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 مقدمح

تٖاول الطبيبة النفسية الأمريكية الرائدة "ماري بينيون راي" بُ كتابها  
تٮيفو، وما ا ت١"حياتك حياة ات١عجزات" أن تدفع القارئ إلى مواجهة أعمق 

لو التعثر بُ تٖقيق ىدفو، ترصد ما تسميهم أعداء النجاح من تعب  تُيب
وقلق وت٥اوف وت٫وم، وتفند أسبابهم بأسلوب تٖليلي نفسي، كي تدعو 

  القارئ إلى تٖويل حياتو ت١عجزة صغتَة حقيقية.

قبل سبعة عقود بُ الولايات ات١تحدة، وكان  صدر ىذا الكتابلقد 
الشهتَ "عبدات١نعم الزيادي" قد نقلو إلى العربية بُ منتصف ات١تًجم ات١صري 

والكاتبة لا تقصد باتٟياة ات١عجزة، حياة  تٜسينيات القرن العشرين،
 ت٤تشدة مليئة بالأحداث بل تقصد حياة سعيدة مفعمة بالنجاح والتحقق.

يقول لقارىء الكتاب، إليك خطة ت٣ربة أن  تٯكن اعتبار العنوان ت٣ازيا
لكن الكاتبة  بدقة سوف تٖقق النجاح وتعيش راضيا معظم الوقت،اتبعتها 

تتوخى اتٟرص وتقول بُ خات٘ة كتابها "عليك أن تتحرك، وليس يكفي أن 
وإلا بقي صدى ما قرأت ت٣رد رغبة.  بد أن تتحرك،بل لا تؤمن تٔا قرأت،

إن اتٟيوية حركة دائمة، لذا تٖرك، ابدأ أينما شئت، ابدأ بتجديد 
وت٪ي الانفعالات ات١ثتَة للحيوية  واقض على الانفعالات ات٢دامة،انفعالاتك 

ابدأ باختيار ىواية، ابدأ باختيار  والنشاط. ابدأ بعمل برنامج تٟياة متزنة،
ابدأ بالاىتمام بشيء كنت تعتقد أنو ليس لديك الوقت الكابُ  رياضة،

العامل  بل اىتمام الاىتمام بو، ولا تٕعل اىتمامك ت٣رد اىتمام ات١تفرج،
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تعلم لغة، لا تُسوف،ابدأ حيثما شئت،ولكن ابدأ  ات١شتًك، انضم إلى ناد،
فاتٟركة وحدىا ىي التي ستنقذك". تلك ىي خلبصة الكتاب  الآن،

  فاتٟركة أي العمل وحده ىو ضمان النجاح.

 الطاقة الدفينة

فقد   تقول الكاتبة بُ ات١قدمة "مع اعتقادي بأن النشاط الدافق ىبة،
واكتسابو". وىي  أفكر دائما بُ أنو شيء تٯكن دراستو وتٖليلوكنت 

بأديسون  وفيو تذُكر تناقش تلك ات٢بة بُ فصل عنوانو "الطاقة الدفينة"،
بٍ يستيقظ وىو يتفجر  لم يكن ينام إلا أربع ساعات بُ اليوم، الذي

نشاطاً، ولم يكتف بذلك فقط بل صار بعد ذلك يدفع الذين يعملون معو 
الطريق فكانوا يقضون أيام وأسابيع يأكلون بُ ات١عمل وينامون  إلى نفس

 وكذلك "ولتً دامروش" الذي كان وىو بُ ات٠امسة والسبعتُ على الأرض،
ويشتًك كذلك  ويقود الأوركستًا التي تعزفها، من عمره يؤلف الأوبرات،

مايكال أت٧لو الذي استمر بُ إبداع  كذلك بُ غناء مقطوعاتها الغنائية،
        حاتو حتى سن التاسعة والثمانتُ.لو 

أننا إو  تستطرد الكاتبة بُ ذكر أمثلة لتؤكد أن ىؤلاء ليسوا قليلتُ، 
وت٨ن لا نستطيع أن  ت٩طىء إن تعاملنا معهم باعتبارىم حالات استثنائية،

نكون تٚيعا بهذه اتٟيوية، لكن من ات١مكن جداً أن تصل إلى مثل ىذه 
 ها ضئيلب الآن. فنحن تٚيعاً ت٪لك طاقة ىائلة،اتٟيوية مهما يكن حظك من

ولكنها مدخرة لا نستفيد منها شيئاً بُ الأحوال العادية. وواجبنا أن ت٨رر 
والكتاب يدلنا على الطريق إلى ذلك. فطاقة اتٟيوية قائمة داخل  طاقاتنا،
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وبُ أكثر الأحيان  ولكن ىناك قوى أخرى تٖجبها عن الظهور، نفسك،
وأزلنا العوائق  كنو ىذه القوى فمتى استطعنا التغلب عليها،تٗفق بُ إدراك  
  تٖررت الطاقة وانطلقت تٖقق ات١عجزات. التي بُ طريقنا،

 دكتور جيكل ومستً ىايد

عن الانقسام داخل النفس والذي قد يصل إلى حد التناقض يتحدث 
وتبدأ بسرد قائمة من الأسباب التي قد تكون سببا للشعور  ىذا الفصل،

وكلها أسباب واعية فضلب عن الأسباب التي تدور بُ العقل  عب،بالت
وتدفع إلى ىذا الإرىاق الذي نستشعره.  أو بُ اللبشعور، الباطن،

وتٔناقشتها تقول إن التعب ليس إلا وسيلة للهروب من ات١واقف السيئة. 
والرجل القوي يواجو الأمور بشجاعة أما الضعيف فيحاول ات٢رب منها، 

ب كثتَة، ومنها الذي يلجأ لعقلو الباطن فيقوم بات١همة على وأوجو ات٢رو 
 وت٭قق لك الإرىاق ات١نشود. عاتقو،

ليسوا  وات٠لبصة أن نسبة كبتَة من الذين يقولون أنهم متعبون، 
والذين ت٭سون التعب ما كانوا ليحسوا بو لو لم يقعوا  متعبتُ على الإطلبق،

تٚيعاً ضحايا لبعض الاضطرابات بُ أحابيلو وحيلو من البداية، إننا 
العصبية بطريقة أو بأخرى،إننا نصبح عبيداً للئرىاق نتيجة ت٘كيننا لبعض 

 الاضطرابات من أن تصبح عادة راسخة فينا.
وتذكر الكاتبة ت٪اذج من عشرات التجارب التي قام بها علماء النفس 

 رىاق،خلبل سنوات طويلة ليصلوا إلى العلبقة بتُ المجهود الفكري والإ
والعلبقة بتُ الإرىاق اتٟقيقي والشعور بالإرىاق، فهل يسبب العمل 
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ىذا ىو السؤال الذي كانوا يبحثون لو عن جواب،  ؟العقلي الإرىاق
واتفقوا  وبدأوا أولا بتعريف معتٌ التعب استناداً إلى تٕارب علمية دقيقة.

فكتَ. نقص القدرة على العمل ونقص الانتاج وبطء العمل والت على أنو
ىذه ىي ات١قاييس اتٟقيقية للئرىاق كما وصل إليها علماء النفس الذين 

كما أن  توصلوا إلى أن الشعور بالتعب، والتعب نفسو ليسا شيئا واحدا،
 الشعور بالتعب ليس مقياسا لدرجة التعب اتٟقيقية.

فهو  أن تسعة أعشار سلوكنا تصدر عن العقل الباطن،وترى ات١ؤلفة 
وىو مصدر الطاقة التي  حياتنا الفكرية و العاطفية، الذي يتحكم بُ

والعقل الباطن شيء لا تٯكن تٖديد بدايتو  ننشدىا لنشق طريقنا بُ اتٟياة،
فكل  فليس ىناك حدود واضحة بتُ العقل الواعي والعقل الباطن، ونهايتو،

فما رسب بُ  منها يتداخل بُ الآخر عند حد ما، أنهما كأمواج البحر،
 تٗرجو الأمواج إلى السطح بعد زمن يطول أو يقصر.القاع قد 

 ويعرض الكتاب لأسلوب علبج نفسي قدلَ بُ مثل حالات التعب،
فالطبيب كان يفتًض أن ات٠لل يطرأ على الأعصاب  وىو العلبج بالراحة،

ومن بٍ فالعلبج ىو الراحة، وقد انصرف عنو الأطباء لثبوت عدم  نفسها،
عصاب لا تعالٍ خللب ما إت٪ا ىو العقل لسبب بسيط ىو أن الأ جدواه،

الذي يشكو الاضطراب، بينما العقل منبع الانفعالات وىو الذي يعالٍ 
فالواجب أن يشفي العقل أولًا. وىذا ىو ىدف الطب  الاضطراب،
 إعادة التعليم انفعالياً. :النفسي اليوم

 أو ما تسميو الكاتبة إعادة تربية بعد ذلك يأبٌ دور الانسان نفسو،
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 أنفسنا، وت٬ب أن نعلم أن الاىتمام بعملنا عامل شديد الأثر بُ سعادتنا،
لا بُ الفائدة التي ستعود علينا  ولا بد أن تتوفر لنا الرغبة بُ العمل ذاتو،

منو. فبغتَ ىذه الرغبة لا يتوفر لنا الارتواء العاطفي الذي ينبغي أن ت٧نيو 
  من أعمالنا.

شتِء تفعلو ىو أن تتخلص من  وأول فعليك إذن أن تساعد نفسك،
أنو حلقة مفرغة من التفكتَ  ؟ما ىو القلق :ات١ؤلفة حيث تتساءلالقلق، 

مصدرىا ات٠وف. وما الذي يسعك أن تفعلو لتتغلب عليو؟ تستطيع أن 
تستبدل بو التفكتَ ات١نتج اتٟاسم، تستطيع أن تغتَ إحساس تٕاه ما يسبب 

 وبُ ىذه اتٟالة سيختفي. لك القلق. تستطيع أن تٖيا حياة معتدلة متزنة،

ت فسيولوجية. ففي حالة والقلق سبب ونتيجة بُ ذات الوقت تٟالا
تضخم الغدة الدرقية مثلب يكون القلق من العلبمات الرئيسية بُ تشخيص 
ات١رض. كذلك يستطيع الشخص أن يسبب لنفسو اضطرابا بُ الغدد 

  نتيجة لقلقو ات١ستمر. ولا علبج ت٢ذه اتٟالة إلا القضاء على مبعث القلق.
ىء حتى يعيش حياة أما آخر نصيحة توجهها الطبيبة النفسية للقار 

حافلة فهي:كن يقظاً دائماً، راقب فورات الغضب التي تٕتاحك، وحالات 
والغتَة والشك، والرثاء لنفسك،  اتٟساسية الشديدة لأتفو اتٟوادث،

واجعل معك فأسك دائما لتضرب بو عليها الضربة القاضية حتى لا تعود 
 للظهور مرة أخرى.

بد عزيزي القارىء أن تساعد  فلب نصيحة ناجعة لكنها ليست كافية،
فلب يكفي أن تؤمن تٔا قرأت بٍ لا  تلزم نفسك بأن تتحرك، وأن نفسك،
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 تسعى لتطبيقو.

وت٨ن نقدم لك الكتاب تٔا تضمنو من نصائح أو روشتات تساعدك 
وأنت حينما تقرأ الكتاب وتعي  على التخلص ت٦ن وصفهم الكتاب بأعداء،

لكنك تٗطو فقط ات٠طوات  نجاح،ما فيو تكون قد بدأت طريقك ت٨و ال
 فعليك أن تكمل طريقك بأن تعمل على تنفيذ ما فيو. الأولى السهلة،

 صبحي سالم
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 مقدمح المؤنفح

ىم الذين يعيشون بُ عصر اتٟضارة  قليلون جداً ولا شك،
أولئك الذين برغم ما يصادفون من  اتٟالي ولا يعرفون التعب،

لا  ناجحون دائماً، دائماً،عقبات اتٟياة ت٧دىم بُ نشاط 
يلبثون أن يعدوا من البارزين بُ ميادين أعمات٢م، فهم ىؤلاء 
الذين يبرز من بينهم قادة البشرية بُ شتى ات١يادين. فليس 
ىناك عامل فرد ذو اثر خطتَ بُ ت٧اح ات١رء يفوق التمتع 

 الدائم بالنشاط واتٟيوية.

ولا  ة العينتُ مثلب،وقد يرى البعض أن صفة النشاط صفة تورث كزرق
يتستٌ ت١ن حرم آباؤه النشاط اكتسابو. ولكن،لم يثبت حتى الان أن 

بل العكس ىو  وافتقاد النشاط، الشخص يولد ومعو لعنة التعب الدائم،
 الثابت ات١قطوع بو !

وأكثر المحظوظتُ من الرجال والنساء الذين لم ت٬ربوا التعب لا يدركون 
ولذلك يعزونها أحيانا إلى عوامل  ت١رض،ت٘اما سبب حصانتهم ضد ىذا ا

وأحيانا أخرى إلى احتفاظهم  غامضة بُ تركيبهم اتٞسمالٍ والذىتٍ،
بالصحة الطيبة، ولكن الأتْاث أسفرت عن أن نسبة كبتَة من ات١تمتعتُ 

 بالنشاط واتٟيوية ىم دون ات١عدل صحية.

نهم يبذلون أما ات١رىقون ات١تعبون فتبريرىم للتعب أىون. فهم يعللونو با
 ويعملون أكثر ت٦ا تٖتمل صحتهم. من النشاط فوق طاقتهم،
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والمحظوظون الذين لم ت٬ربوا الإرىاق يقضون حياتهم دون أن يعرفوا 
ولكنهم بُ اتٟقيقة يضعون  العوامل التي تؤدي إلى ات٠لبص من الإرىاق،

ىذه العوامل موضع التنفيذ دون أن يشعروا. ومن بٍ فهم لا يستطيعون أن 
 يشرحوا لغتَىم الطريقة التي يتبعونها بُ اتٟياة للبحتفاظ بالنشاط الدائم.

وىو أنتٍ من بتُ ىؤلاء الذين لا  وىنا أحب أن أعتًف تْقيقة واقعة،
فإن الصفات التي  وليس ىذا ما يستدعي التفاخر، يعرفون ما ىو التعب،

فهو  تطلق على النشط ات١تجدد النشاط ليست بُ أكثر الأحيان ما يسر،
أحيانا يسمى " الدينامو البشري " وأحيانًا أخرى يسمى "تٛار الشغل " أو 

 ما شابو ىاتتُ من الصفات !

ولذلك   ويبدو أن الاحتفاظ بالنشاط الدائم شيء فوق طاقة البشر،
كان قصور أكثر الناس عن بلوغ ىذه ات١رتبة مدعاة لنوع من ات١رارة 

ن صفة النشاط ما لا يستدعي وىذا ىو ما دعالٍ إلى القول بأ واتٟقد،
 الفخر.

واتٟقيقة أنتٍ لم تٕابهتٍ بُ حيابٌ العواصف العاتية أو ات١واقف 
الشائكة التي تصادف الرحالة ات١كتشفتُ أو اتٞنود بُ اتٟرب مثلب، فقد 
 جرت حيابٌ كما تٕري حياة أكثر الناس، كنت أبذل جهداً كبتَاً بُ عملي،

بُ الراحة بُ نهاية اليوم يؤت١تٍ ! بل كنت  ومع ذلك فقد كان ت٣رد التفكتَ
وأحس ألٍ سأنفجر إذا لم أخرج  أشعر بطاقة تدفعتٍ للقيام بعمل أي عمل،

 للقيام بنوع من النشاط ولو كان نشاط رياضياً.
فقد كان يبدو بُ نظري شيئاً  ولم أكن ألقي بالًا ت٢ذا النشاط الزائد،
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فهي شيء لا  رد على ات١شي مثلًب،كقدرة الف عادياً لا يستحق التفكتَ فيو،
يفكر فيو أحد، وحتُ كنت بُ مقتبل عمري، لم أكن اعتقد أن الناس ينات٢م 

أو على الأقل ينات٢م بالدرجة التي يتحدثون بها، وكنت أعتقد أنهم  التعب،
يستطيعون تٕاىل ىذا التعب لو أرادوا، ولكن رويداً رويداً بدأت أدرك 

كمرض الانفلونزا  تعب شيء واقعی وموجود،اتٟقيقة، بدأت أفهم أن ال
 وأن الشخص الذي يتمتع بالنشاط الدافق ىبة نادرة ! ت٘اماً،

ومع اعتقادي بأن النشاط الدافق " ىبة "فقد كنت أفكر دائما بُ أنو 
 واكتسابو. شيء تٯكن دراستو وتٖليلو،

وطلب إلّي احد الناشرين يوما أن أضع كتابًا عن التعب ووسائل 
ففكرت بُ أن أطرق ات١وضوع من زاوية أخرى غتَ التي  منو، التخلص

طرقها الباحثون، فكرت أن اطرقو من ناحية ارتباط التعب بالعقل لا 
باتٞسم. فأكثر الذين عهدت فيهم اتٟيوية الدافقة لا تبهرك منهم قوة 

 دون ات١عدل صحة وقوة. كما أسلفت، بل أكثرىم، جسمية ظاىرة،
فأكد لي ما كان  أستشتَه بُ ىذه الظاىرة، وقصدت طبيباً نفسانياً 

يدور بذىتٍ من أفكار، وشرعت بُ وضع الكتاب، ولكتٍ لم ألبث أن 
 فتوقفت وعدت إلى دراسة ات١وضوع مرة ثانية، وجدت أنو دراسة سطحية،

وكلما تعمقت بُ الدراسة كنت ازداد اقتناعا بأن تٙة أشياء ت٬ب أن يسلم 
 قو بُ ىذه اتٟياة.بها كل شخص يريد أن يشق طري

"إن موضوع  :وقد قال لي أحد مشاىتَ أطباء النفس بُ تلك الأثناء
وأعتقد أن الكثتَين سوف  التعب لم يدرس من الناحية النفسية إلا قليلًب،
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 يستفيدون من دراستك ىذه إذا قدمتها ت٢م بطريقة سائغة واضحة".

 "كيف تكسب "إن کتاب " ديل کارنيجی" :وقال لي طبيب آخر
الأصدقاء وتؤثر بُ الناس" من الوضوح والبساطة والدقة حيث كان أكثر 

 فائدة من عشرات الكتب النفسية ات١عقدة".

وقوی ساعدي. فقد قررت أن أضع  وكان ذلك ت٦ا شحذ عزتٯتي،
ىذا الكتاب ليكون مرشداً يستًشد بو أولئك الذين يبتغون أن يتخلصوا 

 ئل الكفيلة بتحقيق ىذه الغاية.وأضمنو القواعد والوسا من آفة التعب،

وكيف يستعبدونها  ودراسة الطاقة البشرية و كيف يفتقدىا البعض،
واتٞواب عن صيحات التساؤل ات١تزايدة مثل "كيف  دراسة مشرقة حقاً،

أتٗلص من ىذا الإرىاق القاتل" أو "کيف أت٘كن من عمل كل ما أريد 
 ة والسهولة كان كبتَا."واتٞواب على ىذا التساؤل من البساط؟القيام بو

معجزات العلم التي أتاحت للبنسان  إن عصرنا ىذا عصر ات١عجزات،
ويطوف حول العالم بُ  وأن يقهر اتٞو، أن يعبر المحيطات بُ أيام قلبئل،

 وأن يصل إلى القمر. ساعات،
تلك ات١عجزات التي حققها لنا داخل  ومن معجزات العلم أيضاً،

بُ ما يشبو السحر ! فعملية  التعب والإرىاق،ومنها التغلب على  أنفسنا،
قد تبدو  تٖويل الشخص الذي افتقد النشاط إلى انسان يتوثب نشاطاً،

 فعلب أشبو بالسحر !

ولكننا لم نتبع ىذه العملية خطوة فخطوة وراقبنا الطرق إلى تٖديد 
ولو درسنا اتٟالات التي كانت تعُتبر ميئوساً منها بٍ أمكن  النشاط،
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بل انتصار آخر  أدركنا أنو ليس بُ الأمر سحر على الإطلبق، علبجها،
وبُ ميسورنا أن ننال من ىذا العلم نصيبنا.  من انتصارات العلم اتٟديث،

وأوت٢ا أنو ت٭د  وأحسب أنو لا تٮتلف اثنان بُ الأضرار التي ت٬لبها التعب،
 مال.أو يقع بو عن تٖقيق ما ت٭لم بات٧ازه من أع من متعة ات١رء باتٟياة،

فإنك لن  فإذا كنت من أولئك الذين يعانون من متاعب التعب،
تلبث متى شرعت بُ ت٦ارسة القواعد التي ضمنتها بُ ىذا الكتاب أن تٕد 

أو على الأكثر بُ  -ورتٔا بُ بضعة أيام  -نفسك تتحول بُ بضعة أسابيع 
إلى شخص آخر كذلك الذي كنت تشتًك مع الناس بُ  بضعة أشهر،

 الذي لا يعرف معتٌ التعب.« بالدينامو البشري » وصفو 

ومن اتٟقائق الثابتة أن أكثر ات١تعبتُ ليس بهم ما يبرر ىذا التعب ! 
فهم تٯلكون الوسائل التي يستطيعون بها التخلص منو ولن يستغرقهم ىذا 

وإت٪ا يتم الأمر غاية بُ  سنوات؛ ولن يفرض عليهم نظاماً صارماً للحياة،
 .اليسر والبساطة

إنك إن تقوم بشيء لم يقم بو آلاف الناس قبلك. وسوف أسوق 
وكانوا يستيقظون من  إليك حالات كثتَة لرجال ونساء بلغوا درجة الانهيار،

 وكانت أجسامهم تنبض بالألم، النوم أكثر إرىاقا منهم بُ اليوم السابق،
دة ولكنهم حتُ أخذوا بُ العمل بالقواعد الوار  وكفت عقوت٢م عن التفكتَ،

بل اندفعوا قدما بُ طريق  بُ ىذا الكتاب لم يتجنبوا الانهيار وحسب،
اتٟياة بُ حيوية دافقة جعلتهم يتخطون صعاب اتٟياة الواحدة بعد 

فأحرزوا النجاح  وكانت من قبل تبدو ت٢م كاتٞبال الشات٥ة، الأخرى،
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 والسعادة.

 تٯكنك أنت أيضا أن تفعلو. وما فعلوه،
وإذا لاحت لك آمالك   أكثر الأوقات،فإذا كنت تٖس بالتعب بُ

فإن ىذا الكتاب قد وضع لك   بعيدة عن متناول يدك لأنك مرىق دائماً،
 كما لو كان ت٭مل اتٝك على الصفحة الأولى.

 ات١ؤلفة
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 انفصم الأول

 انطاقح اندفينح

حدث ذات يوم أن أخذت موعداً مع أحد رجال الأعمال، لم أكن 
« موري ىيل »عليّ أن أقابلو بُ ردىة فندق التقيت بو من قبل، وكان 

واتفقنا على أن يتميز ببذلة زرقاء! وانتظرت ربع الساعة بعد  بنيويورك،
فلما لم يظهر اتصلت بسكرتتَتو تليفونيا لأسأت٢ا عن  ات١وعد ات١ضروب،

 ؟فقالت لي: " ألم تشاىدي شخصا يهرول مسرعا من الردىة سبب تٗلفو،
عطف. يتوقف لانتظارك؟كلب ! إنو لا يتوقف لا يرتدي م ت٨يل، طويل،
 عليك بتحديد موعد آخر " ! آسفة جداً، أبدا،

وىو واحد من  ،«جوزيف داي » كان ىذا اتٟادث بداية تعربُ على 
أت٧ح رجال الأعمال الذين ظهروا على وجو الأرض بالرغم من عدم ذيوع 

 ن اتٞنيهات.فإن أكبر منافس لو كان يقل عنو ثروة بعدة ملبيتُ م شهرتو
بعمليات اقتصادية بُ تٚيع أت٨اء العالم حتى « جوزيف داي »لقد قام 

أصبحت أية عملية يشتًك فيها تتمتع فورا بلقب دولية. كان نشاطو تٯتد 
إلى أكثر بلدان العالم، فلمدة أربعتُ عاما قام ىذا الرجل بعقد صفقات 

يلحق « عات١ي»أو « دولي»حتى أصبح لقب  ت٘س أکثر سكان العالم تقريباً،
 آلية بكل مهمة من أعمالو !

وقد أتٚع الذين عرفوه على أنو ما بلغ ما بلغو إلا نتيجة اتٟيوية التي 
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لا تعرف حدوداً ! ففي خلبل ات٠مستُ عاماً التي قضاىا بُ العمل لم تٮل 
واستطاع التغلب عليها، ولم يشاىده  يوم من أيامو من صعوبات واجهها،

 أحد قط بُ ركود.
يرتدي معطفا أو ت٭مل مظلة مهما تكن برودة اتٞو « داي»ولم يكن 

حتى لا يعطل ذلك من حركتو، كان يهرول بُ شوارع نيويورك وسط 
الازدحام بأسرع ما تستطيع سيارتو أن تقوده، ولم يكن ت٬لس أبداً حيث 

أو مشي حيث يستطيع  أو يقف حيث يستطيع ات١شي، يستطيع الوقوف،
بتُ ت٣موعة من رجال الأعمال يتحدث إليهم ظننت أنو  اتٞري. وإذا رأيتو

ويعبث  ويديو ويربت ظهر ت٤دثو، فهو ت٤رك ذراعيو، يقوم تْركات رياضية،
 وينتقل من مقعد إلى آخر. ويذرع اتٟجرة جيئة وذىاباً، بشعره الأبيض،

وكان عقلو أكثر حركة و نشاطا من جسمو. فهو ت٭تفظ دائماً 
حتى إذا واتتو فكرة وىو بُ  والأوراق تّانب فراشو،تٔجموعة من الأقلبم 

أو أثناء نومو تْث فوراً عن الورق والقلم ودون الفكرة على ورقة  فراشو،
ويعود لنومو، وبُ الصباح تٕد كومة من الأوراق  وألقى بها تّانب الفراش،

 البيضاء متناثرة بُ أت٨اء الغرفة !

عتُ بأن نشاطو يصرح وىو بُ السب «جوزيف داي » وقد كان 
الدافق ىو السبب الأول بُ ت٧احو. وأنك لتجدن النشاط قاسم مشتًكا 
بتُ كل قصص النجاح، فاتٟيوية ات١تدفقة التي لا تُستهلك حتى مع تقدم 

 السن ىي العامل الذي يطبع الرجال و النساء الذين غدوا من ات١شاىتَ.
 :ولأضرب لك الأمثلة
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كان  بعد اتٟرب العات١ية الأولى،« فرساي » أثناء توقيع معاىدة 
لا  بالنمر الفرنسي،» ات١لقب « كليمنصو »أقوى رجل بتُ المجتمعتُ ىو 

ومع ذلك فحتُ بدأت اتٟرب  ات١رشالات ولا القواد الذين أحرزوا النصر،
 عجوزاً بُ ات٠امسة والسبعتُ !«  (العات١ية الأولى كان ) كليمنصو

من كبار رجال فرنسا من ذلك  إلى ثلبثة« ساشا جيتًي » وقد أشار 
 :فقال« رودين»و « أناتول فرانس» و « كليمنصو »ىم  العصر،
فإنك لا تستطيع أن تصدق  ،«أومبست رودين»إذ كنت بُ حضرة »
فإنك أيضا لن تصدق « اناتول فرانس»وإذا كنت بُ حضرة  «عينيك

فوق مستوى العقل أما إذا  ،«فرانس» وذكاء« رودين»فعبقرية  عينيك،
فهو  فستجد اتٟياة تدب فجأة باتٟرارة،« كليمنصو »وجدت بُ حضرة 

إن رأسو لم يزل بو بضع شعرات  يتحدث بهدوء ولكن بتدفق وقوة يذىلبن،
 «ومع ذلك فهو بُ السادسة والثمانتُ !  لم تٮطها ات١شيب بعد،

أن كليمنصو سافر بعد ات١عركة الفاصلة  :فيقول« جفري»ويستطرد 
إلى الريف ليزف نبأ النصر إلى صديق عمره  ة الأولى،من اتٟرب العات١ي

 :، وبعد عناق حار صاح كليمنصو«مونية»الرسام 

 «؟!ترى سوف نفعل بُ السنوات القادمةماذا  والان، أيها الصديق،»
ومع ذلك كان يفكر بُ أعمال  كان يومئذ بُ التاسعة والسبعتُ،

 وانتصارات أخرى !

عظماء الرجال فسنجد أنهم تٚيعاً وإذا مضينا نقلب بُ تاريخ 
 يشتًكون بُ صفة واحدة غالية ىي اتٟيوية الدافقة.
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ولا الشخصية ولا  ولا ات٠لق، لا الذكاء، فليس تٙة صفة أخرى،
 ت٢ا من الأت٫ية بُ النجاح مثل ما للحيوية الدافقة. العبقرية،

كان  الذي توبُ بُ الثانية والثمانتُ،« اندوميلون»وخذ مثلب آخر 
ت٭سب من يراه لأول مرة أنو مريض ومع ذلك قال فيو مثال  صتَا ت٨يفا،ق

« ميلون»أول ما تلحظو على مستً » :صنع لو ت٘ثالا قبل وفاتو بقليل
ففي وسعو أن  وأعصاب فولاذية، فهو يتمتع بطاقة خارقة، نشاطو اتٞم،

يقوم بأخطر الأعمال بُ ظروف جسمية وعقلية ضاغطة لا قبل لأحد 
 «.باحتمات٢ا

وتلك الصفة نفسها كان يتحلى بها رجال ات١ال والأعمال أمثال 
ولا ينكر أحد أنهم كانوا « روکفلر»و « مورجان» و « اندور كارنيجي »

قبل كل شيء باتٟيوية  -ولكنهم كانوا يتمتعون  على قدر كبتَ من الذكاء،
 الدافقة.

كانت حيويتهما تفوق الوصف، « نابوليون»و  ،«أديسون» و
ون لم يكن ينام إلا أربع ساعات بُ الأربع والعشرين الساعة، وكان فأديس

بٍ يستيقظ وىو يتفجر  أو على مقعد، على الأرض، ينام بُ اي مكان،
و ينكب على العمل ات١رىق ويتناول الطعام أثناء العمل ! ولم  نشاطاً،

يكتف بذلك فقط بل صار بعد ذلك بدفع الذين يعملون معو إلى نفس 
انوا يقضون أيام وأسابيع يأكلون بُ ات١عمل وينامون على الطريق فك

وأحسب أنو ليس بُ العالم اليوم شخص لا يعرف من ىو  الأرض،
 «.أديسون»
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، كان وىو بُ ات٠امسة والسبعتُ «ولتً دامروش»وخذ مثلب آخر 
ويشتًك كذلك بُ غناء  ويقود الأوركستًا التي تعزفها، يؤلف الأوبرات،
 ة !مقطوعاتها الغنائي

تْيويتو أن ينال من اتٟياة كل ما يستطيع أن « دامروش»وقد استطاع 
وكان واحدا من  تقدمو لانسان من منع فقد دام ت٧احو مدة نصف قرن،

ذائع الصيت فهل ىناك شيء  ت٤بوباً، ثريا، أحب ات١وسيقيتُ، لقد عاش،
فهو بغتَ  أعتقد أنو سيقول نعم، ؟آخر كان تٯكن لدامروش أن يطمع فيو

ك كان يطمع بُ أن يواصل تأليف روائع موسيقية أخرى لو لم يوافو ش
 الأجل !

 وقس على ىذا ات١نوال عظماء الرجال بُ كل عصر وكل ميدان،
 و السياسة، ورجال ات١ال، والفنانتُ، والأدباء، القادة العسكريتُ،

متأججيها بُ نهاية  وات١كتشفتُ، كانوا متأججي اتٟيوية بُ مقتبل أعمارىم،
 أعمارىم.

أكثر ات٠طوط اتٟديدية بُ أمريكا بعد أن « فاندربلت» لقد شيد 
وشرع بُ تٚع ثروتو التي بلغت مائية مليون دولار بُ  يتجاوز السبعتُ،

 السن التي يتقاعد فيها أغلب الرجال !
أشد كتبو الفلسفية عمقاً بعد أن تٕاوز السبعتُ،  «كانت » وكتب 

بعد أن تٗطي الثمانتُ، « فاوست » من اتٞزء الثالٍ « جوتو » وأخرج 
 وىو بُ الثمانتُ !« تور کوتٯادا« »فكتور ىوجو»وقدم 

يرسم لوحاتو ات٠الدة حتى وافاه ات١وت وىو « رامبراندت » وقد ظل 
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وىو « ليبانتو » لوحتو الرائعة، معركة « تيتيان » بُ الثالثة والستتُ، ورسم 
تٮرج روائع لوحاتو حتى سن « لو ميكائيل أت٧» بُ الثامنة والتسعتُ،وظل 

التاسعة والثمانتُ، و مونيو كان يرسم لوحات رائعة وىو بُ السادسة 
والثمانتُ،وكثتَ من القادة العسكريتُ بُ اتٟرب العات١ية الأولى تٕاوزوا 

، أن «تون باولد»و« فون ىند نبرج » و « فوش» الستتُ و من ىؤلاء 
 لى نهايتها.القائمة طويلة لا تستطيع أن تأبٌ ع

وقد تعتبر بعض اتٟالات الفردية التي لم يعمر أصحابها طويلب مثل 
ولكن العكس ىو الصحيح.  مناقضة ت١ا قدمنا، و)داروين، ستيفنسون(،»

قدموا للبشرية أعمالا  فهؤلاء العباقرة برغم علمهم وأسقامهم الشديدة،
م أمراضهم ىو خوالد، وت٣رد أنهم اخرجوا للعالم ىذه الأعمال ات٠الدة برغ

من حيوية فائقة  برغم أمراضهم، الدليل الدافع على ما كانوا يتمتعون بو،
 وقوة أعصاب فولاذية.

بُ تْثو عن عظماء الرجال أن واحدة « فرانسيس مالتون»وقد أثبت 
 من العظماء الذين أورد ستَه لم تٮل من صفة النشاط، فالعالم ودارون،

كانت  م ات١برحة التي كانت تعتًيو،الذي لم يكن يغمض لو جفن من الآلا
« نظرية النشوء والارتقاء » لديو برغم ذلك اتٟيوية التي دفعتو إلى إخراج 

وغتَت٫ا من الأتْاث التي ما زالت تعتبر حجر الزاوية « أصل الانسان » و 
 ونشأة الانسان. بُ دراسة علوم الأجناس البشرية،

لرجال الضعاف الأجسام وإذا كان ىؤلاء ا ؟وما مصدر ىذه اتٟيوية
بُ الذي  الذين ركبتهم العلل والأمراض قد اتصفوا بهذه اتٟيوية الفذة،
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 ؟تٯنعك أنت أيضا أن نتصف بها

ان الذكاء النادر إذا اقتًن تْموية ضئيلة لن تٖقق إلا القليل ولكن 
 الذكاء ات١توسط إذا اقتًن حيوية دافقة فقد ىدأت عندئذ الفرصة للنجاح !

 اً من الذين وصلوا إلى القمة، بدأ حياتو مفلساً ت٘اماً،عرفت واحد
ومع ذلك فهو الان من أغتٌ  لا يتصف بصفة نادرة، متوسط التعليم،
 الناس بُ قومو.

ىل  تٔاذا تعللون ت٧احو الباىر،» وسألت عدداً من أصدقائو 
 :وقد أجاب احدىم قائلبً « ژوتقدون أنو فذ الذكاء ت٭دث بلغ ما بلغ؟ 

انو سريع الفهم ولكنو لا يعتبر من ات١توقدي الذكاء. فثمة كثتَون من »
ات١غمورين يفوقونو ذكاء، ولكنو ملك من النشاط واتٟيوية ما لا تٯلكو ستة 
رجال بأتٚعهم، ففي الوقت الذي يكون فيو منافسوه غارقتُ بُ النوم 
يكون ىو منكبا على عملو ! أنو يدير ست مؤسسات ضخمة يعمل بها 
عدة آلاف من ات١وظفتُ وات١ال، ويتبقى لو بعد ذلك من اتٟيوية ما تٯكنو 

وينتقي لأولاده ات١لببس ويتتبع دراستهم، أنو  من أن تٮتار لزوجتو ات٢دايا،
 بشري !« دينامو»

 ولعلك أنت أيضاً عرفت رجلًب ناجحاً وان كان عادي الذكاء،
شخص تْيوية ىل يتمتع ىذا ال :فاسأل نفسك الان فعجبت وتساءلت،

 ؟دافقة

منذ ثلبث سنوات ذىبت ت١شاىدة إحدى حفلبت مصارعة الثتَان 
عن « ارنست ت٫نجواي» لقد قال  بُ ات١كسيك لأول مرة بُ حيابٌ،
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ولكننا لا نرى شيئا من  ان بها كثتَاً من الفن واتٞمال،»مصارعة الثتَان 
ولكنتٍ أدركت  ورتٔا كان ىذا صحيحاً، فان الدم ات١راق حجره عنا، ىذا،

ذلك أن أبطال العالم تٚيعا ليسوا إلا أنصاف  بُ ذلك اليوم شيئا واحدة،
أبطال إذا قيسوا تٔصارعي الثتَان الذين يصلون إلى مكانة القديستُ بُ 

 نفوس الشعب.
 ؟ت١اذا

لأنو ليس تٙة رجل على وجو الأرض يستطيع أن تٯثل القوة 
مكان تذىب إليو بُ العالم  والشجاعة أكثر من مصارع الثتَان ! ففي اي

والثبات. أن  واتٟيوية، لن تٕد شيئا يفوق مصارعة الثتَان ت٘ثيلب للقوة،
 ومع ذلك تٕده ثابتاً، مصارع الثتَان معرض للموت عشر مرات بُ الثانية،

 وبينو وبتُ ات٠طر قيد أت٪لة ! قوياً، نشطاً،
« أتٯرسون» كما تٝاىا « روح التحفز»أو  إنو ىذا النوع من اتٟيوية،

بُ أيدي  فمقاليد الأمور دائما،» ىي التي تكمن خلف قصص النجاح، 
ات١تحفزين الذين يقدمون على أعمال ترتعد منها فرائص الآخرين،، ولقد 

 اتٟيوية فوق الذكاء و فوق اتٟكمة.« اتٯرسونو» جعل 

فلو كان لدي مثل ىذه « ىذا تٚيل جدا »  :ولعلك تقول الان
ولكتٍ لا املكها لسوء اتٟظ.ان الرجال الذين  نجاح،اتٟيوية تٟققت ال

لديهم مثل ىذه اتٟيوية ليسوا عاديتُ. وت٨ن لا نستطيع أن نكون تٚيع 
«. اينشتتُ » ت٘اما كما أننا لا نستطيع أن يكون لنا مثل عقل  ىذه اتٟيوية،

وىذا ىو ات٠طأ الذي تقع فيو، فمن ات١مكن جداً أن تصل إلى مثل ىذه 
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 ما يكن حظك منها ضئيلب الان.اتٟيوية مه

 ؟كيف
بان تٖرر حيويتك ات١ختزنة ! فمن ات١سلم بو أننا تٚيعاً ت٪لك طاقة 

 ولكنها مدخرة لا تفيد منها شيئاً بُ الأحوال العادية. ىائلة،

 :«وليم جيمس»قال 
ان الرجال تٚيعا تٯلكون حظاً ىائلًب من الطاقة ولكن قل منهم من »

د الأقصى، أن الشخص العظيم لا يفتًق بُ يستغل طاقتو ىذه إلى اتٟ
أما الآخر فلب  شيء عن الشخص العادي إلا بُ أنو يستغل لاقتو كلها،

يستغل إلا جزءاً يستَاً منها وحسب. وجدير بالشخص الذي لا يستخدم 
وان ينأى عن كل ما يلوح لو  ت٭تمل الضغط، إلا جزءاً يستَاً من طاقتو ألا

انو ات٠فيض طوال حياتو، ولو أنو دفع طاقتو  وبذلك يظل بُ مك معقداً،
وان يتحمل صعابا أشد دون  كلها إلى العمل لوسعو أن ت٭يا حياة أفضل،

 أن يهرب أو ينهار.
أفتًى ىذا الكلبم الذي يقولو عالم من أكبر علماء النفس بُ ىذا 

 !؟ت٣رد كلبم لا تٯكن أن يوضع موضع التطبيق العصر،

ما الذي ت٬عل عظماء الرجال  »:«وليم جيمس » لقد تساءل 
وكيف ت٭دث ذلك  ؟يصمدون للمؤثرات التي تدفع غتَىم إلى الانهيار

 « ؟ومتى

يبحث عن اتٞواب لكنو لم « جيمس » وبُ الوقت الذي كان فيو 
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يكن بُ وضع يسمح لو باتٟصول على جواب ىذا السؤال كما تٯكن 
جواب کاملب، لقد أجاب عن ىذا التساؤل. ولكن لم ت٬ب  الان، نعم،

والتي تٯكن أن  -التي تٯتلكها البعض « ات٠ارقة » أن اتٟيوية »  :قال
أدت إلى أنفعالات  ىي نتيجة ت١ؤثرات و خارقة، -تٯتلكها أكثر الناس 

نفسية دفعت الشخص إلى أن يبذل جهودا مضاعفة، فإذا وجد ما 
يستدعي أن يستمر الشخص بُ بذل ىذا اتٞهد ت١دة طويلة أصبحت ىذه 

 الصفة ملبزمة لو.

