن الرجال الذین أجریت لھم عملیات تجمیل لم یرتكبوا جرائم مرة
أخرى، وبذلك فلم یعودوا إلى السجن بعد إطلاق سراحھم. وأدرك الدكتور "مالتز" أن المساجین
شعروا بشعور أفضل حیال أنفسھم بعد أن تم تحسین صورتھم الجسدیة التي أشرت سابقاً إلى أنھا
جزء مھم جد�ا من مفھومنا الذاتي. فتوصل الدكتور "مالتز" إلى أن الاعتداد بالنفس ھو "الاكتشاف
الأھم في القرن العشرین". وعلى الرغم من ذلك، فإن ھذا التوصیف لا یسري بالضرورة على

الكثیرین.
ففي كتابات لاحقة لھ، شرح الدكتور "مالتز" حالة سیدتین قامتا بإجراء جراحات تجمیلیة مؤثرة
في وجھیھما، ولما حان وقت تقییمھما لشكلیھما بعد إزالة الضمادات وزوال التورم الناتج عن
العملیات، نظرت كلتاھما وأعادتا النظر إلى نفسیھما، ثم قالت كل منھما في حزن ویأس واستنكار:
"لا أبدو مختلفة كثیرًا. لا، لم أتغیر كثیرًا، ما زلت أشعر بنفس ما كنت أشعر بھ قبل ذلك حیال
نفسي". ھنا أدرك الدكتور "مالتز" أن الصورة الذاتیة شيء داخلي بالنسبة إلى الكثیر من الناس،

ولیست تلك الزخارف الخارجیة التي نطلق علیھا اسم الجمال.



وعلى المنوال نفسھ، أتذكر مقابلة صریحة وصفت فیھا "إلیزابیث تایلور" نفسھا بأنھا "قصیرة
وبدینة، وأمتلك فخذین مریعتین، فأنا أكره شكل أنفي، وعیناي بعیدتان عن بعضھما كثیرًا، كما
أنني لا أحب شكل وجھي. أحیاناً أتمنى لو أن باستطاعتي تغییر شكلي بالكامل". ھذا وصف ذاتي
لواحدة من أجمل نساء العالم عن نفسھا. ولا عجب أنھا قد ارتكبت عددًا من السلوكیات المؤذیة
للنفس: كالأكل بشراھة، وتعاطي المخدرات، وتناول المشروبات الكحولیة، وعرضت نفسھا لعدد
من الحوادث، وأجرت العملیات الجراحیة، وتزوجت ثماني زیجات، وھكذا. إن الاعتداد بالنفس

ھو عملیة داخلیة وذاتیة بحتة.
وما أود الانتقال إلیھ الآن ھو وصف بعض خصائص تدني الاعتداد بالنفس. وحینما نعي بعض
تلك الخصائص سنتمكن من تحقیق التغییر بالوعي والإدراك، كما ستتاح أمامنا فرصة التخلص

من بعض العوالق النفسیة التي تلتصق بنا جمیعاً بدرجات متفاوتة في رحلة حیاتنا.
وأولى تلك الخصائص ھي تمثیل دور الضحیة. فمن یلعب دور الضحیة یتمتع بمستوى متدنٍّ من
الاعتداد بالنفس وأحیاناً ما یكون اعتداده بنفسھ منعدمًا؛ فھو یشعر بالأسى على نفسھ، كما یشعر
بأنھ قد ظُلم في ھذه الحیاة، ویشعر أیضًا بأن الجمیع لا یقدرونھ حق قدره ویسُیئون فھمھ، وأنھم
یعُاملون بطریقة غیر منصفة. والضحایا نادرًا ما یعترفون بمسئولیتھم عن أي شيء؛ لذلك
سیحاولون أن تقوم أنت بعمل الأشیاء من أجلھم، وكثیرًا ما یحاولون التلاعب بالناس من خلال
جعلھم یشعرون بالذنب تجاھھم؛ لیقوم ھؤلاء بإنقاذھم، ولكنَّ ھؤلاء "المنقذین" لن یستطیعوا القیام
بالكثیر من أجلھم. ودائمًا ما یشعر الضحایا بأن أحدًا ما قد خذلھم أو تخلى عنھم، حتى یتسنى لھم

إلقاء تبعة فشلھم على الآخرین أو على الظروف.
، لو أن والدي كان غنی�ا ..." ویعطي الضحایا قوة للماضي: "لو أنني حظیت بوالدین غیر والديَّ
إنھم دائمًا ما یلقون باللوم على الآخرین، وھو نوع رخیص من القوة، القوة الوحیدة التي یمتلكونھا.
أود أن أقدم إضافة بسیطة ھنا. قد یشعر البعض بأن تدني الاعتداد بالنفس غالباً ما یصیب ھؤلاء
الذین یقفون عند الدرجات الدنیا من سلم الحیاة، ولكن منذ عامین، أتت إليَّ إحدى السیدات ترتدي
ملابس جلدیة سوداء اللون مطعمة بالسلاسل، وعلى وجھھا ترتسم تعابیر الغضب والانزعاج.
وبینما كنت أدون تاریخ حالتھا، أخبرتني بأنھا كانت تتقاضى مبالغ من المال من رجال كانت
تتولى إذلالھم ومعاملتھم معاملة سیئة. وتساءلتُ بصوت مرتفع أي نوع من الرجال ھؤلاء الذین
یعرضون أنفسھم لھذا القدر من الإذلال. قالت ھذه السیدة إن أحد العملاء لدیھا كان قاضیاً في
محكمة علیا، وأن اثنین آخرین كانا رجلي أعمال ناجحین، وآخر كان محامی�ا. صدمت من كلامھا.
وأخبرتني أیضًا بأن ھؤلاء قد وصلوا إلى مكانة عالیة جد�ا في مجالات عملھم، ولكنھم لم یشعروا
بأن ھذا ھو مكانھم. كانت تلك الجلسة تعد مفاجأة لي، وكان ذلك الیوم ھو أحد الأیام التي یتقمص

فیھا المریض دور المعلم.
لننتقل الآن إلى الخاصیة الثانیة من خصائص تدني الاعتداد بالنفس وھي المظلومیة؛ فقد تربى
الكثیر منا وارتبط بثقافة تمتدح مناقب التعلم من خلال الألم "لن تتعلم دون أن تتألم"، كما وقَّرت
ثقافتنا الكفاح والنضال، وتتمثل أھم مناقب قادة الفكر الدیني في كفاحھم، والصعاب التي واجھوھا،
والتضحیات التي قدموھا. لقد دخل ھذا في عقلنا الفائق حتى إن بعض الناس لا یشعرون بأنھم قد
حققوا شیئاً إذا حققوه دون كفاح، أو نضال، وألم، والتعرض للفشل عدة مرات قبل تحقیقھ في



النھایة، وھكذا. ولكن لنلقِ نظرة متفحصة أكثر على بعض خصائص المظلومیة، حتى نستطیع
تمییزھا، وإذا كانت تنطبق علینا، فنبذل ما بوسعنا للتخلص منھا.

وأولى خصائص المظلومیة ھي الشعور بأنك لست محل تقدیر، كأن تقول: "لا أحد یعلم ما أمر بھ،
ولا أحد یعمل بكد مثلي، ولا أحد یقدر الصعوبات التي أواجھھا، والعقبات التي عليَّ أن أتخطاھا"

... وھكذا.
وغالباً ما یشعر المتظلمون بأنھم یلقون معاملة سیئة، أو لا یلقون التقدیر المناسب، كما أنھم

یشعرون بنوع من الیأس، ودائمًا ما یشعرون بأن الآخرین لا یفھمونھم بالطریقة الصحیحة.
وثمة خاصیة أخرى من خصائص تدني الاعتداد بالنفس تحوم حول الإحساس بعدم الاستحقاق؛
الأمر الذي قد یؤخرك ویثبتك في الماضي، وعدم الاستحقاق أیضًا یجعل من النجاحات المستقبلیة
أمرًا بعید المنال، كما أن ھذا الشعور یبطئ من الزخم الذي تكتسبھ في المستقبل من النجاحات التي
تحققھا. إنھ یجمدك في الماضي، أو یأخذك إلى ما كنت علیھ قبل ذلك، بدلاً من أن یأخذك إلى ما

ترید الذھاب إلیھ.
ومن المھم أن تتأمل في صمت ھذه المسألة الخطیرة، وتولیھا عنایة خاصة، خصوصًا أنھ قد ثبت
أنھا قادرة على تأخیر الأشخاص، والتقلیل من إحساسھم بقیمة ذاتھم، وروح المبادرة والدافع إلى
الإنجاز، فكثیرًا ما أسمع كلمة: "أنا لا أستحق ..."، أو "أنا لست أھلاً لـ..."، أی�ا ما كان الأمر. وأنا
في مكتبي أدون تاریخ مرضاي، وغالباً ما یكون ھؤلاء أشخاصًا متعلمین ومثقفین یشغلون

مناصب مرموقة.
والخاصیة التالیة من خصائص تدني الاعتداد بالنفس وتقدیرھا، ھي الخزي، فلا یوجد إحساس
یجرح النفس أو یصیبھا كما یفعل الخزي؛ فھو السبب الأساسي وراء الكثیر من الصراعات
البشریة، فالأشخاص الذین كانوا یعُاملون باستھزاء وازدراء، وتخوین وتعسف، أو نبذ وخذلان، أو
تعرضوا للعقاب كثیرًا وھم أطفال، یعانون إحساسًا متدنیاً بالإذلال، وعدم الاستحقاق. وینتھي
الأمر أیضًا بالأطفال أو البالغین الذین لم یلقوا التقدیر أو التعاطف بالأسف لوجودھم. ومدى
الخزي الذي یشعر بھ الشخص ھو ما یحدد إذا ما كان من الأفضل معالجتھ بمساعدة طبیب نفسي

محترف أم لا.
وبسبب الإحساس القوي بالشك وانعدام الثقة بالنفس، فإن من یرتكزون على دعائم ھشة (مجازًا)
دائمًا ما یعتذرون عن آرائھم، أو عن وجودھم، وسینحنون أمام الناس فقط لإرضائھم كي یتجنبوا
أي نوع من أنواع الرفض. وعلى المنوال نفسھ، فإن من یعانون تدني مستوى اعتدادھم بالنفس
یخشون التغییر؛ وذلك لأن منطقة الراحة الخاصة بھم تكون ضیقة، ونادرًا ما یحاولون التغیر

والخروج من ھذه المنطقة لمواجھة شخص قد تختلف آراؤه معھم.
ولأن الطیور على أشكالھا تقع، ونظرًا إلى انعدام الأمن الداخلي عند ھؤلاء الأشخاص، فإن من
یعانون تدني مستویات الاعتداد بالنفس دائمًا ما تنتھي بھم الحال مع أشخاص مثلھم تمامًا، فنادرًا
ما ترى شخصًا یتمتع بمستوى مرتفع من الاعتداد بالنفس یقبل بالزواج من شخص لیس لدیھ أي
اعتداد بنفسھ. وأحیاناً ما تنتھي الزیجات أو العلاقات؛ لأن أحد الشریكین قد قرر أن یكون أفضل
مما ھو علیھ، فنجد ھذا الشخص یلتحق بالدورات، ویقرأ الكتب، ویحضر الندوات، وبینما ینضج
وتصبح قوتھ الذاتیة أكبر، یكتشف أن القلیل فقط ھو ما یربط بینھ وبین شریك حیاتھ الذي قرر أن

یبقى في منطقة راحتھ؛ لذلك نجد أن أمثال ھؤلاء عادة ما یرحلون ویتركون شركاءھم.



وكما ذكرنا سابقاً، فإن الأشخاص الذین یعانون تدني مستوى الاعتداد بالنفس، یسعون إلى
الحصول على قیمة لأنفسھم من خلال تحقیق الشھرة وكسب رضا الناس، فنجدھم یمتلكون الكثیر
من الأشیاء، كما یحاولون أن یحُسنوا مظھرھم بإجراء العملیات التجمیلیة، أو الانتھاكات الجسدیة.
وھذه الأشیاء تجعلنا نشعر بالتحسن، ولكنھ یكون شعورًا مؤقتاً، كما أن تغییر جزء من جسد
الشخص یمكن أن یسھم في زیادة إحساس الشخص بقیمتھ، ولكن أقولھا مرة أخرى، من الأفضل

تغییر الاعتداد بالنفس من الداخل للخارج ولیس العكس.
وأنا أعتقد أن كل شخص في العالم یعاني بعض المشكلات والشكوك والتساؤلات حول ثقتھ بنفسھ
واعتداده بذاتھ. والسبب في أننا نشاركك ما قمنا بذكره في الكتاب حتى ھذه اللحظة ھو أن تقوم
بجرد لكل ما یتعین علیك تغییره، أو التوقف عن فعلھ، حتى یتسنى لك بناء شخصیة قیمة، وزیادة
قیمة تلك الشخصیة! وتذكر أن الاختیار أھم من مُعتقداتنا التي تشكل حجر الأساس في وجودنا في
ھذا العالم! فیمكننا أن نختار أن نبقى في الوضع الحالي، أو في منطقة راحتنا، أو أن نجرب قلق
التغییر، فنخلق مسارًا حیاتی�ا مختلفاً. ومن الجلي في اختیارك قراءة ھذا الكتاب أنك قد قررت

التخلي عن المعتقدات القدیمة وبث الحیاة في الجدید منھا.
وإلیك تذكیرًا مختصرًا عن كیف أن ما یقرب من ٧٠ ألفاً من المستقبلات النشطة الموجودة على
خلایانا تستجیب لترددات أو إشارات معینة. بعض ھذه المستقبلات تستجیب للبیئة الخارجیة
المحیطة بنا، ولكن كثیرًا من ھذه المستقبلات مبرمج على الاستجابة لذبذبات وترددات توجھاتنا
الفكریة ومُعتقداتنا. وحینما نوقف نحن التردد الذھني للمعاناة والمظلومیة، مثلاً، فستتوقف ھذه
المستقبلات عن إطلاق ھرمونات التوتر. وحینما نبدأ بث الحیاة في سلوكیات جدیدة، سواء إذا
تمثلت تلك السلوكیات في المزید من حب الناس، أو المزید من التسامح، أو تقلیل الرغبة في
المصادرة على الآخرین، فسوف تستجیب مُستقبلات أخرى للترددات الجدیدة، والذبذبات الأكثر
تحفیزًا، وستطلق دفقات من جزیئات العافیة والشعور بالسعادة، التي ستسھم بدورھا في خلق

إحساس أكبر بالثقة بالنفس لتقبل المجازفة بإجراء التغییرات المطلوبة في حیاتنا.
لننتقل الآن ونلقِ نظرة على بعض السمات التي یشترك فیھا أولئك الذین یتمتعون بدرجة كبیرة من

الاعتداد بالنفس بنسب متفاوتة.
أما السمة الأولى، فھي أن ھؤلاء الأشخاص دائمًا ما یبحثون عن تحدیات ومحفزات الأھداف
الجدیرة بالاھتمام، التي تستحق بذل الجھد في سبیل تحقیقھا، ولا شك في أن الأھداف ھي الدافع
وراء كل الأنشطة التي یقوم بھا البشر، ولیس من الضروري ولا من الممكن كذلك أن نحقق كل
الأھداف التي نحلم بھا، ولكنھا تساعدنا على أن نصبح أفضل مما كنا علیھ. والأھداف كالأحلام،
ویسمح الكثیر من الناس لأنفسھم بالدخول في أحلام الآخرین، بدلاً من أن یحلموا بمستقبلھم ھم.
وھناك طریقتان لإنشاء واقعنا: أن نضع الأھداف ونصمم مستقبلاً أفضل، أو أن نسمح لأي شيء
یأتي في طریقنا بأن یشكل واقعنا. والطریقتان تعملان. والأشخاص الذین یتمتعون بدرجة كبیرة
من الاعتداد بالنفس یحبون أنفسھم بشكل كافٍ یجعلھم یحلمون ویخلقون مستقبلاً أفضل یسیرون

إلیھ.
ویدرك ھؤلاء الأشخاص أیضًا أن الأشیاء المادیة كالسیارات الفارھة، أو القصور الفخمة ھي
عرض من أعراض النجاح، ولكنھا لیست النجاح الحقیقي؛ فالنجاح الحقیقي یمثل أمرًا جوھری�ا في

الطریقة التي تعامل بھا نفسك، أو عائلتك، أو الآخرین.



ومن یتمتعون بمستوى عالٍ من الاعتداد بالنفس یعیشون حیاتھم یحلون المشكلات، ویكنون
احترامًا للحقائق والوقائع؛ لكونھم حاضرین في ھذه اللحظة من الزمن عندما یتحدث إلیھم أحدھم.
إنھم شغوفون بالوعي بأنفسھم، وكذلك للتشخیص الصادق لذاتھم ولعالمھم الداخلي ولیس الخارجي
فقط، كما أنھم لا یخُدرون أنفسھم بالنكران، ولا بالمخدرات الأخرى كتعاطي المخدرات ومعاقرة

الكحولیات.
والأكثر أھمیة، أنھم لا یترددون في مسامحة أنفسھم والآخرین؛ فھم یطلقون سراح الماضي، ولا
یحاولون جعل الوقت الحالي یتكیف مع الماضي عن طریق حمل الضغائن والأحقاد، والسعي إلى
الانتقام. إنھم یدركون أن المساجین لیسوا ھم من یقضون أغلب أوقاتھم في السجن، ولكن حارس
السجن ھو المسجون الحقیقي؛ لأنھ ھو من یقضي جل وقتھ في السجن. فإذا كنت تبقي أحدھم
رھینة لمشاعرك، إذن فستصبح أنت السجین؛ لذلك، وكما ذكرنا سابقاً، فإن كل أنواع الشفاء لا بد

من أن تمر من باب العفو والتسامح.
وثمة میزة أخرى للأشخاص الذین یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس، وھي أن الناس
الذین یقدرون أنفسھم یقدرون الآخرین، ویعُاملونھم باحترام أیضًا، فلن تسمع أبدًا تعلیقات تفید
التحیز العرقي من أشخاص یشعرون تجاه أنفسھم بمشاعر إیجابیة. إنھم یفضلون إضفاء الشرف
والاحترام على الناس بصرف النظر عن توجھاتھم، أو مُعتقداتھم الدینیة، أو أعمارھم، أو

أعراقھم.
نون علاقات مزدھرة، ولیست وكما أشرنا سابقاً، فإن الأشخاص أصحاب الثقة الكبیرة بالنفس یكوِّ
علاقات ضارة؛ فھم یتمتعون بمھارات تواصل صادقة ومنفتحة، ویبحثون عن الصفاء في العلاقات
بدلاً من الخوف منھ. وإذا أبدوا رأیاً في حدث ما، فإنھم یتحملون مسئولیة مشاعرھم، وبدلاً من أن

یلوموك "أنت"، سیعبرون عما یشعرون بھ بجملة، مثل: "أنا أشعر بھذا نتیجة ما حدث".
ثمة مكون آخر یتمثل في التواضع، وھذا لا یعني التواضع الزائف، أو تزییف حقیقتك، ولكن
بصرف النظر عن عدد المرات التي رأیت فیھا شخصًا ثرثارًا أو متسلطًا، مثلاً، فإن التواضع ھو
أن تكون منفتحًا على كل لحظة في الحیاة كأنھا شيء جدید عن طریق عدم الحكم على كذا وكذا
بأنھ شيء مزعج، والأھم من ذلك، أن التواضع ھو أن تدع ھذا الشخص أو ذاك یكون مختلفاً ھذه

المرة؛ فالتواضع ھو أن ترى كل لحظة وكل تجربة شیئاً جدیدًا دون المصادرة علیھ بحكم مسبق.
والإیثار سمة أخرى من سمات الاعتداد بالنفس، وھو أن تكون على استعداد لمساعدة الآخرین أو
خدمتھم، سواء كان عن طریق العمل التطوعي، أو عن طریق لعَِبِ دور الأخ الأكبر، أو الأخت
الكبرى، أو أی�ا ما اخترت أن تفعل لتسھم في خلق إحساس أكبر بالسعادة، أو بالحماس، فقد ذكرت
السیدات اللائي شاركن في أحد برامج الإعانة الاجتماعیة أنھن قد شعرن بالارتیاح الداخلي
العمیق، وبالابتھاج كذلك، والثقة بالنفس، وقل شعورھن بالإحباط والإحساس بالآلام والأوجاع،

وذلك عن طریق التطوع في خدمة المسنین في دور الرعایة.
والأشخاص الذین یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس یتمتعون بدرجة كبیرة من الإحساس
بالمسئولیة أیضًا. وسأعطیك مثالاً على ذلك. منذ فترة لیست بالبعیدة، اتصل بي أحد الأصدقاء،
وعرض عليَّ أن یدعوني إلى الغداء، في مقابل أن یحدثني عن شعوره بعد ھجران زوجتھ لھ،
فقلت في نفسي: "آه، إنھ یود أن یلقي باللوم علیھا، ویرید أن یشعر ببعض الشفقة على الذات".
وھذا أكثر من أن یتحملھ تواضعي. ولكن بدلاً من ذلك، وعلى الرغم من حزنھ وحسرتھ، قال لي:



"لقد عرفتني طوال سنوات، وكنت معي في العدید من المناسبات. فما الذي كنت أقوم بھ، أو ما
الذي كان بمقدوري القیام بھ أو عدم القیام بھ، بخصوص التعامل مع زوجتي؟" كنت على وشك
البكاء تقریباً؛ لأنني شعرت بألمھ, ومع ذلك، فقد كان یرید أن یتحمل مسئولیة ما حدث بدلاً من أن
ینھك قواه في إلقاء اللوم على زوجتھ، أو في الشعور بالشفقة على ذاتھ. بعبارة أخرى، لقد علم
صدیقي ھذا أنھ مسئول عن تشكیل حیاتھ وواقعھ، وأن أی�ا كان ما فعل أو لم یفعل، ھو ما انتھى بھ
إلى ھذا الفصل الحزین في حیاتھ. ولكنھ أفضى بھ أیضًا إلى تعلم الكثیر عن نفسھ وعن شخصیتھ

بمرور الوقت.
كما أن من یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس منفتحون أكثر على المشاعر الروحانیة
أیضًا، وعلى الإحساس بالتواصل مع كل الكائنات الحیة كالبشر وغیرھم، ومنفتحون أیضًا على
إدراك أن ھناك قوة أعلى، وعلى كیفیة زیادة تواصلھم مع تلك القوة الخلاقة، كما یكنون أیضًا
تقدیرًا أكبر بسبب ما ھم فیھ من نعم، ولكیفیة العطاء للآخرین وحبھم أكثر. إن معاني الروحانیة

كثیرة بالطبع بكثرة الناس، وأنا واثق بأنك ستجد طریقة تفسر بھا ھذا التعریف لنفسك.
وأخیرًا، فإن من یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس سیدافعون عن تألقھم وتألق الآخرین

بدلاً من مدافعتھم عما یقوضھم.
ولكن ما الذي یمكننا فعلھ على المستوى الواعي لشحذ قوتنا الذاتیة الداخلیة دون أن نقضي سنوات
في العلاج النفسي، أو الاستكشافات النفسیة؟ ھل یمكن تبسیط وترشیح كل ما ذكرناه سابقاً؟
نعرض فیما یلي أربع سمات للاعتداد بالنفس، التي أشاركھا مع كل مرضاي؛ نظرًا إلى أنھ یمكن

التحكم في ھذه السمات وإدارتھا بالعقل الواعي.
فمن یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس لدیھم حدود مثالیة، وباستطاعتھم أن یقولوا "لا"
لكل ما یرون أنھ لا یتناسب معھم. بعبارة أخرى، ھم یختارون أن یعرفوا أنفسھم، وحاجاتھم،

ومُعتقداتھم، بدلاً من التخلي عن قوتھم والسماح للآخرین بتعریفھم.
ثانیاً، وربما ھو الأكثر أھمیة، أن ھؤلاء الأشخاص یتجنبون إصدار الأحكام بأي شكل من
الأشكال. لا بأس بحسن التمییز، ولكن عندما تحكم على شخص ما، فأنت تحكم على جزء من
نفسك فیھ، ولا توافق على ھذا الجزء فیك أنت؛ فالأحكام تحجز على جزء منك في الماضي،
وتحجب بصرك عن شخصیتك الحقیقیة. وبذلك، فإن كل الأحكام التي نصدرھا على الآخرین ھي
ضمنی�ا أحكام نصدرھا على أنفسنا، ولكي تتعلم كیف تحب نفسك لا بد من أن تتعلم كیف تحب

الآخرین.
ثالثاً، وكما ذكرنا سابقاً، فإن حدیث النفس أو الحدیث الداخلي یغطي من ١٥٠ حتى ٣٠٠ كلمة
بالدقیقة تقریباً خلال ساعات الاستیقاظ، أو ما یساوي ٤٥ ألف كلمة حتى ٥٠ ألفاً یومی�ا! وبما أن
العقل الباطن یعامل جمیع الأفكار معاملة "الصلوات" (فھو لا یمُیز)، فما الذي "تصلي" أنت من
أجلھ طوال الیوم؟ ومن یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس یراعون طبیعة حدیثھم لأنفسھم
بانتباه؛ لیعرفوا إذا ما كانوا "یخدرون" عقولھم طوال الیوم بأفكار جیدة أو بأفكار سیئة. ھل نقوم

بزراعة الحشائش الضارة في حدیقة عقلنا الباطن، أم نقوم بزراعة الأزھار؟
ورابعاً، فإن الأشخاص الذین یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس یشعرون بأنھم جدیرون
بإعطاء الناس والأخذ منھم على حد سواء. وعامة، سیكون ھؤلاء الذین یعانون مستویات متدنیة
من الاعتداد بالنفس أشخاصًا "یسعون إلى إرضاء الآخرین"، وسیكونون كثیري المجاملة، حتى لا



یغامروا برفضھم من قبل الآخرین عند التعبیر عما یدور في عقولھم. وفي بعض الأحیان، فإن
الحالة الوحیدة التي یمكن أن یبرر فیھا ھؤلاء الأشخاص لأنفسھم الأخذ من الآخرین ھي عندما
یتعرضون لحادثة، أو عندما "یمرضون"؛ الأمر الذي یجعل من المقبول بالنسبة إلیھم أن یرعاھم

الآخرون.
ولحسن الحظ، فبإمكاننا التحكم في كل ما ذكرناه سابقاً بالعقل الواعي، بأن تعُطي الآخرین من

قلبك، وأن تحتفي بنفسك وبالآخرین دون أیة أحكام أو تمییز.
والأفكار السلبیة والمُقیدة للذات ھي العدو الحقیقي الذي لا بد لنا من مواجھتھ؛ فھذا العدو یضعف

روحنا وعقلنا وإحساسنا بأنفسنا، والطریقة التي نقدر بھا ذاتنا؛ أي ثقتنا بأنفسنا.
وعادة ما یسألني الناس: "ھل كل ھذا القلق حول الاعتداد بالنفس الذي ظھر مع العصر الحدیث
ھو أمر جدید فقط؟" نحن جمیعاً نعلم الحكمة العظیمة التي تقول: "حب لأخیك ما تحب لنفسك"،

ولا یمكنك أن تحب أخاك إن لم تكن تحب نفسك؛ ففاقد الشيء لا یعُطیھ.
وھنا تنتھي مساھمة زمیلي لي بولوس التي لا تقدر بثمن. أشكرك جزیلاً یا لي بولوس على ھذه

المساھمة الرائعة.
إن من یتمتعون بدرجة كبیرة من الاعتداد بالنفس یعرفون ھذه الأفكار. إنھم یفھمون ھذه
المبادئ، كما یطبقون الأدوات التي أجملناھا في ھذا الكتاب لكي یرتقوا بمستوى ثقتھم بأنفسھم.

ومن أبدع عبارات التعزیز التي تستطیع بھا الارتقاء بمستوى اعتدادك بنفسك:
"أنا أحب نفسي دون قید أو شرط".

"أنا لا أقلل أبدًا من قیمة نفسي (أو الآخرین) بالنقد الھدام".



Maltz, Maxwell. Psycho-Cybernetics, A New Way to Get More Living Out of Life.****
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الفصل الحادي عشر
الاستشفاء العقلي في العصور الحدیثة

على مدار العقود الأربعة الماضیة، لعب معھد العلوم العقلیة دورًا محفزًا في تطور العلاج الطبي
والبحث العلمي المتعارف علیھ. وقد أسھمت أبحاثنا حول دور العقل الواعي في الاستشفاء على
فھم كیفیة تأثیر العقل في الصحة الجسدیة بدرجة كبیرة. وساعد عملنا على تحویل طب الجسم
والعقل من فكرة ھامشیة لعنصر حیوي في جمیع المراكز الطبیة في الولایات المتحدة وفي العالم.
وقد أطلق بحثنا الأصلي حول فوائد التأمل والإدراك شرارة التطویر لطرق وأفكار علمیة جدیدة
عن كیفیة صقل أقصى قدراتنا. وقد جابھ عملنا العلمي الرائد في مجال الترابط من خلال الوقت
والمكان المفاھیم التقلیدیة لطبیعة الواقع، وھا ھو ذا الآن یشق طریقھ في مجال العلوم الفیزیائیة
المتعارف علیھا. ویستمر بحثنا الرائد في الألغاز الدائمة، بما في ذلك التبصُّر والحیاة بعد الموت
والصلاة وعلاقتھا بالاستشفاء والتجارب المُغیرّة، في توسیع نطاق الموضوعات المقبولة في

البحث العلمي. باختصار، یستمر معھد العلوم العقلیة في مد حدود فھمنا لأنفسنا ولواقعنا.
_ د. مارلین ماندالا شلیتز، الرئیسة والمدیرة

التنفیذیة السابقة لمعھد العلوم العقلیة
نحن نقرأ عن المخ والعقل الواعي، ولا تزال ھناك أدلة علمیة تزداد یومًا بعد یوم تدعم دور
العقل في تسھیل علاج الجسد. أتمنى أن تستمتعوا بھذا الفصل الذي كتبھ الدكتور "میرفي"،

الذي سأذكر في نھایتھ تجربة شفاء شخصیة عشتھا في عام ١٩٨١، التي تدعم تعالیم الدكتور
"میرفي" بشكل كامل.

من المؤكد أن الجمیع مھتمون بالاستشفاء والعلاج من الحالات الجسدیة وكذلك الأمور البشریة.
إن تغیر التوجھ العقلي عند المریض یساعد في مرحلة العلاج.

لم یقم مطلقاً أي ممارس عقلي أو روحاني أو طبیب نفسي أو عالم نفسي أو طبیب مُعالج بشفاء
مریض من قبل قط. بل إن الطبیب النفسي أو عالم النفس یبدأ في إزالة العقبات العقلیة في عقل
المریض، حتى یؤھلھ للرجوع إلى حالتھ الصحیة السابقة. وبالمثل، فإن الجراح یزیل العقبة
الجسدیة ما یسمح لطبیعة الجسم بالعمل كسابق عھدھا. لیس ھناك أي طبیب أو جراح أو ممارس

للطب العقلي یدعي أنھ "قام بشفاء المریض". إن القوة الشافیة الوحیدة ھي قدرة الله.
وھناك طرق كثیرة ومختلفة تسُتخدم في إزالة العقبات النفسیة والانفعالیة والجسدیة التي تؤخر

العلاج.
وترتكز الإجراءات العلاجیة النفسیة المعاصرة على حقیقة أن ذكاء عقلك الباطن وقوتھ تستجیبان
للعلاج. إن الممارس العلاجي النفساني یدخل غرفتھ ویغلق الباب علیھ؛ الأمر الذي یعني أنھ یسكن
عقلھ ویسترخي ویصرف عن ذھنھ ما یشغلھ ویفكر في العلاج. إنھ یغلق باب ذھنھ أمام جمیع

المُلھیات والمظاھر الخارجیة،
وأكثر الأشیاء روعة أن تعرف ما یلي: تخیَّل النتیجة التي ترغب فیھا واشعر بواقعیتھا؛ ثم سیبدأ
العلاج. ھذا ھو معنى أن تصُدق بأنك قد حصلت على ما ترید وستحصل علیھ. ھذا ھو ما یفعلھ

العالم النفسي المعاصر عندما یمارس العلاج الاستشفائي.



عملیة واحدة للعلاج
ھناك مبدأ علاج واحد وشامل یعمل مع كل شيء - مع القطة، والكلب، والشجرة، والعشُب،
والریح، والأرض - لأن كل شيء ھو كائن حي. وھذا المبدأ یعمل مع الحیوانات والخضراوات
والمعادن كقوة طبیعیة وقانون للنمو. والإنسان واعٍ بھذا المبدأ، ویمكنھ أن یعمل بھ ویبتعد عن كل

ما یضره لیغدق على نفسھ النعم بطرق لا حصر لھا.
وھناك عدة مناھج وأسالیب وطرق للحفاظ على الصحة، ولكنَّ ھناك طریقة واحدة للاستشفاء،

وھي قدرة الله.
قانون الاعتقاد

كل الدیانات الموجودة في العالم تمثل نوعًا من أنواع الاعتقاد أو الإیمان، ویتم شرح ھذه
المُعتقدات وتفسیرھا بأشكال كثیرة. وقانون الحیاة ھو الاعتقاد، فما الذي تعتقده أو تؤمن بھ عن

الحیاة ونفسك وھذا الكون؟
الاعتقاد ھو فكرة في عقلك تتسبب في توزیع القوة التي في عقلك الباطن على جمیع مراحل حیاتك
بحسب عادات التفكیر الخاصة بك؛ لذلك فالاعتقاد الذي یصدقھ عقلك ھو الفكرة التي یفكر فیھا

عقلك.
ومن الحمق أن تعتقد في شيء یؤذیك أو یضرك. وتذكر أن ھذا الشيء لیس ھو ما یضرك أو
یسبب لك الأذى، ولكن الاعتقاد الذي یوجد في عقلك، الذي یخلق النتیجة ھو ما یفعل؛ فكل تجاربك

وكل أفعالك وكل الأحداث والظروف التي مررت بھا لیست سوى انعكاسات لأفكارك أنت.
عبارات التعزیز والتخیل الموجھ ھما الوظیفة المشتركة بین العقل الباطن والعقل

الواعي التي یتم توجیھھا علمی�ا.
عبارات التعزیز ھي الوظیفة الذكیة والمتناغمة والمتزامنة بین مستویات العقل الواعي والعقل
الباطن، التي یتم توجیھھا تحدیدًا تجاه أغراض بعینھا، ففي الصلوات، لا بد أن تعلم ما الذي تفعلھ
ولِمَ تفعلھ. لا بد أن تثق بقانون الاستشفاء. ویشار إلى عبارات التعزیز في بعض الأحیان بأنھا

العلاج النفسي، وثمة مصطلح آخر لھا ھي الصلوات العلمیة.
وفي عملیة عبارات التعزیز، أنت تختار فكرة بعینھا بكل وعي، أو تختار صورة عقلیة أو خطة
ترغب في تجربتھا. وتدرك قدرتك على توصیل ھذه الفكرة أو الصورة الذھنیة لعقلك الباطن عن
طریق الشعور بواقع الموقف المراد. وحینما تظل مؤمناً بتوجھك العقلي، فستتم الاستجابة لعباراتك
التي تلوتھا؛ فعبارات التعزیز ھي عملیة عقلیة واضحة لھدف أو غرض محدد وواضح (انظر

الفصل الثامن).
لنفترض أنك ترغب في التخلص من صعوبة ما تواجھھا باستخدام عملیة التعزیز. فأنت تعي أن
مشكلتك - أی�ا ما كانت ھذه المشكلة - لا بد من أن سببھا أفكار سلبیة تحركھا المخاوف، وتستقر في

عقلك الباطن، وإذا استطعت تنظیف عقلك من ھذه الأفكار، فسیتحقق لك العلاج.
لذلك فأنت تتجھ نحو العلاج الصحیح, وتتعلم الطرق للوصول إلیھ, وبینما تنتقل بین ھذه الحقائق،

سیبدأ خوفك ینقشع، وستصحح ھذه الحقائق المُعتقدات العقلیة الخطأ.
اشكر الله الذي یمنحك الشفاء، ثم أبقِ عقلك بعیدًا عن تلك الصعوبة التي تواجھھا حتى تشعر بأنھ
قد تم إرشادك. وحینما تؤكد لنفسك أمرًا، فأنت ترفض أن تعطي أیة قوة للظروف والحالات



السلبیة.
الشفاء بالإیمان: ماذا یعني؟

إن ما اصطلح علیھ تحت اسم الشفاء بالإیمان قد لا یقصد بھ الإیمان بمفھومھ السلیم، والشخص
المُعالِج بالإیمان ھو من یعالج الناس دون أن یكون لدیھ أي فھم علمي للقوى المشتملة علیھا تلك
العملیة. ربما یدعي أنھ یتمتع بموھبة خاصة في الشفاء، والصحیح أن الشفاء بالإیمان الحقیقي ھو

الإیمان بقدرة الله على شفائك, لا الإیمان بالأشخاص المعالجین أو المشعوذین.
ومن شأن التصرف الصحیح أن ینقلك من حالة الخوف والقلق إلى حالة الإیمان والأمل أن یتسبب
في تعافیك وعلاجك. وھناك العدید من الأشخاص الذین یدعون أن نظریاتھم الشخصیة ھي
النظریة الأكثر صحة؛ لأنھا قد قدمت نتائج طیبة. وھذا لا یمكن أن یكون صحیحًا كما أوضحنا

بالفعل في ھذا الفصل.
في عام ١٧٧٦ ادعى الطبیب السویسري "فرانز أنتون میزمیر" أنھ اكتشف علاجًا للعدید من
الأمراض، عندما حقن أجسادًا مریضة بمغانط اصطناعیة. بعد ذلك بفترة، تخلى عن ھذه المغانط
وطور نظریة المغناطیسیة الحیوانیة، والتى تقول إن ھناك سائلاً مغناطیسی�ا یغمر الكون كلھ،

ولكنھ یزداد نشاطًا في الجنس البشري.
وزعم أن ھذا السائل المغناطیسي، الذي كان ینتقل من جسده إلى أجساد مرضاه قد عالجھم,

فتوافدت الحشود علیھ، وَعُولج الكثیرون منھم بطریقة تدعو إلى الإعجاب.
وانتقل میزمیر إلى باریس، وفي أثناء وجوده ھناك، كونت الحكومة الفرنسیة لجنة من الأطباء
وأعضاء الأكادیمیة العلمیة، وكان "بنیامین فرانكلین" عضوًا فیھا، للتحقق من طریقة علاجھ. وأقر
التقریر بریادة الحقائق التي توصل إلیھا "میزمیر"، ولكنھ ذكر أنھ لا توجد أدلة كافیة لإثبات صحة
نظریتھ بشأن السائل المغناطیسي، وأشار التقریر إلى أن النتائج التي حققھا كانت بفضل خیالات

المرضى.
وبعد ھذا بفترة قصیرة، تم نفي "میزمیر"، ومات في عام ١٨١٥. وبعد ھذا بفترة وجیزة، أخذ
الدكتور "براید" من مدینة مانشستر على عاتقھ مسئولیة إثبات أن السائل المغناطیسي لم تكن لھ
علاقة بالنتائج التي توصل إلیھا الدكتور "میزمیر". وتوصل الدكتور "براید" إلى أنھ یمكن إدخال
المرضى في حالة من النوم المغناطیسي عن طریق تركیز أبصارھم على لھب الشمعة المحترقة،
التي من خلالھا یمكن إیجاد نتائج كثیرة للظاھرة المعروفة، وعزاھا البعض إلى المغناطیسیة على
ید الدكتور "میزمیر". وأطلق "براید" على التنویم المغناطیسي "فسیولوجیا الجذب" (والجذب ھنا

لھ معنى الانغماس).
ویمكنك أن ترى أن النتائج التي توصل إلیھا الدكتور "میزمیر" كانت جراء مخیلة المرضى
النشطة، مع إیحاء قوي بالصحة والعافیة لعقولھم الباطنة, ویمكن أن نطلق على كل ھذا إیمان
خیال المرضى؛ حیث إنھ لم یكن ھناك أي فھم لكیفیة الحصول على ھذه النتائج في تلك الفترة من

الزمن.
تحریر النشاط الحركي للعقل الباطن

أخبرني صدیقي عالم النفس بأن إحدى رئتیھ كانت مصابة بالعدوى، وأظھرت الأشعة والتحالیل
إصابتھا بداء السل. وقبل أن یذھب إلى النوم في كل لیلة، كان صدیقي یؤكد لنفسھ: "یتم الآن تجدید



وتنظیف كل خلیة وعصب ونسیج وعضلة في رئتي، كما تتم إعادة جسدي كلھ إلى العافیة
والتناغم".

