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 هيٍذتم

أو  ،شعور )إبؽي( الشعور )الأناقسم فرويد العقل إبٔ ثلبثة أقساـ: اللب
... وبُ اللبشعور بزتزف كل  الذات(، الضمتَ )الأنا العلى، أو الذات العليا(

وبذاربو. وىي جاىزة معدة لاستخدامها كلما مست إليها  ،ذكريات ابؼاضي
عن ىذه التجارب ابؼاضية حتى تشتد إليها  اابغاجة. أما الشعور فيظل بعيدً 

، أو التي ينتظر لكي يف ؛ابغاجة، وذلك رغ لمجابهة التجارب ابعديدة التي تقع اليوـ
، ولكن التقاءنا باليوـ ابعديد، وموقفنا احدوثها غدً  ... وابغياة تبدأ جديدة كل يوـ

وما كاف منا حيابؽا. وطريقتنا بُ مواجهتنا  ،بإزاء أحداثو يصطبغاف بتجاربنا ابؼاضية
 ريقتنا بُ مواجهة حوادث ابؼاضي.بذارب اليوـ تتوقف، إبٔ درجة كبتَة، على ط

يسأؿ الواحد منا نفسو: "ترى  وبكن لا ندرؾ تأثتَ اللبشعور، وإف كنا أحياناً 
ما الذي بضلتٍ على أف أفعل ذلك؟"، "بؼاذا ارتكبت ىذه ابغماقة دوف تفكتَ؟" أف 
أسلوبنا بُ مواجهة ابؼواقف ابؼختلفة قد أصبح عادة اكتسبت على مر ابغياة 

والتقرير بُ كل ما يطرأ لنا من مواقف. إننا نتعلم   ،عور من عبء البتلتخليص الش
كيف بمشي، وكيف نغتسل، وكيف نرتدي الثياب، وكيف تأكل، بحيث يسعنا أف 
نفعل ذلك دوف تفكتَ. وبالطريقة نفسها تكتسب عادة التفكتَ. فلو تعلمنا كيف 

ابؼضايقات بابتسامة، و  ،وأدب، وكيف نتقبل الأضرار ابغقيقية ،نعامل الناس برفق
وكيف بكوؿ نظرنا إبٔ ابعانب ابؼشرؽ للحياة، فأكبر الظن أننا سننهج ىذا النهج 

 وتفكتَنا طواؿ حياتنا. ،بُ أعمالنا

ومن ناحية أخرى، لو اعتدنا سرعة الغضب، والرد القاسي ابعاؼ، 
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وابػداع، فإف أعمالنا ستتجو اليوـ نفس ابذاىها  ،والتشكك، والغش، والكذب
فسينشب صراع دارم من  ،لأمس. فإذا اتسعت داررة ثقافتنا، واتقى تعليمنابا

أجل العمل بطريقة أفضل، ولكن نسمح للشعور بأف يتغلب على اللبشعور. 
وحسب، بل سوؼ بووؿ  ،وطاقتنا ،ولن يقتصر ىذا الصراع على تبديد جهدنا

 ا.وبتُ معابعة الأمور ابعليلة التي بسر بنا بُ حياتن ،بتُ العقل

ولا بهب أف يفهم بفا سلف أف اللبشعور ليس إلا بـزنا برفظ فيو 
للتجارب  اوحسب، بل أنو يتسع أيضً  ،التجارب ابؼؤبؼة التي مرت بنا بُ حياتنا

، والعمل. فابؼوسيقى العذبة مثلًب  ،والعادات ابغميدة بُ التفكتَ ،الطيبة السارة
 ،التي قضيناىا مع الأحباب والأوقات ابؽنية ،ترتد بنا إبٔ الذكريات ابعميلة

والأصدقاء. والإحساس ابعميل الذي يطغى علينا عند بظاع ابؼوسيقى، ينبعث 
بفا رسخ بُ أعماقنا من ذكريات سعيدة. وبُ بعض الأحياف تردنا ابؼوسيقى إبٔ 

والندـ على ما سلف من أيامنا ىباء، وإبٔ  ،الذكريات ابغزينة، وإبٔ الأسف
وبردو بنا إبٔ  ،. أو قد توقظ ابؼوسيقى ضماررنا.فنبكي. الأخطاء التي ارتكبناىا

 أف نعتزـ سلوؾ سبيل أفضل بُ ابغياة.

ودارعنا، فليس فيو شيء بٓ نودعو فيو بأنفسنا.  ،واللبشعور ىو خزانة
والدوافع التي تدفع إليها نزعاتنا البدارية، والتي لا تصلح للبنسجاـ مع  ،والبواعث

ا بالظهور، فهي لا بؿالة ستصب  حياتنا اليومية بصبغتها، المجتمع ابؼتحضر، لو بظح بؽ
الذي يعمل  –وتفسد نظرتنا للؤمور. ومن أجل ىذا ينشب الصراع بتُ الضمتَ 

وبتُ اللبشعور الذي بووي ىذه الرغبات ابؼضادة للمجتمع.  –للحياة ابؼنسجمة 
 واشتد ولد كل صنوؼ الأعراض العصبية. ،فإذا قوى ىذا الصراع
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والرغبات البدارية، كما بووي  ،ور إذف، بووي النزعات الفطريةاللبشع
أو  ،كثتَة نتخذ من الوراثة، أو الفقر  وسارة، وأحياناً  ،التجارب ابؼاضية من مؤبؼة

القصور البدب٘ ما نبرر بو أعمالنا العصبية، والواقع أنو ليس بؽا من تبرير إلا أف 
تنا البدارية قد أحكم الضمتَ والضمتَ. فرغبا ،قد نصب بتُ اللبشعور اصراعً 

الإغلبؽ عليها بُ اللبشعور، وجهاد ىذه الرغبات للظهور ىو ما يولد الأعراض 
العصبية، أو السلوؾ العصبي. أما إذا بظح بؽذه الرغبات بالظهور، فالمجتمع 
، فنسمع عندرذ بروح أزىقت، أو نار شبت لا  عندرذ ىو الذي يعاب٘ الغرـ

 اغتصبت!يعرؼ مشعلها، أو عذراء 

، فإننا لا نسمح لرغباتنا البدارية اعلى أف الأمر لا يبل  ىذا ابغد دارمً 
أف تظهر، بل نكبتها وبقتهد بُ كبتها، ونكتفي بدعاناة أعراض نضابؽا مع  اأبدً 

 الضمتَ بُ سبيل ابػروج!

 اويستكشفوا خباياه خوفً  ،ما بىشى العصبيوف أف يرتادوا اللبشعور اوكثتًَ 
الشجرة بؽم. فالتنقيب بُ اللبشعور يكاد يعادؿ الأكل من بفا قد يتكشف 

وأبحاثو قد كشفت لنا أف الاتزاف لا يتم غلب  ،! غتَ أف دراسات فرويدالمحرمة
 والضمتَ. ،بإبهاد التوافق بتُ ىاتتُ القوتتُ ابؼتناضلتتُ: اللبشعور

وخذ مثل الفتاة التي عثرت على حافظة بها ثلببشارة جنيو. فقد قوى بُ 
فسها الإغراء بأف برتفظ بها. واستقرت أفكارىا على الأشياء الكثتَة التي ن

تستطيع ابتياعها بهذا ابؼاؿ. لقد كاف ىذا الإغراء من عمل اللبشعور، وقد 
قصد بو أف تزيد الفتاة من شعورىا بالأمن على حساب الغتَ، وىو شعور 

بذد نفسها معذبة موجود بُ كل منا، نابع من غزيرة حفظ الذات. ولكن الفتاة 



8 

 

بصوت الضمتَ الذي يلح عليها قارلبً: "بهب أف تعيدي ابغافظة إبٔ صاحبها، 
. ماذا يكوف شعورؾ لو كنت أنت التي .وعنوانو مسجلبف على بطاقتو. ،وابظو

وأنت تعلمتُ أف الذي فقد  ،فقدت ىذا الكيس؟ ىل بيكن أف برسي بالسعادة
 غتَ الشريف منك؟"الكيس لابد أف يعاب٘ عواقب ىذا السلوؾ 

وعلى الرغم من صيحات الضمتَ، فقد أصرت الفتاة على الاحتفاظ 
وراحت تنفقها بُ شراء الثياب. على أف شعورىا بجرمها بٓ يلبث أف بدأ  ،بالنقود

يتجلى بُ صورة صداع نصفي لا يكاد يفلتها! وبٓ يتبادر إبٔ ذىنها قط أف بشة 
 أنها أنفقتع النصفي! ومن الطريف وىذا الصدا  ،علبقة بتُ الاحتفاظ بالكيس

على علبج ىذا الصداع، وعلى بؿاولة الوقوؼ على سببو، أكثر بكثتَ بفا 
 عثرت عليو!

وعلى ىذا النمط يعمل العقل بُ عديد من الاضطرابات العصبية. أف 
 ،بتُ الشعور االضمتَ، وىو ابؼسئوؿ عن شعور الفتاة بهرمها، يقف حاجزً 

وعلى  ،ت غتَ ابؼهذبة التي بيكن أف تعود بالضرر عليناواللبشعور، ويصد النزعا
 الناس.

وبشة عصبيوف كثتَوف يقاسوف من إحساس كاذب بالذنب، أو ما يسميو 
الناس "وخز الضمتَ". فهم يأخذوف ابغياة مأخذ ابعد، وىم بطبيعتهم مفرطو 

هم وخطيئة، ومثل ،ابغساسية حتى إنهم يعتبروف كل متعة طبيعية بُ ابغياة جربية
بُ ذلك مثل ابؼرأة التي تفضل أف تبقى دوف زواج، وأف تتكلف حشمة بضقاء 

 وتتزوج! ،على أف برب

والأشخاص "الأسوياء" لا يولوف ظهورىم للبشعور، ولا يهم يتحدوف 
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ولا يكبتوف نزعاتهم التي تسبب ابؼتاعب، ولا يفصحوف عنها، وإبما  ،ضماررىم
وا بصاحها: أما بتأثتَ تعاليمهم الدينية، ويكبح ،يتعلموف أف يفهموا ىذه النزعات

وأما عن طريق احتًامهم للقواعد الاجتماعية. لقد تعلموا أف ابغياة معادلة بتُ 
. وبُ حتُ أف العصبيتُ يسرقوف بُ الروغاف .والفرح. ،والسرور، وابغزف ،الأبٓ

هم أف وأثقابؽا، فإف الأسوياء يعرفوف أف علي ،من تبعات ابغياة، ويرفضوف تبعاتها
لوجو، وأف يتحملوا  ايقدموا التضحيات عن رضاء، وأف يواجهوا تبعاتهم وجهً 

 ،من الأبٓ دوف شكوى، وأف بيارسوا الاعتداؿ بُ طلب ابؼلذات امعينً  اقدرً 
 وابؼتع.

والشر، وىو  ،: "إف العقل ىو الذي يصنع ابػتَاقاؿ ىربرت سبنسر يومً 
 ".اأو فقتًَ  ا،، غنيً اأو شقيً  ا،الذي بهعل الإنساف سعيدً 

نعم، فإف العقل قادر على التفكتَ ابؼنحرؼ الذي يبعث على ارتكاب 
 على التفكتَ الإنشاري البناء! اابعرارم، وقادر أيضً 

 وىذه اقتًاحات لعلها تعينك على اكتساب النوع الأختَ من التفكتَ:

  ًتطلع . فختَ للمرء ألف مرة أف ياإبهابيً  تعلم أف تستبدؿ بالرأي السلبي رأيا
إبٔ ابؼستقبل، من أف يظل يذكر ضروب الفشل ابؼاضية. إنك لا تستطيع 

وابؼستقبل فهما من صنع يدؾ، ولك أف  ،إصلبح ابؼاضي، أما ابغاضر
 وتستمتع بهما. ،تدبر أمربنا

  ًالا بذتهد بُ طلب الكماؿ، فمن يطلب الكماؿ كمن يطلب أف يكوف نزق 
م بابغياة إذا التزمت الاعتداؿ، ، كلببنا عصبي! وليس خطيئة أف تنعاطارشً 

فابغياة ابؼتزنة تقع بُ داررة قدرتك على إبهاد التوافق بتُ الرغبة بُ اللذة 
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التي يوحى بها اللبشعور، وبتُ ابؼطالب التي يفرضها ضمتَؾ. واذكر أف 
أو برطمنا، فرد الفعل بؽذه ابغوادث  ،ابغوادث التي تقع لنا ىي التي تشيدنا

ومشاعرؾ، ولكن لا  ،وتقديره، فاستمتع بعواطفك ،ىو الذي لو خطره
 وتتحكم فيك. ،بذعلها تسيطر عليك

  احذر أف بذعل اللهو غاية بُ ابغياة، فإف ضروب الصراع لا برل بعدـ ابؼبالاة
بابغياة، وإبما يفضي ىذا ابؼوقف إبٔ استنفاد نشاطنا العصبي، ويقوي إحساسنا 

، ويسبب انبعاث صراعات انفعالية   أخرى.بابعرـ

  ًورغبات بكن مضطروف لكبحها، فإذا بٓ تكبح  ،نزعات ااذكر أف فينا بصيع
 ،والكشف عن رغباتنا ابؼكبوتة والتوافق.، فإنها ستفضي إبٔ عدـ الانسجاـ

وتسليط الضوء عليها يقللبف من بـاوفنا، فتعلم أف تواجو النزعات 
 ابؼتغلغلة بُ أعماقك، وتقبلها على علبتها!
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 ان اىسوي؟ٍن هو الإنس

، ربدا بدافع انتشار ابؼؤلفات  ومن الأسئلة التي أصبحت شارعة اليوـ
عصبيوف إبٔ حد  ابٓ يسبق لو مثيل، ىذا السؤاؿ: "ىل بكن بصيعً  االنفسية انتشارً 

 ما"؟

 وابعواب ىو: نعم!

وبـاوفو.  ،والزوغاف، ولو أوىامو ،فلكل إنساف طريقتو الذىنية بُ اللف
 يفرقوف بتُ الأفراد بدقدار ما يبدونو من كبح للنفس، ولكن الأطباء النفسيتُ

وما يظهرونو من سبل بؼواجهة مواقف ابغياة ابؼختلفة. وبُ الاستطاعة تقسيم 
 الناس، بوجو عاـ، إبٔ أقساـ بطسة:

 الأسوياء.  -1
 العصبيوف.  -2
 بْ.إ (..السيكوباتيوف )المحروموف، والقتلة، ومنتهكو الأعراض.  -3
 عقوبؽم نقص(.ابؼعتوىوف )الذين ب  -4
 المجانتُ.  -5

من الناس فمن ىو  اواحدً  اومن ىذا نرى أف الأسوياء ليسوا إلا قسمً 
 الإنساف السوي؟

إف الإنساف السوي، كما يصفو الطبيب النفسي الإبقليزي "إدوارد "
وىو الذي بىلو من أعراض الصراع العقلي، لولو قدرة مرضية على  ،جلوفاز"
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 آخر إبٔ جانب حبو لنفسو". العمل، ويستطيع أف بوب إنساناً 

 ولعل السؤاؿ الذي بيكن أف يقفز إبٔ الذىن عند ىذه النقطة ىو:

ىل بيكن أف يتحوؿ الإنساف العصبي إبٔ إنساف سوي؟ وابعواب ىنا ىو: 
 نعم، وبكل تأكيد.

 ،سوياً  ا.. فما بيكن أف يكوف سلوكً .فكلمة سوي ما ىي إلا تقدير نسبي
بُ مكاف آخر. ونضرب  اشاذً  اكن أف يكوف سلوكً بُ مكاف ما، بي اأو طبيعيً 

فريقيا يظهر بُ حفلة زفافو حابُ القدمتُ، فهذا سلوؾ إبعريس من أواسط  مثلًب 
منو طبيعي! أما إذا كاف العريس حابُ القدمتُ بُ قلب القاىرة فسيقبض عليو، 

 بلب ريب، للكشف على قواه العقلية!

 فر بؽم ىذه القدرات:والذين بيكن وصفهم بأنهم أسوياء، تتوا

 اٌمذرح ػًٍ إثجبد إٌعج الأفؼبٌٍ: – 1

 ،كأف تكوف بؽم علبقة قوية بآبارهم، ويكونوا مع ذلك مستقلتُ بُ التفكتَ
 والعمل، معتمدين على أنفسهم، قادرين على مساعدة أنفسهم بأنفسهم.

ذىبت شابة بُ السابعة والعشرين من عمرىا إبٔ طبيب نفسي، تشكو 
اعتادت منذ سبع سنوات أف بسض  عيداف الثقاب بٍ تبتلعها، وعللت من أنها 

وعصبيتها! بٍ حدث أف نقلت للعمل بُ بلد بعيد، وكنت تكتب  ،ذلك يقلقها
. وقد كشفت ىذه الرسارل ابؼتبادلة بتُ الأـ وابنتها،  ،إبٔ أمها رسالة كل يوـ

ة، حتُ التقت . بٍ تفاقمت حاؿ الفتااعن تعلق إحدابنا بالأخرى تعلقا عصبيً 
.. إف ىذه الفتاة، برغم ا.شديدً  ابشاب وأحبتهن ولكنها خافت الزواج منو خوفً 
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"سيكولوجية"، بفا يفسر عادة مض  عيداف الثقاب، وقد   سنها، بٓ تفطم بعد
 كانت من الوجهة الانفعالية طفلة بٓ تنضج بعد النضج الذي يؤىلها للزواج.

ن انتشار التعلق بالأـ ع وقد دؿ بحث أجراه الدكتور "ستًيكر"
(Momism)  ًأو من الفتياف. ،لا يصدؽ، سواء من الفتيات اانتشار 

والابنة العصبية لا تستطيع احتماؿ تبعات ابغياة الزوجية، فتقفل عاردة 
وبتُ زوجها. والأمر نفسو ينطبق على آلاؼ  ،إبٔ أبويها حتُ تسوء الأمور بينها

أنفسهم من الرباط الذي يشدىم إبٔ الرجاؿ الذين بٓ يستطيعوا أف بىلصوا 
 أمهاتهم.

أما الإنساف السوي فهو الذي لا يعتمد على أحد بُ حل ما يواجهو من 
 مواقف.

 اٌمذرح ػًٍ رمجً اٌىالغ: – 2

والاعتماد على الغتَ، لا بهب إلا  ،والآباء الذي بىلقوف بُ أبنارهم ابػوؼ
رين على الصمود أماـ أف يتوقعوا أف يشب أبناؤىم ضعاؼ الشخصية، غتَ قاد

وابػيبة بُ رجولتهم. فمثل ىؤلاء الأبناء ابؼعتمدين على أبارهم  ،عوامل الفشل
 والاقتصادي السليم. ،لا يستطيعوف أف يصلوا إبٔ التوافق الاجتماعي

أما الفرد السوي فيوقن أنو بعد أف بل  ابغادية والعشرين من عمره، عليو 
 زقو.أف يشق طريقو بُ ابغياة لاكتساب ر 

ومزاولة العمل دوف الإغراؽ بُ الشكوى أمر أساسي للسعادة. فالذين 
والتعاسة. والإنساف السوي يعلم  ،يستمتعوف بأعمابؽم، لا يتسع وقتهم للشقاء
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حق العلم، إف ابغياة كفاح بُ سبيل البقاء، فهو متأىب العقل لصدمات ابغياة، 
وابغتَة، وحوادث  ،عوىو كذلك موقن أنو بويا بُ عابٓ ملئ بضروب الصرا 

بابغياة، بل يظل يعتقد  اوالانتحار، ولكنو مع ىذا كلو لا يغدو مستحقً  ،الطلبؽ
أف ابغياة مغرية جذابة، ولا يزاؿ بهد بُ نفسو الباعث على العمل، ويقابل 

وقلب قوي، ولو من الشجاعة ما بيكنو من أف يواجو أي حظ  ،الشدارد بحماسة
 شيء يعتًض طريقو.

 ح ػًٍ ِظبَزح إٌبص:اٌمذر – 3

والإنساف السوي يستطيع، بشخصيتو ابؼرنة، أف يكيف نفسو لكثتَ من 
ابؼواقف ابؼتغتَة ابؼتقلبة، وسر قدرتو على التوافق مع الناس ىو قدرتو على 

وسيطرتو. أما العصبي، فيصدر سلوكو عن  ،إخضاع انفعالاتو لرقابة عقلية
ويدرسها قبل أف يقدـ على  ،لأمورانفعالاتو، على حتُ يتدبر الفرد السوي ا

لأنو يعلم أف العابٓ  ؛. فإنو لا يسمح بأف يتسلط ابؽوى عليواأو يتخذ قرارً  ،عمل
ليس ملكاً لأحد، وأف التعاوف أفضل من التدافع بابؼناكب. وىو لا يتدخل بُ 

من أف يشغل نفسو بجدؿ عقيم.  شئوف غتَه، ويفضل أف يدرس مسألة بدلًا 
، بح يث لا بىلق لنفسو أعداء. وىو كيس، لبق، صادؽ، متصف وىو من ابغزـ

. وىو إبٔ ذلك يبذؿ احسنً  ولا أثر، يتقبل النقد تقبلًب  ،بروح الدعابة، غتَ أناب٘
 قصارى جهده للحيلولة دوف انفجار غضبو، أو غتَتو، أو حقده.

أما العصبي، فعلى النقيض من ىذا، حاد الطبع، شديد ابغساسية، سريع 
 الانفعاؿ.
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 اٌمذرح ػًٍ حت اٌغُز: – 4

بُ  اوقبل أف نتمكن من منح حبنا للغتَ، بهب أف يكوف ىذا ابغب مستقرً 
أو عن  اأعماؽ قلوبنا. وإنو بؼن سوء الطالع أف الآباء يعرضوف أطفابؽم، عمدً 

غتَ عمد للتأثتَات العصبية ابؼنبعثة من تعاستهم الشخصية، وكنتيجة لذلك، 
وبؿبة  ،بؿطمة منهارة، فعجزوا عن إقامة علبقة ودأتوا من بيوت  ابقد أشخاصً 

والشقاء، فإنهم قد شبوا على  ،مع من يتزوجونهم. وبؼا كانوا ضحايا للتعاسة
أو آبارهم، بٍ بوملوف معهم  ،الرثاء لأنفسهم، والإحساس بابؼرارة ضد أمهاتهم

عدـ الرضا عن أنفسهم إبٔ حياتهم الزوجية. إنهم يشعروف إنو قد غدر بهم، 
وخدعوا بُ ابغب الذي يتشوقوف إليو، ولا يستطيعوف أف يتغلبوا على ابعراح 

 أو طلبقهما. ،العاطفية التي أحدثها افتًاؽ الوالدين
ما بىطئوف ابغكم  اوالعادة أف العصبيتُ يتزوجوف لأسباب عصبية. وغالبً 

على من بىتارونو شريكاً بغياتهم. أعرؼ شابة وقع الطلبؽ بتُ والديها حتُ  
نت طفلة، وقد اعتًفت بأنها بٓ تتزوج إلا رغبة منها بُ البعد عن أمها! قالت كا

ابؼعتٌ ابغقيقي للحب. كانت  ابٕ: "كنت شقية طواؿ حيابٌ، وما عرفت يومً 
أمي مستبدة طاغية، فخلقت بُ نفسي الشعور بابؼهانة، وكاف من أثر ذلك أف 

 خطبت لأوؿ شاب التقيت بو"!
الزواج القارم على ىذا الأساس العصبي!  وطبيعي أنها تعست بُ ىذا

والإنساف السوي بوب نفسو بطريقة سوية، وىو سعيد قبل الزواج، وبؽذا، فهو 
قادر على أف يشرؾ غتَه بُ ىذه السعادة. إف الزواج بالنسبة لو زمالة عاطفية 

 بستد طوؿ العمر.
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 :فٍظفخ فٍ اٌحُبح – 5

وى التعقيدات التي تعرض وىي القدرة على ابزاذ فلسفة ترفعو فوؽ مست
 لو بُ ابغياة اليومية.

وأخطارو، ويستخلص "طريقاً  ،أنو يكتسب ابغكمة من بذارب ابؼاضي
وأقرب إبٔ الاحتماؿ. وىو قادر على  ،للحياة" من شأنو أف بهعل ابغياة أسعد

 عن رتابة ابغياة. االاستًخاء، والسعي وراء منافذ التسلية تروبهً 
 االعطف اللذين بينحهما للغتَ يرتداف إليو أضعافً و  ،إنو يعتقد أف ابغب

مضاعفة، وإف رفقتو للبشر ىي مزيتو الكبرى التي يستطيع عن طريقها أف يظفر 
 بأعظم السعادة.

والقدرة على الاستمتاع بابغياة تنشأ عن فلسفة للحياة، أو مبدأ معتُ ىو 
 .اإف السعادة حالة بيكن أف بزلق خلقً 

 لنا أف بُ وسع العصبيتُ أف يتحولوا إبٔ أسوياء بفا أسلفنا إذف، يتبتُ
 طبيعيتُ، إذا بذلوا ابعهد لاكتساب ما يلي:

 اكتساب النضج الانفعابٕ )أي التحرر من عبودية العارلة(.  -1
 والسعي للرزؽ دوف شكوى(. ،تقبل الواقع )أي العمل  -2
 ترؾ القيادة للعقل لا للبنفعاؿ.  -3
بغب ابؼوجودة بُ أعماقهم بٍ يسمحوا خلق القدرة على ابغب )بأف بهدوا ا  -4

 بأف يشاركهم فيو الغتَ(.
 تباع طريقة بُ التفكتَ أساسها تقدير كل ما ىو طيب بصيل بُ ابغياة.ا  -5
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 اىعصثٍون اىثشز

أف تتبع تاريخ حياة ابؼريض النفسي، وبؿاولة إدراؾ بؼاذا يفكر ىذا 
عفو التي يفشل ويسلك ىذا السلوؾ، وما ىي مواطن جهلو، ونقط ض ،التفكتَ
أف يسلم بها، أشبو شيء بدا يفعلو رجل البوليس السري الذي  يأبىأو  ،بُ تبينها

يلتمس الطريق بُ كل قضية معضلة. فإف الطبيب النفسي بواوؿ أف يكشف 
عن العوامل العميقة التي بزتفي وراء شكوى ابؼريض العصبية، ولا تكفيو ظواىر 

 وأعراضو. ،ابؼرض
والأغلب  ،وأفسدت ،اختلت شخصياتهم الا أفرادً والعصبيوف ليسوا إ

لأف آبارهم أنفسهم بُ الأغلب غتَ سعداء.  ؛أنهم ضحية طفولة غتَ سعيدة
، وأشد منهم عاطفة. وأوفر حساسية، اوالعصبيوف أقل من الناس العاديتُ نضجً 

أو بٓ  ،والعصبية، سواء أثتَوا ،وأوفر حساسية، وىم أميل ما يكونوف إبٔ التوتر
أو يواصلوا ابغياة رغم فشلهم الشخصي.  ،روا، كما أنو من العستَ عليهميثا

قوـ ظرفاء!   اعلى أنك إذا سبرت أغوار شخصياتهم، فإنك ستجد أنهم أساسً 
كذلك ىم على نقيض العاديتُ ذوو ضمارر حادة. إنهم يعانوف من شعور قوي 

ا ضد قوانتُ بالذنب، وعن غتَ وعي يعاقبوف أنفسهم على ذنوبهم التي ارتكبوى
 المجتمع غتَ ابؼدونة، وذلك عن طريق العقاب الذابٌ.

والعصبيوف أشد الناس حاجة إبٔ أف يفهمهم الناس، ولا شيء يقلل من 
وامتهانو، كأف بذعلو يشعر بأنو مسئوؿ عن  ،فرص شفاء العصبي مثل إذلالو

ارض مرضو. وبىطئ كثتَ من الأقرباء بُ وضع العصبي بُ قارمة واحدة مع ابؼتم
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الذي يدعي ابؼرض. إف العصبيتُ مرضى حقيقة، وكثتَوف منهم يصرحوف بأنهم 
على أف يظلوا  يفضلوف برمل عملية جراحية لاستئصاؿ الزاردة الدودية مثلًب 

يقاسوف ما يقاسونو. إنك لا تستطيع أف تفقد صبرؾ مع مريض عصبي، أو أف 
مشكلة أعظم من  تفتًض أنو بؾرد "بـادع"، فإنك إف فعلت وجدت بتُ يديك

 ابؼشكلة الأصلية.
وبُ أغلب الأحياف يكوف العصبيوف ذوي ضمارر متيقظة، ومثالية 

 عظيمة، وطيبة مبال  فيها.
كانت "لولا" فتاة جذابة، تناىز الثلبثتُ من عمرىا، وقد شكت من أف 
رريسها يعاملها معاملة ظابؼة، وإف زملبءىا بُ العمل بدءوا يتحدثوف عنها 

قص من قدرىا. وبُ ىذا الوقت بالذات بدأت تشعر بضروب من أحاديث تنت
الصداع الأليم، والإعياء، فراحت تتًدد على الأطباء، وىي تعتقد أف ىذه 

من  بٓ تنل من العلبج الطبي إلا قليلًب  إنهاالأعراض نتيجة بؼراض جسمية، غتَ 
 الراحة.

من سوء ابغظ وابغناف، و  ،أسرتها مقتنعتُ بأنها إبما تنشد العطف وتراىا
أنهم قالوا بؽا إنهم لا يريدوف منها أف تزعجهم بشكاواىا الكثتَة. وإذ ذاؾ 
أحست "لولا" أف أسرتها قد نبذتها، وأف أىلها بٓ يفهموىا، فأحست إنها  

بكو  ادفاعيً  اولا يرحم، وكنتيجة لذلك ابزذت سلوكً  ،كاليتيمة بُ عابٓ لا يشفق
أصبحت تستًيب بُ كل إنساف، واتهمت ، فكانت كلما تبتسم، و االناس بصيعً 

والتفضيل، وأمست شديدة الغتَة من زميلبتها، ونافرة من  ،بـدومها بالتمييز
أف تلجأ إبٔ طبيب نفساب٘، فقد أنذرىا  اابغياة الاجتماعية. بٍ نصح بؽا أختًَ 

صاحب العمل حتُ ساء عملها بأف تقوـ ما أعوج من أمرىا، أو تستقيل من 
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 العمل.
وبينها، قصت على بصيع ضروب الظلم التي قاستها  ،ثة بيتٍوبُ بؿاد

والعطف! وكاف  ،طعم ابغب اطواؿ حياتها، وبكت وىي تقوؿ أنها ما عرفت يومً 
والاحتشاـ، بزشى أف تصادؽ  ،من أثر ذلك أف أصبحت فتاة شديدة المحافظة

من ابعنس الأخر، وأصبحت بزاؼ كل الرجاؿ، وبزشى أف تنكب بخيبة  اأحدً 
إنها لن تستطيع قبوؿ التبعات  قوياً  اكبتَة إف ىي أحبت. وأحست إحساسً   أمل

وأغلقت على نفسها باب  ،الدقيقة التي تصاحب الزواج، فانصرفت عن الرجاؿ
، وكانت بُ قليل من الأحياف تذىب إبٔ  حجرتها، وظلت تعمل طواؿ اليوـ

اع "لولا" السينما، وخصصت أوقات الفراغ للتفكتَ بُ صحتها! وقد أمكن إقن
دوف  اأنها وقعت بُ براثن "نزوة" عصبية، وأف احتشامها ابعنوب٘ كاف يقف عارقً 

والاجتماعي، وأختَاً خطت خطوة معقولة موفقة بكو ابغب  ،نضجها العاطفي
والزواج، وأقامت صداقة بينها وبتُ شخص كانت ترجو أف تتزوجو، وأصبحت 

وغتَت طريقة ترجيل شعرىا، فتاة عملية، وتعلمت الرقص، وقيادة السيارة. 
إبٔ حد أف  اوارتدت ثيابًا أكثر جاذبية. وكاف التغيتَ الذي طرا عليها عظيمً 

أصدقارها أصروا على أف ىذه الفتاة ابعديدة لابد أف تكوف أختها التوأـ التي بٓ 
يروىا من قبل! وكاف كل إنساف يتحدث عنها حديث الإعجاب. لقد كاف ما 

 ل دكتور جيكل إبٔ مستً ىايد!طرأ عليها أشبو بتحوي
شخصيتاف: )وكلمة شخصية بالإبقليزية  اوللعصبيتُ بصيعً 

"Personality"  مشتقة من الكلمة اليونانية القدبية(persona)،  ومعناىا
قناع اللبعب. فهم يبدوف بُ الظاىر بشخصية مقنعة، دفاعية بُ طبيعتها، 

م يدفنوف كل الصفات التي وعادة ما تكوف غتَ بؿبوبة. على أنهم بُ أعماقه
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ظرفاء. وكم من شخصيات عظيمة بُ التاريخ كانوا عصبيتُ،  ابذعل منهم أناسً 
ولكل إنساف أصدقاء عصبيوف فإذا  من علماء، وموسيقيتُ، وفنانتُ، وبفثلبت.

طيبة،  بُ فهمهم، واستطاعت أف تسايرىم، وجدت بؽم قلوباً  ابذلت بؾهودً 
موسيقية، وأغلبهم قادروف على أف يسدوا للحياة  أو ،وبعضهم بيتاز بدوىبة فنية

 .اكبتًَ   انفعً 
أما العداء الذي يظهرونو، والذي يرموف بو الآخرين فهو عداء مصطنع. 

لأنهم يرغبوف بُ لفت  ؛، وشكاواىم لا تنتهي، فذلكاوإذ كاف بكاؤىم قريبً 
ية. أنهم الأنظار إليهم، وإبٔ أف يشعروا بأنهم مرغوبوف، بؿاطوف بالأمن وابغما

 والفهم. ،أطفاؿ بُ حقيقتهم، يتشوقوف إبٔ من بويطهم بابغب
 اسينماريً  اكانت "روبرتا" وىي أـ لطفل بُ عامو الثاب٘، قد رأت فيلمً 

الفيلم،  ، وكادت بذن، فقد ظنت أنها ىي الأخرى ستصبح بؾنونة كبطلةامزعجً 
 فلقد تقمصت شخصية بطلة الرواية.
من فقد عقلها، بٓ يعد زوجها بوتمل ىذه وبٓ تكررت شكواىا من خوفها 

ابغالة، وراح يسخر منها، بل يهددىا بأنو سيهجرىا إف بٓ تقض على ىذه 
" زوجها  بُ ىذا كأغلب الأزواج الذين بهابهوف بدثل ىذا  –الفكرة. وكاف "توـ

 ابؼوقف، قاؿ بٕ:
"إنتٍ لا أستطيع فهم زوجتي. إنها ليست ابؼرأة التي أعرفها، أف كل ما 

فكر فيو ىو خوفها من أف بذن. إنتٍ بُ بعض ابغياف تساورب٘ الرغبة بُ أف ت
أىجرىا، فإب٘ لا أستطيع احتماؿ ىذه ابغاؿ. لقد بل  السيل الزبى، ولست 

 أعرؼ ماذا أفعل".
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إف موقف ىذا الزوج، بموذج بؼوقف أي زوج، أو أي شخص من أقرباء 
قباض، أو يشكو آلاـ ابؼرض الإنساف الذي يعاب٘ من ابؼخاوؼ، والتًدد، والان

" ماذا عليو أف يفعلو. وقد طلبت إليو إلا  اابؼستمر. وقد كاف لزامً  أف يتعلم "توـ
يدلل زوجتو، وكذلك إلا يغلظ بؽا القوؿ، وإف يقف منها ابؼوقف الذي تقف 

 .اجسميً  اأو الطبيب من مريض يعاب٘ مرضً  ،ابؼمرضة
ما طيبة، ولكنها تعرضت وابغقيقة أف "روبرتا" كانت زوجة بـلصة، وأ

لفزع شديد كاف من نتيجتو أف تكوف بُ نفسها "عصاب القهر" الذي بذلي بُ 
 تسلط فكرة ابػوؼ من ابعنوف على عقلها.

وكما أسلفت فإف الشعور بافتقاد الأمن أمر عاـ بتُ أغلب العصبيتُ. 
د إنهم بوتاجوف بؼن يؤكد بؽم أنو ليست ىناؾ كارثة ستحل بهم، ولكن التأكي

. وإبما ىم ازارفً  الأنو يتًبصونو على اعتباره تشجيعً  ؛وحده لن يقلل من بـاوفهم
ينشدوف أف يقفوا على أسباب اضطرابهم، وبُ استطاعة الطبيب النفسي أف 

 يقفهم على العوامل اللبشعورية ابؼختفية وراء بـاوفهم ابؼدمرة.
أف يوضع أو بُ العمل، بهب  ،ولكن بيكن أف يساس العصبي بُ ابؼنزؿ
 أو بيتهن، فإف بُ ،بهب ألا بوتقر نصب العتُ مبدأ أساسي. ذلك أف العصبي

لكل أمل بُ شفارو! ولو أنك نفذت من الشخصية  اأو إذلالو انتزاعً  ،برقتَه
لتكشف لك بُ  ؛الظاىرية ابػارجية التي تبدو على العصبي إبٔ أغوار نفسو
ك أف تعاملو معاملة داخلو إخلبص صادؽ، وطيبة قلب لا شك فيها. فعلي

وإمكانياتو، وستكوف النتارج عندرذ  ،إبهابية، وإف تلفت نظره إبٔ قدراتو
 مدىشة.
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 ،أف أغلب الأقرباء يتبعوف السلبية بُ معاملتهم للعصبي، ويذكرونو بعجزه
وعدـ قدرتو. ومن جهة أخرى فإف استخداـ الأساليب اللبذعة، أو استخداـ 

، والفهم، والإبهابية ىي الوسارل الصحيحة  أف اابؼداىنة يزيد الأمر سوءً  ابغزـ
للنجاح بُ مساعدة أولئك الذين استدار كل تفكتَىم إبٔ داخل أنفسهم، 
وحفرىم إبٔ القياـ بالأعماؿ التي بذلب بؽم الرضاء. فإف العصبيتُ ينشدوف من 

بهم، وحبابؽم مهما يكن قصورىم. إنهم بُ حاجة  االناس أف يظهروا بؽم اىتمامً 
 أصدقاء يستطيعوف مساعدتهم على أف بويوا حياة أكثر أرضاء لأنفسهم. إبٔ

إلا الذي استكاف  اوأذكر أنو ليس ىناؾ من ىو أحق باللوـ على كونو عصبيً 
 وامتثل بؽا. ،لمحنتو

 ؛ما ينجحوف فيما يفشل فيو الناس العاديوف اوالأطباء النفسيوف كثتًَ 
واعتُ، يصفوف، ويشرحوف، لأنهم يقفوف من العصبيتُ موقف الآباء ال

وينصحوف، ومن بٍ يصبحوف ابؼوجو الشخصي للمريض، ومثل ىذه العلبقة 
 ؛والطبيب، تؤبٌ بشارىا الطبية بُ أغلب الأحياف ،العاطفية التي تنشأ بتُ ابؼريض

إنساف طيب، مهما  الأف الطبيب استطاع أف بومل مريضو على الشعور بأنو حقً 
شيء أف بمقت  إليو الآخروف فليس من الذكاءيكن الاعتقاد الذي أوحى بو 

 ابؼرضى.
، فلب اوابغكمة ابؼأثورة تقوؿ: "ابزذ الإنساف الذي تتعذر مسايرتو صديقً 

 بفا يظن أغلب الناس". اولطفً  ا،أكثر ظرفً  إنساناً  تلبث أف تكتشف فيو
لأنهم مدفوعوف بعوامل لا شعورية.  ؛والعصبيوف يسلكوف سلوكهم الشاذ

لا يوجد بُ العابٓ أناس أدنياء من أعماؽ قلوبهم، فالسلوؾ الشاذ،  والواقع أنو
أو  ،، ىو نتيجة ابكراؼ عقلي بشكلاأـ جنونيً  ا،أـ إجراميً  ا،سواء أكاف عصبيً 
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وأبحاثو لطوارف  ،بدراساتو بآخر. ولقد وجد الدكتور كاربياف الذي اشتهر
، واكتشف أف جرارمهم المجرمتُ، طيبة أساسية بُ كثتَ من الذين خالفوا القانوف

 للشقاء الكامن بُ نفوسهم يرجع منبتو إبٔ الطفولة. ابسثل عرضً 
ولو زاد عدد ىواة الطب النفسي، وتدربوا على ابؼواقف الصحيحة التي 
يقفونها بإزاء من بوتاج إبٔ الشعور بأنو بؿبوب مرغوب فيو، وبإزاء الأشقياء 

ن يقعوف بُ ابؼآزؽ، فسرعاف ما أو إزاء أولئك الذي ،الذين يكثروف من الشكوى
 النفسي. ىوابؼرض ،حوادث الانهيار العصبي بُبودث نقص كبتَ 

إف معابعة الشقاء الشارع بتُ العصبيتُ تبعة تقع على عاتق المجتمع، وبكن 
إبٔ البيئة، أو إبٔ العوامل  اكافيً   اإبٔ الفرد، ولا نوجو لومً  اشديدً  انوجو لومً 

ى خلق ابؼرض النفسي. وابغقيقة أف نظاـ التعليم يقع الاجتماعية التي تساعد عل
عليو بعض اللوـ فهو بوصر بنو بُ تعليمنا كيف بكيا حياة آمنة مطمئنة. إننا 
بحاجة إبٔ أف نعرؼ ابؼعتٌ الصحيح للحب، وإبٔ أف نعرؼ كيف نقاوـ بـاوفنا 

 ودودين، وكيف ،وأحقادنا، وكيف نتغلب على أىوارنا، وكيف نكوف اجتماعيتُ
ونصبح  ،بقد الرضا النفسي بُ العمل، وأكثر من ىذا، كيف نصل إبٔ النضج

 مواطنتُ صابغتُ.
إف قدر آية أمة يتوقف على صحة أبنارها العقلية، وأنو لفي استطاعتنا أف 
 ،نعمل الكثتَ بؼن سقطوا فريسة للتفكتَ ابؼنحرؼ كي يشعروا بالراحة

الاىتماـ الإبهابي بالناس، بغض  والاطمئناف، وأفضل الطرؽ ابؼؤدية إبٔ ذلك ىو
أو عصبيتُ. إف ىذا الضرب من الفهم، والاىتماـ  ،النظر عما إذا كانوا طبيعيتُ

 ما بكن بحاجة إليو من اطمئناف النفس. االإبهابي ىو الذي يضفي علينا بصيعً 
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 واىعقيٍح ،الاضطزاتاخ اىعصثٍح

بُ حالتي  من العجيب أف تكوف حصيلتنا من ابؼعرفة بالعقل البشري
 ومرضو، ضئيلة شوىاء. ،صحتو

وبُ أحد مستشفيات الأمراض العقلية بالولايات ابؼتحدة لوحة برمل ىذه 
 القارمة بالأخطاء الشارعة بتُ الناس عن ابؼرض العقلي.

أو الشفاء  ،أف ابعنوف معرة، أو أنو مرض غامض خفي لا بيكن اتقاؤه  -1
 منو.

 نوع بال  ابػطورة.أف ابعنوف مرض لا مثيل لو، وإنو من   -2

 إف ابعنوف يطبق فجأة على الإنساف دوف إنذار سابق.  -3

 أنو لا حوؿ ولا قوة للناس بُ اتقاء ابعنوف.  -4

وخسارة  ،ن الصدمات العاطفية، وفقداف الأعزاء، وخيبة أمل بُ ابغبع  -5
 والنكبات نسبب ابعنوف. ،أو غتَ ذلك من ابؼصارب ػالأموال

 كن فظيعة، وإف دخوبؽا لا يعقبو خروج البتة.إف مصحات الأمراض العقلية أما  -6

 إف ابعنوف وراثي.  -7

وعلى حتُ أسلفنا أف ىذه "ابؼعتقدات" أخطاء شارعة، فإننا ىنا سنناقش 
بشيء من التفصيل بعض ىذه الأخطاء، وبقيب على الأسئلة التي عسى أف 

 والعقلية. ،تدور بالأذىاف بشأف الاضطرابات العصبية
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 ؟ىل ابعنوف وراثي - 1

كلب، فإف إصابة أحد الأبوين بابؼرض العقلي ليس معناه أف الابن سيعاب٘ 
 من ابؼرض نفسو. احتمً 

يعتذروف بو  اويستخدمونو ملبذً  ،إف بعض الناس بويوف بدتَاثهم "ابؼلوث"
وقصورىم وإذا كاف بشة شيء يورث فهو  ،أو عن مساؤىم ،من غرابة أطوارىم

 برد فعل معتُ.النزعة للبستجابة إبٔ مواقف معينة 

أعرؼ أسرة انتحر من أفرادىا ثلبثة، ومع ذلك فإنك لا تستطيع القوؿ 
بأف الانتحار وراثي بُ ىذه الأسرة! وبرغم أف النزعة لرد الفعل قد تكوف وراثية، 

ولا تورث. وبُ حالة أف الأسرة التي انتحر  ،إلا أف أشكاؿ رد الفعل تكتسب
اكتسبتها الأسرة بالتداوؿ ىي التي أفضت  ثلبثة من أفرادىا، فإف الأفكار التي

 إبٔ رد الفعل ابؼهلك القاتل!

وطابؼا سألتٍ الناس: "إف بضابٌ قضت بعض الوقت بُ مصحة للؤمراض 
فأب٘ أخشى أف يرثوا بعض خصارص  العقلية، وبهذا لا أريد أف أبقب أطفالًا 

 بضابٌ".

العقلي لا  ولا شك أف أمثاؿ السارل سيطمئنوف عندما يعرفوف أف ابؼرض
 من الآباء إبٔ الأبناء. اينتقل حتمً 

 ؟!ما الذي يسبب الانهيار العقلي – 2

بيكن أف نصف الانهيار العقلي بأنو حالة تتدخل فيها بعض الصراعات 
الانفعالية بُ قدرة العقل على الاستمرار بُ سلوكو الطبيعي، وأكثر الناس عرضة 
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هم شديدي ابغساسية، وكثتَوف من للبنهيار العقلي ىم الذين كانوا بُ طفولت
 - ا، وكثتَوف منهم أيضً اأو بهما معً  ،بأحد الوالدين اشديدً  اىؤلاء تعلقوا تعلقً 

 وعطفهما. ،حرموا القدر الكابُ من حب الأبوين –على النقيض 

للؤذى حتُ  افالذين بدءوا حياتهم بداية سيئة، ىم أكثر الناس تعرضً 
قوؿ عندرذ أنهم يقاسوف من صراعتُ، صراع . إننا ناعنيفً  ايواجهوف إحباطً 

حذري يرجع إبٔ طفولة قاسية منبعثة عن علبقة سيئة مع الآباء، وصراع مباشر 
عامل بؿبط كخيبة أمل عظيمة، أو خسارة مالية، أو موت شخص  يشتمل على

أو مرض شديد الوطأة. ىذه  ،عزيز، أو متاعب بُ العمل، أو فشل بُ الدراسة
 قية للبنهيارات العقلية، ولكنها تساعد عليها.ىي الأسباب ابغقي

وابؼصارب،  ،تعرضوا بعميع أنواع النكبات انعرؼ أشخاصً  اوبكن بصيعً 
. إف اومع ذلك وقفوا صامدين، بينما آخروف أعجزتهم ىذه النكبات عاطفيً 

أو الاستعداد مع العامل ابؼباشر ىو الذي يسبب  ،امتزاج الضعف الداخلي
سف لو أف بعض الآباء ىم أنفسهم الآبشوف، إذ تنقصهم القدرة الانهيار. وبفا يؤ 

. مثل ىؤلاء الآباء بُ العادة مذنبوف اعلى تنشئة أطفابؽم بحيث ينضجوف عاطفيً 
 أو من تشدد زارد. ،أما بسبب ما قدموه لأبنارهم من تدليل زارد

أف الزواج التعس يسبب الانهيار العقلي.  اومن الأخطاء الشارعة أيضً 
بُ حياتهم الزوجية، ومع ذلك  اذريعً  وأزواج عانوا فشلًب  ،كم من زوجات  ولكن

يتسبب بُ الانهيار  لا ظلوا بؿتفظتُ بصحة عقوبؽم، وكذلك "العمل ابؼرىق"
 العقلي.

