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�إهداء

�إلى من �أحبه حبّاً لم تخترع الب�شرية له مقايي�س بعد
�إلى من بحُبه ا�ستطعت �إكمال هذا العمل وكل عمل

�إلى حبيبي و�سندي ورفيقي �إلى خالقي.
�أهدي هذا العمل �أي�ضاً �إلى حبي الذكوري الأول..

و�إلى الروح الأنقى
 �إلى من قالت لي ذات يومٍ و�أنا في ال�ساد�سة من عمري:

 هل تكذبين على �صديقتك؟ فقلت لا
نظ��رت �إل��ي نظ��رة �ش��كٍّ وقال��ت: �إن��ه ي��راكِ، �إنّ��ه يُحب��كِ، �إيّ��اك �أن تجازفي 

وتخ�سري محبته
عم��رٍ  ف��ي  الإله��ي  الح��ب  معن��ى  و�أع��ي  �أنه���ض  وجعلتن��ي  ف�أفزعتن��ي 

مبك��ر..
�أهدي��ه �إل��ى الجن��دي المجه��ول ال��ذي �س��اندني ف��ي كل �أوقات��ي، وال��ذي 

ف��ي خ�ض��م ان�ش��غاله خل��ق �أوقاتاً لدعمي..
�إلى ال�صديق الرفيق الداعم الذي علمني معنى العطاء الحقيقي

�أه��دي ه��ذا العم��ل �إل��ى كل م��ن يبح��ث ع��ن ذات��ه ف��ي خ�ض��م ه��ذه الحي��اة 
وتلافيفها

�إل��ى ال�س��اعين بي��ن ركام �أيامه��م للو�ص��ول والقب��ول وال�س��عادة والعي���ش 
الحقيقي

�إل��ى الذي��ن ترت��اح �أرواحه��م بي��ن طي��ات الكُت��ب وته��د�أ �س��كناتهم بي��ن 
الكلم��ات

�أهديه لكم مغلفاً بحبي
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المقدمة
يُحك��ى �أن �أحده��م لا يع��رف م��ن الحي��اة �إلا رعاي��ة الأغن��ام والزراع��ة، لا 
معنى للنقود ولا وجود لها �ضمن م�صطلحاته، كل ما امتلكه من معلومات 

تمح��ورت ح��ول قدرت��ه �أن يبت��اع م��ا يحتاج��ه عب��ر مقاي�ض��ة ما يملك..
البدن��ي  مجه��وده  يقاي���ض  وق��د  بال�س��كر،  الحلي��ب  يقاي���ض  ق��د 

بالفواك��ه... 
ق��رر الخ��روج م��ن قريت��ه لي��رى العال��م، و�أثن��اء ترحال��ه تعث��ر بج��رة م��ن 

النقود الذهبية
و�أكم��ل  �أحمال��ه  كي���س  ف��ي  فو�ضعه��ا  �إعجاب��ه  نال��ت  بريقه��ا  لكث��رة 

الطري��ق،
�ش��ديد  ي�ش��عر بج��وعٍ وعط���ش  التق��ى براع��ي غن��م وكان  �س��يره  �أثن��اء 
فطلب منه بع�ض الحليب مقابل الاهتمام بالغنم حتى �آخر اليوم، فعجب 
الراعي من �أمره وقال له: ما نفعي بذلك.. �أعطني بع�ضاً مما تمتلكه في 
ع��ق الراعي لم��ا ر�آه وطلب منه بع�ضاً  ه��ذا الكي���س، وعندم��ا اخ��رج الج��رة �صُ
من الذهب، ففرح �أخونا المرتحل بهذه المقاي�ضة ال�سهلة وقدم له ن�صف 

م��ا تحتويه الجرة..
�أكم��ل الطري��ق بع��د �أن روى عط�ش��ه وا�س��كت جوع��ه بالحلي��ب فو�ص��ل 
�إلى مدينةٍ فيها من الحداثة مالم تره عيناه: الأبنية المرتفعة وال�سيارات 

ومح��الات البي��ع وال�ش��وارع النظيف��ة، فظ��ن نف�س��ه �أن��ه و�ص��ل الجن��ة..
و�ض��ع �أحمال��ه جانب��اً وا�س��تلقى عل��ى الر�صي��ف تغم��ره �س��عادةٌ ل��م ي�ش��عر 

بها قط..
لأح��د  ذهبي��ة  قط��ع  وق��دم10  الج��رة  اخ��رج  الج��وع  انتاب��ه  وعندم��ا 
المح��ال مقاب��ل الطع��ام وال�ش��راب، فقدم��وا ل��ه م��ا يري��د حت��ى ال�ش��بع..
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وهك��ذا بق��ي �أ�س��بوعاً كام�اًل ي���أكل وي�ش��رب والنا���س ترح��ب ب��ه وت�أه��ل، 
فرحي��ن بم��ا لدي��ه م��ن ث��روات..

�إل��ى �أن فرغ��ت جرت��ه.. فع��اد وملأه��ا بالح�ص��ى والحج��ارة ال�صغي��رة 
ولكن��ه فوج��ئ بع��دم جدواه��ا وب���أن �أح��داً ل��م ي�أب��ه له��ا ف�أ�صب��ح هائم��اً يطل��ب 

الطع��ام ولي���س م��ن مجي��ب..
ق��دم خدمات��ه البدني��ة لكنه��ا ل��م تك��ن ذات قيم��ة ف��ي تل��ك المدين��ة، �إذ 

كان��ت تُقاي���ض ب�أبخ���س الأ�س��عار..
عنده��ا �أدرك فداح��ة م��ا ارتك��ب عندم��ا ف��رط بم��ا لدي��ه م��ن ذه��بٍ، فقرر 
الرحي��ل �إل��ى موطن��ه خ��اوي الوفا���ض �إلا م��ن ج��رّةٍ مليئ��ةٍ بالح�ص��ى م��ردداً 

لق��د �أفرغ��ت جرت��ي بي��دي، لقد �أفرغ��ت جرتي بيدي..
عقل��ك ه��و الج��رة وم��ا يحتوي��ه م��ن �أف��كارٍ �إم��ا �أن تك��ون الذه��ب ال��ذي 
تقاي�ض��ك علي��ه الحي��اة ب�أعل��ى م�س��تويات الوف��رة، �أو �أن تك��ون الح�ص��ى الت��ي 
تقاي�ض��ك علي��ه الحي��اة باللا�ش��يء؛  فتُ�ش��عرك بعبثي��ة �أيام��ك وقلّ��ة حيلتك، 

وروح��ك الخاوي��ة..
الكون��ي  الت��ردد  م��ع  تتما�ش��ى  وكي��ف  بالذه��ب؟؟  عقل��ك  تم��لأ  كي��ف 

وتدف��ق الوف��رة ف��ي الحي��اة..
هذا ما �سنعرفه معاً بين طيات هذا الكتاب..
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�إلى �أين؟؟

بع���ض الكربون��ات تح��ت كمي��ة هائل��ة م��ن ال�ضغ��ط والح��رارة يتح��ول 
�إل��ى �ألما���س، وبع���ض المع��ادن الثقيل��ة الأخرى يتح��ول �إلى �أنواع �أخرى من 

الأحج��ار الكريم��ة.
 ايكهارت تول

�إن تجرب��ة الارتق��اء �إل��ى حال��ة �أعل��ى م��ن الوع��ي ه��ي �أ�سا���س انتقال��ك 
ال��ى مكان��ة اعل��ى م��ن الوف��رة، ق��د تمر �أحياناً ب�ضغوط ت�ش��به ما يتعر�ض له 

الكرب��ون لتتح��ول بعده��ا ال��ى جوه��رك الما�س��ي..
�أن��ا  �أ�س��ميه  م��ا  �أو  الروح��ي  التح��ول  ه��ذا  ان  كاي��رز  �ش��انون  ي��رى 
الما�سينادراً ما يكون عفوي وب�أن بع�ض التجارب القا�سية وال�صدمات مثل 
فق��دان الوظيف��ة �أو الابتع��اد ع��ن الوط��ن، �أو عل��ى �س��بيل المثال وقوع حادث 
�س��يارة  ق��د تك��ون �س��بباً ف��ي ه��ذه ال�صح��وة الت��ي تنت��اب البع���ض، فبالن�س��بة 
لمعظ��م النا���س التغيي��رات الكبي��رة ف��ي الحي��اة �أو ال�صدم��ات الت��ي تعتر���ض 
طريقه��م مث��ل الأمرا���ض الت��ي ته��دد الحي��اة �أو الط�الق القا�س��ي، �أو الحرب 
والأوبئ��ة وغي��ره �أو حت��ى تجرب��ة الاقت��راب م��ن الم��وت لديها م��ن الإمكانية 
ب���أن تك��ون �س��بباً ف��ي ح��دوث اليقظ��ة الروحي��ة، فت��رى الان�س��ان بع��د هك��ذا 
تج��ارب ي�س��عى جاه��داً للع��ودة ال��ى ذات��ه الحقيقي��ة والات�ص��ال به��ا وبالتال��ي 

يب��د�أ خطوات��ه عل��ى طري��ق اليقظ��ة..
لاحق��اً  تتجل��ى  داخلي��ة  كخط��واتٍ  التغيي��ر  نوب��ات  تب��د�أ  م��ا  فع��ادةً 

خارجي��ة.. وطاق��اتٍ  وعلاق��اتٍ  وانفع��الاتٍ  ب�س��لوكيات 
��لَ له��ذه ال�صحوة غ��ارقٌ في حب  تج��د الواح��د فين��ا مم��ن قُ��در ل��هُ �أن يَ�صِ

عزلته تارةً، هائمٌ ويبحث عن رفيق روحه تارةً �أخرى..
�أو ق��د يخي��م علي��ه �ش��عورٌ بفقدان��ه للح��ب والاهتم��ام ب���أيّ �ش��يء، يهي��م 
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حائراً لا يعلم كيف له الخروج من هذه الحالة في�ش��عر وك�أنّه عالقٌ جدّاً..
 يب��د�أ بط��رح الأ�س��ئلة عل��ى نف�س��ه وربم��ا عل��ى محيط��ه وق��د يك��ون واعي��اً 
لدرجة طرحها على مخت�ص �أو البحث عن �إجاباتها عبر الكتب و�سماع ما 
يقدمه المتخ�ص�صون حول هذا الأمر.. وعندما يجد الإجابات ال�صحيحة 
عل��ى �أ�س��ئلته �سي�س��لك م�س��اراً �آخ��ر، م�س��اراً مبه��راً يغي��ر حيات��ه وينقله��ا �إل��ى 
مراح��ل �أعل��ى و�أجم��ل.. مرحل��ة اليقظ��ة وال�صح��وة الت��ي تمه��د ل��ه الطري��ق 

�إل��ى دخ��ول جن��ات النعي��م في الدني��ا وكذلك في الآخرة..
ولك��ن م��ع الأ�س��ف هن��اك م��ن لا يلق��ي ب��الًا لتل��ك الأ�س��ئلة، في��دع ه��ذه 
النوبات تجرفه معها مُغرقةً �إيّاه �شيئاً ف�شيئاً في قيعان الي�أ�س والقنوط..
�ض��ع ف��ي اعتب��ارك �أن ه��ذه النوب��ات ه��ي طل��ب روح��ي ف��ي �أ�سا�س��ه، يتبع��ه 
�صح��واتٌ فكري��ة �س��نو�ضحها خ�الل ف�ص��ول ه��ذا الكت��اب، كم��ا �أنه��ا م�ؤ�ش��ر 

رئي�س��ي يطالب��ك ب�ض��رورة تغيي��ر ع��دّة جوان��ب ف��ي حيات��ك..
ع��ن  تح��دث  م��ن  اول  يون��ج  كارل  ال�ش��هير  النف�س��ي  الطبي��ب  ويُع��د 
ه��ذه اليقظ��ة بو�صفه��ا العملي��ة الت��ي تق��وم عل��ى ا�سا���س الع��ودة �إل��ى ال��ذات 

الأ�صلي��ة..
�أري��د بداي��ةً �أن �أط��رح علي��ك ت�س��ا�ؤلًا طالم��ا راودن��ي.. لم��اذا عندم��ا يعل��م 
�ش��خ�صٌ م��ا _�أن��ه �أ�صي��ب بمر���ض عُ�ض��ال ويتيق��ن ب�أنّ��ه لم يتب��قَ له في هذه 
الحياة �إلا القليل من الأيام المعدودة_ تظهر مكارم �أخلاقه ب�شكل جلي؛ 
ي�س��امح دون ح�س��ابات ويعطي دون خوف يغ�ض النظر عن �أي ذلّة ويقترب 
من الذات الإلهية �أكثر و�أكثر، ي�صبح �أقرب لقلوب النا�س من ذي قبل؟؟؟؟

مع �أنه هو نف�سه؛ ذات الج�سد، ذات العقل، ذات الروح.
�إذاً م��ا ال��ذي ح��دث بال�ضب��ط؟ ه��ل ه��ي ال�صح��وة الروحي��ة، �أم وع��ي قف��ز 

�إلى مراحل عليا؟؟
كي��ف ارتق��ى بجوانب��ه كاف��ة روحي��اً وفكري��اً وعاطفي��اً، وكي��ف و�ص��ل �إل��ى 
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هذا الاتزان..
كثي��رٌ من��ا م��ن يق��ول: )�أن��ا �ش��خ�ص مت�س��امح بغ���ض النظ��ر �إن اقت��رب 
من��ي الم��وت �أم لا(.. لك��ن دعن��ا نتف��ق مع��اً عل��ى معن��ى الت�س��امح: عندم��ا 
ت�سامح �شخ�صاً ما ف�إنك لن ت�شعر با�ضطرابٍ او توترٍ عند تذكرك للموقف 
�أو لل�ش��خ�ص �أو حت��ى عن��د تواج��ده ف��ي نف���س المجل���س ال��ذي تتواج��د في��ه، 
وكذلك اي�ضاً لا مجال للتوتر عند الحديث عنه ولا مكان للا�ستغابة حتى 

ول��و ذُك��رت محا�س��نه �أمام��ك �أو م�س��اوئه. 
الت�س��امح لا يعن��ي �أن تح��ب ه��ذا ال�ش��خ�ص، ولا يعن��ي �أي�ض��اً �أن تتق��رب 
منه، بل يعني �أن هذه الم��سألة التي �أزعجتك يوماً لم يعد لها �أي �أثر على 
م�ش��اعرك و�أف��كارك ولا حت��ى عل��ى �س��لوكك، ب��ل فق��ط علمت��ك و�س��مَحتَ له��ا 

بالرحيل..
ه��ذه  ال��ى  بالاقت��راب و�صل��وا  الم��وت  له��م  ل��وح  الكثي��ر مم��ن  الكثي��ر 
المرحل��ة م��ن الت�س��امح، ولك��ن م��ن الم�ؤ�س��ف �أنن��ا ن�س��ت�صعبها ونح��ن بكام��ل 

قوان��ا..
عل��ى  و�أه��م خطوات��ك  الداخل��ي،  ال�س�الم  �أول خط��وات  ه��و  الت�س��امح 
طري��ق الراح��ة النف�س��ية والأم��ان، واللت��ان بالتالي ت�أخذانك �إلى اليُ�س��ر في 

ه��ذه الحي��اة لقوتهم��ا ف��ي �إر�ش��ادك �إل��ى عالَ��مٍ م��ن اليَقظ��ة.
الم��وت،  فك��رة  تقب��ل عقوله��م  الأ�ش��خا�ص لا  م��ن  لك��ن هن��اك �صن��ف 
يخدع��ون �أنف�س��هم ويرف�ض��ون الت�صدي��ق ويقاوم��ون �أكث��ر و�أكث��ر، ه���ؤلاء 
تطف��و �س��وء �أخلاقه��م عل��ى ال�س��طح �أكث��ر م��ن ذي قب��ل، فتجد �أن ت�س��امحهم 
لديه��م يقُ��ل، ع�صبيته��م ف��ي ازدي��اد، انتقاداتهم لما حولهم ولمن حولهم لا 

تن�ض��ب، ب��ل وفا�ض��ت عل��ى ال�س��طح معاي��ب كان��ت مخفي��ة عن��ك..
التوت��ر والج��و  �س��وى جل��ب  ولا نف��ع م��ن تل��ك المقاوم��ة نف��ع منه��ا 

الم�ش��حون بطاق��اتٍ �س��لبية لل�ش��خ�ص المري���ض ولم��ن حول��ه �أي�ض��اً..
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ولأخت�ص��ر الحدي��ث وك��ي لا �أُطي��ل علي��ك ال�ش��رح يمك��ن لن��ا �أن نح��دد 
بداي��ة اليقظ��ة باللحظ��ة الت��ي نق��وم فيه��ا بمراجع��ة م��ا مررن��ا ب��ه، مراجع��ة 
قي��د  ن�ضعه��ا  و�س��لوكياتنا  ومواقفن��ا  معتقداتن��ا  �أف��كار،  م��ن  نمتلك��ه  م��ا 
التمحي���ص، وم��ن ث��م ن�س��تيقظ ب�ش��عور جدي��د واعتق��اد مختلف عن الوجود 

ف��ي ه��ذا العال��م، هن��ا نك��ون ق��د بد�أن��ا الدخ��ول بحال��ة النيرفان��ا...
 �أو م��ا يُ�س��مى بمرحل��ة التنوي��ر الت��ي �أ�ش��بهها بم�الكٍ يم�س��ك يدي��ك 
ويرافق��ك خط��وة بخط��وة و�س��ط م��ا تقابل��ه ف��ي رحلت��ك م��ن مت��ع وم�ش��اق، 
وم��ا تتقبل��ه وتتج��اوزه م��ن معرق�الت �س��عياً من هذا الم�الك لإي�صالك �إلى 

جن��ات النعي��م..
لق��د كُتب��ت ه��ذه ال�صفح��ات خ�صي�ص��اً ل��ك ك��ي ت�س��اعدك عل��ى تفه��م 
ذات��ك ب�ش��كل �أعم��ق، وبالتال��ي تفهم��ك لم��ا يحي��ط ب��كل م��ن كائن��ات و�أ�ش��ياء، 
�س��تجد م��ن الفائ��دة م��ا يغن��ي عقل��ك ويثل��ج روح��ك، ولك��ن لا �أخُفي��ك �أن 
تجارُب��ك المُعا�ش��ة ه��ي �أ�سا���س تطوي��ر وعي��ك، ه��ذه التج��ارب وُج��دت لي���س 
لتخو�ضه��ا وترتق��ي فح�س��ب ب��ل لتنتق��ل بعده��ا �إل��ى �ش��عور الإنج��از والر�ض��ا 

والمتع��ة ال��ذي �س��تكون �أق��رب �إلي��ه بع��د تدب��رك ه��ذا الكت��اب بروي��ة وت���أنٍ.
�سي�س��اعدك ه��ذا الكت��اب عل��ى فه��م نف�س��ك، م��ن �أن��ت م��ن كن��ت وم��ن 
�س��تكون، �سي�س��اعدك عل��ى فه��م الك��ون ال��ذي تعي�ش��ه، وعل��ى فه��م علاق��ة 
ما�ضيك ومعتقداتك بما تعي�شه اليوم وبما �ستعي�شه في الغد، والأهم من 
هذا كله �أنه �سيعلمك كيف تكون حا�ضراً قويّاً متما�سكاً في اللحظة وكيف 

تعي���ش نعي��م ه��ذه الدني��ا.
�س��تتعلم كي��ف تخل��ق عالم��ك وت�ش��كله بالطريق��ة الت��ي تحبها، و�س��تعرف 
نكهة جديدة لل�س��عادة عبر ات�صالك اللامادي مع ذاتك، �س��تدرك ذبذباتك 
الخا�ص��ة وتتعل��م �إر�س��ال الإ�ش��ارات الت��ي تخ��دم �أهداف��ك، �ست�س��تعيد بهج��ة 

الحي��اة كطف��ل يَعجَ��بُ لكل جديدٍ يراه ويبتهج به...
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ال�صحوة الفكرية

الحياة هي الحا�ضر:
مت��ى كان��ت �آخ��ر م��رة توقف��ت فيه��ا ع��ن ال�ش��هيق والزفير، مت��ى �آخر مرة 
حلم��ت به��ا، ه��ل امتني��ت لر�ؤيت��ك �ض��وء النهار �صباحاً، �أو لأخذك دو�ش��اً من 

الماء المنع�ش، �أو ل�شرب ك�أ�سٍ من الحليب الطازج؟؟
غالب��اً م��ا تب��د�أ يوم��ك و�أن��ت تعي���ش ف��ي وق��تٍ غي��ره، دعن��ي �أ�ش��رح ل��ك م��ا 

ق�صدته..
�إنن��ي �أُحدّث��ك ع��ن عقل��ك وم��ا يفعل��ه ب��ك من��ذ لحظ��ة ا�س��تيقاظك، �إن��ه 
وعل��ى الف��ور يب��د�أ بالبح��ث ع��ن الأم��ور الت��ي علي��ك تجهيزه��ا �أو �إنجازه��ا، 
يخب��رك �أن تك��ون ح��ذراً م��ن الت�أخي��ر، يذك��رك ويق��ول لك �أ�س��رع عليك فعل 
ه��ذا وذاك؛ �إي�ص��ال الأطف��ال، الو�ص��ول ف��ي الوق��ت المنا�س��ب، تذك��ر م��اذا 

علي��ك بع��د، �أح��د المراجعي��ن ق��د يك��ون بانتظ��ارك، وهك��ذا...
ه��ل �أدرك��ت م��ا ال��ذي يح��دث، عقل��ك متخ��مٌ بالأف��كار الت��ي ت�س��بب ل��ك 
التوت��ر ب�ال �أدن��ى �ش��ك، ولكن��ك اعت��دت اتباع��ه وبالتال��ي تجاهل��ت الحا�ض��ر 

ال��ذي �أن��ت في��ه.
 �س���أخبرك �أم��راً: كل م��ا تعاي�ش��ه م��ن �أف��كار م�س��تقبليةٍ م��ع عقل��ك ه��ي 
عبارة عن وهم �إلى �أن تحدث فعلًا، وعندما تحدث �ستكون حا�ضراً ولي�ست 

م�س��تقبلًا. وعليه، ف�أنت تعي���ش في خيالك وتن�س��ى واقعك الذي �أمامك..
يذكرن��ي ه��ذا بام��ر�أة كان��ت تق��ف عل��ى حافة الر�صي��ف منتظرةً الفر�صة 
لقط��ع ال�ش��ارع، �أبط���أت �س��يارتي علّه��ا ت�س��تغل الفر�ص��ة وتنتق��ل للر�صي��ف 
المقاب��ل، لكنه��ا ل��م تتح��رك، توقف��ت تمام��اً و�أ�ش��رت له��ا بالم��رور �أمام��ي 
كذل��ك ل��م تتح��رك، عقله��ا كان متخم��اً بالأف��كار لدرج��ة �أنه��ا ل��م تلحظن��ي 
ق��ط، �إن ل��م يخيبن��ي الظ��ن ف�إن��ه كان يُخاطبه��ا قائ�اًل: انظ��ري م��ا �أ�ضخ��م 
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الازدح��ام، �س��تنتظرين كثي��راً ك��ي ته��د�أ حرك��ةُ ال�س��ير، غالب��اً �س��تت�أخرين عن 
الو�ص��ول �إل��ى وجهت��ك..

ف��ي  �س��يارة  �آخ��ر  عل��ى  متمرك��زاً  نظره��ا  كان  الأف��كار  ه��ذه  وب�س��بب   
ال�ش��ارع، فلم تنظر �أمامها �أبداً ولم تع���ش حا�ضرها، وبالتالي لم تلحظ �أن 

ال�س��ير متوق��ف لأجله��ا...
ه��ذا م��ا يح��دث تمام��اً عندم��ا لا تعي���ش اللحظ��ة، فتت��رك �أف��كارك عل��ى 
هواه��ا تتلاع��ب ب��ك جيئ��ةً وذهاب��اً، حا�ض��راً وما�ضي��اً، تم��ر الفر���ص �أمام��ك 
و�أحيان��اً تنتظ��رك قلي�اًل، لكن��ك ل�س��ت هن��ا، ل��ن ت�ش��اهدها ول��ن تلاحظه��ا 

حتى..
الت��ي ت�ضل��ل  �أخ��رِج من��ه تل��ك الأف��كار  ل��ذا، راق��ب م��ا ي�ش��غل عقل��ك، 
طريق��ك، �أخرجه��ا م��ن هن��اك ب�ش��كل عاج��ل! امن��ح نف�س��ك دقيق��ة �صم��ت، �أو 
حتى ثوانٍ قليلة �أزل بها دوامة الأفكار التي تعطل راحتك وت�شو�ش ر�ؤياك 

وب�صيرت��ك...
عل��ى الم�س��توى ال�س��طحي الب�س��يط �أري��دك �أن تُخبرن��ي ك��م م��ن م��رةٍ 
بحث��ت ع��ن جوال��ك وه��و ف��ي ي��دك، وكم م��ن مرةٍ بعد �أن �أغلقت باب منزلك 

ورحل��ت �س���ألت نف�س��ك ه��ل �أقفل��ت الب��اب �أم لا؟
تعي���ش  وه��ل  و�أخ��ذك،  وذه��ب  �س��رح  �أي��ن  حينه��ا،  عقل��ك  ��بُ  تُغَيِّ �أي��ن 
كالروب��وت تق��وم بمهام��ك الت��ي بُرمج��ت عليه��ا دون وع��يٍ �أو �إدراك من��ك؟؟
و�إن قل��ت ل��ك �أن تعطين��ي ن�س��بة لوعي��ك بم��ا تق��وم ب��ه خ�الل النه��ار، ك��م 

فٍ واعٍ تقوم به خلال يومك؟ بالمئة �ستكون هذه الن�سبة، كم من ت�صرُّ
لا �أري��د من��ك �إجاب��ة الآن و�إنم��ا �أكم��ل مع��ي ه��ذا الكت��اب وبعده��ا �س��تكون 

قادراً على تحديد �إجابتك..
وتفكي��رك،  بوعي��ك  المخت�ص��ة  الأ�س��ئلة  م�س��توى  ف��ي  تعمقن��ا  �إذا 

التال��ي: ف��سأ�س���ألك 
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ك��م م��رةً �ش��عرت بالخ��وف والقل��ق، وب��د�أ عقل��ك بر�س��م �س��يناريوهات 
��لِ �أح��داث و�أخ��ذت �أن��ت ت�ؤم��ن به��ا وت�صدقه��ا وك�أنه��ا حقيق��ة، لدرج��ة  وتخَيُّ
�أن حرارة ج�سدك ارتفعت، و�أحياناً �أ�صبت بوجع في الر�أ�س و�أحياناً �أخرى 

خ��ارت ق��واك ول��م تع��د تطي��ق القي��ام م��ن �س��ريرك؟؟؟
ك��م م��ن م��رةٍ ا�س��تيقظت �صباح��اً و�أن��ت ت�ش��عر بالإنه��اك وانع��دام الق��درة 

على القيام من ال�س��رير؟؟
ه��ل تعل��م �أن م��ا غذي��ت ب��ه عقل��ك قب��ل الن��وم م��ن �أف��كارٍ �س��لبيةٍ ومخاوف 
ق��د قام��ت با�س��تهلاك طاقت��ك وانه��اكك خلال �س��اعات الليل التي يحتاجها 

ج�سدك كوقود للن�شاط في اليوم التالي..
الآن �أجبن��ي ه��ل كان هن��اك حق��اً �ش��يءٌ حقيق��ي ي�س��توجب ه��ذا التوت��ر 
والخ��وف؟ وه��ل فع�اًل كان علي��ك الف��رار �أو اله��روب م��ن واقع��ك �إل��ى وه��م 

الم�س��تقبل و�س��يناريوهاته الت��ي خلقته��ا ف��ي عقل��ك؟ 
تخي��ل مع��ي لوهل��ة �أن��ك فق��دت الذاك��رة تمام��اً، فه��ل هناك وجود ل�ش��يء 

يخيفك؟؟
طبع��اً لا.. لان �أغل��ب المخ��اوف الت��ي تعي���ش فيه��ا، وكل �أم��رٍ تخ�ش��اه، 

وكل ق�ص��ةٍ حُرِم��ت ب�س��ببها الن��وم ه��ي م��ن وح��ي �أف��كارك.
ن�سَ��جتَ خيوط��ه بدقّ��ةٍ متناهي��ة، وبب��طءٍ �ش��ديد ب��ادئ ذي الب��دء، ريثم��ا 

�أ�صبح هذا الن�س��يج قويّاً متيناً، �س��ريعَ الا�س��تجابة..
لذل��ك، اب��د�أ كل ي��وم ف��ي حيات��ك وك�أن��ه الأول؛ ا�ستن�ش��ق اله��واء بمتع��ة، 
ا�س��تمتع بنكه��ة طعام��ك اللذي��ذ، ام�ضغ��ه بروي��ة وا�ست�ش��عر طعم��ه، ا�ش��رب 
الماء البارد وامتن لارتوائك منه، اخرج من �أفكارك الم�ضللة وتجر�أ على 
ت��ذوق الحي��اة، توق��ف ع��ن تخي��ل الم�س��تقبل لأن��ه وه��م، وامن��ع نف�س��ك م��ن 

تذك��ر الما�ض��ي، لأن��ه غي��ر موج��ود..
ع���ش لحظات��ك ب��كل م��ا فيه��ا م��ن تفا�صي��ل، توا�ص��ل م��ع واقع��ك واخ��رج 
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م��ن �أف��كارك، ف��ي كل لحظ��ة و�إل��ى الأب��د حت��ى عندم��ا تعم��ل راق��ب تح��ركات 
يدي��ك عل��ى الأدوات، لاح��ظ كي��ف تدعمان��ك ف��ي �إنج��از مهام��ك، انظر كيف 
ت�س��تجيب ل��ك عيني��ك عن��د تلقيهم��ا الأم��ر بالنظ��ر �إل��ى الم��كان المطل��وب، 
كذلك �ساقيك تو�صلانك �إلى حيث تريد وتتيحان لك الانتقال من مكان 

�إل��ى �آخر.. 
ومن هنا عليك �أن تعلم مدى �ضرورة و�أهمية يقظتك الفكرية..
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�أهمية اليقظة الفكرية

�أن لا تكون واعياً لما يمر في حياتك، �أ�شبه بو�ضع غمامةٍ على عقلك 
وجدارٍ �شاهقِ الارتفاع �أمام عينيك

داف��عٌ  هن��اك  ولي���س  متع��ب ومجه��د  و�أن��ت  �صباح��اً  ت�س��تيقظ  عندم��ا 
يدع��وك للقي��ام والتح��رك _ف�ال ت�ش��تهي درا�س��ة ولا رغب��ة ل��ك بعم��ل ولا 
يتوجب عليك �أي واجب �أو فر�ض_ هنا وفي هذا الوقت غالباً ما ت�ستمع 
�إلى �صوتين �أحدهما يقول لك ابقى وا�سترخي وت�صفح �شا�شتك ال�صغيرة 
لا وج��ود ل�ش��يءٍ مه��م ي�س��تدعي النهو���ض، و �ص��وتٌ �صغي��رٌ نق��يٌّ م��ن عم��ق 

قلب��ك يدع��وك للقي��ام والب��دء بنه��ار جدي��د، ولك��ن تمه��ل للحظ��ة
من هم هذين ال�صوتين؟؟ �أنت ومن؟؟؟ ومن منهما �أنت؟؟

و�أثن��اء �إجرائ��ك ذل��ك الح��وار بي��ن ال�صوتي��ن �أي��ن كن��ت؟ وم��ن ال��ذي 
انت�ص��ر؟؟

ه��ل خط��رت ل��ك هك��ذا ت�س��ا�ؤلات �س��ابقا؟ً وه��ل ب�إمكان��ك تقدي��م �إجاب��ة 
مقنع��ة و�صادق��ة حوله��ا!!

عُ��د مع��ي ب�أف��كارك �إل��ى ال��وراء وتذك��ر: ك��م �أ�ضع��ت من الوقت ف��ي �إجراءِ 
حواراتٍ، ومناق�شةِ موا�ضيع في �أماكن مختلفة �سواء في العمل �أو المنزل 
�أو حت��ى تم�ش��ي ف��ي طري��ق �أو كن��ت ت�س��تحم؟؟ وي��ا ت��رى ل��و جمعن��ا ع��دد 
الدقائ��ق الت��ي ا�س��تهلكتها تل��ك الح��وارات ك��م بالمئ��ة �س��تكون ق��د �أخ��ذت م��ن 

يومك؟؟
عزي��زي م��ا �أري��د �إي�صال��ه �إلي��ك ه��و �أن ت��درك �أن��ك �أثن��اء خو�ض��ك تل��ك 

الح��وارات تحدي��داً تغي��ب ع��ن الحا�ض��ر، وتفق��د اللحظ��ة..
ولك��ن حقيق��ةً �إن م��ا تمنحن��ا �إي��اه يقظتن��ا الفكري��ة م��ن وع��يٍ بلحظاتن��ا 
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الحا�ض��رة يف��وق م��ا نعتق��ده، �إذ تنقلن��ا م��ن عوال��م ال�ضي��اع ومحاول��ة قت��ل 
الم�ش��اعر �أو تغييره��ا �أو ت�ضخيمه��ا والعي���ش ف��ي تلابيبه��ا وهواج�س��ها �إل��ى 
عوال��م م��ن ال�س�الم الداخل��ي والأم��ان الم�ش��اعري ع��ن طري��ق �إي�صالن��ا �إل��ى 
مرحل��ة م��ن تقب��ل ال��ذات غي��ر الم�ش��روط وتقب��ل كل ما يحي��ط بهذه الذات 
العظيمة من مواقف و�أفراد و�أ�ش��ياء دون �إطلاق �أحكام ا�س��تباقية �أو �أحكام 

بعدية..
والأ�ش��خا�ص  الأ�ش��ياء  تغيي��ر  ف��ي  فطري��ة  الإن�س��ان  رغب��ة  �أن  ورغ��م 
والوقائ��ع والأح��داث ك��ي تتنا�س��ب م��ع م��ا يه��واه ويعجب��ه، �إلا �أنه��ا حقيق��ةً 
لي�س��ت بالرغب��ة ال�صحيح��ة، لا ب��ل وعل��ى عك���س ذل��ك فتل��ك الرغب��ة تجع��ل 
الإن�س��ان �أ�س��يراً لم�ش��اعره مقي��داً ب�أكب��الٍ ثقيل��ة لا ق��درة ل��ه عل��ى التح��رك 

به��ا..
كذل��ك وم��ن م��كانٍ �آخ��ر ولك��ي نك��ون واقعيي��ن انظ��ر �إل��ى الواح��د من��ا 
غالب��اً م��ا تج��ده �إم��ا يتقف��ى طري��ق ملهي��ات الحي��اة، �أو غارق��اً ف��ي ح��وارات 
ل��ةُ ذل��ك �أن غالبية بني الب�ش��ر  داخلي��ةٍ ف��ي �أعم��اق عقل��ه اللاواع��ي.. ومح�صِّ
�أ�س��رى لم�ش��اعرهم و�أفكاره��م ولي�س��وا حق��اً �أح��راراً، وذل��ك م��ا يت�س��بب ف��ي 

م�ش��اكل ونتائ��ج عل��ى �صعي��د واقعه��م لي�س��ت بالب�س��يطة..
وربم��ا دار ف��ي ذهن��ك ت�س��ا�ؤلًا و�أن��ت تق��ر�أ الآن: لم��اذا؟ م��ا الم�ش��كلة ف��ي 

�أن �أتب��ع الملهي��ات �أو �أن �أج��ري حديث��اً داخلي��اً مع ذاتي؟؟
�أتف��ق مع��ك، فع�اًل لا م�ش��كلة �أن يُ��روّح الإن�س��ان ع��ن نف�س��ه بي��ن الحي��ن 
والآخ��ر ف��ي ق�ض��اءِ وق��تٍ يفع��ل في��ه ال�ال �ش��يء، بمعنى: لا يقوم ب���أي �إنجاز؛ 

ك�أن يق�ض��ي بع���ض الوق��ت وه��و يلع��ب لعب��ة ع عل��ى محمول��ه الخا�ص..
ولا �ضي��ر ف��ي �أن يُج��ري بع���ض الحدي��ث م��ع نف�س��ه ح��ول م�س���ألةٍ م�ضت، 

على �أن يكون واعياً بدقةٍ لهذا الحديث..
لكن عزيزي القارئ دعني �أخبرك ما الم�شكلة حول ذلك..
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م��ن  اله��روب  �أو  م��ا  تجن��ب موق��فٍ  المُلهي��ات قا�ص��داً  تعي���ش  عندم��ا 
م�ش��اعر مح��ددة ل�س��ت متقب�اًل له��ا، �إن��ك حينه��ا تقف��ز ف��وق تل��ك الم�ش��اعر 
دون تفريغه��ا �أو دون معالج��ة ذل��ك الموق��ف، وبالتال��ي تخ�س��ر العي���ش ف��ي 
�إل��ى تخزي��ن ه��ذه الم�ش��اعر والعواط��ف  اللحظ��ة الحا�ض��رة، مم��ا ي���ؤدي 
وتراكمه��ا �إل��ى �أن ت�صب��ح كت��ل م��ن العراقي��ل النف�س��ية الت��ي ي�صع��ب حلّه��ا..
 و�إذا م��ا �أردت ت�ش��بيه ذل��ك ف�إنن��ي �أ�ش��بهه بم��ن يُخب��ئ طعام��اً �س��قط من��ه 
�أر�ضاً تحت �سجادة ظنّاً منه �أن الأمر قد حُل، ولكن يوماً بعد يوم �سيتعفن 

هذا الطعام وي�ستقطب الديدان وتعمُّ رائحته الأرجاء.
تجن��ب  بق�ص��د  المُلهي��ات  تتب��ع  عندم��ا  بال�ضب��ط  تفعل��ه  م��ا  ه��ذا 

الم�ش��اعر..
مم��ت لك لتعلمك  فتفق��د اللحظ��ة الراهن��ة، بتجاربه��ا القا�س��ية الت��ي �صُ

وتطورك، وبتجاربها الجميلة وما تحتويه من متع ونكهات..
و�أم��ا فيم��ا ق�صدت��ه ب�ش���أن حديث��ك الداخل��ي ال��ذي لا رقاب��ةَ علي��ه، ف�إن��ه 
غالب��اً م��ا ي��دور ح��ول ق�ص���ص م�ض��ت عليه��ا الأي��ام، و�أحيان��اً ال�ش��هور وربم��ا 

�سنوات..
ق�ص�ص حزن ت�س��تدعيها في �أفكارك وتبد�أ حواراتك وت�ؤجج م�ش��اعرك 

فت�ستجلب ما ي�شبهها �إلى واقعك مرّة �أخرى، وما الفائدة من ذلك؟؟
�أن��ت بذل��ك تفق��د الحا�ض��ر، وتعي���ش ف��ي ما���ضٍ لا م��كان ل��ه، لا وج��ود 

له..
و�أم��ا حوارات��ك الداخلي��ة الت��ي تخت���ص بالم�س��تقبل، والت��ي غالب��اً م��ا 
تُ�ضمّنها بالقلق، والخوف، والارتياب من القادم.. �إنها تجعل منك �شخ�صاً 
مغيّب��اً ع��ن حا�ض��ره، يعي���ش ف��ي زم��نٍ غي��ر موج��ود، وف��ي م�ش��اعر لي�س��ت 
حقيقية، وفي �أحداثٍ غالباً لن تقع تثقل بها روحك دون حاجةٍ لها بحمل 

ه��ذه الأثقال..
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حت��ى و�إن كان م��ا تعي�ش��ه م��ن �أف��كارٍ م�س��تقبلية يعمّه��ا الأم��ل بالو�ص��ول 
�إل��ى ه��دفٍ �أو م��كانٍ معي��ن، ف�أن��ت بذل��ك تعل��ق �س��عادتك وت�ؤجله��ا لزم��نٍ ل��م 

يتواج��د بعد..
�إن��ك فق��دت حيات��ك ي��ا عزي��زي ه��ذا م��ا �أراه م��ن وجه��ة نظ��ري... انظ��ر 

�إليك..
�أي��ن تعي���ش، كي��ف تعي���ش، ه��ل ت�ش��عر ب��كل لحظ��ة تعي�ش��ها �أم لا، �إن ل��م 
تكن كذلك فلن تعي�ش طعم الجنّة في هذه الحياة، �صدقني لا وجود لتلك 

النكه��ة دون �صحوت��ك الفكرية..
الغي��ر  الما�ض��ي  ف��ي  هن��اك  �إم��ا  ف�ستعي���ش  باللحظ��ة  وع��ي  دون  �إن��ك 
موجود لأنه انتهى ولن يعود، و�إما �إلى هناك؛ �إلى مكان لن يكون موجود.. 

