
 

 عع ّاستنتع بحٔاتك

 
 
 
 تألٔف

 د.بيتر شناينكرون
 
 

 تزجم٘

 د. هظمي راشد

 
 

 تقدٓه ّمزاجع٘

 صبحي سليمان

 



 2 

 عش واستمتع بحياتك  الكتاب:
 د.بيتً شناينكروف الكاتب:
 د. نظمي راشدتربصة : 
 صبحي سليماف مراجعة : تقدلَ و 

 0202الطبعة: 
 

  الناشر : وكالت الصحافت العربيت ) هاشرون(
  

 الجيزة  –الهرم  -مدكو ر –الوحدة العربيت  –ش عبد المنعم سالم  5

 جمهوريت مصر العربيت 

 35265555 – 35265556 – 35225253هاتف : 

 35252353فاكس : 
http://www.apatop.comE-mail: news@apatop.com 

 

 

All rights reserved. No part of this book may be reproduced, 

stored in a retrieval system, or transmitted in any form or by any 

means without prior permission in writing of the publisher. 
 

 جممممن منممم   و: لا يسممممإ بدعمممادة هصمممدار بممم ا الك ممما   و    جميعععلحقوق عععوظح ق و ععع 

جخمينمم   ممي هامماا اسمم عادة المعلوممماث  و هللمم  بممل  شمم إ مممط  شمم ا   دون ه ن  امم  

 مسبق مط الناشر.

 دار الك ب المصريت

 فهرست هثنان النشر
  

  د.بيتً ،  شناينكروف
تقدلَ ومراجعة : ، د. نظمي راشد تربصة : ،  د.بيتً شناينكروف/ عش واستمتع بحياتك  

 .وكالة الصحافة العربية –ابعيزة  -  صبحي سليماف 
 سم. 21ص،   032 
 491 -499 -994 – 439 – 2 :التًقيم الدولى 

 0224/  7919 :رقم الإيداع         العنواف –أ  
 

http://www.apatop.com/
http://www.apatop.com/
mailto:news@apatop.com


 3 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 عش واستمتع بحياتك

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 4 

 
 
 

  



 5 

 
 
 

 إٍداٛ

 
 إلى الأصحاء وإلى ابؼرضى

 أىدي ىذا الكتاب
 

 المؤلف

  



 6 

  



 5 

 مقدم٘

ابؼغزى من ابغياة ؟ ىذا ىو بغتَ شك أحد أصعب ما ىو 
الأسئلة التي قد تتبادر إلى الذىن، ومع ذلك فإنو سؤاؿ 
أساسي للغاية ، حيث شغلت مسألة الغاية من ابغياة 
تفكتَ البشر على مر التاريخ.. وحوؿ ىذه ابؼسألة ينسج 
الفلاسفة النظريات، ويكتب الشعراء الأغالٍ، وينسحب 

تمع "لعلهم بهدوف ابعواب"، ويواصل كبار الشباب من المج
السن العيش ، ولكنهم ما فتئوا يتساءلوف عن نفس 
السؤاؿ .. ومن الواضح أف ابغياة ىي واقع ملموس لا 
يستطيع أحد إنكار وجود العالم أو وجود البشر، فإنك 
تعيش، تأكل، تناـ، تتنفس، وتتحرؾ. لكن ىل تفهم 

 سبب وجودؾ ؟

لسؤاؿ المحتَ حوؿ ابغياة : ما ىو ابؼغزى منها ؟ أرجو أف تتأمل معي ا
يقوؿ الله تعالي بُ كتابو الكرلَ " وما خلقت ابعن والإنس إلا ليعبدوف " 

 ... لذا ابؼغزي من حياة ابعن والإنس ىو عبادة الله الواحد.

حياة الإنساف ىي جهاد مُستمر، فأنت بُذاىد فيها من أجل 
قاءؾ فيها كما أراد الله لك، على أحلامك ومن أجل من برب ومن أجل ب

الرغم من أنها بُؾرد معبر بغياة أخرى أىم منها وىي ابغياة الآخرة وإما إلي 
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جنة وإما إلي نار ، ولكنك بهب أف بسر أولًا بدرحلة ابؼوت، وىي مرحلة 
صعبة بُ كثتَ من بداية مراحلها تأبٌ الأمراض الصعبة وابػطتَة التي بسلأ 

 مراض وابؼشاكل التي قد تتسبب بُ موتو.ابعسد البشري بالأ

كثتَ منا يُصيبهم الرعب إزاء احتماؿ الإصابة بسكتة دماغية موىِنة 
أو نوبة قلبية قاتلة ، ولكن قليلتُ منا يستجيبوف على نفس النحو العاطفي 
للتهديد ابؼتمثل بُ الأمراض ابؼزمنة، وىو ابؼصطلح الغامض ابؼرف الذي قد 

ساس لتنظيم ابػدمات الصحية ، ورغم ىذا فإف ابؼرض يكوف مفيداً بُ الأ
 ابؼزمن بروؿ إلى مشكلة اجتماعية كبرى تتطلب استجابة بصاعية.

تاربىياً، كاف مصطلح ابؼرض ابؼزمن يشتَ إلى حالات تدوـ لفتًة 
طويلة، ولكن مع التنظيم ابؼتزايد للطب حوؿ أمراض مُعينة، أصبح 

ن ابغالات التي تتضمن أمراض القلب ابؼصطلح يشتَ إلى بؾموعة مفتوحة م
والأوعية الدموية، والسرطاف، والسكري، ولكن ليس الأمراض ابؼعدية، 

 مثل السُل وابؼلاريا، أو ابؼرض العقلي .

وبُ القرف التاسع عشر كانت الأمراض ابؼزمنة بُسثل مشكلة كبتَة  
ت التي  لأف من يعانوف منها كانوا يشغلوف الأسِرة النادرة بُ ابؼستشفيا

كانت ترُكز بشكل متزايد على علاج الأمراض ابغادة القابلة للعلاج ، 
ولكن الأمراض ابؼزمنة سرعاف ما برولت إلى قضية أكثر اتساعاً بُ بؾاؿ 
الصحة العامة مع تزايد الوفيات بسبب السرطاف وأمراض القلب والأوعية 

لوفيات ابؼسجلة الدموية والسكري. والواقع أف الزيادة الأولية بُ أعداد ا
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نتيجة بؽذه الأمراض كانت تعكس بُ الأرجح برسن أدوات التعرؼ 
والتشخيص ، لذا درس العلماء الكثتَ من ىذه الأمراض ووضعوا خط 
دفاعي جيد للوقاية والعلاج منها؛ وىذا ما يتحدث عنو ىذا الكتاب القيم 

ابؼوت؛ الذي يسعي علي بضايتك من ىذه الأمراض القاتلة التي تؤدي إلي 
لذا فما بتُ يديك ىو كتاب قيم بُ ذاتو بفلوء بالكثتَ من ابؼعلومات الطبية 
والعلمية ابؽامة التي بذعلك تتغلب علي كثتَ من الأمراض القاتلة والعيش 
سليماً مُعافاً لتستمتع بحياتك وتنعم بها ، لذا فهذا الكتاب كنز كبتَ اغتنم 

 . منو الكثتَ وتعلم منو وعلم منو الآخرين

 صبحٕ سلٔناٌ
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للقزاٛٗ  مدخل 

الأساس الذي يقوـ عليو ىذا الكتاب، أف للموت غريزة 
كامنة بُ أعماؽ النفس الإنسانية، كغزيرة ابغياة سواء 
بسواء. فكل واحد منا لديو بُ فطرتو الغريزتاف، وإف  
كانت غريزة ابغياة واضحة ظاىرة الأثر بُ حركاتنا 

الغريزة الأخرى، غريزة ابؼوت، فلا تظهر وسكناتنا، أما 
واضحة جلية إلا بؼن أمعن النظر ولم بزدعو ظواىر 

 الأمور.

وكأف الغريزتتُ ابؼتضادتتُ جواداف، أحدبنا أبيض ناصع البياض، 
والآخر أسود حالك السواد، يتنازعاف ابؼرء شدًا وجذبًا، ولكن ابعواد 

كلمة العليا، إلى أف يغلب على الأبيض يظل بُ الغالب فياض ابغيوية، لو ال
 أمره فينطفئ سراج ابغياة، وتكوف الكلمة للجواد الأسود.

ولكن بودث أحيانًا أف تنعكس تلك الآية برت ضغط بعض 
الظروؼ، فإذا ابعواد الأسود ىو الغالب من البداية، فينتشر على وجو 

 ابغياة ظل ابؼوت، ويندفع ابؼرء بُ تياره.

يوـ بذلك الازدواج، وإف كنت أنت أيها ويعتًؼ علماء النفس ال
 القارئ العاجي، قد بذهل ذلك الوجود ابؼزدوج لغريزبٌ ابؼوت وابغياة.
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يقوؿ  -نبي التحليل النفسي بُ العصر ابغديث -وىذا ىو فرويد 
 بُ صراحة ووضوح:

 غاية ابغياة ىي ابؼوت! -

وىذا صديقو ىانز ساخس يقوؿ عنو بُ كتابو )فرويد الأستاذ 
 ديق(: والص

لقد انتهى فرويد من تأملو بُ بصيع مظاىر ابغياة العضوية إلى أنها  -
نتيجة ذلك التجاذب الذي لا نهاية لو بتُ غريزة ابغياة بانتصارىا ابؼظهرية، 

 وغريزة ابؼوت بقوتها الساكنة ابػفية التي لا تقهر.

 وإنك إذا سألت جاراً لك: ما ىي أقوى غريزة بتُ الغرائز البشرية؟..
لكاف الأرجح أف يقوؿ لك: "إنها غريزة حفظ الذات"، فإذا خطر لك أف 
تقوؿ لو: "إف ابؼيل الغريزي إلى إفناء الذات كثتَاً ما  يكوف بُ مثل قوة 

 تلك الغزيرة"، وربدا تعرضت لدىشتو وريبتو بُ علمك أو عقلك.

ومع ىذا فلا مناص من تقبلك تلك النظرية، ومن تصديقك مبدئيًا 
 وت غريزة قوية كامنة بُ أعماؽ نفس كل منا.بأف للم

ولا برسبن ذلك الفرض نظرة سوداوية حافلة بالتشاؤـ وكراىة ابغياة، 
وإف بدت كذلك لأوؿ وىلة، بل الواقع أنها نظرة تهدؼ إلى تبديد 
الظلمات والتفاؤؿ. فإف من يعرؼ مكمن ابؼوت ىو الذي يتستٌ لو أف 

 قطع الطريق على قواتو الزاحفة.يهدـ أوكاره ويقضي على جراثيمو وي
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فليس ابػتَ كل ابػتَ بُ ابؽروب من ابؼتاعب وابؼصائب، وإبما ابػتَ  
كل ابػتَ بُ مواجهتها بعزـ قوي ورأي ماض وشجاعة كفيلة بالتغلب 

 عليها.

وقد سلخت بطسة وعشرين عامًا بُ مكافحة ابؼوت، فأقنعتتٍ تلك 
غتَ واعية لدوافع أفناء الذات أو  التجارب ابؼستمرة بأف الكثرة الغالبة منا

 ابؽلاؾ التي تكمن فينا فاعلة ناشطة كم دوف أف ندري.

كتابي ىذا بُ كفاحك اليومي   -أيها القارئ العزيز-فعسى أف يعينك 
 ضد ابؼوت، وضد طابوره ابػامس.

 بٔتر طتآيكزٌّ
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لبقاٛ ّالفياٛ ا  اليفص بين 

 غريزتاف متضادتاف 

  يقتل نفسو على طريقتوكل 

 الانتحار بالتداوي 

 عدـ التعاوف 

 ًابؼوسوسوف أطوؿ أعمارا 
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 غزٓزتاٌ متضادتاٌ

قدرت ابػسائر بُ الأرواح التي نتجت عن ابغرب 
 العابؼية الثانية بنحو أربعتُ مليونًا من الأنفس.

فهل ىبط على الأرض من ابؼريخ شيطاف مريد فأبغق بها تلك 
السنة ابػراب والدمار؟ أو ىل فعل بها ذلك ساحر ابػسائر وأشعل فيها 

 من أحلاؼ ابعن بيتطي صهوة مقشة كما تصف الأساطتَ عجائز السحرة؟

لا ىذا ولا ذاؾ! وإبما الذي فعل بالبشرية ذلك الفعل القبيح ىو أنا 
 وأنت، وملايتُ غتَنا على شاكلتنا من براءة ابؼظهر.

 بؼاذا؟

ة ىلاكنا، لأننا ميالوف بحكم الفطرة لأننا بكمل بُ طوايا أنفسنا بذر 
إلى القضاء على أنفسنا، كما أننا ميالوف بحكم ىذه الفطرة نفسها إلى 

 المحافظة على أنفسنا وابغرص على بقائنا.

ويقرر فرويد أف كل إنساف من البشر بلا استثناء لديو دافع إلى 
إعداـ نفسو، ولكن ذلك الدافع بىتلف بُ مقداره وقوتو باختلاؼ 

 الأشخاص.
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وقد اقتنع العلماء بهذه النظرية الفرويدية، ولكن الكثرة الغالبة من 
الناس سخرت منها، ورفضوا أف يصدقوا أو حتى يتصوروا أف يعمل البشر 
على إىلاؾ أنفسهم بأنفسهم. ولكن للنظر بُ تلك الكلمات التي وردت 

 على لساف الكاتب كنت روبرتس:

اية العالم تبذؿ أقصى جهدىا قلت لزوجتي أف الشعوب منذ بد -
لإىلاؾ غتَىا من الشعوب والأمم. وإذا كانت قد عجزت عن إفنائها فناء 
تامًا، فليس ذلك عن تقصتَ بُ الرغبة وابؼيل، أو قصور بُ النية وابؽمة، 
بل لعدـ كفاية الأسلحة اللازمة لذلك الإفناء التاـ. أما اليوـ فقد كادت 

 ؼ أسلحة ابؽلاؾ.تتم للأمم ىذه القدرة باكتشا

وأي دليل أقوى من ىؤلاء الأربعتُ مليونًا من البشر الذين أتت على 
حياتهم ابغرب العابؼية الأختَة؟ إف ىؤلاء الأربعتُ مليونًا لم يكونوا قرودًا ولا 
بقرًا ولا بضتَاً، وإبما كانوا نظراء لنا بُ كل شيء، وأخوة لنا بُ النوع 

 البشري.

ذا أولئك الذين يروف بؿاربة أمريكا للياباف وربدا تشكك بُ كلامي ى
أمرًا طبيعيًا، وبؿاربة فرنسا لأبؼانيا أمرًا بؿتومًا مقضيًا، وبؿاربة الإبقليز 
للروس والطلياف نهاية غتَ مستغربة لا مناص منها، وأف دافع تلك ابغروب 
 عند ىؤلاء الناس ليس غريزة إفناء الذات، أو ابؼيل إلى ابؽلاؾ والفناء، بل

.  ىو إنقاذ أنفسهم من ابعانب، أو من الأعداء على العموـ
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فإذا ذكرت بؽؤلاء ابؼتشككتُ ابغرب الأىلية الأمريكية، وكيف كاف 
 البيض يقاتلوف البيض، صاحوا بك:

ليس ىذا حب ابؽلاؾ، وإبما ىو دفاع كل طرؼ من الطرفتُ عن  -
بقاء ىناؾ.. طريقتو بُ ابغياة. فهو )حب البقاء( ىنا وقد اصطدـ بحب ال

 وليس بؼا تزعمو من )حب ابؼوت( أثر بُ ابؼوضوع.

والواقع أف النفس البشرية لغز مستعصٍ على ابغل. فبينما ترى 
الإنساف يتشبث بابغياة بكل ما بيلك من قوة وإصرار، وبكل ما بُ أصابعو 
وراحتيو من عزـ وبأس، إذا برسالة غامضة من نقطة خفية بُ نفسو تصل 

ابع أف أطلقي ما تتعلقتُ بو واستسلمي لأعماؽ ابؽاوية إلى ىذه الأص
 ابؼظلمة التي تفغر فاىا!

فإذا كاف التخلي عن ابغياة ظاىرًا مقصودًا واعيًا، فذلك ىو 
)الانتحار ابغاد(. أما إذا كاف ذلك التخلي لا شعوريًا، فذلك ىو 

 )الانتحار ابؼزمن(، بلغة الطب.

لرصاص أو الغرؽ أو الشنق وقد جرت العادة أف نسمي ابؼنتحر با
بـتل القوى العقلية، بُ بغظة انتحاره على الأقل. أما ابؼنتحر بغتَ تلك 
الوسائل، أي بالتًاخي ابؼزمن عن حفظ حياتو، فنسميو إنسانًا سويًا، 

 عاديًا، وإف كاف قد لا بىلو من شذوذ كثتَ أو قليل.
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م للموت. وما أكثر الوسائل التي نتخلى بها عن حياتنا، كي تستسل
فمن وسائل الانتحار ابؼزمن إدماف ابػمر، والتًىل والبدانة، والإفراط بُ 
الرياضة البدنية، ومعابعة أنفسنا بغتَ الاستعانة بالطبيب، والإفراط بُ 
العمل، أو بُ الكسل، والاندفاع بُ القلق، أو عدـ ابؼبالاة بأي شيء بُ 

 ا وبذري بُ بؾراىا.ابغياة.. وغتَ ىذه الوسائل مئات ومئات تلحق به

ولكنك إذا قلت بعارؾ، وقد رأيتو ماضيًا بُ وسيلة من ىذه 
 الوسائل:

 إنك تنتحر يا صاحبي بيدؾ. -

 عجب لأمرؾ، وبضلق بُ وجهك، وصرخ قائلًا:

يا لو من ظن عجيب؟  أنا أفعل ىذا بنفسي؟ وىل يقتل نفسو  -
 بيده إنساف ولو عقل؟

كنو جاىل بحقيقة نفسو. فلو والرجل بُ استنكاره صادؽ بـلص، ول
درى تلك ابغقيقة لأيقن أف بُ داخلو شيئًا لاصقًا، لصوؽ ذراعو وقدمو 

 وقلبو وكبده، وذلك الشيء عبارة عن قوة خفية تسعى للقضاء عليو.

ومن حسن الطالع أف ىذه القوة تظل نائمة معطلة بُ الكثتَين منا، 
كي تنشط للعمل، فإذا بها   ولكنها موجودة، حية، تنتظر ىزة كافية لإيقاظها

 بُ بعض الأحياف أقوى من قوة البقاء التي نولد بها ونعيش بُ ظلها.
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فقوة البقاء التي تلازمنا منذ ولادتنا يغلب أف تكوف من القوة بحيث 
تشل حركة الغريزة ابؼضادة بؽا فتبقى نائمة معطلة. ولكن بودث بُ بعض 

من قوة البقاء. وينجم من  الأحياف أف تكوف قوة ابؽلاؾ أشد بُ الشخص
عدـ التوازف بتُ القوتتُ أصابتنا بدرض الانتحار ابغاد أو بدرض الانتحار 

 ابؼزمن، على حسب الأحواؿ.

*** 

وكاف الإنساف منذ آلاؼ السنتُ ينظر إلى مظاىر الطبيعة القوية نظرة 
فزع وىلع، وما زلنا إلى يومنا ىذا بقزع من العواصف والبراكتُ والزلازؿ 
والفيضانات ابؼدمرة. وكثتَاً ما يرفع الإنساف عينيو إلى السماء ويدؽ صدره 

 بيده صائحًا:

بؼاذا تصب علي يا رب ىذه الكوارث وترسل ىذه ابؼهلكات  -
 لتقضي علي؟

فهلا بسهل الإنساف قليلًا ليتأمل دوافع الدمار وابؽلاؾ التي يصيب 
 بها نفسو من حيث يدري ولا يدري؟

ا بهره الشخص منا على نفسو، تبتُ لنا أف كل واحد وإذا فكرنا فيم
منا ماضٍ بُ قتل نفسو على طريقتو ابػاصة، إف عاجلًا أو آجلًا، بهمة أو 

 بُ أناة وبطء.
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ولكن لا معتٌ للفزع من تلك ابغقيقة، فإنك إذا فهمت جيدًا 
مضموف ىذه النظرية، التي تقوؿ: "إف الإنساف بومل بُ طوايا نفسو بذور 

وفنائو" اتسعت أمامك السبل والفرص لتأختَ ذلك ابؽلاؾ أو لشل ىلاكو 
 نشاطو.

*** 

والواقع أنو لا بىلو أي إنساف منا من دافع إلى إىلاؾ نفسو والقضاء 
عليها، وإف كاف ذلك أمرًا صعب التصديق لأوؿ وىلة. ويتخذ ىذا الدافع 

ر قوة جارفة، وبُ بعضهم الآخ وراً متعددة، فهو بُ بعض الأشخاصص
 ميل ضعيف جدًا إلى درجة الوىن وابػمود. إنو كالبركاف النائم.

وبُ عهد الطفولة تكوف غزيرة البقاء وغزيرة الفناء متجهتتُ إلى 
داخل النفس، فالطفل منشغل بنفسو دوف سواه. فإذا شب وبما بدأت 
ىاتاف الغريزتاف بُ الابذاه إلى العالم ابػارجي. فيحب من بويطوف بو أو 

أما إذا أصيب الطفل بدا يعوؽ بموه جسديًا أو عاطفيًا، فإف ميولو يكرىهم، 
ىذه تعود إلى الابذاه بكو داخل النفس، فينحصر حبو وكراىيتو عندئذ بُ 

 ذات نفسو، ولا يهتم بدن حولو من الأقارب أو غتَىم.

وبفا يلفت النظر حقًا مبلغ ما نلقاه من الصعوبة بُ إقناع الناس بأف 
فناء موجود على الدواـ لدى كل واحد منا، وأف آمالنا بُ حب ابؼوت أو ال

 البقاء متعلقة بقدرتنا على تعطيل تلك الغزيرة وكفها عن العمل.
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وذات مساء منذ مدة قريبة كنت أبردث إلى زميل لي من المحللتُ 
 النفسانيتُ، فأدىشتٍ أف يقوؿ لي:

ها أظن أف ىناؾ فعلًا قوة معينة بُ داخل نفوسنا بيكن تسميت -
حب الفناء. ولكتٍ لا أستطيع أف أمضي بُ ذلك مع فرويد إلى نهاية 

 الشوط.

 فقلت متعجبًا من ىذا الرأي:

ولكن كيف بسارس التحليل النفسي يا صديقي وأنت كافر بدبدأ   -
ىذا التحليل؟ فإنو بىيل إلي أف التحليل النفسي كلو قائم على الإبياف بهذا 

اة، وأف بذرتو كامنة بُ فطرتنا، وأف الدافع ابؼبدأ. أف ابؼوت ىو غاية ابغي
إليو تنطوي عليو سريرتنا، ففي داخلنا صراع دائم بتُ غريزبٌ ابؼوت 

 وابغياة.

 فأجابتٍ:

لست أنكر أف لنظرية فرويد أساسًا، فقد رأيت مصداؽ ذلك بُ   -
بذاربي العلاجية. ولكتٍ مع ىذا اعتقد أف ما يبدو لنا عند بعض 

بكو إفناء النفس أو ابؼوت، بيكن تفستَه وتبريره  الأشخاص اندفاعًا
 بأسباب أخرى.

 ومثاؿ ذلك؟ -
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مثاؿ ذلك أف يكوف عندنا شخص لديو دافع إلى إلقاء نفسو من  -
نافذة شاىقة الارتفاع، أو إلى طعن نفسو كلما وقعت بُ يده سكتُ. 
فلست أرى أف أشخص حالة ىذا الشخص بأف لديو دافعًا إلى ابؼوت أو 

 ء نفسو.إفنا

 بؼاذا؟ -

لأف ذلك الشخص لم يقفز من النافذة فعلًا، ولم يطعن نفسو  -
بالسكتُ فعلًا، مع سنوح الفرصة ومواتاة الظروؼ بُ ابغالتتُ، بفا يدؿ 
على أنو غتَ مندفع إلى إعداـ نفسو حقيقة، بل الأمر كلو سوداوية عصبية 

 بسيطة.

وقتًا طويلًا، وظل ىذا ومضينا بُ مناقشة ابؼوضوع على ىذا النحو 
الطبيب النفسالٍ مصممًا على رأيو، ولو احتًامو طبعًا؛ لأنو كوف ىذا الرأي 
على ضوء بذاربو بُ النفس ومشاىداتو لعمل العقل والأعصاب. ولكن 
اعتقادي الراسخ أف ىناؾ بعض مبادئ أساسية لابد لكل مشتغل بأي فن 

بوتـً قانوف ابعاذبية العاـ.  أف يؤمن بها ابتداء: فصانع الطائرات بهب أف
وابؼهندس بهب أف بوتـً قوانتُ الطاقة وابغركة. والشاعر بهب أف بوتًـ 

 ابغدود ابؼرسومة لصناعتو، وىلم جرًا.

كذلك الطبيب الذي يتعرض للوجداف واللاشعور، لا بهوز لو أف 
بىوض بُ ذلك وىو يعتقد أف حب ابغياة أو الدافع إلى البقاء ىو الغريزة 

 وحيدة بُ النفس البشرية.ال
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وكما تغرب الشمس بعد شروؽ، وينحسر ابؼاء بعد ابؼد، وتتبدؿ 
الفصوؿ بعد ابغر والبرد، غتَ معقوؿ أف تكوف النفس البشرية قائمة على 
مبدأ واحد ىو حب ابغياة أو دافع البقاء، فالطبيعة لا تعرؼ وحدة ابؼبدأ. 

تم الشد وابعذب، والصلاح وإبما فيها على الدواـ بهتمع الضداف؛ حتى ي
 والفساد، ويتحقق التطور الذي لا بسكن ابغياة الطبيعية بغتَه.

فلابد إذف كي يتم التوازف الطبيعي بُ نفس الإنساف أف يكوف بُ 
 مقابل حب ابغياة أو دافع البقاء، حب ابؼوت أو دافع الفناء.

ولكنو وقد يكوف ذلك ابغب الأختَ ظاىرًا، وقد يكوف مقنعًا مستتًاً 
موجود على كل حاؿ، وموجود على الدواـ. وكاف بُ الناس منذ درجوا 
على سطح الأرض، ولكن نظرة فرويد العبقرية الثاقبة ىي التي اكتشفتو 

 وألقت عليو ذلك الاسم ابعديد.

أما قبل فرويد، فكنا نطلق على مظاىر تلك الغريزة أبظاء أخرى، 
بؼفرط بُ صحتو مهملًا، ولا نتعمق فنسمي ابؼخاطر بحياتو متهوراً، ونسمي ا

 وراء ىذه ابؼظاىر السطحية حتى ننفذ إلى لباب الداء.

وقد أقنعتتٍ بذربتي الطبية الطويلة أف الصراع بتُ غريزبٌ البقاء 
والفناء مستمر متصل، وأف سلوؾ الإنساف وانفعالاتو نتيجة ذلك ابؼزيج 

نتٍ بُ الرأي، ويصروف ابؼتنافر، وإف كاف معظم من ناقشتهم بُ ذلك بىالفو 
على أف ابؼخبولتُ وحدىم ىم الذين بوسوف بدافع إلى الفناء، لأف ذلك 

 الدافع بـالف لطبيعة الإنساف..
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 وىذا ىو السؤاؿ:

 وما ىي طبيعة الإنساف؟ -

وىو سؤاؿ لا يزعم أحد أف لديو ابعواب الشابُ عليو. فأعماؽ 
تتخفي غريزة الفناء برتها، النفس سر مغلق، وما أكثر أنواع التنكر التي 

وىي تعمل بُ اللاشعور، حتى إذا رأينا آثارىا حسبناىا ترجع إلى سبب 
 آخر.

وإلا فبماذا نسمي من يسبح إلى أبعد بفا ينبغي؟ وبداذا نسمي الشيخ 
ابن الستتُ الذي يلعب بالتنس مع كاعب بُ سن العشرين، فتجهده 

ر بهعل قلبو العجوز يقفز بُ وترىقو، وىو يعلم سلفًا أف ذلك اللعب ابػط
صدره قفزًا أعنف بكثتَ من قفزات الكرة برت مضرب زميلتو الفوارة 

 ابغيوية؟

سَمِّ ىذا غفلة أو بضاقة، فلا أبنية للأبظاء، أما أنا فعندي من 
 الدواعي ما يكفي لإطلاؽ اسم واحد على كافة الأفعاؿ من ىذا القبيل:

 )غريزة  الفناء(
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 ٙ طزٓقتُكلٌّ ٓقتل ىفشُ عل

لا شك أننا نولد ونعيش، بٍ بموت. وكثتَاً ما يأبٌ ابؼوت 
مبكرًا قبل الأواف. فلنواجو ىذه ابغقائق ولنتقبلها حتى 
يتستٌ لنا علاجها، فإننا إف فعلنا ذلك استطعنا أف 
نتدبر أمر حياتنا فلا نبذر فيها، وبكرص على أف بكيا كل 

، كما بورص يوـ من أياـ ىذه ابغياة حياة مليئة ناصعة
البخيل على أموالو فيعدىا كل يوـ قطعة قطعة، ويتولى  

 كل قطعة جديدة زاىية البريق.

ولننظر بإمعاف بُ تصرفات ىذا البخيل الذي ابزذناه مثلًا، إنو يعز 
. بؼاذا؟  نفوذه كل الإعزاز، وكاد يبليها بدداومة عدىا ومراجعتها بُ كل يوـ

ولكنها ستسلب منو يومًا ما  ذلك أنو يعلم أنها ملك بيينو الآف،
فيحرـ منها، فهو بؽذا السبب حريص على أف بيتع حواسو بُ كمل يوـ 
بتلك اللذة التي قد لا تيسر لو غدًا، إما بالسرقة، وإما بالنفقة، وإما 

 بالوفاة، وفاتو ىو.

 وىذا ىو بيت القصيد: أنو سوؼ بيوت.

: أننا سوؼ وىذا ىو أيضًا بيت القصيد بالنسبة لك وبالنسبة لي
 بموت.
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 فهل برس بالانتفاض أو الانقباض بؽذه الفكرة؟

إذف ىذا الكتاب لم يكتب لك، ولا حق لك بُ مطالعة ما جاء 
بصفحاتو، لأنها ليست مكتوبة بقصد التهريج أو التفريج، بل ىي بؿاولة 
لتفتيح الأذىاف ابعريئة والقلوب الواعية حتى تواجو ابغياة على أساس 

 لذي لا شك فيو، وىو أننا بصيعًا مائتوف.ذلك ابؼبدأ ا

ولست طبعًا أنا الذي اكتشفت ىذا ابؼبدأ فهو من أقدـ معارؼ 
الإنساف، وىذا ىو الإمبراطور الفيلسوؼ مرقس أوريليوس يكتب بُ 

 تأملاتو قائلًا:

، تذكر أف حياة الإنساف ليست  - إذا ضاؽ صدرؾ وركبتك ابؽموـ
 برىة قصتَة سوؼ بموت ونفتًش التًاب.إلا بغظة من زماف، وأننا بعد 

 فإذا كاف ذلك كذلك، فماذا بعد ذلك؟

إف رد الفعل الطبيعي بغكم بالإعداـ مشموؿ بالنفاذ القريب أو 
 البعيد، ىو بالطبع بؿاولة ابغصوؿ على أكبر قدر بفكن من ابؼتعة وابؼرح.

فكيف بكصل على أكبر مقدار بفكن من ابؼتعة وابؼرح بُ أيامنا 
 دودة وسنواتنا ابؼعدودة؟المح

 وكيف نعيش مع أنفسنا ومع الآخرين؟
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 وماذا نصنع لأنفسنا ولذوينا؟

وأىم من ىذا كلو: كيف نعيش أطوؿ مدة بفكنة، بُ أبً صحة 
 بفكنة؟

ىذه ىي الأىداؼ التي أرجو أف أبتُ لك أيها القارئ العزيز كيف 
لكثتَ منا تصل إليها، وطريقتي بُ بياف ذلك أف أحاوؿ إقناعك بأف ا

يقتلوف أنفسهم قبل الأواف من دوف أف يشعروا، وبعد ذلك أقدـ إليك 
 الوصفة أو )الروشتة( التي تكفل لك النجاة من ذلك ابؼوت ابؼبكر .

 ألم تسمع شخصًا يقوؿ أمامك:

 ما أسرع ما بير الوقت! -

لا شك أنك كثتَاً ما بظعت مثل ذلك القوؿ من أشخاص كثتَين. 
لاحظة لرأيت وراء ىذه العبارة أنةً أو تنهدًا ينم عن ولو أنك دققت ابؼ

ابغسرة، فليس معتٌ ىذه العبارة أف السنوات أو الأياـ بؽا أرجل بذري بها 
سريعة حينًا وبطيئة حينًا آخر، بل معناه أننا حتُ نشعر بسرعة مرور الوقت 

صة بسر بنا إبما نشعر بُ الواقع أننا لم نعش ملء أيامنا كما ينبغي، فتًكنا الفر 
وراء الفرصة دوف أف ننتهزىا، ولم تكن لدينا الشجاعة الكافية كي بكيا 
ابغياة التي توافق ميولنا ومزاجنا، وبؽذا بقد للحياة بُ أفواىنا مثل طعم 
القش أو الرماد ابؼتخلف عن ابغريق، بُ حتُ كاف ينبغي أف بىالطها رحيق 

ة بُ أعماقنا ولكنها رائع وشهد جتٌ، فمعتٌ ذلك أف قوة غامضة كامن
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غريبة عن طبيعتنا الظاىرة قد منعتنا من الاستمتاع بأياـ حياتنا بساـ 
 الاستمتاع.

والآف نسأؿ أنفسنا ما ىي ىذه القوة الغامضة ابؼانعة من الاستمتاع 
 ابؼعطلة لو؟

إف ىذه القوة موجودة بُ كل واحد منا بغتَ استثناء، وبيتد تأثتَىا إلى 
 والذكي والغبي.فهي تثنينا بصيعًا عن متابعة ابغياة التي حياة الغتٍ والفقتَ

تروقنا من دوف أف نشعر. فلو أننا عرفنا كيف نكتشف ىذه القوة وىي 
بسارس سلطانها علينا بقوة الإبواء التي لا ترد، فربدا استطعنا حشد قوانا 

 لإيقافها عند حدىا والتقليل من تأثتَىا.

ي أحدًا منا من سيطرتها، والتي تستمر ىذه القوة الغامضة التي لا تعف
سيطرتها على مدى الأياـ، سواء شعرنا بها أو لم نشعر، ىي قوة الفناء أو 
حب ابؽلاؾ، وبُ أعماؽ كل واحد منا أكثر من بذرة واحدة لتلك القوة 

 العاتية.

وقد اتضح لي أف معظم الرجاؿ والنساء بيضوف بجد واجتهاد كل يوـ 
أنفسهم، وغالبًا ما يكوف ذلك بغتَ شعور منهم،  بُ القضاء على جزء من

ولكن ذلك لا بينع من إطلاؽ اسم الانتحار على ىذا السلوؾ، لأف 
قد يكوف حادًا يراه ابعميع ولا يتًددوف بُ التعرؼ  -كما قلنا-الانتحار 

عليو، وقد يكوف مزمنًا فلا يتعرؼ عليو أحد، ولو كاف ىو الضحية أو 
 أقرب ابؼقربتُ إليها.
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ولنضرب مثلًا يساعد على توضيح الفكرة: لنفرض أنك تطل من 
نافذة فندؽ بُ طابق مرتفع جدًا، فتتًاءى لك السيارات والناس بُ 
الشوارع من برتك كأنهم قطعاف من النحل. وتشعر بشيء من الدوار 

 والفزع لذلك العلو. فتتشبث بجوانب النافذة ولا تطل إلا بحذر شديد.

 وابغذر؟فلماذا ىذا التشبث 

ليس معتٌ ىذا طبعًا أف الغرفة قد مادت برت قدميك، أو أنك 
أصبحت بُ غتَ مأمن فعلًا، بل إنك تفعل ذلك لأنك أحسست بُ 
أعماقك بقوة ما، تشبو كثتَاً قوة ابعاذبية، بذذبك إلى خارج النافذة، وىي 

 تلح عليك بُ القفز منها. فتتشبث أنت بالنجاة..

ىذا الإحساس لأنهم يستطيعوف النظر من  ومن الناس نفر لا يفهموف
النوافذ بغتَ وجل أو اضطراب، ولكن ىناؾ فريقًا أكبر من ىذا الفريق 
بوسوف ذلك الإحساس بشكل جاد جدًا، ومنهم نفر لا يأبسنوف أنفسهم 

 حتى ولو على النظرة الأولى ويصارحونك قائلتُ:

 لو نظرنا لقفزنا! -

ىم يتصوروف فعلًا أنفسهم جثة  ومنهم نفر آخر بوملقوف بُ الشارع
بـتلطة اللحم والعظاـ فوؽ الإسفلت، وبوتاجوف إلى شجاعة كبتَة بؼداومة 

 النظر إلى الشارع.
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وأعرؼ أشخاصًا لا يقبلوف ابؼبيت بُ طابق أعلى من الطابق الثالث 
مهما كانت الظروؼ، ويتعللوف لذلك بأنهم ربدا مشوا بُ نومهم ففتحوا 

ها. وىناؾ نفر آخر قد يقبلوف ابؼبيت بُ طابق أعلى من النافذة وقفزوا من
ذلك، ولكنهم لا بهسروف على النوـ والنوافذ مفتوحة مهما كانت شدة 

 ابغر.

ومن الناس من يسمعوف ىؤلاء النفر )عصاميتُ(، والواقع ألً 
 مصابوف يتضخم بُ حب ابؽلاؾ أو الدافع إلى الفناء.

ن تناوؿ السكاكتُ خشية وتنطبق ىذه الأعراض على من بىافوف م
أف يطعنوا أنفسهم بها، وعلى من بىافوف من صعود السلالم، ومن يصابوف 
بالدوار بُ ابؼصاعد الكهربائية، ومن بىافوف من قيادة السيارات لكي 

 يطلقوا العناف للسرعة فيهلكوا أنفسهم.

والواقع أف كل واحد منا يقتل نفسو على طريقتو ابػاصة، سواء 
 قتل سريعًا أـ بطيئًا، فالقتل واقع حاصل بُ بصيع الأحواؿ.أكاف ذلك ال

وأسباب ذلك كثتَة جدًا، وبعض ىذه الأسباب يتجاوز نطاؽ العقل 
وطاقة التفستَ. ومع ذلك فمن ابػتَ لك أف تعرؼ مضموف ىذه ابغقيقة 
حتى تتسع أمامك الفرص لتعطيل عملية قتل نفسك بنفسك، أو لشلها 

 شللًا تامًا إف أمكن.
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وىذا ىو الدكتور توماس سلموف رئيس ابراد التحليل النفسي 
 السابق بُ أمريكا يقوؿ:

لا شك أنو قد خطرت لكل واحد منا بُ وقت ما من حياتو فكرة  -
 الانتحار، على اختلاؼ بُ درجات العنف والضعف.

ويكاد الفلاسفة بُ بصيع العصور بهمعوف على اعتبار الانتحار فكرة 
 ، فهذا أرسطو يقرر:أساسية بُ ابغياة

 إف من يقتل نفسو بزلصًا من ابغياة يقتًؼ جربية ضد الدولة. -

 وىذا سقراط يقوؿ:

لعل ىناؾ داعيًا إلى القوؿ بأف الإنساف ينبغي أف يتًيث فلا  -
 يقضي على حياتو بيده قبل أف يشاء الله.

ويطوؿ السرد بنا لو تتبعنا سلسلة الفلاسفة بُ بصيع العصور، ولكننا 
 كتفي بهاذ القدر وننتقل إلى الواقع.ن

*** 

بُ كل عاـ ينتحر بُ الولايات ابؼتحدة الأمريكية بكو عشرين ألف 
شخص، أما من بواولوف الانتحار فمائة ألف. وعدد النساء اللوابٌ بواولن 
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الانتحار ثلاثة أضعاؼ عدد الرجاؿ، ولكن عدد الرجاؿ بتُ الذين 
 ء.ينتحروف فعلًا أكثر من عدد النسا

وأفشل وسيلة للانتحار ىي بذرع السم، وتلك ىي الوسيلة ابؼفضلة 
لدى معظم النساء. أما الرجاؿ فيفضلوف ابغباؿ وابؼسدسات والأسلحة 

 البيضاء.

ونسبة ابؼنتحرين عالية بتُ طوائف ابعنود والصحفيتُ وابؼعلمتُ 
 والمحامتُ والأطباء وعماؿ الفنادؽ.

سماكتُ والبستانيتُ وابؼزارعتُ ولكن النسبة أقل ما يكوف بتُ ال
والبنائتُ وعماؿ ابؼناجم ورجاؿ الدين والبحارة. ونسبة الانتحار بتُ رجاؿ 
الدين ىي نصف ابؼعدؿ العاـ بعميع السكاف. وابؼشاىد أف الانتحار أشيع 

 ما يكوف بتُ ابؼتعلمتُ وأنو نادر جدًا بتُ ابغيوانات.

جع بُ الغالب إلى ابػوؼ والأسباب العميقة أو ابػفية للانتحار تر 
ابؼمتزج بالانتقاـ أو ابغقد أو الإبٍ. أما الأسباب الظاىرية فهي العار أو 
الفقر أو ابؼشكلات البيتية، أو ابػيانة، أو فقد عزيز، أو إدماف ابػمر، أو 

 ابؼخدرات، أو سوء الصحة.

ويلاحظ أف الشهور ابغارة ترتفع فيها نسبة الانتحار، فهذه النسبة 
 بُ شهري مايو ويونيو غايتها القصوى.تبلغ 
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ويلاحظ أيضًا بُ أوقات الأزمنة الوطنية والعابؼية ىي الأوقات التي 
كانت نسبة   2490تبلغ فيها نسبة الانتحار أقل مستوى بفكن ففي سنة 

الانتحار بُ الولايات ابؼتحدة أقل ما يكوف لأف الناس فيما يبدو ينسوف 
شكلة العامة أو القومية، فيخفوف إلى مشكلاتهم الشخصية بُ غمار ابؼ

فقد كانت تلك النسبة  2439وسنة  2433بقدة وطنهم. أما بُ سنة 
مزعجة، وكاف ضحايا انفجار الزائدة الدودية أقل من عدد ابؼنتحرين 

 بكثتَ، وىي سنوات خالية من ابػطر القومي.

ويبدو أنو ليست ىناؾ علاقة واضحة بؿددة بتُ موجات الانتحار 
زمات ابؼالية. فهناؾ فريق من الأغنياء الذين لا ينقصهم شيء بُ والأ

 الظاىر يقتلوف أنفسهم. ولعلو من ابػتَ أف نتذكر دائمًا كلمة جيتو:

ما من شيء بُ ابغياة يشق علينا احتمالو كالشعور بالسأـ من  -
 تواؿٍ بلا تعب.

ومهما اختلفت النظريات والفروض بُ تفستَ ابؼوجات الانتحارية، 
 فإنو بوسن بنا أف نعتَ التفاتنا ما يقولو ىاري مارش وارف:

لقد علمتتٍ التجارب أف كل من يفكر بُ الانتحار من ابؼستطاع  -
 إقناعو بالعدوؿ عنو.

وينبغي ألا نستهتُ بتجارب ىذا الرجل، لأنو رئيس ابعمعية 
الأمريكية لإنقاذ ابغياة، وقد بسكنت تلك ابعمعية من منع ألف شخص 
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 2424 من الانتحار، وقد بدأت ابعمعية عملها ابعليل بُ سنة سنوياً 
.  وظلت قائمة بو حتى اليوـ

ويبدو أف ابؼشكلة الكبرى ىي اكتشاؼ الشخص الذي يضمر نية 
الانتحار، بٍ بعد ذلك معرفة الطريقة ابؼثلى لإقناعو بتغيتَ رأيو قبل الإقداـ 

 على تنفيذ نيتو.

*** 

لكتاب سيتضح لك تدربهيًا أف وكلما توغلت بُ صفحات ىذا ا
ىناؾ وسائل بـتلفة وكثتَة لشل قوة ابؽلاؾ أو ابؼيل إلى ابؼوت الكامنة 
فينا، وستتعلم كيف تكتشفها بُ مظاىرىا التنكرية ابؼختلفة التي كانت 
بؾهولة لك. وستتعلم فضلًا عن ىذا كيف تكتشف أو بزتار التًياؽ 

 ا، ألا وىو الانتحار البطيء.ابؼناسب لذلك السم الزعاؼ الذي يسري فين

ولست أطمع، بل ولا بيكنتٍ أف أطمع، بُ أف أقضي على ابؼيل 
اللاشعوري إلى ابؼوت، كما أنو لا بيكنتٍ أف أطمع بُ القضاء على قوة 
ابعاذبية الأرضية، ولكن بُ استطاعتي أف أىديك إلى الطريقة التي تعطل بها 

 ىذا ابؼيل وتكف من بصاحو.

 أستطيع أف ألغي لديك ابؼيل الغريزي إلى الإلقاء وبالاختصار، لا
بنفسك من علو شاىق، وكاف بُ مقدوري أف أعلمك كيف تهبط من ذلك 

 العلو بالبراشوت، بدلًا من أف تلقي بنفسك لتهوي حطامًا لا حياة فيو.
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 الاىتحار بالتداّٖ

إنك إذا طلبت من رجل عادي أف يشيد لك قنطرة فوؽ نهر، لظن 
 ابػياؿ، ولقاؿ لك مستنكرًا:بك 

 ولكتٍ لست مهندسًا، فكيف ننتظر متٍ أف أعرؼ كيف أشيدىا؟ -

 وإذا طلبت منو أف يقود طيارة، كاف استنكاره أشد:

 أتظنتٍ بـبولًا؟ إنتٍ لم أضع يدي من قبل على عجلة القيادة. -

ولكنك إذا طلبت منو بُ أي وقت أف يدلك على علاج للصداع 
و لعسر ابؽضم، لانطلق يغمرؾ بأبظاء الأدوية، بُ ثقة تامة الذي تعانيو، أ

وبغتَ أدلٌ تردد، كأنو أعلم الناس بالطب على اختلاؼ فروعو، مع أف 
معلوماتو الطبية لا تزيد عن معلوماتو بُ ىندسة الكباري أو قيادة 

 الطائرات.

وإذا بذاسرت فسألتو كيف عرؼ كل ىذه ابؼعلومات الطبية وىو 
فقد يصارحك بدصدر ىذه ابؼعلومات، وإذا بو لا يزيد على  ليس طبيبًا،

خبرة طويلة بهذه الأعراض التي ظل جده يشكو منها سنتُ طويلة، أو  
 كانت عمتو تعانيها.
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ومثل ىذا الرجل لا يقنع بُ الغالب بالنصيحة ابػالصة لوجو الله، بل 
ك إلى أف تأبى عليو طيبة قلبو إلا أف بيشي معك إلى أقرب صيدلية، ويلازم

تشتًي الدواء ابؼطلوب وتتعاطاه بتُ بظعو وبصره، وىو لا يشك مطلقًا بُ 
قدرتو على التشخيص والعلاج، وىو أبعد الناس طبعًا عن تسخيف سلوكو 

 ىذا.