يقوؿ الدكتور "تشارلز آبيرسوف" الأستاذ بكلية الطب بجامعة أنديانا: 
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، وابعسم  ،ما داـ العقل "ليس ىناؾ بُ الواقع من يرىق نفسو أكثر من اللبزـ
ولكن التوتر العصبي الذي نرزح برتو ىو لذي يولد  ،قادرين على العمل
والإرىاؽ. وىذا التوتر العاطفي الشديد ىو السبب بُ عدد   ،الإحساس بالتعب

 كبتَ من حالات الانهيار".

وابغياة، بوجو عاـ، ميداف قتاؿ دارم مع الأقدار، ينتهي "ببقاء الأصلح" 
منا بٓ يتدربوا بُ طفولتهم على توقع خيبة الأمل، ولا يعرفوف كيف  اولكن كثتًَ 

يستجيبوف برد فعل متزف. وعلى الآباء يقع جانب كبتَ من ىذه التبعة. فالانهيار 
 ىو دليل بُ ذاتو على أف خطأ ما قد حدث بُ نقطة ما بُ تكوننا العاطفي.

 ،وـ العواصفولو أف بناء أحسن تشييده، فإنو لا شك يستطيع أف يقا
والزوابع، أما إذا استخدـ البناءوف مواد رديئة، وأبنلوا بعض قواعد البناء، فغننا 

من  اوأخرى. ومن حسن ابغظ أف لدين كثتًَ  ،نتوقع انهيار البناء بتُ بغظة
وقوانتُ للبناء برمي السكاف، ولكن ليس لدينا أحد يراجع  ،مفتشي ابؼباب٘

 لبناء" بُ تربية أطفابؽم.الآباء لتَى ىل أحسنوا "عملية ا

إف علينا أف نتبتُ الأخطاء التي وقعت، وأف نتتبع نقارصنا حتى نصل إبٔ 
من أجل تصحيحها كوقاية ضد  اونبذؿ جهدً  ا،وأصوبؽا، بٍ نعمل شيئً  ،جذورىا

. ،انهيار طاقتنا حتُ تتلبد الأمور  وتتأزـ

 ؟"Phobias"ىل بيكن الشفاء من ابؼخاوؼ ابؼرضية  - 3

ن طريق التحليل النفسي، وىو أسلوبو يستخدمو الأطباء نعم، ع
 ولا وضح ىذا القوؿ: ،النفسيوف للكشف عن السبب اللبشعوري بؽذا ابػوؼ

جاءت إبٔ عيادبٌ امرأة بُ الثانية والأربعتُ من عمرىا، غتَ متزوجة، 
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من مرض التدرف الرروي، إبٔ حد أنها حتُ ترجع إبٔ دارىا كانت  اتشكو خوفً 
اءىا بالكحوؿ خشية أف يكوف قد لصق بابغذاء بصاؽ ملوث بُ بسسح حذ
وقد ظلت ضحية ذلك الفزع من جراثيم السل طواؿ الاثتٌ عشر  ،أثناء الطريق

التي سلفت. وكانت كلما أفاضت بُ حديثها عن طفولتها، ازداد اقتناعي  اعامً 
لزواج، وكاف ىذا ابػوؼ سبب عزوفها عن ا ،خارفة من ابعنس ابأنها كانت دارمً 

بُ خوفها اللبشعوري من أف ترتكب ما  اوكاف أبؼها من الكبت ابعنسي سببً 
بيكن أف تندـ عليو، كأف تسمح لنفسها ببعض التجاوز من الناحية ابعنسية، 
وبروؿ ىذا ابػوؼ من ابعريرة ابعنسية إبٔ جهاز دفاعي متنكر بُ شكل خوؼ 

ليخفي  ؛اللبشعور من التلوث بالسل، وكانت تلك حيلة بارعة، استخدمها
وىو ابعنس، فما دامت منزعجة من احتماؿ إصابتها  ،الدافع ابغقيقي بػوفها

وخوفها، ولا يكوف لديها متسع من  ،بفزعها بابؼرض، فإنها ستظل مشغولة
 الوقت للؤفكار ابؼذنبة، وخاصة ما يدور منها حوؿ ابعنس.

أو  ،تَأو العقاق ،وإنو بػياؿ مريض أف يظن بأف النزىات ابػلوية
الصدمات الكهربية بيكن أف تشفي ابػوؼ ابؼتأصل بُ النفس. أف الاضطرابات 

والإنساف العادي لا يستطيع الوقوؼ على  ،النفسية بهب أف تعابِ بطرؽ نفسية
بُ لا  االسبب ابػفي للخوؼ الذي يلبزمو، ومن بٍ يظل ىذا السبب بـتفيً 

س يستطيعوف أف يصلحوا شعوره، وىذا ىو سبب عجزه عن معابعتو. وىناؾ أنا
الاضطرابات ابػفيفة التي بردث لسياراتهم، ولكن ابؼتاعب ابػطرة لابد من 

 "ميكانيكي" لإصلبحها.

أما من ناحية خوؼ العصبيتُ الشارع من ابعنوف، فإف العصبيتُ كقاعدة 
ضد  اعامة لا يصبحوف بؾانتُ، وخوفهم من ابعنوف بُ ذاتو ليس إلا دفاعً 
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بعنوف، وىذا جدير بأف يريح أولئك الذين رزروا بدثل ىذا احتماؿ إصابتهم با
 ابػوؼ.

 ىل ابعنوف قابل للشفاء؟ – 4

وبشة ضروب بـتلفة من ابعنوف، وكل مستشفى للؤمراض العقلية يطلق   ،نعم
أو بً شفاؤىم. وليس  ،كل عاـ سراح نسبة مئوية من مرضاه بعد أف برسنت حابؽم

بقية حياتو. ولقد كاف الطب  بؾنوناً  اسيظل حتمً  االبتة أف كل إنساف جن يومً  اصحيحً 
والعلبج ابؼهتٍ، وما بياثل ذلك من ضروب العلبج  ،والتحليل النفسي ،العقلي

وأنفسهم إبٔ ابغد الذي  ،للمرضى على استعادة صحة عقوبؽم اكبتًَ   الصحيحة عوناً 
بؼدى  ادر تبعً وإبٔ أعمابؽم. وكل حالة بهب أف تق ،مكنهم من أف يعودوا إبٔ عارلبتهم

ابؼرض العقلي، وماض الفرد، والعوامل التي أدت إبٔ تكوين ذلك الانهيار العقلي، 
 ومدى صلبحيتو. ،وإذ ذاؾ بيكن أف يقرر وجوب العلبج

 للجنوف؟ اىل صحيح أف ابؼثقفتُ أقل تعرضً  – 5

لأف تصبح عصبية لا  ا؛فكلما ارتقت الشخصية، كانت أكثر تعرضً  ،نعم
 ف.أف تصاب بابعنو 

 للجنوف من الرجاؿ؟ اىل النساء أكثر استعدادً  - 6

كلب، فعلى الرغم من أف النساء أعمق عاطفة من الرجاؿ، فإف بعنة الصحة 
العقلية بُ نيويورؾ بصعت إحصاء من سكاف يقرب عددىم من تسعة ملبيتُ نفس، 

 النساء. من ا، أكثر عددً اومن ىذا الإحصاء تبتُ أف المجانتُ من الرجاؿ كانوا، نسبيً 



31 

 

 ىل مرض الزىري يسبب ابعنوف؟ – 7

من كل عشرة من مرضي العقل يعانوف من نوع من أنواع  انعم، فإف واحدً 
 ابعنوف سببو مرض الزىري.

وغتَىا من ضروب  ،ما أوجو الشبو بتُ الاضطرابات العصبية – 8
 ابؼرض الأخر؟

بُ  يذكر الدكتور "لويس كارلوش" الأستاذ ابؼساعد للؤمراض العصبية
أو العصابية" أشبو بنزلات البرد العادية من  ،جامعة "وستًف رزرؼ" أف "العصبية

والشيوع بتُ الناس! ولقد دلت الإحصاءات التي بصعتها شركة  ،حيث الانتشار
والعقلية تأبٌ بُ  ،متًوبوليتاف للتأمتُ على ابغياة على أف الأمراض العصبية

 %12إبٔ العجز، إذ ىي ابؼسئولة عن دية ابؼرتبة الثانية بُ قارمة العوامل ابؼؤ 
من أنواع الأمراض التي أبل  أمرىا الشركة. وكما قاؿ شيشروف منذ تسعة عشر 

 من أمراض ابعسم". اوأشد فتكً  ،: "أف مرض العقل أشيعجيلًب 

 بُ أية سن يكوف الإنساف أكثر عرضة للمرض العقلي: – 9

امسة عشرة من قلما بودث ابؼرض العقلي للناس قبل بلوغهم ابػ
شف عن نفسو لأوؿ مرة بتُ سن أعمارىم، والابذاه بكو الاضطراب العقلي يك

، بٍ ترتفع نسبة الأشخاص 24و 20بتُ سن  ا، ولكنو يزداد ظهورً 19و 15
الذين تتكشف فيهم علبرم الاضطراب العقلي حتى سن ابػمستُ. وبعد سن 

بالاضطرابات العقلية وتكوف مصحوبة  ،ابػامسة والستتُ ترتفع النسبة بسرعة
 الناشئة عن الشيخوخة.
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 ما ىو الدور الذي يلعبو ابعنس بُ الاضطرابات العقلية؟ – 10

إف الصراعات ابعنسية بُ ذاتها لا تسبب ابعنوف، ولكن الشعور بالذنب 
ابؼصحوب بنشاط جنسي كبتَ ىو الذي بودث الضرر. والضرر بُ ىذه ابغالة 

ى نفسو عن خطئو، أو خطيئتو، ويستمر بُ ضرر ذابٌ بهلبو ابؼرء بنفسو عل
وابؼرض. وىناؾ كثتَوف يظلوف بُ نضاؿ مستمر  ،معاقبة نفسو عن طريق القلق

الأخلبقي. إننا نقوؿ عنهم أنهم يعانوف من رغبات  وبتُ شعورىم ،بتُ رغباتهم
مكبوتة، والنساء اللبري لا يستطعن أف يظفرف بالرضاء من صلتهن ابعنسية 

ما يصبحن عصبيات سريعات الغضب. ولابد من أف نبحث  ابً بأزواجهن، غال
عندرذ عن السبب بُ وجود التنافر ابعنسي، بٍ بكاوؿ بعد ذلك برستُ حاؿ 

وزوجت، فإف الفشل ابعنسي من العوامل التي تضاعف من  ،العلبقة بتُ الزوج
 تكوين الاضطرابات العصبية.

 ىل الانتحار حالة جنونية؟ – 11

ربية بُ حق المجتمع، وىذا ىو السبب بُ أف الشخص الانتحار ج ،نعم
الذي بواوؿ الانتحار يكوف عرضة لأف يقبض عليو، بٍ ينقل إبٔ مستشفى 

 الأمراض العقلية.

على ابؼدف الكبرى، بل بودث حتى بُ أصغر  اوالانتحار ليس مقصورً 
من عوامل القلق التي يسببها كفاح ابغياة  االقرى، حيث ابغياة أكثر بزلصً 

العصرية. ونسبة الانتحار بُ مدف ولاية كاليفورنيا الأمريكية أكثر منها بُ آية 
منطقة أخرى من الولايات ابؼتحدة، ولعل ىذا يرجع من ناحية، إبٔ العدد 
 الكبتَ من ابؼقعدين الذين يفدوف إبٔ ىناؾ من الولايات الأخرى ابتغاء الصحة.
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ؿ مرحلة الشباب، فيما نسبة كبتَة من حوادث الانتحار النسارية خلب 
ومن بٍ بالتعرض  ،، وىي السن التي تتسم بتأجج العاطفة24و 15بتُ 

. امظلمً  التقلبات الغراـ، الأمر الذي بهعل ابؼستقبل يبدر بُ أنظارىن قفرً 
إبٔ  7والإناث بُ مثل ىذا السن كنسبة  ،والنسبة بتُ من ينتحر من الذكور

12. 

 ؟اعلى علبج غتَ ابؼتزنتُ عقليً ىل يقتصر الأطباء النفسيوف  – 12

بؼعابعة مرض العقل،  ان الطبيب النفسي لا يكرس وقتو كلو حتمً عف ،كلب
بُ أحد مستشفيات الأمراض العقلية، أما الطبيب  امقيمً  اإلا إذا كاف طبيبً 

النفسي الذي يزاوؿ عملو بُ عيادة خاصة فيعابِ اضطرابات الشخصية كلها، 
، وكفاءة على  ،قدرة اوىو ذ فهم ضروب الإحباط العاطفي التي تقع كل يوـ

ومعاونتهم على حل  ،والتي تؤثر بُ صحة الناس. وىو قادر على إرشاد الأفراد
وابؼدلولات العاطفية" لأعراض ابؼرضى  ،مشاكلهم الشخصية، وىو يتحرى

الذين يعابعهم أطباء آخروف من أمراض بدنية، بٍ يثبت أف مشاكلهم ىي 
 .اأساسً  اأو عقليً  ،عاطفية

ولكما بادر الذين ينشدوف معونتو إبٔ عرض أنفسهم عليهم كاف الشفاء 
إبٔ معونة  اأعظم وأسرع. وحتُ يأبٌ الوقت الذي يسعى فيو ابؼضطرب عاطفيً 

 ،والأنوؼ ،والآذاف ،الطبيب النفسي بطريقة طبيعية كما يسعى مرضى العيوف
د الذين يعانوف من وابغناجر إبٔ الأخصاريتُ، فلب مراء بُ أنو سيقل عد

 الانهيارات العقلية.

وبـاوفو، فأىم لديو  ،وأحزانو، وآمالو ،والطبيب النفسي يدرس أفراح مريضة
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 أف يعرؼ نوه ابؼريض الذي بو مرض، من أف يعرؼ نوع ابؼرض الذي بابؼريض.

ومن ابغالات التي يعابعها الطبيب النفسي الصراعات ابعنسية، والبرود 
والكآبة، وابؼتاعب  ،مر، وابؼخدرات، والنزعات الانتحاريةوإدماف ابػ ،ابعنسي
وابؼخاوؼ، ومركب النقص، وسوء تكيف الشخصية، والأعراض  ،الزوجية

 ابؼرضية البدنية التي لا تستجيب للعقاقتَ.

ومدة العلبج النفسي، كما ىي ابغاؿ بُ الاضطرابات البدنية، بزتلف من حالة 
 حتُ برتاج حالات بُ، العلبج قصتَ نسبيً  إبٔ أخرى، فبعض ابغالات تستجيب

أخرى إبٔ علبج نفسي عميق بؼدة طويلة، ولكن الأمل بُ سرعة الشفاء يشتد حتُ 
 يبدي ابؼريض رغبة التعاوف مع طبيبو على إبساـ الشفاء.

 والانهيار العصبي؟ ،ىل بيكن ابغيلولة دوف ابؼرض العقلي - 13

اة ابؼتزنة، ومن الأبنية بدكاف لثبات فالأمر بوتاج إبٔ القدرة على ابغي ،نعم
واتزاف العقل، القدرة على توجيو أفكارنا بُ مسالك صحيحة طبيعية،  ،الأعصاب

منها، ولأننا بكيا بُ عابٓ  افحياتنا تعتمد على أفكارنا، ولا بيكن أف تكوف ختًَ 
ينة، متمدين، فقد تعلمنا أننا لكي بكيا حياة سعيدة مع الناس بهب أف نكبت أىواء مع

، فإنها اىي طبيعية بُ كل إنساف، فإذا بكن دوامنا على احتضاف ىذه الأىواء سرً 
كبعض الأمراض البدنية. فمريض السل لا   اتفصح عن نفسها بُ شكل مرض. بسامً 

بُ الواقع، ولكن إصاباتو البدنية تندمل بعد العلبج الدقيق، ومع ذلك  ايشفي بسامً 
عليها بُ أماف، ما داـ ابؼرء  ال ابعسم، مطبقً فجراثيم ابؼرض تظل مدفونة بُ داخ

يسلك حياة منتظمة، ولكنها على أىبة الاستعداد للبنفجار مرة أخرى، إذا ىو بدأ 
 يهمل أمر نفسو.
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بل أف أفكارنا ابؼزعجة لتزيد على جراثيم الأمراض بُ أنها دارمة النشاط، 
بُ أنو بيكن  مهما بعدت إبٔ أغوار اللبشعور، وىي برتفل عن جراثيم السل

من العلبج، ففي استطاعتنا أف بللق بُ  اختًَ  ااستئصابؽا. وبؼا كانت الوقاية دارمً 
وذلك بأف  ،والرغبات الدقيقة كلما مضت بنا السن ،أنفسنا مناعة ضد الأىواء

وإيواءىا. فرغباتنا بُ القتل بيكن ألا تتجاوز الرغبة بُ قتل  ،نأبى احتضانها
واليد التي بستد للصفح بيكن أف تتحرؾ إبٔ يد بستد  ..ابغشرات التي تؤذينا.

للمصافحة الودية. والنظرة الشرارة بيكن أف تستحيل إبٔ ابتسامة، ولشد ما 
 بىتلف ابعزاء عندرذ!

ومن عجب أنو أصعب على ابؼرء أف يكوف عادة التفكتَ ابؼشرؽ السوي 
ى التدمتَ الذي من أف بيضي بُ اجتًار الأفكار ابؼزعجة. ولكننا إذا عرفنا مد

والنزوات الدفينة، فإننا خلقاء بأف  ،بودثو التفكتَ ابػاطئ، واحتضاف الرغبات
 وأبناءنا على التزاـ التفكتَ ابؼشرؽ الصحيح. ،نروض أنفسنا

ولكنو من سوء حظنا، أننا حتُ نتبتُ أضرار التفكتَ ابؼدمر يكوف منا قد 
ذكريات الأليمة، والشعور وال ،وقع فريسة حلقة مفزعة من النزوات ابؼكبوتة
رغبة بُ الوصوؿ إبٔ ابغياة  -بالإخفاؽ، حتى ليصبح من الضروري عندرذ 

أف تعمد إبٔ البحث بُ أعماقنا، واكتشاؼ العوامل ابؼسئولة عن   –ابؼطمئنة 
كمدنا، فإذا تبينا مبل  سخافتها فإننا نستطيع استئصابؽا، ويتخلصنا منها 

 ابؼطمئنة التي ننشدىا. نستطيع أف بكيا ابغياة السعيدة
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 صفاخ اىشخصٍح غير الدستحثح

خليق بأف بهعل كل  –بسبب سخطو الدفتُ  –الشخص الدارم الشكوى 
، لأنو ما من أحد يدرؾ علة شقارو الدارم. وىو ولا شك غتَ اإنساف آخر شقيً 
ومن  ،لأنهم لا يدركوف أنو شخص مريض بُ حاجة إبٔ علبج ؛بؿبوب من الناس

 غتَ بؿتمل. اويعتبرونو شخصً  ،بٍ يزدرونو

 اوقد يعجب مثل ىذا الشخص بٓ لا يعاود الناس دعوتو؟ وبٓ لا تأتيو أبدً 
لتبارح الدار  ا"العلبوة" التي يظل ينتظرىا؟ وبٓ تلتمس الفتاة التي يهواىا عذرً 

. .بدا يشبو العمى النوعي. حتُ يزورىا؟ أنو عصبي ما بُ ىذا شك. إنو مصاب
ولكنو لا يرى عيوب نفسو. وبُ حتُ قد يدرؾ أنو بدا  ،ناسفهو يرى عيوب ال

لو من شخصية، بىفق بُ اكتساب الصداقات إلا أنو ينقصو التغلغل بُ أعماؽ 
 اعن غتَه من الناس: بٓ لا يستقر أبدً  اعن الأسباب التي بذعلو بـتلفً  انفسو بحثً 
 وبٓ لا يستمسك قط بصداقة؟ ،بُ عمل؟

وبٓ بىطئ، ومن بٍ فلب حاجة بالناس  ،يذنبعلى أف مثل ىذا الشخص بٓ 
 إبٔ أف يسخروا منو، وإبما ىو بُ حاجة إبٔ أف يستنتَ.

منذ أمد قصتَ، قالت سيدة شابة: "إب٘ أكره كل إنساف بل أكره نفسي، 
يدعوب٘ بؼواصلة ىذه ابغياة. ليس بٕ أصدقاء، ولا أحب عملي،  اولا أرى سببً 

ب٘ لا أملك الشجاعة على ىنا إلا لأولا أىتم بشيء البتة، وما جئت إبٔ 
الانتحار، فأب٘ أخاؼ ابؼوت، ولكتٍ لا أستطيع أف استمر بُ حياة فارغة جوفاء 

 احتمابؽا". أستطيعلا أمل فيها، ولا 
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 وبؼا سألتها بؼا ليس بؽا أصدقاء قالت:

والسخرية )بحث عن أخطاء   ،أحسب أف ىذا خطئ، فإب٘ كثتَة التهكم -
سم، وليس بُ استطاعتي أف أكوف لطيفة مع كل إنساف، وقل إف ابت

الناس، كذلك لا أستطيع أف أتظاىر بالسعادة، وأنا لست سعيدة، فقد 
 قاسيت الكثتَ.

وأحسست بفضوؿ لأف اعرؼ ماضيها الشقي الذي سبب ىذا ابؼوقف 
وبونقها طواؿ  ،العصبي، فما لبثت أف اكتشفت أف أخاىا اعتاد أف يغيظها

إحساسها ىذا ابؼبكر بالنقص، وكاف والداىا بىاصمانها  بُ احياتها، وكاف سببً 
والعاطفة  ،باستمرار، فكاف ابؼنزؿ أسوأ بيئة، وبٓ بذد فيو مظهر من مظاىر ابغب

 من بتُ بصيع أفراده.

وبٓ يكن ىذا كل شيء، فقد كانت من سوء الطالع بحيث أصيبت بدرض 
نس الآخر، فشلت شلل الأطفاؿ بُ السن التي كانت فيها بحاجة إبٔ صحبة ابع

وىي الآف بسشي بُ عرج ظاىر، وبٓ يكن الضرر  ا،جزريً  ساقها اليسرى شللًب 
الأكبر الذي حاؽ بها ىو ىذا الضرر البدب٘، وإبما كاف الأثر العاطفي، فقد 
أصبحت عاجزة عن الرقص كقريناتها، ومن بٍ نشأ عن عدـ استطاعتها التكيف 

والسعػػػػػادة اللذين بنا من  ، الأبد ابغببؽذا العجز، واقتناعها بأنها فقدت إبٔ
صراع شديد. أما الشخص الوحيد الذي استطاع أف يفهمها  –حػػػػق كل أنثى 

أكثر من أي شخص آخر، فقد تركها للبلتحاؽ بابػدمة العسكرية، وأرسل إبٔ 
 مكاف غتَ معروؼ بُ جنوب المحيط ابؽادي.

عابٓ من أجل الشقاء الذي عانتو أف تنقم على ال – لا شعورياً  –وقررت الفتاة 
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 وأخيها، والقدر الذي كاف على حد تعبتَىا "جد قاس عليها". ،على أيدي والديها

والأشخاص ابؼصابوف بعاىة بدنية، أما أف يكونوا ودودين تطيب 
ويلتف حوبؽم الأصدقاء لظروفهم، وأما أف يبالغوا بُ التعويض  ،عشرتهم

 السلبي، بأتباع مشرب ذميم.

طلبت من ىذه ابؼريضة أف تنظر إبٔ نفسها على الوجو الصحيح، وحتُ 
وبكو الآخرين، ومن بٍ أصبحت  ،اختارت أف تسلك سلوكاً إبهابياً بكو نفسها

 لطيف العشرة. بؿبوباً  إنساناً 

 ما يسألتٍ ابؼريض: اوكثتًَ 

طبعت على بموذج  إب٘"كيف تستطيع أف تغتَب٘ يا دكتور؟ أنك تقوؿ 
، فكيف بيكن بٕ أف أرجو اوإف ىذه ابغاؿ استمرت أعوامً معتُ من السلوؾ، 

 عن ذي قبل؟"  اأف أصبح بـتلفً 

وابعواب على ىذا ىو: إف الرغبة بُ التغيتَ إبٔ أحسن تعتبر نصف 
العلبج، وابػطوة الأوبٔ الضرورية بكو ىذا ابؽدؼ ىي ابؼعرفة، معرفة مواطن 

 العيب بُ الشخصية بٍ العمل على إزالتها.

العيوب التي بذعل الشخصية منفرة بحيث بذلب على صاحبها فما ىي 
 الشقاء؟

 اٌشىىي اٌذائّخ:

وأوجاعو الكثتَة، ومع  ،إف الشخص ابؼتوىم ابؼرض يستمتع بتًديد آلامو
وشكواه  ذلك فليس بشة أثقل على النفس من بظاع إنساف يشكو على الدواـ.
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احية مضت، أو ربدا أو عملية جر  ،أو نورابعيا ،أو سوء ىضم ،أما من صداع
 ستجري لو بُ ابؼستقبل.

وقد ترى اثنتُ يصاباف بالبرد، فيعمد أحدبنا إبٔ تناوؿ الدواء الذي أشتَ بو 
 ،عليو، ويلبزـ الفراش، ويتبع إرشادات الطبيب، وينتظر حتى يشفيو الطبيب

والطبيعة، من مرضو، وىذا ىو رد الفعل الطبيعي للمرض، أما الثاب٘، فيلقي بُ 
وسؤاؿ. إنو يود أف يعرؼ: ىل سينقلب ىذا البرد إبٔ نزلة  ،وجزع ألف سؤاؿ ،بؽفة

شعبية؟ وىل يصح التدختُ؟ وىل يستطيع أف يغادر الفراش؟ ولعلو بظع عن دواء 
قدبٙ شاؼ للبرد، فهل بهربو؟ إنو على ابعملة ساخط متذمر، ينشد لفت الأنظار 

الشخص الواىم، ويعملن لو ألف إليو، والعناية بو. إف ابؼمرضات يعرفن مثل ىذا 
، لا ابؼرض، فقد يشعر حساب! أو قد يكوف مثار الشكوى الدارمة العمل مثلًب 

أو أف رريسو رجل  ،مثل ىذا الإنساف أف العمل بفل، أو أنو جدير بأكثر من مرتبو
يقوؿ:  احكوميً  اما نسمع موظفً  اوكثتًَ  ،غتَ معقوؿ، أو أف وظيفتو ليس بؽا مستقبل

، فلست اكتسب علمً  أفعل أكثر من "حفظ" الأوراؽ "إنتٍ لا ولا  ا،طواؿ اليوـ
خبرة. إف وظيفتي بفلة، تكاد تدفعتٍ إبٔ أف أصرخ، وإب٘ لأخشى أف يأبٌ يوـ 

 ."أطلقها صيحة بؾلجلة

 (ترس)وإف كانوا بُ أنفسهم ليسوا أكثر من  ،ويغيب عن ىؤلاء أنهم
أف يفعلوا الكثتَ من أجل الوصوؿ صغتَ بُ العجلة الكبتَة، إلا أنهم يستطيعوف 

إبٔ مكانة أحسن، وذلك عن طريق زيادة كفاءتهم. فكثتَوف من موظفي ابغكومة 
وابعامعات، رغبة بُ رفع مستواىم بُ بؾاؿ أعمابؽم، أو  ،ينتسبوف إبٔ ابؼدارس

ولا  ،للحصوؿ على ضروب أخرى من ابؼهارة. بٓ بهمد الإنساف بُ ىابٓ كعابؼنا
 السريع إبٔ الإماـ؟ يقدـ على ابؼضي
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 اٌززوش فٍ اٌذاد:

وىذه صفة أخرى من صفات ابؼتذمر الشكاء. إنو يقيس كل شيء بهذا 
 القياس: "ىل يؤثر ىذا الشيء على؟ أو "ماذا أجتٌ من وراء ىذا الشيء؟"

 ،والطعاـ الذي يأكلهن وتفكتَه بؿصور على الدواـ بُ الثياب التي يرتديها،
الناس، ويتساءؿ عما إذا كانت أعضاء جسمو تؤدي والطريقة التي يلقاه بها 

وينزعج أبيا انزعاج إذا أصابو الإمساؾ.. وقد ينبئو الطبيب  ،وظيفتها كما ينبغي؟
، معقد أنو أصيب االعاقل أنو يعاب٘ من "التًكز بُ ذاتو". ولعلو عندرذ يزداد قلقً 

ي أصيب بو بدرض جديد بٓ يصب بو غتَه! ولكن لا موجب للقلق، ولا يعتبر الذ
، وإبما معتٌ تركزه بُ ذاتو أنو بوصر كل تفكتَه بُ ذاتو، وإف ضمتَ ابؼتكلم امرضً 

أناب٘، متفاخر مغرور. ففي رأيو أف العابٓ لا  ا"أنا" ىو بؿور حياتو، وبؽذا فهو غاربً 
من  اواحدً  اولا يدور إلا حولو، وىو لا يستطيع أف يعرؼ أنو ليس إلا فردً  ،يتحرؾ
من كواكب  ايسكنوف الكرة الأرضية التي ليست بدورىا إلا كوكبً  لناسمن ابليونتُ 

 لإعداد بؽا بُ ىذا الكوف الرحب!
 ػذَ إٌعج اٌؼبؼفٍ:

وىذا عيب آخر من عيوب الشخصية يضع ابؼرء بُ صورة سيئة أماـ 
ابؼتصلتُ بو. إنو يظهر عواطف الطفل، فهو غيور متقلب ابؼزاج، ما أسرع ما 

ينفر من ابؼسئولية، وىم دارم الاعتماد على الغتَ، إنو على وىو  ،تؤذي مشاعره
الزوجة العاجزة، الكثتَة الشكوى التي  ابعملة طفل كبتَ، وبُ ىذه الفئة بذد

إبٔ أمها حتُ تسوء الأحواؿ، والزوج الضعيف الذي لا يستطيع أف  اتهروؿ دارمً 
 على نفسو. ايقف على قدميو معتمدً 
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لى عـ بُ ىذه "الصبيانية" التي تلبزـ ابؼرء وعلى الآباء عادة يقع اللو 
ودوف  ،بلوغو. فمثل ىذا ابؼرء، على الأرجح، لقي من التدليل ما حل دونو

وقصوره، منعدـ الثقة بُ نفسو، فإذا وقع  ،النمو، فأصبح حاد الإحساس يعجزه
 اعن إنساف بىف إبٔ بقدتو. كما أنو يصبح متعسفً  ابُ مأزؽ تلتفت حولو بحثً 

كالطفل ابؼفسود. أف شعوره   اإذا اعتًض إنساف ما على رغباتو، بسامً  امستبدً 
بالنقص واضح كل الوضوح، وىو على الدواـ متشبث بثياب أمو، مستمع بدور 

 الطفل البالع الكبتَ.
 اٌؼٕبد:

والعناد صفة أخرى بفقوتة من صفات الشخصية، وىو ضرب من ضروب 
خص الذي ىو"دارما على حق" لا بصود الشخصية، وليس أبغض إبٔ الناس من الش

بيكن التلبقي معو غمد نقطة، وىو أسعد ما يكوف حتُ يستطيع أف يندمج بُ 
 أف بىطئ. امناقشة غتَ معقولة. إنو لا يعتًؼ البتة بقصوره، ولا بيكن أبدً 

والديتٍ شكلبف من أشكاؿ العناد،  ،والتعصب السياسي ،وضيق الأفق
الذين يصروف على عقيدة ما بُ بصود، فلب نتجنب أولئك  اولا شك أننا بصيعً 

يستطيعوف أف يقدروا وجهات النظر الأخرى. إف القارب بهب أف بوتفظ بتوازنو 
ا خطتًَ  بضمانو أمنو، ومن ابػتَ أف بهلس الإنساف بُ منتصفو وإلا بييل ميلًب 

أف توحي إليو بأنك لا  اعلى أحد جوانبو، ومن أضمن الوسارل لتنفر صديقً 
 تقتنع بشيء بفا يقوؿ، وإنك عنيد صلب ابؼراس. تستطيع أف

 طزػخ اٌغعت:

والتهيج من أسوأ ابػلبؿ غتَ ابؼرغوب فيها التي  ،وأختَاً فإف سرعة الإثارة
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تقف عقبة دوف أف بيضي ابؼرء بُ طريق ابغياة ابؼطمئنة الآمنة. ومثل ىذا 
الشخص السريع الغضب ذو "شخصية دفاعية" فهو يشك بُ إخلبص 

وبيقت كل انتقاج، كلمة واحدة مهينة كفيلة بأف بذعلو ينفجر. وترجع  ،أصدقارو
وىو يعبر عن ذلك بإبراز شقارو الدفتُ، وصب  ،ثورتو إبٔ عدـ رضارو عن نفسو

ليبدد مقتو اللبشعوري  ؛جاـ غضبو على غتَه، وىو يستخدـ ىذا الأسلوب
 لنفسو.

أياـ حالكة، وبعد، فالشخص السوي ابؼتزف يغريو الاضطراب، وبسر بو 
وتزمن.  ،ولكنو على عكس الشخص العصبي، لا يسمح لاضطراباتو بأف تتمكن

. فقد اشقيً  اإنو ينقص عن نفسو إساءة الناس، ولا يسمح بؽم بأف بهعلوه تعسً 
، على أف يساير قلة قليلة منهم. اوجد أنو ختَ لو أف بوسن مسايرة الناس بصيعً 

أف تزحزحو عواطفو، فقد راض نفسو  اوالعاقل ىو الذي لا يسمح لنفسو أبدً 
 على ضبط عواطفو. أما سرعة الغضب فعلبمة من علبمات سوء ابؽضم العقلي!
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 اىتعة اىعصثً

من  ا. ولعلو اليوـ أوسع انتشارً االتعب العصبي رد فعل عقلي بدب٘ بُ آف معً 
ابٓ كلها والظروؼ ابؼضطربة الساردة بُ أبكاء الع ،نزلات البرد! فنظم ابؼعيشة العصرية

أسباب تدفع التعب العصبي إبٔ حيز الوجود. والتوتر العصبي ابؼصحوب بالإعياء 
آفة من الآفات التي تعجز ابؼرء عن بلوغ ابغياة ابؼطمئنة. فأثر التوتر العصبي لا 

 يقتصر على الصحة البدنية، بل يتجاوزىا إبٔ الاطمئناف النفسي.
ة ما بعد الظهر بُ تسوؽ وسواء كانت قوتك قد استنفدت بعد قضاء فتً 

السلع، أو بعد العمل ابؼضتٍ بُ ابؼكتب، فإف آلية التعب واحدة. فالتعب 
ويؤثر على ابعهاز العصبي كلو، وبالتابٕ  ،شكل من أشكاؿ التسمم الكيمياري

يغتَ السلوؾ العقلي للئنساف، فإذا قلت ما يكفي من الراحة فإف بظوـ التعب 
 مرة أخرى. اشاطً وتتضاءؿ، ومن بٍ تعود ن ،تقل

بُ عمل متواصل دوف أف بينحوا  اوما أكثر من ينشدوف ابؼضي قدمً 
أجسامهم الفرصة الضرورية لاستًداد قواىم، وقد يشو البعض من الشعور 

وخوراف القوى، ولكنهم لا يدركوف مصدر ىذا الشعور. وبُ  ،بالإعياء الدارم
ا، وسرعة غضب، ، وأرقً اشديدً  اابغالتتُ كلتيهما بقد الأعراض واحدة. تعبً 

بُ تركيز الذىن،  اوالآلاـ ابؽارمة، وتعذرً  ،من الأوجاع البدنية كالصداع اوعددً 
وانتفاء الرغبة بُ العمل. فإذا لاحظت على نفسك ىذه الأغراض، فاعلم أنو 
إنذار بأنك تقتًب من طور الإعياء العصبي، وبهب عندرذ أف تبادر إبٔ أخذ 

 ب وخيمة.ابغذر، وإلا كانت العواق
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وعند ىذه النقطة قد يعتُ ضرب الأمثلة على إيضاح ما تقصده بكلمة 
"العواقب". فإذا كنت تقود سيارة بُ الليل، ولاحظت أنك بذنح عن الطريق، 
 ،لأنك متعب يغالبك النعاس، فإنك ترى أنو من ابغكمة أنو من ابغكمة أف تقف

دة إنساف يرفض أف " ىو عااوتستًيح. والشخص الذي يعاب٘ "انهيار عصبيً 
. إنو يظل يقود سيارتو حتى يناـ فوؽ عجلة اأو عقليً  اويتوقف سواء بدنيً  ،يتًيث

القيادة! والصداـ الذي يتبع ذلك يكوف نتيجة منطقية بتعبو ابؼتًاكم. وبُ أغلب 
 شك فيو!  الأحياف بودث التصادـ، قبل أف يدرؾ الإنساف أنو قادـ لا

جذابة بُ ابػامسة والثلبثتُ من شكت إبٔ مسز د. س. وىي سيدة 
نا فأعمرىا، من أنها فقدت رغبتها بُ ابغياة. قالت: "لقد تضعضعت أعصابي. 

بونقتٍ، ، وأتفو الأشياء متعبة على الدواـ، ولا أعلم لذلك علة، فأنا لا أناـ ليلًب 
وبىيل إبٔ أنتٍ متجهة  ،، والواقع أنتٍ لا أستطيع السيطرة على نفسيويضايقتٍ
 "انفسيً  اأعاب٘ مرضً  إب٘وزوجي يقوؿ  يار عصبي.صوب انه

 ؛وىناؾ آلاؼ من الناس على ىذه الشاكلة، أصبحوا أشبو بالعاجزين
 لأنهم بٓ يتعلموا البتة اجتناب الأشياء التي تستنفد طاقتهم العصبية.

 ،وبُ الوسارل التسع التالية ما يساعدؾ على اجتناب التعب العصبي
 ،بُ تنفيذ تلك القواعد تضمن لك الصحية العقليوعواقبو، وملبحظة الدقة 

 والاطمئناف النفسي.
 لا رزجبوس حذود اٌزؼت: - 1

ىي السبب الأساسي بُ الإعياء، لا، ولا ىي   اليست كثرة العمل دارمً 
 كمية العمل التي تنجزىا، وإبما ىي الطريقة التي تؤدي بها ىذا العمل.
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يشعل نفسو بُ مكاف عملو، بأنو يعرؼ كيف  ايفاخر دارمً  أعرؼ رجلًب 
والشكوى من إنهاؾ قواه. وىو  ،حتى غذا عاد إبٔ داره أصبح فريسة ابؽياج

يعجب ما لا يناؿ علبوة؟ أف خطاه يكمن بُ أنو يظن أنو بابؼداومة على 
الانشغاؿ يؤدي عملو حق الأداء، ومن سوء ابغظ أف صاحبي ىذا بٓ يتعلم سر 

 قة استًخارية.اقتصاد نشاطو، وأداء الأعماؿ بطري
كما تعمل بؼالك. وكما أنك لا تبعثر طاقة   اأعمل لنشاطك ميزانية بسامً 

نشاطك ىباء. فلب براوؿ أف تزحم يومك ببرنامج أعماؿ أكثر بفا تستطيع القياـ 
الإفراط بُ  ابو. وقضاء ساعات بُ العمل أكثر بفا ىو معقوؿ، يعادؿ بسامً 

 الطعاـ، فهو يسبب سوء ابؽضم العقلي.
 رىخ الاػزذاي فُّب رفؼٍه: – 2

 ،أو التدختُ ،إف الإفراط بُ أي شيء مضر. فالإفراط بُ شرب القهوة
أو احتساء ابػمر يزيد من التوتر العصبي، وكذلك الإفراط بُ الناحية ابعنسية 

 ا،سليمً  بُ أحداث التعب العصبي. فإذا أردت لنفسو بدناً  امهمً  ايلعب دورً 
 تألف عادات سليمة بُ ابغياة.، فعليك أف اسليمً  وعقلًب 

 رؼٍُ فٍ الاطززخبء: – 3

وبأيسر السبل. بهب أف  ،تعلم كيف تؤدي أعمالك على أحسن وجو
 ،. فلم تتعلم أف تستًخياسيئً  اوإلا كنت راقصً  ،وأنت ترقص مثلًب  ،تستًخي

 وأنت تعمل؟ واذكر دارما أف بُ العجلة الندامة، فتناوؿ الأمور بحالة طبيعية،
الراحة بينها كلما أمكن، فبذلك تسمح لعقلك "بفرصة التنفس"،  ونل بعض

وبُ أثناء تناوؿ فطورؾ لا تتحدث عما تنوي شراءه بعد الظهر، وإذا عدت إبٔ 
الدار فانس ما حدث بُ ابؼكتب. تعلم أف تضع متاعب العمل بُ درج ابؼكتب 
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، وغذ عقلك  اارمً د مع العماؿ التي بٓ تتمها بعد، فإف ىناؾ غدا لكل يوـ
وآخر، لتًضى  ،بابػواطر السارة، وابزذ لنفسك ىواية بزلد إليها بتُ حتُ

 أعصابك ابؼشدودة.
وابؼلل من العمل سب آخر من أسباب الإعياء، فقيامك بعمل لا بربو، أو 

 اوالتبلد العقلي، فإذا كنت مرغمً  ،أنت غتَ صابّ لو، يبعث على الركود الذىتٍ
غتَه،  ن أجل كسب قوتك، أو لأنك لا بذد عملًب على الاستمرار بُ ىذا العمل م

وىواياتك لتداوي نفسك من ابؼلل. وإذا كاف عملك  ،فعليك أف تعتٍ بأمر نزىتك
يتطلب ابعلوس إبٔ مكتب، فابزذ رياضة تتطلب ابغركة كالتنس، أو ابعلف، أو 

أو النزىات ابػلوية، وإذا كاف عملك يستدعى  ،أو السباحة ،الألعاب السويدية
أو ساقيك، فابحث عن الاستًخاء بُ لعب الورؽ، أو بُ  ،تخداـ ذراعيكاس

أو القراءة، ولا برسب أف قراءة بشاب٘  ،الذىاب إبٔ ابؼسرح، أو قيادة السيارة
منهوؾ القوى. إف ىذا الشعور  اساعات، أو عشر بُ العمل، معناه أف تكوف حتمً 

،  من استخدامك ناشئ وإبناؿ باقي عضلبت نفس العضلبت القليلة طواؿ اليوـ
، والعودة  اجسمك، إف ابغياة الرتيبة، إزاء عمل واحد يومً  لى ابؼنزؿ، عبعد يوـ

، مثل ىذه ابغياة كفيلة االإيواء إبٔ الفراش مبكرً  وتناوؿ الطعاـ، والشعور بالتعب بٍ
، وقلما يتطلب الأمر راحة طويلة بُ الفراش، وحسب ابؼرء أف اسيئً  ابأف بردث أثرً 

اب٘ ساعات، ويغتَ جو ابؼلل، فهذا كل ما أنت بحاجة إليو لتحيا حياة آمنة يناـ بش
 مطمئنة.

إف التًفيو دواء نفساب٘. ولكن ليس معتٌ ىذا إنو لزاـ عليك أف تتًيض  
ولو مرة كل أسبوع.  ،أو كل عطلة أسبوعية، بل يكفي بعض التغيتَ ،كل يوـ
 ،ضة، بؾلبة للسرورما يكوف بؾرد إعداد رحلة، أو حفلة أو ريا اوغالبً 
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. إف ابػروج عن الداررة ابؼعروفة، وتدريب العضلبت اوالاستًخاء كحدوثها بسامً 
 والاطمئناف. ،الساكنة، وإنعاش ابػواطر ىي التي بذلب الراحة

 رؼٍُ وُف رعجػ ػىاؼفه: – 4

لا  –إف ابؼتعبتُ الذين لا يكفوف عن الشكوى من سوء صحتهم يعبروف 
إبٔ العطف، ورغبتهم بُ ابغناف. إف شكواىم مقصود بها عن حاجتهم  - شعورياً 

 والكد عليهم. ،لفت الأنظار إليهم، فهم يعرضوف للؤنظار تأثتَ ابعهاد
واللهفة، وابغسد، ونوبات البكاء   ،وابغزف وابغقد، والغتَة، ،والغضب

كلها تعبتَات عاطفية، إنها ردود أفعاؿ غتَ طبيعية تسبب "التسمم العاطفي" 
 وبالتابٕ بردث الإعياء البدب٘. ،عثر قواؾ العقليةإنها تب

 افلب تضيع حياتك بُ حزف على ما فات بفا لا بيكن بذنبو، بل انظر دارمً 
، عرضة للبنفجار، اإبٔ الأماـ. وبذنب ابعدؿ، ولا تكن سريع الغضب عصبيً 

قبل كل شيء، تذكر أف سيطرتك على  ا، ومرحً متعاوناً  اوتعلم أف تكوف صبورً 
 ك معناه الاحتفاظ بنشاطك.عواطف

 رحزر ِٓ ِخبوفه: – 5

، وابػوؼ اإضافيً  اإف احتضاف ابؼخاوؼ السخيفة، معناه شغل ذىنك وقتً 
ليس أكثر من عادة سيئة، فلب تتعودىا. وابػوؼ عبء ثقيل، ينهك ابعهاز 

. قاؿ مونتتُ: اوالعقلية معً  ،العصبي، ويضعضع القوى، ويسلب ابغيوية البدنية
لا بيوتوف، بل ىم بُ العادة يقتلوف أنفسهم"، ولا شك أف أدوات  "إف الرجاؿ

 وما يتفرع منو من قلق. ،"القتل" الذي يشتَ إليو تتضمن ابػوؼ
 وإٌىَ: ،خذ ٔصُجه اٌىبفٍ ِٓ اٌزاحخ – 6
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وانعداـ الرياضة، كل  ،والتغذية السيئة، وقلة النوـ ،إف ابغياة غتَ ابؼنتظمة
ذا كنت تقاسي من الأرؽ، فلم لا تبحث عن ىذا بهلب حالة تعب مزمن، فإ

وتعابعها؟ فالسهاد يساعد على الإعياء العصبي، والشخص العادي بوتاج  ،العلة
والنوـ بنا الوسيلتاف الطبيعيتاف لتجديد  ،إبٔ النوـ بشاب٘ ساعات، فالراحة

 .اابغيوية النشاط، فلب بزدع نفسك، فإف ذلك يكلفك كثتًَ 
 ٔظُ غذاءن: - 7

ار من الغذاء بهعلك راكد الذىن، والعادات السيئة بُ تناوؿ إف الإكث
، والإسراع بُ االطعاـ كاختلبؿ مواعيد الوجبات، وعدـ مض  الطعاـ جيدً 

من أنواع الاضطرابات  االأكل، وعدـ تناوؿ الأطعمة ابؼنوعة، تسبب كثتًَ 
 ايسبب "التبلد الذابٌ" )فلب عجب أف تكوف دارمً  ابؽضمية، فالإمساؾ مثلًب 

ولا براوؿ معابعة الاضطراب. بل  ،، وأنت بستص السموـ داخل جسمك(امتعبً 
عليك بإزالة السبب الأصلي. وبوسن بالذين يشتغلوف بأعماؿ ذىنية أف يتناولوا 

يعقبو غذاء دسم. وقطعة من ابغلوى تكوف بُ متناوؿ اليد تساعد   اخفيفً  افطورً 
بعد الظهر )فالسكر منشط  على التغلب على التعب الذي يصيب ابؼرء اكثتًَ 

 بكمية صغتَة(.
 افحص ٔفظه فٍ ِىاػُذ دورَخ: - 8

وليست بدنية،  ،لا تقرر بنفسك أف الأعراض التي تشكوىا أعراض عقلية
أف يراؾ طبيبك مرتتُ كل عاـ، وإف  ابل دع تقرير ذلك لطبيبك، ومن ابؼهم جدً 

الأطباء بُ بداية . ولو أف الناس ألفوا استشارة ايراؾ طبيب الأسناف كثتًَ 
أمراضهم، لقلت نسبة الوافدين على ابؼستشفيات إبٔ حد كبتَ. فمن الواجب 

لأمراض  امبكرً  اعلى نفسك، فقد يكوف الإعياء عرضً  اعامً  اأف بذري فحصً 
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خطرة، كالتدرف الرروي، أو مرض القلب، أو الأنيميا، أو قرحة ابؼعدة، أو 
.أو الر  ،و تسوس الأسنافأاضطراب الغدد،   وماتيزـ

لذلك الشعور بالتعب، فإذا كنت  اوىذه الأمراض كلها بيكن أف تكوف مرجعً 
، وبٓ بهد اعامً  اولا تسكت عليو، وإذا فحصك الطبيب فحصً  ا،بكسن بأبٓ فافعل شيئً 

 ،من عوامل التعب، فلك عندرذ أف تستخلص أثر بؼرض، وبٓ تكن كثر العمل عاملًب 
 رجع إبٔ أسباب نفسية.وأنت مطمئن أف التعب الذي تشكوه ي

 رؼىد اٌؼبداد اٌؼمٍُخ اٌصحُخ: – 9

تذكر أف ما يؤثر بُ العقل يؤثر بُ ابعسم، والعكس صحيح 
فالاضطرابات العاطفية الناشئة من ابػلبفات العارلية، أو عدـ الانسجاـ 

ابغب،   أو عدـ التوافق ابعنسي، أو الإخفاؽ بُ ،الزوجي، أو ابؼتاعب ابؼالية
شر الإعياء العصبي  ي. ولكي تتقاوعقليً  ،ف تنهك الإنساف بدنياكلها كفيلة بأ

بهب أف تكتسب مناعة ضد ما يعتًي الإنساف بُ حياتو اليومية من ضروب 
والإحباط، وبيكن اكتساب ىذه ابؼناعة بأف تقف ابؼوقف الصحيح بذاه  ،الفشل

 نفسك، وبذاه مشاكلك الشخصية.
وكل ما يبعث  ،كل ما يؤبٓ  ويتحرر من ي،وعليك أف تدع عقلك يستًخ

والشقاء، فالشقاء من أىم أسباب الإعياء العصبي. وأعمل على أف  ،الضيق
بأوؿ، وركز تفكتَؾ بُ النواحي الإبهابية ابؼشرقة، وأغرس بُ  تبخر أحزانك أولًا 

نفسك الاىتماـ بنواحي ابعماؿ، كابؼوسيقى، والفنوف، والآداب، والدين، تبد 
 والاطمئناف. ،لة جذابة، وتستشعر بُ قرارؾ الأمنابغياة بُ ناظريك بصي
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 تنزه تل اىعقابٌتل  اىذاع  لا

وىو يلكم نفسو بطريقة  ،ىل تضحك إذا وقع نظرؾ على أحد أبطاؿ ابؼلبكمة
ابؼصادفة، لكمة قاضية أثناء تدريبو؟ لا لوـ عليك إذا ضحكت، فإنها حادثة 

 وية.يلكم ذقنو لكمة ق تبعث على الضحك أف ترى رجلًب 

وىو راقد بُ مهده،  ،وىو بُ شهره الثالث ،وقد كنت حتُ أرقب ولدي
 ،ألاحظ أنو يضرب بذراعيو حولو بُ عنف، ويلطم وجهو، بٍ يعيد ىذا العمل

، ولكنو مؤبٓ بُ الوقت نفسو، فلم أكن امسليً  اوىو يبكي! لقد كاف منظرً 
بكتو. وطاؼ أستطيع أف أوضح لأبتٍ أنو ىو وحده ابؼلوـ عن الآلاـ التي أ

 ،بذىتٍ أف آلاؼ البالغتُ يفعلوف الشيء نفسو.. يلطموف أنفسهم، بٍ ينوحوف
 على ذنب أتوه! ويبكوف كأبما أنزلوا بأنفسهم عقاباً 

لى السخرية من العصبي الذي يصبح عدو نفسو، فإف عولست أقصد 
بسبب  ؛الأطباء النفسيتُ يعلموف حق العلم مبل  الشقاء الذي يقاسيو مرضاىم

 روب فشلهم.ض

وقد بوسب ابؼرء أف الشخص الدارم الشكوى من سوء صحتو قادر على 
لديو من فرص  فعمافهم سيكولوجية مرضو الذابٌ، ولكن الواقع غتَ ذلك، 

تقدير طبيعة متاعبو كالفرص التي أمامي للكشف عن أسرار القنبلة الذرية! وبؽذا 
تشتَ عليو بدطالعة كتاب بأف  اعصبيً  االسبب فإنك لا تستطيع أف تعابِ شخصً 

عن "كيف تكوف سعيداً"، أو أف بزبره أف ما يشكو منو لا وجود لو إلا بُ 
 ولا التأنيب بعارد عليو بنفع ما. ،خيالو: فلب التدليل
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إف وراء الآلاـ العصبية عوامل بؿددة. وتقليم ما ظهر منها على السطح لا 
أي بعبارة أخرى لابد لكي  بيحوىا بل يقوي بموىا، فلببد من استئصاؿ جذورىا.

