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 مقدمة

  ..السعادة؟ أين

 عنوانا" الزيادي عبدالمنعم" الأستاذ منه جعل الذي ذلك سؤال من له يا
 مع يتعامل وكأنه يبدو والسؤال النسبي، قدمه رغم جدا والمهم القيم لكتابه
 أما بأين؟ السؤال فكان المكان، في موجودا مرئيا شيئا باعتبارها السعادة
 .السفر هذا متن تشكل فصول ثمانية إلى الكاتب من فاحتاج الجواب

 النفس علم" مجال في والترجمة الكتابة رواد من مؤلف الكتاب رائد
 النفس علم في تطبيقي جانب وهو ،"اٌلإيجابي النفس علم" أو" الشخصي
 المرجوة، الأهداف تحقيق إلى وصولا بها والارتقاء الشخصية رتطوي يستهدف
 والسعادة. النجاح وبالتالي

 ،اكتاب    عشرين و خمسة من أكثر العربية لقراء أهدى قد المؤلف وكان
 وتستهدف تأليفه، من وبعضها الإنجليزية عن وترجمته باختياره قام بعضها
 وأن الفرد إسعاد في يتمثل ،موضوعاتها تغيرت وإن اواحد   اهدف   كلها  الكتب
الكتب..  هذه لأحد تقديمه في قال أن للمؤلف سبق وقد حياته، في يهنأ

 الشخصية، عن وأخر القلق، عن اكتاب    له أقدم أن القارئ يحير مما "أليس
 عن وسادس الزواج، عن وخامس النجاح، عن ورابع الأعصاب، عن وثالث
 - الكتب هذه من كتاب  كل  مةمقد في له أقول مرة كل  في وأظل الأسرة،
    .السعادة؟" يستهدف الكتاب أن - موضوعاتها تباين على
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 في هي هل والمتنوعة؟ المختلفة الموضوعات هذه في السعادة هي فأين
 كسب  في هي هل. .الأعصاب؟ راحة في أم. .الجذابة؟ الشخصية اكتساب
 تماسكةالم الأسرة في هي هل. .الموفق؟ الزواج في أم. .الأصدقاء؟
 من فيها ترجوه ما وبلوغ الحياة لمواجهة خطة رسم في أم. .المتراحمة؟
 في هي هل. .الاجتماعي؟ أو الاقتصادي النجاح في هي هل. .أهداف؟
       النفسية؟ العقد من التخلص

 كتبه  في لها وافية إجابات لتقديم الكاتب سعى الأسئلة هذه كل
 في جميعا، الكتب هذه خلاصات هل ليبسط الكتاب هذا في وجاء السابقة،
 من والأخير الأول فالهدف. .السعادة: اجميع   هدفها على الضوء تسلط وحدة
 القارئ، ذهن في السعادة فكرة بلورة هو - مؤلفه بحسب - الكتاب هذا

 وليكون بينة، على منها ليكون اكتسابها وسبل مصادرها على الضوء وتسليط
  ..أقدر.. اجتلابها على

 ومصادرها، ومقوماتها، السعادة، معنى يوضح أن أولا حاولي لذلك
 من تحسه الذي الشعور" مجموع" هي السعادة إن فيقول ،اكتسابها ووسائل

 اجميع   حاجاتك حققت قد كنت  فإذا. الأساسية لحاجاتك تحقيقك" مجموع"
 من حاجة تحقيق نقص وكلما. .اتام   يكون بالسعادة شعورك أن شك فلا

 فليس..الحاجة هذه تحقيق نقص بقدر بالسعادة الشعور نقص الحاجات
 نقصد ولكنما تقيسه ولا تحسه داخلي شعور فهي مكيال، ولا مقياس للسعادة
 إشباع، فالسعادة بغير تبقى التي الحاجات بقدر منها ينتقص السعادة أن بذلك
 لا التي الحاجات هذه هي ها ومصادر الأساسية، حاجاتك تحقيق في إذن
 الإيجابية.: هي اكتسابها ووسيلة ها،عن غناء

*** 
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 عن نبحث أين. .أوضح بمعنى أو. .السعادة؟ أين: هو الثاني السؤال أما
 السعادة؟

 داخل من تأتي السعادة أن على التأكيد الكتاب يستهدف اختصار 
 دائما تأتي السعادة أن النفس علماء عليها أجمع التي الحقائق فمن نفسك،

     ..النفس داخل من

 تبيانه في المراجع أخفقت ما هذا كيف؟  ولكن نفسك، داخل من نعم،
 امغلق   اميدان   بعيد غير عهد إلى ظل" العقل" أن إلى الإخفاق هذا مرجع ولعل

 ضئيلا   اجانب   إلا يكن لم هذا ولكن بالمعجزات، العقل أتى لقد ونعم،. مجهولا  
 اجتلاب مهمته الذي العقل من الأكبر الجانب أما! وحسب العقل من

 بين بل البشرية، في إخوانه وبين نفسه بين الملاءمة من المرء بتمكين السعادة
 .مجهولا   ظل فقد الخاصة وظروفه نفسه

 الزيادي عبدالمنعم يحدد المجهول ذلك لاستكشاف محاولة وفي
 الأول محاور، ثلاثة من الخارطة هذه تتكون السعادة، إلى توصل طريق خارطة
 الشعور أن فصول ثلاثة عبر فيه وأكد"  والحرية الأمن إلى كحاجت" أسماه
 فعال دور ذات الجسم صحة أن ويرى بالسعادة، شعورا يوفران والحرية بالأمن
 مهم عامل الجسم، كصحة  النفس صحة أن أيضا ويرى الشعور، هذا توفير في
 ةبسلام النفس سلامة اقترنت ولهذا والحرية، بالأمن الشعور عوامل من آخر

 فكذلك ويصح يمرض الجسم أن وكما الأقدمين، الحكماء أقوال في الجسم
 وصحة ومرضه، الجسم صحة بين شبه أوجه وثمة وتصح تمرض، النفس
 بعضها أعراض عنه تنم ادفين   يكون الحالتين كلتا  في فالمرض ومرضها، النفس
 والمرض،. .آخر إلى مرض من يختلف وبعضها الأمراض، أكثر بين مشترك



8 

 

 إهمال سواء بها، الجهل أو الصحة قواعد إهمال عن إما ينشأ الحالتين في
 البدنية الصحة أن وكما. .وجهلهم به المحيطين إهمال أو وجهله نفسه المرء
 والنشاط، والحيوية القوة يستشعر أن المرء يلبث لا سقم بعد تسترد حين

 تفكيره، تزانا يستعيد أن المرء يلبث لا تستعاد حين النفسية الصحة فكذلك
 وسلوكه. وعواطفه

 هناك وأن وتنمي، تكتسب أن يمكن بالنفس، كالثقة  الصحة أن ويرى
 استكمال معناها النفسية فالصحة النفس، وسكينة النفسية الصحة بين فرق

 سدت لعلها التي الخاطئة التربية رواسب من بالتخلص النفسي النضج عناصر
 واتزن العقل تحرر ذلك تم فمتى السواء، عن به انحرفت أو النضج طريق

 بالتخلص الصحة هذه بثمرات الاستمتاع فمعناها النفس سكينة أما. .السلوك
 النفس سكينة تتأتى وإنما العصر، هذا في اأحد   تفلت لا التي المنغصات من

 المكتمل العاطفي النضج أساس على قائمة الحياة في فلسفة باتخاذها
 سكينة أعداء وأول. .إيجابية واقعية مواجهة المنغصات هذه نواجه بمقتضاها
 وما وتتنوع، وأسبابه دواعيه تكثر الذي القلق. .!القلق: العصر هذا في النفس
 من بلغ ما ابالغ   أمره على يغلب أن اخليق   كان  إيجابية حيطة منه المرء يتخذ لم

 النضج.
*** 

 نميلتو  جون الشاعر قرون منذ عنها عبر حقيقة إلى الكاتب يشير
  فقال: لبصره، فقده من الرغم على متفائلا وكان المفقود، الفردوس صاحب

 .مقيم مكانه في وهو يخلق، أن العقل وسع في"

 .الجحيم" من انعيم   أو الجنة، من اجحيم  
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 هؤلاء زمن الكلمات تلك عليهم تنطبق أشخاص إلى الزيادي ويشير
 يطمح ما أقصى على" يوننابل" حصل فقد .."كيللر  هيلين"و" بونابرت نابليون"

 فقد كله،  ذلك ورغم والسلطان، والجاه، المجد، من إنسان فيه يطمع أو إليه
 السعادة حياتي في أذق لم إنني": "هيلانة سانت" بجزيرة منفاه في ايوم   قال
 الصماء، العمياء، وهي - "كيللر  هيلين" قالت حين في ،"اسوي   أيام ستة الحقة
 كل  رغم فهي". بجمالها ونعمت الحياة، بمباهج تاستمتع لقد: "- البكماء

  الكاتب ويشير نابليون، افتقدها التي بالسعادة تشعر كانت  مآس من بها مر ما
 أقصر بأن القائل" جيمس وليم" الأمريكي النفس لعالم مقولة إلى كذلك
  لو كما  تبدو أن هي - السعادة افتقدت إذا – السعادة إلى المفضية الطرق
  ..".اسعيد   كنت

 : جربهقائلا   ينصحنا ثم الكتاب، به لنا يهمس الذي السر هو ذلك
 واملأ الوراء، إلى كتفيك  وارجع عريضة، ابتسامة وجهك على ارسم: بنفسك
 تستطيع لا كنت  إن بفمك صفر أو أغنية، من امقطع   وعن بالهواء رئتيك
 ما ،في تدرك سوف وحينئذ الصفير، تستطيع لا كنت  إن همهم أو الغناء،
  امقبض   تلبث أن المحال من أنه ترى سوف ..بهذا الكلام جيمس وليم يقصده
 .السعادة أو تدعيها تصطنع وأنت اكئيب  

*** 
" والتغيير الحب إلى حاجتك" وعنوانه الطريق لخارطة الثاني المحور أما
 المناسب والعمل الناجح الزواج وهي السعادة تحقيق ركائز أهم فيه فيتناول
 وأبا لأسرة اورب   ازوج   أكثر أو عمره نصف يقضي فالإنسان ،دقاءالأص وكسب
 الجدي التغير لهذا الاستعداد في عمره من الأول النصف ويقضي. .لأبناء
 الأول النصف في المرء كان  وإذا! ومعنى قيمة فيكسبها حياته على يطرأ الذي
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  مسئول الثاني النصف في فهو فحسب، نفسه إسعاد عن مسئولا عمره من
 لذلك ،سعادته إلى السبيل نفسه هو أسرته وإسعاد. .أسرته إسعاد عن كذلك
 اعترفت التي تولستوى زوجة إلى مشيرا النكد يختلقن بألا الزوجات ينصح
     .عليه بالتنكيد أبيهن قتلت بأنها لباتها

 محبتهم عن والإعراب لزوجاتهم بالإخلاص الأزواج ينصح كما    
 فهو أسرته، مع البيت في عمره نصف الرجل ضىيق لهن.. وكما وتقديرهم
 لم وما بالرضا، عملك عليك يعد لم فإن. العمل في الآخر النصف يقضى
 ركنا ستفتقد فإنك ذاتك، عن فيه تعبر أنك تشعر لم وما بالاستقرار، فيه تحس
 السعادة. أركان من مهما

 اتهبذ يكتفي إنسانا تجد فلن وفطرته، بطبعه اجتماعي الإنسان ولأن
 في الحياة بهجة إنما. .حياته في سعيدة النفس مطمئن وتجده الناس، ويعتزل
 المرء سعادة وإنما لبعض؛ بعضهم ومعاملتهم بعض، مع بعضهم الناس تفاعل
 بذلك يظفر لن وهو. .لتقديرهم مكتسبا الناس بحب محاطا نفسه يجد أن في
  للناس. بمنحه يبادر لم أن

*** 
 إلى الإنسان حاجة إلى خلاله من فيؤكد الطريق خارطة أركان ثالث أما
 فالفشل" الفشل لمعالجة خطة" ويضع بالسعادة، يشعر حتى النجاح تحقيق
 والتقدم، النجاح، إلى طبيعية إنسانية حاجة نقيض فهو السعادة، أعداء أعدى
 به يفضي الذي الطريق عن بالمرء انحرف ما شيئ ا أن معناه والفشل.. والتفوق
 ما وخير.. والذهنية البدنية وإمكانياته استعداداته له تؤهله الذي احالنج إلى



11 

 

 إلى بك أدت التي الأسباب تعرف أن النجاح وتحقيق الفشل لتجنب تفعله
 لتتجنبها. لتكون الفشل

 الطريق إلى بالإشارة السعادة؟ أين: السؤال على يجيب فالكاتب وهكذا
 أن يرى وهو إليها، الطرق فاسلك أمامك السعادة هي ها:  قائلا لها، الموصل
 واحد ا، شكلا   لها نفرض ألا على مستطاعة زالت ما الإنسانية السعادة
 فكرة أي من تخلصنا إن نسبيًّا، بسيط وأمرها متعددة، السعادة فإمكانات
 البساطة. تلك مثل أعيننا عن تحجب مسبقة

 عنها يبحث ولا السعادة، يتمنى لا واحدا البشر بين تجد أن يمكن ولا  
 البشرية، تاريخ في رحلة أقدم ثاني هي السعادة عن الإنسان بحث رحلة لعل و
 غادرا بعدما الآخر عن منهما كل  بحث خلال وحواء آدم رحلة إلا يسبقها فلم
 الإنسان، يفتقدها التي الجنة هي كشعور  فالسعادة الأرض، إلى وهبطا الجنة
  ويبذُل تحقيقها، وكيفي ة طُرقها ىفهويتحر   ،القدم منذ عنها بحثه في فاستمر
 لكن ها لإيجادها، وماد ة وفكر   عقل   من لديه ما بكل   اساعي   ذلك، في وسعه كل  
 الإنسان به يَشعرُ  داخلي   شُعورٌ  فهي القليل؛ إلا   ماهي ته يدرك لم اسرًّ  تبَقى

   القلب. وطمأنينة الصدر، وانشراح والضمير، النفس، راحة ليمنحه

  صبحي سالم
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 فصل تمهيدي
 ما هي السعادة.. وأَين؟

هب أنك نشأت في أسرة متوسطة الحال، فلم تتح لك الفرصة لتطعم ما 
هفت إليه نفسك من أطايب الطعام، ولا أن ترتدي ما تلهفت على ارتدائه من 
. .فاخر الثياب، ولا أن ترتاد ما تشوقت إلى ارتياده من أماكن النزهة والترفيه

. ولكن أسرتك كانت تقتطع .، وأحزنك وأبعدك عن السعادة!وقد سائك هذا
من دخلها لتتم تعليمك، ولم تلبث أن أتممت تعليمك العالي وكنت من 

، وهناك تيسر لم المال اطيب   المتفوقين، وعرضت عليك وظيفة طيبة تدر دخلا  
. أصبحت .الذي يشتري كل ما اشتهيته، وتاقت إليه نفسك، وحرمك السعادة

شئت من صنوف الطعام، وترتدي أفخر الثياب، وأصبحت لك سيارة  تطعم ما
 ، أليس كذلك؟ ا. لقد أصبحت سعيد  .أنيقة تجوب بها ما شئت من الأماكن

ولكنك وقعت في حب فتاة، وبرغم ثرائك ومركزك، وأناقتكك، وسكيارتك، 
لم تقبل عليك الفتاة وأغلقكت قلبهكا دونكك، وفتحتكه لمكن هكو أدنكى منكك ثكراء، 

، ونأيت عكن السكعادة، بكرغم مكا تملككه اشقي   ا. لقد ارتددت تعس  ا.ة، ومركز  وأناق
ثككم انككدمل جككرح قلبككك فتعرفككت بفتككاة  مككن مككال، ومركككز ووجاهككة، ألككيس كككذلك؟

 ! ا. لقد ارتددت سعيد  .أخرى وأحببتها وبادلتك لحب واتفقتما على الزواج

ط علككى أن زواجككك، بعككد مضككي السككنة الأولككى، لككم يلبككث أن مضككى يتخككب
. فقد اتضح لك أنها ليست "ربة بيت" التي حلمت بها، وليس بكين .ويضطرب

 اميولكمككا صككلة، ولككيس بككين عقليتكمككا ونظراتكمككا للأمككور نسككب، فعككدت حزين كك
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.ولكنك قكد أصكبح لكك مكن زوجتكك أبنكاء، وعلكى أيكة حكال فقكد اعتكدت .!اشقي  
 زوجتكككك وألفكككت طباعهكككا، وهكككي بكككدورها اعتادتكككك وألفكككت طباعكككك، وأنكككت زوج
محب للأسرة والاستقرار، ومن ثم رحت تسكعى إلكى التوافكق مكع زوجتكك بشكتى 
السبل، تتنكازل عكن شكيء مكن رغباتكك وتتنكازل عكن شكيء مكن رغباتهكا، والتقيتمكا 

. لقكد أصكبحت .في منتصف الطريق، وعادت السعادة ترفرف على جو أسكرتك
 ! اسعيد  

، اطيب ككك . صكككحيح أنكككه يكككدر عليكككك دخكككلا  .ولكنكككك تنظكككر الآن إلكككى عملكككك
وصحيح أن المركز مرموق، ولكنك لا تحقق فيكه ذاتكك، وهكو لكيس فكي الواقكع 

مكككن مواهبكككك،  ايسكككير   اأصكككلح الأعمكككال لكككك، وأنكككت لا تسكككتخدم فيكككه إلا جكككزء  
يصككبح سككخطك علككى العمككل، والحكك ، والقككدر  ا. وتككدريجي  .وقككدراتك ومعرفتككك

قصر تتهيكأ لكك . وبعد زمن يطول أو ي.!اشقي   اشغل ذهنك الشاغل، فتعود حزين  
فرصككة الحصككول علككى العمككل الككذي يناسككبك، وتعبككر فيككه عككن ذاتككك، وتجككد فيككه 

 ..مرة أخرى االرضا، لقد عدت سعيد  

فككأين هككي السككعادة فيمككا مككر بككك؟ هككل كانككت فككي الحصككول علككى المككال 
والمركز؟ أم في النجاح في الحب؟ أم في التوفيق في الكزواج؟ أم فكي الحصكول 

. ولكم .!افيهكا جميع ك ه عن نفسك؟ لقد كانكت السكعادةعلى العمل الذي تعبر في
سكككعادة مطلقكككة؛ لأنكككه بقيكككت لكككك  اتككككن عقكككب تحقيكككق ككككل هكككدف تعتبكككر سكككعيد  

 أهداف بغير تحقيق!

. ولككو تككوفر لككك .!افلككو تككوفر لككك المككال وأخفقككت فككي الحككب لكنككت شككقي  
ك . وككذلك كنكت .!االزواج المتوافكق ولكم يتكوفر لكك العمكل المناسكب لكنكت تعس 

عن السعادة لو توفر لك ككل شكيء وافتقكدت الصكحة البدنيكة أو النفسكية، تنأى 
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فهككا أنككت قككد رأيككت أن السككعادة "كككل" مكككون مككن عناصككر متعككددة، ولابككد مككن 
 لكي يكتمل لك "الكل" ويحق القول بأنك سعيد! ااكتسابها جميع  

، وغابت اواحد   اوصحيح أنك في وقت من الأوقات كنت تشتهي شيئ  
بت أنك حين تصيب هذا الذي تشتهيه أكثر من أي شيء عنك أشياء، وحس
، ولكنك لم تلبث حين بلغت هدفك الأول أن تكشف لك اسواه تصبح سعيد  

 الأمر، هذا نفسر فكيف هدف ثان أشعرك عدم تحققه ببعدك عن السعادة.
  للسعادة؟ شاملا   معنى منه نستخلص وكيف

، هي ما يسميها بعد الآخر اإن هذه الأهداف التي تكشفت لك واحد  
      علم النفس "بالحاجات".

وللمرء حاجات متعددة منوعة، منها ما هو أساسي رئيسي لا غناء عنه، 
ومنها ما هو فرعي أو ثانوي، وخليق بعدم إشباع حاجاتك الأساسية أن يثير 

بعدم السعادة، أو بالشقاء والتعاسة، وتخف درجة هذا الشعور  اقوي   افيك شعور  
 ما أصبحت الحاجة أقل درجة، أو ثانوية.بالشقاء كل

ولما كانت الحاجات الأساسية هي التكي توجكه سكلوك الإنسكان إلكى اتجكاه 
معككين، لككذلك اهككتم علمككاء الككنفس بحصككرها، ثككم اهتمككوا بعككد ذلككك بإظهككار سككبل 

 ليس فيه انحراف. اتحقيقها سوي  

وقد وضع علماء الكنفس قكوائم عكدة بحاجكات الإنسكان الأساسكية، ومكنهم 
مكككن اختصكككرها إلكككى حكككاجتين اثنتكككين همكككا: الحاجكككة إلكككى الأمكككن، والحاجكككة إلكككى 

وحاجكة الفكرد إلكى أن -..هكي: الحاجكة للنمكو االمخاطرة، ومنهم من جعلها ثلاث ك
، . أمككا القككوائم الأكثككر تفصككيلا  .وحاجتككه إلككى أن يكككون موضككع حككب -يحككب..