ھذه لیست بالضبط الكلمات التي كان یقولھا، ولكنھا تمثل جوھر ما كان یؤكده لنفسھ. وبعد شھر
ا. كان صدیقي قد تعافى تمامًا؛ فقد أظھرت الأشعة السینیة التي أجراھا لاحقاً شفاءً تام�

وأردت أن أعرف الطریقة التي اتبعھا؛ لذلك سألتھ لماذا قام بتردید تلك الكلمات قبل النوم. وكان
ھذا رده: "یستمر النشاط الحركي للعقل الباطن في العمل حتى خلال فترة نومك؛ ولذلك، أعطي
لعقلي الباطن شیئاً جیدًا یعمل علیھ وأنا نائم"، وكانت تلك إجابة حصیفة حق�ا؛ فبالتفكیر في التناغم

والعافیة التامة، لم یسمِّ صدیقي المشكلات التي كان یعانیھا باسمھا.
وأنصحك بشدة أن تتوقف عن الحدیث عن العلل التي تعانیھا، أو أن تذكرھا بأسمائھا؛ فالشيء
الوحید الذي تتغذى علیھ ھذه الأشیاء وتنمو ھو انتباھك وخوفك منھا. كعالم النفس الذي ذكرتھ
سابقاً، علیك أن تصبح جراح عقول، وحینھا ستتخلص من ھذه المشكلات التي تواجھھا، كما یتم

تشذیب الشجرة من الأغصان المیتة.
أما إذا ما واظبت على تسمیة آلامك والأعراض التي تعانیھا، فستمنع النشاط الحركي في عقلك
الباطن، ما یعني أنھ سیتوقف عن إفراز القوة الشافیة والطاقة اللازمة للتعافي. والأھم من ذلك،
وبناءً على قانون عقلك، فإن ھذه التخیلات تبدأ التحور لتأخذ شكل الشيء الذي تخاف منھ، فاملأ

عقلك بحقائق الحیاة الرائعة، وسر في دربك بنور الحب.
یضیف "لي بولوس":

التفكیر الشائع الآن بین الكثیر من أطباء العقل والجسد ھو أن ھناك إحساسًا قد تم التعامل معھ، أو
"حشوه" في العقل مع كل مرض یصاب بھ الإنسان. فما الإحساس الذي لم یتم التعامل معھ (عادة

الغضب والتوتر، إلخ)؟
إن الأعراض ھي إشارة من الجسد والعقل تقول إنك لا بد أن تحدث تغییرًا حول شيء ما في
حیاتك. أولاً یھمس الجسد، ثم یتكلم، وإذا لم تستمع لھ یصیح، وإذا لم یجدِ الأمر نافعاً، فسیصرخ:

"لقد تأخرت!".
ملخص أدوات اكتساب الصحة

١. اكتشف علاجك الصحیح، واعلم أن التوجیھ الصحیح لعقلك الباطن سیساعدك في ذلك.
٢. ضع خطة محددة لتعامُلِ طلباتك ورغباتك مع عقلك الباطن.

٣. تخیل الغایة التي ترغب فیھا، واشعر بوقوعھا وتتبعھا، وستحصل على نتائج مذھلة.
٤. حدد معنى الإیمان بالنسبة إلیك، واعلم أن الإیمان فكرة مترسخة، وأن ما تفكر فیھ ھو ما

تجده.
٥. من الحماقة أن تؤمن بالأمراض، أو بأي شيء یؤذیك، ویسبب لك الضرر، فضع إیمانك في

الصحة المتكاملة والرخاء والسلام الداخلي والثروة والإرشاد الإلھي.
٦. الأفكار العظیمة والنبیلة التي تسكنك وتفكر فیھا تصبح أعمالاً عظیمة.

٧. قم بالاستفادة من قوة العلاج بالصلاة في حیاتك، واختر فكرة معینة، أو خطة بعینھا، أو
صورة ذھنیة، وتابعھا، وبینما تظل مخلصًا لھا بتوجھاتك، ستتم الاستجابة لك.

٨. تذكر دائمًا أنك إذا أردت العلاج فعلاً، فبإمكانك الحصول علیھ إذا كنت مؤمناً،



٩. الإیمان بالشفاء یعني أنھ قد یحصل الشخص على نتائج الشفاء بسبب إیمانھ بقدرة الله.
١٠. ادْعُ من أجل أحبائك المرضى, وصفِّ ذھنك، وستشعر بأفكار الصحة والحیویة وتمام

العافیة، وستبُعث ھذه الأفكار من جدید في عقول أحبائك.
بحلول عام ١٩٧٤ بدأت أنا وزوجتي ممارسة التأمل (التأمل خارج نطاق الواقع). والیوم ما زلنا
نستمتع بفوائد التأمل المنتظم العدیدة. وفي حالة التأمل العمیقة التي أكون فیھا، فإنني أدمج عبارات
التعزیز الخاصة بي، حیث یكون العقل الباطن في أقصى درجات الاستجابة، عندما یكون العقل

الواعي في أعمق حالات الھدوء والسكینة، أو ما یعرف بالحالة "التنویمیة".
وكما یصف الفصل الذي قرأتھ من فورك قوة العقل الباطن في تسھیل الشفاء الجسدي (والعقلي)،

فاسمح لي بأن أشارك قصة شخصیة لیس عندي أي تفسیر علمي لھا.
في عام ١٩٨١ كنا نعیش في صن فالي بولایة أیداھو، وكنت مصاباً بوعكة صحیة؛ إذ كنت أعاني
). وذھبت التھاباً بالحلق، ولم یبدُ عليَّ أن حالتي ستتحسن قریباً (ھذا على غیر العادة بالنسبة إليَّ
إلى طبیب صدیق، فقام بفحصي وأخبرني بأنني مصاب بحالة ارتفاع حاد في عدد كرات الدم
البیضاء. في الحقیقة، أصر صدیقي على أن أبقى في المستشفى ھذه اللیلة من أجل تعلیق بعض
المحالیل، والقیام بعدة أشیاء أخرى. وأخبرني صدیقي بأن الأمر قد یستغرق شھرًا أو أكثر لأتعافى
تمامًا من ذلك الداء. ولم أكن لأقبل بھذا؛ لأنني كنت على وشك أن أبدأ وظیفة جدیدة بحلول
الأسبوع المُقبل؛ الأمر الذي قد ینتج عنھ ارتحالنا إلى مدینة سیاتل بواشنطن، فتبسم صدیقي
الطبیب بطریقة فیھا عطف على حالتي، قائلاً: "أنا أقدر طریقتك الإیجابیة، ولكن كرات الدم
البیضاء والحمراء في دمك ..."، ثم أكمل یخبرني بوصف طبي عن أسباب احتیاج الأمر إلى

الكثیر من الوقت لاستعادة عافیة جسدي.
كان الإصرار على شفاء جسدي في تلك اللیلة یملؤني.

فذھبت في حالة تأملیة عمیقة جد�ا، وتخیلت طاقة على شكل وھج أبیض، تشفي جسدي، وتعید
خلایا دمي إلى طبیعتھا. لا أعتقد أن النعاس قد غلبني، ولكنني كنت في أعمق درجات الاسترخاء

(الدرجة ثیتا) لأطول فترة مررت بھا. لقد كان شیئاً مذھلاً.
وفي الصباح، شعرت بأنني مفعم بالطاقة، حتى إنني اتصلت بزوجتي، وطلبت منھا أن تأتي إليَّ
بحذاء الركض وسروال وقمیص، وطلبت من الممرضات أن یزلن الأنابیب الصغیرة المثبتة في
ذراعي، وأخبرت الطبیب المناوب بأنني سأذھب لممارسة الركض. لم یرد ھذا الطبیب أن أغادر
المستشفى، وأخبرني بأنني لن أكون قادرًا على الجري حتى لأقل من خمسین مترًا. ولكني

ركضت لمسافة تزید على عشرة كیلومترات، وشعرت بشعور أكثر من رائع!
وعندما عدت إلى المستشفى كان صدیقي الطبیب - الذي أخبرني بكل لطف بأنني مجنون - قد
وصل. فطلبت منھ أن یسحب عینة دم من ذراعي، ویتصل بي في منزلي عندما تأتیھ نتیجة
التحالیل. ولاحقاً، اتصل بي وأخبرني بأنني عليَّ العودة إلى المستشفى لكي یقوموا بإجراء تحلیل
دم آخر. ورجعت إلى المستشفى كما طُلب مني، وأجریت تحلیل دم للمرة الثانیة، وظھرت نتیجتھ

سلبیة.
لم یكن صدیقي قد رأى شیئاً كھذا من قبل، ولا أنا في الحقیقة. لم یكن ھناك أي تفسیر علمي لما
حدث. ولكن في أعماقي كنت أعلم أنني قد شفیت بسبب حالة الاسترخاء العمیقة التي كنت فیھا،



وكذلك اعتقادي الراسخ بأن الله سیشفیني. لم أحدث جلبة حول الأمر، ولكنني اكتفیت بقول: "شكرًا
یا إلھي"، وذھبت إلى عملي.

والآن وبعد مضي نحو ٣٠ سنة، وأنا أقرأ كلمات الدكتور "میرفي" فإنني أتفھم تمامًا الآن
الدینامیكیة التي أنتجت ھذه القوة الشافیة، وأعرف الآن مدى قوة عقلي الباطن.

والنقطة المطلوب توضیحھا ھنا تتمثل في أن كل تعافٍ أو شفاء ھو نتیجة تقبل حقیقة أساسیة
واحدة: یتشكل ھذا الأمر عن طریق تلك السمات الداخلیة، التي تعطیھا الحیویة، وذلك الھیكل یتبع
التوقعات، ویمكن تغییر ھذا الأمر في أي وقت عن طریق تفعیل وتنشیط الملكات الإبداعیة

المتأصلة في الوعي البشري كلھ.
The Nature of Personal Reality، جاین روبرتس****

****
Roberts, op. cit., p. 13 *



الفصل الثاني عشر
العقل الباطن ینزع إلى الحیاة بطبیعتھ

قدمت مفھوم العقل الفائق في الفصل السابع باختصار، قائلاً:
العقل الفائق ھذا ھو مصدر الإبداع الخالص عندنا، إنھ تلك المنطقة من العقل التي نستقبل فیھا

الإلھام والحلول الإبداعیة، إنھ المنطقة التي توجد فیھا المعلومات اللازمة لحل المواقف
والمشكلات التي تستعصي على البیانات المُخزنة في عقلنا الباطن، أو في بنك الذاكرة. ویبدو أن
"العباقرة" یمتلكون القدرة على استغلال ھذا المخزون الھائل من المعلومات ساعة یشاؤون.

وقلت أیضًا: "لم یشر الدكتور "میرفي" إلى العقل الفائق؛ حیث إن معظم الأعمال في ھذا المجال
البحثي قد تمت بعد أن قام الدكتور "میرفي" بتألیف كتابھ في عام ١٩٦٣".

وفي الجزء المتبقي من ھذا الكتاب، سأستبدل "العقل الفائق" بمصطلح "العقل الباطن" (بخط مائل)
الذي یستخدمھ الدكتور میرفي إذا وافق تعریفھ تعریف العقل الفائق الذي ذكرناه في ھذا الكتاب

(یتناول الفصل الثالث عشر وظائف العقل الفائق وسماتھ بالتفصیل).
إن أكثر من ٩٠٪ من الحیاة التي تعیشھا خاضعة للعقل الباطن؛ لذلك فإن الرجال والنساء الذین

یفشلون في استخدام ھذه القوة المذھلة یعیشون في حدود ضیقة.
والعملیات التي یقوم بھا عقلك الباطن ھي عملیات بناءة، وتنزع إلى الحیاة، فعقلك الباطن یؤدي

وظیفتھ بشكل یومي، ودون راحة، ودائمًا ما یحاول مساعدتك والحفاظ علیك من كل سوء.
ودائمًا ما یكون عقلك الفائق على اتصال دائم بالطموح والإلھام، كما تنبع الرؤى الكبرى، والحیاة
الأفضل من العقل الفائق. وأعمق قناعاتنا ھي تلك القناعات التي لا تستطیع الجدال بشأنھا بشكل
منطقي؛ لأن ھذه القناعات لا تكون نابعة من العقل الواعي، ولكنھا تنبع من العقل الفائق. ویتحدث
عقلك الفائق معك بالحدس والنزعات، والحس الداخلي والھواجس والدوافع والأفكار، ودائمًا ما
یأمرك بأن ترتقي وتنمو وتتقدم وتغامر وتصعد الدرجات العلا. والدافع وراء الحب، ووراء إنقاذ
حیاة الآخرین، یأتیك من أعماق العقل الفائق. وعلى سبیل المثال، أولئك المقعدون والمعوقون
الذین ظلوا مقیدین في السریر لفترات طویلة من الوقت، قد قاموا بأعمال ومآثر تدل على الشجاعة
والتحمل في أثناء زلزال سان فرانسیسكو، وحریق الثامن عشر من إبریل لعام ١٩٠٦. لقد اشتعلت
الرغبة الدفینة فیھم ودفعتھم لإنقاذ الآخرین مھما كلفھم الأمر، وقد استجاب العقل الفائق بناءً على

ذلك.
والفنانون والشعراء والخطباء المفوھون والكتاب العظماء یستمعون لقوة العقل الفائق، ثم یحل
علیھم الإلھام بعد ذلك. على سبیل المثال، قبل أن یذھب "روبرت لویس ستیفنسون" إلى النوم،
اعتاد أن یملأ عقلھ الفائق بمھمة تطویر حبكات القصص والروایات وھو نائم. لقد اعتاد أن یفكر
بعقلھ الفائق في قصص شائقة یمكن بیعھا في السوق، عندما أوشك رصیده البنكي على النفاد.
وفي ھذا الصدد یقول "ستیفنسون" لقد ألُْھِمَ القصة جزءًا جزءًا، كمسلسل. وھذا یوضح كیف أن

عقلك الفائق سینطق بأشیاء عقلانیة وحكیمة لا یعلم عقلك الواعي عنھا شیئاً.
لقد أسرَّ "مارك توین" للعالم كلھ في العدید من المناسبات بأنھ لم یعمل في حیاتھ مطلقاً. لقد كانت
قصصھ الساخرة، وأعظم كتاباتھ ترجع إلى حقیقة أنھ استغل المصدر الذي ساعده على التفكیر,

وھو عقلھ الفائق.



والمثیر في المثال الذي ذكره الدكتور "میرفي" عن قدرة "روبرت لویس ستیفنسون"على التواصل
مع عقلھ الفائق، ھو أن الحلول التي "تأتي إلینا" من ھذه المنطقة من العقل تكون حلولاً كاملة،
وحلولاً تامة؛ فعندما كان "ستیفنسون" یكتب فصلاً في أحد كتبھ، لم یكن یتحتم علیھ أن یعدل أو
یعید كتابة ما قام بكتابتھ. لقد كان یقول: "تأتي إليَّ كائنات عجیبة في أحلامي بالقصص وأنا

أكتبھا".
وھناك مبدعون مشھورون آخرون ینسبون الفضل في إبداعاتھم بسبب العقل الفائق الذي منحھم الله
إیاه؛ فقد بدأ "موزارت" بكتابة موسیقاه وھو في سن الثالثة. ونشر أول ألحانھ الموسیقیة في سن
السادسة. ولم یكن "موزارت" "مؤلفاً موسیقی�ا" باعترافھ ھو، حیث قال: "تأتي الموسیقى إليَّ

فأنسخھا، ولكنني لست بمؤلف لھا".
كان "موتسارت" یسمع رنة الوتر الموسیقي ویكتبھا، ثم بعد ذلك یسمع البوق والبیانو والآلات
الأخرى و"ینسخ" ما سمع. وعندما ینتھي، تكون الموسیقى التي نسخھا عظیمة. لم تكن ھناك أیة
حاجة إلى أن یراجع ما كتب. ربما تتذكر الفیلم السینمائي Amadeus، لقد حاولوا بكل جھد أن
یجعلوا من "موتسارت" محتالاً؛ لأن الذین یؤلفون الموسیقى یقولون إنھ من "المستحیل" أن تبدع

لحناً موسیقی�ا في مرة واحدة دون أي تعدیل، أو إعادة كتابة ھذا اللحن.
وقال" بیتھوفن": "في تلك اللحظات التي أشعر فیھا بالإلھام تتدفق الموسیقى لأذني". وعندما أصبح

أصم تمامًا فیما بعد، قام بتألیف بعض أفضل موسیقاه.
وقال "سترافینسكي": "لقد سمعت شیئاً، وكتبت ما سمعت. لقد كنت مجرد قناة تنتقل فیھا

الموسیقى".
واستخدم "رالف والدو إمرسون" الكتابة التلقائیة؛ فقد قال: "أجلس إلى مكتبي، وأمسك بالقلم في
یدي، ثم تستولي قوة غریبة على ذراعي، وتجبر یدي على كتابة أشیاء أقرؤھا أنا بعد ذلك في

دھشة كبیرة؛ لأنني لا أعلم أنني كنت على علم بھذه الأشیاء".
الخیال أھم بكثیر من المعرفة.

ألبرت أینشتاین
كیف یصور الجسد عمل العقل؟

یتطلب التفاعل بین عقلك الباطن وعقلك الواعي تفاعلاً مشابھًا بین الأجھزة العصبیة المتصلة
بھما. والجھاز المخي الشوكي (الجھاز العصبي المركزي) ھو عضو العقل الواعي، والجھاز
العصبي الودي ھو عضو العقل الباطن. والجھاز المخي الشوكي ھو القناة التي تستقبل من خلالھا
الإدراك الواعي عن طریق الحواس الخمس، ویتحكم ھذا الجھاز في حركة جسدك. ولھذا النظام
خلایاه العصبیة الخاصة بھ في المخ، وھو القناة التي تسیر فیھا أفعالك العقلیة الواعیة والاختیاریة.
والجھاز العصبي الودي، الذي یشُار إلیھ في بعض الأحیان بأنھ الجھاز العصبي اللاإرادي لھ
مركزه في الكتلة العقدیة في مؤخر المعدة، ویعرف باسم الضفیرة الشمسیة، وفي بعض الأحیان
یطُلق علیھ المخ البطني. وھذا الجھاز ھو القناة التي تسیر فیھا الأفعال العقلیة التي تدعم العملیات

الحیویة في جسدك بشكل لا واع؛ٍ لھذا نقول عادة: "ما الذي یخبرك بھ إحساسك الداخلي؟".
وقد یعمل الجھازان بصورة منفصلة أو بصورة متزامنة. ویقول القاضي "توماس تروارد"*****:
"یمر العصب المبھم من منطقة المخ كجزء من النظام الإرادي، ومن خلالھ نتحكم في الأجھزة

ً



الصوتیة؛ ثم یمر بالقفص الصدري باعثاً بفروع إلى القلب والرئتین؛ وأخیرًا وبمروره من الحجاب
الحاجز، یفقد ھذا العصب الغشاء الخارجي الذي یمیزه عن أعصاب الجھاز الإرادي الأخرى،
ن خط�ا واصلاً بین الجھازین، ویصبح واحدًا من أعصاب الجھاز العصبي الودي، وبذلك یكوِّ

ویجعل الإنسان كیاناً جسدی�ا واحدًا".
"وبالمثل فإن العدید من مناطق المخ تظھر صلتھا بالأنشطة العقلیة الموضوعیة منھا والذاتیة على
التوالي، وبصفة عامة فقد نعزو الأنشطة الموضوعیة إلى الجزء الأمامي من المخ، ونعزو
الأنشطة الذاتیة إلى الجزء الخلفي منھ، بینما یشترك الجزء الأوسط منھ في خصائص كل منھما".

الاعتناء بالجسد
عندما تقوم بدراسة الجھاز الخلوي في جسم الإنسان، وتركیبة الأعضاء كالعیون، والآذان،
والقلب، والكبد، والمثانة وغیرھا، ستعلم أنھا تتكون من مجموعة من الخلایا التي تؤدي وظائفھا،

وتكون قادرة على استقبال الأوامر وتنفیذھا بدیھی�ا.
والدراسة الدقیقة للكائنات وحیدة الخلیة توضح لك ما یحدث في جسدك من عملیات معقدة. وعلى
الرغم من أن ھذه الكائنات لا تحتوي على أیة أجھزة أو أعضاء، فإنھا ما زالت تمثل دلیلاً على

تأدیة الوظائف الأساسیة كالحركة، والتغذیة، والھضم، والامتصاص، والإخراج.
والصعوبة تكمن في التدخل الدائم للعقل الواعي بدلائلھ التي یجمعھا من خلال الحواس الخمس
المبنیة على المظاھر الخارجیة، ما یؤدي إلى التأرجح باتجاه اعتقادات ومخاوف خطأ. وعندما یتم
تسجیل ھذا الخوف وتلك الاعتقادات الخطأ، بالإضافة إلى الأنماط السلوكیة السلبیة في العقل
الباطن من خلال التھیئة النفسیة والانفعالیة، فلیست ھناك أیة فرصة أخرى أمامھ سوى أن

یتصرف على أساس المخططات المقدمة إلیھ.
فعقلك الباطن یتمتع بحیاتھ الخاصة، التي دائمًا ما یكون ھدفھا التناغم والصحة والسلام.

كیف یتدخل الإنسان في مبدأ الانسجام الفطري؟
لكي نفكر بطریقة صحیحة، من الناحیة العلمیة، لا بد أن نعرف "الحقیقة" ، وأن تعلم الحقیقة ھو

أن تكون في تواؤم وتناغم مع عقلك الباطن وذكائھ الذي یتحرك دائمًا صوب الحیاة.
وكل فكر أو عمل لا یكون متسقاً أو متناغمًا، سواء عن جھل أو عن قصد، سیؤدي إلى التنافر
والقصور بجمیع أشكالھما. ویخبرنا العلماء بأننا نجدد أجسادنا مرة كل أحد عشر شھرًا؛ لذلك فإن
أعمارنا لا تتجاوز أحد عشر شھرًا، وذلك من وجھة النظر الفیزیائیة؛ لذلك إذا قمت بإدخال

الضعف إلى جسدك عن طریق الخوف والغضب والحقد والكره، فلا تلومن إلا نفسك.
أنت الحاصل النھائي لأفكارك، ویمكنك أن تتوقف عن استقبال ھذه الأفكار والصور السلبیة.
والطریقة الوحیدة لتتخلص بھا من الظلام ھي الدخول في النور، كما أن الطریقة التي تتغلب بھا
على البرد ھي التدفئة والحرارة، والطریقة التي تتغلب بھا على الأفكار السلبیة ھي أن تستبدل
بمثل ھذه الأفكار أفكارًا أخرى إیجابیة, وصمم على تأیید الأفكار الجیدة، وسیزول كل سوء من

حیاتك.
لماذا من الطبیعي أن یكون المرء معافى ونشیطًا وقوی�ا، ومن غیر الطبیعي أن یكون

مریضًا؟



إن الطفل الطبیعي الذي یولد في ھذا العالم یكون مكتمل الصحة والعافیة، وتكون أعضاؤه ووظائفھ
على أفضل ما یكون. ھذه ھي الحالة الطبیعیة للإنسان، وینبغي أن نظل أصحاء ونشطاء وأقویاء.
وأقوى غرائزك ھي غریزة الحفاظ على النفس، وتشكل أقوى حقیقة عملیة مستمرة ومتأصلة
بداخلك؛ لذلك، فمن المفترض أن كل أفكارك وآرائك ومُعتقداتك ستعمل بصورة أفضل عندما
تكون متناغمة مع المبدأ المتأصل فینا، وھو السعي دائمًا وأبدًا إلى صون أنفسنا وحمایتھا طوال
حیاتنا. ونستنتج من ھذا أنھ من الممكن استعادة ھذه الأوضاع الطبیعیة بسھولة أكبر من استحداث

ھذه الأوضاع غیر الطبیعیة.
ومن غیر الطبیعي أن یكون المرء مریضًا؛ فھذا یعني أنك تسیر عكس تیار الحیاة، وأنك تفكر
بطریقة سلبیة. وقانون الحیاة ھو قانون النمو، والطبیعة كلھا تشھد على عمل ھذا القانون عن
طریق التفاعل الصامت والمستمر معھ. فأینما كان ھناك نمو وتفاعل، كانت ھناك حیاة. وأینما
كانت ھناك حیاة، فلا بد من أن یكون ھناك تناغم وتواؤم، وأینما كان ھناك تناغم وتواؤم، وُجدت

الصحة والعافیة.
وإذا كانت أفكارك متناغمة مع مبدأ عقلك الباطن المُبدع، فأنت منسجم مع مبدأ الاتساق والانسجام
الفطري. وإذا استقبلت أفكارًا لا تتوافق مع ھذا المبدأ، فستعلق بك ھذه الأفكار، وستقلقك وتزعجك

وتسبب لك الأذى والمرض، وربما تسبب لك الوفاة إذا استمر الأمر.
وعند علاج الأمراض، لا بد من أن تزید من التحدث بإیجابیة مع عقلك الباطن, ویمكن الوصول
إلى ھذا عن طریق التخلص من الأفكار السلبیة، مثل الخوف والقلق والتوتر والحقد والكراھیة،
وكل الأفكار الھدامة الأخرى التي تمیل إلى أن تحطم وتدمر الأعصاب والغدد في جسدك؛

الأنسجة الجسدیة التي تتحكم في التخلص من الفضلات.
نقاط للمراجعة

١. عقلك الباطن یحتاج إلى أفكارك الإیجابیة لا السلبیة.
٢. قم بشحن عقلك الباطن بمھمة إیجاد حل لكل مشكلة قبل النوم وسیستجیب لك.

٣. راقب أفكارك؛ فكل فكرة تتقبلھا كحقیقة، یرسلھا عقلك إلى الضفیرة الشمسیة - المخ البطني
- وتتحول إلى واقع تعیشھ في عالمك.

٤. اعلم أن بإمكانك إعادة تشكیل ذاتك إذا أعطیت عقلك الباطن مخططًا جدیدًا لیعمل علیھ.
٥. یمیل عقلك الباطن نحو الحیاة دائمًا، ومھمتك تكون مع عقلك الواعي؛ فغذِّ عقلك الباطن

بأفكار حقیقیة؛ فعقلك الباطن دائمًا ما یعُید إنتاج ما تفكر فیھ بناءً على الأنماط الفكریة للعقل.
٦. أنت تبني جسدًا جدیدًا كل أحد عشر شھرًا، فاجعل جسدك متجددًا بتجدید أفكارك والمُحافظة

علیھا كذلك.
٧. من الطبیعي أن تكون صحیحًا، ومن غیر الطبیعي أن تكون مریضًا، وكل ھذا یكمن في مبدأ

الاتساق والانسجام الفطري الموجود بداخلك.
٨. أفكار مثل الخوف والقلق والتوتر تمزق الأعصاب والغدد وتدمرھا؛ ما یسبب لك أنواعًا من

الأمراض العقلیة والجسدیة.
٩. ما تؤكده بوعیك وتشعر بحقیقة واقعھ سیظھر في عقلك وجسدك وحیاتك؛ فصمم على أن

تؤكد لنفسك الأمور الجیدة دائمًا، وانعم بحیاة رائعة.
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المفتاح ٦
حل المشكلات بطریقة إبداعیة

فھم القوة الإعجازیة للعقل الفائق،
المنطقة الثالثة من العقل البشري



الفصل الثالث عشر
العقل الفائق وحل المشكلات بطریقة إبداعیة

العقل الفائق ھو أھم أجزاء النفس البشریة، ولا یمكن الوصول إلیھ عادة بالإدراك الواعي، ولكن
یمكن دعم الوصول إلى العقل الفائق من خلال الممارسات التأملیة، والمرور بأزمات حیاتیة،
وتبني توجھات عقلیة معینة (كالتجرد من العالم المادي)، وكذلك اتباع أسالیب الإیحاء الذاتي،

والقیام ببعض الطقوس الفكریة، إلخ.
_ ویلیس ھارمان*

العقل الفائق ھو جزء مھم من كینونتنا، ولا بد من أن یدخل ضمن أي نقاش عن حل
المشكلات بطرق إبداعیة حقیقیة.

من المھم أن نفھم أن العقل الواعي والعقل الباطن والعقل الفائق ھي جمیعاً طبقات من عقلنا
البشري الواحد، وكل منھا لھ وظائفھ الخاصة بھ. وقد استفضنا في شرح وظائف العقل الواعي
والعقل الباطن في الفصل السابع. وكما وعدت، فإننا الآن على وشك سبر أغوار العقل الفائق،

كما أننا سنقدم إلیك إجراءات تتبعھا خطوة بخطوة من أجل إشراك العقل الفائق في حل
المشكلات بطرق غیر مسبوقة.

أولاً، دعونا نتعرف على وظائف وخصائص العقل الفائق:
١. العقل الفائق ھومصدر الإبداع في أنقى صورة.

• لا یمكن للعقل الواعي أن یبتكر؛ فھو یستنبط البیانات المخزنة سابقاً في العقل الباطن،
أو یتوصل إلى البیانات والتعلیمات الموجودة في مصادر أخرى كالأشخاص (الخبراء)،

والكتب، والكمبیوتر، وما إلى ذلك.
• یمكن للعقل الواعي أن یحل المشكلات من خلال التفكیر الاستقرائي عندما یتوصل

إلى البیانات التي تقدم حلولاً لھذه المشكلات.
• یستطیع العقل الفائق الوصول إلى بیانات لیست مخزنة في العقل الباطن؛ فھو یستطیع
الوصول حرفی�ا إلى معرفة، تؤدي إلى تحقیق "إبداع" یفوق التفكیر الطبیعي للعقل
الواعي والعقل الباطن, وقد أعطینا أمثلة في الفصل السابق بھؤلاء الفنانین الذین أتت

إلیھم إبداعاتھم (فن، وكتابات وأشیاء أخرى) ولم تأتِ منھم.
الاستنتاج: تأتي الفكرة (أو الأفكار) من المستوى الذي یعمل علیھ (ویرغب فیھ) العقل الواعي.

- الفن یأتي للفنانین
- الآلات للمخترعین

- الشعر والنثر للكُتَّاب، وما إلى ذلك.

٢. یستطیع العقل الفائق تقدیم التحفیز الموجھ نحو الھدف.
ھناك نوعان من أنواع التحفیز:

أ. التحفیز البناء: وھذا عندما یحفزنا عقلنا للوصول أو الحصول على شيء ما نرغب في حدوثھ
فعلاً.



ب. التحفیز المقید: وھذا یعني القیام بشيء ما علینا القیام بھ، وقد یكون رغبة أو حاجة شخص
آخر في الغالب كالمدیر، أو الوالدین، أو المعلم، أو غیر ذلك؛ فالأمر لیس رغبتنا نحن، ولكننا

نقوم بھ؛ لأنھ یتحتم علینا ذلك.
ولا یمدنا العقل الفائق بطاقة متدفقة إلا عندما نكون مُحفزین بطریقة بناءة للقیام بالأعمال، فنادرًا
ما نشعر بالإنھاك أو التعب عندما نقوم بالأشیاء التي نحب القیام بھا، بینما تخور قوانا ونحن نقوم

بالأشیاء التي "یتحتم علینا القیام بھا".
ومن المھم أن نجعل التحفیز البناء حلیفنا، وأن نقلل أو نتخلص قدر الإمكان من تلك الأشیاء التي
"لا بد من أن نقوم بھا". وتغییر لغة حدیث النفس من "أنا مضطر" إلى "أنا أختار" یقلل ویخلصنا

من استنزاف الطاقة الذي یحدث عندما یكون التحفیز مقیدًا.
٣. یعمل العقل الفائق على المستوى اللاواعي.

- لیس بإمكانك مراقبتھ.
- لیس ھناك مكان یمكنك البحث عنھ فیھ.

٤. یتمتع العقل الفائق بحاسوبھ الخاص المنفصل عن الأجزاء الأخرى من العقل،
الذي سیحل أیة مشكلة یحیلھا إلیھ العقل الواعي؛ لیعطي أفضل حل ممكن في ذلك

الوقت.
وكلمة "في ذلك الوقت" مھمة ھنا، فإذا اخترت ألا تنفذ الحل عندما تتلقاه من عقلك الفائق، فقد
یتعین علیك أن تطلب منھ مجددًا أن یمدك بحلول لمشكلتك؛ لأنھ قد تضاف متغیرات جدیدة إلى
المعادلة بمرور الوقت. وقد یعطیك العقل الفائق الحل نفسھ الذي أعطاك إیاه سابقاً، أو حلا� جدیدًا

أكثر صلة وارتباطًا بمشكلتك في ثوبھا الجدید، أو بموقفك في شكلھ الحالي.
ا إلى أن تستخدم العقل الفائق للعمل على حل كل مشكلة؛ حیث إن بإمكانك حل ولست مضطر�
٩٠٪ من المشكلات التي تواجھھا باستخدام عقلك الواعي بمجرد أن یصل ھو إلى المعلومات

والبیانات حول ھذه المشكلة.
٥. یمكن للعقل الفائق أن یصل فورًا إلى البیانات المخزنة في العقل الباطن، كما أن

بإمكانھ التعرف على الفعال منھا وغیر الفعال في أثناء معالجتھ ھذه البیانات.
تذكر أن البیانات المخزنة في العقل الباطن ھي ذكریات التجارب والخبرات السابقة، بالإضافة إلى
الانفعالات المرتبطة بھذه الخبرات. ویحتوي العقل الباطن على "الحقائق" التي تعلمناھا في وقت
سابق من حیاتنا أیضًا، وقد تكون خطأ تمامًا أو لیست ذات صلة بالاحتیاجات الحاضرة. ومع ذلك
فإن ھذه البیانات الخطأ قد تشكل عائقاً یمنعنا من الوصول إلى أو استقبال "حقیقة" أو واقع موقف

ما. وبإمكان العقل الفائق أن یقودنا إلى الحقیقة.
٦. لا یمكن للعقل الفائق أن یعمل على حل أیة مشكلة، فیما لا یزال العقل الواعي

منشغلاً بھا.
عندما "یقلقنا شيء ما حتى الموت" ولا نستطیع أن نصرف الأمر عن ذھننا (على مستوى العقل
الواعي)، فإننا بذلك نمنع العقل الفائق من التفكیر في الحل الذي نحن بحاجة إلیھ. وسنریك في ھذا

الفصل كیف یمكنك أن تبعث المشكلة إلى عقلك الفائق بطریقة إیجابیة.