 يشفي العصب من أف يطفو ابؼعتٌ اللبشعوري للؤعراض إبٔ حيز الشعور.

وقد اكتشف المحللوف النفسيوف الدوافع التالية وراء ما بيكن أف يسمى 
 أو إنزاؿ العقاب بالنفس. ،"لطم الذات"

 دافغ اٌذٔت: – 1

 امبالغً  اإحساسً  بىتلف العصبي عن الإنساف العادي بُ أنو يطوي بُ نفسو
بسبب ضمتَه ابؼفرط ابغساسية.فيما بوسوف أنهم ارتكبوه من ذنب  ؛فيو بالذنب

بورصوف على إخفارو من الأسرة والأصدقاء. ومن ىنا تنبت بُ نفس العصبي 
 ابغاجة إبٔ عقابو ذاتو. وابؼثل التابٕ يوضح ىذا الابذاه.

لب مشوربٌ بُ شأف جاءب٘ مريض ىجرتو زوجتو من أجل مغازلاتو للنساء يط
ما بوسو من أوجاع بُ القلب. قاؿ: "لقد أخبرب٘ أخصاري بُ أمراض القلب أنو 

، بل ابغقيقة أنو بىيل إبٔ اليس بقلبي أية علة عضوية، ومع ذلك فإب٘ لست مقتنعً 
 بُ أية بغظة بسبب نوبة قلبية عنيفة". اأنتٍ قد أسقط ميتً 

بكثتَ من ابؼغامرات وكاف الرجل منذ ىجرتو زوجتو قد شغل نفسو 
بابنو  اجديرً  ، وبٓ يكن كذلك أباً اطيبً  االنسارية. وقد اعتًؼ أنو بٓ يكن زوجً 

الذي يبل  الرابعة من عمره. وقصاري القوؿ: أف أعراضو كشف عن طريقتو بُ 
وابنو.  ،إنزاؿ العقاب بنفسو على الذنب الذي أحس أنو ارتكبو بُ حق زوجتو

"إنك تذكرب٘ بالرجل الذي أفسد معدتو بتكرار الأمر:  اوقد قلت لو موضحً 
للتخفيف عن نفسو، بٍ يعود بُ اليوـ التابٕ  ؛ابػطأ، بتناوؿ بيكربونات الصودا
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فيكثر من الطعاـ! وىأنت ذا تنفس عما يثقل ضمتَؾ بالإحساس بابػوؼ من 
وإبٔ شكوى جديدة. فكأبما ترشو ضمتَؾ  ،إبٔ ذنب جديد اابؼوت، لتعود غدً 

سعيك وراء ملذاتك، ولكن ذلك يضيف ذنباً جديداً إبٔ الذنب ليسكت عن 
الأصلي، وحينما تتخلى عن صديقاتك ومغامراتك فسوؼ يتم الوفاؽ بتُ 

 عقالك وقلبك".

وبشة أمثلة لإعداد بؽا عن أشخاص"يلكموف أنفسهم لكمات شديدة لا 
شكوف " بغاجتهم إبٔ عقاب أنفسهم، وأغلبهم لا يدركوف أف أعراض ما يشعورياً 

 منو بسثل بؿاولة لإنزاؿ العقاب بأنفسهم على ذنب جنوه.

 امضنيً  اامرأة بُ الثامنة والعشرين من عمرىا اعتادت أف تشكو صداعً 
قبيل عودة زوجها من عملو بُ خارج البلبد. وقد سيطرت على ذىنها فكرة أنها 

في. مصابة بسرطاف بُ ابؼخ. بٍ تكشف العامل الذي بىتفي وراءه الصداع النص
! اا جنسيً إبشففي مثل ىذا الوقت الذي برس فيو بابؼرض، كانت قد ارتكبت 

ىو وخز الضمتَ، وبؼا أنبئت أف جرثومة الذنب   اومن بٍ فما كانت تشكوه حقً 
كانت تعمل عملها بُ عقلها، أدركت أف عصبها كاف وسيلة بؿرفة عما ارتكبتو. 

رت أف ترحب بزوجها عند ولقد أحست براحة الضمتَ حتُ أخبرتتٍ بذنبها، وقر 
 بؾيئو التًحيب الذي يستحقو، وتلبشى الصداع الذي كانت تعاقب بو نفسها.

 اٌذافغ الأزحبرٌ: – 2

بغياتهم.  اآلاؼ عديدة من الناس ينتحروف كل عاـ، ويضعوف بأيديهم حدً 
 ا"،نفسيً  اوإبٔ جانب ىؤلاء آلاؼ عديدة أخرى يرتكبوف ما قد نسميو "انتحارً 

! ىؤلاء ىم الذين ابطيئً  تنتهي حياتهم دفعة واحدة، بل بيوتوف موتاً  وىؤلاء لا
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ينغمسوف بُ الشعور بابؽزبية. وابعانب ابؼؤبٓ بُ ىذا أنهم لا يستطيعوف أف يتبينوا 
 والعجز.  ،الدافع ابغقيقي الذي بىتفي وراء شعورىم باليأس

يتيو، وأف وكل ،يقوؿ لو طبيبو أف ابػمر تتلف كبده ،مدمن ابػمر خذ مثلًب 
إبٔ التدىور العقلي، ولكن ىل يفزعو ىذا  ا"ابؼخمور" سينتهي يومً  الذىن

 الإنذار من ابػمر البتة؟!

مرضى عصبيوف، ولا  اولقد أيقن الأطباء النفسيوف أف مدمتٍ ابػمر بصيعً 
بيكنك أف ترجو شفاء مدمن ابػمر إلا إذا بقحت بُ أف بذعلو يدرؾ صراعو 

انو، فابؼدمن ىو شخص لا يستطيع أف بوتمل ابغياة، العاطفي ابؼسئوؿ عن إدم
. ولأنو يريد الفرار من ضروب الفشل ابؼؤبٓ فإنو يصبح اولكنو لا يعتًؼ بهذا أبدً 

لنفسو. فإدماف ابػمر يصبح ابغل الوسط بتُ رغبتو بُ ابغياة، ورغبتو بُ  اعدوً 
لأحداث  اوالعقل، ولكنو ليس كافيً  ،ابؼوت. إنو انتحار جزري، تسميم للجسم

وبيوت بإرادتو. وبعض ابؼدمنتُ يدركوف بُ بطء أنهم  ،عيشيابؼوت. إف ابؼدمن 
"يلكموف" أنفسهم لكمات قاضية، ومن بٍ يقرروف وضع حد بغياتهم بالانتحار. 
ولكن أغلبيتهم بىافوف ابؼوت، وبىافوف ابغياة على السواء، ومن بٍ يهربوف إبٔ عابٓ 

 والقيود. ،والتبعات ،والنواىي ،ثالث، خاؿ من الرادع

يسلك الذين أدمنوا ابؼخدرات، أو تناوؿ ابغبوب  اوبُ ىذه الطارفة أيضً 
ابؼنومة. وضروب معينة من المجرمتُ، وبعض مرضى العقوؿ الذين تشتد بهم 

وآلاؼ بفن يشعلوف الشموع من  .الكآبة إبٔ حد يأبوف معو تناوؿ الطعاـ
بذد الدافع الانتحاري بُ الرجل الطرفتُ، ويبعثروف صحتهم شر مبعثر. وقد 

مثقفتُ  اودوف اكتًاث براحتو. ولقد عرفت أناسً  ،الذي يعمل دوف انقطاع
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 فشلوا بُ ترويض أنفسهم على ابغياة ابؼتزنة.

فشل بُ حبو، وعلى الرغم من برذير زملبرو من  (جراح)حدثتٍ صديق عن 
و من بديل عن الأطباء لو، فقد رفض أف بىفف من عملو، وأصر على أنو ليس ل

التفكتَ بُ غرامو الفاشل إلا العمل ابؼتواصل. وبؼا بدأ يشكو من أبٓ بُ منطقة القلب،  
 كاف الوقت قد فات، وقضت نوبة قلبية مفاجئة على حياة جراح نابو!

 اٌذافغ اٌشجمٍ )اٌجٕظٍ(: – 3

بُ  استغرقتٍ بعض الوقت أف أدرؾ أف بعض الناس بهدوف ابؼتعة فعلًب 
 بـاوفهم!

برتتٍ امرأة متزوجة، بُ الثانية والأربعتُ من عمرىا، أنها تصبح عصبية أخ
. كما اشديدً  امريض مرضً  بؿزنا، كأف تسمع أف إنساناً  امضطربة إذا بظعت نبأ مؤبؼً 
 بوتضر، أو غذا تصادؼ أف رأت جنازة مارة، أف إنساناً  تفزع إذا فكرت إف إنساناً 

، ومع ذلك فإف  بُ حادثة، إنها عندرذ تشعر بأبٓ مصاباً  بُ معدتها يستمر بقية اليوـ
مفزعة كأفلبـ "فرانكشتتُ"،  امن عادة ىذه ابؼرأة أف تذىب إبٔ السينما لتًى أفلبمً 

البوليسية التي تروي جرارم القتل، وتكوف أوؿ من يعدو لتشاىد  وتطالع الروايات
 حادثة وقعت. فما الذي مكمن أف يستخلصو الإنساف من ىذا؟ إف بـاوفها

عن رغبات بٓ تستطع إشباعها! ومن ابؼألوؼ للعوانس أف  (شبقيا) أصبحت بديلًب 
أو  ،بُ البحث برت السراير اخفيً  ابهدف ىزات بفتعة من خوفهن، كما بهدف سرورً 

 . عن راجل!.وراء الأبواب.

وىذه الظاىرة توضح كذلك بؼاذا بهلس الأطفاؿ على مقاعدىم، 
. وبٓ يستمع البالغوف امثتًَ  ابوليسيً  المً وىم يراقبوف في ،ويقضموف أظفارىم
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بابؼركبات ابؽوارية ابؼخيفة بُ حدارق ابؼلبىي، وبٓ يستمتع بعض آخر بشعراء 
 مقطوعات الأدب ابؼؤثرة، ويستمتع آخروف بتشييع ابعنازات!

غامضة دوف  اوأوجاعً  ا،أمثاؿ ىؤلاء الذين برولت رغباتهن ابؼتبقية يشكوف آلامً 
 لى أنفسهم!عوبتُ ابؼخاوؼ التي أوحوا بها  ،ىم الربط بينهاأف يكوف بُ مقدور 

 اٌذافغ الأزمبٍِ: - 4

إف العصبي البال ، شخص أحبط بُ طفولتو، ومن أغل ىذا ابغبوط ينمو 
وابغقد، ابغقد على أولئك ابؼسئولتُ عما يعانيو  ،بُ نفسو الشعور بالكراىية

 الآف من صراع، بٍ يتحوؿ ىذا ابغقد إبٔ الآخرين.

بسبب كراىيتو لأبيو. فهو يتمرد على كل  ؛وقد يتحوؿ الشخص إبٔ بؾرـ مثلًب 
 ،لأنها مرتبطة بذىنو بسلطة أبيو الذي يكرىو، وبتشدده ؛النظاـ، والسلطة، والقانوف

وبجبروتو. ومن سوء حظو أنو لا يدرؾ أنو ينطح رأسو بُ جدار صلب، فالمجتمع لا 
 ما تكن أسبابها. يتقبل ما يأتيو من أعماؿ الكراىية مه

 ،ولقد وصفت بٕ مريضة، ولنسمها "مسز س"، كيف أف أباىا كاف ينهرىا
وىي بسقت بؾرد وجوده بُ ابؼنزؿ،  ،وبزشاه، ونشأت ،وىي طفلة فكانت بزافو

وتعذبها. فكاف تعرضها  ،وزاد الطتُ بلة حتُ بدأت أختها بدورىا تسيء إليها
الشعور بعدـ الأمن والاطمئناف بُ بُ خلق  ابؼثل ىذه ابؼؤثرات ابؼبكرة سببً 

نفسا. وماذا كانت النتيجة؟ لقد استولت عليها فكرة مؤداىا أنها لا تستطيع 
بسبب الصداع الذي يلبزمها، وبسبب سوء صحتها،  ؛الإشراؼ على طفليها

وأقنعت نفسها بأنها معتلة الصحة طواؿ حياتها، وبٓ يكن بها من تعب إلا تعب 
 ،المجهود الكبتي الذي بذلتو لكبت سخطها على أبيهاأعصابها الذي نشأ عن 
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 وأختها.

وتولت أختها العناية بطفليها، كما توبٔ أبوىا دفع نفقات علبجها، 
بصيع  –بديل الأب  –والكراىية  ،من أبيها، ضحية للحقد وأصبح الزوج بديلًب 

 جزاء ما لاقتو من عنت بُ طفولتها!

 بالذنب تبدي بُ قوبؽا بٕ: قوياً  ابيد أف ما فعلتو ولد بُ نفسها إحساسً 

." .على الأقل. وأختي، أو ىذا ما بهب علي   ،ولكتٍ يا دكتور أحب أبي"
. فهي .وقد كاف إحساسها ىو الذي دفعها إبٔ اختيار ابؼرض كوسيلة للبنتقاـ.

 اوأختها، انتقمت من نفسها أيضً  ،بُ الوقت الذي انتقمت فيو لنفسها من أبيها
مقتها شخصتُ فرض العرؼ عليها أف بربهما! وكانت ىذه جزاء  –بابؼرض  –

عن أداء مهمتها  اوتعاسة، وتزيدىا عجزً  ،ابغلقة ابؼفرغة تزيدىا شقاء
 وكأـ. ،وكزوجة ،"كإنسانة"

 دافغ اٌحصىي ػًٍ الاهزّبَ: – 5

لى الإحساس بابغب عكلنا بكب أف نكوف "بؿبوبتُ مرغوبتُ". فابغاجة 
 الكن بعضنا من سوء ابغظ، أما أف يشب بؿرومً حاجة أساسية بُ الإنساف. و 
والعطف من أقرب الناس إليو، وأما أف يناؿ بُ  ،من القدر الكابُ من ابغب
.  طفولتو قدر أكبر بفا يلزـ

 اطافت زوجة شابة بصيلة على عدد من الأطباء بُ ابؼنطقة التي تقيم فيها بحثً 
قتَ، والعلبج الطبيعي  عن علبج لصداع مؤبٓ مستمر. وقد جربت كل صنوؼ العقا

ولكن بلب جدوى! فلما جاءتتٍ اعتًفت بٕ أف زواجها  ،وابؼساج ابؼاري ،كالتدليك
والاىتماـ بأمرىا، ولكنو ما لبث أف أبنلها بعد الزواج، حتى أحست  ،بُ العناية بها
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أف الصداع بدأ يصيبها بُ الأشهر  اولا مرغوب فيها وروت أيضً  ،بأنها غتَ بؿبوبة
لأوبٔ للزواج. وكانت كلما ازدادت شكواىا، ازداد قلق زوجها عليها، القليلة ا

ويذىب بها إبٔ الأطباء، أو بواوؿ أف بوملها على نسياف  ،فكاف يدلك بؽا ظهرىا
صداعها بأف يفاجئها ابغتُ بعد ابغتُ ببعض ابؽدايا. وىكذا حل الصداع مشكلة 

 إحساسها بالإبناؿ فكيف تفارقو؟

، تلك ىي إنهم لا يعرفوف النوع يغفلوف عن نقطة معتُن ىذا إف العصبيتُ م
 لى أمد غتَ بؿدود.عالدافع الأصلي لأمراضهم، ومن بٍ فإنهم يظلوف مرضى 

 –وىي بديل من حب الوالدين –عناية ال توتصاحب ىذه الرغبة بُ طلب
يلبث أف يصبح ىؤلاء ابؼرضى كالشهداء، يظلوف  عقدة الرثاء للذات فلب

مصغية رغبة منهم بُ أف بهدوا فرصة للتحدث عن تضحياتهم يبحثوف عن آذاف 
وأحزانهم. ولكنهم خلبؿ اشتًاكهم بُ الدور  ،الكثتَة العديدة، وعن أمراضهم

الذي يقوـ بو اللبشعور، يفشلوف بُ التحقق من أف أعراضهم العصابية، 
تعجزىم عن القدرة على الاستًخاء، والاستماع بابغياة، والنجاح بُ برقيق 

 ىداؼ التي تعود عليهم بالسعادة ابغقيقية.الأ

فإذا عجز طبيبك عن أف بهد علة عضوية بؼرضك، فالاحتماؿ قارم بُ 
أنك ربدا تنزؿ بنفسك العقاب. فحاوؿ أف تعثر على الدافع ابػفي لشكواؾ، 

والتماس  ،فإنك تصيب نفسك بضربة قاضية حتُ تصبح ضحية للعقاب الذابٌ
الاعتقاد الشارع، يقاسي من الآلاـ  على خلبؼ والعصبي .ابؼهرب بُ ابؼرض

  وأشد من آلاـ ابؼرض ابغقيقي! ،أكثر
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 الإحساس تاىذنة وراء مو عصاب!

فهو السبب  :إف الإحساس بالذنب يسبق أغلب الأمراض النفسية ابؼعروفة
الدفتُ للخجل، وضعف الثقة بالنفس، وازدراء النفس، والشك، والتوجس، 

شعور بحقارة النفس، والنقص، والاكتئاب، وابؼخاوؼ وبذسيم التوافو، وال
 بأنواعها.

أف عبارة "لا تفعل" ما زالت ىي مفتاح  اوإنو بؼا يدعو إبٔ الأسف حقً 
تربية الأطفاؿ، وما زالت ىي الوسيلة الشارعة لإفهاـ الطفل إنو ارتكب خطأ! بٍ 

من ضروب  وينميو ،يصادؼ اعتقاد الطفل بارتكابو الأخطاء بعد ذلك ما يغذيو
 أو بُ ابؼدرسة. ،والتهديد التي يلقاىا بُ البيت ،التخويف

بٓ يلم  – اأو ناضجً  ،كاف  طفلًب  –ولعلو لا يوجد بُ ىذه الدنيا إنساف 
نفسو بُ فتًة من فتًات حياتو مع ما يراوده من أفكار جنسية، أو على امتثالو 

 أو مع آخرين. ،للممارسات ابعنسية وحده
بعنسية من الأسباب الرريسية التي تدفع إبٔ الإحساس وابعهل بابغقارق ا

والأطفاؿ. وما أكثر الفتيات اللوابٌ متى  ،بالذنب على الأخص بُ النساء
والأوىاـ التي تتفرغ عنها،  ،استشعرت ابغوافز ابعنسية، وراودتهن ابػيالات

 اعتقدف على الفور أف قد أصابهن ابػبل!
لا يعرفن كيف يولد الطفل!  – بُ عصرنا ىذا –وما زالت ىناؾ نساء 

 !اولعل معلومات أكثر الرجاؿ بُ ىذا الصدد ليست بأكثر عمقً 
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أو العار من الإحساس بالذنب. ومن ابػجل  ،وسرعاف ما ينبع ابػجل
وغتَه من الناس كي يستشف أف كانوا  ،تنشأ الرغبة بُ أف يقارف ابؼرء بتُ نفسو

عاكفة حب الذات لكي تبدأ  يعلموف ما بهري بُ داخليتو. وتنبري عندرذ
مع غريزة النوع. وتتصدى الذات )الشخصية إذا شئت( مدفوعة بالرغبة  اصراعً 

والرغبات الأولية، ولا  ،عنها من الناس بُ وجو الدوافع ابُ أف تكوف مرضيً 
الذي يستشعر  –بيضي وقت طويل حتى تعقد الغلبة للذات، وينتهي الفرد 

بُ أف الآخرين يعرفوف ما بهري بداخليتو، وىناؾ  إبٔ الاشتباه -والعار  ،الذنب
، ويدقق النظر إبٔ يغدو ضحية للشك، فيعتزؿ المجتمعات، وبومر وجهو خجلًب 

نفسو بُ ابؼرآة، ويرسخ بُ نفسو الاعتقاد بأف عينيو تفضحانو، وتسارع دقات 
والإحساس  ،قلبو، ويضطرب جهازه ابؽضمي، ويتضافر الإحساس بالذنب

 لق الإحساس بالنقص!بالعار على خ
وحيثما يوجد الإحساس بالذنب، فالإحساس بالنقص موجود. أف 
الإحساس بالذنب، والإحساس بالعار )الذي يولد ابػجل(، والإحساس 

 وراء كل مرض نفسي. ابالنقص، ثالوث بقده دارمً 
وأغلب ما يولد الإحساس بالنقص الرغبات ابعنسية التي كبتت لأسباب 

ة لرغبة البيئة. ولكن ذمة عوامل أخرى، غتَ جنسية، قد تولد اجتماعيةػ أي تلبي
الإحساس بالنقص، كالقصور عن بلوغ مطمح معتُ، أو كأف يكوف للمرء أب 

 أو أـ متسلطة. ،متسلط
 وبيكن أف بميز نوعتُ من الإحساس بالنقص:

ناشئ عن عجز  اإحساس واع بالنقص، يدركو ابؼرء، وىو غالبً  :الأوؿ
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 ،إحساس لا شعوري بالنقص بوفز سلوؾ ابؼرء :والثاب٘ فيو. حقيقي، أو مبال 
 وتصرفاتو دوف أف بوس ابؼرء بوجوده.

فأما الإحساس الواعي بالنقص، فلب يتكالب علبجو أكثر من معاونة ابؼرء 
لا مبالغة فيو، وأف يعاف على تغيتَ طريقتو بُ  اواقعيً  اعلى أف يقيم عجزه تقييمً 

ومهارات تتيح لو أف يظفر برضاء  ،كتساب قدراتأو ابؼعيشة، وعلى ا  ،العمل
 وثنارو.، المجتمع

نقص مقنع متنكر،  –النقص اللبشعوري  –أما النوع الآخر من النقص 
 .اوأعظم ضررً  ا،وأكثر اتضاحً  ،وبماذجو أعمق

وحسب  ،. إنو مدفوعا، لا يعرؼ أف بو نقصً لا شعورياً  افالذي يعاب٘ نقصً 
تصرؼ بطرؽ غريبة متميزة بوساطة آليات انفعالية إبٔ التفكتَ، والإحساس، وال

لا يعيها. إف النقص بىدعو، ويضرب على عيتٍ غشاوة، وىو بُ قبضتو لا بيلك 
 !امن أمر نفسو شيئً 

واللعثمة، وغتَىا من اضطرابات الكلبـ، من أمثلة النقص اللبشعوري ابؼقنع، 
 اجة نفسية أولية.أو ح ،ما يدفع إليها القصور عن برقيق رغبة جابؿة اغالبً 

والنقص اللبشعوري بود من مقدرة ابؼرء على الإنتاج، ويقوض سكينو نفسو. 
ولا ينكشف ىذا الإحساس اللبشعوري بالنقص إلا بانكشاؼ مسبباتو الأوبٔ، 

 وإخراجها إبٔ حيز الشعور، وعندرذ يتلبشى النقص كما لو كاف بفعل ساحر.
إبٔ بموذج  ا( يعمد غالبً و لا شعورياً أ ،وابؼلبحظ أف الذي بوس النقص )شعورياً 

 أو مناقض بؽذا النقص، وىذا ما يسمى التعويض ،من السلوؾ مضاد
"Compensation" ُوىو عملية دفاعية يقصد بها إخفاء يفكر فيو ابؼرء، ويرغبو ب ،
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 من أنواع التفوؽ. ابُ ثناياه نوعً  اقراره نفسو، ومثل ىذا الدفاع بومل غالبً 
قصار القامة يتحدثوف بصوت مرتفع، بُ حتُ بىفض مثاؿ ذلك أف بذد 

 اطواؿ القامة من أصواتهم حتى لا يلفتوا الأنظار بل أف الشجاعة قد تكوف دفاعً 
 عن الوداعة. اطيبة القلب، والفظاظة دفاعً  اعن ابعبن، والقسوة دفاعً 

أف تعبر عن نفسها، فإذا بٓ يتيسر بؽا ىذا  اوابغوافز القوية براوؿ دارمً 
ويغتَ قناع بُ دنيا ابغقيقة، فهي عندرذ تكبت، ويكوف الكبت عقدة،  ،رةمباش

، وتظهر بصورة رمز بؿتَ سواء بُ التفكتَ، أوؼ ي ملتوياً  اتتلمس بـرجً 
 الإحساس، أو بُ السلوؾ، أو بُ الأحلبـ.

وما يصاحبو من إحساس بابػجل ىو  ،على أف الإحساس بالذنب
. والواقع أنك كلما تعمقت بُ نفسك السبب الأصيل بُ معظم مركبات النقص

أو ابغيواب٘ قل الإحساس بالذنب. وكلما  ،حتى تقارب ابؼستوى البداري
 ،صعدت إبٔ أعلى استباف ىذا الإحساس. فكلما ازداد حظك من ابؼدينة

بالتزاماتك بذاه الناس، وازدادت  اوتربيتك، ازددت إحساسً  ،وبظت ثقافتك
 فرص إحساسك بالذنب!

أو  ،وما يتفرع منو من إحساس بالعار ،ساس بالذنبعلى أف الإح
ابػجل، أو إحساس بالنقص، بُ وسعك أف بذتثو من جذوره متى فهمت 
نفسك، وأدركت طبيعتك، وتتبعت أسلوب التًبية الذي كنت تعامل بو بُ أياـ 
طفولتك الأوبٔ، لتًى على أي الأشياء كاف ينصب أكثر بفا ينصب على غتَىا. 

وأنت ترغب فيو رغبة  ،تطلع على ما كانت البيئة تنهاؾ عن فعلوأو بدعتٌ آخر ل
وأنت ترغب عنو. فهنالك، بُ تلك الفتًة الباكرة التي  ،شديدة، أو تأمرؾ بفعلو
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بييز، وإبما كانت استجاباتك انفعالية كلها، ستجد بذور  بٓ تكن بسلك فيها عقلًب 
 وازدىرت. ،تى نبتتوالأعواـ ح ،الإحساس بالذنب التي سبقت على مر الأياـ
 Sense"بالإحساس بالذنب  اابػجل ىو أشيع مظاىر ما يسمى علميً 

of Guilt" وىو عرض مصاحب لأكثر الأمراض النفسية، ويتجلى بُ تنبو ،
 والارتباؾ. ،وسلوكو، الأمر الذي بهعلو سريع ابػجل ،وأفكاره ،ابؼرء لوجوده

والإحساس  ،بابػوؼعن ابػجل،  ، فضلًب اوالإحساس بالذنب مقتًف غالبً 
 ،أبعد ما يكوف عن التخاذؿ بالنقص. ولكن الواقع أف الشخص ابػجوؿ ظاىرياً 

 والنقص، وإبما ىو يرزح برت إحساس "مكبوت" بالتفوؽ! ،وابعبن
بؼرضى  ا، وغنما جاء ابػجل عرضً والشخص ابػجوؿ بٓ يولد خجولًا 

 –فيما سبق  كما رأينا  –نفسي، وبؼا كاف ابػجوؿ عصبي الطبيعة، فهو إذف 
 فياض الطاقة، فارق ابغساسية.

وحتُ شرع ينمو بٓ يستجب، كسارر الأطفاؿ، للتًبية التي أخذ بها، ولا 
 اكافيً   اعلى نفسو، فلم بىتلط اختلبطً  ، منطوياً بؼؤثرات بيئتو. ولعلو كاف منعزلًا 

لو قريب البكاء، وأغلب الظن أف أقرانو علقوا على إقلب بأقرانو. ولعلو كاف طفلًب 
كاف يهرع إبٔ   اواعتكار مزاجو. ولعلو أيضً  ،من الكلبـ، ولاحظوا دواـ اكتئابو

والعراؾ،  ،لدى أي خطب، وىو على التحقيق بٓ يكن بوب الشجار اأمو مذعورً 
 من وجو التهديد. اوإبما كاف يفر فرارً 

عن النشاط  اوالأغلب أنو، بُ مستهل عهده بابؼدرسة، كاف عزوفً 
من  ياضي... إذا أنصرؼ من ابؼدرسة ىرع إبٔ البيت، بدلًا الاجتماعي، أو الر 

واللعب مع زملبرو. وربدا كاف ينكب على ابؼذاكرة  ،أف يقضي الوقت بُ اللهو
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إبٔ التفوؽ ليثبت لنفسو، على الأقل، أنو شيء مذكور. والأرجح أنو   اساعيً 
أف وابؼعارؼ، يفضل  ،من الأقارب اكاف، على ابعملة، طيب السمعة، بؿمودً 

 ويعتًض. ،يفعل ما يؤمر بو على أف يقاوـ
وحتُ بل  ابؼراىقة بٓ يتغتَ من الوضع شيء، بل لعلو خجلو ازداد. ولعلو 

وأظهر، فإذا كاف  ،اجتنب ابؼنافسات، واعتزؿ المجتمعات، وأصبح انطواؤه أجلى
بُ صحبة ابعنس الآخر أوشك أف يتجمد من ابػجل! وأصبح بؾرد تفكتَه بُ 

 ب عنو يسبب لو سرعة دقات القلب، ويصيبو الرعب!لقاء شخص غري
ولعلو حتى يومنا ىذا، ومهما تكن سنو، ما زالت تلفو ىذه الدوامة من 
الإحساس بالذات، وتدفع بو إبٔ أسفل. والنموذج العاـ لسلوكو سواء مع 

 أو بُ شق طريقو بُ ابغياة قد بقى حتى اليوـ كما كاف. ،الناس
يوية، ويقيد النشاط، ويعوؽ الإحساس ولا شك بود من ابغ ،فابػجل

 بالسعادة. ولعل القارئ يسأؿ:
"إذف فما موضع التفوؽ؟" لقد قدـ الإجابة عن ىذا السؤاؿ كثتَوف من 

وابعلبؿ، كانت بُ طفولتها  ،بقلتًا ذات ابؼهابةإابؼشاىتَ. فابؼلكة ماري ملكة 
 تنفجر باكية بسبب خجلها!

والإحساس  ،ي" فريسة للخجلوكاف النجم السينماري "ربيوند ماس
ويغدو أماـ بيت صديق لو  ،يروح كاف أحياناً  بالذات بُ شبابو. و"برناردشو"

 قبل أف يستجمع أطراؼ شجاعتو للدخوؿ!
 –وكل الذي صنعوه أنهم بسكنوا  ا،متفوقتُ طبعً  اوقد كاف ىؤلاء بصيعً 

 من اقتحاـ عقبة ابػجل، ونفذوا بتفوقهم إبٔ السطح. –بطريقة ما 



63 

 

وشدة ابغساسية  ،اختلبؼ ابػجوؿ عن الفرد العادي بُ تأجج الطاقةو 
نعمة، وإف كانت مقنعة. ومعتٌ أف بوس ابؼرء بذاتو، أف ىذه الذات تعاب٘ من 
افتقاد التعبتَ عن نفسها، إنها ملجمة مكبوتة تريد أف بزرج من مكمنها إبٔ 

 السطح. فما الذي بضلها على الاختفاء؟
 لذنب!ابعواب ىو: الإحساس با

ولا شك من الأفراد العاديتُ.  ،بالذنب اوالعصبي الطبيعي أشد إحساسً 
فتكوينو الانفعابٕ إذا قورف بتكوينهم، رقيق مرىف، وىذا ىو السبب بُ أنو 

بو، مهما يكن ما  اأسرع منهم إبٔ الإحساس بالذنب، وأشد منهم إحساسً 
 اابؼرىف. يفر فرارً  يستوجب ىذا الإحساس. إنو بسبب تكوينو الانفعابٕ الرقيق

لى عىذا مباشرة  يللذنب، ويفض امن خشونة عابٓ ابغقيقة، ويغدو متنبهً 
 الإحساس بالذات، وإبٔ أشيع مظاىرة: ابػجل.

بُ لا شعوره، فقد أصبح  اومهما يكن السبب الذي راح يستقر تدربهيً 
دـ يعتقد أف الناس لو عرفوه على حقيقتو لنبذوه. وىذا ابػوؼ من النبذ، أو ع

 ،كاف  االرضا، أو من "الانكشاؼ" ىو جوىر مشكلة الشخص ابػجوؿ، صبيً 
والتًدد  ،، ومع انبعاث ىذا ابػوؼ تندفع إبٔ الوعي جحافل الشكوؾاأو ناضجً 

 !ا: حارمً اأو عملية "كابوسً  ،التي بريل كل صلة اجتماعية
لى حفلة مهمة، وبرغم أف الدعوة تزدىيو، عيدعى الشاب ابػجوؿ 

تطغى عليو التأويلبت التي يظل يشتد ساعدىا حتى تعقد بؽا الغلبة،  فسرعاف ما
كابؼرض   امطليً  اوتسلبو القدر اليستَ من الثقة بالنفس الذي جلبتو ينتحل عذرً 

 !ابؼفاجئ مثلًب 



64 

 

وأشد ما يتجلى فيو ابػجل الصلة بابعنس الآخر. والرجاؿ إذا أحسوا 
، ينبغي أف ، بوصفهم رجالًا بذواتهم كاف عناؤىم أكبر من عناء النساء. فهم

عن ىذا فابػطوة الأوبٔ بُ صلبتهم بالنساء  يكونوا أوفر ثقة بأنفسهم، وفضلًب 
بُ  اتتوقع من جانبهم، وىذا ىو السبب بُ أف الرجل ابػجوؿ بهد عناء شديدً 

 عقد صلة بابعنس الآخر.
لا بىرج بالشخص ابػجوؿ عن اتزانو.  اولا يهم أف يكوف الظرؼ استثناريً 

قد بذد الفتاة ذات الصوت ابعميل ابؼوىوب سهولة بُ الغناء أماـ معلمتها، ولكن ف
إذا ما نودي أماـ  ابذد الصعوبة كل الصعوبة بُ الغناء، ولكنو لا يذكر منو حرفً 

وابؼطاعم، ومن يستشعر  ،"الفصل". وبذد من الناس من بىشى غشياف ابؼقاىي
لأعتُ الناس، ومن  احيث يصبح ىدفً أو التًاـ،  ،القلق إذا ما ضمو "الأتوبيس"

إذا حياه فرد  تهرب دماؤه إذا استدعى إبٔ مكتب ابؼدير، ومن بومر وجهو خجلًب 
أو يروف أنفسهم غتَ  ،من ابعنس الآخر! وما أكثر الذين يتعلقوف بأعماؿ بوتقرونها

ل ما يظ الأنو ليست بؽم ابعرأة على بؿاولة العثور على غتَىا. وكثتًَ  ؛ملبرمتُ بؽا
والعوانس بغتَ زواج، لا لأف ىذا ىو ما يريدوف، ولكن لأنهم أخجل من  ،العزاب

 أف بهدوا شركاء بغياتهم.
وفيما بىتص باعتقادنا أننا مذنبوف، فإننا لا نصبح شاعرين بذوارنا بسبب 

كالسرقة، أو   اأو متوبنة. ذلك أف ابػطػأ الذي يرتكب عمدً  ،أخطاء حقيقية
بفارسة جنسية أخرى، قد بهلب تأنيب الضمتَ، أو العادة السرية، أو أية 

 الإحساس بالعار. ولكنو لا بهلب الإحساس بالذات!
فإذا أردت أف تعرؼ منشأ الإحساس بالذات، فاستعرض طفولتك. 
وانظر كم تستطيع أف تذكر بفا أشعرؾ فيها بالذنب. حاوؿ أف تتذكر كيف كنت 
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وعن ابؼعتٌ ابغقيقي للعملية برس عندما بدأت تسمع عن كيفية ولادة الطفل، 
أو ىل اتهمت  ،بدمارسة العادة السرية امتلبسً  اابعنسية. ىل ضبطت يومً 

بدمارستها؟ وإذا كاف القارئ فتاة: ىل أحسست بذاتك عندما جاءؾ ابغيض 
؟ أو ىل أحسست بالذنب اوؿ مرة؟ أو عندما أدركت أنك مرغوبة جنسيً أ

بُ ابؼدرسة؟ أو  اغششت يومً  لأنك ابتعدت عن تعاليم الدين؟ أو لأنك
نقص جسماب٘، أو لأنك نشأت  بسببسرقت؟ أو كذبت؟ أو ىل استشعرت 

غتَ مرغوب فيو. أو   على الاعتقاد بأنك ضعيفة البنية؟ ىل تراؾ كنت طفلًب 
كنت تعامل معاملة بزتلف عن معاملة سارر أخوتك؟ ىل أنكر عليك ابغب 

 ؟ابليدً  اكنت تلميذً   ؟ ىلاكثتًَ   ازً ؟ ىل كنت تلقي استفزاطفلًب 
تستًشد بو بُ استكشاؼ  أف الأسئلة السالفة تصلح لأف تكوف دليلًب 

الذكريات الدفينة ابؼشحونة بالإحساس بالذنب. وبشة عشرات الاحتمالات، كل 
 منها خليق بأف يولد الشعور بالذنب.

بالإحساس بالذنب  امتأثرً  –بغتَ داع  –، فأنت بٓ تزؿ وإذا كنت خجولًا 
نبت بُ عهد الطفولة، وأصبح ليس أكثر من بؾرد سعي من جانبك الذي 

إبٔ تضحيات لا موجب بؽا، وإبٔ  العقاب نفسك. وىكذا بذد نفسك مدفوعً 
حرماف نفسك من لذات تشتهيها، وإبٔ أضناء نفسك بالعمل، أو غتَ ذلك بفا 

 عن الذنب. ايعد تكفتًَ 
حقيقتك.  فكف عن عقاب نفسك. كن نفسك، ودع الناس يعرفوؾ على
. أو على .ضع قارمة بؼميزاتك وقدراتك، والأشياء التي تشعرؾ بالفخر.

 الأصح، ضع قارمة بأوجو تفوقك ابغقة.
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لى عإف إحساسك بذاتك إبما ىو بؾرد "وجهة نظر"، ومتى نظرت 
نفسك، وإبٔ قيمتك ابغقيقية من الزاوية الصحيحة، فسوؼ يتلبشى على الفور 

 إحساسك بذاتك.
 اٌىطبوص:و ،اٌزظٍؽبد

ملحة قاىرة  بقوة اىو انسياؽ ابؼرء مدفوعً  "Compulsion"التسلط 
أو ضد إرادتو. فإذا اقتصر الإبغاح على الأفكار،   ،إبٔ فعل شيء برغم إرادتو
فهو يسمى حينئذ  امعينة مفروضة على ذىنو فرضً  اكأف بوس ابؼرء أف أفكارً 
ما بمتثل  اوبكن غالبً والوساوس بستاز بصفة القهر،  ،بالوسواس. فالتسلطات

 لإرادة ىذه التصرفات حتى وإف أدركنا سخفها.
 –للعقل الواعي على الأقل  –وكمثل على الأفكار ابؼتسلطة التي تبدو 

ولا مغزي، ذلك ابؼوظف الذي أبغت على ذىنو فكرة راحت  ،غتَ ذات معتٌ
طس .. بطا.تكرار "بطاطس بوريو وتهمس بُ ذىنو قارلة بُ ،وتلبحقو ،تتعقبو

قبل أف يكشف اللبوعي عن  امسلوقة". وظلت ىذه الفكرة تلح عليو أيامً 
 دلالتها!

لتساىلو مع ابؼوظفتُ الذين  اشديدً  اولقد تلقى ابؼوظف من رريسو تأنيبً 
". ا.. خشنً ا.كن حازمً   ...ايعملوف برت امرأتو، وقاؿ لو الرريس: "لا تكن متًاخيً 

لو فوجد زوجتو قد أعدت لطعاـ وبُ ذلك اليوـ نفسو عاد ابؼوظف إبٔ منز 
: الغذاء بطاطس بؿمرة. ولكنها بٓ تتقن طهوىا، وحدث ابؼوظف نفسو قارلًب 

 مع زوجتي كذلك". ا"ينبغي أف أكوف حازمً 
بطاطس مسلوقة"، أما  ...وبُ اليوـ التابٕ ولد ابػاطر ابؼلح "بطاطس بوريو
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مع زوجتو، ومن بٍ  احازمً نو بٓ بهمع أمره بعد على أف يكوف إدلالة ىذا ابػاطر فهو 
 راح عقلو اللبواعي يذكره بأنو ينبغي أف بىطو ىذه ابػطوة!!

إبٔ  اوالفعل ابؼتسلط ىو بُ الواقع فكرة متسلطة برمل بُ ثناياىا حافزً 
أو ذاؾ بغض النظر عن مدى  ،العمل، فيحس ابؼرء أنو "مدفوع" إبٔ فعل ىذا
ما  اقد يقاومو، فإذا قاومو فغالبً رجاحتو. وقد بيتثل ابؼرء للفعل ابؼتسلط، أو 

يستشعر الضيق، ويفتقد الراحة. ومن بتُ الأفعاؿ ابؼتسلطة الشارعة، الرغبة بُ 
التأكد من أف الباب مغلق، أو من أف موقد الغاز مقفل، أو من أف السيجارة 

ليتأكد.  أو مكاف السيجارة فعلًب  ،أو ابؼوقد ،مطفأة، ويذىب ابؼرء إبٔ الباب
لة الشارعة كذلك الرغبة بُ تلمس قضباف الأسوار إذا ما حاذاىا ومن الأمث

أو بُ الستَ على حافة الأطوار، أو بُ قراءة أرقاـ السيارة ابؼارة، بٍ ىناؾ  ،ابؼرء
الذين بوسوف رغبة بُ التفتيش برت السرير، أو فتح ضلف الدولاب بصيعها 

.  قبل النوـ
ابؼرء فلب يستشعر الراحة بأكملها من ىذه ابػواطر على  تلح بؾوعةوقد 
 حتى يشبعها!

والرسم على قطعة من الورؽ أثناء بؿادثة تليفونية قد يتحوؿ إبٔ فعل 
ومكاتب زملبرو  ،متسلط يعجز ابؼرء عن مقاومتو، ولا بيلك إلا أف يشوه مكتبو

.  بدا ينقشو عليها من رسوـ
برطيم كأولئك ابؼنساقتُ إبٔ   وقد تكوف الأفعاؿ ابؼتسلطة مضرة أحياناً 

 الواجهات الزجاجية. أوابؼصابيح الكهربارية، 
والأفعاؿ ابؼتسلطة حتى يعوؽ عذابها ابؼرء عن  ،وقد تشتد وطأة الأفكار



68 

 

وحسب،  ،استكشاؼ معناىا، وعندرذ يوصف ىذا ابؼرء، لا بأنو مريض نفسي
 أو التسلطي. ،ىو العصب القهري احقيقيً  انفسيً  ابل بأنو يشكو مرضً 

فكرة متسلطة بأـ كل ما تلمسو بيدىا سيسمم أي  أبغت على مريضة
شخص يلمسو بعدىا! وكاف سبب ىذا ابػاطر الإحساس بالذنب الذي ولدتو 
معتقداتها ابػاطئة من الناحية ابعنسية كما بظعتها بُ طفولتها، فلما راودتها بُ 
نها شبابها ابػواطر ابعنسية وقع بُ روعها أنها "إنسانة مسمومة". وبرغم إدراكها إ

 لا بيكن أف تكوف كذلك، إلا أف ابػاطر أبّ عليها!
آخر مدة ثلبث سنوات يعاب٘ من تسلط عصبي يدفعو إبٔ  اوظل مريضً 

ارتداء ثيابو، بٍ خلعها، بٍ ارتدارها مرة أخرى، وىكذا ثلبث مرات قبل أف 
منزلو قبل أف يستشعر  يستشعر الراحة! وكاف آخر يعمد إبٔ الطواؼ حوؿ

أخر يعمد إبٔ الطواؼ حوؿ منزلو قبل أف يدخلو. وثالث كاف  الراحة!! وكاف
 يغسل يديو بالصابوف بٍ بالكحوؿ كلما مس مقبض الباب.

وتلج بُ الإبغاح حتى برل حياة  ،ولا شك أف بُ وسع "الأفكار" أف تلح
 ابؼرء إبٔ عذاب مقيم.