15 

 

توجيهه، فتجعكل والأكبر فائدة من الناحية العلمية، سواء في تفسير السلوك أو 
 ، هي:االحاجات الأساسية ست  

 الحاجة إلى الأمن. -1

 الحاجة إلى الحب. -2

 الحاجة إلى التقدير. -3

 الحاجة إلى الحرية. -4

 الحاجة إلى الضبط والتوجيه. -5

 الحاجة إلى النجاح. -6

. فالطفككل .ولعكل هكذه الحاجككات تتبكدى أكثكر مككا تتبكدى فكي سككلوك الطفكل
. فهككو يريككد أن يتغككذى وأن يككأمن ا.فسككي  ون افككي حاجككة إلككى الشككعور بككالأمن بككدني  

البرد والحر، وأن يعكالج مكن المكرض، كمكا أنكه لا يكأمن الغريكب إلا بعكد أن يألفكه 
 ..ويعرفه، ويطمئن إليه

وفقكككدان الأمكككن يترتكككب عليكككه القلكككق، والخكككوف، وعكككدم الاسكككتقرار، وتكككوفر 
  الأمككن تترتككب عليككه مككا نسككميه سكككينة الككنفس. وأمككا الحاجككة إلككى الحككب فتبككدو
كذلك متجلية في الطفل الذي يريد أن ينعم بحب أمه، وحب أبيكه، وحكب مكن 

. وحكين يشكب الطفكل وينمكو يريكد .، كما يريد أن يعبر لهم عكن حبكهاحوله جميع  
، ويريكد اأن يكون له أصدقاء محبون، بل هكو يريكد أن يظفكر بحكب النكاس جميع ك

تقكككاد الحكككب، أن يقكككدم للأصكككدقاء والمجتمكككع مكككا يعبكككر عنكككه عكككن حبكككه لهكككم. واف
وتبككادل الككبغض مككع النككاس هككو الككذي يولككد الجنككوح والانحرافككات التككي قككد تصككل 

 إلى حد ارتكاب الجرائم!
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والحاجكككة إلكككى التقكككدير تتجلكككى فكككي شكككغف الطفكككل بكككأن يعتكككرف لكككه بقيمتكككه  
 امكذكور   اللمكرء إلكى أن يككون شكيئ   ا. ثم تتطور هذه الحاجة فتصكبح حكافز  .كفرد

لعمكل الكذي يشكعر النكاس بقيمتكه، ويشكعره بقيمتكه في مجتمعكه، وإلكى أن يكؤدي ا
 في نظر نفسه.

والميل إلى الحريكة يبكدو فكي أبسكط مظكاهرة فكي غضكب الطفكل إذا قيكدت 
حركاتككككه ورصككككدت سكككككناته، وفككككي ميلككككه للانطككككلاق فككككي اللعككككب، يجككككري ويقفككككز 

إلكى الحريكة فكي التعبيكر  . ثم تتطور هذه الحاجة فتصبح ميلا  .ويتسلق، ويتزحلق
 ..والتفكيروالكلام 

على أن الحرية التامة لا تخلكو مكن بعكض الضكرر علكى الطفكل، ولهكذا فهكو 
يحتككاج لمككن يوجهككه إلككى مككدى هككذه الحريككة، ويضككبط لككه سككلوكه حتككى لا يشككوبه 

. ثكم .تهور مضكر، أو انكدفاع مكؤذ، ومكن هنكا تنشكأ الحاجكة إلكى الضكبط والتوجيكه
كككككك اتتطككككككور هككككككذه الحاجككككككة الأخيككككككرة فتلعككككككب دور   قككككككات الأفككككككراد فككككككي علا امهم 

. فالككذين افتقككدوا الحاجككة إلككى الضككبط والتوجيككه قككد ينككدفعون إلككى .بمجتمعككاتهم
تيارات خطرة تعكرض المجتمكع لكلأذى، فكي حكين يلعكب الكذين أشكبعوا حكاجتهم 
إلككككى الضككككبط والتوجيككككه دور اللجككككام الككككذي يكككككبح كلمككككا أوشككككك الزمككككام علككككى 

 الانفلات.

، والملاح  اوالكبار جميع   والحاجة إلى النجاح حاجة ظاهرة في الأطفال
، يمنحه ثقة تمكنه مكن تعلكم شكيء أن نجاح الطفل في تعلم شيء كالمشي مثلا  

. وعككدم اشكباع الحاجكة إلكى النجككاح تولكد الفشكل، وضككعف .آخكر، ككالجري مكثلا  
 الثقة بالنفس واليأس.

*** 
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هكككذه هكككي الحاجكككات الأساسكككية التكككي لا تشكككعر بالسكككعادة الحقكككة إلا إذا  
. وأمككا الحاجككات الثانويككة التككي أشككرنا إليهككا، فهككي تتفككرع عليهككا ا.يع ككأشككبعتها جم

. مثكال ذلكك أن الفقكر يشكعرك ببعكدك عكن السكعادة لأن .ولكنهكا لا تخكرج عنهكا
يهكككدد  افقكككر   االفقكككر منكككاقض للحاجكككة إلكككى الأمكككن، علكككى أنكككك قكككد لا تككككون فقيكككر  

ومن ثم فعدم أو لا تقتني عمارة،  حاجتك للأمن، ولكنك لا تملك سيارة، مثلا  
تحقق رغبتك في شراء السيارة أو اقتناء العمكارة؛ لأنهكا لا تهكدد حاجكة أساسكية 

بالتعاسككككة والشككككقاء كمككككا يشككككعرك عجككككزك عككككن تككككوفير  افهككككي لا تشككككعرك شككككعور  
 . وقس على ذلك في كل ما أسلفناه من حاجات..الضروريات

فككي إذن ممككا تقككدم تسككتطيع الآن الإجابككة عككن السككؤالين اللككذين سككقناهما 
 بداية هذا الفصل وأولهما: ما هي السعادة؟.

والجككواب: السككعادة هككي "مجمككوع" الشككعور الككذي تحسككه مككن "مجمككوع" 
فكلا شكك  افإذا كنت قد حققكت حاجاتكك جميع ك ،تحقيقك لحاجاتك الأساسية
. وكلما نقص تحقيق حاجة من الحاجات نقص ا.أن شعورك بالسعادة يكون تام  
. فككإذا كنككت قككد حققككت .حقيككق هككذه الحاجككة!الشككعور بالسككعادة بقككدر نقككص ت

ثلاث حاجات أساسية وبقيت ثكلاث حاجكات لكم تتحقكق، فأنكت نصكف سكعيد، 
. وهذا قول بالطبع على .وإذا كنت قد حققت حاجتين اثنتين فأنت ثلث سعيد

سبيل التجوز، فليس للسعادة مقياس ولا مكيال، فهي شعور داخلي تحسه ولا 
السعادة ينتقص منها بقكدر الحاجكات التكي تبقكى تقيسه ولكنما نقصد بذلك أن 

 بغير إشباع.

. أيككن نبحككث عككن .. أو بمعنككى أوضككح.وسككؤالنا الثككاني هككو: أيككن السككعادة؟
 السعادة؟
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ومما قدمنا تتضح لنا مصادر السكعادة، فهكي تلكك الحاجكات السكت التكي 
 . علينا أن نعكرف أيهكا بقكى بغيكر إشكباع، ثكم نعمكد إلكى إشكباعه، مهتكدين.سقناها

 بهدى العلم المكرس لدراسة النشاط الإنساني في شتى صوره: علم النفس.

هنكا يقول:كيكف نبحكث عمكا بقكى مكن حاجاتنكا بغيكر إشكباع؟  اولعكل معترض ك
أيمكككن أن تبقككى حاجككة بغيككر إشككباع فتككنغص علينككا حياتنككا وتسككلبنا السككعادة ولا 

سككككعادة أنككككك تفتقككككد ال انفطككككن إليهككككا؟ والجككككواب هنككككا: نعككككم، فقككككد تشككككعر أحيان كككك
. ذلك أن الإحساس .وحسب، ولكنك لا تدري ما الذي يفقدك هذه السعادة!

، وفي كثير من الأحيان يستغرق الإحساس كل انتباه العقكل ايسبق التفكير دائم  
. مثكككال ذلكككك .بحيكككث لا يتكككيح لكككه الفرصكككة ليفككككر فكككي منشكككأ هكككذا الاحسكككاس!

ة إن الفشككل الشككخص الككذي افتقككد النجككاح، وأفقككده الفشككل الإحسككاس بالسككعاد
وما ينجم عنه من مشاعر قد يحتل كل تفكيره بحيكث لا يفطكن إلكى أن الحاجكة 

ولكو أن  ،في سكبيل إشكباعها اإلى النجاح بقيت بغير إشباع ومن ذم لا يفعل شيئ  
الذي استغرقه الاحسكاس بالفشكل أقكدم علكى مجكرد محاولكة النجكاح لتبكدد جكزء  

 كبير من الشعور الذي خلقه الفشل!

كك اأن نلاحكك  شككيئ   وهنككا يجككب : ذلككك أن مجككرد السككعي لتحقيككق هككذه امهم 
الأهكككداف الرئيسكككية أو الحاجكككات الأساسكككية كفيكككل وحكككده بكككأن يشكككعرنا بالرضكككا 

، ولككككن اوالسككعادة! وطبيعككي أن الانجكككاز أو الاشككباع يزيكككد هككذا الشكككعور أضككعاف  
إلككى قطككع الطريككق مهمككا تكككن  االمحاولككة تهيئنككا لهككذا الشككعور الككذي يككدفعنا دفع كك

كمككا لككو كنككت علككى ظهككر بككاخرة   ا. تمام كك.العقبككات لنبلككغ ذروة الشككعور بالسككعادة
. فإن مجرد شعورك بأنك في الطريق إلى .تحملك إلى بلد تاقت نفسك لزيارته

هككذا البلككد يبككث فيككك الإحسككاس بالسككعادة، ولا يلبككث هككذا الإحسككاس أن يبلككغ 
 ..ذروته حين تصل إلى وجهتك
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. أن .. أن تقككدم.الأوحككد لبلككوغ السككعادةومككن ثككم فالإيجابيككة هككي السككبيل 
. أمكا السكلبية فلكن تفضكي بكك إلكى شكيء اللهكم .. أن تخطكو فكي الطريكق.تحاول

إلا أن تمكككككن لسحسككككاس مككككن الاسككككتيلاء علككككى الفكككككر، وتشككككل الإرادة وتكككككبح 
 الحركة!

فالسكككعادة إذن فكككي تحقيكككق حاجاتكككك الأساسكككية، ومصكككادر هكككا هكككي هكككذه 
 ووسيلة اكتسابها هي: الإيجابية.الحاجات التي لا غناء عنها، 

فككككإن كنككككا قككككد اتفقنككككا علككككى هككككذه الأسككككس فتعككككال الآن نككككر كيككككف نتوصككككل 
. ولا تحسككب أن هككذا الكتككاب وأن كككان .بالإيجابيككة لاسككتكمال عناصككر سككعادتنا

يضم خلاصة كتب عديدة إنما يزودك بخطة كاملة لاستكمال عناصكر سكعادتك 
 لى آفاق أبعد وأرحب.إنما هو وحسب قاعدة تنطلق منها إ اجميع  
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 الفصل الَأول
 صحة الجسم

مككن عناصككر الشككعور  اإن تمتعككك بالصككحة الطيبككة يككوفر لككك عنصككر رئيسككي  
صحة تتضمن معاني القكوة والقكدرة والحيويكة، وهكي بالأمن والشعور بالحرية. فال

نقائض الضعف والعجز والخمول، وهذه الأخيكرة كفيلكة بكأن تسكلبك الاطمئنكان 
إلككى لحيككاة، والاسككتمتاع بهككا، وتحقيككق ذاتككك فيهككا، كفيلككة بككأن تكبككل نشككاطك 

. ولم تدعها تفعل ذلك وفكي اسكتطاعتك أن تككون سكليم البكدن، .وتقيد حريتك
 فق الحيوية ؟!قوي الصحة، دا

(1) 

 كيف تحافظ على صحتك؟

"العقككل السككليم فككي الجسككم السككليم" حكمككة قالهككا الرومككان الأقككدمون، مككا 
أحراها أن تنقش في ذهن كل إنسان يسعى إلى الحيكاة السكعيدة، فكإن الجاذبيكة 
الشخصية إنما تكمن في الصحة الجيدة، وإذا كان من الهكين أن يصكيب المكرء 

الحكك  أنككه مككن الهككين كككذلك أن يحككاف  المككرء علككى  بدنككه بالضككر، فمككن حسككن
سككلامة بدنككه وصككحته، وبككرغم ذلككك فمككا أكثككر أولئككك الككذين يحيككدون عككن طريككق 

مكككن متكككع الحيكككاة  االصكككحة، وينكككأون عكككن قواعكككدها فيضكككيعون علكككى أنفسكككهم كثيكككر  
 ومباهجها!
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ولعلكككككه مكككككن الواضكككككح الجلكككككي أن المكككككرء لا يمككككككن أن يستشكككككعر الحيويكككككة 
ف الصككحة، واهكن القككوة، قكال "بنجككامين فككرانكلين": "إن والحماسكة، وهككو ضكعي

تسككعة رجككال مككن كككل عشككرة يقتلككون أنفسككهم عككن غيككر عمككد!" والحككق مككا قككال! 
فالذين عناهم فرانكلين يختصرون سنوات من حياتهم بتجاهلهم قواعد الصحة 

كككك بككككالإفراط فككككي الطعككككام وإهمككككال  اوشككككحم   اوقوانينهككككا، إنهككككم إمككككا يكتنككككزون لحم 
يوهنون حيويتهم بالإقلال من الطعام، وهكم علكى الحكالين يفسكدون  الرياضة، أو

معدهم، ويعرقلون عمليكة الهضكم فكإذا أظهكرت الطبيعكة احتجاجهكا علكى خكرقهم 
قوانينهككا، راحككوا يعككالجون ظككواهر أمراضككهم بالمشككروبات أو المكيفككات وتكككون 

ككك ككك االنتيجكككة إنهاك  مكككر، للبكككدن وأجهزتكككه ممكككا يختصكككر العمكككر، ويختصكككر الع امحتم 
.فلا عجككب إذن، أن يغككص العككالم بمرضككى الأعصككاب، وذوي .ويختككزل الحيككاة

الأمزجكككة الحكككادة، الكككذين يتعسكككون أنفسكككهم وغيكككرهم، ويبكككددون فكككرص السكككعادة 
المتاحكة لهككم، ويحطمكون الصككداقات الثمينكة التككي لا تقكوم بككثمن، ككل ذلككك لأن 

 ميزان صحتهم البدنية قد اختل!

السكككيارات المعروفككة باسكككمه: "علكككى  قككال "ولتكككر كرايزلكككر" صككاحب مصكككانع
استخدام هذه القدرة،  اأن يكون مستطيع   ا، وعليه ثاني  أولا   االمرء أن يكون قادر  

 اأن يكون دافق الحيوية، وعسى أن يكون المرء ذا مقكدرة ومسكتطيع   اوعليه ثالث  
 استخدام هذه القدرة ولكنه بغير الحيوية لن يستطيع النجاح بأي حال"!

وت جكككودوين" رئكككيس الغرفكككة التجاريكككة الأمريكيكككة: "حكككين أقكككدم وقكككال "اليككك
الحيويككة علككى القككدرة الذهنيككة، )فككي قائمككة وضككعها وضككمنها عوامككل النجككاح( لا 
أعنكككي أن الحيويكككة تعكككوض نقكككص القكككدرة الذهنيكككة، ولككككن الكككذي أعنيكككه أن المكككرء 
فر المتوسط الذكاء في ميسوره أن يبلغ النجاح إذا تكوفرت لكه الحيويكة، ولكم تتكو 

 له مواهب خاصة في ناحية من النواحي"!
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هككككل بقككككى شككككك إذن فككككي أن الحيويككككة مطلككككب أساسككككي لبلككككوغ السككككعادة 
والنجاح؟ والحيوية جسدية وذهنية على السواء هي وليدة الحالكة الصكحية التكي 
أنككت عليهككا. فككإذا كنككت مريضككا فإنككك لككن تسككتطيع أن تنفككث فككي عملككك ذلككك 

 جاح!القدر من الحيوية الذي يستلزمه الن

وهناك أشخاص يقال إنهم "يستمتعون" بصحتهم السيئة، فقد وجدوا أن 
أقل عارض مرضي يجلب لهم عطف الآخرين، ويحيطهم برعاية الناس 
واهتمامهم وهؤلاء باعتيادهم التركز في حالتهم الصحية يصبحون مركزين في 
                     أنفسهم، حتى ليتوهموا في أنفسهم أعراض أمراض ليست فيهم.
وصحيح أن المحافظة على الصحة، تستلزم عناية مستمرة، ولكن هذه العناية 
ينبغي أن تسير كأنها جزء من عمل اليوم ولا ينبغي قط أن يثبت المرء نظره 
على صحته، ويجعلها شغله الشاغل، فحاف  على صحتك كما تحاف  على 

 نظافة ثيابك في غير مبالغة ولا تعقيد.

بالنفس، يمكن أن تكتسب وتنمي، والتكاريخ حافكل بأمثلكة والصحة كالثقة 
الضككعفاء الككذين عملككوا علككى اكتسككاب الصككحة حتككى أتككيح لهككم منهككا قككدر موفككور 
ومن هكؤلاء "ثيكودور روزفلكت" الكرئيس الأمريككي السكابق، فقكد أثكر عنكه أنكه ككان 
سيء الصحة منذ نعومة أظفاره، ولكنه في مسكتهل شكبابه أدرك ضكرورة التسكلح 

حة الجيدة لمواجهة أعباء الحياة، فارتحل إلى الغكرب، حيكث عككف علكى بالص
الرياضككة، والتككدرب علككى الحيككاة الخشككنة، حتككى وسككعه أن يكتسككب صككحة قويككة 

 متينة بالإضافة إلى شخصية متكاملة جذابة.

 ولاكتساب الصحة والمحافظة عليها، قواعد أساسية نوردها فيما يلي:
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 النوم والراحة

ربكع سكاعات فكي اليكوم أَ ر مكن ثكيككن ينكام أك مأديسون" لك يقال إن "توماس
ولكنككك حككين تطككالع صككورة المعمككل الككذي كككان يشككتغل بككه  اوقككد يكككون هككذا حق كك

من الراحكة خكلال وقكت  اإذا أراد أن يصيب شيئ   اتجد به أريكة في متناوله دائم  
عملكككه، ككككذلك قيكككل عكككن الكككرئيس الأمريككككي السكككابق "ودرو ولسكككون" لكككم يككككن 

ن يكؤدي عملكه إلا إذا نكام تسكع سكاعات فكي اليكوم! ومكن هكذا تكرى ان يسكتطيع أ
حاجكككة المكككرء إلكككى النكككوم تتبكككاين وتختلكككف، ولا يتسكككنى تحديكككد عكككدد معكككين مكككن 
ساعات النكوم يمككن أن ينطبكق علكى ككل إنسكان، وأنكت اعكرف النكاس بحاجتكك 

 من ساعات النوم.

مككا تحككاف  ك  اولكككن المهككم ان تحككاف  علككى كميككة النككوم التككي تلزمككك تمام كك
علككى كميككة الطعككام التككي تفككي بحاجتككك، وأنككت تسككتطيع أن تعككوض حاجتككك مككن 

إذا اضكككطررت إلكككى الإقكككلال منكككه اليكككوم، وككككذلك النكككوم يمكنكككك أن  االطعكككام غكككد  
تعوض منه ما فاتكك خكلال يكوم أو يكومين ولكنكك لا تسكتطيع علكى الإطكلاق أن 

 ك منه!تدأب على الإصابة منه دون كفايتك وبغير أن تعوض ما فات

، ولكككن اوالإنسككان البككالغ يحتككاج عككادة إلككى ثمككاني سككاعات مككن النككوم يومي كك
أنسككب قككدر لككك مككن النككوم هككو الككذي تحككدده أنككت لنفسككك بنككاء علككى حاجتككك 
الشخصية. والنوم بعد هذا هكو العكلاج الكذي أعدتكه الطبيعكة للتعكب وهكو الكذي 

لملاقكاة عمكل  اد  يرم الجسم بعد عناء اليكوم، ويكزوده بحاجتكه مكن الطاقكة اسكتعدا
 اليوم التالي.

