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 مكدمة

السعادة كالفراشة, إف لاحقتها لن تظفر بها, وإف التزمت ابؽدوء ستجيء 
 ىي إليك طواعية لتحط على كتفك"..

مريكي " ناثياناؿ ىاوثورف" حينما سئل عن تلك كانت إجابة الروائي الأ
مفهومو للسعادة, وبٓ يذىب عابٓ النفس الأمريكي "داف جيلبرت"  بعيدا عن 
, بُ كتابو الشهتَ "التعثر بُ السعادة", حيث خلص إبٔ أفّ  ذلك ابؼفهوـ
السعادة قاب قوستُ أو أدبٗ منا, وىي غتَ بعيدة عنا مع أننا نظل نبحث 

مر منا الكثتَ من الوقت إبٔ ابغد الذي يصعب علينا عنها, ويستغرؽ الأ
 ملبحظتها والإحساس بها. 

ويقوؿ جيلبرت أيضا "إذا أردت التنبؤ بدقدار سعادتك, فسأحتاج إبٔ     
معرفة شيء واحد عنك. لن أسألك عن جنسك أو دينك أو صحتك أو 

 دخلك, بل أسألك عن قوة علبقاتك بأصدقائِك وعائلتك".

السعادة كلمة بلب معتٌ بؿدد أو ملموس, لدرجة أف الكاتب وابغقيقة أف 
الكتاب الذي تربع  -الأمريكي "أندرو ماثيوز"  صاحب كتاب "كن سعيدا" 

قاؿ إف مقدار ابغزف الكبتَ الذي بيلؤ العابٓ  -طويلب على عرش البيست سيللر 
 ىو سبب بحث البشر الدائب عن السعادة, فكأنو ىنا يعرؼ السعادة بنقيضها

 وىو ابغزف أو التعاسة.
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بينما ابؼعابعة النفسية "برينيو براوف", بُ كتابها الشهتَ "ىدايا النقص"     
تتحدث عن صراع الإنساف بتُ أف يقبل نفسو, وبتُ بؿاولتو للتأقلم مع ما يريده 
منو المجتمع, فكأف السعادة عندىا أف تتأقلم مع بؿيطك. أما "نيل باسريشا" 

يء رائع, فقد صاغ معادلة السعادة كالتابٕ: )إذا كنت صاحب مدونة ألف ش
 قانعًا + حرًا( = فأنت بسلك الدنيا.

وقاؿ بُ شرحو بؼعادلتو: النجاح ليس ىو مفتاح إبٔ السعادة, بل السعادة 
 ىي مفتاح النجاح".

ىو بذلك يربط بينها وبتُ النجاح, بعد أف ربط بينها وبتُ القناعة 
تعريفات للسعادة وتتوابٔ الوصفات وتظل السعادة وابغرية, وىكذا تتوابٔ ال

 ىدفا منشودا, لأنها تظل مفتقدة, بعيدة عن متناوؿ أيدينا.

  ًآٚة اهطعادة

بُ كل الأحواؿ بكن بصيعا نسعى ونكد من أجل برقيق تلك السعادة 
ابؼنشودة, لكن السؤاؿ ابؼهم ىو: كيف بكققها؟ وما ىي السعادة أساسا؟ً وىل 

أـ شيء مادي؟ وتبقي التساؤلات تتًاوح بتُ الأفكار مع  ىي شيء معنوي
 ابعميع. فما الذي بهلب السعادة للقلب, والراحة للنفس؟

بيكن القوؿ ببساطة أف السعادة ىي تغتَ ابغالة النفسية للشخص من  
السيئ للؤفضل, فهي بكل عبارة عن غياب لأي مشاعر سلبية أو غتَ سوية 

بُ حياتنا اليومية, وىي أيضا أف نتخفف بفا يثقل  بذاه ابؼشاكل التي تواجهنا 
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كاىلنا من الشعور بابػوؼ الدائم من ابؼستقبل أو حتى من ابغاضر, فالسعادة 
 ليست إلا برويل مشاعرنا السلبية بؼشاعر إبهابية.

فكلما ابتعدت أفكارؾ عن ابؼشاعر السيئة, كلما كنت أقرب للحصوؿ 
ت السلبية ابؼخضة لك.                 على السعادة, بعيداً عن تلك الشحنا

فمثلًب, لو كنت غتَ واثق بنفسك وقدراتك, وتفاجأت بنقدٍ ما, وأثر عليكَ 
سلباً, فهذا سيحولك من طبيعة ابهابية لطبيعة سلبية, بفا يعتٍ أف مشاعر 
السلبية اجتاحتك, وعطلت عمل ىرموف السعادة, ولكن لو حاولت أف تتناسى 

د التي يوجهها البعض بذاىك, وقررت أف تأخذىا بإبهابية بنومك وأفكار النق
أكثر, لتحسن من قدراتك وتكوف أفضل, فستتغتَ حالتك ويبدأ ىرموف 
السعادة بالإنتاج لديك, وتبدأ بالشعور بالسعادة ابغقيقية. كما لو أنك أبقزت 
عملك بشكل جيد, فستشعر بالسعادة, ولو ساعدت شخصاً ما فستشعر 

 , فهي شيء ملموس ومعنوي بالإحساس.بالسعادة أيضاً 

وقد يتساءؿ البعض, بأنو يشعر بسعادة مؤقتة وبعدىا يتحوؿ للحالة 
الكئيبة ابؼعتاد عليها, فهنا نقوؿ لو أف اعتمادؾ على أفكار سريعة للسعادة 
ليست ابغل السليم, كمجرد سفرؾ بؼكاف ما, فإف كنت من داخلك غتَ 

عادة مؤقتة, ولكن لو كنت سعيد من سعيد, فهذا يعتٍ أف سفرؾ بؾرد س
الداخل وتشعر بالراحة, فستكوف سعادتك بالسفر أكثر من ذلك, بل وستبقي 

 على حالة السعادة وتغتَىا للؤفضل.

إف كنت لا تشعر بالسعادة ابغقيقية, كلما غتَت مكانك, وكلما 
ين سافرت, وكلما زاد بقاحك, وما زلت تعاب٘ من قلة السعادة ابغقيقية. إذف أ

ىي السعادة ابغقيقية؟ وأين بقدىا؟ ىل ىي بُ ابؼاؿ؟ ىل ىي بُ الأسرة؟ ىل 
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ىي بُ العلبقات الكثتَة؟ ىل ىي بُ ابؼناصب وغتَىا؟ ىل ىي موجودة بكل 
ىذه التساؤلات, إف وجدت كل ىذه الأشياء معك وبُ حياتك, وبٓ بذد 

لسعادة, وبٓ تعرؼ السعادة ابغقيقية, فأنت بكل تأكيد بٓ تفهم ابؼعتٌ ابغقيقي ل
أساس السعادة. إذف أنت الآف تبحث عن السعادة, ولكن لست متيقنا منها, 
عندئذ تعلم عزيزي القارئ, أف السعادة لا تقف عند حد ابؼاؿ, الأسرة, ابغب, 
العلبقات, ابؼناصب, والشهوات, بل ىناؾ ما يسمى بصفاء القلب ونقائو, 

 .وبصاؿ الروح

  بنا:  رئيسيتُ وتنقسم السعادة إبٔ نوعتُ

بٍ سرعاف السعادة قصتَة ابؼدى وىي التي تستمر لفتًات وجيزة من الزمن,  -
  ما تنقضي ويذىب أثرىا.                                  

السعادة طويلة ابؼدى وىي عبارة عن سلسلة من بواعث وبؿفزات السعادة  -  
عض, وعادةً  ما قصتَة ابؼدى, لكن تتواصل وتتلبحق بعضها بُ أثر ب

تكوف بُ  حالة بذدد دائم لتؤدي دورىا بُ التجديد والتحفيز ابؼستمر 
 للسعادة لتستمر بذلك مدى ابغياة.

وبزتلف متطلبات السعادة, وتكثر بحسب اختلبؼ جوانب ابغياة البشرية 
فهناؾ السعادة التي بوصل عليو الفرد بتلبية ابغاجات وابعوانب ابؼادية, وىناؾ 

 التي تُشبع ابغاجات وابعوانب ابؼعنوية, ومن أبرز ىذه ابؼتطلبات:السعادة 

  الاكتفاء ابؼادي وابغصوؿ على الدخل الذي يلبّّ ابغاجات الأساسية
 للفرد.
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 التحلّي بالصحة البدنية وبساـ سلبمتها 

      .وضع الأىداؼ وبرديدىا بحيث تكوف أىداؼ واقعية وقابلة للتحقيق 

 فيدة والنشاطات ابؼنتجةشغل الأوقات بالأعماؿ ابؼ 

 .برلي الفرد بالأبماط السلوكية السوية والسليمة بشكل عاـ 

 .قدرة الفرد على تغاضي وبذاىل ابؼثتَات السلبية ومسببات التعاسة 

 اه٘ص٘ي إلى اهطعادة   

واعلم عزيزي القارىء إفّ حصوؿ الفرد على سعادتو ليست كافية 
العوامل التي إذا استطاع الفرد برقيقها لاستمراريتها, بل إفّ ىناؾ العديد من 

والوصوؿ إليها من ابؼمكن أف برقّق لو ما يُسمّى بالسعادة, ومن أبرز ىذه 
 العوامل:

 .الثقة بالنفس وتقدير الذات 

                                             .الإحساس بإمكانية السيطرة والتحكم بحالة ابغياة النفسية والذاتية للفرد                              
 الإبقاز والقياـ بالأعماؿ ابعيدة وابؼفيدة باستمرار.

 .الاىتماـ بابعانب التًفيهي الذي يدُخِل البهجة على النفس البشرية 

 .الاىتماـ بالعلبقات الاجتماعية الطيبة 

وبُ رحلة بحثنا البشرية عن السعادة علينا أف نتسلح بالإبياف بقدرتنا على 
يق ما نريد وابػروج من منطقة الراحة, وىذا يعتٍ الكف عن التقاعس, برق

فأسوأ عدو للذات ىي الذات نفسها؛ لأنها تفرض قيودا خاصة, وىي نفسها 
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الطبيعة البشرية التي تفضل البقاء بُ منطقة مربوة, حتى لا تتعرض بؼواقف 
, إلا أف قوة لست مستعدا بؽا أو بزالفها, وبالتابٕ نصبح بفن بىافوف التغيتَ

الأفكار تساعد على كسر ىذه القيود وتغيتَ ابغياة بكو الأفضل من خلبؿ 
 قانوف السبب والأثر.

إف كل شيء مرتبط بالإرادة والقوة الداخلية, إلا أف العقل لو دور كبتَ 
عبر تأثتَ الفكر بجذب كل ما نريد برقيقو والتًكيز عليو, بدعتٌ التًكيز على 

اد الوصوؿ إليو, والإبياف ابؼطلق بقدرتنا على بلوغ ىذه الرغبة وابؽدؼ ابؼر 
الغاية.. والأىم من ىذا كلو التخلص من السلبية التي دوما ترافق القوة 
الضعيفة التي بربط صاحبها وبذعلو عرضة للبنهيار, بدلا من الوقوؼ على 

       قدميو.                                                                

 محمد عبد الفتاح صادق
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 ضبًل الطعادة

يتطلع البشر كلهم إبٔ مستقبل أسعد وأكثر إشراقاً ينسيهم عذابات 
وإحباطات ابؼاضي. ويسود البعض الأمل, ويركن البعض الآخر إبٔ 
الاستسلبـ, كما أف ىناؾ من يغلبهم اليأس ولكن ابعميع متفقوف بُ 

من ابغاضر, وكل فرد تهفو نفسو إبٔ  شعورىم بعدـ الارتياح وقلقهم
 "شيء" يرى أنو ينقصو بُ ابغياة.

وقد يدخل بُ وبننا أف ىذا الشعور بفا يتميز بو العصر ابغديث 
وحده, ولكن الواقع أف البشر ومنذ أقدـ العصور يبحثوف عن ذلك 
"الشيء" الذي يستطيع أف يغتَ حياتهم, وبهعل استمتاعهم بالوجود 

لبؼ ىو أف مطالبتنا بذلك "الشيء" الذي ينقصنا أكمل, وكل الاخت
ويرتقي بحياتنا ىي اليوـ أقوى بفا كانت بُ أي وقت آخر, وربدا كاف سعينا 
أكثر بضاسة وحيوية, ولكن ابغنتُ الذي بىامرنا ىو نفس ما أحس بو 

 أجدادنا بُ بحثهم عن السعادة وعن حياة أغتٌ وأبعث على الرضا.

يفخروف بأي عمل يقوموف بو, إلا أف  وإذا كاف الرجاؿ والنساء
العمل وسيلة وليس غاية فهم يسعوف إبٔ ما ىو أكثر من إبقاز الأعماؿ, 
والمجد لا يكفي, كما أف النصر لا يغتٍ, وإبما نريد شيئًا آخر , لقد ورثنا 
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حكمة أجياؿ عديدة, وكل تراث القروف ملك لنا, ولكننا على الرغم من 
 ن الذىب الذي لا بملك.ىذا كلو, ما زلنا نبحث ع

  نجٍ الأًى

ولا جداؿ بُ أننا على أبواب عصر جديد, يناسب القرف ابعديد,  
وربدا ىذا بهعلنا نتحسر على ابؼاضي ابعميل, ولكن ليس بُ وسعنا أف 
بكوؿ دوف انقضائو. وابؼستقبل وحده ىو الذي يعنينا, فالعصر الذي 

 يشرؽ عند نهاية حقبة الآلاـ ىو عصر الأمل.

فابؼلبيتُ من البشر متفائلوف بقدوـ العصر ابعديد, كما أف ىناؾ 
آخروف يبكوف لانقضاء ابؼاضي, ويشعر بعض رجاؿ من ابعيل القدبٙ بأنهم 
غرباء بُ الدنيا ابعديدة. ولكن مهما بىتلف الناس بُ شأنو, فإف العصر 

 ابغديث ىو عصر الأمل.

الذي يقطنو بُ وقد كاف الأمل ىو الذي خرج بالإنساف من الكوخ 
 , عصور ما قبل التاريخ. والأمل ىو الذي شيد ابغضارة التي نعرفها اليوـ
الأمل بُ شيء أفضل, ووسيلة جديدة للحياة. والأمل ىو الذي سيدفع 

 بنا إبٔ الأماـ لإحراز انتصارات جديدة ولانتهاز الفرصة بػلق عابٓ جديد.

يدفع الناس إبٔ وطابؼا فسر ابؼفكروف والمحللوف ىذا الأمل الذي 
الأماـ, ولكن قليلتُ ىم الذين اىتموا بتحديده. وقد يدىش الإنساف 
عندما بهد أف كل تفستَ بىتلف عن الآخر, ولكن ىذا ليس بعجيب, 
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ذلك أف كل فرد يبحث عن عناصر الأمل, لا بهد ما ينشده, وإبما بهد 
لناس أجزاء من ذلك الأمل الذي بوثو على العمل والاجتهاد, وقد حلل ا

عنصر الأمل خلبؿ بصيع مراحل التطور الاجتماعي للجنس البشري, 
ولكننا لا بقد فيما تركوه سوى صدى لنداء قلوبهم وقد كانوا يبحثوف عن 
الأمل وسط ابعموع, ولكنو ينبعث من صدر كل فرد, وىو عنصر جوىري 

 بُ بناء الشخصية, فلولا بذور الأمل, بؼا طالت حياة الإنساف.

 ءؿ, ىل بوسن تشجيع ىذا الأمل؟وبكن نتسا

إف الكثتَين يقولوف بأف ىذا ليس من ابغكمة بُ شيء, فإف الأمل  
ينطوي على خداع النفس, وربدا أضل بدلا من أف يهدي ظن ولكن الأمل 
ليس ذلك ابؼخدر أو ابؼسكن الذي يتعاطاه الناس لتحمل ابغاضر الأليم, 

 .بناء ابؼستقبل الذي ننشدهوإبما ىو القوة الدافعة التي تساعدنا على 

وعلى الرغم من سخرية ابؼشككتُ , فإف بعث الأمل بُ نفس ابؼرء 
الذي يعاب٘ الشقاء أفضل من إقناعو باليأس الذي بهعل شقاءه أبديا, 
وليس ىناؾ أي ضرر بُ أف يأمل ابؼرء, والتعلق بالأمل ليس دليل غفلة,  

الأمل الصادؽ ىو عامل كما أف الأمل ليس ابظا آخر لعدـ الرضاء وإبما 
 إنشائي. إنو حالة ذىنية تبعث الثقة, وتقود إبٔ السعادة.
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 غراء اهطعادة

ومن الواضح أف البشر بصيعا وسواء كانوا من الرجاؿ أو من النساء 
لا ينعموف بالسعادة, فأينما ذىبت بذد عدـ الرضا مرتسما على وجوه 

 من أعتُ الناس أغلبية الناس.وبكن نلمس القلق والاضطراب مطلتُ
وباديتُ على جباىهم بُ كل مكاف, سواء بُ شوارع ابؼدينة الذاخرة أو بُ 

 الطرؽ القروية ابؽادئة.

وبكن نتساءؿ ىل بيكن الوصوؿ إبٔ السعادة عن طريق البحث 
عنها؟ إف البعض يقضي العمر كلو بُ البحث عنها, ولا يبلغها, بينما يقع 

البعض يعتقد أف ابغياة بهب أف بسنحهم عليها آخروف دوف بحث أو عناء. و 
السعادة, بينما يعتقد آخروف أنهم يستحقونها بؼا يذلوا من جهد بُ سبيلها, 

 فما ىو إذف أفضل السبل لبلوغ السعادة؟

أف تقود أي انساف  -بل قد يكوف من ابؼستحيل -إنو من العستَ
الصعاب  إبٔ سبيل السعادة, وإبما تقتصر مسابنتك بُ ذلك بأف برذره من

التي قد يقع فيها خلبؿ سعيو, والواقع أف السعادة من الأمور الشاقة التي 
بيكن برديدىا بشكل قاطع, ذلك أنها تتصل بنواح شخصية بزتلف من 
فرد لآخر, كما أف السعادة ليست صفة بُ ذاتها وإبما ىي نتيجة للحياة 

يبحث عن ابغسنة التنظيم. وكثتَا ما بوصل الإنساف على السعادة وىو 
شيء آخر, وأسعد بغظات ابغياة ىي التي يشغل فيها ابؼرء بأداء واجبو 
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عن التفكتَ فيما إذا كاف قد بلغ السعادة أـ لا, وخاصة إذا كاف ىذا 
 الواجب ينطوي على خدمة للآخرين.

السعادة تعتمد, إبٔ حد ما, على الفرد, كما تعتمد على المجتمع 
يا بُ بؾتمع سعيد تتاح لو فرص لبلوغ الذي يعيش فيو, والإنساف الذي بو

السعادة أكثر بفا يتاح لفرد بويا بُ بؾتمع شقي. ومن ناحية أخرى, بقد أنو 
بُ وسع بؾموعة بؿدودة من الأفراد ابؼتقدمتُ بُ التفكتَ أف بىلقوا أمة 
سعيدة, ولا يستطيع الفرد أف ينفصل عن البيئة التي بروطو ليحلل حالتو 

نتاجًا بؽذه البيئة, كما أف البيئة تتكوف نتيجة للحالة  وحدىا فهو ليس إلا
العامة للسكاف, ولكن بيكننا أف نلبحظ تأثتَ الفرد بُ البيئة, كما نتبتُ أثر 

 البيئة بُ الفرد.

وإذا أردنا السعادة الاجتماعية أو العائلية, فيجب أف يكوف ىدفنا 
رص للجميع, وأف إلغاء الاحتياج والقضاء على الفقر, وإتاحة تكافؤ الف

نضمن تنظيم المجتمعات نفسها للوسائل التي بسكن الفرد من النضج إبٔ 
أقصي حد بفكن. وبهب أف نسعى بؼنع ابغرب, وما يتبعها من تهديد للؤمن 
الاجتماعي, وأف يكوف ىدفنا الاجتماعي أف نوفر لكل فرد مادة ابغياة 

نسعى لإلغاء  الصحيحة, دوف أف نقضي على شخصيتو ابؼفردة. وبهب أف
الفقر, والشقاء, وبكارب الأعماؿ الضارة بالمجتمع عن طريق التحليل 

 الصحيح للبواعث النفسية التي بزلق ىذه الشرور.
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ويكفينا ىذا عن الناحية الاجتماعية للسعادة, وكنا نأمل بُ أف بوقق 
لنا ابؼستقبل فرصا طيبة بُ ىذه السبيل, وإننا لنتميز عن أي عصر آخر 

ر التاريخ بابؼعرفة العلمية, كما بمتاز بيقظة الوعي الاجتماعي. من عصو 
وعندنا مشروعات كثتَة لتحقيق مثلنا العليا, وبعض ىذه ابؼشروعات 
ستضل السبيل, وكثتَ منها سيفشل, ولكننا لن نفشل نهائيا ما دمنا بٓ نفقد 

ذي مثلنا الأعلى الذي ننشده. وبيكننا أف ننجح بُ توفتَ العصر الذىبّ ال
يتيح الفرص لكل إنساف, العصر الذي يزود فيو المجتمع الفرد بكل ما 
بوتاجو لينعم بحياة طيبة وبيكننا أف نقضي على استغلبؿ النفعيتُ للبشرية, 
لتحقيق أغراض أنانية, كما بيكننا أف نشيد العابٓ ابعديد السعيد الذي بكلم 

الاحتمالات التي تبزغ بو, إذا عقدنا العزـ على ذلك, وبٓ بكوؿ أنظارنا عن 
 بُ الأفق.

 اهطعادة اهفسدٙة

وبرقيق ىذه النواحي الاجتماعية كلها سيمهد الطريق لسعادة 
الأفراد, ولكن على الأفراد أنفسهم أف يسعوا لبلوغ ىذه الطريق. وابعانب 
الأكبر من السعادة توقف على صدى الأحداث ابػارجية بُ نفس الفرد, 

يدوف السعادة يسلكوف أحد طريقتُ, فريق منهم إف غالبية الناس الذين ير 
بالاستجابة لكل رغباتو ونزواتو, قائلب أنو إذا أرضى كل ميولو أحس 

 بالسعادة.
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ولكن النهم الشديد يضاعف من ىذه الرغبات يوما بعد يوـ حتى 
يفشل ابؼرء بُ بلوغ السعادة. أما الفريق الآخر فتَى السعادة بُ ابغد من 

 ذلك أنو إذا قلت مطالب ابؼرء من ابغياة, فإنو لن الرغبات, وحجتو بُ
يصدـ أبدا, ولكن ابػطر ىنا ىو أف ابغد من الرغبات قد يقتل فينا روح 

 الطموح. وىكذا يبدو أف كلب الفريقتُ بـطئ بُ تقديره.

 اهقوب أَ اهعقى

والبعض يبحث عن السعادة عن طريق القلب, والبعض الآخر عن 
عوف سبيل العاطفة, وأولئك بييلوف إبٔ الأبحاث طريق العقل, فهؤلاء يتب

العقلية. وليس بُ وسع أحد أف يرجح سلوؾ ىذه الطريق أو تلك, فالأمر 
لا يتوقف على الطريق ذاتها, وإبما يعتمد على تكوين الشخص الذي 
يسلكو. وكل ما بيكننا أف نقولو بُ ىذه السبيل أف أغلبية الناس ترى أف 

 لك ابغالة التي برقق مطالب العقل والقلب معا.السعادة ابؼثالية ىي ت

 فٔى يملّ اه٘ص٘ي إذْ إلى اهطعادة؟

إف ابعواب ىنا قاطع بػ "نعم" ولا يستطيع واحد من الناس أف  
يتأكد من قدر السعادة أو نوعها, ولكن بيكن للجميع أف يتقابظوا ىذا 

إليها الكنز. وكثتَا ما تأبٌ السعادة نتيجة لأعماؿ وخدمات لا تهدؼ 
مباشرة. ولا بيكن لأي فرد أف يرشد الآخر إبٔ الطريق الذي يتبعو 
ابؼوصوؿ إليها. وقد أوصى "جاليليو" العظيم من ينشدوف السعادة بالقياـ 

 بخدمات لا أنانية فيها, قائلب "إنتٍ بينكم فرد بىدـ.
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ىذه كلها علبمات بفيزة بُ طريق السعادة, فيجب ألا ندع رغباتنا 
قًا ذىنيًا, وإبما علينا أف نسعى للقياـ بأعماؿ عظيمة, وأف تسبب لنا قل

 .نؤدي واجبنا اليومي بدا يرضي ضمائرنا, وأف بلدـ الآخرين

 عالم اترير ٗاتذق ٗاتدٌاي.

سعى الناس منذ قدبٙ الأزؿ ليتحقق وجود عابٓ ابػتَ وابغق وابعماؿ. 
قد وصل الإنساف وقد بقيت ىذه ابؼثل دائما غاية ما ترنو إليو الإنسانية, و 

إبٔ بقم السعادة, وىو يسعى لإحقاؽ ىذه ابؼثل, وىي ابؼثل التي تنطوي 
 على الأخوة وخدمة الغتَ.

وقد كنت أعرؼ عجوزا كانت تنعم بالغتٌ بُ أيامها الأوبٔ, بٍ توبُ 
زوجها ومات ابنها خلبؿ ابغرب. ولكنها على الرغم من ذلك تعد أسعد 

بؼرأة بعد الصدمات التي انتابتها على شخص عرفتو بُ حيابٌ. اعتمدت ا
معاش بسيط تعيش منو, وبُ أيامها الأختَة, أصيبت بالروماتزـ فعاقها 
ذلك عن كسب أي مبلغ من عملية الغسل, وبٓ يكن بُ وسعها قراءة 
الكتب لتمضية الوقت لأف نظرىا كاف ضعيفًا. وعلى الرغم من كل ىذا, 

 ة حظها.فإف أحدا بٓ يسمعها أبدا تشكو من قسو 

وكاف الأطفاؿ بوبونها ويصاحبونها باستمرار, وكاف الآباء يلجئوف 
إليها التماسا للمعونة وىدوء الباؿ كلما واجهتهم ابؼتاعب, ومن ابؼؤكد أف 
متاعبها كانت أكثر ما يقاسيو أغلبية اللبجئتُ إليها, ولكنها كانت تنسى 

صعاب, وقد متاعبها وىي تعتُ الآخرين على برمل ما يعرض بؽم من 
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وجدت سر السعادة بُ عمل ابػتَ وأداء ابػدمة للآخرين, وقد استثمرت 
ىذا الكنز من السعادة, بأقدامها كل يوـ على عمل من أعماؿ ابػتَ, وبٓ 

 تكن أعمابؽا ابػتَة لتفتٌ أبدا فهي كنز دائم.

 اتذق ٗاتدٌاي

جزة إف الكثتَ من الرجاؿ والنساء قد عاشوا وماتوا دوف أف يشهدوا مع
الكمبيوتر والتليفوف المحمولة وثورة الاتصالات والانتًنيت والاختًاعات الكثتَة 
التي ننعم بها بُ حياتنا ابغديثة, ولكن ىل قلل ىذا من إحساسهم بالسعادة؟ 

 بالطبع لا.

ذلك لأف ابغق الذي ننشده لا يبدو على ضوء الاكتشافات العلمية, 
الذي بوقق السعادة ىو التخفيف من  وإبما يكمن بُ ثنايا نفوسنا. والسبيل

أعبائنا ورفع مستوى ابؼعيشة, واستخداـ مقدرتنا إبٔ أقصى حد بفكن لنفع 
 أنفسنا وختَ إخواننا بُ الإنسانية.

ولكن ىل بيكننا أف نبلغ السعادة الكاملة دوف أف نضيف عاملي ابػتَ 
حياتهم اليومية,  وابعماؿ إبٔ عامل ابغق؟ إف الكثتَين منا لا ينعموف بابعماؿ بُ
 فهم يعيشوف بُ مدف قذرة ولا تتفتح أعينهم على بصاؿ الطبيعة.

ولكن على الرغم من كل ىذا, فنحن لا بكرـ إطلبقا من ابعماؿ, لأنو 
شعور داخلي مثلما ىو منظر خارجي, وابعماؿ يكمن بُ عتُ الناظر, ولا بيكن 

يازا يقتصر على أف بورـ من ابعماؿ شخص يسعى للكماؿ, وابعماؿ ليس امت
من يرى شروؽ الشمس وغروبها أو يتأمل قمم ابعباؿ أو بؾاري الأنهار, وإبما 
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يبدو ابعماؿ بُ الأشياء البسيطة أيضا, ويزور أفقر الشوارع ويكمن بُ قلوب 
الأطفاؿ, فلنسع إذف لبلوغ السعادة, ولنصحب ابغق وابعماؿ وابػتَ بُ 

 طريقنا, حتى بقتٍ بشار سعينا. 
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 الطعادةكًمًاء جاح واله

قد يتشابو شخصاف بُ كل شيء: بُ الصفات, وبُ ابؼؤىلبت, وبُ 
الفرص, ولكن النجاح يوابٌ أحدبنا, ويعرض عن الآخر!.. وقد تتشابو 
امرأتاف بُ ابعماؿ, وبُ ابؼواىب, ولكن إحدابنا توفق بُ زواجها, بينما 

بُ ىذه ابغياة بستٌ الأخرى بالفشل. فلماذا؟.. بؼاذا يسعد بعض الناس 
 ويشقى آخروف؟

إف الكاتب الاجتماعي الأمريكي "توماس دراير" يرجع سبب ىذا 
 -بُ رأيو  -إبٔ وجود ما يسميو "كيماوية بشرية".. حتى بكن البشر 

عناصر كيماوية, قد ينجم عن اختلبط بعضها ببعض مادة نافعة, وقد 
لنجاح والسعادة, يتأتى عن الاختلبط انفجار.. وبُ ابغالة الأوبٔ يكوف ا

 !وبُ الثانية الفشل والشقاء

فتعاؿ نقرأ معا ىذا العرض الطريف الذي نلخصو لك عن كتاب: 
"بكن البشر عناصر كيماوية", لذلك الكاتب.. إف العنواف يوحي بأنو كتاب 

بعيد عن علم الكيمياء, فهو مرشد اجتماعي  -بُ الواقع -علمي, ولكنو 
 بُ ابغياة. ونفسي يهديك إبٔ سبل التوفيق
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بؼاذا بعض الناس لديهم مقدرة على إحراز النجاح بُ الأعماؿ 
وابؼهن, بينما يفشل آخروف بفن لديهم نفس ابؼواىب والصفات فلب 
يقدروف على إحراز ىذا النجاح؟.. وبؼاذا يوفق بعض الناس بُ حياتهم  

عن  -بياثلونهم بُ كل شيء  -كآباء أو أزواج, بينما يعجز آخروف 
إبٔ ىذه السعادة العائلية؟.. وبؼاذا نرى بعض النساء قادرات على  الوصوؿ

كزوجات أو أمهات أو مدرسات أو عاملبت بُ   -إحراز ابؽناء والنجاح
ونرى غتَىن بفن لا ينقصهن الذكاء والفطنة ولثقافة  -ميادين المجتمع

 العقلية عاجزات عن الاستمتاع بهذه السعادة وىذا النجاح؟

ولا  -لسؤاؿ لسنوات عديدة, كما حتَؾ أنت الآخرلقد حتَب٘ ىذا ا
 -وحتَ غتَي وغتَؾ من الناس. وقد انتهيت إبٔ الاعتقاد بأف الأمر -شك

 بؾرد كيمياء بشرية. -إبٔ حد كبتَ

إف السر بُ ذلك يرجع إبٔ أف الإنساف عنصر "كيماوي", وأف 
ط "بعض" الرجاؿ والنساء خليط كيماوي "طبيعي", بُ حتُ أف سواىم خلي

 "غتَ طبيعي.

فأولئك الذين يعرفوف كيف يستخدموف عناصرىم الكيماوية 
البشرية, يتفوقوف على غتَىم بفن لا يستطيعوف ذلك, ويعرفوف كيف 

 يرتفعوف بشخصياتهم وبورزوف السعادة والمجد.
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أما الذين لا بهيدوف استخداـ ىذه الكيماوية البشرية, فيصعب 
وأف يسابنوا بُ إحراز النجاح  عليهم أف يتقدموا غتَىم من الناس,

 والسعادة.

ولا شك بُ أف الإنساف الذي أخفق بُ ارتقاء سلم ابغياة يستطيع 
بالتمرس بُ معرفة الكيماوية الإنسانية أف يتغلب على ىذا النقص, 
فيكتسب قوة وإرادة ليبدأ من جديد بُ تكوين مستقبلو السعيد.. كما أف 

 ن تفوقو.الناجح يستطيع بالتمرس أف يضاعف م

 بساعة ًصج اهػدصٚات

وقواعد معرفة ىذه الكيماوية البشرية سهلة ىينة, ليس فيها تعقيد 
ولا غموض: إف علم الكيمياء ابغديث يقوؿ إف الكيماوي يعرؼ ستة 
وتسعتُ عنصرا كيماويا, يستطيع من يؤتى براعة بُ تركيبها وخلطها خلطاً 

والعطور والأنسجة والسموـ جيدًا, أف ينتج الأطعمة والأشربة والأدوية 
وابؼتفجرات, وكافة ابؼواد اللبزمة للئنساف. فإف الكيماوي بيلك أف بهعل 
معملو مركزا لإنتاج طاقة ىائلة من ابتكاره وصنع يده, ولكن.. بشرط 
واحد: ىو أف يكوف قد أوبٌ البراعة بُ خلط ىذه العناصر بدقة وأحكاـ.. 

عناصر, بكميات غتَ بؿدودة, ذلك لأنو إذا خلط أنوعا معينة من ال
وبطريقة غتَ مدروسة, قد ينتج مادة متفجرة تنسفو ىو ومعملو وبسزقهما 

 شر بفزؽ.
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وىكذا ابغاؿ مع الناس!.. فكل إنساف منا بدثابة كيماوي, غتَ أف 
بعضنا أوبٌ حذقا بُ خلط العناصر خلطاً مفيدًا, بُ حتُ أف بعضا آخر 

تُ بسزج كيماوية بعض الناس يروح ضحية الانفجار!.. ذلك لأنك ح
بكيماوية بعض آخر, تنشأ عن ذلك إحدى نتيجتتُ: إما مركب كيماوي 
"غتَ طبيعي" بودث عنو انفجار, أو مركب كيماوي "طبيعي" ذو نفع 
وفائدة.. ومن بٍ بقد النفور يدب بتُ شخصيتتُ معينتتُ إذا اختلطتا, 

 ولكنو لا يدب إذا اختلط كل منهما بشخص غتَ صاحبو.

ونستطيع أف نستنتج من كل ىذا أف الإنساف إذا تعلم كيف بىلط 
الشخصيات التي بىتارىا خلطاً بؿكما, فإنو يستطيع أف يتجنب الانفجار, 
وأف ينتج علبقات ذات قيمة وفائدة. ومعتٌ ىذا أف كل واحد منا يستطيع 
 أف يتعلم كيف يكوف كيماويا بارعًا من الناحية الإنسانية, عندما يستعمل

إدراكو بُ معرفة العناصر الكيماوية التي يتًكب منها كل إنساف من ىؤلاء 
الذين بىتلط بهم أو يعيش بينهم!.. ففي وسع كل منا أف يتعرؼ على 
طبيعة الناس الذين درس أخلبقهم وشخصياتهم بحكم اختلبطو بهم, ومن بٍ 

ة بىلط بها يعتُ العناصر الكيماوية التي يتًكبوف منها, بٍ يبتكر طريقة بارع
 ىذه العناصر ليحقق ما يريد.

ولا شك بُ أف مراقبة تصرؼ كل إنساف بعتُ مفكرة, تساعد على 
تعيتُ تركيبو الكيماوي.. لا سيما إذا كانت ىذه ابؼراقبة بُ حالات 
الغضب والفرح وغتَىا من الانفعالات العاطفية التي تكشف الإنساف على 

صرفات الآخرين أثناء انفعالاتهم, حقيقتو.. فلو أنك أمعنت التأمل بُ ت
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لرأيت أف كل إنساف يؤلف مركبًا كيماويا بىتلف عن ابؼركب الذي يتألف 
منو إنساف آخر.. وكل واحد منا بيارس ىذه الدراسة الكيماوية بُ كل 
ساعة وبُ كل وقت, إذ أف كل حالة من ابغالات التي يصادفها تؤلف مادة 

من ابؼشتغلتُ بالسياسة, أو الأعماؿ صابغة بؽذه الدراسة.. فسواء كنت 
أو بُ أي  -الإدارية, أو الصحافة, أو كنت تعمل بُ أحد ابؼرافق العامة

ففي وسعك أف تتجنب حالات  -منصب بهعلك على اتصاؿ بابعماىتَ
الغضب والتذمر إذا عرفت كيف تتصرؼ مع الناس على ضوء التحليل 

ؾ على التحكم بُ سلوكك الكيماوي الإنساب٘. إذ أف ىذا التحليل يساعد
 بكوىم.

وىذا ىو سر النجاح بُ كيفية خلط العناصر الكيماوية الإنسانية 
للوصوؿ إبٔ نتيجة طبيعية مفيدة, لا يكتنفها التعقيد, ولا تؤدي إبٔ 

 انفجار.

 فّ اهتعاًى ًع اهِاع

بعد عاـ أو عامتُ من اكتشابُ ىذه ابغقيقة, سألت أحد الأطباء 
لوـ النفسية, عن معتٌ كلمة "الشخصية"..           الذين يشتغلوف بالع

بقدر ما أستطيع أف أفسرىا  -وكم دىشت حتُ قاؿ بٕ: "إف الشخصية 
عبارة عن مركب "كيماوي", بُ شكل إنساف"!.. وقد كاف ىذا ابعواب  -

مصداقا للفكرة التي توصلت إليها, فكثتَا ما كاف يضايقتٍ أنتٍ كنت 
ا آخر, وأف بعض الناس كانوا بوبونتٍ, بُ أحب بعض الناس وأكره بعض
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حتُ أف ىناؾ أناسا بٓ يكونوا ميالتُ إبٔ صداقتي!.. وبعد أف بدأت بُ 
دراسة "الكيماوية البشرية", أدركت أف ابغب والكراىية نتيجتاف لتفاعل  
كيماوية الناس الذين أختلط بهم, وإنتٍ إذا عرفت كيف أفرؽ بتُ ىؤلاء 

وأعتُ أنواعهم, استطعت أف أجدد العلبقات  -ةكمركبات كيماوي  -الناس
 والصلبت الشخصية بيتٍ وبينهم بحيث تغدو مربوة بؽم وبٕ.

بؼاذا بكاوؿ مثلب أف نبحث عن السعادة بُ اختلبطنا بأشخاص 
بودثوف بُ نفوسنا رد فعل كيماوي غتَ مرغوب فيو؟.. من ابغماقة أف 

ىناؾ كثتَين يؤدي نضيع وقتنا مع أشخاص لا نسعد معهم, بُ حتُ أف 
اختلبطنا بهم إبٔ مركبات كيماوية متجانسة.. ذلك لأف اختلبط ابؼرء 
بأشخاص يتناسقوف معو بُ التًكيب الكيماوي, خليق بأف يؤدي إبٔ 
صداقة وانسجاـ.. أما الذين بزتلف عنهم بُ تركيبك الكيماوي, فجدير 

ي تستطيع بك أف تنصرؼ عنهم, أو أف تدرس تركيبهم لتستبتُ ابؼدى الذ
أف تذىب إليو بُ اختلبطك بهم, إذا بٓ يكن من ىذا الاختلبط بد!.. ومن 

على درجات, وبُ نطاؽ  -بُ ىذه ابغاؿ -ابغكمة أف يكوف الاختلبط
 معتُ, لتستطيع التحكم والسيطرة على ما قد ينشأ عنو من انفعالات.