لأن الم�س��تقبل عندم��ا يح��لّ �س��يكون ق��د �أ�صب��ح حا�ض��راً..
�إنن��ا دائم��اً م��ا ن�ش��غل �أنف�س��نا ب�أم��ور تُلهين��ا ع��ن حقيق��ة وجودن��ا فن�ش��عر 
ب�ضي��ق �ص��درٍ ونح��ن نفك��ر بزحم��ة الم��رور الت��ي تنتظرنا في الخ��ارج، وربما 
ن�س��تغرق �س��اعاتٍ ونح��ن نحل��م بح�صولن��ا عل��ى ترقي��ةِ عم��ل، ون�ش��غل بالن��ا 

بم��دى قدرتن��ا عل��ى �إنج��از عم��لٍ كُلّفن��ا ب��ه..
كل ه��ذه الأف��كار ب��ل و�أكث��ر بكثي��ر تُن�س��ينا م��ا ي��دور حولن��ا، لك��ن وم��ن 
خ�الل اليقظ��ة الذهني��ة نع��ود �إل��ى الحا�ض��ر م��ن جدي��د، �إل��ى الآن، �إل��ى 
لحظتن��ا الحقيقي��ة، فنم�س��ك ب�أيدين��ا جه��از التحك��م المخت���ص بم�ش��اعرنا 

وردود �أفعالن��ا، وبالتال��ي نُم�س��ك ب�أيدين��ا واقعن��ا..
�أن اليقظ��ة الفكري��ة لي�س��ت مج��رّد تمري��ن تق��وم ب��ه، ويمكن��ك  ذل��ك 
الا�س��تغناء عن��ه مت��ى ت�ش��اء، �إنم��ا ه��ي منه��جٌ ف��ي الحي��اة، ومه��ارةٌ له��ا عظي��م 
الأث��ر عل��ى حيات��ك بكاف��ة مناحيه��ا، واكت�س��ابها �س��يجعلك ب�ال �ش��ك �إن�س��اناً 
واعي��اً لجم��ال الحي��اة �أينم��ا وَ�ضَعَت��هُ الظ��روف، متفائ�اًل ومتقب�اًل، و�أكث��ر 

�س��عادة مم��ا كان علي��ه قب��ل ه��ذه اليقظ��ة..
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فهل �أنت م�ستعدٌ لتخو�ض معنا في غمارها؟؟
فلنكمل معاً

والآن �س��نتفق �س��وياً عل��ى �أن��ك ولك��ي ت�ص��ل �إل��ى ه��ذه اليقظ��ة لا ب��د م��ن 
�س��بر �أغ��وارك الفكري��ة، لي�س��هُل علي��ك التعام��ل م��ع م��ا ت��م برمجت��ك علي��ه 

و�أع��اق و�صول��ك �إليه��ا..
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كيف تتم برمجة �أفكارك

بداي��ةً دعن��ي �أخب��رك �أم��راً غاي��ةً ف��ي الأهمي��ة؛ يقظت��ك الفكري��ة ه��ي 
الت��ي تجعل��ك �س��يداً عل��ى �أف��كارك، ولك��ي تت�س��يد �أف��كارك علي��ك �أن تُ��درك 
الطريقة التي تفكر بها، الطريقة التي بُرمِجت عَليها عبر مراحل عمرك 

الزمني��ة، من��ذ كُن��ت طف�اًل �صغي��راً �إل��ى يوم��ك ه��ذا..
جميعن��ا ن�أت��ي �إل��ى ه��ذا العال��م ك�صفح��ةٍ بي�ض��اء، لا �أف��كار ولا طريق��ةُ 
تفكير ولا حتى م�س��ميات. لا نعلم الجيد من ال�س��يء، لا نميز الجميل من 

القبيح..
تب��د�أ �أي��ادي �آبائن��ا بنق���ش م��ا يتبنون��ه ه��م م��ن �أف��كارٍ ور�ؤى وم�س��مياتٍ 
ف��ي عقولن��ا نح��ن، نتعل��م منه��م ف��ي �س��نواتنا الأول��ى م��ا ه��و ال�صحي��ح وم��ا 
ه��و الخاط��ئ، نتعل��م الم�س��ميات المختلف��ة المعان��ي: الك��ذب ال�ص��دق الغ���ش 
الكرام��ة، وغيره��ا.. نتعل��م �أي�ض��اً القي��م الأخلاقية والروحية.. نتعلم طُرق 

التعبي��ر ع��ن انفعالاتن��ا، ونتعل��م ال�س��لوكيات المطلوب��ة والمرفو�ض��ة..
بمعن��ى �آخ��ر؛ ن�أت��ي �إل��ى ه��ذا الك��ون �أ�ش��به بالعجين��ة �أو بقطعة المعجون 
الت��ي يت��م ت�ش��كيلها بالأي��دي؛ وهن��ا �أي��ادي مربين��ا ه��ي من تلعب ه��ذا الدور، 

�أي��ادٍ تري��د لن��ا الخي��ر ولكن وفقاً لما تراه هي �أنّه خير..
وهن��ا المُ�ش��كلة.. م��اذا ل��و �أن م��ا يرون��ه خي��رٌ و�صحي��ح بح�س��ب وجه��ة 

نظره��م لي���س خي��راً �أو �صحيح��اً لن��ا؟؟
�أف��كاراً مجحف��ة بح��ق ه��ذه  يتبن��ى  م��اذا ل��و امتلك��وا وعي��اً منخف�ض��اً 

الحي��اة، وم��ن ث��م قام��وا بنق��ل ط��رق التفكي��ر ه��ذه لن��ا؟
ك��م م��رّة �أخب��روك �أن الحي��اة دار �ش��قاء؟ �أو �أن علي��ك �أن تُناف���س الجمي��ع 
وتنت�صر و�أن تكون الأول دائماً في كل موادك الدرا�سية؟ �أو حتى في كافة 
جوان��ب حيات��ك؟ ك��م م��رّة �س��معتي والدتك تق��ول �أخف�ضي �صوتك �أنت فتاة 
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لا يج��وز �أن يك��ون �صوته��ا مرتف��ع  حت��ى عندم��ا كن��ت تطالبي��ن بحق��ك ف��ي 
�أم��ر م��ا؛ عل��ى �س��بيل المثال خ�الف �أنت و�أحد �أخوتك 

وك��م م��رة �أخب��رك �أح��د �أبوي��ك �أن��ك رج��ل م��ن المعي��ب �أن تبك��ي م��ع �أن 
عم��رك حينه��ا ل��م يك��ن يتج��اوز ال 10 �س��نوات؟؟

�أذكُ��ر فت��اةً ف��ي مقتب��ل الع�ش��رينيات �أتتن��ي بق�ص��د الا�ست�ش��ارة.. لديه��ا 
خوفٌ وهلعٌ �شديد من فكرة الارتباط، �أحبّت �شاباً وتقدم لخطبتها ولكنها 

رف�ضته..
وعندم��ا �س���ؤالها ع��ن �س��بب الرف���ض: )�أري��ده �أن ي�س��تمر حُبّ��ه ل��ي ط��وال 

العمر(..
وبالع��ودة �إل��ى �أفكاره��ا تبي��ن �أنه��ا من��ذ ال�صغ��ر تك��رر عل��ى م�س��امعها 
حدي��ثٌ لوالدته��ا م��ع �أح��د �صاحباته��ا بع��د كل خ�الف م��ع الأب: الحُ��ب 
مقبرة الزواج، �إياك �أن تتزوجي فعندما يمتلكك الرجل يتوقف عن حبك 
ه��ذه ال�ش��ابة اكت�س��بت طريق��ة تفكي��ر �س��لبية تمام��اً ع��ن ال��زواج وع��ن الحي��اة 
الزوجية، �أ�صبحت تمتلك قناعة معرقلة لها في هذا الجانب الاجتماعي، 
ن  و�إن لم تعمل على ن�سف هذه القناعة �سيكون من ال�صعوبة عليها �أن تُكوِّ

�أُ�س��رة �س��ليمة ي�س��ودها التفاه��م..
ب��ل �س��ي�صعب عليه��ا م��ن البداي��ة الارتب��اط وغالب��اً ل��ن ي�س��تمر ه��ذا 
الارتب��اط، بمعن��ى �أن��ه ل��ن ي�ص��ل �إل��ى مرحل��ة ال��زواج، وحت��ى �إن و�ص��ل �إل��ى 
ه��ذه المرحل��ة وه��ي م��ا زال لديه��ا تل��ك القناع��ة _ال��زواج يقت��ل الحُ��ب_ 

�س��تجذب واقع��اً �ش��بيهاً لم��ا �آمن��ت ب��ه...
�س��تحظى ب��زوج ل��ن يُ�ش��عرها بحب��ه، �س��تعيد تك��رار م��ا قالت��ه والدته��ا 
ولكن لي���س ككلمات و�أفكارٍ فقط بل كواقعٍ تعي�ش��ه وتراه وتلاحظه في كل 

جوان��ب حياته��ا الزوجي��ة.
لذل��ك لي���س م��ن ال�ض��رورة ان تن�س��ف ه��ذه القناع��ة فق��ط، ب��ل م��ن اله��ام 
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�أي�ض��اً �أن ت�س��تبدلها بقناع��ةٍ �أخُ��رى تخ��دم �أهدافه��ا �إن كان��ت فع�اًل تُري��د �أن 
تحظ��ى بعلاق��ة زوجية ي�س��ودها الح��ب والتفاهم.

وكذل��ك �أن��ت، ه��ل ق��رّرت يوم��اً �أن تعي��د ح�س��اباتك ف��ي كل م��ا اكت�س��بتَهُ 
م��ن ط��رق تفكي��ر من��ذ الطفول��ة �إل��ى يوم��ك ه��ذا؟؟ ه��ل جل�س��ت م��ع نف�س��ك 
وقل��ت ربم��ا يك��ون الخط���أ من��ي �أو م��ن الطريق��ة الت��ي �أفك��ر به��ا �أو ربم��ا م��ن 

الأف��كار الت��ي �أعتقده��ا؟
�ش��خ�ص  ه��و  �أف��كاره  تقيي��م  ب�إع��ادة  ويب��د�أ  نف�س��ه  م��ن يجال���س  غالب��اً 
تعر���ض ل�صدم��ة، ربم��ا ق��د تك��ون ه��ذه ال�صدم��ة خ��ذلان، وربم��ا فق��دان 

ذل��ك.. غي��ر  �أو  كبي��رة،  مالي��ة  خ�س��ارة  وربم��ا  عزي��ز،  �ش��خ�صٍ 
و�أحيان��اً �أخُ��رى ق��د يك��ون ال�س��بب ف��ي �صح��وة �أحدن��ا الفكري��ة جمل��ة 
قر�أه��ا ف��ي كت��اب، �أو محا�ض��رة �س��معها فا�س��تفذت تفكي��ره وجعل��ت عقل��ه ف��ي 
حي��رةٍ و�إرب��اك فعم��ل عل��ى تمحي���ص م��ا لدي��ه م��ن �أف��كارٍ ليع��رف جيده��ا من 

�س��يئها..
ل��ك  ير�س��ل  م��ا  دائم��اً  الخاطئ��ة،  ب�أف��كارك  �ضائع��اً  يت��ركك  لا  الله  �إن 

�إ�ش��ارات..
بداي��ةً تك��ون ه��ذه الإ�ش��ارات ناعم��ة وهادئ��ة، تم��ر عب��ر كلم��ات ت�س��معها 
م��ن �أ�ش��خا�ص، �أو ربم��ا ت�ش��اهدها عل��ى التلف��از، �أو م��ن خ�اللِ جم��لٍ تقر�ؤه��ا 
عل��ى مواق��ع التوا�ص��ل الاجتماع��ي.. و�أحيان��اً �أخرى قد يُهدى �إليك كتاب..
لكنن��ا وف��ي زحم��ة ه��ذه الحي��اة، وب�س��بب كث��رة الم�ش��تتات ق��د لا نلق��ي 
بالًا لهذه الر�سائل التي �أر�سلها الله لنا.. فتمرُّ علينا مرور الكرام.. لا نكاد 

نلحظه��ا �أو نعط��ي له��ا ب��الًا..
الإ�ش��ارات،  تل��ك  وا�س��توعبنا  �أنف�س��نا،  م��ع  ول��و توقفن��ا حينه��ا لبره��ةٍ 
وقوّمنا طريقة تفكيرنا من بعدها، لما احتجنا �إلى الدرو���س القا�س��ية كي 

ن�صح��و..
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ك��ي ن�صح��و ونن�س��ف كل فك��رة �ضلّل��ت طريقن��ا، ونتبنّ��ى ط��رق و�آلي��ات 
تفكير جديدة تعيننا على الو�صول �إلى ال�سلام الداخلي الذي قلّما �شعرنا 

به..
وهن��ا لا ب��د م��ن التنوي��ه �إل��ى �أن �آباءن��ا لي�س��وا ه��م فق��ط الم�س���ؤولون 
عمّ��ا اكت�س��بناه م��ن ط��رق تفكي��ر، لا �ش��كّ �أنّ ج��ذور تفكيرن��ا تع��ود لم��ا قام��وا 
بتلقينن��ا �إي��اه وم��ا لاحظن��اه به��م، لك��ن هن��اك عال��مٌ �آخ��ر ي�س��هم ف��ي ت�ش��كيل 
ذل��ك وه��و عال��م الأ�صدق��اء والمدر�س��ة وكذلك ما ن�ش��اهده عل��ى التلفاز من 
برام��ج تلفزيوني��ة مختلف��ة وم��ا ن�س��معه عب��ر مواق��ع ال�سو�ش��ال ميدي��ا م��ن 
ل  كلامٍ لم�ؤثرين.. فعلى �سبيل المثال عندما ي�شاهد �أحدنا ممثله المف�ضَ
ف��ي كل موق��ف يتعر���ض ل��ه يق��وم بتنفي���س غ�ضب��ه عب��ر التدخي��ن غالب��اً 

�س��نمتلك قناع��ة ترب��ط الراح��ة النف�س��ية ب�ش��رب ال�س��جائر.. 
ه��ذا م��ا يدف��ع ال�ش��ركات المنتج��ة لتقدي��م �أرق��ام خيالي��ة �إل��ى الفن��ان 
�س��بيل  الترويجي��ة. فعل��ى  �إعلاناته��ا  ف��ي  ب��دورٍ  الم�ش��هور مقاب��ل قيام��ه 
المث��ال: تقا�ض��ى عم��رو دي��اب ن�ص��ف ملي��ون دولار ع��ن كل �إع�الن ل�صال��ح 
�ش��ركة بيب�س��ي وو�ص��ل �أج��ره �إل��ى �أكث��ر م��ن ملي��ون ون�ص��ف دولار مقاب��ل 
الحمل��ة الإعلاني��ة الت��ي ق��ام به��ا ل�صال��ح �ش��ركة فوداف��ون ف��ي رم�ض��ان..

لا �أخفي��ك ده�ش��تي عندم��ا علم��ت �أن �ش��ركة بيب�س��ي دفع��ت 15 ملي��ون 
دولار لماي��كل جاك�س��ون ك��ي يُمثّله��ا ويج��ري �إعلان��اً لها عن هذا الم�ش��روب، 
ث��م وقّ��ع عق��داً م��ن �ش��ركة مدت��ه 10 �س��نوات يتج��اوز �أل��ف ملي��ون دولار وكل 

ه��ذه المبال��غ تقدمه��ا تل��ك ال�ش��ركات لم��اذا بر�أي��ك؟؟؟ 
الو�ضعي��ة  تغيي��ر  عل��ى  الفن��ان  بق��درة  التام��ة  لمعرفته��ا  يع��ود  ذل��ك 
ال�ش��ركة بحي��ث ي�ضاع��ف  م��ع م�صال��ح  يتنا�س��ب  بم��ا  العاطفي��ة للأف��راد 

و�أرباحه��ا. مبيعاته��ا 
لدرايته��م التام��ة بم��دى ت�أثي��ر ذل��ك عل��ى عقولن��ا و�أفكارن��ا وبالتال��ي 
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وه��و  ل��ه  م�ش��اهدتنا  بمج��رد  ال�ش��ركات  تل��ك  ل�صال��ح  �س��تكون  اختياراتن��ا 
ي�س��تخدم ذل��ك المنت��ج..

لفت��رات  الاجتماع��ي  التوا�ص��ل  ومواق��ع  التلف��از  �أم��ام  الجلو���س  �إن 
طويل��ة ق��د ت�ص��ل �إل��ى الخم���س �س��اعاتٍ يومي��اً �سي�س��هم ب�ال �ش��ك ف��ي ت�ش��كيل 
هويتن��ا الفكري��ة �س��لباً �أو �إيجاب��اً، وه��ذا م��ا �أك��ده الدكت��ور واي��ن داي��ر عندم��ا 
ق��ال ب���أن الطف��ل قب��ل تج��اوزه الثاني��ة ع�ش��ر م��ن العم��ر تم��ر عل��ى م�س��امعه 

و�أنظ��اره وم�ش��اعره م��ا يع��ادل 12000 حال��ة م��ن العن��ف.
م��ن %60  �أكث��ر  ب���أن  لن��ا  ي�ش��ير  الفق��ي  �إبراهي��م  الدكت��ور  كت��اب  وف��ي 
النف�س��ي  الأبح��اث  معه��د  بح�س��ب  �س��ببها  يرج��ع  الاكتئ��اب  ح��الات  م��ن 
عل��ى  ترك��ز  الت��ي  الإع�الم  و�س��ائل  �إل��ى  نيوزيلان��دا  ف��ي  والفيزيولوج��ي 

القي��م. و�ضي��اع  والجن���س  والح��روب  وال�صعوب��ات  ال�س��لبيات 
الج��وّلات  عل��ى  تحميله��ا  يت��م  �ألع��اب  م��ن  الأي��ام  ه��ذه  ن�ش��اهده  وم��ا 
المخيف��ة  المقاط��ع  �إل��ى  بالإ�ضاف��ة  والقت��ل،  العن��ف  الرئي�س��ي  فحواه��ا 
الرائج��ة ب��ل والت��ي تمتل��ئ بالإيح��اءات الجن�س��ية وغي��ر ذل��ك..  كل ذل��ك 

ي�س��هم ف��ي ت�ش��كيل هويتن��ا الم�س��تقبلية..
وبالتال��ي م��ا ال��ذي �س��نمتلكه بعده��ا م��ن �آلي��ةٍ للتفكي��ر؟؟ كي��ف �س��يكون 
�أ�س��لوبنا ف��ي الحي��اة عن��د تعر�ضن��ا لموق��ف، �أو عن��د حاجتن��ا لاتخ��اذ قرار، �أو 

للقي��ام ب�س��لوك معي��ن في �أزم��ةٍ معينة؟؟؟؟
هك��ذا تنتق��ل �إلين��ا قناع��ات مختلف��ة ب�س��بب ت��ردد كلم��ات، �أو مواق��ف، 
�أو م�ش��اهد �أمامن��ا م��رة تل��و الأخ��رى فيتبناه��ا عقلن��ا الباطن دون �أن نلحظ 
عل��ى  اختياراتن��ا  بانتق��اء  ويق��وم  خلاله��ا،  م��ن  �س��لوكياتنا  في�س��يّر  ذل��ك، 
اختلافها من م�شاعر و�أ�شخا�ص ونوعية �أعمال وعلاقات وردّات فعل على 
�أ�سا�س ما تبناه هو من طرقٍ في التفكير، ومن �أفكارٍ وقناعاتٍ ومعتقدات.
ولكي نكون على بيّنة �أكثر �س���أعر�ض عليك طريقتي تفكير ل�ش��خ�صين 
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�أعرفهما تعر�ضا لنف�س الموقف.. خ�سارة مالية مريعة )عملهما التجاري 
تدمر( ب�سبب الزلزال الذي �ضرب مدينتهما..

الأول مدمّ��رٌ نف�س��ياً يائ���س ولا ينف��ك يق��ول �أن��ا مدم��ر، �أن��ا منحو���س لا 
�أملك الحظ، وهذا البلد منحو���س ولا �س��بيل للخلا�ص �س��وى الا�ست�س�الم 

والر�ض��وخ وع��دم المحاولة مجدداً..
بق��ي ف��ي منزل��ه ل��م يح��اول ق��ط �أن يبح��ث عن عمل �أو يفكر ب�أي و�س��يلة 
تعو�ض��ه خ�س��ائره، �أُ�صي��ب بعده��ا ب�أمرا���ض ف��ي معدت��ه، و�أوج��اع الر�أ���س ل��م 
تك��ن تفارق��ه.. ابتع��د �أ�صدق��ا�ؤه عن��ه ول��م يع��د �أح��د يرغ��ب مجال�س��ته لأن��ه 
دائم ال�شكوى والندب.. وعلى ر�أ�س ل�سانه جملة: اللي ما له حظ لا يتعب 

ولا ي�ش��قى..
التفكي��ر؛ ح��زن  ف��ي  ل��ه طريق��ة مناق�ض��ة تمام��اً  ف��كان  الثان��ي:  �أم��ا 
كثي��راً لخ�س��ائره الكبي��رة ولكن��ه ل��م ي�ست�س��لم لحزنه، ركز عل��ى �صحته التي 
لا زال��ت لدي��ه، وعل��ى منزل��ه ال��ذي بق��ي قائم��اً ول��م يهدم��ه الزل��زال، كذل��ك 
نظر لأ�سرته وحمد الله على بقائهم بخير وعافية، ثم قال من رزقني �أول 
م��رة ف�س��يرزقني ثاني��ة، ب��د�أ بم��ا ه��و موج��ود، بم��ا يمتلكه من خب��رات، تقدم 

للعدي��د م��ن الوظائ��ف، فل��م يح��ظَ ولا بواح��دة..
لكن��ه ل��م ي�ست�س��لم، ع��اد وتق��دم لنف���س الأماك��ن، والتق��ى �صدف��ةً بمدي��ر 
�إح��دى ال�ش��ركات ف�أخب��ره ان��ه بحاج��ة ه��ذه الفر�ص��ة، و�أن لدي��ه ا�س��تعداد 
للعم��ل مجان��اً لم��دة �ش��هر تجريب��ي، وفع�ال حظ��ي به��ذه الفر�ص��ة وق��دم 
�أف�ض��ل م��ا لدي��ه م��ن وق��ت وجه��د، فكان ا�س��تحقاقه له��ذه العمل واقعاً لا بد 
منه، والآن هو مدير العلاقات العامة في تلك ال�شركة وبد�أ بتكوين ر�أ�س 

م��ال يعين��ه عل��ى بِ��دء م�ش��روعه الخا���ص..
طُ��رق  الموق��ف ولك��ن اختلف��ت  الخ�س��ائر نف���س  الم��كان نف���س  نف���س 
التفكي��ر، واختلف��ت القناع��ات الت��ي يمتلكه��ا كلٌّ منهم��ا وبالتال��ي اختلف��ت 
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ال�س��لوكيات والنتائ��ج.
 فم��ن الجل��ي �أن م��ن تج��اوز محنت��ه يمتل��ك قناع��ة را�س��خة ب�أن��ه ق��ادر 
عل��ى �إع��ادة بن��اء م��ا فق��ده، بينم��ا الآخر قناعاته �ش��لّت تفكي��ره عن �أي حلول 

�إبداعي��ة �أو حت��ى حل��ولٍ و�س��طية..
�أذك��ر �أنن��ي ق��ر�أت تجرب��ة قام��ت به��ا �إح��دى الجامع��ات الأمريكي��ة عل��ى 
مجموع��ة م��ن الط�الب �أخبروه��م �أن نتائ��ج الأبح��اث تُثب��ت ب���أن �أ�صح��اب 
العيون الزرقاء يتمتعون بم�ستوى ذكاء �أعلى من �أ�صحاب العيون الداكنة 
وبعده��ا بفت��رة ت��م �إج��راء اختب��ارات له��م فكان��ت ل�صال��ح �أ�صح��اب العي��ون 

الزرق��اء، مقاب��ل انخفا���ض درج��ات �أ�صح��اب العي��ون الداكن��ة..
بع��د ذل��ك ب�ش��هر تقريب��اً �أخب��روا نف���س الطلاب �أن نتائ��ج الأبحاث كانت 
خاطئ��ة وب���أن �أ�صح��اب العي��ون الداكن��ة ه��م م��ن يتمتع بم�س��تويات �أعلى من 
ال��ذكاء والمفاج���أة �أنه��م عندم��ا خ�ضع��وا لاختب��ار جدي��د انقلب��ت الموازي��ن 
وح�ص��ل �أ�صح��اب العي��ون الداكن��ة على الدرج��ات الأعلى في مح�صلاتهم..
تخي��ل م��دى ق��وّة القناع��ة ف��ي تحقي��ق النتائ��ج، ب��ل �أن قوته��ا تتج��اوز 
ذلك بكثير، فهي تفوق قوّة العقاقير على الج�سم، فقد �أظهرت الدرا�سات 
�أن قناعة المري�ض ب�أن العلاج �سيكون �سبباً في �شفائه غالباً ما يدفع نظام 
المناع��ة ف��ي ج�س��مه للتغل��ب عل��ى المر���ض، فف��ي ع��ام 1996 �أُجري��ت تجرب��ة 
كانت عبارة عن تطبيق نوع من الدهان المخدر للألم على مجموعة من 
الط�الب، وُ�ض��عَ ه��ذا المره��م عل��ى �إ�صب��ع الط�الب وبع��د بره��ة م��ن الوق��ت 
ق��ام الأطب��اء بال�ضغ��ط ال�ش��ديد بوا�س��طة كمّا�ش��ة عل��ى الإ�صب��ع المده��ون 

وعل��ى �إ�صب��ع �آخر غي��ر مدهون.
كانت النتائج �أن الطلاب �شعروا ب�ألمٍ �أكبر في الإ�صبع غير المدهون، 
و�أم��ا الأ�صب��ع ال��ذي ت��م تطبي��ق المره��م عليه كان �ألمه خفيف. على الرغم 
من �أن العلاج لم يكُن حقيقياً ولا وجود للت�أثير الم�س��كن �ضمن مكوناته، 
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وهذا ما يُطلق عليه ت�أثير العلاج الوهمي، وهذا �إثبات �آخر لقوة القناعات 
التي نمتلكها في الت�أثير على النتائج التي نح�صل عليها..

يذكّرن��ي ذل��ك بم��ا اختبرت��ه عل��ى ابنت��ي الت��ي كان��ت تعان��ي م��ن ق�ش��رة 
في فروة ر�أ�سها، فجلبت لها �شامبو و�أخبرتها �أنه �أقوى نوع �أُثبتت فعاليته 
في مكافحة الق�ش��رة، وفعلًا بعد ا�س��تخدامه لب�ضعة �أ�س��ابيع لم تعُد تعاني 
نهائياً من ق�ش��رة فروة الر�أ���س على الرغم من �أن ال�ش��امبو هو نف�س��ه الذي 

كان��ت تعتم��ده وم��ا قم��ت ب��ه ه��و تغيير العب��وة لا �أكثر ولا �أقل..
_و�أن��ا  بالأم��ر  علِمَ��ت  عندم��ا  �أنه��ا  ذل��ك  ف��ي  والعجي��ب  الم�ضح��ك 
تق�ص��دت �إعلامه��ا ك��ي تتعل��م ت�أثي��ر القناع��ات الت��ي تتبناه��ا عل��ى حياته��ا 

_ع��ادت الق�ش��رة �إل��ى ف��روة ر�أ�س��ها...
م��ن هن��ا علي��ك �أن ت��درك �أنّ م��ا خزّنت��ه م��ن قناع��ات و�أف��كار واعتق��ادات 
انعك�س��ت عل��ى واقع��ك، و�س��يّرت مجريات��ه ب��ل وخلق��ت تفا�صيل��ه دون دراي��ة 
منك، ولكن ب�صحوتك الفكرية �ستتعلم كيف تكون �أنت المتحكم و�ستمتلك 
يقين��اً ب�أنّ��ك م��ن يخل��ق واقع��ه م��ن خ�الل قدرت��ك على �إ�ضافة �أف��كار جديدة 
�إيجابي��ة تق��وم به��ا، فيربطه��ا العق��ل بالمعلوم��ات  ينت��ج عنه��ا �س��لوكيات 
ال�س��ابقة ويق��وم بالتعدي��ل عليه��ا ل�صالح��ك، في�صب��ح لدي��ك تكي��ف ع�صب��ي 
وع��ادات وقناع��ات جدي��دة تقاب��ل به��ا عالم��ك الخارج��ي فتك��ون �س��بباً ف��ي 

نجاح��ك وتغيي��رك نح��و الأف�ض��ل.
وبتحلي��ل �أكب��ر له��ذه المُعطي��ات نج��د �أنّ �س��لوكياتنا ونتائجن��ا تتمخ�ض 
عن قناعاتنا، لا بل و�أي�ضاً الواقع الذي نعي�ش��ه هو ب�ش��كلٍ �أو ب�آخر انعكا���سٌ 

لطرق تفكيرنا وقناعاتنا.
والآن قِ���س عل��ى ذل��ك م��ا تمتلك��ه �أن��ت م��ن قناع��ات ع��ن نف�س��ك وع��ن 
محيطك من �أماكن و�أ�شخا�صٍ و�أ�شياء، فعلى �سبيل المثال �إن كانت لديك 
ن ومبدع وقادر على تجاوز �أي موقف ف�س��تت�صرف  قناعة ب�أنك �ش��خ�صٌ مرِّ
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�إزاء المواق��ف بحنك��ة وذكاء ول��ن تق��ف التج��ارب ف��ي وجه��ك عائق��اً ب��ل عل��ى 
العك���س �س��تزداد خب��رةً بعدها..

�أم��ا م��ن لدي��ه قناع��ات معرقل��ة عل��ى �ش��كل: )الحي��اة لي�س��ت عادل��ة، 
والم��ال يحت��اج جه��داً وم�ش��قة، والتدخي��ن ه��و �صديق��ي الوف��ي ف��ي حزن��ي 
وفرحي، وما الى ذلك..( فهو يحتاج �إلى ن�س��ف هذه القناعات وا�س��تبدالها 

ب�أخ��رى..
به��ا ح��الات  تفت��ك  ق��د تجعلن��ا فري�س��ة  �أن قناعاتن��ا  ن��درك  �أن  علين��ا 
المر�ض والظُلم والح�سد و�سوء الحظ والفقر في حال كانت هذه القناعات 
عام��ة �س��لبية، ذل��ك لأن��ك بمج��رد جعله��ا ثابت��ة ورا�س��خة ف��ي عقل��ك ت�صب��ح 
بمثاب��ة كونت��رول يُر�سِ��ل �أوام��ره لجهازن��ا الع�صب��ي ولا مجال للنقا���ش حول 
تل��ك الأوام��ر، كم��ا ي�صب��ح ل��دى ه��ذا الكونت��رول ق��درة هائل��ة عل��ى التو�س��ع 
بح�س��ب محت��واه �إم��ا �صع��وداً بِ��ك �أو هبوط��اً �إل��ى دركٍ �سُ��فليٍ م��ن الحي��اة لا 

تُح�س��د علي��ه.
وهن��ا ي���أتِ ال��دور الجوه��ري ل�صحوتِ��ك الفكري��ة الت��ي �س��تقلب موازي��ن 
حيات��ك وتنقل��ك م��ن م��كانٍ لآخ��ر؛ ب��ادئ ذي ب��دء تُغربِ��ل ه��ذه ال�صح��وة م��ا 
لدي��ك م��ن �أف��كار لتُ�س��قِط منه��ا متعم��دةً م��ا ي���ؤذي م�س��يرتك عل��ى ه��ذه 
الأر���ض، وم��ن ث��م تدفع��ك �إل��ى تبن��ي ط��رق تفكي��ر وقناع��ات جدي��دة ب�ش��كل 

ق�ص��دي عب��ر البح��ث عنه��ا والعم��ل عل��ى تثبيته��ا..
ف�إن كنت تريد التحكم في حياتك، قُل مرحباً ل�صحوتك الفكرية..