مكككن  امعين ككك اولكككيس النكككوم مجكككرد الاسكككتلقاء فكككي الفكككرا  والبقكككاء فيكككه عكككدد  
ك اعميق ك االساعات ولخيكر لكك أن تنكام ثكلاث او أربكع سكاعات نوم ك مكن أن  امريح 
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تظككل تتقلككب فككي فراشككك ذات اليمككين وذات الشككمال ثمككاني سككاعات أو أكثككر! 
ينبغكي أن تعكد العكدة لكذلكن ولعكل الرياضكة  ولكن تضكمن اجكتلاب النكوم المكريح

، كمككا أن تعكككر المككزاج، أو تككوتر خككارج البيككت هككي أفضككل مككا يعككدك للراحككة لككيلا  
الأعصاب او العمل الجسدي أو الذهني المرهق قبيكل النكوم تجعكل نيكل الراحكة 

، يجككب أن نتباطككأ وتتكاسككل كلمككا ن ولكككي تعككد العككدة للراحككة لككيلا  اعسككير   اأمككر  
موعككد نككومكن كالسككفينة إذا قاربككت المرسككى، واعككدى عككدوين للنككوم اقتربككت مككن 

هما الضوضاء والضوء ولعكل البعكد عكن الضوضكاء فكي المكدن أمكر صكعب ولككن 
أكثرنككا لحسككن الحكك  يعتككاد هككذه الضوضككاء حتككى ليسككعه النككوم برغمهككا، ولكككن 

وحتككى إذا امتنككع الضككوء  اعتيككاد الضككوء لككيس كاعتيككاد الضوضككاء بككل هككو أعسككر.
فككي اللككين أو فككي  اضوضككاء، فقككد يصككعب النككوم إذا كككان الفككرا  مفرط ككوكفككت ال

بككين اللككين والصككلابة،  االصككلابة، ومككن ثككم كككان الأوفككق أن تتخيككر فراشككك قوام كك
والغطككاء المناسككب كككذلك مطككل أساسككي للنككوم المككريح بحيككث لا تشككعرك خفتككه 

 بالبرودة ولا ثقله بالحرارة.

في فراشك متوتر العضلات وليس من قواعد النوم المريح أن تستلقي 
وذهنك سابح فيما سلف في يومك من أعمال، ومن العجيب أننا نفشل في 
اجتلاب النوم حين تكون حاجتنا إليه أشد! فإذا كنا نهبأ للقلق أو الهم أو 

بعيد المنال، ومن ثم يجب أن نتعود طرح  االمخاوف، فإن النوم يصبح عصي  
ا ، وحبذا لو بكرنا باكتساب هذه العادة، متى أوينا إلى الفر  االتفكير إطلاق  

                 فإنها تترسخ كلما ازدادت ممارستنا لها.

، برغم توفر كل شروط وكثيرون من الناس، لا يجدون إلى النوم سبيلا  
. .أنهم لا يعرفون كيفية الاسترخاء االنوم المريح لهم، فمنشأ هذا غالب  
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و بها، وإنما هو يتأتى بالتعليم وسنعرض له والاسترخاء ليس بالسهولة التي يبد
 في شيء من التفصيل عما قليل.

وحتى إذا عصاك النوم، فإن الاستلقاء مع الاسترخاء التام يمكن الجسم 
من إعادة بناء أنسجته التالفة، واختزانه الطاقة الحيوية لملاقاة أعباء اليوم 

                                    التالي.

بذلت كل ما في وسعك لاجتلاب النوم، وعصاك بعد ذلك،  فإذا 
ما لم يكن ذلك بإذن  امنوم   ا، ولا تتناول قط عقار  افالأوفق أن تستشير طبيب  

 الطبيب.

 الشمس والهواء:

دع الشككمس تسككطع عليككك، فإنهككا صككحة وحيككاة، وعليككك أن تتككدرج فككي  
جناء تعكككريض نفسككككك للشككككمس، ولا تكككككن كمعظككككم العككككاملين الككككذين يظلككككون سكككك

أو يكاد، ثم يعرضون أنفسهم دفعة واحدة للشكمس  امكاتبهم أو مصانعهم عام  
السككاطعة علككى شككاطر البحككر خككلال فتككرة الاجككازة! فككإن الجسككم يحتككاج إلككى أن 

وإلا تعرض للحروق والتسلخات ومضاعفاتها، ومهما يككن  ايعتاد الشمس رويد  
شمسة. والهواء من أمر فتخير مسكنك بحيث تكون إحدى غرفه على الأقل م

عككدو للمكككرض، صكككديق  -كالشكككمس   –النقككي عامكككل لا غنككاء عنكككه لأحكككد، فهككو 
 للصحة.

ككك عرضكككة  اومكككن الأخطكككاء الشكككائعة أن أولئكككك الكككذين يتعرضكككون للهكككواء دائم 
لكككه، وإنمكككا الكككذين تخكككتم علكككيهم  السصكككابة بكككالبرد! فهكككذا خطكككأ لا أسكككاس صكككحي  

ضون للبرد، ولما هكو أخطكر أعمالهم البقاء داخل الغرف المغلقة هم الذين يتعر 
، فمعظككم النككاس امنككه، وحاجككة النككاس إلككى الهككواء النقككي تككزداد شككتاء عنهككا صككيف  
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درجوا في الشتاء على إحكام غلق النوافذ والأبواب، وهم يحسكبون أنهكم بهكذا 
يقككون أنفسككهم شككر "البككرد" والواقككع أنهككم يزيككدون بككذلك مككن احتمككال إصككابتهم 

 النقي الذي يقتل الجراثيم.لانعدام الهواء  ابالبرد نظر  

ويحكككتج أكثكككر النكككاس فكككي إغكككلاق النوافكككذ بخشكككيتهم مكككن تيكككارات الهكككواء، 
والعجيككب أن أخككوف النككاس مككن التيككارات، وأحرصككهم علككى اجتنابهككا، هككم فككي 

للتككدابير الخاطئككة  اواقككع الأمككر أكثككر النككاس عرضككة لسصككابة بنككزلات البككرد، نظككر  
أن تفتح النوافذ بحيث لا تسمح بمرور  االتي يتخذونها فإنه لمن الميسور دائم  

 تيار، أو أن تتجنب التيار إن وجد بعدم اعتراض طريقه.

وشكتاء، فكإذا  افاغمر الغرفة التي تسكنها أو تعمكل بهكا بكالهواء النقكي صكيف  
لككم تسككتطع إبقككاء نوافككذ الغرفككة مفتوحككة علككى الككدوام فككي الشككتاء، فككلا أقككل مككن 

احكد، وامكلأ رئتيكك بكالهواء النقكي حيكث وجكد، تهويتها جملة مرات في اليكوم الو 
 وأهم من هذا أن تسمح بمرور الهواء في غرفتك أثناء النوم.

 الرياضة

إن الرياضككككة هككككي الزيككككت الككككذي يجعككككل عجلككككة الجسككككم تككككدور فككككي مرونككككة 
مككن الرياضككة  الإطالككة الحيككاة، واكتسككاب الصككحة خيككر   اوسككهولة، ولا تككدري طريق كك

ناسب قوتك، وسنك وإمكانياتكك، مثكال ذلكك اليومية، فتخير رياضتك بحيث ت
أنه من الحمق أن يمتنع امرؤ عن الرياضة حتى يبلغ الأربعين، ثم يقرر فجأة أن 

خيكر لكه فكي هكذه السكن، والاعتكدال  يزاول رياضة التنس! إن رياضكة السكير مكثلا  
 في الرياضة والاعتدال في الطعام والشراب، هو خير قاعدة لاكتساب الصحة.
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 النظافة

إن نظافكة البككدن، ليسككت قاعككدة مككن قواعككد اكتسككاب الصككحة وحسككب بككل 
، فككإذا أحسسككت أن اهككي قاعككدة مككن قواعككد اكتسككاب الشخصككية الجذابككة أيض كك

، انظيف البدن، طغى عليك إحساس بالثقكة والانشكراح، وازددت حيويكة ونشكاط  
وخيكر وسككيلة للمحافظككة علكى نظافككة البككدن، هكي الاعتيككاد علككى حمكام سككريع كككل 

ح يعقبككه تككدليك قككوي، فككإذا كنككت علككى درجككة مككن القككوة فاجعككل حمامككك صككبا 
فهككذا ينشكط الجلككد، ويجككري الكدم ويمنككع الجلككد مكن التككأثر ببككرودة  االيكومي بككارد  

الجككو، ومككن ثككم يقككي مككن أمككراض البككرد، أمككا إذا كككان الحمككام البككارد يتعبككك، أو 
مكن المكاء علكى أن تشكفعه بلفحكة  ايبعث فيك القشكعريرة، فاجعكل حمامكك دافئ ك

بالصككابون  شككاملا   ادافئ كك االبككارد أو الفككاتر. واجعككل مككن عادتككك أن تتنككاول حمام كك
مرتين في الأسبوع فإن الجلكد يطكرد شكوائبه عكن طريكق المسكام والحمكام الكدافر 

 لازم لتفتيح هذه المسام وتنشيطها.

 الماء

يغير طعام، ولكنك لا تستطيع أن تبقى أكثكر  اإن في وسعك أن تبقى أيام  
من ساعات بدون ماء، فلا تحرم نفسكك منكه، ابكدأ يومكك بككوب أو ككوبين مكن 
المككاء، واشككرب مككا شككئت مككن المككاء خككلال اليككوم، فككإن المككاء عامككل أساسككي فككي 

وقبككل كككل شككيء مككن نقككاء  حمككل المككواد التالفككة خككارج الجسككم، ولكككن تأكككد أولا  
 الماء الذي تشربه.
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 الطعام

ود الكذي يسكرها، علكى أن يككون هكذا إن الآلة البشرية في حاجكة إلكى الوقك
في كميته مع طاقتها، ويحسب البعض أن الوجبة الغذائيكة ينبغكي  االوقود متناسب  

أن تسد كل ركن من أركان المعكدة فكلا يكنهض المكرء عكن المائكدة إلا وقكد امكتلأ 
، وليس هذا من دواعي الصحة، وإنما الوجبة الغذائية الطبية هي التي تفي اتمام  

 جسم إلى العناصر الغذائية المختلفة.بحاجة ال

وثمة أربعة مطالب ينبغي أن توفرها الوجبة الغذائيكة، ومقكدار حاجتكك إلكى  
كككل مككن هككذه المطالككب هككو الككذي ينبغككي أن يحككدد الكميككة التككي تناسككبك مككن 

 الطعام، ونوعه:

فلبنكككاء الأنسكككجة تلزمكككك اللحكككوم والأسكككماك والبكككيض والفكككول واللكككبن  -1
 ومستخراته.

بالطاقكككة الحراريكككة يلزمكككك السكككر والحلكككوى والكككدهون والخبكككز وللتككزود  -2
 والحبوب.

ولتنظككككيم وظككككائف الجسككككم وإمككككداده بالمعككككادن الضككككرورية لككككه، تلزمككككك  -3
 الخضر والفاكهة.

ولتزويككككد الجسككككم بالفيتامينككككات التككككي لا غنككككاء للصككككحة عنهككككا، تلزمككككك  -4
 .االخضر والفاكهة واللبن ومعظم الأطعمة المذكورة سالف  

يقع فيه معظم الناس أنهم يتناولون الأطعمة السكالفة الكذكر  والخطأ الذي 
بغيككر تفريككق ولا تمييككز، وبغككض النظككر عككن مقككدار حككاجتهم إليهككا، فالوجبككة التككي 

، قككد لا تلائككم آخككر، مثككال ذلككك أن الأطفككال الككذين هككم فككي طككور انلائككم شخص كك
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سكجة النمو تلزمهم الأغذية التي تبنكي الأنسكجة أكثكر مكن تلكك التكي تعكوض الأن
فإنككك تحتككاج إلككى الأطعمككة التككي  امرهق كك ايككدوي   التالفككة، وإذا كنككت تمككارس عمككلا  

فإنككك  اكتابي كك  تككزاول عمككلا   اتككزودك بالطاقككة والنشككاط، فككي حككين أنككك كنككت موظف كك
 لست بحاجة ماسة إلى تلك الأغذية.

 وإليك بعض القواعد العامة التي يحسن أن تتبعها في التغذية:

 ر التي يمكن أن تؤكل بغير طهو.أكثر من الفاكهة والخض 

   واحرص على تعقيمه قبل شربه. اتعود شرب اللبن يومي 

  إذا كان طعامك لا يناسب معدتك، أي إذا أحست بعده باضكطراب فكي
 ودعه يصف لك الطعام الملائم. االهضم أو المعدة، فاستشر طبيب  

   في تأن. اتناول طعامك ببطء وامضغ الطعام جيد 

  ل طعامكككك، واجعكككل دأبكككك أن تتحكككدث فيمكككا يسكككر اسكككترأ وأنكككت تتنكككاو
ويمتنككع وتحككا  التحككدث فككي الخلافككات العائليككة، أو مككا يعكككر المكككزاج 

 واضحك ما أمكنك فالضحك خير ما يساعد على الهضم.

 الثياب

إذا لم تكن ثيابك مريحة، فإنك لن تستشعر الراحكة، وقلكة الراحكة ليسكت 
قكات القمصككان والأحزمككة، ومككا مكن دواعككي الصككحة، فأغطيكة الككرأس والأحذيككة ويا

إلى ذلكك ينبغكي أن تككون مريحكة، غيكر ضكاغطة علكى أجكزاء الجسكم، ولا ينبغكي 
قط أن يضحي بالصحة في سبيل الأناقة أو "الموضكة"، وهكذا القكول موجكه إلكى 

وفكي الجكو البكارد ينبغكي أن تككون الأرديكة الخارجيكة سكميكة   السيدات خاصكة!
 باعثة للدفء.
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 الأسنان

النظيف والأسنان الصحيحة أشبه بالباب المشددة عليه الحراسة إن الفم 
يرتد أمامكه الأعكداء المغيكرون، فكإذا أهملكت هكذه الحراسكة أي أهملكت الأسكنان 

 فإن الجسم كله يصبح عرضة للمتاعب.

ومككن الحماقككة أن ينتظككر المككرء حتككى يباغتككه تلككف الأسككنان ويهاجمككه ألمهككا 
حككرى بككه أن يواظككب علككى زيككارة الطبيككب الحككاد لكككي يككزور طبيككب الأسككنان، بككل أ

مرة كل ستة أشكهر علكى الأقكل ولكو لكم يشكعر بكأدنى ألكم فكي أسكنانه، فكإن درهكم 
وقايكة خيكر مكن قنطكار عكلاج. والمسكككنات الوقتيكة التكي تحكتف  بهكا فكي منزلككك 

 في إصلاح التلف. اولكنها لا تفيد شيئ   اموقوت   اليست إلا علاج  

ن سككليمة مككن العطككب، ولكككن جككذورها فككي وفككي أحيككان كثيككرة تبككدو الأسككنا
الواقع تككون تالفكة، وفكي هكذه الحالكة لا يحكس الإنسكان بكألم فكي أسكنانه، وإنمكا 

مككن الأمككراض   ايحككس الألككم فككي مواضككع أخككرى مككن جسككمه، ومككن ثككم فككإن عككدد  
 كالروماتيزم "والنور الجيا" وعرق النسا وغيرها مبعتها تلف جذور الأسنان.

اللثككة يعكككرف باسككم "بايوريكككه" والفحككص المنكككتظم والالتهككاب الككذي يحيكككق ب
للأسنان بوسكاطة الطبيكب يسكاعد علكى اكتشكاف هكذا الالتهكاب قبكل اسكتفحاله، 

كك ، وخيككر وقايككة مككن مككرض "البايويريككه" هككو اختيككار الطعككام اشككافي   اوعلاجككه علاج 
لإزالكة  ا، وتنظيف الأسنان بالمعجون المطهكر يومي كاجيد   االمناسب ومضغه مضغ  

التي تتخلل الأسنان، والمبكادرة إلكى عكلاج أي إدمكاء فكي الأسكنان أو  الفضلات
 اللثة.
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 العينان
إن عينيك هما النافذتان اللتان تطل منهما على العالم الخارجي وعنهما 
تتلقى المؤثرات التي تطبعها المرئيات المختلفة، فلكي تستمتع بالحياة ينبغي 

بالحالة الصحية  امة العينين دائم  بسلامة عينيك، وتتأثر سلا اأن تهتم دائم  
العامة، فإذا طرأ خلل على جزء من أجزاء الجسم فقد تتأثر لذلك عيناك، 

    والعكس صحيح.

عن طبيعة  اولكي تعتني بعينيك على الوجه الصحيح، ينبغي أن تعرف شيئ  
عملهما، فالضوء يسقط على الشيء المرئي، ثم ينعكس عنه، فإذا نظرت إلى 

تلقت عيناك هذه الأشعة المنعكسة، عن طريق "إنسان" العين، هذا الشيء 
الضوئية تغيرات   ةوخلف إنسان العين توجد "العدسة" التي تلتقط هذه الأشع

كيميائية في الشبكية بحيث تنطبع عليها الصورة، وترسل هذا الصورة إلى 
المخ عن طريق عصب الإبصار، حيث "تحس" بها. فإذا كنت سليم الإبصار، 

يجب أن تقع على الشبكية مباشرة،  -أي مركز تجمع الأشعة –البؤرة  فإن
وأن تقوم العدسة بتكييف وضعها إلى أمام أو خلف، بحسب بعد المرئي حتى 

          تغدو الصورة أوضح ما تكون.

، ولكنه ليس اوينبغي أن يكون الضوء الواقع على الشيء المرئي قوي  
أعلى أو من خلف، فإنه ينبغي أن يسقط على  من ا، فإذا كان الضوء آتي  اغامر  

             المرئي بحيث لا يعوقه ظل جزء من أجزاء جسمك أو يديك.

عن طريق الصداع، أو  افإذا طرأ خلل على العين فإنك تتلقى تحذير  
إدماغ العينين، أو تداخل المرئيات بعضها في بعض، أو الإحساس بالتعب، 

               .اأخصائي   اأن تستشير طبيب   ففي هذه الحالات يتعين عليك
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أما الخلل الناجم عن آلية العين، فيعالج بالنظارات المناسبة، سواء 
لقصر النظر أو لطوله، أو للحول، وينبغي أن يتولى الطبيب وصف النظارة 
المناسبة لنظرك، فإذا كنت من ذوي النظارات فعليك أن تفحص نظرك عند 

ة حتى تظل النظارة مناسبة لعينيك، ملائمة لحالة الطبيب في فترات دوري
 إبصارك.

 المواظبة

إن خير "الوصفات" لا تؤتى الفائدة المرجوة منها حتى يتوفر لها عامل 
المواظبة، وليست "الوصفة" الموضوعة للحياة الصحيحة السعيدة استثناء 

د كبير لهذه القاعدة. فإن الصحة الذهنية والجسدية على السواء تعتمد إلى ح
على المواظبة فاجعل قواعد الصحة من طعام، ونوم، ورياضة، ونظافة عادة 

عن أنك باتخاذك هذه القواعد عادة تضمن عامل  . ففصلا  .ثابتة لديك
    المواظبة، فإنك تضمن كذلك سرعة حصولك على ثمراتها.

ومن أهم العادات التي يجب أن تعني بالتزامها عادة تناول وجبات 
كل   امعلوم   امواقيت محددة، وكالطعام الرياضة: خصص لها وقت   الطعام في

، عادة إخراج ايوم، ومن العادات الصحية التي ينبغي عليك التزامها أيض  
فإن  افضلات الجسم في مواعيد منتظمة تتراوح بين مرة وثلاث مرات يومي  

هذه الفضلات إذا لبثت بالجسم تعفنت وأصبحت تنذر بخطر الاختلاط 
. والملينات التي يلجأ إليها أكثر الناس إنما توتي عملها حين تضطر بالدم

الجسم لأن يزيد مجهوده لطردها، فتطرد معها الفضلات ولكن الجسم لا 
 يستطيع أن يمضي إلى أجل غير محدود في هذا المجهود الزائد.
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 العمل واللهو

يشكيع لكي تكتسب السعادة لابد أن تنشغل بالعمل، فالفراغ لا يلبث أن 
فيك الانقباض والوحشة، فإذا انشغلت بالعمكل، لكم يعكد لكديك وقكت للقلكق أو 
 االتككوجس. وإذا أحسككت بالتعككب وأنككت تغككادر عملككك، فلابككد أن فككي الأمككر شككيئ  

يبعكث علكى  اليس علكى مكا يكرام، ككأن تككون أجهكدت عينيكك، أو اتخكذت وضكع  
ناصكر التغذيكة، وعلكى التوتر أثناء تأدية عملك، أو تناولت وجبة لا تتوفر فيهكا ع

 الجملة فعليك أن تبحث عن السبب وتتلافاه.

