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ق�ل عن
ال�تاب

� من معرفة
ب الاهتمام �ه؛ والأهم من هذا أنها تأ�� � � ا�رونة وا�عادة وا���ة من معرفة ما ��

« تأ��
نه من فعل

ّ
ك �� �

نح القارئ ا��مة ال�� ن ��
�
� متق

� �دم الاهتمام �ه. إنه كتاب عم�� ف���
��� � ما ��
ذلك » 

ز: ��ورك تا�� �
ة �� ��� مب�ع�ا �� قا�� � من ال�تب الأ داي، صاحب كتاب�� __ را�ان هو��

ات �� العدو» «العق�ات �� الط��ق» و«ا��

روج �أف�ار مدهشة ل�نها ت�الف � ت�د�ات ا��اة وا��
ا ��

�
« إن قدرة مارك �� الغوص عم�ق

. ل�ن كتا�ه هذا أفضل كت�ه �� الإطلاق � � ا�فضل�� ا من كتّا��
�
ع� وا�د � ال�دس ا�ألوف �� ما ��

 «

وم: أسفار � ا��
ا �� � دولار� مس�� � � العالم �� ��

، صاحب كتاب «ارت�ل �� � __ مات كيب��
��� مب�ع�ا ز لل�تب الأ ��ورك تا�� �

ة �� �لفة أقل» �� قا�� � ��� ذ�اء� �� أطول وأ

ام�ا. كتاب ك من أفضل صديق، وتلزمك �� �
« �صدمك هذا ال�تاب مثلما تصدمك صفعة تأ��

نح�ة فك�� إ� �د هائل. لا تقرأ هذا ال�تاب إلا إذا كنت �� استعداد �� رك ا�� � ل�نه ��
�
م�ح سو��

� ع�ش ح�اة أفضل �كث�� ». 
ا ولأن تقوم �دور فعّال ��

�
�
الأ�ذار �لها �ا��

ز لل�تب ��ورك تا�� �
ة �� �اتك» �� قا�� __ س�يف �امب، صاحب كتاب «ارتقِ ��

(NerdFitness.com)مب�ع�ا، مؤسس موقع ��� الأ

ان ك. كفّ عن الإ�� ا. اخفض معاي��
�
طئ « كتاب ي�الف �ل كتاب آخر. لا ت�اول! كن ��

� وع الإي�ا�� � ��� قوة من ال�� �ل عميق، نافعة، أ � ث عن الألم. �ل نقطة صح��ة �� ـفسك. ا�� � ��
�� وا�دة ».  �� �

ا�عتاد. موجز ل�نه ذو عمق مدهش. قرأته ��

__ دي��ك سا�فرز، مؤسس (CD Baby) ، مؤلف «�ل ما �لزمك: أر�عون درسًا من
أ�ل ن�ع �د�د من رواد الأعمال »



ا... كتاب ��
�
ل إ� الع�ش �استقامة والعثور �� ا�عادة مواضع م��ة أح�ان ل غ�� م�ام� « د��

تحق ك قراءته و�� � ة. كتاب �� � أح�ان كث��
ا ��

�
أف�ار ت�الف ال�دس ا�عتاد ل�نها منطق�ة �د

� الأخرى �ــها ». 
ا�� ط��ر ا�� � تقي�� كتب ا��

��� � القراءة مرة أخرى. أداة ق�اس ج�دة ��

كوس ر�فيوز __ ك��



الفصل الأول: لا ت�اول
!

، أخرق، ومته���ا من
ً

�لا � اء، و�� ا، وز�ر �� ا �� ال�حول؛ و�ان مقامر�
�
ارلز بوكوفس�� مدمن � �ان ��

ا
�
ه طا�� فت إ�� كن أن ت�� ا! لع� آخر شخص �� و�ه الأرض �� � أسوأ أ�امه شاعر�

سداد ديونه. و�ان ��
� أي ن�ع من أنواع كتب ا�سا�دة

كن أن تصادفه �� منه نص��ة من أ�ل ح�اتك، أو آخر شخص ��
ات أو ا�لف ه�� . ة تط��ر ا�� �

ا�� ا��

ة لهذا ال�تاب . ع� نقطة �دا�ة مثا�� � وهذا ما ��

� �ل
� يواَ�ه �الرفض من �ا�� ا من ا�ن�� ا، ل�ن عم� ظل عقود�

�
�
أراد بوكوفس�� أن �كون �ا��

� �ا�ة ا�وء.
ه. �انوا �قولون إنه عمل� �� ض ذلك ال�تاب ��� عر� ة ونا�� �� ة دو�� � م��� وصح�فة و��

ا�د �دفعه أعمق � ه، �ان ثقل الفشل ا��� . ومع ترا�م رسائل الرفض ��� عمل فظ، ومقزز، وفق��
ة ح�اته . �تئاب لم �فارقه معظم ف�� �تئاب �غذ�ه ال�حول. ا � هاو�ة ا

فأعمق ��

ا؛
�
ل �د �د مقا�ل أجرٍ ق�� � ال��

� أ�د م�ا��
� تص�يف الرسائل ��

�ان �ى بوكوفس�� عمل نهاري ��
ل، � ال��

ا ��
�
ب وح�د � � القمار. �ان ��

� �قيته �� � اب، �� �� ��� ذلك ا�ال �� ا�� ـفق أ � و�ان ��
ا ��

� ��قظ ف��د نفسه نا�� ا ما ��
�
ل�ها. كث�� ة عت�قة �ان �� �

ا �� ��� �ا��
�
عر أح�ان و�كتب �عض ا��

�� ا�ا�قة . � ال��
الأرض حيث فقد وع�ه ��

ا �د�� ا�ع�� من
�
طر الأعظم منها سد�� مضت ثلاثون سنة �� هذە ال�ال؛ ثلاثون سنة �ان ا��

، أي �عد عمر �امل من � مس�� ال�حول والقمار والعاهرات. �عد ذلك، عندما �لغ بوكوفس�� ا��
ة. � وا�دة من دور ال��� ا�ستق�� الصغ��

ا �كتا�ه �رر� ��
�
� ات، أ�دى اهتمام�ا غ��� الفشل واحتقار ا��

ة. ل�نه أظهر ب�عات كث�� ا ولا �� و�دە ��
�
 كث��

ً
ا �� منح بوكوفس�� مالا ما �ان ذلك ا�حرر قادر�

� أول ه. أدرك بوكوفس�� أن ت� �ا�� ا ت�اە ذلك ا�ك�� الفاشل فقرر ا�راهنة ���
�
� ا غ���

�
عطف

� ردە
ه أ�ضًا. كتب �� �

ها؛ وأدرك أنه من ا�مكن أن تكون آخر صفقة تأ�� صل ��� صفقة حق�ق�ة ��
قاء ام�ا... أو ا�� �د ح�� أجن �� � مكتب ال��

قاء �� : ا�� � �� � ا من ا��
�
�� رسا�� ا�حرر: «�� أن أختار وا�د

ضوّر جو��ا. لقد قررت أن أتضور جو��ا ». � وا��
مث�ل دور ال�ا�� � ال�ارج ��

هنا ��

� �ا�ة
ا ��

�
ع. وقد وضع لها ا� � � ثلاثة أسا��

ه الأو� �� � ز بوكوفس�� روا�� �
�

و�عد توقيع العقد، أ�
: «مهداة إ� لا أ�د ي �كتبون ف�ه الإهداء، كتب بوكوفس�� � ا��ان ا��

�د. و�� ال�ساطة: مكتب ال��
.«

� ست روا�ات ومئات القصائد؛ و�اع ا ناجً�ا. �� ا ناجً�ا وشاعر�
�
� وكوفس�� أن �ص�� روا�� ّ�ض ��

�
ق

ميع؛ �ل �الفت توقعاته � حققها توقعات ا��
عب�ة ال�� �ة من كت�ه. �الفت ا�� �� �

و�� ��� من م�� أ
هو �اصة .