إف أقامة الكوبري تستلزـ دراية برسم أبيض اللوف فوؽ صحيفة 
ة، زرقاء، ومثل ذلك الرسم يقتضي دراسة معينة وشهادة علمية خاص

وكذلك قيادة الطيارة برتاج إلى شهور طويلة من ابؼراف ودرجة عالية من 
 ابغذؽ وابػبرة.

ذلك ما يعتًؼ بو ىذا الطبيب ابؽاوي بغتَ تردد. وماذا عن ابعسم 
البشري أيها السيد العزيز؟ ألست تراه أشد تعقيدًا، وأدؽ تركيبًا، وأغمض 

 أسراراً من الكوبري والطيارة؟

من غتَ علم بالكوبري والطيارة معروفة! فالكوبري  إف عواقب العبث
قد ينهار، والطيارة قد تهوي براكبها. ولكن ماذا عن ىذا ابؼسكتُ الذي 
تنصحو وتطب لو؟ أليس من ابعائز أف يتسبب نصحك الطبي لو بُ عكس 
ابؼقصود، أو على الأقل بُ ضياع وقت بشتُ، قد يكوف فرصتو الوحيدة 

 لإنقاذ حياتو؟ 

ع مثلًا عرض بؼائة مرض بـتلف، ىو عامل مشتًؾ فيها فالصدا 
بصيعًا. ومن ىذه الأمراض الضغط العالي، فابؼسكنات السهلة العمياء قد 
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لا تقتلو توًا، ولكنها بطبيعة ابغاؿ تساعد على تقصتَ عمر ابؼريض 
 بالضغط العالي، ولو بالغفلة عن حقيقة ابؼرض الذي يتفاقم بالإبناؿ.

جانبًا وانتقلنا إلى عسر ابؽضم وجدناه بيكن أف  فإذا تركنا الصاع
يرجع إلى كثتَ جدًا من الأمراض، حتى إف نفرًا غتَ قليل من الأطباء 

 ابؼتمكنتُ كثتَاً ما يعجزوف عن معرفة سببو على وجو اليقتُ.

أليس الإفتاء بُ ذلك بدوف تبصر، وادعاء ابؼعرفة بُ ميداف يتسابق 
ها، أو كسل الكبد، أو الإفراط بُ الشراب، فيو انقباض ابؼعدة، أو بضوضت

 إبما ىو السخافة بعينها، والأضرار المحققة بدن توجو إليو نصائحك الغالية؟

*** 

ولو أنك فتحت كتابًا من كتب الفسيولوجيا، أو علم وظائف 
الأعضاء، لتكشف لك طرؼ من أعاجيب ىذه الآلة البشرية ابؼعقدة التي 

 تتجاسر على العبث بها.

أنك فتحت كتابًا من كتب الباثولوجيا أو علم الأمراض، ونظرت  ولو
فيما بوفل بو من صور، لعرفت شيئًا بفا بيكن أف بودث لتلك الآلة العجيبة 
من ابػلل والاضطراب، ولأقنعك ذلك بدبلغ ما بُ نصائحك من إسفاؼ 

 وسخافة وخطر داىم.

يور على والواقع أف مثل ىذا الطبيب ابؽاوي الرقيق ابغاشية الغ
صحة من يعرؼ ومن لا يعرؼ، إبما ىو بُ الواقع بموذج منتشر جدًا بُ 
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بصيع الأوساط، تسمع بؿاضراتو ابغكيمة بُ مركبات الأتوبيس والتًاـ، وبُ 
عربات القطارات، وبُ ابؼقاىي وابؼقاصف، وبُ الاستًاحة بتُ فصوؿ 

 التمثيل أو السينما، وبُ كل وقت وبُ كل مكاف، ومن ابعنستُ.

ولكن إياؾ أف تقسو عليو أو عليها، ووفر شيئًا من ابؼلاـ بغضرات 
 ابؼستمعتُ الكراـ بؽؤلاء الأطباء الغواة.

فإف العمل بتلك الإرشادات البلهاء ىو مصدر الضرر كلو، فإف 
ابؼستمع الذي يصدع بهذه النصائح لا يلومن إلا نفسو على ما بودث لو. 

ؿ تلك النصائح مأخذ ابعد، ويروف وىناؾ ملايتُ من الناس يأخذوف أمثا
أنها إذا لم تنفع فإنها لن تضر، ناستُ أو متناستُ أنها على الأقل ستضيع 
وقتًا بشينًا دوف علاج شاؼٍ، وربدا كاف ىذا التأختَ سببًا بُ فوات فرصة 

 الشفاء إلى الأبد.

وإلٍ لأعجب بؼاذا لا تصدر الدولة القوانتُ الكفيلة بدنع الناس من 
 ىذا الأذى الشديد بأنفسهم.إبغاؽ 

أليست الدولة حريصة على مراقبة الكباري وفحص سلامتها 
وصيانتها ليلًا ونهاراً؟ أليست الدولة معنية بصيانة الطائرات والقطارات 
وفحص سلامتها منعًا للحوادث وحرصًا على تأمتُ سلامة ابؼواطنتُ؟ وىل 

على الصناديق التي  لا تضع الدولة أو تلزـ الناس بوضع علامات ابػطر
بروي ابؼفرقعات؟ وىل لا برتم الدولة عددًا معينًا لأبواب ابػروج بُ دور 
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السينما، بحيث تكفي تلك الأبواب لنجاة الناس بُ وقت معقوؿ إذا 
 نشبت السنة ابغريق؟

 بؼاذا تفعل الدولة كل ىذا؟

 لأف سلامة ابؼواطنتُ من أىم واجبات الدولة.

 الذين بيوتوف بسبب عسر ابؽضم مثلًا؟ وماذا عن ىؤلاء الآلاؼ

ألأنهم لا بيوتوف بُ مكاف واحد ووقت واحد بضجة مظهرية تشغل 
رؤوس الصحف، لا تستحق ىذه الآلاؼ من الأرواح عناية الدولة ورعاية 

 القانوف؟

إنو من أوجب الواجبات وأسهلها على الدولة أف تصدر تشريعًا بورـ 
ب أف يصفوا الأدوية، سواء أكانت بأجر على غتَ ابؼرخص بؽم بدزاولة الط

 أف بغتَ أجر.

يبدو أف واجب الإنصاؼ يقتضينا أف نقرر أف تنفيذ ذلك القانوف لن 
يكوف وافيًا كافيًا بصورة يستَة، لأنو من ذا الذي يستطيع أف بينع ابعتَاف 
من إسداء النصح  بُ ساعات الصفو، أو على مائدة الطعاـ، أو حوؿ 

بُ سهرة ينعقد فيها دخاف السجائر والغليوف بتُ أقداح الشاي أو 
أحاديث السمر التي منها ابغديث عن الأوجاع والأمراض، وعن أبقع 

 الطرؽ لشفاء السعاؿ والإمساؾ وألم ابؼفاصل وحرقاف ابؼعدة ؟
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ولن بيكن ولا شك أف يصدر قانوف لأصحاب الصيدليات ألا يركبوا 
 بناء على أمر من الطبيب بومل أو يصرفوا دواء جاىز لأحد من الناس إلا

تاريخ اليوـ واسم ابؼريض، ولو كاف  الدواء ابؼطلوب قرصًا من الأسبرين أو 
 بكربونات الصودا أو أقراص الفيتامينات أو ابؼقويات وفابرات الشهية.

فإنو من الضروري أف يتأكد من يريد شراء زجاجة من شراب السعاؿ 
للالتهاب الرئوي، أو للسل، أو أف سعالو التهاب بسيط وليس عرضًا 

للسرطاف، أو بؼرض من أمراض القلب. ومن الضروري كذلك أف تتأكد 
ابؼرأة التي تريد شراء شراب مقوٍ من أف ابؽبوط الذي تشعر بو ناتج حقًا 
عن فقر الدـ وليس نتيجة مرض آخر من أمراض الصدر أو القلب، 

بؾاراة أقرانو بُ لعب  وكذلك الغلاـ الذي يلهث لأقل بؾهود ولا يستطيع
الكرة أو السباحة، بهب أف يتأكد قبل شراء الفيتامينات من أنو غتَ 
معرض لذات الرئة، ولا سبيل ذلك غلا بفحص دقيق يستعتُ فيو الطبيب 

 بجهاز الأشعة السينية.

فمما لا شك فيو أف الكثتَين منا يقتلوف أنفسهم قتلًا بطيئًا ولكنو 
و عن طريق تطبيب أنفسهم لأنفسهم. فعملية بؿقق عن طريق التداوي، أ

التشخيص ىي أىم عناصر العلاج الطبي، فيجب أولًا الكشف عن موضع 
الداء ابغقيقي، أما تعاطي الدواء عن غتَ بينة فهو بدثابة إطلاؽ الرصاص 
بُ الظلاـ ابغالك على عتُ ثور. فإنك قد تصيب ذلك ابؽدؼ ولكن 

 الغالب أف بزطئو بدسافة كبتَة.
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ولست ألوـ أصحاب الصيدليات، فإنهم يتعيشوف ويرتزقوف من 
مهنتهم بُ حدود القانوف القائم، ومعظمهم على خلق وذمة. فإذا دخل 
الصيدلية زبوف وطلب من صاحبها شرابًا جيدًا للسعاؿ، فلماذا لا ينتقي 
لو الصيدلي زجاجة من عشرات الأصناؼ ابؼكدسة بُ دولابو؟ إف لم يفعل 

بوف ينصرؼ عنو إلى الصيدلية الأخرى عبر الشارع حيث فإف ىذا الز 
يتهافتوف على خدمتو وتلبية رغبتو. فأصوؿ التجارة برملو على التغاضي 

 بعض الشيء عن أحكاـ الضمتَ الأدبي، وإلا ابتلعو تيار السوؽ.

وكثتَاً ما حدث وأنا بُ بعض الصيدليات، يدخل رجل وىو يسعل 
قمة رأسو إلى أبطص قدمو، فيطلب من  سعالًا متداركًا يهزه ىزًا من

 صاحب الصيدليات شرابًا جيدًا للسعاؿ قائلًا على سبيل الشكوى:

لقد لازمتٍ ىذا السعاؿ ابؼعلوف ثلاثة أشهر حتى الآف، ويبدو أنتٍ  -
لن  أبزلص منو، ولم يفدلٍ شيء بفا تعاطيتو، على كثرة ما تعاطيت. وأظن 

يب إذا لم تستطع مساعدبٌ بشيء أنو سيتحتم على الالتجاء إلى الطب
ناجع، فإنتٍ قد بظعت أف لديك دواء يشفي مثل سعالي ىذا. وبغتَ أف 

 بىتلج للصيدلي جفن كاف بهيبو:

عندي فعلًا ما يصلح لك بسامًا، فخذ بضع زجاجات من ىذا  -
 وستجد حالتك قد برسنت كثتَاً.

طبيب وكنت أعجب من أف الصيدلي لا يقتًح على الرجل استشارة ال
تصربًوا أو تلميحًا. فالرجل يسعل منذ ثلاثة أشهر، وقد استهلك عددًا  
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كبتَاً من زجاجات أشربة السعاؿ بغتَ جدوى، ومع ىذا ينصحو الصيدلي 
 بتعاطي بضع زجاجات أخرى من دوائو.

 بضع زجاجات؟

أف ىذا يعتٍ بضعة أشهر أخرى من ابؼماطلة والتسويف مع أف ذلك 
ناشئ عن آفة صدرية أو سل رئوي، وخطورة ىذا  السعاؿ من ابؼرجح أنو

التسويف لا تقل بحاؿ من الأحواؿ عن خطورة ترؾ صناديق من الديناميت 
بغتَ برذير من الاقتًاب منها أو إلقائها على الأرض بعنف، فالانفجار 

 القاتل لابد حادث بُ ابغالتتُ.

 ومرضى.وبفا سبق يتضح أف اللوـ يقع علينا بصيعًا: أطباء وصيادلة 

أما جريرة الأطباء فهي الوقوؼ مكتوبُ الأيدي أماـ ىذا الانتحار 
 بابعملة، فالعمل الإبهابي لوقف ىذا التيار واجب.

وجريرة الصيدلي أنو لا يتضامن مع الطبيب بُ بضل ابؼشرعتُ على 
 سن القوانتُ اللازمة بغماية الأرواح، وبُ تنفيذ تلك القوانتُ.

على شراء الأدوية بغتَ بصتَة. وليس يشفع وجريرة الشعب أنو يقبل 
لو بُ ذلك ابغمق ما برفل بو الصحف والإذاعة من إعلانات ودعاية 
للدواء الذي يشفي أربعتُ داء وما إلى ذلك من أوصاؼ وإغراء بشراء 

 الأدوية اعتباطاً.
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بل إننا إذا استطعنا إقناع رجل الشارع بعدـ شراء الأدوية إلا بأمر 
 انت بنا حاجة إلى سن  التشريعات بُ ذلك ابؼضمار.الطبيب، بؼا ك

فأىم ما بُ ابؼوضوع أف ندخل بُ رأس رجل الشارع أف جسمو آلة 
لا تقل دقة وأبنية وتعقدًا عن الطيارة، أو الكوبري، أو القاطرة، فلا يعبث 
بآلاتو وأجهزتو، بل يتًؾ ذلك للميكانيكي ابؼختص، وإلا كاف معتٌ ذلك 

بطيء، وإف كاف ذلك الانتحار يتسمى باسم التداوي  العبث أنو انتحار
 والتطبيب الذابٌ.

*** 

ولو أننا وضعنا الأشخاص الذين يتداووف بأنفسهم جنبًا إلى جنب، 
لتكوف منهم صف طويل يكفي لتطويق الكرة الأرضية أكثر من مرة، 
ولكاف عدد الضحايا الذين ماتوا بهذا السبب أكثر من عدد ابؼساكتُ 

توا منتحرين، أو بتلك الوسيلة الشنيعة الأخرى ابؼسماة بابغرب. الذين ما
ولكن الذي يقلل من مظهر الأبنية بؽذه الوسيلة من وسائل الانتحار 
ابؼسماة بالتداوي الذابٌ ىو أف ابغالات متفرقة، وبذزئة  الضربة بزفف من 
وقعها على الدواـ، بُ حتُ أف الضجة التي تثور حوؿ ابغرب، وشناعة 

 ئلها التي تقضي على الألوؼ بصلة، تثتَ الاىتماـ لدى بصيع الناس.وسا

والواقع أف سلوؾ الناس بُ ىذا الصدد عجيب غاية العجب. 
فالمحامي لا بيكن أف بفكر بُ الاضطلاع ببناء كوبري، وابؼهندس لا يفكر 
بُ ارتداء ثياب القاضي إلا بغضور كرنفاؿ، وابؼزارع لا بيكن أف بفكر بُ 
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لات مصنع، وعامل ابؼصنع لا بواوؿ أف بهلس بتُ قائمتي البقرة إدارة آ
ابػلفيتتُ كي بولب لبنها، والسمكري لا  بيكن أف يفكر بُ بناء منزؿ، 
وكذلك النجار لا بيكن أف يفكر بُ القياـ بأعماؿ السباكة، وبعبارة أخرى 

 يعرؼ كل شخص عاقل حدوده بُ مسائل الصنعة والدارية ابؼهنية.

بقد المحامي وابؼهندس والكيماوي والفلاح والسباؾ والنجار ومع ىذا 
لا يتًددوف بصيعًا بُ علاج أنفسهم بأنفسهم، كأف جسد كل واحد منهم 

 أقل أبنية وخطرًا من موضوعات صنعتو.

وإذا خطر لك أف توبخ أحد من ىؤلاء على تصرفو، ابتسم بُ بلاىة 
 وىوف من أمر الصداع أو عسر ابؽضم أو الأعباء.

فلابد إذف من إنقاذ الإنساف من نفسو، إنقاذه من بـاوفو، ومن 
 بؿاولات التسويف، أي إنقاذه من رغبتو اللاشعورية بُ ابؼوت.
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 تعاٌّ مع طبٔبك

إف ابؽدؼ ابغقيقي بؼهنة الطب ليس بضل الناس على 
الصحة، بل بضاية الناس وبزليصهم من الأمراض. 

علي من  فلست أكتب ىذه السطور بتكليف إبؽي ىبط
السماء أف أطوؼ بالناس كي أستحثهم أو أجبرىم على 
إنقاذ حياتهم، وإبما قصارى أملي أف يثوب نفر من القراء 

 بعد الفراغ من قراءة ما كتبت إلى أنفسهم قائلتُ:

لقد أدركت الآف كيف كنت أقامر بحيابٌ، فمن ابػتَ لي أف أزيد  -
 من تعاولٍ مع طبيبي.

مت من جهد وعناء بُ تأليف ىذا فذلك حسبي جزاء ما بذش
 الكتاب.

والواقع أف نسبة مدىشة من الناس يعتقدوف أنهم يتعاونوف مع 
طبيبهم بُ حتُ أف الواقع بخلاؼ ذلك. وىذا ما شاىدتو بالتجربة كل يوـ 
تقريبًا، وما أعتقد أف معظم الأطباء يشاىدوف أيضًا بُ مرضاىم. وقد 

على أف كثتَين من مرضاىم يبذلوف سألت الكثتَين من زملائي فوافقولٍ 
 جهودًا كبتَة بُ التغلب على جهود الطبيب لشفائهم.
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وأوؿ عامل مساعد على إرادة الفناء ىو التسويف. وأكاد أحصر 
 دواعي التسويف وأسبابو بُ أربع مسائل:

يظن كثتَ جدًا من الناس أنهم بختَ وعافية ما داموا يشعروف بذلك  أّلًا:
 فعلًا، بغتَ الرجوع إلى فحص طبي.

ًٔا: معظم الناس قدريوف، يؤمنوف بأف ما قدر يكوف، وأف كل ما بودث  ثاى
للمرء مكتوب عليو منذ الأزؿ، وأف الوراثة تعتُ ظروؼ الصحة والعمر 

 لكل إنساف.

لناس تفضل إنفاؽ ابؼبلغ ابؼعتُ من ابؼاؿ بُ شراء : والأكثرية من اثالجًا
تذاكر للسينما على إنفاؽ ذلك ابؼبلغ، أو بالأحرى، على تضييعو ىباء بُ 

 فحص طبي لا لزوـ لو.

: وكثتَوف منهم بىشوف أف يسفر الفحص الطبي عن إصابتهم بداء رابعًا
بههلوف وجوده. وقد صدؽ ىربرت سبنسر حتُ قاؿ عن ذلك النوع من 

 بػوؼ:ا

 إف أخوف ابػيانة أف بلشى مواجهة ابغقيقة لسوئها. -

وابؼشاىد بُ الغالب ىو عكس ابؼعقوؿ والطبيعي. إذ ابؼعقوؿ 
والطبيعي أف الإنساف الذي تقض مضجعو الآلاـ أو ابؼتاعب الغامضة، 
وبىشى على حياتو يكوف أسرع الناس إلى زيارة الطبيب. ولكن الواقع أف 
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ذا الشخص بُ الطريق، وبويد بو عن باب شيطاف التسويف يقف بؽ
 الطبيب إلى باب السينما أو باب ابؼقصف، أو غتَبنا من الأبواب.

ولابد أف ىناؾ سببًا كافيًا لتقاعد مثل ذلك الشخص عن التمنطق 
بطوؽ النجاة والقفز إلى البحر من السفينة الغارقة. وسواء بضلنا الأمر على 

تَي، أو ابغتَة أماـ ابػطر الداىم، فإف بؿمل الارتباؾ، أو الشلل ابؽست
ذلك التفستَ لا يكفي بُ نظري لتبرير ابغقيقة. والتفستَ ابغقيقي كامن بُ 

 اللاشعور حيث القوى التي تعمل على فناء الشخص.

ولو أنك قلت لو ذلك، لظن بو ابغمق أو ابعنوف، ولكن أي تعليل 
 أوفق من ىذا التعليل نعلل بو تصرفاتو السقيمة؟

إف الرجل الذي يرفض الإسعافات الأولية وىو بُ أمس ابغاجة ف
إليها، إما أف يكوف بـبولًا خبالًا واضحًا، أو مسخرًا من اللاشعور بؼقاومة 

 ابغياة وعرقلة النجاة، وىلاؾ نفسو.

ومن ابؼعروؼ أف ىناؾ حدًا إذا بلغتو الأمراض وقف الطب مكتوؼ  
تُ بيكن أف تدركو يد الإنقاذ، أما اليدين إزاءىا. فالغريق الذي يغوص مرت

من يغوص للمرة الثالثة فلا حيلة بُ إنقاذه. كذلك بكن معاشر الأطباء، بُ  
كثتَ جدًا من ابغالات يسيطر التسويف على ابؼريض فلا يطرؽ بابنا إلا 
وقد بذاوز ابغد وشرع يغوص للمرة الثالثة فأصبح الأمل بُ إنقاذه بُ حكم 

.  ابؼعدوـ
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ما من شيء يزعج الطبيب وبههد أعصابو مثل منظر من والواقع أنو 
يأبٌ إليو بعد فوات الأواف، لأنو يشعر بأوجاعو، وأمر ما يشعر بو إنساف 
ىو العجز والغيظ من بضاقة ىذا البلو الكثتَ النظراء بتُ إخواننا بُ 

 الإنسانية.

وليس ابؼقياس ىنا مقياسًا زمنيًا، ففي بعض الأمراض يساوي مرور 
الساعة أسبوعًا، ويساوي تسويف الأسبوع عامًا. ورب وجع بُ الصدر 
أودى بابغياة لتسويفٍ بُ علاجو ساعات أو أيامًا معدودات، كما أف ىناؾ 
أمراضًا مثل ضغط الدـ العالي والسكر قد لا يفاقم من ضررىا تسويف 
بضعة أسابيع أو بضعة أشهر، ولكن لا سبيل إلى بسييز ىذه ابغالات من 

 ك سلفًا وبغتَ فحص.تل

ومن أي وجهة نظر إلى التسويف بُ مضمار الأمراض والأوجاع، فلا 
 مناص من أف نرى فيو ابظا آخر للانتحار.

ويقاؿ مع ذلك أف حب البقاء أقوى دافع بتُ دوافع ابغياة. وىو  
كلاـ لا بيكن إثباتو إلا بُ حالة واحدة، ىي حالة مواجهة الإنساف بػطر 

ع بظاً عن طريق ابػطأ، ففي ىذه ابغالة يستولي عليو داىم، كأف يتجر 
الرعب فوراً، ويعمل ابؼستحيل لتحاشي نتائج ذلك ابػطأ والنجاة بحياتو، 
ولكن ىذا الشخص لا يكتًث ولا بورؾ ساكنًا إذا قلت لو أف بعض 
عاداتو التي بهري عليها تفعل بُ صحتو فعل السم البطيء. فعدـ الاكتًاث 

عن العناية الواجبة بجسمو قد يكوف معناه اقتطاع بطستُ وتقصتَ الإرادة 
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سنة من حياتو. فتقاعده مع علمو بتلك ابغقيقة لا بيكن إلا أف يكوف 
 صادراً عن الغريزة ابؼناىضة بغب البقاء، أي عن غريزة الفناء.

وجدير بالذكر أف كثتَين من الناس بفن لا بوسوف أبؼاً، ويبدوف  
صحة وعافية، قد يكونوف فريسة أمراض خطتَة بُ لأنفسهم وللناس بُ أبً 

 واقع الأمر.

ولو عرفنا حقيقة مصلحتنا بؼا كرىنا الأوجاع والآلاـ، بل لأوليناىا 
شكرنا واىتمامنا. ذلك أنها بدثابة ناقوس ابػطر أو صوت النذير بأف ىناؾ 
ا حريقا أو غارة جوية. فماذا كنا نصنع لولا تلك الأوجاع ابغادة التي تنبهن

 إلى وشك انفجار الزائدة الدودية عند التهابها؟

وإنو بؼن دواعي الأسف حقًا، أف كثتَاً من الأمراض ابؼزمنة والأمراض 
القاضية على ابغياة لا تصاحبها تلك الإنذارات والأوجاع التي تنبو ابؼريض 

 إلى طبيعتها ابػبيثة.

اء، أي وبسبب ىذه الطائفة الأختَة من الأمراض الصامتة أو ابػرس
أمراض التي لا تصاحبها أوجاع بسيزىا، ينبغي للشخص أف يعطي طبيبو 
فرصة كافية لتشخيصها واكتشافها وىي بُ طور البداية قبل أف تستفحل. 
ولا يتستٌ ذلك باستشارة الطبيب من غتَ انتظار لتنبيهات الأوجاع 

 والآلاـ إلى تلك الزيارة.
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فللسل أعراض بييزىا الطبيب ولنضرب مثلًا توضيحيًا بدرض السل، 
بسهولة، ولكن ابؼريض العادي قد يستخف بها وبير بها مر الكراـ، وبذلك 
يضيع وقت بشتُ جدًا قد يُضيِّع إلى الأبد فرصة الشفاء والنجاة. ومن ىذه 
الأمراض نقص الوزف وىبوط القوة وارتفاع درجة ابغرارة بعد الظهر وكثرة 

لسعاؿ ابؼزمن والبصاؽ ابؼدمم. ولكن كثتَين العرؽ ليلًا وفقداف الشهية وا
جدًا من ابؼصابتُ بهذه الأعراض أو بعضها لا يذىبوف لزيارة الطبيب إلا 
إذا أكرىوا على ذلك إكراىًا أو بضلوا باليد بضلًا، ويضيعوف وقتا بشينا جدًا 
بُ بذربة علاجات ووصفات يتعاطونها كيفما اتفق. وربدا كانت نتيجة ذلك 

بػبيث نزيف حاد وآلاـ تدوـ بضعة أشهر من العذاب ابؼقيم إلى التسويف ا
.  أف بىتمها ابؼوت بختامو المحتوـ

وليس ىذا ىو حسب ابؼطل والتسويف من كارثة وضرر كلا، بل 
ىناؾ أفراد الأسرة والأصدقاء وابؼخالطوف الذين تصيبهم العدوى فيذىبوف 

 ضحيتها.

داية الأمر، فإف الطبيب أما إذا بادر ابؼريض لزيارة الطبيب من ب 
خليق أف يشتبو بُ ابغالة، فيفحصو بجهاز الأشعة السنية، ومتى تأكد من 
ابغالة بعث بابؼريض إلى ابؼصحة ستة أشهر أو سنة، فإذا بالداء يقف عند 
حده، وإذا بهذا الشخص بىلص من براثن ابؼوت ليعود إلى ابغياة عنصراً 

ة الصحية التي يصوف بها حياتو، عاملًا، وقد تعلم نهجًا جديدًا للحيا
 فينفسح أمامو المجاؿ لبلوغ سن متقدمة شأف أوساط الناس الأصحاء.
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ونضرب مثلًا آخر بدرض البدانة ابؼفرط، ولندع جانبًا ذلك الفريق 
من الناس الذين يعابعوف البدانة حبًا بُ ابؼنظر الأنيق والقواـ الرشيق، أما 

ضيق عنهم ملابسهم التي لا بيلكوف بحثاً عن خفة ابغركة أو لكي لا ت
استحداث غتَىا. ومثل ىؤلاء غالبًا ما بهربوف أنواع العلاج الطبي التي 
يأمر بها الطبيب، فإذا بوزنهم يزداد بدلًا من أف يقل فيعودوف إلي الطبيب 

 متعجبتُ ليقولوا لو:

 لقد اتبعنا نظاـ الطعاـ الذي أوصيت بو بدقة. -

بُ السؤاؿ يتضح أنهم اقتًفوا جربية  ولكن حينما يدقق الطبيب
)التزويغ( من الربهيم بتُ ابغتُ وابغتُ. ولكن مثل ىؤلاء السماف لا يهمنا 
أمرىم كثتَاً. وإبما ابؼهم ىم ىؤلاء السماف ابؼصابوف بأمراض بذعل الطبيب 
بوتم عليهم إنقاص وزنهم، كابؼصابتُ بضغط الدـ العالي وأمراض القلب 

 ك.والسكر وما إلى ذل

ويتملك الطبيب العجب كيف يعود إليو ىؤلاء ابؼرضى من دوف أف 
يقل وزنهم برغم التشديد عليهم بُ اتباع ربهيم دقيق، أي نظاـ للتغذية 
صارـ بُ مواده وكمياتو، ومع أف الطبيب قد أنذرىم بأف حياتهم متوقفة 
 على إنقاص وزنهم، ولكنهم مع ذلك لا بيلكوف الإرادة الكافية للنحافة،
وربدا كاف ذلك نابصاً عن أف إرادتهم اللاشعورية للموت أقوى وأشد من 

 أرداه ابغياة.
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وليست البدانة إلا مثلًا من أمثلة كثتَة من ىذا القبيل. فمن ابؼعلوـ 
أف التاريخ الصحي للمريض يكاد يكوف أىم عناصر التشخيص، وأنو بُ 

تتُ من حلقات استطاعة أي مريض أف يضلل الطبيب بإغفاؿ نقطة أو نقط
تاربىو قد تبدو لأوؿ وىلة تافهة، ولا بيكن أف يعلل ذلك الإغفاؿ إلا بأنو 

 رغبة لاشعورية بُ مقاومة العلاج.

وبوضرلٍ بُ ذلك مثاؿ مريض عصبي كاف يصر عند سؤالو على أف 
ظروؼ حياتو العائلية على أحسن ما يراـ. ولكن الزوجة كشفت عن 

ائم بتُ ىذا الشخص وبتُ بضاتو التي ابغقيقة، وىي وجود ابػلاؼ الد
تعيش معو بُ مسكن واحد، فلما انفصل عن بضاتو التي تعيش معو بُ 

 مسكن واحد، شفي من الاضطراب العصبي بساـ الشفاء. 

وليست ىذه ابغالات التي يضلل فيها ابؼريض طبيبو بإغفاؿ ابغقائق 
نها من الطبقة أو بطمسها وبسويهها نابذة عن ابعهل، فإف معظم من يقتًفو 

ابؼفكرة والعاملتُ بأذىانهم كالمحامتُ والقضاة ورجاؿ الأعماؿ ومن إليهم، 
وتعليل ذلك أف حب الفناء انفعاؿ لاشعوري منفصل عن ملكة التفكتَ 

 بساـ الانفصاؿ.

*** 

وأعرؼ فيمن أعرؼ رجلًا أنذره الأطباء بخطر التدختُ على حياتو. 
بعتُ من عمره ستتُ سيجارة بُ وكاف ىذا الرجل يدخن وىو حوؿ الأر 

. ودأب على ذلك سنوات فدبت الغرغرينا إلى إحدى ساقيو وبرتم  اليوـ
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قطعها. بٍ دعيت لزيارتو بعد بضعة أشهر لأنو بدأ يشكو من أوجاع بُ 
ساقو الأخرى. فلما دخلت عليو وجدتو مضطجعًا بُ كرسي ىزاز يدخن 

فراح يدلي بو وىو  وإلى جانبو عكازه. فرحت أسألو عن تاريخ مرضو،
 يشعل سيجارة من أخري، فلما فرغ سألتو:

؟  -  ألم يشر عليك أحد من الأطباء بالإقلاع عن التدختُ قبل اليوـ

 كلهم أشاروا بذلك، ولكتٍ لا أستطيع الإقلاع عنو.   -

أمدرؾ أنت بساـ الإدراؾ أف الطباؽ سم حقيقي بالنسبة بغالتك؟  -
نفس من أنفاس الدخاف بدثابة مسمار يدؽ أمدرؾ أنت بساـ الإدراؾ أف كل 

بُ نعشك؟ ألم بوذروؾ وينذروؾ بقطع تلك الرجل الأولي إف أنت مضيت 
 بُ إدماف التدختُ؟

 لقد فعلوا.. وكانوا بصيعًا يعظونتٍ كما تعظتٍ الآف. -

وكاف يبتسم، ولكن كاف واضحًا أنو سئم حديثي، وأف كل ما كاف 
الأخرى، ولكتٍ لم أكتمو ابغقيقة يريده متٍ شيء يسكن آلاـ رجلو 

وصارحتو بأنو لابد فاقد ىذه الرجل الأخرى أيضًا إذا لم يقلع عن 
 التدختُ، فأجابتٍ:

يؤسفتٍ أنك لا تستطيع لي ختَاً من ىذا يا دكتور. ولكن ثق أنو  -
إذا وصل الأمر إلى ىذا ابغد، فإنتٍ أفرط بُ رجلي الأخرى ولا أفرط بُ 

 ة أخرى، وأقرألٍ السلاـ.سجائري. بٍ أشعل سيجار 
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فانصرفت لتقع عيتٍ عليو بعد سنة مقطوع الرجلتُ بصيعًا بهتاز 
الشارع بُ كرسي ذي عجلتتُ، والسيجارة ابؼشتعلة تهتز بتُ شفتيو! فكيف 

 نفسر ىذه الظاىرة؟

إنتٍ شخصيًا أدخن وأتلذذ بالتدختُ، ومع ذلك فقد أقلعت عن 
جرب بُ نفسي قوة الإرادة التي التدختُ بضعة أشهر لا لشيء إلا لكي أ

أتوقع أف أجدىا بُ مرضاي. وربدا كنت أقتل نفسي دوف أف أدري بوسيلة 
من الوسائل الأخرى التي أجهلها، ولكن بفا لا شك فيو أنتٍ لو أمرت 
بالكف عن التدختُ الآف لأنو خطر على حيابٌ لكففت عنو بغتَ تردد، 

تُ على الاستمرار بُ التدختُ؟ ولكن بؼاذا أصر ىدا الرجل ابؼقطوع الرجل
 بؼاذا وجدت عنده لا عدـ تعاوف فقط، بل إغفالًا تامًا بعميع النتائج؟

ابعواب أف ىذه ىي طريقتو ابػاصة بُ قتل نفسو. ولكل مريض من 
ىذا الطراز طريقة خاصة بُ عدـ التعاوف مع الطبيب. فلو أننا ألقينا بُ نهر 

دنيا بزجاجات الأدوية التي اشتًاىا ابؼسيسبي العظيم وىو أكبر أنهار ال
ابؼرضى بأمر الطبيب ولم يستعملوىا لفاضت عن ضفتيو، ولو أننا كومنا 
الأقراص وابغبوب التي لم يتعاطها ابؼرضى عاصتُ أوامر الطبيب لكاف منها 
جبل ضخم تغطي قمتو الثلوج، ولو أننا كتبنا كل النصائح الطبية التي 

ب لطوقت تلك الكتابة الكرة الأرضية كما خالفها ابؼرضي جنبًا إلى جن
 يطوقها خط الاستواء بصلة مرات.
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ومن الأمثلة ابؼألوفة ىؤلاء ابؼصابوف بالصمم ابعزئي الذين يرفضوف 
استعماؿ السماعة الكهربائية وىى لا تتجاوز زراً صغتَاً يوضع وراء الإذف. 

ا يسببونو والواقع أف ىؤلاء يسببوف بعنادىم متاعب بؼن حوبؽم أكثر بف
لأنفسهم. فكثتَاً ما بظعت أفراد عائلة تبح أصواتهم من كثرة الصياح نتيجة 
لإصرار الوالد المحتًـ على عدـ لبس ىذا الشيء البغيض، فهو بهلس ىناؾ 
ىادئًً والأسرة من حولو تقوـ وتقعد وتتصبب عرقًا وتنفر عروؽ وجهها 

ض حقا، فهو لا يرفض لمحاولة إفهامو عبارة بسيطة. إف الإنساف لغز غام
أف يضع على عينيو عدسة منظار، ولكنو يرفض أف يضع وراء أذنو زراً 

 صغتَاً.

*** 

وبهذه ابؼناسبة أعرؼ كثتَين مصابتُ بالصداع الدائم لاختلاؿ بُ 
زاوية الانعكاس بُ عيونهم، وىو أمر تتكفل بإصلاحو النظارة الطبية، ومع 

ك أنانية لاشك فيها، لأف ذلك فهم يرفضوف لبس تلك النظارة. وتل
الشخص ابؼصاب بالصداع ابغاد على الدواـ ليس شخصًا تطيب عشرتو 

 وتلذ بؾالستو.

وىناؾ نوع آخر من الانتحار البطيء، ىو الشغف باستشارة الأطباء 
الروحانيتُ الذين يسخروف ابعن ويعابعوف بالتعاويذ والأعشاب، ويعلنوف  

 بؼهن الطبية.كفرانهم وازدراءىم لأعضاء نقابات ا
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وأعرؼ واحدًا من ىؤلاء كنت أعابعو من قبل لإصابتو بحموضة بُ 
ابؼعدة. وقد نصحتو بعد علاجو باستشارة أخصائي بُ أمراض ابعلد 
لانتشار حروؽ وبثور بُ وجهو، وغاب عن نظري مدة طويلة رحل فيها إلى  

بشرتو  كاليفورنيا للعمل ىناؾ بُ مصنع للطائرات، فلما رأيتو أختَاً وجدت
أشد التهابًا، فسألتو عن طبيبو ابؼعابِ، فاعتًؼ لي بأف أحد رفاقو بُ العمل 

 دلو على ساحر يعابِ ىذه الأمراض بالأعشاب الشرقية.

 وىل ذىبت إليو؟ -

طبعًا. وماذا كنت أخسر بالذىاب على كل حاؿ؟ لقد جربت  -
 بصيع الأخصائيتُ بُ أمراض ابعلد بغتَ جدوى.

 بو حيث أخفقوا؟وىل أفلح ساحرؾ بأعشا -

إنو ولا شك ماىر، فقد ظل بيارس مهنتو بُ ىذه ابؼنطقة عشرين  -
سنة. وما كاف ليقوى على الصمود ىناؾ تلك ابؼدة لو أنو لم ينجح بُ 
شفاء عدد كبتَ من الناس، وقد أطلعتٍ على عشرات ابػطابات التي 

 وردت إليو طافحة بالشكر بفن شفاىم.

شد العجب من أمر ىذا الشاب وكنت أستمع إليو وأنا متعجب أ
الذي يتحمس بُ إطراء طبيب ظل يعابعو عدة أشهر بغتَ نتيجة على 

 الإطلاؽ.
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والواقع أف أمثاؿ ىذا الشاب غتَ قلائل، فقد صادفت كثتَين لا 
بوقدوف على ىؤلاء ابؼشعوذين بعد فشلهم الظاىر بُ شفاء أمراضهم، 

 بؼختص.وبعد أف دفعوا بؽم أضعاؼ ما يتقاضاه الطبيب ا

 بؼاذا؟

الراجح عندي أف الفضل بُ ذلك دبلوماسية ابؼشعوذ، فهو يفهم 
نفسية ابؼريض الذي يلجأ إليو، وإف وجد أنو قلق، ومعروؼ أف سبعة بُ  
كل عشرة من زبائن ابؼشعوذين غتَ مصابتُ بأمراض عضوية، فإذا عمد 

التعاويذ ستشفيو، ابؼشعوذ إلى تهدئة أعصابو والإبواء إليو بأف الأعشاب أو 
فإف قلقو النفسي يزوؿ، ويشفيو إبيانو، بدعتٌ أف وىم ابؼريض يتلاشى. 
وأىم من ذلك كلو أف يشعر ابؼريض على الدواـ أنو موضع الاىتماـ 
الشديد بفن يعابعو، فابؼشاىد دائمًا أف ابؼشعوذ بهيد الإنصات، وأنو 

ريض دائمًا أنو لا يفسح بؼريضو صدره ووقتو إلى أقصى حد، وأنو يوىم ابؼ
يفكر إلا فيو وبُ أوجاعو، فهذا الاىتماـ والعطف بنا بُ الغالب ما ينقذ 
ابؼريض نفسانيًا. فمعظم ىذا الطراز من الناس يتوىم أنو مريض استدراراً 

 للاىتماـ والعطف.

أما الطبيب ابغقيقي فلا ينظر إلى ابؼريض بُ الغالب تلك النظرة، 
بل )حالة( فهو يتوجو إليو بعقلو وعملو لا  فابؼريض عنده ليس إنساناً 

بقلبو وعطفو. وىو صادؽ الرغبة بُ شفائو، ولكنو لا يهتم أو لا يتظاىر 
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بالاىتماـ بحيث ينفرد ابؼريض بتفكتَه دوف شواغلو الأخرى من زوجة 
 وأولاد وموعد مع الأصدقاء للعب ابعولف.

حتُ وبهذا قد يشفي الطبيب مريضو دوف أف يكسب قلبو، بُ 
يفشل ابؼشعوذ بُ شفاء مريضو، ولكنو مع ىذا يكسب قلبو ويكسب 

 جيبو بصيعًا!

وإلٍ أستبعد على ذكاء فئة كبتَة من زبائن ابؼشعوذين أف يظنوا أنهم 
قادروف على شفائهم، ولكنهم بُ ابغقيقة بىدعوف أنفسهم بدافع لا 

 شعوري طلبًا للعطف والاىتماـ.

*** 

ئن ابؼشعوذين برمسًا بؽم، وأعتٍ بهؤلاء وىناؾ فريق آخر من أشد زبا
ابؼصابتُ بأمراض لا أمل بُ شفائها طبيًا، فإف الطبيب غالبًا ما يصارحهم 
بصدؽ وأمانة أف الطب لا بيلك بؽم شيئًا. فيتًاموف على أقداـ ابؼشعوذين، 
لا لأف ابؼشعوذ بيلك بؽم الشفاء، أو يبيعهم الدواء، بل لأنو يبيع بؽم الأمل 

 د بُ وجوىهم أبواب الرجاء.ولا يوص

ولكن ىذه ابؼزية التي بيتاز بها ابؼشعوذ تقضي على مئات وآلاؼ من 
غتَ ىذه الفئة التي لا أمل بُ شفائها. فإف الكثتَين من ابؼرضى بأمراض 
بيكن شفاؤىا يهرعوف إلى ابؼشعوذين منجذبتُ إليو بدعسوؿ لفظو وبشاشة 

ويضيع وقت بشتُ تفوت بو آخر وجهو، فيخطئوف طبعًا بُ تشخيص الداء، 
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فرصة بُ علاج ابؼرض الذي كاف بيكن استئصالو بسهولة تامة لو أنو 
 عرض على طبيب بـتص.

فإياؾ أف تتًاجع أماـ جهامة بعض الأطباء فتًبسي بُ أحضاف 
ابؼشعوذين. فإذا ضايقتك فظاظة طبيب ونفرت من بظاحتو وضيق فهمو 

تقصد مشعوذًا. فليس كل الأطباء  لواجبو الطبي، فاقصد طبيبًا آخر ولا
ذوي فظاظة، بل منهم من يفهموف واجبهم فهمًا متكاملًا، ويدركوف أف 
ابؼريض )إنساف( وليس بؾرد )حالة( واردة بُ كتاب علم الأمراض أو كتاب 

 وظائف الأعضاء.

بٍ عليك أف تتنبو إلى حقيقة لا شك فيها ىي أف مهارة الطبيب بُ 
كل شيء، وإبما لا يقل عن ذلك أبنية أف التشخيص والعلاج ليست  

تتعاوف معو معاونة صادقة باتباع إرشاداتو بُ دقة وأمانة، وبغتَ ذلك 
 التعاوف لا تكوف بؼهارة الطبيب فائدة أو قيمة.

  



 60 

 المْسْسٌْ أطْل أعنارًا

أكبر ما يشغل الناس من أصدقاء ابؼنتحر أو أقاربو ىو 
. وبُ كثتَ من التساؤؿ عن سبب إقدامو على الانتحار

الأحياف يكوف ذلك السبب بؾهولًا، ويظل كذلك. 
ولكتٍ أورد ىنا بضع ملاحظات قد تفيد بُ فهم جانب 

 من أسباب الانتحار التي تبدو بؾهولة لبعض الناس.

فهناؾ مثلًا عامل ابػوؼ، فكل إنساف منا بىاؼ شيئًا، والغالب أف 
لكن بُ كثتَ من يكوف ىذا الشيء الذي بىاؼ الإنساف ىو ابؼوت. و 

الأحياف يكوف ما بىافو الإنساف ىو ابغياة، وذلك ىو النوع ابػطر من 
أنواع ابػوؼ. فابػوؼ من ابؼوت يقودنا بكو ابغياة، أما ابػوؼ من ابغياة 

 فيقودنا بكو ابؼوت.

فإذا رأيت الأقارب والأصدقاء بؾتمعتُ حوؿ جثة شاب بُ مقتبل 
هم كما ارتسمت على وجوه رجاؿ العمر، وقد ارتسمت ابغتَة على وجوى

البوليس، لأنهم لا يعرفوف تفستَاً لانتحار فقيدىم، فاعلم أف ابػوؼ 
 الأكبر، خوؼ ابغياة، ىو سبب إقدامو على الانتحار.

والواقع أف خوؼ ابغياة موجود عند نسبة كبتَة من الناس، ولكن 
منهم ذوو  الزمن يداوي ىذا ابعرح حتى يلتئم، عند كثتَ منهم، ولكن بعضًا

 حساسية فلا يلتئم ابعرح بسهولة وينتهي بالقضاء عليهم.
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وأي طبيب بؾرب يستطيع أف يؤكد لك صدؽ النظرية القائلة بأف 
خوؼ ابؼوت يؤدي إلى ابغياة. فما أكثر الذين يتقبلوف أمراضهم ابؼزمنة 
تقبل التسليم بالأمر الواقع، وبىافوف ابؼوت بسبب تلك الأمراض، فيدأبوف 

العناية بها وبسريضها فيعمروف بذلك طويلًا. وغتَ قليلتُ من مرضى على 
السل والقلب من يدفعهم خوفهم من ابؼوت بهذه العلل إلى ابغرص 

 والعناية الشديدين، فيبلغوف من العمر عتيًا.

وبُ مقابل ذلك نرى كثتَين من ذوي الأبداف الصحيحة بيوتوف بُ 
وف أنفسهم قبل الأواف، ودوف أف سن مبكرة لأنهم بىافوف ابغياة، فيقتل

 يشعروا، كما سأبتُ فيما بعد.

والواقع أف ابػوؼ من ابؼوت ىو الغالب على الناس. فما أكثر 
الذين يتعلقوف بابغياة مع علمهم أنهم مصابوف بأمراض لا سبيل إلى 
شفائها، ومع ذلك فلا يستسلموف للموت، ويظلوف على كفاحهم حتى 

 النفس الأختَ.

 بؼاذا؟

 لأف دوافع ابؼوت لدى معظمنا خاضعة ومسعفة لغزيرة البقاء فينا.

ولكن ماذا عن ىؤلاء العشرين ألفًا الذين ينتحروف انتحاراً حادًا 
 عاجلًا بُ أمريكا؟
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إف دوافع ابؼوت لديهم قد تغلبت على دوافع ابغياة. فلو أننا 
نسبة  استطاعنا أف ننفذ إلى الإبياف بابغياة لدي الشخص فنقويو بؽبطت

ابؼنتحرين انتحاراً حادًا عاجلًا، وبؽبطت أيضًا ملايتُ حالات الانتحار 
 ابؼزمن أو البطيء.

ومن أحسن الوسائل للقضاء على الانتحار البطيء، وعلى ابػوؼ 
 من ابغياة، أف نقوي ابػوؼ من ابؼوت، حتى يصبح الشخص )موسوسًا(.