 ولو تعمقنا بُ تأمل ىذه ابغقائق, لأدركنا أف كل امرئ منا بائع,
بيارس البيع بُ كل يوـ من أياـ حياتو.. وىو قد لا يبيع سلعا ولا خدمات, 

 ولكنو يبيع ذاتو ويبيع أفكاره وبذاربو.
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نستعمل البيع للوصوؿ إبٔ  -سواء أردنا أو بٓ نرد -لذلك فنحن
غاياتنا بُ أعمالنا, وبُ حياتنا الاجتماعية, وبُ علبقتنا الشخصية, بل وبُ 

نسمع الكثتَ عن أساليب البيع والشراء وطرؽ إغراء  منازلنا أيضا!.. وبكن
الناس وإقناعهم بالتعامل معك كي تبيعهم ما تريد, وكي يشتًوا منك ما 

 .و بؽمتبيع

والواقع أف ىناؾ أشخاصا يكوف الواحد منهم بائعا بالفطرة, إذ أنهم 
خلقوا من تركيب كيماوي يستطيع أف يؤثر على الآخرين, فينتج رد الفعل 

بُ  -ماوي سريعًا وبصورة طبيعية.. والبائع ابؼاىر ىو بائع آراء, إذ أنوالكي
لا يتكلم عن بضاعتو, وإبما يتناوؿ مشكلة عامة, ليستدرج  -بادئ الأمر

 الشخص الآخر إبٔ أف يشاركو الاىتماـ بدوضوع واحد.

حتى إذا بلغ ىذا ابغد, سعى رويدا إبٔ الوصوؿ إبٔ غايتو بُ ترويج 
فعل ذلك بدهارة ودقة بُ مزج موضوع ابؼشكلة العامة التي بضاعتو. وىو ي

أثارىا, بدوضوع السلعة التي يبيعها, مستخدما بُ ذلك مقدرتو الشخصية 
وبلبغتو وقوة منطقو.. وىذه ىي الطريقة التي يستخدمها البائع بُ متجره, 
والكاىن بُ كنيستو, وابؼرشح بُ اجتماع ناخبيو, كما يستخدمها ابؼوظف 

بوتم عملو الاتصاؿ بالناس.. ومعتٌ ىذا أف ىناؾ أناسا خلفوا الذي 
يتمتعوف بابؼيزات التي تساعدىم على أحداث "التفاعل" اللبزـ بُ عقوؿ 

 الآخرين.
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ولكن ىذا لا يعتٍ أف الآخرين لا يستطيعوف اكتساب ىذه ابؼيزات, 
بل إف  ذلك بُ وسعهم. والسر بُ ذلك ىو أف يتق ابؼرء بنفسو, إذ أف 

ثقة بالنفس ىي أساس النجاح.. وىي تعتمد على أف يكتشف ابؼرء نفسو ال
 ويكتشف نفسية الآخرين.

  اهصعاًة ًٗٔازة الإُطاْ

ولا شك بُ أف العظماء ابؼبرزين بُ ميادين السياسة والأعماؿ, ىم 
من الكيماويتُ ابؼاىرين بُ برليل التًكيب الإنساب٘. إذ أف بُ وسع كل 

اوية الآخرين, وأف بيزج العناصر الكيماوية ابؼتوفرة واحد منهم أف بولل كيم
لديهم, ويستخدـ كيماويتو الشخصية للوصوؿ إبٔ مراقي النجاح.. فنجد 
رجل الأعماؿ أو السياسي ابؼبرز بهمع حولو عددا كبتَاً من الأعواف الذين 
بزتلف كيماويتهم الإنسانية بعضها عن بعض, لينشئ منهم جهازاً قويًا يقوـ 

 -على سبيل ابؼثاؿ  –ل الأعماؿ.. ولو أننا راجعنا تاريخ أمريكا بجلبئ
لوجدنا مثالا واضحا.. فإف الرئيس "ابراىاـ لنكولن" كاف من أقدر الناس 
على التعرؼ على الكيماوية الإنسانية, إذ بقح بُ مزج طبائع بشرية 

 بـتلفة, صاغ منها وحدة وطنية ذات إمكانيات ىائلة.

رقوف إبٔ مناصب الزعامة ليسوا كيماويتُ بشريتُ والواقع أف الذين ي
فحسب, وليسوا ماىرين بُ خلط العناصر الكيماوية البشرية فقط, بل 

ابؼقدرة على أحداث تفاعل كيماوي مفيد بتُ  -كذلك  -أنهم أوتوا
دوف أف يغتَوا من أنفسهم.  -سواء كانوا أفرادا أو بصاعات -الآخرين
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دة, بهد أف سر زعامتهم يتمثل بُ أنهم بٓ والذي يتأمل ستَ الزعماء والقا
يكونوا يطالبوف سواىم بالكماؿ, وبٓ يكونوا يطلبوف من الآخرين أف يفكروا 
ويشعروا ويتحدثوا بعتُ طريقتهم بُ التفكتَ والشعور وابغديث, وبٓ يكونوا 
يشتًطوف فيهم اعتناؽ عتُ ابؼبادئ السياسية والاجتماعية التي يعتنقونها 

انوا يهتموف بكفاءة الأشخاص الذين بهمعونهم حوبؽم, من ىم, وإبما ك
ناحية الثقافة وابػبرة وابؼقدرة على العمل, وما لديهم من ميزات شخصية.. 

مقدرة إحداث تفاعل كيماوي مفيد بتُ  -وعندي أف ىذه ابؼقدرة
 ىي أىم ميزات القائد الناجح والزعيم ابؼوفق. -الآخرين

 الإُطاْ ٗاهطعادة اهصٗجٚة

لكيمياء البشرية دور كبتَ فيما يسود ابغياة الزوجية لبعض الناس ول
من ىناء وانسجاـ, وما بىيم على بيوت أناس آخرين من شقاؽ وخصاـ.. 

  وإليك أمثلة على ذلك:

عرفت يوما شابا كاف كثتَ التنقل بتُ الفتيات, إبٔ أف التقى يوما 
السر بُ ىذا؟..  بفتاة, فلم تنقض أسابيع قلبئل, حتى تزوج منها.. فما

لقد سألتو فكاف جوابو: "ابغق أنها ليست أبصل بفن عرفتهن من قبل, 
بأنتٍ أشبو بالبحار الذي طاؼ  -عندما ظهرت بُ حيابٌ -ولكتٍ شعرت

 المحيطات ابؽائجة, بٍ وصل بُ النهاية إبٔ بر السلبمة والأماف.

لنفس, ذلك لأف فيها شيئا خلق بُ نفسي شعورا بالطمأنينة, والثقة با
والاستقرار, وابؽدوء".. ولقد كانت ىذه الفتاة بطيئة ابػطوات, ىادئة, لا 
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بستاز بشيء أخاذ.. إلا أنها تعلمت كيف تكسب صداقة الآخرين.. بُ 
حتُ أف الشاب كاف سريع التفكتَ والعمل, بوب الناس. وكاف أكثر منها 

اف بييل بُ ك  -بُ الوقت ذاتو -خبرة بابغياة وميلب إبٔ ابؼغامرة, ولكنو
أعماقو إبٔ الاستقرار والدعة. وقد انقضى على زواجهما بطس وثلبثوف 
سنة تقريبا, ولا يزالاف يعيشاف معا على السراء والضراء, ويشتًكاف بُ 

 إحراز التقدـ والنجاح.

فهما يؤلفاف, بكل بساطة, عناصر كيماوية منسجمة, وىذا شرط 
رجلب وىي تعتقد أف بُ وسعها  أساسي بُ الزواج , فإف ابؼرأة التي تتزوج

إصلبحو قد تفاجأ بابػيبة, كما أف الرجل الذي يتوىم أنو قادر على تغيتَ 
من أف تكوف  -أولا -ابؼرأة التي يتزوجها قد يكوف بـطئا, إذ لا بد

عناصربنا الكيماوية متناسقة. ومن الأمور ابؼسلم بها أف الزواج, حتى بُ 
ابؼصاعب, فإنو لأمر معقد أف  أحسن حالاتو, ينطوي على كثتَ من

أف يعيشا معا يوما بعد  -بىتلفاف بُ أمور كثتَة -يستطيع اثناف من الناس
دوف ملل أو تذمر. ولكنا إذا  -عبر السنتُ -الآخر, وليلة بعد الأخرى

نظرنا إليهما على ضوء التحليل الكيماوي لشخصيتهما, وجدنا أنهما 
.. فقد تكوف ابؼرأة ميالة إبٔ ابؼوسيقى يؤلفاف معا تركيبًا كيماويا منسجمًا!

والشعر والروايات ابػيالية, مفتونة بابؼرح وابغياة الصاخبة, بينما يكوف 
زوجها منصرفا إبٔ عملو, يسعي دائما إبٔ الشهرة والمجد. فهو يعاؼ 
ابغفلبت, ويكره أف يقرأ شعرا. ومع ذلك فقد بقده معتزا بزوجتو, فخورا 

ا ابؼنزلية مثالية ولا عاطفية!.. مثل ىذين الزوجتُ بها,وإف بٓ تكن حياتهم
متناقضاف بُ التًكيب الكيماوي, فإذا التقيت بهما فثق أنهما لا يبقياف 
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على ابغياة الزوجية إلا لأف وجود أولادبنا أوجد جوا منسجما عاشا فيو 
 -بعد كبرىم واستقلببؽم -عيشة ىادئة.. بحيث إذا خلب البيت من الأولاد

ضع بُ البيت, وعاد التفاعل الكيماوي بينهما إبٔ طبيعتو, فأحدث تغتَ الو 
 الانفجار.. والطلبؽ.

وكثتَا ما بودث أف تذىب زوجة بصيلة وسعيدة مع زوجها إبٔ حفلة 
مع امرأة أخرى, وإذ ذاؾ  -مصادفة -عائلية عامة, فتلمح زوجها يقف

على تثور غتَتها وأنانيتها, فلب تستطيع أف تضبط أعصابها, وتصر 
أف تسمع ىذه الزوجة أف  -بعد شهر واحد -الطلبؽ!.. وقد بودث

زوجها السابق قتل بُ حادث أليم, فتحزف عليو حزنا بالغا, وتقوؿ بُ 
نفسها: "كم كنت بؾنونة!.. أستطيع أف أرى الآف غلطتي وتسرعي, فكم 
من رجاؿ تقربوا إبٔ نساء, منذ آلاؼ الستُ, دوف أف بهر ذلك إبٔ خراب 

 وبرطيم الزوجية. البيوت

ولا شك بُ أف الغتَة والأنانية من أشد بظوـ السعادة الزوجية فتكا, 
وليس بوسع أية قوة كيماوية أف تصمد بُ وجهيهما, وىذا ىو السبب بُ 
وجوب التزاـ ابغكمة والتًيث بُ علبقتنا الزوجية.. وكم من أشخاص 

م بُ الدفاع عن يقوموف بأعماؿ بـالفة لطبيعتهم الكيماوية, بسبب رغبته
أنانيتهم. ولكن أغلبهم يندموف على ما يتًتب على ذلك من رد فعل!.. 
والواقع أف معظمنا يعجز عن أف يتصور ما يصدر عن ابؼرء من تصرفات 

عن الأنانية! ولكن  -بالأحرى -بُ ثورتو دفاعا عن الكرامة الشخصية, أو
ية. فما الزواج سوى أثر ىذه التصرفات يبدو أظهر ما يبدو بُ ابغياة الزوج
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عملية خلط مادتتُ كيماويتتُ, وقد يؤدي ىذا ابؼزج إبٔ تركيب نافع, كما 
قد يؤدي إبٔ انفجار.. وقد بودث التفاعل منذ البداية, وقد يتأخر ظهور 
أثره مدة من الزمن, لأف ىذا النوع من العمليات الكيماوية معقد جدا, 

 اصربنا ويتم التفاعل.وبوتاج إبٔ زمن كي تتحلل ابؼادتاف إبٔ عن

 ضخس اهدً٘ع.. ٗع٘اقب اهلبت

روى بٕ طبيب نفسي قصة رجل أصيب بالعمى فجأة, ففحصو كبار 
الأطباء ليعرفوا السر بُ فقداف بصره, لكنهم أخفقوا. وأختَا, ذىب الرجل 
إبٔ طبيب نفسي خبتَ بالكيماوية البشرية, فراح الطبيب النفسي يغري 

ـ عن حياتو الشخصية. وسألو الطبيب فجأة عن الرجل بالانطلبؽ بُ الكلب
علبقتو بزوجتو, فانفجر الأعمى قائلب: "أنا لا أطيق النظر إليها!".. وما أف 
انصرؼ الرجل, حتى بادر الطبيب باستدعاء الزوجة, وصارحها بأقواؿ 
زوجها, فأصغت إبٔ ابغديث بهدوء ورباطة جأش, واعتًفت بأف حياتهما بٓ 

ا كانت تبدو منسجمة إبٔ درجة كافية, بدليل أنو بٓ تكن سعيدة, ولو أنه
يقع بينها وبتُ زوجها أي انفجار, بل أنها كانت براوؿ دائما أف تتجنب 

 ابػصاـ معو.

وكانت الزوجة برب زوجها ىذا إبٔ درجة أنها وافقت بُ نهاية 
ابغديث على التضحية بنفسها والطلبؽ منو. وبُ اليوـ التابٕ اجتمع 

وج الأعمى وأخبره بدا فعل, وقاؿ لو: "إنك لن ترى زوجتك الطبيب بالز 
بعد الآف, فقد قررت أف تغيب عن حياتك إبٔ الأبد!".. وبٓ تنقض سوى 
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أشهر قلبئل, حتى أستًد الرجل بصره... وكانت ىذه معجزة من معجزات  
 كيماوية الإنساف.

الذي بً  -بُ مثل ىذا ابغادث بٓ بودث انفجار بعد ابؼزج الكيماوي
ولكن التفاعل الكيماوي بتُ الزوجتُ جاء على شكل تسمم  -بالزواج

أصاب أحدبنا, بالرغم من أف الآخر بٓ يكن سببا مباشرًا بُ ىذا التسمم.. 
ومعتٌ ىذا أف الزوجتُ اللذين من ىذا القبيل قد لا يستطيعاف أف يسعدا 

بدا بزواجهما, ولكنو لا يعتٍ أف النتيجة واحدة بُ بصيع ابغالات, إذ ر 
يصاب الزوج أو الزوجة بشيء أقل أثرا على حياتو من العمى, فيتحملو 
دوف أف يلجأ إبٔ الطلبؽ. كما أف الطبيعة الكيماوية لأحد ىذين الزوجتُ 
قد بسنع حدوث الانفجار الناجم عن اختلبؼ طبيعيتهما, ولو خفف 

ما  الرجل الأعمى آلامو بالإعراب لزوجتو عن مقتو بؽا, بؼا فقد بصره.. ك
كاف من المحتمل أف تؤدي صراحتو إبٔ حث الزوجة على معابعة بعض 
عيوبها, بحيث لا ينتهي الأمر بالطلبؽ.. بل ربدا كانت ىذه الصراحة سببا 
بُ أف ينفس الرجل عما بُ نفسو ويتعود العيش مع زوجتو ويتغلب على 
 شعوره, وىذا أمر بودث بُ حالات كثتَة, فكم من زوجتُ يعتقد كل منهما

أف من واجبو أف بىفي عن زوجو بعض الأمور, خشية أف يؤبؼو.. وىو لا 
يدري أف ىذا الكتماف نوع من الكبت قد يؤدي إبٔ فقداف السعادة. فإف 

 ابؼصارحة تزيل الكبت الذي قد يؤدي بُ بعض ابغالات إبٔ الانفجار.

ولقد كانت الطبيعة كربية وحكيمة بُ مقدرتها على تركيب الإنساف, 
دتو بالدموع. فعندما يشعر ابؼرء بالضغط على تركيبو الكيماوي, إذ زو 
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وبوس بالانقباض وابؼرارة, يعمد إبٔ غسل ىذا الشعور بالدموع!.. أما 
استنكار البكاء, وبؿاولة كبت الانفعالات بالتجلد ابؼصطنع, فليس من 
ابغكمة بُ شيء. ذلك لأف الدموع تغسل الادراف التي تعلق بالتًكيب 

 ي للمرء, والتي تنشأ من الاحتًاؽ الناجم عن الكبت.الكيماو 

بُ كل أطوار  -ولا يعتٍ ىذا أننا مطالبوف بأف نشرح بؼن حولنا
كل صغتَة وكبتَة بفا بكس بو, وإلا أثقلنا عليهم, أو آبؼناىم, أو   -حياتنا

بُ مثل  -بعثنا السأـ إبٔ نفوسهم. وإبما بهب أف بككم العقل بُ تصرفاتنا
 وأف نلجأ إبٔ الصراحة ابؼتًفقة عند الضرورة. -ىذه ابغالات

 ضس اتداذبٚة اهػدصٚة

قد يشفق ابؼرء أحيانا على زوجتُ يعرفهما, وبىاؿ أف زواجهما بٓ يقم 
على شيء من التكافؤ بينهما. والواقع أف حكمنا على ىذه ابغالات 
الزوجية يكوف خاطئا بُ كثتَ من الأحياف, إذ أننا لا بملك ابغكم على 

اذبية الكيماوية التي تربط بتُ أي زوجتُ, مهما تكن معرفتنا الشخصية ابع
بهما وثيقة.. فلقد يقدر لرجل ىادئ, خجوؿ, بييل إبٔ الانطواء, أف يتزوج 
من امرأة جذابة, جريئة, بؿبة للبختلبط, فنخاؿ أف حياتهما الزوجية لن 

.. وإذا الواقع يكذب حدسنا ىذا. ذلك لأف ابؼرأة التي ي ضيق رجل تدوـ
معتُ بصوتها مثلب, قد بذد رجلب آخر يعجب بهذا الصوت! ومعتٌ ىذا أف 

 التفاعل الكيماوي بينها وبتُ الرجل الأوؿ ليس طبيعيا.
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وىناؾ حالات تكوف عكس ذلك بساما.. فقد بذد رجلب تزوج منذ 
سنوات طويلة, وبدا سعيدا بزوجتو لأنها أـ أولاده وربو منزلو, بٍ إذا بك تسمع 

ة أنو ىرب إبٔ امرأة أخرى!.. ومعتٌ ىذا أف التفاعل الكيماوي بتُ الرجل فجأ
وبتُ ابؼرأة ابعديدة كاف أشد قوة من التفاعل الأوؿ بينو وبتُ زوجتو!.. وبكن قد 
نستنكر تصرؼ ىذا الرجل, بُ حتُ أنو كاف صربوا مع نفسو, فلم يصبر إبٔ أف 

 قت زوجتو.يدابنو العمى, كما حدث لذلك الرجل الذي كاف بي

برليل طريف  -وىي صحفية معروفة -وللسيدة "دوريس دوجلبس"
للعلبقة بتُ الرجل وابؼرأة.. فهي تقوؿ إف ابؼرأة قد بذد بُ حياتها رجلتُ, 

 -أحدبنا ذو مكانة مبررة ومنصب رفيع, والآخر يشغل مركزا مغمورا.. فإذا بها
أف  -بعد الزواج -بثبزتار الأوؿ زوجا, ولكنها لا تل -بدافع الطمع والزىو

تنصرؼ إبٔ شئوف البيت وابؼطبخ, دوف الظهور بُ المجتمع كما يتيح بؽا مركز 
زوجها. فبماذا تعلل ىذه الظاىرة؟.. وىنا تنبري الكاتبة للتعليل قائلة: "لقد  
كانت ىذه ابؼرأة برب صاحب ابؼركز ابؼغمور, ولكنها فكرت كثتَا فيما ستكوف 

طمأنينة بُ الزواج من الرجل الآخر. بٍ راحت تتصرؼ عليو حياتها معو, فرأت ال
بُ حياتها كما لو كانت قد تزوجت الأوؿ!.. والأغرب من ىذا أف من المحتمل 
أنها ما كانت لتفعل ذلك لو أنها تزوجتو فعلب, إذ ربدا كانت تثور بُ نفسها إذ 

 ذاؾ نزوات تدفعها إبٔ التًفع عن تدبر البيت وجو ابؼطبخ.

العلبقة بتُ الزوجتُ تعتمد على طبيعة التفاعل الكيماوي والواقع أف 
بُ  -بينهما أكثر بفا تعتمد على الانسجاـ الكيماوي.. فإف التفاعل يؤدي

 إبٔ حالة أكثر اتساقا ونفعا من الانسجاـ الكيماوي. -الزواج
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 ًسكب اتذٚاة اهعائوٚة

ا وتتألف كل أسرة من مركب كيماوي بىتلف باختلبؼ أفرادىا. وىذ
ابؼركب يشمل الزوجتُ والأولاد.. وكما بزتلف كيماوية كل من الزوجتُ 
عن الآخر, بقد أف كيماوية الأولاد تتباين, على الرغم من وجود بعض 

 التشابو ابؼوروث بُ طباعهم.

وبوتاج البيت إبٔ انسجاـ واسع النطاؽ, حتى يستطيع الوالداف تربية 
ائعهم واستعدادىم. فقد يكوف الأولاد وبناء مستقبلهم حسب ميوبؽم وطب

أحد أولادؾ طفلب عنيدا, صلب العود, متتُ البنياف, يستطيع بُ ابؼستقبل 
أف يدير مصنعا فيو آلات ضخمة.. بينما يكوف الثاب٘ طفلب رقيقا, بييل إبٔ 
الشعر أو الفن.. وقد يكوف الثالث صبورا, دؤوبا, يصلح لأف يكوف 

أف يكوف قسيسا.. كما قد تكوف مدرسا.. وقد بذد بينهم من يرغب بُ 
بينهم فتاة ىادئة, وأخرى شريرة.. ابْ.. وبللص من ىذا إبٔ أف كل واحد 
من ىؤلاء الأولاد بوتاج إبٔ رعاية خاصة تعتمد على إدراؾ طبيعيتو 

 الكيماوية.

بعض  -الباحثة الاجتماعية -وقد قدمت لنا السيدة "نورماشوؿ"
وبؽا: "إذا قدر لأسرة أف يكوف بؽا الإرشادات العملية بُ ىذا الشأف بق

ولداف يكره كل منهما الآخر كراىية قوية, لا بذدي النصيحة ولا الإرشاد 
بُ إزالتها, فمن ابػتَ التفريق بينهما, بحيث يناـ كل منهما بعيدا عن 
الآخر, ويتعلم بُ مدرسة أخرى غتَ التي يتعلم فيها أخوه, ويلعب بُ جو 



 32 

ر.. على شريطة أف يكونا سواء بُ ابؼعاملة, آخر, وبذلك يتجنباف الشجا
 وأف يغدؽ الأبواف عليهما ابغب بالعدؿ.

وبهب أف لا بكاوؿ التدخل قدر ابؼستطاع بُ حياة أولادنا, وأف نتًؾ 
بؽم الفرصة بُ أف يعيشوا كما يشاءوف حسب طبيعتهم, وأف نسمح بؽم 

لوالدين أف برت إرشادنا.. وعلى ا -ليتعلموا الصواب -بارتكاب الأخطاء
بواولا خلق جو من السرور يقرب بتُ قلوب أفراد الأسرة, وبىلق 
الانسجاـ والتآلف بينهم. ذلك لأف الأبوين لا بيلكاف أف يغتَا التًكيب 
الكيماوي لأولادبنا, ولكنهما يستطيعاف أف بهعلب التفاعل الكيماوي بؽذا 

 التًكيب ىادئا لطيفًا, لا يؤدي إبٔ الانفجار.

ائل ابؼهمة بُ تربية الأبناء, أف بييل بعض الآباء إبٔ بضل ومن ابؼس
أبنائهم على أف يستَوا على منوابؽم بُ ابغياة, فالمحامي يسعي إبٔ أف يرثو 
ابنو بُ مهنتو, والأـ الورعة تريد أف تنشأ ابنتها على التقوى.. وىذا خطأ 

 دادىم.تقليدي ينزلق إليو الآباء, دوف أف بوفلوا بديوؿ الأبناء واستع

 اهعلاقة ًع اتذٌ٘ات

 كل واحد منا بوب أمو. وىو كذلك بوب زوجتو.

 ويفتًض أف عليهما أف تعيشا معا, ما داـ ىو بوب كلتيهما.

وقد يكوف بـطئا بُ ظنو ىذا, وربدا كاف مصيبا, إذ أف الأمر يتعلق 
بالتًكيب الكيماوي البشري لكل واحدة منهما وابؼنطق لا بهدي بُ مثل 
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ت: فإف استطاعتك أف تعيش معهما بانسجاـ, لا تعتٍ أنهما ىذه ابغالا
تستطيعاف العيش معا بدوف شقاؽ بانسجاـ, لا تعتٍ أنهما تستطيعاف 
العيش معا بدوف شقاؽ أو احتكاؾ. فإذا عدت إبٔ منزلك بعد العمل, وبٓ 
تستطع أف تدرؾ السر بُ أف كلب منهما براوؿ أف تضايق الأخرى أو 

ؿ أف تلومهما, أو أف تعزو الأمر إبٔ تغيتَ بُ أخلبؽ أي تغضبها, فلب براو 
منهما, فكل ما بُ الأمر ىو أف عنصريها الكيماويتُ لا ينسجماف إذا 
اختلطا, فافصل بينهما بابغستٌ, ولا براوؿ أف ترغمهما على الإقامة معا, 

 لأف ذلك كفيل بأف يؤدي إبٔ استفحاؿ الأزمة وازدياد تعقد الأمور.

أف تصل إبٔ استنتاج شخصي بُ ىذا ابؼوضوع, كأف تقوؿ ولا براوؿ 
أف الغتَة والأنانية لدى أمك بنا سر سوء معاملتها لزوجتك.. ذلك لأنهما 
ما كانتا لتنسجما إذا تعاشرتا, ولو بٓ تكن إحدابنا بضاة والأخرى زوجة 
ابن!.. وليس بُ ىذا ما يعيب إحدابنا, إذ أف الأمر يرجع إبٔ اختلبؼ 

 الكيماوية. طبيعتهما

بالعيش  -كابغماة وزوجة الابن  -وقد تقضي الظروؼ على امرأتتُ
معا, فإذا كل منهما تعمل جاىدة على تفادي أي شقاؽ مع الأخرى, 
وتنجحاف بُ ذلك إبٔ درجة تكفل لبيتهما ابؽدوء والطمأنينة, رغم أف كلب 
منهما قد بزتلف عن الأخرى من حيث كيماوية الشخصية.. والتعليل 

بسيط بؽذا ىو أف كلب منهما مادة كيماوية طيبة, رغم اختلبفهما, ومن بٍ ال
فإف اختلبطهما بٓ يؤد إبٔ تفاعل عنيف, أو أف كلب منهما أحاطت نفسها 

 بافرازات واقية حالت دوف أي تفاعل يؤدي إبٔ انفجار.
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 دزع في اتذٚاة

 بٕ صديق يقيم الآف بُ )ىونولولو(, وكاف من قبل مواطنا نشيطاً بُ
)كاليفورنيا(. وقد كتب بٕ كلمة صائبة عن ابغياة بُ ابعزيرة, قاؿ: "لقد 

 -أصابتٍ بعض التغيتَ بُ تفكتَي عندما نزلت ىنا, إذ كنت قد اعتدت
أف أنأى عن أي امرئ لا أستطيب  -أثناء مقامي بُ الولايات ابؼتحدة

صحبتو, أو أجد من الصعب العمل معو.. ولكتٍ تعلمت ىنا أف عدد 
 س قليل, وأف أحدا منهم لا يستطيع أف يتجنب الآخر.النا

وقد ضايقتٍ ذلك بُ أوؿ الأمر. أما الآف, فإف الرجل الذي كاف 
على خلبؼ معي قبل شهر, أصبح صديقا بٕ, وعونا بُ مسائل كثتَة. لقد 

وبُ دائرة قليلة  -تعلمت أف الإنساف الذي يقيم بُ جزيرة صغتَة
الناس بروح التسامح والتفاىم. إف يستطيع أف يتعامل مع  -السكاف

ابعميع ىنا يستَوف على قاعدة "خذ وأعط", دوف حاجة إبٔ إثارة 
الانفعالات الشخصية بُ التعامل والتعاوف. وقد تعلموا أف ينظروا إبٔ 

 الأىداؼ التي يعملوف من أجلها, وليس إبٔ الأشخاص.

مرحتُ  ورسالة ىذا الصديق تعتٍ أف الناس إذا أرادوا أف يعيشوا 
سعداء فعليهم أف يتعلموا خلط ابؼواد الكيماوية الإنسانية, بحيث تؤلف 
خليطا ىادئا لا يؤدي إبٔ انفجار أو غلياف. وذلك بأف يتعاملوا بابغستٌ 
والتسامح. والواقع أف كل واحد منا يعيش بُ بؿيط يشبو ابعزيرة, بل بُ 
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, وابؼكاف الذي أكثر من جزيرة واحدة: فإف البيت الذي نعيش فيو جزيرة
 نعمل فيو جزيرة أخرى, والنادي الذي نتًدد عليو جزيرة ثالثة, وىكذا.

وعلينا أف نتصرؼ بُ ىذه ابعزر تصرفا لا يقل بُ فوائده عن الطريقة 
التي يتصرؼ بها سكاف جزيرة )ىونولولو(. ويستطيع الإنساف أف ينسجم 

انسجاما طبيعيا,  -أو بىتلط بأىلو  -مع الناس بُ كل مكاف يتًدد عليو 
إذا ىو عتٍ بالتعمق بُ دراسة كيماوية الناس. لأف ىذه الدراسة بسكنو من 
اف يعامل كل إنساف بالطبيعة التي تتفق مع امتزاجو بو, وأف بورص على أف 

 يكوف ىذا الامتزاج بُ حدود التفاعل الكيماوي الذي يؤدي إبٔ نفع.

 كٌٚٚاء اهِجاح

فندقا جبليا بُ )نيوىامبشتَ(  منذ نصف قرف أنشأت أسرة صغتَة
بأمريكا, كاف ابؼتًددوف عليو بهدوف فيو متعة وبهجة. إذ كاف الطعاـ جيدا, 
وابؼوقع بصيلب, وابؽواء نقيا. وطارت شهرتو, فسرعاف ما تدفق عليو الناس, 
واضطر أصحابو إبٔ توسيعو, فأصبح مؤلفا من عدة أجنحة, وبلغ من 

نزوؿ فيو إلا إذا حجزت مكانك قبل الإقباؿ عليو أنك لا تستطيع ال
 أسبوع على الأقل.

والسبب بُ بقاح ىذا الفندؽ ىو أف أفراد الأسرة التي أقامتو كانوا 
بوبوف مهنتهم ويفتنوف بُ إجادتها, وقد ثابروا على ذلك دوف ملل. وبالرغم 
من بقاحهم ومن اتساع الفندؽ, فإنهم ظلوا يقوموف بخدمة الرواد 

الأمر بالنسبة لكل مشروع ناجح يبدأ على ىذا النسق. بأنفسهم.. وىكذا 
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فإف عماد النجاح ىو اجتذاب الناس إبٔ ابؼشروع, وىذه ابعاذبية ىي 
الكيماوية ابؼنسجمة التي تضمن النجاح, والذين أوتوا ىذه ابعاذبية 
الكيماوية, يعرفوف كيف يصنعونها بحيث تناسب رغبة أكبر عدد من الناس 

 .ابؼتبايتٍ التًكيب

ولقد اعتاد الإنساف أف يعابِ بصيع شؤونو بشيء من الانفعاؿ يتمثل 
بُ القلق أو ابغذر أو الغضب أو الفرح, ويتوقف نوع ىذا الانفعاؿ ومداه, 
على الطبيعة الكيماوية للمرء. وما الانفعاؿ سوى الظاىرة التي تكشف سر 

هر على التًكيب الكيماوي للئنساف. إنها أشبو برغوة الصابوف التي تظ
سطح ابؼاء؛ فهي مظهر التفاعل الكيماوي بؼواد ابعسم, ولا بد لكل منا 
من قدر من الانفعاؿ ليخفف الضغط عن أعصابو, ولكن عليو أف يتحكم 

 بُ ىذا القدر حتى يكوف مناسبا, لا بهاوز طاقتو فتَىقو.

ومن ىذا القبيل التوتر الذي يصادؼ ابؼرء بُ بـتلف ابؼواقف؛ 
بينما يساعد الأطباء  -لس بُ قاعة الانتظار بابؼستشفىفالرجل حتُ به

يكوف شديد القلق والتوجس.. فإذا ما  -زوجتو على وضع مولودبنا الأوؿ
يهنئو بابؼولود, ويطمئنو إبٔ سلبمة الوالدة, ويدعوه  -أختَا -أقبل الطبيب 

 إبٔ رؤيتهما, إذا بهذه الكلمات الرقيقة من الطبيب برطم التوتر وبرولو إبٔ
 اغتباط.

وابؼوظف حتُ يكتب مذكرة مهمة إبٔ رئيسو, يظل متوتر الأعصاب, 
عند  -متوجسا, لا يعرؼ كيف يتقبل رئيسو ىذه ابؼذكرة. حتى إذا قدر لو 
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أف يلتقي برئيسو أثناء خروجهما, فيقوؿ لو  -الانصراؼ من ابؼكتب 
ر الذي الرئيس أنو اطلع على ابؼذكرة وأقره على ما جاء فيها, تلبشى التوت

 وافق ابؼوظف منذ البداية.

ويستطيع كل إنساف أف يعابِ التوتر بُ شخصو وبُ غتَه, لأنو حالة 
طبيعية لابد من ظهورىا. ولكن بوسع الإنساف أف يستخدـ تركيبو 

 الكيماوي للحد من عنفوانها.

وابػطأ الأكبر الذي بيكن أف يرتكبو ابؼرء منا, ىو أف يفرؽ بتُ 
العمل والأشخاص الذين يصادفهم بُ ابغياة جتَانو وزملبئو بُ 

الاجتماعية, فيضع بعضهم بُ مصاؼ الأصدقاء وبعضهم بُ مصاؼ 
, وبييل إبٔ فريق وينصرؼ عن فريق, وبواوؿ أف يضع لكل واحد  ابػصوـ

 منهم صفة مناقضة لصفة الآخر.

وىو يعتقد أف حكمو بُ ذلك نهائي لا يقبل النقض, ولكنو إذا 
درس شخصياتهم, لا يلبث أف يكشف حقيقة كل عاشرىم عن كثب, و 

منهم وتركيبو الكيماوي. وعلينا أف ندرس ىذا التًكيب دراسة قوية لكي 
 نستطيع أف بككم على الأشخاص.

وبقدر ما بكذؽ بُ برليل التًكيب الكيماوي للآخرين, يصبح بُ 
 وسعنا أف نعابِ علبقتنا معهم بصورة تضمن لنا السعادة, وبزلق حولنا جوا

 بوبب إلينا ابغياة, وبهعلنا بؿبوبتُ لدى الآخرين.
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 خير علاج هوخسٗب

وىكذا فإف التًكيب الكيماوي للطبيعة البشرية ىو العامل الرئيسي الذي 
يستطيع أف يهدينا إبٔ حياة منسجمة بزلق بؾتمعا إنسانيًا شاملًب, يستطيع أف 

التي بردث بتُ يتعايش بُ سلبـ ووئاـ, وأف بىلو من الانفجارات الصغتَة 
 الأفراد, والانفجارات الكبتَة التي بردث بتُ الشعوب.

فباىتدائنا إبٔ سر الكيماوية البشرية, نستطيع أف ننقذ العابٓ من كوارث 
ابغروب, وأف نعابِ أمورنا فيما بيننا بطريقة ودية ولا تشوبها الانفجارات 

مالنا, أو بُ تربية وابؼشاحنات, سواء كاف ذلك بُ حياتنا العائلية, أو بُ أع
أولادنا, ونكوف بذلك قد بزلصنا من ابغالات المحرجة والتصرفات التي تنجم 

 .  عن التوتر ابؼرىق والتفاعل غتَ الطبيعي للكيماوية البشرية

وإذا بكن عرفنا كيف نستفيد من مزج ابؼواد الكيماوية التي تتألف منها 
مهما تكن طبيعتو  -نساف طبائعنا, استطعنا أف بللق حياة يعيش فيها الإ

دوف أف يشعر بابؼقت لغتَه, ودوف أف بوس بوجود الفوارؽ  -البشرية 
الاجتماعية التي تذكي التفرقة العنصرية والشقاؽ بتُ الطبقات.. فالكيماوية 

إبٔ إنقاذ ىذا  -إذا استطعنا أف نتعمق بُ أسرارىا  -البشرية ىي التي تقودنا 
 أدواء وعلل.الكوف من بصيع ما يعانيو من 
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  الثكة بالهفظ

الثقة بالنفس عماد النجاح بُ ابغياة, وما من شخص يشك بُ  
قدرتو على إبقاز عمل اضطلع بو بدستطيع أف يوجو نشاطو وبنتو توجيها 
حسنا مثمرا, ذلك لأف ابغالة النفسية وإبياءات العقل الباطن )الذي 

لقسوتها علينا( بنا يتضمن آراءنا الصربوة التي قد بلفيها عن أنفسنا 
اللذاف يقرراف مصتَ كل عمل نتولاه, ولذا كاف من أىم عوامل التوفيق بُ 
ابغياة أف نتعلم كيف ننظر إبٔ الأشياء نظرة متفائلة مليئة بالثقة 

 والاطمئناف.

وأوؿ عوامل الثقة بالنفس ىو اختيار ابؼرء للعمل الذي يتولاه 
ضطلع امرؤ بعمل لا يتفق مع فابؼواىب بزتلف, ومن ابػطأ الفاحش أف ي

مواىبو وملكاتو فيفشل فيو, ومن بٍ يتسرب إبٔ نفسو اليأس ويتزعزع إبيانو 
بنفسو, ويقر بُ عقلو الباطن أنو شخص فاشل فيؤدي ذلك إبٔ اضطراب 

 أعصابو, وتدىور حالتو النفسية.

والعامل الثاب٘ ىو الإبياف بأف الفشل طريق النجاح فإف قدر لك أف 
عمل ما فحاوؿ مرة ثانية بأسرع ما بيكنك فمن ابػطر أف يبقي تفشل بُ 

ابؼرء ذكرى الفشل بُ نفسو أمدا طويلب. ومن ابؼبادئ ابؼقررة بُ عابٓ 
الطتَاف أف الطيار الذي يفشل بُ إبقاز رحلتو وتتحطم طائرتو بُ الطريق 

بالقياـ بنفس الرحلة بأسرع ما بيكنو, أما إذا ترؾ فتًة  -إذا بقا -يكلف
طويلة فمن ابػطر تكليفو بذلك, إذ يكوف تفكتَه بُ فشلو قد أثر بُ 
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نفسيتو وعقليتو تأثتَاً فتاكًا مدمرًا يعرضو للهلبؾ, إذا ما حاوؿ الطتَاف مرة 
 أخرى.

ومن ابغكمة ألا يغامر ابؼرء مغامرات غتَ مضمونة النتائج, وأف يقلل 
ئة ولكنها ناجحة إمكانيات الفشل, وذلك بأف يتقدـ بُ عملو بخطوات بطي

أكيدة ابؼفعوؿ فذلك يزيد ابؼرء ثقة بنفسو ومهارة بُ عملو ودراية كاملة 
بو. ويستلزـ ذلك إلا يضطلع الشخص بأكثر بفا يستطيع إبقازه فذلك 
وحده كفيل بضياع فرص النجاح فإذا ما فشل مرة بؽذا السبب فعليو أف 

يها بٍ يشرع بُ العمل يتبتُ كمية العمل التي تتفق مع طاقتو, ولا يزيد عل
من جديد. وليذكر أف الإخفاؽ بُ ابؼرة الثانية سيؤذيو أكثر من إخفاقو 
الأوؿ, ولذا بهب أف يتدبر أمره ويأخذ أىبتو قبل المحاولة, حتى تكلل 

 جهوده بالنجاح.