إلى جنب، فإن اللهو يهون  اوالعمل الجدي، واللهو المروح يسيران جنب  
من صعاب الحياة، ويمسح متاعبها، ويزيل ما يعترينا من توتر. واتخاذ هواية 
تمتعك وتلذ لك من أهم الوسائل للاحتفاظ بنضارة الصحة، فهي تهيء 

                         لسبيل لتحويل الذهن والجسم، لفترة معينة عن خط سيرهما المعتاد.ا
فاتخذ لنفسك هواية واحدة على الأقل، واملأ بها وقت فراغك، وحاول أن 
نبلغ حد الإجادة فيها وخير الهوايات هي التي تجمع إلى النشاط الذهني 

 لمتعة المستفادتان منها.النشاط البدني كذلك، حتى تكتمل الفائدة وا

والعطلكة السكنوية فرصككة ذهنيكة سكانحة لتجديككد النشكاط، فكاحرص علككى أن 
ك اجديكد   انزاول فكي هكذه العطلكة شكيئ   غيكر مكألوف لكك  اعليكك، وأن تمكارس وجه 

مككن أوجككه النشككاط كالصككيد، أو الارتحككال بالسككيارة مسككافات بعيككدة، أو الانتقككال 
 كنت من سكان المناطق الداخلية.إلى المناطق الجبلية أو الشاطر إن  
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 أمراض البرد

هي "نزلة البرد"! وقد تبين من الإحصاءات أن  اأوسع الأمراض انتشار  
أمراض البرد العادية، تقتل ملايين الناس في كل عام لما يترتب عليها من 

      مضاعفات. فإذا أصبت بنزلة برد فبادر بعلاجها على الفور.

ا" والالتهاب الرئوي مع أعراض البرد العادي وإن  وتتفق أعراض "الانفلونز 
كانت هذه الأمراض الثلاثة تنشأ عن جراثيم مختلفة بعها عن بعض. و"البرد" 
مرض معد، وانتقاله من شخص إلى آخر أمر سهل، ومن ثم تجنب المصابين 

. وإذا استطال أمد نزلة البرد .بالبرد، وإذا أصبت به أنت فتجنب الناس
جسم، ومهدت السبيل لإصابته بالالتهاب الرئوي، أو التهابات أنهكت قوى ال
                      الأنف المزمنة.

وقد تنتقل إليك عدوى البرد إذا استنشقت خلال الأنف أو الفم، هواء 
بجراثيم المرض التي نفثها المصاب بالبرد خلال الكلام أو الكحة أو  محملا  

أو شوكة، أو ملعقة خاصة  اا استعملت كوب  العطس، وقد تنتقل إليك العدوى إذ
بشخص مصاب بالبرد، ولم تغسلها، والأشخاص المعرضون للغبار، أو ذوو 
 "اللوز" الضعيفة، أو ضعاف التغذية، أو المتعبون هم أكثر الناس احتمالا  

 لسصابة بالبرد.

وينبغي أن تبادر بعلاج البرد بمجرد ظهور بوادره، فلن يستفحل أمر البرد 
ذا عولج على الفكور، وخيكر عكلاج للبكرد أن تلكزم الفكرا ، وأن نتنكاول غكذاء أو إ

، وأن تكثكككر مكككن شكككرب المكككاء، مكككع تنكككاول ملكككين لتسكككهيل عمليكككة اسكككاخن   اشكككراب  
الإخككراج، ويحسككن أثنككاء النككوم أن تزيككد الأغطيككة التككي تتغطككى بهككا، حتككى تسككاعد 

ة البكرد، أمكا العقكاقير على إفراز العرق، وشراب الليمون الدافر يعكين علكى مغالبك
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التككي يكثككر الإعككلان عنهككا فككلا ينبغككي تناولهككا إلككى بككأمر الطبيككب. وبككرغم أن البككرد 
والانفلونزا والالتهاب الرئوي أمراض مختلفة بعضها عكن بعكض، إلا أنهكا ثلاثتهكا 

 يمكن الوقاية منها، إذا اتبعت الإرشادات التالية:

 شككار البككرد أن تتجنككب تجنككب المصككابين بككالبرد، ويحسككن فككي أوقككات انت
 الأماكن المزدحمة بالناس.

  ،حككاف  علككى صككحتك بتنككاول الوجبككات التككي تتككوفر لهككا عناصككر التغذيككة
وأهمهككا اللككبن، والبككيض، والخضككروات الطازجككة، ولا تسككرف فككي تنككاول 

 الحلوى.

 .اكسب بشرتك المناعة ضد تقلبات الجو بالإكثار من الاستحمام 

 لتخفف، ولا تبالغ فكي التكدثر، وإنكه اعتدل في ملبسك، فلا تسرف في ا
 أن تركز الثقل في ملابسك الخارجية دون الداخلية. اليحسن دائم  

  أدفر قكدميك ولا تبقهمكا مبللتكين قكط، وأكثكر مكن تغييكر جواربكك ودلكك
فكككي المسكككاء بمنشكككفة خشكككنة لككككي تجكككري فيهمكككا الكككدماء  اقكككدميك جيكككد  

 الحارة.

 كك ف تقككوم بتنقيككة الهككواء مككن مككن الأنككف، فككإن مسككالك الأنكك ااستنشككق دائم 
الشوائب التي تضر الحلق، فإذا ألفيكت صكعوبة فكي التكنفس مكن الأنكف، 

 .اأخصائي   افاستشر في ذلك طبيب  

  بكككادر بعكككلاج الأسكككنام أو "اللكككوزتين" بمجكككرد ظهكككور علامكككات التلكككف أو
 الضعف عليها.
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 كك قبككل الأكككل وبعككد قضككاء الحاجككة  ااغسككل يككديك بالمككاء والصككابون دائم 
 تنظيف أسنانك بالمعجون المطهر مرتين في اليوم على الأقل.واعتن ب

  اعككتن بتهويككة الغرفككة التككي تعمككل بهككا، ومككا لككم تكككن الغرفككة تهككوى بككالطرق
 االصككناعية  ، فيتحككتم عليككك أن تفككتح نوافككذها مككرتين علككى الأقككل يومي كك
خككلال الشككتاء لتجديككد الهككواء، وإذا كنككت تعمككل حيككث يكثككر الككدخان أو 

 إلى الهواء النقي كل بضع لحظات، واملأ به رئتيك.الغبار، فاخرج 

   وشتاء. اتوأ أن تكون غرفة نومك مفتوحة النوافذ صيف 

  لا تحككاول أن تجفككف عرقككك جملككة واحككدة بككالمراوح الآليككة أو بككالتعرض
، فإن الهواء الشكديد إذا التيار الهواء بل استرح ريثما يجف عرقك رويد  

 صادف العرق قد يصيب المرء بالبرد.

 إذا وجكككدت أنكككك تصكككاب بكككالبرد بكككرغم الاحتياطكككات التكككي  ااستشكككر طبيب ككك
تتخكككذها، واعلكككم أن المبكككادرة بكككالعلاج علكككى أيكككة حكككال هكككي خيكككر ضكككمان 

 للعلاج السريع.

(2) 

 فـن الاسترخـــاء

. إن الإنسككان ليتسككاءل: أفككي وسككع سكككان المككدن أن .الراحككة والاسككترخاء
ه أن العوامككل الأساسككية المؤديككة يقككدروا معنككى هككاتين الكلمتككين؟ فمككا لا شككك فيكك

إلكككى تكككوتر الأعصكككاب، مكككا تفرضكككه المكككدن علكككى سككككانها مكككن السكككرعة الدائبكككة، 
في الحد من الضوضاء الزائدة، والنتيجة مكا نسكتطيع  -أي المدن..–واخفاقها 

فهككل يسككتطيع المككخ الإنسككاني أن يلائككم بككين نفسككه  .أن نسككميه "حمككى المدينككة"
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طرأ على طريقتنا الراهنة في المعيشكة؟ هكذا سكؤال  وبين هذا التغير الكبير الذي
متككروك أمككر الجككواب عنككه للتككاريخ، فقككد وصككلنا إلككى الحككد الككذي استشككرى فيككه 

 اختلال الأعصاب، حتى فاق كافة الأوبئة التي سجلها التاريخ!

والمككريض العصككبي يحتككاج إلككى عنايككة تفككوق العنايككة التككي يحتاجهككا المككريض 
لأمكككراض إلكككى: عضكككوي ووظيفكككي، فأمكككا المكككرض العضكككوي والأطبكككاء يقسكككمون ا

العضوي، فهو الناشكر عكن علكة لحقكت بأحكد أعضكاء الجسكم أو أجهزتكه، مثكال 
لحق بالمعكدة، علكى  اذلك أن قرحة المعدة مرض عضوي؛ لأن ثمة أذى محدد  

فكي بعكض الأحيكان، وإنمكا يككون ككذلك  اأن هذا لمكرض نفسكه قكد يككون وظيفي ك
معكدة نفسكها، ولككن المكريض يحكس بكآلام المكرض إذا لم يكن ثمة أذى بكين بال

 ومتاعبه.

وفي حالكة المكرض الكوظيفي قكد لا يحتكاج المكريض لأكثكر مكن إعكادة الثقكة 
إلكككى جلسككككات  اإليكككه لككككي تخككككف آلامكككه وتككككزول متاعبكككه، أو قككككد يحتكككاج أحيان كككك
ك امستطيلة للتنقيب عن متاعبه الدفينة وإظهارها حتى يطيب جسد   ، علكى اونفس 

لضكيق الوقكت بكرغم علمكه أن آفكة مريضكة وظيفيكة وليسكت عضكوية، أن الطبيب ا
قلما يتأنى له أن يناقش شكاوى المريض ومتاعبه مناقشة مستفيضة، وقكد يلجكأ 
طبيب المدرسة القديمة في هذه الحال، إلى إعطاء مريضه دواء لا نفع منه ولا 
ة ضككرر إراحككة لبككال المككريض وحسككب، وأمككا الطبيككب الحككديث الككذي تعككوزه معرفكك
زملائككه الأقككدمين وحكككتهم، فقككد يبككين لمريضككه أن متاعبككه ترجككع إلككى اضككطراب 
أعصابه، وأنه سليم البدن معافاه، ولكن مثل هذا "العلاج" لا يكفي فكي أغلكب 
الأحيككان، ولا يطمككئن إليككه المككريض الككذي لا يككزال فككي هواجسككه وشكككوكه حتككى 

 ليصبح لقمة سائغة لأول دجال يصادفه.
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ككككل ثلاثكككة مرضكككى يتكككرددون اليكككوم علكككى عيكككادات   ولمكككا ككككان مريضكككان مكككن
الأطبككاء أو الجككراحين، لا يعانيككان إلا مككن اخككتلال الأعصككاب وحسككب، فمعنككى 

مككككن مرضككككى الأعصككككاب لا يصككككلون إلككككى متنككككاول أيككككدي  اكبيككككر    اذلككككك أن عككككدد  
المتخصصين في أمكراض الكنفس والأعصكاب، ومكن ثكم وجكب علكى ككل طبيكب، 

لعكككلاج مرضكككاه مكككن مضكككطربي الأعصكككاب،  مهمكككا يككككن ميدانكككه، ن يتخكككذ الأهبكككة
ولسكككت أقصكككد "بكككالعلاج" هنكككا أن يتظكككاهر الطبيكككب بتصكككديق زعكككم مريضكككه بأنكككه 

فيصف له دواء لا نفع منكه ولا ضكرر، أو يجكري لكه جراحكة لا فائكدة  امريض حق  
منهككا، كككلا، فهككذه خطككوة فككي الاتجككاه الخككاطر، وإنمككا الأصككوب والأحجككى أن 

به، ويزجي له النصح الكذي يمككن مكن إزالتكه. يشرح الطبيب لمريضه منشأ متاع
ومكككن أكثكككر مسكككببات الاضكككطراب العصكككبي، التكككوتر الناشكككر عكككن حيكككاة المدينكككة، 
 والأطباء يعلمون أن أفضل علاج للتغلب على هذا التوتر هو تعلم الاسترخاء.

وثمة طريقتان مختلفتان للاسترخاء: أولهمكا يقترحهكا الكدكتور جاكوبسكون، 
لإراحكة الجهكاز  اذ نهج معكين لإرخكاء عضكلات الجسكد جميع كوينصح فيها باتخا

العصككككبي، وبمقتضككككى هككككذه الطريقككككة، يقضككككي علككككى التككككوتر، والككككتقلص العصككككبي 
ويكتسككككب الاسككككترخاء الككككذهني بوسككككاطة تمرينككككات ليسككككت كتلككككك التككككي تزاولهككككا 
لتكسككب جسككمك المرونككة والليونككة، وإنمككا هككي تمرينككات تعينككك علككى الانتهككاء 

 اء التام.بجسمك إلى الاسترخ

 الطريقة الأولى:

عندما يأوي  - إلى حد ما –يقول جاكوبسون: "كل امرئ يرخي أعصابه 
–للراحة، فمن العجيب إذن ألا ينمي المرء في نفسه هذه الوظيفة الطبيعية 

حتى يسعه أن يقضي بها على عواقب النشاط الزائد، ويجلب  -الاسترخاء 
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اكوبسون أن المرء مهما يظن أنه قد الراحة لجهازه العصبي". ويرى الدكتور ج
انتهى إلى الاسترخاء التام، فثمة عضلات في جسده غفل عنها تواصل توترها، 
ويطلق جاكوبسون على هذا التوتر اسم "التوتر الفائض"، والقضاء على هذا 
"التوتر الفائض" هو محور طريقته في الاسترخاء، فالاسترخاء التام إنما يتأتى 

الذي يلقن مريضه كيف يرخي عضلات جسمه عضلة عضلة بوساطة الطبيب 
وتتم التمرينات الأولية والمريض مستلق على فراشه، فتخصص ساعة أو أكثر 

. وأربعة أيام مثلها للتدرب .لمدة أربعة أيم للتدرب على إرخاء الذراع اليمنى
 على إرخاء الذراع اليسرى، ثم ستة أيام لإرخاء كل من الرجلين، وثلاثة أيام
للجذع ويومان أو أكثر للعنق، ويوم على الأقل لكل من الجبين، والحاجبين، 
والشفتين والجفنين، والخدين، وبضعة أيام أخرى، قد تصل إلى أسبوع للعينين 

                                              والفكين واللسان.

: قائلا  وقد اعتاد أحد الأطباء القدماء أن يصف الاسترخاء لمريضه 
"استلق في فراشك، واجعل بدنك كالخرقة التي لا وزن لها، ثم استشعر كأن 

هابطة إلى أسفل، هابطة، هابطة مخترقة الفرا ، ثم  اهذه الخرقة تسقط رويد  
هابطة، هابطة، مخترقة أرض الحجرة، ثم هابطة، هابطة إلى أسفل ما 

 تستطيع".

تعلمت كيف تحذق هكذا  . هذا هو السر! فإذا.إرسال البدن على سجيته
وأنكككككت مسكككككتلق فكككككي فراشكككككك، انتقلكككككت إلكككككى الخطكككككوة التاليكككككة، التكككككي يصكككككفها 
"جاكوبسون"، وهي تعلم الاسترخاء وأنت جالس ثم تنتقكل مكن هكذا إلكى مزاولكة 
النشكككككاط المختلكككككف الأنكككككواع، كككككككالرقص أو الغنكككككاء، أو لعكككككب "الجولككككككف"، أو 

وبسككون هككذا النككوع مككن "التككنس"، بغيككر أن تحتككاج إلككى تككوتر زائككد، ويسككمى جاك
الاسككترخاء "الاسككترخاء التبككايني"، ويقككول: "وأقصككد بالاسككترخاء التبككايني، الحككد 
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الأدنككى مككن التككوتر للعضككلات التككي تقككوم بالنشككاط، مككع إرخككاء كافككة العضككلات 
 الأخرى".

من إجادة فكن إرخكاء العضكلات، ونظكرة إلكى  اولا شك أن المرء يفيد كثير   
، والتعبيكر اين، ويد المكرأة العصكبية المتقلصكة دائم كحاجبي رجل الأعمال المقطب

الكككذي يرتسكككم علكككى وجكككه سكككاكن المدينكككة، كافيكككة لأن تقنعنكككا بأهميكككة الاسكككترخاء 
وجككدواه، والشككخص الواقككع تحككت ضككغط التككوتر العصككبي، مهمككا تكككن صككناعته، 
ينبغي أن يستقطع فترات متراوحكة مكن وقكت عملكه للاسكترخاء، فكإذا ككان يكزاول 

يستلزم إجهاد عينيه، وجب أن يرخكي عينيكه بكين حكين وآخكر بكالنظر  اي  كتاب  عملا  
إلكككى الأفكككق أو إلكككى شكككيء بعيكككد، ولعكككل أفضكككل طريقكككة يسكككترخي بهكككا الطبيكككب أن 
 ايتثاءب ويتمطى، والكاتبة على الآلة الكاتبة ينبغي أن تتوقف عن الكتابة أحيان ك

راحكة ربكع سكاعة لتقوم بسياحة في أنحاء المكتكب، والمكدرس ينبغكي أن يخلكو لل
علككى الأقككل بككين فتككرات عملككه، مهمككا يكككن عملككك، حككاول أن تقطككع رتابتككه عككدة 

. تخيل كأن بدنك تحكول .مرات في اليوم لتزاول إرخاء عضلت جسمك جميع  
 إلى خرقة لا وزن لها واغمض عينيك، وتمثل خواطر سارة مبهجة.

 الطريقة الثانية:

المرء لنفسه فلسفة في الحياة والطريقة الثانية للاسترخاء هي أن يصطنع 
يقدم فيها التكاسل واللهو على بذل النشاط، مثال ذلك إذا تكاثرت عليك 
دعوات العشاء في الخارج حتى أضجرتك، تقول لنفسك: "لقد سئمت هذه 

، إنني أرغب في االدعوات، ولسوف أرفض كل دعوة للعشاء من الآن فصاعد  
أو إذا كان الأمر على العكس، وقد قضاء أمسياتي بثياب المنزل المريحة"، 
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، فلعل الأصوب أن تقطع هذه الرتابة متواصلا   اأضجرك البقاء في البيت أسبوع  
                            بتناول العشاء خارج البيت مرة.

أو لعلك متوتر الأعصاب لأنك بالإضافة إلى التوتر الذي تصادفه في 
جات، فلعل عملك يتطلب منك أن عملك الكثير، تتعرض لكثير من المزع

من الناس، ولكن هذا العمل لن يتم على خير وجه، حتى  اكبير    اتقابل عدد  
عن متناول  امتراوحة تقضيها في الاسترخاء التام، بعيد   اتستقطع منه أوقات  

 المزعجات، فكيف يتأنى لك ذلك؟.

ن بعض رجال الأعمال من هذا الطراز يخصصون لأنفسهم مكتبين إ  
رون من أحدهما إلى الآخر إذا هاجمتهم المزعجات، فإذا لم يكن لك يف

                          مثلما لهم، فافعل كما فعل أحد أصدقائي.

فقد ثبت فوق باب مكتبه لافتتين كتب على إحداهما "مشغول"، وعلى 
الأخرى "ادخل"، وتضاء هاتان اللافتتان بواسطة زر أمام مكتبه، فإذا أراد 

سترخاء أضاء اللافتة الأولى، فانعزل عن كافة المزعجات، وأعطى بدنه حقه الا
من الاسترخاء، على أن هذه الطريقة لا تعفي المرء من أقسى مزعجات هذا 

 العصر وهو "التليفون" فإذا كان له سكرتيرة أعفته من إزعاج "التليفون".

 اكبح هذا التوتر

رهكم فكي محكل الحكلاق؟ هل لاحظت كيف يبكدو بعكض الكذين ينتظكرون دو 
إنهككم يهرعككون إلككى داخككل المحككل ليككروا كككم مككن الوقككت علككيهم أن ينتظككروا، ثككم 
يلتقطكككون جريكككدة ويلقكككون عليهكككا نظكككرة عجلكككى، ثكككم ينحونهكككا ثكككم يلتقطونهكككا مكككرة 
أخككرى، أوهككم علككى الجملككة، يقضككون عشككر أو وخمككس عشككرة دقيقككة فككي تككوتر 
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ككان فكي مقكدورهم أن مستمر، يحرقكون فكي خلالهكا نشكاط أعصكابهم، فكي حكين  
 يمضوا هذه الدقائق في جلسة مسترخية وأن يتمتعوا بإغفاءة قصيرة.

