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والتكنلوجيا’  للعلوم السودان لجامعة التقدير و الشكرل  اتقدم بجزي
أيضاً و الباحثين’ و العلم لطلاب علمية فرص لإتاحتهم واساتذة إدارة

   لشكرخص اوا اللغات’ وكلية العليأ الدراسات الشكرلكلية

 للدكتور محمد الأمين الشنقيطي

 على وحرصه هذاالبحث على الإشرافه بقبول مشكوراً  تفضل الذي
 مد من كل إلى موصول والشكر والمعلومات بألنصائح إكماله’ وتزويدي

 حساناً.إ و خيرأ الجميع الله العون’وجزي يد لي

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 
 

 الجزء الاول 
1  

 كيفية تحليل مشاكل القلق وا لحلول:  

؟ للإجابة على جابةلإا إذن ماهي شاكل القلق ؟ بالطبع لا.كلمتركيبة سحريةي ستحل أهل 
’ بأن نعرف الخطوات الأساسية لتحليل نواع القلقأتعامل مع مختلفانفسناللنعد  اعلين هذا السؤال

 هي: والخطوات .المشكلة

 الحقائق . علىالحصول  -1
 .تحليل الحقائق -2
 .بناء على القراروالعمل  -لى القرارإل الوصو  -3

ردنا حل أستخدامها إذا إيضا  أوعلينا طو وإستخدمها’ارس علّمهاشياء الواضحة ؟ نعم . لقد لأا
 .وتقلب حياتنا الي جحيم محدق لمشاكل التى تضايقناا

نأخذ بالحقائق؟ ان لماذا مهم جدا   قائقالح  علىولى وهي الحصول لأدعنا نطبق القاعدة ا
كل  من دون الحقائق ’المحاولة في حل مشاكلنا بعقلانيةالحقائق لا يمكننا حتي لأنهبدون 

. انها فكرةالراحل هيربرت كرتي ؟ لااك يدور في اذهاننا. هل هذه فما نقوم به هو مجرد ارتب
فقد  ’عشرون عاما   اكثر من عمل بها إي هاوكس عميد كلية كلومبيا بجامعة كلومبيا التي

سي ي تبر سبب رئرتباك يعلإن اأخبرني ب أالمشاكل التي تقلقهم و الف طالب لحل ي ساعد مئت
شخاصُ يحاولون صنع القرارات  األق في العالم سببهالق ن نصف مشاكل: ,,إحيث قال ’للقلق

شكلة ما’ والتي م نت أواجهذا ك: ,,إ’’وقالساس قراراتهمبأكافية  درايةن يكون لهم دون أ
فإنني لا اقوم حتى بوضع القرارات   ‘عند الثالثة مساء   اءالمقبلالثلاث يتوجب على حلها

 علىز في الحصول ركّ أخلال هذه الفتره  و اء’ذه المشكلة حتى قدوم يوم الثلاث الخاصة به
كثر مما أعطي المشكلة أ ’ ولا ققلإنني لاأضاف " أهذه المشكله" و  اكمن فيهالحقائق التى تُ 

حقائق’ ال علىالحصول  قوم به هو التركيز فيأار بسببها . كل ما سهو حتى الأا تستحقه
 نتهت تلقائيا.إفأجد المشكلة قد  اءلحقائق بقدوم يوم الثلاث ى اعلستطعت الحصول إذا إو 
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ن أيمكنني  ؟ فقال نعمالمشكلة تماما   علىضيتوكس هل هذا يعني بأنك قسألت العميد ها
" : حديثه قائلا  .وواصل ريبا  قبحت خالية من القلق بصورة كلية ت صلأنأن حياتي اأاقول لك ب 

 ‘الحقائق بطريقة منصفة وموضوعية على ذا كرّس المرء وقته في الحصول إنه إكتشفت أ
 ة.ضوء المعرف علىسوف يتلاشى قلقه دائما  

على الحقائق بطريقة منصفة ذا كرّس المرء وقته فى الحصول إنه أكرر ذلك ب أدعني 
 ضوء المعرفة . علىسوف يتلاشى قلقه دائما   وموضوعية’

وجد ت من الحقائق؟ لا  هزعاج ن إعند  معظمناالذي يفعله ما ل توماس ادسون بكل جدية :’’ قا
 ذا تضايقنا من الحقائق بصورة كلية’إلي تجنب عامل التفكيرإذا قام المرء باللجوء فائدةإ

بالحقائق ونتجاهل  ندعم ما كنا نفكر فيه سابقا   أن بعد .مثل كلاب صيد الطيورنصبح 
م بصورة مناسبة مع تفكيرنا ءفعالنا’ والتي تتلاأر لنا ر ريد الحقائق التي تب خريات’حينها ن الأ

 .حكمنا السابق تجاه التفكير الاولوتبرر لنا 

العناء نفسه  جابات لمشاكلنا ؟ ألم نجدإعلى صعوبة في الحصولجدنا إذا و دهشة من’ هل إذن
إضافة الرقم اثنان  نأافترضنا ب  ة’إذاني عند محاولتنا فى حل مسألة حسابية من الدرجة الثا

عبون شخاص فى العالم يصّ الأما زال هناك الكثير من  ؟(5=2+2) في نفسه يساوي خمسة
يساوي  في نفسه اثنان إصرارهم على أن إضافة الرقمخرين ب نفسهم وعلى الآأحياة على ال

 !ربما خمسمائةأو  خمسة

: ضاف العميد هاوكسقائلا  أنفكر بطريقة عاطفية. و  ألا؟ علينا هذان نفعل حيال أذا يمكننا ام
 نيويورك لمحاولة اخرى. إلىعونرج  ة محايدة"موضوعي طريقة ب"ن نضمن الحقائق أ"يجب 

بالعزف التسجيلات’ قمت و ستدي بإمقابلةبينما كنت منتظرا  . إستراحةالمرة حصلت على هذه 
سل السيد نات ر لأغنية أي لئداآستقبال. واثناء موظفة الإل اصة بي وغنيتخ لة الجيتار الآعلى 

نه من إالمكتب كتب فيها ’’ إلىغنية مسودةمؤلف الأ (Nat schildkraut)اسكلدوكروت
شركة  إلىرسلني أو  ني مذكرةاطعأ قد . غنيةهذه الأي بن اسمع احدهم يتغأدواعي سروري 

لرجل الذي يعمل هناك بعض قدم لي اف’يكن ادائي جيدا  تسجللم فقمت بال ’لاتفكتور للتسجي 
واغني اغاني  ’عمل هناك بالسكة حديد نهارا  أ ها رجعتإلى مدينة تولسيا’ كنت بعد النصائح’
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جعلني احافظ علىوضعي المادي نه ي لأ نظامحببت هذا ال’أعيإذا في برنامج  رعاة البقر ليلا  
 . لم اكن قلقا   لكلذبانتظام

. خلال تلك الفترة في مدينة تولسيا(KVOO)اشهر بإذعة كي في او او  لمدة عشرةعملت 
طلب و ( That silver haired daddy of mineمع جيمي لونج اغنية بعنوان ) اديت

في شركته وقد قمت ها سجلأن أندلي مدير شركة تسجيلات امريكية مني السيد ارثور استا
خري بسعر خمسون دولار لكل من التسجيلات الأ أجريت العديد’و سجيل ناجحا  ذلك وكان الت ب 

غو براتب قدره كاشي ي ف (WLS)عة دبليو’إل’إسإذا تحصلت على وظيفة في  خيرا  أتسجيل’ و 
تسعون دولار  إلىتفع راتبي ر إبع سنوات’لمدة ار  وبعد العمل معهم ’في الاسبوعربعون دولار أ

 . ثلاثمئة دولار كل ليلة كراتب لظهوري الشخصي بالمسرحيات علىتحصل أوكنت ا  اسبوعي 

تحاد الديسنسي إستهلال مشاريع هائلة’ تم تكوين تحصلت على فرصة لإ 1934وفي العام 
 ’ ن الصورم جديدا   ولكنهميريدون نوعا   ’هوليود وضعصور رعاة البقرو نتج لذلك قرر مُ  ’

اردتم الغناء  إذاديسنسي’ فقال لشركائه:تحاد الإشريكا في  مريكيةالشركة الأ مالكوكان 
هذه هي  تكان  ’حدى التسجيلات التي تخصناإ علىفقد تحصلت  ’غاني رعاة البقرأب 
غاني رعاة البقر براتب قدره مئة دولار أ نتاج تمثيل إت ب ألقد بدنما. ي عالم الس إلى ينطلاقت إ

ادرك نني لأ. كن قلقا  أنني لم . لكهل سانجح في التمثيل ام لا يرتابني  وكان الشكُ  ’اسبوعيا  
 .بأنهلديعمل أخر

لف دولار أحصل على مئة ت أن لأصبحت اأاوز توقعاتي الجامحة’ و نجاحي في التمثيل تج 
وبداخلي صوت يخبرني انني التمثيل’ اكسبها فىرباح التى لأنصف ا إلىضافة لإ’ باسنويا  

 .قد اسقط  يوما ما لكن حتما سأقف على قدماي من جديد

ني وجدت فكرتان تساعدانني عندما ولكن ’بالامر اليسير ان ننجح دونما نواجه عقباتليس 
لتى محاو  .عندالحقائق بطريقة واضحة وموضوعية يةورؤ  من مشاكلي’ جنبا  و حاول الخطأ

خر’ أخص قوم بجمع هذه المعلومات لنفسي بل لشأنني لا أللحصول على الحقائق اتظاهر ب 
زالة  إ يساعدني على يضا  أومنصفة’ و  غير محايدةبنظرة  دلةخذ الأأوهذا يساعدني على 

نني محامي أب  حيانا  أدعيألحقائق عن المشاكل التي تقلقني’ثناء محاولتي لجمع اأنفعالاتي. إ
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قوم بجمع كل الحقائق أخري أ’بطريقة خر من القضيةلآقوم بجمع المعلومات عن الطرف اأو 
يع ستطالا  ’ كل الحقائق التيحلاميأ’ كل الحقائق التي تضر ب تكون ضدي قد التى

 .                                                                                                    مواجهتها
 حد هذين الطرفين.أب  جد الحقيقة عالقةأما  قوم بكتابة طرفا القضية وغالبا  أومن ثم 

كمة العليا بالولايات المتحدة المح أو  تاينأوانش انتأو  ان االنقطة التي اريد توضيحها هي:  إن
دون الحصول على الحقائق حاسم لحل أي مشكلة ب رار إلى ق الوصول نايمكن لامريكيةالأ
لف وخمسمائة مفكرة كلها أاثنان  نه قبيل وفاته كان يملكأس ادسون ب توما عُرفولية. الأ

 بالحقائق عن المشاكل التي يواجحها. مليئةكانت 

الحقائق. دعنا نقوم بما قام به العميد  علىالحصول ي ولي لحل المشاكل هلقاعدة الأا لذا
 .بطريقة نزيهة وليةدون جمع الحقائق الأب س’ دعنا الا نحاول حل مشاكلنا هاوك

حتى  نفعا   ’لا يجديالعالم فيولية الموجودة على كل الحقائق الأ’ إن الحصول ذلك رغمو 
 تفسيرها. و ا نقوم بتحليله

الحقيقة  فيو ’تحليل الحقائق بعد كتابتها من السهل جدا  نهأمن خلال خبرتي الكثيرة وجدت ب 
رار  قإلى ن كتابة الحقائق فى ورقة وعرض المشاكل بصورة واضحة تساعدنا فى الوصول إ

ة حينها يتم .كما قال جارلس كاثرن: عندما يُحل نصف المشكلقابل للتطبيق ملموس
 التصريح عنها.

الصورة الواحدة تعبر عن عشرة يقول الصينيون:’’ بطريقة فعلية عرض لك كل هذاأ دعني 
بتحويل ما عن كيفية قيامه شخاص حد الأقوم بعرض صورة لأأ ننيإفترض إ’’. الف كلمة

 .حدث ملموس إلى نتحدث عنه

يعتبر هذا الرجل . لذلكعرفه منذ عدة سنين مثالا  أ السيد جالن لكفيلد الرجل الذي  نأخذ دعنا
 قصى.في الشرق الأ مريكيين نجاحا  عمال الأكثر رجال الأأمن 

وهنا بدأت  1942العام  ن فيي باني ياال هاا ا غز كان السيد لكفيلد في مدينة شنقهاي عندم 
 ’ميناء بيدل علىن ي بانييالعلاء است إرة من : "بعد فترة قصي قائلا   بدأ. خبرنيأقصته كما 
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الحياة "  علىسيا للتأمين آلشركة "  مدينة شنقهاي وحينها كنت مديرا   إلى عداد كبيرةأب و جاء
 قدم لي ’بقيادة امير بحري  لنا جيشا قاتلا  و رسلأالتي توجد في مدينة شنقهاي’ لقد 

 علىي خيار. كان يتوجب أملكأكن أفي القضاء على ممتلكانتا. لم  وامر لمساعدتهمالقائدأ
 .خر ذلك يعني الموت المحققأت بشئ قم إذاخر’ و أتعاون معهم أوالقيام بشي ال

ملك خيارات م أكنأنني لمرونني به’ لإأقوم بما ي أن أب  ول الذي يقتضيخترت الخيار الأإلقد 
لف أما يعدل قيمتها سبعمائة وخمسون  ولكن كان هنالك قدر كبير من الضمانات ’اخرى 

منظمة هونكونج  خُصنها كانت تمن الممتلكات التي اخذوها مني لأ دولار قمت بسحبها
ن ييبان اليا جدإذ أو ما فا  تصرف في ممتلكات شنقهاي. لقدكنت خائ أ’ ولم التي تتبع لنا

’ووجدوها عرفوا ذلك سيلقون بي في الماء الساخن ا’ إذاالممتلكات التى قمت بإخفاءه
 .  بالفعل

 دئ ن القاأخبرنى ب أولكن مدير الحسابات كان هناك و  اللحظة’ تلك في المكتب فيكن ألم  
باني وكنت اليا قمت بتحدي الجيش وصفني باللص والخائن. لقد و ا  باني كان غاضب اليا

 !قائي في البردج هاوسانهم المكإذا يعني لي هذا التحدي كان ب اف معر أ 

 مقربيندقاء صألقد كان لي  البردج هاوس! هو غرفة تعذيب في الجيش السري الياباني’
من التعذيب  يامأبعد عشر وتوفى احدهم ك. هنا إلىمن الذهاب  نتحار بدلا  فضلوا الإ

 ! هذا السجن إلى الذهابلنفسي  خترت‘والان أستجواب والأ

نهم لعذبوني. إترضت لقد اف ’حدذلك في اخبار مساء الأفعل لقد سمعت أن أذا كان على ام 
 بالقلق فىشعر أ.عندما كنت ب لحل مشكلتيلى اسم بتحديد بعض الأو ن لم اقإعذبوني  كانو ل

اجب و  ني لاكتب سؤ أو  مكتبي متلكها فيأالآلة الكاتبة التي  إلىذهب أالسنوات الماضية’ كنت 
 عنهما. 