إف النجاح سهل وبُ إمكاف كل إنساف أف يستًشد بالطبيعة بُ 
بوبو أولا, بٍ يتعلم الوقوؼ وبعد النهج الذي بىتاره لنفسو: أف الطفل 

ذلك يستَ بضع خطوات قليلة مستندًا إبٔ جدار أو غتَه, بٍ بيشي 
مستقلب خطوة أو خطوتتُ, بٍ تزداد عدد ابػطوات, وبعد ذلك يتعلم 

 صعود درج السلم.
وبعد كل ىذه التجارب يستطيع أف يستَ ويصعد بسهولة. أف الطبيعة 

 بة وابؼراف والتدرج الطبيعي.تقوؿ أف كل شيء بفكن مع ابؼواظ
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 حضىز الرهو وعدم حضىزه

حضور الذىن, أو سرعة ابػاطر, أو تيقظ البديهة, صفة لا بيكننا   
أف نقوؿ عنها أنها طبع موروث, أو ىبة لبعض النفوس, ولكنها صفة ما 
بتُ ىذا وذاؾ, على أنها يغلب فيها أف تنشأ عن نوع من الذكاء, وعن 

 ت.اضطلبع بابؼسئوليا

وحضور الذىن, أو سرعة البديهة, صفة بؽا خطرىا بُ ابغياة, وبُ 
ابغياة الاجتماعية على وجو خاص, لأف تصرفها يكوف على غتَ سابق 

 تفكتَ, بل ىو وليد ابؼفاجأة وابن الظروؼ.

وكم كاف حضور الذىن سبباً بُ إفساد مؤامرة, وكم بظعنا أف رصاصة 
حارساً أزاح ذراع ابعاب٘, أو أف مصوبة, إبٔ ملك أو حاكم, طاشت لأف 

 فارساً أصابو بضربة سيف, أو أف جندياً صوب إبٔ يده طعنة خنجر.

ولقد كاف حضور الذىن بؾالًا لبعض الكتاب, يؤلفوف فيو إما عن 
فيحدثوننا بدثل حديث ذلك الغلبـ  -وىو الغالب -حقيقة, أو عن خياؿ 

 فقاؿ لو:الذي سألو أمتَ عن خابً كاف بُ يد ذلك الأمتَ 

 ىل ىناؾ, ما ىو أفضل من ىذا ابػابً؟ - 

 فتَد عليو الغلبـ قائلًب:
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  -اليد التي ىو فيها, أفضل منو. 

والمحاموف وابػطباء وقادة الشعوب, لا بد أف يكوف حضور الذىن 
من أبرز صفاتهم, فإنو كفيل بنجاحهم بُ أعمابؽم قد لا نطالب ابؼؤلف أو 

وعمل كل من شابههما  -لأف عملهما الكاتب أف يكوف حاضر الذىن, 
وليد التدبتَ والتفكتَ, ولكن ىؤلاء الذين يعتمدوف بُ أعمابؽم على  -

ابؼناقشة وابعداؿ, وقرع ابغجة بابغجة, والتبريز بُ بؾاؿ الكفاح, وميداف 
الصراع, لا بد أف يكوف بؽم من حضور الذىن ختَ سلبح, بو يدافعوف, 

ـ کسب قضيتو, وخطيب خلب ألباب وبواسطتو يكافحوف, فكم من بؿا
 مستمعيو, وقائد شعب حقق خطتو, لأنو أوبٌ ىذه الصفة.

ما بوكى عن "لويد جورج" زعيم الأحرار ابؼشهور أنو كاف بىطب بُ 
 حفل انتخاب, فقاطعو أحد معارضيو من ابغضور قائلًب:

 "أتذكر يا مستً لويد جورج والدؾ بعربتو وبضاره الذي كاف بهرىا؟"

 يد جورج:قاؿ لو 

"نعم أذكر ذلك, أما العربة فلب أعرؼ عنها شيئاً, أما ابغمار فها ىو 
 ذا يذكرب٘ بنفسو )وأشار إبٔ ذلك ابؼقاطع(.

وىكذا بسكن الزعيم ابؼذكور بجوابو ابؼسكت, وحضور ذىنو, أف 
 يتغلب على ىذا ابؼقاطع, وأف يأمن فشل الاجتماع.
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لذىن سبباً بُ أف ينقذ والقصة التالية توضح لنا كيف يكوف حضور ا
 زميل زميلو:

ىذا منزؿ قد أوشك بناؤه على التماـ, وبٓ يبق إلا بعض نقوش 
وزخارؼ, يتولاىا زميلبف, ذىب أحدبنا يبدع ويتفنن, حتى نسي أنو يقف 
على لوح من ابػشب معلقا بحباؿ, فتًاجع کي يرى آيات فنو عن بعد 

, فما كاف منو إلا أف وأدرؾ النقاش الآخر أف زميلو على وشك السقوط
مرر فرشاتو سريعاً على نقوش زميلو, فمحاىا, وتقدـ زميلو إليو حانقاً 

 يسألو بُ غضب وبؽفو عن السبب, فرد عليو قائلًب:

"لقد كنت على وشك السقوط, وما منع ذلك إلا مرور فرشابٌ على 
 نقشك".

 وقد يكوف حضور ذىن ابؼرء سبباً بُ أف ينقذ حياة نفسو كما يتضح
 بُ قصة الطبيب والمجانتُ التالية:

سلبوا العقل, فضمهم مستشفى المجانتُ, فهل لك أف تتصورىم, وقد 
أعد بؽم ابؼستشفى حوض ماء فيو يستحموف, وقد وقف طبيب من أطباء 

 ابؼستشفى يراقبهم ويراعيهم.

وخطرت فكرة عابرة جابؿة من أفكار ابعنوف لعملبؽ غليظ بـبوؿ, 
ف يغرقوا الطبيب, وصادفت الفكرة ارتياحاً وبربيذاً, فقاـ يدعو إخوانو أ

 ومدوا أيديهم وبذمعوا لينفذوا وحي ابػبل وتدبتَ ابعنوف.
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واستنجد الطبيب بالعقل, وبٓ يستنجد بابؼمرضتُ, لأف المجانتُ حابؼا 
يسمعوف صراخو سيجعلوف ابؼاء لو مستقراً ومقاماً, ولكنو رأى أف حضور 

 بؽم: الذىن كفيل بإنقاذه فقاؿ

"ألا تروف, أنو من الأوفق أف تقيموا حفلة لإغراقي, وأف تصيحوا 
خلببؽا قائلتُ: "ىيا بنا نغرؽ الطبيب.. ىيا بنا نغرؽ الطبيب" وأف تكرروا 

 ىذه الأنشودة بضع مرات وبُ نهايتها لكم أف تلقوا بي إبٔ ابؼاء".

كانت ىذه الفكرة معقولة لدى المجانتُ, وفعلًب بظع ابؼمرضوف 
 ياحهم "ىيا نغرؽ الطبيب...." فأتوا, وأنقذوه من بتُ أيديهم.ص

وقد يتمكن ابؼرء, بواسطة حضور الذىن, أف ينقذ نفسو من مأزؽ 
حرج, لولا سرعة خاطره وحضور ذىنو لكاف عرضة للخطر, أو ىدفاً 

  للمنية, ولنا بُ القصة التالية مثل بؼا نريد أف نقوؿ:

مر وابؼيسر والنساء, رىن سيفو ضابط من ضباط نابليوف, أغرـ بابػ
بُ ختاـ ليلة قمار, على مبلغ من ابؼاؿ, وأبدؿ سيفو ابؼرىوف بسيف من 
خشب مقبضو من حديد, وجعلو يتدبٔ على جانبو كأنو سيف ابغرب 
وابعلبد. كاف ىذا الضابط عزيزاً لدى "نابليوف" بؿبوبًا منو لأنو كاف جنديًا 

لما علم نابليوف بأمره, تنازعو عاملبف: باسلًب, وبطلًب من أبطاؿ الوغى, ف
, وعامل ابؼعزة والمحبة بؽذا  عامل الأمر الناىي والعزـ النافذ والنظاـ الصارـ

 الضابط, فقرر أف يدع للموقف حسم الأمر وابغكم للضابط أو عليو.
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وبُ اليوـ التابٕ, كاف نابليوف يقف بُ حلقة من ضباطو وقد أتوا 
أنو أجرـ وأنو لا عقاب لو إلا الإعداـ, بسيف  بجندي لا ذنب لو, وأذاعوا

 يطيح برأسو وبوز رقبتو.

وأشار نابليوف إبٔ الضابط الذي عنو نتحدث "إف بسيفك نفذ 
حکمي", وأدرؾ الضابط الغرض, وفهم ما يرمي إليو نابليوف, فتقدـ 
ضارعاً, يلتمس الربضة بؽذا ابعندي البريء, من عقاب بلب ذنب جتٌ, ولا 

, ولكن نابليوف طلب أف ينفذ ابغكم سريعاً, وأف يكوف بسيف إبٍ اقتًؼ
ىذا الضابط. قاؿ الضابط .."اعفتٍ يا مولاي.. فكيف يطاوعتٍ ضمتَي 

 بُ قتل جندي لا أعلم بذنبو".

 قاؿ نابليوف: "بل ىو أمري, فما عليك إلا أف تصدع بو".

ؿ قاؿ الضابط: "اللهم إف كاف ىذا ابعندي بريئاً فاجعل سيفي مفلو 
 النصل أو أحلو خشباً أو صفيحاً".

بٍ نزع سيفو فضحك الإمبراطور حينما وجد السيف وقد أبى إلا أف 
يكوف دعاء صاحبو مستجاباً, وزاد إعجابو بحضور ذىن الضابط وكيف 

 بزلص بو من موقفو.

وأنا اعتقد باختًاع أكثر القصص ابؼروية  -ويقولوف أف أبا نواس 
كاف يعاقر بنت ابغاف, وأقبل عليو ابػليفة,  -على لساف أبي نواس وجحا 

فأسرع أبو نواس وغطى الكؤوس بقطعة من قماش, فلما سألو ابػليفة 
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عنها: قاؿ فيها ماء. قاؿ ابػليفة فارفع غطاءىا, فلما رفع الغطاء وأسفر 
لوف ابػمر عنها, أسرع أبو نواس فقاؿ "لقد استحى ابؼاء منك يا مولاي 

 فابضر لونو".

التالية ففضلًب عن أنها تدؿ على براءة الاعتذار فإنها  أما القصة
 بردثنا عن حضور الذىن مصحوباً بحسن تقدير وبعد نظر:

ملك من ملوؾ الشرؽ بُ بذخو وأبهتو, يتناوؿ طعامو وإذ يقدـ خادـ 
لونًا من ألواف الطعاـ, فتسقط نقطة منو على رداء ابؼلك الفاخر, فيأمر 

لا يتٍ عندما يسمع ىذا الأمر أف يفرغ ما بضرب عنق ذلك ابػادـ الذي 
 بُ الإناء على ابؼلك.

 بهت ابؼلك من جراءة ىذا ابػادـ وسألو قائلًب:

 "ما الذي أغراؾ أيها ابغقتَ أف تفعل ذلك؟"

 قاؿ ابػادـ:

"خفت يا مولاي أف يقاؿ أنك أمرت بقتلي لأمر تافو, فأردت 
 بعملي ىذا أف أكوف مستحقاً للموت".

 م القصة فنقوؿ أف ابؼلك عفا عنو وأمر لو بجائزة.ولابد أف نت
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ىذه الكلمات تدؿ على ما قصدنا إليو من إيضاح صفة حضور 
الذىن, على أننا لا ننتقل إبٔ نقطة أخرى قبل أف نشتَ إبٔ أف صفة 
حضور الذىن تتضح بُ ابؼواقف ابؼفاجئة, وتتضح بُ أصحابها لدى 

وابغالة ىذه أف ندخل برت  تصرفهم بُ بعض ابؼآزؽ المحرجة, فلب يصح
 حضور الذىن التصرفات الناشئة عن تعمق بُ تفكتَ, أو مشاورة وتدبتَ.

ويدرؾ كثتَ منا مقدار حظو من حضور الذىن عندما يراجع حوادث 
يومو, أو شهره, أو عامو, أو دىره, فيقوؿ "فعلت كذا بدلًا من كذا", 

وؿ فات علي وراح عن وليت إجابتي بُ ابؼوقف الفلبب٘ كانت كذا", أو يق
بابٕ, إبٔ آخر ذلك على أف ىذا لا بينع كلب منا أف يكوف لديو بعض 

كلما ذىب ابغديث يتشعب   -ذىنو ىو-قصص بوكيو عن حضور ذىنو 
 حتى يصل إبٔ مثل ىذا ابؼوضوع.

 :عدَ حض٘ز اهرّٓ

كاف يقيم ىو وزميل لو بُ مسكن معاً, وسافر زميلو وتركو, -0 
ا بُ ابؼسكن مفتاح باب من الأبواب فلم بهده, فكتب وافتقد ابؼقيم منهم

خطابًا إبٔ زميلو ابؼسافر, يسألو فيو عن ىذا ابؼفتاح, وبعد أف أبً ابػطاب 
 ووقعو, كتب ابغاشية التالية "وجدت ابؼفتاح", بٍ أقفل ابػطاب وأرسلو.

ووجو التساؤؿ ينحصر بُ أنو ماداـ قد وجد ابؼفتاح فما الداعي 
 , مع أنو لا بووي غتَ السؤاؿ عن ابؼفتاح.لإرساؿ ابػطاب
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احتاج أحد الفلبحتُ إبٔ حذاء جديد, وبٓ يكن لديو من  -9 
الوقت ما يسمح لو بالذىاب من قريتو إبٔ ابؼدينة القريبة منها والتي يقيم 
فيها صانع الأحذية, فأحضر من أخذ لو "مقاس" قدمو, وعزـ على أف 

تو ابغياة عن إرساؿ "ابؼقاس", ومضت يرسل ىذا ابؼقاس إبٔ ابؼدينة, وأبؽ
أياـ, وجد بعدىا أف بإمكانو أف يذىب بنفسو, فقصد إبٔ ابؼدينة وسار 
حتى وصل إبٔ منتصف الطريق, فتذكر أنو نسي "ابؼقاس" فقفل راجعاً کي 

 بوضره ويعود ثانية.

لعلنا نتساءؿ قائلتُ: ما الداعي لأف يعود وابؼقاس الأصلي موجود 
نتصف الطريق, وإذا كانت قدمو موجودة, فما الداعي معو, وىو بُ م

 بؼقاسها وىو ليس غتَ صورة تقريبية بؽا؟

والقصتاف تدلاف بغد كبتَ على عدـ حضور الذىن, الذي يصل بُ 
 نهايتو إبٔ أف يتصف صاحبو ببلبدة الفهم, وعدـ رقة ابغس.

وكم من نفع فات صاحبو, لأنو كاف غتَ حاضر الذىن, وكم من 
س صاحبو بابػزي والعار, وذىب يلوـ نفسو لأنو بٓ يلق بابعواب موقف أح

 ابؼسكت, أو بٓ بهب بالرد ابؼفحم.

على أف عدـ حضور الذىن قد يتخذ لو وجهة أخرى, وىو أف 
يكوف أحد الأشخاص قائماً بعمل ما وتفكتَه قد ابذو وجهة أخرى, أو 

وابؼصانع  ابزذ ذىنو ناحية تشغلو عن عملو, وأف أغلب حوادث الشوارع
التي تنشأ عنها إصابة السائرين, أو بتً آلة لعضو من أعضاء العماؿ, 
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يكوف سببها بُ الغالب اشتغاؿ ذىن ابؼصاب بشأف آخر غتَ ما أمامو من 
 شؤوف.

وما بيكن أف يسري عليو حكم عدـ حضور الذىن أنو بُ أحياف  
عن قلم كثتَة يبحث ابؼرء منا عن شيء, قد يكوف أمامو, أو بُ يده, أو 

يكوف بُ جيبو, كما أف أكثر ابغالات التي نبحث فيها عن أشياء نكوف قد 
وضعناىا بُ مكاف بدوف انتباه منا بُ بغظة وضعها, فإذا ما سئل أحدنا أين 
وضعها قاؿ "لست أذكر أين وضعتها" ذلك أننا أثناء وضعها, يكوف 

, ولو أنو الذىن مشغولًا بأشياء أخرى, وبفا يدخل برت عدـ حضور الذىن
 يدؿ على حالة خاصة, ونوع طريف, ما نشتَ إليو بُ ابؼثالتُ الآتيتُ:

أولًا: رجل أراد أف ينظر إبٔ ساعتو, فأخرجها, وكانت بُ يده وردة, 
  قصد أف يشمها, فما كاف منو إلا أف شم الساعة, ونظر إبٔ الوردة.

رج ثانياً: عابٓ قصد أف بودد الزمن الذي يستغرقو سلق بيضة, فأخ
الساعة يعتُ بها ابؼدة اللبزمة, ولكنو ألقى الساعة بُ ابؼاء, وأمسك البيضة 

 بُ يده.

ىذا ابؼثالاف ليسا من عمل ابػياؿ, ولا من تأليف الذىن بل لقد 
احتلب بغظات من ابغياة, أما ابؼثاؿ الأوؿ فقرأت عنو, بٍ رأيتو بعيتٍ عندما 

عنو أكثر من مرة, وبظعت حدث لأحد أصدقائي, أما ابؼثاؿ الثاب٘ فقرأت 
عن أمثالو, حينما ينهمك العابٓ أو الباحث بُ عملو, فينسى طعامو, أو 

 ينسى لقاء زائر مكث ينتظره ساعات وساعات.
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وابؼوضوع متسع ابعوانب, على أننا نشعر بأننا قد اطلنا فيو وبلشى 
أف ننتقل خلبلو إبٔ مواضيع شتى فنقع فيما عبناه على بعضهم من عدـ 

 ر الذىن.حضو 
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 حب الهفظ يصكل الػدصًة

ترى كم برب نفسك؟. سؤاؿ قد يثتَ الدىشة, وربدا أثار الذعر 
والاشمئزاز لدى بعض الناس, فقد اقتًف حب النفس منذ الطفولة بالأنانية 
والبغضاء, بل وبالدناءة. علمنا آباؤنا ومدرسونا أف ننكر ذواتنا, وحضنا 

وعلمونا أف القديس وابؼتدين ىو من رجاؿ الدين على بؾاىدة النفس, 
يزىد بُ متاع ابغياة الدنيا, وعلى الرغم من ىذا كلو فإف شخصياتنا لن 

 تصقل بدوف حبنا لأنفسنا.

قالوا انس نفسك, واذكر الآخرين, ولكن ما أشبو ىذا الكلبـ 
بقوبؽم: "ولا تقربوا الصلبة" فكلب العبارتتُ جزء من كل, وكل منهما برطم 

نساف وتقضي على مداركو, بل وربدا عصفت بإبيانو, إف حب شخصية الإ
النفس الذي يقوـ على أسس نبيلة ضروري لبناء الشخصية ورقي المجتمع 
وابغرص على رفاىيتو, لقد حضت الأدياف على برديد مطالب النفس, 
وفرض الرقابة عليها, ولكنها لن تنصح بتجريدىا أو القضاء عليها, 

اج إبٔ رقابة, ولا إبٔ برديد, والإنساف المجرد من حب فالنفس الزائلة لا برت
 النفس لا وجود لو, فإف وجد كاف شاذا بُ خلقو.

ولقد حضت الأدياف بصيعاً على أف بوب الإنساف لأخيو ما بوبو 
لنفسو, فهي تقصد من حضك على حبك لنفسك أف تعلمك كيف برب 
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ة التي تطالب الإنساف أقاربك أو جتَانك, إف التعاليم الأخلبقية أو التًبوي
بإنكار نفسو إبما ىي مبنية على ابعهل بالأغراض النبيلة التي يرمي إليها 

 حب النفس.

 حب اهِفظ، ٙعالج الأًساض اهِفطٚة

إف التمادي بُ حب النفس ىو مصدر ابػطر, فهو الذي سبب  
للبشرية بصيعها النكبات والويلبت, كذلك ابغب الذي دفع نابليوف إبٔ أف 

"أنا لست بإنساف عادي, فأنا فذ لا أخضع للقواعد العادية" ولقد  يقوؿ:
 قاؿ ىتلر مثل ىذا الكلبـ بُ الأياـ الأختَة.

ولن ينسي العابٓ ما صبو عليو ىذاف الرجلبف من جاـ غضبهما وما 
 أحدثاه فيو من فوضى اجتماعية لا قبل لو باحتمابؽا.

الأعصاب, قد انهارت  ولنتصور طبيباً نفسانياً مثل أمامو إنساف بؿطم
إرادتو وتعذبت نفسو, بورص على الفرار من مواجهة الناس وأصبح وكأنو 

 الفشل يستَ على قدمتُ, فكيف يعابِ ىذا الطبيب مريضو؟

ولنتصور فتى بٓ يتجاوز ابػامسة عشرة من عمره, قد ارتكب على 
حداثتو كل ابؼوبقات من عصياف أوامر الدين, وسرقة ومغامرة, وسكر 

 بدة, وكل ما يؤدي إبٔ القضاء التاـ على شخصيتو.وعر 

ترى كيف يعابعو طبيبو النفساب٘؟ أفيصب على رأس الفتى جاـ 
 غضبو أـ يتًكو برت ربضة القانوف؟ أـ يقوؿ لو: اخجل من نفسك؟
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لقد شبع الصبّ لوماً وتقريعاً من والديو ومن رجل البوليس, وبغقو 
ف تعرؼ أف كل إنساف ينظر إليو من كل إنساف أذى لا يتصور, بل يكفي أ

على أنو مرض خبيث, والصبّ على الرغم من كل ىذا لا يرتدع ولا 
 يستمع للنصح, بل يواصل ستَه بُ طريق الابكلبؿ.

 دعٕ ٙعجب بِفطٕ

إف الطبيب النفسي لا يسلك مثل تلك الطرؽ بُ ابؼعابعة, بل 
, فإف وفق يبحث عما بقي بؼريضو من الصفات ابغميدة والسجايا الكربية

إليها أيقظ بها كبرياء ابؼريض, وقوى فيو حبو لنفسو, وأثار بُ نفسو غريزة 
احتًاـ نفسو, وإف الطبيب ليسبر غورىا ليخلق فيو احتًاماً جديداً وليمنحو 

 ثقة جديدة يقيم عليها ابؼعوج من أخلبقو.

وبقاح الطبيب النفسي بُ معرفة صفات مريضو يعد نصف عملو, 
بكصل على شباب فاضل يتصف بالأخلبؽ النبيلة, فلنغرس فإف أردنا أف 

فيو نوعاً من الكبرياء الصادؽ ابغقيقي البعيد عن ضروب الصلف والغرور, 
ولنبث فيو احتًامو لنفسو فإف بُ ذلك الكفاية لإبعاده عما يشينو, إذ ليس 
ارتكاب ابؼوبقات بالأمر ابؽتُ على أصحاب النفوس الأبية, وىكذا 

سهم عادات نبيلة, كما يتخذوف بؽا مثلًب علياً, ويتًكوف وراء يكونوف لأنف
 ظهورىم عاداتهم ابؼرذولة.

وعلى ذلك يقوـ ابؼريض بعلبج نفسو بنفسو وليس باللوـ أو التقريع 
 أو شتى أنواع العقاب ابؼباشر.
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فإذا توفر الإحساس بالكرامة بُ شخص فإنو يقوي شخصيتو ويدفعو 
ؽ الكربية, كما بهعلو يتم أعمالو طواعية, إبٔ الأعماؿ ابؼقومة للؤخلب

ويصعب على الإنساف أف بوولو عن طريقة مهما أغراه, ولئن استدرج مرة 
 فإف إحساسو بكرامتو لن يلبث أف يستيقظ ويثور.

 لا توًٍ٘٘ٓ أٗ تصجسٍٗٓ

إف من مصلحة الأمهات والآباء أف يربوا أبناءىم على احتًاـ 
زجرىم, بل بهب أف يكوف بؾرد غضب أنفسهم فلب يبالغوا بُ لومهم و 

 , الأب أو الأـ رادعاً, وليقلل الآباء والأمهات ما أمكن من الزجر واللوـ
 فإف الإسراؼ فيهما يفقد الطفل أو الشاب احتًامو لنفسو ويؤذي شعوره.

وقد يكوف الرجل ذا أخلبؽ طيبة وقد بينعو الوازع الديتٍ من 
ن شديد الاحتًاـ لنفسو فسرعاف ارتكاب بعض ابؼوبقات, ولكن إذا بٓ يك

ما ينحدر إبٔ ابؽاوية متى توفرت لو وسائل الإغراء, لأنو سينعم بنوع من 
اللذة بُ ارتكاب ابؼعاصي مع أوساط لا تتمسك بالأخلبؽ ولا يكفي 
الوازع الديتٍ لإبعاده, لأنو يعتقد أف الله غفور رحيم أو بُ عبارة أخرى إف 

 بٔ حتُ.الله سبحانو قد يؤجل عقابو إ

عاملبف ضرورياف لبناء  -كما قاؿ "ولياـ مكدوجاؿ"   -ىناؾ 
الشخصية الأخلبقية الثابتة, بنا الشعور بوجود بعض صفات تثتَ 
الإعجاب والكبرياء, وابغساسية القوية التي تعمل دوماً على تقوية 

 الصفات ابغميدة.
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 اهلبرٙاء ٗالأُاُٚة

ت حبك لنفسك بطل إف أساس الناحيتتُ ىو حب النفس, فإذا فقد
إعجاب الناس بك, وأحسست بأف كبرياءؾ قد جرحت أو بأنها ستجرح, 
وللقارئ أف يدرؾ الفارؽ بتُ الكبرياء التي برفظ الكرامة والأنانية التي 

 برطمها, وتسبب مقت الناس لصاحبها.

فالأنانية تطرؼ بُ حب النفس وىي تثتَ عداوة المجتمع وحقده, 
ولا بد من فاصل بتُ ابؼعقوؿ وابؼتطرؼ, وبتُ وربدا انتقامو وإف كاف 

المحبوب وابؼكروه, ففي ابغكمة ابؼعروفة "أحب لأخيك ما برب لنفسك, 
 أعطو حقو وخذ حقك" ما يشبع الرغبة.

وبهذه ابؼبادئ يعيش الإنساف سعيداً بُ بؾتمعو, تقبل عليو فتَحب 
إذف بك, وتصبح فيو عضواً عاملًب وناجحاً, فحب النفس لا يتعارض 

وطبيعة ابغياة بُ المجتمع كما يقولوف, بل ىو عنصر مهم من عناصر بقائو 
فإف من ينكر نفسو إبما ىو فريسة سهلة يثتَ احتقار الناس لو وفرارىم منو, 
وليس ىناؾ من يرضى بدصادقة خادمو الذي يلبّ دعوتو وبهيبو إبٔ ما 

 معو.يطلب, إبما بوب الإنساف بؾالسة أنداده وإف قيدت حريتهم 

 تِافس المجتٌع

بكن بُ حاجة إبٔ المجتمع ليصقل شخصياتنا ولتَشدنا إبٔ الصابّ 
والطابّ, وإبٔ ابؼكروه وابؼرغوب فيو, ولن يكوف الإنساف إنسانًا إلا 
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بدصادقة الآخرين وحبهم, وليس ىناؾ تنافر بتُ حب الإنساف لنفسو وحبو 
ية خالية من الناس كما لغتَه. تصور أنك تعيش وحيداً منعزلًا بُ جزيرة نائ

فعل "روبن ساف كروزو"! إنك ولا شك تصاب بجنوف إذا ما رأيت آثار 
أقداـ فوؽ أرض ابعزيرة, وليس معتٌ ىذا انتفاء النضاؿ أو التصادـ بتُ 
مصابّ الناس وحقوقهم, فالعابٓ كلو مبتٍ على تنافر ابؼتع, بل إف بُ حب 

اخي والاستجماـ والراحة كما الإنساف لنفسو تنافراً أيضاً, فهو بوب التً 
 بهب مزاولة نشاط مفضل لديو بؼدة طويلة.

وعلى الإنساف أف يتعلم كيف يوفق بتُ نفسو ومتناقضات بؾتمعو 
ليحصل على ابؼتع ابؼختلفة, وكذلك ابغاؿ بتُ حب النفس وحب المجتمع 
والشخصية ابؼصقولة تؤلف بتُ ابعانبتُ, وتوفق بينهما, وترسل فيهما 

 ـ والإنتاج وبذعلهما صابغتُ للحياة.الانسجا

فحب النفس إذف عنصر مهم لبناء شخصياتنا والتعبتَ عن رغباتنا, 
 وبععل حياتنا مرحة منتجة, منسجمة مع المجموع.
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 اهػع٘ز باهِقص ًٗسكب اهِقص

يعج مركب النقص أو الشعور بالنقص من أبرز مظاىر ابغياة بُ 
 نأتيو من تصرفات ونلتزمو من عادات.عصرنا, بل ومن أقواىا تأثتَاً فيما 

وكاف أوؿ من استعمل كلمة )مركب النقص( ىو الدكتور فرويد وقد 
أشار بها إبٔ الشخص سلبّ العاطفة الذي بوسب أف بُ أعضائو ابعنسية 
نقصاً ما أو يشك بُ قدرتها, وقد يكوف فرويد بـطئاً وقد يكوف مصيباً عند 

وأنو عند ما تؤذف القوة ابعنسية ما أعلن أف ابعنس ىو أساس ابغياة 
بابؼغيب وبوس الإنساف بضعفها, يعاب٘ شعوراً مراً بالنقص والابكدار. على 
أف الدكتور أدلر, وىو أحد تلبميذ "فرويد", يقرر أف الشعور بالنقص كامن 
بُ الإنساف منذ ولادتو وأنو يتبعو بُ بموه الذي يستَ بطرؽ شتي لا بست 

 بصلة إبٔ ابعنس.

رد أدلر فيقوؿ أف شعور الطفل الأحوؿ بالنقص ينمو معو  ويستط
كلما عتَه أقرانو, حتى إذا ما شب وأصبح رجلًب آثر الابتعاد عن الناس, 

 لأنو يستشعر النقص كلما اتصل بهم.

وىكذا يعتبر علم النفس كل بذربة بسر بالإنساف وتسلبو تقديره 
ن التمتع بصحة لنفسو بدثابة عامل يرىف إحساس النقص فيو وبورمو م

 جيدة وعقلية ناضجة كعضو عامل بُ المجتمع.
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والرىبة ىي بغمة الشعور بالنقص وسداه, فهي إف بركمت بُ 
تصرفات الشخص لسبب من الأسباب حولت نظره إبٔ ابعانب السلبّ 
من ابغياة, فبدلًا من أف يقبل عليها ويعمل على تقوية شخصيتو وإنضاج 

نفسو, يرجع إبٔ الوراء منكمشاً بـلداً إبٔ  فكره معتمداً بُ ىذا كلو على
الراحة والكسل كما كاف بُ أياـ طفولتو, وىو ما يسميو العلماء "بالردة" 
ومتى استولت ىذه العقلية الصبيانية على شخص من الأشخاص أحجم 
عن ابزاذ القرارات وبرمل ابؼسئوليات, لأف الرىبة بسلك عليو عقلو وتعود 

 1حيث الأماف والسلبـبو إبٔ أياـ الطفولة 

وىذا ىو عتُ السبب الذي من أجلو بككم على من نقابلهم من 
الشباف بأف بؽم عقليات أطفاؿ مستنجتُ ذلك من خلبؿ تصرفاتهم 

 وأحاديثهم وربدا من بؾرد مشاىدتهم.

والشابات والشباف بُ ىذا سواء, بل ربدا كاف ىذا التأثتَ أبلغ بُ 
ا يعشن فيو من أجواء التقاليد والتعاليم, بفا الشابات منو بُ الشباف نظراً بؼ

بهعلهم أكثر ميلًب إبٔ الانزواء منهن إبٔ الإقباؿ والاقتًاب, وىن يفضلن بُ 
ىذه ابغالة أف بىطفهن الزوج أو ابػطيب وكثتَاً ما يتًددف بُ الإجابة أف 
فوبرن بُ الأمر وتؤثر أكثر الفتيات أف تكل الأمر للوالدين أو أولياء 

 ر.الأم

والشخص الواقع برت تأثتَ الرىبة لا يرتد فقط إبٔ طفولتو ليلتصق 
بها, بل يظل متًدداً إزاء كل ما يصادفو من أمور وحادثات يتعذر عليو أف 
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يتعرؼ أىدافو أو أف يتبتُ أغراضو بُ جلبء فهو يشك بُ مواىبو فيفر من 
حوؿ الكفاح بُ ابغياة, ويغرقو الواقع ليعيش عيشة أخرى من صنع الك

دوف سواه أو يضع نفسو برت بضاية شخص آخر وقد يلبزـ ابؼائدة 
 ابػضراء.

وربدا بعأ مستشعر النقص إبٔ مقاومة ىذا الشعور بأسلحة ضارة كأف 
يلجأ إبٔ التهويش والادعاء والإغراؽ بُ ابؼبالغة ليكمل بها نقصو. ومن 
ابؼقرر إف كل شخص تبدو عليو ىذه السمات التي تدخل بُ نطاؽ 

لتهريج" يشعر بُ قراره نفسو بالنقص وما ىذه السمات إلا ستار بوجب "ا
 النقص مؤقتاً.

 الإحطاع باهِقص ُ٘عاْ

والإحساس بالنقص نوعاف: نوع خفيف حديث ىو "الشعور 
بالنقص" والآخر عميق قدبٙ ىو "مركب النقص" ولا بيكن وضع حد 

ن الشعور يفصل بتُ ىذين النوعتُ كما أنو لا يوجد إنساف لا بىلو م
 بالنقص بُ بعض النواحي ابػفية من نفسو.

وتأثتَ العاطفة السالبة بُ النوع الأوؿ ضعيف, أما تأثتَىا بُ النوع 
الثاب٘ فهو قوي عنيف مزمن, فقد بظح للعاطفة بأف تنمو وتشتد حتى 

 بركمت بُ تصرفاتو وسيطرت على تفكتَه حتى أضحى بؽا عبداً.
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ر ضروري ولكن العناية بعلبجو والشعور بالنقص بُ الإنساف أم
وتوجيهو الوجهة النافعة بنا حجر الزاوية بُ رقي ابؼدنية وتقدـ البشرية, 
فلولا شعورنا بالنقص ما ظهرت ابؼختًعات وما ارتقت ابغضارة ولظل 
الإنساف يسكن الكهوؼ والغابات ولولاه بؼا ظهر الزعماء والقادة 

 وابؼفكروف وأصحاب ابؼبادئ.

 خسأٙلٌا عبد هلآ

ترى من ىو صاحب الأمر والنهي الذي بورؾ الآخر: أىو الإنساف 
أـ شعوره بالنقص؟ إف بقاحك أو فشلك يتوقف على الإجابة على ىذا 
السؤاؿ كما يتوقف عليها مدى ما أنت عليو من تأخر أو تقدـ فإف 
بسلكك الشعور بالنقص وسيطر على عقلك فأنو سيقضي على شجاعتك 

بهعل منك بؾرد ظل ثقيل يأنف الناس من وسيجردؾ من أطماعك و 
التحدث معو أو الركوف إليو, لأنو لا يثق بنفسو, ولا بيكن لإنساف أف يثق 

 بو.

إف كثتَاً من الناس يعرفوف علتهم ويدرکوف نواحي النقص فيهم, 
ولكنهم لا يعرفوف كيف يوجهونو ولا كيف يفيدوف منو سواء أكاف مرجع 

برتهم أو استسلبمهم الذي بهعل منهم ضحايا ذلك إبٔ جهلهم أـ إبٔ قلة خ
بؽذه العاطفة ابػاطئة, التي بذعلهم يؤثروف الفرار من ابؼيداف على القياـ 
بابؼغامرات, كما بذعلهم يتًددوف بُ تقرير الأمور بـافة ابػطأ أو العواقب. 
وربدا كانوا معذورين إذ لا يزاؿ إدراكنا لأمراض العقل وعللو بؿدوداً, وبٓ 
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بعد العدد الكابُ من أطباء العقل الذين يستطيعوف توجيهنا الوجهة  بىلق
الصحيحة وإرشادنا إبٔ العلبج الناجع. بل أف البشرية بٓ تهتم بصحة العقل  
كما اىتمت بصحة ابعسم على الرغم من أف أمراض العقل لا تقل شدة 
عن أمراض البدف. ولعل حرصنا على إخفاء آلامنا النفسية وكبتها بُ 

 ورنا بعض أسباب تأخرنا بُ ىذا ابؼضمار.صد

 اهِقص ضبب عظٌتٍٔ

وبٓ يقف تيار العلم دوف غموض ىذه ابغالات, بل عابعها وتغلب 
عليها ودرس حالات كثتَ من العظماء الذين نسمع عنهم أو نقرأ تاربىهم 
فتبتُ أف شعورىم بالنقص كاف سبب عظمتهم. فيوليوس قيصر كاف مصاباً 

و بسرد على دائو, وأبى أف بىضع لنوباتو ويستسلم بداء الصرع, ولكن
بؼخاوفو فأصبح من عظماء التاريخ. وبتهوفن أعظم موسيقي بُ العابٓ كاف 
يعاب٘ الصمم, ومع ذلك فإف شعوره بالنقص بٓ يهدـ حبو للموسيقى, بل 

قطعاً خالدة.  -وىو أصم  -صقل فهمو الداخلي بؽا فأخرج للعابٓ 
صغره بشلل الأطفاؿ, وكانت ىذه الإصابة  وأصيب الرئيس روزفلت بُ

التي برطم الشخصية وتشل قدرة الإنساف على ابغركة مدعاة إبٔ تقوية ثقتو 
بنفسو, وبىلق منها تلك الشخصية التي عرفناىا بدا سطرت بُ تاريخ 
 البشرية والإصلبح من حزـ وبراعة بُ التفكتَ وسرعة بُ إصدار القرارات.

على شاكلتهم وىم يعدوف بابؼلبيتُ  بٓ يكن أولئك الناس ومن
أخصائيتُ بُ علم النفس. ولكنهم, بدفردىم وبقوة إرادتهم, حولوا شعورىم 
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بالنقص فارتفعوا بو إبٔ القمة. فالنقص بُ حد ذاتو لا يؤذي الإنساف الذي 
 يقابلو بُ شجاعة وثقة ونشاط.

 عٚ٘ب جطٌٚة

والصمم وقد يكوف الشعور بالنقص راجع إبٔ عيب عضوي کالعمى 
أو فقداف عضو من الأعضاء, وىو ما بودث غالباً عند شديدي 
ابغساسية. ويزداد خطره كلما رؽ الشعور وأرىف ابغس. وواجبنا إزاء ىذه 
ابغالات أف نعلم الطفل أو الشاب أف يستعيض عن علتو بعمل منتج 
يرفعو أماـ نفسو وبُ أعتُ الناس, وعندئذ يشعر الناس بضرورتو ويأخذوف 

هم بالمحافظة عليو كما يشعر ىو بأنو عضو نافع, وبأف علتو بٓ بسنعو أنفس
 من تأدية وظيفتو بُ المجتمع.