 :ولكن ىذا اتٞواب كما أسلفت ليس شافياً ت٘اماً، فقد ترك السؤال
 بغتَ جواب.« كيف تتخلص من الإرىاق؟ »

وغموض اتٞواب بُ ذلك الوقت الذي وقع فيو السؤال لا يدعو 
وكان اتٞواب الدقيق عن  عات١اً نفسياً،« وليم جيمس »فقد كان  للدىشة،

خر لم يكن قد اكتشف بُ ذلك الوقت ! أما اليوم سؤالو ت٭تاج إلى عالم آ
 فبتُ أيدينا اتٞواب الشابُ.

وطرق بابو  إلى حافة ىذا العالم اتٞديد،« وليم جيمس»لقد وصل 
ولكن الباب لم يفتح على مصراعيو، لقد كان ىذا العالم بُ عصر  بلطف،

فان ىذا  ، أما اليوم،۱۹۱4)جس ( شيئا غامضا وظل كذلك حتى سنة 
لم يسدي للبنسانية خدمات جلى ليعينها على ت٤اربة عدو من اشد العا

 أعدائها فتكاً ذلك ىو التعب. ولن نكون الأتٛق إذا تٕاىلنا ىذا العالم،
ولا نستخدم إلا القليل من  ومضينا نتخط بُ اتٟياة على غتَ ىدى،

ن إلا القليل ما تقدمو اتٟياة، أ تبعا لذلك، ولا تنال، إمكانياتنا وطاقتنا،
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فها حقا لا  الفائدة التي تعود علينا من فهم اتٟياة والعوامل ات١ؤثرة فيها،
 قياسا بالمجهود الضئيل الذي يتطلبو منا ىذا الفهم. تقدر،

ولا يطلب أن نؤمن  والعالم اتٞديد لا يطلب لقيام بات١عجزات،
كآدميتُ مفكرين أن نتفهم حقائق   –وات٪ا ىو يطلب منا  بات١عجزات،

 اتٟياة.
وروح  ما ىو ىذا العالم؟ وكيف يستطيع أن تٯلؤك بالطاقة واتٟيوية،ف

 التحفز؟ 
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 انفصم انثاني

 مىند عالم

ات١دفعي بُ البحرية الات٧ليزية متأىبا لإطلبق النار،  « جاك توتر»وقف 
ولن تلبث أن تنشق منو بتُ تٟظة  كانت سفينة الأعداء متخفيو بالضباب،

بيده  ،«تروتر» استعد، صوب،وفجأة مر :تتوالىوأخرى، وكانت الأوامر 
بل كانت اقرب  أإنتٍ أعمى !! ولم تكن صيحتو عالية، :وصاح أمام عينيو،

ت٭رك رأسو بُ تٚيع « تروتر » إلى الدىشة منها إلى شيء آخر، وراح 
فجلس  الاتٕاىات لكنو لم ير شيئا، ولم يهتم بو احد وات١عركة دائرة الروحي،

وت٭رك يديو أمام وجهو « أنتٍ أعمى »  :وىو يغمغم قائلبساكنا بُ مكانو 
 و قادوه إلى فراشو. حتى اكتشف زملبؤه الأمر، بطريقة آلية،

» وخلبل الأيام التي تلت ذلك كان كل من بُ السفينة واثقا من أن 
ومع ذلك  قد فقد بصره ت٘اماً. أنو لم يصب بُ ات١عركة،« جاك تروتر 

وبعد أيام  وائل اتٟرب العات١ية الأولى،أصيب بالعمى حدث ذلك بُ أ
 إلى احد مستشفيات لندن.« تروتر»قلبئل وصل 
كبار الأخصائيتُ، لم يكن مصاب بأي مرض ولم يكن « تروتر»شاىد 

وبرغم ذلك   وكانت أعصاب بصره سليمة مائة بُ ات١ائة، بو ت٣رد خدش،
وتٖتاج  ذر،ويتلمس طريقو تْ كلو فقد كان أعمى لا تٯيز النهار من الليل،

 ت١ن يعاونو إذا تناول الطعام أو ارتدي الثياب !



 25 

 وجربوا معو تٚيع ات٠يل، كإضاءة ات١صابيح القوية فجأة خلبل نومو،
وتركوه منفردا فلم يستطع  فلم يتحرك منو ساکن !، ووضعوا أمامو الطعام،

 فلم يكن بُ ذلك شك !. الوصول إليو، كان اعمی،
؟ وقالت «جونسون»ت١اذا لا نرسلو إلى »وقال أحد الأطباء مقتًحاً: 

وصل « تروتر»ولكن !« الأجدر أن نرسلو إلى مستشفى المجانتُ » :ت٦رضتو
الطبيب النفسي الأمريكي، وبعد أسبوعتُ ت٘اما عاد « جونسون» إلى 

 وأحد ما يكون بصرا ! إلى سفينتو وىو أوفر ما يكون صحة،« تروتر»

أنو لم يفعل  كان يدعی العمی،« تروتر»لا تتسرع وتٖسب أن  كلب،
لقد فقد بصره فعلًب، فما ىي القوة التي دفعتو إلى أن يفقد  ذلك البتة،

والتي كانت خليقة أن تبقيو عاجزاً يتسول قوتو أو يعتمد فيو على  بصره،
ولو أن  ترو تر تٚانة،»، لم يكن ؟لو لم يقيض لو من يأخذه بيده سواه،

لو فورا، ولكنو لم يكن يعلم أن ىناك جزءا أحدا وجو إليو ىذه الإىانة لقت
 من نفسو ليست لديو الشجاعة الكافية ليواجو ات١وت !

من نفسو من الدىاء و القوة تْيث جعل « اتٞبان»وكان ىذا اتٞزء 
لو « جونسون»منو أعمى حتى لا يواجو ات١وت ! وحينها شرح الدكتور 

تح عينيو وينظر لم ت٬د الأمر من الناحية العلمية وطلب منو بعد ذلك أن يف
 ما تٗيفو ففتح عينيو ونظر !« تروتر»

بل آلاف  قصة قدتٯة، وقد حدثت مئات،« تروتر»لقد غدت قصة 
وىي تٖدث الان بُ اتٟياة ات١دنية كل يوم،  ات١رات خلبل اتٟربتُ ات١اضتُ،

ولكنها بُ ذلك الوقت كانت قصة جديدة كل اتٞدة، وبُ اليوم الذي عاد 
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وعاد من تٔده عشرات غتَه إلى جبهة القتال أحسن ما « ترجاك ترو »فيو 
من أمراضهم التي لم يتسبب فيها خلل « شفوا»يكونون حالا بعد أن 

 أعلن مولد على جديد،، على الطب النفسي، عضوي،
! لقد كان ؟! الطب النفسي عالم جديد؟" ماذا :وت١دك تقول دىشاً 

ىو علم النفس الذي درسناه  أليس لقد درستو بُ اتٞامعة، موجودة دائماً،
 "؟سنوات طوالا وقرانا فيو عشرات من الكتب

أن علم النفس الذي درستو أت٪ا ىو ىو  :نعم أنو ىو مع فارق واحد
العقل كشيء مستقل ثابت لا تعتً بو  دراسة للعقل على طريقة ات١عامل،
شيء ثابت يشتَ الأستاذ إلى أجزائو  تطورات ولا تؤثر فيو مؤثرات،

 و.وصفات
ىل تعرفت  ؟ولكن ىل عرفت عقلب يظل ثابتة ت١دة تزيد على دقائق

لو أن  ؟عقلب لا تعتًيو التطورات ولا يتأثر ت٥تلف ات١ؤثرات ساعة بعد أخرى
ولم  العقل الانسالٍ ظل ثابتة على حالو لكان قد أندثر منذ أمد طويل،

 يكن الأستاذ ليجد شيئا يستطيع أن يقوم بتدريسو !
ىو العقل ات١نعزل عن ات١ؤثرات لتطبق عليو ما  أين وفوق ذلك،

 !؟درستو من علم النفس
بالرغم من اتٞهود  لقد كان على النفس يدوس بطريقة أكادتٯية تٖت،
دراسة شيء غتَ  :الضخمة التي كان يبذت٢ا علماء النفس بُ ىذه الدراسة

 موجود.
ا كان أما اليوم فان علم النفس قد أصبح ت٥تلفاً اختلبفاً كبتَاً عم
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عليو منذ ثلبثتُ عاماً تْيث تٯكن اعتباره علماً جديداً، وانو أصعب أن 
نضع خطاً يفصل بتُ علم النفس و الطب النفسي الان، فقد خرج على 
النفس من قاعات الدرس إلى ات١عامل وات١صانع واتٟياة ات٠اصة، فالطب 

ث طبقا النفسي يهتم بالسلوك الذي عليو العقل فعلب لا الذي ت٬ب أن ت٭د
 لقواعد علم النفس !

والطب النفسي يدرس العقل  إن علم النفس يدرس العقل السليم،
وبذلك يدخل  ويعتبر العقل واتٞسم وحدة لا تتجزأ، ات١عتل أو ات١ضطرب،

الطب كجزء أساسي بُ عملو. أن معظم الأطباء النفسيتُ يتخرجون من  
 النفس.وىو الشيء الذي لا يتحتم بُ علماء  كليات الطب،

ولقد ظهر الطب النفسي أول ما ظهر بُ ات١ستشفيات العقلية وكان 
ىدفو الأساسي دراسة العقل أثناء عملو، ذلك العقل الذي تٯكن أن يكون 

العقل  العقل الذي يقوم بكثتَ من ات٠يل والألاعيب، مريضة كاتٞسم ت٘اما،
 طبق !الذي تعتًيو الاضطرابات ابتداء من ت٣رد التعب إلى اتٞنون ات١

وت٪ا بُ خلبل  وما زال الطب النفسي الذي ولد بُ ميادين القتال،
ما زال  وبلغ أشده خلبل اتٟرب العات١ية الثانية، اتٟرب العات١ية الأولى،

وكان من قبل ينظر إليو كطريقة من  علما شابة، لقد احتل مكانة ت٤تًمة،
 طرق الشعوذة.

نفسي بالشعوذة لم ولكن الأطباء البشريتُ الذين وصفوا الطب ال
يسعهم بُ خلبل اتٟرب العات١ية الأولى أن يفعلوا شيئا لأمثال "جاك تروتر" 
من الرجال ذوي الأعصاب البحرية السليمة والذين لا يبصرون مع ذلك، 
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أو الرجال الذين دت٫هم الشلل وىم أوفر ما يكونون صحة أو الذين 
التي لم يكن  لكن القلة،أصابهم الصمم وىم بُ الطريق إلى ميدان القتال، و 

استطاعت أن تفعل ما لم يستطع نطس الأطباء  معتًفة تٔا بُ ذلك اتٟتُ،
استطاعت أن تعيد إلى ىؤلاء الرجال صحتهم موفورة، دون أن  أن يفعلوه،

الكلبم فقط، ولم نعد بُ اتٟرب  يستخدموا بُ ذلك أكثر من الكلبم، نعم،
ب" التي ترددت بُ اتٟرب العات١ية العات١ية الثانية نسمع كلمة "صدمة اتٟر 

ولكن الكلمة استبدلت بها  كلب، فهل معتٌ ذلك أنها اختفت ت٘اما، الأولى،
» أخرى ىي "الانهيار العصبي" !، وقد ثبت أنو لم تكن تٙة صلة البتة بتُ 

 نتيجة لانفجار القنابل كما كان ات١ظنون،« ارتٕاج ات١خ» و« صدمة اتٟرب
عصبية تٯكن أن تقع بُ اتٟرب والسلبم على وإت٪ا ثبت أنها حالات 

وإن اختلفت الأسباب بُ اتٟالتتُ، والطبيب النفسي الذي أصبح  السواء،
أصبح يستطيع شفاءىا  يفهم حقيقة ىذه اتٟالات العصبية فهما واضحا،

أنو يستطيع الان أن يعيد إلى ميادين القتال أو إلى اتٟياة  بُ يسر وسهولة،
، ودعنا نتأمل مثلب الطريقة ۱۹۱۱ا كان يفعل بُ عام ات١دنية نسبة أكبر ت٦

لقد قاتل بُ شمال « مار کشو » العلبج النفسي اتٟديثة، خذ مثل ات١لبزم 
أفريقيا خلبل اتٟرب العات١ية الأختَة وكانت كل التقارير تذكره بالرضا 
والارتياح، بٍ اشتًك بعد ذلك بُ غزو جزيرة صقلية. وبُ إحدى ات١عارك 

على الأرض بُ الوقت ات١ناسب ليتجنب « شو»أنطرح  رت ىناك،التي دا
قنبلة يدوية ألقيت بُ اتٕاىو فمرت فوق رأسو و أنفجرت وراءه و قتلت 

بٍ أنتقلت فرقتو بعد ذلك إلى ايطاليا وخاضت ت١دة أربعة أيام  قائده،
اليوم وبُ  أو يتناولوا طعاما، متتالية قتالًا عنيفاً دون أن يذوقوا طعاماً للنوم،
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ففتح فيو ليصرخ منبها  "مارك" صفتَ قنبلة ت٘ر فوق رأسو، ات٠امس تٝع
وانفجرت القنبلة وسط الرجال  ولكن الصوت لم تٮرج، رجالو لأخطر،

وأطارتو ىو بُ ات٢واء بٍ حطتو على  فقتلت منهم ستة و جرحت كثتَين،
ت٘اما الأرض مغشياً عليو، وحينما عاوده رشده وجد أن فصيلتو قد ذابت 

استطاع "شو" أن يقف على  ما بتُ قتيل وجريح. وبعد ت٣هود عنيف،
وراح ت٬ر نفسو جراً حتى التقطو أحد رجال القسم  ساقيو ات١تخاذلتتُ،

عجز عن الكلبم « شو»ولكن  وحاول أن يسألو عما أصابو، الطبي،
يعتقد « شو» فأرسل إلى ات١ستشفى كحالة من حالات " الانهيار "، كان 

 أن أحبالو الصوتية قد ت٘زقت وانو لن يستطيع النطق من بعد ذلك.  ت٘اماً 

وأعطي حقنة " صوديوم أميتال " وىو من  ووضع " شو " بُ الفراش،
فراح بُ غيبوبة  العقاقتَ ات١نومة التي اكتشفت خلبل اتٟرب الأختَة،

عميقة، ومن مزايا ىذا العقار أنو يدفع الشخص إلى نوم أقرب إلى 
قادرة على السمع والإجابة عما قد يوجو إليو  مع ذلك، وت٬علو، الطبيعي،

 "مصل اتٟقيقة" ! ولذلك تٝي ىذا العقار إجابة دقيقة، من أسئلة،
وقال الطبيب "لشو" أثناء نومو "كرر الكلمات التي سأقوت٢ا الان ! 

 قط، كلب،"
"حينما  :فردد "شوه" الكلمات بسهولة. وقال لو الطبيب عندئذ

 تطيع الكلبم، والان أخبرلٍ عما حدث بُ شمال أفريقيا،تستيقظ ستس
 وبُ معركة اليوم،" وجزيرة صقلية،

يسرد تفاصيل ات١عارك الثلبث بتسلسل وبالتفصيل. « شو»وأخذ 
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لقد كان أحسن رجل بُ »  :فلما وصل إلى حادث مصرع قائده قال
وىو يردد: وإن كنت أنا  ، وأخذت الدموع تنساب من عينيو،«اتٞيش

ولو أنتٍ فقط جذبتو معي لكان حياً إلى  قصود بهذه القناة اليدوية،ات١
فلو أنتٍ صحت بهم لوجدوا  اليوم، واليوم قتل بسببي ىؤلاء الرجال،

الوقت للبنبطاح والنجاة، أن من واجب الضابط أن يعمل على ت٧اة 
 وقد فشلت بُ ذلك،" رجالو،

"ىا  :الطبيب فقال لو ،شوه من النوم وىو ما زال يتكلم»واستيقظ 
 "؟كيف تشعر الآن أنت ترى أنو ليس تٙة خلل بأحبالك الصوتية،

لقد كنت أحلى يا دكتور أثناء لومي  "أحسن كثتَاً، :فقال "شوه"
والتي ظننت أنتٍ سانساىا و مع  بكل ىذه الأشياء ات١رعبة التي حدثت لي،

 «.ذلك أشعر كان كابوس ثقيلب قد أنزاح عن صدري
 ىو "اتٞرح النفسي"، بالذنب ت١قتل قائده ورجالو،لقد كان شعوره 

و  و الغذاء الكابُ، الذي جعلو يفقد النطق، وبعد بضعة أيام من الراحة،
أصبحت أحلبمو اقل إزعاجاً وأخف حدة وتٗلص من التوتر  الفيتامينات،

وبدأ يستعيد الثقة بنفسو حتی استطاع أن يتكلم بهدوء عن  النفسي،
بعد أن كان يفزع من ت٣رد ذكرىا، وبعد قليل عانت ات١عارك التي خاضها 

 قوتو الفكرية و العقلية إلى ما كانت عليو من قبل، ولم تٯض إلا أسبوع حتى
عاد إلى فرقتو و اشتًك معها بُ احتلبل " نابولي " وكان صوتو يعلو 

 فوق ضجيج ات١عركة !
بدأ الأطباء النفسيون  وبعد أن وضعت اتٟرب الأختَة أوزارىا،
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وت٬ربون الطب النفسي بُ  رجون من نطاق مستشفيات الأمراض العقلية،تٮ
وحسب،  أشخاص ليسوا مرض عقليتُ ولكنهم بُ حالة " توعك عقلي"،

 وأخلبقنا، ، فطريقتنا بُ اتٟياة،«توعك عقلي » وكثتَون منا بُ حالة 
وىذه اتٟالة  ولا الآخرين، ليست سليمة دائما لا بالنسبة لنا، وسلوكنا،

أو بسوء  أن يكون الشخص مصابة بصداع، بُ الناحية اتٞسمية، و،تشب
 ولكنو متوعك. فهو ليس مريضا، ات٢ضم،

وقد أصبح الطب النفسي اليوم بُ خدمة ات١صابتُ بهذه الوعكات 
العقلية التي تسمى بالاضطرابات النفسية وأصبحت الأطباء النفسيتُ 

دمون أيضا بُ العيادات وأصبحوا تٮ عيادات كغتَىم من الأطباء البشريتُ،
وتستطيع أن تدعوىم بالتليفون كغتَىم من  المجانية وات١ستشفيات اتٟكومية،

 الأطباء !
 . ما دخل ىذا كلو بُ موضوعنا الأصلي،.ولعلك الآن تعجب

 ؟وىو ظاىرة جسمانية نعرفها ت٘اما كما نعرف ألم الأسنان موضوع التعب،
العالم لا غموض فيو ولا تعقيد، و لعلك ترى التعب شيئا واضح الأسباب و 

 وانت عائد إلى منزلك بُ نهاية اليوم، شيئا يسري بُ جسمك وتٖس بو،
و تفقد كل قابلية لعمل شيء  فتجر قدميك جرة كان بها أثقالا من حديد،

 وتنام حتى صباح اليوم التالي. اللهم إلا أن تلقي بنفسك بُ الفراش،
ىو المجهود الذي تبذلو بُ لعلك مقتنع ت٘اما أن سبب ىذا التعب 

وان العلبج الوحيد ت٢ذا التعب ىو الراحة، ذلك ما يراه ويقتنع بو  العمل،
 ولكنو بُ الواقع أبعد ما يكون عن اتٟقيقة !! أكثر الناس،
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إنك لا تغدو متعباً لانك تبذل ت٣هوداً كبتَاً، ولن تشفيك الراحة من 
ومباىجو. فكثتَون يتوفر ت٢م التعب ! بل لن تشفيك منو تٚيع أموال العالم 

 وىم مع ذلك أكثر تعباً وإرىاقاً منك ! وتتاح ت٢م ات١تع، ات١ال،
ومع ذلك لم يشعروا بالتعب بُ  وعشرات غتَىم لا تٯلكون شيئاً منها،

 يوم من الأيام ! 
وليست الراحة ىي الدواء، ودعتٍ  إن العمل ليس ىو السبب، کلب،

 آبٌ لك بالبرىان.

لست مريضاً تٔرض سواء كان  أنك شخص سليم البدن،لنفتًض أولًا 
مزمناً أو طارئًا، وبرغم أن بعض الأمراض ات١زمنة لا تؤثر بُ طاقة الفرد و 

و اختلبل الغدد  إلا أن ىناك بعض الأمراض الأخرى كالسل، حيويتو،
تكون مصحوبة دائما حالات من الضعف والتعب الشديدين،  الصماء،

وأن طبيبك أكد لك أنو ليس بك مرض بعد أن  ا،فلنفتًض أنك سليم ت٘ام
 ؟فماذا تكون النتيجة فحصك فحص دقيقا،

إنك ما زلت مرىقة، وما زلت أيضا تعتقد أن ما يعتًيك من تعب 
ليس لو سبب إلا اتٞهد الذي تبذلو بُ الشغل، فتعال تفحص بعض 

 :حالات الإرىاق وت٨للها
 :الرجل الذي تزوج من امرأة خبيثة

احد من أشد الرجال الذين قابلتهم بُ حيابٌ إرىاق لقد ىذه قصة و 
 فظل مرىقاً ت١دة عشرين عامة متوالية !. تزوج "آرثر ما كلتُ" امرأة ماجنة،
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 ورياضياً ت٦تازاً، كان شابًا وسيماً، وعندما كان "ما كلتُ" بُ اتٞامعة،
 سة،أو ات١تفوقتُ بُ الدرا وطالباً ت٣داً، صحيح أنو لم يكن من الأذكياء،

 ولكنو كان من النوع ات١ثابر الذي يصل إلى ىدفو دائما بُ النهاية.
فلما أنتهى من  ورث عنها روح التوثب، كانت أمو اسبانية الأصل،

جد بُ البحث عن عمل كمهندس كهربائي و استطاع  دراستو اتٞامعية،
بعد قليل اتٟصول على وظيفة بُ شركة كانت تقوم ببعض ات١شروعات بُ 

تٞنوبية، و عرضوا عليو السفر إلى ىناك لعدة سنوات على أن يعود أمريكا ا
 بعد ذلك إلى مر کز الشركة الرئيسي بُ أمريكا مركز طيب ومرتب كبتَ،

 فقبل فوراً.

وكانت الفتاة من  وبُ أمريكا اتٞنوبية تعرف على فتاة بٍ تزوجها،
من  النوع الذي اخذ الان بُ الانقراض، كانت من النوع الذي يبدو لك

ولكنها من الباطن كانت كالأطفال الذين يغلقون دو ىم  الظاىر كات١لبئكة،
باب حجرتهم ويأخذون بُ تقطيع أوصال اتٟشرات التي عثروا عليها بُ 
اتٟديقة بُ لذة وسرور وىدوء،! وبدأت "لويلب" بُ تقطيع أوصال زوجها، 

 بُ ىدوء !

تقد أن الأمر بتُ كانت تعتقد أنها أكثر الناس مهارة وذكاء وكانت تع
وعلى الأخص زوجها ! وكان الشيء الذي يدفعها إلى  تٚيع أغبياء جهلة،

ىذا الاعتقاد أنها تستطيع أن ت٘ارس اي عمل بسهولة وتٔهارة لا بأس بها،  
وتعزف على البيانو، وكانت تردد  وتغتٍ، وال، كانت تستطيع أن تكتب،

 الغناء لكي تتزوج من "أرثر"،دائما أنها وار بو ست تٔستقبل لامع بُ عالم 
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ولم تكن تعطيو الفرصة أبداً لكي ينسى ذلك، لم يكن زوجها بُ نظرىا إلا 
 عجينة رخوة لا تصلح لشيء !

وانتهى الأمر بهذا الشاب الطموح إلى حلقة مفرغة. راح بنقل من 
مدينة صغتَة بُ أمريكا اتٞنوبية إلى أخرى اصغر منها وىكذا، ولم يبد أن 

بينما  ولم يزد مرتبو عن تٜسمائة جنيو بُ العام، تم بو أو بعملو،الشركة ته
لا  كانت "لويلب" تكتب بتُ حتُ وآخر قصة وتتقاضى عنها مائة جنيو تٙناً،

 وانها ختَ منو ! لشيء إلا لكي تثبت لزوجها أنو فاشل،

 ومع أن عمل " أرثر " لم يكن مرىقاً إلا أنو كان مرىقاً على الدوام،
 ضطر إلى ترك تٚيع أنواع الرياضة التي كانت تٯارسها وت٭بها. حتى أنو ا

ويتناول طعامو بُ  ويرت٘ي بُ فراشو فوراً، كان يعود من مكتبو متثاقلًب،
الفراش ات١رضى، وبُ عطلبت نهاية الأسبوع كان يقضي اليوم على احد 

ا حتى ت٣رد القراءة لم يكن يستطيعه ات١قاعد بُ الشرفة لا يتحرك من مكانو،
 !، وكان يقول دائما أن الطقس بُ ىذه البلبد قد قضى عليو ! 

توفيت "لويلب"، وبعد أن ودعها إلى مقرىا  -وتٟسن حظو  -وأختَاً 
حتى أنو استقال من عملو  أحس فجأة بالنشاط يدب بُ أوصالو، الأختَ،

 ولكنو لم يستطع أن يتغلب على الإرىاق، والتحق بشركة أخرى،
ومن حسن  "أرثر" بُ حب شقيقة زوجتو الراحلة،وقع  وبعد مدة،

طالعو أنها كانت تٗتلف ت٘اما عن شقيقتها، لم تكن ذكية مثلها، كانت تعلم 
أنها دون "أرثر" بُ الذكاء. وفوق ذلك كانت تعتقد أنو أكثر الرجال الذين 
صادفتهم بُ حياتها ذكاء وقدرة، ولم تصدق حينما طلب "آرثر" الزواج 
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ت٤ل أختها "الرائعة"، ولم تتوقف بُ يوم من الأيام عن إبداء منها لكي تٖل 
 أو بالتصرفات، سواء بالكلبم أو بالنظرات، إعجابها بو وبقدرتو،

وارتد "أرثر ماكلتُ" أکثر نشاطاً وشبابًا ت٦ا كان عليو قبل عشر 
وأصبح مديراً للشركة التي يعمل  سنوات، وعاد ت١مارسة رياضاتو ات١فضلة،

وي قدره ثلبثة آلاف وتٜسمائة جنيو ! ومع أنو يشتغل الان  بها مرتب سن
فانو لا يعرف الإرىاق إلا نادراً، وأعتقد أنو ما زال يظن أن  كاتٟصان،

 الطقس ىو السبب !!

 :حالة الأستاذ الذي لا يعرف اللبتينية
وسوء  ظل الأستاذ "أرمستًونج" سنوات طويلة يعالٍ من الأرق،

الشديد، وقد فشل عشرات الأطباء الذين ذىب والفتور اتٞسمالٍ  ات٢ضم،
 بُ علبجو. إليهم،

وكان أغرب ما بُ ات١سألة أن ىذه الأعراض كلها كانت تٗتفي ت٘اماً بُ 
ويزداد وزنًا ويقضي وقتاً طويلب  العطلة الصيفية، فقد كان ينام نوم عميقة،
ومع ذلك لا يشعر بشيء من  بُ العمل لإخراج بعض الكتب العلمية،

ق، وكان يصر دائماً على أن عملو ىو مبعث ىذا الإرىاق إرىا
 ؟والاضطراب. ألم تكن صحتو تتحسن بشكل ملحوظ أثناء العطلة

ت١نصب الأستاذية تقديراً لأتْاثو العملية « أرمستًونج»واختتَ الأستاذ 
ولكنو كان من الناحية الاكادتٯية بُ مستوى أقل كثتَة  القيمة بُ الكيمياء،

خرين، فلم يكن يعرف إلا القليل من اللغتتُ اللبتينية من زملبئو الآ
وحتى لغتو الات٧ليزية لم تكن سليمة ت٘اما، وت١ا كان أرمستًونج قد  واليونانية،
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فانو رفض أن يعتًف بانو لكي يستطيع أن يتخذ  بلغ الثالثة والأربعتُ،
 نفسو،مكانو بتُ الأساتذة علمو أن يبدأ بُ حذق ىذه اللغات، أن يعتبر 

 ندا لزملبئو بُ الذكاء فلماذا يذىب إلى ات١درسة ليتعلم.
وطلب إليو مرة أن يلقي ت٣موعة من المحاضرات بُ علم الكيمياء 
القطرية لطلبة الدبلومات. وقبل موعد المحاضرات بثلبثة أسابيع أخذ الأرق 

، فقد ظل ثلبثة أسابيع متتالية لا «أرستًونج»يقض مضجع الأستاذ 
كان بُ حالة من  فن إلا قليلب، وبُ موعد المحاضرة الأولى،يغمض لو ج

واعتذر عن إلقاء المحاضرات وانسحب،  الإعياء أعجزتو ت٘اما ع ن الكلبم،
كانت الأعراض تلبزمو  واستمر الشيء نفسو ت٭دث ت١دة سنتتُ بعد ذلك،

حتى إذا حلت العطلة الصيفية اختفت الو بفعل  طوال فتًة الدراسة،
 ساحرا !
ختَاً استطاع أحد زملبئو ت٦ن يتمتعون بالصراحة أن يقنعو حضور وأ

دراسات صيفية بُ اللغات تلقى بكلية ت٣اورة. وواظب "آرمستًونج" على 
واستطاع اتٟصول على ات١علومات التي تلزمو للدراسات  ذلك عامتُ،

الأكادتٯية والتي كان يستشعر النقص تٟرمانو منها. ولاقت ت٤اضراتو ت٧احاً  
ومنذ ذلك اليوم إلى يومنا ىذا لم يزره الأرق مرة واحدة، أما بالنسبة  اً،كبتَ 

 مع أنو يبذل ت٣هوداً مضاعفاً. فقد نسيو ت٘اما، للتعب،

* * * 

وكان من ات١مكن أن نسوق مثنتُ أو ألفتُ من  ىاتان حالتان وحسب،
وان  اتٟالات التي كان أصحابها يعتقدون أن العمل ىو مبعث الإعياء،
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 حة ىي العلبج !الرا

العامل النفسي أن الأعباء  ، بالطبع،؟ىل تٙة عامل مشتًك بُ اتٟالتتُ
الذي كان يعتًي ىذين الرجلتُ لم تكن لو أية صلة تٔقدار اتٞهد الذي 

 يبذلانو، أنو أعباء نفسي تْت !

 ولقد قدمت ىاتتُ اتٟالتتُ لكي أصل بعد ذلك إلى سؤال مهم.
بان الأعباء الذي يعتًيك والذي يبدو ىل لديك القابلية لكي تعتًف 

ربا كان مبعثو بعض العوامل  ؟ت٣رد تعب جسمالٍ نتيجة للعمل الشاق،
 النفسية التي ت١ستها بُ اتٟالتتُ السابقتتُ. ا

فلماذا لا  وإذا كان من ات١مكن أن تؤدي العوامل النفسية إلى الإعياء،
 ؟ت٭دث ذلك لك

أعشار حالات التعب التي ان الأطباء النفسيتُ يعلنون أن تسعة 
سببها الأول العوامل  تعتًي رجالا أصحاء لا يقومون بعمل بدلٍ شاق،

 النفسية،
وتعال نذىب الان سويًا لزيارة احد ات١عاىد الشهتَة التي پدرىا احد  

رائعة  كبار الأطباء النفسيتُ، أنو مصح "رت٬رز" الذي يقع بُ قرية ىادئة،
رابات النفسية على اختلبفها، أنو ات١ناظر، وقد خصص لعلبج الاضط

حتى لو لم تكن تعالٍ اي اضطراب !.  مكان رائع يرغبك بُ البقاء فيو،
 وسوف نلتقي بُ ىذا ات١كان برجال يعانون ت٥تلف أنواع الاضطرابات،

 ابتداء من سوء ات٢ضم ات١زمن إلى افتقاد الرغبة بُ حلبقة الذقن !
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ىم أمراض خطتَة بل ىم وليست  ومرضى ىذا ات١صح ليسوا ت٣انتُ،
ولكن كلب منهم يعالٍ اضطرابا نفسية من نوع ما،  أشخاص عاديون ت٘اما،

ولم تستطع  ىذا احدىم يعالٍ من ألم بُ جانب وجهو منذ عشرين عاما،
الأدوية ولا اتٞراحات شفاءه، وىذا آخر على حافة الانهيار العصبي لغتَ 

أن يتوكأ على عصا  سبب واضح، وذاك ثالث لا يستطيع أن يشي بغتَ
بالرغم من سلبمة ساقيو، وىذا رابع لم يغادر فراشو إطلبقا عشر سنوات 

 سنوياً،

ولم يستطع الأطباء أن يفعلوا ىذه اتٟالات شيئا فأرسلوىا إلى مصح 
 "رت٬رز"،

مرىقون، وأكثر ات١رضى الذين  إن أكثر ات١رضى بُ مصح "رت٬رز"،
 والفتور، الإعياء أيضا، فالإعياء،يتًددون على العيادات النفسية يعانون 

 والات٨طاط من الأمراض الرئيسية بُ أغلب اتٟالات العصبية والنفسية،

 ؟وما الذي يقولونو بُ ىذا ات١صح عن حالات الإرىاق العصبي
ما يسمى بالانهيار العصبي ليس مرضاً يعتًي الأعصاب فانها  -أولًا 

 تظل سليمة لا يعتًيها خلل عضوي.

ليس لو صلة  سواء كان قويا أو ضعيفا، لتًكيب اتٞسمالٍ،ا -ثانياً 
 فقد ينهار أشد الرجال قوة كغتَه من ىم دونو قوة. بالانهيار،

 ىذه الاضطرابات العصبية تعتًي الناس من ت٥تلف الطبقات،–ثالثاً 
ذوي  الشبان والشيوخ، الأغنياء والفقراء، ت٦ن يعملون ومن لا يعملون،

 وذوي الأخلبق السيئة، أنها لا تفرق بتُ فرد و آخر. الأخلبق اتٟميدة،
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العمل ات١تواصل الذي يتطلب ت٣هوداً جسمانياً أو عقلياً مهما  وأختَاً،
 يكن كبتَاً لا يؤدي إلى الانهيار العصبي.

تلك أن الإرىاق العصبي  لقد توصلوا بُ ىذا ات١عهد إلى نتيجة مهمة،
م القدرة، أما الأعصاب نفسها أت٪ا ينشأ عن شعور داخلي بالقصور أو عد

كل ما ىنالك أن ات١ؤثرات ات١ختلفة التي  و كذلك العقل، فتظل سليمة،
تٖملها الأعصاب إلى ات١خ تتًجم بطريقة غتَ سوية. فتكون النتيجة سلوكاً 

 غتَ سوي لا يستطيع الفرد التحكم فيو.

 إن أساس ىذه الاضطرابات النفسية أو العصبية التي وبعبارة أخرى،
تولد الإعياء ىو استخدام جهاز عصبي سليم بطريقة غتَ سليمة !، وبُ 
تسعة أعشار اتٟالات يكون اتٞهل بالعوامل ات١ختلفة التي تؤثر بُ اتٞهاز 
العصبي ىو السبب بُ الطريقة ات٠اطئة التي يستخدم بها ىذا اتٞهاز، ومن 

فسية التي تتحكم وتعريفو بالعوامل الن بٍ تٯكن العلبج بُ إعادة تربية ات١رء،
 بُ جهازه العصبي.

ىذه ىي ات٠طوط الرئيسية ات١بسطة للموضوع كلو. دعنا نطبق ىذه 
 ات٠طوط الرئيسية على حالتك.

 أو علة بدنية، إنك متعب، وىذا التعب ليس نتيجة ت١رض عضوي،
وعلى الأخص إذا قطع طبيبك بهذا، وبعبارة أخرى أن "الآلات" التي 

ولكن أسلبكها الكهربائية قد تشابكت  تعمل داخل جسمك سليمة،
وبذلك تصل الرسائل إلى عقلك مغلوطة فتكون الاستجابة  واختلطت،

 جهلك بالعوامل النفسية، ؟خاطئة أيضا، وما السبب الرئيسي بُ ذلك
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 وجهلك لبيعة الآلات التي تعمل داخل جسمك.

فهل من ات١مكن أن تظل جاىلب ما يدور داخل نفسك طول بانك بٍ 
أما إذا  إنك ستظل بُ حال طبية طات١ا الأمور على ما يرام، ؟السعادة تنال

 فهنا قد ينشأ الانهيار. حدث اضطراب بُ ت٣رى الأمور،

لوجدنا الأمر من الصعوبة  العقل، ولو أردنا دراسة ىذه الآلة المجمعة،
تْيث يشق فهمو على الشخص العادي، فالعقل شيء معقد ت٭تاج إلى 

معقدة. ولكن ات١علومات الأساسية أو ات٠طوط  دراسة طبية ونفسية
ولا بد من  العريضة تٯكن فهمها إذا كنت على قدر معقول من الذكاء،

ىذا الفهم إذا رغبت بُ أن تبادر إلى إصلبح العطب حال حدوثو، فإذا  
 كنت مرىقة دائما فمن ات١ؤكد أن العطب قد حدث فعلًب.

صل الآن على ىذا القدر فأفضل ما تٯكن أن تفعلو ىو أن تٖ ومن بٍ،
من ات١علومات الذي يؤىلك لإصلبح ات٠لل البسيط الذي ت٭دث بتُ حتُ 

 وآخر.
والشيء الذي ت٬هلو الشخص ات١توسط أكثر من أي شيء سواه ىو 
الطريقة التي يعمل بها عقلو ! و لكتٍ أبادر فأقول أنو يستطيع أن يتأكد 

وأنو لا  التي يتصورىا،ذلك أن عقلو لا يعمل بالطريقة  -من شيء واحد 
والأىداف التي ينشدىا غامضة  يعمل بأمانة دائما ! أن طرقو ملتوية غالبا،

بُ أكثر الأحيان، وىذه الطرق ات١لتوية بُ العمل ىي التي تأبٌ بالإرىاق، 
 :وإليك مثلب على ذلك

 :الرجل الذي اعتزل العمل



 45 

بل لقد كان "ىنري بيجلو" رئيساً لشركة كبتَة لصناعة الأدوية. 
رجلب ضئيلب ت٨يفا  قامت الشركة نتيجة تٞهوده بُ أنشائها. وكان ىنري،

 يبدو ت١ن يراه بُ حالة صحية سيئة ومع ذلك فهو لم تٯرض يوما واحدا،
ولم ت٭صل بُ حياتو على إجازة أكثر من أسبوعتُ كل عام،   طوال حياتو،

ليل، و  وأحيانا يسهر إلى منتصف ال كان يعمل معدل عشر ساعات يومية،
كغتَه من رجال الأعمال لم تكن لو ىوايات خلبف عملو، وكان كل ما 

أو يذىب إلى السينما  أحيانا، يفعلو ليسري عن نفسو أن يلعب اتٞولف،
 أو يلعب الورق بتُ مدة وأخرى. مرة كل بضعة أشهر،

وكان ت٬تتٍ منو سعادة غامرة، ولم  وكان تفكتَه كلو منصرفاً إلى عملو،
 اللهم إلا أثناء أجازتو القصتَة ! :اه الإعياء يوماً ت٭دث أن اعتً 

 ونتيجة لأتٟاح أفراد عائلتو قرر أن يعتزل العمل، وحتُ بلغ الستتُ،
 ولو بُ البنوك رصيد ت٤تًم يكفل لو حياة رغدة.

ولم تكد ت٘ضي ثلبثة أسابيع على اعتزالو العمل حتى أصيب بانهيار 
ت١دة عشر دقائق، وكان ربع  عصبي! لم يكن يستطيع الستَ على قدميو

ساعة من القراءة كافياً تٞعل الدنيا تسود بُ عينيو، و كمية قليلة من 
الطعام كانت تكفي لتصيبو بسوء ات٢ضم عدة أيام متتالية، وأصبح يفزع 

 ولم يعد يستطيع الكلبم إلا ت٫ساً. لأقل الأصوات،
لأمراض وبُ نهاية العام كان "بيجلو" قد استطاع التخلص من ىذه ا

حتى أنو لم ت٬د لديو القوة للقيام  ولكنو لم يستطع التخلص من التعب،
برحلة قصتَة نصحو بها الأطباء، واستمر يعالٍ من التعب عامتُ متتاليتُ 
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وأختَا خرج أحد الأطباء الشبان الذين يتولون علبجو بفكرة، أن الراحة 
لب طوال أيام ت١دة عامتُ كاملتُ لم تفد "بيجلو" بشيء، لقد كان مناض

وكان يثبت قوتو و كفاءتو كل يوم، بٍ  حياتو. وكان دائما واسع ات١طامع،
ألا تٯكن إذن أن  وبعد ذلك فوراً حدث الانهيار، فجأة أصبح لا شيء،

 ؟تكون ىناك علبقة بتُ الأمرين
 :وبدأ الطبيب يزور "بيجلو" يوميا وراح ت٤دثو بُ ت٥تلف شئون العالم

موضوع وجد أنو ترك بُ نفس  فن، وأختَاً وصل إلىوال والسياسة، الأدب،
"بيجلو" أثراً شديداً، وكان ذلك ىو موضوع الأطفال ات١شردين. كان 

بُ طفولتو أقرب إلى ات١شردين، وحدث أن أودع فعلب ملجأ « بيجلو»
الأحداث، و حينها أوشكت الأبواب أن تغلق دونو امتدت لو يد حانية 

ينتقل من « بيجار » ، ومنذ ذلك اليوم أخذ رحيمة وانقذتو من ىذا ات١صتَ
 ت٧اح إلى ت٧اح.

