


             



لا تكتمل رسالة العلم والمعرفة إلا بنشرها، ومن 

هذا المنطلق قامت مجموعة العبيكان للاستثمار 

الشركة الرائدة في التعبئة والتغليف والتعليم 

والصحة، وتعتبر الشركة من أكبر 100 شركة في 

المملكة العربية السعودية، شركة العبيكان للنشر 

والتي أضحت في مصافِ دور النشر الكبيرة في 

المملكة العربية السعودية، والوطن العربي.

 انطلقت شركة العبيكان للنشر عام 1993م حاملةً 

لواء النهوض بالمعرفة ودعم التعليم وذلك من 

منطلق مسؤوليتها الاجتماعية، أما اليوم فقد 

بلغ حجم إصدارات شركة العبيكان للنشر أكثر 

من 2٥00 عنوان لكتب ثقافية ومنهجية بكافة 

تخصصاتها.

 إن التزامنا تجاه تقديم المعرفة وتطوير سبل 

الحصول عليها جعلنا نسعى لشراكاتٍ متينة مع 

شركاتٍ كبرى ومؤسساتٍ تعليمية وثقافية في 

المملكة والعالم العربي، و من أهم المرجعيات التي 

نفخر بالشراكة معها:

• وزارة الثقافة	

• وزارة التعليم العالي	

• مؤسسة الملك عبد العزيز لرعاية الموهوبين 	

والمتفوقين )موهبة(

• جامعة الملك فهد للبترول والمعادن	

• مدينة الملك عبدالعزيز للعلوم والتقنية	

• هيئة السوق المالية	

• مؤسسة الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم	

• رابطة الأدب الإسلامي العالمية	

• ماكدونالدز السعودية	

• مجموعة زاد للنشر	
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»هذا الكتاب ثمين للأ�شخا�ص الذين ي�سعون للتخل�ص من القلق والانزعاج. 
وتلب�سها  القرد«  »عقل  الب�سيطة  المجازية  ال�صورة  �شانون  ت�ستخدم جينيفر 
الحكمة بخطوات ب�سيطة ي�ستطيع الجميع اتباعها. هنا، بلغة ب�سيطة، تجد 
خطوات را�سخة �شاملة لتترك قلقك يجري في م�ساره ثم يتلا�شى. جمعت 
جينيفر �شانون �أف�ضل طرق العلاج ال�سلوكي المعرفي وعلاج القبول والالتزام 
�أن تتعلم كيف  الذاتية. هنا يمكنك  لتنتج م�ساهمة عظيمة لأدب الم�ساعدة 
ا عن الهموم والمخاوف  تعيد طاقتك وانتباهك �إلى رحلتك في الحياة، عو�ضً
التي ا�ستولت على تركيزك. �سيجده المعالجون النف�سيون المحترفون مفيدًا 

ا. �أن�صح به ب�شدة!«. �أي�ضً

د. ديفيد كاربونيل، 
طبيب نف�سي في �شيكاغو متخ�ص�ص في معالجة الخوف و�أنواع الرهاب، وم�ؤلف كتاب
Panic Attacks Workbook and The Worry Trick
ومدرب في الموقع الإلكتروني:
.www.anxietycoach.com

ا للتغلّب على قلقك، فلن تجد كتابًا �أف�ضل من كتاب )لاتغذِّ  »�إذا كنت م�ستعدًّ
عقل القرد(. �ست�ساعدك جينيفر �شانون في الابتعاد عن التكتيكات الم�ؤدية 

للقلق المخيف وتعلمك كيف تعود �إلى الحياة التي تحبها«.

د. ريد ويل�سون
Stopping the Noise in Your Head م�ؤلف كتاب
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»لا تغذِ عقل القرد هو �سهل ووا�ضح. �سيعلمك الكتاب ا�ستراتيجيات ب�سيطة 
حياتك  تغير  كيف  �شانون  جينيفر  تعلمك  والرهبة.  القلق  لترو�ض  وفعالة 

با�ستبعاد »القرد« من تفكيرك«.

د. ديني�س غرينبرغر، �
Mind Over Mood م�ؤلف م�شارك لكتاب

الأ�سا�سية  ال�سلوكيات  عن  جيد  بملخ�ص  القرد(  عقل  تغذِّ  )لا  كتاب  »يبد�أ 
والعادات الذهنية التي تعزز القلق، ويتابع الكتاب بمجموعة تغييرات وا�ضحة 
وموجزة في العقلية والا�ستراتيجية ال�سلوكية للتغلب على القلق من جذوره. 
على  الأمثلة  ت�ساعد  وملائمة.  مبتكرة  م�ساهمة  هو  القرد«  »عقل  مفهوم 
ال�شخ�صية،  �إلى تجربتها  الكاتبة  �إلى م�شاركة  بالإ�ضافة  النقاط المطروحة 

على �سهولة و�صول الكتاب �إلى القرّاء من كل الأ�صناف«.

د. �إدموند ج. بورن 
 The Anxiety & Phobia Workbook م�ؤلف كتاب
Coping with Anxiety وكتاب



جينيفر �شانون

نقلته �إلى العربية
�إبت�سام الخ�ضرا

راجعه
هبة الله الغلاييني

كيف توقف دورة القلق، الخوف، والرهبة...!؟

تغذِّ عقل القرد
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تمهيد

م��ا ال��ذي ي�صن��ع كتابًا عظيمًا عن الم�س��اعدة الذاتية؟ بحثت عن الإجابة 
عل��ى م��دى �س��نوات، ووجدته��ا الآن في ه��ذا الكتاب. تتلخ���ص الإجابة في ثلاثة 
�أ���شياء: معرف��ة الخبري�، والتفاف فريد حول المو���ضوع، والأهم من ذلك، فهم 
عمي��ق يتع��دى المعرف��ة المهني��ة عن المو���ضوع، في حالتنا هنا، ه��و مو�ضوع القلق 

وال�صراع معه.

جينيف��ر ���شانون ه��ي -ح�س��ب اعترافه��ا- عل��ى بيّن��ة م��ن طريق��ة معالجته��ا 
للمو���ضوع. تعلم��ت جينيف��ر م��ن خال�ل �صراعه��ا ال���شخ�صي م��ع القل��ق، و�س��نوات 
ممار�س��تها المهني��ة، بع�ض�� الأم��ور الت��ي جعلته��ا متحم�س��ة لنقله��ا �إلى قرائه��ا، 
فر�سالتها هذه منا�سبة وتتوافق تمامًا مع المجتمع الذي نعي�ش فيه، المليء بالقلق. 

في كتابه��ا الثال��ث ه��ذا، تق��دّم جينيف��ر طريقته��ا الفري��دة في الالتف��اف 
حول م�شكلة القلق، وطريقة علاجها بلغة مب�سطة ومحم�سة. مع �أن الا�ستعارة 
الأ�سا�س��ية لعق��ل الق��رد كم���صدر للقل��ق يعدُّ مفهومًا قديًما، ولكن بالن�س��بة لها 
ف�إن��ه يب��دو �أ�صيال�ً ومبتكرًا. تق��دم جينيفر في الف�صل الأول الخدع الأ�سا�س��ية 
الثلاث��ة الت��ي ي�ؤث��ر فيه��ا عق��ل القرد علين��ا، ثم يتابع الكتاب م��ن هذه النقطة، 

تمهيد
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لي���شرح مجموع��ة ا�سرت�اتيجيات يمكن��ك ا�س��تخدامها لتقف��ي عل��ى دورة القلق 
ئ هذا المخل��وق اللعوب داخلنا. ولته��دِّ

م��ع ذل��ك، لا تتوق��ع �أن تك��ون الطريق��ة الم�س��لية وال�س��هلة الت��ي تق��دم فيه��ا 
جينيف��ر ا�سرت�اتيجيات �ضب��ط القل��ق �أقل ت�أثيًرا، فلدينا م��ا يفوق ثلاثين عامًا 
م��ن الأبح��اث الت��ي تدلن��ا عل��ى �أن ه��ذه الأ�س��اليب لي�س��ت مج��رد ���ضرب م��ن 

ا. الأوه��ام، �إنه��ا فعال��ة حقًّ

يط��رح ه��ذا الكت��اب ر�س��الة وا�ضح��ة ومترابط��ة ت�س��اعدك عل��ى التغل��ب 
عل��ى �أي ن��وع م��ن القل��ق. �إن كن��ت تع��اني من��ه، ف�س��ي�ؤثر ب��ك. فلدينا هن��ا م�ؤلفة 

تغلب��ت عل��ى عق��ل الق��رد لديه��ا، وت��ود الآن �أن ت�س��اعدك في التغل��ب علي��ه.

د. مايكل تومبكينز
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المقدمة

�س��يبيّ ل��ك ه��ذا الكت��اب كل م��ا تحت��اج معرفت��ه للتخفي��ف م��ن قلق��ك، 
وا�ضطراب��ك وتوت��رك بطريق��ة وا�ضح��ة ولا تن�س��ى.

ه��ذا وع��د ج��ريء، ووع��د لا �آخ��ذه با�س��تخفاف، ف�أح��د الأ�س��باب الت��ي 
تجعلن��ي �أ���شعر �أنن��ي م�ؤهل��ة لقط��ع ه��ذا الوع��د ه��و �أنن��ي مخت���صة في معالج��ة 
م���شاكل القل��ق من��ذ ع���شرين عامً��ا. والمي��زة الم�ؤهل��ة الأخ��رى ه��ي �أنن��ي لم �أك��ن 
 �أحظ��ى ب�أع���صاب مرتاح��ة وهادئ��ة، ف�أن��ا �أع��اني م��ن القل��ق والا�ضط��راب

مثلك تمامًا.

كن��ت طفل��ة عُ�صابي��ة عل��ى م��ا �أذك��ر، �س���أتجاوز التفا�صي��ل المرعب��ة ع��ن 
الكوابي�س�� المزمن��ة، و�آلام المع��دة الغام���ضة، والقل��ق الدائ��م. عندم��ا ا�س��تمر 
قلق��ي في فرت�ة بلوغ��ي لج���أت �إلى العال�ج، وكان معالج��ي النف�س��ي حينئ��ذٍ يتبع 
��ا، يُع��رف بم�صطل��ح »العال�ج بالتح��دث« ال��ذي يعتم��د  منهجً��ا نف�س��يًّا ديناميكيًّ
عل��ى فر�ضي��ة �أن م���شاكلنا تن����شأ م��ن مرحل��ة الطفول��ة، و�أنن��ا عندم��ا نكت���شف 
�أ���صل الم���شكلة ت�صب��ح بحال��ة �صحي��ة �أف���ضل. بعد عدد من الجل�س��ات، تو�صلت 
�أن��ا ومعالج��ي النف�س��ي �إلى نظري��ة تفي��د ب���أن قلق��ي ب��د�أ م��ع علاقتي ب�أبٍ قا�س�� 
، و�أن��ه نم��ت ل��ديَّ م���شاعرُ خ��وف م��ن النق��د. كانت ه��ذه وغيرها من  وانتق��اديٍّ

المقدمة
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الم��دارك الم���شابهة مريح��ة بالن�س��بة لي، فق��د جعل��ت ك��وني م�ضطرب��ة ���شيئا 
مقب��ولًا لأن��ه لي�س�� خطئ��ي، ولك��ن ا�ضطراب��ي ا�س��تمر عل��ى الرغ��م م��ن ذلك.

بع��د ع��دة �س��نوات، بُعيَ��د ولادت��ي لطفل��ي الأول، ماك�س��، ب��د�أت �أعاني من 
نوب��ات ذع��ر. �إن كن��تَ ق��د اخترب�ت نوب��ة ذع��ر - 50% تقريبً��ا م��ن الرا���شدين 
ق��د م��روا بواح��دة منها على الأقل- �س��تفهم ما �أعني��ه عندما �أقول �إنها مريعة 
ا؛ حيث كانت ت�سيطر على ج�سمي حالةُ ذعر ت�شلُّ حركتي، وكانت تت�سارع  حقًّ
نب�ضات قلبي، وكنت �أعاني من �إ�سهال �شديد، و�أ�صبح ب�صري �ضعيفًا و�سمعي 

م�شو�شًا  كان كل �شيء يبدو غير حقيقي.

�س��رعان م��ا �أ�صبح��تُ �أع��اني م��ن نوب��ات ذع��ر في �أوق��ات ع���شوائية م��ن 
الي��وم. كان��ت �أحيانً��ا توقظن��ي م��ن نوم��ي في ج��وف اللي��ل، حت��ى ظنن��تُ �أنن��ي 
ب��د�أت �أج��ن، فل��دي طف��ل عل��يَّ الاعتن��اء ب��ه وق��د كن��تُ في بداي��ة م�سري�تي 
المهني��ة كمعالج��ة نف�س��ية، خائف��ة م��ن �أن ت�ؤثر نوبات الذعر هذه على الأ���شياء 
 الأكث�ر �أهمي��ة في حيات��ي: تربي��ة عائلت��ي، وعمل��ي. عندها �أدرك��تُ �أنني بحاجة

�إلى الم�ساعدة.

ق��ررتُ �أن��ا ومعالج��ي النف�س��ي الجدي��د �أن م�س���ؤولية المول��ود الجدي��د 
��ة  ه��ي عل��ى الأرج��ح ماع��زز قلق��ي، واكت���شفنا �أن ما���ضيَّ ق��د جعلن��ي ه�شَّ
وعر���ضة لتفاق��م م���شاعر القل��ق. ح�صل��ت م��ن جدي��د عل��ى كل �أن��واع الم��دارك، 
ولك��ن ا�س��تمرت نوب��اتُ الذع��ر تهاجمن��ي. اعتق��دتُ �أن��ا ومعالج��ي النف�س��ي �أن 
الا�سرت�خاء �سي�س��اعدني؛ لذل��ك التزم��تُ بممار�س��ة الا�سرت�خاء يوميًّا. جربت 
���شريط ت�س��جيل ا�سرت�خاء الواح��د تل��و الآخ��ر، معتق��دة �أن ���شريط الت�س��جيل 
ا  التالي هو الذي �سي�ساعدني. مع ذلك، لم �أ�شعر بالراحة. كما وجدت �شخ�صً
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ل  يقوم بالاختبار الإحيائي، وهو نوع من التدريب على الا�سترخاء؛ حيث تُو�صَّ
عن طريق الأ�سلاك بجهاز يعطيك قراءة فورية عن مدى ا�سترخاء ج�سمك. 
كنت م�شاركة متحم�سة في البرنامج، ولكن مع ذلك، ا�ستمرت نوباتُ الذعر.

تملكني الي�أ�س��، فكل ما كنت �أفعله لاكت���شاف �س��بب ما يح�صل لي ولمنعه 
من الح�صول لم ي�ؤتِ ثماره، بد�أت �أ�شعر بارتياب جدّي حيال اختياري المهني، 

فكيف يمكنني �أن �أ�س��اعد الآخرين �إن لم �أتمكن من م�س��اعدة نف�س��ي؟

ولك��ن ذات ي��وم، وفي مكتب��ة محلي��ة، ر�أي��ت عن��وان كت��اب لمحت��ه عل��ى �أحد 
الرف��وف: Don’t Panic للم�ؤل��ف ري��د ويل�س��ون. ب��د�أت بقراءت��ه مبا���شرة في 
ذل��ك الحني� و في ذل��ك الم��كان، وخلال عدة دقائق، كنت �أقف في الممر �أ�صارع 

��ا م��ن دم��وع الراح��ة. وج��دت �أخيًرا من فَهِم م��ا كان يحدث معي. في�ضً

م��ا اكت���شفته م��ن ق��راءة كت��اب ويل�س��ون ه��و �أن ال�س��بب ال��ذي كان يجع��ل 
نوب��ات الذع��ر تنتابن��ي لم يك��ن ب�أهمي��ة ردة فعل��ي تجاهه��ا. كان��ت محاولات��ي 
لح��ل الم���شكلة -تحليله��ا، واكت���شافها، ومحاول��ة التخل���ص منه��ا بالت��درب عل��ى 
الا�سرت�خاء- تزي��د الأم��ور �س��وءًا. كن��ت بحاج��ة لأن �أ�س��تجيب ب���شكل مختل��ف 
تمامً��ا لنوب��ات الذع��ر الت��ي كان��ت تنتابن��ي، وم��ا �إن تعلم��ت �أن �أتخ��ذ موقفً��ا 

مختلفً��ا حي��ال الذع��ر، حت��ى �أ�صبح��ت ق��ادرة عل��ى �أن �أ���شفي نف�س��ي من��ه.

فن��ي عل��ى العال�ج ال�س��لوكي المع��رفي )CBT(. لا  »لا تف��زع« ه��و �أول م��ا عرَّ
يهت��م العال�ج ال�س��لوكي المع��رفي كثرًي�ا بالطريق��ة الت��ي تط��ورت فيه��ا الم���شاكل، 
و�إنم��ا بم��ا يجعله��ا ت�س��تمر. بالا�س��تناد �إلى تجربت��ي ال���شخ�صية، قم��ت ب�إع��ادة 
تدريب نف�سي بالا�ستعانة بالكتب والحلقات العملية، وبا�ست�شارة بع�ض �أف�ضل 
مخت���صي العال�ج ال�س��لوكي المع��رفي في ه��ذا المج��ال. �أخيًرا، �أث��رّ تغيير توجهي 
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المهن��ي �إلى العال�ج ال�س��لوكي المع��رفي في فعالي��ة عمل��ي ور�ضاي النف�س��ي ب���شكل 
لا يو�صف.

 �أدرك��تُ فيم��ا بع��د �أن التركي��ز عل��ى الأ�س��باب الت��ي تحاف��ظ عل��ى وج��ود 
الم���شاكل لي�س�� فع��الً ل��كل �أن��واع القل��ق والاكتئ��اب فح�س��ب، �إنم��ا لحي��اة �أكث�ر 
اكتمالً وتحقيقًا ذاتيًّا. ف�س��واء كنت تريد �أن تحرّر نف�س��ك من م���شكلة معينة، 
مثلي ومثل نوبات الذعر التي كانت تنتابني، �أو تريد بب�س��اطة �أن تعي�ش�� حياة 

�أكث�ر �س��عادة ونجاحً��ا و�س��كينة، فالأدوات هي نف�س��ها.

ع��ادة م��ا �أق��ول لمر���ضاي الذي��ن يعان��ون م��ن مر�ض�� القل��ق �إنه��م ه��م 
المحظوظ��ون؛ �إنه��م محظوظ��ون م��ن ناحية �أن قلقهم �أكثر خط��ورة من �أن يتم 
تجاهل��ه، عل��ى عك�س�� معظ��م الأ���شخا�ص الذي��ن يمكنه��م تحم��ل قلقه��م؛ لذلك 
لديه��م الداف��ع الحقيق��ي للبح��ث ع��ن الم�س��اعدة، م��ا عل��يَّ �أن �أعلمه��م �إي��اه ل��ن 
ي�ساعدهم في حل م�شكلة قلقهم فح�سب، �إنما �سي�ساعدهم في حل �أي م�شكلة 

تن����شأ في الم�س��تقبل.

ه��ل لدي��ك الداف��ع لتتغري�؟ �إن كان جواب��ك نع��م، تاب��ع الق��راءة! ف��كل م��ا 
تحت��اج لمعرفت��ه موجود هنا في ه��ذا الكتاب.



  15  

الفصل الأول

إدراك بالتهديد

ه��ل ���شعرتَ يومً��ا كم��ا ل��و �أن حيات��ك مزوّدة بجه��از تغذي��ة وريدية يمل�ؤك 
بالخ��وف؟ ال�س��اعة ال�ساد�س��ة �صباحً��ا: لم �أتمك��ن م��ن الن��وم ليل��ة �أم�س��. الآن 
�س���أكون �أق��ل �إنتاج��اً ب�س��بب �أرق��ي. ال�ساد�س��ة ودقيق��ة: ه��ل ت�أك��دت م��ن ت�أدي��ة 
الأولاد لواجباته��م المدر�س��ية؟ ال�ساد�س��ة ودقيقت��ان: ي��ا �إله��ي، �أرج��و �أن يبق��ى 

المتج��ر مفتوحً��ا! وهل��م ج��رًا خال�ل نهارك.

الحقيق��ة ه��ي �أن��ك تعي�ش�� فعاًل� م��ع جه��از تغذي��ة 
وريدي��ة م��ن الخ��وف يم��دك بجرع��ة ثابت��ة م��ن هرمون��ات 
التوت��ر الت��ي تم��ر ب��ك عل��ى ���شكل قل��ق وج��زع، وه��ي و�صفة 
طبية يكتبها لك دماغك ويو�صلها �إليك، ومحاولة القيام 

ب���شيء م��ا تجاهه��ا �إنم��ا يجعله��ا �أكثر �س��وءًا.

�س��يبيّ ل��ك ه��ذا الكت��اب لَم لا ت�س��تطيع �أن تتحك��م 
بقلقك. في الواقع، �سري�يك �أن الأ���شياء التي تقوم بها في 

محاول��ة ل�ضب��ط قلق��ك ه��ي في الحقيق��ة م��ا ي�س��اعد في ا�س��تمراره، فمقاوم��ة 
قلق��ك �أو تجنب��ه �أو ���صرف انتباه��ك عن��ه ه��ي �س��لوكيات تر�س��ل ر�س��الة خاطئة 
�إلى عقل��ك؛ حي��ث تغ��ذّي ه��ذه ال�س��لوكيات دائرة م��ن القلق دائمً��ا بحيث ت�ؤدي 

الف�صل الأول: �إدراك بالتهديد
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�إلى جرعة �أكبر. �أنا �أدعوها )تغذية القرد(، وبكلمة قرد �أق�صد عقل القرد، 
وهو ت���شبيه قديم قِدم ال�س��لوك نف�س��ه، دعني �أ���شرح ما �أعنيه. 

ه الحكم��اء عق��ل الإن�س��ان بالق��رد - يقف��ز في اله��واء  لآلاف ال�س��نين، ���شبَّ
م��ن غ���صن م��ن الأف��كار �إلى �آخ��ر دون كلل �أو ملل �أو راح��ة؛ حيث يتردّد �صدى 
الهم��وم في عقولن��ا مث��ل ثرث��رة القرد، وتجعلنا الم���شاعر الجيا���شة نثب �إلى �أي 
�شيء يعدنا ببع�ض الطم�أنينة. ومع ذلك، وبطريقة ما، تبقى الطم�أنينة �أبعد 

م��ن متناول �أيدينا.

يع��اني الملايني� من��ا م��ن القل��ق المف��رط، �س��واء ب�س��بب �صف��ات جيني��ة �أو 
��ا يظه��ره القلق م��ن اختلاف �أو  �أح��داث حياتي��ة م�ؤلم��ة، ولك��ن بغ�ض�� النظ��ر عمَّ
�شدة، ثمة حقيقة واحدة بالن�سبة لنا جميعًا.  �ألا وهي �أنه لا يمكننا �أن نرتاح 
ونطمئ��ن م��ا لم ن���شعر بالأمان، فالب���شر وكل المخلوقات الأخ��رى، بغ�ض النظر 
ع��ن نوعه��ا، ه��م �أولً وب���شكل �أ�سا�س��ي �أجهزة بقاء، فالحف��اظ على الأمان هو، 
بال�ضرورة، الأولوية العليا لدينا. عندما ن�شعر �أن �أماننا في خطر، ي�صبح كل 
�شيء �آخر قابل للا�ستغناء عنه - �سواء تقدير جمال وروعة الحياة، �أو ال�سعي 

وراء �أهواء النف�س��، �أو بب�س��اطة البقاء »حا�ضرًا في اللحظة«.

�س��واء �أكن��ت تعتق��د �أن �أمان��ك ال���شخ�صي في خط��ر �أم لا؟ �أن��ت تعي�ش�� 
حياتك كما لو �أنه في خطر، فالطريقة التي نت�صل بها نحن، المر�ضى بالقلق، 
تجعلن��ا ن�ش��عر �أن��ه م��ا م��ن خيار �آخر، ولكي نفهم كيف ح��دث لنا هذا؛ لنذهب 

في جول��ة ق�ري�صة �إلى م��ا ي�س��مى عادة »مركز الخ��وف« في الدماغ.
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 توج��د نوات��ان عل��ى ���شكل حب��ة الل��وز ت�س��ميان اللوزتني� الدماغيتني�. 
داخ��ل جمجمت��ك وفي �أعل��ى عم��ودك الفق��ري تم��ر جمي��ع التج��ارب - كل م��ا 
ت��راه، �أو ت���شمه، �أو ت�س��معه، �أو تلم�س��ه، �أو تح�س��ه، �أو تفك��ر ب��ه - م��ن خال�ل 
هاتين اللوزتين كما يمر الم�سافرون من خلال بوابات �أمن المطار؛ حيث تقوم 

اللوزت��ان مبا���شرة وب���شكل تلقائ��ي بم�س��ح كل تجرب��ة بحثً��ا ع��ن �أي تهدي��د.

وعندم��ا ت��درك وج��ود تهدي��د م��ا، تطل��ق اللوزت��ان �إن��ذارًا ينبّ��ه جيرانه��ا: 
الوِط��اء )تح��ت المه��اد( والغ��دة الكظري��ة، وهم��ا بدورهم��ا تر�سال�ن �إ���شارات 
هرموني��ة وع�صبي��ة �إلى الجه��از الع�صب��ي الح�سا�س��، وت�أمرانه بزيادة �س��رعة 
نب���ضات القل��ب والتنف�س��، وم��دّك بهرمون��ات التوت��ر، و�إيق��اف وظيف��ة اله���ضم 
والوظائ��ف الأخ��رى غري� ال�ضروري��ة - بالمخت���صر، تجعل��ك في و�ضعية البقاء.

�إن م��ا نم��ر ب��ه في و�ضعي��ة البق��اء -وم��ا ن���شعر ب��ه خلاله��ا- �أم��ر مه��مُّ 
لأمانن��ا ولإح�سا�س��نا بعافيتن��ا عل��ى ح��د �س��واء، فق��د ن���شعر بح�س��ب �إدراكن��ا 
للتهدي��د به��ذه الإن��ذارات عل��ى ���شكل �أحا�سي�س�� ج�س��دية مزعج��ة، مثل خفقان 
القل��ب والتع��رق، �أو م���شاعر �س��لبية مث��ل الخ��وف، والغ�ضب، والخ��زي. ولكن لا 
ت�ساعد هذه الم�شاعر على تحقيق �سلامنا الداخلي، بل يمكنها �أن تطغى على 
�أي �شيء �آخر نريد �أن نفكر فيه �أو نت�صرف على �أ�سا�سه - وبالتالي، ت�ستولي 

ه��ذه الم���شاعر عل��ى ما تبقى م��ن العقل.

�إن كنت لا ت�س��تطيع �أن تتمتع بالوظائف الكبرى القادر عليها -كالقدرة 
عل��ى الا�سرت�خاء، �أو الإح�سا�س�� بالبهج��ة، �أو الاندف��اع نح��و �أحلام��ك- ف���إن 
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جه��از الإن��ذار ه��ذا يُ�س��تخدم ب���شكل مف��رط. وب�إعتب��ار �أن��ك تعي�ش�� م��ع جه��از 
تغذي��ة وريدي��ة م��ن الم���شاعر ال�س��لبية منخف���ضة الم�س��توى، والت��ي تع��رف ب���شكل 
�آخ��ر بالقل��ق. �أن��ت تعي�ش��، ولكن��ك لا تنتج �أف�ضل ما عن��دك، فهدفك على هذه 
الأر�ض م�شوه ب�سبب �سوء فهم التهديد والإنذارات الخاطئة من اللوزتين، �أو، 

ب�س��بب عق��ل القرد، »ذلك الاقتبا�س�� القديم«.

لَم الق��رد؟ �ألي�س�� م���صدر خوفن��ا وقلقن��ا �أ���شبه 
بالوح�ش�� ال��ذي يج��ب قهره؟ �أو ال���شيطان الذي يجب 
ط��رده؟ ه��ذا الج��زء من دماغك ه��و عن�صر مُل�ص 
�س�� لحمايت��ك، ولكن��ه ي�صب��ح �أحيانً��ا  ومج��دٌّ ومكرَّ

متوح�شً��ا ومبالغً��ا في رد الفع��ل، كالق��رد.

نداء للقيام للتّحرك

تخيّ��ل �أن��ك تجت��از تقاطعً��ا مزدحمً��ا في طريق��ك �إلى العم��ل �صباحً��ا 
عندما تتجاوز ���شاحنة ما الإ���شارة ال�ضوئية الحمراء وتتجه نحوك مبا���شرة. 
ب���شكل غري��زي، وبج��زء م��ن الثاني��ة، �س��تقفز �إلى الر�صي��ف، بعي��دًا عن طريق 
ال���شاحنة، و�س��يخفق قلبك وترتع�ش�� يداك �إلى �أن تلطخ القهوة كمّك. هذا رد 
فع��ل الك��رّ �أو الف��رّ، ورغ��م �أن��ك ق��د لا ت�س��تمتع بال���شعور، ف�إن��ه �أبقان��ا عل��ى قي��د 

الحي��اة �آلاف من ال�س��نين.

�إن جه��از الإن��ذار الق��ديم ه��ذا �س��ريع وفع��ال لدرج��ة �أن��ه ي�س��يطر عل��ى 
بقية عقلك، مهما كان ما تركّز عليه - م���شاهدة الإ���شارة ال�ضوئية، �أو التفكير 
بالاجتم��اع المتوج��ه �إلي��ه - كل��ه يتلا���شى حت��ى يحت��ل التعام��ل م��ع التهدي��د مركز 
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التفكري�. ه��ذا م��ا يج��ب �أن يك��ون؛ لأن��ه في 
نهاي��ة المط��اف، الوظيف��ة الأولى للدماغ هي 
�إبقا�ؤك على قيد الحياة، �إن ا�ستجابة الكر 
�أو الف��ر ه��ي الن��داء للقيام بالفعل لدى عقل 
ا جميعًا م�شغولين في  القرد، فمن دونها لكُنَّ

القف��ز ع��ن الُج��روف ومداعب��ة الأفاعي. 

فل��و �أن �إبقاءن��ا في �أم��ان لي�س�� بالم�س���ؤولية المهم��ة بم��ا يكف��ي؛ لذل��ك ف���إن 
عق��ل الق��رد فع��ال في �أداء الوظيف��ة الثانية للعقل، وهي في �إبقائنا على توا�صل 
م��ع بع�ضن��ا البع�ض��. بالإ�ضاف��ة �إلى تهدي��دات مثل هجوم الخنازي��ر البرية، �أو 
اعتداء الخ�صوم بالهراوات، �أو ال���شاحنات الم�س��رعة، ي�س��تطيع عقل القرد �أن 
يمي��ز التهدي��دات الاجتماعي��ة المتعلق��ة ببقائن��ا عل��ى قي��د الحي��اة، فه��و مبرمج 
له��ذا الأم��ر، حت��ى في المراح��ل المبك��رة م��ن حياتن��ا، في الطفول��ة، ن�س��تطيع �أن 
ندرك الأمان �أو الخطر من تعابير وجه �أبوينا. لَم هذا �ضروري؟ نحن الب�شر 
ا - ما  لدين��ا جل��د رقي��ق، وولانمل��ك �أ�س��نان حادة �أو مخالب، ول�س��نا �أقوياء جدًّ
مايجعلن��ا هدفً��ا �س��هلًا للحيوان��ات المفتر�س��ة. ولطالم��ا مار�س��نا ال�صيد و�س��كنا 
في جماع��ات، حت��ى نتمك��ن م��ن الاعتن��اء ببع�ضن��ا البع�ض��. لق��د كان��ت المنزل��ة 

��ا لبقائهم. الاجتماعي��ة لأ�سال�فك �ضم��ن عائلاته��م وقبائله��م �أمرًا جوهريًّ

لك��ي تحم��ي منزلت��ك الاجتماعي��ة، يراق��ب وي�س��تمع عق��ل الق��رد لدي��ك 
لم��ن حول��ك دائمً��ا، ويبح��ث ع��ن �إ���شارات ت��دل عل��ى �إذا م��ا كن��ت محترمً��ا، 
ومحبوبً��ا، وتنتم��ي �إلى جماعت��ك. �إن كن��ت منب��وذًا بني� جيران��ك، �أو تزع��ج 
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عائلت��ك و�أ�صدق��اءك، �أو �أن��ك مح��ط ازدراء في مجتمع��ك، حت��ى و�إن لم تك��ن 
تدرك ذلك، يقر�أ القرد الإ���شارات وير�س��ل تنبيه الخطر، بالتالي ف�إن التبليغ 
بالخ��وف �إلى جان��ب الأم��ر بالخ��زي، �سري�كز اهتمامك ويذك��رك �أنك بحاجة 

�إلى التعام��ل ب���شكل جي��د م��ع الآخري��ن. 

التهديد البدائي

المنزل��ة  وفق��دان  -الم��وت،   �أب��دًا  الحا�ضري��ن  الاحتمالني�  هذي��ن  �إن 
الاجتماعية �أو الطرد من المجموعة- هما عالميان، وهما ما �أدعوه بالتهديدات 
البدائية. �إن القدرة على تمييز التهديدات البدائية هو غاية في الأهمية لدرجة 
�أنها موجودة داخل عقلنا كجزء من جهازنا الوظيفي. �أنت ل�ست بحاجة لتعليم 
طفل يدرج �ألا ي�ضع يده في النار، �أو �ألا يم�شي على حافة جُرف. فالقدرة على 
تميي��ز المرتفع��ات، الأ���صوات العالي��ة، الأفاعي، والأنياب المك���شوفة، والظروف 
الخطرة الأخرى كتهديدات محتملة هو �أمر فطري. �إن الدرو�س القا�سية التي 
تعلمه��ا �أ�سال�فنا �أورثون��ا �إياه��ا في حم�ضنا الن��ووي؛ وهي قدرة عقل القرد على 

ا�ست���شعار التهديدات، مما يمكن الب���شرية من الا�ستمرار. 

ا م���صدر همومنا الع�صرية. لم��اذا؟ لأنه عندما  للأ�س��ف، الق��رد ه��و �أي�ضً
ن �إذا ما كان تهديدًا  يتعرّ�ض ل�شيء لم يتبرمج قبلً على تمييزه، عليه �أن يخمِّ
�أم لا. و�أولئ��ك الذي��ن يعان��ون الكثري� م��ن القل��ق، تخط��ئ تخمين��ات عقل القرد 

لديهم للو�صول الجانب الآمن. مما يهيئ الطريق للكثير من �سوء الفهم.
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حادث���ة  بع���د  نف�س���ك  وج���دت  ح���ال  في 
ال����شاحنة الو����شيكة تق���ف بقل���ق عل���ى الر�صي���ف، 
مم�سكًا قهوتك بقوة، وتنتظر الإ�شارة ال�ضوئية 
لتتغر�ي�، ق���د تتعج���ب م���ن ����شعورك بالا�ضطراب. 
�أن���ت تتذك���ر ب����شكل وا����ضح تمامً���ا ����صورة تل���ك 
ال����شاحنة الم�س���رعة القاتل���ة، ولكن���ك تعلم ب����شكل 
جي���د �أن تل���ك الحادث���ة كانت ا�س���تثنائية، فهناك 
���ا في عب���ور ال����شارع  مجازف���ة �ضئيل���ة �إح�صائيًّ
عندم���ا تك���ون �إ����شارة الم����شاة م����ضاءة، وم���ع ذلك 

ف�أن���ت ت����شعر بالقل���ق؛ ذل���ك لأن عق���ل الق���رد لا ي�س���تطيع تقييم المخاط���ر. تمامًا مثل 
ق���رد حقيق���ي، لا يجي���د الريا�ضي���ات.

عندم��ا تم��ر ذك��رى ال���شاحنة الم�س��رعة في عقل��ك، يلاح��ظ الق��رد ذل��ك 
ويق��وم بتخمني� م�س��توى الخط��ر لديك، فير�س��ل الإنذار من دون توقف ب�س��يط 
ليت�أم��ل؛ )لأن��ه لا ي�س��تطيع �أن يت�أم��ل(، عندم��ا ي�ضغ��ط عق��ل الق��رد عل��ى زر 
الخ��وف، نح��ن ب�س��يطون وبعق��ل فردي مت�صلب تمامًا مث��ل �أجدادنا. القلق هو 
ن��داء للتح��رّك بفع��ل. في���صرخ الق��رد عنده��ا �أووووووو - ووووووو - وووووو! 

افعل ���شيئًا!.

تعتم��د ردة فعل��ك عل��ى الطريق��ة الت��ي تعلم��ت �أن تق��وم به��ا ب��ردّات فع��ل 
في الما���ضي، ق��د تق��ف متجم��دًا م��ن الخوف لع��دة لحظات، منتظ��رًا حتى يعبر 
الآخ��رون ب�أم��ان. ق��د تتجن��ب تل��ك الزاوي��ة في الم�س��تقبل، �أو ق��د ت���شق طريق��ك 

خائفً��ا، تعن��ف نف�س��ك عل��ى خوف��ك ه��ذا، وتتمتم »هذا �س��خيف!«
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��ا م��ا نفعل��ه  عندم��ا ي�س��تخدم الق��رد ورقت��ه الرابح��ة، غالبً��ا م��ا يك��ون �أيًّ
�س��خيفًا. بمج��رد �أن تتفعّ��ل ا�س��تجابة الك��ر �أو الف��ر، ت�س��تولي الهرمون��ات 

والم���شاعر والم��واد الكيماوي��ة الفاعل��ة في الج�س��م عل��ى بقي��ة عقل��ك.

يع��دُّ ه��ذا �إنج��ازًا عظيمً��ا بالن�س��بة لمخل��وق 
�صغري� كه��ذا. فالق���شرة الجبهي��ة الأمامي��ة، 
المعروف��ة بالدم��اغ التنفي��ذي، هي بحجم فيل 
مقارن��ة م��ع عق��ل الق��رد. �إنه��ا �أعظ��م محرّك 
الرئي�س��ية  الأداة  �إنه��ا  التاري��خ:  في  فك��ري 
الم�س��تخدمة في كتاب��ة م�س��رحية هامل��ت، وفي 
في  الم�س��تقبل،  في  وربم��ا  الآيف��ون،  اخرت�اع 
�إيجاد علاج لل�سرطان. ومع ذلك، بم�ساعدة 
القلي��ل م��ن القل��ق، ي�س��تطيع الق��رد �أن يجع��ل الفي��ل يق��ف عل��ى قدمي��ه الخلفية 
و�أن ي���صرخ ذع��رًا. مهم��ا كن��ت ذكيًّا، ومهما كانت ب�صيرت��ك وا�ضحة، ي�صبح 

كل ���شيء م���شوهًا عن��د ر�ؤيت��ه م��ن منظ��ور الخ��وف.

الا�ستيلاء

عندم��ا ي�س��تولي علين��ا عقل الق��رد، نرتكب خط�أين ب�س��يطين؛ الأول: نبالغ 
في تقدير التهديد، فما الاحتمالات الحقيقية لأن تظهر �شاحنة قاتلة �أخرى في 
اللحظ��ة الت��ي تخ��رج فيها �إلى ال���شارع اليوم؟ الفر���صة عمليًّا هي �صفر. ولكنك 
تثق بتخمين ع�شوائي لقرد: �أووووو-ووووو-وووو! فتبدو لك احتمالية مرجحة!

�أم��ا الخط���أ الث��اني: فه��و �أننا ن�س��تهين بقدرتن��ا على التغلب على الم���شاعر 
ال�س��لبية في �إن��ذار الق��رد م��ن جه��ة، وعل��ى التهدي��د في ح��ال ح�صول��ه فعلً من 
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جه��ة �أخ��رى. و�س��واء كن��ا نعرب� ال���شارع �أو نت�س��لق �س��لمًا، �س��تحدث الح��وادث. 
وعندم��ا تق��وم ب���أي مهم��ة، من الممكن �أن تف���شل. عندما تفت��ح فمك لتتكلم قد 
ا م��ا. ولك��ن الحي��اة لا تتوق��ف عندما ترب�ز لك التهدي��دات كواقع  تهني� ���شخ�صً
فعلي. فنحن نواجه ال�صعاب، ونتجاوزها، ويمكن �أن نتعلم من �أخطائنا و�أن 
نتابع حياتنا. ولا يجب �أن تتوقف الحياة عندما ن���شعر بالم���شاعر والأحا�سي�س�� 

ال�س��لبية الم�ضمن��ة في �إنذارات القرد.

ولك��ن الكثري� من��ا حيات��ه مقيّ��دة، فالخلفي��ة المحدق��ة م��ن القل��ق تبقين��ا 
 مت�س��مرين، عاجزي��ن ع��ن ال�س��عي لتحقي��ق �أحلامن��ا. فنح��ن نق���ضي الأي��ام
-وبالن�س��بة لبع�ضن��ا، اللي��الي- في مراجع��ة الما���ضي بحثً��ا ع��ن الأخط��اء وفي 
التطل��ع �إلى الم�س��تقبل لتجن��ب ارت��كاب المزي��د منه��ا. ونت��داول الق��رارات الت��ي 
�سبق واتخذناها، ونجتر المخاوف ال�سابقة، ونغو�ص في ندم لا نهائي، وت�ستبد 
بن��ا �أ���شياء لا يمكنن��ا ال�س��يطرة عليه��ا. كل ذل��ك ا�س��تجابة لتدف��ق ثاب��ت م��ن 
الم���شاعر ال�س��لبية ولثرث��رة ق��رد ي�صي��ح �أوووو-وووو-وووو! ���شيء م��ا لي�س�� على 

م��ا يرام. افعل ���شيئًا!

نح��اول ال�س��يطرة عل��ى الأمور. فنتفقد هواتفنا الذكية �أو ن���شغل التلفاز، 
�أو ن�صب لأنف�س��نا ���شرابًا، �أو نح�ضر لأنف�س��نا وجبة خفيفة، �أو نذهب للت�سوق، 
�أو نتحق��ق م��ن التقري��ر ثال�ث م��رات بحثًا عن الأخطاء. �أو نقول نعم للأ���شياء 
عندما نريد �أن نقول لا، �أو نبحث عن �أعرا�ض على الإنترنت لنطمئن �أنف�سنا 

�أن الكتلة الدهنية لي�ست م�سرطنة.

تق��دم ح��الات ���صرف الانتب��اه والا�سرت�اتيجيات ه��ذه راح��ة ق�ري�صة 
الأم��د، لك��ن عق��ل الق��رد يق��ظ دائمً��ا، ومبال��غ في الحر���ص، ينتظ��ر فر���صة. 
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�إن حاول��تَ الت�أم��ل يومً��ا، ث��م ا�ست�س��لمتَ محبطً��ا، �س��تعلم م��ا �أتح��دث عن��ه. في 
اللحظ��ة الت��ي يهت��ز فيه��ا تركي��زك، يتدخل القرد ب���شيء يجبرك على ال���شعور 

بالقل��ق نح��وه وي�س��تولي عل��ى تفكري�ك.

بالن�س��بة لعق��ل الق��رد، تع��د الفك��رة المبتذل��ة العديم��ة الج��دوى فك��رة 
�صحيحة. �إن عقل القرد هو عقل داخل عقل قديم هو ب�س��يط، مركز، ومبرمج 
ليك��ون م�س��تقلً، خ��ارج �س��يطرتنا المبا���شرة. الق��رد دائمً��ا موجود، حت��ى عندما 
تريد �أن ت�ستمتع باللحظة من دونه - عندما تكون لوحدك وتحاول �أن ت�سترخي، 

�أو بني� ذراع��ي حبيب��ك، �أو عندم��ا تح��اول ال�س��عي لتحقي��ق �أحلام��ك.

��ا. �إن  رغ��م �أن ه��ذا يب��دو محبطً��ا، ف�إن��ه في الحقيق��ة خرب� �س��ار حقًّ
ا�ستطعت تكوين مفهوم عن قلقك على �أنه �إنذار خاطئ، و�أن �أفكارك المقلقة 
م��ا ه��ي �إلا ثرث��رة ق��رد، ف�إن��ك ب��د�أت بالتع��افي. �أن��ت ت��درك �أن عق��ل الق��رد ه��و 

ج��زء من��ك، ولكن��ك ل�س��ت القرد. 

في فكر العلاج ال�سلوكي ندعو ذلك بالان�شطار. �إن �إدراك هذا الاختلاف 
يخف��ف -�أي يخل��ق م�س��افة بني�- الج��زء في داخل��ك المبالِ��غ في ردة الفع��ل نح��و 
التهديدات وبين الجزء العقلاني في داخلك الذي ي�ستطيع ملاحظة �أفكارك 
وم���شاعرك، و�أحا�سي�س��ك المادي��ة، وتتعل��م التغل��ب عليه��ا عن��د ال���ضرورة. لق��د 
ن مفهومً��ا  تعلّم��تُ بالعم��ل م��ع المر���ضى �أن الان���شطار �أ�س��هل بكثري� عندم��ا نك��وِّ
 ع��ن م���صدر القل��ق لي�س�� كوح�ش�� بداخلن��ا، �إنم��ا كق��رد �صغري� مذع��ور يح��اول

القيام بعمله.



25ديهتلبا كاردإ :لوألا لصفلا

تخل��ق  كي��ف  الكت��اب  ه��ذا  �س��يعلمك 
مرون��ة لإن��ذارات الق��رد حت��ى ت�س��تطيع �أن 
ظ��روف  في  بو���ضوح  تت���صرف  و�أن  تفك��ر 
تخ���ضع فيه��ا ع��ادة. كما �أن تنمي��ة المزيد من 
المرونة �سيتيح لك �أن تكون �أكثر حيلة وليونة 
عن��د ظه��ور تهدي��دات حقيقي��ة، وبالممار�س��ة 
�ستعي�ش�� بقلق �أقل في النهاية، ولهذا ال�س��بب 

ف�إنك على ما �أظن تقر�أ هذا الكتاب، �ستح�صل على منحة. بمتابعة هذا الن�شاط 
��ن م��ن قيم��ك ال���شخ�صية وتعي��د توجي��ه نف�س��ك نح��و م��ا يرغب��ه قلب��ك. �ستح�سِّ

ق��د  تك��ون  الق��رد،  عق��ل  ع��ن  الجدي��د  بوعي��ك 
خطوت الخطوة الأولى في طريقك للتعافي، ف�أنت 
تدرك الآن �أن قلقك لا يمثلك �أنت، �إنما هو جزء 
م�ستقل فيك خارج عن �سيطرتك المبا�شرة. فيما 
يلي الخطوة التالية: �إدراك كيف ي�ؤثر القلق على 
تفكري�ك، وم��اذا يح��دث لوجه��ة نظ��رك عندم��ا 

ي�س��تولي علي��ك عق��ل القرد؟ 

زه �إدراك عقل القرد للتهديد. قلقنا هو نداء للقيام بفعل يحفِّ

خلاصة الفصل الأول

�أنت هنا

�أنت هنا
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الفصل الثاني

الافتراضات الثلاث

في ذات �صب��اح من��ذ �س��نوات عدي��دة، جل�س��ت �أم��ام حا�س��وبي لأب��د�أ 
بت�ألي��ف �أول كت��اب لي: دلي��ل اليافعني� في الخج��ل والره��اب الاجتماع��ي. لم 
ق �أنن��ي  �أح��اول قب��ل ذل��ك كتاب��ة �أي ���شيء في ه��ذا المج��ال، وم��ا كن��ت لأ���صدِّ
�أقوم بذلك حينها. وكوني معالجة نف�سية كنت �أتحدث عن الرهاب يوميًّا مع 

مر���ضاي، ولك��ن الكتاب��ة عن��ه كان �أم��رًا مختلفً��ا.

عندم��ا م��ددت ي��ديَّ �إلى لوح��ة المفاتي��ح ب��د�أت نب���ضات قلب��ي بالت�س��ارع 
وت���شنجت معدت��ي. فك��رت في نف�س��ي: »ل�س��ت مت�أكدة تمامًا كي��ف �أقول ما �أريد 
قول��ه؟!«، و�أ�ضف��ت »والم�ؤل��ف يج��ب �أن يك��ون مت�أك��دًا«. ث��م نظ��رت �إلى �أ�صابع��ي 

المتجول��ة ف��وق لوح��ة المفاتي��ح، ولاحظ��ت �أن �أظاف��ري بحاجة �إلى ت���شذيب.

»م��اذا �إذا لم تك��ن فر�ضيت��ي متبل��ورة ب���شكل كام��ل؟« وتابع��ت: »م��اذا �إذا 
كان تكوين��ي للمفه��وم غري� ملائ��م لكت��اب؟ والأ�س��و�أ م��ن ذل��ك، م��اذا �إذا كان 
مفهوم��ي مغلوطً��ا؟ �إن كن��ت عل��ى خط�أ، ف�س��يعرف العالم �أجم��ع �أنني محتالة!« 
تذك��رت فج���أة مقال��ة كن��ت �أن��وي قراءته��ا. »هل �س��يمنحني القليل م��ن البحث 

الإ�ضافي بع�ض�� الو�ضوح؟«.

الف�صل الثاني: الافترا�ضات الثلاث
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»�إن لم يك���ن ه���ذا الكت���اب جي���دًا ف�س����أخيب ظ���ن المح���رر والق���راء، 
و�أ�صدقائ���ي وعائلت���ي، و�س����أخذل جميع من ح���ولي!« في ه���ذه اللحظة كانت 
يداي ترتع����شان ب����شكل ملحوظ. نظرت �إلى النافذة ولاحظت �أنه يجب على 

�أحده���م �أن يزيل ب���راز الكلب في الفن���اء الخلفي.

ا  لم تك��ن �أي م��ن المه��ام الت��ي دعتني �إلى الابتعاد عن حا�س��وبي مهمة جدًّ
�أو ملح��ة، ولك��ن م��ا جعله��ا �ضرورية فج�أة هو �أن عقلي وج�س��مي كانا يخبراني 
ب���أن ���شيئًا لي�س�� عل��ى م��ا ي��رام، كن��ت �أعي�ش�� الحال��ة نف�س��ها الت��ي كن��ت �أع��اني 

منه��ا: القل��ق. لق��د تم الا�س��تحواذ على تفكيري.

�إذا قمن���ا بدرا�س���ة الأف���كار المقلق���ة الت���ي راودتني في ذل���ك ال�صباح، 
يمكنن���ا ملاحظة ثا�ل�ث افترا�ضات. الافترا�ض��� الأول: فكرت �أن���ه يجب �أن 
�أكون مت�أكدة مما �س�أكتبه. والثاني: هو �أنني �إذا قدمت �شيئًا خاطئًا �سيراني 
 العالم محتالة. والافترا�ض الثالث: فكرت �إن لم يكن الكتاب ناجحًا ف�س�أخيب

ظن الجميع.

��ا. )نع��م  ه��ذه الافترا���ضات الثلاث��ة ���شائعة بني� الأف��راد القلقني� عالميًّ
�أيه��ا الق��ارئ، كم��ا تعل��م �إذا ق��ر�أت المقدم��ة، �أن��ا واح��دة منك��م!(؛ لأنه��ا ت��ردد 

���صدى الأجن��دة الباقي��ة لعق��ل الق��رد، و�أن��ا �أدعوه��ا بالإجم��ال عقلي��ة الق��رد.

عدم احتمال ال�شك: يجب �أن �أكون مت�أكدة %100.��

المثالية: يجب �ألا �أرتكب  �أية �أخطاء.��

المبالَغة في تحمل الم�س�ؤولية: �أنا م�س�ؤولة عن �سعادة و�أمان الجميع.��
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�إن هذه الافترا�ضات معايير م�ستحيلة، 
قلقنا،  ازداد  بها،  نلتزم  �أن  حاولنا  وكلما 
و�أ�صبحت قدرتنا �أقل على القيام بالمجازفة 
لتحقيق  ولن�سعى  بحرية  لنعي�ش  ال�ضرورية 

�أحلامنا.