هكككذا هكككو عصكككر السكككرعة، نعكككم، ولككككن لكككيس معنكككى هكككذا أن نككككون، نحكككن 
أنفسكككنا مسكككرعين، لقكككد شكككاهدت بعكككض سكككائقي بعكككض سكككائقي السكككيارات، وقكككد 

قيكادة أصروا على أن يكونوا هم أنفسهم السيارات! إنهم يجلسون إلى عجلكة ال
متكككوترين، وقكككد زمكككت شكككفاههم وتقلصكككت ملامحهكككم، وبكككدت علكككيهم آثكككار بكككذل 
المجهككود، إنهككم بهككذا يحسككبون أنهككم يصككيبون السككرعة، فككي حككين أن السككرعة لا 
تتككككأتى إلا بالمهككككارة، والمهككككارة تتطلككككب التمهككككل والأنككككاة، إن سككككيارات السككككباق 

دتهكككككا والطكككككائرات لا تكككككنجم سكككككرعها عكككككن تكككككوتر الأعصكككككاب، ولا يفلكككككح فكككككي قيا
الأشكككخاص المتعجلكككون، وإنمكككا تتحقكككق سكككرعتها علكككى أيكككدي رجكككال مهكككرة ذوي 
أعصاب هادئة، وكذلك القوم الحاضكروا البديهكة السكريعوا الفككر، لا يتكأتى لهكم 
حضككور البديهككة وسككرعة الفكككر إلا نتيجككة دراسككة بطيئككة، وملاحظككة هادئككة متأنيككة، 

ولا تنسق وراء لعنة  فإذا كنت قد اعتدت العجلة والهرولة، فهدئ من سرعتك،
 اهذا العصر، خلص يومك من المهام غير الضرورية، ولا تجعل نفسك مشكدود  

 إلى عجلة لا تكف عن الدوران.

و"الحكككالات" التاليكككة تبكككين لكككك الوسكككائل التكككي تنتقكككل بهكككا عكككدوى "حمكككى 
 المدينة" إلى الناس:

  رجل في منتصف العكر عامل في مصكنع، ينكتج وحكده مئكات القطكع فكي
عككن أجككر إضككافي عككن الوقككت الزائككد  ، فضككلا  امرتفع كك اويتقاضككى أجككر   اليككوم

 الذي يقضيه في العمل.
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لقد أراد الرجل أن يوفر لأسرته رغد الحياة وترفهكا، فأضكاف إلكى سكاعات 
، وقككد سككارت الأمككور بككرغم ذلككك اكبيككر    اعملككه سككاعات طويلككة يتقككاض عنهككا أجككر  

دم زوجتككه ذات يككوم فككوق بصككحته، إلككى أن زلككت قكك اعلككى مككا يككرام، وظككل محتفظ كك
طكككوار فسكككقطت، وأصكككيبت بكسكككر اسكككتدعى نقلهكككا إلكككى المستشكككفى، وأصكككبح 

بككأن يعمككل فككي البيككت  اصككاحبنا بككرغم سككاعات عملككه الطويلككة فككي المصككنع مطالب كك
ليسد الفراغ الذي تركته زوجته، وتحت ضغط توتر لا يقل، إن لم يزد عن  اأيض  

 ضغط التوتر الذي يؤدي فيه عمله بالمصنع.

هنكككا بكككدأ القلكككق يسكككاور الرجكككل، بكككدأ يقلكككق علكككى صكككحته، وعلكككى إمككككان و 
، راح يسكتعين عليكه ا" مزمن كااحتفاظه بعمله، وجلب هذا التوتر في ركابه "إمسكاك  

عليهككا، وتركككت هككذه العقككاقير فككي جسككمه  ابالعقككاقير الملينككة، حتككى أصككبح مككدمن  
صككنع يحككس أن حرمتككه نعمككة النككوم، ومتعككة الراحككة، وبككدأ رئيسككه فككي الم اسككموم  

كسككابق عهككده، ولككم يفصككله، وإنمككا دعككاه لمقابلتككه وسككأله   اعملككه لككم يعككد مرضككي  
عككن هكككذا السككوء الككذي أصكككيب بككه عملكككه، ثككم أحالككه آخكككر الأمككر علكككى  اإيضككاح  

افحككص الطبككي. ودل الفحككص الطبكككي علككى أنككه لككيس ثمكككة ضككرر عضككوي يكككذكر 
إجراءات هينكككة بالرجكككل، وأن فكككي اسكككتطاعته اسكككتعادة قكككواه البدنيكككة والمعنويكككة بككك

ميسككككورة، ونصككككحه الطبيككككب بككككالتزام غككككذاء خككككاص مؤلككككف، علككككى الأخككككص مككككن 
الخضروات الطازجة والمطهوة لمغالبة "الإمساك" الذي يعانيه، كما نصكحه بكأن 

تعنكككي بشكككئون البيكككت فكككي غيبكككة زوجتكككه، وأن يأخكككذ عطلكككة مكككدة  ايسكككتخدم خادم ككك
                     أسبوعين يقضيه في مزاولة رياضة صيد السمك.

لهذه التعليمات، فتلاشت متاعبكه بكين عشكية وضكحاها،  اوسار الرجل وفق  
 واستعاد المصنع مرة أخرى رجله المنتج النشيط.
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وكثير من النساء يهبن وقتهن، ويكرسن جهوده للمنتديات  اوالنساء أيض  
والهيئات والحفلات، إما لافتقادهن المتعة في البيت، أو لعقمهن، أو لانعدام 

أن يمحو عن وجوههن  ااياتهن المفيدة، ثم ينتظرن من الحلاق دائم  هو 
 . وهذه حالة تمثل ما أعني:.وبشرتهن آثار هذه المعيشة المختلة

  زوجة محام شهير، ورئيسة نادي السيدات في بلدتها، وعضو أساسي
في عدد من الجمعيات الخيرية ونجمة اجتماعية تقيم المآدب 

نفسها. وحدث ذات ليلة أن نقلت إلى بيتها والحفلات وتقود سيارتها ب
في ساعة متأخرة من الليل، فريسة للمرض، عقب عشاء ضخم في 
إحدى الحفلات، كانت تشكو من أن رأسها يدور ومن وخز في ظهر 
 اعنقها، ومن يقع تسبح في الفضاء أمام عينيها، ومن تثلج يديها تثلج  

لال في دقات قلبها، أفقدهما الحساسية، ومن انتفاأ في بطنها واخت
من أنها ستموت بعد قليل! ودل الفحص السريع  اوكانت واثقة تمام  

فيما عدا دقة زائدة لا قيمة طبية لها، وبرغم أن  القلبها أنه طبيعي تمام  
البطن كله كان يشكو الحساسية، إلا أنه لم يكن به ثمة أذى محدد في 

، افي عينيها زيغ   جزء منه، واتضح أن لسانها مغشى بغشاء ثقيل وأن
واضحة  اوأن أنفاسها لاهثة مشبعة برائحة الكحول، وأن ببدنها آثار  

للسمنة، وأن ضغط الدم عندها مرتفع، كما تبين من فحص قاع العين 
أن الأوردة بدأت في الجفاف، ومن تحليل البول وجدت به آثار زلال، 
                            وانتهى التشخيص إلى أنها مصابة "بحمى المدينة"!
. .آلاف من السيدات يعشن كعيشة هذه السيدة: تأخير في موعد النوم

. قليل من الهوايات النافعة أو ا.رياضة إطلاق   قليل من الرياضة أولا  
. هؤلاء ينبغي أن يقصرن نشاطهن على هيئة واحدة أو .الهوايات أصلا  
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على الأطعمة اثنتين على الأكثر، وينبغي أن يقتصرن في طعامهن 
الخفيفة، وأن يحتفظن بوزنهن في نطاق المعدل، فلا شك أنهن يزددن 

إذا تعودن النوم في ساعة منتظمة، وإذا أقللن من  انضرة ورونق  
المنبهات والمكيفات، وإذا زدن حظهن من المتعة في البيت مع 
أولادهن، إن قلوبهن حينئذ تصح، وبقليل من الرياضة ينأى عنهن خطر 

دم العالي، ويمتنعن عن الشكوى من الوخز في ظهر العنق، ضغط ال
ومن انتفاأ البطن وعسر الهضم، كما يبدين ولا شك أكثر رشاقة 

 وليونة.

(3) 

 مرض الأعصاب في المهد

"عمكككر" و"عكككزه" طفكككلان عصكككرين، إنهمكككا يقطنكككان المدينكككة حيكككث تتكككوهج 
تنكككي أجكككراس  بالأضكككواء القويكككة والإشكككارات المتحرككككة، وحيكككث لا الشكككوارع لكككيلا  

، وحيكككث ضكككجيج أسكككباب اونهكككار   عربكككات الإسكككعاف والمطكككافر عكككن الكككدق لكككيلا  
المواصكككلات الكككذي لا ينقطكككع، وحيكككث ضكككجيج أسكككباب المواصكككلات الكككذي لا 
ينقطككع، وحيككث الازدحككام الشككديد فككي كككل مكككان، وبيتهمككا مككزود بككالطبع بككالنور 

فكة الجلكوس الكهربائي الذي يمكنهما من القراءة وهما فكي مخكدعهما، وفكي غر 
مككا لجككأ الطفككلان إلككى إدارة  امككذياع كبيككر، وفككي سككيارة أبيهمككا مككذياع آخككر! وكثيككر  

 المذياع ليسمعا آخر أنباء الحرب والغارات الجوية، أو الموسيقى الصاخبة!

وما برح "عمر" و"عزه" منذ كانا صغيرين يركبان السيارات العامة التي 
يهما التي لا تقل سرعة عن تنهب الأرض كأنها البرق الخاطف وسيارة أب

السيارات العامة، وهما في خلال ذلك يستمعان إلى مذياع السيارة، ويرقبان 
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أعمدة التلغراف والحقول والبيوت، وهي تتراجع إلى الوراء بسرعة فائقة. 
والطفلان إلى هذا كله، تلميذان بالمدرسة ويومهما حافل "بالواجبات" 

البدنية، وغيرها مما يشتمل عليه برنامج  والامتحانات والمسابقات والرياضة
                  المدرسة وهما يذهبان إلى "سينما" أو مسرح في نهاية الأسبوع.
ولعل الطفلين لا يعلمان أن جديهما في صباهما كانا يستضيئان بالشموع 
ومصابيح الغاز! وأنهما كانا يصنعان لنفسيهما موسيقاهما على "الكمان" أو 

لم يكن يحمل جديهما على  اأن أحد   ا"! ولعلهما لا يعلمان أيض  "البيانو
الالتجاء إلى مخدعهما، وإنما كان الجدان يأويان إلى الفرا  من تلقاء 

 نفسيهما بدافع التعب؛ ولأنه لم يعد أمامهما ما يفعلان!

. مككككن الأضككككواء .ولطالمككككا تسككككاءل النككككاس: مككككا تككككأثير المككككؤثرات العصككككرية
ام الصاخبة، إلى الصور المتحركة على الشاشكة البيضكاء؛ مكا المتوهجة إلى الأنغ

 تأثير ذلك كله على أطفال هذا الجيل؟

لا شككك أن أبنائنككا يتعرضككون اليككوم لمككؤثرات مهيجككة، لككم يكككن لأجككدادهم 
فكككي غمكككرة الضكككوء  عهكككد بهكككا، وإنكككك لتكككرى الأطفكككال يضكككطروا إلكككى السكككهر لكككيلا  

إلى دور السينما، ولا  يحملون حملا  ، وتراهم االكهربائي الذي يحيل الليل نهار  
يجككدي بكككاؤهم أثنككاء عككرض الروايككة، وتوسككلاتهم إلككى ذويهككم أن يأخككذوهم إلككى 

أليكككتهم قكككد أدمنكككوا "السكككينما"،  االبيكككت ويودعكككوهم مخكككادعهم، فكككإذا شكككبوا شكككيئ  
وألفيكككت عقكككولهم القاصكككرة تتعكككرض لمشككككلات ومنكككاظر أخلكككق أن تحكككرم علكككى 

مككن شككباب هككذا الجيككل قككد  ابحككث أن كثيككر  الناضككجين أنفسككهم ولككم يعككد محككل 
استوحوا أكثر اتجاهاتهم الذهنية من روايات الإجرام، و"أفلام" العصابات التكي 

، وتأثير ضجيج المذياع على الأجهزة العصبية طويلا   اتركزت عليها الأضواء زمن  
للأطفككال لا يمكككن تقككديره، كمككا أن قككراءة أنبككاء القتككل والإجككرام، والاسككتماع إلككى 
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فاصككيل الغككارات الجويككة العنيفككة لا يمكككن أن تككؤدي إلككى النككوم الهنككر المككريح، ت
فلهككذا الضككغط الزائككد كلككه علككى أذهككان الأطفككال، وجككب أن ينفسككوا عككن تككوترهم 

خككارج البيككت، فلككو أن الأطفككال زحمككوا  اكافي كك  ابالألعككاب الرياضككية، يزاولونهككا وقت كك
يقضكونه  ادون أن يمنحوا وقت ك ومتابعتها مساء، ايومهم كله بتلقي الدراسة صباح  

في اللهو والرياضة خارج البيت، لنال التعب من أذهانهم ولغدوا، كنتيجكة لهكذا 
 فرائس سهلة للتهيج والهزال والأعياء.

وكثير من شبان اليوم يبدؤون حياتهم العملية وقد أوشكت شعلة حيويتهم 
ا يتككككابعون مككككنهم تخمككككد جككككذوتهم وهككككم مككككا زالككككو  اعلككككى الإنطفككككاء! بككككل إن كثيككككر  

دراسككتهم، فهككل مككن عجككب مككع هككذا الضككغط الواقككع علككى شككبابنا مككن البككرامج 
الدراسككككية الثقيلككككة والواجبككككات الاجتماعيكككككة المتلاحقككككة، أن يتفشككككى التكككككدخين، 
واحتساء الخمر والسهر بين الكثيرين منهم؟ أحرى بالآباء الذين تهمهم سكلامة 

بإتاحكة الفكرص أمكامهم  أبنائهم أن يعوضوهم عكن الضكغط الواقكع علكى أعصكابهم
إلكى معسكككرات الشكباب علككى الشككواطر،  اللراحكة والاسككترخاء، وبإرسكالهم صككيف  

 أو في الجهات الخلوية لتغيير الجو والمناظر.

 العقول المكدودة

ويعلق كثير من الآباء أهمية كبرى على نبوغ أبنائهم في دراستهم، 
، فكثيرون هم اكبير    وتفوقهم على أقرانهم، غير عالمين أنهم يرتكبون خطأ

           عن تذليل صعاب الحياة! اتام   انوابغ الطلبة الذين أثبتوا عجز  

أما يكفي الآباء أن أبنائهم يسيرون في دراستهم على وجه مرض، وأنهم 
يساهمون في نشاط خارجي كفيل بتوسيع آفاقهم، وتفتيح أذهانهم؟ إن 

اط الخارجي هما أفضل ما الاعتدال في تحصيل الدرس والمساهمة في النش
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نحب  اينصح به الأب الحكيم ولده، بغير إفراط ولا تفريط، وطبيعي أننا جميع  
أن يكون أبناؤنا على قمة أقرانهم، ولكن أحرى بنا ألا نغالي في مطالبة أبنائنا 

      بالتفوق على حساب صحة أبدانهم وعقولهم.

ين الأطفال، وإنه لما ولعل قلة النوم هي أكبر مسببات توتر الأعصاب ب
حتى التاسعة أو  ايثير الدهش أن يحمل الآباء أطفالهم على البقاء أيقاظ  

العاشرة مساء في حين كان ينبغي أن يبادروا إلى مضاجعهم في السابعة أو 
من النوم، فإذا ألفيت  االثامنة، إن الأطفال الأصحاء هم أوفر الأطفال قسط  

سريع الاهتياج، فاعمل على أن توفر له  طفلك حاد المزاج، قريب البكاء،
من النم، وتحقق من أنه لا يتعرض للمؤثرات المهيجة، كالقصص  اموفور   اقسط  

المثيرة، ولا يملأ معدته بالثقيل من الطعام أو المشروبات المنبهة، كالشاي 
والقوة قبل النوم، وتأكد أن مخدعه مريح يتوسط بين الطول والقصر واللين 

 والصلابة.

 مشكلات المراهقة

فككإذا وصككل الطفككل إلككى مرحلككة المراهقككة، أخككذ جسككمه يسككرع إلككى النمككو، 
وبدأت تراوده خواطر غريبكة تترككه فكي دهشكة مكن أمرهكا، ولكو اسكتطاع الآبكاء أن 

مكن العنكاء  ايأخذوا بيد أبنكائهم وبنكاتهم فكي هكذه المرحلكة مكن العمكر لكوفروا كثيكر  
كثككر المشكككلات الجنسككية التككي تعككرض . ومككا أعلككى أنفسككهم وأبنككائهم مسككتقبلا  

علككى الطبيككب، والقاضككي، والاخصككائي، والتككي كككان يمكككن تلافيهككا لككو لككم يجككبن 
 الآباء عن مناقشتها مع أبناءهم في صراحة وشجاعة.

لقد كان يمكن أن يعفي العالم من قدر كبير مكن الآلام لكو أن الآبكاء أوتكوا 
يككككة الجنسككككية مككككع أبنككككاءهم، الشككككجاعة الكافيككككة ليناقشككككوا بأذهككككان مفتحككككة الناح
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مهمكككا تككككن  - وليجيبكككوا فكككي شكككجاعة عكككن الأسكككئلة التكككي يوجههكككا إليهكككا أبنكككاؤهم
في هذه الناحيكة، دون أن يكداروا أو ينفعلكوا، إن مكن واجكب الآبكاء،  -أعمارهم 

أن يبصككككروا أبنككككاءهم، قبككككل أن يبلغككككوا السادسككككة عشككككرة مككككن عمككككرهم، بأخطككككار 
علكككى المصكككابين بهكككا وحكككدهم بكككل علكككى  الأمكككراض السكككرية، وبضكككررها الواقكككع لا

ذريتهم كذلك، على أن المشكلة أن أغلبية الآباء لا يعلمون عن هذا الموضوع 
إلككى ضككرورة  امككا يكفككي لمناقشككته مككع أبنككائهم! وقككد أوشككك الككرأي أن يتجككه نهائي كك

 نتعميم التربية الجنسية في المدارس علكى أن يعهكد بهكذه المهمكة إلكى أخصكائيي
 أكفاء.

 بيتتأثير ال

والمزعجات التي تتخلل حياة الأسرة مسئولة عن ثير من حالات اخكتلال 
إلى الإسكراف فكي  انزاع   الأعصاب التي تعرض على الأطباء، فإذا ان الأب مثلا  

علككى إحككداث الضوضككاء والصككخب كلمككا عككاد إلككى بيتككه،   ااحتسككاء الخمككر، دائب كك
ن يمهككد هككذا كلككه فككي أن تصككاب زوجتككه بانهيككار عصككبي، وأ اكككان الاحتمككال قوي كك

 الطريق أما اختلال الأعصاب عند الأبناء بدورهم!

ومن الواضح أن الطبيب قليل الحيلة في مثل هذا الموقف، ومهما 
ينصح للزوجة بتغيير المناظر، أو يحضها على تقويم اعوجاج زوجها، أو العناية 

ديق ، ولعل محاولة يقوم بها صبنفسها وبأبنائها، فلن يجدي هذا كله فتيلا  
للعائلة، فيتوسل إلى شرف الزوج أن يرجع عن عبثه أكثر جدوى من محاولات 
الطبيب فإذا أخفقت هذه بدورها كان أفضل الحلول أن تنفصل الزوجة عن 

                .كان مفعولا    ازوجها حتى يقضي الله أمر  
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ويعلم الباحث الاجتماعي كما يعلم الطبيب أن الزوج على الأرجح لا 
، فقد للوم عليه وحده لالتماسه الهرب من متاعبه باحتساء الخمر مثلا  يقع ا

أنهم بقتل  أن برأ المحلفون في أمريكا رجلا   1940حدث في أبريل عام 
من بينهم شقيقة القتيل  - بالرصاص، وشهد خمسون من جيرانه ازوجته رمي  
متواصل أن حياته الزوجية بلغت من التعاسة المدى، بسبب النكد ال -نفسها 

الذي كانت تصطنعه له زوجته! فإذا ظل الرجل يعمل طول يومه، ربما تحت 
ألا تقدر زوجته هذا، وألا تعمد  اضغط عصبي شديد، فإنه لمن أسوأ الأمور حق  

إلى التخفيف عنه، وتهوين  –من إثارة جدال حام لأقل استفزاز  بدلا  –
ظروف والدهم والعمل  الصعاب عليه كما أن الأبناء ينبغي أن يتعودوا تقدير

، ، فليسرعوا إليه مثلا  امنهك   اعلى توفير الراحة له متى عاد إلى البيت مرهق  
، وكثيرون ابخفيه وصحفيته، وليقابلوه بالتلطف والابتسام تسترأ أعصابه شيئ  

هم الآباء الذين يقعون ضحية اختلال الأعصاب لأن زوجاتهم يخفقن في 
ت، وتكون النتيجة المحتمة أن ينصرف الأزواج توفير الراحة والبهجة في البي

  .اإلى نساء أخريات، أو إلى صحبة أكثر بهجة وإشراق  

وما أكثر المشاهد العائلية المؤسفة التي كان يمكن تلافيها لو أن الزوجة 
علمت أن ما ينشده الزوج في نهاية يوم مزدحم بالعمل، والتوتر، والقلق، هو 

ة تعيد إليه حالته الذهنية الطبيعية، وطبيعي أن وجبة شهية، وساعة من الراح
لتواصل العمل  اهناك وجهين لكل مسألة، ومن ثم فالزوجة التي تستيق  مبكر  

الذي لعله أكثر مشقة من عمل زوجها، تحتاج بدورها إلى عطف زوجها 
 وتقديره، وإتاحة لها سبل الترفيه عن نفسها.
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 القدوة السيئة

يفلحككون فككي خلككق جككو الاسككتقرار والبهجككة فككي والآبككاء والأمهككات الككذين 
بيتهم، لا شك أنهم يؤمنكون مسكتقبل أبنكائهم أكثكر مكا تؤمنكه شكركات التكأمين أو 

 ترك الثروة الطائلة!