عرفت أما كلما انصرؼ عنها أبناؤىا، أبغت عليها فكرة أنهم سيصابوف 
وابغماية، حتى لو كانت تدرؾ  ،حادثة. وكانت بريطهم بكل أسباب الأمافبُ 

أو مستحيلة، ولكن الفكرة، برغم  ،أف فرص إصابتهم بُ حادث جد بعيدة
 .اوأحاؿ حياتها جحيمً  ،ذلك أبغت عليها

ما تعاب٘ الفتيات من أفكار جنسية ملحة. وأفكار الفتيات التي  اوغالبً 
اتها، أفكار عادية طبيعية، ولكن الذي يكسبها تدور حوؿ الرجل ىو بُ حد ذ
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 وتزابضها بُ الذىن، وقد بريل ىذه الأفكار أحياناً  ،الصفة العصبية ىو تكرارىا
 .احياة الفتاة جحيمً 

. فعجز ابؼرء عن التفكتَ إلا بُ اعصبيً  اوالوقوع بُ ابغب قد يكوف تسلطً 
 الشخص الذي بوبو، إبما ىو عصب تسلطي متكامل العناصر.

إذا ما فرض نفسو على تفكتَنا،  اعصبيً  ابل حتى الضمتَ قد يغدو تسلطً 
لوامة ليشعرنا بالذنب.  اوراح بوصى علينا أخطاءنا، وبيد إبٔ أفعالنا أصبعً 

، فإذا بٖ عليو مدفوناً  ووظيفة الضمتَ ىي أف بيلي علينا ما ينبغي أف يظل مكبوتاً 
، امنكرً  ا، وأدركنا أننا فعلنا شيئً والأبٓ ،نتابنا الضيقإوالآخر،  ،شيء بتُ ابغتُ

والتأنيب فنعتبر أنفسنا  ،ونؤنبها، وقد نبال  بُ اللوـ ،ومن بٍ نلوـ أنفسنا
وعلى  ،منبوذين من المجتمع، غتَ جديري بالاختلبط بالأشخاص ابؼهذبتُ

 الأخص أولئك الذين بكبهم.
عالنا والتسلطات العصبية سواء بذلت بُ ضمتَ حاد لا يفتأ يتدخل بُ أف

، أو بذلت بُ أفعاؿ معينة لا بيلك ابؼرء، بدافع إبغاحها، إلا أف امستنكرً 
 يفعلها، ليس إلا نتيجة واحدة ىي العذاب النفسي.

* * * 
والأفعاؿ ابؼتسلطة  ،والعلبج الواحد مهما تنوعت الأسباب، فالأفكار

أو تنكرت بُ شكل رمزي إبما يكمن علبجها بُ  ،سواء اتضحت للذىن
 والانسجاـ. ،ب بداخل اللبوعي عن العقدة، أو عن سبب عدـ التوافقالتنقي

 –ومن بٍ الرغبة بُ عقاب النفس  –ما يكوف الإحساس بالذنب  اوغالبً 
شديد  اىو السبب الأساسي بُ التسلطات، وخاصة إذا كاف التسلط قاسيً 
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سية والأفعاؿ ابعن ،الوطأة. وبُ ىذا ابؼوضع أريد أف أوبٔ عناية خاصة للؤفكار
 عند الأطفاؿ.

والأمهات قد شرعوا يدركوف أبنية شرح  ،إف من حسن ابغظ أف الآباء
ابؼسارل ابعنسية لأطفابؽم، ومن بٍ ينتزعوف من أذىانهم الغموض الذي يلببسها، 

 وىو أمر بُ ميسور الآباء.
أو ابنتو إبٔ ابغد الذي  ،وإنو لواجب على كل أب أف يكتسب ثقة ابنو

من  اخاليً  اصربوً  اما إبٔ الآخر عن الناحية ابعنسية حديثً يصبح فيو حديث أيه
ابغرج عند الطرفتُ. فإذا رأى الأب أف ىذا أمر مستحيل، فالواجب أف 

 ،لينصحو ماذا يفعل، أو ليتحدث ىو نفسو إبٔ الابن اكفئً   انفسيً  ايستشتَ طبيبً 
اطئة إبٔ من الأطفاؿ ىم الذين افلتوا من النظرة ابػ اأو الابنة. وقليلوف جدً 

العادة السرية بُ وقت من أوقات حياتهم، فإذا امتثلوا بؽا برغم جهلهم 
بحقيقتها، غرست بُ نفوسهم بذور الإحساس بالذنب، والإحساس بالنقص، 

 وربدا عذبتهم بنوع التسلط، وابؼثل التابٕ مصداؽ بؼا أقوؿ:
، ا، كفئً ا، متعلمً اكاف ىناؾ شاب بُ الثامنة والثلبثتُ، قوي البنية، صحيحً 

بُ إحدى الشركات، وكاف يعاب٘ فكرة متسلطة بأنو موضع  اتافهً  ولكنو يزاوؿ عملًب 
، ورغبة متسلطة بُ إلقاء نفسو من حالق! فأينما ذىب كاف يدقق النظر امراقبة دارمً 

أو مناسبة اجتماعية.  ،إذا ضمو حفل ابُ الناس لتَى كيف ينظروف إليو، وخصوصً 
 والإحساس بالوحدة. ،رؽ، والأحلبـ ابؼزعجةوكاف إبٔ ذلك يعاب٘ الأ

وأظهر التحليل أف الشاب كانت شديدة القسوة عليو، فقد كانت عصبية 
ابؼزاج، وكانت تعمد إبٔ عقابو كلما ارتكب ىفوة، بل لقد درجت على أف 
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.  ،بربسو بُ غرفة مظلمة، وتدعو ىناؾ برغم صراخو وتوسلبتو حتى يغلبو النوـ
، بل نعتتو امبرحً  العادة السرية، فلم تكتف بضربو ضرباً يزاوؿ  اوضبطتو يومً 

 بأقذع النعوت.
، اشديدً  اوىو يكن لأمو حبً  ،ومن العجيب أف الشاب بل  مرتبة الرجولة

أعلى. وقد غدت الأـ أحتٌ عليو على مر الأعواف، ولكن  ويتخذ منها مثلًب 
وما   ،أسلفتهاىذه ابؼكبوتات ظلت، برغم ذلك، ىي ابؼسئولة عن الأعراض التي 

كانت بُ الواقع إلا رموز للذنب ابؼوقع على النفس، جزاء إحساسو إنو ارتكب 
 .اأبشً 

والإحساس ابؼتسلط بأنو موضع رقابة الناس فمنشؤبنا اعتقاده  ،أما ابػجل
عن اقتناعو بأنو  الطفلي بأف الناس قد لاحظوا إدمانو العادة السرية، ىذا فضلًب 

لأف اللذة  ؛حتُ بل  مرتبة الرجولة، بٓ يستطع النوـ يستحق أف يكتشف أمره! وىو
وىو طفل بُ العادة السرية، كانت تغريو على اجتلببها. وأما  ،التي كاف بهدىا

أحلبمو ابؼزعجة فمنشأ إزعاجها إشارتها إبٔ حالة انعداـ التوافق بُ اللبشعور. أما 
عية بُ التخلص من رغبتو ابؼتسلطة بُ إلقاء نفسو من حالق فقد كانت رغبة لا وا

 لأنو بُ رأى نفسو، شيء لا يستحق ابغياة! ؛نفسو
وإزالتها.  ،ومهما تكن أسباب التسلطات دفينة، ففي الوسع استكشافها

كتذبذب أىداب العتُ، أو أتباع طريقة   "tico"وما نسميو بابغركات العصبية 
. بل معينة بُ الستَ، أو ما إليها بيكن أف تسلك كذلك بُ عداد التسلطات

وغتَىا من عيوب الكلبـ بيكن أف تنتمي  ،والثأثأة ،والتهتهة ،حتى اللعثمة
ليها، ما بٓ تكن ناشئة عن عيب عضوي. والعامل اللبواعي ابؼكبوت ابؼسئوؿ ع

ما يتخلص بُ الرغبة بُ الفرار من ابغقيقة لسبب  اعن مثل ىذه التسلطات غالبً 
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 من الأسباب.
أو  ،.فكل تطتَات من الأفعاؿ ابؼتسلطة أيضً والتطتَ، والاعتقاد بُ ابػرافا

اعتقاد خاطئ يتضمن بُ ثناياه عنصر العقاب الذي بواوؿ ابؼرء بذنبو. وبؼاذا بىشى 
 ابؼرء العقاب؟ لأنو يستشعر الذنب، وبوس أنو جدير بالعقاب!

لقوة  اأو بعبارة أخرى أف ابؼصدر الذي يوقع العقاب يصبح بُ الذىن رمزً 
حتى لا تقع لو   13بألا يرتبط أحد بالرقم  ىذه القوة مثلًب  بؾهولة. فإذا قضت

كارثة، وإذا كنت بُ عقلك الباطن تعتقد أف بُ وسع ىذه القوة أف تعاقبك إذا 
ما وسعك الاجتهاد، أي أنك بدعتٌ  13عصيتها، فإنك ستجتهد بُ اجتناب الرقم 

بُ ىذه ابػرافة  تعتقد  امن معتقدات، فتصبح متطتًَ  13آخر تعتنق مايلببس الرقم 
وإبيانك بابػرافات كاف  ،كما تعتقد بُ غتَىا! وبيكن القوؿ أنو كلما ازداد تطتَؾ

 إحساسك اللبشعوري بالذنب أكبر.
 ،وبُ وسع ابؼرء أف يعاوف نفسو على اجتناب إزعاج التسلطات

والوساوس. فما ىذه إلا عادات درجت عليها. وبُ وسعنا أف نشبو ىذه 
ارية بُ قنوات، ففي كل مرة تتحقق إحدى العادات تتعمق العادات بابؼياه ابع

وسريانها.  ،وتتسع، وبُ كل مرة تقاوـ فيها العادة إبما برد من عمق القناة ،القناة
، أو بدعتٌ آخر، بطردؾ ابػواطر ابؼزعجة من ذىنك عن افبانصرافك عنها ذىنيً 

لفكرة وأنفع، كلما ىابصتك ا ى،طريق برويل ذىنك إبٔ فكرة أخرى أجد
من بركم ىذه العادات، ولا يلبث أف يأبٌ  اابؼتسلطة، يسعك أف برد كثتًَ 

 .االوقت الذي تزوؿ فيو ىذه العادات بسامً 
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 تعيٌ اىتفنير الإيجاتً

 اٌزفىُز اٌظٍجٍ

لعيادة مريضة أكد بٕ أىلها أنها بُ حالة انهيار لا  ذات مساءانطلقت 
كاف قد   ي إليها، أركبت معي جندياً تستطيع معو أف تأبٌ إبٔ عيادبٌ. وبُ طريق

 إبٔ مستشفى ابعيش. افقد ذراعو اليمتٍ، وكاف ذاىبً 

. وبذنبت أف أشتَ إبٔ .، دارم الاستعداد للضحك.ا، ثرثارً امرحً  كاف شاباً 
ولكنو قاؿ أختَاً: "إنتٍ أعجب كيف بٓ تسألتٍ أين فقدت  ،ذراعو ابؼبتورة
رب، وكيف فقدت اين كنت أحلب الناس يودوف أف يعرفوا أغذراعي! أف أ

 وما إبٔ ذلك من التفاصيل!" ،ذراعي

 وقد شغفت بدعرفو جوابو: ،فسألتو

 ىل يؤبؼك ابغديث عن ذراعك؟ -

ولكتٍ الآف أستطيع أف أبظع مثل ىذا ابغديث  ،كاف ىذا بودث بُ البداية -
! لقد أصبحت أعرؼ ما الذي أتوقعو من الناس، وبؽذا ادوف أف أحس أبؼً 

من سؤابؽم. لقد قررت أف أكف عن التحسر على نفسي  أجفل فإب٘ لا
مهما تكن ابغاؿ، لأب٘ أعرؼ أف عقلي إذا بٓ يسلك سواء السبيل فإب٘ 

 سأغرؽ لا بؿالة!

 وراح بودؽ بُ الظلبـ بٍ استطرد يقوؿ:، ولزـ الصمت بغظة

كنت بُ بعض الليابٕ أشعر كأب٘ سأفقد عقلي، فأغرؽ بُ عرؽ بارد، أما  -
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عت أف أتغلب على التحسر على نفسي، وأنا الآف سعيد  الآف فقد استط
كل السعادة، وقررت أف لابد بٕ من الاستمتاع بابغياة... إب٘ لا أزاؿ 

 أستطيع أف أرى، وأف أبظع، وأف أمشي، وأف أعمل...

 ولوح بذراعو الأخرى وقاؿ: ،وحتُ تركتو، وقف بباب ابؼستشفى

 بٓ يا دكتور على أف تفضلت بتوصيلي. اشكرً  -

 ، لقاء الدرس الذي علمنيو!ي  علا والواقع أف الشكر كاف واجبً 

بٍ جاء دور مريضتي ابؼنهارة... إنها امرأة بصيلة بضة، لا تزاؿ بُ عقدىا 
 وأطفابؽا. ،الثالث، تعيش بُ دار أنيقة بصيلة مع زوجها

وىي تنتفض: إنها شديدة الأبٓ إبٔ حد بزشى معو أف تقدـ على  ،قالت بٕ
ي مصرة على أنها تشكو ذبحة صدرية! وبٓ يستطع ختَ الأخصاريتُ الانتحار، وى

بُ أمراض القلب أف يقنعها بأف قلبها سليم، وأنها تستطيع أف تصل إبٔ سن 
 الشيخوخة إذا بٓ تقتل نفسها بدثل ىذه ابػيالات!

 وما كاف أبعد الفارؽ!

ة، شاب بُ ريعاف الصبا بٓ يتلق من التعليم ما يكفي للمكافحة بُ ابغيا
وأمل بعد أف فقد ذراعو... بُ حتُ أف ىذه ابؼرأة التي  ،يواجو ابؼستقبل بشجاعة

وأولادىا، تعذب نفسها إبٔ حد العجز  ،بريا بُ ظروؼ ىينة لينة بُ كنف زوجها
 والإفلبس العقلي! ،البدب٘

والرثاء للذات. وقد   ،على أف كليهما يشتًكاف بُ أمر واحد... ىو ابػوؼ
والإشفاؽ، فهو قد فقد  ،كل ابغق بُ أف يعذبو ابػوؼكاف للجندي الشاب  
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. لقد عرفت من أين تنبت .ذراعو، ولكنو بٓ يسمح لنفسو بأف يتأبٓ كل ىذا الأبٓ.
متابعو، وعرؼ حقيقة مشكلتو، وأدرؾ أف عليو أف يبعد عن عقلو الرثاء الذابٌ، 

سلحة، وإلا سقط بُ ىوة اليأس! وتدرب على الأمر كما يندب ابعندي على الأ
 وعرؼ كيف يكافح عادة التفكتَ السلبي كما يكافح العدو بُ ابغرب!

أما ابؼرأة الشابة فلم تعرؼ سبب أفكارىا ابؼدمرة. إنها لا تعرؼ إلا أنها 
 مريضة يارسة، ساخطة على ما فعلتو ابغياة معها!

وبٓ يكن من العستَ تبتُ علتها. كانت من قبل فتاة بصيلة رشيقة، وبؼا  
وتتًىل، وخيل إليها أنها بُ الطريق إبٔ  ،السن تركت نفسها تسمنكبرت بها 

 ويزىد فيها. ،وبصابؽا، وأنو سيأبٌ يوـ بيلها زوجها ،فقداف حسنها

ومع ىذا فقد ظلت تداوـ على تناوؿ الأغذية الدبظة، وكانت شهيتها 
الأصلية للحلوى ىي العلة الأساسية، وبخيابؽا السقيم توبنا أف نوبات سوء 

لأنها  ا؛قلبيً  ام ىي آلاـ بُ القلب. ولكنها لا شعوريا، كانت تريد مرضً ابؽض
لضياع بصابؽا، وتتذرع بو لاستعباد أسرتها،  اتستطيع عندرذ أف تتخذ منو عذرً 

 وتبرر ما تشعر بو من مرارة!

. وكما ىي عادة العصبي، بدأ يتولاىا الفزع، اوازدادت ابغالة سوءً 
. إنها تشعر أنها اونهارً  ،ابؼفزعة التي ترعبها ليلًب  فشكت إبٔ من أفكارىا ابؼخيفة

ويشرد، وبطريقة لا شعورية  ،تكبر، وإنها بدأت تفقد بصابؽا، وترى زوجها يضل
 والعقاقتَ! ،لنفسها منو، بأف ما تنفق كل ما لو على الأطباء تثاربدأت 

 وكانت خطوتها الأختَة التهديد بالانتحار! قالت بٕ:

ستطعت لكي أطرد فكرة الانتحار عن ذىتٍ، ولكيلب لقد فعلت كل ما ا 
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 أكره زوجي. إب٘ لا استطيع أف أواجو كل تلك الأفكار السوداء!

 فقلت بؽا: 

وىنا موضع خطئك. بهب أف تواجهيها، فإنك لا تستطيعتُ الفرار  -
لأف الكبت لا يزيد من  ؛لأنها تطاردؾ باستمرار، ولا بيكنك كبتها ؛منها

وفحصها  ،وتأملها ،عليك. إنك بدواجهتهاوثوراتها  ،ضخامتها
 تستطيعتُ أف تعابعيها.

وليس كل التفكتَ السلبي كتفكتَ ىذه السيدة فثمة أنواع عدة من سوء 
بطريقة خفيفة إبٔ حد لا ندرؾ معو  االسلوؾ العقلي الذي يتسلط علينا بصيعً 
 حقيقتو حتى ليصبح عادة، ويقع الضرر.

ابكراؼ السلوؾ العقلي فيما بىتص وتوىم ابؼرض شكل آخر من أشكاؿ 
بالصحة. فالرجل الذي يداوـ على مطالعة ابؼقالات الصحية، والكتب الطبية، 
ويتًجم الأعراض البسيطة التي يراىا بُ نفسو إبٔ تهديدات مرضية توشك أف 
تقضي على حياتو، إبما ىو ضحية التفكتَ السلبي. فإف مثل ىذا التفكتَ بيكن 

 .ابفيتً بل  ا،أف يكوف خطرً 

بٍ ىناؾ الذين لا ينسوف إساءة مهما يتقادـ عليها العهد. كتلك الزوجة التي 
كبلطة مرىفة، تشهرىا على رقبتو على   اوتستخدمها دارمً  ،تظل تذكر سقطة زوجها

 الدواـ. إنها قسوة عقلتُ بمت من اعتياد الإنساف التفكتَ بُ ابؼاضي.

 ،ب الضارع. أما ابغاضروىناؾ الذين يبكوف على ابؼاضي، وعلى الشبا
وابؼستقبل فلب وجود بؽما بُ نظرىم. فليس بُ عقوبؽم إلا غرفة واحدة بـصصة 

 لأفكار ابؼاضي.



77 

 

 ا،وابػيانة الزوجية من أكثر أنواع الابكراؼ السلوؾ العقلي شيوعً 
لزوجها، ولكنها برلم بعاشق آخر تدخل  ا. والزوجة ابؼخلصة جسمً اوانتشارً 

ابؼرأة العادية تنفس عن عشقها ابؼتسلط عليها  ضمن ىذه الطارفة. إف
بالإعجاب بأحد بقوـ السينما، بٍ تطرد عن نفسها ىذا ابػاطر ضاحكة. فإذا بٓ 
تفعل ذلك، وإذا امتثلت لأىوارها، فإنها تبدأ بُ الشعور بالذنب، بٍ يتبع ذلك 

 ابؼرض ابعسمي بسبب صراعها النفسي.

، أو نرى أكثر منا مالًا  نساناً ولكنا فرارس لأفكار ابغسد. فقد نرى إ
. وإذا بكن تركنا أفكارنا تستقر بُ مرارة على الغتَ اناجحً  أو عملًب  ا،لامرأة زوجً 

عوجاج السلوؾ إمن بظوـ  االذي يبدو أف لديو أكثر بفا لدينا، فإبما ندع نوعً 
 العقلي يسري فينا.

 فما الذي بهب أف نفعلو بُ علبج التفكتَ السلبي؟

 وتعرفو. ،ىي أف تتبينو :لأوبٔإف ابغظوة ا

وليس ىذا بالأمر العستَ. حلل عواطفك. وكم تفكر فإنك كذلك برس. 
فإذا كانت أفكارؾ كلها بؿصورة بُ ذاتك، أو كانت بـيفة، حاسدة، خاطئة، 

والشعور بيكن أف  ،والسخط، إف التفكتَ ،فإنك ستشعر بالاكتئاب، والقلق
 ارج.والنت ،يصنعا حلقة مفرغة من الأسباب

فحسب، بل ستكوف  اولن يقتصر الأمر على شعورؾ بالشقاء عاطفيً 
ن عادة تفكتَؾ ىي التي تقرر ىل ع. أقل من ابؼستوى، وقد بسرض فعلًب  اصحيً 

وتساعد الزمن على  ،، أـ أنك ستكبحوأبدياً  تسبب لك خسارة شخصية حزناً 
 ويعيد إليك السعادة مرة أخرى. ،أف يبرئ ابعرح
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سيتُ يطلقوف على ىذا النوع من التفكتَ ابؼنحرؼ اسم إف الأطباء النف
لأنو يسلبك قوة الأفكار البناءة. إنو يبدد نشاطك، وبوطم  ؛"التفكتَ السلبي"

وخيبة الأمل، ويعرؼ كيف  ،سعادتك. والطبيب النفساب٘ يعرؼ أثر ابؼأساة
 وابؼرارة. ،لى ابؽوة ابؼهلكة، ىوة السخطعيسهل أف ينزلق الإنساف 

 :تطعت أف تتبتُ أف عقلك فريسة لأفكار سوداء، فابػطوة التاليةفإذا اس
 ىي أف تتحكم بُ كبت الفكرة السلبية.

أو من  ،وابغسد ،وما من إنساف بُ ىذا العابٓ خلب من أفكار الغتَة
بُ  التخيلبت ابػاطئة، والأحلبـ الانتقامية. إف موظف البنك قد يفكر أحياناً 

الية. والزوجة ابؼخلصة قد تتخيل نفسها بتُ أخذ ملء اليدين من الأوراؽ ابؼ
وقد يروؽ للقسيس الواسع الأفق أف يلقي نظرة  ،أحضاف النجم السينماري

على صورة الفاتنات. ولكن ابػطر ليس بُ ىذه الأفكار عادة. فقد نبدأ بُ 
ابػوؼ منها، وبكاوؿ أف نكبتها بُ فزع. والكبت يسبب الصراع، والشعور 

من أف تقضي  اوشهواتو خوفً  ،البدب٘.والعصبي يكبت أىواءهبالذنب، بٍ ابؼرض 
 بو إبٔ ابؼتاعب ابغقيقية، بٍ ينضب نشاطو العقلي كلو بُ القلق من أجلها!

حتُ يقوؿ أف ىذه الأفكار طرأت على ذىنو  اوقد يكوف ابؼريض صادقً 
على غتَ رغبة منو، فالظروؼ قادرة على أف تدفع أبشع الأفكار إبٔ أذىاننا، 

 !اأو خبيثً  ،كاف  اعقل البشري قادر على بزيل أي شيء، طيبً وال

ولا تثريب إذا طافت مثل ىذه  ،ومرة أخرى أؤكد أنو لا لوـ علينا
أحد أخر غتَؾ.  االأفكار بأذىاننا بؾرد طواؼ عابر، ولكن اعتيادىا ليس خطً 

 ا.أو نتقبله ،فإف لنا مطلق ابغرية عند مرور ىذه الأفكار بأذىاننا، أف نطردىا
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للتفكتَ،  اوالعمل ختَ علبج للتفكتَ غتَ الصحي، فلب تدع لنفسك وقتً 
 فقد قاؿ فولتتَ "كلما أطلنا التفكتَ بُ مصاربنا، ازدادت أضرار بنا".

يتحسروف قارلتُ: "بٓ أكوف أنا ضحية ىذه الأفكار الرىيبة؟  اوالناس دارمً 
 ،زع من الأمراضبٓ أفكر بُ زوجة جاري؟ بٓ أكن لأىلي ىذه الكراىية؟ بٓ أف

 أو صداع؟" ،وابؼوت كلما أصبت ببرد

على ذلك: "وبٓ لا تكوف؟ أف أي إنساف  ويقوؿ الطبيب النفساب٘ جواباً 
بتُ الناس، لا  امعرض بؼثل ىذه الأفكار، ولست بُ ىذا بدعً  –بلب استثناء  –

ولا بُ تفكتَؾ الطيب. كل ما جاؿ بذىنك طاؼ بذىن  ،بُ تفكتَؾ السيئ
 وسيطوؼ من بعد". ،لغتَؾ من قب

والتعاسة ابؼزمنتُ، أو  ،إف لك حرية الاختيار... لك أف بزتار الشقاء
والبهجة الدارمتُ. لك أف بزتار بتُ ابغياة الناجحة، أو وضع حد  ،السرور

 بغياتك بيدؾ!
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 تحزر ٍن الخوف

وصف"ليوف مونز" ابػوؼ فقاؿ أنو: "إشارة ابػطر التي تتطلب من 
 ،ينظر". والروح الإنسانية بُ عابٓ اليوـ تواجو إنذاراتو  ،الإنساف أف يقف

وابغذر. وبُ  ،لى ابغيطةعوكلها تدعو  ،وتهديدات على جانبي طريق ابغياة
أو بقاحنا بكس بذلك الشعور ابؼؤبٓ بُ ابؼعدة،  ،ابؼواقف التي تهدد سعادتنا

و بدعتٌ وبتخضيل الراحتتُ، ولفظ القلب، وقفل ابغركة، واللعثمة بُ الكلبـ.. أ
 آخر بكس بشعور ابػوؼ يسربلنا.

آخر من ابػوؼ، أعراضو كالأعراض الأوبٔ، ولكن  ولكن ىناؾ ضرباً 
"أو  ،جذوره بـتلفة. وبيكننا أف نسمى على ىذا ابػوؼ باسم ابػوؼ الزارف

ابػوؼ العصبي". إنو خوؼ التوقع. الذي يدفع إليو شيء لا وجود لو بُ ىذا 
. والأصل بُ ىذا ابػوؼ أف خطأ قد حدث بُ الوقت الذي يثور فيو ابػوؼ

جهاز التحذير فالضوء ابغمر يستمر بُ الإضاءة، وأنت بُ حتَة من أمرؾ، 
لا  –فالأشياء التي لا ضرر منها تبدو بُ صورة خطرة، فحديث عن رريسك 

وتوقع إلقاء كلمة بُ حفل بهعلك غتَ  ا،مقلقً  ايصبح بـيفً  –يتعلق بشخصك 
ولو بُ مطعم  ،فظ واحد. أو طعاـ ذو مذاؽ متغتَ قليلًب قادر على التفوه بل

 ،، وسرعاف ما بسرض من الفزعاعاـ، بوملك على الظن بأنك قد تناولت بظً 
 والقلق!

بالفزع الدارم، وبٓ يكن ىناؾ سبب دافع بؽذا  صاكاف منكوب  أعرؼ شاباً 
وـ  الفزع، ولكنو كاف دارم ابؽلع من ابؼوت. على أف ىذا الشاب قد تعلم الي
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 وأسبابها. ،كيف يتغلب على نوبات ابػوؼ، بعد أف عرؼ طبيعتها

وابػوؼ العصبي.  ،ومن ابؼستطاع التغلب على كل من ابػوؼ ابغقيقي
وابؼخاوؼ العصبية بيكن استئصابؽا كلية. أما ابؼخاوؼ ابغقيقية فمن ابؼستطاع 

ستقبل لتأمتُ استغلببؽا بُ برقيق النجاح بُ مواقف ابػطر. فابػوؼ بفا يأبٌ بو ابؼ
وحياة من نعوؿ بوملنا على العمل على تامتُ ابؼستقبل بطرؽ إبهابية.  ،حياتنا

 ،بُ البنك، أو نؤمن على حياتنا. أما ابؼخاوؼ الزارفة اأكاف نكوف لنا رصيدً 
والتي لا أساس بؽا فيمكن التخلص منها لضماف الاستمتاع بابغياة ابؼطمئنة. 

واطمئناننا، واستئصاؿ شأفتها  ،سعادتنا فمثل ىذه ابؼخاوؼ ىي التي تسلب
 واجب علينا بُ ىذه الأياـ.

 ولكن بيكن التغلب على ابؼخاوؼ العصبية بهب:

 أف تفهم خوفك.  -1

 أف نعتًؼ بو.  -2

 بُ شأنو. اأف تفعل شيئً   -3

 ،أف تعمل على الاستمتاع بابغياة، فإذا عملت على التغلب على بـاوفك  -4
 ، إذف:اوبٓ تفلح بسامً 

 العوف الصادؽ، والإرشاد ابغصيف.فأبحث عن   -5
 وُف رفهُ اٌخىف؟

ما  اولعل أوؿ سؤاؿ بهب أف تلقيو على نفسك ىو: ىل ىناؾ حقً 
طردؾ فإف جهاز التحذير سيدفعك إبٔ منطقة الأماف،  اشرسً  اأخافو؟ لو أف كلبً 
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وسرعاف ما بسر بغظة ابػوؼ، وقد تنسى ىذا ابغادث بسرعة. أما غذا كاف 
حتُ يعتًض طريقك فأر، فالواقع أنو ليس ىناؾ ما بزاؼ  القً جهاز التحذير منط

منو، ومن واجبك أف تعرؼ ىذه ابغقيقة! وإذا كانت ستجري لك عملية 
من  اجراحية خطتَة، فلببد من توقع بعض الرعدة، وإذا كنت بزشى كثتًَ 

والأشياء التي تثتَ  ،وسيطر على الورؽ ابؼواقف ،الأمور، أو كل الأمور، فاجلس
 .اوواجهها بصيعً  ،واضطرابك ،كقلق

 اػززف ثخىفه:

أو بدعتٌ آخر  ،بهب أف تتقبل حقيقة خوفك الذي ىو حقيقة كابغياة ذاتها
أنك لن تستطيع أف تغرؽ غيلبف العقل بُ الشراب، ولا أف بزفيها برت الوسارد، 

، أما ابؽروب منها بالانتحار فثمن غاؿ!  ولا أف تكبحها بابؼرض ابؼزعوـ

ويتلبشى  ،ارمة بدخاوفك كلها، فستجد أف أغلبها سيختفيوحتُ تضع ق
 من تلقاء نفسو حتُ يرى النور!

وماذا عساؾ أف بذد بُ ىذه القارمة؟. لعلك يا سيدبٌ بزشتُ أف تصبحي 
وبزافتُ بذربة الوضع؟ ولعلك نسيت إنك وضعت سابؼة بُ ابؼرة السابقة؟  ،أما

من الأمهات. فابغقيقة إنك فإذا كنت تلك ىي أوؿ بذاربك فاسأبٕ صديقاتك 
 ستمرين بهذه التجربة بُ سلبـ.

 فٍ شأْ ِخبوفه: بفؼً شُئًا

ولا يكفي أف تعرؼ من أي شيء بزاؼ، ولا أف تعتًؼ بأنك خارف، بل 
 .وباتاً  ا، وما ستفعلو بهب أف يكوف قاطعً ابهب أف تفعل شيئً 
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ما يبررىا، وبتُ ابؼخاوؼ التي بؽا  ،ولو وجدت، بابؼقارنة بتُ ىذه ابؼخاوؼ
، أف فزع خارف فإبٔ أين ا"حسنً  :للخوؼ فقل لنفسك إذف قوياً  اأف ىناؾ سببً 

.. إف ساحة القتاؿ بالنسبة للجندي .أذىب من ىنا؟" بٍ أذىب إبٔ أي مكاف
والفزع. وىذا ابػوؼ الرىيب يعذبو لفتًة من الوقت،  ،سبب، وأي سبب للخوؼ

لتذكر  االتي يقوـ بها، ولا بهد وقتً ولكنو ينسى خوفو حتُ يركز ذىنو بُ ابؼهمة 
والتفكتَ فيو. وليست بواعث ابػوؼ بُ ابغياة ابؼدنية بدثل ىذه القوة، وما  ،خوفو

 أو نسيانها. ،لتجنب ابؼخاوؼ ؛أكثر الفرص ابؼتاحة

كاف بتُ مرضاي فتاة بُ ميعة الصبا، عرت أنها مصابة بدرض قتاؿ، وأف 
بعض الوقت. وبؼنها واجهت الكارثة  ، واعتًؼ الفزعاحياتها ستنتهي قريبً 

بشجاعة، بٍ استقر رأيها على أف تطرد من ذىنها فكرة انتظار ما قدر بؽا. وبؼا  
عليها بسبب مرضها، فقد بحثت عما يشغل ذىنها، واختارت  اكاف البدب٘ بؿرمً 

وبُ مدى ستة أشهر أصبحت قادرة على أف تتوبٔ وظيفة  ،أف تدرس اللغات
ة بُ إحدى شركات التصدير. وحفلت السنوات الأختَة من ابؼراسلبت ابػارجي

 القضاء المحتوـ عليها. احياتها بعمل آثار اىتمامها حتى نسيت بسامً 

والواقع ابؼشاىد أف الذين بىافوف لغتَ أسباب معقولة ىم بُ العادة قوـ 
 ؛يريدوف أف بىافوا. ومن المحتمل أف يستخدـ ضحية ىذه الرغبة ابػوؼ العصبي

 بو بعض ما فيو من نقص. ليعوض

 ،وأوؿ ما بهب عملو بُ شأف مثل ىذه ابؼخاوؼ أف تكف عن احتضانها
 والاىتماـ بها. انظر إليها كأنها عادات سيئة بهب استئصابؽا.

ىل يفزعك أف يطلب منك أحد الأصدقاء أف تعزؼ على البيانو بُ 
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عزؼ مرة وأ ،)وأنت بذيد العزؼ(؟ إذف فاذىب إبٔ ابغفلبت ،إحدى ابغفلبت
وتدع أف أصابعك أصبحت رخوة،  ،بعد أخرى! وإذا اضطربت مرة فلب تتوقف

أو أف رىبة ابؼسرح قد استولت عليك، فسيزوؿ عنك مصل ىذا الاضطراب 
 بعد بضع مرات.

س خلبؿ ابغجرات، لجاىل يفزعك الظلبـ؟ أطفئ الأنوار بُ منزلك، بٍ 
تستطيع معرفتو.  ما بٓوابحث عن الأشياء بطريقة اللمس، وحاوؿ أف تتبتُ 

 وستًى أنو لا أشباح ىناؾ. ،وابحث عن الأشباح ،وافتح ابغجرات

أما ابػطوة الثانية للتغلب على ابؼخاوؼ التي لا تستند إبٔ أساس، فهي 
أف تشغل نفسك بعمل من الأعماؿ. إف العقوؿ العاطلة كالأيدي العاطلة لا 

 تعود إبٔ دارؾ. فإبٔ أف قد انتهيت من أعمالك حتُ تظن أنكبشرة بؽا. ولا 
تأوي إبٔ فراشك لديك متسع من الوقت لتقضيو أما بُ التفكتَ بُ مثل ىذه 

والتقدـ. إننا نعيش بُ عابٓ شديد التعقيد فيو العديد  ،ابؼخاوؼ، وأما بُ التعليم
. فإذا كنت  من الأمور الكفيلة بأف تشغل الإنساف أربعا وعشرين ساعة بُ اليوـ

أو بسارس رياضة ذىنية   ،فربدا كاف الأصلح لك أف تستًخي ابدنيً  تعمل عملًب 
أو الاستماع إبٔ ابؼوسيقى، وختَ من ذلك كلو ابؽوايات الإبهابية، كأف  ،كالقراءة

تعزؼ على آلة موسيقية، أو تكتب فيما يثتَ اىتمامك، أو تندمج بُ بعض 
 النشاط الاجتماعي.

، فختَ ىواية لك ما أما إذا كنت بفن بهلسوف إبٔ ابؼكاتب طواؿ ال يوـ
 أو غتَ من ،والتصوير ،والنجارة ،والعضلبت كالرياضة ،تستخدـ فيها الأيدي

الصناعات التي بيكن أف بردث التغيتَ ابؼطلوب، وبروؿ ذىنك إبٔ عمل بؾد، 
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عن ذلك فإف مثل ىذه الأعماؿ النشطة تساعد على النوـ ابؼريح  وفضلًب 
ة عمل تنتجو يداؾ من أثر بال  بُ رفع العميق. ولا ينبغي أف تنسى ما لثمر 

 تقديرؾ لنفسك.
 اطزّزغ ثبٌحُبح:

إف أعظم أىداؼ ابغياة أف تعرؼ كيف برياىا" "يقوؿ"أوليفروندؿ ىوبؼز": 
لك إذا عمدت  اأو متوبنة فإنها ستكوف أقل فزعً  ،سواء كانت بـاوفك حقيقية

الذي يسعى إبٔ إبٔ الاندماج بُ أحداث العابٓ ابعارية من حولك. أف الرجل 
وشقاوتو.  ،العزلة، والذي يريد أف يفر من ابعموع إبما يسعى إبٔ ىدىدة بـاوفو

 ،ووسع اىتمامك ليتناوؿ أصدقاءؾ ،إذا كنت تريد السعادة فاحتضن عابؼك
 مثلهم. اوأسرتك، واشتًؾ معهم بُ مسراتهم تصبح مرحً 

وقت وأف تعاونهم بُ شدتهم فلب يعود لديك  ،حاوؿ أف تفهم الناس
 ،وابغدب ،والانزعاج. ولتعلم أف ما بريط بو الآخرين من العطف ،للخوؼ

مضاعفة. إف مشاركة بقية أبناء البشر ىي أعظم  اوابغب، ستَد إليك أضعافً 
وبتُ العابٓ  ،، وفيها السعادة ابغقة. فإذا أنت وثقت الروابط بينكاميزة لنا بصيعً 

وتقبلت حب العابٓ لك، ابػارجي، وإذا أنت منحت كل ما بسلك من حب، 
فستًسخ قواعد سعادتك، وستزوؿ كل بـاوفك. وابعهود الإبهابية للبستمتاع 

وىذه  ،بابغياة تنبع من بعض الاعتقادات التي بيكن أف تسمي "فلسفة ابغياة"
وإنشاؤه" إف  ،الفلسفة مؤسسة على مبدأ يقوؿ أف السعادة "موقف بيكن خلقو

والنكبات، وبُ الوقت نفسو بسنحك  ،حزافىذه الفلسفة تعلمك أف تتوقع الأ
. وإننا .الشجاعة بؼعابعتها. إنها تعلمك أف "ابغياة مغامرة تفزع أكثر بفا تضر".
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بهب أف نكوف كأولئك الذين يعيشوف على مقربة من بركاف "فيزوؼ" فهم 
 بهازفوف بالعيش بُ جواره دوف أف يتوقعوا السوء!

 حُٓ رفشً جهىدن:

الشخصية بٓ بذد بُ التغلب على بـاوفك فابحث  فإذا وجدت أف جهودؾ
عن ابؼرشد الكفء. اذىب إبٔ طبيب نفسي، فمهمتو أف يعاوف الناس على  
كشف القناع عن حقيقة ابؼخاوؼ، وأف يعمل على طردىا من ذىنك. وابؼرض 
النفسي ينظر إليو اليوـ بنفس ابؼنظار الذي ينظر بو إبٔ ابؼرض البدب٘. إنو 

وابؼخاوؼ  ،أسباب طبيعية، ويستجيب للعلبج الصحيح اضطراب ينبعث من
العصبية تسبب الأمراض النفسية، مثلها كمثل عقب القدـ غذا كسر فإنو بهعل 

، لا برس بدباىج ابغياة، ومن بٍ اعقليً  ا، فأنت بابػوؼ تصبح مقعدً امنك كسيحً 
لا تتأثر صداقاتك، ويتبدد اطمئنانك، ولا تستطيع أف تناؿ من متعة ابغياة إ

أقلها. وتسعة أعشار الناس يستطيعوف معابعة بـاوفهم إذا اتبعوا القواعد التي 
نو يفشل بُ جهوده الشخصية، فإذا  إ أسلفنا ذكرىا، ولكن العاشر يفشل، أعتٍ

 ،كنت ذلك العاشر فأنت بُ حاجة إبٔ ابؼساعدة. وأنت مدين بها لنفسك
ختَة، وأربح لنفسك ولأصدقارك، فعليك أف بزطو ىذه ابػطوة الأ ،ولأسرتك

وراحة الباؿ، والاطمئناف، وكلها من حق  ،ىذا القدر من سكينة النفس
 الإنساف.
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 أو لا تموخ ،هو تموخ

أف بُ كل بضع دقارق ينتحر فرد من ىذا العابٓ. إف  احقً  عإنو من ابؼفز 
 ا،ألف نفس بُ كل عاـ بُ أمريكا وحدى 22.000عدد ابؼنتحرين يبل  بكو 

بعد عاـ، ولا ريب أف  الصحف إبٔ أف نسبة الانتحار ترتفع عامً وتشتَ أنباء ا
وابعهد التي عاناىا كل إنساف بُ العابٓ خلبؿ ابغرب الأختَة،   ،والضغط ،العناء

كانت من العوامل ابؼساعدة على ذلك، ومع ىذا فإف عدد ابؼنتحرين بُ أياـ 
ي إبٔ طارفة . ومن الأمور ابؼسلم بها أف كل إنساف ينتماالسلم مفزع أيضً 

من  اجدً  قليلًب  اولكن الواقع أف عددً  اابؼنتحرين! وقد يبدو ىذا القوؿ عجيبً 
 الناس ىم الذين بٓ بسر بأذىانهم قط فكرة الانتحار!

مذنبوف بُ أظهار الفضوؿ  اومهما يكن رأيك ابػاص فابغقيقة أننا بصيعً 
بٓ يكن كذلك ما بأمور ابعنس، والفضارح، وابعرارم، والانتحار. ولو أف الأمر 

اشتًى أحد المجلبت التي تنشر صور ابعميلبت الفاتنات، أو قرأ القصص 
 ،البوليسية قبل الإيواء إبٔ الفراش. وما من شيء يقرأ بُ الصحف بُ شغف

 وفهم كتفاصيل حادث انتحار!

ابن ساعتو. وقد تشتَ الصحف إبٔ أف  طارئً  وما كاف الانتحار عملًب 
اف وظيفة، أو موت عزيز، أو حب فاشل، أو سبب آخر الانتحار يرجع إبٔ فقد

من ىذه الشاكلة. ولكن ىذا ليس حقيقة. إف ىذا العمل العنيف الذي ارتكب 
قد جرى التفكتَ فيو منذ أمد طويل. بٍ جاء السبب الذي تشتَ إليو الصحف 

ما تستطيع أف بردد متى كاف  افكاف القشة التي قصمت ظهر البعتَ! ونادرً 
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ما يكوف ابؼنتحر بادي السرور  ا جانبك يفكر بُ الانتحار، فكثتًَ ابعالس إبٔ
 قبيل وقت الانتحار.

ومن الناس من يعتقد أف الذي يتحدث عن الانتحار لا بيكن أف ارتكبو. 
ويقلبو على  ،وىذا غتَ حقيقي كذلك. فإف ىذا الإنساف إبما يدير الأمر بُ ذىنو

ه من الناس. وىناؾ آخروف وىو يتباحث بُ الاحتمالات مع غتَ  ،وجوىو
ولا فكرة لديهم عن قتل أنفسهم. أنهم بوبوف  ،يكثروف من ابغديث عن الانتحار

 والرعاية. ،، ولكنهم يبحثوف عن العطفاأنفسهم كثتًَ 

عرفت زوجة بصيلة بُ العقد الثالث من عمرىا، وكانت جذابة ذكية، 
ستطاعت أف برصل ولكنها كانت دارمة النزاع معو. وقد ا ،وكانت برب زوجها

على عمل بُ مستشفى، واستطاعت أف تؤدي العمل الذي نبط بها ختَ الأداء، 
وبٓ يكن يعيبها إلا بعض النوبات ابؽستتَية. وبُ ذات يوـ وصلت إبٔ عملها 

وقبيل وصوؿ زوجها  ،وبتُ زوجها. وقبيل وقت الانصراؼ ،بعد نزاع شجر بينها
كالعادة، قررت أف تفزع ىذا الزوج، إبٔ ابؼنزؿ   اإبٔ ابؼستشفى ليعودا معً 

فتناولت بظا حصلت عليو من معمل ابؼستشفى. وما أف تناولتو حتى أطلقت 
صيحاتها، وأنبأت من حوبؽا بدا فعلت. وظن الناس إنها حالة ىستتَية من 
حالاتها ابؼتكررة، فوضعت بُ الفراش حتى تهدأ، وبؼا ساءت حالتها شكوا بُ 

ولكن بعد فوات الأواف!  ،بظا حقيقة، فحاولوا علبجهاالأمر، وبُ أنها تناولت 
إف ىذه الشابة بٓ يكن لديها أدبٗ فكرة عن قتل نفسها، وإلا ما تناولت السم 

 بُ قلب ابؼستشفى حيث بيكن ابؼبادرة بإنقاذىا.

ومن جهة أخرى فإف بعض الناس بهدوف بعض الراحة من ضغط 



89 

 

الوقت الذي يروف فيو  يء بهوبعضهم بوتفظوف بنيتهم ابؼبيتة حتى ،الرغبات
أو  ،ابغياة بؾدية قفراء. والبعض يلوح بالانتحار كنوع من التهديد للظفر بالعناية

 .، فإف بُ أعماقهم ما بوثهم على الانتحار فعلًب كاذباً   االعطف. وليس ىذا شعورً 

وما من أحد غتَ الطبيب النفسي يستطيع أف يعرؼ مبل  جدية التهديد 
أو زيفو. ومن سوء ابغظ أف الذين يعتزموف الانتحار  ،صدقو ومدى ،بالانتحار

لأنهم لا يريدوف أف يغتَوا آراءىم  ؛لا يبحثوف عن مساعدة الطبيب النفسي
وإنو  ،فيما اعتزموه! أنهم يعتبروف الانتحار وسيلة بفكنة سهلة للفرار من شقارهم

 مظلة ىوارية تهبط بهم إبٔ أرض السعادة!

لدينية قد حالت دوف وقوع عدد كبتَ، لا يقدر، على أف الاعتقادات ا
أو ابػوؼ من العقوبة الإبؽية قد منع انتحار  ،من الانتحارات، فإف الإبياف بالله

ىؤلاء ابؼؤمنتُ، فإذا تلبشت العقيدة الدينية، فإف ىذا العمل ابؼانع يزوؿ بدوره. 
سرة ابؼنتحر. ومتاعب لأ ا،دوف الانتحار أنو قد يسبب آلامً  اوبفا قد يقف مانعً 

والتفاىم مفقودين بتُ معتزـ  ،أما إذا بٓ تكن ىناؾ أسرة، أو كاف ابغب
 وبتُ أفراد أسرتو، فإف العامل ابؼانع يزوؿ كذلك. ،الانتحار

فما ىي سيكولوجية الانتحار؟ وبٓ يعمد من توافرت لديو كل أسباب ابغياة 
والنساء الأغنياء بُ حتُ أف  ،ابؼرغوبة بُ إنهاء حياتو بيده؟ وكثتَ ما ينتحر الرجاؿ

والآلاـ إبٔ آذانهم، يكافحوف بُ جد دوف أف  ،غتَىم بفن يغرقوف بُ ابؼتاعب
 تطوؼ فكرة الانتحار بأذىانهم، فهل ىناؾ اختلبؼ بتُ ىاتتُ الطارفتتُ؟

بُ نعش   ا: "بُ بعض الأحياف أتصور نفسي راقدً اقاؿ بٕ أحد ابؼرضى يومً 
وبنا يقولاف  ،وأبزيل والدي حزينتُ ،ما يدور حوبٕ أف أبظع وأستطيعكأب٘ نارم، 
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لأصدقاري أنو ليس ىناؾ من سبب لشقاري، وإنهما لا يستطيعاف أف يفهما بٓ 
 أفكر بُ مثل ىذا الطيش؟".