في ذل��ك ال�صب��اح في الفن��اء الخلف��ي، 
»�إن  وفك��رت:  نف�س��ي  �إلى  ونظ��رتُ  توقف��تُ 
ت�ألي��ف هذا الكت��اب هو حلمي، فلماذا �أحمل 
ا عن ذلك؟«  �أداة �إزال��ة الرب�از في يدي عو�ضً

نادرًا ما ت�أخذنا عقلية القرد �إلى حيث نريد. في الواقع، هي غالبًا ما يمنعنا 
عم��ا نرغب��ه في الحياة.

�إذا ت�أمل��ت �س��تلاحظ عل��ى الأق��ل واح��دًا من الافترا���ضات الثلاثة، �إن لم 
يك��ن كله��ا، كدعامة �أ�سا�س��ية لنظ��ام معتقداتك، ولكن الافترا�ض الأول وا�س��ع 

الانت���شار ب���شكل خا�ص، فلا يمكنك �أن تكون قلقًا من دونه!

عدم احتمال ال�شك

�إن الق��درة عل��ى التخطي��ط للم�س��تقبل -�أي ا�س��تباق ح��دوث الم���شاكل 
والفر���ص- ه��ي واح��دة م��ن �أكث�ر طرق تكيف عقل الإن�س��ان العاق��ل �أهمية، �إن 
لم تك��ن ه��ي الأه��م عل��ى الإطال�ق. �س��واء كان المو���ضوع ه��و �صحتن��ا، �أو حالتنا 
المادي��ة، �أو عائلتن��ا، ن��ود �أن نع��رف م��ا ينتظرنا. ماذا لو مر�ضت؟ هل �س��ينهار 
ال�س��وق الم��الي؟ ه��ل �س��ي�صل �أحباب��ي م��ن �س��فرهم ب�أم��ان؟ ه��ذه ه��ي م���شاغلنا 
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الدائم��ة، ونخط��ط وه��ي في عقلنا. ولكن متى يتح��ول التخطيط العقلاني �إلى 
هم وهو�س��؟

تتحق��ق المهم��ة الأ�سا�س��ية لق��ردك عل��ى �أف���ضل وج��ه - وهي �إبق��ا�ؤك على 
قي��د الحي��اة وب�أم��ان في مجتمع��ك - ب�إزالة ال���شك. ف���شعار الق��رد »ما لا تعرفه 
يمكن �أن يقتلك«. من وجهة نظر القرد، الوقت المنا�س��ب الوحيد للا�سرت�خاء 

ه��و عندم��ا يمكن��ك توقع كل نتيجة. وال�س��يطرة عليها كن موقنًا، �أو مُت!

م��ع ذل��ك، ال���شيء الوحي��د الموقن��ون ب��ه ه��و �أن ال�شم�س�� �ست���شرق غ��دًا 
م��ن جدي��د، ف���إذا  كن��ا لا ن�س��تطيع تحم��ل ع��دم معرف��ة م��ا �سيك���شفه لن��ا ���ضوء 
ال�صب��اح، فل��ن نتمك��ن م��ن النوم، ولن نتمكن من الا�سرت�خاء، ولن نح�س�� ب�أي 
متعة حتى نتخل�ص من كل تهديد، و�سنتعذب في اتخاذ القرارات؛ لأننا نعتقد 
�أنن��ا بالبح��ث والح��ذر الكافيين يمكنن��ا دائمًا �أن نتخذ الخيار ال�صائب، ولكن 
عندما نتعر�ض ل�شيء جديد، �سنفتر�ض �أنه خطر ما لم يثبت �أنه عك�س ذلك. 
دائمًا ما نهيئ �أنف�سنا للأ�سو�أ؛ لأنه ربما يكون  الأ�سو�أ ربما يكون قاب قو�سين 

�أو �أدنى.
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�إن لطريق��ة التفكري� ه��ذه �ضريبته��ا؛ لأن المبالَغ��ة الدائم��ة في الحر���ص 
تجعلنا قلقين ومتوترين - ت�صبح م�شكلة ب�شكل خا�ص في الليل عندما نحاول 
النوم؛ لذا ف�إن اتخاذ القرارات �أمر �صعب؛ لأننا نظن �أننا بحاجة لأن نتيقن 
 م��ن �أنن��ا نق��وم بالخي��ار ال�صائ��ب. �إن الق��رارات المهم��ة مث��ل اختي��ار جامع��ة،
�أو اختي��ار وظيف��ةِ عم��لٍ يمك��ن �أن تك��ون محبط��ة. حت��ى ���شيء ب�س��يط كاختي��ار 

ح��ذاء يمك��ن �أن يتح��ول �إلى متاه��ة من ال�س��لبيات والإيجابيات.

ق��د ي���ؤدي ال���شك في تحم��ل الم�صاع��ب �إلى �س��لوك قه��ري تفق��دي مث��ل 
الت�أك��د م��ن �أن الأب��واب مقفل��ة و�أن الأدوات والأجه��زة مطف���أة. و�س��تميل �إلى 
المبالَغ��ة في تخطي��ط الأم��ور، حت��ى عطال�ت نهاي��ة الأ�س��بوع والإج��ازات تكت��ب 
فيه��ا قائم��ة، وعندم��ا لا تت��م القائم��ة �أو لا ت�سري� الأم��ور كم��ا خطط��ت له��ا، 

�س��تنزعج وتج��د �صعوب��ة في الا�س��تمتاع باللحظ��ة.

�إن الم���شكلة في الحاج��ة لتك��ون متيقنً��ا، ه��ي �أن��ه لا يوج��د ك��مٌّ ي�سري� م��ن 
الأ���شياء الت��ي يج��ب التحق��ق منه��ا، فف��ي كل دقيق��ة تم��ر �س��تنا�ضل للح���صول 
عل��ى م��ا لا يمك��ن الح���صول علي��ه: اليقني� الت��ام م��ن كل ���شيء. عندم��ا يك��ون 
البروتوكول الافترا�ضي لديك هو �ضمان نتيجة جيدة في كل ظرف، ف�سينتهي 
ب��ك المط��اف ب���أن تعامُ��ل الحي��اة بح��د ذاته��ا كتهدي��د - ���شيء يج��ب التحق��ق 
من��ه، وتحليل��ه، وتقييم��ه، والتحك��م فيه، والانت�صار عليه. بدلً من �أن ت�س��تمتع 
بالحي��اة و�أن تتعام��ل م��ع م��ا ه��و ق��ادم في وقت��ه، �س��تق�ضي �أيام��ك الثمين��ة عل��ى 

وج��ه الأر�ض�� قلقً��ا حِي��ال ما ق��د يحدث.
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ماريا

��ب لدي��ه العقلي��ة ه��ذه. كان��ت م���شكلة  دعن��ي �أعرف��ك عل��ى عمي��ل مركَّ
ماريا الحالية هي ح�سا�س��يتها تجاه الأحا�سي�س�� الج�س��دية، مثل وخزة �ألم في 
منطق��ة القل��ب، �أو �ضغ��ط في ر�أ�س��ها، �أو ومي�ض�� م��ن ال���ضوء في عينيه��ا، �أو 
دغدغ��ة في �أطرافه��ا. وعندم��ا كان��ت تعاني من �أحدى هذه الأحا�سي�س��، كانت 
تقل��ق لأن��ه �إ���شارة �إلى �أن ���شيئًا م��ا لي�س�� عل��ى م��ا ي��رام، كنوب��ة قلبي��ة، �أو ورم 
دماغ��ي، �أو انف���صال في ال���شبكية، �أو خل��ل في الجه��از الع�صب��ي. ولك��ي تري��ح 
قلقه��ا، راقب��ت الأعرا�ض�� بتمع��ن وبحث��ت عنه��ا في الإنترن��ت. وم��ع �أن طبيبه��ا 
�أكد لها �أنها لي�ست �ضارة، و�أن فحو�صاتها قد بينت �أنها �سليمة، �إلا �أن ماريا 
كان��ت تق���ضي المزي��د م��ن الوقت والجه��د في التعامل مع هذه الأحا�سي�س�� حتى 
��ر حياته��ا. »كن��ت �أعل��م �أن الألم ال��ذي كن��ت �أ���شعر ب��ه لي�س��  ���شعرت �أنه��ا تدمِّ
م�ؤذيً��ا، ولك��ن م��اذا �إن كان ت�ضخمً��ا في الأوعي��ة؟« ه��ذا م��ا �أخبرتن��ي ب��ه بع��د 

زي��ارة �إلى غرف��ة الط��وارئ.

ورغ��م �أن ماري��ا ذكي��ة بم��ا يكفي لت��درك �أن الأحا�سي�س�� الع���شوائية نادرًا 
م��ا تك��ون مَرَ�ضي��ة، �إلا �أن افترا�ضه��ا ه��و »لا بد �أن �أكون موقنة«. وكل �إح�سا�س�� 
ه��و خط��ر �إلى �أن يثب��ت العك�س��، وكان��ت تكلف��ة التحق��ق م��ن ه��ذه الأحا�سي�س�� 
ه��ي �إجه��اد ماري��ا، لق��د تم الا�س��تيلاء عل��ى ماري��ا، و�أ�صبح��ت تت���صرف عل��ى 

�أ�سا�س�� عدم تحمل ال���شك.

تقريبً��ا كل الأ���شخا�ص القلقني� الذي��ن قابلته��م ي���شاركون ماري��ا طريق��ة 
تفكيره��ا: ه��ذا الافترا�ض�� ب���أن اليقني� لي�س�� ممكنً��ا فح�س��ب، و�إنم��ا ���ضروري 
ل�سال�متنا و�س��عادتنا. �إلا �أن الحقيق��ة ه��ي العك�س�� تمامً��ا، م��ا م��ن مق��دار م��ن 
الا�س��تعداد كفي��ل ب���أن يتحك��م ب��كل النتائج. فالحياة مليئ��ة بالمحن التي تحتاج 
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ا تلك اللحظات ال�سعيدة  للمرونة والليونة، وهي مليئة بالمفاج�آت ال�سارة �أي�ضً
والمفرح��ة الت��ي لا ن�س��تطيع توقعه��ا. ولك��ن للأ�س��ف، ت�ضيع ه��ذه اللحظات عند 

الأ���شخا�ص المنفتحني� فقط للأ���شياء الم�ؤكدة.

بع�ض�� الم���شاكل الت��ي يتعر�ض�� له��ا مَ��ن ه��م بحاج��ة لأن يكون��وا عل��ى يقني� 
هي: �صعوبة في الا�سرت�خاء، و�صعوبة في اتخاذ القرارات، و�صعوبة في تكوين 
ر�أي، والقل��ق عل��ى ال�صح��ة والعائل��ة والم��وارد المالي��ة، والإف��راط في التخطيط، 
والانزع��اج عندم��ا لا ت�سري� الأم��ور كم��ا ه��و مخط��ط له��ا، والت�صل��ب وع��دم 

المرون��ة، ومي��ول و�سوا�س��ية قهري��ة، والمبالَغ��ة في ال�س��يطرة.

��ل اختب��ار ع��دم  لتقيي��م م��دى ن���شاط طريق��ة التفكري� ه��ذه لدي��ك، حمِّ
.http://www.newgarbinger.com/35067 :تحم��ل ال���شك م��ن الموق��ع

المثالية
يمي���ل الكثر�ي� من���ا للإعتق���اد ب����أن 
لدين���ا معاير�ي� عالي���ة، و�أنن���ا لا نر����ضى 
بال����شيء الع���ادي، �إنم���ا نطم���ح للنجوم، 
ونتوقع الأف�ضل لأنف�س���نا. هذا هو المفهوم 

ال����شائع لتفكر�ي� ال����شخ�ص المثالي.

ولك���ن للأ�س���ف، المث���الي الحقيق���ي 
ن���ادرًا ما ي����شعر بهذه الطريق���ة، فبوجود 
عقلية الق���رد المثالية، عليك �أن ت�صل �إلى 
ما تطمح �إليه، و�أي �شيء �أقل من النتيجة 

ف�شلً.  يعد  المثالية 
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بينم��ا يج��د الآخ��رون الداف��ع في التح��دي، في الغاي��ة الأ�س��مى، في مكاف�أة 
��ا ف�إن  موع��ودة، �أو بب�س��اطة في المتع��ة في عم��ل الأم��ر بح��د ذات��ه، �إن كن��ت مثاليًّ
دافعك هو الخوف من الف���شل، ف���شعارك هو »لا تف�س��د الأمر!« و�س��تتمكن من 
الا�سرت�خاء فق��ط عندم��ا تق��وم ب�إتمام التفاع��ل الاجتماع��ي �أو المهمة من دون 

�أخطاء. ارتكاب 

تتع��زز ه��ذه المنهجي��ة عند �إدراك تهديد يتركز في منزلتك الاجتماعية 
�ضمن المجتمع، ف�إذا كان نتيجة ظرف ما هو الحكم عليك ب�شكل �سلبي من 
قِب��ل عائلت��ك �أو �أ�صدقائ��ك �أو نظرائ��ك �أو ر�ؤ�س��ائك، عنده��ا �س��يطلق عق��ل 
الق��رد الإن��ذار. بالن�س��بة للق��رد، ق��د تعن��ي خ�س��ارة المنزل��ة الاجتماعية  تعني 
حلف��اءَ �أق��ل، وم��الً �أق��ل، وخي��ارات �أق��ل للح���صول عل��ى ���شريك، ب��ل وحت��ى 

ا�س��تبعاد كام��ل - وجميعه��ا تهدي��دات خطري�ة ت�ؤثر عل��ى بقائك.

عندم��ا ي�س��يطر علين��ا القل��ق نمي��ل للتفكري� با�س��تخدام عق��ل الق��رد، 
فنبال��غ في تقدي��ر التهدي��د ون�س��تهين بقدرتنا على مواجه��ة �أي رف�ض قد ينجم 
في ح��ال ب��روز التهدي��د؛ ونتيج��ة لذل��ك، تت�أل��ف �أجندتن��ا اليومي��ة م��ن مئ��ات 
العي��وب ال�صغري�ة الت��ي يجب منعها، وفي الحالات الاجتماعية، يجب �ألا نقول 
�أي ت�صري��ح خاط��ئ في حديثن��ا، �أو الأ�س��و�أ، �ألا يك��ون لدين��ا ���شيء ذك��ي �أو 
م�ضح��ك لنقول��ه. لا نج��ر�ؤ عل��ى الو�صول مت�أخرين، �أو �أن نرتدي ملاب�س�� غير 
ملائم��ة، �أو �أن نن�س��ى ا�س��تخدام غ�س��ول الف��م. يج��ب �ألا نرت�ك المج��ال لنب��دو 
�أغبياء �أو �أن ينتقد �س��لوكنا. فنت�س��اءل »هل تركتُ انطباعًا جيدًا؟« �إن حياتنا 

الاجتماعي��ة مث��ل من��زل م��ن ورق اللع��ب - نفخ��ة واح��دة كفيل��ة ب�إنهياره.
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ي�س��عى المث��الي لأن يك��ون الأف���ضل، معتق��دًا �أن��ه عندم��ا تك��ون الأف���ضل 
فل��ن ينتق��دك �أح��د، ولك��ن بم��ا �أن هن��اك دائمً��ا م��ن ه��و �أف���ضل، �أو يه��دد ب���أن 
ي�صبح الأف�ضل، �س��يكون لديك دائمًا ���شيء لتثبته؛ لذلك ف�إنك تقارن نف�س��ك 

بالآخري��ن، �آماًل� �أن تك��ون جي��دًا مثله��م �أو حت��ى �أف���ضل.

و�ستف���شل في معظ��م الأحي��ان؛ لأن الكمال ���شيء ي�صع��ب تحقيقه، فتكون 
النتيجة �أنك ت���شعر ب�أنك مخادع فتعمل بجد �أكثر حتى لا ي���شك �أحد بالأمر، 
وتم���ضي �س��اعات �إ�ضافي��ة في العم��ل ولكنك لا ت���شعر بالأمان رغ��م ذلك. يبدو 

�أن المثالي غير قادر على الو�صول �إلى المنطقة المثلى التي ينتمي �إليها.

م��ع ذل��ك تمج��د ثقافتنا المثالي��ة؛ حيث ي�صف رجال الأعم��ال الناجحون 
�أنف�س��هم بالمثاليني�، ويعامل��ون الفك��رة كو�س��ام ���شرف، ويب��دو »البح��ث ع��ن 
الكم��ال« عن��د الفنانني� والمو�س��يقيين و�أبط��ال الريا���ضة العظم��اء �أم��رًا نبياًل�، 
ا يتوقع��ون المثالي��ة والكم��ال م��ن  ولك��ن في الواق��ع، قلي��ل م��ن الناجحني� ن�س��بيًّ
�أنف�س��هم. ق��د يطمح��ون للنج��وم، ولكنه��م مت�أقلم��ون م��ع الف���شل ولا يدعون��ه 

يمنعه��م م��ن المحاول��ة مج��ددًا.

وعل��ى النقي�ض�� م��ن ذل��ك، ي�س��عى المثالي��ون �إلى حماي��ة �أنف�س��هم م��ن 
الخ�س��ارة، بفع��ل فق��ط الأ���شياء الت��ي يتقنونه��ا. �س��تقبل بالمهمة فق��ط �إن كانت 
تتال�ءم م��ع نق��اط قوت��ك، و�س��تن�ضم �إلى الفري��ق ما دمتَ الأف���ضل في موقعك. 
�أما �إذا تم اختيارك ل�شيء لا تجيده تمامًا، فقد ت�ؤجله حتى اللحظة الأخيرة، 

حي��ث �س��يكون لدي��ك ع��ذر مث��ل الوق��ت غري� كافٍ - لتكون �أق��ل من مثالي.

بم��ا �أن��ك كمث��الي لا يمكن��ك ارت��كاب الأخط��اء، علي��ك اللع��ب ب�أم��ان. 
�س��ت�ضع هدفً��ا م��ا دام��ت خط��وات الو���صول �إلي��ه وا�ضح��ة، و�س��تتجنب المه��ام 
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الخارج��ة ع��ن مج��ال خبرت��ك �أو الت��ي تتطل��ب من��ك مجموع��ة مه��ارات، 
و�س��تتجنب الم���شاكل الت��ي تحت��اج �إلى ابت��كار؛ لأن الابت��كار ي�س��تدعي تج��ارب 

ومح��اولات فا���شلة.

وبالرغم من ذلك، يلوح الف���شل دائمًا في الأفق، وهناك دائمًا مخاطرة 
في كل قرار �أو ت�صرف نقوم به، ولكن عندما نترك المجال لبع�ض المخاطرة، 
نمنح �أنف�س��نا المزيد من الخيارات ونهيئ �أنف�س��نا لما هو �أ�س��و�أ. �أما �إذا حرمنا 
�أنف�س��نا م��ن مي��زة الوق��وع في الخط���أ �أو الف���شل، �س��نكون عاجزي��ن ع��ن القي��ام 
بالمخاطرة ال�ضرورية لتحقيق �أهدافنا ال���شخ�صية؛ ولهذا ال�س��بب، بالإ�ضافة 

�إلى القل��ق، ترتب��ط المثالي��ة بالاكتئاب، والت�أجيل، والإدمان، وجلد الذات.

�إيريك

ج��اءني �إيري��ك -حال��ة معق��دة مث��ل حال��ة ماري��ا- ولدي��ه م���شكلتان. كان 
يواج��ه �صعوب��ة في اتخ��اذ قرارات مهم��ة في عمله، وكنتيجة لذلك كان يتراجع 
على الرغم من ق�ضائه �ستين �ساعة �أ�سبوعيًّا في عمله، وكان في وقت فراغه، 
��يلُ  كم��ا ي��ردد: »�أ�صم��د في المن��زل« ب��دلً م��ن الخ��روج ومقابلة النا�س��، وبلغ ال�سَّ
بَى عندما �أح�س بالخزي من �أداء عمله الأخير، وخ�شي �أن »يكت�شفوا الأمر  الزُّ
��ب ع��ن الحفل��ة ال�س��نوية لل���شركة رغ��م �أن��ه ��ا«، حت��ى �أن��ه تغيَّ  �إذا قُل��تُ ���شيئًا غبيًّ

�أحد م�ؤ�س�سيها.

لم يك��ن م��ن ال�صع��ب ملاحظ��ة الخي��ط الم�رت�شك في م���شكلة �إيري��ك، 
ح ع��ن حب��ه لوظيفة �إدارة نظم المعلوم��ات، �إلا �أنه حولها �إلى �إنجاز  بينم��ا ���صرَّ
للآخرين. كان جميع مَن في عمله، من ���شركائه نزولً حتى موظف الأر���شفة، 
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م��ن �ضم��ن الجمه��ور ي���شاهدونه يق��ف في بقعة �ضوء لامعة عل��ى المن�صة. خط�أ 
واح��د و�س��تنهي انتقاداتهم العر�ض.

م��ن  كان  فق��د  الاجتماع��ي،  ال�صعي��د  عل��ى  يع��اني  ايري��ك  كان  كم��ا 
�أ�صحاب الوزن الزائد، وكان ي�شعر ب�أنه غير جذاب، وكان يعتقد �أنه لا يجيد 
الح��وارات الق�ري�صة و�أن كل كلم��ة كان��ت تخ��رج م��ن فم��ه تب��دو مزيف��ة، فب��دا 
النا�س�� م��ن حول��ه مرتاحني� وطبيعيني� م��ع بع�ضه��م، بينما كان ي���شعر ه��و ب�أنه 
ممث��ل م��ن دون ن���ص، يرتج��ل �أم��ام جمه��ور قا�سٍ��. لق��د كان مت�أك��دًا م��ن �أنه��م 

مُونه بق�س��وة. يقيِّ

كان �إيري��ك ي��دور في داخ��ل حلق��ة، فق��د كان يعتق��د �أن��ه بحاج��ة لأن يثبت 
��م �أي خط���أ يق��وم ب��ه، وكل انتق��اد �أو  نف�س��ه في كل دقيق��ة في الي��وم، وكان يقيِّ
تعلي��ق يتلق��اه، ب�أن��ه لي�س�� جي��دًا بم��ا يكف��ي �أو �أن��ه ف���شل بطريق��ة �أو ب�أخ��رى. في 
عقل �إيريك، جعلته �إخفاقاته �أدنى قيمة من بني الب���شر. كما جعلته مر���شحًا 
للرف�ض�� م��ن قِب��ل م��ن يحبه��م ويعتم��د عليه��م، وكان يظ��ن �أن��ه م��ا دام �أدار 
عجلة المثالية، ف�س��يتمكن من منع حدوث ما يخ���شاه. �إن كنت ت���شارك طريقة 
تفكري� المث��الي، ف���إن لديك عجلتك الخا�صة. هناك تهديدات لا تُ�صى تتعلق 

بمنزلت��ك الاجتماعي��ة، وكل واح��دة منه��ا ه��ي م���شكلة علي��ك حلها.

��ن يمتل��ك طريقة تفكير  �إن بع�ض�� الم���شاكل الت��ي تع��اني منه��ا �إن كن��تَ ممَّ
المثالي هي الإفراط في العمل، والإنجاز المتدني )نتيجة عدم تجربة الأ�شياء 
الت��ي لا تتقنه��ا(، والاعتق��اد ب���أن النا�س�� �س��يظنون �أن��كَ محت��ال ل��دى ر�ؤيت��كَ 
عل��ى حقيقت��ك )تن��اذر المحت��ال(، واجرت�ار �أخط��اء الما���ضي، وازدراء ال��ذات، 
والت�أجي��ل، و�صعوب��ة في اتخ��اذ الق��رارات والح��ذر في الخي��ارات التي تتخذها، 
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واجترار التفاعلات الاجتماعية، والخجل، وميل �إلى التردد خ���شية �أن تجعل 
م��ن نف�س��ك �أ�ضحوك��ة �أو �أن ينتق��دك الآخ��رون بق�س��وة. يمكن��ك �أن تُ��ري 
اختب��ارًا لي�س��اعدك في تقيي��م ميول��ك نح��و طريق��ة تفكري� المث��الي عل��ى الموق��ع 

.http://www.newharbinger.com/35067

المبالَغة في تحمل الم��سؤولية

م��ن �أف���ضل المجامال�ت الت��ي ق��د يمنحك �إياه��ا �أحدهم هو �أنك ���شخ�ص 
م�س���ؤول. يدعم الأ���شخا�ص الم�س���ؤولون �أحباءهم ماديًّا وعاطفيًّا داخل المنزل، 
فيبن��ون عائال�ت متما�س��كة. �أم��ا في العم��ل، ينظ��ر الأ���شخا�ص الم�س���ؤولون �إلى 
ا عن خلق الأعذار، يتعلمون منها ويطورون  نقاط �ضعفهم و�أخطائهم، وعو�ضً
مه��ارات جدي��دة ونق��اط ق��وة، ويح�صل��ون عل��ى ترقي��ة. في المجتم��ع، الم�س���ؤولية 
ه��ي م��ا تتي��ح لن��ا �أن ن�س��عى �إلى ع��الم �أكث�ر م�س��اواة وع��دلً، فالم�س���ؤولية تجعلنا 
نهتم بالفقر والتلوث. وتحمل الم�س�ؤولية لا يعني جعل الأمور �أ�سو�أ، فهي ال�سعي 

الجاد لحل الم���شكلات. 

القلي���ل م���ن  ال�ر�ي�ض في  م���ا  �إذن 
المبالَغة في تحمّل الم�س����ؤولية؟ لا يمكنك 
الح�صول على الكثير من ال�شيء الجيد؟ 

�آه، هل يمكننا ذل���ك على الإطلاق! 

غر�ي�  روز  ابنت���ي  كان���ت  لطالم���ا 
مرتبة ولامبالية، كانت فترات ال�صباح 
هي �أ�س���و�أ �أوقاتها منذ ن�����شأتها؛ حيث 
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كانت ت�س���تيقظ قبل موعد الحافلة بن�صف �س���اعة، وت�أكل فطورها ببطء، ثم 
تندفع حتى اللحظة الأخيرة ا�ستعدادًا للذهاب �إلى مدر�ستها، وب�شكل طبيعي 
كانت تن�س���ى �أ����شياء مثل معطفها، �أو حقيب���ة غدائها، �أو واجبها المدر�س���ي، 
رها،  وكن���ت �أندف���ع بجن���ون �أح���اول »م�س���اعدتها«. كن���ت �أل���ح عليه���ا، و�أذكِّ
و�أنهرها. الأ�س���و�أ م���ن كل هذا، عندما �أتلقى المكالم���ة المعتادة لتخبرني ب�أنها 
تركت واجبًا مدر�س���يًّا �ضروريًّا في المنزل وهي ب�أم�س الحاجة �إليه و�إلا �ستنال 

علامة الر�س���وب، فكنت �أح�ضره �إلى المدر�س���ة.

ق��د يب��دو ه��ذا للبع�ض�� حُ�س��ن تربي��ة. عندم��ا نح��ب �أحده��م، علين��ا �أن 
نحميه من ح�صول الأ�شياء ال�سيئة، �ألي�س كذلك؟ هذا هو الافترا�ض الثقافي 
ال��ذي نت���شاركه، ولك��ن الحقيق��ة ه��ي لك��ي تفه��م روز م�س���ؤولياتها وم��ا يج��ب 
عليه��ا فعل��ه لك��ي تعي�ش�� وتزدهر، عليها �أن تتحم��ل نتائج ت�صرفاتها. كان على 
ا �أن تر�س��ب في �أحد  ابنته��ا �أن تح���صل عل��ى علام��ة الر�س��وب، م��ن الممكن �أي�ضً
المناه��ج. كان��ت تل��ك الطريقة الوحيدة التي �س��تتعلم به��ا، ولكنني كنت مبالغة 

في الم�س���ؤولية لأتركه��ا تفع��ل ذلك.

وباعتب��اري م�س���ؤولة ع��ن ابنت��ي، كن��ت غري� م�س���ؤولة تج��اه نف�س��ي. �إن 
الاعتق��اد ب�أنن��ا ق��ادرون عل��ى تغيري� الآخري��ن �أو جعله��م �س��عداء ي���ؤدي �إلى 

الا�س��تنزاف ال���شخ�صي والمهن��ي.

ه��ل �أن��ت »م���صدر �س��عادة للآخري��ن« فال� ت�س��تطيع ق��ول كلم��ة لا ولا 
يمكن��ك و���ضع ح��دود؟ ه��ل ت�س��هر دائمً��ا لترت��ب الأ���شياء �أو ت���صل مبك��رًا لك��ي 
تجه��ز الأدوات؟ ه��ل �أن��ت »المتط��وع« ال��ذي يبق��ى واقفً��ا لوح��ده بينم��ا يتراج��ع 
الآخ��رون �إلى ال��وراء؟ ه��ل »دعم��تَ« الآخري��ن حت��ى و�إن تطلَّ��ب ذل��ك �أن تعم��ل 
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�أكث�ر؟ ه��ل ي�س��تطيع الآخ��رون الاعتم��اد علي��ك لئال� تخذله��م؟ وم��اذا ع��ن 
اجتماع��ات العائل��ة؟ ه��ل �أنت »المُ�ضيف الجيد«، ال��ذي يهتم ب�إمتاع ال�ضيوف؟ 

�أع��رف ه��ذا ال���شخ�ص حتمً��ا!

يخ��اف الأ���شخا�ص المبالِغ��ون في تحم��ل الم�س���ؤولية م��ن خ�س��ارة الارتباط؛ 
حي��ث نوج��ه م�س���ؤوليتنا نح��و �أولئ��ك الذي��ن لا ن�س��تطيع المجازف��ة في �إث��ارة 
ا�س��تيائهم - مدير العمل، والزملاء، والأ�صدقاء والأقارب، وحتى الغرباء في 

بع�ض�� الح��الات. بينم��ا نهم��ل �أنف�س��نا �أثن��اء ذلك.

لعلك كنت مدركًا ب�أنك تقوم بالكثير وحاولت و�ضع حدود مع الآخرين. 
ولك��ن �إن ب��دا عليه��م الا�س��تياء، فه��ل ت���شعر بالذن��ب �أو بالأناني��ة لإ���صرارك؟ 
و�إذا ا�س��تاء الآخ��رون من��ك، ه��ل تظن �أنه خط�ؤك لأنهم ي���شعرون هكذا؟ حتى 
عندم��ا ي�س��تاء الآخ��رون م��ن ���شيء لي�س�� ل��ك علاق��ة ب��ه، تظ��ن بطريق��ة تفكري� 
الق��رد المبالِغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية �أن��ه يقت���ضي علي��ك القي��ام ب�أم��ر م��ا. ت�ؤدي 
طريق��ة تفكري� المبالِ��غ في تحم��ل الم�س���ؤولية �إلى �إره��اق النف�س��؛ لتوفير حاجات 

وتوقع��ات الآخري��ن، مهم��ا يتطل��ب الأم��ر للحفاظ عل��ى التوا�صل.

هذا لا يعني القول �إننا لا نت���شارك في تحمل م�س���ؤوليات معينة. فالتلوث 
البيئ��ي، والمجاع��ة العالمي��ة، والح��روب �أمثل��ة جي��دة ع��ن التهدي��دات الحقيقي��ة 
الت��ي ته��دد �سال�مة و�أم��ن الب���شر، ويلع��ب كل ف��رد ج��زءًا في حل هذه الم���شاكل، 
ولك��ن �إن لم ت�س��تطع الا�سرت�خاء حت��ى يتغ��ذى الع��الم ب���شكل جي��د، وتنع��م كل 

ال��دول بال�سال�م، وتحظ��ى البيئ��ة بالأم��ان، ف�أن��ت تبالغ في تحمل الم�س���ؤولية.

كم��ا ت�صب��ح المبالَغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية الع��بء الأكرب� والأ�صع��ب في 
تمييزه��ا عندم��ا يتعل��ق التهديد المدُرَك ب�سال�مة و�صح��ة الآخرين. لقد تعلمنا 
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الاعتن��اء بالآخري��ن، وتق��ديم ي��د الم�س��اعدة عن��د الحاج��ة، والاهتم��ام ببع�ضن��ا 
البع�ض��. عندم��ا يق��وم م��ن تعتن��ي ب��ه باتخ��اذ ق��رار �س��يئ، ه��ل تظ��ن �أن��ه م��ن 
مَه، و�أن تدله على ما يجب فعله بدل ذلك؟ عندما يت�ألم  الحكمة منك �أن تقوِّ

مَ��ن تحب��ه، ه��ل تظ��ن �أن��ك ل��ن ت���شعر بالتح�س��ن �إلى �أن يتح�سّ��ن هو؟

�سامانثا

يج��د المبالِغ��ون في تحم��ل الم�س���ؤولية �صعوب��ة في تميي��ز م��ا ه��و �ضم��ن 
�سيطرتهم، وما هو لي�س كذلك. حتى و�إن كانت لديك �شخ�صية قوية في نزاع 
ما، ف�إن كان الحل يتعدى �سيطرتك، فهو لي�س م�س�ؤوليتك. على �سبيل المثال، 
انظ��ر �إلى �س��امانثا، مري�ضت��ي، الت��ي كان ابنه��ا البال��غ ثلاثني� عامً��ا والمدم��ن 
الكح��ول ي�س��بب له��ا الك��رب ال���شديد. فقب��ل ع���شر �س��نوات م��ن زيارته��ا لي 
�أنفق��ت مدخراته��ا و�أهمل��ت �صحته��ا محاول��ة �إنقاذه من �إدمان��ه، فكانت تقوم 
ب��كل ���شيء م��ن دف��ع �إيج��ار ���شقته المت�أخ��ر ع��ن ال�س��داد، �إلى دفع��ه للذه��اب 
�إلى مرك��ز �إع��ادة ت�أهي��ل. لم تفك��ر �س��امانثا ب���أن لديه��ا خي��ارات، فابنه��ا كان 
معاق��رًا للكح��ول، وم��ن ال�س��هل �أن يفق��د وعي��ه و�أن ي���ؤذي نف�س��ه، �أو ق��د يخ�س��ر 

عمل��ه وينته��ي م�ري�صه في ال���شارع.

فكرت �سامانثا:

»ما دام يعاني ابني من الألم، فلا بد �أن �أفعل �شيئًا لحل الم�شكلة«.

»حاجات ابني �أكثر �أهمية من حاجاتي«.

»�إذا و�ضعت حدودًا مع ابني وا�ستاء من الأمر، فهذا خط�أي �أنا«.
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�»�إذا ح���صل �أي مك��روه لابن��ي وكان ب�إم��كاني منع��ه بطريق��ة �أو ب�أخ��رى، 
ف�س��يكون  هذا خط�أي«.

�إن الاعتق��اد ب���أن الطريق��ة الوحي��دة لتكون �س��عيدًا ومطمئنًا هي ب�س��عادة 
لَك عبئًا من المهام والم�شاكل اللامتناهية - الكثير  الآخرين واطمئنانهم، تُمِّ
من الم�س���ؤوليات التي لاي�س��تطيع تحملها ���شخ�ص واحد. رغم �أنك ت�س��تطيع �أن 
تح��اول جع��ل الآخري��ن �س��عداء و�أن تحاول جعلهم في �أمان، ولكنك لا ت�س��تطيع 
ا في ذلك. خلا�صة  تغييرهم. بل �سي�ستمرون بالاعتماد عليك ما دمت م�ستمرًّ
الحدي��ث: �إن كان الاعتن��اء بحاجات��ك الخا���صة ه��ي م��ن خ�س��ائر الاعتن��اء 

بالآخري��ن ، ف�أن��ت تبالغ في تحمل الم�س���ؤولية.

تت�ضمن الم�شاكل التي تن��شأ من طريقة تفكير المبالِغ في تحمل الم�س�ؤولية: 
العم��ل بك��دٍّ �أكث�ر م��ن الآخري��ن، وت��ولي م���شاكلهم، و�إهم��ال الاهتم��ام بالذات، 
والا�س��تنزاف، والقل��ق الم�س��تمر والتفكري� في الآخري��ن، وتق��ديم الن�صيحة لهم 
بطريق��ة تدفعه��م للنفور، ولوم النف�س�� على �أ���شياء لي�س��ت خط���أك، وال�صعوبة 
تميي��ز  في  لم�س��اعدتكَ  نف�س��ك.  ت�صدي��ق  في  و�صعوب��ة  الح��دود،  و���ضع  في 
 طريق��ة التفكري� ه��ذه في حيات��ك تج��د المبالَغ��ة في تحمل الم�س���ؤولية عل��ى الموقع

.http://www.newharbinger.com/35067

ه��ذه ه��ي الافترا���ضات الثال�ث المزيف��ة الموج��ودة في طريق��ة تفكري� 
��ا، وم��ا دام الآخ��رون عل��ى م��ا  عق��ل الق��رد. م��ا دم��تُ موقنً��ا، وم��ا دم��تُ مثاليًّ
ي��رام، �أ�صب��ح �أن��ا �آمنً��ا و�س��عيدًا وق��ادرًا عل��ى الا�سرت�خاء. كل واح��دة م��ن ه��ذه 
الافترا���ضات تبال��غ في تقدي��ر التهدي��د وت�س��تخف بقدرتن��ا عل��ى المواجهة، وكل 

واح��دة تعام��ل �إدراك التهدي��د كم���شكلة دقيق��ة يج��ب حله��ا.
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 عدم تحملالمثالية
ال�شك

 المبالغة في تحمل
الم��سؤولية

�س��واء كن��ت مفرطً��ا في القل��ق �أو تع��اني م��ن تن��اوب القل��ق، ف�س��تلاحظ 
واح��دة عل��ى الأق��ل م��ن ه��ذه الافترا���ضات في طريقة تفكيرك، يمك��ن �أن يكون 
لدي��ك تركيبً��ا م��ن الحاج��ة �إلى اليقني� والتفكري� المث��الي، �أو مث��ل م��ا �أعاني��ه، 

م��ن كل الافترا���ضات الثال�ث.

ولأن طريق��ة التفكري� ه��ذه موج��ودة دائمً��ا عندم��ا نك��ون قلقني�، فم��ن 
المثير �أن نفكر ب�أنها ال�س��بب في كل �أنواع قلقنا؛ حيث تعتمد معظم العلاجات 

�أن  افترا�ض��  عل��ى  الذاتي��ة  والم�س��اعدات 
تغيري� طريق��ة تفكيرن��ا �س��تغير كل ���شيء، 
ع��الم، هن��اك  �أي  �س��يخبرك  كم��ا  ولك��ن 

اختال�ف بني� الارتب��اط وبني� ال�س��ببية.

�أن��ا �أرى العلاق��ة بني� طريق��ة تفكري� 
الق��رد وبني� القل��ق �أ���شبه بلغ��ز البي���ضة 
والدجاج��ة. م��ا يه��م، وم��ا �س��نتحدث عن��ه 
في الف���صل الت��الي، لي�س�� �أيهم��ا ج��اء �أولً 
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-طريقة التفكير �أو القلق- �إنما ما الذي يبقي عليهما؟ �إليك تلميح: �إن نف�س 
الأ���شياء الت��ي تق��وم به��ا للتحك��م بقلق��ك ه��ي الت��ي تغ��ذّي الق��رد!  

عندما ي�ستولي علينا القلق، نتبنى عقلية القرد، التي تفتر�ض 
�أنه لكي نكون في �أمان يجب �أن نكون متيقنين من كل النتائج، 
ويجب �أن نكون مثاليين، ويجب �أن نكون م��سؤولين عن م�شاعر 

وت�صرفات الآخرين.

خلاصة الفصل الثاني
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الفصل الثالث

تغذية القرد

ه��ل تذك��ر �أنن��ي ا�س��تخدمت في الف���صل الأول تعبري� »القف��ز في اله��واء« 
لو���صف ردة فعلن��ا نح��و القل��ق؟ لم �أك��ن �أبال��غ في التعبري�. �س��واء �أكان القف��ز 
��ا م��ن طري��ق ���شاحنة م�س��رعة، �أو بب�س��اطة ت�أجي��ل ق��رارات مهم��ة، ف�أنت  حرفيًّ
تت�صرّف بعفوية ومن دون تفكير بالعواقب. �س��واء الات�صال بطبيبك لل�س���ؤال 
ع��ن بقع��ة جدي��دة عل��ى ذراع��ك �أو الات���صال بابن��ك لتت�أك��د من �أنه م�س��تيقظ، 
ف�أنت تت�صرف غالبّا لتحافظ على نف�س��ك و�أحبائك. . �أنا �أدعو الأ���شياء التي 
نق��وم به��ا ك��رد فع��ل عك�س��ي لك��ي نتجن��ب، �أو نق��اوم، �أو ن���شتت �أنف�س��نا ع��ن 

الم���شاعر ال�س��لبية �أدعوه��ا با�سرت�اتيجيات الأم��ان.

الف�صل الثالث: تغذية القرد
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عندم��ا اخرت�ت القي��ام بالمزي��د م��ن البحث، ت���شذيب �أظاف��ري، وتنظيف 
مخلف��ات الكل��ب ب��دلً من ت�أليف كتابي، كنت �أنفذ ا�سرت�اتيجيات �أمان، وهذه 
�س��لوكيات �س��تبقيني في �أم��ان م��ن التهدي��دات الأولي��ة المدرَك��ة، وه��ي خ�س��ارة 

المنزل��ة الاجتماعي��ة والطرد م��ن الجماعة.

لم �أك��ن �أمع��ن التفكري� في الأم��ر طبعًا. ففي حالة الا�س��تيلاء على العقل، 
ي�صب��ح الوع��ي الذات��ي �صعبً��ا �إن لم يكن م�س��تحيلً، فن�س��تخدم ا�سرت�اتيجيات 
�أم��ان م��ن دون وع��ي، ك��رد فع��ل للقل��ق - ن��داء عقل الق��رد للتحرّك. )���شيءٌ ما 
لي�س�� عل��ى م��ا ي��رام (، افع��ل ���شيئًا. وعندم��ا نقوم بفعل ���شيء، يكافئن��ا القرد؛ 
حي��ث يرف��ع ي��ده ع��ن زر القل��ق ون���شعر بالارتي��اح؛ لذل��ك عندم��ا �أغلق��ت غطاء 
حا�س��وبي ال���شخ�صي ووقفت، ���شعرت بالارتياح مبا���شرة، وهد�أ ت���شنج معدتي 
وع��ادت �س��رعة دق��ات قلب��ي �إلى الح��د الطبيع��ي، ولم �أع��د قلق��ة بع��د ذل��ك، 
وكن��ت م��ا �أزال �أودي عمل��ي. بع��د قلي��ل من الراحة �أ�س��تطيع العودة �إلى كتابتي 

بن���شاط وكل ���شيء �س��يكون على ما يرام، �ألي�س�� كذلك؟

لا! لم يك��ن عق��ل الق��رد يراق��ب �أف��كاري بحثً��ا ع��ن �أي �إ���شارة للتهدي��د 
ا يقوم بت�س��جيل �س��لوكي، فعندما �أغلقت غطاء حا�سوبي  فح�س��ب، بل كان �أي�ضً
ال���شخ�صي، �أر�س��لت ر�س��الة �إلى ق��ردي. كان��ت الر�س��الة: ق��رار جي��د! الكتاب��ة 

خط��رة عل��ى بقائي على قي��د الحياة.

لق��د �أك��دت التهدي��د. ووافق��ت م��ع ق��ردي عل��ى �أن ت�ألي��ف كت��اب في ه��ذه 
الفرت�ة ه��و ن���شاط يج��ب تجنب��ه؛ �إذ يح��ب عق��ل الق��رد الت�أكيدات. كما �أ���شرت 
في الف���صل الث��اني، ه��و لي�س�� جي��دًا في تقيي��م المخاط��ر، وع��ادة م��ا يعتم��د على 
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التخمين��ات الع���شوائية، كان ت�أكي��دي عل��ى التهدي��د بمثاب��ة مكاف���أة، فق��د كنت 
�أق��وم بتغذي��ة القرد.

يمك��ن �أن تخم��ن م��اذا فع��ل عق��ل الق��رد في ذل��ك ال�صباح عندما جل�س��ت 
مجددًا للكتابة، اجتاحني ت�س��ونامي من الأفكار والم���شاعر المقلقة من جديد، 
لقد كانت تحافظ ا�ستراتيجية الأمان لديَّ على دورة من القلق، ففي كل مرة 
�أغ��ذي فيه��ا الق��رد في كل تك��رار في مراح��ل ال��دورة، مقاب��ل راح��ة م�ؤقت��ة م��ن 

القلق، كنت �أ�ضمن لنف�س��ي المزيد من القلق في الم�س��تقبل.

هكذا تبدو دورة القلق.

�إدراك التهديد

ت�أكيد التهديد

ا�ستراتيجية �أمان

القلق

 عن��د التعام��ل م��ع ���شاحنة م�س��رعة، وم��ع الأفاع��ي المجلجل��ة والدبب��ة، 
يكون من الجيد تغذية دورة القلق، ولكن معظم الظروف التي نتعرّ�ض لها في 



لا تغذ عقل القرد48

ا. هل كان هناك فعلً تهديد حقيقي يجعلني  الحياة اليومية هي �أكثر غمو�ضً
�أخ�س��ر �أ�صدقائي وعائلتي وزملائي في العمل بت�أليفي كتابًا �س��يئًا؟

م��ن الممك��ن �أن يح���صل ه��ذا، ولك��ن يواج��ه الق��رد م���شكلة عن��د ح�س��اب 
مق��دار التهدي��د المحتم��ل، فتقيي��م الاحتم��الات وتقدي��ر المخاط��ر يت��م في مكان 

�آخ��ر في العق��ل؛ لأن الق��رد لا يق��وم بالح�س��ابات الريا�ضي��ة.

في  يفع��ل  كم��ا  يخم��ن،  �أن  فق��ط  يمكن��ه 
القل��ق،  ال���شخ�ص  عن��د  الأحي��ان  غال��ب 
��ن مرجحً��ا كف��ة الأم��ان، ولَم يج��ب �أن  يخمِّ

يغري� تخمين��ه طالم��ا �س��لوكي اكّ��د ذل��ك؟

�إن عق��ل الق��رد مث��ل طف��ل �صغري� �أو حيوان 
�أليف يراقبكَ بحثًا عن الإر�شاد والتوجيه، 
و�أ�ؤك��د عل��ى كلم��ة »يراق��ب«؛ �إذ لا يمكن��ك �أن ت�أم��ر ه��ذا الج��زء م��ن العقل ب�أي 
�شيء، ولا يمكن محاجة القرد، �أو طم�أنته �أو ت�شتيته عن مهمته. �أما الطريقة 
الوحي��دة الت��ي يمكنن��ا �أن نح���صل فيه��ا على م��ا نريد في الحياة، فه��ي ب�إبطال 

�إنذاراته بطريقة �سلوكنا.

يعن��ي ذل��ك في حالت��ي �أن��ا الا�س��تمرار في الكتاب��ة رغ��م القل��ق ال��ذي كن��ت 
�أ���شعر ب��ه، ف���إذا تمكن��ت م��ن القي��ام بذل��ك لم��دة طويل��ة بم��ا يكف��ي، م��ع الوق��ت 
�س��ت�صل الر�س��الة �إلى الق��رد بم��رور الوق��ت ب�أنن��ي �أ�س��تطيع ت�ألي��ف الكت��اب 
و�أتحم��ل المخاط��رة. م��ع ذل��ك، كي��ف يمكنن��ي القي��ام بذل��ك و�أن��ا ل��دي طريق��ة 

تفكري� عق��ل الق��رد، حي��ث ���شاركته نف�س�� الإدراك »بالتهدي��د«؟
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�إذن يج��ب �إلغ��اء طريق��ة تفكري� عق��ل الق��رد، عل��ى الأق��ل ب���شكل م�ؤق��ت، 
قب��ل القي��ام ب���أي تغيير بالا�سرت�اتيجية. وللأ�س��ف، نحن نع��زز عقلية القرد في 

كل م��رة ن�س��تخدم فيها ا�سرت�اتيجية �أمان.

تغذية العقلية

ه��ل تذك��ر عندم��ا كن��تَ �صغرًي�ا كي��ف كن��ت ت�صال��ب �أ�صابع��ك �أماًل� ب���أن 
يتوقف والداك عند عربة الآي�س كريم؟ �إن لم يتوقفا كنت ن�سيت الأمر، ولكن 
طالم��ا توقف��ا فعاًل�، ا�س��تنتجت: لأنن��ي �صالب��ت �أ�صابع��ي ا�س��تطعنا �أن نتن��اول 
الآي�س�� ك��ريم! �أو ربم��ا تتذك��ر ���شعورك بالم�س���ؤولية تج��اه ���شيء لم ت�س��ببه فعلً، 

مث��ل، لأنن��ي لم �أط��ع والدتي �أ�صابه��ا التهاب مُعدٍ.

في حال��ة القل��ق والا�س��تيلاء عل��ى العق��ل، ن�صب��ح متطيري��ن في تفكيرن��ا 
كالأطف��ال؛ حي��ث نع��زو كل النتائ��ج �إلى �س��لوكنا، ف���إذا مار�س��ت ا�سرت�اتيجية 
�أم��ان و���صادف �أن انته��ى ب��ك الأم��ر �إلى ب��ر الأم��ان، �ست�س��تنتج م��ن دون وع��ي؛ 
لأنن��ي اتخ��ذت الاحرت�ازات الوقائي��ة �أنا ب�أم��ان! وهذا ما �أدع��وه منطق القرد.

يعم��ل منط��ق الق��رد ب�أف���ضل ح��ال عندم��ا يك��ون هن��اك تهدي��د حقيق��ي 
لأمانك، ولكن عندما يكون هناك �س��وء �إدراك، نادرًا ما يدعم عقلية القرد. 
عندم��ا �أغلق��ت حا�س��وبي في ال�صب��اح، �أك��دت عل��ى افترا�ض�� عقلي��ة الق��رد 
: يج��ب �أن �أك��ون عل��ى يقني�! يج��ب �ألا �أرتك��ب الأخط��اء! �أن��ا م�س���ؤولة ع��ن  ل��ديَّ

الجمي��ع! عندم��ا نغ��ذي الق��رد، نغ��ذي عقلي��ة الق��رد.

م��ا دم��تُ �أت���شبث بعقلي��ة الق��رد و�أ�س��تخدم ا�سرت�اتيجيات �أم��ان، �أن��ا 
ب�أم��ان )ب�أم��ان م��ن ك��وني عل��ى خط���أ(، �أو م��ن الف���شل وتخيي��ب ظ��ن الجمي��ع. 
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كن��ت �أمن��ع ح���صول الأ�س��و�أ )خ�س��ارة المنزل��ة الاجتماعية(. ولك��ن بفعل ذلك، 
��ا ح���صول �أف���ضل ���شيء يمكنن��ي تخيل��ه: ت�ألي��ف كتاب��ي. كن��ت �أمن��ع �أي�ضً

��ا يفتق��دون �أف���ضل م��ا عنده��م.  عندم��ا ي�أت��ي �إليَّ المر���ضى، ه��م �أي�ضً
 لنل��قِ نظ��رة ع��ن كث��ب عل��ى دورة القل��ق الت��ي تبقيه��م قلقني� وعالقني� داخ��ل

عقلية القرد.

عدم احتمال ماريا لل�شك

لم تك��ن ماري��ا، الت��ي كان��ت قلقة حيال ح�سا�س��ياتها الج�س��دية التي كانت 
تدل على مر�ض خطير، ن���شيطة ب���شكل خا�ص، وكان �أ�س��لوب حياتها الك�س��ول 
يجعلها عر�ضة للمزيد من الآلام والأوجاع. ولكن �ألم ال�صدر ب�شكل خا�ص هو 
ز �إدراك التهديد. فلأنها كانت تعتقد �أنها تعاني من نوبة قلبية، قامت  ما حفَّ
بزيارات كثيرة �إلى طبيبها و�إلى غرفة الطوارئ، لتت�أكد �أنها تعاني من تمزق 

ع�ضلي في قف�صها ال�صدري، �أو �أنها تعاني من ت�شنج اختفى لوحده.

