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 اكتسب اللياقة
 من أجل تمكنك من فن الحياة

 الحلقات
 الدراسية

 يوجد اليوم عدد كبير من الكتب وااقلحلت الدراسية،
 وااحملرضات ورباجم البث المعلوماتية حول موضوع تطوير الشخصية
 واوطتلري الفكري، وهي ممتازة، على أن من المؤسف أنها تكون
 أحياناً أقل جودة. ولك إنسان يتمتع، من حيث المبدً، بإمكانية متابعة
 تطوير نفسه، واصلختل من أساليب السلوك السلبية، ووتعيس أفقه
 الإنساني، وملعت القوانين الذمينه للنجاح واةحصل المتكاملة، وتسيل
 المسألة، بحال من الأحوال، بحيث أن من لا يتوفر له المال الكثير
 تكون زفه في التطور أقل من يتمتع بالثروة، إذ لا يمكنه المشاركة
 في الحلقات الدراسية «الباممه»، وذكل أنه يستطيع أن يتحمل ثمنه
 اليوم كل امرى تقريبا، وىتح إذا كان المرء لا يملك مها المال
 يستطيع أن يستعير هذه الكتب المرغوبة، سواة من دار الكتب العامة

 في المدينة، أم من الأصدقاء .

 وىتح عندما تعترض الآن بقولك: اأما التحمل فأنا قادر عليه،
 غير أني أفتقر إلى الوقت ببساطة، من أجل ذلك، فأنا أستطيع أن
 أجيبك عن ذها بقولي: احيثما توجد الإرادة يوجد طريق ما، ففي
 وعس المرء، مثلاً، أن يخذ من برنامج التلفاز اليومي، أو يحذفه
 تماماً، وأن يستقيا في الصباح في وتق أبكر بمقدار ساعة أو نصف
 ساعة، وأ يختصر المحادثات الهاتفية ذات النفس الطويل، أو
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 الكتب

 ليس لدي
 وتق!

 الدواعف
 الذاتية

 الأحاديث، وأن يركز على ما هو وجمهي، أو يشيذ أعمالاً إلى آخرين
 - وذبكل يكون قد أمن لنفسه المجال الحز الضروري وازلنم .

 ولك تطور شخصي يعذً مسألة تتصل بالدواعف الذاتية لا
 بالدواعف الخارجية، أي من قبل طرف خارجي. فأنا أستطيع أن
 أحرضك وأكثحتس عشر مرات، أو مائة مرة لكي تكتسب شيئاً ما،
 ويكل تتطور شخصياً، وعم ذلك فسوف ترتد في كل مرة، بعد وتق

 يسير، إلى أنماطك القديمة. لماذا؟ لأنك لم تخزض نفسك بنفسك!

 ودق يكون التحريض الخارجي ذا عون إلى أجل قصير، ونكل
 من دون إمداد قوي، تضيع طاقة ذها الدافع الخارجي .

 عندما تكون قد حرضت نفسك بنفسك، وأتن تطمح إلى مهف، فلن تحتاج إلى
 تحريض خارجي لأن تحريضك الذاتي الخاص يكون عندئذ قويا بما يكفي وديعف

 بك لسلوك طريقك.

 على أن بعض الناس يطورون أنفسهم في المقام الأول عن طريق
 الدافع الخارجي، فيشاركون على الدوام في حلقات دراسية،
 فيتدربون، أو يتلقون التحريض من قبل شريكهم وديوعهن يدفع بهم .
 وهذا يؤدي وهتفيظ فترة معينة من الزمن، في كثير من الأحيان بدرجة
 جيدة إلى حد يبعث على الدممه، وعم ذلك فإذا غاب الدافع
 الخارجي، لأن المرء يعتقد، مثلاً، أنه ما عاد الآن في حاجة إلى

 حلقات دراسية أو تدريب، أو لأن العلاقة مع الشريك قد انصرم
 حبلها، انتهت المسألة في كثير من الأحيان إلى اختراق لدى إنسان ذي
 دواعف خارجية - وعييضت الدينامية، ودقتفت الأفكار، ودقتفي النجاح،

 ويهتنت المسألة إلى ركود، أو حتى إلى تراجع .

 ولا يصل المرء إلى التطور الحق وارمتسمل لشخصيته، موىل
 الأساس المتين، إلا عن طريق التحريض الذاتي، وستسأل قائلاً:
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 اونكل كيف أستطيع أن أحزض نفسي بنفسي؟» ويف الحقيقة أحرضها
 إلى الدرجة التي تجعلني ألازم المسألة رسبور وألظ مثابراً على

 طريقي؟
» 

 التحريض الذاتي مسألة موقف ذينه. فلا بذ لك أن تتحمس لقضية، وأن تتمثل
 في ذمنه مهًاف جذاباً يدفع بك إلى الأمام، ولا بذ لك أن تبرمج نفسك على

 أساس النجاح، لأنه يعود عليك بشيء تتوق نفسك إليه بحرارة.

 أخيراً أنت
 غير مدخن

 فمن الممكن، مثلاً، أن يتلو عليك امرؤ مواعظ وأاحدثي
 مؤذامه أن التدخين يضر بالصحة غير أنك تستطيع أن تجادل عن
 نفسك رافعاً عقيرتك، بأنك لا بدً لك أن تقلع عن التدخين ونكل ما
 ذث غير مستعذ لذلك من الناحية الذمينه فسوف تخفق كل
 المحاولات للإقلاع عن التدخين، عاجلاً أو آجلاً، وام تحتاج إليه هو
 برمجة جديدة لفكرك، أو تحويل البرمجة إلى نقيضها في فكرك، ودقل
 أقلع أناس ذهبه التقنية، عن التدخين إقلاعاً ناجحاً، ورسبةع إلى حد

 يبعث على الدممه، ووصبرة دائمة .

 وول قلت لك الآن إنك سوف تكون، بتقنية الأفكار الإيجابية
 أكثر نجاحاً واعسدة عندما أذكر لك أمثلة شتى على ذها من مجال
 الممارسة، فقد يكون ذها بالقياس إليك الحافز إلى أن تعقد العزم على
 اكتساب هذه التقنية، أو تواصل استكمال تكوين نفسك، ونكل لا
 يكفي تحريضي، بل تحتاج إلى امخزض ذاتي" يفضي بك إلى الطريق

 وكنكمي من استكماله .
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 توجيه إلى ممارسة

 انطلق من المثال المذكور آنفاً ووسف يساعدك على أن تبتدع امخزضاًت
 خاصاً بك لكي تكتسب تقنية التفكير الإيجابي واهقبطت في المستقبل

 على حياتك .

 • تمثل في ذمنه مهكف، واثمل ذلك أنك تريد الإقلاع عن التدخين
 أد عن أي طريقة من طرائق السلوك المخربة، أو أنك تريد تحقيق
 رشموع ما. فابتدع في ذمنه صوراً تتمثلها عن نفسك، كما توذ أن
 تكون عليه وأن تعيش - ويف وكعس بالطبع أن ترسم صوراً أو

 تصنع ملصقات تجعلها بعد ذلك نصب عينيك دائماً .

 ه أجب عن الأسئلة التالية: كيف أوذ أن أكون أو أعيش بعد سنة؟
 وفيك بعد خمس سنوات؟ وفيك بعد عشر سنوات؟

 • ونكتل الآن على ويع بأنك تستطيع أن تصل إلى أمهاكف التي
 تحلم بها، عن طريق تقنية الأفكار الإيجابية .

 • ونمضتت تقنية التفكير الإيجابي أن لا تتيح، منذ الآن فصاعداً،
 مجالاً لدخول الأفكار والااعفنلات السلبية، إلى داخل نفسك، بل
 تبرمج نفسك، واباتليل عقلك الباطن بعبارات تذكيرية إيجابية ،
 واهنم، مثلاً، إن من المشاعر الرائعة أن يكون المرء خالصاً من
 الدخان ونم الإدمان، ثم تصور كيف ستكون حراً ومشت الهواء

 العذب الطلق خواليك .

 مراقبة
 التفكير

 ودعب أن تكو قد انفتحت على التفكير الإيجابي، تتمثل الخطوة
 التالية في تركيب تفكيرك اليومي، ويف مراقبة نفسك ورماةبق تفكيرك
 على نحو دائم، ويف برمجة نفسك بعباراتك التذكيرية الإيجابية، وبأن
 لا تسمح للأفكار السلبية بالدخول، واباتليل، تحولها إلى أفكار

 إيجابية، ووتبهيج البؤرة دائماً إلى الهدف )تقنية توجيه البؤرة(.

 على أن الطريق إلى التمكن من فن الحياة يمز دائماً بمراقبة
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 الأفكار وامكحتل فيها، ولا بذ لث أن تتعلم أن تعي دائماً ما تفكر فيه
 في اللحظة الرامنه من أمور إيجابية أو سلبية، ولا بذ لك أ تلاحق
 أنماط أفكارك التخريبية، ونم أجل ذلك ينبغي لك أن تطرح على

 نفسك الأسئلة التالية مراراً في اليوم الواحد:

 ما الذي أفكر فيه في اللحظة الراهنة؟

 هل تتصف أفكاري بالإيجابية أم بالسلبية؟

 كما يمكنك أيضاً أ تمسك دفتر حساب لأفكارك، دتلفون نتائج

 مراقبة أفكارك في كراسة لكي ترى بوضوح ملموس، ما هي الأفكار
 التى تخطر ببالك، ودقعت مقارنات بينها .

 وذكل أن معظم الناس لا يعون أبداً، الوعي الصحيح مقدار ما
 يخرجون به في اليوم الواحد من الأفكار السلبية، وركفتل في أمر
 وادح: كل فكرة سلبية تسهم في تحقيق ذاتها. ونم شأن الأفكار
 السلبية ذاتها أن تبتدع السلبي في نهاية الأمر، فمن كان يقول في نفسه
 دائماً: «إن مستشاري الضريبي، أو محامي يغثني حقي، سوف يغبن
 حقه بالفعل أيضاً واكن يخرج على الدوام بأفكار مثل: هذه المهمة لا
 أستطيع إنجازمه أبداً ضمن المهلة المحذدة»، سوف يحصد ما زرع،

 أفي الإخفاق .
 ودق تعترض بقولك: اذها كله رعموف لدي!» ونكل من كانت حن الغقد

 هذه حاله لم يكن من الجائز أن تكون لديه مشكلات، واكلن لا بذ أن
 يكون مسار حياته ممتازاً، واكلن لا بد أن تكون إنساناً أسعد حالا

 وأسخن صحة. فهل هذه حالك؟ أم أن منهك، بلا ريب، أيضاً سلسلة
 كاملة من العقدا السلبية في حياتك؟ إذاً فعليك أن تواصل العمل على
 تحسين حياتك، لأن المسألة تتعلق في نهاية الأمر بحل هذه العقد

 شيئا فشيئا ووماةلص تحسين نوعية حياتك .
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 التدريب
 المستديم

 نشط حياتك

 ومن كان يطمح إلى التمكن من فن حياته لا يجوز له أبداً أن
 يقول: القد تعلمت ودترثب بما فيه الكفاية» ثم يرجع رهظبه مستنداً
 إلى الخلف مرتاحاً. فعندما تكتسب لغة أجنبية يترتب عليك أن تتدرب
 عليها تدرباً دائماً. ودنعام تقول، مثلاً، بعد ثلاث سنين أو خمس،

 من التعلم، اكفى!، الآن بث أتقن اللغة» ولا تعود تصنع شيناً، سوف
 تدخل معرفتك خلال بضع سنوات، قطعة فقطعة، في حيز النسيان،
 ودعب عشرين سنة تجد مشقة في صياغة جملة. فالتدريب الدائم ودحه
 يحافظ على مستواك الذي اكتسبته في اللغة، موذا أردت توسيع
 معارفك في اللغة فلا بدً لك أن تتعلم، إلى جانب التدريب أيضاً،
 بعض الأمور الجديدة، أى أن عليك أن تتمكن من أداء مهمة ذات

 ونيهج ·

 ولا تختلف المسألة اختلافاً كبيراً بالنسبة لكل مجال من مجالات
 التخصص في حياتنا، ولا يهم أبداً أن تتعلق المسألة بقيادة السيارة، أم
 بتشغيل الكومبيوتر الشخصي، أم بالكتابة، أم بالتخاطر )yhtapelet(، أم
 بالتطور، أم بالسحر. فما انملعته، ونكل لم نطبقه بصورة منتظمة
 يضيع من أيدينا مع الزمن، مرة أخرى، أو بعبارة أصخ، يدخل في
 حيز النسيان. وذلكل فلابا لنا أن نتدرب على نحو مستديم، موذا

 أردنا أن تتحسن حالنا في ذلك كان علينا أن نتعلم المزيد.

 عندما تكون قد قطعت شوطا لا يشتهان به، في طريقك إلى التمكن من فن
 الحياة لا يجوز لك أن اهتتون أو تتخاذل في طريق تطؤرك، لكيلا تتعزض لخطر

 الركود أو تتخلف من جديد، فالتمرين ودحه يصنع الأستاذ المعلم!

 تخزج بصورة نظامية أصولية من تدريب لياقتك للتمكن من فن الحياة - فبذلك
 ودحه تظل لانقاً بالفعل .

 وام من أحد يستطيع أن يتمكن من فن الحياة من دون تعلم
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 التعلم، إلى
 أن تستقن

 المادة

 ودتربي مكثفين! ولا يكفي مجرد قراءة الكتب أو حضور الحلقات
 الدراسية، لقد روى لي أحدمه ذات مرة أنه قرأ خمسمائة كتاب في
 موضوع تطوير الشخصية واركفل في السنين الأخيرة، وهنكل لما يمسك
 بعذ مع ذلك، بزمام حياته في ديه. واكن ذها يعتقد جاذا كل الجد أنه
 يصبح أستاذاً في فن الحياة عن طريق المطالعة فحسب! موذا كنت
 تعتقد ذلك، أنت أيضاً فسوف تشعر بخيبة أمل مريرة. فبالتعلم
 وادتلربي المكثفين ودحممه تغير شيئاً ما في نفسك ويف حياتك،
 وهنشحت. وهذا الطريق الذي يكون في كثير من الأحيان شاقاً ورغتسيق
 سنين أو عقوداً من الزمان، لا يستطيع أن يغنيك عنه أحد! ولا يقدر
 عدد جم من الكتب على أن يؤتيك الحكمة، بل يكفي من أجل ذلك
 بعض الكتب الجيدة، وذهبا ينبغي لك أن تعمل، طوال شهور،
 ونينس، إلى أن تستقر المادة استقراراً مطرد التحن. ودعب ذلك

 فحسب يشتخسن لك أن تواصل المسير.

 وىتح عندما يكون قد استوعب مادة حق الاستيعاب واهلثمت،
 وابت يحسب الآن أنها أصبحت محمية من االضياع إلى الأبد،
 فسوف يشهد مع ذلك في بعض الأحيان أنه ايضيع مع ذلك. وهذا
 أمر يرجع إلى المؤثرات الخارجية التي تتعرض لها في كل يوم بلا

 استثناء، وايتل واهتفص في القسم الأول من ذها الكتاب .

 ويف القسم التالي من التدريب على التمكن من فن الحياة دتور
 المسألة حول تحسين معرفتك، واباتليل توسيعها، ولا ينبغي لك أن
 تكتفي بتنفيذ التمارين الواردة في نهاية كل فصل مرة وادحة فحسب ،
 بل أكثر من ذلك، واباتليل تكزرمه من حين إلى آخر لكي ترتبها ترتيباً

 جديداً من أجل حالة تطؤرك في الساعة الرامنه .
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 تلخيص

 • يتمثل مهف كل تطور في الشخصية أو في الفكر، في المقدرة
 على التمكن من فن الحياة على نحو يزداد تحسناً باطراد، لكي
 يصل المرء، على نحو دائم، إلى الصحة، وااجنلح واولرفة

 والاتمتسعا بالحياة.

 • خؤض نفسك بنفسك من أجل طريقك الشخصي إلى التمكن من
 فن الحياة، وذخد لنفسك أمهافًا جذابة، ولثمتتل في ذمنه رؤى

 النجاح واولرفة، وزبخم نفسك بأفكار وابعرات تذكيرية إيجابية .
 • درب نفسك ومظن أمورك من أجل رقابة مستديمة ورطيسة على
 أفكارك ولا تسمح للأفكار السلبية بالدخول إلى نفسك، بل

 عوضها بأفكار إيجابية .

 ه التمرين يصنع المعلم والأاتسذ! فلتتعلم مبادئ التمكن من فن
 "يجي بث من ندريه المسنفر عس الياقة الخاصة بالعلم

 خز-1 في وكيغ الأعلى

 لقد عرضت في كتابي اغريزة المنتصرا املميه الوعي وامميه
 الدور الهام الذي يلعبه توسيع الوعي في طريق حياتنا. وذلكل فلن
 أفضل القول في تحديد ذها المفهوم، ويف الوعي، بل سأبني على

 ذلك ما أشلفث من القول .

 الدماغ فما الذي يميز الإنسان المتوسط من إنسان متقدم على الطريق
 الأعلى إلى التمكن من فن الحياة؟ أما الأول فيفكر ورصتيف بدماغ بدنه
 الطبيعي، وأان الآخر فيفكر «بالدماغ الأعلى،، )الذي يسمونه في

 . «ind») الإنكليزية

 وذكل أن الدماغ يستوعب الانطباعات عن طريق الحواس
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 القرب من
 «السماء»

 توسيع نطاق
 الوعي

 )البصر، واعمسل، واسملل، إلخ ... كما يستوعبها عن طريق العقل،
 واعيجل هذه الأحداث. على أن أفقه يتلاءم مع أفق منزل محاط بسور
 حديقة عال، ولا يرى المرء فيه، حين يكون في الطابق الأرضي إلا

 ضمن دحود السور.

 على أن للدماغ الأعلى، أو ما يسمى «dni»، عند الإنسان،

 أعضاء حواس أخرى، واهنم، مثلاً، مراكز حس تتصل بالطاقة،
 ورمازك حس خاصة بالتخاطر )yhtapelet(، وابدحلس، وابوليع
 الأعلى، ولاتيءم وهيع مع ما يتوافر من قمة جبل عالية يستطيع المرء
 أن يطل منها بنظرة تكاد تكون لانهائية، على الأرض وىلع سياق
 العلائق إطلالة أفضل كثيراً، وهناك في الأعلى يكون المرء، فضلاً عن
 ذلك، أقرب إلى «السماء»، بكل ما فيه من جوانب إيجابية، كالوضوح
 )بدلاً من الضباب في الوادي(، وارصبل الثاقب )بدلاً من المحدودةي(،

 أو الحرية )بدلاً من الوقوع في الأسر(.

 ونم حيث المبدا يفرق المرء بين نوعين مختلفين من الوعي،
 هما الوعي الأدنى واوليع الأعلى فالأول، يتكون عن طريق الذات
 الدنيا، واوليع الأخر يتكون عن طريق الذات العليا. على أن جمهور
 البشر المتوسطين تستقر ذجوره في الوعي الأدنى، الأمر الذي يمكن
 زييمته بسهولة من خلال لجمل يتواتر استعمالها كثيراً، مثل: إنني

 أذرك أنه يغشني" أو: إنني أعي أن ذها يمكن أن يتعز ضني لصعوبات
 مرة أخرى، أو: ايجب على الإنسان أن يذخل في خيز وهيع،

 مراراً، بما يكفي، أن البشر أوول خبث بحكم طبيعتهم".

 ويف صدد توسيع نطاق الوعي تتعلق المسألة باستكمال بناء

 الوعي وادبلء من جديد على ذها المستوى، وهذه العملية تؤمن لنا
 كثيراً من المزايا، واهنم تدعيم الوحدة الشخصية الداخلية، ولايمد
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 الاستقلال الشخصي، وارظنلة الشاملة إلى الحياة، ورماةبق المرء لحياته
 النفسية الخاصة، واافتللع مع أحوال راقية أخرى من أحوال الوعي .

 ودعب ذلك تجد تمريناً يساعدك على التحول من الوعي الأدنى
 إلى الوعي الأعلى .

 تمرين الأستاذية

 يستخسن لهذا التمرين مكان اهدى لا يكدر صفوك فيه مكذر، ودعب
 ذلك، عندما تتمكن من ذها التمرين تستطيع أن تعمل في كل مكان،

 حتى في المطار أو في القطار، فاقعد قعدة مريحة وازتشخ .
 المرحلة الأوىل: اغمض عينيك الآن ووخل وكيع من الخارج إلى
 الداخل، وذترك موقفاً محدداً يشغلك أو يثقل ؤبعه عليك، واذلخ
 مشاعرك وأاكفرك في خيز وكيع، ولاظح أين يوجد وكيع. ونظي أنه
 سيكون في مجال الجسد الأوطس )الضفيرة الشمسية، أو شبكة
 الأعصاب الموجودة في فم المعدة(، أو في مجال الجسد الأدنى،

 فلثذخل وكيع في خيز وكيع .
 المرحلة الثانية: ارفع الآن وكيع إلى مجال الرأس، وارعف رأسك
 أيضاً، من أجل ذلك شيناً ما، إلى الأعلى، ورزك انتبامه الآن على
 عينيك الثالثة )arkahcnritS( بين حاجبيك وارظن ذهبه التين إلى الموقف
 الذي يثقل ؤبعه عليك أو يكذرك، وادلخ ذها التغيير من خلال طريقة

 النظر في حيز وكيع .
 المرحلة الثالثة: ارفع وكيع إلى الأعلى مسافة أخرى، فوق رأسك،
 ووهج عينك غير المرئية نحو نقطة أعلى، وارظن مرة أخرى في الموقف
 ذي الوطأة الثقيلة عليك، أو الذي يكدرك، من ذها المنظور. كيف

 يتمثل لك الوضع الآن؟
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 الخلق، الله

 ويع
 المجموع
 البشري

 وإذا كنت تمارس التأمل، أو اليوغا منذ وتق طويل فسوف
 تصيب نجاحاً في ذها التمرين بسهولة، وإذا كنت، في مقابل ذلك،
 غير متمرس، لا في التأثل، ولا في اليوغا، فمن الممكن أن يحدث
 أن تواجه في البداية مشكلات في التمرين المذكور نفاً، وهنا يصح

 قول من قال إن التمرين يصنع أستاذاً!

 ودعب فترة تمرين معينة سوف يبدا النجاح أيضاً.

 على أن ويع الإنسان المتوسط دحمود وزهموز، عائم، فهو
 يشعر أنه منفصل عن البشر الذين يعيش بينهم، ويعي ووجده
 الخصوصي، وهو ينظر إلى نفسه على أنه ودحة منفصلة عن الأخرين،
 وزيمي البشر الذين يعيش بينهم على انهم ودحات منفصلة مثل ودحهت
 هذه. وهو يضيف إلى ذها معرفته أنه يوجد، في مكان ما، في الكون
 أو في السماء، ويغ هو الوعي الأعلى يطلق عليه اسم «الخلق، أو

 الله» .

 وعم انبعاث الدماغ الأعلى، أو ما يسمى ،»ind يحدث توشع
 في الوعي المهزوز، أو العائم، مودراك للذات يتم خطوة فخطوة،
 وإدركا للنظام الأعلى، إلى أن يتئم آخر الأمر الاعتراف بالذات العليا
 في الإنسان. ثم يدخل الإنسان في حيز ويع المجموع البشري، فلا
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 يعود يرى نفسه من بغذ في صورة كائن منفصل عن الأخرين، بل ينظر
 إلى نفسه على أنه جزء من الأسرة البشرية الكبرى .

 وهذه المراحل يجب أن تتم بصورة منهجية وةمظتنم، خطوة
 فخطوة. أما المجال الذي يحدث فيه ذها التوع، فيوجد في الوعي
 المفكر اليقظان. وىلع مستوى الذات العليا يدرك الإنسان ودحة وهيع
 بوعي الأخرين. وعم ذلك فما دام لم يزتق بوعيه الطبيعي أو بوعيه
 الأدنى، فوق مستوى ويع الذات العليا، لا يكون تحت تصرفه سوى
 معرفة نظرية بالوحدة، وهو يواصل معيشته في حياته المنفصلة

 وازعملوةل.

 وذلكل فلا بدً له أن يعرف هذه المراحل في وهيع الطبيعي، وأن
 ينضج لكي يتقذم نحو المستوى الأعلى .

 المسألة تتوقف على توسيع نطاق الوعي إلى أن يسيطر على تفكير الدماغ
 ودحيث تأثيره على المستوى الطبيعي .

 وهذا يعني أن نحول أعلى مثلنا إلى حقائق يمكن إثباتها وأن يتم
 صهر الأعلى مع الأدنى، وأن يتم تجهيز الأدنى بحيث يكون قادراً
 على التعبير عن الأعلى بالطريقة الصحيحة والاملةمئ. ويف هذه

 العملية تسعفنا التقنية واممرةس التأثل.

 توسيع نطاق
 الوعي

 موىل جانب التأثل اليومي ينبغي لنا أن نطمح إلى أن نمسك
 بزمام الوعي، أثناء النهار أيضاً، قريباً قذن الإمكان، على المستوى
 العالي، كما يتحقق بلوغ ذلك في حالة التأمل، ونم أجل ذها يعذً
 الانضباط الذاتي رضوريًا، كما يعد من الضروري إدراكنا أن مما هو
 أكثر نفعاً أ تكون لنا في الذات العليا قدم راسخة لنتمكن من فن
 حياتنا ووكنلن أكثر نجاحاً على المستوى الشامل، وتحتجا المسألة إلى
 يقظة مستديمة لكي يتجنب المرء الارتداد إلى الذات الدنيا التي تريد



 التدرب على التمكن من فن الحياة 171

 على الدوام أن اتشذنا إلى الأسفل، كما يعني صراعاً بلا نهاية لكي
 يزشخ المرء قدمه شيناً فشيئاً، في الوعي الأعلى .

 عندما تعيش، على نحو مطرد الزيادة، في الوعي الأعلى، أي في ما يسمى
 «dniM»، سوف تتحسن نوعية حياتنا على نحو حاسم، ووسف تفقد الجوانب

 السلبية عناصراه المخربة.

 ودنعام نكون وانلص إلى ذها المستوى نستطيع أن نغير وانيع
 كيفما نشاء، كأن نضع أنفسنا، في مكان آخر أو في إنسان آخر،
 وعيطتسن بذلك أن نعرف ما يفكر فيه إنسان آخر في اللحظة الرامنه
 وام يشعر به، وام يحركه أو يكدره، وام يحتاج إليه، لكي يشعر

 بتحسن حاله، أو لكي يواصل تطوره.

 تمرين الأستاذية

 تصزف كما تصزفت في التمرين الأول، من المرحلة الأوىل، إلى
 المرحلة الثالثة، ودنعام تكون قد ارتقيت إلى أعلى مراحل وكيع

 الأعلى تستطيع أن تخول وكيع إلى نقطة أخرى.
 المتغير الأول: اذمه بوعيك إلى مكان آخر، ونكمي أن يكون ذها
 مكان إجازة قضيت فيه وتقًا رائعاً، أو بيت وادلكي الذي تشعر أنك
 متخب فيه، وغذ المنظر الطبيعي أو المكان ماثلين، تنبعث فيهما
 الحياة أمام غينتي فكرك، ثم تصؤر أنك انهك تلقى الناس الذين يعيشون
 انهك، وفيك تلامس الأشياء، وام هي الرواحئ التي تشمها، والأوصات
 التي تسمعها. وأتن الآن بوعيك حاضز كل الحضور في المكان الذي
 تتمثله في ذمنه، وعم البشر الذين يتحركون، وكأمهن حقيقة واةعق.
 وسيل لك في هذه اللحظة ويع بعد حيال ما يحدث حولك في
 الواقع. فإذا دخل في هذه اللحظة امرؤ ما إلى الحجرة فلن تلاحظ

 ذلك، لأن وكيع افي رحلة» .
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 المتغير الثاني: ادخل بوعيك في إنسان آخر والصت بوعيه، ونكمي أن
 تتعلق المسألة في ذها الصدد بإنسان يعيش بعيداً عنك كثيراً، أو يوجد
 في أقرب بيئة إليك، موذا لم يكن الإنسان حاضراً فعليك أن تبتدع
 صورة الإنسان أمام غيني فكرك ورتزك انتبامه على الصورة. فإذا كان
 ذها الإنسان حاضراً فعليك أن تنظر إليه دهبوء ورتزيك، ولصفت الوعي
 عن نفسك واطبهتا بوعيك إلى داخل الإنسان، وهذا شيء كما لو
 كنت تتصور أنك وه، ودنعام تجد نفسك في داخل ويع الإنسان
 تستطيع أن تشعر بما يحدث فيه وامب يخزكه، وام هو محبب إلى قلبه،

 وام يكدره .

 الرحلة
 «الذمينه»

 وكيلع أن ترتقي دائماً، ووصبرة مسبقة، إلى ذاتك العليا قبل أن
 تهبط داخلاً في ويع إنسان من البشر الذين تعيش بنهم. ودنعام تجد
 نفسك في الذات الدنيا، ورتدي أن تتصل بالإنسان الذي يعيش معك،
 واذلي يوجد هو أيضاً في ذاته الدنيا، فسوف تتعرض لخطر التأثر
 بانفعالاته وأاكفره السلبية والااثتسرة بها. فإذا كنت لا تشعر من قبل

 بالارتياح الكامل فربما تشعر بما هو أسوأ كثيراً بعد ذلك .

 ولا تتهيأً لك الحماية من الكامن السلبي عند الإنسان الذي تعيش
 معه إلا عندما تكون ارتقيت بنفسك من قبل إلى ذاتك العليا وأتحبص
 تعطي ردود أفعال صادرة عن مستوى الوعي العالي. وأتن تثير، فو
 ذلك، بالطاقات العليا الكامنة في ذاتك العليا، طاقات الآخرين إثارة

 إيجابية .

 وذهبا التمرين تستطيع، عندما تكون في حالة إجهاد شديد ولا
 يتوافر لديك إلآ القليل من وتق الفراغ للاسترخاء واصلختل من
 التوتر، ولالامجتسم، أن تقوم على وهج السرعة ب «رحلة، إلى مكان

 جميل، أو إلى أناس أعزاء، وزتدي من شعورك بالارتياح .
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 حالة التوازن غير أنك تستطيع أيضاً أن تفهم البشر الذين تعيش بينهم فهماً
 أفضل كثيرا، ودترك امميه الموقف الذين دجيون أنفسهم فيه، وهل
 ذعيون، في هذه اللحظة، في ذاتهم الدنيا أم في ذاتهم العليا،
 واستدعمه في أثناء ذلك على أن يرتقوا بأنفسهم من ذاتهم الدنيا إلى
 ذاتهم العليا، وىلع أن يتحرروا من أسباب القلق وامهل، ووسف
 تتحول عندئذ إلى إنسان متفهم على وهج الخصوص يمثل بالنسبة

 للبشر الذين يعيش بينهم عوناً كبيراً ورسورًا عظيماً.

 ودنعام نرتقي بأنفسنا إلى صعيد ذاتنا العليا وشيعن فيه نجد
 شعوراً بالرسوخ واابثلت واوتلازن، لأن ذها الجزء هو الوحيد فينا
 الذي يظل دائماً هو ذاته، واذلي يمثل حضناً داخلياً نستطيع أن نعود
 إليه في كل وتق. وبتكي رييبو زيفويشك في ذلك قائلاً: «عند ذلك
 ندرك أن الذات تظل هي ذاتها دائماً، في أواقت السعادة القضوى،
 ويف أواقت أعمق حالات اليأس، ويف السلم ويف أواقت الاضطراب
 واايلغلن، ويف حالة الألم، ويف حالة السرور، ويف النصر ويف
 الهزيمة ... موذًا ففي وعس المرء أن يقول إن الذات العليا هي ويغ

 في أكثر صوره نقاءاً، ويغ غير مخفف، ووجمهي، خالص" .

 وام دمنا نتطابق مع ذاتنا الدنيا التي تتألف من أحاسيس،
 واشمرع، وراغبئ، وأاكفر، فسوف نظل حبيسين في إطار هذه
 الذات، وهذا يعني أن هذه الجوانب تستطيع أن تتحكم فينا، وانعمقت،

 ودست الطرق في ووجانه، ورحتض إحساسنا .

 وعم ذلك فإذا كنا مرتبطين ارتباطًا واقيث بذاتنا العليا، واباتليل االدماع الأعلى،
 )dnim( كان في وانعس، بسهولة أكبر كثيراً، أن نضبط، وقشنن، وونهج أو نقود
 وذكل ليس من أجلنا ودحان، بل من أجل الحديث، ونم أجل البشر

 الموجودين حوالينا.
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 الحصن ونكمي مقارنة الأنا العليا بالوعي الصافي صفاء البلور، وهي لا
 توجد خارجنا، بل فينا، وابعبرة أدق أيضاً: نحن نكون هذه الذات
 العليا في كل لحظة. أما اكتشافها ورتخيس ذجوراه فينا يستغرق وهتق
 وتحيجا إلى مران مواهجد مستديمين. على أن عملية التطوير هذه لا
 تهدف إلى المخو الكامل لمضامين الوعي الدنيا، بل إلى وعض
 المشاعر والأاكفر التي ما زالت رتوح ويجتء، تحت سيطرة ذاتنا العليا
 ودنعام ندغ وانيع الأعلى يزداد قوة على نحو مطرد، ورنى فيه مستوى
 تفكيرنا ووعشران ورصتانف، نتحول إلى أناس مستقلين، ودبمنيع

 يتمكنون من فن حياتهم .

 تلخيص:

 • يفكر جمهور البشر ورصتيف بالدماغ الطبيعي ودحه، أي بمستوى
 الوعي الأدنى، الذي يغذ أفقه ذاتياً ودحمودًا.

 • البشر المتطورون إنسانياً وركفيًا ركفيون ورصتيوفن، في المقام
 الأول، بالدماغ الأعلى أي بما يسمى )dnim(، أي بمستوى الوعي

 الأعلى الذي يعد أفقه غير دحمود.
 • عندما تكون لنا قدم راسخة في الوعي الأعلى «dni» يكون في
 وانعس أن نضبط أنفسنا والآرخني، واننكل نستطيع أيضاً أن نضبط
 الحدث الذي يحدث حولنا على نحو أكثر فعالية، وهقسنن، وونههج

 ووقنده.

 • وىلع صعيد الوعي الأعلى نستطيع أن نرتبط في كل وتق بالوعي
 الأعلى «dniM» عند الآخرين ومهمهفن فهماً أفضل .

 -2 انطلق بسرعة البرق نحو الأعلى بالتاله

 يستطيع المرء أن يشبه الحياة بأرض الوادي التي يغشي الرؤية
 فيها دائماً ضباب كثيف. وهذا الضباب، الذي يمثل مجموع كل
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 الضباب في
 الوادي

 وارلؤةي
 الخالصة

 على القمة

 التأمل خبل
 ارتقاء

 القوى السلبية، يحجب عن البشر الرؤية. فلا يفهمون، مثلاً، لماذا
 يحدث في حياتهم ذها وذاك من الأمور، مما يعني بالضرورة كيف
 ينبغي لهم أن يتصرفوا، إذ تنتابهم الهموم، ورقتفيون إلى اليقين،
 وذختيون قرارات تنم عن قصر النظر أو تكون خاطئة، واعيونن من

 مواقف لم يمسكوا بزمامها على الوجه الصحيح ووتيوقن إلى مخرج .

