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 محمد �سراج ا�سماعيل بوق�س

اكلنا الموز الأحمر و�شعرنا بحرارة غير طبيعية 
في �أج�سامنا وعرق وقوة ع�ضلية وذهنية

كنا في بلاد �سنغافورة في رحلة �سياحية وكان ذلك اليوم في البرناج 
تجولنا  اثناء  وفي  ال�شعبي  والحبوب  والخ�ضار  الفواكه  �سوق  زي��ارة 
لاحظت وجود موز بلون احمر وتوقفت عنده وطلبت من البائع ان يزن 
لي ثلاثة كيلوجرامات موز احمر نظر لي البائع نظرة ا�ستغراب لم التفت 
اليها لاننا كما تعودنا في ال�سعودية رعاها الله ن�شتري الموز بالكرتون 
او اربعة كيلو واقل �شيء كيلو احد وبعد اكمال الت�سوق والعودة للفندق 
جل�ست اتفح�ص ذلك الموز الاحمر وقلت هل هو �صباغ احمر او ماذا؟ 
ثم اكلنا الموز كالعادة حبة موزة تلتها حبة اخرى لانه كان لذيذ الطعم 
جداً وبعد ربع �ساعة تقريباً اح�س�سنا بحرارة غير طبيعية في اج�سامنا 
مكيفات  ب���أن  علماً  ذل��ك  من  وا�ستغربنا  اج�سامنا  في  بعرق  م�صحوبة 
الفندق كانت تعمل ثم عرفت بعد ذلك ان ال�سبب هو الموز الاحمر وبعد 
القراءة عن الموز الاحمر عرفت ان كل ثمرة واحدة تعادل ثلاثة حبات 
من الموز العادي الا�صفر وكل ثمرة موز احمر تحتوي على 400 ملغرام 
من البوتا�سيوم كما ان هذا الموز غني جداً بفيتامين c  وان حبة واحدة 
من الموز الاحمر تعطي حوالى 15% من حاجة الج�سم من هذا الفيتامين 
كما انه غني جداً بالالياف الغذائية التي تقلل من خطر الا�صابة بامرا�ض 
القلب، والموز الاحمر احد انواع الموز قليل الانت�شار وله طعم لذيذ جداً 
قريبه من طعم خليط الموزك مع التوت ويزرع هذا النوع من الموز في 
المناطق الا�ستوائية وا�شهر هذه المناطق كو�ستاريكا والمك�سيك وتنزانيا 
الف�صيلة  يتبع  النباتات  من  جن�س  من  المحمر  الم��وز  وهناك  وزنج��ب��ار 
نوعاً   78 من  اك�ثر  الجن�س  ه��ذا  ويب�ضم  الزنجيليات  رتبة  من  الموزية 
والموز  والموز الاخ�ضر  الا�صفر  الموز  الا�ستعمالات ومنها  منه مختلف 
والموز كبير  ال�صغير  والموز  البنف�سجي  والموز  الرتقالي  والموز  المحمر 
الحجم والموز القرمزي والموز العزيزي والموز ال�سيامي والموز الدموي 
وانواع اخرى عديدة واما تركيب ثمرة الموز كيميائياً فهو يتركب من 
والن�شاء  وال�سكروز  والفلوكوز  والفركتوز  وال�سكريات  الفاكهة  ماء 
الموز  تركيب  اما  طيارة  وزيوت  والبكتين  واغلبروتينات  وال�سلليولوز 
 ,c, pp, , B6 ,B1 ,B2 من الفيتامينات فهو يتركب من فيتامين
المعدنية يتكون  اما محتواه من الاملاح  E والكاروتين  B9 وفيتامين 
وال�صوديوم  والمغنيزيوم  والف�سفور  والكال�سيوم  البوتا�سيوم  م��ن: 
او �سعرة  كالوري  كيلو  تعطي 81  الم��وز  غ��رام من  مائة  والحديد وكل 
الم�ضرب  ك��رة  لاعبين  ون�الح��ظ  الريا�ضيين  فاكهة  ه��و  ول��ذل��ك  ح��راري��ة 
ي�أكلون الموز في فترة الا�ستراحة لانه يعطي الع�ضلات قوة ون�شاط كما 
ان الموز ين�صح باعطائه للاطفال لاك�سابهم نمواً قوياً و�سريعاً ونت�أمل 
قول الله تبارك وتعالى في كتابه الكريم: )واتاكم من كل ما �س�ألتموه 
وان تعدوا نعمة الله لا تح�صوها ان الان�سان لظلوم كفار( ابراهيم 34 
اللهم انك عفو كريم تحب العفو فاعفو عنا برحمتك يا ارحم الراحمين 