مهم��ا كان ع��دد الم��رات الت��ي تك��رر فيه��ا ه��ذا النم��ط، كان قل��ق ماري��ا 
ي��زداد �س��وءًا؛ حي��ث ب��دا له��ا �أن ج�س��دها كان �أر�ض�� معرك��ة، مكانً��ا غري� 
��ا في �إنذاره��ا للتهدي��دات التي تتعلق  مري��ح. كان ق��رد ماري��ا يعم��ل وقتً��ا �إ�ضافيًّ
ب�سلامتها. ما كان يغذي جنونها هو ردة فعلها لإنذار القلق. في كل مرة كانت 
ماريا تخطو خطوة لتت�أكد من �أنها ب�أمان، كانت ت�ؤكد التهديد، وكانت تكافئ 
عق��ل الق��رد لديه��ا بم��وزة نا�ضج��ة لذي��ذة. بمنط��ق الق��رد المن��زه ع��ن الخط���أ، 
كان ي�س��تنتج: لأنن��ي �أن��ذرت ماري��ا لاحتم��ال �إ�صابته��ا بنوب��ة قلبي��ة، ذهبت �إلى 

الطبي��ب ومنع��ت حدوثها! 
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 ك��ان��ت دورة ق��ل��ق م���اري���ا ك��ام��ل��ة وج���اه���زة ل���ت���دور مج�����ددًا، ك��ان��ت
تبدو هكذا.. 

قلبك ينب�ض ب�سرعة

ت�أكيد 
التهديد

ات�صلي بالطبيب

القلق

 يجب �أن �أت�أكد من
 �أنها لي�ست نوبة

قلبية

بالطب��ع، لم تك��ن ماري��ا تغ��ذي قردها فح�س��ب، بل كانت ت�ؤي��ده معه، فقد 
�أمل��ى عليه��ا منط��ق الق��رد: لأنن��ي ذهب��ت �إلى غرف��ة الط��وارئ و�أك��دتُ على �أن 
قلب��ي �س��ليم، الأم��ر �أن��ا بخري� الآن. في كل مرحل��ة م��ن دورة قلقه��ا كان��ت ت�ؤك��د 

عل��ى افترا�ض��: يج��ب �أن �أك��ون على يقين م��ن عقلية القرد.

اعتق��دَت ماري��ا �أنه��ا بحاج��ة لأن تك��ون عل��ى يقين فيما يخ���ص �أعرا�ضها 
الج�سدية. ماذا تعتقد �أنك بحاجة لأن تكون متيقنًا منه؟
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مثاليّة �إيريك

كان قلق �إيريك يتعزز ب���شكوكه فيما �إذا كان جيدًا بما يكفي ليكون مرحبًا 
��ا لك��ي يك��ون  ب��ه بني� الآخري��ن؛ ذل��ك لأن��ه كان يعتق��د �أن��ه بحاج��ة لأن يك��ون مثاليًّ
مقب��ولً في عمل��ه في الإدارة، كم��ا كان لدي��ه الكثري� م��ن ال���شكوك م��ن الناحي��ة 
��ا. و�أف���ضل مث��ال هن��ا عندم��ا كان بحاج��ة لاتخ��اذ ق��رار ح��ول  الاجتماعي��ة �أي�ضً
د والتوا���صل مع��ه م��ن �أج��ل تحدي��ث مهم للبرام��ج في م�ؤ�س�س��ته. رغم  اختي��ار م��ورِّ
�أن الجمي��ع ق��د وع��د بجع��ل الأ���شياء �أكث�ر فعالي��ة، ف�س��تكون هن��اك فرت�ة انتقالي��ة 
�صعب��ة محتمل��ة حي��ث يك��ون عل��ى الجمي��ع �أن يتعل��م عل��ى النظ��ام ال��ذي اخت��اره. 
��ا للمحافظ��ة عل��ى  بالن�س��بة لإيري��ك، كان اتخ��اذ الق��رار ال�صائ��ب �أم��رًا جوهريًّ
منزلت��ه الاجتماعي��ة في ال���شركة. �أما بالن�س��بة لعقل القرد لدي��ه، كان هذا القرار 
تهديدًا بدائيًّا. ففي حال اختار نظامًا برمجيًّا ي�صعب تعلمه، �أو نظامًا لم يعمل 
كم��ا كان ي�أم��ل الجمي��ع، �س��يُحكم علي��ه بالف���شل بالنتيج��ة، ويُط��رد م��ن الجماعة.

��ا وب�إج��راء بح��ث ع��ن الخيارات،  تج��اوز �إيري��ك قلق��ه بالعم��ل وقتً��ا �إ�ضافيًّ
دين مختلفين ب�شكل مكثف، و�سجل الملاحظات،  وقام بمقابلة مندوبين من مورِّ
وو�ضع الكثير من الاحتمالات. ولكن بعد �أ�شهر من العمل وقتًا �إ�ضافيًّا والتعامل 

جِر ب�شكل متزايد، لم يقترب من الالتزام بقرار. مع �أ�سئلة فريقه ال�ضَّ

يرب�ز فيه��ا  القل��ق، فف��ي كل م��رة كان  �إيري��ك يع��اني م��ن دورة  كان 
مو���ضوع ق��رار النظ��ام، كان عق��ل الق��رد ي�ري�ش �إلي��ه )القرار( كتهديد وي���شغل 
�إن��ذار القل��ق. يج��ب علي��ك �أن تخت��ار الق��رار ال�صائ��ب. افع��ل ���شيئًا! وب��دلً م��ن 
اتخاذ القرار، كان �إيريك يقوم بمكالمة هاتفية �أخرى لأحد مندوبيه، �أو يقوم 
بالمزيد من البحث، �أو و�ضع قائمة �أخرى من الإيجابيات وال�س��لبيات. عندما 



53تغذية القرد ث:لاثلاالفصل 

كان ين���شغل في ا�سرت�اتيجيات الأم��ان ه��ذه، كان قلق��ه يه��د�أ، وكان��ت �أزمت��ه 
تنح�س��ر، في الوق��ت الح��الي عل��ى الأقل.

لم تك��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان ل��دى �إيريك تمنعه م��ن اتخاذ قرار �أقل من 
مثالي فح�سب، �إنما من اتخاذ �أي قرار على الإطلاق؛ ففي كل مرة كان ي�ؤجل 
فيه��ا ق��رارًا ا�س��تجابة لإن��ذار ق��رده، كان يغ��ذي الق��رد. كم��ا برمج ت�أكي��د �إدراك 

التهديد حيال اتخاذ قرار القرد للمزيد من �إنذارات القلق في الم�ستقبل.

��ا عقلي��ة المثالي��ة ل��دى �إيري��ك، فق��د خ���ضع  كل تغذي��ة للق��رد غ��ذت �أي�ضً
لمنط��ق الق��رد، لأنن��ي �أجل��ت الق��رار، لم �أرتك��ب خط���أ، وبالت��الي �أن��ا ب�أم��ان.

�إليك دورة قلق �إيريك في ر�سم تو�ضيحي:

�أووو-ووو-وووو
ماذا �إن كنت على خط�أ؟

ت�أكيد 
التهديد

 ت�أخير القرار والقيام
بالمزيد من البحث

قلق
 لا يجب �أن ارتكب

�أخطاء؟
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مبالغة �سامانثا في تحمل الم��سؤولية

لديه��ا  القل��ق  كان��ت دورة  ابنه��ا مدم��ن كح��ول،  ل�س��امانثا،  بالن�س��بة 
مفجعة. كما �أ�شرت �سابقًا، فقد كان التهديد المدرَك حقيقيًّا، فابنها الوحيد 
في خطر خ�س��ارة عمله، ومنزله، وحياته، ولي�س�� هناك والدة لا ت���شعر بالقلق 
حيال ذلك، ولكن �سامانثا كانت ت�ستنفد مدخراتها محاولة تغطية م�صاريفه 
ودفع تكاليف �إعادة ت�أهيله. وكانت تعاني من ارتفاع في �ضغط الدم، ولم تكن 
تن��ام جي��دًا. �أخبره��ا الطبي��ب �أن عليه��ا الاهتمام بنف�س��ها �أكث�ر و�إلا فلن تكون 
مفي��دة لأي ���شخ�ص. كان ال�س���ؤال، بع��د ولادة ابنه��ا بثلاثني� �س��نة، كيف كانت 

�س��امانثا تحاف��ظ على هذا الم�س��توى العالي م��ن القلق الأمومي؟

للإجاب��ة ع��ن ه��ذا ال�س���ؤال، لنب��د�أ ب�أكث�ر �إدراك للتهدي��د عمومًا في حياة 
�سامانثا اليومية. عندما �أخبار ابنها لبرهة من الزمن، كانت تطر�أ في ر�أ�سها 
الكثير من الت�صورات - م�شاهد مرعبة مثل �أن يكون ابنها مغمًى على الأر�ض 
وال��دم يتدف��ق م��ن �أذن��ه. ه��ذه الت�صورات عادي��ة، وغير م�ؤذية عل��ى الإطلاق، 
ولي�س�� هن��اك �إ���شارة عل��ى �أن يك��ون التهدي��د و���شيكًا �أكث�ر م��ن قب��ل �أن تتخي��ل 
هذه ال�صورة. ولكن عندما يرى القرد هذه الت�صورات يطلق الإنذار، وير�سل 
�س��امانثا �إلى حالة م�ؤلمة من الجزع، فيتم الا�س��تيلاء عليها مبا���شرة. ماذا �إن 

كان مغمى عليه وبحاجة �إلى عناية طبية؟ قد يموت �إن لم �أفعل ���شيئًا. 

م��ا تق��وم ب��ه �س��امانثا بعد ذلك ه��و �أمر تلقائي. تت�صل ب��ه لتطمئن عليه، 
ف���إن �س��معت �صوت��ه ت�س��تنتج �أنه بخري� ويمكنها �أن تتوقف عن الإح�سا�س�� بهذه 
الطريق��ة. ه��ذه ه��ي ا�سرت�اتيجية الأم��ان عن��د �س��امانثا. كان��ت تحاف��ظ عل��ى 
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�سال�مة ابنه��ا، وبمج��رد �أن ت�س��مع �صوت��ه - حت��ى و�إن كان �صوت��ه يب��دو غا�ضبً��ا 
�أو مقت�ضبًا معها - كانت ت�شعر �أنها ت�ستطيع تنف�س ال�صعداء مجددًا، وتزول 

الأزم��ة - �أو بالأح��رى، تت�أجل.

�إن ات���صال �س��امانثا بابنه��ا للت�أك��د م��ن �أن��ه عل��ى قي��د الحي��اة و�أن��ه عل��ى 
م��ا ي��رام، كان��ت تخرب� �س��امانثا قرده��ا �أن �إدراك التهديد حقيق��ي، وقد يكون 
ابنها بالفعل مغمًى عليه وهو ينزف. بالنتيجة �أخبرت قردها، �شكرًا للإنذار! 
جعل��ي قلق��ة فعاًل� �أث��ار انتباه��ي و�أنق��ذ ابن��ي. ت�أكد م��ن �أن تفعل الأم��ر ذاته في 

الم��رة القادم��ة فيم��ا �إذا خط��رت لي فكرة كهذه!

�إليك الدورة كلها في �صورة واحدة.

ماذا �إن كان مغمى عليه؟

ت�أكيد 
التهديد

ات�صلي للاطمئنان عليه

قلق
 �أنا م��سؤولة عن

حياة ابني
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�إدراك  تع��زز  وكل مرحل��ة منه��ا لم  ال��دورة  غ��ذت  تغذي��ة قرده��ا  �إن 
التهدي��د فح�س��ب، �إنم��ا ع��ززت عقلي��ة الق��رد لديه��ا، ف��كان يقول منط��ق القرد 
عنده��ا لأنن��ي ات�صل��ت بابن��ي، فه��و عل��ى قي��د الحي��اة، فتدع��م اعتق��اد الق��رد 

لديه��ا ب�أنه��ا م�س���ؤولة ع��ن �إبقائ��ه عل��ى قي��د الحي��اة.

ه��ل يمكن��ك تحدي��د دورة قل��ق تع��اني منه��ا؟ �إن��ه تمري��ن فع��ال لت�صوي��ر 
�أي دورة �أن��ت عال��ق فيه��ا. �أولً ق��م بتنزيل مخطط فارغ لدورة القلق كالموجود 

.http:// www.newharbinger.com/35067 أدن��اه م��ن الموق��ع�

�إدراك التهديد

منهجية القرد

ا�ستراتيجيات الأمان  
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اب��د�أ بالتفكري� في موق��ف يجعل��ك قلقًا. قد يكون �إح�سا�سً��ا ج�س��مانيًّا مثل 
حال��ة ماري��ا، �أو ق��د يك��ون موقفً��ا يح��دث ل��ك في العم��ل، �أو ق��د يك��ون مرتبطً��ا 
بحيات��ك الأ�س��رية وبعائلت��ك. عندم��ا تج��د موقفً��ا في ذهن��ك، ا�س���أل نف�س��ك 

الأ�س��ئلة الثال�ث التالي��ة:

11 ما الذي �أخاف منه؟.
22 ما �أ�سو�أ �شيء قد يحدث �إذا تحقق هذا الموقف؟.
33 مامدى ت�أثيره علي، �أو على حياتي، �أو م�ستقبلي؟.

بالإجابة عن هذه الأ�سئلة، يمكنك تحديد �إدراكك للتهديد.

الخط��وة التالي��ة، علي��ك �أن ت���صف كي��ف تجعل��ك ه��ذه الأف��كار؟ م��ا 
الم���شاعر والأحا�سي�س�� ال�س��لبية الت��ي ت�س��تطيع تحديده��ا؟ �أي �أع���ضاء م��ن 

ج�س��مك تت�أث��ر؟ �ضعه��ا ملحوظ��ةً في ر�س��مك التو�ضيح��ي.

��ا تفك��ر وت���شعر ب��ه، ا�س���أل نف�س��ك،  م��ا �إن ي�صب��ح لدي��ك �إدراك جي��د عمَّ
ماذا �أفعل لأمنع ح�صول الأ�سو�أ؟ هذا ال�سلوك هو ا�ستراتيجية الأمان لديك. 

عندم��ا تكتبه��ا في المخطط، ت�صبح ال��دورة كاملة - تقريبًا.

عندم��ا تمار�س�� ا�سرت�اتيجية الأم��ان، �أي عقلي��ة �أو مجموع��ة عقلي��ات 
الق��رد تتفع��ل لدي��ك؟ اكتبه��ا في المنت���صف. ولجع��ل الأم��ر ب�س��يطًا يمكن��ك 
ا�س��تخدام واح��دة م��ن الافترا���ضات الثلاث الأن�س��ب للموقف: »يج��ب �أن �أكون 
�أو »�أن��ا م�س���ؤول ع��ن �س��عادة  �أرتك��ب �أخط��اء«،  �ألا  100%«، »يج��ب  متيقنً��ا 

و�سال�مة الجمي��ع«.
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لم ي�س��تطع �أي م��ن ماري��ا، �أو �إيري��ك، 
الت��ي  �أن يعي���شوا الحي��اة  �س��امانثا  �أو 
�أرادوها. �إن التفكير با�س��تخدام عقلية 
الق��رد �أ���شبه ب���أن يك��ون الم��رء رام��ي 
�س��هام يظ��ن �أن علي��ه �أن ي�صي��ب قل��ب 
اله��دف، �أم��ا �إ�صاب��ة �أي م��كان �آخر من 
اله��دف فه��و رمي��ة خاطئ��ة، فق��ط عندم��ا ي�صي��ب �س��همه مرك��ز اله��دف، �ضم��ن 
دائرة الأمان، �سي�سمح لنف�سه بالارتياح والر�ضا، �إلى �أن يقوم بالرمية الخاطئة 

التالي��ة. �إنه��ا عقلي��ة كل ���شيء �أو لا ���شيء، وع��ادة م��ا نح���صل عل��ى لا ���شيء.

الدورة المنحدرة

ته��دف ا�سرت�اتيجيات الأم��ان ومنهجي��ات الق��رد �إلى ا�س��تبعاد المجازفة. 
م��ع ذل��ك، م��ن دون بع�ض�� المجازف��ة، ت�صب��ح الخرب�ات والمع��ارف الجدي��دة 
م�س��تحيلة. ت�صب��ح �أفكارن��ا، و�س��لوكنا، وم�س��توى القل��ق لدين��ا �صلب��ة وقابل��ة 
للتوق��ع. وم��ع الوق��ت، ونتجاه��ل رغب��اتُ القل��ب. لق��د خ���شي �إيري��ك الذه��اب 
�إلى العم��ل في ال���شركة الت��ي �أ�س�س��ها. وتخل��ت ماري��ا ع��ن ال���شيء ال��ذي كان��ت 
تحب��ه �أكث�ر م��ن �أي ���شيء �آخ��ر -وه��و ال�س��فر- لأنها لم تجر�ؤ عل��ى الابتعاد عن 
الم���شفى. ولم تك��ن �س��امانثا ق��ادرة عل��ى التقاع��د؛ لأن م�س���ؤوليتها تج��اه ابنه��ا 
كانت ت�س��تنزف �صحتها وح�س��ابها الم�صرفي. فداخل دورة القلق، ت�ضيع متعة 

الحي��اة، وي�صغ��ر الع��الم م��ن حولن��ا �أكث�ر ف�أكثر. 
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ق��د ت�س���أل: »�ألَ ي��درك عق��ل الق��رد �أن الحي��اة ه��ي �أكث�ر م��ن مج��رد 
البق��اء؟« »ه��ل ه��و بدائ��ي وغب��ي لدرج��ة �أن��ه لا يفه��م ما ه��و مهم بالن�س��بة لي؟ 
�ألَ ي�س��تطيع �أن يتعل��م ���شيئا م��ا؟ �ألا ي�س��تطيع �أن ي��رى م��ا �أري��ده لنف�س��ي بحي��ث 

يخف�ض�� القل��ق قلياًل� حت��ى �أ�س��تطيع الح���صول عل��ى م��ا �أري��د؟«.

لا، لا ي�س��تطيع ذل��ك. �إن محاج��ة عق��ل الق��رد م�س��تحيلة، فه��و ب�س��يط 
وبدائ��ي للغاي��ة بحي��ث ي�صع��ب علي��ه ر�ؤي��ة ال���صورة الأكرب� الت��ي ت�س��تطيع �أن��ت 
ر�ؤيته��ا با�س��تخدام بقي��ة عقل��ك، فللق��رد نظ��رة �ضيق��ة و�صغري�ة عل��ى الع��الم، 
�إن �إدراك��ه لم��ا ه��و تهدي��د وم��ا ه��و غري� ذل��ك يمك��ن �أن يتغير ب���شيء واح��د، �إنه 
يتعل��م م��ن خال�ل مراقب��ة ما تفعله، ف���إذا �أردت �أن تتوقف عن الخ�ضوع لحكم 

الق��رد، ف�أن��ت م��ن يج��ب علي��ه �أن يتغير.
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ه��ذا ه��و وع��دي ل��ك: بمج��رد �أن تتعل��م كيف ت�س��تجيب للقل��ق بحكمة، ولا 
تقوم برد فعل نحوه، لن ت�صبح مرنًا تجاه القلق فح�سب، �إنما �ستُفتح �أمامك 
�إمكاني��ات لا متناهي��ة. و�ستو�س��ع الخرب�ات والمع��ارف الجدي��دة عالم��ك وتغن��ي 

حيات��ك الحالي��ة �إلى �أبع��د ما يمكنك تخيله.

ولك��ن قب��ل �أن ت�س��تطيع تغيري� �أي ���شيء، يج��ب �أن تك��ون م��دركًا تمامً��ا 
لم��ا تق��وم ب��ه الآن. �س��نتعلم في الف�صل التالي كيف نحدد الا�سرت�اتيجيات التي 

ت�س��تخدمها حاليً��ا لتجن��ب الم���شاعر ال�س��لبية وللبق��اء ب�أمان.

�أو المقاومة، فنحن ن�ؤكد على  عندما ن�ستجيب للقلق بالتجنب 
القلق  دورة  على  يحافظ  مما  القرد-  -ونغذي  التهديد  �إدراك 

وعلى منهجية القرد لدينا.

خلاصة الفصل الثالث
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الفصل الرابع

البقاء في بر الأمان

كلن��ا ج��رب م���شهد ال�س��وبرماركت الكلا�س��يكي، حين يح��اول والد مرهق 
��ا تهدئ��ة نوب��ات غ���ضب طفل��ه البال��غ ثال�ث �س��نوات، فيم�س��ك علب��ة م��ن  ع�صبيًّ
الب�س��كويت عل��ى ���شكل حيوان��ات م��ن ال��رف ليه��دئ الطف��ل. لعل��ك لعب��ت �أن��ت 
دور الأب في ه��ذه الدرام��ا. كلن��ا يعل��م، وكذل��ك الأب، �إخف��اق عملي��ة التب��ادل 
هذه، فعندما ي�س��تتب ال�سال�م الم�ؤقت، يكون ا�س��تنتاج الطفل هو �إذا بكيت في 

ال�س��وبرماركت �س���أح�صل عل��ى مكاف�أة.

لا يمكنن��ا �أن نتوقّ��ع م��ن عق��ل الق��رد �أن يتوق��ف ع��ن جعلن��ا قلقني� �إذا 
ا فعلً في تحررك  ا�ستمررنا في �إعطائه المكاف�أة لقيامه بذلك، ف�إن كنت جادًّ
م��ن القل��ق، يج��ب علي��ك فح�ص ودرا�س��ة ع��ادات تغذية الق��رد الحالية لديك. 
مث��ل �أي تجرب��ة، اب��د�أ بمراقب��ة نف�س��ك في مواق��ف حياتك اليومية. متى ت���شعر 

بالقل��ق؟ كي��ف ت�س��تجيب لن��داء القرد للقي��ام بفعل ما؟

على �س���بيل المثال، �إذا واجهت ازدحام �سر�ي� �أثناء 
قيادة �س���يارتك �إلى عملك، فهل تقود ب�شكل 

مختل���ف؟ �أو �إذا ت�أخ���رت ع���ن موعد، 
فه���ل يغير ذل���ك طريق���ة دخولك �إلى 
الغرف���ة؟ �أو �إذا ق���ال �أحده���م ����شيئًا 

يناق�ض��� ما قلته، م���ا ردة فعلك؟

الف�صل الرابع: البقاء في بر الأمان
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لا تح��اول تغيري� �أي ���شيءٍ الآن. ب��ل راق��ب و�أن���صت لنف�س��ك م��ن دون 
الحكم على �أي �شيء على �أنه جيد �أو �سيء، فبمجرد ملاحظة ا�ستراتيجيات 
الأم��ان الحالي��ة لدي��ك، �س��تكون ق��د خطوت خط��وة كبيرة نحو الحري��ة، لماذا؟ 
لأن��ك عندم��ا تلاح��ظ ا�سرت�اتيجيات الأم��ان تلاح��ظ عقل الق��رد، وهذا يخلق 
م�س��افة بينك وبين المخلوق ال�صغير، مما ي�س��اعدك على ر�ؤية الاختلاف بين 
»الق��رد« وبين��ك »�أن��ت«. كل فكرة، �أو �إح�سا�س��، �أو ت�صرف تلاحظه ي�س��اعدك 
على بناء وعي لما �س�أ�سميه - لعدم وجود م�صطلح �أف�ضل - »الذات الأ�سمى«.

لا ت��دع ب�س��اطة ه��ذه المهم��ة تخدع��ك، فعملائ��ي يعان��ون م��ن محن��ة في 
ملاحظ��ة ا�سرت�اتيجيات الأم��ان في البداي��ة، كم��ا �س��يكون حال��ك �أن��ت، �إن 
ا�سرت�اتيجيات الأم��ان مت�أ�صل��ة في روتين��ك اليوم��ي، واعتيادي��ة في ثقافتن��ا 
لدرج��ة ي�صع��ب فيه��ا اكت���شافها. ولك��ن ث��ق ب��ي، فبمج��رد �أن تم�س��ك ط��رف 
الخي��ط، �س��تجد الكثري� منه��ا، ف���إذا قم��ت بتقييم نف�س��ك ب���صدق، �أن��ا مت�أكدة 

م��ن �أن��ك �س��تتفاج�أ م��ن مق��دار الن���شاطات اليومي��ة الت��ي تع��زز عل��ى قلق��ك. 

�إذن فما الذي نبحث عنه تحديدًا؟ حتمًا لي�س��ت ال�س��لوكيات التي تبقينا 
ب�أم��ان فعاًل� م��ن الخط��ر الحقيق��ي. �أريد منك �أن ت�س��تمر في تنظيف �أ�س��نانك 
��ا و�أن تق��ود �س��يارتك عل��ى الجه��ة ال�صحيح��ة م��ن الطري��ق. �إن  مرتني� يوميًّ
ا�ستراتيجية الأمان، هدف هذا الكتاب، هي �أي �شيء تفعله لت�شعر ب�أنك �أقل 
��ا. �إذا كن��ت  قلقً��ا �أو لتجع��ل تهدي��دًا م��درَكًا ب���شكل خاط��ئ يب��دو �أم��رًا طبيعيًّ
تبال��غ في تقدي��ر التهدي��د، �أو ت�س��تهين بقدرت��ك عل��ى التعامل م��ع التهديد، ف�إن 

محاول��ة تحيي��د التهديد هي ا�سرت�اتيجية �أمان.
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ولك��ن في غال��ب الأحي��ان يك��ون من ال�صعب علينا الحك��م على قلقنا ب�أنه 
نتيج��ة تخمني� ع���شوائي للق��رد ب���أن هن��اك خل��ل م��ا- �أوووو-ووو-ووو - �أو �أن��ه 
�إ�شارة ل�ضرورة القيام بفعل ما، فعندما ت�ستولي علينا عقلية القرد ت�ضطرب 
حكمنا على الأ�شياء، فنغالي في تقدير التهديد ون�ستهين بقدرتنا على التعامل 

في حال حدوث الأ�سو�أ فعلً.

ولم�س��اعدتك في تحدي��د �أي��ة ا�سرت�اتيجية �أم��ان ت���شك ب�أنها تغ��ذي القرد، 
�إليك معياران اثنان:

11 تمنح الا�ستراتيجية راحة م�ؤقتة ويجب تكرارها..
22 تبعدك الا�ستراتيجية عن �أهدافك �أو قيمك في الحياة..

عندم��ا تدر�س�� ا�سرت�اتيجية م���شكوك ب�أمره��ا، ه��ذه ه��ي الأ�س��ئلة الت��ي 
يج��ب طرحه��ا: ه��ل تك��رر ال�س��لوك؟ �إن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان ه��ي دائمً��ا جزء 
م��ن نم��ط - دورة قل��ق. ه��ل تتخل��ى عن اهتمام طويل الأم��د �أو تتنازل عن قيم 
�شخ�صية مقابل راحة م�ؤقتة؟ �إن كانت الإجابة بنعم عن هذين ال�س�ؤالين فقد 

وجدت ا�سرت�اتيجية �أمان.

ال�سلوك والا�ستراتيجية الذهنية

م���ن  الأول  الن���وع  يت�أل���ف  الأم���ان.  ا�سر�ت�اتيجيات  م���ن  ثم���ة نوع���ان 
ا�ستراتيجيات �أمان �سلوكية، وهي �أفعال نقوم بها تغذي عقل القرد. يمكن �أن 
تكون هذه ال�سلوكيات وا�ضحة، مثل عدم الذهاب �إلى حفلة لأنك ت�شعر بعدم 
الارتياح لمقابلة �أنا�س جدد، �أو قد تكون غام�ضة، مثل الذهاب �إلى حفلة ولكن 
تنتظ���ر الآخري���ن ليقتربوا منك بدلً من الاقتراب منه���م. فقيامي بالأعمال 
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المنزلي���ة الروتينية ب���دلً من الكتاب���ة، �أو تجنب �إيريك اتخ���اذ القرارات، �أو 
�أعرا�ض��� البح���ث في غوغل عند ماري���ا، �أو اطمئنان �س���امانثا على ابنها، كل 

�أمان. ا�ستراتيجيات  هذه 

�أم��ا الن��وع الث��اني م��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان فال� يمك��ن ملاحظت��ه 
ب�س��هولة �ضم��ن �س��لوكنا. �أن��ا �أتح��دث ع��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان الذهنية التي 
ن�ستعملها لنبقي القلق بعيدًا عنا؛ فالتمرن على ما �ستقوله قبل الانخراط في 
حديث مع �أحدهم في الحفلة �أو �إعادة التفكير ب�شيء �سخيف قد قلته �أو فعلته 

في الحفل��ة في الي��وم الت��الي ه��ي ا�سرت�اتيجيات �أم��ان ذهنية.

تت�ضم��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان الذهني��ة ال���شائعة الأخ��رى �صن��ع قائم��ة 
في ذهن��ك حت��ى لا تن�س��ى ���شيئًا، �أو مراجع��ة �أفعال��ك للت�أك��د م��ن �أن��ك لم تن�س�� 
القيام ب�شيء مهم )مثل �إطفاء فرن الطهي(، ومراقبة الأحا�سي�س الج�سدية 
الت��ي يمك��ن ربطه��ا في عقل��ك بم���شكلة �صحي��ة �أو ربم��ا بنوب��ة ذع��ر، ولك��ن �أكثر 

��ا هي القلق. ا�سرت�اتيجية �أم��ان �س��ائدة عالميًّ

�أعل��م �أن��ه م��ن غري� المتوق��ع التفكري� بالقل��ق كا�سرت�اتيجية �أم��ان، فالقل��ق 
حتمً��ا لا يجعلن��ا ن���شعر �أننا �أكثر �أمانً��ا... �أم هوكذلك؟

عندم��ا ب��د�أت بت�ألي��ف الكتب لأول مرة كنت �أ���شعر بالقلق حيال مهاراتي 
في الكتاب��ة، �إ�ضاف��ة �إلى قدرت��ي عل��ى �إي���صال ر�س��التي ب���شكل جدي��د ودقي��ق، 
ف���صرت �أفك��ر في مح��اولات �س��ابقة قم��ت به��ا في الكتاب��ة عندم��ا كن��ت في 
المدر�سة والجامعة، وكثيراً ما كان زوجي ينتقد �أخطائي النحوية والإملائية، 

كم��ا كان نق��ل م��ا ه��و وا���ضح تمامً��ا في عقل��ي �إلى ال��ورق تحديً��ا دائمً��ا.
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ه��ل �أبق��اني ���شعوري بالقل��ق في م�أم��ن م��ن الكتاب��ة ب���شكل �س��يئ؟ لا، ب��ل 
م��ا �أبق��اني في �أم��ان من��ه ه��و في الواق��ع المجازف��ة الت��ي كن��ت �أخو�ضه��ا. بالقل��ق 
كنت �أحاول حل الم�شكلة، وهذا ما منعني من اختبار القوة الكاملة لخوفي. �إن 
ال�شعور بالأ�سى حيال ما �أردت قوله �أف�ضل من الأ�سى الذي �س�أ�شعره في حال 

تقبلت احتمال �أنني �س���أحرج نف�س��ي و�أخذل من حولي بت�أليف كتاب �س��يئ.

كان��ت الحقيق��ة ه��ي �أن ت�ألي��ف الكت��اب �سي�س��اعدني في الواق��ع عل��ى 
تو�ضي��ح ر�س��التي، و�إن لم تك��ن م��ادة جدي��رة بكت��اب ب���شكل خا���ص، م��ع ذل��ك 
�ست���شعرني �أنن��ي عل��ى قي��د الحي��اة. لق��د كان التهدي��د مج��رد �إدراك م��ن عق��ل 
، وهو �إدراك �أكدت عليه عندما �شعرت بالقلق، وكلما ازداد القلق،  القرد لديَّ
اتفق��ت م��ع ق��ردي، وواف��ق كلان��ا على �أن ت�أليف الكتاب �أمر خطير - و�س��ي�ؤدي 

ب��ي �إلى خ�س��ارة منزلت��ي الاجتماعي��ة بني� النا�س��.

 

القلق وا�س��ع الانت���شار بحيث لا ندرك معظم الوقت �أننا نعي���شه. و�إعادة 
التفكري� بالتحدي��ات والم���شاكل نف�س��ها م��رارًا وتك��رارًا لا يحله��ا �أو يجعله��ا 
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تختف��ي، �إنه��ا ا�س��تجابتنا الغريزي��ة لن��داء الق��رد للقي��ام بفع��ل: ���شيء م��ا لي�س�� 
عل��ى م��ا ي��رام. افع��ل ���شيئًا! فالقل��ق ه��و فعل ���شيء ما.

م��ن المه��م �أن نتذك��ر �أن كلا ا�سرت�اتيجيات الأم��ان، ال�س��لوكية والذهنية، 
تخفف في الواقع القلق في الأمد الق�صير. فهي تبقينا في �أمان من التهديدات 
المدرَك��ة م��ن الق��رد، ومن القلق الذي يحفزه ذلك الإدراك، و�إذا ا�س��تطعنا �أن 
نث��ق ب���إدراك التهدي��د ال��ذي ي��راه عق��ل الق��رد، فلن يكون هناك �س��بب لندر�س�� 
ا�سرت�اتيجيات الأم��ان لدين��ا، ب��ل �سن���شعر بالقل��ق فقط عندما يظه��ر التهديد 

المبرر وبب�س��اطة �س��نقوم بما هو طبيعي لنكون في �أمان.

ولك��ن، بم��ا �أنن��ا لا ن�س��تطيع �أن نث��ق بالتخمين الع���شوائي للقرد، وبما �أنك 
تختبر قلقًا وتوترًا مزمنين، �ألي�س من م�صلحتك �أن تنظر �إلى ا�ستراتيجيتك؟ 

م��اذا تفع��ل في محاول��ة ال�س��يطرة على قلق��ك؟ وكيف تغذي القرد؟

ا�ستراتيجية »يجب �أن �أكون متيّقنًا«

�إن المث��ال المف���ضل ل��دي ح��ول ع��دم احتم��ال ال���شك، وال��ذي ل��ديَّ خرب�ة 
ا بحاجة  �شخ�صية فيه �أكثر من غيره، هو المبالَغة في التخطيط. هل �أنت �أي�ضً
لأن تكون منظمًا ومتجهزًا؟ عندما تكون تخطيطات حفلة الزفاف ت�س��تنزف 
الوق��ت بحي��ث  تن�س��ى كي��ف تب��دو خطيبت��ك، �أو عندم��ا تك��ون �أجن��دة الإج��ازة 
�صارم��ة بحي��ث يُف�سِ��د علي��ك ح��دثٌ غري� متوق��ع كل ���شيء، �أو عندم��ا لا يتي��ح 
ل��ك ج��دول مواعي��دك الفر���صة لظهور �أي فك��رة جديدة، فا�سرت�اتيجيتك هي 

ا�سرت�اتيجية �أمان.
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مبا���شرة م��ع المبالغ��ة بالتخطي��ط ي�أت��ي �صن��ع القوائ��م، فن���ضع قائم��ة 
بالأعم��ال الرتيب��ة الت��ي يج��ب القيام بها، �أو الأ���شياء التي لا نريد �أن نن�س��اها، 
�أو م��ا يج��ب حزم��ه م��ن �أج��ل رحل��ة قريبة، �أو م��اذا يجب �أن ن�س���أل الطبيب، �أو 

م��اذا نفع��ل في وق��ت فراغن��ا، ولا تن�س�� قائم��ة جمي��ع قوائمك!

عندم��ا لا ت�س��تطيع �أن تك��ون �س��عيدًا 
�إلى �أن تنج��ز كل م��ا في قائمت��ك، 
ف�أن��ت لا ترت�ك لنف�س��ك الكثري� م��ن 
الفر�ص لتكون �سعيدًا، فمن المرجح 
�أن يظ��ل هن��اك ���شيء لا ت�س��تطيع 
�إنج��ازه تمامً��ا، ب��ل و�س��يكون هن��اك 
قائم��ة �أخ��رى بانتظ��ارك لتب��د�أ في 
العم��ل عليه��ا. عندم��ا يج��ب �أن يكون كل ���شيء تحت ال�س��يطرة، ف���إن ماتحاول 

ال�س��يطرة علي��ه ه��و قلق��ك. 

ه��ل �أن��ت مبالِ��غ في التفق��د؟ لك��ي نتجن��ب مخ��اوف �أزم��ة مالي��ة نراق��ب 
�س��وق الم��ال والأخب��ار الاقت�صادي��ة. ولك��ي نتجن��ب ال���شعور بالا�س��تبعاد نتفق��د 
�أو  برام��ج التوا���صل الاجتماع��ي، ومن���شورات الفري��ق الريا���ضي المف���ضل، 
ر�سائلنا الن�صية. �إن هذه ال�سلوكيات مقبولة تمامًا في مجتمعنا. هل الأطفال 
في �أمان في منزل �صديقهم؟ �أر�سل لهم ر�سالة ن�صية )مجددًا( وت�أكد. تتيح 
��ى �أ�صابنا الدافع، و�أينما �صادف �أن  لن��ا هواتفن��ا الذكي��ة البحث عن اليقين �أنَّ
نك��ون، ولك��ن �إن كن��ت في حاج��ة لأن تق��وم ب�س��لوك معني� لكيال� ت���شعر بالقل��ق، 
فذل��ك الداف��ع ه��و ا�سرت�اتيجية �أم��ان، ت�س��تخدم لتحيي��د التهدي��دات المدرك��ة.
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��ا تفق��د ذهن��ي. عندم��ا غ��ادرت المن��زل، ه��ل تذك��رت كل م��ا  ثم��ة �أي�ضً
تحتاج��ه؟ ه��ل �أغلق��ت ب��اب الم��ر�أب؟ ه��ل تراج��ع الأم��ور في ذهن��ك لتت�أكد؟ هل 
ا �أحا�سي�سك الج�سدية بحثًا عن علامات تدل على �أن �شيئًا لي�س  تراقب ذهنيًّ

على م��ا يرام؟

هن��اك الكثري� م��ن ه��ذه ال�س��لوكيات ه��ي قي��د العم��ل، وه��ي لي�س��ت دائمً��ا 
ر للتخفيف من القلق تجاه تهديد تبالِغ في تقديره  م�شاكل، ولكن عندما تُ�سخَّ
�أو ت�س��تهين بقدرت��ك عل��ى التعام��ل مع��ه، فال�س��لوك ه��و ا�سرت�اتيجية �أم��ان. 
عل��ى �س��بيل المث��ال، �إن كان قلق��ك تج��اه ���شعورك ب�أن��ك محبو�س�� في مقع��دك 
يمنع��ك م��ن الطري�ان، ف���إن ا�س��تخدام القط��ار ه��و ا�سرت�اتيجية �أم��ان. و�إن 
كن��ت لا ت�س��تطيع �أن تحتم��ل احتم��ال �أن يت�أخ��ر القط��ار، ف���إن ا�س��تئجار �س��يارة 
ه��ي ا�سرت�اتيجية �أم��ان. وم��اذا عن الهج��وم الإرهابي الأخير؟ ل��ن تعرف �أبدًا 
�أين �س��يهاجم الإرهابيون في المرة القادمة. ربما لا يجب �أن ت�س��افر نهائيًّا في 

الفرت�ة الحالي��ة، لأن��ك ل�س��ت مت�أكدًا.

ا�ستراتيجية »لا �أ�ستطيع ارتكاب الأخطاء«

بالن�س��بة لل���شخ�ص المث��الي، يجل��ب ع��دم ال�س��ماح بارت��كاب الأخط��اء 
الكثير من القلق، فقد يتبين �أن اختيار جامعة، �أو عمل، �أو زوج �أو حتى وجبة 
��اكًا �إن كان اختي��ارك �أق��ل م��ن مث��الي، وق��د تك��ون ا�سرت�اتيجية  تحلي��ة �أم��رًا فتَّ
�أمان��ك ا�ست���شارة �صدي��ق �آخ��ر، �أو ت�أجي��ل اتخ��اذ الق��رار، �أو في حال��ة وجب��ة 
التحلية، ملاحظة ما يطلبه الآخرون واختيار التحلية ذاتها. �إن كان كل �شيء 
��ا، فق��د ت���شتمل ا�سرت�اتيجيات الأم��ان  تق��وم ب��ه في العم��ل يج��ب �أن يك��ون مثاليًّ
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مراجع��ة التقاري��ر، �أو �إع��ادة �إج��راء الأبح��اث، �أو العم��ل ل�س��اعات �إ�ضافية، �أو 
تق��ديم الأع��ذار مقدمً��ا لم��ا ق��د تتخي��ل �أن يكون �أق��ل من مثالي. 

عندم��ا لا ت�س��تطيع القي��ام بكب��وة، ي�صب��ح التعام��ل 
مع الآخرين �أ���شبه بالم���شي في حقل �ألغام. لا تقترب من 

�أي �أح��د، ب��ل دعه��م ه��م يقترب��ون من��ك. )الأكث�ر 
�أمانً��ا ه��و عندم��ا تعلم �أنه��م مهتمون بك(. 

��ر قب��ل �أن تتكل��م، وت�أك��د �أن��ه لم  فكِّ
ت�س���أل  ولا  فهمُ��ك.  يُ�س���أ 
تب��دو  ق��د تجعل��ك  �أ�س��ئلة 

��ا. وم��ن الأف���ضل �ألا تعرب� ع��ن ر�أي��ك م��ا لم ي���شاركه الآخ��رون. اقرت�ح  غبيًّ
��ر ���شرابًا! ���شرابًا؟ �أتم��زح؟ لم ي�س��مح لي الوق��ت �أن �أح�ضِّ

كال�س��عي وراء اليقني�، يمك��ن �أن ي���شتمل ال�س��عي �إلى المثالي��ة المبالِغ��ة في 
التخطيط وو�ضع القوائم، وقد يعني ذلك ق�ضاء الكثير من الوقت في اختيار 
الملاب�س�� والزينة، والديكور والتنظيف. ف�إذا ح�صلت على �أكبر �شا���شة، وعلى 
�أجمل مطبخ، وعلى �آخر موديل هاتف ذكي، من يحق له الانتقاد؟ ما دام كل 

���شيء »ملائمًا تمامًا« فلن تحتاج لأن ت���شعر ب�أنك »�أقل« من غيرك.

بالطب��ع، الأخط��اء محتوم��ة؛ لذل��ك ف�ست���شتمل ا�سرت�اتيجيات الأم��ان 
لديك على ال�س��يطرة على الأ�ضرار. مثل المراجعة الذهنية لكل ���شيء قلته �أو 
فعلت��ه ق��د يهني� الآخري��ن �أو يخي��ب ظنه��م. �أو يرب�ر �أفعال��ك، �أولً لنف�س��ك، ثم 
للجميع. كل �شيء يمكن �شرحه �إذا �صممت على ذلك، فبمجرد �أن يفهموا ما 

يواجه��ك، فلن يلومك �أحد.
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ت�رت�شك ا�سرت�اتيجيات الأمان عند المثاليين بهدف واحد: تحييد التهديد 
المدرَك، والقلق الذي ي�صاحبه. ف�إذا ا�ستطعت ا�ستخدام هذه الا�ستراتيجيات 
�أحيانً��ا م��ن دون المحافظ��ة عل��ى دورة قل��ق، فهنيئً��ا ل��ك! �أم��ا بالن�س��بة لبقيتن��ا، 

فهي تمنح راحة م�ؤقتة فقط، وتعاد الدورة وي�ستمر البحث عن المثالية.

ا�ستراتيجية »المبالَغة في تحمل الم��سؤولية«

م��ن �أعظ��م البديهي��ات في ثقافتن��ا ه��ي افترا�ض�� �أن الاهتم��ام بالآخري��ن 
وحاجاته��م ه��و م��ا يجل��ب ال�س��عادة الق���صوى، ولك��ن �إن كن��ت مرهقً��ا بتحم��ل 
الم�س���ؤولية الت��ي ت�س��تنفد م��واردك - مث��ل قري��ب م���صاب بمر�ض�� ذهن��ي �أو 
مزم��ن عل��ى �س��بيل المث��ال - فيمكن��ك �أن ت���شهد ب�أن الاعتن��اء بالآخرين عندما 
لا ت�س��تطيع الاعتن��اء بنف�س��ك يمك��ن �أن يك��ون عبئً��ا بائ�سً��ا ي�س��تنزفك. عندم��ا 
تت���صرف م��ن ب��اب الالت��زام، �أو الخ��وف م��ن تخيي��ب ظ��ن الآخري��ن، ي�صب��ح 

الاعتن��اء بالآخري��ن ا�سرت�اتيجية �أم��ان.

لع��ل ���شريكك يع��اني م��ن م���شاكل تحاول �أن��ت �أن تتولاه��ا و�أن تحلها، مثل 
نظام غذائي �س��قيم، �أو قلة التمرين، �أو تعاطي المخدرات. ما لم يكن �س��عيدًا 

و�سليمًا، فلن ت�ستطيع �أن تكون �أنت �سعيدًا و�سليمًا.

ه��ل �أن��ت ال���شخ�ص الأ�سا�س��ي في بيئ��ة عمل��ك، ال���شخ�ص ال��ذي يعتم��د 
علي��ه الجمي��ع؟ ربم��ا ق��د يف�س��د العم��ل م��ا لم تت��ولى �أن��ت القي��ام بالوظيف��ة، 
فينتهي بك المطاف و�أنت تعمل وقتًا �إ�ضافيًّا وتغطي مكان �أي �شخ�ص عندما 
��ا. ه��ل تعمل �أكثر م��ن ن�صيبك المطلوب لمدة طويلة حتى �أ�صبح لا  يك��ون مري�ضً

يمك��ن الا�س��تغناء عنك؟
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�أو ربم��ا �أن��ت عال��ق في علاق��ة بحي��ث، �إذا دافع��ت ع��ن نف�س��ك �أو و�ضع��ت 
ا، ف�ستخف �أن ينزعج �شريكك منك. وعندما تظن �أن م�شاعر �شريكك هي  حدًّ
م�س�ؤوليتك، ف�ستحتاج لأن تبقيه �سعيدًا. قد ت�ضطرك الحاجة لإ�سعاد ال�شريك 
�إلى القيام بن�شاطات لا ت�ستمتع بها، �أو �إلى التنازل عن قرارات مثل �إجازات �أو 

م�شتريات، �أو عدم الا�ستقرار والتنقل لكي ينجح في م�سيرته المهنية.

به��ذه المنهجي��ة، �أن��ت الم�س���ؤول النهائ��ي ع��ن الجمي��ع وع��ن كل ���شيء، 
وت�صرفات��ك م�صمم��ة لك��ي تجع��ل الجمي��ع �س��عداء با�س��تثنائك، ولك��ن عندم��ا 
ي�أخ��ذ الاهتم��ام بالآخري��ن �أولوي��ة قب��ل الاهتم��ام بالنف�س��، ع��ادة م��ا يك��ون 
الدافع وراء ذلك هو القلق ولي�س�� الحب. عندما تقول نعم ل���شيء كي لايحزن 
الآخرون، �أو عندما تتما���شى مع الركب حتى لا تجازف بال���شعور بالا�س��تبعاد، 
�أو عندم��ا تقب��ل مهم��ة �أكرب� مم��ا يمكنك تحمله حتى لا يُحكَ��م عليك ب�أنك �أناني 
�أو لي�ست لديك روح الجماعة، �أو بب�ساطة حتى لا تفقد التوا�صل، ف�أنت بب�ساطة 
تمار�س�� ا�سرت�اتيجية �أمان. �أنت تحاول تحييد الم���شاعر ال�سلبية التي �ست�صاحب 

��ا لعقل القرد. المجازف��ة في �إتعا�س�� الآخري��ن، وه��و م��ا يع��د تهديدًا بدائيًّ
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ق��د تتجل��ى ه��ذه »الرغب��ة في الإ�س��عاد« عن��د الأه��ل الذي��ن لا ي�س��تطيعون 
و���ضع ح��دود لأبنائه��م، �أو الذي��ن يحاول��ون حمايته��م م��ن �أي �ألم �أو ���شدة 
بمحاولته��م تمهي��د الطري��ق له��م. ق��د يبدو تق��ديم الن�صيحة غري� المطلوبة، �أو 
البحث عن معلومات �شخ�صية، �أو الزيارة الم�ستمرة تطفلً بالن�سبة للأبناء. 
كما �أن الحاجة لإ�سعاد والديك قد ي�ؤدي بك �إلى البرنامج الريا�ضي الخط�أ، 
�أو الجامع��ة الخط���أ، �أو ق��د ي�أ�س��رك في بلدت��ك. �إن له��ذه ال�س��لوكيات المظه��ر 
الخارج��ي لل��ولاء، ولك��ن عندما تعتر�ض طريق ال���شخ�ص لك��ي يكون �صادقًا �أو 
��ا، ف�س��ت�صبح ا�سرت�اتيجيات �أم��ان لك��ي تجنبن��ا ال���شعور بع��دم التوا�صل  حقيقيًّ

وب�أنن��ا خ��ارج الدائرة.

عندم��ا تدر�س�� علاقت��ك بالآخري��ن، ثم��ة �س���ؤال جي��د يج��ب طرح��ه، ه��ل 
�أهت��م بم�صلحت��ي في ه��ذه المقاي���ضة؟ ف���إن كان��ت الإجاب��ة بال�، �أو �أن��ك ل�س��ت 

مت�أك��دًا، فهن��اك احتم��ال كبري� ب�أن��ك تح��اول �إ�س��عاد الآخري��ن.

ماذا �سيحدث لو �أنك اعتنيت بنف�سك فعلً؟ �إن كانت الإجابة تخيفك، 
ا  فق��د وج��دت الق��رد ال��ذي كن��ت تغذيه، م��ع �أن ه��ذه الا�سرت�اتيجية تبقيك حرًّ
من القلق ب���شكل م�ؤقت، �إلا �أنها لي�س��ت م�س��تدامة؛ حيث يكمن لك المزيد من 

القلق، والقليل من ال�صحة ال���شخ�صية وال�سال�م ال���شخ�صي في الم�ستقبل.

ا�ستراتيجيات الأمان ال�شائعة

�إلي��ك قائم��ة ببع�ض�� ا�سرت�اتيجيات الأمان ال���شائعة، وق��د و�ضعت علامة 
ورمزًا لعقلية القرد المرتبطة بها.
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ع.ا.�ش = عدم احتمال ال�شك.
         م = المثالية.

 م.ت.م = المبالَغة في تحمل الم�س�ؤولية.