كم��ا ت��رى ق��د تك��ون الفك��رة ج��داً ب�س��يطة لا نلق��ي له��ا ب��الًا، وق��د نعتق��د 
�أنه��ا لا ح��ول له��ا ولا ق��وّة، مث��ل �أن نق��ول عن �أنف�س��نا: )المنحو���س منحو���س 
لو علقنا له فانو�س(، �أحياناً نقولها مع �أ�صدقائنا ون�ضحك ونعتبرها نكتة 
عاب��رة، لكنه��ا ف��ي الحقيق��ة �أعم��ق و�أق��وى مم��ا نتخي��ل، وت�س��هم ف��ي ت�ش��كيل 

�إدراكن��ا وقناعاتن��ا وبالتال��ي ت�ؤث��ر ف��ي انتقائنا ل�س��لوكيتنا واختياراتنا.
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م��ع الأ�س��ف ال�ش��ديد العدي��د من��ا لا ي��درك ب���أن ا�س��تخدام مث��ل هك��ذا 
عب��ارات تُ�س��هم ف��ي ت�ش��كيل ا�س��تراتيجيات تفكي��ر �س��لبية تتخ��زن ف��ي العق��ل 
الباطن وت�ؤدي �أي�ضاً �إلى الإح�سا�س بم�شاعر منخف�ضة، و�إلى ت�شكيل واقعٍ 

�س��لبي ي�شبهها.
فالفكرة هي بداية كلّ �شيء، بداية الحزن وبداية ال�سعادة.. 

بداية النجاح وبدايةُ الف�شل..
بداي��ة �أحلامن��ا الت��ي نطم��ح له��ا، بداية �أهدافنا التي ن�س��عى لتحقيقها، 
بداي��ة علاقاتن��ا الت��ي ن�س��عى لتكوينه��ا، �إنها مرج��عٌ حقيقي يعود لها العقل 
�أ�سا���سٌ يعط��ي للأ�ش��ياء معن��ى فيق��وم  عن��د كل تجرب��ة تختبره��ا، وه��ي 

بربطه��ا بال�س��عادة والأل��م.
فعل��ى �س��بيل المث��ال: هن��اك م��ن يربُ��ط ن��وع �س��اعة معين��ة يرتديه��ا 
بفك��رة الثق��ة بنف�س��ه، وهن��اك م��ن يرب��ط �ش��ربه للقه��وة بفك��رة �أن ي�س��تيقظ 
ويُ�صب��ح ن�ش��يطاً �أو حت��ى �أن يك��ون مثقف��اً، هن��اك م��ن يرب��ط ر�س��الة �ش��ريكه 
ال�صباحي��ة بفك��رة المتع��ة، وهن��اك م��ن يربُ��ط ت�أخ��ر �ش��ريكه بال��رد بفك��رة 

التجاه��ل والإهان��ة وبالتال��ي �ش��عوره بالأل��م...
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�سعادتك وتعا�ستك مُرتبطة بفكرة..

�إن الحقيق��ة الت��ي لا غب��ار عليه��ا �أن: كل م��ا و�صل��ت �إلي��ه الإن�س��انية، 
وكل م��ا و�ص��ل �إلي��ه �أيّ مفك��ر �أو عال��م �أو مكت�ش��ف، وكذل��ك كل م��ا و�صلن��ا 
�إليه �أنا و�أنت بد�أ بفكرة واعتمد على فكرة وا�ستمر ب�سبب فكرة، و�إن �أردنا 
�أن ن�ص��ل �إل��ى م��كانٍ �آخ��ر كل م��ا علين��ا ه��و البح��ث ع��ن الفك��رة الت��ي عرقل��ت 

و�صولن��ا �إلي��ه وا�س��تبدالها ب�أخ��رى..
وعندم��ا تج��د �صعوب��ة ف��ي ذل��ك، �صعوب��ة ف��ي الو�ص��ول، م�ش��قّة ف��ي 
البحث عن الأفكار التي تخدم هدفك قم بالبحث عن �شخ�ص تقتدي به..
ال�ش�الل  �أم��واج  �ش��خ�ص �س��بقك خا���ض غم��ار التجرب��ة قبل��ك، رك��ب 

ور�س��م خارط��ةً �أو�صلت��ه، خ��ذ من��ه خارطت��ه وام�ش��ي عل��ى هداه��ا..
�إن ذل��ك م��ن �ش���أنه �أن يخف��ف عن��ك حم�اًل لا ي�س��تهان ب��ه م��ن الحي��رة، 

و�س��نواتٍ كثي��رة م��ن ال�ضي��اع والارتباك..
والآن �أجبن��ي م��ا ال��ذي منع��ك م��ن الانط�الق لتحقي��ق حلم��ك ال��ذي 
خطط��ت ل��ه من��ذ �س��نوات؟ وان��ت لم��اذا ت�ؤج��ل التزام��ك بالن��ادي الريا�ض��ي 
والحمي��ة الغذائي��ة؟ ان��تِ �أي�ض��اً لم��اذا ل��م تن��هِ ر�س��التك في الدرا�س��ات العليا 
حت��ى الآن؟ م��ا ال��ذي ي�ؤخ��رك ع��ن الو�ص��ول �إل��ى الحي��اة الت��ي تمنيته��ا 

ور�س��متها؟
ي��رى �أنتون��ي روبن��ز �أنن��ا نخف��ق ف��ي ذل��ك ب�س��بب م��ا نق��وم ب��ه م��ن رب��ط 
دون �أن ن�ش��عر بي��ن الخط��وات الت��ي �س��نتخذها وبي��ن الأل��م.. وعل��ى الرغ��م 
م��ن معرفت��ك التام��ة ب���أن و�صول��ك لهدف��ك �سي�س��بب ل��ك ال�س��عادة، �إلا �أن��ك 

تفك��ر ف��ي النتائ��ج قريب��ة الم��دى وتن�س��ى النتائ��ج بعي��دة الم��دى..
عل��ى �س��بيل المث��ال: م��ع علم��ك المطل��ق ب���أن ح�صول��ك عل��ى ج�س��م 
ر�ش��يق و�صحي �سي�ش��عرك بثقةٍ �أكبر وب�س��عادةٍ �أكثر �إلا �أنك تركز �أكثر على 
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النتائج القريبة وهي م�شقة اتباع حمية والحرمان من وجباتك المف�ضلة 
وم�ش��قة الالت��زام بالن��ادي والجه��د ال��ذي �س��تقوم ببذل��ه، وبذل��ك ف�إم��ا �أن 

تلغ��ي الفك��رة مطلق��اً �أو تق��وم بالتراج��ع عنه��ا قب��ل الب��دء به��ا حت��ى..
برمت��ه  المو�ض��وع  �أن  �س��تجد  �س��ابقاً  عن��ه  تحدثن��ا  م��ا  �إل��ى  وبالع��ودة 
مرتبطٌ بالفكرة التي كونتها عن نوعية الطعام الذي يجلب لك ال�س��عادة، 
نوعي��ة ال�س��لوك ال��ذي يوف��ر ل��ك الراح��ة.. وبتغيي��رك لتلك الأفكار �س��تكون 

ق��ادراً عل��ى الالت��زام والو�ص��ول ب��كل �س��هولة.. ولك��ن كي��ف؟
بم��ا �أن��ك ربط��ت الأل��م ب�س��لوك معي��ن وبالتال��ي ل��ن ت�س��تطيع الالت��زام 
بذلك ال�سلوك المطلوب للو�صول للنتيجة، كل ما عليك هو ربط ال�سعادة 
به��ذا ال�س��لوك ورب��ط الأل��م ال�ش��ديد بع��دم القي��ام ب��ه.. وبذل��ك �س��يكون م��ن 

ال�س��هل علي��ك الالت��زام بال�س��لوك المطل��وب..
عل��ى �س��بيل المث��ال تري��د �أن توق��ف التدخي��ن، وتعل��م عل��م اليقي��ن ب���أن 
ه��ذا ه��و الأف�ض��ل ل��ك ول�صح��ة ج�س��دك، لكن��ك تتبن��ى �أف��كاراً مفاده��ا �أن��ك 
�س��تت�ألم و�ست�ش��عر بال�ضج��ر والوح��دة عن��د �إقلاع��ك عن��ه.. لذلك �س��تتراجع 

ع��ن ق��رارك ب�ال �أدنى �ش��ك..
كل ما عليك فعله بهذا ال��شأن:

ال�س��جائر م�ؤن�س��تي  �أو  ال�س��جائر �صديقت��ي  تك��رار جمل��ة  �أولا: ع��دم   
ف��ي وحدت��ي.. لأنه��ا �أف��كار معرقل��ة خزنته��ا ف��ي عقل��ك اللاواع��ي ومهم��ة 
ه��ذا العق��ل تنفي��ذ كل فك��رة مخزن��ة ب��ه فيعم��ل جاه��داً عل��ى الحف��اظ عل��ى 

�صديقت��ك الت��ي �أخبرت��ه عنه��ا وه��ي )ال�س��جائر(.
ثاني��اً: ا�س��تبدال تل��ك الأف��كار بفك��رة جدي��دة وتكراره��ا بي��ن الأ�صح��اب 
وبين��ك وبي��ن نف�س��ك: �أن��ا لا اتعل��ق ب�ش��يء وم��ن ال�س��هل عل��ي ت��رك التدخي��ن 

ف��ي �أي وقت �أ�ش��اء.
ثالث��اً: رب��ط فك��رة التدخي��ن ب�أل��م �ش��ديد، ت�صف��ح عل��ى مواق��ع الن��ت 
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�أ�ضرار التدخين، ت�صفح �صور رئتي المُدخن، �شاهد مقاطع لمن �سبب له 
التدخي��ن �أمرا���ض القل��ب �أو الأمرا���ض ال�س��رطانية.. و�إن ا�س��تطعت فان��زل 
ال��ى م�ست�ش��فى الامرا���ض الم�س��تع�صية وراق��ب م��ا يحدث��ه التدخي��ن م��ن 
اوج��اع و�آلام عل��ى المر�ض��ى، والآن �س��تبد�أ الارتباط��ات الع�صبي��ة بي��ن الأل��م 

ل. والتدخي��ن بالت�ش��كُّ
رابع��اً: رب��ط فك��رة الإق�الع ع��ن التدخي��ن ب�س��عادة كبي��رة، مث�اًل: ج�س��م 
ريا�ض��ي، الحف��اظ عل��ى ال�ش��باب لوق��ت �أط��ول، رئتي��ن نظيفتي��ن، اربط فكرة 

الإق�الع ع��ن التدخي��ن بح�صول��ك ذاك��رة �أق��وى و�أف�ض��ل.. وهكذا..
خام�س��اً: م��لأ وق��ت التدخي��ن بن�ش��اط �آخ��ر: الوق��ت ال��ذي �س��تبقى ب��ه 
بلا تدخين ا�س��تثمره في نف�س��ك: مثل ا�س��تبدال التدخين بوقت مخ�ص�ص 

للريا�ض��ة، بم�ش��روب �صح��ي، تماري��ن تنف���س.
 �ساد�س��اً: �أخب��ر م��ن حول��ك ب�أن��ك ل��م تعُ��د م��ن المدخني��ن ولا تق��ل انن��ي 

�أح��اول �أن �أقل��ع عن التدخين..
ذل��ك يُجنب��ك الو�ص��ول �إل��ى ال�صح��وة الفكري��ة القا�س��ية الت��ي تُجب��رك 
عل��ى اتخ��اذ ق��رار التغيي��ر.. تل��ك ال�صحوة التي ت�أتي بعد الألم ال�ش��ديد من 
علاق��ة �س��امة ت�س��تمر به��ا حت��ى ت�ص��ل �إل��ى قم��ة الأل��م فتتخ��ذ ق��رار التغيي��ر، 
عندم��ا ي�ؤذي��ك التدخي��ن وت�س��تمر ب��ه حت��ى ت�ص��ل �إل��ى �أل��م مب��رح )ي�ضع��ك 
�أم��ام خياري��ن �إم��ا الم��وت او التدخي��ن( فتتخ��ذ ق��رار التغيي��ر بالإق�الع عن��ه 
وتنف��ذه، حي��ث تك��ون �أن��ت م��ن ا�س��تدعيت تل��ك التجرب��ة القا�س��ية لأن��ك ل��م 
تغرب��ل �أف��كارك قبله��ا ول��م تل��قِ ب��الًا ل�س��موم بع���ض الأف��كار الت��ي اعتنقته��ا.. 
الإ�ش��ارات  الجي��د منه��ا، رغ��م  �س��يئها وتدعي��م  ن�س��ف  ل��م تعم��ل عل��ى 
العدي��دة الت��ي �أتت��ك، وال��ذي يُع��د ه��ذا الكت��اب واح��داً م��ن تل��ك الإ�ش��ارات.
للأ�س��ف معظمن��ا لا يعط��ي ب��الًا للكلم��ات الت��ي ي�س��تخدمها، ولا ن��درك 
�أنن��ا به��ذه الكلم��ات ن�ش��كل �أف��كاراً وقناع��اتٍ عقلي��ة �س��لبية دون �أن ن�ش��عر 



حطم قيودك و تجرأ على الحياة36

فتتكون لدينا ا�س��تراتيجيات عمل �س��لبية تتخزن في عقلنا الباطن م�س��ببةً 
م�ش��اعر م�ؤذي��ة وواق��ع �س��لبي م�ش��ابه له��ا.

والآن ا�س���أل نف�س��ك، م��ا ه��ي الا�س��تراتيجيات الت��ي تتبناه��ا ف��ي عقل��ك 
اللاواع��ي؟

العلاق��ات  ف��ي  ا�س��تراتيجيتك  ه��ي  وم��ا  الإ�س��اءة؟  م��ع  تتعام��ل  كي��ف 
)الثق��ة، �أم ال�ش��ك؟ الم�ش��اركة �أم الت�س��لط �أم الخ�ض��وع؟.. م��ا ه��ي نظرت��ك 
للم��ال؟ يحت��اج م�ش��قة �أم �أنّ��ه ي�س��ير؟ يخدم��ك وم�س��خر ل��ك �أم �أن��ك م�س��خر 

لجمع��ه؟
ابح��ث ف��ي كل الا�س��تراتيجيات الت��ي تمتلكه��ا، وخ�صو�ص��اً تل��ك المتعلقة 
في الأمور المتع�سرة لحياتك، لان الا�ستراتيجية التي تتبناها حولها هي 

المعرقل الأول والم�سبب الأ�سا�سي لعدم الي�سر في ذلك ال��شأن.
ف���أي فك��رة تخزنه��ا ف��ي عقل��ك الباط��ن يعتبره��ا م�س��لمات يم�ش��ي عليه��ا 
ويب��ذل جه��ده ليحققه��ا ف��ي عالم��ك، يبح��ث ل��ك ع��ن كل الط��رق التي تعمل 
عل��ى تجل��ي تل��ك الفك��رة، ف���إن كان��ت لدي��ك فك��رة �س��لبية ع��ن �ش��ريكك، عل��ى 
�سبيل المثال �شريكي بخيل: يقوم العقل بفتح ملفات البخل المخزنة في 
الذاك��رة لدي��ك وي�س��تبعد �أي فك��رة لا تتف��ق معه��ا، في�ص��ب ج��ل تركي��زه على 
فك��رة البخ��ل عن��د ال�ش��ريك ويب��د�أ بجل��ب الأح��داث الت��ي م��رت عليك��م ذات 
�صل��ة بالبخ��ل، وكل معلوم��ة �ش��بيهة ق��ام به��ا بحي��ث يدع��م ل��ك ه��ذه الفك��رة 
ويقويها، كما يبد�أ �أي�ضاً بخلق �سيناريوهات م�ستقبلية يُظهر فيها �شريكك 
يت�ص��رف ببخ��ل ويحرم��ك متع��ة الحي��اة وي�ضخ��م الأم��ور �أكث��ر و�أكث��ر لأن 
ج��ل تركي��زه ان�ص��ب عل��ى ه��ذا المل��ف حتى تبد�أ �أنت بالتوتر وتزداد �ضربات 
قلبك وربما تجري نقا�شاً حاداً تتهم فيه �شريكك بالبخل دون �أن يبدر منه 

�أي �ش��يء ف��ي ذل��ك الحين.
الطراف��ة  م��ن  فيه��ا  محا�ضرات��ي  �أثن��اء  دوم��اً  �أرويه��ا  ق�ص��ة  هن��اك 
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ل��ك: لأنقله��ا  يكف��ي  م��ا  والتو�ضي��ح 
رَت �أن تقدم لجارتها �صحناً  بع��د �أن انتَهَ��ت م��ن خَب��زِ طب��ق الحلوي��ات ق��رَّ
في��ه القلي��ل م��ن قط��ع الكي��ك، لكنه��ا تذك��رت ان ه��ذه الج��ارة في �أح��د الأيام 

انتقدت زوجها فخافت �أن تنتقدها �أي�ضاً.
هن��ا: ق��ام عقله��ا عل��ى الف��ور بفت��ح مل��ف الانتق��اد ومل��ف الخ��وف وكل 
م��ا يتعل��ق بهم��ا م��ن �أف��كار مخزن��ة بالذاك��رة، وعمل جاهداً عل��ى �إبعادها عن 
د بها حمايتها:  الخطر ف�أثناء �صعودها الدرج بد�أ بطرح الأفكار التي يق�صُ
ربما تقول �أنك بخيلة لأن القطع قليلة، ا�ستمرت في ال�صعود ف�أكمل قائلًا: 
�أو ربم��ا تق��ول �أن��ك غي��ر ماه��رة ف��ي �صنع الحلويات، لكنها ا�س��تمرت ت�س��تمع 
للح��وار وه��ي ف��ي طريقه��ا لمن��زل جارته��ا ف�أخبره��ا ربم��ا �أخب��رت الجي��ران 
الآخرين ب�أن ال�صحن الذي ت�ضعين فيه الحلويات فيه خدو���ش.. وعندما 
و�صلت وفُتح لها الباب لم تقدم �صحن الحلويات لجارتها بل قامت عو�ضاً 
ع��ن ذل��ك ب�ش��تمها قائل��ةً: الل��وم يق��ع علي �أنا من��ذ البداية.. لم يكن يتوجب 

علي جلب الحلويات لك انت لا ت�س��تحقين.
وعادت الى منزلها هي وال�صحن والحلويات.

�أثن��اء رحلتن��ا ف��ي ه��ذه الحي��اة،  لم��ا نفعل��ه  ه��ذا ت�ش��بيه قري��ب ج��داً 
عندم��ا نلق��ي �أحكام��اً عل��ى الآخري��ن ونت�ص��رف عل��ى �أ�سا�س��ها قب��ل �أن يب��در 
منه��م �أي �أم��ر، والمح��زن �أكث��ر �أنن��ا لا نكتف��ي ب�إلق��اء الأح��كام عل��ى الآخري��ن 
فقط، �إنما نلقي �أحكامنا جيئةً وذهاباً على كل �ش��ي في هذه الحياة، وعلى 
كل �أم��رٍ ي�صادفن��ا، لا ب��ل والأفظ��ع م��ن ذل��ك �أن لدين��ا م��ن الج��ر�أة م��ا يكف��ي 

ك��ي نلق��ي الأح��كام عل��ى الحي��اة بذاته��ا..
نفعله��ا دون وع��ي ودون �إدراك ودون �أدن��ى فه��م للأ�ض��رار الت��ي نُلحقه��ا 
ب�أنف�س��نا وبواقع حياتنا المُعا�ش��ة، ثم ن�أتي ونندب حظنا ونلعن الظروف.. 
وف��ي حقيق��ة الأم��ر الأول��ى بن��ا �أن نن��دب م��ا تبنين��اه م��ن �أف��كار ونلع��ن م��ا 
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زرعن��اه م��ن قناع��اتٍ مدم��رة ف��ي ذل��ك العق��ل ال��ذي يُع��د م��ن �أغل��ى و�أعل��ى 
الث��روات الت��ي نمتلكه��ا..

ول��و �س���ألتني ع��ن الوع��ي �س���أخبرك ب�أن��ه الق��درة عل��ى �إدراك الجوان��ب 
المختلفة لذاتك، مثل طرق التفكير، ال�سلوكيات التي تتبناها، والم�شاعر 
الت��ي تفي���ض من��ك، وعندم��ا تمتل��ك الوع��ي الذات��ي �س��يكون ج��لّ تركي��زك 
واهتمام��ك ه��و نف�س��ك، ولك��ن لي���س بالمعن��ى ال�س��لبي ال��ذي بُرمجن��ا علي��ه، 
لوع��ي متط��ور �س��ين�صب ف��ي مج��الات  �إنم��ا تركي��زك عل��ى نف�س��ك وفق��اً 

تطويره��ا عل��ى كاف��ة الأ�صع��دة.
فالوع��ي الذات��ي �أو حت��ى الوع��ي الروح��ي والفك��ري يع��ود �أ�سا�س��ه �إل��ى 
�إعم��ال العق��ل وتوجيه��ه للتركي��ز عل��ى الأفع��ال �أو الأف��كار �أو العواط��ف، 
والتّحق��ق مم��ا �إذا كان��ت تتواف��ق م��ع المعايي��ر الداخلي��ة للنّف���س، و�أن تك��ون 
ق��ادرًا عل��ى تقيي��م نف�س��ك بمو�ضوعي��ة ولدي��ك �إدارة عل��ى عواطف��ك، لت�ص��ل 

�إل��ى مرحل��ة مواءم��ة ال�س��لوك والم�ش��اعر م��ع القي��م الروحي��ة العلي��ا.
ذل��ك العق��ل ال��ذي ه��و �أ�سا���س كل �ش��يء لا �أ�س��تطيع �أن �أ�ش��بهه بجوه��رة، 

فهو �أغلى و�أنف���س
ومن الإجحاف �أن �أ�شبهه بقنبلة فهو �أقوى و�أعنف..

عقل��ك ينب��وعٌ للث��راء والوف��رة والخي��ر الكثي��ر ال��ذي لا ين�ض��ب ولك��ن �إن 
�أح�سنت ا�ستخدامه وا�ستفقت مُبكراً..

وتجاهلت��ه  جهلت��ه  �إن  النووي��ة  والقناب��ل  بالألغ��ام  غن��يٌ  حق��لٌ  وه��و 
وغرق��ت ف��ي الدوني��ة.

الت��ي تح��دث داخل��ه ت�صرفن��ا ع��ن كل لحظ��ة  تل��ك ال�ضج��ة العقلي��ة 
والت��ي تجبرن��ا عل��ى العي���ش ف��ي الما�ض��ي �أو الم�س��تقبل ت�س��تطيع الخ��روج 
منه��ا م��ن خ�الل اليقظ��ة، وتل��ك اليقظ��ة لي�س��ت جل�س��ة ت�أم��لٍ لا كلام فيه��ا، 

ل��ن يطل��ب من��ك �أح��د �أن تعتب��ر عقل��ك ذو ل��ونٍ �أبي���ض..
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ولا �أُطالبك بالحكم على �أفكارك..
ا�س��تعر�ضها امام��ك ك�ش��ريط  ب��ل ح��ذار م��ن الحك��م عليه��ا و�إنم��ا  لا، 

�س��ينمائي و�ش��اهدها كمتف��رج حي��ادي..
يمكنن��ي  لا  �أحم��ق  �أن��ا  ك��م  عقوله��م  �أعم��اق  م��ن  البع���ض  ي�ص��رخ  ق��د 

التوق��ف ع��ن التفكي��ر ال�س��لبي ف��ي الأم��ر ال��ذي ي�ش��غل بال��ي..
وبه��ذا ه��و �ألق��ى العدي��د م��ن الأح��كام عل��ى نف�س��ه وعل��ى تفكي��ره ب��ل وزاد 
تركيزه عليها، وبالتالي �س��تتمكن منه �أفكاره �أكثر و�أكثر، و�س��تجلب �ش��بيهاً 

لها..
حقيق��ةُ الأم��ر �أنن��ا ل��م نعت��د مراقب��ة �أفكارن��ا، وعندم��ا طُل��ب ذل��ك من��ا 

كان م��ن ال�صع��ب مراقبته��ا دون �إط�الق �س��يل م��ن الأح��كام عليه��ا..
تقب��ل الفك��رة، فككه��ا، افهمه��ا واع��رف م��ا ه��و الطري��ق ال��ذي تق��ودك 
�إلي��ه، بع��د ذل��ك �إن كان طريقه��ا موح�ش��اً اعم��ل عل��ى ترحيله��ا وم��ن ث��م 

ب�أخ��رى.. ا�س��تبدالها 
كثيرٌ من النا�س يقولون لقد ح�ضرت دورات عديدة و�سعيت واجتهدت 
وتعبت وفهمت �أ�سرار وخبايا الكون وطرق رفع ا�ستحقاقي ولكني لم �أنجح 

في الو�صول..
غي��رت �أف��كاري، وم��ع ذل��ك ل��م �أنج��ح، وجه��ت تركي��زي ال��ى م��ا �أح��ب ول��م 

�أفلح..
هل تعلم ما �سبب عدم نجاحهم؟؟؟

ع��دم �إيمانه��م بالعم��ق �أنه��م قادري��ن عل��ى النج��اح، ع��دم قدرته��م عل��ى 
جع��ل عقله��م الباط��ن يتبن��ى فك��رة انه��م �أ�ش��خا�ص ناجحي��ن، ع��دم قدرته��م 
؛ عبارة عن  على الاقتناع ب�أنهم ي�س��تحقون النجاح، فيكون �س��عيهم �س��طحيٌّ

تطبيق��ات خارجي��ة لا فائ��دة منه��ا ولا نتيج��ة حقيقي��ة تتمخ���ض عنه��ا..
لأنه��م ل��م ي�صل��وا لمرحل��ة ن�س��ف الأف��كار المعرقل��ة م��ن جذوره��ا، و�إنم��ا 
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تم ن�سفها بالكلمات فقط..
كم��ن يق��وم بحم��د رب��ه لفظي��اً بالكلم��ات فق��ط ي��ردد وي��ردد الحم��دلله 
وينتظ��ر زي��ادة النع��م، ولكن��ه ف��ي العم��ق يحم��ل غِ�اّلً عل��ى الأثري��اء، ويحق��د 

عل��ى م��ن يعي���ش الوف��رة، ول�س��انه فق��ط ه��و م��ن يحم��د..
يوج��د  لا  العم��ق  ف��ي  ال�س��عي..  ه��و  و�أي��ن  هن��ا  الحم��د  يكم��ن  ف�أي��ن 
حم��د و�إنم��ا يوج��د م��ا يعاك�س��ه تمام��ا؛ً �إن��كارٌ وع��دم ر�ض��ا.. وعلي��ه ل��ن يتفعل 
القان��ون الكون��ي ال��ذي و�ضع��ه الله لن��ا ف��ي كتاب��ه حي��ن ق��ال: )لئ��ن �ش��كرتم 

لأزيدنك��م(..
ه��ذا ت�ش��بيه لم��ا يح��دث عندم��ا تق��ول �إنن��ي ن�س��فت الفك��رة الت��ي عرقل��ت 
نجاح��ي ف��ي عمل��ي، ولكنن��ي ل��م �أنج��ح.. �إنن��ي اتبع��ت خط��وات النج��اح ول��م 

�أنجح..
�إن��ك �إم��ا ل��م ت�ص��ل بع��د �إل��ى القان��ون الكون��ي المخت���ص بنج��اح �أم��رٍ م��ا، 

�أو �أن��ك فع�ال ق��د و�صل��ت �إلي��ه لك��ن تطبيق��ك الخاطئ هو ال�س��بب..
كثي��رٌ م��ن �أ�صدقائن��ا �أو �أقاربن��ا �أوق��د نك��ون نح��ن �أي�ض��اً مررن��ا بذل��ك؛ 
نب��د�أ التغيي��ر، �أو نر�س��م خ��ط �س��ير لن��ا نح��و اله��دف، ث��م ما نلب��ث �أن نتراجع 
ونع��ود كم��ا كن��ا.. لم��اذا ي�ست�س��لم �أحدن��ا ف��ي بداي��ة الطري��ق �أو حت��ى ف��ي 

منت�صف��ه؟
يع��ود ال�س��بب هن��ا �إل��ى �أن��ك اتخ��ذت الق��رار و�س��عيت للنتيج��ة النهائي��ة 
)الخارجي��ة: م��ال، ج�س��م ر�ش��يق، �صح��ة ج�س��دية( لكن��ك ل��م تعم��ل عل��ى 
التعديل الجوهري الأ�سا�س��ي الذي هو التغيير الداخلي، التغيير الفكري، 
ب��ل احتفظ��ت بم��ا لدي��ك م��ن تفكي��ر وقناع��ات �أبعدت��ك ع��ن الو�ص��ول �إل��ى 

اله��دف.. 
تفكي��رك ق��وّة خلّق��ة تعم��ل مع��ك عل��ى ال��دوام، و�أن��ت من يح��دد طريقة 

العمل التي تريدها..
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م��ع �إعطائ��ك الاهتم��ام الكاف��ي لمو�ض��وعٍ م��ا وزي��ادة تركي��زك علي��ه، ف���إن 
هذا المو�ضوع �سي�صبح تجلياً مادياً في عالمك، وعندما يلاحظ الآخرون 

هذا التجلي ويتحدثون عنه �سيتمدد ويزداد �أكثر.
وه��ذا ينطب��ق عل��ى الايج��اب وال�س��لب م��ن الأف��كار؛ �إذ يق��وم البع���ض 
بالتركي��ز عل��ى م��ا يري��دون ويق��وم البع���ض الآخ��ر بالتركي��ز عل��ى م��ا لا 
يري��دون وف��ي كلا الحالتي��ن �س��يخلقون واقع��اً م�ش��ابهاً لم��ا قام��وا بالتركي��ز 

علي��ه.
فم��ن يرك��ز عل��ى النج��اح �س��يتجلى النج��اح ل��ه، وم��ن يرك��ز عل��ى ع��دم 

الف�ش��ل �س��يجلب الف�ش��ل �إلي��ه.
كذل��ك تذك��ر عل��ى ال��دوام �أن��ك تمل��ك الخي��ار المطل��ق ح��ول ت�س��مية 
الحقائ��ق الت��ي تعتر�ض��ك �أثن��اء رحلت��ك ف��ي هذه الحياة، بمعنى: قد ت�س��مي 
حقيقة هجر �شريكك لك م�صيبة ودمار، وقد ت�سميها خير؛ القادم �أف�ضل 

يب��دو ان��ه ل��م يكن خي��راً لي.
 ق��د ت�س��مي ح��ادث �س��يارتك ح�س��د او ح��ظ عاث��ر، وق��د ت�س��ميها خي��ر؛ 
يب��دو �أن الله �س��يرزقني �س��يارةً �أف�ض��ل او ت�س��ميها الحم��د لله ل��م يت���أذَ �أح��د.
ل��ذا ك��ن ح��ذراً �أي�ض��اً ف��ي الت�س��ميات الت��ي تطلقه��ا، لأنه��ا �س��ت�ضعك عل��ى 

تردداتها وتجلب �ش��بيهها.
وعل��ى �س��بيل المث��ال عندم��ا كن��تَ �صغي��راً ربم��ا �أخبرت��ك والدت��ك ب�أن��ك 
فت��ى رائ��ع وموه��وب و�س��تكون ذا �ش���أن و�س��تحظى بالخي��رات والث��روات ف��ي 
حيات��ك، ه��ذا �أ�س��عدك وجعل��ك ترك���ض فرحاً لأنه ف��ي حقيقة الأمر يتوافق 
مع الطبيعة التي خلقك الله عليها، ولكن الم�شكلة تكمُن عندما ت�سمع من 
�آخري��ن �أن��ك فا�ش��ل وغب��ي ول��ن تفل��ح ف��ي حيات��ك، �س��تجد هن��ا ان م�ش��اعرك 
ا�شتعلت بغيظٍ وقهر لأن ما و�صل �إليك من معلوماتٍ لا يتوافق مع حقيقة 

تكوين��ك الت��ي جبل��ك الله عليها..
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وه��ذا ه��و المقيا���س ال��ذي ت�س��تطيع ب��ه قيا���س الأف��كار الت��ي ت��راودك 
فتغربله��ا لتع��رف جيده��ا م��ن �س��يئها..

كل فك��رة لا تتواف��ق �إيجاب��اً م��ع م�ش��اعرك فه��ي فك��رة تحت��اج الن�س��ف، 
مث��ل �أن��ا فا�ش��ل، الحي��اة مجحف��ة، الظال��م يعي���ش ف��ي هن��اء، الم��ال متع��ب..

ق��د تتبن��ى معتق��د �أن الحي��اة مجحف��ة ب�س��بب طفول��ة قا�س��ية عانيته��ا، 
ب�س��بب �ضائق��ة مالي��ة عا�ش��ت به��ا �أ�س��رتك �س��نواتٍ طويلة.. 

الث��راء والم��ال  وهك��ذا ي�صب��ح نم��ط تفكي��رك فيم��ا يتعل��ق بمو�ض��وع 
ذو محدودي��ة وتوقع��ات منخف�ض��ة، وبالتال��ي كلم��ا ب��د�أت م�ش��روعاً �أو ق��ررت 
الب��دء ب��ه �س��تعاني الخ��وف والقل��ق وغالب��اً م��ا تح�ص��د الف�ش��ل.. ه��ذه �إح��دى 
المعرقلات المالية التي يمتلكها البع�ض ولا يعلمون بوجودها و�إن علموا 

فغالب��اً م��ا يجهل��ون �أ�س��بابها..
�إذاً كل م��ا علي��ك الآن لتحقي��ق �صحوت��ك الفكري��ة ب�أي�س��ر الط��رق، دون 
الحاجة �إلى ال�صدمات والألم، ابحث �أفكارك وقم بن�س��ف المعرقل منها..

واجع��ل م�ش��اعرك ه��ي مقيا���سٌ ل�س�المة �أف��كارك ومقيا���سٌ ت��درك م��ن 
خلال��ه �أي��ن تتج��ه حياتك

ث��م اب��د�أ العم��ل عل��ى تل��ك الأف��كار، ح��دد الأف��كار الت��ي ت�س��تحق تركي��زك 
وا�صطف��اف جه��ودك حوله��ا، وان�س��ف الأف��كار الت��ي تبع��دك ع��ن الم�ص��در 

ال��ذي �أوج��دك )الخال��ق(..
ف�ش��عورك بحما���سٍ كبي��ر دلي��لٌ عل��ى تركي��ز تفكي��رك عل��ى ذل��ك الأم��ر، 
كذلك �شعورك بغ�ضبٍ كبير يُعد م�ؤ�شراً لرغبة قويّة جداً في تلك اللحظة 
ولكن ما يهم هنا هي الفكرة التي �سببت هذا ال�شعور، هناك �ضرورة ملحة 

لتقييمها لأنها غالباً ما �ست�صبح واقعاً من خلال تغذيتها بم�شاعرك.
ف���إن كان��ت الفك��رة الم�س��ببة للغ�ض��ب ه��ي العال��م ظال��م، �أو الحي��اة لا 
ع��دل فيه��ا، �أو فُ�الن غب��ي ف�س��تخلِّف ه��ذه الأف��كار واقع��اً لا تُحم��د عُقباه ولا 
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�صالِ��ح ل��ك فيه..
كذلك الحما�س الكبير تجاه �أمرٍ ما..