سد ح�اة بوكوفس�� �
�

قاف�ة. و� ا ا�� � ا يوم��ا ��ا�ا��
�
اس من أمثال بوكوفس�� قوت �ل قصص ا�� � ��

��� أ�لامه ها�ة أ � ا��
قق �� ا، �� ��

�
�سلم أ�د : ر�ل ��افح من أ�ل ما ي��دە ولا �� �� ال�لم الأم��

ـظر جم�ع�ا إ� قصص من ن�ع قصة بوكوفس�� و�قول � ر�ه. �� � تظر من �� � �ه هذا ف�لم�ا �� � ا. ��
�
جنون

ا. لقد
� ـفسه دا�� � ا. إنه مؤمن ��

�
ا. لا �كف عن ا��او�� أ�د

�
�سلم أ�د ؟ إنه لا �� � أ�دنا للآخر: «أرأ��

ا مهم�ا !»
�
كن من جعل نفسه ش�ئ � و�ه العق�ات �لها و��

واصل الإ�ار ��

: «لا ت�اول !» ا أن نقرأ ال�تا�ة ا�نقوشة �� ق�� بوكوفس��
�
� عندها، �كون غ���

. و�ان �عرف هذا. لم �كن
ً

؟... رغم مب�عات كت�ه، ورغم شهرته، �ان بوكوفس�� فاشلا هل رأي��
�ه أنه شخص فاشل، ومن قبو� ت� ن�ا�ه نا�ع�ا من تصميمه �� الفوز، �ل من حق�قة إدرا
ا.

�
ا غ�� ما �انه حق

�
ا أن �كون ش�ئ

�
ه عنها ��ل صدق. لم ي�اول بوكوفس�� أ�د � ا�ق�قة، �� من كتا��

� تط��ر نفسه
غ�� �� عق�ات لا �صدقها عقل ولا �� � ا��

ل�ست ع�ق��ة أعمال بوكوفس�� �امنة ��
ا مع

�
ته ال�س�طة لأن �كون صادق ام�ا. إنه قا��� ا. �ان الأمر �كس ذلك ��

�
ا متألق

�
� اسًا أد�� إ� أن �ص�� ن��

ا مع أسوأ ما ف�ه �اصة)، وأن
�
(�ل صادق �� �د عن ذلك ق�د أ�� نفسه �ل الصدق، من غ�� أن ��

�دث عن إخفاقاته من غ�� أي تردد أو شك . � ��

: إحساسه �الرا�ة ت�اە نفسه وت�اە فش�. لم �كن �اح بوكوفس�� تل�م �� القصة ا�ق�ق�ة ��
ع��ة � لقاءات قراءاته ا��

تق�ل �� ا، ظل ��
�
�اح. وح�� �عد أن صار شه�� ا �ا��

�
بوكوفس�� م�ا��

اس وي�اول أن هم ا��اة إساءة حق�ق�ة. ظل �كشف عن ع��ه أمام ا�� أش�اصًا بؤساء أساءت إ��
هرة شخصًا أحسن من ذي ق�ل. ولم �اح وا�� ع� ا�� � ها. لم �� تطيع العثور ��� ام مع �ل امرأة �� � ��

و� إ� شخص أفضل .
�

ا عن ط��ق �
�
�صبح ناجً�ا شه��

ء وا�د . �
ورة أنهما �� � �ال��

� مع�ا. ل�ن هذا لا �ع�� افق�� � م��
ا�� طور ا�� �اح وا�� � ا��

ا ما �أ��
�
كث��

ة إ� �د غ�� � وقعات والآمال الإي�ا�� ا ��اد �كون ح���ا �� ا�� ا مفرط�
�� وم ترك�� تركز ثقافتنا ا��

��� ذ�اء، ��� ص�ة. كن الأفضل. كن أحسن من الآخ��ن. كن أ ��� سعادة. كن أ : كن أ واق��
اس، ��� استقطا��ا �سد ا�� اج�ة، وأ � ��� إ�� ��� شعب�ة، وأ ��� إغراء، وأ ��� ثراء، وأ ��� ��ة، وأ وأ
ا اط� �ن ق�� ز س��كة ذهب�ة من ع�ار أر�عة وع�� � ��

�
 مدهشًا، وت

ً
��� استقطا��ا لإع�ا�ــهم. كن �املا وأ

م��� وأطفالك ق��� الص�اح. �� انطلق �طائرتك نح زوجتك ا�� �� � ق�ل إفطارك �ل يوم وأ��
ة � أداء مهام كب��

� أ�امك ��
�� � طمو�ك حيث ��

ي ير�� ك�ب�� ال�اصة إ� عم� الرائع ا�� اله��
ـقذ هذا ال�وكب ذات يوم ! � ق، أعمال من ا�حتمل أن ��

�
ا�غزى إ� �د لا �صد

د�ة للح�اة(�ل ت� الأش�اء ق��  ا��
�

صا� ا ست�د أن ا��
�
� الأمر م��

ل�نك إذا توقفت وفكرت ��
 تركز

�
� واقع الأمر نصا�

معها ط��� الوقت) �� �� �� �
ة ال�� �

ا�� مة للمسا�دة ا�� ة الفر�ة ا�صم� � الإي�ا��
ر، إ� ما تراە نقائصك � ا مثل شعاع من الل��

�
ه. إنها موجهة توجيه�ا دق�ق � مفتقر إ�� �� ما أ��

علم أش�اء عن أفضل الطرق � �� � ا. أ��
�
ها ح�� تراها ج�د دد ��� � خص�ة ومواضع فش�؛ و�� �� ا��

� تقف أمام ا�رآة وتكرر ع�ارات تؤكد ن�ه ل�س �اف��ا. وأ�� �
�

ي � سّ أن ا�ال ا��
�

�ل�سب ا�ال لأنك � ً



�م
صا� بع ا�� � �� � ا. وأ��

�
 حق

ً
س �ما لو أنك �ت جم�لا

�
فسك �� أنك شخص جم�ل لأنك � �ــها ��

� . وأ�� و طب���
�

ا �� �
�
�ه أ�د كن أن �� س نفسك شخصًا لا ��

�
ا�تعلقة �العلاقات وا�وا�دة لأنك �

��� ن�اً�ا لأنك لا ترى نفسك صور نفسك من �لالها شخصًا أ � ات غب�ة حمقاء �� � ��� رب �� �
�

�
ا ف�ه ال�فا�ة . ناجً�ا ��

(�� ما هو أفضل، و�� � د�د �� ما هو إي�ا�� � ا�� ك�� � ذلك �� أن هذا ال��
وا�فارقة ا�ض�كة ��

ه، أو ن مفتقرون إ��
�

ا � ه، أو �� ا �نا ��� نا مرة �عد مرة �� ا غ�� تذك��
�
ا) لا �فعل ش�ئ

�
��� تفوّق ما هو أ

�
ا ت�د ��

�
ا أن ما من امرأة سع�دة حق � آخر ا�طاف، ندرك ���

ا. و�� ب أن نكونه لولا فش�� � ا �� ��
كرر القول إنها سع�دة. إنها سع�دة �الفعل، من غ�� �ا�ة إ� نفسها �ا�ة إ� الوقوف أمام ا�رآة ��

ذلك !

اً�ا». لا ي�د ر�ل واثق من نفسه �ا�ة �
� تكساس مثل �قول: «أصغر ال�لاب أشدها ��

��ــهم ��
هنة أنه واثق من نفسه. ولا ت�د امرأة ث��ة �ا�ة إ� إقناع أيّ �ان �أنها ث��ة. إما أن تكون إ� ال��
� تعزز الواقع نفسه مرة �عد مرة: ء ما، ط��� الوقت، فأ�� �

� ا، أو لا تكونه. و�ذا كنت ت�لم ��
�
ش�ئ

أنك �ت كذلك .

�دة هو ، جع� مقتنع�ا �أن مفتا�ك إ� ا��اة ا�� �
ي�اول �ل شخص، وي�اول �ل إ�لان تلف��و��

 من صد�قتك
ً

��� جمالا ��� ف�امة من س�ارتك أو صد�قة أ وظ�فة أحسن من وظ�فتك أو س�ارة أ
ا أن الط��ق إ�

� ك العالم �� دا�� �� � فخ من أ�ل الأطفال. و�� أو حوض استحمام �ار � بركة قا��� ل��
، وكن ��� ، وضاجع أ ��� ، واصنع أ ��� ، وا�سب أ ��� ح�اة أفضل هو ا���د وا���د وا���د... اش�� أ

��� � تدعوك �لها إ� ا��الاة أ
ت وا�ل من الرسائل ال��

�
ا �

� � ت�د نفسك دا�� ء. وأ�� �
� �ل ��

�� ��� أ
��� اهتمام�ا �ا�صول �� جهاز تلف��ون �د�د. ب أن تكون أ � ء، وط��� الوقت. �� �

��� ��ل �� فأ
ب أن ته�� � � �قضيها �ق�ة زملائك. و��

� عط�� أفضل من ال��
��� اهتمام�ا �أن تق�� ب أن تكون أ � ��

ك أ�ضًا أن تك. ��� � � �د�قة ��
� توضع �� ا��ج ��

م��� ال�� نات ال�د�دة ا�� � �� � اء ت� ال�� � �� ��� أ
! �

�ع الصحيح من عصا ا��ل�� ته�� �ا�صول �� ا��

�ات . ام�ا �صا� ا�� ��� �أش�اء أمر� ملا�� �� : لأن الاهتمام أ �طة؛ و�� �اذا؟ أظن أن الإ�ا�ة ��

� الاهتمام �ذلك أمر
� ا�صول �� وظ�فة ج�دة، إلا أن ا��الغة ��

ء �ا�� �� �
صحيحٌ أنه ما من ��

ع� تكرّس ح�اتك �لاحقة � ا هو سط�� م���ف، و�� علق �� ع� زائد ا�� � ة. إنه �� ء لصحتك العق�� ��
» مفتاً�ا ��اة ��� �اب سعادةٍ أو إحساسٍ �الرضا. ل�ست شدة الاهتمام �ا�صول �� «ما هو أ

، هام . �
، آ�� �

ج�دة؛ �ل ا�فتاح هو «الاهتمام أقل»، الاهتمام ا�قت� �� ما هو حق���

� تكرر نفسها
حيم�ة ال�� ال�لقة ا��

ام�ا. ع� معتوهًا �� � كنه، إذا �حت �، أن �� كن أن �ص�ب دما�ك؛ �ل �� هنالك هوس خبيث ��
: �

�� ا لك، فأخ��
�
دو مألوف � إن �ان ما سأقو� الآن ��



ا عن فعل أي ع� هذا القلق �اجز� � � ح�اتك. �� ��
ء ما �� �

واجهة �� علق �� � � ما ��
تا�ك القلق �� � ��

علق �قلقك. أوە، لا! � صوص ما �� � ا ��
�
� تص�� الآن قلق دأ ال�ساؤل عن س�ب قلقك هذا. أ�� �

ء، و�� �
��

ا من
�
�ب لك م��د علق �قلقك؛ وهذا ما �� � صوص ما �� � � الآن قلق �� إنه قلق مزدوج، مكرر! أ��

؟ �� القلق. أ�ع... أين ال���

�ب أش�اء �ب أش�اء شد�دة الغ�اء، �� تا�ك الغضب �� � قل إن ��ك مش��� غضب. �� أو ��
 حق�قة أنك تغضب

َ
ك

�
دأ إدرا� � ع� �اض��ا هكذا. �� �� � ا عما ��

�
فاهة؛ ولا فكرة ��ك أ�د شد�دة ا��

� غمرة غض�ك
��� من ذي ق�ل. �� تدرك �� �ب لك انز�اً�ا وغض��ا أ هو�� إ� هذە ا�ر�ة �� ��

� تكرهه ا! أ��
�
� تكرە هذا كث�� يم�ا. وأ�� �� 

ً
ع� شخصًا ض�لا � د�د ذاك أن غض�ك ا�ا�� هذا �� ا��

� �اضب من نفسك لأنك تغضب ع� �اض��ا من نفسك أ�ضًا. انظر إ� نفسك الآن. أ�� � إ� �د ��
ك أ�ــها ال�دار... �ذ هذە الل�مة! آخ... �دي ! من غض�ك. اللعنة ���

عل � ء الصحيح إ� �د �� �
علق �فعل ا�� � صوص ما �� � أو أنك تكون شد�د القلق ط��� الوقت ��

��ة �ل �لطة ترتكبها إ� � �� �
�� ا �ا��

�
قلقك هذا مصدر قلق �د�د لك. أو أن ��ك إحساسًا شد�د

� ��. أو أنك ت�د
�� � ت�اە نفسك لأن ��ك هذا الإحساس �ا��

�� دأ الإحساس �ا�� �
ع� �� � �د ��

��� وو�دة أشد �جرد زن أ عر �� � ع� �� � ا إ� �د ��
�
ا وح�د

� � ة شخصًا ح��� نفسك مرات كث��
� تكرر نفسها !