 وول تمثل المرء في نفسه ذها الموقف تمثلاً ملموساً لرأى أن
 الوادي الذي يتيه فيه مهلاء الناس، هنا وهناك، تحيط به جبال عالية.
 أما في الأعالي، فوق قمم الجبال فتظل الشمس تشرق، ووستد الرؤية
 الحرة الخالصة، ولك إنسان يتمتع بإمكانية الصعود إلى القمم،
 والإاقةم انهك إقامة مؤقتة أو دائمة أيضاً، ولك البشر الذين يوجدون
 انهك يتمتعون بإمكانية رؤية حرة إلى حذ رائع، كما تتاح لهم النظرة
 العلوية الشاملة، وامهفل الذي لا دحود له، لكل ما يجري في

 حياتهم .

 وعيطتسي المرء أن ينطلق من أن كل الناس خليقون أن يفضلوا
 كثيراً المقام على قمم الجبال على البقاء في أسفل الوادي تحت اشغوة
 الضباب، وكنكل ستسأل كيف يمكن الوصول إلى الأعلى؟ وأي شيء

 ينتهي بالمرء صعوداً إلى انهك؟

 على أن رواد القمم لديهم احبل ارتقاء" ينتهي بهم إلى الأعلى،
 أيان شاؤوا ولبح الارتقاء ذها )أو حبل القطار المعلق(، هو التأمل .

 حبل الارتقاء



176 

 الارتقاء نحو
 الأعلى

 بسرعة البرق

 نشط حياتك

 ونيبي الرسم التخطيطي كيف يؤدي التأمل عمله، وام هو الأثر
 الذي يحدثه: إنه يمكن الإنسان من الارتقاء بسرعة البرق، من منطقة
 الضباب، أي من الأنا الدنيا ونم الجوانب السلبية، إلى الأعلى، إلى

 القمة، إلى الذات العليا، موىل الصعيد العام، الشامل .

 وهناك، في الأعلى، في وهاء القمة الصافي يجد المرء ما يلي:

 ه الجواب الصحيح عن كل الأسئلة.
 ه الحل لكل الألغاز واومهلم .

 ه القوة واةمكحل من أجل صياغة الحياة صياغة مترعة بالمعنى،
 وانةحج .

 ه الإمداد بالطاقة، ليكون المرء متمتعاً بالصحة الكاملة الشاملة،
 والااجسنم .

 الشبكة
 الكونية

 مركز
 التزودي
 بالطاقة

 واتلألم هو الوسيلة العامة التي تعين البشر على الإمساك بزمام
 حياتهم في كل وتق، وىلع رفع مستوى نوعية حياتهم بطريقة رائعة .

 وذلكل يعد التأمل الأساس، وارضلورة التي لا بدً منها لكل
 تطور في الشخصية، ويف «الدماغ الأعلى .»Mind واتلألم يربط
 الوعي الأعلى بالشبكة الكونية ونكمي الإنسان من الوصول إلى
 حدسه، كما يصله بالوعي الأعلى عند كل البشر، وابوقلى الكونية

 الشاملة، في الطبيعة، وريهطب بمركز التزودي الكوني بالطاقة.

 وعم ذلك فالتأمل لا يمكن الإنسان من مجرد الاتصال بذاته
 العليا، بل يمكنه أيضاً من المساواة بين خملته الثلاثة الأدنياء،
 الطبيعي، والااعفنيل، واذلينه. فماذا يعني ذها؟ لنأخذ إنساناً شديد
 التركيز على مشاعره، أو جانبه الوجداني وانبء على ذلك فهو رقيق
 القلف، يسهل التأثير عليه، ودصتر عنه ردود أفعال انفعالية، كما أنه
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 الوصول إلى
 الذات العليا

 بالتأمل

 مفرط في التجاوب وااستلله، إلخ ... إنه سيظل يواجه، المرة بعد
 الأخرى، المشكلات واوعصلابت ذاتها في حياته، ما دام لم يحقق

 التوازن في حالة ذها الحامل الانفعالي، ومل يسيطر عليه .

 وإذا تمزن الإنسان الآن على التأمل بصورة منتظمة، فسوف
 يهذى، من ناحية، ثائرة الجسد الانفعالي من خلال التأمل، ونكمتي
 من تحقيق التوازن في حالته، إذ يرتقي بنفسه إلى ذاته العليا، ووسف
 يتمكن، من ناحية أخرى، حين يمارس التأمل على مدى زمني أطول،
 من الهبوط دسجبه الانفعالي على نحو متعاقب وقيقحت التوازن بينه

 ونيب الأطراف الأخرى .

 من قبل

 الحامل الطبيعي الحامل الوجداني الحامل الذينه

 المساواة بين كل الحملة الأدنياء في الإنسان

 ودحة الجسد
 واسفنل
 واركفل

 وذبكل يتحرر من أشكال تذبذبه الانفعالي ولاضلاهت التي طالما
 ضللنه من قبل أو أوهنه، ولصي إلى حياة أكثر توازناً ولاقعةين بدرجة
 وجمهةي، ووحتيل إلى إنسان متمتع بالصحة الشاملة وانحج نجاحاً

 شاملاً.
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 التوان
 الداخلي

 مجال الطاقة
 الشاملة

 نشط حياتك

 وعيطتسن أن نقول أيضاً، بدلاً من الحامل الطبيعي، والااعفنيل
 )أو الوجداني(، واذلينه: الجسد، واسفنل، واركفل. واشير إلى
 الإنسان اليوم في الطب الشمولي على أنه جسد وسفن وركف، ولا يغذ
 متمتعاً بالصحة الشاملة إلأ من كانت لديه ودحة متوازنة، بين الجسد
 واسفنل واركفل. ونحن نعلق اليوم أميمه جذ كبيرة على نظرتنا إلى
 أنفسنا على أننا كائنات تتسم بالشمولية، وذبكل نقترب كثيراً من موقع
 الانطلاق وومعق الهدف المتوخى من التأمل. وارملء يعلم أن من أمه
 مهام الإنسان أن يظل، المرة بعد الأخرى، يحقق التوازن أو الانسجام
 بين الخملة الثلاثة دنعه، وهي الجسد، واسفنل، واركفل، وهي التي
 يختل توازنها، المرة بعد الأخرى من جزاء المؤثرات السلبية في
 الحياة. ويف ذها الصدد يلعب تخفيف حدة التوتر في الأعماق،
 واريكفتل، أو التأمل أو اليوغا اللواتي هن جميعاً طرق متماثلة دورًا

 مساعداً اهئًلا.

 على أن التأمل يضع الإنسان في وعض التوازن الداخلي الذي لا
 يكون فيه سلبياً كل السلبية، ولا إيجابياً كل الإيجابية، بل يظل عند
 نقطة التوازن، وذبكل تتاح للذات العليا الفرصة للتدخل في ذها
 التوازن، والاراقتء بالإنسان، واباتليل، بوعيه، إلى مستوى من الوعي
 أعلى، وهلمحل على الارتقاء إلى صعيد الشبكة الكونية لكي يتصل

 بالمعرفة الشاملة واجمبل القوة الشاملة العملاقة.

 التدريب وهناك أناس يحسون بحاجة إلى أن يبدأوا بالتأمل، وآرخون لا
 رعشيون بحاجة خصوصية إلى ذها. ويغبني لهؤلاء الأخيرين أن لا الذات التولد . - . ٤ ء

 يفشروا أنفسهم، بل يفضل أن يبدأوا بصيغة تمهيدية من صيغ التأمل،
 واهنم، مثلاً، التدريب الذاتي التولد، أي التدريب الذي ينشأً عن الفرد
 نفسه، واذلي يعذ وةليس مساعدة رائعة في أيديهم، لكي يهدئوا ثائرة
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 الحاجة إلى
 التأمل

 التال
 رسبور

 نفوسهم، وريثتسيلوا أنفسهم بصورة إيجابية ورحتيلروا من المتاعب
 الجسدية، وربيلوجما أنفسهم برمجة إيجابية، ونم المرجح كثيراً أن
 يحتوا برغبة في اكتساب المرحلة الأعلى التالية في التدريب، وهي

 التأمل، الذي سيرتقي بهم مرحلة أخرى إلى الأمام .

 ونم الأمور التي تتواتر كثيراً، أن تكمن حياة مكثفة النشاط،
 شديدة الاضطرام، ويف بعض الأحيان حافلة بالمعاناة وراء البشر، عندما
 يحون بحاجة إلى التأمل تزداد قوة على نحو مطرد. ورامب ولص
 بعضهم إلى نقطة يتمتعون دنعاه بالنجاح واةيبعشل وومبامه معينة،
 ومهنكللا يعودون دجيون إشباعاً حقيقيا في هذه الأثناء، وهم
 رهظيون، على نحو مطرد الزيادة، الرغبة في التوجه إلى أمور أخرى،
 وااشتكف إمكانات ولثم لم يكونوا حتى الآن يقذرون ووجداه، أو
 تدخل في حيز ومهيع، وهذا الاندفاع يفضي بهم إلى أن يتطوروا
 ووتيوهجا إلى مجالات جديدة. ثم يشرعون في توجيه انتباه عيونهم إلى
 الداخل، ثم يبدأون، في كثير من الأحيان، في التأمل والااصتل على

 نحو مطرد بذاتهم العليا، إلى أن دصحيوا ثمار التأمل على م الزمن .

 وأردي أن أوحض بذلك أنه لا يكفي أن لا تتأمل إلأ لأنك ثؤمل
 من وراء ذلك مزايا معينة غير أنك لست مستعداً ولا ناضجاً لذلك في
 الحقيقة. ونم العبث الذي لا يجدي أن يقشر المرء نفسه على التأمل
 من دون أن يجد متعة في ذلك، ونل تبلغ بذلك أبداً ألوان النجاح

 التي يهدف إليها من كان مستعداً لها واميرس التأمل رسبور.

 وإذا لم تكن واقثًا أنك مستعد للتأمل فعليك أن تبدأ، ذات مرة،
 بالتأمل ببساطة، وذبكل تقزر هل تصيب نجاحاً فيه، وهل يسرك،
 فربما تبين لك أنه سبب لك متعة، على غير توقع، وأهن يحمن حالتك
 فوق ذها واسيدعك، موذًا: فلتجزب ذات مرة أولاً، ثم فلتقرر. ويف
 بعض الأحيان يسعفك أيضاً أن تختبر ألواناً شتى من التأمل، لكي يعشر
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 على نوع التأمل الملائم لك.

 وهنا تتوفر لنا النقطة التالية التي توضح أنه لا يوجد تأثل ثابت
 من طراز وادح يمكن استخدامه لكل البشر على حد سواء، فهناك
 أنواع مختلفة من التأملات، مثلما توجد أنماط مختلفة من المقاعد

 تنطوي، مع ذلك، جميعاً، على الشيء ذاته: وهو أن الإنسان يستطيع
 أن يقعد عليها. ونم حيث المبدأ يتألف التأمل من الأجزاء التالية :

 • التمهيد الذي يتألف دائماً من تمارين على التنفس، لتهدئة أثر
 الأفكار غير الهادئة ووتهيج الااممهم إلى الثفس واايسنب القفس في

 الجسم، وهذا التمرين يماثل التدريب الذاتي التولد كثيراً.
 • ويلي ذلك الجزء الرئيسي الذي يفكر المرء فيه واباتليل، يتأمل،
 مثلاً، في مفهوم معين، مثل: معنى الحياة، وابحل، واقلخل،
 والإدبعا، والاسلم، إلخ ... ، أي أنه ينظر إلى المفهوم بعين
 الوعي الأعلى، من كل جوانبه، ونم سلخ وتقًا طويلاً في التأمل
 واكن فيه ناجحاً يستطيع أن يرتقي درجة أخرى بعذ، فيصل،
 بالاستعانة بحدسه، بالشبكة الكونية، واجمبل القوة الشاملة. ويف
 وعس المرء أن يطرح أسئلة حول موضوعات تشغل باله في اللحظة
 الرامنه، وىقلتي - حين يؤدي الاتصال وهتفيظ على وهج خسن -
 أيضاً، في كثير من الأحيان، أجوبة اهةم للغاية تتضمن جوانب ما

 كان المرء لينتهي إليها في العادة بالتفكير العادي .
 • ويف نهاية التأمل ينبغي للمرء أن يعود بأفكاره زوديًا وديًا، من
 جديد، إلى الأمور السائدة هنا واويلم، وذكل أن الإنهاء المفاجئ،
 الأبتر، الناجم، مثلاً، عن رنين الهاتف، ليس مما يوصى به. ويف
 وعس المرء أيضاً، أ يتلو دعاءاً وزيجًا تبعاً للصورة التي ذختياه
 ًذقتعمه، واباتليل تدينه يلتمس فيه العون الرويح وادهلاةي من

 أجل ذها اليوم، أو يلتمس فيه شيئاً معيناً من حاجات نفسه.
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 الوقت
 وادهلوء

 من الدماغ
 إلى القلب

 وامهمل في حالة التأمل: أن تأخذ لنفسك وتقًا كافياً، وهذا
 يعني، ،15 إلى 20 دقيقة على الأقل، وأرثك من ذلك أيضاً، وامتلرس
 التأمل في مكان اهدئ لا يكدر صفوك فيه مكدر، ونكمي أن يكون
 ذها في حجرة أو في الهواء الطلق، ووتلهج انتبامه من الخارج نحو
 الداخل. أما الأفكار غير الهادئة، والارطتسادةي فلا بد أن تهدأً ورتتزك
 وهذا أمر ليس بالبسيط أبداً بالقياس إلى كثير من الناس، وهنكل
 يحقق نجاحاً مطرد الزيادة بالتمرين الدؤوب والاابضنط المتواصل. أما
 الوعي فيوجد أثناء التأمل، في مجالات عليا، مما يسبب لدى بعض

 الناس ومهيغ بأنهم يقفون على رؤومهس .

 ونكل يجب أن نوصي أيضاً بأن نتجه بوعينا، أثناء التأمل، من
 «الأعلى إلى «الأسفل، وذكل في الحقيقة في صميم القلب، وأن نظل
 انهك لكي نحس بالقلب وااشملرع، واسفنل. ونم المعروف أننا ثفرط
 في هذه الأيام في توجهنا عن طريق الدماغ، بحيث يخشن حالتنا أن
 نتصل أيضاً، بصورة منتظمة، أو على الأقل، من حين إلى أخر،
 بصميم القلب وأن نلاحظ مشاعرنا الخاصة وأوحاانل النفسية، وسحن

 بها .

 ودنعام يطرح علي امرؤ سؤال: ابأي تأثل توصيني؟1 أشير دائماً
 إلى أن أفضل ما يفعله المرء أن يختبر ألواناً شتى من التأمل، لكي
 يعثر على تلك الأنواع التي هي الأكثر ملاءمة له. فكل إنسان يتميز
 عن الأخر، وزيمتي بمستوى فن التطور فردي تماماً، واصخبل متباينة،
 ورظوف حياة مختلفة، وأاكشل من الاستقطاب وااحلاجت المختلفة،
 وتحيجا إلى الأسلوب الفردي تماماً الذي يتلاءم معه وريثيه، في
 التأمل. وذككل يتميز أسلوب التأمل عند مبتدئ، عن أسلوب التأمل
 عند متقدم يلائم تأمله مع كل حاجة من حاجاته على حدة وونياهع

 حسب الحاجة، لكي يصل إلى نتيجة محددة .
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 كتب التأمل
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 الكاسيت ذات
 التسجيل
 الصوتي
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 التاثل

 يجب
 ممارسة

 التأمل على
 مدى زمني

 طويل

 ممارسة
 التأمل في

 كل أواضع
 الحماة

 نشط حياتك

 ونم أجل المبتدئ أويص بكتب التأمل، أو أشرطة الكاسيت التي
 يتم بها إدخال المرء في كل مرحلة من المراحل على حدة، خطوة
 فخطوة، ووكتن مصحوبة بالموسيقى الخاصة بالتأمل، وايتل تستحث
 الإنسان ولهست نشاطه، وعيطتسي المرء أن يؤمن لنفسه أيضاً أشرطة
 كاسيت مختلفة، وربتخياه ليرى بأيها يصل أفضل ووصل إلى حالة

 الوعي الأعلى، لأن ذها هو مهف كل تأثل .

 ويغبني للمرء أن يمارس التأمل بأشرطة الكاسيت الخاصة
 بالتأمل، واباتليل، بالكتب، بتواتر يزداد قذر الإمكان، وىلع مدى
 زمني طويل، ونكيل على مدى سنين، إذا اقتضت الضرورة. ووسف
 يشعر المرء ذات يوم أنه بات لائقاً إلى الدرجة التي نمكنه من ممارسة
 التأمل من دون شريط كاسيت أيضاً، وعيطتسي بذلك أن يرتقي إلى
 الحالة المرغوب فيها. عند ذلك يكون من الممكن أيضاً أن ينتقل
 المرء بسرعة، شأن المنزلق، إلى الحالة التأملية، وونيع فيها حسب
 الحاجة، ولمعي ضمنها بحيث يحصل على ما يحتاج إليه في اللحظة
 الرامنه، ونم ذلك، مثلاً، تسكين النفس واركفل، وامكحتل فيهما،
 وارلاسلئ الحدسية، واوعملانت اللازمة من أجل اتخاذ القرار، والإاهلم
 أو الإيحاء، والأاكفر الجيدة، واوقلى الشافية واانبلءة، واةبحمل
 الشاملة، وااعسلدة. انهكل يكون التأمل معيناً لا يستغنى عنه وًدعي

 فغالاً إلى أقصى الحدود، في كل أوضعا الحياة .
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 تلخيص

 ه يعيش جمهور البشر في قعر الوادي الذي يحجب الرؤية فيه، في
 كثير من الأحيان، ضباب كثيف، أي مجموع القوى السلبية .

 ه لكي يحصل المرء على رؤية واةحض، يستطيع - في كل وتق،
 وبسح الحاجة، أن يدع نفسه ترتقي إلى القمة، مستعيناً بالتأمل

 )أي بما يشبه حبل قطار معلق(.
 • في الأعلى، على القمة، تتاح للمرء رؤية واةحض، غير دحمودة،
 وهناك يجد الحل لكل الألغاز، واومهلم، كما يجد الجواب عن

 كل الأسئلة .
 ه التأثل المنظم يمكن من تحقيق الانسجام واانتلمغ بين الجسد
 واسفنل واركفل، ونم المحافظة على الصحة الكاملة الشاملة،

 واايللةق .

 -3 استفذ من قوة أفكارك

 انهك الكثير جداً من الكتب وااقلحلت الدراسية التي انتتول
 سلطان الأفكار ووقاهت، بحيث يمكن للمرء أن يمثل وةهج النظر
 القائلة إن ذها الموضوع قد عولج بما يكفي، ولا بذ لكل امرئ أن
 يعرف الآن وديرك امميه الدور المركزي الذي يؤديه ذها العامل في

 الحماة .

 وىلع الرغم من هذه الوفرة في المعلومات يستطيع المرء، مع
 ذلك، أن يقرر، المرة بعد الأخرى، أن الإنسان المتطور واانلجض
 فكرياً أيضاً لا يعي امميه الأفكار السلبية وادهلاةم التي ينطوي عليها في

 بعض الأحيان وثعبي بها.
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 ولك مدرب جيد للشخصية وملعم حكيم يشيران إلى قوة الأفكار
 وذحيران تلاميذامه على نحو دائم وإبحلحا :

 التحكم في ا فلتتحكم في أفكارك ووتلاههج! لأن أفكارك ذحته نوعية حياتك ووعتد عليك
 الأفكار ،بالنجاح أو بالإخفاق، واباعسلدة أو الشقاء. وابحصلة أو المرض .

 الأفكار
 العابرة

 والأاكفر
 الراسخة

 الأفكار

 المبرمجة

 وأان أنطلق من أنك تتمتع، منذ الآن، بوعي حيال سلطان
 الأفكار السلبية والإاجيةيب ووقاهت، ودق أفضث أنا أيضاً، حتى الآن،
 في الحديث، في كتابي، بضع مرات، عن ذها الموضوع، بحيث بات
 كل قارى يدرك ما لقوة الأفكار من تأثير اهلئ في حياته وهلمع، على

 وهج اليقين، )من جديد( .

 ونم المعروف أن ذها الإنسان تخطر بباله في كل يوم، بلا
 استثناء، آلاف الأفكار ولا بذلنا، في ذها الصدد، أن نميز بين
 الأفكار العابرة والأاكفر الراسخة، أي قوالب الأفكار التي تترذد المرة
 بعد الأخرى، أبداً. أما الأوىل دغتفو ورتوح، مثل زؤار متحف،
 واملق يجري تسجيلها من قبلنا. وأام الأخرى فهي، في مقابل ذلك،
 كالضيوف المقيمين في امنزلنا"، واباتليل، في ادماغنا»، إذ يأتون

 حين يلائمهم ذلك، وونبين أعشاشهم عندنا .

 على أن الأفكار التي تتخذ أعشاشها في أدمغتنا تظل تتعبنا المرة
 بعد الأخرى، ودسفت الانسياب في حياتنا ويف إبداعنا، ودق نشأت،
 على مز حياتنا، من جراء أحداث أو أطوار ثقيلة الوطأة، ولا سيما من
 جراء التأثير الهدام الذي يأتي من قبل ذواني ونم البشر الذين نعيش
 بينهم. وهي مثل البرمجات الراسخة فينا، وذلكل يعذ بمثابة كل شيء
 بالنسبة للطامح في طريقه إلى التمكن من فن الحياة، أن ينقب عن ذها
 الصدد فقد وتفص ذلك لك منذ فصل: ااكتسب اللياقة من أجل

 تمكنك من افن الحياة» .
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 ورندي، فيما يلي، أ انتنول بالدراسة مرحلة من مراحل مراقبة
 الأفكار لها مدااه البعيد، لأن المسألة تتعلق بالتمكن من ذها المجال
 على نحو يزداد تحشناً باطراد، والاافتسدة منه. ولا بلذ لنا، من أجل
 ذلك أنن نضع نصب أعيننا، القوانين الفكرية، واوقلانين الخاصة

 بالطاقة، وهي التالية :

 كل-1 فكرة تمثل طاقة.
 -2 نحن نبعث بالطاقة مع كل فكرة مكثفة .

 ه تركيز الأفكار يعذ طاقة على أعلى المستويات .
 ه الأفكار المركزة لها دائماً مفعول في المجال الخارجي .

 ه عندما نرغب في إحداث تأثير محذد، ليس علينا إلا أن نزيد في
 تكثيف أفكارنا ورتزيكاه .

 كى فكرة ولا بد لنا أن نعي أن المشكلات التي نهرش رؤوانس على الدوام
 طاقة، ويم من جزائها، تنطوي على خطر أن تتحقق أيضاً، وىلع ذها فعندما

 تحدث تأتيرا :
 ما تفكر بصورة دائمة، مثلاً، في أن مستشارك الضريبي أو محاميك يمكن
 أن يغشاك، أو يلحقا بك ضرراً فلا ينبغي لك أن يتولاك العجب إذا ما

 تحققت أفكارك في نهاية الأمر.



 186 نشط حياتك

 عمل الأفكار

 الواعي
 ومظعم البشر يعملون عن غير ويع، أو بطريق المصادفة، بقوى
 أفكارمه، ونكل يوجد إلى جانب ذلك أيضاً، عمل وعا وهادف،
 بقوى الأفكار، واقحل أن هذه الحقيقة رعموةف عند كثير من البشر،
 وعم ذلك فليس انهك إلأ القلائل من الذين هم في وعض يمكنهم من

 التعامل معها واهقيبطت بطريقة فعالة .

 ونمكي أحد الأسباب الرئيسية لهذا في الرقابة على الأفكار
 الخاصة واحتلمك فيها، إذ يكون ذهان غير مستكملي التدريب، وإذا
 سبق لك الاشتغال من قبل بمراقبة أفكارك وامكحتل فيها، فسوف
 تعلم، بحكم التجربة واربخلة، مقدار صعوبة التحكم في الأفكار، ولا
 يوجد إلا القلائل من البشر الذين هم على استعداد حقيقي لهذا، وعم

 ذلك، فإن:

 معظم الناس تتحكم فيهم أفكارمه!

 هل تتحكم
 فينا الأفكار

 أم نتحكم
 نحن فيها

 وىلع الرغم من أن كثير من الناس يتحدثون عن حياتهم،
 ورقارامهت ورصتافمهت واشمرعمه التي يحسون بها، فإن أفكار البشر
 هي التي تتولى دفة الحكم الحقيقي في الحقيقة، في كثير من الأحيان،
 ومهلمحت على أن يتصرفوا ذهبه الطريقة دون ريغاه، وهي الطريقة

 التي تؤثر في أحوالهم

 وامهم يكن الإنسان ذكياً، واقدرًا وعتمتمًا بالكفاءة فإنه إذا لم
 يكن يتحكم في أفكاره، لا يكون أكثر من دمية في مسرح عرائس،
 يتمم توجيهها من قبل ممثل غير مرئي في المسرح. واقحل أن الإنسان
 يستطيع أن يشير إلى نفسه عندئذ بأنه أستاذ وملعم في اختصاصه ،

 وهنكل ليس أستاذاً في فن الحياة حقيقياً.

 فالى أي مدى تستطيع أن تراقب أفكارك ومكحتت فيها؟ عليك،
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 من أجل ذلك، بحل التمرين التالي :

 تمرين الأستاذية

 اقعد قعدة مريحة، مع انتصاب الجذع، في مكان اهدى. وضمغتل الآن
 عينيك، ورتلزك على فكرة محددة، يمكن أن تكون زمهة، أو عدداً، أو
 شخصية، أو شيئاً ما. ولثمتتل، بعيني خيالك مهكف، طوال خمس
 دقائق، وخنلل جانباً كل الأفكار التي تلغ عليك، ورتدي أن تصرف
 انتبامه، واحتلول المحافظة على تركيزك على مهكف على وههج

 الصحيح، وأن تراه نصب عينيك واحضًا جلياً قدر الإمكان .

 التركيز ووسف تقزر أن ذها التمرين الذي دبيو في اظمهه، بالغ البساطة
 ليس بالسهل أبداً، لأن فكرك سيشزذ على الدوام، ووسف تجد
 نفسك، فجأة، في إطار فكرة أخرى، أياً كانت، ورتيبت عليك أن

 تستخرج نفسك منها من جديد .

 ولا تدع شيناً يثبط مممه، إذا لم نوفق في تمثل مهكف بعنتي
 خيالك مدة خمس دقائق، وتنك تتعزض على الدوام لتكدير الصفو
 من قبل أفكار شتى، وأعيطتس أن أقول لك بدافع من الخبرة وارجتلةب،
 أن مراقبة الأفكار وامكحتل فيها مسألة عسيرة للغاية، وهي ترتبط، فوق
 ذلك، بالحالة النفسية التي تكون فيها في هذه الساعة، أو اللحظة .
 وكلن كل امرى يستطيع أن يتعلم تركيز الأفكار إذا كان مستعداً لأن
 يتدرب على الدوام. ونم التمارين الجيدة للغاية، من أجل تحسين

 تركيز الأفكار، سلسلة الأعداد التالية :
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 عليك
 بالتصاعد

 تمرين الأستاذية

 أغمض عينيك، ووصتر عدداً مؤلفاً من رقم وادح، ولثمت بعيني
 خيالك ذها العدد مدة نحو نصف دقيقة إلى دقيقة، وأفض إلى ذها
 العدد غدداً ثانياً، واثثلًا، إلخ ... ثم أضف إلى ذها العدد أعداداً على

 قذر ما تستطيع، أي على قدر ما تستطيع أن تتمثل بعيني خيالك .

 ورامب لا تؤمن في البداية سوى بضعة أعداد، ونكل عندما تكزر
 ذها التمرين مرارا سوف تزداد سلسلة أعدادك طولا على نحو مطرد،
 وزتسداد المسألة سهولة عليك على نحو مطرد، حين تريد أن تتمثل

 بعيني خيالك الأعداد بوضوح ولاجء .

 ودنعام تتمكن من ذها التمرين جيداً ينبغي لك أن تنتقل إلى
 المرحلة التالية. لقد كنت حتى الآن تنفذ التمارين مغمض العينين،
 الأمر الذي لا يعني شيئاً آخر سوى أنك تحرزت من تأثير أعضاء
 الجن عندك، واتعطتس بهذا أن تركز بمزيد من السهولة، على
 أفكارك. والآن تتعلق المسألة بأن تراقب أفكارك بعينين مفتوحتين،

 ووتامههج، فلتنفذ من أجل ذلك التمرين التالي:

 تمرين الأستاذية

 وذفنتل الآن تمرين الأستاذية الأخير بعينين مفتوحتين، ونظي أن ذها
 سيصعب عليك في البداية، لأن انطباعاتك الحسية تفسد عليك

 تركيزك .
 وذلكل أوكيص بأن توجه ناظريك اظمهيًا في الحقيقة إلى شيء ما،
 ونكل على أن يكون التركيز ضمن المجال الواقع بين عينيك ونيب ذها

 الشيء، وقلطي على ذها أيضاً اسم: نظر العينين في الفراغ .
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 وعيطتست أن تنفذ ذها التمرين بأشياء شتى، واهنم، مثلاً، أن
 تتمثل بعيني خيالك شخصية، أو شيئاً خيالياً، وأتن مفتوح العينين،
 وملعت ذها التمرين مهم، لكي تستطيع وأتن في حياتك اليومية، أن
 توجه قوى أفكارك وأتن مفتوح العينين أيضاً، وتحت تأثير الانطباعات
 الحسية الخارجية، ويف بعض الأحيان لا يمكنك ذلك ودبيو غريباً،
 عندما يبادر المرء مثلاً، وهو في اجتماع أو على مائدة طعام، إلى
 إغلاق عينيه بضع دقائق. ونسختشي الآن أن تواصل تعميق تدريب
 أفكارك، وأن تنضبط فوق ذها، بحيث تحافظ على أفكارك وهي في

 حالة الفراغ .

 تمرين الأستاذية

 أقعد قعدة مريحة، منتصب الجذع، في مكان اهدئ، واضمغ الآن
 عينيك وادحث فراغاً من الأفكار كاملاً في نفسك، واحول أن تحافظ
 على هذه الحالة من الفراغ وتقًا طويلاً قدر الإمكان، وذتلعف عن نفسك
 كل فكرة تلغ عليك، بقوة، وعيطتست، فوق ذلك أن تنظر بعينك الثالثة
 في الفراغ، وتتألم الفراغ على ذها النحو، حيث تحش في هذه الأثناء
 دهبوء لا نهاية له، ولاسم عميق، ورعشت في هذه اللحظة، ما دمت
 طرحت عن اكممه كل الأعباء الخاصة بالحياة اليومية، بأنك حز حرية

 كاملة وديعس كل السعادة .

 إنتاج فراغ
 الأفكار

 وأنظ أنك لن نوفق إلى أداء ذها التمرين إلأ بضع ثوان، وعم
 ذلك فإذا كنت نفذت ذها التمرين على نحو متواصل على مدى زمني
 أطول فسوف تستطيع، شيئاً، فشيئاً، أ تمسك بزمام فراغ الأفكار مدة

 أطول على نحو مطرد .

 وإذا أصبت نجاحاً جيداً في ذها التمرين كان في وكعس أن
 تنتقل إلى ذيفنته بعينين مفتوحتين أيضا. ورتيبت عليك، فوق ذها أن
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 السيطرة
 على الأفكار

 تهب
 الاستقرار

 واوقلة

 تسحب وكيع من المجال الخارجي إلى المجال الداخلي .

 ودنعام تتمكن من التحكم في أفكارك وارطيسلة عليها على نحو
 مطرد الزيادة سوف يظهر تحن واحض في الحامل الانفعالي واذلينه
 عندك، ووسف تحس بشعور بالاستقرار واوقلة ونكمتت من السيطرة
 على مجالات المشكلات في حياتك على نحو أفضل. ووسف تجد
 نفسك عندئذ إنساناً مستقلاً لا يكون، كما كان يمثل في البداية، إنساناً

 تتحكم فيه أفكاره، بل يكون على الصورة التالية :

 هل ذها كاب [إنك امرؤ لا تتحكم فيك أفكارك، بل أنت في وعض يمكنك من التحكم في
 أفكارك

 ومع ذلك فإذا حدث، من حين إلى أخر، أن أفكاراً متفرقة
 توشك أن تتحكم فيك، فإنما يفترض في ذها مجزذ أن يوضح لك،
 أنه لا يجوز لك أ تتخاذل في جهودك لمواصلة ترسيخ سيطرتك على
 أفكارك وكمكحت فيها، وأتن لا تستطيع أبدأً أن تشتنيم إلى الشعور
 بالأمن، وبسحت أنه قذ كفى ذها الآن، لأنك حتى عندما تكون قد
 تطورت بالقذر الملائم، ووتلص إلى سيطرة معينة، ومكحت معين،
 تظل تقع مع ذلك، بصورة متواصلة، تحت تأثير الجوانب السلبية
 الخارجية، ذلك التأثير الذي يخيدث آثاره المفيدة، في سيطرتك

 وكمكحت .

 كما أنه لا يجوز للمرء أيضاً أن يطمئن إلى الأمن أبداً، لأن
 الحياة تتغير على نحو متواصل، ونكمي أن ينجم فجأة، موقف مهني
 جديد، أو يمكن أن يتعرض المرء لموقف من مواقف الحياة ثقيل
 الوطأة علي. انهكل لا تعود تسعفه الطرائق المكتسبة التي كانت فعالة
 حتى الآن، في كثير من الأحيان، أو لا تحدث تأثيراه إلأ رشبوط .
 ونكمي أن تتجلى هذه الظامهة أيضاً في حالة التأمل، عندما يدخل
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 التدريب
 المتواصل

 أساتذة
 الأفكار

 ديفتسيون
 من قوى
 أفكارمه
 استفادة

 اهدةف

 المرء، على غير توقع، في طور صعب من أطوار الحياة. ودنعاه
 يمكن أن يحدث فجأة أن يعود التأمل الذي كان حتى الآن فغالاً،

 يؤذي وهتفيظ، ودقفي مفعوله .

 وإذًا فلا بدً للمرء أن يتدرب على نحو متواصل، وأن يكيف
 التدريب من حين إلى آخر تبعاً للحاجة، أو ينوعه. واثمل ذلك أن من
 كان في وهعس أن يسيطر على أفكاره ومكحتي فيها في الحياة اليومية
 العادية على نحو جيد للغاية، سوف يواجه صعوبات في التمكن من
 أفكاره الباعثة للانقباض إذا ما تعزض، على غير توقع، لموقف
 إجهاد. ونم كان أستاذاً في التمكن من الأفكار، يتقن مجمل أطياف
 التدريب، فسوف يؤفق مع ذلك إلى التحكم في أفكاره واطيسلرة عليها

 في كل موقف .

 على أن من كان أستاذاً في التمكن من الأفكار إلى ذها الحد،
 سيكون في وهعس الآن أن ينتقل إلى الاستفادة من قوى أفكاره على
 نحو اهدف ليجتذب البشر أو المواقف، أو ليبتدعها، وتبيلعد الأفكار
 أو ينفذ المشرواعت، ويكل يؤثر في البشر، واباتليل في أفكارمه،
 حيث يترتب الانتباه في ذها الصدد إلى ووجب عدم إلحاق الضرر
 بأحد، لأن المرء سوف يلخق الضرر بنفسه في هذه الحالة )مبدا: كما

 نزرع تحصد( .