الوا���ضح  م��ن  ���شيء  ه��ي  الا�سرت�اتيجيات  ه��ذه  بع�ض��  �أن  �س��تلاحظ 
ا. تذكر،  ��ا ج��دًّ ��ا وعاديًّ �أن��ك �سرت�يد تغيري�ه، بينم��ا يب��دو بع�ضه��ا الآخ��ر منطقيًّ
��ا« ا�سرت�اتيجية �أم��ان ه��و 1( �أن��ه يمن��ح راح��ة م�ؤقت��ة  م��ا يجع��ل �س��لوكًا »عاديًّ
ر وعم��ا نبح��ث عن��ه في  م��ن القل��ق ويحت��اج �إلى التك��رار. 2( يبعدن��ا عم��ا نق��دِّ
الحياة. �أثناء قراءتك لا�ستراتيجيات الأمان هذه، �أيها تلاحظ �أنها موجودة 
لدي��ك؟ يمكن��ك �أن تحم��ل قائم��ة كامل��ة م��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان م��ن الموق��ع 

 .http://www.newharbinger.com/35067

ا�ستراتيجيات الأمان ال�سلوكية

التحق��ق )�إن كان��ت الأدوات الكهربائي��ة مُطف���أة، �أو �إن كان الأف��راد عل��ى قي��د ��
الحياة، �أو �أنك لم ترتكب خط�أً، �أو التحقق من ج�سدك لتت�أكد من �أنه بخير، 

والتحقق من نب�ضات قلبك ومن ارتعا�شك( )ع.ا.�ش / م / م.ت.م(.
تك��رار الأ���شياء ع��دة م��رات لأنه��ا لي�س��ت مثالي��ة، �أو �إعادة ق��راءة �أو �إعادة ��

كتابة الأ�شياء حتى تت�أكد من �أنها �صحيحة )م(.
ق�ضاء الكثير من الوقت على الأ�شياء حتى تتمها ب�شكل �صحيح )م(.��
البحث عن المعلومات )في الإنترنت، �أو من الأطباء( )ع.ا.�ش(.��
الغ�سيل/التنظيف حتى لا ت�صاب �أنت �أو الآخرون بالمر�ض )ع.ا.�ش / م.ت.م(.��
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الإفراط في و�ضع القوائم و/�أو المبالَغة في التخطيط )ع.ا.�ش / م(.��
تقديم الأعذار لنف�سك عند رف�ض �شيء )م.ت.م(.��
الدفاع عن و/�أو تبرير نف�سك و�أفعالك )م / م.ت.م(.��
�إعطاء الأولوية لحاجات الآخرين قبل حاجاتك )م.ت.م(.��
المماطلة )م(.��
تجنب المبادرة في الحديث )ع.ا.�ش / م / م.ت.م(.��
تجنب الحديث و�إبداء الر�أي في الاجتماعات )م(.��
تجنب �أن يكون المرء مركز الاهتمام )م(.��
تجن��ب الظ��روف الت��ي ت���شعر فيه��ا �أن��ك محبو�س��، ك�أن تك��ون راكبً��ا في ��

�س��يارة، �أو جال�سً��ا في مقع��د �س��ينما، �أو تبح��ث ع��ن ط��رق ه��رب )ع.ا.�ش��(.
الإ�شارة للآخرين ب�أخطائهم )الأطفال، ال�شريك( )م.ت.م(.��
محاولة حل م�شاكل الآخرين )م.ت.م(.��
تجنب ق�ضاء وقت لنف�سك )تمرين، يوغا، موعد طبيب( )م.ت.م(.��
ال�س�ؤال للاطمئنان عن قرارات �سبق واتخذتها )ع.ا.�ش / م(.��
تجنب �إبداء ر�أي قد لا يوافق عليه الآخرون )م / م.ت.م(.��

ا�ستراتيجيات الأمان الذهنية

مراجعة الأحداث، وما كان يمكن �أن تقوله �أو تفعله )ع.ا.�ش / م(.��
و�ضع قوائم ذهنية )ع.ا.�ش / م(.��
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مراقب��ة الأحا�سي�س�� الج�س��دية، وتحلي��ل م��ا يمك��ن �أن يك��ون غري� �س��ليم �أو ��
ما الذي ي�س��بب ���شعورك بطريقة معينة )ع.ا.�ش��(.

م���شكلاتها�� وح��ل  و�إ�لاصحه��ا  الظ��روف  اكت���شاف  ومحاول��ة   الرهب��ة، 
)ع.ا.�ش / م.ت.م(.

محاولة تذكر الأ�شياء التي قد تكون مهمة )ع.ا.�ش / م.ت.م(.��
التفق��د الذهن��ي ب�أن��ك تذك��رت القي��ام ب���شيء مث��ل �إطف��اء ف��رن الطه��ي ��

)ع.ا.�ش�� / م(.

ثم��ة ا�سرت�اتيجيتا �أم��ان �إ�ضافيت��ان �أري��د التنوي��ه عنهم��ا ب���شكل خا���ص: 
الأولى وا�س��عة الانت���شار ومت�أ�صل��ة في ثقافتن��ا لدرج��ة �أن قائم��ة تغط��ي كل 
متغيرة فيها كفيلة ب�أن تملأ عدة كتب. الا�سرت�اتيجية ال���شائعة لتفادي القلق 

في حياتن��ا اليومي��ة ه��ي، ق��رع طب��ول ل��و �س��محتم...

الإلهاء

ق��د لا يك��ون الإله��اء م���شكلة بح��د ذاته��ا. عل��ى �س��بيل المث��ال، ق��د تلهي��ك 
هواي��ة مث��ل الت�صوي��ر �أو الع��زف عل��ى الغيت��ار ع��ن �ضغوط��ات الحي��اة اليومي��ة 
العادية، وي�صح القول ذاته عن البريد الإلكتروني والر�سائل الن�صية، وبرامج 
التوا���صل الاجتماع��ي والأخب��ار الاجتماعي��ة، و�ألعاب الكمبيوت��ر والأفلام التي 

تتناف�س�� لج��ذب اهتمامنا نه��ارًا وليلً.

ي�صب��ح الإله��اء ا�سرت�اتيجية �أم��ان ثمينة عندما يكون ا�س��تجابة لتهديد مدرَك. 
قد يكون هذا التهديد المدرَك على �شكل فكرة، �أو م�شاعر �سلبية، و/�أو موقف.
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كان��ت ماري��ا خائف��ة م��ن �أن يك��ون �ألم ر�أ�س��ها ه��و ت�ضخ��م وعائي محتمل، 
وكان��ت ه��ذه الفك��رة مفجع��ة بالن�س��بة له��ا، ولك��ن عندم��ا لم تك��ن تراق��ب 
الأحا�سي�س�� �أو تبح��ث عنه��ا في غوغ��ل، كان��ت تح��اول �إله��اء نف�س��ها و���صرف 
انتباهها، فكان ينجح معها عادة قراءة كتاب �أو متابعة التلفاز لفترة م�ؤقتة، 
ولك��ن م��ا لم يخت��ف �ألم ر�أ�س��ها، تع��ود فكرة ت�ضخم الأوعي��ة قوية كما من قبل. 
�إن محاول��ة ع��دم التفكري� به��ا ب�إله��اء نف�س��ها �إنم��ا �أك��د التهدي��د ب���أن الفك��رة 

خطري�ة، ونتيج��ة لذل��ك كان الإله��اء يغ��ذي الق��رد لديه��ا.

عندم��ا كان �إيري��ك يواج��ه ق��رارًا �أو م���شروعًا ي�س��بب ل��ه قلقً��ا في الأداء، 
كان يلج�أ �إلى الت�سويف والمماطلة، فيلهي نف�سه بالرد على البريد الإلكتروني، 
وعلى الات�صالات الواردة، وعلى طلبات الموظفين كمحاولة لتجنب القلق الذي 
�سي���شعر به في حال اتخذ قرارًا �أو بد�أ بم���شروع، فكانت الر�س��الة التي ير�س��لها 

�إلى عقل القرد لديه هي �أن التهديد حقيقي وهو �أكثر مما يمكن احتماله.

عندم��ا فك��رت �س��امانثا بابنه��ا، لم ت���شعر بالقل��ق فح�س��ب، ب��ل ب�أ�س��ىً 
عمي��ق، ث��م ر�أت �أن ه��ذه الم���شاعر تك��ون �أق��ل ���شدةً عليه��ا �إذا �صرف��ت انتباهها 
�أو ���شغلت نف�س��ها ب���شيء م��ا؛ لذل��ك كان��ت ع��ادة م��ا تجل��ب عمله��ا �إلى منزله��ا، 
وكان��ت تق��وم بالتنظي��ف والترتي��ب الزائ��د في منزله��ا وحديقته��ا. وفي �أف���ضل 
الح��الات، كان��ت تنج��ح م���صادر الإلهاء ه��ذه فقط ما دامت تق��وم بها، وكانت 
الم���شاعر الم�ؤلم��ة تع��ود بكام��ل قوته��ا بمجرد �أن تتوقف �س��امانثا عما كانت تقوم 
ب��ه. كان �إله��اء �س��امانثا ير�س��ل ر�س��الة وا�ضح��ة �إلى عق��ل الق��رد ب���أن الم���شاعر 

بح��د ذاته��ا كان��ت خطري�ة، و�أنه��ا �أكرب� مما يمك��ن تحمله.
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حت��ى الن���شاطات ال�صغري�ة الت��ي تبدو غير �ضارة مث��ل تهذيبي لأظافري 
والأعم��ال المنزلي��ة الأخ��رى، عند ت�س��خيرها ل�صرف انتباه��ي عن القلق الذي 
ينتظ��رني عن��د حا�س��وبي ال���شخ�صي، ت�صب��ح ا�سرت�اتيجيات �أم��ان. �إنه��ا ت�ؤكد 
التهديد ب�أن الجلو�س�� للكتابة هو �أمر خطير. عندما ن�س��تخدم الإلهاء لتجنب 
تهدي��د م��درَك، �س��واء �أكان ه��ذا التهدي��د نابعً��ا م��ن فك��رة، �أو ���شعور، �أو حال��ة 
�أو ظ��رف، ي�صب��ح باه��ظ الثم��ن، فال� ي�ضم��ن القل��ق في الم�س��تقبل فح�س��ب، ب��ل 

ويمنعن��ا م��ن مط��اردة رغبات قلبنا.

�إليك قائمة ق�صيرة بم�صادر الإلهاء ال���شائعة الم�س��تخدمة كا�ستراتيجيات 
�أمان. �أيها ت�ستخدم �أنت لتغذية قردك؟

الإلكتروني��ة، �� والأبح��اث  الكمبيوت��ر،  و�ألع��اب  كالتلف��از،  الو�س��ائط 
والبري��د الإلكرت�وني.

الان�شغال بالمهام في المنزل �أو العمل.��
الان���شغال مع الآخرين �س��واء ب���شكل ���شخ�صي، �أو بالر�س��ائل الن�صية، ��

�أو با�ستخدام الو�سائط الاجتماعية.
الان�شغال بممار�سة الهوايات.��

ا�سرت�اتيجية الأم��ان الثاني��ة الت��ي �أود التنوي��ه عنه��ا ه��ي، مث��ل الرهب��ة 
والإله��اء، ���شيء ل��ن تفك��ر ب��ه ع��ادة عل��ى �أن��ه ا�سرت�اتيجية لإبقائن��ا ب�أمان.

محاولة الا�سترخاء
عندم��ا يك��ون التهدي��د الم��درَك ه��و قل��ق بح��د ذات��ه، تك��ون ا�سرت�اتيجية 
الأم��ان المخت��ارة ه��ي محاول��ة الا�سرت�خاء. رغم �أنه من غري� المنطقي �أن نقول 
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�إن محاول��ة الدخ��ول في حال��ة ا�سرت�خاء ق��د يحاف��ظ عل��ى القل��ق ب��دلً م��ن 
تخفيف��ه، ولك��ن للأ�س��ف، هك��ذا ه��ي الح��ال في الغال��ب.

كم��ا قل��ت في الف���صل الأول، يراق��ب عق��ل الق��رد كل ���شيء في عقل��ك 
وج�سمك - لي�س فقط ما تلتقطه بحوا�سك من العالم الخارجي، بل وما ت�شعر 
وتفكر به في داخلك. عندما تفكر ب�أفكار مقلقة وت�شعر بم�شاعر �سلبية لفترة 
مطول��ة، �أو عل��ى م�س��توى ع��الٍ م��ن ال���شدة، كم��ا الح��ال في نوب��ة ذع��ر، يلاح��ظ 
ا، و�سوف ي�سيئ �إدراكه على �أنه تهديد. قد تف�سر  عقل القرد لديك ذلك �أي�ضً
 ه��ذا القل��ق حي��ال قلق��ك عل��ى �أن��ه فق��دان ال�س��يطرة، �أو بداي��ة فق��دان عق��ل،
�أو عل��ى �أن��ه م��وت بح��د ذات��ه. ما ردة فعل��ك؟ �أنا بحاجة للا�سرت�خاء لأتخل�ص 

من هذا ال�شعور بالتهديد.

���شرحت في المقدم��ة تجربت��ي الخا���صة في نوب��ات الذع��ر، وتحدي��دًا كي��ف 
�أن تمارين الا�سترخاء التي و�صفها لي الطبيب لم تكن مفيدة في تخفيف هذه 
النوب��ات. لم ن��درك �أن محاول��ة ع��دم ال���شعور بالأحا�سي�س�� الج�س��دية - حت��ى 
المزعج��ة منه��ا لأق���صى ح��د مث��ل خفق��ان القل��ب، �أو ال��دوار، �أو �ضي��ق ال�صدر، 
�أو الوخ��ز �أو الَخ��دَر، �أو الغثي��ان، �أو ت��ورد الوجنتني�، �أو التع��رق، �أو الارتعا�ش�� 
الذي ت�شعر به �أثناء نوبة ذعر - �إنما ي�ؤكد على �إدراك �أنها م�شاعر خطيرة.

لي�س�� لدي ���شيء �ضد الا�سرت�خاء، فالا�سرت�خاء �ضروري من �أجل �سال�متنا 
و�صحتن��ا العام��ة، الذهني��ة والج�س��دية عل��ى ح��د �س��واء، ولك��ن �إن كن��ت تح��اول 
الا�سرت�خاء لأن��ك خائ��ف م��ن القل��ق بح��د ذات��ه وت��رى م���شاعرك المقلق��ة كتهديد، 
فه��و ا�سرت�اتيجية �أم��ان، وه��ذه م���شكلة لأن��ك تغ��ذي عق��ل الق��رد، ف���إذا ع��ززت م��ا 

تح��اول تخفيف��ه، ف�أن��ت عال��ق، ولدي��ك القلي��ل م��ن الأم��ل لتتوق��ع المزي��د منه.
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تختلف محاولتنا في الا�سر��ت��خاء 
من �شخ�ص لآخر، فقد ت�أخذ حمامًا 
دافئً�����ا، �أو تذه�����ب في جول�����ة على 
ك�أ�سًا من  لنف�سك  �أو تملأ  الأقدام، 
النبيذ، �أو ت�شاهد فيلمًا، �أو تتحدث 
�إلى �صدي�����ق، �أو تقر�أ كتابًا، �أو حتى 
تت�أمل. �إن �س�����لوكك بحد ذاته لي�س 
ا بقدر �أهمية دافعك والر�سالة  مهمًّ
التي تر�سلها �إلى عقل القرد لديك، 
ف������إن كان ا�سر��ت��خا�ؤك هو محاولة 
لتخفيف �أو تجنب الأفكار والم�شاعر 

ال�س�����لبية، ف�إن الر�س�����الة هي �أنت على ح�����ق، �أيها القرد ال�صغير، ال������شعور 
بالقلق �شيء خطير، �شكرًا لتنبيهي ب�أنني بحاجة للا�سترخاء. فكلما حاولت 

الا�سترخاء، �أ�صبح ذلك م�ستحيلً. 

�إلي��ك بع�ض�� الن���شاطات ال���شائعة الت��ي ن�س��تخدمها غالبً��ا للا�سرت�خاء. 
ق��د تك��ون غري� م�ؤذي��ة بح��د ذاته��ا، ولك��ن عندم��ا تُ�س��تخدم لتف��ادي الم���شاعر 
ال�س��لبية والأحا�سي�س�� الج�س��دية المزعجة، فهي ا�سرت�اتيجيات �أمان. �أي منها 

ينطب��ق عليك؟

ا�ستخدام م�صادر الإلهاء كمحاولة للا�سترخاء.��

ا�ستخدام مواد كالكحوليات والعقاقير المو�صوفة وغير المو�صوفة.��
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�أن تكون مع �شخ�ص ترى �أنه �آمن.��
تقنيات الا�سترخاء.��
الت�أمل.��
التمارين الريا�ضية.��

خلال الأ�س��بوع التالي، ابد�أ بو�ضع قائمة عن ا�سرت�اتيجيات الأمان التي 
ت�س��تخدمها خال�ل يوم��ك، فكلما در�س��ت �س��لوكك و�أف��كارك، ازدادت �أرجحية 
�أن تجد �آثار القرد، و�آثار تغذيتك له. مع ازدياد قائمتك، التي �ستطول حتمًا، 
من المحتمل طرح �س���ؤال. �إلى �أي مدى �أنت م�س��تعد لأن تمنح القرد ال�س��يطرة 

على حياتك من �أجل �أن تبقى �آمنًا من الم�شاعر ال�سلبية ب�شكل م�ؤقت؟

ا؛ ف���إن لم ت�سرت�د الم�س���ؤولية لتحدي��د  �إن الثم��ن ال��ذي تدفع��ه باه��ظ ج��دًّ
المخاط��ر المعقول��ة الت��ي يج��ب �أخذه��ا في كل موق��ف، �سي�س��تمر الق��رد لدي��ك 
��ا عن��ك. و�ست�س��تمر حيات��ك بالتلا���شي في ثق��ب �أ�س��ود م��ن  بتحدي��د ذل��ك عو�ضً

ا�سرت�اتيجيات الأم��ان. �إلي��ك مث��ال ع��ن ذل��ك.

م��ع �إقب��ال مر�ض�� ال�سار�س�� وفيرو�س�� الإيب��ولا، �أ�صب��ح الكثري� من��ا خائ��ف 
من التقاط الفيرو�س�� من ���شيء لم�س��ه، وفي كل مرة كنا نغ�س��ل �أيدينا ب�صابون 
م���ضاد للبكتيري��ا كن��ا ن�ؤك��د التهدي��د، وكن��ا نخرب� عقل القرد، �أنت محق، لم�س�� 
الأ�شياء �أمر خطير! وبف�ضل منهجية الحاجة لأن نكون على يقين وا�ستراتيجية 

�أمانن��ا، ارتفع��ت مبيعات و�أرباح ال�صابون الم�ضاد للبكتيريا.

الحقيق��ة ه��ي، كان��ت ه��ذه �أمرا�ض�� منقول��ة باله��واء و�أ�س��يئ �إدراك 
��ا، وبع��د �أن ا�س��تقر الغب��ار، ع��اد  التهدي��د؛ �إذ كل ذل��ك الغ�س��يل لم يك��ن �ضروريًّ
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معظمن��ا �إلى غ�س��يل �أيديه��م كم��ا كان��وا يفعل��ون م��ن قب��ل، ب�صاب��ون ع��ادي 
قديم، ولكن البع�ض الآخر منا لديه دورة م�ستمرة. �إن لم نح�صل على �صابون 
م�ضاد للبكتيريا، ف�سن�صاب بالقلق، �أو قد نقوم ب�إجراءات احترازية عند لم�س 
الأ���شياء. بع��د �أن تنته��ي م��ن غ�س��يل يدي��ك، كي��ف �س��تغلق الم��اء م��ن دون تلوي��ث 
يدي��ك مج��ددًا م��ن ال�صنب��ور؟ بكوعيك؟ وماذا عن ب��اب المرحا�ض العمومي - 

ه��ل تري��د �أن تلم�س�� ذل��ك الآن؟ م��ن الأف�ضل ا�س��تخدام المح��ارم الورقية.

لي�س�� هن��اك ح��دود لأي م��دى يمك��ن �أن ت�أخ��ذك دورة القل��ق بعي��دًا ع��ن 
م�سارك. كان لدي عميل يعاني من الو�سوا�س القهري، وكان ينظف يديه بمبي�ض 
الغ�س��يل. كان��ت تل��ك م���شكلة لا يمك��ن �إنكاره��ا. كي��ف �س��تقرر �أي ا�سرت�اتيجية 

�أم��ان تعم��ل ل�صالح��ك و�أيه��ا تعم��ل �ضدك؟ هل �أنت م�س��تعد لاكت���شاف ذلك؟

لا ي�س������عني �أن �أخر��ب���ك ك������م 
�أحب اكت�شاف ا�ستراتيجيات الأمان. 
�إن ر�ؤي������ة كيف نغذي القرد، �س������واء 
عملية  �أ�شاركه  عندما  عميلي  بعينيِّ 
�أرى  عندما  �أنا  بعينيَّ  �أو  الاكت�شاف، 
حيات������ي  في  �أم������ان  ا�سر��ت���اتيجية 
�أمل  �أكل ولا  الخا�صة، هو ب�صيرة لا 

منها. وبالن�سبة لي، لي�س ثمة �شيء �أكثر متعة وفعالية من �إلقاء ال�ضوء على 
المخلوق ال�صغير الذي لطالما كنا نغذيه، و�إدراك ما نفعله تمامًا للحفاظ على 

القلق. فحالما نعرف كيف ن�س������اهم في �ألمن������ا، نح�صل على القوة لنتغير! 
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�إن منهجيت��ك الحالي��ة و�س��لوكك الح��الي يبقيان��ك في �أم��ان. م��ع ذل��ك 
ثم��ة حي��اة �أكرب� تل��وح في الأفق. �أنت تريد وت�س��تحق �أكثر من »المزيد من الأمر 
نف�سه«. �سنرى في الف�صل التالي ماذا يحدث عندما نتوقف عن تغذية القرد 
ب�سلوكيات الأمان، فنحن لا نوقف دورة القلق فح�سب، �إنما نبد�أ �شيئًا جديدًا!

ل قائمة ا�ستراتيجيات �أمان �شاملة من الموقع: يمكنك �أن تحمِّ
.http://www.newgarbinger.com/35067

ا�ستراتيجيات  ب�أداء  النهار  خلال  با�ستمرار  القرد  نغذي  نحن 
القرد  تهديدات  من  م�ؤقت  ب�أمان  تبقينا  �أفعال  وهي   - �أمان 

المدركة ومن �إنذارات القلق.

خلاصة الفصل الرابع



  83  

الفصل الخامس

الأرض كروية

خال�ل التاري��خ الب���شري، اعتق��د النا�س�� �أن الأر�ض�� م�س��طحة، و�أن��ه 
عندم��ا ت���صل �إلى الحاف��ة �س��تقع �إلى الف���ضاء، وبالطب��ع، لم ي���صل �أح��د �إلى 
الحاف��ة، ف���إدراك التهدي��د هذا ه��و ح�صيلة عقل القرد الجماعي، الذي يعمل 

عل��ى مب��د�أ م��ا لا تعرف��ه ق��د يقتل��ك.

كان��ت المنهجي��ة ال�س��ائدة بني� ربابن��ة ال�س��فن، »�إن كان هن��اك حاف��ة، 
يجب �أن �أتيقن �ألا �أبحر نحوها.« وكانت ا�ستراتيجيتهم المختارة هي �أن يبقوا 
بالق��رب م��ن ال�س��احل. وعندم��ا �أراد الأوروبي��ون الو���صول �إلى ال���شرق �أبح��روا 
باتجاه ال���شرق، على خط ال�س��احل الإفريقي، والعك�س�� بالعك�س��، وفي كل مرة 
كانت تعود فيها �سفينة من رحلة بحرية قريبة من ال�ساحل كان يت�أكد �إدراك 
التهديد هذا، وكان ي�س��تنتج منطق القرد الجماعي �أنه لأنك بقيت قريبًا من 

ال�س��احل، ع��دت ب�أمان �إلى بلدك.

الف�صل الخام�س: الأر�ض كروية
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كل من��ا لدي��ه الكثري� م��ن الاحتم��الات والاكت���شافات،  وتك��ون ن���صب عيني��ه - 
م��دى حياتن��ا، ف���إن �أبق��اك اعتراف��ك للق��رد قريبً��ا م��ن ال�س��احل، ف���إن اختي��ارك 
وا���ضح. ا�س��تمر بالحف��اظ عل��ى ال��دورة و�س��تبقى خيارات��ك مح��دودة. �أو اك�س��ر 
ال��دورة وو�س��ع عالم��ك و�أفق��ك، فف��ي الع��الم الوا�س��ع ب���شكل لا نهائ��ي ت�صب��ح كل 
الأ�شياء ممكنة. كما يقول الدكتور �سيو�س، »�أوه، الأماكن التي �ستذهب �إليها!«.

ك�سر الدورة

الخط��وة الأولى لك��ي تك�س��ر دورة قلق��ك ه��ي �أن تقل��ب منهجي��ة الق��رد 
على ر�أ�س��ها، فيجب قلب الافترا�ضات مثل يجب �أن �أكون على يقين، يجب �أن 
��ا، و�أن��ا م�س���ؤول ع��ن كل ���شيء وعن كل ���شخ�ص �إلى �أنا م�س��تعد لأن  �أك��ون مثاليًّ

�أك��ون غري� مت�أك��د، �أ�س��تطيع ارت��كاب الأخطاء، و�أنا م�س���ؤول عن نف�س��ي.

بالطب��ع، الق��ول �أ�س��هل م��ن الفع��ل، ومث��ل الكثري� من��ا، حاول��ت تغيري� 
طريقة تفكيري في الما�ضي و�أعرف كم من ال�صعب جعلها ثابتة؛ �إذ ي�س��تطيع 
ال���شخ�ص �أن يق��رر ب�س��هولة �أن يتبن��ى طريق��ة تفكري� جدي��دة في ح��رم عي��ادة 
الطبيب النف�سي، �أو �أثناء الت�أمل على قمة جبل، �أو عند قراءة كتاب م�ساعدة 
ذاتي��ة. �أم��ا المحافظ��ة عل��ى طريق��ة التفكري� الجدي��دة ه��ذه فه��ي �أم��ر مختل��ف 
تمامًا، فعند �أول �شيء ي�أتي في طريقنا يحفز �إدراك التهديد، ي�صفعنا القلق 

ويتبعث�ر قرارن��ا في مهب الريح.

لق��د �أم�ضي��ت حيات��ك تغ��ذي وتع��زز طريق��ة تفكري�ك الحالي��ة، ف���أي 
طريقة تفكير جديدة تتبناها -من دون دورة مو�سعة تحافظ عليها- �ست�ستمر 

بق��در م��ا ت�س��تمر قرارات ر�أ�س�� ال�س��نة الجديدة.
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م��ا اكت���شفته خال�ل خبرت��ي، �س��واء العملي��ة �أو ال���شخ�صية، ه��و قب��ل �أن 
ت�صبح طريقة تفكيرك الجديدة هي الأ�سا�سية، يجب �أن تف�صح عنها بخبرة 
جديدة، فالتعلم التجريبي ي�شعل ممرات جديدة في الدماغ، يمكن �أن تتو�سع 
بالتجارب الإ�ضافية الجديدة �إلى طرق �سريعة. لي�س هناك بديل عن »القيام 
��ا. ق��د تحل��م بالرك�ض في ماراثون، ولكنك لن ت�ؤمن �أنك ت�س��تطيع  بالأم��ر« فعليًّ

ذل��ك بالفع��ل حت��ى تقطع �أميالً بحذائك الريا�ضي من ماركة نايك.

�إذن كي��ف نح���صل عل��ى تجرب��ة جدي��دة لتدع��م منهجيتن��ا المتو�س��عة 
الجديدة؟ علينا �أن نتوقف عن تغذية القرد! عندما ن�ستبدل الا�ستراتيجيات 
التي ت�س��اعدنا على التو�س��ع بالا�سرت�اتيجيات التي تبقينا ب�أمان، نحطم دورة 
القلق ونف�سح المجال لحدوث �أ�شياء جديدة. لي�س الهدف من الا�ستراتيجيات 
التي ت�ساعدنا على التو�سع - ا�ستراتيجيات التو�سع - �أن تخفف القلق، بل �أن 

تتج��اوزه. �أي �أن تف��وز على ورق��ة القرد الرابحة.

�إن ا�سرت�اتيجية التو�س��ع ه��ي العن���صر الفع��ال في و�صفت��ك لتك�س��ر دورة 
القل��ق. تتي��ح ل��ك ا�سرت�اتيجية التو�س��ع الح���صول عل��ى تج��ارب جدي��دة تواج��ه 
�إدراكات عق��ل الق��رد وتق��وي المنهجية الجديدة، وكمكاف�أة �إ�ضافية، �س��تعلمك 
الا�ستراتيجيات التي تبني �أو تقوي دورة تو�سع كيف تتجاوز القلق، ممايخفف 

���شعورك به بقلق �أقل.

م��ن ال�س��هل ابت��كار ا�سرت�اتيجيات تو�س��عية؛ لأنه��ا ع��ادة ماتك��ون الم��ر�آة 
العاك�س��ة لا�سرت�اتيجيات الأم��ان. عل��ى �س��بيل المث��ال، �إح��دى ا�سرت�اتيجيات 
الأم��ان ال���شائعة ل��دى الأ���شخا�ص الخجولني� في المنا�س��بات الاجتماعي��ة ه��ي 
�أن ي�أخ��ذوا موقعً��ا وينتظ��روا الآخري��ن ليبادروه��م بالحدي��ث. ت�ؤك��د ه��ذه 
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الا�سرت�اتيجية على �أن ال���شخ�ص الذي تتحدث �إليه لديه اهتمام بك؛ ولذلك 
من غير المرجح �أن يرف�ضك. في كل مرة ي�أخذ �أحدهم المبادرة ولا يرف�ضك، 

يتغ��ذى ق��ردك وت�س��تمر دورة قلق��ك.

لك��ي تك�س��ر ه��ذه ال��دورة، قد تكون ا�سرت�اتيجيتك التو�س��عية الجديدة في 
المنا�س��بات الاجتماعي��ة ه��ي بب�س��اطة �أن تقرت�ب من �أحدهم وتق��ول »مرحبًا«. 
يمكن��ك �أن تتب��ع ذل��ك ب�س���ؤال عن��ه، �أو بم���شاركة ���شيء ع��ن نف�س��ك. هل تحتاج 
��ا ومرحً��ا، و�أن تك��ون روح الحف��ل؟ لا! �س��يكون ه��ذا قلب الهدف.  لأن تك��ون ذكيًّ
بمج��رد �إلق��اء بع�ض�� ال���ضوء عل��ى نف�س��ك، �أن��ت في الم��كان الذي يج��ب �أن تكون 

في��ه، قلب الهدف.

انتب��ه �إلى �أن��ك في ح��ال ا�س��تخدمت ا�سرت�اتيجية جدي��دة م��ع منهجي��ة 
قديم��ة -يج��ب �أن تك��ون واثقً��ا من نف�س��ك، و�ألا تظهر علام��ات القلق - بمعنى 
��ا- ل��ن ت�صن��ع �أي تق��دم. يج��ب علي��ك �أن تخل��ق منهجي��ة  �آخ��ر �أن تك��ون مثاليًّ
تو�س��عية تتما���شى مع ا�سرت�اتيجية التو�سع. �شيء مثل، �أ�ستطيع �أن �أبدو �أحيانًا 
مملًّ و�أحمقًا، ل�ست بحاجة لأن �أ�صيب قلب الهدف، �أحتاج فقط �أن �أحافظ 

عل��ى الهدف.

ه��ل �س��ت�صدق ذل��ك فعاًل�؟ لي�س�� في ه��ذه المرحل��ة. لق��د كن��ت تفك��ر 
بمنهجي��ة الق��رد المثالي��ة لمعظ��م حيات��ك، �إن لم يك��ن كله��ا. ولك��ن يمكن��ك تبني 
منهجية تبدو �أكثر حقيقة، حتى و�إن لم تثق بها بعد، فالب�س��تاني الذي ي�س��قي 
النب��ات ويجت��ث الأع���شاب ال���ضارة ب�إخلا���ص �سري�ى البذور تبرع��م وتنمو �إلى 
نبات وارف، وبنف�س الطريقة، عندما تكرر ا�ستراتيجيتك التو�سعية، �ست�ؤمن 

بالمنهجي��ة التي تكت�س��بها.
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معارف وخبرات 
جديدة

ا�ستراتيجية 
تو�سعية

منهجية 
تو�سعية

قلق

 

الجمي��ل في المنهجي��ة التو�س��عية، والا�سرت�اتيجية التو�س��عية ه��ي �أنهم��ا 
تحافظ��ان عل��ى دورة تو�س��عية، فع��دم ���ضرورة �إ�صاب��ة قل��ب اله��دف في كل مرة 
يفتح المجال لهدف جديد. لي�س�� هناك حدود للأماكن التي قد تذهب �إليها، 

فهن��اك ع��الم وا�س��ع في الخارج.

بالطب��ع، ان التفكري� بع��الم �أكرب� يعن��ي قلقً��ا �أكرب�. �إن كنت ت���شعر بالقلق 
الآن، ه��ذا جي��د! ه��ذا يعن��ي �أن��ك ب��د�أت تفه��م. نعم، �س��تكون �أكثر قلقً��ا عندما 
ت�س��تغني عن ا�سرت�اتيجية الأمان وت�س��تخدم بدلً منها ا�سرت�اتيجية تو�س��عية. 
ولك��ن عل��ى الم��دى الق�ري�ص، �أن ت�صب��ح �أكث�ر قلقًا ه��و ما تحتاج��ه تمامًا؛ حيث 
�إن��ك تواج��ه عق��ل الق��رد وتق��ول �أن��ا اخت��ار �أن �أك��ون �أكث�ر قلقً��ا، �أنا م�س��تعد لأن 
ه �إدراك التهديد، وهذا �شيء يلاحظه عقل القرد  �أكون غير مثالي. �أنت ت�سفِّ

حتمً��ا؛ لأن��ه يعن��ي �أن القرد ل��ن يح�صل على موز.
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عندم��ا تك��رر هذا مرارًا وتكرارًا، �س��تقل 
�إنذارات القلق و�ست�صبح مرتاحًا �أكثر لكونك 
عل��ى �س��جيتك في المنا�س��بات الاجتماعية. كما 
�س��تتعلم كي��ف تتعام��ل م��ع الرف�ض�� العر���ضي، 

الذي �س��يجعلك �أكثر مرونة. 

�صعبً��ا،  يب��دو  ق��د  ه��ذا  كل  �أن  م��ع 
اطمئ��ن ف���إن �أكث�ر عملائ��ي معاناة م��ن القلق 
تمكن��وا م��ن تغيري� ا�سرت�اتيجياتهم، و�أن��ت 

��ا ت�س��تطيع ذل��ك، �س���أتطرق �إلى مو�ضوع التعامل م��ع القلق من خلال هذا  �أي�ضً
التب��ادل بمزي��د م��ن التف�صي��ل في الف���صل الت��الي. �أما الآن، �أري��د �أن �أقدم لك 
م��ا ق��د تب��دو علي��ه بع�ض�� المنهجي��ات والا�سرت�اتيجيات التو�س��عية وكي��ف تعمل.

تك��ون،  والمنهجي��ات غالب��اً،  الا�سرت�اتيجيات  �أن  الإبه��ام ه��ي  قاع��دة 
نقي�ض�� م��ا كن��ت تفك��ر وتق��وم ب��ه، فقد كنت تبق��ى على بر الأمان، والآن �س��وف 

تبح��ث ع��ن الم���شاكل، دعن��ي �أ���شرح ل��ك ب��دءًا بحال��ة ماري��ا.

ما وراء اليقين

�إن ا�سرت�اتيجية الأم��ان الأكث�ر و�ضوحً��ا عن��د ماري��ا ه��ي البح��ث ع��ن 
الأحا�سي�س�� الج�س��دية في الإنترن��ت لتعل��م فيم��ا �إذاكان��ت ه��ذه الأحا�سي�س�� 
ه��ي �إ���شارات محتمل��ة لمر�ض�� خطري�، وبع��د بع�ض�� النقا�ش�� ق��ررت العم��ل عل��ى 
ا�سرت�اتيجية تو�س��عية جديدة. �س��تمتنع حول البحث في غوغل عن �أي �أعرا�ض 

لمدة �أ�س��بوع.
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�أم��ا الا�سرت�اتيجية الأخ��رى الت��ي ا�س��تخدمتها ماري��ا ه��ي �س���ؤال زوجه��ا 
للاطمئن��ان. م��ع �أن��ه لم يك��ن طبيبً��ا، ولك��ن كان ل�س��ماع ر�أي��ه الحكي��م ت�أثرًي�ا 
مهدئً��ا عليه��ا، فكان��ت ا�سرت�اتيجيتها التو�س��عية الت��ي اختارته��ا ه��ي �أن تتوقف 

ع��ن �إخب��اره ع��ن �أي �أحا�سي�س�� ج�س��دية ق��د ت���شعر بها.

فك��رت ماري��ا بالتخل��ي ع��ن بع�ض�� ا�سرت�اتيجيات الأم��ان الأخ��رى، كع��دم 
الات�صال بطبيبها وطلب تحاليل واختبارات، ولكنها قررت �أنها لي�ست م�ستعدة 
لذلك بعد. لا ب�أ�س بذلك. من الحكمة �أن تبد�أ بالقليل، و�أنت على معرفة �أنك 
ت�س��تطيع التعامل مع الأ���شياء الأكبر مع الوقت. فعملائي ي���شعرون ب�أنهم �أقل 

�إح�سا�سًا بال�ضغط عندما ي�ضعون توقعات واقعية ووا�ضحة لأنف�سهم.

كان��ت الا�سرت�اتيجيات الت��ي اختارته��ا ماري��ا لنف�س��ها طموح��ة م��ع ذل��ك، 
وكن��ت حري���صة عل��ى مراجع��ة المنهجي��ة التو�س��عية الت��ي �س��تتخذها عندم��ا 

تلاح��ظ �أي علام��ة مث��ل ���صداع: �أن��ا �أخت��ار �أن �أعي�ش�� ب���شك.

ن  تذك��ر �أن المنهجي��ة والا�سرت�اتيجية تتما���شيان ي��دًا بي��د. منهجيتك تمكِّ
ا�سرت�اتيجيتك والعك�س�� �صحي��ح، ف���إن كان��ت �أي منهم��ا منح��ازة �إلى الأم��ان، 
فل��ن تتمك��ن م��ن ك�س��ر دورة قلق��ك. �إذا تعامل��ت ماريا مع تجربة الأ�س��بوع هذه 

مت���شبثة بمنهجية القرد، يجب �أن �أكون على يقين، ف�ستف���شل التجربة.

رغ��م �أن م���شكلة القل��ق عن��د ماري��ا كانت ح��ادة ودقيقة، لم يك��ن التحدي 
فريدًا ب�أي ���شكل من الأ���شكال. �أي ���شخ�ص لديه منهجية عدم احتمال ال���شك 
يفتر�ض �أن هناك خطرًا عندما يواجه ���شيئًا مجهولً. ولا يمكننا الا�سرت�خاء 

�إلى �أن يثب��ت �أمان الموقف.
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م��ع اخرت�اع الهوات��ف الخلوي��ة، خل��ق الكثري� من��ا م��ا �أ�س��ميه التفق��د 
القهري، فنخبر �أحباءنا �أن »يت�صلوا عندما ي�صلون �إلى مق�صدهم«، وعندما 
لا يت�صلون عندما نتوقع منهم ذلك، ن���شعر بالتوتر ونت�صل بهم. مع �أن ذلك 
ق��د ي���شعرنا بقل��ق �أق��ل عل��ى المدى الق�صير، �إلا �أننا نغ��ذي القرد ونحافظ على 

عدم احتمال ال���شك.

�إذا ذهب��ت عائلت��ك لممار�س��ة ريا���ضة الطري�ان ال���شراعي المعل��ق، م��ن 
المعق��ول طبعً��ا �أن تطمئ��ن عليه��م، ولك��ن �إذا لاحظ��ت �أن ر�س��ائلك وات�صالات��ك 
ا، ق��د ت�س��اعدك  ق��د ازدادت في تواتره��ا و�أن��ك م��ن دونه��ا ت�صب��ح قلقً��ا ج��دًّ

ا�سرت�اتيجية تو�س��عية مث��ل تحدي��د ع��دد مكالم��ات الاطمئن��ان.

�س��واء كن��ت تبال��غ في الاطمئن��ان عل��ى نف�س��ك مث��ل ماري��ا، �أو تبال��غ في 
الاطمئن��ان عل��ى الآخري��ن، بب�س��اطة، اقل��ب منهجي��ة الق��رد. احتم��ل ال���شك 
وافتر�ض الأمان ما لم يوجد دليل وا�ضح على الخطر. وبالنتيجة، بعد الكثير 
من الممار�س��ة �س��يتيح لك هذا الأمر ال���شعور بالمزيد من الراحة، حتى عندما 

لا تك��ون مت�أك��دًا مما �س��يحدث.

الح��ذر  في  مفرطً��ا  تك��ون  ب���أن  النتائ��ج  عل��ى  ال�س��يطرة  تح��اول  ه��ل 
والا�س��تعداد؟ م��ن الغري��ب �أن ه��ذه الطريق��ة تجعلن��ا ن���شعر بالقل��ق رغم ذلك؛ 
ذل��ك لأنه��ا تغ��ذي الق��رد. اقل��ب الا�سرت�اتيجية ر�أ�سً��ا عل��ى عق��ب وخط��ط لأن 
تك��ون مرنً��ا، وخ��ذ الح��د الأدن��ى من الحذر، فعلى �س��بيل المث��ال، عندما تذهب 
في رحلت��ك التالي��ة، �س��واء كان��ت نزه��ة في الحديق��ة �أو رحل��ة �إلى دول��ة �أخ��رى، 
قل��ل م��ن التخطي��ط وقل��ل م��ن ح��زم الحقائ��ب. اخرت� �أن تتعام��ل م��ع �أي محن��ة 
ق��د تظه��ر كفر���صة لممار�س��ة المرون��ة وحل الم���شاكل الإبداعي. �س��تبدو المنهجية 
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التو�س��عية الجدي��دة ���شيئًا مث��ل، �أخت��ار �ألا �أخط��ط ل��كل التفا�صي��ل. و�أخت��ار �ألا 
�أع��رف كي��ف �س��ت�ؤول علي��ه الأم��ور. و�أخت��ار ال���شك والعفوي��ة.

وبع�ض��  متيقنً��ا  �أك��ون  �أن  يج��ب  منهجي��ة  ع��ن  الأمثل��ة  بع�ض��  �إلي��ك 
لمواجهته��ا. البديل��ة  التو�س��عية  الاعتق��ادات 

m �منهجي��ة الق��رد: م��ا لا �أعرف��ه ق��د يقتلن��ي. يج��ب �أن �أتنب���أ و�أخط��ط 
لأي خط���أ ق��د يحدث.

m �المنهجي��ة التو���سعية: الأكث�ر �أهمي��ة ه��و �أن �أعي�ش�� الحي��اة ب�أق�صاه��ا 
في اللحظ��ة الحالي��ة �أكث�ر م��ن �أن �أق���ضي وقت��ي في توق��ع كي��ف �س��ت�ؤول 

علي��ه الأم��ور في الم�س��تقبل.

�m منهجية القرد: يجب �أن �أكون متيقنًا من �أني �أنا ومن �أحبهم في �أمان.

�m المنهجي��ة التو���سعية: �س���أفتر�ض �أن الجمي��ع ب�أم��ان م��ا لم يثب��ت دلي��ل 
على الخطر.

m �منهجي��ة الق��رد: �إن لم ت�س��ر الأم��ور كم��ا ه��و مخط��ط له��ا، ف�سيف�س��د 
نهاري بكامله.

�m المنهجي��ة التو���سعية: الأه��م ه��و ممار�س��ة المرون��ة وتعل��م الت�أقل��م 
عندم��ا لا ت�سري� الأم��ور كم��ا ه��و مخط��ط له��ا.

ا كفاية، قد تحدث �أ�شياء �سيئة. m �منهجية القرد: �أنا ل�ست حري�صً
�m المنهجي��ة التو���سعية: يمكنن��ي �أن �آخ��ذ احرت�ازات معقول��ة، م��ع العل��م 

�أنني �أ�س��تطيع �أن �أ�ؤثر ولي�س�� �أن �أتحكم بالنتائج.
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لم�س��اعدتك في تغيير منهجيتك �إلى ���شيء �أكثر تو�س��عًا، قم بزيارة موقع 
ه��ذا الكت��اب، http://www.newharbinger.com/35067. وق��م بتحمي��ل ج��دول 

مخطط عدم احتمال ال���شك.

ما وراء المثالية

كان��ت ا�سرت�اتيجية الأم��ان الغالب��ة ه��ي ت�أجي��ل �إتم��ام �أي م���شروع �أو �إنه��اء 
�أي ق��رار �إلى �أن يت�أك��د م��ن �أن��ه لا يمك��ن انتق��اده. م��ع عقلي��ة لا �أ�س��تطيع ارت��كاب 
الأخط��اء ه��ذه، �أي ���شيء �أق��ل م��ن الموافق��ة العالمي��ة �س��يكون ف�اًل�ش ذريعً��ا. رغ��م 
�أن��ه لم يك��ن مت�أك��دًا م��ن طريق��ة فع��ل ذلك، ق��رر �إيريك، في تجربة لمدة �أ�س��بوع، 
�أن ي���ضع م��دة نهائي��ة لأح��د الق��رارات الت��ي كان يعم��ل عليه��ا، فاخت��ار ق��رارًا 
�س��يكون ل��ه، �أثن��اء �ضغط��ه، عواقب �س��لبية �أقل 
م��ن الق��رارات الأخ��رى في ح��ال ثب��ت �أنه قرار 
خاط��ئ، ووعد نف�س��ه ب�أن��ه عندما يحين الوقت 
المقدر، �س��ي�أخذ قرارًا �س��واء �شعر ب�أنه م�ستعد 

لذل��ك �أم لا. 

��ا �أن يق��وم ب���شيء حي��ال مثاليت��ه الاجتماعي��ة، فق��د  �أراد �إيري��ك �أي�ضً
���شعر بالوعي الذاتي حيال وزنه الزائد وخجله، فكان يتجنب المنا�س��بات التي 
تجعله تحت حكم الآخرين، فكان يعي�ش في دورة �أبقته م�ستبعدًا ووحيدًا. قرر 
�إيري��ك ا�سرت�اتيجية جدي��دة: �أن يقب��ل �أي دع��وة �أو منا�س��بة لق���ضاء الوقت مع 
الآخري��ن. كان زم�ال�ؤه يجتمع��ون عل��ى الغ��داء في �أي��ام الخمي�س��، وه��و م��ا كان 

يتجنب��ه �إيري��ك؛ ل��ذا فقد و�ضع الموعد في ج��دول مواعيده.
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ا للمجازف��ة بارت��كاب الأخط��اء  كلان��ا كان يعل��م �أن��ه م��ا لم يك��ن م�س��تعدًّ
-الت��ي تع��دُّ كف���شل- ل��ن ي�س��تمر �إيري��ك بالعم��ل �ضمن المهلة الت��ي فر�ضها على 
نف�س��ه �أو بالالتزام��ات الاجتماعي��ة، وبالن�س��بة لم��ن لدي��ه من��ا منهجي��ة الق��رد 
المثالي��ة، الخ��وف م��ن الف���شل ه��و الداف��ع وراء معظ��م م��ا نفعل��ه، فنح��ن لا نرى 
الف���شل كج��زء طبيع��ي م��ن الحال��ة الإن�س��انية، ب��ل كعي��ب ���شخ�صي، ف���إذا قمنا 
بعمل �شيء ب�شكل �سيئ �سيعني ذلك �أننا ل�سنا �أكفاء و�أننا »�أقل« من الآخرين. 

احت��اج �إيري��ك �إلى منهجي��ة تو�س��عية لتدع��م ا�سرت�اتيجيته الجدي��دة.

كي��ف �س��تبدو المنهجي��ة التو�س��عية للمث��الي؟ يمكن��ك الق��ول، ارت��كاب 
الأخط��اء، وال�س��ماح للآخري��ن بالانتق��اد والحك��م، ه��ي مخاط��رات معقول��ة 

لانته��از الفر���ص م��ن �أج��ل النم��و.

�أو، كم��ا ق��ال �إيري��ك باخت���صار مفي��د �أثن��اء خروج��ه م��ن العي��ادة: �أن��ا 
م�س��تعد للإخف��اق. 

�إلي��ك مجموع��ة م��ن الأمثل��ة ع��ن منهجي��ة لا يمكنن��ي ارت��كاب الأخط��اء، 
م�صحوب��ة بمنهجيات تو�س��عية بديلة.

�m منهجي��ة الق��رد: الأخط��اء، والأح��كام، والانتق��ادات ه��ي �إ���شارات �إلى 
�أنني ل�ست جيدًا كفاية، �أو �أنني دون الآخرين، �أو �أنني فا�شل.

�المنهجي��ة التو���سعية: الأخط��اء، والأح��كام، والانتق��ادات هي �إ���شارات  	m
�إلى �أنن��ي قم��ت بالمخاط��رة وه��ي فر�ص للنمو.

�m منهجي��ة الق��رد: �أ���شعر بالفخ��ر بنف�س��ي فق��ط عندم��ا �أفع��ل ���شيئًا 
جي��دًا )تقب��ل ال��ذات ب���شكل ���شرطي(.
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�المنهجي��ة التو���سعية: �أعل��م �أنن��ي �س���أفعل �أ���شياء ب���شكل جي��د وغيره��ا  	m
ب���شكل �س��يئ، ولا يعك�س�� �أي منهم��ا �أهليت��ي ك���شخ�ص )تقب��ل ال��ذات 

ب���شكل لا ���شرطي(.

�m منهجية القرد: دافعي هو الخوف من الف�شل.

�المنهجية التو�سعية: دافعي هو الامتياز والإبداع وتحقيق الهدف. 	m

�m منهجية القرد: النق�ص والف�شل هما علامتان على الدونية.

ال��ذات  م��ن  ج��زء  هم��ا  والف���شل  النق���ص  التو���سعية:  المنهجي��ة  	m�
ن�س��انية. الإ

منهجي��ة الق��رد: �إن كان غري�ي �أف���ضل من��ي في ���شيء م��ا، ذل��ك يعن��ي  	�m
�أنني ل�س��ت كف���ؤاً كفاية.

�m المنهجي��ة التو���سعية: الأه��م ه��و �أن �أ�ؤدي �أف���ضل م��ا عن��دي ولي�س�� �أن 
�أقي�س�� نف�سي ب�إنجازات الآخرين.

 ا�س��تخدم مخط��ط منهجي��ة المث��الي المتوف��ر عل��ى الموق��ع الإلكترون��ى: 
منهجيت��ك  قل��ب  في  لم�س��اعدتك   http://www.newharbinger.com/35067

المثالي��ة �إلى طريق��ة تفكري� �أكث�ر تو�س��عًا.

ما وراء المبالَغة في تحمل الم��سؤولية

كانت ا�سرت�اتيجية الأمان الرئي�س��ية عند �س��امانثا الات�صال والاطمئنان 
عل��ى ابنه��ا المدم��ن عل��ى الكح��ول، فكان��ت ا�سرت�اتيجيتها التو�س��عية الجدي��دة 

ب�س��يطة: لا تت�صلي لتطمئني.
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�أن تغري� منهجيته��ا في  �إلى  ولك��ي تتاب��ع خطته��ا، احتاج��ت �س��امانثا 
التفكري�. فلطالم��ا كان��ت تعم��ل عل��ى افترا�ض �إن ح�صل ���شيء �س��يئ له ولم �أقم 
بفع��ل ���شيء لمن��ع حدوثه، ف�س��يكون ذلك خط�أي. فكان��ت طريقتها الجديدة في 

التفكري� ه��ي، لا �أ�س��تطيع �أن �أمن��ع ابن��ي م��ن �أذي��ة نف�س��ه.

ب����شكل طبيعي، كان مجرد التفكير 
بذلك �صعب على �س���امانثا. ����شعرت ك�أم 
ا. ف�إن لم تطمئن   �أن المخاط���رة عالية جدًّ
علي���ه وح���دث ل���ه ����شيء، �س���يكون �ألمها 
وذنبه���ا هائلَين. ولكن منهجية �س���امانثا 
وا�سر�ت�اتيجيتها الحالية كانت���ا ت�ؤثران 

ب����شكل كبير على �صحتها العقلية والج�سدية. وكانت تعلم �أن عليها �أن تتغير. 