والقلق بشأن شيء ما ھو مضیعة كبیرة للوقت! (حرفی�ا). فعندما نحاول مرارًا حل إحدى
المشكلات على مستوى العقل الواعي، ولكننا نكون غیر قادرین على حلھا، فإننا نسلم عقلنا الفائق
المشكلة، ونحن على یقین بأننا سنتلقى أفضل حل لھا، ثم بعد ذلك نفصل أنفسنا عن المشكلة، وذلك

على مستوى العقل الواعي.
والحلول الرائعة تأتینا من العقل الفائق خلال لحظات الراحة والاسترخاء (العقلي).

أكرر:
لا یمكن للعقل الفائق أن یعمل على حل أیة مشكلة فیما لا یزال العقل الواعي منشغلاً بھا.

٧. یحتوي العقل الفائق على جمیع دوائر المراقبة والرصد.
ھذه تجربة مررنا بھا جمیعاً عدة مرات، ولنقل إنك تستیقظ عادة في السادسة صباحًا تقریباً. ولكن
في صباح غد ستذھب في عطلة، وأمامك رحلة جویة في الصباح الباكر، وترغب في أن تستیقظ
في الرابعة صباحًا، فتضبط المنبھ، وقد تتصل بصدیق لك سیسافر معك، وتطلب منھ أن یتصل بك
في الرابعة إذا لم یكن یمُانع. وبینما تتجھ إلى السریر، تخبر نفسك بكم ھو مھم أن تستیقظ في
الرابعة، ثم تغط في نوم عمیق، وبعد عدة ساعات تستیقظ. أنت تعلم أن الوقت ما زال مبكرًا جد�ا؛
لأن الجو حالك الظلام، فتنقلب على جنبك، وتنظر إلى الساعة الرقمیة، فتجدھا الثالثة وتسعاً
وخمسین دقیقة صباحًا. وبینما تتحول الشاشة لتشیر إلى حلول الرابعة، تطفئ المنبھ، ثم تضيء
الأنوار وتجلس على حافة السریر، وتفكر في العطلة التي على وشك أن تبدأ، ویرن ھاتفك، فتسمع
صوت صدیقك یخبرك بأن وقت الاستیقاظ قد حان. ولكن من ھذا الذي ساعدك على الاستیقاظ

فعلاً؟ إنھ عقلك الفائق؛ لأن ھذه ھي التعلیمات التي تلقاھا منك قبل أن تخلد إلى النوم.
العقل الفائق یقظ؛ فھو یحتوي على جمیع دوائر المراقبة والرصد.

٨. یجعل العقل الفائق كل أفعالك وآثار تلك الأفعال تنسجم مع مستوى مفھومنا الذاتي.
إذا كان مفھومنا الذاتي المتعلق بالذاكرة یقول: "أنا لا أستطیع تذكر الأسماء أبدًا"، فإن العقل الفائق

سیعوق تذكرنا لاسم الشخص من أجل أن "یجعل آثار أفعالنا تنسجم مع مستوى مفھومنا الذاتي".
وتذكر أن مفھومنا الذاتي یحدد مستوى الأداء الذي نقدمھ في أي مجال من مجالات الحیاة (انظر

الفصل الرابع).
فإذا لم نغیر "صورة أنفسنا" التي تم تسجیلھا في عقلنا الباطن، فسنستمر في التصرف بالطریقة
نفسھا مرات ومرات. والفكرة ھنا ھي أن تغیر الصورة، ونحن نفعل ذلك من خلال حدیث النفس

باستخدام عملیات التعزیز وأسالیبھ (انظر الفصل الثامن).
وكما ذكرنا آنفاً، فإن المبدأ الأساسي ھو:

إن أیة فكرة، إیجابیة كانت أم سلبیة، یتعامل معھا العقل الواعي بشكل مستمر، لا بد من أن تتحول
إلى حقیقة فعلیة بمساعدة العقل الفائق.

ویلیام جیمس (بتصرف)
نحن نتحمل كامل مسئولیة كل ما یحدث في حیاتنا.

أجل ھناك أشیاء تحدث على الرغم منا، ولكن ھذا قلیل جد�ا؛ حیث تكون حیاتنا على خیر ما یرام
عندما نتحمل مسئولیة كل أفعالنا.

خمس خطوات تتبعھا لحل المشكلات بطرق إبداعیة



سنورد فیما یلي خمس طرق تصف كیفیة إشراك العقل الفائق في مساعدتنا على حل المشكلات
عندما نصل إلى "نھایة مسدودة" لإیجاد حل للمشكلة.

١. حدد المشكلة.
٢. اجمع البیانات.

٣. حاول حل المشكلة بمساعدة العقل الواعي.
٤. إذا لم تستطع حل المشكلة على مستوى العقل الواعي، فقم بتسلیم المشكلة إلى العقل الفائق.

٥. حاول إلھاء عقلك الواعي بشيء آخر.
في كتاب The Effective Executive** الرائع، یفرق "بیتر دراكر" بین الكفاءة والفاعلیة؛
فیقول: "الكفاءة ھي القدرة على القیام بالأعمال بشكل صحیح، والفاعلیة ھي القدرة على القیام
بالأشیاء الصحیحة". ویؤكد أنھ إذا كان یتعین على الإداري اتخاذ مائة قرار، فغالباً ما یكون ھناك

خمسة فقط من ھذه القرارات لیس لھا أي مردود على العمل.
والنقطة التي تمت إثارتھا ھنا، ھي أنك لست بحاجة إلى حاسوب خارق؛ لكي یحسب لك التغیرات
التي تقوم بھا. وبالمثل، فأنت لست بحاجة إلى إشراك العقل الفائق في العمل على حل جمیع

المشكلات التي تواجھھا.
لذلك نذكر الخطوات الخمس الواجب اتباعھا لحل المشكلات بطرق إبداعیة:

١. حدد المشكلة.
• قم بكتابتھا.

• احرص على توضیح المشكلة، واعلم أي الأجزاء بالضبط بحاجة إلى الحل.
• قال الدكتور "جاردنر میرفي"، وھو عالم نفسي معروف ورئیس الجمعیة الأمریكیة
للبحوث النفسیة: "بمجرد أن أحدد المشكلة الصحیحة، فإنني أحصل على أفضل الحلول
الممكنة لھا، كما أنني أستطیع حل ٦٥٪ من المشكلات التي أواجھھا بطریقة صحیحة

بھذه الطریقة أیضًا".
٢. اجمع البیانات.

• یمكن أن تكون ھذه البیانات من خبراتك وتجاربك المخزنة في عقلك الباطن.
• یمكنك أن تستعین بمستشار أو "خبیر".

• ابحث عن البیانات المدونة في الكتب والتقاریر، وفي الإنترنت وھكذا.
یجب ألا تستغرق ھذه العملیة جمیعھا وقتاً طویلاً. ویرید المھووسون بجمع المعلومات أن یعرفوا
"أكثر" قبل أن یتخذوا القرار؛ لذلك فقد یمیلون إلى المماطلة التي تكون نابعة من الخوف من

الفشل.
٣. حاول أن تحل المشكلة لمساعدة العقل الواعي.

نحن نعمل على حل المشكلة عن طریق العقل الواعي، وھناك مشكلات "سوداء وبیضاء"، یكون
لھا حل واحد صحیح، وھناك مشكلات قد یكون لھا أكثر من حل، وتتمثل فیھا المھارات التطبیقیة

في القدرة على إعطاء الأولویة لأفضل الحلول الممكنة.



وتكون السرعة في ھذه المرحلة الثالثة ھي الجوھر، وسیتم حل أغلب المشكلات في غضون ھذه
الخطوات الثلاث الأولى على مستوى العقل الواعي.

٤. إذا لم تستطع حل المشكلة على مستوى العقل الواعي، فقم بتسلیمھا إلى عقلك
الفائق.

متى تحیلھا إلى عقلك الفائق؟
عندما تجد نفسك تكرر الحلول الممكنة. بعبارة أخرى، عندما تحدد المشكلة بكل وضوح، وتجمع
المعلومات بعد بحث عمیق وشامل، وتضع الحلول الممكنة كلھا في قائمة، ومع ذلك تجد أن أی�ا من

تلك الحلول التي أتیت بھا غیر ذي جدوى.
كیف تحیلھا إلى عقلك الفائق؟

أ) قم بتكرار المشكلة التي قمت بتحدیدھا في عقلك.
ب) اطلب من عقلك الفائق أن یتسلم المشكلة ویعطیك أفضل الحلول الممكنة، وأنت

متیقن بأنك ستحصل على الحل؛ لأنك قد قمت بتسلیمھا إلى عقلك الفائق.
ج) إذا كان ھناك وقت محدد لحل تلك المشكلة، فأعْلِم عقلك الفائق بذلك.

٥. حاول إلھاء عقلك الواعي بشيء آخر.
أ) افصل عقلك الواعي عن المشكلة، كأن تذھب للعب الجولف مثلاً؛ فالإبداع ھو نتاج

الراحة.
ب) لا تعد المشكلة إلى عقلك الواعي؛ لتقیس التقدم الذي حققھ عقلك الفائق.

فكما نقول: "لا تنبش الحبوب من الأرض بعد زراعتھا". فعندما تحیل المشكلة إلى عقلك الفائق،
فلا بد من أن تتحلى بالإیمان نفسھ الذي یتحلى بھ المزارع الذي یغرس البذرة في الأرض، ویثق

بأنھ سیجني محصولاً في النھایة.
كیف تعلم إذا كان الحل الذي توصلت إلیھ ھو من العقل الفائق؟

لن تدق الأجراس معلنة ذلك، ولن تتراءى لك كائنات نورانیة في دخان ملون كإشارة لرؤیة ما،
ولكنك ستعلم أن ھذا الحل قد أتى إلیك من العقل الفائق؛ لأنھ سیكون حلا� شاملاً. لن تكون ھناك أیة
خیوط تربطك بالمشكلة بعد تطبیق الحل. وربما یراودك شعور بالكدر؛ لأن الحل الذي ظھر لك
بسیط، ومع ذلك فھو شامل؛ لدرجة أنك قد تقول لنفسك في حدیث داخلي:"لماذا لم أصل إلى مثل

ھذا الحل؟".
وعادة ما سیأتیك الحل عندما تكون منھمكًا في القیام بشيء لا یتطلب بذل جھد؛ فقد تكون في
سیارتك، أو تكون غارقاً في أحلام الیقظة، أو ربما تكون قد استیقظت في الحال بعد ساعات رائعة

من النوم.
لقد ذھبت إلى اجتماعات مع أناس آخرین، یعتمدون عليَّ في حل مشكلات ما. ووصلت إلى أحد
الاجتماعات دون أن أكون قد توصلت إلى حل للمشكلة، ولكنني كنت لا أزال أثق بأن الحلول
ستأتیني بمجرد أن یحین دوري في الحدیث. وحینما أفتح فمي وتبدأ الضوضاء في الظھور، یأتیني
أفضل الحلول. وعلى الرغم من أنني أعلم كیف یعمل الأمر، فإنني أدُْھَش بھ كالجمیع. وھذا الأمر

یؤتي ثماره في كل مرة تقریباً.



وقد تسأل، من أین تأتي المعلومات؟
ر فیھا بأنھ عند واحدة من النظریات ھي نظریة "كارل یونج" عن اللاوعي الجماعي، التي ینظِّ
مرحلة ما من الإدراك الأعمق، نكون جمیعاً على تواصل بكل شخص في ھذا الكون. وھنا یمكن
تطبیق نظریات، مثل نظریة الإدراك الحسي الفائق أو ما یطُلق علیھ الحاسة السادسة، وكذلك

نظریة التخاطر الذھني، فكوننا لا نستطیع رؤیة شيء ما، لا یعني أن ھذا الشيء لیس موجودًا.
وستكشف لنا العلوم الأكثر تقدمًا كیف یمكننا الدخول في ھذا الحقل الكمي من المعلومات.

ویشیر "رالف والدو إمرسون" إلى ھذا باعتباره التجمع الشامل لكل المعلومات والمعارف، التي
نستطیع جمیعاً الوصول إلیھا عند مستوى أعمق من الإدراك.

وبالنسبة للبعض؛ فإنھم قد یطلقون على ھذا اسم القوة الروحیة.
وبصرف النظر عن اختلاف الآراء، فإن الأمر یعمل مع الجمیع بالطریقة نفسھا. والعقل الفائق،

وكل مفھوم عندنا عن مساعدتھ لھ أثر كبیر في تغییر حیاة الكثیر منا.
یشتمل التنویر على كل الأسئلة والمشكلات التي تتم إحالتھا إلى العقل الفائق، الذي یتطابق مع
العقل الواحد. حینھا ستكون حلول ھذه المشكلات ھي الأفضل لیس للفرد فقط، ولكن لنا جمیعاً؛
فالعقل الفائق لا یعرف العقبات, أما العقبات التي نلاقیھا فھي نتاج اعتقادنا أن العقل البشري مقید

بحدود.
وتكامل الشخصیة یدل على الاتحاد بین العقل الواعي ومساعدة العقل الفائق حتى تكون كینونة
الشخص كلھا - العقل الباطن والعقل الفائق والعقل الواعي - خالیة من الصراعات وموجھة نحو

الأھداف نفسھا.
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الفصل الرابع عشر
كیف تحصل على النتائج التي ترجوھا؟

إن السببین الرئیسیین وراء الفشل ھما قلة الثقة وبذل الكثیر من الجھد.
لقد أشرت إلى "تیم جالوي" في ھذا الكتاب مرات عدیدة. وأحد أھم الأمور التي تعلمتھا من كتابھ
The Inner Game of Tennis، ھو "أن المحاولة تتداخل مع الأداء". وفي مجموعتنا كنا قد
اعتدنا قول: "ابذل جھدًا لتصل إلى ما ترید"، والآن وبعد أن قابلنا "تیم" تغیرت لغتنا، فأصبحنا
نقول: "دع ما ترید یأتِ إلیك!"، وعندما كنا نجد أنفسنا غیر قادرین على حل أمر ما، كنا نقول:

"ترى، ھل بذلنا جھدًا أكبر مما ینبغي؟".
وكما قال الدكتور "میرفي" سابقاً: "السببان الرئیسیان وراء الفشل ھما قلة الثقة وبذل الكثیر من

الجھد".
یعترض الناس سبیل الأشیاء التي یریدون الوصول إلیھا، وذلك من خلال فشلھم في فھم أعمال
عقلھم الباطن (والفائق) فھمًا كاملاً. فعندما تعلم كیف یعمل عقلك، ستكسب قدرًا من الثقة. وینبغي
لك أن تتذكر أنھ حینما یقبل عقلك الباطن بفكرة ما، فإنھ یبدأ تنفیذھا في الحال, فیستخدم في ذلك
مصادره، كما یحرك قوانین عقلك الروحیة والذھنیة (العقل الفائق). وھذا القانون یسري على
مستویات الأفكار جمیعاً، الحسن منھا والسیئ. وبناءً على ذلك، إذا استخدمت ھذه القوانین بشكل
سلبي، فسیسبب لك الأمر المتاعب والفشل والارتباك. وعندما تستخدمھا بشكل بناء، فسترشدك إلى

الحریة والسلام والنجاح.
ویكون الحصول على الحلول الصحیحة أمرًا حتمی�ا عندما تكون أفكارك إیجابیة وبناءة. ومن ھذا
المنطلق، من الواضح تمامًا أن الشيء الوحید الذي یتحتم علیك فعلھ من أجل أن تستطیع التغلب
على النجاح، ھو أن تجعل عقلك الباطن یتقبل فكرتك، أو طلبك عن طریق الشعور بواقعیة تلك
الفكرة أو ھذا الطلب في اللحظة الحالیة، وسیقوم عقلك بالبقیة. وعلیك أن تقدم طلبك إلى عقلك،

وكلك ثقة، وسیتولى عقلك الباطن الأمر وسیحقق ما ترید.
وستفشل دائمًا في الحصول على ما ترید إذا اتبعت سیاسة الإجبار؛ فعقلك الباطن لا یستجیب لھذه

السیاسة، ولكنھ یستجیب لما یتقبلھ عقلك الواعي.
وقد ینتج فشلك في الحصول على ما ترید من مثل ھذه العبارات: "الأمور تزداد سوءًا"، و"لن
أحصل أبدًا على ما أرید"، و"أنا لا أرى أي مخرج من ھذا"، و"الأمر میئوس منھ"، و"لا أعلم ما
عليَّ فعلھ"، و"أنا مشوش الآن"، فعندما تستخدم مثل ھذه العبارات، لن تحصل على أي رد أو

تفاعل من عقلك الباطن لما ترید.
فإذا ركبت سیارة أجرة وأعطیت السائق أكثر من عشرة اتجاھات؛ لیذھب إلیھا في أقل من خمس
دقائق، فسیصبح الرجل مشوشًا، وغالباً ما سیرفض أن یوصلك إلى أي مكان. والأمر كذلك عندما
نتحدث عن العقل الفائق، فلا بد من أن تكون ھناك فكرة محددة وواضحة تمامًا في عقلك، ولا بد
من أن تصل إلى القرار النھائي الذي یخبرك بأن ھناك مخرجًا من مشكلتك، وأن ھناك حلا�

لمعضلتك؛ فذكاء عقلك الفائق الذي لا یعرف حدودًا ھو وحده من یعرف الحل. وعندما تصل في
عقلك إلى ھذه النتیجة المحددة تمامًا، فإن عقلك یكون قد اتخذ قراره حینھا، وسیتحقق لك كل ما

تعتقده.



على رسلك
تجادل أحد أصحاب المنازل ذات مرة مع عامل الإصلاحات؛ لأن ذلك الرجل طالب صاحب
المنزل بمائتي دولار نظیر إصلاحھ غلایة الماء، التي قام فقط بتثبیت أحد المسامیر بھا، فما كان
من العامل إلا أن قال: "إن ثمن المسمار المفقود ھو خمسة سنتات فقط، ولكنني أطلب مائة وتسعة

وتسعین دولارًا وخمسة وتسعین سنتاً لقاء معرفتي بما یتعین فعلھ بالضبط".
وبالمثل، فإن عقلك الباطن ھو عامل الإصلاحات الأول، صاحب الخبرة كلھا، الذي یساعدك على
معرفة طرق وأسالیب علاج جسدك، كما یعلم كیفیة إصلاح علاقاتك, ولكن العامل الأساسي ھنا
ا بالتفاصیل والأدوات، ولكن حدد النتیجة المرغوبة. ھو الاسترخاء. "على رسلك"، ولا تكن مھتم�
حاول أن تصل إلى شعور الحل الرائع لكل مشكلاتك، سواء أكانت صحیة أم مالیة أم كانت في
العلاقات أم في عملك. وتذكر كیف كان شعورك بعد أن تعافیت من حالة الإعیاء الشدید. وضع في
اعتبارك أن مشاعرك ھي معیار كل ما یحفظھ عقلك الباطن. ولا بد من أن تشعر بالفكرة الجدیدة

التي تتبناھا كأنك ستحققھا، لیس بالمستقبل البعید، ولكن الآن.
لا تعتقد وجود منافس، واستخدم مخیلتك ولیس قوة إرادتك

لا تعتقد وجود منافس لعقلك الباطن عندما تلجأ إلیھ، ولا تستخدم قوة إرادتك، بل تخیل النھایة التي
ترغب في الوصول إلیھا. وستجد أن تفكیرك یحاول أن یقف في طریق الوصول إلى غایتك؛ وذلك
عن طریق إخبارك بأن اعتقاد قوة العقل الباطن لیس أمرًا منطقی�ا، ولكن علیك أن تصر على
التحلي بالثقة, وتخیل نفسك قد تخلصت من المشكلة التي كانت تؤرقك، وتخیل المشاعر التي یمكن
أن تشعر بھا عند وصولك إلى غایتك، ولا تحاول اتباع كل ما یعطلك أو یعوقك عن سرعة

الوصول إلى ما ترید؛ فالطرق الأكثر سھولة ھي الأفضل.
قانون الجھد العكسي والسبب وراء حصولك على عكس ما ترید

قام عالم النفس الفرنسي الشھیر "كوي" بتعریف قانون الجھد العكسي كما یلي: "عندما تتعارض
رغباتك مع خیالاتك، فإن مخیلتك ھي التي ستفوز دائمًا".

فعلى سبیل المثال، إذا طُلب منك أن تسیر على لوح خشبي على الأرض، فإنك ستفعل ذلك دون
تردد. والآن فلنفترض أن ھذا اللوح نفسھ كان بین جدارین ارتفاعھما نحو سبعة أمتار، فھل كنت
لتمشي علیھ؟ إن رغبتك في المشي علیھ ستتعارض مع مخیلتك أو خوفك من السقوط. وفي النھایة
فإن الفكرة التي ستفوز ھي فكرة خوفك من السقوط، وسیتم إلغاء رغبتك، أو إرادتك، أو جھدك

المبذول للمشي على اللوح الخشبي.
ودائمًا ما یھزم الجھد العقلي المبذول نفسھ، ما یؤول دائمًا إلى عكس ما یرغب بھ الفرد، فالإیحاء
بالضعف أمام التغلب على الموقف یسیطر على العقل؛ حیث إن الفكرة المسیطرة ھي التي دائمًا ما
تتحكم في العقل، وسیتقبل عقلك الباطن أقوى الفكرتین المتعارضتین؛ لذلك فإن عدم بذل جھد ھو

أفضل طریقة یمكن اتباعھا للوصول إلى ما نبتغي.
فإذا كنت تقول: "أنا أرید أن أتعافى، ولكني لا أستطیع"، أو "أنا أحاول بجھد"، أو "أنا أجبر نفسي
على قراءة عبارات التعزیز الخاصة بي"، أو "أنا أستخدم كل إرادتي"، فلا بد من أن تدرك أن
خطأك یكمن في ذلك الجھد. ولا تحاول أبدًا أن تجُبر العقل الباطن على تقبل الأفكار باستخدام قوة

الإرادة؛ فھذه المحاولات مصیرھا الفشل، وستحصل على مقابل ما ترید.



والتجربة التالیة ھي خبرة شائعة نسبی�ا، فعندما یمُسك الطلاب بورق الامتحان، ویشرعون في
قراءة الأسئلة، فإنھم یجدون أن كل ما ذاكروه قد اختفى فجأة، فتصبح عقولھم صحفاً بیضاء، ولا
یستطیعون تذكر معلومة واحدة. وكلما صروا على أسنانھم واستدعوا قوة إرادتھم لتذكر أي شيء،
ھربت منھم الإجابات. ولكن عندما یغادرون قاعة الامتحان، ویبدأ الضغط العقلي الذي كان علیھم
یتلاشى، فإن الإجابات التي كانوا یبحثون عنھا منذ قلیل تتدفق في عقولھم بطریقة محیرة. إن سبب
فشلھم في التذكر ھو محاولتھم الحثیثة للتذكر. ھذا مثال على قانون الجھد العكسي الذي تحصل فیھ

على عكس ما ترغب فیھ.
لا بد من أن یحُل النزاع القائم بین ما نرغب فیھ وما نتخیلھ

إن استخدام القوة العقلیة یعني أن تعتقد مسبقاً أن ھناك معارضة لما ترید. وعندما یركز عقلك على
الوسائل التي تحاول أن تحل بھا المشكلة، فھو لم یعد مركزًا على العائق أو على المشكلة ذاتھا.
وسیستطیع عقلك أن یحل مشكلتك عندما ینتھي النزاع القائم بین جزأیھ، وربما یتم تقدیم الثنائي
المتفق على أنھما أنت ورغبتك، أو تصوراتك ومشاعرك، أو أفكارك وانفعالاتك، أو رغبتك

ومخیلتك.
تجنب وقوع كل أنواع الخلاف بین رغباتك ومخیلتك، وذلك عن طریق الدخول في حالة من
التنویم والنعاس، التي تنخفض فیھا كل الجھود المبذولة إلى أدنى مستویاتھا. وأفضل الأوقات التي
تستطیع فیھا حشو عقلك الباطن بالأفكار ھي فترة قبل النوم. والسبب وراء ذلك ھو أن أعلى
درجات ظھور العقل الباطن وتجلیھ تكون في تلك الفترة، وبعد استیقاظنا مباشرة. وفي ھذه الحالة،
مثل تلك الأفكار والتصورات السلبیة التي تمیل إلى تحیید رغباتك، وكذا حرمان عقلك الباطن من
تقبل الأفكار والتصورات الإیجابیة لن تكون موجودة. وعندما تتخیل واقعیة الرغبة التي تم تحقیقھا
والشعور بھا، وتشعر بالانفعال الناتج عن النجاح في تحقیق شيء ما، فإن عقلك الباطن یساعدك

على تحقیق ھذه الرغبة لك.
وقد استطاع كثیر من الناس حل مشكلاتھم والمعضلات التي تقلقھم باتباع طریقة التخیل الموجھ
المنضبط، الذي یكون تحت السیطرة، مقتنعین بأن ما یتخیلونھ ویشعرون بھ باعتباره شیئاً حقیقی�ا،

لا بد من أن یلقوه حتمًا.
أفكار جدیرة بالتذكر

١. الإجبار العقلي، أو بذل كثیر من الجھد یظھر القلق والخوف اللذین سیقفان في طریق تحقیقك
ما ترید، فتمھل.

٢. عندما یكون عقلك مسترخیاً وتتقبل أنت فكرة ما، فإن عقلك الباطن یعمل فورًا على تنفیذ تلك
الفكرة.

٣. فكر وخطط للوصول إلى ما ترید بعیدًا عن الطرق التقلیدیة، واعلم أن ھناك حلا� لكل مشكلة.
٤. الشعور بالصحة یولد الصحة والعافیة، والشعور بالغنى یولد الغنى والثروة، فانتبھ لما

تشعر.
٥. مخیلتك ھي أقوى ما تمتلك، فتخیل كل ما ھو جید وحسن؛ فأنت نتاج ما تتخیلھ.

٦. تجنب الخلاف والصراع بین عقلك الواعي وعقلك الباطن من خلال الدخول في حالة من
النعاس. وتصور أنك حققت كل ما ترغب فیھ، وكرر الأمر مرات ومرات، وذلك قبل النوم،



فاحرص على أن تنام في سلام لتستیقظ في وئام.



الفصل الخامس عشر
كیف تستخدم قوة عقلك الباطن فى تحقیق الثروة؟

إذا كنت تواجھ صعوبات مالیة، وإذا كنت تحاول تدبر أمور معیشتك، فھذا یعني أنك لم تقنع عقلك
الباطن بأنك دائمًا ما ستحصل على الكثیر، ودائمًا ما سیتبقى من ذلك ما تدخره. إنك تعرف
أشخاصًا یعملون ساعات قلیلة أسبوعی�ا، ومع ذلك فإنھم یتمكنون من كسب مبالغ مالیة كبیرة، إنھم
لا یكدحون ولا یبذلون كثیرًا من الجھد. إن عیش الحیاة دون بذل الكثیر من الجھد ھو أفضل

الأمور، فافعل الأمور التي تحب القیام بھا، وقم بھا لسعادتك.
الثروة مصدرھا العقل

إن الثروة - ببساطة - ھى قناعة راسخة بالعقل الباطن، فأنت لن تصُبح ملیونیرًا فقط عندما تقول:
"أنا ملیونیر، أنا ملیونیر"، ولكن سینمو عندك الوعي بأن لدیك الخیر الوفیر، وذلك عن طریق

غرس أفكار، مثل الثراء والوفرة في عقلیتك.
وسائل الدعم الخفیة لدیك

المشكلة التي یواجھھا أغلب الناس ھي أنھم لا یمتلكون أیة وسائل دعم خفیة، فعندما تتداعى
شركاتھم أو أعمالھم، أو عندما تھبط سوق الأسھم، أو عندما یخسرون استثماراتھم، تجد ھؤلاء
عاجزین وبائسین. والسبب في ذلك ھو أنھم لا یعلمون كیف یستغلون عقلھم الباطن. إنھم لا

یعرفون شیئاً عن المعین الذي لا ینضب في داخلھم.
فالشخص صاحب العقلیة الفقیرة یجد نفسھ فقیرًا، ودائمًا ما تحیط بھ الظروف التي تسبب لھ الفقر.
والشخص الذي تملأ عقلھ أفكار الغنى والثروة، تجده لا ینقصھ شيء. وأنت بإمكانك التمتع
بالثروات وكل ما تحتاج، بل أكثر من ذلك، حتى إنك لن تكون بحاجة إلى الادخار. إن كلماتك

تتمتع بالقوة التي یمكن بھا تنظیف عقلك من الأفكار الخطأ، وغرس الأفكار الصحیحة بدلاً منھا.
الطریقة النموذجیة لبناء الوعي بالثروة

ربما تقول في نفسك في أثناء قراءتك ھذا الفصل: "أنا بحاجة إلى النجاح والثروة"، فإلیك ما ینبغي
فعلھ لتحصل على ذلك، ردد على نفسك ھذه الكلمات "الثروة - النجاح" ثلاث أو أربع مرات،
ولمدة خمس دقائق یومی�ا، فإن ھذه الكلمات تتمتع بقوة مذھلة. إنھا تمثل قوة العقل الباطن الداخلیة.
اجعل عقلك یرتكز على ھذه القوة الأساسیة في داخلك، وحینھا ستظھر في حیاتك الظروف
والحالات التي تتناسب مع طبیعة ھذه الصفات، فأنت لا تقول: "أنا ثري"، ولكنك تخوض في
القوى الحقیقیة التي في داخلك، وتمعن النظر فیھا. ولن یكون ھناك تضارب في عقلك عندما تقول:
"الثروة"، والأكثر من ذلك أن الشعور بالثراء والغنى سیبزغ من داخلك، بینما تخوض في فكرة

الثراء.
والشعور بالثراء یولد الثراء؛ اجعل ھذه الجملة أمامك في جمیع الأوقات، فعقلك الباطن یعتبر بنكًا
أو مؤسسة مالیة شاملة تستثمر ما تقوم بإیداعھ، سواء أكان ذلك فكرة عن الثراء، أم عن الفقر،

فاختر الثراء.
تذكر الخطوات الثلاث التي ذكرناھا في أثناء استخدام عبارات التعزیز (الفصل الثامن):

١. اقرأ عبارة التعزیز على نفسك.



٢. تخیل تجربة مضت، أو تجربة مستقبلیة، أو أخرى خیالیة لم تمر بھا وتدعم عباراتك.
٣. قم بغرس المشاعر الإیجابیة والممتعة (الانفعالات) في مخیلتك.

إذا اكتفى المرء بقول: "أنا ثري" دون اتخاذ الخطوتین الثانیة والثالثة، فستكون العملیة غیر
مكتملة. وكما قلنا، فإن الغرض من اللغة (أي الخطوة الأولى) ھو خلق صورة تدعم الكلمات. لقد
ثبت علمی�ا أن الكلمات لیست ھي ما یتم تسجیلھ في العقل الباطن، ولكنھا الصور المرئیة والمشاعر

والانفعالات المصاحبة لھذه الصور.
فكر في الخطوة الثالثة باعتبارھا "القوة" التي تشعل مخیلتك فعلاً. وبإمكانك أن تحصل على سیارة
رائعة ذات محرك خارق؛ ولكن دون الوقود فلن تستطیع الذھاب بالسیارة إلى أي مكان، فالدفقات
الانفعالیة التي تغرسھا في الصور المرئیة ھي "الوقود" اللازم لإنجاح ھذه العملیة ذات الخطوات

الثلاث.
المصدر الحقیقي للثراء

إن الأفكار لا تنفد أبدًا من عقلك الباطن (العقل الفائق)؛ فھناك عدد لا نھائي من الأفكار على أتم
استعداد لتتدفق إلى عقلك الواعي، وتتحول بعد ذلك إلى أموال في جیبك بطرق لا حصر لھا.
وستستمر ھذه العملیة في الحدوث معك بصرف النظر عما إذا كانت سوق الأسھم ترتفع أم
تنخفض، أو إذا ما انخفضت قیمة العملة أم لا، فثراؤك لا یعتمد أبدًا على السندات، ولا على
الأسھم، ولا على الأموال التي في البنوك؛ فھذه مجرد رموز فقط؛ وبالطبع ھي ضروریة ولھا

فوائدھا، ولكنھا ما زالت رموزًا.
والفكرة التي أود أن أؤكدھا ھي أنك إذا أقنعت عقلك الباطن بأنك ثري، وأن الثراء لا یفارقك أبدًا،

فدائمًا وأبدًا ما ستكون ثری�ا، بصرف النظر عن شكل ھذا الثراء.
العائق الشائع أمام تحقیق الثراء

ھناك إحساس یمنع الثراء من دخول حیاة الكثیرین. ومعظم الناس یعلمون أمره، بعد أن یكونوا قد
عانوا كثیرًا، إنھ الحسد. على سبیل المثال، إذا رأیت منافسًا لك یقوم بإیداع مبلغ كبیر من المال في
البنك، وكل ما تملكھ أنت مبلغ ھزیل من المال، فھل یجعلك ھذا حاسدًا؟ ھناك طریقة واحدة للتغلب
على ھذا العائق، وھي أن تقول لنفسك: "ألیس ھذا رائعاً؟! أنا مبتھج حق�ا لثراء ھذا الرجل، وأتمنى

أن یزداد ثراءً أكثر وأكثر".
عندما تستسلم لأفكار الحسد والحقد، وتعطیھا مساحة من التفكیر، یكون ھذا أمرًا بالغ الضرر؛ لأن
مثل ھذه الأفكار تضعك في موقف سلبي؛ لذلك فإن الثراء ینبع من داخلك ولا یأتي إلیك، فإذا كنت
متضررًا أو منزعجًا من ثراء أحدھم، فأعلن فورًا وبأیة طریقة ممكنة أنك تتمنى لھ من كل قلبك
أن یزداد ثراءً، فھذا من شأنھ أن یقضي على أثر الأفكار السلبیة الموجودة في عقلك، ویقدم إلیك

قدرًا من الثراء أكبر، ویتدفق من داخلك، وذلك بحكم قانون العقل الباطن.
اذھب إلى النوم وازدد ثراءً

مارس الأسلوب التالي، حینما تخلد إلى النوم في المساء. ردد كلمة "الثراء" بھدوء وسلاسة
وإحساس عالٍ. أعد الأمر مرارًا وتكرارًا، رددھا حتى تستغرق في النوم وعلى شفتیك كلمة واحدة
"الثراء". وستدُھش من نتیجة ذلك؛ إذ سیلاحقك الثراء على ھیئة شلال من الاكتفاء والوفرة في

الأشیاء. وھذا مثال آخر على قوة عقلك الباطن التي لھا مفعول عجیب.



استعن بقوى عقلك لخدمتك
١. اتخذ قرار أن تكون ثری�ا بأكثر الطرق سھولة وبمساعدة عقلك الباطن الذي یساندك دائمًا

وأبدًا.
٢. الثراء ھو قناعة تنبع من الداخل، فاغرس فكرة الثراء في عقلیتك.

٣. مشكلة الكثیرین أنھم تنقصھم وسائل الدعم الخفیة.
٤. ردد كلمة "الثراء" لنفسك بھدوء ورویة لمدة خمس دقائق قبل النوم، وسیحقق عقلك الباطن

الثراء الذي تحلم بھ وتلقاه في حیاتك.
٥. الشعور بالثراء یولد الثراء. ضع ھذه الجملة نصب عینیك طوال الوقت.

٦. لا بد من أن یتوافق عقلك الباطن مع عقلك الواعي؛ فعقلك الباطن یتقبل ما تشعر بحقیقتھ في
واقعك، ویتقبل الفكرة المسیطرة فقط؛ لذلك فإنھ من الضروري أن تكون الفكرة المسیطرة ھي

الثراء، ولیس الفقر.
٧. بإمكانك التغلب على أي صراع عقلي یتعلق بالثراء، وذلك عن طریق تردید عبارة التعزیز

التالیة: "إنني أتنعم لیلاً ونھارًا بكل ما أرغب فیھ".
٨. توقف عن كتابة شیكات على بیاض، وذلك كقولك "لیس ھناك ما یكفي لـ..." أو "ھناك

نقص بـ..." إلخ، فمثل ھذه العبارات تضاعف من خسائرك.
٩. قم بإیداع أفكار الرخاء والثراء والنجاح في عقلك الباطن، وستحصل منھ على فوائد مركبة.

١٠. لا ینبغي أن تنفي بعقلك عبارات التعزیز التي صغتھا، ورددتھا على نفسك؛ فھذا النفي
سیبطل مفعول الأفكار الجیدة التي قمت بتردیدھا في الحال.

١١. یكمن مصدر ثرائك الحقیقي في أفكار الثراء التي تسكن عقلك؛ فقد ینطوي عقلك على فكرة
تساوي ملایین الدولارات، وسیقدم لك عقلك الباطن كل الأفكار التي تبحث عنھا.

١٢. الحسد والغیرة ھما العائقان اللذان یقفان في طریق تدفق الإحساس بالثراء، فابتھج لرغد
الآخرین.