انظ��ر ف��ي ه��ذا الأم��ر انظ��ر ف��ي الفك��رة الت��ي تلت�ص��ق ب��ه وق��م بتقيي��م 
الو�ض��ع وعل��ى �أ�سا���س ذل��ك ق��رر م��ا تري��ده م��ن �أف��كار تتنا�س��ب م��ع واقع��ك 

ال��ذي �س��تخلقه.
م��ا علي��ك �إلا �أن تراق��ب الأف��كار الت��ي ت�س��يطر عل��ى م�ش��اعرك، راقبه��ا 
�إن كان��ت تتطاب��ق م��ع م��ا ترغ��ب ب��ه �أم �أنه��ا تتطاب��ق م��ع م��ا لا ترغب��ه، عل��ى 
�س��بيل المث��ال ق��د تك��ون لدي��ك رغب��ة بالح�ص��ول عل��ى الأم��وال لك��ن الفك��رة 
الم�س��يطرة ه��ي )�أك��ره الفق��ر(؛ ه��ذه الفك��رة مخالف��ة تمام��اً لم��ا ترغبه في 

واقع��ك وبالتال��ي لا تخ��دم رغبت��ك الحقيقية)الث��راء(.
كل �صف��ة �أو فك��رة بعي��دة ع��ن �صف��ات الخال��ق وكلمات��ه، ه��ي �صف��ة بعي��دة 

عنك وعن واقع الحياة، اقتلعها من جذورها..
لَ علي��كَ الأم��ر �أكث��ر؛ انظ��ر ال��ى جوان��ب حيات��ك كاف��ة، و�أي  ولك��ي �أُ�س��هِّ
جان��ب لا ت��رى في��ه وف��رة �أو راح��ة، لا ب��د و�أن تك��ون م��ن خلف��ه فكرة معرقلة 

تحت��اج البتر..
وم��ا يج��ب علي��ك و�ضع��ه ف��ي الاعتب��ار �أن لدي��ك ال�س��يطرة المطلق��ة 
عل��ى كل م��ا و�صل��ت �إلي��ه م��ن �أف��كار وقناع��ات، وبمج��رد �أن تع��ي ذل��ك �س��تكون 
ق��ادراً عل��ى الب��دء بتغييره��ا.. وك��م مهمّ��اً �أن ت��درك القيم��ة العظيم��ة الت��ي 
�س��تحققها بمج��رد خل��ق �أف��كارك الخا�ص��ة التي تتما�ش��ى م��ع �صفات وكلمات 

الخال��ق العظي��م.
فعندم��ا ت�ؤم��ن ب�ش��يءٍ م��ا وتتبن��اه كقناع��ة، يب��د�أ الله بت�س��خير كون��ه ل��ك 
ليتما�شى مع هذه القناعة، فتجد نف�سك منبهراً وهو يحدث �أمام عينيك.. 
ول��و �س���ألت �أح��د المخت�صي��ن كي��ف �س���أ�صل �إل��ى ه��ذه اليقظ��ة �س��يطلب 
منك الجلو�س في مكان هادئ، ومن ثم الت�أمل ومراقبة �أنفا�سك و�أفكارك، 
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لكي تتمكن من عي���ش اللحظة وتقبل نف�س��ك ما يجري من حولها..
وعل��ى ب�س��اطة ه��ذه الكلم��ات و�سلا�س��ة ه��ذه الخط��وات، �إلا �أن��ك لن تجد 
��قٍ ح��ول �آلي��ة عم��ل العق��ل وال��ذي ق��د تح�ص��ل  �أي فائ��دة منه��ا دون �ش��رحٍ معمَّ
علي��ه م��ن خ�الل قراءت��ك للكت��ب الت��ي تخ�ص�ص��ت بط��رق التفكير ال�س��ليمة، 

�أو م�ش��اهدتك لمقاط��ع ح��ول ذل��ك، �أو اتباع��ك دوراتٍ وم��ا غير ذلك.. 
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اليقظة الروحية
ج�سدك لبا�سك، لكن لن ت�ستطيع تبديله �إن تعر�ض للتلف

جِئ��تَ ك��روحٍ نقيّ��ةٍ �إل��ى ه��ذا العال��م، واخت��رتَ ج�س��دك لت�س��كُن ب��ه ه��ذه 
الرحل��ة المادي��ة، ج�س��دٌ بموا�صف��ات قيا�س��ية و�ضعه��ا الخال��ق ل��ك ك��ي تق��وم 

بخدمت��ك. 
ل��و عدن��ا 5 �س��نوات �إل��ى ال��وراء ه��ل ل��ك �أن تتذك��ر �أين كن��ت، وما الأحلام 

التي كنت تن�شدها، �إلى �أين كنت تريد الو�صول؟ وهل و�صلت؟
�أي��ن �أن��ت الآن؟ ه��ل �أن��ت ف��ي الم��كان ال��ذي �أردت��ه م��ن 5 �س��نوات، �أم �أن��ك 

م��ا زل��ت عالقاً ف��ي مكانك..؟؟
الأ�س��وء م��ن كون��ك عالق��اً ف��ي مكان��ك ه��و �أن تك��ون رجع��ت وراءً �إل��ى 

م��كانٍ ل��م تك��ن تر�ض��اه، ول��م تتوق��ع نف�س��ك �أن تك��ون ب��ه يوم��اً..
روح��ك،  عل��ى  ثقيل��ة  وقي��وداً  وجه��ك،  عل��ى  قناع��اً  وا�ضع��اً  تك��ون  �أن 
لت�س��تكمل حيات��ك الت��ي لا تجدُه��ا ت�ش��بهك ولكن��ك مرغم��اً عل��ى ذل��ك..
قلب��ه،  تم��لأ  التعا�س��ة  ن�صيح��ة،  يري��د  مهموم��اً  جاءن��ي  رجُ�اًل  �أذكُ��ر 
والح��زن غال��بٌ عل��ى روح��ه، ق��ال �إن��ي �أح��ب الحي��اة، �أح��ب ال�س��عادة والمتع��ة، 

لك��ن...
�أعي���ش ف��ي ح��زنٍ عمي��ق، لا �ش��يء ير�ض��ي زوجت��ي مهم��ا قدم��ت، مهم��ا 

فعل��ت، ل��م �أ�ص��ل م��رة واح��دة �إل��ى ك�س��ب ر�ضاه��ا..
�س���ألته؛ م��ا ال��ذي قدمت��ه له��ا؟؟  ف�أخبرن��ي �أن��ه ي�س��هر كثي��راً لأجله��ا 
رغ��م �أن��ه لا يُح��ب ال�س��هر، يدخ��ن معه��ا م��ع كرهه للتدخي��ن، يوافقها الر�أي 
ب���أي مو�ض��وعٍ كان، يوف��ر له��ا دوم��اً الطع��ام الخارج��ي ك��ي لا يتعبه��ا الوقوف 

ف��ي المطبخ..
كل ذلك و�أكثر ولكنها لي�ست را�ضية..
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�أي��ن �أن��ت م��ن ه��ذه الحي��اة، �أي��ن �أن��ت م��ن ه��ذا ال��زواج، ل��مَ �ألغي��ت نف�س��ك 
وتنازل��ت عم��ا ترت��اح ل��ه روح��ك وج�س��دك؟؟ و�ضع��ت نف�س��ك ف��ي الهوام���ش 

بيديك..
فعلت كل ذلك بيديك.. فكيف تطلب منها �أن ت�ضعك في المقدمة؟؟؟
الطرفي��ن  �أح��د  �أن  مكتمل��ة،  الغي��ر  العلاق��ات  ف��ي  دوم��اً  ��ل  يح�صُ م��ا 
يتن��ازل للدرج��ة الت��ي تغي��ب به��ا روح��ه، و�أ�سا���س العلاقات تكم��ن في تلاقي 

الأرواح ولي���س غي��اب �أحده��ا و�س��يادة الأُخ��رى..
يظن من يُغيِّب روحه، �أنه يبني �أ�س�ساً متينة بذلك..

فتج��ده لا ي�أب��ه لم��ا تُحبّ��ه ال��روح الت��ي يمتلكه��ا �أوم��ا تك��ره، يق��وم ب���أدوارٍ 
ويُجري حواراتٍ، ويناق���ش ب�أفكارٍ اقتب�س��ها كلها من �ش��ريكه، مُر�ضياً بذلك 

ال�شريك.. 
يرت��دي كم��ا يُح��ب، يتح��دث كم��ا يُح��ب، ويُح��ب م��ا يح��ب ويك��ره م��ا 

يك��ره..
ولا مكان لتلك الروح �أو لر�أيها في هذه العلاقة...

فكي��ف له��ا �ألا ترح��ل وتت��ركك تكم��ل الطري��ق ال��ذي زرع��ت �أ�ش��واكه 
بيدي��ك..

فتفقد وهجك بلا روح، وتفقد معه اهتمام �شريكك..
ثم تهيم باحثاً عن ال�سبب، ت��سأل هنا وت��سأل هناك..

هل علمت ما ال�سبب؟؟؟
ه��ل علم��ت �أن��ك عندم��ا ت�أتين��ي لتق��ول ل��ي، رغ��م �أن��ي قدم��ت كلَّ �ش��ي، 

وفعل��ت كلّ �ش��يء، لكن��ه هجرن��ي، م��اذا �س���أُجيبك..؟؟؟
رُبما كانت المُ�شكلة �أنك فَعلتَ كل �شيء

الم�ش��كلة �أن��ك فعل��ت كل �ش��يء يحب��ه، ولكن��ك ل��م تفع��ل �أيّ �ش��يء �أن��ت 
تحب��ه..
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وهن��اك علاق��ات �أُخ��رى تنته��ي بالف�ش��ل ل�س��بب معاك���س تمام��اً، تج��د 
�أح��د الطرفي��ن م�س��المٌ ج��داً، م�س��المٌ للدرج��ة الت��ي لا يعرف به��ا �إلا الإيماء 

بر�أ�س��ه موافق��اً.. لا يح��رّك �س��اكناً مهم��ا ح�ص��ل..
كلُّ �أم��رٍ يعتر���ض حياتهم��ا، علاقتهم��ا، �أو حت��ى يعتر���ض �ش��ريكه، لا 

تج��د ل��ه �أيُّ دورٍ �أو مب��ادرة ..
عل��ى  الجلو���س  الأ�س��رية  الحي��اة  لعب��ة  ف��ي  دوره  وك�أنّ  تمام��اً،  غائ��بٌ 
مقاعد الانتظار حتى يُنادى با�سمه، فيقوم ليريهم نف�سه ثم يعود ليجل�س 

ف��ي م��كانٍ �آخر..
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عندما تَظلم �أحداً، ف�إن �شيئاً منه ينتقل �إلى روحك؛ 
تنهيدة، ح�سرة، ت�أوّه، دمعة، �أو ك�سرة

�إن الإن�س��ان غي��ر ال��واعٍ بقواني��ن الك��ون الروحي��ة، يعي���ش بعي��داً ع��ن الله 
ول��و كان بظاه��ر حال��ه يقي��م ال�ش��عائر م��ن �ص�الةٍ و�صيامٍ وقيام، لقد �ش��بَّهته 
الأدي��ان عل��ى اختلافه��ا بالنائ��م �أو الغاف��ل ال��ذي لا ي��دري م��ا يفع��ل بنف�س��ه 
و�أين يتجه بها، ولا يعلم الأ�صلح لحاله وكيف يحفظها وي�سعدها.. كل ما 

يحتاج��ه ه��ذا الإن�س��ان ه��و �أن ي�س��تيقظ م��ن �س��باته الروح��ي..
م��ا  ب��كل  ويت�ش��بث  روح��ه،  يُظل��م  م��ا  كل  اجتث��اث  �ض��رورة  يع��ي  و�أن 

ينيره��ا..
ذل��ك  كان  ومهم��ا  كان  �أيٍّ  عل��ى  حُكم��اً  تُلق��ي  عندم��ا  �أن��ك  تعل��م  ه��ل 
الحُك��م فان��ت بذل��ك حكم��ت ب��ه على نف�س��ك، و�أل�صقت بروحك تلك الأحكام 

و�أثقلته��ا..
وم��ا �أدراك ب���أن م��ن حكم��ت علي��ه ب�أنّ��ه ق��ذِر ل��م يكُ��ن عن��د الله نظي��ف، 
وكي��ف تعل��م ب���أنّ م��ن �س��ميتها عاه��رة لا تزي��دك �ضم��ن المقايي���س الإلهي��ة 

رحم��ةً ونق��اء.. 
له��ا ال�ش��يطان  لعب��ةُ الحُك��م عل��ى النا���س والأ�ش��ياء والمواق��ف الت��ي يُجمِّ
في نظرك تُعدُّ من �أ�سوء الألعاب و�أخطرها على نقائك الروحي، و�سلامك 

الواقعي..
�إنه��ا تُنب��ت ل��ك واقع��اً �أ�ش��به بطع��م نب��ات العلق��م، لا ت�س��تطيع ا�ست�س��اغته 

ولا تدرك �سبب امتداده في حديقة الحياة الخا�صة بك..
تق��وم  تنف��ك  لا  حل��ول،  ع��ن  تبح��ث  وحائ��راً  هائم��اً  نف�س��ك  فتج��د 
بالمح��اولات الواح��دة تل��و الأخ��رى ولا تج��د نتيج��ة، حت��ى ي�ض��رب الي�أ���س 
�أطناب��ه ف��ي ثناي��ا روح��ك.. ف�إم��ا تج��د نف�س��ك م�ست�س��لماً للي�أ���س خانع��اً لا 
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�أو تنتف���ض باتج��اه �صحوت��ك الروحي��ة.. تن��وي الح��راك، 
عزيزي القارئ، خذ هذا ال�سر الروحي هديةً مني لك:

عِ�ش حياتك دون حُكم، تَعِ�ش �سلامك ويفنى داخلك الظُلم
دون حُك��مٍ عل��ى كل �أم��ر، وعل��ى كل موق��ف، وعل��ى كل �ش��يءٍ، وعل��ى كل 

�شخ�ص..
ل��ه ف��ي  كُ��ن محاي��داً تمام��اً، لأن��ك بحُكم��ك عل��ى الغي��ر ف���إن �أوّل م��ا تُفعِّ
عالم��ك ه��و �أن تجع��ل ه��ذه الأح��كام �س��هاماً ت�صي��ب داخل��ك، مُغلِق��ةً �أزرار 

الإ�ض��اءة  �إ�ض��اءة �أن��وار الإيم��ان  لتع��م الظلم��ة �أرج��اءك وت�س��ودها..
الله ل��م يعطين��ا �صلاحي��ة الحُك��م عل��ى الآخري��ن، فق��د ذك��ر ف��ي كتاب��ه 
الكري��م: {�إن الحك��م �إلا لله}، و�إنن��ا با�س��تخدام ه��ذه ال�صلاحي��ة نتج��اوز 
ح��دوده ونق��وم ب�أم��رٍ ل�س��نا م�ؤهلي��ن ل��ه، حت��ى القا�ض��ي انظ��ر �إلي��ه عندم��ا 
يحكُ��م، لا يحك��م عل��ى ال�ش��خ�ص و�إنم��ا يحكُ��م عل��ى الفع��ل ال��ذي ق��ام ب��ه 

ال�ش��خ�ص فيق��ول ت��م �إيق��اف ف�الن لارتكاب��ه الفع��ل ك��ذا، لقيام��ه بك��ذا..
و�س���أخبرك �أم��راً يُع��دُّ غاي��ةً ف��ي الأهمي��ة: �إنَّ الطريق��ةَ الت��ي ننظ��ر به��ا 
�إلى الأمور ونحكم بها على الأ�شخا�ص ونقيّم بها الحياة ما هي �إلا انعكا�سٌ 
للطريقة التي نرى بها �أنف�سنا، للتجارب التي مررنا بها، وللبرمجة التي 

تم و�ضعها في عقولنا.
 ف���إذا ل��م يك��ن ي�ش��غلنا �إلا �أن نطل��ق الأح��كام عل��ى ه��ذا وذاك )�س��يء، 
غب��ي، كاف��ر، حي��اة ظالم��ة، �إل��خ..( فه��ذا يعن��ي �أن ق��دراً كبي��راً م��ن ال�س��وء 
والبرمج��ة ال�س��لبية والتعام��ل القا�س��ي المل��يء بالأح��كام كان ق��د تدف��ق �إلى 
نفو�س��نا من��ذ ال�صغ��ر، �أم��ا �إن كن��ا ن��رى المواق��ف والأ�ش��خا�ص بعي��ن الر�أف��ة 

والتفه��م والتقب��ل ف�إنن��ا نك��ون كذل��ك ونعي�ش��ه..
كل م��ا علين��ا هن��ا ه��و ال�س��عي للو�ص��ول �إل��ى مرحل��ة م��ن الوع��ي ت�ؤهلن��ا 
النظ��ر �إل��ى �أي �ش��يء �أو �أي �ش��خ�ص دون ان نفر���ض فك��رة مفاهيمي��ة علي��ه، 
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و�أن نمتلك القدرة على �أن نكون في حالةٍ من ال�سكون خالية من الأحكام.
ذلك �أن العي�ش العبثي دون التفكير بما نفعله وبمدى ارتداداته يودي 
بنا �إلى طرق ع�سيرة �أثناء رحلتنا، ربما يعود ذلك �إلى �شعورنا الداخلي في 
ق��رارة �أنف�س��نا بع��دم الاكتم��ال، ذل��ك ال�ش��عور ال��ذي يدفعنا دوم��اً للبحث عن 
�ش��يء ناق���صٍ وك�أنن��ا فقدن��اه، ه��ذه الحال��ة تجع��ل مِنّ��ا �أ�ش��خا�صاً هائمي��ن في 
عوالمن��ا الداخلي��ة لا نعل��م م��ا ه��و المفق��ود، ن�س��تهلك �س��اعات النه��ار بحث��اً 
ع��ن �ش��يء لا نعلم��ه ولا نج��ده، فتتخب��ط �أمورن��ا بعبثي��ةٍ، تجدن��ا نلق��ي حكماً 
هنا، وقولًا جارحاً هناك �أثناء رحلة البحث هذه التي لا يلاحظها �إلا القلة 

القليل��ة رغ��م وجودها عند الجميع..
ولك��ي نر�س��ي قواع��د مركبن��ا علين��ا ا�س��تبدال مر�س��اة النق��د والحك��م 
نع��ت م��ن م��واد ل��ن تفوقه��ا �أَنفَ���سَ الم��واد الكوني��ة ج��ودةً، ه��ذه  بمر�س��اةٍ �صُ

المر�س��اة ه��ي مر�س��اة الحُ��ب.
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مر�ساة الحب
من دون مر�ساة الحب العذب تم�سي �سفينتك قارباً م�ضع�ضعاً

تتقاذفه الأمواج وتهوي به

نع��م �إنّ��ه الحُ��ب، الح��ب النق��ي بكاف��ة �أ�ش��كاله، الحُ��ب ال��ذي خُلق��ت من��ه 
الحي��اة، الحُ��ب ال��ذي ه��و بر�أي��ي �أ�ص��لٌ للوجود.

الح��ب لا يقت�ص��ر عل��ى امت�الكك التعاط��ف حي��ال الب�ش��ر فق��ط، بل ذلك 
التعاطف يمتد لي�شمل علاقتك بالطبيعة و�أ�شكال الحياة المختلفة فيها، 
ولا يقت�ص��ر كذل��ك عل��ى العاطف��ة التقليدي��ة الت��ي ت��م قولبته��ا وف��ق �ش��كلٍ 
واح��د يت�ضم��ن العلاق��ة بي��ن الذك��ر والانث��ى �أو بين �أفراد العائلة، بل يت�س��ع 
الح��ب لي�ش��مل ذل��ك الح���س م��ن الخي��ر تج��اه الب�ش��ر و�أي�ض��اً تج��اه �أ�ش��كال 
الحي��اة الأخ��رى، ذل��ك الات�ص��ال ال��ذي يحم��ل ف��ي مكنونات��ه النق��اء والنوايا 

الح�سنة.
وه��ذا يتف��ق م��ع م��ا قال��ه كونفو�شيو���س من��ذ �أكث��ر م��ن �ألف��ي ع��ام: �أن��ت 
ل�س��ت ب�إن�س��ان كام��ل �إن ل��م تظه��ر في��ك ه��ذه ال�صف��ات م��ن الخي��ر وال�ش��فقة 

والني��ة الح�س��نة تج��اه الآخري��ن.
وه��ذا لا يعن��ي ب�أن��ك �إن�س��ان �س��يء، �أو �ش��رير، و�إنم��ا يعن��ي �أن��ك ل��م ت�ص��ل 
بع��د �إل��ى مرحل��ة الن�ض��ح الكام��ل، �أو الإن�س��انية الكامل��ة، ف�أن��ت م��ا زلت وفقاً 

لذل��ك عالق��اً ف��ي ال�صف��وف الخلفية للوعي..
ولك��ن عندم��ا يطغ��ى الح��ب وتتعم��ق م�س��توياته لدي��ك، �سينعك���س ذل��ك 
العمق الحا�صل على م�ستوى الوعي، وبالتالي ي�صبح التوا�صل بين الب�شر 

ذو م�ستوى �أعمق  م�ستوى الجوهر .
وتبتع��د بذل��ك ع��ن الم�س��توى الفك��ري المل��يء ب�إلق��اء الأح��كام ذل��ك 
الم�س��توى ال��ذي يجعل��ك منف�ص�اًل ع��ن الوع��ي الكون��ي، ف�ال تتمك��ن م��ن 
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ال�شعور بالآخر على �أنه كائن حي مت�صلٌ بك وفق وعي م�شترك ترتبط به 
كاف��ة ا�ش��كال الحي��اة بم��ا فيه��ا م��ن ب�ش��ر ومخلوق��ات وكل �ش��يء.

تخي��ل �أن الخال��ق �أوج��د الحي��اة ول��م يخل��ق معها الحُ��ب ولم يقدمه لنا، 
كي��ف كان للأمط��ار �أن ت�س��قي النب��ات، وكي��ف كان للبح��ار �أن ت�ض��م كائناتها، 
وكي��ف كان لأمٍ �أن تحت�ض��ن ر�ضيعه��ا وتغ��دق م��ن عطائه��ا علي��ه لي��ل نه��ار 
ل��ةً ال�س��هر والب��كاء والأمرا���ض الت��ي تعتر�ض��ه ب�ص��درٍ رح��ب، وكيف كان  متقبِّ
ل��ك �أن تق��وم ب��ري نبت��ةٍ لدي��ك، لا ب��ل �أغل��ب الظن �أنك لن تجلبها �إلى دارك 
حت��ى، وكي��ف يمك��ن �أن تق��وم ب���أي عم��لٍ �إن ل��م يتواج��د الح��ب، حت��ى تح�ضير 
فنجان القهوة دون حُبٍّ لن يتم، و�إن ح�صل فربما لأنك مجبرٌ لا �أكثر ولا 

�أقل و�س��يكون من دون نكهة.. 
هل تظنني دون حبٍّ ب�إمكاني كتابة �سطرٍ واحدٍ من هذا الكتاب؟؟

�أتعلم �إلى �أين ن�صل دون حب في �آخر المطاف؟؟؟ �إلى الموت..
نع��م عزي��زي الق��ارئ، لأن��ك م��ن دون الحُ��ب ل��ن تتمك��ن م��ن محب��ة 
نف�س��ك، وبالتال��ي ل��ن تق��دم له��ا �أي �ش��يء تحتاج��ه، �س��تبخل عليه��ا بالعل��م، 
والطع��ام ال�صح��ي، حت��ى فنج��ان القه��وة ال��ذي ذكرناه �س��ابقاً لن تقوى على 

تح�ضي��ره له��ا.. �ستتكا�س��ل وتتغاف��ل ع��ن احتياجاته��ا جميع��اً..
وبالتال��ي �س��تقتل روح��ك ب��ادئ ذي ب��دء، ث��م �س��تجد الأمرا���ض ب��د�أت 

تت�س��لل �إل��ى ج�س��دك وتفت��ك ب��ه معلن��ةً انته��اء الحي��اة..
ه��ل اقتنع��ت مع��ي الآن ب���أن �س��ر الحي��اة ه��و الح��ب؟؟؟ وم��ن دون الح��ب 

لا وج��ود للحياة؟
الح��ب لا يقت�ص��ر عل��ى العلاق��ة القائم��ة بين��ك وبي��ن �ش��ريك الحي��اة، 
�أو حت��ى بين��ك وبي��ن والدي��ك، الح��ب �أعم��ق م��ن ه��ذا ب���آلاف الم��رات لا ب��ل 

بملي��ارات الم��رات..
بداي��ةً �أري��دك �أن تع��رف تم��ام المعرف��ة �أنن��ي �أُحب��ك، و�إن ت�س��اءلت بين��ك 
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وبين نف�سك ما الذي يجمعني بهذه الكاتبة حتى تحبني ��سأعطيك �أ�سباباً 
عدّة مع �أنني لا �أحتاجها كي �أحبك، لكن ربما �أنت بحاجتها كي تقتنع..

يكفين��ي اهتمام��ك بتطوي��ر نف�س��ك م��ن خ�الل تخ�صي���ص ج��زء م��ن 
وقت��ك لق��راءة ه��ذا الكت��اب ك��ي �أق��ول �أنن��ي �أُحب��ك...

بمج��رد بحث��ك ع��ن نف�س��ك ف�أن��ت طاقي��اً ت�ش��به مرحلة مهم��ةً جداً كانت 
في حياتي �أحبها و�أحبك لأنك تمر بها الآن..

وبم��ا �أن��ك و�صل��ت �إل��ى ه��ذه ال�صفح��ة فه��ذا �أكب��ر دلي��لٍ ب�أن��ك �ش��خ�ص 
ملت��زمٌ ق��ادر عل��ى الا�س��تمرارية، وتل��ك م��ن �أه��م �صف��ات ال�ش��خ�ص الناج��ح 

ال��ذي �أث��ق �أن��ه �أن��ت.. ه��ل علم��ت الآن لم��اذا �أُحب��ك..
وه��ل ر�أي��ت ب���أن الح��ب لا يقت�ص��ر عل��ى علاق��ة �ش��اب وفت��اة، �أو علاق��ة 

والدي��ة، حت��ى �أن��ه لا يقت�ص��ر عل��ى علاق��ة ب�ش��رية..؟؟
للحي��اة  الجوه��ري  ال�س��ر  يُعتب��ر  م��كان، ولا  كلّ  ف��ي  الح��ب موج��ود   
فق��ط، ب��ل ه��و ال�س��ر الجوه��ري للإب��داع، وللو�ص��ول والتمي��ز والث��روات..
فق��ط كل م��ا علي��ك فعل��ه به��ذا ال�ش���أن ه��و �أن تُغ��دِق بالح��ب عل��ى كل م��ا 

حولك، �أن تفي�ضَ حُباً لكل �ش��يء.. كل عمل، كل نبات وحيوانٍ و�إن�س��ان..
اعمل بحب، �أثري �أعمالك بينابيع حبّك وانظر على ماذا �ستح�صل..

�ض��ع قيم��ة الح��ب ن�ص��ب عيني��ك ف��ي كلّ عم��ل تق��وم ب��ه، وف��ي �أي �أم��رٍ 
ت�س��عى لإنج��ازه، و�إن كن��ت مُجب��راً عل��ى عم��لٍ م��ا ولا تطيق��ه فم��ا ه��و الح��ل؟
وكاره  ممتع���ض  و�أن��ا  العم��ل  ه��ذا  عمل��ت  �إن  حينه��ا  نف�س��ك  ا�س���أل 
�س���أح�صل عل��ى النتيج��ة الت��ي �أريده��ا؟ �س���أتخل�ص م��ن ه��ذا العم��ل؟ �س��تعود 

عل��ي ه��ذه الم�ش��اعر بالفائ��دة؟؟
م�ؤكد �ستكون �إجابتك لا..

العم��ل بح��بٍ وقب��ول،  �إن عمل��ت ه��ذا  التال��ي:  بال�ش��كل  ال�س���ؤال  �أع��د 
م��ا النتيج��ة الت��ي �س���أح�صل عليه��ا؟؟ �س���أنجح ف��ي ه��ذا العم��ل؟ �س��تعود عل��ي 
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م�ش��اعر الح��ب بالفائ��دة؟؟
والآن لك �أن تختار كيف تعمل..

عندم��ا تعم��ل بقب��ول ور�ض��ى وح��ب، �س��يعمل عقل��ك مع��ك لابت��كار حل��ول 
تعينك على الانتقال لعملٍ �أف�ضل، لمكانٍ �أف�ضل، ولإنجاز �أكبر..

�إن كن��ت كاره��اً لم��ا تعم��ل ب��ه ولدي��ك اختي��ار �آخ��ر تحب��ه، فان�س��حب 
متجه��اً �إل��ى م��ا تح��ب..

�أمّ��ا �إن كان��ت اختيارات��ك معدوم��ة فاتب��ع طري��ق الح��ب ال��ذي �س��يفتح 
ل��ك الأب��واب لاختي��ارات �أف�ض��ل..

وقِ���س عل��ى ذل��ك كل مناح��ي الحي��اة وتلافيفه��ا، حت��ى عندم��ا تق��ول 
�صباح الخير ابد�أ بها لنف�سك ثم للآخرين، تلفظ بها بحب، اجعلها نابعةً 

م��ن قلب��ك النقي..
الت��ي  الأ�ش��ياء  تل��ك  له��ا،  الحُ��ب  تقدي��م  تن�س��ى  لا  الخا�ص��ة  �أ�ش��يا�ؤك 
�س��ريرك،  الملاب���س،  غ�س��الة  الطع��ام،  طاول��ة  مث��ل  لخدمت��ك  �سُ��خرت 

الكثي��ر.. ذل��ك  وغي��ر  المحم��ول  جه��ازك  فنجان��ك، 
تعام��ل معه��م بح��ب فحت��ى ه��ذه الأ�ش��ياء الت��ي لا تلق��ي له��ا ب��الًا تتك��ون 

م��ن طاق��ات ت�ست�ش��عر حب��ك له��ا �أو امتعا�ض��ك منه��ا.. تذك��ر دائما:
 الحياة من دون حب تُم�سي عبئاً يُثقل الكاهل

حياتنا رحلة نم�ش��يها بدروبٍ متعرجةٍ تارةً و�س��ويةً �سل�س��لة تارةً �أخرى، 
منزلقةٌ تارة وقا�سيةٌ مرتفعةٌ تارةً �أُخرى..

 ولك��ن م��ا �أُري��دك �أن تعلم��ه وتوق��ن ب��ه �أن الأ�ص��ل ف��ي ه��ذه الرحل��ة 
هو اليُ�س��ر وال�س��هولة، ولي���س الطرق المتعرجة.. لكن عندما تجد نف�س��ك 
الأُخ��رى،  تل��و  الواح��دة  تعرقل��ك  المطب��ات  وت��رى  الط��رق،  تل��ك  ت�س��لك 
والحُف��ر تبط��ئ م�س��يرك فاعل��م �أن��ك ف��ي ه��ذا التوقي��ت بال��ذات تخاطب��ك 
روح��ك طالب��ةً من��ك الم�س��ير باتج��اه اليقظ��ة، باتج��اه ن�ضج��ك الروح��ي في 
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جان��بٍ م��ا �أغفلت��ه دون دراي��ة..
فبدل �أن تندب وتكون كارهاً لواماً للحياة، ابحث عن الإجابة

ابحث عن الجانب الذي يحتاج الارتقاء بم�ستواه، لا ت�ست�سلم.. 
ق��د ت�أت��ي عل��ى �أحدن��ا  لحظ��ات لا يك��ون بمق��دوره �س��وى �أن يه��ز ر�أ�س��ه 
مط�أطئاً، �شارداً بما يدور حوله، لكن ذلك لا يجوز دوامه لأكثر من دقائق 
ع��دة وف��ي �أ�س��وء الح��الات �س��اعات، ث��م قُ��م و�أخب��ر نف�س��ك �أنّ��ك تحبه��ا.. 

و�س��تجد الإجاب��ة ك��ي تعيده��ا لطري��ق الي�س��ر..
�إن كلّ من��ا يفه��م الطري��ق بم�س��توى مختل��ف يتنا�س��ب م��ع عم��ق �إدراك��ه، 
وهن��اك ع��دّة م�س��تويات م��ن الب�صي��رة: يتمث��ل الم�س��توى الأول ف��ي النظ��ر 
للأ�ش��ياء بمظهره��ا الخارج��ي كم��ا ه��ي دون �أي تحلي��ل �أو تف�س��ير، وحقيق��ةً 
�أنني �أ�ش��به هذا الم�س��توى بالم�س��توى الحيواني الذي لا يمكننا فيه �إعمال 
العقل، ك�أن نجد ازدحاماً فنف�سره �أن ال�شارع �ضيق وعدد ال�سيارات لم يعد 
يت�س��ع ف��ي ه��ذا الم��كان ولا يج��ب �ش��راء �أي �س��يارة ولا التفكي��ر ف��ي القي��ادة 

حتى..
�أم��ا الم�س��توى الثان��ي يق��وم في��ه الواح��د من��ا بتف�س��ير م��ا ي��راه وفق��اً 
لمنظ��وره الخا���ص دون جَ��دل، فل��و عدن��ا للمث��ال نف�س��ه ف�سيف�س��ر الازدح��ام 
ب�س��بب خ��روج النا���س م��ن �أعماله��م ف��ي ه��ذا الوق��ت، ول��و حت��ى كان هن��اك 
�س��بب �آخ��ر مث��ل ح��ادث �س��ير فل��ن يقتن��ع �س��يجيبك ه��ذا وق��ت خ��روج العم��ال 

والموظفي��ن وانته��ى الأم��ر لا ج��دال..
�أم��ا الم�س��توى الثال��ث وه��و الأعم��ق، ينظ��ر للأم��ور بكاف��ة جوانبه��ا، 
يحلل ويف�سر لي�صل �إلى الإجابة ال�صادقة، فلا يكتفي بفكرة �أن هذا وقت 
خروج الموظفين �إنما يت�ساءل �إن كان هناك �سبب �آخر، ويعمل على البحث 

ع��ن ط��رق �أخ��رى غير مزدحمة..
و�أما �إن �أتينا �إلى الم�س��توى الأعمق من كل الم�س��تويات فهو الم�س��توى 
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الذي ينظر فيه الفرد بحب �إلى الكون و�إلى خالقه، ويف�سر الطريق الذي 
يم�شيه والتجارب بحلوها ومرها التي ت�صادفه بعمقٍ جميل.

الطري��ق  ف��ي ه��ذا  الحكم��ة والغاي��ة م��ن وج��وده  فت��راه يبح��ث ع��ن   
المزدح��م، يف�س��ر الازدح��ام بط��رق تختل��ف ع��ن غالبي��ة النا���س، يت�س��اءل ه��ل 
له��ذا الت�أخي��ر ال��ذي �سي�س��ببه الازدح��ام خي��ر ل��ي؟ ه��ل يوج��د هدي��ة الآن 
قادم��ة �إل��ي عل��ى �ش��كل �ش��خ�ص �أتع��رف ب��ه، �أو �إن�س��ان �أق��دم م�س��اعدتي ل��ه 
فترت��د �أ�ضعاف��اً م��ن الله؟ ه��ل هن��اك �ض��رر كان ف��ي طريق��ه ل��ي و�أبع��ده الله 

عن��ي ب�س��بب ا�ضط��راري لتغيي��ر الطري��ق المزدح��م؟؟
ه��ذا م��ا ي�ش��غل ب��ال م��ن تعم��ق ف��ي وعي��ه الروح��ي وجع��ل الح��ب من��ارةً 
لطريق��ه ال��ذي ي�س��لكه.. لا ي�ضي��ع وقت��ه ليع��رف م��ا ال��ذي �س��بب الازدح��ام، 
�إنم��ا ج��لَّ ي�ش��غل بال��ه الحكم��ة والغاي��ة النابع��ة م��ن ه��ذا الموق��ف، وم��ن �أيِّ 

موق��فٍ �آخ��ر يعتر�ض��ه..
ك��م م��رة ا�س��تخدمت ه��ذا التفكي��ر الروح��ي؟ وف��ي عموم حيات��ك �إن قلت 

لك �صنف نف�سك وفق �أحد الم�ستويات الأربعة، فب�أيٍّ منها تكون؟؟
�إن ل��م تك��ن ق��د و�صل��ت �إل��ى الم�س��توى الثال��ث عل��ى الأق��ل حت��ى الآن، 

ف�أن�صح��ك بالعم��ل ال��د�ؤوب للو�ص��ول �إلي��ه..
لأن��ك به��ذا الم�س��توى �ستعي���ش �س�المك الداخل��ي، و�أم��ا بالم�س��تويات 
الأعم��ق �س��تن�صب تجربت��ك عل��ى �أعم��دةٍ روحي��ة، فتنعك���س عل��ى واقع��ك 
كمراي��ا عملاق��ة، تني��ر عالم��ك وتغرق��ه جم��الًا لا يظل��م �أو يبه��ت �إلا ب��زوال 

ن��ور الح��ب م��ن قلب��ك..
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طاقة الحب كع�صاةٍ �سحرية تحقق بها �أحلامك

���ص م��ا يحمل��ه ف��ي قلب��ه، ويعل��م مكنونات��ه  لا ب��د للواح��د فين��ا �أن يمحِّ
ب�ش��كلٍ جلي..

نذه��ب  وعندم��ا  �أح�س��نها،  ننتق��ي  ملاب�س��نا  نخت��ار  عندم��ا  فنح��ن 
ف��ي نزه��ة نخت��ار م��ن الأماك��ن �أجمله��ا، ولك��ن الأج��در بن��ا ه��و عن��د اختي��ار 
م��ا يت�أج��ج ف��ي قلوبن��ا �أن نك��ون ف��ي �أعل��ى درج��ات الدق��ة والوع��ي لاختي��ار 

�أف�ضله��ا..
فكم من مواقف مرّت بك، واتخذت �إجراءً ندمت عليه فيما بعد؟؟

لك��ن حقيق��ةَ الأم��ر؛ خط���ؤك الأعظ��م ل��م يكُ��ن  الإج��راء غي��ر ال�س��ليم 
ال��ذي قم��ت ب��ه، و�إنم��ا ت�ش��بثك بالن��دم ولومك الم�س��تمر لروحك هو الخط�أ 

الأكبر..
جميعنا يُخطئ، ومعظمنا يندم، وقليلٌ منا يُ�سامح..