ابتكرن��ا معً��ا ا�سرت�اتيجية تو�س��عية يمكنه��ا تجربته��ا: �أن تطمئ��ن عل��ى 
ابنها مرة واحدة فقط يوميًّا. قد لا يبدو هذا مهولً، ولكن بالن�سبة ل�سامانثا 
كان �أم��رًا �صعبً��ا. م��اذا ل��و ات���صل به��ا ابنه��ا؟ كم��ا يفع��ل ع��ادة، وطل��ب منه��ا 
��ا« �آخ��ر يبقي��ه مكتفيً��ا؟ ق��ررت �س��امانثا �أن تعر�ض�� علي��ه دف��ع تكالي��ف  »قر�ضً
برنام��ج معالج��ة م��ن الإدم��ان عل��ى الكح��ول، ولك��ن ل��ن تعط��ه م��الً يحتاج��ه 
نتيج��ة �إدمان��ه عل��ى ال���شراب. رغ��م �أن الق��رار ب��دا قا�س��يًا وبال� رحم��ة، كان��ت 
تعلم �أن منهجية تفكيرها وا�ستراتيجيتها المبالِغة في تحمل الم�س�ؤولية كانتا لا 
ت�ساعدان �أي منهما على المدى الطويل، ولكن �إن رف�ضت منحه المال، تعلم �أن 
ذلك �س��ي�ضايقه، مما �س��يكون تحديًا بالن�س��بة لها. كانت منهجية القرد لدى 

�س��امانثا تجعله��ا م�س���ؤولة ع��ن انزع��اج �أي �أح��د منها.
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بع��د الكثري� من الم���شاورات، قررت �س��امانثا �أن تلتزم بالا�سرت�اتيجيتين. 
وهاتان الا�ستراتيجيتان �ستدعمان منهجية تفكير تو�سعية ت�صورتها �سامانثا 
لنف�س��ها، منهجي��ة تق��ول، �أن��ا م�س���ؤولة ع��ن ت�صرفات��ي �أن��ا ولي�س�� ت�صرف��ات 
الآخري��ن، و�إذا انزع��ج �أح��د من��ي، فال� يعن��ي ذل��ك �أنن��ي قم��ت ب���شيء خاطئ، 

ف�أنا ل�س��ت م�س���ؤولة عن م���شاعر الآخرين.

ق��د تب��دو الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية لمنهجية المبالَغة في تحمل الم�س���ؤولية 
ر ال��ولاء والعائل��ة، ولك��ن اهتمام��ك  ��ا في الثقاف��ة الت��ي تق��دِّ �أناني��ة، وخ�صو�صً
بنف�س��ك وب�صحتك لي�س�� بالأنانية. في الواقع، �إنه مهمتك الأ�سا�س��ية. في حالة 
الط��وارئ عل��ى الطائ��رة، �أن��ت ت���ضع قناع الأوك�س��جين لنف�س��ك �أولً قبل طفلك 
ل�س��بب وجي��ه. �إذا ا�س��تُنزفت �أن��ت، ل��ن تتمك��ن م��ن م�س��اعدة مَ��ن تح��ب عندما 

يحتاجون وي�س��تحقون م�س��اعدتك.

بع�ض�� الفخ��اخ الأخ��رى الت��ي تجذبن��ا �إليه��ا منهجي��ة المبالِ��غ في تحم��ل 
الم�س���ؤولية ه��ي �إ���شارتنا للآخري��ن ب�س��وء اختياراته��م، والتط��وع بت��ولي المه��ام 
عن��د امتن��اع الآخري��ن، والإخف��اق في و���ضع الحدود مع مَن يقل��ل من احترامنا 
وي�س��تغلنا. م��ع �أن ه��ذه الا�سرت�اتيجيات ق��د ت���شعرك بح��ال �أف���ضل عل��ى الم��دى 

الق�ري�ص، �إلا �أن��ك لا ت�س��تطيع �أن تنم��و وتزده��ر با�س��تخدامها.

�س��تعزز  �أولً  �أن��ت  م�س���ؤوليتك  تت��ولى  ا�سرت�اتيجيات  ا�س��تخدام  �أم��ا 
منهجي��ة عقلي��ة �أكث�ر �صح��ة وا�س��تدامة، عقلي��ة �ست�س��اعدك عل��ى زرع ال�صح��ة 
وراح��ة الب��ال بغ�ض�� النظ��ر ع��ن �صح��ة و�أداء الآخري��ن. عندم��ا تتوق��ف ع��ن 
محاول��ة ال�س��يطرة عل��ى الآخري��ن وتمنحه��م التعاط��ف ب��دل ذل��ك، �سي���شعرون 
بالف��رق، وم��ع الوق��ت �س��يتقبلون عل��ى الأرج��ح الدع��م ال��ذي �س��تمنحهم �إي��اه.
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�إلي��ك بع�ض�� الأمثل��ة ع��ن البدائ��ل التو�س��عية لبع�ض�� اعتق��ادات منهجي��ة 
الق��رد في المبالَغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية.

منهجي��ة الق��رد: �أعتق��د �أن��ه �إذا كان مَ��ن �أهت��م لأم��ره يخت��ار خي��ارًا  	�m
غري� جي��د، فم��ن م�س���ؤوليتي �أن �أفع��ل ���شيئًا حي��ال ذل��ك. و�إن لم �أفع��ل، 

ف�أن��ا م�س���ؤول ب���شكل جزئ��ي ع��ن العواق��ب.

�	�المنهجي��ة التو���سعية: �أعتق��د �أن النا�س�� م�س���ؤولون ع��ن حياته��م وع��ن  m
خياراته��م، وعواق��ب ت�صرفاته��م لي�س��ت م�س���ؤوليتي.

منهجي��ة الق��رد: �إذا و�ضع��ت ح��دودًا ل���شخ�ص م��ا �أو �أف�صح��ت ع��ن  	�m�
�أولوي��ة، ف�أن��ا �أ���شعر بالم�س���ؤولية ع��ن م���شاعر ه��ذا ال���شخ�ص.

�	�المنهجي��ة التو���سعية: عندم��ا �أ���ضع ح��دودًا �أو �أف���صح ع��ن �أولوي��ة،  m
يمكنن��ي �أن �أراع��ي م���شاعر الآخري��ن دون تحم��ل م�س���ؤوليتها.

�	�منهجي��ة الق��رد: �إذا لم يق��م الآخ��رون بن�صيبه��م م��ن العم��ل، فه��ي  m
م�س���ؤوليتي لأنه��ي م��ا ب��د�أوه.

�	�المنهجي��ة التو���سعية: �إذا لم يق��م الآخ��رون بن�صيبه��م م��ن العم��ل،  m
لي�س��ت م�س���ؤوليتي لأتط��وع. �أن��ا م�س��تعد لأن �أ�س��مح بح��دوث عواق��ب 

ت�صرف��ات الآخري��ن �أو تراخيه��م.

�	�منهجية القرد: �أميل لأن �أ�ضع حاجات الآخرين قبل حاجاتي. m

�	�المنهجي��ة التو���سعية: �أعتق��د �أن الاعتن��اء بنف�س��ي ك�أهمي��ة الاعتن��اء  m
بالآخري��ن �أو �أكث�ر �أهمي��ة.
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�	�منهجي��ة الق��رد: عندم��ا يع��اني الآخرون، �أنزعج و�أحاول حل الم���شكلة  m
و/�أو �أ�ري�ش �إلى الخط�أ الذي يقومون به.

المنهجي��ة التو���سعية: عندم��ا يع��اني الآخ��رون، يمكنن��ي الإن���صات  	�m�
بتعاط��ف، ولكنه��ا لي�س��ت مهمت��ي �أن �أ�صل��ح �أو �أح��ل م���شاكلهم.

��ا، وكي��ف  لك��ي تقي�س�� منهجيت��ك في المبالَغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية حاليًّ
يمكنك �أن تحولها �إلى منهجية تو�سعية، �أتمم جدول منهجية المبالَغة في تحمل 
.http://www.newharbinger.com/35067 الم�س���ؤولية، الموج��ود على الموق��ع

عالم �أكبر

الأ�سا�س�� المنطقي الأول لاختيار ا�سرت�اتيجيات تو�سعية بدل ا�ستراتيجيات 
الأم��ان ه��و �أنه��ا تك�س��ر دورة القل��ق. عندم��ا تتوق��ف ع��ن تغذي��ة الق��رد، �أن��ت تبين 
للق��رد �أن��ك ت�س��تطيع التعام��ل م��ع الموق��ف، و�أن��ه في الم�س��تقبل لي�س�� هن��اك داعٍ 
للإن��ذار. م��ع الوق��ت، �س��يتعلم عق��ل الق��رد �أن يتلق��ى ه��ذا الموق��ف المعني� على �أنه 

غري� مهدد.

تو�س��عية فه��و  ا�سرت�اتيجيات  الث��اني لاختي��ار  الأ�سا�س�� المنطق��ي  �أم��ا 
بقدر �أهمية الأول �إن لم يكن �أكثر؛ �إذ تخلق الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية خبرة 
جدي��دة، خرب�ة �س��تحول منهجي��ة عقل��ك في الواق��ع. فكلم��ا ازدادت عقليت��ك 
تو�س��عًا، ازدادت قدرت��ك عل��ى التعام��ل م��ع كل المواق��ف، و�س��ت�صبح ق��ادرًا 
عل��ى الإقب��ال عل��ى �أنا�س�� و�أماك��ن و�أ���شياء جدي��دة بمزي��د م��ن الثق��ة، و�ستت�س��ع 

خيارات��ك، و�س��ي�صبح عالم��ك �أكرب�.
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تخي��ل فق��ط كي��ف �س��تبدو حيات��ك �إذا �آمن��ت ب�أن��ك ت�س��تطيع التعام��ل م��ع 
الأ���شياء �س��واء انته��ت كم��ا كن��ت تخط��ط �أم لا، و�إذا لم يك��ن علي��ك �أن تك��ون 
��ا بن�س��بة 100% في كل فع��ل تق��وم ب��ه، و�إذا كن��ت بغري� حاج��ة لأن تح��ل  مثاليًّ

م���شاكل الآخرين.

�إذا كن��ت مع��ي حت��ى الآن، فه��ذا عظي��م! لأن��ك تفه��م الآن كي��ف يع��زز 
��ا. مع هذه  �س��لوكك عقلي��ة لا ت�س��اعدك فح�س��ب، �إنم��ا تحاف��ظ عل��ى قلقك �أي�ضً
الر�ؤي��ة الجدي��دة، لدي��ك الق��درة عل��ى ك�س��ر نظ��ام �أم���ضى ق��ردُك �س��نواتك في 
�صقل��ه وتهذيب��ه ولكن��ه لا يو�صل��ك �إلى �أي مكان. بدل ذلك يمكنك �أن تكت���شف 

عالم��ا تبل��غ فيه حدود ال�س��ماء.

و�أن��ت تق��ر�أ هذا، �أت�س��مع ثرث��رة وزمجرة في 
الخلفي��ة؟ الق��رد ل��ن يتنازل عن مهمت��ه في ت�أمين 
الت��الي،  الف���صل  في   .%100 ال��ـ  ن�س��بة  �سال�مة 
ي�س��تخدمها  الت��ي  الفعال��ة  الأداة  �إلى  �س��ننظر 
الق��رد لت�أدي��ة ه��ذه المهم��ة، و�إلى الو�س��يلة الفعالة 

المكافئ��ة الت��ي تملكه��ا لتواج��ه ه��ذه الأداة. 

لكي ندعم منهجية عقلية ت�سمح لنا بالازدهار والنمو، يجب �أن 
ا�ستراتيجيات  با�ستبدال  وذلك  جديدة،  ومعرفة  تجربة  نخلق 

الأمان با�ستراتيجيات تو�سعية.

خلاصة الفصل الخامس
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الفصل السادس

المشاعر الضرورية

�صباح احدى الأيام، وبعد عدة �أيام من بداية عطلتها ال�صيفية قبل بدء 
�سنتها الجامعية الثانية، ا�ستيقظت حولي وهي فتاة �أعرفها تدعى جولي مت�ألمة. 
�شعرت جولي بالألم في مفا�صلها و�أ�لاضعها، فاعتقدت �أنها �أ�صيبت بالزكام، 
و�سحبت الغطاء فوق ر�أ�سها وبقيت في ال�سرير، وعندما ا�ستمر الألم لعدة �أيام، 
من  رغم  وعلى  اللينة،  الكرة  لعبة  مو�سم  بد�أ  قد  وكان  بالقلق،  ت�شعر  بد�أت 
ا�ستلقت جولي في  للعبة.  �أف�ضل لاعبة دفاع، لم تكن م�ستعدة  �أن جولي كانت 

ال�سرير محبطة وم�ضطربة بينما عادت هذه الآلام الغام�ضة �إلى �أ�لاضعها.

للذهاب،  تتهي�أ  كانت  وبينما  الطبيب،  عند  موعدًا  �أخيًرا  جولي  �أخذت 
لاحظت �أن بنطال الجينز الذي ارتدته قد بدا �أنه انكم�ش قليلً. بعد �ساعة من 
الزمن، ح�صلت على ت�شخي�ص حالتها. كانت تعاني من �آلام النمو. بالرغم من 
ا. لم يكن �أمامها �شيء  �أنها كانت حادة قليلً، �إلا �أن حالتها كانت عادية جدًّ
للنوم  �إلا  �إلى �سريرها ذلك ال�صيف  تفعله �سوى احتمال الألم، لم تعد جولي 
ليلً. رغم ا�ستمرار عدم �إرتياحها، لعبت جولي الكرة اللينة، وذهبت للتخييم، 
وخرجت في مواعيد غرامية، وفعلت كل ما تفعله في ال�صيف عادة دون تذمر. 
عادت جولي �إلى الكلية في الخريف وقد اكت�سبت خزانة ملاب�س جديدة تمامًا. 

ت في ذلك ال�صيف �أربع �إن�شات كاملة! كان ذلك �ضروريًّا لأنها نََ

الف�صل ال�ساد�س: الم�شاعر ال�ضرورية
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اهتمام��ي الخا���ص به��ذه الق���صة ه��و كي��ف تغير �س��لوك جولي حي��ال �ألمها 
عندم��ا فهم��ت م��ا ه��و، كان��ت ردة فعلها الأولي��ة تجاه الألم الغام�ض�� هو البقاء 
في ال�سرير وتجنب ممار�سة ن�شاطاتها ال�صيفية، ولكن عندما علمت ال�سياق 
لذل��ك الألم - �أن��ه كان علام��ة ع��ن النم��و - ا�س��تجابت ل�ل�ألم ب���شكل مختل��ف، 

فق��د ازدادت مرونته��ا تج��اه الألم بمج��رد فهمه��ا لأن��ه ���ضروري.

ا �أن ن���شاطك التو�س��عي ي���شبه �آلام النمو. ت�أتي هذه الم���شاعر  �س��تجد �أي�ضً
ال�س��لبية على ���شكلين: الأول، �إح�سا�س�� مزعج بالكر �أو الفر مثل ازدياد معدل 
خفق��ان القل��ب، �أو تع��رق الك��ف، �أو ت���شنج المع��دة. والث��اني، م���شاعر م�ؤلم��ة مثل 
القل��ق، والإحب��اط، والح��زن. �إن هذي��ن النمطين من الم���شاعر م��ا هما �إلا نداء 
عق��ل الق��رد للقي��ام بفع��ل، ف���إن توقف��ت ع��ن الا�س��تجابة لن��داء الق��رد، �س��يولد 
المزيد من الم�ضايقة والإزعاج، مما �سيكون من ال�صعب تجاهله بقدر �صعوبة 

تجاه��ل الإنذار بالحريق.

م��ن ال���ضروري لك��ي تنم��و �أن تتج��اوز ن��داء الق��رد للقي��ام بفع��ل، و�أن 
ت�س��تبدل ا�سرت�اتيجيات الأم��ان با�سرت�اتيجيات تجل��ب عل��ى الم��دى الق�ري�ص 
المزيد من الم���شاعر ال�س��لبية. الم���شاعر ال�س��لبية، هذه الم���شاعر ال�س��لبية نف�سها 
الت��ي نراه��ا الأكث�ر �صعوب��ة و�إزعاجً��ا، هي الم���شاعر التي نحت��اج اختبارها لكي 
ننمو؛ لهذا ال�سبب �أحب �أن �أفكر بالم�شاعر ال�سلبية على �أنها م�شاعر �ضرورية، 
ف���إذا �أردت تو�س��يع حيات��ك �إلى م��ا وراء دورة �أم��ان الق��رد، فم��ن ال�ضروري �أن 

ت���شعر به��ذه الم���شاعر ب��دل محاول��ة ���صرف انتباهك عنه��ا �أو كبتها.

وعندما نختار �أن نتقبل الم���شاعر ال�س��لبية على �أنها �ضرورية، وبب�س��اطة 
على �أنها جزء من عملية النمو، تحدث ثلاثة �أ�شياء مذهلة:
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نتعلم �أننا ن�ستطيع التعامل مع هذه الم�شاعر.��
نناق�ض�� �إدراك الق��رد للتهدي��د، وندرب��ه عل��ى �أنن��ا ن�س��تطيع التعام��ل ��

الموقف. مع 
نحرر �أنف�سنا لكي نتحرك نحو هدفنا، ولا ن�سمح للقلق ب�إملاء ت�صرفاتنا.��

يِ��ي ل��ك: قم با�س��تجابة جدي��دة لهذه الم���شاعر والأحا�سي�س��  ه��ذا ه��و تحدِّ
ال�ضروري��ة. ب��دلً م��ن التعام��ل معه��ا عل��ى �أنه��ا �إن��ذار ب���أن ���شيئًا م��ا لي�س�� عل��ى 
م��ا ي��رام �أو عل��ى �أنه��ا ن��داء للقيام بفعل، تقبلها ك���شيء علي��ك احتماله، كنوبة 
غ���ضب الق��رد. �س��تعزز ه��ذه الا�س��تجابة مرونت��ك، و�ستف�س��ح المج��ال لخرب�ة 

ومعرف��ة جدي��دة تغ��ذي منهجيت��ك التو�س��عية وترت�كك ت���شبع رغب��ات قلب��ك.

م�سار الجري

يَع��دُّ الكثري� من��ا فك��رة ال���شعور بالأحا�سي�س�� والم���شاعر ال�س��لبية عم��دًا 
يناق�ض�� تجربتن��ا وطريق��ة تفكيرن��ا ب���شكل كبري� لدرج��ة �أنن��ا نراه��ا �أم��رًا 
م�ستحيلً؛ لذا �سيكون من المنطقي ال�س�ؤال، �إذا �سمحت لنف�سي ال�شعور بهذه 

الم���شاعر، فه��ل �س��تختفي يومً��ا م��ا؟

�إنه��ا الطريق��ة الوحي��دة الت��ي �س��تجعلها تختف��ي. عندم��ا ن�س��مح لأنف�س��نا 
ب���أن ن���شعر بب�س��اطة، م��ن دون الا�س��تجابة �إلى ن��داء القرد للقي��ام بفعل، يمكن 
لأيِّ �شعور كنا ن�شعر به �أن يجري في �سياقه، فلكل الم�شاعر والأحا�سي�س، حتى 
تل��ك الت��ي تغمرن��ا بالكام��ل، بداية، ومنت�صفًا، ونهاية. و�س��تمر وك�أنها عا�صفة 

رعدية. بالنتيجة �س��تنجلي ال�س��حب، و�ست���شرق ال�شم�س من جديد.

�إن الطق�س���� -كمعظم ما في الطبيع- يتعدى �س����يطرتنا المبا�����شرة؛ لأننا نعلم 
ب�أنه �س����يتغير -حيث �أثبت م����رارًا وتكرارًا �أنه �س����يتغير- نتقبل البقع والبرك 
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ا  ونحتملها. لو كانت لدينا نف�س الثقة والإيمان ب�أن �أحا�سي�سنا وم�شاعرنا �أي�ضً
�ستحرق نف�سها ونحن ل�سنا بحاجة لل�سيطرة عليها. 

لأن ا�سر��ت��اتيجيات الأم�����ان تجلب 
تمنحنا  وموثوق�����ة،  �س�����ريعة  راحة 
الوه�����م بال�س�����يطرة. فنفك�����ر، �إذا 
لل������شعور  �أ�ضطر  لن  ������شيئًا،  فعلت 
هك�����ذا. ه�����ذا م�����ا تعلمن�����اه �أثناء 
ر قوة الإرادة  ن�������شأتنا في ثقافة تقدِّ
م�����ا بق�����در  بالنتائ�����ج   والتحك�����م 

رها ثقافتنا. تقدِّ

كم��ا بين��ت في ه��ذا الكت��اب، وكم��ا اخترب�ت في حيات��ك م��ن دون ���شك. 
فع��ل ���شيء �إنم��ا يوف��ر راح��ة م�ؤقت��ة ويبقين��ا م�أ�س��ورين داخ��ل دورة، ومحاول��ة 
ال�س��يطرة عل��ى الم���شاعر ال�ضروري��ة ه��و تمامً��ا م��ا يحاف��ظ عليه��ا، وكم��ا يق��ول 
المثل ما نقاومه يبقى. مع ذلك، نحن نت�شبث بوهم ال�سيطرة هذا لأن البديل، 
ال�شعور بالألم، هو �أمر مناق�ض للحد�س ولي�س له مكاف�أة على المدى الق�صير.

�إلى  نتال�ءم مع��ه. نح��ن بحاج��ة  ولأن القل��ق لا يلائمن��ا، نحت��اج لأن 
ا�س��تجابة جدي��دة للقل��ق. انفت��ح ورح��ب ب���أي م���شاعر و�أحا�سي�س�� ق��د تظه��ر. 
ودعه��ا تج��ري في �س��ياقها. رغ��م �أن ه��ذا �صع��ب، ولك��ن كلم��ا فعلت��ه، �أج��دت 

القي��ام ب��ه. ن�س��ميه �أن��ا وعملائ��ي �إج��ادة ال���شعور بال�س��وء.

كلم��ا �أتحن��ا المج��ال للم���شاعر ال�ضروري��ة، ازدادت مرونتن��ا تجاهه��ا. 
يحررن��ا تحم��ل القلق من طغيان الا�س��تجابة لن��داء القرد للقيام بفعل، ولكنك 
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ل��ن تبن��ي ه��ذا التحم��ل �إذا �أغلق��ت ج�س��مك تمامً��ا وعزل��ت نف�س��ك ع��ن ه��ذه 
الم���شاعر، كما تغلق النوافذ قبل العا�صفة، بل عليك الانفتاح وال���شعور بما هو 

��ا، لكي تبن��ي المرونة. ���ضروري ال���شعور ب��ه، والتخل��ي ع��ن ال�س��يطرة نهائيًّ

�س��تكون ه��ذه المهم��ة �صعب��ة بق��در ما تب��دو ل��ولا �أداتان مذهلت��ان نملكهما 
جميعن��ا بني� �أيدين��ا. ه��ذه التقني��ات معار���ضة للحد�س��، م��ن حي��ث �إنه��ا تب��دو 
عك�س�� م��ا تحتاج��ه، ولك��ن كم��ا ر�أي��ت �أثن��اء مزاولت��ي المهن��ة، �إنهم��ا فعالت��ان 
لأق�صى حد في م�س��اعدتنا في ا�س��تقلاب الم���شاعر والأحا�سي�س�� ال�س��لبية. �أولى 
��زة للمرون��ة ه��ي الأداة الجوهري��ة للتعامل م��ع القلق، وهي  ه��ذه الأدوات المحفِّ

التقني��ة المخت��ارة الأ�سا�س��ية الت��ي يمكن��ك ا�س��تخدامها في كل موق��ف.

التنف�س بترحيب

في الم��رة المقبل��ة الت��ي تلاح��ظ فيه��ا �أن��ك ت���شعر بالقل��ق، توق��ف للحظ��ة 
وانتب��ه �إلى الم��كان ال��ذي تخترب� في��ه ال�ضي��ق �أكث�ر م��ن غري�ه. ه��ل ه��و في 
ال���صدر �أم في المع��دة؟ ه��ل ي�س��بب ل��ك �صداعً��ا �أم خفقانً��ا في القل��ب. م��ا �إن 
تح��دد م��كان ال�ضي��ق، اب��د�أ ب�أخ��ذ ���شهيق عم��دًا �إلى ذل��ك الجزء من ج�س��مك. 
وتخي��ل �أن��ك ترح��ب به��ذا ال�ضي��ق بنفح��ة م��ن اله��واء العلي��ل ال���شافي. ه��ذا ه��و 
 تنف�س��ك الترحيب��ي، وه��و طريق��ة فعال��ة يمكن �أن تعبِّ بها ع��ن منهجية عقلك

التو�سعية الجديدة.

ا�س��تمر بالتنف�س�� بني��ة الترحي��ب ب��دل المقاوم��ة. يدع��م كل ���شهيق الحي��ز 
له��ذا ال���شعور المزع��ج ليبق��ى، وم��ع كل زفري�، تخ��لَّ ع��ن �أي �س��يطرة ق��د تك��ون 
متعلقً��ا به��ا. وذك��ر نف�س��ك م��رارًا و�أن��ت بحاج��ة للقي��ام به��ذا ب���أن هذا ال���شعور 

���ضروري، ويمكن��ك الترحي��ب ب��ه م��ا دام موج��ودًا.
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البداي��ة. م��ا لم نك��ن نمار�س��  التنف�س�� الترحيب��ي غريبً��ا في  �س��يبدو 
التماري��ن الريا�ضي��ة، نميل لأن نتنف�س�� ب���شكل �س��طحي بج��زء �صغير فقط من 
ا، فل��ن ت���ؤذي  رئتين��ا، ولك��ن تنف�س�� بعم��ق، حت��ى و�إن لم تك��ن تفع��ل ���شيئًا ���شاقًّ

نف�س��ك با�ستن���شاق المزي��د م��ن الأوك�س��جين.

م��ع ا�س��تمرارك في التنف�س�� الترحيب��ي ه��ذا، �س��تلاحظ �أن م���شاعرك 
�س��تتغير. ق��د ت��زداد وق��د تتراج��ع، وقد تنتق��ل �إلى جزء �آخر من ج�س��مك، وقد 
ا. مهما  ب بها هي �أي�ضً تظهر م�شاعر �أخرى لت�صاحبها، ف�إن حدث ذلك، رحِّ
يح��دث، ا�س��تمر بالتنف�س�� والترحي��ب، واف�س��ح المج��ال لوج��ود ه��ذه الم���شاعر، 

ا. واف�س��ح المج��ال له��ا لتتغري�، ولتتوق��ف وحتى لتع��ود من جدي��د �أي�ضً

لت�س��هيل ه��ذه العملي��ة، افت��ح ج�س��دك بالكامل لتترك المج��ال لحدوث �أي 
���شيء �ضروري. �س��واء كنت واقفًا، �أم جال�سً��ا �أم م�س��تلقيًّا، �أبقِ ظهرك م�ستويًا 
لترت�ك المج��ال للتو�س��ع الأق���صى للرئتني�. �أنت بحاجة �إلى م�س��احة كبيرة لكي 

تتحرك هذه الم�شاعر.

��ا �أن تفت��ح كفي��ك. �إنه��ا طريق��ة ج�س��دية لتذك��ر  ق��د تج��د م��ن المفي��د �أي�ضً
نف�س��ك ب�أن��ك ترح��ب بم��ا يحدث، وب�أنك تتخلى عن ال�س��يطرة، وب�أنك م�س��تعد 

لت���شعر بال���شعور الموجود، مهما تغير، لحظة بلحظة، ونفَ�سً��ا وراء نف�س��.

لا تتفاج���أ عندم��ا يث��ور الق��رد في نوب��ة غ���ضب، تمامً��ا مث��ل الطف��ل في 
ال�س��وبرماركت، وينه��ال علي��ك بالمزي��د م��ن الأف��كار والم���شاعر المقلق��ة. في 
الواق��ع، يمك��ن �أن تتوقعه��ا. عندم��ا يح��دث ذل��ك، �أع��د انتباه��ك �إلى تنف�س��ك. 
ك��ن م�ضيفً��ا مرحبً��ا عني��دًا. �إذا ا�س��تمررت في �إع��ادة التركي��ز عل��ى تنف�س��ك، 
�س��تفاجئ نف�س��ك بم��دى قدرت��ك عل��ى التكي��ف مع �أي م���شاعر �أو �أحا�سي�س�� قد 

تعتري��ك.
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بالت�شتت  �أح�س�ست  �إذا  تي�أ�س  لا 
الم�������شاعر  تر  و�إذا لم  �أو الا�ضطراب 
ب�������شكل وا�ضح حت������ى النهاية، فهذا 
�س������يتطلب  البداي������ة.  في  مرج������ح 
مثله  الممار�سة،  الترحيبي  التنف�س������ 
مث������ل �أي تقني������ة �أخرى، و�س������تظهر 
معظم الأحا�سي�س������ والم�������شاعر عدة 
مرات قب������ل �أن تختبر مرونة وا�ضحة 
تراجعً������ا ملحوظًا فيها.  �أو  تجاهها، 

ا يج������در الترحيب بها، ف�س������تنمو  ما دم������تَ تفكر فيه������ا بو�صفه������ا فر�صً
وتتو�سع وتزدهر.

�س��يكون الترحي��ب بم��ا كن��ت معت��ادًا عل��ى مقاومت��ه �أم��ر �صع��ب علي��ك. 
الأم��ر الجوه��ري ه��و �أن تعق��د الني��ة عل��ى اختب��ار م���شاعر مزعج��ة. �أم���ضى 
الكثري� من��ا معظ��م حياته��م في محاول��ة ع��دم ال���شعور بال�ضيق؛ ل��ذا فهي قفزة 

كبري�ة للترحي��ب بالم���شاعر المزعج��ة، ولك��ن ه��ذا تمامً��ا م��ا نحت��اج لفعل��ه. 

ال���شعور ال���ضروري مث��ل �ضي��ف غري� مدع��و يح��اول �أن يظه��ر دائمًا مهما 
كان��ت الظ��روف، وبم��ا �أنك تعلم �أنه �آتٍ، ف�س��تكون ق��ادرًا على التعامل معه �إذا 

�أر�سلت له دعوة.

الترحيب ب�أحا�سي�س الكر �أو الفر

حفل��ة  في  الوحي��دة  ال�صعب��ة  ال�ضي��وف  ال�س��لبية  الم���شاعر  لي�س��ت 
ا الأحا�سي�س�� الج�س��دية المزعج��ة. عندما  ي�س��ت�ضيفها الق��رد، فق��د تظه��ر �أي�ضً
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تتراك��م  ق��د  الف��ر،  �أو  الك��ر  �أحا�سي�س��  تتحف��ز 
التغري�ات الكيميائي��ة الحيوي��ة والع�صبي��ة الت��ي 
��ا. تح��دث في ج�س��دك لت���شكل ا�س��تيلاء افترا�ضيًّ

�أو  التفاه��م  عل��ى  الق��درة  تفق��د  ق��د 
اتخ��اذ ق��رارات حكيم��ة، وق��د تعتق��د �أن الموق��ف 
فح�س��ب،  علي��ك  خطرًي�ا  لي�س��  حفزه��ا  ال��ذي 
��ا.  �إنم��ا الم���شاعر المزعج��ة خطري�ة علي��ك �أي�ضً
ينطب��ق ه��ذا الأم��ر ب���شكل خا���ص عل��ى م��ن يع��اني 
من��ا م��ن نوب��ات ذع��ر. �إلي��ك بع�ض�� الأحا�سي�س�� 
 الج�س��دية ال���شائعة الت��ي ي�صع��ب الترحي��ب به��ا

ب�شكل خا�ص.

�ضيق ال�صدر.��

الدوار �أو الدوخة.��

ازدياد خفقان القلب.��

ت�شنج المعدة.��

ال�شعور بالحر والتعرق.��

الخدر والوخز.��

خلل في الر�ؤية.��

عن��د اختب��ار �أحا�سي�س�� ج�س��دية مزعج��ة عنيف��ة م��ن ال�س��هل الاقتن��اع 
ب���أن ���شيئًا لي�س�� بخري� فعاًل�. عل��ى �س��بيل المث��ال، عندم��ا ينب�ض قلبك ب�س��رعة، 
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��ا؛ لأن عق��ل الق��رد لدي��ك يتلق��ى التهدي��د كذبح��ة  ق��د ي�س��بب ه��ذا قلقً��ا جوهريًّ
قلبي��ة محتمل��ة. �إذا �أ�صب��ت بال��دوار، ق��د يفكر ق��ردك ب�أنك �س��تفقد الوعي، �أو 
�إذا اختبرت تغيرات في الر�ؤية، قد يفكر �أنك �أ�صبت بالجنون �أو �أنك �ستفقد 
ا �أو  ال�س��يطرة بطريق��ة �أو ب�أخ��رى. لي�س�� م��ن الغريب �أن ت���شعر ب�أن��ك تموت حقًّ
تجن، ولهذا ف�إن �أعرا�ض الذعر مثل �ألم ال�صدر، والدوار، وق�صر النف�س هي 

�أ�س��باب ت�س��تدعي زيارة غرفة الطوارئ.

�أن ه��ذه الأحا�سي�س�� المزعج��ة تح��دث ع��ادة  رغ��م 
ا  كا�س��تجابة لحال��ة �إدراك تهدي��د، يمكنه��ا �أن تحدث �أي�ضً

ب���شكل مفاج��ئ وم��ن دون �س��بب، ويك��ون ه��ذا مثرًي�ا للتنب��ه 
ب�شكل خا�ص، ولكن الحقيقة هي �أن �أج�سامنا مجهزة ب�شكل 

كام��ل للتعام��ل م��ع ه��ذه الأحا�سي�س�� 
نفه��م لا  عندم��ا  حت��ى   المزعج��ة، 

ال�سبب وراءها. 

عندم��ا تخترب� �أحا�سي�س�� الك��ر �أو الف��ر 
ولك��ن لي�س�� هن��اك تهدي��د مبا���شر، فه��و �إن��ذار 
خاط��ئ، مهم��ا ب��دت ه��ذه الأحا�سي�س�� طارئ��ة، 

�س��تطيل مقاومتُه��ا بقاءه��ا. كم��ا تب��دو بلا ج��دوى، �إلا 
�أن الأحا�سي�س�� المزعج��ة �ضروري��ة مث��ل الم���شاعر ال�س��لبية، 

فكلم��ا ا�س��تطعنا الترحي��ب به��ا، تحول��ت ب�س��هولة �أكرب�.

عندم��ا تو���ضح لنف�س��ك �أن��ك ترح��ب بتنبيه��ات قل��ق، بنيت��ك وتنف�س��ك 
معً��ا، م��ن الأق��ل ترجيحً��ا الا�س��تيلاء علي��ك حينه��ا. بم��ا �أن��ك لا تمل��ك المعرف��ة 

لمعالج��ة �أحا�سي�س�� الك��ر �أو الف��ر، فق��ط رح��ب به��ا!
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فر�ص للتمرن على الترحيب

ل��ن تحت��اج للبح��ث كثرًي�ا ع��ن مواق��ف تحف��ز الم���شاعر المزعج��ة. ب��ل ه��ي 
�س��ت�أتي بحثً��ا عن��ك، وه��ذا �أم��ر جي��د، فه��ذه المواق��ف ه��ي فر���ص لأن��ك بحاج��ة 

لإتقانه��ا لك��ي تنم��و وتزدهر.

المواق��ف الأكث�ر و�ضوحً��ا ه��ي تل��ك الت��ي تخ��اف منه��ا �أكث�ر م��ن غيره��ا 
والت��ي كن��ت تتجنبها، فبالن�س��بة لإيريك، كان��ت المواقف هي اتخاذ القرارات، 
�أو مواجه��ة الموظفني�، �أو الذه��اب �إلى الن��ادي الريا���ضي. �أم��ا بالن�س��بة لماري��ا، 
فكانت ال�سفر لأي م�سافة بعيدة عن الم�ست�شفى. �أما ل�سامانثا فكانت قول كلمة 
)لا( لابنه��ا، �أو لأي �أح��د ق��د ينزع��ج منه��ا. في الف���صول اللاحق��ة، �س���أتحدث 
ع��ن كيفي��ة الترحي��ب به��ذه المواق��ف ذات المخاط��رة العالي��ة. �أم��ا في الوق��ت 
الحا���ضر، لنرك��ز عل��ى الأحا�سي�س�� المزعجة ب���شكل متو�س��ط، والتي يمكنك �أن 

تتعل��م الترحي��ب به��ا ب��دل مقاومته��ا �أو تجنبه��ا �أو ���صرف انتباهك عنها.

�إليك بع�ض المواقف المزعجة التي قد تجد نف�سك فيها ب�شكل منتظم:

الوقوف عند �إ�شارة حمراء لمدة طويلة.��
الانتظار في ال�صف.��
التعامل مع �سائقين وقحين.��
الو�صول مت�أخرًا.��
القيام بمهمة لا تحبها.��
الا�ستماع ل�شخ�ص يتذمر لك.��
الجلو�س في �صف �أو اجتماع ممل.��
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�إذا لم ت���شعرك المواق��ف الت��ي تواجهها خال�ل يومك بالقلق �أو الانزعاج، 
��ب الأم��ور قليلً بتحفيز م���شاعرك ال�س��لبية للترحيب  فيمكن��ك دائمً��ا �أن ت�صعِّ

��ا في ه��ذا الأم��ر. �إلي��ك بع�ض�� الاقتراحات: به��ا. يمكن��ك �أن تك��ون �إبداعيًّ

الا�ستماع �إلى مر�شح �سيا�سي تكرهه.��

الا�ستماع �إلى مو�سيقى تجدها بغي�ضة.��

م�شاهدة فيلم تعلم �أنك لا تحبه.��

طلب وجبة طعام لم تجربها من قبل ولا تجدها �شهية.��

الذهاب �إلى مكان ما من دون هاتفك الخلوي.��

ارتداء نمط ملاب�س لا ترتديه عادة.��

القراءة �أو الا�ستماع �إلى �شيء �سي�صيبك بالحزن.��

الترحي��ب �أكث�ر م��ن مج��رد فك��رة �أو ني��ة، �إن��ه �أ���شبه بع�ضل��ة بحاج��ة 
للتمرين. �ستجد من المفيد مراقبة تمارين الترحيب؛ ولهذا قدمت ورقة عمل 
خ��ذ   .http://www.newharbinger.com/35067 الموق��ع  عل��ى  الترحي��ب 
ث ورقة العمل بالمواقف التي اخترتها للتمرن على  ب�ضع دقائق كل م�ساء لتحدِّ

الترحي��ب به��ا خال�ل النه��ار. قد تب��دو ���شيئًا مثل هذا: 
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-674

غ�ضبالإثنين
تجاوزني �سائق في الازدحام

 5
583ثانية

�إن عم��ود »ح��دة ال���شعور« لتقيي��م ق��وة الأحا�سي�س�� الج�س��دية. م��ا م��دى 
�سرعة خفقان قلبك؟ ما �شدة ت�شنج ع�لاضتك؟ ما مدى ا�ضطراب �أو غثيان 
معدت��ك؟ العلام��ة 10 ه��ي �أ���شد �إح�سا�س�� ���شعرته عل��ى الإطال�ق. والعلام��ة 1 

ه��ي �إح�سا�س�� لطي��ف ق��د لا تلاحظ��ه م��ا لم تك��ن ت��ولي انتباهً��ا.

وعم��ود »م�س��توى ال���شعور« ه��و لمتابع��ة ق��وة ا�س��تجابتك العاطفي��ة للموقف 
ال��ذي تتعر�ض�� ل��ه. ق��د تت�ضم��ن الم���شاعر النموذجي��ة الح��زن، �أو القل��ق، �أو 
الخوف، �أو الذنب. وعادة ما تتما�شى حدة ال�شعور الذي ت�شعره مع �أحا�سي�سك 
الج�س��دية ب���شكل كبير لدرجة �أنها تختلط معًا. ولكنك تتعلم في هذا التمرين 

التميي��ز بني� ما هو �إح�سا�س�� ج�س��دي وبني� التجربة العاطفية.
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�إن تعلُّ��م قيا�س�� م��دى براعت��ك في الترحي��ب بالم���شاعر ال�ضروري��ة ه��و 
�أ�صعب جزء في هذا التمرين؛ �إذ يتطلب الترحيب بالم�شاعر ال�ضرورية تغيير 
موقفك من القلق، فما كنت تقاومه من قبل ت�س��مح له الآن بالوجود، وتتقبله 
ك���ضرورة، وتلني� تجاه��ه، وتخ���ضع ل��ه. في البداي��ة، �س��تكون نق��اط »الترحي��ب« 
منخف���ضة. ه��ذا طبيع��ي. ولك��ن م��ع التعر�ض�� المتك��رر عم��دًا للقل��ق �س��تتعلم 

الا�سرت�خاء للم���شاعر بح��د ذاته��ا و�ستعك�س�� نق��اط »الترحي��ب« ذل��ك.

تذك��ر �أن��ك عندم��ا تق��وم بتمري��ن الترحي��ب، �أن��ت لا تح��اول التخل���ص 
�أو ال�س��يطرة عل��ى ال���شعور، ولا تح��اول �أن تح��ب ال���شعور. �أن��ت بب�س��اطة ترح��ب 
ب���أي عاطف��ة ولي��دة اللحظة بتنف�س��ك. خذ ���شهيقًا لتتقبل ال���شعور، وخذ زفيًرا 
لتتخلى عن ال�س��يطرة. كرر التمرين بح�س��ب ال�ضرورة، مع معرفتك ب�أنك مع 

��ي المرون��ة والتو�س��ع. �أنت تبد�أ �إجادة ال���شعور بال�س��وء! كل نف�س��، �أن��ت تنمِّ

ا �أن تحمل تمرين �صوتي لم�س��اعدتك في تمرينك، الترحيب  يمكنك �أي�ضً
.http://www.newharbinger.com/35067  بالم�شاعر ال�ضرورية، من الموقع

�إن التنف�س�� الترحيب��ي �أداة ج�س��دية مذهل��ة لبن��اء المرون��ة تج��اه الم���شاعر 
��ا �س��تود ل��و تع��رف عنه��ا لأنه��ا، �إذا  ال�ضروري��ة. ولك��ن هن��اك �أداة �أخ��رى �أي�ضً
ا�س��تُخدمت بالطريقة المنا�س��بة فيمكنها �أن ت�س��رع مرونتك ب���شكل كبير. هذه 

الأداة ت�س��تحوذ فعاًل� عل��ى انتب��اه الق��رد، وت���ضع الفرامل عل��ى دورة القلق.

طلب المزيد

ب »عل��م النف�س�� العك�س��ي« يعل��م �أن��ه �أ���شبه بالتح��دي،  �أي ���شخ�ص ج��رَّ
ف��الأب ال��ذي يخرب� طفل��ه الثائر غ�ضبًا: »هيا، ارفع �صوتك قدر ما تريد،« من 
الأف�ضل له �أن يكون م�ستعدًا ل�صرخات تهز الأر�ض، بالإ�ضافة �إلى تحديقات 
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غا�ضبة من المتب�ضعين المجاورين، ولكن �إذا كان الأب ملتزمًا ب�شكل تام بهذه 
الا�ستراتيجية التو�سعية الجديدة ويحتمل موجة الانزعاج والإحراج، �ستكون 

مكاف�أت��ه بالنهاي��ة طفاًل� تعلم �أن نوبات الغ���ضب لا تعود عليه بالمكاف�أة.

ه��ذا ه��و هدف��ك في الم��دى البعيد. �أن��ت تريد �أن يتعلم الق��رد �أن الانهيال 
عليك بالمزيد من الم�شاعر ال�سلبية لن يح�صد مكاف�أة. هذا هو تدريب القرد، 

وكلما اعتدت على تجاوز نداء القرد للقيام بفعل، تعلم ذلك ب�سرعة �أكبر.

ولك��ن تذك��ر �أن م��دى �س��رعة �أو ج��ودة تعل��م الق��رد هي خارج �س��يطرتك. 
ا حول تدريب نف�سك! مع ترحيبك للم�شاعر  �إن التمرين التو�سعي يتمحور حقًّ
ال�ضروري��ة �س��تتعلم �أن��ك ت�س��تطيع احتماله��ا. �ستكت���شف �أنك ت�س��تطيع التعامل 
م��ع �أي ���شيء يح��دث، و�س��يتيح ل��ك هذا الح�صول على خرب�ة جديدة، ومعرفة 
جديدة، وثقة جديدة؛ لذا عندما تطلب المزيد، تر�س��ل لنف�س��ك ر�س��الة تقول: 

ع من تدريبك. يمكنن��ي التعام��ل مع هذا الموقف! وت�س��رِّ

لا يمكنن��ي المغ��الاة في الت�أكي��د عل��ى م��دى �أهمي��ة ه��ذه النقط��ة. م��ن 
الجوه��ري �ألا »ت���ضع الج��زرة �أم��ام الفر�س��«. لا ي�س��تطيع الطف��ل الثائر غ�ضبًا 
في ال�س��وبرماركت �أن يتعل��م ���شيئًا جدي��دًا م��ا لم يتعل��م الأب �أن يحتم��ل نوب��ة 
الغ���ضب �أولً. ولا ي�س��تطيع الق��رد �أن يتعل��م �أن��ك ت�س��تطيع فعاًل� التعام��ل مع �أي 

موق��ف م��ا لم تتعل��م �أن��ت كي��ف تتعام��ل م��ع ه��ذا الموق��ف �أولً.

له��ذا ال�س��بب، لت�س��ريع تدريبن��ا، نطل��ب المزيد؛ �إذ كلما ازدادت الم���شاعر 
ال�ضروري��ة الت��ي ن�س��تطيع تحمله��ا، امتلكن��ا المزي��د م��ن الخرب�ة والمعرفة. على 
�س��بيل المثال، �إليك كيف قد يبدو طلب المزيد للم�صاب بوهم المر�ض كماريا.
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الإح�سا�س المزعج: خفقان قلب متزايد.
ماريا:  جيد، �أريد �أن يزداد خفقان قلبي.

الإح�سا�س المزعج: التعرق والارتعا�ش.
ماريا:  جيد، �أريد �أن �أتعرق و�أرتجف �أكثر.

الإح�سا�س المزعج: ال�شعور بالَخدَر.
ماريا:  جيد، دعني �أ�شعر بالمزيد من الَخدَر.

الإح�سا�س المزعج: غثيان، �إم�ساك.
ماريا:  جيد، دعني �أ�شعر بالمزيد من الغثيان والإم�ساك.

��ا. ولكن��ك في المقابل  نع��م، �أعل��م. يب��دو طل��ب ال���شعور بحال��ة �س��يئة جنونيًّ
�أم�ضي��ت حيات��ك حت��ى اللحظ��ة و�أن��ت تح��اول ع��دم ال���شعور بحال��ة �س��يئة. فهل 

ت���شعر ب�أن��ك �أف���ضل نتيجة ذلك؟

�إلي��ك لم��اذا ينج��ح »الجن��ون«. ي�ضعِ��ف طل��ب المزي��د م��ن الانزع��اج ال��ذي 
كنت تقاومه في الما�ضي �أيَّ مقاومة له قد تملكها في اللحظة. وتكرار مثل هذا 
الأم��ر الق��وي يبقي��ك مرك��زًا عل��ى مهمت��ك الجدي��دة، فال� يمكن��ك �أن تن���صاع 
ا  لأوام��ر ق��ردك عندم��ا تك��ون م���شغولً ب�إ�صدار �أوامرك �أنت ل��ه. كلما كنت قويًّ

في اختيار اختبار الم���شاعر والأحا�سي�س�� ال�س��لبية، كان تو�س��عك قويًّا.

تحت ال�سيطرة

تعلمن��ا م��رارًا وتك��رارًا م��ن �صراعن��ا م��ع القل��ق ب���أن المقاوم��ة عقيم��ة. 
��ا، �إن��ه ق��وة طبيعي��ة لا تق��ل حتميته��ا ع��ن ���شروق  القل��ق يتع��دى �س��يطرتنا حرفيًّ
ال�شم�س��، ولا يق��ل جبروته��ا ع��ن العا�صف��ة الرعدية ال�صيفية. بالن�س��بة للقلق، 

ال�س���ؤال ال��ذي يج��ب طرح��ه ه��و، عل��ى م��اذا �أ�س��تطيع �أن �أ�س��يطر؟
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يمكن��ك �أن ت�س��يطر عل��ى ا�س��تجابتك للقل��ق. يمكن��ك �أن تفت��ح ج�س��دك 
و�أن تف�س��ح للقل��ق المج��ال ليج��ري في �س��ياقه م��ع تنف�س��ك، يمكن��ك �أن تطل��ب 
المزي��د من��ه لت��درب نف�س��ك -والق��رد- عل��ى �أن��ك ت�س��تطيع التعامل مع��ه. تذكر 
�أن الم���شاعر ال�س��لبية حتمي��ة، وه��ي بالت��الي �ضروري��ة، وب�إف�س��احك المج��ال له��ا 
�س��تبني م��ع الوق��ت والتدري��ب مرون��ة تجاهه��ا داخ��ل ج�س��دك. عندم��ا ت�س��يطر 

عل��ى ا�س��تجابتك للق��رد، يفق��د ه��و �س��يطرته علي��ك.

لق��د كر�س��تُ ه��ذا الف���صل للعملي��ة الج�س��دية لتغذي��ة م��ا ه��و ���ضروري 
والم���شاعر  الأحا�سي�س��  ن��درك جميعن��ا، لا تح���صل  وكم��ا  لتو�س��يع عالم��ك، 
ال�ضروري��ة في خ��واء، فه��ي بالنتيج��ة دلي��ل عل��ى �إدراك الق��رد للتهدي��د، وق��د 
تك��ون الأف��كار المقلقة الم�صاحبة للم���شاعر القلق��ة قهرية وكثيرة، تهجم عليك 
كال�س��يل، ومقاوم��ة ه��ذه الأف��كار عقيم��ة عق��م مقاوم��ة الم���شاعر ال�ضروري��ة. 
�س��نتعلم في الف���صل الت��الي كي��ف نرحب بالرهبة، �أو بما �أ�س��ميه ثرثرة القرد.

بالقلق من  المرتبطة  المزعجة والأحا�سي�س  الم�شاعر  لكي تتمكن 
�أن تجري في م�سارها، لي�س من ال�ضروري �أن ن�شعر بها فح�سب، 

بل ين�صح الترحيب بها.

خلاصة الفصل السادس
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الفصل السابع

ثرثرة القرد

ج��اء �إيري��ك �إلى جل�س��تنا ذات �أ�س��بوع وق��د ب��دا علي��ه الإجه��اد وال�ضغط، 
وو���صف لي حادث��ة �أزعجت��ه تعر�ض�� له��ا م��ع �إح��دى موظفات��ه قب��ل ع��دة �أي��ام. 
ارتكب��ت الموظف��ة خطً��ا مته��ورًا �س��بَّب خ�س��ارة زب��ون لل���شركة، وكان��ت ه��ذه هي 
الم��رة الثاني��ة الت��ي يح��دث فيه��ا ه��ذا. وم��ا جع��ل الأم��ر �أكث�ر �إزعاجً��ا لإيري��ك 
ه��و �أن ه��ذه الموظف��ة ه��ي زوج��ة �صدي��ق ل��ه وه��و من اقرت�ح في البداي��ة �أن ت�أتي 
للعمل في ال���شركة. كره �إيريك فكرة مواجهة الموظفة وكان قلقًا حول خ�س��ارة 
��ا  �صديق��ة فيم��ا ل��و واجهه��ا. ن��ام �س��اعات قليل��ة في الليلتني� ال�س��ابقتين، قلقًِ

حي��ال ما يج��ب فعله.