ولكي ندرك التصرفات العجيبة التي تقع من مرضى الأعصاب 
)النوراستينا( ليس علينا أكثر من أن نلقي نظرة على ماضي حياتهم فعسى أن 

، والطف سريع الحساسية في اعصبي   احد أبويهم أو كلاهما مريض  يكون أ
على  امرحلة مبكرة من عمره وعسى أن يقع شجار عائلي، أو يكون الأب مدمن  

الخمر، أو يحدث غير هذا وذاك من عشرات الأحداث المؤسفة فتطبع في 
                             .اباقي   االطفل أثر  

للصداع، أو كانت الأم ضحية مستمرة  ادائم  فإذا كان الأب فريسة 
لسغماء، أو نوبات سوء الهضم، وتسامع الأبناء بهذه الوقائع التي يكثر 

إلى تقليد أبويهم  -أي الأبناء  –النقا  والحديث في البيت حولها، عمدوا 
في المدرسة،  اعصبي   االذي يجابه فيه الطفل وقت   اومحاكاتهم، ويأتي اليوم حتم  

يسوء هضمه لطعام  اوكنتيجة لذلك يقل نومه، ورويد   اشاق   امدرسي   اجب  أو وا
كذلك   ايقرر الطف أنه يعاني صداع   افشيئ   االإفطار، وقد ينتابه الصداع، وشيئ  

الذي يشكوه أبوه! ويودعه أبوه مخدعه فلا يستيق  منه إلا إذا انتصف 
الخطة أصبحت  النهار، وأوشك اليوم الدراسي أن ينتهي، فإذا أفلحت هذه

عادة عند الصبي ومن مجموع هذه العادات تتكون "النوارستينا"، ولعمري إن 
 أتعس الناس الذين يصادفهم الطبيب هم المرضى بالنوارستينا!
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 حالات عصبية توحي بعلل عضوية

شكا صبي في السابعة من عمره لوالديكه مكن نوبكات ألكم فكي أسكفل الكبطن 
، اه النوبككات تواتيككه عككادة فككي العاشككرة صككباح  لازمتككه مككدى أسككبوعين، وكانككت هككذ

وتشتد بكه حتكى تضكطر المدرسكة إلكى إرسكاله فكي صكحبة إحكدى "الكدادات" إلكى 
، حتككى إذا أوشككك النهككار أن امنزلككه، فككإذا آوى إلككى مخدعككه زايلتككه النوبككة رويككد  

، وتككرك فراشككه إلككى حيككث يلعككب مككع رفاقككه، وكانككت اينصككرم عككوفي الصككبي تمام كك
قلائكل ضكعفت  اد عليه في مطلع الأسبوع، حتى إذا استراح أيام  وطأة الألم تزدا

 ، وأمكنه في نهاية الأسبوع أن يزاول لهوه ولعله أصح ما يكون.اوطأته شيئ  

بالتهاب الزائدة  اوصحبه والده إلى الطبيب، فقد خشي أن يكون مصاب  
د في الدودية وفي أثناء الفحص قص والده على الطبيب القصة التالية، ان الول

في دراسته بصورة مرضية، ثم حدث أن نقل في بداية  االسنة الماضية متقدم  
هذا العام إلى مدرسة أخرى، تبين له أن مدرسها قساة صارمون، وقد روى 

اضطره إلى كتابة كلمة خمسمائة مرة  االصبي على سبيل المثال، أن مدرس  
غ دروس الحساب، عن أنه كان لا يسي له على هفوة هينة! هذا فضلا   اعقاب  

، وهو الوقت الذي اوكانت حصص هذه المادة تبدأ عادة في العشرة صباح  
أن يعود إلى بيته! وقد  افي بطنه، ويصبح لزام   اغليظ   ايستشعر فيه الصبي ألم  

دل الفحص الطبي على ألا علة عضوية البتة به، ومن ثم اقترح الطبيب على 
درسيه، ويبينا لهم وجه المسألة، وكيف أبويه أن يتحدثا في أمره بصراحة إلى م

منشؤه تخوفه من قسوة المدرسين،  اعصبي   اأن ما يشكوه الصبي ليس إلا مرض  
ومن حصة الحساب خاصة! وفعلت هذه النصيحة فعلها، وغدا المدرسون 

 بالصبي، فزال عنه الألم إلى غير رجعة. اأكثر رفق  
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لاستئصككال الزائككدة وصككبي آخككر أجريككت لككه فككي العاشككرة مككن عمككره جراحككة 
الدودية، وقد أعقب هذه الجراحة بأسابيع قليلة إصابة الصبي بتعب في إحدى  
كليتيككه، ونوبككات مككن الألككم فككي بطنككه تتككراوح بككين خمككس دقككائق وربككع السككاعة، 
تفاجئه عدة مرات في اليوم، وقد استمرت هذه النوبات برغم أن الصكبي عكولج 

سكككيق الصكككبي إلكككى  اطبكككاء، وأخيكككر  مكككا يقكككرب مكككن عكككامين عنكككد عكككدد كبيكككر مكككن الأ
، وقكككد دل فحككككص أمعائكككه، وكليتيككككه شككككاملا   االمستشكككفى لفحكككص أمعائككككه فحص ككك

على أنها كلها سليمة من كل سوء ولكم يبكق محكل للشكك فكي  او"المرارة" جميع  
أن الصبي يعاني من اضطراب في أعصابه، واستقر عزم أطبكاء المستشكفى علكى 

كككأن يوهمكككوه بأنكككه متكككى عولجكككت كليتكككاه  ، ا، فإنكككه سيشكككفى تمام كككاحاسكككم   اعلاج 
ويذهب عن الألم إلى غير عكودة، وأنكه سكيمكث بالمستشكفى بضكعة أيكام تحكت 
العكلاج حتككى لا يبقككى شككك فكي شككفائه! وبعككد أيككام قلائكل أوصككى الأطبككاء زمككلاءه 

. ونفكذت .المرضى بأن يبدوا له ابتهاجهم بنبأ شفائه الذي استقوه مكن الأطبكاء!
ى علكى الصكبي يهنئونكه بشكفائه، ويكذكرون لكه ككم ان سكرور الخطة، وأقبل المرضك

 !االقضاء على علته قضاء مبرم   االأطباء إذ استطاعوا أخير  

والأطفككال كالبككالغين قككد يصككيبهم الصككداع، أو أوجككاع الككبطن، وتبككدو لهككم 
، أو التهكاب الزائككدة هكذه الأوجكاع معقولكة منطقيكة، كنتيجككة لإجهكاد العينكين مكثلا  

مككن الشككقاء لككو  اثككق الآبككاء أن فككي مقككدورهم تجنيككب أنفسككهم كثيككر  . فلي.الدوديككة
 أنهم كفوا عن مناقشة عللهم سواء العصبية أو العضوية أمام أطفالهم.

قصكككدت إلكككى الطبيكككب أم وفكككي صكككحبتها ابنتهكككا البالغكككة مكككن العمكككر ثلاثكككة 
وقصككت علككى الأم أن ابنتهككا عصككبية قليلككة النككوم، وأنهككا لككم يأتهككا  اوعشككرين عام كك

ض بعككد كلككداتها! وكانككت الشككابة مصككفرة البشككرة، جزعككة، نحيلككة، أبعككد مككا الحككي
تككككون عكككن نضكككرة الفتيكككات اللكككواتي فكككي مثكككل سكككنها! علكككى أن الفحكككص الطبكككي، 
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والتحليل المعملي أظهكرا أن الفتكاة خلكو مكن ككل مكرض، وسكئلت الأم فكي ذلكك 
ذكر لككي تسكت فقالت إن ابنتها تقضي في التدرب على "البيكانو" سكاعات طكوالا  

مكككا تلقنتكككه مكككن دروس الموسكككيقى فكككي المدرسكككة، وقالكككت إن ابنتهكككا عكككاجزة عكككن 
مجككاراة لككداتها فككي المدرسككة فككي ميككدان الرياضككة البدنيككة، ولكنهككا بككزت زميلاتهككا 

فككي الموسككيقى، حتككى غككدت موضككع حسككدهن وأحسككت الفتككاة بموضككع  اجميع كك
أن تقضكي تفوقهكا فأقبلكت علكى الموسكيقى تمنحهكا مكن وقتهكا مكا ككان أحلكق بهكا 

منككه فككي الاسككتجمام والاسككترخاء، فالفتيككات والفتيككان ذوو البنيككة الضككعيفة  اجانب كك
إنمكككا يلكككزمهم التمكككاس الرياضكككة خكككارج بيكككوتهم أكثكككر ممكككا يلكككزمهم إغكككلاق  أصكككلا  

الأبككككواب علككككيهم وعكككككوفهم علككككى المطالعككككة، أو الاسككككتذكار أو التككككدرب علككككى 
المكاكن الخلويكة لتسكترخي  الموسيقى! هؤلاء أحوج ما يكونون إلكى الخكروج إلكى

 عصابهم وتنتعش صحتهم.

وقال الطبيب هذا الكلام لوالدة الفتكاة، فوافقكت متكرددة، وأرسكلت ابنتهكا 
إلككى أحككد معسكككرات الشككباب الصككيفية، وعككادت الصككبية بعككد سككتة أسككابيع وقككد 

، واكتسكككت اجكككذاب   اازداد وزنهكككا أربعكككة كيلكككو جرامكككات، واكتسكككبت عيناهكككا بريق ككك
، ولككم تمككض فتككرة طويلككة حتككى جاءهككا الحككيض، وزال عنهككا وعككن بشككرتها نضككارة

 أمها التوجس والقلق!

(4) 

 الحياة المتزنة

القلكككق هكككو أسكككاس معظكككم حكككالات الانهيكككار العصكككبي، ومكككن الخطكككأ مقاومكككة 
مضككاعفة،  االقلكق، فككإن هككذه المحاولككة خليقككة بكأن تقككوي القلككق وتجسككمه أضككعاف  

نمككا أفضككل الطككرق المؤديككة إلككى علككى القهككر، إ اومككن ثككم يوشككك أن يصككبح عصككي  
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تهدئة الأعصاب في هذه الحال هي إرخاء العضلات، فهناك يتلاشى القلق من 
 تلقاء نفسه.

وعلام يقلق معظم الناس؟! إنهم يقلقون على صحتهم! يخشون أن يككون 
صككابهم مككرض القلككب، وكلمككا ازدادت سككرعة ضككربات القلككب، كانككت خشككيتهم 

ويخشكككون أن  ت ضكككربات قلكككوبهم سكككرعة،أكبكككر، وكلمكككا كبكككرت خشكككيتهم ازداد
يكونوا قد أصابهم مرض السرطان! وهو أمر يسكتحق أن يخشكى، ولككن الواقكع 

 لا يحسون به قبل مضي بعض الوقت! أن الذين يصيبهم السرطان فعلا  

وإنكككه لممكككا يثيكككر العجكككب أن يسكككرف العصكككبيون فكككي القلكككق علكككى حكككالتهم 
بمكا بلغتكه صكحتهم مكن سكوء،  الصحية، في حين أن المرضى فعل  قلمكا يهتمكون

بككك، فككاطمئن إلككى قولككه، واسككترأ، ثككم  افككإذا أنبككأك طبيبككك أنككه لا مككرض عضككوي  
ادرس حالتك عساك أن تقكف علكى السكبب الكذي يولكد تكوتر أعصكابك، وقكد لا 

فكي أعصكابك، وقكد تقتنكع أنكك تشككو  ايبدو لك أن مكا تعانيكه لكيس إلا اضكطراب  
آخككر مككن الأمككراض  امعين كك اعككدة، أو مرض ككالرومككاتيزم أو اضككطراب القلككب أو الم

التي يتنكر فيها التوتر العصبي، فانس هذه الأمراض كلها، وانظر إلى أعصكابك 
على أنها منشأ الألم كله، فإذا كان أبواك من ذوي الأمزجة العصبية، فعسكى أن 
تكككون عصككبية المككزاج قككد انتقلككت إليككك بالوراثككة أو بفعككل البيئككة، ولكككن لا بككأس 

هككذه الحككال، فككإن فلسككفة ملائمككة فككي الحيككاة كفيلككة بككأن تمكنككك مككن  عليككك فككي
 التغلب على هذه العقبة.

، ولعلهم اويقلق أكثر الناس على أحوال بلادهم، أو أحوال الدنيا عموم  
محقون، بعد ما لاقاه العالم من عنت وعناء خلال ربع القرن الماضي، فقد 

من الكوارث التي لم يعرف لها  اجرت الحرب العالمية الأولى في ركابها عدد  
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مثيل في التاريخ، فمن انتشار الأوبئة إلى الأزمات الاقتصادية المتلاحقة إلى 
الحرب العالمية الثانية وما أعقبها من منغصات.والذي يبدو كنتيجة لهذا كله 
أن توتر الأعصاب بلغ مداه، ولكنه لو قدر لك أن ترتد إلى الحياة الدنيا بعد 

و خمسة لرأيت أن أبناء العالم ما برحوا يعانون مثلما عانينا أربعة قرون أ
ونعاني، وما فتئوا يرزحون تحت ضغط أمثال المشكلات التي واجهتنا 

                          وتواجهنا إلى الآن!

فلا داعي للقلق إذن على أحوال الدنيا، مادام هذا كان حالها من قبل، 
 وسيظل حالها من بعد!

 ن الشجاعةلا غنى ع

ما تطالعنا الصحف بأنباء أشخاص وجدوا عقبكات الحيكاة أكبكر مكن  اوكثير  
، ألا مكا ككان سكهلا   امنها إلى الموت فكرار   اأن يذللوها فروا منها إلى الموت فرار  

للأطفكال العجكزة  اأخلق هؤلاء الضعفاء قبل أن يرتدوا منهزمين أن يزوروا مصكح  
لصكككغار البهجكككة والمتعكككة بكككرغم عاهكككاتهم ليكككروا كيكككف يسكككتخلص هكككؤلاء العجكككزة ا

وآفاتهم! أو كان أحرى بهم أن يدلفوا إلكى أول مستشكفى يصكادفهم ليكروا كيكف 
يكافح كفاح الأبطال صرعى السرطان أو السل! إن مثل هكذه الزيكارة فكي رأيكي، 

 هي خير علاج للمكتئبين المتحسرين على أنفسهم!

ل! فما أكثر الذين يعيشكون يقلق الناس؟ يقلقون على لمستقب اوعلام أيض  
في المستقبل أكثر مما يعيشون في الحاضر، ولو أنهم ترككوا المسكتقبل يتكفكل 

 بنفسه لأراحهم هذا من توتر الأعصاب ووفر عليهم مغبة القلق.

وما هو أسوأ ما يخشاه الإنسان؟ أليس هو الموت؟ والموت ليس أهون 
 اراءنا، وإني لأتذكر يوم  منه ولا أهدأ، ولا آمن إلا على الذين نخلفهم و 
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جلست فيه بين أربعة أبناء وأبيهم المسجى على فرا  الموت، كانت أمهم قد 
لبت نداء ربها من قبل، ولبث زوجها المحب الوفي يتطلع إلى الوقت الذي 
يلتقي فيه بها في العالم الآخر، وقد جلس الأبناء يتحدثون عن هذا اللقاء 

عن رحلة طويلة سيلحقون بها هم أنفسهم فيما  المنشود كما لو كانوا يتحدثون
بعد حي يلتئم الشمل من جديد، لم يكن في حضرة الموت يومئذ حزن ولا 
تعس بل كان الأمر على العكس، كانوا يتمنون على الله أن يعجل برحلة أبيهم 
في هدوء وسلام، وقام كل منهم ليعانق أباه المحتضر الذي ارتسمت على 

من المطمئن، وفي لحظات كان قد أغمض عينيه وانتقل إلى شفتيه ابتسامة الآ
 ا، وأشهد أنه لم يكن دائم  االرفيق الأعلى، لقد مثلت في حضرة الموت كثير  

 !اآمن   الين   اإلا هين  

 اضبط عواطفك

فحتككى المككوت نفسككه لا يسككتحق القلككق! ولكنككك تجككد مككن يعتكككر مزاجككه 
تككى أصككابها بصككداع شككديد لتافككه الأمككور، وقككد رأيككت سككيدة عصككف بهككا القلككق ح

أوشكك مكن  وهكي تلاعكب لكداتها الكورق! وعرفكت رجكلا   الأنها أخطكأت خطكأ هين ك
فككرط الغضككب أن يختنككق وهككو يككزدرد طعامككه لأن ابنتككه الطفلككة قلبككت بحركككة مككن 

 يدها كوب الماء على المائدة عن غير عمد!

ثكككم هنكككاك "جكككون جنتكككر"، الملقكككب بكككأبي الجراحكككة، الكككذي مكككات بالسككككتة 
ة على إثر احتداده في الجدال، إن المرء حين يتولاه التعب نتيجكة للتكوتر القلبي

كثيككرة، ومككا أكثككر الزوجككات اللائككي   اأو الأعيككاء يتضككاعف تككأثره بككالعواطف أضككعاف  
 ايسككعهن الحككد مككن إحساسككهن بالتعككب، ومككن تككوتر أعصككابهن لككو بككذلن مجهككود  
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نككامج رتيككب لا لتغييككر خطككتهن فككي تككدبير شككئون البيككت، وتخلككين عككن بر  امخلص كك
 عن يوم. ايختلف يوم  

 لائم بين نفسك وعملك

يحكككدث فكككي بعكككض الأحيكككان أن يحكككس المكككرء أن العمكككل الكككذي يزاولكككه لا 
يناسبه، ولهذا فهو يحدو به إلى توتر الأعصاب، وانشغال البال، فإذا لكم يفلكح 
المككرء فككي الملاءمككة بككين نفسككه وبككين ظككروف عملككه بتككوخي الاسككترخاء المناسككب 

المتزنة، فعليه أن يبحث عن عمل آخكر، علكى أنكه ينبغكي ألا يعكزب عكن والحياة 
بككال أحككد أن العمككل "المثالككث" لا وجككود لككه، فالعمككل الككذي يجمككع بككين المككرء 
وزملاء له في المهنة لا يخلو قط من منغصات ومشكلات وتعقيدات، ومن ثكم 

ل مكا فأفضل ما يأخذ به المكرء نفسكه ألا يأخكذ عملكه مأخكذ الجكد، وأن ينسكى كك
 ا، ولا نقمككة، ولا غضككب  ايلابسككه بمجككرد انتهككاء سككاعات العمككل، فككلا يحمككل حقككد  

فإن هذه وما يأتي في ركابها من الإحساس بكالمرارة كفيلكة بكأن ‘ إلى اليوم التالي
 تطيح بالسلام الذهني، والذهن المشتت فريسة سهلة لتهيج الأعصاب.