وحتُ بواوؿ مريض أف يقنعتٍ بأف يقنعتٍ بأف موقفو ميئوس منو، وإف 
القدر مسئوؿ عن سوء حظو، وأنو لا بهد بُ ابغياة ما يربطو بها، فإب٘ أدرؾ أف 

عن السيكولوجية ابغقيقية ابؼختفية وراء  اىذا "ابؼرشح للبنتحار" لا يعرؼ شيئً 
 ونيتو. ،عزمو

ابعدي بُ الانتحار بُ حاجة ماسة  لى التفكتَعإف الذين وصل بهم الأمر 
إبٔ التبصرة، وكاف من ابؼستطاع ابغيلولة دوف وقوع آلاؼ من حوادث الانتحار 

 أو أقاربهم بعئوا إبٔ الأطباء النفسيتُ. ،لو أف ابؼنتحرين

 ومن أكثر الأسئلة ترددا بُ موضوع الانتحار ىذه الأسئلة:

 ما الذي يدعو الناس إبٔ قتل أنفسهم؟  -1

 نتحار نتيجة بؼرض عقلي؟ىل الا  -2

 بٓ بىتار الناس ىذه الأساليب ابؼتباينة بُ قتل أنفسهم؟  -3

 كيف بيكن معرفة جدية عزـ الإنساف على الانتحار؟   -4

 ىل بيكن منع الانتحار؟  -5

 ىل ىناؾ ما يبرره؟  -6

والغاية من ىذا الفصل ىو إمداد القارئ بابغقارق العلمية عن الانتحار، 
دوف موت إنساف يفكر بُ أخذ جرعة كبتَة بفيتة من لاستغلببؽا بُ ابغيلولة 
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 ابغبوب ابؼنومة، أو الوثوب من النافذة، أو قطع شرياف بُ يده!
 ِب اٌذٌ َذػى إٌبص إًٌ لزً أٔفظهُ؟ – 1

بُ خطاب  ا، والذي نراه مسيطرً اأف السبب الذي يبدو واضحً  :أولًا 
دة أف الضحية لا يكوف والعا، الوداع "قلما يكوف ىو السبب ابغقيقي للبنتحار"

للشعور ابػاص الدفتُ بُ عقلو اللبشعوري، والذي يدفعو إبٔ ىذا العمل  امدركً 
 الطارش.

نشرت إحدى الصحف حادثة انتحار غتَ عادية. كاف الفتى يهيم بحب 
لأنها لا بربو، وبؼا رأت  ؛الفتاة ابعميلة، ولطن طلب زواجو منها قوبل بالرفض

 ولا تراه، فكتب إليها يقوؿ: ،قررت ألا تقابلووبعاجتو  ،إصراره العجيب

احتمابؽا،  أستطيع)كيف بيكن أف تبل  بك القسوة إبٔ ىذا ابغد؟ إب٘ لا 
 وإلا قتلت نفسي على عتبة دارؾ(. ،لابد بٕ أف أراؾ

ف الزواج وىي ترجو أف تتمكن من إقناعو بأ ،ودعتو الفتاة إبٔ منزبؽا
لل بالنجاح، وسألتو "بٓ تنتحر ابؼؤسس على ابغب من جانب واحد لن يك

نستٍ ولديك الكثتَ بفا بهب أف تعيش من أجلو، وبُ ابسبب فتاة لا بربك؟ 
 خلبؿ شهور قلبرل ستحب فتاة أخرى تبادلك ابغب".

 : "حسناً. إذا كاف ىذا ىو شعورؾ فإب٘ ذاىب. الوداع".فأجابها قارلًب 

 يده زجاجة وبُ ارً وىو يشتغل نا ،وما انقضت دقارق حتى دخل الغرفة
ويصيح من فرط الأبٓ، وباءت بالفشل كل ابعهود التي بذلن لإطفاء النار  ،بنزين

 قبل أف تقضي عليو، وقضى بكبو.
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رفض طلبو للزواج فقتل  أف النظرة العامة بؼقل ىذا ابغادث تقرر أف شاباً 
، بٓ يكن لو نفسو، ولكن السبب كاف أكبر من ذلك. فحتُ كاف ىذا الفتى طفلًب 

 ؛، وكاف شديد الاعتماد على أمو، فإذا أحس منها بعض الإبناؿ ثارت ثورتوإخوة
لأنو تعود أف بهاب إبٔ كل مطالبو، ومن سوء ابغظ أف والديو بٓ ينجحا بُ كبح 
بصاح نزعتو للتملك التي تأصلت بُ نفسو منذ الطفولة. فلم يتعلم البتة كيف يتقبل 

فرطة، والكراىية بنا الإحساساف الأولاف . فكانت الأنانية ابؼاحسنً  ابػسارة قبولًا 
 ابؼسئولاف عن انتحاره، وليس حادثة الفتاة.

أو  ،من الناس اإف الإنساف الذي يقتل نفسو لابد أف يكره أماص واحدً 
العابٓ بأسره، والانتحار ىو القتل الذابٌ )القتل ابؼعكوس(. وكراىية ابؼرء 

، فيتحوؿ إبٔ كراىيتو ذاتية، اسً لإنساف، وقد تطغى إبٔ حد أنو لا بهد لو متنف
 ر، يقتل الإنساف نفسو!خوبدافع الرغبة اللبشعورية بُ قتل إنساف أ

والقتل صلة وثيقة. فكل  ،ولقد اكتشف الأطباء النفسيوف أف بتُ الانتحار
والسخط. فالباعث عليو  ،بابؼرارة امن انتحر لابد أنو كاف يكن بتُ أضالعو شعورً 

لأف  –عن رغبتو بُ توقيع الأبٓ على الغتَ  اأي ناشئً  – لابد أف يكوف "سادياً"
 بالذنب. ارً الانتحار يسبب للناجتُ منو مهانة لأحد بؽا، وشعو 

أي النزعة إبٔ  –من العماؿ ابؼاسوكية  وقد يبدو الانتحار بُ ظاىره عملًب 
والاستشهاد( كرغبة الشخص بُ  ،)مركب التضحية –توقيع الأبٓ على النفس 

وعطفهم  ،أو رغبتو بُ أف بوظي بإشفاؽ الآخرين ،على غتَه ابثً ألا يكوف ع
 أو الآلاـ الروحية! ،بسبب عدـ قدرتو على احتماؿ الآلاـ العقلية

أما الأزمات ابؼالية، أو الأمراض ابؼستعصية، أو الفشل بُ ابغب، أو 
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الطلبؽ، أو الإخفاؽ بُ برقيق ىدؼ معتُ فكلها أسباب ثانوية. أنها تتخذ 
على  اعدـ التكيف العاطفي الدفتُ أف الأنانية، وانقلبب الكراىية رأسً  لإخفاء

أو النفسية بالغتَ(  ،عقب، والسادية )وىي مركب الرغبة بُ إنزاؿ الآلاـ البدنية
 إبما ىي السيكولوجية ابغقيقية للبنتحار.

لأف كل آمابؽم  ؛ومن جهة أخرى فإف ىناؾ من الناس من ينهوف حياتهم
 تلبشت.بُ ابغياة قد 

 ؟هً الأزحبر ػزض ٌّزض ػمٍٍ – 2 

. فالإنساف الطبيعي بواوؿ  ،نعم إنو عمل صادر من عقل مضطرب مهزوـ
من الانتحار أما الإنساف ابؼضطرب فهو الذي  ابؼشكلتو ختًَ  أف بهد حلًب  ادارمً 

على أبالة بتحميل الغتَ آلاـ مشكلة بٓ يستطع ىو أف بولها،  ايضيف ضغثً 
فة ىي التي بسنعو من كشف فشلو الباطتٍ للغتَ. وىو غتَ قادر والكبرياء الزار

 على البحث بُ أغوار عقلو عن الصراع العميق.

جاءب٘ رجل بُ ابػمستُ من عمره يشكو من انهيار عصبي يعزوه إبٔ كثرة 
أنا لا أستطيع أف أعود إبٔ عملي. "العمل كانت فكرة الانتحار تراوده، فقد قاؿ بٕ: 

لى عملي. لقد عوانتهى الأمر، وإذا كاف الرجل لا يستطيع أف أعود  ،لقد وقع الضرر
وأطفالو فهو  ،وانتهى الأمر، وإذا كاف الرجل لا يستطيع أف يعوؿ زوجتو ،وقع الضرر

 على أسربٌ". ثقيلًب  اغتَ جدير بابغياة. إنتٍ لا أريد أف أكوف عبئً 

رجل يعانوف وينشج. وقد علمتنا التجارب أف أمثاؿ ىذا ال ،بٍ بدأ يبكي
من عصب ما، فطلبت منو أف بىبرب٘ بطبيعة علبقتو ابعنسية مع زوجتو فقاؿ: 

بُ  اوبعد مقابلبت عديدة اعتًؼ بٕ أنو أصبح ضعيفً  ،"وما علبقة ىذا بذلك؟"
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الناحية ابعنسية، فكاف بؽذا بُ أثره نفسو إذ أصبح يرى أنو فقد رجولتو. وبؼا 
بؼتوىم، زايلو شعوره السقيم، وبٓ يعد عوبِ بطريقة الإبواء من ىذا الضعف ا

 يفكر بعد ذلك بُ الانتحار.

وبُ كل حادثة انتحار بذد الدليل على سابقة وجود اضطراب عقلي. وىذا ىو 
 السبب بُ إرساؿ كل الذين بواولوف الانتحار إبٔ مستشفيات الأمراض العقلية.

 ٌُ َزخُز إٌبص أطبٌُت ِزجبَٕخ ٌمزً أٔفظهُ؟ – 3

أبحاث علمية بُ ىذه الناحية، واستطاع الأطباء النفسيوف أف  لقد أجريت
يلقوا بعض الضوء على ظاىرة استخداـ بعض الناس للموت بالرصاص بينما 

 آخروف يفضلوف السم، وطارفة أخرى تؤثر الشنق.

والعدواف،  ،للسادية والاختيار عادة رمز لشخصية الفرد. فإذا كاف ميالًا 
ة عنيفة كحز العنق، أو قطع شرياف اليد. أما الإنساف فإنو خليق بأف بىتار طريق

الاستعراضي، فإنو بهتذب الأنظار بأف يستَ فوؽ حافة النافذة قبل أف يقذؼ 
 بنفسو منها. أما رجاؿ ابغرب فيطلقوف الرصاص على أنفسهم عادة!

وبشة نظرية يقوؿ بها المحللوف النفسيوف قد تبدو خيالية بُ نظرؾ، وىي أف 
ي بىتار الغرؽ للبنتحار، غنما يريد أف يعود إبٔ الرحم الأموي، الشخص الذ
 بكيس ماري واؽ. اوىو جنتُ بؿاطً  ،حيث كاف

بسبب ماضيها فإنها تبتلع السم. أما الشاذ  ؛أما ابؼرأة التي يعذبها ضمتَىا
فيطلق الرصاص بُ فمو، والإيضاح الرمزي ظاىر. والذين يشنقوف  اجنيبً 

 لأف الشنق موت غتَ مشرؼ. ا؛تكبوا جرمً أنفسهم يشعروف أنهم ار 
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أو ابغبوب ابؼنومة فإنهم سلبيوف، يريدوف  ،أما الذين يؤثروف ابؼوت بالغاز
ابؼوت البطئ الذي لا أبٓ فيو. وبُ رأيي الشخصي أف الذين بىتاروف ىذه ابؼيتة 

 لأنفسهم كانوا يودوف لو استطاعوا تنفيذىا مع أشخاص آخرين.

فسهم بخنجر، فمن المحتمل أنهم يتخيلوف أنهم وأما الذين يطعنوف أن
 يطعنوف الأشخاص الذين يعدونهم مسئولتُ عن حظهم ابؼنكود.

وابؼوت بابغريق تعبتَ لا شعوري عن رغبة ابؼنتحر بُ أف يتلظى الشخصي 
 الآخر "بنار جهنم"!

على أنو لابد من الإشارة إبٔ أف بعض ابؼنتحرين بىتاروف الوسيلة ابعاىزة 
ليس قبالتهم عادة إلا السم،  فنزلاء مستشفيات الأمراض العقلية مثلًب  أمامهم.

أو الإلقاء بالنفس من حالق،  ،أو الشنق، أو قطع الشرياف أما إطلبؽ الرصاص
أو غتَ ذلك فأمور غتَ ميسورة بؽم. ولابد من وجود الغاز بُ الدار للتفكتَ فيو  

وحتى ابغبوب ابؼنومة لابد كوسيلة للبنتحار. والسم من العستَ ابغصوؿ عليو، 
للحصوؿ عليها من تذكرة طبيب، ومن أجل ذلك قد تتنوع وسارل الانتحار. 
وبُ بعض الأحياف تكوف الوسيلة مبتكرة، ويتم تنفيذىا عن مهارة حتى لا يشتبو 
بُ أنها انتحار، ويتهم بارتكابها إنساف آخر. والواقع أف مثل ىذه ابغالة نكوف 

 هارة!بد امدبرً  اثأر رىيبً 
 وُف ٔؼزف جذَخ اٌزهذَذ ثبلأزحبر؟ – 4

ذات مساء، دخل مكتبي رجل بال  اللهفة، وأخبرب٘ أنو شديد القلق من 
 اليود ابؼوجود بُ صيدلية ابؼنزؿ. أجل زوجتو، فقد ىددت بابتلبع

وبُ خلبؿ بؿادثابٌ العديدة مع الزوجة كانت تكرر أنها غتَ راغبة بُ 
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ها قد أصبح شديد الاىتماـ بامرأة أخرى. وقد لأنها تعتقد أف زوج ؛ابغياة
لاحظت بصفة خاصة أنها بعد انتهاء كل بؿادثة كانت تقضي قرابة عشر دقارق 
 ،بُ التطلع إبٔ ابؼرآة ابؼوجودة بُ حجرة الانتظار عندي، وتصلح من ىندامها

وزينتها، فلم بىابعتٍ أدبٗ شك بُ أف تهديدىا بالانتحار، إبما ىو "تهويش" تريد 
والانتحار لا بهتمعاف، وابؼرأة  ،بو معاقبة زوجها على خيانتو ابؼزعومة أف الغرور

 بدظهرىا. أو قليلًب  اابعادة بُ الانتحار تعتٍ كثتًَ 

ولقد حدث لزميل بٕ بعد أف فحص إحدى مريضاتو أف قرر إنها جادة 
. غتَ اوابنتها نقلها إبٔ ابؼستشفى فورً  ،بُ الرغبة بُ الانتحار، وطلب من زوجها

وقالت أف أمها لا بيكن أف ترتكب مثل ىذا العمل  ،أف الابنة رفضت
السخيف. وأراد الطبيب أف بومي نفسو، فكتب مذكرة برأيو بُ ابؼوقف، وإنو 

وابنتو يتناقشاف بُ  ،بهب ألا تتًؾ السيدة وحدىا دوف رقابة، وجلس الزوج
ذبحت السيدة  وبُ غضوف ذلك ،ابؼوقف، والابنة شديدة الإصرار على رأيها

 ، وقضت بكبها وىي بُ طريقها إبٔ ابؼستشفى لإسعافها!(بدوس)نفسها 

إنو ما من إنساف غتَ الطبيب النفسي يستطيع أف يقرر ىل حياة ابؼريض 
 أـ بُ مأمن! ،بُ خطر حقاً 

 ؟هً َّىٓ ِٕغ الأزحبر – 5

ولن  ،ىو أف نأخذ التهديد بالانتحار مأخذ جدياً  اوختَ ما نفعلو دارمً  ،نعم
بابزاذ ابغيطة. فإف خطأ بُ ابغكم قد يكلف الشخص حياتو.  ابىسر الإنساف شيئً 

إف من واجب الإنساف أف يشفق على ابؼريض، ويعطف عليو، لا أف ينهره، على أف 
 يراعي ألا يزيد العطف عن حده الواجب، وإلا انعكست الآية.
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كاف زوجها والسرور حتُ   ،اذكر حادثة سيدة كانت تبدو بُ مظهر ابؼرح
 اسعيدً  اآخر، وستقضي وقتً  يهدد بقتل نفسو، بل أخبرتو صراحة أنها ستتزوج رجلًب 

بدبل  التأمتُ الذي سيتًكو بؽا بعد موتو! وأفلحت ىذه ابغيلة "السيكولوجية" 
 وعدؿ عن قتل نفسو! ،الصغتَة فقرر الزوج أف بويط ما تتمناه زوجتو

نساف الذي يهدد بالانتحار وقد أسلفنا القوؿ أف عليك أف تعتبر الإ
أو إحياء روحو، فلب  ،. فإذا فشلت بُ إعادتو إبٔ جادة العقلامريضً  إنساناً 

 تتًدد بُ الالتجاء بو إبٔ طبيب نفسي.
 ؟هً هٕبن ِب َجزر الأزحبر – 6

الانتحار لا بيكن تبريره مهما تكن الظروؼ أنو عمل يناىض إرادة الله، 
دياف كلها بررـ على الإنساف أف يفعل بحياتو كما والمجتمع، وأسرة الإنساف. والأ

 يشاء.

كثتَ من الأطباء النفسيتُ   يوما من إنساف يريد أف بيوت. وأنا أعارض رأ
بُ الاعتقاد بوجود رغبة أصيلة بُ ابؼوت بُ الإنساف. فابعدة التي تتحدث عن 

ة لأنها عاشت حياتها، وأصبحت سيئة الصحة ضعيف ؛رغبتها بُ النوـ الأبدي
القوى، لا بذد أمامها إلا أف تتظاىر برغبتها بُ ابؼوت ابؼريح. ومن ابؼؤبٓ 
سيكولوجيا مكافحة ابؼوت ابؼقتًب. والواقع أف الإنساف الذي بيوت قبل 

لديو الرغبة الأكيدة بُ ابغياة، ولكنو غتَ قادر على  –أي بالانتحار  –الأواف 
السلبـ. إف لساف حالو  اردوشداردىا فهو يتشوؽ إبٔ  ،احتماؿ مصارب ابغياة

 يقوؿ: "إذا كانت ابغياة لا تستطيع أف تعطيتٍ ما أريده، فأنا أفضل ألا أعيش".

وما  ؟،وكيف يرتكبو ؟،عن الانتحار، وما يدفع ابؼرء إليو القد بردثنا كثتًَ 



98 

 

فلنتحدث الآف إبٔ من يريد  ؟،الذي نستطيع أف نفعلو بُ سبيل ابغياة دونو
 .طيع أف نعاونو بُ فهم حقيقة نفسو..الانتحار لعلنا نست

 ٌُ رزَذ أْ رٕزحز؟

أف ابغياة أشبو بكفتي ميزاف، تهبط كفة عن كفة، كلما زاد الثقل بُ الأوبٔ 
وبُ  ،عن الثانية، وكذلك الشخص السوي يستطيع أف بهعل الكفتتُ متعادلتتُ

ة صعيد واحد. فرجل الأعماؿ ابؼنهمك بُ عملو يهرع بتُ وقت وآخر إبٔ ساح
أو إبٔ ساحة الرياضة ليخفف عن نفسو عبء الأعماؿ. وربة البيت  ،ابعولف

لتدمج نفسها بُ شخصية البطلة التي ينتهي  ؛ابؼنهكة القوي تهرع إبٔ السينما
أو  ،بها كفاحها بتُ أحضاف حبيبها، أو قد تذىب إبٔ السوؽ لتجرب القبعات

ويستمع إبٔ  ،إبٔ داره منها. والعامل ابؼتعب يعود اوقد تشتًي بعضً  ،الثياب
 ومتاعبو بُ ابغياة. ،الراديو.! فالإنساف الطبيعي يوازف بتُ مسراتو

، فهو  اأما العصبي فلب يفعل ذلك. فسوء حظ جديد، مهما يكن تافهً 
ويهبط بإحدى الكفتتُ، ويزيد العصابي من ثقل ىذه  ،كفيل بأف يؤرجح ابؼيزاف

والشدارد ابؼاضية. فإذا  ،ارروابػس ،الكفة بدا يضيفو من ذكريات الأخطاء
حاوؿ أف يوازي بتُ الكفتتُ باحتساء ابػمر، أو تناوؿ ابؼخدرات، فإنو بهعل 

إبٔ  اوالصعود، والعصابي لا يصل أبدً  ،الكفتتُ بُ تأرجح مستمر بتُ ابؽبوط
الاتزاف، فمسراتو مطلقة إبٔ حد يرفع إحدى الكفتتُ إبٔ ابغد الأقصى، بٍ 

 د الأدبٗ.يهبط بها فجأة إبٔ ابغ

والعصابي حتُ تعريو ابؽموـ تكوف روح تقديره للؤمور خاطئة، وكأنو يضع 
من نفسو إبٔ  اوىو يزف شقارو. إنو يضيف جزءً  ،قدمو بُ إحدى الكفتتُ
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أو ربدا بُ اليوـ التابٕ، نراه يعجب بٓ أعطى كل ىذه  ،متاعبو، وبُ الأسبوع التابٕ
 الأبنية لتلك ابغادثة التافهة؟!

ما يتحقق الإنساف ابؼهموـ من تفاىة حادثتو حتُ يرى مصارب  اوغالبً 
. وأف يغبط اأو ساقً  ا،لأنو بٓ يفقد عينً  ؛غتَه. إنو خليق بأف يشعر بالسرور

والصقيع.  ،، أو أف أعضاء جسمو لا تتجمد من البردابيوت جوعً  لأنو ؛نفسو
إف ىذه طريقة والفقر.  ،لى حد حياة الفاقةعلأنو بٓ يصل  ؛وأف يشعر بالسعادة

وقناعتو، ومع ذلك فإنها طريقة تساعد على  ،أنانية بُ استعادة رضاء الإنساف
إعادة تثبيت روح التقدير. فجرب ىذه الطريقة حتُ تصل الأمور إبٔ الدرؾ 

والاستهانة، فإذا وصلت إبٔ  ،الأسفل، ىذا إذا بٓ تصل إبٔ حالة عدـ الاكتًاث
 تقديرؾ لقيم ابغياة.ىذا ابغد فجرب طريقة أخرى ترفع من 

وترى وجهك العابس؟ لا عجب إذف غذا  ،ىل جربت أف تنظر بُ ابؼرآة
بٓ يهتم بك أحد. إف وجهك يدعو الناس إبٔ الفرار. جرب أف تضع على 
وجهك شبو ابتسامة. أظن أنك الآف ترى صورة شخص أبصل قليلب، وإذا كنت 

 ،ليجمل رأسك فاذىب إبٔ حلبقك، ،سيدة فمشطي شعرؾ، وإذا كنت رجلًب 
 ووجهك، فتَتفع تقديرؾ لنفسك.

وعلى الرغم من كل ما تقولو، فأنت تظن حقيقة أف ابػص الذي تراه بُ 
ولا عابٓ أىم من  ،ولا فيلسوؼ ،ابؼرآة ىو أىم شخص بُ العابٓ، فلب زعيم

من ىذه الآلة العظيمة، إنك ترى  ابسيطً  انفسك جزءً  لا ترى. وأنت .نفسك.
كذلك؟ ابعواب ىو كلب   ان بصيع أجزارها. فهل أنت حقً م نفسك أعظم شأناً 

بُ ىذا العابٓ، فلماذا  ابالطبع. ومن بٍ فإف ذىابك من ىذه الدنيا لن يؤثر شيئً 
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 لا تفكر بُ كل مسرات ابغياة التي سيستمتع بها الآخروف بعد برولك إبٔ تراب؟
 اٌشمبء غُز ؼجُؼٍ

لى عرىا، وقد أرسل كانت ىيلتُ فتاة بُ نهاية العقد الثالث من عم
، وأنها لا تشعر بشهية للطعاـ شاردة الذىن اطبيب أسرتها يقوؿ إنها ىزلت كثتًَ 

، وقد أعلنت للجميع أنها فقدت الاىتماـ بكل شيء بُ ابغياة، وأضاؼ اأبدً 
الطبيب بُ نهاية رسالتو قولو أنها منذ عدة شهور فقدت خطيبها الذي قتل بُ 

 حادث طاررة.

 ة:وقالت بٕ الفتا

كيف يستطيع أي إنساف أف بوملتٍ على النسياف؟ لا بيكن أف أعود إبٔ "
ما كنت عليو، ولن أشعر بالسعادة مرة أخرى. لقد مت حتُ مات، إذ لا بيكن 
أف بول بؿلو إنساف آخر. إب٘ أحس بُ بعض الأحياف أب٘ جثة تدب على 

؟ أليس من الطبيعي أف أشعر بد ثل ىذا الأرض، فما الذي أرجوه بعد اليوـ
 "بعد مثل ىذه ابؼأساة؟ االشعور؟ وكيف بيكن لإنساف أف يكوف سعيدً 

 وتعاستهم! ،لشقارهم اوبُ العابٓ آلاؼ من أمثاؿ "ىيلتُ" بهدوف مبررً 

ومن الطبيعي أف بوزف الإنساف بؼوت عزيز عليو، وأف يشعر بالشقاء، 
زف حتُ ينتهي الزواج بالطلبؽ، وأف يصاب بابغزف بسبب ضعف صحتو، فابغ

ىو رد الفعل العقلي بإزاء ابؼصارب. ولكن ىناؾ نوعتُ من رد الفعل بإزاء 
والآخر غتَ طبيعي، فإذا حزف إنساف  ،الأحزاف الشخصية، أحدبنا طبيعي
 .اعقب حادثة بؿزنة، وكاف حزنو مؤقتً 
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. أما رفض الإنساف أف يعيد تكيف نفسو، افإننا نعتبر الشخص طبيعيً 
 المحزف، فهناؾ إذف سبب للبعتقاد بأف ىذا وفضل الانغماس بُ التفكتَ

 .اشقيً  ا، أف يظل يارسً الشخص عصبي، وأنو يريد، لا شعورياً 

وتقديره، فهناؾ  ،وىذا ىو الشيء الذي لا يستطيع إلا القليلوف فهمو
 ؟"اسؤاؿ يلقي ابؼرة بعد الأخرى: "بٓ يريد الإنساف أف يكوف شقيً 

طاؿ أمرىا بعد موت خطيبها  أف حالة ابغزف التي (بؽيلتُ)حتُ قيل 
لأنها بٓ تستطع أف  ؛نشأت من عوامل عصبية، أبت أف تداوـ على العلبج ذلك

غتَ موقفها بُ مثل ىذه الظروؼ؟  اتفهم كيف بيكن لأي إنساف أف يقف موقفً 
أف تتبتُ ابغقيقة من خلبؿ سيكولوجية معيشتها  اعلى أنها استطاعت أختًَ 

 تغتَ سلوكها بُ ابغياة! العليلة بُ ابؼاضي، وقررت أف

والإشفاؽ على الذات، كما كاف الأمر بُ حالة ىيلتُ، من أىم الأعراض 
والاىتماـ، وينزع إبٔ  ،اللبشعورية للشقاء ابؼزمن. أنو يستهدؼ اجتذاب العناية

 وإشفاقو من أجل شقارو الشخصي! ،الرغبة بُ أف يعبر العابٓ كلو عن حزنو

عصبيوف يسلكوف مسلم الأطفاؿ بُ وىو فعلب طلب لعطف الأـ. فال
وبوتضنوف أحزانهم إبٔ  ،وقت الشدة، وىم يظلوف يذكروف أنفسهم بدأساتهم

 ؛صدروىم، كي يظلوا يذكرونها، ويتحدثوف إبٔ كل إنساف بُ شأف ىذه الأحزاف
إليهم أف يشاركهم ىذا ابؽم. أما الناضجوف  يلأنهم يريدوف من كل إنساف يصغ

آلامهم التي برز بُ قلوبهم بل بواولوف أف يتغلبوا على  فلب يعلنوف عن اعاطفيً 
 آثارىا.

إف العصبي بوس بالرضاء حتُ يشاىد الاىتماـ الذي خلفو بُ سامعيو. 
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 إنو يستمع بهذا الاىتماـ الذي يبدونو بكوه حتُ يرونو مضطرب العقل.

ولو أنك رأيت امرأة تبكي بُ الطريق لوقفت تسأبؽا عما يبكيها عسى أف 
كربها، وبُ العابٓ كثتَوف يبكوف مثل ىذه ابؼرأة دوف سبب ظاىر، وبكاؤىم   تفرج

 والبؤس. ،ىو مظهر لشكواىم من الشقاء

وجهد كبتَ لتَى رأي العتُ  ،إف مثل ىذا الشخص بوتاج إبٔ صبر طويل
سيكولوجية شقارو، وتتكشف لو العوامل ابػفية بُ عقلو العليل، حتى يستطيع 

 .اواعيً  اأف يدرؾ إدراكً 

إبٔ سبب آخر غتَ  اوقد يكوف مصل ىذا السلوؾ غتَ الطبيعي راجعً 
 الإشفاؽ على الذات. ونعتٍ بذلك أف الشاب الشقي كاف بُ الأغلب طفلًب 

. كذلك يغلب على الظن أنو نشأ بُ دار يسودىا الشقاء، فهو بتعرضو اشقيً 
يمة، ويعابعها الدارم لشقاء والديو يصبح مثلهما بُ رد الفعل بإزاء ابغوادث الأل

بطريقة عصبية. إنو يقلد والديو سنوات عديدة حتى ينسى كيف يكوف رد الفعل 
والتعاسة. وبشة بـاطرة كبرى  ،لعادة الشقاء ابطريقة أخرى. ومن بٍ يصبح عبدً 

بُ الزواج من شخص مزمن الشقاء، أو نشأ بُ دار تعسة، فإنو سينقل ىذا 
 و الزوجية ابعديدة.الشقاء الذي ألفو بُ طفولتو، إبٔ حيات

 وضربت جذورىا إبٔ عهد الطفولة. ،فالشقاء إذف عادة تكونت

أف يكونوا بُ سعادة تامة، ولكن ىناؾ  اأما الناس الطبيعيوف فليس لزامً 
، ذلك أنهم يأبوف أف يسمحوا لأنفسهم بأف يهزمهم القدر ابؿققً  اواحدً  اأمرً 

رغم كل الصعاب  وا حياتهممهما قسا عليهم. أنهم يشعروف بأف عليهم أف يعيش
التي تعتًض طريقهم، وأف بىففوا من شأف أحزانهم، وبوولوىا إبٔ ضروب من 
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 ،وإبٔ ألواف من البقاء. إنهم يستطيعوف أف يدركوا سخافة بؿاربة النفس ،النشاط
 بسبب ذنب مضى عهده. ؛وجعل ابغياة أكثر صعوبة

عصب، ذلك ىو ويذكرنا ىذا بعامل مهم يلقى الضوء على سبب شقاء ال
ويشتَ إليو الأطباء النفسانيوف  ،وابغاجة إبٔ التفكتَ عن الذنب ،عامل الذنب

 ،بالأبٓ العقلي اوىو مركب نقص بهعل الفرج يستمتع حقً  ،باسم "ابؼاسوكية"
والبدب٘! ولعلك تلمس التناقض الواضح حتُ ترى أما تبكي بُ ليلة زفاؼ 

وىذا ينطبق على  ،من أجلها" ارحً ابنتها، فإذا سألتها قالت: "إنتٍ أبكي ف
! أنو ينبش ابؼاضي حتى بهد ما الكي يكوف شقيً  االعصبي الذي لا يعدـ سببً 

بهعلو يشعر بالذنب، بٍ يقضي بقية حياتو يكفر عما سلف. أنو يعيد ابغياة إبٔ 
، ولكي بهد لديو ما يعاقب ابغادثة ابؼاضية، كي يتجدد شعوره بالذنب لا شعورياً 

 لو.نفسو من أج

ومن الناس من يرى نفسو غتَ جدير بالسعادة، بل إف بعض الناس 
تتسلط عليهم الأوىاـ فيشعروف أنهم لو أظهروا للناس أنهم سعداء فإف الشر 

وأولئك أناس بىشوف أف يكونوا سعداء. أنهم يسعوف  ،سيحيق بهم! ومثل ىؤلاء
 إبٔ ابؼتاعب فإذا برققت أرضت رغبتهم اللبشعورية. فعلًب 

ن الشقي يتخذ من شقارو ع، فامن الطبيعي أف يكوف الإنساف شقيً  وليس
وعدـ قدرتو على الاضطلبع  ،بىفي بو فشلو، وعدـ تكيفو الاجتماعي استارً 

وىي طريقة  ،بتبعات ابغياة. إنو يريد بؼن حولو أف يعرفوا أنو ضحية "سوء ابغظ"
 الكسابٔ الذين لا يكافحوف للظفر بالسعادة.

ي، ولابد للئنساف أف يتبتُ العوامل اللبشعورية التي فالشقاء مرض نفس
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 ،. إف ابؼصارباويطمئن نفسً  ،تعمل وراء الشقاء قبل أف يتعلم كيف يسعد
، وليس ابؼهم ما بودث لنا، ولكن رد الفعل الذي نقابلها اوابؼتاعب برل بنا بصيعً 

 أـ عصبيوف. ،بو ىو الذي يقرر ىل بكن طبيعيوف

أف ابغياة قصتَة، فلب وقت لديو للشقاء. إنو  والإنساف الطبيعي يدرؾ
 أما الأمس فأشبو بأكلة قد ىضمت! وغده، ،يعيش ليومو
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 اىسيوك الجنسً اىسزي

 ،أكثر أبنية بفا تتصور بوجو عاـ، بُ صحتنا ابعسمية ايلعب ابعنس دورً 
والنفسية. وليس كل من يقصد إبٔ طبيب نفساب٘، لابد أف يشكو من اضطراب بُ 

. وأنو بؼا ابعنسية، ولكنو بيكن القوؿ أف غالبية العصبيتُ غتَ موفقتُ جنسيً حياتو ا
 ،يثتَ الدىشة أف عدـ التوافق ابعنسي بيكن أف يأبٌ بُ ركابو بأمراض جسمية
 ،وعصبية. وابعانب السيئ بُ الأمر أف ابؼرض لا يدركوف العلبقة بتُ عامل ابعنس

لأطباء يشكوف من الصداع، أو ونشوء العصب، ومن بٍ يروحوف يتًددوف على ا
 أوجاع القلب، أو فقداف الشهية، أو سوء ابؽضم، أو الأرؽ!

سنة قاؿ عنها طبيب الأسرة لقد نشأ عنها  27سيدة متزوجة عمرىا 
ابػوؼ من ابؼوت، وكاف ذلك عقب وفاة زوج أمها، وكانت جنازتو أوؿ جنازة 

صداع، وبؼا فشل وال ،والأرؽ ،والدوار ،حضرتها، وكانت أعراض الغثياف
 نو بصدد مريضة عصبية.إعلبجها الطبي بدختلف العقاقتَ أيقن الطبيب 

وبُ خلبؿ حديثي معها أصرت على أف متاعبها انبعثت بعد أف علمت 
أنها  اوىو نارم من نوبة قلبية. وبُ تردد عظيم اعتًفت أختًَ  ،أف زوج أمها مات

وذلك لأف والديها قد أشنأىا  ؛غتَ قادرة الاستمتاع بالناحية ابعنسية مع زوجها
على ابػوؼ من ابعنس إبٔ حد أنها حتى بعد الزواج استمرت على الظهور 
بدظهر متحفظ حياؿ كل شيء يتعلق بابعنس، ومن بٍ اجتمع افتقارىا إبٔ 
التعاوف، وتواضعها ابؼتزمت، وخوفها من الولادة، على أشقاء زوجها، وكانت 

 .تفتخر أنها بربو بطريقة "روحية"
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وقد بقم من تعديل موقفها بإزاء الواجبات ابعنسية الزوجية نتارج 
مشجعة، واختفت بـاوفها العصبية، وعاد التوافق ابعنسي بالسعادة التي حلت 

 بؿل آلامها ابعسمية العديدة.

وقدرتها على  ،وما مبل  علم الزوجة العادية بأعضارها التناسلية، ووظارفها
ا يعرفو الزوج العادي عن عواطف ابؼرأة، وعن فن الإشباع ابعنسي؟ وما مبل  م

وابؼغازلة؟ القليل العادي عن عواطف ابؼرأة، وعن بُ ابغب وابؼغازلة؟  ،ابغب
القليل بُ ابغالتتُ. ذلك لأننا كنا بُ ابؼاضي نتًدد بطريقة عصبية بُ بحث 

أو خارج  ،علينا سواء بُ البيت اأو دراستو. لقد كاف ابؼوضوع بؿرمً  ،ابعنس
 البيت.

وبكن بُ ىذا الكتاب ابؼوجز لا نستطيع أف نعابِ الناحية الفسيولوجية 
للجنس، ولا أف نعطي بؿاضرة بُ الناحية السيكولوجية لو، وكذلك لن نستطيع 

نصف الابكرافات ابعنسية، ولكننا نستطيع أف نذكر كيف تفضي الآراء  أف
العلبقات ابعنسية، وكيف ابػاطئة عن ابعنس إبٔ إساءة الفهم فيما بىتص بأبنية 

 ينبعث الشقاء بُ ابغياة الزوجية.

فأوؿ كل شيء ليس ىناؾ بُ الرغبة ابعنسية ما يستحق أف بىجل منو 
ابؼرء. فإنها غريزة أوجدتها الطبيعية من أجل حفظ النوع، ولو أف العلبقات 
 ابعنسية بٓ تكن بفتعة، لفتى العابٓ منذ أجياؿ طويلة. ولقد شبت نساء كثتَات

وابغياء مرغوباف، وأف  ،على فكرة أف البرود ابعنسي صفة نبيلة، وأف ابػفر
وىذا كلو  ا،الاتصاؿ ابعنسي مسألة بهب عن ابؼرأة أداؤىا كما تؤدي واجبً 

 يناقض بساـ ابؼناقضة ناموس الطبيعة.
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إف الرغبة ابعنسية مسألة طبيعية كالرغبة بُ الطعاـ مع فارؽ واحد ىو أف 
ولكن إبٔ وقت قصتَ، إذ لابد من برقيقها. أما  ،بيكن كبحهاالرغبة الثانية 

الرغبة ابعنسية: فإنو بيكن كبحها إبٔ ما لا نهاية! وأغلب النساء غتَ ابؼتزوجات 
يبذلن مثل ىذا الكبح، وبُ أغلب ابغالات يستطعن برقيقو دوف عناء، أما 

دركن من بسبب الرغبات ابؼكبوتة التي لا ي ؛البعض الآخر فينقلبن عصبيات
 .اأمرىا شيئً 

وكل ما نود أف نؤكده ىنا أنو ليس ىناؾ ما يبعث على خوؼ العروش 
  االشابة من علبقاتها ابعنسية مع زوجها، فهذا جزء من حياتهما الزوجية، بسامً 

أو ابؼشاركة فيما بيلكاف. إف  ،، وتقاسم نفس الطعاـاكابعلوس إبٔ ابؼاردة معً 
ولكن ىذه الرفقة السرية  ،ها أشبو بالأمر ابؼعيبسرية ىذه العلبقة ىي التي بذعل

 ىي التي بذعلنا فوؽ مستوى ابغيوانات!

بيثل ىذه الروح بهب على ابؼرأة أف تشتًؾ مع زوجها بُ الصلبت 
ابعنسية، وعلى الزوج أف يبث بُ زوجتو ىذه الروح، بدا يبديو بؽا من حب، 

 وعطف، وفهم.

مهم بُ ابغياة ذي أثر فعاؿ بُ  أف العلم يعتًؼ بالرغبة ابعنسية كعامل
اجتلبب السعادة ابغياة الزوجية. وكثتَ من الناس ينقصهم الاستعداد الكامل 

بسبب جهلهم بالناحية ابعنسية. ومرجع ذلك أما إبٔ أف الآباء غتَ  ؛للزواج
قادرين على تزويد أبنارهم، ويقرر الدكتور جيلسبي الطبيب النفساب٘ الإبقليزي: 

الساحقة من ابؼرضى العصبيتُ الذين قصدوا إليو لن ينالوا ثقافة "إف الأغلبية 
 جنسية من آبارهم."
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وكتب طبيب نفساب٘ آخر يقوؿ: "إب٘ بػجل كل ابػجل إذ أقوؿ أف 
بالأبنية ابغقيقية للصحة  رجاؿ ابؼهن الطبية بُ الولايات ابؼتحدة بٓ يعنوا بتاتاً 
يستطيع الإنساف فيو أف ابعنسية، فليس ىناؾ معهد طبي واحد فيما أعرؼ 

بُ الثقافة ابعنسية! وإنو لأمر بؿزف، فإب٘ أرى ابغاجة إبٔ مثل ىذه  ايلتقي برنابؾً 
."  الثقافة بُ كل يوـ

لوجهة النظر ابػاصة بأبنية ابؼعلومات ابعنسية نذكر أف الدكتورة   اوتعزيزً 
أة، ألف امر  22.000عن ابغياة ابعنسية عند  اكاترين دافيز التي أجرت بحثً 

اكتشفت أف النسبة الكبرى من النساء ابؼتزوجات السعيدات عندىن بعض 
الثقافة ابعنسية. وقد أكد كثتَ من الأطباء الأبنية ابغيوية للتعليم ابعنسي، وأف  

 أو أكثر عن ابعنس. ،كل إنساف بهب أف يقرأ كتاباً 

إف ابعهل بابؼعتٌ ابغقيقي للجنس قد يؤدي إبٔ أخطاء بؿزنة مؤسفة، 
 ا: كبح الرغبات ابعنسية بسبب الاعتقادات التالية:أوبؽ

أف الغرض الوحيد من الرغبات ابعنسية ىو إكثار النسل، وإف الاستمتاع  -أ
 على التفكتَ الشهواب٘. ودليلًب  ،غتَ مهذب الذلك أمرً  اابعنسي يكوف تبعً 

 .البيً س اأف الزوج بهب أف يكوف ىو البادئ بابؼغازلة بُ حتُ تقف الزوجة موقفً  -ب

 إف الفضيلة مرادفة للصحة. -ج

 بُ السعادة الزوجية. ثانوياً  اإف التوافق ابعنسي يلعب دورً  -د

إف الرفقة )ابؼثالية( مؤسسة على ابغب الأفلبطوب٘ ابػابٕ من ابؼداعبات  -ىػ 
 والإثارة. ،ابعسمية
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وبؾموعة ثانية من الأخطاء تؤدي إبٔ إحباط الرغبة ابعنسية بسبب 
 التالية: الاعتقادات

 إبٔ ابعنوف. تفضيأف العادة السرية  –أ 

 ،لأنها تريد لنفسها منزلًا  ؛وبرزف إذا فاتها قطار الزواج ،إف العانس تبتئس –ب 
 ، وليس مرجع ابتئاسها إبٔ عدـ إشباع رغباتها ابعنسية.اواستقرارً 

على الزوج أف بهتنب العلبقات ابعنسية بزوجتو، إذا أراد إلا ينجب  -جػ 
 !الًا أطف

إبٔ جنب مع ىذه ابؼعتقدات ابػاطئة حوؿ ابعنس، تلك  اويستَ جنبً 
سيجتٍ السعادة عن طريق  االفكرة ابػاطئة بُ أف الشخص غتَ الصابّ جنسيً 

الزواج. والزواج قلما يكوف حلب للعقد التي تسبق الزواج. بل أف الزواج على 
كلة ابعنس أحد نقيض ذلك، يعتُ على مضاعفة الصراع العاطفي بأف بهعل مش

بهب أف بهتنبوا اضطراباتهم قبل  امن ذي قبل. وأولئك ابؼضطربوف عاطفيً 
غتَ ناضجتُ، وزوجات  االإقداـ على الزواج، وإلا فليس لنا إلا أف نتوقع أزواجً 

 بؿيطتُ، وزوجات باردات رافضات. اسلبيات، أو أزواجً 

ها، واكتشفت بُ الصحة ابعنسية قبل زواج اتلقت إحدى ابؼريضات برنابؾً 
من أف تضطرب،  ، وبدلًا ابُ ليلة زفافها أف علبقتها ابعنسية بزوجها مستحيلة عمليً 

ذىبت بُ اليوـ التابٕ تطلب مشورة الطبيب، فاكتشف الطبيب بعد فحصها إف 
ولكنها حلت  ،غشاء البكارة لا يفض إلا بعملية جراحية، وىي عملية بسيطة

 تٍ الرضاء من العلبقة ابعنسية.مشكلتها، فقد استطاعت بعد ذلك أف بذ

نها أف تعرض السعادة أمن ش اوبُ بعض الأحياف تتًؾ البداية السيئة جروحً 
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الزوجية إبٔ ابػطر بُ السنوات التالية، كتلك ابؼريضة التي كانت تعد نفسها باردة 
، بٍ اكتشفت، بعد أف تتبعت منشأ برودىا، إنها ذات شخصية عاطفية لا اجنسيً 

، بٍ أصبح أقدر اإبٔ إيقاظ، وكاف زوجها بىدعها بُ براءة بأنو قانع جنسيً برتاج إلا 
 واجتنارها بعد أف عرؼ أكثر بفا كاف يعرؼ عن ابعنس. ،على إعطاء ابؼتعة

ولست بفن يؤمن بأف ابعنس ىو العامل الرريسي بُ ابغياة، ولكن 
 ابعنس اعتًافات مرضاي قد أقنعتتٍ بأف ابعنس أساسي دراسة واعية، أو يعتبر

 " لابد أف يعاب٘ من خداع عصبي.ا" أو "قبيحً ا"قذرً  اشيئً 

عند التفكتَ بُ أنها ستقوؿ  وإب٘ لأذكر قصة مريضة كانت بسرض فعلًب 
عن حياتها ابعنسية بُ أثناء عملية التحليل النفسي. لقد كانت تعاب٘ من  اشيئً 

ويغضبها،  ،وكانت تزعم أف موضع ابعنس يثتَىا ،صداع عصبي، بٓ تكن متزوجة
أنها كانت تلجأ إبٔ الإرضاء الذابٌ، وأف الشعور بالذنب  اوقد اعتًفت أختًَ 

الذي يصاحب ىذه ابغالة كاف يدعوىا إبٔ ىذا ابؼوقف الدفاعي الذي تستنكر 
لتغطية إحساسها  فيو موضوع ابعنس، فتتخذ من ىذا ابؼوقف الدفاعي سبيلًب 

من العقاب كتفكتَ عن شعورىا  انوعً  بابػطيئة، وكاف الصداع بطبيعة ابغاؿ، بيثل
 بالذنب.

وبشة آلاؼ من حوادث الطلبؽ كاف من ابؼستطاع اجتناب وقوعها، لو أف كل 
بُ ابؼارة من  30و 20وإنو ليقدر أف ما بتُ  ،زوجتُ تلقيا معرفة صحيحة بأمور بعنس

 النساء غتَ قادرات على استخلبص الإرضاء ابعنسي من علبقتهن بأزواجهن.

الزواج، ففي استطاعتك اجتناب الشقاء الذي ينبعث  اكانت مزمعً فإذا  
من عدـ التوافق ابعنسي. افحص نفسك قبل الزواج، وقدر حقيقة موقفك من 
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ناحية ابعنس، وتأكد أف وجهات نظرؾ بُ ىذا ابؼوضوع طبيعية، فإذا كنتا بذهل 
ابؼخاوؼ غتَ  لى اقتناء كتاب يعابِ الثقافة ابعنسية، وأنبذعىذه الأمور، فبادر 

الطبيعية، واجعل ابغكمة راردؾ بُ سلوكك ابعنسي، واذكر أف ابغياء  
كالانغماس يكشف عن شخصية غتَ متكيفة. واذكر كذلك أف الإرضاء 

 اونفسيً  ،ا، وأف تكيف الزوجتُ إحدابنا للآخر جسميً ابؿرمً  اابعنسي بٓ يعد شيئً 
 ىو الأساس للزواج السعيد.