حيم�ة ال��  �ك إ� ال�لقة ا��
ً

� هذا الأمر. أهلا
فك�� �� ا��

ام�ا أنك و�دت نفسك حب�س هذە ال�لقة �دة مرات من ق�ل. �ل لع� واقعٌ فيها من ا�حتمل ��
� تكرر نفسها ط��� الوقت... �م أنا

حيم�ة ال�� � ال�لقة ا��
� أقع ��

، إن�� � هذە اللحظة: «�ا إل��
الآن، ��

�
ام�ا لأن�� �� 

ً
، أحس نف�� شخصًا فاشلا ا! ��� أن أتوقف! آە، �ا إل��

� فاشل لأن هذا ي�دث �� دا��

�
ء! إن�� �

. آوە، اللعنة �� �ل �� ب أن أتوقف عن إطلاق هذە الصفة �� نف�� � �� .
ً

أدعو نف�� فاشلا
� شخص فاشل! �ا للهول !»

أفعلها من �د�د! ألا ترون أن��

ا. سوف
�
ان ق: هذا جزء من جمال أن تكون إ��

ّ
ق أو لا تصد

ّ
. ا�ع، �� لك أن تصد �

اهدأ �ا صد���
قنع نفسها

�
� أش�اء ت

فك�� ��  �� ا��
ً
ت� قدرة �� �

ا �� ا�يوانات ال��
�
 �د

��� ء: ق�� �
أقول لك ق�ل �ل ��

�
فك�� �� � قادر �� ا��

ا رفاه�ة قدرة امتلاك أف�ار عن أف�ارنا. وهكذا، فإن�� � ن ال��� ف���
�

�ــها؛ وأما �

�
ا لأن��

�
تل عق�� � شخص ��

� أن��
ة �� فك�� م�ا�� وب، �� أ�دأ ا�� �

مشاهدة �عض الف�ديوهات �� يو��
ي ! وب. أوە، إنها أعج��ة العقل ال��� �

أر�د أن أرى ت� الف�ديوهات �� يو��

ا ثقافة الاستهلاك � � تفعلها ��
وم، من �لال الأ�اجيب ال�� تمعنا ا�� نا الآن: إن �� ها �� مش���

، قد واصل الاجتما�� طرنا �ــها وسائط ا��
��� �

� أجمل من ح�اتك» ال��
ورسائل من قب�ل «انظر... ح�ا��

وف، �ة ـ القلق، وا�� عاب�� ا��� ين �ظنون أن امتلاك هذە ا�� اس ا��  من ا��
ً

 �املا
ً

ج ج�لا � أ��
ك ع�� �

، إ�� ـ أمر غ�� ج�د �� الإطلاق. ما أعن�ه هو أنك إذا نظرت إ� ما �أ�� �
�� والإحساس �ا��

ة أش�اص هذا �
ا�� ا رائع�ا! انظر... تزوج ��

�
� العالم �ع�ش وقت

� ت�د أن �ل شخص �� ف�سبوك، فأ��
اري ة مــن عمرهــا حصــ�� �لــى ســ�ارة فـ�� � ا�ادسة ع��

لفزة فتاة �� الأسب�ع! وقد ظهرت �� ا��



ا يزودك
�
� دولار لأنـه اختـ�ع تط�ـ�ق

هـد�ة فـي ع�ـد م�لادهـا. وهنـالك طفـل آخـر كسـب ملـيو��
��د من ورق ا�ر�اض إذا نفذ ما ��ك منه . ا ��

ك�� �
أوتوما��

� أن ح�اتك
فك�� عند ذلك إلا �� كنك ا�� ـظف أسنان قطتك. لا �� � تك �� � �� �

، فإنك �ا� �� � أما أ��
��� مما كنت تظن . ��� ح�� أ ة أ ة، �ل إنك تراها �ا�� �ا��

عل �
�

� �ل م�ان؛ و�� �
 متفش�ة ��

ً
� تكرر نفسها» �ائ�ة

حيم�ة ال�� لقد صارت «ال�لقة ا��
علهم �كرهون �

�
ا، و�

�
علهم متوتري الأعصاب كث�� �

�
ت ضغط نف�� زائد، �

�
� � �ن منا واقع�� ال�ث��

أنفسهم إ� �د م�الغ ف�ه .