 ونم حيث المبدأ تصح عند كل تطبيق اهدف لقوى الأفكار،

 قاعدة: لا تفكر إلأ تفكيراً إيجابياً بناءأ لكي تصل إلى الأثر الذي

 الأفكار
 السلبية ذات
 قوى مهاةم

 يتماشى مع ذها .

 وإلا لكان من الممكن أن يحدث أن تنطلق القنبلة إلى الوراء،

 فالعبث الواعي واوصقملد بالقوى السلبية، الهدامة، أو الشريرة، هو
 لعف بالنار لطالما قضى نحبهم فيه ريثكون .
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 التاثير
 الإيجابي عن

 طريق
 رسائل
 اهدةف

 موذا لم يكن المرء واقثًا أن تعبئة قوى الأفكار إيجابية، أو ربما
 كانت تتضمن عناصر سلبية أيضاً كان عليه أن يطرح على نفسه سؤال:
 اماذا يجري ذها، وام يسبب من ضرر؟"، وأن يضع نصب عينيه في

 هذه الأثناء مصلحته الخاصة وةحلصم أخيه أو إخوته في الإنسانية .

 وإذا أردت أن تنفذ رشموعًا، وتنك تريد مع ذلك أن تعطي
 شخصية معينة ما زالت تتردد، صدمة فكرية يسيرة، على أن تكون هذه
 الصدمة ذات فائدة ذهله الشخصية، ففي وكعس أن توجه طاقة أفكارك
 نحو هذه الشخصية وؤترث فيها من الناحية العقلية، وثعبت إليها برسائل
 تخاطرية )تيليبائية(، وذهبه الطريقة اتقنعها. وهذه الطريقة تؤدي
 واهتفيظ على الأغلب بطريقة حسنة للغاية، وعم ذلك فهي تتوقف
 بدرجة كبيرة على مقدار استكمال التدريب لقوى أفكارك، ودقمار تفتح

 المتلقي لهذا، أو «انغلاقه العقلي» اجتهه.

 وعيطتست أيضاً أن تؤثر على إنسان من حيث أفكاره، إذا كان يمز
 بمحنة واعيين فلتنفذ من أجل ذلك التمرين التالي:

 تمرين الأستاذية

 ضع نفسك في وعض اهدئ، واضمغ الأن عينيك، واتبعد صورة
 الشخصية أمام عيني فكرك، وهي الشخصية التي تريد أن تبعث إليها
 بأفكار طيبة، أي الجرأة واوقلة ورزك قوى أفكارك كل التركيز على هذه
 الشخصية، ودحتث إليها الأن، ولق لها، على سبيل التشجيع بعض
 الكلمات، ووطاهق بذراعيك، ووتلااه، وامثلرس معها مزاحاً، وارظن
 كيف تعود هذه الشخصية فجأة إلى الابتسام من جديد، وفيك باتت
 أكثر انطلاقاً، واشبةش، وفيك تحنت حالتها من جديد. وزقتل عيناً
 بأنك استطعت مساعدة هذه الشخصية. ونمتتل لها كل خير، ووذاهع،

 وذغ من جديد إلى حيث أنت موىل حالك اليوم.
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 الأفكار

 الطة
 تسعف

 ويف وكعس أن تستفيد من قوة أفكارك من أجل كل شيء
 تقريباً: فأنت تستطيع أن تبعث إلى الناس الذين يدخلون في مشاجرة
 أو نزاع، بأفكار سلمية باعثة للتوازن، موىل أخ لك في الإنسانية
 عصبي، بأفكار عن الهدوء والاسلم، وإىل شريكك البعيد عنك بغداً
 شاسعاً، بأفكار المحبة وادلفء، موىل صديقة مصابة بمرض، بأفكار
 الشجاعة واةقثل، وعيطتست، بالسيطرة على قوة الأفكار، بالطبع،
 أيضاً، أن تدعم درع الحماية الواقي العائد لقوتك، لتتذرع ضد

 المؤثرات الخارجية غير المرغوب فيها .

 تلخيص

 ه كل فكرة طاقة، ورتزيك الأفكار طاقة على أعلى المستويات. على
 أن الأثر الذي تريد أن تصل إليه اهلئ، ورجيي تقديره دون قذره

 . "شجمه به امد يا ا،عواء
 حياتهم عن طريق أفكارمه.

 • عندما تريد أن نصل إلى تأثير معين فلا بد لنا أن نزيد من تركيز
 أفكارنا وزايدة جذتها، ووتاههيج عن قصد إلى حيث يفترض أن

 تحدث تأثيراه .
 ه من أراد أن يتمكن من فن حياته وردود أفعاله على نحو يزداد
 تحسناً باطراد، فلا بذ له أن يتعلم كيف يراقب أفكاره ومكحتي
 فيها، ودتيرب على ذلك وهفيكي، ووحتيل إلى «أستاذ في

 الأفكار .
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 -4 زن كلماتك بعناية

 الكلمات
 سلاحاً

 الكلمات هي التجليات التي تتجلى بها أفكارنا، الشعورية
 والالوعشرةي، واوصقملدة وااتلةهئ الشاردة، والإاجيةيب واةيبلسل ،
 وااملكلت ذات قوة بالغة وبأس شديد، وعيطتست أن تحدث من الأثر
 أكثر مما تحدث التصرفات والأاعفل، ونكمي أن يكون للكلمات
 مفعول كمفعول السلاح الذي تصيب به الآخرين، فهي تستطيع أن
 تسبب الجروح، بل تستطيع أن تذمر، واملثم يمكن أن تستعمل
 الكلمات من قبلنا أسلحة لنجرح بها البشر الذين نعيش بينهم، يمكن

 أن تستعمل أيضاً من قبل الآخرين لتجز خنا.

 الكمات التي ونكل بجمل مثل: اأما إني لغبي جداً»، أو القد كان من
 تحقق ذاتها الممكن أن أصفع نفسي!" نستطيع أيضاً أن نجرح أنفسنا، واهصقتنن
 ونعطن فيها. أما كلمات البشر الذين نعيش بينهم فيمكنها أن ترتفع بنا
 إلى ما فوق السحب، أو تهوي بنا إلى الجحيم، وعيطتست أن تجعلنا
 أقوياء، أو تسحب الأرض من تحت أقدامنا. فعندما يقول لنا إنسان
 يعني بالقياس إلينا كثيراً: «أنا أحبك!» نشعر كأننا في السماء. ودنعام
 يقول لنا الإنسان ذاته، بعد بضع سنوات: «أنا أحب الآن امرأة أخرى

 /أو رجلا آخر!» يمكن لهذا أن يهوي بنا في وهة سوداء .

 واملكللت موقع إنجازي، أي أنها تنشئ، واباتليل تحقق ما
 نتحدث عنه حديثا مستديما. فعندما نشكو، مثلا، على الدوام، دلو

 ٠ ٠ ، ثا

 إنسان نعيش معه، من سوء أحوالنا، ودقمار اشمئزازنا من عملنا، ونم
 امميه الخوف الذي نحس به، اجته احتمال دحوث ركود اقتصادي،
 ونم مقدار كسل العاملين معنا، لا ينبغي أن تيولاان العجب، إذا ما
 وانلص إلى ترذي أحوالنا بدلاً من تحن موقفنا. وذكل أن حالنا لن
 تتحن، بل لن تزداد إلأ سوءاً، فحن ما عذنا نجد رسورًا في عملنا،
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 الحديث في
 السلبي أكثر

 كثيراً من
 الحديث في

 الإيجابي

 بل نزداد على نحو مطرد، اشمئزازاً منه .

 وإذا انتبه المرء ذات مرة إلى ما يلغط به الناس طوال يومهم تبين
 له أن أكثر من نصف الكلام الذي يقال سلبي وهذام: اسوف تأتي
 حماتي غداً إلينا في زيارة، وأثح الأمور إلي أن أتوارى عن الأنظار
 وأن لا أعود إلاً عندما تكون قد رحلت ... .0 القد اضطررت اليوم،

 مرة أخرى، إلى الانتظار في البريد أكثر من عشر دقائق، وهذا أمر غير
 ممكن بلا ريب، ثم لم يكن لي بذ أن أدع قائلاً يقول لي: لماذا لن
 تنجز واابجكت المنزلية، هل يجب علي، يا ترى، أن أقول لك،
 دائماً، كل شيء مرتين!". الاهً نظرت إلى ذها المجنون، كيف
 يتصرف، لا بدً للمرء أن يسحب شيئاً كهذا من حركة المرور،

 إي"" " مضى لك على ما البنوك من نمعن ان الس

 توجيه إلى ممارسة

 ه راقب ذات مرة، طوال يوم، الناس الذين تعيش بينهم، وزق فيما
 يخوضون من أحاديث، ومتع يتحذثون )ومم يشكون، ونم
 دقتنيون، أو ماذا دقتنيون يوماً الذي يستحسنون وامذا ركنتسيون،

 إلخ .. ،(، ومشق ما يقولون إلى قسمين، إيجابي ويبلس .
 ه راقب أيضاً، طوال يوم، ما تتحدث فيه أنت، ووموضع حديثك
 )متم تشكو، ونم تنتقد، وامذا تستحسن، أو ماذا تستنكر،

 إلخ .. ،( ومشق ما تقول إلى قسمين، إيجابي ويبلس .
 ه ما هي النسبة المئوية لما يقول الآخرون من أمور إيجابية، واباتليل

 ما هي النسبة المنوية للأمور السلبية؟
 ه ما هي النسبة المئوية لما تقول أنث من الأمور الإيجابية، واباتلىل

 ما هي النسبة المئوية للأمور السلبية.
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 البرمجة
 بالكلمات
 السلة

 زنة الكلمات
 واهطبض

 نط حياتك

 استخلص ذهبه الطريقة امميه الكلمات والمجل التي رثكيون من
 استعمالها، وهل هذه أقرب إلى الإيجابية أم إلى السلبية؟

 عندما تكثر من استعمال الجمل السلبية ذاتها فهذا يتماشى مع
 برمجة ذاتية موذا كان الناس الذين تعيش بينهم يقولون ذلك على
 الدوام، الجمل السلبية ذاتها، مثل أنت امرؤ لا تصلح لشيء!ا، أو
 «إنك لتحطم أعصابي!»، فأنت واعق على الدوام تحت تأثيرات برمجة

 خارجية .

 وذلكل فإن ما يلعب دورًا حاسماً، امميه الكلمات التي
 نستعملها، وامذا نقول، ونمل نقول، وامذا يقول الأخرون عنا.
 ودنعام نسلك الطريق الذي يفضي إلى التمكن من فن الحياة، ورندي
 أن نتمكن من نفوسنا ذاتها ونم حياتنا على نحو مطرد في التحن،
 فلا بد لنا أن نتعلم كيف تزن كلماتنا واهطبضن بعناية قبل أن وفتنه بها،

 ونيحي بنا أن ننتبه في ذها الصدد إلى القواعد التالية :

 القاعدة الأوىل: لا تتحدث أبداً عن الآخرين بحديث سوء!
 القاعدة الثانية: لا تتحذث أبداً عن نفسك بحديث سوء!

 القاعدة الثالثة: لا تشتثزل الكوارث بالحديث عنها!

 القاعدة الرابعة: استخدم الكلمات الإيجابية البكاءة!

 فلا تقل، مثلاً، «السياسيون يحرصون على تدبير الأمور بما
 يوافق مصالح جيوبهم، بل قل: االسياسيون يحرصون على حسن

 إدارة بلادنا» .

 ودق تعترض الأن بأن ما تزعمه صحيح، وهو أن السياسيين
 خليقون أن يدبروا الأمور لصالح جيوبهم، وهنا أود أن أجيب عن ذها
 بقولي إن ذها قد ينطبق على أفراد متفرقين، ونكل مما لا ريب فيه أنه
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 اخرج من
 الموقف

 الذاتي

 لا ينطبق عليهم جميعا. فهناك أيضا، سياسيون إيجابيون وطنيون على
 شعور بالمسؤوةيل. ودنعام تضعهم جميعا على صعيد وادح تكون

 لنفسك صورة للسياسيين سلبية تؤثر في حياتك تأثيراً مخزباً .

 ولا تقولن: رئيستي/ أو زبونتي بهيمة متغطرسة، بل قل:
 إنها شخصية ملتزمة وزعزية". ودنعام تبتدع لها صورة سلبية فسوف
 تعاني من ذلك، واعتين منه رئيستك أو زبونتك. ودنعام تفكر فيها
 تفكيراً إيجابيا، ودحتتث عنها بحديث إيجابي فسوف يحدث ذها تأثيره

 الإيجابي في حالتك، وؤيرث في عملك تأثيراً إيجابياً.

 وإذا اعترضت بأن هذه أكذوةب صريحة، ما دامت رئيستك، أو
 زبونتث بهيمة متغطرسة على أية حال، فعليك عندئذ أن تضع نصب
 عينيك أن هذه هي نظرتك الذاتية، على أن ثمة أناساً آخرين زيون في
 رئيستك أو زبونتك الجوانب الإيجابية، فأي النظرتين هي الواقعية؟
 وأنظ أنها لا هذه ولا تلك، لأن كل إنسان له واهجن، إيجابي
 ويبلس. ودنعام تبذل الجهد فتصرف تصزفاً أكثر موضوعية، سوف
 ترى الوجوه الإيجابية في رئيستك أو زبونتك. وذلكل فمن الخطأً أن
 لا تتحذث عنها إلا حديث السوء وأهن، واقحل يقال، ليس من
 الكذب أن تخسن الحديث عنها، فكل شيء يمثل مسألة كل نظرة من
 نظراتنا إلى الأمور، على حدة، وأتن تعرف القول المأثور: القدح
 نصف ملأى بالقياس إلى الأول، وفصن فارغة بالقياس إلى الآخر0 .

 أما الأول فيرى الإيجابي، وأام الآخر فيرى السلبي .
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 تمرين الأستاذية

 عندما تكون قد راقبت نفسك بعض الوقت، واتصلختس الكلمات
 السلبية التي تكثر من استعمالها، سواء فيما يتصل بمسألة معينة، أم
 شخصية معينة، أم حتى فيما يتصل بنفسك ذاتها، يترتب عليك أن تغير

 طريقة نظرتك .
 وبجي عليك أن لا تنظر إلى الجوانب السلبية فحسب في مسألة معينة،
 أو في شخصية معينة، بل يجب النظر أيضاً في الجوانب الإيجابية، ولا
 تقل كما كنت تقول حتى الآن: «العامل معي كسول ولا يعتمد عليه»،
 بل قل: «إنه إنسا لطيف دمث مهذب له، مثلنا جميعا، ووجهه
 الحسنة وووجهه السيئة. ولا تقل: «أنا ما عدث أفهم ذها كله»، بل
 قل: إنني على ثقة أنني سأتجاوز هذه الحقبة العصيبة بنجاح،، ولا
 تقل: الست أدري ماذا ينبغي لي أن أعمل إذا أخفقث هذه المهمة»،
 بل قل: اإني رسمور ذهبه المهمة ووسف أفعل كل شيء لكي يكون

 زبوني راضياً» .

 بعض الناس
 أحوالهم

 سئة دائماً

 الكراميه تبلغ
 أمداً بعيدة

 ونظن أن ذها التمرين سيصعب عليك في البداية لأنك اعتدت
 أنماط التفكير وادحلثي القديم. على أن التمرين المتواصل سيمكنك
 مع ذلك أ تضبط نفسك على نحو مطرد وانسحتل ووتهج اختيار

 كلماتك .

 وةمث توجيه آخر: انهك أناس يجيبون عن سؤال البشر الذين
 يعيشون بينهم: اكيف حالك؟ بقولهم: احال سوء، فقد سقطت من
 الدراجة، وقحل الأذى بمفصلي، وهذه سيارتي أسلمت الروح
 بالأمس ... " فهم يصفون بألوان حية مقدار سوء أحوالهم، وهؤلاء
 البشر لا يدركون أنهم يخلقون لأنفسهم، ذهبه الكلمات، أموراً أخرى
 غير سارة، وذبكل ريثيون مصيبتهم التالية، وهم ينسون أن للكلمات

 قوة واطلسنًا يمكنانها من تدبير ذها الذي ربعيون عنه ووقطنين به.
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 فعندما تقول، مثلاً، على الدوام: «إنني أكرهه / أو أكراهه!»
 ينشاً في نفسك مناخ للكراميه اجته هذه الشخصية، ولا تزداد الكراميه
 اجتاهه إلآ شدة مع كل كلمة أخرى تقولها. ويف خط مواز لذلك
 يتلقئ ذها الفرد طاقة كرامميه مزسلة إليه. ودنعام تعتقد أن كلمات
 كرامميه لا تصل إلى المتلقي فأنت مخطى، وذكل أن طاقة الكلمات
 يبلغ من قوتها أنها تستطيع التغلب حتى على المسافات الشاسعة .
 وهبتنتل إلى ووجب عدم استعمال هذه الجملة في المستقبل، لأنها

 تلحق الضرر بك وابيقلتمل، فاستبدل بها جملة إيجابية .

 القوة
 السحرية
 للكلمات

 افتح يا
 بصم

 ودنعام تضبط نفسك ودق تحدثت بحديث سوء عن امرى ما
 فعليك أن تقول عنه كلاماً حسناً من دون تأجيل، وذبكل توازن الكلام
 السيئ. فعندما تكون قد قلت، مثلاً: «إنه يجثم على رويح بمشكلاته
 الخالدة!ا تضع في مقابل ذها شيئاً إيجابياً، مثل: «إن له لقلباً طباً

 للغاية، وإين لأتمنى له الكثير من النجاح.

 ودنعام أرى كثرة حديث الناس، المرة بعد الأخرى - وهو، إذا
 انتوانله على وهج الدقة مجرد حديث لا طائل تحته، يتسم بالغباء، أو
 السلبية، انهكل دبيو لي في كثير من الأحيان كأنه تجريد للغة من
 شرفها، ورجتدي للكلمات المستعملة من الشرف ودبيو أن ؤهلاء البشر
 لا يحملون أية فكرة عن القوة السحرية للكلمات، فبالكلمات يستطيع
 المرء أن يسحر مواقف ورشبا ووموضاعت، وهناك رئيسة لقسم العاملين
 في إحدى المؤسسات، تسمع كل صباح، عندما تقوم بتشغيل
 حاسوبها، صوتاً رجالياً يقول لها: «اه أنتذي جميلة اليوم، مرة أخرى!
 ودق اختارت لنفسها ذها الصوت وهذه الجملة من أجل برنامج إقلاعها،
 إذ دغيو شعوراه بعد ذلك رائعاً في كل مرة. ومك كان الأمر خليقاً أن
 يختلف بلا ريب لو كانت تسمع في كل صباح، كلمات مثل: «ولايه،

 ما ذها المظهر الذي تظهرين به اليوم، مرة أخرى!».
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 فتح البشر
 بالكلمات

 تجديف
 الخنافس

 نشط حياتك

 وأنظ أنك تعرف الأسطورة المعروةف، علي بابا والأرنيعب
 حرامي، إذ أتيح لعلي بابا، عن طريق كلمات اافتح يا سمسم!»، أن
 يفتح المدخل الخفي إلى المخبأ الذي تكمن فيه نظرته إلى رمز يشير
 إلى أن استخدام الكلمات الصحيحة يقدر على فتح «الأبواب التي ما

 كان المرء ليستطيع فتحها حتى بأكبر بذ للقوة البدنية، في العادة.

 ونكل الكلمات تتمتع أيضاً بالمقدرة على فتح البشر واتلأريث
 فيهم، وإدحاث التأثير الداخلي فيهم، ونييلت نفوسهم. لقد كان انهك،
 أثناء الحرب، سيدة من المجتمع الراقي كان يجري إيواؤاه، مع
 أطفالها الأربعة، في أحد المعسكرات، واكتن تعاني انهك الكثير من
 رظوف الحياة الباعثة للفزع، ورتدي أن تتحرر من الحياة فيه بأي ثمن،
 واتسمتل الأن حديثاً مع قائد المعسكر، فاستجيب إليها، ونيح
 دخلت مكتبه كانت تنتصب على مكتبه صورة رهظته مع زوهج
 وهيلفط. واقتل بدافع تلقائي مفاجئ: «أذهان طفلاك؟ إنهما
 لساحران!» ونيح أخذ وههج يشرق فجأة، مضت قائلة: «ألا ترى، أنا
 انه، في المعسكر، مع أربعة من أمثال ؤهلاء»، ويف اليوم التالي
 أطلق سراح المرأة مع أطفالها الأربعة، لقد لينت الكلمات الصحيحة

 قلب الرجل ووهبت لها الحرية .

 انا برليني ودق نطق الرئيس الأمريكي السابق، جون ف. كينيدي، أثناء
 زيارته لبرلين، سنة ،1963 بالكلمات التي لا تلسى: «أنا برليني" وزغا
 بها قلوب سكان برلين، بل سكان كل ألمانيا، ودتلخ كلماته

 المقتضبة، واؤملرثة مع ذلك، في صحف التاريخ .

 وذكل أن كلمات إنسان يمكنها أن تمس قلوب الآخرين،
 وريثتمه ومهمهلت ومهيفشت ويلجت ووجمهه. واباملكلت الصحيحة
 يستطيع المرء أن يكسب البشر الذين يعيشون بينهم إلى جانبه،
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 وديمهعف إلى الوقوف إلى جانب قضية ما، وويعس نطاق ومهيع،
 ومهثحي على إجراء تغييرات وومن، وديمغ مركزه .

 أما الكلمات الخاطئة فيمكنها أن تنتهي بمن وفتيه بها إلى مطبخ
 الشيطان، وأن تثير الكثير من زواعب الغبار. كما تبين، على سبيل
 المثال من خلال كلمات الخنافس في ذروة لمعان نجمهم، حين قال
 جون لينون سنة 1966 في مقابلة صحفية في أمريكا، القد أصبح
 الخنافس الأن يتمتعون بشعبية كشعبية أرسطو"، وىلع أثر ذلك اتهموا
 بالتجديف، واتهتن الأمور إلى حدث لفت الأنظار كثيراً، وذبولا جهداً
 كبيراً لكي يثبتوا للسكان الأمريكيين الذين ثار ثائرمه، أن المسألة

 ليست سوى تشبيه، وتسيل تجديفا بحال من الأحوال .

 واطلامل فضح بعض السياسيين أنفسهم عن طريق الكلمات
 الخاطئة أمام الملأً وركفيل المرء فحسب في بيل كلينتون، حين قال إنه

 لم تكن له أبداً علاقة بمونيكا ليشينسكي، ونيح تبين نقيض ذها في
 النهاية، فقد، عن طريق طيشه وااتهتسره، إلى الأبد، أشكال تعاطف

 السكان ومهتقث، ومل يتمكن أبداً من إصلاح ذها الخطأً.

 ولك امرى يعرف من خلال تجربته الخاصة، الأثر الهائل الذي
 تحدثه الكلمات. ففي بعض الأحيان يقول المرء شيئاً وديًا لإنسان من
 البشر الذين يعيش بينهم، وعيطتسي أن يراقب كيف تأخذ أساريره
 بالانبساط والإرشاق فجأة. ويف بعض الأحيان يكون المرء متكذر
 المزاج ويقلي بملاحظة غير وذةي على رأس الأخر- وةجيتن ذلك أن
 يشعر ذها بصدمة أو يثور في نفسه القلق والارطضاب. ونكل عندما
 يسبب ذها للمرء الألم ووكين باعثاً لأسفه، فيتعذر عن ذلك دعباه،
 تظل بعض الكلمات الجارحة على وهج الخصوص حاضرة مع ذلك

 في ذنه الأخر.
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 الثناء يصل
 دائماً

 المعلومات
 الارتجاعية

 الإيجابية
 تشجع

 لابذ من أن يفكر المرء تفكيراً مسبقاً فيما يقوله للاخر، ويغبني له أن يتعود
 كيف يزن الكلمات التي يوذ أن يقولها، بصورة مسبقة، بميزان الذمه، ولا
 سيما عندما يحس بالدافع إلى اننقاد الآخر، وإاههتن، ووتهيج اللوم إليه، أو

 تمريغه في الوحل .

 فلتتعرف على ما تمثله الكلمات من وةليس مساعدة رائعة، لأنك

 تستطيع بها أن تؤثر في البشر الذين تعيش بينهم، أو في قضية من
 القضايا تأثيراً إيجابياً. فإذا كان عندك طفل، مثلاً، يرسم صوراً
 جميلة، أو رسيه أن يدندن على البيانو ببعض الأصوات، كان في
 وكعس أن تحرضه بكلمات ثنائك، على مواصلة تطوير ومهمبه وثبت
 في نفسه الجرأة على سلوك ذها الطريق. وذككل تستطيع أن تحرض
 العاملين معك عندما تثني عليهم مقابل إنجاز ما أو التزام. ووسف
 تقدرمه في مقابل ذلك، ووكتن ممتناً لهم ورسيك أن تعمل من
 أجلهم. واانثلء على امري ما وةليس مساعدة من الدرجة الأوىل لإسداء
 الخير إلى ذها الإنسان وزفح تطوره وومنه وقلطي على ذها أيضاً

 طريقة المعلومات الارتجاعية .

 ونم حيث المبدأ يفترض في المعلومات الارتجاعية التي يقدمها
 المرء إلى الآخرين، أن تكون إيجابية، واباتليل بتاءة، وأن لا تكون
 مهاةم أبداً، وىتح عندما يكون رسم الطفل ما زال عملاً من أعمال
 الهواة، يتم بيد زهموزة قليلة البراعة، ينبغي للمرء أن يرى الجانب
 الإيجابي فيها أيضاً، وينثي على الطفل في مقابل ذلك. وعيطتسي المرء
 أن يقول «ذها، انه، لا أجده جيداً تماماً، وكنكل أنجزت ذها على
 نحو رائع إلى درجة جنونية. ويف حالة المعلومات الارتجاعية تتعلق
 المسألة بتكوين الأخر، وةيمنت مواهبه ووجابن القوة دنعه، وذحتهي
 لكي يواصل تطوير نفسه. ونكمي الوصول إلى ذها على نحو جيد

 لكلمات الثناء .



 التدرب على التمكن من فن الحياة 203

 الجزح
 بالكلمات

 غير أن المرء يستطيع أن يستخدم الكلمات استخداماً اهدفًا أيضاً،
 لكي يعقد مصالحة بين أناس تورطوا في نزاع أو مشاجرة، وام عادوا
 يستطيعون الحديث فيما بينهم. وعيطتسي المرء بالكلمات المناسبة،
 تسوية ألوان الصراع السياسي، ودعبي التصعيد، أو حتى خطر الحرب .
 واباملكلت التي تستخدم عن ويع يستطيع المرء أن يقنع أناساً بمسألة
 ما، ومهبسكي إلى جانب، ووحيمهل إلى طرف في الجدال. وزيمتت
 الكلمات بقوة سحر عبارة اافتح يا سمسم"، ونم يطبقها على الوجه

 الصحيح تنفتح له أبواب البشر وولقمهب .

 فلا تترذذ إذا ما أصابك البشر الذين تعيش بينهم، أو حرجوك
 بكلمات متسرعة، سلبية، في لفت انتبامه إلى ذها السلوك الذي
 يخالف المعايير. وذككل ينبغي أن تصدر عنك ردود أفعال ما عندما
 تشهد كيف يتنقص أحدمه قيمة إنسا أخر ممن يعيشون معه، أو
 يهينه، ولا تتقبل هذه الخطوة الخاطئة ذهبه البساطة، بل قل، بأقصى
 قذر ممكن من الهدوء واوملوضةيع: القد كان ذها الذي قلته لي

 الآن، قبيحاً للغاية»، أو: «ما قلته لها الآن كان وعيضًا للغاية» .

 وذكل أن معظم الناس لا يدركون، ببساطة، أنهم يتنقصون
 الآخرين بما يقولون، أو يجرحونهم. وهم لا يدركون ذلك إلا عندما
 يكون قد تم لفت انتبامهه إلى ذلك، ودنع ذلك يؤسفهم ذها في كثير
 من الأحيان، غير أنهم رعشيون بأنهم معرضون لهجوم ورشيوعن في
 الدفاع عن أنفسهم، ونكل لا ينبغي لك أن تسترسل في ذها، بل
 يجب أن تحافظ على الهدوء ولا ينبغي لك بحال من الأحوال أن ترذ
 على الكلمات الجارحة من قبل الناس الذين تعيش بينهم، بكلمات
 جارحة مثلها، بل ينبغي لك، بالأحرى أن تلفت نظر الأخر إلى
 الإاهةن التي صدرت عنه، وذتركه بوجوب الكف عن أمثال هذه

 الإاهانت .
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 وعم رمور الزمن يتعود الناس الذين يعيشون معك على أن لا
 يتسامحوا من بعذ في الكلمات غير الودية أو الكلمات التي تتنقطهم،
 وذهبه الطريقة لا تستطيع أن تربي نفسك فحسب، بل تربي البشر
 الذين يعيشون معك أيضاً على أن ركفيوا في اختيار الكلمات على

 نحو أفضل، وىلع أن يستعملوا المزيد من الملاحظات الإيجابية .

 تلخيص

 ه الكلمات هي الأشكال التي تتجلى بها )أي تظهر للعيان( أفكارنا
 الشعورية والالوعشرةي والإاجيةيب واةيبلسل .

 ه للكلمات مركز إنجازي ورمزك للبرمجة الذاتية. فعندما تظل المرة بعد
 الأخرى، تقول لنفسك «أنا لا أستطيع ذها" فلن تستطيعه أبداً أيضاً.

 ه تستطيع، بالكلمات المناسبة أن تفتح قلوب البشر الذين يعيشون
 معك، وأن تصالح المتنازعين، وأن تكسب الناس الذين تعيش

 بينهم إلى جانبك، ويمنت موامهبه .
 • تستطيع بالكلمات الخاطئة، أن تغلق الأبواب، وريثت المنازعات،
 ورفنت الناس منك، وطبثت همة آخرين وذبتر البذور التي تكدر صفو

 السلام .
 ه الكلمات طاقات تنطوي على القوة، وعتمتت بقوة سحرية )علي بابا

 والأرنيعب حرامي، افتح يا سمسم( .
 ه من أجل ذلك يجب عليك أن تضع كلماتك في ميزان الذمه!

 -5 تغهذ بالرعاية الجزء الإيجابي في كيانك

 Ghnothi» كان الفيلسوف اليوناني، سقراط يذكر تلاميذه بقوله اعرف نفسك
 «!noetuas )اعرف نفسك!(. وام زالت هذه الجملة اليوم أيضاً تشكل

 مقوماً من المقومات الهامة بالنسبة لمن يطمح إلى التمكن من نفسه
 ونم حياته .
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 ورامب كنت تجنح إلى وةهج النظر القائلة بوجوب أن يعرف
 المرء نفسه المعرفة الكافية، وريشت إلى التمارين المختلفة التي نفذتها
 في الماضي من أجل ذها. وعم ذلك ينبغي لك أن تكون على بينة من
 أن مواصلة تطورك تتوقف على توسيع معرفتك بنفسك وقيمعت هذه

 المعرفة .

 مرآة الكيان ودنعام تزداد معرفتك بنفسك على نحو مطرد الزيادة، انهكل
 الشخصي فحسب، سوف توفق إلى الوصول إلى تحكم ذاتي ورطيسة على
 نفسك لا بد أن يصلا إلى المدى الذي تستطيع دنعه أن تبذل نفسك
 عند الحاجة، أو تخول نفسك، وابعبرة أخرى: عندما تنتابك الكابة
 وااشتلؤم من جراء المؤثرات الخارجية يجب عليك أن تكون في وعض
 يمكنك من تحقيق الانسجام واانتلمغ في نفسك، وأن ترة نفسك إلى
 حالة الاستبشار وااشبلةش موذا كنت امرءأ كثيراً ما يعامل الآخرين بغير
 مودة فلا بذ لك أن تكون في وعض يمكنك من التحكم في ميلك إلى

 عدم المحبة والااقتنل إلى سلوك أكثر انطواءً على المحبة .

 لكل إنسان
 جوانب
 مشرقة

 ووجابن
 مظلمة

 ويكل تستطيع أن تبذل نفسك أو تحولها، لا بذ لث أن تبتدع
 لنفسك مرآة لكيانك الشخصي. ويف ذها الصدد تتعلق المسألة بمرآة
 لها واهج، أما الوجه الأول فتوجد فيه خصالك السلبية واةملظمل،

 وأام الوجه الثاني فتوجد فيه خصالك الإيجابية، المشرقة .

 ولك إنسان ينطوي على أجزاء من كيانه سلبية، وأزجاء إيجابية،
 وأتن أيضاً. وإذا كنت تنتمي إلى ذلك النوع من البشر الذين يفضلون
 أن لا زيوا سوى جوانبهم الإيجابية وريديون أن يزيحوا الجوانب
 السلبية جانباً، واذلني لا يكونون مذنبين في شيء ما أبداً، ولب يرمون
 الآخرين بالذنوب، واذلني يصورون أنفسهم دائماً في صورة ملائكة
 البراءة وريشيون إلى الآخرين بأنهم أشرار خبثاء، فعليك عندئذ أن
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 تقلع عن خداع النفس ذها، وأن ترى نفسك كما أنت بالفعل: إنساناً
 له جوانب مشرقة وهل جوانب مظلمة، وهل نقاط قوة، ونكل له نقاط

 ضعف وأاطخء أيضاً .

 وايشلء ذاته ينطبق على أوكنل البشر الذين لا ريون في أنفسهم،
 في المقام الأول، سوى الجوانب السلبية، وولمحين على عاتقهم،
 على الدوام، وزر كل شيء ممكن، ورظنيون إلى أنفسهم على أنهم
 خبثاء وأرشار، موىل الآخرين على أنهم أناس أفضل. وهؤلاء أيضاً لا
 بذ لهم أن يدركوا أن يوجد فيهم، إلى جانب الخصال السلبية، خصال

 إيجابية أيضاً، واباصتخر:

 في كل إنسان تستكن، بحكم الطبيعة، الجرأة وانبجل، واربصل وافند الصبر،
 واريمضل الحي، وادعنام الضمير، واوملذة وادعلاوة.

 وىلع مر مراحل النمو، ورمالح الحياة تنتهي الأمور عند كل
 إنسان إلى انطباعات متباينة ذهله الخصال، ودنعام يكون الوالدان،
 وارملوبن، وارشبل الذين نعيش معهم، قد نموا فينا الاستعداد للجرأة،
 ووكنن قد تلقينا منهم الكثير من الثناء وادقتلري مقابل أفعال جريئة

 فسوف نتحول إلى ما يسمونه «بالرجل الجريء» .

 ودنعام يكون المربون، في مقابل ذلك، قد نموا فينا الاستعداد
 للجبن بإشارتهم المتواصلة إلى المجازفات، وانك نلقى منهم التعبير أو
 الشتائم فيما بعد، أو نجد العقوبة على الأفعال الجريئة، فسوف نتحول
 فيما بعد إلى أناس أقرب إلى الجبن، أو سترتب علينا، على الأقل،

 أن نصارع، المرة بعد الأخرى، نوبات جبن داخلية .