لك بتذوؽ فعليك أف تتعلم نصيبًا من الوسوسة معتدلًا، يسمح 
حلاوة ابغياة والتشبث بها، وبأف تسرع بُ تلبية نداء أعضائك حتُ 
تشكو، فتبادر بزيارة الطبيب لأف الطبيب وحده ىو الذي يستطيع أف 

 يفهم لغة أعضاء جسيمك ويتًبصها تربصة صحيحة.

فصاحب الوسواس العادي معتٍ بأمر بصحتو عناية بذعلو يهتم جدًا 
تضح أف ما يشكو منو بداية علة خطتَة مثل باستشارة الطبيب، فإذا ا

السرطاف أو القلب، أو ما إلى ذلك، بسكن من الانقضاض على تلك العلة 
قبل استفحابؽا، وإلا كانت العلة سبقت إلى الانقضاض عليو، وكاف 

 استنجاده بالطبيب بعد فوات الأواف.

وغروبها ومن ابغقائق ابؼؤكدة الثابتة ثبوت شروؽ الشمس من الشرؽ 
بُ الغرب، أف ابؼوسوستُ أطوؿ أعماراً، لأف قوة البقاء ودوافع ابغياة 

 قابضة لديهم باستمرار على عنق قوة الفناء ودوافع ابؼوت.
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فابؼوسوس لا يهادف ابؼرض، سواء كاف ذلك ابؼرض صحيحًا أـ 
موىومًا. فهو لا بىجل من شكوكو وبـاوفو ولا يتًدد بُ إبدائها للرجل 

نو قد عقد معاىدة وبرالفًا مع حب البقاء، فهو صريح بُ ابؼختص. لأ
تشبثو بابغياة، وحب ابغياة لديو مقدـ على كل اعتبار، ولا يهمو مطلقًا أف 
يسخر منو الناس أو يعتَوه بالوسواس، فكل حركة غريبة بُ صدره يظنها 
أزمة قلبية، وكل اختلاجة بُ عروقو بوسبها جلطة دموية، وكل صداع يظنو 

 ا بُ ابؼخ، وكل ألم بُ الظهر بىالو اضطرابًا بُ الكليتتُ.ورمً 

ومن سوء ابغظ أف مثل ىذا ابؼوسوس يؤتى من جهة غايتو نفسها؛ 
 لأنو يعيش فعلًا عمرًا أطوؿ، ولكنو يعيشو منغصًا شقيًا بوساوسو.

ومن سوء ابغظ أيضًا أف مثل ىذا ابؼوسوس ينتهي أحيانًا بإدخاؿ 
و بكثرة شكواه الوبنية التي يتضح للطبيب كذبها الضجر والسأـ على طبيب

مراراً وتكراراً، فهو كصاحبو الراعي القدلَ الذي تعود الناس منو الصيحة 
"الذئب! الذئب!" حتى قر بُ نفوسهم أنو كذاب مهذار، فلما جاء الذئب 
حقيقة لم يأخذوا استغاثتو مأخذ ابعد، فافتًسو الذئب وافتًس الغنم.  

ا ابؼوسوس قد ينتهي طبيبو بدرور الوقت وتكرر كذلك صاحبنا ىذ
الشكوى الوبنية على غتَ أساس إلى الاعتقاد بأنو مريض الوىم، فإذا 
حدث بعد ذلك أف كانت شكواه على أساس صحيح، لم يدقق الطبيب 
بُ فحصو وكرر لو التطمتُ والتأكيد أنو سليم معابُ لا أثر للمرض فيو، 

السرطاف، فيفتًسو الذئب ولا يدركو  ويكوف الداء ىو السل مثلًا أو
 الطبيب إلا بعد فوات الأواف.
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فإذا كاف ذلك كذلك، فكيف يتفق مع ما قلتو آنفًا من أف 
 ابؼوسوستُ أطوؿ أعماراً؟

وابعواب أف ىناؾ درجات كثتَة جدًا متفاوتة جدًا من الوسوسة. 
فهناؾ موسوسوف حرؼ ألف وموسوسوف حرؼ ياء. وابؼوسوس الذي 

أختَاً بالراعي بُ أسطورة الذئب ىو ابؼوسوس حرؼ ياء بُ الدرؾ شبهتو 
الأسفل من قدر ابؼوسوستُ، أنو الشخص الذي بىاؼ من الأرض الذي 
بيشي عليها، ويتشكك بُ الطعاـ الذي يأكلو، وبُ ابؽواء الذي يتنفسو، 

 وبُ مقبض الباب الذي يضطر إلى فتحو، فكل شيء عنده مزرعة جراثيم.

منك وأبسناه لك أف تكوف موسوسًا حرؼ ألف، أو ما  والذي أطلبو
يقرب من ذلك بالزيادة أو النقصاف. فابغقيقة أف ابؼوسوس حرؼ ألف 
شخص معقوؿ جدًا ومتزف. وىو يدرؾ بساـ الإدراؾ أف حب الفناء وحب 
البقاء بُ صراع دائم داخل نفسو، وأف أقل مقدار من ابؼعونة يقدمو بغب 

لتغليبو على قوة الفناء. وىو لا بىجل من  البقاء وحفظ الذات كاؼٍ 
مصارحة نفسو بأنو بىشى ابؼوت. ويدرؾ بساـ الإدراؾ أف ابؼطل والتسويف 

 بُ العلاج بنا أعظم القواد بُ جيش الفناء.

فابؼوسوس حرؼ ألف يتخذ دائمًا ابػطوات ابؼناسبة لوقاية نفسو من 
فسو بعادة عرض نفسو قوى الشر الكامنة وابؼتًبصة بُ أعماقو. فقد أخذ ن

على الطبيب كل سنة لفحصو فحصًا دقيقًا مشفوعًا بالتحليلات الكلية 
 الوافية.
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وقد أخذ نفسو أيضًا بالأعراض عن تهويش الإعلانات عن الأدوية. 
فلا يسمح لأحد أف يعبث بقلبو أو كبده عدا الطبيب الراسخ العلم. وقد 

عن ابؼألوؼ، فلا يهوف التزـ خطة استشارة الطبيب عند كل تعب فائض 
من ألم ابؼفاصل متعللًا بحرارة الطقس، ولا من البهرة أو قصر النفس 
واللهث متعللًا بزيادة الوزف، ولا من السعاؿ متعللًا بالتدختُ، وىلم جرًا. 
فمثل ذلك الشخص بوفظ دائمًا توازف قوبٌ البقاء والفناء عند ابؼستوى 

 قوة الفناء بدقدار كاؼ لدفع ابػطر. ابؼطلوب، فقوة البقاء تزيد عنده على

أما ابؼوسوس حرؼ ياء فابؼيزاف عنده بـتل، والنتيجة عنده عكس 
ابؼطلوب، فقوة الفناء عنده أعظم نفوذًا من قوة البقاء نتيجة لأوىامو التي 
لا مبرر بؽا، بفا ينهك أعصابو ويفسد عليو طعم ابغياة. فمن ابػتَ أف يقلل 

 كوف بُ حالة متوسطة.من غلوائو قليلًا حتى ي

وعلى النقيض من ابؼوسوس حرؼ ألف وابؼوسوس حرؼ ياء وما 
بينهما، بقد ىؤلاء الذين لا يظهر عليهم أي أثر للخوؼ من ابؼرض أو 
ابؼوت. فكل عرض من الأعراض التي تظهر عليهم لو تفستَ ىتُ بعيد كل 

لعلاج البعد عن العلل ابؼعروفة، وما أسهل أف يعابعوه بأي شيء إلا با
 الناجح الوحيد عن طريق الطبيب ابؼختص.

فإذا كنت أيها القارئ من ذلك الطراز الأختَ فعليك أف تأخذ درسًا 
خاصًا بُ الوسوسة ابػفيفة، فإف جرعة معقولة من ىذه الصفة بذعلك على 
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حذر لابد منو بغماية صحتك وحياتك، لأف ابغذر أو سوء الظن من 
 حسن الفطن.

ناء كثتَاً ما تتنكر بُ ثوب اللامبالاة بابؼرض أو واعلن أف قوة الف
ابػطر، وعدـ الاكتًاث للموت ىو عدـ ابؼبالاة بابغياة والاستهانة بها. فلا 
بزجل من بـاوفك الصحية، واعلم أنو لا عار مطلقًا بُ نصيب معتدؿ من 

 الوسوسة.

وأكثر من ىذا أحب أف أؤكد لك أف لا يشتًط كي تزور الطبيب أف 
عكًا معينًا. فإذا كانت زيارة الطبيب عند الشعور بألم وتوعك أمرًا برس تو 

واجبًا، فإنو ليس بفا بىجل أو يعاب على الإطلاؽ أف تزور الطبيب 
وتستشتَه وأنت تشعر بتماـ العافية والصحة، فلا أوجاع ولا توعك. وإياؾ 
أف تعتقد أف الطبيب بُ ىذه ابغالة حري أف يسخر منك أو يهمل شأنك. 

ما أكثر ما يتهدد الإنساف وىو لا يدري بوجوده أقل دراية، ولكن ف
 الطبيب حري أف يدريو حتُ تعرض نفسك عليو لفحص كلي عاـ.

وىناؾ نقطة أخرى أحب أف أجلوىا جلاءً تامًا. فهناؾ خطأ شائع 
مؤداه أف منتهى الشجاعة بُ بردي ابؼوت وابؼخاطر. فما من واحد بفن 

يشعر بابػوؼ منو، ولكنو يقاوـ ذلك ابػوؼ. فما يواجهوف ابؼوت إلا وىو 
من إنساف منا إلا ولديو بذرة ابػوؼ. ولكن الظروؼ ىي التي بذعل تلك 
البذرة تنمو وتتًعرع عند البعض منا دوف البعض الآخر. وكل ما أرجوه 
لك ألا تتًؾ تلك تتضخم تضخمًا مبالغًا فيو فتمسي موسوسًا حرؼ ياء. 
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صميم قلبي أف برتفظ بتلك البذرة حية بُ مستوى وإف كنت أبستٌ لك من 
بهعل منك موسوسًا حرؼ ألف أو باء أو حتى موسوسًا حرؼ جيم، فإف 
ذلك سيكفل لك قسطاً من ابغذر والعناية بصحتك وعقلك، ىو القسط 
الواجب توفره لدى صاحب السيارة مدة بُ الإمكاف على أحسن وجو 

 مستطاع.

شيئًا عن أعراض وعلامات الانتحار وبُ الصفحات التالية ستطالع 
ابؼزمن أو البطيء، فركز الضوء على نفسك واطلب منها أف بذيب عن 

 ىذا السؤاؿ بصراحة:

 أترالٍ أنتحر انتحاراً بطيئًا؟ -
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لجاىٕ ا  الجزٛ 

 الآفات الكبرٚ

 الأعصاب 

 ابغوادث 

 ابؼسكرات 

 غدتك الدرقية 

 البدانة 
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 الأعصاب

 نصف ميت.إف من بويا نصف حياة فكأنو 

وإذا دققنا النظر بُ الناس وجدنا مئات الآلاؼ منهم يقوموف 
بأعمابؽم اليومية ابؼعتادة بُ البيت أو بُ ابؼهنة أو بُ المجتمع وكأف ابغياة 
عملية آلية بؿضة. فهم بُ حقيقة الأمر مثل الدمى أو أصناـ الألاعيب 

لكنهم خالوف من )أراجوز( لديهم القدرة على الابتساـ وابغركة والعبوس، و 
العاطفة، فابغياة برركهم كما بهذب صاحب الأراجوز  خيوط الدمى، 

 ودورىم بُ ابغياة سلبي خالص.

والعصبي إف ىو إلا دمية لا تتمرد أبدًا على من بيلك زمامها فهو 
عبد على كل حاؿ، وشعوره بالتعاسة دائم بُ بصيع الظروؼ، لأنو بؿروـ 

 لا يتمرد أبدًا على سلبيتو ليقوؿ مثلًا:من برقيق ذاتو بعمل إبهابي، و 

 كلا، أريد أفعل ىذا لا ذاؾ!  -

وليس معتٌ كلامنا ابؼتقدـ أف بصيع العصبيتُ بؿروموف من ابؼلكات 
الإبداعية، بل مرادنا أف نقرر أف معظمهم من ىذا القبيل، ولكن ىذا لا 

الأثر بُ بينع أبدًا أف تكوف ىناؾ فئة من العصبيتُ بؽا أجزؿ الفضل وأعظم 
 ابغضارة البشرية بفنونها وعلومها وآدابها وشرائعها.
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على حد -فهؤلاء العصبيوف دوف غتَىم ىم الذين وىبوا الإنسانية 
كل ما ىو عظيم وجليل من روائع الفنوف. ولكن لم   -قوؿ مارسيل بروست

يستطع أبناء ىذا العالم أف يدركوا بساـ الإدراؾ فداحة الثمن الذي أداه 
لعباقرة من أعصابهم وتعاستهم وعذابهم كي يهبوا الإنسانية ذلك ىؤلاء ا

التًاث العظيم. فنحن نستمع بُ نشوة خارقة إلى ابؼوسيقى العظيمة، ولا 
بووؿ بخاطرنا ما كلفتو واضعها من دموع وأرؽ نوبات ضحك عصبي 

 وأزمات التنفس، ونوبات الصرع والفزع.

نا ما وراء ابؼظهر ابؽادئ وما أحرانا أف ندىش أعظم الدىشة لو أدرك
ابؼتزف الذي يظهر بو الكثتَوف من حولنا، من اختلاؿ عصبي ووسواس 

 مرضي بُ نهايتو القصوى.

وإف أتعس إنساف بُ ابغياة بؽو ذلك ابؼوسوس حرؼ ياء، فإنو لا 
يهنأ لو طعاـ ولا شراب، ولا يعرؼ طعم الراحة بغظة واحدة من عشرات 

الواحد منهم فراشو كل صباح إلا مرغمًا، لأنو  الأعراض الوبنية. فلا يغادر
لا يتطلع إلى شيء بُ يومو الوليد إلا ابؼنغصات والنكد. وىو يكره عملو 
الذي يقوـ بو، وليس لو اىتماـ بأحد بعد أف قطع بصيع صلاتو بأصدقائو، 
لأنو ليس لديو فضلة من الاىتماـ والانشغاؿ بغتَ نفسو. فهو يعيش بُ 

قلب بيتو وأسرتو. والزوج والولد بعيدوف عن قلبو وذىنو، جزيرة مقفرة بُ 
 فكل ما يشغلو ىو أوجاعو وآلامو ووعكتو.
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فمثل ىذا الإنساف تستطيع صادقًا أف تقوؿ عنو أنو يعيش نصف 
حياة، أو أقل من النصف، أي أنو نصف ميت، أو أكثر من النصف. 

ابغواس من فتلك صورة واضحة من صور الانتحار أو قتل النفس بحرماف 
 الاستمتاع بكل ما تهيؤه ابغياة لأبنائها ولذا ذات.

 .ىيا بنا الليلة إلى ابؼسرح يا جوف 

 دعيتٍ واذىبي، فإف قلبي قد عاد إلى الشغب. -

 .ىيا بنا نزور آؿ فلاف ىذا العصر يا ماري 

 لا أظن أنتٍ أستطيع يا ساـ. فإف معدبٌ تؤبؼتٍ. -

آلاؼ ابؼرات بُ كل مناسبة برزت فإذا كررنا ىذه المحاورات القصتَة 
 أمامنا صورة تقريبية للحياة مع موسوس أو موسوسة حرؼ ياء.

ويعتقد كثتَوف من الأخصائيتُ أف ىذه ابغالات العصبية أشيع 
 وألصق ما تكوف بابغياة الأمريكية على ابػصوص.

وليست بصيع حالات العصبيتُ ذات أعراض ظاىرة، فقد تكوف 
ح رجلًا أنيقًا وسيمًا متزنًا فتتساءؿ من عسى أف جالسًا بُ مطعم وتلم

يكوف ىذا الشخص الوجيو. وربدا يكوف ىذا الشخص الذي يبدو بُ غاية 
الاتزاف وابؽدوء من أتعس ما بيكن بُ ىذه اللحظات بالذات، فهو يغالب 
نفسو ليقاوـ الدافع الذي يشعر بو بُ أعماقو لينهض ويندفع خارجًا على 
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عتُ. فصوت السكاكتُ والأطباؽ وابؽمهمة ابػفيفة الفور لغتَ سبب م
الناشئة عن ابغديث ابػافت على ابؼوائد كأنها بـالب وحش بسزؽ جذور 

 أعصابو فلا يستطيع الصمود أمامو.

وبُ كثتَ من الأحياف ينجح ىذا المجاىد بُ إرغاـ نفسو على البقاء 
حالتو العصبية  وإبساـ طعامو الفاخر من دوف أف يشعر بدذاقو ابغقيقي، لأف

تدفع ابؼرارة إلى حلقو فيجد بؼا يأكل طعم القش المحتًؽ. ولكن بُ أحياف 
أخرى ينهض ابؼسكتُ تاركًا طعامو وىو خاوي ابؼعدة ليخرج من بنهمة 

 ابؼطعم إلى ضجة الشارع، فكأنو ابؼستجتَ من الرمضاء بالنار.

ىذه ىي حياة أولئك الذين يعيشوف بُ الدنيا نصف أموات، 
 كثرىم يتمنوف لو كانوا أمواتًا حقًا وصدؽ.وأ

وليس للذكاء دخل بُ ىذه ابغالات، ولا تأثتَ لو بُ بؿاولة التخفيف 
منها أو القضاء عليها. فانفعالاتهم العصبية ىي التي تتحكم وحدىا فيهم، 
فتفري حياتهم فريًا. ويغلب على ىؤلاء أف تكوف بذرة الذعر أو ابػوؼ قد 

ر منهم بُ وقت طفولتهم، فنما لديهم وىم العداء، تسربت إلى اللاشعو 
 فتتملكهم ابغدة وىم يظنوف أنهم بُ دفاع شرعي عن أنفسهم.

وقد تتسرب بذرة الفزع والعداء إلى نفوسهم عن طريق أب أبضق أو 
أـ بضقاء أو جد أو جدة أصابهم ابغزف. وقد تتسرب ىذه البذرة أيضًا 

شعر الطفل بنضوب الربضة من ىذا نتيجة بؼوقف قاسٍ بُ مواقف ابغياة ي
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العالم. فينطبع ذلك الأثر بُ نفسية الطفل وينمو معو وينتهي بأنو تصطبغ 
 بو بصيع إحساساتو وتصرفاتو.

ومن يدري؟ فقد يكوف ىذا الرجل الوجيو الذي أعجبت بو بُ 
ابؼطعم وىو يعالٍ تلك ابغالة العصبية سليل أب سكتَ، أو أـ بؿرومة من 

ب على وليدىا حقدىا على ابغياة وتبرمها بها، حتى ابغب كانت تص
تقطرت بُ نفسيتو عصارة القلق فأشربتها، بٍ أنبتت تلك العصارة نبات 
 الصبار بدرور الزمن فأصبحت أشواكو لا تدع بؽذا الرجل راحة ولا مستقرًا.

والواقع أننا بصيعًا نتيجة تفاعل الوراثة والتجربة، فالكائن الإنسالٍ 
سفنج التي بستص بصيع الإحساسات. ولكنو بىالف الإسفنج بُ أشبو بالإ

 أنو لا بيكن تفريغو من ىذه الإحساسات التي سبق أف امتصها بأي حاؿ.

فابن السبعتُ لو فتشت بُ أعماقو لوجدتها أشبو بدقبرة القرية أو 
ابؼدينة، ولوجدت مدفونًا برت قبر منها ما كاف يبدو أنو نسيو من بذارب 

ؿ من أياـ حياتو، ولكن ذلك الدفتُ ابؼنسي بيتاز بأنو ناشط بُ اليوـ الأو 
عالم اللاشعور، ويدفع بصاحبو إلى ابذاىات معينة بُ السلوؾ ويصبغ 
شعوره بلوف معتُ. وىذا الابذاه وذاؾ اللوف لا يفهم بؽما الشخص سببًا 
 لأنهما ينبعاف من اللاشعور، وقد يقاوـ بعقلو الواعي إبواء اللاشعور، ومن
ىذه ابؼقاومة وذلك الصراع تتحدد ابغالة النفسية والعصبية للشخص. 
فالسعيد المحظوظ من يكوف ىذا الصراع لديو ىادئًً أقرب إلى ابؽدنة 
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والتحالف، والشقي ابؼنكود من يكوف ىذا الصراع لديو ملحمة ثائرة 
 مستمرة.

فهل أنت شقي؟ ىل تشعر بفقداف التوازف، دوف أف تدري لاستيائك 
 طك سببًا؟وسخ

ربدا كنت إذف بفن يعيشوف نصف حياة لأنك عصبي إلى حد ما دوف 
أف تدري، ولعلك بُ ىذه ابغالة أف تكوف بُ حاجة ماسة إلى عوف 

 الطبيب.

وبكن الآف بُ زمن يتجو فيو المحلل النفسي إلى احتلاؿ مكانو ابغق. 
 وأكمل طبيب بُ يومنا ىذا ىو الطبيب الذي تعلم طب الأجساـ بٍ طب
النفس، لأنو قادر على أف يعابِ الإنساف باعتباره وحدة متكاملة، لا 

 بؾموعة من الأعضاء ابؼتفرقة ابؼتناقضة وابؼلكات ابؼبعثرة.

والطبيب ابغديث مدرؾ الآف بساـ الإدراؾ أف السبعتُ بُ ابؼائة بفن 
يلجأوف إليو مصابوف بُ قدراتهم النفسية أكثر بفا ىم مصابوف بأمراض 

ليس ذلك داعيًا للاستهانة بحالاتهم، لأنهم بُ الواقع أكثر آلامًا عضوية، و 
من ابؼرضى بأمراض عضوية. فابػوؼ من ابؼرض أدعى لتنغيص ابغياة من 
ابؼرض نفسو أحيانًا. والذي يتوىم أنو مسلوؿ قد يكوف أشد عذابًا من 

 ابؼسلوؿ، وىلم جرًا.
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لا داء، فما ىؤلاء ىم السبعوف بُ ابؼائة: فزع ولا مرض، ووىم و 
 شأف الثلاثتُ الباقتُ؟

إنهم مصابوف فعلًا بػأمراض عضوية، ولكنهم أيضًا لا بىلوف من الفزع 
وابػوؼ. وبؽذا لا نبالغ حتُ نقوؿ أنو قد آف الأواف للعناية بعلاج الفزع 
وابػوؼ قبل العناية بعلاج ابعوارح والأعضاء. فما من إنساف يستطيع 

تقد أف قلبو بو عطب، فهو بىاؼ ابغركة التمتع بقلبو السليم وىو يع
والرياضة، وبىاؼ الطعاـ والسهر والشراب والأسفار والضحك وابؼرح. 
وماذا يبقى من متع ابغياة بعد ذلك بىشى أف بورـ منو مريض بالقلب 

 فعلًا؟

 فما العلاج بؽذه ابغالة؟

العلاج لو طرفاف، أحدبنا الطبيب والآخر ابؼريض، فعلى ابؼريض أف 
طبيبًا حاذقاً، ويستحسن أف يكوف نفسانيًا بارعًا بول لو العقدة التي  ينشد

تسبب لو ذلك الاضطراب العصبي. وعلى الطبيب أف يشارؾ ابؼريض 
بوجدانو ويفهم آلامو، فإف تلك الآلاـ بالنسبة لو حقيقية ومروعة، وليعلم 

د الطبيب أف ابؼريض إذا يئس من بـرج يربوو من تلك الأعراض التي يعتق
 بُ حقيقتها، فإنو كثتَاً ما يقدـ على الانتحار.

وجدير بالذكر أننا بصيعًا عصبيوف بالفطرة، أي أف لدينا استعدادًا  
كامنًا للاختلاؿ العصبي، وإصابتنا بذلك فعلًا رىن بحلوؿ ابؼناسبة التي 

 بيتحن بها توازننا.
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وىناؾ حالات من الاختلاؿ العصبي لا تكوف شاملة بعميع جوانب 
 بغياة، بل تكوف منحصرة بُ نقطة جزئية معينة.ا

وأذكر مثالًا لذلك حالة سيدة بُ التاسعة والأربعتُ لا ينقصها بُ 
ابغياة شيء من الأولاد أو الأحفاد أو الزوج الناجح والصحة ابعيدة 
وابغياة العائلية السعيدة، حتى أنها تبدو فعلًا أقل من سنها عشر سنوات 

 على الأقل.

 تشكو من أف نفسها تراودىا بشدة كلما مشت فوؽ  فقد جاءتتٍ
 كوبري أف تقفز إلى ابؼاء بدلابسها، فسألتها:

 ىل أنت سباحة ماىرة مغرمة بابؼاء؟ -

 بل إنتٍ أرتعد خوفًا من ابؼاء، ولم أجرب السباحة مطلقًا. -

فهذه ابؼرأة بموذج لقوة الفناء وىي براوؿ التغلب على قوة البقاء 
ف ىذه ابغالة الانتحارية نابذة عن الاضطراب اللازـ فيها، ولا شك أ

 لانقطاع العادة الشهرية.

وفعلًا استطاعت بضع حبوب وىرمونات أف تنظم حالتها بُ مدى 
شهرين، فعاد إليها اتزانها وفارقها ذلك الشعور الغريب، ولو أنها أبنلت 

لقضت على جانب كبتَ  -شأف الكثتَات من بنات جنسها-علاج نفسها 
 ن سعادتها وسعادة من حوبؽا.م
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 وقد سئلت مراراً ىذا السؤاؿ:

 كيف تعرؼ أنك عصبي؟  -

والواقع أف جواب ىذا السؤاؿ ليس من اليسر والسهولة بدكاف، 
والغالب أف الطبيب ىو الذي يستطيع تشخيص ابغالة بالضبط. ومع ىذا 
ا فإف الشخص العادي يستطيع أف يشتم ابغقيقة بغتَ معونة الطبيب حينم

 يشعر بأف كيانو العاـ ومزاجو ليسا على ما يراـ لغتَ سبب ظاىر.

وكثتَوف جدًا من الناس لا يولدوف عصبيتُ، بل يقضوف طفولتهم 
ومراىقتهم وشبابهم بُ حالة اتزاف، حتى إذا ناىزوا الأربعتُ لاحظوا تدربهيًا 

 أو فجأة، وربدا لاحظ أصدقاؤىم أيضًا، أنهم قد تغتَوا.

أصبحت شهوراً متوالية فاتر ابؽمة سابًنا، بعد أف   فإذا حدث أنك
كنت ذا طبيعة فوارة، فربدا كنت مصابًا بدرض من الأمراض العصبية. وقد 
تكوف الإصابة خفيفة فتتلاشى من تلقاء نفسها بعد أسابيع أو شهور 
قليلة، ولكنها قد تكوف أيضًا عنيفة بحيث بررمك الاستمتاع بابغياة نهائيًا 

فإذا كنت من مدمتٍ القراءة، وجدت القراءة وقد بغضت مدة مرضك. 
إليك فلا تطيق رؤية كتاب، وإذا كنت بفن يغشوف المجتمعات والمجالس، 
أقلعت عن ذلك وأصبحت منطويًا على نفسك صموتًا. فذلك كلو دليل 
لا شك فيو على أف آفة ما بروؿ دوف سعادتك، وربدا يكوف سبب ذلك 

مثلًا بٍ نسيتو، أو ضيق بفصل بارد خوؼ حدث لك بُ مكاف مظلم 
حدث لك بُ زحاـ أو بؾتمع بٍ نسيتو. وربدا أيضًا يكوف سأمك من 
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القراءة نابًذا عن سأمك من ابغياة كلها. فعليك أف برذر، لأف ذلك السأـ 
 قد يكوف علامة ازدياد نفوذ قوة الفناء فيك.

على إثر  وبوتمل كثتَاً أف يكوف الفزع ابؼسبب بؽذه ابغالات حادثاً 
مرض أحد أعضاء الأسرة أو وفاتو، أو فقداف الوظيفة أو تزعزع مركزىا، 
فذلك يؤدي حتمًا إلى الشعور بالنقص، وإلى كراىة ابغياة وعدـ الاطمئناف 

 إليها.

ومهما كاف السبب فإف الطبيب قادر على مساعدتك وحل 
فسهم مشكلاتك النفسية. وكلنا نعلم أف الكثتَين يفضلوف كتماف ما بأن

عن ذويهم وأصدقائهم، وذلك بفا بهعل ابغاجة إلى معونة الطبيب أكبر 
وأشد. لأف الاستمرار بُ الكتماف يزيد ابغالة العصبية استفحالًا بدرور 

 الأياـ.

وإنو بؼن ابغمق أف يعرض الإنساف كل ما حصلو وبناه من أسباب 
لأف كل يوـ  السعادة بُ ابغياة للضياع بالتسويف بُ علاج حالتو العصيبة.

 بير وىو بهذه ابغالة فهو يعيشو نصف حياة، أو ىو فيو نصف ميت.

 فاسأؿ نفسك من حتُ إلى حتُ ىذا السؤاؿ:

 ىل أنا سعيد حقًا؟ -

 وإذا كاف ابعواب بالنفي، فاسأؿ نفسك مرة أخرى:
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وماذا بي؟ لست أشكو من مرض عضوي معتُ، وابغل الوحيد  -
طبيب يهتم بحالتك، فإذا لم بهد بؽا حلًا بؽذه ابغالة أف تعرض نفسك على 

فلعلو أف يستعتُ بطبيب نفسالٍ. وابؼهم على كل حاؿ أف تبادر لوقف 
 ثوراف قوة الفناء التي بدأت تتغلب على قوة البقاء فيك.

واعلم أف البيت الذي يضم عصبيًا بُ حالة متأخرة لا يبقى بيتًا، بل 
لنسبة للعصبي نفسو فإف البيت ينقلب جحيمًا لبقية أفراد الأسرة. أما با

يكوف بؾرد مكاف يأوي إليو، لا حلاوة فيو ولا سكينة للنفس ولا اطمئناف 
ولا حناف، وإف مثل ىذا البيت بؽو أحسن بيئة تنمو فيها جراثيم الانتحار 

 بنوعية: ابغاسم وابؼزمن البطيء.

أف  فإذا وجدت بُ نفسك تغتَاً وسأمًا من ابغياة وإعراضًا عنها فإياؾ
تتًدد بُ زيارة طبيب نفسالٍ، وإلٌ أعلم أف الكثتَين ينظروف إلى ذلك نظرة 
غتَ صحيحة، فالطبيب النفسالٍ عندىم ىو أوؿ عتبة من عتبات 
ابؼارستاف. ولكن الزمن بدأ يتغتَ بحمد الله، وأصبحنا نقتًب بخطى واسعة 
من الوقت الذي يقوؿ لك فيو الشخص: "إلٍ خارج توًا من عيادة 

 تحليل النفسي" باللهجة التي يقوؿ بها لك أنو خارج من عند )التًزي(.ال



 20 

 ابغوادث

بكو مائة ألف شخص نتيجة  2491مات بُ الولايات ابؼتحدة سنة 
ابغوادث ابؼختلفة. ونصف ىذا العدد تقريبًا يقتلوف بُ حوادث تقع داخل 

ابؼرور، بل جدراف البيوت ابؽادئة الآمنة، والنصف الآخر يقتلوف بحوادث 
لقد زادت بُ تلك السنة الأرواح التي أزىقت بابغوادث ابؼنزلية على 
الأرواح التي أزىقت بُ الطريق العاـ بدقدار ألف نفس. وإنو بؼن ابؼثتَ حقًا، 
ومن المحزف أيضًا، أف يقضى على الإنساف وىو يتحرؾ بسرعة تزيد على 

 لس بُ عقر داره.سنتتُ ميلًا بالنسبة نفسها التي يقتل بها وىو جا

ىذا ىو عدد القتلى، أما عدد ابغوادث على العموـ التي تقع بتُ 
جدراف البيوت بُ أمريكا كل سنة فيصل إلى بطسة ملايتُ حادث، بفا يدؿ 

 على أف ابؼسألة تستحق مزيدًا من عنايتنا.

ولم تكتشف حتى الآف رقية ناجعة تقنيًا من ابغوادث بطريقة قاطعة، 
ا، ولكن ليس علي السواء. فمن ابؼؤكد أف فئة من الناس فكلنا معرضوف بؽ

 أكثر تعرضًا للحوادث بسبب استعداد خاص فيهم.

وليس أدؿ علي صدؽ ىذه ابؼلاحظة التي تبدو غريبة من دراسة 
العلاقة الغريبة بتُ ابؼعرضتُ بؽا بُ ابػارج. فهل ىناؾ نسبة مثلًا بفن بردث 

ف قد حدثت بؽم من قبل حوادث  بؽم حوادث وىم يقودوف السيارات تكو 
بُ بيوتهم، كأف تزؿ قدـ الواحد منهم فتلتوي أو تكسر وىو يعلق صورة 

 من الصور علي ابغائط مثلًا؟
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لقد بحثت ىذه ابؼسألة وثبت أنو يغلب أف يكوف الرجل الذي بىتًؽ 
إشارة ابؼرور ابغمراء ابؼانعة كي يرتطم بسياراتك ابعديدة كاف قد كسر 

لكبتَ بُ العاـ السابق وىو خارج من بانيو ابغماـ أو وىو إصبع قدمو ا
يهبط السلالم، وثبت كذلك أنو من ابؼرجح أف الشخص ابؼتهور بُ قيادة 
السيارة إلي درجة ابعنوف ىو الشخص الذي يبحث بُ ابؼطبخ عن صنبور 

 الغاز بُ الظلاـ وبُ يده عود ثقاب مشتعل فيتسبب بُ إشعاؿ ابغريق.

جبيك دىشة، ولكن ثق أف التهور بُ ابغركة لو ولعلك ترفع حا
 علاقة كبتَة بالتسبب بُ وقوع ابغوادث سواء بُ البيت أـ خارج البيت.

ابعاسوس الإبقليزي ابؼشهور –ولنأخذ مثلًا رجلًا مشهوراً ىو لورنس 
فقد كاف ىذا  –بُ بلاد العرب، ومؤلف كتاب )أعمدة ابغكمة السبعة(

قاؿ عنو من يعرفونو أنو يسعى إلي حتفو بظلفو،  الرجل بؿبًا للمجازفة، حتى
 قتل نفسو وىو يقود دراجتو البخارية بُ حادث تصادـ. 2437وبُ سنة 

 فهل تسمي ذلك حادثًا أـ انتحاراً؟

قلما يقع حادث نتيجة تهور إلا وىو مشفوع بتضخم قوة ابؽلاؾ بُ 
 نفس ابؼتسبب بُ ذلك ابغادث.

ن أف بسنع منعًا نهائيًا، بل نعتٍ أف ولسنا نعتٍ بذلك أف ابغوادث بيك
 واجبنا عمل كل ما بُ وسعنا بؼنع كل ما بيكن منعو منها.
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صحيح أف الطبيعة قد أوجدت منافذ كثتَة جدًا بزرجنا من ابغياة، 
من أف نتحاشى أمراض القلب أو  –بُ كثتَ من الأحياف–فلا مفر لنا 

 بمنع وقوع حوادث. السرطاف أو السكر، ولكن كثتَاً ما يكوف بيدنا أف

 ونستعتَ تشبيهًا من )منكن( إذ يقوؿ:

"إف حياة الإنساف بُ ىذا العالم تشبو حياة ذبابة بُ حجرة كبتَة، وبُ 
 ىذه ابغجرة مائة غلاـ، بُ يد كل غلاـ منهم مذبة يتصيد بها الذبابة".

وىذا من شأنو أف يضاعف مسئوليتك عن الاجتهاد بُ براشي 
. ابغوادث، وبذؿ كل ما  بُ استطاعتك لتجنب الأخطار على العموـ

وابؼلاحظ من الإحصائيات ابؼتواترة أف الذكور أشد عرضو للحوادث 
من الإناث. ويبلغ الفرؽ بتُ ابعنستُ بُ ىذا ابؼصتَ غايتو بتُ سن 
العشرين والرابعة والعشرين، ففي ىذه السن تكوف النسبة ستة ذكور 

ة، تأخذ ىذه النسبة بُ النقصاف يقتلوف بسبب ابغوادث إلي أنثي  واحد
حتى سن ابػامسة والسبعتُ، ففي تلك السن يزيد عدد وفيات الإناث 

 بسبب ابغوادث على عدد الرجاؿ.

 فبماذا نفسر ىذه الظاىرة؟

التفستَ واضح إذا رجعنا إلي مسلك الناس بُ ىذه السن. فالغلاـ 
لشابة، وكذلك والشاب أكثر حركة وأميل إلي النشاط الأرعن من الفتاة وا

بُ سن الرجولة بقد الرجل أكثر اضطراراً إلى ابغركة بسبب عملو من ابؼرأة، 



 24 

أما بُ الشيخوخة فتنعكس الآية، لأف ابؼرأة العجوز أميل إلى ابغركة من 
 الشيخ، وبؽذا تعوض نصيبها من ابغوادث بُ تلك السن.

ا ويستحسن أف نورد ىنا بعض القواعد العامة البسيطة التي أذاعه
 المجلس القومي للأماف تقليلًا لنسبة ابغوادث:

أولًا: احتفظ بدولاب الأدوية بُ ابؼنزؿ بعيدًا عن متناوؿ أيدي 
 الأطفاؿ الصغار حتى سن الثانية عشرة.

ثانيًا: احذر أف تتناوؿ شخصيًا شيئًا من دولاب الأدوية وتتعاطاه بُ 
كتوبة على الزجاجة أو الظلاـ اعتمادًا على الذاكرة دوف قراءة البطاقة ابؼ

 الأنبوبة.

 ثالثاً: احرص على إضاءة السلالم إضاءة جيدة بُ الصعود وابؽبوط.

رابعًا: إذا قمت من نومك ليلًا وبرركت بُ ابؼنزؿ لأي سبب فيجب 
 أف تضيء الأنوار.

 خامسًا: احذر من ترؾ لعب الأطفاؿ مبعثرة على الأرض.

بُ مكاف أمتُ مقفل دائمًا  سادسًا: احتفظ دائمًا بالأسلحة النارية
 بابؼفتاح.

 سابعًا: الزـ ابغذر بُ دخوؿ ابغماـ وعند ابػروج منو.
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ثامنًا: احذر من البحث عن صنبور الغاز وبُ يدؾ نار مشتعلة سواء   
 كانت ثقابًا أو ولاعة.

 تاسعًا: احذر من التدختُ بُ الفراش.

 عاشرًا: لا تدر بؿرؾ سيارتك بُ جراج مقفل.

إياؾ أف بسس أي زر كهربائي وأنت تستحم أو ويدؾ  حادي عشر:
.  مبتلة على العموـ

وىي كما ترلُ كلها وصايا بسيطة يسهل العمل بها بكل السهولة. 
ومع ىذا فمن الثابت أف بـالفة ىذه الوصايا بالذات ىي التي ينجم عنها 

عن معظم ابغوادث القاضية التي كاف من ابؼمكن تلافيها بسامًا؛ لأنها نابصة 
 أعماؿ إدارية ولا بردث قضاءً وقدراً.

والواقع أف أوؿ واجباتك بكو بذنب ابغوادث أف تبدأ بشيء مهم 
 جدًا، ألا وىو معرفة نفسك ودراستها دراسة دقيقة خالية من التحيز.

فإذا كنت مثلًا شخصًا حدثت لو بُ ابؼاضي حوادث صغتَة 
ث خطتَ، وبؽذا بهب متعددة، فمن ابؼتوقع أف بودث لك بُ ابؼستقبل حاد

عليك أف تغتَ طريقة سلوكك وحركتك، وربدا احتجت بُ ىذا الصدد 
لفحص أعصابك وحالتك النفسية، لأنها قد تكوف سبب سلوكك العاـ، 
ذلك السلوؾ الذي يهدد حياتك بابػطر، فالأشخاص الذين يعانوف من 

اء، القلق الداخلي وعدـ الاطمئناف والشقاء المجهوؿ الأسباب علي السو 
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حريوف أف يكوف ذىنهم مشتتًا أثناء ابغركة والعمل، وأف يكوف لديهم ميل 
 لا شعوري إلى الاستهتار بابغياة وعدـ ابغرص عليها.

وقد أجريت بُ مدرسة الطب التابعة بعامعة غرب أونتاريو بأمريكا 
دراسة على مائة وستة وثلاثتُ سائقًا من ابؼعرضتُ للحوادث بكثرة، 

وادثهم بدائة من السائقتُ الذين لم بردث بؽم أي وقورنت سجلات ح
 حوادث. فكانت النتيجة ىذا القرار:

إذا كانت حياة السائق ابػاصة متصفة بالتسامح وابؽدوء وابغذر  -
وبعد النظر واحتًاـ الآخرين ورعاية مصابغهم وشعورىم، فإف ىذا السائق 

الشخصية خالية  تتصف قيادتو لسيارتو بهذه الصفات. أما إذا كانت حياتو
من ىذه الصفات فإف قيادتو للسيارة تتصف بطابع العدواف الظاىر 
وابػشونة، وستظل نسبة ابغوادث لديو أعلي بكثتَ من نسبة ابغوادث 
لدى الشخص ابؼتزف ابؼتمتع بحياة خاصة سعيدة أو ىادئة. وثبت أيضًا أف 

رار أو  معظم السائقتُ ابؼتهورين ينبتوف بُ أسر متصفة بعدـ الاستق
الشذوذ ويغلب علي ىؤلاء السائقتُ أف يكوف بؽم ماضٍ حافل بابؼشاكل 

 سواء بُ ابؼدرسة أو بؿاكم الأحداث.

فإذا كنت من ابؼعرضتُ للحوادث الصغتَة فيجب أف تفحص 
نفسك جيدًا، وبوسن أف تلجأ إلي أخصائي بُ الأمراض النفسية، وإلا 

بب لك عاىة مستدبية. فهناؾ احتماؿ كبتَ لوقوع حادث خطتَ لك يس
ولا تظنن أنو لا بيكن بزفيض ابغوادث بنسبة كبتَة، فقد اتبعت خطة 



 25 

علمية بُ بعض الأوساط أدت إلى خفض ابغوادث فيها بنسبة تتًاوح بتُ 
 بطس وعشرين وبطستُ بُ ابؼائة.

وإذا رجعنا إلي تقرير ابعمعية الأمريكية الطبية لوجدنا أف بشانتُ بُ 
 ث التي تقع للأطفاؿ نابذة بالأكثر من إبناؿ البالغتُ.ابؼائة من ابغواد

*** 

وبقمل القوؿ بعد ىذا فنقوؿ إنك بهب أف بذتهد باستمرار بُ ألا 
تتورط بُ موقف قد تنجم عنو ابغوادث. وليس ذلك سهلًا، ولكنو مع 
العناية والانتباه بفكن، والإنساف مكتوب عليو القضاء  والقدر، وأف 

دخل لو فيها وقد لا يستطيع منعها. ولا بيكن أف توجد يتعرض بغوادث لا 
وسيلة للقضاء علي ابغوادث. فما من مرض من الأمراض كابعدري أو 
السرطاف إلا ومن المحتمل أف  يتمكن الإنساف من القضاء عليو نهائيًا، أما 
ابغوادث فلا، فإف من مستلزمات ابغياة ابغركة، وما دامت ىناؾ قوى 

 القوى معرضة علي الدواـ بغوادث الارتطاـ والوفاة.متحركة فإف ىذه 

ولكن إذا لم يكن بُ مقدرونا منع ابغوادث نهائيًا، فلنجتهد على 
الأقل بُ التقليل منها إلى أقصى حد بفكن، وتربصة ذلك بلغة قيادة 

 السيارات:

استعمل الفرامل، وبذنب الانتحار البطيء، أو السريع، بالتسابق  -
 ش.أو التهور الطائ
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 ابؼسكرات

 يقوؿ الدكتور أبراىاـ مايرسوف:

"ثلاثة بهب أف تتوافر بالضرورة كي بيكن علاج مدمن  -
ابؼسكرات: أولًا رغبة ابؼدمن بُ العلاج، وثانيًا رغبتو بُ الشفاء، وثالثًا 

 تصميمو على التعاوف مع الطبيب".

وللمسكرات أبنيتها بوصفها آفة من كبرى آفات العصر. فنصف 
تُ بُ أمريكا بؽم خبرة بابؼسكرات كثتَة أو قليلة. فالإحصاء يدؿ البالغ

على أف بطستُ مليونًا من الأمريكيتُ ذكوراً او إناثًا يتعاطوف ابؼسكرات بُ 
ابؼناسبات الاجتماعية. وأف ثلاثة ملايتُ من ابعنستُ يفرطوف بُ الشراب، 

 وأف ثلاثة أرباع ابؼليوف من ابعنستُ يعانوف من الإدماف.

ابؼفرطوف بُ احتساء ابػمر وابؼدمنوف بؽا بنا الفريقاف اللذاف و 
 ينصرؼ إليهما نصح الدكتور أبراىاـ مايرسوف الذي أوردناه آنفُا.

أما تناوؿ ابػمر باعتداؿ بُ ابؼناسبات الاجتماعية فلا ضرر منو.  
كذلك إذا كنت من الذين بييلوف إلي احتساء رشفة من ابػمر كل ليلة قبل 

شاء، فلا حاجة بك إلى التخوؼ من تليف الكبد، وإذا كنت قد تناوؿ الع
بذاوزت منتصف العمر فقد بهديك أف تتناوؿ أوقية أو أوقيتتُ من ابػمر 
. ولكن إذا كنت تعتقد أف ابػمر دواء ناجع عند الإصابة بالبرد  بُ كل يوـ
أو الصدمات العصبية أو لدغة الثعباف، فقد وبنت. وشرب اللبن قد 
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م جدوى من شرب كأس من ابػمر بأي الأحواؿ، وأف تعاطي يكوف أعظ
أوقية أو أوقيتتُ يوميًا على الأكثر نافع بُ المجتمعات لأنو يزيل الوجوـ 
ويساعد علي خفة الروح وحسن الصحبة ولتُ ابؼعاشرة، كما أنو يزيد 
الشهية للطعاـ ويساعد علي التلذذ بو، وبهعل النوـ أعمق وأىدأ. فهذه 

نة تقطع حبل التوتر العصبي الذي يربط ابؼرء بهمومو وعملو كما الكأس ابؽي
تقطع السكتُ ابغادة حبلًا غليظاً، فكأف تلك الكأس تطلق سراح الإنساف 
من ابؽموـ ومشاغل العمل، وذلك شيء نافع جدًا ولازـ كل اللزوـ لصحة 

 الإنساف النفسية والعصبية وابعسدية.

إلي بيتو بعد عمل النهار الطويل  وابؼشاىد بُ الغالب أف الرجل يعود
المجهد فيجلس إلى مائدة العشاء وىو بومل نفسو علي الأكل بضلًا. أما 
الزوجة فإنها تكوف أيضًا قد أجهدت كل الإجهاد بالعمل بُ البيت، واللف 
بُ الأسواؽ للشراء أو للفرجة على واجهات ابؼتاجر، وبُ القياـ بالزيارات 

شاكل التموين وابؼيزانية، فتجلس معو إلى ابؼائدة أو تلقيها، وبُ مواجهة م
 وىي بُ مثل حالو، أبعد ما تكوف عن التمتع بوجبة ابؼساء.