والناس لا يأبهوف بعلة ابؼعلوؿ بقدر ما يهتموف بصفاتو الشخصية 
وبالفائدة أو ابػدمات التي قد تعود عليهم منو. وىب أف الشخص أصم 

ا كاف حلبؿ معضلبتهم؟ أو أعمى فهل يستطيع معارفو الاستغناء عنو إذ
وىل يستطيع رئيسو بُ العمل أف يطرده إذا كاف بفن يعتمد عليهم ويثق 

 بهم.

الواقع أف ابؼرء لا يقاس بقوة بدنو بل بفائدتو للمجتمع وللبيئة,  
وإلا فلماذا فضل الشعب الأمريكي لرياستو روزفلت وتروماف علی جو 

ا. إف قوة الشخصية لويس الذي تکفي ضربة واحدة منو للقضاء عليهم
ىي التي بسيز الفرد عن غتَه, وكذلك ابؼواىب ابػاصة والذكاء والقدرة 
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والنشاط. وىذه الصفات ىي التي تفرؽ بتُ الناس بُ ابؼركز الاجتماعي 
وبُ الاحتًاـ وبُ بسطة الرزؽ. أما نقصنا البدب٘ فلب بيكن أف يفصلنا عن 

 المجتمع أو يرسم ما بيننا من فروؽ فيو.

 فى المدهىاهط

فإذا تركنا الشعور بالنقص الناشئ عن أسباب عضوية ألفينا نوعاً 
آخر من النقص ينتاب الطفل ابؼدلل, الذي بوس منذ طفولتو أنو قرة أعتُ 
والديو وابؼفضل لديهما حتى إذا ما واجو معتًؾ ابغياة خذلتو وتلبشت من 

إياىا والداه.  أماـ ناظريو تلك الابتسامة ابؼطمئنة ابؼختالة التي عوده
وأصبحت الدنيا عابسة ساخرة لا تكبر ولا تهلل لكل عمل يأتيو كما أنها بٓ 
تعد بذيب ابغاجات التي كاف والداه يسرعاف بتقدبيها إليو. بؽذا كلو لا 

 يلبث الطفل أف يصبو القلق والامتعاض.

ويسجل علماء النفس ألوانًا من الشعور بالنقص بُ ابؼدللتُ. من 
 التحق بالكلية وأمضى فيها سنتو الأوبٔ فلما وافتو السنة ذلك أف شاباً 

الثانية كاف حطاماً, ففقد رغبتو بُ مواصلة الدراسة وظهرت عليو أعراض 
النورستانيا وفحص الدكتور "ماکنزي" حالتو فوجد أنو أبً دراستو الثانوية 

نده وكاف كل بنو أف يكوف بفتازاً بُ فصلو, أما العلم نفسو فلم يكن لو ع
 قمة بُ ذاتو, ولکي بوتفظ بدلالو كاف يؤدي واجباتو على أبً وجو وأكملو.

ولكنو بؼا التحق بالكلية, خانو ذكاؤه وفاز عليو أقرانو وتعذر عليو 
أف يواجو ابؼوقف ابعديد فتحطمت أعصابو. وبؼا درس "ماکنزي" تاريخ 
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د كاف طفولتو, وجد أنو كاف وحيد أبويو فكاف شغلهما الشاغل, ولذا فق
بورص على أف يکوف قبلة بؾتمعو, كما كاف قرة عتُ والديو, ولكن المجتمع 
بٓ يقدر آراء ىذا الشاب كما كاف يقدرىا والداه وبٓ يشجعو كما شجعاه وبٓ 
بودب عليو حدب أمو فقد كانت تصرفاتو وآراؤه غريبة عن الناس, كما 

 ها من سبيل.أنهم نفروا من نزعاتو الغامضة التي بٓ يكن بؽم إبٔ فهم

وكثتَاً ما يفشل مثل ىذا الشاب بُ أعمالو نظراً لتغلب القلق عليو 
وخوفو من مواجهة ابغياة على ما فيها من ختَ وشر, فقد جبل على أف 

 يرى ابعانب اللتُ الرقيق منها.

 اهطفى الملسٖٗ

ولا يقل إحساس الطفل ابؼكروه خطورة عن إحساس الطفل ابؼدلل. 
فاؿ الذين يولدوف وليس لأبويهم حاجة بؽم, فيشبوف ومن أمثلة ذلك الأط

وىم بوسوف کره الناس بؽم وعداوتهم فيقعوف برت تأثتَ ىذا الكره 
ابؼتواصل فلب يعرفوف للصداقة معتٌ, كما ينبذوف التعاوف, وعندما 
يصبحوف رجالًا يلبزمهم شعورىم بالنقص فيثتَ ارتباكهم كلما واجهوا 

 المجتمع.

كل منا ليتلببَ أضرار شعوره بالنقص ىو أف يضع وختَ طريق يسلكو  
نصب عينيو ىدفاً يسعى إليو. وكلما وضح ابؽدؼ, وضح أمامنا الطريق 
وأقبلنا على التعاوف وبؿبة الناس فإف ابعهل والأنانية بنا عاملبف من أعظم 

 عوامل النقص والشعور بو.
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 كًف تطتًكظ مبلساً

نعها من شيء اشتهتو, وأف ىل جربت أف بركم نفسك يوماً ما وأف بس
تقاوـ مغريات ابغياة, أف لا تذىل وقت الشدة. وأف تتسلط تسلطاً تاماً 
على أعصابك وعواطفك ولا بذعل الوىن يتطرؽ إليك؟. أبظعك بذيبتٍ 
"كلب", وكيف بيكن ذلك وأنا لا أستطيع حتى التفكتَ بُ الشطرنج أو حل 

 موـ والأحواؿ الأخرى..لغز من الألغاز. لأف فكري موزع بُ شتى ابؽ

وقد أسقط بُ يدي فلب أستطيع اقتلبع ىذا البؤس المحيط بو من كل 
 جانب.

وما أقوؿ إلا أنك مكابر, وإلا فحدثتٍ: ىل تريد من يفتح فمك 
ليضع لك اللقمة فيو أو ليسقيك ابؼاء أو تريد من بوملك إبٔ فراشك إذا 

, أو بيسح لك دموعك إذا أردت البكاء.  أردت النوـ

كما تستطيع أف   -الواقع أنك تستطيع أف تتحرؾ إذا أردت ابؼستَ 
وأف تكتب أو تصرخ أو تضحك أو  -تتناوؿ اللقمة إذا أردت الأكل 

 تبكي إذا أردت ذلك, أي أف معظم الأشياء تتعلق بإرادتك.

فقط أرسل فكرة الضعف بعيداً عن بـيلتك, وابعد عن ذىنك تلك 
 ئماً.الأفكار السيئة التي تغزوؾ دا
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إنتٍ لا أقوؿ لك أف تقتلعها لتجعل مكانها فراغاً. بل فكر بُ شيء 
آخر, بُ حل من ابغلوؿ بُ الشطرنج أو حتى بُ الفكاىات ابؼضحكة التي 
مرت بك سابقاً وكيف أنك كنت تقهقو عالياً عندما بظعتها لأوؿ مرة ولا 
شك أنو قد أتى عليك يوـ كنت تضج بالضحك فيو أو على الأقل 

سم؟. فكر بؼاذا ابتسمت عند ذلك أو بؼاذا ضحكت, فربدا عاودؾ تبت
 الضحك فنسيت ما أنت فيو.

اعلم أف الفكر لا يقتلو إلا الفكر, وبأف الأشياء الصغتَة ىي التي 
تبتٌ عليها جلبئل الأعماؿ, وكما يقولوف فإف معظم النار من مستصغر 

من حبات الرماؿ الشرر والبناء الضخم إبما يتكوف من أحجار صغتَة بل 
التي بذمعت فكونت صخراً, واعلم أيضاً أف العادة ىي أعظم القوى التي 
تهيمن على ابعسم البشري كما أظهرت لك سابقاً.. ابدأ بأف تعتاد أف 
بركم نفسك يوماً ما ضد كثتَ من مغريات ابغياة, وبذلك تصبح قوي 

 الإرادة لا تؤثر فيك الشدائد.

يط؛ فكثتَ منا بواوؿ الاستيقاظ مبكراً ولأضربن لك مثلًب بشيء بس
بُ الشتاء, وىو بواوؿ أيضاً أف يتمثل بهذه ابغكمة ابؼأثورة "بٖ مبكراً 
واستيقظ مبكراً تعش صحيحاً سابؼاً" ولكن ذلك بُ الشتاء مسألة فيها 
نظر, فإف الدؼء يغرينا على أف نظل بُ الفراش حتى ولو بٓ نكن نائمتُ. 

 ء بُ مثل ىذه الساعة ابؼبكرة.وذلك لتعودنا على الدؼ
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والواقع أف كمية النشاط العصبّ التي يصرفها الإنساف لتحقيق 
غرض معتُ تفوؽ قواه العادية أي أنو بوتاج إبٔ بؾهود أكبر من ذلك الذي 
يبذلو يومياً بصفة آلية أي بوكم العادة, فلو أف الإنساف تعود على 

 إبٔ أي نظر.الاستيقاظ مبكراً لأصبحت ابغالة لا برتاج 

وكلنا يعلم أف العادة تتكوف بالتكرار فإذا نظرت إبٔ ابؼسألة بهدوء 
وجدت أنها من البساطة بدكاف عظيم؛ فهي مسألة عادة لا أكثر ولا أقل 

 فأنت الذي بالتكرار عودت نفسك على التبكتَ أو عدـ التبكتَ.

فإذا  وبرقيق ىذه العادة ليس بوتاج إلا إبٔ قدر قليل من قوة الإرادة
بٓ تستطع برقيق عزبيتك بُ الاستيقاظ فحدث نفسك ولو بصوت عاؿ. 
فإف ذلك يساعدؾ على برقيق ما تريد.. إف بُ إمكانك أف تقوـ مبكراً.. 
قل ذلك بُ ثبات بُ الليلة أوؿ الليل, وتصور أنك تعطي أوامر لنفسك. 

دىم أف وكثتَ منا يعرؼ أف ىناؾ أناساً يتلوف بعض أوراد قبل نومهم لاعتقا
ىذه الأوراد ىي التي ستجعلهم ينهضوف مبكرين من فراشهم, وابغقيقة 
أنهم بواولوف أف يعطوا أوامر لأنفسهم بالاستيقاظ مبكرين, ولكن من طريق 
غتَ مباشر, وذلك أف العزـ ىو الذي يتسلط على بـيلة الإنساف فيجعلو 

أفكر بُ أف ينهض مبكراً, وكثتَاً ما بوصل على ذلك بُ ابؼعسكرات فإب٘ 
 أصلي الفجر حاضراً, وعلى ذلك بذدب٘ أستيقظ مبكراً.

ولكن ىناؾ نقطة مهمة, ذلك أنك إذا ترددت بُ عزمك على 
الاستيقاظ مبكراً أو فكرت بُ أف بؾهودؾ سيذىب عبثاً. فإنك قد لا 
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تستيقظ إلا بُ الآخرة, ويربضك الله عند ذلك, ولذلك فإب٘ أنصح لك بأف 
بُ عضلبتك قبل أف تصبح اليد العليا للقوى الضارة  بذعل عزبيتك تتحكم
 التي تنشأ من التًدد.

بُ كل مساء قبل النوـ مباشرة جدد عزبيتك الصادقة بُ أف تؤكد 
لنفسك أنك تستطيع أف تقوـ مبكراً, ولا تهمل ذلك أبداً مهما كاف 
النجاح الذي برصل عليو ضئيلًب فإف كل صباح تنجح فيو ولو قليلًب يسهل 

ل الصباح الثاب٘ ويساعد على تكوين العادة التي تتحكم بُ ابعسم, أما عم
إذا ترددت فإف العمل يصعب عليك لأف نظاـ الأعصاب لا يفتقر التًدد 

 مطلقاً.

إف ابؼمارسة الثابتة ليلًب ونهاراً ىي الدعامة القوية لعادة الاستيقاظ 
لتجربة التافهة فإف مبكراً ولو بُ الشتاء مبكراً. وأنا أحب أف بسارس ىذه ا

أثرىا سوؼ يكوف عظيماً بُ تكوينك ابعسماب٘ والنفساب٘. ابدأ بأف تفكر 
فيها بٍ حققها فإف من أعظم حقائق علم النفس أف الأفكار الصحيحة ىي 

 .التي تتحوؿ إبٔ عمل بل لا يوجد عمل بدوف تفكتَ سابق
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 عؼ حًاة إيجابًة

و أنك أردت ذلك حقا, أي تستطيع أف برقق ما تريد من ابغياة ل  
إذا كنت صادقاً بُ الرغبة فيو, وسعيت بحق للحصوؿ عليو.. كل ما عليك 
ىو أف تساءؿ نفسك: ىل ىو ختَ؟ وىل ىو حق؟ وىل أنت على 

  استعداد للسعي من أجلو؟.. بٍ امض بُ طلبو.

مادية كانت أو  -إف كثتَاً من نعم ابغياة التي يشتهيها الإنساف 
عليك الوصوؿ إليها, لمجرد أنك بٓ تسع إليها كما ينبغي  يتعذر -روحية 

السعي, ولو أنك انتهجت بُ حياتك مسلكًا إبهابيًا, وطلبت ما تريد 
  .وعملت من أجلو بإخلبص واجتهاد, حتما ستصل إليو

وصاحب كتاب"عش حياة إبهابية" ىو الكاتب "دوجلبس لتَتوف" 
علبقتها بابغياة ابؼادية, صحفي وناشر تعمق بُ دراسة النفس البشرية و 

حتى صار خبتَاً يعلم الناس فنوف السعادة, ووسائل الوصوؿ إبٔ حياة 
ىانئة نافعة, ذات أثر للفرد وللجنس البشري.. يرشدؾ إبٔ ختَ وسيلة 

 :لتنمية الشخصية الإبهابية
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ًٚا -1  ًٚا لا ضوب  كّ إيجاب

صغره أف يتم  بوكى عن ابؼليونتَ الأمريكي "روكفلر" أنو بٓ يستطع بُ
دراستو, فعمل بُ مزرعة, وراح يدخر بعض أجره الضئيل.. حتى إذا وجد 
صاحب ابؼزرعة يوما بُ ضيق, عرض عليو أف يقرضو مالو ابؼدخر, وطلب 
أف يتقاضى من وراء ذلك "فائدة" مئوية, فكانت ىذه بادرة كشفت عما 

ليونتَ الواسع أوبٌ من روح "إبهابية" لازمتو بُ ابغياة, وجعلت منو ذاؾ ابؼ
الثراء.. والواقع أف النجاح بُ ابغياة ىو غاية كل حي, لكننا لا نصل إليو 
إلا يوـ أف نشرع بُ الإبياف بالقوة الكامنة بُ أنفسنا, ونسعى إبٔ تعزيز 

 معتقداتنا بالتفكتَ والعمل الإبهابيتُ.

وبكن نقضي على أنفسنا بالفشل إذا ما تركنا الابذاىات السلبية 
 علينا أو تدفعنا إبٔ الرضى بالفتات ابؼتساقط من مائدة ابغياة. تسيطر

وبكن إذا استعرضنا أنفسنا وأصدقاءنا وحياة غتَنا من الناس بُ 
دراسة بسيطة, نتبتُ بجلبء تاـ أف الناس بصيعًا ينقسموف إبٔ نوعتُ اثنتُ, 

تطلع إبٔ لا ثالث بؽما: إبهابيتُ, وسلبيتُ؛ فالابذاه الإبهابي يدفعنا إبٔ أف ن
الأماـ بُ ثقة, بينما بوملنا الابذاه السلبّ على أف نلتفت إبٔ ما خلفنا وإبٔ 
ما برتنا بُ خوؼ وتوجس, وقد بقمع أحيانا بتُ ىذين ابؼسلكتُ بُ 

 مسالك ابغياة, ولكن أحدبنا لا يلبث بُ الغالب أف يطغى على الآخر.

, يفكر والشخص الإبهابي ابغق يكوف عادة شخصا عاقلب, متفائلًب 
بأسلوب حاسم ويعيش حياة إنشائية مثمرة.. فهو يقوؿ: "إنتٍ أستطيع.. 
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سأحاوؿ.. وسأشرع بُ السعي من الآف!" ولو أنك تعمقت بُ دراسة الفن 
والعلم والدين والسياسة, لوجدت أف جلبئل الأعماؿ فيها كانت بصيعًا 

 نتيجة التفكتَ والعمل الإبهابيتُ.

يهنأ قط بحياتو, بل يعيش بُ خوؼ ولا  أما الشخص السلبّ فإنو لا
يكف عن أف يردد: "لا أستطيع.. بل إنتٍ لا أملك أف أحاوؿ.. لا سبيل 
للمقاومة, ولا مفر من التسليم.. إف كل القوى ضدي.. إنتٍ خائف بُ 
دنيا لا أملك لنفسي فيها أمرًا", وما كاف يوما للشخص السلبّ الروح أف 

هل تتصور أنو كاف بُ وسع شخص مثل يأبٌ عملًب جليلًب بىلده.. ف
 "أديسوف" أف بوقق معجزاتو بُ دنيا الاختًاع لو أنو كاف سلبيًا؟

 كى ًِا فٕٚ قدز ًّ الإيجابٚة ٗاهطوبٚة-2

ليس بُ دنيا علم النفس ما ىو أبيض ناصع البياض ولا ما ىو أسود 
ص.. حالك السواد.. أي أنو بٓ توجد بعد النفس ابػالية من العيوب والنقائ

ولا النفس التي أفعمتها العقد بابؼركبات والابكرافات فلم يعد فيها بؾاؿ 
لغتَ ذلك.. وبٓ بزلق بعد النفس التي لا تتعرض للببكراؼ, ولا النفس التي 

 يصبح تقوبيها مستحيلًب.

وكذلك ابغاؿ بالنسبة للئبهابية والسلبية, فالنفس السلبية تنطوي 
ها من أف ينهض بُ الصباح فيغادر على قدر من الإبهابية بيكن صاحب

فراشو ويؤدي بعض أعماؿ اليوـ ذات الطابع الآبٕ "الروتيتٍ", بيد أف 
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طريقتو بُ ابغياة أو ذلك الطابع السلبّ الذي أوضحناه لا يلبث أف يسد 
 السبيل بعد ذلك بُ وجهو فيعوقو عن بلوغ ختَ النتائج التي يسعى إليها.

ابيًا, يشق سبيلو بُ حزـ وعزـ للوصوؿ ولقد بدأ معظمنا بُ ابغياة إبه
إبٔ الغذاء والكساء والراحة.. أجل, إف معظم الأطفاؿ يبدءوف حياتهم 
إبهابيتُ, حتى يصادفوا عقبات, فإذا بعضهم يتعلموف كيف بولوف 
مشكلبتهم بطرؽ إبهابية, بينما ينقلب غتَىم سلبيتُ, وكثتَوف يصبحوف 

بية بُ مسلكهم, فيتعثروف بُ ابغياة خليطا غتَ متسق من الإبهابية والسل
وىم بهاىدوف بُ صراع مستمر, إبٔ أف يتستٌ لأحد الابذاىتُ أف يطغى 

 على الآخر.

 اضأي ُفطم- 3

بهدر بك بُ أوؿ مرة تشعر فيها بابػيبة والقنوط, وتشرع بُ 
الاستسلبـ للعجز عن بلوغ مأربك, وبُ نبذ كل حل يوصلك إليو, توبنا 

بٔ سلوكو. بهدر بك بُ ذاؾ الوقت أف توجو إبٔ منك بأف لا سبيل إ
 نفسك الأسئلة التالية, وأف براوؿ الإجابة عنها بأمانة:

 ألا بهوز أف يكوف شعوري بالعجز بؾرد وىم أفرضو على نفسي؟ 

  ألا بهوز أف تكوف العوائق التي تتًاءى بٕ بؾرد ظلبؿ لاعتًاضات
 أتصورىا ولا وجود بؽا بُ الواقع؟

 وؿ مرة بأنتٍ لا أملك ابؼقدرة على الوصوؿ إبٔ ىذا عندما شعرت لأ
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ابؽدؼ ابؼعتُ ابؼنشود, ىل تعرفت إبٔ سبب ىذا الشعور أو 
الاعتقاد, وىل بشة داع معقوؿ بهعلتٍ أثق بُ أنو لا يزاؿ وجيها 

 يستند إبٔ مبرر؟

  ىل حاولت حقا أف أحقق ىذا الشيء الذي اقتنعت بأنتٍ عاجز
لك؟.. وإذا بٓ أكن قد حاولت فلم لا عن برقيقو؟.. ومتى حاولت ذ

أحاوؿ الآف, بؿاولة حقيقية فعلية, بدلا من أف أقضي على نفسي 
بالعجز بغتَ أف أشرع بُ المحاولة؟.. وإذا كنت قد حاولت وأخفقت, 
فكم عامل اشتًؾ بُ ىذه ابؽزبية؟.. ىل أستطيع أف أسجل ىذه 

لعوامل العوامل على الورؽ وأستعرضها؟.. وىل لا تزاؿ ىذه ا
 قائمة؟.. ألا بيكن التغلب على بعضها أو على بصيعها الآف؟

  ّىل التفكتَ بُ برقيق ىذا ابؽدؼ فعلب يبعث بُ جهازي العصب
مسا من القلق وابؽم؟ وإذا كاف ذلك حقا, فمم أخاؼ على وجو 
التحديد؟.. من أين تنبعث ىذه ابؼخاوؼ؟.. وىل ىي معقولة, أو 

 بها على التهرب من بذؿ أي بؾهود أنها بؾرد تعلبت وحجج أستعتُ
 حقيقي؟

  ..ما الذي أكسبو بعدـ بؿاولتي علبج ىذا ابؼوضوع بؿاولة صادقة؟
وإذا حققتو, فهل تراه يتضارب مع آراء أو معتقدات أعتز بها 

 وأرتاح إبٔ أنتٍ تعودتها؟
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أليس من الصحيح أف إجابابٌ عن ىذه الأسئلة قد أزالت إبٔ حد  
اجز والقيود التي فرضتها على نفسي؟.. أليس من كبتَ عددًا من ابغو 

ابغقيقي إنتٍ إبٔ الآف بٓ أكن قد أوليت ىذا ابؽدؼ اعتبارا إبهابيا كافيا, 
 وأف إقدامي على دراستو بتفكتَ إبهابي قد يهديتٍ إبٔ حل مرغوب؟

 اهتردد آفة - 4

اكتشف علماء النفس أف من أىم أسباب ما قد يصادفك من 
ت ابغياة العادية, يتمثل بُ إنك لا تستطيع أف صعاب بُ حل مشكلب

تبلور مشكلتك.. أعتٍ أف تركزىا وبرددىا وبرصرىا.. كما أنو لا سبيل إبٔ 
برقيق أي عمل ذي قيمة بدوف عزـ إبهابي يعززه عمل إبهابي.. ومن بٍ فإف 
حياتك اليومية بزضع إبٔ حد كبتَ بؼا تتخذه, أو بؼا تعجز عن ابزاذه من 

ا تقدـ عليو من عمل, أو ما تؤثره من تقاعد وتقاعس, تاركا قرارات, وبؼ
قراراتك تستَ وفقا بؼا توجهها إليو الظروؼ.. وكم من ملبيتُ من بتٍ 
البشر يدفعوف دفعا إبٔ غتَ ما يروموف, من التخاذؿ والذكاء السلبّ, لا 

 لشيء سوى أنهم لا يقدحوف زناد أفكارىم؟

ة غريبة من القصور الذىتٍ تشل كم من ملبيتُ يقفوف على شفا حال 
عزبيتهم أو تقضي عليها؟.. تأمل تلك السيدة التي تقضي عشرة أياـ وىي 
براوؿ أف تبت فيما إذا كانت تبتاع ثوبًا جديدًا, فهي تسأؿ زوجها 
وتناقشو, وىي تستشتَ صديقاتها وبذادبؽن, وأختَاً بعد طوؿ أخذ ورد 

هي إبٔ السوؽ, وتلج أحد وبعد انفعالات تتذبذب بتُ جزر ومد, تنت
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ابؼتاجر, فتجرب عشرة أثواب أو أكثر, بٍ تغادر ابؼتجر دوف أف تبتاع ثوبا, 
لتلج متجرا آخرا.. وعلى ىذا ابؼنواؿ تكرر التجربة, دوف أف تبت بشيء؛ 
فهي حائرة لا تستطيع أف تقرر ما إذا كانت تبتاع ىذا الرداء الذي زينت 

داف صدره بزىور صناعية.. ابْ.. وبُ أطرافو بالفراء, أو ذاؾ الذي يز 
النهاية تعود إبٔ دارىا مرىقة وبٓ تنتو إبٔ قرار, لتتشاور مع صديقاتها 
تليفونيا, حتى إذا عاد زوجها إبٔ البيت, أخذت تشرح لو كل ثوب 
وميزاتو, فإذا ىو يضطر بُ النهاية إبٔ أف يصحبها إبٔ السوؽ, ويضطرىا 

ف من طراز يلبئمها.. ىنا يكوف قرارىا إبٔ الرضي بثوب معتُ قد لا يكو 
قد ابذو ابذاىًا خاطئًا.. ولكن, لا.. فالأمر بٓ ينتو عند ىذا القرار, إذ ىي 
قد ترتدي الثوب يوما أو اثنتُ, بٍ ترده إبٔ ابؼتجر شاكية من أنو لا 
يلبئمها, أو تلقي بو بُ قاع دولاب ابؼلببس, وترتدي بدلا منو ثوبا كانت 

 اـ ابؼاضي.. ابْ.تعتز بو من الع

ىذه ناحية واحدة من نواحي التًدد بُ حياة السيدة "حتَانة", فما 
بالك وىي تعاب٘ مثل ىذا بُ كل صغتَة وكبتَة؟ انظر إليها وىي حائرة بُ 
: أتطلب بغما أبضر, أـ قطعة من القفص الصدري  اختيار بغوـ اليوـ

الأمور,  للشواء, أـ تطلب كبدا وكلبوي؟.. وإذا ىي خرجت لأمر من
ساورتها ابؽواجس: ىل أغلقت صنبور الغاز أو تركتو مفتوحا, وىل 
أوصدت الباب أـ بٓ توصده؟.. لا, لست أبالغ, فهناؾ ملبيتُ من 

 السيدات من ىذا الصنف.
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 ٗالمصاج المقوب.. آفة أخسى  -5

ىناؾ أيضا الأستاذ "متقلب": منذ سنوات أعياه البت فيما إذا كاف 
, أو يعمل بُ متجر أبيو.. وقد حسم أبوه لو أمر عملو, يعمل بُ الصحافة

فعمل بُ ابؼتجر, وأحب "متقلب" إحدى الفتيات, ولكنو تزوج من فتاة 
أخرى, لأنها قررت بُ نفسها أنها تريده زوجا, فجعلتو يفكر وفق ما 

 شاءت, بدا عرؼ عن النساء من براعة الإبواء.

لأوحد أنو لا يستطيع والواقع أف "متقلب" شاب طيب, ولكن عيبو ا
أف يصل إبٔ قرار, وأف يتمسك بهذا القرار, إف صوابا أو خطأ.. ومن بٍ 
غدا يعيش بُ دنيا من صنع سواه.. فالعمل من اختيار أبيو, والزوجة ىي 
التي اختارتو فانصاع لاختيارىا, برغم أنو كاف بوب سواىا.. وقد سنحت 

أبيو ويعمل بُ الصحافة لو الفرصة ثلبث مرات كي يتًؾ عملو بُ متجر 
التي كاف يرجوىا, ولكن أباه تدخل بُ إحدى ابؼرات الثلبث, فانصاع لو.. 
وبُ ابؼرتتُ الآخريتُ تولت زوجتو البت بنفسها, لأنها كانت تريد أف تزىو 
بأنها زوجة تاجر!.. وىكذا سيبقى "متقلب" بُ عملو ىذا حتى يؤوف لو أف 

 يقرر أموره بنفسو.

والتأرجح من أشد بظوـ ابغياة الفتاكة, ويزيد من  مثل ىذا التًدد
مفعولو ما يصحبو من بـاوؼ, وإبناؿ, وعدـ اكتًاث.. كما يضاعف من 
مقداره تكرار الشعور بابػيبة والقنوط.. ومن بٍ بقد أف الشخص الذي 
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يبتلى بالعجز عن استعماؿ عقلو للتفكتَ بُ أموره, لا يلبث أف يتًدى بُ 
 لسلبية التي تعمل ضده.سلسلة من العادات ا

وأسوأ ىذه العادات ىو التسويف, إرجاء البت, التًدد والتأجيل 
الذي يفضي إبٔ عدـ ابزاذ رأي أو قرار.. وأسوأ ما بُ ىذه العادة أف 
ابؼسوفتُ ينتهوف إبٔ ترؾ البت بُ أمورىم إبٔ سواىم, بدلا من أف يتخذوا 

 قراراتهم بدحض ابذاىاتهم الإبهابية.

 َ.. ٗاترطأ.. خير ًّ اهترددالإقدا -6

ذلك لأف ابؼتًدد بىشى أف بت بُ أمر أف يقع بُ خطأ, ولكن, أي 
عيب بُ أف بىطئ ابؼرء؟.. أبٓ يقولوا قدبيا أف من بٓ بىطئ بٓ يصب وبٓ 
يعمل؟.. إف الزعيم بىطئ, والقائد بىطئ, وابغاكم بىطئ.. ولكن ىذا لا 

. وما بلغ أحدىم مكانتو إلا بووؿ بتُ أي منهم وبتُ أف يبت وبوسم ويقرر
 لأنو قادر على البت بُ الأمور, بُ حتُ يتقاعس سواه.

ويقولوف بُ تعريف الإداري الناجح أنو الشخص الذي يبت بُ 
الأمور بسرعة, دوف أف بىطئ التقدير إلا قليلًب.. أو بنسبة ضئيلة إذا 
قيست بدرات إصابتو.. وما من شخص خامل الذكر, أو متخلف عن 

ئو بُ ركب الرقي, إلا وكاف متًددًا بىشى البت بُ تصريف أعمالو, زملب
 حتى لا بىطئ أو بهر على نفسو ابؼسئولية وابؼتاعب.
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ىب أنك بزطئ أحيانا. وىب أف خطأؾ يكوف جسيمًا, فما بُ 
ذلك؟.. ليس بتُ الناس من يصيب على طوؿ ابػط.. وإف أمتع بشار ابغياة 

لبت فيما يعرض بؽم من شئوف, لتصيب أولئك الذين يقدموف على ا
ويردفوف البت بالتنفيذ, ولا بوجموف عن السعي بؼا يؤمنوف أف من حقهم 

 نيلو من ابؼطالب.

وكم من أناس ذاع صيتهم بُ التاريخ بٓ يسلموا من ابػطأ, ولكن 
ابػوؼ من الانزلاؽ إليو بٓ بهعلهم يقنعوف بالتفكتَ السلبّ.. وكثتَاً ما كاف 

بىطئ, ولكنو كاف يفيد من  -العابٓ ابػالد الذكر -تن"الستَ "إيزاؾ نيو 
ابػطأ بُ الوصوؿ إبٔ الصواب, حتى أدى للعلم والعابٓ أعمالا جليلة.. 
ولقد حدث مرة أف جلس مستغرقا بُ التفكتَ إبٔ جوار مدفأة تتلظى فيها 
النار, فلما اشتدت ابغرارة, دؽ ابعرس بُ عنف يدعو خادمو, وصاح فيو 

ت تشويو, بٍ سألو أف يرفع ابؼدفأة من مكانها, فإذا ابػادـ أف النار كاد
يقوؿ لو بُ ىدوء: "أو ليس الأفضل يا سيدي أف تزحزح مقعدؾ بعيدًا 
عنها؟".. وىتف ستَ ايزاؾ بُ دىشة: "لعمر ابغق!.. ما خطر ىذا ببابٕ 

 قط.

ولقد أدرؾ إذ ذاؾ أف عقلو كاف بُ تلك الآونة يقبع كاسفا, عاطلب.. 
 ييأس وبٓ بوزف وبٓ يعتقد أف الصدأ عدا على ذكائو!.. ذلك لأف ولكنو بٓ

الرجل ابغاسم ذا الشخصية الإبهابية يزيح ابػطأ جانبا, وبيضي بُ حسم 
 أموره, مستعينا بالتجربة على بذنب ابػطأ.
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 اقتوع ًٌٓ٘م ًّ جرٗزٓا-7

ختَ دليل على النتائج ابػطرة  تقدـ لنا الدكتورة "ليديا جيبرسوف",
تتًتب على التًدد, وىي خبتَ الشئوف النفسية بُ الأوساط الصناعية,  التي

التي تعمل بغساب شركة "متًوبوليتاف" للتأمتُ على ابغياة بُ أمريكا.. 
فلقد قدر بؽا أف تعتُ كثتَا من أصحاب الأعماؿ الكبرى على مغالبة 
مشكلبتهم الشخصية وحلها.. وىي تقوؿ بُ ىذا الصدد: "الأصل بُ 

والقلق يرجع إبٔ التًدد؛ فنحن نشعر بقلق بشأف الأمور ابؼالية لأننا  ابؽموـ
لا نعرؼ عن يقتُ حقيقة موقفنا منها, وبكن بقزع بشأف الأعماؿ التي بٓ 
تستكمل لأننا لا نستطيع أف نقرر أيها نعابِ أولا, وبكن نهتم ونشعر 
 بالكروب حتُ نوجس من مرض, لأننا لا بملك فرصة استشارة الطبيب..

ويصل التًدد ابؼزمن إبٔ أقصاه وذروتو حتُ يتملكنا الشعور بالقنوط.. بٍ 
 يفضي بنا القنوط بُ النهاية إبٔ الانهيار العصبّ". 

أي ترددًا يصحبو  -ومن الأجدر بهؤلاء الذين يعانوف ترددًا عصبيًا 
أف يبادروا بعرض أنفسهم على أخصائيتُ بُ التحليل  -قلق واكتئاب 
ج النفسي, فقد تكوف أسبابو متغلغلة بُ أعماقهم, حتى إذا النفسي والعلب

 تكشفت بؽم وشرحت على حقيقتها, كاف العلبج بؾديا.

وإذا كنت مصابا بالتًدد, وتبغي ابػلبص منو, فلعلو بفا يعزيك 
ويطمئنك أف التًدد لا يكوف بالضرورة نتيجة ابعهل وبطء التفكتَ, بل إف 

ياف يكوف التفكتَ بُ عدة أمور, الأمر على العكس.. ففي بعض الأح
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وتدبر كثتَ من ابؽواجس, من أىم العقبات التي تؤدي إبٔ صعوبة الوصوؿ 
 إبٔ البت بُ أمر بسيط والعمل على تنفيذه.

وكلما كنت ذكيا, كلما ازداد ميلك إبٔ التفكتَ بُ كثتَ من العوامل 
 تعاب٘ بسرعة قبل أف تتخذ قرارا.. أما إذا كنت ضعيف العقل فإنك قد لا

صعوبة تذكر, لأنك لن تستطيع أف تفكر بُ عدة عوامل متباينة, أو أف 
تتدبر نتائج بـتلفة عديدة لقرارؾ.. إبما الصعوبة التي قد تتعرض بؽا ىي بُ 
أنك قد تعتاد أف تغابٕ بُ ابؼسائل البسيطة فتحملها على بؿمل الاىتماـ 

 وابعد الذي برمل عليو ابؼسائل ابغيوية ابؼهمة.

  اتذطٍ اهطسٙع في الأً٘ز أضاع اهِجاح-8

صاحب ابغزـ والقدرة على البت بُ الأمور ىو الذي يقفز إبٔ 
مصاؼ الزعامة بُ كافة مناىج ابغياة, ومع ذلك فليس بشة سحر أو معجزة 
بُ سرعة البت بُ الأمور, فالسبيل إبٔ ذلك سهلة بسيطة, بهيد اتباعها 

من القادة, والنطاسيوف من  الناجحوف من رجاؿ الأعماؿ, وابؼظفروف
الأطباء, وابؼصلحوف من الزعماء الاجتماعيتُ, والدىاة من الساسة, 
والعباقرة من رجاؿ الفكر, والنوابغ من أىل الفن.. ليس ىؤلاء فحسب, 
بل والقصاب والرائج السوؽ, والصانع ابؼوفق.. ولكن, لا نزاع بُ أف 

ك الذي تدرب بُ انتظاـ ابؼبرز بُ أي ميداف من ميادين ابغياة ىو ذل
ومثابرة على تطبيق ىذه الطريقة بُ حياتو اليومية, تطبيقًا عمليًا, إبهابيًا, 

 مثمرًا.
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 اضتددَ ٓرٖ اهطسٙقة ٗاجعؤا غعازن-9

الطريقة التي بسكنك من البت وابزاذ القرارات, ميسورة بُ متناوؿ 
ولعلك يدؾ, ولا بد أنك رأيتها تطبق وتؤتى بشارىا أماـ عينيك, بل 

استخدمتها بُ بعض ابؼناسبات دوف أف تفطن, وإف بٓ تنتظم بُ تطبيقها 
الانتظاـ الذي لا تلبث معو أف تصبح عادة تلقائية, أوتوماتيكية.. على 
أنتٍ أحب أف أذكرؾ بها وأنبهك إليها مرة أخرى, وخليق بك أف تسجلها 

عك أف على قصاصة من الورؽ برتفظ بها بُ جيبك للتذكرة.. فإف بُ وس
تستمد منها القاعدة التي تبتٍ عليها قراراتك بُ كل درب من دروب 

 ابغياة, مع التعديل الطفيف الذي تتطلبو الظروؼ..

 ما عليك إلا أف تسأؿ نفسك: فقط

 ما الذي تسعى إبٔ برقيقو؟ 

 ما ىي الوقائع ابؼلبئمة التي يقوـ عليها ىدفك؟  

 ما ىي السبل ابؼمكنة للعمل على بلوغو؟ 

 ذه السبل أقرب إبٔ برقيق غايتك ابؼرغوبة؟أي ى 

 ما الذي ستفعلو بشأنها؟.. ومتى؟  

وليست ىذه الطريقة من وضعي, وإبما ىي طريقة شائعة, عابؼية, إنها 
طريقتك إذا شئت, وىي رىن إشارتك, وقد استخدمتها بُ البت بُ كثتَ 
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تاـ  من الأمور ابػاصة بإنشاء وإدارة عدة مشروعات, كما طبقتها بنجاح
 بُ مساعدة الغتَ وحل مشكلبتهم.

وأنت قد لا تستخدـ ىذه الطريقة بنقاطها ابػمس بُ بؿاولة البت 
بُ التوافو من الأمور, أو قد يكفي أف تستخدـ بعضها بدوف أف تفطن 
لذلك. أما حتُ تواجو مسائل كبتَة برتاج إبٔ قرارات مهمة فعلب, فيحسن 

ل وبهدر بك أف تسجل إجاباتك بك أف تطبق الطريقة بكافة نقاطها, ب
 على الورؽ لتتدبرىا على مهل.

عن قصد  -إف النجاح يؤثر بضيائو ومباىجو أولئك الذين بهنحوف 
إبٔ نهج ابؼسلك الإبهابي.. فالنجاح يكره الشخصية  -أو دوف أف يفطنوا 

السلبية, بينما يتجو الفشل بفطرتو إبٔ ىذه الشخصية وأصحابها فيلصق 
 بهم.