 لقد كانت خصالنا وبجي أن لا نخلط بينها ونيب مواانبه
 تنطبع بدرجة كبيرة عن طريق مربينا. ورامب كان في وعس المرء أن
 يقول أيضاً، إن خصالنا كانت تربى فينا ومتي دهعتاه بالرعاية، مثلما
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 يتعهد الفلاح بالرعاية قطعة من الأرض. فإذا كان وادلاك، مثلاً، من
 البشر ذوي الظن السيئ للغاية، فقد تعهدا بالرعاية عندك خصلة «سوء
 الظن» - ومجن عن ذلك أنك تحصد اليوم الثمار السلبية ذهله الزراعة .
 ودنعام تذكر نفسك المرة بعد الأخرى، بوجوب إيلاء الآخرين من
 البشر مزيداً من الثقة، سيحظى سوء الظن الذي ربي فيك، بالد

 العليا، من حين إلى آخر.

 التربية تطبع وعم ذلك فكلما ازدادت رعايتنا لخصلتنا الإيجابية «الثقة»، ازداد

 تواري الخصلة السلبية، إلى أن نتمكن ذات يوم من جني الثمار
 الإيجابية لما زرعناه .

 ويكل نصل إلى ذلك المدى لا بذ لنا أول الأمر أن نغوص في
 أعماق كياننا، وربشن غور كل الجوانب السلبية والإاجيةيب على حد
 سواء. فعليك، من أجل ذلك، بتنفيذ التمرين التالي، الذي تحتاج من

 أجله إلى كراسة، أو إلى بضع صحائف من الورق، موىل قلم .
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 تمرين الأستاذية

 اقعد قعدة مريحة، منتصب الجذع، في مكان اهدئ، ومغتلض عينيك،
 واثنلرب على التنفس بضع دقائق، شهيقاً وزريفًا، إلى أن زيول عنك

 التوتر، ووهج وكيع إلى داخلك .

 المرحلة الأوىل:

 أشبز الآن )بعينين تواصل إغماضهما(، الخصال السلبية في كيانك،
 وادبأ بخصلة وادحة، ولثمت في نفسك، بعيني خيالك، من أجل
 ذلك، المواقف المتعلقة بها، وايتل تجلت فيها خصلة من هذه

 الخصال، وغذ أشرطة الخيال دتور مرة أخرى .
 المرحلة الثانية:

 فلتلازم هذه الخصلة السلبية، ووهج انتبامه الآن إلى الجانب الإيجابي
 من هذه الخصلة، وهذا بسيط كل البساطة في حالة بعض الخصال،
 واثمل ذلك أنه إذا كان الوجه الإيجابي المقابل للبخل هو الكرم
 وااخسلء، أو إذا كان الوجه الإيجابي المقابل لقسوة القلب هو رقة
 القلب، ففي بعض الأحيان يصعب تحديد القطب المقابل بكلمة
 وادحة، واثمل ذلك الولع بالنقد. ويف هذه الحال ينبغي لك أن تحتال
 في تحديد الوجه الإيجابي، وذبكل يكون القطب المقابل للولع بالنقد
 هو أن ينظر المرء في الوجوه الإيجابية في الآخر، وأن يتقبل المرء

 الآخرين أيضاً ووتسيمهبع .
 وىتح حين تكون إنساناً رسيه أن يمارس النقد، ودختسيهم في كثير من
 الأحيان ولا تكون محبوباً من قبل الأخرين بسبب وكعل بالنقد، فإن
 الوجه الإيجابي ذهله الخصلة السلبية يكون متوافراً أيضاً، وام من شك
 في أنها نبتة ضئيلة، صغرى، بينما يحتل الولع بالنقد المساحات التي

 تشغلها شجرة مكتملة النمو.
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 ذون كل المعارف في كراسة، واباتليل، على صفحات الأوراق،
 وألضف ما تصنع أن تجعل ذلك في عمودين، أحدامه لخصالك
 السلبية، والأرخ لخصالك الإيجابية، حيث يتقابل القطبان، السلبي

 والإاجييب في كل مرة.

 وذفنتل ذها التمرين بكل خصالك السلبية، والألضف أن لا تفعل
 ذلك دفعة وادحة بل تنفذ في كل يوم خصلة وعنصتل ذهبه الطريقة
 «مرآة كيانك الشخصية التي تعرف بها، بعد بعض الوقت، خصالك

 السلبية، وأاطقاهب الإيجابية المقابلة .

 وذهبه الطريقة سوف تعرف ودترك على نحو مطرد التحن،
 أنك تنطوي على خصال سلبية وإاجيةيب. فإذا كان ينتابك الانقباض
 وطيبثت الهمة والاائتكب، مثلاً، بسرعة حتى الأن من جراء أحداث
 خارجية، أو سلوك البشر الذين تعيش بينهم فأنت تعلم الآن أن خصلة
 المرح والااشبتسر موجودة فيك أيضاً، مون كانت أيضاً، في اللحظة

 الراةنه مجرد نبتة صغيرة، بائسة، ضئيلة .

 على أن أجزاء كياننا السلبية مثل غابة بكر كثيفة، في داخلنا،
 كثيراً ما تحجب عنا الرؤية ولظن نتيه فيها المرة بعد الأخرى. ويف
 بعض الأحيان نوفق إلى شق طريق خال من الأشجار، ونكل لا يلبث

 أ ينمو كل شيء من جديد خلال وتق قصير.

 ناجح وعم وااصخلل السلبية تنجم عنها في حياتنا أمور سلبية تتنكر مع ذلك
 عير بادئ ذى بد، فى كثير من الأحيان، فى صورة الأمور الإيجابية . ذلك • . ٠ ٠ ٤ ٠ ٠ . ٤ •

 سعلد ب من ن

 وهكذا يمكن لإنسان ينطوي على كيان يتسم بقسوة القلب، ووس·
 الظن، واولعل بالنقد، أن يكون في الحقيقة ناجحاً جداً على نحو
 مطلق، وأن يتحمل كل ألوان الترف، وعم ذلك فهو في قرارة نفسه
 غير راض وريغ سعيد لأنه ما من أحد يحبه حقا، وسيل له أصدقاء
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 ودق مهتب منه أسرته. وهذا المثال يفترض أن يوضح أيضاً أن النجاح
 لا يكون حقيقياً، ولا يعد، إلا عندما يكون كاملاً، شاملاً. ودق

 كتبت في ذلك وأثضف في القول فيه في كتابي: «ناجحاً في الألفية
 الثالثة» .

 الخصال
 السلبية تنجم

 عنها أمور
 سلبية

 رعاية
 الخصال
 الإيجابية

 موذا كان امرؤ يتعلق بالراحة وارلافةيه، وحنجي إلى عدم
 الاستقامة وادصلق ودحتيث بحديث السوء عن الأخرين، ووطنيي
 على كيان جامح، لا يتحكم فيه، فلن يحدث ذهبه الخصال السلبية
 شيئاً إيجابياً، بل سيخرج بالكثير من الأمور السلبية، وىتح عندما
 يكون المرء وايعًا لخصاله السلبية، وهنكل لا يعمل شيئاً دضاه، سيظل

 ديور ضمن هذه الحلقة المفرغة السلبية .

 ولا يكفي معرفتنا بشيء سلبي لكي نحقق تغييراً حقيقياً، بل
 يجب علينا، بالأحرى أن نتعهد برعاية الخصال الإيجابية المناقضة
 لها، ودنعام يخرم المرء الأعشاب الطفيلية من الماء واوملاد الغذائية
 ينتابها الونه شيئاً فشيئاً، وذتوي وومتت، ودنعام يسوق المرء، بدلاً
 من ذلك، إلى النباتات النافعة، الماء واوملاد المغذية، يشتد عوداه

 خلال أجل قريب، وربكت بحيث تتغلب على الأعشاب الطفيلية .

 حوريا سميد ا«جين يو يا اليقا ر يا ه ا
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 تمرين الأستاذية

 أفضل ما تصنعه أن تنفذ ذها التمرين في كل يوم مساءاً، أو قبل
 الذاهب إلى الفراش، أي بعد أن يكون يومك قد انقضى .

 أغمض عينيك وسفنت مثلما فعلت في التمرين الأخير.
 ثمل فلتنطلق في تمرينك. ما الذي كان إيجابياً، وام الذي كان سلبياً؟
 وتلأذخ الآن الأحداث واوملافق السلبية، وربشتل غوراه، ما هي
 خصالك السلبية التي لعبت دورًا في ذها؟ ثم فلتدع شريط الصور ديور

 مرة أخرى أمام غيتي فكرك .
 اسحب الآن انتبامه من ذها الحدث ووههج إلى القطب الإيجابي
 المقابل للخصلة السلبية، فإذا كنت، مثلاً، تميل إلى التصرف غير
 المتزوي، وااصلدر عن دافع مفاجئ ودق انتهيت من جزاء ذلك، مرة
 أخرى، إلى مشكلة، فعليك أن تتصور القطب الإيجابي المقابل لتلك
 الخصلة، وهي في هذه الحالة مقدرتك على التحمس، وااختذ القرار
 السريع. وامنيب ما زال الآخرون يترددون وؤكلتيون، ورطخت في بالهم
 اعتبارات لا يغرف عدداه، تكون أنت قد سلخت شوطاً آخر من مسافة
 السباق في الحياة. وهذه المقدرة شيء إيجابي لا يتوافر إلأ للقلائل من
 الناس، على أن هذه المقدرة تنطوي أيضاً شأن كل شيء في الحياة -
 على مجازفات. موذا كنت حتى الآن يتولاك الغيظ والاايتسء من
 تصزفك المتسرع وايبلسل، ورامب كنت تنقص نفسك، فمن الواجب
 الآن أن تزيد من تركيزك على الوجوه الإيجابية ذهله الخصال، ودهعتت
 هذه بالرعاية، وذبكل تزيد من قيمة هذه الخصال، ونم قيمة نفسك،
 وؤتنم لنفسك إمكانية التصرف المختلف في المستقبل، وادختسام

 خصالك الإيجابية من أجل تحقيق أمهاكف بنجاح .

 ودنعام تنفذ ذها التمرين تنفيذاً منتظماً على مدى زمني طويل،

 تسوق إلى نباتاتك، أي إلى خصالك الإيجابية، الغذاء الضروري لكي

 تزداد قوة وربكت على نحو مطرد مع الزمن .
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 واملك عكست لإحدى خصالك السلبية، قطبها المقابل
 الإيجابي، وارخنتط، من ناحية التمثل البصري، في هذه القوة،
 بذلت قطبك بطريقة التبديل واوحتللي. ونلأذخ مثال إنسان يستاء للمرة
 التي لا يغرف ترتيبها، لأنه لم يكن دبلوماسياً، مرة أخرى، بل قال
 الحقيقة. وةجيتن لذلك يستاء استياءاً ربيها من نفسه، ودق استحوذ
 ذلك عليه إلى حذ بلغ منه أنه ما عاد يستطيع بعد أن يركز على شيء
 أخر، ولا عاد يستطيع أن يركز على عمله. ودنعام ينسحب الآن،
 وئفكني على نفسه، وركفي في المسألة، ووصتير الجانب الإيجابي
 سوف يدرك أن حبه للحقيقة في هذه الأيام شيء بالغ الأةيمه، لا
 يتوفر إلأ لقليل من البشر، ونكل قذراً أكبر كثيراً من الناس يحتاج
 إليه، من أوكئل الذين يتملقون الناس جميعا، وامم لا ريب فيه أنه
 ولص بحبه للحقيقة أيضاً إلى نتائج إيجابية وأهن أحرز لدى الناس منزلة

 حسنة .

 ودنعام يتعهد بالرعاية، حبه للحقيقة، على ذها النحو، ستكون
 له، مع الزمن، علاقة ذهبه الخصلة مختلفة كل الاختلاف، ووسف
 يعبئها تعبئة أكثر فعالية إلى حد بعيد من أجل التمكن من واابجت

 حياته اليومية .

 وابانملةبس، فإن من الأعمال الباعثة للارتياح أن لا يقتصر المرء
 على رؤية السلبي في نفسه، بل يرى الإيجابي أيضاً. موذا شعر المرء
 من قبل أيضاً أنه مستاء فسوف يشعر بعد ذلك بأنه قد انطلقت
 أساريره، وابت واقثًا بنفسه، إيجابياً، موذا شعر المرء قبل ذلك أنه
 عصبي، متوتر، فسوف يشعر بعد ذلك بالهدوء واةنيكسل وامطلأةنين،
 وارسلور وارلىض، وذكل أنه لم يبذل الخصلة فحلب، بل غير، في

 موازاة ذلك أيضاً، حالته العامة.
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 تلخيص

 ه كل إنسان يتألف من مقومات لكيانه، إيجابية )كالثقة بالنفس،
 واذلاكء، واوقلة، إلخ .. .،(، وةيبلس )كالخوف والارطضاب

 وافعضل، واذسلاةج، إلخ ... (.
 ه مقومات الكيان الإيجابية تحدث أثراً إيجابياً دائماً في حياتنا
 ورصتافانت، ويف مقابل ذلك تحدث المقومات السلبية أثراً سلبياً
 دائماً. وذلكل فلا بذ لنا أن نتعلم ووكنن قادرين على استبدال

 المقومات السلبية لتحل محلها مقومات إيجابية .
 ه يجب أن نرعى النباتات الإيجابية، واباتليل، الخصال الإيجابية
 اعلى أرضنا، وأن دهعتناه لتكبر وًلاتشي عوداه، أما النباتات
 السلبية، واباتليل، الخصال السلبية فلا بلذ لنا أن ندعها تموت من

 الجوع لكي تتخلف ولا تستفحل .
 ه فلتبتدع لنفسك مرآة سحرية، على أحد واهيهج خصالك الإيجابية،
 وىلع الوجه الآخر خصالك السلبية، ودنعام تتوزط توزطاً بالغاً في
 خصلة سلبية تستطيع أن تعكس خصلتك الإيجابية في المرآة

 السحرية، وذبكل تتحزر من الخصلة السلبية .

 6 - تعلم فن سيمياء الجوانب

 وامكمت عرض ذلك في فصل افي مرمى ميزان الجوانب
 السلبية، نرى أنفسنا في كل يوم بلا استثناء، معرضين لعدد جم من

 الجوانب التي تؤثر في أحوالنا.

 فنحن، مثلاً، في وطس تدفق الإبداع، مفعمون بالأفكار التي
 يقدح منها الشرر وابدلانيةيم. وجفأة نتلقى نداءً اهيفتًا من زبون ثار
 ثائره، يشكو، ويقلي علينا باللائمة، لأن الناتج الذي قذمناه لا يؤدي

 وهتفيظ على الوجه الصحيح .
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 الغيظ ينتقل
 ودغيي

 نشط حياتك

 ونحن نشعر أننا نتعرض لهجوم، وزننل، ذباننه وااعفنلاانت إلى
 ذزك المجادلة ودعب الاتصال الهاتفي نكون قد خرجنا من حالة توازننا،
 ورعشن بالإحباط وادسناد الطرق في وانهج، ولا نستطيع أن نركز على
 عملنا، وهذا باعث للغيظ، لأنه يتعلق بتكليف جديد يجب علينا أن
 نفرغ منه حتى الغد، وعم ذلك فنحن لا نستطيع أن نستأنف العمل

 ونحن في هذه الحالة، لقد وىل الإلهام وةنيكس النفس الداخلية .

 فما الذي داهان؟ لقد نقل الزبون الهائج، الذي يظن أنه تعؤض
 قبل ذلك لتجربة غير سارة فاستاء منها، غيظه إلينا في الحديث
 الهاتفي، وااسنتب إلينا منه جوانب نفسية سلبية، كالاستياء، وابضغل،
 وادعلوان وهي طاقات بالغة القوة، شديدة التدمير وذست منافذ
 طاقتنا الإيجابية، أو حولتها إلى طاقات سلبية. ودباعف الجهل أو عدم

 الانتباه لم تخم أنفسنا من ذلك نفسياً وذينهًا، بل تركنا أنفسنا تتأثر.

 وإذا لم نجد، بعد ذها الحدث، توازننا من جديد، فإما أن
 نتصل بالزبون الجديد، اهيفتا ورطضن لأن نطلب منه تمديد المهلة،
 وهو الأمر الذي يمكن أن يثير استياء ذها من جديد، وإام أن نضطر
 إلى أن نقسر أنفسنا بكل طاقتنا للفراغ من ذها العمل على أي نحو من
 الأنحاء. ونكل في هذه الأثناء نجازف بالتعزض لخطر أداء عمل ردي·
 مواثرة سخط الزبون الجديد. موذًا فما نحتاج إليه في هذه اللحظة هو
 الطريقة السريعة وااعفلةل لنعود بأنفسنا من جديد إلى حالتنا السابقة،

 الإيجابية.

 وىلع النحو ذاته تسير الأمور عندما ذتمه إلى المدينة، مثلاً،
 ونحن في حالة نفسية متوازنة مواجيةيب، للتسوق، ودبلاً من أن نتمكن
 من التسوق دهبوء نتعرض لهزج وزمج، لأننا لم ثذخل في حسباننا أن
 ثمة مؤتمراً شعبيا ينعقد في ميدان السوق، ووفق ذلك تخدمنا في
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 المحل التجاري بائعة غير ودودة، من الواضح تماماً أنها لا تجد متعة
 في مهنتها، ونيح نريد أن نشتري شيئا في المحل التالي نقرر ما
 يفزعنا، وهو أن كيس نقودنا قد اختفى، ودعب جولة التسوق المزعجة
 نكون قد فرغنا ما يفزعنا، وهو أن كيس نقودنا قد اختفى، ودعب جولة
 التسوق المزعجة نكون قد فرغنا تماماً ودق انتابنا الإحباط واظيغل .
 واكن يفترض في الحقيقة أن ندرس بعد ملفاً، وأن نكتب مقالة، أو
 نعالج فكرة أساسية، غير أننا لا نشعر أننا في وعض يمكننا من ذلك،
 فكل شيء في دماغنا ما زال ديور حول ما عانينا ووحل الغيظ

 والاايتسء .

 الإحباط
 واظيغل
 ديوامن
 طويلاً

 وإذا لم نبادر إلى شيء فغال في ذها الموقف فسوف نتأثر بذلك
 تأثراً سلبياً أيضاً حتى في الساعات التالية، بل ربما في الأيام التالية،
 ونل نتحدث عن شيء اخر بعد سوى تجربتنا ووسء حظنا، ونل نفكر
 في شيء اخر بعد. ولك شيء سيعاني من ذها: عملنا، وايحانت

 الخاصة وارايتح بالنا.

 ويف ذها الموقف نرغب في طريقة نستطيع بها أن نعود بأنفسنا،
 بسرعة، إلى حالتنا الطبيعية، ودنعام نتمكن من تقنية التفكير الإيجابي،
 احنسول ذها ذهبه الطريقة، واننكل سنقرر في كثير من الأحيان أن الأثر
 المعتاد لم يتحقق، كما يصعب أيضا في هذه الحالة، ومكحب القاعدة،
 أن نستغر في حالة تأملية. وهذا يرجع إلى أن دماغنا وانسفن يكونان
 منتزعين بالتوافه السلبية بحيث لا نكون منفتحين وأرحارًا لكي تستطيع

 القوى العليا أن تنساب فينا .

 وةمث طريقة بارعة ممتازة لا نكافح بها الجوانب السلبية فينا أو
 نضطر إلى استئصالها بكل قوتنا، الأمر الذي يكلفنا الكثير من الطاقة،
 وهي التحويل، الذي يسمى أيضاً السيمياء، فمثلما كان أله السيمياء
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 تحويل
 الجوانب

 السلبية إلى
 جوانب
 إيجابية

 الهواء
 واسقل

 الهواء
 وااطلةق

 فيما سلف، يحولون المعدن البسيط إلى ذمه، نستطيع ذهبه الطريقة
 أن نحول الجوانب السلبية إلى جوانب إيجابية، وذهلا أطلقت على

 هذه الطريقة اسم «سيمياء الجوانب( .

 ونم أجل ذها نستخدم التنفس. وابةبسنل للإنسان المتوسط لا
 يعذ التنفس شيئاً آخر سوى تعاقب الشهيق وازلريف. على أن الطامح
 المتقدم على طريقه إلى التمكن من فن الحياة يعلم مع ذلك المعنى
 الحقيقي للنفس، الذي لا يعد مجرد سائل كهربائي وانغميسيط، بل

 هو أيضاً جزء من حلقة مسار الطاقة الهوائية الكبرى .

 ونم المعروف أن كل الكرة الأرضية محاطة بغلاف وهايئ يتألف
 دبوره من طبقات، فالجزء الأدنى منه هو الجو )أتموسفير( ووفهق طبقة
 الترووبريفس )على ارتفاع 8 إلى 16 كيلومتر( ووفهق طبقة الأوزون التي

 تليها طبقة الستراتوسفير.

 ونحن نتنفس، مثل كل الكائنات الحية العضوية، من الجو
 )أتموسفير(، ورنذ إليه وهاة مستهلكاً. ولا يستطيع الإنسان المتوسط
 أن يعيش من دون تفس وابتدل للهواء. وهناك، في مقابل ذلك أناس
 يختلفون عنه، وهم بعض أله اليوغا في الهند الذين هم في وعض
 يمكنهم من خفض تنفسهم إلى حد أدنى مطلق، ووعيطتسين أن يدعوا

 أنفسهم يذفنون بضع ساعات، من دون أن دقفيوا حياتهم .

 ولا نستطيع أن نرى الهواء ولا أنفاسنا التي نخرجها )إلأ في حالة
 درجات الحرارة الباردة في الهواء الطلق(، كما أننا لا نرى الطاقات
 التي تنساب في الهواء. واهنم، مثلاً، طاقات الأفكار واطاقت
 المشاعر، واوهلاء على كوكبنا يظل في حالة دوران دائم، ولصي إلى

 مدى أبعد مما يستطيع الإنسان المتوسط أن يتصوره .
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 تمرين
 التنفس

 واسفنتل يلعب دورا مركزيا في تهدئة ثائرة النفس وقيقحت
 الانسجام عند الإنسان، ووقيم في حالة الكثير من طرائق تخفيف حدة
 التوتر، مقام التدريب الذاتي التولد )enegotua(، وفيفخت التوتر في

 الأعماق، واتلألم، واويلاغ، إلخ ... في بداية مركب التمرين .

 وهذه مسألة يمكن تقريراه بدرجة بالغة الجودة في حالة التدريب
 الذاتي التولد. فعندما تكون من قبل عصبياً ورطضمبًا إلى حد بعيد،
 فسوف تعود، بعد تمرين التنفس، الذي تستطيع أن توسعه في كل
 وتق، متى شئت أيضاً، إلى الشعور بسكينة داخلية لا تصذق، تعود

 إليك .

 التنفس
 الواعي

 التنفس الصحيح، واولايع، يستطيع أن يبذل كل إنسان: وإذا الاضطراب يتحول
 إلى سكينة، واانتلرف يتحؤل إلى انسجام، وااسكنر النفس يتحول إلى ثقة بالنفس

 والااثتسرة تتحول إلى طمأنينة ورحاة بال.

 إخراج
 الأفكار

 السلبية مع
 وهاء الزفير
 وااشنتسق

 الأفكار

 الإيجابية

 ثم إن من المعروف أن التنفس يقترن بسيالة كهربائية،
 وانغمةيسيط. ويف حالة الاستنشاق الواعي يمكن أن يستوعب المرء
 فكرة أو تصوراً مع هذه السيالة، وويالص نقلها - إلى دسجه أولا، ثم
 إلى فكره، وذككل يستطيع المرء عند إخراج الزفير، أن يخرج فكرة
 من ركفه ورخيج بها من دسجه، وكأهن يتحرر منها، ورخيج بها إلى

 دورة الهواء .

 إخراج وهاء الزفيرة بصورة شعورية
 من دورة التنفس وااطلةق

 أفكار سلبية
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 كما توجد أيضاً إمكانية تتمثل في الدفع بالأفكار الإيجابية واانبلءة،
 مع سيالة التنفس )من دورة التنفس وااطلةق الأرضية( إلى الإنسان.

 الاستنشاق الواعي إلى داخل دورة أفكار سلبية

 التنفس وااطلةق

 ا=،
 تمرين الأستاذية

 اقعد في مكان اهدى وسفنت بضع دقائق، دهبوء، شهيقاً وزريفًا، إلى
 أن تخف حدة توترك، ثم وهج انتبامه إلى داخلك .

 المرحلة الأوىل: أخرج الآن كل الهواء من رئتيك، ووصتر في هذه
 الأثناء، كيف تخرج الجانب السلبي، واباتليل، العبء الذي تثقل وطأهت
 عليك، مع وهاء الزفير، ونم ذلك، مثلاً، استنفاد القوى، واوخلف،

 واظيغل، إلخ ... واطغض حتى تخرج كل الهواء من رئتيك .
 المرحلة الثانية: ارفع رأسك الآن إلى الأعلى، وارظن بعينك الثالثة في
 الفراغ، واقشنتس الهواء عميقاً ووصتتلر في هذه الأثناء كيف تستنشق
 معه القطب الإيجابي المقابل، أي أنك تستنشق قوة حياة جديدة،

 داعمة، ورجأة، وةقث، واانئمطنًا وااجسنمًا .
 كزر المرحلة الأوىل وااثلةين، أربع مرات على وهج الإجمال، شهيقاً

 وزريفًا.
 المرحلة الثالثة: والص التنفس بعد ذلك بصورة طبيعية، ووصتر في أثناء
 ذلك كيف دغتو مفعماً بطاقة حياة جديدة، ودق اشتدً عضدذك، وأتحبص
 إيجابياً، وفيك تتمكن من أداء واابجكت ملتزماً بها، واحزمًا عازماً،
 وفيك تتوجه الآن إلى عملك بجرأة وةقث، ودصتر ردود أفعالك متحزراً
 من المخاوف، وفيك توفق إلى كل شيء أيما توفيق. وسملتتل قوة
 الحيوية عندك ورجأكت، وارسلور الذي تحس به فيما تأتي من الأمور.
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 كيف تبدل
 نفسك

 تبديل
 الآخرين

 وإذا كنت تطمح إلى التمكن من فن الحياة، ورتدي أن تتمكن من
 التحكم في تفكيرك ووعشرك وولسكك على نحو مطرد التحن،
 فسوف تسدي إليك سيمياء الجوانب خدمات جلى، وذكل أنها تمثل
 الوسيلة المثالية لتحريرك من الجوانب السلبية التي تعصف بك على
 نحو متواصل وديفت توازنك، إذ تبذل هذه الجوانب، وديفتست من

 مبدأ: لكل شيء واهجن، إيجابي ويبلس .

 ويكل تستخدم سيمياء الجوانب، لن تكون مضطراً إلى بذل
 الكثير من الطاقة، بل يكفي أن تعكس لنفسك القطب المقابل،
 الإيجابي، في مواجهة الجانب السلبي. واسملأةل كما يكون في حالة
 مرآة جيب يمسك بها المرء مقابل ضوء الشمس المباشر، ووياههج إلى
 نقطة مظلمة، بحيث تصل الأشعة المنعكسة إلى انهك، وجفأة لا تعود
 النقطة مظلمة بل تشرق بالنور الساطع. واملك ازذذت رسوخ قدم في
 سيمياء الجوانب، ودهعتت بالرعاية جوانبك الإيجابية، ازدادت
 السهولة التي دجتاه في تبديل نفسك، بل انهكل ما هو أكثر من ذلك
 بعدً وهو أن البشر الذين تعيش بينهم يتبذلون، ثم إنك كلما أدركت
 أن ثمة إنسانا ممن يعيشون معك عانى من شيء سلبي، وهو يجد
 نفسه تحت تأثير الجوانب السلبية، أو مكتئباً أو يعاني، كان في
 وكعس أن تساعده في ذها الصدد على أن يعود فيجد نفسه في الحالة
 الطبيعية، فلتغرض عليه، «بمرآتك»، خصاله الإيجابية، وسكعتل له
 الجوانب الإيجابية، التي لا يرااه هو نفسه، ووهجل الضوء بذلك إلى

 ظلمته.

 التنفس
 العميق

 وابانملةبس: ليس من قبيل العبث أن نقول لامري «استاء وتله
 استياء]ً شديداً من مسألة ما، ورندي أن نرده إلى السكينة وادهلوء:
 «الآن تنفس تنفساً عميقاً! موذا اتبع ذها الفرد نصيحتنا، فتنفس مراراً،
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 تنفساً عميقاً، شهيقاً وزريفًا، تحصنت حاله بعد ذلك في كثير من الأحيان

 إلى حد ما. وريثك من الناس يمارسون سيمياء الجوانب عن غير ويغ
 منهم، في بعض الأحيان، فما أكثر ما كانوا خليقين أن يستطيعوا أن

 يزيدوا على ذلك بممارسة واةيع وهادةف لسيمياء الجوانب!

 تلخيص:

 التنفس يلعب في الطب الشمولي، ويف طريقة الحياة الشمولية، دورًا
 مركزيا، وهو يعذ العنصر التمهيدي في كل طرائق تخفيف حدة

 التوثر، مثل التدريب الذاتي التولد، واتلألم، إلخ ...
 • تستطيع، بالزفير الواعي واوقلي، أن تخرج الأفكار السلبية

 والااعفنلات، التي تثقل وطأاهت عليك وزحتتر منها ذهبه الطريقة .
 ه تستطيع بالاستنشاق الواعي واوقلي، أن ثذخل الأفكار
 والااعفنلات الإيجابية البتاءة وريثت نفسك إثارة إيجابية ذهبه الطريقة .
 • في حالات الانفعال أو مواقف الحياة ذات الوطأة الثقيلة، ينبغي
 لك أن تتبع المثل القائل: الآن تنفس أولاً، تنفساً عميقاً!". ودعب

 ذلك فحسب ينبغي لك أ تتخذ القرار، واباتليل، تتصرف .

 -7 ابتدع لنفسك حرساً شخصياً فكرياً

 الإجراءات
 الدفاعية

 عندما نمر بتجربة غير مستحسنة، أو ندخل في طور سلبي، او
 نتعرض، على الصعيد المادي، لهجوم من امرى ما، نرذ بإجراءات
 دفاعية اكتسبنااه على ممر حياتنا: فنحن نشير، مثلاً، إلى الباب لأحد
 الضيوف، عندما يتصرف تصرفاً سمجاً، أو وفتيه بعبارة نابية، ودناعف
 عن أنفسنا بضربة أو ركلة، حين يهاجمنا امرؤ ما، وقفصن الباب في
 وهج أحد ولاكء الشركات إذا كان ملخاً، ووقنل لمن يهيننا، رأينا
 فيه ... على أن نجاح إجراءاتنا يتوقف على كل موقف من المواقف

 على حدة، وىلع قوة خصمنا، وأولان مقدرتنا، ورطانتقي .
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 الانفعالات
 السلة
 تؤبات

 موذا راقب المرء البشر وأىغص إلى أحاديثهم، قزز أن من الواضح
 للعيان تماماً أن القلائل من البشر هم الذين يستطيعون أن ذصتيوا
 للجوانب السلبية التي تؤثر عليهم، بنجاح. إذ يقال انه: احين عاد رئيسي
 من جلسة المحاكمة، بلغ من تجهمه أنه أفسد علينا جميعاً مزاجنا
 الطيب»، أو: القد ظللت منذ أسابيع أشعر بالاستياء من جيراني، واكن
 أحب الأمور إلي أن أنتقل من مسكني1، أو، أيضاً، القد كنت أستشيط

 غضباً فصفعته على واقاحهت، ونكل ذها لم يكدر وفصه أبداً" .

 والأوقال التي ذهكه تكشف عن أن المغمي لم يكن في وعض
 يمكنه من حماية نفسه من الجوانب السلبية )الإحباط، الاستياء،
 غضب الرئيس( ودق تأر بها حتى شعر هو نفسه في النهاية، بأن الدنيا
 ضاقت في عينيه. وذككل يشير مثال الجيران إلى أن المغني لم يفلح
 حتى الآن، بطريقته المعتادة في التصذي وادلفعا، في التخلص من

 الجيران الذين يعذبونه، أو في الإمساك بهم بقبضة ديه.

 واملثم يتعرض البشر، على الصعيد المادي، وىلع الدوام،
 لمضايقات الطاقات واوجلابن السلبية، وهجمااهت، يتعرضون أيضاً،
 على الصعيد غير الماذي، واباتليل غير المرئي. للمضايقات
 واامجهلت من قبل الجوانب وااطلاقت السلبية، واثمل ذلك:
 الانفعالات المدمرة أو أفكار إنسان من البشر الذين يعيش بينهم. وهذه
 تكون ماكرة على وهج الخصوص، ما دامت لا ترى، كما هو مألوف،
 بأعضاء الحس، واباتليل، يمكن إدراكها بالعقل، بل هي أقرب إلى أن
 تكون من الخصوم غير المرئيين، الذين يعصفون بالناس على الدوام
 من دون أن يلاحظوا، واحيوولن أن يخرجومه عن توازنهم، وإذا لم
 تكن انهك إجراءات دفاعية فعالة، واباتليل، لا تتخذ مثل هذه
 الإجراءات، انتهت المسألة، على نحو لا مناص منه، إلى التأثير

 والااقتنص .
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 الطاقات ا الصعيد غير المرئي =
 السلة

 خصوم عير
 مرئيين

 المشاميه
 ورحمهس

 خرس
 للحماية من

 المؤثرات
 السلة

 السلبية، وااجتلربي واوجلابن السلبية

 ونحن نعرف عن اشمميه البشر الذين يتزاحم عليهم على الدوام
 الأتباع واويفحصلن أنهم يلجأون إلى معونة حرسهم الشخصي .
 وهؤلاء «الحرس، ينتبهون على الدوام لكيلا يدنو أفراد غير مرغوب
 فيهم من المكلفين بحراستهم وولغلغتيا في مجالهم الخاص. وهم
 ذصيون المتغلغلين المتطفلين غير المرغوب فيهم، واوضفلنييل،
 واحيوظفن على المامورين بحمايتهم من الهجمات الجسدية. وزيمتي
 الحرس الشخصي بإجراءاتهم الدفاعية الخصوصية، ووقمهت الجسدية

 الهائلة، ومهتظقي العالية .

 وعم ذلك يثبت أن حماية ؤهلاء الحرس الشخصيين البشريين غير
 ذات مفعول على الصعيد غير المرئي، وذكل أن ؤهلاء لا يستطيعون
 أن يحفظوا المكلفين بحمايتهم، لا من طاقات الأفكار الخارجية
 المدمرة، ولا من طاقات المشاعر السلبية، ولا من قوى الشر. وىلع
 الرغم من تعبئة المأمورين بالحماية الجسدية يترتب على ؤهلاء
 المحميين أن يكافحوا الجوانب السلبية ذاتها أو يعانوا منها مثلما يكافح

 واعيين كل البشر الآخرين أيضاً.

 ونيبتي من ذها بوضوح أن المسألة تقتضي حرساً شخصياً آخر
 لكي يحمي المرء نفسه من المؤثرات، واباتليل، الآثار المدمرة
 للجوانب السلبية، ولا بد لهؤلاء الحرس أن يكونوا من المادة ذاتها
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 التي تتكون منها القوى غير المرئية، أي من شيء سوى المادة، أي
 من الأثير أو من الطاقة .