و�صلى الله على نبينا ور�سولنا محمد وعلى �آله و�صحبه اجمعين.

عثرات الحياة
عقبات  بها  الحياة  �أن  لي�ست  الم�شكلة 
، ول��ك��ن��ك ق��د لا ت��ع��رف ���س�نن ال��ل��ه في 
ناجحاً،  �شخ�صاً  تكن  لم  �إذا   . خلقه 
ف����إن �أغ��ل��ب �أم���ور الح��ي��اة �ستبدو غير 
تكمن  الحقيقة  ل��ك.  بالن�سبة  متوازنة 
في �أن الحياة لها نظام مختلف، وطرق 
النجاح هذه موجودة ومنطقية ، لكنها 
يتعلمها  لا  ولذلك  مريحة  وغير  معقدة 

الآكثرون. لذلك، دعونا نحاول:

القاعدة الأولى: الحياة 
عبارة عن مناف�سة

مع  تج��ارة  تديرها؟  التي  التجارة  تلك 
الله 

وتجارة في حياتك الدنيا ...
ه��ن��اك ���ش��خ�����ص ي��ري��د �إخ��ف��اق��ه��ا. تلك 
�شخ�ص  هناك  تُعجبك؟  التي  الوظيفة 
ب�ربن��ام��ج  م��ك��ان��ك  ي�����س��ت��ب��دل  �أن  ي����ود 
كمبيوتر. تلك الفتاة ، ال�شاب ، الوظيفة 
المرموقة| ال�شهادة التي تود الح�صول 
الأ�شخا�ص  كل  وح��دك،  ل�ست  عليها؟ 

يريدونها.
ك��ل��ن��ا في ����س���ب���اق، ع���ل���ى ال����رغ����م م��ن 
�أغلب  ذل���ك.  نتجاهل  �أن  نف�ضل  �أن��ن��ا 
الإنج�������ازات م��ل��ح��وظ��ة لأن���ن���ا ن��ق��ارن��ه��ا 
�أكثر  ت�سبح  �أن��ت  الآخرين:  ب�إنجازات 
�أميالًا من غيرك، �أو ت�سبح �أف�ضل، �أو 
تح�صل على كمية �أكبر من ال”لايك” 

في موقع الفي�سبوك. ممتاز.
لكن من الم�ؤلم �أن ت�صدق، ولذلك يدعم 
بو�سعك”،  م��ا  “افعل  بع�ضاً  بع�ضنا 
“�أنت في �سباق مع نف�سك”. المُ�ضحك 
ممت لتجعلك  في هذه العبارات �أنها �صُ

غير  المناف�سة  كانت  �إذا  �أك�ثر.  تجتهد 
يتوقفوا  �أن  �أط��ف��ال��ن��ا  �سنُخبر  مهمة، 
لح�سن  ي�ست�سلموا.  و�أن  المحاولة  عن 
يقتل  ع��الم  في  نعي�ش  لا  نحن  الح���ظ، 
المناف�سة. بزمن  �أجل  بع�ضه بع�ضاً من 
كافية  فر�ص  هناك  الحديثة  الح�ضارة 
ب�شكل  نتناف�س  لم  و�إن  حتى  للجميع 