الغنى في مقابل الثراء
أود أن أضیف تعلیقاً بسیطًا عن أھمیة الحفاظ على التوازن في حیاتنا في أثناء محاولاتنا السعي

وراء الثروة. لقد سمعنا كلنا قصة الشخص الذي یغادر منزلھ في السادسة صباحًا، قبل أن
یستیقظ الأولاد، ویصل إلى المنزل في وقت متأخر من اللیل بعد أن یكون أطفالھ قد استسلموا
للنوم. إن الضغط الواقع علینا في أثناء "ملاحقتنا الثروة" عادة ما یصاحبھ نمط حیاة غیر
صحي، خالٍ من التغذیة السلیمة والصحة البدنیة، وقد یتسبب في مفارقتنا الحیاة مبكرًا!

والأمر یتطلب أن یكون معك مال لكي تكون ذا ثروة، ولكنھ لا یتطلب المال لكي تكون ثری�ا،
فیمكن أن یكون "غاندي" و"السیدة تریزا" وآخرون كثر ھم نماذج الثراء العظیم أمامنا؛ إذ لا یمكن

قیاس ثرائھم بمقاییس مالیة.
والاتزان ھو المفتاح في سعینا وراء الثروة؛ فالأشخاص الذین یراعون الاتزان یكرسون فترة
زمنیة لقضائھا مع عائلاتھم تساوي الفترة التي یعملون بھا، كما یكرسون وقتاً لصحتھم ولحیاتھم

الاجتماعیة والروحیة، وكذلك وقتاً لتحقیق أھدافھم الشخصیة.
یقول "مایكل جوزیفسون" مؤسس معھد جوزیفسون للأخلاقیات:



إن اقتناء الأشیاء أشبھ بتعاطي العقاقیر؛ ففي ھذه الحالة، یستجیب الجسد استجابة سریعة، ویتحتم
على الفرد حینھا أن یتعاطى كمیة أكبر لیحصل على التأثیر نفسھ، تمامًا كما یحدث في العلاقات
. ولو وضعت أكثر خمسة أشخاص الحمیمة. ففي المرات الأولى یكون الأمر رائعاً، ثم یصُبح مملا�
سعادة تعرفھم في قائمة، فلن یتعلق الأمر بالراتب الذي یتقاضونھ؛ فالأشخاص السعداء فعلاً لیسوا

سعداء لما یمتلكون، ولكن سعادتھم ترجع إلى مفھومھم عن أنفسھم.



الفصل السادس عشر
العقل الباطن والسعادة

قال "ویلیام جیمس" إن أعظم اكتشافات القرن التاسع عشر لم یكن في حقل العلوم الفیزیائیة، وإنما
كان قدرة العقل الباطن الممزوجة بالإیمان؛ ففي داخل كل إنسان مخزون من القوة لا حدود لھ،

یمكن من خلالھ أن یتغلب على أیة مشكلة في العالم.
وسوف تغمر حیاتك السعادة الحقیقیة والدائمة یوم أن تدرك بوضوح أن بإمكانك التغلب على أي
ضعف - یوم أن تدرك أن عقلك الباطن یمكن أن یكون سبباً في حل مشكلاتك، ومداواة جسدك،

وتأھیلك إلى تحقیق حلمك الذي تتوق إلیھ.
وربما شعرت بالسعادة الغامرة عندما رزقت بمولودك الأول، أو عندما تزوجت، أو عندما
تخرجت في الجامعة، أو عندما حققت انتصارًا عظیمًا أو ربحت جائزة، وربما شعرت بالسعادة
عندما خطبت أرََقَّ فتاة، أو عندما تمت خطبتكِ لأكثر الرجال وسامة. یمكنك الاستمرار وتدوین
عدد لا حصر لھ من التجارب التي مررت بھا وجعلتك سعیدًا، ولكن مھما كانت روعة ھذه

التجارب، فإنھا لم تمنحك السعادة الحقیقیة والدائمة؛ فھي مجرد سعادة عابرة.
یجب أن تختار السعادة

إن السعادة حالة عقلیة، فأنت تملك حریة اختیار السعادة. وربما یبدو ھذا الكلام بسیطًا إلى حد غیر
عادي، والحقیقة أنھ كذلك. ربما كان ھذا سبب تعثر الناس في طریقھم إلى السعادة؛ لأنھم لا یرون
بساطة مفتاح الحیاة؛ فأعظم الأشیاء في الحیاة بسیطة، وحیویة، ومبدعة، وتمنح شعورًا بالراحة

والسعادة.
لقد جعل السعادة عادتھ

منذ عدة أعوام، مكثت أسبوعًا في منزل مزارع في مقاطعة كونیمارا في الساحل الغربي بأیرلندا.
كان المزارع دائمًا یغني، ویصفر، وملیئاً بحس الفكاھة، فسألتھ عن سر سعادتھ، وكانت إجابتھ:
"إنھا عادتي أن أكون سعیدًا؛ ففي كل صباح عندما أستیقظ، وفي كل مساء قبل النوم، أدعو الله أن

یحفظ عائلتي، والمحاصیل، والماشیة، وأحمد الله على المحصول الوافر".
لقد مارس ھذا المزارع ھذا السلوك أكثر من أربعین عامًا، وكما تعرف تتغلغل الأفكار المكررة

بانتظام ومنھجیة داخل العقل الباطن، وتصبح عادة، وقد اكتشف المزارع أن السعادة عادة.
یجب أن ترغب في السعادة

توجد نقطة بالغة الأھمیة فیما یخص السعادة، یجب أن ترغب بصدق في الشعور بالسعادة، فھناك
أشخاص شعروا بالاكتئاب، والإحباط، والحزن لوقت طویل، وعندما شعروا فجأة بالسعادة جراء
أخبار رائعة، وجیدة، ومبھجة، تصرفوا مثل المرأة التي قالت لي ذات مرة: "من الخطأ أن تفرط
فى الشعور بالسعادة!"؛ فقد اعتادوا النمط العقلي القدیم، فلا یشعرون بالأمان تجاه ھذا الشعور

الجدید بالسعادة، ویتوقون إلى الشعور السابق بالإحباط والتعاسة.
وكنت أعرف امرأة في إنجلترا تعاني الروماتیزم لعدة سنوات، فكانت تربت ركبتھا وتقول:

"الروماتیزم الیوم سیئ، لا یمكنني الخروج، إن مرض الروماتیزم یجعلني بائسة".



وقد نالت ھذه السیدة العجوز العزیزة الكثیر من الاھتمام من ابنھا، وابنتھا، وجیرانھا بسبب
مرضھا، حتى أصبحت تستمتع بـ"المأساة" كما تسمیھا. ولم تكن ھذه السیدة ترید الشعور بالسعادة.
وقد اقترحت علیھا بعض الإجراءات العلاجیة، فدونت لھا بعض عبارات التعزیز، وقلت لھا إذا
أعارت ھذه الحقائق اھتمامًا، فسیتغیر سلوكھا العقلي دون شك، وسینعكس ذلك على إیمانھا، وثقتھا
باستعادة صحتھا. ولكنھا لم تھتم بھذا العلاج؛ إذ بدا أن ھذا نمط عقلي سقیم وغریب لدى بعض

الأشخاص، یستمتعون فیھ بالشعور بالبؤس، والتعاسة.
لماذا تختار التعاسة؟

یختار العدید من الأشخاص الشعور بالتعاسة من خلال تبني ھذه الأفكار: "الیوم یوم أسود، سیكون
كل شيء سیئاً"، و"لن أنجح"، و"الجمیع ضدي"، و"العمل سیئ، وسیزداد الأمر سوءًا"، و"أنا
دائمًا متأخر"، و"أنا لا أرتاح أبدًا"، و"ھو یستطیع أما أنا فلا"، فإذا كنت تتصف بھذا التوجھ

العقلي، فأول شيء سیحدث في الصباح أنك ستستدعي كل ھذه التجارب، وستكون تعیسًا جد�ا.
واعلم أن العالم الذي تعیش فیھ یتحدد بشكل كبیر وفقاً لما یدور في عقلك. قال الفیلسوف والحكیم
الروماني العظیم "ماركوس أوریلیوس": "أفكار الإنسان ھي ما تصنع حیاتھ"، كما قال
"إمرسون"، أعظم فیلسوف أمریكي: "المرء ھو ما یفكر فیھ طوال الیوم"؛ فالأفكار التي ترددھا

في عقلك عادة ما تتحقق في شكل مادي.
ر عقلك واحرص على عدم الانجراف في الأفكار السلبیة، والانھزامیة، أو القاسیة، والمحبطة، وذكِّ

دائمًا بأنك لا یمكن أن تمر بتجربة خارج نطاق تفكیرك الشخصي.
لقد وجد أن السعادة ھي حصاد العقل الھادئ

بینما كنت ألقي محاضرة في سان فرانسیسكو منذ بضع سنوات، سألت رجلاً كان تعیسًا ومكتئباً
ا، وكان قلبھ ملیئاً بالغضب تجاه نائب رئیس جد�ا لأن عملھ لا یسیر على ما یرام، كان مدیرًا عام�
الشركة، ورئیسھا، وزعم أنھما یعارضانھ. ونتیجة للحرب الدائرة في داخلھ كان العمل في حالة

تراجع، ولم یتلقَّ أیة حصة، أو مكافأة نظیر أرباح أسھم الشركة في البورصة.
وكانت ھذه ھي الطریقة التي حل مشكلة عملھ بھا، كان أول شيء یقوم بھ في الصباح، أن یردد
التالي: "جمیع العاملین في شركتنا أمناء، وصادقون، ومتعاونون، ومخلصون، وحسنو النیة تجاه
الجمیع. إنھم الحلقات العقلیة والروحیة في سلسلة نمو الشركة، وانتعاشھا، وازدھارھا. أنا أكنُّ
الحب، والسلام، وحسن النیة من خلال أفكاري، وكلماتي، ونیاتي لشریكيَّ الاثنین، ولجمیع من في
الشركة. وإن رئیس الشركة ونائبھ یتبعان المبادئ الأخلاقیة في مشروعاتھما كلھا. والقرارات في
عقلي الباطن تتخذ من خلالي؛ فصفقاتنا التجاریة لا تتم إلا بواسطة الخطوات السلیمة، وتتسم
علاقاتنا المتبادلة بالود وسلامة النیة. وأنا أبعث رسل السلام، والحب، والنیة الحسنة لكل من في
المكتب، وساد السلام، والوئام عقول من في الشركة وقلوبھم جمیعاً، بمن فیھم أنا. والآن أبدأ یومًا

جدیدًا وأنا مليء بالإیمان، والثقة بنفسي وبالآخرین".
كان ھذا المدیر التنفیذي یكرر ھذا الكلام ثلاث مرات كل صباح ببطء واسترخاء، شاعرًا
بمصداقیة ما یقولھ، وعندما تراوده الأفكار المخیفة، أو الغاضبة خلال الیوم، یقول لنفسھ: "یھیمن

على عقلي السلام، والوئام، والعدل طوال الوقت".



ولأنھ استمر في تھذیب عقلھ بھذه الطریقة، توقفت الأفكار الضارة جمیعھا، وعم السلام عقلھ،
وحصد ما زرعھ.

بعد ذلك راسلني لیطلعني على التأثیر الذي حدث بعد نحو أسبوعین من إعادة ترتیب عقلھ، حیث
استدعاه كل من رئیس الشركة ونائب الرئیس في مكتبھما، وأثنیا على عملھ، وأفكاره الجدیدة
البناءة، وأكدا مدى سعادتھما بوجوده معھما كمدیر عام. وكان سعیدًا باكتشاف أن المرء یجد

السعادة داخل نفسھ.
العقبة لیست موجودة فى الواقع

قرأت مقالاً في جریدة منذ بضع سنوات كان یتحدث عن حصان فزع عندما مر بجانب جذع
شجرة على الطریق. بعدھا أصبح الحصان یشعر بالفزع كلما مر بجانب الجذع. نزع المزارع
الجذع تمامًا، وحرقھ، وسوى أرض الطریق القدیم، ومع ذلك ولمدة خمسة وعشرین عامًا كلما مر

الحصان في المكان الذي كان بھ الجذع، یفزع؛ حیث كان یفزع من ذكرى الجذع.
لیست ھناك عقبة أمام سعادتك إلا أفكارك، فھل یمنعك الخوف، أو القلق من السعادة؟ إن الخوف
فكرة في عقلك، ویمكنك أن تنقب في عقلك الآن في ھذه اللحظة، وتزرع مكانھ الإیمان بالنجاح،

والإنجاز، والانتصار على كل المشكلات.
ملخص خطوات السعادة

١. قال "ویلیام جیمس" إن أعظم اكتشافات القرن التاسع عشر كان اكتشاف قدرة العقل الباطن
الممزوجة بالإیمان.

٢. توجد قدرة ھائلة داخلك، وسوف تأتي لك السعادة عندما تثق بھذه القدرة، وعندھا سوف
تحقق أحلامك.

٣. عندما تفتح عینیك في الصباح، قل لنفسك أنا اخترت أن أكون سعیدًا الیوم. أنا اخترت النجاح
الیوم، أنا اخترت حسن التصرف الیوم. أنا اخترت الحب، وحسن النیة الیوم كاملاً. أنا اخترت

السلام. اغمر ھذه العبارات بالحب والاھتمام، فمن خلالھا ستختار السعادة.
٤. یجب أن ترغب بصدق في الشعور بالسعادة. ولا یمكن إنجاز أي شيء دون رغبة، فالرغبة
ھي أمنیة لھا جناحان من الخیال والإیمان، فتخیل تحقیق رغبتك، واشعر بھا واقعاً، وسوف

تتحقق.
٥. في حال الاستمرار في التفكیر في الخوف، والقلق، والغضب، والكره، والفشل، سوف تصاب

بالإحباط والتعاسة الشدیدین. وتذكر أن أفكارك ھي التي تصنع حیاتك.
٦. لا تستطیع شراء السعادة بكل المال الموجود في العالم، فبعض الملیونیرات سعداء جد�ا،
وبعضھم تعساء جد�ا، وھناك من یمتلكون القلیل وسعداء جد�ا، وبعضھم تعساء جد�ا. فإن مملكة

سعادتك تكمن في فكرك وشعورك.
٧. ولا توجد عقبة لسعادتك؛ فالأشیاء الخارجیة ما ھي إلا نتائج، ولیست أسباباً. فخذ الإشارة

من داخلك. أفكارك ھي السبب، والسبب الجدید یؤدي إلى التأثیر الجدید، فاختر السعادة.



الفصل السابع عشر
عقلك الباطن وتناغم العلاقات الإنسانیة

بمطالعتك ھذا الكتاب ستعلم أن عقلك الباطن آلة تسجیل تنتج ما تطبعھ داخلھا بكل دقة. وھذا أحد
أسباب تطبیق القاعدة الذھبیة في العلاقات الإنسانیة، ففكر في الناس بالطریقة التي تحب أن یفكروا
بھا فیك، واشعر نحو الناس بالطریقة التي تحب أن یشعروا بھا نحوك، وعامل الآخرین كما تحب

أن یعاملوك.
فعلى سبیل المثال، ربما تكون مھذباً ولطیفاً تجاه أحدھم في المكتب، ولكن بمجرد أن ینصرف من
أمامك تعتمل في عقلك مشاعر النقد اللاذع والاستیاء الشدید تجاھھ، ومثل ھذه الأفكار السلبیة
ا عقلی�ا، یسرق منك الحیویة، والحماس، مدمرة جد�ا لك، فھي كالسم، فأنت في الواقع تتجرع سم�
والقوة، والرشد، والنیة الحسنة. وتتوغل ھذه الأفكار، والمشاعر السلبیة داخل عقلك الباطن،

وتسبب لك كل الصعاب، والعلل في حیاتك.
المفتاح الرئیسي للعلاقات السعیدة مع الآخرین

إن الحكم على الآخر یعني التفكیر والوصول إلى حكم ذھني أو نتیجة في عقلك، وعندھا یكون
ن رأیك في ھذا الشخص ھو أفكارك؛ لأنك تفكر فیھ، وأفكارك مبدعة؛ ولذلك أنت في الواقع تكُوِّ
رأیاً حول ما تشعر بھ، وتفكر فیھ تجاه ھذا الشخص من خلال تجربتك الشخصیة، كذلك فإن ما

تقدمھ إلى الشخص الآخر ھو ما تقدمھ إلى نفسك؛ لأن عقلك وسیلة مبدعة.
وعقلك الباطن نزیھ، وغیر متغیر، فلا یضع في اعتباره الأشخاص، ولا الانتماءات أی�ا كانت، ولا
المؤسسات التي ینتمي إلیھا الشخص أی�ا كان نوعھا، فلا ھو متعاطف، ولا انتقامي، فالطریقة التي

تفكر بھا، وتشعر بھا، وتتصرف من خلالھا تجاه الآخرین تعود علیك.
الوصول إلى النضج العاطفي

إن ما یقولھ أو یفعلھ الآخر لا یغضبك، أو یسبب لك إزعاجًا في الواقع، إلا إذا سمحت أنت لھ
بذلك، فالطریقة الوحیدة التي تمكنھ من إزعاجك تكون من خلال أفكارك الشخصیة، فعلى سبیل
المثال إذا شعرت بالغضب، یجب أن تمر بأربع مراحل في عقلك، الأولى أن تفكر فیما قالھ
الشخص، ثم تصاب بالغضب، وتكُون مشاعر الحنق، ثم تقرر التصرف تجاه ما قیل، وربما ترد
على ما قالھ، فتقوم برد فعل من نوع ما. وكما ترى الفكر، والمشاعر، ورد الفعل، والفعل، جمیعھا

تحدث في عقلك.
أما عندما تصبح ناضجًا عاطفی�ا، فلن ترد على النقد والبغض النابع من الآخرین بسلبیة، وحین
تتأثر سلبی�ا، فھذا یعني أنك انحدرت إلى المستوى العقلي المتدني، وأصبحت داخل المحیط السلبي
ف نفسك بھدفك في الحیاة، ولا تسمح لأي شخص، أو مكان، أو شيء بأن یجعلك للآخر، فعرِّ

تنحرف عن سلامك الداخلي، وھدوئك، وسلامتك الصحیة.
معنى الحب داخل العلاقات الإنسانیة المتوائمة

قال مؤسس التحلیل النفسي، النمساوي "سیجموند فروید"، إن الشخصیة إذا افتقرت إلى الحب
تمرض، وتموت. ویتضمن الحب التفاھم، والنیة الحسنة، واحترام الآخر، فكلما زاد الحب الذي

تبعثھ، وتبثھ، زاد ما یعود علیك.



أما إذا جرحت كبریاء الآخر، وجرحت احترامھ لذاتھ، فلن تتمكن من اكتساب مودتھ. یجب أن
تدرك أن كل شخص یرید أن یكون محبوباً، ویشعر بالتقدیر، ویشعر بأنھ مھم في العالم، واعلم أن
الشخص الآخر یدرك ما یستحقھ، وھو مثلك یشعر بأنھ خُلق لیلعب دورًا ما، شأنھ شأن الجمیع،
فعندما تقوم بذلك بشكل واعٍ، وبمعرفة، فأنت تبني الشخص الآخر، وسوف یرتد إلیك الحب الذي

قدمتھ، وحسن النیة.
الترضیة لا تربح أبدًا

لا تعطِ أي شخص في العالم القدرة على أن ینحیك عن ھدفك، وعن وجھتك في الحیاة، التي من
خلالھا تتمكن من التعبیر عن مواھبك الخفیة للعالم، وخدمة البشریة، وتكشف المزید، والمزید من
الحكمة التي أنعم الله بھا علیك، والحقیقة والجمال اللذین منحھما الله الجمیع في العالم. وابقَ ملتزمًا
بمثلك العلیا، وتأكد بشكل قاطع، وكامل أن أی�ا كان ما یسھم في سلامك، وسعادتك، واكتفائك
سیجعلك تدعو لجمیع من یمشون على الأرض، فوئام الجزء، ھو وئام الكل؛ فالجزء في الكل،
والكل في الجزء. وكل ما تدین بھ للآخر ھو الحب، والحب ھو تطبیق قانون الصحة، والسعادة،

والسلام العقلي.
نصائح مفیدة في العلاقات الإنسانیة

١. عقلك الباطن آلة تسجیل تعید تشغیل ما تفكر فیھ عادة ففكر في الآخر بشكل جید، وعندھا
ستكون في الواقع تفكر في ذاتك بشكل جید.

٢. الكره، والبغض سم عقلي؛ فلا تفكر بالسوء في الآخر، وبذلك تفكر بالسوء في نفسك. أنت
المفكر الوحید في عالمك، وأفكارك مبدعة.

٣. عقلك وسط خلاق، ولذلك فإن ما تفكر فیھ، وتشعر بھ تجاه الآخر، یتجسد في تجربتك
الشخصیة. وھذا ھو المعنى النفسي للقاعدة الذھبیة؛ لذا فكر في الآخرین كما تحب أن یفكروا

فیك.
٤. الخیر الذي تفعلھ، والطیبة التي تقدمھا، والحب، والنیة الحسنة كلھا تعود إلیك مضاعفة بعدة

طرق.
٥. أنت المفكر الوحید في عالمك. وأنت المسئول عن طریقة تفكیرك في الآخر، فتذكر أن
الشخص الآخر غیر مسئول عن طریقة تفكیرك فیھ؛ فإن أفكارك ھي نتاجك، فكیف تفكر الآن في

الآخر؟
٦. كن ناضجًا عاطفی�ا، واسمح للآخرین بأن یختلفوا عنك، فإن لدیھم الحق الكامل للاختلاف
معك، وأنت لدیك الحق الكامل لتختلف معھم، ولكن یمكنك أن تختلف في الرأي دون أن تصبح

بغیضًا.
٧. تستشعر الحیوانات خوفك، فتھاجمك. ولكن إذا كنت تحب الحیوانات، فلن تھاجمك أبدًا.
والعدید من الأشخاص غیر المھذبین حساسون شأنھم شأن الكلاب، والقطط، والحیوانات

الأخرى.
٨. حدیثك الداخلي مع نفسك، یمثل أفكارك الصامتة، وشعورك الصامت، ولقد مررت بھ من

خلال ردود أفعال الآخرین نحوك.
٩. حب لغیرك ما تحبھ لنفسك؛ فھذا ھو مفتاح العلاقات الإنسانیة المتوائمة.



١٠. لا یستطیع الآخر إزعاجك، أو إثارة غضبك إلا إذا سمحت لھ بذلك, وأفكارك مبدعة، فحافظ
علیھا.

١١. الحب ھو الحل للتعایش مع الآخرین، والحب ھو التفاھم، والنیة الحسنة، واحترام الآخر.
١٢. افرح بنجاح وترقیة وثروة الآخر؛ فبذلك تجتذب أنت الحظ الجید لنفسك.

١٣. كل ما تدین بھ للآخر في العالم ھو الحب، والحب ھو أن تتمنى لغیرك ما تتمناه لنفسك،
كالصحة، والسعادة، وكل نعم الحیاة.

اقتراب الیوم الذي لا نتسرع فیھ في إصدار الأحكام
، وأفترض أنك كم منا یحب أن تصُدر تجاھھ الأحكام؟ أنا لا أحب أن یصدر أحدھم أحكامًا عليَّ

أیضًا لا تحب ذلك.
لا یحب الناس أن یكونوا في موضع المحكوم علیھم، خاصة الأحكام المسبقة، فنحن نبحث أولاً عن
أن یفھمنا الآخرون، وبالفھم نأمل أن نلقى تقدیرًا، ونشعر بقیمتنا، ونشعر بأننا محبوبون، ولكن

دون أن یحُكم علینا.
مؤخرًا قرأت صفحة قصیرة في الرسالة الإخباریة لمعھد ھیرت ماث كتبتھا واحدة من الموظفین،

وھي "كیم آلین"؛ حیث كتبت "كیم":
كانت زمیلتي في الكلیة تعتقد أن الكامیرا الموجودة أعلى الباب الأمامي للشركة التي تعمل بھا،
وُضعت لرؤیة المتقدمین للوظائف، فھي تنظر من خلال الكامیرا، وتقرر فورًا إن كان الشخص

یستحق وقتھا أو لا.
وفي عدة مناسبات بدلاً من فتح الباب على مصراعیھ لتتمكن من الرؤیة بوضوح، تترك الرجل

الذي حُكم علیھ دون أن یشك في شيء یرحل وھو یعتقد أنھ لا یوجد أحد بالشركة.
وأغلبنا لا یفضل أن یكون في موضع المحكوم علیھ؛ لأننا لا نحب ھذا الشعور. ومع ذلك كم مرة
ننظر إلى الآخرین من خلال الكامیرات التي فرضنا ذاتنا فیھا؟ فنادرًا ما نفكر في أن الحكم على
الشخص الآخر، أو لومھ لھ الأثر العلیل ذاتھ في الشخص المصدر للحكم، كما ھو في المتلقي،

وھو الضغط العصبي.
وذات لیلة ذھبت أنا وزوجتي إلى أحد مطاعمنا المفضلة في سیاتل، ویقع المطعم على الجانب
الآخر من الطریق للفندق الذي أقمنا فیھ لمدة الـ ١٣ عامًا الماضیة قبل أن نعود إلى سیاتل عام
٢٠٠٦. وعلى مدار السنین تعرفنا على موظفي المطعم، وكنا نشعر بالترحاب والتقدیر من خلال

ترحیبھم الحار بنا، وتذكرھم أسماءنا.
ولكن أحد المدیرین (سوف أطلق علیھ اسم "تومي") كان یبدو دائمًا مترددًا تجاھنا، ولم یرحب بنا
مطلقاً، أو یھتم بوجودنا. وقد نما لديَّ الشعور بأنھ لا یعبأ بأن كنا زبائن دائمین لمطعمھ أو لا.
وعلى مر السنین بدأت أشعر بأنھ إما لا یحبنا، أو أنھ بارد، وغیر ودود, ولكن بدا أن الصفة

الأخیرة غیر متناسقة مع ود موظفیھ وابتھاجھم.
وفي ھذه الأمسیة وصلنا مبكرًا قبل زحام العشاء، وجلسنا تحت إحدى المظلات القریبة من
المنضدة الخالیة. وبعدما مر تومي ثلاث أو أربع مرات بمظلتنا دون أن یلقي السلام، أو یعیرنا
اھتمامًا، قررت مواجھتھ؛ لأتبین إن كنت قمت بشيء، أو قلت شیئاً أزعجھ في إحدى المرات؛ لذا



عندما مر بنا في المرة التالیة قلت لھ: "تومي، ھل یمكن أن تجلس وتشاركنا الحدیث لبضع
دقائق؟"، جلس تومي إلى جانبي في مواجھة زوجتي.

بعدھا قلت: "كما تعرف یا تومي، نأتي أنا وجیري ھنا منذ أكثر من ٢٠ عامًا، ونحن نھنئك على
تطویر المكان، والاحتفاظ بعمالة ودودة، وعلى درجة عالیة من الكفاءة، ولكنَّ لديَّ سؤالاً، أنت لم
تلقِ علینا التحیة مطلقاً، وتولد لديَّ شعور بأنك لا تبالي بما لو لم نأتِ حتى إلى ھنا، وببساطة أرید
أن أعرف إن كنت قلت شیئاً، أو فعلت شیئاً ربما أزعجك، وإذا حدث ذلك، فأود أن أصلح

الأمور".
بعدما صمت برھة، واجھني تومي بابتسامة كبیرة، وقال: "جیم، ھناك شيء لا تعرفھ عني. أنا
كفیف. أنا حتى لا أراك (أو أرى أي شخص آخر) عندما تأتي إلى ھنا، وإذا لم أتعرف على

"صوتك" لا یمكن أن أعرف أنك ھنا".
كان دوري لأصمت برھة، ثم بدأت الضحك، وقلت: "ھذه أفضل قصة سمعتھا یا تومي، لقد كنت
أصدر أحكامًا علیك لبعض الوقت معتمدًا على معلومات غیر صحیحة كلی�ا، وبیانات من عقلي

الواعي. في الواقع لقد ألھمتني لأدرج ھذه القصة في كتابي", ثم ضحكنا جمیعاً، وغمرنا الحب.
الآن عندما نذھب إلى المطعم ونرى "تومي"، أذھب إلیھ، وأقول: "أھلاً تومي، نحن جیم،

وجیري، كیف حالك؟"، ودائمًا ما نقضي وقتاً ممتعاً، ونتحدث بشكل ودود.
إصدار الأحكام، لقد جعلني أوجھ إلى نفسي سؤالاً، كم مرة تسرعت في الوصول إلى نتیجة وفقاً

لمعلومات محدودة جد�ا، أو خطأ، وفي الغالب كل مرة أتوصل فیھا إلى نتائج أو آراء تكون خطأ.
وقد لخصت "كیم آلین" الأمر بقولھا:

التقدیر الصادق ھو من أسرع الطرق للتخلص من إصدار الأحكام واللوم، فشأنھ شأن بقیة
المشاعر الإیجابیة، یؤدي التقدیر إلى تحسین الأداء الإنساني، بما في ذلك الطریقة التي یحلل بھا

المخ المعلومات؛ فھو یسمح للقدرة العقلیة برؤیة المواقف، والآخرین، من منظور أبعد.
لذا في المرة المقبلة التي تجد نفسك فیھا تتسرع في إصدار حكم، افتح الباب. واعثر على شيء
تقدره بدلاً من النقد، وسوف تشعر بشعور أفضل. والأھم أنك ستبدأ رؤیة الآخرین، ورؤیة

المواقف بمنظور مختلف كلی�ا.
أشكرك یا "كیم". لقد اقترب الیوم الذي لا نتسرع فیھ في إصدار الأحكام.



الفصل الثامن عشر
من الفرد إلى الجماعة مبادئ القیادة المستنیرة

ھل تساءلت من قبل لماذا یبدو على بعض الأشخاص أنھم یحبون الجمیع، بینما یبدو آخرون
متذمرین، وناقدین باستمرار مھما كان الأمر تافھًا؟

في موسم كرة القدم عام ٢٠١١، حضرت مباراة فریق سیھوكس سیاتل في مواجھة فریق سانت
لویس رامس، حیث فاز فریق سیاتل، وحصد بطولة الدیفیجن. ولم ألتقِ بمدرب سیھوكس "بیتي
كارول"، ولكنني كنت أكنُّ إعجاباً كبیرًا لسلوكھ المتسق والمتفائل؛ إذ بدا أنھ دائمًا إیجابي، ویتوقع
نتائج إیجابیة. ولو قدر لي الاشتراك في إحدى الفرق الریاضیة، لرأیت دائمًا أن اللعب تحت قیادة

المدرب "كارول" ممتع.
وفي عالم الأعمال، كُتب الكثیر حول ثقافات المؤسسات، وتأثیرھا الممكن (إیجاباً أو سلباً) في
نجاح الشركة. لقد سعدت بكوني جزءًا من إدارة الشركات؛ حیث القادة مدربون على "رصد
الموظف" وھو یقوم بشيء صائب (بدلاً من رصده وھو یقوم بشيء خطأ)، ثم یعززون ھذا

السلوك بالمدح، والدعم الإیجابي.
ف الإدارة أعضاء وحدة العمل بكل ما ھو إنھا شركات یشعر الفرد بمتعة العمل لأجلھا، حیث تعرِّ
إیجابي، وبالنتائج الناجحة. وھذا لا یعني أن الأخطاء لا تحدث، أو أنھ لا یوجھ نقدًا بناءً أبدًا،
وربما في بعض الأحیان تكون ھناك حاجة إلى استبدال الموظف، وإنما ھذا یعني أن المناخ العام

داخل مكان العمل إیجابي جد�ا، وفي ھذه البیئة یصبح العمل متعة.
كذلك فإن شھرة الشركات التي تحرص على تقدیر جودة موظفیھا، ومكان العمل الذي یدعم
النضج الشخصي، إضافة إلى تدریب الموظفین، تجذب الموظفین الذین یتمتعون بقدر عالٍ من
الاعتداد بالنفس؛ إذ یفضل الناس العمل في مكان یشعرون فیھ بالتقدیر، وبقیمتھم عكس الأماكن

التي یشعرون فیھا بالنقد والدونیة. والقاعدة نفسھا تسري خارج نطاق العمل.
ویبدو أن بعض المدیرین یستیقظون بروح سلبیة كل صباح، ویذھبون إلى العمل وھم یتبعون
سلوكًا یرید رصد الناس وھم یقومون بشي خطأ، فیؤنبونھم "ویقللون من شأنھم". عادة ما یتصف
ھؤلاء المدیرون بتدني مستویات المفھوم الذاتي، وترتكز كل محاولاتھم على أن یبدوا مھمین من
خلال تحقیر الآخرین، ثم یتساءلون لماذا لا یستطیعون العثور على "أشخاص جیدین" یعملون لدى
شركاتھم. الأشخاص ذوو المستویات المتدنیة من المفھوم الذاتي ھم فقط من یقبلون العمل في مناخ
سلبي كھذا، وبالنسبة إلیھم الأمر یتعلق بتلقي راتب شھري، وحسب، أما "المتعة" فھي شيء خارج
العمل، وللأسف فإن الأشخاص الذین یدیرون شركاتھم بھذا السلوك السلبي، عادة ما یدیرون

عائلاتھم، وصداقاتھم الشخصیة بالتكبر وعدم الاحترام ذاتھ.
وأفضل القادة الذین عرفتھم لدیھم مھارات ممتازة في العلاقات الإنسانیة؛ فھم یحبون الناس
بصدق، وھذا ھو سلوكھم، والسلوك اختیار شخصي؛ لذا لماذا لا نختار تقدیر مھارات العلاقات
الإنسانیة؟ وستصبح الحیاة أكثر متعة، وكل شيء سیصبح على ما یرام بجھد أقل؛ لأن الفرق
الجیدة ما ھي إلا نتیجة للرؤى المشتركة، حیث یھتم كل عضو في الفریق بكلا الھدفین الفردي،

وأھداف زملائھ أیضًا.
وھناك عبارتا تعزیز ممتازتان للمساعدة على تطویر المشاعر بالعلاقات الإنسانیة:



"أشعر بتقدیر دافئ غیر مشروط لجمیع الناس طوال الوقت".
و

"أتمتع بالعزیمة والإصرار، وأسمح للآخرین بالحق ذاتھ!".
في العبارة الأولى تسُتخدم كلمة "جمیع" للتأكید. بالطبع لن "نقدر بدفء" شخصًا مضطرباً، أو

شخصًا تسبب في ضرر كبیر.
وأھم جزء في العبارة الثانیة، "وأسمح للآخرین بالحق ذاتھ!"؛ فالعدید من الناس لدیھم عزیمة
وإصرار، ولكنھم لا یسمحون للآخرین بالحق ذاتھ. ویمیل ھؤلاء الناس إلى أن یكونوا بغضاء
باستمرار. وعندما "نسمح للآخرین بالحق ذاتھ"، یمكننا أن نقبل الاختلاف دون أن نفسد للود

قضیة.
ووجود ھدف شخصي لتطویر علاقات إنسانیة عظیمة أمر یستحق التقدیر، وسوف یضیف قیمة

لمن یسلكون ھذا المسلك.
فقادة الشركات، والمؤسسات الذین یتمتعون بمھارات عظیمة في العلاقات الإنسانیة، یقیمون

الموظفین ویحبونھم بصدق، لیس كموظفین فقط، وإنما كأفراد.
ولم ألتقِ بـ "توني ھسیا" الرئیس التنفیذي لشركة زابوس، ولكنني كنت أشعر بالإلھام، وأنا أقرأ
كتابھ Delivering Happiness***، وعلى الرغم من أن البدایة كانت خدمة العملاء، فإن
"توني" وفریقھ وسعا نشاطھما في توصیل السعادة إلى الموظفین، وعائلاتھم، والبائعین،
والمساھمین، وكل من تتواصل معھ شركھ زابوس. لقد فھم توني الأمر! (أنصحك بشدة بقراءة

الكتاب).
ھذه الأنواع من أنماط الإدارة وثقافات الشركات" العصریة"، لم تكن محور اھتمام الكثیر من
المناقشات داخل الشركات خلال الأعوام الخمسین الماضیة. وتعد أغلب أسالیب الإدارة تقلیدیة،
وتدار من القمة إلى القاع، كما أن اھتمامھا، أو صبرھا على سماع الأفكار، أو تلقي معلومات من
العمالة محدود. ویشجع ھذا السلوك النمو السریع لنقابات العمال؛ حیث إن تسلسل المنظمة الھرمي

مقدس، ویعیش أغلب الموظفین في خوف من إزعاج "الرئیس".
أما الیوم في المؤسسات الناجحة التي تجاوزت نموذج الإدارة العتیق، فإن الھرم أصبح شبھ
معكوس؛ حیث یتفھم القادة المستنیرون قیمة "خدمة" من "یعملون تحت إشرافھم"، فھم یتلقون
باستمرار معلومات، وردود أفعال من موظفیھم، حتى یتمكنوا من فھم المشكلات بشكل أفضل،
والأمور التي قد تمثل تحدیاً أمام الفرد؛ لیصبح أكثر إنتاجًا في عملھ. ویرى القائد دوره مساعدًا

لإزالة العقبات والحدود لیضاعف الأداء.
دعني أشاركك نموذجًا یبین الفرق بین مھارات شغل المناصب القیادیة في الماضي مقارنة

بالتطور الذي حدث في القیادة في القرن الحادي والعشرین.
النموذج القدیم
القوة الشخصیة

السیطرة
الحصول على الخدمة

النموذج الحدیث
تمكین الآخرین

التأثیر
خدمة الآخرین



كتبت العدید من الكتب حول تطویر الشركات، وأسلوب، وبنیة الإدارة. فكر للحظة في أن أكثر من
٩٠٪ من العمالة في الولایات المتحدة في عام ١٩٠٠ كانوا یعملون في الزراعة، وكان أغلبھم
مزارعین ذكورًا، وكانت الثورة الصناعیة في مھدھا، وبعد مرور خمسة عشر عامًا التحق شباب
الطبقة ذاتھا في الخدمة العسكریة للخدمة في الحرب العالمیة الأولى. وكانت الحرب للكثیرین تمثل

"نموذج" الإدارة الأول.
وكان ھذا نموذجًا ھرمی�ا بالضرورة لكي تسیر الأمور بشكل جید. وكان یجب أن یكون ھناك فھم
واضح للرتب؛ حیث تعلم الفرد احترام الزي (الرتبة) بقدر ما یحترم الشخص الذي یرتدي ھذا
الزي. ومن جدید كان ھذا مفھومًا (ومحل تقدیر) تحت نیران العدو، فلا یوجد اعتبار لـ"التفكیر
الاجتماعي"، أو "استطلاع آراء المجندین" للحصول على معلومات، وأفكار. ولقد ربحنا الحرب؛
بسبب القیادة القویة، والإستراتیجیة العظیمة في التخطیط، والمجندین الذین اتبعوا الأوامر

بحذافیرھا.
إذن ما علاقة كل ذلك بتطور الشركات؟

عندما عاد القادة إلى أرض الوطن، انتقلت الكثیر من العائلات إلى المدن الكبرى، وھجرت
الأراضي الزراعیة. وكان سھلاً على ھؤلاء الشباب التسلل إلى الشركات، والمؤسسات ذات البنیة

الإداریة المماثلة. حتى إن اللغة المستخدمة في الجیش أصبحت شائعة في مكان العمل، مثل:
• "نحن أسرى ھذا الأمر إلى أن ننجزه".