لق��د تم الا�س��تيلاء عل��ى عق��ل �إيري��ك. وتمحورت �أف��كاره القلقة كلها على 
�إدراك التهدي��د الأولي، �إذا طردته��ا �س��يكرهني الجمي��ع في المكت��ب! �س���أفقد 
�أ�صدقائ��ي! �س���أفقد عمل��ي! �س���أكون وحي��دًا! لا عج��ب �أن��ه لم ي�س��تطع الن��وم، 
فعندم��ا ي�س��تولي علي��ك الق��رد لا ت�س��تطيع بب�س��اطة �أن تفك��ر ب���شكل �س��ليم. 
ت�صبح كل �أفكارك مثل ثرثرة قرد، كلها تتمحور حول �إدراك التهديد الأولي. 
لأ�ساعد �إيريك في حل هذه الم�شكلة، طلبت منه �أن ي�ضع مخططًا لدورة قلقه.

الف�صل ال�سابع: ثرثرة القرد
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�أذا واجهت الموظف 
ف�سينقلب الآخرون �ضدك

منهجية القرد
يجب �أن �أفعل كل �شي 

ب�شكل مثالي

قلق
�أجل عمل كل �شيء

�س��اعد �إيري��ك بالنظ��ر �إلى مخط��ط لري�ى �أن��ه يبال��غ في تقدي��ر التهدي��د 
الأولي. ه��ل �س��ينقلب الجمي��ع ���ضده لمج��رد قيام��ه بعمله؟ لا عل��ى الأرجح. كما 
�أنه ر�أى �أنه قد ي�ستهين بقدرته في التعامل �إذا غ�ضب بع�ض الأ�شخا�ص، ومن 

بينهم �صديقه.
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كان ذل��ك عل��ى �أي��ة ح��ال مفي��دًا، م��ع �أن الموق��ف لم يك��ن ربم��ا تهدي��دًا 
��ا، فق��د واج��ه �إيري��ك م���شكلة يج��ب حله��ا. قد تك��ون الأفكار المقلقة �إ���شارة  �أوليًّ
�إلى �أن ���شيئًا لي�س�� بخير فعلً، ومن المطلوب القيام بفعل. ولكن مع كل ثرثرة 
الق��رد في ر�أ�س��ه، كان �إيري��ك يواج��ه �صعوب��ة في تقرير الفع��ل الواجب اتخاذه.

التمري��ن  �إلي��ه  قدم��ت  ذل��ك،  تحدي��د  في  �إيري��ك  لم�س��اعدة 
الت��الي. �إن��ه م�صم��م لم�س��اعدتك في ف��رز ال�ضج��ة بحي��ث تت���صرف حي��ال 
 الإ���شارة. )يمكن��ك تحمي��ل ورق��ة عم��ل للتمري��ن م��ن الموق��ع الإلكترون��ى: 

.)http://www.newharbinger.com/35067(

حل الم�شكلة في خم�س خطوات

11 حدد الم�شكلة..
22 �ضع قائمة بالت�صرفات الممكنة لحلها..
33 راجع العواقب طويلة وق�صيرة الأمد لكل ت�صرف ممكن..
44 اختر �أف�ضل ت�صرف وقم به..
55 ��م نتيج��ة الت���صرف. وارب��ت عل��ى ظه��رك لمحاولت��ك القيام ب���شيء . قيِّ

جديد!

بداي��ة بالخط��وة الأولى، طلب��ت م��ن �إيري��ك �أن ي���صف م���شكلة الواقع��ة 
��ر الزبائن«. ب�أب�س��ط الط��رق، وه��ذا م��ا قال��ه: »الموظف��ة الت��ي ا�س��تخدمتها تنفِّ

الخط��وة الثاني��ة ه��و التفكير ب�أربعة ت�صرفات يمكنه �أن يتخذها لمعالجة 
الم���شكلة، و�أثناء هذه الخطوة، من الجيد التفكير بحرية، دون محاولة �إيجاد 
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�أف���ضل ح��ل، ب��ل ع���صف ذهن��ي ل��كل م��ا يخط��ر عل��ى بالك. و���ضع �إيري��ك �أربعًا 
تغط��ي خيارات��ه ب���شكل جي��د؛ �إذ يمكن��ه �أن يط��رد الموظف��ة، �أو ي���ضع الموظف��ة 
�ضم��ن فرت�ة تجرب��ة، �أو يتح��دث ع��ن الم���شكلة م��ع �صديق��ه )زوج الموظف��ة(، �أو 

بب�س��اطة �ألا يقوم ب�أي ���شيء.

الخط��وة الثالث��ة، طلب��ت م��ن �إيري��ك �أن يقي��م الت�صرف��ات الممكن��ة ه��ذه، 
والنظ��ر �إلى العواق��ب المحتملة ق�ري�صة وطويلة الأمد.

ق��ال �إيري��ك �إن ع��دم القيام ب�أي ���شيء يبدو الأ�س��هل الآن، ولكن من دون 
�أي ن��وع م��ن التدخ��ل، م��ن الممك��ن �أن ت�س��بب ل��ه الموظف��ة في خ�س��ارة المزي��د من 
الزبائن في الم�ستقبل. �أما طردها فمن الم�ؤكد �أنه �سيمنع الأخطاء الم�ستقبلية، 
ولك��ن �س��يكون ذل��ك مزعجً��ا لأق���صى ح��د، وق��د ي���ضع قي��ودًا عل��ى �صداقت��ه مع 
زوجه��ا. بينم��ا لم يب��د الحدي��ث مع �صديقه، زوج الموظف��ة، دون الحديث معها 
��ا عل��ى الم��دى الق�ري�ص �أو البعي��د. فه��و لا يري��د الا�س��تعانة بم���صادر  منطقيًّ
خارجي��ة لتحم��ل م�س���ؤولياته، و�أن يره��ق �صديق��ه، و�أن يتوقع �أن تحل الم���شكلة.

ب��دا الخي��ار الأخري�، وه��و �إعط��اء الموظف��ة تنبيهًا ر�س��ميًّا يت�ضمن عواقب 
�أخطاء م�س��تقبلية، �أنه �س��يجعل �إيريك غير مرتاح على المدى الق�صير، ولكن 
�إن كررت خط�أها، �سي�صبح طردها �أ�سهل، وعلى الأقل �سيكون له تبرير موثق 
لطردها في �س��جلاتها ال���شخ�صية. قرر �إيريك �أن الفترة التجريبية للموظفة 
ه��ي الخي��ار الأف���ضل، خا���صة �إذا �أ���ضاف علي��ه المزي��د م��ن التدري��ب لي�س��اعد 

في منع الأخطاء الم�س��تقبلية.

الآن م��ع وج��ود الت���صرف، �أ�صب��ح �إيري��ك جاه��زًا للخط��وة الرابع��ة م��ن 
تمري��ن ح��ل الم���شاكل في خم�س�� خط��وات، وه��و الآن قي��د الت���صرف. ولكنه كان 
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لا ي��زال ي���شعر بع��دم الارتي��اح. كان ي�أم��ل �أن يك��ون ق��ادرًا عل��ى الو���صول �إلى 
الحل المثالي الذي لن يهدد �صداقته مع زوج الموظفة، ولن ي�س��بب �أي خ�س��ارة 
�إ�ضافي��ة للزبائ��ن في ���شركته. ه��ذه عقلي��ة الق��رد المثالية الموج��ودة عند �إيريك 
تعم��ل م��ن جدي��د، فعن��د حل الم���شاكل لي�س�� ثمة ح��ل مثالي؛ لأن��ه �إن كان هناك 

ح��ل مث��الي، لما كان هناك م���شكلة!

���شرحت لإيري��ك، �إذا لم يح��ل الت���صرف ال��ذي اخت��اره الم���شكلة، فيمكن��ه 
�أن يعود �إلى الخطوة الرابعة و�أن يختار ت�صرفًا �آخر، ولكن حتى ذلك الحين، 
ل��ن يك��ون م��ن المج��دي التفكري� بالخي��ارات الأخرى في الوق��ت الحالي، ويمكن 

�أن يركز على الت�صرف الذي اختار ا�س��تخدامه.

ق��ال �إيري��ك �إن��ه ���شعر �أن��ه �أف�ضل بقلي��ل، ولكنه كان خائفًا من �أن ي�س��تمر 
بالقل��ق. تقري��ر �س��ياق الت���صرف المتخ��ذ لم يع��نِ �أن ق��رد �إيري��ك لن ي�س��تمر في 
الثرث��رة ب���أي ح��ال. في الواق��ع، نح��ن الاثن��ان كن��ا مت�أكدي��ن م��ن �أنه �سي�س��تمر؛ 

ل��ذا قدم��ت �إلي��ه الأداة ال���شاملة المف�ضلة ل��دي للإجابة عن ثرثرة القرد.

ا�شكر القرد

مث��ل كل عملائ��ي، عن��د التعام��ل مع الأفكار المقلق��ة، كانت غريزة �إيريك 
هي �أن يحجبها ويمنعها. عندما لم ينجح ذلك، كان يناق�ش ويحاجج، وي�ضع 

مبررات لعدم وجود حاجة للقلق. ومثلنا جميعًا، نادرًا ما كان ينجح �إيريك.

القرد هو قوة من قوى الطبيعة، وكجميع القوى التي لا يمكن ال�س��يطرة 
عليه��ا، م��ا نقاوم��ه يبق��ى. لا يمكن��ك تجاه��ل، �أو كب��ت، �أو مناق���شة الق��رد! 
بالن�س��بة للقرد، محاولتك عدم التفكير في التهديد المدرك �إنما �س��ي�ؤكد على 
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التهدي��د، مم��ا ي�ضم��ن المزي��د م��ن الثرثرة، ولكن لتر�س��ل للقرد الر�س��الة التي 
تري��د �إر�س��الها، وه��ي �أنن��ي م��درك للم���شكلة ويمكنني التعامل معه��ا، عليك �أن 

تترك��ه يعبر عن نف�س��ه.

بالطبع، تعبير القرد عن نف�سه لا يعني �أنك تخ�ضع له. بب�ساطة، لاحظ 
الثرثرة من دون الحكم عليها �أو الا�ستجابة لها ب�أي رد فعل. ملاحظة القرد 
�أ���شبه بملاحظ��ة الإذاع��ة في المط��ار الت��ي تح��ذر م��ن ترك الأمتع��ة في ال�صالة. 

مهما كانت الفكرة مزعجة ومتكررة، ا�ستمر بملاحظتها، مرارًا وتكرارًا.

�أنت  بمج������رد الملاحظة، 
�أفكار  باختبار  لنف�سك  ت�سمح 
�س������لبية -نعم، حتى قد ت�شعر 
بالحرج من م�������شاركة الأفكار 
ال�س������يئة والمرعبة م������ع �أحد- 
وبتدري������ب نف�س������ك على عدم 
التعامل معها عل������ى �أنها نداء 

للقيام بفعل. �أنت بذلك تخلق م�سافة �أكثر �صحة بينك وبين القرد؛ لت�صبح 
م�شاهدًا ول�ست م�شاركًا في عملية القلق.

لذل��ك، عندم��ا ت�صب��ح ثرث��رة الق��رد عالي��ة كفاي��ة ل���صرف انتباه��ك، 
ومن �شبه الم�ؤكد �سيحدث ذلك، �سيكون �سلوكك هو �أن تلاحظ الأفكار المقلقة 
وتتابع �أمورك. ولكي تذكر نف�س��ك ب�أنك ترف�ض الدخول في ثرثرة القرد بدلً 

من محاولة �إ�س��كاته، �أقترح عليك �أن تعترف بهذه الأفكار ب���شكر ب�س��يط.
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ه��ذا �صحي��ح، ك��ن لبقً��ا! فالمخل��وق ال�صغري�، رغ��م �س��وء �إر���شاده، يح��اول 
فقط القيام بعمله لإبقائنا في �أمان. مثل طفل يحبو في ثورة غ�ضب، لن يهد�أ 
الق��رد بالمنط��ق. مث��ل الإن��ذار بالحري��ق، لا يمك��ن تجاهله؛ لذا اعرت�ف بالقرد 
بلباقة وتابع طريقك. وهذا ما بدا عليه الأمر بالن�سبة لإيريك عندما تعر�ض 

لك��م هائ��ل م��ن الثرثرة حول حديثه القادم مع موظفته.

• ربم��ا ارتكب��ت خطً��ا بح�س��ن ني��ة. �س��تكون مواجهته��ا 	 ثرثرة القرد:	
مجحفة!

• �إيريك: �شكرًا يا قرد.	

• و�ستكون 	 �سيكرهونك  الموظفين،  واجهت   ثرثرة القرد:	�إذا 
منبوذًا في �شركتك!

• �إيريك: �شكرًا يا قرد.	

• �صديق��ك. 	 زوج��ة  ط��رد  �أو  تهدي��د  يمكن��ك  لا  ثرثرة القرد:	
تغتف��ر! لا  خيان��ة  ه��ذا  �س��يكون 

• �إيريك: �شكرًا يا قرد.	

تذك��ر �أن م��ا تلاحظ��ه ه��و فك��رة فح�س��ب، فك��رة ه��ي ح�صيل��ة عق��ل 
م�س��تولى علي��ه. في كل م��رة تلاحظه��ا وترف�ض�� الت���صرف على �أ�سا�س��ها، تكبر 
الم�س��افة بين��ك وبني� تل��ك الفك��رة، وكلم��ا ا�سرت�ددت المزي��د من ال�س��يطرة على 
عقل��ك. كل تك��رار لملاحظ��ة الثرث��رة، والاعرت�اف بالثرثرة، و�إهم��ال الثرثرة، 

�س��يجعلك �أق��وى و�أكث�ر براع��ة في ا�سرت�داد عقل��ك، مث��ل �أي تمري��ن �آخ��ر.
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�إذا وج��دت نف�س��ك تواج��ه ثرث��رة الق��رد بذرائ��ع ل��ك، توق��ف. فالق��رد 
لا يتعل��م م��ن المحاجج��ة والمناق���شة. ب��ل يتعل��م عق��ل الق��رد �إم��ا م��ن: 1( تلق��ي 
الت�أكي��د عل��ى �إدراك��ه للتهدي��د، �أو، 2( ع��دم تلق��ي ت�أكيد عل��ى �إدراكه للتهديد. 
لقد كنت تعلم القرد الدر�س الخط�أ طوال حياتك بت�أكيدك على الإدراك من 
خال�ل مقاومت��ه. لق��د ح��ان الوق��ت لتتوق��ف. �أو�ضح ر�س��الة يمكنك �أن تر�س��لها 
لعق��ل الق��رد الثرث��ار ه��ي ملاحظت��ه، و���شكره، والع��ودة، م��رارًا وتك��رارًا، �إلى 

ا�سرت�اتيجيتك وعقليت��ك التو�س��عية الجديدة.

هدف��ك ه��و تج��اوز ن��داء الق��رد للقي��ام بفع��ل، ولي�س�� �إغراق��ه �أو �إحباط��ه 
ب���أي ح��ال م��ن الأح��وال. ف�أن��ت تبن��ي مناع��ة، بحي��ث مهما بلغ��ت ���شدة �أو تواتر 

الثرث��رة، يمكن��ك المتابع��ة بعم��د نح��و �أهدافك ال���شخ�صية وتو�س��يع عالمك.

جل�سة القلق

في الأ�س��بوع الت��الي، �أثن��اء جل�س��تي م��ع �إيري��ك، �أخرب�ني �أن��ه ب�س��بب 
ت���ضارب في المواعي��د، لا زال اجتماع��ه م��ع الموظف��ة بع��د ع��دة �أي��ام. وه��ذا م��ا 

�أعط��ى الق��رد الكثري� م��ن الوق��ت الإ���ضافي ليثرث��ر توقع��ات ع��ن المواجه��ة.

كان �إيري��ك ق��ادرًا عل��ى الملاحظ��ة، والاعرت�اف، و�إهم��ال الأف��كار المقلقة 
بعب��ارة ���شكرًا ي��ا ق��رد بثب��ات جي��د، عل��ى الأق��ل خال�ل النه��ار. ولك��ن في اللي��ل، 
عندم��ا كان متعبً��ا، كان يق��ع مج��ددًا في دورة م��ن القل��ق. ب��دا الا�س��تلقاء 
في الظال�م و���شكر الق��رد �أم��رًا �س��خيفًا بالن�س��بة ل��ه ولم ي�س��اعده عل��ى الن��وم. 
 كان �إيري��ك م�س��تعدًا ل�ل�أداة الم���ضادة للثرث��رة ذات الق��وة ال�صناعي��ة، وه��ي

جل�سة القلق.
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�آم��ل �أن��ك ب��د�أت تعت��اد عل��ى التناق���ضات في ه��ذا الكت��اب. جل�س��ة القل��ق 
ه��ي تمامً��ا م��ا ت��دل علي��ه الكلم��ة، ه��ي وق��ت لت���شعر في��ه بالقل��ق، ولك��ن لهدف! 
الف��رق ه��و �أن جل�س��ة القل��ق ه��ي وقت��ك �أن��ت. �أن��ت تقرر مت��ى تح�س�� بالقلق وما 

ال��ذي تح�س�� بالقل��ق لأجل��ه، ولي�س�� القرد.

وه��ذا في��ه ف��رق �أكرب� مم��ا يب��دو علي��ه، القل��ق ه��ي فع��ل ذهن��ي نق��وم ب��ه 
كا�س��تجابة لتهدي��د م��درك، وبه��ذا فهي �س��لوك �أم��ان م�صمم لتجنب الم���شاعر 
ال�س��لبية الت��ي تراف��ق الأف��كار. عندم��ا تق��رر م��ن مح�ض�� �إرادت��ك، م��ن دون 
مدخال�ت الق��رد، �أن تخ�ص���ص وقتً��ا ت�س��مح في��ه بالتعبري� ع��ن الأف��كار المقلقة 
-م��ن دون محاول��ة ح��ل �أي م���شكلة- �أن��ت ت���ضع الأجن��دة. �أن��ت ت�أخ��ذ موقفً��ا 

مختلفً��ا حي��ال القل��ق.

ي �أر�ض��  به��ذا الموق��ف الجدي��د �أن��ت ت�س��وِّ
تك��ون  متنم��ر.  بمواجه��ة  �أ���شبه  �إن��ه  اللع��ب. 
الر�س��الة: ه��ذا ه��و حي��يّ. ه��ات م��ا عن��دك! 

�أ�س��تطيع التعام��ل مع��ه.

تتح��ول القل��ق الت��ي تت��م به��ذه الطريق��ة، 
بالخط��ة واله��دف، م��ن ا�سرت�اتيجية �أم��ان �إلى 

ا�ستراتيجية تو�سعية. �أنت بنف�سك تجلب الأفكار المقلقة ولا تحاول مقاومتها. 
فيجوع القرد. 

جل�سة الرهبة

خ�ص���ص فرت�ة م��ن الوق��ت خلال نه��ارك تكر�س��ها للرهب��ة بالكامل. �ضع 
تنبيهً��ا �أو �إ���شارة في تقويم��ك تمامً��ا كم��ا تفع��ل لأي الت��زام مه��م. بم��ا �أنه -كما 
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ن��تَ- ل��ن يك��ون ���شيئًا تت��وق �إليه، �أقترح �أن تخ�ص�ص فرت�ة من الوقت قُبيل  خمَّ
ممار�س��تك ل���شيء ممتع، مثل مقابلة �صديق، �أو م���شاهدة فيلم، �أو �أي و�س��يلة 

ترفيه �أخرى.

وعندم��ا يحني� موع��دك م��ع القل��ق، �أوج��د ل��ك مكانً��ا ل��ن يزعج��ك في��ه 
�أحد، وا�ضبط الم�ؤقت لع���شر �أو ع���شرين دقيقة، وانطلق. ا���شعر بالقلق قدر ما 

ت�س��تطيع، ولا تتوق��ف �إلى �أن ي��رن جر�س الم�ؤق��ت.

تذك��ر �ألا تناق�ش�� �أو تكب��ت الأف��كار والم���شاعر الت��ي ترب�ز. �أن��ت المتحك��م 
هن��ا وه��ذا م��ا طلبت��ه �أن��ت، لقد اخترت �أن تفتح البوابة، و�أن ت�س��مح لكل ���شيء 
تفك��ر وت���شعر ب��ه �أن يعرب� بحري��ة خلال��ك، دون مقاوم��ة �أي ���شيء. ق��د يغري��ك 

ح��ل م���شاكل بع�ض�� هموم��ك، ولك��ن لا تفع��ل ذلك. لا �إ�لاصح، فقط �إح�سا�س��!

وعل��ى العك�س��، ق��د يح��اول عقل��ك الابتع��اد ع��ن الأف��كار المقلق��ة و�س��تجد 
نف�س��ك تفك��ر ب�أ���شياء لطيف��ة لا ترتب��ط بالم���شاعر. �أع��د التركي��ز عل��ى الأف��كار 
المقلق��ة. فه��ذه جل�س��ة القل��ق، عندم��ا تك��ون نيتك القلق. كلما ع��دت �إلى القلق، 

كان ذل��ك �أف�ضل.

ولتحقي��ق �أق���صى فعالي��ة من جل�س��ة القلق ق��د تجد من المفيد كتابة حوار 
تقر�أه ب�صوت عال �أو ت�س��جله وت�س��تمع �إليه، وهذا ما فعله �إيريك، ولكي يكتب 
الحوار، �س�ألته �س�ؤالين وطلبت �أن يجيب عنهما بالتف�صيل قدر الإمكان، ومن 

دون تنميق �أو تدبيج.
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11 ما �أ�سو�أ ما قد يحدث؟.
22 وع��ن . حيات��ي،  وع��ن  عن��ي،  ذل��ك  �س��يعني  فم��اذا  فعاًل�،  تحق��ق  �إذا 

؟ م�س��تقبلي

�أخبرت��ه �أن يفي�ض�� بم��ا عن��ده، كم��ا ل��و �أنه يكتب ق�صة فيلم رعب - �أ�س��و�أ 
�سيناريو ممكن �أن يحدث له، وهذا ما كتبه:

�أواجهه��ا  وعندم��ا  الزب��ون،  و�سنخ�س��ر  �آخ��ر  زبونً��ا  ��س��تهين موظفت��ي 
�س��تغ�ضب مني، و�س��ت�صرخ وتنكر كل ���شيء، وتقول �إنه لي�س�� خط�ؤها. كل 
مَ��ن في المكت��ب �س��يقف في �صفه��ا، و�س��تعود �إلى المن��زل وتخرب� زوجه��ا كم 
ا و�س��يواجهني ���شخ�صيًّا؛ ليخرب�ني ب�أنني  �أن��ا حقري�. و�س��يغ�ضب ه��و �أي�ضً
ظ��الم و�أنن��ي تج��اوزت الح��دود و�أن �صداقتن��ا ق��د انته��ت، ث��م �س��يخبر 
جمي��ع معارفن��ا ك��م �أن��ا حقري�، و�س��ينقلب الجمي��ع ���ضدي، و�س��يكرهني 
 كل م��ن �أعم��ل مع��ه بالإ�ضاف��ة �إلى �أ�صدقائ��ي الذي��ن �أهت��م ب�أمره��م 

و�س�أ�صبح وحيدًا.

عندم��ا ق��ر�أ �إيري��ك م��ا كتب��ه، ا�س��تطاع �أن ي��رى �أن��ه �أبع��د م��ن المتوق��ع 
ح�صول��ه بع�ض�� ال���شيء. ق��ال لي: »ولك��ن ه��ذا ل��ن يمنعن��ي م��ن ال���شعور بالقل��ق 
حيال الأمر«، ف�أجبت: »جيد«. ما دام �أنه يثير القرد لإطلاق الإنذار، ف�سيكون 

م��ن المفي��د ا�س��تخدامه في جل�س��ة القلق.

كجمي����ع الأدوات، �س����تكون جل�س����ة القل����ق �أك�ث��ر فعالي����ة �إذا تمرن����ت 
عليه����ا بانتظ����ام وبتك����رار، و�أن����ا �أو�صي عملائ����ي بتخ�صي�ص وق����ت  رهبة 
يوم����ي لم����دة �أ�س����بوع عل����ى الأق����ل. تذك����ر �أن المرون����ة تبن����ى بالتك����رار؛ 
 لتحمي����ل ن�س����خة م����ن ورق����ة عم����ل ه����ذا التمري����ن، ق����م بزي����ارة الموق����ع

.http://www.newharbinger.com/35067
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بالإ�ضاف����ة �إلى المرون����ة التي �س����تتراكم من 
التمرين بحد ذاته، �ستح�صل على الميزة الإ�ضافية 
وهي نوع �آخر من الا�سر�ت��اتيجية التو�س����عية التي 
يمكنك ا�س����تخدامها عندما تتعر�ض لل�صدمة من 
ثرث����رة القرد. يمكنك �أن تقول لنف�س����ك �س�����أقلق 
حيال هذا الأمر في جل�سة القلق غدًا. ينجح ت�أجيل 
القل����ق �إلى الوق����ت الذي تكون �أنت فيه الم�س����يطر 

لأنك توقفت عن تغذية القرد.

عندم��ا لا تغ��ذي الق��رد، �أن��ت م��ن يح���صل على 
الم��وز؛ حي��ث تكت�س��ب خرب�ة ومعرف��ة جدي��دة تخل��ق 
مم��رات ع�صبي��ة جدي��دة في دماغ��ك. �أن��ت تتعلم �أن 
محتوي��ات الأف��كار المقلق��ة لي�س��ت مهم��ة و�أن��ك ل�س��ت 
بحاج��ة للت���صرف عل��ى �أ�سا�س��ها. تب��د�أ ه��ذه الأفكار 
الملحة التي ترددت من قبل في ر�أ�سك لتبدو على ما هي عليه في الحقيقة: �أووو-

ووو-ووو! ثرث��رة ق��رد. يمكن��ك احتماله��ا. ف�أن��ت تتو�س��ع. 

المزج والتوافق

التعام��ل م��ع القل��ق لي�س�� مج��رد تمري��ن ذهن��ي، ب��ل ه��و ريا���ضة ل��كل 
الج�س��م. عندم��ا ت�س��تخدم �أدوات ثرث��رة الق��رد المذك��ورة في ه��ذا الف���صل، 
�س��تظهر الم���شاعر ال�ضروري��ة الت��ي و�صفته��ا في الف���صل ال�س��ابق بكام��ل قوتها. 
و�س��تحتاج لا�س��تخدام الأدوات في ذل��ك الف���صل، التنف�س�� الترحيب��ي وطل��ب 

المزي��د، بالتزام��ن م��ع ���شكرًا ي��ا ق��رد وجل�س��ة القل��ق.
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الأكث�ر م��ن ذل��ك، لا يمك��ن ا�س��تخدام الأدوات في هذين الف�صلين ب���شكل 
ا. على �سبيل المثال، يمكنك  فردي وجماعي فح�سب، بل وب�شكل متداخل �أي�ضً
�أن ت�س��تجيب لثرثرة القرد بالتنف�س�� الترحيبي. ويمكنك �أن ت���شكر القرد على 
الم�شاعر ال�سلبية، ويمكنك �أن تطلب المزيد من الأحا�سي�س الج�سدية المزعجة 
�أثناء جل�سة القلق. امزج ووافق بين هذه الأدوات بحرية. فكلما ا�ستخدمتها، 
 وكلم��ا ازدادت المواق��ف الت��ي ت�س��تخدمها فيه��ا، كلم��ا ط��ورت مرون��ة �أكرب�

في النهاية.

لاح��ظ كلم��ة »في النهاي��ة« في الجملة ال�س��ابقة. تتطل��ب الأدوات الجديدة 
مجموعة جديدة من المهارات. وتحرك معالجة الم���شاعر ال�ضرورية ع�لاضت 
�ضمرت عند معظمنا منذ زمن، وبما �أن عقلية القرد الحالية لديك ت�ؤثر على 
كل موق��ف في حيات��ك بدرج��ة �أو ب�أخ��رى، ف�أمام��ك الكثري� م��ن تمرين التو�س��ع 
بانتظ��ارك. و�أي تغيري� ت�صنع��ه في �س��لوكك وطريق��ة تفكري�ك �س��ي�أخذ الكثري� 

من التكرار حتى ي�صبح ال�س��لوك �أو التفكير الافترا�ضي.

بينم��ا ق��د يب��دو ه��ذا خرًب�ا �س��يئًا، �إن��ه في الواق��ع جي��د. تذك��ر �أنن��ا نتمرن 
هنا - تو�س��يع حياتك! كلما تو�س��عت، كلما ا�س��تطعت ملاحقة �أهدافك بحرية 

وكلم��ا كن��ت �أكث�ر مرونة وليونة عندم��ا تواجه العقبات.

�س���أتحدث في الف���صل الت��الي ع��ن �أداتني� �أخريني� لتمري��ن التو�س��ع، كل 
ا بطبيعته��ا. �إحداهم��ا �إدراكي��ة والأخ��رى ملمو�س��ة.  واح��دة منه��ا مختلف��ة ج��دًّ
�إحداهم��ا �س��تحفز ن���شاطك والأخ��رى �س��تثبته. �إنهم��ا فعالت��ان ب���شكل ف��ردي، 
ومجموعت��ان لا يمك��ن �إيقافهم��ا. بمجرد �أن تفهم قوتهما المت�ضافرة، لن تريد 

التم��رن م��ن دونهما.
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القلق هو  لي�س �أكثر من ثرثرة قرد، و�ستتلا�شى �إذا رحبت بها 
واحتملتها، بدل مقاومتها �أو اتخاذ موقف �ضمها.

خلاصة الفصل السابع
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الفصل الثامن

الهدف والخطة

ه��ل تذك��ر �أول م��رة نظ��ر فيه��ا معلم المدر�س��ة الابتدائي��ة �أو �أحد زملائك 
في ال���صف �إلى ر�س��متك اللطيف��ة الملون��ة ب�أل��وان ال���شمع وق��ال: »لا يب��دو ه��ذا 
كح�صان!« �أو المرة الأولى التي �سمعك فيها �صديق �أو قريب �صدفة و�أنت تغني 
لنف�س��ك ف�أبدى ا�س��تياءه ب���شكل تعبيري بوجهه؟ في هذه اللحظات الح�سا�س��ة 
الت��ي �أدركن��ا فيه��ا لأول م��رة �أن متع��ة التعبري� ع��ن النف�س�� ت�أت��ي م��ع ثم��ن، و�أن 

ثم��ن الإبداع هو حك��م الآخرين عليك.

�إن كن��ا لا ن�س��تطيع احتم��ال الخ��وف المبدئ��ي ال��ذي يحف��زه حك��م الآخري��ن 
-الطرد من الجماعة- نتعلم توقع هذه الأحكام ونتقم�صها، فن�ضع �ألوان ال�شمع 
جانبً��ا. ونتوق��ف ع��ن الغن��اء. وندع��ي �أنن��ا لا نمل��ك �أي موهب��ة. ق��ال بابل��و بيكا�س��و 

ذات م��رة »كل طف��ل فن��ان، ولك��ن الم���شكلة ه��ي كيف نبقى فنانني� عندما نكبر«.

ر لن��ا جميعً��ا �أن نك��ون فنانني� ب�صريني�، بالطب��ع، ولك��ن  لي�س�� م��ن المق��دَّ
ماذا عن فن العي�ش؟ هل نحن ملتزمون ب�ضروريات البقاء لدرجة تمنعنا من 
التنعّم بقيمنا الأ�س��مى؟ لأننا متحفزون ب���شكل دائم بتنبيه القرد �أووو-ووو-
ووو! ولأن الم���شاعر ال�س��لبية ت�س��تولي علين��ا، نح��ن ملزم��ون بلعب��ة ذات قواع��د 
���شديدة ال�صرامة. نحن نحاول �أن نكون متيقنين، و�أن ن�س��عد الآخرين، ولكن 

الف�صل الثامن: الهدف والخطة
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هذه بدائل رخي�صة عن الهدف الحقيقي للعي�ش. �إذا ا�ستمررنا في تكري�س حياتنا 
للبقاء فح�سب، والت�ضحية بالقيم مثل الابداع والعفوية - والأهداف ال�شخ�صية 

التي تعتمد على هذه القيم - ف�س��نجد �أنف�س��نا نادمين عاجلً �أم �آجلً.

عا�ش وفق 
قيم القرد

عا�ش وفق 
قيمه الخا�صة

 �س��واء �أكن��ت فنانً��ا �أم محا�س��بًا، ه��ذا ه��و التح��دي بالن�س��بة ل��ك. ه��ل 
�ستعي�ش�� وف��ق قي��م الق��رد -تبغ��ي الأم��ان مهم��ا كان الثم��ن- �أم بح�س��ب قيم��ك 
�أن��ت؟ لا �أع��رف عل��ى وج��ه الت�أكي��د اله��دف م��ن وجودن��ا عل��ى ه��ذا الكوك��ب، 

ولكنن��ي مت�أك��دة م��ن �أن الغاي��ة ه��ي �أكث�ر م��ن مج��رد البق��اء.

الطف��ل ال��ذي يتمت��م �أغني��ة �أثن��اء ر�س��مه لوحت��ه الفني��ة ال���شخ�صية، 
والفنان في مر�سمه، الذي وهو يبتكر بجر�أة �أنواعًا من اللوحات التي لم توجد 
م��ن قب��ل، كلاهم��ا يعي���شان بح�س��ب قيمهم��ا ال���شخ�صية: التعبري� ع��ن ال��ذات، 
والأ�صال��ة، والف���ضول، والا�س��تقلالية، والتوا���صل، وال���شجاعة، والمتع��ة، عل��ى 
�سبيل الذكر لا الح�صر. فنحن جميعًا فنانون، نمار�س فن العي�ش، فما القيم 

التي �س��تلهم ن���شاطك؟

لم�س��اعدتك في الإجاب��ة ع��ن ه��ذا ال�س���ؤال، �إلي��ك قائم��ة ببع�ض�� القي��م 
الإن�س��انية التو�س��عية، �س��تمنح �أي واح��دة، �أو مجموع��ة، منه��ا هدفً��ا واتجاهً��ا 
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الأف���ضل م��ن  �أو م��ن  الت��ي تلائم��ك،  القي��م  لن���شاطك. ���ضع دائ��رة عل��ى 
ذل��ك، �أن تكت��ب قائمت��ك الق�ري�صة الخا���صة ب��ك ت�ضعه��ا في م��كان يك��ون م��ن 
 المفي��د الرج��وع �إليه��ا في الم�س��تقبل. يمكن��ك �أن تحم��ل قائم��ة القي��م م��ن الموق��ع

.http://www.newharbinger.com/35067

قبول الذات
المرونة
الليونة

الانفتاح
الإبداعح�ضور الذهن / اليقظة

ال�شجاعةال�صحة
ال�صدقالروحانيات 
المتعة / الت�سليةالا�ستقلالية 

ال�سلامالتعبير عن الذات
التعاطفالم�س�ؤولية

الأ�صالةال�شرف
الثقةالحب

ح�س الفكاهةالالتزام
النمو والازدهارروح المغامرة

القيم في العمل

�إن القي��م خ��ارج �س��ياقها ه��ي مج��رد كلم��ات ذات معن��ىً قلي��ل، ولك��ن 
لكي نرى كيف تعمل ك�إلهام وتوجيه في الن�شاط التو�سعي، دعونا نزور ماريا، 

و�إيري��ك، و�س��امانثا م��ن جديد.

الأمان
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�أرادت ماري��ا �أن تتج��اوز م���شكلة توه��م المر�ض��، وكان��ت م�س��تعدة لت���شعر 
بالمزيد من القلق على المدى الق�صير بتخليها عن بع�ض ا�ستراتيجيات الأمان 
كالتحقق والبحث عن الاطمئنان، فحددت لنف�س��ها عقلية تو�س��عية لت�صقلها، 
عقلية �س��محت بوجود ال���شك في �أحا�سي�س��ها الج�سدية، لقد كانت خطة جيدة 
و�سليمة، بعد �أن تعبت من الت�صاقها ببر الأمان، �أ�صبحت ماريا م�ستعدة لأن 
تندف��ع نح��و المي��اه المجهول��ة، ولك��ن م��اذا تفعل عندم��ا ت�صبح المي��اه عنيفة؟ ما 

القيم التي �س��تلهم ماريا وت�س��اعدها على البقاء في الدرب ال�صحيح؟

عندم��ا �س���ألت ماري��ا م��ا القي��م الأه��م بالن�س��بة له��ا �أكث�ر م��ن ال���شعور 
بالأم��ان واليقني�؟ كانت منده���شة م��ن �صعوبة تحديدها، ولك��ن عندما �أريتها 

مخط��ط القي��م لم تواج��ه م���شكلة في ت�س��مية قيمه��ا.

الت�سلية، المرونة، روح المغامرة، الليونة، ح�ضور الذهن.

اقترح��ت عل��ى ماري��ا �أن تدخ��ل ه��ذه القي��م عل��ى هاتفها الذك��ي، فعندما 
ت���شعر �أنه��ا تائه��ة و�أنه��ا بحاج��ة لتتذك��ر اتجاهه��ا، �س��تذكرها ه��ذه القي��م بم��ا 

يله��م ن���شاطها، وه��ذا بالتحديد م��ا فعلته القيم.

كان ن���شاط �إيري��ك التو�س��عي ه��و تقيي��د الوق��ت ال��ذي �س��مح لنف�س��ه في��ه 
باتخاذ القرارات، وقبول الدعوات �إلى المنا�سبات الاجتماعية، هددت هاتان 
النيت��ان عقلي��ة الق��رد عن��ده - �إذا ارتك��ب الأخط��اء ف�س��يحكم علي��ه الآخ��رون 
ويرف�ضون��ه. �س���ألت �إيري��ك لماذا كان يرغب بفع��ل ذلك. ماهو �أهم من الأمان 

بالن�س��بة ل��ه؟ ه��ذه هي القي��م التي و�ضعها:

قبول الذات، الالتزام، الأ�صالة، النمو، المرونة، ال�شجاعة.
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احتف��ظ �إيري��ك بقائم��ة ه��ذه القي��م خلف بطاقة عمل��ه في محفظته حيث 
ي�سهل الو�صول �إليها دائمًا. وغالبًا ما ا�ستخدمها خلال فترة ن�شاطه.

لطالم��ا كان��ت القيم��ة الوحي��دة الت��ي تحترمه��ا �س��امانثا وتلت��زم به��ا ه��ي 
�سال�مة ابنها. رغم �أنها قيمة نبيلة، كانت تعلم �س��امانثا �أنها لم تكن تقودها 
�إلى الاتج��اه ال��ذي �أرادت��ه - ب��ل ع��ادة �إلى هاتفه��ا �أو دفرت� ح�س��اباتها. عندم��ا 
نظرت �إلى قائمة القيم، تمكنت من �إيجاد بع�ض البدائل القيمة. كما وعدلت 

عليه��ا قليلً م��ن �أجل الو�ضوح.

�صحتي )�أنا(، الثقة، )بابني(، الم�س�ؤولية )تجاه نف�سي(.

ولتذكري� نف�س��ها بقيمه��ا، غري�ت ���صورة خلفي��ة هاتفه��ا الذك��ي م��ن 
���صورة ابنه��ا �إلى �صورته��ا. وعندم��ا كان��ت تمي��ل �إلى الات���صال ب��ه والاطمئنان 
عليه، كانت تذكرها خلفية ال�شا���شة لمن يجب �أن تولي م�س���ؤوليتها الحقيقية. 
خطط��ت لأن تعي��د ���صورة الخلفي��ة م��ن جدي��د ولك��ن فقط عندم��ا ترتب قيمها 

ب���شكل �صحيح.

هل تق����ودك عقلية ع����دم تحمل 
في  المبالغ����ة  �أو  المثالي����ة،  �أو  ال�����شك، 
بعيدًا عن  الآخرين،  تحمل م�س�����ؤولية 
قيم����ك �أنت؟ ما ال�ضريبة التي تدفعها 
في حياتك؟ م����ا القيم الت����ي تريد �أن 

توجهك؟
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م��ن ب��اب التمري��ن فق��ط، تخي��ل نف�س��ك في المواق��ف التالي��ة، ووعلي��ك 
اختي��ار الاتجاه��ات المنا�س��بة بالا�س��تناد �إلى قي��م مختلف��ة.

�أنت تم�شي في مدينة جديدة، وت�شعر بالجوع، ولديك �ساعة لتق�ضيها.

مطعم من خم�س نجوم.

�الاتجاه: ا�س�أل مواطنًا محليًّا عن تو�صيات  القيمة: روح المغامرة	
واتبعها بغ�ض النظر.

ير�أ�س مديرك اجتماعًا �سيذهب باتجاه لا توافق عليه �أنت.

�الاتجاه: لا تقل �أي �شيء واترك الاجتماع  القيمة: الأمان	
يجري في �سياقه.

�الاتجاه: �أخبر المجموعة عن اعترا�ضك  القيمة: الأ�صالة	
واقترح ت�صرفًا بديلًا.

�شريكك غير را�ض عن فو�ضى م�ساحتك المعي�شية الم�شتركة.

�الاتجاه: فاجئ �شريكك بالتنظيف بينما يكون  القيمة: الأمان 	
غائبًا.

�الاتجاه: ابد�أ طق�س »جُمعة التنظيف«، حيث  القيمة: المتعة	
تقومان معًا بالتنظيف بينما ت�ستمع �إلى 

المو�سيقى المف�ضلة.
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ا في منا�سبة ولا تتذكّر ا�سمه. ترى �شخ�صً

�الاتج��اه: تتجن��ب ال���شخ�ص �إلى �أن تتذك��ر �أو  القيمة: الأمان	
ا�س��مه. تع��رف 

�الاتج��اه: تقرت�ب م��ن ال���شخ�ص وي��دك مفتوح��ة  القيمة: العفوية	
با�س��مك. وتذك��ره  للم�صافح��ة، 

ه��ذه ب�ضع��ة �أمثل��ة ع��ن مواق��ف غالبً��ا م��ا نجد �أنف�س��نا فيها، حيث نن�س��ى 
قيمن��ا ب�س��هولة. ويواج��ه معظمن��ا الع���شرات منها في يوم م��ا، بع�ضها جبار بما 

يكفي ليجعلنا نت�س��اءل كيف �س���أتذكر قيمي عندما يطلق القرد الإنذار؟

تخطيط الم�سار

لرج��ال الأعم��ال خطة عمل، وللمدار�س�� مناهج، ولل�سيا�س��يين من�صات، 
ا �ست�س��تفيد من  وللمنظم��ات ت�صريح��ات مهم��ات، وللدول د�س��اتير. و�أنت �أي�ضً

تخطيط وتوثيق هدف ن���شاطك، وكيف تنوي ممار�س��ة قيمك.

لق��د بني��ت مخط��ط تو�س��ع لعملائ��ي ي�س��اعدهم عل��ى �إبق��اء ن���شاطهم 
�ضم��ن الم�س��ار، وه��و يحت��وي عل��ى كل عنا���صر ن���شاط التو�س��ع: الموق��ف ال��ذي 
اخترت��ه كفر���صة للنم��و، القي��م ال���شخ�صية الت��ي �ستر���شدك، عقلي��ة الق��رد 
والا�سرت�اتيجيات القديم��ة، عقليت��ك التو�س��عية الجدي��دة وا�سرت�اتيجياتها، 
و�أخيًرا، الم�شاعر ال�ضرورية التي �ستواجهها. عندما يبد�أ عملائي �أي ن�شاط، 

نم�ل�أ المخط��ط معً��ا و�أ���شجعهم عل��ى قراءت��ه كل ي��وم.
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�س��اعدت مخطط��ات التو�س��ع عملائ��ي لدرج��ة كبري�ة �إلى �أن �أ�صبح��ت 
�أ�ستخدمها كثيًرا في ن�شاطي ال�شخ�صي، و�أود �أن �أ�شاركك �أحد هذه المخططات. 
تتذك��ر كي��ف كان خ��وفي م��ن ارت��كاب الأخط��اء يق��ف في طري��ق ت�أليف��ي للكت��اب. 

فيم��ا يل��ي مخط��ط تو�س��عي �أكملته لي�س��اعدني في ك�س��ر عقلية الق��رد المثالية.

الم�شكلة/الفر�صة: الكتابة
القيم: الأ�صالة، قبول الذات، الإبداع، ال�شجاعة

عقلية القرد
يجب �أن �أعرف ما �س�أقول، و�أقوله 

بو�ضوح، ويجب �أن يكون جيدًا.
�إذا لم �أقم به ب�شكل مثالي �سيبدو 

�أنني ل�ست جيدة كفاية

العقلية التو�سعية
الإبداع يحتوي على المخاطرة.

�أداء الأ�شياء ب�شكل جيد �أو �سيئ لا يحدد 
قيمتي ك�شخ�ص

ا�ستراتيجيات الأمان
�إجراء المزيد من البحث

الانتظار �إلى �أن �أ�شعر ب�صفاء 
الذهن.

عندما �أ�شعر بالإحباط، �أتوقف.

ا�ستراتيجيات التو�سع
تحديد المدة الزمنية التي �س�أكتب فيها 

لتكون 30 دقيقة.
�أكتب بحرية، و�أ�سمح بالعيوب.

�أ�ستخدم الترحيب بالنف�س.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، ا�ضطراب، �إحباط.

ت�أت��ي فعالي��ة مخط��ط التو�س��ع م��ن حقيق��ة �أن��ك قب��ل �أن تم�ل�أ كل حق��ل، 
عليك �أن تفكر. �إذ ي�س��تحق الن���شاط التو�س��عي، بل يتطلب في الواقع، تح�ضيًرا 
عميق��اً. �أم��ا ممار�س��ة �أي موق��ف ن���شاط م��ن دون خط��ة ي�س��تدعي ا�س��تيلاء 
الق��رد عل��ى العق��ل. و�س��يكون الأم��ر �أ���شبه بمحاول��ة الدف��اع في فري��ق ك��رة قدم 

م��ن دون ا�سرت�اتيجية للع��ب.
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لا �أدخ��ل ع��ادة في مواق��ف و�أن��ا �أفك��ر �أري��د �أن �أك��ون حقيقي��ة، ومبدع��ة، 
ومت�س��امحة م��ع نف�س��ي. ولك��ن بكتاب��ة ه��ذه القي��م على ال��ورق، جعلته��ا حقيقية 
�أكث�ر وج��زء مكمّ��ل له��دفي الإجم��الي. عل��ى وج��ه م���شابه، ف���إن توثي��ق كل م��ن 
عقلي��ة الق��رد وا�سرت�اتيجيات الأم��ان وبدائله��ا التو�س��عية �ألق��ى عليه��ا ال���ضوء 
براح��ة كبري�ة، مم��ا جع��ل الخي��ارات الت��ي انتظرتن��ي �أكث�ر و�ضوحً��ا. كم��ا 
�س��اعد توق��ع الم���شاعر ال�ضروري��ة وو�ضعه��ا على الورق في تح�ضير نف�س��ي لمهمة 
الترحي��ب واحتم��ال ه��ذه الم���شاعر. لاح��ظ �أنن��ي ذك��رت نف�س��ي ب���أن الترحي��ب 
بالقل��ق بتنف�س��ي ه��و ا�سرت�اتيجية تو�س��عية. م��ن الرائ��ع �أن تتذك��ر �أن معالج��ة 

القل��ق ه��و �أم��ر طبيع��ي مث��ل التنف�س��.

ا  تو�س��عيًّ مخططً��ا  لتم�ل�أ  دقائ��ق  ب���ضع  ت�أخ��ذ  �أن  من��ك   �أود 
http://www.  ل��ك. ق��م بتحمي��ل ورق��ة عم��ل المخط��ط التو�س��عي م��ن موق��ع
newharbinger.com/35067 واتب��ع الخط��وات �أدن��اه لتعبئت��ه. بالر�ؤي��ة الت��ي 

يمنحك �إياها هذا التمرين، �ستكت�سب ميزة كبيرة تفوق ما كان بين يديك في 
ا! ال�س��ابق، وعندم��ا يطل��ق الق��رد الإن��ذار، �س��تكون م�س��تعدًّ

مخطط التو�سع

11 �أو ن���شاط كن��ت . فك��ر في موق��ف �صع��ب. ق��د تك��ون ه��ذه مهم��ة 
ت�أجله، �أو قرار تجد �صعوبة في اتخاذه، �أو منا�سبة قادمة ت�صيبك 
بالتوتر، �أو موقف ي�صعب فيه قول »لا« والدفاع عن نف�سك، �أو قلق 
مزم��ن لطالم��ا �أزعج��ك، واكت��ب ه��ذا الموق��ف في الحق��ل الأول عن��د 

كلم��ة »فر�صة«.
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22 ح��دد القي��م ذات الأهمي��ة الق���صوى بالن�س��بة ل��ك في ه��ذا الموق��ف، .
فه��ي تق��دم الإر���شاد ال��ذي تري��ده للا�س��تمرار، وم��ا تري��د تقويت��ه 
ا ا�س��تخدام  وتنميت��ه بالعم��ل عل��ى ه��ذه الم���شكلة. �أجد من المفيد جدًّ

قائم��ة القي��م الت��ي عر�ضته��ا �س��ابقًا في ه��ذا الف���صل كمرج��ع لك.

33 وق��ت . فه��ذا  الموق��ف،  ه��ذا  في  المحف��زة  الق��رد  عقلي��ات  ح��دد 
منا�س��ب لمراجع��ة الأمثل��ة ع��ن عقلي��ات الق��رد الموج��ودة في الف���صل 
الخام�س��. )بعن��وان م��ا وراء اليقني�، م��ا وراء المثالي��ة، وم��ا وراء 
��ا تحميله��ا م��ن موق��ع  المبالغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية. ويمكن��ك �أي�ضً

.)http://www.newharbinger.com/35067(

44 الق��رد. . الت��ي يمكنه��ا مواجه��ة عقلي��ة  التو�س��عية  العقلي��ة  ح��دد 
يمكنك الرجوع �إلى الفقرات نف�سها في الف�صل الخام�س �أو ملفات 

التحمي��ل الم���شار �إليه��ا في الخط��وة الثالث��ة.

55 في . ا�س��تخدمتها  الت��ي  الأم��ان  ا�سرت�اتيجيات  ع��ن  قائم��ة  ���ضع 
الما���ضي. �أف���ضل �س���ؤال تطرح��ه عل��ى نف�س��ك ه��و م��اذا �أفع��ل لأمن��ع 
��ا الرج��وع �إلى ا�سرت�اتيجيات  الأ�س��و�أ م��ن الح��دوث؟ يمكن��ك �أي�ضً
 الأمان ال�شائعة الموجودة في الف�صل الرابع، �أو يمكنك تحميلها من 

 .)http://www.newharbinger.com/35067( موقع

66 ���ضع قائم��ة بالا�سرت�اتيجيات التو�س��عية الت��ي تن��وي ا�س��تخدامها .
)وه��ي ع��ادة عك�س�� ا�سرت�اتيجيات الأم��ان.(
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77 �أخرًي�ا، اكت��ب الم���شاعر ال�ضروري��ة الت��ي �س��تحتاج للتعر�ض�� له��ا .
والترحي��ب به��ا م��ن �أجل التقدم، وهذا ي���شتمل على �أحا�سي�س�� الكر 
�أو الفر وعلى الم���شاعر ال�س��لبية، وفيما يلي قائمة �صغيرة بالم���شاعر 

ال�ضروري��ة لت�س��اعدك في توق��ع م��ا هي.

قلق 		 �إحراج
غ�ضب 		 ذنب

ذعر 		س ي�أ�
		�إحباط  خزي

�إنَّ م��لء مخط��ط تو�س��عي ه��و بداي��ة التف��وق عل��ى موق��ف �س��بق و���شعرت 
في��ه بالا�ضط��راب. �أن��ت ت�سرت�د القي��م التي كنت ت�ضحي بها في �س��بيل �أمانك، 
وتعترف بعقليتك وا�سرت�اتيجياتك القديمة، وتحدد العقلية والا�سرت�اتيجيات 
 الجدي��دة. كم��ا تخت��ار الم���شاعر ال�ضروري��ة الم�س��تعد للترحي��ب به��ا لك��ي ت���صل

�إلى هدفك.

