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 كايتي لبايرون"العمل" 
 مقدّمة

 

 تييبايرون كا –" الصحيحالطريق سيرشدك إلى  الكتيّب ففكك  وذاا أحداً لن يعطيك الحرية إلّ إنّ "

مات ل منظّ إلى مجافاً وترُسل  الكتيّب اآلف النكخ من ذا تُطلبعام   كلّ في  فتي. يلبايرون كا (The Work) "العمل" خلاصةالكتيّب ذاا  يمثّل
 غيّر مكار حياتهم.تمن شأنها أن التي قدرة التحقّق من أفكارذم مكاعدة الأشخاص على اكتشاف بهدف  تبغى الربح حول العالم

سيجعلك فهاا الكتاب (. Loving What Is" )الواقع حبكتاب " فنصحك بقراءةاكتشاف ذاه العملية والتعمّق بها  في  ترغبكنت  إن
والضطرابات كالخوف    المشاكلبعض  وتناولتكثر أشخاص  مع  تكهيلات أجرتها كايتيعدّة عن  نماذج يتضمّنوذو   "العمل" أعماق تغوص في

كخة نبأيضاً متوفّر  Loving What Isوتجدر الإشارة إلى أنّ كتاب  .  وغيرذاديةالجكالحالة   و يةالمالالشؤون ة  والعلاقات الشخصية  و يالصح
بشكل تّم تكجيلها  ورشات عمل خلال "العمل" تطبّقوذي تي يإلى كا يمكنك الستماع إذ تتيح لك اختبار تجربة استثنائية)باللغة الإفكليزية(  صوتيّة
  .arabicthework.com/التالي والكتاب المطبوع على الموقع الإلكتروني  النكخة الصوتيّة من الكتابكلّ من . ويتوفّر  مباشر
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مةمقدّ   

ومع العالم  ففككطريقة لإيجاد الكلام مع إفهّ . والتحقّق منهاالمعافاة في العالم كلّ ب  لتحديد الأفكار التي تكبّ  طريقةتي يبايرون كال "العمل"يُشكّل 
 ق "العمل".أن يطبّ ي شخص يتمتّع بعقل منفتح يمكن لأبأسره. و 

 كنواتالخلال  اكتئابهاتضاعفت حدّة وقد  .من اكتئاب شديد عندما كافت في الثلاثينات من عمرذا تي(ي)التي تعُرف باسم كا لقد عافت كاثلين رايد
 أمراً  أعماق يأسها تي منيكا  اختبرت. وذات صباح  خلال العامين الأخيرين مغادرة غرفة فومهاعجزت في معظم الأحيان عن حتى أنّها   التالية العشر

 غيّر مكار حياتها.

لم يكن  من حولهاالعالم . فتلك الأفكارتصدّق  عندما لم تكن تتألمّ  لم تكنوأنّها   أفكارذا تصدقكافت عندما   تتألمّ كافت ا  تي أنهّ يلقد أدركت كا
 معكوسة.كايتي أنّ محاولتنا للبحث عن الكعادة   أدركت  تلك التنوّر. وفي لحظة من حولها عن العالم تصد قهاكافت الأفكار التي     بلسبب اكتئابها

 كمالواقع  ا تنامواجهمن خلال   و من أفكارفا يمكننا أن فتحقّق  عليه "يجب" أن يكون امّ عأفكارفا  مع ليتطابقتغيير العالم  يائكينأن نحاول   منفبدلً 
وبالنتيجة  ذاه المرأة التي لطالما كافت طريحة الفراش وراغبة في الفتحار  أصبحت تواجه كلّ ما تقدّمه لها الحياة . ل متناذيتينسعادة ذو  نختبر حرية و 

 بحب كبير.

. من القيود روا أففكهمكيف يمكنهم أن يحرّ للأشخاص  أظهرت  وقد"العمل"   تعُرف بالـ الأفكارق من للتحقّ  ةاللكن فعّ  طريقة بكيطةتي يلقد طوّرت كا
  الحوار الكقراطيب "العمل" وقد تّمت مقارفة الرائدة في علم الأعصاب المعرفي. مع الأبحاث يتوافق للآليات الاذنيةإدراكها الجدير بالاكر ذو أنّ و 

 بشكليرتكز   ذلك أنّ "العمل" علم النفسة بالدين أو فدون أي معر طريقتها من  تي طوّرتيغير أنّ كا  خطوة ةعشر  الثنتيمج اوالتعاليم البوذية  وبر 
قها  كما بكيطة للغاية  ويمكن لأي شخص أياً كان عمره أو خلفيته الثقافية أن يطبّ  عملية . إنّهاوافتهائهافاة بداية المعا عنأساسي على تجربتها المباشرة 

طوّرت  لاا  حكبف استنتاجاتها وأجوبتهاا لن تفيد النا  إن قدّمت لهم أنهّ  على الفور كايتي. اكتشفت  اً منفتح اً وذذنوورقة  اً قلم إلّ ب أنّها ل تتطلّ 
التجربة غيّرت  ذاه قالوا إنّ  اختبروا "العمل"الاين شخاص تجدر الإشارة إلى أنّ أوّل الأو . بأففكهم الأجوبةالحصول على  للأشخاص تتيح طريقة

 .الطريقة للجمهور هذا لتعليمى دعوات تتلقّ  تييكا  حياتهم  وسرعان ما بدأت

والمدار    كات  والجامعات المؤسّ    فقلت كايتي "العمل" إلى الملايين من الأشخاص حول العالم في مناسبات عامة مجافية  وفي1986ومنا العام 
أما الكتشافات العميقة   على الفور بالراحة المشاركين يُشعرانوفرحها وتجدر الإشارة إلى أنّ روح كايتي المرحة  .  والمكتشفياتالكجونو ودور العبادة  

تكعة أيام تمتدّ دورة  وذي عبارة عن"العمل"  مدرسة تدير كايتي  1998منا العام و . فريدة تجربة تييمع كا لقاءاتهممن  فتجعل التي يختبرذا المشاركون
العديد د يؤكّ   و المكتمرالتعليم  في إطار بالوحدات الدراسية التي تعُطى في ذاه المدرسة الأميركية عدّة مرات في الكنة. وتعترف الوليات المتّحدةتقام 
 No-Body دورةتي يعلاجاتهم. وفضلًا عن ذلك  تقدّم كامن الأكبر  زيحتلّ الحيّ  بات"العمل"  أنّ والستشاريين وعلماء النفس  الأخصّائيينمن 

شهر نهاية  فيوالاي يقام في لو  أنجلس أيام أربعة  لمدّة الكنوي New Year’s Mental Cleanse وبرفامج  خمكة أيام لمدّةالمكثفة 
في ما  "العمل" لـتي يكا  عن تطبيقيو دفيأقراص تكجيلات صوتية و ر وتتوفّ نهاية الأسبوع.  تفي عطلاورشات عمل أحيافاً  يتيم كاتنظّ  كما. ديكمبر

وعلى موقعها الإلكتروني  الفعاليات التي تنظّمهاوغيرذا( في جميع   ودور الأذل  والجكم  المالو   الحميمةالعلاقات يخص مواضيع كثيرة )مثل 
thework.com/arabic. 

 الكاتبا بالتعاون مع زوجه الاي ألفّته( Loving What Is) "الواقع حب" ذي: حقّقت فكبة مبيعات عاليةكتب   3تي يفت كاولقد ألّ 
 I Need Your Love―Is That) "صحيح؟ ذاا ذل – حبّك إلى أحتاج"ولغة؛  29ترُجم إلى لاي واالستثنائي ستيفن ميتشل 

True? ) ّللفرح اسم ألف"؛ وكاتزفته بالتعاون مع مايكل  الاي أل" (A Thousand Names for Joy ) ستيفن الاي ألفّته بالتعاون مع
 من"؛ و(Question Your Thinking, Change the World) "العالم غيّر  تفكيرك  من قتحقّ " عمال أخرى مثلولها أ. أيضاً  ميتشل
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 Peace in the) "الحالية اللحظة في الكلام"؛ و(?Who Would You Be Without Your Story) "قصتك؟ دون من ستكون
Present Moment ) قد ألّفت  لبين(. أمّا للأطفال  ف لارت تولي  مع صور التقطتها ميشيهتي وإيكيبايرون كا)الاي يجمع مختارات من كتابات

وأضافت مؤخّراً  تفكيرية بريشة ذافس ويلهلم. اً رسوميضمّ ( ?Tiger-Tiger, Is It True) "صحيح؟ ذاا ذلنمر  -يا-نمر" كتاباً بعنوانتي  يكا
 يضمّ أيضاً رسوماً تفكيرية بريشة ذافس ويلهلم.   (A Friendly Universe)إلى مجموعتها كتاب "عالم لطيف" 

 "العمل".أذلاً بكم في 

 

ّموجودّالواقع

أردت أن تغيّر الواقع   إن. مع إرادتنا تلقائياً  الواقع ينكجمفصافياً تماماً   ذذننايكون أمّا عندما . الواقع مع عارضتتفكرة فصدّق عندما فعاني فقط  إفنّا
ل جدوى من ويقوم بالمواء. إليك القط نهاية المطاف  سينظر مراراً وتكراراً  ولكن في العواء. يمكنك أن تحاول  قطّ اعلم أنّ الأمر أشبه بمحاولة تعليم 

 محاولة تغيير الواقع.