مبا�شر.
ل��ك��ن لا ت��ن��خ��دع ب��ال��وه��م ال��ق��ائ��ل �أن 
الحياة لي�ست �سباقاً، فالنا�س يهتمون 
على  يح�صلوا  �أن  �أج��ل  م��ن  بمنظرهم 
�شريكٍ للحياة، يكافحون في المقابلات 
ال��وظ��ي��ف��ي��ة م���ن �أج����ل الح�����ص��ول على 
غير  المناف�سة  �أن  تنكر  كنت  �إذا  عمل. 
موجودة، ف�إنك واهم. كل �أمر مرغوب 
ي���ك���ون في م��ي��زان  في ه����ذه الح���ي���اة 
المناف�سة. والأف�ضل يح�صل عليه ه�ؤلاء 

الذين يريدون �أن يتقاتلوا من �أجله.

القاعدة رقم 2: يُحكم 
عليك من خلال ماتفعله، 

لي�س من خلال ما ت�ؤمن به
خلال  من  النا�س  على  يحكم  المجتمع 
الآخرين.  �أجل  من  فعله  ماي�ستطيعون 
م��ن��زل  في  ط��ف��ل  �إن���ق���اذ  ت�ستطيع  ه���ل 
ورم  ت��زي��ل  �أن  �أو  ب��ال��ن�ريان؟  م�شتعل 
مليئة  غرفة  تُ�ضحك  �أن  �أو  �سرطاني؟ 

بالنا�س؟ لديك قيمة هنا.
ل��ك��ن ه����ذا ل��ي�����س م��ان��ف��ع��ل��ه ن��ح��ن تج��اه 
�أنف�سنا  على  نحكم  لا  نحن  �أنف�سنا، 
جيد”،  �شخ�ص  “�أنا  ب��الأف��ك��ار.  �إلا 
�أف�ضل  “�أنا  طموح”،  �شخ�ص  “�أنا 
الأفكار الخاملة ربما  من هذا”.. هذه 

لي�ست �ضمن  لكنها  الليل،  تريحنا في 
الم��ع��اي�ري ال��ت��ي ي���ران���ا ب��ه��ا الآخ�����رون. 
بها  ن��رى  التي  معاييرنا  حتى  ولي�ست 

الآخرون.
النوايا الطيبة لي�ست مهمة. الإح�سا�س 
ال��داخ��ل��ي ب��ال��ف��خ��ر والح����ب وال��واج��ب 
�أن  ت�ستطيع  م���اذا  الم��ه��م  م��ه��م��اً.  لي�س 

تفعل للآخرين وماذا قدّمت للعالم.
مزاياها،  �أج��ل  من  تُكافئ  لا  ال��ق��درات 
المجتمع  م��ن  ي�صدر  تقدير  �أي  ول��ذل��ك 
يكون من منظور �أناني: عامل النظافة 

�سم�سار  م���ن  ت���ق���دي���راً  �أق�����ل  الم��ج��ت��ه��د 
ال�سرطان  باحث في  القا�سي.  الأ�سهم 
لم��اذا؟  �أزي���اء.  عار�ضة  من  تقديراً  �أق��ل 
الأ�سهم،  )�سم�سار  القدرات  هذه  لأن 
وت�ؤثر  ن��درة  �أك�ثر  الأزي����اء(  وعار�ضة 

على �أ�شخا�ص �أكثر.
في الحقيقة، التقدير الإجتماعي عبارة 
عن ت�أثير �شبكة علاقات: المكاف�آت تُقدم 

�إلى الأ�شخا�ص الأكثر �شهرة.
اكتب كتاباً ولا تن�شره، لا �أحد يعرفك. 
المدينة  بطل  �أن��ت  �شخ�صاً،  انقذ  �أكتب 

ولكن عالج مر�ض ال�سرطان، �ست�صبح 
القاعدة  ه��ذه  الح��ظ،  ل�سوء  �أ�سطورة. 
التافهة  تنطبق على كل المواهب، حتى 