وقد عابعت مئات من ىذه ابغالات وجاءتتٍ اعتًافات بعد ذلك 
بتغتَ وجو ابغياة بُ البيت تغتَاً كليًا، وكاف العلاج عبارة عن كأس من 

ء، فإذا بابغياة العائلية التي تبدأ دائمًا )الشري( أو )ابؼارتيتٍ( قبل العشا
بعد السادسة مساء )وىو موعد عودة الرجل من عملو إلى البيت( وقد 
تغتَت تغتَاً تامًا، فأصبحت القابلية عند الطرفتُ للتفاىم والتآلف وابؼرح 
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والاستمتاع بابغياة أعظم كثتَاً من ذي قبل، فلا تتضخم ابؼشاكل ابؽينة بُ 
 بودث الاحتكاؾ والشجار لأقل سبب أو لغتَ سبب.نظربنا، ولا 

فعندي من الدواعي ما يؤيدلٍ حتُ أقوؿ أف من لا يتناولوف كأسًا 
 قبل العشاء لا يعرفوف طعم ابغياة بدعتٍ الكلمة.

ولا يذىبن بك الظن إلى أف ىذه الكأس بذر إلي ثانية وثالثة وتنتهي 
التجربة العملية أكثر من بالإدماف كما يزعم ابؼبشروف. فقد علمتتٍ 

لم  –وىم مئات ومئات-عشرين سنة ىؤلاء الذين وجهتهم ىذه الوجهة 
بىرج منهم مدمن واحد. فابؼشاىد بالإحصاء والتجربة الواقعية أف ابؼدمنتُ 

 لا يندفعوف إلا بُ سن مبكرة من شبابهم، بل وأحيانًا منذ سن ابؼراىقة.

*** 

 ابؼدمن؟والآف ننتقل إلى الإدماف. فمن ىو 

إنو شخص يشرب ابػمر كثتَاً جدًا وبكميات كبتَة، بحيث لا 
يستطيع القياـ بدا عليو من واجبات والتزامات ولا بيكنو أداء عملو كما 

 ينبغي، وبحيث تتأثر صحتو بالشراب.

فكيف يصل ابؼدمن إلى ىذه الدرجة من الابكدار؟ وما الذي يشعل 
 ؾ أو الانتحار البطيء؟بُ دخيلة نفسو الفتيل لألغاـ قوة ابؽلا
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لقد أصبحنا بُ زمن لا ينظر فيو إلى ابؼخمورين نظرة الازدراء 
القدبية، لأف عقليتنا اليوـ لا تسمح لنا بتلك الغلطة والعماية بُ معاملة 
التعساء. فمنذ أعواـ مثلًا كاف ابؼصاب باختلاؿ بُ قواه العقلية يقيد 

من ابؽيئة الاجتماعية، ولا يناؿ بالسلاسل وابغباؿ ويعامل معاملة ابؼنبوذ 
أدلٌ قسط من العطف على مصيبتو التي نزلت بو. وإلى عهد قريب كاف 

التقريب، فإذا وقع  مدمنو ابػمر يعاملوف ىذه ابؼعاملة نفسها على وجو
واحد منهم بُ يد رجاؿ البوليس وضعوه بدلابسو برت الدش البارد، بٍ 

اة بؿاكم البوليس بوكموف عليهم راحوا يفيقونو بالصفع والركل، وكاف قض
بابغبس شأنهم شأف المجرمتُ. وذلك بطبيعة ابغاؿ مسلك فيو من ابغكمة 
وابغصافة مثل ما بُ ابغكم بالسجن على مريض بالالتهاب الرئوي من 
ىاتتُ الصفعتتُ، ذلك أف إدماف ابػمر مرض مثل الالتهاب الرئوي سواء 

 بسواء.

 درجة أدركنا فيها أف ابؼدمن أما الآف فقد وصلنا من الرقي إلى
مصاب بؾتٍ عليو بحاجة إلى ابؼعونة والعناية بقدر الإمكاف. فابؼدمن شخص 
يلازمو الشعور بالضياع وعدـ الاطمئناف وابػيبة والتعاسة الطاغية، وىذا 
الشعور الذي يلازمو ىو الذي بهعل يده بستد بطريقة آلية بكو زجاجة 

 الشراب.

و الانتحار البطيء، بل إنو انتحار بطيء وذلك الإدماف ىو بعين
وعاجل بُ نفس الوقت. وليس بُ ذلك أي تناقض: فهو انتحار بطيء 
لأنو يقتل أجهزة ابعسم ويعجل بالنهاية، وىو انتحار عاجل لأنو يعزؿ 
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السكتَ عن الشعور بعالم الواقع، فكأنو ميت بالنسبة لذلك العالم فليس ما 
ابؼدمن، كلا بل نسياف الواقع والغيبوبة عنو  بُ الزجاجة ىو الذي يتعلق بو

وابؽرب من الاحساس بو. والدليل على ذلك واضح جدًا وقاطع جدًا: 
فإنو بُ اللحظة التى يدرؾ فيها ابؼدمن أف ابػمر لم تعد تؤثر فيو التأثتَ 
ابؼطلوب، أي لم تعد تغيبو عن واقع ابغياة، فإنو يقدـ بُ ىذه اللحظة على 

 قي، فيشنق نفسو أو يلقي بنفسو برت عجلات القطار.الانتحار ابغقي

ويدؿ الإحصاء على أف بطسة بُ ابؼائة على الأقل من بتُ الذين 
يقدموف على الانتحار من مدمتٍ الشراب، ولا مناص من القوؿ بأف 
الإدماف دافع من دوافع الفناء الداخلية، فالباعث الأوؿ للسكتَ على 

بُ إفناء جسده فلا يشعر بو، لأف ذلك سكب ابػمر بُ حلقو ىو الرغبة 
ابعسد لا أبنية لوجوده بُ نظره، بإزاء انفعالاتو العنيفة ومشاكلو العاطفية، 

 وبإزاء عجزه عن برقيق التوازف بينو وبتُ ظروفو الواقعية.

وابؼفرط بُ الشراب ىو الذي يتناوؿ ستة أو سبعة كؤوس بُ سهرة 
ربدا شرب ثلاثة أكواب أو أربعة مرحة مرتتُ أو ثلاث مرات كل أسبوع، و 

، وثلاثة أو أربعة أوقيات من الويسكي كل ليلة بعد  من البتَة كل يوـ
الانتهاء من العمل، وربدا رشف كوكتيلًا أو اثنتُ على العشاء، وقد بومل 

 إلى البيت متًبًكا أو مستلقيًا مرة كل بضعة أشهر.

الإدماف، وىو  ىذا ىو ابؼفرط بُ الشراب الذي لم يصل بعد إلى حد
مع ىذا قادر على العمل، ولو بتُ أصحابو شهرة بابؼرح وطيب ابؼعشر. 
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ومعظم ىؤلاء ابؼفرطتُ بُ احتساء ابػمر لا ينحدروف إلى الإدماف، ولكن 
لا عاصم بؽم من الإبكدار على كل حاؿ، لأف ابغد الفاصل بتُ الطبقتتُ 

 رقيق جدًا.

الوقاية من الإدماف، أف فختَ ما يصنعو بُ تعاطي ابػمر كي يضمن 
 ينتقل من الإفراط إلى الاعتداؿ، فيبتعد عن حد الإدماف بعدًا كافيًا.

ومن السهل طبعًا على من يتعاطى بشانية كؤوس من الكوكتيل بُ 
السهرة ابؼرحة كل يومتُ أو ثلاثة، أف بهعلها ثلاثة كؤوس. وسهل كذلك 

علها كأسًا واحد. وأما على من يشرب أربعة كؤوس من البتَة كل يوـ أف به
من يشرب أربعة كؤوس من الويسكي قبل النوـ فماذا عليو أف بهعلها كأسًا 
واحدة؟ إف ذلك كلو أسهل طبعًا من أف براوؿ بضل نفسك على الاعتداؿ 

 بعد أف تكوف قد ابكدرت إلى ىاوية الإدماف.

ومن الثابت أف بصيع الأمراض يسهل علاجها بدقدار التبكتَ بُ 
يث لا يتجاوز ابؼرض مرحلتو الأولى. ولا بىرج احتساء ابػمر عن  ذلك بح

كونو مرضًا كسائر الأمراض. أما إذا استفحل ابؼرض فالتغلب عليو يصبح 
 أشق، لأنو يكوف قد سيطر على جهاز ابؼدمن العصبي.

ولكن لا داعي لليأس من حالة من ابكطوا إلى ىاوية الإدماف، فمنذ 
هم أصعب بكثتَ من إنقاذ مصاب بالسرطاف سنوات كاف إنقاذىم من دائ

بُ مرحلتو الأختَة، أما الآف فإف ذلك الإنقاذ يتم رغم صعوبتو وندرة 
 عدده.
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 بؼاذا؟

لأننا الآف لا ننظر إلى ابؼدمن نظرة مريض بأعضائو فنطلب منو 
ابؼقاومة اعتمادًا على قوة إرادتو فحسب. وذلك أف الطب النفسالٍ  

ن، وكيف أف الإدماف عرض ونتيجة وليس ىو كشف لنا عن حقيقة ابؼدم
موطن الداء. فابؼدمن إنساف منكوب بُ وجدانو، يشعر بابغرماف من 
العطف والاىتماـ والتقدير، فإذا أزلنا عنو الشعور بابػيبة وسقوط الاعتبار 

 والإبناؿ بفن حولو، كاف ىناؾ أمل كبتَ بُ زواؿ الإدماف بزواؿ أسبابو.

سى الواقع لأنو مؤلم أبؼاً لا يطيق احتمالو، فإذا إف ابؼدمن يريد أف ين
نزعنا عن الواقع أسباب الألم، واستطعنا أف بقعلو مأنوسًا لطيفًا يطمئن إليو، 

 فلماذا إذف يهرب منو وبهتهد أف ينساه؟

فالوسيلة إلى إنقاذ أي مدمن من إدمانو، ىى إنقاذه من نفسو ومن 
 وجدانو.

 وكيف بيكن ذلك؟

الأخصائي النفسالٍ حتى يعرؼ عقدتو الدفينة وسبب  بأف يستدرجو 
كراىيتو للحياة، ذلك السبب الذى يدفعو إلى قتل نفسو بتغليب قوة 
الفناء بُ أعماقو على قوة البقاء. ومتى بً التشخيص على ىذا النحو 
أمكن العلاج، وسهل على ابؼصاب أف بهد إرادتو للتعاوف مع الأخصائي 

 ة التى تردى فيها بإرادتو.بُ إنقاذ نفسو من ابؽاوي
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 غدتك الدرقٔ٘

لنفرض أنك بصدد شراء سيارة جديدة، وقد أعجبتك السيارة فعلًا، 
 وفيما أنت تهم بإمضاء توقعيك على العقد، قاؿ لك البائع:

ميلًا  37بؽذه السيارة )حاكم( لا يسمح لك بزيادة السرعة على   -
 بُ الساعة بأي حاؿ من الأحواؿ.

تطرح القلم من يدؾ، وتنفضها من الصفقة؛ فإف فالغالب إنك 
السيارة تفقد بصابؽا متى كانت آلاتها البديعة مقيدة غتَ مطلقة القدرة على 

 الانطلاؽ بُ أي وقت تشاء.

فاعلم إذف أف كثتَين جدًا بفن حولك من الناس أشبو بتلك السيارة 
فيها.  ابؼقيدة السرعة التي رفضت إبساـ شرائها بعد أف أعجبك كل شيء

وىذا ابغاكم الذي يقيد بؿركات أجسامهم البديعة التكوين والاستعداد ىو 
)الغدة الدرقية(، فهذه الغدة لدى الكثتَين تفرض على عقوبؽم وأجسامهم 
القوية ألا تعمل إلا بُ نطاؽ معتُ، وبسرعة بؿدودة جدًا، وفريق آخر من 

ي تلهب أجهزة الناس غدتهم الدرقية حاكم استخفتو نشوة السلطاف، فه
 ابعسم بالسياط كي تعمل بسرعة فائقة جدًا تتجاوز ابؼعقوؿ.
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وكلتا ىاتتُ الغدتتُ ابؼتطرفتتُ معيبة بـتلة. وصاحب ىذه كصاحب 
تلك يقتل نفسو قتلًا جزئيًا وبغتَ مبرر، لأف العلم ابغديث قد اكتشف 

 دواء سهلًا جدًا للإفراط وللتًاخي بُ نشاط الغدة الدرقية.

الذي أصيبت غدتو الدرقية بالكسل والتًاخي لا يستطيع  وابؼريض
أف يتعدى نصف أو ربع طاقتو العادية، لأف بظاً بطيئًا يسري بُ جسمو 
باستمرار فيسبب لو الإعياء والإجهاد بغتَ مبرر، وبحيث لا تنفع فيهما 

 الراحة.

والواقع أف ىذا ابؼسكتُ بهر قدميو جرًا بُ كل خطوة، ويدفع نفسو 
لإبساـ أي عمل بكل مشقة وضعف بنة. بل إنو لا بيارس اللهو أو دفعًا 

ابؼلذات العادية إلا على مضض وبجهد شديد، ولا تسمع منو وسط ابؼرح 
 سوى أنتُ الشكوى: يا إبؽي! كم أنا متعب وبؾهد!.

ولكنو لا يعرؼ ماذا يصنع كي يشعر بالراحة، وربدا عزا ذلك 
عدـ كفاية ساعات نومو. ولكنك الإجهاد ابؼستمر إلى ضغط العمل، أو 

 لو سألتو:

 وىل كنت تشعر بهذا الشعور طل حياتك؟  -

 أجابك بغتَ تردد:

نعم. وأحسبتٍ من ذلك النفر الذين يولدوف متعبتُ فعلًا،   -
 ويظلوف كذلك حتى النهاية.
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واضرب مثلًا بؼرضى ىذا النوع بشخص ليكن ابظو )بيل(. وقد أفلح 
كبتَة ناجحة على الرغم من الشعور الطاغي )بيل( بُ إنشاء مؤسسة  

بالتعب، فقد ظل يكافح ذلك التعب بكل قوتو، إلى أف نفدت حيلو 
أختَاً، وصار يقوـ من النوـ بؾهدًا بؿطم الأعصاب بعد نعاس بشالٍ 

 ساعات، وكأنو قد فرغ لتوه من عمل مرىق داـ عشر ساعات متوالة.

د بدًا من عرض نفسو واستولي الفزع على )بيل( من حالتو فلم به
على طبيب، واقتًح الطبيب إجراء فحص لقياس التغتَ القاعدي )ميتا 

(، وبً الفحص فأسفر عن نقص مقداره  درجة. فلما رأي  00بوليزـ
الطبيب تلك النتيجة تهلل وجهو بشرًا لذلك التشخيص الصائب، وقاؿ 

 لبيل:

 إف بغدتك الدرقية كسلًا، وىذا ىو سبب شعورؾ ابؼستمر -
بالإعياء والإرىاؽ، فنحن بصيعًا لا نستطيع أف تتعدي ابغدود التي تربظها 

 لنا غدتنا الدرقية.

 وما العلاج يا دكتور؟  -

العلاج بسيط جدًا: بضع حبوب صغتَة من خلاصة الغدة  -
.  الدرقية كل يوـ

 وىل يطوؿ أمد العلاج يا دكتور؟ -

 شهرًا أو بكو ذلك.  -
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 دة النشاط العادي؟وىل استًد بعد تلك ابؼ  -

طبعًا. فإنك بعد ذلك ستشعر كأنك غلاـ ذاىب إلى حفلة   -
 ساىرة بظح لو بحضورىا.

وىذا ما حدث للسيد بيل فعلًا، فإنو بعد شهر من تعاطي حبوب 
الغدة الدرقية يوميًا شعر بفيض من النشاط الزاخر لم يكن ليستطع 

ـ. وصار بوس بدفعات استنفاده ولو اشتغل أربعًا وعشرين ساعة بُ كل يو 
من ابغياة العقيمة، والتذاذ بابغياة سواء بُ العمل أو بُ اللهو، وىو ما لم 

 يكن بوس بو من قبل.

والواقع أنو كاف قبل علاجو فقط، ليس إنسانًا حيًا كامل ابغيوية. 
فكاف يعيش نصف حياة، لأف غدتو الدرقية كانت تغذيو بنصف مادة 

 النشاط العادي فقط.

بنقص نشاط الغدة الدرقية إنساف خائر وحسود. فهو ينظر  فابؼريض
إلى من حولو بفن يعملوف ويلهوف وبيرحوف دوف كلل نظرة ابغسد، وقد 
عرفت مئات من ىؤلاء، فلما عوبعوا بعد شهر واحد اعتًفوا لي أف ابغياة 

 بدأت لديهم الآف فقط.

وفحص التغتَ الكيماوي القاعدي للشخص عملية بسيطة جدًا 
ن إجراؤىا بغتَ غضاضة أو مضايقة للشخص، وينبغي أف ينصح بيك

الطبيب بذلك الاختبار بصفة )روتتُ(، فإف نقص الغدة الدرقية بيكن أف 



 55 

يستمر سنوات وسنوات دوف أف يفطن إليو أحد، لأف الاختبار لم يتم، 
 على بساطتو وسهولتو.

 فإذا شعرت بالإرىاؽ وتوتر الأعصاب والإعياء، وإنك لا تتحسن
برسنًا ملحوظاً بالراحة، فاستشر الطبيب وأبّ عليو بُ عمل اختبار لتغتَؾ 

 الكيماوي القاعدي، لأف غدتك الدرقية بوتمل كثتَاً أف تكوف مكسالًا.

إذا نقص وزنك، واضطربت أناملك، وشردت نظراتك مع زيادة 
التحديق، مع وجع بُ الرجلتُ، وتعب عند صعود السلالم، ومعاودة 

عابر لك ابغتُ بعد ابغتُ، فاطلب إجراء اختبار لتغتَؾ الإسهاؿ ال
 الكيماوي القاعدي، لأف غدتك الدرقية قد تكوف أنشط بفا بهب.

فإذا كاف ذلك كذلك، فعلاجك بفكن بالدواء، أو بعملية جراحية، 
فلا تتهاوف وتدع غدتك الدرقية الرعناء بررقك وتشويك بعصارات 

ابغد ابؼطلوب. وكلما بكرت بُ  جسدؾ التي تزيد بأمر تلك الغدة عن
 علاجها كاف ذلك أبقع بُ إلزاـ جوارحك النشاط الطبيعي.

وأحب أف أنبو ىنا إلى التباس بسيط: فليس كل من يسفر الاختبار 
عن ىبوط بُ تغتَاتو الكيماوية القاعدية مصابًا بكسل بُ الغدة الدرقية، 

 فقد يكوف تكوين الشخص ىكذا.

اتزانو نتيجة كسل غدتو الدرقية، وبتُ من  فكيف بميز بتُ من ىبوط
 ىبوط اتزانو غتَ راجع إلى ىذه الغدة؟



 011 

لا سبيل إلى التمييز إلا عن طريق الصواب وابػطأ. فعلينا أف نعابِ 
الغدة الدرقية اعتباطاً، فإذا لم يسفر علاجها عن تغتَ بُ نتيجة اختبار تاؿٍ،  

 م القاعدي.كانت الغدة الدرقية غتَ مسئولة عن ىبوط اتزانه

وقد عرفت سيدات كثتَات يشعرف بهبوط بُ القوة، وجفاؼ بُ 
ابعلد، وبهت بُ لوف الشعر يفقده بريقو، مع توعك ابؼزاج وعدـ الطموح 
إلى شيء من اللذة، وعجز عن ابغمل، فلما عابعتهن أسابيع قليلة بحبوب 
خلاصة الغدة الدرقية نشطن، وعادت بشرتهن النضرة والطراوة، وبؼع 
شعرىن، واعتدؿ مزاجهن، وتيقظت رغائبهن، وامتلأت أحشاؤىن بالأجنة 

 فلم تعد تسعهن الدنيا من فرط السرور!

وأحيانًا لا تقل حاجة الشخص عن ثلاث حبات أو أربع من خلاصة 
الغدة الدرقية يتعاطاىا يوميا مدة سنوات برت رعاية الطبيب. وبُ أحياف 

لا  –عشرين عن ابؼعدؿ الطبيعي حتُ تكوف نتيجة الاختبار ناقص–أخري 
تتجاوز مدة العلاج شهوراً قليلة. ولكن من ىؤلاء من لا تتغتَ حالتهم رغم 
العلاج، فلا مناص من اعتبار غدتهم الدرقية بريئة بفا يشعروف بو من 

 الإعياء والسأـ.

بيد أف ذلك لا بىليهم من ابؼسئولية عن أنفسهم، فلابد من استنفاد 
لأنو إذا بقح بُ علاجهم كاف بقاحو بالغًا غاية ابؼدى،  حيلة الطب أولًا،

والتسويف أو التقاعد عن فتح الباب للعلاج الطبي كي يصل إليهم ىو 
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بدثابة انتحار بطيء، أو تغليب لقوة الفناء على قوة البقاء، لأنو أشبو بدنع 
 الأوكسجتُ عن شمعة تكاد تنطفئ لافتقارىا إليو.

مريض عابعتو منذ مدة قصتَة وكاف بدينا،  وأذكر بهذه ابؼناسبة حالة
ثقيل ابعفوف، بطيء النطق، بُ بكو ابػامسة والثلاثتُ من عمره، انقضت 
على زواجو سبع سنتُ. وكاف متبرمًا بحياتو الزوجية لأف الزواج لم يثمر خلفًا 
صابغاً تقر بو عيناه. وقد جرتو زوجتو إلى عيادبٌ جرًا، فجاء إرضاءً بؽا، 

عتٌ العدؿ، لأنها كانت قد عرضت نفسها على الأطباء فأفتوا ورضوخا بؼ
بإبصاع بأنها ليس لديها ما بووؿ دوف ابغمل، فصار من المحتمل جدًا أف 
يكوف ىو السبب بُ ذؾ العقم، وبرت تأثتَ ىذه الفكرة أطاعها بُ 

 ابغضور، لعل عندي علاجًا يثمر طفلًا طابؼا اشتهاه.

بصوت خافت وعبارات بطيئة وراح يسرد علي تاربىو الصحي 
متخاذلة. وابغق ذلك التاريخ كاف شائقًا: فقد كاف صاحبنا على الدواـ بُ 
مؤخرة الفصل عند إعلاف نتيجة أي امتحاف، وكانت الواجبات ابؼدرسية 
التي يكلف بعملها بُ البيت كأنها الكابوس ابعابٍ على صدره، حتى فقد 

لكآبة. أما حصص المحفوظات فكاف الثقة بنفسو، واستولت عليو ابؼهانة وا
معناىا عند ىذا ابؼسكتُ ساعات من العذاب، بهلس فيها متصلبًا كأنو 
لوح من ابػشب، يتصبب جسمو البدين بكميات ىائلة من العرؽ البارد، 
الذي لا بهرؤ لتصلبو على مسحو! ويقطع الوقت بالأدعية الصامتة أف 

 يعمي الله ابؼعلم عن ابظو كي يتخطاه.
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ا صادؼ أف سلخ الليل بُ استظهار الدرس، بٍ سألو ابؼعلم وإذ
سؤالًا سهلًا يعرؼ الإجابة عليو بالتأكيد، فإف الشلل يصيبو فيعجز ذىنو 

 عن استحضار ابعواب، ويعجز لسانو عن النطق.

فلا عجب إذف أف يكوف تقرير الأساتذة عنو أنو فتى تتوافر لديو 
 النية للفلاح، ولكن لا أمل بُ فلاحو!

وىكذا اضطر لتًؾ ابؼدرسة وىو بُ السنة الأولى الثانوية وكاف 
والداه على يسار كاؼٍ، وكانت لديهما آماؿ كبار بُ تعليمو تعليمًا عاليًا،  
كي يسند إليو عمل ىاـ بُ مؤسسة والده، فشعرا بخيبة الأمل بُ ملكاتو 

بُ  العقلية، ولكن لم بىامربنا الشك أف تكوف طاقتو ابعسدية ىي السبب
 ذلك.

واشتغل بُ مؤسسة أبيو عامًا، اضطر بعده إلى ترؾ العمل، يتجنب 
نظرات )خيبة الرجاء( التي لا يستطيع والده ابؼرزوء أف يكتمها كلما التقى 

، وذلك أشد بفا يطيق احتمالو.  بو أو عرض عليو عملًا من أعمالو كل يوـ

بُ  وراح ينتقل من عمل إلى عمل على غتَ جدوى، إلى أف استقر
وظيفة كتابية منزوية بُ منظمة كبتَة تكفل لو الستً من انتقاد الرؤساء. 
وىى وظيفة لا برتاج إلى إعماؿ الذىن أو نشاط ابؼخيلة أو أي نشاط أو 
قدرة تفوؽ العادة. فما عليو إلا أف يضغط على زر الآلة ابغاسبة فتخرج لو 

صاحبنا شر حاصل الضرب أو ابعمع أو القسمة أو الطرح، وكفى الله 
 التفكتَ.
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 وقد أسفر الفحص الذي أجريتو عليو عما يأبٌ:

 أولًا: زيادة ظاىرة بُ الوزف تفوؽ ابؼطلوب بكثتَ.

 ثانيًا: جفاؼ شديد بُ ابعلد.

 ثالثاً: بطء شديد بُ ابغركة البدنية.

رابعًا: بطء الاستجابة للأسئلة، أي بطء بُ الفهم واستحضار 
 الذكريات.

 ف وبطء النبض وابلفاض الضغط.خامسًا: ثقل ابعفو 

 سادسًا: سريع التهيج عصبيًا.

 سابعًا: ثقيل النوـ بعد الظهر مع أرؽ بالليل.

 ثامنًا: إعياء شديد بُ ابؼساء بينعو غالبًا من الأكل.

تاسعًا: إعياء شديد بُ الصباح عند اليقظة كأنو لم ينم بعد، ولولا 
ومع توافر كل ىذه ابعهد الشديد لللبس وابػروج لظل بُ الفراش 

الأعراض والعلامات، فقد صمم الرجل على أنو ليس مريضًا، وأف كل ما 
يريده ىو ابغصوؿ على طفل من صلبو. فوافقتو طبعًا على أنو ليس مصابًا 

 بدرض بُ القلب، ولا بالسل أو السكر أو ما إلى ذلك، بٍ أردفت قائلًا:
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 تعرؼ ولكنك مع ىذا مريض، ولست تدري أنك مريض لأنك لم
 يومًا طعم الصحة ولم بذربها.

بٍ أجريت لو فحص التغتَ الكيماوي القاعدي، فأسفر الاختبار عن 
 (.01)ناقص 

وبعدئذ كاف كل شيء سهلًا، فلم بوتج إلا لستة أشهر من العلاج 
بخلاصة الغدة الدرقية، فإذا ىذا الكهل يعود إلى الشباب، فنقص وزنو، 

رىاؽ، وظهرت عليو بـائل النجابة والذكاء، وقل نومو، وفارقو الشعور بالإ
 وفارقتو العصبية وسرعة الغضب.

وتدؿ بصيع الدلائل على أف ىذا )الشاب الرشيق( سيكوف عما 
 قريب أبًا بقيبًا قرير العتُ بنسلو الصابّ!

ولا تظنن بصيع ابؼصابتُ بنقص بُ إفراز الغدة الدرقية أغبياء، فمنهم 
والأبؼعية الذىنية، ولكنهم يشعروف دائمًا بتعب نفر بُ غاية الذكاء 

جسمالٍ وىبوط بُ القوة البدنية لا مبرر لو. ومنهم أيضًا نفر أغبياء عقليًا، 
وأجسامهم بُ غاية الصحة ولا يشعروف بالتعب البدلٍ إطلاقًا. وبُ ىاتتُ 
 ابغالتتُ لا بيكن حتى لأقرب ابؼقربتُ أف يدرؾ حقيقة ابغالة ولا بهد ابؼريض
من يدفع بو إلى زيارة الطبيب، تلك الزيارة التي قد بذعلو بويا حياة جديدة 

 بسامًا.
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بدينًا كاف أو بكيفًا، وسواء كاف -وإلٍ أنصح كل شخص على العموـ 
أف بىتبر غدتو الدرقية ليتأكد من سلامة  –غبيًا أـ ذكيًا، نشيطاً أـ بؾتهدًا

 وظيفتها.
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 البداى٘

 البدانة مرض.

ف ترسخ بُ ذىن كل إنساف، فليس من حقيقة بهب أ
الطبيعي مطلقًا أف يكتنز ابعسم شحمًا يزيد على ما 
بوتاج إليو للقياـ بوظائفو الضرورية، ومع ىذا فلست 
أعرؼ داء يتعرض لو بنو الإنساف ولا يكتًثوف لو مثل 

 داء البدانة.

والرأي عندي أنو ما من باب من أبواب ابؽلاؾ والانتحار البطيء 
بو الناس مثل البدانة. وإنو بؼن حسن ابغظ أف تشخيص ىذا الداء يبتلى 

سهل ظاىر، وليس علة خافية لا بىطر ببالك وجودىا ما لم يكتشفها 
الطبيب، فمجرد نظرؾ إلى نفسك بُ ابؼرآة الكبتَة التي تبتُ صورتك  
كاملة، أو فحص الفلوؿ وابغزوز التي تتبدى بُ حزاـ البنطلوف من حتُ 

انسجاـ ملابسك، أو ملاحظات أصدقائك كل ذلك أو  إلى حتُ، أو
بعضو كاؼ جدًا كي يوضح لك، ىل لا زلت الفتى الرشيق ابؼعهود، أو 

 البدانة قد امتد سلطانها إليك من دوف أف تدري.

وإلٍ أنصحك إذا لاحظت ضيقًا بُ ملابسك، أو فلولًا بُ حزامك، 
دؾ، وأف تعتبر نفسك أو تغتَ بُ ربظك العاـ، ألا تعزو ذلك إلى نشاط غد

 ابؼسئوؿ وحدؾ عن ىذا ابػطأ.
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ولك أف تسمى ىذا ابػطأ اربزاء بُ الإرادة، أو ىبوطاً بُ ابغزـ 
، أو ما شئت من التعديلات والأعذار، ولكن الراجح مع ىذا أف  والعزـ

 يكوف السبب ىو الإفراط بُ الطعاـ!.

راز أف كل بدانة سببها نقص بُ إف -ىي خطأ-وىناؾ فكرة شائعة 
الغدة الدرقية أو اختلاؿ بُ الغدة النخامية، ولكن الاحتكاـ إلى اختبار 
التغتَ الكيماوي القاعدي يقطع الشك باليقتُ بُ ىذه ابغالات. وقد 
أجريت شخصيًا آلاؼ الاختبارات القاعدية على البدينتُ، فأثبتت معظم 

لى أف ابغالات عدـ وجود نقص بُ التغتَ الكيماوي القاعدي، بفا يدؿ ع
النشاط الغددي سليم وطبيعي. فلابد إف أف ابؼسئوؿ عن تلك الزيادة ىو 

.  زيادة مقادير الطعاـ عن ابغد اللازـ

 والآف نسأؿ أنفسنا ىذا السؤاؿ، أو ىذين السؤالتُ: 

بؼاذا يصاب الإنساف بالبدانة؟ وبؼاذا يتقبلوف ىذا الداء بُ الغالب  -
 بالاستسلاـ أو بالرضى والقبوؿ؟

بؼشاىد أف داء البدانة قد يصيب أسر بأكملها، فنرى الأب إف ا
بدينًا، والأـ بدينة، والأولاد بدينتُ، والبنات بدينات فما خطب ىؤلاء 
بصيعًا؟ أىي الغدد بُ بصيع ىؤلاء قد أصابها كسل؟ أىي الوراثة بؾتمعة بُ 

 العرقتُ أبًا وأمًا؟
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ـ واحدة بُ وقد يكوف، ولكن الأرجح أف طريقة الأكل وطهو الطعا
 ىذا البيت بعميعهم، فكانت البدانة عاملًا مشتًكًا بتُ ابعميع.

والواقع أف طريقة الأكل وكميتو وأصنافو ليست بؾرد عادة يتعودىا 
الإنساف، ولكنها أيضًا دافع من دوافع قوة الفناء. فالأصل طبعًا بُ الأكل 

القوة يغدو  أف يكوف خدمة لقوة البقاء، ولكنو حتُ يزيد على مطالب تلك
عادة سيئة تشارؾ بُ خدمة قوة الفناء. وذلك ىو بيت القصيد الذي بهب 
أف يتنبو إليو كل واحد منا وىو بهلس على ابؼائدة، وعندما يطلب الألواف 

 التي يريد تناوبؽا.

ونعود إلى تلك الأسرة البدينة، وتقتًح إجراء بذربة عليها. ولنفرض 
. وبدا أف أباىم واحد وأمهم واحدة، أف بُ تلك الأسرة غلامتُ وفتاتتُ

فعوامل الوراثة فيهم متساوية تقريبًا. وبدا أف الذي يتحكم بُ الإنساف 
عاملاف بنا الوراثة والبيئة، وبدا أف عامل الوراثة ثابت لا بيكن تغتَه لأنو 

 بودث بدجرد تكوين ابعنتُ، فلا يبقى بُ يدنا ما نغتَه سوى عامل البيئة.

نسمح لصبي وفتاة أف يستمرا بُ نظاـ أكلهما على ولنفرض أننا س
ما تعوداه آنفًا، فيكثراف ما شاءا من الدىوف والكعك وابغلويات السكرية 
التي ألفا تناوبؽا مع والديهما. ولنفرض أيضًا أننا استطعنا أف نقنع الصبي 
والفتاة الآخرين بالإذعاف لشروط التجربة بنية خالصة، فيأكلاف على نظاـ 

ي دقيق وبورماف حرمانًا تامًا من فطائر اللحم وابعيلابٌ بالكربية، ومن غذائ
الكعك ومن البطاطس والبطاطة والقشدة والزبدة والشكولاتة، وسائر 
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ابغلويات السكرية ومن العنب والبلح والتتُ، وىي الأصناؼ التي يتًؾ 
أو لأخويهما الأكل منها كما يشاءاف. ولن نعطيهما حبوب الغدة الدرقية 

غتَ ذلك بفا يساعد على إنقاص الوزف عن طريق التفاعل الكيماوي داخل 
 ابعسم. فكل بننا منحصر بُ برديد كميات الطعاـ وألوانو.

 فماذا تكوف النتيجة؟

أنهما يفقداف من وزنهما ما بتُ عشرين وأربعتُ رطلًا بُ مدة تتًاوح 
حالة بـتلفة  بتُ ستة أشهر وسنة، ولو أنك أجريت ىذه التجربة على ألف

 بػرجت بهذه النتيجة عينها دوف تغيتَ ملحوظ.

فواضح إذف أف الوراثة والغدد بيكن أف تتسبب بُ زيادة الوزف بُ 
نطاؽ بؿدود وبُ حالات نادرة، كما أنو يلاحظ أف ابؼرأة لديها استعداد 
خاص لزيادة الوزف بعد العمليات ابعراحية وبُ فتًة انقطاع ابغيض ابؼسماة 

أس، ولكن حل ابؼشكلة برمتها يتوقف بُ الغالب على نظاـ سن الي
 التغذية.

فيمكن إذف أف نقوؿ بُ غتَ مغالاة أو إسراؼ أف ابغائل الأكبر دوف 
ارتفاع نسبة الرشاقة والقدود ابؽيفاء ىو شخص الطباخ وفنو، بل أف ىناؾ 
ملاحظة جديرة بالعناية فإنو يندر أف يوجد طباخ أو طباخة خاؿٍ من 
البدانة. وإذا رجعت إلى إحصائية الشهر الأختَ بُ عيادبٌ وجدت أف ثلاثة 
من أشد مرضاي بدانة كانوا طباختُ، فلما فحصتهم وجدتهم مصابتُ 

 ثلاثتهم بأمراض ابغوصلة ابؼرارية.
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وقد صار من ابؼعلومات الشائعة من الزمن الأختَ أف أسعد الناس 
ودًا مضت  طويلة كانت ليس بالضرورة ىو الرجل البدين، ولكن عه

 البدانة فيها علامة على السعادة والاستمتاع بابغياة.

ومن ابؼقطوع بو بُ يومنا ىذا أف اضطراب الأعصاب والشعور 
 بابػيبة من أىم أسباب زيادة الوزف.

وبسؤاؿ ابؼرضى البدنيتُ عن تاريخ قوامهم كانوا يعتًفوف لي أنو جاء 
بالطعاـ أكثر من ذي قبل، وبهدوف بُ عليهم وقت كانوا يتعلقوف فيو 

أنفسهم ميلًا شديدًا لا تسهل مقاومتو إلى الانكباب على الأكل طوؿ 
 النهار.

وعندما كنت أدقق بُ استدرجهم واستخراج مكنونات الذاكرة 
ابؼطوية، كنت أعلم أف ذلك ابؼيل ابعديد قد نشأ عقب حدوث مأساة أو 

 صدمة أثرت على جهازىم العصبي.

نست لدى شخص شيئًا بفا تقدـ، أي إقبالًا مفاجئًا على فإذا آ
الأكل، ففتش بُ حياتو، وغالبًا ما بذد السبب على صورة خلاؼ عائلي، 
أو طلاؽ، أو فقداف عزيز، أو حقد أو غيظ، أو النقل من عمل إلى عمل 

 أقل شأنًا، أو ابػوؼ من ابؼرض، أو عدـ الاستقرار بُ ابؼعيشة.

من وجهة النظر العقلية -اتها بهب أف تعتبر وأف البدانة بُ حد ذ
 مرضًا، لأنها نقطة البداية لكثتَ جدًا من الأمراض العضوية. -والعلمية
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وكل من لو دراية عامة بالطب أو الصحة يعلم جيدًا أف ضغط الدـ 
العالي، وأمراض القلب، والسكر، وأمراض القلب والسكر، وأمراض 

هاب ابؼفاصل، ومن الأمراض التي يكوف ابغوصلة ابؼرارية والنقرس أو الت
لدى البدينتُ استعداد أكبر للإصابة  بها من النحفاء، وىي فعلًا منتشرة 

 بينهم إلى حد كبتَ.

وبؽذا السبب كانت مكافحة السمنة ومعرفة مدى ما يكمن وراءىا 
من الأضرار ابعساـ من أوجب الواجبات للتمتع بصحة جيدة، وليس 

سلفت ذكرىا بُ الفقرة السابقة عستَاً إذا التزمنا توقي الأمراض التي أ
 حدود النحافة وحافظنا على رشاقة أجسامنا.

وأوؿ ما بهب على الشخص البدين عملو أف بهري على نفسو 
فحصًا طبيًا كاملًا دقيقًا، يشمل برليل الدـ واختيار التغتَ الكيماوي 

لقياـ بنظاـ القاعدي وسائر الاختبارات الأخرى، قبل أف يقدـ على ا
التغذية، ذلك النظاـ الذي يربظو لو الطبيب، فإف الطبيب يكوف أقدر على 
برديد النظاـ الغذائي ابؼلائم إذا كانت أمامو بصيع البيانات عن كيفية قياـ 

 أعضاء ابؼريض بوظائفها.

وبشة ملاحظة بهب الالتفات إليها جيدًا: وىي أف الإفراط بُ الطعاـ، 
الإفراز، أو كسلها أو كسل الكبد وابؼرارة، قد تكوف أو إفراط الغدد بُ 

نتيجة حالة عصبية أو صدمة أو عقدة نفسية، وبُ ىذه ابغالة يلزـ 
الالتجاء إلى طبيب نفسالٍ. وقد رأيت حالات كثتَة بقح فيها الطبيب 
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النفسالٍ بُ إنقاص وزف أشخاص بدينتُ حيث عجز الطبيب ابعسمالٍ عن 
نو كاف يعابِ الإنساف بُ بؾموعو، أي كاف يعابِ ذلك بساـ العجز، وذلك لأ

 العقل والبدف وليس البدف فقط.

وابغقيقة أنك لا تستطيع منع الشخص عن الإقباؿ عن الطعاـ إلا 
إذا أوقفت سبب ذلك الإقباؿ. فإذا كاف يتلهى بكثرة الأكل عن قلق 
معتُ، فيجب إزالة أسباب ذلك القلق حتى يكف عن التلهي عنو بالأكل 

 الكثتَ.

ومع كل ىذه ابعهود من جهة الطبيب ابعسمي أو النفسي، فإنو لا 
فائدة من بذبؽا ما لم تصاحبها رغبة قوية جدًا من جانب ابؼريض بُ التعاوف 
مع الطبيب وإرادة حديدية للتخلص من الشحم. على أف تستمر تلك 

ليس  الإرادة ابؼثابرة شهوراً بل سنوات بغتَ كلل أو ملل. فإنقاص الوزف
مسألة أسابيع. وابؼريض الذي يأتيك فيقوؿ لك أنو يرغب بُ إنقاص بطسة 

ويغلب أف يكوف ذلك الشخص امرأة  -عشرة رطلًا من وزنو بُ عشرة أياـ 
شخص لا يدري  -كل بنها أف تلبس ثوبًا معينًا بُ احتفاؿ لو تاريخ معتُ

بصورة ماذا يريد، وليس لديو الاستعداد العقلي اللازـ لإنقاص وزنو 
 بؿسوسة.

ولو أننا وضعنا نصب أعيننا أف الشخص قد يصل إلى حد البدانة 
بتًاكم أسبابها سنوات وسنوات، بؽاف علينا أف نتذرع بالصبر ونثابر بصلة 
أشهر على نظاـ التغذية الصارـ كي نصل إلى النحافة ابؼطلوبة. ولكن ىناؾ 
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ملهم بُ مع ذلك أشخاص يسأموف بسرعة وتنكسر قلوبهم إذا خاب أ
ابغصوؿ على نتيجة ولو يستَة بُ الأسابيع الأولى بل بُ الأسبوع الأوؿ، 
وىؤلاء الأشخاص بهب أف يكتفوا منذ اليوـ الأوؿ بطعاـ يومي لا تزيد 
الطاقة ابغرارية فيو عن ألف كالوري، وبحيث لا تزيد عن ذلك ابغد بأي 

لتُ بُ حاؿ، فإف ذلك كفيل بإنقاص الوزف بدقدار رطل ونصف أو رط
 الأسبوع.

 فما معتٌ الألف كالوري يوميًا بلغة الإنساف العادي؟

إف )كالوري( ىو وحدة مقياس الطاقة ابغرارية بُ ابعسم، باصطلاح 
العلماء، وكل كالوري واحد ىو مقدار القوة ابغرارية التي ترفع درجة حرارة  

 كيلوجراـ واحد من ابؼاء درجة واحدة مئوية.

التي لا برتوي يوميًا إلا حوالي ألف كالوري  فما ىي أصناؼ الطعاـ
 فقط؟

نضرب لذلك مثلًا بهب ألا يتعداه الشخص ابغريص على إنقاص 
 وزنو ولو بدرىم واحد من ابػبز أو ابغلوى:

نص كوب من عصتَ البرتقاؿ، بيضة مسلوقة واحدة على  الإفطار:
 قطعة من التوست واحدة )خبز بؿمر(، وفنجاف قهوة بدوف لبن.

:أو   ىذه الأصناؼ للتغيتَ يومًا بعد يوـ
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نصف جريب فروت، وقليل من البليلة بُ نصف كوب من اللبن مع 
 نصف معلقة سكر صغتَة، وقهوة بدوف لبن.

نص كوب من حساء الكتاكيت، وبطس من لباب الػذاٛ: 
الأسبرجس )أو ابػس أو الكرفس(، وثلاث قطع من البسكويت ابؼصنوع 

ر، وكوب من اللبن الفرز )ابؼنزوع منو القشدة  من ابؼاء بدوف زبد أو سك
 كلها(.

:  أو ىذه الأصناؼ للتغيتَ يومًا بعد يوـ

فنجاف من حساء ابػضروات، وقطعة صغتَة من اللحم ابؼشوي فوؽ 
قرص من ابػبز مساوٍ بؽا بُ ابغجم، وابعبن القريش )بدوف قشدة( بابػس 

 وكوب من اللبن الفرز.

شوي بدوف دىن، قطعتاف من ابػبز : رئيسة من اللحم ابؼالعظاٛ
صغتَتاف، خضروات خضراء عليها قليل من ابؼلح وابػل، سلطة نصف  
كوب من جيلاتينية الفواكو مع نصف كوب من اللبن ابغليب، وشاي أو 

 قهوة بدوف لبن.

:  أو ىذه الأصناؼ للتغيتَ يومًا بعد يوـ

قطعتاف من اللحم ابؼشوي )كباب حلة(، ونصف فنجاف من 
نخ، وفنجاف من الفواكو بدوف جيلاتينية، وفاصوليا خضراء، وقهوة السبا

 أو شاي بدوف لبن.
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ولنفرض الآف أنك لست بدينًا، وأنك تريد نظامًا للتغذية بوفظ 
 عليك ذلك الوزف بغتَ زيادة.

فيما يلي موجز لتعليمات بعنة الطعاـ والتغذية بُ بؾلس الأبحاث 
 :2491تقريرىا لعاـ الأمريكي القومي، كما وردت بُ 

رطلًا ويقوـ بعمل قاعد )أي وىو جالس  242إف الرجل الذي يزف 
  0922إلى مكتب فلا تلزـ لو ابغركة بُ العمل( يلزـ لو طعاـ مقداره 

. أما إذا كاف ىذا الرجل الذي وزنو  رطلًا يقوـ  242كالوري بُ اليوـ
. وإذا كاف عمل  3222بعمل ناشط فيلزـ لو  و ثقيلًا مرىقًا كالوري بُ اليوـ

 كالوري يوميًا.  9222فاللازـ لو 

رطلًا تقريبًا وتقوـ بعمل قاعد برتاج إلى  232وابؼرأة التي تزف 
كالوري يوميًا. وإذا كانت تقوـ بعمل متوسط النشاط فهي بؿتاجة   0222

كالوري يوميًا وإذا كاف عملها بوتاج إلى نشاط كبتَ جدًا فهي   0922إلى  
. 3222بؿتاجة إلى   كالوري بُ اليوـ

بيد أف حاجة ابؼرأة إلى الغذاء تزداد بُ مدة ابغمل، ففي مدة الأختَة 
كالوري   0922كالوري زيادة عن ابؼعتاد، أي   922من ابغمل برتاج إلى 

 كالوري يوميًا.  3222عن العمل القاعد، وبُ مدة الرضاعة  برتاج إلى 

ثلاث سنوات، وأما الأطفاؿ الذين تتًاوح سنهم بتُ سنة واحدة و 
 كالوري يوميًا.  2022رطلًا فيحتاج الواحد منهم إلى  01ومتوسط وزنهم 
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والأطفاؿ الذين تتًاوح أعمارىم بتُ أربع وست سنوات ووزنهم 
 كالوري يوميًا.  2422رطلًا بوتاج الواحد منهم إلى  97حوالي 

والأطفاؿ الذين تتًاوح سنهم بتُ سبع سنوات وتسع سنوات ووزنهم 
 كالوري يوميًا.  0222ركلًا فيحتاج الواحد منهم إلى  42حوالي 

وأما من تتًاوح سنهم بتُ عشر سنوات واثنتي عشرة سنة ووزنهم 
 كالوري يوميًا.  0722رطلًا فيحتاج كل منهم إلى  12حوالي 

البنات اللوابٌ تتًاوح أعمارىن بتُ ثلاثة عشرة سنة وبطسة عشرة 
رطلًا برتاج كل منهن إلى  222 سنة، ويبلغ وزف الواحدة منهن حوالي

 كالوري من الغذاء يوميًا.  0422

والغلماف فيما بتُ الثالثة عشرة وابػامسة عشرة من أعمارىن ووزف 
  0022رطلًا حاجتهم غلى الغذاء تصل إلى 222الواحد منهم بكو 

 كالوري يوميًا.