• "علینا أن نستخدم كل أسلحتنا لإنجاز ھذا الأمر".
• "مسلح بكل ما یلزم".
• "فلنھاجم بكل قواتنا".

• "لیس ھذا وقت الانسحاب".
• "قد تم تسریحك".

• وھكذا، وھكذا.
أھم الحوافز التي كانت تدفع الناس إلى شغل المناصب القیادیة وفقاً للنموذج القدیم، ھي فرض
سطوتھم الشخصیة، والقدرة على السیطرة على الآخرین، وتنفیذ أوامرھم من قِبل القوة العاملة،
أما التواصل فیأتي من أعلى شخص في قمة الشركة إلى الأقل في المنصب؛ حیث كانت المناصب

مھمة جد�ا، ویجب ألا تشكك في شخص یشغل منصباً أعلى منك.
"جنسن، یجب ألا تتحدث مع رؤسائك بھذه الطریقة!" لم تكن عبارة كھذه غیر شائعة لدى
الرؤساء؛ لیختالوا بسلطتھم من خلال التوبیخ المصحوب بالصوت العالي في حضور الزملاء

العاملین. لم تكن ھناك أقسام الموارد البشریة، وقوانین الحمایة من التحرش.
وكان المناخ الأساسي للشركة قائمًا على الخوف؛ الخوف من أنك ربما تفعل، أو تقول شیئاً یمكن
أن یؤدي إلى فصلك. كان المناخ السائد قمعی�ا، وتحت القشرة الخارجیة للرئیس المسیطر یختبئ
شخص یقوده الخوف والشك؛ الخوف من الفشل، والخوف من أن یعرف الآخرون مواطن ضعفھ،

وشكوكھ حول إذا ما كان لدیھ "العاملون المناسبون" للنجاح أم لا.
وأدى ھذا النوع من المناخ إلى جذب العاملین أصحاب المفھوم الذاتي المتدني، الذین یشعرون
حرفی�ا بأنھم "لا قدر لھم"، والذین یعتبرون أن حافزھم الأساسي ھو النجاة من الفصل، فاحتفظوا



بأفواھھم مطبقة، وقاموا بما یؤُمرون بھ.
وبمرور الوقت، وتمكن المزید والمزید من الأشخاص من الالتحاق بالجامعة، وازدیاد مستوى
التعلیم العام، حلت الخمسینیات، وظھرت بشكل ھائل المؤتمرات والكتب والتعالیم التي كانت

تناقش موضوع اكتشاف الذات، وأھمیة تطویر المفھوم الذاتي، والاعتداد بالنفس.
وبدأنا رؤیة المزید والمزید من القادة المستنیرین، قادة یدركون بحق براعة الروح الإنسانیة لدى
كل الناس، قادة أصحاب مفھوم ذاتي سلیم، ویقدرون الأفكار المبدعة والحلول التي یمكن أن
تصدر عن أي شخص في الشركة. ولقد خلقوا مناخًا یعزز الانفتاح، وطوروا أنظمة لمكافأة تلك

الإسھامات الرائعة وتقدیرھا.
وبدأ المزید والمزید من القادة ینظرون إلى أنفسھم كمعلمین ومراقبین، وبدلاً من السعي إلى فرض
سلطتھم الشخصیة، أدركوا قیمة منح السلطة للآخرین. وبدلاً من التحكم في موظفیھم، حاولوا
إلھامھم والتأثیر فیھم، وأدركوا أنھ عندما تتحكم في شخص ما، فلن تستطیع التأثیر فیھ، فعلى سبیل

المثال، كأب، ھل تفضل التحكم في أبنائك، أم التأثیر فیھم؟ أتمنى أن تكون الإجابة واضحة.
وفي النھایة، فإن القائد المستنیر لیس الذي یخدمھ الآخرون، وإنما من یبقى في خدمة زملائھ

العاملین.
فأي مناخ عمل تختار العمل فیھ؟ سؤال آخر أفترض أن إجابتھ واضحة.

وعندما یتبنى القادة ھذه القیم والمبادئ بوضوح، فھم لا یملكون موظفیھم، وإنما یحملون على
عاتقھم المساعدة لتسھیل نجاح الآخرین (قیمة أخرى)، ولكنھم یعرفون أنھم لا یملكونھم، كما تقابل
الترقیات بالمدح والمباركة، حتى إذا أدى ذلك إلى ترك الموظف الشركة والذھاب إلى العمل في

شركة أخرى، أو إنشائھ شركتھ الخاصة.
أتذكر مقولة من كتاب Flow**** حیث یقول المؤلف:

یتصرف المعلمون المثالیون (مثل المدیرین) كالجسور التي تدعو طلابھا إلى العبور فوقھا، بمجرد
تسھیل العبور، فإنھا تنھار بسعادة سامحة لطلابھا ببناء جسورھم الخاصة.



***Hsieh, Tony, Delivering Happiness. Hachette Book Group: June, 2010
***** Csikszentmihalyi, Mihaly, Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper
Perennial Modern Classics: July, 2008



الفصل التاسع عشر
النقد البناء والتعامل مع الأخطاء وأخطار البحث عن الكمال

لو أنني خاطبت عددًا ھائلاً من المستمعین، وطرحت علیھم السؤال التالي: "كم منكم یحب أن
یتلقى نقدًا؟"، فلن یرفع یده إلا عدد قلیل جد�ا منھم على الأرجح.

ویمكن للنقد، إذا تمت صیاغتھ بشكل صحیح وبنیة حسنة، أن یكون أداة تعلیمیة ممتازة، ولكن دعنا
أولاً نعرف الكلمة ذاتھا، ونفرق بین النقد البناء والنقد الھدام، وكذلك كیف أن صیاغة النقد
ضروریة؛ حیث یجب أن یبقى تركیزنا منصب�ا على سلوك معین، أو إجراء معین دون أن نمس

احترام الفرد لذاتھ.
لنعرف النقد.

النقد الھدام یقلل من شأن الشخص الموجھ إلیھ النقد.
أما النقد البناء (أو الإخباري) فیعلِّم الشخص الموجھ إلیھ النقد، فلو أعدت سؤالي: "كم منكم یحب
أن یتلقى نقدًا؟"، وكان مفھومك لمصطلح النقد ھو "تقییم موضوعي حول سلوكك وأفعالك بغرض

مساعدتك على التحسن"، فسیرفع أغلب الحضور أیدیھم على الأرجح.
ومشكلتنا مع كلمة نقد ھي أن أغلب ذكریاتنا المبكرة عن تلقي النقد كانت بتلقي نقد ھدام؛ حیث
یوجھ إلینا التوبیخ، ویقال لنا كم نحن سیئون؛ لأننا فعلنا شیئاً "خطأ". وتسبب ذلك في أن یجعلنا
نشعر بالذنب أو بالسوء تجاه أنفسنا، وكثیرًا ما قادنا إلى الشعور بأن لا قیمة لنا. وعندما نتلقى
انتقادًا بشكل متكرر من قِبل أصحاب السلطة علینا، ینھار احترامنا لأنفسنا وینخفض مفھوم الذات

لدینا بشكل عام.
وتخیل وأنت طفل صغیر یقول لك عملاق (مثل الأب، أو الأم)، "ما خطبك؟!" لأنك سكبت كوب
الحلیب، أو لأنك حضرت متأخرًا خمس دقائق على العشاء؟ ھذا جنون. فھذا السلوك الأبوي یشكل
نمطًا داخلی�ا لدى الطفل یصرخ بصوت عالٍ داخل رأسھ: "أكره أن أتلقى انتقادًا"، والأسوأ أن
یؤدي إلى حدیث النفس المقلل من شأن الذات مثل: "لا یمكنني القیام بأي شيء بشكل صائب"، "لا
یمكن أن أصبح جیدًا مثل شقیقي (أو شقیقتي)"، إلخ. ومن ھنا تمثل كیفیة إدارة النقد مع الأطفال
عاملاً بالغ الأھمیة في رفع أو تقلیل مستوى احترام الطفل لنفسھ ومفھومھ الذاتي عن نفسھ، فالعدید
من البالغین یتلقون علاجًا نفسی�ا؛ لیحررھم من ذكریات الطفولة المبكرة عندما قیل لھم إنھم سیئون

أو فاشلون، أو لا قیمة لھم (مثل لست جدیرًا بشيء).
إذن ماذا نفعل عندما یقوم طفلنا بتصرف غیر مقبول، كأن یلقي حجرًا على نافذة الجار، أو
"یستعیر" سیارة الأم للتنزه بینما الأب والأم بالخارج مساء؟ فھل ھذا یعني أنھ لا یوجد عقاب على

التصرف غیر المحمود؟
بالطبع ھناك عقاب، نأمل أن یقتصر على منع الامتیازات، أو منعھ من الخروج من غرفتھ، إلخ.
أما التعذیب النفسي، مثل الصراخ، والصیاح، فیمكن أن یكون لھ أثر طویل المدى یضعف

الشخص الذي تلقى الصراخ.
إذن ماذا نفعل؟

الإجابة ھي الحفاظ على التركیز بشكل كامل على السلوك، ولیس على الفرد، أي "انتقد الفعل
ولیس الفاعل".



على سبیل المثال یمكن أن یقول الأبوان: "جوني، ما فعلتھ غیر مقبول كلی�ا، فنحن نحبك یا جوني،
ولكننا لا نحب ما فعلتھ. نحن لا نوافق على ھذا السلوك الذي قمت بھ، ولا نفعلھ في عائلتنا. أنت

شخص جید، ولكن ما قمت بھ خطأ، دعنا نناقش ما حدث".
ھذا مثال مبالغ فیھ، ومبسط جد�ا، ولكن الرسالة ھي، عندما ننتقد شخصًا (خاصة إذا كان شخصًا
نحبھ، مثل الطفل أو شریك الحیاة)، فیجب أن نتأكد أن نیتنا ھي مساعدة الشخص الذي یوجھ إلیھ
الانتقاد أو تحسین سلوكھ، ولیس مجرد ذریعة للتنفیس عن غضبنا أو خیبة أملنا، فاحفظھا قاعدة،

ومن الأفضل أن نؤجل النقد عندما نكون غاضبین؛ فھذا ھو الوقت الذي یحدث فیھ النقد الھدام.
وفي مجال العمل، یطور المدیرون والقادة أسلوب النقد البنَّاء أو الإخباري؛ فھم على استعداد
لمساعدة الموظف أو تصویب أدائھ بطریقة تزید في الواقع من احترام الشخص المتلقي الانتقاد

لذاتھ.
مثال: "جون، في أثناء مراجعتنا للعمل أمس، أشرت إلى أنك ترید جني المزید من المال، وفي
شركتنا یعني ذلك القیام بمبیعات أكثر، وأنت رجل مبیعات جید، ولكنني لاحظت أنك لا تدون
مواعیدك بشكل دائم، ولقد سمعت من بعض عملائنا أنك لا تعاود الاتصال بھم فورًا. لقد مررت
بھذه المشكلة أنا أیضًا، ودعني أشاركك النظام الذي اتبعتھ لیؤھلني لأن أكون أكثر كفاءة فیما
، شخصی�ا، فقد أدى ذلك إلى ارتفاع في نسبة المبیعات؛ لأنني یخص إدارة مواعیدي، وبالنسبة إليَّ
من خلال إدارة وقتي بشكل أكثر كفاءة، تمكنت من زیادة عدد مكالمات المبیعات التي أجریھا في
الوقت الذي أحافظ فیھ على علاقتي بالعملاء من خلال الإجابة عن استفساراتھم أو احتیاجاتھم.

فدعني أرك كیف قمت بذلك، فأنت لدیك القدرة لأن تصبح واحدًا من أفضل رجال المبیعات".
والنقطة الأساسیة في النقد، أن تكون حازمًا فیما یخص الفعل، ولكن كن رحیمًا مع الناس، فمرة

أخرى انتقد الفعل ولیس الفاعل.
إذن كیف نتعامل مع الأخطاء بشكل بنَّاء بحیث لا نفسد العملیة برمتھا؟

الأخطاء - كلمة مثیرة للاھتمام، وسوف نناقشھا بالتفصیل حالاً.
تلقیت اتصالاً مؤخرًا من صدیق بدأ المحادثة بقول: "أرید أن أكفر عن خطئي"، وعندما سألتھ أي
خطأ بالتحدید، أبلغني بأنھ قال لي إنھ أرسل كتاباً إلى صدیق لي بینما لم یفعل؛ إذ قال إنھ أرسل

كتابین ذلك الیوم، واعتقد أنھ أرسل أحدھما إلى صدیقي، ثم قال: "لقد كذبت".
وھي كلمة أخرى مثیرة للاھتمام.

فسألتھ ھل عندما أبلغني بأنھ أرسل الكتاب إلى صدیقي كان یعرف أنھ لم یفعل، أم أنھ اعتقد بالفعل
أنھ أرسلھ، ولكنھ أدرك بعدھا أن صدیقي لم یكن الشخص الذي أرسل إلیھ الكتاب، فأجاب أنھ
اعتقد بصدق أنھ أرسل الكتاب إلى صدیقي في الوقت الذي قال لي فیھ ذلك، ومع ذلك بدا في حالة

مریعة، واعترف بأنھ یشعر بشعور سیئ.
بلا ریب كنت مدھوشًا.

قلت لھ: "أنت لم تكذب، أنت ببساطة أخطأت، فلمَ تجلد نفسك لمجرد ارتكاب خطأ؟".
للأسف تكیف العدید منا في وقت مبكر من حیاتھم على اعتقاد أنھ من السیئ أن ترتكب خطأ، ثم
الاعتقاد أننا سیئون، فإذا سكبنا الحلیب نوبخ، وإذا اتسخت ملابسنا یوجھ لنا اللوم، وإذا حضرنا
للعشاء متأخرین یتم عقابنا بالرجوع إلى الغرفة، وإذا غفلنا عن القیام بالواجبات المدرسیة لم یسمح

لنا بمشاھدة التلفاز، وإذا كان أداؤنا في الامتحان سیئاً ... وھكذا.



ا. ھذا جنون! فلقد زُرع داخلنا أن الأخطاء لیست سیئة فحسب، وإنما نحن سیئون إذا اقترفناھا أیضًَ
بالطبع بمجرد أن كبرنا نسینا كل ھذا الھراء. ألیس كذلك؟ خطأ.

فصدیقي ھذا الذي اتصل بي صباحًا "لیكفر عن خطئھ" في منتصف الثلاثینات من عمره، ولكن
ماذا حدث (في عقلھ) عندما ارتكب خطأً بسیطًا؟ ماذا عن ذلك ... "لقد اقترفت خطأً. ھذا سیئ. أنا
سیئ. لقد كذبت على جیم. أنا كاذب. لماذا أفسد كل شيء دائمًا؟"... ثم یغمى علیھ. أتضحك؟!

ولكن ھكذا یتعامل العدید من الناس مع اقتراف الأخطاء.
لا یمر أحدنا في الحیاة دون أن یرتكب خطأً، ولكن كیفیة التعامل مع الخطأ ھي أساس شعورنا

بالراحة، فبعض الناس یجلدون أنفسھم، بینما یضحك آخرون على أخطائھم.
شاھدت أنا وزوجتي فیلم "showtime" في إحدى الأمسیات من بطولة "إیدي میرفي"
و"روبرت دي نیرو"، وفي نھایة الفیلم بعد شارة النھایة، عُرضت لقطات من التصویر، وكما
تعرف تحدث ھذه المواقف المضحكة في أثناء تصویر الفیلم؛ حیث یتلعثم الممثل في الحوار،
ویقترف خطأً. وفي الواقع ظھر المخرج في اللقطات، وھو یطلب الإعادة "مرة أخرى"، وأی�ا كان
عدد الإعادات المطلوبة حتى یخرج المشھد بشكل سلیم، فماذا كان رد فعل الممثلین الذین ارتكبوا

الخطأ؟ إنھم یضحكون بشدة! وكذلك فریق العمل جمیعھ، والمشاھدون.
ونحن نحتاج إلى تخفیف العبء عن أنفسنا، وعدم أخذ الأمور بھذه الجدیة عندما نرتكب خطأً. ھذا
لا یعني أننا لن نتقبل تحمل المسئولیة، ولكن ببساطة نعترف (لأنفسنا، أو للآخرین) بأننا ارتكبنا

خطأً.
إنھم یضعون ممحاة في القلم الرصاص، وعازل حمایة للھاتف المحمول؛ حتى یساعدونا على
التعامل مع أخطائنا. (ولكن إذا تعمدنا صدم سیارة أحدھم، فھذا لیس خطأً، ھذا صدام مباشر! ھناك

فرق).
یمكننا أن نتعلم من أخطائنا، فمن الجید أن نحاول، ونتجنب تكرار الخطأ نفسھ مرارًا وتكرارًا،
ولكن دون أن نجلد أنفسنا (أو من نحبھم) لمجرد اقتراف خطأ بسیط. إذا كان الأمر ضروری�ا،

فلنعتذر، ثم نتخطَّ الأمر.
"أحب نفسي دون شروط".

"أنا لا أحط من شأن نفسي من خلال النقد الھدام".
"أتمنى التوفیق لكل الناس طوال الوقت".

أخطار البحث عن الكمال
كان، أو سیكون، لكل واحد منكم علاقة من نوع ما بشخص یتوخى الكمال، ربما یكون أحد
الوالدین، أو أخًا، أو معلمًا، أو مدرباً، أو صدیقاً، أو مدیرًا؛ حیث یھدفون جمیعاً إلى جعلك

شخصًا أفضل.
عادة یرث من یتوخون الكمال "صفة" توخي الكمال.

لا أنوي أن أصدر حكمًا ھنا على توخي الكمال، ولكنني أرید أن أشیر إلى ملاحظاتي، فعلى مدار
الوقت، یمیل متوخو الكمال كنوع من الواجب إلى إلقاء عبء المثالیة على ھؤلاء الذین یخضعون
لسلطتھم أو نفوذھم، وإذا كان ھناك أشخاص من ھذا النوع في حیاتك، فإن الخیار بوضوح یعود



إلیك في تحدید إذا ما كان استمرارھم سوف یجلب إلیك سعادةً وفرحًا أكبر، ویعزز قیمة حیاتك
الشخصیة، إضافة إلى ھؤلاء المھمین بالنسبة إلیك.

وأعتقد أنھ حمل كبیر أن تتربى على ید شخص یتوخى الكمال، أو أن یكون مدیرك ھكذا. فقلما
سیرتقي أداؤك أو سلوكك إلى مستوى توقعاتھ، وعلى مدار الوقت، ستتعرض لخطر انھیار
اعتدادك بنفسك من جراء تكرار الشعور بأنك لست "جیدًا بما یكفي" في عیون الشخص الذي تحبھ

أو تحترمھ. وفي العائلات بالتحدید تتناقل صفات توخي الكمال من جیل لآخر.
فھل حان الوقت لتكسر ھذه السلسلة؟

مشكلة توخي الكمال أن الامتیاز قلما یكون كافیاً؛ فنظرة ھذا الشخص للعالم منصبة على التركیز
على ما ھو خطأ، بدلاً من التركیز على الصواب.

وتخیل مثال لاعب جمباز طموح قام بأداء رائع، حتى إن كل جمھور المتفرجین وقفوا احتفاء بھ،
وقیم الحكام أداءه بدرجة ٩.٨، وحصل على المركز الأول. فمن الطبیعي أن یقول لھ مدربھ: "أداء
منقطع النظیر! أنت عظیم! انظر إلى أي مدى تطورت"، كلمات من ھذا القبیل تجعل اللاعب

یشعر بروعة الإنجاز والرضا عن نفسھ وعن أدائھ.
الآن دعنا ننظر إلى المثال ذاتھ، ولكن مع الكلمات التي سیتفوه بھا مدرب یسعى إلى الكمال على
الأرجح: "عمل جید، ولكن دعني أِشر إلى ما تحتاج إلى تحسینھ، وھو السبب في الفرق بین ٩.٨،
و١٠"، ثم یستكمل في الإشارة إلى الأشیاء التي أخفق في أدائھا، وعلى الرغم من أنھ مصیب في
تحلیلھ، فإنھ لم یحتفِ بھ. عندھا سیترك اللاعب الحلبة وھو یفكر في أخطائھ بدلاً من التفكیر في
نجاحاتھ. وعلى مدار الوقت سیصبح ھذا المدرب "وسیطًا نفسی�ا ثقیل الظل". وسیتمثل تأثیره
النفسي في شعور اللاعب بأنھ أقل مما یستحق، وھذا لأنھ لم یصل إلى توقعات الشخص الذي

یدربھ، أو یعلمھ، أو یدیر شئونھ.
وربما تسأل: "حسناً، كیف یحسن الشخص أداءه إذا لم یخبره أحد بما علیھ تحسینھ؟".

سؤال وجیھ.
ما نتحدث عنھ ھنا ھو كیف یتم تدریب أحدھم؛ إذ یعتمد التدریب على تحسین الأداء.

وسیقول المدرب غیر الساعي إلى الكمال، الذي یقبل بالتمیز وفقاً لمعاییره، شیئاً مختلفاً عن
المدرب المتوخي للكمال بعد انتھاء أداء لاعب الجمباز.

ھذا أفضل أداء لك في حیاتك، كم كنت رائعاً! لا أستطیع انتظار یوم الاثنین حتى نرى شریط
الأداء المسجل معاً. عمل عظیم! لنحتفل".

وربما یكون لدى المدرب بعض الأفكار البناءة، أو الملاحظات التدریبیة كذلك، ولكنھ سعید حق�ا
بأداء اللاعب، والآن بالتأكید لیس الوقت المناسب لیقدم اقتراحات إضافیة. بھذه الطریقة سیترك
اللاعب الحلبة وھو یفكر في أدائھ ... "لقد فعلتھا الیوم، أشعر بشعور رائع؛ فكل ھذه التمرینات،
والعمل الشاق أتى بثماره!" أي أنھ رحل ومعھ الفرصة لمراجعة كل الأشیاء الصحیحة التي قام
بھا، وبینما یتمدد مستیقظًا في فراشھ لا یقدر على النوم من فرط السعادة، یرى في عقلھ ھذه القفزة
العظیمة التي قفزھا من فوق الحصان، والمشاھدین وھم یتقافزون احتفاء بھ، والحكام وھم یحملون
درجاتھ، وعناق زملائھ لھ، وتحیتھ على أدائھ ... إلخ. فھو حرفی�ا یشعر بالابتھاج تجاه نفسھ وتجاه

قیمتھ.



وسوف یأتي یوم الاثنین قریباً بما یكفي، وبعد مشاھدة التسجیل مع مدربھ، ربما یقول المدرب
الجید: "ھل ترى أي شيء ترید تحسینھ؟"، حیث یمكن للاعب أن یرى الفرق. دع اللاعب یقترح
الأشیاء التي یرید تحسینھا. دع المدرب یصبح الشخص الذي یسھل الأمور لمساعدة اللاعب على

القیام بالتحسین الذي یریده, إذا كان یحتاج إلى تحسین.
إن الأداء المثالي، أو الدرجات الكاملة "١٠" ببساطة ھي لحظة الیقین، عندما یشعر النجوم
بالانتظام، وأن كل شيء یسیر على ما یرام في ملاحقتھم للتمیز. وتحدث الریاضیون وتكلموا عن
"التدفق"، أو "المنطقة المثلى"، وإذا دخلت المنطقة المثلى من حین لآخر فھذا عظیم، ولكن ألن

تكون الحیاة أكثر متعة، وأقل توترًا إذا ضبطنا مقیاسنا الداخلي من مثالي إلى ممتاز؟
فاحرص على أن تكون الحیاة أكثر متعة لھؤلاء الأطفال الصغار الذین ربما تتولى تدریبھم أو

تربیتھم یومًا ما.
نقطة أخیرة. احذر ممن یتوخون الكمال في مواقع القیادة، وتذكر أنھم قد تربوا بدورھم على أیدي
أشخاص متوخین للكمال حسني النیة، فبسبب توجھھم نحو الخطأ، الممزوج بإحساس عدم
الاستحقاق، یكونون في بعض الأحیان غیر واثقین بأنفسھم، وینتابھم خوف ھائل من الفشل (على
الرغم من العنتریة التي تبدو علیھم ظاھری�ا)، وھم یمیلون إلى التسویف، ویمكن أن یسقطوا
الشركة في الھاویة؛ بسبب عدم ثقتھم، وعدم قدرتھم على اتخاذ القرارات المصیریة (ومن جدید،

كل ذلك ناتج عن الخوف من الفشل).
ورغم أن طریق النجاح دائمًا تحت الإنشاء، فسوف ننتفع جمیعاً من القلیل من النقد والحب غیر

المشروط، وتقبل الإخوة والأخوات، وإدراك أننا كندفات الثلج، لا یشبھ أحدنا الآخر.
كما أن منھج "مقاس واحد یناسب الجمیع" غیر محتمل ببساطة.



الفصل العشرون
تقبل المسئولیة الشخصیة لاختیاراتنا وردود أفعالنا على الأحداث الخارجیة

لأكثر من ٢٠ عامًا كانت لديَّ مقولة معلقة على الجدار في مكتبي، تقول:
لا توجد مواقف مثیرة للضغط العصبي،

وإنما ھناك فقط ردود أفعال مثیرة للضغط العصبي
استخدمت كلمة لا للتأكید. نعم ھناك أحداث بالغة الأسى تتطلب بالطبع "رد فعل مثیرًا للغضب"،
ولكننا ھنا نتحدث عن الأحداث الیومیة التي یتعامل معھا الكثیرون ببساطة ودون توتر، بینما
یتفاعل آخرون مع المواقف ذاتھا بغضب وبغض، وغیرة، وقدر ھائل من الضغط العصبي.
وھؤلاء الذین یمرون بھذا القدر من الضغط العصبي، والألم المصاحب لھ وقلة الراحة، لا
یدركون أن اختیار الاستجابة أو رد الفعل الذي قاموا بھ ھو السبب في الجرح الذاتي الذي یعانونھ،
أما ھؤلاء الذین یؤمنون ویدعمون المقولة القائلة: "لا توجد مواقف مثیرة للضغط العصبي، وإنما
ھناك ردود أفعال مثیرة للضغط العصبي فقط"، فیأخذون على عاتقھم ویتحملون مسئولیة رد الفعل
الذي یختارونھ. ولا یعني ذلك أنھم لا یمرون بمشاعر الغضب، وغیرھا من المشاعر السلبیة،
ولكن یعني ببساطة أن لدیھم القدرة على التعرف بسھولة على سبب شعورھم بھذه المشاعر،
ویمكنھم اختیار عدم الشعور بالضغط العصبي، ویمكنھم أن یحولوا ھذه المشاعر التي تتسبب في

توترھم بسرعة.
أعرف أن ھذا یبدو غیر مقبول، ولكن العدید منا یعرفون أناسًا لا یبدو أنھم یشعرون بالسعادة إلا
إذا كانوا غیر سعداء. وتحقق بنفسك؛ فھم یشعرون بأنھم ضحیة سوء حظھم، ویتمادون في لوم
الآخرین، أو لوم أحداث معینة لشعورھم بالضغط العصبي والمشاعر السیئة، فیھدرون الكثیر من

"وقتھم الحاضر"؛ بسبب التمادي في الانغماس ذھنی�ا وعاطفی�ا في الماضي.
وعلى العكس فإن ھؤلاء الذین یتقبلون مسئولیة الأحداث في حیاتھم، لا یھدرون طاقتھم العاطفیة
في تكرار الذكریات القدیمة، ولا یعیشون في كوابیس الحكم الخطأ أو القرار السیئ، أو قلة الحظ،

والتفكیر بطریقة "ماذا كان سیحدث لو...، أو كان یجب على...".
وبدلاً من ذلك، فإنھم یتخطون الموقف، مع أنھم لا یزالون یشعرون بالألم، ولكنھم سرعان ما
یعیدون التركیز على الحاضر، ویقولون بسرعة لأنفسھم: "حسناً، ربما تكون ھذه "مصیبة" ولكن
الأمر انتھى! ولا یمكنني تغییر ما حدث، ولكن بإمكاني التأثیر في حدیثي لنفسي الحالي، والاھتمام

بالرؤیة أو الصورة التي أریدھا".
وھؤلاء الأشخاص في منتھى المرونة، فھم یتعاملون مع المصائب باعتبارھا مؤقتة، ویعرف
قاموس ویبستر كلمة "مرونة" بأنھا القدرة على التعافي السریع من المرض، والتغییر، وسوء

الحظ؛ أو بعبارة أخرى القدرة على الطفو .
فالأشخاص المرنون لدیھم قدرة على "التعافي"، فھم یركزون على أھدافھم، ویمارسون، ویعیشون

بتعالیم دكتور "میرفي"؛ حیث یقول عبارة تأكید رائعة للتعامل مع المصائب:
أتعامل مع المصائب كلھا باعتبارھا مؤقتة، فأنا مرن جد�ا، وأتعافى بسرعة من المصائب، وسوء

الحظ.



إن ھؤلاء الذین یعیشون حیاتھم وھم یتحملون مسئولیة تصرفاتھم یتحركون بسرعة لتعویض
التصرف بطریقة غیر محببة، كما أنھم أشخاص متسامحون؛ لیس مع أنفسھم فقط، وإنما مع

الآخرین أیضًا.



الفصل الحادي والعشرون
كیف تستخدم عقلك الباطن للتخلص من الخوف؟

قال لي أحد تلامیذي إنھ مدعو لإلقاء كلمة في حفل عشاء، وقال إنھ مذعور من فكرة التحدث أمام
ألف شخص، ولكنھ تغلب على خوفھ بھذه الطریقة: كان یجلس على مقعد مریح لعدة أیام لمدة
خمس دقائق، ویقول لنفسھ ببطء وھدوء وإیجابیة: "سوف أسیطر على ھذا الخوف، أنا أتغلب علیھ
الآن. أتحدث بتوازن وثقة. أنا مسترخٍ، وأشعر بالارتیاح". لقد استخدم قانوناً مجرباً وطرد الخوف

من عقلھ.
ا، وعندما تھدئ عقلك إن العقل الباطن ینقاد إلى الإیحاءات، وتتحكم فیھ الإیحاءات تحكمًا تام�
وتسترخي، تغرق أفكار العقل الواعي في العقل الباطن خلال عملیة أشبھ بعملیة التناضح، التي
تعمل على عزل السوائل بمرورھا عبر غشاء نصف نافذ. وحینما تغوص ھذه البذور، أو الأفكار

الإیجابیة في العقل الباطن، تنمو، وعندھا تصبح ھادئاً ومتوازناً ومطمئن�ا.
عدو الإنسان الأعظم

یقال إن الخوف عدو الإنسان الأعظم. الخوف سبب الفشل، والمرض، وضعف العلاقات
الإنسانیة؛ حیث یخاف ملایین الناس من الماضي، والمستقبل، وتقدم العمر، والجنون، والموت؛

فالخوف فكرة داخل عقلك، وأنت خائف من أفكارك الذاتیة.
افعل ما تخشاه

قال الفیلسوف والشاعر "رالف والدو إمرسون". "افعل الأشیاء التي تخشاھا، ووقتھا سیموت
الخوف بالتأكید".

وكان كاتب ھذا الفصل یملؤه الرعب یومًا من الوقوف والتحدث أمام الجماھیر، وقد تغلبت على
ذلك بأن وقفت أمام الجماھیر، وفعلت ما أخشاه، وعندھا مات الخوف.

عندما تؤكد بإیجابیة أنك ستسیطر على مخاوفك، وتصل إلى قرار نھائي في عقلك الواعي، فأنت
تطلق قدرة عقلك الباطن، التي تتدفق في رد فعل لطبیعة أفكارك.

الخوف من الفشل
أحیاناً یحضر شباب من الجامعة المحلیة لاستشارتي، وكذلك معلمون، ویبدو عادة أنھم یعانون
فقدان ذاكرة وقت الامتحانات، والشكوى دائمًا ھي: "أعرف الإجابات بعد انتھاء الامتحان، ولكنني

لا أستطیع تذكر الإجابات خلال الامتحان".
والفكرة التي تحقق نفسھا ھي التي نعطیھا تركیزنا كلھ؛ حیث أجد أننا جمیعاً مھووسون بفكرة

الفشل؛ فالخوف ھو السبب في فقدان الذاكرة المؤقت، وھو سبب التجربة كاملةً.
وھناك طالب في كلیة الطب، كان أكثر الطلاب ذكاءً في دفعتھ، ومع ذلك وجد أنھ یفشل في
الإجابة عن أبسط الأسئلة وقت الامتحانات الشفویة أو التحریریة؛ ففسرت لھ السبب بأنھ یكون

خائفاً وقلقاً لعدة أیام قبل الامتحان، وتصبح ھذه الأفكار السلبیة مشحونة بالخوف.
فالأفكار المغلفة بانفعال الخوف القوي تصبح حقیقة فى العقل الباطن. وبعبارة أخرى، كان ھذا
الشاب یطلب من عقلھ الباطن أن یرى أنھ یفشل، وھذا بالفعل ما كان یحدث؛ إذ وجد نفسھ یوم

الامتحان مصاباً بما یعرف في علم النفس بفقدان الذاكرة الانتقائي.



كیف تغلب على خوفھ؟
لقد تعلم أن عقلھ الباطن ھو مخزن الذاكرة، وأن لھ قدرة ممتازة على تسجیل كل ما یسمعھ،
ویقرؤه خلال تدریبھ الطبي. علاوة على ذلك تعلم أن عقلھ الباطن متجاوب ومستقبِل جید، ولكي

تصبح على صلة بھ یجب أن تكون مسترخیاً وھادئاً وواثقاً بنفسك.
بدأ كل لیلة وكل صباح یتخیل أمھ وھي تھنئھ على درجاتھ الرائعة، وكان یحمل في یده خطاباً
تخیلی�ا منھا، وبدأ یتخیل النتائج السعیدة، وبدأ یستحضر رد فعلھ، أو استجابتھ داخلھ. لقد ھیمنت
قدرة العقل الباطن، ووجھت العقل الواعي وفقاً لذلك. لقد تخیل النتیجة النھائیة، ولذلك كان مستعد�ا
للقیام بكل ما بوسعھ لبلوغ ھذه النھایة. وباتباع ھذا الإجراء، لم تكن أمامھ عقبة في النجاح في

الامتحانات. بعبارة أخرى، لقد ھیمنت علیھ الحكمة الموضوعیة، وأرغمتھ على الثقة بنفسھ.
الخوف من الماء، والجبال، والأماكن المغلقة، وما إلى ذلك

ھناك العدید من الأشخاص یخافون ركوب المصعد، أو تسلق الجبال، أو السباحة في الماء. وربما
مر أحدھم بتجربة سیئة في الماء وھو صغیر، كأن یتعرض للدفع عنوة في المیاه دون أن یكون
قادرًا على السباحة، وربما تم احتجازه في المصعد بعد أن تعطل، فسببت لھ التجربة خوفاً من

الأماكن المغلقة.
وقد مررت شخصی�ا بتجربة مماثلة عندما كنت في سن العاشرة، حینما سقطت بالخطأ في حمام
السباحة، وأخذت أحاول دفع جسمي لأعلى، وسحبني الماء إلى أسفل ثلاث مرات. وما زلت
أستطیع تذكر المیاه الداكنة وھي تبتلع رأسي، ولھاثي استجداءً لبعض الھواء، حتى سحبني ولد

آخر في اللحظة الأخیرة. حفرت ھذه التجربة في عقلي الباطن، وظللت أخشى المیاه لأعوام.
وقال لي عالم نفسي كبیر: "اذھب إلى المسبح، وانظر إلى المیاه، وقل بصوت عالٍ وقوي: "سوف
أسیطر علیك. أستطیع الھیمنة علیك" ثم انزل الماء، وتعلم السباحة، وتغلب على خوفك"، وبالفعل
ھذا ما فعلتھ، وسیطرت على الماء. فعندما تبنى عقلي سلوكًا جدیدًا أصبحت ملیئاً بالقوة، والإیمان،

والثقة، وتمكنت من التغلب على خوفي.
التقنیة الرئیسیة للتغلب على أي نوع من الخوف

سأتحدث فیما یلي عن وسیلة وتقنیة للتغلب على الخوف قمت بتدریسھا فى برامجي التعلیمیة،
وھى تحُدِث المعجزات. جربھا!