منها: تعرّى �أمام �شخ�ص فيتب�سم.
لأنها  الحقيقة،  هذه  �ستكره  �أن��ك  يبدو 
قد تجعلك ت�شعر بالغثيان. لكن الحقيقة 
كذلك: يُحكم عليك من خلال قدراتك، 
وعلى عدد النا�س الذين �ست�ؤثر عليهم 
تتقبل  �إذا لم  ه��ذه.  قدراتك  من خ�الل 

هذا الأمر، �سترى الحياة غير مجديه
قاعدة رقم 3: �أفكارنا عن 

العدل هي �أفكار �أنانية
�سلطة  ي���خ�ت�رع���وا  �أن  ال���ن���ا����س  ي��ح��ب 
ح�سبه  رج��ال  لدينا  ول��ذل��ك،  �أخلاقية. 
في الميدان. وق�ضاة في المحاكم: لدينا 
غريزة بال�صواب والخط�أ، ونتوقّع من 
العالم �أن يلتزم بها. في البيت يخبرنا 
من  نتعلم  المدر�سة  بذلك، وفي  والدينا 
�أ�ساتذتنا كذلك. كن ولداً طيباً و�سوف 

تح�صل على قطعة من الحلوى.
ل��ك��ن ال���واق���ع مخ��ت��ل��ف. در����س���ت بجد 
عملت  الإم��ت��ح��ان.  في  ر�سبت  ولكنك 
بم��ج��ه��ود ك��ب�ري ول��ك��ن��ك لم تُ���رقّ���ى في 
الوظيفة. تحبها والدتك ولكنها لم ترد 
على �إت�صالاتك.. لي�ست الم�شكلة في �أن 
�أفكارك  في  ولكن  جميلة،  غير  الحياة 

المت�صدعة عن الجمال.
الذي يعجبك  ال�شخ�ص  �ألقِ نظرة على 
ولكنك لم تعجبه. �إنه �شخ�ص متكامل: 
���ش��خ�����ص ل���دي���ه ���س��ن��وات م���ن الخ�ب�رة 
عنك.  مختلفاً  �إن�����س��ان��اً  ي��ك��ون  �أن  في 
يتفاعل  ال��ذي  هو  الحقيقي  ال�شخ�ص 
مع مئات �أو �آلاف الأ�شخا�ص كل �سنة.
لكن العجيب في كل هذا هو �أنك تريد 
�أن تكون ال�شخ�ص المحبوب لديه لأنك 
ف��ق��ط م��وج��ود في ه���ذه الح���ي���اة؟ لأن��ك 
هذا  يكون  قد  تجاهه؟  ب�إعجاب  ت�شعر 
ق��رارات  لكن  لك،  بالن�سبة  الأم��ر مهماً 
الأ���ش��خ��ا���ص ل��ي�����س��ت ب��ال�����ض��رورة �أن 

تكون عنك.
وبالمثل، نحب �أن نكره مدرائنا و�آبائنا 
�صائبة  غير  قراراتهم  وال�صحفيون. 
ويجب  معي!  يتفقون  لا  لأنهم  وغبية. 
وب��دون  لأنني  معي!  يتفقوا  �أن  عليهم 

على  وُج��دت  �شخ�صية  �أف�ضل  مناق�شة 
الأر�ض!

كريهون  �أ�شخا�ص  يوجد  الحقيقة  في 
ب��ال��ط��ب��ع. ل��ك��ن ل��ي�����س ك��ل الأ���ش��خ��ا���ص 
�أنانية  وحو�ش  �أو  �سيئون،  العالم  في 
يم��ل��ئ��ون ج��ي��وب��ه��م بم���آ���س��ي��ك. �أغ��ل��ب��ه��م 
في  ولكن  بو�سعه  ما  يفعل  �أن  يحاول 

ظروف مختلفة عن ظروفك.
ق��د ي��ع��رف��ون �أم�����وراً لا ت��ع��رف��ه��ا، وم��ن 
الممكن �أن لديهم �أولويات مختلفة عنك. 
لكنهم يجعلونك ت�شعر، �أفعال الآخرين 
لي�ست حكم وجودي على وجودك، بل 
هي مح�صلة وجودهم في هذه الحياة.