والفتياف ما بتُ السادسة عشرة والعشرين من أعمارىم ويبلغ وزف 
كالوري من   3122رطلًا بوتاج الواحد منهم إلى  272منهم بكو  الواحد

 الغذاء يوميًا.

وىذه الأنظمة بالطبع بهب أف برتوي على ابغد الأدلٌ الواجب 
توافره بُ الغذاء الصحي من ابؼواد البروتينة وابعبرية وابغديد والفيتامتُ )أ( 



 005 

عثور على جداوؿ والفيتامتُ )د( والفيتامتُ والريبوفلاقتُ. ومن السهل ال
 غذائية صابغة بُ أي كتاب جيد من كتب الأغذية ابغديثة.

ومهما يكن من أمر فيجب أف يراقب كل فرد وزنو مراقبة دقيقة، 
فإف أحرى الناس بالاستمتاع بابغياة ىم الذين  يكونوف فوؽ الوزف العادي 

ن بقليل إلى أف يبلغوا سن الثلاثتُ،  وعند الوزف الدقيق بالضبط بتُ س
الثلاثتُ والأربعتُ، وىؤلاء ىم أخلق الناس بأف يكونوا أطوؿ أعماراً إذا  

 كانوا أقل من الوزف ابؼطلوب بعد سن الأربعتُ.

 ولكن حذار!

فإف الإنساف قد يقتل نفسو بالإفراط بُ الطعاـ، وقد يقتل نفسو 
قتلًا أسرع وأشنع بنقص التغذية. فإلٍ أعرؼ عانسًا قتلها أنها كانت تعيش 

 ى كسرة من ابػبز وثلاثة أكواب من الشاي الأسود كل يوـ لا أكثر!عل

ولكن الذي لا شك فيو أف مستوى الصحة القومية بيكن أف يرتفع  
كثتَاً إذا استطعنا علاج البدانة ابؼنتشرة فينا ومنع أسبابها، فلم يعد ىناؾ 
 مبرر بُ الوقت ابغاضر لاعتبار الشخص البدين نوعًا من أنواع الأضاحيك

ابؽزلية مثل الأحدب والقزـ بُ الزماف السالف، إذ أف علاج البدانة قد 
 أصبح أمر ميسوراً جدًا ولو أخصائيوف.

 ولا بأس بُ أف نستشهد ىنا بكلمة للدكتور نيوبرغ:
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إف زيادة الوزف فيما بتُ ابػامسة والأربعتُ وابػامسة وابػمستُ  -
للوفاة بُ العاـ التالي، % 07بدقدار عشرين رطلًا معناىا احتماؿ مقداره 

زيادة على الاحتماؿ ابؼماثل بالنسبة للشخص ذي الوزف الطبيعي. أما إذا  
رطلًا، فإف ىذا  72كانت الزيادة بُ الوزف بُ تلك السن مقدارىا 

 الاحتماؿ يصل إلى بطستُ بُ ابؼائة.

 بؼاذا؟

لأف كل زيادة من الشحم عن الوزف الطبيعي مقدارىا عشرة أرطاؿ 
إلى اتساع بُ الأوعية الدموية مقداره نصف ميل، وذلك لا شك برتاج 

 يكلف القلب بؾهودًا أشق من المجهود الطبيعي بكثتَ.

وبشة ملاحظة بهب توكيدىا بُ الأذىاف، وىي أف الرياضة وابؼشي لا 
يساعداف على إنقاص الوزف بشكل بؿسوس. فقد أجريت أختَاً بذارب بُ 

ميلًا بسرعة  44و بهب أف بيشي الشخص جامعة )ألاباما( اتضح منها أن
ساعة ونصف كي ينقص وزنو رطلًا  24أمياؿ بُ الساعة أي مدة  9

واحدًا. أما إذا أردت الاستمتاع بعملية إنقاص ىذا الرطل من وزنك 
 فعليك أف ترقص مدة عشرين ساعة ونص باستمرار.

ومن ىذا يتبتُ أي خرافة شاعت وعششت بُ الأذىاف عن علاقة 
 بالنحافة. ابؼشي

وملاحظة أختَة ىي برذير لك، مهما كانت رغبتك بُ إنقاص وزنك: 
 ألا تتعاطى حبوب الغدة الدرقية أو البنزدرين إلا بناء على أمر الطبيب.
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 القلب

بؾهود قوي، القلب عضلة صلدة بوتاج التغلب عليها إلى 
وبوتاج ذبحها إلى نصل حاد، ولكنها، شأنها بُ ذلك شأف 
أي جزء آخر من ابعسم، بيكن أف تبلي قبل أوانها 
الطبيعي، وبودث أحيانًا أف يصيبها عطب مفاجئ 
، أو لأسباب خارجة عن  لأسباب بؾهولة لنا إلى اليوـ
إرادتنا مستقلة عن طريق معيشتنا. ولكن بُ أحياف أخرى 

يقاؿ أف فشل تلك العضلة أو ىبوطها يرجع يصح أف 
مباشرة إلى الشخص الذي يستخدمها. فعضلة القلب 
مثل أي جهاز نستطيع أف نبطئ بؿركها، كما نستطيع أف 
بكملو على السباؽ الأرعن، أو أف نتخمو برواسب خليط 

 خصب من أفاويق ابغياة.

 وقلب الإنساف عبارة عن عضو يزف نصف رطل ينقسم إلى حجرتتُ
علويتتُ وحجرتتُ سفليتتُ. وابغجرتاف العلويتاف بنا الأذين الأبين والأذين 

 اليسر. وابغجرتاف السفليتاف بنا البطتُ الأبين والبطتُ الأيسر.

ومن تلك الغرؼ الأربع تتكوف مضخة يتصل عملها منذ ما قبل 
الولادة ولا يتوقف إلا بابؼوت. أو لك أف تقوؿ أف وقوؼ دقات القلب 

 ابؼوت.معناه 
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وتقدر دقات القلب بُ حياة طوبؽا سبعتُ سنة بألفي مليوف خفقة 
. فالقلب  تدفع بُ أطراؼ ابعسم جالونات وجالونات من الدـ كل يوـ
حينئذ عامل لا يكل ولا بيل ولا يعرؼ التعب بابؼعتٌ الذي نعرفو، لأنو 
يناؿ قسطو من الراحة بتُ كل نبضة ونبضة. ولكن ذلك العامل مثل 

الصابرين ابؼثابرين جندي بؾهوؿ، لا يشغل ذىننا ولا بىطر على  العماؿ
بالنا إلا حتُ نسمعو يزبؾر أو يدمدـ أو يضج بالشكوى؛ لأننا أسرفنا عليو 

 وكلفناه ما لا يطيقو.

 وبهب أف نسأؿ أنفسنا ىذا السؤاؿ:

ما ىي الوسائل التي تؤدي إلى القضاء على القلب قبل الأواف  -
 ؟بإسكاتو أو إخفاقو

الواقع أف معلوماتنا لا تتيح لنا جوابًا شافيًا من الوجهة العلمية على 
ذلك السؤاؿ، وإف كانت معارفنا عن القلب وأمراضو بُ ابػمستُ سنة 

 الأختَة أكثر جدًا بفا عرؼ سابقونا بُ عشرين قرنًا.

وأمراض القلب أشكاؿ وأصناؼ، وىي ليست واحدة بُ درجة 
خطورتها وإف نسبت بصيعًا إلى القلب. ولذا ففي  يدؾ مصتَ قلبك إلى حد  
كبتَ بُ حالات كثتَة من تلك الأمراض، فما لم تكن مصابًا بآفة عضوية بُ 
القلب، فكل ما عليك أف تذكره جيدًا أف القلب بُ سن الأربعتُ ليس ىو 

 سن العشرين، فلا ترىقو بالقفز العنيف والرياضة الشاقة والسهر القلب بُ
الطويل والشراب والانفعاؿ العنيف مع قلة الراحة والتخمة. واعلم أف 
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إغفاءة قصتَة بعد الغذاء وأنت بُ سن ابػمستُ ىدية يقابلها قلبك 
بالامتناف العظيم، وإف كاف حريًا أف يأنف من قبوبؽا أو تقديرىا قدرىا 

ما كاف بُ سن العشرين. وأي صورة من صور الإجهاد العضوي حين
والعضلي مثل الانزلاؽ العنيف على ابعليد ومباريات التنس الفردية ابغامية 
، وما إلى ذلك من سهر  والعمل ابؼتواصل بطس عشرة ساعة بُ اليوـ
الليالي بُ طلب ابؼعالي أو طلب التسالي، أمور ينوء بها توازف قلب عادي 

صف العمر. وربدا كاف التفاتك إلى مدى حساسية قلبك بالتوتر بُ منت
 ابػارؽ والتعب أمرًا جوىريًا بالنسبة لك، تتوقف عليو حياتك.

 فهل تستطيع شيئًا لتلابُ ذلك؟

لا شك أنك تستطيع. فما ىي أوجو العناية ابؼطلوبة منك والتي ىي 
 بُ متناوؿ يدؾ؟

غدة الدرقية، فإف قلبك لا إذا كنت مصابًا مثلًا بإفراط بُ نشاط ال
يصبح فقط مثل جواد السباؽ بُ السرعة والضجة، بل وأيضًا يصاؼ بُ 
خفقانو بالاضطراب، فإذا تراخيت وسوفت بُ عرض نفسك على الطبيب 
ابؼختص ربدا كاف مبلغ الضرر الذي بويق بك متناسبًا مع مدة التسويف 

ء وعابِ غدتك الدرقية تناسبًا طرديًا، أما إذا أسرعت إلى بـتص عرؼ الدا
 بُ ابغاؿ فإف قلبك يشفى من ىذه الأعراض كأنها لم تكن.

وأزيدؾ اطمئنانًا إلى تقدـ طب القلب بُ الزمن الأختَ، فأقوؿ لك 
أنو إلى مدة قريبة كانت الإصابة بالتهاب بُ صمامات القلب معناىا الوفاة 
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بُ كليات %، لأف ىذا ابؼرض بُ الكتب التي تدرس 44بنسبة تزيد على 
الطب من الأمراض التي يكتب أماـ تشخيصها بُ باب العلاج الأمل 
صفر%، وىذا كل ما تتضمنو تلك الكتب من علاج لالتهاب صمامات 
القلب. أما إذا ذىبت بُ يومنا ىذا إلى طبيب بـتص، وكاف ذىابك إليو بُ 
وقت مبكر من مراحل ابؼرض فإنو يتكفل بالقضاء على ذلك الالتهاب 

 ء قلبك بسامًا بالبنسلتُ ومشتقاتو بُ وقت قصتَ.وشفا

وبكن بُ السنوات الأختَة قد عرفنا الكثتَ من أعراض وعلاج 
الانسداد الإكليلي أو التاجي للقلب، وإف كنا لا نزاؿ نعرؼ أقل القليل 
من أسباب ذلك الانسداد الذي كاف يعتبر إلى وقت قريب مرضًا قاضيًا. 

ب أف يفحصك بدجرد إصابتك بذلك ابؼرض، أما الآف فإذا تستٌ للطبي
فإنو يستطيع أف يشخصو بسرعة بواسطة الاختبار الكهربائي والاختبارات 
ابؼعملية، ومتى بً التشخيص بدقة فاحتماؿ الشفاء يصل إلى أكثر من 
بشانتُ بُ ابؼائة، مع أف تلك النسبة لم تكن لتزيد بُ أحسن الظروؼ منذ 

 بؼائة.سنوات قليلة على عشرين بُ ا

وليس يطلب بفن أصيب بالانسداد الإكليلي وشفي منو أف يعمل 
شيئًا خاصًا كي يعيش أعوامًا طويلة عيشة طيبة، سوى أف يهدئ من سرعة 
أعمالو واندفاع تيار وجوده ومعيشتو، فيبذؿ بؾهودًا أقل، وبومل نفسو 
 على بذنب الإرىاؽ والانفعاؿ العنيف. ومن حق الطبيب وواجبو أف ينبهك
إلى ذلك، ولكن ليس من حقو أف يرغمك عليو؛ فإف شمعة حياتك ملك 
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يديك، ومن حقك أنت أف بررقها كيف تشاء فإف شئت أحرقتها قليلًا 
 قليلًا، وإف شئت أشعلتها من طرفيها بصيعًا.

وما ذكرتو آنفًا من الانسداد الإكليلي لشرايتُ القلب يصدؽ كذلك 
بزيادة بُ التوتر العضلي للقلب  على مرض ابعلطة الدموية، وابؼصابتُ

وبروماتزـ القلب، أو بأي مرض من ىذه الأمراض العضوية التي تصيب 
القلب، والتي كانت مفزعة وبفيتة إلى وقت قريب. ففي ابؼرتبة الأولى من 
الأبنية يأبٌ التشخيص ابؼبكر الدقيق، وبُ ابؼرتبة الثانية تعيتُ العلاج 

. وبعد ذلك يأبٌ دور ابؼريض إما بالتعاوف ابػالص بكل حالة ونظامو العاـ
 أو عدـ التعاوف.

وأحب أف أوضح جيدًا مسألة التعاوف، أي اتباع الإرشادات بدقة أو 
عدـ اتباعها. فالتعاوف قد لا يكوف ضمانًا أكيدًا ضد الوفاة، ولكن عدـ 

 التعاوف ضماف مؤكد بغدوثها.

كل ثقة أنو ومن مشاىدابٌ ومشاىدات زملائي أستطيع أف أقرر ب
يندر أف يكوف ىناؾ مرض بوتاج لتعاوف ابؼريض كأمراض القلب، كما أنو 
قل أف يتوافر عدـ التعاوف بُ مرضى كمرضى القلب، فهم لا مثيل بؽم بُ 

 قتل أنفسيهم بأيديهم.

ولسوء ابغظ أف أمراض القلب من النوع الذي لا تساعد ظروؼ 
ففي كثتَ من تلك الأمراض الشخص على التنبو إليها بُ الوقت ابؼناسب. 

لا يبدو على القلب مظهر بُ ابؼرحلة الأولى بوس بو الشخص، فلا سرعة 
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ولا اضطراب ولا سعاؿ ولا عسر ىضم ولا قصر بُ النفس. بل كثتَاً ما 
يشخص الطبيب ابغالة بأنها مرض بُ القلب، وبهد ابؼريض أف ىذه 

وبؽذا أحب أف الأعراض غتَ متوفرة فيتشكك بُ التشخيص ولا يصدؽ. 
أنبو القارئ إلى ملاحظة ىامة جدًا، وىي أف القلب الذي لا يشكو ولا 
يضطرب قد يكوف مريضًا، وأف القلب الذي يضج ويعربد بُ الصدر قد 

 يكوف بُ ابغقيقة سليمًا.

وأحب أيضًا أف أنبو إلى شيء آخر، صحيح أف متوسط الأعمار بُ 
قت مضى بُ تاريخ البشرية، نصف القرف الأختَ قد زاد كثتَاً عن أي و 

وذلك راجع ولا شك إلى الأعماؿ ابعبارة التي توصل إليها علم الطب 
الوقائي بُ الزمن الأختَ. ولكن مراجعة الإحصاءات بُ ىذه ابؼدة نفسها 
تدؿ على أف نسبة الوفيات من سن الأربعتُ إلى ابػامسة وابػمستُ لم 

 تنقص نقصًا ملحوظاً.

 بؼاذا؟

قلب، ففي ىذه السن وىي منتصف العمر تبدأ بسبب أمراض ال
حيوية ابعسم وقوة مقاومتو بُ الابكدار. فإذا استمر الشخص يستنفد 
نشاطاً حيويًا عنيفًا بُ غتَ مراعاة لاحتماؿ أجهزتو الدموية، فهو معرض 
لتعطلها. ومن أكثر أنواع ذلك التعطل شيوعًا مرض يصيب شرايتُ القلب 

ض لو الناس أكثر بفا يتعرضوف بتُ سن الأربعتُ الإكليلية. وىو مرض يتعر 
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والستتُ. ونسبة تعرض الرجاؿ لو غلى نسبة تعرض النساء لو ىي نسبة 
 ستة إلى واحد.

وانسداد الشرايتُ الإكليلية ىو أخطر أمراض تلك الشرايتُ وأكثرىا 
حدة. وىو عبارة عن انغلاؽ الشرياف أو الشريانتُ معا اللذين بنا 

وياف الرئيسياف للقلب. والفرؽ بتُ سنوات طويلة تضاؼ إلى الوعاءاف الدم
العمر وبتُ وفاة مفاجئة كثتَ ما يكوف راجعًا إلى اكتشاؼ مبكر بؼقدمات 
تلك ابغالة. وبُ معظم ابغالات بيكن تشخيص ذلك ابؼرض بُ وقت 
مناسب جدًا، فإذا أذعن ابؼريض للفحص والعلاج بدقة جتٌ من ذلك 

العافية والعمر الطويل، أما إذا كاف انتحاري النزعة  فوائد لا تقدر وأفاد
 فإف الطبيب لن يستطيع لو شيئًا.

وىناؾ علامتاف جعلتهما للإنذار بأف حالة القلب ليست على ما 
يراـ، أو أنها ربدا كانت كذلك. العلامة الأولى قصر النفس إلى حد اللهث، 

فلا تغفل ملاحظة ىاتتُ والعلامة الثانية الألم عند بذؿ بؾهود عادي جدًا. 
العلامتتُ لأف الكثتَ جدًا يتوقف على التنبو إليهما، وعليك أف تبادر بعد 
ذلك بزيارة الطبيب. وقد صدرت وسائل التشخيص الآف بالكهرباء 
وبالأشعة من أدؽ ما يكوف ولا بؿل فيهما للخطأ، وأما الأدوية والعقاقتَ 

تَ. ولكن أىم من ذلك كلو فقد أصبحت كثتَة ونافعة ودقيقة إلى حد كب
ىو تنفيذ نظاـ ابؼعيشة والطعاـ، ولا سيما عدـ تعاطي ابؼلح. فقد وجدت 
 صعوبة كبتَة بُ إذعاف مرضاي لتناوؿ الطعاـ بغتَ ملح لأنو لا يستسيغونو.
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إف ىذا كلو يبدو مشجعًا للمصابتُ بدرض القلب، والواقع أف 
ت بفا كاف عليو آباؤىم، مصتَىم بُ نصف القرف الأختَ أحسن مئات ابؼرا

بل إف حظهم من الشفاء والتمتع بابغياة اليوـ أحسن جدًا بفا كاف منذ 
 عشر سنوات فقط.

 ضغط الدم العالي

لا يزاؿ مرض ضغط الدـ العالي من الأمراض الغامضة من وجهة 
النظر العلمية. فمن بتُ كل مائة حالة من حالات الضغط العالي بيلك 

سباب بطس حالات منها فقط على وجو التحديد،  الطبيب أف بودد لك أ
كأف يكوف إصابة بالتهاب حاد مزمن بُ الكلى، أو زيادة مفرطة بُ نشاط 

 الغدة الدرقية، وما إلى ذلك.

 ولكن ما خطب ابغالات ابػمسة والتسعتُ الأخرى؟

إف أسبابها لا تزاؿ غارقة بُ طوايا الغموض وابعهل. فنحن بُ الطريق 
ننا لا ندري إلى أين ينتهي بنا ذلك الطريق على وجو إلى كشفها، ولك

 التحديد.

وعزاؤنا  بُ ذلك ابعهل أف ارتفاع الضغط بُ حد ذاتو ليس ذا أبنية 
جوىرية، وإبما ابؼعوؿ حقًا على حالة الشرايتُ والقلب والكليتتُ، وعلى ما 

 برس بو من ضيق وتنغيص.
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ليس بُ حد ذاتو  وبيكن أف نقوؿ بعبارة أخرى أف ضغط الدـ العالي
إلا عرضًا. وكثتَوف من ابؼرضى إبما يضايقهم من ضغط الدـ العالي ما 
يصاحبو من صداع موجع مضنٍ، ورعاؼ، أي نزيف دموي من الأنف، 
ودوار وتعرض للإغماء. ولكن ىناؾ أيضًا مرضى ينزعجوف كثتَاً لمجرد 

 ارتفاع الضغط مع عدـ وجود أي عرض من ىذه الأعراض.

سجلتو منذ سنوات أنك لا تستطيع شيئًا لارتفاع ضغط  ورأيي كما
الدـ لديك كأف تروض نفسك على سياستو وابؼعيشة بدا يوافقو، فإف التزاـ 
ذلك النمط الذي بسليو حالتك يربوك من متاعب وتنغيص أعراضو، 

 ويضمن لك حياة أسعد وأطوؿ.

واضرب مثلًا بدريض بالضغط العالي حضر لاستشاربٌ وكاف عمره 
وىو أعلى من الواجب  222على  212ثنتتُ وأربعتُ سنة، وضغطو ا

بكثتَ، وكاف ىو يعلم وكاف مدركًا بؼا بيكن أف بودث لو من زيادة بُ 
 الارتفاع عن ذلك إذا لم يعمل على وقف ابغالة، لذلك سألتٍ:

 ماذا بيكنتٍ بالضبط أف أصنع يا دكتور؟ -

منك أشياء كثتَة  ليس ابعواب سهلًا يا مستً جونس، فابؼطلوب -
 وليست شيئًا واحدًا، وعليك أنت وحدؾ يتوقف القياـ بها أو إبنابؽا.

يل سأفعلها يا دكتور، وأريد بأي بشن أف أبزلص من ىذا الصداع  -
 اللعتُ.
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ليس ابؼهم يا مستً جونس أف تتخلص من ذلك الصداع، لأف  -
اعتبارات  الضغط العالي سيظل موجودًا حتى بعد انتهاء الصداع، فهناؾ

 أخرى ىامة.

ليكن ذلك يا دكتور، فأخبرلٍ كيف أعتتٍ بنفسي ولك على  -
 السمع والطاعة.

وكاف مستً جونس ىذا رجلًا ناجحًا بُ دنيا الأعماؿ وقد عرفت منو 
أنو وأسرتو بيكن أف يعيشوا عيشة ميسورة متًفة على إيراده العقاري بقية 

ع ذلك فقد ظل يعمل بدتوسط حياتهم بغتَ حاجة إلى مزيد من العمل، وم
أربع عشرة ساعة بُ اليوـ أعوامًا متواصلة، حتى تركزت مسئوليات العمل 
بُ يده ولم يكن ليتيح لأحد سلطة التصرؼ فربطو ذلك بدكتبو ولم ينعم 
بإجازة حقيقية منذ ستة أعواـ، لأف الإجازة كانت تستنفد دائمًا لتصميم 

 ئرة العمل.مشروعات جديدة والتفكتَ بُ توسيع دا

وكاف ابؼستً جونس فضلًا عن ىذا بدينًا يدخن تدخينًا متصلًا 
ويفرط بُ الشراب كثتَاً، وكاف غتَ قادر على الاستًخاء، فهو يعجب كيف 
يستطيع أي إنساف أف بهلس ساعة أو ساعتتُ لا يعمل شيئًا سوى ابؼطالعة 

ابؼسرح  بُ كتاب. فإذا ذىب إلى السينما ناـ بُ مقعده، وإذا ذىب إلى
ثقلت جفونو وأغفى بتُ ابغتُ وابغتُ. وقد عقب على ذلك الوصف 

 لنفسو بقولو:

 وأعتقد أف كل ما أصلح لو ىو العمل. -
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فهل يقبل مثل ىذا الرجل تغيتَ بمط معيشتو؟ أـ أف دفعة الفناء 
القوية التي فيو ستظل تستحثو على الانتحار تدربهيًا؟ لذلك قلت لو 

 بإبهاز:

بُ كلمتتُ يا مستً جونس: إما أف تنفذ التعليمات  ىذه ىي حالتك
وىي -فتضيف إلى حياتك أعوامًا كما تضيف إليها راحة وألوانًا من ابؼتاع 

 وإلا فلا حيلة لي. -بُ مضمونها تعليمات سهلة

 وما ىذه التعليمات؟ -

أنك أزيد وزنًا بفا بهب بأربعتُ رطلًا، وسأبتُ لك كيف تتخلص  -
اعلم أنك تدخن الآف بدعدؿ عشر من نوع السيجار من ىذه الزيادة. و 

الكبتَ يوميًا بالإضافة إلى عشرين سيجارة بيضاء، وذلك كلو ضار لا بؾاؿ 
، أما  للمناقشة بُ ضرره، وبهب أف تكتفي بثلاث من نوع السيجار بُ اليوـ
 ، السجائر البيضاء فتلغي نهائيًا. وأقلع عما تتجرعو من البتَة كل يوـ

لويسكي أوقية أو أوقيتاف، وسأكتب لك الآف قائمة بنظاـ ويكفيك من ا
 للأكل بووي أقل ما بيكن من ابؼلح.

ورأيت وجهو يكفهر، ولكنو كاف يطبق الفكتُ بدا يوحى بانعقاد عزمو 
 على التعاوف، وقاؿ: 

 إنها لعَمري شروط قاسية، ولكن اتفقنا. -
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 ابؼقعد بوسن أف تستبقي وعدؾ إلى أف تسمع البقية، فاضطجع بُ -
 متعجبًا وقاؿ:

ماذا أيضًا بعد ذلك؟ لعلك يا دكتور تعتٍ طوؿ مدة ذلك النظاـ  -
 ابػاص بُ الأكل؟ إف كاف ذلك فلا عليك.

 ليس ىذا ما عنيت. -

ورحت أشرح لو كيف بهب أف بىفف من العمل. فنصحتو أف بهعل 
وقت الغذاء ساعة ونصف ساعة ، يستًيح فيها راقدًا بُ السرير ساعة 

لى الأقل، وطلبت منو أف يتوجو إلى عملو بُ التاسعة والنصف بدلًا من ع
السابعة وأف يعود إلى البيت بُ ابػامسة والنصف بدلًا من التاسعة، وأف 
يستأجر وكيلًا حاذقًا أمينًا بومل عنو نصف مسئوليات العمل على الأقل، 

سابيع أخرى وأف يأخذ إجازة بُ الشتاء مقدارىا ستة أسابيع، وأجازة ستة أ
بُ الصيف، وأف يقضي يومتُ كل أسبوع بُ الريف وابػلاء، وأف تكوف 
الإجازات الأسبوعية وابؼوبظية خالية من كل ما يتصل بالعمل أو التفكتَ 

 فيو. وعقبت على ذلك بقولي:

إذا لم تتبع ىذه الإرشادات بدقة، أو لم تستطع ذلك بحكم  -
يعها لتشتًي حياتك، ولست عملك، فمن ابػتَ أف تصفي أعمالك أو تب

أرثي لك كما أرثى لشخص آخر بُ مكانك ككاتب بُ إدارتك مثلًا لا 
مورد لو وبُ عنقو عدد كبتَ من الأطفاؿ، فأنت على الأقل بسلك أف لا 

 تعمل دوف أف تضار.
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وحاوؿ أف ينقذ ىذه التعليمات فتًة من الزمن، بٍ بدأ يتهاوف، بٍ 
أنو عاد إلى الإفراط بُ الشراب والطعاـ اتصلت بي زوجتو سرًا وأكدت لي 

والسهر والعمل والتدختُ كما كاف يفعل من ذي قبل، فلم أستطع أف 
أفهم لأوؿ وىلة كيف أف رجلًا ناجحًا بُ عملو، رب أسرة سعيدة، توفرت 
لو بصيع أسباب التعلق بابغياة، بيكن أف يكوف مستهتًاً بحياتو إلى ىذا 

 ابغد.

اللغز، ولم تستطع وفاتو بُ بحر تلك  لقد عجزت وقتئذ عن حل
السنة أف برلو، ولكتٍ واثق الآف أف قوة الفناء اللاشعورية ىي التي قادتو 

 إلى ذلك ابؼسلك ولا تفستَ غتَ ىذا.

فإذا كنت مصابًا بضغط الدـ العالي فضع نصب عينيك أف نظاـ 
الأكل الذي أساسو الأرز مع ابغرماف من ابؼلح وتعاطي الأدوية وابغقن لا 
بيكن أف بول ابؼشكلة. فهذه كلها عوامل قد تكوف مساعدة، وبُ أحياف 
أخرى قد لا تكوف بؽا نتيجة إطلاقًا. وإبما ابؼعوؿ على تغيتَ نظاـ العمل 

طريقة ابؼعيشة. فالعمل الشاؽ بهب أف بول بؿلو عمل ىتُ، وساعات و 
العمل الطويلة ابؼتصلة بهب أف برل بؿلها فتًات أقصر بُ بؾموعها 
ومتقطعة، والقلق والاكتًاث ابؼبالغ فيو لكل شيء بهب أف بول بؿلهما 
تسامح وتساىل، والإفراط بُ التدختُ والشراب بهب أف بول بؿلهما 

ما إلى أقصى حد، إذا لم بيكن الإقلاع عنهما، والضغينة التقليل منه
وابغسد والغتَة بهب أف بول بؿلهما القناعة والرضى والطمأنينة، وإذا 
تعرضت لانفعاؿ عنيف فلا تنفجر وترخي العناف لغضبك أو لثورتك إلا 
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بعد أف تعد بُ سرؾ من واحد إلى عشرة، وإذا لم يكن ذلك كافيًا فاجعلها 
فإف ىذه الثوالٍ ابػمس التي تضيفها إلى ابؽدنة ستفيد ولا شك  بطسة عشرة.

بُ إبطاد الثورة قبل أف تندلع على حساب أعصابك وضغطك وشرايينك 
وقلب. وإذا كنت من ىواة الرياضة فانقص بؾهودؾ فيها إلى النصف أو أقل. 
ولا تظن أف ابؼشي رياضة خفيفة، فإذا كنت متعودًا أف بسشي بطسة أمياؿ 

لها ميلًا واحدًا على الأكثر، وزد ساعات نومك طوؿ النهار، لا وجبات فاجع
ثقيلة ؟؟ وأف يكوف خاليًا من السلطات وابؼخللات، واجعل قاعدتك 

 الذىبية:

 ختَ الطعاـ ما خلا من ملح الطعاـ. -

ىذا ىو العلاج ابغديث لضغط الدـ العالي، ولو أنتٍ ختَت بتُ اتباع 
ن الأدوية، لتخليت عن كل دواء مكتفيًا بهذا ذلك الربهيم وبتُ وصف أحس

 النظاـ.

ولكن وا أسفاه! إف معظم الناس يسهل عليهم ابتلاع ابغبوب 
والعقاقتَ، ولكن لا يسهل عليهم تغيتَ بمط معيشتهم، وأما الطعاـ بدوف ملح 

 طعاـ قتلك ىي عقبة العقبات.

ت، لكن وربدا وصل الطب إلى علاج حاسم لا بووجنا إلى ىذه التعليما
إلى أف تزؼ إليك بشرى ىذا الكشف العلمي، فليس أمامك إلا ما ذكرتو 
لك بُ ىذه الصفحات، واعلم أف كثتَين من مرضاي عاشوا أكثر من بطس 
عشرة سنة بذلك النظاـ وضغطهم أعلى من مائتتُ، وكانت حياتهم سعيدة 

 ىانئة.
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 القزح٘

 ابؼنافسة على أشدىا بتُ نيويورؾ وىوليوود؟

 أبُ الأناقة؟ أبُ ابؼاؿ؟ أبُ التًؼ؟فيم؟ 

لا شيء من ىذه على الإطلاؽ، بل إف التنافس بينهما على أشده 
أيهما تكوف عاصمة الولايات ابؼتحدة الأمريكية، لا بُ الفن، ولا بُ 

 السياسية، ولا بُ النفوذ الاقتصادي، بل بُ الإصابة بالقرحة!

ابُ الذي يعيش فيو علاقة بتُ ابؼوقع ابعغر  -بصراحة-وليست ىناؾ 
الإنساف وبتُ تعرضو للإصابة بأنواع القرح، وإبما ابؼعوؿ كلو على نصيبو 

 من ابغماقة.

فمن ابؼؤكد أف القرحة تتغذى وتأكل من يتغذوف ويأكلوف أنفسهم، 
فأحسن عائل مضياؼ كرلَ للقرحة ىو بدف الشخص الذي لا يستقر على 

زع والوسوسة والغتَة وابغسد قرار، فهو غارؽ إلى أذنيو بُ ابغتَة وابع
وكراىية ابؼهنة والتقزز من الوسط الذي يعيش فيو إما لسبب حقيقي أو 
لعقدة نفسية ركبت فيو منذ الصغر، وىي كما ترى ظروؼ نفسانية وذىنية 
لا علاقة بؽا بابؼكاف ولكن بالسكاف، وبؼا كانت بعض البلاد تنتشر فيها 

صابة بالقرحة بُ بلاد معينة دوف ىذه الآفات لظروؼ اجتماعية كثرت الإ
 غتَىا.
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وىناؾ خلاؼ ما تقدـ من الأسباب عوامل أخرى من قبيل الإرىاؽ 
بُ العمل والتعويل على الوجبات الصغتَة ابػاطفة ابعافة بغتَ راحة بدلًا 
من الوجبات الساخنة ابؼربوة التي يأكلها الإنساف متأنيًا مستًيح 

الإفراط بُ التدختُ وشرب ابػمر الأعصاب، ويساعد على ذلك أيضًا 
 وفساد الأسناف والتهاب ابغوصلة ابؼرارية ابؼزمن.

ومن أطرؼ التجارب على أمراض القرحة ما أجرتو أختَاً جامعة 
الينويز بأمريكا على الكلاب فثبت لديها أف الكلاب قد تصاب بالقرحة 

تنمية  ابؼعدية التي يصاب بها الآدميوف، وذلك ىو ابؼسمى )التحنيس( أي
الكلب بعظمة شهية تتلاعب أماـ عينيو حتى يسيل بؽا لعابو، بٍ بورـ منها 

 حتى يكاد ينفطر قلبو غيظاً فلا  ينابؽا.

وما أحرانا أف نتعظ بهذه التجربة، فإف ما بودث للكلب بيكن جدًا 
أف بودث للإنساف الذي بهوز عليو )التحنيس( من أكثر من وجو، لا 

بجميع ابؼسرات وابؼلذات ابغسية والشعورية التي  بالعظمة الشهية فقط بل
 بيتٌ بها وتتلاعب أماـ عينيو بٍ بورـ منها.

وقد لاحظ الطبيباف ويلكلشتاين ورتشيلد بُ الأبحاث التي قاما بها 
على ثلاثة وثلاثتُ ذكرًا مصابتُ بقرحات بُ ابعهاز ابؽضمي، أف بصيع 

فية قوية حيل بينهم وبينها ىؤلاء ابؼصابتُ بلا استثناء لديهم رغبات عاط
 بعد )برنيس( شديد، أي بعد إغراء وإطماع.
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ويقوؿ الدكتور والتً الفاريز الطبيب بُ مستشفي مايوكلينك أف 
معظم القرحات تنتج عن التوتر العصبي الشديد والانفعالية العنيفة، 

 فأغلب ابؼصابتُ بالقرحة من الكادحتُ والعصبيتُ.

طبيًا ما ىي قرحة ابؼعدة وما شكلها، ونعرؼ والواقع أننا نعرؼ الآف 
بُ معظم ابغالات كيف نعابعها، ولكن الذي لا نعرفو بالضبط ىو ما 
يسببها، فكل ما نعرفو بفا تقدـ عوامل مساعدة، أو ىو الوقود الذي 
يغذي تلك النار ابؽادئة التي تستنزؼ ابغيوية من ابؼريض شيئًا فشيئًا، أما 

 بؼاذا وكيف بردث. الشعلة نفسها فلا نعرؼ

ومع ذلك فإذا كنت مصابًا بدا يشخصو الطبيب أنو قرحة بُ ابؼعدة، 
فمن المحتمل جدًا أف يقرر لك الطبيب مدة تقريبية للشفاء إذا استطعت 
تغيتَ نظاـ معيشتك، فقد كنت أعرؼ مريضًا مصابًا بالقرحة منذ أعواـ 

 وكاف يبدو أنو انتصر على مرضو انتصاراً حابظاً.

 يف استطاع ذلك؟فك

لقد كاف يشعل السيجارة من السيجارة، ويتجرع ابػمر بالزجاجة كل 
، فأقلع من ذلك كلو مرة واحدة من دوف أف بىتلج لو جفن، وقضى  يوـ
على التوتر العصبي الناتج عن العمل أثناء النهار بالنوـ العميق ساعة بعد 

 يدخل بُ صنعها الأكل على الأقل، وأقلع بساـ الإقلاع عن الأطعمة التي
 التوابل، بدوف أف يذىب بُ أكلو إلى حد التزمت و)ابغفلطة(.
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بٍ أضاؼ إلى ذلك تقليعة أخرى: فقد ابتدأ ينصرؼ إلى الكتب 
الفلسفية الفنية، لأنو وجد بُ قراءتها ما يلغي الشحنة العصبية، ويركز ذلك 

ف أو على العقل ابؼنطقي ابؽادئ، وىو أبعد ما يكوف عن إشعاؿ العواط
برريكها. وأفادتو تلك القراءة شيئًا أخر أيضًا، ىو تغتَ نظرتو إلى ابغياة 
وتغتَ قيم الأشياء عنده، فزىد بُ ابؼطامع ابؼظهرية وحب التفوؽ والنجاح 

 ابؼادي، وترتب على ذلك شفاؤه من الغتَة وابغسد وقصر النظر والطمع.

فولاذية على وىكذا استطاع ذلك الرجل ابعبار أف يقضي بإرادتو ال
 قرحتو ويتحكم فيها، ختَاً بفا استطاع ذلك طبيبو.

وكثتَوف من الناس مصابوف بالقرحة منذ مدد طويلة ولكنهم لا 
يعلموف، فإذا شعروا بحموضة أو حرقاف بُ ابؼسالك ابؽضمية تعاطوا قليلًا 
من بكربونات الصودا وانتهى الإشكاؿ. ويظل الأمر كذلك إلى أف 

تظهر الأعراض على شكل نزيف أو التهاب بُ الغشاء تستفحل القرحة و 
 البريتولٍ.

وآخروف يعلموف أنهم مصابوف بالقرحة، فقد ثبت بؽم ذلك بالأشعة 
السينية وبغتَىا من وسائل الفحص والاختبار، ولكنهم يرفضوف اتباع نظاـ 
للمعيشة يتناسب مع علتهم، فهم مثلًا يصروف على الإفراط بُ التدختُ، 

ل، وبُ احتساء ابػمر، )والأحرى أف نقوؿ بذرع ابػمر لا وبُ العم
احتسائو(، وبُ الأكل بتطرؼ شديد بُ الكميات وبُ الأصناؼ ابغريقة. 
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فكأنهم لا يريدوف أف بىطوا خطوة واحدة بكو مهادنة قرحتهم، فتبادبؽم 
 حربًا بحرب، وبذلك تنتصر قوة الفناء على قوة البقاء.

ة من العلاج بغتَ تشخيص مبكر، وتعاوف وإلٍ أكرر ىنا أنو لا فائد
صادؽ مع الطبيب بالتزاـ تعليماتو ولا سيما بُ بمط ابؼعيشة، فهو أىم 

 بكثتَ من العقاقتَ والأشربة.

وحينما بىفق العلاج العادي، وغالبًا ما يكوف ذلك بسبب تكوف 
ابؼريض عن التعاوف وأتباع النظاـ ابؼوصي بو، فأمامنا الالتجاء إلى مبضع 

بعراح. ولكن ذلك ابؼبضع لا بول الإشكاؿ نهائيًا، لأف القرحة قد تعود بُ ا
موضعها أو بُ موضع أو بُ موضع آخر، إذا لم تتغتَ الظروؼ التي 

 أوجدتها.

وابغقيقة أف مقياس النجاح بُ ىذا العالم ىو قدرة الشخص على 
لأسرتو  التوازف، وقدرتو على وزف مسئولياتو لا أماـ نفسو فقط، بل بالنسبة

وأصدقائو وبؾتمعو ووطنو، فلا حق للشخص بُ الانتحار بإبناؿ دائو 
وأمامو سبيل ابغياة والتمتع والعمر الطويل مفتوح، وليس الانتحار دليلًا 
على أف الشخص سيد نفسو، وأنو حر بُ شخصو، بل ىو الدليل على 

 اختلاؿ التوازف والعبودية لدوافع الفناء الكامنة بُ أعماؽ نفسو.

أقوؿ ذلك لأف القرحة لا تصيب أناسًا أكثر من الفاشلتُ أو 
ابؼتحسرين على فواتهم قطار النجاح، فليس ابعناح ىو ابؼظهر الناجح، إذ 
رب ناجح بُ نظر الناس مطوي على حسرات وآماؿ لم تتحقق وصدمات 
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بؽا أثر غائر بُ وجدانو، ورب إنساف فاشل بُ نظر الناس بصيعًا، وىو بُ 
 ناجح ملتذ بحياتو لا يروـ شيئًا غتَ الذي ىو فيو. نظر نفسو

والإنساف الناجح حقًا بُ نظري ىو الذي يكوف قد بلغ سن ابػامسة 
والأربعتُ، وىو صحيح ابعسم، سعيد بُ حياتو. ففي ىذه السن يكوف قد 
انفسح لو الوقت وأتيحت لو الفرصة كي بىتبر آمالو ومطالعو، ويصقل 

فإذا خرج راضيًا عن نتيجة ابؼعتًؾ، فقد كسب فلسفتو بتجارب الواقع، 
ابؼعركة، وىو رجل ناجح، مهما كاف مالو قليلًا، ومركزه ضئيلًا، وإذا كاف 
متزوجًا ولو أولاد، فهم إذف راضوف عما حققو بؽم، ولولا ذلك بؼا كاف 
سعيدًا وىم يواجهونو كل يوـ بالسخط. ويغلب عليو أف يكوف بؿبًا لعملو، 

 اؿ يقفز من سريره إليو كل يوـ بُ خفة وبشاشة.حتى إنو لا يز 

فالرضى ىو بؿل النجاح ومعيار السعادة. أما الثراء وابعاه والنفوذ 
فكلها قشور لا تغتٍ عن اللباب، وبغتَ الرضى لا سعادة بحاؿ من 

 الأحواؿ.

 ولكن كيف لا يكوف ذو الثراء والنفوذ وابعاه راضيًا؟

لا شعوريًا يأكل أعصابهم  ابعواب أف ىناؾ بُ أعماقهم وحشًا
ويسمم حياتهم بالقلق والطمع، وىذا الوحش ىو قوة الفناء، أو غريزة 

 ابؼوت.
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وبهدر بنا بُ ىذا ابؼقاـ أف نذكر نعمة من نعم الطبيعة الكبرى، وىي 
)الألم( فالألم ناقوس ابػطر بُ كثتَ من الأمراض، ولولا ذلك الألم الذي 

الرئوي، لكانت السلفا والبنسلتُ بغتَ جدوى ينبهنا إلى إصابتنا بالالتهاب 
 بُ إنقاذنا.

ولكن الألم كثتَاً ما يأبٌ متأخرًا بُ بعض الأمراض، وبُ مرحلة يكوف 
العلاج فيها عستَاً، إف لم يكن مستحيلًا. ومن حسن ابغظ أنو بُ أمراض 

 القرحة لا يأبٌ متأخرًا.

بؼزمن ويغلب على ابؼريض بالقرحة أف يعالٍ من عسر ابؽضم ا
سنوات، وىناؾ أيضًا نوبات من الوجع تتخللها نوبات من الراحة. والوجع 
على صورة حرقاف بُ فم ابؼعدة، ومع كثرة )التكريع( التجشو، بٍ تتبع 

 ذلك آلاـ برت زاوية الأضلاع.

، وينقص الوزف، وتزداد ابغساسية العصبية  وبتقدـ الداء يقل النوـ
إذا أزمت القرحة بدأ القيء والنزيف،  وتسود ابغياة بُ نظر ابؼريض. حتى

مع حصوؿ الآلاـ ليلًا ونهاراً وتقطعها بغتَ مبرر لظهورىا واختفائها، فتلك 
ىي علامات القرحة بُ ابؼعدة، أما إذا كاف الألم متصلًا غتَ متقطع وكاف 
الأكل باستمرار ىو الوسيلة الوحيدة لوقف تلك الآلاـ، فالقرحة غالبًا بُ 

 الأمعاء الدقيقة ابؼتصل مباشرة بابؼعدة. ذلك ابعزء من

ولكن حذار! فذلك كلو بزمتُ وترجيح، والوسيلة الوحيدة الأكيدة 
 ىي عمل أشعة سينية، وإجراء اختبارات معملية أخرى.



 040 

والعلاج كما أسلفت يتوقف بالأكثر على معاونة ابؼريض للطبيب 
ة حادة فيلزـ باتباع التعليمات وتغيتَ بمط ابؼعيشة. فإذا كانت القرح

لعلاجها ما بتُ ستة أسابيع وبشانية، ويفضل أف يكوف ذلك بُ مستشفي. 
وبعد ذلك بهب على ابؼريض الانفراد بعلاج نفسو، عن طريق الاعتداؿ بُ 
العمل والطعاـ والشراب والانفعالات ابؼختلفة، والإكثار من الراحة 

وابؼملحات وابػمر والاستًخاء والتغذية ابػفيفة، والامتناع عن ابغريفات 
 والتدختُ.

وقد اكتشف أدوية للتًطيب والتسكتُ ختَ من بكربونات الصودا 
.  أبنها ىيدروكسيد الأبؼنيوـ

فليثق ابؼصابوف بالقرح بُ الأمعاء الدقيقة أو بُ ابؼعدة أف مرضهم 
الآف لن بينعهم من ابغياة الرضية والعمر الطويل والتمتع ابػالي من 

لسوداوي، إذا بركموا بُ قوة الفناء الكامنة فيهم، التنغيص والانقباض ا
 وغتَوا بمط معيشتهم.

 أيها ابؼقروح، ابتسم واتسعد إرادتك واستقبل ابغياة.
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 الشزطاٌ

السرطاف ضيف ثقيل فضولي وقاتل، وقد عرفو قدماء 
ابؼصريتُ قبل أف يعرفو أطباء اليوناف، ولو بُ اللغة 

ك الاسم الذي ابؽتَوغليفية اسم قبل أف يكوف لو ذل
أطلقو عليو أبقراط. ففي أوراؽ البردي التي يرجع تاربىها 

قبل ميلاد ابؼسيح وردت أوصاؼ ىذا  2772إلى سنة 
 ابؼرض.

فيمكن إذف أف نقوؿ واثقتُ أنو ما من حضارة قدبية أو حديثة 
أعفيت من ذلك ابؼرض، وأنو ما من جنس أو شعب أفلت من سطوتو. 

ف كاف أوساط العمر والشيوخ أقرب إلى وما من سن بدنجاة منو، وإ
الإصابة بو، فبعد سن الأربعتُ نسبة الإصابة بو بتُ الرجاؿ ىي نسبة واحد 

 إلى بشانية أو إلى عشرة. وبتُ النساء واحدة من كل ستتُ امرأة!