 ما الذي يقلقني؟ -1
 ي يمكنني فعله حيال ذلك القلق؟ما الذ -2



 

6 
 

. جابة لاحقا  ت كتابة الإأ’ولكني بددون كتابتهمان الي جابة على هذين السؤ كنت احاول الإ
حد وفي مساء يوم الأكان يوضح لي تفكيري.  جابة معا  من السؤال والإ لآن كتابة كإووجدت 

 وكتبت:اخرجت جهازي و  ’شنقهايإلى غرفتى في جمعية الشباب النصرانية ب  مباشرة ذهبت

 ما الذى يقلقني ؟  -1

 الصباح. وثم كتبت السؤال الثاني" بحلولإلى السجن يأخذوني سوف  هن انا قلق لأ"

 مر؟حيال ذلك الأ هالذي يمكنني فعلما   -2

 –خذه أيمكنني ربعة من الحدث الذي صول الأر فى كتابة الففكأ مضيت ساعات أ" لقد 
 .وكيف تكون العاقبة المحتملة لكل حدث

شرح له  أن أحاولت  إذاو  ’نجليزيهدث الإلا يتح  لكنهاباني’ و الي  ر للقائدمشرح الأأن أيمكنني 
ن يقتلني. لقد كان أمكانه إغضب ب  إذا غضبه مرة اخري’ و أ مر بواسطة مترجم’ربما الأ

من التحدث  يُلقي بي فى السجن بدلا   هان  لو وته وددتساومن شدة ق سي’قاو ا  جد غاضبا  
طوال تهم ليقب مرال ’يلا  ح مست الهروبشيئن يعتبر الهروب ولك على. كان مر يزعجهأمعه فى 

حاولت  إذا تمكن من الهروب. و ألي غرفتي حتي اخرج من و أدخل و أن أالوقت. وكان على 
فى غرفتي  البقاء هنا علىلذا  ’علىالنار  و يطلقأو  مرة اخرى حتي الهروب ربما يأسروني

ولا يسمحوا  خذني جنودهإلى السجن’ألا يشك القائد في امري وي كي المكتب  عدم الذهابإلىو 
 عن نفسي ولو بكلمة واحدة.أي فرصة للدفاع لي ب 

تمكنت من ذلك’ هنالك  إذاو  يوم الأثنين ل صباح كلفعأالمكتب كما  النزول إلىيمكننى 
 ن ولا  انتبه لذلك فسيكون هادئ  إذا حتيغير منتبه لي و و  سيكون مشغولا   ن القائدأفرصة ب 

سيكون هنالك فرصه لمحاولة  كون فى المسار الصحيح’ وأذلك س دثإذا ح ا ’ي شيئ ب  يفعل
 .هادئا  كونه مر له’الأ شرح

 فرصة  ززليعلىما يرام عليه’ يعمور ن الأأدعاء ب المكتب صباح الأثنين والإ إلى النزول إن
 لهروب من السجن.ا
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المكتب كما  لىقبول الخطة الرابعة وهي النزولإ وقررت نتهيت من التفكير في ذلك’إعندما 
 . ’ شعرت براحة كاملةيوم الأثنينفعل صباحكل أ

لي جارته في فمه. نظر ي س واضعا   القائدوجدت  ’اليوم التاليالمكتب صباح  إلىدخولي  عند
سابيع وبعدها أبان بعد ست إلى اليا . وبحمد الله ذهبا  شيئ  لولم يقا  كما يفعل دائم بسخط

 .نتهى قلقيإ

كتبت كل الخطوات و اليوم  الغرفة مساء ذلك إلى عندما ذهبت لقد نجوت كما قلت سابقا  
قم أن لم إخذته بهدوء. أت المحتملة لكل خطوة والقرار الذي النتائج و ا خذتهأالمتباينة التي 

فكر في مشكلتي ألم  إذا . و خيرةئة في اللحظات الأترددت وقمت بأشياء خاط ك ربمابذل
نزلت ا نمت ليلتها’وللم و .ا  حد ساهر وال ليلة الألكنت قد قضيت ط ’تخذت القرار المناسبإو 

 القائد جعلعب في وجهي مما يعلامات الت  بانتلى المكتب وانا مرهق و إ الأثنين صباح
القيمة الهائلة  ’د اثبتت لي التجارب بعد كل فترة.لقغير تفكيره تجاهيوي مري أيشك في 

المواصلة في  على. عدم القدرة يعتبر فشلا   ثابت لى قرارإن الوصول إ.القرار لىللوصولإ
بالمئة  ني خمس نأ ة. لقد وجدتحيات  صعبالانهيار العصبي ويُ  إلى المرءيقود  تخاذ القرارإ

شرع في أبالمئة عندما  ني ي اربعويختف قرار واضح ومحدد’ لىصلإأمن قلقي يختفى عندما 
 . هتنفيذ

 ربعة:تخاذ هذه الخطوات الأإن بالمئة من قلقي ب ي على تسعلك اقضي لذ

 الذي يقلقني. لأمركتابة ا -1
 كتابة ما الذي يمكنني القيام به. -2
 القيام به.ريدا مااتخاذ قرار ع -3
 البدء مباشرة في تنفيذ القرار.  -4

 111شارع جون  (ENC)’ سيان أي’ لشركة الشرق الاقصي مديرا   يعتبر لكتفيلجد الآن
 المالية.من الضمانات والمصالح  كبيرا   يمثل حيزا   و  مدينة نيويورك
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عترف لي أ . و سياآن في يي مركعمال الأهم رجال الأأ ن وم مالي  يعتبر لكتفيلد كما قلت سابقا  
طريقته في التفكير وتحليل القلق وجمعها  ينُسب إلى الكبير من النجاح هذا الفضل نأب 

 .بطريقة رئيسية

عمق  إلى هباقعية وفعاله وتذو ا نه؟ لأ تعتبر طريقته في تحليل القلق رائعه جدا   ذاالم
القانون الثلث الحيوي الذي بنص " قم نه تُكمن ذروته في إهم من ذلك المشكلة مباشرة. والأ

كتشفناها إل التي الي ن كل الحقائق والتح إم بتنفيذ عملنا’ فما لم نقو  ’بفعل شيئ عن المشكلة
 هدار للطاقة. إ صبح مجرد ت 

صرف النظر اوم’الي  طلب و التنفيذ هو  القرار مرة واحدة إلى قال وليام جيمس: "عندما تصل
ة" في هذه الحاله استخدم وليامكلمة "هم" مرادف لكلمة تجاه النتيج  همن المسؤلية والع
دث مباشرة ولا الح  إلى اذهب ’الحقائق علىقوم بإتخاذ قرار دقيق ومبني ت عندما  يعنيو قلق""

تتراجع عن خطواتك ولا تهدر زمنك في  أو . لا تتردد ولا تقلقمر مجددا  تفكر في الأ
 كتفيك. إلى شكوك اخري. لا تقف وتنظر منه يتولد قد ك بالنفس والذيي التشك

 ب جالن لكفيلد في مشاكل القلق التي تواجهنا؟ي لام بتطبيق اسو نق لماذا لا

 ما الذي يقلقني. -1هنا السؤال رقم 

 ما الذي يمكنني فعله حيال ذلك القلق؟-2السؤال رقم 

 ريد فعله بشان ذلك؟أما الذي  -3السؤال رقم 

 يام بذلك؟متى اريد الق -4السؤال رقم 

 لكن ردود افعالنا لها هي ما تفعل ذلك.و  است الضغوطات هي التى تقلقن ي ل

 هانس سيلي.-

 ن يصيب البطن.أيعتبر القلق اسوأ سمُ يمكن 

 الفيرد نوبل-
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2 

 لك: ا عم أ ن بالمئة من مخاوف  ي كيف تقضي على خمس 

الوحدة  هعنوان هذن أن تقول لنفسك ب عمال فإنك من المحتمل حتي الأأ جل كنت ر  إذا 
ي شخص أن فكرة محاولة إ.ة تسعة عشر عاما  كنت مواصل في عملي لمد قد’لمضحك

مخاوف عملي تعتبر فكرة ن بالمئة من ي ن كان بمقدوري القضاء على خمسإبالتحدث معي 
 سخيفة.

يت أر  إذاحساس قبل سنوات قليلةت بنفس الإقد كنت شعر  ’نها فكرة منصفة بما فيها الكفايةإ
 . الوعودات من نها تعد بالكثيرإ’وحدة كتاب أخرهذا العنوان في 

ن بالمئة ي في القضاء على خمس كون قادرا  ألا  قدمر’في هذا الأ دعنا نكون صريحين جدا  
حد سواك يستطيع القيام بذلك. ما أجد نلك’ وعندما نقوم بتحليل ذلك’ لا من مخاوف عم

 مر.ترك لك بقية الأأو  ’خرون من تجاربفقط عرض ما قام به الآ وه ستطيع فعلهأ

سبعة بالمئة فقط من  علىك في القضاءن ساعدتُ إ تقبل هل ’خطيرا   ا  مر أقلق يعتبر ن الإبما 
احد المسؤلين التنفذيين  ريك كيف قضىأُ ن أريد أانني  المشاكل التي تقلقك؟ نعم ؟ حسنا  

من الزمن الذي كان  ن بالمئةي بل خمس ’قط من المشاكل التي تقلقهن بالمئة في خمسعلىليس 
 عماله.أ يجاد حلول لمشاكل إ تمرات محاولا  ؤ يقضيه فى الم

د اكس" أوعن "الرجل ي أو"إلس ريد اخباركم قصة عن "السيد جونس"أنني لا إعلاوة على ذلك 
نها تتعلق إطلاع عليها. مضة التي لا تستطيع الإغاالقصص ال –عرفه في اوهايو" أ الذي 

حد دور النشر الرئيسبة في الولايات ون شمكين الشريك والمدير العام لألي  -قبرجل صاد
 نيويورك.’20نيويورك ’وركفيلد سنتر ’المتحدة: سايمون واسكوستر

 :هنا تجربة ليون شمكين التي رواها بنفسه

 مناقشة المشاكلو  في المؤتمرات رب نصف يوم العملاقضي ما يقأئلا " كنت بدأ قا
ن نفعل هذا أوذاك ام لا نفعل أهل علينا .لمدة خمسة عشر عاما   وإستمريت في هذا النهج

رض مشي على الأأ لتواء في الكراسي أو الإ طلاق؟ قد يصيبني التوتر أوي شيئ على الإأ
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ن بقية حياتي أب  ت.توقعرهق تماما  دور في دوائر. عندما يحل الليل تجدني مأجادل و أأو 
’ ولم يخطر في هذه الطريقة لمدة خمسة عشر عاما   لقد كنت مستمرا   ’ةستستمر بهذه الطريق

قضي على أن أمكاني إنه كان ب أب  حدهمأخبرني أ إذافضل منها.أن هنالك طريقة ألى ب ببا
مرات الضغط العصبي في الفترة التي قضيتها في المؤت رباع من القلق ومثلها منأثلاث 

ابتكرت  وبالرغم من ذلك كان جالسا  كرسي ذو زراعين ومتفاعلا .لكنت قد اعتقدت انه 
ندهشت إ’ثمانية سنواتهذه الخطة لالخطة التي قامت بهذا القدر من العمل. لقد استخدمت 

 من كفاءتي وصحتي وسعادتي "

كيف يتم  ى تر  عندما نها سهله جدا  إ -حرةمثل كل الحيل السا تمثل السحر ولكن ليسو تبد
 نجازها.إ

ا فى المؤتمرات التي كنت ستخدمهإجراءت التي كنت وقفت الإأ: لا  :أو هنا يكمن السر
تي بدأت مع شركائي المضطربين في جراءت ال’ الإالسابقة لخمسة عشر عاما أحضرها في

ن أ ذاعلىاعن م سرد كل التفاصيل التي كانت تسير بصورة خاطئة. واتنهيت بسؤال نفسي
ى يقدم لو ا  ن يكون جاهز أزم فيها أي شخص يعرض لي مشكلته ب لأتخذت قرار أ :ثانيا   ؟افعل

 :سئلة الاربعةمذكرة يجاوب لي فيها عن هذه الأ

 : ما هي المشكلة ؟ 1السؤال رقم   -

أن دون ب نتناقش فيه عن القلق  ساعتان في مؤتمرأو  في الماضي كنا نقضي ساعة)
نقاشات بطرق نفسنا في أنجهد كنا ’وجه التحديد علىحد منا ماهي المشكلة أيدرك 

 (.دون مشاكل سابقة لنكتب ما هي مشكلتناب متعصبة 

 هذه المشكلة؟   إلى دت أ سباب التي  : ما هي الأ 2السؤال رقم  

هدرتها في المؤتمرات أ من الساعات التي يصيبني الرعب  ’مهنتي إلى نظرأعندما )
 .(العالقة فى المشكلةسباب عثور على الأي محاولة للأدون ب 

 : ماهي الحلول المحتملة للمشكلة ؟ 3السؤال رقم  
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تي شخص اخر أ’وي ا  احدو  حلا   يقترحن ا أمكان شخص واحدإكان ب  )"فى الماضي
وبنهاية المؤتمر  ’نتخلص من هذا الموضوع  ماوكثيرا   ’تعل الغضب’فيشيتجادل معه

المشكلة. هذا  علىشياء المتباينة التي من خلالها يمكننا القضاء لا احد يسجل الأ
 صيت به"(أو الحل الذي و ه

 الحل الذي تقترحه؟ و : ما ه 4السؤال رقم  

كان  ’قلق عن الوضعو المؤتمرات مع رجل كان يمضي وقته وه إلى ذهبأ)"كنت 
الحل و كتابتها. وهذا هلمرة واحدة في الحلول المحتملة ومن ثم  و يدور ولا يفكر ول

 .(صيت بهأو الذي 

ن إنهم اكتشفو ذا؟ لأارة نادرة لعرض مشاكلهم. لمتونني بصو أن فشركائى ي اما الأ
التفكير في و  الحقائق علىحصولهم  ربعة تكمن فيسئلة الأهذه الأ عنجابة الإ

 لا تحالاتهم كان  رباعأ ةن ثلاث أب ا و كتشفأبذلك ا ن قامو أبالنهاية. وبعد مشاكلهم 
هم مثل قطعه الخبز التي تخرج من علين الحل المثالى قد قفز ستشارتي. لألإ تحتاج

ستشارة ضرورية تى فى الحالات التي تكون فيها الإمخمصة الخبز الكهربائية. وح
نها تنظم معها فى الماضي. لأ لوبا  ثلث الزمن الذي كان مط لىواخذ النقاش ح أي 

 .وبطريقة منظمةخاتمة مبررة في نهج قانوني 

قد  فى التحدث عن القلقصبح الزمن الذي يتم قضائه فى منزل سايمون واكستر أن الأ
جعل هذه حداث ل’ واكتساب الكثير من الأه في الماضيعلي قل مما كان اصبح ا

 شياء صحيحة.الأ

عي المستوى ي مريكيين رفمين الأأحد رجال الت أصديقي فرانك بيتقر الذي يعتبر 
حتي دخله قد تضاعف بل ل’عمافقط منمشاكل الأ ص ليستخلم ينه لأرني ب اخب 

 .بطريقه مشابهه

كنت ’ ةول مر مينات لأأبيع الت ت فيأنك بيختر: قبل عدة سنين عندما بديقول فرا 
عزيمتي  تحطمتلقد  ’ما ئ’ وبعدها حدث شمس لهح احب عملي وكنت مت

ن لم إنني قد كنت تركته إعتقد أ حتقر عملي حتى فكرت في تركه’ و أصبحت أو 
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 علىوحاولت الحصولفي صباح احدي ايام السبت جلست ة’هذه الفكر  علىاتحصل 
 المصادر التى تقلقني.