من الرجاؿ  -ة بُ القوؿ بأف ذوي الشخصيات الإبهابية ولا مغالا
ىم الذين يظفروف دائما بختَ ابؼراكز بُ ابغياة.. فهم بُ أعمابؽم  -والنساء 

بوظوف بالتًقيات والعلبوات, ولا يلبثوف أف يسعوا إبٔ الاستقلبؿ بأعماؿ 
 ومنشئات خاصة.. فما السر بُ ذلك؟

إنو ليس سرا بُ الواقع, لأنو أوضح ما يكوف, فأصحاب 
الشخصيات الإبهابية قوـ يعرفوف ما يريدوف, وىم يعدوف أنفسهم لنيل ما 
يشتهوف, ويسعوف إبٔ ما ينشدوف, ويتخذوف من التصرفات الإبهابية ما 
بيكنهم من الوصوؿ إليو, فإذا بٓ ينالوا ما يستحقوف لأسباب خارجة عن 
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م بىطوف ابػطوات الإبهابية التي بسكنهم من تشكيل حياتهم إرادتهم, فإنه
وأعمابؽم بحيث يصلوف إبٔ موقف مريح بُ ناحية أخرى من ابعهود 

 تتناسب واستعدادىم.

أما أصحاب الشخصيات السلبية بُ ابغياة فإنهم لا يصيبوف سوى 
 الفتات والفضلبت... فما السر بُ ذلك؟

 اهتٌني ٗحدٖ لا ٙلفٛ -11

ؿ بأف الشخصية السلبية تقعد بصاحبها عن الارتقاء بؾرد ليس القو 
زعم أو استنتاج نظري, بل أنو حقيقة بنيت بدقة تامة على بحوث 

بُ ابؼائة من ابؼوظفتُ يسعوف إبٔ  01و  01ودراسات منظمة, فإف ما بتُ 
التًقية, ويسعوف إليها, أما الباقوف فيكتفوف بأف بولموا بها ويتمنوىا 

رزحوف برت خوؼ سلبّ من أف لا يصلحوا بؼناصبهم فحسب, لأنهم ي
 ابعديدة.. أو برت نفور سلبّ من ابؼسئولية.

حدث أف التحق فتى بُ الثانية عشرة من عمره بالعمل بُ مصانع 
وبٓ يكن قد انقضى على إنشائها سبع  -شركة "جنراؿ إليكتًيك" بنيويورؾ 

ابغياة. وحرص  بأجر أسبوعي زىيد , كي يساعد أمو على شئوف -سنوات 
الصغتَ على أف يتًدد على مدرسة ليلية, وأف يدرس برنابًؾا فنيًا عاليًا 
بابؼراسلة, وظل ىذا الشاب ذو العقل الإبهابي بيضي بُ ابغياة حتى صار 

 رئيسًا لمجلس إدارة الشركة, التي يعمل بها مائتا ألف موظف وعامل.
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بُ برقيق ما ويقوؿ "تشارلس ولسوف": "إف أولئك الذين يفشلوف 
يرغبوف بُ ابغياة, إبما بىفقوف لأف رغبتهم ليست بُ الواقع قوية, كاملة, 
شاملة, بالدرجة التي تدفعهم إبٔ ابعد والاجتهاد.. وخليق بهم أف يوقنوا 

 من أف القدر لا يسوؽ للمرء عربة ذىبية برملو إبٔ غايتو".

لنجاح, وىذا كلبـ صحيح, فإف المجد والاجتهاد والكفاح من أجل ا
سوى الوسط الذي  -وأنا أكتب ىذا  -أس كل تقدـ ورقي, وليس أمامي 

أعيش فيو )أي أمريكا( لأستمد أمثلة تعزز قوبٕ, لذلك سأنقل فيما بعد 
صورا للمسلك الإبهابي اقتبستها من خبرة وبذارب بعض الشخصيات 
اللبمعة التي استطاعت أف تصل إبٔ الذروة دوف أف تكوف مسلحة بتعليم 

امعي, بل ومنها من أصبح يسيطر على أعواف من بضلة الدرجات ج
 العلمية الرفيعة.

 غجعاْ في اتذسب، جبِاء في اتذٚاة -11

قد يكوف من الطريف أف نورد ىنا قصة ذلك الاستفتاء الذي أجرتو 
بؾلة "فورشن" للطلبة الذين بزرجوا بُ ابعامعات الأمريكية عاـ من 

بُ  91اء عن أمور تدعو إبٔ العجب أف الأعواـ, إذ كشف ذلك الاستفت
بُ ابؼائة من  28ابؼائة منهم بفن خدموا بُ ابعيش, ومع ذلك فقد كاف 

المجموع بىشوف الإقداـ وابؼغامرة, ويسيطر عليهم ابغنتُ إبٔ الأمن 
والسلبمة, إذ كاف ينقصهم الاقتناع بأف السلبمة الوحيدة التي بيكن 

تي يبثونها بأنفسهم بُ أنفسهم, فهؤلاء الاطمئناف إليها ليست سوى تلك ال
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الذين ابلرط معظمهم بُ سلك ابعندية وخاضوا القتاؿ بُ  -الرجاؿ 
بٓ بوجموا عن أف يوضحوا بجلبء بُ استفتاء "فورشن" أف بشة  -شجاعة 

 شيئا واحدا معينا لا يريدونو قط: ىو أف بهربوا حظهم وأف يغامروا.

بُ أف يشرعوا بُ أعماؿ مستقلة وبٓ تكن نسبة من أبدوا منهم رغبة  
بُ ابؼائة, سيبرز من بينهم فيما  9خاصة يبنوف عليها مستقبلهم, سوى 

أعتقد قادة ابؼستقبل وزعماؤه! أما الآخروف فكانوا يتوقوف إبٔ وظائف 
ثابتة بُ شركات كبرى, وإبٔ ضماف بأنهم يتحصلوف بُ النهاية على معاش  

نم عن أف بينهم من يتوؽ إبٔ الاستفادة كاؼ!.. وبٓ يبد خلبؿ بياناتهم ما ي
من خبرة عملو بُ الشركات كي يشرع فيما بعد بُ عمل خاص مستقل, 

 يتحرر فيو من خدمة الغتَ.

ويرى البعض أف ىذا النقص الظاىر بُ روح الإقداـ وابؼغامرة إبما 
مرجعو إبٔ أف معظم أولئك الرجاؿ قد نشأوا بُ أحضاف أىليهم منعمتُ, بٍ 

وات بُ ابػدمة العسكرية حيث كاف يفرض عليهم غذاء معتُ, قضوا سن
.. بٍ  ورداء معتُ, وحيث كانت بردد بؽم مواعيد اليقظة ومواعيد النوـ
التحقوا بابعامعات بعد بزرجهم, حيث كاف العلم يسقى بؽم بابؼلعقة.. ومن 
بٍ ارتاحوا إبٔ أف يتوبٔ الغتَ تدبتَ شئونهم, وإعداد البرامج بؽم ليستَوا 

 عليها.
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ولا شك بُ أف ىؤلاء سوؼ ييسروف الفرص بُ ابؼستقبل للؤقلية 
المحبة للمغامرة, والتي أوتيت روحا إبهابية, كي تقطف بشار ابغياة ابغلوة 

 سهلة بلب كثتَ عناء.. لأف بزاذبؽم يفسح المجاؿ للعاملتُ الطموحتُ.

 غاًس.. تِجح -12

راؼ وابؼغالاة بُ طلب ومن ابؼفكرين الأذكياء الذين يؤمنوف بأف الإس
"السلبمة" كفيل بأف يؤدي إبٔ الدمار, الدكتور فانيفار بوش, الذي كاف 
يرأس إدارة البحث والتقدـ العلمي بُ أمريكا بُ وقت سابق, إذ يقوؿ: 
"ليس بُ ابغياة شيء ابظو السلبمة ابؼطلقة.. ففي ىذه الدنيا ابؼتقلبة, 

جد رغبة وشجاعة على برمل ابؼعقدة, لا بؾاؿ لسلبمة فعالة ما بٓ تو 
الأخطار ومواجهتها, ولا أمل لنا بُ أف بكمي أنفسنا إلا إذا استطاع قومنا 
أف يصونوا وينموا خيابؽم ومقدرتهم على الابتكار, وإلا إذا كانوا راغبتُ 

 وقادرين على ابؼغامرة وانتهاز الفرص لتجربة ابغظ.

ن السلبمة والأمن, وقد يكوف من الغباء أف لا ينشد الإنساف قدراً م
ولكن عندما تكوف ىذه الرغبة بؿوطة بابؼسالك السلبية والإبهابية, فإف 
روح الرجل أو ابؼرأة بسضي متًبكة, بفا بهعل سعيها إبٔ برقيق أغراضها أشد 

 صعوبة وتعذرا.

ومن الصحيح أف نسبة الفشل بُ ابؼشروعات ابعديدة تدعو للذعر, 
بصيع الناس لا يستطيعوف أف ينصرفوا وتثبط ابؽمم, كذلك من ابعلي أف 

إبٔ ابؼشروعات ابػاصة, وإلا بؼا قامت الشركات, ولكن ابؼهم بُ الأمر, أف 
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الابذاه الرئيسي والأساس للخربهتُ ابعدد كاف من السلبية بحيث يدعو 
للقلق, وما بٓ يتطور الأمر بهؤلاء الشباف إبٔ التفكتَ الإبهابي, فلن يلبث 

 قاع ابؼشروعات التجارية والصناعية "نكرات معظمهم أف يقبعوا بُ
مغمورة", ولن بسضي سنوات حتى يندموا على اندفاعهم وراء السلبمة 
ابؼضمونة لأنو صرفهم عن العمل لأنفسهم, وعن التقدـ والرقي اللذين  

 .كاف من ابؼيسور أف ينالوبنا بشيء من السعي الإبهابي

 كٚف تحقق أحلاَ اهٚقظة؟ -14

قظة من أمتع الأشياء لأصحاب الشخصيات الإبهابية إف أحلبـ الي
وأصحاب الشخصيات السلبية على السواء, فنحن بصيعا نستمتع بأحلبـ 
النهار.. وكم من كاتب صغتَ بُ إحدى ابؼؤسسات توحي إليو أحلبمو أثناء 
العمل بأنو قد يرث ثروة من مصدر بؾهوؿ بسكنو من أف يبتاع الشركة 

نتفاخ إبٔ الرئيس الذي يبغضو ليعلن إليو بُ بساطة بأسرىا, وأف يستَ بُ ا
 بأنو قد قرر أف يفصلو من العمل.

وكل إنساف بذعلو أحلبـ النهار معجزة فوؽ مستوى البشر وابػلق 
أبصعتُ!.. وبفا يدعو إبٔ العجب أف كثتَا من الرجاؿ والنساء بويلوف أحلبـ 

راحل أولئك الذين إبٔ حقائق!.. لكن أكثر منهم بد -أو معظمها  -النهار 
 يستطيعوف أف بهعلوا أحلبمهم حقائق لو أف رغبتهم اشتدت وقويت!؟

أما أولئك الذين بويلوف الأحلبـ حقائق, فهم أصحاب الشخصيات 
الإبهابية من الرجاؿ والنساء. وأما أصحاب الشخصيات السلبية فيقضوف 
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أف يدركوا  على أنفسهم بأف يعيشوا أمد ابغياة بُ أحلبـ! إنهم بىفقوف بُ
أف الإنساف أوبٌ مقدرة لا حد بؽا على خداع نفسو, وإف ىذه ابؼقدرة بذعل 

خطرا يفوؽ بُ أضراره كل بـدر أو  -إذا بٓ يصحبها عمل إبهابي  -الأماب٘ 
 بطر.

  احوٍ.. ٗهلّ حقق أحلاًم - 14

 وىناؾ نوعاف من أصحاب أحلبـ النهار:

قيق رغباتهم, ويتخذوف ابغابؼوف الإبهابيوف: الذين يعملوف على بر
ابػطوات الأكيدة لإحالة الأحلبـ إبٔ حقائق, ويعنوف بدعابعة مشكلبتهم 

 .بروح عملية

وابغابؼوف السلبيوف: الذين لا يقدموف على أية خطوة لتحقيق 
رغباتهم, بل يستسلموف للؤحلبـ برل بؽم مشكلبتهم بدعجزات, وللؤماب٘ 

 بُ بؿل العمل.الفارغة ابؼبهمة التي تزين بؽم التمتٍ 

وأنت ولا بد بسارس أحلبـ النهار, فمن ابؼهم أف بردد من أي 
الفريقتُ أنت.. أف ترى الفارؽ بتُ بؾرد التمتٍ, وبتُ الإقداـ على عمل 
إبهابي للسعي لتحقيق رغباتك.. إنك تسبب الأشياء التي تقع لك بُ 

قع, فهذه  ابغياة, أما ما ىي ىذه الأشياء, وأين ىي, وما موعدىا, وكيف ت
كلها أمور تتوقف على مدى ابذاىك بُ ابغياة سلبيا كاف أو إبهابيا, وعلى 

 ما قد بودث بتُ الابذاىتُ أحيانا من صراع.
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وإذا كنت من مدمتٍ أحلبـ النهار, فعليك أف تبحث عما ينبغي 
عملو.. وابعواب يتوقف على مدى حدة الإدماف, ومدى تغلغل التجارب 

ه العادة بُ نفسك, ومدى رغبتك بُ أف التي عجلت باستفحاؿ ىذ
تتخلص منها.. وىناؾ أمر مؤكد لا ريب فيو, ىو أنك لن تتخلص من 
العادة بدجرد التغاضي عنها والتمويو على نفسك, بل لا بد لك من أف 

 تهابصها بطعنات إبهابية حتى تصرعها وتضعها برت سيطرتك.

النقمة وابػيبة والفشل إف قوة أحلبـ النهار نعمة من الله, وإبما تتأتى 
عن طريق سوء استغلبؿ تلك الأحلبـ.. والعقبة التي تعتًض سبيل ابغابٓ 
ىي أنو يهفو إبٔ برقيق كل أحلبمو بؾتمعة بُ وقت واحد, وبُ ابغاؿ!.. 
وىو بولم بسلطاف وبدقتضيات تفوؽ ما بُ طاقتو أف بوصل عليو, ويأبى أف 

 يعدؿ بُ أحلبمو بحيث تتلبءـ مع طاقتو.

 كّ ٗاقعٚا.. ٗاتقّ عٌوم -15

مثاؿ على ذلك موظف صغتَ يعمل بُ إحدى شركات صناعة 
السيارات, لا يعتٌ عادة بالتفصيلبت البسيطة ابؼتعلقة بعملو, اللهم إلا ما 
لا بد لو من الإبؼاـ بها للبحتفاظ بعيشو, ولكنو يريد أف يقفز السلم بدلا 

نصب رئيس القسم الذي من أف يصعده درجة أثر درجة.. فإذا ما خلب م
فيو تراه يتقدـ ليشغلو وقد يرفض طلبو لاف استعداده بٓ يكتمل إبٔ الدرجة 
التي بذعلو كفئا للمنصب.. وإذ ذاؾ, تراه بدلا من أف يسعي إبٔ أعداد 
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نفسو من جديد لفرصة جديدة, يتحوؿ إبٔ لوـ رؤسائو, ويروح بولم بيوـ 
 ا أي إنساف بفتاز ىو.يصبح فيو رئيسا للشركة فتَى بصيع من فيه

قد بذد مع ىذا الشخص بُ نفس ابؼؤسسة التي يعمل بها شخص 
آخر من النوع ذي الشخصية الإبهابية: فتًاه بولم مثلو بالأماب٘, ولكنو لا 
بواوؿ أف يطفر فجأة إبٔ نهاية الطريق, بل يقنع بالعمل على إتقاف ابؼهاـ 

سم الذي ينتمي إليو, مستبقيا ابؼوكلة إليو, وعلى دراسة دقائق العمل بُ الق
أحلبمو برت سيطرتو, فهو الذي بيسك بزمامها, وليست ىي التي تستبد 
بو!.. وتراه يعابِ مشكلبتو وعقباتو تباعا, كلب على حدة بدا يلبئمها, بدلا 
من أف يطمع بُ أف تتحقق أحلبمو بصيعا دفعة واحدة, ودوف ما جهد أو 

 بذؿ.

"نيكولاس دريستات", بدأ عملو  وابؼثل ابغي بؽذا, شخص يدعي 
كميكانيكي صغتَ وأخذ يرقي السلم درجة درجة, وىو يتحسس مواقع 
قدميو ويثبت خطاه, حتى صار مديرا بؼصانع "كاديلبؾ" للسيارات بُ 
"شيكاغو".. بٍ مضي الشاب ذو الشخصية الإبهابية قدما, حتى اختتَ 

غتَ بعيد, اختتَ  وكيلب لرئيس بؾلس إدارة "جنراؿ موتورز".. ومنذ عهد
وىو بٓ يتجاوز السابعة وابػمستُ, ليكوف على رأس شركة "شيفروليو" أكبر 

 شركات العابٓ إنتاجًا للسيارات.

وكم من زميل لو من الطراز السلبّ لا يزاؿ قابعا بُ مركز صغتَ, 
 قانعا بأف بولم بأنو سيغدو رئيس شركة كبرى بُ الأحلبـ فحسب.
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ابية بُ شخصيتك, إبما ينبعث من تطور وختَ برنامج لزيادة الإبه
النضوج الذىتٍ الصحيح وابػبرة ابغقة التي تستمد منها ابؼعرفة والدراية بُ 
حياتك اليومية.. وقد بوسن بك إذا كنت قد استكملت النضوج, أو كنت 
بُ سبيلك لاستكمالو, أف تسعى لفهم ذلك السحر ابؼدىش, وتلك القوة 

ن تنمية الكفايات التالية التي لا غتٌ عنها إذا العجيبة, اللذين يتأتياف ع
 شئت أف بريا حياة كاملة.

  ,القدرة على التفكتَ والعمل بُ اعتداد وثقة, على تعرؼ ما تريد
والاضطلبع بها بروح بؾددة, مبتكرة, وعلى البت بُ الأمور والعمل 

 .بدا تتخذه بُ شأنها من قرارات

 لأداء, لمجرد أنو بوتاج لأف  القدرة على أف تؤدي العمل الذي بوتاج
 يؤدى, ولو كاف يبعد بك مؤقتا عن رغباتك ابػاصة ابؼلحة.

 .القدرة على برمل الصدمات فلب بذعلها تقعد بك 

  القدرة على أف تظهر التقدير والعطف وابغب لأولئك الذين تنفرؾ
فيهم غاياتهم الأنانية, وعلى أف بزلص بُ ولاءؾ للقضايا العادلة 

 .طيبةوابؼبادئ ال

  القدرة على التخلص من الوحدة والعزلة, وعلى اكتساب الأصدقاء
 والاحتفاظ بودىم.

  القدرة على كبح بصاح ابغسد والغتَة والندـ والرثاء للنفس والقلق
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والنظر للحياة بدنظار أسود, بل القدرة على الارتفاع بنفسك فوؽ 
 ىذه ابؼشاعر.

 لاضطلبع بنصيبك  القدرة على التعاوف بُ بضاس ورغبة, وعلى ا
 كاملب من الأعباء, حتى بُ أشد الظروؼ تأثتَاً عليك.

  , القدرة على مواجهة ابغياة ومشكلبتها اليومية بُ استعداد وعزـ
 ودوف تردد أو خداع للنفس.

  القدرة على الاستسلبـ بُ الأمور التافهة, لتتًاجع حتى برمي ظهرؾ
مشاعرؾ وعن بساسك بٍ تواصل الكفاح إبٔ النهاية دفاعًا عن كرامة 

شخصيتك, فلب تتخل عن شيء من الأمور التي يتغلغل الإبياف بها 
 بُ قلبك, ولا عن عنصر من العناصر التي تقوـ عليها شخصيتك.

إف فن ابغياة الإبهابية يتطلب منا أف نكوف صربوتُ, دقيقتُ بُ تعرؼ 
لنا  وبرديد ما نريد, وبُ طلب ىذا الذي نريد والسعي وراءه.. وأف تكوف

خطط نبنيها على أسس متينة, ونعززىا بقرارات حابظة قوية, معقولة, بٍ 
بمضي بُ العمل لتنفيذىا بُ دأب, وأف نكوف متفائلتُ, وأف نكوف دوما 
على حذر لا يلتُ من الأفكار السلبية والعادات والأعماؿ السلبية.. وأف 

ادة تلقائية, بمارس النظرة الإبهابية للحياة بُ دأب ومواظبة حتى تصبح ع
 أوتوماتيكية.. إف للحياة الإبهابية قوة لا حد بؽا ولا نهاية.
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والآف لعل ختَ خابسة بغديثنا ىو أف تضع ىذا ابعدوؿ أمامك 
 :وتسجل بُ كل يوـ ما برققو منو

 :إبٔ الابذاىات الإبهابية التالية :من الابذاىات السلبية التالية
 الشجاعة ابػوؼ
 التوفيق الإخفاؽ

 التفاؤؿ كالش
 البت وابغسم التًدد
 التحقيق الكبت
 التحمس التقاعس
 السعي لإرضاء الأماب٘ القنوط
 التفكتَ ابؽادئ السليم الارتباؾ
 الصداقة ابعرأة والإقداـ الوحدة
 الإبياف بالنفس التوجس

 مواجهة ابغياة بنظرة واقعية التفكتَ ابؼبهم
 العمل ابؼنتج التعلل والتًاخي

 الأمل اليأس
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 كًف تحتفظ بػباب عكلم ؟

عندما بلغ العابٓ وابؼختًع ابؼشهور "ألكسندر جراىاـ بل" ابػامسة   
والسبعتُ من عمره, قاؿ أحد أصدقائو ابؼقربتُ "إف أعجب شيء بُ 
الدكتور بل أنو لا يزاؿ أكثر شبابا بُ العقل من معظم الرجاؿ الذين يبلغوف 

العقلية أنو اكتشف ينبوعا للشباب بهعلو  نصف عمره, ويبدو من الناحية
 يقظا قوي ابؽمة بصورة دائمة".

وقد نقلت إبٔ رجل ذي ثقافة عالية آراء الدكتور بل عن طريقة 
الدراسة والتعلم. فقاؿ بٕ: "لو اتبع كل إنساف ىذه ابػطة بثبات, فسوؼ 
يتعلم أكثر بفا يستطيع ابغصوؿ عليو عن طريق الدراسة بُ ابعامعة. 

تو تعتبر أفضل قاعدة بظعت عنها للجميع بُ أي سن وبُ أي مشرب فخط
 من مشارب ابغياة.

لقد قاؿ الدكتور بل: "إف ثقافة العقل ليست بؾرد تذكر ابغقائق التي 
يقدمها إلينا شخص آخر, فالعقل بهب أف يصل بثقافتو ابػاصة إبٔ مدى 

, فالعقل أفضل, وىو لا يستطيع أف بوقق ذلك إلا إذا كاف يفكر بنفسو
الذي لا يفكر يعتبر عدبٙ ابعدوى نسبيًا. ولقد أوليت موضوع تعليم ابؼرء 
لنفسو قدراً كبتَاً من التفكتَ, وتوصلت إبٔ ما بيكن تسميتو "القاعدة 

 الثلبثية" بُ ىذا الشأف, وىذه القاعدة ىي بكل بساطة:  
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 )لاحظ.. تذكر.. بٍ قارف(

يلبحظ ابؼرء ابغقائق الثابتة فالأساس الأوؿ لأي تعليم حقيقي ىو أف 
أمامو, وأنت إذا بٓ تفعل ذلك فلن تتوافر لديك ابؼادة التي تصنع منها 
ابؼعرفة.. تذكر ما راقبتو ولاحظتو بٍ قارف ابغقائق التي لاحظتها, وستجد 
أنك تصل من تلقاء نفسك إبٔ استنتاجات, وىذه الاستنتاجات ىي 

 ابؼعرفة ابغقة, وىي ملك لك أنت.

الدكتور بل بُ شرح فكرتو فيقوؿ: "ىذه الاستنتاجات ىي  وبيضي
التي جعلت جوف بارو عابؼاً عظيمًا بُ الطبيعيات, و ج. ب. مورجاف ماليًا  
كبتَاً, ونابليوف قائدًا عظيمًا.. إنها أساس بصيع الدراسات, والعجيب بُ 

 ذلك أف اكتساب العلم بهذه الطريقة ليس تكفتَاً.. بل ىو متعة.

ج بؼا أقولو: أليست القصة البوليسية تسجيلًب للملبحظة وكنموذ "
والتذكر ومقارنة ابغقائق.. بٍ استخلبص النتائج بعد ذلك؟. إننا بصيعًا 
نستمتع بقراءة ىذه الكتب لأننا عندما نقرؤىا نقوـ بعلمية ابؼلبحظة 
والتذكر وابؼقارنة. بٍ بؿاولة استخلبص النتائج الصحيحة. وبنفس الطريقة 

ع أف نبحث عن ابؼعرفة, وابغصوؿ على متعة أكبر من وراء ذلك.. نستطي
بالإضافة إبٔ ذلك, فنحن عندما نبحث عن ابؼعرفة قد بقد شيئا يساىم بُ 

 رفاىية العابٓ.

وعلى أية حاؿ فإننا نثقف أنفسنا وبفتح نوافذ جديدة بُ حياتنا 
عن نستطيع من خلببؽا أف نشاىد أشياء بفتعة. ىل حدث مرة أف بحثت 
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معتٌ كلمة بُ ابؼعجم دوف أف تكتسب معاب٘ جديدة غتَ ابؼعتٌ المحدد 
الذي كنت تبحث عنو؟. إنتٍ لا أفعل ذلك أبدا. وإنتٍ أمر بنفس التجربة 

 عندما أبدأ التفكتَ بُ حقيقة أو فكرة.

وبكن لا نستطيع أف نقوـ بأبسط الأعماؿ دوف أف نستخدـ بعض 
أكثر متعة من دراسة ىذه الأعماؿ  ابؼبادئ العلمية, وليس ىناؾ ما ىو

البسيطة وبؿاولة تعلم شيء منها, فعند معاملة الأطفاؿ مثلب لا يكوف 
الشيء الأساسي أف تذكر بؽم أشياء معينة, بل أف نشجعهم على اكتشاؼ 

  الأشياء بأنفسهم.

وجو إليهم بعض الأسئلة, بٍ دعهم يكتشفوف الإجابة عليها, وإذا 
ئة فلب تقل بؽم أنهم بـطئوف, ولا تذكر بؽم الإجابة توصلوا إبٔ إجابة خاط

الصحيحة. بل ألق عليهم مزيدا من الأسئلة التي تكشف بؽم خطأىم, بٍ 
 اجعلهم يواصلوف بحثهم إبٔ ما بعد ذلك.

وعلى سبيل ابؼثاؿ: لنفتًض أنك تريد أف تعلم طفلب ابغقائق ابؼتعلقة "
لو: إف ىناؾ ذرات صغتَة بدرجة الرطوبة والتكثف. إنك تستطيع أف تقوؿ 

من بخار ابؼاء بُ ابعو تنتج من ابؽواء الذي بزرجو من الرئتتُ بالزفتَ 
وتستطيع أف تقوؿ لو أيضا أف بخار ابؼاء ىذا سيتكشف بُ ظروؼ معينة. 
وبدعتٌ آخر.. أنت تقدـ إليو الاستنتاج العاـ الذي توصل إليو آخروف 

 وتطلب منو أف يتذكره.
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لن تذكر لو شيئا, بل ستطلب منو فقط أف والآف لنفتًض أنك 
يتنفس بُ كوب زجاجي, وبعد أف يفعل ذلك سوؼ يرى آثار الرطوبة على 
جوانب الكوب. بٍ اسألو من أين جاءت ىذه الرطوبة.. بٍ اطلب منو أف 
يتنفس أماـ الكوب من ابػارج واجعلو بعد ذلك يعيد التجربة باستخداـ  

بٍ اطلب منو أف بهري التجربة  كوب ساخن مرة وآخر بارد كالثلج.
مستخدما أسطحا أخرى. ولا براوؿ أف تفكر بدلا منو بل دعو يلبحظ ما 
بهري وشجعو على تذكر النتائج ابؼختلفة التي يلبحظها, وعلى التوصل إبٔ 

 النتائج بابؼقارنة بينها.

إنتٍ أومن أف تثقيف ابؼرء لنفسو عمل يستغرؽ العمر كلو. وىذه 
ريقة طبيعية وحتمية عند استخداـ العقل واتباع القاعدة العملية تتم بط

 .الثلبثية

.... 

 ملخصة عن بؾلة "أمريكاف ماجازين" 

 ماري بوليت -
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 لا تخدعم ظىاهس الهاع

كثتَا ما يلبحظ الإنساف بُ بعض أصدقائو, حتى أقرب ابؼقربتُ 
لى ابغتَة منهم إليو, أنهم يبدوف كأنهم بؾموعة من ابؼتناقضات التي تبعث ع

 والارتباؾ.

والواقع أنو كثتَاً ما بير على الإنساف أوقات يبدو فيها ىو نفسو 
وكأبما أصبح لغزا يصعب حلو حتى على أقرب أصدقائو إليو, فالأخلبؽ 
تتقلب بُ أحياف كثتَة, والإنساف قد يثور لأتفو الأسباب, أو يشتد 

ة من أحب صديق امتعاضو لكلمة بسيطة لا معتٌ بؽا حتى وإف كانت صادر 
إليو, بل إنو ليخاصمو ويقاطعو, حتى إذا ثاب إبٔ رشده لا يلبث أف يلوـ 

 نفسو على ما بدر منو من غضب أو انفعاؿ.

وينبغي أف نفيد من أمثاؿ ىذه الانفعالات والإحساسات التي تتقلب 
علينا, فنستخلص منها درسا نافعا بُ كيفية معاملة الناس, كأف نأخذىم 

ة, وبالتسامح والإغضاء تارة أخرى, فمن يدريك أف ىذا يعاب٘ بابغستٌ تار 
أبؼا بُ قدمو, أو ذاؾ يشكو صداعا بُ رأسو, أو ذلك صدمتو إحدى 
بذارب اليوـ فجعلتو أضيق من أف يستمع أو يتفهم فيجلس وابصا لا ينبس 

 ببنت شفة.
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فيجب عليك إذف, إذا أردت أف برتفظ حقا بصداقة الناس, أف 
ثاؿ ىذه الظواىر التي قد بزرج الإنساف عن دائرة برسب حساب أم

ابؼألوؼ من عاداتو وتقاليده, فلب يغرنك مظهر الصديق, مهما يكن موفقا 
بُ عملو ورزقو, فقد بىتفي وراء ستار ىذا ابؼظهر أنو تعيس بُ بيتو, أو أنو 
متأبٓ من علة لا يقوى على الإفصاح لك بها, أو أنو قلق لشأف من 

 ذلك بفا يعتمل بُ صدر الإنساف من انفعالات قد تؤبؼو الشؤوف, أو غتَ
 ولكن لا يستطيع أف ينفس عن نفسو بالكشف عنها لغتَه.

 ًأضاة اتذٚاة

وإنو بؼن أشد الأخطاء حقا أف بركم على الناس من ظواىر أمورىم, 
وقد لا تكوف واقفا من خفاياىم حتى على القليل الذي بيكن أف تستند 

أمد قريب انتحر صديق كاف ميسور ابغاؿ, واسع إليو بُ حكمك. منذ 
الرزؽ, يعيش وزوجتو ابعميلة كأحسن ما يكوف زوجاف ىنيئاف, وطفلو 
السعيد ينمو بمو الزىرة اليانعة.. ىذا الفتي ما الذي يدفعو إبٔ الانتحار, 

 وقد توافر لو من أسباب العيش ابؽنئ ما يزيد كثتَا على ما يطلب؟

ديق إبٔ ابؼنتحر يعرؼ سر ما بىفى عن ومع ذلك بٓ يكن أقرب ص
الناس, حتى شاء أف ينتحر فدفن سره معو, وأصبح ابعواب على ىذا 

 الأمر الغامض لا يستطيعو غتَ ذلك الثاوي بُ قبره.

فإذا رأيت صديقا لك مطرقا لا يتكلم, فلب تفهم أطراقو على ما 
 طيعة.يستًسل فيو تفكتَؾ من تفستَ, فقد تؤدي إساءة الفهم إبٔ الق
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 حراز ًّ ُفطم

على أننا نستطيع, بُ ضوء إحساساتنا ابػاصة, أف نتفهم بعض 
العوامل التي تصطرع بُ نفوس الناس. أبٓ تغضب من نفسك مرة لأنك 
اقتًفت ذنبا, أو توانيت عن أداء عمل من الأعماؿ؟ أبٓ توجو اللوـ إبٔ 

أو  نفسك لأنك شعرت مرة بدا أبديت من سوء خلق, أو سرعة انفعاؿ,
 سب شخص آخر؟

ولقد يغابٕ بعض الأفراد بُ ابغرص على كرامتو فتَاقب كل كلمة 
يسمعها, بٍ يعمد إبٔ برليلها وبرميلها من ابؼعاب٘ والتفستَات ما لا طاقة 
بؽا بو. مثل ىذا الشخص ابؼرىفة حساسيتو إبٔ ذلك ابغد بهب عليو أف 

 شك بُ أف يعابِ أسس علتو حتى يصبح شخصا عاديا كالآخرين, إذ لا
 استمراره على ىذا النحو سيثتَ ابؼتاعب لنفسو ولغتَه معا.

والناس أميل إبٔ الدعة والإشفاؽ, فإذا ظهر من أفعابؽم ما يغايرىا 
فمرجع ذلك إبٔ أنهم قد يكونوف بُ غتَ وعيهم, أو أنهم أساءوا فهم 

 الأمور وتقديرىا.

 لا تخبئ ًا ٙضاٙقم

ك, فلب تتًكو يوغل بُ عقلك وحذار أف تكبت شعورؾ الذي يضايق
الباطن, بل صارح ابؼسئولتُ بوجهة نظرؾ, فإذا عز إقناعهم فاكتب إبٔ 
أصدقائك بُ تفصيل الأمر ىنا وىناؾ, وعندئذ ستعرؼ ما لك وما عليك, 
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ولسوؼ يدىشك أيضا أف ما يضايقك كاف أتفو من أف يثتَ أقل نزاع, أو 
 يؤدي إبٔ فقد صداقة زميل, أو زمالة صديق.

وقد دلت التجربة على أف ختَ وسيلة بؽذا الاعتًاؼ النفساب٘ أف 
تتصور نفسك كأنك تكتب إبٔ صديق أو والد لا بزفي عنو شيئًا, فتأبٌ 
على تفصيل ابغقائق كما تراىا بعقلك الواعي والباطن, وحينئذ ستًى أف 
ىذه الطريقة ىي ختَ ما يوقفك على العوامل الغريبة القوية التي كانت 

م بُ تفكتَؾ وحركاتك, وستلحظ أيضا أف ىذا يسوقك إبٔ سرد تتحك
أسرار غريبة, ونصيحتي إليك إذا أعددت مثل ىذه الرسالة أف برتفظ بها 
بُ مكاف أمتُ لا يصل إليو أحد, إذ أف رسالتك ستتضمن من الأمور 
الصبيانية والعادات البغيضة ما لا برب أف يعرفو الناس عنك. وبلص 

لسيدات والآنسات اللبئي كثتَا ما يضعن ثقتهن بُ بعض بالنصيحة أكثر ا
 زميلبتهن.

 لا تباهؼ في اهصداقة ٗلا في طوبٔا 

وبهدر بالناس أف يقنعوا من الأصدقاء بدشاركتهم وعواطفهم, دوف ما 
رغبة بُ مزيد على ذلك, أو رغبة بُ فرض سلطانهم عليهم, لأف الناس 

ت حقا قد يراه غتَؾ خطأ.      متفاوتوف بُ درجات تفكتَىم, وما تراه أن
ومن الناس من تسهل عليهم مصادقتك لكن يتعذر عليهم الاحتفاظ بهذه 
الصداقة, ومن أمثاؿ ىؤلاء متوسطو الأعمار بفن يتلهفوف على مصادقة 
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الصغار مدفوعتُ بغريزة ابغماية والسيطرة, فهم يريدوف بُ الواقع أناسا 
 ين.يضعونهم بُ مرتبة ابغماة أو ابؼستشار 

ىذا وإذا كنت تشعر بأف صداقاتك لا تشبع غريزتك, وأنك سريع 
الغضب, فثق أنك متطلب من الأصدقاء ما يزيد على ابغد ابؼعقوؿ, فهلب 
غاب عنك أف أغلب الناس يرفضوف سيطرة غتَىم عليهم, وأف الرغبة بُ 
احتكار الأفراد والتحكم بُ تفكتَىم.. كل ىذا من العوامل التي تقتل 

 ة ولا تنميها.الصداق

وإذا أحسست أنك وقعت بُ ارتباؾ نفساب٘ فأقبل على عمل تشغل 
بو كل نشاطك ابعثماب٘ والذىتٍ, كابؼوسيقى والقراءة والأعماؿ اليدوية, 
فإنك بدثل ىذا ستتسامى عما يثتَ بُ نفسك ذلك الارتباؾ. وبُ كل ما 
 تعمل لا تنس أف تنصرؼ عن كل عمل بسيط أو آبٕ لأنو سيزيد من

متاعبك. واعلم أنو أبٗ تسوقك قدماؾ بُ مسالك ابغياة ستجد دائما 
أناسا لا بسكن معاشرتهم أو مصادقتهم. واحرص على أف تكوف شفوقا 
. وكبار السن بوجو عاـ أكثر  بكبار السن, ولا تنس أنك تكبر يوما بعد يوـ
وفاء من صغاره, فقد لقنتهم السنوف الكفاية من الدروس والعظات, 

من متاعب ابغياة وقسوتها ما بهعلهم أرىف إحساسا من الآخرين,  وعانوا
ومن بٍ تستطيع أف تعدىم بُ ابؼرحلة التي يبدوف منها متفرجتُ لا أكثر ولا 
أقل, فهم إذف أقدر على إسداء النصح, فإذا نصحوؾ فلب تقابل نصحهم 

 بالزراية والاحتقار مهما بىالفوؾ بُ الرأي.
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ب ودىم بُ تلك اللحظات القصار وعلى كل لن يضتَؾ أف تكس
 التي بسضيها معهم لتسمع منهم نوادر ابؼاضي الشائقة.

 ٓى يملّ الاعتٌاد عوٚم

ومن أىم ما بهب أف يتميز بو كل راغب بُ حياة ابعماعة أف يعرؼ عنو 
أنو شخص بيكن الاعتماد عليو. فلب تهمل الزيارة, وحاوؿ أف بزفف عن 

ل بو, وابؼريض علتو, وابؼهموـ غمتو, فأمثاؿ ابؼنكوب مصيبتو, وابؼظلوـ ما ح
ىؤلاء يشعروف بأنهم منسيوف, فإذا لقوا منك مثل ىذا التفكتَ فيهم وىم 
منزووف بُ أعقار دورىم, شعروا بابغياة وأقبلوا عليها يسابنوف فيها ويندبؾوف بُ 

 بؿيطها وقد استطعت أنت بُ الوقت نفسو أف تنسيهم عللهم وبنومهم.

ذكرت لك؛ فإذا بٓ تستطع أف تبدو بؿبا فلب أقل من أف كن إذف كما 
تكوف شفوقا فتحتفظ بصداقة الناس واحتًامهم. بٍ حذار أف تؤخذ بأقواؿ 
الناس فتتأثر بدا قد يقدموف إليك من وصف غتَ طيب عن ىذا أو ذاؾ, بل 

 قدر ظروفهم وأحوابؽم العصبية التي قد تكوف عصفت بهم.