لنفترض أنك تخاف المیاه، أو الجبال، أو مقابلات العمل، أو كنت تخاف الأماكن المغلقة. إذا كنت
تخشى السباحة، فابدأ الآن الجلوس لمدة تتراوح بین خمس وعشر دقائق لثلاث أو أربع مرات في
الیوم، وتخیل أنك تسبح. في الواقع أنت تسبح في عقلك. إنھا تجربة ذاتیة، فقد غمرت نفسك عقلی�ا
في المیاه، وتشعر بقشعریرة بسبب الماء، وبحركة ساقیك وذراعیك. إنھ نشاط عقلي حقیقي،
وحیوي، ومبھج. إنھ لیس حلم یقظة كسولاً، فأنت تعرف أن ما تمر بھ في خیالك سوف یتطور إلى
عقلك الباطن، وبعدھا سوف تجبر على التعبیر عن الصورة، وستتشابھ الحقیقة مع الصورة التي

انطبعت في أعماق عقلك؛ فھذا ھو قانون العقل الباطن.
ویمكنك تطبیق التقنیة ذاتھا إذا كنت تخشى الجبال أو المرتفعات. وتخیل أنك تتسلق جبلاً، واشعر
بواقعیة الأمر كلھ، واستمتع بالمشھد، وأنت تعرف أنك إذا استمررت في فعل ذلك عقلی�ا، فستقوم

بذلك جسدی�ا بسھولة وراحة.



الخوف الطبیعي، والخوف غیر الطبیعي
یوُلدَُ الإنسان وھو یخشى شیئین فقط؛ الخوف من السقوط، والخوف من الأصوات المرتفعة. وھذا
أمر طبیعي لأنھما یمثلان نوعًا من نظام الإنذار الذي خُلِقْتَ بھ كوسیلة للحفاظ على النفس، ما
یعني أن الخوف الطبیعي جید. فإذا سمعت صوت سیارة آتیة من خلفك في الطریق، فستتنحى
جانباً لتنقذ نفسك، وبتصرفك ھذا قد تغلبت على الخوف اللحظي من احتمالیة تعرضك للدھس، أما
بقیة المخاوف فقد زرعت داخلك من قِبل والدیك، وأقاربك، ومعلمیك، وكل من كان لھم تأثیر فیك

في السنوات الأولى من حیاتك.
الخوف غیر الطبیعي

یحدث الخوف غیر الطبیعي عندما یترك الإنسان العنان لخیالھ. كنت أعرف سیدة تلقت دعوة إلى
رحلة حول العالم بالطائرة, فبدأت قص كل التقاریر المنشورة في الصحف عن كوارث الطائرات.
وتصورت نفسھا وھي تسقط في المحیط، وتغرق ... إلخ. ھذا خوف غیر طبیعي، فإذا استمرت

في ھذا التصور، فقد ینالھا ما تخاف منھ.
وھناك أشخاص یخافون من أن شیئاً مأساوی�ا سیحدث لأبنائھم، وأن ھناك كارثة مخیفة ستحل بھم.
وعندما یقرأون عن وباء أو مرض نادر، یعیشون في ذعر من أنھم سیصابون بھ، حتى إن بعضھم

یتصورون أنھم مصابون بالمرض بالفعل، وكل ھذا یندرج تحت الخوف غیر الطبیعي.
حل الخوف غیر الطبیعي

فكر فى الشيء المضاد لخوفك؛ وذلك لأن بقاءك في أقصى درجات الخوف یعني الجمود
والتدھور العقلي والجسدي. وعندما یظھر الخوف، فإنھ یأتي مصحوباً برغبة في شيء یضاد ما
نخافھ. وجھ انتباھك إلى ھذا الشيء المرغوب فیھ فورًا. وانغمس وانشغل برغبتك، واضعاً في
اعتبارك أن كل ما ھو ذاتي یتغلب على كل ما ھو موضوعي. وسیمنحك ھذا السلوك ثقة بالنفس،
ویرفع من روحك المعنویة، حیث سیتحرك عقلك الباطن في صالحك، ولن تخفق أبدًا. وعلیھ

سیكون السلام والثقة من نصیبك.
لقد فصل نفسھ

قال لي المدیر العام لإحدى الشركات إنھ ظل لمدة ثلاث سنوات یخاف فقدان وظیفتھ. وكان یتخیل
الفشل دائمًا. لم یكن ھناك ما یخیفھ، وإنما كانت مجرد فكرة خانقة مرضیة في عقلھ. عبر خیالھ

الحي عن خوفھ من فقدان وظیفتھ في شكل توتر وعصبیة، وفي النھایة طُلب منھ تقدیم استقالتھ.
في الواقع لقد فصل نفسھ؛ إذ إن الصورة السلبیة وإیحاءات المخاوف التي كانت تسیطر على عقلھ
الباطن ھي التي أدت إلى تلك الاستجابة ورد الفعل بتلك الطریقة؛ فھذه المخاوف جعلتھ یقترف
الأخطاء، ویتخذ قرارات حمقاء، أدت إلى فشلھ كمدیر عام. وكان من الممكن ألا یفُصل أبدًا، لو

أنھ تحرك إلى الاتجاه المقابل لھذه المخاوف في عقلھ.
حرر نفسك من المخاوف كلھا

تعلم عجائب عقلك الباطن، وكیف یعمل، ویؤدي وظیفتھ. أتقن الأسالیب التي وصفت لك في ھذا
الفصل، ومارسھا الآن، الیوم! سوف یستجیب عقلك الباطن، وسوف تتحرر من المخاوف كلھا.

سر في ھذا الطریق لتتحرر من الخوف



١. قم بما تخاف منھ، وسیموت الخوف. قل لنفسك، بثقة وإیمان: "سوف أسیطر على ھذا
الخوف"، وستفعل ذلك.

٢. الخوف فكرة سلبیة في عقلك، استبدل بھا فكرة أخرى بناءة؛ فالثقة أكبر من الخوف.
٣. الخوف ھو العدو الأكبر، وھو سبب الفشل، والمرض، والعلاقات الإنسانیة الضعیفة. ویطیح
الحب بالخوف؛ حیث إن الحب مشاعر متصلة بكل ما ھو جید في الحیاة. أحب الصدق،
والنزاھة، والعدل، والنیة الحسنة، والنجاح, وعش في توقع الأفضل، وعندھا سیأتي الأفضل لك

دون شك.
٤. أبطل الخوف بنقیضھ، مثل: "أنشد ببراعة، أنا متوازن، وھادئ، ومطمئن"، وسوف تحصد

مقابلاً رائعاً.
٥. الخوف سبب فقدان الذاكرة وقت الامتحانات الشفویة والتحریریة، ویمكنك التغلب على ھذه
الحالة بتكرار عبارة التعزیز باستمرار التي تقول: "لديَّ ذاكرة ممتازة لكل شيء أحتاج إلى

معرفتھ"، أو تخیل صدیقاً وھو یھنئك على نجاحك اللامع في الامتحان. ثابر وسوف تربح.
٦. یولد الإنسان ولدیھ شعور بالخوف من شیئین فقط، الخوف من السقوط، والخوف من

الأصوات المرتفعة. والمخاوف الأخرى مكتسبة، فتخلص منھا.
٧. الخوف الطبیعي جید، أما الخوف غیر الطبیعي فسیئ جد�ا ومدمر. فإذا أطلقت لنفسك العنان
في الأفكار المخیفة، فسینتج عن ذلك خوف غیر طبیعي، وھوس، وتعقیدات لا حدود لھا؛

فالخوف من شيء بشكل مستمر سیخلق شعورًا بالذعر والرعب.
٨. یمكنك التغلب على الخوف غیر الطبیعي عندما تعرف قدرة عقلك الباطن على تغییر الظروف،
وتستحضر الرغبة المبھجة إلى قلبك. وأعر انتباھك وإخلاصك فورًا لرغبتك المناقضة لما

تخافھ؛ فھذا ھو الحب الذي یطیح بالخوف.
٩. إذا كنت تخاف الفشل، فأعر انتباھك للنجاح، وإذا كنت تخاف المرض، ففكر في صحتك

الممتازة، وإذا كنت تخاف حدوث حادث، فاطلب من العنایة الإلھیة إرشادك وتوجیھك.
١٠. قانون الاستبدال العظیم ھو الحل للخوف، فأی�ا ما كان ما تخشاه، یمكنك أن تستبدل بھ شیئاً
ترغب فیھ. فإذ كنت مریضًا، فرغبتك ھي الصحة. وإذا كنت في سجن الخوف، فإن رغبتك ھي
الحریة. وتوقع الجید. وركز عقلی�ا على ما ھو جید، واعرف أن عقلك الباطن سوف یستجیب لك

دائمًا، فھو لا یخفق أبدًا.
١١. الأشیاء التي تخاف منھا لا توجد بالفعل، وإنما ھي مجرد أفكار في عقلك، والأفكار مبدعة.

فكر في السعادة، وستأتیك السعادة.
١٢. انظر إلى مخاوفك، واحملھا في نور العقل. تعلم الضحك من مخاوفك؛ فھذا ھو أفضل

علاج.
١٣. لا یمكن أن یزعجك شيء سوى أفكارك الذاتیة، أما إیحاءات الآخرین أو عباراتھم أو
تھدیداتھم فلیست لھا قدرة، وإنما القدرة كامنة داخلك. وھناك قدرة مبدعة، وھي تتحرك بتناغم

وانسجام دون تنازع أو تناحر، إنھا مصدر الحب.



الفصل الثاني والعشرون
بعض الأفكار الإضافیة حول الخوف، وعلاقتھ بالغضب

أحببت تشبیھ الدكتور "میرفي" في الفصل الرابع عشر، حینما شبھ الفرق بین الأفكار العقلیة
للإنسان وخیالھ بالسیر فوق لوح خشبي، ثم السیر فوق اللوح الخشبي ذاتھ، ولكن بعد رفعھ عن

الأرض بمقدار ٦ أمتار تقریباً. الآن دعنا نرفع درجة الضغط العصبي على مقیاس الخوف،
ونضع اللوح الخشبي ذاتھ على سطح مبنیین مكونین من ٥٠ طابقاً.

فمن المفارقات العجیبة أن السیر فوق لوح خشبي واقع بین مبنیین، أو السیر فوق اللوح ذاتھ وھو
ملقى على سطح الأرض یتطلب المھارات الحركیة ذاتھا، غیر أن الإدراك الحسي بفارق الصعوبة
یختلف فعلی�ا، ففي مستوى الأرض یمكنك أن تتجاوز بعض الخطوات، وتسیر بظھرك، وتقول في

الوقت نفسھ بعض النكات لأصدقائك السائرین إلى جانبك على الأرض.
أما فوق الطابق الخمسین، فسینبطح أغلب الناس على بطونھم، ویزحفون بحذر نحو ثلاثة
سنتیمترات في المرة. وسوف یرتدون خوذة، ومظلة، وسیصرون على وجود شبكة أمان لتتلقفھم

أسفل الطوابق الخمسین!
وإذا سمحنا للخوف بأن یسیطر علینا، فإنھ یمكن أن یتحول إلى عامل یضعفنا بشكل بالغ، وعقبة

كبیرة في طریق تحقیق أھدافنا ورغباتنا.
وھنا بعض الأفكار الإضافیة المكملة للفصل السابق للدكتور "میرفي" تحت عنوان "كیف تستخدم

عقلك الباطن في التخلص من الخوف؟".
لا أعتقد أن ھناك شیئاً أسوأ من الخوف یمكن أن یتسبب في عرقلة التقدم والنمو؛ فبمقدور الخوف
العمیق شل حركتنا كلی�ا، إذن، فما الذي یتعین علینا تعلمھ بخصوص الخوف حتى نتغلب علیھ

بشكل أفضل؟
أولاً، یجب أن ندرك ونفھم أن الخوف لیس حالة حقیقیة، وإنما ھو مزیج من الأفكار والأحاسیس
عن حالة ما، وبما أننا نمتلك القدرة على التحكم في أفكارنا، فلدینا الأدوات اللازمة للتعامل مع
مشاعر الخوف بداخلنا، ولكنھا شأنھا شأن غیرھا من الأدوات لن تصبح ذات قیمة إلا إذا عرفنا

كیفیة استخدامھا.
قبل أن نتطرق إلى جزء "الكیفیة" في نقاشنا، فدعنا نوسع نطاق تفكیرنا لیطول مفھوم الخوف.
نرید أن نفحص الخوف من منظور واقعي، ولیس مثالی�ا؛ لذا دعنا نقبل لدقیقة فكرة أن الخوف
جزء من الحالة الإنسانیة، مع أنك ستلتقي من وقت لآخر بأفراد یبدو أنھم لا یشعرون بالخوف

أبدًا.
یمكننا تعریف كلمة "خوف" كالآتي:

توقعات خطأ تبدو حقیقیة.
ولنقسم فكرة الخوف إلى مواقف تھدد الحیاة، سنطلق علیھا في نقاشنا "الخوف الحقیقي"،

والمواقف الخیالیة (مخاوف في العقل فقط) وسنطلق علیھا "الخوف الوھمي".
یمر أغلب الناس بعدد محدود جد�ا من المواقف المھددة للحیاة، وأتحدث ھنا عن مواقف مثل أن
تكون في جولة تنزه، وتجد نفسك فجأة محاصرًا بین مجموعة من الدببة، انتبھ! عندما یواجھ الناس
موقف خوف حقیقی�ا، یمیلون إلى التصرف بأقصى قوة لدیھم، وتصل إلى حد القوة الخارقة



للطبیعة، فجمیعنا سمعنا عن الأم التي تزن نحو ٥٤ كیلوجرامًا، ووجدت طفلھا عالقاً أسفل سیارة،
ودون أن تفكر ولو للحظة واحدة رفعت السیارة عن الأرض حتى تفسح المجال لشخص آخر كي
یسحب الطفل بعیدًا. وكان یمكن لھذه الأم أن تمارس التمارین الریاضیة، وترفع الأثقال طوال
حیاتھا، ومع ذلك لا تتمكن أبدًا من رفع سیارة دون ھذا الأدرینالین الإضافي الذي نتج عن ھذا

الموقف المھدد للحیاة.
ولكن ھذا لیس نوع الخوف الذي یمر بھ أغلبنا یومی�ا، الذي یمكن أن یبقینا مستیقظین، وعادة ما
یتجلى في بعض أشكال عدم الراحة. الخوف الوھمي ھو توقع حدوث شيء سیئ، لا یحدث عادة
إلا إذا عززنا ھذه الأفكار المخیفة بعمق في عقلنا الباطن، حتى یصبح الخوف حقیقة نتیجةً لتوقعھ.
وإذا لم یحدث "الشيء السیئ"؛ فھذا لأن الشخص الذي یشعر بالخوف، اكتشف معلومات جدیدة،
أو حقیقة الموقف، ما أدى إلى اختفاء ھذا الخوف الوھمي؛ حیث حلت المعلومات الحقیقیة محل
الركیزة الخطأ التي كانت أساس الأفكار والمشاعر المخیفة، في الوقت الذي یمكن أن تكون

المعلومات الحقیقیة فیھ مغایرة تمامًا للأفكار الأصلیة الأولى التي تجلت في شكل خوف.
إذن، كیف یمكن لكل ذلك أن یساعدك على التعامل مع خوفك الشخصي؟

Love is كثیرًا ما اعتقدت أن الكره عكس الحب، ثم قرأت كتاب "جیرالد جامبولسكي"بعنوان
Letting Go of Fear*****. وساعدني الدكتور "جامبولسكي" على رؤیة الأشیاء من منظور
مختلف؛ حیث بدأت أدرك أن مشاعر الكره والغضب وغیرھا من المشاعر السلبیة جمیعھا ناتجة
عن الخوف؛ فالخوف من فقدان شيء ھو ما یجعلنا غاضبین عادة. ویمكن أن یتمثل ھذا "الشيء"

في فقدان وظیفتنا، أو فقدان شریك حیاتنا، أو فقدان حب أولادنا، أو فقدان صحتنا، إلخ.
أورد "نیال دونالد والش" في كتابھ، Conversation with God (book 1)******، وصفاً
تفصیلی�ا للعلاقة بین الخوف والحب. أعتقد أن والش كان مصیباً في ھذه النقطة. ودعوني أشارككم

بعض المقتطفات من كتابھ حول موضوع الحب والخوف.
یقول "والش":

تنبع كل سلوكیات الإنسان عند أعمق مستویاتھا من إحدى عاطفتین - الخوف، أو الحب. وفي
الحقیقة لا توجد إلا ھاتان العاطفتان - وھما كلمتان فقط في لغة الروح، وھما طرفا قطبیة عظمى

...
یكمل والش:

"ھاتان ھما النقطتان - ألفا (البدایة) وأومیجا (النھایة) - اللتان تسمحان بوجود النظام الذي یطلق
علیھ "النسبیة".

ومن دون ھاتین الفكرتین ما كانت لتوجد أیة فكرة أخرى؛ فكل فكر إنساني، وكل سلوك بشري
ناتج إما عن الحب، أو الخوف. ولا یوجد دافع إنساني آخر، وكل الأفكار الأخرى ما ھي إلا
مشتقات لھاتین العاطفتین، فكل فعل یقوم بھ الإنسان قائم إما على الحب أو الخوف، ولا یقتصر
الأمر ببساطة على ما یخص العلاقات الإنسانیة وحسب، وإنما یشمل كل القرارات التي تؤثر في
العمل، والصناعة، والسیاسة، والدین، وتعلیم صغیرك، والبرامج الاجتماعیة للدول، والأھداف
الاقتصادیة في مجتمعك، والقرارات المتعلقة بالحرب والسلام، والھجوم، والدفاع، والعنف،
والخضوع، والإصرار على نیل الشيء، أو التخلي عنھ، والاحتفاظ بالشيء، أو مشاركتھ، والوحدة



أو الانفصال؛ فكل خیار حر اتخذتھ في حیاتك ناتج عن واحدة من الفكرتین المحتملتین، فإما فكرة
الحب، أو فكرة الخوف.

وما الخوف إلا طاقة تتضاءل، وتنقطع، وتتوارى، وتختزل، وتحصر، وتضر.
أما الحب فطاقة تتوسع، وتنفتح، وتشع، وتستمر، وتكشف، وتشارك، وتداوي.

الخوف یكبل أجسادنا، أما الحب فیسمح لأجسامنا بالانطلاق. الخوف یدعونا إلى الإمساك على ما
بین أیدینا وحجبھ عن الآخرین، أما الحب فیدعونا إلى عطاء كل ما نملك. الخوف یخنق، بینما
الحب یحتضن. الخوف یسجن، أما الحب فیمنح الحریة. والخوف یثُیر الغضب، أما الحب فیغرس

السلام والسكینة. الخوف یھاجم، أما الحب فیصلح.
إن كل فكرة، أو كلمة، أو نیة لدى الإنسان ناتجة عن إحدى العاطفتین. ولیس لدیك خیار في ذلك؛

لأنھ لا توجد خیارات أخرى، ولكن لدیك حریة اختیار أیھما تتبع".
أشكرك یا نیال والش.

عندما قرأت ھذه الكلمات للمرة الأولى، رسمت في عقلي ھذه الصورة:

ن الكلمات صورًا في عقلي. وبھذا فشأني شأن العدید من الناس، أفكر بشكل بصري، حیث تكوِّ
الرسم التوضیحي رأیت بوضوح أن الحب، والخوف طرفا قطبیة، وفي أي وقت إما تغمرنا عاطفة
الحب، أو تھیمن علینا عاطفة الخوف، أو نعیش حالة ما بین العاطفتین منتقلین من قطب إلى آخر.
وبھذا الإدراك، صرت كلما أحس بالخوف، أعرف موضعي نسبة إلى ھذه الدوائر، كما صرت
أعرف إلى أین أرید التوجھ، وإذا كنت في موضع لا أرید أن أكون فیھ، فإنھ یمكنني اتخاذ إجراء
تصحیحي عن وعي تام (في تفكیري)، وترمیم أفكاري بأفكار الحب، والعرفان التي ستشدني من

جدید للعودة إلى مؤسسة الحب.
وتذكر المبدأ الأساسي الذي یقول: "إن أیة فكرة، إیجابیة كانت أو سلبیة، یتعامل معھا العقل

الواعي بشكل مستمر، لا بد من أن تتحول إلى حقیقة فعلیة على ید العقل الفائق".
وحینما نفھم جیدًا أننا نحن من نخلق واقعنا، وأن ھذا الواقع یتشكل بتأثیر أفكارنا، سیصیر التحكم
في أفكارنا حاجة إلزامیة وقیمة لا تقدر بثمن. فإذا تشبثنا بحبال الخوف، واستمررنا في تردیده في
عقولنا مرارًا وتكرارًا (مثل "سیبوء مشروعي بالفشل"، "زوجي لم یعد یحبني"، إلخ)، فھذا ھو ما

سیحدث في الواقع بكل تأكید؛ بسبب العقل الفائق.
لذا عندما نعي مخاوفنا، وكیف نتحدث إلى أنفسنا بشأن الخوف (حدیث النفس)، سنتمكن من إعادة
صیاغة ما نقولھ - في عقولنا - عن الموقف الذي نعتقد أنھ یسبب لنا الخوف، فنحن بحاجة إلى



تخیل صورة إیجابیة لما نرید بدلاً من الصورة السلبیة، كما یتعین علینا تكوین مجرى جدید لحدیث
النفس الذي یدعم النتیجة النھائیة التي نرغب فیھا، فعلى سبیل المثال: "لديَّ كل القدرات في العالم
لتأسیس مشروع ناجح، وفي كل یوم سیصبح مشروعي أفضل"، أو "أحب شریك حیاتي حب�ا غیر

مشروط، وكل یوم یزداد حبنا قوة أكثر وأكثر".
وھذا لا یعني أن المشروعات لا تخفق، وأن الأزواج لا ینفصلون، فكما تقول الملصقات التى

توضع على بعض السیارات "الأشیاء السیئة تحدث!".
ولكن الأشخاص الذین یبدو أن حیاتھم تسیر دائمًا بشكل ناجح، تعلموا بشكل واعٍ أو غیر واعٍ قیمة

حدیث النفس، وحقیقة أن أفكارھم مبدعة.
وفیما یتعلق بالتعامل مع الخوف، فإن حدیث النفس یرتبط بإدراك أننا جمیعاً لدینا القدرة على
التحكم في أفكارنا؛ وعندما نبذل جھدًا أكبر في الحفاظ على أفكارنا المتوافقة مع قیمنا وأھدافنا،

سیكون لدینا تأثیر أكبر في تصرفاتنا والنتائج المتوافقة معھا.
وإذا كان ٩٩٪ من مخاوفنا قد ولدت داخل أفكارنا، وإذا تعلمنا كیف نتحكم في أفكارنا بشكل أكثر
فاعلیة، فإنھ یمكننا حینھا استئصال الخوف القھري الذي یسعى إلى السیطرة على حیاتنا في أحیان

كثیرة.
والآن لنناقش العلاقة بین الخوف والغضب.

وكما ذكرنا سابقاً في ھذا الفصل "الخوف من فقدان شيء ھو ما یجعلنا غاضبین عادة. ویمكن أن
یتمثل ھذا "الشيء" في فقدان وظیفتنا، أو فقدان شریك حیاتنا، أو فقدان حب أولادنا، أو فقدان

صحتنا ... إلخ".
ضع في اعتبارك احتمالیة أن أغلب مشاعر الغضب موجھة ذاتی�ا. أعني بذلك أننا عندما نشعر
بالغضب، عادة ما یكون ذلك رد فعل لشيء منقوص داخلنا، أثاره حدوث شيء ما، أو سلوك ما،
على نحو مختلف عما نتوقعھ نحن. فعلى سبیل المثال، یمكن أن یتصرف طفل في عائلة بطریقة
ما تغضب الآباء، بینما نجد أن السلوك ذاتھ في عائلة أخرى لا یغضب الآباء على الإطلاق؛ أو في
مجال العمل، قد تقول لزمیلك: "ألا تغضب عندما یرفع المدیر صوتھ؟"، فیجیبك زمیلك: "كلا، فأنا

أجده مسلیاً".
وما أقصده ھنا أنھ عندما نحس أو نشعر بالغضب، یمكننا التعامل معھ بشكل أكثر كفاءة إذا فھمنا
(عقلی�ا) أن مشاعرنا ھي شيء خاضع لاختیارنا، أكثر منھ نتیجة سلوك شخص آخر؛ فإذا تحملنا
مسئولیة مشاعر الغضب لدینا (بدلاً من الشعور بأننا ضحیة الآخرین)، فسوف تتاح لنا فرصة
التفكیر في رد فعل مختلف تجاه الموقف ذاتھ دون غضب؛ فبالتحلیل الذاتي لرد الفعل یمكن أن
تتوصل إلى ما یلي: "لماذا أشعر بالاستیاء دائمًا عندما یترك أطفالي الباب الأمامي مفتوحًا؟ ھل
أرید حق�ا أن أنفعل في كل مرة یحدث فیھا ھذا السلوك؟ وھل أتصرف بھذه الطریقة؛ لأن أبي اعتاد
أن یغضب عندما كنت أترك الباب مفتوحًا؟ ھل توجد طریقة أفضل للتعامل مع ھذا السلوك دون

انزعاج؟".
یعد ھذا النوع من الأسئلة الاستنباطیة صحی�ا، ویمكن أن یؤدي إلى شعور أفضل بالارتیاح، إلى

جانب تحسین العلاقات الإنسانیة.
وھل الغضب شيء سیئ؟ لا أعرف إن كان استخدام كلمة سیئ لائقاً أم لا، ولكني سأستخدم
مصطلح (غیر صحي)، ناھیك عن قول إن الغضب كان السبب في إفساد العدید من العلاقات،



وھناك أدلة كثیرة تشیر إلى أن الغضب طویل المدى یمكن أن یؤدي إلى مشكلات صحیة، بما فیھا
السرطان.

وقد ألفت "لورا ھوكسلي" كتاباً مفیدًا جد�ا بعنوان You Are Not the Target******* یشیر
إلى المبدأ نفسھ: إن أغلب مشاعر الغضب نابعة من الذات؛ فعندما یتصرف أحدھم بطریقة غاضبة
تجاھك، فعادة ما یرجع ذلك إلى وجودك أمامھ وقت غضبھ الذي كان سیتم التعبیر عنھ بأیة حال

من الأحوال.
ودعني أعطك مثالاً، ربما یضحكك، ولكن للأسف یحدث في الواقع كثیرًا.

أعدت "ماري" عشاءً شھی�ا لزوجھا "جون"، حیث كانت تتطلع إلى قضاء أمسیة ھادئة ورومانسیة
معھ، ولكن جون مر بیوم محبط بشكل غیر عادي في العمل، وكان یستشیط غضباً طوال طریقھ
إلى المنزل، وعندما دخل من الباب الأمامي، حیتھ زوجتھ بابتسامة، قائلة: "كیف كان یومك یا
عزیزي؟"، فأجاب "جون": "كان الأسوأ! یجب أن تأتي إلى العمل مكاني یومًا بدلاً من المكوث

لمشاھدة التلفاز طوال الیوم!".
كما قالت "لورا ھوكسلي": "أنت لست الھدف"؛ فقد كان شعور "ماري" یقول "أحبك یا جون"،
ولكن "جون" لم "یرَ" ماري كذلك؛ لأنھ كان غاضباً جد�ا من رئیسھ في العمل. وما حدث أن
"ماري" اعترضت طریقھ فقط، فكان یمكن أن یصب غضبھ على كلبھ (فربما كان لیركلھ)، لیتلقى

غضب جون المكبوت.
وربما تضحك من ھذا المثال، ولكن لا یمكن إنكار ھذا التناقض؛ فنحن عادة ما نجرح بشكل أكبر

من نحبھم أكثر.
فكر في غضب الناس على الطریق، والسلوك الجنوني الذي یقوم بھ البعض في أثناء القیادة.

ولھذا السبب یحتوي إناء الطبخ بالضغط صمامًا للبخار، وذلك لكي ینفس عن ضغط البخار عندما
یرتفع الضغط جد�ا حتى لا ینفجر الإناء. ونحن أیضًا یمكننا تطویر صمام بخار خاص بنا عن
طریق الاشتراك في ریاضات مفعمة بالحیویة، والاسترخاء، أو أیة أنشطة یمكن أن تساعد على

تقلیل الضغط العصبي.
وعلى الرغم من أنني لم أرَ دراسة تربط بین الغضب وأسلوب الحیاة، فإنني أخمن أن الأشخاص
الذین یأكلون جیدًا، ویمارسون تمارین ریاضیة یومی�ا، ولا یعاقرون المخدرات، ویأخذون قسطًا
كافیاً من النوم، یمرون بنوبات غضب أقل كثیرًا من الأشخاص أصحاب الوزن الزائد، الذین

یأكلون أكثر من حاجتھم، ویعاقرون المخدرات.
ھذا ویتعلق أسلوب الحیاة بالاعتداد بالنفس؛ فالشخص الذي ینظر إلى نفسھ نظرة دونیة أكثر
عرضة للإحساس بالغضب من كل شيء حولھ، والشعور بأنھ ضحیة كل الأحداث السیئة،

والعلاقات ... إلخ، التي تشكل جزءًا من حیاتھ.
أخیرًا، وكما أشرت من قبل، یوصي الأطباء، وغیرھم من المشتغلین بمجال المھن الصحیة،
مرضاھم بضرورة تعزیز أسلوب حیاتھم، والاشتراك في أنشطة تساعد على تخفیف الضغط
العصبي. وكثیرًا ما كانت التمارین الریاضیة والحمیة جزءًا من التوصیات، ولكن یدرك المزید،

والمزید من المشتغلین بمجال المھن الصحیة الیوم منافع الیوجا والتاي تشي والاسترخاء.
فانظر إلى كلمة مرض disease، عندما نفصلھا نجدھا تعني dis-ease أي عدم الراحة،

فكثیرًا ما یكون الاعتلال الجسدي ناتجًا عن عدم الراحة عقلی�ا أو عاطفی�ا.



وكقاعدة عامة یمكن أن یساعدك الإیمان بالمقولة التالیة "لا توجد مواقف مثیرة للضغط العصبي،
وإنما ردود فعل مثیرة للضغط العصبي".

وعندما نتقبل تحمل مسئولیة اختیارنا الشعور بالغضب، سنكون أكثر میلاً إلى الاعتذار، وإصلاح
الضرر الذي تسببنا فیھ نتیجة اختیارنا القیام برد فعل غاضب تجاه شيء ما.

إذن، ما العلاقة بین الخوف والغضب؟
ھل یمكنك التفكیر في أي رد فعل غاضب لا یحتوي على عنصر خوف؟

إن كان الغضب بسبب الطریق، ألا یوجد خوف من احتمالیة وقوع حادث؟ وإذا كان الغضب تجاه
الزوج، ألا یوجد خوف من أنھ قد یتركك ویتزوج بأخرى؟ وإذا كان الغضب من رئیس العمل،

ألیس بسبب خوف من فقدان العمل؟
في المرة التالیة التي تشعر فیھا بالغضب، قل لنفسك ببساطة: "انتھى الوقت! ما الذي یجعلني أشعر
بھذه المشاعر؟ ما الذي یخیفني؟ ھل أرید الاستمرار في ھذا الشعور؟"، إن كانت الإجابة "لا"،
فغیِّر الصورة العقلیة داخلك إلى صورة أخرى سعیدة. فكر فیمن تحب، وكل ما تشعر بالامتنان لھ

في حیاتك، واترك الخوف طواعیة، وابدأ العودة إلى دائرة الحب اللانھائیة.
وكما قال "جون میلتون" في قصیدتھ "الفردوس المفقود":

فالعقل ھو الذي یحمل المكان، وھو الذي یمكن أن یحیل الفردوس جحیمًا، والجحیم فردوسًا.