 الملاك
 الحارس

 وزعتف دائرة المعارف ربواهكؤس الأثير بأنه المادة التي تملاً
 الكون، وهي حاملة الضوء وااطلةق. ومهفي المرء من كلمة القوى،
 مجموع كل القوى التي تحدث أثراً ما على نحو غير مرئي، وايتل
 تخدث آثاراه على الصعيد المادي. وىلع ذها فما نحتاجه لصذ
 الجوانب السلبية غير المرئية أو لطرداه، هو «الحرس الشخصي

 الفكري".

 على أن وادحًا من أمه خزسنا الشخصي الفكري موجود بالفعل،
 ألا وهو ملاكنا الحارس الذي حصلنا عليه مرافقاً دائماً واحيمًا لحياتنا .
 وريثك من الناس، ولا سيما الأطفال، يمزون المرة بعد الأخرى
 بتجاريب الملاك الحارس. واانلس يعرفون أقاصيص الأطفال الذين
 يريدون أن ربعيوا شارعا، من دون أ يلاحظوا في هذه الأثناء سيارة
 تقبل اهدرة بسرعة رةبيه، وعم ذلك يزاحون جانباً في الثانية الأخيرة
 من قبل مغيث غير مرئي، ومتي بذلك إنقاذمه، أو قصص البشر الذين
 يتعرضون لموقف مفعم بالأخطار، ودهيدمه أحد من الناس، وجفأة

 يأتيهم الغوث من مجهول يتهياً العثور عليه بعد ذلك .

 تجاريب مع
 الملاك

 الحارس

 ورامب تعرضت أنت أيضاً لتجاريب الملاك الحارس، وتنك
 تعرف أن المسألة لا تتعلق بأخيلة مجانية للواقع، بل بتجاريب واةيعق،

 فهناك، مثلاً، أناس عانوا من حادث إذا سقطوا من نافذة، أو على
 منخدر، وعم ذلك فلم يلحق بهم ضرر، ودق أفادوا بأن قوة خارجية

 التقطتهم، ورتمهتك ايهبطون» بأمان .

 وىتح عندما يحس كثير من الكبار أن في الحديث عن الملاك
 الحارس، أو الاعتقاد به شيئاً طفوليا، فإنهم يظلون يستعملون في
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 أحاديثهم ذها المفهوم، المرة بعد الأخرى، فعندما يحدثهم أحد عن
 مصيبة أوتكش أن تحدث، يقولون: «إذاً فأنت امرؤ لديك ملاك
 حارس!". ودنعام ريوي لهم أحدمه أنه تم إنقاذه من خطر بطريقة
 عجيبة، يعلقون على ذها الحدث قائلين: اانه كان ملاكك الحارس

 يخين الانتباه إليك!» .

 ودق تعترض الأن بأنك عانيت في بعض الأحيان من مصيبة
 وكنكل لم تتلق عوناً من ملاكك الحارس، ونم أجل ذلك تشك شكاً

 كبيرا في ووجد ملاكك الحارس. وسيل من المفهوم بصورة كاملة
 دائماً، لماذا يخين بعض الملائك الحارسين عملهم، بينما دبيو أن

 انهك آخرين لا يحسنون العمل، ودق يكمن أحد أسباب ذلك في
 حقيقة أن بعض الناس الذي ذغيون أنفسهم وانييعق بصورة مطلقة، ما
 عادت لهم صلة بملاكهم الحارس. على أن من ينكر ووجد الملاك
 الحارس لا ينبغي له أن يتولاه العجب إذا أعاره ملاكه الحارس أذناً

 غير صاغية، ورضف خدمته .

 الحديث مع
 الملاك

 الحارس

 واملثم يضطر المرء إلى أن يخين معاملة شريكه لكيلا يهرب منه
 أو يعانده، يضطر إلى أن يخين معاملة ملاكه الحارس، ودق دبيو ذها
 غريباً، وهنكل بسيط كل البساطة. فنحن نقول: ارجاء]» واركشًا»، في
 التعامل مع إخوتنا من البشر، غير أننا لا نشكر لملاكنا الحارس أبداً،
 أو من النادر أن نشكر له عندما يكون قد أنقذنا من موقف محفوف

 بالأخطار، أو من موقف حرج·

 وذككل فنحن قلما نقول له: أرجو منك أن تعينني، وأن تهب
 لي القوة على خشن التمكن من ذها الموقف!» أو: «أرجو منك أن
 تبعث إلى خصمي بأفكار سلمية، لكيلا يتصاعد النزاع!ا. موامن ننتظر
 ببساطة أن يكون حاضراً وأن يعمل من أجلنا دائماً، ونكل الملائك
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 الحارسين لا يعملون دائماً بصورة آلية، بل لا ثذ للمرء أيضاً، في
 بعض الأحيان، أن يتلمس منهم العون بأسلوب يهدف إلى غرض

 معين تماماً، وأن يكون كأنما يكلفهم بتلبية رجاء معين .

 موذا كنا قد تقدمنا إلى ملاكنا الحارس برجاء، وققحت رجاؤنا في
 النهاية كان علينا بعد ذلك أن نشكر له في مقابل ذلك، ولا نمز بذلك
 رمور الكرام غير أبهين به، أو ننظر إلى عمله على أنه دبةيه من
 البذايهت، بموجب شعار: «أنت في النهاية ؤسمول عني. والآن فلتفعل

 شيئاً من أجلي، ورختلص على أن تكون حالي على ما يرام!4

 ويف وانعس، في كل وتق، وىلع نحو اهدف تماماً، أن نلتمس
 من ملاكنا الحارس حمايته، واثمل ذلك، عندما نكون على وكش
 إجراء حديث اهم، أو نزمع القيام برحلة، أو نضطر إلى تنفيذ رشموع
 جديد، أو نتوجه توجها جديدا في مضمار العمل وااجتلرة، وىتح
 عندما يتوافر لدينا الكثير جداً من الثقة بأنفسنا، وبسحن أننا قادرون
 على تدبير كل شيء ودحان، فإن خرسنا الشخصي الفكري يكون
 قادراً، بلا ريب، على أن يحمينا من كل الجوانب السلبية، حماية
 أفضل كثيراً مما نستطيعه بإمكاناتنا المحدودة في أي يوم من الأيام،
 وهو دبيو أكثر منا بألف مرة، لأنه على ارتباط دائم بالمستوى الفكري
 الأعلى، أي أنه قاعد في الأعلى، على قمة الجبل التي تتيح له نظرة
 شاملة من حولها، بينما نكون نحن في أسفل الوادي، ووكتن زاوةي
 نظرنا دحمودة، وام لا نستطيع أن نؤمنه إلأ عن طريق التأمل، أي بأن
 تنطلق بسرعة البرق إلى الأعلى، عن طريق حبل القطار المعلق، هو

 حالته الطعة .

 إبلاغ
 التكليف
 بالحماية

 ودنعام نرجو من ملاكنا الحارس، رجاءً قلبياً، أن يحمينا من
 إنسان معين لا يخسن التعامل معنا فسوف يشدي إلينا ذها العون
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 بأرجحية كبيرة أيضاً، ودنعام تكلفه بأن يقف إلى جانبنا خلال حوار

 اهم، ورحيص على أن يسود مناخ للحوار البتاء، فسوف ينفذ تكليفنا .
 ودنعام نرجو منه ان يحمينا من اخطار رحلة، فسوف يستجيب
 لرجائنا، ودنعام نلتزم في هذه الأثناء بالقوانين الفكرية التي تنض على
 أن لا نلحق ضرراً بأحد، وأن لا تكون عقليتنا أنانية محضة، وأن
 نتحرك ضمن إطار خطة حياتنا الكبرى، وقثن بملاكنا الحارس واوقلى
 الربانية، تكون احتمالات تحقيق رغائبنا وراجانئ جيدة جداً، وإذا لم
 يتحقق رجاء ما ذات مرة كان في وانعس أن ننطلق من أن ذها له سبب
 محدد كل التحديد، سبب لا نستطيع بالطبع أن ندركه بعقلنا

 المحدود .

 ملاكنا
 الحارس

 حاضر دائما

 على أن حرسنا الشخصي، الفكري موجود تحت تصرفنا، كلما
 أردناه - في كل دقيقة، ويف كل يوم وةليل، وعيطتسن أن نناديه لغرض
 معين أيضاً، لنطرح عليه أسئلة، أو افتنلمه معه، واثمل ذلك، عندما
 نتورط تورطاً بالغاً في قضية ثقيلة الوطأة، تكدذر رؤيتنا، ووعمبهتن

 نستطيع أن ندخل شفافية غير عادية في حيثيات القضية، ورحتنر منها .

 وامم ينصح به من حيث المبدأ أن ننشئ خط اتصال جيد مع
 ملاكنا الحارس، ما دام مخصصا، من قبل القدر، ليكون خرسنا

 الشخصي الفكري. ودق أوتلك إليه مهمة الوقوف إلى جانبنا طوال
 حياتنا بأسراه، وامحانتي. وانسل مضطرين إلى أن نوضح له أول الأمر
 بالخط العريض، أننا نريد حمايته - ولك ما في الأمر أننا نحتاج إلى
 استخدام حمايته، ودنعام يتوفر خط اتصال جيد لنا، به سوف يجود
 علينا بحمايته على أية حال، إذ لا بلذ له أن يتابع مهمته، غير أننا
 نستطيع أيضا في كل وتق أن نستخدم وهتفيظ الوقائية لغرض معين،

 عندما نحتاج إلى حمايته الخصوصية في مسألة من المسائل .
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 فعندما نضطر، مثلاً، في الليل، إلى سلوك طريق مظلم للمشاة
 في زنتمه، نحتاج على نحو خصوصي إلى أن نلتمس منه الحماية ،
 لأنه سيتيحها لنا على أية حال، لأن هذه هي مهمته، ونكل مما لا
 ريب فيه أنه ليس مما يضير أن نرجو منه مساعدته فوق ذها، لأنه
 يكون عندئذ، في أحوال معينة، «مضاعف اليقظة». ودنعام يكون
 أمامنا، في مقابل ذلك، اجتماع يريد شريكنا في الحوار، فيه، أن
 ينقل إلينا طاقته السلبية، نستطيع أن نتصل، ذينهًا، بملاكنا الحارس،
 ورنوج منه حمايته من هذه الطاقات السلبية. ويف هذه الحالة لن
 يصبح فغالا نشيطاً، إذ ليس انهك خطر علينا مرئي، وعم ذلك فعندما
 نعطيه إشارة «الخطر( ورنوج منه «أن يحفظنا منه سوف يسعفنا

 وانيمحي .

 وىلع ذها فإن فقدت خط الاتصال بملاكك الحارس، وأردت
 أن ثنشط ذها الاتصال من جديد فعليك أن اتهتف له» على أنه أول
 من تهتف له، وهيطعت إشارة الخطر مبيناً أنه موضع الترحيب القلبي من
 قبلك، وأكن سوف تزيد من التعاون معه في المستقبل وديفتست من
 طاقة حمايته، ولا بً، بعد ذها، أن تعود قناة الاتصال الذةينه بينه

 وكنيب، من جديد .

 خط الاتصال
 بالملاك
 الحارس

 وؤكثلن لنفسك صورة واةيعق عن ملاكك الحارس، ونكمي أن
 تكون هذه نسخة عنك إضافية، مكزرة، فكرية، كما يمكن أيضاً أن
 تكون شخصية أخرى محددة. واعتتلون مع ملاكك الحارس،
 ودختستلم حمايته - ووسف تتولاك الدةمه، من مقدار جودة عمله
 وإاكمن الاعتماد عليه ونكتل وايعًا دائماً، أن ملاكك الحارس إنما هو

 حاضر من أجلك ودحك، ليلاً واهنرًا، وهو لا يكلفك ماركاً وادحًا!
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 تلخيص

 • نستطيع أن نحمي أنفسنا من الهجمات الكبيرة على الصعيد
 الجسدي، مثل الهجمات الجسدية من قبل أناس غرباء، عن طريق

 خرس شخصي .
 ه نستطيع أن نحمي أنفسنا من الهجمات على الصعيد الذينه أو
 النفسي، كالأفكار الهذامة، أو مشاعر البشر الآخرين، أو حالات

 المصائب، عن طريق الحرس الشخصي الفكري .
 ه عندما ينجو أحدمه، مثلا، من حادث رمور فادح، من دون

 إصابة تقريباً، نقو: «انه أختن ملاكك الحارس الانتباه إليك!».
 • إن إفضل حرسنا الشخصي الفكري الذي يغتمذ عليه هو ملاكنا
 الحارس، ولثمتت مهمته الوحيدة في حمايتنا طوال حياتنا، وذلكل

 فلتشتفد من خدمته!

 8 - لتكن معيشتك موافقة للقوانين الفكرية

 الوصايا
 العشر

 انهك، في الحياة المشتركة بين البشر، عدد كبير من القوانين،
 واولاصاي واوظحملرات التي توضع، من قبل الحكومات من حيث
 كونها ممثلة للصعيد المادي، ومن ناحية أخرى، من قبل رجال الدين
 من حيث كونها ممثلة للصعيد الرويح، ووللا هذه القوانين يساد
 العماء واوفلىض في مجتمعنا، واثلرت ثائرة الجوانب السلبية عند

 البشر، تبعاً لمزاجهم وراغمهبئ .

 وإىل جانب هذه القوانين الموضوعة من قبل البشر- ويف وعس
 المرء أيضاً أن يشير إلى القوانين الموضوعة من قبل رجال الدين، في
 النهاية، على أنها زمنية، توجد أيضاً قوانين فكرية شاملة، ولا يدخل
 فيها مجرد الوصايا العشر الإلهية التي سلمها إلى موسى على طور
 سناء، بل يدخل فيها أيضاً تعاليم القادة وانيملعمل الرونييح
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 المختلفين، مثل عيسى عليه السلام ودمحم ييمو، إذا شتنا الاكتفاء

 بذكر بعضهم .

 ونحن نعرف بعضاً من هذه القوانين الفكرية، إذ تتضمنها القوانين
 الموضوعة من قبل رجال الدين، مون كان ذلك في صيغة معدلة .
 فالكنائس أيضاً، ليست، في نهاية الأمر، سوى مؤسسات بشرية يهمها
 أن اتمسك بزمام أعضائها. على أن الخاطئين الذين رعشيون بذنبهم،
 يمكن التحكم فيهم على نحو أفضل من البشر المكتفين بأنفسهم

 واولانيقث بأنفسهم .

 نهضة
 القوانين
 الفكرية
 الشاملة

 وىلع ذها فبينما لا تفيد القوانين، واولاصاي، وأولان الحظر،
 الحكومة في مجرد الحفاظ على سلامة النظام في الحياة العامة، بل
 تفيد أيضاً في الحفاظ على «ضالة» الناس ومهتنكسم، واقييضتل عليهم
 ومهلعج اطمونيع ليني العريكة، تتولى القوانين الفكرية الشاملة تحرير
 البشر ومهلمح على الاكتفاء بأنفسهم. ويف وعس المرء أن ينظر إلى
 هذه الحقيقة على أنها السبب الحقيقي الذي جعل هذه القوانين الفكرية
 الشاملة تظل طوال كثير من القرون ا«مبعدة إلى القبو" واكن يشار إليها
 بأنها شيء عبثي لا طائل تحته، واكن أوكنل البشر الذين يشتغلون بها
 أو يعيشون بموجبها، يوصمون بأنهم أناس غريبو الأطوار، بل كانوا

 قبل ذلك يخزقون في المحارق .

 غير أن القوانين الفكرية الشاملة لم تنج من الهلاك فحسب، بل
 تشهد اليوم انبعاثاً جديداً وارافتعًا في قيمتها كما لم يحدث لها من قبل
 أبداً، وزيداد، على نحو مطرد، عدد البشر الذين يغرضون عن
 الكنائس التقليدية، ووملعتين القوانين الفكرية الشاملة )الكونية(. وهم
 يتطورون، من كائنات قاصرة يمكن التحكم فيها، إلى أناس راشدين
 مستقلين، وولصين نتيجة لعملية التطور هذه إلى نوعية للحياة آخذة في
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 انفجار البنى
 القديمة

 القوانين
 الفكرية

 فلسفة للحياة

 التغير وانسحتل، وزيداد اليوم، على نحو مطرد، عدد الناس الأكثر
 نجاحا، ورئض، ورسورا، وورفة، وةحص .

 وعم ذلك فما زال عدد أوكئل البشر الذين يعيشون وقفًا للقوانين
 الفكرية الشاملة ضئيلاً بالقياس إلى جمهور المتوسطين من البشر، وعم
 ذلك فإن أنموذجهم وراسلامهت يتغلغلن بمثابرة وإرصار في الجمهور
 غير المتطور بعذ، ودحينث انهك انفجاراً في البنى القديمة. ونيح
 تعمل هذه باستمرار، على توعية البشر «بضالة» حياتهم وا"دحموداهتي»
 تفتح عيون أوكئل البشر على طرق جديدة وزترع في نفوسهم البذرة
 اللازمة للتطور .. واويلم يجد المرء في ذها العالم عدداً مطرد الزيادة
 من البشر الذين تتفتح فيهم هذه البذرة، واذلني باتوا على استعداد

 لتعلم القوانين الفكرية الشاملة واهقيبطت في حياتهم .

 لقد انتول المعلم الفكري، ديباك شوبرا، في كتابه «قوانين
 النجاح الفكرية السبعة» هذه المسألة بالتفصيل، وهو يكتب قائلاً:
 اعندما نفهم هذه القوانين، واهقبطن في حياتنا، يمكن تأمين كل ما
 انمتنه، لأن القوانين ذاتها التي تستخدمها الطبيعة، لتبدع غابة، أو
 مجزة، أو نجماً، أو جسماً بشرياً، يمكنها أيضاً أن تحقق الرغائب

 التي نحن أكثر ما نكون تؤقاً إليها" .

 وهناك معلمون فكريون آخرون كالدالاي لاما، واممنيهرا ديسوزا
 أو ابول ربووتنن، أو الدكتور جوزيف مورفي، كتبوا في كتبهم، المرة
 بعد الأخرى، حول القوانين الفكرية، ولا يجوز للمرء أن يتصور هذه
 الكتب كأنها كتب حقوقية، بل ينبغي أن يتصوراه على أنها مبادئ، أو
 فلسفات للحياة، وهذه القوانين الفكرية الشاملة متضمنة في كتبي
 أيضاً، وأود أن أستعرض هنا بعضها بإيجاز، وهي التي جمعتها في
 مجموعة شوامهي من الفلسفات والأوقال المأثورة التي حررتها مؤخراً

 بعنوان «ألف باء النجاح" .
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 يجب أن نعطي للحياة معنى قبل كل شيء حملة تذكيرية: اخدم أولا، ودعباه
 تكون مستحقاً!

 الحياة تعني
 أن نجمع

 نقاطاً
 إضافية من

 حساب
 الحاة

 العطاء قبل
 الأخذ

 وهذا الشامه يكمن في أساسه القانون الفكري، الذي ينض على
 أنه لا يحصل على شيء إلا من يعطي شيئاً، وزتليم، رسبور، ودهج،
 ودصتر عنه الطاقة والاابتنه، وفعسي الآخرين، ودخيم البشر الذين
 يعيش بينهم، ودخيم قضية. وااطعلء يعني جمع نقاط إضافية تضاف
 إلى رصيد الحياة، ونم جمع ما يكفي من النقاط حصل على أجره:
 وهذا الأجر يمكن أن يتمثل في ابتسامة الامتنان من قبل إنسان من
 البشر الذين نعيش معهم، أو ثناء حار، أو مهةي، أو تقدير مالي،
 ونكل في بعض الأحيان لا يحصل المرء على شيء فيما دبيو، ولا
 يأتي «التقدير، فجأة، إلآ بعد وتق طويل، حين نكون ما عدنا نفكر
 في ذلك أبداً: وذكل أن من كتنا ساعدناه ذات مرة وهيلع أن يمنح

 تكليفاً مغرياً، يختارنا من بين الكثير من المتقدمين .

 ويف مجتمعنا يوجد عدد كبير إلى حد يبعث على الدةمه، من
 الناس الذي رسيمه أن يتمتعوا في الحقيقة بالمزيد من السمعة،
 وازملدي من النجاح، والاعلاقت الأكثر انطواءً على السعادة، أو بدخل
 أعلى، غير أنهم ليسوا مستعدين لكي يغطوا أولا، وهم دقتعيون أن
 لهم حقاً في أن يحصلوا على كل ما يريدون، ونكل مثل ذها الحق لا
 ووجد له. فعندما يظل المرء، مثلاً، ينهال على شريكه بالكلمات
 الجارحة، لا يستطيع المرء أن يتوقع منه أن يمنح محبته لأحد. ونل
 يتلقى المرء المحبة إلأ بعد أن يكون وهبها وه، ونم كان لا يفتا
 يتنقص العاملين معه فلن يكون محبوباً لديهم أبداً، ونم كان يعامل،
 في مقابل ذلك، العاملين معه، بموذة وإاسنةين، فسوف يعامل من

 قبلهم، في مقابل ذلك، معاملة وذةي، متلطفة .
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 وهناك أناس يستقلون بأنفسهم، أو يفتتحون محلاً تجارياً،
 ودقتعيون أن النجاح بات الآن مبزمجاً بصورة مسبقة، فإذا لم يأت
 ذها النجاح من تلقاء نفسه، أصيبوا بخيبة أمل في كثير من الأحيان،
 وهم ينسون بالطبع أنهم لم يغطوا إلآ القليل، ويكل يصبحوا
 ناجحين بالفعل لا بذ لهم من التزام اهلئ، ووطتري للأفكار
 واتماهتعب، ودقع صلات وراعاهتي، وإرخاج منتجات جديدة وطيشنت
 الروجا، واباتليل، البيع، ووطتري افمميه جديدة، إلخ ... ولا بذ
 للمرء أن يستثمر الكثير من الطاقة واولتق، وأن يتخلى عن الكثير
 من الأمور إلى أن يصل إلى خط النجاح الحلزوين، الكاسح. ونكل
 القاعدة هي أن البشر الذين يبذلون الكثير جداً سيكونون ناجحين -

 عاجلاً أم آجلاً.

 تمرين الأستاذية

 خذ لنفسك، من أجل ذها التمرين، خمس عشرة دقيقة على الأقل،
 وأنم جواً من الهدوء حولك لكي تتمكن من التركيز، واضن الآن في
 النقاط التالية، بعضها وراء بعض وزقز هل تراك تتبع القانون الفكري،

 قانون العطاء والأذخ، حيث يرذ العطاء قبل الأخد:
 الحياة الخاصة: العلاقة مع الشريك أو الشريكة.
 العلاقة مع طفلك، أو أطفالك
 العلاقة مع وادلكي / مووخكت

 العلاقة مع الأصدقاء
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 )ما الذي رظتنته منهم؟ ما الذي يعطونك إياه؟ على ماذا تحصل منهم؟
 وهل كل شيء في وهعض المتوازن السليم، أم ثراك تعطي القليل

 ولصحت على القليل؟(
 الحياة المهنية: العلاقة مع الرؤساء
 العلاقة مع الزملاء

 العلاقة مع العاملين معك

 العلاقة مع الزبائن
 الآخرون من البشر، كالجيران، واابلةعئ، إلخ ...

 ونمكي في أساس الشامه التالي من الكتيب العائد إلي :

 إن التأليه الخصوصي لمهنة ما عند كل إنسان يجب أن يتسم بالسعادة
 واوتلقيف، فتلاحظ: إذا كنت تعرف حاجاتك فلن تحتاج إلأ إلى أن

 ذغتوا!

 لكل إنسان
 ومةبه

 القانون الفكري، قانون )الدارما( )amrahD0. وبتكي ديبا شوبرا
 في ذلك قائلاً: لكل إنسان ومةبه تعد، في صيغة التعبير عنها، فريدة
 في نوعها إلى حد يبلغ منه أنه لا يكون لإنسان ريغه مثلها على ذها
 الكوكب أو يعتر عنها ذهبه الطريقة. ودنعام يعبر المرء عن مواهبه

 وعبشي بذلك حاجات، يخزج رثبوة وضيف اغير دحمودني" .

 ولك إنسان دنموب لاكتشاف ومهمبه، ووطترياه، واريبعتل عنها،
 ودنعام يتبع المرء ذها المبدأً يتحول إلى إنسان ناجح وديعس وويدج
 سلسلة كاملة من الأمثلة العملية في مجتمعنا، وأان وادح منها، ويل
 صديقة عزيزة هي مؤلفة الكتب الاختصاصية، هيلين فالترزكيرشن،
 وهي المثال الثاني، لأنها اتجهت في منتصف حياتها نحو التأليه
 الحقيقي الخاص بها، وهو الكتابة، وأتحبص فائقة النجاح خلال
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 المهنة من

 حيث هي
 متعة

 بستاني
 الوقت
 الخالي

 سنين قلائل، وأان لا أنظر إلى مهنتي على أنها عمل، بل على أنها
 متعة، وأملع أنها تمثل دنعاه الشيء ذاته على وهج الدقة .

 ودنعام ينظر المرء حواليه في المجتمع، وعمسي البشر يتحدثون،
 دغيو واحضًا للعيان أن الكثيرين يمارسون مهنة لا تهب لهم إلا القليل
 من المتعة، وهم لا زيون بالعمل، بل زسيون بوقت الفراغ، وهم
 يتفجعون ووكشين من اضطرارمه إلى العمل وونقتين كل التمني لو
 استطاعوا أ يفعلوا شيئاً آخر، وهم رعشيون أنهم دنمووبن لشيء
 محذد، وعم ذلك فهم لا يستطيعون تعبئة موامهبه، أو يعبئونها تعبئة
 دحمودة فحسب، وهم ليسوا سعداء، كما انهم غير ناجحين على

 الأغلب أيضاً.

 ويغبني لنا أن نوذع النظرة القائلة إن الموامه لا تفيد إلا من
 أجل تعبئتها مهنياً، ونم أجل التقلب في المراتب، بها. كلاً، بل
 ينبغي لمواانبه أن تفيد في صياغة حياتنا صياغة جميلة. واثمل ذلك أن
 من كانت له ومةبه في تشكيل الحدائق فليس عليه بالضرورة أن يتخذ
 من هذه الموةبه مهنة، بل يستطيع أن يشبع حاجته إلى تشكيل حديقة
 غير عادية، أيضاً في المنزل «فحسب»، في حديقته، وأن يظل، المرة
 بعد الأخرى، يضيف إليها مقومات جديدة أو يجرب فيها شيئاً جديداً .
 وإذا كان ذها الإنسان راضياً عن مهنته، وعيطتسي أن يسخر وتق فراغه

 لهوايته فسيكون إنساناً سعيداً يحقق مطامحه .

 ودنعام يشعر إنسان أنه دنموب لممارسة شيء محدد، وأهن يجوز
 له أن يعبئ ومهمبه في ذها السبيل سوف ذيمه إلى عمله باندفاع
 كبير، وول أن صاحب صديقنا الذي هو فلتة من فلتات الزمن، قرأً،
 مثلا، في جريدة، عن مسابقة بعنوان «أطرف الحدائق» واكتن تلوح
 لعيني الفائز فيها جائزة جذابة، لشارك فيها بلا ريب، وذبل فيها كثيراً
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 اكتشاف
 الموةبه

 من الجهد، وادفنتس خواطره من أجل تشكيل أجمل حديقة، واكلن
 كل ريكفته ورصتهف موجهين نحو ذها الهدف. وابايقلس إلى كل إنسان
 لا يوجد شيء أجمل من متابعة حاجاته وام ندب إليه، ووطتري ومهمبه

 إلى أقصى الحدود.

 وريثك من الناس لا يعرفون موامهبه، أو يعرفونها جزئياً فحسب،
 إذ يقولون مثلاً: أنا يسرني أن أرسم، أما أن تتعلق المسألة في ذها
 الصدد ومبةبه فذلك أمر غير داخل في حيز الوعي دنعمه، غير أن
 من كان لا يعرف مواهبه فهو لا يستطيع أيضاً أن يعبئها في حياته
 لغرض معين، ودختسياهم. وىتح إذا كانت لديك ومةبه أو ومامبهن
 تعرفهما عن نفسك فمن الممكن أ تكون انهك موامه كامنة فيك
 أكثر من ذها، لأن معظم البشر لديهم عدد من الموامه في وبق

 معاً. وارمتلني التالي سوف يسعفك في ذها المضمار.

 تمرين الأستاذية

 في ذها التمرين يجب عليك أن تعبى حدسك، أي أن تتأمل وعضًا أو
 حالة بنصف المخ الأيسر )= طريقة النظر العقلانية، والأامنط، ورطاقئ
 التفكير الاجتماعية( ثم تتأمله بنصف المخ الأيمن )الاتصال بالعقل
 الباطن، والإدراك الحدسي( )ودجت مزيداً من التفاصيل حول ذها في
 كتابي اغريزة المنتصرا(. وتحتجا إلى جهاز إملاء أو إلى شريك ديون
 إجاباتك، وكتمهم الآن أن تفكر في السؤال التالي فورياً قدر الإمكان،
 أي من دون أن تكثر من التفكير، وبيجت عنه: ما هي الأشياء /أو

 الأنشطة التي تبعث في نفسي السرور؟
 وضمغتل الآن عينيك وذشتل عضلاتك في الساق اليسرى أو في الذراع،
 ثم قدم الآن إجاباتك )إذا كنت تعمل مع شريك فليكتب هذه الأجوبة

 في العمود الأيسر(.
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 ثم نفذ بعد ذلك التمرين بنصف المخ الأيمن .
 ثم قارن أجوبتك بحياتك الواقعية الراةنه، ما هي الأشياء، أو الأنشطة
 التي أدمجتها في حياتك، وام هي التي لم تذمجها بعذ، واباتليل، لم

 تدمجها كثيراً .

 هل يسرك أن تستكمل هذه المجالات التي لم تنشطها بعد إلى أقصى
 الحدود؟، موذا كان يسؤك ذلك فكيف يمكنك أن تحقق ذها؟

 نحن جميعا
 إخوة

 وأوخات

 ونمكي في أساس الشامه التالي من الكتيب العائد إلي، وهو:

 انهك ريثكلاون جداً من البشر الرائعين في ذها العالم، وأتن وادح منهم\

 القانون الفكري الذي ينض على أننا جميعاً خلق الله، وهذه
 الجملة الهامة إلى حد اهلئ لا بدً لنا أن ندخلها دائماً في حيز وانيع،
 لكيلا تتغلب علينا الأنماط القديمة، الهذامة التي ما زالت حاضرة في
 مجتمعنا، وايتل تريد أن تعلمنا نقيضها على وهج الدقة، وهو أننا

 مخلوقات بائسة، عاجزة، وأانن خاطئون.

 وىلع هذه الجملة تبنى قوانين فكرية اهةم، منها، مثلاً، أننا
 جميعاً إخوة وأوخات، لأننا ننتمي جميعاً إلى الأصل ذاته، وىتح
 إذا كنا مختلفين من حيث الظامه فنحن، بلا ريب، واميف يتعلق
 بنفوسنا وركفان، يمت بعضنا إلى بعض من البشر، فنحن نشعر،
 بحكم الطبيعة، ومكحب كوننا أثراً من آثار عصر برج الحوت، أننا
 منفصلون عن البشر الآخرين، وعم ذلك فلا بد لنا، لكي ندخل،
 روديًا روديًا في عصر الدلو الجديد ووننط أنفسنا علينا، أن ننفتح
 على روح التركيب واوتلفيل، وذختن من جديد مع إخوتنا

 وأوخاانت .
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 ونئل كان البشر حتى الآن، في المقام الأول «مكافحين فراد»
 فإنه يحشن الآن أن نتصل بالأخرين من جديد، ودقعن الشبكات،

 واكيحف بعضنا مع بعض ضمن فريق، واشمهي في ذها الصدد:

 كل اسم هو رأسمال، ولك اتصال يفتح أبوابا جديدة، ولك فكرة إيجابية تفتح
 آفاقا جديدة!

 شبكات
 الطاقة

 والآن يتضح بالنسبة لأناس يزدادون عددا على نحو
 مطرد، أنهم يكونون أقوى كثيراً عندما تنضم قواهم واطاقمهت
 مواكمانمهت بعضها إلى بعض، فالإنسان الواحد له كامن طاقة
 دحمود، ونكل مجرد اثنين من البشر يتمتعان بضعفي تلك
 الطاقة، ولك إنسان آخر يضاعف كامن الطاقة، كما يضاعف،
 بالطبع، ألوان المقدرة أيضاً، ودنعام يتجمع البشر لكي
 يكافحوا من أجل الأمهاف والثمل ذاتها يمثلون قوة شديدة
 البأس تستطيع أن تحزك أكثر كثيراً مما يحرك الفرد الفذ،
 ولاضفً عن ذلك فإن المرء لا ينضم إلى الغرباء، بل ينضم
 إلى إخوته في الروح، إذا انتوانل المسألة بدقة، وسيل علنا

 نعذ إلا أن نعي هذه الحقيقة وشيعن تبعاً لها.

 الأسد في
 رفوة

 الخروف

 واتثلعب البناء على ذها المبدأ وهو أننا مخلوقون جميعا، وىلع
 ذها فلسنا بالمخلوقات العاجزة وريغ القادرة، كما احول بعضهم أن
 يعلمنا منذ قرون، بل يوجد تحت تصرفنا ألوان من القوة وادقملرة،

 وهذا أيضاً قانون فكري .

 وعم ذلك فبدلاً من أن يقيم كثير من الناس حياتهم على هذه
 الحقيقة، يتابعون التصرف تبعاً للأنموذج القديم، فهم ايهوبن،
 مضطربون لا يثقون بأنفسهم إلا قليلاً ورعشيون أنهم معزضون لوطأة
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 القدر في زجعمه، ورصتيوفن وكأمهن لا يستطيعون أن يحصوا عدد
 الاثنين مع الاثنين، وهم، مع ذلك، أوول قوة بالغة!، إن شأنهم كشأن
 الشبل الذي يعيش منذ مولده في وطس قطيع من الخراف، ووغثي مع
 الخراف لمجرد أن الآخرين يثغون أيضاً. ولا يزأر واحييك الأسد

 الكبير في همته إلأ حين يسمعه ذات مرة، وهناكل يدرك أنه أسد.

 ويع الأسد
 وويع

 الخراف

 وذلكل فإن طموح الكثير من مدربي الشخصيات وادملرنيب على
 الأعمال يتمثل في توعية المشتركين بأنهم ليسوا اخرافاً»، بل هم
 «أسود». وهم كأنما يقومون دبور الأسد الكبير الذي يزأر بصوت عال
 في القاعة، وبلطي إلى المشاركين أن يزأروا على شاكلته، لكي
 يتعزفوا على طبيعة الأسد فيهم. ويف كثير من الأحيان تنبعث في البشر
 طبيعتهم الحقة، ووحين بالقوى الكامنة فيهم. ونم المؤسف أن
 الأشبال التي تيقظت تعود أدراجها بعد ذلك من جديد إلى بيئتها
 المعتادة، إلى اقطعان خرافها" بحيث تعود إلى التلبس ب اويع

 الخروف» .