لماذا الحياة متعبة؟
فكرتنا عن ال�سعادة لي�ست �سهلة: هي 

عباءة نغطّي بها �أفكارنا التي نتمناها.
�أن تتخيل كيف �ستكون  هل ت�ستطيع 
لكل  ع��ادل��ة  كانت  �إذا  مجنونة  الح��ي��اة 
الأ�شخا�ص في العالم؟ لا ي�ستطيع �أحد 
�أن يح�صل على �إعجاب الآخرين بدون 
يُحطّم  لا  حتى  لهم  �شريكاً  يكون  �أن 
�إذا  فقط  ال�شركات  �ستف�شل  قلوبهم. 
�ستنتهي  ال�سيئين.  الأ�شخا�ص  وظّفت 
ال�شريكان  م���ات  �إذا  ف��ق��ط  ال��ع�الق��ات 
�����س����وي����ة. ����س���ت���ح���ل الم�������ص���ائ���ب ف��ق��ط 
ي�شغل  �أغلبنا  ال�سيئين.  بالأ�شخا�ص 
الحياة  تكون  �أن  يجب  بكيف  تفكيره 
ولكننا لا ن�ستطيع �أن نرى كيف تكون 
الحقيقة  مواجهة  لذلك،  �أ�صلًا.  الحياة 
نفهم  يجعلنا  ال��ذي  كالمفتاح  �ستكون 

العالم، ويجعلك تفهم �إمكانياتك.
* من�صور بن محمد فهد ال�شريده 
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فنون ا�صطناع م�شكلة..!
ومن�سابة،  جيدة  الأف���ق،  في  تلوح  كما  الام���ور 
مثابر،  دائ��ب، ومجتهد  فلك،،،! عامل  وك��لٌ في 
�أن��ه  يعتقد  م��ا  او  عليه،  ال��ل��ه  م��ااف�رت���ض��ه  ي����ؤدي 

�سَلوته ومحتمٌ عليه �أدا�ؤه ،،،!
اكتئاب محدودة،  او حالة  قلق،  لن�سبة   ،،، لكن 
او لحظة غ�ضب، تخل بالتوازن، او ارتباك في 
البنية الداخلية، تبد�أ م�سالك التكدير، وت�شغيبات 

الأنف�س ، وكما قيل:
لهوى النفو�س �سريرةٌ لا تُعلمُ// عرَ�ضاً نظرتُ 

وخِلتُ �أني ا�سلمُ..!
الام��ور  ان  الم�سيطر،  او  المجتهد  العامل  فيظن 
ال�سيطرة، او ي�ست�شرف موجة  منفلتة، او دون 

تجديد عا�صفة ، لا يمكن 
�سيما لمن  تقليدي قديم،، لا  ب�أ�سلوب  مواجهتها 
يعي�ش على نظرية )) لي�س في الإمكان ابدع مما 

كان ((..!!
ت�سجيل  او  ج��دي��دة،  لخبطة  �إح���داث  في  فيفكر 

موقف ي�شتت،، وذلك على النحو التالي :
1/ دعوى المو�آمرة ، وان المنهج، �أو الدائرة، او 
اك لها المكائد  ال�شركة،او الدعوة في خطر، وُحت

الذاتية،،  فوجب التيقظ والانتباه .
2/ ي��وج��د ان�����ش��ق��اق: والخ��ل��ان م��ت��ب��اع��دون ، 
والعمال مت�شاك�سون، وك�أن الجميع كانوا على 
�صلبة،  ق��اع��دة  على   او يمكن جمعهم  ائ��ت�الف، 
وت��ن��ا���س��ى ت��ب��اي��ن ال��ب�����ش��ر، واخ���ت�ل�اف �أع��م��ال��ه��م 

وافهامهم، وهو �سنة الخلق،،،!