***** 1 Jampolsky, Gerald, and hugh Prather. Love is letting Go of Fear. Celestial Arts.
2004
****** Walsch, Neale Donald. Conversations with God (Book 1).Putnam Adults. 1996.
*******Huxley, Laura, You Are Not the Target. Marlowe 7 Company: May, 1998



الفصل الثالث والعشرون
لٍ حیاتيٍّ شامل السیطرة على الانفعالات: خطوات منطقیة لتحوُّ

بقلم د. لي بولوس، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي
واحدة من أكبر الخرافات التي لا تزال سائدة في مجال الطب العقلي/ الجسدي أن الضغط العصبي
ھو الشریر الأول، وسبب أغلب مشكلاتنا. ویقدم الضغط العصبي تفسیرًا بسیطًا لأسباب إصابتنا
بالأمراض، وشعورنا بالإحباط، والملل، والإنھاك، أو لجوئنا إلى المخدرات. ویعد الضغط
العصبي عاملاً محتملاً لحدوث المرض المفاجئ، ولا یمكن إغفالھ واعتباره عاملاً غیر مھم، ولكن

لا یمكن في الوقت نفسھ تحمیلھ أسباب كل اختلالاتنا الوظیفیة.
وتوجد العدید من الأمثلة التي حُمل فیھا الضغط العصبي سبب الوفاة، وھناك العدید من المواقف
المدونة عن أشخاص وضعوا وسط أحداث مثیرة للضغط العصبي نفسی�ا وماتوا فجأة، فعلى سبیل
المثال ھناك "فیلیب الخامس" ملك إسبانیا، الذي سقط صریعاً بمجرد سماعھ خبر ھزیمة إسبانیا
ھزیمة منكرة، وكذلك إمبراطور الرومان "نیفا" الذي مات بسبب غضبھ من عضو مجلس الشیوخ

الذي أھانھ.
وفي التاریخ الحدیث ھناك وفاة زوجة صاحب الفندق الذي قتُل فیھ "مارتن لوثر كینج"؛ حیث
أصابتھا سكتة دماغیة بعد ساعات معدودة من مقتلھ، وماتت بعدھا. كذلك الرئیس الأمریكى السابق
"لیندون جونسون" الذي قال إنھ سوف یموت إذا سقط برنامج "المجتمع العظیم"، وبالفعل أصابتھ
سكتة قلبیة في الیوم التالي لإعلان إدارة "نیكسون" تفكیك برامج الرئیس السابق كاملة، وتطول

القائمة.
في كل ھذه الأمثلة تم تعریف الأحداث المثیرة للضغط العصبي بأنھا عامل خطیر بدلاً من التركیز
على كیفیة تلقي الشخص ھذه الأحداث، ما ترك انطباعًا خطأ عن أن ما یحدث لنا أھم من كیفیة
تلقینا لھ، وھو الأمر الذي یعود بنا إلى مقولة ویلیام أوسلر، الطبیب العظیم في القرن التاسع عشر،
الملقب بأبي الطب الحدیث، التي یقول فیھا: "لیس المرض المصاب بھ المریض ھو المھم، ولكن

الأھم المریض المصاب بالمرض".
وظلت أسطورة الضغط العصبي والمرض مستمرة في النمو؛ حتى أصبح الضغط العصبي في
القرن الحادي والعشرین كبش الفداء لكل مشكلاتنا، ومع ذلك ھناك دلائل مھمة عن أشخاص

احتفظوا بصحتھم وسط الضغط العصبي الیومي، والظروف التي تؤدي إلى ضغط نفسي ھائل.
قال الطبیب الیوناني أبقراط: "أی�ا كان ما یحدث في العقل فإنھ یؤثر في الجسد، والعكس"، وبعبارة
أخرى، إن العقل والجسد وجھان لعملة واحدة، وكل منھما یؤثر في الآخر باستمرار، فالأفكار

والمعتقدات والتخیلات لیست مجرد أشیاء مجردة من العقل، وإنما خلایا كھربیة لھا نتائج نفسیة.
وفي كتابھ The New Brain******** أشار طبیب الأعصاب دكتور "ریتشارد ریستاك" إلى
أن ھناك زیادة رھیبة في نسب إصابة الأطفال باضطراب نقص الانتباه (ADD)، واضطراب
نقص الانتباه نتیجة فرط النشاط (ADHD) في الفترة من العشرة إلى الخمسة عشر عامًا
الماضیة. وعلى الرغم من وجود أسباب مختلفة لھذه الزیادة الخطیرة، فإن ھناك سبباً متكررًا
یتمثل في الارتفاع الملحوظ في تعدد المھام الناجم عن إرسال الفاكسات والمراسلة بالبرید
الإلكتروني، والرسائل النصیة، ونشر التغریدات، ومشاھدة المقاطع الموسیقیة التي تعرض من



ثماني إلى مائة صورة في الدقیقة الواحدة، والھواتف المحمولة، والتعرض المتكرر لمشاھد العنف،
والحواسب المحمولة، والإنترنت، والقائمة تطول؛ فالعصر الحدیث یعید برمجة أدمغتنا. ومن
بعض أعراض اضطراب نقص الانتباه التأجیل المستمر، والشعور بعدم الإنجاز، والقیام بعدة
مشروعات في الوقت نفسھ، وصعوبة متابعتھا، وفقدان التركیز بسھولة، والاندفاع، وعدم القدرة
على تحمل الإخفاق، ومشكلات مزمنة في الاعتداد بالنفس، ویوجد على الأقل أحد عشر عرضًا
آخر للمرض. ویوجد الآن ستة أنواع مختلفة من اضطراب نقص الانتباه التي یمكن علاجھا
بالدواء، أو بالتدریب على الارتجاع العصبي، أو بتقنیة الحریة الانفعالیة (EFT) التي سأتناولھا

بمزید من التفصیل لاحقاً.
وفي دراسة حدیثة أعلنت الدكتورة "بیتسي سبارو"، عالمة النفس بجامعة كولومبیا، أن محرك
البحث جوجل یغیر أدمغتنا؛ فعندما نعرف أین نجد المعلومات تقل احتمالیة تذكر المخ لھا، وھو
نوع من فقدان الذاكرة یسمى "تأثیر جوجل". وقد أشارت في دراستھا المنشورة في مجلة ساینس
إلى أن الذاكرة البشریة تعید تنظیم نفسھا وفقاً لمكان المعلومات، متكیفة مع التكنولوجیا الحدیثة
بدلاً من الاعتماد على الذاكرة الفطریة؛ أي أن الأشخاص یتذكرون أین یعثرون على المعلومات

أكثر من تذكرھم المعلومات نفسھا.
وفي دراسة أخرى، وُصف الضغط العصبي في العمل بأنھ وباء، وفي المقال ذاتھ أشیر إلى أن
ثلث حالات الأزمات القلبیة تحدث بین الساعة السابعة صباحًا والتاسعة صباح یوم الاثنین، وأن
٨٠٪ من حالات السكتات الدماغیة عند الرجال تحدث بین الساعة الثامنة صباحًا والظھیرة أیام
الاثنین. وقد أجریت الدراسة بمعرفة شركة نورثویسترن ناشیونال لایف إنشورانس على ٦٠٠
موظف أمریكي، كما توصلت الدراسة إلى أدلة إضافیة تثبت أن واحدًا من كل سبعة موظفین
یستقیلون من وظائفھم؛ لأن الضغط العصبي أكبر مما یتحملون، وثلث الموظفین یفكرون بجدیة
في الاستقالة من وظائفھم؛ بسبب ضغط العمل. إضافة إلى أن ثلاثة من كل أربعة موظفین
یتعرضون "بانتظام" للإصابة ببعض الأمراض الناتجة عن الضغط العصبي، مثل الإجھاد، أو

الإرھاق، والقلق، وآلام العضلات، والصداع.
وفي الوقت نفسھ، قدر المعھد الأمریكي للضغط النفسي أن ما بین ٧٠٪ و٩٠٪ من زیارات

المرضى للأطباء ترجع إلى رد فعل للضغط النفسي.
وبحث عالم الأعصاب بجامعة ستانفورد "روبرت سامبولسكي"، وكتب باستفاضة عن كیف یؤدي
الضغط العصبي المزمن إلى إفراز الأدرینالین، والكورتیزون، وھما ھرمونان ناتجان عن الضغط
العصبي، ویمكن أن یؤدیا بدورھما إلى نقص بنسبة تتراوح بین ١٢٪ و١٥٪ في شق الحصین،
وھو عبارة عن محطات الذاكرة الرئیسیة في المخ الانفعالي، وھو ما یفسر سبب معاناة الأشخاص
المصابین بضغط نفسي بعد الإصابة جراء حادث أو عراك، مشكلة ملحوظة مع فقدان الذاكرة
قصیرة المدى، والتذكر. ووُصف أحد عملائي، وھو مدیر تنفیذي رفیع المستوى، یمر بمستوى

مرتفع للغایة من الضغط العصبي بأن لھ "ذاكرة ملیئة بالثغرات".
وعلمتھ كیفیة اتباع تقنیة الحریة النفسیة، التي تعمل من خلال تحفیز النقاط الإبریة في البنیة
الكھربیة أو الحیویة للجسم، ولقد أعجب بشدة بانخفاض مستوى الضغط العصبي بھذه الطریقة
بمعدل واحد بدلاً من تسعة على مقیاس من عشرة بعد مرور ساعة. واتصل بي بعدھا بثلاثة أیام؛



لیقول لي إنھ لم یعد "یلتقط" أنفاسھ بصعوبة، والضغط الذي كان یشعر بھ في جسده "شبھ اختفى
كلی�ا"، واستطاع أن ینام لیلاً.

والأخبار الجیدة أن المخ مرن، وأن مرونة المخ یمكن أن تستعید وظائفھ الطبیعیة بمجرد انخفاض
مستوى الضغط العصبي، والقلق، إضافة إلى تغییر أسلوب الحیاة.

وعلى الرغم من أن أغلب الناس یستخدمون مصطلح "نشعر بالقلق" لیصفوا ما یشعرون بھ، فإن
الأغلبیة لا تعي الظروف المؤدیة فعلاً إلى الضغط النفسي، فھم یرون الضغط العصبي كنتیجة إلى
عدم الحیلة، أو عدم القدرة على التحكم في مناحٍ محددة في حیاتھم، وفي بعض الأحیان یتعلق
الأمر بوظیفتھم المطلوب منھم أداؤھا، أو بأمر متعلق بالعائلة، أو بعلاقة خاصة، فإن أغلب الناس
مشغولون جد�ا، حتى إنھم لا یستطیعون التفكیر في سبب شعورھم بذلك، بالضغط العصبي كعرض

في حد ذاتھ.
وبالطبع یؤدي ذلك إلى عدم النوم، حیث یذھب الفرد إلى الفراش، وھو یحاول التعامل مع
التحدیات من خلال الھوس بالحدیث النفسي السلبي مرارًا وتكرارًا، وإلى عرض آخر وھو عدم
القدرة على التحكم في الغضب، والذي یمكن أن یكون متعلقاً برغبة في مستوى مثالي لم تكتمل،
وھي الناتجة عن الخوف من الفشل بدلاً من الرغبة في النجاح. وعادة ما یمنح الأشخاص
المفتقرون إلى الإصرار، أو ھؤلاء الذین یھتمون بإرضاء الجمیع قدرتھم إلى الآخرین بدلاً من
محاولة إثبات أنفسھم والتعریف باحتیاجاتھم. بالطبع إن عدم الیقین والخوف والتشكك في القدرات
الشخصیة جمیعھا تؤدي إلى الشعور بافتقاد الاعتداد بالنفس، الذي یتحول إلى دائرة مفرغة من

تدمیر الذات.
وقضت عالمة النفس الدكتورة "جودث رودن" وقتاً طویلاً من تاریخھا المھني في البحث عن
أھمیة السیطرة، وقالت إن الشعور بالسیطرة والإصرار الذاتي لھما أھمیة مركزیة في التأثیر في

الصحة النفسیة، والجسدیة، وربما على الحفاظ على روح الشباب لدى المتقدمین في السن.
وقاست دكتورة "رودن" وزملاؤھا الھرمونات المتعلقة بالضغط العصبي لدى مجموعات من
المقیمین في دور رعایة كبار السن، ثم علموا المقیمین مھارات تساعدھم على التعامل بشكل
أفضل مع الضغوطات النفسیة الیومیة. وتعلموا أن یقولوا لا عند رغبتھم في عدم فعل شيء ما

دون القلق من إھانة الآخرین، وكذلك تلقوا تدریباً على الإصرار ومھارات إدارة الوقت.
وبعد التدریب، انخفض مستوى الكورتیزول في الدم لدى ھؤلاء الأشخاص بشكل ملحوظ، وھو
ھرمون متعلق بالضغط العصبي بشدة، وھو ھرمون مسئول عن أمراض مختلفة. علاوة على ذلك
ظل مستوى الكورتیزول لدى الأشخاص الذین تلقوا "تدریب الإصرار" منخفضًا، حتى بعد مرور
١٨ شھرًا، كما أصبح ھؤلاء الأشخاص أكثر صحة، وقل احتیاجھم إلى الدواء مقارنة بھؤلاء الذین

لم یتعلموا مھارات المقاومة.
وكذلك فإن السیطرة أو عدمھا متعلقان بقدرتنا على محاربة المرض، فجھاز المناعة جھاز
"الدفاع" عن الجسم، ولكن عندما نشعر بأننا "دون حمایة" مع شعور ضئیل بالسیطرة، ینھار
جھازنا الدفاعي، حیث أقرت الدكتورة رودن بأن الأشخاص الذین یمرون بأحداث خارجة عن
سیطرتھم یضعف جھاز مناعتھم، ویتعرضون للإصابة بالعدوى، وأمراض أخرى أكثر من

غیرھم.



وفیما قد یفسر التنویم المغناطیسي، أو حدیث النفس كیف نمكن أنفسنا من أسباب القوة، أو نحد من
قدراتنا خلال رحلتنا في الحیاة، فما الذي یمكننا فعلھ لتقویة صورتنا الذاتیة أیضًا، واعتدادنا

بأنفسنا؟
وواحدة من أكثر الملاحظات التي أراھا لدى عملائي ھي أنھم مصابون برھاب التصادم، فھم
مستعدون للقیام بأي شيء لتجنب التعبیر عن المشاعر السلبیة، أو أخذ موقف للدفاع عن أنفسھم.
والمشكلة أن أی�ا كانت المشاعر السلبیة التي "یراكمھا" الشخص بعضھا فوق بعض، سوف تتحول
في النھایة إلى "شحنة"، وستجد ھذه المشاعر غیر المعبر عنھا مع الوقت مكاناً ترقد فیھ في جزء
ما في الجسم. وھذه واحدة من أحجار أساس الحالات النفسیة، وكما قالت واحدة من صدیقاتي
الطبیبات لمریضتھا: "إن الجسد بلورة الأفكار، فما المشاعر التي تتجنبینھا الآن لتنعكس في جزء

من جسدك؟".
واشتكت واحدة من عملائي من غضب كبیر تكتمھ داخلھا تجاه زوجھا المتغطرس المتحكم، ولكنھا
لا تعرف كیف تعبر عن نفسھا، أو تتعامل معھ. وبعد نقاش مھم، اقترحت أن تعبر عن نفسھا
بالطریقة التالیة: "لديَّ شيء أرید قولھ لك یمكن أن یكون جارحًا، ولكنني لا أقصد جرحك، وإنما
تقویة علاقتنا، فھل ھذا وقت مناسب لأخبرك بما أشعر بھ؟". قالت ذلك، وكانت المرة الأولى التي

یستمع فیھا إلیھا، ویعرف مشاعرھا، ویقبل بعض التغییرات؛ حیث إن علاقتھما بدأت تنھار.
والفكرة ھي كلما كان الفرد أكثر شفافیة وصدقاً في مشاعره، كانت صحتھ النفسیة والجسدیة
أفضل. ولكن عندما یتجنب الشخص أو یخفي التعبیر عن حنقھ أو غضبھ، سیضعف تعبیره عن
الحب. وكلما زادت مصداقیة الشخص في التعبیر عن الغضب، دون أن یضر أحدًا، كان تعبیره

عن الحب أكثر توسعاً وعمقاً.
وخلال عملي مع المتزوجین، وباتباع تاریخھم الذي سردوه، أطلب منھم أن یخرجوا بالتناوب ما
في "جعبتھم من شكاوى" تراكمت عبر السنین. والقاعدة الأساسیة الوحیدة أنھ غیر مسموح
للمستمع أو الشخص الذي یتلقى الشكاوى المتراكمة أن یدافع عن نفسھ، وبمجرد أن یخرج كل
منھما ما في "جعبتھ"، لا یستطیعان العودة مرة أخرى، وتذكیر الطرف الآخر بأخطائھ، أو آثامھ،
أو خطایاه التي یمكن أن یكون قد ارتكبھا منذ سنوات. ومن ھنا یقوم كل طرف بطلب تغییر بسیط

یوافق علیھ الطرفان من شأنھ أن یقوي العلاقة أو یحسنھا.
وھذه أداة تواصل رائعة تشجع على مصداقیة المشاعر والشفافیة، وتتیح الفرصة أمام الشخص
للتحلي بالإقدام والحزم، خاصة إذا كان الشخص یتصف برھاب التصادم، ویھاب الدفاع عن نفسھ.
ومن شأن ھذا الأسلوب أن یخلق شعورًا بالمساواة، حتى إن كان أحد الطرفین یمیل إلى السیطرة
والتحكم. فكما قالت إحدى عمیلاتي بعد الجلسة: "لم أعد أشعر بأنھ لا قیمة لي؛ فقد استمع زوجي

لي، وتفھم خیبة أملي، وأشعر الآن بأنني أقرب إلیھ".
وعلیھ فمن المھم خلق أجسام عقلیة مضادة لتحیید الأفكار السامة. عندما تجد نفسك تخدر عقلك
بـ"التنویم المغناطیسي السیئ"، أو حدیث النفس السلبي، اسأل نفسك لماذا تفعل ذلك؟: "لماذا أزرع

الأعشاب الضارة في حدیقة عقلي الباطن، وأسقیھا كل یوم بدلاً من أن أسقي الورد؟".
ولأننا جمیعاً نكافح من أجل الوصول إلى الصحة المثلى، فإن أعراض الإعیاء رسالة من عقلنا
الباطن بأننا نحتاج إلى تغییر شيء في حیاتنا. فإذا كنت تمر بعرض جسدي، فلا تھرب منھ، وإنما
اشعر بوجوده الحقیقي في جسدك، ودع المشاعر المتعلقة بھ تتدفق بحریة. وإذا سمحت لھا بأن



تتدفق بحریة، فیمكن أن تقودك إلى الأسباب أو المعتقدات الأصلیة التي تؤدي إلى الأعراض
الجسدیة.

رغم أن أرواحنا قد تنصدع وقد ینھار وعینا، مع أن أغلبنا یفتقر إلى الأدوات المھمة، أو المنظور
اللازم لخلق السیطرة الانفعالیة والصحة المثلى، فإن كلا� من "مایكل میرفي"، و"جورج" لیونارد"
في كتابھما The Life We Are Given******** یصفان واحدًا من أفضل البرامج التي
عرفتھا لتحقیق أعلى معدل من الصحة النفسیة والعاطفیة والجسدیة، والمحافظة علیھا. والفكرة
الأساسیة في ھذا البرنامج أن أي تغییر طویل المدى یتطلب ممارسة مستمرة، ولیس مجرد دورة

دراسیة فى إصلاح الأمور.
ویحوي البرنامج ضمنی�ا الإشارة إلى أن كل فرد منا لدیھ مقومات أو مھارات بشریة مستترة لم
تكتشف بعد. ثانیاً إن التغییر یجب أن یكون موسعاً، ولا یشمل الجسد والعقل وحدھما، وإنما القلب

والروح أیضًا.
والتطبیق المتدرج في الكتاب، الذي وضعھ "میرفي" و"لیونارد"، مصمم للأشخاص أصحاب

الحیاة المشغولة، ویشمل الالتزامات التالیة:
١. تأسیس ھدف واضح وإنجاز عقلي أو جسدي لھ مردود إنساني إیجابي.

٢. تكوین عبارات اعتقاد أو عبارات تعزیز واستخدامھا یومی�ا من أجل إحداث تغییر إیجابي
ملحوظ. ویتشارك جمیع المشاركین عبارة تعزیز واحدة، وھي: "إن كل ما فيَّ متوازن وحیوي

وصحي"، إضافة إلى عبارات التعزیز الفردیة المحددة.
٣. اتباع تدریب، أو نشاط جسدي مثل الیوجا، أو كي جونج، أو تاي تشي، التي تتضمن بعض

تمرینات الاستطالة والقوة.
٤. تنتھي كل جلسة تدریب بقضاء عشر دقائق من التأمل والرؤیة.
٥. یختار كل شخص جزءًا محددًا من جسده أو عقلھ یرید علاجھ.

٦. تطویر القدرات العقلیة بالقراءة والكتابة والمناقشة.
٧. أن یعي الشخص كل شيء یأكلھ، ولكن علیھ التركیز على الأطعمة قلیلة الدھون، ومرتفعة

الألیاف.
٨. الانفتاح على الآخرین قدر الإمكان بالحب والخدمة، مع تغذیة الاحتیاجات العاطفیة الخاصة

أیضًا.
ھناك ثلاثة أشیاء مھمة لنضج كل فرد: الأولى ھي الرؤیة الواضحة للھدف المراد تحقیقھ، الثانیة
ھي قول عبارات التأكید لدعم التغییر المستمر، والثالثة ھي التدریبات الجسدیة لكل من العقل

والجسد، ویتبعھا التأمل والرؤیة.
وبعض النتائج التي أقرھا المشتركون خلال ھذا المشروع كانت غیر عادیة، وأشبھ بالمعجزات؛
حیث أصیبت سیدة بإعتام عدسة العین في سن الأربعین. وكان والدھا قد أصیب بالعمى بسبب
إعتام عدسة العین، وبدا أنھا حالة متوارثة في العائلة. بعد تشخیص حالتھا بعامین، وزیادة إعتام
عدسة العین لدیھا، الذي بدا أنھ یؤثر في رؤیتھا، اشتركت في برنامج "میرفي" و"لیونارد"؛ حیث
كانوا یلتقون صباح كل سبت لمدة ساعتین. واختارت عبارة تعزیز تنص على ما یلي: "شُفِیتَْ
عیناي من إعتام عدسة العین، ورؤیتي تزداد قوة كل یوم". وقال طبیبھا: "لن تتحسن عیناك أبدًا"،
فغیرت الطبیب. وبینما كانت تمارس التمارین، أو التدریبات الجسدیة، قررت أن عبارة التعزیز



الخاصة بھا یجب أن تكون أكثر تحدیدًا فقالت: "عدسات عیني لیس بھا إعتام"، وإضافة إلى ذلك
كانت تقوم بتدریبات الطاقة لتمرر طاقة الشفاء إلى العدسات المصابة بالإعتام. كذلك كانت تتخیل
ماء یغمر العدسات، أو أن العدسات تنظف نفسھا، وبعد مرور عام، وصف لھا الطبیب نظارة
شمسیة؛ إذ قال إن عینھا الیسرى صافیة تمامًا، تنعم بالصحة، وعینھا الیمنى علیھا غمامة بسیطة

غیر ملحوظة، التي لا ترتقي إلى أن یطلق علیھا إعتام.
ویكمن مفتاح ھذا النجاح غیر العادي في الممارسة المستمرة والمركزة، أكثر من الموھبة، التي
ھي مفتاح الأداء الرائع في أي مجال. وقدم میرفي ولیونارد عددًا من الأمثلة الملھمة للحالات
الناجحة في كتابھما، وكانت قاعدتھما ھي "مراقبون، لا خبراء"، وبعبارة أخرى، لا تسلم نفسك
إلى خبیر؛ لأنھ سینمي فیك غریزة الاتكالیة في كثیر من الحالات، وإنما الجأ إلى مراقبین،

واستخدم قدرتك الشخصیة لخلق مستقبل أفضل، أكثر صحة وسعادة وبریقاً قدر الإمكان.
واحد من ألغاز الحیاة ھو: "لماذا یعیش بعض الناس حیاتھم دون الإصابة بمرض، أو یصابون بھ
The Immune مرات قلیلة، بینما ینھار آخرون أمام كل حشرة یلتقونھا؟". في كتابھ الرائع
Power Personality ******** یقول "ھنري دریھر" إن الحفاظ على الشباب والصحة

مرتبط بسبع خصال شخصیة؛ حیث یمتاز الأشخاص الأصحاء بالآتي:
١. الانتباه لإشارات السعادة والألم النابعة من العقل والجسد مثل الإرھاق والغضب والحزن.

٢. الثقة والقدرة على البوح بأسرارھم/ وجروحھم وحقیقة مشاعرھم أمام الآخرین بدلاً من
"تراكم" المشاعر السلبیة وكبتھا في الداخل.

٣. إنھم یتمتعون بثلاثة أشیاء، الشعور بالسیطرة على صحتھم وجودة حیاتھم، والتزامھم القوي
تجاه عملھم وعلاقاتھم، والقدرة على رؤیة الضغط العصبي كتحدٍّ بدلاً من رؤیتھ كتھدید.

٤. حازمون بشأن احتیاجاتھم ومشاعرھم.
٥. یمیلون إلى تكوین العلاقات اعتمادًا على الحب غیر المشروط بدلاً من خیبة الأمل.

٦. یؤثرون مساعدة الآخرین وخدمتھم.
٧. یبدون رغبة في أن یكونوا صادقین عاطفی�ا في اكتشاف أوجھ مختلفة لشخصیاتھم، سواء
أكانت سیئة أم جیدة، ویبحثون عن القوة الداخلیة للاعتماد علیھا في حالة التحدیات أو

الإخفقات.
وبما أنھ لیس بإمكان كل إنسان التغیر الفوري إلى أسلوب تفكیر جدید، ونفس جدیدة، فبالوعي یأتي
الاختیار والالتزام. وتشمل السیطرة الشعوریة اتخاذ قرار ببدء إعادة تكوین أنفسنا بالسرعة

المناسبة لكل فرد منا، وأسلوب الحیاة للوصول إلى مكاسب وسعادة وصحة على المدى الطویل.
وعندما كتب دكتور "میرفي" أول طبعة من كتابھ منذ ما یقرب من خمسین عامًا، بعیدًا عن التنویم
المغناطیسي والتأمل، كان ھناك القلیل الذي یمكن تقدیمھ إلى الأشخاص الذین یعانون الضغط
العصبي، أو الرھاب، أو الجروح، أو القلق، أو الإحباط. بینما منذ خمسة وعشرین عامًا طور عالم
النفس الدكتور "روجر كالاھان" تقنیة تعتمد على نظریة مواضع الوخز الإبري، وأسالیب علاج
نابعة من تطبیقات وتعالیم دراسات حركات الجسد التي عرفھا باسم علاج المجال الفكري. وشملت
عملیة علاجھ تقنیة الحریة النفسیة، التي تعتمد بشكل أو بآخر على التفكیر النظري ذاتھ لعلاج

المجال الفكري، وإنما أسھل في التعلم ولھا الفاعلیة ذاتھا.



ولقد استخدمت التقنیتین لما یقرب من عشرین عامًا، وعلمتھما لأغلب عملائي في الجلسة الأولى،
وبھذه الطریقة یمكن للعمیل أن یبدأ استخدام تقنیة الحریة النفسیة معتمدًا على نفسھ في المنزل،

وبمجرد أن یجید التقنیة، یمكن أن یعالج نفسھ في أقل من دقیقتین.
وتعمل تقنیة الحریة النفسیة EFT مع تشریحنا الحیوي، فعلى مدار أكثر من أربعة آلاف سنة،
ظھرت فكرة التشریح الحیوي في كل من الھند والصین، وتشیر إلى أن ھناك أنھارًا من الطاقة أو
مسارات لقدرتنا الحیویة وطاقتنا في الحیاة تتدفق من أجسامنا. ویمكن اعتبار ذلك مطابقاً أو على

الأقل مشابھًا لشبكة الأنھار غیر المرئیة في الأرض.
وتسمى ھذه المسارات في الطب الآسیوي "مسارات الطاقة"، وھي أنھار حیویة تتدفق خلال اثنتي
عشرة نقطة، وتكون أساس مواضع الوخز الإبري وتقنیة الحریة النفسیة، وھي تشمل نقاط الوخز
الإبري التي یمكن تحفیزھا من أجل العلاج، وقد توصل الفیزیائیون الصینیون والأطباء الألمان
إلى أن مسارات الطاقة تشع ضوءًا یمكن رؤیتھ فعلی�ا بالأشعة تحت الحمراء. وقد وجد الباحثون أن
الضغط النفسي والخوف والمرض تؤدي إلى تقلیل كمیة الضوء أو الطاقة المنبعثة من مسارات
الطاقة، ونقاط الوخز، وأن الوخز بالإبر، أو بتقنیة الحریة النفسیة، من خلال النقر على بعض

النقاط أو فركھا یزید من كمیة الضوء المنبعث.
وھناك اثنا عشر مسارًا للطاقة في الجسم تصل إلى اثني عشر عضوًا مختلفاً، وتغذي اثنتي عشرة
مجموعة عضلیة منفصلة. وبالإضافة إلى ذلك، ھناك نوعان من مسارات الطاقة الناقلة، أحدھما
ذلك الذي یتدفق فیھ "الیین" أو الطاقة المسكنة، وینتقل "الیانج" أو الطاقة المنشطة عن طریق

مسار ناقل الطاقة الثاني.
وھناك إجراءان تمھیدیان بسیطان یجب القیام بھما قبل نقر أو فرك نقاط الوخز العلاجیة الاثنتي
عشرة على الرأس والجسم والأصابع. ومن الأھمیة بمكان أن نعرف أن لكل مسار طاقة أو نقطة
علاجیة عاطفة ترتبط بھا. وعلى سبیل المثال، فإن العواطف المرتبطة بمسار طاقة المثانة ھي
الصدمة والخوف، والعاطفة المرتبطة بمسار طاقة المرارة ھي الغضب، والعواطف المرتبطة

بمسار طاقة المعدة ھي التوتر والقلق، وھكذا.
ومن الأھمیة بمكان أیضًا أن نعرف أنھ یجب التركیز على المشكلة أو القضیة في أثناء العلاج.
ورغم أن ذلك قد یبدو منافیاً للمنطق، فإنني أطلب من الحالات التي أقدم لھا العلاج اعتبار نفسھا
آلات كمان، وإذا كانت مشكلتھم ھي القلق، یصدر الوتر الأول من الكمان نغمة توصف بالنشاز
تمثل قلقھم. ومع تركیزھم على المشكلة في أثناء تحفیز نقاط الوخز الاثنتي عشرة بالترتیب، یعمل
فرك نقاط الوخز على تحفیز المخ لإفراز الإندورفین بیتا، وھو عبارة عن جزیئات المیرفین
الطبیعي في الجسم، وھو أقوى سبعاً وعشرین مرة من المیرفین الصناعي، فما الذي یفرز
الإندورفین بیتا أیضًا؟ التمارین الریاضیة، الضحك، الموسیقى العذبة، العلاقة الزوجیة الحمیمة،

الوخز بالإبر، وبطبیعة الحال، تقنیة الحریة النفسیة.
؛ لأنھا كانت تعاني اضطرابات ما بعد وعلى سبیل المثال، رأیت مؤخرًا امرأة شابة تم تحویلھا إليَّ
الصدمة، بعد تعرضھا لحادث سیارة خطیر. وقد استطعنا "إعادة ضبط" وتر الكمان الأول من
ثمانیة إلى واحد على مقیاس من عشر نقاط، ما أدى إلى تراجع ملحوظ في خوفھا وقلقھا من
القیادة. بید أنھا قالت: "ما زلت أشعر بأنني لست على ما یرام". وحینما بحثنا حالتھا بشكل أكثر
عمقاً، تبین أن ھناك وترین في كمانھا الرمزي یعزفان نغمة نشازًا: الأول، القیادة لیلاً في المطر،

ً



والثاني، الدوران یسارًا الذي تسبب في وقوع الحادث الذي حطم سیارتھا كاملةً تقریباً. وقد جربنا
تقنیة الحریة النفسیة لوتري الكمان "الجدیدین" اللذین یعزفان نغمات نشاز، حتى استطعنا النزول
بدرجة الأوتار الثلاثة إلى درجة واحدة، فانفرجت أساریرھا عن ابتسامة كبیرة، قائلة: "الآن
أستطیع أن أتنفس، فلم أعد أشعر بالذعر أو الھلع عند التفكیر في القیادة في الأجواء الممطرة أو

الدوران یسارًا".
وفیما تتابع تحفیز سلسلة نقاط الوخز، سیجد معظم الناس أن اثنتین أو ثلاثاً أو أربع نقاط من نقاط
الوخز تسترخي جد�ا. وأنصح بأن تقضي المزید من الوقت في تحفیز ھذه النقاط؛ وذلك لأن

العواطف المرتبطة بمسارات الطاقة تلك ستكون أكثر التحامًا بمشكلتك.
عقب النزول بحدة الخوف، أو الضغط النفسي، أو الاكتئاب إلى واحد على مقیاس الحالة النفسیة
SUD، فستضع عندئذٍ عبارة تعزیز إیجابیة لدعم الاعتقاد الأكثر تحفیزًا. على سبیل المثال، إذا
كانت مشكلتك ھي الضغط النفسي أو القلق، فستحفز كل نقاط الوخز بالرأس والجسم في التسلسل

مع تكرار عبارة تعزیز، مثل: "أشعر بالثقة والھدوء والاسترخاء".
وبمجرد ممارسة ھذا الإجراء على نفسك مرتین أو ثلاث مرات، سیسھل علیك حفظ ذلك التسلسل

بحیث تتمكن في المستقبل من استكمال نظام نقاط الوخز كاملاً في أقل من دقیقتین.
ھذا وستتعرف على طرق إعداد عبارات التعزیز الإیجابیة والتسلسل العلاجي لھا خطوة خطوة في
ملحق ھذا الكتاب مدعمًا برسومات توضیحیة لمساعدتك على تحدید نقاط الوخز على الرأس

والجسم والیدین.
وقد أحدثت تقنیة الحریة النفسیة ثورة في الطریقة المتبعة من جانب العدید من الممارسین لعلاج
الصدمات النفسیة، والرھاب البسیط والمعقد، ونوبات الذعر، والإدمان، والاكتئاب، والغضب،
والضغط النفسي، والقلق العام، والألم والأرق. وجدیر بالذكر أن ھناك الآن ٧٠ ألف ممارس

للعلاج بتقنیة الحریة النفسیة في خمس وخمسین دولة.
وبالقلیل من الممارسة ومراجعة بروتوكول تقنیة الحریة النفسیة المرفق في الملحق، ستضیف بعدًا
جدیدًا للسیطرة والتمكن الشعوري في حیاتك؛ فأتمنى لك التوفیق في رحلتك إلى مستقبل أفضل

وأروع.
********
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المفتاح ٧
أطلق قواك الكامنة

فھم حقیقتنا الفعلیة والحاجة إلى التخلص من "مخلفاتنا العقلیة" بشكل
یومي.



الفصل الرابع والعشرون
المضي قدمًا ... دعوة إلى طریق التنویر

في رحلة بحثنا عن المعرفة،
یضاف شيء كل یوم.

أما في رحلة بحثنا عن التنویر،
فیسقط شيء كل یوم.

لاو- تسو
ما الذي تعلمناه، إذن؟ یجب أن یكون لدینا فھم واضح لثلاث مناطق في عقلنا (العقل الواعي،

والعقل الباطن، والعقل الفائق)، وكیف یتفاعل بعضھا مع بعض.
١. العقل الباطن ھو "قرصنا الصلب" الذي تخُزن فیھ معرفتنا، وخبراتنا، ومشاعرنا المرتبطة
بھا. والعقل الباطن في حالة عمل دائمة لتنفیذ التعلیمات المقدمة إلیھ من العقل الواعي، سواء
أكانت تعلیمات نافعة أم ضارة. ولا یصدر العقل الباطن أحكامًا، ویھرع للمساعدة على تحقیق
الأمنیات والأوامر المقدمة إلیھ من العقل الواعي، كذلك یراقب العقل الباطن ویدیر كل وظائف

الجسم.
٢. العقل الواعي ھو ضابط المرور، فھو یحدد ما ھو جید وما ھو سیئ، وما ھو صواب وما ھو
خطأ (لیس دائمًا الحقیقة، ولكن مفھومھ للحقیقة یعتمد على المعلومات السابقة والتجارب
المخزنة في العقل الباطن). إنھ یوجھنا إلى التحرك إلى الأمام تجاه ھذه الأحداث، والمواقف التي
من شأنھا أن تحقق لنا الراحة، وتشعرنا بالسعادة، وتجنب تلك المواقف التي یمكن أن تسبب

القلق والاضطراب (أي أنھ یتحرك باتجاه السعادة، ویتجنب التعاسة).
٣. العقل الفائق ھو مصدر إبداعنا في أنقى صوره، ویمنح الجزء الواعي في عقولنا القدرة على
الوصول إلى البیانات أو المعلومات غیر المخزنة في ذاكرة عقلنا الباطن، كما یمنحنا العقل

الفائق طاقة متدفقة عندما یتم تحفیزنا بشكل بناء.
ومن المھم فھم أن الوعي یخلق المادة والشكل، ولكن المادة لا تخلق الوعي؛ فالكتاب، أو الكیندل،
أو الآي باد، أو أی�ا ما كانت وسیلة قراءتك لصفحات ھذا الكتاب، قد صنعت بواسطة أفكار العقل
الواعي، كما كتبت الكلمات بالطریقة نفسھا. والعقل الواعي ھو مبدع المقعد الذي تجلس علیھ، أو
الفراش الذي تستلقي فوقھ. وانظر حولك في الغرفة، واعلم أن كل شيء تراه عیناك إنما ھو من

إبداع مقاصد واعیة.
إذن، فقد حبانا الخالق بنعمة الإبداع الإعجازیة؛ فنحن من نبدع واقعنا الشخصي من خلال وعینا.
والآن وقد صرنا نعرف كیف تجري الأمور، وأصبحنا نمتلك الأدوات اللازمة لإبداع ما نرید
(انظر الفصل الثامن، "عبارات التعزیز وأسالیب التعزیز")، یمكننا أن نبدأ التخلص من المعتقدات

الخطأ، والبیانات المغلوطة، التي نحملھا داخلنا، التي لم تعد تخدمنا.
وإلى التنویر .

أود أن أختم ھذا الكتاب بمشاركتي ورقة بحثیة كتبتھا عن التنویر في ذكرى میلادي عام ٢٠٠١.
ستجدون أن بعضًا مما ھو مكتوب فیھا عبارة عن تكرار لما قرأتموه بالفعل في ھذا الكتاب. وقد



فكرت في مراجعتھا وتنقیحھا لحذف كل ما ھو مكرر ومعاد، لكنني شعرت بأن ذلك سیخل
بموضوع التنویر، وفي الإعادة إفادة؛ لذا إلیكم الورقة:
عن التنویر

(٢١ فبرایر، ٢٠٠١)
السبعینیات! یا لھ من عقد مثیر!

قبل أن أتحدث عن التنویر، دعوني أقدم إلیكم منظورًا تاریخی�ا لھؤلاء الذین لم یكونوا قد وصلوا
إلى مرحلة البلوغ في السبعینیات.

أشك في أنھ یوجد في التاریخ الحدیث حقبة أكثر تطورًا اجتماعی�ا من العشرین عامًا بین منتصف
خمسینیات القرن الماضي والسبعینیات.

وكانت أغلب الزیجات الأمریكیة في الخمسینیات "تقلیدیة"؛ حیث یكون الزوج ھو المصدر
الاقتصادي للأسرة، بینما الزوجة ربة منزل، وأم مھیمنة، ونتج عن ھذه الزیجات حدوث حمل

غیر مخطط لھ (فلم یكن ھناك حبوب منع الحمل وقتھا!).
وكان الشباب یتعجلون الزواج في سن مبكرة؛ حیث كان الزواج في سن كبیرة وقتھا عیباً، وغیر

مقبول من المجتمع.
ولم یكن مصطلح "حریة المرأة" قد ظھر وقتھا، وكان الناشط السیاسي "رالف نادر" ما زال طالباً
في الكلیة حینھا، وعلیھ كان قانون حمایة المستھلك لا یزال في مھده، ولم تكن ھناك حركات تنادي

بحریة الأفراد.
لذا تخیل قدر كبت الشخصیة والتوتر الاجتماعي الذي كان سینفجر حتمًا بمجرد أن تتاح لھ أیة

فرصة.
ا لما أصبح فیما بعد یعرف بالثورة وكان اختراع حبوب منع الحمل وظھورھا دافعاً مھم�
الاجتماعیة، كما بدأ الأھل في تخفیف متطلبات الزواج، ما یحملنا إلى الستینیات، حیث أصبح

بإمكان الشباب الزواج دون الخوف من إنجاب الأطفال، وتحمل المسئولیة مبكرًا.
كذلك ظھر عامل آخر أحدث تأثیرًا جذری�ا في المجتمع، ألا وھو حرب فیتنام.