 ات في اليوم: شرات المرّ ظ أنّ ذاه الأفكار تخطر في بالك عومع ذلك  إن أمعنت النظر  ستلاح
 "ألطفيكون النا  ب أن "يج
 بين"ب أن يكون الأطفال مهاّ "يج

 "توافقني الرأي على زوجي/زوجتي أن يوافقني/يجب "
 . "أو أجمل أو أكثر نجاحاً أنحف أن أكون "يجب 

الاي ب الكتئاب  فأفت محق. إنّ الضغط النفكي وإن كنت تعتقد أنّ ذاه الأفكار تكبّ  .في تغيير الواقعالتي فرغب بها  الطرقإلى ذاه الأفكار  تشير
 مع الواقع. جدالناينتج عن فشعر به 

 
للوضع  أستكلم  بالواقع كما ذو رضيتُ  إن ضعف. علامةذو "لكنّ الرضوخ للواقع   للمرّة الأولى "العمل"ين يكتشفون ايقول لي معظم الأشخاص ال

ليتني ": القولما الاي يعطي قوة أكبر  ؟"  صحيح ذلكأن تعلموا فعلًا أنّ  يمكنكمذل " بكؤالأجيبهم ". وأفا ةأخا المبادر وقد أفقد الرغبة في   الراذن
 ".أن أفعل الآن؟ يكعنيماذا ففقدت وظيفتي  "  أم "لم أفقد وظيفتي

ول يكتطيع تفكيرك في بكلّ بكاطة حصل كان يجب أن يحصل  لأفهّ . أن يحصل يجب  كان ما كان يجب أن يحصلما تظنّ أفهّ أنّ "العمل"  يكشف
 عن صراعك الناتجمن دون الرتباك دون مقاومة و من الأمور  تتمكّن من رؤيةأن بل   ذاا أن تؤيّد ما جرى أو توافق عليهول يعني . ذلك الأمر تغيير
فعلم أفهّ  الأمور  ما الجدوى من مجادلة الواقع؟ ذاهعندما تحدث  نل أحد يريد أن يمرض أولده  ول أحد يريد أن يتعرّض لحادث سير  ولك الداخلي.

 .عن ذلك فنا ل فعرف كيف فتوقّ لأفّ  بالكفقوم ولكننا   ة الواقعمجادلل يجدر بنا 

عندما  والإحباطر بالتوتّ فشعر  لأفنّاالواقع جيّد  أنّ  فدركيمكننا أن . مع الواقععندما أتجادل أتألّم اني بل لأفّـنّي ني شخص روحالواقع  ليس لأفّ  أحبّ أفا 
 .الخوف وبعيدة عن  ولطيفة  وافكيابيةعندما فتوقّف عن معارضة الواقع  تصبح أفعالنا بكيطة  . ل بالراحة والتوازن  نجادله
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ّلّفيّماّلاّيعنيكلاّتتدخّ 

كّل ّاعتبارلي  مشيئة الله ذي "الواقع" لأنّ الواقع إ)بالنكبة  الله. مشيئةو   فكؤو وش  شؤونيشؤون في العالم:  ةثلاثذناك  برأيي  . وأي شيء يسودّفوق
 عن سيطرتي أو سيطرتك أو سيطرة أي شخص آخر  ذو مشيئة الله.( يخرج

تكون أن  ك"أفت بحاجة إلى وظيفة  وأفا أريد على النحو التالي:. فعندما أفكّر بشؤون ل تخصّنا تفكيرفا عن افشغال ينتج رفاتوتّ من  اً كبير   اً جزءإنّ 
ما أقلق بشأن الزلزل أو . وعندالخاصة شؤوفك ل فيأتدخّ هاا يعني أفني ف  "أكثر بنفكك يجب أن تهتمّ   ويجب أن تلتزم بالوقت والمواعيد  و سعيداً 

. ل بدّ أن تكون النتيجة ذي الففصالالله   شيئةبمشؤوفك و ب. فإذا كنت أشغل تفكيري الله بمشيئةأفشغل أفا ف  موتي ساعةالفيضافات أو الحروب أو 
افتابني على الفور ف  أفهّ "يجب على أمي أن تتفهّمني" وراودتني فكرة  أمي غلت تفكيري بشؤونشعندما  1986العام  بداية لقد لحظت ذلك في

 ؤون الآخرين.بش أشغل ذذنيكنت في حياتي    الوحدةأو  لمبالأ فيها أدركت أفني في كلّ مرة كنت أشعرمن ثمّ شعور بالوحدة. و 

بشؤوفك افشغال ذذني  إنّ موجودان في حياتك.  كلافا يعيش حياتي؟تفكيري  فمن فا أعيش حياتك من خلال الخاصة  وأكنت تعيش حياتك  إن
 .حياتي لعدم الستقرار في متعجّبةً عن ففكي   أشعر بالففصالو  .شؤوني الخاصةاختبار الخاصة يمنعني من 

بدافع  إن كنت أفعل ذلك حتّى ليس من شأني ذاا و  أخرج من فطاق شؤوني الخاصة.شخص آخر   عندما أعتقد أفّني أعرف ما ذو الأفضل لأيّ 
ذاا الأمر من شؤوني  لاا ؟ ليإبالنكبة  الجيدذو ذل أعلم ما ر والقلق والخوف. التوتّ  إلّ  ينتج عنها  ولن فحكب كبرياءتنمّ عن  . إنّها مكألة الحب
 .قبل أن أحاول حلّ مشاكلك الذتمام بهعلي 

ر أو الفزعاج في المرة ر يفوق خيالك. وعندما تشعر بالتوتّ   فكتشعر بتحرّ فقطبشؤوفك الخاصة  لتنشغل فيه الكفايةبما الثلاثة  الشؤوناه ذ إذا فهمت  
كن فعلًا حاضراً أفّك لم تفهاا الكؤال قد يعيدك إلى ففكك  وقد تكتشف  !حكاً اض  وقد تنفجر شغل ذذنكمن ت ؤوناسأل ففكك بش  المقبلة

 ففكك الرائعة. تعود إلىبشؤون غيرك ذذنك  شغلك تأفّ  أن تلاحظجرّد وبم .طوال حياتك خرينالآبشؤون  تشغل ذذنكوأفّك كنت 

 .بكمال تنكابحياتك  أنّ   و لتشغلك لديكل شؤون  تكتشف أنّ قد فلفترة معينة  الك ب القيام على واظبتإذا 

 

ّأفكاركّبالتفه مّواجه

بها ذو الاي يؤلمنا. وتعلّقنا بفكرة معيّنة يعني  تعل قناب لنا المعافاة  ولكن ل تكبّ  بحدّ ذاتها . فالأفكارصدّقناذاإذا  إلّ بحدّ ذاتها فكرة مضرّة ل تعُتبر أيّ 
 عدّة. لكنوات. والمعتقد ذو عبارة عن فكرة تعلّقنا بها ق منهاأفنا فصدّقها من دون التحقّ 

أدركت ومن ثّم . س من خلاليالحياة تتنفّ  إنّ س  بل ني ل أتنفّ لحظت أفّ ذات يوم . ما توحي لهم به أفكارذم فعلاّ مأنهّ  لأشخاصاالعديد من يظنّ 
ذل تكتيقظ في الصباح وتقول لنفكك "أظنّ أفّني لن أفكّر  التفكير ليس أمراً شخصياً. وإنّ  أماميمن الأفكار تمرّ  إنّ ر  بل أفّني أيضاً ل أفكّ  مندذشة

تأتي  الكماء الفارغة. تعبركالغيوم التي   تماماً  من العدم وتعود إلى العدم حكب  وذي تأتيفالأفكار تظهر  !بدأت بالتفكير إذلقد فات الأوان:  ؟اليوم"
 حقيقة. ا وكأنّها به تعلّقنا الأفكار مضرّة إلّ إذاليكت و   ل لتبقى. لتمرّ الأفكار 

ومن ثمّ  م بالتفهّ  أواجهها  بل أفكاريفلا أتخلّى عن . أمّا أفا ذلك عن قصّتهيروي نّ البعض قد بالرغم من أ  م بأفكارهمن التحكّ أحد يوماً ن تمكّ ي لم
 .عن يتتخلّى هيّ
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 ذل حدثق منها. أن تصبح صديقة لنا بعد أن فتحقّ  هاذطول المطر. تظهر مثلها  ويمكنأو   الأشجارتكاقط أوراق ذبوب النكيم  أو الأفكار تشبه و 
قد تجده مثيراً للاذتمام عندما  م بالتفهّ  اً مؤلممفهوماً  تواجهقطرات المطر ليكت شخصية  وكالك الأفكار. عندما مطر؟ أن تشاجرت مع قطرة  لك

في المرة  ظهورهحظ تلا قد لو  .المقبلة المرة في مضحكاً  تجده قد أفّك حتّى . مثيرة للاذتماميصبح فكرة ما كنت تحكبه كابوساً ة المقبلة. و يظهر في المرّ 
 .الواقع حب قوة تكمن وذنا. التالية

ّ

ّأفكاركّعلىّورقةّدو ن

 thework.com/arabic)قم بزيارة موقع  .وتدوينها على ورقة رتوتّ الك ب لالتي تكبّ  والأحكامفي تحديد الأفكار  "العمل"تكمن أوّل خطوة في 
 على جارك"(. احكمواطبع ورقة عمل "

الحقيقة  تراودفا جميعاً منا آلف الكنين ونحن فكمع أفهّ يجب أل فصدر أحكاماً على الآخرين  ولكن لنكن واقعيين  لم فطبّق ذاه النصيحة يوماً. في 
أحكام مكبقة. ومن خلال "العمل"  سنحصل أخيراً على الإذن لندع ذاه الأحكام تتكلّم  ل بل تصرخ على الورق. وقد فكتشف أفنّا فكتطيع 

 ة غير محدودة.مواجهة أكثر ذاه الأفكار إزعاجاً بمحبّ 

 إذاحتّى . "العملـ"أفضل طريقة لتبدأ بإنها . حتى اليوم يهلت فاقماً علز  ماأي عن شخص أن تكتب عن شخص لم تكامحه كلياً بعد  بأفصحك 
علاقاتك  كلّ  يعيقلاي ا الحاجز ذي ةالمتبقيّ بالمئة  1الـ إنّ فكبةتكامحه تماماً.  عندما لن تشعر بالحرية إلّ فإفّك   % 99سامحت ذاا الشخص بنكبة 

 )بما فيها علاقتك مع ففكك(.