لمجموعة من العوامل  -حلوة أو مرة  -رة والإنساف كثتَا ما يكوف بش
ابؼختلفة التي تغرس بُ نفسو. وتأبٌ بُ مقدمة ىذه العوامل تربية الوالدين, فهي 
قد بذعل من الفتى أو الفتاة بؾموعة من عواطف مكبوتة تتفجر عند الكبر. 
ومنها أيضا ابغاجة إبٔ الثقة بالنفس, وسنوح الفرصة ابؼلبئمة لإبراز مواىب 

اف ومزاياه, وما بُ ابؼرء من مركبات النقص كابػوؼ أو ابعبن أو ابػجل, الإنس
 ىذه بصيعا تتحكم بُ تصرفات الناس حياؿ ابغياة.
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واذكر دائما ما كتبتو فلورنس سيبوري إذ تقوؿ: بكن لا نعي كثتَا من 
الدوافع التي تتقاذفنا, فشعورنا مزيج من نزعات ورغبات بـتلفة, وأغلب الناس 

ن الآماؿ لا الأفعاؿ, وبكن بـلوقات تغلب عليها العصبية ويسيطر بؾموعة م
 عليها الاضطراب الداخلي.

ضع ىذا نصب عينيك ولا تنسو, فتعرؼ إنك عرضة بؼا يصيب الناس 
من أزمات, على أنك تستطيع بالصبر, وباحتماؿ ما قد يزعجونك بو, أف تبتٍ 

ة الناس, وتكسب حسن معهم صرحا من التفاىم وحسن النية, وبذلك تفوز بثق
 ظنهم بك.

 وخلبصة ما مر بك:

  أف الناس يصابوف بدثل ما قد تصاب بو أنت أحيانا, فقدر بؽم ذلك
 يقدروه ىم لك أيضا

 اعرؼ عيوب نفسك فتكف عن إيذاء غتَؾ 

  لا تذلل أزماتك النفسية باستمرار التعلق بها, فذلك بلب شك ىو الذي
 ينميها ويزيد بُ تعقيدىا.

 ك دائما بالتلهي عنها بُ أي عمل يستغرؽ منك كل نشاطك عابِ أزمات
 واىتمامك.

  إذا صادفك أناس مأزوموف يتعذر عليك حبهم فكن عطوفا عليهم
 رؤوفا بهم.

 خلبصة فصل من كتاب "فن ابؼصادقة" بؼؤلفو تيتَ      
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 كًف نتركس.. ولماذا نهطى؟

اث, إف إننا نتحرؾ بُ عابٓ من نشاط لا ينقطع, عابٓ يطن بالأحد
التجربة تثتَ أشياء داخل رؤوسنا, ستارا من نبضات كهربائية قصتَة تنطلق 

 على طوؿ الألياؼ العصبية التي بستد من أعضاء ابغس إبٔ ابؼخ.

فالصور والأصوات والروائح وكل الأشياء التي نلبحظها بُ العابٓ 
ة ابػارجي بسثلها بماذج من نبضات أو "شرارات" حية لكل منها شفرة خاص

 ولا تستمر إلا أجزاء قليلة من آلاؼ الأجزاء من الثانية.

تلك إشارات عابرة, ومع ذلك فإف بعض النماذج ابؼختارة من 
ابؼعلومات تبقى ثابتة بطريقة ما, وقد بذمدت أثناء عبورىا كما ىي, 
وبرولت إبٔ سجلبت دائمة بتُ شبكات معقدة من ابػلبيا العصبية, فهي 

 مة ودقة مذىلة للرجوع إليها بُ ابؼستقبل.برفظ ىناؾ بطريقة منظ

لقد خلقت الطبيعة بُ ذاكرة الإنساف نظاما عجيبًا حقا للتخزين 
بىجل منو "الفيلم الدقيق", وىذا النظاـ بوتوي على عدد ىائل من "قطع 
ضئيلة من الذاكرة", وىي شذرات فردية من ابؼعلومات التي بسثل ابؼاضي 

 بة الآشورية على قطع الفخار.بساما كما تفعل علبمات الكتا
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ولقد اكتشف العلماء أختَا بعض الأشياء عن الذاكرة, والقطع 
الصغتَة التي بُ الذاكرة, وبُ حتُ أنو لا يزاؿ ىناؾ قدر كبتَ من الأبحاث 
التي لا بد من إجرائها, فإنهم يعتقدوف أنهم أصحبوا بُ النهاية على وشك 

 الإحاطة بابؼسائل ابؼهمة.

ف الآف بُ أف التعليم بودث تغيتَات حقيقية بُ ابؼخ, إنهم يشكو 
وىي على الأرجح عدد من الأنواع ابؼختلفة من التغيتَات, والسبب بُ 
ذلك أنو من المحتمل أف يتأثر "السحاء" أو القشرة ابػارجية للمخ, فهذا 

مليوف خلية  01.111الغطاء الدقيق من ابؼادة الرمادية بوتوي على 
لى مراكز ابؼخ تطورا. وقد أثبتت التجارب الأختَة التي عصبية, وبسثل أع

أجريت على ابغيوانات بُ جامعة كاليفورنيا بلوس إبقيليس أف بعض ابػلبيا 
التي تسمى "جوبعي" بُ القشرة ابػارجية للمخ تشبو أنظمة ابعذور بُ 

 النباتات النامية, وقد تنتج مزيدًا ومزيدًا من الألياؼ كلما تقدـ التعليم.

تتضمن القشرة ابػارجية للمخ مناطق خاصة نعمل كمحطات و 
استقباؿ للمعلومات الواردة من أعضاء ابغس فالإشارات التي تأبٌ من 
العتُ بسر إبٔ ابؼناطق البصرية بُ مؤخرة "السحاء", والإشارات القادمة من 
الأذف تذىب إبٔ ابؼناطق السمعية على ابعانبتُ.. وىكذا, وتشتَ 

ة إبٔ أف ابؼناطق البصرية بتُ الرسامتُ برتوي على نسبة الدراسات الأختَ 
مرتفعة جدا من خلبيا "جوبعي" الكثتَة الفروع, بينما تظهر ابؼناطق 

 السمعية تركيزًا كثيفا بنوع خاص لدى ابؼوسيقيتُ.
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وىناؾ دليل آخر على الدور الذي يقوـ بو "السحاء" بُ الذاكرة, 
ا الدكتور ويلدر بنفيلد بدعهد علم ظهر من التجارب العلمية التي قاـ به

, وأثناء عملية جراحية بُ 0218الأعصاب بُ مونتًياؿ. ففي حوابٕ عاـ 
مخ سيدة بُ السادسة والعشرين من عمرىا كانت مصابة بالصرع, حدث 
شيء عجيب.. لقد أثار الدكتور بنفيلد إحدى الذكريات بطريقة صناعية. 

ارجية بؼخ ابؼريضة بقطب كهربائي فعندما بؼس بقعة على جانب القشرة ابػ
قالت ابؼريضة "إنتٍ أبظع موسيقى". وعندما أبعد القطب توقفت ابؼوسيقى 
فجأة.. وبعد بطس عشرة دقيقة وضع الاتصاؿ على نفس البقعة فحدثت 

 نفس النتيجة.

 وقالت: "إنتٍ أبظع موسيقى. إنها تشبو الراديو".

عا داخل منطقة بُ حجم وكرر ابعراح التجربة عشرين مرة, منبها بق
رأس عود الثقاب. وبُ كل مرة كانت ابؼريضة تسمع نفس النغمة بتفصيل 
يفيض حيوية وكأنها شريط مسجل يدور بُ رأسها. وكاف من الواضح أف 
الشريط يعيد إدارة نفسو, فكلما أبعد القطب عن البقعة, بٍ وضع من 

 من البداية. جديد بعد دقائق قليلة, كانت ابؼوسيقى تعود مرة أخرى

وعملية "إدارة الشريط" ىذه عملية مألوفة بُ التجارب اليومية, 
فأنت عندما براوؿ تذكر بيت من الشعر أو أغنية شعبية فإنك تضطر 
أحيانا إبٔ أف بسر بالقصيدة من بدايتها حتى تأبٌ إبٔ البيت الذي تريده, 

لتتابع الزمتٍ  ذلك أف قدراً كبتَاً بفا تتذكره يبدو أنو بؿفوظ بنوع من ا
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كالإطارات بُ قطعة من الفيلم الدقيق, فعندما يعرض الفيلم فإنو بيضي 
 إبٔ الإماـ لا إبٔ ابػلف, بسرعتو الزمنية التي لا تتغتَ.

ولا تقتصر عملية الذاكرة على القشرة ابػارجية للمخ إذ إف دراسات 
موجات ابؼخ التي أجريت بُ جامعة ستانفورد تدؿ على أف النشاط 

كهربائي للؤجزاء التي تقع برت القشرة ابػارجية وىي مراكز تقع حوؿ ال
ابغدود الداخلية بتُ نصفي ابؼخ, ىذا النشاط يتغتَ أثناء التعليم. ومن 
ابؼعتقد أف أي تلف بُ بعض ىذه الأجزاء العميقة من ابؼخ ىو سبب تلك 
الأعراض كتلك التي ظهرت على ساعي بريد بُ منتصف العمر بدستشفى 

ماء المحاربتُ بُ شيكاغو, فهو يتذكر بعض أحداث طفولتو, وخدمتو بُ قد
ابغرب العابؼية الثانية, وتفاصيل الطرؽ التي بير بها لتوزيع البريد, وكل 
الذكريات التي اختزنت قبل مرضو ببضع سنوات, إذ أنو منذ ذلك ابغتُ بٓ 

 يضف شيئًا إبٔ سجلبتو الداخلية.

ق بجزء من الأجزاء العميقة بُ بـو, ذلك أنو بسبب التلف الذي بغ
أصبح ابؼخ عاجزًا عن تكوين قطع صغتَة جديدة من الذكريات الدائمة, 
ولا يستطيع إلا أف يتذكر الأحداث التي وقعت بُ الدقائق الثلبث الأختَة 

 فقط. أما بالنسبة لأي شيء قبل ىذا فإف بـو يصبح صفحة بيضاء.

 وىناؾ فرؽ واضح بتُ: 

 يع تكوين قطع من ذكريات جديدة ( ألا نستط0)
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 ( ألا نستطيع الوصوؿ إبٔ قطع تكونت من قبل.. 9)

بٓ ينس أي شيء بل إف بـو إبما  -بعبارة دقيقة  -إف ساعي البريد 
 عجز منذ مرضو عن تسجيل ما بودث.

والنسياف من ناحية أخرى يتضمن سد ابؼمرات ابؼؤدية إبٔ 
الات أف قطع الذكريات نفسها لا ابؼعلومات, وغالبا ما يبدو بُ ىذه ابغ

تزاؿ سليمة كما ىي. وبرت تأثتَ التنوبٙ ابؼغناطيسي مثلب, يتذكر الناس 
أي التي توجد  -فورا تفاصيل أحداث طفولتهم التي كانوا قد نسوىا 

 ىناؾ, ولكن من ابؼتعذر الوصوؿ إليها.

إف تكوين وبززين قطع الذكريات ظاىرة معقدة قطعا, بل إف عملية 
 ذكر أو الاستًجاع أكثر غموضا.الت

حاوؿ أف تتخيل ما بودث بُ بـك عندما يسألك أحدىم سؤالا 
مثل: ىل قرأت رواية "ابؼاركيز البعيد الاحتماؿ؟" أو "ىل تعرؼ رونالد 
جيمس؟". إنك سوؼ بذيب خلبؿ ثواف قليلة, وعلى الأرجح بطريقة 

ملفات صحيحة, ومع ذلك فلكي تقوـ بهذا العمل الباىر بحثت بُ 
ذاكرتك التي برتوي على آلاؼ من العناوين والأبظاء!. إف العلماء لا 

 .يستطيعوف الآف البدء بُ تفستَ ىذه الظاىرة

وىناؾ مكونات أخرى تتعلق بالذاكرة ينبغي أف نعرؼ ابؼزيد عنها,  
كالتخيل مثلب. إنو قد يكوف نوعا من عملية البناء بابؼوزاييك, "فالقطع" 
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من ذكريات تكونت من قبل, يتم بذميعها بُ بماذج جديدة وىي أجزاء صغتَة 
  ..كالتشبيهات والاستعارات, أو نظريات علمية أو صور مثالية  -

 إف احتمالات مثل ىذا البحث لا تنتهي.

"إنو كلما عرفنا ابؼزيد عن   -كما يقوؿ أحد كبار الباحثتُ   -والواقع 
ستطعنا أف نفهم عملية ابغياة كيف برتفظ ابػلبيا العصبية ابغية بالتسجيلبت, ا

 ذاتها بصورة أفضل".

 ..ابعانب الآخر

عندما عانت القاذفات البريطانية أفدح ابػسائر فوؽ أبؼانيا خلبؿ ابغرب 
العابؼية الثانية, جاء ضابط كبتَ إبٔ قيادة السلبح ابعوي حاملب فكرة تتسم 

ب بالذكاء, وكاف قد فحص كل القاذفات ابؼصابة وسجل مكاف كل ثق
للرصاصات بنقاط ربظها على خريطة كبتَة بسثل جسم إحدى القاذفات, بٍ 
أوصى بأف برمى كل ابؼناطق التي أصيبت بشدة بألواح مصفحة.. وبدا ذلك 

  معقولًا جدًا, حتى نهض ضابط شاب وأبدى اعتًاضا بسيطا, قاؿ فيو:

"سيكوف أكثر حكمة لو أننا وضعنا الألواح ابؼصفحة على ابؼناطق غتَ 
 !ابؼصابة, فإف ىذه ابػريطة, لا بسثل إلا الطائرات التي عادت فقط"

.... 

 جوف فيفتَ -ملخصة عن بؾلة "فكر" 
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 غير مو ضسعتم

أبعد الأشخاص تأثتَا بُ ابغياة اليومية ىو ذلك الشخص الذي 
يستطيع أف يغتَ من سرعة خطوه, ويراوح بُ قيادتو لسيارتو بتُ السرعة 

 ابؼتعمد. الشديدة والاستًخاء

إف السرعة التي تقتل ىي السرعة التي لا تتغتَ أبدا, فالتغتَ بوفظنا 
من التعب من ناحية ومن التبلد وابعمود من ناحية أخرى, وىناؾ نواح من 
النشاط لا بد للمرء فيها من الإبطاء, ونواح أخرى لا بد فيها من 

 الإسراع.

رعة ىائلة, فنحن على سبيل ابؼثاؿ بهب أف بمشي وأف نتحدث بس
 وأف نفكر ونعمل ببطء شديد.

وخذ القراءة مثلب: يقوؿ ابػبراء أف أفضل طريقة بيكن بها للشخص 
أف بوصل أكبر قدر بفكن من الفائدة من قراءة صفحة مطبوعة, ىي أف 
يقرأ بسرعة, لأف عقلك قد يتشتت إذا قرأت ببطء, وليس ىناؾ غتَ 

من بؾرد تفحص للتسلية إبٔ نوعتُ من القراءة: فقد تغتَ سرعة قراءتك 
دراسة سريعة مركزة. ومع ذلك فليست ىناؾ سرعة واحدة ملبئمة بُ 

 القراءة.
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ىناؾ كتب تقرأ على عجل, وكتب أخرى مثل شكسبتَ أو تولستوي 
 يستحب قراءتها على مهل.

ومنذ عدة سنوات كانت عندي سيارة جديدة اعتدت أف أستخدمها  
, مع ابغرص على اتباع الت عليمات التي كانت توصي حينذاؾ بألا كل يوـ

كيلو متًا بُ الثمابمائة كيلو متً التي تقطعها السيارة   11تزيد السرعة على 
 عند بدء استعمابؽا.

وكم كانت دىشتي حتُ تبينت مدى الفرؽ الذي أشعر بو من اللذة 
 والارتياح عندما أقود السيارة ببطء أكثر.

ود السيارة فيها ببطء, قد بٓ أكن حتى ىذه اللحظة التي بدأت أق
رأيت شجرة الزنبق العتيقة التي تقوـ بُ الطريق إبٔ المحطة, كانت أغصانها 
العليا قد برطمت بواسطة العواصف التي ظلت تهب عليها طواؿ السنتُ, 
وضاعت مع الأياـ بعض أطرافها, ولكنها بقيت مع ذلك شابـة تزىو 

ة. وكانت ىناؾ كاتدرائية من بقوتها وتثتَ خجلى بُ بغظات اليأس الطارئ
الأشجار والصخور تقوـ بجانب طريق ابؼنتزه الذي لا يبعد أكثر من ميل 
واحد عن ابؼكاف الذي أقيم فيو.. وىي بقعة توحي بابؽدوء والقوة, بل إف 
نظرة عميقة أثناء ابؼرور بها لتوازي بُ شعور ابؼرء بغظة من الصلبة. وبٓ 

 لا بعد أف غتَت من سرعتي.أكن قد فطنت إبٔ ىذه البقعة إ

وكثتَوف منا يلتهموف طعامهم بسرعة ويفقدوف بذلك نصف ابؼتعة 
 التي يستشعرىا ابؼرء أثناء تناوؿ الطعاـ.
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وقد ألفت أف أتناوؿ طعامي بسرعة, ولكتٍ قررت بُ يوـ من الأياـ 
أف أصطنع البطء والأناة, ولأوؿ مرة حينئذ تذوقت الأطعمة التي كنت 

 حيابٌ, وأنا لا أكاد أشعر.آكلها طواؿ 

وقد اكتشفت أختَا مدى الفرؽ الذي بودثو تغيتَ السرعة حتُ يطبق 
على التنفس؛ فقد وجدت أنتٍ حتُ أكوف مرىقا متوترا, فإنتٍ أستطيع 
الاربزاء, بل أستطيع النوـ أيضا عندما أتعمد الإبطاء من سرعة الشهيق 

من فوائد تعود على ابعسم  والتمهل بُ إخراج الزفتَ. وليس بؽذا التدريب
  مباشرة فحسب ولكنو بينحنا علبوة على ذلك شعورا بالتحكم بُ أنفسنا.

ولتحاوؿ ىذا أنت بنفسك, فستجد أف الإبطاء بُ سرعة التنفس إبٔ 
درجة الاستًخاء, أو الإسراع بو إبٔ درجة التيقظ, من شأنو أف يثتَ بؾموعة 

لتتحرؾ أبدا لو تركنا التنفس بأسرىا من الانفعالات والعضلبت بٓ تكن 
 .للبشعور

بل إف فتًة الصباح التي أقضيها بُ دور العبادة, تتيح بٕ أف أغتَ 
سرعتي وأستجمع شتات نفسي, وإنها لفرصة للتفكتَ بُ الأمور ابؼهمة 
أكثر منها فرصة للتفكتَ بُ الأمور ابؼلحة. وإب٘ لأجد أثناء إنشاد فقرات 

ن ترجيع وتنغيم, إحساسا منعشًا بتجدد الكتاب ابؼقدس, وما يصحبو م
 الزماف, وارتياحا ملهما عميقا بىلص ابؼرء من حياتو اليومية الروتينية.
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وليس من بأس بعد ذلك إف ضلت أفكاري وسرحت بخاطري بعيدا 
عما يقولو رجل الدين بُ موعظتو, فقد ارتبط عقلي وقلبّ بهذا النداء 

 يث أنت واعلم أنتٍ أنا الله".الذي بظعو داود صاحب ابؼزامتَ: "قف ح

وعلبوة على ذلك فأنا أوثر ىذا الشعور باللبزماف الذي يتًكو الدين 
بُ نفسي, وحتُ يصيح داود بُ بغظة من بغظات التجلي: "إف ألوؼ 

 الأعواـ بُ نظرؾ ليست غتَ أمس مضى".

وساعة من ساعات ابؼساء" لا يبدو بٕ أنو يقيس الزماف بدقياسنا.. 
ا بهذا على أف الشيء الذي يسمى الزماف, ليس إلا وبنا خلقو أليس يطلعن

 الإنساف بؼصلحتو؟

أف تستفيد من تغتَ  -كما يستطيع ابعسد   -وىكذا تستطيع الروح 
السرعة, فالإبطاء بابعسم قد يعجل للمرء إدراؾ ما ىو أجدى وأنفع, ولا 

و ينبغي علينا أف نعمل ما من شأنو أف بودث التغيتَ الذي عن طريق
  تستطيع الروح أف بذد الفرصة إبٔ حياة أفضل.

..... 

 ىيلتوف جربهوري -ملخصة عن "توجذر" 
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 هل أنت صالح لمههتم؟

قد تكوف ختَ من يصلح للعمل الذي تؤديو, وقد تكوف مهنتك 
أوفق ابؼهن لك, ومع ىذا فمن المحتمل أف تعاب٘ من ابؼضايقات ما بهعل 

ي, وربدا كنت لا تصلح للعمل الذي ىذا الرضى والوفاؽ دوف ما تشته
 تزاولو, وتصلح لغتَه.

وسواء كاف وضعك ىذا أو ذاؾ, فإنك تستطيع أف تبلغ بحياتك 
 أفضل بفا بلغت.

إليك طائفة من الأسئلة تتبتُ منها أسباب متاعبك وما إذا كنت 
 أنت مصدر ىذه ابؼتاعب أـ عملك أـ رئيسك؟

ة زائد, إذا ظننت أنك أعط نفسك عند الإجابة على الأسئلة علبم
موفق بُ عملك. وضع علبمة ناقص إذا بٓ تكن تظن ذلك. وإذا احتًت 

 بُ التقدير بتُ ىذا وذاؾ, فضع علبمة استفهاـ.

ىل أنت دائم التحدث عن عملك بُ بيتك وبتُ أصدقائك؟ إذا  -0
بٓ تكن تفعل, فمعتٌ ذلك أف عملك لا يثتَ اىتمامك كثتَاً. أما 

عملك ليلب ونهاراً بحيث تكاد تزعج  إذا كنت تتحدث عن
أصدقاءؾ بهذا ابغديث ابؼتواصل فإنك تكوف قد أقمت الدليل 
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على أف عملك يثتَ اىتمامك. ولكن ىذا الإسراؼ بُ ابغديث 
عن العمل قد يكوف من قبيل التسرية عن بعض ابؼتاعب 
وابؼنغصات, وىذا أمر طبيعي فلكل عمل متاعبو, ولا بد من رفع 

 انا لتًوح عن نفسك.الصماـ أحي

أما إذا كاف التذمر ديدنك بُ رواحك وغدوؾ وكانت شكواؾ جدية 
 فقد يكوف ىذا العمل غتَ صابّ لك.

ىل تذىب إبٔ عملك بُ كل صباح راضيا؟ إف كنت تفعل فأغلب  -9
الظن إنك بسارس العمل الذي تصلح لو, وإذا حاف موعد 

فضت يدؾ منو,  الانصراؼ وكاف بيدؾ عمل بٓ تستكملو فتًكتو ون
كاف ىذا دليلب سيئا. أما إذا أخذتو معك إبٔ بيتك كاف ذلك 

 إمارة على أنك راض عن عملك موفق فيو.

ىل بذد نفسك بُ كثتَ من الأحياف مستسلما إبٔ أحلبـ اليقظة بُ  -3
الوقت الذي بهب أف تكوف مشغولا فيو بعملك. معتٌ ىذا أنك 

 امك.لا تستسيغ عملك أو أنو لا يستغرؽ اىتم

ىل تفضل العمل مع غتَؾ كفرد بُ بؾموعة, أو تفضل أف تعمل  -1
 منفردًا؟

بييل بعض الرجاؿ أو النساء إبٔ الأعماؿ التي برتاج إبٔ تشغيل 
الفكر, بينما بييل غتَىم إبٔ الأعماؿ اليدوية, وبييل فريق ثالث إبٔ 
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ذي الأعماؿ التي تتطلب الاتصاؿ بالناس, فعليك أف تعرؼ نوع العمل ال
تريد أف تزاولو وكيف تزاولو؟ ضع أمامك كل ىذه الاعتبارات وقارف بينها 

 وبتُ مقتضيات عملك.

أما إذا كنت شخصا ذا ميوؿ بـتلطة, فاعمد إبٔ العمل الذي يسمح 
لك باستغلبؿ مواىبك أكثر من غتَه, فإذا كنت بسيل إبٔ الأعماؿ العقلية 

و كمساري أو موظف بُ أو اليدوية, فلب براوؿ أف تزاوؿ عمل بائع أ
 ديواف.

ىل تظن أحيانا أف رئيسك لا يرتاح إليك؟ إذا كاف الأمر كذلك -1
 فامض بُ عملك وابحث عن مواطن ابػلل فيو.

وأغلب الظن أف ابؼوظف الذي يتملكو ىذا الشعور يكوف بُ سلوكو 
 ما بوتاج إبٔ التغيتَ وإنعاـ النظر.

ئيسو يضايقو, ولو أنو إف كاتب ابغسابات ابعديد مثلب يشعر أف ر 
دقق وأنعم النظر لوجد أنو بُ حاجة حقا إبٔ ىذا التوجيو الذي يعينو بُ 

 مستقبل عملو.

ىل تشعر زوجتك أنك تزاوؿ ابؼهنة التي تصلح بؽا؟ ربدا كانت لا -4
تعرؼ عن طبيعة عملك الكثتَ, غتَ أنها تعرفك وبُ وسعها أف 

 أنت؟تستشعر بضاستك أو تبرمك قبل أف تستشعرىا 
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, أو تستَ فيو حسب طريقتك  -9 ىل تقوـ بعملك وفق نظامو ابؼرسوـ
 ابػاصة؟

ربدا كانت تأدية العمل بالطريقة ابؼرسومة بؽا دلالتها على أنك برب 
 النظاـ وبسيل إبٔ التعاوف مع الآخرين.

فإذا كنت بفن يؤثروف العمل وفق طريقتهم ابػاصة فأنت واحد من 
  اثنتُ:

قلبؿ, أو أنك بسيل إبٔ تأدية عملك على أحسن أما أنك بؿب للبست
 وجو.

 ىل تستطيع أف تبلغ بُ عملك مستوى أقرانك فلب تتخلف عنهم؟ -8

إذا تفوقت على الآخرين دوف جهد ففي وسعك أف ترتفع إبٔ عمل 
 أرقى.

وعليك أف تتحتُ الفرصة لذلك, أما التخلف عن الآخرين, فقد 
 نك بُ حاجة إبٔ مراف أوفر.يكوف راجعا إبٔ فقداف الرقابة أو لأ

وبوتمل أف يدؿ ىذا التخلف كذلك على أنو من الأوفق لك أف 
 تزاوؿ عملب آخر بىتلف عن عملك.

 ىل تدرؾ ماذا ينتظر منك بُ عملك؟ -2
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ىذا أمر جوىري, فرضى الإنساف عن عملو بهب أف يهمو أكثر من 
 دخلو منو.

أف تكوف  ىل أنت بفن بوب أف يؤمر ويوجو, أو إنك تؤثر -01
 آمرا؟

بعض الأعماؿ تتطلب ابؼسيطرين الآمرين الذين بُ وسعهم سرعة 
البت, والذين بيلوف على الآخرين ما بهب أف يفعلوا. وىناؾ أعماؿ أخرى 
تتطلب أناسا يسعدىم أف يزاولوا أعملب لا بوتاج منهم إبٔ شيء آخر سوى 

 اتباع التعليمات, فما رأيك بُ ذلك؟

 -وعندؾ الاستعداد لإعطائها -عطاء الأوامر لو كنت بفن بييلوف لإ
فإنك تسبب لنفسك ولغتَؾ ابؼتاعب إذا كاف عملك يتطلب الطاعة 
واتباع الأوامر. وعلى النقيض من ذلك إذا كنت بفن بىشوف أف يبدوا رأيا 

 أو يصدروا أمرا, فإنك لا تصلح أف تدير عملب.

 كيف وصلت إبٔ وظيفتك ابغالية؟-00

ك بُ عملك زجا, لأنو أقصى ما استطعت ابغصوؿ إذا كاف قد زج ب
عليو, أو أنك ارتضيت بو لقبض مرتب آخر الشهر, فكل الشواىد تدؿ 

 على أف ىذا العمل ليس النوع الصابّ لك.
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أما إذا كنت قد تدربت على ىذا العمل, ومارستو, وبزتَت مهنتك 
تزاوؿ  التي رغبت فيها وسعيت إليها سعيا, كاف بُ ىذا الدليل على أنك

 العمل الذي تصلح لو.

ىل بسيل إبٔ معاونة زملبئك بُ العمل؟ إذا كاف الأمر كذلك  -09
وبٓ تكن الشخص الذي يؤدي بؾرد عمل وحسب, فهذا دليل على أنك 
مهتم بعملك, وإلا كانت الرغبة بُ العمل تعوزؾ أو كنت بسيل إبٔ الانطواء 

 على نفسك.

فيها, وما ىو مركز وظيفتك  ىل أنت ملم بنظاـ ابؼؤسسة التي تعمل
 بالنسبة لباقي أقسامها.

إف الرجل الذي يعرؼ عن مؤسستو التي يعمل فيها كيف تكونت 
وكيف تستَ ويلم بعلبقة جهده البسيط بالنسبة للعمل الضخم للمؤسسة  

 كلها, ىو بُ الغالب ابؼوظف الراضي عن عملو.

 بػامل.أما من يغيب عنو ذلك, فهو ابؼوظف ابؼتبـر والعامل ا

 ىل تود أف ترى أولادؾ يزاولوف العمل نفسو الذي تزاولو؟-01

قد يكوف بؽم من الرغبات والنشاط ما بىتلف عما لك, فإذا كانت 
 ىناؾ صفات مشتًكة فما رأيك بُ ىذا؟
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إذا كنت تشعر أنو بفا يسعدؾ أف يتًسم أولادؾ خطاؾ, فقد يكوف 
 ىذا دليلب على أنك بُ العمل الذي تصلح لو.

ا إذا كاف يستوي عندؾ إذا فعلوا ىذا أو بٓ يفعلوه أو أنو بفا أم
 يسيئك أف يزاولوا نفس العمل فهذا دليل على عدـ الرضى.

ىذه ىي الأسئلة, وعليك أف برصي علبمات الزائد وعلبمات 
الناقص وعلبمات الاستفهاـ, ومع أف ىذه الطريقة لن تعطيك التقدير 

تعينك وبرفزؾ على التفكتَ بُ شئونك الصحيح الدقيق الوابُ, إلا أنها 
 ومؤىلبتك ومقدرتك والعمل الذي تؤديو الآف أو العمل الذي ترغب فيو.
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 هل أنت عصبي المصاج؟

من الأخطاء الشائعة بتُ الناس, ومنهم ابؼثقفوف, إف الرجل العصبّ 
ابؼزاج لا بد أف يكوف ضعيف الأعصاب, وكثتَاً ما نسمع أحدىم يقوؿ إف 

 لبنا كتلة أعصاب, أو أنو متوتر الأعصاب, أو أف أعصابو كابؽشيم.ف

, ولكن ابؼفردات  وابؼعتٌ ابؼقصود من ىذه العبارات وسواىا مفهوـ
ابؼستعملة بُ تأدية ىذا ابؼعتٌ لا تنطبق على ابغقيقة, إذ ىي بُ الواقع بؾرد 

وط وىي ابػلبيا أو ابػي -استعارات بهب ألا تؤخذ بحرفيتها؛ فالأعصاب 
لا تتوتر, ولا  -الدقيقة الطويلة التي يتألف منها الدماغ والنخاع الشوكي 

تكوف مشدودة, وقد بكس بالتوتر وحدة ابؼزاج وما شاكل ذلك, ومع ذلك 
 تكوف أعصابنا سليمة, لا غبار عليها.

وقد يبدو فيما نقوؿ تناقضا, إذ كيف يكوف الإنساف عصبيًا أو 
سليمة, ولا شأف بؽا فيما يشكو منو متوتر الأعصاب, وتكوف أعصابو 

صاحبها؟ ومع ىذا التناقض بُ الظاىر فإف قولنا لا يتجاوز الصواب. 
فمهما كاف توتر الأعصاب شديدًا, ومهما أصبح صاحبها عاجزًا عن 
العمل بفعل ابؽستتَيا أو النوراستانيا أو ما عدابنا, فإننا إذا فحصنا 

رع منها إبٔ الأطراؼ وسائر أعصاب ابؼخ أو النخاع الشوكي وما يتف
أعضاء ابعسم, فحصا طبيًا دقيقًاف بأحدث ما لدى الطب من وسائل 
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التشريح ابؼيكروسكوبي, فلن بقد أقل دليل على إصابة ىذه الأعصاب أو 
اختلبفها عن أعصاب الرجل السليم ابؼعابَ. فإذا كاف المجهر لا يكشف لنا 

 اب.عن سر ابؼرض فلنبحث عنو إذف بُ غتَ الأعص

وبفا يؤيد ىذا القوؿ, إف كل مرض عضوي يصيب الأعصاب 
حقيقة, يكشف عنو المجهر بدا لا يتًؾ بؾالًا للشك, إذ نرى التغتَ 
النسيجي جليا للعياف, وبقد ابػيوط العصبية مشوىة كالبناء بعد أف تلتهمو 
النتَاف. وابػيط العصبّ السليم يبدو كالسلك ابؼستقيم داكن اللوف, بُ 

ابؼصاب يكوف متكسرا بغتَ نظاـ كسلك تليفوف أعطيتو ريح عاتية  حتُ أف
بيد أف إصابة ابػيوط العصبية إصابة عضوية حقيقية, ليس معناىا أف 
يكوف صاحبها عصبّ ابؼزاج, إذ أف ىذه الأعراض التي ذكرنا ليست 

 أعراض العصاب "ابؼرض العصبّ". 

بؼصابة ونوع وحقيقة التشخيص تتوقف على موضع ابػيوط العصبية ا
الإصابة, مثاؿ ذلك, إذا أصيب العصب ببرد شعرنا بأبٓ وغضاضة وشدة 

 حساسية بُ ابعزء من ابعسم الذي بسر بو تلك ابػيوط.

ومن الظاىرات ابؼألوفة بتُ طلبب ابؼدارس وابعامعات, إنهم يشكوف 
قبيل الامتحانات من خفقاف بُ القلب, ومن أحاسيس غريبة الأطوار بُ 

 تَ ذلك, ومع ذلك فإف أعصابهم بٓ يصبها أذى.ابؼعدة وغ

خصوصا إذا كانت  -فإذا انتهى موسم الامتحانات وظهرت النتيجة 
زاؿ ابػفقاف وغتَه من الأحاسيس. أما إذا كاف ىذا ابػفقاف أو  -حسنة 
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الأحاسيس كثتَة ابغدوث, أو تستمر زمنا طويلب, فقد يكوف صاحبها 
صبّ( أو قد تكوف غدتو الدرقية مريضًا حقيقة بالعصاب )ابؼرض الع

 مصابة, أو قد يكوف السبب غرامًا عنيفًا.

وابػطوة الأوبٔ التي بهب اتباعها بُ ىذه ابغالات, تتبع أثر الشكوى 
أو الأبٓ والوقوؼ على أصلها أو سببها, فقد يكوف سبب ابغريق اتصاؿ 

عصبّ سلك كهربائي عار بآخر, أو شررا يتطاير من ابؼوقد. كذلك ابؼرض ال
قد ينشأ من عدة أسباب, بؽذا السبب يتًدد أطباء الأمراض العقلية كثتَاً 
قبل وصف الدواء, إذ من العبث أحيانا أف يصفوا ىذه العقاقتَ أو تلك 
لوجع الرأس, أو مرض ابؼعدة, أو الأرؽ, وختَ من ىذا أف يبحثوا عن 

ف مصدر ىذه الأوجاع, ونتيجة البحث بُ الغالب تدؿ الطبيب على أ
سبب ىذا ابؼرض أو ذاؾ الأبٓ, صدمة وجدانية, أو تنازع بُ مسألة مهمة 

 من مسائل ابغياة, أو زوبعة نفسية قلبت الأوضاع, وىكذا. 

وبُ ىذه الأحواؿ يبذؿ الطبيب النفساب٘ جهده بُ توجيو ابؼريض 
توجيهًا يتفهم بو ذاتو, ويضبط عناف وجدانو, نسمع كثتَاً أف زيدًا من 

 ابؼزاج, فماذا نعتٍ بذلك؟الناس عصبّ 

وىل كل عصبّ ابؼزاج يشبو سواه؟ ىل الأعراض واحدة؟ كلب. ىناؾ 
 أربعة أنواع بيكن بسييز بعضها عن بعض.

وىي حركات لا ضابط بؽا يبديها  Motor "أعراض "حركية -أولا
صاحبها, وتتناوؿ جزءا أو أجزاء من جسمو أو كل جسمو أحيانا, وىذه 
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غتَ منظمة لا علبقة بؽا بدرض عضوي, وإبما ىي نبضات وقفزات عضلية 
 تبـر وبسلمل ونزوع إبٔ سرعة التهيج. 

وتبدو ىذه ابغركات أحيانا بُ صورة نشاط فوؽ العادة, يشوبو شيء 
من القلق وابػوؼ, ويكوف صاحبها بُ أكثر الأحايتُ عاجزًا عن الاستًخاء 

 معتٌ. والاستلقاء بُ ىدوء, إذ يكاد لا يعرؼ للراحة وابؽدوء

ثانيًا: أعراض حسية, ويقصد بها شدة ابغساسية للمنبهات التي تصل 
إبٔ الوعي عن طريق ابغواس, مثاؿ ذلك أف رجلًب يزعجو صوت إبرة فوؽ 
لوح إردواز, وآخر بهفل ويقفز بغدوث أخف الضوضاء, فجميع الأصوات 
عندىم عالية مزعجة حادة, وبصيع الأضواء عند بعضهم قوية تعمي 

, كما أف روائح كثتَة عند البعض الآخر كريهة تعافها النفس, العيوف
والكثتَ من الطعوـ لا يستسيغها اللساف, ويعرؼ الكاتب رجلب لا بوتمل 

 بتاتا قطعة من ابؼلببس ابغريرية على بدنو.

بؿضة.. وتتسبب ىذه الأعراض  -أو عقلية  -ثالثا: أعراض نفسية 
كلها   -يومية, وخواطر طارئة عن أفكار وحوادث وصدمات بُ ابغياة ال

بزيف صاحبها, وتزيد من حساسيتو, وريبتو بُ كل ما بودث, وفقداف ثقتو 
بُ الغتَ وبُ نفسو, والشعور بالنقص بلب مبرر, وعدـ اكتًاث بابغياة, 

 والعجز عن ضبط النفس, والتًدد, وخشية الإقداـ على أي عمل ما.
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عضاء ابعسم أعراض تصيب ابعسم, وىي ما تتعلق بأ -رابعًا
الداخلية, كأف بوس أحدىم بخفقاف بُ القلب وسرعة النبض وأبٓ بُ ابؼعدة, 

 بغتَ أف يكوف بؽذه اتصاؿ بدرض عضوي ظاىر.

وابؼثاؿ الآبٌ يوضح العلبقة بتُ ابعهاز العصبّ وىذه الأعراض 
  الأربعة ابؼشار إليها:

زاج أطلق بجوارؾ عياري ناري, فتقفز وبذزع, فيقاؿ إنك عصبّ ابؼ
فماذا حدث؟ بلغت الأمواج الصوتية أذنيك, وسرت بُ أعصاب السمع 

بٍ توزعت ىذه ابؼنبهات, فبلغ بعضها الدماغ,  -كمنبهات بظعية   -
وذىب البعض الآخر عن طريق الأعصاب ابغركية إبٔ شتى أعضاء ابعسم 

 إبٔ عضلبت الذراعتُ والساقتُ, إبٔ القلب والرئتتُ والأمعاء ابْ. -

عصاب ابغسية التي تربطنا بالعابٓ ابػارجي, بؼا كنت بظعت فلولا الأ
العيار الناري, ولولا الأعصاب ابغركية بؼا كنت قفزت, ولولا الأعصاب 
الذاىبة إبٔ القلب والرئتتُ والأمعاء, بؼا أسرع نبضك وخفق قلبك, 
واضطربت أنفاسك, وحركات أمعائك. ولولا الأعصاب ابغسية ابػارجة 

تتُ والأمعاء, بؼا شعرنا باضطراب ىذه الأعضاء التي تكوف من القلب والرئ
شطرا بفا نسميو الوجداف. وأختَا لولا ابؼخ بؼا كنت برس أو تعي شيئا من 
ىذا كلو, وبؼا شكوت لأحد أو قصصت عليو ما برس بو من ىذا يتبتُ 
لك جليا أبنية ابعهاز العصبّ, ولكنك تعلم الآف أنو من ابػطأ أف نقوؿ 

ز العصبّ كاف سبب خوفنا أو عصبية ابؼزاج فينا. كذلك إذا أف ابعها
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جالت بخاطرؾ تصورات أو أفكار تسبب عنها قلقك وخوفك, فمن ابػطأ 
أف تنسبها إبٔ ابعهاز العصبّ, إف العيب بُ ىذه ابغالة راجع إبٔ أصل ىذه 

 الأفكار والتصورات.