��ةِ  هديَّ م��ن  نف�س��ك  تح��رم  ف�أن��ت  بالن��دم  �ش��عورك  ا�س��تمرار  بمج��رد 
الت�س��امح، و�إذا �أردت تف�س��يراً له��ذا ف�س���أجيبك بجمل��ة واح��دة: �أن��ت لا تح��ب 

نف�س��ك..
عندم��ا تح��ب نف�س��ك �س��تكون مت�س��امحاً معه��ا، �س��تدرك �أن��ك عندم��ا 
تخط��ئ ف�أن��ت ف��ي فر�ص��ةٍ ك��ي تتعل��م، �س��تعزِّي نف�س��ك ب���أن الق��رار او ال�س��لوك 
ال��ذي اتخذت��ه حينه��ا نت��ج ع��ن قلةِ وعيٍ، و�ست�ش��كرها لأنها انتقلت �إلى وعيٍ 
�أعل��ى �س��مح ل��ك بمعرف��ة خطئ��ك و�إدراك��ه، �س��تقطع عه��داً عل��ى ه��ذه ال��روح 

الت��ي تحبه��ا ب�أن��ك ل��ن تك��رر ذل��ك، و�س��تلتزم..
هذا ما يفعله عرف كيف يحب نف�سه..

�أم��ا م��ن ا�ست�س��لم لبراث��ن الن��دم، فق��د حك��م عل��ى ه��ذه النف���س بالجل��د 
طالم��ا يعي���ش حال��ة الن��دم والح�س��رة..
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اذاً ك��ي ت�ص��ل للت�س��امح م��ع نف�س��ك �أولًا وم��ع الآخري��ن ثاني��اً، لا ب��دو 
م��ن و�صول��ك �إل��ى حال��ة الح��ب النق��ي الواع��ي.. فب��دون الح��ب لا ت�س��تطيع 

العط��اء وب��دون الح��ب ل��ن ت�س��تطيع الت�س��امح..
وعلي��ه، وكقاع��دة �أ�سا�س��ية: �إن من��ارة روح��ك ه��ي الحُ��ب، وم��ن دون��ه 

�س��ت�ضل روح��ك الطري��ق و�س��تهوي ب��ك �إل��ى م��كانٍ �س��حيق..
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من دون الحب تُنهك الروح بالخطايا 

م،  م��ن دون الح��ب ل��ك الق��درة عل��ى عم��ل كل �أم��رٍ خاط��ئ، وكل �أم��رٍ مُحرَّ
وكل �أمرٍ خبيث.

�أتعلم لماذا؟؟
فلنبد�أ بنف�سك..

م��ن دون ح��ب ذات��ك �ست�س��تهل المع�صي��ة، لأن��ك ل��ن تفك��ر به��ذه ال��روح 
التي �س��تنهكها المعا�صي، ولن تقدر حجم العراقيل التي �س��تواجه حياتك 
ب�س��بب المعا�ص��ي، ول��ن ت�ض��ع اعتب��اراً للتوت��ر ال��ذي �س��تخلفه المعا�ص��ي..

ل��ن تهت��م بغذائ��ك، ولا بج�س��دك، �ستعي���ش حيات��ك لاهث��اً وراء المت��ع 
اللحظي��ة، لا ت�ش��غل بال��ك بع��دد ال�س��جائر الت��ي تدخنه��ا، ولا بكمية الكحول 
وم��دى �ضرره��ا، �س��اعات ال�س��هر، كث��رة الن��وم او قلّت��ه، �أ�أكم��ل ل��ك كي��ف تكون 

حيات��ك دون ح��بٍّ لنف�س��ك؟؟ اعتق��د �أن��ك �أدرك��ت م��ا �أعني��ه..
والآن لننتقل �إلى �شكل حياة من لا يحب غيره..

ف��ي الق�س��وة  �إن�س��انٌ غي��ور، يح�س��د، وينتق��م، ويغت��اب، لا يج��د �ضي��راً 
عل��ى الآخري��ن، �أو الحدي��ث عنه��م، ولا يلق��ي ب��الًا بالقه��ر ال��ذي ق��د يت�س��بب 
ب��ه عن��د توجي��ه كلامٍ ج��ارح له��م، لا يهم��ه م�س��اعدة م��ن يحتاج��ه، ي�ست�س��هل 
ظل��م الآخري��ن، والطام��ة الكب��رى تكم��ن عن��د غي��اب الح��ب وترافق��ه بغي��اب 

الأخ�الق..
حينه��ا م��ا �أ�س��هل قت��ل م��ن يزعجن��ا، وما �أتفه �س��رقة جه��ده �أو ماله، وكم 

من الطبيعي التكلم عن �شرفه وعر�ضه..
كل ذلك و�أكثر ي�سببه غياب الحب..

و�إن نظ��رت لأي فع��لٍ م��ن الأفع��ال ال�س��ابقة الت��ي ذكرته��ا ل��ك، �س��واء 
الموجه��ة للنف���س �أو الموجه��ة للغي��ر؛ جميعه��ا ت��ودي بال��روح �إل��ى الهاوي��ة، 



حطم قيودك و تجرأ على الحياة62

وجميعها تعطل �سريان الوفرة في حياتك، وجميعها تقف حجر عثرة في 
وج��ه تحقي��ق �أهداف��ك..

وبالح��ب وح��ده، الح��ب الخال���ص، الح��ب النق��ي، الح��ب الفط��ري ال��ذي 
جُبلنا عليه، ت�ستطيع تجاوز كل ما ي�ضني روحك، وتتمكن من التناغم مع 

الكون لذي �أبدعه الخالق..
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حر�صك ال�شديد على ر�ضا النا�س يخلق محيط ناقداً

تذك��ر عل��ى ال��دوام، ب���أن �أح��د قواني��ن ه��ذا الك��ون ه��و الازدواجي��ة، وعليه 
ف���إن كل �ش��يء عل��ى الإط�الق يوج��د ل��ه نقي���ض، ويكم��ن دور عقل��ك الواع��ي 

وروح��ك الت��ي ب��د�أت تتعم��ق ف��ي يقظته��ا �أن تخت��ار طريق النور.
فكم��ا يوج��د ن��ورٌ ف��ي ه��ذا الك��ون يوج��د �أي�ض��اً ظ�الم، وكم��ا يوج��د خي��ر 
يوجد كذلك ال�شر، يوجد الجمال والقبح، كذلك �ستجد من ير�ضى عنك 
وم��ن ي�س��خط علي��ك، وق���س عل��ى ه��ذا كل مناح��ي الحي��اة؛ ل��ن تج��د �أم��راً 

واح��داً �إلا ولدي��ه نقي���ض..
لذلك كن واعياً لما تريده، وما تقوم باختياره..
كن واعياً لمن ت�ستمع، ومن تتبع، ومن ت�صدق..

ف��ي ه��ذا الك��ون يوج��د الآلاف ب��ل الملايي��ن م��ن الأ�ش��خا�ص الم�ؤثرين، 
والمتنورين، وممن يدّعون التنور..

يوج��د الكثي��ر مم��ن تج��ده داعم��اً ل��ك، ومم��ن يدّع��ي دعم��ه ل��ك، ومم��ن 
يعم��ل جاه��داً وبو�ضوح �ش��ديد على �إحباطك..

�إل��ى طري��ق  ب�ال �ش��ك �س��تختار م��ن يدعم��ك، و�ست�س��تمع لم��ن ي�ش��ير 
الن��ور، لك��ن �ضع��ف الب�صي��رة ق��د يعمي��ك �أحيان��اً ويجعلك مم�س��كاً بيدي من 

يدّع��ي الم�س��اندة والدع��م، من�صت��اً لم��ن يمث��ل النوراني��ة..
م��ن يحبّ��ك حق��اً، �أو م��ن يق��ف جانب��ك بح��ق ه��و م��ن ي�س��عى لجعل��ك 
مب�صراً لقيمة ذاتك الداخلية، كذلك المتنور الحقيقي ي�شير ب�إ�صبعه �إلى 
قيمت��ك الحقيقي��ة، ف�ال تجده��م ينتظ��رون من��ك الطاع��ة، ولا يطالبون��ك 
ب�أفع��ال وكلم��ات معين��ة لتك�س��ب ر�ض��اه.. ب��ل يحبون��ك كم��ا �أن��ت، يطلق��ون 
يعط��وك  �أن  ب��دل  ال�صي��د  يعلمون��ك  ت�س��تحق،  م��ا  �إل��ى  لت�ص��ل  جناحي��ك 

الأ�س��ماك..



حطم قيودك و تجرأ على الحياة64

يفرح��ون بقوت��ك ولا يخ�ش��ونها، يعلم��ون ف��ي ق��رارة �أنف�س��هم ب�أنّ��ك روحٌ 
م�ستقلة لها ر�سالة في هذا الكون، ولها حرّية اختيار الطريق..

قد يتواجد في محيطك واحدٌ مثل ما و�صفت لك، وقد لا يتواجد..
لأن م��ن ي��درك ا�س��تقلالية الأرواح و�س��موها وي�س��عى لدعمه��ا ه��و م��ن 
و�صل �إلى مرحلة متقدمة من الوعي، قد يكون �أب �أو �أم، وقد يكون �صديق 
�أو �ش��ريك.. وقد يكون معلمٌ حقيقي، �أو كتابٌ تم ت�أليفه بنور وعيٍ وحب..

قد يتواجد وقد لا يتواجد..
ولك��ن م��ا علي��ك �إدراك��ه، �أنّ��ك ب���إدراكك ح��دود حري��ة الآخ��ر وا�س��تقلال 
روح��ه، المرحل��ة الت��ي تك��ون داعم��اً فيه��ا لم��ن حول��ك دون �أن تت�ش��رط علي��ه 
ر ا�س��تقلال روحك  م��ا يفعل��ه لك�س��ب ر�ض��اك، بذل��ك تج��ذب لعالمك من يقدِّ

ويدعمها..
�أم��ا م��ن وجه��ةٍ �أخُ��رى، ف���إن كن��ت مم��ن يول��ي اهتمام��اً كبي��راً ل��ر�أي 
النا���س في��ه، ويحر���ص عل��ى ر�ضاه��م والحظ��ي بموافقته��م وقبوله��م، ف�أن��ت 
ر، �ست�س��عى لإيج��اد ال�س�الم  م ول��ن تُقَ��دَّ بذل��ك �ست�س��عى ول��ن ت�ص��ل، �س��تُقدِّ

الداخل��ي ول��ن يتواج��د..
و�ستعي���ش مح��اولًا ني��ل ر�ض��ى م��ن حول��ك، ول��ن تتخل���ص �أب��د الدهر من 

نق�ضهم..
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�أين تقبع القذارة؟
�إن القذارة تقبع في الدّاخل لا في الخارج

�إليف �شافاق

جمل��ةٌ ب�س��يطة تُع��د نقط��ةَ تح��ولٍّ ف��ي م�س��ار تفكي��ر �أي واح��دٍ فين��ا، �أج��ل 
�إن الق��ذارة تقب��ع في الداخل..

كل الأفعال الخارجية التي نراها على اختلافها ذات �أ�صلٍ داخلي..
تج��د �ص��دق ذل��ك حي��ن ت��درك �أن الح��ب والعط��اء يتطل��ب وج��ود قل��ب 

نق��ي، و�أن الخيان��ة والغ���ش والقت��ل وغي��ر ذل��ك تتطل��ب قلب��اً ق��ذر.. 
و�أمّ��ا م��ر�آة العي��ن غالب��اً م��ا ي�ش��وبها الغب��ار، فه��ي لا تب�ص��ر �إلا ظاه��ر 
الأ�ش��ياء.. فتنق��ل ال�ص��ورة م��ن الزاوي��ة الت��ي تراه��ا به��ا، وتغف��ل زوايا �أخرى 

ق��د تبل��غ م��ن الأهمي��ة م��ا يقل��ب الموق��ف ر�أ�س��اً عل��ى عق��ب..
وبداي��ة الق��ذارة ه��ي نظرت��ك للأم��ور، تف�س��يرك الداخل��ي له��ا، حديث��ك 
وافكارك حولها، هل ح�صل ور�أيت فتاة ذات �صداقات عديدة مع الرجال �أو 

ذات لبا�س غير محت�شم ف�سميتها عاهرة؟
ق��د ر�أي��تَ العُه��ر لأن��ه كام��نٌ داخلك، في �أف��كارك وتحليلاتك وقناعاتك 
وربما �أفعالك، �أو �أنك اعتدت ذلك وت�ش��ربته ب�أن كل من تراه ب�ش��كل معين 
ولدي��ك  بوع��ي منخف���ض  ف�أن��ت حينه��ا  �ألوم��ك  بالعه��ر، لا  علي��ه  تحكُ��م 

برمج��ةٌ فكرية م�ش��وهة..
لك��ن ل��و �س���ألتك م��ا ال��ذي تظن��ه �أق��ل �ش��رفاً م��ن الآخ��ر: �أن تحك��م عل��ى 

�ش��خ�صٍ م��ن لبا�س��ه دون بين��ة، �أم لبا���س ه��ذا ال�ش��خ�ص؟
يعب��ران  كان��ا  ال�صي��ن  م��ن  راهبَي��ن  ع��ن  قر�أته��ا  ق�ص��ة  هن��ا  و�س���أذكر 

�أي�ض��اً.. ال�ش��ارع، فوقع��ت ام��ر�أة وه��ي تعب��ر ال�ش��ارع 
�س��ارع �أحد الراهبين بم�س��اعدتها لتقف، وب�س��بب وقوعها كانت مت�ألمة 
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فقام بحملها وعبر بها الطريق ثم تركها و�أكمل م�سيره مع �صديقه..
وبع��د ذل��ك الموق��ف ب�أكث��ر م��ن �س��اعة ق��ال ل��ه: كي��ف ل��ك �أن��ت تحم��ل 
ام��ر�أة ونح��ن رهب��ان لا يح��ق لن��ا لم���س الن�س��اء، م��ا ال��ذي دفع��ك لفعل ذلك؟ 

ه��ل تق��وى عل��ى حم��ل هك��ذا ذن��ب؟؟؟
ف��رد علي��ه حينه��ا وق��ال: �أم��ا �أن��ا فق��د �أنزلته��ا حقّ��اً من��ذ �أكث��ر م��ن �س��اعة، 

ولكنك �أنت من لا يزال حاملًا لها..
ه��ذه الق�ص��ة �أجده��ا خي��ر مث��ال عل��ى الط��رح ال��ذي �س��بق وتكلمن��ا عن��ه، 
الق��ذارة تكم��ن ف��ي الداخ��ل، لي���س فق��ط ف��ي ت�صرف��ات ال�ش��خ�ص ولك��ن ف��ي 

حكم��ه عل��ى الغي��ر �أي�ض��اً..
ق��د نق��وم �أحيان��اً ب��ذاتِ العم��ل، ولكن��ه ف��ي العم��ق يختل��ف؛ فم��ن �أدى 
عمله ب�صدقٍ ونقاءٍ روحي، لا ي�شبه من �أداهُ بقذارة ودهاء، رغم �أن المظهر 

الخارج��ي للعم��ل ه��و نف�س��ه، لك��ن النواي��ا الداخلي��ة ه��ي م��ا يحكم..
عل��ى �س��بيل المث��ال ل��و عُدن��ا للق�ص��ة نف�س��ها ولك��ن دعن��ا نغي��ر قلي�اًل م��ن 

تفا�صيلها..
فتاة �سقطت في ال�شارع وهناك رجلان واقفان..

الأول رك���ض نحوه��ا وق��ام بحمله��ا لتق��ف، وكل م��ا ينوي��ه ف��ي الداخ��ل 
ه��و تخفي��ف الح��رج عنه��ا وم�س��اعدتها عل��ى النهو���ض..

الموق��ف  �أي  الأول،  كم��ا  تمام��اً  وق��ام بحمله��ا  رك���ض نحوه��ا  الثان��ي 
ظاهرياً هو نف�س��ه، لكن ينوي في الداخل �أن يقيم علاقةً معها �إن �س��نحت 
ل��ه الفر�ص��ة.. في��رى ف��ي م�س��اعدتها فر�ص��ة رائع��ة لملام�س��ة فت��اة جميل��ة 
يق��ول ف��ي نف�س��ه ربم��ا تجدن��ي بع��د ه��ذا الت�ص��رف �ش��هماً وتدخ��ل في علاقة 

معي..
�إذا فلننظ��ر خارجي��اً، لا ف��رق بي��ن الموقفي��ن، لك��ن الق��ذارة والطه��ارة 

قبع��ت ف��ي الداخل..
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�صوت ال�شيطان داخلك

ال�ش��يطان  ي�صح��و  الحي��اة،  ف��ي  تواجه��ك  الت��ي  المواق��ف  بع���ض  ف��ي 
لي�س��تغل ان�ش��غالك عن��ه، منته��زاً الفو�ض��ى الت��ي تقب��ع داخل��ك وقل��ة الرقاب��ة 

الت��ي تعي�ش��ها ب�س��بب م��ا تم��ر ب��ه..
�ض��ع ف��ي اعتب��ارك ي��ا عزي��زي ب���أنّ كلّ واح��دٍ من��ا لدي��ه النقي�ضي��ن وفق��اً 
للقان��ون الكون��ي ال��ذي ذكرن��اه �آنف��اً  قان��ون الازدواجي��ة  وال��ذي ين���ص عل��ى 
�أن هن��اك وجه��ان ل��كل �ش��يء، �أذك��ر م��رة ق��ر�أت ف��ي مق��الٍ ت�ش��بيهاً ع��ن ه��ذه 
الإزدواجي��ة ف��ي الحي��اة ين���ص عل��ى ان الحي��اة ت�ش��به ف��ي تقلباته��ا �أل��وان 
الحمار الوح�ش��ي، خط �أبي�ض يليه خط �أ�س��ود ثم يعود الأبي�ض وهكذا هي 
الحي��اة فيه��ا م��ن التج��ارب م��ا ه��و جمي��لٌ وم��ا ه��و م�ؤل��م، فيه��ا م��ن اللي��ل م��ا 
فيه��ا م��ن النه��ار، تحت��وي ف��ي ثناياه��ا الأ�ش��رار والأخي��ار، وتحت��وي ال�ش��وك 
والأزهار انه فعلًا ت�شبيه يترجم قانون الازدواجية بذكاء وطرافة. فالكون 
مبني على المتعاك�سات والازدواجية وهذا ما ذكره تعالى في كتابه الكريم 
حي��ن ق��ال: {وم��ن كلِّ �ش��يءٍ خلقن��ا زوجي��ن لعلك��م تذك��رون} حتى الان�س��ان 
يمل��ك ف��ي عوالم��ه الداخلي��ة تل��ك المتعاك�س��ات، فه��و يمل��ك كري��اتٍ حم��راء 

و�أخ��رى بي�ض��اء..
فهو يحمل في الداخل الخير كما يحمل ال�شر..

يحمل �شخ�صيةً �شيطانية كما يحمل ال�شخ�صية الملائكية..
يحمل الخبث وفي جانبٍ �آخر يتواجد لديه النقاء..

لدي��ه م��ن ال��ذكاء م��ا لا يمك��ن و�صف��ه ولك��ن �أي�ض��اً لدي��ه م��ا يعادل��ه م��ن 
الغباء..

فعندم��ا يغل��ب ال��ذكاء �س��يكون الغب��اء �صغي��راً �ضئي�اًل لا يُ��رى ولكن��ه 
موج��ود، وعندم��ا يغل��ب ال�ش��ر �س��يكون الخي��ر �صغي��راً خفيّ��اً لكن��ه موج��ود..
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ف��ي داخ��ل الطيبي��ن ب��ذرة �ش��ر خام��دة، وف��ي داخ��ل الأ�ش��رار ب��ذرة خي��ر 
خفية، ولا يعني المخفي �أنه غير موجود، وبا�ستيعابك العميق لمعنى هذه 
الازدواجي��ة �س��تكون ق��ادراً ب�ش��كلٍ �أكب��ر عل��ى فه��م نف�س��ك، وعل��ى الغفران لها 
دون جلدها، وعلى انتقاء البذرة المنا�سبة وريّها با�ستمرار لتنمو وتكبر..

ولكن من الم��سؤول عن جعلِ �أحد الكفتين ترجح؟؟؟
�إنه العقل الب�شري الخارق..

ه��و ال��ذي يلع��ب ال��دور الأعظ��م؛ ذل��ك الجه��از ال��ذي وهبن��ا الله �إي��اه 
وال��ذي لدي��ه م��ن التعقي��د م��ا ل��م يتواج��د عل��ى وج��ه الك��رة الأر�ضي��ة، يكم��ن 
دوره الجوهري في الانتقاء والاختيار وترجيح كفةِ �أحد المتعاك�س��ات عن 

الآخر..
ه��ذا الانتق��اء بداي��ةً ق��د يك��ون فو�ض��وي ب�س��بب تغيي��ب الق��درة عل��ى 

التحك��م او الانتق��اء ف��ي المراح��ل الأول��ى م��ن عم��ر الان�س��ان..
فتج��د م��ن غل��ب نق��اءه الخب��ث �أ�صب��ح ذو هال��ةٍ م�ش��رقة وروحٍ عذب��ة 

ومجل���سٍ جمي��ل..
الك��ره  ن��ار  ف��ي  يعي���ش  فب��اتَ  �ش��ياطينه ملائكت��ه  م��ن غيّب��ت  وهن��اك 
والحق��د والانتق��ام تحرق��ه عل��ى ال��دوام لا يع��رف راح��ةً للب��ال ولا �صف��اءً 
لل�س��ريرة ولا ي��دري م��ا ال�س��بب.. يظُ��ن �أن��ه بالانتق��ام �س��يهدئ ن��اره فت��راه 
�إذا م��ا حق��ق مبتغ��اه وانتق��م عا���ش جحيم��اً �أعظ��م، وك�أنم��ا انتق��م م��ن نف�س��ه 
ولم ينتقم لها، فجلب لروحه ناراً ولواقعه �أفراد غلبت عليهم �ش��ياطينهم 

�أي�ض��اً..
وكي��ف لل�ش��يطان �أن ي�صح��و ولق��د جبلن��ا الله بفطرتن��ا الإن�س��انية عل��ى 

الحب والنقاء؟؟؟
��سؤالٌ غاية في الأهمية لك الحق ب�أن تطرحه علي..

تول��د عل��ى ه��ذه الأر���ض وق��د غل��ب �صف��ا�ؤك علي��ك، غلب��ت فطرت��ك 
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النقية نقي�ضها بل وردمته �أي�ضاً، ولكن لا يعني هذا غياب النقي�ض ب�شكلٍ 
ت��ام، لذل��ك تج��ده يبح��ث ع��ن هف��وةٍ �أو ثغ��رةٍ ليثب��ت وج��وده م��ن خلاله��ا..

ي�صحو �شيطانك مُ�ستغلًا لحظات �ضعفك.. 
فعن��د الغ�ض��ب عل��ى �س��بيل المث��ال، يظه��ر ل��ك بمظه��ر المنق��ذ ال��ذي 
ير�س��م خطط��اً لم�س��اعدتك.. ف���إن م��ددت ل��ه يدي��ك م�صافح��اً ومرحب��اً ب��ه.. 
واخترت��ه �صديق��اً ملازم��اً ل��ك تك��ون ق��د �أحييت��ه ون�صرت��ه عل��ى حقيقت��ك 

الملائكي��ة..
هن��اك م��ن يع��ود �أدراج��ه ويعم��ل جاه��داً لي��وازن بي��ن النقي�ضين، ومنهم 

من ينت�صر على �شيطانه ويُعيد رجحان الكفّة لملائكته..
هن��ا لل�صح��وة الفكري��ة والروحي��ة ال��دور الأعظ��م ف��ي ه��ذا الإنق��اذ.. 
فتعي��د ل��ك عجل��ة القي��ادة لتخم��د ن��ار �ش��يطانك القاب��ع في داخل��ك.. موقناً 

م��ا �س��تلقاه م��ن نعي��م..
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�صدّق �أحلامك فهي مر�آةٌ لم�ستقبلك

ا�سعى دوماً للمعرفة، للتحديد، للر�ؤية الجميلة..
و�ص��دّق م��ا تحل��م ب��ه، ول��و ا�س��تنكره م��ن حول��ك، فق��د اعت��اد الآخ��رون 
عل��ى رف���ض كل جدي��د، ي�س��عون جاهدي��ن للا�س��تخفاف ب��ه وت�س��خيفه، �ض��ع 
ذل��ك ف��ي اعتب��ارك وكُ��ن م��دركاً ل��ه؛ اعت��اد النا���س الخ��وف م��ن كل م��ا ه��و 

جدي��د، كل م��ا ل��م ي�س��بق له��م �أو لم��ن حوله��م �أن جرب��وه..
قد يكون هذا الخوف منك �أنت نف�سك، وقد يكون خوفاً عليك..

بالمو�ض��وع  ا�س��تخفافاً  يك��ون  وق��د  بقدرات��ك،  ا�س��تخفافاً  يك��ون  ق��د 
نف�س��ه..

لك��ن كل م��ا علي��ك هن��ا �أن ت�ص��دق حلم��ك، ت�ؤم��ن ب��ه وبنف�س��ك، تح��دد 
م��ا يلزم��ه م��ن جه��دٍ ووق��تٍ وم��واد، �أغ��دق علي��ه حب��ك، والأه��م م��ن ذل��ك، �أن 

ت�س��تخف با�س��تخفافهم..
نعم عزيزي..

ا�س��تخف برف�ضه��م، با�س��تنكارهم، بمقاومته��م ل��كل جدي��د، وكُ��ن �أن��ت 
الجدي��د..

اجعل حلمك مرئيٌّ للجميع، ف�أنت خلّقٌ لما ت�ؤمن به..
ق��د ي�س��تولي علي��ك رُع��بٌ �ش��ديد، لك��ن �إن نظ��رت �إل��ى ه��ذا الرع��ب م��ن 
منظ��ورِ يقظ��ةٍ ووع��ي، ف�س��تدرك �أن��ه متراف��قٌ بطاق��ةٍ هائل��ة، طاق��ةٍ تجعل��ك 
ق��ادراً عل��ى الرك���ض �أمي��الٍ دون تع��ب، ق��ادر عل��ى ح��رق حري��راتٍ دون ح��راك، 
ه��ذه الطاق��ة نف�س��ها ه��ي م��ن �س��يجعل حلم��ك واق��ع لا محال��ة �إن علم��ت �س��ر 

ا�س��تغلالها وتحويله��ا ل�صالح��ك..
وهك��ذا تختف��ي عن��دك الأح�الم وتتح��ول لحقائ��ق، فتج��د نف�س��ك تق��ول 
�س���أفعل ه��ذا ب��دل ق��ول �أحل��م �أن �أفع��ل ه��ذا، و�س���أح�صل عل��ى ك��ذا ب��دل �أحل��م 
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بالح�ص��ول علي��ه، و�ش��كراً �إله��ي لمنح��ي ك��ذا رغ��م �أن م��ا تري��ده ل��م ي�صب��ح 
واقع��اً بع��د، لك��ن يقين��ك الت��ام بحدوث��ه جعل��ك ت�ش��كر الله علي��ه..

فيتح��ول حلم��ك لحقائ��ق ذهني��ة را�س��خة ف��ي عقل��ك، فب��دل �أن تحل��م 
وتحل��م ت�صب��ح ق��ادراً عل��ى تف�س��ير الحل��م، تحليل��ه، والتخطي��ط ل��ه، وم��ن 
ث��م خلق��ه واقع��اً.. حت��ى ف��ي ظلم��ةِ ليل��ك �س��ترى �ش��عاع القم��ر يت�س��لل �إلي��ك 
م��ن خ�الل نواف��ذ قلب��ك المفتوح��ة، �س��تعلم �أن ما تريده �س��يحدث في وقته 
المنا�س��ب، وحت��ى ذل��ك الحي��ن �س��تكون ماكث��اً ب�س�المٍ ويقي��ن داخلي ذو نكهةٍ 

فري��دة ل��م تك��ن ق��د اعتدته��ا م��ن قب��ل..
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ل ل تُ�ضَ لا تَ�ضِ

المعرفة كالماء �إن بقيت راكدة في قعر �إناء ت�أ�سن
ف��ي  طمّاع��اً  كُ��ن  منه��ا،  الروحي��ة  وخا�ص��ةً  جميعه��ا،  معارف��ك  ط��وّر 

المع��ارف.. لنه��ل  مفتوح��ة  �ش��هية  وذو  المعلوم��ات، 
لا تقب���ض عل��ى معرفت��ك براحت��ي يدي��ك، وك�أنم��ا لا تري��د لأحدٍ ر�ؤيتها، 
ب��ل ق��دّم كل م��ا تعرف��ه م��ن عل��مٍ ومعلوم��اتٍ تنف��ع الغي��ر، قدمه ك�ش��كرٍ للإله 

الذي منحك القدرة على الو�صول �إلى ما لديك من معلوماتٍ وخبرات..
ب���أي معلوم��ة ممي��زة  الب��وح  ع��دم  الب��وح؛  ع��دم  ف��خ  ف��ي  نق��ع  �أحيان��اً 
امتلكناه��ا �س��واء كان��ت ح��ول كت��ابٍ معي��ن، م��كانٍ جمي��لٍ ذو �أ�س��عارٍ ممي��زة، 
طُ��رقُ عناي��ةٍ بال�ش��عر �أو الج�س��د قلّ��ة م��ن يعرفه��ا، معلوم��ة روحي��ة �أو طاقيّة 
تف�س��ر بع�ض خفايا الكون وتي�س��ر الحياة فيه، وغير ذلك.. ولكن المعرفة 
ت�أ�سن �إن لم تُ�شارك، �إن لم تتدفق في جداول وتروي المتعط�شين بمائها..
والأ�س��وء م��ن ذل��ك �أن ن�ش��ير �إل��ى طري��قٍ خاط��ئ عندم��ا نُ�س���أل ع��ن �أم��رٍ 
لدين��ا معلوم��اتٌ �صحيح��ةٌ عن��ه، �أتعم��ل م��ا ال��ذي يح�ص��ل حينه��ا، تك��ون ق��د 
وقع��ت ف��ي طري��ق ال�ضلال��ة ب�إ�ض�الل غي��رك ع��ن المعلوم��ة ال�صحيح��ة، 
بمعن��ى؛ �أن��ك اخت��رت بيدي��ك �أن ت�ص��ل لأهداف��ك ب�صعوب��ة وبط��رق خاط��ئ 

تبع��د اله��دف عن��ك بمج��رد �أن��ك �أعطي��ت معلوم��ة خاطئ��ة ل�ش��خ�صٍ م��ا..
لذلك وكقاعدة �أ�سا�سية، نقول:

ل ل تُ�ضَ لا تَ�ضِ
ولك��ي يُغِ��دق علي��ك خال��ق الك��ون م��ن خيرات��ه، �ش��ارك معلومات��ك م��ع 
من ي�س��تحق، مع من يحتاجها، مع من �أخط�أ الطريق فقم بتقويمه له �إن 

كن��ت تمل��ك م��ن الأمر �ش��يئاً.
كُ��ن م�س��تعداً لتقدي��م كل م��ا تعرف��ه �إل��ى �ش��خ�صٍ �آخ��ر، ولا ت��دع ه��ذه 
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المعرف��ة حك��راً علي��ك، عندم��ا تُ�س���أَل �أجِ��ب، وهك��ذا عندم��ا تَ�س���أَل تُج��اب..
تُجاب من العليم الذي لا تخفاه خافية، وكم ذلك عظيم..

�أذك��ر فت��اةً ف��ي �إح��دى المحا�ض��رات كان��ت ت�ش��كو م��ن تع�س��ر �أموره��ا ف��ي 
الحياة، لا تح�صل على مبتغاها ب�سهولة، رغم ال�سعي والإيمان والاجتهاد..
وبع��د النقا���ش ح��ول م��ا ه��و خي��رٌ له��ا وم��ا ق��د يك��ون �ش��راً مبطن��اً ظاه��ره 
حت لي ال�صورة و�أزالت الغمامة التي  خير.. ان�س��لت من �ش��فتيها كلمة و�ضّ

كانت ت�شو���ش الم�ش��هد، وبدا ال�س��بب جلياً وا�ضحاً بالن�س��بة لي..
�إذ قال��ت: رغ��م �أن��ي �أخُف��ي الم�ص��ادر الت��ي �أتعام��ل معه��ا ف��ي تجارت��ي، 
و�إن ت��م �إحراج��ي ف�أدله��م عل��ى م�ص��ادر �أق��ل كف��اءة، ورغ��م �أن م�ص��ادري ه��ي 
الأف�ضل على م�ستوى المكان، و�أنا �أوفر �أف�ضل خدمة لم ي�ستطع �أحد من 
معارف��ي تقديمه��ا ف��ي �أعماله��م، �إلا �أن �أموره��م التجاري��ة ف��ي ازده��ارٍ �أكب��ر، 

و�أرزاقه��م مي�س��رة �أكث��ر..
وهن��ا كان المفت��اح ال��ذي ح��ل ه��ذا اللغ��ز، �إنه��ا تحتف��ظ بمعلوماته��ا 
ح��ول الم�ص��ادر الأف�ض��ل، وتخفيه��ا، و�أحيان��اً ت�ش��ير �إل��ى م�ص��ادر خاطئ��ة..
فوعيه��ا الروح��ي ف��ي ه��ذه النقط��ة تحدي��داً منخف���ضٌ ج��داً، خال��ي م��ن 
الح��ب، غلفت��ه بغ�الف الغي��رة والتناف���س، وغفل��ت تمام��اً ع��ن الإيم��ان ب���أن 

الك��ون مبن��ي عل��ى الوف��رة، وفي��ه م��ا يكف��ي الجمي��ع..
غفل��ت ع��ن قاع��دة �أ�سا�س��يةٍ تق��ول ب���أن م��ا ت�س��تحقه م��ن رزقٍ لا يمك��ن 
�أخ��ذه من��ك، ف��الله محي��طٌ ب��كل �ش��يءٍ حاف��ظٌ ل��لأرزاق، ولك��ن  لمخل��وقٍ 

انخفا���ض وعيه��ا ف��ي ه��ذا الجان��ب �أ�ضله��ا ع��ن طري��ق ال��رزق..
الكون��ي  النظ��ام  م��ع  والتناغ��م  الأرزاق  لت�س��هيل  عِ��دّة  �أ�س��باب  توج��د 
الوفي��ر ولع��ل �أحده��ا م��ا تحدثن��ا عن��ه �آنف��اً، وه��و الإ�ش��ارة �إل��ى الطري��ق 

يحتاجه��ا.. م��ن  م��ع  وم�ش��اركة معلومات��ك  ال�صحي��ح 
وكل ه��دفٍ تري��د ل��ه طريق��اً �س��هلًا، لا ب��د و�أن يك��ون وق��ودك خلال��ه ه��و 
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الحب..
الح��ب ال��ذي يجعل��ك تنظ��ر لل�ش��وكة فت��رى ال��وردة، وتنظ��ر لل�ش��تاء 
فترى الربيع، تنظر للظلام فترى النهار، وت�ش��عر بالألم فترى الحكمة..
الح��ب ال��ذي يجعل��ك بعي��د النظ��ر فت��رى النتائ��ج البعي��دة المتمخ�ض��ة 

عم��ا هو �أمامك
الت��ي دفع��ت  الداخ��ل ومكام��ن الخل��ل  فت��رى  الح��ب يجعل��ك رحيم��اً 

�ش��خ�صاً م��ا لت�ص��رفٍ دن��يء فتترف��ع ع��ن غلق��اء �أي حُك��مٍ علي��ه..
الح��ب يغل��ف روح��ك بغ�الف الرحم��ة والعط��اء والثق��ة، فتج��د نف�س��ك 
ت�س��ير بخط��ى واثق��ة تق��رع �أب��واب العط��اء فتلق��ى م��ن ي�س��تقبلك خلفه��ا ب��كل 

ترحاب..
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التغيير هو الأ�سا�س، والتدفّق �سنة الحياة

ه��ذا م��ا قال��ه هيراكليتي���س من��ذ �أكث��ر م��ن 2500 ع��ام  كل �ش��يء يتدف��ق 
ج��رى ح��وارٌ �أمام��ي ف��ي �إح��دى الجل�س��ات لزوجي��ن متخا�صمي��ن، الرج��ل 
انه��ال عل��ى الم��ر�أة لوم��اً م�س��تهلًّ حديث��ه بجمل��ة �أن��تِ م��ن تغيريت��ي، �أم��ا 
�أن��ا فه��ذا �أن��ا بعقل��ي و�أف��كاري وطريق��ة عي�ش��ي ل��م يتغي��ر �ش��يءٌ ب��ي اب��داً من��ذ 

ع�ش��رين عام��اً و�أن��ا �أن��ا..
�أم��ا ه��ي فق��د تغي��رت فع�اًل، ب�أفكاره��ا وطموحه��ا وطريق��ة تقديره��ا 

للأم��ور، كذل��ك �صداقاته��ا وتفا�صي��ل �أخ��رى ف��ي تنظي��م يومه��ا..
و�إن ��سألتك الآن من منهم على حق، ب�أي �صفٍّ تقف؟

�إن كن��ت م��ن م�ش��جعي الثب��ات فاعل��م �أن��ك تحت��اج لتغيي��ر ه��ذه الفك��رة 
ب��ادئ ذي ب��دء..