صلبتك ابعنسية، فابحث عن السبب، ربدا يكوف فإذا بٓ بذد التوافق بُ 
تستطع ذلك دوف معونة،  ىناؾ ما بيكن عملو لتحستُ صلبتك ابعنسية. فإذا بٓ

حتُ  اوابؼعونة من الأخصاريتُ النفسانيتُ، لقد كنت بؿبً  ،فبادر إبٔ طلب النصح
تزوجت، فما الذي طرأ على ىذه ابعاذبية ابعنسية القوية التي كانت متبادلة 

 نكما. أية آراء فاسدة غتَت تلك ابعاذبية؟بي

عديدة لفشل الزواج، وليس عدـ التوافق ابعنسي أقل  إف ىناؾ أسباباً 
ىذه الأسباب. إف بُ الاستطاعة العمل على إبقاح الزواج، إذا كاف كل من 

 وابغقيقة. ،الزوجتُ يواجو الضوء
 اٌشوج اٌظُئ َّىٓ أْ َٕصٍح:

ت من حيث النسبة ابؼئوية للسعادة إبٔ وبُ الاستطاعة أف نقسك الزبها
 :أربعة أقساـ

 (.%100 – 75طيب ) -1

 %(.75 – 50متوسط: ) -2



002 

 

 %(.50 – 25سيئ )  -3

 .%(25 – 0مستحيل ) -4

والزوجة شخصية  ،ىو الذي يكوف فيو لكل من الزوج :فالزواج الصابّ
طبيعية، فهما يظهراف كل دليل على حسن التكيف القارم على أساس سليم، 

اف لأداء كل الالتزامات التي تشيد الأساس الصحيح للزواج وبنا مستعد
السعيد، أف بؽما قوة الاحتماؿ، وحسن الفهم، ويعرفاف معتٌ ابغب، وبنا عادة 
خالياف من العقد ابػطتَة التي تسبق الزواج. ومثل ىذين الزوجتُ بوققاف ما بتُ 

 % من السعادة.100و 75

وانتشار بتُ الناس.  ا،لزواج شيوعً فهو أكثر حالات ا :أما الزواج ابؼتوسط
، وبنا طبيعياف بقدر قدرتهما على اطيبً  اوبُ ىذه المجموعة يسلك الزوجاف سلوكً 

ليست خطتَة، وقد لا يستطيعاف أف يفخر  التكيف أحدبنا للآخر، واختلبفاتهما
. ومثل ابالسعادة الكاملة، ولكن ما من واحد منهما بوس أنو شقي شقاء بؿددً 

% من الرضاء 75و 50جتُ يصل بهما الزواج إبٔ نسبة تتًاوح بتُ ىذين الزو 
متُ ضد عدـ الاستقرار أوتعليم الأطفاؿ، والت ،الذي ينحصر عادة بُ البيت

أو الصحي، والعطلبت الدورية، وبصاعات الأصدقاء، والاتفاؽ  ،الاقتصادي
تُ، ىو ابؼتبادؿ على قبوؿ ما يتعرض طريقهما بُ شجاعة إنهما يعيشاف لغرض مع

 أف يظفرا بالسعادة لينعما بها مع الآخرين.

والزوجة  ،فهو عادة نتيجة سوء الاختيار، فأما أف الزوج أما الزواج السيئ
 –لأنهما متعارضا الشخصية، وأما أنهما ؛، أحدبنا للآخراغتَ متلبرمتُ عاطفيً 

أو بسبب عدـ النضج النفسي،  ؛كانا غتَ صابغتُ للزواج  –أو كليهما  ،أحدبنا
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لوجود مركبات عصبية بُ نفسيهما قبل الزواج، وأما أنهما عاشا بُ بيئة منزلية 
عصبية، وأمضيا طفولة شقية، ومن بٍ يصبحاف غتَ قادرين على إبهاد علبقة 

وكنتيجة بؽذه ابغاؿ بيكن أف يفتًض أف الزواج   ،غرامية طبيعية بكو ابعنس الآخر
 .اكاف منشؤه عصبيً 

 ،دموند برجلر" مؤلف كتاب "الزواج التعسأور "وقد دلل على ذلك الدكت
إذ قاؿ: "إف جذور الفشل بُ ابغياة الزوجية بستد إبٔ الوراء.. إبٔ عهد  "والطلبؽ

وأنتجت ىذه الصورة  ،حتُ استقرت بُ النفس بطريقة لا شعورية طفولة الزوجتُ
 بؼسلك عصبي، وأفضى الأمر إبٔ اختيار عصبي لشريك الزواج".

 إحدى مريضابٌ بُ أف السبب الوحيد بُ زواجها من وقد اعتًفت بٕ
زوجها الذي لا بربو، إنها كانت جد راغبة بُ الفرار من بيت أبويها الشقتُ، فقد  
كانت تعاب٘ الأمرين من الشقاؽ الدارم بتُ أبويها، ومن بٍ عولت على الفرار 

 من ىذا ابعحيم بالزواج!

أو  ،خر من أجل الاستقراروقد يتزوج البعض من أجل ابؼاؿ، والبعض الآ
ابؼصلحة الذاتية. بٍ أف ىناؾ زبهات يدبرىا الآباء دوف اىتماـ بدبل  ابغب 
ابؼتبادؿ بتُ الشريكتُ. ومن حسن ابغظ أف ىذه الطارفة الأختَة يتناقض 

 عددىا بُ الأياـ الأختَة.

على أف أكبر عدد من حوادث الطلبؽ إبما ينشأ عن الزبهات ابؼستحيلة، 
لف عن الزبهات السيئة بُ أنها بُ ىذه ابغالة لا يقتصر الأمر على سوء وىي بزت

بل لأف الشريكتُ يأبياف أف يبذلا أي بؾهود لإنقاذ  ؛الاختيار، أو غياب ابغب
، أو زير اصرح الزواج من الانهيار. فالزوج ابؼدمن ابػمر، أو ابؼنحرؼ جنسيً 
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 التقسيم.النساء، أو الشرس الذي يضرب زوجتو، يدخل ضمن ىذا 

 ،لأنهن يتعرضن لقسوة عقلية ؛وبشة آلاؼ من الزوجات يصبن بانهيار
وجسمية على أيدي أزواج ساديتُ، على أب٘ لست أبدي ىنا بحث موضوع الزواج 

ىو ختَ ابغلوؿ بؼا  اابؼستحيل، وإبما كل ما أود أف أبينو أف الطلبؽ ليس دارمً 
 ذ مثل ىذا الزواج.نسميو الزواج السيئ ففي بعض الأحياف بيكن إنقا

جاءب٘ منذ عاـ زوجاف لاستشاربٌ بُ أمر عدـ التوافق بينهما، وكانت 
بؾرد طفلة ألفت أف تنفذ كل رغباتها، فشبت مدللة أنانية.  –جواف  –الزوجة 

، بُ حتُ كانت زوجتو ذليلًب  اضعيفً  اسلبيً  فكاف رجلًب  –جيم  –أما زوجها 
 ب الأب".طاغية، مسيطرة، مستًجلة تعاب٘ من "مرك

وكانت عاجزة عن القياـ بدور الزوجة بُ الزواج. وشكا الزوج من أنها غتَ 
راغبة بُ أداء واجباتها الزوجية، وأنها تعتبر نفسها زوجتو بالاسم فقط، وتريد أف 

 تفعل ما تشاء إبٔ حد بُ أنها بُ إحدى الرحلبت خانت عهود الزوجية!

رغبة بُ إنقاذ حياتهما  واقتًحت عليهما أف يتقبلب التحليل النفسي
الزوجية، فأبت الزوجة ذاكرة أف ليس ىناؾ عيب فيها، وأف زوجها بؿب ثقيل 

 الظل، وأف الانفصاؿ ىو ختَ حل، ومن بٍ حصلت على الطلبؽ.

 ،لكل مواضع الضعف ا، وأصبح مدركً انفسانيً  أما الزوج فقد حلل برليلًب 
 اوكاف القدر رحيمً  ،ةوالقصور فيو، وعمل على إصلبحها، وسلك حياة جديد

بو، فالتقى ىذه ابؼرة بالفتاة الصابغة لو، واستطاع أف بوسن اختيار شريكتو. 
ومن  ،فقد ساءت حالتها بعد الطلبؽ –جواف  –أما  اوىو الآف زوج سعيدً 

إنها وجدت أف طلبقها من  االرسارل التي أرسلتها إبٔ زوجها السابق، كاف واضحً 
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 تتمكن جواف من التعرؼ على حقيقة نفسها . وحتىازوجها كاف خطأ فاحشً 
 عن طريق التحليل النفساب٘ فإنها ستستمر بُ أشقاء كل من تتزوجو.

لقد علمتنا التجارب أف الساؽ ابؼهيضة إذا أحسن علبجها فإنها تستطيع 
، وبؽذا فإب٘ أعتقد أنو بُ حالة الزوجتُ اأف تؤدي وظيفتها كالساؽ السليمة بسامً 

وبنا يعتقداف أنهما سيكوناف  ،اللذين تزوجا –بؽما أولاد  وخاصة إذا كاف –
، بٍ اكتشفا أنهما بىتلفاف، أحدبنا عن الآخر، بُ أكثر الأمور بيكن اسعيدين معً 

بوساطة التحليل النفساب٘، ومع توفتَ الرغبة بُ حياة أسعد، أف بوسنا 
اج الطيب، وقد لا يبلغاف مبل  الزو  ،علبقتهما، وينقذا زواجهما من الانهيار

والرضاء اللذين يتوافراف  ،ولكنهما على التحقيق يستطيعاف أف بوققا النجاح
 للزواج العادي.

قضيتها بُ الإصغاء إبٔ ابؼتاعب العارلية التي  اوبُ خلبؿ أربعة عشر عامً 
رواىا بٕ مئات الأزواج، أتيحت بٕ الفرصة للوقوؼ على الأخطاء المحزنة التي 

 الذين اندفعوا بُ عتَ تفكتَ إبٔ اختيار سبيل الطلبؽ بدلًا  يرتكبها ىؤلاء ابؼرضى،
من وراء بؿاولاتهم  اوالتوفيق، بُ حتُ أف غتَىم أفادوا كثتًَ  ،من سبيل الإصلبح

 ووصلوا إبٔ بر السعادة ابؼشتهاة. ،علبج أسباب عدـ التوافق بينهم

 فكيف بيكن إنقاذ الزواج السيئ؟

 ذلك بإحدى وسيلتتُ:

 ،طة متبادلة للتحليل الذابٌ، وإبهاد إدراؾ جديدعن طريق خ – 1
 وجهد. ،واحتماؿ ما يقتضيو ابؼوقف من تضحية

 اأو عن طريق معونة الطبيب النفساب٘ إذا كاف عدـ التوافق ناشئً  – 2
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عن صراع عميق، أو إذا كانت ابعهود التي بذبؽا الزوجاف لإنقاذ الزواج قد 
 وأخفقت. ،فشلت

منهم  االتصريح بدتاعبهم للمحلل النفساب٘، ظنً  وكثتَ من الأزواج بىشوف
أنو سيقاؿ بؽم أف الطلبؽ ىو ابغل الوحيد بػلبصهم من ىذه ابؼتاعب! على أف 

 ،كل مستطاع ليقرب بتُ الزوج  النفسي يبذؿالأمر على النقيض، الطبيب 
 وبىلق بينهما علبقة منسجمة. ،وزوجتو

ة ابؼتاعب الزوجية لزوجتُ لو نقلت للقارئ طريقة معابع ومن المحتمل أب٘
على وشك الانفصاؿ، فقد يستطيع أف يستخدـ ما يشبو ىذه الوسيلة بغل 

 مشكلتو الزوجية دوف الالتجاء إبٔ معونة خارجية.

للؤوصاؼ التي سقناىا للزواج  اىي أف بردد تبعً  :إف ابػطوط الأوبٔ
، اسيئً  اوالزواج ابؼستحيل، أين يقع زواجك بالضبط؟ فإذا كاف زواجً  ،السيئ

 ابُ التعاوف على تغيتَ ابغالة، فابدأ دوف أف تتوقع بؾهودً  اوكنتما راغبتُ معً 
من الطرؼ الآخر. واذكر أف التوافق الزوجي مسألة بهب أف تعمل من  اضخمً 
للظفر بها، ليست مسألة وبنية تطالعها بُ رواية غرامية،  اوتبذؿ بؾهودً  ،أجلها

ن ذلك التطلع عصب بُ ذاتو أف عماؿ فولا حاجة بك إبٔ التطلع إبٔ الك
الأشخاص الذين يصروف على أف يبل  كل شيء بفا يصنعوف مبل  الكماؿ ىم 

 والكراىية! ،بُ ابغقيقة أشخاص يعانوف من البغض

أذكر مريضة من دأبها أف تبذؿ كل جهدىا بُ إصلبح عبارات زوجها،  
ية طفلها رعاية دقيقة، إبٔ إصلبح أخطاء الآخرين، وإبٔ رعا اكانت متلهفة دارمً 

وطفلها، ولكي يكوف  ،وكانت النتيجة أف اجتلبت عداء زوجها، وأصحابها
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 ، وأف يتجاوز عن أخطاء الآخرين.ابهب أف يكوف إنسانيً  االإنساف سعيدً 

إنك لا تستطيع أف تتوقع من شريكك بُ الزواج أف يستجيب لكل 
وقد يكوف بعض  ،طلبونزواتك، وأف يفكر كما تفكر، وأف بوسن أداء كل ما ت
والاستحواذ من أسباب  ،ما تطلبو غتَ معقوؿ! إف ىذا النوع من حب التملك

)والزوجة( ابغق بُ التمسك بجانب من شخصيتو قبل  ،سوء الزواج، فللزوج
بهالة مثالية، أو قد  الأف الزوجة تنتظر من زوجها أف يقنع نفسو دارمً  ؛الزواج

حي ملبؾ. أف على الإنساف أف يسمح يريد الزوج من زوجتو أف تتخذ جنا
 بوجود ما يدعى "بعدـ التوافق الطبيعي".

 أف برلل نفسك، واجعلها مهمة واجبة الأداء، وألق على :وابػطوة الثانية
وأمي؟ ىل كانا  ،نفسك ىذه الأسئلة: "ماذا كانت طبيعة العلبقة القارمة بتُ أبي

اذا كاف تأثتَ الانهيار العارلي يتبادلاف ابغب" وإذا كاف قد بً بينهما طلبؽ، فم
 ؟ وىل نشأت من أسرة عصبية؟ وكيف كاف جو الأسرة؟علي  

إف مثل ىذه البيانات ستساعدؾ على اكتشاؼ منبع شقارك بُ حياتك 
الزوجية، والآثار العصبية التي انتقلت معك إبٔ حياتك الزوجية، والآثار العصبية 

 التي انتقلت معك إبٔ حياتك الزوجية.

إحدى مريضابٌ زوجها عقب خلبؼ نشب بينهما، وىرولت إبٔ ىجرت 
أمها. بٍ ما لبثت أف اكتشفت أنها كانت ضحية لسيطرة أمها، وأف أمها )التي 

والاستحواذ.  ،طلقت أباىا( كانت عصبية إبٔ أقصى حد، وكانت برب التملك
وحتُ برققت ابؼريضة من مبل  شقارها بُ بيت أسرتها، عادت إبٔ زوجها، 

وأحزانها، وأف تتباحث  ،ت أف تأخذ على عاتقها بُ ابؼستقبل برليل آلامهاوقرر 
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 من أمها. مع زوجها بُ شأنها بدلًا 

ما تكوف الزوجة التي تسعى  اوقد اكتشفت عند مراجعة سجلببٌ أنو غالبً 
للطلبؽ قد نشأت بُ أسرة فيها الطلبؽ، وكذلك تنطبق ىذه ابغالة على الزوج 

لها مسئولية فشل الزواج. ولا بيكن أف يكوف بؾرد وبوم ،الذي يلوـ زوجتو
 امصادفة أف الأشخاص الذين نشئوا بُ بيوت منهارة ىم أكثر الأزواج تعرضً 

والتعاسة بُ ابغياة الزوجية، وعلى ذلك فإنو من ابؼهم، حتُ برلل  ،للشقاء
وأف ضروب الإخفاؽ الذي  ،وظروفك، أف تتأكد من أف شقاء الوالدين ،نفسك
بُ مواقفك ابغاضرة بكو  – لا شعورياً  –بُ طفولتك ابؼبكرة لا تؤثر عانيتو 
 وابعنس، والزواج. ،ابغب

واسأؿ نفسك كذلك: "أي نوع من الناس كنتو قبل الزواج؟ ىل كنت 
؟ وبٓ تزوجت؟ ىل بوبتٍ الناس؟ وأي نقارص الشخصية أشكو؟ وىل ابارسً  اشقيً 

 موقفي من ابعنس طبيعي؟"

وإخلبص فلن تلبث أف  ،الأسئلة بصدؽ فإذا أنت أجبت عن ىذه
 تكشف السبب بُ كثتَ من متاعبك.

وعلى الرغم من ابغالة التي قد يكوف عليها شريكك، فإف عليك أف 
 ،وستة أشهر ستستطيع. ببعد النظرة ،، وفيما بتُ ثلبثة أشهرتعرؼ نفسك أولًا 

، أف تصبح شخصً  أكيدة بُ  . إنها مسألة تنظيم ذابٌ. ورغبةاجديدً  اوقوة العزـ
إبهاد عادات جديدة.إنها مسألة تنظيم ذابٌ، ورغبة أكيدة بُ إبهاد عادات 
جديدة، والطريقة الوحيدة ابؼؤكدة لتغيتَ حالة زوجك )أو زوجتك( أف تغتَ من 

أنك أديت حق الأداء نصيبك من الصفقة، وإنك بذلت  :نفسك. تأكد أولًا 
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أف التحليل الذابٌ، والتقوبٙ . اجهدؾ كي بذعل شريكك بُ الزواج سعيدً  قصارى
 الذابٌ بنا ختَ ابػطوات بُ حل مشكلة الزواج السيئ.

: إذا بقحت بُ تقوبٙ نفسك، فعليك أف تعاوف شريكك بُ أف بودث انيً ثا
بُ حاجة إبٔ أف يعاونك بُ ذلك، ولكن  اوأنت طبعً  ،بُ نفسو مثل ىذا التغيتَ

 بؿاولتك بطريقة لبقة كيسة.المحاولة ضرورية، وأنت قمتُ بالنجاح إذا كانت 

والمحلل النفساب٘ بوتاج إبٔ برليل نفسو قبل أف يتمكن من برليل غتَه. 
فإف عليو أف يتعلم تقدير نواقصو الشخصية، والإقلبؿ منها، وإعطاء الدليل 

وبغتَ ىذا تكوف مهزلة أف  ،على انو مستفز متزف، وأنو خاؿ من الصراع النفسي
 إبٔ النصيحة! انفساب٘ بوتاج شخصيً  يتقبل مريض نصيحة من بؿلل

لتكوينك  افإذا شعرت إنك بميت بُ نفسك نفاذ بصر رأيتك كافيً 
العاطفي، ففي استطاعتك عندرذ تقدير العوامل التي سببت بُ شريكك عدـ 
التوافق ابغابٕ، فحاوؿ أف تبحث استنتاجاتك مع شريكك بطريقة سياسية، 

 من شأف الشريك. أو التقليل ،دوف أف تتخذ مظهر التفوؽ

حتُ تقدر سلوؾ شريكك بتأثتَ عوامل ترجع إبٔ  وستصبح أقوى احتمالًا 
وطفولتو. ووجو ابؼشكلة بُ أغلب الأزواج التعساء، أنهم يعموف عن  ،ماضي أسرتو

قصور شخصياتهم، ويلقوف التبعة على الشريك! وبهب الإقلبؿ من ابؼناقشات 
ة الزوجية، إنك تستطيع إبداء النصح دوف الانفعالية إذا كنت تنشد الظفر بالسعاد

 على عواطفك. امسيطرً  نفسك بأنو ينبغي لك أف تظل ىادئً  اأف تثور، مذكرً 

وأولئك المحظوظوف الذين وفقوا إبٔ الوقوؼ على سر التكيف الذابٌ، 
وبقحوا بُ تقوبٙ ذواتهم، ينجحوف عادة بُ معابعة الآخرين. إف مغرفتهم بالطبيعة 
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، وإذا ووجهوا اذ تساعدىم على مسايرة كل إنساف آخر تقريبً البشرية عندر
بدوقف جد عستَ فإف بؽم من الذكاء ما يدفعهم إبٔ البحث عن النصيحة 

 الناجعة.

وابػطوة الأختَة بُ إنقاذ الزواج السيئ ىي استشارة أخصاري نفساب٘ إذا  
وأغلب الظن أنو سيعاونك بُ الوصوؿ  ،وفشلت ،كنت قد سلكت كل السبل

إبٔ قرار يتناسب مع ظروفك ابػاصة. واذكر أنو أقدر منك على تقرير ابػطوة 
التالية التي بهب أف بزطوىا. فبذلك تستطيع أف تشعر على الأقل أنك قد 

 .على الطلبؽلتجنب النتارج السيئة التي تتًتب  ؛فعلت كل ما بيكن عملو

ن الزبهات م اجدً  اكبتًَ   اوتشتَ الإحصاءات الأختَة إبٔ أف ىناؾ عددً 
وبغتَ اتزاف، ونتج عنها الكثتَ من حوادث الطلبؽ التي بست كذلك  ا،بست سريعً 

وكثرة وقوع الطلبؽ بل بسييز أمر موىن لعزارم  ،وبُ غتَ أتزاف ،بطريقة سريعة
والزوجات على  ،تبعة تشجيع الأزواج االمجتمع كلو، فلو أخذنا على عاتقنا بصيعً 
بيضاء  اشقارهم، فإننا بهذا لا نسدي يدً  البحث بُ أعماؽ نفوسهم عن سبب

 .اوللؤجياؿ القادمة أيضً  ،للؤزواج وحدىم، بل للمجتمع
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 تستطٍ  أن تنتسة الحة

ومبل  سعة  ،لقدرتهم على منح ابغب اإف الناس يسعدوف أف يشقوف تبعً 
 قلوبهم لتقبل ابغب.

 :مريضة شابة بُ الرابعة والثلبثتُ من عمرىا وقالت بٕا جاءتتٍ يومً 

وأطفاؿ كغتَي  ،"إف ما أنا بُ حاجة إليو يا دكتور ىو إنساف بوبتٍ، ودار
 بأف يشفي كل أمراضي". ذلك كفيلمن الناس. إف 

وقلت بؽا: "إنك تصنعتُ العربة قبل ابغصاف. إف ابؼسألة ىي: ما مبل  
 قوة جاذبيتك".

طع كثتَين تقدموا بؽا، ولكنها، كما يبدو، بٓ تست  طاباً ولقد علمت أف خ  
أف برتفظ بواحد منهم. فهي أما أنها حاولت أف تثتَ غتَتهم، وأما أنها كانت لا 

وقذفت بآخر سهم بُ  ،برسن ابغديث، ففي ذات مرة اندفعت بُ طيش
 فأفزعتو! ا،بؿجمً  ىياباً  واقتًحت الزواج على رجل كاف خجولًا  ،جعبتها

؟"كاف ىذا ىو ابػوؼ الذي يسيطر على اىل ستًاىا ستظل عانسً 
عقلها، وىي كآلاؼ غتَىا من النساء تتوىم كما يتوبنن، أف ابغب سيمر بُ 

وستعيش مع فتى أحلبمها عيشة سعيدة إبٔ  ،من حيث لا تدري اطريقها يومً 
 ."الأبد

وبزبرب٘ بدا تراه. لقد كانت الصورة  ،وطلبت منها أف تنظر بُ ابؼرآة
وعدـ  ،لقناعةابؼطبوعة على صفحة ابؼرآة تكشف عن عينتُ غامتا بعدـ ا
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تكشف عن كياف عصبي.  الرضا، وشفتتُ أطبقتا بُ مرارة. وكانت بصلة الصورة
 لقد بدت كامرأة نسيت كيف تبتسم!

وبدت عليها الدىشة حتُ قلت بؽا أف ابؼرء يعد نفسو للحب بأف يصبح 
 .أكثر جاذبية وفتنة كلما تقدـ بو العمر، وإف عملية الإعداد تبدأ منذ الطفولة ادارمً 
من سوء ابغظ أف الآباء ينشئوف أطفابؽم تنشئة غتَ سعيدة بُ كثتَ من ابغالات، و 

وشبوا عن الطوؽ، يصبحوف غتَ قادرين على إنشاء علبقة ودية  ،حتى إذا كبروا
دوف أف يشعروا  –طبيعية مع ابعنس الآخر، فيشبوف عصبيتُ غتَ بؿبوبتُ، بيقتوف 

وشقاء بُ طفولتهم.  ،ا عانوا من إحباطويثأروف من الآخرين بؼ ،وأنفسهم ،آبارهم –
وبُ شبابهم يتأصل بُ نفوسهم جوع للعطف لا يشبع، وبُ الوقت نفسو تكوف بؽم 

 وتبعده! ،شخصية تصد ابغب

على العصبيتُ، بل  اوىذه ابغاجة العظيمة للحب ليس وجودىا مقصورً 
 ،هد، وقليل منا من يدرؾ أف ابغب بهب أف يناؿ بابعاىي موجودة عندنا بصيعً 

والسعي، وأنو لكي نتلقى ابغب بهب أف نكوف قادرين على منحو. إف ابغب 
وضمات أنو حالة ذىنية، إنو شعور بالسلبـ العميق يشع  ،ليس بؾرد قبلبت

والسرور، والعطف،  ،على الآخرين. إف أسعدنا ىم أولئك الذين بوسوف البشر
تعاونهم أكبر العوف حتى ، وفلسفتهم بُ ابغب بؿبوباً  اوحسن الفهم. إف بؽم مزاجً 

 بُ أظلم الظروؼ.

ىو سر قدرتك على اقتناص  جذاباً  وقصارى القوؿ: فأف بذعل نفسك بؿبوباً 
والاحتفاظ بو. وابؼرء ليس بحاجة إبٔ البحث عن ابغب بُ أطراؼ العابٓ  ،ابغب

النارية، أف القدرة على ابغب موجودة بُ أعماؽ كل منا، وما أشبو أكثرنا 
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شارد الذىن الذي يبحث عن نظارتو، بٍ يكتشف بعد ذلك إنها فوؽ بالفيلسوؼ ال
 عينيو. كذلك بكن نبحث عن ابغب بُ كل مكاف خلب أعماقنا!

عن كنز، فإف  اوليس بحثً  ،وفلسفة ،ومع التسليم بأف ابغب إحساس
تلقى نتيجتو الضوء على  ، فقدعليك بعد ىذا أف تعرض نفسك للبختبار التابٕ

 و فشلك بُ الظفر بالنجاح بُ الزواج:أ ،فشلك بُ الزواج
 هً أٔذ ِغزَ ثٕفظه؟ – 1

كثتَين   اإذا كنت كذلك فما من أحد بيكن أف بوبك! إف ىناؾ أشخاصً 
 الواقع متزوجوف من أنفسهم، فكل حبهم يتجوؿ إبٔ الداخل، وىم بُىم 

ومواىبهم،  ،النرجسية" إنهم يبالغوف بُ تقدير أبنية مظهرىم"مركب  ضحايا:
 وف أنفسهم بجدار من زجاج.وبويط

 ،وأصدقاءىا ابؼديح ،تسمع من أبوابها ااعتًفت بٕ مريضة كانت دارمً 
والإطراء بُ بصابؽا، إف شقاءىا بُ زواجها يرجع إبٔ عدـ استطاعتها أف بسنح 

لزوجها. لقد كانت غارقة بُ حب نفسها! وكم من مرة أفزعت  انفسها بسامً 
أقوؿ بؽم أنهم غتَ قادرين على حب  ابؼرضى من مركب النرجسية حتُ كنت

 !ابسبب حبهم لأنفسهم عصبيً  ؛أحد البتة

لا برسبي ابعماؿ مصيدة للحب، فقد بوب ابعماؿ معو عدـ القدرة على 
لا تثتَ اىتماـ  اابغب، وابؼرأة التي لا تستطيع الفرار من انشغابؽا بجمابؽا، غالبً 

صتَة، وىي فتًة لا تعود عليها الرجاؿ، أو لا تستحوذ على اىتمامهم إلا لفتًة ق
لب بالقليل من السعادة ابغقة، وما أشبو الولاء الذي تتوؽ إليو بنشوة ابػمر، ع

والعزلة. إف  ،بالفراغ ابسثل الرأس طواؿ مدة وجودىا، بٍ تتًؾ بعدىا شعورً 
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، فمعناه أف يشع الإشراؽ ، أما أف يكوف ابؼرء بؿبوباً اابعماؿ زارل لا بؿالة يومً 
 السنتُ، سواء ظل على بصالو أـ ذوي ىذا ابعماؿ. على مر

 هً رحظٓ إٌّبلشخ؟ – 2

كل ا  من الناس من يظن أف ختَ ما يفعل ابؼرء ىو أف يكوف صادقً 
الصدؽ، ويعبر عن كل آرارو أكثر بفا يكتمها. أمثاؿ ىؤلاء الذين نسمعهم 

ىو ما . وىذا .أو "لقد طلبت رأيي. ،يقولوف دارماً: "لقد قلت لو بُ وجهو"
، أنو نوع من اشريفً  أراه". أف طعن الأصدقاء ابؼتأبؼتُ بددى الألفاظ ليس عملًب 

 أنواع السادية ابؼرضية.

لا حاجة بك إبٔ أف تقوؿ بؼضيفتك أف اللحم غتَ ناضج، بيكنك 
! والذين اببساطة أف تلتزـ الصمت دوف أف تتهم نفسك بأنك بٓ تكن أمينً 

باؾ الآخرين سرعاف ما يفقدوف الأصدقاء. يألفوف السخرية، ويعمدوف إبٔ أر 
والفتيات اللبري يتحدثن عن أصدقارهن من الرجاؿ رغبة بُ اجتذاب الرجاؿ 

واللباقة، فإنهن يصمن أنفسهم وصمة لا داعي  ،من فتيات خلو من الكياسة
 بؽا، وقد تكوف النتيجة حرمانهن من معجب بؿب.

اديثنا، ولكننا نستطيع أف ا أف نكوف سياسيتُ بُ أحوقد لا نستطيع بصيعً 
نكوف عطوفتُ، نكبح النفس عن النطق بالكلمات ابعارحة ابؼؤبؼة وإف كانت 

 !األيمً  ا"حقيقة"، ولكنها حقيقة تتًؾ وراءىا جرحً 

أمثاؿ ىذه السبل من ابغديث بسثل ابعانب السلبي، فلننظر الآف إبٔ 
 ابعانب الإبهابي.

، وبدأ الناس ابـيفً  اتماـ" طيفً لقد أصبح موضوع ابؼناقشة "ابؼثتَة للبى
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يتلقوف فيو المحاضرات، والواقع أف كل ما بوتاج إليو ابؼرء ليتقن ىذا الفن أف 
بُ  ابوب الناس، وأف يهتم بأمرىم، حتى يألف بطريقة آلية أف يصبح شريكً 

 بؿادثة شارقة.

فإذا أنت يا سيدي، أحببت الناس، فإنك لن تصبحي الفتاة ابؼتسلطة 
ث بلب انقطاع، ومن جهة أخرى لن تصبحي الفتاة التي ليس لديها ما التي تتحد

وحبك  ،تقولو! إف حبك للناس سيوسع داررة اىتمامك. وسيمد أفق صداقتك
للناس إف الناس ىم الذين يبدعوف ابؼوسيقى، وبىلقوف ابغب، ويصنعوف ابغياة، 

تجدين وس ،فإذا أنت أدركت ذلك فسرعاف ما ستجدين اىتمامك بالناس يزداد
 نفسك تسايرين العابٓ.

والعبوس معد، لا يلبث أف ينتقل إبٔ الشخص الآخر، وحتُ يتذكر ىذا 
الشخص الآخر ما كنت عليو من عبوس، فسوؼ يتجنب مقابلتك بُ ابؼرة 

.. وبهب أف بزرج بحديثك عن داررة .الثانية. وكالعبوس الشكوى الدارمة
الشخص الآخر. إنها قوة حياتك، وأف تصغى بُ رغبة واىتماـ إبٔ حديث 

 مغناطيسية. فالضحك يثتَ الضحك، وابغب يثتَ ابغب.
 هً أٔذ فبئك اٌحظبطُخ؟ – 3

حتُ يتجمع حولك الناس،  – اعقليً  –إذا أنت ابزذت موقف ابؼلبكم  
فإنهم بٓ بوسوا بالراحة بُ وجودؾ. ىذا ىو موقف الإنساف الشديد ابغساسية! 

تكوف ىناؾ حاجة إليو، أو يتًاجع  إنو يقذؼ بكل ضروب دفاعو دوف أف
 أو متوبنة! ،من ىنات ىينات، حقيقية امتأبؼً  اوينزوي شاكيً 

أف الآخرين من البشر مثلك. وأنت تنسى الإىانات التي طنت بها الغتَ، 
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 ولا تذكر إلا عدـ الاكتًاث الذي بدا من الآخرين بكوؾ!

فيلة بأف بذد ن قبضة يدىا، كعإف الزوجة التي تبكي كلما أفلت زوجها 
وآلامها. إف "الانقباض" ليس إلا علبمة  ،نفسها آخر الأمر وحيدة مع أحزانها
أف يكوف مفرط  اولن بهدي الإنساف شيئً  ،من علبمات عدـ النضج العاطفي

 ابغساسية.

 ،فمن أجل سعادتك بوسن بك أف تصفح، وتنسى، ولا برمل ابؽم
ط بُ الإحساس بتوافو ابغياة. وترضعو، والإخفاؽ بُ ابغب يتأبٌ نتيجة للئفرا

والتخاصم  ،التنازع ا، ولكنهما دارمً اعميقً  اما نرى اثنتُ متحابتُ حبً  افكثتًَ 
بسبب التوافو، أف كلب منهما شديد ابغساسية، ويقف من الزاخر ابؼوقف 

 الدفاعي أف حبهما بغن بصيل يعزؼ على آلة غتَ صابغة!!

على  دليلًب  اغتَة الدارمة ليست أبدً والسبب ىو الغتَة التي لا مبرر بؽا. وال
حبك للشخص الآخر، بل ىي برىاف على إنك غارؽ بُ حبك لنفسك. إنها 
ليست أكثر من أثر باؽ من غريزة التملك بُ عهد الطفولة. ىذه الغتَة غتَ 
ابؼعقولة ىي سرطاف ابغب الذي يقضي عليو. أنها تنهش القلب. وتتًؾ من 

ويتقبلو. فإذا كنت تعاب٘ من الغتَة،  ،دؽ ابغبعن أف يغ ايكوف الضحية عاجزً 
وأعمل على اجتثاث جذورىا  ،دوف سبب يبررىا، فاذكر أنها عاطفة غتَ طبيعية

 بكل ما يسعك من جهد.

، وكذلك ليس من السهل أف بسنح الإنساف سهلًب  اوالصفح ليس أمرً 
و الذي بربو أشهى بشار الشكر، ولكن ذلك ىو السبيل الوحيد للسعادة، وى

 .اناضرً  االضماف الأكيد الوحيد للبحتفاظ بابغب بُ قلبك مزىرً 
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أعرؼ زوجتُ أخذا على عاتقيهما أف يعتذر الذي بُ جانبو ابغق، وقد 
 ،والوئـ بعد كثتَ من سوء التفاىم ،عادت عليهما ىذه القاعدة بالسلبـ

 وابػصاـ.
 هً أٔذ ػًٍ ؼزفٍ ٔمُط ِغ ٔفظه ِغ اِخزَٓ؟ – 4

نفسك العداء، فلن تستطيع أف تساير غتَ من الناس،  إذا كنت تناصب
وإذا كنت برارب العابٓ، وعملك، ومدرستك، وأسرتك، فابحث بُ نفسك عن 

وحتى تقف على السبب بُ شقارك، فإنك لن  ،وعدـ رضارك ،أسباب سأمك
 ،وستفقد كل الفرص لاكتساب ابغب ،تستطيع الانسجاـ مع الآخرين

، فما دامت عناؾ حرب داررة بُ داخل نفسك، والسعادة بُ حياتك الزوجية
 فلن يكوف ىناؾ سلبـ لأولئك الذين يريدوف ابغياة معك.

وملك، وبالتابٕ عجزت عن  ،وإذا عجزت عن العثور علة منشأ سأمك
مسايرة عابؼك فعليك أف تنشد ابؼعونة. لا تصبر على افتقادؾ حب الناس، بل 

فحص نفسك بعيوف غتَؾ إذا بهب أف عرؼ السبب، والسبب بُ أعماقك، فا
 بٓ تستطع أف ترى نفسك بعينيك.

وإذا أنت، يا سيدبٌ، سألت نفسك: "أي طراز من الأزواج سيكوف ىذا 
الرجل؟" وبٓ تسأبٕ نفسك "أي طراز من الزوجات سأكوف؟" فأنت إذف بٓ 

 ،، نفسكاتتعلمي معتٌ ابغب. بهب أف تضعي نصب عينيك الأمرين معً 
 اصحيحً  اواقعيً  اابحثي صحتك العاطفية، وقدريها تقديرً  والشخص الذي بربينو.

كما تقدرين حالة صحتك البدنية. وقد تعينك على ىذا التقدير القارمتتُ 
اٌؼىاؼف والأخرى تتضمن  ،التاليتاف، وإحدابنا تتضمن العواطف الصحيحة
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 اٌّزَعخ:

 .الغضب - .ضبط النفس -
 .الكراىية - .ابغب -
 .الأنانية - .العطف -
 .ابػوؼ - .الثقة -
 .الشك - .الإبياف -
 .الغرور - .التواضع -
 .الغتَة - .الفهم -
 .ابغسد - .القناعة -
 .حب الانتقاـ - .الصفح -
 .البلبدة - .الطموح -

وىذه العواطف ابؼريضة التي تضعك على طربُ نقيض مع نفسك، 
موقفك بذاه أي شيء آخر، والناس سراع بُ الإحساس بهذه ستنعكس على 

العواطف، سراع الانسحاب، فإف ابغب لا بيكن أنن بيد جذوره بُ أرض بؽا 
 مثل ىذه الصفات.

فإذا كانت لك تسلطات برزبية عن ابغب، أو الدين، أو ابعنس، أو ابغياة 
 عنها بتُ أصدقارك.بوجو عاـ، فبادر إبٔ استجلبرها، واحذر على أية حاؿ أف تعلن 
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كانت إحدى مريضابٌ تعاب٘ من بـاوؼ مقبضة، وليست ىذه مسألة 
ولكن ىذه الفتاة بٓ تستطع  ،نعاب٘ من التسلطات إبٔ حد ما انادرة، فإننا بصيعً 

أف تقاوـ اندفاعها إبٔ أنباء أصدقارها من الرجاؿ بدا برسو. وكانت النتيجة 
 العل ىذا مثل متطرؼ، ولكننا بصيعً المحتومة أف أبعدت عن ساحتها الرجاؿ. و 

نعرؼ ابؼتعصب الديتٍ، وابؼتعصب العنصري، وكل أنواع ابؼتعصبتُ بُ بـتلف 
 أمور ابغياة.

ويشوه معابؼها. إنو ييبس ابغب، فابغب يعتمد  ،والتعصب يضل الشخصية
وابػارجية، والعوامل الداخلية بهب أف تسبق  ،على خليط من العوامل الداخلية

 مكهربة! اوخصومتك سينفراف الأصدقاء كأبما مسوا أسلبكً  ،فتعصبكالأخرى، 

إف ابغقيقة تكمن بُ ابؼثل الذي يقوؿ: "ابغب ينبع من إسعاد الآخرين". إف 
موقفك الودي مع الآخرين سيكثر من فرص إبهاد السعادة. فانزع من نفسك كل 

 أو سياسية. ،وابؼقت، شخصية كانت، أو عقيدية ،ضروب ابغقد
 ً أٔذ ٌؽُف اٌّؼشز؟ه – 5

ما بظوه "زواج ابؼعاشرة".  منذ سنوات مضت دار جدؿ صاخب حوؿ
لقد كانت بؿاولة يارسة من جانب النفوس ابؼعذبة للبحث عن الرفيق الطيب، 
وكانوا إبٔ حد ما، يستَوف بُ طريق سليم صحيح فقد كانوا يعلموف أنو بغض 

لرفقة، وىي العامل الدارم بُ النظر عن متعة الغراـ، فإف الغبطة الناشئة من ا
الزواج، لا تعتمد على الغراـ ابؼشبوب، أف الرفقة الطيبة ىي الزيت الذي يلتُ 

 عجلة ابغياة، وبغتَىا تكوف الرحلة شاقة مؤبؼة، وقد تنتهي بدأساة.

وكم من مرة تسمع ىذا التساؤؿ: "كيف أتيح بؼثل ىذه الأرملة التي 
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و ثالث، بُ حتُ أب٘ أنا الشابة ابعميلة بٓ أ ،حرمت ابعماؿ أف تظفر بزوج ثاف
 أستطع أف أحصل على زوج واحد"؟

وابعواب على ىذا اللغز المحتَ بسيط، فهذه الأرملة لابد أف برذؽ فن 
ابؼعاشرة. إنها صفة تبز كل اعتبار آخر بُ الزواج بل أنها تتميز على ابغب. أف 

علبقتك بشريكك بُ نك صبور، بعيد عن الأنانية بُ إحسن معاشرتك معناه 
والنساء يتزوجوف بُ أباف أتقاد شعلة العاطفة، وىم  ،من الرجاؿ اابغياة. إف كثتًَ 

يعلموف حق العلم أف فرض ابؼعاشرة الطيبة ضئيلة. والصحوة من ىذا ابغلم 
وابػلبفات، أو  ،ما تكوف سريعة مفزعة أف معناىا قضاء عمر بُ الندـ اغالبً 

 الانتهاء إبٔ الطلبؽ.

بؼرأة اللطيفة ابؼعشر جوىرة بُ نظر الرجاؿ. إنها تتغاضى عن الأخطاء أف ا
لأنها  ؛أو ضحية ،الصغتَة، وبسنح نفسها بُ يسر دوف أف تشعر أنها شهيدة

والعطاء. إنها لا تقيس الرجل بابغلي التي يعلقها على جسدىا،  ،تستمتع بابؼنح
ا تقيسو بدقياس سعادتهما ولا بدقدار التأثتَ الذي بودثو بُ نفوس صديقاتها، إبم

 وحبهما ابؼتبادؿ. امعً 

إف ابغب قوة بُ الأعماؽ، وىو بُ متناوؿ كل إنساف. وبُ ابغياة 
الصاخبة يصبح ىو وحده الثروة التي لا جداؿ حوؿ ملكيتنا بؽا، فإذا أردت أف 

أف أشعة الشمس بُ أعماقنا لا تبعث  ، أو كما قاؿ "فيلدز"برب فكن بؿبوباً 
ب صاحبها فحسب بل كذلك تبعث الدؼء بُ كل من يتصل الدؼء بُ قل

 ويقرب منها". ،بها
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 واىعصثً ،رد اىفعو اىطثٍعً

وبؿادثابٌ مع الأفراد غتَ ابؼتكيفتُ للحياة خلبؿ  ،كاف من نتيجة دراستي
ابؼاضية، أف خرجت بأف الأفراد الذين يعانوف من الانهيارات  االأربعة عشر عامً 

 أو ملذاتهم. ،من طريقتهم بُ رد الفعل بذاه آلامهمالنفسية إبما ينهاروف 

أف اقسمهم إبٔ الأقساـ  أستطيعوحتُ ارتد بذاكربٌ إبٔ ىؤلاء ابؼرضى، 
 الآتية:

 ،أولئك الذين لا يستطيعوف احتماؿ قدر معتدؿ من الآلاـ ابعسمية -1
 والذىنية.

 أولئك الذين تتسلط على أذىانهم الرغبة بُ معاناة الأبٓ الشديد. -2

 ك الذين يضحوف بابؼلذات الطبيعية بدافع الامتناع العصبي.أولئ -3

 أولئك الذين يفرطوف بُ الانغماس بُ ملذات ابغياة. -4

إننا نعيش بُ عابٓ مضطرب متناقض، بسر فيو بالتجارب السارة التي 
تنعشنا، والتجارب ابؼذلة التي تزعجنا، يقوؿ ىرقليط الفيلسوؼ الإغريقي بُ  

 كتابو "قانوف الأضداد":

 ،إف الإنساف بؿكوـ عليو بحياة حافلة بالقوى ابؼتعارضة ابؼتضادة. ابغب"
أو  ،واللذة. وليس بُ وسعك ،وابؼوت الأبٓ ،والسلبـ، ابغياة ،والكراىية، ابغرب

بُ وسعي أف نغتَ من ىذا العابٓ، وإبما طريقة استجابتنا بؽذه القوى ىي التي تقرر 
 ىل نعيش بُ اتزاف أـ بُ غتَ اتزاف".
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وبضروب  ،بالآلاـ ايسأؿ الكثتَوف: "بٓ يتحتم أف يكوف العابٓ مليئً و 
الشقاء إبٔ ىذا ابغد؟ ولو أننا آمنا أف الإنساف بىلق لنفسو جحيمو على 
الأرض، فكيف إذف نستطيع أف نعلل النسبة العابٕ من الضحايا الأبرياء 

 للعواصف ابؽوج، وللحوادث، وللسل، والسرطاف؟"

يستطيع أف بهيب إجابة دقيقة عن ىذا السؤاؿ، وكل ما والطب النفساب٘ لا 
أستطيع قولو إف واجبنا بوتم علينا تقبل ىذا العابٓ على علبتو ما دمنا لا نستطيع 

جهدنا بُ استخلبص القيمة الكبرى منو. ورغم ابغقيقة  قصارىتغيتَه، وإف نبذؿ 
لتهديد ابؼوت نتيجة  بعد يوـ اأبناء القدر، ومعرضوف يومً  اابؼثبطة، من أننا بصيعً 

بععل ابغياة أقل  افسيحً  أو مرض، أو أي سبب آخر، فإف ىناؾ بؾالًا  ،حادثة
ولكن كلب منا  ،. أننا لا نستطيع دارما التحكم بُ بيئتنااوسرورً  ،وأكثر بهجة ا،إيلبمً 

 يستطيع أف يتحكم بُ نفسو، وأف يصبح "قبطاف روحو".

تعمد رجل التعجيل بنهايتو، ولكن ولا ريب بُ أنو لا يتفق مع ابؼنطق أف ي
الواقع العجيب أف الكثتَين يفعلوف ذلك بُ غباءَ! فحتُ نرى أنفسنا غتَ 
 ،قادرين على احتماؿ نكبات ابغياة التي لا يفلت منها أحد، نقدـ بُ طيش

أو  ،، أو على ابؼقامرةاونزؽ أما على إدماف ابػمر، أو ابؼخدرات، أو كليهما معً 
أ إبٔ ابؽروب عن طريق الأمراض العصبية، فلم ذلك؟ لأف معدؿ أو نلج ،ابؼغازلة

احتماؿ الأبٓ عندنا أقل من الطبيعي، وبكن نعتبر الطبيعي ما ينتج عنو بُ 
 ابؼتوسط ختَ النتارج.

ونأبى أف  فإننا نشقى لأننا، ببساطة نقرر أننا لا نستطيع احتماؿ ابغياة
بُ الالتجاء إبٔ أي  بقد إغراء قوياً بكاوؿ، فإذا ما تغلبت علينا متاعبنا، فإننا 



033 

 

 أو الفرار من ظروفنا السيئة. ،، يعيننا على النسيافاأو سيئً  ،كاف  اشيء، حسنً 

منا يندفعوف إبٔ الانغماس بُ ابؼلذات، على زعم أف ابغياة لا  اوكثتًَ 
 وحسب! ،تستحق منا إلا أف نستخلص منها ابؼتعة

واللذة على بماذج الناس  ،بٓودعنا نر الآف كيف تنطبق نظريتنا عن الأ
 ابؼختلفة.

 ،أوٌئه اٌؼبجشوْ ػٓ احزّبي اٌمذر اٌّؼزذي ِٓ الأٌُ اٌجظّبٍٔ – 1

 أو اٌذهٍٕ.

 ،منذ أمد قريب تقدمت بٕ شابة بُ السادسة والعشرين من عمرىا برجاء
وىي على استحياء. كانت ىذه الشابة قد قضت ليلتها متوجعة من أبٓ بُ 

قيل بؽا أنو لابد من خلع ىذه السن، ترجتتٍ أف أصحبها إحدى أسنانها، وبؼا 
إبٔ عيادة طبيب الأسناف، قارلة، أنها ستشعر بارتياح عظيم وىي بفسكة بيدي! 
بٓ يكن قد سبق بؽا إف ذىبت إبٔ عيادة طبيب الأسناف، بل الواقع أنها بٓ تقاس 

ؿ إبرة من أي مرض بُ حياتها، وكل الذي كانت بزشاه ىو حقنة ابؼخدر، ودخو 
. وبٓ اوخوفً  ا،طويلة بُ اللثة اللدنة! فكلما تذكرت ذلك كانت تنتقض فزعً 

 يسعتٍ إلا أجابتها إبٔ رجارها.