ت١اذا لا ت٭اول أن يقدم لغتَه ما سبق  :وسألو الطبيب الشاب عندئذ
 ؟أن قدم لو من معونة

وضم  وت١عت عيناه، رفع "بيجلوه" رأسو، وبعد سنتتُ، ولأول مرة،
الذي  واقسم أن ىذا ىو الشيء  قبضة يده وأىوى بها بُ حزم على مكتبو،

بل أسرع  كان يبحث عنو فعلب، ورفض أن يؤجل ات١وضوع اليوم التالي،
وبسكرتتَتو و بالسلطات ات١ختصة بُ بلده،  ومدير البنك، يتصل تٔحاميو،

 وراحت الأوامر والتعليمات تنثال من فمو بسرعة ات١دفع الرشاش !
بنكسة واحدة ! أنو يعمل ما بتُ « بيجلو»ومنذ ذلك اليوم لم يصب 
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 لٍ وعشر ساعات يوميا بُ كل ما يتصل بالأحداث من شؤون المحاكم،تٙا
يساعده عدد كبتَ من ات١ساعدين  والسجون، وات١دارس والإصلبحيات،

وأصبح من ات١شهورين ات١برزين بُ ىذا ات١يدان، وقد عاد لو  والسكرتتَين،
 وعاد لو مرکزه المحتًم بتُ الناس. وعاد لو ت٧احو، إحساسو بأت٫يتو،

بعد اعتزالو العمل منقسم إلى قسمتُ: قسم « بيجلو»كان تفكتَ لقد  
لم  وقسم خفي مستتً لا يعلم عنو شيئاً، واضح ظاىر يقوده إلى الراحة،

وكان الصراع دائراً بتُ اتٞزأين دون أن  يكن راضياً عن الراحة والاعتزال،
 حتى استبان على شكل أنهيار عصبي. يدريو،

قسم ندريو وندرکو  تَنا يقسم إلى قسمتُ،ولعلنا تٚيعاً نعلم أن تفك
وىو  وقسم يدور بُ ات٠فاء دون أن نشعر بو، وىو ما نسميو الشعور،

وعقل باطن، وىذان  عقل واع، :أو کما شاعت تسمية القسمتُ اللبشعور،
مهما  فلب تٯر يوم دون أن ت٭دث احتكاك، اتٞزءان من العقل بُ نزاع دائم،

غالباً ما تكون على طربُ نقيض. و  وأىدافها،فرغباتها  يكن بسيطة بينها،
 الذي ت٭دث غالباً دون أن نشعر بو. النتيجة ىي الصراع ات١ستمر بينها،

إن الشخص ات١توسط يعرف القليل عن ىذه الأمور ولا ت٬د مبرراً 
كان على قدر كاف من « بيجلو»لكي يزيد معرفتو بها.ولو أننا افتًضنا أن 

ألم يكن ذلك   و ليس إلا نتيجة شعور بالنقص،ات١عرفة بأن ما يدور نفس
فيتجنب عناء البقاء مريضا  كفيلًب بأن يعود بو إلى العمل بُ وقت أسرع،

 ؟بضع سنوات
ولو أن الأستاذ "آرمستًونج" كان يعرف أيضا أن ما سبب لو 
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أم يكن ذلك يدفعو إلى دراسة اللغات  الإرىاق والأرق ىو شعوره بالنقص،
 ؟سنوات بُ صراع نفسي مرير فورا بدلا من قضاء

فمن الأحصف والأرشد أن تستزيد من معلوماتك عن أثر  إذن،
على الأقل ما يؤىلك  عقلك الباطن بُ حياتك الظاىرة وتفكتَك الراعي،

 لكي تربح ات١باراة بينهما.
إن تسعتُ بُ ات١ائة من حالات الإعياء بُ الأشخاص الأصحاء سببها 

ولكن ليس معتٌ ذلك أن أسباب  النفسية،العوامل  الأول كما قدمنا،
بل تٙة أسباب تٯكن أن تعيها  الإرىاق تٚيعا كامنة بُ عقولنا الباطنة،

أو  وتدركها على الفور كات١شكلبت ات١الية مثلب أو مضايقات العمل،
وما إليها من مشكلبت لا  أو ات٠لبفات الزوجية، ات١شكلبت العاطفية،

 ها.يعسر عليك التعرف عليها وإدراك
فات١شكلة  فإذا كانت ىذه الأسباب الواضحة ىي مبعث الإرىاق،

  -وعلبجها أيسر، أما إذا كان السبب کامنا بُ اللبشعور  عندئذ أسهل،
 فعلينا أن نتعمق كثتَة لنصل إليو ! -کا تٟالات التي أسلفناىا 
أثبتنا أن مبعث التعب  فأحسب أننا ما قدمنا، ومهما يكن من أمر،

وان تكن الآثار تتضح بُ  و أت٪ا ىو العقل، كما كان الظن، ليس اتٞسم،
 اتٞسم !

فإذا سلمت بأن ات١بعث الأكبر للؤعداء ىو العوامل النفسية ظاىرة  
الطب  -ففي وسع العلم اتٞديد الذي حدثنا عنو  كانت أو مستتًة،

بل يقدم لك كذلك الوقاية  لا أن يقدم لك العلبج وحسب، -النفسي 
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 قبلب.من الإرىاق مست

ولكن ىناك قوى أخرى تٖجبها  إن طاقة اتٟيوية قائمة داخل نفسك،
وبُ أكثر الأحيان تٗفق بُ إدراك كنو ىذه القوى فمتى  عن الظهور،

تٖررت الطاقة  وأزلنا العوائق التي إذا بُ طريقنا، استطعنا التغلب عليها،
 وانطلقت تٖقق ات١عجزات،

يوية، أنك ت٘لك قدراً أکبر فلب تٖسب أنك ت٘لك قدراً ضئيلًب من اتٟ
 ؟ت٦ا تتصور، وتعال ننظر الان كيف تفضي بنا عقولنا إلى الإعياء، وت١اذا
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 انفصم انثانث

 دكرىز جيكم ومضتر هايد

بُ وسعك أن تضع قائمة طويلة بالأسباب الواعية والتي تظن أنها 
 :مبعث التعب الذي يعتًيك

 مرىق. عملك عمل سخيف، -
 ولا يقدرون ت٣هودك. ما فوق طاقتك،رؤساؤك يطالبونك  -
 أنك تبذل جهداً كبتَاً بالرغم من سوء حالتك الصحية.  -

 أنك لا تستلطف زملبء بُ العمل.  -
 أن عملك لا مستقبل لو.  -
 أنك لا تٖصل على الراحة اتٟقيقية بُ بيتك. -

 أو الأطفال، الخ أو العائلة، أو ات١ستقبل، أنك قلق بشان ات١ال، -
 ت الاختصار لأدت٣ت ىذه الأسباب كلها بُ عبارة واحدة.ولو شئ

 التوتر النفسي.

وتستطيع أن تضع قائمة أخرى أطول من سابقتها بالأسباب أن تدور 
وتدفع إلى ىذا الإرىاق الذي  أو بُ اللبشعور، بُ عقلك الباطن،

 تستشعره.
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 أنك لا ترغب بُ العمل على الإطلبق. -

مرىقاً ليكون ذلك عذرا نعتذر بو  أنك ترغب فعلًب بُ أن تكون -
 عن الفشل.

 أنك تنشد عطف الناس.  -

 أنك تعتقد أن من حقك أن تنال من اتٟياة أكثر ت٦ا تنال. -
 أن لديك نوعاً من الشعور بالنقص. -
وتعتقد أن الزواج كان خطأ كبتَاً وتود  أنك تكره زوجتك وأولادك، -

 لو تستطيع الفكاك من قيوده.
اتٟقيقة ترغب بُ أن تنفق كل دخلك على نفسك لا على أنك بُ  -

 عائلتك.
صراع  :وىذه الأسباب كلها تٯكن تلخيصها أيضاً بُ عبارة واحدة

 نفسي.

ولكن وجو الصعوبة  وبُ المجموعة الأولى ت٧د أن السبب واضح ت٘اماً،
أنك لا تستطيع أن تعتًف بهذا السبب !، فالشخص الذي يعالٍ دائما من 

ىل  :ولكن السؤال ىو ت ات١الية يعرف ت٘اما مبعث شكواه،الاضطرابا
لا كثرة العمل  يعتًف بأن مبعث ضيقو و اضطرابو ىو التوتر الذي يعانيو،

 ولا قلة ات١ال؟
ولكن ىل واضح لك أيضا  قد يكون واضحاً لك أنك متبرم بعملك،

أن ىذا الضيق ىو مبعث عنائك لا العمل نفسو! وقد تعتقد أن رئيسك 
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ولكن الأغلب أنك لا تعرف أنك لو وصلت  بعمل فوق طاقتك، يكلفك
إلى مركز الرئاسة فستقوم بضعف العمل الذي تقوم بو الان بدون أن 

 لانك أصبحت الرئيس ! ؟تستشعر تعبا، ت١اذا
أنتٍ استطيع احتمال العمل »  :وبتُ حتُ وآخر نسمع رجلب يصح

 ا يهد قوبٌ.الشاق لو لم أكن قلق دائماً من اجل ات١ال، ذلك م
 إن أمام مثل ىذا الرجل طريق طويلًب من الشقاء !

إنك لو استطعت أن تضع يدك على سبب التوتر الذي يدور بُ 
فالأسباب التي تدور بُ  عقلك الواعي لوصلت إلى نصف حل مشكلتك،

 لكن الصعوبة تكمن بُ الاعتًاف بها ! العقل الواعي واضحة دائما،

ليلًب للؤسباب التي تدور بُ العقل وبُ الفصول التالية ستجد تٖ
 وطرق التخلص منها وتٕنبها. والتي تؤدي إلى الإرىاق، الراعي،

على أنو تٔا أن الأسباب التي تنبع من العقل الباطن أشد تعقيداً 
 فدعنا نبدأ بها. وصعوبة،

وات١ثل الذي نسوقو ليس ت٣رد مثل على التعب الذي يبتعثو الصراع 
مثل على أن الصراع يفعل أكثر أن ت٣رد التعب  بل ىو النفسي ات٠في،

 والإرىاق، أنو مثل رجل أحالو الصراع أعرج.
فإذا كان الصراع النفسي يستطيع أن ت٬عل من شخص سليم "أعرج" 
فأحسب أنو يصبح من نافلة القول أن ىذا الصراع نفسو تٯكن أن ت٭يلو 

 إلى تعب مرىق.
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دام واحدة لا تتغتَ ما تكن فالطريقة التي يؤدي بها الصراع أثره ات٢
 النتائج ات١تًتبة. 

 لاعب الكرة الذي أصيب بالعرج

نقل الطالب اتٞامعي "ألبرت روبُ" إلى ات١ستشفى ليتعابِ أن جرح 
بالغ أصيب بو بُ ساقو أثناء أنزلاقو على اتٞليد، فأشرف والسبب جراح 

ل الذي ولكنو بُ اليوم الأو  على علبج الساق اتٞرت٭ة حتى شفيت ت٘اما،
 وسقط على الأرض ! تٗاذلت ساقاه، حاول فيو الوقوف،

 ولا داعي لتعجل الوقوف، وطمانو الأطباء بان ذلك من اثر اتٞراحة،
 وأن أعصابو سليمة ت٘اماً. وعليو أن ت٭اول ثانية،

وبُ كل مرة كان يسقط على  وأخذ "رولٍ" ت٭اول مرة تلو أخرى،
أعطوه "عكازتتُ" ليتوكأ عليها،  وبعد أن يئس أطباؤه، الأرض، وأختَة،

برغم أنو لم يكن بو  وراح "رولٍ" يتدرب على حياتو اتٞديدة كرجل أعرج،
 مرض عضوي البتة !

وأقنعتو أسرتو أختَا بأن يعود طبيباً نفسياً، وعمد الطبيب فورا إلى 
إعادة تربيتو نفسية، أخذ يشرح لو كيف يعمل العقل، صور لو العقل ت٤يطاً 

وصور لو التفكتَ ضوءاً يلمع  ت١ؤثرات ات١ختلفة أمواج ىذا المحيط،وا واسعاً،
أما ذلك اتٞزء من المحيط الذي يغمره الضوء فهو العقل  وسط المحيط،

فهو العقل  وأما اتٞزء الآخر الذي لا يبلغو الضوء، أو الشعور، الواعي،
 الباطن أو اللبشعور.

أجزاء اتٞسم ات١ختلفة  وأما ات١ؤثرات ات١ختلفة التي تصل إلى العقل من
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أو  -فكل جزء من اتٞسم يرسل ت٣موعة من الأمواج  :فهي أمواج المحيط
والعضلبت ترسل نوعتُ من  وات١عدة، على الأصح نوعتُ منها، فالقلب،

ولا يظهر لنا  وإت٪ا يتضح للعقل الباطن وحده، نوع لا يتضح لنا، ات١ؤثرات،
نوع آخر ىو الذي يشعرنا و  إلا بُ حالات الاختلبل العصبي الشديدة،

 وىذا النوع الأختَ ىو الذي يستقبلو الشعور، بالظروف التي توجد فيها،
فحتُ نشعر مثلب باتٟرارة أو البرودة أو الألم نعمل  ونكيف أنفسنا تبعا لو،

فورا على رعاية أنفسنا من ات٠طر، أي أن الفرد يشعر فقط بتلك الكمية 
فلو أنو أحس  لظروف التي تٖيط بو،من ات١ؤثرات التي تكفي لأشعاره با

لأصبح بُ حال شديدة  تّميع ات١ؤثرات التي يرسلها الم للعقل تٚلة واحدة،
 من الاضطراب.

والذي أمر بُ طبقاً  وذلك النوع من ات١ؤثرات الذي استقبلو الشعور،
لا ينبغي أن نلقى لو بالًا أو نوجو إليو اىتماماً وات٪ا ت٨ن نستجيب لو  لو،

 ت٘اماً كما تٖس يدنا النار فنرفعها فوراً بغتَ تفكتَ. ،تلقائية

 فكذلك أنت تعلم أن قلبك يقوم بعملو ولكنك لا تلقي لذلك بالا،
وجدت أنها تزداد شدة  فإذا حدث أن ركزت اىتمامك بُ ضربات قلبك،

وأن اتٟقيقة أن ىذه الضربات  وسرعة حتى لتظن أنك مريض بالقلب،
 تزداد فعلًب !

قد ت٭دث ما ىو أسوأ من ىذا، فهاتان المجموعتان من ات١ؤثرات 
مرتبطتان كل منهما بالأخرى أوثق رباط، فإذا وجهنا اىتمامنا دائماً 
للمؤثرات التي تصل عقلنا الواعي كالألم مثلب فسنجد أن بعض ات١ؤثرات 
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التي تذىب للعقل الباطن ولا نشعر بها مادة نشرع بُ الظهور للعقل 
 وىنا يبدأ الاضطراب الذي لا تٯكن لأحد أن يتكهن تٔداه ! الواعي،

لم يلبث تٕار ات١ؤثرات التي تذىب للعقل  فإذا استمر ذلك لفتًة،
وعندئذ لا بد  الباطن أن يشتبك مع تيار ات١ؤثرات الذاىب للعقل الواعي،

 أن يقع الاضطراب.
 فإذا فرضنا أن اتٟادث ای رفع :«لرولٍ »واستطرد الطبيب قائلب 

فسيصبح  لك بدأ يستحوذ على اىتمامك ويركز أنتباىك بُ حالة بنائك،
وسيصاحب ىذا  ت٢ذه السياق أت٫ية أكثر من اللبزم بُ عقلك الواعي،

خوف من نتائج الإصابة، وانت من النوع الذي يؤىلو  الاىتمام الشديد،
تكوينو العقلي ت٢ذا النوع من الاضطراب. وحتُ اتٕو اىتمامك ت٢ذه 

لم تستطع أن تتخلص منها بعد ذلك،  ت التي تكن تتنبو ت٢ا من قبل،ات١ؤثرا
وإت٪ا ىي  و عليك أن تفهم أن ىذه ات١ؤثرات بُ حد ذاتها ليست شاذة،

تبدو كذلك لانها اتٗذت مكانا شاذا، أن وجود اتٟوت بُ ات١اء شيء 
 ولكنو شيء شاذ إذا ظهر بُ شوارع ات١دينة. طبيعي،

 من جرحك كما كان واجباً أن ت٭دث، فبدلا من أن تشفي ومن بٍ،
تٛلك الاىتمام بو على أن تتيح لعقلك الباطن الفرصة ليسيطر تٔؤثراتو 
على عقلك الواعي، ىذا ىو الشيء الوحيد الذي أدى بك إلى "العرج" 

وتشفى من  تعد إلى مكانها الطبيعي، فأوقف اىتمامك بهذه ات١ؤثرات،
 عرجك.

ىل لك أن  غريبة التي تٖس بها،ولنبدأ الان بفحص الإحساسات ال
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فان  ومثل ىذا السؤال يضع ات١ريض بُ حتَة دائما، ؟تصف لي ما تشعر بو
 ت٥تلطة. إحساساتو تبدو لو غامضة،

أنتٍ اشعر تْرارة بُ ساقي، لكنها بُ أحيان أخرى  :وقال "رولٍ"
ولكن العجيب أنتٍ  تكون باردة، وأحس أن جلدىا غتَ متماسك ت٘اما،

شدود بُ أحيان أخرى، أما الساق نفسها فأشعر بها ىشة أحس كانو م
 توشك على التفتت لو لم آخذ حذري أثناء اتٟركة.

ىذه ىي ات٠طة الإستًاتيجية التي يعمد  :وقال لو ىز الطبيب رأسو،
السيطرة على العقل الواعي. أنو  :إليها العقل الباطن ليصل إلى ىدفو

على حدود الإىداء قبل ات٢جوم، يشرع بُ احتلبل ات١واقع الإستًاتيجية 
ىذه ات١ؤثرات التي يرسلها العقل الباطن ىي جنوده التي تٖتل ات١راكز 

فيتجو اىتمامو إليها ولا يلقي بالًا بعد ذلك  الإستًاتيجية بُ العقل الواعي،
 أنها خدعة كسائر ات٠دع اتٟربية، لعملية الاحتلبل نفسها،

 ؟الباطنوما ىو ات٢دف الذي ينشده عقل "رولٍ" 
وىيأ أن اتٟادث  لقد سألو الطبيب: ىل ىناك سبب يدفعو للهروب،

 ؟فرصة

 بوجود ىذا السبب.« رولٍ»لقد اعتًف  نعم،
وفوق ذلك كان  ضمن فريق كرة القدم بُ اتٞامعة،« رولٍ»كان 

 فكان بُ نظر زملبئو بطلًب ت٤بوبًا. متفوقاً بُ دراستو،

 ؟بٍ ماذا حدث



 55 

ووصلت أخبار ىذه  آتٙة بفتاة بُ ات١دينة،علبقة « رولٍ»لقد أقام 
 فيخبروه بتُ استمرار العلبقة، وات١شرفتُ الرياضيتُ، العلبقة إلى أساتذتو،

فقد كان يتعلم بالمجان  ورتٔا من الكلية أيضا، أو الطرد من فريق الكرة،
 والطرد، ت١هارتو الرياضية، والفضيحة. أذن لقد أصبح مهدداً بالفضيحة،

 والدمار.
ا كانت علبقتو بالفتاة قد بلغت درجة لا تٯكنو عندىا التًاجع وت١
 بسهولة

الذي عجز عن  فلما أصيب بُ حادث الانزلاق أرسل الطبيب الكلية
 بٍ إلى الطبيب النفسي. فانتقل إلى منزلو، شفائو،

ينشد ات٢روب من الفضيحة، كان ينشد أن يظل « رولٍ»إذن لقد كان 
مطلياً بالامتناع عن الذىاب إلى الكلية بغتَ  أن يتخذ العجز عذراً  عاجزاً،
 وبلب فضيحة، ىذا ات٢دف الذي كان عقلو الباطن يسعى إليو، ضجة،

 وىيأت اتٟادثة الفرصة لتحقيقو.

كان عقلو الباطن يرسم ات٠طة التي تٮلص بها  وحتى قبل أن يصاب،
كان  من مأزقو، وليس ىناك شك بُ أن سقوطو وىو يهبط السفح منزلقا،

دبتَ من العقل الباطن الذي رآىا فرصة لتخليصو من ات١وقف ات١خزي، بت
من وضع العقل  وات٪ا خطة مدبرة، الأمر الذي لم يكن حادث عارضة،

 الباطن.

شخصية مستً "ىايد" التي تٗتفي بُ قراره نفس  « رولٍ»لقد أظهر 
 كل منا، فإذا كان ىذا العقل الباطن استطيع أن يسبب العرج والقمى،
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و الطريقة التي  ؟أفليس من أيسر الأمور عليو أن يسبب الأعداء ل،والشل
ليحقق خطتو ىي نفسها الطريقة التي يعمل بها « رولٍ»عمل بها عقل 

عقلك وعقلي ليبتعث فينا الإعياء، وىو يفعل ذلك ليحقق نفس ات٢دف 
أي أن ييسر لنا سبيل ات٢روب "ات١شرف" من مأزق  ،«رولٍ»الذي حققو 

 أو ورطة.
 نسبة كبتَة من الذين يقولون أنهم متعبون» :«وليم جيمس » ل قا

والذين ت٭سون التعب ما كانوا ليحسوا بو لو  ليسوا متعبتُ على الإطلبق،
لم يقعوا بُ أحابيلو وحيلو من البداية، أننا تٚيعاً ضحايا لبعض الاضطرابات 

ت٘كيننا لبعض نصبح عبيداً للئرىاق نتيجة  أننا العصبية بطريقة أو بأخرى،
 الاضطرابات من أن تصبح عادة راسخة فينا.

إن التعب ليس إلا وسيلة للهروب من ات١واقف السيئة. والرجل 
أما الضعيف فيحاول ات٢رب  القوي يواجو الأمور بشجاعة ويصارعها،

منها، وأوجو ات٢روب كثتَة منوعة، فهذا تٮرج من بيتو وتٮتفي فلب تسمع 
ورابع  سو بُ كؤوس ات٠مر، وثالث بُ ات١خدرات،عنو شيئا، وذاك يغرق نف

حتى بينو وبتُ  -يدفن نفسو بُ العمل، وفريق آخر يرفض أن يعتًف 
برغبتو بُ ات٢روب وىو ىذا الفريق الذي يلجأ لعقلو الباطن و بالٍ  -نفسو 

 عليو مهمة تٗليصو من مأزقو وتكون النتيجة آلام خفية الصدر كالأرق،
  والتعب ! وسوء ات٢ضم،

وبُ حالات الإرىاق تٯكن أن نتصور نقاشاً ت٬ري بُ العقل الباطن 
 :على ىذا ات١نوال
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انتٍ لن استطيع أبدا أن أوفر لعائلتي ات١ال اللبزم ت٢ا، فستظل دائماً 
فإذا ظللت اعمل ومع ذلك لم أستطع أن  ،تنتظر متٍ أكثر ت٦ا أستطيع
بُ ذلك عقلي تٔا  فسيكون واضحا للجميع، أحصل على ات١ال الكابُ،

 أن السبب بُ عدم ت٧احي ىو نقص مواىبي اللبزمة للنجاح، الواعي،
أن إحدى وسائل ات٢رب ىو  ؟وىذه اىانة لي، فكيف أىرب من ىذا ات١أزق

أن أصبح مرىقا لدرجة أن يلبحظ اتٞميع أنتٍ لا أستطيع بذل مزيد من 
يعد  أن ذلك لا ولا يعتٍ بعد ذلك أن يقول الناس أنتٍ مرىق، اتٞهد،
وأتٕنب تٖقتَ  وبهذا أنقذ ماء وجهي، ولا أنتقاصا لذكائي أو مواىبي، اىانة،

 الناس وأىانتهم.

وت٭قق لك الإرىاق ات١نشود،  ويأخذ العقل الباطن ات١همة على عاتقو،
فهو يقتًح ضحيتو أن يتخلى عن بعض  ولكي يبدو طبيعياً لا غرابة فيو،

ثلب، ومن الطبيعي أن يلحظ الناس الأشياء التي تشعره بالسعادة الرياضة م
لو لم يكن متعبا حقا ت١ا تٗلى عن ىذا الشيء  -اي ضحية التعب  -أنو 

 الذي أحبو طول حياتو !

 بل أن الضحية نفسو يقتنع بذلك أيضاً !

أو بصداع  ويبدأ التعب بسيطاً كان يشعر ات١رء بثقل بُ قدميو،
، كما حدث مع بسيط، ويثتَ ىذا أنتباىو للجزء ات١تعب من جسمو

و يصبح  "رولٍ"وبعد ذلك بقليل يتحول الإرىاق ات١وضعي إلى إرىاق عام،
 ات١رء بُ توقع دائم لثقل الرأس أو ألم القدم أو ما إليها.

حتى  والشدة بٍ تأخذ بُ الانتشار، وتأخذ الأعراض بُ الازدياد،



 61 

 يستجيب اتٞسم كلو بعد ذلك لنداء الإرىاق ! وبعد فتًة تطول أو تقصر
 يصبح ضحية الإرىاق عاجزاً فعلب عن أن ينفضو.

ىذه ىي ات٠طة التي يتبعها العقل الباطن بُ ابتعاث الإعياء، وىو 
 يصل إلى غرضو بُ تكتم تام حتى أنك لا تستطيع أن تلحظ تنفيذ ات٠طة،

 أو تٖقيق الغرض !
 ؟وىل تٯكن اكتشاف ىذه ات٠طة

يرغب حقاً بُ  ولكن ذلك ليس دائماً، على أن الشخص الذي نعم،
 ويبذل ت٣هودا صادقا للبحث عن أسباب متاعبو، أن ت٭يا حياة أفضل،

 يسعو بُ أغلب الأحيان الوصول إلى ىدفو، ولنأخذ على ذلك مثلًب.

حينما كنت ت٤ررة بُ إحدى الصحف كان يرأس قسم الإعلبنات 
 رجل أعرفو معرفة طيبة.

الرؤوس من النوع الذي يستطيع أن يدير « شارلس »لم يكن 
على صلبت طيبة باتٞميع والصلبت  بإعلبناتو لكنو كان ت٤بوبًا من اتٞميع،

الطيبة ت٢ا بُ أمور الإعلبن نفس القيمة التي للذكاء لذلك كان "تشارلس" 
 وت٭يا حياة راضية. وكان يتقاضى مرتباً ت٦تازاً، ناجحاً،

وأتى صاحبها اتٞديد،وترك  بٍ آلت ملكية الصحيفة لشخص آخر،
رآه أولى رئاسة قسم الإعلبن شخصا  رلس" بُ عملو فلم يستغن عنو،"تشا

 أو "تشارلس" مرؤوساً لو. آخر من أفراد طاقمو،

الذي لم يشك أت١اً طول -ولم ت٘ض شهور قلبئل حتى بدأ "تشارلس" 
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فيما  والتعب ! وكان يقطن بُ ضواحي ات١دينة، يشكو من الأرق، -حياتو 
كان  طويلة ات١رىقة التي يقوم بها كل يوم،لبث أن راح يشكو من الرحلة ال

إن ىذه الرحلة تأخذ نصف وقت ساعات عملي، لكم أود لو » :يقول
 «أقطن بُ ات١دينة ولكتٍ أحسب أنتٍ لن أستطيع النوم بُ ضجيجها ! 

يردد كلبماً « تشارلس » وراح  بٍ أخذت الأعراض تشتد وتنتشر،
 غامضاً عن الانتحار !

ىذا الرجل  - :يات أتٖدث إليو، سألتووجلست بُ إحدى الأمس
 ؟ىل تٖبو رئيس قسم الإعلبن، اتٞديد،
 انو على ما يرام ويدير العمل تٔهارة، اعتقد أنتٍ معجب بو. -

  ؟الم تٗبرلٍ أنك كنت تعرفو من قبل -
 لقد كان زميلًب لي بُ اتٞامعة.  -

  ؟ىل كان من ات١توفقتُ بُ الدراسة -

 لباً مواظباً.ولكنو كان طا لم يكن ظاىر التفوق، -

 ورئيساً لفريق الكرة. ولكنك كنت من أبطال اتٞامعة الرياضيتُ، -

 اتٟقيقة أنو كان لا شيء بالنسبة لي بُ اتٞامعة.  -

 بل لقد كنت أتٛلو على أن ت٭مل لي أدوابٌ. -

» وظهرت اتٟقيقة، كان "کروبس" لا شيء بُ اتٞامعة بالقياس إلى 
"کروبس" ىو الرئيس و"تشارلس" وأصبح  ، بٍ أنعكست الآية،«تشارلس 
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 مروؤساً لو.

 «:لتشارلس » قلت 
ألم تكن رئيساً لقسم الإعلبن قبل أن تؤول ملكية الصحيفة  -

 ؟لصاحبها اتٞديد

لكن كان  ولم أكن عينت لو رئيساً بصفة رتٝياً، كنت أدير القسم، -
 من ات١فهوم أنتٍ سأصبح رئيسا لو.

ولك اتٟق بُ أن ترفض  ،أود أن أسألك سؤالا ت٤رجاً يا "تشارلس" -
ولن ألومك، ىل تعتقد أن "کروبس" ذو قدرة فذة بُ  اتٞواب أن شئت،

 ؟وانو يقوم بالعمل ختَاً ت٦ا كنت تفعل شؤون الإعلبن،

 وراح يذرع اتٟجرة جيئة وذىاباً بٍ قال: فنهض "شارلس" عن ت٣لسو،
لقد حاولت أن اتٕنب توجيو ىذا السؤال إلى نفسي عدة شهور  -
 ختَ متٍ!" أنو "بُ اتٟق، عليو اللعنة، قيقة ظهرت أختَاً،لكن اتٟ

لكنو كان من ات١مكن أن  -الٍ أدرك ت٘اماً أن ىذا موقف صعب  -
يكون أكثر صعوبة لو اضطررت للعمل مرؤوساً لشخص ليس بُ مثل 

وحينئذ يصبح  منصب مدير الصحيفة، قدرتو، فرتٔا أوصلتو مهارتو يوماً إلى
 قسم الإعلبنات لك.

 :شرق وجو "تشارلس" وقالو أ
 يا ت٢ا من فكرة !  -

 :فأضافت قائلة
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فأنت متفوق عليو بُ أشياء كثتَة، أنت ت٤بوب من  وفوق ذلك، -
وأنت أكثر منو شهرة وأوسع منو صلبت، كما أنو جديد  الناس أكثر منو،

ولعلك  ويريد أن يتعرف على معات١ها و يلتحق بنواديها، على ات١دينة،
 لو بُ ذلك خدمة فتظهر تفوقك عليو. تستطيع أنت أن تسدي

يالله ! أنتٍ لم أفكر بُ ىذا من قبل مع ألٍ اعلم أنو ومستعد لأن  -
وادعوه إلى  سآخذه غدا إلى ىناك، يفعل أي شيء لينضم للنادي الرئيسي،

 وأرشحو للعضوية. العشاء،

مرة ثانية  « کروبس » يقود « تشارلس » أصبح  وبعد عدة أسابيع،
بُ اتٞامعة !، كان يقوم بتقدتٯو إلى المجتمعات والاندية، كما كان يفعل 

يتحدث عن « تشارلس»ولم يعد  والتنس، وكان يهزمو بُ اتٞولف،
أو عن قطار الضواحي، بٍ كان طبيعياً بعد ذلك أن يغدو  الانتحار،

حتُ أصبح "كروبي" مديراً رئيساً لقسم الإعلبن فوراً « تشارلس»
 !للصحيفة

سواء كان  تصل إلى مبعث الإرىاق الذي تعانيو، فإذا كنت تنشد أن
فالقاعدة الأساسية واحدة  السبب بُ عقلك الواعي أو بُ عقلك الباطن،

لا تتغتَ، ولم ت٬د الأطباء النفسيون كلمات يعبرون بها عن ىذه الطريقة 
ختَا من اتٞملة التي رددىا سقراط منذ قرون طويلة والتي تتألف من  

ف نفسك، أن ىذه العبارة ىي أكثر العبارات القصتَة كلمتتُ اثنتتُ ) اعر 
 أت٫ية بُ عات١نا ىذا.

على أن ىذه العبارة تعتٍ الان أكثر بكثتَ ت٦ا عنت حتُ قيلت أول 
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بل كما  لا كما ت٨سها بعقولنا الواعية وحسب، مرة، أنها تعتٍ معرفة النفس،
 وىو الأكثر أت٫ية. ىي بُ عقولنا الباطنة أيضا،

جيدا تْيث تستطيع أن تٖلل إحساساتك وسلوكك فاعرف نفسك 
ولكن ىل ىذا ىو  ) أنتٍ اعرف ت١اذا أريد أن افعل ىذا أو ذالك، :وتقول

وإذا كان  ؟السبب اتٟقيقي؟ ألا ت٭تمل أن يكون لدي دوافع أخرى أعمق
 ؟الأمر كذلك فما عسى أن تكون ىذه الدوافع

 حقة،تستطيع أن تعرف نفسك معرفة  -وبذلك فقط  –فبذلك 
وتغتَ طريق حياتك إلى  وتكتشف أسباب فشلك، وتصحح أخطاءك،

 وبذلك أيضا تستطيع أن تعرف سبب الإرىاق الذي ت٭ل بك. الأفضل،

وكيف يتستٌ لك أن تتعمق داخل نفسك لتصل إلى الدوافع أمامية 
 التي عما ىا توجو سلوكك و أنفعالاتك؟،

 لنضرب على ذلك مثلب:

لت بي إحدى صديقابٌ وأخبرتتٍ أنها منذ ما يقرب من عامتُ اتص
وتصحب معها ابنتها التي تٗرجت حديثاً  ترغب بُ السفر إلى "سكوتلندا"،

بُ اتٞامعة، وبُ صباح اليوم التالي اتصلت بُ مرة ثانية وقالت أن خطتها 
بُ الأمر. قال أنو لا يستطيع  -فقد تدخل "رالف" زوجها  فشلت ت٘اما،

 أن يتحمل نفقات الرحلة.
 :ستطردت الصديقة تقولوا

إنو يقول أنتٍ أنفق كل قرش يكسبو على ملببسي وأن الوقت غتَ 
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 مناسب للمرحلة. ولكتٍ قلت لو أن ابنتنا لم شاىد "سكتلندة" أبداً،
واعتقد أن رحلة كهذه تفيدىا كما أفادتها اتٞامعة، بٍ قلت ألٍ أحسب أن 

تو خلبل الأربع ت١عارضتو دافعا آخر وحينئذ قال أنو لم تٯكث مع ابن
وان من حقو  السنوات الأختَة التي قضتها بُ الدراسة إلا فتًات قصتَة،

 أن نقضي معو بعض الوقت الان.
لقد نشبت بيننا معركة عنيفة مساء أمس، أنتٍ اعرف أنو لا يستطيع 

 ؟ولكن ماذا عساي أفعل تٖمل نفقات الرحلة،

للفائف وبعد يومتُ صادفت الصديقة بُ الطريق وىي ت٤ملة با
 :وصاحت فرحة حتُ رأتتٍ والربطات،

سكتلندة ثلبثة أشهر، »"اننی اعد العدة للرحلة، سنقضي بُ  -
 ؟أليس ىذا رائعاً 

  :قلت ت٢ا

فقالت وقد  ؟يتحول عن رأيو بهذه السرعة« رالف»ما الذي جعل  -
 بدت عليها اتٟتَة.

انتٍ لم اشر إلى ات١وضوع بكلمة بعد ذلك، لقد عاد أمس من عملو  -
لقد فكرت مرة أخرى بُ الأمر ووجدت أنتٍ أستطيع أن  :وقال لي فجأة

أدبر ت١ا أمر الرحلة، أنتٍ اعلم أنكما ستبتهجان لزيارة "سكتلندة" وتفقد 
واتٟقيقة أن ابنتنا ت٬ب أن تعرف شيئا عن ىذه البلبد، أنتٍ  معات١ها الرائعة،

 أکن ارغب ومع ذلك لم اعرف أن الأسباب التي أبديتها من قبل سخيفة،
 بُ أن تذىبا.
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وقد سألت نفسي ما ىو السبب اتٟقيقي الذي دفعتٍ إلى ات١عارضة 
واكتشفت فجأة أنتٍ اشعر شعورا دفتُ بنوع من الكرامة  بُ ىذه الرحلة،

نساء ات١نزل يهجرلٍ ويتًكتٍ خلفهن وحداً ! »اتٟمقاء تأبى على أن ادع 
 ن الزوجة ىو تّانب زوجها،وكان ىذا الشعور يدفعتٍ إلى الاعتقاد بأن مكا

وأما ت٣هودىا ت٬ب أن ينصرف كلو لراحتو و العناية بو. فأما تيقنت من 
اكتشفت فجأة  وتأكدت أن تفكتَي قد أصبح سخيفا، الدوافع اتٟقيقية،

 أنتٍ سأشعر فعلب بالسعادة إذا أرسلتكما بُ ىذه الرحلة،"

سلوکو وان فهذا رجل تعود أن يبحث دائماً عن الدوافع اتٟقيقية ل
فكانت النتيجة أن سهل أنو أن يكتشف دوافعو  ت٭لل أفكاره وانفعالاتو،

وان يصدر أحكاما سليمة، وت٨ن تٚيعاً نستطيع أن نفعل الشيء  اتٟقيقية،
 نفسو.

ىو أن نكتشف بُ  فات٠طوة الأولى إذن لتغيتَ نوع من أنواع السلوك،
أن لدينا أسبابًا قوية كافية الدوافع اتٟقيقية الباعثة عليو، وغالبا ما نعتقد 

 ولكننا حتُ خلبل ىذه الأسباب، للؤقدام على ىذا النوع من السلوك،
ت٧د أنها لا تعدو أن تكون تبريرات ت٢ذا اللواء ات٠اطئ ت٬ب أن نتعلم كيف 
نفرق بتُ الدوافع اتٟقيقية و الدوافع اللحية وان ت٩رج ىذه الدوافع 

 لا تستطيع أن تٖارب عدوك بُ الظلبم.اتٟقيقية ونواجهها بُ النور، أراك 
يدخل  كان لدى الأسبان قدتٯاً نوعا خطتَا من أنواع ات١بارزة،

ات٠صمان إلى حجرة مظلمة ت٘اماً وبُ يد كل منها مسدس وعند إشارة معينة 
يطلق كل منها الرصاص بُ الاتٕاه الذي يعتقد أن زميلو موجود فيو، وبعد 
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لتَى الناس من الغرتٯتُ ما  وأضاء الانوار، تٜس دقائق ت٘اما تفتح اتٟجرة،
 ؟زال حياً، إذا بقي أحدت٫ا حياً 

 ؟ىل تستسيغ ىذه ات١بارزة اتٟمقاء
ومع ذلك فهذا ما نفعلو طوال يومنا، أن  أحسب أن اتٞواب بالنفي،

 نقاتل عدواً يكمن بُ الظلبم.
وىذه الدوافع اتٟقيقية التي تكمن بُ عقلنا الباطن ىي العدو الذي 

 ولا يغتَ من الأمر شيئاً أننا لا نشعر بها. ب ت٤اربتو،ت٬

ولا تزال تتجمع وتتكتل بٍ تطغى على مسرح  إنها تكمن ىناك،
وأخلبقنا، أنها ىذه الدوافع ات٠فية التي تٕعلنا نقدم على  وأعمالنا، سلوكنا،

 أننا نفهم أسبابها. -ت٥طئتُ  -ونعتقد  أعمال لا ندري ت٢ا سبباً،
أذن أن نبحث عن أسباب الإرىاق بُ العقلتُ الواعي  فالواجب علينا

والباطن ! فمعظم الإرىاق الذي يعتًي من يقومون بأعمال عادية لا 
 تسبب إرىاقاً حقيقياً أت٪ا يرجع أولاً إلى العوامل النفسية.

بل ألٍ  ولست اطلب منك أن تتقبل ىذه الدعوى بغتَ مناقشة،
وخرجوا منها بهذه  لماء النفس،سأقدم لك بعض التجارب التي قام بها ع

 الدعوى.
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 انفصم انساتع

 ؟انرعة، وانشعىز تانرعة

 :(2تٕربة رقم )
 التاسعة صباحا. :الوقت

قاعة دراسة تضم ثلبثتُ تلميذاً متوسط أعمارىم أحد عشر  :ات١كان
 وغاية بُ النشاط واتٟيوية. لم يهضموا إفطارىم بعد، عاماً،

غريب. وحينها يتأكد الأطفال أن  يفتح باب اتٟجرة و يدخل شخص
ت٭سون  ىذا الغريب لا ينوي أن يلقي عليهم خطبة أو يعلمهم الغناء،

لقد طلب من الأطفال أن  ؟بالراحة والسرور، فماذا فعل ىذا الشخص
 28× 40كأن تٮرجوا حاصل ضرب  يقوموا ببعض التجارب العقلية،

لكلمات ات٠طأ بُ وأن يضعوا علبمات تٖت ا بدون الاستعانة بالكتابة،
وان يتذكروا تٚلب لا معتٌ ت٢ا ورددوىا بعده بعض  صفحة أعطاىا ت٢م،

 الوقت، وىكذا.

 وبعد ساعة تٚع الرجل أوراقو وغادر اتٟجرة بُ ىدوء.
 إنو ت٣رد حادث لا معتٌ لو بُ حياة ىؤلاء التلبميذ الصغار.

وبعد عدة أيام، بُ حجرة الدراسة نفسها والأطفال أنفسهم وكان 
الوقت بُ الثانية والنصف بعد الظهر، ىؤلاء الصغار الذين كانوا ت٦تلئتُ 
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 بالنشاط واتٟيوية بُ الصباح قد أصبحوا الان واتٚتُ ساكتتُ.