فم��ن لا يتغي��ر لا ينم��و، �إن��ه مي��ت، لا مباه��اة ف��ي ع��دم التغي��ر، المي��ت 
فق��ط ه��و م��ن يبق��ى مكان��ه، وم��ا تبق��ى كل��ه ف��ي حال��ة م��ن التغي��ر..

�أف��كارك وت�صرفات��ك ف��ي �س��ن المراهق��ة �س��تتغير وتختل��ف ع��ن �س��ن 
الن�ض��ج، و�أم��ا �أف��كارك ف��ي الثلاثيني��ات من غي��ر المنطق �ألا تتغير وتتطور 

بزي��ادة العق��ود، و�إلا ان��ت كدفت��رٍ نقل��ب �صفحات��ه دون كتاب��ة �ش��يء..
م��ا نم��ر ب��ه م��ن مواق��ف، �أو نق��ر�ؤه ف��ي الكت��ب، �أو ن�ش��اهده ف��ي الأف�الم، 

كل ذل��ك يعم��ل عل��ى تغيي��ر �أفكارن��ا وبرمجاتنا وبالتالي �س��لوكياتنا..
لك��ن م��ا علي��ك �إدراك��ه ه��و م��ا ال��ذي تخت��ار قراءت��ه، و�أي برام��ج و�أف�الم 
ومقاط��ع تتاب��ع، وكي��ف ت�س��فيد م��ن المواق��ف والتج��ارب، لأن اختب��ارك 

الواع��ي له��م ه��و م��ا يحك��م تغي��رك نح��و الأف�ض��ل..
ولتعل��م �أم��راً، التج��ارب تحدي��داً والمواق��ف عل��ى اختلافه��ا ال�ش��ديد 
منه��ا واللي��ن �أتت��ك قا�ص��دةً، ول��م ت���أتِ م��ن ب��اب الم�صادف��ة، جاءت��ك بغي��ة 
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��ر.. ��ر قب��لَ �أن تُغيَّ تغيي��رك، لذل��ك دائم��اً م��ا �أق��ول تغيَّ
 اجته��د عل��ى تطوي��ر ذات��ك ووعي��ك، ابح��ث داخلك واعلم �أ�س��رار نف�س��ك 
وخباياها، ا�ستمع لكل جديد، ولكل اختلاف، وانظر للحياة بعد�سة محبٍّ 

وا�سعة.. و�ستجد �أن �سحر التغيير والوعي بد�أ يطرُق بابك..
فالك��ون مبن��ي عل��ى التغيي��ر والتدف��ق، كم��ا الأنه��ار كم��ا ال�ش��الات كم��ا 

البح��ار والمحيط��ات، كم��ا اله��واء..
كلٌّ في تدفق، كلٌّ في وفرة، وكلٌّ في تغيير..

تنح��رف  �أم  وتجاري��ه،  التدف��ق  ه��ذا  �أتواك��ب  الاختي��ار،  حريّ��ة  ول��ك 
ع��ن م�س��اره، �أو تن��وي الوق��وف ك�صخ��رةٍ ثابت��ةٍ مكان��ك، �أو �أن تكوم��ن ري�ش��ةً 

تقذفه��ا الري��اح هن��ا وهن��اك؟؟؟ 
له��ا  طاق��ة  لا  جلم��ود  �صخ��رة  وك�أنم��ا  �أف��كارك  بت�صل��ب  تك��ون  هك��ذا 

بالح��راك..
هل تختار ال�شح والقلّة، �أم تريد ان تغمرك وفرات الكون وخيراته؟؟

ه��ل تن��وي �أن تتدف��ق �إلي��ك ال�س��عادة والمحب��ة وخي��رات الك��ون، �أم �أن 
عل��ى �أعين��ك غ�ش��اوة ف�ال ت��رى �إلا البُغ���ض والفتن��ة تع��م �أرج��اء الك��ون؟؟

عزي��زي وعزيزت��ي، لكم��ا حري��ة الاختي��ار ولك��ن تذك��را الك��ون يق��وم على 
التناق�ض ولكنه غنيٌّ جدا، لا بل �أنه �أكثر من غني.. 

وم��ا علي��ك �إلا �أن ت��درك ذل��ك وتوق��ن ب��ه ك��ي تك��ون مهيئ��اً للب��دء ف��ي 
جن��ي م��ا يوف��ره ل��ك ه��ذا الك��ون م��ن ثم��رات النعي��م..
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و�صفة الكارثة - اجعلني �سعيد 
�إيكارت تول

غالب��اً م��ا تنته��ي هك��ذا فك��رة بالانف�ص��ال، �أي �ش��يء تتوق��ع �أن يجعل��ك 
�س��عيد ف��ي ه��ذا الك��ون، ل��ن يجعل��ك كذل��ك، ب��ل �س��تكون �أ�س��يراً له..

ربم��ا للحظ��ات ق��د يمنح��ك �س��عادة، �أو حت��ى ل�س��اعات و�أي��ام، لك��ن لا 
يوج��د �ش��يء �أو �ش��خ�ص ف��ي الك��ون كل��ه ي�س��تطيع منح��ك ال�س��عادة الدائم��ة.
�إن المع�ضل��ة تكم��ن ف��ي الفه��م الخاط��ئ لمعنى ال�س��عادة، وذلك بربطها 
ب�أ�ش��خا�ص و�أ�ش��ياء والت��ي بمجمله��ا تُعتب��ر �أم��ور م�ؤقت��ة ينته��ي ال�ش��عور به��ا 

بزوالها..
�س��يقوم  الت��ي  الث��روات  كمي��ة  عل��ى  �س��عادته  يعل��ق  م��ن  النا���س  فم��ن 
بجمعه��ا، �أو يربطه��ا بتواج��د �ش��خ�ص مح��دد مع��ه، �أو الو�ص��ول �إل��ى من�صب 

معي��ن، �أو غي��ر ذل��ك م��ن الأ�ش��ياء المتغي��رة..
حت��ى ع��دم تغي��ر ه��ذه الأ�ش��ياء، مث�اًل حت��ى ل��و بق��ي الم��ال �س��تجده 
اعت��اده و�س��تذهب المتع��ة الت��ي كان يوفره��ا ب�س��بب الاعتي��اد علي��ه، و�أم��ا 
ال�ش��ريك ل��و بق��ي فكذل��ك �إن ل��م تك��ن �أ�ص��ل �س��عادتك داخلي��ة نابع��ة م��ن 
التقدي��ر والامتن��ان ف�س��تعتاد وج��وده، �أو �س��ت�صبح ا�س��يراً ل��ه تذب��ل بغياب��ه 

وتزده��ر بتواج��ده، وهك��ذا ح��ال باق��ي �أم��ور الحي��اة.. 
و�أما ال�سر الحقيقي لل�سعادة هو:

�إدراكك لم��ن تك��ون �أن��ت، ات�صال��ك بال��ذات الإلهي��ة، و�صول��ك لل�س�الم 
الداخل��ي والت�س��ليم وبالتال��ي الأم��ان، ر�ض��اك ع��ن نف�س��ك �أي��اً كان و�ضع��ك 
�أيّ��اً كان م��ا تفعل��ه،  �أو الاجتماع��ي، والت�صال��ح معه��ا  �أو الم��ادي  العائل��ي 
فعندم��ا تطمئ��ن النف���س وتعي���ش الر�ض��ا تج��د �س��عادة كبي��رة كامن��ة، تل��ك 

ال�س��عادة المتمثل��ة ب�ش��عور جمي��ل وبهج��ة تطغ��ى عل��ى القل��ب.



حطم قيودك و تجرأ على الحياة80

بع��د و�صول��ك �إل��ى الوع��ي الكاف��ي ب�س��رّها ل��ن يع��ود العال��م ب��كل م��ا ي��دور 
في��ه ق��ادراً �أن يت�س��بب بالإحب��اط ل��ك، لا يعن��ي ذل��ك غي��اب العوائ��ق، و�إنم��ا 
يعن��ي قدرت��ك عل��ى مواجهته��ا ب�س�الم والنظ��ر �إليه��ا كتحدي��ات تعين��ك عل��ى 
التطوي��ر، فت��رى الأم��ور بمنظ��ور �آخ��ر لا تتح��ول في��ه تل��ك التحدي��ات �إل��ى 
معان��اة �أو تعا�س��ة �أو قن��وط، ولا وج��ود للتهي���ؤات الدرامي��ة، ل��ن تنهم��ر ف��ي 
الب��كاء وتغ��رق ف��ي الح��زن عندم��ا تتعرق��ل �أم��ورك، �أو عندم��ا لا ت�أت��ي عل��ى 
النح��و ال��ذي ر�س��مته له��ا.. ب��ل �س��تكون نف�س��ياً عل��ى ا�س��تعدادٍ لتحوي��ل كل 
عرقل��ةٍ �س��واء كان��ت �صغي��رة �أم كبي��رة �إل��ى تح��دٍّ تعل��م ف��ي ق��رارة نف�س��ك �أن��ك 
ق��ادرٌ عل��ى حلّ��ه، موقن��اً بم��ا �أنزل��ه الله ف��ي كتاب��ه عندم��ا ق��ال: {لا يكلّ��ف الله 

نف�س��اً �إلا و�س��عها}.
ه��ذا ال�س�الم الداخل��ي يح��دث عن��د انتقال��ك لمرحل��ة �أعم��ق من مراحل 

الوعي واليقظة.. 
 ذل��ك الوع��ي ال��ذي ت��درك في��ه �أن �أ�ص��ل ال�س��عادة يكم��ن داخل��ك، وينب��ع 
م��ن �أعماق��ك، فتوق��ف بحث��ك الخارج��ي عنه��ا، وتع��ود �إل��ى روح��ك ونف�س��ك 

فتجده��ا..
وبامت�الك هك��ذا وع��ي �س��تختلف نظرت��ك تج��اه الحي��اة و�أمورها؛ لذلك 
ق��د تج��د �أغن��ى النا���س تعي�س��اً ي�ش��كو الاكتئ��اب وال�ضج��ر، وتج��د �أفقره��م 

يبت�س��م م��ن �أعماق��ه، ويع��ود ذل��ك لاخت�الف وعيه��م بمفه��وم ال�س��عادة..
وواق��ع الح��ال �أن ال�س��عادة معدي��ة �إذا م��ا �أخذناه��ا م��ن الجان��ب الطاقي؛ 
فه��ي تنتق��ل �س��ريعاً وب�ش��كل ملح��وظ.. ول��م يخط��ئ م��ن ق��ال ج��اور ال�س��عيد 
وتبادل��ك  وبهج��ة،  فرح��اً  يمتل��ئ  ان�س��ان  م��ع  تواج��دك  فبمج��رد  ت�س��عد، 
ل للأف�ضل، لذل��ك تعتبر ال�صحبة  الأحادي��ث مع��ه �ست�ش��عر �أن مزاج��ك تع��دَّ

ال�صالح��ة الإيجابي��ة �أح��د �أه��م �أ�س��باب ال�س��عادة.
وا�س��تمرارها،  لم�ضاعفته��ا  ال�س��حري  المفت��اح  فه��و  الامتن��ان  و�أم��ا 
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�ش��كر النع��م عل��ى اختلافه��ا �صغيره��ا وكبيره��ا وحمد الله عليها ي�ضعك في 
المج��ال الطاق��ي لل�س��عادة، وبالتال��ي تعي�ش��ها وتبثه��ا ب��كل ي�س��رٍ و�س��هولة..

و�إي��اك �أن تخبرن��ي �أو حت��ى �أن تق��ول بين��ك وبي��ن نف�س��ك �أن��ك لا تمتل��ك 
نعم��اً تُذك��ر، لأن��ك بذل��ك تك��ون جاح��داً ومجحف��اً بح��ق نف�س��ك وناك��راً لم��ا 

انع��م الله ب��ه عليك.. 
تك��ون بذل��ك ق��د اخت��رت حي��اة ال�ش��قاء ولا ت�س���أل بعده��ا لم��اذا تتع�س��ر 
�أمورك، �أو لمَ لا تجدُ حظاً �أو غير ذلك من الأ�سئلة التي اعتبر �أنا �إجابتها 
جليّة ووا�ضحة لأنك �أنت من قرر الم�ضي في طريق العُ�سر بعدم تقديره 

لم��ا يمل��ك من نِعَم..
ك��م م��رّة �ش��كرت الله عل��ى �أه��م م�ص��در للحي��اة وه��و عملي��ة التنف���س؟ 

تل��ك العملي��ة الت��ي يق��وم به��ا ج�س��دك دون �أي م�ش��قة ودون وع��يٍ من��ك؟؟
ك��م م��رة �ش��كرت الله عل��ى نعم��ة العق��ل، النظ��ر، الم�ش��ي، ال�س��مع، وج��ود 

م��كان ت���أوي �إلي��ه، قدرتك عل��ى التكلم؟؟
يتب��ادر �إل��ى ذهن��ي ف��ي ه��ذه اللحظ��ات ذل��ك ال�ش��اب المل��يء بالحي��اة 
والمفعم بالحيوية �إ�سلام مدبولي؛ �شاب في الثلاثينيات عانى �إعاقة منذ 
ال�صغ��ر �أث��رت عل��ى نم��وه وتحكم��ه بح��ركات ج�س��ده، وعل��ى طريق��ة نطق��ه..

من �أُ�سرةٍ متوا�ضعة، توفي والداه وبقي وحيداً في المنزل..
تعر�ض بما فيه الكفاية للتنمر..

ولك��ن ل��م يثن��ه ذل��ك ع��ن تحقي��ق حلمه في محو اميت��ه، و�إكمال تعليمه، 
وح�صوله على �شهادة جامعية في علم الاجتماع..

لي���س ذل��ك فح�س��ب ب��ل �أ�صب��ح �س��فيراً لل�س��عادة والح��ب يق��دم ن�صائح��ه 
الدائم��ة ع��ن �أ�س��اليب التعاي���ش، وط��رق العي���ش ف��ي �س�الم داخل��ي و�س��عادة 

حقيقي��ة..
ا�س��توقفتني حالت��ه من��ذ اللحظ��ة الأول��ى، لأن��ه  ال�ش��اب  حقيق��ةً ه��ذا 
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ب�أف��كاره وثقت��ه و�إيمان��ه و�س��عادته �أك��د ل��ي ب���أن الإعاق��ة تكم��ن ف��ي ال��روح 
ولي�س��ت ف��ي الج�س��د..

الإعاقة تكمن في طريقة التفكير ولي�ست في العقل..
الإعاقة تكمن في نظرتنا للأمور ولي�ست في الب�صر..

حب��ه للحي��اة، وثقت��ه بالخال��ق، وال�س��عادة الت��ي يعي�ش��ها وينثره��ا حول��ه 
ت�ؤك��د النظري��ة الت��ي تق��ول ب���أنّ ال�س��عادة تنب��ع م��ن الداخ��ل، م��ن العم��ق، من 

ال��روح، وم��ن الأفكار..
ل��م تق��ف �إعاقت��ه حائ�اًل �أم��ام �أهداف��ه، ل��م يقُ��ل يوم��اً ب���أن الظ��روف ه��ي 
ال�س��بب، ل��م يقُ��ل قل��ة الح��ظ، ول��م يقُ��ل وف��اة وال��دي.. ب��ل ق��ال �إنن��ي ق��ادر 

ومُق��دّرٌ للنع��م..
وبذل��ك و�ص��ل �إل��ى هدف��ه وم��ا زال مُكم�اًل طريق��ه للو�ص��ول �إل��ى �أهدافٍ 

�أكبر..
والمفارق��ة الت��ي ت�س��توقفني الآن ه��ي الا�ست�ش��ارات الت��ي تعود �إلى �أنُا���سٍ 
فاح�شي الثراء، �أغدق الله عليهم كل �أ�سباب النعيم �سواء الجمال الج�سدي 

�أو الث��راء الم��ادي، �أو المكان��ة الاجتماعي��ة، لكنه��م افتق��دوا ال�س��عادة..
ق��د ت�س��تغرب �أن ه���ؤلاء لي�س��وا ب�س��عيدين، لك��ن دعن��ي �أخب��رك �أم��را؛ً 

حت��ى �أن��ا ف��ي �أول ا�ست�ش��ارة جاءتن��ي لمث��ل هك��ذا حال��ة �ش��عرت بال�صدم��ة.
رغ��م �أن��ه ق��د �س��بق وبحث��ت ح��الات م�ش��ابهة ف��ي الكت��ب والمراج��ع، لك��ن 
يب��دو �أن عقل��ي الباط��ن ل��م يك��ن ي�أخذه��ا عل��ى محم��ل الج��د، ل��م ي�س��تطع �أن 
يدخ��ل هك��ذا معلوم��ة �إل��ى برمجت��ه، ل��م يتقب��ل بداي��ة الأم��ر وج��ود �أُنا���س 
يمتلك��ون م��ن الث��روات م��ا يكفيه��م ويكف��ي �أجيال م��ن بعدهم، ومن الجمال 
م��ا تتح��دث عن��ه النا���س، وم��ن المكان��ة م��ا يهابه��ا الآخ��رون، ورغ��م ذل��ك 
يعي�ش��ون التعا�س��ة، ولا يعرف��ون نكه��ةً لل�س��عادة ولا حت��ى كيفي��ة الو�ص��ول 
له��ا.. يمار�س��ون التماري��ن الريا�ضي��ة، يق��ر�ؤون كت��ب ف��ي التنمي��ة الب�ش��رية، 
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يجوب��ون �أ�صق��اع العال��م، ولك��ن لا يج��دون ال�س��عادة..
�إنه فعلًا لأمرٌ يجلب الا�ستنكار، اتفق معك..

ولك��ن فلنتف��ق الآن ب���أنّ ه��ذا دلي��لٌ �آخ��ر عل��ى �أن منب��ع ال�س��عادة داخل��ي، 
و�إن �س���ألتني ع��ن �أ�سا���س ال�ش��عور بال�س��عادة �س���أجيبك ب�أن��ه الامتن��ان وتقدي��ر 

النعم..
�أن��ك عندم��ا تق��وم بتقدي��م  �أم��ا �إن �س���ألتني ن�صائ��ح �أكث��ر ف�س���أخبرك 

ال�س��عادة للغي��ر تن��ال منه��ا حظ��اً كبي��راً.
 ق��دم ال�س��عادة لغي��رك بر�س��م ابت�س��امة عل��ى وجه��ه م��ن خ�الل كلم��ة 
داعم��ة تقوله��ا، �أو ابت�س��امة ودٍّ ت�ضعه��ا عل��ى وجه��ك، �أو هدي��ة ترم��ز لحب��ك 
وتقديرك له، �أو م�س��اعدة تقدمها عند الحاجة.. كل �أمرٍ تنوي زيادته في 
عالمك قُم بتقديمه لغيرك، وهذا ما يفعله �إ�سلام الذي تحدثنا عنه منذ 

قليل..
يُق��دم الأم��ل وال�س��عادة للآخري��ن فيج��د �أب��واب الأم��ل تنفت��ح �أمام��ه، 

وي�ش��عر بال�س��عادة تغم��ر قلب��ه وحيات��ه..
له��ا  �س��تكون ظالم��اً  و�إلا  نف�س��ك،  وتن�س��ى  تُق��دّم  �أن  ح��ذراً  كُ��ن  ولك��ن 
و�س��تدخل ف��ي م�س��ارات ظُل��م النف���س وتجلب��ه ل��ك، ق��دم دوماً م��ن الفائ�ض..
م��ن فائ���ض ال�س��عادة الت��ي لدي��ك ق��م ب�إ�س��عاد غي��رك، بمعن��ى �إن كان��ت 
لدي��ك �ضغ��وط نف�س��ية اعم��ل عل��ى حلّه��ا �أولا قب��ل �أن تبح��ث ع��ن حل��ولٍ 

�أ�صدقائ��ك.. لم�ش��اكل 
بدع��وة  تق��وم  ان  قب��ل  بت�أديته��ا  قُ��م  معين��ة  التزام��اتٌ  لدي��ك  كان  �إن 

رفاق��ك ف��ي نزه��ةٍ بغي��ة �إ�س��عادهم..
وتذك��ر دائم��اً �أن��ك ت�س��تحقُّ ال�س��عادة وب���أنّ الله خلق��ك لتعي���ش �س��عيداً في 

هذه الحياة ولم يخلقك كي يُعذبك..
م م�س��يرك، وتزي��د  وب���أن م��ا يعتر���ض طريق��ك م��ن م�صاع��ب ج��اءت لتق��وِّ
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وعيك، ولتوجهك لل�صواب..
لك��ن ع��دم قدرت��ك عل��ى النظ��ر لخلفي��ة م��ا يواجه��ك ه��و ال��ذي يعرقل��ك 

ولي�س الموقف نف�سه..
فاجع��ل ال�صع��اب بو�صل��ةً ت�ستر�ش��د به��ا طري��ق نجاح��ك، و�أم��ا الامتن��ان 

فهو ال�ش��يفرة الحقيقية للو�صول..
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ثلاثية طريق النعيم
�شارك الحب وانثر الفرح وا�ستمتع
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�أولا: ا�ستمتع بما لديك:
بالتح�سر على المفقود تفقد لذّة الموجود

لي���س م��ن الهي��ن �أن نتغا�ض��ى ع��ن نواق���ص ف��ي حياتن��ا وخا�ص��ة عن��د 
ر�ؤيته��ا ل��دى غيرن��ا، ه��ذا م��ا يقول��ه معظ��م م��ن يعان��ي الإحب��اط م��ن ع��دم 
ح�صوله على مبتغاه �سواء كان ينوي من�صباً معيناً، او امتلاك �شيء مادي 

مح��دد، او حت��ى �ش��كل ج�س��دي �أو غي��ره..
تكم��ن الم�ش��كلة هن��ا ف��ي �ضع��ف التقدي��ر الذات��ي ل��دى ه��ذا الن��وع م��ن 
�أعينه��م  تَظ��ل  �أي نعم��ة يمتلكونه��ا،  الا�ش��خا�ص، وبالتال��ي غي��اب تقدي��ر 
وعقوله��م وقلوبه��م معلق��ة به��دف �أو �أم��رٍ يمتلك��ه الغي��ر وق��د يك��ون م��ن 
الم�س��تحيل له��م امتلاك��ه، مث��ل ح�س��رتهم عل��ى ع��دم امت�الكِ ط��ولٍ معي��ن، 

ا�س��م عائل��ة مح��دد، من�ص��ب لا يمك��ن بلوغ��ه..
ورغ��م قناعت��ي بع��دم وج��ود م�س��تحيل، وبقدرتن��ا الكامل��ة عل��ى الو�ص��ول 
�إلى �أي �أمر نريده طالما و�صل له ولو �شخ�ص واحدٌ قبلنا، ولكن بامتلاكك 
عقلي��ة الح�س��رة والتركي��ز عل��ى النواق���ص يُ�صبح من الإعج��از الو�صول �إلى 

�أي هدف حتى لو كان ب�سيطاً..
لأن تركي��زك �أ�صب��ح ف��ي اتج��اه مغاي��رٍ تمام��اً، فعندم��ا نرك��ز عل��ى م��ا 

لدين��ا م��ن نق���ص، نجل��ب ونج��ذب المزي��د والمزي��د..
بالحي��اة  الا�س��تمتاع  وع��ي  الله  يهبه��ا  المتيقظ��ة  الزكي��ة  ال��روح  �إن 
فتجده��ا حام��دةً ربه��ا عل��ى م��ا تمتلك��ه م��ن نع��م �صغيرها وكبيره��ا، بدءً من 
التنف���س والنظ��ر والم�ش��ي  وانته��اءً ب�أب�س��ط نعم��ة ولعله��ا امت�الك ح��ذاء..
ب��كل �ص��دق، ق��د توقف��ت عن��د �آخ��ر جمل��ة ول��م �أج��د �أي نعم��ة ب�س��يطة 
لأكتبه��ا، �إن��ي �أرى �أن كل م��ا لدين��ا م��ن نع��م عظي��م، فكّ��رت �أن �أكت��ب ب��دل 
امت�الك ح��ذاء وج��ود الم��اء، لكنن��ي ر�أيته��ا نعم��ة ج��داً عظيم��ة، فق��ررت �أن 
�أكت��ب وج��ود �س��رير �أو و�س��ادة فر�أي��ت �أنهم��ا نعمت��ان عظيمت��ان ج��داً ولي�س��تا 
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بال�صغيرتي��ن فق��ررت �أن �أكت��ب الح��ذاء رغ��م ع��دم اقتناع��ي ب�أن��ه بالنعم��ة 
القليلة.. فعند امتلاكك حذاء هذا دليلٌ لامتلاكك �أقدام، فانظر لعظمة 

ه��ذه النعم��ة، ولعظم��ة م��ن ق��دّر ل��ك امتلاكه��ا...
انطلق في حياتك من هنا، وا�ستب�شر بما تملك من نعم، قم بالامتنان 
واحمد الله عليها واعمل على ا�ستغلالها لتَ�سعَد وتُ�سعد الآخرين، واحجب 
نظ��رك وتفكي��رك ع��ن تع��داد م��ا ل��دى الآخري��ن، لا خط���أ ف��ي النظر �إلى من 
ه��م �أف�ض��ل من��ا، وال�س��عي للح��اق به��م وتح�س��ين �أنف�س��نا وتطوي��ر �أو�ضاعن��ا، 
لك��ن دون مقارن��ات هدّام��ة، لأنه��ا تفت��ح علي��ك �أب��واب ال�س��وء فترى الح�س��رة 

والندام��ة مقبل��ة �إلي��ك من تلك الأبواب.
خُذه��ا قاع��دة حياتي��ة من��ي، و�أن��ا م�س���ؤولة ع��ن كل كلم��ة تُذك��ر فيه��ا: 
النظ��ر لم��ا يمتلك��ه الغي��ر ب�أعي��نٍ حا�س��دة تخل��و م��ن الح��ب �ست�ش��غلك ع��ن 
الا�س��تمتاع بم��ا لدي��ك م��ن نع��م وخي��رات، وتج��رك �إل��ى طوابي��ر الفا�ش��لين 
وينابي��ع  ع��ن مواط��ن قوته��م  التائهي��ن  لأنف�س��هم،  الهادمي��ن  ال�س��لبيين 
ثراوته��م الت��ي �أودعه��ا الله به��م، فت��رى النع��م ت��زول منه��م روي��داً روي��داً ولا 

ي��درون م��ن �أمره��م �ش��يئاً...
ول��و نظ��رت �إل��ى م��ا حول��ك بتفا�صلي��ه، م��ن موط��نٍ بم��ا في��ه م��ن �أ�ش��جارٍ 
و�أزه��ارٍ و�أعم��الٍ وحت��ى �إ�ش��ارات م��رور و�ش��وارع، و�أ�س��رتك بم��ا فيه��ا م��ن دع��مٍ 
واحتواءٍ وحبٍّ وخوفٍ وق�سوةٍ �أحيانا ولينٍ �أحياناً �أخرى، ومنزلك وما فيه 
م��ن ج��درانٍ وم��اءٍ و�س��رير وغ��ذاء، و�أ�صحاب��ك بما ع�ش��ت معهم من �ضحكات 
ومواق��ف، وغي��ره الكثي��ر الكثي��ر �س��تجد نف�س��ك حينه��ا تمل��ك �أطنان��اً م��ن 

م�س��ببات ال�سعادة...



حطم قيودك و تجرأ على الحياة88

ثانياً: انثر الفرح
ار�سم ابت�سامة، �ضحكة، جرّب �أن تكون �سبباً في فرحة قلبٍ �صادفته..

لي���س بال�ض��رورة �أن يك��ون مقرب��اً من��ك، لي���س بال�ض��رورة �أن تنث��ر ب��ذور 
الف��رح ف��ي ترب��ة م��ن يحي��ط ب��ك، بل انثرها ف��ي كل مكان تط�أه قدماك دون 

انتظارٍ للرد ولا حتى لكلمة �ش��كر.. 
انثره��ا و�أن��ت موق��نٌ �أنه��ا �س��تزهر ل��ك الطري��ق، ولك��ن كُ��ن على حذر من 

الوقوع في فخ التباهي، �أو الكبر، �أو انتظار رد المعروف..
ث �أ�صحاب��ك بم��ا قدمت��ه لتف��رح النا���س �إلا �إن كان لدي��ك غاي��ة  لا تُح��دِّ
واحدة وهي �أن يقتدوا بك، ولا تنتقد عدم تقدير الآخرين للمعروف الذي 
قم��ت ب��ه حت��ى بين��ك وبي��ن نف�س��ك، ولا تطال��ب غي��رك �أن ي�س��دي لك خدمة 
او يُظهر لك امتنان �أو يكون موالياً لك لمجرد �أنك في مكانٍ ت�ستطيع من 
خلاله �أن تنثر الفرح في طريقه، هذه الأفخاخ ت�سحبك للقاع فتمنع عنك 
خي��راتِ م��ا ب��ذرت فت��رى الح��زن ق��د �أرخى �أثقاله عل��ى حياتك، والهمٌ غالبٌ 
عل��ى راحت��ك. فتتعج��ب م��ن حال��ك لأنّ��ك م��ن ق��دم الف��رح ونث��ر ب��ذاره لم��اذا 
لم يرجع خيرك �إليك، لمَ الهموم �أرخت �أثقالها على عالمك، وتن�سى �أنك 
حجب��ت انعكا�س��اته عن��ك بيدي��ك عندم��ا انتظ��رت المقاب��ل م��ن النا���س ب��دل 

انتظ��اره من خالق الكون..
الك��ون رح��بٌ وج��اذب ل��كل م��ا تتنم��ى، فعندم��ا تتمن��ى الف��رح انث��ره، 
بق��در  �س��اعد  الث��روات  تتمن��ى  وعندم��ا  قدّم��ه،  الح��ب  تتمن��ى  وعندم��ا 

الا�س��تطاعة..
و�إي��اك �أن تُق��دم �ش��يئاً عل��ى ح�س��اب نف�س��ك، لأن��ك بذلك تك��ون ظالماً لها 

وبالتالي تجذب ا�ستحقاق الظلم �إليها..
انث��ر الف��رح و�س��يعود �إلي��ك متدفق��اً، وكلم��ا نثرته �أكث��ر كلما كان التدفق 

�أكبر..
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ثالثاً: �شارك الحب: 
ثلاثي��ة عي���ش ال�س�الم، عي���ش الراح��ة، عي���ش المتع��ة لا تنف��ع ولا تكتم��ل 

بلا الحب..
والح��ب لي���س ح�ص��راً عل��ى العا�ش��قين، والح��ب لي���س مق�ص��ورا ب��ك رغ��م 

�أن منبعه الأ�سا�س��ي ي�أتي منك..
ولك��ن لا يمك��ن ح�ص��ره ب��ك وبم��ا تح��ب.. الح��ب يب��د�أ من��ك ولا ينته��ي 

عن��د �أي حد..
بداية العي�ش ال�سليم حب، وا�ستمراره حب، واكتماله حب..

ق��د يك��ون الح��ب بمفاهيمن��ا الت��ي تناقلناه��ا �ضئي�اًل، مقت�ص��راً على حب 
العائلة وحب الأ�صدقاء، حب ال�شريك وحب الأبناء..

و�إذا م��ا ات�س��ع قلي�اًل ف�إن��ه ينتق��ل ليك��ون موجه��اً للم��كان والوط��ن، و�إل��ى 
حب الأ�شياء التي نمتلكها وكل ما يخ�صنا..

لك��ن �إذا تو�س��عنا به��ذا المفه��وم �أكث��ر، ونظرن��ا �إلي��ه م��ن منظ��ورٍ �أعم ف�إن 
الح��ب �سيت�س��ع لي�ص��ل �إل��ى كل م��ا يحي��ط بن��ا م��ن نبات وحيوان و�أ�ش��ياء على 

اختلافها �سواء كانت عائدةً لنا �أم لم تكن �ضمن �أملاكنا..
ولك��ن الح��ب لي���س ه��ذا وح�س��ب، وم��ا فائ��دة �أن تح��ب النب��ات ولا تق��دم 
ل��ه اهتمام��اً، وم��ا معن��ى �أن تح��ب الحي��وان وتق�س��و علي��ه وتنتق��د م��ن يداف��ع 
ع��ن حقوق��ه؟ و�أي��ن حب��ك لأطف��ال الك��ون ولي���س ل��ك مواقف تحن��و بها على 

طف��ل هن��ا و�آخ��ر هناك..
الحب ميتٌ لا يورّثك �شيئاً �إن لم تقم بم�شاركته..

نع��م عزي��زي الق��ارئ وعزيزت��ي القارئ��ة.. ل��ن يغ��دق علي��ك الح��ب م��ن 
خيرات��ه ول��ن يورث��ك �أيّ �ش��يء �إن احتجزت��ه �ضم��ن كر�س��يّ المقعدي��ن..