 واثقينغالباً ما فكون إذ   من دون قيود عن كلّ ما يخالجك يمكنك أن تعبّر  الذتمام. محورأفت كون   لن تالخارج إلى التهامإصبع  بتوجيهإذا بدأت 
 عنالآخرين  لكن ليس لدينا أدنى فكرة  بشأنثاقبة . لدينا فظرة يكوفواأن يعيشوا  ومع من يجب أن  عليهمفعله الآخرون  وكيف ا يجب أن يمّ  تماماً 

 أففكنا.

. فأفت الخاص افعكا  لتفكيركذو  خارج عنكما ذو أنّ كل  تدركوأخيراً  . الآخرين عن ما تفكّرهمن خلال  من أفت ترى  عندما تطبّق "العمل"
  أفكارك. تعكسذو صورة   والعالم القصص تروي

"العمل" فيعطينا . أمّا يتناول المشكلة من منظور معكو لأفهّ   الأسلوب قطلم ينجح ذاا بكعادة. لينعموا يحاولون تغيير العالم  فجر الحياة والنا منا 
. فعتقد أنّ ذنالك عيباً في فكيج على عدسة آلة البث فالأمر أشبه بوجود قطعة .تعككهاقصة التي بدلً من ال (العقلأي ) آلة البثطريقة لتغيير 

التغيير ذاه. فما إن فكتشف مكان قطعة النكيج  ولكن ل جدوى من محاولة  العيب فيه.الشاشة  ونحاول تغيير ذاا الشخص أو ذاك  أو من يبدو 
 .بالبهجةتنظيف العدسة ففكها. ذاه ذي نهاية المعافاة وبداية الشعور فتمكّن من حتى 

ّ

ّ

ّ

ّ

http://www.thework.com/arabic
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ّ"العمل"كيفّتملأّورقةّ

  اً بالأحكام  وطفولي عاً كرّ تكون متأرجو أن من شخص ما. يبة الخزن أو الحأو  الألمبالغضب أو  تشعر موقفاً جعلكللحظة أن تتأمّل إلى  أدعوك
ر ذاا ذو الوقت المناسب لتفجّ ا كنت عليه آفااك. مّ  أذكى أو ألطف أو أكثر روحافيةل تحاول أن تكون . كما كنت في ذلك الموقفتماماً  اً وتافه

  وكيف شعرت عندما صريحاً بالكامل: لم  شعرت بالألم  وتكون دةالحالة المحدّ  تلكوتعيد النظر في  أعماق ففكك في فتغوصتكون شفافاً غضبك  و 
 أو التهديد بالعقاب. التبعاتدون أن تخشى من  يةعبّر عن مشاعرك بحرّ  ؟ضت لالك الموقفتعرّ 

ن وذي تتضمّ  مة بموافقة منه(؛)وقد أدرجتها في ذاه المقدّ  وليدن زوجي الثاني حيث كتبت ع على جارك" احكمورقة عمل " مننموذجاً  أدفاه ستجد
  .الشخص الاي يعنيك باسم وليداسم  أن تكتبدلإلى . وخلال القراءة  أدعوك ق منهاقبل أن أتحقّ أصدّقها عنه التي كنت  الأفكاربعض 

 ولماذا؟ذاا الموقف  وفي ذاا الزمان والمكان  من الاي يغُضبك  أو يربكك  أو يحبطك  في 1. 

 .ل يصغي إلى فصائحي بشأن صحتهلأفهّ  وليدمن  غاضبةأفا 
 

 ذاا الموقف  كيف تريد لهاا الشخص أن يتغيّر؟ وماذا تريده أن يفعل؟في 2. 

 .ينفكه . أريده أن يدرك أفهّ يقتل ففكهعليّ ف عن الكاب يدرك أفهّ على خطأ. أريده أن يتوقّ أن  وليدأريد من 
 

 بماذا تنصح ذاا الشخص؟ذاا الموقف  في 3. 

يجب عليه أن يهدأ. يجب عليه أن يدرك أنّ تصرفاته تخيفني وتخيف أولدفا. يجب عليه أن يعرف أنّ   يأخا ففكاً عميقاً.أن  وليديجب على 
 كوفه على حق ل يكتحق الإصابة بنوبة قلبية جديدة.

 

 أن يقول أو يفعل؟ تحتاجهر أو يشعر  وماذا يفكّ ذاا الشخص أن من  تاج  كيف تحفي ذاا الموقف لكي تكون سعيداً 4. 

 .حقّ  على بأفّني يعترف أن منه أحتاج. بنفكه يعتني أن منه أحتاج. أكلّمه عندما يصغي إليّ أن  وليدمن  أحتاج
 

 كيف ترى ذاا الشخص في ذاا الموقف؟ عدّد صفاته.5.

 الكيطرة  وغير واعٍ.غير عادل  ومتكبّر  وصاخب  ومخادع  وخارج عن شخص  ذو وليد
 

 أن تختبره بعد اليوم؟ أبداً  ق بهاا الموقف الاي ل تريدما ذو الأمر المتعلّ 6. 

 ته بعد اليوم.. ل أريد أبداً أن أراه يدمر صحّ علي وليديكاب أريد أبداً أن ل 
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ّنصائح

 2 من الأفكار تكتبما في الموقف الاي تكتب عنه. وفياً تحديدعجك في الشخص الاي تكتب عنه و أكثر ما يز : احرص على تحديد 1رقم  الفكرة
 .1رقم  الفكرةفي  الاي وصفته الموقفل ففكك في تخيّ   6إلى 

 مطالبك سخيفة أو تافهة. بدت مهما  ر التي أردته أن يقوم بها في ذاا الموقف: ضع لئحة بالأمو 2رقم الفكرة 

الشخص الآخر  يقوم بهأن في ما ترغب ر وفكّ   ه فصيحتك بوضوحوجّ لة. ة  ومفصّ وعمليّ دة  فصيحتك محدّ  احرص على أن تكون: 3رقم الفكرة 
بالنكبة وقابلة للتطبيق  ؟ تأكد من أن فصيحتك مناسبة1رقم  الفكرةفي  المشكلة التي أوردتهاتُحلّ فصيحتك بالفعل  ذل أصغى إلى إذا . خطوة بخطوة

 (.5 التصريح رقمحكب ما وصفته في ذاا الشخص ) إلى

ف تتوقّ سأم أنّ معافاتك "سعيداً" ستصبح ت تلبية حاجاتك  ذل ؟ إذا تمّ 1رقم  الفكرةالموقف الاي وصفته في زلت في  ما: ذل 4رقم الفكرة 
 لة.ة ومفصّ دة وعمليّ محدّ  ت عنهاالتي عبرّ أنّ الحتياجات تأكد من حكب؟ ف

 

ّالتحويلتالتحقيق:ّالأسئلةّالأربعةّوّ

 .(3جوابك ل  افتقل إلى الكؤال رقم إن كان  .أو لذل ذاا صحيح؟ )فعم 1. 

 .)فعم أو ل(أفت واثق تماماً من أنّ ذاا صحيح؟ ذل 2. 

 تلك الفكرة؟وماذا يحدث عندما تصدّق ة فعلك  كيف تكون ردّ 3.

 الفكرة؟ تلكتكون من دون من 4.  

 تحويل بالنكبة إليك في ذاا الموقف.الدة وحقيقية على الأقل تثبت صحة ابحث عن ثلاثة أمثلة محدّ  ثمّ  حوّل تلك الفكرة.