لع��ل الأكث�ر فعالي��ة في �إكم��ال مخط��ط التو�س��ع ه��و �أن��ك عندم��ا تك��ون 
ا تمامً��ا لم��ا ه��و �آتٍ، �أن��ت ت�س��لب مي��زة ح�سا�س��ة م��ن الق��رد - عن���صر  م�س��تعدًّ
المفاج���أة. ي�أم��ر الق��رد جه��از التنبيه الع�صبي الذي ينتقل ب�س��رعة ت�صل حتى 
200 مي��ل في ال�س��اعة. م��ن دون �إن��ذار، يمكن��ه �أن ي�س��تولي علي��ك قب��ل �أن ت�أخذ 

نف�سً��ا - م��ا لم تك��ن تتوقع��ه. بينم��ا عندم��ا تك��ون �أن��ت عل��ى �أهب��ة الا�س��تعداد 
والجاهزي��ة، �س��تكون م��ن يق��وم بالمفاج���أة.
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عندما يكون لديك خطة وهدف، 
ت�صب����ح �أ�صغ����ر المواقف الت����ي تجعلك 
قلقً����ا فر�����صة للتو�س����ع في حياتك. في 
الف�����صل الت����الي، �س����نتعلم كيف نخلق 
 ه����ذه الفر�ص لنتمرن بها بدل الانتظار 

ليفاجئنا القرد. 

عندما ن�ستبدل قيمة الأمان الخا�صة بالقرد بقيمنا ال�شخ�صية، 
ونخطط للمواقف لنتمرن فيها على الالتزام بهذه القيم، و�أننا 

نو�سع حياتنا.

خلاصة الفصل الثامن
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الفصل التاسع

تخفيض المخاطرة

قب��ل ع��دة عق��ود، عندم��ا كان��ت �ألع��اب الفيدي��و في بدايته��ا، كان ابن��ي ذو 
ال�س��نوات ال�س��ت يلع��ب لعب��ة ظريف��ة ت�س��مى Lemmings وفي �إح��دى الأيام دخل 
زوجي وقال: »واو، هذا يبدو م�سليًّا، هل يمكنني �أن �ألعب؟« وفي �أقل من دقيقة 

كان م�صدومًا تمامًا. »�أظن �أنني ل�ست جيدًا في �ألعاب الفيديو،« قال بتنهد.

التف��ت حكيمن��ا ال�صغري� وو���ضع ي��ده عل��ى كت��ف �أبي��ه وق��ال: »لا علي��ك ي��ا 
ا للم�س��توى 34«. �أبي، �أنت ل�س��ت م�س��تعدًّ

 

الم�ستوى الأول

ق��د تب��د�أ نه��ارك �صب��اح الغ��د ب�أف���ضل النواي��ا، كمواجه��ة كل �إن��ذار 
م��ن عق��ل الق��رد با�س��تجابة جدي��دة، والترحي��ب بالم���شاعر ال�ضروري��ة حني� 
ظهوره��ا، ولك��ن بق��در م��ا تك��ون م�صممً��ا، �إلا �أن فر���صك في �إنه��اء النه��ار م��ن 
دون الا�س��تيلاء علي��ك ت���شبه فر���ص زوج��ي في �إتم��ام الم�س��توى 34 م��ن لعب��ة 
Lemmings، فالحف��اظ عل��ى عقلي��ة تو�س��عية �صع��ب ب���شكل لا يو���صف عندم��ا 

تك��ون مغ�شّ��ى الب�ري�صة م��ن الق��رد بجرع��ات عالي��ة م��ن القل��ق.

الف�صل التا�سع: تخفي�ض المخاطرة
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ولك��ي تط��ور بع�ض�� المرون��ة تج��اه القل��ق، ف���إن �أف���ضل فاعلية تملكه��ا �أثناء 
ن���شاطك هي �أن تبد�أ من الم�س��توى الأول، وهذا يعني اختيار مواقف لن���شاطك 
تعل��م �أنه��ا لا ت���شكل تهدي��دًا عظيمً��ا عل��ى بقائ��ك، فالمواق��ف ذات المخاط��رة 
المنخف���ضة �أق��ل احتم��الً �أن تحف��ز قلقً��ا غام��رًا، و�س��تكون �أكث�ر ق��درة عل��ى 

الحف��اظ عل��ى عقليت��ك وا�سرت�اتيجيتك التو�س��عية. 

مبالغت��ك  ه��ل تجعل��ك  المث��ال،  �س��بيل  عل��ى 
في تحم��ل الم�س���ؤولية �أن عماًل� �إ�ضافي��ا تعم��ل 
الكثري� م��ن الوق��ت الإ���ضافي؟ بينم��ا ت�س��تطيع 
�أن تح��دد موع��دًا م��ع مدي��رك لو���ضع ح��دود 
�أف���ضل ح��الً في م�س��توى  وا�ضح��ة، �س��تكون 
�أق��ل مث��ل التخطيط لمغ��ادرة مكتبك في الموعد 
تواج��ه  كن��ت  �إذا  الي��وم.  ذل��ك  في  المح��دد 
�صعوب��ة في اتخ��اذ الق��رارات لأنك بحاجة لأن 
تكون متيقنًا، قبل �أن تفكر في خطة التقاعد، 
اذه��ب �إلى مح��ل �آي�س�� ك��ريم وج��رب نكه��ة لم 
تجربه��ا م��ن قب��ل. ل�س��ت بحاج��ة لأن تق��دم برنام��ج ح��وار TED لمعالج��ة قل��ق 
ا عقلية القرد  الأداء، ب��ل ح��اول طه��ي الع���شاء للأ�صدقاء، مما �س��يتحدى �أي�ضً
المثالي��ة. م��ع �أن ه��ذه المواق��ف ذات المخاط��رة المنخف�ضة قد تب��دو ذات عواقب 

قليل��ة، �س��تتعلم �أكث�ر مم��ا تعتق��د، و�إلي��ك ال�س��بب.

بم��ا �أن عقلي��ة الق��رد وا�س��عة بحج��م نظ��ام، ف���إن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان 
الت��ي ت�س��تخدمها في المواق��ف ذات القل��ق القلي��ل ه��ي نف�س��ها الت��ي ت�س��تخدمها 
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في مواقف القلق ال�شديد. �سواء �أكنت تفاو�ض على �صفقة بقيمة مليون دولار 
في العم��ل �أم تفاو�ض�� عل��ى �أي نم��ط �أفال�م م��ع ���شريكك، ف���إن الق��رد موج��ود. 
�س��واء كن��ت تخت��ار كلي��ة، �أم تخت��ار زوج �أق��راط، يتدخ��ل الأم��ان. كل موق��ف 
تقريبً��ا خال�ل نه��ارك يع��زز قيمك �ضد قي��م القرد. كل المواق��ف، بغ�ض النظر 
�إن كان��ت روتيني��ة �أو غري� مهم��ة، هي فر�ص لممار�س��ة عقليت��ك الجديدة. �إليك 

بع�ض�� المواق��ف الت��ي اخت��ار عملائي التم��رن عليها.

لم تتج��لَّ مثالي��ة �إيري��ك في عمل��ه فق��ط ب��ل وفي حيات��ه ال���شخ�صية. لم 
يكن يذهب �إلى النادي الريا�ضي ب�س��بب وزنه الزائد، ولم يطبخ لنف�س��ه ���شيئًا 
لأنه قد ين�سى �إ�ضافة مكون �أو يحرق �شيئًا، ولم يدخل في �أحاديث ق�صيرة مع 
الجري�ان لأن��ه ق��د يق��ول ���شيئًا خاطئً��ا. �أ�صبحت كل هذه المواق��ف تمارين ذات 

مخاط��رة منخف�ضة له.

احتاج��ت ماري��ا �أن تك��ن متيقن��ة لي�س�� فق��ط ع��ن �صحته��ا ولك��ن ع��ن 
�أحوالها المادية و�أ�صدقائها وعن م�شترياتها. فكانت ت�ستثمر فقط في �سندات 
الخزان��ة ق�ري�صة الأج��ل، وتتوا���صل م��ع �أ���شخا�ص م��ن طائفته��ا فق��ط، وكان��ت 
تواج��ه �صعوب��ة في اتخ��اذ ق��رار ح��ول ���شراء زوج م��ن الأحذي��ة. وبنح��و مماثل، 
���شعرت �س��امانثا بالم�س���ؤولية تج��اه الحيوان��ات الأليف��ة ال�ضال��ة الت��ي ر�أته��ا في 
الإعلان��ات، وكان��ت مرت�ددة في �إزع��اج مع��دِّ القه��وة لتطل��ب من��ه المزي��د م��ن 
القه��وة عندم��ا يف��رغ الإبري��ق. لم يك��ن عليهم��ا البح��ث طوياًل� لإيج��اد مواق��ف 

التمري��ن المنا�س��بة.

ماه��و الم�س��توى الأول بالن�س��بة ل��ك؟ هن��اك الكثري� م��ن الاقتراح��ات، 
ولكن �سيكون الخيار خيارك �أنت. حاول �أن ت�صل �إلى النقطة المنا�سبة، حيث 
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يرب�ز م��ا يكف��ي م��ن القل��ق �أو م��ن �أحا�سي�س�� الك��ر �أو الف��ر لتتحداه��ا، دون �أن 
ت���صل �إلى نقط��ة تع��ود فيه��ا �إلى ا�سرت�اتيجية الأمان.

عل��ى الأرج��ح �أن��ك كون��ت حت��ى الآن فك��رة جي��دة ع��ن عقلي��ة الق��رد الت��ي 
تعم��ل بتوجيهه��ا م��ن بني� العقليات الثلاث، ولكل واح��دة منها مجموعة معينة 
م��ن الفر���ص للتو�س��ع. �أتمن��ى �أن تلهم��ك ه��ذه المواق��ف الت��ي �أدرجته��ا هن��ا. قد 
تب��دو بع�ض�� المواق��ف هزلي��ة وب�س��يطة لدرج��ة تده���شك، بينم��ا تج��د بع�ضه��ا 
الآخر ج�سيمًا بالن�سبة لك. بغ�ض النظر عن كبر �أو �صغر الموقف، كل فر�صة 
�ستخلق تحديًا. ف�إذا تذكرت �أن تختار الفر�ص التي تقع خارج منطقة الأمان 
الحالية، بمخاطر ت�ستطيع التعامل معها، �سيكون ن�شاطك مثمرًا وم�ستديًما.

الاحتفاء بالعيوب

فيما يل����ي بع�ض الفر�����ص لعقلية 
القرد المثالية، التي لا ت�س����مح بارتكاب 
الأخط����اء. تت�ضم����ن القي����م التي تريد 
وروح  والمجازف����ة،  الإب����داع،  تنميته����ا 
ال����ذات  قب����ول  و�أ�����ضف  المغام����رة. 
لأن����ك  القائم����ة؛  �إلى  والتعاط����ف 
�س����تحتاجها عندما تقر�ت��ف �أخطاءك 
 المحتومة. كما �أنك �ستحتاج �إلى المرونة 

والليونة لكي تتعافى من الأخطاء. 
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تت�سم العقلية التي تحتفي بالعيوب بالمعتقدات التالية:

�أعلم �أنني �س���أقوم ببع�ض الأ���شياء ب���شكل جيد وغيرها ب���شكل �س��يء، ��
ولا يعك�س �أي منهما قيمتي ك�شخ�ص. )قبول الذات غير �شرطي(.

الأخط��اء، والأح��كام، والانتق��ادات ه��ي �إ���شارات �إلى �أنن��ي �أخ��ذت ��
مجازف��ة واغتنم��ت فر���صة للتق��دم.

دافعي هو الامتياز والإبداع والهدف.��
�أن �أق��دم �أف���ضل م��ا عن��دي ه��و �أه��م م��ن مقارن��ة نف�س��ي ب�إنج��ازات ��

الآخري��ن.
�أن تُعاب وتتعر�ض للخط�أ هو جزء من كونك �إن�سانًا.��

فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة ع��ن ا�سرت�اتيجيات �أم��ان العقلي��ة المثالي��ة الت��ي 
ن�س��تخدمها في مواق��ف ���شائعة، بالإ�ضاف��ة �إلى الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية 

البديل��ة الت��ي يمكن��ك التم��رن عل��ى ا�س��تخدامها كبدي��ل.

ا�رت�ساتيجية الأم��ان: تدقي��ق الر�س��الة الإلكتروني��ة م��رارًا بحثً��ا ��
ع��ن الأخطاء.

الا�ستراتيجية التو�سعية: اكتب و�أر�سل.��

ا�ستراتيجية الأمان: ترتيب مكان العمل ليكون �أنيقًا.��

الا�ستراتيجية التو�سعية: اترك بع�ض الفو�ضى.��

ال�ضرائ����ب،�� بح�س����اب  القي����ام  ت�أجي����ل  الأم����ان:   �ا�ر�ت��ساتيجية 
�أو ت�أجيل �أي عمل تكره القيام به.
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الا�رت�ساتيجية التو���سعية: ح��دد وقتً��ا واق�ض�� خم�س�� دقائ��ق لأداء ��
تلك المهمة.

ا�ستراتيجية الأمان: محاولة طبخ الوجبة المثالية.��
الا�رت�ساتيجية التو���سعية: عن��د الطه��ي للآخري��ن، ات��رك المج��ال ��

للأخطاء.

الا�سرت�اتيجيات ال�س��ابقة ه��ي ا�سرت�اتيجيات �س��لوكية. وفيم��ا يل��ي بع�ض�� 
الفر���ص لممار�س��ة ا�سرت�اتيجيات التو�س��ع الذهني��ة:

ا�ستراتيجية الأمان: مراجعة الما�ضي، والبحث عن الأخطاء.��
�الا�رت�ساتيجية التو���سعية: ات��رك لنف�س��ك المج��ال لتك��ون في ���شك ��

فيم��ا �إذا اقترف��ت الأخط��اء في الما�ضي.
ا�ستراتيجية الأمان: القلق عند تذكر م�شكلة.��
في �� الم���شاكل  ح��ل  عملي��ة  ا�س��تخدم  التو���سعية:  الا�رت�ساتيجية 

خم�س�� خط��وات.

ومن �أجل قائمة كاملة عن ا�ستراتيجيات الأمان مقابل الا�ستراتيجيات 
 التو�سعية للمثالية قم بزيارة الموقع الإلكترونى:

 .http://www.newharbinger.com/35067

في  لم�س��اعدتك  الأغرا�ض��  متع��ددة  تو�س��عية  مخطط��ات  يل��ي  وفيم��ا 
ن���شاطك. يتط��رق كل واح��د منه��ا �إلى نط��اق م���شكلة مح��ددة ���شائعة بني� م��ن 

يتمت��ع بعقلي��ة المثالي��ة.
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 الفر�صة:

�أثبت  �أن  يجب  ب�أنني  ال�شعور   - المخادع  متلازمة 
نف�سي و�إلا �سيكت�شفون ب�أنني مخادع

 القيم:

الأ�صالة، الإبداع وقبول الذات.

عقلية القرد
الأخطاء تعني عدم الكفاءة.

�إذا ر�أى النا�س �ضعفي، �س�أبدو رديئًا.

العقلية التو�سعية
الأخطاء هي جزء من طبيعتي 

الب�شرية.
ل�ست م�ضطرًا �أن �أثبت جدارتي.

ا�ستراتيجيات الأمان
خبئ الأخطاء.

لا ت�س�أل �أ�سئلة �أو تطلب الم�ساعدة.
بالغ في العمل لتمنع اقتراف الأخطاء.

لا تقم بالمجازفات.
لا ت�شارك الآخرين بتفا�صيل عنك.

ا�ستراتيجيات التو�سع
�أف�صح عن الأخطاء الثانوية.

اطلب الم�ساعدة �أو ا�س�أل �أ�سئلة مرة 
واحدة يوميًّا.

حدد الوقت للمهمة، وغادر العمل في 
الوقت المحدد.

جرب �شيئًا جديدًا واترك المجال 
لارتكاب الأخطاء.

�شارك ب�شيء واحد عن نف�سك يوميًّا.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وخزي، و�إحراج
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 الفر�صة:

الت�سويف والت�أجيل.

 القيم:

الالتزام، وقبول الذات، والتقدم، وال�شجاعة، والأ�صالة

عقلية القرد
يجب �أن �أفعل الأ�شياء ب�شكل مثالي.

يجب �أن �أعلم ما �أفعله.
يجب �ألا �أ�شعر بالارتباك.

يجب �أن �أكون ب�أف�ضل حالاتي.

العقلية التو�سعية
الب�شر غير كاملين.

يمكنني �أن �أتعلم في طريقي. فالأخطاء 
ت�ساعدني في النمو.

الارتباك هو جزء من العملية.
المبا�شرة �أهم من الت�أجيل حتى �أكون 

ب�أف�ضل حالاتي.

ا�ستراتيجيات الأمان
�أهمل مهمة البدء.

اق�ض ال�ساعات في البحث بدل ق�ضائها 
في مهمة البدء.

اعمل فقط عندما تكون طاقتي %100.

ا�ستراتيجيات التو�سع
حدد الم�ؤقت لخم�س دقائق حتى تبد�أ.
�ضع مهلة لوقت البحث ووقتًا للمهمة.

اعمل بجهد �إ�ضافي عندما ت�شعر 
بالتعب �أو الارتباك.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وارتباك، و�إحباط.
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 الفر�صة:

�أم  العامة، �سواء في اجتماع،  الخوف من الخطابة 
في �صف، �أم في محادثة مع الآخرين

 القيم:

قبول الذات، وال�شجاعة، والأ�صالة، والإبداع.

عقلية القرد
يجب �أن �أكون ذكيًّا، ممتعًا، ومثيرًا 

للاهتمام.
يجب �ألا �أقول �أي �شيء خط�أ �أو غير 

�صحيح.
القلق علامة على ال�ضعف وعدم 

الكفاءة.

العقلية التو�سعية
�إذا تحدثت، �أنا باتجاه هدفي.

�أن �أكون مخطئًا �أو على غلط فهذا �أمر 
طبيعي.

قلقي هو جزء مني يجعلني �إن�سانًا.

ا�ستراتيجيات الأمان
التمرن على ما �س�أقوله.

تجنب التعبير عن ر�أيي �أو الإجابة عن 
الأ�سئلة.

�إخفاء التعرق/�أو احمرار الوجنتين 
بالملاب�س/ �أو بم�ستح�ضرات التجميل.

ا�ستراتيجيات التو�سع
�أقول �أ�شياء ع�شوائية تخطر على 

ذهني.
�أ�س�أل �أو �أقول �شيئًا واحدًا في كل لقاء 

اجتماعي.
�أ�سمح لظهور �إ�شارات القلق الج�سدية.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وخزي، و�إحراج، وخوف.
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 الفر�صة:

القلق والت�أمل في �أخطاء الما�ضي
 القيم:

قبول الذات، والمجازفة، والمتعة، وح�ضور الذهن.

عقلية القرد
يجب �ألا �أرتكب الأخطاء.

الأخطاء تعني الف�شل.

العقلية التو�سعية
الجميع يرتكبون الأخطاء، بمن فيهم 

�أنا.
»التعبير عن نف�سي« يعني النجاح.

ا�ستراتيجيات الأمان
�أ�ؤنب نف�سي على الأخطاء لمنع حدوثها 

في الم�ستقبل.
�أقلق حيال �أخطاء ما�ضية كلما 

تذكرتها. 

ا�ستراتيجيات التو�سع
�أغفر لنف�سي، ف�أك�سب المزيد من 

المعرفة.
التخطيط لجل�سة قلق محددة.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وخزي، و�إحراج، وخوف.

ال�سعي وراء ال�شك

لأن  فعاً�ل�  يحت���اج  ا  ����شخ�صً كن���ت  �إذا 
يعرف ما يحدث، ولا يمكنك الا�سر�ت�خاء �إلى 
�أن تعل���م ذلك على وجه اليقين، فبع�ض القيم 
التي تحتاج �أن تمار�س���ها هي قب���ول الفو�ضى 
الموروثة في الحياة على هذا الكوكب، والمرونة 
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ي على ب�صيرتك  عندما تجري الأ����شياء كما لا ت����شتهي، والليونة في حال غ�شِّ
جراء ����شيء لم تتوقعه، ولا تن�س��� الامتنان على ما جاء ب����شكله ال�سليم! 

تت�سم العقلية التو�سعية التي تبحث عن ال�شك بالمعتقدات التالية:

�أن تعي�ش�� الحي��اة ب�أق�صاه��ا في اللحظ��ة الحالي��ة �أه��م بكثري� م��ن ��
ق���ضاء الوق��ت في التنب���ؤ بح��دوث خطً��ا م��ا في الم�س��تقبل.

�س�أفتر�ض الأمان ما لم يثبت دليل وا�ضح على الخطر.��
م��ن المه��م ممار�س��ة المرون��ة وتعل��م التعام��ل م��ع الأ���شياء عندم��ا لا ��

ت�سري� الأم��ور كم��ا ت���شتهي.
يمكنن��ي �أن �أتخ��د احرت�ازات منطقي��ة م��ع علم��ي ب�أنن��ي �أ�س��تطيع �أن ��

�أ�ؤث��ر عل��ى النتائ��ج م��ن غري� �أن �أتحكم بها.

فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة ع��ن ا�سرت�اتيجيات الأم��ان ال���شائع ا�س��تخدامها في 
المواقف المحفزة للقلق، والا�ستراتيجيات التو�سعية التي قد ت�ستخدمها كبديل.

g	.ا�ستراتيجية الأمان: التحقق من و�صول �أحبائي �إلى وجهتهم

g	 الا�رت�ساتيجية التو���سعية: افترا�ض�� ال�سال�مة والأم��ان، وت��رك
المجال لل���شك.

g	 ا�رت�ساتيجية الأم��ان: البح��ث ع��ن الأحا�سي�س�� المزعج��ة م��ن خلال
الإنترنت.

g	.الا�ستراتيجية التو�سعية: تنف�س ترحيبًا بالأحا�سي�س المزعجة
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g	 ا�رت�ساتيجية الأم��ان: الت�أك��د م��ن �أن��ك حزم��ت كل ���شيء م��ن �أج��ل
رحلة.

g	 ح��دد وقتً��ا لح��زم الحقائ��ب بفرت�ة التو���سعية:  الا�رت�ساتيجية 
مح��ددة.

g	.ل القرارات �إلى �أن تكون مت�أكدًا ا�ستراتيجية الأمان: �أجِّ

g	 الا�رت�ساتيجية التو���سعية: ح��دد وقتً��ا لاتخ��اذ الق��رار حت��ى و�إن لم
تكن مت�أكدًا.

الا�سرت�اتيجيات �أعال�ه ه��ي ا�سرت�اتيجيات �س��لوكية. وفيم��ا يلي بع�ض�� الفر�ص 
لممار�سة الا�ستراتيجيات التو�سعية الذهنية:

YY م��رارًا والإيجابي��ات  ال�س��لبيات  مقارن��ة  الأم��ان:  �ا�رت�ساتيجية 
وتك��رارًا للت�أك��د م��ن �أن��ك تتخ��ذ الق��رار ال�صائ��ب.

YY ،الا�رت�ساتيجية التو���سعية: ات��رك المج��ال لل���شك. اطل��ب ال���شك�
ا. واطل��ب المزي��د م��ن القل��ق �أي�ضً

YY.ا�ستراتيجية الأمان: القلق حيال ذات الم�شكلة ب�شكل متكرر

YY الا�رت�ساتيجية التو���سعية: ا���شكر ق��ردك، واطل��ب المزي��د، �أو ح��دد�
لنف�سك موعد جل�سة قلق.

مقاب��ل  الأم��ان  ا�سرت�اتيجيات  م��ن  كامل��ة  قائم��ة  عل��ى  للح���صول 
 الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية لعقلي��ة ع��دم تحم��ل ال���شك، ق��م بزي��ارة الموق��ع

.)http://www.newharbinger.com/35067(
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تظه��ر نطاق��ات م���شاكل عدي��دة لعملائ��ي الذي��ن لديه��م الحاج��ة �إلى 
اليقين مرارًا وتكرارًا؛ لذلك و�ضعت بع�ض المخططات التو�سعية التي يمكنك 

ا. ا�س��تخدامها لح��ل هذه الم���شاكل �أي�ضً

 الفر�صة:

ال�صعوبة في اتخاذ القرارات.
 القيم:

ال�شجاعة، والمرونة، والالتزام، والا�ستقلال، وقبول الذات.

عقلية القرد
يجب �أن �أكون متيقنًا من قراراتي.

�أختار  �أنني  من  متيقنًا  �أكون  �أن  يجب 
الخيار الأف�ضل.

العقلية التو�سعية
ل�ست بحاجة لأن �أكون مت�أكدًا 100%. �إذا 
يمكنني  �سيئة،  عواقب  له  قرارًا  اتخذت 

�أن �أتعلم مواجهة ذلك.
�أكون  �أن  من  �أهم  ولينًا  مرنًا  �أكون  �أن 

متيقنًا.

ا�ستراتيجيات الأمان
لا �أجرب �أ�شياء جديدة.
ل اتخاذ القرارات. �أ�ؤجِّ

�أق�ضي وقتًا �إ�ضافيًّا في الأبحاث.
اتخاذ  في  الآخرين  م�ساعدة  �أطلب 

القرار.

ا�ستراتيجيات التو�سع
�أجرب �أ�شياء جديدة.

قرارًا  لأتخذ  يوميًّا  واحدًا  �شيئًا  �أختار 
ب��شأنه.

�أحدد فترة من الوقت للأبحاث.
�أتخذ القرارات بنف�سي.

الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وخزي، و�إحراج، وخوف.
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الفر�صة:

التحقق المفرط - الت�أكد من �أن �أحبائي على ما يرام، �أو �أنني لم �أن�س 
�أو �أن  �أو �إطفاء الفرن،  �أو القيام ب�شيء مثل قفل الباب  �إح�ضار �شيء 

الأحا�سي�س التي �أح�س بها لي�ست خطيرة.

القيم:

الح�ضور، والمتعة/الت�سلية، والمرونة، وال�شجاعة.

عقلية القرد
يجب �أن �أكون متيقنًا من �أن الآخرين 

في �أمان.
يجب �أن �أت�أكد من �أنني لم �أن�س �شيئًا.
�أملك  �أنني  �أكون متيقنًا من  �أن  يجب 

ما يكفي من المال.
يجب �أن �أكون متيقنًا من �أن الإح�سا�س 

لي�س من �أعرا�ض مر�ض.

العقلية التو�سعية
على  دليل  يثبت  لم  ما  الأمان  �أفتر�ض 

الخطر.
ن�سيان الأ�شياء يعزز المرونة والليونة.

لي�س  المال  �سوق  �أ�ستثمر بحكمة،  �أن  بعد 
تحت �سيطرتي.

كوني غير مت�أكد لا يعني �أنني مري�ض.

ا�ستراتيجيات الأمان
�أت�صل و�أطمئن على الآخرين �أو �أطلب 

منهم الات�صال بي.
التحقق عدة مرات حتى �أت�أكد.

عن  والا�ستثمارات  الح�سابات  �أراقب 
كثب.

الإنترنت،  على  الأعرا�ض  البحث عن 
�أو مراجعة طبيب.

ا�ستراتيجيات التو�سع
على  الاطمئنان  عن  التوقف  �أو  تقليل 

الآخرين.
ثم  ومن  فقط  واحدة  لمرة  التحقق 

الذهاب.
�أ�سمح لنف�سي بتفقد الأحوال المالية مرة 

في الأ�سبوع.
في  مرة  الأعرا�ض  بتفقد  لنف�سي  �أ�سمح 

الأ�سبوع.

الم�شاعر ال�ضرورية: الريبة والقلق.
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الفر�صة:

المبالغة في التخطيط والإفراط في و�ضع القوائم.
القيم:

المرونة، والت�سلية، والليونة، والح�ضور.

عقلية القرد
لكي �أ�شعر ب�أنني على ما يرام، يجب �أن 

ي�سير كل �شيء كما هو مخطط له.
�إذا ن�سيت �شيئًا، �سيكون ذلك مريعًا.

�أمنع حدوث  و�أن  �أكون جاهزًا  �أن  يجب 
النتائج ال�سيئة.

العقلية التو�سعية
ي المرونة. �أنا �أنمِّ

ن�سيان �شيء هو فر�صة لتطوير الليونة.
لا يمكنني �أن �أجعل الحياة �آمنة %100، 
ومحاولة فعل ذلك �سيمنعني من �أن �أكون 

حا�ضرًا في اللحظة.

ا�ستراتيجيات الأمان
ق�ضاء وقت زائد في التخطيط للأ�شياء.

دائمًا �أخطط دائمًا لكل �شيء بنف�سي.
الأمور  ت�سير  حتى  بالآخرين  �أتحكم 

بح�سب الخطة.
كتابة كل �شيء على الورق.

الخطط  ومراجعة  ذهنية.  قوائم  و�ضع 
الم�ستقبلية.

وحل  و�إ�لاصح،  توقع،  محاولة  القلق: 
الم�شاكل.

ا�ستراتيجيات التو�سع
�أحدد الوقت المتاح للتخطيط للأ�شياء.

�أ�سمح للآخرين �أن يخططوا للأ�شياء.
لا �أذكر �أو �أ�صحح للآخرين.

الخروج من دون قوائم ليوم واحد.
�أذكر نف�سي ب�أنني �أ�سعى وراء ال�شك.

موعد  و�أحدد  قرد«،  يا  »�شكرًا  �أقول 
جل�سة قلق.

�أنك  )باعتقادك  وخزي  وانزعاج،  وغ�ضب،  و�إحباط،  قلق،  ال�ضرورية:  الم�شاعر 
ارتكبت خطًا عندما لا ت�سير الأمور كما هو مخطط لها(.
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التخلي عن المبالغة في تحمل الم��سؤولية

لم��ن يمتل��ك العقلي��ة الت��ي تق��ول �إنن��ا م�س���ؤولون 
ع��ن �صح��ة و�س��عادة كل م��ن نحبه��م، هن��اك 
ال�صح��ة  ه��ي  �س��تنميها  الت��ي  القي��م  بع�ض�� 
والا�س��تقلالية، المتعلق��ة بالاهتم��ام والاعتن��اء 
بنف�س��ك، والثق��ة بالآخري��ن ليكون��وا م�س���ؤولين 
�أخطائه��م،  م��ن  وليتعلم��وا  �أنف�س��هم  ع��ن 
وال���صدق، والاحرت�ام والتعاط��ف م��ع نف�س��ك 

وم��ع الآخري��ن.

تت�سم عقلية التخلي عن المبالغة في تحمل الم�س�ؤولية بالمعتقدات التالية:

النا�س�� ه��م الم�س���ؤولون ع��ن حياته��م وع��ن خياراته��م الت��ي يتخذونه��ا، ��
وعواقب �أفعالهم لي�س��ت ذنبي.

م�س�ؤوليتي الأ�سا�سية هي تجاه نف�سي، ولي�س تجاه الآخرين.��
من �� ن�صيبهم  ب�أداء  الآخرون  يف�شل  عندما  �أتطوع  �أن  مهمتي  لي�ست 

العمل. �أنا م�ستعد لأن �أ�سمح بتداعيات ت�صرفات الآخرين �أو تراخيهم.
عندم��ا يت���ألم الآخ��رون، يمكنن��ي �أن �أن���صت بتعاط��ف، ولكنه��ا لي�س��ت ��

مهمتي �أن �أ�صلح �أو �أحل م���شاكلهم.
تحم��ل �� دون  ولك��ن  الآخري��ن  لم���شاكل  مهتمً��ا  �أك��ون  �أن  �أ�س��تطيع 

. وليتها م�س���ؤ
الرف�ض وو�ضع الحدود هو من حقي.��
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�إلي��ك بع�ض�� ا�سرت�اتيجيات الأم��ان الت��ي ن�س��تخدمها ع��ادة في المواق��ف 
ال���شائعة. وكل ا�سرت�اتيجية �أمان مرفقة با�سرت�اتيجية تو�س��عية. هل ت�س��تطيع 

التفكري� بمواق��ف �أخ��رى يمكنك ا�س��تخدامها؟

YY.ا�ستراتيجية الأمان: النيابة عن الآخرين لتغطية زلاتهم

YY بمهامه��م يقوم��ون  الآخري��ن  ت��رك  التو���سعية:  الا�رت�ساتيجية 
ب�أنف�س��هم.

YY ا�رت�ساتيجية الأم��ان: �إعط��اء الأولوي��ة لحاج��ات الآخري��ن قب��ل
حاجات��ك. 

YY الا�رت�ساتيجية التو���سعية: �إعط��اء الأولوي��ة لحاجات��ك �أن��ت ثال�ث�
مرات في الأ�سبوع.

YY.ا�ستراتيجية الأمان: تقديم الحلول لم�شاكل الآخرين

YY.الا�ستراتيجية التو�سعية: الإن�صات بتعاطف، دون حل الم�شكلة

YY.ا�ستراتيجية الأمان: التدخل للتعوي�ض عن �إخفاقات الآخرين

YY أعب��اء عم��ل� الا�رت�ساتيجية التو���سعية: لا تحم��ل عل��ى عاتق��ك 
الآخري��ن.

)http://www.newharbinger.com/35067( للمزي��د  ق��م بزي��ارة الموق��ع 
م��ن الأمثل��ة. �إن تغيري� ا�سرت�اتيجيات الأم��ان الذهنية مهم بق��در �أهمية تغيير 
ا�ستراتيجيات الأمان ال�سلوكية، مثل مراجعة م�شاكل الآخرين والقلق حيالها 
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عندم��ا تك��ون بعي��دًا عنه��م. الا�سرت�اتيجية التو�س��عية لمواجه��ة ه��ذا ه��ي تقب��ل 
ر نف�سك ب�أنك لا ت�ستطيع �أن تتحكم  ال�شك في عدم معرفة �إن كانوا بخير. ذكِّ
ز على حاجاتك ال���شخ�صية، واترك  بطريقة عي�ش�� الآخرين لحياتهم. ثم ركِّ
عقلك يعمل على بع�ض حاجاتك التي لطالما كنت تهملها. �إليك بع�ض الأمثلة 
ع��ن الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية الذهني��ة الت��ي يمكن��ك ا�س��تخدامها لمواجه��ة 

معتقدات الم�س���ؤولية عن �س��عادة و�سال�مة الآخرين.

WW.ا�ستراتيجية الأمان: التفكير بم�شاكل الآخرين عندما تكون وحيدًا

WW.ز عن ق�صد على رعايتك ال�شخ�صية الا�ستراتيجية التو�سعية: ركِّ

WW ا�رت�ساتيجية الأم��ان: راج��ع في ذهن��ك م��ا كان يمكن��ك �أو م��ا كان�
يجب عليك فعله ب���شكل مختلف لم�س��اعدة ���شخ�ص ما.

WW  الا�رت�ساتيجية التو���سعية: �أوق��ف ه��ذه المراجع��ة بتقب��ل احتمالي��ة�
�أن��ك �أرتكبت �أخطاء.

تذك��ر في كل م��رة تمار�س�� فيه��ا ا�سرت�اتيجية تو�س��عية، ب���أن التنف�س�� 
الترحيب��ي بالم���شاعر ال�ضروري��ة الت��ي تن����شأ �أم��رًا جوهريً��ا لنجاح��ك.

فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة ع��ن المخطط��ات التو�س��عية الت��ي تعتم��د عل��ى 
الم���شاكل - المعروف��ة ب���شكل �آخ��ر بالفر���ص - ال���شائعة بني� م��ن يمتلك��ون عقلية 
المبالغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية، والمق���صود منها عر�ض �أف��كار في النطاقات التي 

ق��د تري��د العم��ل عليها.
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الفر�صة:
القلق المزمن على النا�س الذين تهتم لأمرهم.

القيم:

والا�ستقلالية،  وال�صحة،  ال�شخ�صية،  والرعاية  الاحترام، 
والمتعة/الت�سلية،  والمرونة

عقلية القرد

ال�سيئة  الأ�شياء  وقوع  �أمنع  �أن  يجب 
للأ�شخا�ص الذين �أهتم ب�أمرهم.

العقلية التو�سعية

يتعلم النا�س الدرو�س من خلال م�س�ؤوليتهم 
عن حياتهم.

من غير المجدي محاولة التحكم بالآخرين.
لا يمكنني �أن �أمنع كل نتيجة �سيئة.

�أكثر �صحة  �أكون  �أن  »التخلي«  لي  �سي�سمح 
و�سعادة.

ا�ستراتيجيات الأمان

�أركز على �أخطاء الآخرين
�أمنح الن�صيحة للآخرين.

في  الآخرين  على  الم�ساعدة  �أعر�ض 
حل م�شاكلهم.

ا�ستراتيجيات التو�سع

ا�سمح للآخرين بارتكاب الأخطاء.
�أن�صت بدل حل الم�شكلة.

يطلبها  عندما  فقط  الم�ساعدة  في  �أفكر 
�أحد مني.

الم�شاعر ال�ضرورية: الذنب، والقلق، والإحباط، والغ�ضب، والحزن.
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الفر�صة: 

الافتقار �إلى الإ�صرار.

القيم: 

الأ�صالة، وال�شجاعة، والاحترام، وال�صحة.

عقلية القرد

�أنا م�س�ؤول عن م�شاعر الآخرين.
ا وا�ستاء الآخر، فهو ذنبي. �إذا و�ضعت حدًّ
�إذا لم يتفق الآخرون معي، ف�أنا الملوم 

على ذلك.

العقلية التو�سعية

لي�ست م�س�ؤوليتي �أن �أ�سعد الآخرين على 
ح�ساب التعبير عن نف�سي.

من  جزء  هو  الحدود  وو�ضع  الرف�ض 
الرعاية ال�شخ�صية الجيدة.

�إذا ا�ستاء الآخرون مني، فلا يعني ذلك 
�أنه ذنبي �أو �أنني م�س�ؤول عن م�شاعرهم.

ا�ستراتيجيات الأمان

قبل  الآخرين  ورغبات  حاجات  و�ضع 
حاجاتي ورغباتي.

�إذا ا�ستاء �أحد مني، �أتراجع.
�إذا لم يتفق الآخرون معي، �أغير ر�أيي.

ا�ستراتيجيات التو�سع

�أعبر عما �أريد فعله.
�أقول لا ل�شيء مامرة واحدة يوميًّا.

�أعطي ر�أيي الذي �أعتقد �أن الآخرين لا 
يتفقون معه.

الم�شاعر ال�ضرورية: الذنب، والقلق، والإحباط، والغ�ضب، والحزن.
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الفر�صة: 

تولي م�س�ؤولية �أكثر من ن�صيبك في العمل و�سوء الرعاية ال�شخ�صية.
القيم: 

قبول الذات، وال�صحة، والتقدم، والتعاطف، وال�شجاعة.

عقلية القرد

�إذا لم يتدخل الآخرون، فلا بد �أن �أفعل 
�شيئًا.

�إذا لم يتم الأمر ب�شكل �صحيح، فيجب 
�أن �أتدخل.

عندما يتم كل �شيء، يمكن �أن �أفعل ما �أريد.

بعد الاعتناء بالآخرين يمكنني الاعتناء بنف�سي.

العقلية التو�سعية

�إذا لم يتدخل الآخرون، فهذا لي�س ذنبي.
لي�س من ال�ضروري �أن يتم كل �شيء على 

طريقتي.
لا  لذا  �شيء«؛  »كل  �إتمام  الم�ستحيل  من 

�أنتظر ذلك.
الاهتمام بنف�سي هو الالتزام الأول.

ا�ستراتيجيات الأمان

�أتطوع للقيام بالمهام عندما لا يقوم 
الآخرون بها.

�أتدخل عندما يجد الآخرون �صعوبة في 
القيام بمهمة.

�أ�ضع حاجات الآخرين �أولً.
�أ�ؤجل الاهتمام بنف�سي.

ا�ستراتيجيات التو�سع

لا �أتطوع، و�أرف�ض ب�أدب حتى ولو �سُئلت.
�أترك الآخرين يعانون ويتعلمون من 

معاناتهم.
�أخ�ص�ص خم�س دقائق للعناية 

ال�شخ�صية قبل الا�ستجابة لأي �شيء 
�أعتقد �أنه بحاجة للتنفيذ.

الم�شاعر ال�ضرورية: الانزعاج، والإحباط، والقلق، والذنب.

حت��ى ه��ذه المرحل��ة، لق��د �أعطيت��ك كل الأدوات الت��ي تحتاجه��ا لتب��د�أ في 
تحوي��ل حيات��ك م��ن حي��اة مليئ��ة بالخ��وف �إلى �أخ��رى مزده��رة بالقي��م. لي�س�� 
ثم��ة ���شيء يمكن��ك فعل��ه �أف���ضل م��ن قبول��ك التح��دي. تذك��ر �أن تبق��ي المخاط��ر 
منخف���ضة في البداي��ة، و�أع��ط عقليت��ك الجدي��دة الفر���صة للتحك��م قب��ل المتابع��ة 
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�إلى الم�ستوى التالي. مع الوقت، �سترى نتائج كبيرة، بما فيها المرونة تجاه القلق 
التي �س��تمكنك من التفوق في المواقف التي كانت ت���شكل م���شاكل بالن�س��بة لك في 
الما�ضي، وعندما نختبر ذلك �أراهن ب�أنك �سرت�يد الا�س��تمرار في تو�س��يع عالمك.

الإقلاع

عن��د  الطائ��رة  وق��ود  م��ن   %25 بمع��دل  يحرت�ق  التقدي��رات،  بح�س��ب 
الإقلاع والتحليق. ذلك ب�سبب مقاومة ال�ضغط الجوي للأر�ض - ي�صبح انتقال 
الهواء �أكثر فعالية في الارتفاعات الأعلى. الآن في هذه اللحظة، �أنت تجل�س�� في 
طائرة ن�شاطك في بداية المدرج تت�ساءل �إن كنت �ستكون قادرًا على الإقلاع عن 
الأر�ض، و�ستكون مقاومتك للج�سم المتحرك عبارة عن عاداتك واندفاعاتك في 

الما�ضي. ما الوقود الذي �س��يزود ن���شاطك �أثناء هذا الإقلاع الح�سا�س��؟

�س���أقدم ل��ك في الف���صل الت��الي ���شيئًا يكاف��ئ، في �س��ياق الحف��اظ عل��ى 
ن�شاط التو�سع، وقود الطائرة. �شيئًا فعالً وم�ؤونة لا تنفد. تابع القراءة وتعلم 

��ا من��ه لنف�س��ك. كي��ف يمكن��ك �أن ت�س��تخرج بع�ضً

موقف  كل  في  التو�سع  ا�ستراتيجيات  نمار�س  �أن  يمكننا  بينما 
المخاطرة  ذات  المواقف  في  �أكثر  �سننجح  تقريبًا،  له  نتعر�ض 

المنخف�ضة الأقل تهديدًا للقرد.

خلاصة الفصل التاسع
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الفصل العاشر

ممارسة المديح

كان ج��وي يع��اني م��ن م���شاكل في الح�ضان��ة، ف��كان يري��د �أن ي���شعر ب�أن��ه 
مرتب��ط م��ع الأطف��ال الآخري��ن، ولك��ن عندم��ا كان يلم�س��هم �أو يم�س��كهم �أثن��اء 
جل�س��ة الحلق��ة، كان��وا يفلت��ون من��ه، وبعد محاولة ت�صحيح �س��لوكه م��رارًا، لج�أ 

معلم��وه �إلى �إبع��اده م��ن الخلق��ة، مم��ا جعله ي���شعر بالوح��دة �أكثر.

قب��ل �أن �أب��د�أ مزاول��ة المهن��ة بو�صف��ي معالج��ةً نف�س��ية، كان��ت �إح��دى 
المنا���صب الت��ي توليته��ا هي �إدارة برنامج التدّخ��ل في مرحلة الطفولة المبكرة. 
عندما كان الطفل يعاني من م���شاكل �س��لوكية �أو عاطفية في الح�ضانة - ك�أن 
يك��ون مخال�ًّ بالنظ��ام �أو لا ين�صاع لتوجيهات المعلمين - كنا ن�س��تدعي معالًجا 

��ا في التعلي��م المبك��ر ليراق��ب، وي�س��اعد، ويحل الم���شكلة. واخت�صا�صيًّ

الأطف��ال  يول��ون  كان��وا  المعلمني�  �أن  ه��و  ثاب��ت  ب���شكل  لاحظن��اه  م��ا 
»الم���شاغبين« مث��ل ج��وي الاهتم��ام الأكرب� عندم��ا كان��وا ي�س��يئون الت���صرف، 
وكان ه��ذا الاهتم��ام ي�أت��ي عل��ى ���شكل ت�أني��ب الطف��ل �أو �إبع��اده ع��ن المجموع��ة. 
كم��ا �أكدن��ا عل��ى ما عرفه المعلمون م�س��بقًا: م��ا كانوا يفعلونه لم يكن ينجح. في 
الواق��ع، كان يب��دو �أن��ه يزي��د الأم��ر �س��وءًا. جميعنا، وخا�صة �أطف��ال الح�ضانة، 
نحت��اج �إلى الاهتم��ام، و�إن لم يك��ن الاهتم��ام الإيجابي متوفرًا، ف�سرن��ضى، بل 

و�س��نبحث ع��ن، الاهتم��ام ال�س��لبي.

الف�صل العا�شر: ممار�سة المديح
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ب��د�أ تدخلن��ا الرئي�س��ي في ه��ذه الح�ضان��ات بم�س��اعدة المعلمني� عل��ى 
تحدي��د ال�س��لوكيات الت��ي �أرادوا ر�ؤيته��ا عن��د الأطف��ال الم���شاغبين. ق��ال معلم��و 
ج��وي �إنه��م بالغال��ب �أرادوا م��ن جوي �أن » يتحكم بيديه«؛ لذا ���شجعنا المعلمين 

ليب��د�ؤوا ن���شاطًا جديدًا.

م���شغولة  �أو  حج��ره،  في  ويدي��ه  ج��وي  المعلم��ون  يلاح��ظ  كان  عندم��ا 
بطريقة لا تزعج الآخرين، حتى و�إن كان ذلك لعدة ثوانٍ، كانوا ينظرون �إليه 
ويبت�س��مون ويقول��ون »ج��وي، �أح�س��نت في التحك��م بيدي��ك!« كم��ا كان��وا يبحث��ون 
ا عن مواقف �أخرى لل�سلوك المرغوب من جوي، ومن الأطفال الآخرين،  �أي�ضً

ا. ويعط��ون اهتمامً��ا به��ذه ال�س��لوكيات �أي�ضً

بينم��ا �أ�صبحت هذه الا�سرت�اتيجية ج��زءًا طبيعيًّا من بروتوكول ال�صف، 
ب��د�أ كل الأطف��ال الم���شاغبين، بم��ن فيهم جوي، ي�س��يئون الت�صرف ب���شكل �أقل. 
ح�سنت هذه الا�ستراتيجية الجو العام في ال�صفوف، و�ساعدت في خلق ثقافة 

الاحتواء حيث يتطور الجميع بغ�ض النظر عن ابتعادهم عن بع�ض �سابقًا.

التركيز الإيجابي

الحكم��ة التقليدي��ة ه��ي �أنن��ا يج��ب �أن نعاقَ��ب عل��ى فع��ل الخط���أ لك��ي نفع��ل 
ال���صواب ب��دلً من��ه. في كل المواق��ف الت��ي نواجهه��ا نمي��ل �إلى التركي��ز عل��ى 
ملاحظ��ة الأخط��اء الت��ي نرتكبه��ا. بينم��ا ي�س��اعد التعزي��ز ال�س��لبي عل��ى التعل��م 
عندما ي�أتي من بيئتنا، مثل تعلم عدم �إم�س��اك الوردة من ال�س��اق، �إلا �أنه نادرًا 
ما يكون فعالً عندما ي�أتي من الآخرين �أو من �أنف�سنا. كما ر�أيت خلال ن�شاطي 

المهن��ي وال���شخ�صي، نح��ن نتعل��م �أكث�ر عندم��ا نُكاف���أ لما قمنا به ب���شكل �س��ليم.
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وه��ذا ينطب��ق عل��ى تعل��م �أي ���شيء جدي��د و�صع��ب، فع��ازف البيان��و ال��ذي 
يمدح��ه معلم��ه لتركي��زه وتعبري�ه -حت��ى عندم��ا يخط��ئ في لح��ن- �س��يعزف 
بالنهاي��ة ب���شكل �أف���ضل م��ن عازف البيانو ال��ذي لا يمدحه معلمه �إلا �إذا عزف 
م��ن دون �أخط��اء، ولاع��ب ك��رة ال�س��لة ال��ذي يمدح��ه مدرب��ه عل��ى طريق��ة رمي��ه 
ال�صحيح��ة -�س��واء �أ���صاب ال�س��لة �أم لم ي�صبه��ا- في الغال��ب �س��يطوّر رمي��ة 
�أف���ضل م��ن لاع��ب مماث��ل يمدح��ه مدرب��ه فق��ط عندما ي�س��دد رمي��ات ناجحة.

عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بتغيير �س��لوكك، الدر�س�� هو نف�س��ه، با�س��تثناء �أنك �أنت 
م��ن �س��يقدّم المدي��ح. في ن���شاطك �أن��ت المعل��م والطال��ب معً��ا، �أن��ت اللاع��ب و�أن��ت 
المدرب. �ست�ضع، كمعلم، خطة الدر�س. وتعقد نية �صادقة �أنك، كطالب، �ستتمرن 
عل��ى التفكري� والت���صرف بتو�س��ع. تمامًا مثلما حاول �أ�س��اتذة جوي ملاحظة عدد 
الم��رات الت��ي ر�أوا فيه��ا ج��وي متحكمً��ا بيدي��ه لنف�س��ه، �أن��ت كمعل��م علي��ك �أن تركّز 
عل��ى م��ا تق��وم ب��ه ب���شكل �س��ليم، والأ�س��ئلة الت��ي يج��ب طرحه��ا ه��ي: ه��ل التزم��ت 
بقيمي؟ هل ا�س��تخدمت ا�سرت�اتيجية تو�س��عية؟ هل رحبت بالم���شاعر ال�ضرورية؟

ربم��ا م��ن الغري��ب �أن تت���صرف كمعل��م �أو كم��درب لنف�س��ك، ولكن��ه دور 
عليك �أن تكون �صارمًا فيه. تذكر �أن المدرب الأ�سا�س��ي هو القرد، ولن يجل�س�� 

عق��ل الق��رد هادئً��ا و�أن��ت لا ت�س��تجيب لإنذارات��ه. 
الق��رد الخط��ى عل��ى حاف��ة الخط��وط  �س��يذرع 
الجانبي��ة للملع��ب وه��و ينف��خ في �صفارت��ه وي�صيح 
�أن��ت في خط��ر! انظ��ر �إلامَ تفع��ل! �إنه��ا كارث��ة! 
��زًا عل��ى �أجندت��ك  بتدري��ب نف�س��ك �س��تبقى مركِّ

ولي�س�� �أجن��دة الق��رد. 
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تف�ضيل العملية على النتيجة

�إذا ق��ر�أت مخط��ط التو�س��ع ال��ذي عر�ضت��ه ل��ك في الف���صل الثام��ن، 
ق��د تتذك��ر �أن ا�سرت�اتيجيتي في التو�س��ع، كان��ت الكتاب��ة لم��دة 30 دقيق��ة. خلال 
الكثير من جل�سات الكتابة لن�صف �ساعة هذه، �شعرت وك�أنني �أكتب ترهات. 
تخيّل��ت زوج��ي والمح��رر يق��ر�آن ون�س��يت م��ا كن��ت �أمار�س��ه. كن��ت �أقيّ��م م��ا كنت 
�أكتب��ه بح�س��ب معايري� الق��رد - �إن �أيَّ ���شيء لا يلي��ق بكت��اب يع��دُ تهدي��د �أولي.