 عن كتاب "اكتشاؼ أنفسنا" بؼؤلفو إدوارد شستًيتً
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 أنت مو صهع والديم؟ هل

الوراثة مسئولة غالبًا عن القدرة العقلية من ذكاء وغباء؛ والنبوغ بُ 
ابؼوسيقى؛ وابؼهارة والبلبدة؛ والنشاط وقوة العزبية, ولا شك أف البيئة 
مسئولة غالبًا عن ابؼشاعر العنصرية والتخرب وابؼيل إبٔ ابعربية والإقباؿ 

, ويتساوى تأثتَ الوراثة والبيئة بُ  على تناوؿ الكحوؿ وتعاطي ابؼخدرات
ابؼزاج من حيث ابؼرح وابغزف وما إليهما: سرعة الغضب, ابغالات 

 العصبية.

والسؤاؿ: أي الصفات ورثت عن أبويك, وابٔ أي حد تأثرت بالبيئة 
 .التي عشت وتعيش فيها؟

سؤاؿ ذىب العلماء بُ الإجابة عليو مذاىب شتى؛ ففريق يصر على 
كل شيء يلوف الإنساف, بل إف السلوكيتُ يذىبوف إبٔ أكثر أف البيئة ىي  

من ذلك فيقولوف: أعطتٍ طفلب وبيئة فألونو كما أشاء: إذا أردتو بؾرما 
فسوؼ يكوف عريقا بُ الإجراـ, وإذا أردتو "عبيطاً" فسيكوف كما تشاء, 
وإذا أردتو فذا نابها ختَا فإنا مسلطوف عليو عوامل البيئة لتضفي ىذا 

 على عقلو وطباعو.اللوف 
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ويذىب الفريق الآخر إبٔ أف الوراثة من العوامل ابغابظة التي لا بيكن 
بذاىلها, ولكنهم يسلموف بأف البيئة من القوة والقدرة على تهذيب 
ابؼلكات والصفات, وبرويلها من ابذاه إبٔ ابذاه, بحيث تستطيع أف تقلب 

ريده من غريزتو, الوحش الضاري حيوانا أليفا, ولكنك لن تقوى على بذ
 مهما تهيئ لو من أنسب البيئات وأوفقها.

والبيئة, كما تعرؼ, ىي الوسط الذي يعيش فيو الإنساف أو ابغيواف, 
سواء أكاف العمل, أـ ابؼكاف, أـ الأشخاص الذين يعاشرونو, وبؽا أثرىا 
الكبتَ بُ الكائن ابغي, فالأبظاؾ مثلب تأخذ لوف البقعة التي تعيش فيها, 

ف بعض العلماء نقلوا أبظاكا من بيئة إبٔ بيئة فما لبثت أف تغتَ لونها بل إ
 بدا يتناسب وشكل البقعة ابعديدة.

وقد كاف ىذا ابؼوضوع مثار اىتماـ إحدى الصحف الأمريكية 
فوجهت طائفة من الأسئلة إبٔ لفيف من الأخصائيتُ بُ علم النفس, 

البصرية, كالذكاء وركزت اىتمامها بُ الأسئلة التي تتصل بالصفات 
والغضب والنشاط, وكلها تدور حوؿ أبنية الوراثة بُ صقل ىذه الصفات 

 أو تعديلها أو برسينها.

وكانت الصفة التي اتفق على أنها تتأثر بالوراثة أكثر من غتَىا ىي 
القدرة العقلية, أي مدى ذكاء الإنساف أو غباوتو. وفيما يلي النسبة ابؼئوية 

 فيما يتعلق بهذه الصفة.لإجابة الأخصائيتُ 
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اختلبفات القدرة العقلية بتُ الناس تعتمد اعتمادًا تامًا  نسبة%00 
 على الورثة, ولا تتأثر مطلقا باختلبفات البيئة.

 تتأثر إبٔ حد كبتَ بالبيئة والوراثة 81%

 تتأثر قليلب بالوراثة, وكثتَا بالبيئة %8

تأثر تأثرا يكاد يكوف صفر% لا تتأثر إبٔ حد بعيد بالوراثة, ولكنها ت
 كاملب باختلبؼ البيئة.

لا بيكن ابغكم بُ ىذه ابؼسألة, لقلة ما لدينا من معلومات  %0
 بشأنها.

 حح اهعقى

ويتبتُ لنا من ىذه الإحصائية أف تسعة أخصائيتُ من كل عشرة 
يعتقدوف أف الوراثة عامل حاسم بُ القدرة العقلية التي تعد من البواعث 

ء الإنساف أو غباوتو. ويعتقد أربعة علماء من كل بطسة أف الرئيسية بُ ذكا
الأساس بُ النبوغ, وابؼهارة بُ ابؼوسيقى, أساس وراثي وليس أساسا 
مكتسبا, على أف ىذا ليس معناه أف بذرد الطفل من الوسط ابؼوسيقى بٍ 

 تريده موسيقيًا.
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وتتفق أكثرية الأخصائيتُ على أنو يغلب على الإنساف أف يكتسب 
لوراثة صفتتُ: ابؼهارة أو البراعة والتحرر من البلبدة, بٍ مدى النشاط أو با

 قوة العزبية.

 اهبٚئة كعاًى حاضٍ

فإذا انتقلنا إبٔ أقصى الطرؼ الآخر, حيث تكوف البيئة أشد 
العوامل حسما بُ نشوء نوع من صفات الإنساف, فإننا بقد أف تسعة 

العنصرية, وأف التحزب  علماء من عشرة يتفقوف على أف بمو ابؼشاعر 
كالأخذ بآراء الآرية أو العناصر ابؼلونة مثلب, كل ىذا مرجعو إبٔ البيئة, 

 وليس إبٔ الوراثة.

وسئل الأخصائيوف عن الصفتتُ التاليتتُ اللتتُ تعد البيئة مسئولة 
عنهما, فاتفقت الإجابات على أنهما ابؼيل إبٔ ابعربية, والإدماف على 

 أنو ليس بؽما أية صلة بالوراثة, لكنهما تنمواف تعاطي ابؼخدرات, وقالا
 برت تأثتَ عوامل البيئة.

وكاف عدد العلماء الذين عدوا البيئة والوراثة متعادلتي الأثر بُ 
الفرد, متساويًا تقريبا بُ ثلبث صفات: اختلبؼ ابؼزاج من مرح وحزف, بٍ 

 سرعة الغضب, بٍ ابغالة العصبية التي تنتاب الإنساف.

  



 032 

 ًات ُاقصةًعو٘

على أف العلماء جد بـتلفتُ حياؿ كل من ىذه ابؼسائل, فعشروف بُ 
ابؼائة منهم يرفضوف القطع برأي ثابت, أو وضع حكم نهائي بشأنها, 
ويعلنوف صراحة أف معلوماتنا لا تزاؿ ناقصة برتاج إبٔ كثتَ من ابغقائق 

 الثابتة إزاء كثتَ من الصفات.

بفن ابزذوا تلك ابؼسائل مهنتهم فإذا كانت ىذه حاؿ الأخصائيتُ 
ومورد شهرتهم ورزقهم, فإنو لا يسعنا إلا أف نكوف حذرين بُ تقدير أي 

 أمر, حتى لا نضل السبيل.

على أنو ليس معتٌ ذلك أنهم بٓ يبلغوا أية نتيجة, ففي ابؼسائل 
الشديدة التباين يستطيعوف أف يقدموا إليك حكما فاصلب.. مثاؿ ذلك 

%. 22, كلوف العيوف, فقد دلت الإحصاءات على أف الصفات ابعثمانية
من العلماء يقطعوف بأف سببها وراثي, وفيما يتعلق باختلبؼ القدرة العقلية 

 1% 21يعزو

منهم أسبابها إبٔ الوراثة, لكنهم يكادوف بهمعوف على أف الصفات 
 العقلية لا تعتمد اعتمادًا كاملًب على الوراثة وحدىا, فإف البيئة ابؼناسبة

 بروؿ وتصقل الكثتَ من صفاتنا العقلية.
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 اهتقوٚد ٗاهتعوٍٚ

وكثتَ من الناس يعتقدوف أف الوراثة مسئولة عما يشاىدوف بُ الطفل 
من جشع أو طموح, ويظنوف أنو ورث ذلك عن أحد والديو. وقد سئل 
الأخصائيوف بُ ذلك فأنكروه بالإبصاع, وقالوا أف مرجعو إبٔ غريزة التقليد 

الذي يقلد أبويو فيأخذ عنهما كثتَا من صفاتهما, وليس معتٌ بُ الطفل 
اجتماع صفة بُ أحد الوالدين وبُ الطفل, أف الأختَ قد ورثها, فمن 
الثابت أف الطفل يتعلم, سواء بالتقليد أـ التعليم, ومن الطبيعي أف حياتو 

 وصلتو بالأب أو الأـ بفا بهعل صفاتهما أكثر تغلبا عليو بُ حياتو.

الأخصائيوف عما إذا كانت حالة القلق أو الاضطراب أو وسئل 
ابػوؼ التي تغلب على الأـ بُ أثناء ابغمل تورث ابعنتُ ىذه ابؼشاعر, 
فأبصعوا على أف ذلك حديث خرافة من غتَ شك, ولكن الطفل يكوف 
معرضا بؽا ولغتَىا, نتيجة التأثتَ ابعثماب٘ الذي تتأثر بو أجهزة الأـ, فتؤثر 

أعضاء الطفل, حتى تصيبها بالضعف, ولكن التأثتَ تأثتَ جثماب٘ بدورىا بُ 
 بؿض.

 اه٘زاثة ٗاهبٚئة تتعاُٗاْ

وقد أبصع العلماء على رأي واحد, ىو أف الوراثة والبيئة يعتمد كل 
منهما على الآخر, لكن لنفرض أننا ورثنا صفات جيدة بٍ بٓ بقد البيئة 

ك بُ أنها تكوف عدبية الصابغة لتغذية ىذه الصفات وإبمائها, فلب ش
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القيمة. وما يقاؿ عن الصفات ابعيدة يقاؿ أيضا عن الصفات السيئة, فإف 
 البيئة تعابعها وبرسنها, وتقلل من أخطارىا إذا كانت مغايرة بؽا.

فتصور أكبر قدر من ابؼوىبة ابؼوسيقية يهبط على طفل ينمو بُ 
أف تنمو وتبرز؟  وسط لا يعرؼ أية قطعة موسيقية! ىل بيكن بؽذه ابؼوىبة

لا شك بُ أنها بسوت أو تضمحل وبزتفي, أما إذا كاف أمامك طفل وىب 
قدرة عادية, بٍ باشرت تدريبو على فن ابؼوسيقى, فلب نزاع بُ أنك ستخلق 

 منو شخصا من أحسن رجاؿ الفن.

وما قيل عن موىبة ابؼوسيقى يقاؿ أيضا عن سائر الصفات, كابغزف 
ا صفات بيكن اكتسابها وإضعافها بابػبرة والغضب والنشاط, فهم بصيعً 

والتقليد وغتَبنا من العوامل التي بريط بالطفل, فإذا شب بُ أسرة مرحة 
فهو مرح طروب, وإذا نشأ بُ أسرة بهللها العبوس وابغزف فهو مكتئب 

 حزين.

 اهصفات اتدجٌاُٚة

وبشة أيضا مسألة الأشخاص الذين يولدوف بصفات جثمانية معينة, 
أو لوف أو تشوه, فإف استقباؿ ىؤلاء بُ بـتلف الأوساط يعد من قصر 

العامل ابغاسم بُ تكوين صفاتهم. فإذا تلقاىم وسطهم كأشخاص منحطتُ 
فقد تكونت لديهم صفات الرىبة والوجوـ وغتَبنا بفا نعرفو بدركب النقص 
ابعثماب٘, وإذا نشأوا بُ وسط لا يعتٍ بهذا النقص ابعثماب٘ فإنو تنشأ 

 صفات أخرى مغايرة للؤوبٔ, ويصبحوف أشخاصا عاديتُ.عندىم 



 040 

ومسألة الوراثة ليست عاملب حابظا بسامًا, بل إف البيئة ىي التي بيكن 
اعتبارىا أىم عامل بُ تكوين شخصية الفرد, فهي أما أف تنمي ابؼلكات, 

 وأما أف تضعفها, وأما أف بزلق صفات جديدة.

لنطاؽ بُ ىذا الشأف, فإف ويقاؿ أف ابؼستقبل سيشهد تقدما واسع ا
فن ابعراحة والعقاقتَ الطبية سيسهل إجراء تعديلبت جوىرية بُ عقل 
الإنساف, والعمل على صقلو بُ الابذاىات ابؼطلوبة, حتى بُ حالة وجود 

 تأثتَات عميقة للوراثة.
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 هل وصلت إلى الهضج اللامل ؟

ليتك يدلك تاريخ ابؼيلبد عما عشت من عمر, ولكن عواطفك وعق
كثتَاً ما بزالف مظهر عمرؾ. فإنك ترى أحيانا شبانا أو شابات يتصرفوف 

 مثل الأطفاؿ, وصغاراً يتصرفوف مثل الكهوؿ. فهل أنت واحد منهم؟

إف الأسئلة التالية تتيح لك الفرصة لتختبر شخصيتك, ولتعرؼ 
مدى تناسبها مع عمرؾ, وكل ما أنت مطالب بو ىو أف بذيب على 

ية على السطر ابؼنقط أماـ كل سؤاؿ بكلمة لا أو نعم. الأسئلة التال
وأعط لكل  91وعندما تتم الإجابة على الاختبار, انتقل إبٔ صفحة 

إجابة الدرجة ابؼقدرة بؽا من ناحية دراسة الشخصية, وينطبق ىذا الاختبار 
 على الإناث والذكور على السواء.

 نعم أو لا

 ك ومراميك؟ىل أنت متًدد كثتَ التقلب بُ أىداف -0

 ىل تتغتَ طباعك دائمًا بُ ىبوط وارتفاع بتُ ابؼرح والانقباض؟ -9

 ىل أنت كثتَ ابغساسية بدظهرؾ شديد الثقة بو؟ -3

 ىل يصيبك ابؼلل والسأـ غالبًا فتًيد ابؽرب من كل شيء؟-1
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ىل ترىقك فكرة أنك إنساف فاشل كل الفشل أو غتَ صابّ أو إنك  -1
 شخص لو أبنيتو؟

طيع ابؼعيشة بعيدًا عن أقاربك وعائلتك دوف أف تشعر بوحدة ىل تست-4
 قاسية؟

 ىل تفكر بُ توفتَ أحسن صحبة مسلية لرفاقك من ابعنس الآخر؟-9

 ىل بزشى أف تتًؾ وحيدًا بُ العابٓ بؿرومًا من أفراد عائلتك ابؼقربتُ؟-8

 ىل بذد متعة بُ مساعدة الآخرين؟-2

سيئة, ىل بسيل إبٔ لوـ أناس عندما تستَ الأحواؿ بُ طريقها ال-01
 آخرين؟

 ىل بسيل إبٔ فقد ىدوئك والتفوه بألفاظ جارحة؟-00

 عندما لا يهتم بأمرؾ أي إنساف بؼدة طويلة فهل تتأبٓ أو تغضب؟ -09

 ىل بزتًع قصصًا أو تبالغ بُ حوادث تصورؾ كشخص بؿبوب؟ -03

ر ىل برب أف تكوف شخصًا غريبًا متحفظاً وتقص بُ تؤدة نواد -01
 غريبة؟
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ىل تكوف سعيدًا جدًا عندما ترتدي أحسن ملببسك, أو عندما  -01
 تظهر بُ أحد الأماكن ابؼتًفة بصحبة رفيق بصيل؟

ىل تعمد إبٔ الكذب غالبًا عندما بذد نفسك بُ مأزؽ حرج أو  -04
 تفضل الاعتًاؼ بخطئك؟

 ىل بسيل إبٔ جعل الآخرين يكذبوف نيابة عنك؟ -09

 لتبتُ للآخرين إنك لست ىدفًا سهلب؟ ىل تتصرؼ بغلظة- 08

ىل أنت حساس بُ ابؼسائل ابعنسية بزشاىا لأنك لا تستطيع -02
السيطرة على عواطفك, أو لأنك تتوىم أنها لا تستهويك من 

 الناحية ابعسمانية؟

 ىل أنت دائمًا عطوؼ بـلص للآخرين؟-91

 ىل تثق بُ قدرتك على شق طريقك بُ ابغياة ثقة حقيقية؟-90

عندما تستَ الأحواؿ على غتَ ىواؾ, ىل تتولاؾ أحيانًا نوبات  -99
 غضب؟

ىل يبدو لك أف الناس غالبًا ما يتناولوف ستَتك بابغديث بُ غيابك -93
 فيضحكوف ويسخروف ويتهكموف عليك؟

 ىل أنت بُ حالاتك العادية عصبّ غاضب أو كثتَ القلق؟-91
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بتَه لك من ىل أنت غيور من الشخص الذي بربو وترى أف تع-91
 إعجابو بك أقل بفا بهب أف يكوف؟

 عن كتاب "اعرؼ شخصيتك", نهارولد ىارت
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 حلل نفطم

وإذا أردت أف برلل نفسك برليلًب دقيقاً, فانفرد بها, وأجب على 
 الأسئلة التالية كتابة وبُ صراحة:

 العلل ابعسمانية: ( أ)

  ىل أبالغ بُ تقدير علتي؟-0 

 اس؟ىل أىتم كثتَاً بآراء الن-9 

 ىل حاولت أف أعابِ علتي لأصل إبٔ ما أريد؟-3 

 الطفل ابؼدلل ( ب)

 ترى ىل ما زلت أحيا بُ عواطف الطفولة وأحاسيسها؟ 

 ىل أتوقع أف يعاملتٍ الناس معاملة والدي؟ 

  ىل أعد نفسي فريداً ومتميزاً, وأطلب إبٔ الناس ما يكشف عن
 أنانيتي؟

 ىل أشعر بحنق إذا بذاىلتٍ الناس وبٓ بويوب٘؟ 
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 ىل مثلي الأعلى اجتماعي قوي؟ 

 على أي إنساف أرغب بُ السيطرة وبؼاذا ؟ 

 * ىل أواجو ابغياة بُ شجاعة وأمل؟

 )ج( الطفل ابؼكروه أو غتَ ابؼرغوب فيو

 ىل أخشى أف يعدب٘ الناس فقتَاً؟-0

  مع من أحس بالنقص وبؼاذا؟-9

 3-ىل توحي إبٔ ذكريات الطفولة كره زملبئي؟

  ات؟ىل أرىب المجتمع-1 

 ىل أضيق بابغياة؟-1 

 ىل أحبس عواطفی خوفاً؟-4 

 :)د( أسئلة عامة

 ىل أرغب بُ أف بيوت إنساف ما؟-0

 ىل أحب أو أكره زوجتي أو زوجي؟-9
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 ىل أنظر إبٔ ابغياة نظرة اجتماعية صحيحة؟-3

 أي شخص أحب أف يهبط إبٔ مستواي؟-1

 ٓرٖ اهصفات اهطٚبة

أو ما بياثلها أي فرد أنت,  وستعرؼ عند ما بذيب على ىذه الأسئلة
وعندئذ قو صفاتك الطيبة وأبرزىا لأنو لا يوجد إنساف خاؿ من الصفات 
الطبية التي تؤىلو لتأدية عمل أفضل من عمل سواه, وسيساعدؾ شعورؾ 
بالنقص على زيادة الصقل وزيادة الإتقاف, فضيف إبٔ صفاتك صفات 

. وعلى قدر قوة أخرى, وتكتسب مرانا وقوة يدفعاف بك إبٔ النبوغ
إحساسك بالنقص وشدة إقبالك على العلبج والتعويض, يتوقف نبوغك 

 ولكن حذار من التهويش والادعاء.

إف من يعجز لسانو عن الإفصاح عن مراميو, يستطيع أف يكتسب 
من الكتابة والتعبتَ على الورؽ وسيلة لإطلبؽ لسانو, ومن ابػتَ ألا بواوؿ 

عليو أف يصرح بها, ولا يهتم بدعرفة الناس بؽا ابؼرء إخفاء علبتو, إذ بهب 
عن طريقو, لأنهم سيعرفونها حتماً, فإف كنت أصم فقل إب٘ أصم, ولا تراوغ 
فإف الاعتًاؼ بالعيب أوؿ الطريق للتغلب عليو والتعويض عنو باکتساب 

 ملكات وقوى أخرى.
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 كو وشيسًا لمالًتم

يكن الدور الأوؿ إف بٓ  -تلعب ابؼسائل ابؼالية دوراً مهمًا 
فيما يصيب الآلاؼ من الناس رجالًا ونساء من ىم  -

وقلق واضطراب نفسي بهعلهم ينظروف إبٔ ابغياة نظرة 
, وإبٔ جتَانهم ومعارفهم بل أقاربهم أحيانا  خوؼ وتشاؤـ

 نظرة حسد وبغض وكراىية.

ولو أنك بردثت إبٔ ىذا الفريق من الناس, لقاؿ لك معظمهم أف 
% فقط, لتبدد قلقهم واضطرابهم وجرت 01زيد بدقدار لو  -إيرادىم 

حياتهم على أحسن ما يراـ والواقع إف ىذا قد يكوف صحيحا بُ بعض 
ابغالات, ولكنو بُ أكثرىا ليس سوى وىم باطل لا نصيب لو من الصحة, 
وقد شهدت بنفسي حالات كانت فيها زيادة الدخل سببا لزيادة ابؼتاعب 

 بػوؼ والتشاؤـ من ابغياة.ابؼادية والاستًساؿ بُ ا

إف ما يسبب القلق ابؼادي ليس الافتقار إبٔ ابؼاؿ الكابُ, وإبما ىو 
 الافتقار إبٔ الطريقة ابؼثلى لإنفاؽ ابؼاؿ ابؼوجود أيا كاف.

وأحب أف أؤكد ىنا إب٘ لا ألقى ىذا القوؿ جزافا, ولكنو قوؿ امرئ 
تاعب ابؼالية طابؼا ذاؽ طعم ابغاجة وابغرماف وصادؼ الكثتَ من ابؼ
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وغتَىا, ولقد كنت بُ مستهل حيابٌ أعمل بُ ابغقوؿ مضطرا لكي أعيش 
, لقاء أجر زىيد. ولقد أقمت عشرين عاما بدسكن  عشر ساعات بُ اليوـ
حقتَ لا ماء فيو, وكثتَا ما كانت درجة ابغرارة بُ غرفة نومي بو تهبط بُ 

 الشتاء إبٔ ما برت الصفر.

أمياؿ كل يوـ لأوفر أجرة السيارة أو وكثتَا ما كنت أمشي بضعة 
القطار, وكنت أضع بنطلوب٘ برت فراشي بالليل لأف ميزانيتي بٓ تكن 
تسمح بأف أرسلو إبٔ الكواء!.. ولكتٍ رغم ذلك كلو, بٓ أكن أشكو أي 
قلق أو اضطراب مادي, بل لقد استطعت أف أقتصد من ذلك الدخل 

 ابؼتواضع البسيط.

الديوف ويتفادى القلق وابؽموـ من  إف على من يريد أف يتجنب
الناحية ابؼالية, أف بهعل من نفسو وزير مالية لنفسو, عليو أف يوازف بتُ 
إيراداتو ومصروفاتو, وأف بواكي ابؼؤسسات التجارية المحتًمة بُ وضع خطة 
واضحة بؿددة ينفذىا بدقة تامة, للوصوؿ إبٔ ىذه الغاية, ولكن كثتَين منا 

 آمنوا بأنو صحيح. لا يفعلوف ذلك وإف

بٕ صديق يشغل وظيفة مدير لإحدى ابؼؤسسات الكبتَة, وىو من 
الأكفاء ابؼشهود بؽم بحسن تدبتَ الشؤوف ابؼالية, وقد بقحت ابؼؤسسة بُ 
عهده بقاحا كبتَاً. ولكنو برغم ذلك, إذا تسلم مرتبو أوؿ الشهر بٍ رأى 

وضًا بُ أحد ابؼتاجر, وىو عائد بو بُ طريقو إبٔ ابؼنزؿ معطفًا بصيلًب معر 
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فسرعاف ما يشتًيو مهما يكن بشنو, ومهما تكن حاجتو إبٔ ابؼاؿ الذي دفعو 
 فيو.

إنو ينفق بغتَ حساب ما دامت حافظتو عامرة بالنقود. وىذا مع 
علمو اليقتُ أف ابؼؤسسة التي يديرىا, لو سارت على ىذا النسق, لكاف 

 مآبؽا حتما الإخفاؽ والإفلبس.

لما فكرت بُ ابؼسائل ابؼادية التي بزصك, إنك تدير قدر دائما, ك
مؤسسة بُ نطاؽ ضيق, وأف ابؼؤسسة ابعديرة بالنجاح ىي التي تنظم 
حساباتها, وتوازف بتُ مواردىا ومصروفاتها, وتقتصد جانبًا معينًا من أرباحها 
بؼواجهة مفاجآت القدر, وجانبًا آخر لتعويض ما يستهلك من الأثاث 

ت, وإليك بعض ابؼلبحظات التي ينبغي أف تتدبرىا عند وابؼباب٘ والآلا
 تنظيم حساباتك ابػاصة:

 دْٗ كى ًا تِفقٕ في دفتر خاص-1

حينما بدا "أرنولد بنيت" معدما, وظل إيراده زمنًا طويلًب الروائي 
ابؼعروؼ حياتو العملية, وىو لا يتجاوز بضعة جنيهات بُ الشهر, ولكنو 

ف بُ دفتً خاص تفصيل ما ينفقو, فكاف مع ذلك كاف بورص على أف يدو 
يعرؼ مصتَ كل قرش بىرج من جيبو, وىو يقوؿ بُ ذلك: "لقد أعانتٍ 
حرصي على تدوين نفقابٌ على أف أنظم حيابٌ, وأعيش بُ حدود دخلي, 
دوف أف أبعأ يوما إبٔ الاقتًاض, وقد ظللت أمارس ىذه العادة حتى بعد 

 أف أثريت".
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كاف بوتفظ ببيانات تفصيلية عن نفقاتو وقد عرؼ عن "روكفلر" أنو  
 ابػاصة, حتى لقد كاف يعرؼ فيم أنفق كل مليم من دخلو.

فسجل بصيع ما تنفقو بالتفصيل بُ مفكرة خاصة, بٍ ادرسها من 
حتُ إبٔ حتُ, وسوؼ تدىش من عظم الأثر الذي سيكوف لذلك بُ 

تلبث  حياتك, وربدا استصعبت تنفيذ ىذه النصيحة أوؿ الأمر, ولكنك لا
 أف تعتادىا بعد أشهر.

وسوؼ تعجب حينما تلبحظ مثلب نسبة ما تنفقو بُ التدختُ أو 
القهوة أو الكماليات إبٔ ما تنفقو على أولادؾ, أو عندما تلبحظ نسبة ما 
تنفق زوجتك بُ كمالياتها إبٔ ما ينفق بُ شراء الأطعمة وغتَىا من 

زنة ميزانيتك, الضروريات. وسيكوف لذلك أثره من غتَ شك بُ موا
وتفادي ما تشكوه من الاضطرابات ابؼالية وما يتبعها من اضطرابات 

 نفسية.

وليس بشة طريقة لتحديد أوجو الإنفاؽ وبزصيص نسبة من الإيراد 
للسكن مثلب, وأخرى للملبس أو تربية الأولاد وغتَىا من الضرورات؛ 

لفوف بُ برديد فالناس بىتلفوف بُ الأمزجة والطباع وابؼيوؿ, ومن ىنا بىت
حاجاتهم. وليس ابؽدؼ من عمل ميزانية للئيرادات وابؼصروفات أف بررـ 
نفسك من متع ابغياة وكمالياتها, ولكن ابؼقصود أف تشعر بالاطمئناف 

 الذي يؤدي إليو ولا شك ذلك التنظيم.
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 تعوٍ كٚف تِفق أً٘اهم بحلٌة-2

أكبر فائدة من   وينبغي أف يفكر ابؼرء بُ الطريقة التي بوصل بها على
كل قرش ينفقو, ولا تستصغر شأف ابؼليمات التي توفرىا بشراء إحدى 
السلع بابعملة مثلب بدلا من شرائها بالتجزئة, أو بدفع بشنها فورا بدلا من 

 دفعو على أقساط.

إف ىذه الفوارؽ التي قد تبدو لك تافهة, تكوف بُ بؾموعها مبالغ 
ي ألا بزجل من أف تسأؿ عن أسعار أنت أحوج ما تكوف إليها. كذلك ينبغ

سلعة ما بُ عدة متاجر قبل أف تشتًيها, ولا برجم عن استشارة غتَؾ 
والإفادة من بذاربهم بُ ىذه الصدد. وإذا كانت ابؼؤسسات الكبتَة الآف 
تستخدـ أخصائيتُ للبنتفاع بهم بُ ابغصوؿ على أفضل أنواع السلع بأقل 

 همة بُ "مؤسستك" ابػاصة؟الأبشاف.. فلماذا لا تقوـ بهذه ابؼ

 عؼ في ُطاق ًٚصاُٚتم-3

كثتَوف ىم الذين يكدحوف بُ ابغياة, لأنهم يندفعوف بُ تيار "التقليد 
الأعمى"؛ فهذا موظف يرى زميلب لو قد اشتًى عربة, فإذا ىو يستدين 
ليشتًي عربة مثلها أو أفخم منها!. وقد يشتًي شاب ثري "فيللب", فإذا 

 ترغم زوجها على شراء "فيللب" بفاثلة. -دود الدخل المح -بزوجة أخيو 

إف اقتناء السيارات وسكتٌ القصور, إذا اقتًف بالدين والاضطراب 
ابؼابٕ, كاف ابعحيم بعينو, فليعش كل امرئ بُ حدود ميزانيتو غتَ عابئ 
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بابؼظاىر التي لا بىدع بها بُ الواقع سوى نفسو, والتي تكلفو بشنا باىظاً 
 و وأعصابو وىناءتو.يدفعو من صحت

 احٍ ُفطم ًّ ًفاجآت اهقدز -4

على ابؼرض وابغريق  -مقابل مبالغ زىيدة  -إف التأمتُ ميسور 
والعجز وغتَىا, ولست أىدؼ إبٔ أف تؤمن على نفسك حتى ضد التوافو  
كالانزلاؽ بُ ابغماـ, والإصابة بابغصبة الأبؼانية, كما يصنع كثتَوف, ولكتٍ 

فاجآت التي بزشاىا ويسبب لك ابػوؼ منها بنا أقصد التأمتُ ضد ابؼ
وقلقا. ولا يفوتنك حتُ تؤمن على حياتك أف تشتًط على الشركة أف 
تدفع لأرملتك وورثتك, القيمة ابؼؤمن عليها, على أقساط شهرية, بدلا 
من دفعها بصلة واحدة, فالواقع أف مبالغ التأمتُ التي تسلم مرة واحدة إبٔ 

يما إذا كانت ثقافتهم ابؼالية بؿدودة, كثتَا ما تتبدد بُ ورثة ابؼؤمنتُ, ولا س
 بضعة أشهر.

 درب صغارك على تحمل المسئوليات-6

لكي تنشيء أولادؾ على حب الاقتصاد والتمرس بو ينبغي أف 
تعطيهم منذ حداثتهم مبالغ معينة كل أسبوع بوصفها مصروفات خاصة, 

بوع عما أنفقوه وما على أف يعرضوا عليك حسابات مكتوبة بُ آخر الأس
فإذا كبروا, فينبغي أف تشرؾ كلب منهم بُ إدارة حسابات  اقتصدوه منها,

 البيت فتًة من الوقت.
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 حاٗي أْ تطتػى أٗقات فساغم في شٙادة دخوم -6

إذا وجدت أنك بعد برديد النفقات والإقلبؿ من الكماليات, ما 
فإياؾ والاستًساؿ بُ  زلت عاجزًا عن ابؼوازنة بتُ الإيرادات وابؼصروفات,

القلق والسخط على القدر, ولكن فكر فيما ىو أجدى, وتأمل فيما 
حولك, فستجد أشياء كثتَة بيكن أف تؤديها وأف تكسب منها مبالغ 

 إضافية تعوض العجز بُ ميزانيتك.

أعرؼ سيدة على حظ ضئيل من الثقافة, وكانت ظروفها بروؿ دوف 
عت أف بذد عملًب مناسبا تعاوف خروجها من ابؼنزؿ, ومع ذلك استطا

زوجها بإيرادىا منو, وذلك أنها كانت بذيد الطهي, فأعلنت عن استعدادىا 
لإعطاء دروس فيو بدنزبؽا خلبؿ ساعات معينة كل يوـ لقاء أجر زىيد. 

 فأقبل على دروسها كثتَات.

وأعرؼ أخرى كانت بذيد أشغاؿ الإبرة, فاتصلت بددير أحد ابؼتاجر 
فقت معو على أف يبيع بغسابها بعض مصنوعاتها. فراجت ىذه الكبتَة, وات

ابؼصنوعات, وتوسعت ىي فيها بأف ضمت إليها طائفة من ابؼعاونات, 
 وسرعاف ما أثرت من ىذا العمل.

 -إف الفرص حولك كثتَة, وليس بُ القياـ بعمل شريف تكسب منو 
جل حقا أف ما يدعو إبٔ ابػجل. ولكن ما يدعو إبٔ ابػ -مهما يكن تافهًا 

 تظل عاجزًا عن زيادة إيرادؾ ليتعادؿ مع مصروفاتك.
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 لا تقاًس -7

إف مبالغ طائلة تذىب كل عاـ بُ ميادين السباؽ وعلى موائد 
القمار, وبٓ بودث قط أف إنسانا كوف ثروة من ابؼيسر؛ ففي كل مرة 

 يكسب فيها ابؼقامر يعرض للخسارة عدة مرات.

ابٕ, فلب تنغص حياتك بالسخط إذا بٓ تستطع برستُ مركزؾ ابؼ
واذكر دائما أف معارفك الذين بٓ تستطع بؾاراتهم بُ زيادة الدخل ورفع 
مستوى ابؼعيشة من حيث ابؼلبس وابؼأكل وما إليهما, قد يكونوف أكثر 
منك متاعب وبنوما, لأنهم لا يستطيعوف أف بواكوا آخرين من معارفهم بُ 

ن مشاىتَ الرجاؿ, بٓ بزل حياتهم من طريقة معيشتهم, بٍ أذكر أف كثتَين م
اضطرا إبٔ استدانة بعض ابؼاؿ  -مثلب  –ابؼتاعب, فلنكولن, ووشنجتوف 

لكي يستطيعا السفر بغضور حفلبت تنصيبهما رئيستُ للولايات ابؼتحدة 
 الأمريكية.

ىذا, والدنيا لا تدوـ على حاؿ واحدة, ولكنها اليوـ عسر وغدا 
, يبدو بُ يسر. وىكذا يقوؿ "سنيكا" ال فيلسوؼ: "إذا كاف ما بستلكو اليوـ

 نظرؾ ليس كافيا لك, فالغالب إنك ستكوف شقيا ولو ملكت العابٓ أبصع.
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اذكر دائما أنك لو ملكت بصيع أراضي الولايات ابؼتحدة ومصانعها 
ومؤسساتها, فإنك لا تستطيع أف تستمتع من الطعاـ وابؼلبس والسكتٌ 

 شخص واحد ىو أنت.وغتَىا بأكثر بفا بوتاج إليو 

... 

 نقلب عن ديل كارنيجي
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 نم قلًلًا، وعؼ طىيلًا

 كٍ ضاعة تحتاج إهٚٔا في ًُ٘م؟

لقد اتفقت آراء الأطباء وعلماء النفس على أف النوـ أىم ضرورات 
ابعسد, وأنت وحدؾ الذي تستطيع أف بردد مقدار حاجة جسمك إبٔ 

نعرض لك ىنا بعض الراحة, ليؤدي عملو على أكمل وجو, ولكنا س
 ابغقائق التي كشف عنها التجارب العلمية.

ساعات  2و  1بوتاج الشخص العادي بُ نومو إبٔ عدد يتًاوح بتُ 
يوميا, وبُ حالة الأفراد الأصحاء تقل ىذه الفتًة إبٔ سبع ساعات, أما إذا 
زادت على تسع كانت ىذه زيادة لا مبرر بؽا, بل إف تأثتَىا قد ينقلب 

الشخص, مثلها بُ ذلك مثل التخمة بُ الأكل بسامًا, وقد تبتُ ضررا على 
بالتجربة أف أفضل مدة ينامها الشخص العادي بهب أف تتًاوح بتُ بشاب٘ 
ساعات وتسع ساعات إلا ربعا, إذ أنها تكوف كافية لأف تولد عند 
الشخص الشعور بالنشاط الذي بيكنو من أداء عملو بأقل بؾهود, وبرفظ 

  سليما غتَ متعب ولا مكدود. بؾهوده الذىتٍ

على أف الظروؼ قد تضطر بعض الناس فتمنعهم من النوـ بشاب٘ 
ساعات متصلة, وىؤلاء ينصحهم الأطباء بأف يناموا دفعتتُ, كل منهما 
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ثلبث ساعات, ويؤكدوف أف ابؼدة كافية, لأف أكبر فائدة تعود على ابعسم 
 من النوـ إبما تكوف بُ الساعتتُ الأولتتُ.

ناؾ فريق من الناس يناموف مدة كافية, ومع ذلك فإنهم يشعروف وى
بحاجتهم إبٔ النوـ مدة أطوؿ, وخاصة بُ الأياـ التي يبذلوف فيها بؾهودًا 

 جسمانيًا كبتَاً.

ويعلل علماء النفس حالة ىؤلاء بأنهم يتهربوف بطريقة آلية من 
 متاعب ابغياة وقسوتها ومشاغلها.

يم أوقات النوـ فائدة قد تعادؿ, بل قد ويعتقد الأطباء أف بُ تنظ
 تفوؽ, بُ أثرىا, تلك التي بقنيها من ابؼدة التي ننامها.

وينصحوف دائما بأف يكوف لكل شخص "روتتُ" خاص بوافظ عليو 
 دائما, وىم بُ ذلك يدلوف بالاقتًاحات والإرشادات الآتية:

, بعد أف تستيق -0  ظ مستًبًوالا براوؿ أف تستغرؽ ثانية واحدة بُ النوـ

لا تنم أكثر بفا تعودت, لأنك لن تفيد من ذلك شيئا, وإلا فأنت  -9
 تتهرب من مواجهة ابغياة.