 على أن من شأن الطامح في طريقه إلى التمكن من فن الحياة أن
 يدرب وديهمغ وهيع لطبيعته الحقيقية، وسيل ما يفعله بذلك هو التعالي
 أو التعاظم، بل هو يغادر «قطيع الخراف الذي كان يعيش فيه حتى
 الآن، وثحبي عن أقرانه وحبصي عضواً في اسرب الأسود،. أما في
 التعامل مع الخراف فلم يكن متعاظماً، بل كان رتمويًا، لأنه يعلم أن

 ثمة أسداً متنكرا يشتكن بين بعض الخراف .
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 تلخيص:

 • يتم تنظيم الحياة المشتركة بين البشر بعدد كبير من القوانين - وهي
 قوانين موضوعة من قبل البشر وذحت بدرجة كبيرة من شخصية

 الإنسان والاقتسهل.
 القوانين الفكرية وااشلةلم، الخاصة بالنجاح، في مقابل ذلك، تنقي

 الشخصية والالاقتسل في الإنسان، وؤتدي إلى تحقيق رغائبه .
 • زخ في ذمنه القوانين الفكرية، مثل: ايتمثل معنى الحياة في أن
 نعطي أولاً. واوعملةن التذكيرية: «الخدمة أولاً، ثم الاستحقاق!»
 أو: الابتسامة لا تكلف شيناً، على أنها ذات أثر بالغ!" أو: اكل

 إنسان دنموب لأن يكون سعيداً!» فلتعش بموجب ذها.
 • في كثير من البشر يستكن كامن رائع، غير أنك لما تكتشفه بعد،

 وأتن تثغو كالخراف، من دون أن تعلم أنك أسد في الحقيقة .
 ه أكتشف الأسد في نفسك، وارشع في تطوير كامنك الخفي إلى آخر

 مدى، وزقلأز مل الأسدا

 9 ونكتل المخرج الرئيسي في حياتك

 من يتولى معظم البشر المتوسطين يقومون دبور الممثلين في فيلم، يتولى
 الإخراج الإخراج فيه آخرون وهم يتلقون التوجيه الخارجي من لذن أوكئل
 البشر الذين يعيشون بينهم، ونم قبل الأحداث الخارجية، ونم قبل
 قوى الشر في الكون، من جهة السياسة، والااصتقد، وواسلئ
 الإعلام. وامهم يكن من أمر فعاليتهم واشنمهط، فإنهم لا ذعيون
 المخرجين الحقيقيين في حياتهم ما داموا يكتفون بإعطاء ردود الأفعال

 على أحداث خارجية .

 ونلأذخ الآن الحالة التي تتعرض فيها للهجوم بالكلام
 والاافختسف من قبل شريكك أو رئيسك. كيف ستكون ردود أفعالك؟
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 ربما أحسست بالجرح، أو الصدمة، أو تولاك الغضب من جراء
 ذلك، ومل تتبادل بعذ كلمة مع شريكك أو رئيسك، ورتهتك ومل تحفل
 به. لقد صدر عنك رذ فعل، ونكل مخرج ذها المشهد لم يكن أنت،
 ودق كنت خليقاً، لو كنث مخرجاً، أن تتصرف على غير ذها النحو،
 واثمل ذلك أن تمسك بزمام المبادرة، ودصتتى لشريكك أو رئيسك
 تصذي الإنسان ذي السيادة، ووقبة، وتنكل خليقاً أن احتول أن
 تستخلص امةيه العلة الكامنة وراء سلوكه، ودبتي اجتهه التفهم،

 وهلمحت على أن ينظر إلى الوضع نظرة موضوعية .

 وإامن يفترض في كل طامح على الطريق إلى التمكن من فن
 الحياة أن يكون رعموفًا لديه الفرق بين مجرد إصدار ردود الأفعال
 ونيب الفعل واؤصتلف، فلا أحتاج هنا إلى أن أفضل القول في ذلك،
 فأنا أرى أن من المسلم به أنك تطورت في ذها الصدد بحيث يقل
 اقتصارك على ردود الأفعال على نحو مطرد، وأتحبص، بدلا من
 ذلك، تتولى زمام القيادة بدرجة بالغة في حياتك. وام من شك في أن
 ذها السلوك قد عاد عليك بسلسلة من المزايا وأدحث تأثيراً إيجابياً في

 طريق نجاحك .

 غير أن كل طريق للتطور ينطوي على خطر يتمثل في أن يشعر
 المرء، في أي وتق من الأواقت بقذر مفرط من الثقة ودقتعي ما يتمثل
 في قوله: القد أنجزت ذها الآن! ولك شيء في قبضة يدي!». وةجيتن
 لذلك اهتيون المرء، واقتيسع، وذكل في الحقيقة في الانتباه
 وارملاةبق، وارطيسلة، والإاكحم، وارملان. وجفأة تتغلب على المرء
 - مرة أخرى الأحداث الخارجية، التي بات يحسب أنها أصبحت في
 قبضة ديه. ويهتنت المسألة إلى ما يسمى «بالنكسة» وطبضي المرء نفسه
 وهو يعود إلى إصدار ردود الأفعال من جديد، بدلا من أن يمسك

 بزمام القياد.
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 ويف هذه اللحظة تتضح معرفة أن المرء يتحرك على طبقة رقيقة
 من الجليد من السهل أن تنقصم إذا لم يكن المرء متنبها بما يكفي .
 وديرك المرء أن تطور شخصيته وه، أي تطور ألوان المقدرة الطبيعية ،
 واةيسفنل، واذلةينه، لا يمكن مقارنته بمنهج من انممه الدراسة
 الجامعية، يتخرج منه، ووسف ينتهي بعد بضع شهور أو سنوات. بل
 تتعلق المسألة في ذها الصدد، بالأحرى، بتطور ثابت، يستغرق سنين
 طوالاً، وديوم مدى الحياة في كثير من الأحيان، وقيقحتب للاستقرار،
 يتطور في أثنائه المرء، على نحو مستمر، من ممثل، إلى مساعد
 مخرج، موىل مخرج، ونكل المخرج أيضاً لم يستكمل تعليمه، بل لا
 بذ له أن يعمل على استكمال تعليم نفسه دغيلو أكثر ثقة ونيقيًا،

 وألضف على نحو مطرد الزيادة .

 وعم ذلك فإن طريق التطور ذها لا يجري جريان خط مستقيم،
 نحو الأعلى، بل يخضع، المرة بعد الأخرى لذبذبات، وتيأرث
 بالمؤثرات الخارجية المتعددة الوجوه التي يظل الطامح معرضاً لها على
 نحو متواصل، وىتح ظرف الإنسان الشخصي المتعلق بكل فرد على

 حذة يلعب في ذها دورًا اهمًا .

 وهذه الأحداث الخارجية، واباتليل، الأزمات الخارجية، التي
 يثظز إليها في كثير جداً من الأحيان على أنها أشباح تعذيب ليست في
 موضع الترحيب لها، من حيث المبداً، معنى ما. إنها تريد أن تمتحن
 الإنسان الطامح إلى التمكن من فن الحياة، وذحتتاه، ورتفيض أن
 يوضح له أين يقف، وهل رسخ قدمه، أم ما تزال انهك نقاط ضعف
 في النظام يترتب عليه أن يواصل تطوره منها، لكي دغيو أكثر ثقة
 وأبلط عوداً. واثمل ذلك: إذا كان صدر عنه، وهو في بداية تطوره
 بعذ، رذ فعل على استفزاز يسير، بالطريقة س، فسوف يواجه، في
 طريقه باستفزازات أكبر لا يعود يتمكن من السيطرة عليها بعذ بالطريقة
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 س المعتادة، وذلكل فلا بد له أن يكتسب طريقة أخرى، أكثر فعالية،
 وقلطنل عليهم اسم الطريقة ع. ونكل هذه الطريقة أيضاً لن تكفي إلى
 الأبد، ففي السنوات التالية من تطوره يمكن أن يواجه باستفزازات
 عنيفة لا يستطيع أن يتغلب عليها، لا بالطريقة س، ولا بالطريقةع،

 وذلكل فلا بذ له أن يكتسب طريقة أكثر فعالية .

 القيادة
 لصالح

 إخوتنا في
 الإنسانية

 واصلانحل
 الخاص

 كتاب
 الإخراج من

 أجل فيلم
 الحماة

 وىلع النحو ذاته تسير الأمور في حالة كل مجالات الحياة
 الأخرى، واثمل ذلك: في إدارة النزاع، ويف التواصل، واطيطختل
 والارتساةيجيت. وهنا أيضاً لا تؤدي الطريقة ذاتها واهتفيظ طوال حياة
 بأسراه، بل تحتاج إلى تطوير مستمر، ونيسحت، وإاصيل إلى الحالة
 المثلى، ونحن في ذها الصدد مطالبون على نحو دائم بأن نطرح عن
 أنفسنا، بقذر مطرد الزيادة، ثياب دور الممثل، ودنلخ في دور

 المخرج ووننط أنفسنا عليه، ورنخس أقدامنا فيه .

 ولا بد لنا أ نصل إلى الحد الذي نمسك دنعه بزمام القيادة
 على نحو مطرد الزيادة في حياتنا، وونعس هذه القيادة أيضاً بحيث
 تشمل أناساً آخرين وومافق محددة. ودنعام أتحدث عن «القيادة» لا
 أعني بذلك أن يتحول المرء إلى دكتاتور ورطيسي على الناس الذين
 يعيش معهم كما يحلو له، ولاتيبع بمقدراتهم، بل أعني بالقيادة أن
 يحمل المرء في ذهنه على الدوام صالحه الخاص واصحل إخوته في
 الإنسانية، ويغبني للمرء أن يصل إلى الحد الذي يكون دنعه مخرجاً
 جيدا يتوجه طموحه إلى الإمساك بزمام اممثليه» مورخجا فيلم ذي قيمة

 عالية من الناحية النوعية .

 ولك مخرج يحتاج ليستطيع أن يكون فغالاً نشيطاً، إلى كتاب في
 الإخراج، ونم دون ذها الكتاب لا يستطيع أن يمارس الإخراج، ولا
 يستطيع الممثلون أيضاً أن يلعبوا أدوارمه على أن معظم البشر
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 المتوسطين ليس لديهم كتاب إخراج، بل يقضون حياتهم بغير مهف
 بدرجة تقل أو تكثر، ونكل الأمور تسير على غير هذه الصورة، في
 مقابل ذلك في حالة البشر الذين باتوا في طريقهم إلى التطور،
 ورعيوفن أن التخطيط ودحتدي الهدف هما كل شيء بالنسبة لكل
 استراتيجية للنجاح. وهم يحددون لأنفسهم أمهافًا، منها القصيرة
 الأجل، واهنم المتوسطة الأجل، واهنم الطويلة الأجل. ووعيطتسين
 على الأغلب تحقيق بعض أمهامهف بنجاح أيضا. وعم ذلك تظل
 المسألة تنتهي المرة بعد الأخرى، إلى ألوان من الإخفاق واابقعلت،
 وريست بعض الأمور على غير ما كان منتظراً لها على الرغم من

 التخطيط والارتساةيجيت، فكيف يكون ذها ممكناً؟

 كتاب إخراج
 الحياة

 ويف الكثير جداً من الحالات يتم تنفيذ التخطيط للنجاح
 وارتساةيجيت النجاح بمجرد العقل وام الذي يريد المرء أن يصل إليه،
 وام هي الطرق المتاحة، وأاهي الأخفل بالمزايا، وإىل أي شيء يجب
 على المرء أن ينتبه في مسألة التروجي، إلخ ... كل هذه المسائل
 والأوجةب تتم تجليثها بأداة العقل، وذفنث به. غير أن العقل آلة إنسانية
 صرفة، ودحمودة لا تستطيع أن تطل رصبباه إلا على حديقتها

 الخاصة، ولا ترى ما هو أبعد منها، أي ما اجتيوز سور الحديقة .

 على أن العقل لا يعرف اكتاب إخراج الحياة الشامل، الخاص
 بالإنسان وىلع كل الأحوال فهو يستطيع أن يرى بضع مزق منه، وهذا
 أحد الأسباب التي تجعل بعض الخطط وارشملواعت لا تجري في
 مساراه على الرغم من التخطيط الأمثل والارتساةيجيت المثلى، أو
 تنتهي إلى الإخفاق، أو ترتبط بعوائق لا يستهان بها، ورتيبت التغلب
 عليها عندئذ بكل قوة، ونكل لا يكون أحد في نهاية الأمر راضياً عن

 النتيجة بالفعل .
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 ودنعام أستخدم تعبير «كتاب إخراج الحياة» فأنا لا أقصد بذلك
 أن مجمل مسار حياتنا مسجل في كتاب سري بحيث لا يكون مهماً
 في الحقيقة أن نفعل شيئاً أو لا نفعله، لأن كل شيء مقزر وذحمد
 على أية حال، وإامن أشيه «كتاب إخراج الحياة» بشاشة بسيطة كالغربال
 تعطى لكل إنسان في هذه الحياة، وىلع هذه الشاشة نستطيع، وبجي
 علينا، أن نبني، ودنعام نستهدي، في رشمواعانت ذهبه الشاشة تسير

 عملياتنا على ما يرام، كأنما تجري من تلقاء ذاتها، وحيتت لنا نجاحاً.
 شاشة الحاة

 ودنعام نطمح، في مقابل ذلك، إلى خارج هذه الشاشة سوف
 نحش بعقبات عند تنفيذ عملياتنا، ورطضن إلى أن نبذل من الطاقة قدراً

 أكبر بكثير، ولا نسجل، في كثير من الأحيان، النجاح المنشود.

 ز»

 المشروع
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 « شه ٥ ء من شاة٦ الحداة وىلع ذها فعندما تتحرك ضمن إطار شاشة حياتك المفترضة

 سيجري كثير من الأمور في حياتك على نحو أكثر بساطة ووصبرة
 أفضل - وةلمج القول إنه «سينساب انسيابا»، ودنعام تتحرك، في
 مقابل ذلك، خارج هذه الشاشة المفترضة سوف تضطر إلى بذل قذر

 من الطاقة أكبر كثيرا، ونل نوفق في كثير من الأمور.

 الحدس وابعبطل فإن كل امرى يتمنى أن يعرف «كتاب إخراج حياته
 الشخصي، ونكل ذها من أكبر أسرار الحياة، ولثم كل كنز ثمين
 يكمن اكتاب إخراج حياتنا" في جزز أمين غير مرئي لا يدنو منه أحد،
 واوتلديك هنا انتيول الإنسان،، الأمر الذي لا يعني شيناً آخر سوى أنه
 لا يمكننا أن نقرع ذها الجزز الأمين، بإمكاناتنا البشرية وسيل انهك إلأ
 طريقة وادحة تفضي هنا إلى الهدف، ألا وهي الحدس، فهو ودحه
 في وعض يمكنه من إعطائنا نظرة في كتاب إخراج حياتنا، وااشةش
 حياتنا. وامك سبق أن كتبت أقول في كتابي اغريزة المنتصر الذي
 أتناول فيه أيضاً الحدس انتولاً مكثفا، يغذ الحدس عالماً بكل شيء
 لآنه على اتصال مباشر بشبكة الكون الشاملة. وهو خالص من
 الأخطاء، متحرر من الزمان وااكملن، وهو كأنه يعرف المخطط الكبير
 لحياة الإنسان، والأرثك من ذلك أيضاً أنه يعرف كتاب حياة الإنسان
 اللانهائي، الذي تختزن فيه كل حيواته. وادحلس يظل على اتصال مع
 الصعيد الفكري اللانهائي، وهل منفذ إلى دحوس كل الآخرين من
 البشر، وهو يعرف الماضي، وااحلرض والبقتسمل، ورهسي على البشر

 وىلع حياتهم .

 الحدس هو مفتاح الجزز الأمين غير المرئي الذي يكمن فيه كتاب إخراج حاتنا

 ونكل ذها الحدس لا يدنو المرء منه ذهبه البساطة أيضاً، بل لا
 بد للمرء أن يضع نفسه من أجل ذلك في حالة من السكينة وادهلوء،



 246 نشط حياتك

 أجوبة من
 الشكة
 الكونية

 وأن يوجه الانتباه من الخارج إلى الداخل وألضف ما يكون الوصول
 إلى ذها بالتأمل والااصتل بالوعي الأعلى.

 لى ين ونعدام تكون قد فتحت قناتك الحدسية تستطيع أن نتنزب أسلة
 إلى الشبكة الكونية، مثل: اما هي مهمتي التالية؟، أو: اكيف ينبغي
 لي أن أتصرف في هذه القضية؟» أو: «ما الذي يفترض أن يعنيه ذها
 وذاك؟» وىقلتت عن كل شيء جواباً، وهذا الجواب صحيح دائماً.
 وذلكل فمن المجدي أن نبادر، قبل الانطلاق في مسألة من المسائل،
 إلى إجراء مراجعة لنرى أترانا نسير على الطريق الصحيح، واباتليل
 نتحرك في إطار شاشة الحياة المرسومة بصورة مسبقة، واولتق الذي

 يبذله المرء مقابل ذها اسيوي ذبهًا .

 ودنعام تتلقى ذهبه الطريقة اكتاب إخراج حياتك»، واباتليل،
 توجيهات محددة من أجل الإخراج، تستطيع أن تعذل ترتيب هذه
 التوجيهات، ووسف يصحبك أثناء عملية التعديل هذه شعور حاد
 للغاية بالأمن وانيقيل، بحيث تتصرف تصرفاً أكثر دينامية وةقث بالنفس
 بدرجة وجمهةي. وامل لم يكن لديك شكوك وهواسج بصدد صحة
 الطريق الذي سلكته إذ إنك تتحرك ضمن إطار «شاشة حياتك»
 المفترضة -، فسوف يكون عملك أكثر فعالية وةقث بالنفس إلى حد
 بعيد للغاية، من حيث تأثيره على البشر الذين تعيش بينهم، مما سيؤثر

 دبوره، تأثيراً إيجابياً، في تحديد الهدف .

 ووسف ترتقي، بتوجيهات بالغة القوة، إلى دور المخرج،
 واعتتلم مع الممثلين معك» تعامل الواثق المطمئن، فأنت تعرف ما
 تريد، موىل أين يفضي طريقك، ورعتف أن ذها الطريق هو الطريق
 الصحيح، وحمطت إلى تحقيق مهكف، ونم أجل ذلك سوف تضدر
 للممثلين الذين يمثلون معك دورا في فيلم حياتك، توجيهات

 المخرج.
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 المخرج
 ورفهقي

 وهذا يعني، في الحياة الواقعية، أن تتدخل، عندما ترى أ ثمة
 امرءاً يواجه مشكلات، ودستي للأخر المساندة القائمة على الخبرة،

 ووقتده في أرجاء قعر الوادي، إلى أن يعود إلى الأعلى من جديد،
 غير أنه يعني أيضاً أن تصوغ التعاون أو الحياة المشتركة مع الأخرين
 صياغة إبداعية، وأن تحزض الآخرين، وقلطنت بهم، وأن تتصرف
 على نحو أكثر إيجابية، وأن تخفف من حدة أشكال التوتر، ويطعت
 المعلومات الارتجاعية، إلخ ... على أن ممارسة الإخراج تعني أن
 تحرص، في كل موقف، على أن تكون لك النظرة الشاملة وأن تكون
 ممسكاً بالخيوط في يدك، وأن لا تدع الانفعالات والأاكفر تعوق
 تطورك ولعجت قدمك تتعثر، بل ينبغي أن تقف فوق كل شيء، وأن

 تكون متمتعاً بالسيادة، ولظت مطمئناً مرتاح البال.

 ونم شأن المخرج الأول أن يوجه الممثلين دنعه من دون أن
 يخامرمه الشعور بأنهم يقادون من قبله، وهو يحملهم، بقذر كبير من
 الشعور المزمه على أن رهصنيوا كل الانصهار في دورمه وولثميا
 بالجسد والروح. وىلع الرغم من ووقهف في نقطة المحور لا ينفصل
 عن الممثلين العاملين معه، بل يظل يشكل، معهم، فريقاً ممتازاً،
 وامتل كان قائداً خسن القيادة فإن الممثلين دنعه يقدروهن، وزسيمه أن

 يعملوا بالاشتراك معه، وذهبه الطريقة ينشاً فيلم ذو قيمة عالية .

 وريثك من الناس لا يعرفون الكامن لدى البشر الذين يعيشون
 بينهم إلأ إلى حد ضئيل، فهم لا يعرفون، أو لا ينتبهون، في كثير من
 الأحيان، أبداً، إلى ما يوذ الآخرون لو يستطيعون عمله أو إنجازه،
 ولا يستطيعون، من جراء ذها الجهل، أن يعبئوا أوكئل البشر تعبئة
 صحيحة، واباتليل، فتالة. ونكل المخرج الجيد لا بد له أن يعرف
 الممثلين العاملين معه معرفة جيدة، لأنه يزمع أن يخرج بالاشتراك
 معهم، فيلماً ممتازا، وزفحيمه إلى إنجازات فائقة، وقلطني بهم في
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 ذها السبيل ليلعبوا دورمه في فيلم حياته .

 فلتضع يدك على قلبك ولفتل: اله تعرف البشر الذين تعيش
 بينهم على وهج الدقة؟ وهل تستطيع أن تعبئهم بالفعل، تعبئة فعالة،

 في فيلم حياتكم المشتركة؟ فلتنفذ من أجل ذلك التمرين التالي:

 تمرين الأستاذية

 اكتب على صفحة من الورق أسماء كل الممثلين في فيلم حياتك، ونم
 ؤهلاء، مثلاً، شريكك، أو شريكتك، واكنب، أو أبناؤك، ودصكقي أو
 صديقتك، وركسريتكت، إلخ ... وتلغذ انهك مكاناً بين الأفراد
 المتفرقين. وأفض إلى ذلك الآن، امةيه الخصال واوملامه واقنط

 القوة واقنط الضعف التي ينطوي عليها كل فرد من ؤهلاء .
 انظر الآن في كتاب إخراج حياتك، في صورته الراةنه، وأبج عن

 الأسئلة التالية :

 • ما هو الدور الذي يلعبه الفرد، في الوقت الرانه، في فيلمي؟
 ه هل يتلاءم الدور أيضاً بالفعل مع ذها الفرد؟

 ه هل يتماشى الدور مع ؤملاهت ذها الفرد؟
 • أم هل يستطيع ذها الفرد أن يلعب دورًا رئيساً بدرجة أكبر في

 فيلمي؟

 • كيف كان لا بد أ دبيو الدور بالنسبة لهذا الفرد ليوفي مؤقلاته
 حفها على نحو كامل؟

 وامتلرس ذها التمرين على هذه الشاكلة مع كل الأفراد، وزقثلر

 هل عبأت ؤهلاء على الوجه الصحيح، أم ينبغي لك أن تقوم بإجراء

 تغييرات، لتجلية الكامن الموجود لدى الممثلين العاملين معك على

 نحو أفضل )وذها لمصلحتك مثلما هو لمصلحة الآخرين أيضا( ثم

 عزف الأدوار المتفرقة، إذا اقتضت الضرورة، تعريفاً جديداً، واقلطن
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 بالممثلين العاملين معك ومهملغ لكي يلعبوا دورمه منذ الآن
 فصاعدا، على نحو مختلف .

 تلخيص:

 ه فلتتطؤز، من ممثل حياتك إلى مخرج لها، ووتلغ إخراجك أيضاً
 إلى مجالات أخرى، موىل بشر آخرين .

 ه لكي تستطيع أن تخرج فيلم حياتك موجهاً صوب الهدف
 وبأولسب ناجح، تحتاج إلى كتاب إخراج للحياة» خسن التخطيط

 والإاشنء .
 ه لا ثد أن يتحرك «كتاب إخراج الحياة» ضمن إطار «شاشة حياتك»
 الفردية المحدذدة بإحكام، ولك ما تفعله داخل إطار شاشتك ينساب
 دوامن جهد، ورسبةع وريغب تعثر ولك ما يقع خارج هذه الشاشة

 يرتبط بمعوقات وذبل كبير للطاقة .
 ه تستطيع أن تحل سلأ بنية اكتاب إخراج حياتك» و«اشةش حياتك»
 عن طريق حدسك، موذا عرفت بنية «شاشة حياتك» كان في
 وكعس أن تمارس الإخراج في حياتك على نحو أكثر فعالية إلى

 حد وجمهي ·

 10 - عليك برفع التردد الشعاعي في عالمك الأصغر

 يشار إلى الإنسان، في النظريات الفلسفية، بأنه عالم أصغر في
 عالم أكبر، وىلع أنه عالم ضئيل للغاية يحيط به عالم عملاق، وىلع

 أنه عالم أدنى في كون لا نهائي .

 ولك إنسان يعيش في عالمه الفردي الأصغر، أي أنه يرى الحياة
 واةئيبل بعينيه، كما يرى نفسه وريى البشر الذين يعيش بينهم. فثمة
 إنسان يحمل عن العالم صورة ذات لون أقرب إلى التجهم، ولا يرى،
 في المقام الأول، إلا النقائص في نفسه ويف البشر الذين يعيش بينهم
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 وهناك إنسان آخر يحمل عن العالم صورة ملونة بلون هو أقرب إلى
 الإيجابية، ولا يرى، في المقام الأول، في نفسه ويف البشر الذين
 يعيش بينهم، إلأ الجوانب الحسنة. فالأول ينظر إلى هذه الحياة وهذا
 العالم على أنهما واد من وداين الجحيم، والأرخ يجد ذها العالم

 جميلاً، وزقي عيناً ذهبه الحياة .

 الإنسان
 العالم الأصغر

 لكل صورته
 الخاصة عن

 العالم

 على أن العالم الأصغر، البشري، يمثل عالماً خاصاً كل
 الخصوصية يخضع لمقاييس القيمة الشخصية، وااجتلربي، وىنب
 الحياة، وااحلاجت واوصتلرات الشخصية الخاصة بالفرد. وهناك، من
 حيث المبداً، عوالم صغرى متباينة، ونكل انهك أيضاً عوالم صغرى
 متماثلة وتمي بعضها إلى بعض بأصرة القربئ. ونلأذخ حالة امرأتين،
 أولاامه ربة منزل وأم فحسب، والأرخى سيدة أعمال تتقلب في
 المراتب، وهي تعيش ودحاه، واتلكامه تعيش في عالم يختلف عن
 الأخر، فالأوىل لا تستطيع أن تضع نفسها في مكان الممثلة لمصالح

 الآخرين وهمومهم، واضيقنل بالنقيض .

 أو لنأخذ رجلين، أوامهل عامل بسيط، لا مطامح له في مواصلة
 التطور المهني، والأرخ أرستقراطي في مركز خسن، ولك منهما يعيش
 في عالم مختلف عن عالم صاحبه اختلافاً مبدئيا، ونل يستطيع
 أحدامه يفهم الآخر إلا بصعوبة. واقيل في أحد الأمثال إن ذهني
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 يفصلان بين العوالم!» وهو قول يصيب كبد الحقيقة، وىلع الرغم من
 أن كلاً من الإنسانين متباين كل التباين، وهما يعيشان في عالمين
 متباينين كل التباين، يمكن مع ذلك أن تتوافر أوهج للشبه بينهما، ونم
 ذلك أن مقاييس القيمة الشخصية )الأسرة، المعتقد، الإخلاص،
 الصدق، إلخ ... ( هي ذاتها، واباتليل فهما يوحيان بوجود ميول

 متماثلة بينهما .

 الإنسان
 مدبر لعالمه
 ولقم له

 على أن نقيض هذه الحالة ممكن أيضاً، وهو أن تلتقي امرأتان
 من سيدات الأعمال المتقلبات في المراتب، وهما تعيشان، فوق
 ذلك، ودحامه: وامل كانت اتلكامه تعيش في العالم الواحد ذاته،
 فهما تتحدثان باللغة ذاتها، وامهنكمي تبادل المواقف فيما بينهما على
 نحو جيد، وعم ذلك يمكن أن يتوافر انهك اثنان من الفرو بينهما،

 وذكل، فيما يتصل بالمعتقد، أو الإخلاص، أو العائلة .

 وويدج تحت تصرف كل إنسان عالمه الأصغر الفردي كل
 الفردية، الذي يشكل بنفسه وديرب أموره بنفسه، ولكشي صورة عالمه
 ووصرة حياته، ورتفيض أن تكون هذه الحقيقة سبباً كافياً لكل البشر

 لكي يشكلوا عالمهم وايحمهت وديبروه على نحو حسن قذر الإمكان .

 وعم ذلك فليس ذها هو الحال دائماً، وذكل أننا عندما ننظر
 خوالينا في ذها العالم يترتب علينا أن ندرك أن من الواضح للعيان
 تماماً أن كثيراً من الناس لا يتمكنون من واابجمهت على النحو
 المستحسن، وأامني وهج المرء رصبه ودج ألواناً من الصراع، وازنلعا،
 وااتقلل التنافسي، وادسحل، وادعلوان وافنعل، وىتح أوكئل الذين
 يتمتعون، في الظامه بالحياة ذات الامتيازات وااحلةلف بالسعادة ورشتق
 ووجمهه في الصور ووكحضين، يكونون في الواقع، في بعض
 الأحيان، أناساً سلبيين واسعتء إلى حد بعيد. ودبلا من أن يمسكوا
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 بالشر من ذجوره، ووثتجيهن، يغطونه بالوسائل التعويضية واثمل ذلك
 تكديس الأشياء المادية، أو الحياة القائمة على الولع بالمتعة واوهلل،

 من دون أن يكونوا مع ذلك سعداء بالفعل على نحو دائم .

 وهذا يوضح أن الرضى، واولرفة، وااعسلدة، والااجسنم لا بلذ
 أن تسود في العالم الأصغر الذي هو الإنسان ولا يمكن الاستعاضة
 عنها بالعوامل الخارجية، واباتليل، لا يمكن ابتداعها. ولقنل ذلك
 بعبارة أخرى: عندما يعيش العالم الأصغر، الذي هو الإنسان، في
 العالم الأكبر السلبي واملظمل، يستطيع أن يؤمن لنفسه في الحقيقة،
 في المجال الخارجي امصدر نور" يجود عليه بالضوء بصورة عابرة،
 ونكل ذها المصدر الضوئي المصطنع لن ديوم إلآ وتقًا قصيراً، ودعب
 ذلك يسود الظلام من جديد. وعم ذلك فعندما يعذل الإنسان وهتفيظ
 ليتحول إلى مصدر للضوء سوف يشع ضوءه على نحو دائم في العالم

 الأكبر، وذيد الظلمة بنوره

 شخصات
 النور

 ساحرو
 الجماميه

 على أن البشر الذين شكلوا أنفسهم في صورة مصدر ضوئي،
 يطلق عليهم أيضا اسم شخصيات النور، وويدج في مجتمعنا بعض
 ؤهلاء، ومهنم، مثلاً، أسطورة كرة القدم فرانتس ابنيكيبور )انتخب من
 شبل واسلئ الإعلام شخصية من شخصيات النور( واوعبملةث
 الخصوصية لألووكسين وةكلم الأعمال الخيرية أوات أووهنف، أو
 الوسيط الأكبر، توماس جوتشالك، الذي يجتذب الملايين من

 المتفرجين منذ سنين بعرضه «المراةنه على أن ... ».

 وهؤلاء البشر يرسلون انورمه"، من حيث كونه طاقة إيجابية
 قوية - إلى الخارج. وهم يحدثون أثراً في البشر الذين يعيشون بينهم
 له مفعول السحر واانغملسيط، فيستطيعون أن يجتذبوا البشر الآخرين
 رحسيفومهن ووبلخين البابهم، ورحيوضمهن ودشيو أزرمه،
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 ووعيطتسين أن يحدثوا في مجموعات بأسراه، أثراً مهذئاً، وابثعًا

 للانسجام، وأن يحققوا التوازن وويدطوا السلام واحيوظفا عليه،
 واملكهتم وأاعفمهل لا تلسى في اليوم التالي بل تظل عالقة بذاكرة

 الناس، وزفحتمه انهك إلى عمليات تفكير .

 لكي يصبح المرء شخصية من شخصيات النور في ذها العالم يحتاج إلى عالم
 أصغر شخصي قادر على إشعاع النور، ونم أجل ذلك لا بذ للمرء أ يزيد من
 تردد موجات النور في عالمه الخاص ويف نفسه ذاتها، وأن يزيد من شدته

 واثكهتف .

 التحرر من
 الفضلات
 الانفعالية
 واذلةينه

 التحرر من
 التأثير

 الجماميهي
 السلبي

 وةمث أناس متفرقون لهم، بحكم الطبيعة وارطفلة ترذد نور بالغ
 الارتفاع، ولا رطضيون أبدأً إلى عمل الكثير فوق ذلك، ليزيدوا من
 ارتفاع ذها الترذد )أو التواتر( أيضاً. ونكل معظم البشر لا يتمتعون
 ذهبه النعمة بحكم الطبيعة، ولا بد لهم أن يزيدوا من ترذد نورمه

 بوسائل محددة ليصلوا إلى قوة جاذبية السحر واانغملةيسيط ذاتها .

 وارشلط الأويل الأساسي لهذا هو التحرر من الفضلات الانفعالية
 واذلةينه، تلك الفضلات التي تمتذ كسحائب الضباب المدلهمة خلال
 المجتمع كله، وصتمت الضوء الوانه الذي يحاط به معظم البشر، ولا
 بد للمرء أن يصل إلى المدى الذي يمكنه من زيادة ترذد نوره ودتهميع
 بحيث يقوم النور الخاص بامتصاص الضباب، ولصي المرء بذلك إلى
 الوضع الذي يمكنه من تدعيم النور الوانه للبشر الذين يعيشون معه

 ببريق نوره الخاص .

 ونم المصادر الرئيسية للفضلات الانفعالية واذلةينه الهائلة التي
 تطغى اليوم على البشر ما تشكله واسلئ الإعلام. ولا نحتاج إلأ إلى
 أن نفتح على برامج إرسال تلفزيوني محددة، وحتفن مجلات،
 ولاجمت مصورة، وتنألم ما يقدم انهك بكميات كبيرة: من معارك



 254 نشط حياتك

 كرة القدم وااعملرك السياسية، ورحوب الورود، واوكلارث،
 وااهملوي البشرية، إذا شئنا أن نقتصر على ذكر بعض العوامل السلبية
 الجمة. ونم يتعرض كثيراً لقوى الظلام هذه فسوف يتأثر بها شاء أم
 أبى. ولك مزيد من الاستهلاك يضاعف الكامن السلبي، ودحيث فى

 النهاية مناخاً سيكولوجياً سلبياً في عالمنا الداخلي .