والدليل  على تعرض بصيع الأعمار عمومًا للإصابة بالسرطاف، أنو بُ 
حالة لأطفاؿ  972تحدة أكثر من سجلت بُ الولايات ابؼ 2490سنة 

سنهم أقل من أربع  سنوات، وبُ السنة نفسها سجلت الإحصاءات 
 حالة تقريبًا لشباف وفتيات أعمارىم أقل من عشرين سنة. 2422
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ليس نابًذا عن جراثيم، أو تلوث أدوات  -فيما أعلم –والسرطاف 
لأكل وأنواعو. ابؼطبخ، أو القلق، أو إدماف ابػمر، أو الإمساؾ، أو طريقة ا

 ومع ذلك فمن ابؼعروؼ أف الإثارة العضوية بيكن أف تسبب السرطاف.

وإف كاف السرطاف بُ حد ذاتو ليس وراثيًا، إلا أف الاستعداد 
للإصابة بو وراثي. وأورامو لا بذدي فيها ابؼراىم والأدىنة، كما أف النحفاء 

 أقل استعدادًا لو من البدينتُ.

مرحلة مبكرة من تكونو أبنية كبتَة، لأف وبؼعرفة السرطاف بُ 
إحصاءات كلية ابعراحتُ الأمريكية أثبتت أنو بيكن شفاء ثلاث حالات 
من كل أربع إذا ما عوبعت بُ مرحلتها الأولى، وإف تسعتُ بُ ابؼائة من 
حالات السرطاف ابعلدية بيكن شفاؤىا بساـ الشفاء ولكن النسبة تنخفض 

 % إذا تأخر العلاج.07إلى 

وقد تتسبب حروؽ الأشعة السينية والراديوـ بُ إحداث أوراـ 
سرطانية بعد سنوات، كما أف كثرة الإفراط بُ التعرض للشمس من 
العوامل ابؼساعدة على تكونها؛ لذلك بقد ابؼلاحتُ والفلاحتُ يصابوف 
بكثرة بسرطاف بُ أيديهم وبُ وجوىهم. وأما الأسناف ابؼعوجة وابؼشرشرة  

يتسبب عنها سرطاف اللساف. وكذلك تدختُ الغليوف قد كابؼنشار فقد 
يعرض ابؼدمن لسرطاف الشفة. كما يلاحظ أف سرطاف ابعلد أكثر انتشاراً 

 بُ الأجناس البيضاء منو بُ السود.
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ىذه ىي ابؼعلومات ابؼتناثرة التي لدينا حتى الآف عن السرطاف. وقد 
أف أضيف إلى  بدأت الكلاـ عنو بأنو ضيف ثقيل وفضولي، ولكتٍ أحب

ذلك صفة أخرى، أنو أيضًا ضيف بؾنوف. فهو لا يقنع بابغياة حيث تطفل 
بُ ىدوء بتُ )أىل البيت( على حسب النظاـ الذي يعيشوف بدقتضاه، بل 

 بذده فجأة وقد استولى عليو ابؽياج بغتَ سابق نذير.

نعم بغتَ سابق نذير، أو شبو نذير. فقد لا يكوف بشة ألم بُ ابؼرحلة 
ولى، أو دـ ينزؼ، بل ولا ورـ بُ بعض الأحياف تراه العتُ، إلى أف تتبتُ الأ

ابػلايا المحيطة بالسرطاف أف ىذه ابػلية قد أصابها ابعنوف، فراحت تستولى 
 على جاراتها وتعطل وظائفها.

وإذا نظرت بابؼيكروسكوب رأيت تلك ابػلية المجنونة وقد تشوىت 
وتزابضها وبراربها وبزنقها، وسواء كاف  واعوجت، فهي تدفع ابػلايا المجاورة

ذلك بُ ابؼخ أو بُ الكبد أو الكليتتُ أو بُ ابؼعدة أو بُ الأمعاء أو بُ 
العظاـ.. فهو لا بييز بتُ موضع وموضع، وىو خليق أف ينهشها بصيعًا 
ويفتًسها أو يقضي عليها إذا لم يقاوـ بشجاعة وبصتَة واستماتة حتى 

السرطاف إذا أصابك فلا بؿل للمهادنة  يستأصل من جذوره، فثق أف
 بينكما، فإما ىو وإما أنت. وىو يعيش ويتقوى بتسويف ابؼصاب.

فكل يوـ تتأخر فيو عن الالتجاء إلى الطبيب يقوى السرطاف 
ويضعفك، حتى إذا حزمت أمرؾ أختَاً وذىبت إلى الطبيب ليستأصلو، ربدا 

 يكوف الوقت ابؼناسب قد انقضى.
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 بؼاذا؟

بقح الطبيب بُ استئصالو من ىذا ابؼوضع، إلا أنو قد  لأنو وإف
يكوف تسربت منو )زريعة( عن طريق القنوات اللمفاوية إلى الدـ، ومنو إلى 
أعضاء أخرى من ابعسم، حيث برمل رسالة السيد الوالد الذي استأصلو 

.  الطبيب بإشعاع الراديوـ

علم أنو واعلم أف كل ورـ ليس بالضرورة سرطانًا. ولكن يكفي أف ت
)ربدا( كاف سرطانًا، وذلك بُ حد ذاتو موجب ذاتو موجب ابغذر. فإذا 
شهدت بُ جسمك ورما فاعرضو على الطبيب، لأنو وحده الذي بيكن أف 
يعرؼ ما ىو، وىل ىو ورـ خبيث أو غتَ خبيث، ولا تستسلم للتخمتُ 
والتواكل، فإف الورـ إذا كاف خبيثاً فلن يكف عن النمو حتى يقضي 

 ، إذا لم تعاجلو قبل فوات الأواف.عليك

وأكبر فرؽ بتُ الورـ ابػبيث والطيب، أف الورـ الطيب أو الساذج  
أو ابؼأموف العاقبة يكتفي بالنمو بُ موضعو دوف أف ينتشر، أما الورـ 

 ابػبيث فإنو ينتشر وينمو بُ وقت واحد.

ضغط وقد يكبر الورـ الطيب أو ابؼأموف العاقبة بموًا يعكر الصفو، وي
على بعض أجهزة ابعسم ابغيوية، ولكنو لا يتغذى بها ولا يقتلها، ولا 
يقتلك. بُ حتُ أف للسرطاف ابغقيقي أو الصادؽ شهوة طاغية لا تهدأ 

 للتخريب وخنق ابػلايا المحيطة بو.
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ولكن حذار! فإف الورـ ابؽادئ قد ينقلب بُ أي وقت وحشًا ضاريًا 
فعوؿ على الطبيب دائمًا بُ  يفتك بأعضاء جسمك بغتَ سابق إنذار،

 التشخيص والعلاج، ولا تركن إلى فطنتك الشخصية.

وإذا كاف الاستعداد للإصابة بالسرطاف وراثيًا، فكذلك الاستعداد 
لعدـ الإصابة بو، أو ابغصانة ضده، وراثي كذلك فيما يبدو. فقد عاش 

اخل على آخر طفل بفن كانوا يتسلقوف ابؼداخن بُ إبقلتًا لتنظيفها من الد
عهد تشارلز ديكنز، وبؽذا الطفل مائة سنة وأربع من العمر، مع أف مهنتو 
من أكثر ابؼهن تعريضًا لأصحابها بؼرض السرطاف، فلولا مناعة بُ ىذا 

 الطفل بؼا مات شيخا معمرًا.

وأكرر عليك مرة أخرى أف الشفاء من السرطاف أصبح الآف بفكنا 
على التبكتَ بتشخيصو وعلاجو. فكل إلى درجة كبتَة جدًا، ولكن ابؼعوؿ 

دقيقة من التأختَ مسمار بُ نعش ابؼصاب، لأف ىناؾ مرحلة لا بهدي فيها 
.  مبضع ابعراح ولا أشعة الراديوـ

كن على حذر من ىذا العدو ابػبيث ابؼخادع، فإنو إذا بسكن منك 
لم يفلتك. وكل ما عليك من نصيب تساىم بو للقضاء عليو وعلاج نفسك 

 ابؼبادرة إلى الطبيب عند أوؿ اشتباه.منو ىو 
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 علامات الزمً

عرؼ  –منذ عهد أبقراط أو قبل ذلك–من قدلَ الزمن 
أىل الطب، كما عرؼ رجل الشارع، أف )تغتَاً( يعتًي 
ابؼرأة بُ وقت معتُ من أواسط عمرىا، بُ حتُ يبقى 

 الرجل بدنجاة من ذلك التغتَ.

ولكن أختَاً ثبت بوجو قاطع أف الرجل أيضًا يتغتَ، وأف الرجل 
 والأنثى سواء بُ ابؼصتَ والاستعداد.

وإنو بؼما يدعو للعجب حقًا أف تظل تلك ابغقيقة ابؼتكررة ملايتُ 
ابؼرات بُ آلاؼ السنتُ بعيدة عن ابؼلاحظة، ولكن ذلك العجب يقل كثتَاً 

لنا بُ حسابنا أف غدد الرجل التناسلية لا يكوف تغتَىا ظاىرًا كتغتَ إذا أدخ
غدد ابؼرأة، أما ابؼرأة فلا سبيل إلى بذاىل تغتَىا أو عدـ ملاحظتو، لأف 
ذلك التغتَ عبارة عن توقف مبيضها عن إفراز ابغيض أو العادة الشهرية 

 توقفًا تامًا.

بؼعتٌ العلمي لا يصاحبو وإذا تركنا ابؼرأة إلى الرجل، وجدنا التغتَ با
تغتَ مظهري، فهو لا ينقلب خصيًا أمرد، ويظل على عادة حلاقة ذقنو كل 
، ويظل صوتو على خشونتو وعمقو، وتظل شهيتو ابعنسية على حابؽا بُ  يوـ
معظم الأحياف، ويظل الانتصاب يوافيو ويواتيو ولا بىذلو، ولكن كل ما 
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النقصاف بعد أف كانت بُ الأوج،  ىناؾ أف قدرتو ابعنسية ابغيوية تأخذ بُ
 أو قل إنها تأخذ بُ الذبوؿ بعد الازدىار.

ونبدأ بتناوؿ التغتَ الذي يعتًي ابؼرأة معلوـ أف ابؼرأة منذ سن البلوغ 
يفرز مبيضاىا بُ كل شهر ما يعرؼ باسم ابغيض. وبُ أواسط العمر 

بدعتٍ أنو تتوقف تلك الإفرازات كل التوقف، فيقاؿ أنها بلغت سن اليأس 
 صار من ابؼستحيل عليها أف بربل وتلد.

ومعظم النساء بهتزف تلك ابؼرحلة بغتَ ىزات عصبية. ولكن نسبة  
% من النساء تعتًيهن مع ذلك التغتَ متاعب متفاوتة 27تبلغ حوالي 

 متباينة.

وليس انقطاع ابغيض ىو العرض الوحيد أو العلامة الوحيدة، فهي 
نة تصبغها بحمرة مفاجئة وتورد يشمل جسمها  تشكو مثلًا من نوبات سخو 

كلو، مع عدـ وجود مبرر خارجي ظاىر لتلك النوبات أو الفوراف، بٍ 
تتصب بعرؽ ساخن فتنهض لتفتح النافذة بُ صميم برد الشتاء، وتلقي 

.  عنها الأغطية إذا كانت بُ الفراش حتى تستطيع النوـ

، وت صاحب ذلك وقد تتكرر ىذه الأعراض مرة أو مرات كل يوـ
حالات غامضة يلاحظها الزوج وبرملو على القوؿ بأف )ماري لم تعد فتاة 
الزماف السالف(، أي أنها قد تغتَت ولم تعد كالعهد بها مرحًا وإقبالًا على 

 ابغياة ومناعمها.
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وربدا لاحظت ىي ذلك بُ نفسها، ولكنها لا تستطيع لذلك تفستَاً، 
منعًا أو برويرًا. والواقع أنها معذورة  ولا تستطيع بؼا بودث بؽا وبودث منها

وإف كانت لا تدري مدى عذرىا بسامًا، لأنها لا بيكن أف تكوف مرحة سعيدة 
 مع طروء ابػلل والنضوب على مبيضها.

 ويستمر الزوج الفاضل بُ الشكوى:

أف ماري قد أصبحت بُ ابؼدة الأختَة سريعة الثوراف، وكأنها  -
شة اللولبية ابغامية، وإذا تصيدت خلافا لم تتصد الفرص للتشاجر وابؼناق

تبد أي استعداد لإنهائو، وىى دائمة القلق على ابؼستقبل وابػوؼ من 
ابغاضر. وإذا أنت سألتها ما يفزعها، لأجابتك أنها لا تدري بالضبط، 
ولكنها خائفة مروعة، وأنها تشعر أف خطبًا يوشك أف ينزؿ ولا ريب. 

يوميا، وىى دائمًا متعبة مرىقة، لا طاقة بؽا والصداع ابؼضتٍ لا يفارقها 
بابػروج إلى السهرات، ولا باستقباؿ الأصدقاء والصديقات، مع أنها كانت 
على الدواـ بؿور بصلة أنواع من النشاط الاجتماعي والنسوة، وتضطلع 
بأعماؿ كثتَ من بعاف البر، ولكنها فقدت الآف اكتًاثها ولذتها بذلك كلو، 

لاجتماعات الدورية، ولا ترد على التليفوف، ولا تتصل فلا تذىب إلى ا
بواسطتو بصاحباتها كما كانت تفعل طوؿ النهار، حتى بات التليفوف الآف 
صامتًا حزينًا لا يسمع لو حس بعد أف كاف دائم الرنتُ ليلًا ونهاراً. بٍ إنها 

ل إلى الآف كثتَة الاصطداـ بالأولاد حتى كأنها تريد أف تعضهم، أما أنا فيخي
 أنها تفكر بُ نهشي، فأيا كاف ما أفعل، فهو خطأ وسوء تصرؼ وبزريف!
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وشكوى ىذا الزوج من قرينتو السيدة ماري صورة بؾسمة لشكوى 
 معظم الأزواج حتُ تصل زوجاتهن إلى سن التغتَ.

وقد تستمر ىذه ابغالة سنوات قبل أف يتم التوازف بُ جسم الزوجة 
عيشها وعيش زوجها. ولكن الطب على الأساس ابعديد، بفا يكدر 

ابغديث يعابِ الآف ىذه ابغالة فيقضي عليها بساـ القضاء بسرعة، ولا 
تشعر ابؼرأة بأي شيء من ىذه ابؼضايقات، وتستأنف ابغياة ببشاشتها 
ومرحها القدلَ كأف التغتَ لم يطرأ عليها. وذلك العلاج ىو )ابؽرمونات( 

صاب، وتوقف الرغبة بُ الانتحار، التي تضبط إفرازات العرؽ، وتهدئ الأع
تلك الرغبة التي لا يندر أف تشعر بها ابؼرأة بُ الفتًة التي بودث بؽا فيها 
)التغتَ(، وتستطيع ابؼرأة أف تعتمد على علاج ابؽرمونات إلى أف يتم بؽا 
التوازف الطبيعي. ولكن لا يقل عن ابؽرمونات أبنية أف تنظر ابؼرأة نفسها 

 إلى )التغتَ(.

، فليس معتٍ انقضاء القابلية للحمل ن  ظرة خالية من التشاؤـ
والولادة أف ابغياة ومسراتها قد انتهت، بل إف ذلك قد يكوف معناه 
 التخلص من مضايقات ابغيض وآلامو، وبفا يكلف ابؼرأة من عناية خاصة.

 ىذا عن ابؼرأة، فماذا عن الرجل؟

ا عندما حدث ماري، ىذه الزوجة التي كاف زوجها يشكو من أحوابؽ
 بؽا )التغتَ(، أليس زوجها أيضًا عرضة بؼثل تغتَىا؟
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إف أحدًا لم يقل عنو أنو )تغتَ( عندما وصل إلى سن ابػمستُ. ولكن 
بؼاذا زادت عصبيتو؟ وبؼاذا سئم عملو وصار يهملو ولا يكتًث بؼصابغو؟ 
وبؼاذا صار بههش بالبكاء عند أقل إثارة؟ بؼاذا ىجر أصدقاءه؟ أين ذىبت 

 ابتسامتو ابؼشرقة؟ وضحكتو المجلجلة وبحثو عن ابؼرح؟ ماذا )تغتَه(؟

لا ىو نفسو يدري، ولا أولاده وزوجتو يدروف ماذا حدث لو.. ولكن 
ابغقيقة أف ابكطاطاً أصاب وظيفتو ابعنسية، أي أصاب نشاط خصيتو، وإف  
كاف لا يعتٍ طبعًا العجز عن الإخصاب والنسل، ولكنو ابكطاط وذبوؿ 

 كثر.ليس أ

وفكر رجاؿ الكيمياء ابغيوية وعلم وظائف الأعضاء بُ ذلك 
 ابؼوضوع، وقالوا بُ أنفسهم:

للمرأة ىرمونات، فلماذا لا يكوف للرجل أيضًا ىرمونات؟ بهب  -
 أف نبحث عن ىرمونات الرجل فقد يكوف لديها مفتاح اللغز.

وقد اتضح أف السن الطبيعي أو الغالب بغدوث التغتَ لدى ابؼرأة 
ىو ما بتُ ابػامسة والأربعتُ وابػامسة وابػمستُ. وإف كاف ىناؾ نساء 

 يتغتَف بُ سن ابػامسة والثلاثتُ، وأخريات يتغتَف بُ سن الستتُ.

واتضح أف السن الطبيعي أو الغالب بحدوث التغتَ لدى الرجل ىو 
ما بتُ ابػمستُ وابػامسة والستتُ. وإف كاف من الرجاؿ من )يتغتَ( بُ 

 والأربعتُ، ومنهم أيضًا من يتغتَوف بعد أف يتجاوزوا السبعتُ. ابػامسة



 053 

ولذلك كاف أوؿ ما يبحث عنو الطبيب حتُ يشكو لو الرجل 
أعراض التعب والانقباض وىبوط ابؽمة والقوة أف يسأؿ عن عمره. فإذا  
كاف بُ ابػامسة والثلاثتُ أو الأربعتُ فليس من المحتمل كثتَاً أف تكوف 

غتَ( أو بداية الابكدار ابعنسي، لأنو لا يزاؿ شابًا. ولكن ىذه أعراض )الت
ذلك غتَ مستحيل أيضًا، فإذا لم بهد الطبيب بو مرضًا عضويًا بسبب ىذه 
الأعراض، أو مرضًا عصبيًا، أو إرىاقًا بُ العمل، أو عقدة نفسية فلا 

 مناص من أف تكوف ىذه الأعراض أعراض )التغتَ( حقًا.

  التشخيص، فما ىي الوسيلة لعلاج ابغالة؟ومتى اطمأف الطبيب إلى

لقد اكتشف العلم بُ السنوات الأختَة ىرموف الرجل كما كشف من 
قبل ىرموف ابؼرأة. وقد أتى ذلك العلاج بنتائج مدىشة جدًا وسريعة. 
فمعظم )ابغالات( يعودوف إلى أعمابؽم بنشاط وحيوية، ويستأنفوف نشاطهم 

ة، وكأف ما حدث بؽم كاف كابوسًا الاجتماعي ومرحهم بعد مدة وجيز 
 مزعجًا زاؿ باليقظة.

لم يفدىا العلاج  -ولو أنها قليلة-ولكن ىناؾ حالات أخرى 
بابؽرمونات، وظلت على حالتها دوف برسن. فكاف لابد من عمل شيء 

 بؽؤلاء ابؼساكتُ.

وأختَاً ظهر العلاج بالصدمات الكهربائية على يد الإيطاليتُ 
، ولا تتجاوز مدة العلاج بهذه الطريقة 2431 سنة )ستَلتي( و)بيتٍ( بُ
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% 40بؼن يستجيبوف بؽا ستة أشهر. وتبلغ نسبة ابؼنتفعتُ بهذه الطريقة 
 % يشفوف بطريقة ابؽرمونات.32من ابغالات ابؼستعصية، بُ مقابل 

وليس كل رجل معرضًا بؽذه ابؽزات العنيفة. بل ىذه حالات من 
لية من الرجاؿ. أما الأغلبية الساحقة )ابؼناخوليا( لا بردث إلا للأق

فيجتازوف الكهولة دوف متاعب، ويظلوف على ىدوئهم واتزانهم، بل ربدا زاد 
 اتزانهم وصفاء نفوسهم.

ومن ابؼعروؼ أف من يصابوف من الرجاؿ بابؼناخوليا بُ أواسط 
عمرىم لبداية الابكدار ابعنسي لديهم كثتَاً ما يفكروف بُ الانتحار 

 سبيل إلى تلابُ ذلك إلا عن طريق يقظة الأسرة وتفتح ذىنها، العنيف، ولا
فيقنعوف والدىم باستشارة الطبيب بدوف إبطاء. وغالبًا ما يكوف ابؼصاب 
بابؼناخوليا عنيدًا يصر على الرفض، فتلزـ ابغصافة وابغيلة بُ إقناعو، 
وذلك العناد لا تفستَ لو بُ نظرة سوى ازدياد سطوة )قوة الفناء( أو 

 زيرة ابغياة.غ

وليعلم أىل الرجل أنو بُ حاجة إلى العطف والرعاية بُ تلك الظروؼ 
 أكثر من أي وقت آخر، لأنو )عزيز قوـ ذؿ(..
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 ٍذِ الزٓارات

إف ابؼريض ابؼلازـ للفراش كابغيواف ابؼستوحش، تثقل 
عليو العزلة والوحدة. فإف كاف مرضو ثقيلًا لم يشق عليو 

انقطعت الصلات بينو وبتُ أف يرقد مستكينًا، وقد 
العالم ابػارجي بفراؽ عافيتو، حتى إذا عاودتو العافية 
وأخذ بُ النقاىة ظهر عليو الضيق والسأـ والضجر، 

 ووجد نفرة من نظاـ ابؼستشفى الذي لم يألفو.

أجل إف غدو ابؼمرضات ورواحهن يساعد على قتل الوقت، والطعاـ 
قت كذلك، والدواء بُ مواعيده يقتل بُ أوقاتو المحددة يساعد على قتل الو 

الوقت، وحقن البنسيلتُ تقتل جانبًا من الوقت أيضًا، والتدليك بالكحوؿ 
 فيو قتل للوقت، ومع كل ذلك القتل فالسآمة باقية، وللوقت ثقل وتباطؤ.

وإف زيارة الطبيب التي كانت بؽا إباف شدة ابؼرض أبنية كبرى، لأنو 
فيو، وقد انطفأت أبنيتها وذىب بريقها يتوقف عليها ابؼصمم ابؼشكوؾ 

بحصوؿ الاطمئناف. ونغمات الإذاعة التي كانت تبدو بصيلة مسلية صارت 
لا طعم بؽا ولا معتٌ، وإبما ىي ضجة مزعجة، وكذلك الكتب والمجلات قد 
ذىبت عنها طلاوتها وألقاىا ابؼريض بعيدًا عنو دوف أف ينظر إلى عناوينها 

 ا ابؼزدانة بالصور.ابػلابة، أو يقلب صفحاته
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وإذا كنت قد مررت بتلك التجربة، بذربة الرقاد بُ فراش بابؼستشفى 
أسابيع بعد أسابيع، فأنت لا شك تدري ما ىي ألسنة القلق التي تأكل 
القلب، وما ىي أغطية الفراش التي بهفوىا ابعسم ويرفض أف يطمئن إليها 

 ى ابغساسة من جسمك.لأنها تثتَ الكوع والفخذين وبقية ابؼواضع الأخر 

فهل من عجب حينئذ أف نضيق بالرقاد ونتحسر على الأياـ ابغلوة 
ابؼاضية التي كنا فيها قائمتُ على الأرض، نروح وبقيء، ونذىب حتُ 

 نشاء؟

ويغلب أف تغلق باب ابؼريض بُ ابؼستشفى بدجرد دخولو لافتة برمل 
 ىاتتُ الكلمتتُ: "الزيارة بفنوعة".

فيذ ىذه التعليمات، فلا تسمح بتجاوزىا إلا بؼدد وتتولى ابؼمرضة تن
قصتَة جدًا لا تتجاوز ابػمس دقائق، ولذويو ابؼباشرين فقط. وبذلك بواؿ 

 بتُ ابؼريض وبتُ أقرب أصدقائو.

وبُ اعتقادي أف مئات، بل آلاؼ الوفيات بُ ابؼستشفيات، إبما 
 بردث سنويًا نتيجة لسوء استخداـ الزيارات.

 حالة ابؼستً بظيث الذي يعابِ من نوبة أصابت وأضرب لذلك مثلًا 
الأوعية التاجية، وىي أوعية القلب. ويبدو بُ الظاىر أف الإصابة خفيفة، 
أو ىكذا تبادر إلى ذىن بظيث فبعد بضع ساعات بُ ابؼستشفى سيطر 
الأوكسجتُ الذي أسعف بو على الألم وقضى عليو، وعمل ابؼورفتُ عملو 
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نوـ عميق فتح عينيو بُ اليوـ التالي، وىو يشعر أنو بُ تسكتُ الآلاـ. وبعد 
 قد أصبح )صاغ سليم(.

ولكن الواقع أف الكشف الكهربائي والاختبارات ابؼعملية تبتُ بدا لا 
يدع بؾالًا للشك أف جدراف القلب قد أصابها وىن بؿسوس، وربدا كاف 

نفسو ىبوطاً عارضًا، كما أنو قد يكوف ىبوطاً قاضيًا. وقد رتب الطبيب 
ووصف العلاج اللازـ بعد أف اطمأف إلى التشخيص، وكاف من أىم عناصر 

 العلاج ىذه اللافتة التي على الباب: "الزيارة بفنوعة".

ومعظم ما تبقى من العلاج موكوؿ إلى ابؼريض نفسو. فأي طراز من 
الناس ىو؟ ىل ىو مستعد للرقاد بُ استكانة وىدوء؟ وىل يذعن لتحرلَ 

وىل يوافق على ألا يتحرؾ بُ حتُ تتولى ابؼمرضة إطعامو   التدختُ عليو؟
كما يرضعوف الأطفاؿ الصغار، وأف تقضي لو ضرورات أمعائو وىو بُ 
الفراش كالرضعاء؟ وىل يثور على عزلو عن أقاربو وأصدقائو أـ يستسلم 

 للعزلة؟

ىذه كلها أسئلة تشغل ذىن الطبيب الذي يعابِ ابؼستً بظيث، 
 بو من الشفاء.وعليها يتوقف نصي

وسرعاف ما تلقى الطبيب ابعواب عليها بعد يومتُ اثنتُ، أي بدجرد 
مرور الأزمة وأوجاعها. وىذه ىي ابؼمرضة تقوؿ لو عندما سأبؽا على 

 انفراد:
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لقد بدأ يدخن بُ اليوـ الثالٍ، وبُ اليوـ الثالث ضبطتو خارجًا من  -
فراشو، فدفعتٍ جانبًا دورة ابؼياه، فلمتو وحاولت أف أسنده لأوصلو إلى 

 واستمر بُ ستَه وحده وىو يزبؾر.

إذف خرؽ بظيث بصيع النواىي. وربدا كاف ذلك لأنو لم يتعود أف 
يتلقى الأوامر من الطبيب وابؼمرضات، وإف ىم بُ نظره إلا أحداث بُ 

 ثياب بيضاء. فإذا احتج عليو الطبيب بؿذراً بقولو:

 ولكن الأمر يتعلق بصحتك وحياتك... -

 أجابو ساخرًا متضجرًا:

صحتي؟ حيابٌ؟ ىراء! ىذا عيبكم أيها الأطباء أبصعوف: تهرولوف   -
وتبالغوف. كأبما لا يكفيكم أف تلقوا الرجل منا على ظهره، فتأبوف أف بذثموا 

 فوؽ صدره كي لا يتحرؾ. ما أشوقتٍ إلى مبارحة ىذا ابؼكاف الكريو!

ة بُ ابغركة وابػروج وإلٍ شخصيًا أعذر مثل ىذا الرجل بُ الرغب
والتدختُ والذىاب إلى دورة ابؼياه، ولكن الذي لا أفهمو إطلاقًا كيف أف 
شخصًا ذكيًا يقدر ظروؼ مرضو بحيث يقبل أوامر الطبيب وينفذ نواىيو 

 حرفيًا، يقاوـ منع الزيارة بُ الوقت نفسو؟

حري أف يدرؾ أف ذلك  -إذا كانت لديو ذرة من الثقة بُ طبيبو-إنو 
نع بؼصلحتو، وقد حتمتو ظروفو الصحية، وأنو ليس بؾرد إشباع لنزعة ابؼ

 )سادية( قاسية لدى الطبيب ابؼعابِ.
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وكثتَاً ما يكوف ابؼريض مقتنعًا ومستسلمًا، ولكن حضرات الأصدقاء 
الأعزاء والأحباء يأبوف إلا التحايل على خرؽ منع الزيارة، فإذا صمدت 

 ابؼمرضة قاؿ الواحد منهم:

ل خاطري يا حضرة ابؼمرضة، إنو أعز أصدقائي وقد من أج -
قطعت ثلابشائة كيلومتً بالسيارة كي أراه. إلٍ منزعج جدًا، ولن أمكث إلا 
بطس دقائق.. وستًين أنو سيسر جدًا جدًا بزياربٌ، وستنفعو رؤيتي بُ رفع 

 روحو ابؼعنوية ومقاومة ابؼرض.

 مس إلى ساعات..وتلتُ ابؼمرضة، ويدخل الزائر، وتطوؿ الدقائق ابػ

وابؼشاىد أف الزوار يبدأوف بُ التوافد بُ اليوـ التالي للعملية أو 
للنوبة القلبية، ويظلوف جالستُ، يتكلموف ويتكلموف بُ تفاىة كثتَة، وقد 

فيتحدث عن  -وقد يكوف معروفًا بالكياسة والسياسة-ينزلق بعضهم 
بالضبط، مع أف  ابؼسكتُ جوف الذي مات بُ الأسبوع ابؼاضي بهذه العلة
 الأطباء أكدوا أف العملية ناجحة وأف الشفاء مضموف!.

واعتقادي الشخصي أف معظم الزوار لا بوضروف من أجل ابؼريض، 
أو شفقة عليو واىتمامًا بأمره، بل لأف رؤية شخص طريح الفراش تشعر 
الزائر باللذة، لتمتعو بابغركة وابغرية والعافية، وبأنو بقا من ىذا القضاء 
الذي أصاب الصديق. وذلك ختَ طبعًا من أف يكوف ىو ابؼصاب، وقضاء 

 ألطف من قضاء!
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إف ختَ وسيلة تظهر بها شعورؾ بكو مريض ىي أف ترسل إليو طاقة 
من الزىور، أو كتابًا، أو بؾلة، أو حتى بطاقة زيارة، أما الأكل فلا، وأما 

 من أمثالك.طلعتك البهية، وأحاديثك الطلية فأبقها لنفسك وللأصحاء 

ومن ابؼقطوع بو أف الزيارات الطويلة بؾهدة جدًا للمريض وىي كثتَاً 
ما تتسبب بُ وفاتو، لا بشكل مباشر طبعًا، ولكن بتقليل مقاومتو، وتأختَ 

 ادخار القوة اللازمة بُ مدة النقاىة.

 وإذا بظح لك بالزيارة بغتَ إبغاح من جانبك، فإياؾ بفا يأبٌ:

 : التدختُ.أّلًا

 على فراش ابؼريض. ابعلوسٔا: ثاى

 إظهار ابعزع واللهفة. ثالجًا:

 ذكر أحاديث ابؼوت وابؼصائب. رابعًا:

إطالة ابعلوس، فعشر دقائق أشق على ابؼريض من زيارة  خامشًا:
 طوبؽا عشر ساعات على رجل صحيح البدف.
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 جماع٘ اليحل

لقد قلت لك أف التسويف بُ زيارة الطبيب قد يكوف 
حالات كثتَة أف غزيرة الفناء لديك قد صارت معناه بُ 

بؽا الكلمة العليا على غزيرة ابغياة والبقاء، وإنك تنحدر 
 إلى ابؽلاؾ بسبب ذلك التسويف.

والآف أبردث إليك عن الشخص الذي يفعل نقيض ذلك بسامًا: أي 
عن ذلك الطراز من الناس الذين يتنقلوف من طبيب إلى طبيب بُ غتَ 

 ، ولغتَ سبب.توقف، وبغتَ صبر

وقد عرفت شخصيًا مرضى اعتًفوا لي بغتَ بررج وبغتَ خجل إنتٍ  
كنت الطبيب التاسع أو العاشر الذي استشاروه خلاؿ العاـ بُ مرضهم 

 ىذا!

وإذا كاف لدى الطبيب قدر كاؼ من الغرور، فإنو يسر بدا بظع، لأنو 
د بابؼريض سيخيل إليو أف السلسلة قد وصلت بو إلى نهايتها، وإنو لم تع

حاجة إلى مزيد من الاستشارات بعد أف اىتدى إلى نابغة الزماف وفريد 
 العصر والأواف.

ولكن الواقع أف الأطباء السابقتُ كاف فيهم أكثر من واحد عرفوا 
ابؼرض ووصفوا لو علاجًا نافعًا لا خطأ فيو، وإبما ىي قلة صبر ابؼريض 
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يدفعو التلهف إلى العافية إلى بروؿ دوف انتظار نتيجة العلاج مدة كافية، ف
 البحث عن طبيب آخر.

وىذه الفئة من ابؼرض أشبو بجماعة النحل، يتنقلوف من طبيب إلى 
طبيب كما يتنقل النحل من زىرة إلى زىرة، مع فارؽ بسيط: فالنحلة 
تستفيد من بصيع الأزىار، أما ىم فلا يستفيدوف من طبيب واحد من 

و فرصة الإفادة، ولأف كثرة الاستشارة تبلبل ىؤلاء بصيعًا، لأنهم لا يعطون
الذىن وتشوش ابػاطر، فتزيد بذلك ابغتَة وتتضاعف عوامل الأشكاؿ 

 والقلق.

وابؼفروض طبعًا أف ابؼريض لا يهبط على عيادة أوؿ طبيب يصادفو 
عنواف بُ سجل التليفوف حيثما اتفق، بل لابد من التختَ ابعيد، وإلا لم 

لاستشارة، لعدـ توفر عامل الثقة، وىو أىم يكن ىناؾ معتٌ لتلك ا
 العوامل التي تساعد على الشفاء.

ولكن ما أكثر أخطاء ابؼرضى بُ ىذا الباب بالذات: فكم من 
مريض بالقلب طرؽ باب جراح مشهور، لأف لو ابظاً رنانًا، مع أف حدث 
طبيب باطتٍ قد يكوف، بل ىو لا شك، أقدر على نفعو وتشخيص حالتو 

 بعراح النابغة.من ذلك ا

إف الإغراؽ بُ التخصص ىو مزية العصر ابغديث، أو ىو على رأي 
بعض الناس عيب العصر ابغديث. فيجب أف يكوف للشخص طبيب بـتار 
، تكوف مهمتو أشبو بدهمة  غتَ متخصص، وإبما ىو باطتٍ على العموـ
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عسكري ابؼرور بُ الشارع ابؼزدحم، يعرؼ كيف يوقفك، وكيف يسمح 
تَ، وكيف يوجهك الوجهة الصابغة. فهو تارة يصرفك مطمئنًا، لك بابؼس

وتارة يدلك على جراح إذا كانت ابعراحة ىي منقذؾ من ابؽلك، أو إلى 
طبيب نفسالٍ بولل لك مكنونات وجدانك إذا كنت تشكو من عقدة 

 مكبوتة، أو إلى رمدي أو طبيب للمسالك البولية وىلم جرًا.

راغبًا بُ قتل نفسو بسوء الاختيار  وإلٍ أنصح ابؼريض إذا لم يكن
والتصرؼ، أف يدقق جدًا بُ اختيار طبيب الأسرة أو الطبيب العمومي، 
فإف ذلك الصنف من الأطباء إذا توفرت لو الكفاية والذمة وابؼرانة 
والاطلاع الواسع ابؼتجدد كاف كابؼاس ابػاـ، من حيث القيمة ومن حيث 

اس بتُ يدي ىذا الطبيب العمومي، الندرة. فابعانب الأكبر من صحة الن
 وعلى فطنتو وذمتو وكفايتو، يتوقف مصتَ ابؼريض بُ الغالب.

وفيما يلي قليل من كثتَ بيكن أف بودث للمرضى ابؼساكتُ إذا كاف 
مشغولًا جدًا، أو متعجلًا، أو غتَ  -أي طبيب العائلة-الطبيب العمومي 

 كلهم:متمرف بسرينًا كافيًا للعناية بدرضاه وفهم مشا 

، وقد يكوف ازدحاـ عيادة  فهذه مثلًا سيدة قد يكوف بُ صدرىا ورـ
الطبيب بابؼرضى ابؼنتظرين سببًا بُ تسرعو، وبُ ىذه ابغالة لا يتم كشف 

، الذي قد يكوف سرطانًا خبيثاً.  الطبيب بدقة على ذلك الورـ

وىذا مثلًا رجل يشعر بانقباض وكآبة وىبوط بُ بنتو وقواه العامة، 
عجلة الطبيب بسبب مشاغلو أو بسبب قلة خبرتو، دوف توجيهو  فتحوؿ
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الوجهة النافعة، فتَبت على ظهر ابؼريض ابؼكروب ويكتفي بأف يوصيو 
بعدـ الاكتًاث، ومن المحتمل جدًا أف يكوف ىذا ابؼريض بعد أسبوع واحد 
 معلقًا بُ حبل، أو جثة طافية فوؽ وجو ابؼاء.. لأف طبيبو لم بوولو إلى المحلل

 النفسالٍ الذي يكشف عن عقدتو.

فأوؿ ما بوب توافره بُ الطبيب العمومي، أو طبيب الأسرة، أف 
يعرؼ حدوده. فالطبيب الذي يعرؼ جيدًا أف ىناؾ الكثتَ بفا بههلو من 

 أمر الطب ىو وحده الطبيب ابعيد ابؼأموف ابعدير بالثقة والائتماف.

ناد طبيب الأسرة وما أكثر الفواجع التي خبرتها شخصيًا بسبب ع
وكبريائو الكاذب، فهو بووؿ بتُ مريضو وبتُ استشارة أخصائي شهوراً 
وأسابيع، لأنو بىزى من شبهة ابعهل أو العجز. وكثتَاً ما بودث ذلك 
بسبب ابعهل فعلًا، أي أف الطبيب بههل خطورة ابغالة ابؼعروضة عليو، 

 ولكن ابؼسئولية بُ حالة العناد والكبرياء.

ريض أف من حقو دائمًا أف يطلب أقصى الضمانات وليعلم ابؼ
لشفائو، وأف يلح بُ استشارة الأخصائيتُ للاطمئناف، وعلى طبيب الأسرة 
أف بوتـً رغبتو وينفذىا، ولكن على ذلك الطبيب أيضًا أف يوقفو عند حده 
إذا رآه سيندفع بُ الاستشارة من طبيب إلى طبيب، ومن أخصائي إلى 

ل، وعليو بُ ىذه ابغالة أف ينصح لو ويبتُ لو من أخصائي كجماعة النح
 حقائق ابؼهنة الطبية ما كاف بههلو، بُ صبر وأناة.
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عليو مثلًا أف يبتُ لو بعض الأمراض مثل ضغط الدـ العالي تظل 
أعراضها ابؼزعجة مدة طويلة مهما كاف العلاج مفيدًا، وأف ذلك ليس مبرراً 

 بِ وتغيتَ نظاـ علاجو.على الإطلاؽ للتشكك بُ الطبيب وابؼعا

 وإلٍ أحب أف أبنس بُ أذف ابؼريض بنصيحة أخرى:

إياؾ أف تستمع إلى ما يتًدد دائمًا بُ عربات التًاـ والقطارات أّلًا: 
 من قبيل ىذا اللفظ:

 من ىو طبيبك؟ -

 فلاف.. -

مسكتُ! إلٍ لا آمنو على علاج قطتي، إنو جاىل جهوؿ. جرب  -
 حقيقةً أف تشفى.الدكتور )س( إذا كنت تريد 

ًٔا:  إياؾ أف تكوف من غواة الافتخار باقتناء أكبر عدد من ّثاى
الروشتات من أكبر عدد من مشاىتَ الأطباء، فإف بصع الروشتات بىتلف 
عن بصع طوابع البريد بُ أنو غتَ بؾزٍ ماديًا، وبُ أنو ضار جدًا بُ بعض 

 الأحياف.
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 الجزٛ الخامص

 المتاعب الصػيرٗ

 

 الرياضة البدنية 

 القلق والتًدد 

 حب الظهور 
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 الزٓاض٘ البدىٔ٘

يزعم إنساف القرف العشرين على سبيل التفاخر أف البوف 
بينو وبتُ جده الأعلى ساكن الكهوؼ قد أمسى بعيدًا. 
وبُ ظتٍ أف تاريخ ابغروب بُ ثلث القرف الأختَ يضعف  

لا كثتَاً من أسس ىذا الزىو. فالإنساف بُ لبابو اليوـ 
بىتلف كثتَاً عن جده الأعلى ساكن الكهوؼ. فلا تزاؿ 
فيو اندفاعات ذلك  ابعد العنيفة، وإسراعو إلى 
الغضب، وترحيبو بالقتاؿ، ورغبتو بُ الفوز على أشلاء 
إخوانو ونظرائو، وابكصار مطامعو وبـاوفو بُ نفسو وبُ 

 ذويو وآلو.

النزوع، وكل ما فنحن وأجدادنا الأولوف أشباه بُ بؾالات الانفعاؿ و 
أكسبتنا إياه الثقافة خلاؿ تلك الأجياؿ الطواؿ إبما ىي قشرة سرعاف ما 
تتهشم بٍ تتلاشى عند أي احتكاؾ، فتكشف عن ابػشونة والفظاظة 

 والعدواف. 

أجل لقد تقدمنا كثتَاً من الوجهة الذىنية والعلمية، أما من الوجهة 
الذين كانوا بوملوف ابؽراوات ابعسدية فما أشد بزلفنا عن آبائنا ابعبابرة 

 حيث ننوء بكن بريش الإوز.
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فإذا أمعنا النظر بُ أنفسنا تكشفت لنا حقيقة صورتنا عن مزاج أو 
خليط شأنو من ذىن قوي متقدـ، وجسد واىن لا يسايره، بعد أف أضعفتو 

 حياة ابؼدنية السهلة الناعمة.

رشاقتو ولكن الإنساف ابغديث لا يزاؿ طموحًا إلى قوة ابعسد و 
ومرونتو، ولا يريد أف يروض نفسو على أف بُ قوة الذىن كفايتو من 

 أسباب الزىو وابؼتعة، وبؽذا بقده يصر على الرياضة والتمرين.

وبُ سبيل ىذا ابؼطمع كثتَاً ما يسبب الإنساف ابغديث لنفسو أضراراً 
 جسيمة، بل إنو كثتَاً ما يقتل نفسو عن ىذا الطريق.

 لعبارة، فصحت بي:وربدا ىالتك ىذه ا

واعجبا! يقتل نفسو؟ تلك دعوى عريضة، فما أكثر ما لعبت  -
ابعولف والتنس بُ الثلاثتُ سنة ابػتَة، فلم أر لاعبًا يسقط أمامي ميتًا من 

 الإفراط بُ الرياضة بُ ابغلبة ابؼعشوشبة، أو بُ فناء التنس..

ماـ ربدا! ولكتٍ واثق بفا أقوؿ، وقد شاىدت شخصيًا ذلك بودث أ
عيتٍ ذات مرة، ومع ىذا فلست ابتٍ دعواي على تلك ابؼشاىدة العينية 
بُ ابؼلعب، بل على ما بودث بعد ذلك مباشرة، أو بعدة أياـ أو بأسابيع 

 قليلة على الأكثر.
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وكي يكوف حسابنا دقيقًا للنتائج الضارة التي تنجم عن الإفراط بُ 
ا، منها العمر، والعمل، الرياضة، فلابد من مراعاة اعتبارات كثتَة جدً 

 وابغالة الذىنية وابعسمية.

وبؼا كاف الرأي السائد أف الرياضيتُ يكونوف بُ أوجهم وىم بُ بكو 
 سن الثلاثتُ، فمن ابؼلائم أف نعتبر سن الأربعتُ بداية الشيخوخة لديهم.

والواقع أف ابؼتاعب والأضرار تنجم بصيعًا من توىم الرياضي أنو شاذ 
أنو غتَ قابل لأف يشيخ. ولئن كاف بصيلًا أف يشعر الإنساف عن ابؼألوؼ، و 

أنو شاب دائم التشبيو، إلا أنو من ابػتَ لو أف ينزؿ على حكم الواقع، وأف 
 يعتًؼ بدرور الزمن، فيلزـ ابغيطة وابغذر.

-ومن دواعي الأسف أف معظمنا ميالوف إلى التظاىر أماـ الناس 
ن الواقع ابغسابي. وىو ميل قوي إلى بأننا أصغر م -وأماـ أنفسنا بالأكثر

درجة مدىشة فعلًا، وبرت ضغط ذلك ابؼيل يسلك الرجل الظاىر الاتزاف 
مسلك الغلاـ الذي لم يبلغ بعد سن العشرين، تتقاذفو الأىواء والنزوات 

 ابغامية ابعابؿة!

فهل أنت قد ناىزت الأربعتُ أو بذاوزتها ولازلت تأبى أف بزفف من 
 تك الرياضية العنيفة إظهاراً للفتوة وتظاىراً بالقوة؟غلوائك واندفاعا

ولا سيما ابعنس –أتشهر بديل جارؼ إلى أف تثبت لنفسك وللناس 
؟ -اللطيف  أنك لم تهرـ
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وىل وقع اختيارؾ على العضلات والقواـ، لا على الذىن والقربوة، 
 وسيلة لذلك البرىاف؟

حتفك،  إذا كاف ذلك كذلك، فأنت لا شك يا صاحبي تسعى إلى
وتعمل دوف أف تشعر على قتل نفسك. فليس من تفستَ لإقدامك على 
الإفراط بُ المجهود البدلٍ بُ الوقت الذي تتخاذؿ وتتضاءؿ فيو طاقة 
أجهزتك إلا أف قوة الفناء بُ أعماؽ نفسك قد بدأت تتغلب على قوة 

 البقاء.

لابد أف الأمر كذلك، لأنتٍ لا أظنك تزعم أف سعادتك وصحتك 
قفاف على مطاردة كرة التنس طوؿ وقت العصر متباريًا مع غلماف تتو 

 وكواعب بُ سن العشرين، أي بُ سن أولادؾ وبناتك أيها الشيخ!

وقد دلت التجارب التي أجريت بُ ابؼعامل التي تعابِ وظائف 
الأعضاء ابغية على أنك إذا كنت متعبًا جسمانيًا وأتعبت عضلاتك بدزيد 

دعى لشدة توترىا وعدـ استعادتها الراحة الطبيعية من المجهود كاف ذلك أ
إلا بعد مدة أطوؿ، فالرياضة ليست من وسائل الراحة والإنعاش، ومن 
ابػطأ أف بزرج من عملك مكدودًا متعبًا وبراوؿ التًويح عن نفسك 

 والتهوين من تعبك بُ العمل بدزيد من التعب بُ ابؼلعب.