 علىستطيع الحصول أنني لا أالمشكلة هي ما هي المشكلة؟ :لا  أو سألت نفسي  -1
 ’ كان يبدوليأُجريهاكمية الهائلة من المكالمات التي نسبةعائدات كافية مقارنة بال

 نني أ
تي اقوم فيها حتى اللحظة ال ’حد ما في البيع المحتمل إلى عمل جيدا  أ  كنت

يتقر. السيد ب  ىعتبر انه قد انتهأ س تي الزبون ويقول لي: حسنا  أبإيقاف البيع. ثم ي 
المكالمات التى  نها الفترة التي اهدرت فيها زمني متابعا  إفي زمن اخر.  سأزورك

 سببت لي الاكتئاب.
جابة’ كان يتوجب حصل على الإأ؟ لكي  ماهي الحلول المحتملة ’سألت نفسي -2

لآخر ستخدمه إكنت  ذيدفتر تسجيلاتي ال أحضرتالحقائق’ لقد  دراسةلي ع
 رقام.’ وقمت بدراسة الأاحد عشر شهرا  

ن ي ن سبعأكتشفت بأسود’ لقد بيض والأ’ حتى هناك في الأمذهلا   ا  ئ كتشفت شإ"لقد 
وعشرون منها في المقابلة  ةوثلاث  ’لىو بالمئة من مبيعاتي تم اغلاقها في المقابلة الأ

 منها تم اغلاقها في المقابلات الثالثة والرابعة  فقط سبعة بالمئة ’الثانية
مضي أرى كنت خ أ’ بطريقة طويلا   خذت مني زمنا  أوالخامسة...الخ’ وقد اتعبتني و 

 عمال كانت تعادل سبعة بالمئة فقط من مبيعاتي.أ في  تيوقنصف 

وقفت كل الزيارات التي عقبت أجابة واضحة’جابة ؟ لقد كانت الإما هي الإ -3
لقد  ’حتمالات الجديدةزمنها في في بناء الإستفدت من أ ’المقابلة الثانية مباشرة

النقدية لكل زيارة رتفعت القيمة إوفي زمن وجيز جدا   ’كانت النتيجة غير مرئية
 .دولار 4.27 إلى2.8قمت بها من 

ياة في مينات الح أعين لت ئ فضل الباأن من يعتبر فرانك بيتقر الأ قلت سابقا   كما
ويكسب ما يعادل قيمته  ’مانته التعاونية في فيلادوليفياالولايات المتحدة’ وذلك لأ

ه كل من النجاح عتبارات إ في  لسنة الواحدة. لقد كان واضعا  مليون دولار في ا
 عطته الدافع في طريق نجاحه. أ ل’ حتي قام بتحليل المشكلة التي والفش
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عمالك؟ بتكرار أ سئلة في المشاكل التي تواجهك في هل يمكنك تطبيق هذه الأ
 سئلة مرة اخري:%. وهنا الأ50 إلىالتي قمت بها يمكنك تقليص القلق التجربة

 ماهي المشكلة ؟  -1
 هذه المشكلة ؟ إلى دتأسباب التي ما هي الأ -2
 ما هي الحلول المحتملة لهذه المشكلة؟ -3
 الحل الذي تقترحه؟ ما هو  -4

 .’ حتى المشاكل غير دائمةئ دائم في عالمنا الملعون لا يوجد ش

 .جارلس كابلن-

 .القلق المستقبل حظك منيعطيكضي’ سالما ىنسأ

 جورجي الن إس–
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3 

 بالمئة من جميع مشاكلنا...‘‘   ون ’’سبع 

 

قد ’لكنت هذا الكتاب أكن الفتة لكل شخص لمالي حل المشاكل الم ستطاعتيإكان ب  إذا 
قتبس أن أ’يمكنني ئ واحد يمكنني فعلهبجانب الرئيس’ لكن هنا ش بيضالبيت الأ جلست في

 وايضا  ’المستوى العاليةاحات العلمية قتر قوم بوضع بعض الإأمن هذه المادة و بعض المصادر 
 المنشورات التي تتزود منهاو  الكتب فيها على ن تحصلأماكن التي يمكنك تحديد بعض الأ

 ضافية.إبمنشورات 

شخاص والكثير من الأة.الي ن بالمئة من القلق الذي يصيبنا سببه المشاكل المو سبعإن 
إلى عشرة بالمئة فقط.  همنسب دخلرتفعت ا إذا اليةنهم لا يواجهون مشاكل مأيعتقدون ب 

من  ةكبير نسبة ن هنالك إولكن الدهشة  ’حالاتعتقادهم صحيح فى كثير من الإ ويعتبر 
هذه الوحدة’ التقيت مع  عن كتبأعندما كنت  صحيح. مثلا   هذا غيرلات يعتبر فيها االح 

عملت لعدة سنين  يضا  أجمبلس الماكرس بنيويورك’ و اللشركة  حدى خبيرات الميزانيةإ
ى’ لقد ساعدت الناس في كل الالم ة المسعورين من القلقدكمستشارة شخصية محاولة مساع

ى لإتجاوز دخله الف دولار في العام’من الحرص الذي لا ي  ’بكل الطرق  ’نواع الدخلأ
 ثروة كبيرةن امتلاك إ’ فقالت لى: ’’الف دولار سنويا   ائةل التنفيذى الذى يكتسب مو المسؤ 

من  نه فى كثيرإلى. وفى الحقيقة ان من القلق المشخاص الذين يعانو غلبية الألأ س حلا  لي 
مر‘‘ وقالت الارتفاع في الانفاق يؤثر في الأ نماإالدخل لا يؤثر بشئ’ رتفاعإن إ حالاتال

لكنهم لا ثروةلم يكن لديهم الكثير من الأيسبب القلق للكثير من الاشخاص’ لي: ’’ما الذي
ن تتزمر مرة أ’ قبل س كذلك؟ حسنا  ألي  خيرةنفقونها’ لقد تزمرت من الجمله الأي يعرفون كيف 
كل الناس بل  على منطبق ان الأمر لن السيدة ستابليتون لم تقأكر بذن تت أاخري عليك 

عمومتك الذين حكمت  ءقالت غالبية الناس هي لم تقصدك انت انما تقصد اخوتك وابنا
 .زينة ‘‘دعليهم بال
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 و  والتزاماتي ’يقول الكثير من القراء: ’’ كنت اتمني من كانريجي ان يقوم بدفع فواتيري 
انا ايضا  ا  يغير طلبه. حسن سانه  علىراهن أطاع ذلك ست سإذاإعلى راتبي الضعيف’افظ يح 

في  عمال البدنية الشاقة لمدة عشرة ساعات يوميا  ة’ قمت بالأالي اني من المشاكل المكنت اع
ن أعلى امنياتي هي أ انت ك ىشيش التابعة لميسوري لقد عملت حتحقول الذرة وحظائر الح 

 ا  ر رهاق البدني. لم يكن راتبي لهذا العمل الشاق دولانتيجة للإ لأوجاعا و لملامن الآ اتحرر
 علىتحصل أكنت  ’حتي عشرة سنتات فى الساعة الواحدةأو  خمسون سنتأو  نصف دولارا  أو 

 .خمس سنتات في الساعةلمدة عشرة ساعات يوميا  

عرف أ ن عاما’ي لمدة عشر  أومياه جارية حمام في منزل لم يكن فيه يعني السكون  ماذاعرف أ 
 يعني السير  ماذاعرف أ بالمئة تحت الصفر’حرارتها عشرة درجة  يعني النوم في غرفة ماذا
حذيتى بها ثقوب أجرة السيارة’ و أفي  قهنفأقوم بتوفير المبلغ الذي أى حت  ميالا  أ القدم على

 . وهنالك رقعات في مواضع مختلفة من لباسي

نني لا لى لأاوالنوم ببنططباق في قائمة طلبات المطعم.رخص الأأعرف ماذا يعني طلب أ 
 ه من قبل الخياط.ي علاستطيع تحمل الضغط 

ربع من و ’لأحفظ عشرة سنتات قتصد دائما  أكنت  زمانليس بعد’ حتي من خلال هذه الأ
انت و  اردنا ان أ إذا هذه التجربة علىونتيجة  ’من عدم القيام بذلك دخلي لأنني كنت خائفا  

ن يكون لدينا أيجب عمال. ت الأشركا ن نعمل مثلأعلينا  الماليةتفادي الديون والمشاكل 
 ة’ لكن الكثير منا لا يقوم بذلك.نفاق حسب الخطالإ موالنا’ ويكون أنفاق خطط لإ

عمال التجارية لنفسك ؟ وهذا أين تشعر باموالك وانت في الأ -ا عتبارهإ شياء علينا أ كوهنا
ف عمالنا ؟ كي أ  اندير بهلكن ماهي المبادئ التي ل بنقودك.و فععمالك‘‘ ماذا ت أ ’’ يعني حرفيا  

 ة.قاعد ةعشر  ىحدأنبدا بوضع ميزانية وخطة ؟ هنا 

 ورقة:   علىعلى الحقائق بكتابتها  حصل  أ ( 1القاعدة رقم ) 

مضني. لذلك و ا  كان فقير  ’في لندن ا  ن عامي عمله كروائي قبل خمس ةارنولد بيني  عندما بدأ
ه ؟ لا’ لم موالأصف شلن’ هل كان يتساءل أين تذهب كان يقوم بتسجيل كل فعل يقوم به بن 

استمر في  قد’ لتذهب امواله. لقد اعُجب بالفكرة كثيرا   أين إلى يفعل ذلك’ كان يعرف
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 خاصا   وكان يملك يختا   ’حول العالم مشهورا  و ا  التسجيل حتي بعد الفترة التي اصبح فيها غني 
 به. 

هل نستمر في ذلك لبقية حياتنا؟  ’كان يقوم به ارنولدنقوم بما و نا مذكرات ب  ن نأتيأعلينا 
ن نحتفظ بحساب أ: ’’ علينا حد خبراء الميزانية قائلا  أبالطبع لا’ ليس بالضرورة. يوصي 

امكن  ة أشهر إذافي ذلك لفترة شهر أوثلاث  لكل خمس سنتات نقوم بصرفه ونستمر مضبوط
 ونقوم بوضع ميزانية.

ربما  عرفت إذا ’ ربما تعرف ذلك’ لكنتذهب اموالك؟ حسنا   أين إلى يا للدهشة. هل تعرف
نه شائع الحدوث بالنسبة أخبرتني السيدة استابلون ب أص ‘‘. لف شخ أمن بين  ا  تكون واحد

 علىام والحقائق’ وتقوم بتسجيل ذلك رقالأوا ساعات حتى يسردوا ن يمضأوالنساء للرجال 
التي تذهب  يقولون: هل هذه هي الطريقةالورقة يصرخون و  علىدما يرون النتيجةورقة وعن 

شخاص ؟ يمكن ذلك بصعوبة كبيرة. هل انت مثل هؤلاء الاو  وان يصدقأبها اموالنا؟ يمكنهم 
 ن تكون مثلهم.أ

 حتياجاتك: إ صل على ميزانية مخصصة تتناسب مع  ح أ   ( 2القاعدة رقم ) 

في  ن تماما  ي ن متشابهي جنب في بيت  إلىن جنبا  ي سرت أنه قد يسكن أخبرتي السيدة استابليون ب أ
تختلف  ولكن جوهريا   ’متساو  همادخل’و ني سرت ل في كلتا الأطفانفس الضاحية ونفس عدد الأ

ن تكون أقائلة يجب  ضافتأن. و ي سرت يختلفون في الأ شخاصن الأماذا ؟ لأل ’ميزانيتهما
 .العرف وظيفة الصنع الميزانية شخصية’

من المادي عطاء حاسة الأو إ ربة متعة الحياة’ بقدر ما همحان فكرة الميزانية هي ليست إ
ن أخبرتني السيدة استابليون ب أمن الوجداني والتحرر من القلق.لات الأفي كثير من حا

 خاصشالأ

 .كثر سعادةالذين يعيشون بميزانية هم الأ

ثم  ف ومني لاتحديد كل التك لا  أو ك علي يجب  ولكن كيف تضع الميزانية ؟ كما قلت سابقا  
 .النصائح علىالحصول 
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رعة مز أو  كنت ساكنة في مدينة صغيرة إذا ن تفعليألت السيدة استابليون :ماذا يمكنك أوس
كبر أ إلى تبتقائلة قد كنت ك ردتلى نصائح شخصية لوضع ميزانية ؟ إ كنت بحوجةو 

توجيهات شخصية  علىسالهم فيها عن المكان الذي يمكنني الحصول أفي مدينتى  يفةصح 
 لك النصيحة.ت تحصل علىأ حتي ا  كمله مسافر أوم ب الي  مضيتقد أ ولكنت ’لوضع ميزانية

 : ( تعلم كيف تنفق بحكمة 3القاعة رقم )

 جميعتمتلكه. فضل قيمة من المال الذي أ’ تعلم كيف تحصل على عني بهذه القاعدةأ 
بائعين محترفين ووكلاء الصفقات الذين ليس لهم عمل سوى جلب  لديهمالمؤسسات الكبيرة 

ئ ماذا لا تفعل الشعمال الممتلكات. لأ ريات من شركاتهم’ كالمدير ووكيل نواع المشت أفضل أ
 نفسه ؟ 

 ( لا تذيد مشاكلك مع دخلكك: 4القاعدة رقم ) 

ستشار لها هي ن يُ ألتي يجب او ا تخاف منهن الميزانية التي أخبرتني السيدة استابليون ب أ
لتها عن السبب فقالت: أاحدة. وسلف في السنة الو أتساوي قيمتها خمس سرة التي دخل الأ

ربما يسيرون بطريقة سلمية  ’مريكاأسر فى لغالبية الأ هدفا  و تبد ف في السنةن الخمسة الآلأ
نهم قد أتقدون يع ’ف في السنةخمسة الآ لىإة لعدة سنين وعندما يرتفع دخلهم ومرئي 

كثر من أزل في الضواحي التي لا تكلف شئ شراء المنا .هدفهم.يبدؤن في التفرع إلىوصلوا
 ونه هو ول ما يفعلأمن الاثاثات الجديدة والملابس’ و والكثير  ’يجار الشقة. شراء العربةإ

فى ا و سرفأنهم من الماضي لأ قل سعادةأنهم إولكن الحقيقة ’مرحاللون الأ نحو التدافع
 صرف الدخل.

 وولكن العد ’الكثير من هذه الحياة علىن نحصل أد نري  جمعينا. طبيعيا   ا  يعتبر هذا امر 
’ أونملك العيش فى ميزانية محدودة علىنفسنا أ نجبر – يجلب لنا السعادة لا الطويل

 مام الباب؟أصحاب الديون يطرقون أو  الألكترونيبريد خطابات فى ال
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 ك الاقتراض: علي توجب  تي  ال   في الحالة   ء حساب ا نش أ ( حاول  5قم ) القاعدة ر 

وهذه تعني  ’هاعلي قتراض لإكنت تريد ا ’إذاوجه مدخراتأ لها مينيةأن سياستك الت أكد ب أت 
تكون بعد  ن( وهي الحماية التيالتامي مين يسمي )فترة أهناك نوع معين من الت  ’مة النقديةالقي 

ستعارة لإستخدام إ بصورة مرئية’ ليس له اتطياحتلفترة المحددة ولا تقوم ببناء الإنتهاء اإ
توقع على السياسة’ يبحث ن أسئلة قبل ألى تفرض لك القاعدة غراض بالنسبة لك وبالتالأا

 .كان لديها قيمة نقدية في حالة قيامك بدفع قيمة النقد ام لا إذافيها ما

’ ا  احدو ا  جنيه يس لديكستعارة منها’ وللأا مين حتى يمكنأنك لا تملك ت أن فلنفترض لأا
الوسائل  قتراض؟ بكلخر’أين تذهب للإأأي شيئ مادي  أو ولكنك تملك منزل وعربة

 إذا ع’ ويتعاملون بطريقة عادلة.المجتم لىعنفاق لإن سمعته جيدة فى استذهب الى البنك’ لأ
اقشة مشكلتك الى حد بعيد’ يقوم بوضع يقوم البنك بمن ’ةالي كنت تعاني من ضغوطات م

كان لديك  إذا خرى أمرة  كررأوالمديونية. و  ك فى الخروج من مشاكل القلقت ساعدلمخطط 
 لى البنك.إذهب بها أممتلكات’

 ’ أوأي شخاص الذين ليس لهم ممتلكات ولا تملك المالف الأنك واحد من الآأب  فترضإ الأن
التحذير هذه  ةنتبه لكلمإنك تقيّم حياتك’أبما  ط’فق شك مه كضمان’تملك راتبك ومعاشيئ تقد

ن الشركة تتعامل أكد من أن تت أالتسليف‘‘ لا تفعل ذلك دون ’’شركات  إلى لا تتقدم بطلب
الشركات القرضية ن إهذا القانون’ ومع ذلك فتتعامل ب الاثنان وثلاثون ولاية التي في نطاق

تتعامل بصدق وصرامة و  ةلاق جيدأخ غلبيتها تتعامل ب أ و ا  عليها دائمعتمادلإالمرخصة يمكن ا
فهي  ’ون زيادة مالهموحالات الطوارئ الذين يريد ىللمرض نها تقدم الخدماتإفى المستوي’
ف الي مخاطر وتكتسبب نك إتقوم بذلك فها البنوك’ ولكن حتى كثر مما تقدمأتقدم مصالح 

إلى البنك  ذهبأ تسليف’شركات ال لا توجد فيها كنت تسكن فى ولاية إذا كبيرة للجميع. و 
ويكون ذلك معك بعدل ا و ملاعتوصية لشركة يعرفها كي يت حد الموظفين كتابة أطلب من أو 

 د(.ع علىأي عقي قبل توق
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 والحريق ونفقات الطوارئ: حمي نفسك من المرض  أ (  6القاعدة رقم ) 

صائب والطوارئ نواع الحوادث والمأفى كل  للعمليات الصغيرة نسبيا   مين متاحُ أالت  نإ
نزلاق فى حوض الإالأشياء البسطة مثل ن تحمي نفسك منأقترح لك أالمحتملة وانا لا 

ن تحمي نفسك من من المصائب أقترح لك ب إلمانية’ فقط صابة بالحصبة الأأوالإالحمام
من مين لا يكلف الكثير أن الت إكلفك الكثير حتي يسبب لك القلق’ن ي أالتى يمكن  ةلكبير ا

 المال. 