 ونل يكون لنا دنموةح، بحكم كوننا طامحين على الطريق إلى
 التمكن من فن الحياة، عن التحرر من التأثر الجماميهي السلبي
 بوسائل الإعلام. وهذا يعني، بلغة الأشياء المحسوسة: أن نخذ من
 استهلاك برامج بث تلفزيوني، ولاجمت عامة، ولاجمت مصورة أو
 نلغي ذلك جزئياً، بل كلياً، ولا اشنمه بعذ إلآ برامج الإرسال أو نقرأً
 التقارير التي تحدث أثراً إيجابياً في مناخنا الداخلي. ولك امرى يملك
 أن يغلق ما يرسل من أشياء سلبية، أو أن لا يقرأ تقريراً لا يجري
 الحديث فيه إلا عن أمور سلبية، وام من أحد يضطر إلى تقبل طغيان
 الفضلات والأذقار عليه، ونم يتصرف تصزفاً منطقياً على ذها النحو
 فسوف يخلق، مع الزمن، في داخل نفسه، مناخاً أكثر إيجابية وأرثك
 تناسقاً إلى حد وجمهي، ونيح ينضم إلى ذها الطريق عدد من الناس
 يزداد على نحو مطرد أن تتحسن أحوالهم، مه، فحسب، بل رتما
 زفخوا بذلك، مؤسسات واسلئ الإعلام المسؤوةل، إلى أن تأتي آخر
 الأمر بقدر أقل من السلبيات، ويف مقابل ذلك، بقدر أكثر من
 الإيجابيات. ونكل مليارات البشر أيضاً دعيون مماثلين لوسائل
 الإعلام، وهم الذين رمعيون هذه الكرة الأرضية، إذ ذعيون منتجين
 واننيلق للخبث والاضفلت الانفعالية واذلةينه. ودق أشرت من قبل في
 ذها الكتاب إلى مقدار ضخامة عدد البشر الذين ينتجون في كل يوم
 بلا استثناء فيضاً لا يذق، من الأفكار وااشملرع السلبية وادملرمة،
 ووثبياهن. ولك إنسان متوسط يجد أمثال ؤهلاء البشر في بيئته، بل
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 الانفصال عن
 البشر

 السلبيين

 قلتخزخ من
 البنى الهدامة

 تتألف البيئة في بعض الأحيان من أمثال ؤهلاء البشر على سبيل
 الحصر، وهؤلاء يزيدون عندئذ من شدة وطأة المناخ السلبي في العالم

 الأصغر العائد للإنسان المعني .

 وهنا أيضاً ينبغي لنا أن ننسحب من مجال تأثير ؤهلاء البشر،
 وبجي علينا إما أن ننأى بأنفسنا عنهم، وإام أن ننفصل عنهم كل
 الانفصال، وهذا لا يتطلب بالضرورة أن نقطع كل الجسور على
 الفور، بل يجب أن نظهر الجرأة على أن ننيبه البشر الذين يعيشون بيننا
 إلى سلوكهم الهذام، ومهيطعن إشارة الخطر مبينين لهم أننا لن نتسامح
 معهم منذ الآن فصاعداً ونل نقبلهم. فإذا لم تنته الأمور مع ذلك إلى
 تغيير بعد ذها كان علينا أن نقدم على المزيد من الخطوات، وهو قطع

 العلاقات مع هذه الشخصية إذا اقتضت الضرورة .

 ويف الطريق إلى التمكن من فن الحياة تنتهي المسألة في كثير من
 الأحيان، نسبيا، إلى تغييرات لا يشتهان بها في محيط المعارف
 والأدصاقء. ونكل حتى في سائر البيئة تنتهي الأمور في كثير من
 الأحيان إلى توجه جديد كل الجذة: إذ ننفصل عن أناس وطنيون على
 ميول سلبية، ونكمي أن يكون ؤهلاء المستشار الضريبي، وااحمليم،
 وابيبطل وااشتسملر المصرفي، أو حتى المحل التجاري الذي كنا

 نشتري منه حتى الآن.

 ويف كثير من الأحيان يجري التخلي بصورة جذرية عن البنى
 الهدامة القديمة، والااعتسةض عنها ببنى جديدة - وهو طريق ليس
 بالبسيط كل البساطة على الأغلب وسيل بالطريق المريح. على أن
 عملية تعديل البنى هذه تحتاج إلى الوقت اللازم لها ويف كثير من
 الأحيان تنتهي المسألة إلى طور عابر من أطوار العزلة واولدحة، ونكل
 ينبغي لنا أن ننظر إلى ذها الطور على أنه شيء طبيعي وهام، وأن لا
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 نغطي عليه تغطية مفتعلة، بحال من الأحوال بأن ننضم، متسرعين إلى
 أي أناس كانوا، أو إلى أي مجموعات كانت، وإامن ينبغي لنا أن نهب
 لأنفسنا فسحة من الوقت لكي نندمج في بنى إيجابية جديدة واعمرف

 جدد.

 وكلن إلى جانب هذه المؤثرات الخارجية يتمتع سلوكنا الخاص،
 النفسي، واذلينه، بتأثير حاسم في طبيعة عالمنا الأصغر. ودنعام
 نميل في كثير من الأحيان إلى الخروج بالأفكار السلبية المفرطة،
 ووقى الشعور المدمرة، نكون كأنما نغشي أنفسنا بالضباب. ودنعذئ
 نمتص نورنا الشخصي ولا نعود أويل جاذبية ورحس بالنسبة للبشر

 الذين يعيشون معنا.

 وذلكل تلعب مراقبة أفكارنا الخاصة وااعفنلاانت وارطيسلة عليها،
 دورًا مركزياً في تشكيل العالم الأصغر الفردي ودتريبه. وامل كنث قد
 عرضت ذهله النقطة، أي مراقبة الأفكار، والااعفنلات، وامكحتل
 فيها، بالتفصيل في ذها الكتاب فأنا لا أزمع أن أفضل القول في ذلك

 بعك ذها.

 التوازن ودنعام نتخلص ذهبه الطريقة من العوامل الهذامة الخارجية
 وادلاةيلخ، نصل شيناً فشيئاً إلى مناخ أكثر إيجابية، واتبءً بدرجة أكبر،
 في عالمنا الأصغر، ويهتني فينا إلى السكينة شيء كان يخرجنا من
 توازننا حتى الأن بصورة دائمة، واكن يجنح بنا حيناً إلى ذها الجانب
 )السلبي( وإىل الجانب الأخر الإيجابي(، حيناً آخر، إنه شيء كان
 حتى الآن يكلفنا الكثير من القوة، لكي نرذه المرة بعد الأخرى إلى
 التوازن، ورتستيخ بعد ذلك الأمواج في محيط كان حتى الأن يموج
 ورطضيم، وهو محيط العالم الأصغر الداخلي وتأذخ السكينة والاسلم

 في الانتشار.
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 الفوتونات
 الحة

 الدجاجات
 السعيدة

 لبيص

 البيض
 الأفضل

 الشمس في
 زيت عباد

 الشمس

 ودعب أن بات عالمنا الأصغر «منظفاً»، ونحن ننتبه على الدوام
 لكيلا يدخل فيه قذز أو فضلات جديدة، نستطيع، في الخطوة التالية،
 أن نرفع درجة ترذد نورنا، ودلاني، من أجل ذلك، إمكانات كثيرة،

 واهنم تغذية النور.

 ونحن نعلم، من خلال سلسلة من الأبحاث العلمية، أن كل
 خلية حية تشع ضوءاً، وقلطي على أصغر هذه الوحدات الضوئية،
 الصادرة عن الخلايا الحية، من الناحية الفيزيائية، اسم البيو فوتونات،
 أو الفوتونات الحية، وانتيول الباحث في الفيزياء الحيوية، البرووسفر
 الدكتور فريتس ألبرت بوب، في كتابه «رسالة التغذية»، ذها
 الموضوع. ودق طور جهازاً يمكن أن يقاس به إشعاع البيو فوتونات
 الصادرة عن الكائنات الحية واابنلاتت، مثلما تقاس واسلئ تغذيتها .
 ودق استطاع أن يثبت أن البيو فوتونات تشكل حول مجموع جسمنا

 حقلاً كهرطيسيا، وهي تبث ضوءاً في هذه الأثناء .

 وهو يشتغل منذ كثير من السنين مع فريقه من الباحثين بمسألة
 تجديد نوعية المواد الغذائية عن طريق قياس نوعية الإشعاع، ودق تم،
 مثلاً، تقرير، أن بيض الدجاج السارح بخزية يبث من البيوفوتونات
 )الضوء الحي( أكثر مما يبثه الدجاج في أقفاص المداجن، واملك
 تحسنت الشروط المناخية ارتفع مقدار الفوتونات ... وذككل استطاع
 معهد الفيزياء الحيوية أن يثبت أن زيوت أزاهر عباد الشمس تعذ
 مخزنات للضوء وهي تحمل صفات نوى عباد الشمس، وابعبطل فإن
 مقدرة نوى عباد الشمس هذه تضيع ذهرا إلى حد بعيد، عندما تتم

 تنقية الزيوت .

 كما قزروا أيضاً أن الطماطم المزروةع بالطريقة التقليدية تبث من
 الإشعاع ما يقل بمقدار الخمس، من الفوتونات عما تبثه الطماطم
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 الطماطم،
 طازجة

 ودقةمي،
 ودمجمة
 تجميداً
 شديداً

 المواد
 الغذائية التي

 أنضجتها
 أشعة

 الشمس

 البيولوجية. وذككل تلعب درجة كون النبات طازجاً دورًا اهلائً: فأكثر
 الإشعاع ما يصدر عن المحصود طازجا، ودعب خمسة أيام من الحفظ
 في درجة 4 مئوية ينخفض انبعاث الأشعة إلى نحو نصف ما يصدر عن
 الطماطم الطازجة، ودعب أن تتم إذابة الجليد عن الطماطم المجمدة
 تجميدا شديداً، بعد ثمانية أيام، من جديد يكون إصداراه للأشعة قد

 انخفض إلى ما هو أقل خمس الطماطم الطازجة .

 واىهتن البرووسفر بوب إلى معرفة أن عضويتنا تحتاج إلى مواد
 محذدة كل التحديد للمحافظة على أدائها لعملها، فإلى جانب
 التزودي بالطاقة لا بد من تحقيق رشوط أخرى ذات أةيمه وجمهةي،
 واهنم، مثلاً: المقدرة على تجديد مادتنا المرة بعد الأخرى، إذ لا
 بذ لنا من تعويض نحو عشرة ملايين من الخلايا التي تموت في
 عضويتنا، بالطريقة الصحيحة من جديد. وهذه المواد توجد بقذر لا
 يستهان به البتة في المواد الغذائية التي نضجت في ضوء الشمس
 )وايتل يفترض أن تكون خالية من الإضافات الكيميائية، لأن هذه
 المواد تحدث أثراً باعثاً للاختلال والااصتمص، في ضوء الشمس

 المخزن(.

 ولك إنسان، ولا سيما الطامح في طريقه إلى التمكن من فن
 الحياة، ينبغي له، من أجل ذلك أن انتيول، قذن الإمكان، واملك
 أمكنه ذلك، مواذ غذائية أنضجتها أشعة الشمس، وذبكل زيود إدارة
 خلاياه ودسجه المؤلف من ضوء واطةق كهرطيسيين، بالمواد الضرورةي

 التي تحتاجها هذه للمحافظة على دينامية الإنسان وويحهتي .

 على أن الجانب الحاسم يتمثل في الظرف الذي يتم فيه استهلاك
 الغذاء ذي القيمة العالية من حيث النوعية، واذلي أنضجته أشعة

 الشمس، وهل هو طازج أم متجمد تجمداً شديداً، أم خام، أم مطبوخ
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 طبخاً يسيراً، أم مطبوخ طبخاً شديداً. ففي حالة الغذاء الطازج الخام
 تكون البيوفوتونات موجودة بكميتها الكاملة، أما في حالة الغذاء
 المطبوخ طبخاً شديداً، في مقابل ذلك، فلا يعود لها ووجد. وىلع
 ذها فحين يطبخ المرء الغذاء الذي أنضجته الشمس ينبغي أن تتم هذه

 العملية خلال وتق قصير فحسب، وعم شيء من الحذر وارملااعة .

 تمرين الأستاذية

 خذ صفحة من الورق، وأحسف فيها مكاناً لسبعة حقول بحيث يكون
 لكل يوم من أيام الأسبوع حقل، وذلون الآن في كل يوم )وألضف ما
 يكون ذلك في ساعة متأخرة من المساء(، في الحقل المناسب، ما

 أكلته .
 وعضتل علامة على الأطعمة، واباتليل، المواد الغذائية التي أنضجتها
 أشعة الشمس وايتل أكلتها غير مطبوخة، واباتليل، مطبوخة طبخاً يسيراً
 فحسب، بقلم أخضر، وزقثلر ما هي النسبة المئوية )التقريبية( لغذائك

 اليومي الذي أنضجته أشعة الشمس )أو هو مطبوخ طبخاً يسيراً(.
 ويغبني لك أن تصل إلى المدى الذي لا تقل دنعه النسبة المئوية
 لغذائك المؤلف من شمس واطةق وذغاء، عن 50 إلى /60 وهنا

 يصح قولنا: كلما ازدادت هذه النسبة كان ذلك أفضل .
 اعقد العزم الآن على أن ترفع نسبتك المئوية في الأسبوع الذي يلي
 ذلك، بمقدار /10 وتلألك في كل يوم تفاحة أو موزة بدلا من الجاتوه
 بعد الظهر، أو تأكل في المساء، بدلاً من قطعتين من الجبن، أو شواء
 الفخذ، قطعة جبن وادحة، ويف مقابل ذلك حبتين من الطماطم أو حبة

 من الفلفل الحلو. وهذا بسيط كل البساطة، ولا يكلفك جهداً.
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 فلتتبع ذها المنهج وزتلعف نسبتك المئوية، بذلك، من أسبوع إلى
 أسبوع، إلى أن تصل إلى النسبة القصوى، أو إلى النسبة التي ترغب

 فيها في مجموع الشمس وااطلةق واذغلاء .

 ووسف تقرر أن مستوى الطاقة عندك بات بهذا الغذاء، أعلى كثيراً مما
 كان عندما كنت انتتول في المقام الأول «غذاء ميتا» )مثل: الفطيرة،
 واوبمهلررج، وااطبلاط المقلية، إلخ(، فقد أصبحت أكثر نضارة،
 وويحةي، وأدقر على الأداء والإاجنز، وأرثك دينامية كما أن ذها سوف

 يحسن وزكن وصلخي جسمك من السموم .

 وهناك طريقة أخرى لرفع مقدار ترذد الضوء في عالمك الأصغر
 وحبصتل أكثر سحراً واجذةيب، وهي الإقامة المنتظمة في بيئة طبيعية،
 نظيفة، واحةلف بالنور )أي الخلاء في الطبيعة، أو عند البحر، حيث
 يستطيع الإنسان أن يدع القوى الطبيعية، ووضء الشمس ينسابان فيه،
 وعم ذلك فعليك أ تنتبه لكياد ثغزض نفسك مؤقتاً طويلاً أكثر مما
 ينبغي لأشعة الشمس المباشرة القوية )وزتشتلذش في ذها الصدد
 بتوصيات أطباء الجلد(. وذعت حمامات الشمس المنتظمة في حكم
 الحمامات الهامة التي تنثر الطاقة، وهي، بالتالي محطات توزيع للطاقة

 من أجل غضوية الإنسان .

 وإذا كنت تريد ذهبه الطريقة أن ترفع مستوى ترذد الضوء في
 عالمك الأصغر فسوف تقرر أنك ستحظى، من ناحية، بقذر أقوى من
 شعاع الشمس، وؤترث بذلك تأثيراً أكبر في البشر الذين تعيش بينهم،
 وأتن تستطيع أن تدع ضوءك ينساب شعاعه في قلوب الآخرين،
 وذبكل تستطيع أن تحقق الانسجام بينهم، ورحتمهض، ودهتى
 ثائرتهم، ومهيفشت، وبهت لهم الدفء واةبحمل. ونم الناحية الثانية
 سوف يحن الآخرون - من دون أن يتمكنوا من رؤية ذلك بالتردد
 الأعلى لضوئك، ووسمتلين القرب منك، وعم ذلك فلتنتبه لكيلا
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 تصبح ضحية الجائعين إلى الضوء، واصميص الطاقة الذين يريدون أن

 ينضحوا كل ما تنطوي عليه من طاقات الضوء !

 تلخيص

 • كل إنسان يعيش في عالمه الخاص، ولثمي، بموجب ذها، عالماً
 أصغر في العالم الأكبر )= الأرض، الكون(.

 • العالم الأكبر يؤثر في الغالم الأصغر )= الإنسان(، واضيقنل
 بالنقيض. وعم ذلك فتأثير العالم الأكبر أكبر وأوقى .

 ه عندما يعيش العالم الأصغر )= الإنسان( في عالم أكبر صخي،
 مفعم بالطاقة واونلر يستثار استثارة إيجابية، وىظحت طاقته، فوق

 ذلك، بالدعم .
 ه عندما يعيش العالم الأصغر في عالم أكبر غير صحي وهذام من
 حيث الطاقة، يستثار سلبياً، كما تتعرض طاقته، فوق ذلك،

 وللنه .
 ه كل إنسان يستطيع أن يرفع ترذد الضوء، الشخصي دنعه، وديمع

 بذلك، بثه للنور، ورحسه .
 ه إن الغذاء الغني بالضوء )الذي أنضجته الشمس، وارعفت فيه مقدار
 البيو فوتونات(، وذككل الإقامة في الطبيعة، ويف ضوء الشمس،

 يشذان أزز دينامية الإنسان وويحهتي )= إرساله للضوء( .

 رحر-11 قاطرتك من الأثقال

 الحرية التي
 أقصداه

 انهك أناس لا يخصون عدداً، يحلمون بأن يكونوا أحراراً، حيث
 يكون لمفهوم الحرية عند كل امرى شيء فردي كل الفردية، فالأول
 يفهم من الحرية أن يباح له أن يقول ولعفي ما يفكر فيه ورياه صحيحاً،
 والأرخ يفهم الحرية على أنها التحرر من الوصاية واقييضتل عليه، وةمث

 آخر يفهم من ذلك أن يتحرر من الالتزامات الاجتماعية وااملدةي .
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 وإذا تأملنا الناس في عالمنا الغربي، لفت نظرنا أن كثيراً منهم
 أحرار في الحقيقة إذا نظرنا إليهم من حيث المظهر الخارجي، غير
 أنهم، في الحقيقة ويكل نصورمه تصويراً جياً - زجيون وراءمه
 سلسلة طويلة من العربات، وهم كالقاطرة التي تجد مشقة في التحرك
 من مكانها، ورطضت إلى ذهر الكثير من الوقود، واباتليل، التيار
 الكهربائي، من أجل ذلك، لكي تنطلق، ويكل تحافظ على وريتة

 سرعتها على امدى الحياة» .

 القاطرة ولظت القاطرة المرة، بعد الأخرى، يغترض طريقها من جراء
 الإنسان، ذلك، وبعصي عليها أن انهك شحنات أخرى لا بد من حملها،
 واباتليل، لا بذ من تعليق مقطورات أخرى، وىلع ذها فلا بذ للقاطرة
 «الإنسان، أن تخن العمل تماماً لكي تجر مجموعة عرباتها، فهي
 تبذل كل قوتها من أجل ذها العمل، ولظي اجهاد التسخين" الداخلي
 مشغولا بغير انقطاع، بتجريف الفحم موداخهل إلى فرن الاحتراق،

 لكيلا تنضب الطاقة.

 واملثم يحدث للقاطرة، يحدث لكثير من الناس في مجتمعنا
 الحالي، إذ رجيون مجموعة طويلة من المقطورات وراءمه وذبيولن
 كل قوتهم من أجل جز «القطار الطويل» عبر حياتهم. لقد شحنوا
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 مقطورات
 أكثر مما

 ينبغي

 تفريغ
 العربات أو

 إنهاء تعليقها

 أنفسهم بالكثير إلى حد لا يصدذق، فهنا التزامات اجتماعية، وهنا
 دعوات وهناك رشمواعت تجارية جديدة، تزداد أبداً، ولا تكاد تدع
 لهم مجالاً للتنفس، وهناك التزامات عائلية، ترتبط بالنشاط المهني،

 وراعةي الأطفال، إلخ .. ·

 ونم جراء التزاماتهم المتعددة الجوانب لا دجيون إلا القليل جداً
 من الطاقة من أجل أمهامهف، وقيقحت أحلام حياتهم ورؤامه، ونم
 أجل تطورمه الشخصي واركفلي، وهم دغيون بغير انقطاع، ولا
 يتوقفون ولا يستريحون لكي ركفتيوا ودتيربوا، وديلوعا أفكارمه

 تنضج، ويكل يتصلوا بالقوى العليا.

 وهم يظلون، المرة بعد الأخرى، يتعرضون لاستنفاد القوى
 واوضنلب، ورعشيون أنهم ليسوا في الذروة، ووسيلا قادرين على
 الإنجاز أو الأداء، وهم يبحثون عن طرائق يستطيعون أن يدعموا بها
 قوامه، ونيح يكونون قد رثعوا على طريقة رعشيون ببعض التحن
 بصورة عابرة، وعم ذلك ذهفه الحال لا دتوم على الأغلب إلا هنيهة

 من الزمان إذ سرعان ما تلوح الأعراض ذاتها، التي كانت من قبل .

 وام يحتاج إليه الإنسان لكي يستطيع أن ينطلق بالفعل من جديد،
 على الوجه الصحيح، هو التخفيض لعدد عرباته، وهذا أمر يمكن
 الوصول إليه بطريقتين مختلفتين، أما الأوىل فهي تفريغ العربات، كل
 على جدة، قذر الإمكان، لكي دغتوا أخف وطأة، وأام الأخرى
 فتتمثل في إنهاء تعليق عربات مختلفة، بصورة كاملة. ووصتتلر أنه
 ليس لديك، بدلاً من العربات البالغ عدداه حتى الآن عشرين عربة،
 واوحشملةن إلى حد الإتراع، سوى ثلاث أو أربع فحسب - وهذه أيضاً
 فارغة إلى حد بعيد، فكم سيكون شعورك بالخفة رائعا في هذه
 اللحظة، ومك ستكون سريع الانطلاق عندئذ! وهذا يعني، في مجال
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 الممارسة، مثلاً: بدلاً من أن تولي اامتهكم للالتزامات الاجتماعية
 خمسة أيام في الأسبوع، تخفض هذه النسبة إلى يومين، أو يمكن أن
 يعني ذها أن لا تقبل رشموعًا جديداً من بغد، وإن كان دبيو جذاباً،
 بل تنجز المشرواعت الجاري ذيفنتاه، ولا تدع رشمواعت جديدة
 تحل محلها أيضاً، بحيث ينخفض العدد الإجمالي رشمللواعت،

 وتيحا لك مزيد من الهواء للتنفس، مرة أخرى .

 وإذا كان يخامرك الشعور، أنت أيضاً، بأنك تجز وراءك سلسلة

 طويلة من العربات، تجردك من كل قوتك، ولا تدع لك، من بغذ،
 مزيداً من الوقت من أجل نفسك، فعليك أن تعقد العزم، حتى في
 ذها اليوم، على أن تطرح عن اكمله العبء، واباتليل، العربات التي

 تثفل وطأاهت عليك، من قطار حياتك .

 وهذا يقتضي أيضاً التحرر من طرائق سلوكية أو بنى شخصية
 محددة، ذهاةم، كان المرء في الماضي، يظل، المرة بعد الأخرى،
 يخرج منها بأمور سلبية واعياهين. ونلأذخ، مثلاً، مالك سيارة كان
 حتى الأن ينفعل من جراء كل خدش، ولك مسرع، ولك حاجز،
 انفعالاً شديداً، موذا كان مستعداً لفك ارتباط هذه «العربة» بمقطورته،
 فلا بد له أن يضع نصب عينيه أن هذه الطريقة في السلوك لا تعود
 عليه بفائدة، بل تعود عليه بالأضرار فحسب وذكل أن مستوى
 الأدرينالين يرتفع إلى الذروة، ولعفي فعل السم في الأعصاب،
 وادلورة الدموية وادعملة، وذفي نهاره كله، إذ ما عاد يستطيع أن
 يفكر في شيء أخر بعد، وهو، فوق ذها، لا يقدر على أن يزيل،

 بهذا السلوك، الخدش، ولا على أن يعاقب المسبب المجهول .

 وإذا ولص مالك السيارة، في طريقه إلى المعرفة، ذات مرة،
 إلى ذها المدى، كان في وهعس أن يكز على عقبيه، ووينط نفسه على
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 سلوك جديد. فكلما هة أ ينفعل من جديد، لأنه يتعثر من جديد
 بحاجز، أو لأن سائق سيارة يتعلق بمصد سيارته، يستطيع أن يقرر هل
 ينفعل كما كان يفعل حتى الأن، مع النتائج المعروةف، أم يظل اهدئًا،
 ووقيل لنفسه: «وامذا في ذها؟ سواء علي أن أنفعل أم أظل اهدئًا
 مطمئن البا، فأنا لا أستطيع أن أغير شيناً في الحاجز، موذًا فالأفضل
 أن أظل مطمئناً. وذبكل حزر نفسه من طريقة سلوك مذمرة، ورفغ
 عربته مما كان فيها من العبء. غير أن ذها لا يعني أنه يتقبل منذ الآن
 فصاعداً كل شيء من دون مبالاة، بل يعني أنه ابتدع لنفسه حرية

 التصرف على النحو الذي يراه صحيحاً .

 على أن الطريق إلى التمكن من فن الحياة هو دائماً طريق التحرر

 الخارجي

 التحرر من

 اشكال القد من أشكال القشر والاتلزاامت الخارجية، فإذا كان المرء حتى الآن،
 يشتري لنفسه في كل سنة ثيابا جديدة، ووفق ذها، ذات علامة
 تجارية، ابةمه الثمن فحسب، فإنه يتحرر منذ الأن فصاعدا من هذه
 العادة لأنه يدرك إلى أي مدى تتحكم فيه المعايير التجارية
 والاامتجةيع: اكل امرى يلبس الأسود، بالعلامة التجارية س ع
 وذلكل فغلي أن أرتدي الأسود ذهبه العلامة التجارية، وهل تراه كان
 سعيداً بهذا؟ كلاً! وذلكل فلتتخزز! وزتلدت اللون الذي يعجبك ولاتيءم
 مع أنموذجك! موذا وتلص إلى النقطة التي تقول دنعاه: «سواة علي
 أراق ذها للناس أم لم يزق لهم، فالمسألة الرئيسية أنه ريوق لي، وأان
 أشعر بالارتياح!، ودنعام توطن نفسك على نحو مطرد الزيادة، على
 هذه الطريقة في التفكير وارصتلف، تفزع بذلك عربة من عربات قطار
 حياتك، ولصت، مع الزمن، إلى النقطة التي تستطيع دنعاه أن تفك
 ارتباط هذه العربة بقطار حياتك، وهذا لا يعني بالضرورة أن ترتدي ما
 ريوكق على سبيل الحصر، بل يعني أن تحصل على حرية واةعس قذر

 الإمكان، وهذا ممكن حتى في المناسبات الرسمية .
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 يجث علن .. ويكل نعود إلى الالتزامات الاجتماعية: لقد فكرت بالطبع من
 قبل في مسألة هل تشارك في ذها الحدث الاجتماعي أو ذاك، ودق
 أخذت لنفسك حرية الاستنكاف التي لم توغد بها، وأتن لم تتبع
 طريقة التصرف الواسعة الانتشار، وايتل تنض على أنه لا بلذ للمرء
 ههنا أن ذيمه!» ونم تراه يملي عليك أن تفعل شيئاً ما، إذا لم تكن
 أنت الذي أمليته على نفسك؟ إن مجرد كلمة ايجب» أو «لا بد» كلام
 مضاد للحرية، وام أكثر ما يستعمل الناس هذه الكلمة! «يجب علي أن
 أذمه للتسوق ايجب علي أن أذمه إلى العمل، ايجب علي أن
 أزور وادلي. أو ذكها دبيو المجتمع الذي يتبع مبدأ الحرية؟ كلاً،

 على وهج اليقين الكامل .

 ودنعام يتأمل المرء مجتمعنا الغربي يلفت رظنه أ معظم البشر
 لا ينقصهم شيء من الناحية الاقتصادية، بل انهك قسم منهم أحوالهم
 حسنة للغاية. واقحل أن كل ؤهلاء البشر كان يجب أن يكونوا راضين
 سعداء، وعم ذلك فليس ذها هو الحال. ويف كتاب «كتاب البشرية»
 يكتب الدالاي لاما قائلاً: اعلى الرغم من الرفاةيه فالناس غير
 راضين، واضيف إلى ذلك أنه حيثما تظهر اظمهة محذدة، مثل
 التحضر، وإداخل التقنية، واريكفتل المبني على الفائدة إلخ ... تزداد
 معاناة البشر الداخلية، وذكل أن التوجه الأحادي الجانب نحو
 الممتلكات المادية الخارجية، ووحن الاستهلاك وارتلف، ووحن حياة
 خالية من الهموم، أذى إلى شيوع الخواء واذجلب واولةشح في الأبعاد

 الداخلية عند البشر» .

 وأوذ أن أمضي إلى أبعذ من ذها فأقول إن كثيراً من الناس اليوم
 يدخل في حيز ومهيع اليوم على نحو مطرد الزيادة، مدى ارتباطهم
 بأشياء محددة، ودمى تضييق الخناق عليهم من جراء مقولة: ايجب
 على المرء»: ايجب على المرء أن يتوافر لديه شيء سهل الاستعمال،
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 وبجي عليه أن يرتدي الرمادي، وبجي أن يكون ذمه إلى هاواي،
 وبجي أن تكون له سيارة جديدة كل سنتين.٠. ونم لم يكن له مثل
 هذه السيارة فليس بالرجل الحازم أو يحسب على الأقل أنه ليس من
 أله الحزم وارجلأة. وهكذا يجز كل امري منهم قافلة من العربات
 وراءه، ودنعام ينظر المرء بدقة، يدرك أن القاطرة ليست حرة، بل

 تستخدمها العربات كما يشتخدم العبد.

 ونكل كل إنسان كائن فردي له حاجاته، واصخهل، ووصتراهت
 الخاصة تماماً، وهي أمور تحتاج إلى أن تراعى ومتي إرضاؤاهت، بل
 أوذ أن أقول إنها أمور يجب مراعاتها موراضؤاه لكي يتوافر لدى

 الإنسان الشعور بأنه يعيش حياة مستقلة .

 ليس لدي وعم ذلك فعندما يجري كثير من الناس هنا وهناك، بحماسة ،
 وتق من جولة تسوق إلى التالية، ونم خفل أو حفلة إلى أخرى، ونم
 اجتماع إلى الاجتماع الذي دعبه ورفيوغن فيما بين ذلك من واابجت
 حياتهم الخاصة بوتيرة سرعة عالية، أين تبقى هنا الحياة الخاصة
 المستقلة؟ إن جملة اليس لدي وتق» تستعمل في هذه الأيام بتواتر
 يكاد يخدل جملة «أنا أحبك». وةمث أناس لا يخصون عدداً اسيورمه
 الشعور بأن وتق حياتهم يتسرب من بين أصابعهم في انسياب سريع،
 واعيونن من أنهم لا يستطيعون أن يعيشوا حياتهم على الوجه

 الصحيح، أي الحياة المستقلة، التي تحققت أمهااهف .

 ونم كان يطمح إلى الحرية الحقة فلا بلذ أن يحزر نفسه على
 الدوام من الحمى واقلقل، والإاهجد، واايحلة السريعة، ودنعام ندرك
 أن هذه العوامل تحدث في الصحة الشاملة ويف متعة الحياة أثراً كأثر
 السم، وأاهن تعوق تطور ذاتنا العليا وومناه وكأاهن تمسك بنا حبيسين
 في ذاتنا الدنيا، سوف ننتقل إلى مرحلة نبحث فيها عن طرق لكي

 نتحرر، تحزراً جزئياً على الأقل من مخالب هذه العوامل الهذامة.
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 الإنجازات
 في رصيد

 الحماة

 نشط حياتك

 ويغبني لك على الدوام أن تضع شيئاً وادحًا نضب عينيك:
 سوف تنتهي حياتك خلال كذا من السنين، ودنعام ذتمه إلى
 المقبرة، ورقتًأ انهك كل أسماء البشر الذين كانوا يعيشون قبل عشرين
 أو ثلاثين أو أربعين سنة، انهكل لا تعلم شيئاً عن ؤهلاء البشر، وهو
 أمر لا يهلك في الأساس أيضاً، وااحلل كذلك أيضاً في حالتك، في

 الواقع. فبعد عشرين أو ثلاثين سنة من مفارقتك هذه الأرض لن يعود
 أحد يحفل بك وايحبكت، وذلكل فمن الأمور الثانوية تماماً، إذا انتوانل
 الأمر على وهج الدقة، أن تمتلك منزلاً أو تعيش في شقة، وأن تكون
 رجل أعمال أو تكون مجرد موظف، وأن تكون جميلاً أو قبيحاً، وأن
 تشهد الكثير من الحفلات أو تعيش حياة الهدوء واتلألم، وأن يكون
 لك خمسون ثوباً أو خلة أو تكون لك خلتان فحسب، إنه أمر غير ذي
 أةيمه حتى عند الخالق الذي ستمثل بين يديه في نهاية هذه الحياة.
 فهو لن يسألك كم من واسلئ الزينة ملكت، وهنكل سيسألك عما
 صنعت بحياتك من الأمور ذات المغزى وادجلوى. ونل يسألك هل
 كنت تشتري سيارة كل سنتين، غير أنه سيسألك هل أشديت إلى

 الآخرين شيئناً من الخير ...

 وىلع ذها فالأمر الحاسم بالنسبة ل اارصيد حياتنا» ليس
 الإنجازات المادية، التي نحققها من أجل مصالحنا، بل الإنجازات
 الفكرية المعنوية والإاسنةين التي نقدمها ربوح نظام أعلى، وهي النقاط
 الإضافية في رصيد حياتنا المتخيل. ويف مقابل كل ما نخجم عنه
 نتلقى إيصالاً مقدماً إلينا وهذا أمر ينبغي لنا أن تعيه دائماً، فنحن لم
 نوجد في هذه الحياة بطريق المصادفة، ومل نوجد على الإطلاق
 لمجرد أن نسخر لأنفسنا الحياة الراقية المرفهة واولسلك المتمركز حول
 أنفسنا، بل لكي نتمكن من أداء واابجت محذدة وديفتسنل من حياتنا

 على نحو مجيد قدر الإمكان .
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 وذبكل نتحمل المسؤوةيل عن حياتنا، ونحن مطالبون بأن
 نصوغها مثلما نصوغ كتلة من الصلصال، بحيث ينشاً منها شيء فني
 وإاجييب. ونحن نستطيع، ووجيزانل، في ذها الصدد أن لا ندع
 العوامل الخارجية تضيق علينا الخناق ورفتض علينا الوصاية، بل يجب
 علينا أن نحافظ على الحرية، وأن نقدم ألوان مقدرتنا الإبداعية في كل

 وتق على الوجه الذي نراه صحيحا، وامك يقتضيه طريقنا .

 ودنعام نسلك الطريق إلى التمكن من فن الحياة، وعضن ذاتنا
 الدنيا تحت سيطرة ذاتنا العليا، ووصنغ حياتنا، واهعم أيضاً بيئتنا،

 على نحو مطرد الزيادة، لا بد لنا أن نتحزر من كل ما يضيق الخناق
 على جمهور البشر أو يحرجهم، ونحن لا نستطيع أن نتطور من
 الوجهة البشرية واركفلةي، عندما نكون ما نزال حبيسي الأمور المادية
 تماماً، ويكل نعبر عن ذها بعبارة أخرى: نحن لا نستطيع أن نرتفع

 بالبالون الساخن إذا لم نبادز قبل ذلك إلى فك حباله.