لو بالعضلات، فاعلم أف  وإذا كاف عملك ذىنيًا مكتبيًا لا صلة
المجهود الذىتٍ يضعف العضلات، فيكوف استعدادىا للرياضة العنيفة 

 قليلًا، وتأثتَىا عليها ضاراً.
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وبفا يقلل قوة العضلات واحتمابؽا عدـ استكماؿ الإنساف حظو من 
، فلا براوؿ إنعاش جسمك بعد السهر أو الأرؽ برياضة عضلية  النوـ

 عنيفة.

 ف:ولعلك تتساءؿ الآ

 بؼاذا خلقت لي العضلات إف لم استخدمها؟ -

وابعواب أف العضلات خلقت لوظائفها ابؼعقولة لا لأغراض 
مصطنعة، وخلقت لإرضاء الشباف الأغرار الذين يلذ بؽم تصريف حيويتهم 

 الزائدة بابؼلاكمة وابعري والنط وبضل الأثقاؿ.

*** 

الشباب ولست أزعم أف سن الأربعتُ حد فاصل بسامًا بتُ 
والشيخوخة، ولكنو حد تقديري ليس إلا. فمن أبناء ابػامسة والثلاثتُ من 
ىم أسن حيويًا وعضويًا من فريق أبناء ابػامسة وابػمستُ. ولكنك لا تعدو 
الصواب بُ أغلب ابغالات إذا قلت أف أبناء الأربعتُ من ابعنستُ لم 

بُ )شباب  يعودوا بُ سن الشباب، وأف الأولى بؽم أف يعتبروا أنهم
 الشيخوخة(.

وربدا خطر لك أنك بخلاؼ ذلك ابؼألوؼ، فأنت تكف عن الرياضة 
ولا زاؿ فيك قبض من قوة، ولم يدركك الكلاؿ. فإذا كاف ذلك كذلك 

 فأنت حقًا إنساف شاذ خارؽ للعادة.



 052 

وابغقيقة أف ابؼرء بحاجة إلى إرادة من فولاذ كي يتحكم بُ نفسو 
 ط قبل أف تستنفد قوتو.وبيتنع عن الرياضة بُ كل شو 

بل إلٍ أعرؼ شخصيًا من مرضاي ابؼصابتُ بُ القلب من لا خطر 
عليهم إطلاقًا من لعب بطس إلى تسع حفرات من ابعولف، ولكتٍ لا 
أبظح بؽم بذلك خوفًا من الاندفاع، لأف النشاط العضلي اندفاع ونشوة،  

عب بعد أف كنشوة البقر حتُ تأخذ بضى ابعري. بٍ ىناؾ الشركاء بُ الل
أبدى رغبتو بُ الاكتفاء. وللزملاء إغراء، ولاسيما حتُ بىجل ابؼرء من 

 قطع نشوة زميل لا بيكنو أف يلعب بغتَ مشاركتو.

فمن ابػتَ للكهوؿ ومن بذاوزوا الأربعتُ عمومًا أف يقتصروا على 
الرياضة غتَ العنيفة، من ركوب ابعياد ابؽادئة، إلى ابؼشي، والقوارب 

. بل إلٍ أحسب ذلك كثتَاً على الشراعية،  وزراعة ابغديقة ساعة كل يوـ
البعض منهم. وأسلم السلامة أف يكتفي من جاوز الأربعتُ بابؼشي مسافة 
معتدلة فذلك حسبو من الرياضة، وفيو الكفاية للإنعاش والتنشيط وتسهيل 

 عملية ابؽضم..

القوة، أذكر جيدًا أف القلب بُ سن الأربعتُ لا بيكن أف يكوف كامل 
وتذكر أيضًا أف عضلاتك تناؿ كفايتها من التمرين بُ أثناء قيامك بالعمل 

 دوف أف تشعر. -مهما كاف عقليًا مكتبياً-
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وإذا كانت امرأة. فتذكري أف أعماؿ البيت فيها من الرياضة ما ىو 
حسب بنت الأربعتُ، فلا تهدري حيويتك بُ الرياضة، ووفريها لأعماؿ 

 أف تنتهي، إذا كانت ربة بيت بدعتٌ الكلمة.البيت التي لا بيكن 

وىا ىي نصيحة جوىرية للجنستُ: لا بزالوا أف الرياضة بيكن أف 
تقيكم من الإصابة بالأمراض، بل ابؼرجع أف التعب العضلي الذي ينجم 

 عنها  بهعلكم أكثر تعرضًا للإصابة بها، وأقل مقاومة للعدوى.

زف أو تذىب بالشحم وتذكروا أيضًا أف الرياضة لا تنقص الو 
 والبدانة، فالوسيلة الوحيدة لإنقاص الوزف ىي التزاـ نظاـ غذائي بؿدد.

فإذا كنتم ترغبوف بُ النشاط والانتعاش والعافية فابحثوا عنها بالرشاقة 
والنحافة، والنوـ الكابُ، وعدـ  الإرىاؽ بُ العمل، والتمتع بأجازات كثتَة 

 طويلة.

ى الإطلاؽ لأف بسارسوا الرياضة البدنية تذكروا أنو لا حاجة بكم عل
 العنيفة لصحة أجسامكم!
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 القلق ّالتردد

من عجائب الطبائع واختلافاتها بتُ جنس ابؼرأة وجنس 
الرجل، إف ابؼرأة تكتًث وتقلق لا للأمور ابعساـ، بل 
لسفاسف الأمور وصغائرىا، فتأخذىا مآخذ ابؽموـ حتى 

 لتقيمها وتقعدىا.

 يسخروف من ذلك وينكرونو، ويقولوف:أما الرجاؿ فإنهم 

ألا ما أعجب النساء وأسخفهن! إنك حري أف تعتمد على ابؼرأة  -
بُ مواجهة ابؼصاعب والأرزاء، ولكنها تتداعى وتتحطم أماـ ىنات ىينات 
لا أبنية بؽا على الإطلاؽ، أما بكن فنكتًث للأمور على قدر جسامتها 

 وخطرىا.

ذلك الاختلاؼ بُ ابؼزاج ين ابعنستُ، وإنو بؼن ابػتَ حقًا أف يكوف 
فماذا بودث لو أف الأمر الذي يطيش لو حلم الرجل ويطتَ لو قلبو 
شعاعًا، ىو الذي يغمى على ابؼرأة بسببو؟ إذف لتعقدت الأمور، وكانت 
النازلة الواحدة تنزؿ بالبيت فتقضي عليو دفعة واحدة فلا تقوـ لو من بعد 

 قائمة.

ة كانت ابؼرأة فيها أثبت من الرجل وأعظم ولكتٍ أعرؼ حالات معين
صبراً. فقد كاف الرجل يبحث عن مسدسو ليضع حدًا بغياتو لأف ابػراب 
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نزؿ بو فضاعت ثروتو وأعلن إفلاسو بعد غتٌ عريض وترؼ وبذخ، وإذا 
الزوجة تستقبل الأمر ىينًا لينًا، فلا يطرؼ بؽا جفن، وتؤكد بكل بساطة 

لسكتٍ بُ بيت لا يزيد على حجرتتُ، وأف وبشاشة أنها ستسعد كثتَاً با
ذلك سيكوف أبصع للشمل، وأسهل بُ التنظيف والتدبتَ وأخف عبئًا 

 عليها.

وإنو بؼن ابؼدىش حقًا ما غرستو الطبيعة بُ فطرة بعض النساء من 
ملاقاة الكوارث ابؼقعدة للرجاؿ بصدر رحب، وكأنهن يستشعرف لذة 

مدعاة للعجب من ىذا أنهن يألفن  داخلية خفية لنزوبؽا بهن، وليس أقل
 ابغياة ابعديدة ويعشنها وكأنهن لم يعرفن سواىا من قبل!

وأعرؼ من ىذا الطراز سيدة كانت رئيسة إدارة النادي بُ بلدتها، 
لأف زوجها كاف من أغتٌ رجابؽا، بٍ أفلس زوجها بُ الأزمة العابؼية السابقة 

ا بُ انهيار عصبي ألزمو الفراش على ابغرب العابؼية الثانية، فكاف ذلك سببً 
مدة طويلة جدًا. أما ىي فكانت آية بُ الثبات والثقة بالنفس، وكانت بؽا 
اليد الطولى بُ شفائو واستًداد عافيتو، أكثر بفا يرجع الفضل بُ ذلك 

 للعلاج الطبي والدواء.

فلما دخل بُ مرحلة النقاىة استطاعت أف تنصرؼ شيئًا ما عن 
العناية بو، فكانت تصنع الكعك والفطائر الصغتَة و)البتي فور( 
والبسكويت ابؼملح للشاي وابغفلات ابػاصة، وتبيع ذلك لصاحبها 
عضوات النادي. وكانت تركب عربة قدبية إلى القرى المجاورة تبيع أىلها 
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اكات بالعمولة للصحف والمجلات، وبذمع الصحف الكتب، وبذمع الاشتً 
القدبية فتبيعها بُ البلدة، وتتاجر بُ منتجات الريف مع ابؼدينة، وبُ 

 منتجات ابؼدينة مع الريف.

ومن حسن ابغظ أف ابنتها كانت قد أبست لتوىا تعليمها بُ الكلية 
لند، فاشتغلت بُ أعماؿ السكرتتَة. وكاف ابنها طالبًا بجامعة بُ نيو ابق

فكاف يعمل بُ أوقات الطعاـ جرسونا بىدـ أخواتو، ويلتحق بأعماؿ 
 متقطعة بُ الأجازة السنوية، وبذؿ استطاع إبساـ تعليمو العالي.

وبعد سنوات معدودات كاف الرجل قد استًد عافيتو وعاد إلى العمل 
والكفاح وبدأ يستًد مكانتو ابؼالية، فعادت الزوجة إلى حياتها الأولى من 

لتًؼ، ولعب البريدج والسمر ابػلي بُ السهر والندوات، وحديث ا
 ابؼوضات.

فلولا ىذه ابؼرأة لتحطم البيت وقضي على الرجل. وبؽذا بوق لنا أف 
بكمد الله على تقسيم الطبائع بتُ ابعنستُ على ذلك الوجو ابؼتوازف حفظاً 

 لكياف الأسر.

من النساء وصحيح أف ىذه الصفات تتفاوت أنصبة الناس منها، ف
من لا تكتًث للسفاسف إلا قليلًا، ومنهن تقوـ بؽا وتقعد، أو تقوـ فلا 
تقعد إلا بصعوبة، ولكنهن بصيعًا سواسية بُ صفة الاىتماـ بؽا، وإف لم يكنّ 

 سواسية بُ درجة ذلك الاىتماـ أو شدتو.
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ومن الرجاؿ من يهتموف ويقلقوف إلى حد ابؼرض للمشاكل ابؼالية وما 
منهم من يضربوف بها عرض ابغائط، ويقبلوف النحوس بروح إلى ذلك، و 

 رياضية وتفاؤؿ بُ الغد.

أما التًدد أو ابغتَة فلا يقلاف عن القلق خطرًا، لأنهما نوعاف منو أو 
 فرعاف عليو.

ولنأخذ لذلك مثلًا تلك السيدة التي بزرج مع الفاضل المحتـً زوجها 
رة كاملة على كل دكاف لشراء قبعة جديدة، فإف ذلك سيقتضي منها دو 

يعرض القبعات أو يصنعها، حتى الدكاكتُ الصغتَة التي لا تشتًي بضاعتها 
إلا من المحلات الكبرى وابؼخازف التي بدأت الزوجة دورتها بالذىاب إليها 

 وبذربة كل النماذج التي فيها.

لن تنتهي تلك الدورة إلا وقد أنهكت قوى الفاضل المحتـً زوج 
ت ىي أيضًا ولكن بدرجة أقل، لأف الدافع والاىتماـ السيدة، وأنهك

 بابؼوضوع بىففاف قليلًا من وقع التعب.

 فماذا نسمي ذلك؟

إنو التًدد ابؼريض، وىو بدثابة الإحراؽ بنار ىادئة بطيئة واستهلاؾ 
طاقة الأعصاب والعضلات بُ غتَ مبرر على الإطلاؽ. وإلٍ أنصح 

ضلة المحتًمة الزوجة بُ مثل ىذه الفاضل المحتـً الزوج ألا يصحب الفا
ابؼشروعات لأنو سيتعب ويسخط، وىي أيضًا ستتعب بصحبتو تعبًا 
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مضاعفًا، تعب ابعسم، وتعب الأعصاب بكثرة اضطرارىا إلى تصبتَه كلما 
أظهر الضجر، أو طلب رأيو بُ كل قبعة ترتديها وإصرارىا على معرفة 

 ذلك الرأي.

الطويلة ابؼعقدة( بالعودة إلى أوؿ بؿل وغالبًا ما تنتهي تلك )العملية 
 افتتحا بو جولة ذلك النهار.

واعتقادي أنو ليس بُ مقدور أي إنساف أف يكف عن القلق كفًا 
نهائيًا. والواقع أف بعض القلق والاىتماـ ضروري لسلامة ابغياة، وبغفز 
ابؽمة بؼواجهة العقبات وابؼصاعب، لأنو ىو الذي ينبهنا إلى وجود 

 حتى نعمل على التغلب عليها. الصعوبات

والذي ننادي بدحاربتو وبؿاولة التقليل منو قدر الإمكاف ىو ذلك 
القلق ابؼبالغ فيو، والذي لا بوفز ابؽمة بل يقتلها ويشل ابغركة لأنو يطيش 

 الصواب.

وىناؾ ترياؽ واحد لذلك السم، وإنو لسم بطيء ولكنو قاتل حقًا. 
بؼشكلة عن الأعصاب، ووضعها أماـ العقل وىذا التًياؽ ىو بؿاولة إلقاء ا

ابؼنطقي فقط، فلا ننفعل بها، بل بكاوؿ حلها بهدوء كأننا مستشاروف غرباء 
مكلفوف بحل تلك ابؼشاكل لشخص آخر، وكأف مصتَنا غتَ متعلق بها، 
فابعانب الانفعالي من ابؼشاكل ىو الذي يضرنا صحيًا، وىو الذي يعطل 

حل ابؼشكلة نفسها، فيزداد بذلك اضطرابنا عمل الذىن وبووؿ فعلًا دوف 
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العصبي والانفعالي، فينتهي الأمر إلى كارثة نتحمل نتائجها بكن ماديًا 
 وصحيًا.

والذي يدمن القلق والتًدد مريض بدرض مزمن، بهعلو مشغولًا بُ 
بصيع الأحواؿ بالنظر إلى داخل نفسو، بدلًا من مواجهة العالم وبؿاولة 

والرد، فيخيل إليو أف العالم قائم قاعد بدحاربتو التكيف معو بالأخذ 
وإخفاؽ مسعاه، فينتهي الأمر بفشلو باستمرار، ويكوف ذلك داعيًا جديدًا 

 بغزنو، ولتصديقو ذلك الوىم الذي استقر بُ نفسو خطأ.

وأما ابؼرأة فلن تستطيع طبعًا تغيتَ طبيعتها بُ شراء القبعات 
مهتمة مهمومة بالسفاسف، ولكن وابعوارب والقفازات، وستظل دائمًا 

ليتنا نتعلم بكن الرجاؿ منها مواجهة عظاـ الأمور، وليتها تتعلم من الرجل 
 احتقار السفاسف والتفاىات..
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 حب الظَْر

قيل قدبياً أف الغتٍ حقًا من اكتفى بدا لديو، ولم يفكر 
 فيما ليس بتُ يديو.

يراد بو وىو قوؿ قدلَ، وصفو واصفوف بأنو نوع من الأفيوف، 
 إسكات الفقراء، وإبطاد جذوة الطموح.

ولكنو مع ىذا قوؿ صادؽ صحيح بُ حد ذاتو، فما أكثر من 
يستنزفوف عصارة حياتهم بحثاً عن الرحيق الذي يتمتع بو الآخروف، 
فيعودوف وليس بُ آنيتهم إلا ابؼرارة وعلقم ابغسرات والندـ، ولات ساعة 

 مندـ.

مقدار ما ينعموف بو فعلًا، بل ىي فليست السعادة عند ىؤلاء ىي 
 رىن بابغصوؿ على ما بُ يد الغتَ، أو الإرباء عليو جهد الإرباء.

 -وربدا تكوف أنت أيضًا قد عرفت شخصيًا-وقد عرفت شخصيًا 
حالات كثتَة تهدـ فيها عش الزوجية لا لأف الزوج أو الزوجة لم تتوفر بؽما 

ود، أو غتَي حاسدة لفلاف أو أسباب السعادة، بل لأنو أو لأنها غيور حس
 فلانة فكيف لا أكوف مثلها أو مثلو؟

فإذا أنت لم تصرؼ بنك إلى الاستمتاع أقصى غايات ابؼتعة بدا بتُ 
وأنت لا تعلم -يديك، وجعلت بنك بُ بؾاراة غتَؾ بُ مظاىر سعادتو 



 020 

فقد عملت على قتل نفسك شيئًا فشيئًا،  -عن سعادتو طبعًا إلا ابؼظاىر
 يقصم الظهور. -كما قيل بحق-لظهور لأف حب ا

وكلنا بظعنا وعرفنا شخصيًا رجالًا يفنوف أعمارىم ويكدحوف كدح 
 المحكوـ عليهم بالأشغاؿ الشاقة.

 بؼاذا؟

كي تلبس زوجتو أغلى وأفخم ابؼلابس المجلوبة من باريس، والتي 
يتكلف كل منها ثروة صغتَة، فمما يرضي غروره أف تلبس زوجتو  

وجات أصحاب ابؼلايتُ، مع أنو ليس ربعهم ولا عشرىم بُ كالأمتَات وز 
الثراء. ولكن حب الظهور بهعلو يسلك ذلك ابؼسلك الأخرؽ. وكثتَاً ما 
جاءلٍ مرضى لأعابعهم بعد أف انهارت صحتهم وأعصابهم، والسبب ىو 
اندفاعهم بُ ذلك الباب السخيف من أبواب الزىو وابؼظاىر الكاذبة 

 ابعوفاء.

لا يفعلوف ذلك من تلقاء أنفسهم، بل يقدموف عليو  وىناؾ آخروف
مدفوعتُ بحبهم لزوجاتهم أو ضعفهم أمامهن. فهو لا يقوي على اتهامات 

 زوجتو وتقريعها كأف تقوؿ لو: 

 جوف اشتًى لزوجتو فراء بدائتي جنيو... -

فيكفي أف يسمع ذلك كي يشتًي الفراء، ولو غرؽ بُ الدين إلى 
 الأذنتُ.
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رجلاً بدعتٌ الكلمة بععل أذنًا من طتُ وأذنًا من عجتُ، ولو أنو كاف 
 وقاؿ بؽا:

ليفعل جوف ما يشاء، وليلبس زوجتو كما يعن لو، أما أنا فابظي  -
مسز جاؾ لا مسز جوف، ولا  -إف كنت قد نسيت-جاؾ لا جوف، وأنت 

 تلبستُ إلا ما اشتًيتو لك، وكما أرى أنو يليق بنا..

فإنو يشعر بابػجل من زوجتو لأنو  أما إذا كاف ضعيف الشخصية،
بدا بؽا أقل من جوف ىذا، ولأنو خذبؽا أماـ الناس وجعلها تتخلف عن 

 زوجة جوف.

ومتى بدأ الرجل بُ ذلك الطريق فلن ينتهي أبدًا، لأف جوف اليوـ 
 يصتَ توـ غدًا، وىنري بعد غد، حتى يقتلو السباؽ مع آلاؼ ابؼتبارين.

ض النساء. فإلٍ أعرؼ أزواجًا من وإلٍ أعجب أحيانًا لقسوة بع
مرضاي، مصابتُ بضغط الدـ العالي، أو قرحة ابؼعدة، أو ضعف القلب أو 
ما إلى ذلك من الآفات ابؼؤبؼة ابؼضنية، وىم مضطروف للعمل ساعات 
إضافية باستمرار، لا بؼواجهة أقساط تأمتُ تكفل للأسرة ابؼعاش من بعده، 

 القبعات. بل بؼواجهة فواتتَ ابػياطة وصانعة

وىناؾ من يدركن بُ الوقت ابؼناسب مبلغ جنايتهن على أزواجهن، 
فإذا أدركن أنهن يقتلن أزواجهن بذلك المجهود الذائع ليكفل بؽن بؾاراة من 

 ىن أغتٌ منهن بكثتَ، كففن عن ذلك بغتَ تردد.
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وىناؾ كثتَات لا يستطعن التحكم بُ غرورىن وقمع حب الظهور 
يكلفن أزواجهن لا بؾاراة واحدة أغتٌ منها  عندىن. ويتناستُ أنهن

فحسب، بل بصيع من ىن أغتٌ منها. فتجاري فلانة التي تبلغ ثروتها ثلاثة 
أضعاؼ ثروتها بُ جهاز التليفزيوف، وبذاري تلك الأخرى بُ الثياب، 

 وبذاري الثالثة بُ السيارات، وبذاري الرابعة بُ ابغفلات.

ء التًبية. فالفتاة التي يربيها والواقع أف ذلك دليل قاطع على سو 
أىلها على احتًاـ نفسها، لا تربط قيمتها بالتنافس على ابؼظاىر دوف 
عناية بابغقائق والواقع. والتي يربيها أىلها على أف بؽا قيمة شخصية بُ 
عقلها وخلقها لا تهتم كل ذلك الاىتماـ القاتل باللبس والزينة والأثاث 

 والبهارج وابغفلات.

*** 

ن ليس كل النساء من ذلك الطراز الذي يرىق الأزواج إسرافًا ولك
وسفاىة. فقد عرفت رجالًا كثتَين يضجوف بالشكوى من تقتتَ زوجاتهم 
اللابٌ من ىذا الطراز مرتبة الأسبوعي أو الشهري، بٍ يظل يستجديها )بشن 

 الدخاف( أو )بشن زجاجة بتَة( مع الإخواف.

لبيتية السعيدة. فختَ الأمور الوسط. وكلا النقيضتُ لا يوفر ابغياة ا
 ولكن أحب أف أبطس بُ أذف الرجل الذي يشكو من تقتتَ زوجتو:



 024 

أنت والله بُ نعمة لا تدري قيمتها، وكم من الرجاؿ من  -
 بوسدونك عليها لو تعلم!

فلو ختَت بتُ إحدى الزوجتتُ، لاختًت ابؼقتًة بغتَ تردد، لأنها لن 
 بُ سباؽ مع أزواج كل صاحباتها. تقتلتٍ وتقطع أنفاسي بابعري

*** 

إف راحة الباؿ ىي السعادة ابغقيقية، ولا تتوافر راحة الباؿ كما 
تتوافر بالقناعة. فمن يعرؼ حدود طاقتو، ويلتزـ تلك ابغدود فلا يعدوىا 
ىو الإنساف ابؼوفق ابؼتزف، لأنو لا يعيش بشراء أشياء اعتمادًا على آماؿ 

ؽ ابػلب. فعندما يقبض علاوتو فعلًا، فهذا بُ ابؼستقبل قد تكوف كالبر 
أواف شراء الفستاف ابعديد، وعندما يقبض أجر ساعات العمل الإضافية 

 فهذا أواف شراء آلة التصوير ابؼشتهاة.

وىناؾ ولا شك وسائل كثتَة يقتل بها الإنساف ابغديث نفسو وىو 
ىذه الوسيلة  يقوـ بأعمالو اليومية أو يستَ على روتتُ حياتو ابػاصة. ولكن

لقتل النفس، وأعتٍ بذلك حب الظهور، من الوسائل التي بيكن منعها منعًا 
باتًا. وإلٍ أعرؼ أشخاصًا كثتَين لم يقتًضوا مليمًا واحدًا بُ حياتهم، ولم 
يشتًوا شيئًا بالنسيئة )على ابغساب( مطلقًا. فإذا لم يكن معهم الثمن  

صرفوا  -ـ سيارة كاديلاؾسواء أكانت السلعة قطعة قماش أ -كاملًا 
 النظر عن اقتنائها.
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ويقرر ىؤلاء أف راحة الباؿ التي يشعروف بها لأنهم غتَ مدينتُ لأحد 
بفلس أو مليم أبضر، تكفل بؽم سعادة أكبر من شراء ذلك الشيء الذي 

 يشتهونو.

ولعلك تظن أف عبارة )قتل نفسك( عن طريق إشباع حب الظهور 
 ولكنك إذا تدبرتها جيدًا وجدتها حقيقة واقعة.عبارة مبالغ فيها كثتَاً. 

*** 

 فماذا تفعل كي تواجو زيادة ابؼصروفات على الإيراد؟

إنك تعمل عملًا إضافيًا، أو تزيد ساعات عملك ابػاص إذا كنت 
 أنت صاحب العمل.

 فما معتٌ ىذا؟

معناه أيها الصديق أنك تقتطع من وقت راحتك، أو من وقت 
 تاب أو أي متعة تفضلها بُ ابغياة.نزىتك أو استمتاعك بك

ومعتٌ ذلك بالتالي أنك حرمت نفسك من متعة، ومن وقت بـصص 
بؽا. وىل ابغياة إلا بصلة متع! فنقص بعضها معناه انتقاص من شعورؾ 
بابغياة، أي قتل نفسك قتلًا جزئيًا مساويًا لذلك الوقت وتلك ابؼتعة 

 اللذين حرمت نفسك منهما.
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لعواطف والشعور. ويضاؼ إلى ذلك ما ىذا ىو حكم حساب ا
برملو أعصابك وصحتك وقلبك من إجهاد يفوؽ طاقتك أحيانًا. وإذا لم 
يفق طاقتك بشكل ظاىر، فإنو بؾهود إضابُ على كل حاؿ، وكل كيلومتً 
بذريو السيارة أكثر من اللازـ يؤثر بُ قوة احتمابؽا، وبُ طوؿ عمرىا ولا 

 من المحرؾ ابغديدي. شك، وأنت لست بُ ذلك أحسن حالًا 

بٍ تذكر شيئًا قبل أف برسد جارؾ، تذكر أف جارؾ ربدا بوسدؾ على 
 مزايا تتمتع بها أنت وىو بؿروـ منها. وسبحاف مقسم ابغظوظ والأرزاؽ.

  



 025 

 

 

 الجزٛ الشادض

 ألػاو

 

 كراىية ابؼهنة 

 ابغسد وابغقد 

 الطاقة ابؼهدرة 

 

 

 

 



 022 

 

 كزأٍ٘ المَي٘

عملو، ورجل بوتمل عملو بُ الرجاؿ ثلاثة: رجل بوب 
 سبيل ابؼعاش، ورجل يكره عملو، ويتعذب بدمارستو.

والرجل الأوؿ باركتو السماء والرجل الأختَ لعنتو الأبالسة. أما 
 أوسطهما فنسي منسي، لا ىو ىنا ولا ىناؾ.

واضرب لك مثلًا للرجل الذي باركتو السماء بدحبة عملو فإلٍ 
مكانة راسخة بُ فنو، وبدأ بُ عملو منذ أعرؼ طبيبًا ىو الآف ذو شهرة و 

بطس وعشرين سنة بدا يشبو الرؽ، وكأنو باع نفسو لأىل منطقتو بيع 
السماح. وقد سلخ ىذه الأعواـ إلى اليوـ  قائمًا بذلك العمل، منصرفاً 

 كل الانصراؼ، لأنو يعيش لعملو وحده.  -بعد أف أثرى-إليو 

صحبتهم، تلك الصحبة  ولعل زوجتو وأولاده عانوا من انصرافو عن
التي كانوا يتمتعوف بها لو لم ينصرؼ إلى عملو ذلك الانصراؼ التاـ. ولكتٍ 
لست الآف بُ مقاـ مناقشتو روح أسرتو ابؼعنوية، بل بصدد العمل ومدى 

 تأثتَه بُ الشخص القائم بالعمل بُ حد ذاتو.

وأحسب أف الطبيب الذي أتكلم عنو الآف لو أنو كاف شديد 
بافتئات عملو على سعادة زوجتو بو وىناء أطفالو بؼا كاف الرجل  الاىتماـ



 025 

الذي بهد تلك السعادة واللذة بُ عملو، لأف ذلك الشعور كاف حريًا أف 
يقضي على نشوتو وبهعلو غتَ مطمئن النفس إلى مسلكو، فلا يهنأ بالعمل 

 وىو موزع ابػاطر بتُ ما ينبغي لفنو وما ينبغي لأسرتو.

يعرؼ تلك ابغتَة أو تلك ابغسرة لأنو كاف خالص  والواقع أنو لم
القلب لعملو، فلن يكن ذلك العمل يبدأ كما تبدأ أعماؿ الناس بُ العادة 
بُ ساعة باكرة من الصباح لينتهي بُ ساعة باكرة من ابؼساء، بل كاف 
عملو يبدأ وينتهي بُ أي وقت، فالعمل ىو الذي يفرض نفسو بُ الوقت 

فسو. وىو مسرور بأف يكوف بؿل الطلب على الدواـ، الذي بىتاره العمل ن
يطرقوف بابو بُ أي ساعة لطلب الفحص بُ البيت أو بُ العيادة، وبعد أف 
يعمل على مدار عقارب الساعات، بهد نفسو نشيطاً مستعدًا للاستشارة 

.  والزيارة دوف نوـ

 فما ىو سر ذلك النشاط؟

دود ابؽدؼ لا يزيغ بصره السر أنو اختار لنفسو طريقًا واحدًا، فهو بؿ
التًدد أو التحسر. ولأف ىدفو بؿدد واضح فهو بيضي إليو على سجيتو 
وعلى بصتَتو، ولا يسمح لأي شيء أف يعرقلو أو يعتًض طريقو، وما من 
شيء بيكن أف يلهيو أو يستًعى التفاتو بحيث بىرج من استغراقو بُ الطب 

 علمًا وفنًا.

ساعة الضحى يسرد على بؾموعة من  وقد بظعت ىذا الرجل مراراً بُ
الأطباء بعض بذاربو ومشاىداتو الأختَة بُ العمل بكل ىدوء وأناقة 



 051 

وتريث، فكأنو ليس أحوج من بُ ابغجرة إلى العجلة، بل إنو كاف بالعكس 
يبدو أبعدىم عن السرعة واللهفة، ومع ذلك فقد كنت أعلم علم اليقتُ 

ضًا، بهب أف بير عليهم بُ منازبؽم، أف بُ جيبو قائمة بأكثر من عشرين مري
وىناؾ أكثر من عشرين أيضًا ينتظروف أف يكشف عليهم بُ عيادتو 
ابػاصة، ولو أف سواه بُ مكانو لكاف مثالًا للاستعجاؿ، ولأزعجو أف يفكر 
بُ قلة انفساح الوقت لو كي يتناوؿ طعاـ الغذاء ويستمتع بو كما بهب. 

و، لأنو لم يكن يدور بُ رأسو أو أما ىو فلم يكن شيء من ذلك ليزعج
 بىطر على بالو على الإطلاؽ.

إف الوقت ليس لو أي معتٍ بُ نظر ىذا الرجل، لأنو لم بهعل لعملو 
اليومي مدة بؿددة بهب أف ينتهي بانتهائها. فالعمل بُ عيادتو إف انتهى بُ 

 التاسعة أو العاشرة أو ابغادية عشرة أو بُ نصف الليل، سياف!

 موعد العشاء بُ بيتو؟أتسأؿ عن 

اعلم يا صاحبي أف زوجتو قد نفضت يدىا منذ سنوات من بؿاولة 
انتظاره، بل ومن بؿاولة إعادة تسخينو لو على أمل حضوره بعد بطس 
دقائق أو ربع ساعة، وإذا تأخر كثتَاً بُ العيادة فإنو يأكل بُ ابػارج أي 

اعتتُ أو ثلاثة، فقد شيء. أما إذا كاف التأختَ معقولًا، أي لا يتجاوز س
تعود أف يأكل العشاء ابؼتًوؾ لو على ابؼائدة باردًا بغتَ حاجة إلى تسختُ، 

 فهو لا يلتفت إلى الفرؽ بتُ الساخن والبارد.

 أتسأؿ عن حفلات العشاء والرقص وابؼسارح؟
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ىوف عليك يا صاحبي، فإف زوجتو تقبل ىذه الدعوات، أما فهو 
الطبق الأختَ أو تقدلَ ابغلوى، وأحيانا يدرؾ فيتًؾ لظروفو، فأحيانا يدرؾ 

سلاـ ابػتاـ بُ ابؼسرح أو بُ ابغفلة الراقصة، وإنو لسعيد ابغظ إذا وصل 
 مرة قرب نهاية الفصل الثالٍ.

والذين لا يعرفوف ىذا الطبيب معرفة جيدة يعجبوف بُ أنفسهم من  
رفونو حق مبلغ شقائو، وكيف يصبر ويتحمل ىذه ابغياة الشقية، أما من يع

معرفتو فتَوف فيو رجلًا يعيش )على راحتو( لا يبدو عليو أي أثر للعجلة أو 
الارتباؾ، راضيًا كل الرضي عن حياتو، مشرؽ الوجو بنشوة السعادة. وإنو 
لصحيح أف ذلك الطبيب رجل ذو وجو واحد أو ذو جانب واحد، فهو 

بموذج الرجل ليس متعدد نواحي ابغياة وغتَ واسع الأفق، ولكنو ولا شك 
السعيد بعملو سعادة تامة، الرجل الذي وجد بُ مهنتو الفردوس ابؼفقود 

 بؾسمًا على الأرض.

وننتقل إلى طائفة أكبر من الطائفة التي ينتمي إليها ىذا الطبيب، 
وىى طائفة الكادحتُ بُ سبيل العيش، غتَ شغوفتُ بعملهم ولا متقززين 

د منو، يتنفسوف الصعداء بارتياح منو، ولكنهم بوتملونو على أنو شر لاب
متى انتهي موعده، ويقوموف بو بُ الساعات ابؼعينة بروح طيبة كما يتحمل 
الإنساف عاىة خفيفة بغتَ تذمر، لأنو يعلم أف التذمر لا جدوى منو؛ 
فالعمل عندىم بؾرد وسيلة لا غاية، والساعات التي يقضونها بُ العمل 

رضاىم عنو بدقدار كفاية أجره ساعات مطروحة من حياتهم، ومقدار 
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بغاجاتهم وحاجات أسرىم، فالعمل بالنسبة بؽؤلاء ليس بؿور سعادتهم ولا 
 بؿور شقائهم.

أما الفريق الباقي، فهو فريق من يكرىوف عملهم. وىؤلاء لا بيكن  
برديد عددىم بالضبط؛ لأنو يغلب على من يكره عملو ألا يعتًؼ بذلك، 

روف أنهم يكرىوف عملهم، وإبما ىم بوسوف ومنهم من لا يدروف ولا يشع
بسأـ، وبشعور غامض بابؽزبية وعدـ الارتياح والتعاسة، ولا يدروف لذلك  

 كلو سببًا.

والواقع إف السبب ابػفي وراء ابغالة السوداوية ىو التنافر القائم  
بتُ الشعور واللاشعور. فالشعور بوتم القياـ بالعمل للحصوؿ على أسباب 

 لاشعور يكره ذلك العمل ولا يطيق ابؼضي فيو.ابؼعاش، وال

وإذا لم تكتشف ىذه ابغقيقة بُ الوقت ابؼناسب، استمر ىذا الصراع 
، وذلك بدثابة قتلهم أنفسهم  ابػفي ابؼضتٍ قائمًا بُ أعماقهم كل يوـ

 تدربهيًا.

فحياة ىؤلاء الناس اليومية خالية من الارتياح والاكتفاء الذي يشعر 
ينتهي من القياـ بعملو على وجو التماـ، فهم بؿرموف من بو الإنساف حتُ 

لذة الإحساس اللطيف بإسداء خدمة للمجتمع عن طريق العمل، 
 وبابؼسابنة بُ الصابّ العاـ.
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ولا يوجد ترياؽ لذلك السم البطيء ابؼستمر الا عقار واحد: تغيتَ 
 العمل.

وقد جربت ذلك شخصيًا مع أشخاص كثتَين، فكانت النتيجة 
شة، لأف الشخص يتبدؿ تبدلًا تامًا حتى كأنو إنساف آخر، بدجرد مدى

 تغيتَه العمل الذي يكرىو وقيامو بعمل بهد فيو لذة.

وأنصح من ىذه حالتهم ألا يتباطأوا حتى تسنح بؽم فرصة عمل على 
ابؼراـ؛ فإف الشخص كثتَاً ما يظل غتَ مدرؾ بسامًا ما ىو العمل الذي تهفو 

إذا كنت كارىا لعملك فاتركو إلى آخر أيًا كاف، ولا إليو نفسو بالضبط. ف
بزجل من تغيتَ ذلك العمل الآخر والقفز من مهنة إلى أخرى، حتى بذد 
بالتجربة العمل الذي تطمئن إليو نفسك. وتذكر أف الإنساف يقضي معظم 
وقت يقظتو بُ العمل، فإذا كنت تكره عملك فأنت أكثر من نصف 

 اشاه مهما كاف الثمن.ميت، وذلك شيء بهب أف تتح

فلا تتًدد بُ التغيتَ والمجازفة، فتلك ىي الطريقة الوحيدة للحياة 
 حياة مليئة، وللهرب من ابؼوت البطيء.
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 الحشد ّالحقد

ابغسد وابغقد والغتَة أشبو بساحرة بؽا ثلاثة رؤوس. 
فأينما وجدت واحدًا من ىذه الثلاثة وجدت شقيقو. 

الإصابة بهذه الآفات واحدة وأحيانا تكوف أعراض 
ومعروفة، وبَ أحياف أخرى لا يدري بها أحد، حتى ولا 

 الشخص الذي تكمن بُ صدره.

وابغسد ىو واسطة العقد، فمتى وجد بُ نفس شخص أفسح ابؼكاف 
ىناؾ للحقد والغتَة، وأينما اكتشفت بُ إنساف ابغقد والغتَة، فاعلم أف 

 بت ابعذور.ابغسد موجود فيو، متوازيًا، ولكنو ثا

ولا بيكن أف يعيش إنساف حياة سعيدة إذا كاف حسودًا. فابغسد 
 يسمم بؾاري ابغياة ويقتل بدثابرة وإصرار ساعات كثتَة من نهارؾ وليلك.

 وكيف يعشش ابغسد وينمو بُ صدر إنساف؟

بهب أولًا أف تكوف لديو التًبة الصابغة، وبهب بعد ذلك أف يتعهد 
ة بالسقاية والرعاية، وما من إنساف إلا وبيكن أف بذرة ابغسد بُ تلك التًب

يكوف حسودًا، فكل واحد منا بير بو بُ حياتو ولا شك أشخاصًا يصلحوف 
مادة للحسد لسبب أو لأخر. ولكنك لا برسدىم بإرادتك أحيانًا، وليس 
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معتٌ ذلك أنك تستطيع تغيتَ تربة نفسك، بل معناه أنك ترفض العكوؼ 
 لري والتسميد!على البذرة وتعهدىا با

وابغسد لا يعرؼ الفروؽ بتُ الطبقات، فإلٍ أعرؼ شخصيًا حلاقاً  
كاف يعمل أختَاً بُ صالوف كبتَ، وكاف ىذا ابغلاؽ يكاد ينشق غيظاً 
وحسدًا سنوات طويلة لأنو صاحب الكرسي رقم ثلاثة بالمحل. فهو يطمع 

أنو أولى  بُ الكرسي رقم اثنتُ التالي لصاحب ابغل مباشرة. وكاف يعتقد
بذلك الكرسي من صاحبو. وذات يوـ مات صاحب المحل، وانتقل 

 الكرسي رقم واحد، وترقى صاحبنا رقم ثلاثة إلى رقم اثنتُ.

 فهل ارتاح قلبو بعد تعب السنتُ وقد وصل إلى ما يريد؟

كلا. بل إنو الآف أعظم شقاءً من ذي قبل.. فلما دققت عليو بُ 
 الأمر انتهى بأف قاؿ لي:

ابغقيقة يا دكتور إنتٍ كنت أريد منذ زمن أف أستشتَؾ بُ حالتي،  -
فقد خيل إلى ىذه السنوات العشر أنتٍ كنت أتطلع إلى ذلك ابؼركز 
وبفيزاتو، ولكن ابغقيقة تكشفت لي الآف بالتجربة بعد أف برقق لي ما كنت 
أظن أنتٍ أصبو إليو، ويظهر أنتٍ ما زلت كما كنت بُ صغري غلامًا 

ا. فقد كنت وأنا صغتَ أشتهي دائمًا لعب الأطفاؿ الآخرين لا لأنها حسودً 
ختَ من لعبي، بل لأنها بُ يد الآخرين، كذلك ىذا الكرسي لم يكن ىو 
مطمعي بُ حد ذاتو، بل مطمعي ما بُ يد الآخرين، فأنا الآف غتَ مغتبط 
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ع مطلقًا بهذا الكرسي الذي طابؼا خيل إلى أنتٍ أشتهيو، فقد انتقل موضو 
 اشتهائي إلى رقم واحد.

وبالكشف على ىذا ابغلاؽ اتضح لي أنو قد نشأت لديو قرحة بُ 
 ابؼعدة بسبب ابغمضيات والنار ابؼشتعلة بُ جوفو وأعصابو بفعل ابغسد.

واعتًؼ لي أيضًا أف لياؿٍ كثتَة كانت تنقضي إلى مشرؽ الشمس بُ 
ظوظ فلاف ىذا الصباح التالي وىو جالس مؤرؽ ابعفن يأكل قلبو ابغسد بغ

 أو فلاف ذاؾ، ولو كانت لا تربطو بهم رابطة تدعو إلى ابؼنافسة أو ابؼقارنة.

وعن طريق التحليل والتفهيم وجد ذلك ابؼريض طريق الشفاء، 
وأصبح الآف ينظر إلى ابغياة وإلى زملائو نظرة بزتلف عن نظرتو النارية 

 السابقة.

طبقات وابؼهن. وثق أف وليس ىذا ابغلاؽ بابؼثل النادر بُ بصيع ال
معظم الأمراض بُ الدورة الدموية وبالقرحة ناتج عن ابغسد ومضاعفاتو، 

 ولا سيما قرحة ابؼعدة، فأينما وجدتها فتش وراءىا عن حسد دفتُ.

 والنساء؟ ألا يعرفن الغتَة وابغسد؟

ما أكثر اللوابٌ بوولن حياة أزواجهن إلى جحيم من أجل فراء كالذي 
و اشتًاؾ بُ النادي الذي بزتلف إليو فلانة، أو عقد كالذي اشتًتو فلانة،أ

تزىو بو فلانة، أو سيارة كالتي تتخايل بقيادتها فلانة، وىى تعلم أف 
الفاضل المحتـً زوجها لا يقدر على شيء من ذلك، ولكنها تعذبو وتعذب 
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نفسها حتى وىى واثقة من استحالة برقيق مطالبها، لأف قوة أكبر منها 
 تها وعقلها تنهش قلبها، وتلك ىي الغتَة وابغسد.ومن إراد

ماذا أقوؿ؟ بل كم من امرأة من أسرة طيبة، ذات نشأة فاضلة وتربية 
قوبية، ابكدرت إلى الرذيلة لا بدافع من عواطفها الغرامية أو رغباتها 
ابعسدية، بل لتحصل على ما لا يستطيع زوجها أف يوفره بؽا لتكوف مثل 

 فة بُ زينتها وملابسها.فلانة الثرية ابؼتً 

ماذا أقوؿ؟ بل كم من زوجة فاضلة سليلة أسرة فاضلة ابكدرت إلى 
أحضاف رجل، لا لأنو يعجبها، بل لتنتزعو من امرأة أخري تشعر بكوىا 
بابغسد وتريد أف تناؿ ما بُ يدىا، لا لقيمتو، بل لأنو بُ حوزة )الأخرى(. 

ما ابغقد والروح الشريرة. وابغق أف ابغسد والغتَة لا يوجداف إلا ومعه
 فانزعوا ابغسد من قلوبكم تشرؽ لكم ابغياة وتنقشع عنها أقبح غشاواتها.
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 الطاق٘ المَدرٗ

الشعور بالتعب والإعياء ىو أشيع أنواع الشكوى التي 
يسمعها الطبيب بُ عيادتو، وأكثر الناس ضجة بتلك 

 الشكوى ومعاناة لأسبابها ىي ابؼرأة.

مائة اسم، ولكن السبب الأكبر من بينها ىو وأسباب التعب بؽا 
 )الطاقة ابؼهدرة( التي تبذبؽا ابؼرأة عبثاً أثناء قيامها بتدبتَ ابؼنزؿ.

 وإلٌ لأذكر ىنا كلمة لطيفة للدكتور الفاريز:

ابؼرأة بـلوؽ عجيب يسبب بغياتو الارتباؾ والاضطراب، فهي  -
على ما قيمتو عشروف  تنفق من طاقتها ابغيوية عبثاً ما مقداره عشر ريالات

 مليمًا من ابؼشكلات!

وابؼرأة صنفاف: الصنف الأوؿ بيضي قدمًا بُ طريق قتل نفسو بحثاً 
عن ذرات الغبار ومطاردةً بؽا. والصنف الآخر ىو الذي يدرؾ أف الصحة 
والرضى أىم بكثتَ من )أرضية ابؼطبخ التي يلعق الإنساف من فوقها الطعاـ 

ها(. أو )التي يهفو إليها العصفور ليشرب منها، دوف أف يتقزز لفرط نظافت
 فهو بوسبها لنظافتها وشفافيتها غدير ماء أو صفحة بلور لامعة(.

والفريق الأوؿ ىو الفريق الأبضق الذي يتكوف منو العنصر الأساسي 
من زبائن عياداتنا. فهو فريق النساء التائهات الضائعات، لا يتذوقن طعم 
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عجب لكثرة ما يبذلن من جهود لا لزوـ بؽا، ابغياة، فهن يشعرف ولا 
بالتعب والإعياء، ولا يستبعد أف بوسسن بأوجاع بُ العضلات وبُ 

 ابؼفاصل.

وىل انتهى العمل والتنظيف بُ حجرة ابعلوس وقاعة الطعاـ؟ بوسن 
إعادة كنسها للاستيثاؽ من نظافتها التامة، فإذا انتهت من ذلك فهناؾ 

رأسًا على عقب وإخراج أثاثها وغسلها، بٍ حجرة للأطفاؿ، بهب قلبها 
إعادة ترتيبها. فإذا بً ذلك كلو فهناؾ ابؼطبخ. ىل انتهى ابؼطبخ؟ إذف 
ىناؾ تلميع الفضيات. بٍ ىناؾ أيضًا ابؼرور على قطع الأثاث بأطراؼ 
الأصابع، ولا بؿالة أف الغبار يكوف قد تسلل شيء منو إلى ىذا ابؼقعد أو 

تتُ أو  الثلاث ساعات التي انقضت على تلميعو. ذاؾ الدولاب بُ الساع
وإذا فرضنا أف ذلك كلو قد انتهت منو ربة البيت النشيطة، فأمامها بـزف 

 الكرار والصندرة.