وعندما  ’العام الماضيب يام في المستشفي أمراءة قضت عشرة إعرف أ على سبيل المثال 
 مين صحي. أنها تملك ت ماذا ؟ لأخرجت كان فاتورتها ثمانية دولار فقط. ل

 : الارملة نقدا    علىمينك  أ تدفع حصيلة ت ( لا  7القاعدة رقم ) 
ستخرج ايه أو غن تلأك ب لي اتوسلإ ’ود فيها اسرتك بعد موتكزمين حياة ت أكنت تملك ت  إذا 

دفع دفعة واحدة.النوع الذي ي    

لة و ترك السيدة ماريون اس ابيرلي المسؤ أرملة مع المال الذي ترثه ؟ سما الذي يحدث للأ
تجاوب عن هذه  ’نيويورك ’ق ر ش 60’42شارع الحياة  علىمين أعن النساء بمعهد الت 

ستخدام إامريكا في سياسة حكمة  أنحاء كلنها تتحدث بأسم جمعيات النساء ب .إالاسئلة
تخبرنا  .عطائها نقدا  إ من  رملة بدلا  مين الأأمين على الحياة لشراء دخل ت أستمرار في الت الأ

ولكنه  ’بنها كي يتاجر بهاعطتها لإأ و ا  لف دولار نقدأستلمت عشرون إرامل التى عن احد الأ
قنعها بائع أخرى أمراءة إتخبرنا عن  يضا  أن. و صبحت فقيرة الأأى التجارة’ وبذلك فشل ف

وسيتضاعف قيمتها خلال عام  رضأمينها فى قطعة أن تدفع قدر كبير من نقود ت أعقارات ب 
 يضا  أ. و سابقا   شر القيمة التي دفعتهاعت القطعة بعُ عوام باأ وبعد ثلاث  ’بكل تاكيدواحد 
 ا  غضون احد عشر شهر في  ’طفالهاأمت لجمعية رفاهية الطفل لدعم خري قدّ أمراءة إهناك 

ساة مماثلة يمكن ألف حالة مأهنالك مئه .مين على الحياةألت ف دولار لألتركت خمسة عشر 
 ث عنها.ي حدال
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’ اقل من سبع الف دولار متبقية فى ايدي امراءةن ي عشر حياة لخمسة و المتوسط  إن
لمنشورات نيويورك في  الماليةلسان سيلفيا اس بروني المحررة  علىوجاء هذا التصريح سنوات 

 .(Ladies Home)مجلة لدس هوم 

في  سهولة هنالك نإالسبت’’  احد ايامكلمة العدد في منشور  في قبل عدة سنوات جاء
في ليقدم لها ر موظف مصاي  لا تعرف’ و العمل علىر مدربة رملة غي أ مع متوسط التعامل
سهم غير جديرة بالثقة أمين على الحياة لزوجها في أموال الت أعجلة وضع يمكن دفع  ’مشورة

ن يستشهد أمحام أومصرفي  لأييمكن  .ول الذي يقترب منهامن قبل بائع البقعة الأ
التضحية الذي جمع من ’الشخص المقتصدبالحالات التي تدخر فيها كامل مدخرات حياة 

الذين ن الي تيم الذي وثق في احد المحت الي  أو رملة ن الأت ببساطة لأفوالتفاصيل الذاتية قد جر 
 العيش. و يكسب  ىيسرقون النساء حت 

ان خذ النصائح من جي بي مورج أماذا لا ت ل ’ك بعد وفاتكت طفالك وزوج أردت حماية أ إذا 
فقد ترك مال في ورثته لستة عشر قاعدة  ’ا  حكمة ولا زال حي  ينالي كثر الخبراء المأاحد 
.لكنه ترك ؟ لاهل ترك لهؤلا النساء مبلغا نقدا   ’كان اثنا عشر منها تخص النساء ’وراثية
 ن.لحياته شهري   ئتمان يوفر لهن دخلا  إ ق صندو 

 نطباع تجاه المال: لإ ا ( علم اطفالك مسؤلية  8القاعدة رقم ) 

لم نسون توتل تصف فيها كيف تعّ أو  ستلإتها في مجلة حياتك للمؤلفة أالتي قر نس الفكرة ألم 
دفتر شيكمن البنك واعطته حضرت المال’ لقد ا حساس بالمسؤلية تجاهيرة الإغابنتها الص

تقوم بتسليمها  ’سبوعي’عندما تستلم حصتها من المصروف الإبنتها ذات التسعة اعواملإ
ل الاسبوع’ عشر سنتات خلاأو  خمس إلى كلما احتاجت’هافظتي بدورها تقوم بح الو ا لوالدته

لم تجد الفتاة الصغيرة المتعة في هذا  ’تحتفظ ببقية الرصيدو ا ي تريدهت تكتب كمية المبلغ ال
 نها طريقة ممتازة.إالمالية. بل بدأت تتعلم المسؤلية الحقيقية في تدبير امورها  ’الامر فقط
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من موقد   كسب القليل من المال الإضافي يمكنك  ’ فربما كنت ربة منزل  إذا ( 9القاعدة رقم ) 
 : المطبخ 

ما يكفي  نتمتلكي  تلنه لاز أمة سوف تجدي هلمصروفاتك ب ن تقومي بوضع ميزانية أبعد 
توترة’ ن تكوني عنيفة وغاضبة ومأما أ:لوضع القيمة النهائية. ومن ثم يمكنك القيام بشيئين

به  ن. كل ما تقومي كيف يكون ذلك ؟ حسنا   ’نبا  ض المال جدخار بعأوتقوميبوضع خطة لإ
الشارع  098-37’التي لم تملئيها. هذا ما قامت به السيدة نيلي اسبير حتياجاتهوملء الإ

 وجدت السيدة نيلي نفسها تسكن وحيدا   1932نيويورك.في العام ’مرتعات جاكسون  ’الثالث
سكريم  الإ بينما كانت تطلب .بنيهاإوتزوج ا ن توفي زوجهأفي شقة بها ثلاث غرف’ بعد 

الشكل’  ةوكانت الفطائر معتم ’ع فطائر الخبزي ن المحل يبا’لاحظت تالمحلابأحد  ما وما  ي 
زل. فوافق وطلب تجهيزها بالمن يتممكانه شراء فطائر إكان ب  إذالت صاحب المتجر ماأفس

 جلب الخدم عندما كنتأ كنت دائما   ’جيد الطبخأنني إغم من بالر  :تني قائلةخبر أمنها اثنان’
 علىن تحصلت أبعد  كثر من اثنا عشر قطعة في حياتي.أخ طب أمقيمة في يورينيا’ ولم 

بجودة كان الزبائن فرحين أعدتها و د فطيرة التفاح. لقد لت جارتي عن كيفية إعداأسموافقته.
من  ى خر من الليمون والأ ةحداهما مصنوعإ تان خبزتهما لأول مرة. وكن ي ن اللت يالقطعت 

تي بصورة أصبحت الطلبات ت أعداد خمسة قطعات’ فإ وم الثاني طلب مني الي  تفاح. فيال
لسنة وذلك بعد لف قطعة في األى خمسة إوصلت حتي  ’خري تدريجية من المحلات الأ

لف أوفر خمسة أالصغير. كنت ه الاعمال في مطبخي قوم بكل هذأن. وكنت ي مرور عام
مصروفات المواد التي تدخل في  عدا احدا  و  سنتا  صرف منه أن أدولار في السنة دون 

 صناعة الخبائز.

’ لذا كان عليها جدا   ةز التي تقدمها السيدة اسبير كبير عجينة الخبائ  علىصبح الطلب ألقد 
لناس الحرب كان ا ةالطباخة. في فتر جلبت بنتان لتقومان بعملية و  متجر. إلى تحويل عملها

 طعمة التي تخبزها.على الأو يقفون ساعة كي يحصل

 ا عشر إلى ت ’اعمل في المتجر من اثن تقول السيدة اسبير ’’ لم اكن اكثر سعادة في حياتي
نها إلا يعد عمل بالنسبة لي  ن هذاشعر بالتعب لأأ موم ولكنني لالي  يربعة عشر ساعة فأ

’ من شدة مشغوليتى لم يكن لدي قوم بعملي لأجعل الناس سعداءأقط رة في الحياة فمامغ
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لي زوجي وامي في المنزل  اهراغ الذي تركبالوحدة والقلق لقد ملأت الف فيه شعرأوقت حتى 
 .بالعمل

وقات أالمال في  توفيرمكانهن إالطباخة ب  يعرفنخريات أهناك نساء كان  إذا لت السيدة ماأس
لف نسمة مثلما تقومين به ؟ فقالت نعم بالطبع أعشرة  عنسكانها مدينة يزيد في فراغهن

 يمكنهن ذلك.

ونس ي إلنها تسكن في مدينة ميوودإلسيدة أورى سنايدر نفس التجربة. ستخبرك ا
(Maywood Illinois)  ت عملها في ألف نسمة. بدأثلاثون  تقدر سكانها حواليالتي

هذا كل ما كانت تمتلكه  ’من النقود ثنا عشر سنتا  به جهاز طبخ وتملك ا ذيمطبخها ال
المال ولكن كيف ؟ ليس  علىن تحصل أعليها كان ’ت عملها. كان زوجها مريضا  أدما بدعن 

خلط الجزء بنعت الحلوى لقد ص .حتي رأس مال. فقط هي ربة منزلأو  مهارةأو  لها خبرة
احد  رب منقبها بالووقفت  أخذتهأفى مطبخها’ و بيض من البيض وبعض الحلوى الأ

 ا  واحد ا  رها سنت ثناء عودتهم من المدرسة وكان سعأ ى المدرسة الحلو  طفالأ ى المدارس’ فأشتر 
حلوتي كون هنا كل يوم بأ’ فقالت لهم سغدا   ى حضري المزيد من الحلو ألها ا ة’ فقالو عللقط

جديدة ضافت حيوية أ دولار وايضا   4.15سبوع واحد ربحت إالمصنوعة فى المنزل وخلال 
 ن لا يوجد زمن للقلق. طفال سعداء. والأوالأ اجعلت نفسه لحياتها. لقد

ن أنها قررت إجة لقد كانت طموحة لدر  (Maywood Illinois)هذه ربة منزل بسيطة من 
كل من رورينج وثندرينج  كيل يقوم ببيع منتجاتها المنزلية فيو ها يكون ل
 لىايطإرجل  إلى وفخ مرة اقتربت ب وذات  .(roaring’thundering’Chicago)وشيقاغو 

عطته أالفول’ فوكان معه زبائن يشترون  ’الرجل كتفيه أ’ فهز ييبع الفول السوداني في الشارع
دولار  2.15وقد كسبت  ’يضا  أيبيع لها حلوتها  أحب الرجل الحلوى وبدأعينة من حلوتها’ ف

وكان مساحة  ’اغو كول دكان لها في شيأربع سنوات افتتحت أم الأول. وبعدها ب اليو  في
تبيعه بالنهار. بدأت هذه المراءة الخجولة و  الطعام ليلا   عد’حيث ت الدكان فقط ثمانية اقدام

منها فى  عشر ةمتجر ست  ن تملك سبعة عشراعة حلاوتها فى فرن مطبخها’ والأصن 
 مة.ح مقاطعة لوب المزد



 

23 
 

كل من السيدة نيلي اسبير في مرتفعات جاكسون  :ريد توضيحها هيأالنقطة التي إن 
من القلق على  بدلا   يجابيةشياء الإ’ قامتا ببعض الأ(Maywood)ري سنايدر من أو والسيدة 

تا من فرن أفي سبيل توفير المال’ لقد بد جدا   بسيطة. لقد بدأتا بطريقة مور الماديةالأ
نه من إظل هذه الظروف  ات. فيحتى مرتب أو علان إ يجار أو إ طبخ دون نفقات عامة أو الم

ن هنالك الكثير من إحولك ستجدين  نظرت إذا.قلقة ماديا   تكون  مراءةل لإيالمستح 
ن تكوني أقمت بتدريب نفسك على  إذاومين بها.على سبيل المثال’قت الضروريات التي لم 

 كيمكن  ’للفتيات الصغار محاضرات للطبخ إعداد بواسطةالمال  يرتوف ’يمكنكطباخة ماهرة
 حضارهن.ستخدام جرس المنزل لإإ

الفراغ يعتبر وجودها في مكتبتك  قاتفي أو تي تتحدث عن كيفية زيادة الدخل الكتب الإن 
كلمة تحذير يجب  اء. ولكن هن مهم للغاية.هنالك الكثير من الفرص للرجال والنسا مرا  أ

تعامل بنظام اللا تحأول  لية البيع والشراء’نتباه لها ’’ما لم تملك موهبة فطرية في عمالإ
 الكثير من الناس يكرهون ذلك ويفشلون فيه. ’البيع من الباب للباب

 الاطلاق:   على ( لا تغامر  10القاعدة رقم ) 

 المهر  علىالمال عن طريق المراهنة  علىشخاص الذين يتمنون الحصول الأ يدهشني دائما  
طاع " قة منمسلح  مجموعة الأعتماد علىيجعلرزقه ب عرف رجلا  أ ’ماكنات القمار علىلعب الأو 
 علىمكانهم التغلب إالبلد  الذين يعتقدون ب  غبياءأ حتقار إطرق " ليس لديه شيئ سوي ال

 الجهاز الذي تم تزويره ضدهم

 الذي درست معه في مدارسو  مريكا’أعي تذاكر الرهان في ئفضل باأعرف احد أ  يضا  وا
الرهان على  لكنه لا يودع النقود في ’حيث قال بالرغم من معرفته في سباق الخيل ’فعيناليا

ضعاف أدولار في العام’ بما يعادل ستة  بسته بليون ا و غبياء يراهن ن الأإالخيول’ في الحقيقة 
 كان هناك إذا’’ ويواصل الرجل قائلا  ’1910من مستحقات الدين في امريكا في العام 

يحصل على  فضل من جعلهأمنافسته على العداوة في  وجد طريقة ي نه لاإ’ يعتعقد لهو عد
 ؟الوشايةرك فيسباق لمن يشا سيحدث ذامان ته عألمراهنة في السباق’ وس

 ن تخسر ثروة الولايات المتحدة بالمراهنة بهذه الطريقة.أ: يمكنك رد لي قائلا  
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نتوقف  و  لأنفسنا  فلنكن ايجابيين ’ وضعنا المالي تحسين  نتمكن منلم  إذا ( 11القاعدة رقم ) 
 ما لا يمكن تغييره: ماء  يع ست عن الإ 

 يضا  أدعنا نتذكر  لذلك  العقليوضاع المادية يمكننا تحسين السلوك لم يمكننا تحسين الأ إذا 
 ولكن اسرة جونس ’سرة جونسأننا غير متساويين مع . ربما نقلق لأخرين قلقين ماديا  ن الأإ

تفوقها  ايضا   فاندربلتس سرةأن ’ اسرة راتز قلقة لأغير متساوين مع راتز منهلأ ينقلق ايضا  
 . ماديا  

 كل من لنكلون  يضا  أيعانون من المشاكل وا كان  مريكاأهير في تاريخ ر المشابكأبعض من 
 يتم إستقبالهماو ا موال عند قيامهما بزيارةما حتي يتم الترتيب لهالأ انترضيق وواشنطون 

 كرؤساء.