بهم اللجوء والأشخاص الذين يؤدون عملهم تحت ضغط كبير، يحسن 
إلى لنوم في ساعة مبكرة كالعاشرة أو العاشرة والنصف مثل ، وربما قبل ذلك 
وأن يدأبوا على ذلك بضعة أيام حتى يصيبوا الراحة المنشودة. والملاح  أن 
بعض المدرسين أثناء تأدية عملهم تكاد أصواتهم تصل إلى درجة الصياح، 

ى بهؤلاء أن يضبطوا أصواتهم؛ الأمر الذي ينم عن تزايد تعبهم العصبي، فعل
عن  لأن الصوت الهادئ أفضل ولا شك في التأثير على المستمعين، فضلا  

ننفر بطبعنا من الصياح، وتثير إحساسنا فظاظة الصوت، وخشونة  اأننا جميع  
اللهجة، وكذلك يجنح المرء إلى رفع صوته كلما خاض في مناقشة، الأمر 
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الأولى به أن يوفر على نفسه هذا التوتر لو الذي يزيد من توتره، في حين كان 
سيطر على صوته، وأحكم لهجته. إن الجهاز العصبي يتجاوب مع الصوت 

بحيث يؤثر أحدهما في الآخر، ومن ثم فأخلق بذوي الأمزجة  امستمر   اتجاوب  
العصبية أن ينموا في أنفسهم القدرة على التحدث بصوت معتدل، ولهجة 

 لطيفة.

 فكر في الغير

ن أجككككدى النصككككائح التككككي تقككككدم لككككذوي لأمزجككككة العصككككبية أن يحولككككوا ومكككك
أبصككارهم عككن أنفسككهم إلككى غيككرهم، عرفككت امككرأة فككي منتصككف العمككر وجككدت 
السكككعادة كلهكككا فكككي الحكككدب علكككى فقيكككرين عجكككوزين يسككككنان بجوارهكككا، كانكككت 
تصحبهما في سيارتها إلى النزهات، وتقدم إليهما الزهور من حكديقتها، والطعكام 

ها، وتجككد المتعككة فككي قككراءة علائككم الغبطككة والسككرور المرتسككمة علككى مككن مائككدت
وجهيهككا، ودأب موظككف فككي إحككدى المصككالح علككى ابتيككاع قلككم كككل أسككبوع مككن 
عككاجز بككائس يقككف بجككوار مبنككى المصككلحة لا ليسككاعد العككاجز، ولكككن ليسككاعد 
نفسه على اجتلاب السعادة، وبث السعادة في قلكوب الأطفكال مجلبكة لسكعادة 

انشراحه، وقد وجدت كثيرات من النساء العكاقرات سكعادتهن المنشكودة المرء و 
 في تبني أطفال من الملاجر والمؤسسات.

 عش في حدود يومك

والعكككيش فكككي حكككدود اليكككوم مكككن أثمكككن النصكككائح التكككي توجكككه إلكككى المرهقكككة 
أعصككابهم، فلككو أننككا بككدأنا يومنككا بإحصككاء الآخككرين الككذين يمكككن أن نجلككب لهككم 

الخيككككر الكككككذي يمكككككن أن نسككككديه، لاضككككمحلت مشككككككلاتنا السككككعادة، ومقككككدار 
 اوتلاشت، وكما قال "توماس كارليل": "ليست مهمتنا أن نستطلع ما يلوح باهت ك
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على البعد، ولكن أن ننجز ما بين أيدينا"، إن أكثر النكاس للأسكف يعيشكون إمكا 
في الماضي أو في المستقبل، إنهم لا تليهم عكن مشككلات الأمكس التكي بكدت 

تعصية على الحل، إلا تمثل المستقبل الذي لا يعلمه إلا الله، فلننشغل لهم مس
بيومنككا هككذا، فإنككه وحككده هككو الحقيقككة الواقعككة، ولنككدع الماضككي الككذي ولككى ولككن 
يعود، ولنكف عن التفكير في المستقبل المجهكول. فلكنملأ هكذا الأمكد القصكير 

شكراح، أي أصكدقائك الذي نقضيه في هذه الحياة الدنيا بالأمل، والتفكاؤل والان
أقككربهم إلككى قلبككك، وأحككبهم إليككك؟ ألككيس هككو ذلككك الممككراح، المبككتهج، الككذي 
يشككع السككعادة مككن حولككك؟ إنككه الدعامككة التككي يسككتند إليهككا أصككدقاؤه المثقلككون 

 بالقلق، والأوجاع، والآلام.

 أبدأ الأسبوع بداية طيبة

 اة يوم  إن أفضل بداية تبدأ بها أسبوع كأن تجعل يوم عطلتك الأسبوعي
تقضيه في الراحة والاسترخاء، أبدأ يوم عطلتك بالإفطار مع أسرتك في  اهادئ  

جو مشرق بهيج، ثم قم برحلة خلوية، وتناول خلالها غدائك، وأنس فيها كل 
من هذا  ا، ويا حبذا لو خصصت جانب  اشيء عن عملك، بل انس نفسك إطلاق  

لى الصغائر التي تتجسم حتى اليوم للعبادة فإنها تعلي الروح وتسمو بالنفس ع
    .اكبير    انراها في أعيننا شيئ  

، فاعمد إلى حمام دافر، واشفعه امتعب   اوإذا عدت من عملك يوم  
بالراحة لمدة نصف ساعة تستلقي خلالها على فراشك، وتغمض عينيك، ولا 

إلا للخواطر السارة المبهجة، أو انفق هذا الوقت في  تدع لذهنك سبيلا  
فة مشرة، أو مع كتاب شيق، أو صحيفة، فستجد تأثير هذه صحبة لطي

 .ا"الوصفة" كتأثير السحر لا على نفسك وحسب، بل على أفراد أسرتك أيض  
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 العقل والجسم

هل جربت أن تذهب عناء العمل الذهني المتصل آخر اليوم، بمزولة 
ام ؟ مهما يكن نوع عملك، فما دكالفلاحة مثلا    اجسماني   اعمل يتطلب مجهود  
من وقتك تستخدم فيه  ا، فالواجب أن تخصص جانب  ايتطلب رتابة ونظام  

عضلتك الأخرى التي لم تتح لها فرصة العمل، فإذا كان عملك يتطلب 
من الساعات، وجب أن تعقبه بنوع من  متواصلا   اجلوسك إلى مكتب عدد  

     التدريب العضلي، ولو كان السير على الأقدام.

ن يجلبن التوتر على أنفسهن باشتغالهن بالتطريز أو وتغفل النساء عن أنه
ما يصيبهن بتوتر أعناقهن،  اطويلة متعاقبة، الأمر الذي كثير   "التريكو" لساعات

خلال هذه الجلسة  وظهورهن، وفي الواسع تفادى هذا التوتر لو استرحن قليلا  
ز أو عميقة، أو تجنبن المكوث ساعات طويلة إلى التطري اأو اجتذبن أنفاس  

 "التريكو".

 امتثل للألم

أن تمتثل للألم؟ إنه أمر صعب فأنت حكين تكذهب لعيكادة  اهل جربت يوم  
طبيب الأسكنان، وتنظكر إليكه وهكو يعكد المعكدات لتنظيكف سكنك أو خلعهكا تفعكل 
أحككد أمككرين: إمككا أن تشككد علككى مقعككدك بكلتككا يككديك، أو تقككبض راحتيككك بشككدة 

لكنككك نغفككل عككن أنككك كلمككا جمعككت جمككع أعصككابك لاحتمككال الألككم، و  محككاولا  
أعصكككابك سكككهلت علكككى الألكككم أن ينكككال منهكككا، والعككككس صكككحيح، فكككإذا أرخيكككت 
أعصابك وعولت على الامتثال فإن الألم يتضكاءل عندئكذ، إن أكثكر الألكم ينشكأ 

 عن توقع الألم، وعن التوتر الذي يصاحب هذا التوقع.
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 المرض والأعصاب

أكثر عرضة من غيرهم لسصابة  يعلم الأطباء أن ذوي الأمزجة العصبية
بقحة المعدة والحموضة الزائدة، فإذا تحسنت حال معدهم بدأوا يسترخون 

، فإذا تعلم المريض الاسترخاء، اويستشعرون الراحة، ويحدث العكس أحيان  
فإن أعراض مرضه تخف إلى حد كبير. والقاعدة الأساسية في علاج الحموضة 

من الواجبات الخفيفة السهلة  اكبير نسبي  العصبية الزائدة، هي تناول عدد  
                      الهضم، وأهمها اللبن.

سواء في حالتي الصحة أو المرض،  اوالاعتدال في الطعام مفضل دائم  
فإذا كان المرء ذا مزاج عصبي، فليتمتع عن ملء معدته بكثير من الطعام في 

اليوم، هذا إلى أنه ينبغي أن وجبات قليلة، وليكثر من الوجبات الخفيفة خلال 
يقضي المرء وقت طعامه وما يليه في صحبة مشرقة، فإن هذا يسهل عملية 

ما يأتي الأرق مع صعوبة الاسترخاء، على أن الذين يؤدون  االهضم. وأحيان  
جسمانية، قلما يعانون هذه الظاهرة؛ لأن مجودهم العضلي ينزع بهم  أعمالا  

الاسترخاء، ولا بأس لمداواة الأرق من عقار آخر اليوم إلى طلب الراحة و 
ألا يستطيل أمد  امهدئ، على أن يكون ذلك بأمر الطبيب، وإنه ليحسن دائم  

           هذا العلاج.

 ختام

حيكال  العله قد اتضكح الآن ممكا سكلف أن الطكب والعقكاقير لا تجكدي نفع ك
لعقككاقير فككي الأمككراض الوظيفيككة، أي التككي لا أصككل عضككوي لهككا، والككذين جربككوا ا

مثل هذه الحالات لا شك قد تحققكوا مكن صكدق هكذا القكول، وعسكى أن تلكوح 
لككك العلككة التككي تشكككوها فريككدة فككي نوعهككا، ولكنهككا فككي الواقككع مألوفككة للطبيككب 
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الخبير المحنك، وإذا كان الطبيب في الماضي يعطيكك حبكة بيضكاء أو حمكراء، 
تي جلبت لكك الشكفاء لا أو صفراء حسب ما يتراءى له، فإنما ثقتك فيه هي ال

هككذه الحبككة التككي لا نفككع منهككا ولا ضككرر! إن الأطبككاء اليككوم يحككاولون أن يبصككوا 
مرضاهم بطريق الصحة والسعادة، وبأن الوصول إليه خلال حياة صحية قويمة، 

 وفلسفة ناضجة في الحياة، أيسر من الوصول إليه خلال الطب والجراحة.

نية حتكى قكدرها، فهكل يعجكب إذا نكزع ولو أن المرء قدر هذه الآلة الإنسكا
بككألم هنككا أو وجككع هنككاك؟ إنككه يكككاد  اإلككى الاحتجككاج أحيان كك لبهككا سككوء الاسككتعما

مكن المنغصككات   افككي الحيكاة دون أن يعكاني شككيئ   ايسكتحيل أن يمضكي المككرء قكدم  
كاضكككطراب المعكككدة، أو الصكككداع، أو لغكككط القلكككب، أو الإمسكككاك، أو ألكككم فكككي 

رق، أو تكككوتر العنكككق أو غيرهكككا مككن العلكككل، فأمكككا العلكككل الأذرع أو الأرجككل، أو الأ
الهينكة البسككيطة فكلا تسككتحق أن تؤخككذ مأخكذ الجككد، وإذ أنبككأك طبيبكك أنككه لككيس 
بكككك مكككا يسكككتحق قلقكككك فاعمكككل بنصكككيحته، وادخكككر قلقكككك لمكككا يسكككتحقه مكككن 

 الأمراض الجدية.
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 الفصل الثاني
 صحة النفس

مكل الشكعور بكالأمن صحة النفس كصحة الجسم، عامل مهم آخر مكن عوا
والحريكككة، ولهكككذا اقترنكككت سكككلامة الكككنفس بسكككلامة الجسكككم فكككي أقكككوال الحكمكككاء 
الأقدمين، وكما أن الجسم يمرض ويصح فكذلك النفس تمكرض، وتصكح وثمكة 
أوجه شبه بين صحة الجسم ومرضه، وصحة النفس ومرضها، فالمرض في كلتا 

ن أكثكككر الأمكككراض، تكككنم عنكككه أعكككراض بعضكككها مشكككترك بكككي االحكككالتين يككككون دفين ككك
. والمككرض، فككي الحككالتين ينشككأ إمككا عككن .وبعضككها يختلككف مككن مككرض إلككى آخككر

إهمال قواعد الصحة أو الجهل بها، سواء إهمال المرء نفسه وجهله أو إهمكال 
. وكما أن الصحة البدنية حين تسترد بعد سقم لا يلبكث .المحيطين به وجهلهم

فككككذلك الصكككحة النفسكككية حكككين المكككرء أن يستشكككعر القكككوة والحيويكككة والنشكككاط، 
 تستعاد لا يلبث المرء أن يستعيد اتزان تفكيره، وعواطفه وسلوكه.

(1) 

 لماذا تمرض النفس؟

.  .عندما ولدت، خرجت إلى رحاب دنيا أكبر وأقوى بكثير من نفسك
كنت من الناحيتين الجسمية والعقلية لا حول لك ولا قوة، فغدوت تحت 

تكن طبيعتها، وسواء ولدت في فقر، أو في رحمة البيئة المحيطة بك مهما 
بيئة متوسطة الحل، أو ولدت وفي فمك ملعقة من ذهب، فليس هذا بذي 
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بكثير مما  اأهمية، فكثيرون هم الآباء الفقراء الذين يربون أبناءهم تربية خير  
                           يتربى أبناء الأغنياء!

حد، وبأية كيفية يقمع الطفل،  أي وجوهر مشكلة تربية الطفل هو: إلى
فجميع الأطفال يجب أن يقمعوا: يجب أن يلاءم بينهم وبين حقائق الدنيا 
التي تجثم أمامهم عند الأفق، والأطفال حيوانات صغيرة، بل وحو  صغيرة 
حبيبة، ولو أنهم تركوا وشأنهم، وأعطيت لهم الحرية الكاملة في التعبير عن 

 اأفراد   ااحتمالهم، فالمجتمع لا يحتمل أبد   أنفسهم لما كان في الإمكان
ينقصهم القمع والآباء والأمهات والمربون يدركون مهمتهم تجاه هذه المسألة، 
وهم كقاعدة يؤدون هذه المهمة لا بحسن نية فحسب، بل يبذلوا فيها أقصى 
ما في وسعهم من جهد ومعرفة وقل أن يجد الآباء صعوبة في تأدية مهمتهم 

لعادي، فهو يتقبل ما يسمع، ويفعل ما يؤمر به، وقل أن ينقلب مثل مع الطفل ا
                                .انفسي   اهذا الطفل العادي مريض  

، فهو عصى على القمع، انفسي   اأما الطفل الذي قدر له أن يغدو مريض  
تي ولكنه في دخيلة نفسه، يفكر بالكيفية ال اأو أنه قد يستجيب للقمع ظاهري  

يرتضيها، وسواء خضع لقمع الوالدين، أو استمر في الثورة على القمع، فإن 
أية من هاتين الاستجابتين خليقة بأن تسبب له المتاعب، أمثال هؤلاء 

" بيننا يميزهم االأطفال، يبدون في مستهل حياتهم، "فردية" متميزة، و"اختلاف  
ى عن إخوتهم، عن أقرانهم في المدرسة أو زملائهم في اللعب، بل حت

 متأججو الحيوية، فائقو الحساسية. -كقاعدة   –وأخواتهم، إنهم 

ما  اولست أقصد أن تميز لزام أن يكون في اتجاه التفوق بل الواقع كثير  
يكمن تميزهم في التكاسل والبلادة، والانطواء، وحدة المزاج وقلة المبالاة، 
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لا سبيل  اكن نشاط  ولكن عقولهم، برغم ذلك تكون متوقدة النشاط، وإن ي
للأشخاص العاديين المشرفين على تربيتهم إلى الوصول إليه، وإنما كل ما 

استعطافهم،  ايفعله هؤلاء المربون تجاههم هو تأنيبهم، أو عتابهم وأحيان  
                     أخرى الامتثال لهم في يأس! اوأحيان  

طفال، الذين والذي لا يدركه هؤلاء المربون، أن أمثال أولئك الأ
يصبحون فيما بعد مرضى نفسيين، مختلفون متميزون، ومن ثم فهم لا 
"ينسجمون" مع البيئة لأنهم ولدوا وفي أنفسهم قدرات أكبر، ومن نوع 

. ولكن تذكر أن هؤلاء الأطفال لا .مخالف لقدرات الأطفال العاديين
حساسية "يولدون" مرضى نفسيين، وإنما يولدون متوقدي الطاقة، فائقي ال

                 وحسب ثم تتجلى استجاباتهم المختلفة فيما بعد!

، وهذا هو ةوالطاقة الزائدة للمرضى النفسيين إنما هي طاقة انفعالي
السبب في أن الطفل العصابي يستجيب لما يؤمر به استجابة مختلفة عن 

يؤثر  الطفل العادي، ولما كان كذلك فائق الحساسية، فإن أي لوم عادي إنما
غير عادي، وبحكم أنه أكثر "ديناميكية" من الطفل العادي، فإن  افيه تأثير  

من نوع مناسب  اقامع   احمله على الانسجام مع البيئة يستلزم مجهود  
لشخصيته، ولكن طريقة التربية الشائعة المألوفة، طريقة "أصابت أو خابت"، 

                                                قل أن تأتي بالنتائج المرجوة!

من الضغط أو  اوليس السبب في المرض النفسي أن المرء احتمل مزيد  
القمع وإنما السبب أن هذا القمع لم يكن من "النوع" الذي يتناسب مع 

 شخصيته وتكوينه الانفعالي.
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يمتاز  انفسي   اوالآن وقد عرفنا أن الشخص الذي قدر له أن يصبح مريض  
تجلى في تأجج الطاقة وشدة الحساسية، كما أنه تعرض لقمع لا  بطبيعة معينة

يتناسب مع تكوينه الانفعالي، دعنا نر إن كان في الإمكان أن يتفادى المرض 
                                                 النفسي.

إن غرائزنا الأربع الرئيسية هي غرائز: التغذية، وحف  النفس، والتناسل، 
لذات، أما فيما يتصل بالغريزتين الأوليين، فقد سهلت لهما المدنية وحب ا

الحديثة سبل الإشباع على أوفق وجه، فمتى كان لديك المال، فلا سبب 
لقلقك على الغذاء والمأوى كما كان يقلق أجدادك الذين عاشوا في الكهوف، 

أخفقت  أما فيما يختص بغريزتي التناسل )الغريزة الجنسية( وحب الذات، فقد
                     !ابين   االمدنية إخفاق  

فقليلون من الرجال العاديين هم الذين يسعهم أن يرضوا دوافعهم 
الجنسية بوسائل تقليدية طبيعية، وكنتيجة لذلك لا نفتأ نسمع بالجرائم 
الجنسية على اختلافها، فإذا صدق هذا على الأفراد العاديين، فما بالك 

 -..كان، أو امرأة، أو طفلا    رجلا  –ن؟ إن المريض النفسي بالمرضى النفسيي
أقوى مما يمتلك الفرد العادي، ومن ثم فهو لا يملك إلا  اجنسي   ايمتلك حافز  

أن يتولاه القلق من أجله والعار منه، ولا يبرح يجتهد في كبته، ولكنه كلما 
هي الأمر أوغل في كبته، أمعنت حوافزه الجنسية في وقاومة الكبت، حتى ينت

 بأن تنبثق العاطفة الجنسية إلى السطح على شكل "أعراض.

كذلك غريزة حب الذات في المريض النفسي قوية، إنه يرغب رغبة 
وأن  امذكور   اشديدة في أن يكون عند حسن ظن الناس به، وأن يكون شيئ  

ينهض بالمثل العليا التي رسمتها له أمه، أو أبوه أو غيرهما من المشرفين على 
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 اإنما يؤلفان مزيج   اقوي   اأناني   اوحافز   اقوي   اجنسي   اتربيته. ولا شك أن حافز  
                 !امتفجر  

ومع وجود هذين العاملين لابد أن ينشب صراع بين الغريزة الجنسية 
والأنا أو الذات، والنتيجة الحتمية مرض نفسي إذا بلغ الصراع أوج الشدة. 

عن الحيوان بعامل "الرغبة"، وإذن فالمريض النفسي  والإنسان بعد هذا يمتاز
شخص تتملكه رغبة أكبر مما تتملك الشخص العادي، فهو إذا أصابه شيء 
بخيبة أمل، كانت استجابته لهذه الخيبة أعظم من استجابة الشخص العادي 

، قل أن يهتموا أو ابيوم ولا يبالون بالحياة شيئ   اوأكثر أولئك الذين يعيشون يوم  
عتكر عواطفهم إذا لم تتحقق رغباتهم وأمانيهم، أما الشخص ذو الطبيعة ت

العصابية فهو إذا أخفق في شراء بدلة، أو سيارة، أو لم يجد العمل الذي 
 ينشده أوقعه تعطل رغبته أو إحباطها في يأس مظلم!