وأثناء القراءة  فكّر في  ."ل يصغي إلى فصائحي بشأن صحته "وليد: "العمل"في ورقة  ١رقم  الفكرةة ق من صحّ استخدم الأسئلة الأربعة لتتحقّ والآن  
 حكب.ف شخص لم تكامحه تماماً بعد ولن يصغي إليك

يصغي إلى فصائحي بشأن صحته؟" ل  وليد  اطرح على ففكك الكؤال التالي "ذل صحيح أنّ ا تعيد النظر في الموضوععندمهلّهذاّصحيح؟1ّ. 
في  ففكه الموقف تكتعيد فيماسؤالك  على ليردّ  –سواء كان فعم أو ل  -الجواب الصادق من داخلك  سينبعأردت فعلًا أن تعرف الحقيقة  . وإذا اذدأ

ما إذا كنت  لحظجداً  إمّا فعم أو ل.  اً ير عن الكؤالين الأول والثاني قص الجواب يكون) الجواب. يظهريطرح الكؤال  وافتظر أن  عقلك دع. ذذنك
وأفّك عنه  اعلم أنّ ذاا ليس الجواب القصير الاي تبحثتضمّن "لأنّ..." أو "ولكن..."  ي جوابك . فإذا كانعندما تجيب الدفاعخا وضعية تتّ 

نموذج حيّ  ذنا في ذاا المكان وفي  –لنموذج جديد  المتثالفأفت تبحث عن العمل خارج ففكك. لاا  أدعوك إلى  ."العملـ"عن القيام ب توقفت
 )ذاه اللحظة.
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ّهذاّصحيح؟هل2ّ.  ل يصغي إلى  وليدمن أنّ  تماماً أتأكد أن  الموقف  ذل يمكنني ذلكذاه الأسئلة: "في أمعن النظر في  أنتّواثقّتمامااّمنّأن 
فيما  الأشخاص بعضإلى  أحيافاً  أصغي ذل؟ يصغي إلى فصائحيشخص في الكون  أيّ  أنّ بشأن صحته؟ ذل يمكنني أن أتأكّد أصلًا من  فصائحي

 ".أفني ل أصغي إليهم؟ يبدو

ّردّ 3. ّتكون ّفعلككيف ّالفكرة؟ة ّتلك ّتصد ق ّعندما ّيحدث ّوماذا يصغي إلى ل  وليدكيف تكون ردّة فعلك العاطفية عندما تصدق أنّ   ،
  أتجاذلهو   أعاقبه  و أقاطعهأرمقه بنظرة "امتعاض".   الستياءالأمور. مثلاً: "أشعر بالإحباط و  وراقب؟ اذدأ تعاملهصحّته؟ وكيف فصائحك بشأن 

صور في لل واسمح الموقف  تكتعيد ذكرىعندما لئحة أفعالك  تابع تدوينده". أبدأ بالتكلم بكرعة وبصوت مرتفع  وأكاب عليه  وأذدّ . أعصابيأفقد و 
 تلك الفكرة. قعندما تصدّ  تتصرّفكيف   أن تريكبذذنك 

 عندما تعتريك التي الجكدية الأحاسيس ذي وماذي الصور التي تراذا  من الماضي والمكتقبل   مار إلى حياتك؟ تجلب تلك الفكرة الكلام أو التوتّ ذل 
 من أي إلى تلجأ ذل) الفكرة؟ تلك تصدّق عندما بالظهور إدمان مظاذر أو ذواجستبدأ أي  ذلاسمح لنفكك بأن تختبرذا الآن.  ؟الصور تلك تشاذد
تعامل ففكك في راقب كيف  (؟.إلخ الممنوعات  التلفزيون  مشاذدة في المبالغة المال  صرف في الإفراط أو التكوق الأكل  في الشراذة: التالية الأمور

ن من ذاا الموقف وكيف تشعر حيال ذلك. "أتوقّف عن العمل. أعزل ففكي  أشعر بالمرض  أشعر بالغضب  أتناول المأكولت بشراذة  أشاذد التلفزيو 
إلى فصائحي بشأن  ل يصغي وليدلحظ كلّ الآثار الناتجة عن تصديق فكرة أنّ " "دون تركيز. أشعر بالكتئاب  والعزلة  والمتعاض  والوحدة.

 صحته".

صحته". من )أو   بشأن فصائحيإلى  يصغيل  وليدمن دون فكرة " هففك الموقففي  من تكونن على كّز الآر  منّتكونّمنّدونّتلكّالفكرة؟4. 
ل  وليد. وتخيّل ففكك من دون فكرة أنّ ظاذرياً  ل يكتمع إليك وليدأنّ  الفكرة؟ أغمض عينيك وتخيّل تلكفي ففس الحالة إن لم تصدّق  تكونكيف( 

 الآن؟ لحظ الفرق. ى  ماذا تر أمامك يتجلّىولحظ ما  وقتكأن يكتمع إلى النصيحة(. خا  يجب)أو حتّى أفهّ  فصائحكيكتمع إلى 

أن صحتي". ذل ذاا فصائحي بش"أفا ل أستمع إلى إلى  حّته"فصائحي بشأن صل يكتمع إلى  وليد" ةالأصلي الفكرة يمكن تحويل الفكرة.ّحو لّتلك
الموقف ففكه تك في صحّ التي تثبت أفّك ل تكتمع إلى فصائحك الشخصية بشأن د الأمثلة ؟ والآن حدّ ةالأصلي الفكرةأم أصحّ من التحويل صحيح 
أحد الأمثلة ذو أفهّ في بالنكبة إلي   بالنكبة إليك.صحة ذاا التحويل تثبت على الأقل  وحقيقيةدة أمثلة محدّ  ٣ابحث عن . وليد الاي واجهت فيه

 ة.وكان قلبي ينبض بقوّ  كافت عواطفي خارجة عن الكيطرةتلك الحالة   

منّوجهةّو بشأن صحته وليدتثبت أفّك ل تصغي إلى أمثلة على الأقل  ٣بشأن صحته". ابحث عن  وليدأفا ل أصغي إلى "ذو و ذناك تحويل آخر 
 ؟فيما تعتقد أفهّ ل يصغي إلى فصائحك وليدفصائح إلى تصغي . ذل الموقفذو في ذاا ّنظره

 5يطفئ الكيجارة إن كان يدخن. قد يشعل سيجارة أخرى بعد ذو لًا  بشأن صحته". مثيصغي إلى فصائحي  وليد" والتحويل الثالث ذو التالي
  تتوصّل إليهالتحويل  ولكلّ تحويل آخر  ايبدو أفهّ يكتمع إلي. فلها كان  حتّى عندما كان يقول لي إفهّ ل يهتم بصحته   ذاا الموقفدقائق  ولكن في 

 وحقيقية على الأقل تثبت صحّة التحويل في ذاا الموقف.دة تجد دائماً ثلاثة أمثلة محدّ أن عليك 

أن يدرك أفهّ على خطأ"   وليد"أريد من  وفي ذاه الحالة ذي – "العمل"على ورقة  ةالمكتوب التاليةالفكرة للتحقّق من  افتقلالتحويلات  ب تقومبعد أن 
 .تلو الأخرى الواحدة الأفكارق من سائر من ثمّ تحقّ 
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ّ"العمل"حانّدورك:ّورقةّ
املأ ورقة  .يثير توتّركموقف بالك  في  واذدأ  وأغمض عينيك  وافتظر أن يخطر أولً  . استرخ  "العملـ"المعلومات الكافية لتقوم بالآن أصبحت لديك 

د الأفكار والمشاعر التي كافت تعتريك في ذاا الموقف الاي اخترت أن تكتب عنه. استخدم جملًا قصيرة وبكيطة. ما تحدّ في "جارك على احكم" عمل
  أو عن أي موقف في الخامكة من عمرك. يمكنك أن تكتب عن موقف واجهته عندما كنت توج هّإصبعّالاتهامّأوّالحكمّإلىّالخارج وتاكر أن

 تكتب عن ففكك الآن. ألا أرجوكضت له في أي وقت من حياتك. تعرّ 

 فيّهذاّالموقف،ّوفيّهذاّالزمانّوالمكان،ّمنّالذيّيغُضبك،ّأوّيربكك،ّأوّيحبطك،ّولماذا؟1. 

 ( لأنّ __________________________.السمخائف  أو مرتبك  إلخ. من( )أفا ل أحب )أفا غاضب  أو مكتاء  أو 

كّيفّتريدّلهذاّالشخصّأنّيتغي ر؟ّوماذاّتريدهّأنّيفعل؟2.   فيّهذاّالموقف،

 _________________._______________________________( أن __________السمأريد من )

 فيّهذاّالموقف،ّبماذاّتنصحّهذاّالشخص؟3. 

 ._______________________________________________________( أن/ألّ السميجب على )

كّيفّفيّهذاّالموقفّكيّتكونّسعيدااّل4.   أنّيقولّأوّيفعل؟ّتحتاجهرّأوّيشعر،ّوماذاّهذاّالشخصّأنّيفكّ منّّتحتاج،

 _______________________._______________________________( أن __السممن ) أحتاج
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 كيفّترىّهذاّالشخصّفيّهذاّالموقف؟ّعد دّصفاته.5. 

 ________________________________.شخص __________________________ ( ذوالسم)

 أنّتختبرهّبعدّاليوم؟ّأبدااّقّبهذاّالموقفّالذيّلاّتريدّماّهوّالأمرّالمتعلّ 6. 