ستيعاء. دعنا نكن يامنا بالقلق والإأن لم يمكننا الحصول على ما نريد’علينا الا نلوث إ
ن جوهرة الفلسفة هي إلاتساتوس ’’  فيين والفلسفة وفقا  فيلسو  ون ن نكأو ا نفسن أيجابيين مع إ
حتمال. إقل أ طة علىيالمؤثرات الخارجية البس عليويعتمد سعادته  أالشخص يكون نشط نإ

إن حتى  ستكون تعيسا   تملكه’  نسبة لعدم كفاية ماكنت حزينا   إذاعن ذلك: ’’وقال سنسيا 
 كمله.أمتلكت العالم ب أ

ن أكام السياج عليه يمكن للناس ح إمتلكت العالم كله وقمت ب إ إذا ه حتيأن ن نتذكر ب أعلينا 
القيام  ميمكنه نادقخ ال و ار حتى حفّ  ’وم وينامون في نفس الزمنالي  فيثلاث وجبات  واكلأي 

 سرة وركي فيلر.أكثر من أم بسلا ون كل بكل حيوية وبنامأن ي أبذلك’ ويمكنه 

 تباع هذه القواعد السبعة: إ   نقلل من القلق المادى دعنا نحاول حتي  

 قم بكتابة الحقائق فى ورقة. -
 نتاج خياطة يدوية تتناسب مع حجم احتياجاتك.إحصل على ميزانية أ -
 نفاق بحكمة.تعلم الإ -
 .دخلكو  تجمع بين مشاكلكلا  -
 تراض.قان في الحالات التي تريد فيها الإتمإئ بطاقة  إعدادحاول  -
 أحمي نفسك من الأمراض والحرائق والمنصرفات الطارئة. -
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 بعد وفاتك. مين حياة يكون فيها الدفع مستمرا  ألا توقع على ت  -
 نطباع تجاه المال.ولية الإؤ م اطفالك مسعلّ  -
 .عمال المنزليةنشاء بعض الأإكنت ربة منزل يمكنك زيادةدخلك عن طريق  إذا  -
 الاطلاق. علىلا تغامر  -

ولا نستاء ا نفسن أيجابيين مع إن نكون أا ن ’علي وضاعنا الماديةألم يمكننا تحسين  إذا 
 شياء التي لا يمكن تغييرها.من الأ

 

 مركز الحدث.كافية تدور حول الفكارغير الأ يعتبر القلق دورة من

 كوري نت بوم.

 اء.ستي حباط والإنما القلق والإإ’جهادفي الإ لا يعتبر العمل سببا رئيسيا

 ديلي كانريجي
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 الجزء الثاني 
4 

 وم ي إل طار إ عش في  

في  كبيرُ  كان لها اثرُ  ن كلمة  ي وعشر  ا  منه واحد أوقر ا  كتاب  اخذ شابُ  1871العام  فى ربيع
  ما إذا كان قلقا  ’لقد التعليمى منونترال في مستشفييدرس الطب  هذا الطالب مستقبله.كان

سيذهب  أينو  هسيفعلن ماذا ع كان قلقا   ’متحانات النهائية ام لالإفي ا النجاح بإمكانه كان
 .وكيف سيمارس مهنته وكيف يكتسب رزقه

طباء شهرة كثر الأأعدته ليكون سا 1871الب في العام الط ذلكالتي قراءها  اتكلمال تلك
صبح أفى العالم’ لقد طب  كلية شهرأوهي  سس كليةجون هوبكنس للطبأفي جيله. لقد 

في ينالها  أنطبيب ل درجة يمكن علىأ كسفورد’ وهي إكبر بوفيسور للطب بجامعة أ
في مجلدين  هقصة حيات  كُتبتنجلترا. وبعد وفاته إقب بملك لُ لقد ورية بريطانيا.مبراطإ

 صفحة.  1446 علىضخمين يحتويان 

ها في ربيع ءعشرون كلمة التي قراالوهذه هي الواحد و  .وكان اسمه السيد وليام اوسلير
 واحد وعشرون كلمة من توماس كارليلي ساعدته في تحرير حياته من القلق ’’ 1871العام
واضح وفي  وماه علىبناءولكن  عالق في مسافة باهتة’ ة ما هوي رؤ  ليس عملنا الرئيسيإن 

 .’’دلي متناولا

خاطب  التلبس متفتحة في حرم جامعة بيلي’زهار أ تفي ليلة هادئة وكان و ’ن عاما  ي ربعأوبعد 
كتب للف مؤ ربعة جامعات و مثله بروفسر لأ رجلا  ن إ: ’’ هذا الرجل طلاب الجامعة قائلا  

ن ذلك غير إح خاصة’’ وصرّ كون له فطنة من نوعية ي ن أنتشار ’’كان يفترض واسعة الإ
شخصية  أيمثله ومثل  ته كان ت ن فطن أه المقربين يعرفون بءدقاصأن إصحيح’ وقال 

 .متوسطة

 .في الحاضر التفكير و ن سر نجاحه هإوضح ألقد  سر نجاحه ومتي كان ذلك؟و ما هإذن  
 هواثناء مرور القاه في جامعة بيلي شهر قليلة من الخطاب الذي أيعني ذلك ؟ قبل  ماذاو 
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من  ى خر أجزاء أنة و ي’ صدر صوت من الماكضخمةسفينة على متن طلسي لمحيط الأبا
لقد   ’الذر بسرعة علىط مكانه الضغإفي منصته’كان ب  ا  السفينة واقف انالسفينة وكان رب 

منكم  واحدن كل ءها داخل الماء. وقال للطلاب: الأجزاأقت نفجرت السفينه مباشرة وتفر إ
والشخص المقيد  ’ةضخمكثر من سفينة الركاب البيرة من هذه المنظومة أيشعر بدهشة ك

مثل ات لي في التحكم على الآ نكم تعلمتم كثيرا  إ وضيحه هو ريد ت أطويلة. ما  فيرحلة بحرية
مان السلامة في الرحلة كثر الطرق المؤكدة لضأمن  يعتبر ذيال اليوم طارإالعيش في 

الذر  علىاضغط  ’تشغيليرة في نظام الجز الكباالحو  إلى المنصة وانظر إلىنطلقإالبحرية. 
 علىواضغط  ’واسمع في كل مرحلة من مراحل حياتك ابواب الحديد التي تغلق في الماضي

الذي لم يولد بعد’ وبعدها ستكون المستقبل  ’بل بستائر الحديدقذر اخر واغلق المست 
الذي  الماضي ىنسأاضى المنسي يواري ميته’اضى دع المالم ىنسأللحاضر. منا  آ’منا  آ
ضر يمثل حمل الحا الماضي’ إلىف اضالمستقبل يُ عبء ’برغضاء طريق مخادع للموت المأ
الذي يمثل المستقبل ولا يوجد و الحاضر ه ’المستقبل كما نسيت الماضي ىنس’أقوي ترنحأ

 .الحاضرو فيه المرء ه ون الوقت الذي ينج إشيئ اسمه المستقبل 

عن الشخص الذي يقلق  تدلاط ضراب العقلي والقلق العصبى كلها خطو هدر الطاقة والإن إ
 لحاضر.ستعد لحصاد عادة العيش في اإواجز الكبيرة للماضي والمستقبل و الح  ينهأبله’قلمست 

يل ؟ لا. هولا للمستق كي نستعد جهدنا الا نبذل علينه يتوجب إهل يعني الدكتور اوسلير 
اد ستعدفضل الطرق للإأن إن يقول في هذا الخطاب أق فقط اراد طلايعني ذلك على الإ

متياز’ هذه إوم ب الي  يرك وحماسك في عملالتركيز بكل تفك ’ستعداد للحاضرللمستقبل هوالإ
 .ستعداد للمستقبلهي الطريقه المحتملة للإ

المسيح ن يبدؤا يومهم بالتوسل الذي كان يتوسل به أالسيد وليام اوسلير الطلاب  وحسّ 
 .ومي"الي  وم خبزناالي عيسي "اعطنا في هذا

الذي كان  يلامن الخبز الب  يكتيسأل عن قوت يومه فقط ولا يش ن المصليإتذكر دائما  
في حزام القمح الماضية وربما  جدا   يا ربي لقد كان جافا  "ولا يقول  ’تناوله بالامس ناعلي 
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كله في الموسم أالقوت الذي ن  علىيكون لدينا جفاف اخر وحينها كيف يمكننا الحصول 
 ؟.القوت بعدها علىكيف يمكنني الحصول  ’افترض انني خسرت مهنتي يا ربيأو  ’القادم

 .القوت الذي يكفينا ليوم واحد فقط ’وم فقطالي  قوت علىل لا’ انه يعلمنا كيف نحص

بأحد المناطق الحجرية وكان من الصعب  قبل عدة سنين كان احد الفلاسفة المعدمين متجولا  
جمهور غفير في التلال وقدم لهم  يام تجمعلأا احد’ وفي العيش في مثل هذه المناطق

حديثه ى ي ذلك العصر واحتو دمت فن يكون من افضل الخطابات التي قُ أيحتمل  خطابا  
تي الغد أا ي ’ عندموعشرون كلمة كان اثرها باقية لعدة قرون ’’لا تفكر في الغد ةست  على

 .’’الشر منه و وم هالي  يكفي فى .تعلق بهت هنالك امور 

الكثير من الناس رفضوا العبارة التى قالها المسيح " لا تفكر للغد" بحجة انهم يريدون  
عندما يتقدم بنا  ين نملك مال كافأن يجب علينا ويقولو  ’ضمان حماية اسرهم فى المستقبل

 .د للتقدمنا ان نخطط ونستععليويجب  .العمر

 تن الكلمات التي قالها المسيح تمإفي الحقيقة ’ك القيام بذلكعلي كيد يجب أ’ بكل ت حسنا  
فهي تقصد الفترة  ’لما يحدث في زمننا عنينها لا تإو  ’كثر من ثلاثمئة عامترجمتها قبل ا

بصورة تمئة عام وحينها كان كلمة تفكير تعني كان ذلك قبل ثلا و التي حكم فيها الملك جيمس
نجيل هذه العبارة بدقة اكثر وتعني لا تقلق لإتبست النسخ الحديثة من االقلق واق كبيرة

 .للمستقبل

 .بدون قلق عدادلإوا ك ان تفكر للمستقبل نعم التفكير بهدوء والتخطيطعليبكل الوسائل 

ل تحما و خلال فترة الحرب العالمية خطط قادة الجيش الامريكي للمستقبل لكنهم لم يستطيع
لسلاح  الذي كان قائدا   :مير البحري ايرنس جي كينج’ حيث قال الأنوع من القلق أي

غرقت السفينة لا يمكنني  إذا ’ فقالمتلكهاتدات التي فضل الرجال والمعأالبحرية لقد تزودت ب 
من  ن استفيد من زمني في حل المشاكل المحتملة بدلا  أولكن يمكنني ا’يقافهإلا و ا ذهقان إ

عيش أ ن أ’ فلا يمكنني شياء تحدث ليسمحت لهذه الأ إذاوبجانب ذلك’.القلق على الماضي
 .طويلا  
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ن التفكير إو يجابي هالإتفكير السلبي و السلم ان الفرق الرئيسي بين الأو  مهما كان في الحرب
 ة ومنطقية اما التفكيرلي ستدلاإإلى خطة  ثيرات ويقودأسباب والت يجابي يتعامل مع الأالإ

 نهيار العصبي. الإالسلبي يقود الى التوتر و 

مقابلة صحفية مع ارثر هايس سولزبيجر رئيس تحرير صحيفة  على فرصةا  حصلت مؤخر 
أ نه عندما بدأواخبرني السيد ارثر ب  نيويورك تايمز التي تعتبر من اشهر الصحف في العالم

حتى انه كان يستحيل  ’عن مستقبله قلقا  و  كان مذهولا   ’رباأو الحرب العالمية الثانية عبر 
وانابيب قمشة الكتانية خذ بعض الأأكان يقوم من سريره وسط الليل وي  . فقدريبا  قت  ه النومعلي 

ولكنه كان يحاول ذلك  ’ة ويرسم نفسه بالرغم من انه لا يجيد الرسمآ البوهية ويقف امام المر 
قلقه والعيش  علىفي القضاء  قادرا  نه لم يكن ألقه. واخبرنى السيد سولزبيجر ب ق ىحتي يتناس

 في سلام حتي تبني اشعاره بخمسة كلمات من كنيسة هايمن.

 خطوة واحدة كافية لي.

 بادر بلطف...

 لا اطلب رؤية  اقدمي:ان  علىحافظ 

 .خطوة واحدة كافية لي ;المشهد البعيد

ن نصف السراير الموجودة إ وه ةالي في طريقة حياتنا الح  مخيفةوحدة من اكثر التعليقات ال
المصابين الذين تحطمت بهم حمل الاعباء  ’عصبيا  و يا  بالمستشفيات محجوزة للمصابين عقل

من الناس يمكنهم السير في ى لبية العظمغان الإمتراكمة للماضي والمستقبل المخيف’ال
للكلمات التي قالها السيد المسيح " لا تقلق  او انتبه إذا وهم سعداء ويعيشون حياة هنيئةيقالطر 

 .وم"إلى طار ها السيد وليام اوسلير " عيش فيالكلمات التي قالأو  للمستقبل "

ا احداهم :بديةشياء الأحظة في مكان اجتماع لاثنان من الأانت واقفان في هذه اللو ا ان 
خيرة في الزمن اسه الأخر المستقبل الذي يتغمس بانفبد والأالماضي الكبير الذي ذهبإلى الأ

حاولنا ذلك قد  إذا حتي لحظة منفصلة’ و الزمنينن نعيش في هذين أ’ ولا يحتمل المتاح
الذي نستطيع العيش فيه وهومن نقنع انفسنا فقط بالزمن  وعقولنا’ لذلك دعناا ر ابدانن ندم



 

30 
 

كل واحد منا يمكنه حمل اعبائه حتى الليل مهما كانت  .النوم إلى ن حتي زمن الخلودالأ
ثقيلة.كتب السيد روبرت ليوس اسيفنسون ’’ كل شخص يمكنه القيام بعمله ليوم واحد مهما 

هذه هي و  كل شخص يمكنه العيش بعزوبة وحنان وصبر وعفة حتى نهاية يومه ’كان شاقا  
 ’’. معني الحياة الحقيقية

 ’815شارع المحمة  ’كي شيلدس أيولكن السيدة  ;الحياة لبه منا طتتنعم هذا كل ما 
ن تتعلم أ. قبل لها القلق تكادت تنتحر من كثرة الضغوطات التي سبب  ’مشيغان ’ساجناو 

فقد  .فقدت زوجي 1937اخبرتنى قصتها قائلة ’’ في العام  ’تعيش حتي زمن النوم كيف
في شركة  عملتُ معهالذي  ش رئيسيالسيد ليون روا إلى ارسلت خطابا  ’كنت مكتئبة ومفلسة

 علىرة اخري. في السابق كنت اعتمد العمل م إلى لته ان يرجعنىأفلور بكاناس’ س روش
لقد بعت سيارتي قبل . مجالس المدارس الريفية والمدنيةمعيشتى في بيع الكتب العالمية في 

جرة السيارة  أافئ لتخفيض ت في في توفير مبلغ كلكني نجح  .سنتين عندما مرض زوجي
 وانطلقت في بيع الكتب مرة اخري. ’التي كنت استخدمها

كل بمفردي فيف الاكتئاب’ ولكن القيادة والأساعدني في تخ ت ن العودة على الطريق ستإعتقدأ 
’ لذلك وجدت صعوبه . بعض المناطق لم تكن منتجةن تاخذه تقريبا  أكثر مما يمكن أكان 

 . نتاجهمإجرة السيارة تتناسب مع أفي جعل حجم 

والشوارع وعرة  ’ميسوري كانت المدارس فقيرة فيرسايلس’ عمل فيأ كنت  1938وفي العام 
’ لم ستحيلا  م ا  لي شيئ و فكان النجاح يبد’نتحارنت منعزلة ومهبطة حتى فكرت فى الإلقد ك

 .مواجهة الحياةا  و صباح نت مفزوعة في القيام من النوم جله لقد كاملك شيئ حتى اعيش لأ
دفع اجرة  خائفة من استطاعتي لدفع اجرة السيارة’خائفة من عدم ’خائفة من كل شيئكنت 
لم تكن جيدة ولا املك  نهاصحتي لأخائفة من  ’نني لا املك شيئ لاكلهإخائفة من ’الغرفة

ى في شقيقتي التي كنت كير تفو نتحار هن الشيئ الذي منعنى من الاإ.تعالجبهأالمال كي 
حتى  كافيا   ملك مالا  أ  لم اكنيضا  أاتنحاري’ و  لةكبيرة في حا ب بصورةئ نها سوف تكتأعتقد أ 

 .ف مراسم جنازتيالي اقوم بدفع تك
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ستمرار في لإعطاني الدافع لأ لذي كنت فيه’ و س االيأ خرجنى منأ ت مقالا  أيام قر وفي احد الأ
للشخص الذي كتب هذه الجملة " كل يوم يعتبر حياة جديدة  عن اتوقف الشكر ولن.الحياة

اراها  كيفي الزجاج الامامي لسيارتي  طبعت هذه الجملة ولصقتها .للشخص الحكيم "
’ تعلمت ةحد علىن تعيش يوم واحد أنه ليس صعب إ. لقد وجدت ثناء قيادتيأباستمرار 