حیث كانت حرب فیتنام أول حرب یتم تصویرھا تلیفزیونی�ا، ویتمكن الأشخاص العادیون من
رؤیتھا على شاشات التلفاز في المنازل بالألوان. فلم یكن أفراد الأسرة یعتادون مشاھدة أحداث
حرب وھم یتناولون العشاء، وتساءل الناس عن سبب ھذا الدمار، وبدأ الطلاب في الثورة، ثم

حدثت واقعة إطلاق الرصاص بجامعة كینت.
وفي نھایة الستینیات كان المجتمع قد تغیر كثیرًا؛ إذ اقتحمت المجتمع أنماط جدیدة كألوان
الموسیقى الحدیثة كفریق البیتلز، حتى إن موسیقى "ھیر" كانت الموسیقى رقم واحد على مسرح
برودواي، حتى نظام الطعام تغیر؛ إذ انتشرت أشكال طعام ومشروبات جدیدة، وبدأت المرأة
تطالب بحقوقھا، وطالب "رالف نادر" بحقوق المستھلك، وجلب "مھراشي ماھیش یوجي" ریاضة

التأمل والیوجا إلى الغرب.
وتخیل حدوث كل ذلك خلال عشرین عامًا فقط؛ حیث أصبح بإمكان الناس ممارسة سلوكھم

یة دون الخوف من انتقاد المجتمع. وأنشطتھم بحرِّ



وبدأت حركة التطور الإنساني بقوة دون الحاجة إلى كتب المساعدة الذاتیة، والمؤتمرات، والعقاقیر
الاجتماعیة المجربة، وبدأ الناس یسألون أكثر وأكثر: "لماذا أنا ھنا؟ ما الھدف من كل ذلك؟ ما

غایتي في الحیاة؟".
The Inner Game of ًوفي عام ١٩٧٥ أعطاني صدیق نسخة من الكتاب الأكثر مبیعا
Tennis للكاتب "تیم جالوي". وأتذكر قراءتي الكتاب على متن الطائرة في رحلتي من لوس
أنجلوس إلى بورتلاند. وشعرت بالإلھام بصورة لا تصدق جراء استخدام تیم للتنس كوسیلة تشبیھ

بسیطة ترمز إلى اللعبة الداخلیة للحیاة مع تركیزه على الأداء.
وبمجرد وصولي إلى المنزل، حملت الھاتف وبدأت الاتصال بالأسماء، والمعاھد المذكورة في
الكتاب، في محاولة مني للوصول إلى "تیم". وبعد نحو عشرة اتصالات ھاتفیة، توصلت إلیھ
أخیرًا في منزلھ في مالیبو في كالیفورنیا. وكانت كلماتي الأولى ھي: "تیم، أنت لا تعرفني، ولكنني
أعرفك لأنني فرغت من قراءة كتابك في الحال. وأود أن أدعوك إلى الحضور إلى بورتلاند

كضیف (لقاء مقابل مادي) للحدیث مع موظفینا". وبالفعل حضر.
ویعد "تیم" من أوضح المفكرین الذین التقیتھم في حیاتي؛ إذ بدا أن لدیھ إجابة عمیقة عن أي سؤال
یمكن أن أوجھھ بصرف النظر عن الموضوع. وكنت أظن أنھ لا یوجد إنسان یمكن أن یتعلم كل

ھذا، وبطریقة ما انفتح "تیم" على مصادر یتلقى منھا المعلومات وراء ما "یعرفھ" ھو شخصی�ا.
وبعد مرور بعض الوقت، وقضاء العدید من الأوقات معاً، سألت تیم: "ما التنویر؟": (تذكر أن في
مسرح برودواي كان فریق "ھیر" یغنون شروق عصر الشمس، وكانت كلمة "تنویر" قد وجدت

.(Out On a Limb طریقھا داخل ثقافتنا، وكانت "شیرلي ماكلین" تحكي لنا رحلتھا في كتاب
إذن، فإلى التنویر.

لا أذكر كلمات "تیم" بالضبط، ولكني أعتقد أنني أذكر ما كان یعنیھ (لذا فسامحني یا "تیم" إذا
أعطیت نفسي الحق في تعدیل ما قلتھ في ھذا الصدد).

فحوى ما سمعتھ أن التنویر ھو العملیة التي نبدأ فیھا اكتشاف أن كل شيء أردنا أن نكونھ یومًا ما،
ھو بالفعل حقیقتنا، وھي الحقیقة المغلفة بھذا الجلد الذي یسمى "نحن"؛ حیث یوجد بالفعل الحب
الشامل، والحقیقة الشاملة، والحكمة، والمعرفة، والذكاء، والجمال، إلخ. ولكن للاستزادة من ذلك،
وھو ما نمتلكھ فعلی�ا بین أیدینا في الواقع، یتعین علینا التحلي بالقدرة على التخلي عن بعض ما

نعتقد أنھ حقیقتنا.
ولوصول الفرد إلى التنویر الحقیقي، یصبح النضج عبارة عن عملیة نتخلى فیھا عن الأشیاء، فلقد
تعلمنا أن نصدق أن النضج یعني أن نمتلك المزید، فأصبحنا مدمني امتلاك المزید؛ سیارة أفضل،

منزل أكبر، لعب أكثر ... إلخ.
أما "تیم" فلمح إلى أن النضج الحقیقي سیتحقق عندما نبدأ التخلي والاستغناء عن ھذه الأشیاء التي
تتدخل في قدرتنا على التعبیر عن حقیقتنا الفعلیة. وأؤمن بالكثیر مما كان یعنیھ "تیم" بأننا یجب أن
نتخلص من المعتقدات، والسلوكیات، والنظرة الرجعیة التي ننظر بھا إلى العالم، ولم یعد بمقدورھا

خدمتنا بشكل جید.
وعندما جئنا إلى ھذا العالم للمرة الأولى كنا لا نعلم شیئاً، لیست لدینا آراء، ولا سلوكیات، وأظن
أن ھذا ھو أحد أسباب انجذابنا إلى الأطفال والرضع؛ حیث نعجب بالبراءة واعتقاد أنھ لا یوجد

مستحیل.



كذلك لدى الآباء، والمعلمین، والمدربین، وغیرھم من الأشخاص الذین نشعر تجاھھم بالإعجاب
في طفولتنا أثر مھم وبصمة في تشكیلنا لنصبح ما نعتقد أنھ حقیقتنا. إن "الصورة التي نعتقدھا عن
أنفسنا" شخصیتنا، أو وصف ذاتنا للآخرین، ھي ما یجعلنا نتصرف بطریقة ما تتوافق مع ھذا
الوصف؛ فالكثیرون منا یسیرون في الحیاة دون أن یفھموا أو یعوا أن ھذا الوصف (أو الصورة
الذاتیة) لیست أكثر من مجرد عادة، ولكن یلتبس علینا الأمر ونؤمن بأن ھذه العادة ھي حقیقتنا،
وعلیھ لا نضع في اعتبارنا فكرة التغییر، أو التخلي عن ھذه الصورة، فنحن ببساطة نقول: "ھذا

أنا. أنا دائمًا ........ (املأ الفراغات)".
فقط عندما ندرك أن حقیقتنا غالباً مختلفة جذری�ا عن نظرتنا إلى أنفسنا، عندھا نبدأ النضج، ومرة
أخرى یكون النضج بطرح الخرافات والمعتقدات الخطأ التي تعوق نضجنا وتطورنا إلى الآن،

وحینھا سنرى أخیرًا الفرق بین الحقیقة ومنظورنا الخطأ عن "الحقیقة".
ویجلب ھذا الإدراك قدرًا عظیمًا من التمكین والتحرر؛ إذ یصبح الشخص المستنیر مسئولاً

مسئولیة كلیة عن تصرفاتھ، ولا یلعب دور الضحیة مرة أخرى.
ھذا ھو التنویر.

وأخیرًا، فھناك فرق بین معرفة ھذه الحقیقة والعمل بھا؛ فھما لا یستویان دائمًا في المعنى، فنحن
نقضي وقتاً طویلاً ونبذل جھدًا كبیرًا في صنع عاداتنا القدیمة، ونجد صعوبة في تغییرھا في بعض
ن الأحیان، ولكنھ (أي تغییر تلك العادات) سیصیر أكثر سھولة بمجرد أن نعرف أننا نحن من كوَّ

تلك العادة التي نفھم بوضوح أنھا مجرد عادة لا أكثر ولا أقل.
وخلاصة القول: إن الحصول على معلومات حول أي موضوع، وھو التنویر في ھذه الحالة، لا
یبرھن على أن الشخص الذي یتحدث أو یكتب عن التنویر مستنیر بالضرورة، فكما یقال إننا نعلِّم

ما نحتاج إلى تعلمھ.
فكما أقول عن علاقتي با�: إن الله دائمًا معي، ولكنني لست دائمًا مع الله.

أشكركم على متابعتي أنا والدكتور "میرفي" خلال ھذه الرحلة؛ فأنتم رائعون كما أنتم حقیقة،
فتقبلوا عظمتكم.

تخیل القاطرة البحریة وھي تمخر عباب البحر بقوة تسحب زورقاً ملیئاً بالمخلفات. فكر في
الزورق باعتباره "حمولة إضافیة". تخیل الزورق وھو یحمل "المخلفات" التي جمعتھا طوال
الطریق كلھ، ولیست لھا علاقة باختیارات حیاتك الیوم، ففي منازلنا نلقي بالمخلفات یومی�ا، فلماذا

لا تقوم بالمثل مع عقلك؟ وھا أنت ذا الآن تعرف كیف تفعل ذلك.
كل ما نحتاج إلیھ ھو قطع الحبل الذي یسحب المخلفات، ونحرر الطاقة من القاطرة (أنفسنا) التي
یمكنھا الآن الإبحار بسعادة بھا في میاه الحیاة، بعد أن تخلصت من عبء سحب وزن لا حاجة بھا

إلیھ.
لكم جمیعاً الكثیر من الحب، وعالم أفضل یمكن أن نشارك جمیعنا في بنائھ كإرثنا الشخصي،

وھدیتنا إلى أطفالنا، وأحفادنا.
لا یعُرف الفنان بالألوان التي یستخدمھا؛ فھو فقط یعرف أنھ اختارھا، ویلون بھا اللوحة باستخدام
الفرشاة؛ لذا ارسم واقعك بأفكارك بالطریقة نفسھا، فأنت لست أفكارك، ولا ما تفكر فیھ ... أنت
الذات التي تجرب ھذه الأفكار، فإذا وجد الرسام أن یده اتسخت بالأصباغ في نھایة الیوم، یمكنھ أن



یغسل البقع بسھولة؛ فھو یعرف طبیعتھا، أما إذا فكرت في أن أفكارك المُقیدة جزء منك، وبناءً
علیھ ھي متصلة بك دائمًا، فلن تفكر في غسلھا أبدًا.

The Nature of Personal Reality* بقلم جین روبرتس.
Roberts, op. cit., p. 13*



الملحق أ
ورشة عمل عبارات التعزیز

إن إحدى القیم العظیمة المرجوة من قراءة ھذا الكتاب، أن یتمكن القارئ من فھم قدرة حدیث
النفس بشكل كامل (الفصل الثالث)، وأن العقل الباطن حاضر ومستعد دائمًا لحمل "الأوامر" التي
یعطیھ إیاھا الجزء الواعي في العقل. الآن، وقد فھمنا أن العقل الباطن لا یدرس قیمة "أوامرنا"،

وإنما یطبق ھذه "التعلیمات" وحسب، وعندھا سنجد أننا أصبحنا أكثر وعیاً في انتقاء حدیثنا
النفسي مع أنفسنا، وماذا نقول.

وربما كان یتعین علینا "إلغاء" أفكار محددة أو عبارات بعینھا كثیرًا ما تقال في وقت خیبة أمل،
وأن نستبدل بھا لغة متوافقة مع الصورة التي نرید أن نكونھا.

فعلى سبیل المثال: "كیف أتصرف بھذا الغباء، ولا أطلع على مفكرتي، وأتأخر مرة أخرى عن
الاجتماع! سحقاً، یبدو أنني أفعل ذلك طوال الوقت!".

احترس! أھذه ھي الطریقة التي نرید أن نأمر بھا عقلنا الباطن عندما یكون ھدفنا أن نصبح أكثر
التزامًا بالمواعید وأكثر انتظامًا؟ بالطبع لا. إذن، إذا وجدنا أنفسنا نقول عبارة كھذه وقت الغضب
أو وقت الشعور بخیبة أمل، فعلینا ببساطة أن نضغط على زر "توقف"، ثم نتنفس بعمق ونقول

"امح"، وسوف نتخیل أنفسنا ونحن نمحو ھذه العبارة السلبیة التي قلناھا من فورنا.
نأخذ نفسین آخرین، وبابتسامة في قلوبنا نقول لأنفسنا: "ككل یوم، وبكل الطرق سأصبح أكثر
التزامًا ونظامًا ودقة في المواعید. إن مفكرتي أداة عظیمة لأتأكد من حضوري الاجتماعات في

موعدھا دائمًا. وأشعر بالرضا عن نفسي؛ لأنني منضبط في مواعیدي ومنظم دائمًا".
یجب أن تردد ھذه العبارة من مرتین إلى ثلاث مرات؛ لأننا نرید أن نمحو العبارة السلبیة كلی�ا (أو
نلغیھا)، ونترك صورة ذھنیة واضحة في العقل الباطن عن "ذاتك الجدیدة" التي "تشعر بالسعادة

من حقیقة أنك ملتزم بمواعیدك ومنظم".
وفي الفصل الثامن "عبارات التعزیز وأسالیب التعزیز" ذكرت أنني كنت متشككًا في البدایة من
صحة أنني سأتمكن من إحداث تغییرات إیجابیة في سلوكي بمجرد تردیدي بعض الكلمات على
نفسي، كما قلت كذلك إن أكبر دلیل على تأثیر عبارات التعزیز ھو طلاب المجموعة أنفسھم الذین
حضروا الندوة السابقة، وكانوا یحضرون دورة تنشیطیة؛ حیث أطلق جون بویل بتأثر على ھذه
المجموعة اسم "الواقفین من جدید على أقدامھم"؛ نظرًا إلى أن التغیرات التي حدثت في حیاتھم
الحقیقیة، من تغیرات إیجابیة، ونضج في العلاقات، وحیویة في العلاقات العائلیة، وتحسن في
الأداء الریاضي، ونجاح في العمل... إلخ، بدا أنھا تغیرات لا نھایة لھا، وأن أكبر مصدر أكید
لدعمھم في ھذا النجاح كان التزامھم بممارسة عبارات التعزیز التي دمجوھا في نظام حیاتھم

الیومي.
وتذكر أن عبارات التعزیز أداة قویة لمساعدتك على تحقیق أھدافك. ومن الأفضل أن تدون أھدافك
في ورقة، ثم ترتبھا وفقاً لأولویاتھا بالنسبة إلیك. كذلك من الأفضل ألا یزید عدد أھدافك على ١٥

ھدفاً في المرة الواحدة، وكلما تحقق ھدف واحد في المرة، أمكنك دائمًا إضافة ھدف تالٍ.
كذلك دعني أضف أنھ من المھم أن نبني توازناً عند تحدید أھدافنا، فجمیعنا رأینا أشخاصًا حققوا
نجاحًا مبھرًا في حیاتھم العملیة، على سبیل المثال، وفي المقابل نجد أن صحتھم وعلاقاتھم العائلیة



تدھورت.
التوازن ضروري، ففكر في كل قطاع على حدة في ھذه الدائرة الموجودة أدناه باعتباره معبرًا عن

أھم مناحي حیاتك. وبعدما تملأ كل قطاع، ربما تتكون لدیك دائرة كھذه:
عجلة التوازن فى الحیاة

ھذه مجرد أمثلة، فالمفتاح بین یدیك لتحدد ما أھم الأشیاء في حیاتك، وھذا أمر یختلف من شخص
لآخر.

وبمجرد أن تحدد أھدافك بوضوح، ستحتاج إلى تكوین صورة ذھنیة عن كیف سیبدو إنجاز ھذه
الأھداف في حیاتك الشخصیة. ملحوظة مھمة: لا تكون صورة مقیدة بمن تعرف، أو لا تعرف، أو
كم من المال لدیك، أو كم من المال الذي لا تملكھ، ولكن العب لعبة "صنع اعتقاد" من خلال تكوین
صور تتوافق مع أھدافك في عالم مثالي؛ لأنك ستكتشف أنھ عالم مثالي، وأننا قادرون بالفعل على
تحقیق "ھذه المعتقدات" عندما نستغل الأدوات التي منحنا الله إیاھا، ونملكھا دائمًا، ولكنھا تحتاج

إلى أن نصقلھا قلیلاً، ونزیل عنھا الغبار المتراكم علیھا بمرور الوقت نتیجة عدم الاستخدام.
وعندئذ نكون صورة واضحة عن أھدافنا، وكیف ستبدو ھذه الصورة، بالتفصیل، عندما تتحقق في
حیاتنا الیومیة، ثم نصوغ الكلمات التي تدعم ھذه الصورة (الھدف) كأنھا حقیقة بالفعل الآن، فعلى

سبیل المثال:
"أبدو جیدًا، وأشعر بالسعادة ووزني ..... كجم".

"آكل ما یكفي للحفاظ على وزني المثالي البالغ ..... كجم".
"أستمتع بفوائد التمارین الریاضیة كل یوم، ولا أغفل ممارستھا أبدًا".

عندما أقول ھذه العبارات (عبارات التعزیز) لنفسي (الكلمات)، أرى النتیجة التي أریدھا
(الصورة) في عقلي كأنھا تحققت بالفعل الیوم، وأشعر بالسعادة (الشعور) "بأنني أبدو جیدًا،

وسعیدًا بوزن ..... كجم".
ملحوظة مھمة: كما قلت من قبل في ھذا الكتاب، الھدف من اللغة ھو تكوین صورة، أو الوصول
إلیھا. ولیست الكلمات التي نسجلھا في عقلنا الباطن، وحسب، وإنما الصور التي تكونھا كلماتنا

مصحوبة بالإحساس أو الشعور المتعلق بھذه الصور.
والآن دعوني أشارككم بعض عبارات التعزیز التي حققت تحسناً جوھری�ا في حیاة العدیدین. وإذا
كانت ھذه المرة الأولى التي تمارس فیھا عبارات التعزیز، فأنصحك بأن تقول ھذه العبارات الست

التالیة فقط لمدة ٣٠ یومًا قبل أن تبدأ إضافة عبارات تعزیز إضافیة:
١. "أنا أعجب بـ (أحب) نفسي دون شروط".



ھذه ھي الصلة بكل الأھداف الأخرى. إنھا عبارة تعزیز یجب أن تتوقع قولھا لما تبقى من
حیاتك. إنھا عبارة تعزیز تبني صورة ذاتیة عالیة؛ إذ لا یمكننا أن نعطي حب�ا لشخص آخر أكثر

مما نشعر بھ تجاه أنفسنا.
ومع الأطفال من الجید أن تعلمھم قول: "أنا معجب بنفسي"، مع الوقت ستتحول ھذه العبارة إلى

"أحب نفسي"، وستتحول إلى: "الآن لأنني أحب نفسي، أشعر بأنني أحب الجمیع".
٢. "لا أحط من شأن نفسي أبدًا باتباع النقد الذاتي الھدام".

لا جدوى من استخدام عبارة التعزیز الأولى "أنا معجب بنفسي" إذا استمررنا في جلد أنفسنا
بالنقد الذاتي الھدام والمھین.

یتقبل بعض الناس أصحاب الصورة الذاتیة المتدنیة النقد أسھل من تقبل المجاملات. ولھؤلاء أقول:
"ماذا إذا استمر صدیقك المقرب في مخاطبتك طوال الیوم بالطریقة ذاتھا التي تخاطب بھا نفسك؟

ھل ستحب قضاء الوقت مع ھذا الشخص؟ بالطبع لا".
توقف عن النقد الذاتي الھدام فورًا.

"لن أحط من شأن نفسي (أو الآخرین) من خلال النقد الذاتي الھدام".
٣. "أشعر بتقدیر حار غیر مشروط لكل الناس طوال الوقت".

(الاستثناء الوحید لذلك المضطرب عقلی�ا الذي لا یستطیع قانونی�ا أو طبی�ا معرفة الصواب من
الخطأ).

صممت عبارة التعزیز "أشعر بتقدیر حار غیر مشروط لكل الناس طوال الوقت" لتكوین علاقات
إنسانیة أسمى. وھذه عادة رائعة تتحلى بھا، وذلك لأن الأشخاص الذین یتحلون بھذه القناعة،
یركزون على جوھر الفرد (الخیریة)، التي تلتبس في بعض الأحیان مع سلوك الشخص، فكما
كتبنا في الفصل التاسع عشر، انتقد الفعل، ولیس الفاعل. وربما یقول أب لطفلھ: "أحبك جوني/
ماري، ولكنني لا أحب ما فعلت. أنت أفضل من ذلك، ونحن لا نتوقع منك القیام بھذا (السلوك)

مرة أخرى"، فالنیة ھنا انتقاد الفعل، مع عدم المساس بصورة الشخص الذاتیة.
وأخیرًا فإن الأشخاص الذین یتحلون بالتقدیر للجمیع یشعرون بتعاطف عظیم، فھم یدركون أن كل
شخص لھ رحلة حیاة مختلفة، واختلاف الرحلة یمكن أن یجعل الناس یتصرف بعضھم بشكل

مختلف جذری�ا عن بعض في الموقف نفسھ.
وھناك مثل قدیم في قبیلة شایان یقول: "قبل أن تغضب من شخص آخر، امش میلاً بحذائھ".

"أشعر بتقدیر حار لكل الناس طوال الوقت".
٤. "أقدر على الاسترخاء في أي وقت وكل یوم، وأصبح أكثر صحة عقلی�ا وجسدی�ا مع كل عبارة

تعزیز أقولھا".
ھناك أدلة علمیة متزایدة على أن العدید من المشكلات الصحیة تتعلق بالتوتر والضغط النفسي
وقدرتنا على الاسترخاء؛ ففي عالم یضج بالتكنولوجیا والمعلومات، یبدو أن الشخص تزداد

سرعتھ على عجلة الحیاة، فكل یوم نركض بسرعة أكبر غیر أنھ یبدو أننا لا نتقدم إلى الأمام.
فنحن بحاجة إلى إدارة الضغط النفسي في حیاتنا، وأخذ الأمور ببساطة، فإذا سمحنا للضغط
النفسي بالتراكم دون أن یكون ھناك متنفس صحي یتیح لنا التنفیس عن ھذا الضغط، مثل ممارسة

الریاضة والتأمل ... إلخ، فنحن بذلك نعرض أنفسنا للإصابة بالأمراض الجسدیة.



فمن فضلك أعد قراءة مقطع المقدمة في الفصل الحادي عشر بقلم "مارلین شلیتز" "الاستشفاء
العقلي في العصور الحدیثة"، فإن عبارة التعزیز الرابعة ھي خطوة نحو تذكیرنا باحتیاجنا إلى

الاسترخاء، وعمل توازن في حیاتنا.
٥. "لديَّ إصرار ذاتي، وأسمح للآخرین بالحق ذاتھ".

لیس لدى العدید منا مشكلة من الجزء الأول من ھذه العبارة التعزیزیة، ولكن ربما نقاوم قلیلاً
عندما یطالب شریكنا في العمل، أو الزوج، أو آخرون بحقھم في الشيء نفسھ.

"لديَّ إصرار ذاتي كامل، وأسمح للآخرین بالحق ذاتھ".
٦. "أنا مسئول مسئولیة كاملة عن ردود أفعالي جمیعھا لكل الناس والأحداث".

كان من المھم جد�ا تخصیص فصل كامل في ھذا الكتاب لھذا الموضوع (انظر الفصل العشرین،
"تقبل المسئولیة الشخصیة لاختیاراتنا وردود أفعالنا على الأحداث الخارجیة").

ابدأ استخدام ھذه العبارات التعزیزیة الست الآن، وھذه العبارات فقط لمدة ٣٠ یومًا، وسوف یقول
لك الناس: "ماذا تفعل؟ أنت مختلف!"، إنھم یقصدون بذلك تغییرًا إیجابی�ا وبناءً.

ملخص:
تعد عبارات التعزیز أدوات قویة بشكل لا یصدق في حیاتنا عندما یتم توجیھھا بشكل صحیح،

فمن فضلك أعد قراءة الفصل الثامن، "عبارات التعزیز وأسالیبھا"؛ وحیث إننا ذكرنا أفضل وقت
لقول عبارات التعزیز، وغیرھا من الملاحظات المساعدة، فلن أكررھا مرة أخرى.

أتمنى أن یكون ھذا الملحق مفیدًا لك في توسیع فھمك لعبارات التعزیز، وتطبیقھا.
تحیاتي



الملحق ب
دكتور بولوس – مغامرات التعلم

بروتوكول العلاج بتقنیة الحریة النفسیة
إن الھدف الرئیسي من استخدام تقنیة الحریة النفسیة ھو التخلص من أیة عقبات في نظام

مسارات الطاقة، أو نظام الدورة الكھربیة في الجسم.
الخطوة

١
الخطوة

٢
الخطوة

٣
الخطوة

٣ أ
ملحوظة:

الخطوة
٤

على مقیاس من ١-١٠، تعمل تقنیة الحریة النفسیة بالشكل الأمثل عندما یتخطى القلق
أوالخوف، أو أی�ا ما كانت مشكلتك، ٥-٦ درجات.

ابدأ العلاج بتصحیح التشوش العصبي (انظر الرسم المرفق، ووصف المصطلحات).
ضع ثلاثة أصابع على سرة البطن، ثم دلكّ مواضع الترقوة (مسار الكلى ٢٧) بإبھام

وبنصر الید الأخرى لمدة عشر ثوانٍ.
مسار الكلى ٢٧ - توجد أسفل الورید الوداجي بنحو ٢ سم، ونحو ٤ سم من خط

المنتصف، حتى تشعر بفراغ في الفقرات عادة ما یكون لیناً.
دلك النقطة اللمفیة العصبیة (موضع لین فوق القلب) لمدة تتراوح بین ٥ -٧ ثوانٍ (تشبیھ

توضیحي، فكر في الأمر كأنك تصل فتیلاً كھربی�ا داخل صندوق الفتیل في جسدك).
بینما تدلك "المنطقة اللینة"، ربما ترغب في قول العبارة التعزیزیة لتسامح نفسك

(اختیاریة):
أ) أتقبل نفسي كلی�ا من كل أعماقي حتى إن كنت أعاني القلق/ الخوف/ المشكلات.

ب) مع أنني أعاني القلق/ الخوف/ المشكلات، فإنني أسامح نفسي من كل أعماقي على
أي شيء ربما فعلتھ أسھم في وصولي إلى ھذه الحالة.

ج) مع أنني أعاني القلق/ الخوف/ المشكلات، فإنني أتقبل نفسي كلی�ا، وأسامح نفسي،
وأسامح أي شخص آخر ربما أسھم في وصولي إلى ھذه الحالة.
"معظم أشكال العافیة تأتي من التسامح مع الذات ومع الآخرین".

–الدكتورة كارولین میس.
عند التركیز على الخوف/ القلق/ المشكلات (مثال، التركیز على وتر الكمان الذي
یعزف نغمة "نشازًا") فقم إما بتدلیك أو فرك مواضع الوخز الإبري التالیة لمدة ٧-١٠

ثوانٍ.
الموضع

بدایة الحواجب
ما یقرب من ١ ونصف سم خارج طرفي

العینین
أسفل العینین (أسفل المقلة، المس أسفل

المحجرین)
أسفل الأنف
أسفل الشفاه

مسارات الطاقة
المثانة ٢

المرارة ١
المعدة

الورید المھیمن
٢٦

إدراك
ورید ٢٤

العاطفة
جرح، وخیبة أمل
الغضب، والحنق

القلق، والضغط النفسي
الإحراج

الخجل
الخوف

القلق من المستقبل، والأمان



الترقوة
أسفل الذراع (نحو ١٠ سم أسفل الإبط)

الطرف الداخلي لظفر الإبھام
الطرف الداخلي لظفر السبابة

الطرف الداخلي لظفر الوسطى
الطرف الداخلي لظفر الخنصر

نقطة ضرب الكاراتیھ (الحافة الخارجیة للید)

الكلى ٢٧
الطحال ٢١

الرئة ١١
الأمعاء الغلیظة

١
المحرك الثلاثي

٩
القلب ٩

الأمعاء الدقیقة ٣

تحقیر
عدم تحمل

الشعور بالذنب، والحزن،
والأسى

الندم، والغیرة، والعجز
الجنسي

الغضب، والحب
الحزن، والفرح

وتر الطاقة - ثبت إصبع على "العین الثالثة"، وإصبع أسفل الشفاه. تنفس ثلاث مرات بعمق
بینما تركز على المشكلة.

ملحوظة: إذا بدا أن نقطة من النقاط العلاجیة أكثر راحة/ فاعلیة، فاقضِ وقتاً أطول في تحفیز ھذه
النقطة، فقد تكون ھناك طاقة أكبر "حبیسة" في مسار الطاقة.

التشتت العصبي
السبب في بدء التصحیح من "سرة البطن" ھو تصحیح ما یطلق علیھ متخصصو حركات الجسم

"تبدیل القطبین" أي تعطیل أكثر عمقاً لدوائر الطاقة وتیار الطاقة.
مھم! مھم! مھم!

إذا لم یخفض العلاج (بالتدلیك أو الفرك) بالوخز الإبري مستوى قلقك أقل من ٣ أو ٤ درجات
على مقیاس من ١٠ درجات، فھذا یعني أن مستوى القلق أو المشكلة فاق قدرة نظامك على
"التحمل"، أي أنھ أدى إلى تعطیل "قاطع التیار". فابدأ بالتصحیح من سرة البطن مرة أخرى،

وأعد بروتوكول العلاج.
ولیس ضروری�ا القیام بالتصحیح من سرة البطن في كل مرة، قم فقط بذلك إذا لم تشعر بالحاجة إلى

التدلیك أو الفرك في مكان آخر بالأسفل.
تغییر الاتجاه النفسي

یتعلق تغییر الاتجاه النفسي بنظریة الطاقة التبتیة، و"النمط الثامن" لتدفق الطاقة في الجسم. ویحدث
تغییر الاتجاه النفسي عندما یعتقد العقل الباطن أنھ لا یستطیع التغلب على المشكلة، أو إذا كانت

ھناك مشكلات متعلقة بتدمیر العقل الباطن لذاتھ.
ابدأ العلاج بعد تصحیح "سرة البطن" من خلال تدلیك النقط اللمفیة العصبیة عكس اتجاه عقارب
الساعة (تشبیھ آخر: فكر في ھذا الإجراء القصیر كأنھ "زر إعادة تشكیل كھربي")، وھو ما یعید

ترتیب الأقطاب، وعلیھ یسمح لمسار الطاقة "باستقبال" الطاقة الصادرة عن التدلیك، أو الفرك.
استمتع، مع أطیب تمنیاتي بالنجاح

الدكتور لي بولوس، عضو المجلس الأمریكي للطب النفسي



لمزید من المعلومات عن تقنیة الحریة النفسیة للدكتور بولوس، والتنویم المغناطیسي، وتقنیات
التخیل، یرجى التفضل بزیارة موقع:

www.drpulos.com
كتب - دي في دي - أسطوانات برامج - تحمیلات بصیغة إم بي ثري - ندوات

http://www.drpulos.com/
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.Higher Creativity by Willis Harman, Ph.D .2
Psychocybernetics by Dr. Maxwell Maltz .3
Creative Visualization by Shakti Gawain .4

The Power of Now by Eckhart Tolle .5
.Love is Letting Go of Fear by Gerald Jampolsky, M.D .6

.The Biology of Belief by Bruce Lipton, Ph.D .7
The Inner Game of Tennis by W. Timothy Gallwey .8

.The Brain That Changes Itself by Norman Doidge, M.D .9
Seat of the Soul by Gary Zukav .10



شكر وتقدیر
بدایة، أود أن أتوجھ بأسمى عبارات الشكر إلیك أنت، أیھا القارئ، وبما أن عنوان ھذا الكتاب قد
جذب انتباھك، فھذا یشیر إشارة واضحة إلى المرتبة التي وصلت إلیھا في سلم التطور. أشكرك،

وأرحب بك كرفیق للمساھمة في تغییر جودة الحیاة على سطح كوكبنا.
ثانیاً، أود أن أشكر أكثر من ٥٠٠٠ موظف كان لي شرف العمل معھم في ثلاث شركات على
مدار ٣٠ عامًا. أصبحت كل شركة منھا شركة رائدة في مجالھا، مع العلم أن العدید من المبادئ
الواردة في ھذا الكتاب كانت مطبقة بشكل كبیر مع موظفینا. ولھؤلاء الذین اختاروا مشروب
"كول أید": لقد شھدت العدید من التغیرات المھمة على الصعیدین الشخصي والعملي، "أحبكم

"جمیعاً" دون شروط".
كما أتوجھ بالشكر إلى زوجتي جیري التي قرأت عدة مسودات مرات عدیدة، وزودتني بآرائھا

البناءة للمساعدة على إخراج ھذا الكتاب في أفضل ثوب ممكن.
والشكر موصول إلى مساعدتي لمدة ١٧ عامًا، ماري فابیش، التي كتبت كل كلمة في ھذا الكتاب،

العدید من المرات، إضافة إلى مشاركتھا التحریریة. أشكرك شكرًا جزیلاً یا ماري.
وأخص بالشكر ابنتنا جولي وزوجھا تید كالموس، اللذین فاجآني في عید میلادي السبعین، وقالا
ا لي إن ھدیتي كانت قضاءھما أربع ساعات في قراءة المسودة الأخیرة للكتاب، حیث حصلا سر�
على نسخة من المسودة من ماري، وأدت ملاحظاتھما إلى العدید من التغیرات في المسودة النھائیة

لھذا الكتاب.
ولا یفوتني أن أشكر ابنتي جیل وزوجھا جاسون أندرسون، لمساھماتھما ومساعدتھما على تصمیم
الرسومات البیانیة. وكذلك أشكر أبناءنا براین، وجیھ جیھ وزوجتھ الجمیلة ویندي، لدعمھم

المستمر، وأخص بالشكر جیھ جیھ، وویندي للمساعدة التقنیة.
وأتوجھ بجزیل الشكر إلى كل الناس الذین أسھموا في خروج ھذا الكتاب للنور. أشكرك یا بیل

جلادستون على قیادتك، وأشكر كل العاملین في دار ووتر ساید برودكشنز، فأنتم فریق ممیز.
وأتوجھ بالشكر من صمیم قلبي إلى صدیق عمري الدكتور لي بولوس، الذي تكرم، وخصص من
وقتھ، ومنحني عصارة خبرتھ العملیة في ھذا الكتاب. لقد أثرت صداقتك حیاتي من خلال العدید

من الرحلات والاكتشافات المثیرة والحافلة بالمتعة.
وأخیرًا، أخص بالشكر فریق عمل شركة تري فیلم برودكشنز، ورئیسھا التنفیذي مارك دیكسون،
مع خالص التقدیر لأعضاء الفریق مایك موریسرو، وكاتھاریل، وكوا كولر، على تصمیم الغلاف،
وإعداد وإدارة الموقع الإلكتروني www.unlock7keys.com. أشكركم على رؤیتكم في

ابتكار أداة تتیح لنا التأكد من انتشار قراءة ھذا الكتاب على النحو الواجب.
أشكركم جمیعاً.

جیم

http://www.unlock7keys.com/


شكر خاص
ا لمنظمة تمثل لي أھمیة كبیرة. أدعوكم لاكتشاف كیف یمكن أن تمثل أود أن أقدم شكرًا خاص�

تعالیمھا قیمة في حیاتكم.
معھد العلوم العقلیة

رؤیتنا
یعد معھد العلوم العقلیة حركة ناشئة تھدف إلى خلق مواطنین واعین عالمی�ا، یتفانون في إظھار
قدراتنا العالیة. نحن نؤمن بأن الوعي ضروري لتغییر الأنماط الفكریة التي ستؤدي بدورھا إلى
عالم أكثر استقرارًا، كما نشجع الاكتشافات المنفتحة عقلی�ا للوعي عبر تلاقي العلم بالروح،
مستلھمین الاكتشافات العظیمة عبر التاریخ الإنساني التي نبعت من الرؤى والبداھة، التي استفادت
من العقل والمنطق. ولدینا قناعة تامة بأن الاستفسارات الممنھجة حول الوعي ستحفز إحداث
تغییرات إیجابیة ملموسة في العالم. وتقوم رؤیتنا في إطار ھذه العملیة على المساعدة على بلورة
نظرة جدیدة للعالم، تحترم وتقدر التواصل والاعتماد البیني الأساسي، وتشجع ازدھار الحیاة بكل

أشكالھا الرائعة.
رسالتنا

توسیع نطاق معرفتنا بطبیعة وقدرات العقل والوعي، وتطبیق ھذه المعرفة في تعزیز سبل الراحة
الإنسانیة وجودة الحیاة على ھذا الكوكب.

لدى المعھد مقران:
• إیرث رایز في مقر معھد العلوم العقلیة، یقع مركز التغییر على مساحة ٢٠٠ فدان في رولینج

ھیلز على بعد ما یقرب من ١٠ دقائق من وسط مدینة بیتالاوما.
San Antonio Rd., Petaluma, CA 94952 USA 101

• تقع مكاتب الأبحاث والتعلیم الخاصة بالمعھد في فوندري وارف على نھر بیتالوما وسط مدینة
بیتالوما.

2nd St., Suite 200, Petaluma. Ca 94952-5120 625
تلیفون: ٧٠٧-٧٧٥-٣٥٠٠
فاكس: ٧٠٧-٧٨١-٧٤٢٠

www.noetic.org :الموقع الإلكتروني
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