أنو  وظهر بباب اتٟجرة الرجل نفسو الذي كان الأطفال يقولون،
شخص لطيف يضيع أوقات الدراسة معهم بُ ألعاب مسلية، ىل تدري ما 

 ؟الذعر بُ عيون الأطفال، ىل تٯكن أن ت٭دث ىذا لقد ارتسم ؟حدث

لقد حدث ! وشرع الرجل بُ اختباراتو العقلية ثانية وكان  نعم،
و يتحدثون صوتاً  ويلقون بكتبهم، الأطفال يشدون شعورىم من الغيظ،

ولكن لم يكن أمامهم مفر، وامتثلوا للعمليات العقلية من  مزعجاً بأحذيتهم،
 رات السخيفة، ومضت الساعة كأنها دىر !وتذكر العبا تٚع وطرح،

* * * 

  :۲تٕربة رقم 
جلس الدكتور "ر. س. و دروث" إلى مكتبو وأمامو كتاب لا تٯكن أن 
ت٬د لذة من قراءتو. كان عليو أن تٯضي خلبل صفحات الكتاب ات١ائة 

 بُ كل كلمة،« ت»و « ي»ويضع علبمة کتاب، تٖت اتٟرفتُ  وات٠مستُ،
صديقاً  -قبل ذلك  -كان يسميو وكان ذلك بناء على طلب مشخص  

 !لو

واستمر حتى السادسة والثلث  بدأ ذلك بُ العاشرة والربع صباحاً،
مساء. لا راحة. ولا طعام. ولا مناقشة مع أحد، لم يرفع رأسو عن الكتاب 

أضاع فيها تسع دقائق.  إلا تٜس مرات فقط خلبل الساعات الثمالٍ،
وتٛل الكتاب  حضر صديقو العالم النفسي، انتهى من ات١همة،وبعد أن 
 وانصرف.
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 :3تٕربة رقم 

أن تظل طوال اليوم تقوم بعمليات « آري » طلب إلى السيدة 
×  4860كان تٗرج حاصل ضرب  حسابية معقدة بأسرع ما تٯكنها،

، كانت تفتح عينيها كل ست أو سبع دقائق لتخرج بنتيجة لا 7548
، وإذا كنت غتَ مقتنع بان ىذا 37 ،632 ،828د مثل العد تصدق،

 النوع من التفكتَ اشد إرىاقاً من اي عمل آخر فحاول ذلك بنفسك،
حاول ت١دة ساعة فقط أن تٖصل على حاصل ضرب إعداد مكونة من 

أو أن ثلبثة أرقام بعضها بُ بعض فإذا عجزت فحاول ت١دة  أربعة أرقام،
 ربع.

 الساعة فقط !
بُ اتٟادية عشرة صباحا وانتهت بُ اتٟادية « ري آ» بدأت السيدة 

وأعادت  عشرة مساء، ظلت اثنتي عشرة ساعة كاملة بغتَ طعام ولا راحة،
 ىذه التجربة أربعة أيام متتالية !

* * * 
 :4تٕربة رقم 

ستة عشر طالباً جامعياً قاموا بالتجربة السابقة نفسها، ظلوا يضربون 
عضها بُ بعض أطول مدة يستطيعها كل أعداداً مكونة من ثلبثة أرقام ب

 منهم، وطلب من كل منهم أن يكتب شعوره حات١ا ينتهي من العملية.

أعتقد أنو من  " اشعر بدوار " وصداع شديد، :كتب أحدىم يقول
أنتٍ لم  ىذا عمل مرىق للغاية،» :ات١ستحسن أن أنسحب "، وكتب آخر
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ولم يكن  ىاق تدرت٬ياً،استطع أن أتذكر الأرقام بعد ذلك. لقد حل بي الإر 
استمر يعمل مدة  ما كتبو الآخرون تٮرج عن مثل ىذا ما عدا واحداً فقط،

اعتقد أن تفكتَي كان أكثر صفاء »  :اثنتي عشرة ساعة كاملة وكتب يقول
 «.بُ النهاية منو بُ البداية. أنتٍ لم اشعر بأي تعب من ىذه التجربة 

* * * 
قام بها علماء النفس خلبل  ىذه ت٪اذج من عشرات التجارب التي

سنوات طويلة بُ بلبد متفرقة ليصلوا إلى العلبقة بتُ المجهود الفكري 
 والعلبقة بتُ الإرىاق اتٟقيقي والشعور بالإرىاق، والإرىاق،

ىذا ىو السؤال الذي كانوا  ؟ىل يسبب العمل العقلي الإرىاق
أملك تعتقد أن استناداً إلى تٕارب علمية دقيقة.  يبحثون لو عن جواب،

العمل العقلي بسبب الإرىاق حقاً، لقد كان علماء النفس أيضاً يظنون 
 ؟فبماذا خرجوا ولكنهم شاؤوا أن ت٬ربوا ليتحققوا، ذلك،

التعب ىو »  :بدأوا أولا بتعريف معتٌ التعب،عرفو بعضهم ىكذا
وعرفو آخرون «. أو عدم القابلية لو الشعور بعدم القدرة على العمل،

التعب ىو نقص مؤقت بُ قدرة الفرد على العمل نتيجة لعمل »  :ىكذا
 «.أو تفكتَ عقلي متواصل بغتَ راحة  سابق،

نقص القدرة على العمل، نقص الانتاج، بطء العمل والتفكتَ. ىذه 
ىي ات١قاييس اتٟقيقية للئرىاق كما وصل إليها علماء النفس وما الذي 

  ؟ت٪اذج منها اكتشفو ىؤلاء نتيجة التجارب التي أسلفنا
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 :2نتيجة التجربة رقم 

العمل الذي قام بو أطفال ات١درسة بعد الظهر وىم متعبون لم يكن 
يقل جودة أو سرعة أت٧از عن العمل نفسو حتُ قاموا بو بُ الصباح وىم 

 ت٦تلئون نشاطاً !

 :۲نتيجة التجربة رقم 
كبدايتو كان الدكتور " ودورث" يعمل بنفس الكفاءة بُ نهاية الكتاب  

ولم يظهر اي نقص بُ قدرتو على العمل نتيجة  وبنفس السرعة، ت٘اماً،
 لمجهود تٙالٍ ساعات متواصلة بغتَ راحة. 

 :3نتيجة التجربة رقم 

على نفس الدرجة من الدقة والسرعة بُ نهاية « آري»كانت السيدة 
 .اليوم كما كانت بُ بدايتو، أي بعد تفكتَ دام اثنتي عشرة ساعة متواصلة

 :4نتيجة التجربة رقم 

الطلبة الذين أعلنوا أنهم على شفا الانهيار لم يكن ىناك فارق كبتَ بُ 
 اتٞودة بتُ عملهم و عمل أولئك الذين ظلوا يستشعر ون النشاط للنهاية.

 ؟فما الذي بثتو ىذا كلو

أنو يثبت أن عملب عقلياً يستمر يوما كاملًب لا يتًك الفرد فريسة  :أولاً 
ولا ت٭د من تفكتَه عما كان عليو بُ بداية اليوم، أن ات١رء قد  الإرىاق،

يشعر أنو أكثر تعبا ولكن التجربة العملية تثبت أن قدرتو على العمل لا 
 يعتورىا نقص.
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كما أن  والتعب نفسو ليسا شيئا واحدا، أن الشعور بالتعب، :ثانياً 
 الشعور بالتعب ليس مقياسا لدرجة التعب اتٟقيقية.

 ".فالإرىاق اتٟقيقي ىو نقص القدرة على العمل" 
بُ رأيك  -و أربع تٕارب قد لا تثبت  ولقد قدمنا أربع تٕارب فقط،

و ىي ت٘ثل  شيئا ولكن أمامي مئات السجلبت لأمثال ىذه التجارب، -
و قام بها  وأجريت بُ كافة أت٨اء العالم، أتْاث علمية دامت سنوات طوالا،

ونسب  ورسوم بيانية، ة، أرقام وإحصائيات،رجال مشهود ت٢م بالكفاء
كل نتائج الأتْاث ات١ضنية التي قام بها علماء النفس طوال  مئوية،

"إن :وملخص ما خرجت بو ىذه الأتْاث تٚيعاً ىو السنوات ات١اضية،
 العمل العقلي لا يسبب التعب أو الإرىاق"

وثائق ت٬مع ىذه ال وقد قام الأستاذ " ثورنديك " تّامعة كولومبيا،
كما قام بنفسو بإجراء عشرات التجارب على أطفال ات١دارس  ونشرىا،

 :خرج منها بالنتائج الآتية
بُ إحدى التجارب زاد عدد الأخطاء بعد الظهر مقدار ست  .2

 ولكن العمل بً بأسرع ما بً بُ مطلع اليوم.  أخطاء عما كان بُ الصباح،

على العمل بُ بُ تٕربة أخرى لم يظهر أي نقص بُ قدرة الأطفال  .0
 نهاية اليوم.

بُ تٕربة ثالثة لم يزد عدد الأخطاء عن عشرة أخطاء من بتُ  .3
 مع أن العمل كان ت٬ري بُ نهاية اليوم. أخطاء كثتَة ت٤تملة الوقوع،
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وفقاً لتعريف التعب  -ولكنهم  لقد كان الأطفال يشعرون بالتعب،
 لم يكونوا متعبتُ. -اتٟقيقي 

جدية فمن ات١عروف أن قابلية الأطفال  " ليس بُ ىذا :ولعلك تقول
كما أن ات١وظفتُ تقل قابليتهم للعمل بُ أية اليوم  للعمل تقل بُ ات١ساء،

 عما تكون عليو بُ بدايتو.
لكن ليس السبب أن قدرتهم على العمل قد  وىذا صحيح،

 أنتقصت.

 :"ثورنديك " النتائج التي وصل إليها بقولو وقد ت٠ص الدكتور
عب ليس قياسا بالقوة الفكرية. ومن ات١مكن أن نشعر " الشعور بالت

وعلينا ألا ت٩لط بتُ  بأننا مرىقون فکريًا بدون أن تكون كذلك بُ الواقع،
 عدم الرغبة بُ العمل وعدم القدرة عليو.

أستجمع  "وأنا نفسي حينما أشعر بتعب شديد،:بٍ يستطرد إلى القول
اً أنتٍ أقوم بذلك بنفس وأجد دائم شجاعتي و أبدأ بُ عمليات حسابية،

 القدرة بُ تٚيع الأحوال."
ىذا  -ت٦ن كانوا ىدفا لتجارب عديدة  -لقد صور طفل صغتَ 

أن الإرىاق العقلي خرافة. صحيح أنتٍ لا أرغب بُ » :الشعور فكتب
 «.و لكتٍ أقوم بو بنفس ات١قدرة العمل مساء،

الفكري ات١تواصل وىكذا ت٬مع البحاثة بُ أركان الدنيا على أن العمل 
 لا ينقص القدرة على القيام بعمل آخر بنفس الطاقة و السرعة.
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على أنتٍ أحسب أن من بتُ القراء من يعتقدون أنهم تٯوتون تعباً 
ولم يقتنعوا بعد بهذه الإثباتات التي قدمها  بسبب العمل الذي يقومون بو،

بها الأطباء وت٢ؤلاء أقدم نوع آخر من التجارب التي قام  علماء النفس،
 البشريون.

* * * 
 :5تٕربة رقم 

 قبل أن يدخل إلى ات١خ،« الشريان السبابٌ » أخذت نقطة من دم 
 بعد أن غادر ات١خ مباشرة،« الوريد الوداجي » وأخذت نقطة أخرى من 

لقد وجدت آثار العمل  وفحصت النقطة أن فحصة ميكروسكوبية. نعم،
ات١خ وجدت مواد دقيقة نتيجة  من ىذا الفحص. ففي النقطة العائدة من

 لم يكن ت٢ا مثيل بُ الدم الذاىب إلى ات١خ. لعمل أنسجة ات١خ،

بنفس الدرجة التي ترىق تٔا الأمواج  إن التفكتَ يرىق ات١خ فعلًب،
أن فضلبت  صخرة جبل طارق !لقد أثبتت التجارب العملية فعلب،

قوم بتفكتَ الاحتًاق بُ الدم العائد من ات١خ أكثر بُ الرجل الذي ي
 متواصل منها بُ الرجل العادي.

كما أظهرت أيضاً أن ىذه كمية أزيد زيادة طفيفة من الشخص نفسو 
 منها حتُ يقوم بعمل عقلي متوسط. حتُ يقوم بتفكتَ متواصل،

لقد أثبتت تٕارب الاحتًاق الداخلي ) وىي التي تبتُ كمية ات١واد 
( والتي أجريت على أت٥اخ الغذائية التي يستهلكها اتٞسم بُ وقت معتُ 

أن ىناك كمية الاحتًاق الداخلي بُ ات١خ تزيد  بعض ات١صابتُ بالصرع،
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وأثبتت ىذه التجربة أيضاً  خلبل نوبات الصرع عنها بُ الأحوال العادية،
أن كمية الاحتًاق أزيد بُ مخ ات١ريض بنقص القوى العقلية أثناء ات١رض 

 التي ىي إحدى وسائل العلبج.عنها أثناء نوبات الغيبوبة الصناعية 
ومع ذلك فكمية الطاقة ات١ستهلكة بُ عملية عقلية  ىذا كلو صحيح،

من أي نوع لا قيمة ت٢ا بالنسبة للطاقة التي يستهلكها ت٢م وجبة صغتَة جدا 
من الطعام ! أن كمية الطاقة التي تستهلك بُ اشد العمليات العقلية 

لا يعتًف بوجود شيء يسمى تعقيدا من التفاىة مكان حتى أن العلم 
 أو أنهياراً عصبياً ينشأ أن زيادة العمل العقلي. إرىاقاً مزمناً،

ولعلك حسبت أننا سننهي إليك بعد ذلك أنك لست مرىقاً على 
لا شك بُ ذلك. فلب احد ينكر ذلك  أنك مرىق فعلًب، الإطلبق ! كلب،

نها ت٣رد وليس مصيباً من يستطيع أن يقول أ ولا الأطباء النفسيون،
 تصورات. بل ىو تعب حقيقي كاتٞوع ت٘اماً.

ولم يكن ىدف ما حاولنا إثباتو من أن ما تشعر بو من الفكري 
أن نصبح بُ ا ك  الإرىاق أو الإرىاق الناشيء عن شيء لا وجوده،

 أنك لست متعبة على الإطلبق !!  ؟أرأيت

رتٔا  و  رتٔا كنت متعبا فعلب " إذا كانت قدرتك على العمل قد است،
 كنت تشعر بالتعب وحسب. ولكن دعنا قبل أن تبحث عن السبب،

نتخلص نهائيا من الفكرة ات٠اطئة التي تصور لك أن العمل ىو الذي 
 يسبب لك ىذا الشعور بالتعب.

 ولأقدم لك تٕربة أخرى تٗطو بنا خطوة أخرى إلى الأمام.
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من إحدى تٕارب الدكتور " ثورنديك " قام شاب تّمع 
ولم يشهر  بٍ قال أن العمل كان تافهاً، بُ خلبل مائة دقيقة،رقم 02.222

بعده بأي تعب ! وبُ يوم آخر تٚع الشاب نفسو نصف ىذه الكمية من 
ولكنو قال بعد ذلك أنو لم يقم بُ حياتو تٔثل  الأرقام بُ ات١ائة دقيقة أيضاً،

 وانو يشعر بإرىاق شديد ! ه ذا المجهود ات١رىق،
ىو الذي يسبب الإرىاق فمن الواضح أنو كان فلو أن العمل العقلي 

ت٬ب أن يشعر الشاب بالتعب بُ اليوم الأول الذي بذل فيو ت٣هودا اكبر 
 لكن العكس ىو الذي حدث.

بُ اليوم الذي قام فيو بالمجهود الأقل لم يكن يرغب بُ القيام  ؟ت١اذا
ا بُ وانعدام الرغبة ىو الذي أشعره بالإرىاق. أم بأي عمل على الإطلبق،

فقد كان يقدم على ذلك عن رغبة  اليوم الذي قام فيو بالمجهود الأكبر،
 و من بٍ لم يشعر بالإرىاق. صادقة،

وخرجت  أجريت مئات مثلها، وليست ىذه سوى تٕربة واحدة،
يكون  بالنتيجة نفسها.ففي اليوم الذي يقوم فيو الرجل بالعمل ضد رغبتو،

 اليوم الذي يقبل فيو العمل راغباً.وشعوره بالتعب أسرع من  أنتاجو أضأل،

لقد قمت أنت ولا شك بهذه التجربة آلاف ات١رات بُ حياتك وانت 
تعلم ت٘اما أنها حقيقية.وبعد دراسة ىذه التجارب كلما توصل " ثورنديك " 
إلى النتيجة النهائية التي تثبت أن التعب الذي نشكو منو ليس عدم قدرة 

دم رغبة فيو، اي أن التعب ليس نتيجة بل ع فعلية على القيام بالعمل،
بل لعوامل أخرى مثل كراىية العمل الذي نقوم بو أو  المجهود الفكري،
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أو  أو الرغبة بُ أداء شيء آخر، ات١لل من تكرر نفس العمل ت١دة طويلة،
 الذىاب ت١كان آخر منعك عن العمل. 

 بُ ات١ائة من حالات الإرىاق التي تصيب الطلبة بُ 95والسبب بُ 
 نهاية العام الدراسي أت٪ا يرجع إلى ضيق الطالب من العمل الرتيب ات١تكرر،

وت٭مل ىذا الضيق مكان الصدارة بتُ العوامل التي تسبب الإرىاق 
 للشخص البالغ.

ولنر قياساً على  ولنلق نظرة سريعة على حالات الإرىاق بتُ البالغتُ،
 القواعد العلمية

 مل الفكري أو اتٞسمالٍ. إن كان الضيق ىو السبب أم الع -

ولنأخذ عمال أحد مصانع الغزل الذين قام "رکس. ب ىتَس" أحد 
بإجراء التجارب عليهم. كان ىذا  ات١رموقتُ بُ أتْاث الإرىاق بتُ العمال،

والصوف،  واتٟرير، القطن، :ات١صنع تٮرج ثلبثة أنواع من خيوط الغزل
ت من الصعوبة والمجهود وىذه الانواع الثلبثة من الغزل ت٘ثل ثلبث درجا

وخيوط  اتٞسمالٍ الذي تقتضيو، فخيوط اتٟرير تنقطع أحيانا خلبل الغزل،
أما الصوف فينقطع بتُ  القطن تنقطع بسهولة أكثر من خيوط اتٟرير،

دقيقة وأخرى. ومن بٍ فعمال الصوف كانوا بُ حالة عمل مستمر. أما 
مكتفتُ بُ معظم عمال اتٟرير فكانوا يستطيعون اتٞلوس إلى آلاتهم 

 الأحيان بات١راقبة وأما عمال القطن فكانوا وسطا بتُ الفريقتُ.

 ؟فماذا ترى كان نصيب كل من ىذه الفئات الثلبث من التعب

وىذا صحيح، بٍ يأبٌ بعدىم  سنقول أن عمال الصوف أكثرىم تعبا،
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وىذا خطأ !. إن عمال اتٟرير  وبُ النهاية عمال اتٟرير، عمال القطن،
لم يكونوا يقلون تعبأ عن عمال  أىون من عمل الفريقتُ الآخرين، وعملهم

 الصوف الذين يقومون بعمل متواصل.
 بسبب الضيق ! ؟ت١اذا

لا بسبب المجهود ات١تواصل الذي  وكان عمال الصوف متعبتُ،
ولكن لانهم كانوا قلقتُ دائما من أن تقع بعض  يقومون بو وحسب،

نلحظ لأول مرة عامل القلق بتُ  الأخطاء دون أن يلحظوىا، وىنا،
العوامل ات١سببة للئرىاق، أما عمال اتٟرير فقد كانوا ضجرين متبرمتُ 

وأما عمال القطن فكانوا أكثر  باتٞلوس بغتَ عمل أغلب ساعات اليوم،
فان عملهم كان يتطلب منهم قدرا من اتٞهود يكفي  الفر يقتُ سعادة،

يسبب ت٢م توتراً عصبياً ناشئاً عن  ولكنو لا ليجعلهم بُ حالة تيقظ دائماً،
 القلق.

إلى  إن الأتْاث اتٟديثة عن الإرىاق بتُ عمال ات١صانع تشتَ يوماً،
کثرت أنواع  فكلما تقدم الزمن، أت٫ية الضيق كعامل مسبب التعب،
ومع ذلك تزداد نسبة التعب بتُ  الآلات التي تقلل من جهد العامل،

لضيق من رتابة العمل يوما بعد يوم، السبب ىو ات١لل وا ؟العمال، ت١اذا
فإذا أتت نهاية اليوم لا يشعر العامل بعدم القدرة على العمل بل بعدم 

 الرغبة بُ العمل سواء ظاىرياً أو باطنياً.

وسأقدم لك ما كتب ىو نفسو  ولنأخذ يوماً من حياة احد العمال،
بل  ل واحد،عن العمل الذي يقوم بو بُ ات١صنع، أنو ليس يوماً بُ حياة رج
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"إن وظيفتي :يقول ىو ت٪وذج لأيام كثتَة بُ حياة ات١لبيتُ، كتب ىذا العامل،
وأضع علبمة على طرف كل  ىي أن أقوم بوزن القضبان اتٟديدية الصغتَة،

حتى  منها بلون ت٥تلف تبعا لاختلبف الوزن وطبقا للبئحة ات١وضوعة أمامي،
ئم عملهم، إنتٍ ارفع قضيب يستطيع بقية العال أن تٮتاروا الوزن الذي يلب

اتٟديد من ات١يزان واضع غتَه فوراً فلب أضع بذلك دقيقة واحدة، لقد 
أصبحت اصنع العلبمات والقضبان تٔحركات آلية، أنتٍ أقوم بوضع 

 العلبمات على تٜسة آلاف قطعة بُ اليوم.

ولكن لم أر الشمس منذ صباح الأحد  إننا الآن بُ مساء السبت،
لا أترك ات١صنع إلا بعد أن ت٭ل الظلبم. أنتٍ اشعر أنتٍ شيء فالٍ  ات١اضي،

إن من ت٭اول ىنا أن يقوم بعمل يعبر بو عن شخصيتو  لا قيمة لو ولا معتٌ،
ت٭س فوراً كانو فعل شيئاً ت٥لًب بالشرف ! إن الشيء الوحيد ات١طلوب متٍ 

آلة كأية  ىو أن أمد يدي بفرشاة الألوان ! إلٍ لست إلا وحدة من العمل،
! وحينما اخرج من ات١صنع أشعر بالضيق يأخذ تٓناقي حتى أنتٍ لا اشعر 
بنفسي أحيانًا إلا بعد أن أصل إلى ات١نزل، وأحيانا لا أتذكر ما فعلت بُ 

واستيقظ بُ اليوم التالي اشد إرىاقا ت٦ا  فإن اليوم يبدو طويلب ت٦لًب، الصباح،
 كنت."

وىل  ؟يو ىذا الرجلفهل ىناك شك بُ مبعث الإرىاق الذي يعان
 ؟تنطبق ىذه القاعدة على من يقومون بعمل مثلي أيضاً 

كما « لسلي ىيوارد » لنأخذ يوماً من حياة ت٦ثل السينما ات١شهور 
يذىب ات١مثل إلى الأستوديو بُ ت٨و الثمانية والنصف »  :وصفو بنفسو
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 فيقصد فورة إلى حجرة ات١لببس لتَتدي الثياب ات١ناسبة لدوره، صباحا،
بينما يكون مساعد ات١خرج تٯلؤ ات١كان صياحا بُ طلبو، ويهرول ات١مثل إلى 

 و عندئذ يكتشف أن أحدا لا يريده !« البلبتوه » 
قد عدل عنو  فات١شهد الذي حفظ دوره فيو بُ اليوم السابق،

وعليو أن ت٭فظ الان مشهداً آخر، إنو مشهد ىتُ يظهر فيو  ات١خرج،
منهما الآخر على ثلبثة سطور، ويشرع شخصان لا يزيد ما يقولو كل 

وىو يتميز من الغيظ وأختَاً يتعطف  ات١مثل بُ حفظ السطور الثلبثة،
ولكن قف إن ات١صور يريد أن يرى  ات١خرج فيعطي أمر البدء بالعمل،

 ات١مثلتُ تٖت الأضواء قبل البدء بُ التصوير.

منها وقد نال  ويقف ات١مثلبن تٖت الضوء حتى يتصبب منهما العرق،
» :ويقول أختَا التعب بينما ات١صور يغتَ من زوايا الضوء ببطء و ىدوء،

 «فلنبدأ  حسناً،

وىنا يتدخل مهندس الصوت، إنو يريد أن يسمع اتٟوار قبل 
قد فسد  ات١اكياج،»تسجيلو. فإذا أنتهينا من ذلك تكتشف البطلة أن 
يع بُ وت٬لس اتٞم بفعل حرارة الأضواء فتعود إلى حجرتها لإصلبحو،

الانتظار، فإذا عادت أمر ات١خرج تٔراجعة السطور الثلبثة عدة مرات 
 أخرى.

ولكن قف إن مساعد ات١خرج « فلنبدأ العمل» بٍ مرة أخرى يصبح 
ومن حق الرجال أن يتناولوا  ت٤تج بأن الساعة قد بلغت الواحدة،

 غداءىم.
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ت يتطلب الأمر إعادة حفظ السطور الثلبثة عدة مرا وبعد الغداء،
 بٍ يصور ات١نظر، وإعادة اختبار زوايا التصوير ونبرات الصوت، أخرى،

والذي لا  ويعاد تصويره تٙالٍ أو عشر مرات، ويأبٌ ات١نظر الذي يليو،
 يستغرق عرضو أكثر من دقيقة وتتكرر ت١أساة.

لقد أصبحت وجوه ات١مثلتُ الان تنضح بالإرىاق، وعند انتهاء 
ات١مثل قدميو جراً إلى حجرة ات١لببس  العمل حوالي السابعة مساء ت٬ر

بٍ يعود إلى منزلو وزوجتو وأولاده وىو ت٦زق إربًا من التوتر  لإبدال ملببسو،
ويلقي بنفسو بُ الفراش كالغرارة، كل ىذا بسبب تٜسة  وات١لل، العصبي،

أو سنة اسطر فقط، ولكنو يصبح بسببها اشد إرىاقاً ت٦ا لو قام بتمثيل 
 بُ ات١ساء.« وما كبث ،بُ الصباح« ىاملت»

وتوتر  " إن حياة ات١مثل السينمائي كابوس مزعج من ات١لل،
الأعصاب.ولقد احتفظت بقواي العقلية لأن أكثر الأفلبم لا تستغرق إلا 

 شهرين وتتبع ذلك فتًة طويلة من الراحة."
 ؟ت٘زق الرجل أرباً  مع الضجر وات١لل، تٜسة سطور فقط، ؟أرأيت

أعمال ات١نزل بُ إصابة بعض النساء بالعمى، ولقد تسبب الضيق من 
 وتسبب الضيق من زوجة الأب بُ إصابة بعض الفتيات بالشلل !

فليس ىناك فاصل  ىذه اتٟالات مثبتة بُ سجل أي طبيب نفسالٍ،
بل نستطيع أن نقول أن ىذا التقسيم لا وجود لو بُ  بتُ العقل واتٞسم

يع من ترتٚة الضيق النفسي وليس أبسط ولا أش اتٟقيقة، أنها شيء واحد،
 إلى إرىاق بدلٍ، وىذا ىو ما ت٭دث بُ حياتنا كل يوم. 
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وبالعکس،  إن فينا القدرة على أن نتًجم لغة العقل إلى لغة اتٞسم،
بل لقد برعنا بُ ذلك براعة سجلتها الإحصائيات التي تشتَ إلى أن نصف 

 ات١رضى بُ ىذا العالم بدأت أمراضهم نتيجة عوامل نفسية.
لكنو ت٣موعة أشياء. فقد  والذي يسمى الإرىاق ليس شيئاً واحداً،

وبُ شخص آخر عدم القدرة  يتخذ بُ شخص ما مشکل ات٨طاط عام،
أو العجز  وآلام القدمتُ، على تركيز التفكتَ، وبُ آخرين أشكال الصداع،

أو الأرق  أو ثورة الأعصاب،، أو التوتر عن أداء الأعمال التي يرغبون بها،
 ات١تواصل.

وىناك طبعا الإرىاق البدلٍ الناشيء عن المجهود العضلي، إن ىذا 
 النوع لا يظل معلق بُ ات٢واء، فان الطاقة التي تفقدىا أثناء عمل اليوم،

ولا نستطيع أن نؤجل ىذا التعويض إلى  تعرض بُ فتًات النوم والراحة،
و الراحة  ،طات١ا أننا ت٨صل على الغذاء الكابُ الأسبوع القادم مثلب،

ات١ناسبة، ويستطيع ای فرد أن يصل إلى الإرىاق البدلٍ بسهولة إذا قام 
تٗتلف من شخص إلى آخر. ولكن  تٔجهود عنيف متواصل ت١دة ما،

ات١عروف أنو لا يوجد الشخص الذي يدفع نفسو إلى ىذا اتٟد إلا بُ 
 حالات نادرة وتٖت ظروف خاصة.

عن ات١رض وىذا النوع من  وىناك أيضاً الإرىاق البدلٍ الناشيء
 الإرىاق يستمر طات١ا كان السبب موجوداً.

والنوع الثالٍ غتَ  والنوع الأول من التعب اتٞسمالٍ شيء طبيعي،
طبيعي، والراحة بُ علبج النوع الأول، ولكن الراحة مهما يكن قدرىا لا 
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 تستطيع أن تشفي النوع الثالٍ من الإرىاق والعلبج الوحيد بُ ىذه اتٟالة
 ىو العلبج الطبي.

والذي لو بُ  بٍ يأبٌ بعد ذلك التعب الناشيء عن عوامل نفسية،
مظاىره وآثاره الإرىاق البدلٍ ت٘اما، وىذا النوع ليس نتيجة لأي قدر من 

بل ىو ناشيء عن عوامل نفسية بُ مقدمتها الضيق وات١لل. وىذا  اتٞهد،
 جو.لا تٕدي الراحة بُ علب النوع من الإرىاق مرضي أيضا،

رىاق أن الفرد لا يستًجع نشاطو ومن أىم مظاىر ىذا النوع من الإ
حيويتو بعد أية فتًة من الراحة مهما تطل.فإذا شعرت مثلب بالتعب بعد و 

ساعة من لعب التنس فكل الذي تتطلبو ىو أن تٕلس لفتًة ما حتى 
 ، أما إذا كنت تشعر بالتعب بعد العمل،«كيمائياً »تستعيد طاقتك 

فان ستة أشهر من اتٞلوس  و خارج العمل، بو أثناء العمل،وتشعر 
 ات١تواصل لن تفيدك شيئاً.

فقد  ولان الإرىاق تٯكن أن يصدر عن عوامل جسمية أو عقلية،
ولكن كل فريق منها طرق  اىتم بو علماء النفس و علماء الفسيولوجيا،

لناحية ات١وضوع من زاوية تٗتلف عن زاوية الآخر ت٘اما. ففريق طرقو من ا
 الانفعالية والآخر طرقو من الناحية العضوية.

وأحسب أن ىذا ىو الوقت ات١ناسب لنبتُ علبقة الغدد الصماء 
تٔقدار الطاقة واتٟيوية، لقد سلطت الأضواء على أت٫ية ىذه الغدد بُ 

  ؟نصف القرن اتٟالي،فما ىي حقيقة الدور الذي تلعبو ىذه الغدد
لكنها  الصماء علبقة وثيقة بالطاقة،ليس ىناك شك بُ أن للغدد 
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 والكبد بهذه الطاقة. والرئة، نفس العلبقة التي للقلب،

تسبب  -أو الغدة الكظرية  كالغدة الدرقية،  -إن بعض ىذه الغدد 
ولكن ىذا بالضبط ما تفعلو الرئة  لو اختلت حالات شديدة من الضعف،

 إذا اعتلت !

فهي ليست مصدراً ت٢ا إلا  ومن بٍ وىذه الغدد ليست ت٥زنًا للطاقة،
 بنسبة أي عضو آخر من أعضاء اتٞسم كالقلب مثلًب.

إذن فمهما تكن الأت٫ية التي نعلقها على ىذه الغدد بالنسبة الطاقة 
 ىي أقل قطعاً ت٦ا نظن ( فانك تستطيع أن تنق من شيء واحد،و واتٟيوية )

ات٢رمونات إذا ذلك أن ىذه الغدد تٯكن أن تفرز أية كمية تريدىا من 
عرفت كيف تٕعلها بُ حالة عمل دائم و تهيئ لو ا ات١ؤثرات التي تدفعها 

 !ر طاقة وحيوية عما كنت قبلوولكن بعد ذلك لن تكون أوف للعمل،
  :ودعنا نلخص الان ما أوردناه بُ ىذا الفصل

 العمل العقلي لا يسبب الإرىاق. -
أي عدم قدرة على  التعب الذي نشعر بو قد يكون تعباً حقيقياً، -

بل عدم  أو ت٣رد مشهور بالتعب لا يعتٍ عدم القدرة، القيام بعمل ما،
الرغبة نتيجة لعوامل نفسية معينة وبُ كلتا اتٟالتتُ ليس السبب ىو 

 المجهود.
فالضيق وات١لل تٖتلبن  ىو الذي يسبب التعب، لا العمل، الضيق، -

 تسبب التعب.مكان الصدارة بُ قائمة العوامل النفسية التي 
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الإرىاق الذي ت٭سو من يقومون بأعمال عادية يرجع مائة بُ ات١ائة  -
 إلى عوامل نفسية.

إت٪ا  التعب الذي لا تٯكن التخلص منو بالقدر ات١ناسب من الراحة، -
ومن بٍ فأي قدر من الراحة لا تٯكن أن يزيل ىذا  ىو تعب غتَ طبيعي،

 النوع من التعب.
ولكن بُ حالة  لًب على الطاقة واتٟيوية،الغدد الصماء تؤثر فع -

 فهي بُ ىذا كسائر أجهزة اتٞسم إذا اختلت. اختلبت٢ا فقط،

عدا  -ما ىي العوامل النفسية  :وبعد ىذا يواجهنا ىذا السؤال
 التي تسبب الإرىاق؟ -الضيق وات١لل 

  



 25 

 انفصم الخامش

 أعداء انثشسيح

بيت سيده. منذ مدة ليست بعيدة ترك كلبب اتٟراسة الضخم 
واختفى عن الأنظار وسط اتٞبال، وظل سيده ت١دة أربعة أيام يسمع نباحو 

ولكنو لا يستطيع أن حدد مكانو بالضبط، وبُ  يعلو فوق زئتَ الرياح،
اىتدت إحدى فرق  وكانت درجة اتٟرارة تٖت الصفر، اليوم ات٠امس،

ولا تٯكن  الانقاذ إلى الكلب على حافة ىاوية سحيقة عمقها ثلبتٙائة قدم،
لانسان الوصول إليها، وربط رجل الانقاذ الطعام بُ حبل وأدلاه للكلب 
ولكن اتٟافة التي كان يقف عليها كانت من الضيق تْيث أن الطعام لم 
يستقر عليها وإت٪ا ىوى إلى القاع حينما حاول الكلب التهامو، وأدلوا 

تناولو، وعاش  طعاما مرة أخرى ولكن تركوه معلقة بُ اتٟبل ليتستٌ للكلب
وت١ا لم يستطع رجال الانقاذ  الكلب على ىذه الطريقة يومتُ آخرين،

 جعل تٙانية منهم من أنفسهم حبلب بشرية، احتمال ىذا ات١شهد ات١ؤلم،
وبعد أن  ويرفعوه من ات٢اوية، واستطاعوا أن يبلغوا الكلب ويربطوه باتٟبال،

 ارتد أنشط ما يكون !  تناول الكلب وجبة طيبة،

وبُ الشتاء نفسو تٖطم زورق أحد الصيادين بُ وسط نهر بشمال  
متعرضاً للعواصف  واضطر الصياد للبلتجاء إلى جزيرة صغتَة، كندا،

الثلجية والرياح ات١زت٣رة التي تعرض ت٢ا الكلب من قبل، وبرغم عنف اتٟالة 
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 وامتلبء ت٣رى النهر باتٞليد ما جعل ات١لبحة فيو عملية انتحارية، اتٞوية،
 فقد استطاع رجل الانقاذ أن يبلغ مكان الصياد بعد تٙالٍ وأربعتُ ساعة،

لكنو مات بعد ساعات قلبئل من  وأسرعوا بنقلو إلى احد ات١ستشفيات،
 الانهيار.

إن الانسان يعالٍ من «: " بول دتٯوي» وبُ ذلك يقول الدكتور 
ت٢ا أشد، فمعاناتو  الآلام وات١شكلبت بطريقة تٗتلف عن سائر اتٟيوانات،

وات٠وف الذي يهد أعصابو وت٭طم كيانو،  أنو يزيد من آلامو بالتخيلبت،
وقد يتعرض الانسان واتٟيوان لظروف واحدة و لكن الانسان سرعان ما 

بينما يقاوم اتٟيوان مدة أطول  ينهار نتيجة العوامل العصبية والنفسية،
 بكثتَ".

 ت٢ذا السبب مات الصياد وعاش الكلب !

والتعساء الذين يكمن السبب الأكبر  ات١رضى وات١رىقون، وكثتَون ىم
 والعاطفة. والعقل، و تعاستهم إلى الأعصاب، وإرىاقهم، بُ مرضهم،

 مع ذلك حقيقة لا خيال. أو تعبهم، ولكن مرضهم،
إلى القول: " ليس ىناك أشخاص « ديبوي »ويستطرد الدكتور 

ص الدقيق أن يصل إلى ولكن تٙة أعراضاً لا يستطيع الفح يتخيلون ات١رض،
أن يعطي ات١ريض شهادة  مع وجود الأعراض –ويسع الطبيب  أسبابها،

 -تٓلوه التام من أي مرض عضوي، ومع ذلك يظل ىذا الشخص نفسو 
يعالٍ من الاضطرابات العضوية ات١ختلفة. إن مبعث ما  -رتٔا طوال حياتو 

 يعانيو ىؤلاء ىو الاضطرابات الانفعالية."
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أنو  لى السبب اتٟقيقي والأوحد تٟالات الإرىاق ات١زمن،لقد توصلنا إ
 الاضطرابات العاطفية.

وكلمة "عاطفية" ىنا تعتٍ أكثر ت٦ا تتصور. أنها تغر الانسان نفسو، 
بُ حقيقتو ليس إلا ت٣موعة من العواطف. أنو يقوم ببعض  فالانسان،

دفعو إليو ولكنو يتصرف أساساً طبقا ت١ا ت التفكتَ ات١نطقي بتُ حتُ وآخر،
 عواطفو وإحساساتو ومشاعره.