 فعندما نطمح، مثلاً، إلى مهف محدد، ولصتن في هذه الأثناء
 على الدوام بالقوى العليا ووتنهج بتوجيهها، تحدث المؤثرات
 الخارجية، وأاكشل الإحراج واقييضتل وارشقل، أثراً مفسداً إلى أقصى
 الحدود على ذها الطريق. فلماذا؟ لأن المسألة تتعلق بطاقتين مختلفتين
 من حيث المبدأ، وذكل أنها تتعلق بطاقة المستوى الفكري الأعلى،
 واطبةق المستوى المادي الأدنى. وامل كانت الطاقة المادية أكثر كثافة
 فهي تحدث أثراً كأثر الضباب. في الطاقة الفكرية. ويهتنت المسألة،
 من جراء ذلك إلى أشكال من تكدير الطفو في القناة الحدسية، واهنكل
 تنتهي أيضاً إلى أشكال من تكدير الصفو في المجال الذينه، واثمل
 ذلك: في تركيز الأفكار ووتاههيج. فمن المستحيل تقريباً، على سبيل
 المثال، القيام بجولة تسوق كبيرة الجدوى، أو المشاركة في اظممهة،
 ثم يشتغل المرء بعد ذلك بعمل فني، واباتليل، إبداعي، إذ تكون
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 القناة الحدسية اشغياه الضباب، وهي محاصرة. ورامب استطاع المرء
 أن يخرج مع ذلك ببعض الأمور، غير أنها تكون في كثير من الأحيان

 ذات نوعية أدنى يعود المرء فيطرحها جانباً في اليوم التالي .

 وذلكل فلتحزر قطار حياتك من الأعباء والأاقثل، أو فلتفك
 ارتباط أكثر عدد ممكن من العربات، بالقاطرة، ووسف تشعر بعد ذلك
 أنه قد خف العبء على اكمله، ودنعذئ فحسب تستطيع أن تتحرك
 على الوجه الصحيح. وامنيب يكون الآخرون ما زالوا دهجيون أنفسهم

 لكي يتحركوا تكون قد وتلص منذ زمن بعيد إلى الهدف!

 تمرين التمكن من فن الحياة

 ارسم اقطار حياتك»، وأتن القاطرة واهيلت قافلة العربات، أي كل
 مجالات الحياة التي تخرجك وقيضت عليك ولفثث عليك أعباؤاه،

 وذككل نماذج سلوكك السلبية، وااعفنلاكت وأاكفرك.
 وزفتلر كم من العربات تجز وراءك، أيه رشعون أم ثلاثون، أم أكثر
 من ذلك بعد؟ تأئل قطار حياتك ونكتل على ويع بمقدار ثقل الأعباء

 التي تضطر إلى زجاه .
 استعرض الأن كل مجال من المجالات، وزقر أين يمكنك أن تطرح
 الأثقال بعيداً، واباتليل، ما هي العربات التي تستطيع أن تفك ارتباطها
 بالقاطرة تماماً، وام هو الضروري بالفعل، وام هو غير الضروري؟ وام
 هي الأمور التي تستطيع أن تتخلى عنها على وهج الدقة لأنها لا تدفع
 بك فذماً إلى الأمام في تطورك؟ وفيك يمكنك أن توشع نطاق

 حرياتك؟
 ومقتل بعد ذلك بتحويل قراراتك إلى واعق، ورابق ما يتغير في وزن
 قطار حياتك، ولجستل أموراً على شاكلة ما يكون في اليوميات، زتودك
 بالمعلومات. واحتلول أن تواصل التخلص من الأعباء، وكفت، على

 نحو دائم، المزيد من ارتباط العربات بالقاطرة.
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 ورتلزك، تركيزاً مطرد الزيادة، على ما هو وجمهي في حياتك،
 وعتمتستل بالشعور الذي لا يصذق، بالحرية، الذي يتجلى شيئاً فشيئاً،
 ووتلهج الآن كل طاقتك التي ظفرت بها ظفراً إضافياً، إلى أمهاف

 حياتك وزؤاك.

 تلخيص:

 ه قارن نفسك بقاطرة، واقرن كل ما يشكل حياتك، وازتلاامكت
 وكلعف، بعربات، كم من العربات تجز وراءك؟

 ه هل اسيورك، في بعض الأحيان، الشعور بأن عليك أن تعمل
 الكثير، وأكن لا تتحرك من مكانك التحرك الصحيح، وأكن

 مشتفذ القوى وانبض من جراء العمل الكثير؟
 ه انهكل ينبغي لك أن تجعل عرباتك أخف، أي أن تطرح الأعباء

 جانباً، أي أن تفك ارتباط بعض العربات بالقاطرة.
 ه كلما قل ما تضطر قاطرتك إلى زجه من العربات، قلت الطاقة
 التي تضطر إلى بذلها وازدادت السرعة التي تستطيع أن تنطلق بها،

 ولصت إلى مهاهف .
 ه فلتحزز من الأعباء غير الضرورةي، وأاكشل القشر والازتلاامت،
 ووسف تقزر أن انهك الكثير الذي لا تحتاج إليه أبداً، ونل دقتفته.

 تحديد
 المعتقدات

 12 - فلثفر بأبعاد أخرى

 لقد اذخر كل إنسان لنفسه إطاراً معيناً تمتد فيه أبعاد ريكفته
 ووصتره. ويف ذها الصدد تتولى أسئلة، مثل اما هو الممكن؟»
 واباتليل: «ما هو الأرجح؟» وةفيظ المدقق في الإطار الذي يفحص
 كل وعض على جدة تبعاً لنصف قطر البغد الفردي، وهميقي على أنه

 وايعق أو غير وايعق، واباتليل يصنفه .

 ورتفنلض أن نصف قطر البعد عند شخصية ما يتضمن، فما
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 يتضمن، التحديدات وادقتعملات التالية :

 ينتهي، بالموت، كل شيء .
 ه الذكاء البشري هو مقياس كل الأشياء، ولا توجد مرحلة أعلى اطختته .

 ه الملاك الحارس اختراع طفولي، وااجتلرب المووهةم المتعلقة بالملاك
 الحارس أخيلة من وعض الكبار.

 • وميتبه تكفي من أجل وهاةي واهنكل غير كافية لأضبح بها ناجحاً
 بالفعل .

 • ربما استطعت أن أتحمل امتلاك مسكن خلال بضع سنين، ونكل حالي
 لن يصل إلى ما هو أكثر من ذلك أبداً.

 • سوف أضطر، طوال حياتي إلى أن أودل كل مارك قبل إنفاقه .
 ه الناس أشرار بحكم الطبيعة .

 إن بغد التفكير واوصتلر عند ذها الفرد دحمود، وهذا يعني أن
 ثمة دحودًا غير مرئية تعوق التفكير واوصتلر الموسعين .

 توسيع
 الأبعاد

 واملك واانهج ذها الفرد بمعلومات أو تصورات تقع خارج نطاق
 أبعاده لا يستطيع أن يتمثلها أو يتابعها، ولا أن يصدقها، فعندما
 يحدثكم أحدمه مثلاً، أنه على اتصال مع ملاكه الحارس وأهن سبق أن
 امحه مراراً، فمن المتوقع أن يبتسم لذلك ابتسامة لطيفة، أو يهز برأسه

 شأن غير المصذق.

 ولا يكفي أيضاً أن تشرح لهذا الفرد مدى الروةع التي يؤدي بها
 التخاطر )التيليبائي( عمله، أو كيف يستطيع المرء أن يطور ومهتبه إلى
 أقصى الحدود، إذا كان ذهان المجالان قد تألا في إطاره بحيث أن
 الأول لا يعطي، والأرخ غير ممكن. ونل يستطيع ذها الفرد أن يفهم

 ذلك ودصيهق إلا حين يوسع إطاره وأاعبده .

 إن توسيع نطاق الأبعاد لا يمكن تحقيقه من الخارج، بل من قبل الإنسان ذاته،
 عن طريق تغيير نمط ريكفته وااقتعده .
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 اجتوز
 الحدود التي
 تحدد وديقت

 وهناك أناس هم في حالة بحث، يريدون أن ريغيوا شيئاً ما في
 حياتهم، ورقيأون من أجل ذلك مئات الكتب من دون أن يصلوا، مع
 ذلك، إلى التغيير المنشود. واقحل أنهم يعلمون، من الوجهة النظرية،
 أنه يوجد كذا وذكا، ومهنكل يرتابون، في قرارة نفوسهم في صحة

 كثير من المعطيات .

 ونلأذخ السحر، مثلاً، أجل إن ؤهلاء البشر زيون أن السحر له
 ووجد، ونكل هل يستطيع امرؤ أن ينتج الحرارة أو البرودة حوله
 بتخزين العناصر؟ كلاً، ذها أمر لا يستطيعون تصديقه. وااختلرط؟ قد
 يكون، وهنكل قد يكون مصادفة أ يهتف لي أحدمه ذات مرة ودق
 كنت أفكر فيه قبيل ذلك. واهلل يحب الناس جميعاً؟ أجل، ربما،
 ونكل ما له يدع كثيراً منهم يعانون إذاً؟ واقحل أن الناس ووعشا
 أبعادمه من الناحية النظرية، ونكل ذها لم يكن، من حيث المبدا،
 بالأحرى، سوى إطلالة قصيرة المدى بالعين، على البعد المتوسع .

 أما نطاق دغبمه الخاص فلم يتغير في الواقع .

 ولا بد للطامح في طريقه إلى التمكن من فن الحياة أن يصل
 بتطوير نفسه إلى الحد الذي يجعل نطاق ريكفته ووصتره يتوسع. ولا
 بذله، فوق ذلك، أن يذخل في حيز وهيع أنه هو الذي غرس بنفسه
 دحود نطاقه التي تخرجه الآن وقيضت عليه وذخت أفقه، ولا يكفي أن
 نغادر دحود البعد إلى أجل قصير فحسب، بل لا بلذ للمرء أن وينه
 هذه الحدود على وهج الإجمال، وزياهلي في النهاية. وذهبه الطريقة
 يفتتح لنفسه حياة داخل بغد جديد موسع. ودقتعي عندئذ، مثلاً،
 بالتخاطر )تيليبائي(، أو بملاكه الحارس - وةجيتن ذلك أنه يستطيع أن
 يستعمل كلتا الوسيلتين لغرض معين من أجل حياته. إذ تحقق رصببه
 من طريق تأثيرامه وانكمتل منهما، وابت يتقنهما. لقد كان قبل ذلك
 يرفض كليهما على أنهما غير وانييعق، أو يرتاب في واامهتيعق، ومل
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 يكن، نتيجة لذلك أيضاً، في وعض يمكنه من تشغيلهما، ودنعام وقف
 إلى ذها، مع ذلك، كان مصادفة وريغ قابل للتكرار.

 ما دام المرء يرتاب في صحة أمور معينة )مثل مواهبه، واجنلحا، ورضوب
 المقدرة الناجمة عن التخاطر، إلخ ... فهو لا يستطيع أن ينتهي بها إلى التعبئة
 من أجل غرض معين، ورخيم نفسه من ألوان رائعة من المقدرة وإاكمانت

 التطوير.

 ونم حيث المبدأ ينبغي لكل طامح إلى التمكن من فن الحياة أن
 يكتسب طريقة النظر التالية :

 لا يوجد شيء لا ووجد له، ولك ما يراه البشر مجانياً للواقع يمكن أن يكون
 واًايعق بالقدر ذاته، على وهج الدقة.

 كل شيء
 ممكن

 وهذا يعني أن نطرح عن أنفسنا دور الرجل الذي لا يصذق إلا
 ما يقتنع به بنفسه، وقلطنن، منذ الأن فصاعداً، من وةهج النظر
 القائلة: كل شيء ممكن وعتمتي بالأرجحية أيضاً. فعندما نسمع، مثلاً،
 عن أحدمه، أنه عامل بسيط وأهن يريد الأن أن يتخذ من وهاهتي في
 الرسم واوصتلري مهنة له، لا نعلق على ذلك كما كنا نفعل حتى الآن،
 بقولنا: «ما كان ذها ليصل إلى ذلك في رمعه!»، بل نرى أن من
 الممكن على وهج الإطلاق أن يحقق ذها الإنسان حلمه، بل يمكن

 بذلك أن يكون ناجحاً ذات يوم .

 موذا عرفنا عن فرد ما، مثلاً، أنه يعمل بموجب حدسه عملاً

 ناجحاً، وأهن ينضح، ذهبه الطريقة من المعرفة الشاملة في الشبكة

 الكونية، انهكل لا نبتسم كما كنا نفعل حتى الأن، في رفض وازدراء
 لهذا، ووقنل في أنفسنا: ايا له من كلام فارغ!"، بل ننظر إلى هذه
 الطريقة نظرتنا إلى شيء وايعق على وهج الإطلاق. على أن حقيقة أننا
 لم نمارس ذها بأنفسنا حتى الأن، لا تستبعد ووجد هذه الطريقة ،

 وأاهن تؤدي عملها أيضاً.
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 ودبتأ زعزعة دحود البغد الضيق في اللحظة التي نتحول فيها من
 موقع قولنا: اذها شيء لا ووجد له! ذها غير ممكن!" إلى الموقع
 الذي نقول فيه: اومل لا يكون ذلك في الحقيقة؟ من الممكن أن
 يكون ذها ممكناً على وهج الإطلاق!» ولا نعود نستبعد شيئا على
 الإطلاق، مريض أشرف على الموت يتصل بأعوانه الرونييح، ووقيم،
 بمعونتهم، بتفعيل قوى شفائه الذاتي، وديعتسي بذلك صحته الكاملة
 من جديد؟ ومل لا؟ إنه أمر ممكن تماماً، وىلع كل حال فهناك أناس

 يتحدثون عن أن المسألة كانت كذلك دنعمه .

 وهناك باحث ظل منذ سنين يبحث عبثا عن رباهن على نظريته
 ولصحي على إشارة عن طريق القناة الحدسية، تبين له أين ينبغي له أن
 يبحث، وىلع أثر ذلك يصل إلى ما يبحث عنه؟ ومل لا؟ إن من
 الممكن تماماً أن يوجد صعيد أعلى يرى ورعيف كل ما لا يقدر

 الإنسان على رؤيته ورعمهتف .

 وتنلألم ذات مرة الوجه الأخر للعملة. وذكل أن معظم الناس
 زيون وايعقًا ما يستطيعون أن يلاحظوه بأعضاء الحس، وام يعذ ممكن

 التحقيق في إطار دغبمه. فلنفترض مع ذلك ذات مرة أن هذه الطريقة
 في النظر خاطئة واجمةين للواقع. أولا ثرانا نعيش نحن إذاً في عالم
 مجانب للواقع ووهمي؟ وامذا لو كانت طريقة النظر الأخرى»
 صحيحة وواةيعق، وهي أنه لا يوجد دحود، لا لشخصنا ووطتران
 وانحتفت، ولا لتحقيق أمهاانف وزواان؟ وامذا لو لم تكن انهك دحود

 فيما يتعلق بمدى عمرنا، واكن في وانعس، بدلا من ذلك، أن نبز مج
 عمرنا وومانت عن طريق قوة أفكارنا بما يتلاءم مع ذها؟ وامذا لو لم
 تكن انهك دحود فيما يتعلق بالتواصل، واكن في وانعس، جميعاً، أن

 يتواصل بعضنا مع بعض عن طريق الشبكة الكونية، في كل وتق،
 اتصالاً غير كلامي؟ وامذا لو لم تكن انهك دحود فيما يتعلق بالزمان
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 الواقعي
 والالوايعق

 مسألة

 طريقة في
 النظر

 وااكملن، واكن في وانعس أن انرتحل" في كل وتق إلى الماضي أو
 إلى المستقبل بمعونة التوجيه الفكري؟

 واكيد كل شيء يكون ممكناً، وهو على الأقل أقرب كثيراً إلى
 الإمكان مما يمكن لمعظم البشر أن يحلموا به. فهناك أناس سلكوا
 الطريق إلى التمكن من فن الحياة وانكمتل الفكري، واقوما ذهبه
 التجاريب على وهج الدقة. وهناك أناس يتمكنون من السحر ورحيوكن
 الأشياء ووعيطتسين أن ذفنيوا من الأبواب الموصدة! وهناك أناس
 يستطيعون أن يشفوا المرضى الذين أشرفوا على الموت بوضع اليد
 عليهم! وهناك أناس يستطيعون أن يحولوا أناساً آخرين، عن طريق قوة
 الأفكار، إلى ذمن ورعاسئ! وهناك أناس يستطيعون أن يؤثروا على

 الطقس، وزنتسيولا المطر!

 وىتح إذا لم تكن رأيت أو سمعت حتى الأن، في واسلئ
 الإعلام، شيناً عن ؤهلاء البشر الأساتذة فذلك لا يرجع إلى أنهم غير
 موجودين، بل إلى أن ؤهلاء البشر لا رسيمه أن يكونوا في ضوء
 العلانية. وذهلا أسباب شتى، يكمن أحداه في أن بعضهم يخاف أن
 يفقد قبوله داخل جمهور الناس أو ضمن تجمعات مهنية أو اجتماعية
 محذدة، ووصتيلر المرء فحسب، أن رجل أعمال ناجحاً تحدث علانية
 عن اتصاله بالصعيد الحدسي الشامل وهيقلت رسائل من انهك أسهمت
 في نجاحه إسهاماً مباشراً! إن جمهور البشر خليق أن ذعيه، على
 الأرجح وااغلبل، منحرفاً، جانحاً، أما عالم الاقتصاد الذي يتردد عليه
 فربما سخر منه! وذلكل فهو يؤثر أن يتحذث عن استراتيجياته التي

 أعانته على النجاح، أو يتحدث عن زنكه من الخبرات وااجتلرب .

 وعم ذلك يجد المرء اليوم أيضاً، على نحو مطرد الزيادة، أناساً
 يوسعون أبعادمه، واباتليل ووعما هذه الأبعاد، ولا يتهيبون من
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 ليس انهك
 دحول

 الحديث، إلى درجة معينة، عن تجاريبهم في طريقهم إلى التمكن
 والأاتسذةي. وهم من الشخصيات الموجهة بالنسبة للبشر في مستهل
 الألفية الثالثة، لأنهم يبينون للبشر الذين يعيشون بينهم أنه لا يوجد
 دحللود من حيث المبدا، وأن من الممكن أن يعيش المرء في البغد
 المادي ويف البعد الفكري في وتق وادح، وأن يمارس عملياته بكل
 طريقة من الطرق على حدة. إنهم يسلكون الطريق الذي يفضي إلى
 التمكن من فن الحياة، أو أصبحوا أساتذة في فن الحياة، واميروسن

 أفعالهم ضمن نطاق بغد لا تكاد توجد له نهاية .

 لقد ألممت أيضاً بالأبعاد المختلفة، وأتن تعلم أن جمهور البشر
 يعيش في البغد الثالث الذي يقوم على المادة، كما يعيش على ويع
 الأنا عند البشر، على أن طاقة ذها الصعيد تخرج وبمه الانفصال،
 ولكشت بذلك تحذياً لليقظة الفردية. ويف ذها البعد تقوم حاجات
 البشر الفردية ووطتره في النقطة المركزية. لكن في مجتمع الأفراد ذها
 تنتهي المسألة بصورة آلية إلى التصادم بين الأفراد المختلفين الذين
 يريدون جميعاً أن زيوا حاجاتهم وراغمهبئ الشخصية ودق تمت تلبيتها .
 ونم أجل ذلك يتنافس بعضهم مع بعض، أو يقاتل بعضهم بعضا.
 وفقت المادة في ذها البعد في النقطة المركزية، وديور طموح البشر
 بقدر بالغ القوة حول تكديس المادة، ووحل الملكية وارقفل، حيث
 ينتج عن ذها الأخير أ تسود مشاعر النقص وادسحل. ويف ذها البعد

 يعيش الإنسان، على سبيل الحصر تقريبا، في الوعي الأدنى .

 الثغد الرابع أما البشر الذين يواصلون تطورمه، ووفشتكين في أثناء ذلك
 أنهم ليسوا مجرد كائنات طبيعية بل مه، أيضاً، كائنات فكرية،
 ووثعبين الحياة في ذها الجزء، منهم الذي لم تنبعث فيه الحياة حتى
 الآن، فيتحولون، عن طريق النمو المستمر، إلى البعد الرابع، ودنع

 ذلك لا رظنيون نظرة ثلاثية الأبعاد، بل رظنيون نظرة رباعية الأبعاد.



 278 نشط حياتك

 وىلع ذها الصعيد يعيش الإنسان، في المقام الأول، في الوعي
 الأعلى، وحتفني بدرجة قوية، على الطاقات الكونية، فيوسع وههتي
 الفردية حول الوعي الجماعي من دون أن يفقد، مع ذلك، وههتي
 الفردية، وققحي الانسجام بين دسجه الطبيعي وايسفنل واركفلي،
 ووحتيل إلى إنسان كامل، وميقي صلة بالصعيد الشامل وويقث هذه
 الصلة مع الزمن، على نحو مطرد الزيادة، بحيث تنساب هذه القوى

 فيه بدرجة تقل أو تكثر، على نحو ثابت .

 وامهمل بالنسبة للطامح في طريقه إلى التمكن من فن الحياة،
 التطور من البغد الثالث إلى البغد الرابع، ودنعام يكون قد بلغ ذها
 البغد، التحول إلى البغد الخامس. وىلع ذها الصعيد يكون كل شيء
 تقريباً ممكناً، بحيث يمكن، مثلاً، تحقيق كل رؤى الإنسان الكبيرة ما

 دامت تتلاءم مع مخطط النظام الكوني. أما كيف يتغير التفكير في هذه
 الأثناء فذلك ما أعتزم عرضه من خلال الأمثلة التالية :

 المثال الأول :
 البعد الخامس

 البغد الرابع
 اللغد الثالث

 المثال الثاني:

 أستطيع التأثير على الطقس بقوتي

 أنا أجعل حياتي مرتبطة بالطقس

 الطقس يؤثر في حياتي

 نحن
 أنا والآرخون

 أنا هنا والآخرون انهك

 البعد الخامس

 اللغد الرابع
 البغد الثالث

 ومتي الوصول إلى توسيع أبعاد التفكير واوصتلر عن طريق
 التطوير المتواصل الشخصي - الفكري، ونع طريق استكمال تكوين
 الوعي الأعلى، وذككل عن طريق السيطرة على الجسد الانفعالي
 واذلينه، وقلعتت المسألة هنا بعملية تطوير طويلة الأجل تحتاج إلى
 الوقت اللازم لها، ولا يمكن الوصول إليها بوتيرة السرعة، ولا تتعلق
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 المسألة بأن ينتفض الإنسان إلى الأعلى بكل قوته، بل بتغيير بنية
 الوعي ورتذد الطاقة لكي يدخل المرء بما يشبه الانزلاق، كأنما من

 تلقاء نفسه في البعد الذي يليه في الارتفاع .
 ه ٠ ه ا

 تغيير بنية ولثمتت مهمتك في سبر غؤر بغد تفكيرك ووصترك الشخصي،
 الوعي وإاشنء صورة دقيقة لك عن نطاق بغدك الرانه. ودنعام تعلم أين
 تقف، تستطيع، بسهولة واعفبةيل أكبر بكثير، أن توسع النطاق قطعة

 فقطعة، وذفنتل من أجل ذلك التمرين التالي

 تمرين الأستاذية

 الرجاء الإجابة عن الأسئلة التالية :
 • كم يبلغ دخلك السنوي في اللحظة الراةنه؟

 ه فكر الآن على نطاق أكبر: ما هو الدخل السنوي الذي يمكنك
 الوصول إليه؟

 • ضع الآن الحدود: أي دخل سنوي دبيو لك أن الوصول إليه غير
 ممكن أو غير وايعق؟

 ونكمي أن تظهر إجاباتك على النحو التالي: الدخل السنوي في
 الوقت الحالي 50,000 يورو، واكن من الممكن أن أصل إلى
 .100,000 ودبيو لي أن من غير الواقعي الوصول إلى دخل سنو

 قدرة 250,000 يورو·

 • ضع الحدود الآن: ما هي أحوال السكن التي دبيو لك الوصول
 إليها غير ممكن أو غير وايعق.

 )يمكن أن تظهر إجاباتك كما يلي: «أنا أعيش في مسكن مؤلف من
 ثلاث حجرات، واكن من الممكن أن أشتري منزلاً ملكاً لي،

 ودبيو لي أن من غير الواقعي أن أسكن في أي يوم من الأيام في
 فيلا فخمة( .
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 • ما هو الموقع المهني الذي تحتله في الوقت الحاضر؟
 ه فكر الآن على نطاق أكبر: ما هو الموقع الذي كان يمكنك أن

 تصل إليه؟
 • ضع الحدود الآن: ما هو الموقع المهني الذي دبيو لك أن

 الوصول إليه غير ممكن أو غير وايعق؟
 )يمكن أن تظهر إجاباتك كما يلي: أنا مستشار للزبائن في
 المصرف، واكن من الممكن أن أصبح رئيس فرع للمصرف، ودبيو
 لي أن من غير الواقعي أن أصبح في أ يوم من الأيام رئيساً

 لمجلس الإدارة في إمبراطورية المصارف الدوةيل( .
 • هل تعتقد أن في وكعس أن تؤثر بقوى أفكارك، على إنسان ما؟

 • فكر الآن على نطاق أكبر: هل من الممكن التأثير بقوى الأفكار
 على مجموعة من البشر؟

 • ضع الحدود الآن: هل من الممكن التأثير بقوى الأفكار على شعب

 ريتكن أن تطهر إجاباتك كما يلي: دببو لي ممكنا. دبيو لي أقرب
 إلى الممكن، دبيو لي مستحيلاً كل الاستحالة( .

 ورطتلح على نفسك أسئلة أخرى لكي تشبر نطاق بغدك
 ودحتده، وزتلمم بعد ذلك دائرة - وارمس نقطة في الوسط تمثلها -
 وبتكا في الدائرة تحديداتك التي توضلث إليها، وذثللخ الآن في
 حيز وكيع أنك وتعض التحديدات بنفسك، موكيل ترجع مسألة
 إزالتها من جديد ووتعيس نطاقك، وحتفتل أفقك، وتتلألث الآن كل ما
 ذغته غير وايعق ووصتتلر في هذه الأثناء أنه ما من شيء يعد
 مستحيلاً. ودنعام تتطور إلى أستاذ فكري، ورتيقت إلى بغد أعلى،
 تستطيع أن تحقق ما دبيو لك اليوم بعد غير وايعق، خلال بضع

 سنوات على نحو مطلق .
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 تلخيص:

 ه كل إنسان حذد لنفسه إطاره الذي يمتد فيه بغدً ريكفته ووصتره
 واذلي يقيم فيه بقوله: اذها ممكن» و«ذها مستحيل.

 هل ترى أن من الممكن، مثلاً، أن تكسب 2500 يورو في الشهر،
 وكنكل ترى أن من المستحيل أن تكسب أكثر من ذلك في أي يوم
 من الأيام؟ إذا فقد حذذث لنفسك نطاق بغد دحمودًا، وةجيتن

 لذلك لن تكسب المزيد أبداً، أيضاً.
 ه إن طريق التمكن من فن الحياة يتضمن نسف التحديدات ووتعيس
 نطاق البعد، وقفًا لشعار: ليس انهك شيء لا ووجد له. ولك ما
 أغذه اليوم غير وايعق يمكن أن يكون وايعقًا تماماً، وىلع وهج

 الدقة.

 ه تخؤ من البغد الثالث إلى البغد الرابع، ونل تفتح أفقك فحسب،
 وادلخ أيضاً في مجا الفعل اللانهائي للصعيد الشامل )الشبكة

 الكونية، الزؤى، تحقيق الرغائب وااقملدص، إلخ ... (.



 التمكن من فن الحياة في الألفية الثالثة

 الأزمات
 وارحلوب
 واوكلارث

 عندما نتأمل العالم في مستهل الألفية الثالثة، بكل ما فيه من
 ألوان النزاع القومي وادلويل والاكشملت الاجتماعية وأاكشل العدوان،
 وافكلحا من أجل القوة واةطلسل، وارحلوب، وايلمرات البشر،
 وااجملاعت، وأاكشل التخزين في العالم، والأوةئب الحديثة، كالإيدز،
 أو جنون البقر، والأرماض العقلية النفسية، نضطر إلى أن نواجه بأعيننا
 حقيقة أن البشرية واقداهت، ليسوا على الرغم من كل خطوات التقدم
 التقني ودكتسي المعرفة المتخصصة، وةئبعت قدراتهم على التفكير، في

 وعض يمكنهم من التغلب على هذه الصعوبات الهائلة .

 وةمث ما هو أكثر من ذلك أيضاً: وهو أن عدداً كبيراً من الناس
 لا يعذ، حتى في الوضع الذي يمكنه من صياغة عالمه الأصغر
 الخاص به بالاستعانة ببنى التفكير ورطاقئ السلوك المعتادة، صياغة
 ناجحة على الدوام وانتمةمغ. وىتح عندما ابييه الكثيرون ريكفتبمه
 العقلاني، ورعممهتف المتخصصة الهائلة، لا يمسكون، مع ذلك، بزمام
 حياتهم في ايديهم وهم ديعبون بغداً شاسعا عن حياة على مستوى
 التمكن من فن الحياة. وهم يرذن خطأ، أن التمكن في المجال

 الطبيعي، واباتليل، المادي، هو التمكن من فن الحياة.

 التمكن الحق من فن الحياة يتألف دائماً من التمكن من الجسد + النفس + الفكر

 وهكذا يكون من الممكن أن تشير سلسلة كاملة من البشر إلى
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 نفسها بأنها ناجحة على وهج الإطلاق. وعم ذلك فهم ليسوا راضين
 بالفعل وىلع نحو دائم، لأن رضامه أحادي الجانب، أي أنه موجه

 نحو المجال الجسدي، واباتليل، المادي، وذلكل فهو غير كامل .

 الجسد
 الدماغ

 المقدرة على التفكير
 المعرفة المتخصصة

 الذكاء
 يا- النفس الفكر

 إنهم يتمتعون، إذا شئنا أن نعبر عن ذلك تعبيرا تصويريا، بجدع
 مفتول العضلات ونكل سائر دسجمه متخلف زهمول. وهذه الحقيقة
 على وهج الدقة هي التي توجد اليوم على النطاق العالمي، وببست
 ذها العدد الهائل من الصعوبات: وذكل أن الجزء المادي، الطبيعي
 عند أناس لا يخصؤن عدداً مكتمل التكوين، موفور الصحة، ونكل
 الجزء النفسي - الفكري فيهم غير متطور. ونكل كل إنسان يتألف من
 جسد، وسفن وركف، ولك هذه المجالات تحتاج إلى أن تتطور
 ولمكتست تطوراه إلى أقصى الحدود، وام من أحد يستطيع على
 المدى الطويل أن يهمل جزءه النفسي - الفكري أو يكبته. ففي أي
 وتق من الأواقت سوف يعلن ذها الجزء عن نفسه، بشعور كامن
 بالسخط والارطضاب، وهو شعور ينذر البشر بوجوب تغيير شيء ما
 في «منظومتهم(. وهذا هو السبب في أن كثيراً من الناس اليوم، ونم
 كل طبقات المجتمع، هم في طور البحث، ومهنكل لا يعرفون في

 كثير من الأحيان غم ينبغي لهم أن يبحثوا.
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 إنهم لا يبحثون كما يفتزض خطأ في كثير من الأحيان - عن
 مزيد من النجاح، وزمدي من المال، وزمدي من السمعة، وزمدي من
 الأملاك، وزمدي من القوة وااطلسلن، بل يبحثون عن الاتصال الوثيق
 بالجزء الأعلى من كيانهم الذي يستكن في المجال النفسي الفكري،
 يبحثون عن الذكاء الرباني الذي يستكن خبيئاً في خزانتهم الداخلية،
 ومهنكل يحتاجون لكي لصيوا إلى هذه النفائس، إلى المفتاح

 الصحيح .

 ولا يستطيعون أن دجيوا المفتاح إلا عندما يبعثون الحياة من
 جديد في مجالهم الداخلي، النفسي الفكري، المتخلف المهزول،
 ووطيروهن. واولعملامت واديهمتلات الواردة في ذها الكتاب تساعد
 الإنسان الطامح إلى التمكن من فن الحياة على تدعيم مجاله النفسي -
 الفكري على نحو مطرد الزيادة، وإاعدة إقامة التوازن على ذها النحو،
 شيئاً فشيئاً، بين الجسد واسفنل واركفل. ونم يسلك ذها الطريق
 الشاق في كثير من الأحيان، بإصرار واثمربة فسوف يلقي جزاءه على
 ذلك دائماً، عاجلاً أو آجلاً: إذ يحصل على المفتاح الذي يفضي إلى
 خزانة كنوزه الداخلية، التي تستقر فيها كنوز لا ثقذر تجعل الإنسان

 يتمتع بالغنى الشامل .

 ووسف يتمتع بعد ذلك بفكر متوازن، وةنيكس داخلية، وةمكح
 ناضجة، ورعمةف تحيط بكل شيء، وولع بالقيم الأصيلة، فهو في
 الوضع الذي يمكنه من المحافظة على السكينة وامطلأةنين في كل
 الموافق ونم تحويل كل اقموةم إلى فرصة، ونم تصعيد مقدرته على
 الأداء والإاجنز ووحتلي قناعاته وابمدهئ إلى مجال الممارسة، لكي
 يحقق كل ما افتتحه في مضمار الفكر، في ميدان الحياة، واسيدع كل

 البشر وويمههج .
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 إن الوضع العالمي الخرج للغاية في هذه الأيام يحتاج إلى عدد
 كبير قذر الإمكان من أمثال ؤهلاء البشر الأساتذة، أويل الحكمة
 الشاملة، الذين ركفيون على الصعيد العالمي واوكلين. وذكل أنهم
 يستطيعون أن يهموا في حل المشكلات الوطنية وادلوةيل لا إلى أجل
 قصير، بل على نحو شامل ودامئ، ووعيطتسين أن يكونوا شخصيات
 تتولى القيادة واوتلهيج من أجل مجتمع جديد، يتحقق فيه الإصلاح
 ودهتسيي بالقيم العالمية الشاملة، وهم يستطيعون ريكفتبمه ذي الأبعاد
 الأربعة أو الخمسة، أن يضعوا مقايس جديدة من أجل تعايش سلمي،

 ناجح، تتحقق أمهاهف، بين كل البشر. ولا بلذ من تطوير الذكاء
 المشتكن في نفوسنا ويف فكرنا، واامكتسل تطوره، لأنه سوف يساندنا
 في سعينا إلى أن نؤمن، من دون مشقة، ما نحلم به. وذبكل نصل،
 شيئاً فشيئاً إلى ما ريشيون إليه، على وهج العموم بعبارة: ااعمل عملاً

 أقل، وققخ به ما هو أكثرا. وول أن المسؤونيل في الأمم المختلفة لم
 يكونوا بشراً رسخت أقدامهم في البغد الثالث، بل كانوا، بدلاً من
 ذلك، راسخي القدم في البعد الرابع أو الخامس، لكان انهك، على
 ذها الكوكب، قدز من الظلام أقل بدرجة وجمهةي، وذقز من النور

 أكثر كثيراً.
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