 .____________________________________________________________أن  أبداً ل أريد 

 

ّحانّدورك:ّالتحقيق

التي تعمل عليها  الفكرةعلى حدة. ثّم حوّل  فكرةق من كلّ   واطرح الأسئلة الأربعة لتتحقّ "جارك على احكم"تلو الأخرى في ورقة عمل  الفكرة تناول
الأصلية أو أصحّ منها. )راجع المثال الماكور في فقرة "كيف تملأ  ةكالفكر دة وحقيقية على الأقل تثبت أنّ التحويل صحيح  وابحث عن ثلاثة أمثلة محدّ 

)المتوفرّ  The Work App أو تحميل تطبيقthework.com/arabic ورقة العمل". ولمزيد من المعلومات  الرجاء زيارة موقعنا الإلكتروني 
أن تنفتح على بتي(. من خلال ذاه العملية  اسمح لنفكك ين درساً خصوصياً مع بايرون كاالاي يتضمّ الجوّال و  ذاتفكعلى باللغة الإفكليزية( 

 .ذذنكأكثر من اكتشاف ما ل يعرفه  ل شيء سيثير اذتمامكه. ك تعرفى ما تظنّ أفّ إمكافيات تتخطّ 

 طريقه يجدس الاي ذو الجواب  وافتظر. ف واصغ  ذاتكغص في عمق و . تأمّل الأسئلة  عمق ذاتكالغوص في ب أشبه إفهّ ل.ذو عبارة عن تأمّ  "العمل"
يلاقي سذو الاي  يه القلب(أسمّ  الاي) الألطف أفك غير منفتح أو يائس: إنّ فقيض العقل ظننتيلاقي القلب  مهما س. والعقل ذو الاي إلى سؤالك

ففكك وعالمك   بشأنيات تجلّ  حينئا تختبريجيب القلب. وقد سففكه بعد. وعندما يكأل العقل بصدق   يدركلأنّ ذاا الأخير لم   عقل المرتبكال
 إلى الأبد.بأسرذا  حياتك يات ستغيّر وذاه التجلّ 

 في ورقة العمل التي ملأتها. والآن اطرح على ففكك الأسئلة التالية: 1رقم  الفكرةافظر إلى 

 ؟صحيحّاهذّهل1.

عندما تمطر الكماء مثلًا  يكون الجوّ ماطراً سواء يحدث فعلًا.  شيءشيء تراه أمامك  أي  بالنكبة إلي  الواقع ذو الأمر الصحيح. والحقيقة ذي أيّ 
فكرة "يجب ألّ تمطر" مجرّد فكرة. في الواقع  ل شيء يحتمل "يجب" أو "ل يجب"  إنّها مجرّد أفكار ففرضها على  تبقىأعجبك ذاا الأمر أم ل. و 

 لتصرف بفعالية ووضوح وحكمة.الواقع كما ذو  ما يمنحنا حرية ا الواقع. ومن دون "يجب" و"ل يجب"  فتمكّن من رؤية

(. 3ل. )إذا كان جوابك ل  افتقل إلى الكؤال رقم  أوإمّا فعم  جوابك كونيس. و وقتكبل خا عندما تطرح على ففكك الكؤال الأول  ل تكتعجل 
الآخرين أو  أجوبة  بدلً من أن تكتمع إلى بكّالخاصّالجوابإلى الآن ذاتك. أفت تصغي  عمق أعماقالحقيقة من اكتشاف  على "العمل" يقومف

التجربة  اسمح لنفكك بخوضولكن  لأفّك تدخل إلى عالم المجهول  الأمر بدايةذاه العملية مربكة جداً في  . قد تبدوإياّه علّموكإلى أي شيء آخر 
 ذاتك. أعماقالغوص في  تتابع فيمابالكامل 

 

http://www.thework.com/arabic
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ّ؟صحيحّهذاّأنّ ّمنّتمامااّّواثقّأنتّهل2. 

 الجواب لك بدوي قدمن أنّ ذاا صحيح؟" وفي حالت كثيرة  بنعم  اطرح على ففكك الكؤال التالي "ذل أفا واثق تماماً  1إذا أجبت عن الكؤال رقم 
 ق منها.بدو كالك بما أنّ أفكارك ترتكز على معتقدات صدّقتها طوال حياتك من دون أن تتحقّ ي. ول بدّ أن صحيحاً 

في الأحاديث والإعلام والكتب من أفهّ "ليس ذناك تفاذم كاف  كان النا  يشتكونة كيف  ات عدّ   ولحظت مرّ 1986لقد أدركت الواقع في العام 
تبدو أفكاراً  كافتالأفكار. وبالرغم من أنّها   تلكفي العالم" و"ذناك الكثير من العنف" و"يجب أن نحب بعضنا البعض أكثر". وأفا أيضاً كنت أصدّق 

 تمنحني سلاماً داخلياً. لم تكنر كما أنّها التوتّ ب يصيبنيكان يقها  ألحظ أنّ تصدكنت أصغي إليها  كنت حكاسة ولطيفة  إلّ أفّني عندما  

واثقة تماماً من أنّ  "ذل أفا ذاا الكؤاليخطر في بالي كان ف النا  بمحبة أكثر"   يقول "يجب أن يتصرّ  أحدذم كنت أسمعوعلى سبيل المثال  عندما  
؟" ولشدة فعلاً الك  ذل ذاا صحيح بفوا بمحبة أكثر؟ حتّى إن أخبرني العالم بأسره يتصرّ  أنّ النا  يجب أنبذل يمكنني فعلاً أن أثق تماماً ذاا صحيح؟ 

ا ة أكثر مّ فوا بمحبّ إلى أعماق ففكي  رأيت أنّ العالم ذو ما ذو عليه في ذاه اللحظة  وفي ذاه اللحظة ل يمكن للنا  أن يتصرّ  أصغيتذذولي  عندما 
الحقيقة . اللحظة ذاهبل ذناك فقط "ما ذو موجود"  تماماً كما ذو موجود في    ليس ذناك "ما يجب أن يكون" بالواقع يتعلّق الأمرذم عليه. وعندما 

 ق منها.تمنعنا من رؤية ما ذو صحيح قبل أن فتحقّ  قصّة. وكلّ قصّةتكبق كلّ 

تجربة: ل. ولقد  كان الكؤال  مثل والجواب قد تكون مزعجة "ذل أفا واثقة تماماً من أنّ ذاا صحيح؟"  قصّةمن كلّ أخيراً ق والآن يمكنني أن أتحقّ 
 ة.  وحيدة ومكالمة وحرّ الجواب بالكث رغبت في التشبّ 

تقول إن الجواب يجب أن يكون "فعم". التي قرأتها كافت الكتب  وكلّ  عرفتهمالأشخاص الاين  ؟ كلّ الصحيح الجوابكيف يمكن أن تكون "ل" 
الـ"ل" الداخلية  أدركت أنّ العالم ذو كما يجب أن يكون  تلك . وبحضور ول يمكن لأحد أن يملي عليها ما تكونولكنني أدركت أنّ الحقيقة ذي الواقع 

   فأفا أحب العالم من دون شروط.من كلّ قلبيسواء عارضته أم ل. وقد تقبّلت الواقع 

 أنّ ذاا صحيح  فهاا ما يجب أن يحصل ويمكنك أن تنتقل إلى الكؤالبأفّك تثق تماماً  "فعم"  فلا بأ . إن كنت تظنّ إن كافت إجابتك ل تزال 
 .3رقم  

 

 الفكرة؟ّتلكّتصد قّعندماّيحدثّوماذاّفعلك،ّرد ةّتكونّكيف3. 

قد   بل باضطراب بافزعاجأفّك عندما تصدّق فكرة ما  تشعر  يمكنك أن ترى. الداخليعلى الصعيد مع ذاا الكؤال  فبدأ بملاحظة الكبب والنتيجة 
 يتراوح بين الفزعاج الخفيف والخوف أو الاعر.

. يزعجنيكان ذاا النوع من الأفكار   ف النا  بمحبة أكثر"  وأدركت أنّ   بدأت ألحظ أفكاراً مثل "يجب أن يتصرّ الأسئلة الأربعة "وجدتني"بعد أن 
. ثّم  في سكون اليقظة  بدأت قصّتيأفا من دون  ذاهظاً وصافياً. ولحظت أفّني كنت أعيش بكلام قبل ظهور تلك الفكرة. كان عقلي ساكناً ومتيقّ 

 بالفزعاجلشعرت بها. وفي الككون  أدركت أفني لو صدّقت تلك الفكرة   تعلّقيالفكرة أو  تلك يتصديق دعن كافت تعترينيألحظ المشاعر التي  
حكب )لقد  " أدركت أفني لم أشعر بالفزعاج فكيف تكون ردّة فعلي عندما أصدّق أفهّ على النا  أن يتصرفوا بمحبة أكثر؟. وعندما سألت "والحزن

غير موجود. لقد حيحة. لقد سافرت إلى عالم خيالي مع الصور الاذنية لأثبت أنّ تلك الفكرة كافت ص أيضاً  تفاعلت لكنّنيكان ذلك واضحاً(  
أشاذد كابوساً و  في فوميعينين خائفتين  وكأفني أسير ب كلّ شيء  ومشاذدتي  التوتّر فتيجةمرذقين في جكد وعقل من خلال عيشي ة فعلي ردّ  جاءت

 التحقيق.في ببكاطة  يكمن أمّا العلاج فكانل ينتهي. 
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 . بالزوالالمعافاة  تبدأ كلّ حتى . فما إن تجيب عنه  وترى سبب الفكرة وفتيجتها  3الكؤال رقم  أحب  

 

ّ؟الفكرةّتلكّدونّمنّتكونّمن4. 