ىي التي تسبب لو  وواحدة من ىذه العواطف أو ت٣موعة منها،
 ؟وكيف الإرىاق، وات١سألة الان ىي أي أنواع العواطف بسبب الإرىاق،

الذي كان سبب إرىاقو الأول ىو  لقد سقنا بُ الفصل السابق مثل ات١مثل
 (.۱الضيق، فهذا الضيق ىو العدو رقم )

نكتشف الآن بقية الأعداء، ولنأخذ مثل رئيس قسم بإحدى ول
ات١ؤسسات التجارية،كان ىذا الرجل مديراً القسم الأثاث بإحدى 
الشركات التجارية الكبرى، ذىبت يوماً لزيارتو بُ ت٤ل عملو خلبل اتٟرب 

ولكن تعقد جبهتو كان أكثر  ات١اضية، و حاول الرجل أن يبدو بشوشاً،
 !وضوحاً من بشاشتو 

" لقد أصبح العمل بُ حال يرثى ت٢ا، لقد بلغ :ولم يلبث أن قال لي
" أن  :وقال أسوأ درجات السوء " بٍ أشار إلى صالات العرض ات٠الية،

ولا أستطيع أن أحصل على  ات١صانع كلها تركز جهدىا بُ الانتاج اتٟربي،
 الأثاث الذي أطلبو، قبل اتٟرب كان لدي الأثاث ولم يكن لدي العملبء،

أما الان فلدي مئات العملبء و ليس لدي ما أقدمو ت٢م ! وكل من أشكو 
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ولكن كيف وأنا أعلم أنتٍ أما أن استمر بُ العمل  لو ينصحتٍ ألا أيأس،
ولكن ىل  إلٍ ما زلت أحصل على مرتب ت٤تًم، ؟بطريقة ما أو أفصل

 ؟يستمر ذلك وأنا لا أحقق للشركة رتْاً بل لعلي أتٛلها خسارة
لقد أخذت أجازة منذ شهرين مع أنتٍ »  :أشرق وجهو وقالبٍ فجأة 

لم أنقطع عن عملي يوماً واحداً خلبل السنوات الثلبث ات١اضية، ذىبت 
وىناك وجدت أنو لا بد من حفر بئر،  إلى منزلي الريفي مع زوجتي وأطفالي،

وكنت أعمل بُ حفر ىذا البئر من التاسعة صباحاً حتى التاسعة مساء. 
أن احفر بئر  واستطعت بغتَ معونة من أحد، أيام متتالية، وظللت كذلك

 عمقها ستة عشر متًاً، إنتٍ لم أقم بأي ت٣هود بدلٍ منذ كنت شابا يافع،
ولكنو زال بسرعة، وكنت  ولقد شعرت ببعض التعب بُ اليوم الأول،

وقد كنت أعتقد أن الأثر  ،خلبل ذلك أتناول طعاما يكفي تٜسة أشخاص
ولكتٍ ما   تو العطلة بُ نفسي سيستمر طوال الشتاء،الطيب الذي ترك

كدت أعود إلى العمل وأشاىد صالات العرض ات٠اوية حتى اسودت الدنيا 
بُ ناظري ! وبُ نهاية اليوم الأول كنت بلغت درجة من الأعياء لم أستطع 

 «.معها قيادة سياربٌ 

ق ىول ىو كان يشعر بالضي إن ىذا الرجل ت٪وذج ت١لبيتُ من البشر.
ولكن العمل لم يكن يستَ  بل كان ت٬ب عملو، كلب بالتأكيد،  ؟من عملو

 إنو القلق ! :بالكيفية التي يرتضيها، فما الذي سبب لو الإرىاق

 (.۲فان القلق ىو العدو رقم ) (،2فإذا كان الضيق ىو العدو رقم )
بُ إحدى شركات الإعلبن كان قسم الرسم يشكو دائما من كثرة 
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ظفتُ، ولم تكن كمية العمل بأكثر من طاقة ات١وظفتُ بُ العمل وقلة ات١و 
 ؟فما الذي كان ت٭دث اتٟقيقة،

وكانت قسوتو تشمل نفسو   كان رئيس قسم الانتاج رجلًب قاسياً،
كالآخرين ت٘اماً ! لم يكن أحد ات١وظفتُ ت٭اول ذكر اتٝو آراء العمل أو 

حساباً، ولم  ت٭اول الاتصال بو إلا للضرورة القصوى.لم يكن تْسب للوقت
ولا  ولا منزل إلا اتٟجرة التي يقطنها بُ النادي، تكن لو عائلة إلا كلبو،

وكان  كان يعمل أحيانًا حتى منتصف الليل أو ما بعده، صلبت خاصة لو.
يتوقع من موظفيو أن يفعلوا الشيء نفسو، وكان مبدأه أن الشخص الذي 

عقبات تافهة مثل الزوجة ينشد النجاح والثروة ت٬ب ألا يلقي بالا إلى 
وحتُ كانت الساعة ات٠امسة تٖتُ وىي  والصلبت الاجتماعية. والبيت،

كان موظفو ىذا القسم  موعد انتهاء العمل بالنسبة لسائر الأقسام،
ويسخر من  يستشعرون ات١رارة، كانوا يعدون رئيسهم ينظر إليهم باحتقار،

السينما أو زيارة عواطفهم التي تدفعهم إلى الذىاب إلى البيت أو 
فإذا  الأصدقاء أو اللعب مع أطفات٢م، ىذه الأشياء التي تقتل الطموح،

جر كل منهم نفسو إلى ات١نزل وىو يشعر  "أطلق سراحهم" بُ النهاية،
كانوا دائماً بُ اشد حالات الإرىاق أما رئيسهم  بالسخط والرثاء لنفسو،

ة صماء لا تٯكن أن فلم يكن يشعر بالتعب إطلبقاً. لقد كان أشبو بآل
 يدركها التعب.

وحل ت٤لو أقدم ات١وظفتُ بُ  بٍ انتقل ىذا الرئيس إلى شركة أخرى،
فلما  القسم، وكان الرئيس اتٞديد يشكو الإرىاق السنوات قليلة خلت،

 تسلم رئاسة القسم كان على شفا الانهيار العصبي، بٍ فجأة تغتَ كل شيء،
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 ذلك عطلة نهاية الأسبوع ! و بديهي راح يقضي اليوم كلو بُ العمل تٔا بُ
أن موظفيو كانوا يضطرون إلى ت٣اراتو، أن الوضع بالنسبة ت٢م لم تٮتلف عما  

 كان مع الرئيس السابق. 
ولكن الرجل نفسو تغتَ، لم يعد يشعر بالتعب على الإطلبق وأصبح 
لا يسمح لفرد من أفراد عائلتو بأن يتدخل بُ عملو مع أنو كان قبل ذلك 

ر ت٢م بالشكوى من العمل، وظل تٙالٍ سنوات سويًا لم ت٭صل خلبت٢ا ت٬أ
و مرکزه  ومع ذلك كانت صحتو تتقدم باستمرار، على يوم عطلة واحد،

 وكذلك مرتبو، بٍ أصبح مديرا للشركة كلها. يعلو بتُ يوم وآخر،

فما ىي العوامل التي كانت تتفاعل بُ ىذا الرجل قبل أن يتولى 
إحساسو بانو مدفوع للعمل  ؟بب لو الإرىاق ات١ستمروكانت تس الرئاسة،

على غتَ إرادتو و مقاومتو ت٢ذا الدافع، وشعوره بالنقص تٕاه رئيسو، ىذان 
ت٫ا العاملبن اللذان كانا يتفاعلبن بُ نفوس موظفي القسم حتى يشعروا 

اختفى من نفسو  تٚيعاً بالتعب. و حتُ ارتفع احدىم إلى مركز الرئاسة،
والرغبة بُ إثبات  وحل مكانهما الشعور بالأت٫ية والطموح، لبن،ىذان العام

 ات١قدرة.

وىذا ىو الذي ت٭دث بُ كل مكان بو رؤساء ومرؤوسون. فات١رؤوسون 
لو انعكس الوضع وأصبحوا ىم  الذين يشعرون بالإرىاق بُ عملهم،

الرؤساء لوسعهم أن يبذلوا أضعاف اتٞهد الذي كانوا يبذلونو ولا يشعرون 
بل الرغبة بُ  لك بأدلٌ تعب، أن ما يعوزىم ليس القدرة على العمل،مع ذ
 وأذن فالعدو الثالث ىو الشعور بالنقص ! العمل
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وىا ت٨ن نرى مرة أخرى أنها العواطف ات١ختلفة التي تتسبب بُ 
أن العواطف ترىق الشخص أكثر من  :وبُ ذلك يقول "ديبوي" التعب،

 بو.أو تفكتَ عقلي يقوم  أي ت٣هود بدلٍ،
كان يستطيع أن يعمل بُ حل ات١عضلبت طوال اليوم  إن "اينشتتُ"،

دون أن يشعر بالتعب، وكان العداء "ىارولد دافيز" يستطيع أن ت٬ري 
تٜسة كيلومتًات بٍ يعيد ذلك بعد قليل، ولكن ليس ىناك من يستطيع أن 

 ؟يقضي يوماً بأكملو بُ حالة من الرعب بٍ لا ينهار بُ ات١ساء ! ت١اذا

"إننا لا نشعر بات٠وف  :ذا ما يشرحو الدكتور "الكسيس كايل" قائلبى
فات٠وف يؤثر على كافة أعضاء  ولا بُ عقولنا وحسب، بُ قلوبنا وحسب،

أنو تٮاف  اتٞسم وانسجتو. أن الرجل لا يستطيع أن تٮاف بعقلو فقط،
وكنتيجة لذلك تتأثر الأعضاء تٚيعاً كما لو كانت تقود  تّميع أعضائو،

مهما يكن سببو بطريقة واحدة لا  معركة حربية، أننا نستجيب للخوف،
أو  سواء كان لصاً مسلحاً، تتغتَ ىي الإرىاق البدلٍ ! فمتى واجهنا عدواً،

فاننا نستجيب لذلك بطريقة لا  إفلبس البنك الذي نودع فيو نقودنا،
  :تتغتَ

فرز وي وتزداد عدد ضربات القلب، تزداد إفرازات الغدد الصماء،
 ويزداد إفراز العرق، ات١ختزن فيو، الكبد كمية أكبر من "اتٞليكوجتُ"،

ويتوقف عمل كثتَ من الأعضاء الداخلية لتحول  ويرتفع ضغط الدم،
الطاقة التي كانت تستهلكها إلى العضلبت، أي يصبح اتٞسم كلو بُ حالة 

ل توتر واستعداد للقتال، أو ات٢روب. وىذا ت٘اماً ىو الذي ت٭دث للرج
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اتٞالس بُ ىدوء إلى مكتبو حينما يصلو نبأ خسارة جسيمة أو مشكلة 
خطتَة تتعلق بعملو، أفما زلت بعد ذلك تعجب ت١اذا يصاب مثل ىذا 

 ؟الرجل بالإرىاق بُ نهاية اليوم
ل قضى ليلة واحدة بُ قسم لنضرب لك مثلب آخر، مثل رج

 !البوليس
ا، بٍ ارتٖل بُ لقد خاض ىذا الرجل اتٟرب وظل يقاتل إلى نهايته

ولكنها   وأسس شركة تٕارية برأس مال بسيط، أعقاب اتٟرب إلى لندن،
كانت تقوم تٔشروعات خيالية، و ت٧حت مغامرتو إلى ابعد اتٟدود، وبُ 

 وتزوج ورزق بالأطفال. خلبل سنوات قليلة أصبح من كبار الأغنياء،

ات١دينة كان يعيش بُ مستوى ثلبثة مليونتَات ت٣تمعتُ، قصور لو بُ 
وتٮت فاخر، لكنو لم يكن يأوي إلى  وسيارات ت٥تلفة، وقصر بُ الريف،

قصره إلا لينام ! كانت ات١شروعات الضخمة بالنسبة لو حربا أخرى 
 يستشعر باللذة بُ خوضها.

فان للعمليات التجارية كثتَة  بٍ وقع بعد ذلك بُ مشكلبت قانونية،
إلى استشارة ت٤اميو قبل  ما تتعارض مع القانون ! ومع أنو كان ت٭رص

لا عن قصد  الإقدام على اي عمل إلا أنو وقع بُ بعض الأخطاء الكبتَة،
سيئ ولكن عن انشغال بُ أمور العمل و النجاح، وطالبت السلطات 

وتبعتها بُ ذلك السلطات الدولية، وأصبحت حياتو  المحلية تٔحاكمتو،
إلى فقدان كل ثروتو بل إلى وانتهى بو الأمر  سلسلة من المحاكمات ات١تتالية،

الاستدانة أيضا ليقوم بدفع الغرامات الباىظة التي حكم بها عليو ! كانت 
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فلم يكن يستطيع أن يواجو  ات١سألة مسألة حياة أو موت بالنسبة لو،
 السجن، وىو ما حدث !

ففي أثناء إحدى المحاكمات حُجز ليلة بُ قسم البوليس، وبُ صباح 
يدخل قاعة المحكمة حتى أغمي عليو، وبعد ذلك ظل اليوم التالي لم يكد 

 يغمى عليو كلما وجد بُ مكان مزدحم، وىجر الذىاب إلى السينما،
أصبح يشعر  و المجتمعات على اختلبفها، ولأول مرة بُ حياتو، وات١سارح،

بإرىاق شديد مستمر، إن اتٟرب لم تستطع أن ترىقة والعمل ات١تواصل لم 
 ؟ي أرىقو الانفما الذ ينل منو شيئا،
 ات٠وف !

ولو أنك تٗيلتو وىو ت٬لس طوال اليوم بُ قاعة المحكمة ات١زدتٛة ىدفا 
بٍ حجزه تلك الليلة بُ  واحتمال اتٟكم عليو بالسجن، لنظرات خصومو،

مركز البوليس، لو تٗيلت ىذا لأمكنك أن تدرك كيف استطاع ىذان 
الأماكن ات١زدتٛة أن وخوف  خوف الأماكن الضيقة، :النوعان من ات٠وف

 ويسببا لو إرىاقاً متواصلًب. ت٭طماه،
 ( ىو ات٠وف.4وإذن فالعدو رقم )

*** 
بُ أثناء أحد الغارات اتٞوية التي وقعت على مدينة برشلونة كانت 

حتى أن سكان ات١دينة لم يشعروا  طائرات الأعداء تطتَ على ارتفاع شاىق،
ت١بالٍ، بُ ذلك اليوم مات وتطيح با إلا والقنابل تنفجر بُ الشوارع،

 الكثتَون لا من القنابل ولكن من ات٠وف !
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بلندن « بيكادللي » بُ أحد الأيام اصطدمت سيارتان بُ ميدان 
 وخرج قائد إحداىا سليماً معابَ واتٕو إلى رجل البوليس وسلم لو نفسو،

 وبعد دقيقة واحدة سقط الرجل ميتا، وأوصاه بالعناية باتٞرحى الآخرين،
 فرط الرعب الذي انتابو ! من

فلعلك تدرك الان كيف تٯكن أن يؤدي ات٠وف إلى الإرىاق. فما 
الإرىاق إلا تقويض بطيء خفي لقوانا بفعل عوامل لا تتضح لنا ولا نشعر 

بل ىو يزحف علينا   بعملها. أنو ت٭دث فجأة بُ مدي أسبوع أو شهر،
 نا بُ حبائلة!وحتُ ت٧د أنفس فلب نشعر بو إلا بُ النهاية، كالزمن،

 لنحاول أن نتتبع قائمة أعداء البشرية. والآن،

كانت الساعة قد بلغت الواحدة ظهرا، وقبل ذلك بنصف ساعة كان 
بُ احدی حجرات قاعة  ىناك عدد من الرجال بُ انتظار ت٤افظ نيويورك،

كان ىؤلاء الرجال تٯثلون القوة اتٟقيقية بُ ات١دينة،  الاجتماعات بات١دينة،
ولكن ماذا كان بوسع  دوا صبرىم من طول الانتظار ومن اتٞوع،وقد فق

لقد أتى ىؤلاء الرجال ليطلبوا من المحافظ إعادة ترشح  ؟المحافظ أن يفعل
ولكن اتٟزب لم يكن قد قرر  نفسو ت٤افظ للمدينة و ىو ما كان يرغب فيو،

بعد أن يعيد ترشيحو، ولم يكن بوسع المحافظ أن يتجاىل اتٟزب ولا أن 
فهم الذين سينتخبونو. أنو  عر ىؤلاء ات١واطنتُ بُ الوقت نفسو أت٫يتهم،يش

 ؟فإذا قال ولا يستطيع أن يقول نعم، لا يستطيع أن يقول لا،

ويصيحون بدون  كان مستشاروه يذرعون ارض اتٟجرة بُ قلق،
إنك لا تستطيع أن تطردىم، ولا تستطيع أن تنكر وجودك، ولا  :توقف
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 نك ستخبرىم حينما يصدر اتٟزب قراره. تستطيع أن تقول ت٢م أ

 !؟فبحق السماء ما الذي ستقولو ت٢م -
  :وقال وتطلع إليهم "جيمي ووکر"،

 ىيا بنا إلى غرفة الاجتماع.  يا لكم من مستشارين أغبياء، -

 ؟ولكن ماذا تنوي أن تقول ت٢م -
ولكن يبدو أن أذىانك لم تتفق عن فكرة حسنة ولن  لا أدري بعد، -

 أن نظل طول اليوم نذرع أرض اتٟجرة.نستطيع 

 «ىيا بنا» :وفتح باب اتٟجرة وقال ت٢م
وواجو المجتمعتُ بابتسامة كان يستخدمها بُ أحرج ات١واقف و بعد 

"ىل تنوي أن ترشح نفسك مرة  :خطبة ترحيب قصتَة قال رئيس الوفد
 " ؟أخرى

 " أما بالنسبة للسؤال الذي:وشكر المجتمعتُ وقال ووقف المحافظ،
من يرفض مثل  :فكل ما أستطيع أن أقولو ىو وجهتموه إلّي أيها السادة،

 " ؟ىذا الشرف
 وكانت ضربة دبلوماسية رائعة بُ موقف من أحرج ات١واقف.

" إن التًدد شيء  :على ىذه اتٟادثة فيقول« جيمي ووکر»ويعلق 
قاتل. إنتٍ أفضل أن اتٗذ قرارا ولو خطأ على أن أظل متًددا بتُ عدة 

ات، لقد عرفت رجالا صنعوا لانفسهم حياة رائعة بالرغم من كثرة قرار 
ولكن لم اعرف شخصا متًدداً وصل إلى  القرارات ات٠اطئة التي اتٗذوىا،
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واتٟركة أساس  حياة رائعة، فإذا كنت معتاداً على التًدد فلن تتحرك،
 النجاح."

فهناك إذن احد العوامل الرئيسية الأخرى التي تسبب الإرىاق 
 التًدد ! :زمنات١

إت٪ا يضمون بتُ جوات٨هم  فهؤلاء الذين يتًددون بُ كل صغتَة وكبتَة،
احدى سهام الإرىاق ات١سجونة، ولعلك تعرف ما أعرف عددا من ىؤلاء 
ات١تًددين، الرجل الذي يتًدد مئات ات١رات قبل أن يوقع عقدة، وات١رأة التي 

الطعام الذي  تستدعي " اتٞرسون " عشر مرات قبل أن تصل إلى نوع
 وأعمات٢م، تريده إن ىؤلاء ات١تًددين لا تٯكن أن يكونوا ات٬ابيتُ بُ بيوتهم،

 ولن يستطيعوا أن يتخلصوا من الإرىاق.
 ( ىو التًدد.5إذن فالعدو رقم )

وتٙة طبعاً عشرات الإحساسات الأخرى التي تسبب الإرىاق 
ساسات تٯكن وسنناقشها كلب منها بُ موضعو ات١لبئم. وأي من ىذه الإح

أو العقل الباطن، فقد نشعر بالقلق مثلب  أن ينبع من العقل الواعي،
بالنسبة لعملنا و تعرف ت٘ام السبب بُ ىذا القلق، ومن ناحية أخرى قد 

ولكنو بُ اتٟقيقة قلق لأنو ليس  يعتقد ات١رء أن قلقو منصب على عملو،
 عقل الباطن. ففي ىذه اتٟالة يكمن سبب القلق بُ ال أميناً مع زوجتو،

وت٭دث كثتَاً أن نلمس الإحساسات التي تنتابنا ولكننا لا تعرف لو 
ويرجع السبب إلى حوادث عديدة و قعت لنا بُ طفولتنا ات١بكرة بٍ  سبباً،

 نسيناىا ت٘اماً.
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وبالنسبة للؤشخاص العاديتُ لا يوجد ما يدعو إلى التعمق بُ البحث 
يكفي أن ت٨اول التخلص من عن اتٟوادث التي وقعت بُ الطفولة، بل 

النتائج السيئة التي ترتبت عليها ونصلح من الأضرار التي تسببها لأخلبقنا 
تسعة أعشار سلوكنا تصدر عن العقل الباطن، فهو الذي  إن وسلوكنا.

فهو مصدر الطاقة  وفوق ىذا كلو، يتحكم بُ حياتنا الفكرية و العاطفية،
والعقل  وتنال منها ما نصبو إليو. التي ننشدىا لنشق طريقنا بُ اتٟياة،

فليس ىناك حدود واضحة بتُ  الباطن شيء لا تٯكن تٖديد بدايتو ونهايتو،
فكل منها يتداخل بُ الآخر عند حد ما،  العقل الواعي والعقل الباطن،

فما رسب بُ القاع قد تٗرجو الأمواج إلى السطح بعد  أنهما كأمواج البحر،
أن يعرف الكثتَ عن ىذا  لو أراد، كل منا،زمن يطول أو يقصر. ويستطيع  

ومن واجبنا أن نعرف  العقل الباطن الذي لا ندر کو ولكن ندرك آثاره.
ولنكون على  ت٨ن القدر الذي يؤىلنا لان نعرف دوافع سلوكنا وأسبابها،

بينة من إحساساتنا وعواطفنا ات١ختلفة حتى لا نقع فريسة ت٢ا، فبهذا 
 ذي نسلكو.نستطيع أن نرسم الطريق ال
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ألقى اتٟظ بفرصة ذىبية لا مثيل ت٢ا بتُ  منذ عدة سنوات مضت،
يدي أحد أطباء لندن. ففي ذات يوم وجد الطبيب نفسو أمام أغرب 

كانت فتاة  اتٟالات بُ تاريخ الطب ت٦ثلة بُ الانسة "کريستتُ شامب "،
كانت تعالٍ من الصداع ات١روع  صغتَة تٚيلة، على شفا الانهيار العصبي،

وضعف  والأرق ات١مض وات٠وف الدائم، والآلام ات١تنقلة بُ أت٨اء اتٞسم،
 والأحلبم ات١زعجة مع ضعف وإرىاق شديدين. الذاكرة،

بسيطة من الأعراض التي تعانيها، أما « دفعة»ولم تكن ىذه سوی 
 تازة.فقد كانت ت٪وذجاً ت٭تذى، فتاة رزينة وطالبة ت٦ عقلب وخلقا،

وبعد أن أمضى الطبيب بُ علبج مس "شامب" بضعة أشهر حدث 
سالي، كانت على طربُ نقيض مع  وتدعى أن التقى مصادفة بأختها،

 تقابلها« كريستتُ »أختها، فكل حسنة بُ 

 تقابلو حيوية نادرة بُ كريستتُ وكل عرض مرضي بُ سيئة بُ سالي،
 سالي.

ر من نصف كيلو متً بٍ تقوى على أن ت٘شي أكث لم تكن کريستتُ
تقطع عشرين كيلو متً دون أن  سالي بُ حتُ كانت تنهار من الإرىاق،
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لم تكن تعرف معتٌ التعب ! بل أنها لم تعان أت١ا من أي نوع بُ  ،تشكو تعبأ
 وكانت تهزأ من شكوى أعصابا، :أي وقت، كانت تسخر ما يسميو الناس

 وآلامها ات١ستمرة. کريستتُ
وكانت ت٦لوءة بهجة  اتٟياة و حب العمل،كانت ت٦لوءة تْب 

وسعادة.وذوقات٫ا ومظهرت٫ا كانا على طربُ نقيض، ففي حتُ كانت سالي 
ولم تكن ابتسامة الفرح  والأشياء الثمينة الفاخرة، والفراء، تعشق اتٞواىر،

ت٤تشمة وقوراً لا ترتدي من ات١لببس  تفارق شفتيها كانت کريستتُ ىادئة،
 وجهها تٝة لا تفارقها من حزن دفتُ.وعلى  إلا أبسطها،

بل إن الاختلبف بينهما كان يتناول أصناف الطعام والشراب أيضا، 
 أما تتناول من الطعام إلا ما تعرف أن لو فائدة غذائية، کريستتُ فلم تكن

برغم أنو لم ت٭دث أن  فكانت تأكل كل ما يروق ت٢ا ولو كان مضرة، سالي
 أصابها شيء بضرر قط.

فالفرق بينها كان يقاس بالفراسخ و الأميال ! كانت   عقلًب،أما 
وماىرة بُ الأعمال ات١كتبية  والفرنسية، کريستتُ طالبة ت٦تازة تٕيد اللبتينية،

بل كان كل ت٫ها  بُ حتُ لم تكن سالي تعرف شيئاً من ىذا كلو، الدقيقة،
 أن تقضى وقتاً ت٦تعاً فقط.

« کريستتُ »ن فسالي تكره فضلب عن ىذا متنافرتا وكانت الأختان،
وتنتقم منها بأن ت٘زق ملببسها و تثبت ت٢ا « سالي»و کريستتُ تٖتقر 

و تسرق نقودىا، ولم تكن كريستتُ  وتٖرق كتبها، الدبابيس بُ الفراش،
 بل تكتفي بإظهار الامتعاض ات٢ادئ ! تقابل ىذه الأعمال مثلها،
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إذن  ؟بُ ىذه القصةأمازلت مصراً على أنو ليس ما يدعو إلى الغرابة 
لقد كانت ىاتان الفتاتان اللتان ت٫ا على طربُ نقيض بُ  :إليك وجو الغرابة

 كل شيء تسكنان جسماً واحداً.
كانت كل منها تٖمل  أو أشهر، أو أيام، وت١دة ساءت، فعلى التوالي،

 وتفتحان وتغلقان نفس الفم، وتٖركان نفس الأطراف، نفس اتٞسم،
ونفس الأيدي لتعبرا عن شخصيتتُ   و اللسان،وتستخدمان نفس الشفتتُ

 و تعيشان حياتتُ لا صلة البتو بتُ إحدات٫ا والأخرى ! ت٥تلفتتُ ت٘اما،

قصة ت٦اثلة ىذه قصة « روبرت لويس استيفنسون»لقد كتب الروائي 
بل من  ولكنها كانت قصة من وحي ات٠يال، «دكتور جيكل ومستً ىايد»

 وحي الإغراق بُ ات٠يال،
« مورتون برينس » ظل الدكتور  صتنا ىذه فهي قصة واقعية،أما ق

 يتابع تطوراتها يوما بعد يوم ت١دة سبع سنوات كاملة !

ولم تكن ىذه الاختلبفات العميقة بتُ الشخصيتتُ ت٣رد تطورات تطرأ 
على شخصية واحدة نتيجة مؤثرات معينة، فليس تٙة مؤثر يسعو أن يبتٍ 

من ات١رض  ويغتَ حالتو الصحية، الفرنسية،الفرد كل معلوماتو من 
 إلى الصحة والنشاط. والإعياء،

وات٪ا كانت مثلًب حياً على اتٟالة  ت٣نونة، لم تكن الانسة شامب، کلب،
أو انقسامها فكما تنقسم ات١اسة  ات١عروفة لدى العلماء بازدواج الشخصية،

 بُ باطن الأرض حينما يشتد عليها
ل الانسالٍ أيضا نتيجة للضغط، وقد فكذلك ينقسم العق الضغط،
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ينفصل جزء صغتَ فقط من ىذا العقل وقد ينقسم العقل انقساماً تاما إلى 
 جزأين كما حدث بُ ىذه اتٟالة.

وىنا يكون خط الانقسام ىو اتٟد الفاصل بتُ العقل الواعي والعقل 
الذي « شامب»ت٘ثل العقل الباطن للبنسة « سالي»الباطن، لقد كانت 

أن يطغى شيئا فشيئا حتى أصبح شخصية كاملة مستقلة تستطيع  استطاع
لا  ،«سالي»أن تلغي العقل الواعي ت٘اماً لفتًة ما، وحتُ تٗتفي شخصية 

كل ما  ،«سالي » التي ت٘ثل العقل الواعي شيئا ت٦ا فعلتو « کريستتُ»تدري 
،  «سالي » تشعر بو أن فتًة من الزمن مرت ولا تذكر عنها شيئاً، ولكن 

لأنها حتُ تٗتفي كشخصية تظل ت٘ثل  کريستتُ،» انت تدري ما تفعلو ك
 اتٞزء الباطن من عقل کريستتُ !

ألقت ىذه اتٟالة على العقل الانسالٍ ضوءاً أقوى وأسطع ما ألقت 
تٚيع التجارب السيكولوجية التي قام بها العلماء. إننا تٚيعاً ت٪لك شخصية 

 ! «سالي»أخرى دفينة لا تٗتلف كثتَا عن 
والشخصية الدفينة لا تبلغ أبداً ما تبلغو الشخصية الواعية من 

لا أخلبق ت٢ا، ولكنها قوية لا تكف عن الصراع من  تهذيب، جاىلة تٛقاء،
 والظهور على مسرح الأحداث، إنها تعرف كل أسرارنا، أجل السيطرة،

حتى حتُ تنام، وىي   وتطلع على تفكتَنا الواعي، وىي يقظة لا تهدأ أبدا،
 لا تنسى. كالفيل،

بأحداث وقعت ت٢ا بُ « برينس » لقد كانت " سالي " تٖدث الدكتور 
طفولتها ولم تكن كريستتُ تذكر منها شيئا مطلقا، بل كانت تستطيع أن 
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عليو نظرة خاطفة منذ عدة  تعيد عليو نص خطاب ألقت وکريستتُ،
ها وبُ عقل ،«كريستتُ»! ويسعها أن ت٘ده بكل ما دار بُ حجرة شهور

 خلبل نومها، فهذه الأشياء كلها يستطيع عقلنا الباطن أيضاً أن يفعلها.
فكيف  إذا كانت الشخصية الدفينة لا تنسى أبداً، :ولعلك تتساءل

إنك لم  ؟لم تكن تعرف شيئا من اللبتينية أو الفرنسية« سالي»إذن نفسر أن 
رجة جيداً بعد، إن العقل الباطن لا يصل أبدا إلى د« سالي » تعرف 

لانو اتٞزء البدائي من العقل الذي يرفض أن يستَ  تهذيب العقل الواعي،
وت٭تم علينا أن نبلغ مستوى مرتفعا  على النظام الذي يفرضو علينا المجتمع،

 من العلم والثقافة.

» كانت  تٕلس والكتاب بتُ يديها،« کريستتُ » فبينما كانت 
تتشاغل بأشياء بدائية،  و  تتعمد أن تشح بنظرىا عن ىذا ات١شهد،« سالي

أو ذكريات الطفولة ات١بكرة أو ما إلى ذلك،  كالقطة التي تلعب بُ اتٟجرة،
أن تٮتزن كل ات١علومات العلمية التي  ولكن العقل الباطن يستطيع أحيانا
 جاىد العقل الواعي للوصول إليها.

عن ىذه اتٟالة ت٧د صورة « برينس»وبُ البحث الذي وضعو الدكتور 
لشخصيتنا ات١كونة من عناصر متضادة  :كما ت٨ن بُ اتٟقيقة  لأنفسنا
والتي يغيب تسعة أعشارىا عن دائرة شعورنا، ولكن شخصيتنا  متنافرة،
ونظاما،  وثقافة، مع ذلك تظل ىي ات١سيطرة لأنها أكثر ذكاء، -الواعية 

، فطات١ا «القمم » إن شخصيتنا الدفينة أشبو ما تكون باتٞتٍ المحبوس بُ 
فإذا تستٌ ت٢ذا اتٞتٍ ات٠روج من   مكانو استطاع سيده التحكم فيو،بقي بُ
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 .وغدا السيد لو عبداً  قمقمو غدا ىو السيد،

» وشيء آخر، ففي خلبل السنوات السبع التي قضاىا الدكتور 
كان بُ استطاعتو أن ت٭وت٢ا بُ  ،«شامب»بُ تْث حالة الانسة « برينس 

شخصية الفتاة ات١ريضة ات١رىقة  من -تٔساعدة التخدير  -دقيقة واحدة 
بأن  ؟وحب اتٟياة. كيف واتٟيوية، إلى شخصية الشابة ات١متلئة بالنشاط،

 يوحي إليها بالانفعال ات١ناسب أثناء تٗديرىا، كان يوحي إليها بالسعادة،
فسرعان ما  وات٠وف، والوحدة، والألم، بدلا من الشقاء، وات١تعة، والصيحة،

 .سالي تتحول کريستتُ إلى
ذوو شخصيات مزدوجة، وحتُ تتهيأ  بشكل أو بآخر، وكلنا،

تنفصل  لشخصيتنا الدفينة السيطرة وىي تتهيأ ت٢ا أكثر ت٦ا نتصور،
أو حتُ  شخصياتنا، وت٭دث ىذا على الأخص خلبل النوم حتُ ت٨لم،

 فحينئذ يصبح العقل الباطن ىو ات١سيطر. نتناول كمية كبتَة من ات٠مر،

مدى أت٫ية الإت١ام بالقدر الكابُ من ات١عرفة تدرك  ولعلك بعد ىذا
أو  بُ حالات الانفجار بهذا اتٞزء الدفتُ من شخصيتنا. فإنو يستطيع

كما حدث للمدفعي " جاك تروتر" -التوتر الانفعالي أن يلقي بأكثرنا اتزاناً 
وفقدان الذاكرة وغتَت٫ا من الاضطرابات، ولكن ذلك  إلى الانهيار العصي،

أن نظل متتبعتُ خطى عقلنا الباطن. بل ليس أسوأ من أن  لا يتطلب منا
فسيولوجية و  فلب شيء تٯكن أن يشع بُ حياتنا الاضطراب، نفعل ىذا،

 أكثر من أن نظل نتسمع ما يدور بداخل أنفسنا ! نفسية،
وجو اىتمامك إلى تسمع ضربات قلبك تتضح لك ىذه اتٟقيقة فإنها 
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 مريضاً.ستزداد وتشتد فوراً حتى لتظن نفسك 

إننا لا نقتًح عليك أن تنطوي على نفسك لتعرف ما يدور  کلب،
نقتًح أن تعرف العوامل  ولكننا نقتًح عليك شيئا آخر، ؟بداخلها

وطريقة   و عقلك الباطن، وات١ؤثرات ات١ختلفة التي تؤثر بُ عقلك الواعي،
 فهذا النوع من ات١عرفة كل منهما بُ التفكتَ وصفة السلوك والانفعالات،

 " اعرف نفسك ".:ىو الذي أشار إليو سقراط حينما قال حكمتو ات٠الدة
لقد ظلت الطريقة التي يتسبب بها العقل بُ الاضطرابات العضوية 

 زمناً طويلًب، لم يكن أحد يعرف كنو الصلة بتُ العقل و اتٞسم، سراً مغلقاً،
 فنحن نعرف أن ت٫زة الوصل ىو العقل الباطن ! أما اليوم،

الباطن ىو ات١هيمن على العمليات الفسيولوجية التي تٕري  إن العقل
داخل اتٞسم، وعن طريق اتٞهاز العصبي يتحكم بُ كل عضو من أعضاء 

 وعمل الرئة والغدد والقلب، والدورة الدموية، بُ القناة ات٢ضمية، :اتٞسم
وتٕدد الانسجة ات١ختلفة، كما أنو يعرف كل ما يدور بُ عقلنا الواعي من 

ومشاعر، إنو ات١مر الفسيح الذي يربط بتُ اتٞسم والعقل، فهل أفكار 
تعجب بعد ذلك أن ينهار اتٞهاز الفسيولوجي كلو حتُ يضطرب العقل 
الباطن وىل تشك بُ أنو من أىون الأمور على عقلك الباطن أن يسبب 

 !؟أو إرىاقا مزمنا لك مرض عضوي،
اطن لو تعمقت فيو وما ىي الأشياء الرئيسية التي تٕدىا بُ العقل الب

 ؟قليلب
والرغبة بُ السيطرة. فلقد  ستجد شيئتُ أساسيتُ: الرغبة اتٞنسية،
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تعودنا منذ طفولتنا أن نكبح ىاتتُ  ولدت ىاتان الرغبتان معنا لكننا
ولولا كبحنا ت٢ما ت١ا وسعنا أن ننسجم مع المجتمع الذي نعيش  الرغبتتُ،

هما تكن درجة ثقافتنا، فها ىناك م فيو.ولكننا أبداً لم نتخلص منها نهائيا،
 بُ العقل الباطن!

ونتيجة للجهود الضاغطة التي نبذت٢ا لإخفاء ىاتتُ الرغبتتُ تتولد بُ 
 وعقدة النقص. أنفسنا العقد ات١ختلفة، العقد اتٞنسية،

وليس تٙة ما يتعرض بُ أنفسنا ت١ثل الضغط ات١تواصل الذي تتعرض لو 
وشأنها شأن كل ما يتعرض لضغط  -الضغط وكنتيجة ت٢ذا  ىاتان الرغبتان،

 تٖولا إلى عاملتُ مشاغبتُ مشاكستُ ! -

إن مشكلة فلبن أنو يعالٍ من »ونسمع بتُ حتُ وآخر من يقول: 
فكلنا نعالٍ  الشعور بالنقص، والواقع ىذه ليست مشكلة فلبن وحسب،

 من الشعور بالنقص بشكل ما.

ذا الشعور بالنقص.  أبو التحليل النفسي من ى« فرويد»وقد عانی 
ألا يعالٍ  -النمسا  -وكان من الصعب على يهودي بُ وطنو  كان يهوديا،

النقص، ولكنو برغم ىذا الشعور بالنقص )أو بسببو بُ رأي "ادلر"( غدا 
روزفلت يعالٍ من « فرانكلتُ»من قادة الفكر الانسالٍ، وكان « فرويد»

كان يعالٍ من  ونابليون،أصبح رئيسا للولايات ات١تحدة،  وبسببو، النقص،
عدة مركبات بالنقص، وكذلك إبراىام لنكولن، وكلما زاد الشعور بالنقص 
تٝا الرجل وارتفع. فانو بُ صراعو مع النقص يندفع أندفاعاً قل أن توقفو 

 عقبة بُ الطريق.
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بل بُ وسعو أن يكون قوة دافعة ىائلة،   إن مرکب النقص ليس لعنة،
 فلنضرب الأمثلة: ؟كيف

متزوج ولو طفلبن. عاده  "باري. س " فتى بُ السابعة والعشرين،
فقد كانت حالتو تنذر  الدكتور "أ" بعد أيام قليلة من وفاة طفلو الأول،

ودل الفحص الطبي على أنو ليس تٙة سبب فسيولوجي ت٢ذا  بانهيار عصبي،
 الأعباء الذي يشكوه،

يشعر بالسعادة  فقد كان كان "باري" دائماً بُ حال عاطفية متقلبة،
وبُ اليوم التالي تسيطر عليو الكآبة، كان يغتَ آراءه ومشروعاتو  يوماً،

وأحيانًا أخرى  ات١ستقبلية كما يغتَ ثيابو، فهو أحيانا يريد أن يكون طبيبا،
 أو كيمائيا. ت٤اميا،

 بعد أن تزوجت بقليل، :فقال تاريخ حياتو للطبيب،« باري»وروی 
اتنا عن والديها، وألقينا عصا التًحال بُ بلد قررت وزوجتي أن نستقل حي

لا نعرف فيو أحدا، وكان العمل الوحيد الذي استطعت اتٟصول عليو 
حينئذ ىو بيع الغسالات الكهربائية بالعمولة تٟساب إحدى شركات 
الأدوات الكهربائية. وبرغم أن العمل لم يكن مرضيا من تٚيع الوجوه إلا 

عن والد زوجتي الذي لم يكن يفتأ ينتقد كل أن مبعث رضائي كان ابتعادي 
وكان ينتابتٍ الشعور  عمل أقوم بو !، ولم أكن زاولت عملب تٕاريا من قبل،

بأنتٍ لن أقدر أن أقوم بشيء مذكور بُ ىذا ات١يدان، ولكتٍ على الأقل  
كنت بعيدا عن أم زوجتي التي كانت تذكرلٍ دائما بألٍ كان ت٬ب أن أصبح 

 ت٤امياً.
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ل شهر واحد عانيت تٚيع متاعب البيع أو إذا كان بيع أي وبُ خلب
 فبيع الغسالات الكهربائية أشد اتعاباً ! شيء للناس أمراً متعباً،

اليومي يتغتَ، أركب التًام بُ الصباح الباكر إلى « الروتتُ»لم يكن »
احد أطراف ات١دينة معتقداً أن البيع ىنا أسهل منو بُ وسط ات١دينة، فلب 

حتى اذكر أن احد زملبئي قال أنو طاف بهذه ات١نطقة وخرج  أكاد أصل
بٍ أجد لدي  منها تٓفي حنتُ، فأعود ما يقرب من نصف ات١سافة،

الشجاعة لأطرق بعض الأبواب و لكن لا أكاد ألقي نظرة داخل ات١نزل 
حتى أوقن أنو من ات١ستحيل أن أبدع شيئا، وحينئذ أقرر بُ نفسي أن 

فأتركها إلى منطقة  ا على نفس اتٟالة من الفقر،سكان ىذه ات١نطقة تٚيع
أخرى تبعد عنها ميلب، وبعد أن أجد الشجاعة الكافية لأطرق الأبواب لا 

 أكاد ابدأ الكلبم حتى أجد الباب قد أغلق دو بُ بعنف !
فأعود إلى ات١دينة  "وتستمر اتٟال على ىذا ات١نوال حتى الظهر،

وأضع خطة ت١ا بعد الظهر،  يصة،لأتناول الطعام بُ أحد الأماكن الرخ
ومع ذلك  وأشرع حتُ أنتهي من الطعام أطوف بأت٨اء ات١دينة على قدمي،

 اللهم إلا مرة كل ساعة أو تزيد. لا أجد الشجاعة لأطرق الأبواب،

وكأن عروقي قد  فإذا حل ات١ساء أشعر أنتٍ لا استطيع اتٟركة،
بواب ولا أبيع شيئا أطرق الأ تصلبت فيها الدماء. ىكذا ظللت مدة عام،

 لأنتٍ لم أجد ات١ال الكابُ لأذىب بو إلى الأطباء." وأختَاً توبُ طفلي،

إلى الطبيب وكان واثقاً من أن ما يعانيو ليس « باري » وحينها قصد 
 بل ىو اضطراب نفسي أيضاً. ت٣رد إرىاق بدلٍ،
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» ، فقد قام «مركب نقص» وقد شخص الطبيب اتٟالة على أنها 
 عمال كثتَة ولكنو كان يهجرىا سريعا لشعوره بالعجز والقصور.بأ« باري 

 كان ت٭لم باليوم الذي يعود إلى بلده وىو يستقل سيارة فاخرة،
وت٭مل معو ثروة كبتَة، و كان يشعر أن ىذا النجاح من حق والده عليو 

ولا يصح أن يغدو ابنو بائعا متجولا، لقد كان  لانو كان قاضي ت٤تًمة،
لنسبة لأفراد عائلتو. وكان ات٠وف من الفشل ىو الذي النقص با يشعر

يدفعو إلى ترك أعمالو حتى لا يتعرض ت١وقف يضطر فيو إلى وضع قوة 
 ؟أليس كذلك شخصيتو موضع الاختبار، طريقة ملتوية بُ التفكتَ،

مديرا « باري » أما الآن فقد غدا  ذلك كان منذ عدة سنوات،
لقد تعلم أن  ؟للمصانع، فكيف فعل ذلكلشركة تبيع الآلات الضخمة 

 يواجو ما تٮشاه فوراً، وأن يتحدى فشلو !
 ولنضرب مثلب آخر كانت العقدة اتٞنسية فيو ىي مبعث الإرىاق.