وم يعتبر حياة الي  ن هذاإكل صباح اقول لنفسي  ي المستقبل’فكر فأنسي الماضي ولا أكيف 
 . جديدة

ا سعيدة ن ان ’ والأرغبهاأالتى  شياء’ خوفي من الألقد نجحت في تخطي الخوف من الوحدة
ن ’ واعرف الآالكثير من الحماس تجاه الحياة’ و حماس كبير لديوناجحة بصورة منصفة و 

 ألانه يتوجب على ب أ تالحياة’ وعرف قدمه ليت اخاف مرة اخري بغض النظر عن ما نني لا أ
ان كل يوم  لمعأ على حدا’ و عيش كل يوم أ ن أستطيع أ بانني لمعأ ’ و اخاف من المستقبل

 .حياة جديدة للشخص الحكيم جديد يعتبر

 قد كتب هذه الابيات ؟ همن الذي تظن 

 كفي بالمرء ان يبقي سعيدا

 دته وحــــــــيدا’وينعم في سعا

 من استكفي بيومه مطمئنا’

 وقال: أيا غـــــــدا فاتأني عنا

 وتفعل مـــــا بدأ لك حيث إنا 

 اليوم’ ولا نبغيك ظنا. نعيش

 ن عاما  ي ثلاث قبل  تبتنها كُ إس كذلك ؟ مع ذلك ي لأ نها كلمات عصريةكأ و هذه الكلمات تبد
 ميلاد المسيح وكتبه الشاعر الروماني هوراس. من
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تجنب  إلى ننا نميلأ وه عرفها عن طبيعة البشرأ كثر الاشياء المحزنة التي أواحدة من إن 
زهار الموجودة اع بالأمن الاستمت  بدلا   .فقالأ كلنا نحلم بحديقة ازهار سحرية فى ’المعيشة

 .خلف نوافذنا

 ؟هذا الحد إلى نحن حمقي ماذال

اصبح ولدا  ستيفن ليكوك ’’يقول الطفل عندما كتب ا .كم هي غريبة مسيرة حيانتا البسيطة
وعندما يبلغ سن الرشد عندما ابلغ سن الرشد’ الكبير لولدويقول ا .يعني هذا ماذاولكن  ’كبيرا  

وبعد ’تقاعدأإلى ’ عندما  يتغير التفكير’فزوج. ولكن ماذا يحصل بعد كل هذايقول متي ات 
قة اخري يبطر  .رياح باردة هعلي  وبدذي يالى منظر الطبيعة المحتجزة ال التقاعد ينظر خلفا  

من  خر جدا  أ. نحن نتعلم من الحياة في وقت مت كلها ذهبت منه ’نه فقد كل هذه الاشياءإ
 .نسيج كل يوم وكل ساعة نها تعني الحيوية فيإعمارنا أ 

لقد قتل الراحل إدوارد إس نفسه بالقلق قبل ان يتعلم بأن الحياة هي ‘‘العيش في نسيج كل  
ف ومن حياته العملية ببيع الصح  أسرة فقيرة’ قد بدأهذا الرجل في ألقد نشيوم وكل ساعة’’ 

شخاص أسبعه  همعو  مين مكتبةعلى وظيفة كمساعد لأ اتحصل مؤخر ’ثم عمل كاتب لبقال
 ’وكان راتبه قدر حجم عمل المكتبةكانت المكتبة صغيرة  لخبز والزبدة’ا فيه علي يعتمدون 

 ’ بالمرة  ألقد بد -عمله بنفسه أدستجمع شجاعته وب اوبعدها فقد مضي بها ثمانية سنوات 
صبح يكسب عشرون الف دولار بالسنة أ’به عمله أوبدا  ستعار خمس وخمسون دولار أف

ولكن صديقه على شيك كبير لصديقه’ع فوقّ  ’قاتلالصقيع ال ’ومن ثم جاء الصقيع .الواحدة
ذي كان نهار البنك الإلقد  ’له كارثة اخري  توبفترة قصيرة من هذه الكارثة حصل فلس’قدأ

لكنه وقع في دين قيمته سته عشر  ’الكوارث في فقدان ما يملكه فقط يتعامل معه. لم تتوقف
كل لأالف دولار. لم تخرجه شجاعته من هذه المصيبه وقال لي ’’ لم يكن باستطاعتي ا

 نه القلق لا شيئ غيره ‘‘ وقال: بينما كنت ماشيا  إ’لقد مرضتُ بصورة غريبة ’حتي النومأو 
 على كن قادرا  رصيف المشاة لم ا على غمي على وسقطتُ أُ ’ قد الطريق علىيام في احد الأ

إلى آلم حتى عند  ذا الذوبانفتحول ه ’ر جسدي بالذوباناالسرير فانهالمشى وضعوني في 
نه تبقي لي أب خبرني الطبيب أ واخيرا   .كل يوم كان جسمى يزداد ضعفا  ’سترخاء فى السريرالإ

ستلقيت في سريري إرسمت رغبتى و فلقد صدمني ذلك الخبر  ’ن في حياتيي سبوعإفقط 
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ح رتاإستسلمت كنت إ’ لقد ن لا فائدة من المكافحة والقلقيام. والأأما تبقي لي من  منتظرا  
ن فقد ما الأأسبوعين ’’ إلى لمدة واعلى الت ستطيع النوم لساعتين إإلى النوم لم  ذهبأو 

ضجري المهنك في  أمثل الطفل’ وقد بد ’ كنت نائما  نهايتها على ويةالدني  اقتربت مشاكلي
 .كتسبت المزيد من الوزن أيتي و ختفاء فرجع شهالإ

ستطعت إسابع أ’ وبعد مرور سته المشي بواسطة الركائز على سابيع كنت قادرا  أبعد عدة  
ن سعيد لف دولار في العام لكن الأأن ي عشر توفير  على فكنت قادرا   ’العمل إلىالعودة

ل في بيع البكرات التي عمأ . كنت سبوعن دولار في الإي ثلاث وظيفة راتبها  علىبحصولي 
لم   ’نالأ لقد تعلمت درسا   طارات السيارات عند رفعها في عملية شحن السفينة.إتربط بها 

الذي حصل لي في الماضي ولم يعد هناك خوف  علىك ندم هنال ’لم يكنيعد هنالك قلق
اة لقد تطور حي  .لقد ركزت بكل زمني وطاقتي وحماسي في بيع هذه البكارات .المستقبل على

انسا’ وتم لشركة منتجات ايف صبح رئيسا  أليلة ادورد اس ايقانس بصورة سريعة وبعد سنوات ق
في سماء جزيرة  لم تحلق بالطائرة المالية’إذاراق و قائمة نيويورك للأ ضمنضم شركتهم 

مي بشرفه لم يحقق ايفانس هذه نه مطار سُ إن تهبط فى مطار ايفانس’أ’ يمكنك قريت لاند
 .ضي والمستقبلماير في اللم يتعلم كيف يعيش في الحاضر وعدم التفك إذانجازات الإ

ها علي مكتوب  طاولة وضعها على ةكان جون ركسون يملك قطعة صغيرة من الحجر منحوت 
ة آ لا املك مثله لكن لدي قصيدة ملصقة على المر  ننيإفي حين  (. ومالي ) كلمة واحدة وهي
على ضعها السيد جون اوسلير القصيدة التي كان ي  .ة آ مام المر أقف فيها أواقرأئها كل مرة 

 إلىراسا.المشهور ك الهندي كتبها الاديب المسرحيكان قد . منضدته

 صباحال ليةاستهلا

 وم.ي إلانظر لهذا

 من الحياة. سعيدة لكللحياته’

 في مساره القصير.

 الوقائع.و  كذب وجودك كل الحقائق
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 نجاز.لإنق اومجد الامل ورو  و نعمة النم

 الماضى مجرد حلم والمستقبل رؤية فقط.

 مل.لألامس حلم للسعادة وكل غد رؤية لتجعل من ا وم الجميلةالي ولكن حياة

 ’ومالي  هذا إلى ملأانظر بت  بنظرة ثاقبة

 لية الشروق هكذا هي استهلا

تباع و إك معرفته عن القلق هعلي ل ما يتوجب ’أو ة من القلقالي ن تجعل حياتك خ أإذا اردت  
 ليام اوسلير.و ا شياء التى قام بهالأ

 وعيش في الحاضر. ’الماضي والمستقبل علىبواب الحديدية غلق الأإ  -
 سئلة وتقوم بكتابة الاجوبة ؟ماذا لا تسال نفسك هذه الأل -
ببعض الورود السحرية التي فى  حلمأقلق للمستقبل’ و أنسيان الحاضر حتى  أريدهل  -

 فاق ؟الأ
 شياء التي حدثت لي في الماضي ؟على الأشوه الحاضر بالندم أهل  -
 كبر فائدة منه ؟أ على حصلأكي لوم الي ومتمسك ب  من النوم وانا عازمو صحأهل  -
 م؟اليو الحياة عن طريق العيش في اطار  منعلى المزيد  حصلأن أهل يمكنني  -
 سبوع القادم؟ ؟ الإ وم ؟ غدا  الي شياء ؟في تنفيذ هذه الأ أبدأمتي  -

 تمارس السلام.أو  الخيار لتمارس الضغوطاتكل يوم يحضر لك 

 .جوان برويسنك

 

ن تستمتع أفضل كان من الأ -كل شيئ علىن تقلق حقألذلك لا تست ’ن الحياة قصيرة جدا  إ
 .لا يوعدك بشئ ىتالوم الالي  نبها لأ

 ايرك داف



 

35 
 

5 

 ة سحرية وصف 

سلوب يمكنك البدء في استخدامه أ -حلول القلق فيهل تريد طريقة سريعة وناجحة للتحكم 
 من هذا الكتاب؟ كثيرا   أن تقر أقبل بالطريقة الصحيحة 

نشأ  أخبرك عن الطريقة التي عمل بها المهندس البارع السيد ولياس ح كارير الذي أدعني 
في العالم  ةشهر شركات النقل الموجودلواحد من أن رئيس الأ مصنع تكييف الهواء. وهو 

ستخدم ب التي تُ الي فضل الاسأسلوب واحد من ’ نيويورك. ويعتبر هذا الأومقرها سيركاوس
سلوب بصورة شخصية من السيد كارير عند تحصلت على هذا الأ . لقدفي حل مشاكل القلق

 يام بنادي المهندسين في نيويورك. حد الأءفي اتناولنا لوجبة الغدا

 فورج في بافيافلو  عمل بشركة بافلكنت أ  صغيرا   كنت عندماوقال السيد كارير: ’’ 
كة بتسبيرغ جهزة تنظيف الغاز في المعمل التابع لشر أوبنيويورك. سلمت تقرير نصب 

 ’كانت تكلفة المعمل تعادل ملايين الدولارات’وجودة في كرستال بميسوري الم لأطباق الزجاج
لحاق الضرر إتلوث من الغاز’ كي يتم جرفه دون زالة الإ و وكان الهدف من نصبه ه

ظروف مختلفة.  فيمرة واحدة’ و إلا ة ولم يتم تطبيقها بالماكنات. فكانت هذه الطريقة جديد
ثناء عملي في مدينة كرستال بميسوري. لقد نجحت أغير متوقعة  ي صعوياتتظهر ل

 .كفاية لتلبية الضمان الذي وضعناهولكن ليس بما فيه ال ’الطريقة بعد التعديل

 أ هناك شخص ما ضربني في الرأس’ فبدن أب و دما يب  علىكان  ’كنت مندهش لفشلي 
 النوم لفترة طويلة.ستطيع إولم ا  لتواء وكنت قلقبطني في الإ

مشاكلى  علىسلوب للقضاء أ’ لقد وجدت بنفع ن القلق لا يجديأ خذتني فطنتى علىأ واخيرا  
 باسلو و فه.سلوب لمدة ثلاثون عاما  هذا الأ تستخدمإ’انه يعمل بطريقة رائعة ’دون قلق

 :وهيت خطوا ةثلاث  علىستخدامه ويحتوي إ’ وكل شخص يمكن بسيط جدا  

سوأ النتائج التي يمكن أستخرجت اجاعة وصدق و ’’قمت بتحليل الوضع بشلي و الخطوة الأ
 ’شيئ مؤكد وهذا د يستطيع سجني أواطلاق الرصاصلا اح  وهي نتيجة لهذا الفشل’حدوثها 
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 تلياقيام مالكي الشركة بإزالة الأأو  ن هنالك مخاطر تتمثل في فقدان منصبىأصحيح ب 
 .’’نا باستثمارهافقدان عشرون الف دولار قم إلى ذلك يؤديو 

سجمت مع نفسي لقبول تلك ن إ’سوأ ما يمكنه حدوثهأستخرجت ان أالخطة الثانية ’’ بعد 
وهذا يعني  ه’ن هذا الفشل كارثة للتقرير الذى قدمت إ’ فقلت لنفسي كانت ضرورية إذا النتائج

’ في خري أجد وظيفة أن أ’ ولكن في حالة حدوث ذلك يمكنني ة فقدان منصبيالي احتم
وم بتجربة جديدة ننا نقأفهم يدركون ب  ’بالنسبة لي وللموظفين ا  كثر سوءأكون تقد  ظروف

 التوصية بهاو ا هم هذه التجربة عشرون الف دولار يمكنهم ايقافهت كلف إذا لتنظيف الغاز’ و
 ’’.هااليتكد من مدي فعأبحاث للت أركز م إلى

كانت ايجابية  إذا لقبول ذلكنسجام مع نفسي ثه والإسوأ ما يمكن حدو أبعد الكشف عن 
 . ’’مانلأوالاحساس با ’ لقد شعرت مباشرة بالراحة جدا   فقد حدث شيئ مهما   ’وضرورية

وكنت  ’سوأأ ما هو تحسين ت زمني وجهدي محاولا  ذلك الحين كرسّ  ذالخطوة الثالثة ’’ من 
 ’’.تقبل ذلك بصورة شهريةأ

لف دولار’ أمن تقليص خسارة عشرون طرق ووسائل تمكنني  علىحاول الحصول أن الأ
 ى خر أضافة خمسة الآف إقمنا ب  إذا نهإ علىتحصلت  خيرا  أختبارات و لإفقمت بالعديد من ا

ة عشرون الف دولار’ كسبنا من خسار  بدلا   ’وقمنا بذلك ’ل مشاكلناح ستُ  ’ضافيةإلمعدات 
 .ر الف دولارشخمسة ع

نه ي:إسوأ نتائج القلق هأن من إ.في قلقي كنت مستمرا   ذاعملإنجاز هذا الإتمكن من ألم  
لى ليس في افي حالة القلق يكون هنالك عدم تركيز في العقل وبالت  .يهدم مقدرتنا في التركيز

وقبوله بصورة  وأسأ و ما ه علىنفسنا أمع ذلك عندما نجبر  ’مناسبالقرار التخاذ إمقدورنا 
 علىمقدورنا التركيز ب في موضع يكون  امضة ووضعهاغفكار الزالة كل الأإعقلية’ يمكننا 

 .مشاكلنا

 افكان مفعوله ’اكنت متعلق بهو  بها قد حدثتمنذ عدة سنوات ن هذه الحادثة التي ارتبطتُ إ
 صورةمن القلق ب  اليةكانت حياتي خ  ذلك’ل ه منذ ذلك الحين ونتيجةستخدمت إ’ لقد رائع جدا  

 .كاملة
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عملية من و  بتكرها السيد ولياس ح كارير مفيدة جدا  االتي  ةعتبر الطريقة السحري ت ماذان لالأ
 خلال نظرة علم النفس ؟

 ا  قدامنا جيدأنها تغُرس إ. جواء السالبة عندما نكون قلقيننها تساعدنا في الخروج من الألأ
كيف لنا  .لم يكن لدينا ارض صلبة تحتنا إذا ’ ونقف أيننعرف  نحن ’رضوتثبتها في الأ

 .شيئ من خلاله أينحن الخلقان نأمل في التفكير في 

احد الفلاسفة لقد عبّر السيد لين بوتانج بنفس الفكرة في كتابه الواسع "ضرورة الحياة " وقال 
’’ ومن نظرة علم للنتائج السيئةمن الدائم والمستقير ينبعث من تقبلنا ن الأإالصينيين: ’’