3/ انت�شار الجهلة: فيجب ردّهم للعلم، و�إذكاء 
طريقه  م��ن  الا  يح�صل  لا  وه��ذا  فيهم،،  ال��وع��ي 
موازية  للعلم  قنوات  توجد  ان   اما  وبوابته،،،! 
وف، يو�شك ان ينق�ض  ومناف�سة،،، فهذا امر َخم

عليه فيرديه،،،! كذا في ت�صورهم، !!
والأمر �أي�سر من ذلك بكثير،،،!

و�أن  ت��ن��ازع:  وال��ت��ن��وع  ت��ه��ار���ش،  التناف�س   /4
مع  والتعامل  الاول،  للمربع  ال��ع��ودة  ال��واج��ب 
مترامي  ف�سيحا  مكانا   ولي�س   ، �ضيقة  حجرة 
الأطراف ،،،! يحترم التعددية الدعوية والتنوع 
و�إخاء  عام،  تن�سيق  مع  والإغاثي،  الإ�صلاحي 

جم، لا  يف�سد للود ق�ضية،،،!
لأن  لم����اذا؟؟   : تفكيك  ال��ت��ج��دي��د   /5
منتظم  و�شغلنا  ح�سنة،  امورنا 

، والم����ي����اه ج����اري����ة ع��ل��ى 
الجميع ،،!

والوجه الذي تعرفه 
خ���ي��ر مم������ن لا 

تعرفه،،،،!)) �إني �أخاف ان يبدل دينكم، �أو ان 
يظهر في الار�ض الف�ساد (( �سورة  غافر.

�أزم��ان  بنا منذ  �أ�ضر  لأن��ه  6/ كبح الاخ��ت�الف: 
 !،،، ب��ي�����ض��ت��ن��ا،  وف�����رق ج��م��اع��ت��ن��ا، وداه������م   ،
هواهم  على  الاخ��ت�الف  ه��ذا  يف�سرون  ولكنهم 
و�سجيتهم، فالخلاف عندهم من�صبٌ على تميّز 
م�شاورتهم  وع��دم  لاعمالهم،  وتركهم  الاخرين 
الاداري  ا���س��ت��ب��داده��م  ون��ق�����ض  ���ش��ئ،  ك���ل  في 
التقنية الحديثة عن  والتي عجزت  الم�ستديم،،،! 

حله ومعالجته،،،!
منه  وح  ا����س�ُروتُ اذا  �سيما  لا  ت��ه��م��ة:  ال����ر�أي   /7
الإج���������ادة وال���ت���ج���دي���د، 
ور������س�����م م��ف��اه��ي��م 
ج������دي������دة في 
ال�����ع�����م�����ل 

الذي  الان��ق�الب،  بمثابة  وك�أنها    !،،، ال��دع��وي، 
يُف�سّر بالمكيدة، والزعزعة، وحب الا�ستحواذ،،،! 

ولا حقيقة لذلك كله الا محاولة المحافظة 
ع��ل��ى م�����س��ار ه�����ش، ون��ب��ذ ك��ل م�صلح ومج���دّد 
ي��راد (( �سورة  �إن ه��ذا ل�شئ  وم�����ص��ح��ح،،،!!)) 

�ص.
8/ الإف�ل�ا����س ال��داخ��ل��ي: ال��ن��اج��م ع��ن ت��ع�ثر في 
الم�شاريع، او فو�ضى �إداري��ة، او تعيين لكل من 

هب ودب، ورف�ض كل م�سالك 
اح��ده��م في ت�صدير  ي��ف��ك��ر  ب��ح��ي��ث  ال��ت��ح��دي��ث، 
م�شاكله الى الاخرين، لتطيب له الحياة ، ويعكر 