تعمل  "ليلى. أ" سيدة بُ التاسعة والعشرين متزوجة ولم ترزق بأطفال،
بً  مديرة منزل لأسرة من الطبقات الراقية منذ كانت بُ الرابعة عشرة،

وقد عمل معها بُ نفس  الذي يبلغ الثالثة والثلبثتُ،« جورج»تزوجت من 
إلى الطبيب بناء على نصيحة « ليلی»ات١يدان لفتًة من الزمن، وقد قصدت 

ت٥دومها السابق الذي اضطر لفصلها من العمل نتيجة الأزمات الانفعالية 
كلو، وىذه   تنتابها بتُ حتُ وآخر فتشيع الاضطراب بُ ات١نزل التي كانت

زوجتٍ  بُ الصيف ات١اضي قررنا،» ىي قصتها كما رواىا للطبيب ت٥دومها: 
» و « ليلى » فاستخدمنا  وخادمة، أن نستخدم مدبرة منزل، وأنا،
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ووصفو بأنو  « جورج» بالرغم من أن ت٥دومهما السابق حذرنا من « جورج
تقوم  على طربُ نقيض من ليلى التي ىي شعلة من النشاط، كسول متًاخ،

 على خدمة الأطفال بأحسن ما تقوم مربية.
فليس  لكننا استخدمنا جورج وليلى وتغاضينا عن كسل و جورج،،

العمل. وبعد أسبوع واحد من  لدينا أطفال ولا ت٭تاج بيتنا إلى كثتَ من
جورج »لقد كان  ؟استخدامها كنت أتساءل أنا المجنون أم ت٥دومهما السابق

 وباتٟديقة و تٛام السباحة، ات١لحقة بات١نزل، يعتٍ بات١زرعة الصغتَة« 
ويقوم مع ذلك بأعمال إضافية  والرسائل، و بالسيارات، وملعب التنس،

بغتَ أن يطلب منو ذلك، كان دائما شعلة من النشاط، بل إنو لم يكن ينام 
ويبدو مع ذلك نشيطا دافق اتٟيوية، أما  أحيانا أكثر من ثلبث ساعات،

 إرىاقا و كسلب يوما بعد يوم ! فكانت تزداد وليلى،
مشاىد  ولم يقف الأمر عند ذلك بل كانت تقوم بتُ اتٟتُ والآخر

كانت تظل تنتظره إلى ما بعد منتصف الليل إذا كان «. جورج» درامية مع 
بٍ بعد عدة أيام تكتشف  بات٠ارج لتخبره أنها ستتًك العمل لأنها حامل،

تدعي الأطباء لاعتقادىا أنها بُ وتس ولكنها ت٘لؤ البيت صراخاً، خطأىا،
 حالة "اجهاض".

 ؟ما ىي العقدة اتٞنسية التي كانت تلعب دورىا بُ ىذه اتٟالة
من النساء العاطفيات اللوابٌ يشعرن بعاطفة الأمومة « ليلى»كانت 
ومن بٍ كانت تشعر بالسعادة بُ ات١نزل الأول حيث ىناك  شعورا قويا،

وقت نفسو لم يكن بُ البيت الأول عمل أطفال ت٭تاجون لرعايتها، وبُ ال
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تٞورج، وكان يشعر بأن رجولتو تهان إذا اشتًك مع زوجتو بُ أعمال ات١نزل، 
استعاد ثقتو  وحينما وجد جورج عملًب يصلح لو کرجل بُ ات١نزل الثالٍ،

بنفسو بينما افتقدت " ليلى " الأطفال الذين كانت تقوم ت٢م بدور الأم، 
 ! وافتقدت ثقتها بنفسها

وفيما تٮتص بات١سألة اتٞنسية يعلق أطباء النفس أت٫ية كبرى على 
وعلى الأخص مرحلة الطفولة حيث أن ما  سنوات الطفولة وات١راىقة،

يكتسبو من معرفة و عادات جنسية تظل تطبع سلوكو على مراحل حياتو 
 بعد النضج.

الشعور وينظر أطباء النفس إلى حياة الفرد على أنها سعي إلى مغالبة 
وتنظيم الدوافع اتٞنسية التي  بالنقص الذي استقر بُ نفسو منذ طفولتو،

 تأصلت بُ نفسو بُ ىذه الفتًة من حياتو.
ونتيجة لعلبقتنا مع آبائنا وأمهاتنا  ففي السنوات الست الأولى،

تتحدد اتٕاىاتنا وسلوكنا مدى اتٟياة. فالصبي الذي يشعر  وإخوتنا،
ميالًا إلى الانتقام من  مشاكسا، دائما عنيدا،بات٠وف من والده تراه 

وبُ مستقبل حياتو سيسلك ىذا السلوك  أو ات٢روب من ات١نزل، الآخرين،
نفسو إذا واجو موقف شبو مواقفو حتُ كان طفلب، و الفتاة التي تشعر 
بقسوة والدىا خليقة بأن تكره الرجال بُ طفولتها وتكرىهم أيضا حتُ 

تاة التي دللها أبوىا ستتوقع أن يقوم زوجها تصبح امرأة ناضجة، والف
 بالشيء نفسو.

 ات٠ادع، :وىكذا تظهر على مسرح اتٟياة أنواع الشخصيات ات١ختلفة
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 وات١رأة التي تكره الرجال، وات١نافق، وات١دلل، و" الدون جوان"، والعنيد،
 وات١رأة اللعوب، إلى بقية القائمة.

اتو ! وحياتنا تعتمد كثتَاً إن كلب منا ت٪وذج " سيكولوجي " قائم بذ
على الانفعالات والاتٕاىات التي اعتدناىا بُ طفولتنا، ومن المجزي ولا 

وما ىي العوامل التي أدت إلى  شك أن نعرف كيف كنا نسلك بُ طفولتنا،
فقد كانت عنيفة  سلوکنا ذاك، أعرف امرأة كانت عبأ فادحا على زوجها،

الزوجات خلقا حينما وجدت  بٍ ما لبثت أن أصبحت من أفضل قاسية،
من يشرح ت٢ا أن سلوکها ليس إلا نتيجة ت١ا كانت تٖسو بُ طفولتها تٕاه 

 والدىا العنيف القاسي!

فلنحاول إذن أن نقف على ىذه الانفعالات العمياء التي ترسبت 
وأن نعرف كيف تٯكن أن  فيها نتيجة الاتٕاىات ات٠اطئة بُ زمن الطفولة،

 والسعادة. واتٟيوية، ت البناءة التي تهبنا القوة،نستبدل بها الانفعالا
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 انفصم انضاتع

 ؟أیهم أند

بُ حياتنا  فنحن نلتقي بأمثات٢ا كثتَاً  ىذه شخصية نعرفها تٚيعاً،
اليومية، شخصية الزوجة التي لا تتوقف أبداً إلا بعد أن تلُقي بزوجها بُ 

 مستشفى المجانتُ!
 ولأدع الدكتور "أ" يقدمها لكم:

لأن بُ قصتها يتمثل  ، لقد اختًتها،«ب. ل. ج»أقدم لك السيدة » 
سلبح الإرىاق ذو اتٟدين الذي يقطع كلب من ات١ريض والشخص البريء 

 الآخر الذي يشارکو بُ حياتو!
 كان زوجها ت٤امياً ناجحاً، و حتُ كان بُ الثلبثتُ تزوج امرأة تٚيلة،

كثتَة  الأسفار والرحلبت، من عائلة طيبة، وت١ا كانت زوجتو كثتَة لطيفة،
لذلك كان كلبت٫ا تواقة إلى حياة  الإقامة بُ الفنادق خلبل حياتها ات١اضية،

 البيت ات٢ادئة.

لكن كلمة بيت كانت تعتٍ شيئاً ت٥تلفا لكل منهما ! فقد كان الزوج 
وأطفالًا و قليلًب من الأصدقاء ات١قربتُ، أما  يعتٍ بها حياة زوجية ىادئة،

 تعتٍ منزلا تٚيلب فاخر الأثاث وحسب ! الزوجة فكانت
راحت تطوف تٔحال  وشرعت على الفور تعمل على تٖقيق ما تريد،
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وتتًدد على ات١زادات ولو نصبت بُ مدينة أخرى، حتى بً ت٢ا  الأثاث،
تأسيس البيت الفاخر الذي تشتهيو وكان بيتا فاخرة حقا لم يتسن لأحد 

وقدر فيها ذوقها الرفيع  من أصدقائها تأسيس مثلو، وأحس زوجها،
 وقدرتها على اتٟصول على كل ىذه الأشياء بأتٙان معتدلة. 

ولكن، كان من الصعب أن يعيش رجل عادي بُ مثل ىذا البيت، 
أو  فقد كانت تتًصده دائما، تٖذره من أن يلقي بالسجائر على الأرض،
لأنها ت٬لس على ىذا ات١قعد أو ذاك كيلب يفسده، أو يلمس ىذه ات١نضدة 

رقيقة ىشة، أو يطأ تْذائو السجاجيد الفاخرة، أما الأصدقاء فكأنهم لعنة 
 تتجلى بُ ثورة زوجتو بعد انصرافهم ! فقد ألقوا بالسجائر بُ أي مكان،

 وافسدوا ات١قاعد باتٞلوس. وسكبوا ات١اء على ات١ناضد !
ولم يكن الزوج يدخل بيتو حتى ت٬د زوجتو تتفقد ات١نزل وىي مقطبة 

وينام بُ الأماكن  بتُ، وسرعان ما تنثال الأوامر، فعليو أن ت٬لس ويقف،اتٞ
التي تٖددىا لو، أما إذا كان بُ عملو فإنها تشعره كأن شيئا لا يزيد أو 

 ينقص بوجوده. كأن يشعر أن لا قيمة لو بُ منزلو بالقياس إلى الأثاث !
 ،ومن الطبيعي أن الأطفال لم يكن ت٢م مكان بُ مثل ىذا البيت

لعلك أدركت أن  ؟ولذلك رفضت أن تأبٌ بهم، والان ما ىي ات١شكلة
 الزوجة كانت تٖتم على زوجها بلوغ الكمال بُ كل شيء !

والذي  وكانت تلك طريقتها للتعويض عن مرکب النقص الذي تعانيو،
تولد بُ نفسها منذ طفولتها نتيجة لسلوك والدىا الذي كان يشعرىا ىي 

وأنهم يعتمدون عليو اعتماداً مطلقاً ! كانت  ا بدونو،وأمها أنها لا قيمة ت٢
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ويكون الرجل فيها شيئاً  تريد أن تبتٍ لنفسها إمبراطورية تكون ىي سيدتها،
 تافهاً لا قيمة لو كزوج ملكة النحل الذي تٯوت بعد أداء مهمتو !

فقط أن تثبت أن الرجل لا قيمة لو  -لاشعوريا  -لم تكن تريد  کلب،
 و تٞنسها كلو من الرجال ! ت تريد أن تنتقم لنفسها،بل كان وحسب،

أتری لو افتًضنا أن ىذه ات١رأة عرفت مغبة أعمات٢ا وتصرفاتها على 
وعرفت أيضا أن تصرفاتها ىذه إت٪ا تصدر عن مُكب  حياتها الزوجية،

 ؟أكانت ىذه ات١عرفة تغتَ شيئاً من تصرفاتها وطباعها نقص،

 الدكتور " أ " يود أن ت٬د لو جواباً.ىذا ىو السؤال الذي كان على 
إن الأطباء النفسيتُ ت٬معون على أننا متى أدركنا بوضوح أسباب 

 :تصرفاتنا السيئة فسنتوقف عن إتيانها فوراً. ولأضرب لك على ذلك مثلبً 
ومع ذلك كانت ت٘تلئ رعباً من ات١اء،  كانت فتاة بُ مقتبل العمر،

القطار حتى لا ترى الأنهار التي تٯر  وكانت من فرط ىذا الرعب تغلق نوافذ
أما بُ البيت فكانت تنتبذ مكانا قصيا حتى لا ترى أحداً من أفراد  عليها،

 أسرتها وىو يأخذ تٛاماً !
وقد لزمها ىذا ات٠وف من ات١اء منذ طفولتها، وحتُ كانت طفلة كان 
 لا بد من تعاون ثلبثة من أفراد أسرتها ليجبروىا على الاستحمام، وت١ا

بلغت السابعة أغمي عليها بُ ات١درسة لأنها تٝعت صوت الأطفال يلعبون 
 بُ نافورة ات١ياه أمام ات١درسة !

وىي اليوم بُ العشرين وما زال ىذا ات٠وف يلبزمها بنفس الشدة 
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لزيارتها ولم تكد  -التي لم ترىا منذ الطفولة  -وحدث يوماً أن أتت عمتها 
إنتٍ لم اخبر أحداً حتى  عزيزبٌ،»  :تراىا شابة يافعة حتى صاحت بفرح

 الآن".
كان غشاوة أزت٭ت عن عينيها وسطعت صورة أحد  وبسرعة البرق،

ات١شاىد بُ ت٥يلتها، فقد خرجت يوما وىي طفلة صغتَة للنزىة مع عمتها 
 ىذه بُ الغاية القريبة، وقد أمرتها والدتها أن تطيع ما تأمرىا بو عمتها،

ولم تلبث العمة بعد قليل أن تٝعت  عيدا،ولكنها تركت عمتها وجرت ب
صراخها، وىرولت إليها فوجدتها ت٤صورة بتُ صخرتتُ تٖت شلبل صغتَ 
للماء، وقد رجت عمتها يومئذ إلا تٗبر أحداً تٔا حدث، وبُ اليوم التالي 

وظلت الفتاة  ولم يعلم أحد باتٟادث منذ ذلك اليوم، سافرت العمة،
 وات٠وف. وحدىا تعالٍ من الشعور بالذنب

انتهى  وحينما عرفت سبب ىذا ات٠وف الصبيالٍ الذي يعتًيها،
 ات٠وف فوراً.

وبُ اللحظة التي ندرك فيها أننا ت٨تفظ داخل أنفسنا بعوامل صبيانية 
سنستطيع أن نتخلص منها فوراً. وسلوك ات١رأة تٕاه الرجل ىو أكثر ما 

 ينطبع بطابع علبقتها الأولى بأبيها وأخوتها.
إن حرب اتٞنس الدائرة الرحى بتُ الرجال والنساء لا سبب ت٢ا إلا 
مرکب النقص الذي تعانيو معظم النساء من جراء سيطرة آبائهن حتُ كن 
بُ طور الطفولة وات١راىقة. وأكثر سلوك النساء ات١نحرف مع الرجال مرده 

أقل إلى ىذا الشعور بالنقص.ففي الطفولة يتولد لدى الفتاة الإحساس بأنها 
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 وبأن أعمال ات١نزل شيء لا يقوم بو الرجال لأنو مهتُ، شانا من الرجل،
 وإت٪ا تقوم بو النساء فقط لأنهن اتٞنس الأضعف !

إن ات١رارة التي تستشعرىا الفتاة من جراء سيطرة الأب ىي ات١سئولة 
 عن ىذه النماذج من النساء اللوابٌ يعوضن عن النقص مناكفة الرجال،

 وتقويض حياتهم.
وات١ساواة التامة أن ت٫ا منحتا للطفلة لم  ومع ذلك فاتٟرية ات١طلقة،

 تكن النتائج أفضل حلًب، وخذ مثلًب: 

التي انقلب مركب النقص عندىا إلى ) مركب « أ. س » السيدة 
العظمة (، إن العالم حافل تٔثيلبتها ولا يستدعي مركب العظمة أن تكون 

كلب ! فقد تكون ت٣رد فتاة  عريقة، أو من عائلة أو غنية، الفتاة تٚيلة،
 عادية تكدح بُ سبيل القوت ومع ذلك تعالٍ من مركب العظمة !

طفلة وحيدة تٖصل دائماً على كل ما تريد بالبكاء « أ. س » كانت 
و الغضب. واستمر أبوىا بُ تدليلها حتى أصبحت فتاة كبتَة.وتزوجت 

د الزواج استمرار وكان طبيعياً أن تنشد بع حتُ بلغت الثامنة عشرة،
 لو أعمالو، التدليل الذي اعتادتو، لكن زوجها ككل رجل بُ معتًك اتٟياة،

ومشكلبتو، فلم تلبث أن أصبحت من وجهة نظرىا زوجة مهملة، ولم تكن 
كانت تريد ات١تعة  بالطبع تفکر دقيقة واحدة بُ إدارة بيتها وتدبتَه،

ومع   حتى رفيقة لزوجها،ولا أماً ولا والإنطلبق، كانت لا شيء، لا زوجة،
 ذلك كانت تعتقد دائماً أنها تضحي!

 ؟ما الذي ت٭دث لأزواج مثل ىذه ات١رأة ات١دللة
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فيقضي على طاقة  إن سيف الإرىاق يعمل تّديو بُ ىذه اتٟالات،
الزوج ويتُعب حيويتو، فهو عندئذ موزع العواطف بتُ حبو ت٢ا ورغباتو 

وقت يُضحي بهذه الرغبات واحدة وسيجد نفسو مع ال الأخرى بُ اتٟياة،
بعد أخرى كي يتجنب تقويض صرح حياتو الزوجية، وقد ت٭سب حتُ 
يتنازل عن ىذه الرغبات أو الآمال أنها أنتهت لكنها تظل قوة كامنة بُ 

وكل الإرىاق تدرت٬ياً، فهو  حيث تثتَ صراعاً عاطفياً دفيناً، عقلو الباطن،
ويتلو ذلك عدم قدرتو على  اره،يلحظ أولًا عدم قدرتو على تركيز أفك

 واضمحلبل طموحو ورغباتو، بٍ تتدىور ثقتو بنفسو، اتٗاذ قرارات حاتٝة،
 وتبدد آمالو، وأختَاً الانهيار !

وحولنا بُ كل مكان، ت٧د ت٪اذج لأولئك الذين يرفضون أن يكبروا 
ولا يزالون ت٭تفظون بالطباع والأحاسيس الصبيانية. ىؤلاء ىم  وينضجوا،

 ت١ون من اليقظة ات١ستهتًون، السريعو الغضب والشديدو اتٟساسية،اتٟا
الذين يقاومون اتٟياة و  دائمو الشك، الغيورون، الكذابون، ات١خادعون،

 الناس لسبب ولغتَ سبب.

التي تسبب  -لا العقل  -وبُ كل مركبات النقص ت٧د أنها العاطفة 
بل نتيجة  ،الاضطراب، إن السلوك العصبي ليس نتيجة تفكتَ منحرف

بل عاطفة بُ غتَ  شعور منحرف، واتٞنون ليس تفكتَا بُ غتَ موضعو،
موضعها. والدلائل على ذلك حولنا بُ كل مكان. رجل مكتمل الرجولة 

وامرأة فائرة الانوثة ومع ذلك تسبب  ومع ذلك ىو أضحوكة الناس،
 لقد خرجت عاطفة ما عن حدودىا. ؟التعاسة للرجل. لم
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 -مهما يكن عميقا  -نصدق أن جزءا من أنفسنا إننا قد يصعب أن 
كأن يسبب العمى أو  يؤذي جزء آخر من أنفسنا، وىو العقل الباطن،

الشلل أو غتَت٫ا لغتَ سبب واضح، ولكن ىذا اتٞزء من كياننا إت٪ا ينظر 
إنو  إلى الشيء الأكثر أت٫ية من حياتنا نفسها، إلى أعلى ما ت٪تلك،

 بالاعتبار.إحساسنا بالأت٫ية وشعورنا 
ىذا الشعور الذي من أجلو يناضل العقل الباطن، لا يتوفر للبالغتُ 

 :بل متوفر بُ الأطفال أيضا ؛ واتٝع ىذه القصة وحدىم،

"لي ابنة أخت أعلنت وىي بُ الثالثة اتٟرب على أفراد أسرتها تٚيعا ! 
وفشلت تٚيع اتٟيل التي قاموا بها لإغرائها  بدأت بأن رفضت الطعام،

عام، كانت تقضي معظم الوقت أمام مائدة الطعام لا ت٘س شيئا كأنها بالط
تعُلن حقها بُ ات١وت جوعا لو أرادت ! أما بقية اليوم فكانت تُصر على 

والابتسام. كانت تصرخ لو  والكلبم، البقاء بُ الفراش.لقد رفضت اللعب،
مرت أو يكلمها.واست أو يغتَ ت٢ا ثيابها، حاول أحد أن يغسل ت٢ا وجهها،

وبعد أن يئس أىلها من  على ىذه اتٟال أربعة أشهر سوياً، وأختَاً 
 إصلبحها

مدة، وقدم  وانفرد الطبيب بالطفلة العنيدة استدعوا الطبيب النفسي،
ت٢ا دمية جديدة فانسابت الدموع من عينيها ورفضتها. وقدم ت٢ا اتٟلوى 

بُ ات١نزل فرفضتها؛ وسأت٢ا ىل ترغبتُ بُ اللعب مع الطفلة التي تسكن 
 ؟المجاور

كلب! وىل   ؟كلب ! وىل ترغبتُ بُ الذىاب إلى السرك:وكان اتٞواب
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وارتٕف جسمها من البكاء و  ؟ترغبتُ بُ أن تٖملك والدتك بتُ ذراعيها
 كلب!   :قالت بهمس

لقد قررت بكل  إنها حالة اتٕاه سلبی،»  :وأعلن الطبيب النتيجة
لأن عقلها الباطن كان يوحي ت٢ا بأن  ؟عقلها ألا تفعل ما يطُلب إليها. ت١اذا

 «تُٖارب بعض الأوضاع القائمة بُ ات١نزل!
ىذه ىي السبب، أنها » :وأمسك الطبيب بأختها الكبرى وقال للؤم

بينما الصغتَة تشعر كأنها لا شيء تّانبها.  ذات ات١ركز ات١تفوق بُ البيت،
 أن ىذا الوضع ت٬ب أن يتغتَ.

لة ت١دة شهور إلى مكان تستطيع فيو وتغتَ الوضع، بأن أرسلوا الطف
ولا تتناول طعاما بالأمر، وتغتَ مسلك الوالدين  أن تلعب مع والدتها،

 وعندئذ اختفى الاتٕاه السلبي. -وات١ربية تٕاه الطفلة الكبتَة 

فإذا كانت ت٣رد طفلة بُ الثالثة تؤذي نفسها بهذه الطريقة كي لا 
! إنو لا ؟بالرجال والنساء الناضجتُترغم على وضع لا تريده فما بالك 

شيء أكثر أت٫ية بُ اتٟياة من ىذا الشعور بالأت٫ية ولكن ىل ىذا من 
أن لنا أت٫ية بُ  بتفكتَنا، إننا نعلم، ؟وىل للتفكتَ دخل فيو ؟تدبتَ العقل

ولكننا  ىذا العالم مثل التي لذرة من التًاب تسبح بُ أشعة الشمس،
 ىذا العالم يدور بُ فلكو من أجلنا !انفعاليا نعتقد ت٘اما أن 

وىذا ىو السبب بُ أن الشعور بالذنب شيء لا تٯكن احتمالو. إننا 
لا نستطيع احتمال إصبع الاتهام التي تُ٘د إلينا وعلى الأخص لو كانت 

 وىذا الشعور بالذنب أحد مقومات مُرکب النقص. أصبعنا ت٨ن،



 022 

تلقى أولى تعاليم إن ما يسمى بالضمتَ يبدأ بُ الظهور عندما ن
وننال أول عقاب على خطأ ارتكبناه، حتى نبلغ مستوى أخلبقي  الأبوين،

وحتُ  معتُ فإذا خرجنا عن ىذا ات١ستوى أحسسنا أننا ت٬ب أن نعُاقب،
 ت٩طئ وت٨ن بالغون ولا ت٧د من يعاقبنا، نعاقب أنفسنا!

 :لقد وضعنا أيدينا على مصدر آخر من مصادر الإرىاق إذن،
 ولنر الان كيف يؤدي ىذا الشعور عملو. لذنب،الشعور با

برغم ضآلة دخل  سعيدة بزواجها وبأطفات٢ا ات٠مسة،« م»كانت 
 زوجها، وقد ظلت تٜسة عشر عاما تقوم على شئون ات١نزل من طهو،

 ولم تشعر بالتعب أبدا. فضلًب عن العناية بزوجها وأطفات٢ا، وتدبتَ،

ساقيو،كانت بُ السابق  ولد وبو اعوجاج بُ بٍ رزقت بطفل سادس،
تغادر الفراش بعد الوضع بأيام، أما بُ ىذه ات١رة فقد لزمت الفراش شهراً 

وأصبح  وتشتكي من آلام بُ أجزاء جسمها، بٍ قامت تٕر نفسها جرا،
فكانت تتًکو مهملًب وتقضي ساعات طويلة بُ  عمل ات١نزل لا يطاق،

تها بنفسها وسعادتها قد مناقشة حالة الطفل الوليد، إن حيويتها كلها وثق
 تبخرت تٔولد ىذا الطفل ! فما السبب بُ ىذا التعقيد ات١فاجيء !

ولم تكن فقط تعلق على  لقد كانت قبل أن تتزوج على علبقة بشاب،
ولم تكن ىذه  بل كانت تعتبرىا من طيش الشباب، ىذه العلبقة أت٫ية،

نت تشعر بالذنب العلبقة تطوف بذىنها طويلب، ولكنها بُ عقلها الباطن كا
اعتبرت ىذا عقابا على  طوال ىذه السنوات. فلما ولد الطفل ات١شوه،

خطيئتها، واحسب أنها حتى بغتَ أخطاء بُ ات١اضي كانت خليقة بأن تٖس 
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 الشعور بالذنب.

معاق إتٙاً كبتَاً يستوجب الشعور  فالنساء يعتبرن ت٣رد ات٧اب طفل
» رأة أوىاماً أكثر ما تسببو بالذنب. إن طفلب شائهاً واحداً يسبب للم

 « !دستة من الأطفال الأصحاء 

رأينا إذن أن مرکب النقص وات١ركبات اتٞنسية ت٘ثل جزءاً كبتَاً من 
أعداء البشرية التي تكمن بُ القاع بُ انتظار الفرصة السات٨ة لتقوم بعملها 

 ات١دمر.

بب ورأينا أيضاً أن الصراع الدائر بُ غفلة من العقل الواعي ىو س
افتقاد الطاقة واتٟيوية. فإذا تعرض أحد دوافع الإنسان القوية للبضطراب  

وتغلق الأبواب  ت٘تص الطاقة وتنضب اتٟيوية، كانت النتيجة عقدة نفسية،
 على ت٥ازن الطاقة ات٢ائلة التي تنبع من عقلنا الباطن.

أن نصل إلى ىذه القوی الدافعة  لذلك كان لزاماً علينا وبأي تٙن،
ستطعنا أن نندفع بُ اتٟياة بكل طاقتنا وحيويتنا فلن يقف شيء بُ فإذا ا

 وجهنا.
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 انفصم انثامن

 هم نضردعي انطثية؟

 لنعد إلى الوراء نصف قرن من الزمان أو يزيد.
 :وقف الطبيب ات١شهور تّانب فراش السيدة ات١ريضة وقال ت٢ا منذرا

ولم تبد ات١ريضة  فسي فيو.فسوف ألُقي بن إذا لم تتًكي الفراش حالًا،»
 «.حراكاً 

وما زالت  ولكنها لم تتحرك، بٍ خلع ستًتو، وخلع الطبيب معطفو،
وعندئذ ىبت واقفة واندفعت  ات١ريضة لا تبدي حراكاً، وبدأ تٮلع سروالو،

تلك وسيلة من وسائل العلبج  خارج الغرفة والشتائم تنثال من فمها،
وت٘كن بواسطتها « دير ميتشل»الطبيب الشهر  الناتٚة التي كان يستعتُ بها

أن يشفي عددا أكبر ت٦ا يستطيعو أطباء العصر برغم ات١عرفة ات١توفرة ت٢م 
 عن الاضطرابات العصبية ! 

وكان « التعب العصبي »لقد كان ات١رض الشائع بُ تلك الأيام ىو 
م خبتَا بُ علبج ىذا ات١رض،وكانت تشيع بُ تلك الأيا ميتشل،» الدكتور 

ما زالت تٕد من يرددىا بُ  عن الأمراض العصبية ومسبباتها، نظرية خاطئة،
 ؟ىذه الأيام، فماذا كانت ىذه النظرية القدتٯة

أن الاضطرابات العصبية  ميتشل،» كان ات١ظنون بُ عصر الدكتور 
تنشأ عن الأعصاب لا عن ات١خ، وأن ىذه الآلاف من ات٠يوط العصبية 



 025 

يع أجزاء اتٞسم ىي التي يطرأ عليها ات٠لل، وكانت التي ت٘تد من ات١خ إلى تٚ
فيما يبدو معقولة برغم أنو لم يتسن إثباتها عن طريق التجارب  النظرية،

العلبج »العملية. وبناء على ىذه النظرية ظهر علبج جديد كان يسمى 
ميتشل، لم يكن يوافق عليو، كان ات١فروض أنو  بالراحة، ولكن الدكتور

سوف تستعيد للؤعصاب  وات١قويات العصبية، م اتٞيد،والطعا بالراحة،
 والأرق، وسوء ات٢ضم، ات١نهكة نشاطها وقوتها فيتخلص ات١رء من الآلام،

 وأنشئت ات١صحات لتقوم بهذا العلبج، وىناك إلى جانب الراحة، والإعياء،
كان ات١ريض ينال ألوانًا من العلبجات ات١ختلفة كاتٟمامات والعلبج 

 والرياضة ولكن الراحة كانت فوق كل شيء.  لتدليك،وا بالكهرباء،
أما اليوم فقد اندثر العلبج بالراحة ولم يعد لو قيمة ولا وزن.كذلك  

 ؟فماذا كان يفعل كان الدكتور ميتشل لا يؤمن بعلبج الراحة،
إن تركيز الاىتمام بُ التعب يزيده سوءاً، » :إنو يقول بُ ذلك

مهما يكن  اقتنع بأنو يعالٍ من مرض عضوي،وات١ريض ات١توسط الذكاء إذا 
فسيتوقف فورا عن التفكتَ بُ الآلام وات١تاعب التي يسببها لو  بسيطا،

ومن السهل جدا بعد ذلك أن يقتنع بشفائو من ىذا ات١رض  الإرىاق،
نظرة أخرى إلى « ت١يتشل » كانت  وفوق ىذا كلو،«. العضوي الوت٫ي

ئدة بُ عصره، فقبل أن يسمع الناس اتٟالات العصبية غتَ التي كانت سا
ت٬ب على  :يكتب أشياء كهذه« ميتشل » كان الدكتور « بفرويد»

الطبيب أن يستمع إلى تاريخ حياة ات١ريض، فإن أسباب الانهيار العصبي 
ونتائجها ات١رة، ترجع بُ كثتَ من الأحيان إلى  والاضطرابات العصبية،

 حوادث وقعت بُ الطفولة البعيدة. 
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 نفسو ىو الذي يتكلم ! « فرويد  »وكأن 
» ومن ات١شاىد أن ىناك من لا يزال يتمسك بالنظرية القدتٯة عن 

ومن بٍ  القائلة بأن ات٠لل يطرأ على الأعصاب نفسها،« التعب العصبي 
لسبب بسيط  فالعلبج ىو الراحة، ولكن ىذا العلبج لن يفُضي إلى شيء،

سليمة صحيحة أفضل ما تكون  ىو أن الأعصاب لا تعالٍ خللب البتة، إنها
وكل ما ىنالك أنها تٖمل الرسائل ات١ضطربة، وإت٪ا ىو العقل الذي يشكو 

 الاضطراب.
  ؟إذن فما الذي يشفي العلبج بالراحة لا يشفي،

أن يُشفي العقل أولًا، تٔا أن العقل منبع الانفعالات وىو الذي يعالٍ 
 فالواجب أن يشفي العقل أولًا. الاضطراب،

 الرجل الذي يعتقد أن الأرض مسطحة لا يفكر تفكتَاً صحيحاً،إن 
ومن بٍ ت٬ب أن تنتزع منو الأفكار ات٠اطئة وتٖل ت٤لها الأفكار الصحيحة، 

تٔعتٌ آخر ت٬ب أن يعُاد تعليمو فكريًا، فإذا كان ىذا الرجل يعالٍ من  أي،
الات ت٬ب أن تنتزع ىذه الانفع فان انفعالاتو ىي ات٠اطئة، شعور بالنقص،

أي تٔعتٌ آخر ت٬ب أن يعُاد  ات٠اطئة وتٖل ت٤لها الانفعالات الصحيحة،
 إعادة التعليم انفعالياً. :تعليمو انفعالياً.وىذا ىو ىدف الطب النفسي اليوم

لكل منها طريقتها  إن ىناك عشرات من مدارس العلبج النفسي،
ىو  ولكن ىذه الطرق تٚيعاً تستهدف ىدفاً واحداً  ات٠اصة بُ العلبج،

 إعادة الاتزان الانفعالي للفرد.
والذين يتولون ىذا العلبج يتخصصون بُ فروع العلم ات١ختلفة، 
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والمحلل  والعالم النفسالٍ، والطبيب النفسي، طبيب الأعصاب، :فهناك
 النفسالٍ وىكذا.

والتحليل النفسي ىو أعمق الطرق العلبجية تٚيعها، فهو يتعمق بُ 
 بٍ يواجو بها ات١ريض. عقد النفسية الدفينة فيو،العقل الباطن تْثاً عن ال

وبعض الأطباء النفسيتُ يقومون بالبحث أولا بٍ العلبج بواسطة 
أو ت٭اولون غرس الانفعالات السليمة بُ ات١ريض قبل أن يزايلوا  الإتٯاء،

 آثار العقد وات١ركبات القدتٯة.

ة وتٙة اختلبفات كبتَة بُ وجهات النظر بتُ ات١دارس العلبجي
ات١ختلفة، فالمحللتُ النفسيتُ يرون أن أي تْث يقل عمقاً عما يقومون بو لا 
يصل إلى الأسباب اتٟقيقية الدفينة ومن بٍ فهو لا يؤدي إلا إلى تٖستُ 
وقتي وحسب، وآخرون يعتقدون أن ىذا التغلغل بُ أعماق العقل الباطن 

نعتَىا أنتباىنا من فهو ىنا يفضي بنا إلى التنبو لعوامل لم نكن  لا داعي لو،
وأما التغلغل فلب لزوم لو إلا للذين فشلت  ومن ات٠تَ تركها كما ىي، قبل،

 الطرق الأخرى بُ علبجهم.
والمحللون النفسيون أنفسهم لا يزعمون أن التحليل العميق لازم بُ  
كل اتٟالات، بل ىم يعتًفون أن تٜسة وتسعتُ بُ ات١ائة من الناس لا 

فهذا التحليل النفسي يتطلب صفات معينة،  ،داعي لتحليلهم نفسية
وكذلك من يقفون على اتٟستُ بغتَ  فالغي مثلب لا تٯكن تٖليلو نفسية،

والشخص الذي ت٭لل نفسية ت٬ب أن يكون على درجة كبتَة  صعوبة كبرى،
ىذا فضلب عن أن عملية التحليل عملية طويلة تستلزم وقتا  من الذكاء،
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 طويلب ومالا كثتَاً.
الأطباء النفسيتُ يعلنون أنو بالرغم من أن العقل الباطن لو وأكثر 

دخل كبتَ بُ خلق الاضطرابات الانفعالية فان حل ات١شكلبت التي ترتبت 
على ذلك بكفي وحده بُ اغلب الأحيان الان يعيد للشخص اتزانو 

 الانفعالي.
وىذا من حسن حظنا، فرغبة الفرد منا بُ الذىاب إلى المحلل النفسي 

بة بُ الذىاب إلى مائدة العمليات ! فإذا كان حل ات١شكلبت ات١تًتبة الرغ
فان بُ ذلك ما  على الاضطراب الانفعالي يكفي ليغرر بالعقل الباطن،
 ت٬نبنا موضع المحلل النفسالٍ ! وينطبق ىذا على التعب !

إن بُ وسع ات١رء أن يكون على قدر عظيم من الثقافة وات١عرفة بغتَ 
امعة، و كثتَ من العظماء حصلوا على ثقافتهم بهذه الطريقة أن يتعلم بُ اتٞ

أي بتثقيف أنفسهم بأنفسهم، والشيء نفسو يصح بالنسبة للتًبية 
العاطفية، فأغلب العواطف أت٪ا تصنع بُ بيوتنا، فإذا كانت ت٦ا يضر ولا 

فانو الأسهل أن نعيد تربية أنفسنا  ينفع فعلينا أن نعيد تعليم أنفسنا،
 ن أن نعيد تربيتنا ذىنياً.عاطفية ع

بُ استطاعة ات١رء أن » -ىو ت٤لل نفسالٍ  –« بريل »قال لي الدكتور 
يُسدي لنفسو عونًا كبتَاً، فالفرصة أمامو واسعة لإعادة توازنو النفسي، 

لا تتوقف  واتٟياة ليست إلا مراحل متكررة من إعادة التفكتَ والاتزان،
ة ماضية بُ طريقها قبل أن يوجد حتى ت٘وت، لقد كانت الانسانية قائم

وكانت تستطيع أن تواصل ات١ضي والاستمرار بعد أن  الأطباء النفسيون،
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 «نذىب إذا قدر لنا أن نذىب ! 
بشفاء أنفسنا  وىل نستطيع، ؟فهل نستطيع إعادة تربية أنفسنا

 ؟والتحكم بُ عواطفنا أن نتخلص حتى من الآلام اتٞسمانية عقليا،
وتٔلء » إنتٍ أجيب عن ىذا السؤال بنعم  :«ديبوي » يقول الدكتور 

إن إعادة التًبية أساس  :وىو بُ كل مناسبة يردد ىذه العبارة« فمي
ولكن الوصول إلى  العلبج، إن الطبيب يستطيع أن يبتُ لك السبب،

 «الشفاء يتوقف عليك أنت ! 
 :يردد وجهة نظر تٚيع النفسيتُ حينها يقول« ديبوي » وأحسب أن 

تٍ على ثقة دائمة من أن إعادة تربية العقل ىو أمضى ما نستطيع بو إن» 
ت٤اربة الاضطرابات العصبية النفسية. إن التفكتَ الواعي ليس ىو الذي 

فنحن كثتَا ما نلمس ىذا السمو بُ أناس لم  يصل بنا إلى السمو النفسي،
يل يذكر، والتًبية العاطفية أىون بكثتَ من تٖص ينالوا من التعليم حظ،

 «وبُ وسع أي شخص أن يبلغها.  العلوم والثقافات،
إن إعادة تربية أنفسنا أسهل كثتَا ت٦ا يتصور البعض، إنتٍ أشاىد كل 
يوم عشرات من ات١رضى الذين يشعرون بضعف شديد فلب يستمتعون بُ 

يغتَون من  وأحيانا خلبل أيام، أداء أعمات٢م، بٍ أراىم بُ خلبل أسابيع،
فيتهيأ ت٢م  لف الزاوية التي ينظرون منها إلى أمور اتٟياة،وجهات نظرىم وتٗت

ولعل ىذا النجاح الباىر  ،الصفاء العقلي، وتتلبشی اضطراباتهم على الفور
 خليق بتبيان أت٫ية العقل بالنسبة للجسم.

والوسيلة  التًبية التي نقوم بها لأنفسنا بُ طريق الشفاء للمريض،
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طرابات العصبية، والانتصار على السليمة ات١ثلى لتجنب مغبات الاض
ىل تٙة خطة ت١ثل  ؟فكيف نبدأ الإرىاق متًوك لنا، فإذا كان الأمر كذلك،

ما ىي الطرق التي يقتًحها الأطباء  ؟ىذه التًبية التي نقوم بها لأنفسنا
 ومتى وأين نبدأىا؟ ؟النفسيتُ

 نلخصها لك ىنا. تٙة خطة، خطة واضحة بسيطة، نعم،
 خطة إعادة التربية

 أن تتعلم كيف تتغلب على الانفعالات والإحساسات الضارة. -2
وأن تٕنبها التعرض  ،أن تتعلم كيف تنمي عواطفك وإحساساتك -0

 للبضطرابات. 

 أن تكون لنفسك فلسفة بُ اتٟياة أفضل. -3

فإن كل احتمال يقابلو احتمال آخر يوازيو.  -أن تتعلم قانون التوازن  -4
النفسية أو تٖاول إخفاءىا بل أن فعليك أن تتعلم ألا ت٘تثل للعوامل 

 تواجهها فوراً.

إن الطريقة التي تصل بها إلى الانفعالات والإحساسات اتٞديدة ىي  -5
 أن تٗلق لنفسك طبائع وعادات جديدة.