 . اقةنها تعني تحديد جديد للطإعتقد أ النفس 

ننا نملك إ’ وهذا يعني لا تملك الكثير لتخسره وهذا يعني’ عندما تتقبل النتيجة السيئة’ 
 قوم بمواجهة ما هوأن أبعد  ضح ولياس اتش كارير ’’أو و .الكثير لنكسبه بصورة تلقائية

 على قادرا   صبحا حيننذ ذلك الجده من قبل ومأة وأمن لم شعر براحة مباشر أ سوأ’أ
 ’’.التفكير

 

 س كذلك ؟ ما زال هنالك الملايين من الناس يهدرون حياتهم في تفجيري لأ كان عقلانيا  
 في التحسن’ يرفضون ما يمكن يرفضون المحاولة ’سوأو أنهم يرفضون تقبل ما هالطاقة’ لأ

من اعادة بناء  بدلا   ي التجربةالمنافسة بعنف فو  بالتعصبوا نشغلينهيار’لإه من اذنقاإ
 وس الذي يعرف بالملنخوليا.هكتئاب والمر يصبحون ضحايا للإوفي نهاية الأ ’مصيرهم

 ؟ةصفي مشاكلهم الخا طبقوهاو  هذه الفكرة أخرون شخاص أكيف تبنى  ى ن تر أهل تود 
 .زميلى فى الدراسةلقد كان  ’حد تجار النفط من نيويوركمثلة لأأ’ هنا حسنا  

لا فى إمثلها  ى لم ار  ةنها ممكن إصدق أم ل ’: ’’ لقد تم ابتزازي هذا التاجر حديثه قائلا   أبد 
التوصيل فى شركة  اتاحن من ش تم ابتزاي بطريقة حقيقية. لقد كان لدينا عددا   قد. و فلاملأا

كان قانون ال أو’ س’ وفي ذلك الفترة شغل منصب الرئي أكنت  اعمل بهكنت أ النفط التي 
 إلى لنا كمية من النفط نقوم بتوصيلها توقد خُصص ’بصرامة معمول به(OPA)بي’ ايه
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ا و ن سائقي الشاحنات كان أو ما يبد علىلكن  كن متاكدا  أماكن’ لم ملائنا في مختلف الأعُ 
ماكن أفي ويبيعون ما تبقى منه  ’العملاء المنتظمين إلى قل من النفطأيوصلون كمية 

 ى.خر أ

تاني احد أشرعي’عندما ول مرة في هذا التعامل الغير نتابني الشعور بالشك لأإلقد  
 إنه’فقال بطريقة مخفيةعطيه مال أ ن أمني  نه مفتش حكومي وطلبأ شخاص مدعيا  الأ

نه سيقوم بتسليم هذه أعمال التي كان يقوم بها السائقين’ وهددني ب دلة الثبوتية للأالأبحوزته 
 دفع له.أن لم إلمفوض مكتب ا إلى دلةالأ

ص القانون لكن في المقابل ين’ و ةشخصي  بصورة نه لا يوجد شيئ يقلقنيإعرفأ بالطبع كنت 
 إلى  تم رفع الحالة إذا يضا  أو  ’فعال التي يقوم بها موظفوهالة عن الأنالشركة مسؤو إعلى 

سه والدى سّ أبعملي الذي  فخورا   لقد كنت ’ستُسئ سمعتي’المحكمة وقامت الصحف بنشرها
 .ن عاما  ي ربعأن و ي قبل اثن 

كنت  ’يامألمدة ثلاث كل والنوم ستطيع الأأمر لقد مرضت ولم من هذا الأ فكنت قلقا   
’ ركه يفعل لعنتهأت م ألف دولار أقوم بدفع الخمسة أبطريقة جنونية’ هل  فى التفكير مستمرا  

 حلم مروع.  إلىي بي هت نإ’ و رمفكر فى الأأن أفي كلتا الحالتين حاولت 

في فصل عليه  تحصلت الذي"دع القلق"  عنوانب تيب الذي خدت الكُ أاء السبت في مس
حا  ته حتى وجدت العبارة التى قالها السيد ولياسءبدأت في قرا ’كارنجي في الخطابة العامة
قوم بدفع أن لم إجههاأو ن أسوأ شيئ يمكن و ألت نفسي عن ما هأكارير " واجهالاسوأ" فقد س

 ؟ إلى المفوض راق الثبوتيةو المبلغ وتم توصيل الأ

’ كل ما يمكن احد سوأ ما يمكن حدوثه ولن يسجننيأى هذا العمأ  تدمير جابةوكانت الإ 
 .دمرتُ حدوثه هوان سمعتي س

 ماذا بعد؟ ثم  ’قبلت ذلك بصورة عقلية ىالعمأ ’ تم تدمير قلت لنفسي حسنا  
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عرف أ خري وهذا ليس بسيئ أبحث على وظيفة أذهب و أن أى’ يحتمل مالعندما تدمر اع
معهم كموظف. لقد عملت  إذا وهنالك شركات كثيرة ستكون سعيدةالكثير في مجال النفط 

 ’’.التفكير علىنني كنت قادرا  إ.... وعن دهشتى شعر بالتحسن وتحكمت في عواطفيأبدات 

. بينما سوأأ و الخطة الثالثة وهي تحسين ما هبما فيه الكفاية لتنفيذ  لقد كان ذهني صافيا  
 من المحتمل ’مرامي بالأح ر المأن اخب ظهرت لي فكرة جديدة وهي ’فكر في الحلولأكنت 

مثل هذه  علىن تقول لم تمر أنه من الحماقة إعلم أ ا’ و عرفهأ يجد لي طريقة ما لم اكن  أن
ن إ  على الفور علىقررت  ’قلق فقطأفكر’ كنت أ’ ولكن بالطبع لم اكن حداث من قبلالأ

 ومن ثم ذهبت الى الفراش ونمت مثل الكلب.’الصباح هومقابلة المهامي قوم بهأأول شيئ 

 إلى ذهبأن أامي ب ح وم الثاني اخبرني المالي  حفي صبا ’ا ؟ حسنا  كيف كانت نهايته 
المحلل  لسماع كنت مندهشا   نتهيت ‘إوعندما ’ففعلت ذلك بالضبط ’خبره الحقيقةأالمفوض و 

نه وكيل أب  ىدعأجل الذى والر  ’بتزاز مستمر منذ عدة شهورن هذا الإإ:التفاضلي يقول
ا لها من راحة لسماع ي  ’الشرطة من قبلنه شخص محتال وهومطلوب إقيقة حكومي في الح 

ف دولار لأالخمس إذا كان بإمكاني دفع ما يام متسائلا  أثلاث ن عذبت نفسي لأكل هذا بعد 
 .لهذا النصاب المحترف ام لا

ا بما يسمي هجهتاقوم بمو أعندما يحدث لي مشكلة ما وهو ’دائما   علمتنى هذه التجربة درسا  
 سلوب ولياس كارير. أب 

. شيئ بعد أينت لم تعرف أ :فاسمع ’ن ولياس حا كارير كان له مشاكلإكنت تعتقد  إذا 
ستر’ ماسكوسيتس. وهنا وينش ’الذي يسكن في وودقمير إفنيو  ’هاني ’قصة إيرل بهذه 

في فندق استاتلر بمدينة  1948بها بنفسه في السابع عشر من نوفمبر ي خبرنأالقصة كما 
ت القرحة أبدفقد  جدا   كنت قلقا   ’’’ عندماكنت في العقد الثالث من عمري :قال ثمباستون. 

المستشفي  إلى اصابني نزيف شديد واخذوني بسرعة يامد الأدتي’ في اح عبطانة مكل أت 
 إلى رطل 175وزني من  نقصف’اغو كى بشي الفي جامعة الشرق الشم المتصلة بكلية الطب

نهم بي و  طباءأ. كان معي ثلاث ترك يديألا أطباء ب الأرني ذ. فح حالتي سيئة تفكان  ’90
 علىكنت عائش  ’مل فيها للعلاجأن حالتك لا إرحة. وقال صائي مشهور في القأخ 
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كان  ’كل ساعةفي خر قشطة لعقة المائد نصفها لبن والنصف الآملء مو  مساحيق قلوية
 إلى ويقوم بضخها خارجا   مساء  ا  و صباح نبوب المطاط تحت بطني أمرض يضع الم

 . ياتالمحتو 

لم تبحث عن  إذاى:السيد هان نظر هنا أ خاطبت نفسي قائلا   ا  واخير  ’استمر ذلك لمدة شهر
كنت تريد السفر  دائما   ’ىالذي تبق وقتكتهدر الكثير من  شيئ غير الموت الطويل ربما

 ن.ذلك الأن تقوم ب أعليك ’زمة لفعل ذلكلذلك قم بالتدابير اللا ’ن تموتأ قبل حول العالم

 مرتين في عدتيم ريد تفريغأريد السفر حول العالم’ و أنني أب  ءطبالأخبرت اأعندما  
ن قمت بذلك سيتم القائي إرونى وحذ ’بشيئ مثل هذا احيل. لم يسمعو مست  او لوقائوا ’تفاج ماليو 

ن يدفنوني بمقبرة أن ذلك’ لقد وعدت اقربائي ب عنازل تأ ننني لأفقلت لهم ب  ’في البحر
 .بوتين اصطحب معي تاأأوبنيرساك’ لذلك اريد اسرتى في بروكن 

تبع لها الباخرة. متن سفينة. قمت بالترتيبات مع شركة التي ت  على لقد جهزت التابوت 
 إلى وصيت بوضع جثتى في مقصورة متجمدة وحفظها حتي موعد رجوع السفينةأف

 نطلقت رحلتي بروح الفقيد عمر.إ’الديار

 اه انتفع بالذي لم تنفقه بعد’

 ;إلى الغــــــــبار قبــــل أنتنتقــــــــل

 غبار في غبار تحـــت غبار على فراش’

 لا نبيذ’ ولا غناء’ ولا مغني’ وبلا نهاية

لقد   ’البلدان الشرقية إلى واتجهت ’لرئيس الحزب النازي السيد ادم في لوس انجلوس لوحت
نواع أكل أب بدأت  قريبا   ’شعرت بتحسن وتركت مسحوق القلوى والتفريغ بصورة تدريجية

 ’الخلطات الغربية المحلية’ والطعام المطهي الذي كاد يقتلنى حتي ’طعمةة من الأفمختل
في السنين  ستمتعت كثيرا  إ. لقد التدخين وشرب الخمور على كنت قادرا   ’وبعد مرور اسبوع

لكنني  ’كنت خائفا   إذا عصار التيفون’ لكان قد متأ مية و سو ا في الرياح المركضن ’الماضية
 مغامرات.ضربة هائلة من كل هذه ال علىتحصلت 
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قضي أصدقاء جدد’ وكنت أ على متن السفينة وغنيت وتعرفت علىلعاب قمت ببعض الأ 
عطيه أ هتمام الذي كنت لإن اإدركت أوصلنا الهند والصين’ا . عندممستيقظا  الليل  نصف

لقد  ’في البلدان الشرقية ينللعمل في داري كان بمثابة جنة مقارنة بالجوع والفقر الموجود
باوند ونيست كسبت تسعون  ’امريكا إلى عندما رجعت ء’هدو تخلصت من قلقي وشعرت ب 

شعر أإلى العمل ولم رجعت  .شعر بتحسن في حياتيأم ل .عاني من القرحةأ بانني كنت 
 رض منذ ذلك الزمان. بالم

لياس و ا اتية التي كان يستخدمهذنه كان لا يستخدم المبادئ الأخبرني إيرل ب هاني ادرك ب أ
 حا كارير بصورة غير واقعية.

 .جابة هي الموتسوأ ما يمكن حدوثه ؟ وكانت الإأ و سألت نفسي ما ه :لا  أو 

خر حيث آهناك خيار  ذلك لم يكن علىوكان يتوجب  : لقد جهزت نفسي لقبول الموت’انيا  ث 
 ن حالتي ميؤوس منها. إطباء قال الأ

للفترة   كبر قدر من المتعه في الحياةأ تحسين وضعي عن طريق الحصول على حاولت :ثالثا  
ثناء وجودي أفي القلق  ا  كنت مستمر  إذاوواصل حديثه ’’ القصيرة المتبقية في حياتي....

لكنني كنت  نا داخل التابوت من دون شك’أحلة و الر لك ت عت من قد رج  تلكن  ’السفينة’ب 
عطاني طاقة جديدة حفظت بها حياتي أهذا الهدوء العقلي  مشاكلي’ و  مسترخي ونسيت كل

 ة.علي بصورة ف

 الطريقة السحرية التي قم بتطبيق:إذا كنت تعاني من مشاكل القلق’رقم اثنان ةلذا القاعد
 :تلياس حا كارير بتنفيذ هذ الخطواو ا بتكرهإ

 سوأ شيئ يمكن حدوثه.و أما ه - -1
 مر.لأتوجب ا إذا ستعد لقبول ذلكإ -2
 .سوأهو أواصل بهدؤ لتحسين ما -3
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زهار في نك شممت رائحة الأأمن  ولا تقلق. وتأكد ’لا تسرع ’نت هنا لزيارة قصيرةأ 
.ولتر هاجون .الطريق  

 ’سيصبحوا اثرياء ’سيفكرون في الثراء ’مسؤلياتهم إذا خاف الاشحاص الذين يقلقون على 
 يديلي كانريج وينتهي قلقهم.
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6 

 ك القلقب   ما الذي قد يفعله 

سرتي أذهب مع أن خبرني بأأ’ و مساء   احد جيرانى باب منزلي طرق ’قبل حين من الزمان
نحاء بأ يتجولون ف المتطوعين الذين من بين الآ ا  للتلقيح ضد الجدري. فقد كان واحد

لم  ’نفسهم ضد الجدري ا أو شخاص المزعورين يصطفون لساعات حتي يلقحنيويورك. كان الأ
قسام الشرطة والمعامل أيضا مراكز الدفاع المدني و أمراكز التلقيح في المستشفيات فقط’تكن 

طبيب وممرض  ينفأل كثر منألقد كان هنالك  ت مراكز للتلقيح’الصناعية الكبيرة كان 
ن ثمانية إ و السبب الرئيسى في كل هذا هإن بحماس.ا  و نهار و  ون مع حشد الملقحين ليلا  يعمل

صل ثمانية مليون أن من ي شخصن منهم.ي ’ ومات اثنبالجدري في نيويورك واصيب أُ شخاص أ
 .نسمة

شخص باب  أيلم يطرق  ’ن عاما  ي وثلاث ةكثر من سبعأن اعيش في نيويورك نا الأأو  ‘
الحق ضرر بما يعادل عشرة  المرض الذي ’منزلي ليحذرني عن المرض الوجداني للقلق

لم يطرق احد باب منزلي  ’ن عام الماضية مقارنه بالجدري ي ثلاثالفي السبعه و  ةلف مر أ
يكية سيصاب مر شخاص بالولايات المتحدة الأأمن كل عشرة  ا  ن شخص واحدأرني ب ينذ
نا أالقلق والصرعات العاطفية. لذلك  الغالبية العظمي بحالات شعرنهيار العصبي’ و بالإ

 قوم بإنذارك.منزلك في هذه الوحدة لأ قرع بابأ

عمال الذي ن رجل الأإبل العظيمة في الطب ’’ قال الدكتور الكس كاربيل الفائز بجائزة نو 
ين يشغلون يل وربات المنازل والذطباء الخ أ يضا  أ  و ا  لا يستطيع مقاومة القلق يموت صغير 

 عمال البناء. أ 

إف أو  مع الدكتور وبسيارتى في تكساس ونيومكسك قبل سنوات قليلة قضيت عطلتي سائحا  
الطبيب الرئيسى لخليج و وكان لقبه الحقيقى ه .فوبير المدير الطبي بسكة حديد سانتافي

ن بالمئة ي ن سبعإتاثيرات القلق’ فقال ’’ كنا نتحدث عن ’وجمعية مستشفي سنتافي و كلوراد
تخلصوا من الخوف  إذا نفسهمإطباء يمكنهم علاج لى الأإ ذهبون المرضي الذين ي من 

 : فقال ’’ةالي مراض خي أمراضهم هي أن إقصد أنى أن حدة ب للحظة وا و لا تفكر ول ’والقلق
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خطر من أان حي سنان وفي بعض الأرتجاف ووجع الأقيقية تتمثل في الإح  مراضهمأن ,,إ
ضطرابات القلبية ض مثل سوء الهضم وقرحة البطن والإمراأ إلى واشار ’ذلك بمئة مرة
 ’’.نواع الشللأوبعض من الآم الرأسو وسهاد العرق 