�صفو الموظفين والعاملين 
9/ اعتماد الظنون: والتعويل عليها عملا و�أداء 
الظن وان  �إلا  يتبعون  �إن  وانطلاقا قال تعالى)) 
النجم  الظن لا يغني من الحق �شيئا (( )�سورة 
28( . وهذا ال�شخ�ص الظنّان، لن ي�صفو له يوم، 

ولن يهد�أ له بال...!
10/ الن�صح قدح: يعظون الاخرين، ويلاحظون 
عليهم، ف�إذا ما نُ�صحوا وذُكروا بالم�سلك الأر�شد 
في العمل الدعوي، �ضجّوا وت�ضايقوا، واعتبروا 
النا�صح ناقدا مفتريا، او مُ�شهّرا، او متجاوزا، 

وانطم�ست كل معالم)) الدين الن�صيحة (( 
لكل  الن�صح  الله على  بايعت ر�سول   (( وحديث 

م�سلم ((.،،،، وال�سلام.

* د.حمزة بن فايع الفتحي

بل تطويرها فن بناء المعتقدات ال�شخ�صية و�سُ
من �أكثر الطرق فاعلية في �سبيل تطوير حياتك للأح�سن 
�أن تتعرف على معتقداتك ال�شخ�صية التي �سوف تقودك 
وت��ع��م��ل على  ـ  ت��ع��الى  ال��ل��ه  ب�����إذن  ـ  �أح�الم��ك  �إلى تحقيق 

ت�أكيدها وتر�سيخها.
التي  معتقداتك  ع��ن  كتبتها  التي  القائمة  راج��ع    -1
تلك  ع��ن  �إل��ي��ه��ا  �أنتهيت  ال��ت��ي  وال��ق��ائ��م��ة  ال��ق��وة  تمنحك 
المعتقدات التي تُ�ضعفك، ثم قم بر�سم دائرة حول �أكثر 

هذه المعتقدات قوة .
�إعطائك  �إلى  2-  قم بتحديد كيف ت�ؤدي هذه المعتقدات 
�سن  المزيد من القوة في دفع عجلة حياتك؟ ب�أي طريقه ُحت
هذه المعتقدات من �صفاتك ال�شخ�صية ومن نوعية حياتك؟ 
ثم تخيل لو �أن هذه المعتقدات �أ�صبحت �أقوى مما كانت 
�أكبر  ت�أثير  �أكثر وي�سبب  عليه فكيف �سيعطيك ذلك قوة 

في حياتك؟
كل  ع��ن  را�سخة  قناعات  �إلى  ت�صل  �أن  الآن  عليك    -3
في  تُن�شئ  �أن  وعليك  الإيجابية،  المعتقدات  من  اعتقاد 
ذهنك ذلك اليقين الدائم الذي يوجه �سلوكك نحو الاتجاه 
لتك  وفقاً  الت�صرف  اب��د�أ في  ثم  تريده في حياتك  ال��ذي 

القناعات الجديدة.
ال�سلبية  المعتقدات  تلك  من  للتخل�ص  الوقت  حان  والآن 

المعوقة لك.
1. قم باختيار اعتقادين �سلبيين تظن �أنهما �أكثر �إ�ضعافاً 

لمقدرتك على التطور.
ويقينُك  ت�أكُدك  عليها  يقوم  التي  الأ�س�س  بتحطيم  قم   .2
من هذين المعتقدين وذلك ب�إثارة الت�سا�ؤلات الآتية: كيف 

ال��ذي  ال�شخ�ص  ك��ان  ه��ل  ؟  وغ�ري معقول  �أن���ه  �سخيف 
ت�سبب في اعتناقي هذا الاعتقاد �أح�سن نموذج يمكن �أن 
عاطفياً؟  �سيكلفني  م��اذا  منه  �أتخل�ص  لم  �إذا  به؟  يُقتدى 
ومالياً ؟ وج�سدياً ؟ وفي علاقاتي وماذا �سيكلف عائلتي 