�
� نفسه: «اللعنة �� هذا ��! من ا�ؤكد أن��

ر ب�ا�� س�ئة ف�قول �� � أ�ام أ�دادنا، �ان ال�د ��
��

. ل�ن، وماذا؟ أظن أن ا��اة هكذا. فلأ�د إ� جَرف القش ��� � روث �قرة، لا أ
وم �ما لو أن�� أشعر ا��

.«

ء ت�اە نفسك، ولو مدة خمس دقائق ا�ك شعور �� � ا الآن؟ الآن... إذا ا�� � ن، فماذا ���
�

وأما �
ام�ا �ع�شون ح�اة مدهشة فقط، فإنك ت�د نفسك �� الفور أمام مئات الصور لأش�اص سعداء ��

��د أش�اء غ�� أ إ� أق� �د. و�ص�� من ا�ستح�ل أن تردّ عن نفسك الإحساس �أن ف�ك �ا��
صح��ة ح�� �كون وضعك أقل منهم .

عر � ا �� � � لأ��
�� عر �ا�� � عر �ا�وء. و�� � ا �� � عر �ا�وء لأ�� � �� . �

ا نعا�� ع�� � زء الأخ�� هو ما �� هذا ا��
؟ �

ف... ما �� مش�ل��
�
عر �القلق. أ � ا �� � عر �الغضب. ونقلق لأ�� � ا �� � . ونغضب لأ�� �

�� �ا��

� الاهتمام هو ما س�نقذ العالم.
عل �دم الإفراط �� � ا. هذا ما ��

�
ا حسن عل «اللام�الاة» أمر� � هذا ما ��

ء لا �أس �ه لأن العالم �ان �
ء، وأن هذا �� � من �لال قبولك أن العالم م�ان �� ـقذە أ�� � وسوف ��

هكذا �� ا�وام، ولأنه س�ظل هكذا �� ا�وام .

حيم�ة طل مفعول ت� «ال�لقة ا�� �
ء، فإنك �� اثك �أن �كون ��ك شعور �� ��� من �لال �دم ا

ا
�
، و�أن أ�د ا ما أهم�ة هذا؟» ��

�
ء! حسن فسك: «�ي إحساس �� � تقول �� � تكرر نفسها». أ��

ال��
عر �ــهذا ا�وء � سحوق اللام�الاة ا�حري، ت�د أنك قد توقفت عن كرە نفسك لأنك �� رشك ��

. ��

� �ا�ة إ� نضال مستمر.
ام�ا �� لقد قال جورج أورو�ل إن قدرة ا�رء �� رؤ�ة ما هو أمام أنفه ��

شاهدة الأفلام ام�ا، ل�ننا م�شغلون عنه �� ا؛ إن ال�ل لقلقنا وتوترنا موجود أمام أنوفنا ��
�
حسنٌ �د

ا غ�� قادر�ن �� رؤ�ة ع�� � � لا نفع منها إ� �د ��
ة ال�� �

د�� اقة ا�� الإ�اح�ة والإ�لانات عن �لات ال��
ا غ�� قادر�ن �� لفت أنظار فتاة ع�� � ي �� � ال�ساؤل عن ا��ب ا��

ا �� � � أوقا��
�� ا �� � ذلك ال�ل لأ��

ا ا�شدودة . � ة �عضلات �طو�� شقراء مث��



� حق�قة
ا عن «مش�لات العالم الأول»، ل�ننا �نا ض�ا�ا ن�احنا ��

�
� ن�ات �� �ادل ع�� الإن�� � ��

�
�تئاب ال�� فس�ة، واضطرا�ات القلق، و�الات الا دة ا�� اجمة عن ا�� الأمر. ا�ش�لات الصح�ة ا��

 منا صارت ��ه شاشة تلف��ون
ً

� �ام�ا مضت رغم أن �لا شهدت ز�ادة صاروخ�ة �لال ثلاث��
يت. لم تعد أزمتنا ماد�ة، �ل �� أزمة وجود�ة، أزمة �اته إ� ا�� ا �� ط�� مش�� مسط�ة، وصار قادر�
ا أن ن�ه اهتمامنا. و�� ب أن �� � ي �� ء ا�� �

� �ا�� ا غ�� �ارف�� ع�� �  زائدة إ� �د ��
ٌ
ة ا ك�� � روح�ة. ���

ا لا ـها أو معرفتها، فإن هنالك أ�ضًا �دد� � تطيع رؤ�� �� �
هنالك الآن �م�ة لا نها�ة لها من الأش�اء ال��

ب، وأن � ا �نا ج�دين �ما �� � لك، وأ�� �� 
ً

ا �نا أهلا � ا �ا��شاف أ�� مح �� �� �
نها�ة � من الطرق ال��

زّقنا من ا�ا�ل . كن أن تكون. وهذا �� �� الأش�اء ل�ست عظيمة رائعة �ما ��

ت عنوان
�

نا � �
ي �أ�� � طوفان الهراء ا��

ء ال�ا�� �� �
مزق من ا�ا�ل لأن هنالك ذلك ا�� � ن ��

�
�

�� � مرة �لال ا�نوات الق�� ة ملاي�� �
ا�� ي جرت مشاركته �� ف�سبوك �� ا» وا��

�
«كيف تكون سع�د

علق �ــهذا ال�لام الفارغ �� : � � ما ��
ا�اض�ة... ها�م ما لا �دركه أ�د ��

� �د ذاتها. وا�فارقة أن قبول ا�رء ت�ار�ه
�ة �� ��ة س�� �

�
ة � � �ارب الإي�ا�� � م��د من ا��

إن الرغ�ة ��
� �د ذاتها !

ة �� � ��ة إي�ا�� �
�

�ة � ا���

ا لقراءة ا! لا �أس... سوف أعط��م الآن دق�قة لإرا�ة عقول�م، ور��
�
عب العقل حق � ء �� �

هذا ��
ة. � ��ة إي�ا�� �

�
�ة � �ارب ا��� �ة؛ وقبول ا�� ��ة س�� �

�
ة � � �ارب الإي�ا�� � ا��

ذلك من �د�د: الرغ�ة ��
»... أي فكرة أنك �لما سعيت اج�� ه �اسم «القانون ال�� �� إ�� � هذا ما �ان الف��وف �لان وات ��
ء ما لا تفعل إلا �

اقص رضاك، لأن ملاحقة �� � إ� أن �كون إحساسك أفضل ط��� الوقت �لما ��
� أن تكون ث���ا، �لما

. �لما كنت شد�د الرغ�ة ��
ً

ء أصلا �
تع��ز حق�قة أنك مفتقر إ� ذلك ا��

� واقع الأمر. و�لما
ن�ه من مال �� �

�
ظر عن مقدار ما � شعرت �أنك فق�� لا قيمة �، وذلك ��ف ا��

ا�ة، وذلــك � �� ��� ، �لما �ت ت��ن نفسك أ
ً

 مرغ��ة
ً
ة  مث��

ً
� �ذا�ة

� أن تكو��
ازدادت رغبتكِ ��

،
ً

 �ب��ـة
ً
. و�لمـا اشـتدت رغبتـكِ فـي أن تكونـي سـع�دة �

سـدي ا�قـ��� ظـر عـن مظـهرك ا�� �صـرف ا��
ك ا�وجودين من حولك. و�لما ظر عن أو�� وف �غض ا�� �ثـر إحسـاسًا �الو�دة وا�� �لمـا صـرتِ أ
ا حول ركز� ��� ض�ا�� و�� اح�ة الروح�ة، �لما �ت أ ا من ا��

�
ازداد حرصك �� أن تكون مس�ن��

ة الروح�ة العم�قة . ص�� ��ساب ا�� نفسك رغم سع�ك ال�اد إ� ا

�
تعد ع�� � يت �� � �قعة من أس�د� �ارق ف�ت أحس ا��

�ه هذا ما �دث �� عندما دست �� � ��
� أست�دم هذە الهلوسة عن الأس�د ال�ارق ل�� أوضح نقطة

. نعم، إن�� ��� � ات�اهه أ
�لما �ت ��

ا �ــهذا ! علق �ا�عادة. هل هو سُخف؟... �ت مهتم� � ف�ف�ة ��

� ذلك
عا� عقاق�� الهلوسة �� � �� �امو(وأنا واثق من أنه لم �كن �� �قول الف��وف الوجودي أ��

ا
�
كوّن ا�عادة منه. ولن تع�ش ح�اتك أ�د � ا �� حث عم� ا إذا واص�� ا��

�
ا أ�د

�
الوقت): «لن تكون سع�د

� عن مع�� ا��اة ». احث�� إذا كنت من ا��

اطة: لا ت�اول ! �� ��� �ل أ � عب�� عن هذا �� كننا ا�� أو، ��
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