إن أفضل الطرق التي تكتسب بها إتزانًا انفعالياً ىي أن نتزن بُ  -6
 ديو.أن نعرف ما ات١قصود باتٟياة ات١تزنة ونستَ على ى :حياتنا

*** 
العلبج بالراحة لا يشفي من الإرىاق كما كان ات١عتقد بُ ات١اضي، 
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وىو العلبج الوحيد الناجع، وينبتٍ  ولكن الذي يشفي ىو علبج العقل،
وأن  ىذا العلبج على حقائق عملية تثبت أن العقل يؤثر بُ اتٞسم،
حتُ  الاضطراب الانفعالي ىو الذي يسبب الإرىاق. وإت٪ا يتأتى لنا الشفاء

وىذا ىو ما يسمى  ت٨تك بُ انفعالاتنا التي تتحكم بدورىا بُ طاقتنا،
ومن ات١مكن أن يؤدي الفرد ىذه ات١همة بنفسو  بإعادة التًبية النفسية،

 لنفسو إلى حد كبتَ.
كيف نرد   :وننتقل الآن إلى ات٠طوة الأولى بُ طريق إعادة تربية أنفسنا

سيون أفضل الطرق للتغلب بها على الانفعالات الضارة؟ ما الذي يراه النف
والاضطراب  والتًدد، واتٟساسية ات١رىفة، وات٠وف، والقلق، الضيق،

 ؟وبقية أعداء البشرية والعقد اتٞنسية، ومرکب النقص، الانفعالي،
خذ ات٠وف مثلب وتوأمو اليأس،إننا نضع ىذا الإحساس ات١ضر بُ 

ىو أشد ما ت٨تاج  رأس القائمة، فإن الإحساس ات١ضاد لو ىو الشجاعة،
إليو بُ عملية إعادة التًبية، وىو الإحساس الذي يفتقده ات١صابون 
بالاضطرابات النفسية، وقد لا تٮشى أحد من ىؤلاء أسدا أو لصاً 

ولكنك تراه يشك كثتَاً بُ قدرتو الفكرية وات٠لقية على مواجهة  مسلحاً،
الشعور الذي  ات١شكلبت الانفعالية التي تٕاىو. إن ما ينقصهم ىو ىذا

يدفع ات١رء إلى خوض ات١عركة تلو ات١عركة ليخرج منها تٚيعاً مرفوع الرأس 
بل عاطفياً  -منتصراً. إنهم يشكون بُ مقدرتهم على ات١قاومة لا جسمانياً 

 فالشجاعة إذن ىي أول ما تٖتاج إليو بُ ىذه ات١عركة. وخلقياً،
ستشفيات وىل زرت أحد م ؟ىل ذىبت يوما إلى عيادة طبيب تعس

 ؟العلبج النفسي
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کلب...اذىب إذن، إنها تٕربة لا ضرر منها، إنو درس ت٨تاج إليو 
تٚيعا. لن ترى ىناك أشخاصا سعداء لن تٕد أشخاصا يتوثبون نشاطاً 

أغنياء كانوا أو  -وتٯتلئون شجاعة، بل ستلمس على الفور أن ىؤلاء 
متعون بها بُ يوم يعانون من ات٠وف ! وإن الشجاعة التي كانوا يت -فقراء 

ولن ت٭صل ىؤلاء على الشفاء ما لم  ،قد تبخرت ولم يعد ت٢ا أثر من الأيام،
 يستعيدوا شجاعتهم، أنها كل شيء !

رأيت بُ عيادة احد الأطباء النفسيتُ امرأة حاولت الانتحار ثلبث 
 مرات لأن منظر وجهها قد تغتَ بعد جراحة قام بها أحد أطباء التجميل !

وشخصية جذابة لكنو  خرى رأيت شابة ت٘تاز بأناقة فائقة،وبُ عيادة أ
برغم ذلك كان تٮشى غشيان المجتمعات خوفا من إلا يتقبلو الناس أو 

 ؟تٖبونو

وبُ إحدى غرف الانتظار بعيادة ثالثة تٖدثت إلي سيدة اضطر زوجها 
ومكث بُ ات١نزل بلب عمل. فبعد أن تزوج ابنها  إلى بيع مؤسستو التجارية،

ابنتها للبلتحاق باتٞامعة لم تعد تقوى على أن ت٘كث بُ ات١نزل  ورتبت
 تٔفردىا من فرط ات٠وف.

 -وبُ أحد ات١ستشفيات شاىدت امرأة مصابة باضطراب بُ القلب 
اضطراب عصبي يرجع تارتٮو إلى اليوم الذي أعلنت فيو ابنتها البالغة ستة 

مع أمها بُ حجرة أي  عشر ربيعا أنها لن تقبل بعد اليوم أن تنام معها،
 واحدة !

وبُ أحد ات١صحات شاىدت رجلب أصيب بانهيار عصبي منذ أن 
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لاحظ على ابنو البالغ تٙانية عشر عاما أنو يبدي اىتماما غتَ عادي 
 بُ ذلك الوقت ! باتٟرب التي كانت دائرة الرحى بُ أسبانيا،

وبُ إحدى العيادات تٝعت رجلًب يقص قصة السرطان الذي أصيب 
ستة عشر عاماً خلت، ىل تٝعت بالسرطان الذي يستمر ستة  بو منذ

 عشر عاماً.
ولقيت عشرات من الرجال والنساء الذين لا يستطيعون أن خرجوا 
من منازت٢م بغتَ أن يكون برفقتهم أحد، من فرط ات٠وف الذي ينتابهم، 

أو  أو ات٠وف من السقوط أو ات٠وف من ات١ركبات، ات٠وف من أزمة قلبية،
ن الازدحام، أشخاصاً تفقدىم الشجاعة التخيلبت التي تدور بُ ات٠وف م

 رؤوسهم، أنهم خائفون، ولكنهم غالبا لا يدركون ذلك !
وىناك آخرون واجهوا مواقف أسوأ عشرات ات١رات من ات١واقف التي 

بل  لا بشجاعتهم وحسب، وظلوا مع ذلك ت٤تفظتُ، تٮشاىا ىؤلاء،
 ومرحهم كذالك !

بل تنساب منهم قطرة  الشجاعة دفعة واحدة، إن ىؤلاء لا يفقدون
 قطرة بغتَ أن يشعروا، ومن ات١مكن أن تعود إليهم بالطريقة نفسها.

أنتٍ لا اعرف رجلب ت٭س »  :ذات يوم« بورلنجان » قال لي الدكتور 
منو بُ اليوم  أنو أصبح أكثر شجاعة بهذا القدر، وأشار إلى طرف إصبعو

 ر مها يكن السبب !(السابق وت٭اول مع ذلك أن ينتح
وىذه ىي وظيفة الطبيب النفسالٍ، فهو إذا استطاع أن ت٬عل ات١رء 
ت٭س بهذا القدر الطفيف من الزيادة بُ مقدرتو وشجاعتو عن اليوم 
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 لربح ات١عركة. السابق،
ومن  وإذا كنت تستطيع أن تستزيد ىذا القدر من الثقة بنفسك،

نك تستَ بُ الطريق الصحيح فا الشجاعة بُ كل يوم عن اليوم الذي سبق،
 الذي يفضي بك إلى النشاط واتٟيوية.

وما ىو مقدار الشجاعة ات١طلوب توفرىا فينا أننا ليس مطلوبة منا أن 
كل ما ىو مطلوب أن نتغلب على مر کب  نذىب ت١واجهة ات١وت،

النقص. وانظر إلى ىذا القدر من الشجاعة الذي ت٘يز بو بعض الرجال، 
إلى صديقو « كابتن سكوت »التي كان يوجهها ىل قرأت الرسائل 

والتي كان من ات١مكن ألا يعثر عليها أحد بُ ت٣اىل  ،«جيمس باري »
 :القطب الشمالي

و لكتٍ حزين  وداعاً، إنتٍ لست خائفاً على الإطلبق من النهاية،
إننا بُ حال ميئوس  ،لانتٍ سأضطر لتًك كثتَ من متع اتٟياة بغتَ أن أجربها

وبيننا وبتُ الطعام مئات  ولا وقود لدينا، ا، أقدامنا متجمدة،منها ت٘ام
ومع ذلك فإنك ستشعر باتٟياة لو كنت معنا داخل ات١خيم  الأميال،

 تستمع لأغانينا و مناقشاتنا الضاحكة !

 بٍ رسالة أخرى بعد سبعة أيام !
لقد اقتًبنا جداً من النهاية، كنا قد قررنا من قبل أن نقتل أنفسنا لو 

ولكننا عدنا و قررنا أن ت٪وت ميتة  ت الأمور ىذا اتٟد من السوء،بلغ
 طبيعية، أرجو أن تذكرلٍ دائما بات٠تَ.

وبعد ذلك نسبب ت٨ن لأنفسنا انهيارا عصبيا لو خسرنا قدرا من ات١ال 
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 بُ تٕارتنا !
بُ ات١غامرة التي قام بها بُ القطب الشمالي « بيتً فروسفد»واجو 

تٖطم الصخور، لقد وصف اليوم الذي رأى فيو عشرات ات١واقف التي 
تسري إليها وتعتُ « الغرغرينا»أصابع إحدى قدميو تصاب بالتيبس وبدأت 

عند كل « أزميلبً »عليو أن يقوم بفصلهما إذا أراد انقاذ حياتو، فكان يضع 
 :أصبع ويطرقو حتى تنفصل الأصبع وقال

بها ولكن الألم إنتٍ لا استطيع أن اصف الآلام ات١روعة التي شعرت 
النفسي كان أشد وقعا وأنا افصل جزءا من جسمي ! وت٨ن لا نطلب إليك 

من الرجال  إلا أن تتحلى تّزء و حسب من ىذه الشجاعة. إن كثتَا
ومع ذلك ت٭تفظون  والنساء يفاجئون بصدمات مؤت١ة بُ حياتهم،

 بشجاعتهم إلى النهاية.
الأوقات بفقد عملو رسام أفلبم مهدداً بُ وقت من « ديبستً»كان 

ومورد رزقو لأن مرض تصلب ات١فاصل أخذ يزحف على يده اليمتٍ، 
واشتداد التصلب يوماً  واستمر مع ذلك يرسم بالرغم من الآلام ات١روعة،

بعد يوم ! وحينما كان يفرغ من عملو يعود إلى منزلو ليتدرب على الرسم 
 بيسراه !

ل ولا الشجاعة، ولا لم يفقد خلبت٢ا الأم ودأب على ذلك شهوراً،
روح ات١رح، لم تكن الرسوم التي أبدعها بيده اليسرى تقل روعة وتٚالا عن 

أو سوء العلبقة مع ، التي يرتٝها بيمناه، أما ت٨ن فنشكو ضغط العمل
 الزملبء !
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لأن الروح التي نواجو بها  ات١سألة ليست مسألة ات١واقف التي نواجهها،
حنا أو فشلنا، إن النجاح يتطلب فهي التي تقرر ت٧ا ىذه ات١واقف،

الشجاعة، وأكثر ات١شكلبت التي نواجهها ىينة ولا شك بالقياس إلى ما 
 واجهو ات١شاىتَ الذين سجلوا أتٝاءىم بُ التاريخ.

يعالٍ طول حياتو من مرض لا يفلتو من « فرانسيس باركمان»ظل 
أكثر من  حتى أنو لم يكن يستطيع أن يستمر بُ وضع واحد الألم إلا ت١اما،
 ومع ذلك أخرج لنا اثتٍ عشر ت٣لدا بُ تاريخ البشرية ! بضع دقائق،

، و ستيفنسون «اتٞنة ات١فقودة ». اخرج .الشاعر الأعمى وملتون،
استمر بُ كفاحو « باستتَ » ألف عشرات من قصص ات١غامرات ات١ثتَة، و 

 ،«فلورانس نايتنجيل » ضد ات١يكروبات برغم اصابتو بالشلل النصفي، و 
 كانت تدير مستشفيات قطر بأكملو من فراش مرضها !

بل كانت  مريضا، رجلب ضئيل اتٞسم،« وليم ولبر فورس »وكان 
حالتو الصحية من السوء تْيث أنو لم يكن يستطيع أن يستمر بُ عملو إلا 
إذا تناول قدرا من ات١خدر، وكان لو من الشجاعة ما مكنو ألا يتعدى كمية 

وقف بُ وجو  الطبيب مها تكن حاجتو إليو، ومع ذلك، ات٠در التي أمر بها
 و كسب ات١عركة ! دول العالم العظمى بُ حربو ضد تٕارة الرقيق،

وليس عظماء الرجال فقط ىم الذين تٯلكون ىذه الشجاعة، بل  
 كثتَون جدا من العاديتُ تٯلكونها أيضاً.

ق على بُ شتاء العام ات١اضي ذىبت إلى اتٞبال لأمارس رياضة الانزلا
و لكن لأستمتع بالسقوط، كان اتٞبل  لا لألٍ أجيد ىذه الرياضة، اتٞليد،
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وات١نزلقون كالنقط الصغتَة ات١تناثرة فيها، و فجأة  يبدو كالغلبلة البيضاء،
 رأيت فتاة تهبط بسرعة ىائلة على بقدم واحدة!

ولعلك لا  ؟ىل تستطيع أن تقول أنك أبأس نفسياً من ىذه الفتاة
كخوف ات١اء أو الأماكن  بل من خوف ت٤دد، خوف غامض،تعالٍ من 

إن ىذا النوع من  ؟أو الأماكن ات١زدتٛة أو الوحدة فماذا تفعل ات١رتفعة،
ىذا  ،«افعل ما تتهيبو» ات٠وف تُٯكن التغلب عليو أيضا جزءا فجزءا، 

فإذا تٛلت نفسك  ينصح الطبيب النفسي، أن الاعتماد تٮلق الشجاعة،
فمن غتَ المحتمل  تٗشاه و ثابرت على ذلك بُ إصرار،على أن تفعل ما 

"افعل ما  :أبدا أن يستمر ىذا ات٠وف مالكا لزمامك. قال "اتٯرسون"
 تتهيبو يكن موت ات٠وف ت٤ققاً ".

رأيت بُ عيادة احد الأطباء النفسيتُ رجلب شابا لم يغادر منزلو منذ 
ترك  والإتٯاء،عدة شهور لانو تٮشى ات١شي منفردة، وبعد شيء من الشرح 

 وبُ اليوم التالي زادت ات١دة، الشاب العيادة ليستَ تٜس دقائق تٔفرده،
 وراحت تزيد كل يوم حتى استطاع أن يقهر خوفو.

ليكن ات١طلوب لعلبجها إلا قدر  لقد رأيت مئات من ىذه اتٟالات،
 ؟أم ت٨ن رجال ضئيل من الشجاعة بُ البداية، فهل ت٨ن فئران،

إلا دورا ضئيلب بُ عملية إعادة التًبية، صحيح  إن ات١نطق لا يلعب
أننا ت٨اول أن ت٩لع على كل شيء صورة منطقية لاننا نعتقد أن التفكتَ 

أننا نسلك وفقا  ؟ولكننا بُ اتٟق لا نفعل ذلك ات١نطقي ىو أىم مؤىلبتنا،
 فإن الانفعالات ىي ات١رشد اتٟقيقي! لانفعالاتنا وىذا شيء طيب،
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 :ولم يلبث أن قال لي إلى مكتبو ىادئا رزينا،« رجزيلبو »جلس الدكتور 
 ؟ىل تستطيعتُ أن تقنعي القاتل بالتخلي عن رغبتو بُ القتل ؟ات١نطق» 

إنتٍ لا أحاول ذلك أبدا، أعرف رجلًب تعتمل بُ نفسو رغبة القتل، لم يكن 
 ؟و إت٪ا كان يكره اتٞنس البشري بأكملو. مرىق يبتغي قتل شخص معتُ،

رىقا. لقد ظل مرىقاً طول حياتو، أنو يرغب بُ قتل مائة بغتَ شك كان م
وليس لديو مانع أيضا من قتل من لا  على الأقل ت٦ن عرفهم أو احتك بهم،

 يعرفهم، إنها مسألة وقت بُ نظره ليبدأ بُ القتل !

وحينها يتجو رجل ىذا الاتٕاه الذىتٍ والأصح أن نقول ىذا الاتٕاه 
أو يذىب إلى  أو ينتحر، أن يقتل، :ء ثلبثةفإنو يفعل أحد أشيا الانفعالي

الطبيب النفسي، اختار ىذا الرجل أن يأبٌ إلي، ووجدتو كتلة من الرغبة بُ 
 فهو مقتنع منطقيا سفك الدماء ! ولم يكن الإقناع ات١نطقي ليفيد شيئا،

ىل  :تْقو بُ القتل. و كان علي أن أجد طريقا آخر، وبُ ذات يوم سألتو
وليس لدي  كلب ! إلٍ لا ارغب بُ ذلك،  :يوماً، فصاح زاولت صيد الطيور

 بندقية بُ بيتي. وعرفت حينئذ أنو تٮشى أن يضع بندقية بُ بيتو !

وبُ أحد الأيام أخبرلٍ أنو ذىب مع صديق لو بُ نهاية الأسبوع إلى 
ومشاىدتو وىو يصيد اتٟمام فأحس بُ تلك الأثناء بسعادة لا حد  الريف،

  ؟وتتعلم الصيد  تذىب،ت١اذا لا ت٢ا قلت لو،
لا شيء بُ العالم يقنعتٍ بأن أت١س بندقية، قد  رد بإصرار مستحيل،

يغلبتٍ الشعور ات١خيف فأقتل أحدا بٍ عاد بعد أسبوع واعتًف لي بانو بدأ 
يتلقى دروس الرماية، بُ شرح فن صيد الطيور بُ عطلبت نهاية الأسبوع، 
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النوادي الاجتماعية وغدا والتحق بأحد  لقد أصبح رجل أعمال ناجحة،
 أقل خوفا من الناس وکرىاً ت٢م.

ولكتٍ أوجدت لو ت٥رجاً آخر، حولتو  إنتٍ لم أغتَ شيئاً من عواطفو،
 من قاتل إلى صائد ماىر، ولم يكن للمنطق دخل بُ ىذا كلو !

إت٪ا ت٤كومون  " إن الرجال لا يستَون وفقاً لتفكتَىم ات١نطقي،
خارجة على القانون ! وت٢ذا  لبا ما تكون بدائية،وغا بانفعالاتهم وعواطفهم،

وعلينا أن نكتشف أي العواطف ىي  فالإنسان بُ كبت دائم من وجهة ما،
التي تعالٍ الكبت و ت٧د ت٢ا ت٥رجا آخر، إن ات١رء يظل ىنالك بتًكيبو 

ويظهر كما لو   ولكن ت٥رج ىذه العواطف ىو الذي يتغتَ، العاطفي نفسو،
 كان شخصا آخر !"

ىو بث العواطف  شيء الأول الذي لا غناء عنو لإعادة التًبية،ال
القوية التي تدفع إلى الطريق الصحيح، والتفكتَ ات١نطقي لن يفيد شيئا بُ 

وإذا لم تكن  ىذه اتٟالة، فإذا لم يكن يعنيك كثتَا أن تكون مرىقا متعبا،
زك وإذا لم تكن تشعر بدافع ت٭ف تهتم بفقد أصدقائك أو إغضاب عائلتك،

على توفتَ السعادة ت٢ؤلاء الذين ت٭بونك فإنك لن تستمر بُ الطريق 
 الصحيح.

فهل أنت على استعداد لأن تٖيا حياة يتناقص فيها نشاطك يوما بعد 
 ؟أم أنك ستقبل التحدي والقتال ؟يوم،

لقد ظل "بنيامتُ فرانلكتُ" طول حياتو يهدف إلى تربية نفسو وإعادة 
كان يبلغ بو درجة أفضل، كان لا يرضى بغتَ تربيتها فكل عمل يقوم بو  



 041 

 وقد أوشك أن يبلغو ! الكمال،

ىا ىي حياتنا ات١اضية أمامنا بالتفصيل، إننا نستطيع أن نری زواياىا 
فهل يفيد الشيء نفسو إلى  ونتأمل الأخطاء التي تكرر وقوعنا فيها، تٚيعاً،

 ؟وأحفل وأمتع، أم ىل نرسم لانفسنا طريقا أفضل بُ اتٟياة، ؟ما لا نهاية

 بُ إجابتك عن ىذا السؤال راع أن تدخل بُ اعتبارك أت٫ية اتٟيوية،
 فهي التي تدفع برجل إلى القيام تٔا عجز عنو الآخرون !
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 انفصم انراصع

 الله يضاعد انرين يضاعدون أنفضهم

» منذ عدة سنوات ذىبت لقضاء أسبوع بُ ضيعة الروائي ات١عروف 
الشيء الوحيد الذي تٮرجو عن عملو ىو لعب ، كان «سنكلتَ لويس 

أما بقية اليوم فكان عاكفاً على أفكار  التنس بتُ حتُ وآخر مع زوجتو،
شخصيات رواياتو ات١ثتَة، لم يكن يعيش مع شخصياتو و حسب بل كان 

 ىو نفسو ىذه الشخصيات !

حتى لقد كنت  كنا نفزع أحيانًا حتُ ت٧ده يقوم بتصرفات عجيبة،
بٍ لا ألبث أن  أصيب باتٞنون من جراء العمل ات١تواصل، أشك بُ أنو

 أكتشف أنو يعيش بُ إحدى الشخصيات التي ابتكرىا بُ الصباح !

فوجدتو  وذىبنا ذات يوم لزيارة صديق لو من ات١مثلتُ ات١شهورين،
ت٬لس على مقعد متحرك بُ حديقتو من اثر إصابة شديدة بُ ساقو، وأراد 

وظل مدة نصف  قمص احدی شخصياتو،أن يسري عنو فت« لويس » 
وتٔهارة  ساعة كاملة يتصرف كأنو شخص آخر لا تٯت إلى حقيقتو بصلة،

 :قل أن يدانيها احد، حتى لقد صاح بو صديقو ات١مثل

يا للسماء ! لا تٯكن أن يكون ىذا ت٘ثيلب ! لو رآك ىؤلاء البلهاء 
 الذين يدفعون لي اجري الكبتَ لفصلولٍ فورا !
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لو أن كل شخص يعمل » :ذات يوم «برلنجمان»كتور لقد قال الد 
لات٩فضت نسبة الإرىاق إلى العشر !  بُ ات١يدان الذي ت٭بو أكثر من سواه،

ولكتٍ أزاول العمل الذي أحبو واختاره  إنتٍ أعمل اثتٍ عشر ساعة يوميا،
ولا أصاب  مرة أخرى لو أن لي حياة أخرى ! إلٍ لا أصاب بالضيق أبداً،

 اللهم إلا حتُ أذىب لشراء شيء جديد.بالتعب ابدأ 
عدو الطاقة اتٟيوية الأول. يقول  كيف تٯكن أن نقهر الضيق،

 وىو شاب بُ اتٟادية والستتُ !  -«بريل » الدكتور 

وأنام تٜس ساعات. لقد  إنتٍ أعمل ستة عشر ساعة يومياً، -
كنت أعتقد حينئذ أن أقل  اعتدت على ذلك منذ كنت بُ الرابعة عشرة،

و أرقب  تٯكن أن ت٭دث لي ىو اتٞنون. وبدأت أزن نفسي مرة كل يوم، ما
 وبعد شهر وجدت أنتٍ لم أنقص جراما واحدة، درجة حراربٌ كل مساء،

وحينئذ قررت أنتٍ سأعيش، ومنذ ذلك اليوم حتى الان لم ألً أكثر من 
إنتٍ لا أمقت أبداً إلا أن اضطر لتلبية دعوة  ،تٜس ساعات بُ اليوم

غالبا ما  أو تٝاع ت٤اضرة لأحد الأغبياء، وبُ مثل ىذه الأوقات، للغداء،
 اضطر للنوم !

وإليك كيف يطبق الأطباء النفسيون قواعد الطب النفسي على 
 أنفسهم وحياتهم !

لقد ظلت العلبقة بتُ الضيق والإرىاق موضع البحث والتجربة زمنا 
 يومنا ىذا ! وما زالت ىذه ات١سألة من أىم مسائل الصناعة بُ طويلب،

فإن ىذا  فصاحب ات١صنع يهتم جداً تٔا يشكوه عمالو من الضيق،
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 ويتبع ذلك طبعا نقصا بُ الأرباح. الضيق يعتٍ نقصا بُ الانتاج،

إن أصحاب ات١صانع يستعينون اليوم بعلماء النفس ليعاتٞوا الضيق 
ة الذي يعانيو عمات٢م وغالبا ما تنصب إرشادات علماء النفس بُ ىذه اتٟال

 و الرياضة، والاىتمام بالناحية الصحية، وتنظيم العمل، على الراحة،
وات١كافآت التشجيعية، و تنجح ىذه  وزيادة الأجر، ووجبات الطعام،

الوسائل أحيانا بُ إعادة رفع مستوى الانتاج والإقلبل من ضيق العامل و 
اج وبُ مللو، ولكن ما زال العامل الأكبر ات١ؤثر بُ قدرة ات١رء على الانت

 طاقتو و حيويتو ىو إحساسو بأنو جزء من الآلة ات١عقدة التي يعمل عليها !
ىناك ت٤اولات للتغلب على الضيق بُ ات١صانع و لكن أحداً لم  نعم،

وت٩لقو لانفسنا لو أردنا  ت٭اول التغلب على الضيق الذي أعانيو أنا وانت،
لا « روتتُ »وم على ! أن معظم الأعمال التي يقوم بها أبناء ىذه الأرض تق

وأكثرىا دائما ضد رغبة القائمتُ بو إننا نؤدي ىذه الأعمال لأنو لا  يتغتَ،
لا لاننا نرغب بُ أدائها. وحل ات١شكلة يكمن بُ  مفر لنا من ذلك،

أم ترغب بُ  ىل تؤدي العمل الذي ترغب فيو، :الإجابة عن ىذا السؤال
 ؟العمل الذي تؤديو

إنتٍ لا أكف عن التعجب من »  : ذات يومقال أحد ات١مثلتُ ات٢زليتُ
 «ىؤلاء الذين يدفعون لي نقوداً لأضحك نفسي ! 

ىذه حالات استثنائية لا يقاس عليها. فلو كانت لي »  :ولعلك تقول
عبقرية بُ نوع معتُ من الأعمال فلب بد أنتٍ سأحب عملي ولا أضيق بو 

فكيف ادفع عن  أبداً، ولكتٍ شخص عادي أزاول عملب روتينيا مكتبيا،
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 «؟نفسي ات١لل أنئذ

ولكن الأصح منو أن  صحيح أن الأعمال ت٘تاز بعضها على بعض،
 بعض العقول أكثر اىتماماً ورغبة من الأخرى !

ولعل عملية اكتشاف الراديوم تبدو عملب مشوقا يود ات١رء لو قضى 
ولكن ىل قرأت ستَة "مدام کوري " ورأيت كيف أن  فيها طوال حياتو،

ة كانت سلسلة متصلة من التجارب الروتينية التي تعاد و تتكرر العملي
والنوم بُ أكثر الأحيان! لم يكن بُ  على حساب الراحة، عشرات ات١رات،

 ؟إلا بُ ت٥يلة مدام كوري نفسها الأمر متعة ولا لذة،

 وإت٪ا العقل الذي ت٬عل العمل مشرقا! ليس العمل نفسو ىو ات١شوق،

وقد ظل ثلبثتُ عاما كاملة  :ىزليا عظيمة ت٦ثلب جو جاكسون،» كان 
لم تتغتَ ات١سرحية طول حياتو ! كان تٯثل  يقدم مسرحية كوميدية تٔفرده،

جاكسون تٚيع أت٨اء العالم تٔسرحيتو »رجلب يسرق دراجة ! وقد طاف 
ويضحك لو الناس بُ  و يقوم بنفس اتٟركات، يقول نفس الكلمات، ىذه،

أو أسبانًا قال عنو  أو أت١ان، بريطانيتُ،سواء كانوا  نفس الوقت ت٘ام،
" لقد رأيت ىذه التمثيلية عشرات ات١رات حتى ألٍ  :"ساشا جيتًي" مرة

 أكاد أحفظها عن ظهر قلب، أنو فنان ت٦تاز !"
لقد كانت كل كلمة وكل حركة بُ ىذه التمثيلية تقال بُ موعدىا ت٘اما  

ة نفسها التي لا تستغرق كأنو آلة صماء، واستمر ثلبثتُ عاما يقدم ات١سرحي
ومع ذلك كان يزداد ت٧احا يوما بعد يوم ! أما  أكثر من عشرين دقيقة،

اليوم فإنك تٕد أكثر ات١مثلتُ يشكون من الضيق لو استمرت ات١سرحية 
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 ؟أكثر من عدة أسابيع

لا أن نكون  إننا نتوقع دائماً أن يكون العمل الذي نقوم بو مشوقا،
ان ما نتخاذل حتُ ت٧د العمل الذي كان ت٨ن متشوقتُ للعمل، فسرع

 مشوقا بُ البداية قد صار على روتتُ لا يتغتَ!

 لا بد أنو شيء رائع أن يعمل ات١رء ناشراً،» :ولعل بعض الناس يقولون
والذىاب إلى  ومع ذلك فعمل الناشر لا يزيد عن قراءة ما يقدم لو،

 وماً بعد يوم !عملية تتكرر بنصها ي ومراجعة كشوف التوزيع، ات١طابع،

أعتقد أنتٍ » :قالت لي سيدة كانت تصدر جريدة نسائية كبری
 سأصاب باتٞنون من تكرار العمل على نفس الوتتَة كل يوم ! يا للسماء،

 «إلٍ أريد فقط أن يتغتَ الورق حتى أحس أن ىناك شيئا قد تغتَ ! 
ليس ىناك عمل بُ العالم على درجة من ات١لل تدفع ات١رء إلى 

راف عنو من البداية، أننا نسمع كل يوم عن رجال و نساء يقومون الانص
بأعمال روتينية ومع ذلك يدخلون بعض التجديدات والتعديلبت التي تأبٌ 
ت٢م بالشهرة والثروة. إنهم ينظرون إلى قطعة من ات٠شب بٍ يستخرجون منها 

م خيوط اتٟرير أو ينظرون إلى فراشة ملونة بٍ تٮتًعون ألوان جديدة، إنه
يشاىدون نفس الأشياء التي يراىا ات١لبيتُ كل يوم ولكنهم تٮرجون منها 

إبريق » بات١عجزات، كل انسان بُ العالم قد شاىد البخار وىو يعلو بغطاء 
ورأى الشيء نفسو فأخرج لنا الآلة « جيمس واط»بٍ أتى « الشاي 

من  كانوا يرون التفاح يتساقط« آدم » البخارية !، و الرجال منذ عصر 
 واخرج من ذلك قانون اتٞاذبية.« نيوتون » بٍ أتی  الشجر،
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عقل متوثب متفتح  :شيء واحد يتكرر دائماً بُ قصص النجاح
 يكتشف أشياء تراىا نفس العقول البليدة ات٠املة ولا تعتَىا أنتباىاً !

أو  أو يعمل شيئا، إن الفرصة متاحة لكل منا لان يفكر بُ شيء،
أو اكتشافو، أن  أو عملو، د من قبلو بالتفكتَ فيو،يكتشف شيئا لم يقم أح

ىناك أشياء جديدة تٖت الشمس ت٢ؤلاء الذين تٯلكون العقول ات١بهرة 
 ات١فكرة.

العمل  ولن يوجد، لم يوجد بعد، :بُ كتاب لو« لنكولن ستفن»قال 
 و العلوم، الذي بلغ درجة الكمال. والشيء نفسو ينطبق على الفنون،

وأروع  وأتٚل قصيدة لم تنظم بعد، صورة لم ترسم بعد، والرياضة أن أتٚل
وأبدع قطعة موسيقية لم تعزف بعد، أما بُ العلوم فان  قصة لم تكتب بعد،

ما بً اكتشافو الان لا يزيد عن واحد بُ ات١ائة ما سيكتشف بعد، وما زال 
 الرياضيون ت٭طمون الأرقام القياسية يوما بعد يوم.

و نسمعو بُ  ثل نطالعو بُ الصحف،والدليل على ذلك قائم ما
وبتُ حتُ وآخر  الانبياء، فلب يكاد تٯر يوم حتى يكتشف شيء جديد،

يكتشف شيء خارق لم يكن العقل يتصوره، أن ما لم يكن معروفة من قبل 
قد أصبح معروفا لان أشخاصاً صمموا على معرفتو، والعمل الذي لم يقم 

 اً صمموا على القيام بو.بو أحد من قبل أمكن القيام بو لان أناس
الاىتمام بعملنا عامل شديد الأثر بُ سعادتنا، ولا بد أن تتوفر لنا 

لا بُ الفائدة التي ستعود علينا منو. فبغتَ ىذه  الرغبة بُ العمل ذاتو،
 الرغبة لا يتوفر لنا الارتواء العاطفي الذي ينبغي أن ت٧نيو من أعمالنا.
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د ىي ألا ت٬د عملب على الإطلبق إن أكبر مأساة تٯكن أن تصيب الفر 
يرغب بُ أدائو بروح طيبة، و بعض الناس يعرفون منذ طفولتهم أن ت٢م 

وىؤلاء ىم المحظوظون. والبعض الآخر  ميولًا معينة إلى ىذا العمل أو ذاك،
وىؤلاء يستغرقون وقتا أطول،  يكتشف رغباتو بعد التجربة وات٠طأ،
هم أبدا وىؤلاء سرعان ما ينتابهم وآخرون لا ت٬دون الأعمال التي تلبئم

 الضيق وات١لل.
تقوم الان جهات متخصصة بُ تْث رغبات الفرد  وبُ بعض البلدان،

واكتشاف ميولو تيستَا عليو وتوفتَاً لوقتو وجهده فيما لا طائل وراءه وبُ 
ىذه اتٞهات ت٬تاز ات١رء طائفة من الاختبارات العلمية كفيلة بتحديد رغباتنا 

والقدرة على  و قوة الذاكرة، تقريب ! اختبارات للشخصية،على وجو ال
 والقدرة على الابتكار، وما إليها. التخيل،

ت٬دون بُ  والأخصائيون النفسيون الذين يقومون بهذه الاختبارات،
أكثر الأحوال أن عدم انسجام الشخص مع العمل الذي يؤديو ىو مبعث 

الانسجام بتُ الطماع الاضطراب الذي يعانيو. وتتًاوح أسباب عدم 
أو  وات٠صال ات٠اصة وات٩فاض الفرد عن مستوى العمل الذي يؤديو،

والنتيجة أن يعدو  أو ترجع إلى عوامل نفسية أخرى، ارتفاعو عنو،
الشخص تٖت ضغط متصل وضيق شديد، فإذا حدث أن وجد العمل 

 فعلينا وزال الضيق. ات١ناسب الذي ت٬تتٍ منو لذة و متعة تلبشي الضغط،
فانها فرصتنا  أو أن ت٧د ىذا العمل الذي يلبئمنا بطريقة أو بأخرى،

 الوحيدة لنبلغ السعادة. 



 042 

حينما ت٬د الفرد العمل الذي يقبل عليو «: » وليم جيمس » يقول 
فإن حياتو عندئذ قد أصبح ت٢ا معتٌ. قد تكون الرغبة بُ  برغبة وتٛاسة،

استطاع ات١رء أن يضع إصبعو فمتى  الكتابة أو بُ الابتكار أو بُ سوات٫ا،
 «.فعندئذ تبدأ حياتو اتٟقيقية  على البداية،

وقد أصبح الطب النفسي اليوم بُ مركز يؤىلو لان تٮبرنا ىل ت٨ن من 
أم  النوع الذي يبرز بُ الأعمال التي تتطلب نشاط دائماً و ت٣هوداً متصلًب،

فبواسطة  من النوع الذي تتًكز كل سعادتو بُ الفنون أو ما يقاربها،
والطماع التي وصلت إلى حد كبتَ من  و الشخصية، اختبارات الذكاء،

و يصلوا  يستطيع النفسيون الان أن يوضحوا لنا رغباتنا واتٕاىاتنا، الدقة،
بنا إلى أقرب ما يكون من العمل الذي ننجح فيو أكثر من سوانا. ولا 

صحابها يزالون يكتشفون بُ كل يوم مؤىلبت ومزايا عديدة لم يكن أ
 يتصورون أنهم تٯلكون منها شيئاً.

أو كنت تعرف أنو ليس العمل الذي  -فإذا لم تكن سعيداً بُ عملك 
فضع لنفسك  -يلبئمك وأن ىناك شيئا آخر تستطيع أن تقوم بو ختَ منو 

ولا تنازل عنو  وركز آمالك فيو، ات٠طة التي ت٘كنك من القيام تٔا ترغب فيو،
ولو كان فيها بعض التضحيات الوقتية، لقد  ولى،بٍ اخط ات٠طوة الأ أبداً،

بٍ أحرزوا ت٧احا باىرا بُ  رأينا رجالا عديدين فشلوا بُ أعمال يكرىونها،
 أعمال تتفق مع رغباتهم و ميوت٢م.

كانوا يشتغلون تٟساب احدی شركات  عرفت عدداً من الروائيتُ،
ن يطلب منهم وكانوا يتقاضون مرتبات ىائلة بدون أ السينما بُ ىوليوود،
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أي عمل ت١دة قد تزيد عن عام ! ولكنهم لم يستطيعوا أن يتحملوا ات١ال 
 وىم سعداء ! الذي كانوا يتقاضون أجرأ لو. فاستقالوا،

وأسعد من أعرفهم من الناس أولئك الذين ت٭بون أعمات٢م ويرغبون 
 فيها.

يستطيع أن يعيش بقية أيام حياتو بُ غرفة « شاتيج بولوك » كان 
ولكنو ظل حتى السبعتُ يعمل من السابعة صباحا  أن يقوم بعمل،دون 

 حتى بُ يوم العطلة ! حتى السابعة مساء،

إن غالبية »  :قال حدثتٍ يوما. وت٨ن جلوس على شاطئ البحر،
فهم يعتقدون أن السعادة لا تبدأ إلا  الناس لديهم فكرة خاطئة عن العمل،

لون دائما لكي تٮفضوا حتُ ينتهي الشخص من عمل اليوم، وىم يقات
وكانت أزمة الأيدي العاملة  ساعات العمل. أذكر أنتٍ قرأت أثناء اتٟرب،

قرأت على باب إحدى الشركات التجارية التي تعلن عن  على أشدىا،
لا يوجد بُ ىذه الشركة من يعمل أكثر من أربعتُ ساعة بُ  :وظائف خالية

رة ت٘ثل اتٟقيقة. فالشخص إن ىذه العبا« ! إلا مدير الأقسام  -الأسبوع 
بل إنو يرغب  الناجح دائماً ىو الذي لا يهتم بعدد الساعات التي يعملها،

 لو استطال اليوم لينجز عملًب أكثر.
ذات يوم أنها تتلقى آلاف ات٠طابات من « ادنا فتَبر»لقد قالت » 

ولكنها لم تتلق خطابة واحدة من  أشخاص يرغبون بُ أن يصبحوا كتاب،
أن يكتب ! إن ىؤلاء لا يعرفون أن اتٟبر ت٬ب أن تٮتلط  شخص يريد

بالعرق ليكون ذا قيمة ! لو أننا تعلمنا أولا وقبل أي شيء آخر أن 
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 «لأصبح العمل منزلاً للسعداء.  السعادة اتٟقيقية تكمن بُ العمل،

 والأطباء النفسيون يعرفون ذلك.
ب يوم حينما كان يذى« ادلز»كنت أقوم دائما مرافقة الدكتور 

الأحد إلى مراكز الأطفال الاجتماعية.كان عملو بُ ىذا اليوم ينصب على 
وىم بُ أعمار تتًاوح بتُ ات٠امسة والثالثة  الذين كانوا، مشكلبت الأطفال،

 يسببون لآبائهم ومدرسيم ات١شكلبت التي يعجزون عن حلها. عشرة،
كان كانت مشاىدة ىذا الرجل وىو يعمل متعة لا تعادت٢ا متعة.  

يصنع لنفسو و للؤطفال أربعة جدران تفصلهم عن عالم البالغتُ. كان يغتَ 
طريقتو التي يتبعها مع البالغتُ حتى لتظن أنو شخص آخر. كان ت٬عل من 
نفسو أب وأم ت٢م بُ وقت واحد بطريقة رائعة يعجز ات١رء عن وصفها، كان 

 الشيء الذي يتندرج بطريقة ىادئة ليصل إلى ما يدور بُ خيال الطفل، إلى
يعتبره أىم ما بُ حياتو وبُ العالم، لقد كان يعتقد أنو بتغتَ ىذا ات٠يال 
وحده وإن كان يستحق التغيتَ يسعو أن يغتَ من طبائع الطفل، وأن ىذا 

 ات٠يال تٯثل معتٌ اتٟياة لدى الطفل !
وكان ت٬د دائماً أنو نوع من مركبات النقص ذلك الذي يدفع ىؤلاء 

لسلوك بهذا ات١سلك ات١نحرف، كأن يكون طفل آخر بُ الأطفال إلى ا
واىتمامها، أو تكون تصرفات  الأسرة قد استأثر تّب الوالدين ورعايتها،

خاطئة من جانب الأبوين قد جعلت الطفل يتخذ تدابتَ دفاعية مضادة، 
لقد كان بعض ىؤلاء الأطفال تٯكن أن يصبحوا قتلة سفاكي دماء نتيجة 

 ر بالنقص.ت١ا يعانونو من شعو 
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فإذا وجد الطفل الشيء الذي يستطيع عملو برغبة صادقة و ميل 
وتٗلصو من مركب  فإنك تستطيع عندئذ أن توجو جهوده، طبيعي،
وىذا ما يقوم بو ىذا الطبيب  و تغتَ ت٣ال خيالو وأحلبمو، النقص،

 النفسالٍ البارع.

تٖاول  ت٬ب أن نبدأ بُ اكتشاف ميولنا مبكرين، وطرق التًبية اتٟديثة
أن تفعل ذلك بان تٕتذب الطفل إلى ت٦ارسة عدد كبتَ من الأعمال أثناء 
دراستو حتى يكون فكرة عن اتٕاىاتو ورغباتو، أنها ت٤اولة لاستخراج رغبتو 

 اتٟقيقية أثناء قيامو ىذه الأعمال ات١تنوعة.
وىذا الاتٕاه اتٞديد يعتمد على الفكرة القائلة بأن الإنسان مازال 

 للتجربة، وما عليك إلا أن تتيح لو الفرصة ليقوم تٔا ت٭لو لو،لديو شغف 
وسوف ت٧د بعد ذلك أنو يتجو إلى شيء معتُ ت٬تتٍ من ورائو اکبر قسط 

 من ات١تعة والسعادة.