، لق��د ن�س��يت �أن متطلب��ات الق��رد م�س��تحيلة  لق��د تم الا�س��تيلاء عل��يَّ
الإر���ضاء. وكن��ت �أفك��ر �أن نتائج��ي يج��ب �أن تك��ون جي��دة، م��ن دون �أي �أخط��اء 

تُرجن��ي، ويج��ب �أن تك��ون نتائجً��ا ت�س��تحق الموافق��ة ال���شاملة م��ن الجمي��ع.

عندم��ا يح��دث ل��ك ه��ذا، يحني� الوق��ت لت�س��تخرج مخططك التو�س��عي،. 
وهذا ما فعلته عندما �أتممت التمرين. وقد طبعته مجددًا هنا لل���شرح.

 الفر�صة: الانتظار لمدة 30 دقيقة
 القيم: الأ�صالة، وقبول الذات، والإبداع، وال�شجاعة

عقلية القرد
يجب �أن �أعرف ما �س�أقول، و�أقوله 

بو�ضوح، ويجب �أن يكون جيدًا.

 العقلية التو�سعية
الإبداع ي�شتمل على المخاطرة.

�أداء الأ�شياء ب�شكل جيد �أو �سيئ لا يحدد 
قيمتي ك�شخ�ص.

ا�ستراتيجيات الأمان
�إجراء المزيد من البحث

الانتظار �إلى �أن �أ�شعر ب�صفاء الذهن.
�أ�ستمر بالكتابة �إلى �أن �أ�شعر �أنني �أكتب 

ب�شكل �سليم.

 ا�ستراتيجيات التو�سع
تحديد مدة الوقت التي �س�أكتب فيها 

�إلى 30 دقيقة.
�أكتب بحرية، و�أ�سمح بالعيوب.

�أ�ستخدم التنف�س الترحيبي.
 الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وا�ضطراب، و�إحباط.
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عن��د �إع��ادة ق��راءة المخط��ط، تذك��رت �أن الكتاب��ة بترابط غري� مذكور في 
مخططي نهائيًّا. كان هدفي �أن �أكتب جملً لمدة ثلاثين دقيقة، التزم خلالها 
بقيم��ي، وا�س��تخدم الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية، و�أخترب� الم���شاعر ال�ضروري��ة 

التي يجب ال���شعور بها.

فك��رت لدقيق��ة. ه��ل كن��ت �إبداعي��ة؟ هل كنت �أ�صيل��ة وحقيقية؟ هل كنت 
���شجاعة؟ نع��م، نع��م، ونع��م! ه��ل التزم��تُ بالم��دة الزمني��ة؟ ه��ل ترك��ت المج��ال 

للعي��وب؟ ه��ل رحب��ت بالم���شاعر ال�ضرورية؟ نعم، نع��م، ونعم مجددًا.

كان ثم��ة الكثري� م��ن النج��اح في جل�س��ة ن���شاطي تل��ك، وللاعرت�اف 
بذلك، و�ضعت �إ�شارة �صح في كل مكان نجحت في ممار�سته، و�إلى �أن ت�صبح 
ا�سرت�اتيجيتي التو�س��عية وعقليت��ي الجدي��دة ه��ي الأ�سا�س��ية، يج��ب �أن �أجع��ل 

ك��وني معلم��ة نف�س��ي الحكيم��ة ومدرب��ة نف�س��ي ال�صارم��ة ج��زءًا م��ن ن���شاطي.

يح��دث ه��ذا الن��وع م��ن الا�س��تيلاء ط��وال الوق��ت في عمل��ي كمعالج��ة 
نف�س��ية. دعون��ا ننظ��ر �إلى تمري��ن �أ�س��تخدمه م��ع عملائ��ي الذي��ن يخ���شون 
الخطاب��ة العام��ة. التمري��ن ه��و تم�ضي��ة 5 دقائ��ق في التق��ديم ال���شفهي في 
مكتب��ي. لي�س�� ثم��ة الكثري� م��ن اله��دف في عم��ل التمري��ن م��ن دون تح�ري�ض له؛ 

ل��ذا كن��ت �أطل��ب م��ن كل عمي��ل �أن ينه��ي مخططً��ا تو�س��عيًّا قب��ل التمري��ن.

عل��ى �أي��ة ح��ال، مهم��ا بل��غ حج��م التح�ري�ض والا�س��تعداد، ل��ن ي�س��كت 
القرد. فبمجرد �أن يبد�أ العميل بالحديث وتظهر الم�شاعر ال�ضرورية، يحدث 
ا�س��تيلاء محت��وم. عندم��ا �أطل��ب م��ن عملائ��ي �أن يعط��وا �أنف�س��هم علام��ة على 
�أدائهم، في الغالب ما يقولون �إن �أداءهم كان �س��يئًا، ويعطون �أنف�س��هم علامة 
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د عقلي ولم �أ�س��تطع التفكير في ���شيء.  منخف�ضة. �س��يقولون �أ���شياءَ مثل »تجمُّ
ا وتلعثمت �أثن��اء حديثي«. كن��ت متوت��رًا ج��دًّ

عر�ضه��م  ونقي��م  التو�س��عية  مخططاته��م  ن�س��تعر�ض  عندم��ا  ولك��ن 
التقديم��ي كفر���صة للتمري��ن، ي���شعرون بالمفاج���أة والراح��ة. عندم��ا ي�س���ألون 
�أنف�س��هم م��ا القي��م الت��ي التزم��ت به��ا؟ م��ا العقلي��ة الت��ي ا�س��تخدمتها؟ م��ا 

الا�سرت�اتيجيات الت��ي اتبعته��ا؟ يدرك��ون العم��ل الناج��ح ال��ذي قامواب��ه.

 الفر�صة: عر�ض تقديمي �شفهي

 القيم: ال�شجاعة، والأ�صالة، والتقدم، والمخاطرة.

عقلية القرد
يجب �أن �أعرف ماذا �س�أقول، و�أقوله 

بو�ضوح، ويجب �أن يكون جيدًا.
�إذا �أخط�أت �أو �أظهرت علامات القلق 

ف�سيرى النا�س �أنني فا�شل.

 العقلية التو�سعية

الأهم بالن�سبة لي �أن �أكون �ضمن الهدف 
بدل �أن �أ�صيب قلب الهدف.

القيام بالأ�شياء ب�شكل جيد �أو �سيئ لا 
يحدد �أهليتي ك�شخ�ص.

ا�ستراتيجيات الأمان
لا تقم بالأمر!

تجنب النظر �إلى الجمهور.
حاول �أن تبدو ذكيًا.

خبئ علامات القلق.
توقف �أو اهرب �إذا �شعرت بالقلق.

 ا�ستراتيجيات التو�سع
ا مع جينيفر. �أخلق توا�صلً ب�صريًّ

تحدث عن ثلاث نقاط مهمة في خم�س 
دقائق.

دع جينيفر ترى علامات القلق مثل 
تورد الوجنتين، والتعرق، والرع�شة.

ا�ستمر في الكلام حتى و�إن كنت قلقًا.

 الم�شاعر ال�ضرورية: قلق، وذعر، وتعرق، ورع�شة، وتورد الوجنتين.
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بينم��ا كان��وا ي�ضع��ون �إ���شارة �أم��ام كل �س��مة م��ن الن���شاط ا�س��تطاعوا �أن 
يحققوه��ا، تحول��وا م��ن طال�ب خائفني� �إلى �أ�س��اتذة حكم��اء. وم��ع كل �إ���شارة 
���صح، كان��وا يمنح��ون �أنف�س��هم التقدي��ر والثن��اء. كان��وا ي�س��تحقون في غال��ب 

الأحي��ان علام��ة »ممت��از« عن��د تقييمه��م لمعي��ار جدي��د.

��ا  ب���شكل �أق��ل، يمك��ن �أن يح��دث العك�س��. �أحيانً��ا ق��د يق��دم عمي��ل عر�ضً
تقديميًّا �سل�سًا بنحو مفاجئ، ويعطي نف�سه علامة »ممتاز« مبا�شرة لأنه كان 
واثقً��ا م��ن نف�س��ه ولا ي���شعر بالكثري� م��ن القل��ق، ولأن��ه تذك��ر كل م��ا يري��د قوله. 

ولك��ن ه��ذا التقيي��م لإ�صاب��ة قلب الهدف، وهو معي��ار عقلية القرد.

 

قيم جل�س��ة ن���شاطك بح�س��ب العملية ولي�س�� بح�س��ب النتائج. هل التزمت 
بقيم��ك؟ ه��ل نمي��ت عقلية تو�س��عية وا�س��تخدمت ا�سرت�اتيجيات تو�س��عية؟ هذه 
ه��ي الأ���شياء الت��ي ت�س��تطيع التحك��م به��ا، وتركي��زك عليه��ا هو ما �س��يجلب لك 

المعارف والخرب�ات الجديدة.
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عندم�����ا ت�صيب قل�����ب الهدف �أو ت������شعر بقلق �أق�����ل في �أي تمرين، ف�إن 
هذه �إ������شارة �إلى �أنك جاهز للم�س�����توى الت�����الي. �إذا لم ت������شعر بال�صعوبة 
م�����ع الم������شاعر ال�ضروري�����ة، ف�أن�����ت لا تبن�����ي مرون�����ة للقلق الم�س�����تقبلي. لا 
ت�����دع �إ�صاب�����ة قلب اله�����دف ت������شتتك ع�����ن مهمت�����ك التو�س�����عية! يمكنك 
 تحمي�����ل مخطط�����ك التو�س�����عي للتم�����رن علي�����ه م�����ن الموق�����ع الإلكترونى: 

.http://www.newharbinger.com/35067

�إن و���ضع �إ���شارة ���صح في حق��ول المخط��ط التو�س��عي لي�س��ت الطريق��ة 
الوحي��دة لإعط��اء �أنف�س��نا تغذية عك�س��ية �إيجابية. على �س��بيل المث��ال، �أنا �أمنح 
عملائ��ي النق��اط. ف�أق��ول »�أح�س��نت �صنعًا! لقد ح�صلت على نقطة لك.« لي�س�� 
بال���ضرورة �أن نحتف��ظ ب�س��جل علام��ات، ولكن��ه فع��ال بنف�س�� الق��در. عندم��ا 
يرح��ب عملائ��ي بالم���شاعر ال�ضروري��ة في عيادت��ي، �أ�س��تخدم تعليق��ات مث��ل 
»رائ��ع،« »ممت��از،« »ثاب��ر.« و�أ�س��تطيع �أن �أرى فعالي��ة الثن��اء مبا���شرة، وه��و �أمر 

مه��م في مب��د�أ المكاف���أة.

عندم��ا تتم��رن، ك��ن �أن��ت �أ�س��تاذ وم��درب نف�س��ك. ام��دح تخطيط��ك، 
وام��دح تنفي��ذك ل��ه. ام��دح ���شجاعتك في الترحيب بالم���شاعر ال�س��لبية، وامدح 

كل ���شيء في ن���شاطك با�س��تثناء النتائ��ج!

لم�س��اعدتك في فه��م دور الثن��اء في الن���شاط التو�س��عي، دعن��ا نتاب��ع م��ع 
عملائ��ي خال�ل الأ�س��ابيع القليل��ة الأولى م��ن ن���شاطهم. لق��د واج��ه كل منه��م 

تحديات��ه الفري��دة بطريقت��ه الخا���صة في الثن��اء والمدي��ح.
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�إعادة تركيز �إيريك

في الجل�س��ة الت��ي تل��ت مواجه��ة �إيريك الموعودة مع موظفته، �س���ألته كيف 
جرت الأمور، فقال: »�إنها لم تجر ب�شكل جيد.« وبد�أ ي�شرح كيف �شعر بالقلق 
�أثن��اء الاجتم��اع وكي��ف كان��ت الموظف��ة دفاعي��ة. �أراد �أن يرك��ز عل��ى م��ا لم يج��ر 
��ا - عن��ه عندم��ا  ب���شكل جي��د وم��ا ال��ذي �س��يقوله زوج الموظف��ة - �صديق��ه �أي�ضً

يكت���شف ما حدث. 

تم الا�س��تيلاء عل��ى �إيري��ك. فف��ي حالت��ه القلق��ة كان يفك��ر �أن��ه يج��ب �أن 
ا �أنه  يك��ون واثقً��ا، مت�أك��دًا م��ن نف�س��ه، و�ألا يظه��ر علامات القلق. كما فك��ر �أي�ضً
لأن الموظف��ة تجاوب��ت ب���شكل �س��لبي، لا ب��د �أن��ه تعام��ل م��ع الموق��ف ب���شكل رديء. 
�شعر وك�أنه �أخفق و�أنها م�س�ألة وقت �أن ليعرف الجميع ذلك. لقد كانت عقليته 
المثالي��ة القديم��ة تعم��ل. كان ب�إم��كاني �أن �أم���ضي الجل�س��ة و�أن��ا �أطمئن��ه و�أح��ل 
م�شكلة علاقته بموظفته، ولكن هل كان ذلك �سيعزز ن�شاط �إيريك التو�سعي؟

ب���دل ذلك، �س����ألت �إيريك كيف كانت  	
الجدي���دة.  التو�س���عية  ا�سر�ت�اتيجيته 
ا�س���تغرق لحظ���ة ليتذك���ر - التح���دث 
ب�صراح���ة �إلى الموظفة وعر�ض تدريب 
ا ولم  �إ����ضافي. رغم �أن���ه كان قلقً���ا جدًّ
تتج���اوب الموظف���ة مع���ه ب����شكل جيد، 
طبق �إيري���ك ذلك تمامً���ا. كان يحتاج 
لأن يركز عل���ى ما فعله ب����شكل �صائب 
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و�أن يرب���ت عل���ى ظهره ثناءً. عادة م���ا �أجعل عملائي يربت���ون على ظهورهم 
ا طوال الوقت. بالطبع،  حرفيًّا لتطبيقهم �سلوكًا مرغوبًا، و�أنا �أفعل ذلك �أي�ضً
التربيت على الظهر يبدو �س���خيفًا، ولكنه لا يبدو �س���خيفًا بقدر ركل نف�س���ك 

���ا. يبدو هذا �س���خيفًا للغاية. عل���ى الم�ؤخرة لع���دم كونك مثاليًّ

نتيجة ماريا الباهرة

و�صف��ت ماري��ا �أ�س��بوعها الأول م��ن ممار�س��ة تحم��ل ال���شك ب�أن��ه »حقيب��ة 
ا معينً��ا للبح��ث ع��ن الأعرا�ض عل��ى الإنترنت لمرة  مخلوط��ة«. لق��د و�ضع��ت ح��دًّ
واحدة يوميًّا، ولكن فعلتها �أكثر من مرة لعدة �أيام. كما �أنها قررت �ألا تت�صل 
ا، ولكنها فعلت ذلك عدة مرات  بطبيبها �أو تناق�ش الأعرا�ض مع زوجها �أي�ضً
��ا. فج��اءت �إلى الجل�س��ة وهي غري� مت�أكدة �إن كانت قد �أحرزت �أي تقدم. �أي�ضً

�س���ألت ماري��ا ك��م ع��دد الم��رات الت��ي ب��د�أ فيه��ا عق��ل الق��رد بالثرث��رة 
 ب�أنه��ا �إذا لم تتحق��ق م��ن ه��ذه الأحا�سي�س�� ق��د يح��دث ���شيئًا مميتً��ا. �أجاب��ت:

»ع�شرات المرات«.

و�س���ألتها ك��م م��رة ���صاح الق��رد ب���أن هذا �إح�سا�س�� جديد �أو �أن��ه �أقوى من 
الأحا�سي�س التي اختبرتها في الما�ضي. �أجابت متب�سمة »مرات كثيرة«.

ث��م �س���ألتها ك��م م��رة في ذلك الأ�س��بوع ���شكرت قرده��ا وقال��ت: »�أختار �أن 
�أعي�ش�� بال���شك«؟ فهذا بالنتيجة كان جوهر العقلية والا�سرت�اتيجية التو�س��عية 
الت��ي خططن��ا له��ا في الأ�س��بوع ال�س��ابق. التمع��ت عين��ا ماري��ا وقال��ت: »م��رات 

كثيرة لا تعد ولا تح�صى. �س���أمنح نف�س��ي مائة نقطة هذا الأ�س��بوع!«
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التمري��ن.  م��ن  رائ��ع  ب�أ�س��بوع  م��رت ماري��ا 
بتذكري� نف�س��ها با�س��تمرار ح��ول عقليتها التو�س��عية 
الجدي��دة، كان��ت تغ��ذي ه��ذه العقلي��ة، وبمراجع��ة 
كي��ف رحب��ت ب�أحا�سي�س�� الك��ر �أو الف��ر والم���شاعر 
ال�س��لبية ب���شكل جي��د، كان��ت تكاف��ئ نف�س��ها عل��ى 
ال�صواب الذي فعلته بدل معاقبة نف�سها حين تعود 

�إلى ا�سرت�اتيجيات الأم��ان. 

نجوم �سامانثا

بالن�س��بة لعميلت��ي �س��امانثا ف���إن المبالغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية، كان تحديًا 
حقيقيًّا لها وهو مقاومة  الاطمئنان على ابنها، وابتكرت طريقة غريبة لمكاف�أة 
نف�س��ها عندم��ا تنج��ح في ذل��ك. عندم��ا تذك��رت كي��ف ���شعرت بالفخ��ر عندم��ا 
وجدت ل�صاقة على ���شكل نجمة على ورقة علاماتها المدر�س��ية؛ لذا قررت �أن 
تكاف��ئ نف�س��ها بتل��ك الطريق��ة. في كل م��رة تواجهه��ا حاج��ة ملح��ة للاطمئن��ان 
عل��ى ابنه��ا وتذك��ر نف�س��ها ب�أنها لي�س��ت م�س���ؤولة عن خيارات��ه في الحياة، كانت 
تمنح نف�س��ها نجمة، وفي كل مرة ا�س��تخدمت فيها التنف�س�� الترحيبي لمعالجة 
قلقها كانت تعطي نف�سها نجمة �أخرى، وفي كل مرة كانت قادرة على مقاومة 

رغبته��ا بالاطمئن��ان عل��ى ابنها كانت تح�صل عل��ى نجمة �أخرى، وهكذا.

رغ��م �أنه��ا انه��ارت �أحيانً��ا واطم�أن��ت عل��ى ابنها بكل الأحوال، و�ست�س��تمر 
في ذل��ك لع��دة �أ�س��ابيع، م��ا دام��ت �أنه��ا كان��ت ق��ادرة عل��ى الا�س��تمرار ببع�ض�� 
عنا���صر ن���شاطها، كان��ت تح���صل عل��ى بع�ض�� النجم��ات. في نهاي��ة كل �أ�س��بوع، 
كان لديه��ا كوكب��ة م��ن النج��وم كدلي��ل له��ا عل��ى �أنه��ا كانت تتقدم في ن���شاطها.
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التدريب الم�شترك

التربي��ت عل��ى ظه��رك ثن��اءً، ومكاف���أة نف�س��ك بنق��اط تخيلي��ة، ور�س��م 
النج��وم �أو الوج��وه ال�ضاحك��ة عل��ى مخطط��ك التو�س��عي ه��ي غي�ض�� م��ن في�ض�� 
م��ن الط��رق الكثري�ة الت��ي يمكن��ك �أن ت��درب نف�س��ك به��ا وتكاف��ئ نف�س��ك عل��ى 
��ا، يمكنكم��ا �أن  ممار�س��ة التو�س��ع. �إن كان �صديق��ك �أو ���شريكك يتم��رن �أي�ضً

تدعم��ا بع�ضكم��ا البع�ض��.

�أن  ي���وم مره���ق، م���ن المغ���ري  بع���د 
نعام���ل �أ�صدقاءنا و����شركاءنا كمكب 
لإحباطاتن���ا، ولك���ن عندما نمار�س��� 
التو�س���ع، �س���ت�صبح ق�ص�صن���ا �أك�ث�ر 
�إيجابية، و�سي�صبح و�صف التحديات 
التي واجهتنا، والم�شاعر ال�سلبية التي 
والخر�ب�ات  والمع���ارف  اختبرناه���ا، 
الجدي���دة الت���ي اكت�س���بناها ممتع���ة 
�إليه���ا.  لل�س���رد وت�س���تحق الا�س���تماع 
عندما �أقوم بن����شاطاتي، �أتطلع �إلى م����شاركتها مع زوجي في تلك الليلة على 

الع����شاء. ونع���م، �أح���ب �أن �أ�س���معه يق���ول: »واو! كان ذل���ك ملهمًا«.

�س��واء �أكن��ت تتلق��ى المدي��ح م��ن �صدي��ق �أم م��ن حبي��ب، م��ن معال��ج �أو م��ن 
نف�س��ك، ف�أن��ت تبق��ي تركي��زك على المه��م -قيمك �أنت، وا�سرت�اتيجياتك �أنت، 
وعمليتك �أنت- ولي�ست تلك الخا�صة بالقرد، فالمديح هو وقود الطائرة الذي 
�س��يقوم برفعه��ا، و�سري�فع ن���شاطك ع��ن الأر�ض��. لا تبخل على نف�س��ك، واجعل 
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من��ح وتلق��ي المدي��ح ج��زءًا دائمً��ا م��ن ن���شاطك. في الواق��ع، لَم لا تب��د�أ م��ن ه��ذه 
اللحظ��ة؟ م��د ي��دك ح��ول كتفك وربت على ظهرك ثن��اءً على رغبتك في قراءة 

هذا الكت��اب حتى الآن!

التحليق

بم��ا �أنن��ي ا�س��تخدمت ت���شبيه الطائ��رة لن���شاطك -ا�س��تخدام المدي��ح 
كوق��ود الطائ��رة- ق��د تت�س��اءل ه��ل �س���أتمكن م��ن القي��ام برحل��ة بالطائ��رة؟؟

�إلى  ما  يومًا  �س�����تنظر  نعم، 
وترى  المجازي�����ة  نافذتك  خ�����ارج 
والم�شاكل  ال�س�����حاب،  فوق  نف�سك 
الت�����ي ب�����دت ذات م�����رة �ضخمة 
�ستظهر كرقط �صغيرة في الأ�سفل، 
فبالممار�س�����ة، قد يتبدل �س�����لوكك 
والدائم  المتكرر  بتفكيرك  القديم 
في تقلب�����ات البور������صة �إلى �إعادة 

تقييم الا�س�����تثمارات بمعدل �س�����نوي، وقد يتطور خوفك من الحديث في اجتماع 
�إلى التعبير عن ر�أيك عندما تريد قول �شيء، �أو ربما �ستتغير الحاجة لح�صولك 
على موافقة زوجك �إلى اتباع رغبات قلبك حتى و�إن لم يتفق معك. ربما قد تجد 

نف�سك نائمًا في الليل من دون هم �أو غم. قد يغريك �أن تفكر لقد فعلتها. 

لا تفع��ل ذل��ك، فالعي�ش�� بتو�س��ع ه��و رحلة م��دى الحياة مليئ��ة بتحديات لا 
محدودة بالإ�ضافة �إلى مكاف�آت. لا يمكنني �أن �أتوقع �إلى �أي ارتفاع �أو �أي مدى 
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قد ي�صل بك ن�شاطك. �أنت وحدك من �سيكت�شف كيف �سيبدو العي�ش متحررًا 
ا م��ن المكاف�آت التي  م��ن قي��ود عقلي��ة الق��رد، ولك��ن يمكنني �أن �أ�س��تعر�ض بع�ضً

�سيقدمها لك ن�شاطك التو�سعي، وهذا ما فعلته في الف�صل التالي والأخير.

حدّد وامدح كل وجه من وجوه ن�شاطك عندما تبلي ح�سنًا.

خلاصة الفصل العاشر
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الفصل الحادي عشر

الحياة الواسعة

بد�أت هذا الكتاب بالت�صريح ب�أن الأ�شياء التي كنت تقوم بها لل�سيطرة 
على القلق هي في الواقع ما يحافظ على هذا القلق، وقلت لاحقًا �إنك عندما 
تتوقّف عن محاولة ال�سيطرة على قلقك، فلن ي�ستمر. فعلامَ يدّل هذا تحديدًا؟

م��ن دون الا�س��تمرار في تغذي��ة الق��رد بانتظ��ام 
�إن��ذارات القل��ق،  �إيق��اف  تنه��ار دورة القل��ق. بع��د 
وعندم��ا لا يح���صل الق��رد بنح��و متك��رر عل��ى ت�أكي��د 
التهدي��د ال��ذي �أدرك��ه، يتعل��م �أن الموق��ف الم��درك ه��و 
���شيء ت�س��تطيع التعامل معه، وكلما كنت �أقل تفاعلً 
مع �إنذارات القرد، قلَّ ن�شاط القرد، وعندما تتوقف 
عن تغذية القرد، �ستختبر بالنتيجة قلقًا ورهبة �أقل.

بالن�س��بة لم��ن يع��اني ط��وال حيات��ه م��ن ثرث��رة 
م���صل  م��ن  الوريدي��ة  والتغذي��ة  المحدق��ة  الق��رد 
الخ��وف، ي��رى الوع��د بقل��ق �أقل �أم��رًا بعي��د الاحتمال 
لدرج��ة ي�صع��ب تخيّله��ا، فكي��ف �س��تكون الحي��اة م��ن 
دون القل��ق المح��دق بن��ا؟ ح�س��نًا، م��ن جه��ة، �س��تفكر 

بطريق��ة جدي��دة ومختلف��ة تمامً��ا.

الف�صل الحادي ع�شر: الحياة الوا�سعة
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العقلية التو�سعية

�إنَّ عقلي��ة الق��رد ه��ي بني��ة جبارة، بنية �أم�ضينا جميعًا �س��نوات في بنائها 
وتعزيزها. فهل من الممكن تخطيها وا�ستبدالها ب�شيء جديد؟

الإيجاب��ي  التفكري�  م��ن  تح���صى  لا  مختلف��ة  طرقً��ا  معظمن��ا  ج��رّب 
والت�أكي��دات، وتعلمن��ا م��ن خال�ل التجرب��ة �أن تغيري� عق��ل ال���شخ�ص لا يق��ارن 
بتغيري� ملاب�س��ه �أو تغيري� وق��ود �س��يارته، و�أن تعلّم طريقة تفكير جديدة �أ���شبه 

بتعل��م لغ��ة جدي��دة. علين��ا �أن ن�س��تخدمها. وعلين��ا �أن نخترب� الحي��اة به��ا.

وه��ذا ينطب��ق ب���شكل خا���ص عندم��ا يك��ون هن��اك هم��وم حقيقي��ة في 
حيات��ك، وتهدي��دات �أولي��ة فعلي��ة كالت��ي تعر�ضت لها �س��امانثا، ف�إخبار نف�س��ها 
ب�أنها لي�س��ت م�س���ؤولة عن �سال�مة ابنها لم يكن معقولً، �إلى �أن بد�أت �س��امانثا 

الامتن��اع ع��ن الاطمئن��ان ع��ن ابنه��ا وب��د�أت بالاهتم��ام بنف�س��ها.

كان��ت الم��رات القليل��ة الأولى التي اختارت فيها �س��امانثا عدم الاطمئنان 
ع��ن ابنه��ا عذابً��ا بالن�س��بة له��ا، وعندم��ا غ���ضب منه��ا ابنه��ا لأنه��ا و�ضع��ت ل��ه 
حدودًا تتعلق باقترا�ض المال، كان ذلك �أكثر �ألماً لها. ولكنها تابعت ن�شاطها، 

واحتمل��ت الإزع��اج ال��ذي �س��ببه لها، �أثنت على نف�س��ها لاهتمامها بها.

ان�ضمّ��ت �س��امانثا �إلى منظم��ة الأن��ون، حي��ث التق��ت م��ع �آخري��ن يعان��ون 
من مواقف م�شابهة. وكان من الأ�سهل لها �أن ترى حدود الم�س�ؤولية ال�شخ�صية 
في حي��اة الآخري��ن �أكث�ر م��ن �أن تراه��ا في حياته��ا، وح�صل��ت عل��ى الكثري� م��ن 
الدعم لتحملها م�س���ؤولية نف�س��ها بدلً من م�س���ؤولية ابنها ومر�ضه، وبعد عدة 
�أ���شهر م��ن تجرب��ة ه��ذه الأفكار الجدي��دة، لاحظت �أن �صحتها بد�أت تتح�س��ن، 
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و�أ�صبح��ت ق��ادرة عل��ى القي��ام ب�أ���شياء تحبه��ا - وحت��ى ق���ضاء وق��ت ممت��ع بني� 
الفين��ة والأخرى.

تبني� �أن التكي��ف م��ع مر�ض�� ابنه��ا، كان فر���صة له��ا لتغري� الافترا���ضات 
الأ�سا�س��ية الت��ي كان��ت تتوج��ه بالا�س��تناد �إليه��ا ط��وال حياتها، وه��ي ت�ؤمن الآن 
ب�أنه��ا م�س���ؤولة ع��ن نف�س��ها و�أن ابنه��ا م�س���ؤول ع��ن حيات��ه. ثمة مجازفة ب���شيء 
يمكنها التحكم به - �صحتها و�سلامتها ال�شخ�صية - وهو �شيء لن ت�ضحي به 
من �أجل ���شيء لا ت�س��تطيع التحكم به - وهو ابنها، فلا تفتر�ض �أنها م�س���ؤولة 

تجاهه حت��ى و�إن �أخفق.

مهم��ا كان م��ا ت�س��تند �إلي��ه هموم��ك وقلق��ك، عندم��ا تخت��ار �أن تت���صرف 
بعقلي��ة ت�س��تند �إلى قيم��ك ال���شخ�صية - ولي�س�� قي��م الق��رد - �س��تح�صل عل��ى 
تجرب��ة جدي��دة تدع��م ه��ذه العقلي��ة، و�س��يتوحد اللاوع��ي م��ع ه��ذه التجرب��ة 
الجديدة ويتو�سع، ومع التجارب الجديدة المتكرّرة، �ستنهار عقليتك القديمة، 
�سواء المثالية، �أو المبالغة في تحمل الم�س�ؤولية، �أو المحتاجة لليقين، و�ستتعلم �أن 
ت�ؤمن بالعقلية التو�سعية الجديدة التي اخترتها، و�سي�صبح التفكير التو�سعي 

ه��و النمط الأ�سا�س��ي الجديد.

العي�ش بهدف، وتحقيق �أهدافك

عندم��ا ت�صب��ح �أق��ل تقيي��دًا بتحيز القرد نحو الأمان وت�صبح �أكثر مرونة 
لإنذارات��ه ع��ن التهدي��دات المدرك��ة، �س��تبد�أ بالقي��ام بالمجازف��ات ال�ضروري��ة 
لتحقي��ق �أهداف��ك ال���شخ�صية الأ�س��مى، و�س��تبدو الأ���شياء التي حلم��ت بالقيام 

به��ا قبلً قابل��ة للتحقيق.
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كم���ا تذكر، كان���ت ماريا تتوق 
رتها  لل�س���فر، وكانت القي���م التي قدَّ
هي الف�ضول والعفوية، ولكنها كانت 
تخ�شى الابتعاد ع����شرة �أميال �أو ما 
يقاربها عن طبيبها �أو الم�ست����شفى، 

ولكن كل ذلك تغير الآن.

�أولً، ماري��ا �س��عيدة لتخرب�ني ب�أنه��ا تخترب� �أحا�سي�س�� ج�س��دية مزعج��ة 
 ب���شكل �أق��ل. وه��ذا جزئيً��ا ب�س��بب �أنه��ا لم تع��د تفح���ص ج�س��دها با�س��تمرار

بحثًا عنها.

تع��د تبح��ث عن��ه في  ب���شيء مزع��ج، لم  ت���شعر  ��ا لأنه��ا عندم��ا  و�أي�ضً
الإنترنت. فعندما لا تغذي قلقها، ثمة القليل لتقلق ب����شأنه؛ لذلك فهي ت���شعر 

الآن �أنه��ا �أكث�ر �صح��ة و�أق��ل توت��رًا.

بع��د كل ممار�س��تها لتحم��ل ال���شك ب����شأن الأعرا�ض�� الج�س��دية، لاحظ��ت 
ماريا �أنها م�ستعدة لتكون في �شك في نواح �أخرى من حياتها، فلم تعد تخمن 
نتائ��ج ا�س��تثماراتها المالي��ة بع��د الآن، و�أ�صبح��ت جريئ��ة وحا�س��مة في خي��ارات 
الت�س��وّق، وال���شيء الأول ال��ذي تبح��ث عن��ه في غوغ��ل الآن ه��و �أماك��ن ال�س��فر. 
وبع��د �س��نوات م��ن خوفه��ا م��ن ال�س��فر ب��د�أت تعو�ض�� ماريا ع��ن وقته��ا ال�ضائع، 
فق��د ع��ادت للت��و م��ن رحلة دامت ل���شهر في جن��وب �إفريقيا، وه��ي وجهة لطالما 
كانت تخ���شى ال�س��فر �إليها من قبل. و�صارت ماريا تعي�ش�� الآن بح�س��ب قيمها 

هي - الاكت���شاف، والاكت���شاف، والاكت���شاف!
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التعاطف المتزايد و التقدير الذاتي

�أل��زَم �إيري��ك نف�س��ه، كجمي��ع المثاليني�، بمعايري� م�س��تحيلة. فل��م يكن من 
الم�س��موح له ارتكاب الأخطاء. وكانت تعني محاولته للعي�ش�� بهذه الطريق �أنه 
ل��ن ينج��ح �أب��دًا، وب���شكل متوقع، كان ي���شعر بال�س��وء حيال نف�س��ه. ولكن ن���شاط 

�إيري��ك غيّ كل هذا.

بم��ا �أن��ه ي�س��مح لنف�س��ه الآن ب�إمكاني��ة ارت��كاب الأخط��اء، �أ�صب��ح �إيري��ك 
�أكث�ر حزمً��ا بكثري�. فتوق��ف ع��ن البح��ث المف��رط وت�أجي��ل اتخ��اذ الق��رارات، 
ونتيجة ذلك �أ�صبح ينهي المزيد من المهام في عمله. في الواقع، �أ�صبح ي�ستمتع 
بعمله الآن ويظهر ذلك في تفاعله مع الآخرين. لقد �أ�صبح �أكثر حزمًا، و�أكثر 
و�ضوحًا، و�أكثر �صراحة، مما جعله مديرًا �أف�ضل. فبدلً من تجنّب المواجهات 
مع موظفيه، �أ�صبح يتعامل معهم ب�شكل مبا�شر، ويقتلع الم�شاكل من جذورها.

وعندما اكت�س��ب الثقة بنف�س��ه، و�س��ع �إيريك ن���شاطه �إلى نواحٍ �أخرى من 
��ا، كالن��ادي الريا���ضي. ورغم �أن وزنه لا يزال زائدًا، لم يعد ي���شعر  حيات��ه �أي�ضً
�أن��ه غري��ب عم��ن حول��ه. وق��د جعلت��ه التمارين المنتظم��ة �أقوى بقلي��ل و�أكثر ثقة 
بكثير. و�أ�صبح من الأ�سهل بكثير �أن يكون �إيريك على �سجيته هذه الأيام لأنه 

�أ�صبح ي�س��تطيع �أن يغفر لنف�س��ه لكونه �أقل من مثالية.

عندم��ا نتعل��م �أن نك��ون متعاطفين مع �أنف�س��نا، نتعل��م �أن نكون متعاطفين 
مع الآخرين، و�ست�صبح المقارنات والانتقادات �أقل �أهمية بالن�سبة لنا عندما 
نب��د�أ ب���إدراك �إن�س��انيتنا وعر�ضتن��ا للخط���أ. ك��م �سن���شعر بالخف��ة عندما نترك 

عبء المثالية!
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المرونة تجاه العقبات

م��اذا �إذا حدث��ت م���شاكل؟ م��اذا ل��و، بالرغ��م م��ن ا�س��تعدادك للقي��ام 
بالمخاط��رة، لم تح���صل عل��ى ما �س��عيت ل��ه؟ وماذا لو، بالرغم من ممار�س��تك 
وتمرن��ك، يرب�ز تهدي��د �أولي في حيات��ك؟ لا ت�س��تطيع ممار�س��تك �أن تحول دون 
خ�سارة عمل، �أو منزل، �أو �شخ�ص عزيز، ولا ت�ستطيع �أن تعزلك عن الكوارث 

الطبيعي��ة، �أو الح��روب، �أو الا�ضط��راب الاقت�صادي.

واج��ه عملائ��ي الثلاث��ة نكب��ات ���شخ�صية عظيم��ة في مرحل��ة م��ا �أثن��اء 
ن���شاطهم، فانته��ى المط��اف باب��ن �س��امانثا في الم���شفى، تمامً��ا مث��ل م��ا خ���شيت 
ح�صول��ه، وا�ضط��ر �إيري��ك في نهاي��ة الأم��ر لأن يط��رد موظفت��ه، و�أن يخ�س��ر 
�صداقت��ه م��ع زوجه��ا نتيجة ذلك، وتط��ورت عند ماريا �أعرا�ض تطلبت العناية 
الطبي��ة. �إن م��ا وج��ده كل واح��د منه��م ه��و �أن ن���شاطه التو�س��عي ال���شخ�صي - 
اختبار والترحيب بالفر�ص ذات المخاطرة المنخف�ضة في �س��بيل التو�س��ع - قد 
جلب له مرونة �أكثر مما كان يحلم ب�أنه ممكن، مرونة كافية لتحمل الخ�سارة 

والألم ذات المخاط��رة المرتفع��ة.

�إنَّ الق��درة عل��ى احتم��ال م���شاعرك ال�ضروري��ة ه��ي ق��وة خارق��ة، تتي��ح 
لك القيام ب�أ�شياء اعتقدتَ في ال�سابق �أنها م�ستحيلة. بالمرونة الكافية، يمكن 
التعامل مع �أي تهديد، �س��واء كان مدركًا �أم حقيقيًّا. وعندما ي�صبح طريقك 
نح��و المرون��ة �أكث�ر �ألف��ة، �أن��ت تهي��ئ نف�س��ك لتقلب��ات الحياة الت��ي لا مفر منها، 

وت�صبح مرونتك نقطة قوة لت�س��تند �إليها عندما تحدث الأ���شياء ال�س��يئة.
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عندم��ا ي�صيب��ك الإع���صار �س��تكون �أن��ت في عني� الإع���صار، مرنً��ا وثابتً��ا 
بعقليتك التو�سعية.

ف�سحة للمتعة

عندم��ا ت�س��تمر بالا�ستن���شاق العمي��ق لم���شاعرك و�أحا�سي�س��ك وترح��ب 
ب���أي ���شيء ت�ش��عر ب��ه، �س��تواجه ���شيئًا في الغال��ب �أن��ك لم تتوقع��ه - المزي��د م��ن 

الم���شاعر الإيجابي��ة.

يق��ع الألم وال�س��عادة معً��ا في وع��اء واح��د في الج�س��م وكلاهم��ا يت���شاركان 
الممرات من و�إلى العقل، فعندما تفتح ج�سدك بتنف�سك وتف�سح المجال للألم، 
ا، وعندما تنمي عقلية تو�سعية ت�سمح باختبار  ف�أنت تف�سح مكانًا لل�سعادة �أي�ضً
الم���شاعر الم�ؤلم��ة ب���شكل ملمو�س��، �س��تحمل المجموع��ة الع�صبية نف�س��ها الم���شاعر 

ا. المرُ�ضية �أي�ضً
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عندم��ا تت���صرف بح�س��ب قيم��ك، لا ي�صب��ح �ألم الخ�س��ارة مقب��ولًا فق��ط، 
بل وتحيا الم���شاعر الإيجابية التي لطالما كانت �ضامرة. وت�صبح التعابير مثل 
متعة الاكت���شاف، والفخر بالا�س��تقلالية، والتعاطف الدافئ، والرغبة بالمتعة، 
وال�شغف بالتعبير عن الذات، والامتنان للكرم، وهيبة البراعة، وحب المغامرة 

�أكثر من مجرد �أفكار. بل �س��تكون م���شاعر متفتحة تختبرها فعلً!

ولك��ن ك��ن ح��ذرًا لئال� تتعل��ق به��ذه الم���شاعر المر�ضي��ة �أو تح��اول الح�صول 
عل��ى المزي��د منه��ا، فمحاول��ة الإح�سا�س�� ب�أن��ك جي��د يغ��ذي الق��رد، واترك هذه 
الم�شاعر ال�سارة تن�ساب من خلالك، كما تترك الم�شاعر المزعجة تن�ساب من 

��ا. فما دمت ت�س��تمر بالتو�س��ع، ثمة المزي��د منها ي�أتي من المنبع! خلال��ك �أي�ضً

ال�سلام والح�ضور

���صادف �أنن��ي كن��ت �أكت��ب ه��ذا الج��زء م��ن الكت��اب و�أن��ا عل��ى مت�ن طائرة. 
قب��ل ب���ضع �س��اعات، كن��ت �أقرت�ب من نقطة تفتي�ش�� �إدارة �أم��ن النقل في المطار، 
وكان هن��اك خم�س�� �صف��وف مختلف��ة للاختي��ار م��ن بينه��ا. وم��ع �أن��ه كان ل��دي 
الكثير من الوقت قبل موعد رحلتي، وبعد �أن اخترت رتلً، لاحظت �أنني بد�أت 
�أ���شعر ببع�ض�� التوت��ر. ف��كان الرت��ل �إلى ي�س��اري يتحرك ب�س��رعة �أكرب� من رتلي، 
والنا�س الذين كانوا خلفي من قبل �أ�صبحوا الآن �أمامي، ولاحظت �أنني �شعرت 
ب��الازدراء نحوه��م، وببع�ض�� الخزي من غبائي لاختياري هذا الرتل. حتمًا كان 
ق��ردي قي��د العمل، فالآخ��رون يتقدمون عني، و»يه��ددون« منزلتي الاجتماعية.

التهدي��د الوحي��د ال��ذي كان هن��ا ه��و ج��ودة حيات��ي، ف���إذا تعامل��ت م��ع 
�إن��ذار الق��رد عل��ى �أن��ه مهم �س�أ�س��تمر بال���شعور بالتوت��ر، والانزع��اج، والخزي، 
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ففك��رت ب��دل ذل��ك، مرح��ى! فر���صة للتو�س��ع. وب�س��طت ي��ديَّ لتذكري� نف�س��ي 
��ا عميقً��ا،  ب�أنن��ي را�ضي��ة ع��ن تق��دم الآخ��رون �أمام��ي، و�أخ��ذت ���شهيقًا ترحيبيًّ
لأريح ���شعور التوتر في �صدري و���شعور المناف�س��ة مع الآخرين. ف�أر�س��لت بفعلي 
ه��ذا ر�س��الة �إلى عق��ل الق��رد ل��دّي ب�أنن��ي �أ�س��تطيع التعامل مع ه��ذا »التهديد«. 
وح�صل��ت عل��ى الم��وزة، وع���شتاللحظة. بتح��رّري م��ن افترا�ض�� »م��ا يج��ب �أن 
يك��ون« الخا���ص بق��ردي، �أ�صبح��ت حا���ضرة بكلِّيت��ي بم��ا »ه��و كائ��ن«، فبالمرونة 
التي تركت م���شاعري ال�ضرورية تجري في م�س��ارها، ���شعرت ب�أنني في �سال�م.

لق��د كن��ت مرت�دّدة في ا�س��تخدام تعابري� مث��ل »في اللحظ��ة«، »�سال�م« 
و»ح���ضور« في ه��ذا الكت��اب. فله��ذه اللغ��ة دلالات روحاني��ة و�أن��ا لا �أدع��ي ب�أنن��ي 
معلّمة روحانية، ولكنني تمرنت بما يكفي با�س��تخدام �أدوات نف�س��ية وروحانية 
لأعرف �أن الأدوات في هذا الكتاب، والأدوات التي يقدمها المعلمون الروحيون، 

ه��ي بجوهره��ا متماثلة رغم اختلاف الأ�س��ماء.

ع��رّف المعل��م الب��وذي ���شينزن يون��غ Shinzen Young الع��ذاب في �صيغ��ة 
ريا�ضي��ة ه��ي: الألم × المقاوم��ة = ع��ذاب. و�س��يوافق معظمن��ا عل��ى ذلك. فقد 
قاومنا وتعذبنا بما يكفي لنثبت ذلك، ولكن �أود �أن �أعدل هذه ال�صيغة تعديلً 

�صغيًرا لتعك�س�� ر�س��التي الجوهرية لك في هذا الكتاب.

القلق × الترحيب = مرونة

ر�س��التي ل��ك ه��ي �أن ترح��ب بالقل��ق و�أن تنم��ي المرون��ة. فبالمرون��ة م��ع 
القل��ق، ي�س��ود ال�سال�م والح���ضور في كل دقيق��ة م��ن النه��ار.
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دع ن���شاطك ي�صب��ح �أ�س��لوب حيات��ك. واجع��ل مراجع��ة قيم��ك، والتعام��ل 
م��ع الم���شاكل والقل��ق كفر���ص، واختيار الا�سرت�اتيجيات التو�س��عية ت�صب��ح �أمرًا 
��ا بالن�س��بة ل��ك مثلم��ا تلتق��ط هاتف��ك عندما يرّن، �أو تفت��ح الباب عندما  طبيعيًّ
ت�سمع طرقًا. �ستتجمع كل خطوة �صغيرة من ن�شاطك ب�شكل يومي، لتجلب لك 

تغيري�ات مذهل��ة لا يمك��ن التنب���ؤ به��ا في حيات��ك.

م��ا تذه��ب، ومهم��ا بل��غ التق��دم ال��ذي تح��رزه، ف���إنَّ  ��ا �أن��ك �أينَّ تذّك��ر �أي�ضً
الق��رد دائمً��ا مع��ك في الرحل��ة ودائمً��ا عل��ى �أهبّ��ة الا�س��تعداد. حت��ى في �أكث�ر 
الع��والم تو�س��عًا، هن��اك دائمً��ا جبه��ة، وخ��طٌّ ل��ن ت���شعر بع��ده بالأم��ان. وعندم��ا 
تقترب من تلك الحافة، �س��تواجه �أ���شياء م�ألوفة: تهديدات مدركة، وم���شاعر 
�س��لبية، وحاج��ة لليقني�، ومثالي��ة، و/�أو مبالغ��ة في تحم��ل الم�س���ؤولية نح��و 

الآخري��ن، و�ست���شعر ب�أن��ك ت��ود الان�س��حاب نح��و الأم��ان.

��ا عميقً��ا وتق��ول  ولكن��ك �س��تعمل م��ا يج��ب فعل��ه، و�س��ت�أخذ نف�سً��ا ترحيبيًّ
���شكرًا ي��ا ق��رد! ث��م �س��ت�أخذ خط��وة �أخ��رى نحو خرب�ة ومعرف��ة جديدة.

لا �أحد ي�ستطيع �أن يتنب�أ �إلى �أين �سيقودك ن�شاطك التو�سعي �أو 
بماذا �سيكافئك، ولكن ما دمت ت�ستمر في ن�شاطك فلي�س هناك 

حدود لما هو ممكن فعله.

خلاصة الفصل الحادي عشر
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خلاصات الفصول

11 �إنَّ قلقنا هو نداء للقيام بفعل يحفزه �إدراك عقل القرد للتهديد..
22 �عندم��ا ي�س��تولي علين��ا القل��ق، نتبنّ��ى عقلي��ة الق��رد، الت��ي تفتر�ض�� �أن��ه .

لك��ي نك��ون في �أم��ان يج��ب �أن نك��ون موقنني� ب��كل النتائج، ويج��ب �أن نكون 
مثاليني�، ويج��ب �أن نك��ون م�س���ؤولين ع��ن م���شاعر وت�صرف��ات الآخري��ن.

33 �عندم��ا ن�س��تجيب للقل��ق بالتجن��ب �أو المقاوم��ة، نح��ن ن�ؤك��د عل��ى �إدراك .
التهدي��د - ونغ��ذي الق��رد - مم��ا يحاف��ظ عل��ى دورة القل��ق وعل��ى عقلي��ة 

الق��رد لدينا.
44 �نح��ن نغ��ذي الق��رد با�س��تمرار خال�ل النه��ار ب���أداء ا�سرت�اتيجيات �أم��ان - .

حني� نق��وم ب�أفع��ال تبقين��ا ب�أم��ان م�ؤقت من تهديدات الق��رد المدركة ومن 
�إنذارات القلق.

55 �لك��ي ندع��م منهجي��ة عقلي��ة ت�س��مح لن��ا بالازده��ار والنم��و، يج��ب �أن .
نخل��ق تجرب��ة ومعرف��ة جدي��دة، وذل��ك با�س��تبدال ا�سرت�اتيجيات الأم��ان 

تو�س��عية. با�سرت�اتيجيات 
66 �لك��ي تتمك��ن الم���شاعر المزعج��ة والأحا�سي�س�� المرتبط��ة بالقل��ق م��ن �أن .

تجري في م�س��ارها، لي�س�� من ال�ضروري �أن ن���شعر بها فح�س��ب، بل ين�صح 
بالرتحي��ب بها.

خلا�صات الف�صول
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77 ��إن القل��ق ع��ادة ه��و ثرث��رة ق��رد، و�ستتلا���شى ه��ذه الثرث��رة �إذا رحب��ت بها .
واحتملتها، بدل مقاومتها �أو اتخاذ موقف على �أ�سا�س��ها.

88 �عندم��ا ن�س��تبدل قيم��ة الأم��ان الخا���صة بالق��رد بقيمن��ا ال���شخ�صية، .
ونخط��ط للمواق��ف لنتم��رن فيه��ا عل��ى الالت��زام به��ذه القي��م، نتو�س��ع في 

حياتن��ا.
99 �بينم��ا يمكنن��ا �أن نمار�س�� ا�سرت�اتيجيات التو�س��ع في كل موق��ف نتعر�ض�� .

ل��ه تقريبً��ا، �س��ننجح �أكث�ر في المواق��ف ذات المخاط��رة المنخف���ضة، الأق��ل 
تهدي��دًا للقرد.

1010 حدّد وامدحْ كل وجه من وجوه ن�شاطك عندما تبلي ح�سنًا.
1111 �لا �أح��د ي�س��تطيع �أن يتنب���أ �إلى �أي��ن �س��يقودك ن���شاطك التو�س��عي �أو بم��اذا 

�س��يكافئك، ولك��ن م��ا دمت ت�س��تمر في ن���شاطك فلي�س�� هناك ح��دود لما هو 
ممكن فعله.
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حول المؤلفين

Y	 ش��انون، معالج��ة مج��ازة في م���شاكل ال��زواج والعائل��ة، وم�ؤلف��ة كت��اب� 
 The وكت��اب ،The Shyness and Social Anxiety Workbook for Teens

Anxiety Survival Guide for Teens، و���شريكة م�ؤ�س�س��ة لمرك��ز �س��انتا 

روزا في العلاج ال�سلوكي المعرفي في �سانتا روزا، كاليفورنيا. وهي مجازة 
م��ن �أكاديمية العال�ج المعرفي.

Y	 ،روزا �س��انتا  في  يعي�ش��  م�س��تقل  كاريكات��وري  ر�س��ام  �ش��انون،  دوغ 
كاليفورني��ا.

Y	 م�ؤل��ف التمهي��د د. ماي��كل �آ. تومبكين��ز، هو ���شريك م�ؤ�س�س�� لمركز منطقة
خليج �سان فران�سي�سكو للعلاج المعرفي، وطبيب مجاز من �أكاديمية العلاج 
المعرفي، وبروف�س��ور �س��ريري م�س��اعد في جامعة كاليفورنيا، بيركلي. وهو 

.Digging Out OCD م�ؤلف وم�ؤلف �شريك لخم�سة كتب، بما فيها
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