الشخص الاي كتبت عنه  أمام اً ل ففكك واقفتكون من دون تلك الفكرة؟ تخيّ  كيفسؤال قوي جداً. من أو ماذا تكون من دون تلك الفكرة؟ و ذاا
حتى على التفكير في تلك ين فقط  وتخيّل من تكون إن لم تمتلك القدرة ت. والآن  أغمض عينيك لدقيقة أو اثنيقوم به أليجب  أفهّيقوم بما تظنّ  وذو

. ماذا ترى؟ وكيف تشعر قصّتكمن دون  الموقفمن دون تلك الفكرة؟ ل تفتح عينيك وافظر إلى ذاا  ففكه كيف تتغير حياتك في الموقفالفكرة.  
 ؟برشعرك بكلام أكتُ  وأيّ فكرةبدو ألطف؟ يش مع فكرتك أو من دونها؟ أيّ فكرة تالع –؟ وأيهّما تفضّل القصّةتجاه ذاا الشخص من دون تلك 

عن ذاا الكؤال "ل  الجواب يكونغالباً ما . لاا  ليس لديهم أيّ مرجع لها  إذ تصوّر حياتهم من دون قصصهمحتى ل يكتطيع العديد من الأشخاص 
 فيه الكفايةف بمحبة أكثر". وقد تجيب أيضاً "سيكون ذذني صافياً بما " و"سأعيش بكلام" و"سأتصرّ اً "سأكون حر قائلًا  أعرف". وذناك من يجيب

خير صديق ومكتمع.  فكونبل ل ف بوضوح ومن دون خوف  فتمكّن من التصرّ   قصصناف بشكلٍ مناسب وذكي". فمن دون لأفهم الموقف وأتصرّ 
الاي شخص للالة الطبيعية الح تكونالكعادة كه. فويصبح الشعور بالتقدير والمتنان طبيعياً كالهواء الاي فتنفّ . فصبح أشخاصاً يعيشون حياة سعيدة

 ذنا الآن. تاج إليهيحما  لك كلّ يم هيدرك أفهّ ليس ذناك المزيد ليعرفه وأفّ 

 

ّحو لّالفكرة

الفكرة إلى النفس  أو إلى الشخص الآخر   يمكن تحويل. وغالباً ما "العمل"ورقة  علىلتقوم بالتحويلات  ابحث عن فقيض الفكرة الأصلية التي كتبتها 
عن "ذو" المتكلّم "أفا" عوضاً صيغة   أي استبدل اسم الشخص الآخر باسمك  واستخدم أفت عنكالفكرة كما لو كافت أولً أو إلى العكس. اكتب 

عن ثلاثة أمثلة ابحث ا ل أصغي إلى ففكي بشأن صحتي". ل يصغي إلى فصائحي بشأن صحته" إلى "أف وليديمكن تحويل فكرة "إنّ أو "ذي". مثلًا  
بشأن صحته". وذناك  وليد"أفا ل أصغي إلى  افتقل إلى. ومن ثّم صحيح كالفكرة الأصلية أو أصحّ منهادة وحقيقية على الأقل تثبت أنّ كلّ تحويل محدّ 

دة أن تبحث عن ثلاثة أمثلة محدّ  ل تنس  يصغي إلي بشأن صحته".  وليد: "وذو التامدرجة إلى النقيض 180فوع آخر من التحويلات يقلب الفكرة 
الهدف من ذاه العملية ليس و الموقف.  اوحقيقية على الأقل لكلّ تحويل كي تثبت أفهّ صحيح كالفكرة الأصلية أو أصحّ منها بالنكبة إليك في ذا

 دفعك إلى إلقاء اللوم على ففكك أو الشعور بالافب  بل جعلك تكتشف البدائل التي قد تمنحك الكلام.

 د ل يكون منطقياً من ثلاثة تحويلات والبعض الآخر له أكثر. كما أنّ بعض التحويلات ق قد ل تجد ثلاثة تحويلات لكلّ فكرة  فبعض الأفكار لها أقلّ 
 ذاه التحويلات. اعتمادل تجبر ففكك على لنكبة إليك. لاا با

ع وقتي"  و"يجب أل ع وقته" إلى "يجب أل أضيّ فكرة "يجب أل يضيّ  يمكن تحويلمنها. مثلًا   وافطلقتحويل  عد إلى الفكرة الأصلية  بكلّ  قيامك عند
 تحويلين انعتبر تُ  لأنهمالحان كتحويل؛ صتع وقته" ل وقتي" و"يجب أن أضيّ ع  "يجب أن أضيّ ع وقته". لحظ أنّ فكرتي  ع وقته" و"يجب أن يضيّ أضيّ 

 صلية.الأفكرة لل تحويلين التحويل آخر  وليكت

أنّ شخصاً آخر مكؤول عن  فيوما دمت تفكّر  -سبب المشكلة ذو "ذناك"   أنّ  فير تفكّ  فما دمت. "العمل"من  أساسياً جزءاً  التحويلات وتعُدّ 
 اليوم. ل حاجة بعد ذاتكففكك وابدأ بتحرير  أعماق أعد الحقيقة إلى. تلعب دور الضحية إلى الأبدسأفّك  يعني ما. ميؤو  منه فالوضع -معافاتك

 سعادتك. لتقود سيمفوفيةذو الطريق المباشر  "العملـ". فوالتناغمكي تشعر بالكلام لالأشخاص أو المواقف  أن يتغيّر  لتنتظر
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6ّرقمّّالفكرةتحويلّ

"ل أريد أبداً أن..." استبدال  يمكنجارك" يبدو مختلفاً بعض الشيء عن التحويلات الأخرى.  على احكمعلى ورقة عمل " 6رقم  الفكرةإنّ تحويل 
ة أخرى" مرّ علي  وليدإلى "أريد أن يكاب  علي" وليدفكرة "ل أريد أبداً أن يكاب  يمكن تحويلمثلًا   ن..." و"أتطلع إلى...".لأ مكتعدّة أفاـ"ب  

 ة أخرى".مرّ  علي وليدو"أتطلع إلى أن يكاب 

 .إبداعاً ومروفةأكثر منفتحاً و  يصبح ذذنك وتقصد ذلكن..." لأ مكتعدة أفا"تقول  عندما. شيء في الحياة كما ذو ل كلّ يهدف ذاا التحويل إلى تقبّ 
للتخلّص منه أو إرادتك  فرضالموقف في حياتك بدلً من أن تحاول يائكاً  اأن تنفتح على ذابالعالم  ما يكمح لك  مقاومة لديك ضدّ  تلين أيّ و 

 نيلكنّ الواقع   تقبّل بعضنا قد تعلّمل. أمامك تتكشّفكما فعلًا على الحياة   وتقصد ذلك تصبح منفتحاً "أتطلع إلى..." عندما تقول . إبعاده عنك
منا  مكتكب الطبيعية. والحرية المطلقة من دون خوف ذي حقّ  حالتناالواقع فعلًا. ذاه ذي  أن تحبّ  إلى  أي أبعد من ذلك إلى للاذابأدعوك 
 الولدة.

 تكتشفحكب. وعندما ة أخرى  وإن كان ذلك في ذذنك فر مرّ قد يتكرّ  ففكه الموقفأنّ قد تنتابك مجدداً أو  ففكها أنّ المشاعر تدركمن الجيد أن 
  قد تبدأ بالتطلّع إلى المشاعر المزعجة  حتى أفّك قد تشعر الستمتاع بالحرية التي تلي ذلكو  أفكاركمن  قدعوة للتحقّ  ليكا إلّ عافاة والفزعاج أنّ الم

 .فيه الكفايةق منها بما ظهر لك الأمور التي لم تتحقّ أنّها صديقة لك تزورك لتُ ب

 

ّوأجوبةأسئلةّ

ّيمكننيّأنّأكتبّعنّنفسي؟ّهل.ّعليّأنّأكتبّعنّالآخرينّيصعبس:ّ

آخر. وجّه "العمل" إلى الخارج في البداية  وقد تكتشف أنّ كلّ شيء  شخصعن  أن تكتب أقترح عليكإن أردت أن تتعرّف إلى ففكك   ج:
لى أففكهم لمدّة أعوام  لكنّ خارجك ليس إلّ افعكاساً مباشراً لتفكيرك. إنّ الأمر يتعلّق بك فحكب. لقد اعتاد معظمنا توجيه الفتقادات والأحكام إ

 قد تكون  التي تتحقّق منها( الأفكاروّل تح) اوّلهتح  و أحكامكتحقّق من وتذاا الأمر لم يحلّ أي مشكلة حتى اليوم. عندما تحكم على شخص آخر  
 الطريق الكريع للفهم وإدراك الاات. سلكت

 

ّالواقعّجيد؟ّ :س ىّهذهّ؟ّهلّتوافقينّعلوالاعتداءّعلىّالأطفالّوالفقرّوالعنفماذاّعنّالحربّوالاغتصابّكيفّيمكنكّأنّتقوليّإن 
ّ؟الأمور