إذا بٓ تنم مدة كافية فلب بذهد نفسك بُ أي عمل جسماب٘, لأف  -3
الثابت أنك تستطيع أف تنتج بؿصولا أكبر, بدجهود أقل, إذا أعطيت 

 جسدؾ الفرصة الكافية للنوـ ابؼريح.
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 تؤجل النوـ ماداـ يقبل عليك, ولا تتناوؿ حينئذ أعمالًا بؾهدة, لا -1
لأنك بذلك تتعب نفسك إبٔ ابغد الذي قد يصعب فيو عليك أف 
تناـ.. وبهدر بأبنائنا الطلبة, الذين يقع الكتاب من أيديهم عدة مرات 
بُ أثناء ابؼذاكرة, بٍ يلتقطونو ثانية ليتموا مذكراتهم, أف يقرأوا ىذه 

 , وأف يفهموا أنو لا فائدة من ابؼذاكرة وابعسم بؾهد مرىق.الفقرة

1-  , لاحظ, وحلل, وحافظ على احتياجاتك الشخصية بُ موضوع النوـ
 لأنك الوحيد الذي بيكنو أف يكتب لنفسو التذكرة الطبية ابؼناسبة.

 لا تنم عقب الأكل مباشرة, حتى لا تراودؾ الأحلبـ ابؼزعجة. -4

اـ بُ غرفة طلق ىواؤىا, على ألا يكوف فيها أي حاوؿ دائما أف تن - 9
 تيار.

 تثاءب, وبسدد, وتنفس بعمق قبل أف تنهض من الفراش. -8

لا تسدؿ ستائر النوافذ قبل ذىابك إبٔ الفراش, لأف ضوء الصباح,  - 2
 إذا وقع على أجفاف العيوف تدربهيا, ينبو مراكز الأعصاب.

ن ابؼاء, حابؼا تفتح عينيك بُ تناوؿ كوبا من عصتَ الفواكو, أو م - 01
 الصباح.
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 أنت غاب دائما

إف الاكتشافات الغذائية العجيبة تساعدؾ على أبعاد الشيخوخة التي 
 قد تبدأ قبل أف تصتَ مسنا بزمن طويل.

يشتَ فن التغذية ابعديد ابؼمتاز الذي ترتب على كشف الفيتامينات 
ليوـ لأف تعد استخفاء الصناعية إبٔ أف الشيخوخة ليست بُ حاجة منذ ا

بؿزنا عن عابٓ الوجود. واليوـ بودونا أمل "كيميائي" بُ أنها بيكن أف تصبح 
 بالنسبة للكثتَين فتًة نشاط وإنتاج بُ حياتهم.

وإنا نعرؼ أف الوقت الذي ينبغي أف نعمل فيو على إبعاد الشيخوخة 
 تسللها لابد أف يكوف قبل أف يتقدـ بنا العمر فعلب. والشيخوخة تبدأ بُ

 إلينا حتى قبل بلوغنا سن الثلبثتُ.

وقد كشف علماء التغذية الستار عن ابغقيقة العجيبة التالية: من 
صادؽ القوؿ أننا نتكيف طبقا بؼا نأكل وعلى الرغم من ذلك فإف ما 

قد يعتٍ شيخوخة الكثتَين منا قبل  -بينما تبدو عليو الكفاية  -نأكلو 
 أوانها.
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بتُ أيدينا من معلومات كيميائية حديثة بيكن أف  ولكنا إذا نستغل ما
نعكس ىذا ابغدث, والفيتامينات الصناعية ىي مفاتيح ىذا الطريق 

 العكسي وىناؾ أمثلة قليلة على ذلك.

شعر أحد رجاؿ الصناعة رغم جودة غذائو بالشيخوخة وشاخ فعلب 
أزالت   قبل أوانو, فعابٗ أبؼا بدا كأنو التهاب مزمن معجز بالأعصاب, وقد

كربتو وأعادت لو نشاطو حقن من أحد فيتامينات بؾموعة )ب( ىو 
)الثيامتُ(. وامرأة متوسطة السن كادت ترسل إبٔ مصحة عقلية لإصابتها 
بأعراض "عتو الشيخوخة" استعادت قواىا العقلية سريعا بعد بضعة حقن 

 من فيتامتُ آخر من المجموعة نفسها ىو )النياستُ(. -بكميات كبتَة  -

وأستاذ بكلية الطب يعرؼ ماذا يأكل, وعلى الرغم من ذلك أنذره 
التهاب بُ عينيو بعمى وشيك, وقد أعاد لو قوة أبصاره فيتامتُ ثالث من 

 المجموعة ذاتها ىو )الريبوفلبفتُ(.

وقد عزز ىؤلاء ابؼرضى شفاءىم بإضافتهم الفيتامينات إبٔ طعاـ 
رة ىذه الفيتامينات على مستو غذائي عاؿ, ولكن بٓ اقتضت الضرو 

الزائدة؟ إف الفيتامينات الصناعية بذانس تلك التي توجد بصفة طبيعية بُ 
 طعامنا, فلم حاجتنا لأف نزيد منها؟

 إف بُ مثل حالات البرء الباىرة السابقة الذكر ابعواب على ذلك.
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فحتى بُ أفضل الأغذية قد توجد الفيتامينات بنسب ىي ابغد 
ض الناس بسبب طبيعتهم الكيمائية لقدر من الأدبٗ بؽا, وبوتاج بع

الفيتامينات يفوؽ كثتَا ما بوتاج إليو غتَىم. وكلما تقدمت بنا السن زادت 
حاجة غالبيتنا إبٔ الفيتامينات بسبب ضعف قدرتنا حينئذ على امتصاصها 
واستغلببؽا, ولذا فإف الغذاء الذي يكفي فردًا من الأفراد قد لا تكوف فيو 

 ه.الكفاية لغتَ 

ويندر أف ينحصر ابعوع ابػبئ للفيتامينات من بؾرد واحدة من ىذه 
ابؼواد الكيميائية. وخلبؿ بحث فريد, استغرؽ عشرين عامًا, فحص الدكتور 

من ابؼرضى ابؼزمنتُ بُ برمنجهاـ بدنطقة  1911توـ د. سبايز ومساعدوه 
من ىؤلاء ابؼرضى حدا انقطع معو  823الاباما. وقد بلغ الضعف عند 

 أغلبهم عن العمل السنتُ الطواؿ.

كاف ابؼرضى خالتُ من السل ومن علة القلب ومن الأمراض ابؼزمنة 
ابؼعتادة, استبعدت كلها بتشخيص كامل إكلينيكي ومعملي. وكانت شكاة 
ابؼرضى مستخفية برت ستار أعراض ىضم وتوعكات عصبية وعقلية, 

أعراض الشيخوخة وكانوا بُ حالة ابكلبؿ جسماب٘ ومعنوي وبدت عليهم 
 من سن الثلبثتُ وما بعدىا.

وقد اشتًؾ ابؼرضى بأبصعهم بُ إصابة واحدة ىي )ابؽبوط الغذائي( 
تسببت عن نقص بضعة فيتامينات, وثبت ىذا بعد أف اختفت الأعراض 

 شيئا فشيئًا كرد فعل لفيتامتُ خاص.
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وأقبل رجاؿ البحث الطبّ ببرمنجهاـ ينشدوف البرء الكامل بؼرضاىم 
لثلبثة والتسعتُ والثمابمائة بأبصعهم الذين أعجزىم ابؽبوط الغذائي ا

فأطعموىم أغذية غنية بُ بروتيناتها وبُ فيتاميناتها الطبيعية وأملبحها 
ابؼعدنية معززة بكميات كبتَة من الفيتامينات الصناعية وأضافوا إليها 

اد  مسحوؽ بطتَة ابػمر المجففة وخلبصات الكبد, وذلك لتزويدىا بدو 
كيميائية ما زالت بؾهولة وكاف ىذا الإجراء الذي ينشدوف بو استًداد 
العافية لأولئك ابؼرضى الضعاؼ, والذي بدا مستحيلًب, اختبارا خشنا للفن 

 ابعديد.

وأحرز أخصائيو التغذية نصرا فقد عاد كل مريض لأداء عملو 
الكامل بُ ابؼناجم وأحواض السفن ومصانع الصلب وإدارة البيت 

من الشباف ضحايا الشيخوخة ابؼبكرة  10بؼزرعة. وكاف ضمن ابؼرضى وا
وىم الآف على درجة من النشاط تؤىلهم للخدمة العسكرية بأوسع مداىا. 
وكانت أغلبية ابؼرضى قد أرسلت إبٔ العيادة الغذائية بعد إذ نفض عنها 
الأطباء أيديهم كحالات لا أمل فيها. وشجع خلبص ىؤلاء ابؼرضى عديدا 

الأطباء ابؼعابعتُ, وشهدت حيويتهم ابعديدة بأف حدوث الشيخوخة  من
 ابؼبكرة بيكن أف يعكس.

كيف تقوـ ابعرعات الكبتَة من الفيتامينات بهذه ابؼعجزة؟ إف سرىا 
الكيميائي مازاؿ غامضًا على الرغم من الاعتقاد السائد أف بؽذه ابؼواد 

لية جسمانية بنشاطها الكيميائية ابغيوية أبنية رئيسية بُ تزويد كل خ
الصحيح. والكبد ذلك ابؼعمل الفريد الذي يدير دفة ىيكلنا الكيميائي 
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تبدو حاجتو بصفة أساسية لكمية ضافية من كل الفيتامينات, وعلى 
 ابؼسمى )كولتُ(. -ب -الأخص فيتامتُ بؾموعة 

وخلبؿ العقد الرابع من القرف ابغابٕ قاـ الدكتور تشارلز ىػ. بست 
, وىو ابغائز مع بانتنج على جائزة نوبل لاكتشافهما الأنسولتُ, بُ تورنتو

بتغذية حيوانات التجارب على طعاـ ينقصو ىذا الفيتامتُ بالذات 
)الكولتُ( فامتلؤت أكبادىا بالدىن ىو العدو الأكبر للنشاط الكيميائي 
السليم بُ ىذا العضو وحدث أيضًا تدمتَ كبتَ بُ الأوعية الدموية بالكلى 

قلب وابؼخ. وعندما أعطى الكولتُ بكميات كبتَة زاؿ الدىن عن الكبد وال
 وردت البلية.

ويعتقد الدكتور تشارلز جلن كنج مدير ابؼؤسسة الغذائية بددينة 
نيويورؾ أف اكتشاؼ الدكتور بست يزودنا بالأمل بُ كفاح العلل ابؼعجزة 

ة ونزيف ابؼخ والقاتلة التي تضرب ضربتها بُ أواسط العمر كالذبحة الصدري
 ومرض الكلى والتي يبدو ارتباطها بصفة أولية بتًاكم الدىن بُ الكبد.

ومن ابغقائق ابؼرة أف الفيتامتُ ابؼزيل للدىن )الكولتُ( يوجد حتى بُ 
 الغذاء الوفتَ بكميات تقرب من حده الأدبٗ.

وتساعد جرعات كبتَة من الكولتُ على الإقلبؿ من نسبة وفيات 
بسكن الدكتور فردريك ستابهماف من شيكاجو عند  تليف الكبد, وقد

من أف يهبط بنسبة الوفيات  919علبجو سلسلة من ابغالات بلغ عددىا 
% وذلك بإضافة الكولتُ وغتَه من الفيتامينات 01.4% إبٔ 18من 
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التي تزيل الدىن إبٔ غذاء غتٍ بالبروتتُ والكبد وبطتَة ابػمر المجففة 
 والفيتامينات.

نتصارات العلبجية سؤالا بٓ يكن منو بد, بٓ لا نزود وجهت ىذه الا
غذاءنا اليومي بكميات وافرة من الفيتامينات؟ إف أخصائي أمراض 
الأطفاؿ وغتَىم من الأطباء يصفوف لأطفاؿ اليوـ الفيتامينات بانتظاـ 
وذلك ليجعلوا مستواىم الصحي أعلى بكثتَ بفا كاف عليو الصغار منذ 

ف الظن بأنو لا داعي بؽذه الكميات الإضافية من جيل من الزماف. بٓ أذ
  الفيتامينات بُ طور البلوغ وما بعده؟

السبب الرئيسي ىو الثقة بُ فضائل الغذاء ابؼتوازف ويبتسم عدد  
كبتَ من الناس, ومن بينهم بعض الأطباء, مدعتُ أف ما يذكر عن أثر 

ف: انظر إبٔ تناوؿ الفيتامينات بكثرة ما ىو إلا بؿض خياؿ. وىم يقولو 
أولئك العجائز بُ سن الثمانتُ وكأنهم كرات من نار برغم عدـ تناوبؽم أي 
فيتامتُ صناعي! وىم يتناسوف أف ىؤلاء الأفراد ىم المحظوظوف الذين 
بظحت بؽم طبيعتهم الكيميائية بأف يكتسبوا كل الفائدة من الغذاء ابؼتوازف 

بٔ تعزيز غذاء دواجنهم أىو حقا خياؿ؟ بٓ إذف يعمد ابؼزارعوف اليوـ إ
وماشيتهم بالفيتامينات والأملبح ابؼعدنية وابؽرمونات بشكل منتظم؟ ىم 
يفعلوف ذلك لاف ىذا الإجراء قد حسن صحة حيواناتهم الأليفة برسينًا  
كبتَاً. فهل ىذا التحستُ الذي أحدث ثورة بُ الفن الزراعي يرجع إبٔ 

  خياؿ أبقارنا ودواجننا؟
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عوؽ استغلبؿ الآدميتُ للفيتامينات استغلبلا ىناؾ عقبة أخرى ت
مستدبيا, فقد اعتًضوا بأف الفيتامينات الإضافية ابؼطلوبة كثتَة النفقات. 

الذين شاخوا قبل أوانهم بٍ من بعد ىذه  823ولكن لتذكر أولئك الػ 
التجربة الأوبٔ آلاؼ الأفراد الذين عادوا لأعمابؽم بفضل الفيتامينات التي 

 ذائهم ابؼتوازف.أضيفت إبٔ غ

لقد كانت تكاليف ىذه ابؼواد الكيميائية التي احتاج إليها كل فرد 
.  استعاد حيويتو بُ بذربة برمنجهاـ أقل من بشن علبة سجائر بُ اليوـ

يقوؿ الدكتور سبايز: "الطريق الكثتَ النفقات بُ استخداـ 
يفتك". الفيتامينات ىو أف تتجنبها فتصاب بالارتباؾ الغذائي بٍ تفقد وظ

وطريقك لتحتفظ بنفسك مواطنا منتجا مستقلًب ىو أف تبادر إبٔ طبيبك 
ليستبعد الأمراض ابػطتَة الأخرى بٍ يصف لك ىذه ابؼواد الكيميائية 

 الفعالة التي ستساعد على إطالة فتًة حيويتك ابؼنتجة.

وكثتَا ما يتجنبوف اللبن الكامل, وىو طعاـ بفتاز, بسبب علو نسبة 
 أما اللبن ابؼخيض فقد لا يستساغ رغم غنائو بالبروتتُ.الدسم فيو 

ويذكر الدكتور سبايز, بُ تقريره عن علبجو مئات الأطفاؿ الذين 
ظهرت عليهم بوادر السن قبل الأواف, شيئا عن بقاحو بُ استخداـ 
مستحضرات اللبن المجفف خابٕ الدسم. وىذه ابؼستحضرات تذوب للتو 

. واللبن المحضر منها بُ ابؼاء وىي غنية بالبروتتُ  والفيتامينات والكالسيوـ
 مستساغ الطعم وبيكن استخدامها بُ طهو الطعاـ.
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وتعزيز الغذاء ابؼتوازف لا يكفي بُ حد ذاتو لصد كافة الأمراض, 
ولكنو يساعد ابعسم على مكافحتها والتخلص منها. ومنذ سبعة عشر 

مستُ فقد كاف عاما رفضت شركات التأمتُ طلب رجل أعرفو بُ سن ابػ
ضغط دمو عاليا وحركة قلبو غتَ طبيعية, وكاف الفساد قد تطرؽ إبٔ كبده 
ولكنو بعد أف عوبِ بغذاء غتٍ من البروتتُ والفيتامتُ وبخلبصة الكبد قبلت 

 وىو بُ سن ابػامسة والستتُ. 0211شركات التأمتُ طلبو بُ عاـ 

مل أثر وأذكر حالة عامل بُ سن الثامنة وابػمستُ بكي عن الع
جراحة استئصاؿ البروستاتا تبعتها علة بالقلب, كاف علبجو غذاء غنيا 
بالبروتتُ مع كميات كبتَة إضافية من الفيتامتُ وجرعات يومية صغتَة من 
النستوستتَوف.. وىو اليوـ بُ سن التاسعة والستتُ يعمل ما بتُ بشاب٘ 

تصرؼ من وعشر ساعات يوميا لا يكاد يبدو تعبا وىو حرؾ يقظ يتصرؼ 
بٓ يبلغ من عمره ابػمستُ. وبهابو آلاؼ الأطباء حالات مشابهة أثناء 

 بفارستهم ابؼهنة.

ويقوؿ الدكتور ىاري بنجامتُ من مدينة نيويورؾ: "ليس ىناؾ من 
علبج للشيخوخة ولا يتجنبها إلا أولئك الذين يقضوف بُ شبابهم, ولكن 

 نزود حياتنا بالسنتُ.بُ مقدورنا اليوـ أف نزود أعوامنا بابغياة كما 

......... 

 بوؿ دي كرويف -ملخصة عن "توديزىيلث" 
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 تجهب عػسيو غًئًا

ىناؾ أشياء إذا كنت تتجنبها فأنت ناجح بُ حياتك أو من ابؼؤكد 
أف تنجح فيها, فراجع تصرفاتك واعرؼ بينك وبتُ نفسك أيها تدع وأيها 

 تأبٌ, واجتهد أف تنصرؼ عنها بصيعًا.

 ىي:ىذه الأشياء 

 بذنب الغضب, فإف الرجل الكثتَ الصخب تفوت عليو فرص كثتَة. -0

 لا تتمن ابؼستحيل. اجعل مطامعك عالية ولكن بفكنة.-9

 حذار أف بزاؼ سخرية الناس منك. افعل ما تعتقده ولا بزش شيئًا.-3

احذر القوؿ "إف إرادبٌ ضعيفة" فإنك إف فعلت أوحيت إبٔ نفسك  -1
 بالضعف.

لرجل العنيد رجل قوي الإرادة, فإف العناد كثتَاً ما يكوف لا تظن أف ا-1
 علبمة ضعف.

لا بزش الفشل, فإف ابػوؼ بووؿ بينك وبتُ الإقداـ وىو أوؿ مراحل -4
 النجاح.
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 لا تعتمد اعتمادًا تاما على آراء الآخرين. اعمد إبٔ الصواب واعملو. -9

 ا.لا تركن إبٔ اليأس. براش الظن بأف متاعبك لا حل بؽ -8

اىتم بذاكرتك. واحذر الإكثار من القوؿ بأنك تنسى, فإف ىذا يزيد  -2
 الأمر سوءًا.

عش عمرؾ وكأنك شاب. اطرد الشعور بأنك كبرت. إف العمر ىو  -01
 عمر العقل, فاحتفظ بشبابو.

 اذىب دائما إبٔ أصوؿ ابؼسائل, لا تأخذ بظواىرىا. -00

 إذا قررت فامض. لا تتًدد. - 09

 صد ما زرعنا. ضع ىذا جيدًا بُ عقلك. احذر أف تنساه.إننا بك - 03

 لا براوؿ أف تهرب من متاعبك.. واجهها بشجاعة. - 01

 حاوؿ أف برل مشاكلك بُ وقتها. لا تؤجلها فإنها قد تزداد تعقيدًا. -01

إذا بذلت غاية جهدؾ وبٓ تنجح, فاعلم أف ىناؾ جهدًا آخر لابد - 04
 أف تبذلو. لا تسكت.

بالغ بُ بنومك. لا تظن أف حظك أسوأ من الآخرين. اعرؼ أف لا ت -09
 ىناؾ ملبيتُ أسوأ منك.
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لا تندب ابؼاضي فإنو لن يعود, ولكن عواقبو السيئة بيكن أف  -08
 تتعدؿ.

 بذنب صديق السوء فإنو إف بٓ يضرؾ, ينشر الغبار على بظعتك. - 02

 تفي بو.لا يهمك أف يغضب الناس. لا تعد إلا بدا تستطيع أف  -91
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 هل أنت عسضة للأفلاز المصعجة؟

أصبح الكثتَوف منا بُ ىذا العصر الذي تعددت فيو مشكلبتنا,   
وتعقدت أسباب ابغياة الاجتماعية عرضة للؤفكار ابؼزعجة تنغص عليهم 
حياتهم, وتكاد تقلبها بناً وشقاء, نتيجة لتفكتَىم الدائم فيما يعتًضهم من 

ن متاعب ومصاعب. وجدير بكل فرد منا أف مشكلبت, ويواجههم م
يتناوؿ نفسو, فيدرسها وبوللها, ليعرؼ ما إذا كاف ىذا التفكتَ بهرفو غالباً 
بُ تياره؛ فإذا كاف الأمر كذلك, فقد وجب عليو أف يسعى إبٔ التغلب 

 عليو, حتى لا يفسد حياتو بيديو.

عليك أف وفيما يلي اختبار يوضح لك أي أنواع الناس تنتمي إليو, و 
" 91درجات لكل إجابة "نعم", فإذا زاد المجموع على " 1تعطي نفسك 

فأنت تتميز بشخصية جيدة متزنة, بيكنها السيطرة على عادة الانزعاج 
" درجة فعليك أف تغتَ نظرتك إبٔ ابغياة, 31وإذا كاف بؿصولك يقل عن "

بروح وألا تتهرب من ابؼشكلبت, بل عليك أف تواجهها, وأف براوؿ حلها 
 من الثقة التي بيازجها التفاؤؿ.

وإذا كاف بؾموع درجاتك عن الإجابات العشر الأوبٔ, أكبر منو بُ 
الإجابات الأختَة, فإنك تعد شخصاً مرحاً, تقابل ابغياة بابتسامة دائماً, 

 وفيما يلي ىذه الأسئلة:
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ىل تعتقد أنو من ابؼمكن أف تعيش سعيداً بُ مستقبلك, كما  -0 
 ـ طفولتك؟كنت بُ أيا

ىل تستطيع أف تقوؿ صادقاً أنك لا تفكر بُ أخطاء سابقة, أو -9 
 فرص ضائعة؟

 3-ىل تتمتع بصحة جيدة؟ 

ىل تصدؽ عادة ما يذكر عن بؿاسن الناس أكثر بفا يذكر عن -1 
 مساوئهم؟

 1-ألا تشعر بديل بكو إبراز ابؽفوة الصغتَة بُ صورة كبتَة؟ 

 ىل تكسب أصدقاء بسهولة؟-4 

 بسارس أي نوع من الألعاب الرياضية؟ ىل-9 

 8-ىل تتسامح مع الآخرين بُ أخطائهم؟  

ىل تستطيع أف تنقد نفسك نقداً صادقاً بالنسبة إبٔ الناس, دوف -2 
 أف تشعر بابغنق والغيظ؟

 ىل تنتهي متاعبك الصغتَة بأف تقبل عليها بروح مرحة, بؿاولاً حلها؟ 

 ترغبو بُ حياتك؟ىل كونت لنفسك آراء نهائية عما -01 
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عندما تعتًضك بعض ابؼعضلبت, ىل براوؿ أف تفكر فيها -00 
 وتدرسها مرة واحدة فقط؟

ىل تنظر إبٔ الأخطار وابؼصاعب التي تعتًضك كأنها فرصة لك -09 
 بذرب فيها مقدرتك وقوتك؟

 ألديك الثقة الكافية بُ ميلك ومقدرتك على برصيل العلم؟-03 

 تحملها دوف أف بزاؼ منها وبزشاىا؟ىل تقبل ابؼسئولية وت-01 

إذا كلفت أداء واجب ثقيل, فهل تفضل أف تقوـ بو بُ ابغاؿ  -01 
 دوف تأختَ؟
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 لهتعلم كًف نحب

لنتعلم كيف بكب كل ما ىو ختَ, وكل ما ىو حق, وكل ما ىو جدير 
بالإعجاب. وليس بشة إنساف غتَ جدير بالمحبة إذا بكن جعلنا بيننا وبينو لونًا 

لو أنها  -ن الألفة والانسجاـ. ولعل أفكار اشد معارفنا جهلًب, تثتَ م
إعجاب أكثرنا علماً وحكمة. وإذا بكن أمعنا النظر بُ ابؼناحي  -عرفت 

الطيبة من نفوس أصدقائنا, لقامت الألفة وحسن التفاىم بيننا وبينهم. 
بيكن لنا وكلما أمعنا بُ كشف بؿاسنهم, ازداد حبنا بؽم وإعجابنا بهم. ولا 

أف نأمل بُ حياة مؤتلفة متوافقة إذا بٓ نكن بكن أنفسنا موافقتُ مؤالفتُ. 
فإذا استطعنا تنمية الاستحساف بُ قلوبنا, بدؿ التحامل, ألفينا ابغياة 

 سهلة رضية, كالسباح الذي بيضي مع التيار, والآخر الذي يسبح ضده.

بٔ ضعف إف ما يبدو حولك من مظاىر لا ترضيك, ترجع غالباً إ
قدرتك على ابغب والإعجاب, وإبٔ عجزؾ عن خلق روح من التوافق فيما 

 بينك وبتُ ما يدور حولك.

امض إبٔ مكاف ىادئ, واخل إبٔ نفسك وسائلها: ىل أنت تنظر 
إبٔ معارفك بعتُ الرضى؟ وىل براوؿ أف تكشف عن النواحي الطيبة ابػتَة 

. أـ أنك تنظر إليهم بُ نفوسهم؟ وىل ترى جوانب الإشراؽ بُ طباعهم؟
 بعتُ ساخطة لا ترى غتَ العيوب!؟
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وواجباتك اليومية, أتراىا بؾالًا لاكتساب ابػبرة والتقدـ؟ أـ لا 
 تلمس منها سوى ابعوانب الصعبة ابؼعقدة؟

فإذا صدقت نفسك الإجابة, ورأيت أنك لا تنظر بعتُ ابغب 
تنمية والرضى إبٔ من حولك وما حولك, وجب أف تعتًؼ بأنك بـطئ ب

ميوؿ وأفكار بذعل حياتك كفاحاً ضد التيار, بدلا من أف بذعلها ىانئة 
رضية كلها الوئاـ. كيف ترجو البشر وأنت بذد بُ كل عمل معتٌ للحزف 

 والأسى, وأنت لا تسمح لذىنك إلا بالتفكتَ ابؼعادي لكل شيء؟

إذا كاف ىذا أمرؾ بُ ابؼاضي, فقد آف لك أف تتغتَ. ابدأ حالًا بُ 
ية ابغب بُ قلبك, التمس بُ كل إنساف وبُ كل شيء ما يفعم قلبك تنم

 بابغب والبشر والإعجاب. فإذا فعلت, فكل شيء حولك قد تغتَ وتبدؿ.

, وإذا ابؼصاعب تبدو ىينة  وإذا أنت ترى عدو الأمس صديق اليوـ
, لتحل بؿلها أسباب البهجة  لينة. وإذا ابؽموـ والأكدار بزف يوماً بعد يوـ

اح, وإذا بؿاسن الناس تزداد وضوحاً لك كلما أمعنت بُ التماسها والانشر 
وإذا واجباتك اليومية لذيذة مسلية طابؼا أنت تبحث عن نواحي ابؼتعة 

 والتسلية فيها, وإذا ابغياة تفتح لك جوانبها ابؼشرقة السعيدة.

ىذا كلو راجع إليك وحدؾ, فأنت تستطيع أف تعيش بُ وئاـ أو بُ 
أو تكره أف تكوف ختَاً شجاعاً نبيلًب مبسوط الرزؽ, أو خصاـ.. أف برب 

 أف تكوف خسيساً مقتًاً عليك, يزداد كره الناس لك عاماً بعد عاـ.
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 وأخيرا  لا تهتظس الػلس مكابل المعسوف

إف الإنساف كائن جحود, لكنك تستطيع أف بذد جزاءؾ فيما تشعر 
 بو من السعادة الذاتية بفعل ابؼعروؼ.

 ديل كارنيجي بُ ىذا ابؼقاؿ.ىكذا يقوؿ 

قابلت منذ مدة وجيزة أحد رجاؿ الأعماؿ, فوجدتو يتميز غيظا من 
أمر نغص عليو حياتو, وكاف بعض أصدقائي قد أسر إبٔ أف ىذا الرجل 
سرعاف ما ينفجر بالشكوى إبٔ أي رجل يتعرؼ بو. وىذا ما حدث بالفعل 

بثتٍ شكواه من قلة فإنو بٓ يكد بيضي ربع ساعة من تعارفنا حتى كاف ي
 الوفاء بتُ موظفيو.

وعلى الرغم من أف ابغادث الذي كشف لو ىذا كاف قد مضى عليو 
أحد عشر شهرًا, فإف أبؼو منو كاف من الشدة بحيث بٓ يكن يتكلم بُ شيء 

 آخر.

ومن حكم كونفوشيوس حكيم الصتُ القدبية "إف الإنساف بُ حالة 
وقد كاف ذلك الرجل بُ ثورة الغضب كالإنساف ابؼمتلئ جسمو بالسم" 

. إف الإنساف  نفسية جعلتتٍ أشفق عليو من كثرة ما بيلؤ جوفو من السموـ
بويا حياتو بُ ىذه الدنيا مرة واحدة. وىذا الرجل كاف قد قضى من حياتو 
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بكو ثلثها, ومع ذلك فقد كاف من ابؼؤبٓ حقًا أنو بٓ يكن يستطيع أف يتمتع 
بب أنو بٓ يكن يفهم الطبيعة البشرية, فإنو بابغياة ما السبب بُ ىذا؟ الس

 أخطأ بانتظاره الشكر من الناس كأنو بٓ يقرأ تاريخ حياة الرجاؿ.

إف ابؼسيح أبرأ عشرة رجاؿ من مرض ابعذاـ, فلم يكلف غتَ واحد 
منهم نفسو عناء شكره. ولو قرأ تاريخ حياة الرجاؿ لعلم أف لنكولن رفع  

ة والنفوذ, فلم يشكره واحد منهم, وإف  كثتَاً من الرجاؿ إبٔ ذروة القو 
كوبؼبس كشف عابؼاً جديدًا فناؿ مقابل ذلك ابغقد والسخط, والأغلبؿ, 
وإف كونفوشيوس خدـ ابؼلوؾ بالصدؽ والإخلبص فكاف جزاؤه الطرد 

 والفقر ابؼدقع حتى ابؼمات.

ومع كل ذلك, ومع وجود كل ىذه الشواىد على الطبيعة البشرية 
رجل الأعماؿ ابؼشار إليو, فقد بقي قرابة العاـ بورؽ  أماـ عيتٍ صاحبنا

نفسو كمدًا ويسخط على الدنيا وما فيها من بتٍ البشر لأف موظفتُ عنده 
  .بٓ يقوموا بشكره على ىبات ومكافأت قدمها بؽم

ماذا, لو أف ىذا الرجل خلب إبٔ نفسو وسأبؽا السبب بُ ىذا ابعحود 
 بؼرارة والإىانة؟يصدر من موظفيو بدلا من إحساسو با

 بؼاذا؟ لفظ من أىم الألفاظ بُ قاموس اللغة.
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ذلك ابعحود من موظفيو, فربدا كاف ىناؾ من بتُ أصحابو من 
يستطيع تقدبٙ ابعواب أو ربدا كاف من بتُ موظفيو أنفسهم من يسره أف 

 يتبرع لو بابعواب.

فقد يكوف السبب أنو يبخسهم أجورىم ويكلفهم من العمل فوؽ 
إبٔ حد أنهم عدوا ابؼكافآت حقًا من حقوقهم وبٓ يعتبروىا ىبة, طاقتهم 

وقد يكوف السبب أنو لا بوسن استقبابؽم فلم بهرؤوا على لقائو لتقدبٙ 
الشكر لو, أو أنهم موقنوف أف الدافع لو على ابؽبة ليس الرغبة بُ إظهار 

د تقديره بػدمات موظفيو بل رغبتو بُ الظهور بدظهر الرجل العظيم, أو ق
يكوف السبب أف ذلك ابؼبلغ الضخم كاف سيدفع بؼصلحة الضرائب على 
أي حاؿ, أو قد يكوف السبب أف ابؼوظفتُ كانوا يعتقدوف أنهم يستحقوف 

  أكثر بفا تبرع بؽم بو, أو أنهم كانوا أنانيتُ غتَ مهذبتُ؟

إف رجل الأعماؿ قد اعتبر نكراف ابعميل إىانة موجهة إبٔ شخصو, 
سهل على أي إنساف الوقوع فيو, ولكن ابعحود نادراً ما وىذا خطأ من ال

يقصد بو الإىانة, إذ الأغلب الأعم أنو نتيجة السهو أو الأنانية أو قلة 
 الاىتماـ أو نقص التهذيب.

بٍ إف رجل الأعماؿ ىذا قد ارتكب خطأ كبتَاً بانتظار ابعزاء من 
ا بالشكر الذي  غتَه بدؿ أف يبحث عنو بُ قرارة نفسو, فجعل سعادتو رىنً 

من غتَه, وىذا خطأ كبتَ, قل أف يفوقو خطأ  -بل ويتطلبو  -كاف ينتظره 
 آخر بُ ىذا الوجود.
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 تػل٘ ًّ اه٘حدة

أعرؼ كذلك امرأة لا تنقطع عن الشكوى من الوحدة, ومن يدري 
لعلها فعلب برس الوحشة, فإف أحدًا من أقاربها لا يريد أف يراىا. ولكنك 

ات الطواؿ بردثك بدا فعلت من أجل ابنتي أخيها بُ إذا زرتها تظل الساع
طفولتهما, حيث سهرت عليهما مراراً بسرضهما أثناء إصابتهما بابغصبة 
طوراً وطوراً بالسعاؿ وغتَبنا من أمراض الأطفاؿ, وآوتهما بُ منزبؽا سنتُ 
طويلة وأنفقت على إحدابنا بابؼدارس العليا حتى بزرجت إحداىن 

 أبقت الثانية بدنزبؽا حتى خرجت منو إبٔ منزؿ الزوجية.والتحقت بوظيفة, و 

وبعد كل ىذا ىل تزورىا البنتاف بُ منزبؽا؟ نعم إنهما تفعلبف ىذا بتُ 
آف وآف من قبيل أداء الواجب لكنهما برسباف بؽذه الزيارات ألف حساب 
وتربذفاف منها اربذافا, إذ تعلماف بساـ العلم إنهما ستجلساف الساعات 

ستمعاف لتلميحاتها ابؼنطوية وعتابها القاسي, وسوؼ لا تسمعاف الطواؿ ت
منها سوى الشكوى ابؼرة من حياتها وسوى برسرىا على نفسها فإذا ما 
انقطعت الأختاف عن زيارتها وعجزت كل حيلها عن اجتذابهما إليها, 

 إصابتها نوبة من مرض القلب فألزمتها الفراش.

  ٓى ٓرٖ اهِ٘بات حقٚقٚة أٗ ًصطِعة؟

حقيقية طبعا, فقد أكد الأطباء أنها تقاسي من نوبات عصبية لا 
سبيل إبٔ علبجها لأنها نتيجة بغالتها النفسية. إف ىذه السيدة بُ حاجة 
إبٔ العطف والرعاية اللذين إبٔ العطف والرعاية اللذين تسميهما اعتًافا 
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, بابعميل, وىي لن بذد ىذا العطف وتلك الرعاية ما دامت تطالب بهما
 وتعتقد أنهما من حقها.

ىناؾ مئات من أمثاؿ ىذه السيدة يعشن معاناة قاسية, نتيجة 
بعحود غتَىم ويقاستُ الوحدة والإبناؿ ويشعرف بالداء يأكل أجسادىن 
لأنهن لا بهدف من بوبهن أو يهتم بهن, ولا يدور بخلدىن أف الطريقة 

ابغب ولا  الوحيدة للحصوؿ على حب الناس ىو أف لا تتطلب من الناس
 تنتظره, بل على العكس بهب أف يعم حبك الغتَ دوف انتظار ابعزاء.

على أمثاؿ ىؤلاء الناس أف يفكروا طويلب بُ ابغكمة القائلة: "إذا 
زرع أحدكم بصيلب فعليو أف ينساه بُ ابغاؿ, فإف بٓ يستطع نسيانو, دؿ 

يل بهذا على طبع غتَ كربٙ, فإنك إف ذكرت شخصا بدا صنعو معو من بص
أو إذا تكلمت عن ىذا ابعميل كنت مثل الذي يطلب من الناس أف 

 يشكروه.

 عق٘ق الأبِاء هلآباء

ىناؾ نوع آخر من ابعحود ىو جحود الأبناء بكو الآباء, وىو سبب 
من أقدـ أسباب الشكوى على الأرض, لكن بهب أف يعلم الآباء أف 

ىم أف يشكروا مسلك الأبناء ىو من صنع آبائهم, فإذا بٓ يعودىم آباؤ 
 .الغتَ فلب بهب أف ينتظروا ىم منهم شكرًا
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ومن ابؼؤكد أف الأطفاؿ الذين يعرفوف كيف يشكروف قد نشأوا بُ 
بيوت تعرؼ معتٌ الاعتًاؼ بابعميل فإف بٕ وأنا شخصيا بٕ خالة ىي مثل 
حي بؼا أقوؿ, وبوسعي الآف أف أرجع بذاكربٌ إبٔ الوراء فأحس كل ما كاف 

, فقد رأيتها وأنا طفل تتفابٗ بُ  يشيع بُ نواحي بيتها من ابغب والكرـ
خدمة أمها الأرملة التي عاشت حتى سن الثامنة والتسعتُ, وكذلك كانت 
تقوـ على خدمة بضاتها, وىكذا كانت ىذه السيدة ابؼضيافة تشع حوبؽا 

 ابغب والكرـ وعرفاف ابعميل فانتقلت ىذه الصفات كلها إبٔ أبنائها.

عشروف عامًا بعد وفاة زوجها ولا يزاؿ كل واحد  وقد مضى عليها
من أبنائها الستة يتهافت على أخذىا إبٔ منزلو ليسهر على راحتها, كانت 

 ىذه السيدة طوؿ حياتها تعمل ابػتَ حبا بُ ابػتَ لا انتظاراً للشكر عليو.

ولذلك بٓ تشعر قط بالأسى الذي يشعر بو كثتَوف بفن ينتظروف 
 نعوف.الشكر على كل ما يص

إف الذين عرفوا كيف يفعلوف ابػتَ حبا بُ فعلو بهدوف بُ عملو 
سروراً داخليًا وسعادة روحية, فإذا أردت أف تتجنب ابغسرة والأسى فلب 

  تنتظر شكرًا.
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 009 ..................................... غتَ من سرعتك

 090 .............................. ىل أنت صابّ بؼهنتك؟
 098 ............................... ىل أنت عصبّ ابؼزاج؟

 031 .......................... ىل أنت من صنع والديك؟
لنضج الكامل ؟  019 ...................... ىل وصلت إبٔ ا

 014 ......................................... حلل نفسك
رًا بؼاليتك  012 .................................... كن وزي

, وعش طويلًب   018 ............................... بٖ قليلًب



 024 

ئما  040 .................................... أنت شاب دا
ا  042 .................................. بذنب عشرين شيئً

 099 ..................... ىل أنت عرضة للؤفكار ابؼزعجة؟
 091 .................................... لنتعلم كيف بكب

نتظر الشكر مقابل ابؼعروؼ  099 ............... وأختَا  لا ت
 

 

 

 

 

 

 

 