فكي��ف  داخلي��اً،  وت�ضارب��اً  �صراع��اً  وتعي���ش  هائم��اً،  ب�أف��كارك  �س��تجوب 
و�أن��ت م��ن يح��ب كل مخلوق��ات الك��ون لا تج��د م��ن يحب��ك؟؟
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الإجابة باخت�صار لأنك لم تقم بم�شاركة هذا الحُب..
م��ن الي��وم، وكل ي��وم انث��ر ب��ذور الح��ب و�ش��اركه م��ع كل م��ن ه��م حول��ك، 
ولا �أنك��ر م��ا للكلم��ات م��ن وق��عٍ جمي��لٍ ف��ي النفو���س، وم��ن ذبذب��ات خلّاق��ة 
ت�ص��ل �إل��ى كل الكائن��ات، ولا يمكنن��ي �إلا �أن �أ�ؤك��د عل��ى �أهميته��ا و�ضرورته��ا، 
تل��ك الكلم��ات الحاني��ة الرقيق��ة المليئة بالامتنان وال�ش��كر والحب والدعم 
قدمه��ا لأبنائ��ك، قدمه��ا ل�ش��ريكك، تح��دث به��ا للنب��ات والحي��وان وحت��ى 
الجم��اد، غل��ف كلمات��ك دوم��اً بغ�الف الح��ب �أينم��ا كن��ت وعل��ى اخت�الف م��ن 

�صادف��ت كُ��ن محب��اً بكلمات��ك..
 حت��ى م��ن �آذاك، �ض��ع ح��دوداً ل��ه ولا تجعل��ه م��ن المقربي��ن ولك��ن تذك��ر 
دوم��اً �أن الله خلق��ه و�أكرم��ه، ف���إن �صادفت��ه لا تهين��ه بكلم��ة ولا بنظ��رة ب��ل دع 

�أمره لله وتنف���س الحب مع خلقه..
ولك��ن ي��ا عزي��زي لي�س��ت الكلم��ات وحده��ا م��ا يمكن��ك م�ش��اركتها ف��ي 
مج��ال الح��ب، ب��ل و�إنه��ا عل��ى الرغ��م م��ن �أهميته��ا المطلق��ة لكنه��ا لي�س��ت 
بكافي��ة، ومردوده��ا �س��يكون �ش��حيحاً علي��ك �إذا م��ا قارن��اه ب��ذاك الم��ردود 

الوفي��ر للم�ش��اركة المكتمل��ة للح��ب..
تل��ك الم�ش��اركة الت��ي تق��وم �أي�ض��اً عل��ى الأفع��ال، ك�إطع��ام قط��ةٍ جائع��ةٍ 
ف��ي الطري��ق، وتقدي��م حل��وى لطف��لٍ �صغي��ر، الرب��ت عل��ى كت��ف والدت��ك �أو 
زوجت��ك �أو زوجُ��ك، كفنج��ان قه��وة تقدم��ه بح��بٍّ لوال��دك لأخت��ك لج��ارك..
موق��ف داع��م تقف��ه م��ع م��ن ق�ص��دك، كلم��ةُ ح��قٍّ تن�ص��ف به��ا �ش��خ�صاً 

ظُل��م..
جب��رُ خاط��ر رج��ل م�س��نٍّ يق��ف عل��ى قدمي��ه من��ذ �ش��روق ال�شم���س ليبي��ع 

الخبز في ال�ش��ارع، �ش��جرةٌ عط�ش��ى ب�س��بب �ش��دة الحر ترويها بمائك..
وع��اءٌ م��ن الم��اء عل��ى �ش��رفة دارك تنتع���ش ب��ه الطي��ور، اغني��ةٌ تغنيه��ا 

لطف��لٍ ب��اكٍ خ��اف ق�ض��اء يوم��ه الأول ف��ي المدر�س��ة دون والدي��ه..
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م�ش��اركةُ الح��ب جميل��ة و�أ�س��اليبها عدي��دةٌ وكثي��رة، ج��رّب بع���ض م��ا 
ذكرت��ه ل��ك وابتك��ر �أ�ش��ياء �أخ��رى وان��وي ني��ةً داخلي��ة بم�ش��اركة الحب في كل 
لحظات��ك اليومي��ة وانظ��ر لل�س��عادة الت��ي �س��تنهمر علي��ك، �سي�ش��هد قلب��ك 

نعيم��اً �س��معت عن��ه و�أردت��ه لكن��ك ل��م تك��ن تع��رف ل��ه طريق��اً..
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فخ الأنانية مقابل ينابيع حب الذات

بما �أنك بداية الحب وينابيعه....
فدعن��ي �أخب��رك �أم��راً غاي��ةً ف��ي الأهمي��ة: م��ن لا يح��ب نف�س��ه يعج��ز عن 
من��ح الح��بِّ لغي��ره، �إن ل��م تتعل��م كي��ف تح��ب ذاتك �س��تكون كينبوع ماءٍ جاف 

لا فائ��دة لوج��وده، ف�إم��ا �أن يُ��ردم �أو تُرم��ى في��ه النفاي��ات..
لا ت�س��تغرب ق�س��وة كلماتي ولكن هذا هو واقع حال من لا يُحب نف�س��ه، 
تج��د داخل��ه مليئ��اً بالأح��زان، �أو مليئ��اً بالغ�ض��ب، �أو التوت��ر �أو الإحب��اط �أو 
اللوم �أو ا�ستنكار واقع الحياة �أو غير ذلك من النفايات النف�سية التي تُثقل 

الروح وت�ستنفذها..
م��ن  �أولي���س ح��ب النف���س نوع��اً  �إل��ى ذهن��ك الآن ت�س��ا�ؤل،  ق��د يتب��ادر 

الأناني��ة؟
لا ي��ا عزي��زي، الح��ب الواع��ي للنف���س لي���س �أناني��ة، ب��ل و�إن��ه عك���س م��ا 
قي��ل ل��ك تمام��اُ، �إن��ه نقي���ض م��ا بُرمِجَ��ت �أفكارك عليه، حُبُّ النف���س قمة في 
العط��اء، �إن��ه عط��اء لروح��ك ول��روح الك��ون �أجم��ع، �إن��ه �أف�ض��ل هدي��ة يمك��ن 
�أن يقدمه��ا الإن�س��ان لنف�س��ه ولم��ن يحي��ط ب��ه ول��كل مخل��وق عل��ى وج��ه ه��ذه 

الأر���ض..
ح��ب ال��ذات �أبع��د م��ا يك��ون ع��ن الأنانية، ب��ل �إن الأنانية عداءٌ للذات، من 
يعي�ش��ها يمار���س عنف��اً وا�ضطه��اداً نف�س��ياً عل��ى نف�س��ه دون �أن يعل��م، ويج��ذب 

لواقع��ه كل ما هو م�ؤلم.
فالأناني��ة قائم��ة عل��ى تف�ضي��ل النف���س ع��ن الآخري��ن ف��ي كل �ش��يء، 

والرغب��ة الملح��ة عل��ى ح�صول��ك وح��دك عل��ى كل �ش��يء دون الغي��ر.
الأناني��ة ترتك��ز عل��ى التمل��ك والتعل��ق بالممتل��كات، تمل��ك الأ�ش��خا�ص 

والأ�ش��ياء وحت��ى المعن��وي م��ن لف��ت الأنظ��ار، وك�س��ب الاهتم��ام، وغي��ره.
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لا يكتف��ي م��ن يعي���ش حال��ة الأناني��ة بم��ا لدي��ه، �إذ تتغ��ذى �أنانيت��ه �أي�ض��اً 
على نواق�ص الآخرين، يفرحه امتلاك �ش��يء وافتقار غيره لهذا ال�ش��يء..

لا ته��د�أ نف�س��ه �إلا بتمي��زه ع��ن الغي��ر وخا�ص��ةً المقربي��ن من��ه، �أخ �أو 
�صدي��ق �أو �ش��ريك.

تعينن��ا عل��ى  الت��ي  الدواف��ع  �أجم��ل  م��ن  �إن��ه  ب��ل  التمي��ز  ف��ي  لا �ضي��ر 
الإنت��اج والإب��داع، لك��ن الأناني��ة الت��ي نتح��دث عنه��ا تبح��ث ع��ن ذاك التمي��ز 
الذي ي�سحب الب�ساط من تحت �أقدام غيرها، لتوقعه �أر�ضاً م�شبعةً بذلك 

غروره��ا.
�إلا  يُ��روى  لا  للتمل��ك  ���شٌ  تعطُّ لديه��م  ال�ش��خ�صية  ه��ذه  �أ�صح��اب   
بامت�الك م��ا ل��دى الغي��ر م��ن مكان��ةٍ، �أو �أم��والٍ، �أو �ش��هرةٍ، �أو غي��ر ذل��ك..
ال�ش��خ�صية الأناني��ة الت��ي �أتح��دث عنه��ا ه��ي تل��ك الت��ي تبن��ي �أعم��دة 
دائ��م  بالأناني��ة  يت�ص��ف  ال��ذي  ال�ش��خ�ص  فتج��د  المقارن��ة،  عل��ى  حياته��ا 
المفا�ضلة بينه وبين الغير على كافة الم�ستويات �سواء الم�ستوى الج�سدي، 

�أو الم�س��توى الم��ادي، �أو حت��ى الم�س��توى العاطف��ي، �أو الاجتماع��ي..
ع��ن  التنقي��ب  �أثن��اء  وتُنه��ك  وتق��ارن  وتبح��ث  تعم��ل  كله��ا  حوا�سّ��ه 
نواق�صها، فتجد يعي�ش توتراً وتخبطاً عندما يرى امتلاك الغير لأمرٍ لن 
يق��در عل��ى امتلاك��ه، ويحت��رق �إن كان م��ا يبغ��ى الو�ص��ول �إلي��ه ق��د امتلك��ه 

اح��دٌ م��ن دائ��رة المقربي��ن الت��ي تخ�ص��ه..
الأنان��ي ه��و ذل��ك ال�ش��خ�ص ال��ذي يع�ش��ق ال�س��يطرة، الأن��ا لدي��ه قوي��ة 
ج��داً تجعل��ه لا ي��رى �إلا نف�س��ه.. فه��و عل��ى ح��ق دائم��اً من��زه ع��ن الأخط��اء، 
لا يمك��ن �أن يعت��رف ب���أي زل��ة ارتكبه��ا، �إذ يج��د �أن��ه �أكب��ر م��ن الاعت��ذار �أو 
الاعت��راف �أو الخط���أ، لا قي��ود علي��ه ه��و تحدي��داً، فم��ا يتقي��د ب��ه الغي��ر لا 

يج��وز �أن يلت��زم ب��ه ه��و..
عل��ى �س��بيل المث��ال ق��د تج��د زوج��اً ي�ض��ع �ضواب��ط خانق��ة عل��ى زوجت��ه؛ 
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م��ن حي��ث العم��ل، �أو الخ��روج م��ن المن��زل، �أو حت��ى عل��ى مواق��ع التوا�ص��ل 
الاجتماع��ي، وف��ي علاقاته��ا الاجتماعي��ة يح��دد له��ا م��ن يج��وز �أن تتع��رف 
علي��ه وتلتق��ي ب��ه وم��ن لا يج��وز، بينم��ا ت��راه ه��و يعي���ش حيات��ه بطوله��ا 
وعر�ضه��ا ولا يتقب��ل منه��ا ول��و حت��ى كلم��ة عت��ب ع��ن ت�أخي��ره في ال�س��هر مع 

وتركه��ا وحي��دةً ف��ي المن��زل للمن��زل..
ذات الأم��ر ف��ي �أي دور م��ن الأدوار الت��ي يلعبه��ا الأنان��ي تج��ده يحل��ل 
لنف�سه ما يُحرم على غيره، وهذا ما يجعل الأنقياء ينفرون منه، يكرهون 

مجال�س��ته، يتجنبون نقا�ش��ه �أو التعامل معه..
كذل��ك ه��ذا م��ا يجعل��ه يبُ��ثُّ طاق��ةً تج��ذب له �أ�ش��باهه، تج��ذب له ظروفاً 
ت�ش��عل ن��اره �أكث��ر، ف�ال يع��رف الراح��ة عل��ى ال�صعي��د النف�س��ي، ولا يج��د 

لل�س�الم الداخل��ي باب��اً يو�صل��ه �إلي��ه..
�أ�س��فاراً  ذات��ه  يح��ب  م��ن  وبي��ن  بين��ه  تف�ص��ل  ال��ذي  الأنان��ي  ه��و  ه��ذا 

تحديده��ا. يمك��ن  لا  وم�س��افاتٍ 
هل علمت الآن لماذا قلت لك �أن الأناني ي�شبه الينبوع الذي تُرمى به 

النفايات، �إنها النفايات النف�سية التي �ستحرق �صاحبها عاجلًا �أم �آجلًا..
وام��ا حُ��ب ال��ذات فه��و حكاي��ةٌ مناق�ض��ةٌ تمام��اً للأناني��ة رغ��م الخل��ط 

الرهي��ب بي��ن الم�صطلحي��ن..
و�إن �س���ألتني م��ا ه��و ح��ب ال��ذات �أق��ول ل��ك �إن��ه تدليل النف���س والان�صياع 

لمتطلباتها الواعية المبنية على القيم العليا التي جبلنا الله عليها..
ذلك الحب الفطري الذي يمكنك �أن تراه في طفلٍ ذو العام والن�صف، 
حبٌ لا يعرف الحقد �أو الح�سد �أو الكره.. �ضحكاتٌ و�سعادة في كل تف�صيلٍ 
م��ن تفا�صي��ل يوم��ه.. ه��ذا الح��ب ال��ذي يع��ززه وعي��ك كلم��ا ن�ضج��ت فكري��اً 
وكلما زادت تجاربك مع الأيام، فتُتَوِّجه بما تتلقاه من معلوماتٍ ومطالب 

لا بد منها للاعتناء ب�صحتك الج�سدية والنف�سية والفكرية..
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هذا هو حب الذات..
�صاغي��ة  �آذان  و�إعط��اء  ي�س��عدها،  بم��ا  الاهتم��ام  عل��ى  يق��وم  ح��بٌّ  ه��و 

�أولوي��ة.. وجعله��ا  لمتطلباته��ا، 
ولك��ن ذل��ك لا يعن��ي الاهتم��ام به��ا فق��ط م��ن ناحي��ة الرفاهي��ة والمتع��ة 
الج�س��دية، ب��ل ذل��ك ي�ش��مل �أي�ض��اً الطريق��ة الت��ي تتعام��ل به��ا م��ع نف�س��ك، 
الطريق��ة الت��ي تنم��ي به��ا نف�س��ك وتطوره��ا، م��دى الإ�صغ��اء لمتطلب��ات هذا 
الج�سد وهذه الروح وذاك العقل، كيف تتعامل مع افكارك وم�شاعرك، هل 
تعامله��ا برف��ق ولي��ن ورحم��ة، ام �أنّ��ك ل��وّامٌ لذات��ك تجلده��ا بع��دم الت�س��امح؟
كي��ف تتعام��ل م��ع �أف��كارك، ه��ل تنتق��ي �أف�ضله��ا و�أنقاه��ا، �أم �أن��ك لا تلق��ي 

بالًا لما تتبناه من �أفكار؟
�أم  والعب��ادات،  والتط��وع  بالت�أم��ل  تغذيه��ا  ه��ل  روح��ك،  تُعام��ل  كي��ف 

تُثقله��ا بكث��رة الذن��وب والمعا�ص��ي؟
وكي��ف تتعام��ل م��ع قيم��ك ومبادئ��ك، ه��ل تمح�صه��ا لتنتق��ي الأف�ض��ل؟ 

ه��ل تتم�س��ك به��ا؟ ام انه��ا متزعزع��ة تتغي��ر بح�س��ب الظ��روف والغايات؟؟
ح��ب ال��ذات يعن��ي انتق��اء الأف�ض��ل م��ن كل �ش��يء، وه��و ح��بٌّ بم�س��توى 
رفيع، من ي�صل �إليه �س��يكون كال�شم���س في دفئه ونوره، ذلك الدفء الذي 

يحي��ط بم��ن امتل��ك ح��ب ال��ذات وي�ش��ع عل��ى م��ن حول��ه..
�إن��ه ينط��وي عل��ى قب��ول نف�س��ك كم��ا �أن��ت، بم��ا ف��ي ذل��ك نق��اط �ضعف��ك 
والعاطفي��ة  الج�س��دية  �صحت��ك  تدع��م  خي��ارات  واتخ��اذ  قوت��ك،  ونق��اط 

والروحي��ة.
وعندم��ا تتح�س��ن علاقت��ك بنف�س��ك ونظرت��ك له��ا تب��د�أ بالاعتن��اء به��ا، 
وعنده��ا �س��يبد�أ التح��ول الإيجاب��ي يع��م جوان��ب حيات��ك فتج��د �أنّ حيات��ك 
المهني��ة ب��د�أت بالتح�س��ن، كذل��ك علاقات��ك الاجتماعي��ة م��ع الأ�صدق��اء 
و�أف��راد الأ�س��رة. وم��ن �ش���أن ذل��ك �أن يجل��ب ل��ك مزي��داً م��ن الح��ب والف��رح 

تباع��اً ف��ي جمي��ع التفا�صي��ل الت��ي تعي�ش��ها..
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ولحبِّ الذات م�ستوياتٌ عدّةٌ لا بد لك من الإحاطة بها:
م�ستويات حب الذات
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الم�ستوى الأول لحب الذات:
الم�ستوى الج�سدي:

�أن تمتل��ك كل م��ا تحل��م ب��ه دون امت�الكك �صحة بدنية، ي�ش��به امتلاكك 
ينب��وع م��اءٍ ع��ذب لا م�ص��در للارت��واء �إلا من��ه ولك��ن لا و�س��يلة تعين��ك عل��ى 

جلب مائه..
هن��ا ي�س��عفني �أن �أدع��م �أف��كاري بم��ا قال��ه الطبي��ب توما���س موفي��ت: �إنن��ا 

نحفر قبورنا ب�أ�سناننا
ول��و �س���ألتك كي��ف يك��ون �صباح��ك؟ ه��ل ه��و مفع��مٌ بالن�ش��اط والطاق��ة 
�أم �أن��ك ت�س��تيقظ متعب��اً لا ح��ول ل��ك ولا ق��وة �إلا القلي��ل؟؟؟ غالباً ما �س���أجد 

�إجابت��ك تتج��ه �إل��ى الن�ص��ف الثان��ي من ال�س���ؤال..
وم��ن العج��ب �أن البع���ض لا ي��زور الطبي��ب بق��در م��ا ي��زور مخت�ص��ي 
ال�صيان��ة، ه��ل يعق��ل �أن يخ��اف الواح��د من��ا عل��ى ممتلكات��ه ويحر���ص عل��ى 

�صيانته��ا �أكث��ر م��ن خوف��ه واهتمام��ه  بج�س��ده؟؟
ج�س��دك مث��ل الطف��ل، يحت��اج لعناي��ة ورعاي��ة وحب و�إن�ش��اء على العادات 

ال�صحية لي�شتد عوده ويَقوى معك لا عليك.. 
ف��رقٌ كبي��رٌ بي��ن م��ن يهت��م يج�س��ده ليُر�ض��ى حبيب��ه، لينت��زع القب��ول م��ن 

محيطه، وبين من يفعل ذلك لأنه يعلم �أن هذا الج�سد ي�ستحق..
المو�ض��ة  لتواك��ب  وزن��ك  خف���ض  عل��ى  تعم��ل  �أن  بي��ن  كبي��رٌ  ف��رق   
والع�ص��ر، وبي��ن قيام��ك بذل��ك لدرايت��ك التام��ة بت�أثي��ر ال�ش��حوم عل��ى عم��ل 
�أجهزة ج�سدك.. والطامة الكبرى بمن يقوم بالتدخين ليك�سب ر�ضى من 
حول��ه ويحظ��ى بقب��ول محيط��ه متنا�س��ياً �أن��ه بذل��ك يُح��رق رفيق��ه ف��ي ه��ذه 

الرحل��ة الأر�ضي��ة )ج�س��ده(.. 
يُعتب��ر ح��ب ال��ذات عل��ى الم�س��توى الج�س��دي م��ن �أكث��ر الأم��ور و�ضوح��اً 
وب�س��اطة، وم��ع ذل��ك يق��وم ب�إغفال��ه الكثي��رون �إم��ا ع��ن عم��د، و�إم��ا ع��ن جه��لٍ 
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وقل��ة وع��يٍ واهتمام..
لا  ولكن��ه  ب�صحت��ه،  م�ض��رٌّ  التدخي��ن  �أن  يعل��م  لا  ال��ذي  ذاك  فم��ن 
يلق��ي ب��الًا ولا يعط��ي اهتمام��اً لأي مق��الٍ �أو حدي��ث �أو معلوم��ة تخ���ص ه��ذا 
المو�ض��وع، وحت��ى �إن �ألق��ى ب��الًا ل��ن يغي��ر م��ن الأمر �ش��يئاً، �س��تجده م�س��تمراً 

ف��ي ع��ادة التدخي��ن..
�إنّ��ه بذل��ك ير�س��ل �إ�ش��ارةً لعقل��ه الباط��ن مفاده��ا: �أن��ا لا �أح��ب ج�س��دي 

لذل��ك لا �أهت��م ب��ه..
وح��ال الأم��ر كذل��ك ف��ي كث��رة الن��وم �أو قلت��ه، كث��رة ال�س��هر، كث��رة الأكل 
�أو قلته، كثرة الإجهاد �أو الجلو�س الدائم دون حركة.. والكثير الكثير من 
الإ�ش��ارات الت��ي نر�س��لها لعقلن��ا الباط��ن دون وع��يٍ من��ا ت�ؤك��د ع��دم محبتن��ا 

لأج�سادنا..
كره الج�سد من خلال ال�سهر

ه��ل تعل��م �أن حاج��ة ج�س��مك �إل��ى الن��وم ليتمك��ن م��ن تقدي��م �أف�ض��ل م��ا 
لدي��ه، لا تق��ل �أهمي��ة ع��ن حاجت��ه �إل��ى اله��واء والطع��ام...

�أثن��اء الن��وم ي�ش��في الج�س��م نف�س��ه ويعي��د توازن��ه الكيميائ��ي، وب��دون 
ق�سط كافٍ من النوم لن يعمل الدماغ والج�سم ب�شكل طبيعي، الأمر الذي 

ي���ؤدي ب��دوره �أي�ض��اً �إل��ى انخفا���ض ج��ودة حيات��ك ب�ش��كل كبير.
كذل��ك ف���إن قل��ة الن��وم ت���ؤدي �إل��ى قي��ام ج�س��مك ب�إف��راز كمي��اتٍ �أكب��ر 
م��ن هرم��ون الكورتي��زول ال��ذي ي���ؤدي �إل��ى �ش��يخوخة مبك��رة لما تت�س��بب به 
زيادة هذا الهرمون من �ش��عورٍ بال�ضغط والتوتر، وبالتالي تتراجع كميات 
الكولاجي��ن والبروتي��ن الموج��ودة ف��ي الب�ش��رة مم��ا ي���ؤدي لبهت��ان لونه��ا 
وظه��ور التجاعي��د فيه��ا بالإ�ضاف��ة �إل��ى اله��الات ال�س��وداء ح��ول العيني��ن، 
��ف �إل��ى ذل��ك عواق��ب عدي��دة ت�ؤث��ر عل��ى �صح��ة ج�س��مك بالكام��ل وعل��ى  �أ�ضِ
قدرات��ك العقلي��ة وانفعالات��ك العاطفي��ة، كم��ا ق��د ي���ؤدي �إلى مخاطر �أخرى 
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نف�س��ية ف��ي ح��ال ا�س��تمرار حرمان��ك الج�س��دي للق�س��ط الكاف��ي م��ن الن��وم.
تق��ول �أح��د الأمث��ال ال�ش��عبية الإنجليزي��ة �أن  �س��اعة الن��وم قب��ل منت�صف 
اللي��ل ت�س��اوي �س��اعتين بع��ده ، وف��ي بلادن��ا العربي��ة تجدن��ا ن��ردد لأطفالن��ا 

ن��وم اللي��ل لا ي�ضاهي��ه ن��وم �س��اعات النه��ار مهما كثُرت
ه��ذه لي�س��ت مج��رد �آراء و�أف��كار موروث��ة و�إنم��ا حقائق اثبتتها الدرا�س��ات 
والأبح��اث العلمي��ة م�ؤك��دةً كمي��ات الأ�ض��رار الت��ي تلح��ق ب�صحتنا الج�س��دية 
وبالتالي النف�سية ب�سبب تكرار ال�سهر وحرمان �أج�سامنا من �ساعات النوم 

الليلية.
و�أم��ا التدخي��ن ف�أج��د ف��ي نف�س��ي حي��اءً �أن �أتح��دث ع��ن م�ض��اره، لأنن��ي 
على ثقةٍ تامة ب�أنك يا عزيزي ملمٌّ جداً بكل ما ي�سببه التدخين من �أ�ضرار 

ج�سدية ونف�سية ومادية..
�إنن��ي �أج��زم �س��ماعك الكثي��ر الكثي��ر م��ن ق�ص���ص الأمرا�ض الم�س��تع�صية 
الت��ي �س��ببها التدخي��ن لأ�صحاب��ه، ور�ؤيتك م��رات عديدة ل�صورة تلك الرئة 
الجميلة النقية وقد �شوهها الدخان وجعلها داكنة باهتة مفتقرة للحياة..
وم��ع ذل��ك م��ا زل��ت تدخ��ن وتق��ول �أن الدخ��ان ه��و �صديق��ك الوف��ي، وه��و 

المتعة والت�سلية التي بحوزتك، متنا�سياً �أنه عدوٌّ لدودٌ لج�سدك..
وق���س ذل��ك عل��ى م��ا ت�س��ببه الم�ش��روبات الكحولي��ة والغازي��ة والمنبه��ات 

على اختلافها وال�سكريات من �أ�ضرار و�أذية..
الآن ا�س��ال نف�س��ك، م��ا ه��و مق��دار العناي��ة الت��ي تقدمه��ا لج�س��مك؟؟ 

وم��ا ه��ي كمي��ة الح��ب الت��ي تر�س��لها �إلي��ه؟؟
ل��ه، و�إن  �أن تك��ون الإجاب��ة ل�صال��ح ج�س��مك ولي�س��ت معاك�س��ة  �أتمن��ى 
كان��ت �إجابت��ك �س��لبية تت�ضم��ن �أذي��ة الج�س��د وع��دم الان�صي��اع لمتطلبات��ه، 
ج�س��مك،  بمحب��ة  بالب��دء  ف�صاع��داً  الآن  م��ن  عه��داً  نف�س��ك  عل��ى  اقط��ع 
والعناية به، وتقديم �أعلى مقايي�س الاهتمام كي ت�ستحق بعد ذلك الوفرة 
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ف��ي ه��ذا الجان��ب
الوف��رة ف��ي ال�صح��ة، وف��ي الجم��ال، وف��ي الذاك��رة، وف��ي الإب��داع، وف��ي 

الراح��ة النف�س��ية �أي�ض��اً..
ذل��ك �أنن��ا نتك��ون م��ن جوان��ب ع��دّة وكل منه��ا مرتب��طٌ بالآخ��ر وكلٌّ منه��ا 

ي�ؤثر على الآخر وهذا ما �سندركه معاً في الأ�سطر اللاحقة..
اقط��ع عه��داً عل��ى نف�س��ك بالالت��زام بالريا�ضة اليومي��ة، باختيار الطعام 

ال�صحي، وب�إعطاء ج�سمك القدر الكافي من �ساعات النوم ال�صحيحة..
ابتع��د ع��ن التدخي��ن وق��د �أوردت ل��ك ف��ي الف�ص��ول ال�س��ابقة الكيفي��ة 

الت��ي ت�س��اعدك ف��ي التخل��ي عن��ه..
�أح��ب نف�س��ك عل��ى ه��ذا الم�س��توى، لك��ي يحب��ك ج�س��مك وي�س��تمر ف��ي 

تقدي��م �أف�ض��ل خدمات��ه ل��ك ل�س��نوات قادم��ة تعي�ش��ها..
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الم�ستوى الثاني لحب الذات:
الم�ستوى الفكري:

تخي��ل �أن ع��دوّك الحقيق��ي ال��ذي ب�إمكان��ه �إيق��اع �أكب��ر �أ�ض��رار يمك��ن 
تخيله��ا قري��ب من��ك ج��داً، وتخي��ل ان الفانو���س ال�س��حري ال��ذي ب�إمكان��ه 

تحقي��ق مبتغ��اك وم��ا ت�صب��و �إلي��ه �أي�ض��اً قري��ب من��ك ج��داً..
�أظن��ك اقترب��ت م��ن معرفت��ه، نع��م عزيزي الق��ارئ �إنه عقلك بما يحمله 

من �أفكار وما يتبناه من معتقدات �إما �أن يكون معك، �أو �أن يكون �ضدك..
ه��ذه الهب��ة الت��ي كرم��ك الله به��ا تعم��ل لدي��ك كخ��ادم مطي��ع لا ي�س��عه 
�إلا تنفيذ الأوامر دون جدالٍ �أو نقا�ش، �سواء كانت هذه الأوامر ل�صالحك، 

�أو كان��ت �ضدّك..
ف��كلُّ �أم��رٍ تلقن��ه �إي��اه وت�أم��ره بتبني��ه، �س��يجعله قاع��دة ومرتك��ز ي�ؤ�س���س 
عليه تحركاتك، وردات فعلك، واختياراتك للفر�ص، و�سلوكياتك، وبالتالي 

ت�شكيل حياتك بالكامل..
وم��ا يحتوي��ه العق��ل ه��و خلا�ص��ة خبرات��ك وتجارب��ك، كذل��ك كل م��ا 
م��ررت ب��ه وكل م��ا �س��معته، ولك��ن م��ا يحك��م اختيارات��ه ه��و الت�س��ميات الت��ي 

�أطلقته��ا عل��ى ه��ذه التج��ارب وخزنته��ا ف��ي عقل��ك الباط��ن..
لك��ن تذك��ر دوم��اً: جميعن��ا دون ا�س��تثناء م��رت علي��ه تج��ارب قا�س��ية ف��ي 

هذه الحياة، قد تختلف �ش��دتها من �ش��خ�ص لآخر، وقد تكون هي ذاتها..
انف�ص��ال  لتجرب��ة  تعر�ض��ت  طفولت��ك  مرحل��ة  ف��ي  ان��ت  تك��ون  فق��د 
والدي��ك، وكان��ت ه��ذه التجرب��ة قا�س��ية ج��داً علي��ك، خزنتها ف��ي العمق على 

انه��ا قلّ��ة �أم��ان وخ��وف، و�أن الحي��اة العائلي��ة لي�س��ت م�ضمون��ة..
احتم��ال �أن��ك خزنته��ا به��ذا ال�ش��كل ب�س��بب م��ا �س��معته م��ن محيط��ك 
ح��ول انف�ص��ال والدي��ك، �أو ب�س��بب �إهم��ال الجمي��ع ل��ك وع��دم اكتراثه��م ب��ك 

بع��د تل��ك التجرب��ة الت��ي م��رت عل��ى �أ�س��رتك..
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الآن وق��د �أ�صبح��ت بالغ��اً، مازال��ت لدي��ك تل��ك البرمج��ة ال�س��لبية ح��ول 
الحي��اة الأ�س��رية، وم��ا �س��يفعله عقل��ك الخ��ادم )الباطن( ه��و الحفاظ عليك 
عن طريق �إف�شال �أي ارتباط جدّي.. لأنه مُبرمج على �أن العلاقة الأ�سرية 

تت�ضمن قلّة الأمان..
�سير�س��ل ل��ك �إ�ش��ارات �س��لبية �س��ببها الخ��وف المخ��زن ف��ي العم��ق، تل��ك 
الإ�شارات �ستجعل �سلوكياتك كلها جاذبة لإف�شال �أي علاقة جدّية _طبعاً 
�س��واء كنت ذكر �أو �أنثى_ فالعقل الباطن هو هو في �أي مكان وزمان ومع 

�أي جن���س �أو جن�س��ية، �آلية عمله واحدة..
وهن��ا ب��دل �أن يعم��ل ه��ذا العق��ل ف��ي خدم��ة م�صالح��ك، عم��ل كع��دوٍّ ل��ك 

دون ق�ص��د من��ه ودون �أن ت��درك ذل��ك �أنت.. 
كل م��ا علي��ك الآن ه��و الإم�س��اك به��ذه البرمج��ة ال�س��لبية والعم��ل عل��ى 

تغييرها..
�أي  دون  الآخ��رون  ب��ه  يم��ر  ق��د  الوالدي��ن(  )انف�ص��ال  ذات��ه  الموق��ف 
انعكا�ساتٍ �أو برمجاتٍ �سلبية لاحقة وخا�صة في الدول الأوروبية حيث يتم 
الانف�ص��ال به��دوء وتفاه��م ودون كلم��ات ومواق��ف �س��لبية م��ن الطرفي��ن �أو 
حت��ى م��ن المحي��ط، يعم��ل الوال��دان عل��ى الاهتم��ام ب�أطفاله��م حت��ى بع��د 
الطلاق وتبقى علاقتهم ك�صداقة وهنا لا يخزن العقل الباطن �أي مفهوم 
�س��لبي ع��ن العائل��ة. وعلي��ه، ف���إن الوق��ع اللاح��ق له��ذه التجرب��ة ل��ن يحم��ل 

�آث��اراً �س��لبية عن��د البل��وغ..
ت�ش��كيل  ف��ي  الأف��كار  �إل��ى دور  ال�س��ابقة  الف�ص��ول  ف��ي  ورغ��م تطرقن��ا 
الواقع، لكن لكثافة �أهميتها كان لا بد لي من �إعادة تو�ضيح دورها في هذا 
الف�صل، ولا بد لك من فهم �آلية حبّ ذاتك على هذا الم�س��توى لما ي�ؤديه 

م��ن دور بن��اء وه��دام ف��ي �آن واح��د..
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وعلي��ه، فاح��ذر م��ن تبني��ك معتق��داتٍ خاطئ��ة ف��ي المج��الات الث�الث 
التالي��ة:
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معتقدات خاطئة عن الذات: 	.1
عندم��ا كن��ا �أطف��الًا جربن��ا �أن نتح��دث، ول��م نع��رف... �أعدن��ا التجرب��ة 
مئ��ات الم��رات و�أخط�أن��ا ب���آلاف الكلم��ات ولكنن��ا ل��م نق��ل ول��م يتب��ادر �إل��ى 

فا�ش��لون.. ب�أنن��ا  �أي معتق��د  �أو  ف�ش��ل،  كلم��ة  �أذهانن��ا 
جربن��ا الم�ش��ي؛ تعثرن��ا ووقعن��ا �أر�ض��اً.. و�أعدن��ا التجرب��ة م��رات وم��رات 
�إلى �أن م�شينا بكل �سهولة وي�سر. لم نكتئب، ولم نيئ�س، ولم نتراجع حينها 
ب��ل كان لدين��ا �إ�ص��رارٌ في��ه يقي��نٌ ب�أننا �س��نحقق ما نعمل عليه وهو الم�ش��ي..
هك��ذا يُخل��ق الواح��د فين��ا، داخل��ه يقي��نٌ وت�س��ليم وثقة بالو�ص��ول، داخله 

�إيمانٌ قويٌّ بذاته لا ي�شوبه �شائبة، لذلك يَ�صل..
دعن��ي �أُخب��رك �أم��راً: ه��ل تعل��م �أن الق��درات الذهني��ة ل��دى البال��غ تعين��ه 

على تعلم لغة جديدة �أ�سرع بكثير من الطفل؟؟
ومع ذلك ما هو �شائعٌ لدى معظمنا من معلومات �أن الطفل ي�ستطيع 
تعل��م اللغ��ات و�إتقانه��ا �أ�س��رع، وغالب��اً م��ا نتلق��ى ن�صيح��ة م��ن محيطن��ا ب���أن 

نُعل��م �أطفالن��ا اللغ��ات ب�أعم��ارٍ �صغيرة لأن الأمر �أ�س��هل..
نع��م الأم��ر �أ�س��هل لك��ن ه��ل تعل��م لم��اذا ه��و �أ�س��هل؟؟ لان �إيم��ان الطف��ل 
�إمكانيات��ه  البال��غ بقدرات��ه.. ولي���س لأن  �إيم��ان  بكثي��ر م��ن  �أق��وى  بذات��ه 

الذهني��ة �أعل��ى..
فيعم��ل العق��ل ل�صالح��ه ويدعم��ه بينم��ا يعم��ل العق��ل �ض��دّك ب�س��بب 
القناع��ة ب���أن تعل��م اللغ��ة الجدي��دة ف��ي عم��ر كبي��ر يحت��اج جه��داً �ش��اقاً ووقت��اً 

طوي�اًل..
و�أم��ا �إذا �أردن��ا التح��دث عم��ا نتلق��اه ونتبن��اه م��ن �أف��كار و�أمث��الٍ �ش��عبية 

م�ؤذي��ة دون �أن ن��درك ذل��ك فيط��ول الحدي��ث..
ظالم��ة،  الحي��اة  م�ش��قة،  )الحي��اة  الجم��ل:  ه��ذه  �س��معت  م��رة  فك��م 
المنحو���س منحو���س ول��و تعل��ق ف��ي ر�أ�س��ه فانو���س، الحل��وة م��ا �إله��ا ح��ظ، 
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الطي��ب بيت��اكل حق��و، خي��راً تعم��ل �ش��راً تلق��ى، الح��ب كذب��ة، ال��زواج مقب��رة 
الح��ب، �إل��خ...(

كله��ا قناع��ات و�أف��كار بعي��دة كل البع��د ع��ن ح��ب ال��ذات عل��ى الم�س��توى 
الفك��ري، لأنه��ا قناع��ات مدم��رة ومجحف��ة بح��ق م��ا تعي�ش��ه..

ول��و كن��ت واعي��اً وم��دركاً ومحب��اً لنف�س��ك عل��ى الم�س��توى الفك��ري، فل��ن 
تقبلها.. �ستن�س��فها حالًا وت�س��تبدلها بكل ما هو جميل..

م��ن ي�ؤم��ن �أن الحي��اة م�ش��قة فه��و عل��ى ح��ق لأن حيات��ه �س��تكون م�ش��قة، 
وم��ن ي�ؤم��ن �أن الن�س��اء خائن��ات فه��و عل��ى ح��ق لأنه �س��يلتقي بالخائنات، و�إن 
التقى بمن لي�ست خائنة �سي�صور له عقله الخيانة ويعي�ش م�شاعرها تماماً 
و�س��يقوم ب��ردات فع��لٍ و�س��لوكيات وك�أن��ه تعر���ض للخيان��ة وبالتال��ي �ستف�ش��ل 

العلاق��ة.. لذل��ك �أق��ول ل��ك ان��ه على حق طالم��ا �آمن بالفكرة..
وم��ن ي�ؤم��ن �أن��ه قلي��ل ح��ظٍ ومنحو���س فه��و عل��ى ح��ق لأن الفر���ص ول��و 
تراق�صت �أمامه لن يراها، لن يدرك �أن له حقٌّ بها، لن يقرب منها حتى..