 وبست العملية قبل أف تتحقق ىي من انتهارها، وإذ ذاؾ قالت بُ دىشة:

 بٓ أكن أظن أنها ستكوف بدثل ىذه البساطة! -

درة أثناء عملية حفر وكل أطباء الأسناف بير بهم مرضى لا تبدر منهم با
ىستتَيا بدجرد رؤيتهم جهاز  االسن بغشوىا، كما بير بهم آخروف يفزعوف فزعً 
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ابغفر! وقد نستطيع أف نقر فزع ابؼريض إذا مس عرؽ منو، ونعده رد فعل 
رد  اوتأبؼنا حتُ لا يوجد مبرر للشكوى، والأبٓ، فهذا قطعً  ،طبيعي، أما شكوانا

 فعل عصبي.

خلبؿ ابؼرض ىو بلب شك عرض من أعراض عدـ  وطلب العطف الزارد
النضج العاطفي. وكل بفرضة تعلم الكثتَ عن ابؼريض الدارم الشكوى من عدـ 

ويصر على أف يعطي  ،الراحة، ابؼسرؼ بُ ابؼطالب، الذي يلقي آلاؼ الأسئلة
 بىفف أبسط الآلاـ. امسكنً 

 ابعسمي، بإزاء الأبٓ معقولًا  اإف الإنساف الطبيعي ىو الذي يقف موقفً 
 ،ويظهر ثقتو بُ طبيبو، ويتعاوف معو، ولا يظل يبكي بفا يقاسيو، وينتظر بُ صبر

وجلد حتى يتلبشى مصدر أبؼو. أما العصابي فتَتد إبٔ الطفولة. إنو يريد من 
يؤكد لو أف ليست ىناؾ مضاعفات! وىو يشك بُ قدرة طبيبة الفنية، ويبدو بُ 

 بٓ بودث بٕ كل ىذا! مظهر الصغتَ كأبما لساف حالو يقوؿ:

أف عدـ القدرة على احتماؿ ابؼتاعب ابعسمية سواء كانت ناشئة عن 
أو البرد، أو أبٓ ابعوع حتُ يتأخر الطعاـ، أو الاضطرار إبٔ الوقوؼ بُ  ،ابغر

 ا"أتوبيس" مزدحم، كلها مسارل شارعة عند العصبيتُ. إنهم يستيقظوف صباحً 
من أجل لقمة العيش،  اإلا اضطرارً بؾهدين ساخطتُ، ولا يذىبوف لأعمابؽم 

 ويثوروف لأتفو الأسباب.

كجزء من   اويتقبلها فلسفيً  ،والإنساف الطبيعي يتوقف ابؼتاعب البدنية
ابؼعيشة اليومية، ولكن العصابي يأبى أف يواجو ابغقيقة، ويستمتع بالاعتقاد بأنو 

ما  ا" وكثتًَ !اضجرً  اأو كما قاؿ أحدىم: "لابد إب٘ خلقت متعبً  ،أضعف من غتَة
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لأنهم  ؛وابؼرض ،لأنهم بٓ يهيئوا أولادىم بغالات الأبٓ ؛تقع ابؼسئولية على الآباء
، والنتيجة المحتومة أنو حتُ اعظيمً  امن فرط حنانهم يعطفوف على أطفابؽم عطفً 

والرعاية من طبيبو،  ،ويتًعرع فإنو يظل يريد ىذا القدر من العطف ،يكبر الطفل
ومن العابٓ ابػارجي، ويصدـ صدمة كبتَة إذا خيل إليو أنو وأصدقارو،  ،وبفرضتو
 أبنل.

وبىتلف ما يصدر منا من رد الفعل بإزاء النكبات التي تصيبنا. فهناؾ 
التي انتحرت لأف حبيبها ىجرىا. وىناؾ الذي فقد وظيفتو فأدمن على ابػمر، 

 وىناؾ الذي برطم بسبب سوء حالتو الزوجية!

علو ناضج، أنو متأىب للحظ السيئ، أما الشخص الطبيعي فرد ف
 بُ شجاعة. ويتحداه

 ،ولو أف العصبي علم نفسو كيف يكوف رياضي النفس فتوقع خيبة الأمل
من ىذا يؤثر على صحتو، لعرؼ أف ابغياة بيكن أف  اوالفشل، وبٓ يدع شيئً 

وما يتأبٌ بُ ركابها  ،ولكنو كما أسلفنا يستمتع بسوء الصحة ،تكوف مبهجة سارة
 وعناية بو! ،عايةمن ر 

 أوٌئه اٌذَٓ رزظٍػ ػٍُهُ اٌزغجخ فٍ ِؼبٔبح الأٌُ: – 2

بأنها مسئولة عن ىجر زوجها  اشديدً  احدثتتٍ مريضة كانت تقاسي دوارً 
بؽا منذ أعواـ. واعتًفت بٕ أنها كانت تعسة إبٔ أقسى حد، وكانت ىذه التعاسة 

ا بُ يوـ من الأياـ، وأف ىي الضريبة التي كاف عليها أف تدفعها على زلة ارتكبته
السبب الوحيد بُ عدـ زواجها مرة أخرى ىو خوفها من أف ينتهي ىذا الزواج 

 بالفشل كذلك!
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وبٓ يكن ىناؾ ريب بُ أف ىذا الدوار الذي يعتًيها ىو وسيلتها بؼعاقبة 
 نفسها على خيانتها لزوجها.

لأنهم  ؛ىناؾ كثتَوف من العصبيتُ بهدوف بعض الراحة من أمراضهم
عن شعورىم بالذنب، ومنهم من يتكوف عنده  ابُ الأبٓ تكفتًَ  يرغبوف لا شعورياً 

 مركب الاستشهاد. ومنهم من يشعر أنو لا يستحق السعادة!

وابؼهم إبٔ حد الرغبة بُ ابؼوت،  ،ويزداد اكتئابهم ،ىؤلاء ابؼرضى يبكوف
 ولا يدور حديثهم غلب عن "خطاياىم" التي لا بيكن الصفح عنها.

والعذاب ىي ابؼسئولة عن عجز الكثتَين  ،ه الرغبة بُ معاناة اللمإف ىذ
 وابؼتعة من ابغياة. ،عن استخلبص الرضا

 أوٌئه اٌذَٓ َعحىْ ثبٌٍذاد اٌؽجُؼُخ ثذافغ الاِزٕبع اٌؼصجٍ: – 3

لأنهم لا يعرفوف   ؛بفن يطلبوف معاونة الطبيب النفساب٘ أشقياء اإف كثتًَ 
أو  ،وقلما يسمحوف لأنفسهم بالاستًخاء ،رماكيف يستًخوف. إنهم بُ توتر دا

الابتساـ، ويقضوف جل وقتهم مع ابؼاضي الشقي. ولأنهم أعدوا منذ طفولتهم 
وبتُ الاستمتاع  ،على تقبل الشقاء، فغنهم يألفوف الكف الذي بووؿ بينهم

والانزواء  ،بلذات ابغياة. ويدفعهم شعورىم بالنقص الاجتماعي إبٔ الانسحاب
وف أف يدركوا مبل  اللذة التي يستطيعوف استخلبصها من ابغياة لو فلب يستطيع

 حاولوا.

، فاقد الثقة بنفسو، اجاءب٘ ذات يوـ شاب ينشد ابؼعونة. كاف مكتئبً 
 يقدـ على عمل طارش، وقاؿ بٕ: أفبىشى 
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وأصبحت غتَ قادر على إنشاء صداقة مع  ،"إب٘ أحس بثبوط ابؽمة
، فلقد كنت بُ سن ابؼراىقة عظيم الرقص بتاتاً الفتيات، أنو خطئ لأب٘ بٓ أتعلم 

والتهيب، وأحسب أف بعض اللوـ يقع على والدي فقد كاف  ،وابغياء ،ابػجل
وأختي أف من التبذير  ،بسبب ابؼاؿ. لقد كنا فقراء، وتعلمت أنا ايتشاجراف دارمً 

ة إنفاؽ ابؼاؿ بُ "السينما"، أو ابغلوى، أو ابؼسرات الأخرى. وبؼا بلغت ابػامس
وأب٘ عازـ على الفرار،   ،عشرة من عمري قلت لأمي أب٘ أصبحت أكره الدار

كنت قد أصبحت سيئ ابػلق، فقلت بؽا أنو خطؤىا أب٘ بٓ أنل تعليما، وكنت 
وخلبؼ. وأنا الآف  ،وبتُ أمي نزاع ،بعد ذلك أشعر بأب٘ مذنب، فقد قاـ بيتٍ

بعض ابؼاؿ إليها  ساؿإر أحاوؿ أف أصلح ىذا ابػطأ بالتضحية بدسرابٌ بُ سبيل 
وتقوؿ إنها غتَ راغبة بُ مابٕ، ولكتٍ إذا بٓ أرسل إليها  ،بانتظاـ. إنها تكتب بٕ

ولا أنفقو بُ مسرابٌ. وما بستعت يومًا بحفلة  ،ابؼاؿ فإب٘ أفضل إيداعو بُ "البنك"
وأنا الآف أعيش بُ غرفة مظلمة، "ذىبت إليها، فإب٘ بفنوع من إمتاع نفسي. 

 موحشة." وإحياء حياة 

وتنطبق قصة ىذا الفتى على الكثتَين الذين ينشئوف بُ بيوت تقيد 
ولا بؽو فيها" فهم لا  ،ابؼسرات بقيود شديدة، لقد ىيئوا ابغياة "كلها عمل

 يستطيعوف ابػروج عن ىذا القاعدة. 
 أوٌئه اٌذَٓ َٕغّظىْ فٍ ٍِذاد اٌحُبح:  -4

شوف للهو فقط. أنهم لا وعلى النقيض من الفئة السابقة ىناؾ الذين يعي
يعرفوف الاعتداؿ، ينغمسوف إبٔ آذانهم بُ كل ما ىو سار بفنوع، فإذا ربحوا يومًا 
بُ السباؽ فإنهم يستمروف بُ ابؼقامرة حتى تلحقهم ابػسارة، وىم بُ النوادي 
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الليلية لا يكفوف عن الشراب، ولا يكفوف عن الطعاـ الشهي غتَ عابئتُ 
 حرمة صديق فتدفعهم أنانيتهم إبٔ مغازلة زوجتو.  بالبدانة، وىم لا يرعوف

والقاعدة أف أمثاؿ ىؤلاء الناس الذين يلتمسوف لأنفسهم عذراً من عدـ 
قدرتهم على التشبث بعمل كربٙ، والذين يقتلوف وقتهم بُ البحث عن ابؼلذات، 
 ،يقاسوف من خيبة مرة عميقة ابعذور، فهم أما أنهم أفسدوا بحناف أمهاتهم

 ،والإسراع بتلبية طلباتهم، أو على نقيض ذلك حرموا العطف ،هن بؽموتدليل
 واللهو بُ طفولتهم فراحوا يعوضوف ما فاتهم. 

وقد اكتشف الأطباء النفسانيوف أف أغلب ىؤلاء ابؼرضى يعانوف "مركب 
 الأـ"، فهم يغازلوف ىذه ابؼرأة بٍ تلك بحثاً عن بديل من أمهاتهم. 

أ بُ دار ملؤىا الشقاء. كاف أبوه مستبدًا، وىاكم قصة ستانلي: لقد نش
واللياقة، تنفجر غاضبة لأبسط الأمور،  ،شرس الطبع، وكانت أمو عدبية الكياسة

وتكثر من النقد اللبذع، فأصبحت ابغياة بُ ىذه الدار لا تطاؽ. فلما بل  
وبٓ يعد إليو. وبعد الانتهاء من فتًة  ،السادسة عشرة من عمره ىرب من ابؼنزؿ

واستقر، على أنو من سوء حظو أف اشتبكت  ،وتزوج ،جنيد حصل على عملالت
وأصبح ستانلي يقضي  ،الزواج بالطلبؽ فانتهىزوجتو بُ علبقة مع رجل آخر، 

وابؼقامرة، ويسهر إبٔ ساعة متأخرة من  ،وقتو بُ مطاردة النساء، واحتساء ابػمر
 ويقوؿ إنو سيأخذ حظو من ابؼسرات قبل أف بيوت!  ،الليل

ولقد ذىب منذ شهر إبٔ طبيب يشكو من الأرؽ فقيل لو أف "أعصابو" 
وأف أسلوبو بُ ابغياة ىو العلة. وقد تبينت أف شعوره بالذنب ىو  ،ىي السبب

الذي يسهده، فلما كف عن الانغماس بُ كل تلك الشهوات، وتهيأ لعمل 
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 جدي بُ ابغياة زايلو الأرؽ، وشفى منو. 

وابؼسرات،  الآلاـ،كل يوـ رد فعلك بإزاء   فإذا نشدت حياة متزنة فراجع
 وتفكتَؾ.  ،ونظم حياتك ،ولا بزلد إبٔ السكوف ولا تدع الأمور رىنًا بالأقدار
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 تغية عيى سوء الذضٌ اىعصثً

دعاب٘ ذات يوـ صديق لتناوؿ العشاء معو، وكانت ابؼاردة حافلة 
 ؿ زوجها:بالأطعمة التي أعدتها زوجتو، وبؼا جاملت مضيفتي بالثناء، قا

أنا أعلم أب٘ سعيد ابغظ إذ تزوجت ىذه الطاىية البارعة، ولكن يظهر  -
أب٘ لا أستطيع أف أقدر الطعاـ ابعيد، فبعد ساعة من تناوؿ الطعاـ، أبدأ بُ 
معاناة سوء ابؽضم، فأحس بتقلصات بُ معدبٌ، وبدوار، وغازات، وحرقاف بُ 

 القلب. 
 بيب، فقاؿ: وسألتو ىل عرض نفسو على ط ،فثار فضوبٕ

لقد فعل الأطباء معي كل شيء. صوروا ابعهاز ابؽضمي كلو، وفحصوا  -
معدبٌ بابؼنظار، وحللوا عصارة ابؼعدة، ولست أدري بٓ فعلوا ذلك؟. ولقد بً 
ذلك بُ عيادة طبية شهتَة، بٍ قرر الأطباء أختَاً أنهم عجزوا عن أف بهدوا بي 

عنو أنو "سوء ىضم عصبي"،  مرضًا عضويًا، فلببد أب٘ مريض بشيء قالوا
 ويظهر أب٘ مهما أتناوؿ من الأدوية فلن أناؿ الراحة. 

ورغبة متٍ بُ إلا أقضي كل الأمسية بُ مناقشة شكواه، فقد طلبت منو 
أف بير علي بُ العيادة بُ صباح اليوـ التابٕ. ولشد ما كانت دىشتي حتُ 

ت زوجتو شديدة الانطواء اكتشفت بُ اليوـ التابٕ أنو كاف شقيًا بُ زواجو! كان
على نفسها، لا بزتلط بأحد، كما كانت ميالة إبٔ أثارة ابؼوضوعات التعسة 
ساعة تناوؿ الطعاـ، فهي مثلًب لا تكف عن تذكتَه بفواتتَ ابغساب التي بهب 

 أف يدفعها، واحتماؿ أف يفقدا منزبؽما، إذا عجزا عن تسديد ىذه الديوف! 
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و على أف أبردث إبٔ زوجتو. وبُ خلبؿ وبؼا وقفت على ىذا، اتفقت مع
حديثي معها أعطيتها تعليمات مشددة بألا تتباحث معو بُ ابؼسارل ابؼالية، أو 
بُ أي شيء لا يسر وقت تناوؿ الطعاـ، وقد تعاونت معي الزوجة تعاونًا 
صادقاً، وبذلت بؾهودًا بـلصًا، فكفت عن ىذه الأحاديث غتَ السارة، وبدأت 

مرحًا، وتدعو الأصدقاء ابؼلبرمتُ ابغتُ بعد ابغتُ للعشاء، تظهر بدظهر أشد 
 وابغناف لزوجها.  ،وأكثرت من بذؿ العطف

وكانت النتارج مذىلة سريعة، فما انقضي شهر حتى بدأ صديقي بودثتٍ 
عن التغيتَ الذي طرأ على شهيتو، فأصبح لا بىشى تناوؿ الأطعمة التي كانت 

ك ابغتُ عن الاعتًاض على وجود العلبقة وتتعبو وكف منذ ذل ،من قبل تزعجو
وبتُ علبقتو بزوجتو. ولقد اتصلت مع  ،بتُ سوء ابؽضم الذي كاف يشكوه

ىذين الزوجتُ بابؼراسلة خلبؿ السنوات السبع الأختَة، وأنو ليسرب٘ أف الزوج 
 بٓ يعد يشكو البتة من أي اضطراب بُ معدتو خلبؿ تلك ابؼدة. 

والبدنية  ،ذات علبقة وثيقة بابغالة الذىنية ومن ىذا نرى أف عملية ابؽضم
معا، ففي حياة كل إنساف تقع حوادث، بعضها ملبرم، وبعضها غتَ ملبرم، وكلها 

 ،وأمعارنا، وطابؼا نسمع تعبتَات كهذه: "لقد أسقمتٍ قولو ،ذات تأثتَ بُ معدتنا
تَ أو "لقد فزعت حتى أصبت بإسهاؿ" أو "أف التفكتَ بُ ذلك يث ،وقلب معدبٌ"

 بْ، ومعتٌ ذلك أف على ابؼعدة ينعكس ما بكسو من عواطف. إالغثياف" 
والغاية من ىذا البحث ىي التدليل على أف ضروب الصراع بيكن أف 
تتسبب بُ الاضطرابات ابؽضمية، ولدينا اليوـ أدلة كثتَة على أف من بتُ 

اكتشف  وابؼعدة. فمثلًب  ،من تتضح فيهم العلبقة الوثيقة بتُ العقل العصبيتُ
أحد البحاثة أف ابؼشكلبت العاطفية وراء ثلثي حالات ابؼرضى التي تفد إبٔ 
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ومليز تقارير عن  ،ولبار ،ابؼستشفى ابػاص بالاضطرابات ابؽضمية. ولقد درس
مريضًا أجرى فحصهم بُ مستشفى مايو، وشخص مرضهم بأنو "سوء  354

سنوات، فاتضح ىضم عصبي" بٍ بً فحصهم مرة ثانية بُ ابؼستشفى بعد سبع 
 حالات بٓ يعثر على دليل ما على مرض عضوي!  303أنو بُ 

أو  ،وتعاستهم ،أفراد يعبروف عن شقارهم العصبيتُوبهب ألا ننسى أف 
عن صراعاتهم بلغة الأمراض البدنية، فبعضهم تنشأ عنده حالات جلدية 

من  عصبية، والبعض الآخر يسيل عرقو بغزارة، وخاصة بُ راحة الكفتُ، وىناؾ
يشكو من الربو الناشئ عن أسباب ذىنية، وكثتَوف يشكوف من كثرة التبوؿ. 
وبودث التوتر بُ بعض الأفراد صداعًا كالصداع النصفي. ىذا إبٔ الغثياف، 
وفقداف الشهية، والإسهاؿ، وآلاـ الغازات، وحرقاف القلب، كل ذلك يدؿ 

 على ردود الأفعاؿ الناشئة عن ابغياة الشقية!! 
أذكر حالة امرأة شابة غتَ متزوجة تبل  ابػامسة والثلبثتُ من  وما زلت

عمرىا، كانت تشكو من فقداف الشهية منذ فتًة ابؼراىقة. بٍ اتضح أف أمها كانت 
بزص بابغنو ابنيها دونها، فشبت الابنة متمردة، وابزذت موقفًا سلبياً طواؿ عهد 

ها. والتعاسة العصابية سبب ابؼراىقة. كانت برس إنها غتَ بؿبوبة، وغتَ مرغوب في
 شارع لسوء ابؽضم، والقاعدة أف السعداء ذوو شهية قوية للطعاـ. 

 رجٕت الإفزاغ فٍ اٌؽؼبَ:  -1

ولا ابؼرحوـ ابؼارشاؿ  ،ما من أحد كاف بوسد ابؼهابسا غاندي على بكافتو
ولا شك ىو التوسط بينهما.  ،وبدانتو! وختَ الأمور ،جورنج النازي على كرشو

وبُ الطعاـ، فإف الإفراط  ،سعك أف تصيب الرشاقة مع الاعتداؿ بُ ابغياةوبُ و 
 بُ الطعاـ يولد التخمة، والتخمة تولد التبلد الذىتٍ! 
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وينصح الطبيب ابؼشهور وليم أوسلر، الرجل الذي بذاوز ابػمستُ بأف 
يعتدؿ بُ طعامو، وأف يأكل أقل بفا يشتهي، وأف بود من شهيتو مرة كل سبع 

 حتى يغادر ابغياة كما دخلها على طعاـ الطفل الرضيع! سنوات، 
والعادة أف الرجل العادي حتُ يبل  منتصف العمر، يصبح ميالا إبٔ 
الشراىة بُ تناوؿ الأطعمة، فيأكل منها أكثر بفا يستطيع ابعسم الإفادة منو. 
وقد استغلت الزوجات ما بُ أزواجهن من ضعف بُ ىذه الناحية، مدفوعات 

 النفسي القارل إف "الطريق إبٔ قلب الرجل ىو معدتو". بالإبواء
والبدانة تهيئ الإنساف بغالات مرضية كثتَة مثل قرحة ابؼعدة، وتصلب 
الشرايتُ، وأوجاع القلب، وسوء ابؽضم، فلم أذف يتعمد الكثتَوف منا الإكثار 

تكوف مصحوبة بصراع ذىتٍ  الإفراطمن الأكل؟ ذلك لأف عادة الأكل إبٔ حد 
ق. أف الأشخاص الفاشلتُ كثتَاً ما يستعيضوف عن فشلهم بإصابة ابؼتعة من عمي

 أو أطعمة ذات وحدات حرارية عالية.  ،تناوؿ أطعمة شهية
  :دع اٌمٍك -2

أو الانزعاج بلب  ،كم حالة افتًض فيها سوء ابؽضم، وكاف أساسها القلق
ى ابغفلبت. داع! ولنضرب مثلًب لذلك رجلًب أدرج ابظو ضمن ابػطباء بُ إحد
وقدـ إليو  ،أنو خليق عندرذ بأف يصبح بُ حالة عصبية، فإذا جلس إبٔ ابؼاردة

الطعاـ فإنو يتناوؿ منو نصيبًا، بٍ يعاب٘ من سوء ابؽضم، وسوؼ ينحو باللبرمة 
عندرذ على الطعاـ الذي قد لا يكوف لو أي دخل بُ اضطرابو، وإبما مبعث 

خطابو! فإذا كنت برمل  لإلقاءستعدادًا الاضطراب ىو القلق الذي كاف يعانيو ا
 بُ جعبتك طارفة من أنواع القلق، فخلفها وراءؾ حتُ تدخل غرفة ابؼاردة. 
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أو الشعور بالذنب سوء ابؽضم، فتأكد  ،أو الغضب ،وقد يسبب ابػوؼ
أولًا أنك لا تعاقب نفسك سرًا على ذنب خفي ارتكبتو، وأنك لا تنزؿ ىذا 

واجب حتُ تتناوؿ الطعاـ أف تسمح للعقل العقاب بدعدتك. فإف من ال
والقلق. وبهب أف تتجنب  ،بالاستًخاء، وبالتحرر من كل ما يبعث على الضيق

وابغديث فيما لا يسر أثناء تناوؿ الطعاـ، فإف مثل ىذه ابؼناقشات   ،ابعداؿ
وىذه بدورىا بردث سوء ابؽضم. لا  ،والانزعاج ،كفيلة أف تبعث على القلق

وأنت تتناوؿ طعاـ الإفطار، بل عليك أف تغذي  ،العمل تتحدث بُ مشاكل
 عقلك بالأمور السارة ابؼهمة. 

 خذ فظحخ وبفُخ ِٓ اٌىلذ ػٕذ رٕبوي اٌؽؼبَ:  -3

كل بُ بطء، فإف الإسراع يضعف من عمل أعضاء ابؽضم. أف ابؽنود لا 
 يفكروف قط بُ تناوؿ الأشربة ابؼشهية قبل الطعاـ وبعده. ولا أف يلتهموا بعض
الطعاـ بطريقة آلية عاجلة، ولا أف يرووا ظمأىم بابععة بُ مشرب. أف النظاـ 
العصري بغياتنا القلقة قد عجل حركة البناء الداخلي للجسم، وبالتابٕ غتَ من 
 عاداتنا بُ تناوؿ الطعاـ، إبٔ حد أف آلافا منا أصبحوا يعانوف من "ابؼعد العصبية". 

 نك برفر قبرؾ بأسنانك!". وعلى ذلك فما أصدؽ قوؿ القارل: "أ
 لًٍ ِٓ إرهبف حظبطُزه: -4

إف سوء ابؽضم العصبي ليس أكثر من رد فعل شخصي بؼوقف غتَ سار، 
ومن ابؼستطاع بذنبو عن طريق مراعاة قليل من أسباب الصحة العقلية. والأمر 
 ،بحاجة إبٔ قليل من التحليل الذابٌ لتعديل الاستجابة ابؼألوفة بؼواقف الفشل

خفاؽ. وأنو لأكثر من بؾرد مصادفة أف بذد الشخص ابؼرىف ابغساسية ذا والإ
معدة مرىفة ابغساسية. ولقد اكتشف الدكتور "أوستن فوكس ربهز" أف الأطفاؿ 
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وحسب، بل أنهم  ،والعاطفة لا يقتصروف على الإفراط بُ البكاء ،ابؼرىفي ابغس
ضطرب يقاسوف كذلك من اضطرابات ىضمية، وقد يفقدوف شهيتهم، وت

أمعاؤىم، بل قد يكوف رد الفعل العاطفي منهم للمواقف ابؼؤبؼة أف يفرغوا ما 
 بأجوافهم! 

بنتها البالغة من العمر سبعة أعواـ تستطيع اقصت على مريضة كيف أف 
أف تفرغ ما بجوفها بإرادتها كلما تركتها أمها بُ عناية ابػادمة! فكأف القيء رمز 

لبـ صغتَ يشكو من شعوره بابؼرض كلما ركب لشعورىا بانعداـ الأمن. وكاف غ
ويتقيأ الطعاـ الذي تناولو كلما صحبو والداه بُ رحلة طويلة بالسيارة،  ،السيارة

وقد اتضح أف أباه يؤثر أخاه عليو، فاستعاض الغلبـ عن فشلو بُ الظفر بعناية 
وشرح للغلبـ أنو  ،أكبر من والده عن طريق مرضو، وبؼا صحح الوالد الوضع

رط بُ حساسيتو، وأف عليو ألا يغار من أخيو الأكبر، اختفت ىذه الأعراض مف
 اختفاء تامًا. 

فإذا أردت أف تتحكم بُ معدتك، فتعلم أولًا أف تتحكم بُ عقلك، 
وبذنب الصراع العاطفي، أف الاطمئناف النفسي وسيلتك إبٔ الصحة الطيبة. 

 لعقلي! وبيكربونات الصودا لا بيكن أف تشفي من سوء ابؽضم ا
  :لا رجؼً ِؼذره ظحُخ اٌىٌغ ثبٌؽؼبَ -5

إف لكل منا مزاجو ابػاص بُ الطعاـ، وبكن بصيعًا بلتلف بُ احتياجاتنا، 
أو الأمعاء قد يصبح  ،فالغذاء قطعًا مسألة شخصية بحتة، وبُ حالة قرحة ابؼعدة

 ضرب خاص من الطعاـ ضرورة لازمة، ولكن الكثتَين منا يضللهم الولع بالطعاـ.
وأنت تدرس خريطة الطرؽ بُ الوقت نفسو،  ،إنك لا تستطيع أف تسوؽ السيارة

وكذلك أنت لا تستطيع أف تستَ بُ حياتك العادية جاعلًب القيادة لقارمة الطعاـ، 
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 فلماذا بذعل معدتك حقلًب لتجربة أشكاؿ الطعاـ ابؼختلفة؟ 
، ومع ذلك فإنو تأ بٌ أحايتُ إف النباتيتُ بواجوف بُ صلبحية أكل اللحوـ

أو جزريًا، دوف أف  ،يعيش فيها الناس مددًا طويلة على غذاء من اللحوـ كليًا
وليس ىناؾ دليل بيكن الاعتماد عليو لتفضيل الغذاء النبابٌ  ،تتأثر صحتهم

. ولا ريب أف اللحوـ غذاء شهي بيدنا بكثتَ من العناصر التي  على اللحوـ
 لة. بكتاج إليها بُ أشكاؿ متوافرة مربوة بفث

وللناس آراء وبنية بُ الأطعمة، وكأغلب الآراء الكثتَة ابؼتداولة بتُ 
الناس، لا يستند الكثتَ منها إبٔ أساس من الواقع، فنبات السبانخ مثلًب ارتفع 
إبٔ السماء بُ التقدير العاـ. ولا ريب أنو بوتوي على بعض الصفات ابعيدة، 

بُ مدبوو! فإذا كنت برب نبات ولكنو لا يستحق كل ىذه الأناشيد التي رتلت 
السبانخ فكل بلبد تردد، ولكن لا تعاقب نفسك لا لشيء إلا لأنك تعتقد أف 

 ىذه ابؼادة "مفيدة لك"! 
ولست بهذا استخلص أف مسألة الغذاء لا قيمة بؽا، وأف لك أف تتناوؿ 

وبأية كمية، بل الأمر على نقيض ذلك،  ،من الأغذية أي نوع منها يروؽ لك
وضوع الغذاء أبنية مقررة، ولكنو بهب أف يكوف غذاء قيمًا معقولًا مكونًا فإف بؼ

من أطعمة سهلة، صحية مغذية. وحذار أف تكوف من السذاجة إبٔ حد أف 
 أو من إعلبنات الصحف!  ،أو قريب ،تأخذ وصفة غذارية من جار

فإذا كانت صحتك جيدة، وكاف وزنك طبيعياً، فلب أنت بدين جدًا، ولا بكيف 
 دة يكوف صابغاً لك إبٔ حد كبتَ. فرط النحافة، فإف الغذاء الذي تتناولو عام
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 ػىد ٔفظه الاطززخبء:  -6

إف التوترات التي تتًاكم طواؿ اليوـ كفيلة بأف تؤثر بُ حالة ابؽضم، 
 ،الشديدة، وأبطئ قليلًب بُ حياتك، فإف العمل الإثارةفعليك أف تكف عن 

والاستياء قادرة  ،والسخط ،وبا سليما. والتذمروالاستًواح بهب أف يتناوبا تنا
وبالتابٕ أقل قابلية للهضم. فمن  ،على أف بذعل الطعاـ أقل إثارة للشهية

ومن فاردتك أف تبحث عن السعادة على الرغم من العقبات التي  ،واجبك
يصنعها القدر بُ طريقك. بهب أف بزلق لنفسك اىتمامات خارج نطاؽ 

الأثر البال  الذي بذنيو، ومبل  ابغماسة التي تضفيها عملك، وستذىل حتُ ترى 
 على عملك! 

بٕ صديق بستلئ صيدليتو بالأدوية، فإف يشكو من معدتو، وىو يقضي كل 
بٓ يتعلم كيف يستمتع بدا لديو،  ولا يفرغ حتى بؼلبعبة طفلو. أنو ،وقتو بُ العمل

برقيق أىداؼ  وابؼشروعات التي ترمى إبٔ ،فهو دارمًا مشغوؿ الذىن بابػطط
والتعاسة أغلب وقتو. أف ابؼعدة ابؼهتاجة  ،بعيدة. فلب عجب إذا شعر بالشقاء

 ىي غالبًا نتيجة لعقل قلق. 
 ،والتعاسة ،بؼاذا لا تبـر عقدًا جديدًا مع ابغياة، فتدرأ عن عقلك القلق

 والاضطراب؟ ولسوؼ تبرأ عندرذ من أىم مقومات سوء ابؽضم العصبي! 
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 ً عن طزٌق تفسير الأحلاً اىتحيٍو اىنفس

 "نبئتٍ بأحلبمك أنبئك بدستقبلك" ىكذا فاؿ الأنبياء من قبل. 

: "أخبرنا بأحلبمك نشخص لك  أما المحللوف النفسيوف فيقولوف اليوـ
متاعبك" فهل ىذا بفكن؟ بالتأكيد، إذا استطاع الإنساف أف يفهم التفستَ 

علمية، وقد اكتشف علم  الصحيح للحلم. فإف ما يشتمل عليو ابغلم لو قيمة
النفس أف الأحلبـ بيكنها أف تكشف عن الصراعات العاطفية ابؼسئولة عن 

 والعقلية.  ،الأمراض النفسية

وكراىتنا، وىي  ،وبـاوفنا، وحبنا ،أف الأحلبـ تكشف الستار عن رغباتنا
لأف النفس ابغقيقة تطفو على السطح حتُ  ؛بسيط اللثاـ عن أعمق مشاعرنا

 بكلم. 

 ،إذا أردت أف تستشف طباع إنساف فدعو يسكر، وأص  بُ عنايةو"
ودقة بؼا يقولو، ولاحظ سلوكو". ىذه ملبحظة سيكولوجية تنطوي على بعض 
 ،ابغقيقة، فكل إنساف يتفاوت رد فعلو برت تأثتَ ابػمر، فالبعض يضحك

ويسلك مسلك الأطفاؿ، وآخروف  ،ويقوـ بأعماؿ سخيفة، والبعض يبكي
والشراسة، ومن الناس من ينطلق بُ ابغديث )الطراز  ،العنفيسلكوف مسلك 

وينبئك بأشياء اعتاد أف بوتفظ بدثلها لنفسو. فابػمر تطلق الأفراد  ،ابؼعتًؼ(
وبررر الرغبات التي ظلت مكبوتة زمنًا طويلًب فيعبر  ،والكتماف ،من قيود الكبت

 ابؼرء عن شخصيتو الداخلية. 
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بسامًا   –ي أعماؽ كل منا شخصيتاف والنوـ يؤدي ابؼهمة نفسها. فف
وبُ أثناء النوـ تناـ شخصيتنا  -كشخصيتي الدكتور جيكل ومستً ىايد

الواعية، ولكن اللبشعور ينشط إبٔ العمل، كما لو كاف ليحقق ابؼثل الدارج 
، فيجري ابػياؿ منطلقًا بُ غتَ برفظ. "ابؼألوؼ. "إذا غاب القط لعب الفأر

وتقليد، وما أخذنا بو  ،وما درجنا عليو من عرؼ ،لواعية"متحرراً من اعتباراتنا "ا
وميولنا من تهذيب. فإذا حلمنا، فإف نفوسنا الباطنة تكوف قد انطلقت  ،رغباتنا

 من كل قيد، لتمنحنا الفرصة لإشباع الأىواء التي نكبتها بُ يقظتنا. 

 فابغلم إذف مرآة بغياة ابغابٓ العاطفية، وأحلبمنا بزتلف بقدر اختلبؼ
 وشخصياتنا ابغقيقية.  ،طباعنا

وعسى أف تقوؿ: "ولكتٍ لا أحلم بتاتا" غتَ أنو من ابؼستحيل أف يناـ ابؼرء 
دوف أف بولم، كما أنو من ابؼستحيل أف يناـ دوف أف يتنفس، فالعقل نشط دارمًا، 
وكل ما ىنالك أنك حلمت بٍ نسيت ابغلم. فما العلة بُ أننا لا نتذكر بعض 

ع أننا بلاؼ أحيانًا أف نتذكر أحلبمنا. فإذا كانت الأحلبـ رىيبة أحلبمنا؟ الداف
 جدًا، فإف الطبيعة ابؼركبة فينا تهب لإنقاذنا، وسرعاف ما ينمحي ابغلم! 

فلم إذف بكاوؿ تذكرىا؟ وبٓ نعتمد نبش العش؟ لأننا بُ برليلنا لأحلبمنا 
تلك العوامل التي   نكوف أقدر على تقدير عوامل اللبشعور التي تقلق حياتنا. إنها

 وفشلنا.  ،كثتَاً ما تلقي الضوء على أسباب شقارنا

وبُ استطاعتك ترويض نفسك على تذكر أحلبمك. جرب ىذه التجربة: 
وأنت عازـ على أف برلم، وحتُ تغفو عيناؾ، دع عقلك  ،ذىب إبٔ فراشكا

وورقة، فإذا استيقظت بُ منتصف  ،جعل إبٔ جانب فراشك قلمااو  ،يشرد
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وسجل ابغلم، بٍ  ،أو بُ باكورة الصباح على أثر حلم، فأضيء الغرفة الليل،
 عد إبٔ نومك مرة ثانية. 

أما إذا بٓ تستيقظ خلبؿ الليل فسل نفسك عن أحلبمك قبل أف تبارح 
فراشك "ماذا حلمت؟" أنك بُ الدقارق الأوبٔ التي تعقب اليقظة تكوف أقدر 

تيأس، وعاود التجربة، وأنا واثق  ومرات فلب ،على تذكر ابغلم، فإذا فشلت مرة
أنك بُ النهاية ستكوف قادر على تذكر أحلبمك، وداوـ على ذلك حتى 

 ،حلما مدونة، وعليك بعد ذلك أف تطالعها 50و 25تستطيع أف بذمع ما بتُ 
 ،وأف تقدر حسب ما سنرشدؾ إليو من تربصة الأحلبـ ،وأف تدرسها بُ عناية

 ومدلولاتها. 

ولا فكرة من  ،تعرفو أف ابغلم ليس ظاىرة لا معتٌ بؽاوأوؿ شيء بهب أف 
وبينك، ولا توافق بتُ أجزارو،  ،ورارها، وقد يبدو لك أنو لا رابطة بتُ ابغلم
 ولكنو بُ الواقع جزء من العمل ابؼركب للعقل. 

الذي بهب أف تتذكره ىو أف الأحلبـ بؽا عدد من الأىداؼ  :والأمر الثاب٘
 اع الرغبة. المحددة بُ مقدمتها إشب

ولنضرب مثلًب برجل يدعى "جوف بظيث". أنو رجل عادي، لا بيلك 
والنشاط ما بيكنو من  ،القدرة على برستُ مركزه، وليس لديو من ابغيوية

 10.000استغلبؿ قدراتو. وىو يعيش بُ بلد صغتَ لا يزيد عدد سكانو على 
أنو ليست لديو  نفس، وىو يتطلع بُ حسرة إبٔ عمدة ىذا البلد، غتَ أنو يعلم

أية فرصة لكي يصبح عمدة. ما كاد الليل يرخي سدولو ذات ليلة، وتغمض 
عيناه، حتى تلبشت ابغقيقة ابؼرة، وأزاؿ النوـ العقبات بقوة سحرية، ورأى جوف 
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وقد انتخب عمدة للبلدة بأغلبية ساحقة، وأقبل الناس  ،بظيث نفسو بُ ابؼناـ
 من كل فج عميق يزجوف إليو التهنئة! 

وبٓ بيكث ىذا ابغلم طويلًب، بل الواقع أنو استغرؽ بغظة خاطفة، ولكنو 
وروحو  ،أحدث أثرًا عجيبًا بُ نفس جوف بظيث، فقد استيقظ بُ الصباح

ولو بُ ابؼناـ! فهذا ابغلم قد أشبع رغبة يتعذر  ،ابؼعنوية عالية. فقد كاف عمدة
 برقيقها بُ ابغقيقة. 

لبـ لرغبات يتمناىا، وىي ذات أثر بضيد وكل منا تتًاءى لو بُ ابؼناـ أح
ف بكياىا. فإف الذي يهمنا ليس حقيقة ابغياة بُ نفوسنا، إذ بهعل ابغياة جديرة بأ

الصلدة فحسب، بل الإشباع العاطفي كذلك، وىو أمر نستخلصو من 
 والأحلبـ، أكثر بفا نستخلصو من ابغياة ابغقة!  ،ابػيالات

لبـ. فإف الأحلبـ التي برقق الرغبات وكم من رجل يدين بنجاحو إبٔ الأح
وإبؽامًا، ومع ذلك ففيها يكمن ابػطر. فإف بعضنا قد  ،بيكن أف تكوف وحيًا

وبوملوف  ،يفرطوف بُ تعويض شعورىم بالنقص، بأف يتخيلوا أنفسهم بُ الذروة
بأىداؼ لا بيكن برقيقها، وبىتصروف بذلك الطريق إبٔ النجاح. أما بُ ابغقيقة 

والواقع أف بطوبؽم يبل   ،أف يتحدوا العقبات التي تقف بُ طريقهمفهم بىافوف 
 حدًا لا يسمح بتحقيق ىذه الأحلبـ. 

من ىذا أف نظن أف العابٓ ضدنا، ونأبى أف نتبتُ حقيقة قدراتنا.  ءوأسو 
فما بكاوؿ يومًا أف نقدر أنفسنا التقدير الصحيح، بل ننفر من ىذا العمل الذي 

نواجو ابغقيقة الواقعة، وىي أنو بهب أف يكوف لنا موقف نراه مضنيًا، ونأبى أف 
 جديد بإزاء ظروفنا، وعملنا، وأنفسنا. 
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فأنت أذف لا تستطيع أف تدير ظهرؾ للحقيقة، وتتوقع أف تتحقق 
رغباتك بُ الأحلبـ. والواقع أف السبيل الوحيد لتحقيق ىذه الأحلبـ ىو 

 ،وىاـ كاللص، تسرقنا ابغيويةوإدارة الظهر للؤوىاـ. إف الأ ،مواجهة ابغقيقة
 وتسلبنا الثقة بالنفس.  ،والنشاط

وبشة وظيفة أخرى للؤحلبـ تلك ىي النكوص. فإذا كانت ابغياة بُ ىذه 
ابؼرحلة التي بلغناىا، على ما بكب، فإف الأحلبـ تتيح لنا فرصة عجيبة للبرتداد 

فيها الإنساف  إبٔ أسعد بغظات الطفولة غتَ ابؼسئولة! تلك الطفولة التي ينعم
بخلو الباؿ، وعدـ الاكتًاث بشيء إبٔ جانب ما ينالو من عطف الوالدين. ولا 

، فمن ابؼشكوؾ فيو كثتَاً العصبيتُبرسب أف النكوص إبٔ ابؼاضي مقصور على 
 أف يكوف ىناؾ إنساف بٓ ير بُ منامو حلمًا للنكوص. 

مثل ىذه وكلمة برذير بهب أف تقاؿ أيضًا بُ ىذه ابغالة: إذا كثرت 
الأحلبـ، فمعتٌ ىذا أنك ترتد إبٔ ابؼاضي أكثر بفا بهب. والإنساف عليو أف بويا 

ومستقبلو، فإننا لا نستطيع أف نعيد حياة الأمس، بل علينا أف نهتم  ،بغاضره
 والغد.  ،باليوـ

وابؼمنوعات فثمة  ،ووظيفة ثالثة للؤحلبـ ىي إطلبؽ سراح المحظورات
مل داخل أنفسنا نود أف نطلق بؽا العناف، ولكن وعواطف بدارية تعت ،أىواء

 "الضمتَ" يقف حارلًب دوف ذلك. 

ولو أولاد، وىو  ،ونضرب مثلًب برجل ابظو وليم جونز. أنو رجل متزوج
عضو بؿتـً بُ المجتمع، ولا بيكن أف بركم عليو من مظهره إلا أنو رجل سعيد، 

ف ابؼغامرة الغرامية التي بل موفور السعادة، ولكنو بُ واقع الأمر شقي تعس. أ
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أدت إبٔ زواجو قد انطفأت جذورىا منذ أمد طويل، وابغبيبة التي ىاـ بحبها قد 
أصبحت زوجة عادية لا تثتَه البتة، بُ حتُ أف قلبو لا ينفك يتشوؽ إبٔ ابغب 
 ؛والغراـ. ولكنو رجل مستقيم حاد كالسيف، وقلما يلقى نظرة على امرأة أخرى

بذلك ذنبًا. فإذا جن الليل واغفى الوعي، انطلقت  لأنو يرى أنو يرتكب
عواطفو المحظورة من سجنها وراح عقلو يشرد بُ كل ابذاه، وطفق يتخيل نفسو 
بُ مواقف تتًامى فيها عليو، لا امرأة واحدة، بل نساء عديدات يتمنتُ نظرة 

 منو! 

تها ولا تثريب بُ ىذه الأوىاـ، فإف زوجتو باردة بُ علبقا ،ولا لوـ عليو
 الزوجية، وبؽذا فإف اتصالاتو بها قليلة نادرة. 

 وتتخيل أمثابؽا!  ،ومن ابؼرجح أف زوجتو مثلو ترى مثل ىذه الأوىاـ

وتلك ابؼرأة أف عليهما أف يتيقظا بؼا بُ ابغياة  ،وبرذيرنا بؼثل ذلك الرجل
وأصح للجسم أف نبحث عن ابغب بُ ابغياة  ،من إمكانيات، وأنو لأمتع للنفس

 يقية بدلًا من ابػياؿ. ابغق

لأنو عنفو تعنيفًا مؤبؼا بٓ يستطع لو ردًا خوفاً  ؛وقد بوقد موظف على رريسو
على رزقو، ومثل ىذا ابغقد لا بد لو من متنفس، فهو أما أف يرى بُ ابغلم أف 

 رريسو قد قتل، وأما أف يرى نفسو وقد نصب مكاف الرريس فثأر لنفسو منو! 

حلبـ أنها تدؿ على ميوؿ عدوانية بهب ابغذر وبرذيرنا من مثل ىذه الأ
 منها، وخاصة إذا ابذهت بكو أشخاص معينتُ. 

 ،وما شأف الأحلبـ التي تتكرر؟ من الناس من بولم بصفة مستمرة أنو وقع
وسقط. أف ابغلم الذي يتكرر على مر الأعواـ لدليل على وجود جذور صراع 
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 شخصيتنا بسامًا. فالإنساف نفسي دفينة. ومثل ىذا الصراع قادر على تغيتَ
الذي بولم دارمًا بالاجتماعات ابؼتكررة مع أشخاص مشهودين، أو باكتشاؼ 

أو بالظفر بثروة كبتَة، إبما يعوض مركب نقص  ،أو السرطاف ،دواء للجنوف
 عميق ابعذور. 

ىذه إذف ابػطوط العريضة لأحلبمنا: إشباع الرغبات، النكوص، إطلبؽ 
 ابؼتكررة، وقلما بذد حلمًا لا يدخل ضمن ىذا الإطار.المحظورات، الأحلبـ 

 ،ولا شعوذة بُ تفستَ الأحلبـ، وأنو لعمل يغري ابؼنطق ،ولا تدجيل
والذكاء. وما عليك إلا أف تنظر إبٔ ابغلم كأنو لغز عليك أف برلو، وأف تعمل 
على تنسيق أجزارو بعضها ببعض فتتكشف لك حقيقتو. وقد تفتح ىذه الصورة 

فتقدر نفسك تقديرًا جديدًا، وتتسلط أضواء جديدة على مواضع عينيك 
الضعف بُ نفسك، وعلى عواطفك التي كانت غامضة عليك، والتي تسبب 

 والإحساس بالذنب.  ،والتعاسة ،لك الشعور بالشقاء

أعرؼ نفسك. فإذا استطعت، فإنك تستَ إبٔ عابٓ أحلبمك بُ غتَ 
 لثمرة.وا ،خوؼ، وبُ ىدوء، وتأخذ منها العبرة

  :ِذٌىلاد الأحلاَ

- 

أو الضػػػػػػارقة  ،تعػػػػػػويض عػػػػػػن الفقػػػػػػر - أحلبـ ابغصوؿ على الثروة.  -1
 ابؼالية.