ومن �أحبهم ؟
3. تخيل النتائج غير الطيبة التي ت�أتى بها هذه المعتقدات، 
وقرر ب�صفة نهائية �أنك لا تريد �أن تدفع الثمن الذي تكلفه 

هذه المعتقدات مرة �أخرى.
وتوقع  بت�صور  الإيجابية  المعتقدات  تلك  بتر�سيخ  قم   .4

الفوائد اللانهائية التي �سوف تعود عليك منها.
�أثبتت الدرا�سات العديدة ان هنا قوة عظيمة وراء التوقعات 

التي نحملُها تعمل ــ بقدر الله تعالى ـ على تح�سين �أدائنا 
ب�صفة عامة ويطلق على هذه القوة الكامنة وراء التوقعات 
 )Pygmalion effect : ) ت�أثير بيجماليون (  
المتوقعة  النتائج  �أنه كلما زادت  وهو ظاهرة يحدث فيها 
كلما  موظفين(  �أو  تلاميذ  )غالباً طلاب،  الأ�شخا�ص  من 
زادت النتائج الإيجابية لأدائهم. �سمي هذا الت�أثير ن�سبة 

�إلى م�سرحية بجماليون للكاتب جورج برنارد �شو.
ذاتية  "النبوءة  �أ�شكال  من  �شكل  هو  بجماليون  ت�أثير 
الأ�شخا�ص  �إق��ن��اع  ط��ري��ق  ع��ن  ي��ح��دث  وه���ذا  التحقق"، 
�أعمالهم  ب����أداء  يقومون  وبالتالي  الإيجابية،  بقدراتهم 
بناءً على هذه الأفكار الإيجابية والتي ت�ؤدي �إلى النجاح 

كنتيجة. 
في  تحققها  �إلى  ي����ؤدي  الإي��ج��اب��ي��ة  ب��الأف��ك��ار  ف�إقتناعهم 

النهاية.
مثال: �إقناع تلاميذ ف�صل ما ب�أنهم �أذكى تلاميذ المدر�سة، 
�أثبتت التجارب �أن هذا ي�ؤدي غالباً �إلى �أن نتائج تلاميذ 
هذا الف�صل تكون هي فعلًا الأعلى في المدر�سة، والعك�س 
�صحيح.ففي �أحد الأبحاث �أخبر الباحث المدر�سين :" �أن 
هناك تلاميذ موهوبين في ف�صولهم ولا بد من النهو�ض 
". وب��ال��ط��ب��ع ا�ستجاب  ي��ت��ف��وق��وا  ب��ا���س��ت��م��رار ح��ت��ى  ب��ه��م 
على  الطلبة  ه����ؤلاء  و�أ���ص��ب��ح  التوقعات  لتلك  الم��در���س��ون 
قمة قوائم التفوق، ولقد كانت مفاج�أة تامة للأ�ساتذة �أن 
ذكاء  �أي  يُظهروا  ولم  عاديين  طلبة  مجرد  الطلبة  ه���ؤلاء 
�أن بع�ض ه���ؤلاء التلاميذ  �أج��راء البحث، بل  خ��ارق قبل 
عاف الم�ستوى .يا ترى ما الذي  قد تم ت�صنيفهم كطلبة �ضِ
تلك  هو  ذل��ك  الذي�سبب  �أن  �شك  لا  ؟  النتيجة  ه��ذه  �سبب 
القوة العظيمة الكامنة وراء يقين ه�ؤلاء الطلاب ب�أنهم غير 
عاديين ويُتوقع التفوق لهم ذلك التوقع الذي انتقل �إليهم 
�أهمية  الآن  ترى  بذلك! هل  اعتقاد مدر�سيهم  عن طريق 

معتقداتك عن نف�سك وعن الآخرين ؟ 
قق �إذا كان لديك الأيمان التام  يا ترى ماذا يمكن �أن ُحت
�أب��وب م�ستقبل  �أن تطرق  ــ يمكن  الله تعالى  ب���إذن  ـ  ب�أنك 

غاية في الازدهار؟
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