معتقدات خاطئة عن الحياة: 	.2
�إحداه��ن  الجامعي��ة،  الدرا�س��ة  ف��ي مقاع��د  ل��دي زميلتي��ن  �أذك��ر كان 
ت�ؤم��ن بع��دل الحي��اة و�أن م��ن ي�س��عى �س��وف ي�ص��ل وب���أن الخي��ر ق��ادم، و�أم��ا 
الأُخ��رى فت��رى �أن��ا الحي��اة عب��ارة ع��ن مح�س��وبيات و�أم��وال وم��ن لا يمل��ك 

هاتي��ن الخا�صيتي��ن ف�س��يبقى مكان��ه للأب��د..
لا�س��تكمال  من��ح  توفي��ر  ع��ن  العالمي��ة  الجامع��ات  �إح��دى  �أعلن��ت 
الدرا�س��ات العلي��ا، فتقدم��ت الأول��ى ول��م تفك��ر الثاني��ة بالتق��دم للمنح��ة، ب��ل 

وا�س��تهز�أت بزميلته��ا قائل��ةً )خيال��ك وا�س��ع ي��ا عزيزت��ي(..
م��ا ح�ص��ل �أن م��ن تقدم��ت للمنح��ة ت��م الموافق��ة عليها وفعلًا ا�س��تكملت 
درا�س��اتها العلي��ا ف��ي تل��ك الجامع��ة. ملاحظ��ة: ه��ذه الفت��اة تقدم��ت لأكث��ر 
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م��ن 10 جامع��ات ول��م تح�ص��ل عل��ى قب��ول لك��ن م��ن �ش��دة ايمانه��ا وثقته��ا، 
وب�سبب ما خزنه عقلها الباطن من معتقدات و�صور بو�صولها �إلى جامعة 
م�ش��هورة منحه��ا الع��زم والإ�ص��رار الق��درة عل��ى ا�س��تكمال التقدي��م وع��دم 
التراج��ع، وفع�اًل كان ا�س��تحقاقها �أن تُكم��ل درا�س��تها ب�أف�ض��ل الجامع��ات 

العالمي��ة..
ق���س عل��ى ذل��ك ع�ش��رات الاعتق��ادات الخاطئ��ة الت��ي ق��د تك��ون �ضم��ن 
ك  منظومتك الفكرية، والتي قد تكون عرقلت �أهدافك و�أعمتك عن فُر�صِ

ول�س��ت م��دركاً لها..

معتقدات خاطئة عن الآخرين: 	.3
غالب��اً ومعظ��م م��ن ي�أتين��ي بق�ص��د الا�ست�ش��ارة العاطفي��ة او الاجتماعي��ة 
ي�س��تهلُّ حديث��ه ب�أن��ه ورغ��م الطيب��ة الت��ي يتمتع بها لا يلتقي �إلا الأ�ش��خا�ص 

الكاذبين والمخادعين والغ�شا�شين..
او  �س��يئات  الن�س��اء  كل  �أو  خون��ة،  الرج��ال  كلُّ  قائ�اًل  حديث��ه  ويخت��م 

خائن��ات..
غالب��اً م��ا يك��ون ق��د م��ر بتجرب��ةٍ �أو �أكث��ر، وب�س��ببها عم��م الحُك��م عل��ى 

�صن��فٍ كام��ل، �أو عل��ى �ش��كلٍ كام��لٍ م��ن العلاق��ات الاجتماعي��ة..
كثي��راً م��ا يو�ص��م �ش��عبٌ كام��لٌ و�صم��ةً واح��دة، وه��ل ه��ذا م��ن المنط��ق 

ف��ي �ش��يء؟؟؟
الأمر لا يختلف كثيراً عن تبنيك معتقداتٍ خاطئة عن الآخرين..

�أحيان��اً ن�ص��ف �ش��خ�صاً ب�أن��ه �ش��اذ بمج��رد ارتدائ��ه لون��اً معين��ا؛ً بمعن��ى 
�أنن��ا برمجن��ا دماغن��ا �أن يرب��ط ال�ص��ورة الذهني��ة لل��ون لبا���س بحُك��مٍ مبا�ش��ر 

عل��ى ال�ش��خ�ص..
و�أحيان��اً، تج��د م��ن يحك��م عل��ى م��ن ير�س��م نق�ش��اً عل��ى ج�س��ده ب�أن��ه غي��ر 
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م�ؤم��ن، �أو ي�صف��ه بالبلطج��ي )�صاح��ب م�ش��اكل(؛ وهن��ا اي�ض��اً الحال��ة ذاته��ا 
لة.. فق��د ق��ام برب��ط ال�ش��كل بالأخ�الق ربط��اً لا يم��ت للمنط��ق ب�صِ

حُكمك على الآخرين هو حُكمٌ على نف�سك، وهو �إ�شراكٌ بعمل الله..
فالله �سبحانه وتعالى قال: �إن الحُكم �إلا لله.

بحُكم��ك عل��ى الآخ��ر، وتبني��ك قناع��اتٍ حول��ه تك��ون قد ا�ش��تركت مع الله 
ف��ي الحك��م، وه��ذا تج��اوزٌ للقواني��ن الإلهي��ة، �س��ت�أتي انعكا�س��اته على حياتك 
بنتائج �سلبية تمنع عنك تدفق الوفرة والخيرات، وبذلك تكون قد عاديت 

نف�سك على الم�ستوى الفكري دون �أن ت�شعر �أو تنتبه لذلك..
و�أم��ا بالن�س��بة لم��ن يج��د �أن كل الب�ش��ر كاذب��ون، �أو كله��م خائن��ون �أو غير 
ذل��ك فدعن��ي ي��ا عزي��زي �أخب��رك �أم��راً غاي��ةً ف��ي ال�ص��دق والحقيق��ة: الك��ون 
يحت��وي عل��ى الوف��رة م��ن كل �ش��يء، م��ن الخي��ر وال�ش��ر، الح��ب والك��ره، 

الغن��ى والفق��ر، الطيب��ة والخب��ث، ال�ص��دق والك��ذب
عل��ى  يحت��وي  كم��ا  الداعمي��ن،  ال�صادقي��ن  الأ�ش��خا�ص  عل��ى  يحت��وي 

الخائني��ن الغداري��ن.. ولك��ن �أي��ن يكم��ن ال�س��ر؟؟
ال�سر يكمن داخلك، �أنت الذي تختار..

فب��دلًا م��ن �أن تحك��م عل��ى النا���س ب���أن جميعه��م خون��ة، �أو �أن تت�س��اءل 
لم��اذا لا تلتق��ي �إلا بالكاذبي��ن؟؟

ا�س���أل نف�س��ك لم��اذا م��ع وج��ود ال�صادقي��ن والكاذبي��ن، �أن��ت ل��م تخت��ر من 
محيطك �إلا الكاذبين؟؟؟

م��ا ه��و دوره��م، وم��ا ه��و �س��بب تواجده��م ف��ي عالم��ك، م��ا الخب��رة الت��ي 
علي��ك اكت�س��ابها، �أو م��ا المعتق��د ال��ذي عليك ن�س��فه ك��ي يختفوا من عالمك 

ولا يتك��رر وجوده��م؟؟ وبالتال��ي يتح�س��ن محيط��ك وترتق��ي اختيارات��ك..
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الم�ستوى الثالث لحب الذات

الم�ستوى النف�سي:
مت��ى كان��ت �آخ��ر م��رة ت�س��اءلت فيه��ا ع��ن م�س��توى ال�صح��ة النف�س��ية 
الذي تعي�شه؟؟ �أظن �أنك يومياً تهتم وت��سأل نف�سك وتت�أكد من الم�ستوى 
المال��ي وتق��وم عل��ى تقيي��ه، �أو م��ن الممك��ن �أي�ض��اً �أن تت��دراك و�ضع��اً ج�س��دياً 

غي��ر معاف��اً وتهت��م وت�س���أل ع��ن �أ�س��اليب العناي��ة ب�صحت��ك الج�س��دية..
لك��ن ب��الله علي��ك �أخبرن��ي مت��ى لج���أت لمخت�ص؟ �أو ل�ش��خ�صٍ واعٍ مقربٍ 

منك ت��سأله ن�صيحةً تُح�سن بها �صحتك النف�سية؟؟
لا تعتب��ر ت�س��ا�ؤلي ا�س��تنكاراً ولوم��اً، ب��ل ه��و تذكي��رٌ و�إ�ش��ارةٌ مق�ص��ودة 
موجه��ةٌ �إل��ى داخل��ك، �إل��ى تل��ك النف���س الت��ي رافقت��ك و�س��ترافقك ف��ي حل��ك 
وترحالك، التي لم ت�شتكِ منك يوماً رغم محاولتك تدميرها، �أو ب�أ�ضعف 

الاحتم��الات �إهماله��ا..
نعم حاولت تدميرها مراراً دون ق�صد، حاولت حرقها دون انتباه..

عاديت نف�سك بدل ان تحبها.. �أتعلم متى كان ذلك؟
ف��ي كل م��رة وجه��ت الل��وم له��ا ع��ن خط���أٍ ارتكبتَ��ه �أن��ت، ف��ي كلِّ م��رة 
عاقبته��ا بالح��زن والانط��واء والب��كاء، ف��ي كل م��رة تحدث��ت �إليه��ا بق�س��اوة، 

وف��ي كل م��رة تحدث��ت �إليه��ا به��وان و�أ�ش��عرتها ب��ذل..
كثي��رٌ م��ن يمار�س��ون ذل��ك الظل��م عل��ى �أنف�س��هم دون انتب��اه، يفعل��ون 
ذلك يومياً دون �أن ي�أبهو بما  يعود عليهم هذا ال�سلوك من دمارٍ وانك�سار..
وث��م ي�أت��ي �أحده��م ليقولإنن��ي خائ��ر الق��وى، ك��م �أ�ش��عر بالتع��ب، يب��دو 

�أن��ي مكتئ��ب، لا �أطي��ق العي���ش.. 
كل ذل��ك ول��م ي��درك م��ا راكم��ه م��ن دم��ار وحط��ام يوم��اً بع��د ي��وم، �ش��هراً 

بعد �ش��هر، و�س��نة تلو الأخرى..
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ف��ي كل م��رة تتح��دث ع��ن نف�س��ك بال�س��وء ت���ؤذي ه��ذه النف���س وتك�س��رها، 
عندما تقول كم انني غبي كم انني مغفل، كم �أنني مهمل..

كل ذل��ك و�أكث��ر يُعتب��ر م��ن مدم��رات ال�صح��ة النف�س��ية، فتزي��د �أثقاله��ا 
و�أحمالها �إلى �أن ت�صل �إلى حدٍّ تنطفئ فيه ولا نعود نرى انبعاث طاقاتها 
الجميل��ة، فيح��زن الك��ون لأجله��ا ويتج��اوب معه��ا مُر�س�اًل له��ا م��ا ي�ش��به 
انك�س��ارها متمث�ال بواق��عٍ م�أ�س��اويٍ تعي�ش��ه، وك�أنم��ا يق��ول ل��ك، خ��ذ ه��ذا 
ر تل��ك النف���س الجميل��ة الت��ي منحه��ا الله  ا�س��تحقاقك �أيه��ا المهم��ل، ل��م تُق��دِّ

لك..
دعن��ي �أخب��رك �أم��راً يه��ون علي��ك ه��ذه الرحل��ة ويخفف عن تلك النف���س 

كميات العتب واللوم الذي توجهه لها دوما
وكلُّ  مفك��رٍ،  وكلُّ  مب��دعٍ،  كلُّ  به��ا  م��رَّ  الت��ي  الفا�ش��لة  التج��ارب  ل��ولا   

مخت��رعٍ خ�الل �س��نواته م��ا كان و�ص��ل ال��ى ه��و علي��ه الآن...
ت�س���أل نف�س��ك دوم��اً بع��د كل ف�ش��ل: كي��ف ل��ي �أن �أتج��اوزه؟ كي��ف �أط��وي 
تل��ك ال�صفح��ة الم�ؤلم��ة؟ ك��م ه��و �س��هلٌ ال��كلام، ولك��ن ما �أ�صع��ب التطبيق..
فعلى �س��بيل المثالي �إن كُنت �ش��خ�صاً يعي���ش و�س��ط جوٍّ عائليٍّ م�ش��حون 
وغي��ر واعٍ ق��د تت�س��اءل قائ�اًل: كي��ف يمكنن��ا التفاع��ل وتقب��ل عائل��ة تق��وم 
بتدميري بكثرة �س��لبياتها؟ �أو كيف يمكن لي �أن �أ�س��عى باتجاه حلمي ومن 

حول��ي يجدون��ه مح��رّمٌ عل��ي لأنن��ي �أنثى؟
�أف��كاري  �ضحي��ة  �أق��ع  �ألا  من��ي  تنتظ��رون  ث��م  وكي��ف؟  وكي��ف،  كي��ف، 

ال�س��وداوية..
دعني �أخبرك كيف تحب نف�سك على هذا الم�ستوى

فعلي��اً: لا يوج��د �أح��د فا�ش��ل، لك��ن يوج��د �أح��د ا�ست�س��لم و�آمن �أنه فا�ش��ل، 
وعا�ش ما �آمن به...

 ذل��ك لأن��ه فه��م ان الف�ش��ل عك���س النج��اح، ول��م يعل��م �أن الف�ش��ل ج��زء 
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م��ن النج��اح..
عن��د دخول��ك بُع��د الوع��ي النف�س��ي �س��تتعلم �أن تك��ون رفيق��اً وحنون��اً عل��ى 

ذاتك، �ستدرك بعد كل تجربة قا�سية �أن هناك خبرة وتطويرٌ مُكت�سب..
�س��تلغي م��ن قامو�س��ك كلم��ة ف�ش��لت و�س��تتبنى نهج��اً يق��ول �إم��ا �أنج��ح، 

و�إم��ا �أن �أكت�س��ب الخب��رات..
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الم�ستوى الرابع لحب الذات
الم�ستوى الروحي:

ه��ي  الخال��ق  روح  م��ن  ا�س��تمديتها  الت��ي  بروح��ك  ال�ص��ادق  الإيم��ان 
�إل��ى حقيق��ة.. الأح�الم  ال��ذي يح��ول  الكيميائ��ي  الو�س��يط 

العي�ش��ة الروحاني��ة غي��ر الواعي��ة ترتك��ز مفاهيمه��ا عل��ى العب��ادات ف��ي 
معناها و�شكلها ال�سطحي، بمعنى �أن الواحد من �أولئك _الذين يعي�شون 
عي�ش��ة روحاني��ة خاوي��ة م��ن المعن��ى_ ج��لَّ م��ا يقوم��ون ب��ه ه��و منا�س��ك لا 
روح فيها، يلتزمون ب�صلاتهم و�صيامهم لا يفوتون منها فائتة، يتهافتون 
رك�ض��اً �إل��ى الجوام��ع ولك��ن م��ا يحملون��ه ف��ي قلوبه��م م��ن غ�ض��بٍ وغيب��ة 

ونميم��ة في��ه م��ن �إبط��ال �صلواته��م م��ا يكف��ي والله �أعل��م..
م��ن ل��م ي�ص��ل لتعم��ق روح��ي �أثن��اء �صلات��ه و�صوم��ه م��ا ات�ص��ل بالإل��ه 
كما يجب، وما ات�صل بنف�سه وروحه كما ي�ستحق.. ظلم نف�سه دون �أن يعلم 

لأن��ه حرمه��ا متع��ةً م��ا ذاق مثله��ا �إلا من عا�ش��ها...
بالخال��ق، ق�ش��عريرة ت�صي��ب كل جوارح��ك،  الروح��ي  ات�صال��ك  نعم��ة 
تنقل��ك لعال��مٍ م��ن البهج��ة والق��وّة والتمك��ن والغبطة وتنعك���س على واقعك 
لي�صب��ح ذو نكه��ةٍ جميل��ة مليئ��ةٍ بال�س�الم والأم��ان حت��ى ول��و كن��ت و�س��ط 

�ش�لاالتٍ م��ن القذائ��ف..
�إنَّ �أق��وى �س��بيل لت�ش��كيل واقعن��ا و�أمانن��ا النف�س��ي ه��و �أن نحم��ل �أنف�س��نا 
عل��ى الات�ص��ال الروح��ي العمي��ق، �أن نتعل��م ع��ن ق�ص��دٍ كيفي��ة الو�ص��ول �إل��ى 

وع��يٍ عمي��قٍ ف��ي ه��ذا الجانب.
 والف��رق ف��ي النتائ��ج الت��ي يح�ص��ل عليه��ا النا���س تت�أت��ى م��ن ال�صح��وة 

الروحي��ة المختلف��ة الت��ي و�صل��وا �إليه��ا.
انن��ي �أعتق��د ب�أنن��ا نح��ن م��ن نق��رر م��ا ي���ؤول �إلي��ه م�صيرن��ا �أكث��ر م��ن �أي 
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�ش��يءٍ �آخ��ر، لا يمكنن��ي �أن �أقتن��ع ب���أن ظ��روف �إن�س��انٍ ه��ي م��ا يح��دد م�س��تقبله 
لأن��ي بذل��ك �أُقِ��ر ب���أن الله غي��ر ع��ادل.. وحا�ش��ا �أن �أُق��ر بذل��ك، ف��الله ه��و 

الع��دل وه��و الح��ق وه��و الرحم��ن الرحي��م..
م��ن  يحمل��ون  لأ�ش��خا�ص  انج��ازاتٍ  ق�ص���ص  و�أن��ت  �أن��ا  �س��معنا  لق��د 
الظ��روف م��ا يمك��ن ت�ص��وره وم��ا ل��م يخط��ر عل��ى ب��ال، ورغ��م ذل��ك فجّ��رت 
�إنجازاته��م كل م��ا ي�س��مى ظ��روف.. ول��ولا �إيمانه��م المطل��ق بقدرته��م لم��ا 
و�صلوا لما هم عليه من نجاحٍ وثرواتٍ و�شهرة.. لقد �أ�صبحوا �أمثلة للقوة 

اللامح��دودة لل��روح الب�ش��رية.
��نَ الْعِلْ��مِ  وتِيتُ��م مِّ مْ��رِ رَبِّ��ى وَمَ��ا �أُ وحُ مِ��نْ �أَ وحِ قُ��لِ ال��رُّ لُونَكَ عَ��نِ ال��رُّ »وَيَ�سْ���أَ

�إِلَّ قَلِي�اًل«، 
بال�س��كينة،  م�ش��اعرك  �س��تفي�ض  نوره��ا  ي�ض��يء  عندم��ا  ال��روح  ه��ذه 
والر�ضا، ويغمرك �إح�سا�س بالأمان والقوة الداخلية، �ستكون منارةً تُلهمك 
ال�صواب والقوة فى �أوقات ال�شدة وال�ضعف، �إن خَفَّ نورها �شعرت بال�ضياع، 
و�أ�صبحت ه�ش��اً متململًا، مهما حققت من �إنجازات وثرواتٍ وح�صلت على 
�ش��هرة، ه��ذه ال��روح تغ��دق علي��ك بنع��م كثي��رة �أهمه��ا النف���س المطمئنة، �إنها 
طاقة نورانية متوهجة �إذا ما ذكيتها و�أكرمتها �س��هلت عليك التوا�صل مع 

الكون.
لعل��ك تت�س��اءل الآن وكي��ف ال�س��بيل �إل��ى العناي��ة به��ذا الم�س��توى، كي��ف 

يمكنن��ي �إكرامه��ا وتقدي��م الح��ب لها؟؟ 
والمعتق��دات  والعلاق��ات  الع��ادات  م�س��ح  ف��ي  با�ش��ر  هي��ا  الآن،  اب��د�أ 
القديم��ة، الت��ي بُرمج��ت عليه��ا و�أ�ش��عرتك بال�ضي��اع والارتب��اك والإحباط..
�ألغ��ي �أف��كاراً مجحف��ة بح��ق دين��ك �أي��اً كان��ت، �ألغ��ي خوف��ك م��ن الإل��ه، 

وا�س��تبدله بمحبت��ك ل��ه..
�ألغ��ي �صلات��ك خوف��اً م��ن الن��ار، وا�س��تبدلها بطم��عٍ ف��ي مر�ض��اة الله 
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والخ��وف م��ن بُع��دك عن��ه..
�ألغ��ي الخ��وف م��ن الن��ار ب�س��بب زَل��ةٍ تُب��ت عنه��ا، فرب��ك رحي��مٌ ولي���س 

ج�اّلد..
�أحب��ب نف�س��ك عل��ى الم�س��توى الروح��ي ب���أن تتوق��ف ع��ن جلده��ا لي��ل 
نهار، �أحببها ب�أن تذكيها ب�أعمالك الإن�سانية التي تبد�أ من مكانك وتنت�شر 
لتع��م �أه��ل دارك، وم��ن ث��م جيرت��ك، وهك��ذا �أكث��ر و�أكثر لتع��م ارجاء الكون..
ه��ل تعل��م �أن��ك ف��ي زم��نٍ يمك��ن لإن�س��انيتك الو�ص��ول �إل��ى قل��وب �أُنا���سٍ 
تف�صل��ك عنه��م مئ��ات �آلاف الكيلومت��رات عب��ر حكم��ة ب�س��يطة ق��د تن�ش��رها، 
�أو كلم��ات تحم��ل طاق��ة �إيجابي��ة وتف��ا�ؤلًا، �أو دع��وات تدعوه��ا عب��ر �ش��بكات 

الانترن��ت..
�أر�أي��ت ك��م م��ن ال�س��هل تذكي��ة ه��ذه ال��روح، وهك��ذا كلّما �أردت لها �إ�ش��عاعاً 

�أكبر قدّم لها الحب �أكثر..
بالعب��ادة والت�أم��ل والتدب��ر تزيده��ا توهج��اً وتوا�ص�اًل م��ع روح الك��ون، 
بالمحب��ة تزيده��ا ت�ألق��اً و�أم��ا بالكراهي��ة والتع�ص��ب والتناف�س��ية المادي��ة 
تذبله��ا. �أن��ت �أمل��ك الوحي��د، �أح��ب نف�س��ك وا�س��تثمر فيه��ا وقت��اً وجه��داً 

واهتمام��اً..
 �إن��ه الا�س��تثمار الوحي��د ال��ذى لا يمك��ن لأى �س��لطة �أو ق��وة مهم��ا كان��ت 

غا�شمة �أن تنتزعه منك...
ا�ست�ش��عر �ألم��ك وتح��دث عن��ه، ابح��ث ع��ن بع���ض ال�ض��وء ف��ي ه��ذا النف��ق 
ال��ذي و�ضعت��ك تجرب��ةٌ م��ا ب��ه م�ؤقت��اً، وق��م بتفري��غ م�ش��اعرك لا تكبته��ا ولا 
تتجاهله��ا ب��ل �أعطه��ا حقّه��ا دون المبالغ��ة والغ��رق به��ا، ك��ن واعي��اً لم��ا 
تفعل��ه ذل��ك �أف�ض��ل م��ن التظاه��ر ب���أن الوق��ت �س��وف ي�ش��في ذاك الأل��م.. لا 
تخج��ل م��ن خ��ذلان �أح��دٍ ل��ك فالأج��در ب��ه ه��و �أن يكون��اً خجِ�اًل م��ن نف�س��ه، 
��ب بالتج��ارب وق��ل له��ا �إنن��ي حِملُ��ك ي��ا �أهلًا و�س��هلًا ��سأ�س��تنبط منك كل  رحِّ
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فائ��دةٍ �أر�س��لها الرحم��ن ل��ي..
اعتن��ي بروح��ك عب��ر تقدي��م الح��ب له��ا وجَعلِه��ا نبرا�س��اً للمحبة يهتدي 
به كل من ي�شاء، �أحبب فنجانك، ك�أ�سك، �سريرك، ج�سدك، وكل كل ما بك 

وكل كل ما حولك.. كن كما الله محبةً خال�صة تُغدق على الكون �أجمع..
عن��د و�صول��ك �إل��ى ه��ذا الح��ب وقيام��ك بتل��ك العناي��ة �س��تقترب م��ن 
اليقظة الروحية التي �ست�شعرك بزيادة في الحد�س لديك، وتلتم�س قدراتٍ 
لا علمك لك بها رغم وجودها الدفين داخلك ف�إنها �ستطفو على ال�سطح، 
فتج��د نف�س��ك ق��ادراً عل��ى ا�ست�ش��عار الخ��داع والنواي��ا �أو �أي تلاع��بٍ ي�ضم��ره 
الطرف الآخر، لن تكون قادراً على الان�س��جام مع من يخفي البغ�ض حتى 

ل��و ل��م تعل��م ب��ه ذل��ك �أن طاقت��ك الروحية ل��ن تتوافق مع طاقته..
�س��تغدو �أكثر تقبّلًا للآخر، و�أكثر تفهماً لاختلاف النا���س في �أفكارهم 
وط��رق حياته��م الت��ي يتبعونه��ا، ل��ن ت�أب��ه بع��د ذل��ك ب�إقن��اع �أح��د بر�أي��ك، او 
بالفوز بالنقا�ش.. �ست�صبح ر�سولًا للخير تقدم الخير وتم�ضي دون انتظارٍ 

للثناء والمديح..
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الم�ستوى الخام�س لحب الذات

م�ستوى قيمي اجتماعي:
لا ت�ستمد قيمتك من الآخر، ولا ت�ستلهم قيمك من الموروث..

لك عن �س��ائر  قيمت��ك م��ن قيم��ة م�ص��درك وه��و الإله الذي كرّمك وف�ضّ
المخلوق��ات، و�أم��ا قيم��ك فنقّحه��ا واجع��ل معلومات��ك منتق��اة، اخت��ر م��ن 

القي��م �أف�ضله��ا وانبله��ا، واجع��ل روح��ك ه��ي م��ن يفت��ي ل��ك ويتخ��ذ القرار..
لا �أنك��ر �أنن��ا جميع��اً ن�س��عد ل�س��ماعنا كلم��ات الإط��راء، فه��ي الوق��ود الذي 
يدفعن��ا للم�ض��ي قُدم��اً، ولأثب��ت ل��ك ذل��ك تع��ال مع��اً نلاح��ظ اهتم��ام �أكب��ر 

�ش��خ�صيات و�أ�ش��هرها بع��دد م�ش��اهدات م��ا يقدمون��ه، �أو بع��دد متابعيه��م..
 كذل��ك، تركي��ز اه��م محط��ات الأخب��ار عل��ى �أي كلم��ة ثن��اء قيل��ت بح��ق 
رئي�س او وزير �أو حتى دولة، فلا �ضير من الا�ستمتاع و�شحن النف�س بهذه 
الكلم��ات ولك��ن �أن تك��ون ه��ي الم�ص��در الأول ال��ذي ت�س��تمد من��ه وق��ودك 

وغ��ذاءك وقيمت��ك، هن��ا تكم��ن الم�ش��كلة..
و�أم��ا فيم��ا يخ���ص الإط��ار القيم��ي، لا �أنك��ر م��ا للم��وروث م��ن �س��لطةٍ 
جميل��ةٍ �ضابط��ةٍ للمجتمع��ات فقيم��ة العط��اء والح��ب والخي��ر وال�ص��دق لا 

ج��دل به��ا الي��وم ولا غ��داً..
ولك��ن ك��م م��ن الم��وروث الخاط��ئ المدم��ر ال��ذي لا يم��ت للمنطق ب�صلة 
قد تبنيناه و�سرنا خلفه؟؟ على �سبيل المثال قيمة ال�شرف الموروثة التي 
ترب��ط بي��ن �ش��رف الرج��ل وم��ا تق��وم ب��ه الأنث��ى... وه��ل هن��اك �أف�ش��ل و�أ�س��وء 

م��ن هك��ذا قيمة وُرّثت لنا؟
فكي��ف تعلّ��ق �ش��رفك ب�ش��خ�صٍ ل��ه حيات��ه وتجربت��ه الأر�ضي��ة الخا�ص��ة 
ب��ه؟؟ كي��ف يتعل��ق �ش��رف رج��لٍ بام��ر�أةٍ لا �س��لطة ل��ه عل��ى �أفكاره��ا �أفعاله��ا 

وروحه��ا؟؟
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�س���أطرحه..  فيم��ا  مع��ي  وتعمّ��ق  تع��ال  �أكث��ر  عدائي��ةً  �أب��دو  لا  وك��ي 
��سأجاريك و�أفتر�ض �أن �شرف الرجل متعلقٌ بالامر�أة.. في حال كانت هذه 

الام��ر�أة كاذب��ة ه��ل �س��تعتبره ناق���ص ال�ش��رف؟؟
�إن كانت هذه الامر�أة تغتاب وتنم �ستقول عنه قليل �شرف؟؟

�إن كان��ت ه��ذه الام��ر�أة لا ت�ص��ون الأمان��ة وترم��ي الفتن��ة بي��ن النا���س 
هل �س��ينتق�ص ذلك من �ش��رفه وهل �س��يهاجمها قائلًا لقد و�ضعتي �ش��رفي 

عل��ى الأر���ض؟؟؟
لا.. ل��ن يفع��ل ول��ن تفع��ل.. ل��ن يتف��وه �أح��دٌ ب���أي كلم��ة تم���س �ش��رفه، ق��د 
يقول��ون �أنه��ا كاذب��ة مخادع��ة �س��ارقة، لك��ن ل��ن ي�س��مه �أح��دٌ بكلم��ة ت�ش��ير �إلى 

�أنّ��ه قلي��ل �ش��رف، حت��ى ل��و كان��ت �أخت��ه �أو والدته �أو زوجت��ه �أو ابنته..
ولك��ن فلنكم��ل مع��اً.. �إن �أقام��ت ه��ذه الام��ر�أة علاق��ة غي��ر �ش��رعية م��ع 

رج��ل ماذا �س��يحدث؟؟؟
�أبيه��ا �ش��رف  �أخيه��ا �ش��رف  �س��ينتق�ص ذل��ك م��ن �ش��رفه.. م��ن �ش��رف 

ابنه��ا..
يا لهذه المفارقة..

الك��ذب والخ��داع والغ���ش والنميم��ة والفتن��ة الت��ي تح��دث عنه��ا الق��ر�آن 
الكري��م ب�أنه��ا �أ�ش��د م��ن القت��ل ل��م تط��ال الرج��ل، و�إنم��ا كان��ت تنتق���ص مم��ن 

فعل��ت ذل��ك وه��ذا ه��و ال�صحيح..
ولك��ن لم��اذا عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بالعلاق��ة برج��ل �آخ��ر ينتق��ل الأم��ر 

ليم���س �أي ذك��ر ذو قرب��ة و�صل��ة به��ا؟؟
لماذا لم يطاله الأمر في كلا الحالتين؟؟

�إلي��ك ب�س���ؤالٍ �آخ��ر: عندم��ا يخ��دع الرج��ل فت��اة ه��ل يق��ول عن��ه زم��الؤه 
�أو �أقربا�ؤه ب�أن �ش��رفه قد تم الم�سا���س به؟؟؟؟

عندم��ا يك��ذب وي�س��رق ويزن��ي ه��ل ن�س��مع �أح��داً يق��ول �أن��ه ناق���ص �ش��رفٍ 
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ي�ستوجب الق�صا�ص؟؟؟
�أيُعق��ل �أن �ش��رفه ينق���ص ب�أخط��اء مح��ددة مح�ص��ورة بالعلاق��ة غي��ر 
ال�ش��رعية الت��ي ل��م يق��م ه��و به��ا و�إنم��ا قام بها �ش��خ�صٌ �آخر )�أخ��ت، �أم، ابنة(، 
ولا ينق���ص ه��ذا ال�ش��رف ول��و كان يحم��ل ه��و نف�س��ه جب�اًل م��ن الأخط��اء؟؟؟
ه��ذا ظل��مٌ ل��ك ي��ا عزي��زي الرّج��ل، �أن تتحمّ��ل �أخط��اء غي��رك وت�ش��عر 
بالع��ار لذن��بٍ ل��م ترتكب��ه لا وق��د تُق��دم عل��ى جريم��ة و�أفع��الٍ لا ير�ض��اه ربّك 
ولا دين��ك ولا يغف��ره... �ألي���س بر�أي��ك ه��ذا ظل��م ل��ك وحم��لٌ ثقي��لٌ عل��ى 

اكتف��اك؟؟
}كل نف�سٍ بما ك�سبت رهينة{ هذا ما قاله ربك..

لك��ن مجتمع��ك يق��ول غي��ر ذل��ك.. مجتمع��ك يطل��ب من��ك �أن تتحم��ل 
وزر م��ا تك�س��به ان��ت وغي��رك.. فب��الله علي��ك �أيهم��ا الأح��ق ب���أن ت�صدق��ه 

وتتبع��ه؟؟
ربك جل جلاله، �أم موروثٌ قديمٌ بائ�س؟؟؟

ه��ذه �إح��دى الموروث��ات ي��ا عزي��زي الت��ي �أدع��وك لن�س��فها لتعي���ش حبّ��اً 
لذات��ك عل��ى الم�س��توى القيمي.

�أدع��وك لأن تعل��م �أن قيم��ة ال�ش��رف ت�س��تمدها من��ك وح��دك �ش��رفك 
متعلقٌ بك انت، بما تفعله وتقوله وت�ضمره ولا علاقة لمن حولك بذلك، 
لا ترتب��ط قيم��ة ال�ش��رف بم��ن لا �س��لطة ل��ك عل��ى روح��ه �أو فك��ره. يق��ول 
تعال��ى ف��ي كتاب��ه الكري��م: {ي��ا �أيه��ا الذي��ن �آمن��و عليك��م �أنف�س��كم لا ي�ضرك��م 
من �ضلّ �إذا اهتديتم �إلى الله مرجعكم جميعاً فينبئكم بما كنتم تعملون}
لذل��ك انتق��ي ب��ذار القي��م الت��ي تنثره��ا ف��ي حديق��ة وعي��ك لأنه��ا �س��تنمو 

وتتغير وت�صبح كما الأ�شجار لها فروعٌ وثمار..
و�أم��ا قيم��ة الأمان��ة ك��م ه��ي جميل��ة وك��م ن�ش��كر مورثن��ا ال��ذي قدمها لنا 
من��ذ لحظاتن��ا الأول��ى، ولكنه��ا غالب��اً م��ا و�صل��ت �إلين��ا بمفهومه��ا ال�س��طحي 
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دون �أي فَه��مٍ عميق..
فالأمان��ة بالمفه��وم الع��ام ال��ذي نعرف��ه ه��و �أن ت�ص��ون �أم��وال الآخ��ر 
وت�ؤديه��ا �إلي��ه كامل��ةً، وف��ي �أعظ��م حالاته��ا �أن ت�ص��ون �أ�س��رار الآخ��ر عندم��ا 
ي�أتمن��ك ويخب��رك بمو�ض��وعٍ م��ا، ولك��ن م��اذا ب�ش���أن �أن تدخ��ل بي��ت �أحده��م 
وف��ي مجل���سٍ �آخ��ر تتح��دث ع��ن نظاف��ةِ ه��ذا البي��ت �أو ترتيب��ه او نواق�ص��ه؟؟ 
�ألم تخن �أمانةً ائتمنك عليها؟ هل �صنت بذلك حرمة البيت؟ هل تعلم �أن 
للبي��ت حرم��ة كم��ا حرم��ة الام��ر�أة لا يج��وز الحدي��ث ع��ن عيوب��ه بمج��رد �أن 

ائتمن��ك �أحده��م وا�س��تقبلك ب��ه؟؟
فلننتق��ل لم��وروثٍ �آخ��ر ورثن��اه دون ق�ص��د، ربم��ا تبرمجن��ا علي��ه ربم��ا 

اعتدن��اه ربم��ا ل��م يخط��ر ببالن��ا �أن نفك��ر ب��ه..
ربم��ا ه��و لي���س م��وروث ولكن��ه ع��داوةٌ لل��ذات عل��ى الم�س��توى القيم��ي 

الاجتماع��ي �إن��ه الحُك��م
نرث��ه م��ن محيطن��ا فن�س��معُ �أحدُه��م يق��ول ع��ن ذاك ب�أن��ه غب��ي لا يع��رف 
كي��ف يق��ود �س��يارته جي��داً، ون�س��مع �آخ��ر يق��ول ع��ن �أحده��م ب�أن��ه لا يمتل��كُ 
ذوق��اً ف��ي لبا�س��ه، ويمت��د ويتو�س��ع الأم��ر لي�ص��ل �إل��ى اته��ام �أحده��م والحك��م 
علي��ه بالف�س��ق، والحك��م عل��ى الآخ��ر بال�ش��ذوذ، وذاك بالإلح��اد، وهكذا تت�س��ع 
دائ��رة الأح��كام �ش��يئاً ف�ش��يئاً لت�ش��مل �أق�س��ى الأح��كام دون �ش��عورنا ب���أي ذن��بٍ 
ارتكبن��اه ودون �إدراكٍ منّ��ا له��ول الخطيئ��ة الت��ي �أثقلن��ا به��ا �أنف�س��نا، ودون 

معرف��ةٍ بم��دى ال�ض��رر ال��ذي ت�س��ببنا ب��ه لواقعن��ا..
فكم��ا ذك��رت �س��ابقاً و�أحُ��ب �أن �أعيده��ا و�أكرره��ا لم��ا له��ا م��ن �أهمي��ة ف��ي 
ت�ش��كيل وقع��ك: حكم��ك عل��ى الآخ��ر ه��و ك��رهٌ لذات��ك على الم�س��توى القيمي 

والاجتماع��ي، والنف�س��ي، والروح��ي، وحت��ى الدين��ي..
الله ج��ل جلال��ه �أخبرن��ا ف��ي كتاب��ه }�إن الحك��م �إلا لله{، و�أن��ت بحكم��ك 

على الآخر تتدخل ب�صلاحية لي�س��ت لك قط..
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