 الظمأ إبٔ ابغب. - أحلبـ الغراـ.  -2
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ابػوؼ من الامتثاؿ لشػيء لا يرضػى  - أحلبـ السقوط  -3
عنػػػػػػػو المجتمػػػػػػػع، أو لا يرضػػػػػػػى عنػػػػػػػو 
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أحػػػػػػلبـ ابغػػػػػػديث مػػػػػػع قريػػػػػػب  -4

 ميت. 
الرغبػػػة بُ إنكػػػار موتػػػو، أو الرغبػػػة بُ  -

 الانضماـ إليو.
الأحػػػلبـ الػػػتي تػػػرى فيهػػػا أنػػػػك  -5

 سرقت. 
 ابػوؼ من عدـ الاستقرار. -

الرغبػػػػػػػػػة بُ الرجػػػػػػػػػوع إبٔ الشػػػػػػػػػباب  - أحلبـ الطفولة "للكبار".  -6
 ،ابؼقنػػػػػػع مػػػػػػن الشػػػػػػػيخوخة ابػػػػػػػوؼ

 وابؼوت ابؼقتًب.
الأحػػػػػػػلبـ الػػػػػػػتي تظهػػػػػػػر فيهػػػػػػػػا  -7

جػػػػػػوـ ابغيػػػػػػوانات ابؼتوحشػػػػػػة بُ حالػػػػػػة ى
 )للنساء(. 

 ابػوؼ من الاعتداء ابعنسي. -

أو  ،أحػػػػػػػلبـ القتػػػػػػػل بُ حادثػػػػػػػة -8
   ابؼوت نتيجة مرض.

الإحسػػػػػػػاس بالػػػػػػػذنب )ابغاجػػػػػػػة إبٔ  -
 العقاب. رغبة انتحارية مقنعة(.

 شهوة مصحوبة بخوؼ من الأغراء. - أحلبـ ابغريق )والاحتًاؽ(.  -9
أحػػػػلبـ الاتصػػػػاؿ الوثيػػػػق بأناس  -10

 بارزين. 
قص تعػػػػػػػػويض عػػػػػػػػن الشػػػػػػػػعور بالػػػػػػػػن -

 الاجتماعي.
 ،أحػػلبـ الظػػلبـ، أو الػػدفن حيػًػا -11

   أو ابعنازات.
 ابػوؼ من ابؼوت. -

 فقداف الثقة وابػوؼ من ابؼستقبل. - أحلبـ التًدد.  -12
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 مركب نقص. - والشهرة.  ،أحلبـ النجاح -13
 الرغبة بُ الفرار من ابغقيقة. - والرحلبت.  ،أحلبـ السياحة -14
وعػػػػػدـ  ،أحػػػػػلبـ التػػػػػأخر دارمًػػػػػا -15

أو  ،أو السػػػػػػيارات ،اللحػػػػػػاؽ بالقطػػػػػػارات
 التأختَ عن ابؼواعيد )للنساء(. 

 البرود ابعنسي. -

أو الإفػػػػػػلبس  ،أحػػػػػػلبـ الفشػػػػػػل -16
 )بؼتوسطي العمر من الرجاؿ(. 

وابؼوجهػة لػػذلك  ،رغبػة ابؼػوت ابؼقنعػة -
 الشخص.

بُ  يأو شػبو العػر  ي،أحلبـ العر  -17
 المجتمع. 

 الرغبة بُ إطلبؽ ما منع أدبياً. -

أو وجػػػػػػػػود  ،أحػػػػػػػػلبـ التهديػػػػػػػػد -18
 نساف بُ موقف خطتَ. الإ

 وشيكة الوقوع. ،ابػوؼ من كارثة -

أحػػػػػػػػػلبـ السػػػػػػػػػرقة، أو بـالفػػػػػػػػػة  -19
 القانوف، أو الاعتداء. 

 ميوؿ عدوانية مكبوتة. -

كراىيػػة( بكػػو   -شػػعور بدوقػػف )حػػب  - أحلبـ الأضرار بإنساف بكبو.  -20
 ذلك الشخص.

 ،والاحتفػػػالات ،السػػػرور أحػػلبـ -21
 واللهو. 

شػػقاء مكبػػوت )رغبػػة بُ ابؽػػروب مػػن  -
 يئة تعسة(.ب

 تفكتَ بُ رغبة )كبت جنسي(. - أحلبـ النشاط ابعنسي ابؼتعدد.  -22
أو النضػػػػػػاؿ  ،أحػػػػػػلبـ السػػػػػػجن -23

 للفرار. 
 ،صػػػػراع )خػػػػوؼ ابؽزبيػػػػة مػػػػن اليػػػػأس -

 ومن الإخفاؽ(.
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ابػػػػػوؼ مػػػػن عمػػػػل شػػػػيء لا يكػػػػوف  - أحلبـ ابعنوف.  -24
ابؼػػػػػػرء مسػػػػػػئولًا عنػػػػػػو مػػػػػػن الوجهػػػػػػة 

 العقلية.
 الإصبثبد إٌفظُخ 

وإذا بحادثة تعتًض طريقي. وكانت سيارة  ،ربٌ ذات يوـكنت منطلقًا بسيا
شارة الطبيب على إتاكسي قد صدمت سيدة مسنة، ورأى رجل البوليس 

سياربٌ، فدعاب٘ إبٔ أف ألقي نظرة على ابؼصابة. وبؼا اقتًبت من السيدة ابؼصابة  
كانت بصوع غفتَة قد التفت حوبؽا، وكاف بعض القريبتُ منها يبذلوف بعض 

الرحيمة بُ إسعاؼ ىذه السيدة، غتَ أف واحدًا صاح فيهم قارلًب، أنو  ابعهود
بهب إلا بسس حتى ترسل المحفة لنقلها، فقد يضرىا النقل دوف أف نعرؼ، وأنو 
بهب أف تتوبٔ أمرىا أيد طيبة. وقد تبينت أف الإسعافات الأولية التي نالتها ىذه 

 اتها. السيدة بفن كانوا حوبؽا كانت سببًا بُ إنقاذ حي

وسرت بُ طريقي رحت أفكر بُ  ،وبعد أف قدمت ما استطعت من ابؼساعدة
 مرضاي الكثتَين الذين يعانوف من إصابات نفسية دوف أف يتقدـ أحد بؼعونتهم. 

فما ىي الأضرار النفسية، وما ىي الإسعافات الأولية التي يستطيع 
 الإنساف تقدبيها؟ 

بسامًا، فهناؾ ابغادثة السيكولوجية أف العقل بيكن أف يصاب بالضرر كابعسم 
التي بيكن أف بزلف وراءىا جرحًا يؤثر بُ سعادة الإنساف ابؼستقبلة، ويطلق الأطباء 
 ،النفسيوف على مثل ىذا ىذه الإصابات السيكولوجية اسم "الصدمات النفسية"

ومن أمثلتها تلك الفتاة التي تبل  السادسة عشرة من عمرىا، والتي اعتدى عليها 
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وج أختها السكتَ، فعانت من ىذه ابغادثة "صدمة نفسية"، نشأ عنها موقف ز 
 ؛والرجاؿ، فقررت أف تظل عانسًا، وأف تقاسي الشعور بالذنب ، بكو ابعنسبيعص

 لأنها بٓ تعتًؼ بابغادثة لأختها ابؼتزوجة! 

وىناؾ العديد من الإصابات النفسية، ومن بينها ذلك الضرر الشارع، 
". والناس بىتلفوف بُ رد الفعل بإزارو، فالبعض يصبح ىستتَيًا، ونعتٍ بو "ابغزف

وقد  ،والبعض الأخر يقف منو موقفًا فلسفيًا، بُ حتُ أف الكثتَين يصبحوف
استولت عليهم الكآبة، بل يتولاىم ابؼرض كنتيجة بغزنهم وكمدىم، كالأرملة 

ابؼرأة من  ولا يتًؾ بؽا شيئًا تعيش منو. ومثل ىذه ،التي يقضي زوجها بكبو
السهل أف تصبح عصابية، يرثى الناس لفجيعتها بُ البداية، بٍ يتجنبونها بؼظهر 
ابغزف الدارم الذي تبدو فيو، وأغلب الأرامل يستطعن أف بهدف لأنفسهن مكانًا 
بُ المجتمع دوف حاجة إبٔ بذؿ بؾهود بدب٘ شاؽ، والأمر لا بوتاج إلا للثقة 

أة التي برسن الطهو تستطيع أف تشرؼ على والعزـ الوطيد. أف ابؼر  ،بالنفس
 ،مطبخ صغر، وابػياطة ابؼاىرة تستطيع أف تفتح حانوتًا صغتَاً للثياب الصغتَة
 ،أو الكبتَة، أو أف تصبح مربية. وكرـ الأياـ كفيل بأف يعمل على زيادة قدراتها

 وبرستُ مركزىا الاقتصادي. 

حزينة فإنها خليقة بأف تغدو  أما الأرملة التي لا بذد بؽا عملًب، والتي تظل
والعداء ابؼستحكم. وقد تظن أنها حزينة على زوجها  ،عصابية من فرط الأنانية

 ،الراحل. وإنها بغزينة فعلًب عليو، ولكن حزنها الأكبر على افتقادىا الصداقة
والاستقرار. فابغزف يتًكز حوؿ نفسها على مر الأياـ، فإذا بٓ تعابِ من  ،والراحة
 من شفارها.  ميئوسالة، فإنها ستصبح عصابية ىذه ابغا
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وفيما يلي بعض القواعد الضرورية التي بهب إتباعها إذا انبعثت مشكلة 
 ابغزف: 

إذا توبَ أحد أفراد العارلة فلب بربس دمعك، فالبكاء طبيعي بُ مثل  -1
ىذا ابؼوقف، فالتعبتَ عن ابغزف بالبكاء ختَ من كبتو، على ألا يبل  الأمر حد 

 ،ستتَيا، فقد رأيت بعض الناس يشدوف شعورىم، ويطلقوف الصرخاتابؽ
والصيحات، وىذه حالة غتَ طبيعية، وأكبر الظن أنهم يفعلوف ذلك حتى لا 

 يتهموا بأنهم بٓ بوزنوا على ابؼتوبَ! 

إف النظرة الفلسفية للؤمر، وتذكر حقارق معينة، منها إننا بصيعًا سنموت  -2
وآلافا من الدور  ،رؽ الأبواب غتَ مرغوب فيها، وإف آلافايومًا ما، وأف القضاء يط

 تنكب، نقوؿ إف مثل ىذه ابغقارق بيكن أف بزفف من حزننا. 

فمن واجب الإنساف أف يعتبر ابغزف مسألة عامة، وظاىرة تعم الناس 
 ونصبح عدبيي ابؼبالاة.  ،بصيعًا، دوف أف نفقد شعورنا

نشاط العاطفي الناشئ عنو، بيكن القضاء على ابغزف بأف بكوؿ ال -3
 والذي يقوض الصحة إبٔ عزـ لتحقيق ىدؼ أساسي. 

بٕ صديق كاتب أديب ماتت أختو، وبٓ يكن لو بُ العابٓ غتَىا، وكانت 
تساعده بُ كتاباتو، فكاف طبيعيًا أف بوزف بؼوتها أشد ابغزف، ولكتٍ نصحتو أف 

ذكراىا. وقد خفف  وإبٔ ،يقوـ بتأليف كتاب جديد، وأف يهديو إبٔ روح أختو
 ىذا العمل كثتَاً من حزنو. 

 ولا شك أف للدين أثره البال  بُ بزفيف ابغزف. 
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 الإخفبق فٍ اٌحت

إف ابغاجة إبٔ العطف حاجة أساسية بُ كل إنساف، وابغب ىو أعظم قوة 
 بُ العابٓ، وىو روح الأدياف بصيعًا، فابغياة بغتَ حب لا معتٌ بؽا. 

وقد افتقدوا  ،وترعرعوا ،أولئك الذين نشئواعلى أنو من سوء ابغظ أف 
ابغب بُ آبارهم ينكروف وجود ابغب! وىناؾ آخروف أصيبوا بضرر نفسي، بعد 
خيبة أمل بُ غرامهم، بُ حتُ أف البعض الآخر يعتبروف أف حوادث طلبقهم 

 بسثل نهاية حياتهم الغرامية! 

يبة الأمل. غتَ أف ابؼرء يستطيع أف يقي قلبو من الصدمة التي تتلو خ
أنظر إبٔ "الكهرباري" الذي ندعوه لإصلبح الأسلبؾ الكهربارية. أنو يأخذ 

أو بأف يرتدي قفازاً  ،حذره من أف يصل التيار إبٔ يده، وذلك بأف يغلق التيار
 من ابؼطاط. كذلك بهب أف نفعل لكي ندرأ عن قلوبنا صدمات خيبة الأمل. 

ر الذي يعرؼ أنو معرض وختَ ما يفعلو ابؼرء أف يقف موقف ابؼقام
 للخسارة كما ىو معرض للربح. 

وجندي ابؼدفعية يضع بُ أذنو قطعة من القطن حتى لا يصاب بالصمم. 
والإنساف الناضج بهب أف يوطد نفسو منذ البداية على أنو قد يفشل بُ حبو، أما إذا 
 بظح لنفسو بأف بيرض بسبب فشل حبو، فإف ذلك دلالة على عدـ نضجو عاطفياً. 

وإذا عادت ابؼرأة من المحكمة بعد طلبقها فلب جدوى من تفكتَىا فيما  
كاف بيكن أف تكوف عليو حياتها الزوجية، وأف تظل تفكر بُ ىذا الأمر طويلًب. 
ومثلها بُ ذلك مثل من يظل يتساءؿ ماذا يكوف شكل العابٓ لو اختلفت نتيجة 

 ابغرب الأختَة. 
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خجلًب إذا بً طلبقو، فإف الفرصة لأف بوتٍ رأسو  ؛وليس بالإنساف حاجة
وابغياة، من  ،سابكة لتكرار الزواج، وختَ للئنساف أف يبحث عمن يشاركو ابغب

 أف يظل معلقًا بأجنحة كيوبيد دوف بشرة! 
 اٌؼُىة اٌجذُٔخ

ابؼعوجة، أو السمع الضعيف، أو البدانة  كالأسنافمع كل عيب بدب٘  
أف كثتَاً من ابعنود الذين  ابؼفرطة، بودث رد فعل عقلي غتَ سعيد. على

شوىتهم ابغرب وجدوا أنو لزامًا عليهم أف يكيفوا أنفسهم لظروفهم البدنية، وأف 
 يعيشوا حياتهم بأطراؼ صناعية. 

 وإبٔ الذين يعانوف من ىذه العيوب البدنية ننصح بدا يلي: 

 أبحث أولًا عما إذا كاف بيكن برستُ ابغالة التي تشكو منها.  -1

نت جربت كل ما بيكن أف يقدمو إليك الطب، وبٓ تصل إبٔ نتيجة، فإذا ك -2
 ؛والسخافة أف تشعر بالنقص ،فلب مفر من أقناع نفسك أنو من الغباء

بسبب أمر لا حيلة لك بُ إصلبحو. وىذا ينطبق على أولئك الذين 
 أو جنسيتهم!  ،يشعروف بشعور النقص بسبب لوف بشرتهم

 ،ى الذي بهد الراحة بُ دراسة ابؼوسيقىتعلم كيف تعوض نقصك. كالأعم -3
وشحذ موىبتو الفنية، أو الفتاة التي ينقصها ابعماؿ فخلقت من نفسها 

 شخصية جذابة، وبؿدثة لبقة. 

لأف الكلية الباقية  ؛إف الإنساف الذي تستأصل إحدى كليتيو لا بيوت
علم ما بٓ أو العيب البدب٘ كفيل أف بوفزنا إبٔ ت ،تقوـ بعمل الاثنتتُ. فالعاىة
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 نكن نتعلمو لو كانت أجسامنا سليمة بسامًا. 
 اٌحُبح اٌّزشٔخ ثؼذ اٌخّظُٓ

كاف منتصف العمر قدبياً معناه بذاوز سن الأربعتُ، أما اليوـ فقليلوف ىم 
وىم بُ الأربعتُ. أف متوسط العمر  ،الذين يعتبروف أنفسهم بُ منتصف العمر

ساف أف يصل إبٔ ابؼارة. ومن النادر عندىم يبدأ من ابػمستُ كأبما يتوقع كل إن
 أف تبدأ سن الشيخوخة عند الستتُ بل أصبحت تعتبر ابتداءً من السبعتُ! 

وبلوغ الإنساف سن الشيخوخة يرجع إبٔ موقف الإنساف لا إبٔ شرايينو. 
 أو آجلًب، ولكن لا حاجة بك إبٔ أف تصبح كهلًب.  ،فالسن ترتفع بك عاجلًب 

ابغياة كما فعل قبلك كثتَ من "السارحتُ"  أف بُ استطاعتك أف بذوب
 الشجعاف، الذين كافحوا السنتُ بقلوب قوية جريئة. 

وقد بسسكنا زمنًا طويلًب بعقيدة قدبية ىي أنو لا مفر للئنساف من كهولة 
مريضة، كما نتحدث بُ تشاؤـ عن أعواـ الانهيار. ولكننا خلقاء بأف نظل بُ 

الشابة مهما يهرـ ابعسم على مر السنتُ. عهد الشباب إذا اعتنقنا الأفكار 
وسيتحوؿ الشعر إبٔ اللوف الأبيض، وبىف مع الزمن، وستتصلب الشرايتُ، 

ويتلبشى رونقو، ولكن ما قيمة ذلك  ،وتفقد العضلبت قوتها، وسيتجعد ابعلد
 إذا كانت الروح شابة؟؟ 

إف  وتسد طريق التقدير. ،إف العقل لا يهرـ إلا حتُ ندع أفكارنا تتجمد
ولكنو لا يهرـ كباقي أعضاء ابعسم، أو على الأقل أف عملية  ،العقل ينضج

التدىور بطيئة حتى لا تكاد تتضح بُ أغلب الناس، وقد برىن العلم على 
أو ابػامسة  ،وأنت بُ سن العشرين ،ذلك. فكل عمل تستطيع أداءه حسنًا



063 

 

أو السبعتُ، أو  ،وأنت بُ سن الستتُ ،والعشرين، تستطيع أف تؤديو بساـ الأداء
 : "حتى بُ سن أكبر من ذلك. يقوؿ البروفسور "نورندايك

"أما من ناحية القدرة العقلية فليست ىناؾ حاجة إبٔ "سن التقاعد". 
وىناؾ الكثتَ بفا يرجح أف الإنساف كلما كبر بُ السن أصبح أكثر قيمة. أنو 

ثروتو من بيلك نفس القوى التي كاف بيلكها بُ مطلع رجولتو فضلًب عن 
التجارب، وابؼعرفة بعملو الشخصي، وىي أشياء لا يستطيع أف يظفر بها 

 الشاب مهما يبل  من الذكاء". 

وكما أسلفنا القوؿ، فإننا نستطيع أف بكتفظ بشبابنا إذا ظلت أفكارنا 
 ،ولا إبٔ ىندمة الثياب ،شابة، وليس معتٌ ىذا أف نعود إبٔ خفة الشباب

ل يقلد الشاب بُ بؽوه. وإبما الذي نعنيو أف نداوـ واللهو، فليس أسخف من كه
على الاىتماـ بتقدـ العابٓ، وعلى الاستمرار بُ الدراسة، والاحتفاظ بروح 

ومن قيمة  الآخرين،وإلا نقلل من قيمة  ،أو بآرارنا ،الدعابة، وإلا نغتً بأنفسنا
 آرارهم، وإذا ذاؾ لن نهرـ بل نكوف: 

 .اننػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاشػػػػػػػػػػػػػػػػػػبابا كإبي
 .كهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػولا كشكوكنػػػػػػا
 .شػػبابا كثقتنا بأنفسػػػػنا
 .كهػػػػػػػػػػػػولا كمخاوفنػػػػػػػػػػا
 .شػػػػػػػػػػػػػػبابا كآمالنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا
 .كهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػولا كيأسػػػػػػػػػػػػػنا

أو غتَ  ،نتيجة للئخفاؽ ابؼنبعث بطريق مباشروبعض مآسي الكهولة تنشأ 
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 مباشر من الاضطرابات ابعنسية كالبرود ابعنسي، أو القصور ابعنسي )العنة(. 

والقصور ابعنسي معناه عدـ القدرة على الاتصاؿ ابعنسي ابؼرضى، وىو 
 الرجل، ودليل على فقداف الرجولة!  يعار بُ رأ

دوف أف يفقدوا القوة ابعنسية، وكثتَ من الرجاؿ يصلوف إبٔ سن متقدمة 
بسبب ابذاىات عصابية، ومثل ىذا  ؛بُ حتُ يصاب آخروف بالقصور ابعنسي
 القصور بيكن أف يعابِ بالتحليل النفسي. 

وىناؾ صراع شبيو بهذا ينبعث بُ عقوؿ النساء. ففي خلبؿ فتًة ابػصوبة 
يقاستُ فيها  تتطلع النساء إبٔ الوقت الذي لا تضايقهم فيو فتًات الطمث التي

والولادة. ولكن  ،ابؼتاعب، كما يتطلعن إبٔ الوقت الذي لا يتخللو خطر ابغمل
حتُ يأبٌ ذلك الوقت لا بهدف السرور الذي كن يتوقعنو من وراء حصوبؽن على 
ىذه ابغرية، بل يعتًيهن ما يعتًي الرجاؿ من خوؼ فقداف الرغبة ابعنسية، كما 

ن فيهن، وينصرفن عنهن إبٔ نساء أصغر يعتًيهن ابػوؼ من أف يزىد أزواجه
والتزين، وارتداء الثياب البراقة، وارتياد بيوت  ،سنًا، فيبادرف بؽذا إبٔ التجمل

التجميل. أو على العكس قد يلجأ إبٔ ما تلجأ إليو طارفة منهن، وىو الإكثار 
وإضافة طبقات جديدة من البدانة على أجسامهن، ويهملن  ،من الطعاـ

 ،تهن، ويفقدف الاىتماـ بكل شيء عدا منازبؽن، وأطفابؽنىندامهن وزين
وأحفادىن، بٍ يستيقظن ليجدف أف شابات صغتَات بصيلبت قد سلبنهن 

وقسوتو، دوف أف يدركن  ،أزواجهن، فتنشأ بُ قلوبهن ابؼرارة من صدمة القدر
 أنهن قد خدعن أنفسهن! 

ىل يتوافر ويقاؿ إف السنوات ابػمس الأوبٔ من الزواج ىي التي تقرر 
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. ومنتصف العمر كذلك ذو أثر حاسم بُ ؟أو لا يتوافر ،الانسجاـ للزواج
الاحتفاظ بتماسك الزواج. ومن الأمور العادية أف نسمع بتحطيم حياة زوجية 

سنة! ومن الأسباب ابعوىرية لتداعي  45سنة بل  25بعد أف تنقضي عليها 
ن الزوجات من بوسبن ىذه الزوجية اضمحلبؿ ابغب ابعنسي بتُ الزوجتُ. وم

أف النشاط ابعنسي مقصور فقط على النسل، وليس لإرضاء الرغبات ابعنسية 
التي لا تنقطع بعد انقضاء فتًة ابػصوبة. والبرود ابعنسي الذي تفاخر بو بعض 
النساء فخرًا زارفًا، قد يدؿ على عصاب، وىو كالقصور ابعنسي بُ الرجاؿ، 

 يسهل علبجو. 

زمنًا معينًا للحمل، ولكنها بٓ تقطع دابر الرغبة  إف الطبيعة قد حددت
وزوجها قارمًا، يقوؿ  ،ابعنسية، فهذه الرغبة ابعنسية، تبقى الرباط بتُ ابؼرأة

سولسكي: "إف الأعواـ من صنع الإنساف، ومن صنع نظرتو إليها. وبُ استطاعة 
عمره،  وىو بُ الثامنة عشرة من ،ابؼرء أف يغتٍ أغنية الشباب كما كاف يغنيها
 وأعظم".  ،ولكنها بُ سن الثمانتُ تكوف ذات معتٌ أكبر

وختَ وسيلة لنخدع الناس بُ عمرنا، ىو أف نتعلم كيف نكبح عواطفنا 
 ابؼثبطة التي بروؿ دوف مزاج عقلي سديد يعتمد عليو الشباب إبٔ حد كبتَ. 
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 خطح ىيسعادج 

 ،عن الشرابمنذ أعواـ، التقيت بُ إحدى البواخر برجل رأيتو لا يكف 
وشمالًا. وما رأيتو  ،والتحدث إبٔ ىذا وذاؾ، وإطلبؽ الضحكات الصاخبة بيينًا

يومًا إلا بُ ىذه الصورة ابؼرحة غتَ أف الطبيب النفسي لا ينخدع كما ينخدع 
الناس بدثل ىذه ابؼظاىر، وتستطيع عينو أف تنفذ من خلبؿ ىذا التمويو إبٔ 

ىذا الرجل! وحتُ التقيت بو بٓ يسعتٍ ابغقيقة. وعجبت أي حزف عميق يكبتو 
وأف  ،ومرجو قناعًا، يريد أف يدفع بو صراعًا عميقًا ،إلا أف أسأؿ ىل كاف ىرجو

 بىفيو عن الأعتُ؟ 

يستطيع أف يدرؾ حقيقة  ،وكأبما سر الرجل إذ وجد بُ ىذا الوجود إنساناً 
امرأة  ما يعانيو، فانطلق بُ غتَ برفظ يقص على قصتو. لقد تكشفت زوجتو عن

وأقربهم  ،من ىذا أف أخلص أصدقارو ءخارنة عابثة ناكثة بالعهود الزوجية، وأسو 
وابػيانة، فكأبما كاف ابػنجر الذي أصاب قلبو  ،إبٔ نفسو، كاف شريكها بُ ابعرـ
وينسى، ولكنو بٓ يستطع، ووجد من العستَ عليو  ،ذا نصلتُ. وحاوؿ أف يصفح
وبؽذا آثر أف يفر من ابغقيقة ابؼؤبؼة، وأف والنسياف،  ،أف يفعل الأمرين: الصفح

 ومرح".  ،وبطر ،يقضي حياتو "بُ أكل

وكانت ىذه بؿاولة فاشلة بطبيعة ابغاؿ. فكلما انفرد بنفسو تذكر ابغادثة، 
وأحس بالفراغ بويط بو. أف أسلوبو الزارف بُ أبداء ابؼرح ابؼصطنع لا بيكن أف 

، ولا قدرة لو على شفاء قلبو ابعريح، فابغقيقة لا يكفي الفرار منها، وكاف  يدوـ
 أجدر بو أف يواجو ابغقيقة ابؼرة، وأف يعابعها بُ مهارة. 
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 ،لقد صدؽ داروين حتُ قاؿ: "إف البقاء للؤصلح". فإف الضعيف بىور
ىل  - شعوريا أولًا شعورياً  -ويتهاوى، أما القوى فيبقى، وكل إنساف منا بىتار 

 ،بقلب ضعيف؟ وىل يتقدـ بؼصارعة العدويواجو ابغياة بقلب قوي جريء أـ 
ويتقهقر؟ وحتُ تتًاكم ابؼتاعب على رؤوسنا فإننا بقد  ،ومقاومتو، أـ يستسلم

أو خبيثاً، يساعدنا على النسياف، أو  ،أغراء بُ الالتجاء إبٔ أي شيء، طيبًا كاف
 على الفرار من ابغقيقة ابؼؤبؼة. 

طابؼا بظعنا "كيف تكوف  فلم يفشل كثتَ منا بُ الظفر بالسعادة؟ إننا
والطبيب قبل أف يتعلم "كيف"  ،سعيدًا؟ ولكننا بٓ نسمع الكثتَ عن "بٓ نشقى؟"

 يشفى ابؼريض لابد لو أف يتعلم "بٓ" ىو مريض؟". 

والشقاء مرض بلب مراء، بل ىو تسمم ذابٌ للعقل، فلنعابعو إذف كمرض 
ا تدوف أعراض مرض لو علبج شاؼ بؿدد بُ متناوؿ أيدينا. فضع بيانًا لو، كم

 جسماب٘. 

وأعراضها، ولكل منها ترياؽ بؿدد، فأبحث  ،وفيما يلي نذكر بظوـ الشقاء
 وعابعها. ،من خلببؽا عن أسباب شقارك

 وعلبجها  ،بظوـ الشقاء
  :( "اٌهزوة"1اٌظُ رلُ )

وابؽرب من ابغقيقة، التنصل من تبعات ابغياة، وعدـ القدرة على  ،الفرار
 : السعادة الزارفة. تقبلها
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 -ساء ابػمر رغبة بُ إغراؽ أحزانهمالأشخاص الذين يقبلوف على احت 
 ينتحروف لا شعوريًا.  -وىي إحدى وسارل الفرار

 .التًياؽ -

  .الواقعية -

 .التوجيو -

والتزاماتك. وقابل الصعاب برباطة جأش،  ،واجو ابغقيقة. قم بواجباتك
فإنك لن تستطيع حل مشاكلك بالفرار منها،  وتوقف عن التغرير بنفسك،

أو مشاكلك مأخذ ابعد الشديد )فمستشفيات  ،وحذار أف تأخذ نفسك
الأمراض العقلية مكتظة بالأشخاص الذين بظحوا لأنفسهم بأف تهزمهم أحزانهم 
الشخصية(. أعقد العزـ على أف تتحدى من الآف فصاعدًا كل عقبة تعتًض 

 واعتًؼ أف الأشياء القيمة ىي غالبًا صعبة ابؼناؿ.  طريقك دوف أف تستسلم بؽا.
 ( ...... اٌخىف: 2اٌظُ رلُ )

 فقداف الثقة، العصبية، ابؼخاوؼ ابؼرضية )الفوبيا( ابؼبال  فيها. القلق.  
 ِلاحظخ:

الاضطرابات ابؼالية، وعدـ الاستقرار ابؼابٕ، وابؼتاعب الزوجية، 
لعارلية، والقلق بسبب سوء الصحة، كلها وابؼصاعب ابعنسية، وابػلبفات ا

 ،تستقر كأجساـ غريبة بُ صميم العقل، وبردث "خراجًا عقليًا". وليس للقلق



069 

 

والتعاسة، وتقضي على  ،وابؼخاوؼ من عمل إلا أف بسهد السبيل للشقاء
 ابغماسة للحياة. 

 الشجاعة. 

ف تسعتُ بُ ابؼارة لا براوؿ أف تصبح مدمن قلق، وضع نصب عينيك أ
ولا بردث البتة، والشجاعة ىي ختَ السبل  ،من الأمور التي تثتَ قلقنا، لا تقع

الدفاعية للحيلولة دوف اقتحاـ ابػوؼ عقولنا. وتستطيع أف تفوز بالشجاعة 
ويألفها بالتنظيم. واستخداـ ىذه  ،تدربًها، فابؼرء عادة يستطيع أف يقويها

قك الكبرى. وفهم ابػوؼ ىو نصف الشجاعة بُ كل حروبك ضد عوار
وبرللها برليلًب  ،عن مشكلتك عليك أف تواجهها الإغضاءالعلبج، وبدلًا من 

وحكمة. فإذا كنت لا تزاؿ تشعر أنك بحاجة  ،دقيقًا، وتبحث عن حل بؽا بعقل
وإرشاد وتبصتَ، فلب تتًدد بُ أف تعرض أمرؾ بُ صراحة على  ،إبٔ معونة

بأف يعلمك كيف تستعيد ثقتك بنفسك. الطبيب النفسي، فهو كفيل 
والشجاعة ليست إلا إعادة تعليم وتثقيف، وىو ما يفعلو الطب النفسي 
 ،للمريضة، وىو أمر لا غتٌ للئنساف عنو، فإنو ابػط الفاصل بتُ السعادة

 والفشل.  ،والشقاء، وبتُ النجاح
 ( "الأٔبُٔخ"3اٌظُ رلُ )

فراط بُ العداء، والرغبة بُ الأخذ دوف ابعشع، والطمع، وابؼادية، والإ
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 الإعطاء، وقليل من الإنتاج مع توقع الكثتَ من ابعزاء. 

 الإيثار. الأربوية. 

وأنت تنتظر ابعزاء أف السعادة  ،لا تستغل أصدقاءؾ. لا تصنع بصيلًب 
تضحية ، وتقدبٙ الالآخرينابغقة تأبٌ عن الرضاء النفسي الناشئ عن معاونة 

دوف انتظار ابعزاء. ولن بىيب أملك يومًا، فللعطف جزاؤه دارمًا، فحاوؿ أف 
تغتَ طريقتك، وأف تصنع بصيلًب لصديقك حتى لو بٓ يقدره. حاوؿ أف تبسم بُ 
وجو كل إنساف بُ الصباح فإف أثر ابتسامتك سيشيع السرور بُ نفسك. وىذا 

 ىو ابؼهم، فإف السعادة تبدأ من الداخل. 
  :( اٌزوىد4رلُ )اٌظُ 

الشعور أنك سقطت بُ وىدة، وأنك تستَ بُ حياتك على وتتَة واحدة 
لا يتخللها السرور، وتؤدي العمل الذي ظللت تؤديو أعوامًا طويلة دوف أف 

 يتخللو تغيتَ، وتستَ بُ ابغياة بلب ىدؼ وبالتابٕ بلب أمل. 

 الطموح. 

ع طعامك بععلو شهيًا، بهب أف تضع التوابل بُ حياتك كما تفعل بُ تنوي
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 ،بأف تنفس عن نفسك بضروب التسلية. ادفع نفسك فوؽ أمور ابغياة ابؼألوفة
واجعل لنفسك أىدافاً تسعى لتحقيقها، وتسلح بابغماسة للحياة، ضع قارمة 

ا، وما بعدبن ،والأسبوع الذي يليو ،بالأمور التي تود أف تنجزىا بُ ىذا الأسبوع
الأمور التي تبعث الكبرياء بُ نفسك إذا ما أديتها. ولا بذلس بُ انتظار سنوح 

وعاقدًا العزـ على الستَ  ،وكنت مثابرًا ،الفرص بل اخلقها، فإذا كنت طموحًا
قدمًا، فما من قوة بُ الأرض تقف عقبة بُ طريقك، أو تصدؾ عن غايتك. ولا 

م بٓ يؤدوا يومًا عملًب جديرًا بالذكر، لأنه ؛تنضم إبٔ أولئك الأفراد الذين يشقوف
 أو بٓ يبذلوا أي بؾهود. 

 :ِزوت إٌمص –( 5اٌظُ رلُ )

 ابؽيبة، ابػجل، ابعبن، فقداف الثقة، الشعور بالنقص. 

 الثقة. 

أف الثقة للنجاح كابؽواء للررة، وكما يقوؿ داروف: "أف الذين يستطيعوف 
الذين يعتقدوف أنهم يستطيعوف". والثقة تكتسب ولا تورث فعود الانتصار ىم 

نفسك الثقة بنفسك تكسب نصف ابؼعركة. أف بفا يزيد من تعقيد علبج 
أنهم يفتقروف إبٔ الثقة بأنفسهم، وإليك حقيقة دعها تتًسب بُ أعماؽ  العصبيتُ

 عقلك: "إف النجاح يبدأ من اللحظة التي تغرس فيها الثقة بُ نفسك". 



072 

 

 ػشك اٌذاد )إٌزجظُخ(  –( 6ٌظُ رلُ )ا

مركب التفوؽ، الإفراط بُ تقدير الذات، الغرور الزارد، ابػيلبء، الكبرياء 
 الزارفة. 

 التواضع.  

لا تنشد الشهرة بطريقة بفقوتة، فالأشخاص ابؼغروروف يفقدوف أصدقاءىم 
. فالثقة بالنفس إذا زادت عن حدىا بسهولة، وفقداف الأصدقاء ينشر التعاسة

ينشر التعاسة. فالثقة بالنفس إذا زادت عن حدىا أصبحت "عارقا" كفقدانها. 
. فالتواضع الإصغاءفلب تكن ذلك الذي يعرؼ كل شيء. وتعلم عن طريق 

وعباقرتهم، والناس يتقبلونك على حقيقتك لا  ،طبيعة عند كل نوابع الرجاؿ
 على ما براوؿ الظهور بو. 

 :اٌزثبء ٌٍٕفض –( 7اٌظُ رلُ )

العبوس، وشرود الذىن، نوبات دورية من الكآبة، الاستغراؽ بُ النفس، 
 والاتهاـ الذابٌ.  ،السعي وراء العطف، أفكار عدـ ابعدارة

  .التسامي
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لا تكن منطويًا على ذاتك. أنس نفسك، وبذنب أف تصبح "عاطفيًا" 
والإشفاؽ، ولا تلبزـ الدار باستمرار،  ،مكروبًا من جراء شعورؾ بالقنوطباكيًا، 

بل عليك أف تنشئ لنفسك بُ ابػارج أمور تثتَ اىتمامك، ووثق صلتك بالأمور 
ابعميلة بُ ابغياة، واختً لنفسك ىواية تشغل بها نفسك بُ أوقات فراغك،  

 كالأدب، أو الفن، أو ابؼوسيقى، ففيها تثقيف ذابٌ. 

يف الروح ضروري للسعادة، أما الرثاء للذات فلب يؤدي إلا إبٔ وتثق
الشعور بالكآبة، وعدـ الرضاء عن النفس، ونظرة التشاؤـ إبٔ ابغياة. أنو ليس 
طبيعيًا أف يشعر الإنساف بابغزف على نفسو، فهاجم ىذا الإحساس بتكوين روح 

 الدعابة. 
 :ػذَ اٌزظبِح –( 8اٌظُ رلُ )

والتقريع، ضيق الذىن. التعاظم. كراىية  ،لطبقات. الذـكراىية ا
 الأجناس. التزمت الديتٍ. رد الفعل العاطفي ابؼتذبذب. 

  .ضبط النفس

نظر إليها نظرة ذكية، واذكر اىدئ عواطفك عن طريق ضبط النفس، و 
أف  فيجبأـ بٓ ترض،  ،أف العابٓ لكل ىؤلاء الناس، وأنو للجميع، سواء رضيت
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تروض نفسك على احتماؿ خصارص الناس المحيطتُ بك، وبذنب بصود 
أو  ،أو دينو ،الشخصية كما تتجنب ابؼرض. ولا بركم على الرجل بجنسو

 وأخلبقو.  ،رصيده بُ البنك بل بصفاتو
  :اٌىزاهُخ –( 9اٌظُ رلُ )

 شعور بالاضطهاد. القسوة. ابغرب. الرغبة بُ الانتقاـ، ال

  .ابغب

وتنسى. أف الكراىية  ،والكراىية، وتعلم أف تصفح ،طهر قلبك من ابغقد
والتعاسة. والناس الذين يكرىوف، يكرىوف  ،ىي "ابؼادة" التي يصنع منها الشقاء

لأنهم يكرىوف! فلم إذف برتفظ بالأحقاد؟ أما من ناحية الانتقاـ )الذي  ؛أنفسهم
تتملق عدوؾ حتُ تبتُ كل ىذا الاىتماـ بو. أف ىناؾ  ىو رد فعل طفلي( فإنك

 ترياقا وحيدًا للكراىية، وذلك ىو ابغب. أنو أقوى ما بيلكو الإنساف. 

وثبوط ابؽمة،  ،وبعد احتفظ بهذا ابعدوؿ، وأرجع إليو حتُ تشعر بالكآبة
 واستخدمو كإسعاؼ أوبٔ بُ وقت الضرورة. 
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 ارسٌ لحٍاتل خطح

 ؟ماذا تبغي من ابغياة

والنجاح"  ،والسعادة ،الإنساف العادي سيجيب على ذلك بقولو "الصحة
وننشدىا بصيعًا. ومع ذلك كم منا من يسعى  ،وىذه ىي الأمور التي نريدىا

 لتحقيقها؟ 

، وعمل، من أعم وأشيع  ،أف ستَ ابغياة على وتتَة واحدة أكل، ونوـ
 والتعاسة.  ،أسباب الشقاء

 تك! خطط عملك، وأعمل على تنفيذ خط

تعلم أف بسضي على الدواـ وفقًا بػطة احتفظ معك بدفكرة تدوف فيها 
الأشياء التي تريد إبقازىا، وخطتك للعمل غدًا، وبُ الشهر القادـ، وبُ السنة 
القادمة، وقد يبدو ىذا بُ بادئ الأمر عمل أطفاؿ، ولكن جرب طريقة 

 والقلم" ورسم ابػطة.  ،"الورقة

تنا بُ ابغياة يتوقف على مدى بزطيطنا. ومن أف جانبًا كبتَاً من سعاد
الأشقياء من يعتًفوف أنهم كانوا كمن بهرفهم التيار. أنهم ربابنة سفن بُ البحر 

 وإبٔ أين ابؼستَ؟ ىذا أمر لا يهمهم!  ،بهولوف فيو على غتَ ىدى

وماذا يكوف لو أف ابػطة التي ربظتها قد اعتًضها عارق فجاري؟ أف عليك 
أف تضع خطة جديدة لتساير ظروفك ابؼتغتَة. إذ بهب ألا بُ ىذه ابغالة 

نتشبث بخطة واحدة لا تتغتَ مهما تغتَت الظروؼ. ووضع خطة معناه العمل 
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على برقيقها، والنجاح بُ برقيقها يفضي بك إبٔ السعادة. كابؼهندس الذي 
يشيد ابعسر، فهو إبما يشيده بناء على تصميم موضوع، وبقاحو بُ إنشارو 

فلم لا تستعرض ما تريده من ابغياة، وما تبتغي برقيقو من الأىداؼ؟ بٍ  يسعده،
 تطبق "خطة ابغياة". 

وأنا أنا قض "جوتو" بُ قولو: "إف ابغياة فن بهب أف يتعلمو كل إنساف، 
". فأب٘ اعتقد أف ابغياة الناجحة علم. لأحدولكن ما من أحد يستطيع أف يلقنو 
فمن الطبيعي أف نفتًض أف علم ابغياة يقوـ  وما داـ العلم ىو "حقارق منظمة"،

 على التنظيم ابغاذؽ لعادات ابؼعيشة. 

 ،وفيما يلي خطة من عشرة بنود تساعدؾ على اكتساب الصحة
 أو تستخدمها بصيعًا:  ،وبرورىا ،ولك أف تعدبؽا ،والسعادة والنجاح

 واٌؼمٍُخ:  ،ٌىٍ رزّزغ ثبٌصحخ اٌجذُٔخ -1

، وتروض نفسك على الاعتداؿ بُ  بهب أف تناؿ القدر الكابُ من النوـ
تناوؿ الطعاـ، وبزلق عادات معيشية طيبة، فارع قواعد الصحة ابؼلبرمة لك، 

 ورفعو عن نفسك بدختلف أنواع التسلية. 
 ٌىٍ رؼزف ٔفظه:  -2

 ،وعوض نفسك عن النقص. ضع قارمة بقدراتك ،أدرس مواضع الضعف
لم كيف برل مشاكلك الشخصية وأصلحها، وتع ،وإمكانياتك، وحلل أخطارؾ

وحصافة، وتكشف عن الدوافع التي بزتفي وراء سلوكك؟. أفهم ما فيك  ،بحذؼ
وتغلب عليو. وحذار أف تيأس. أصلح شخصيتك من وقت  ،من "مركب النقص"

 جعلها كما تود أف تكوف. الأخر، كلما دعت الضرورة، و 
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 ٌىٍ رزّىٓ ِٓ ِؼبشزح إٌبص:  -3

وكياسة، وتوخ ابؼرح بُ مناقشتك، وبذنب  ،باقةكم صدقاً، ولكن بُ ل
والسخرية بُ ابعدؿ. وتعلم كيف تتقبل النقد بصدر رحب، وكيف  ،التهكم

تكسب الأصدقاء عن طريق الاحتماؿ، والتسامح، وابغب. وكن عطوفاً غتَ 
 ولا تكن صلب الرأي عنيدًا.  ،أناب٘. وبذنب كل مظاىر الغرور

 ٌىٍ رزىُف ِغ ػٍّه:  -4

بعملك، وأده بُ مهارة، وبذنب البطء، ولا تضيع وقتك بُ أحلبـ اىتم 
اليقظة، وكن بظحًا متعاونًا، وأحذر أف تكوف شديد ابغساسية، وكف عن 

بُ  أعداءالتفتيش عن الأخطاء. ولا تهمل مظهرؾ ابػارجي، ولا تعجل لك 
 العمل، وأىتم بشئونك وحدؾ، وأحسن تقدير الغتَ. 

 ُخ: ٌىٍ رىُف حُبره اٌجٕظ -5

أقرأ ما كتب بُ ىذا ابؼوضوع من الناحية العلمية. وروض نفسك على 
موقف لبق معقوؿ بذاه ابعنس، واستخدـ العقل لإرشادؾ إبٔ سلوكك. وأرع قوانتُ 
 ،الصحة ابعنسية، واحذر أف تكوف عصبياً مكبوتًا، وبذنب كلب من ابغياء ابؼصطنع

يعية، وتعلم إعلبء حيويتك. والانغماس. وبراش ابؼخاوؼ غتَ الطب ،أو الفوضى
 ا كانت لديك مشكلة جنسية تقلقك. واستشر طبيباً نفسياً إذ

 ٌىٍ رٕجح فٍ سواجه:  -6

أجعل من الزواج مغامرة غرامية دارمة، وشهر عسل مستمر، بذنب 
السرور على نفس  إدخاؿجعل نصب عينيك اوابعدؿ، وكن منصفًا، و  ،الغتَة
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ولا تؤنب بُ  ،لم كيف تضحي. لا تنتقدشريكك. كن عطوفاً متسابؿاً، وتع
 ،وأنت متزوج، أو "عانسا" ،واضبط عواطفك، وإياؾ أف تصبح "أعزب" ،قسوة

 وأنت متزوجة! 
 خؽخ ٌٍزٕفُذ:  -7

لا تتوقف عن التعليم، وسر دارمًا بُ طريق التقدـ، ولا تكن كسولًا، 
ؼ واجتهد بُ برقيق آمالك، واحذر أف تثبط بنتك، ووجو جهودؾ إبٔ ىد

وبسم ما بدأت بو دارمًا، وتعلم أف تستمتع بعملك، وأف تستغل كل  ،واحد
 وتكتسب الثقة عن طريق العمل.  ،إمكانياتك

 خؽخ ٌلاطزّزبع ثبٌحُبح:  -8

روض نفسك على أف تصبح ذا مزاج معتدؿ، ولا تكن متشارمًا، أضحك  
كثتَاً، وأكسب أقصى ما تستطيع من الأصدقاء، وأحصل على نصيبك 

والتًفيو، وأخلق اىتمامات جديدة، وىوية ترضاىا. اقرأ   ،بوعي من التسليةالأس
كثتَاً من الكتب ابعديدة، واستمع إبٔ ابؼوسيقى، وتقبل السعادة كحالة عقلية 

 )إف من غتَ الطبيعي أف تكوف شقيًا بارسًا(. 
 ارخذ ٌٕفظه فٍظفخ فٍ اٌحُبح:  -9

ا، وأخلق بُ نفسك مناعة بسسك بعقيدتك الدينية، ودافع عن مثلك العلي
ضد ابػيبة، ولا تكن مفرطاً بُ إرىاؽ الضمتَ، وقلل من النزعة ابؼادية بُ 

والتعصب، ولا برقد  ،نفسك، وكف عن استغلبؿ أصدقارك، وبذنب التحيز
 حذر أف تصبح عدو نفسك. اعلى أحد، و 
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 ٌىٍ رّٕح اٌؼبٌُ خُز ِب رظزؽُغ:  -11

الآخرين فيما تعلمتو من بذاربك، وكن كن نافعًا، وكن اجتماعيًا، وشارؾ 
مصدر وحي وابؽاـ لغتَؾ، وأشرؾ العابٓ معك بُ بقاحك، وأمدد يد ابؼعونة بُ 
الأمور ابعديرة. عاوف البارس، وتقبل تبعات ابغياة بُ رضاء، وأبذؿ جهدؾ بُ  

 كل ما تؤديو، وكن جزءًا من العابٓ الذي تعيش فيو. 

من رسم ابػطة بغياتهم، بػوفهم من  أف كثتَين يعيشوف بغرارزىم بدلًا 
لأنهم لا يتكهنوف بدا تأبٌ بو ابغياة من  ؛ابؼستقبل غتَ الآمن. وىم بيتثلوف للقدر

 يوـ لآخر. 

والنفسية، وقد قال  ،هو أساس كل الاضطرابات العصبية ابػوؼوأني لأعتقد أن 

 أحد الحكماء يومًا: "أن أجدر الأشياء بأن تخافه هو الخوف نفسه!". 
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