فوجدت أن الأطفال من سن  ذىبت لزيارة أحد ات١دارس التجريبية،
 يرغبون فيو، الثامنة إلى اتٟادية عشرة تتًك ت٢م الفرصة ليقوموا بأي شيء

 من لعب الشطرنج إلى إصلبح أجهزة الراديو إلى صنع الطائرات ات٠شبية،
 ىذا إلى جانب الدراسة العادية.

لقد كانت مدرسة خاصة تضم تٜستُ طفلب وطفلة اختتَوا من بتُ 
ملبيتُ الأطفال، وكانوا تٯثلون أولئك الذين يطلق عليهم وصف "ذو 

س، فكل ما كانوا يعانونو ىو الضيق، بٍ ثبت العك ،الاحتياجات ات٠اصة"
 وقد كانوا أكثر ذكاء من ات١عتاد.
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لقد دلت اختبارات الذكاء التي أجريت عليهم أنهم تٚيعا ت٭صلون 
درجة ) الشخص ات١توسط الذكاء حصل على مائة  ۱3۰على أكثر من 

على مائتي درجة، أنهما بُ  -احدت٫ا فتاة  -درجة ( وحصل اثنان منهم 
 اقرة !مستوى العب

يقومون بكل ما يقوم بو الأطفال العاديون  كانوا بُ ات١دارس العادية،
فقد كانوا ت٬ابهون  بربع المجهود فقط، أما بُ ىذه ات١درسة التجريبية،

 ات١شكلبت التي تتطلب منهم كل ذكائهم، جعلهم بُ حالة اىتمام دائم،
 فاختفى سلوكهم الشاذ على الفور !
لبالغتُ ! فإذا استطعت أن تثتَ اىتمام والشيء نفسو ينطبق على ا

 أحد بُ ناحية معينة فانو يصبح شيئاً آخر.
على تٚيع  :لقد قرأت بُ لوحة تعليمات ىذه ات١درسة العبارة الآتية

التلبميذ أن يغادروا ات١درسة بُ موعد لا يتجاوز ات٠امسة. فما الذي كان 
الاىتمام  ؟الأخرى خلبفا ت١ا ت٭دث بُ ات١دارس يرغب الأطفال بُ البقاء،

و سيارات  وأجهزة الراديو، والرغبة، كانت لديهم آلات لإدارة واتٟدادة،
 وفرق موسيقية ت٥تلفة، وفرق ت٘ثيلية كوميدية و درامية، تتطلب الإصلبح،

ومعامل   و معامل التصوير والتحميض، وحجرات ات١رسم، و فرق رياضية،
تثتَ اىتمامهم إلى درجة لا كيمائية، وعشرات الأشياء الأخرى التي كانت 

 تٯلكون معها إلا الرغبة بُ البقاء داخل مدرستهم !

وتٔا أننا مدفوعون بالغريزة إلى حب الاستطلبع، وىي غريزة طبيعية 
لا ينكر فائدتها أحد. ولكنها تٯكن أن تغفل بسهولة أيضا !، وت٨ن ت٨اول 
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و نقتلها ببطء بُ  ية،قتلها بُ أطفالنا حتُ يعتًينا الضيق من أسئلتهم ات١تتال
أنفسنا حتُ ننأى عما يثتَ اىتمامنا بُ اتٟياة، أن الضيق بأحد وجوه حياتنا 

يتسرب كالوباء إلى سائر أوجو اتٟياة أنو حب  –كالعمل أو العائلة مثلب   -
ولا  لا سلبلة الأسود القوية، -الاستطلبع الذي جعل سلبلة القرود 

إنو ىو باعث ىذه اتٟضارة  ،ت٨ك الأرض -سلبلة الثعالب الذكية 
وإذا كنا نرغب بُ بقاء  الانسانية. فإذا كنا نرغب بُ بقاء اتٞنس البشري،

 وجب أن نغذي ىذه ات٢بة بُ أنفسنا. أنفسنا،

إننا نستطيع أن نبقى ىذه الشعلة متقدة دائماً بان نذكي شرارة حب 
مهما  وأن نستمر بُ إذكائها مهما تقدم بنا السن، الاستطلبع الصغتَة،

 تكن جبال الضيق التي تراكمت عليها على مر السنتُ !
قد يشاىد عامل نسيج العنكبوت فيعجب بالأشكال ات٢ندسية 

فيتًکو وتٯضي مكتفيا بالإعجاب، ولكن لو أن ىذا  البديعة التي ينسجها،
العامل كان يدعى " فابر" فان بإمكانو بعد مراقبة العنكبوت سنوات، أن 

 "حياة العنكبوت" ائعة،تٮرج لنا قصتو الر 
ويعجب تْياتو النشيطة  وقد يشاىد الرجل النمل بُ حركتو الدائمة،

وينتهي الأمر عند ىذا اتٟد، أما لو كان اسم ىذا الرجل "متًلينخ" فإنو 
يعود إليو مرات ومرات حتى يستطيع أن تٮرج لنا كتابة رائعة عن "قصة 

 حياة النمل".

و باتٟياة خارج أعمالنا،  شغف بعملنا،إن النجاح يستلزم الاىتمام وال
ولكي نبلغ السعادة ت٬ب أن نشعر بالاكتفاء العاطفي فما نقوم بو من 
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وزاد اىتمام الآخرين  أعمال، و كلما كثرت صلبتنا باتٟياة زاد اىتمامنا بها،
 بنا !

الأشخاص ات١همتُ ىم الذين يهتمون بغتَىم. والأشخاص الذين 
 يضيقون بأنفسهم.يضيق بهم الناس ىم الذين 

ولقد قابلت الصنفتُ من الناس. ولم أعرف رجلب واحدا ت٭ظى باىتمام 
الناس دون أن يكون ىو مهتما شغوفا بأحد جوانب اتٟياة، وىذه الصفة 

فلب تٯكن أن تٯر الطفل بُ حديقة بدون أن  تتجلى بوضوح بُ الأطفال،
سأل عن السفن ولا أن يذىب إلى الشاطئ إلا وي يشم الأزىار،»ت٭اول أن 

ولا يشاىد ثقباً صغتَاً بُ الأرض بدون أن ت٭اول أن ت٬د ما  وأين تذىب،
وراءه. إنهم ت٦تلئون بأسئلة لا تنتهي و قد يعصيهم النوم أن لم ت٬دوا ت٢ا 

 جواباً.
« فيت جلبرت» حدث أن قضيت عطلة نهاية الأسبوع مع السيدة 

بُ العالم تقريبا لم تذىب  ولم تدع مكاناً  وىي سيدة بُ ات٠مستُ من عمرىا،
ولا رجلب مهما بُ العالم لم تقابلو، لم تكن تتحدث إليها حديثا حتى  إليو،

تستشعر الاىتمام الشديد الذي تبد بو ت٨و ابسط الأشياء التي تدور 
ورغبتها بُ فتح آفاق  حوت٢ا، كان ىذا الشغف باتٟياة وما يدور فيها،

ىي  الذىاب إلى أماكن جديدة،ومعرفة أشياء جديدة و  جديدة لنفسها،
 سبب السعادة الغامرة التي ظلت تلبزمها طوال أيام حياتها !

من أىم »  :«د. ه، لونس»عن الكاتب « الدوس ىكسلي »قال 
ت٦يزات ىذا الرجل أنو كان يستطيع أن يبدي اىتماما كبتَة وشغفاً شديداً 
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ستًعي بالأشياء ! لم تكن مشكلبت اتٟياة الكبرى وحسب ىي التي ت
 بل كل صغتَة وكبتَة فيها كانت تشحذ اىتمامو، كان يطهو، اىتمامو،

وينسق ات١كان الذي  و ت٭لب البقرة، ويزرع ات٠ضروات، وت٭يك ات١لببس،
 «يوجد فيو

إن ذوي العقول الضيقة فقط ىم الذين لا يكفون عن الشكوى من 
ذىبنا إلى كل أو يقولون لك وانفهم بُ السماء و لقد  مثل اتٟياة ورتابتها،

 ؟فيما الذي تٯكن أن ت٧ده بُ اتٟياة بعد ذاك وشاىدنا كل شيء، مكان،

ذلك لأننا تركناه يذوي دون أن نفعل  فإذا كنا نفقد الاىتمام باتٟياة،
شيئا لانقاذه. و لكننا نستطيع أن نبعثو إلى اتٟياة ثانية. إن اتٞواد الكسول 

فإذا  لا بد أن تلكزه، واد ت٘اما،يقفز إذا لكزتو، والعقل الانسالٍ كهذا اتٞ
 ىو يسرع ات٠طى.

ومن البديهي أننا لا تٯكن أن نهتم بشيء لا نعرف عنو شيئا , لذلك 
وجب أولا أن ت٧مع ما نستطيع من معرفة. قد يذىب الرجل ت١شاىدة 

فإذا الضيق يوشك أن يقتلو وتٚيع من حولو يقفزون من  سباق بُ اتٞري،
أما لو وسعك أن تٖملو على الاىتمام قليلب مقاعدىم من فرط اتٞماعة، 

والأرقام القياسية  فسرعان ما ت٧ده ت٭دد لك تواريخ السباقات ات١ختلفة،
وات١رشحتُ لضرب  وأتٝاء من سجلوىا، التي سجلت بُ تٚيع أت٨اء العالم،

وبذلك يصبح من أكثر ىواة ىذه الرياضة تٛاسة ت٢ا  ىذه الأرقام مستقبلب،
! 

خاصاً ت٭سدىم على ات١هارة والثقافة اللتتُ يتمتعون وكل منا يعرف أش
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 خبتَاً بُ صيد السمك، بها، وأعرف من ىذا النوع رجل أعمال ناجحاً،
وعضواً بُ عدة نواد  ويهوى تٚع التحف وطوابع البريد، ،«البريدج»ولعب 

ويتكلم  ىيئات اجتماعية ويستطيع أن ت٭دثك عن أي كتاب تشتَ إليو،
ولو  ويناقشك بُ السياسة، والسينما والفنون ات١ختلفة،بطلبقة عن ات١سرح 

معلومات قيمة بُ الفن وبعض الصناعات ات١عقدة، فمن أين أبٌ بالوقت 
أنو  ؟الذي ت٬مع فيو ىذه ات١عرفة ات١نوعة كلها وىو الرجل ات١شغول دائما

ببساطة يظل متفتح الذىن مهتما باتٟياة بُ حتُ بدع الآخرون الكل 
 !يستولي عليهم 

إن الاىتمام لا يوجد إلا حيث نصنعو بانفسنا. انظر حولك، ضع 
قائمة بالأشخاص الذين يهتم بهم الناس ويعجبون، إنهم ىم الذين يهتمون 

ىم حتما أولئك  وإن أولئك الذين يضيق بهم الناس، بالناس و باتٟياة،
 الذين يضيقون بأنفسهم.
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  انفصم انعاشس

 صاعد نفضك إذن

طلب إلي عضو شاب بُ البرت١ان أن يلقي خطابا بُ  بُ إحدى الأيام،
حفلة عشاء، كان أول خطاب لو بُ حفلة كهذه. ومن الطبيعي أن يتولاه 
القلق، فراح تٯضي الليل بُ إعداد خطابو ليكون لائقا تٔركزه فقد كان 

فإن اتٟفل كان  يشعر أن مستقبلو السياسي يتوقف على ىذا ات٠طاب،
وطنو، وحينما حلت الليلة ات١وعودة لم يستطع يضم صفوة السياسيتُ بُ 

من فرط القلق الشديد الذي   الشاب أن يتناول غداءه كغتَه من ات١دعوين،
 كان ت٬تاحو !

بٍ زادت الأمور سوءا حينا وجد أنو سيكون آخر خطباء اتٟفل ! 
كل  والقدرة على التعبتَ، وكان تٚيع من سبقوه مشهود ت٢م بقوة الإقناع،

على سابقو، وكان ات٠طيب الذي سبقو مباشرة من أشهر منهم يتفوق 
خطابو من البراءة  خطباء ذاك الوقت " فرانسيس باتريك موربُ" وكان

وأحس السياسي الناشيء  تْيث انتزع الإعجاب والتصفيق من اتٞميع،
ظن  من خطابو،« فرانسيس»وحينما انتهی  بالعرق يتصبب من جبهتو،

فل فانهمكوا بُ الكلبم كل تٚاعة على ات١دعوون أنو آخر خطاب بُ اتٟ
فلدينا خطيب  من فضلكم أيها السادة، :إلى أن صاح فيهم الداعي حدة،

فأرجو أن  آخر. إنو لن يطيل عليكم أكثر من دقائق، إنو أول خطاب لو،
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تعتَوه "انتباىكم"، وعاد ات١دعوون إلى أماكنهم تْرکات تنم عن الضيق، 
وان قدميو  رض توشك أن تنشق وتبتلعو،وأحس السياسي الناشيء بأن الأ

 قد تصلبتا، وأختَة استطاع أن ت٬د صوتو و يقول:
لو أنتٍ كنت أول ات٠طباء لا  لقد كنت أفكر الان، سيدابٌ وسادبٌ،

لا  آخر ىم لكانت لدى فرصة اكبر لإمتاعكم، ولكن أيها السادة،
  يستطيع كل إمرىء أن يكون الأول دائماً 

حتى أول رئيس للولايات » :وتابع خطابو قائلبً  بٍ ارتفع صوتو شيئا
وكان  لقد كان أول أب للشعب، ات١تحدة لم يكن الأول بُ كل شيء،

تزوج  ولكنو أيها السيدات والسادة، ،والأول بُ السلبم الأول بُ اتٟرب،
 «.من أرملة

وعلب الضحك واشتد التصفيق حتى كاد سقف اتٟجرة ينهار ! وت١دة 
» و الضحك والإعجاب لقد ىزم  ينتزع التصفيق، نصف ساعة كاملة ظل

 نفسو !« فرانسيس باترك 
لقد تعلمت من ىذه »  :عن ىذه اتٟادثة« جيمس ووکر » ويقول 

الأول ألا أحاول إعداد خطبة مقدما، والثالٍ ألا اقلق، فلو  :التجربة شيئتُ
لم أكن قد تٗلصت من القلق و من ات٠طاب الذي أعددتو كتابة بُ تلك 

 ليلة حتُ وقفت على قدمي أمام اتٞميع لكان انهياري مؤكداً !ال
 وىذا درس ت٬ب أن يعيو كل شخص يساوره القلق.

ذلك أن الشخص القلق يعيش إما بُ أخطاء  :ىناك شيء واحد مؤکد
أو بُ أخطاء ات١ستقبل ! والأغلب أنو يعيش بُ الاثنتُ معا، ولا  ات١اضي،
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 اتٟاضر. وحسب !علبج ت٢ذه اتٟالة إلا أن يعيش بُ 

إنو حلقة مفرغة من التفكتَ مصدرىا ات٠وف. وما الذي  ؟ما ىو القلق
  ؟يسعك أن تفعلو لتتغلب عليو

إنك تستطيع أن تفعل الكثتَ.تستطيع أن تستبدل بو التفكتَ ات١نتج 
 اتٟاسم،

تستطيع أن تغتَ إحساسك تٕاه ما يسبب لك القلق. القلق من 
 حياتك.

 وبُ ىذه اتٟالة سيختفي. عتدلة متزنة،تستطيع أن تٖيا حياة م
 :فقال لي بُ موضوع القلق،« زيلبورج»كنت أتٖدث إلى الدكتور 

سأضرب لك مثلب ما تٯكن أن يفعلو ات١رء للتخلص من القلق، لقد كان 
لدي مريض يعمل ت٤افظا لإحدى ات١دن الكبرى، أتى إلي بسبب الإرىاق 

وقد لا  بُ نظره مسألة وقت، ات١روع الذي يعانيو، وكان الانهيار الكلي
 يتأخر أكثر من بضعة أسابيع.

كان بُ ذلك اتٟتُ ت٭اول أن يقوم بتنفيذ برنامج أنشائي اجتماعي 
ومعارضة شديدة، وكان الإرىاق  ولكن كانت تصادفو صعاب تٚة، ضخم،

يضطره إلى التخلف عن حضور الاجتماعات العديدة التي كانت تعقد بينو 
 و بتُ معارضيو.

 طبعا ىناك مؤيدون أقوياء، :قال ؟ألا يوجد لك مؤيدون :وسألتو»
ولكن لا أراىم بُ ىذه الاجتماعات ! لقد كان لي دائما عدد من 
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 الأصدقاء ات١خلصتُ ولكتٍ لا أعرف أين ذىبوا!

قلت لو مقتًحاً رتٔا وجدت ىؤلاء الأصدقاء بُ الاجتماعات » 
 القادمة، عليك أن تبحث عنهم.

كانت تسيطر عليو روح جديدة، كان  زياربٌ بعد ذلك،وحينما أتى ل
 ملتمع النظرات. متوثب ات٠طوات،

ىل تصدق يا دكتور ! لقد كنت أعتقد أن مشروع قد قضي  :قال»
عليو بالفشل، و أمس فقط حضرت أحد ىذه الاجتماعات وأخذت بُ 
البحث عن الرجال الذين تٯكن أن أنال تأييدىم. فوجدت عدد منهم 

 تماد عليهم كبداية ولم أكن احسب أنهم بهذا العدد !تٯكن الاع

وىاتٚت معارضيو بطريقة جعلتهم يتضاءلون  لقد شرحت مشروعي،
 وينكمشون، إننا نزداد قوة يوما عن يوم.

إن شيئاً لم يتغتَ بُ ىذا الاجتماع عن الاجتماعات السابقة إلا ىو 
ثر ما ضمت نفسو ! فلم يكن ىذا الاجتماع يضم عددا من ات١ؤيدين أك

وجعلو ىذا ت٭سب أنهم أكثر  الاجتماعات السابقة. ولكنو رآىم ىذه ات١رة،
 وكان من قبل ت٥فق حتى بُ رؤيتهم، وحينئذ حلت الثقة ت٤ل القلق. عددا،

» الدكتور  ولنسمع الآن رأي طبيب نفسي آخر بُ ىذا ات١وضوع،
 «:برلنجان 

ولكنك  قلق،وليس تٙة فائدة من أن تطلب إلى رجل أن يكف عن ال
تستطيع أن تعلمو کيف تٯلؤ يومو بالنشاط والعمل حتى لا يصبح للقلق 
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أنك لا تريهم الصور  ت٣ال فيو، ت٘اما كما يتعلم طلبة ات١دارس النفسية،
بل الصور اتٞميلة التي ت٬ب أن يرتٝوا  القبيحة التي ت٬ب ألا يرتٝوا مثلها،

 مثلها !
لناس، ففي ىذه اللحظة لدي ما وأعتقد أنتٍ مثل الغالبية القلقة من ا

تٯكن أن يسبب لي القلق ت١دة أربع وعشرين ساعة كل يوم ! والشيء 
إن الانسان لا  :الوحيد الذي يردلٍ عن ذلك ىو أنتٍ مشغول جدا

يستطيع أن يفكر بُ شيئتُ بُ وقت واحد، والشخص الذي يفكر تفكتَاً 
بُ تٟظة العمل على  ،و يعمل عملًب منتجاً لا تٯكن أن يكون قلقاً  منتجاً،

الأقل ! وإذن فات١هم أن تٕعل عقلك بُ حالة تفكتَ أنتاجي دائماً ولا تدع 
 و من بٍ القلق ! لو فرصة الفراغ،

ومن الطريف أن نلبحظ كيف تٮتفي الإرىاق سريعاً حينماً تزيل 
العامل النفسي ات١سبب لو، كانت لدي مشكلة بُ ات١ستشفى منذ عدة 

ات١ختصات باتٟالات الشديدة. ومن الطبيعي أن شهور مع ات١مرضات 
 عملهن أكثر صعوبة من بقية ت٦رضات ات١ستشفى.

وطلبات  لقد بدأت الشكاوي تنهال علي من الإرىاق الذي يعانينو،
بل فعلت  فلم أناقش ات١وضوع إطلبقا، الإجازة الاستثنائية التي يطلبنها،

سبوع لكل منهن، ومنذ شيئا واحدة. رفعت مرتباتهن أربعة جنيهات بُ الأ
ذلك اليوم إلى يومنا ىذا لم تصلتٍ شكوى واحدة من الإرىاق ! أما 
بالنسبة للؤجازات فإن النظام ات١قدس الذي أستَ عليو بُ ات١ستشفى ىو 

وقد ظل ىذا النظام متبع  أن تأخذ كل ت٦رضة أجازة مرة كل ثلبثة أشهر،
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كل قوبٌ بُ الإقناع أن و منذ ذلك اليوم لم تستطع   إلى أن رفعت الأجور،
تٖملهن على نيل الأجازة قبل ستة أشهر ! لقد اختفى الإرىاق بُ عشية 

 وضحاىا !
 لقد حضر إلي كثتَون من رجال الأعمال أثناء الأزمة ات١الية،

 ؟فماذا وجدت وفحصت ىؤلاء طبيا،
وجدت أن إفراز ات٢رمونات منخفض لدرجة خطتَة بينها ضغط الدم 

مرتفعان إلى درجة خطتَة أيضا. ىذه ىي الصورة  والاحتًاق الداخلي
 الطبية لرجل الأعمال أثناء الأزمات.

أو  أما أن تعاتٞو طبياً، :احد أمرين ؟فما الذي تستطيع أن تصنعو لو
نفسياً، وت٨ن بُ كلتا اتٟالتتُ نستطيع أن ننبو الغدد الصماء. فإذا استطعنا 

مونات وضغط الدم والاحتًاق أن ت٩فض من توتره الانفعالي فان إفراز ات٢ر 
 الداخلي تعود إلى سابق اتزانها.

إن القلق سبب أو نتيجة تٟالات «:کارل بدمان »ويقول الدكتور 
فسيولوجية. ففي حالة تضخم الغدة الدرقية مثلب يكون القلق من 
العلبمات الرئيسية بُ تشخيص ات١رض. كذلك يستطيع الشخص أن 

تيجة لقلقو ات١ستمر، ولا علبج ت٢ذه يسبب لنفسو اضطرابا بُ الغدد ن
ومع أن بعض الناس يكونون  اتٟالة الأختَة إلا القضاء على مبعث القلق.

إلا أن ذلك ليس عذرا، فأكثر الناس قلقا  أكثر ميلًب بطبيعتهم للقلق،
يستطيع أن يتغلب على قلقو لو اتبع الطريقة الصحيحة، فالقلق على 

ن إدمان ات٠مر، ومن ىذه الطرق أن ليس عادة اشد رسوخاً م التحقيق،



 063 

و تٖلل أسباب قلقك وتدع كل تفكتَ بُ أخطاء  تواجو مشکلبتك بأمانة،
وتركز جهودك و تفكتَك بُ حاضرك، أنك أن تٖر کت بسرعة  ات١اضي،

  :فلن ت٬د القلق فرصة للحاق بك

فكثتَون ىم لاعبي الكرة الذين يصابون بإصابات شديدة بُ اللعب 
ون اللعب، وقد عرفت جنديا استمر بُ ات١عركة بدون أن ومع ذلك يواصل

يلحظ أنو فقد إحدى يديو ! إن أمثال ىؤلاء مشغولون جدا حتى أنهم لا 
وكثتَاً ما يفشل الشخص القلق بُ أن يدرك أن اتٕاىو  ت٬دون وقتاً للقلق،

الذىتٍ ىو الذي يشن عليو اتٟرب، فهو يقلل من مقاومتو للبنفعالات 
 اً كما يقلل ضعف البنية القادرة على مقاومة ات١رض. ت٘ام الضارة،

عرفت منذ سنوات رجلتُ يشغلبن نفس ات١ركز ويقومان بنفس 
والآخر من النوع ات١شغول  لكن واحدا منهم كان من النوع القلق، العمل،

 دائماً. و كان الشخص القلق ىو الأكثر مهارة،

ع شركة فرنسية وكانت إحدى الشركات الأمريكية تستعد للبندماج م
بُ أوربا تقوم بنفس العمل، ومن ات١عروف أنو حينما ت٭دث ذلك يصبح 
ىناك عدد من ات١وظفتُ لا لزوم ت٢م، وبُ ىذه اتٟالة بالذات كان ىناك 
رجلبن يتنافسان على وظيفة مدير ات١بيعات، قابل أحدىم ىذا ات١وقف بأن 

و ينصرف  يصل بُ موعد مبكر، :أصبح يقضي معظم وقتو بُ الشركة
آخر من ينصرف ومع ذلك لم يكن يقوم بعمل يذكر. فقد كان تٯضي 
معظم الوقت بُ مناقشات لا فائدة منها مع بقية ات١وظفتُ كما كانت 

 تصرفاتو توحي بالعصبية برغم ت٤اولتو إخفاء ذلك.
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أما الآخر فقد أخذ يقلل من الأوقات التي يقضيها بُ الشركة وأصبح 
والنساء  ومع رجال المجتمع وات١ال، النوادي،يقضي معظم وقتو بُ 

 حتى وصل الأمر إلى مديري الشركة الفاتنات،
وبعد ذلك بعدة أيام دعي ىذا الأختَ ت١قابلة ات١دير الفرنسي. وبُ 

بينما  الأسبوع التالي أعلن أنو ىو الذي سيشغل منصب مدير ات١بيعات،
 صرفت للرجل الآخر مكافأتو وأخلي سبيلو.

ذا الرجل الذي حصل على الوظيفة ت٤تفظا بُ رأسو لقد كان ى
وصناعة أدوات  تٔشروعات ت٤ددة لتصدير الروائح الفرنسية إلى أمريكا،

وإعادة تنظيم العمل و توزيعو بطريقة تضمن  الزينة على الطريقة الأمريكية،
 رتْاً اكبر للشركة.

لو   إن مثل ىذا ات١وقف من ات١واقف التي تستدعي قلق الشخص،
ىو  ىذا القلق يؤدي إلى نتيجة، لكن الشخص الذي لم يقلق أبدا كان

 الذي كسب اتٞولة لانو ظل ت٤تفظا بتفكتَه ات١نتج ات٢ادئ !
وىو شيء دخل  التوتر، :وانتقل الان إلى أحد أقارب القلق ات١قربتُ

 ضمن قائمة الأمراض بُ السنوات الأختَة.

شركتو بُ الغرب  كنت أتٖدث منذ أيام قلبئل مع رجل نقل من مرکز
إنتٍ لا استطيع أن أتصور كيف »فقال لي:  إلى ات١ركز الرئيسي بُ نيويورك،

تستطيعون احتمال ىذا الضغط ! إن كل من بُ ىذه ات١دينة يندفع طوال 
إنتٍ أقابل بُ يوم واحد ىنا عددا من الناس لم  اليوم كأن شبحا يطارده،

ة من الاستعجال والاندفاع وكلهم على نفس الدرج اکن أقابلهم بُ أسبوع،
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ولكتٍ اشعر الان كألٍ على ظهر  ! لابد أنتٍ سأعتاد ذلك مع الزمن،
 «حصان طوال اليوم ! 

وىم  لقل ظل الناس يقولون ىذا عن نيويورك وأبنائها سنتُ متتالية،
 يقولون الشيء نفسو عن ات١دن الأمريكية عموماً.

إنكم » :ي يوماالطبيب الات٧ليز « جيمس کونس»قال لي الدكتور 
معشر الأمريكيتُ ترتٝون صورة كثتَة على وجوىكم طوال اليوم. فأنتم 
تندفعون بكل طاقتكم و إحساساتكم وراء العمل حتى تنسوا أنفسكم، 
حياة الات٧ليز تبدو جنة وارفة بالنسبة تٟياتكم. إنكم تشيعون التوتر بُ 

 «تٚيع أوجو حياتكم.

قال، وبُ ذلك أيضا يقول  ورتٔا كانت ىناك بعض اتٟقيقة فيما
إن ضغط العمل الذي يتعرض لو الكثتَون يكفي «: »برلنجمان » الدكتور 

 ؟لإشاعة التوتر بُ كيانهم، فما الذي يصنعونو لتجنب التوتر

إن لدي عشرة أشياء  ؟إنهم يستطيعون أن يرفضوا الشعور بالضغط
يء واحد بُ ولكتٍ لا أقوم إلا بش تتطلب متٍ أن أنهيها بُ ىذه اللحظة،

بٍ أتبعو بآخر، ألٍ  وأنهيو بطريقة مرضية، أركز نفسي فيو، وقت واحد،
ارفض أن اعتًف بالسرعة والتوتر كجزء من اتٟياة اتٟديثة، و حينا أنصرف  

أما أىرب من ىذا الشعور  كأنو لا يوجد لدي إلا شيء واحد لات٧زه،
 «.بالضغط 

او ما تٝی  العمل، بٍ يأبٌ بعد ذلك ضغط اتٟياة بعد الانتهاء من
بضغط الراحة ! فإن الانصراف إلى مباىج اتٟياة بعد أنتهاء عملك يسبب 
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 من الضغط والتوتر ضعف ما يسببو العمل نفسو !

بُ أثناء أتْاثو عن الإرىاق بتُ عمال « رکسفورد ىتَس»لقد وجد 
 أن العامل ينفق بُ اللهو ضعف الطاقة التي يبذت٢ا بُ العمل، ات١صانع،

الذي يعرضو للضغط والتوتر بُ اليوم التالي. فإذا كان الشخص  الأمر
يشعر بالضغط بعد انتهاء عملو فعليو ألا تٯارس من مباىج اتٟياة إلا ما 

بدلا من أن يندفع مع  و يدخل السعادة على نفسو، يرغب فيو فعلب،
فإن ىذا كفيل  أصدقائو و معارفو إلى أشياء لا ت٭بها على سبيل المجاملة،

 دة توتره العصبي.بزيا
والعواطف الرقيقة التي اعتبرناىا من بتُ  بٍ تأبٌ اتٟساسية ات١رىفة،

أعداء البشرية، إن زيادة ىذين العاملتُ عن اتٟد الطبيعي ىو الذي يسبب 
 بل ىو مثلنا ت٘اما، الضرر، إن المجنون ليس شخصا ت٥تلفا عنا بُ التكوين،

يتو الزائدة، إن عواطفو لا تٗتلف ولكنو اندفع وراء عواطفو الرقيقة وحساس
وىي لذلك  عن عواطفنا بُ شيء ولكنها تزيد عن عواطفنا و حساسيتنا،

ولا «. الشخص ات١عتدل» ىو  إن تعريف الشخص السوي، أكثر ضررا،
 شديدو اتٟساسية. نستطيع أن نكون معتدلتُ وت٨ن متأججو العاطفة،

إن » :قولىذه ات١شكلة في« برنارد جلويك»ويناقش الدكتور 
معرض دائما للبنفجارات  الشخص الشديد اتٟساسية ات١رىف العواطف،

العاطفية الشديدة، ومن بٍ فأىم ما ينبغي لو عملو أن يرقب نقطة الانفجار 
دائمة كي تٯنع الانفجار إذا اقتًب. إن العواطف ات١رىفة الزائدة لا تظهر 

الذي لا يستطيع بل تتسلل بُ مدى سنوات طويلة حتى تبلغ ات١دى  فجأة،
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بعده احتمالو. وقد لا تظهر حساسية الفرد على الإطلبق طات١ا تٕري 
الأمور على ما يشتهي، فإذا تعرض ت١وقف شائك طفت ىذه اتٟساسية 
على السطح، لكنها موجودة تٖت السطح دائما، ولو استطاع ات١رء أن 
 يتعلم كيف يسيطر على عواطفو وإحساساتو ات١رىفة وىي ما زالت بُ

فإنو بُ وسعو أن يتجنب كثتَة من الانفجارات التي قد تطيح  مهدىا،
 « بكيانو كلو ! 

و حالات  فكن يقظاً دائماً، راقب فورات الغضب التي تٕتاحك،
 والرثاء لنفسك، والغتَة والشك، اتٟساسية الشديدة لأتفو اتٟوادث،

عود واجعل معك فأسك دائما لتضرب بو عليها الضربة القاضية حتى لا ت
 للظهور مرة أخرى !

 و انتقل الآن إلى العدوين ات٠فيتُ اللذين ينبعان من العقل الباطن،
 مرکب النقص و العقد اتٞنسية. :والذين يسببان اكبر قدر من الإرىاق

إن لدي نسخة من كتاب ديل كارنيجي "كيف تكسب الأصدقاء و 
ن ووضعت عشرات م تؤثر بُ الناس" كتبت عليو مئات ات١لحوظات،

بل قام بو الشخص الذي  ات٠طوط على فقدانو، ولم أقم أنا بهذا العمل،
استعرت منو ىذا الكتاب. و ىو رجل من أحب الشخصيات التي قابلتها 

 بُ حيابٌ.
 والكلبب، إنو ت٤بوب من الرجال والنساء والأطفال، وات٠يول،

والقطط ! وأعتقد أنو لا يوجد شخص بُ العالم يعرف أكثر منو كيف 
 ومع ذلك فهو يعتقد أنو لا يعرف ما فيو الكفاية، ب الأصدقاء،يكس
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ولولا ىذه الشخصية ما استطاع أن ينال «. كارنيجي»لذلك يدرس كتاب 
لو كان  -شيئا من النجاح الذي بلغو، فإنو ليس من الأشخاص الأذكياء 

لكن الذكاء بُ اتٟقيقة يعتٍ العقل والعواطف  الذكاء يعتٍ العقل فحسب،
 .تٚيعاً 

»  :لقد قال إلي مرة إن ىذا الرجل يعرف أنو ليس ذكيا ولا ماىرا،
فإذا اضطررت إلى ذلك فلب أتناول إلا كأسا واحدة  إنتٍ لا أتناول ات٠مر،

 «.حتى لا تتغتَ شخصيتي التي ىي كل مؤىلببٌ بُ اتٟياة 

لقد ظل ىذا الرجل ناجحا طول حياتو لأنو ملك شيئا آخر خلبف 
لبو الكبتَ عن الذكاء الذي ينقصو، إنو ت٬عل كل العقل، لقد عوض بق

ويقوم تٔجهود شاق ليسدي خدمو لشخص غريب  شخص يشعر بأنو ت٭بو،
عنو ت٘اما، فإذا كانت زوجتك مريضة بُ ات١ستشفى فإنو يرسل ت٢ا باقة من 
الزىور، وإذا كان ابنك يرغب بُ تعلم لعب التنس فانو سيخصص يوم 

 عطلتو ليقوم بتعليمو.

  ت٘لك إلا أن تٖب ىذا الرجل !إنك لا
والشيء الذي كان تٯكن أن يسبب لو مركب نقص ىو الذي جعل 

 منو شخصية حبيبة.
وقد حضرت مناقشة بتُ اثنتُ من رجال الأعمال عن ىذا الرجل 

إن ىذا الشخص غبي ولا شك ! فقال  يا للسماء،»  :صاح أحدت٫ا
 :وىو مدير إحدى الشركات الكبرى الآخر،

فرتٔا كان لا تٯلك قدرة مثلك و مثلي من ىذا الشيء الذي  مهلب،» 
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ولكن أنظر إلى ما بلغو بدونو ! أنا وأنت ما زلنا نعمل  يسمى الذكاء،
أما ىو فلو شركتو ات٠اصة ودخلو يوازي ت٣موع مرتباتنا   تٟساب الآخرين،

 كلينا ! أنتٍ مستعد أن أتنازل عن ذكائي وابلغ ما بلغو.
أنو لا تٯلك شيئا  لست أدري كيف توصل إلى ىذا، :فقال الأول

 ! آخر سوی شخصيتو اتٞذابة
وىذا ىو كل ما ت٭تاج إليو، ففي الوقت الذي ت٭تاج فيو  :قال الآخر

إلى فكرة جديدة يدعونا أنت وأنا للغداء فنقدم لو الفكرة التي يريدىا. 
يو بتًك وت٨ن نشعر بالسرور لاننا ت٨بو ! إنك لا تستطيع أن تقنع موظف

 العمل بُ شركتو حتى لو عرضت عليهم ضعف مرتباتهم ! 

ومع ذلك فهناك آلاف من الرجال والنساء ت٭ملون على ظهورىم 
عبء شعورىم بأنهم ليسوا أذكياء ! لقد حدثتٍ الأطباء عن أناس مصابتُ 

ولا ت٭اولون  لا يفعلون شيئا، تٔركب الغباء لم يغادروا منازت٢م شهوراً متتالية،
ويعتًيهم الإرىاق إلى حد إعاقتهم عن اتٟركة، ومهما يكن  يفعلوا شيئا،أن 

مركب الغباء الذي نشعر بو بسيطا فإنو كفيل بأن ت٬ردنا من آخر نقطة من 
فذلك لا يستدعي منا أن نسلم  طاقتنا و حيويتنا ! وحتى إذا كنا أغبياء،

ذا النقص، فلب بد أن الطبيعة قد منحتنا مؤىلبت أخرى تعوض ى بات٢زتٯة،
 وىذه حالة قدر لي أن اعرفها.

أمر  ومع ذلك، كان " ألن تراس" الأختَ دائما بُ ترتيب مدرستو،
والده الذي كان ت٤اميا ناجحا على أن يرسلو للجامعة ليدرس القانون. 

كان أي خصم يستطيع أن  وحينما عمل بُ مكتب والده بعد تٗرجو،
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و نقط الضعف بُ  يقوم بو، يذىب إليو ويعرف منو تفاصيل الدفاع الذي
القضية بكل سهولة، كان ت٬عل من نفسو سخرية للخصوم والقضاة بُ 

 المحكمة !
وبدأ " تراس " يتغيب عن حضور اتٞلسات التي ت٬ب أن ت٭ضرىا.  

بالرغم من أن والده كان يردد دائما أنو ت٣رد   كان متعبا لدرجة كبتَة،
الأعراض ات١رضية حتى  كسول لا يرغب بُ العمل ! وأخذت تنتابو بعض

 تأكد اتٞميع أنو أصيب بقرحة بُ ات١عدة !

فلما كان ىناك استطاع أن يعمل  وأرسل إلى الشاطئ بُ عطلة طويلة،
لقد كان دائما يشعر بشغف وحب للآلات  ميكانيكيا بُ أحد اتٞراجات،

ولكن عائلتو لم تكن توافقو على ذلك. بٍ استطاع أن ت٭صل  ات١يكانيكية،
 كمساعد بُ إحدى شركات التنظيف والغسيل الكبرى،  على عمل

تنقذه من ىذا ات١صتَ لكنو رفض العودة، إنو اليوم » وحاولت عائلتو أن 
 مدير عدد كبتَ من ىذه الشركات، وما زالت عائلتو غتَ راضية عنو !

إن قانون التعويض شيء معتًف بو نفسيا فالشخص الذي يشعر 
ولو وجد  ض عنها بالبروز بُ ناحية أخرى،بنقص بُ ناحية ما ت٭اول التعوي

ات١عاونة اتٟقيقية والاتٕاه الصحيح لاستطاع أن ينال ت٧احا باىرة بالرغم من 
 النقص الذي يعانيو.

لقد قام " أدلر " ببحث حياة عدد كبتَ من مشاىتَ الرسامتُ فوجد 
أن كثتَا منهم كانوا يعانون من اضطرابات بصرية. وت٤اولة منهم لتعويض 

ذا النقص بُ مستهل حياتهم كانوا يدققون النظر بُ كل شيء أكثر ت٦ا ى
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وبذلك بانت لديهم موىبة اتٟساسية البصرية  يفعل الأشخاص العاديون،
فإذا كنت تستشعر نقص بُ ناحية  التي ىي أول لوازم الرسام الناجح،

بٍ وجو غاية جهدك إلى  فاتْث عن ت٦يزاتك، و سوف تٕدىا حتما، معينة،
بل  ة ىذه ات١يزات تٕد بعد قليل أنك لم تتغلب على النقص فحسب،تنمي

بلغت مدی من التفوق لم تكن تٖلم بو، وعندئذ يتلبشى ما كان يصاحب 
 إحساسك ات١مض بالنقص من تعب وإرىاق. 
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 الخرام

ىذه ىي ات٠طة التي تتبعها للحصول على اتٟيوية الدافقة التي 
أن تتحرك، وليس يكفي عليك  تتيح لك حياة حافلة سعيدة،

وإلا بقي صدى ما  بل لا بد أن تٖرك، أن تؤمن تٔا قرأت،
 لأن اتٟيوية حركة دائمة.  ،قرأت ت٣رد رغبة

تٖرك، ابدأ أينما شئت، ابدأ بتجديد انفعالاتك واقض على 
 وبً الانفعالات ات١ثتَة للحيوية والنشاط. الانفعالات ات٢دامة،

ابدأ باختيار  ابدأ باختيار ىواية،ابدأ بعمل برنامج تٟياة متزنة، 
 رياضة، ابدأ اليوم.

ابدأ بالاىتمام بشيء كنت تعتقد أنو ليس لديك الوقت الكابُ 
بل اىتمام العامل  ولا تٕعل اىتمامك ت٣رد اىتمام ات١تفرج، الاىتمام بو،

 تعلم لغة، لا تسوف. اشتً )أكورديون، ات١شتًك، انضم إلى ناد،
ابدأ بأن تتحرك كأنك لم  ابدأ أنك متعب، أبدأ بأن تقسم ألا تقول

فاتٟركة وحدىا ىي  ولكن ابدأ الان، تكن متعب ابدأ، ابدأ حيثما شئت،
 التي ستنقذك.
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