 يمكننيبأنّ ذاه الأمور يجب أل تكون موجودة  فيما ذي موجودة فعلًا. ذل  عندما أعتقدأفّني أتعاّب  فقط ألحظأفا . لكت مجنوفة لأوافق عليها ج:
ذل يمكنني أن أتوقّف عن إيااء ففكي والآخرين من خلال أفكاري وأعمالي المؤذية؟ إن لم أفعل ذلك أكون  حكب؟فأن أنهي ذاه الحرب في داخلي 

 لحربي. وذاا العمل يكتغرق حياة بأكملها.و  قد أكملت في داخلي كلّ شيء أريده أن ينتهي في العالم. لاا أبدأ بوضع حدّ لعاابي
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أنتّتقولينّإن هّيجبّعليّأنّأقبلّالس:ّ ّواقعكّماّهوّوألاّأتجادلّمعه.ّهلّهذاّصحيح؟إذااّ

مع الواقع عليك؟ ما ذو الشعور الاي  الجدالببكاطة: كيف يؤثرّ  أفا أسأل. فعله أو المتناع عنه عليهما  على أيّ شخص أملي ل يكعني أن ج:
طة عندما تقوم بالك؟ يبحث "العمل" عن سبب تمكّكنا بالأفكار المؤلمة وتأثيرذا  ومن خلال عملية التحقّق ذاه نجد حريتنا. إنّ القول ببكا يعتريك

 . وذاا الأمر لم ينجح يوماً.آخر روحي مفهومة جديدة أو مع الواقع يعني أفنّا لم ففعل شيئاً سوى إضافة قصّ  فتجادلإفه يجب أل 

 

ّ؟منّالمثيرّللهتمامّأنّيرغبّالإنسانّفيّتحقيقّالأشياء.ّأليسّشيءّأشبهّبعدمّالرغبةّفيّأيّ الواقعّيبدوّحبّّقدّّ:س

! أيضاً  حكب  بل إفهّ ماذلذاا الأمر مثيراً للاذتمام ف ليس. وجودالمذو  هما أريد: أعرف أفني أريد شيئاً طوال الوقت الشخصية من خلال تجربتي :ج
ق   اكتب أفكارك وتحقّ شيئاً ما ينقصكأنّ بإذا شعرت تحركّان بافكجام ومن دون تعارض. ؛ بل يالفعلعندما أريد ما أملكه  ل ينفصل التفكير عن 

. فكلّ ما أحتاجه يقُدّم إلي دائماً  وليس عليّ أن أفعل شيئاً لأحصل عليه. ما ل تقُصّر في شيء ول حاجة للقلق بشأن المكتقبل أرى أنّ الحياةمنها. 
 الواقع كما ذو. حب من  أكثر تشويقاً من شيء 

 

ّمثلّجسمي؟ّأخرىّمشكلةّمعّأشخاصّآخرين؟ّهلّيمكننيّأنّأكتبّعنّأشياءّكنّلديّأيّ تس:ّماذاّلوّلمّ

  يمكنك أن تختار مواضيع أخرى مثل تالنفكي. وعندما تعتاد الأسئلة الأربعة والتحويلا ج: فعم. طبّق "العمل" على أي موضوع يكبّب لك الضغط
 الجكم  أو المرض  أو العمل   ثمّ استخدم مصطلح "تفكيري" عندما تقوم بالتحويلات.

 حياً  ومرفاً".فكرة "يجب أن يكون جكمي قوياً  وصحيّاً  ومرفاً" إلى "يجب أن يكون تفكيري قوياً  وص يمكن تحويلمثلًا  

ر. دع أليس ذاا ما تريده فعلًا  عقل متوازن وصحّي؟ ذل كان الجكم العليل يوماً المشكلة  أم أنّ أفكارك عن جكمك ذي المشكلة؟ تحقّق من الأم
. الحرية ل تفكيره طريقة يحبّ  ببكاطة لأفهّ طبيبك يعتني بجكمك فيما تعتني أفت بتفكيرك. لدي صديق ل يكتطيع أن يحرّك جكمه  ولكنّه يحب حياته

 تتطلّب جكماً صحياً. حرّر عقلك.

 

جرحنيّفيّالصميم؟ّّ:س ّكيفّيمكننيّأنّأتعل مّأنّأسامحّشخصااّ

أنّ ما ظننت  أدركتأنّ الغفران يعني أفّك  بنفكك اكتشفحوّل الفكرة. و   على ورقة  واطرح الأسئلة الأربعة الأجوبة واكتباحكم على عدوّك   :ج
نجرح الآخرين و   أبرياءنحن جميعاً . لكماحا يتطلّبترى أفهّ ليس ذناك شيئاً  حتّى أفت لم تكامح الشخص الآخر فعلًا ف. فعلاً حصل لم يحصل  قدأفهّ 

  تراودكد الأفكار التي : حدّ رت بالمعافاة قم بالتاليلاا كلّما شعكان مرتبكاً.   إذا إلّ  شخصاً آخريجرح  ل أحدق منها. لأفنا فصدّق أفكاراً لم فتحقّ 
 نحوجهلك  قُد .شيئاً يعرف ل ابدأ من الاذن الاي رك. كن طفلًا. ق منها  ودع الإجابات التي تنبثق من عمق ذاتك تحرّ على ورقة  وتحقّ  اكتبهاو 

 الحرية.
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ّالتحقيقّعمليةّّ:س ّإنّلمّيكنكّذلك،ّفماّهو؟وّ؟ّتفكيرهلّيعُد 

. بكاطة بكلّ  ببالناأنّها تخطر  فدركعلينا عندما  قبضتهاالأفكار تفقد  إذ. لتبديد الأفكارعملية تفكير  غير أفهّ في الواقع طريقة ق يقد يبدو التحق ج
 أو فكبحها. فتفاداذام غير مشروط بدلً من أن م أن فلاقيها بمحبة وتفهّ   فتعلّ "العمل"الأفكار ليكت شخصية. ومن خلال ف
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ّتييمنّأقوالكّا

 .فقط الحالتمن 100٪في -مع الواقع  تخكر تتجادلعندما 

 ب  بل تريد شيئاً.الشخصيات ل تحُّ 

 ما أفت عليه. بلغت مرحلة تطوّر تفوقل تدّعي أفّك 

 ا يجول في الاذن ذو العااب الوحيد.ق مّ إنّ عدم التحقّ 

 .ثالثق منها. ما من خيار تصدّق أفكارك أو تتحقّ أن إمّا 

 .أفا فقط أستطيع ذلك -أن يجرحنيل يمكن لأحد 

 إنّ أسوأ ما قد يحدث في المطلق ذو فكرة لم تخضع للتحقيق.

 إنّ العقل الكليم ل يتعاّب أبداً.

 .ةمجنوفإذا كنت أظنّ أفّك أفت مشكلتي  فأفا 

 .عن يتتخلّى  هيومن ثمّ    بل أتحقق من صحّتها مفاذيمي عن أتخلّىل أفا 

 للعااب. شرعياً أنّ ذناك سبباً  عندما تصدّقأفت تبتعد كلياً عن الواقع 

 التي فصدّقها عنه. القصّةمن  دوماً  إنّ الواقع ألطف

 .الآن ذلك وايدركأن  أتوقّعإل أفّني ل  ني وفيحبّ  كلّهم النا أنّ  أدرك

 حكب.ف ذذنيةمشاكل  بل  ما من مشاكل جكدية

 .فعلاً ما أريده  الواقع يكون  يكون ذذني صافياً عندما 

 .إفهّ أمر ميؤو  منه -النباح قطّ بتعليم  أشبهمع الواقع  الجدالإنّ 

 ل أملكه.لأفّني ؟ هإلى ما أريد ل أحتاج أعلم أفّنيكيف 

 مّا ظننته قد حدث لم يحدث.أنّ  الغفران ذو إدراك

 .ضد ي  وليس لصالحيكلّ شيء يحدث 

 من دون قصّتنا. فعيشهاالمتنان ذو الحالة التي 
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ّ"مدرسةّالعمل"

سوف ما تعلّمناه.  لنكيان بلذاه المدرسة للتعلّم   تهدف لمدرسة على الأرض   لأيّ المغامرة الداخلية القصوى. وخلافاً  "مدرسة العمل"تشكّل 
هو عبارة عن فبع في المدرسة المنهج المتّ  أمّا. بها طوال حياتك ببراءة تمضي في المدرسة تكعة أيام تتخلّص خلالها من أفكار قائمة على الخوف تعلّقت

مة التمارين مصمّ    علماً بأنّ تمرين مباشرة تي كلّ يتدير كاو ب الكابقين.  وفق حاجات المشاركين  وترتكز على تجارب الطلّا ر وتتغيّر ة تتطوّ عملية حيّ 
عندما "تي يتي. وتقول كايأيام مع كا 9 أن تمضيشبه ففكك بعد لن تُ أفت أيضاً دورة تشبه الأخرى. و  من لاا مادورة   لتلبية حاجات المشاركين في كلّ 

 إفكان أيّ  يكتطيعر جاري أكثر ما . إفهّ أمةواضح تعككهالاي كون صورة العالم تبالتالي   يصبح ذذنك صافياً  و جزءاً منكتصبح الأسئلة الأربعة 
 ."تصوّره

 

ّالمكثفةNo-Bodyّورشةّعملّ

ق . وتهدف إلى استكشاف الجوافب الأساسية من ذويتك والتحقّ قناعاتكخمكة أيام  وتشكّل رحلة استكشاف موجّهة لنظام العمل ذاه ورشة  تدوم
تشكّل  . و التخلّص منهاكيف فصنع ذويتنا  وكيف فشعر عندما نحملها  وكيف يمكننا   وتتناولمنها بلطف. وذي تلقي الضوء على كل مكوّفات الهوية. 