ويغلب على ىذه السيدة الفاضلة أف تهتم بتغيتَ ترتيب الأثاث كل 
أسبوعتُ مرة، حتى يصبح من ابؼألوؼ جدًا أف يرجع الزوج من عملو طوؿ 
النهار ليدور بُ الشقة كالأبلو باحثاً عن مقعده ابؼفضل الذي يستلقى فوقو 
ليقرأ ابعريدة ويدخن الغليوف وكأنو يلعب معو لعبة الاستخفاء أو العساكر 

 واللصوص.

 وأريد منك أف تسأؿ أي رجل ىذا السؤاؿ:
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ىل تفضل أف تكوف لك زوجة ىادئة مرحة مستًبوة ابعسد  -
دائمًا على استعداد للدخوؿ بُ مباراة تعقدىا والأعصاب بُ بيت ليس 

بؾلة للمنزؿ ابؼثالي، أو أف تكوف لك زوجة مشغولة دائمًا بالبيت فإذا 
دخلت آخر النهار وجدتو بُ أحسن حالاتو، ووجدتها بُ أسوأ حالاتها، 
بؿطمة الأعصاب، أعيادىا المجهود، فتستلقي إلى جواره بُ الفراش كابػرقة 

 البالية؟

بأي مبلغ تشاء أف الرجل الذي تسألو لن يتًدد بُ اختيار أراىنك 
 الزوجة الأولى.

وإنو بؼن ابؼذىل حقًا أف نتخيل أمامنا الصورة ابؼسلية التي تتمثل بُ 
زوجة تصرؼ نهارىا كلو بُ الدوراف كالنحلة بحثاً، لا عن الذىب أستغفر 

تع بضالتها الله، بل عن التًاب! إنها امرأة تبحث عن التعب، وىي لا تتم
 وحدىا، بل تفرضها أيضًا على الفاضل زوجها.

*** 

وىناؾ فريق من النساء شبيو بالباحثات عن التًاب، ىو فريق 
عابدات التليفوف، فالواحدة منهن تتكلم بُ تلك الآلة بالساعات، دوف أف 
برس بدرور الوقت. وفجأة يرف جرس الباب ويدخل الأولاد من ابؼدرسة، 

ويكوف عليها أف بررؽ أعصابها وعضلاتها لتنجز بُ أو يدخل الزوج، 
 نصف ساعة ما كاف أمامها لإبقازه طوؿ النهار.
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وعن طريق ىذه ابؼنافذ يتسلل إلى ابؼرأة الشعور بالتعاسة، وأنها بُ 
 دوامة. وابؼسئوؿ عن ذلك ىو عقلها ابؼغرـ بالتًاب، أو بالثرثرة.

يت بها أختَاً عدا ومن آفات البشرية بُ العصر ابغديث التي ابتل
التليفوف، النوادي النسائية أو ابؼختلطة، فالثرثرة خطيئة بؾيدة جدًا للمرأة 
عضوًا بُ نادِ، فالنادي يأبٌ لديها أولًا وثانيًا وثالثاً، أما الأسرة فتأبٌ رابعًا، 

 إذا قدر بؽا أف تأبٌ!

ونصيحتي إلى أي سيدة تقدر سعادتها أف تنفض يدىا من ىذه 
ومن اللجاف ابؼسماة بلجاف ابػدمة الاجتماعية، وما ىي بُ النوادي، 

الغالب إلا أنواع من العياقة والتظاىر والوجاىة. فتلك كلها طاقة مهدرة 
تؤثر على أعصاب ابؼرأة، وتسلبها الشعور بالسعادة لأنها برس كأنها تعيش 

 بُ دوامة. وعدـ الاستقرار ىو عدو سعادة ابؼرأة رقم واحد.

*** 

يضًا نوع من النساء تضطر ظروفو إلى شيء من بعثرة الطاقة وىناؾ أ
ابغيوية، وىو فريق النساء ابؼوظفات أو العاملات ابؼتزوجات الأمهات، 
فإلٍ أقدر أنو ما من عمل أشد أتعابًا واستنفادًا للجهد من تدبتَ ابؼنزؿ 
والقياـ بكل لوازمو، فعمل ربة البيت كاؼٍ جدًا للمرأة. فكل عمل يضاؼ 

يو لا شك أنو سيجور على حقوؽ البيت. وإلٍ أعذر ابؼرأة التي تضطر إل
إلى العمل برت ضغط الظروؼ الاقتصادية، مثل مرض الزوج أو عدـ  
كفاية ابؼوارد. ولكن ىناؾ امرأة تريد أف تكوف ذات عمل، لأنها تعتز 
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بكونها صاحبة مهنة، ولا سيما إذا كانت ناجحة موفقة، وبؽذا فهي ترفض 
إلى ابغياة البيتية ابؽادئة، فتقوـ بابؼهتمتُ، ويتًتب على ذلك أف  الإخلاد

تنوء بالعبء البدلٍ والعصبي، وتشعر بالضغط والإرىاؽ وعدـ الاستمتاع 
 بابغياة.

وسبب عدـ الاستمتاع ليس ىو التعب ابعسمالٍ والعصبي فقط، بل 
 بُ سببو أيضًا عدـ راحة الباؿ والضمتَ. فإف الله لم بىلق لأحد قلبتُ

جوفو، فلا بيكن للمرأة أف تكوف عاملة بموذجية وربة بيت بموذجية فهي 
مشتتة الفكر باستمرار، فإذا كانت بُ ابؼطبخ فعقلها مشغوؿ بالعمل، وإذا  

 كانت بُ العمل فعقلها مشغوؿ بابؼطبخ والأولاد.

وبؽذا فإلٍ أنصح ابؼرأة التي لا تضطرىا ظروفها ابؼالية وىي زوجة 
ع بدورىا الطبيعي ومهمتها ابغقيقية، لتجد السعادة وتستمتع وأـ، أف تقن

بحياتها، لأف الرضى ىو أساس السعادة. وقد عرفت جداتنا ذلك حتُ كاف  
كل اعتزاز ابؼرأة بقلعتها التي ىي ملكتها، والتي بيثل فيها ابؼلك زوجها، 
 والأمراء والأمتَات وأولادىا وبناتها. فليكن نصيبها من السعادة كنصيب

 أمهاتنا.

وأذكر ابؼرأة مرة أخرى أف ثلاثة أرباع متاعبها سببو أنها تبدد طاقتها 
 ابغيوية بُ أمور لا تساوي بُ ابغقيقة واحدًا على مائة من تلك ابعهود.
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 الاىتحار الاجتناعٕ

ىناؾ أشخاص يقدموف على الانتحار الاجتماعي 
باختبارىم، وأشخاص آخروف يقيموف جداراً حائلًا بينهم  

 وبتُ المجتمع دوف أف يقصدوا إلى ذلك.

ولننظر بُ الفريق الأوؿ، فهم نفر من الناس يتنازلوف آسفتُ عن 
الاختلاط بالناس وعن ابؼتع الاختلاط بالناس وعن ابؼتع الاجتماعية 
والسمر ابعميل مع الأصدقاء، والصحبة ابؼرحة، لأف لديهم دافعًا داخليًا 

 قويًا لإبساـ عمل معتُ يقتضي منهم التفرغ والانقطاع.

فهذا مثلًا بؿاٍـ ناجح بىصص أوقات فراغو للرسم. وىذا طبيب 
بىصص أوقات فراغو من الفحص الطبي لكتابة تقارير عن ابغالات الطريفة 

ضمنها دفتي كتاب، وىذا قسيس بىصص أوقات فراغو، لمجلة طبية أو لي
وىي ابعزء الأكبر من ساعات اليوـ الأربع والعشرين، لتفقد شعبو ولرعاية 

 اليتامى والأرامل وعيادة ابؼرضى.

كل ىؤلاء قد اختاروا بدحض إرادتهم العزلة عن المجتمع أو الانتحار 
ما يهيئو المجتمع من الاجتماعي، لا كراىيةً للمجتمع، فإنهم قد يلذ بؽم 
 متعة، بل إيثاراً لغاية ىي عندىم أقدس من تلك ابؼتعة.
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ولكن ىناؾ فريقًا آخر لا يتنازؿ باختياره عن الصلات الاجتماعية، 
بل يفعل ذلك عن غتَ قصد، لأف المجتمع بعبارة أصح ىو الذي ينفصل 
عنهم أو يقصيهم عنو، فهؤلاء بُ الغالب من لا تطيب للناس عشرتهم 
لغلظة فيهم، أو لأنهم لا يطيقوف البقاء بُ البيوت، بل يفضلوف على ذلك 

 التشرد بُ الطرقات والتسكع بتُ ابػانات.

وطبيعي أف الرجل الداجن الذي بوب قضاء كل أوقات فراغو بُ 
البيت، فلا بىرج للزيارة ولا يزار، حري أف ينظر متعجبًا إلى ذلك الذي لا 

 وؿ بُ نفسو:يطيق البقاء بُ البيت، ويق

ما الذي بهعلو يهرب ىكذا من البيت؟ أىو ابؽرب من أسرتو؟ أو  -
من نفسو؟.. يا بؽا من حياة بظجة حقتَة تلك التي تدفع صاحبها إلى 
العودة آخر الليل بعد ساعات من الثرثرة ابعوفاء وابؼقابلات الفارغة. لعلو 

 ة والتهريج.بُ الغالب السأـ وابؼلل، فهو بواوؿ تضييع طعمهما بالضج

 والواقع أف شوبنهارو الفيلسوؼ الأبؼالٍ قد تنبو إلى ذلك حتُ قاؿ:

إف ابؼلل والسأـ بنا أساس ابغياة الاجتماعية، لأنهما بنا اللذاف  -
 يدفعاف بـلوقات بشرية متباغضة إلى التصاحب والتظاىر وابغب وابؼودة!

أما الرجل حليف المجتمعات الذي لا يطيق البقاء بُ البيت، فإنو 
ينظر إلى الرجل ابؼلازـ لبيتو نظرتو إلى دودة القز التي تقضي حياتها بُ 
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نسج شرنقتها حوؿ نفسها، فهو لا يفهم مطلقًا كيف يقضي ابؼسكتُ وقتو 
.  بُ الساعات الطويلة التي تسبق موعد النوـ

ابؼلازـ للبيت أف يكوف من ابؼستغرقتُ  ويغلب على الرجل الداجن
 بُ ىواية معينة تسليو أكثر من تسليات العالم ابػارجي.

وابغقيقة أف زوجة الرجل الذي لا يطيق البقاء بُ البيت بؿرومة منو 
ساخطة عليو. ولكن زوجة الرجل ابؼلازـ للبيت قد لا تقل عنها حرمانًا 

ايتو التي تستغرقو، فإنو بعيد عنها وسخطاً، إذا لم تكن تقابظو الاستمتاع بهو 
 وىو برت ظهرىا.

*** 

وكلا النقيضتُ غتَ طبيعي؛ بػلوه من التوازف الذي ىو مثاؿ ابغياة 
الاجتماعية السعيدة، فيجب أف ندرؾ أننا أعضاء بُ بؾتمع، وأننا بهب أف 
نتبادؿ معو الأخذ والعطاء، وأف ننشئ معو صلات ودية، وأف نذكر كذلك 

ا وزوجات، فنعطي كلًا نصيب من وقتنا وعنايتنا، ولا بأس أف أف لنا أسرً 
تكوف للإنساف ىواية، على أف لا تستغرؽ وقتو كلو، فتجور على نصيب 

 الأسرة أو نصيب المجتمع.

افتح نوافذؾ للشمس وابؽواء ولا تسجن نفسك بعيدًا عن العالم 
.ابػارجي، ولكن لا تكن أفاقًا يهدـ بيتو ليبتٍ بُ مكانو فند  قًا للنوـ
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 التدخين

ىناؾ نفر قليل من الناس يقتلوف أنفسهم بالتدختُ، 
وىم نفر قليل كما قلنا، فلم يثبت علميًا حتى الآف أف 
الطباؽ سم قاتل بعميع الناس. ولكن ربدا تكشف 

 البحث عن ابػبر اليقتُ بُ يوـ قريب.

الات، وبفا لاشك فيو أننا بكن الأطباء بكرمو برربياً باتًا بُ بعض ابغ
لأنو بدثابة أداة قتل بؼرضى الشرايتُ التاجية مثلًا، أو قرحة ابؼعدة. فإذا  
كنت مصابًا بدرض من ىذا القبيل فمن ابغمق أف تقدـ على التدختُ، لأف  
كل نفس بذذبو من السيجارة بدثابة خطوة بكو ابؽاوية أو مسمار جيد بُ 

 نعشك.

أصيبوا بُ شرايينهم وكلنا نعرؼ أشخاصًا ظلوا يدخنوف بعد أف 
التاجية سنوات، ولكن ىؤلاء ىم الشواذ الذين يثبتوف القاعدة، والغالبية 

 منهم بيوتوف قبل الألواف.

وكلنا نعرؼ أشخاصًا أصيبوا بقرحة ابؼعدة وىم من غتَ ابؼدخنتُ،  
كما نعرؼ أشخاصًا من مدمتٍ التدختُ غتَ مصابتُ بقرحة ابؼعدة. ومع 

التدختُ بدثابة ابؼروحة التي بذلب ابؽواء بعمرة ىذا فليس من شك بُ أف 
 القرحة فتزداد اتقادًا بدلًا من أف بزبو.
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أما ابؼصابوف بُ عروؽ أرجلهم فأمرىم أخطر. ويبدأ ذلك ابؼرض 
بشيء يشبو التقلصات، ومع الوقت بهد ابؼصاب صعوبة بُ ابؼشي، وتزداد 

 أف يزوؿ الألم الآلاـ حتى ليضطر إلى التوقف عن الستَ بضع بغظات إلى
 فيستأنف طريقو.

ومع الوقت بردث ابعلطة التي ينجم عنها قطع إحدى الرجلتُ أو  
كلتيهما إذا أصر ابؼريض على عدـ الإقلاع عن التدختُ. وقد عرفت 
بالتجربة قومًا بلغ من بركم التدختُ فيهم أنهم لم يأبهوا بالعاقبة وفضلوا 

 فقد ساقيهم على التخلي عن التدختُ.

ىذا ابغالات لا شك أف التدختُ سم قاتل، والتًياؽ الوحيد أف بُ 
 تقلع عنو وتطرحو من ذىنك مرة واحد.

وإياؾ أف تصدؽ أف عادة مثل التدختُ بيكن الإقلاع عنها 
بالتدريج. وقد جرت عادبٌ على أف أصارح ابؼريض بأنو لم يعد أمامو أمل 

نت لن تسمح لو بُ إمكاف العودة إلى التدختُ، لأف حالتو مهما برس
بذلك. وبُ ىذه ابغالة يريح اليأس أعصاب ابؼريض نسبيًا فلا يتعذب 
بالأمل الكاذب، ولا يعيش ليعد الأياـ والساعات التي ستنقضي حتى 
يسمح لو بدعاودة التدختُ، وذلك المجهود العصبي بإرىاؽ بُ حد ذاتو بهب 

 تلافيو باليأس الذي ىو إحدى الراحتتُ.

جربة عن مبلغ ما تقدره إرادتنا بُ بعض الأحياف وقد كشفت لي الت
من قوة. فقد أصارح مريضًا بذلك وأقوؿ لو: أشعل الآف سيجارتك 
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الأختَة. ويروعتٍ منو أف يرفض ذلك معتبراً السيجارة التي دخنها قبل أف 
يدخل عندي آخر سيجارة، مع أنو يكوف من ابؼدمنتُ الذين يستهلكوف 

.أكثر من بطستُ سيجارة بُ   اليوـ

وأكرر عليك التحذير إذا اقتضى الأمر أف تقلع عن التدختُ: إف 
التدختُ عادة قدبية متسلطة، والعادات ابؼتسلطة لا سبيل إلى قهرىا 
بابؼطاولة، بل بضربة واحدة قاضية، لأف ابؼطاولة تقوى تلك العادة، لأنها 

 تذكر دائمًا بسلطانها ابؼتأصل.
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 الميْمات ّالميبَات

القهوة أنها منبو قوي، وأف كل فنجاف منها  الشائع عن
بووي كذا من وحدات الكافيتُ، وأف إدمانها عادة 
عصبية لا يستغتٌ عنها كابؼخدرات. ويضربوف مثلًا 
لذلك أولئك الأشخاص الذين لا يستطيعوف فتح 
عيونهم بُ الصباح إلا إذا شربوا فنجاف القهوة على 

أوحوا إلى أنفسهم  الريق، والواقع أف ىؤلاء وأمثابؽم قد
ذلك الوىم حتى اعتقدوا أنو لا حوؿ بؽم ولا طوؿ 
بغتَىا. فإذا كانوا على عجلة من أمرىم لأي سبب، 
بحيث لا يتسع الوقت أمامهم لارتشاؼ قدح القهوة 
الساخن، ذىبوا إلى غايتهم زائغي العيوف مكتئبتُ وليس 
لشيء بُ ابغياة بُ نظرىم طعم، فإذا حدثتهم أجابوؾ 

زبؾرة، وإذا ناقشتهم ثارت أعصابهم. حتى إذا شربوا بال
 القهوة عادوا ودعاء كابغملاف.

والعزاء الوحيد الذي أقدمو بؽؤلاء السادة مدمتٍ القهوة أف أقوؿ بؽم 
بكل ثقة أنو لا خوؼ عليهم من الاستمرار بُ إدمانهم ىذا ولا ىم بوزنوف! 

بالانتحار ابؼزمن أو فلن تكوف القهوة سببًا بُ قتل إنساف، ولن أتهمك 
البطيء لإكثارؾ من ىذه ابؼتعة التي لا ضرر منها على الإطلاؽ. وقد 
عرفت أشخاصًا بُ غاية الصحة يشربوف أكثر من عشرة فناجتُ بُ اليوـ 
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منذ سنوات طويلة بغتَ ضرر بغق بهم من أي نوع. فهم يناموف نومًا عميقًا 
 تَ شربها.بعد شرب فنجاف كبتَ منها، ويسهروف طويلًا بغ

وكل ما أنبهك إليو إنو إذا كاف بؽا عليك تأثتَ خاصة بحيث تأرؽ إذا 
شربتها ليلًا، فيجب أف تقلع عن شربها مساء، لأف النوـ لا تعدلو نعمة. 
وإذا كانت تسبب لك إثارة عصبية أو حرقانًا بُ ابؼعدة فامتنع عنها، 

 وليست ىناؾ قاعدة غتَ ىذه.

*** 

وىي حبوب يتعاطاىا بعض الناس كل مساء. وننتقل إلى ابؼنومات، 
فاعلم أف ىذه ابؼنومات إذا تعاطاىا الإنساف باستمرار بغتَ إرشاد الطبيب 

 تقتلو. وبيوت بُ الولايات ابؼتحدة ألف شخص سنويًا بهذا السبب.

وإلٍ أعرؼ شخصيًا مدمنتُ لتلك ابؼنومات بدعتٌ كلمة الإدماف، فلا 
 ، وتكوف حالتهم كحالة مدمن ابؼورفتُ بسامًا.يستطيعوف النوـ مطلقًا بغتَىا

 وكيف يصل ىؤلاء إلى حد الإدماف؟

بُ الغالب أف الطبيب قد أشار عليهم بتناوؿ ىذا ابؼنوـ ليلة أو 
ليلتتُ بُ الأسبوع للضرورة. فيجدوف أف نومهم قد صار عميقًا منعشًا، 

ابعسم ىذه فيستثمروف تلك ابغبوب ويتعاطونها كل ليلة، وسرعاف ما يتعود 
الكمية فيبطل سحرىا، فيضطروف إلى مضاعفة ابعرعة مرة بٍ مرتتُ بٍ ثلاثًا 
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بٍ أربعًا، حتى أصبحوا عبيدًا مسخرين لتلك ابؼنومات، بعد أف كانوا ىم 
 الذين يستخدمونها ويسخرونها لراحتهم.

ولا شك بُ أف الإدماف الطويل لتلك ابغبوب ابؼنومة يؤثر تأثتَاً سيئًا 
اب الدماغ، فتكوف متعة النوـ ابؽادئ ليلًا على حساب العذاب على أعص
 بُ النهار.

*** 

وننتقل أختَاً إلى ابؼنبهات من عائلة البنزدرين. فالأصل بُ ىذه 
العقاقتَ إنها عكازة يلجأ إليها الإنساف بُ حالة طارئة، أو للنحافة برت 

متوالية لا لشيء إلا إشراؼ طبيب إشرافًا دقيقًا. أما إذا استعملتها شهوراً 
لتظل يقظاف أو لتزيد قدرتك على العمل وحضور بديهتك، فإنك بذازؼ 
بأنك ستجد نفسك يومًا ما عاجزًا عن استعماؿ قدميك بُ الستَ وحدبنا 

 بغتَ تلك العكازة.

وإلٍ أعرؼ شخصيًا، كما بوتمل أف تعرؼ أنت أيضًا، أشخاصًا  
، وكثتَاً ما ينتشر ىذا الإدماف كالتائهتُ أو السكارى بغتَ تلك ابؼنبهات

بتُ الطبقات ابؼثقفة والفنية. فيندر أف يدخل طالب الامتحاف إلا وبرت 
لسانو قرص من البنزدرين أو قرصاف، وما أكثر المحامتُ ورجاؿ الأعماؿ 
وابؼمثلتُ الذين يذىبوف إلى أعمابؽم ابؽامة أو قضاياىم أو للقياـ بأدوارىم 

 تهم ذلك القرص الأبيض ابؼلعوف.أماـ ابعمهور وبرت ألسن
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ولا زلت أقوؿ وأكرر أف استعماؿ البنزدرين ومشتقاتو لا بأس بو 
بغالات عارضة متفرقة يلزـ بؽا التنبو الكامل، ولا سيما بعد بؾهود طويل 
بيكن أف يقلل من التنبو العادي، أما استخدامو باستمرار فأمر بهب 

 براشيو.

أنو يعطل الإحساس بابعوع، ومن أضرار البنزدرين ومشتقاتو 
 ويصطنع حالة من النشاط بذعل الإنساف لا يهتم بغذائو حق الاىتماـ.

وأتعس الناس ىم من بهمعوف بتُ الضررين فلابد بؽم من أقراص كي 
يناموا ليلًا، ومن أقراص كي ينتبهوا نهاراً. فكأف أجسادىم أشبو بابغيوانات 

بُ ذاؾ الابذاه وبعد قليل تلهبها أو الدواب التي تلهبها السياط كي تسرع 
سياط أخرى بُ الابذاه ابؼضاد. وىي صدمات من أقسى ما يكوف على 
الأعصاب وعلى أجهزة ابعسم، لأنها من قبيل تداوؿ نوبات ابغرارة 

 الشديدة والبرودة الشديدة.

ولا أحب أف أختم ىذا الفصل بغتَ أف أعرج على خلاصة الغدة 
اس على تعاطيها كما يتعاطوف البنزدرين الدرقية. فقد درج بعض الن

لإنقاص وزنهم. وإلٍ أحذر من ذلك إلا بإرشاد الطبيب وبعد فحص دقيق 
لاختبار التغتَ الكيماوي القاعدي؛ فتعاطي خلاصة الغدة الدرقية بغتَ 
لزوـ حري أف يضر ابعسم ضرراً شديدًا، لأنو بهعل دقات القلب تسرع 

 ع وظائف ابعسم.بغتَ موجب، ومع دقات القلب بصي
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وإنو بؼن دواعي الأسف أف ابؼوضة بُ السنوات الأختَة ىي تعاطي 
خلاصة الغدة الدرقية، وتدختُ سيجارة من سيجارة، وابتلاع  البنزدرين، 
وتعاطي ابؼنومات. فهي كلها )تقاليع( من أفدح ما يكوف ضرراً على 

تُ وقت أجساـ ىذا ابعيل وأعصابهم، بحيث يندموف فيما بعد عندما بو
دفع بشن ىذه التنبيهات الصناعات؟؟ المحسوبة على ابغساب، حساب 

 الصحة ابعسمية والعقلية.
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 الزاح٘ المعكْس٘

 الأجازات بزصص للراحة من عناء الأعماؿ.

ىذا ىو ابؼفروض. ولكن تقاليع التقدـ العصري تعكس 
الآية بُ كثتَ من الأحياف وبذعل الأجازة إرىاقًا مضاعفًا 

الأعصاب، بحيث بوق لنا أف تقوؿ أنها وسيلة للأجساـ و 
جديدة من الوسائل التي يقتل بها الإنساف العصري 

 نفسو.

ولا تعجب وتعاؿ معي نتأمل ىذا الرجل من رجاؿ الأعماؿ الذي 
ذىب ليقضي الأجازة على شاطئ النهر وقد أحضر معو أحدث آلات 

الوقت بُ  صيد السمك. لقد قيل لو أف صيد السمك ىواية حديثة لقطع
 الأجازة ورياضة تساعد على الراحة والاستجماـ.

ويقضي الرجل ساعات النهار أيامًا متوالية بتُ ابؼاء والشمس، ولكنو 
لا يوفق بُ صيد شيء، فتَكبو الكدر وابؽم، وتثور أعصابو، وتقرأ الغيظ 

 على وجهو من ىذا السمك الذي يسخر منو ولا يريد أف يرضى كبرياءه.

أف نقوؿ عن ىذا الرجل أنو استمتع بأجازتو؟ وىل  فهل نستطيع
 نستطيع أف نقوؿ عنو أنو أراح أعصابو وأراح بدنو؟
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ابعواب طبعًا لا، لأف السمكة لم تلتقط طعمو، أما ىو فكاف أبضق 
منها إذا التقط طعمها، فلم يظفر بالسمكة وظفرت السمكة بو صيدًا بؽا، 

 وعظامو. فتغذت على أعصابو وإف لم تسمن على بغمو

وأعرؼ أشخاصًا آخرين حساستُ جدًا من جهة البحر، فيصيبهم 
الدوار والغثياف طوؿ ابؼدة التي يقضونها بُ أي سفينة، ومع ىذا فهم 
يصروف كل سنة على قضاء أجازاتهم بُ )نزىة بحرية( كل نصيبهم منها 

 الابكناء فوؽ سور ابؼركب لإفراغ ما بُ أمعائهم.

 وبؼاذا يفعلوف ذلك؟

نهم بظعوا أف ىذه ىي موضة الأجازات ابؼودرف، وبُ ذلك طبعًا لأ
إرىاؽ جديد لأعصابهم وأجسامهم وتضييع لفرصة الاستجماـ الثمينة، 
فيجب أف نتعلم حقًا كيف نستمتع بأجازتنا، وكيف نستعد بؽا قبل حلوبؽا 
على أساس مدروس، فإنو بفا يغيظتٍ أف ألقي إنسانًا بُ نهاية أجازتو فيقوؿ 

 :لي

إلٍ لم أستمتع بأجازبٌ، ولكتٍ تلقيت درسًا لن أنتفع بو للأسف  -
 إلا بُ السنة ابؼقبلة.

 وبُ السنة التالية لا تكوف النتيجة ختَاً من سابقتها.

وابؼفروض أف الرجل أو ابؼرأة الذي يشتغل بعمل جدي شاؽ بوتاج 
 إلى راحة وترويح عن النفس أسبوعتُ بعد كل عشرة أسابيع من العمل،
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وتلك طبعًا أمنية لا تتوفر للجميع، ولكنها من الأحلاـ البشرية الذىبية، 
 ومع ذلك فهذا ىو الواجب صحيًا ونفسانيًا.

وللأسف بقد أحوج الناس إلى الأجازات والاستمتاع بها، لأنهم أشد 
الناس شعوراً بالإرىاؽ بُ العمل، لا ينالوف إلا أسبوعًا أو أسبوعتُ بُ 

بسكنهم ظروفهم من الأجازات ومن التمتع بها والإنفاؽ  السنة، كما بقد من
 عليها، ىم أقل الناس حاجة إليها حقًا.

ولأف الأجازة أقل بفا بهب، بقد الشخص يتورط بُ تصرؼ أبضق، 
فهو يريد أف يأخذ بُ ىذه ابؼدة القصتَة أكبر كمية من ابؼتعة، فيثقل على 

ن يلهبو بالسياط كي لا نفسو بابغركة والمجهود، وبُ سرعة كاف وراءه م
يلتقط أنفاسو، وذلك طبعًا بهعلو لا يستمتع بشيء بفا بيارس، وبهعلو ينتهي 

 من الأجازات التي للراحة وىو أشد تعبًا بفا لو قضاىا بُ العمل العادي.

فإياؾ والعجلة، واجعل لأجازتك تصميمًا غتَ مفصل، وغتَ مزدحم 
ميلًا إلى  اللهو، وتغفو حتُ على ابػصوص. فتلهو حتُ بذد بُ نفسك 

، وتستلقي على الرمل مستًخيًا خلي الباؿ لتقرأ أو لا تقرأ   بسيل إلى النوـ
كما بولو لك، فبذلك وذلك وحده برصل على الراحة ابؼطلوبة لا على 

 الراحة ابؼقلوبة.
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الجامً  الجزٛ 

 عع ّاستنتع

 

 ابغلم الذىبي 

 َخداع التقول 

 حياتك بتُ يديك 
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 الذٍبيالحله 

 يقوؿ أنطوف تشيخوؼ:

أعتقد أنو ما من سعادة حقيقية للإنساف بدوف  -
 الكسل!

وقد يبدو ىذا القوؿ تهكمًا، ولكن ما أكثر ما فيو من ابغقيقة. فإف 
الذي يقضي حياتو بُ عمل متواصل، فلا يتوقف  -أو ابؼرأة طبعًا-الرجل 

سلطاف النعاس غلبو عن ذلك إلا ريثما يزدرد لقيمات تقيم أوده، أو لأف 
على أمره، لا بيكن أف يكوف إنسانًا سعيدًا بُ حقيقة الأمر، وإف كاف لا 
يشعر بالتعاسة،  لأنو لم يتسع لو الوقت ليسأؿ نفسو، أو ليعرؼ طعم 

 ابغياة.

وصدقتٍ إنو إذا لم يتسع أمامك الوقت بصلة ساعات كل يوـ تشعر 
يع أف تستلقي، أو فيها أنك غتَ مطالب بشيء على الإطلاؽ فتستط

تتمطى، أو تتمشى، أو تقرأ، أو تذىب إلى دار السينما، إذا لم يتسع لك 
 الوقت ساعات كل يوـ لتفعل ذلك كما تشاء، فأنت إنساف غتَ سعيد.

منذ صدر -ولكن من سوء طالع الإنساف أف الفتًة الأولى من حياتو 
العيش،  لا تسمح لو بذلك كما ينبغي، فإف مطالب -شبابو بدعتٌ أصح

والطموح إلى بناء ابؼستقبل، لا تتًؾ للإنساف وقتا للكسل. وإذا تركت لو 
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بعض الوقت، فإف دماء الشباب الفوارة بذعلو يشغلو بدا لا يقل إجهادًا عن 
العمل، فإذا انسلخ عهد الشباب، كنا أرباب أسر وآباء أطفاؿ، وكاف 

ذا حدث لنا أمر الله علينا أف نفكر بُ تأمتُ شيخوختنا، وتأمتُ أولادنا إ
، ولذلك ننهمك بُ العمل ولا نسمح لأنفسنا بذلك الكسل  المحتوـ

التي ىي شرط -إلى تأجيل ىذه ابؼتعة الكبرى  -آسفتُ-اللذيذ، ونضطر 
 لأواف الشيخوخة. -السعادة الضروري

فالشيخوخة، أو بدعتٌ أصح سن التقاعد، ىو ابغلم الذىبي الذي 
بالكسل ابعميل، ويستطيع التصرؼ بُ حياتو  بولم بو كل إنساف، كي ينعم

كما يشتهي. فأنت لا بسلك وقتك إلا إذا كاف فارغًا من ابؼسئوليات 
وابؼطالب. أما وأنت مسئوؿ، فوقتك مشغوؿ، فأنت ملك لوقتك وليس 

 وقتك ملك لك.

وليس ىناؾ بُ الواقع حد معتُ تستطيع أف تقوؿ عنده للتاجر أو 
زارع أو رجل الأعماؿ: "الآف يا صاحبي بهب أف المحامي أو الطبيب أو ابؼ

 تتقاعد، فقد بلغت ابػامسة والستتُ، وىي سن التقاعد اللائقة"

وذلك لسبب بسيط جدًا، وىو أف الأشخاص بىتلفوف كثتَاً بُ 
تكوين أجسامهم، وظروفهم ابؼالية والعائلية، بحيث بهب أف يتًؾ للشخص 

 نفسو برديد سن تقاعده.

 منا يتطلع بلهفة وشوؽ إلى ذلك اليوـ الذي يغدو والواقع أف كلًا 
فيو حرًا طليقًا من ابؼسئوليات وابؼشاغل كرياح الصحراء. ولكن معظمنا 
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بههلوف الوقت ابؼناسب لذلك، إما برت ضغط العمل، وإما لتعلقهم بعادة 
 العمل، وإما لأف التقاعد يقنوف؟؟ بُ ذىنهم بالشيخوخة وقرب النهاية.

 بدأ بُ التفكتَ بُ التقاعد؟فمتى بهب أف ن

ابعواب الصحيح عندي لا شط سيدىشك، فإنتٍ أرى أف الإنساف 
 العاقل بهب أف يبدأ التفكتَ بُ التقاعد وىو دوف سن العشرين!

فمنذ تلك السن بهب أف تفكر وتستعد، حتى تكوف متأىبًا للتقاعد 
بل  بُ أقرب وقت بفكن، فلا يكن تقاعدؾ لأنك لم تعد تستطيع العمل،

لأنك قادر على وقف العمل كي تتفرغ بؼزاجك. وليس لأنك لم تعد تصلح 
إلا لانتظار ابؼوت، بل لأنك تريد أف تبدأ ابغياة ابغقيقية وما زلت صابغاً 

 بؽا..

فيا حبذا لو كانت مادة التقاعد من مواد الدراسة بُ ابؼدارس الثانوية 
ها، وىو وقت ابغلم والعالية، حتى لا تفسد حياتنا، وبلسر أبصل ما في

 الذىبي، أي الكسل والاستمتاع بابغرية.

فإذا كنت تستطيع التقاعد بُ سن ابػامسة والأربعتُ، فلا بذعلها 
بطستُ! وإياؾ أف تضع خطتك منذ البداية على أنك ستتقاعد بُ السن 
ابػامسة والستتُ، لأنك غالبًا سوؼ لا تتمتع بالعهد الذىبي إلا بطس 

تمل كثتَاً أف تكوف قد صرت مهدمًا فتقضي تلك سنوات، كما أنو بو
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السنوات مقعدًا منغصًا لا تستطيع التلذذ بطعم حريتك، كما أنو بوتمل 
 أيضًا ألا تبلغ ابػامسة والستتُ على الإطلاؽ!

وبشة شيء آخر: عليك منذ حداثتك أف )تضع عينك( على ىواية 
بُ تقاعدؾ بقضاء  تستمتع بها بعد التقاعد، فلا بىطرف ببالك أنك ستسعد

السنوات بُ لف أحد إبهاميك حوؿ الآخر، أو بُ عد حبات ابؼسبحة، 
 وأنت برمل بُ السماء أو بُ ابؼاء.

ومن ابؽوايات ابعميلة القراءة، وابؼوسيقى، وصنع السجاد، والرسم، 
 وبصع طوابع البريد، وعلم ابغشرات، والنجارة ابػفيفة )الأركت(.

التقاعد يقصر العمر، ويذكروف مثلًا وىناؾ خطأ شائع جدًا: أف 
لذلك حالات رجاؿ كانوا بأبً صحة وىم يعملوف، فلما تقاعدوا لم بيهلوا 

 طويلًا حتى ماتوا.

وتعليل ذلك عندي يستَ: فإف طوؿ مدة العمل تضعف ابؼقاومة، 
فإذا توقف الإنساف مرة واحدة عن العمل ولم يكن عنده ما يشغلو إطلاقًا 

كاف ذلك أشبو بنزوؿ الشخص من القطار   -ذكرت آنفًا كابؽوايات التي  -
وىو بهري بأقصى سرعتو. ذلك أف أجهزتو كلها متعودة على روتتُ بؾهود 
معتُ بسرعة معينة، فإيقافو فجأة بودث ىزة شديدة، ىي التي تسبب ذلك 

 الانطفاء السريع بالوفاة، أو بالعتو والشرود.
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منهم الدكتور تشارلس - ويرى أخصائيوف بؿتًموف بُ ىذا ابؼوضوع
أنو بوذر بُ مثل تلك ابغالات، ولا سيما إذا كاف عملو ابػاص  -بتَلنجيم

يركز فيو مسئوليات كبتَة، أف يكوف تقاعده تدربًها، بتخفيف ابؼسئوليات 
عنو، وبزفيف المجهود أيضًا بُ السنتتُ السابقتتُ للتقاعد، فلا يكوف 

 لتقاعده ذلك التأثتَ ابغاطم..

*** 

أيها القارئ، فإنها ليست  -مهما كانت سنك صغتَة-كر أنك تذ 
سنًا مبكرة للتفكتَ بُ إعداد تقاعدؾ. واعلم أف سن الستتُ سن متأخرة 
جدًا للتقاعد، وكلما قربت من الأربعتُ، كاف ذلك أحسن لصحتك، وأمتع 

 بغياتك، وتذكر أيضًا أنك ستعيش مرة واحدة فقط..
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 خداع التقْٓه

ى ذلك الرجل الضئيل الذي ماؿ فوؽ مكتبي كأنو إف أنسَ لا أنس
 يريد أف يسر إلي شيئًا، وقاؿ لي:

أرجوؾ بُ مكرمة يا دكتور: لا تبح بستٍ ابغقيقية لأحد فقد أتيت  -
إلى ىذه البلاد حدثًا يافعًا، وىا قد بلغت الآف السابعة والثمانتُ، ولكن 

م أنتٍ عجوز وأنا لا ابعميع يظنولٍ لم أبلغ السبعتُ بعد. فلماذا أقوؿ بؽ
أشعر أنتٍ كذلك؟ فإف ذىتٍ صاؼ، والناس بوتًمونتٍ لرجاحة تفكتَي لا 
لعلو ستٍ، ولا يأنف من ىم أصغر متٍ سنًا من مصاحبتي مصاحبة الند 
للند ظنًا منهم أنهم بُ عمرىم. وتصور أنتٍ إذا صارحتهم بحقيقة ستٍ، فإلٍ 

منهم أنها خرؼ الشيخوخة،  موقن أنهم سيقابلوف آرائي بعدئذ بالسخرية 
كلما بردثت بصراحة عن رأيي بُ ابغالة الدولية أو بُ السياسة المحلية، أو 
بُ ابغرب الباردة. بٍ إنتٍ ألاحظ أنو متى اعتًؼ الإنساف أنو شاخ، فكأنو 

 نصف ميت فعلًا، بل إف الناس يعتقدونو ميتًا حقًا، ومع وقف الدفن!

تو، وابغق أف عينيو كانت صافيتتُ ووافقتو على رأيو، معجبًا بحصاف
لامعتتُ، وكاف عقلو شابًا، وحركاتو ومزاجو مزاج وحركات من يصغرونو 

 بربع قرف على الأقل. ولذلك ربت على كتفو وقلت لو:

معك حق. أنت شاب ما دمت تشعر أنك كذلك. واطمئن،  -
فإنك لا تكذب حتُ تزعم أنك بُ السبعتُ، ما داـ شعورؾ بنفسك لا 
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يتجاوز ىذا السن، وإبما التقولَ يا صديقي ىو الذي يكذب حتُ يدؿ على 
 أنك أسن من ذلك.

وابغقيقة أف التقولَ يقتل أشخاصًا كثتَين، لأنو يوبنهم أنهم شاخوا، 
ولولاه بؼا التفتوا إلى ذلك، ولظلوا يشعروف على سجيتهم بالانطلاؽ وحيوية 

 الشباب.

إلى أف احتفلوا بعيد ميلادىم بل إلٍ أعرؼ أشخاصًا كانوا مرحتُ 
الأربعتُ، فإذا ىذا الاحتفاؿ التقوبيي بوملهم دوف أف يشعروا على الوقار، 
والتصلب بُ ابغركات، والكآبة السمجة، والبطء بُ ابؼشي.. وسائر ما يوافق 

 )كبر السن(.

عمرؾ يا صديقي بُ ابغقيقة غتَ منوط بالتقولَ أو مفكرة ابعيب 
إحساسك، وحيويتك، وخلاياؾ، وعضلاتك.. وأما  ابغسابية. بل ىو عمر

 الباقي فمن خداع الأوىاـ، فلا تلتفت إليو.

ولست أرى داعيًا مطلقًا لأف يتمسك الشيوخ بالوجوـ والوقار باعتباره 
من مستلزمات السن. وأسخف من ذلك طبعًا أف ينعي الشيوخ على الشباف 

درة على كل ذلك بحكم مرحهم وابتسامهم وانطلاقهم، لأنهم ىم فقدوا الق
الزمن، أو بحكم ضيق عقوبؽم. وأوصي ىؤلاء السادة أف يذكروا مدة 
حداثتهم، وكيف كانوا يضيقوف بحجر الآباء عليهم وزجرىم بؽم إذا صخبوا 

 وانطلقوا على سجية حيويتهم الدافقة.



 226 

ولست أتهم بابعمود كل مسن، فالتاريخ بوفظ لنا ستَة فريق من 
نوع )الدائم ابػضرة(، فالدكتور ليلياف مارتن تعلم الآلة الشيوخ كانوا من ال

الكاتبة وىو بُ سن ابػامسة والستتُ، وطاؼ وحده حوؿ العالم وىو بُ سن 
 ابػامسة والسبعتُ، وتعلم قيادة السيارات بُ سن السابعة والسبعتُ!

وجيتو الشاعر العظيم أتى )فاوست( بُ سن الثالثة والثمانتُ، ووقع بُ 
 ف لفتاة دوف العشرين وىو بُ تلك السن ونظم فيها إبداع قصائده.غراـ عني

وستًاديفاريوس ظل يصنع القيثارات إلى أف بلغ الثالثة والتسعتُ من 
 عمره!

وكليمنصو فرض معاىدة فرساي وىو بُ سن الثامنة والسبعتُ. وأما 
 فرانكلتُ فكاف بُ السادسة والسبعتُ حتُ وضع أسس الاستقلاؿ الأمريكي.

ديسوف ابؼختًع العظيم، وفورد، ظلا يعملاف بنشاط إلى ما بعد وأ
 الثمانتُ، وكذلك توسكانيتٍ قائد الفرؽ ابؼوسيقية الأعظم بُ العصر ابغديث.

وىؤلاء بصيعًا كانوا يعملوف كثتَاً جدًا، حتى إف كثتَين منهم كانوا 
، وكأف شباب العقل حفظ عليهم شباب ابعسم.  ينسوف الطعاـ والنوـ

باب عقلك، أف تعيش شابًا طوؿ حياتك.. فلا تصدؽ التقولَ، من ش
 وابتسم، واستقبل ابغياة.
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 حٔاتك بين ٓدٓك

والآف لست أدري على وجو التحقيق كيف تودع ىذا 
الكتاب، بعد أف فرغت من قراءتو من البداية إلى 
النهاية. ولن يدىشتٍ أف تلقيو من يدؾ وقد تنازعتك 

اب التساؤؿ. فإلٍ لم اقتصد عوامل القلق، وتناىبتك أسب
بُ ألفاظ الفناء والإعداـ والانتحار. وبؽذا أجد لزامًا 
علي أف أختم كتابي ببضع ملاحظات أختَة، أوجزىا 

 فيما يلي:

ىل للإنساف ابؼتزف ابؼتكامل وجود؟ وىل يسعى الإنساف حقًا إلى ما 
أنو فيو اختلالو وضرره؟ وىل أصبح بُ مرحلة الإعداد لإنهاء وجوده، و 

 الآف يتدرب على تلك النهاية بُ جد ومثابرة.

واعتقادي شخصيًا أف ابعواب على السؤاؿ الأوؿ ىو "نعم". أما 
ابعواب على سائر الأسئلة فهو "لا". فإلٍ متفائل على طوؿ ابػط، ولأنتٍ 
متفائل فأنا أميل إلى التحذير والإنذار؛ لأف التحذير والإنذار يكفلاف لنا 

اء وبرستُ ابؼستقبل غاية التحستُ. أما بؿاولة إغماض فرصة بذنب الأخط
 العينتُ لكي لا نرى الواقع فلا نتيجة بؽا سوى التًدي بُ المحظور.

وإذا كنت أؤمن بوجود قوة الفناء بُ أعماقنا إلى جوار قوة البقاء، 
فإنتٍ أؤمن أيضًا أف قوة الفناء ليس بؽا نفوذ يعتد بو إلا على نسبة قليلة 
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لناس، أما الغالبية العظمى فالقوة السائدة بُ أعماقهم ىي قوة جدًا من ا
البقاء، وما زلت أعتقد أنو سيأبٌ زمن بستنع فيو ابغروب، ويتمنع ابعنس 
البشري عن إىلاؾ نفسو بابعملة، وذلك رىتُ بحسن التًبية على أساس 
نفسالٍ علمي بُ ابؼستقبل وبارتفاع مستوى الاتزاف العصبي بُ بؾموع 

 انية.الإنس

وإلٍ لأتطلع إلى أف برسن الإفادة من ىذه الصفحات، فتقبل على 
ابغياة بثقة وعزبية واستبشار، وأف بذتهد بُ اعتصار أقصى ما تستطيع من 

 رحيق متاعها، برعاية عقلك وجسدؾ وحسن ابؼوازنة بينهما.

وإلٍ لوطيد الأمل أف برسن التعرؼ إلى أسرار جسمك وسريرتك، 
بُ معرفتك بهما، وأف تستمتع عما قريب بثمرات كشوؼ  وأف تكوف واقعيًا

العلم، فيتاح لك كما بستعت بعلاج للسكر، أف تتمتع بعلاج يقضي على 
 ضغط الدـ العالي، ويشفي السرطاف، وبينع تصلب الشرايتُ.

ولست طبعًا أطمع بُ أف يتقلص ظل ابؼوت عن ىذا الكوكب، 
ل بُ تقهقر ابؼوت إلى سن ولكن سلطاف ابغياة سيكوف أقوى، وباب الأم

 طيبة سيتسع.

ولعلنا نكوف دائبتُ الآف دوف أف ندري على قتل أنفسنا على بكو 
من الأبكاء التي بينتها بُ ىذا الكتاب. ولكن ازدياد معرفتنا بدواضع قوتنا 
 ومواضع ضعفنا سيجعل قوة الفناء فينا أضعف سلطانًا وأوىن نفوذًا وأثرًا.
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لا غدًا ولا بعد غد، بل بُ ىذه اللحظة، فإف فلنبدأ بُ تلك ابػطة، 
 التسويف فيما بيس ابغياة ىي كبتَة الكبائر.

والآف استودعك الله، متمنيًا لك أطيب الصحة وأرغد العيش وأطوؿ 
 العمر، بعد أف بينت لك جهد البياف أف مصتَ حياتك بتُ يديك.
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