’ وعن نفسي ’تحدث عنهأعرف ما أ مراض حقيقية وانا ن هذه الأإكتور جوبير ’’ وقال الد
 . حد عشر عاما  فقد عانيت من قرحة البطن لأ

عصاب البطن. أ ثر أإلى التوتر والتعصب’ وبذلك يت  لقالق ’ ويقودن الخوف يسسب القلقإ
 حيانويؤدي ذلك في غالب الأ الغير عادي إلى دة البطن من العاديعالطبع يتغير جوهر مب 

 قرحة البطن. إلى

تختفي بصورة أو  ن القرحة تزيدإو’’ سي الفاريوس الطبيب بعيادة ماي و  وقال الدكتور دبلي
 .لحجم الضغوطات العاطفية متكررة وفقا  

ات خمسة عشر الف حالة عُولجت من اضطراب  علىلدراسة شملت  وجاء هذا التقرير وفقا  
ساس جسدي مهما ألم يكن لديهم  صل خمسأشخاص من أالبطن بعيادة مايو’ كل اربعة 

ة على ضبط سمي وعدم القدر نت أوخوف أوقلق أوحب النفس الأمراضهم باطنية كاأكانت 
مراض النفسية وقرح سباب بصورة كبيرة من الألى العالم الواقعي’ وكانت الأإنفسهمأ

يندرج هذين لما جاء في مجلة الحياة.  ؤدي بحياتك وفقا  تيمكن لقرحة البطن ان .. .البطن
 مراض المميتة.المرضين ضمن قائمة الأ

د مايو. لق مع الدكتور هاولد س هاين الذين يعمل في عيادة جريت بعض المراسلات مؤخرا  أ
نه أمريكية’ وجاء في الورقة ب طباء والجراحين الألجمعية الأ ي جتماع الدور قدم ورقة في الإ

لقد  44.3ارهم ما بين معمال الذين يترواح اعن من رجال الأيئة وستة وسبعقام بدراسة لم
مراض ة الأعمال يعانون واحدة من هذه الثلاث رباع من رجال الأأ ةكثر من ثلاث أه ن أابلغ ب 

ى’ الوضغط الدم الع ’قرحة الجهازه الهضمي ’مراض القلبألى’ابتوتر ع الحياة إلى الغريبة
الدم  ضغطو  مراض القلق والقرحةأب جسامهم أعمال يدمرون لث من رجال الأن ثُ إفكر بها 

 وهم حتي النجاح لا ’قيمة النجاحو ن. ما هي ربعالاو  ةمساقبل بلوغهم سن الخ  ىالالع
يعاني و عمال وهن الذي يدفع لترقية الأإ؟  ي شخص يكون ناجحا  يشترونه. هل يمكن لأ
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 متلك العالم بأكمله وخسر صحته’إ إذا المرء ما الذي يكسبه ’مراض القلقأمن قرحة البطن و 
حتي  وم’الي وجبات في  ةواحد ويأكل ثلاث  ينام في سريرو متلك العالم باكمله فهإ إذا حتى

كثر من أويستمتع بطعامه  براحةم بكل ن يناأنه القيام بذلك’ بل يمكنه حفار الحنادق يمك
متلاك أكون مزارع في البيما مع أن أفضل لي من الأقوياء. بكل صدق عمال الأرجال الأ

الجري في خط  ن محاولا  ي دمير صحتي في سن الخامسة والاربعمن ت  في ركبتي بدلا  و  البانج
 .السكة حديد وشركات السجاير

بقطرة  قد مات مالكه مؤخراالعالم في نواع المعروفة ن افضل الأإوبالحديث عن السجاير 
يين ومات في سن لقد جمع الملا ’ثناء التسلية في الغابات الكنديةأمميتة من النوبة القلبية 

 .وطاة عمره والنجاح في التجارةن ي الواحدة والست 

بكل ما يملك من ثروة لم يملك حتي نصف النجاح الذي و ا ن تاجر السجاير هذإ أير  وفي 
ن ي وثمان  ةميسورى وقد مات في عمر يناهز تسعب  كان يملكه والدى الذي كان يعمل مزارعا  

 .ا  احدا  و لم يملك حتي دولار و ا  عام

شخاص ونها الأوجودة في المستشفيات يشغلكثر السراير المأن أالمشهور ب  صرّح شقيق مايو 
شخاص بمجاهر قوية في عصاب هؤلاء الأأ الذين يعانون من المشاكل العصبية. عند دراسة 

م الحالات كانت سليمة وصحية عصابهم في معظأ ن إفكان من الواضح  ’عملية التشريح
 بللتدهور البدني للعصب’ن مشاكلهم العصبية لم تكن سببها اإعصاب جاك دمبسي.أ مثل 

س وقال السيد بلاتو: أالي و  حباط والتوتر والخوف والانهزامالإو ا منه ى نفعالات التي لا جدو الإ
المحاولة في علاج  نهم يحاولون علاج البدن دون إطباء خطاء التي يرتكبها الأكبر الأأن أ

 .ولا يجب علاجهما بطريقة منفصلة ا  واحدا  ن البدن والعقل يعتبران شيئ أالعقل في حين 

بدأنا هذه الحقيقة الكبيرة.  علىتعرف أكي  ن عاما  ي في العلوم الطبية لثلاث وعشر  لقد بحثت
الطب الذي يعالج البدن والعقل  ’تطوير نوع جديد من الطب يسمي الطب النفسيب توا  
مراض المزعجة التي ك’ قامت العلوم الطبية بإزالة الأقيامنا بذل علىنه زمن حاسم إ’معا  

وبئة والحمى الصفراء ونتائج الأا كولير مثل ال مراضلأن اإ.الميكروبات الجسديةتسببها 
 قاتهم.أو خرى تقتل الملايين من البشر في غير الأ
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الكوارث العقلية والبدنية التي لم تسببها الميكروبات  علىنسانية التغلب العلوم الإع ستطت لم 
المصائب التي تسببها هذه  ’ساليأحباط و لخوف والكراهية والإنفعالات والقلق وامثل الإ

 مراض العاطفية متزايدة ومنتشرة مع الكوارث السريعة.الأ

’ نالأ مريكيالأ من الشعب ني صل عشر أشخص من ن كل إطباء حصائيات الأإحسب 
صل ستة أمن شخص مراض العقلية’ تم رفض كل سيقضي نصف حياته في مستشفيات الأ

 مراض العقليةمصابون بالأوا نهم كان للحرب العالمية الثانية’ لأ أستدعوامن الشباب الذين 
جابة الكاملة لم يكن هنالك احد يعرف الإ.ما الذي يسبب المرض النفسي ؟ مختلون عقليا  أو 

في كثير من الحالات يكون الخوف والقلق إن حتمال كبير إ’ ولكن هنالك لهذا السؤال
عالم  إلىندماج القلق والمرهق الذي لا يستطيع الإن الشخص إو  ساهمة في ذلكعناصر م

 بعالمه يقوم بتصنيعه  حلم خاصا   إلى مع بيئته ويلجأ تصال كليا  الحقيقة الصعب وينقطع بالإ
 قلق الذي يعاني منه. مشاكل ال علىبنفسه حتي يقضي 

حرب ام أي خلال  الجنرال غرانتكشف .هادئ الطبع كثر شخصا  أن يصيب أيمكن للقلق 
حصاره في مدينة رنشمير لمدة ثلاث  لقد تم:هلية. بدأ قصته قائلا  التسوية النهائية للحرب الأ

 ’وقد هربت افواج بأكملها في وقت واحد ’ر لقد تم ضربه بطريقه مكدسة وجائعةشهأ
اقتربت  لقد ة في خيامهم يصرخون ويرون القصص’يعقدون اجتماع الصلا واواخرون كان 

 النيران في المنازل التي بها سلع القطن والطبغ في روتشماند واحرق  ليالنهاية اشعل رجال 
وكان  ’في ظلمات الليل ’ بينما كان اللهيبهاربين من المدينة ليلا  و  سلحة وفرودع الأمست و 

من الجهتين.كان رجال أيمن التحالف مع  بقوة بعيدا   ت في مطاردة ساخنة ضاربا  ي غران 
ستعلاء على الامام لهدم خطوط السكة حديد والإ إلى ديان الذين يمطتون الفرس متجهينشر ال

 لتى تحمل المؤن.إ القطارات 

لقد اصُيب غران بالعمي مع صداع حاد فسقط خلف الجيش وتوقف في بيت المزرعة لقد 
والخردل سجل في زكرياته قائلا: ’’ قضيت الليل كله في غسيل قدمي بالماء الساخن 

 الشفاء بحلول الصباح.  ووضع لصقة الخردل في معصمي وخلف رقبتي متمنيا  
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بل كان  ’ن السبب في علاجي ليس لصقة الخردلإإلى. لقد شفيت منها بحلول الصباح الت 
من الجنرال لي وجاء في  الطريق وكان معه خطاب علىبفرسه  و هناك مربي للخيول يعد

 . ستسلامنه يريد الاأالخطاب ب 

لازلت كنت اعاني من  وكتب غرانت ’’في اللحظة التي وصلنى الضابط الذي يحمل الرسالة
 .فت محتوي الرسالةولكن شفيت منها مباشرة عندما اكتش ’الصداع

وشفا منها بصورة فورية في  ’في مرضه سببا  ا و نفعال كان ن القلق والتوتر والأأوبكل وضوح ب  
 نتصار.والأ تي تعددت عواطفه في الانجازاللحظة ال

 .في فرانكلين د الماليةر سكرتير وزارة  .جو  كتشف هنري مورجنيثيإ ن عاما  ي وبعد مرور سبع
’ دورانلن يجعله في حالة مرض شديد حتي يصاب باأن القلق يمكن إ’رسوفلينس كابنت

نظم الرئيس سعر القمح حيث تم بيعه  عندما جدا   نه كان قلقا  أكرته ب ذوكتب في م
 هملح تته ’’ لقد شعرت بالدوران بكل ما ( بوشل في يوم واحد فقال في مزكر 4400.000ب)

بعد  الى النوم المنزل وخلدتُ  إلى فذهبت’حداث مستمرةالكلمة من معني’ بيما كانت الأ
 .ساعتان من تناول الغداء

نظر أن أ ’ يمكننيالطبيبأو  المكتبة إلى أذهبق بالناس’ لا معرفه ما يفعله القل ردتُ أ إذا
ن القلق داخل أجد ذلك ب أن أ’ ويمكنني هذا الكتاب كتب فيهأي ت من خلال نافذة منزلي ال

خر بالقلق آ’ ويعاني رجل في منزل مجمع سكني واحد يسبب التحطم العصبي في منزل
 يرتفع السكر في دمه. الماليةوراق عندما تنحفض سوق الأ .ي صابته بمرض السكر إجراء 

تباعه عمدة لمدينة بورديكوس’قال لأ وب الفيلسوف الفرنسي المشهور مونتياغنتخ أُ عندما  
 .رئتيأو  شؤونكم بيدى وليس بكبدىب  ريد ان اهتمأُ من المواطنين: ’’ 

 .قتل نفسه ريبا  ق’ وت جري دمهم إلى وراق المالية الخاصة بهالأ خذ شؤون أوهذا الجار 

منازل جيراني’  النظر إلىذي يفعله القلق بالناس’ لا احتاج كر ما الذت أن أردت أ إذا 
زل قد ن المالك السابق لهذا المن أتذكر ب أن وسكتب فيها الأأي ة الت فلغر ا إلى نظرأن أيمكنني 

 توفي قبل أوانه بسبب القلق. 
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 قام صل.بالدوماتيزيوم والتهاب المفا ن يضعك في كرسي دوار مصحوبا  أيمكن للقلق 
طباء أشهر أواحد وه ’ستاذ في كلية الطب بجامعه كورنيكسيسل الأ ل..الدكتور روسل

ربعة من الحالات المنتشرة التي تسبب الآم برصد أ التهاب المفاصل خبرة في العالم
 :المفاصل وهي

 .تحطم السفن الحربية -1
 .والحزن  الماليةالكوارث  -2
 .الوحدة والقلق -3
 .لفترة طويلةاء الذي يبقي ي عست الإ -4

المفاصل لتهاب الرئيسية لإسباب ربعه من الأعد هذه الحالات الأتن أي من الطبيع
سباب مختلفة. ولكن أتنجم من لتهابات المفاصل التي إنواع أوهنالك الكثير من 

حالات التي  ربعالتي تسبب التهاب المفاصل هي الأ كثر الحالات المنتشرةأن ’إكررأ
قائي بصورة قوية من صدأاحد  لقدعلى سبيل المثال: صُدم لدكتور سيسل’ و ذكرها ا

البنك  إحتجازا’ و غلاق شركة النفط التي كان يعمل بهإ  كتئاب الذي كان سببهخلال الإ
صرف النظر عن ب ئ’زوجته بألتهاب مفصلي مؤلم ومفاجصيبت أُ ’ و انمنزله كره

 .الماليةضاعه أو حسنت تالمفصلي حتي  بلتهاستمر الأأالطب’ لقد 

حيث قال الدكتور وليام إ. ل. مكجونجل في  ’سنانلاشي الأن يسبب تأيمكن للقلق  
ن العواطف السالبة التي أ: ’’ مريكيةسنان الأطباء الأأفي جمعية  اه سابقا  قب الخطا

ن تفسد نظام توازن الكالسيوم في الجسم مما أ القلق والخوف والتزمر... يمكنتسببها 
مرضي كان له طقم خبر الدكتور مكونجل بان هنالك احد الأو  ’’سنانإلى تلاشي الأيؤدى 

البقاء مما الزمها  ’صيبت به زوجتهأالذي  ئيقلق على المرض المفاج  أسنان جيد’ فبدأ
وكان السبب في ذلك  سنانهأسابيع’ فقد ظهر له تسع فجوات في أفي المستشفي لثلاث 

 لقلق.و اه

 يعاني من الغدة الدرقية المفرطة النشاط ؟  من قبلرأيت شخصا  هل 
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شخص خائف من  رتجاف والهزة يشبهانن اقول لك بأن الأأأيته’ يمكنني نعم لقد ر 
جه من استخر ا’ الغدة التي تنظم الجسم’ تم الغدة الدرقية .يشبه ذلك بالضبط ’الموت

ي ف صخب بعيدا  ا ت في ضربات القلب يجعل الجسم كلهن السرعة إنظام العمل. 
لم يتم  إذا ميع مستودعاتها على مصارعيها’ و نفجار الكامل مثل الفرن الذي تفتح جالإ

 .علاج ربما يموت الضحيهالأو  عمليةبالفحص ذلك 

فأستشرنا   ’قد كان مريضا  و ا فيلادولفي  إلىصدقائي أقبل فترة قصيرة ذهبت مع احد 
مشهور في علاج هذه صائي خ أ و وه ’1633 ’شارع اسبروس ’الطبيب اسرائيل برام

وهذه هى النصائح التي كان يعلقها ا ’نواع من الوعكات الصحية لثمانية وثلاثون عامالأ
ا فقمت بكتابته .وكانت مكتوبة في لافتة خشب كبيرة ’نتظارعلى الخائط في غرفة الإ

 راء الظرف الذي كنت احمله معي اثناء الانتظار:و 

 الاستجمام: و   سترخاء الإ 

 .الضحكو  النوم والموسيقيو  ستجمام فائدة هي العبادة الصحيةسترخاء والأنواع الأأكثر أن إ

 –تعلم النوم بطريقة جيدة  –كن مؤمنا بالله 

 .الجانب المرح من حياتك إلى نظرأ -لموسيقي الجيدةل أستمع

 سوف تكون في صحة جيدة وسعادة.

ي الذي تواجهه في فضطراب العاطالإ كتور برام لصديقي هو’’ ما هو ل سؤال وجهه الدأو 
خرى مثل أقلق’ سيواجه تعقيدات لم يتوقف عن ال إذا نهأر صديقي ب ذحالة ؟’’ فح هذه ال

 .ضطربات القلبية وقرحة البطن والسكري الإ

وكلها ا  ربة جداا متقنهإكيد أ’’ بكل ت ’’ كل هذه الامراض متقاربة جدا   :وقال الدكتور العظيم
 ق.القل بسبب هذا

 
 