 ما تبرز طبيعتك الحقيقة.لحظة تنوّر سعيدة في العمل ذاه كلّ خطوة في ورشة

 

ّنهايةّالأسبوعّتورشاتّالعملّفيّعطل

عن تي المشاركين يه كاليومين أو ثلاثة. وتوجّ  برفامج يمتدّ  من خلال "المدرسة"نهاية الأسبوع فرصة حقيقية للمس قوة  تتشكّل ورشات العمل في عطلا
  العلاقات الحميمةمثل  المشاكلل الاي اختبرته بعد أن أدركت الواقع. ومن خلال العمل على بعض مة لتعكس التحوّ المصمّ  التمارينأفضل  طريق

بأنها "رائعة"   ذاه لقد وُصفت ورشات العملستكتشف مكتويات أعمق من الحرية. وصورة الجكم  والإدمان  والمال  والعلاقات الشخصية  
 الأكثر تأثيراً في حياتي". عطلة نهاية الأسبوعو" و"ملهمة" 

 

ّ"متجرّالعمل"

  والتوازن بين صلابتها وتعاطفها  افكيابية كلامهاف. "العمل"في فهم  للتعمّق ومتعةطريقة شعبية  "العمل" وذي تكهّل الستماع إلى كايتي يشكّل
( الإفكليزية باللغة)أغلبها تكجيلات صوتية وأقراص فيديو  "متجر العمل"ر في تتوفّ و . ماذلةواكتشافات  أجواء متعة تؤمّن المتميّزةوروحها المرحة 

الرجاء  والعمل وغيرذا. الشخصية والمال والأذل والعلاقات العلاقات الحميمةمواضيع عدّة مثل  والتي تتناولفي الدورات تي مع المشاركين يلتكهيلات كا
  .storeforthework.comزيارة الموقع الإلكتروني التالي 

  

http://www.storeforthework.com/
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ّعلىّالإنترنتّ"العمل"

 ن منستتمكّ . عندما تزور موقعنا على الإفترفت  thework.com/arabicدائماً عن طريق الموقع الإلكتروني التالي  "العمل"تي ويكا  بلوغيمكن 
من  متنوّعةحول مجموعة  عدّة تي مع أشخاصيمشاذدة تكجيلات الفيديو لتكهيلات كاأو ؛ "العمل"لة حول التالي: قراءة الإرشادات المفصّ ب القيام

 No-Bodyورشة عمل أيام(  أو في  ٩" التالية )مدرسة العمل"التكجيل في أو تي؛ يزفامة المناسبات الخاصة بكاو ر  الطلاع علىأو المواضيع؛ 
"قم  المجاني المكاعدة بخطّ اكتشاف طريقة التصال أو ؛ Turnaround House نهاية الأسبوع  أو في أيام(  أو في برامج عطلات ٥فة )المكثّ 

أو ؛ المعتمدينوالمكؤولين عن عملية التكهيل  "العمل" معهدمعرفة المزيد من المعلومات حول أو الخاص بالعمل؛  Do The Work بالعمل"
 تحميل التطبيقات على ذواتفأو ؛ التي أُجر يت عبر الراديو الصوتيةالمقابلات فوظات محالستماع إلى أو  "جارك؛ على احكم"تحميل ورقة عمل 

الإلكتروني. وفدعوكم أيضاً إلى زيارة ي الرسائل الإخبارية المجافية؛ أو شراء المواد من المتجر تلقّ التكجيل لأو على جهاز آي باد؛ أو   أفدرويدآيفون  أو 
وإلى مشاذدة فيديوذاتها عبر اليوتيوب   للتواصل الجتماعيبلا  وبينتريكت  وغوغل ك وتويترفايكبو  مواقعتي على يصفحة كا

TheWorkofBK  على الموقع  ةً مباشر التي تُـب ثّ  والفعالياتlivewithbyronkatie.com. 

 

ّالعمل""معهدّ:ّ"المدرسة"لخريجيّ

لبايرون   "معهد العمل"في  مكجّل عضومن ألف   فدعوك للافضمام إلى أكثر "مدرسة العمل"بعد حضور الصفوف في 
 "الشهاداتبرفامج "يقدّم يمنح ذاا المعهد خرّيجي "المدرسة" فرصة للاستمرار في الغوص في أجواء "العمل"  كما و تي. يكا

 وتمثّل ."العمل"في منتديات مجتمع  فكتتمكّن من المشاركة  أم ل "الشهاداتبرفامج "رغبت في التكجيل في  وسواء. "لعمل"افي  المعتمدالرسمي الوحيد 
 واضيعالمحيث يتواصل الأعضاء من جميع أنحاء العالم لمناقشة القضايا ذات الصلة  ويمكنك أن تطلّع على "  ومشوّقاً  تفاعليّاً  ملتقىً  المنتديات ذاه

للمزيد من "الممارسة اليوميّة".  برفامج في إطاربشكل منتظم  "العمل" تطبيق بفرصة أيضاً  ستحظىوالمشاركة فيها. و  "كايتي بايرون عم للنقاش المطروحة
 instituteforthework.comالمعلومات  الرجاء زيارة الموقع الإلكتروني التالي 

ّ

Turnaround House for The Work 

يوماً ويعالج الإدمان الأقصى بل الإدمان الوحيد في العالم:  ٢۸برفامجاً سكنياً يمتدّ لفترة  Turnaround Houseيُشكل 
 ة والعنف الداخلي في الكون. ويركّز ذاا البرفامجب كل المعافاق منها والتي تكبّ التحقّ  إدمان العقل على الأفكار التي لم يتمّ  أي

  ومدراء  وسياسيين  منازلمن مدمنين  ومحاربين قدامى  ومكاجين  وطلاب  ورباّت  الأشخاصتي  علماً بأنّ ملايين يلبايرون كا "العمل"على 
ي الضطراب والكتئاب والإدمان الشديد والكلوكيات غير لتخطّ  "العمل" طبّقواوأخصائيي صحة عقلية  وأشخاص من جميع فئات المجتمع  قد 

 إطاره في" العمل" استخدامعلى تي يبايرون كا وافقتذو البرفامج الوحيد الاي  Turnaround Houseالمرغوب فيها. والجدير بالاكر ذو أنّ 
 من خلالتي وفريقها يترشدك بايرون كاحيث صديق للبيئة و  ومشجّعآمن نظّم ذاا البرفامج في مكان علاج الإدمان وإعادة التأذيل العاطفية. ويُ ل

 خصيصاً ليغيّر حياتك جارياً. صمّم برفامج

  

http://www.thework.com/arabic
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ّالأربعةّالأسئلة

 Theتطبيق  بشراءأو  thework.com/arabicإليك الأسئلة الأربعة مجدداً. يقوم بعض الأشخاص بطبع ذاه الأسئلة من موقعنا الإلكتروني 
Work App متناول أيديهميبقى الصفاء الاذني في ل. 

 (.3كان جوابك ل  افتقل إلى الكؤال رقم إذا   .ذل ذاا صحيح؟ )فعم أو ل1. 

 من أنّ ذاا صحيح؟ )فعم أو ل( تماماً ذل أفت واثق 2. 

 كيف تكون ردّة فعلك  وماذا يحدث عندما تصدّق تلك الفكرة؟3. 

 من تكون من دون تلك الفكرة؟ 4. 

ل صحيح  يدة وحقيقية على الأقل تثبت أنّ كلّ تحو محدّ . ابحث عن ثلاثة أمثلة إلى ففكك  وإلى الشخص الآخر  وإلى العكس حوّل تلك الفكرة
 منها.  كالفكرة الأصلية أو أصحّ 

  

http://www.thework.com/arabic
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التي تغيّر حياة الإفكان.  الطريقةتعلّم ذاه آخرون على فرصة   سيحصل ذداياك. من خلال "مؤسكة العمل"المكاعدات التي تقُدّم إلى  ب بكلّ فرحّ 
؛ أو عبر The Work Foundation, P.O. Box 638, Ojai, CA 93024, USA "مؤسكة العمل"ع عبر بريد يمكنك التبّر 

 . 5799-444-805-001تي إفترفاشوفال على ي؛ أو عبر التصال بشركة بايرون كاtheworkfoundationinc.orgموقعنا الإلكتروني 

من  مخصوماً  تبرعك ويعُدّ من قافون الضرائب الأميركي.  (3)(c)501بموجب الفقرة  الضرائب من معفاة خيرية منظمة " ذي العمل مؤسكة" أنّ  ياُكر
 .القافون به يكمح الاي الحد إلىالضريبة 

 

* * * 

 

 

 .لكوكبناتي ذو فعمة كبيرة يبايرون كال 'العمل'"إنّ 
  ."كيافكجوذر   إدراكلوذم ويخوّلك سيفاً حاداً يقطع ا "العمل"يشكّل 

 "الآن قوّة" تولي  مؤلف كتاب إيكهارت̶  
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