وثمككة سككببان عامككان لكككل مككرض نفسككي، الأول: سككبب ترسككيبي، والثككاني: 
المدرسكككة، أو حادثكككة سكككيارة، أو خيبكككة فكككي حكككب، أو  فالضكككغط فكككي.سكككبب كامن

خسككارة مككال، أو لحظككة رعككب، أو صككدمة أي مككن هككذه أو غيرهككا مككن الحككوادث 
المزعجة، قكد تؤلكف "السكبب الترسكيبي" للمكرض النفسكي، أو تؤلكف، علكى حكد 

 قول المثل "القشة التي قصمت ظهر البعير"!

لعميقة يمككن تعقبهكا ولكن السبب الكامن الأعمق، أو الأسباب الكامنة ا
إلككى زمككن الطفولككة، إلككى تككأثير البيئككة فككي الطفككل، وإلككى اسككتجابته لهككا، ولابككد مككن 
الكشكككف عكككن هكككذه الأسكككباب الكامنكككة حتكككى يتهيكككأ للمكككريض النفسكككي الشكككفاء، 

. ولا ينبغككي أن تقتصككر .ولحسككن الحكك  أن الكشككف عككن هككذه الأسككباب ميسككور
فات العصككابية، بككل إن علككى الحككوادث الجسككام فككي البحككث عككن أسككباب التصككر 
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الحوادث الصغيرة، والأفكار والمشاعر، مهما تبد تافهة الآن، فقد تككون ذات 
                                         أهمية فائقة ساعة حدوثها.

لعمككل ارتكبككه، دون أن تغيككر هككذه  افقككد يتلقككى صككبي "علقككة" سككاخنة عقاب كك
ة يلمحهكا تترقكرق فككي عينكي أمكه قككد "العلقكة" مكن تصكرفاته قيككد أنملكة ولككن دمعكك

                             تغير مجرى حياته كلها!

إن الطفككل يولككد لا حككول ولا قككوة، فهككو معتمككد فككي حياتككه علككى مككن حولككه، 
والضككعف والاعتمككاد علككى الغيككر أشككد مككا يكونككان فككي الطفولككة، ولكنهمككا يمتككدان 

ككون فيهكا العقكل أشكبه بقطعكة ، على أن سكنوات العمكر التكي ياعبر المراهقة أيض  
العجككين تككنقش عليككه كككل المككؤثرات، هككي السككنوات الخمككس الأولككى، وهككذا هككو 
السككبب فككي أن الاخككتلالات العصككابية علككى اختلافهككا، تبككدأ فككي سككن مبكككرة فككي 
نحككو سككن الخامسككة عنككدما يبككدأ العقككل والوظككائف المفكككرة فككي التفككتح، فهنالككك 

جكارب التكي مكرت بالطفكل حتكى ذاك يحدث كبت تلقائي، أي تنسحب كافكة الت
الوقككت، إلككى اللاشككعور )العقككل البككاطن(، فتلككك عمليككة تسككتهدف تقريككب الطفككل 
من المجتمع، فليس بالشيء المرغوب فيه أن يظل الطفل يذكر كافكة التجكارب 

سكتار يخفكي الماضكي  االمتعلقة بولادته، ورعايته كطفل عكاجز، ومكن ينسكدل آلي ك
يان، والتسكككمية العلميكككة لهكككذه العمليكككة هكككي فقكككد الكككذي أدبكككر ويودعكككه طكككي النسككك

الككذاكرة الطفلكككي وبهكككذه العمليكككة تنقككل التجكككارب، ونمكككاذج الإحسكككاس المكبوتكككة 
إلى غياهب اللاشكعور، حيكث يمككن أن تغكدو نكواة الأفككار العصكابية فيمكا  اذاتي  
 بعد!

، اذاتي ككك اويصككف أطبككاء الككنفس الطفكككل بأنككه مخلككوق مكتكككف اكتفككاء جنسككي  
لا شك أنه كذلك، والاكتفاء الجنسي  انفسي   اقدر له أن يغدو مريض  والطفل الم
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ينطككوي علككى  -أي حصككول الطفككل مككن جسككده علككى اللككذة الجنسككية..–الككذاتي 
مبالغتككه فككي تقككدير قيمككة الجسككد كمصككدر للككذة الجنسككية. فككإلى سككن الخامسككة 

يؤبككه لا يعكرف الطفككل اللكذة الذهنيككة الخالصكة، أو يعرفهكا إلككى د ضكئيل لا  اتقريب ك
لككه، فحياتككه كلهككا تسككيطر عليهككا الكيفيككة التككي يحككس بهككا جسككده، والطفككل الككذي 
يمتككاز بالطبيعككة العصككابية لا شككك أنككه يهككتم باللككذة التككي يستخلصككها مككن جسككده 

إن لككم –، ومعاملككة الوالككدين لككه والجككو الككذي يحيطانككه بككه خليقككان اكبيككر    ااهتمام كك
اللكذة الجسكدية الطفليككة، أو  أن يثبتككاه علكى هكذه -يكونكا مكن النكوع المناسكب..

علككى غيرهككا مككن مظككاهر عهككد الطفولككة، وتعككرف هككذه التثبيتككات باسككم التثبيتككات 
 .الطفلية

وإنه لممكا يكدعو إلكى الدهشكة أن فكي وسكع الوالكدين أن يجعكلا مكن الطفكل 
سواء بإحاطته بالحب الشديد أو بحرمانه من الحكب! فكإذا أغكدق  انفسي   امريض  

، ولبيت له كافة رغباته فقد يمضكي فكي مسكتقبل حياتكه اعلى الطفل الحب جزاف  
عنككد الآخككرين، وفككي النهايككة يكبككت هككذه  افككي اشككتهاء شككيء قككد لا يجككده ميسككور  

الرغبات أو على النقكيض، إذا أخفكق الطفكل فكي الحصكول علكى كميكة كافيكة مكن 
إلكى داخكل نفسكه،  االحب لإشباع رغباته أو جانب منهكا، فقكد ينسكحب تكدريجي  

يقكع اللكوم  اكسابقه، وهنا أيض    انفسي   االمجتمع ويصبح في النهاية مريض  ويعتزل 
 على عاتق الكبت!

مككا نسككمع بهككا،   اويجرنككا هككذا إلككى موضككوع "المركبككات الوالديككة" التككي كثيككر  
كتعلككككق الصكككككبي الشكككككديد بأمككككه وتعلكككككق الصكككككبية الشككككديد بأبيهكككككا، أمكككككا أن هكككككذه 

الحياة العاطفية للصبي أو للصبية، التعبير الحر عن  "التثبيتات" تعرقل مستقبلا  
مكا  افي أن هذه المركبات غالب ك افهذا أمر ليس فيه من شك، كما لا جدال أيض  

تبنى عليه الصفات العصابية، وليس للمريض النفسي في ذلك من  اتكون أساس  
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ذنب. فمن الطبيعي أن ينجكذب الأشكخاص إلكى أفكراد الجكنس الآخكر أكثكر مكن 
أن تجكنح الأم  انسهم نفسه، ولهذا كان من الطبيعكي أيض كانجذابهم إلى أفراد ج

مكا تتجلكى هكذه  اإلى حب ابنها أكثر من حبها لابنتها، وعندما يكبر الأبناء كثير  
العواطف على حساب الزوج أو الزوجة، فدون أن تعي الأم إذا بهكا مندفعكة فكي 

واج، عكككن الرغبكككة فكككي الكككز  احكككب ابنهكككا، وفكككي ضكككمه إليهكككا حتكككى لتنكككأي بكككه أحيان ككك
 ويحدث الشيء نفسه بين الأب وابنته!

على أن الخطر الحقيقي يكمن فكي أن بكذور التثبيتكات الوالديكة إنمكا تبكذر 
لإزالتها على مر نمو الطفكل!  افي الطفولة المبكرة، وأن الوالدين لا يفعلان شيئ  

لككم تكككن تملككك إلا أن تحككب أمككك أو أبككاك، وإلا أن تحككابي الوالككد  فأنككت مككثلا  
يسكتدعي عكداءك لكه، بكل لكم تككن  اما لم يفعل هذا الوالكد شكيئ   اجنس   المختلف
إليه  االاحتفاظ بك مضموم   -أو كليهما..–إزاء تعمد أحد والديك  اتملك شيئ  

أطول أمد ممككن، وإخفاقكه فكي حملكك علكى إدراك أن العكالم يحفكل بأشكخاص  
فيضككة كثيككرين طيبككين مثلككه وهنككا ينبغككي أن ننصككح بدراسككة كككل طفككل دراسككة مست

ابتداء من أيامه الأولى، أما فيما يختص بإغكداق الحكب أو حبسكه، فأننكا ننصكح 
بإتبكككاع نهكككج متوسكككط معتكككدل فكككذلك أدنكككى إلكككى تكككوفير أسكككباب الصكككحة النفسكككية 

 لأبنائنا.

(2) 

 الإحساس بالذنب وراء كل مرض نفسي

تعمل في تآلف، وتلعب دور الكدكتاتور  ادائم   ا. مع  .الذنب والعار والنقص
، بككل أبككو .والإحسككاس بالككذنب يككأتي أولا  .غيككة الككذي يسككحق الككنفس ويذلهاالطا

الإحساسين الآخرين! ومتى أحست بالذنب، فطبيعي أنك ستحس بالخجكل أو 
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   أن تحكككس بكككالنقص! اككككان منطقي ككك  ابالعكككار، فكككإذا أحسسكككت بالكككذنب وبالعكككار مع ككك
ل والإحسككاس بالككذنب هككو الككثمن الككذي يدفعككه كككل ذي طبيعككة عصككابية، فالرجككا

العككاديين لا يحسككون بالككذنب، أو أن إحساسككهم بككه طفيككف، إذا قككورن بإحسككاس 
 الشخص الفائق الحساسية المتأجج الطاقة.

ولقد أسلفنا أن نموذج القمع الذي يؤخذ به ذوو الطبيعة العصابية قكل أن 
يختلككف عككن ذلككك الككذي يؤخككذ بككه العككاديون، ولككيس هككذا خطككأ الشككخص الككذي 

، وإنمككا كككان هككو الضككحية، فقككد حمككل علككى أن اسككي  نف اقككدر لككه أن يكككون مريض كك
يستشعر مكن الكذنب أكثكر ممكا يجكب، ولهكذا غكدا "مفكتح الكوعي" للكذنب، وإذا 

 بأسباب الإحساس بالذنب! اعقله الباطن غاص   امرت السنون غد  

وأنكككه لأمكككر يؤسكككف لكككه ننشكككأ علكككى هكككذا العكككدد الضكككخم مكككن الأكاذيكككب !! 
هككي  - ة لككنقص المعرفككة بموضككوع معككينتغطيكك اغالب كك –فعمليككة تشككويه الحقككائق 

. وهككي فككي الوقككت نفسككه أفعككل الوسكككائل .أسككهل المخككارج فككي تربيككة الأطفككال!
 لتقويض جور الرجولة أو الأنوثة في المرء !

أتذكر الأكاذيب التي حدثوك بها عن الاستمناء والصلات الجنسية 
موت جزاء المثلية وعن أفكارك تجاه الجنس الآخر؟ أتذكر ما قالوه من أن ال

الخطيئة؟ أتذكر الأمثال والحكم التي رددوها عن "النوم المبكر والنهوض 
 ..؟ا، حكيم  ا، ثري  االمبكر"، وكيف يجعلان المرء صحيح  

ولعلك تقول: "ولكنني الآن، وقد نضجت، صححت ما سمعته في 
      طفولتي من آراء خاطئة".
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لا ترى أن هذه ولكني أجيبك: "إنك ربما صححتها في "وعيك"، ولكن أ
عن النضج،  ابما أنها طبعت في ذهنك عندما كنت بعيد   –الحقائق الخاطئة 

    في إحساسك بالذنب؟!". امهم   ربما ظلت عاملا   - سهل التأثر

وقد يبدو في هذا القول بعض العنف، ولكنه عنف لابد منه لأحملك 
القوي إلا على مكافحة الإحساس بالذنب، وثمة مثل يقول: "لا يفلق الجذع 

 الفأس القوية" والإحساس بالذنب جذع قوي!

والإحسكككاس بالكككذنب يسكككبق أغلكككب الأمكككراض النفسكككية المعروفكككة، بكككل هكككو 
السككبب الككدفين للخجككل، وضككعف الثقككة بككالنفس، وازدراء الككنفس، والإحسككاس 
بككككالمرارة، والشككككك والتوجس،وتجسككككيم التوافككككه، والاعتقككككاد فككككي عككككدم الجككككدارة 

النفس والنقص والاكتئاب والمخاوف بأنواعها، بل هو  واليأس والشعور بحقارة
–، ولعلكه لا يوجكد فكي هكذه الكدنيا إنسكان االمسئول عن العذاب الذهني جميع ك

لككم يلككم نفسككه فككي فتككرة مككن فتككرات  -أنثككى  كككان أو  ا، ذكككر  اكككان أو ناضككج    طفككلا  
 حياته على ما راوده من أفكار جنسية، أو على امتثاله للممارسات الجنسية.

وبككرغم أن المسككائل الجنسككية قككد أصككبحت اليككوم تنككاقش بحريككة أكثككر مككن 
، ومكككا زالكككت ا"محرم ككك اموضكككوع   -إلكككى حكككد مكككا..–ذي قبكككل، إلا أنهكككا مكككا زالكككت 

الككدعابات ذات المعنيككين هككي الوسككيلة الاجتماعيككة الغالبككة للتنفككيس عككن البخككار 
ب مكا . إن العقائكد الخاطئكة عكن الجكنس والحك.الجنسي المتكاثف في النفكوس!

برحت أقوى مسببات الإحساس بالكذنب، علكى الأخكص فكي النسكاء والأطفكال، 
وما أكثر الفتيات اللواتي متى استشعرن الحوافز الجنسية، وراودتهن الخيالات 
والأوهكام التكي تتفككرع عليهكا اعقكدن علككى الفكور أنهكن أصككابهن الخبكل! وتختلككف 

 لة!آراؤهن في أنفسهن عندئذ باختلاف ما لقنوه في الطفو 
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وسرعان مكا ينبكع الخجكل )أو العكار( مكن الإحسكاس بالكذنب، حتكى ليخيكل 
، وقكككل أن يتبكككادر لأذهكككان النكككاس أن غيكككرهم مكككن النكككاس علكككى اإليكككك جكككاءا مع ككك
، بكل يحسككبون أنفسكهم متفككردين متميكزين، ومككن ثكم تشككتد قبضككة اشكاكلتهم تمام كك

رء بينككه الإحسككاس بالخجككل علككيهم، ومككع الخجككل تنشككأ الرغبككة فككي أن يقككارن المكك
إن كانوا يعلمون ما يجري في داخليته!  -إذا أمكن..–وبين غيره كي يستشف 

مكككع غريكككزة حفككك  النكككوع،  اوتنبكككري عندئكككذ غريكككزة حكككب الكككذات ككككي تبكككدأ صكككراع  
 اوتصككدى الككذات )الشخصككية إذا شككئت(، مدفوعككة بالرغبككة فككي أن تكككون مرضككي  

. ولا يمضكي .يوانيكةعنها من الناس، في وجه الدوافع الجسمانية، والرغبات الح
الككذي يستشككعر الككذنب –وقككت طويككل حتككى تعقككد الغلبككة للككذات، وينتهككي الفككرد 

إلى الاشتباه في أن الآخرين يعرفون ما يجري بداخليته! وهناك يغدو  -والعار..
، ويككدقق النظككر إلككى ضككحية للشككك، فيعتككزل المجتمعككات، ويحمككر وجهككه خجككلا  

بكككأن عينيكككه تفضكككحانه، وتسكككارع  نفسكككه فكككي المكككرآة، ويرسكككخ فكككي نفسكككه الاعتقكككاد
دقات قلبه، ويضطرب جهازه الهضمي، إلى غير ذلك من أسكباب الاضكطراب، 
 ويتضافر الإحساس بالذنب والإحساس بالعار على خلق الإحساس بالنقص.

(3) 

 مركب النقص

لقكككد شكككاع الإحسكككاس بكككالنقص حتكككى غكككدت عبكككارة "مرككككب الكككنقص" مكككن 
ن الإحسكاس بكالنقص مسكئول عكن جانكب العبارات العامكة المتداولكة، ولا شكك أ

 كبير من التعاسة والإخفاق.

كك اوالمككرء إذا كككان مككدرك   كك اواعي كك اإدراك  علككى  اأنككه نككاقص، وكككان إدراكككه قائم 
نقككككص فعلككككى كعجككككزه عككككن التفككككوق فككككي ناحيككككة، كقلككككة اسككككتعداده، أو كضككككعف 
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ملاحظتكككه، أو غيرهكككا مكككن أنكككواع العجكككز، فإنكككه مكككن الناحيكككة العلميكككة المجكككردة لا 
صككف بأنككه يعككاني "مركككب الككنقص"، وكككذلك المككرء الككذي يعككاني علككة أو عاهككة يو 

. فالعقككدة مككن الناحيككة الفنيككة فكككرة أو تجربككة جسككمانية كككالأعمى والأعككرج مككثلا  
مكبوتة مرتبطة بعاطفة غيكر مرضكية، أي ن العقكد مكبوتكات انتقلكت مكن الشكعور 

تنحيتكككه، أي إلكككى اللاشكككعور، فمكككا يحكككدث خكككلال يقظتنكككا ولا يسكككرنا نجتهكككد فكككي 
نسيانه، على أننا بطرده من حيز الشعور إلى حيز اللاشكعور لا نمحكوه، وخاصكة 

 إذا كان تجربة متعلقة برغبة غريزية.

. .افترض أن فتاة ربيت تربية تقليدية محافظة وقعت في حب رجل متزوج
: "لا"، ويصرأ يصرأ قائلا   -سم ما شئت..–إن شعورها أو ضميرها أو ذاتها 

غريككزي الجنسككي قائككل : "نعككم"، وفككي النهايككة تتغلككب الككذات، وتجتهككد الككدافع ال
الفتكككاة فكككي نسكككيان الرجكككل الكككذي قضكككى المجتمكككع، وقضكككت تربيتهكككا ومعتقكككداتها 

لها، أو علكى الجملكة لقكد اسكتطاع عقلهكا أن  االأخلاقية والدينية بألا يكون ملك  
 -منكه  يكبت الحب، وما ارتبط به مكن خكواطر أليمكة، أي أن يزيحكه مكن جانكب

وفكي هكذه الحالكة  -هو اللاشكعور..–ويدفع به إلى جانب آخر  -هو الشعور..
. أي أن شككبكة مككن .قككد تكونككت! -..اأو مركب كك -يقككول أطبككاء الككنفس أن عقككدة 

المعطلات، والعواطف ذات الأهداف المتعارضة، والإحساسات الممضكة آنئكذ 
 قد نصبت.

هكا البدائيكة قكد أصكبحت أفترى هذه الفتاة، بعد أن أفلحت في كبت رغبات
( فكي الرجكل اواعي ك اخالية من بواعث عدم الرضا؟ ألا أنهكا لكم تعكد تفككر )تفكيكر  

؟! العكس هو الصكحيح، فمكا االمتزوج الذي اشتهته، قد أصبح الموضوع منتهي  
مكن التقاليككد، أو  - ابحت كك اعضكوي   ابوصكفه جهككاز   –الكذي يعنككي جهازهكا الجنسككي 
جلهككا المشككتهي حككين تككزوج؟ إن نفسككها "الحيوانيككة" مككن الأيمككان التككي أقسككمها ر 
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اللاشعورية تريد أن تعبر عن نفسها بغكض النظكر عكن المحرمكات أو الممنوعكات 
"الواعية"، أنها تريد رجلها، هذا الرجل بالذات، أما الطريقة التي تحقكق بهكا فكي 
 النهايككة هككذه الرغبككة فهككي طريقككة الاسككتبدال؛ لأنهككا لا تملككك سككوى هككذه الطريقككة

         ومن ثم يرسخ في نفس الفتاة أنها ناقصة.

والأرجككح أنهككا لككن تككدرك السككبب، وبككرغم ذلككك يظككل الإحسككاس بككالنقص 
 أو إشارة لهزيمتها، هزيمة أعمق رغباتها! اأو رمز   اعرض  

علككككى أن ثمككككة مكبوتككككات جنسككككية لأسككككباب اجتماعيككككة قككككد لا تفضككككي إلككككى 
دم الاسككتقرار والعصككبية الإحسككاس بككالنقص، بككل تفضككي إلككى مجككرد حالككة مككن عكك

العموميكككة ككككذلك قكككد ينكككتج الإحسكككاس بكككالنقص عكككن مكبوتكككات ليسكككت جنسكككية، 
فالقصور المتكرر عن بلوغ مطمح في ميدان غير جنسي، أو أب متسلط أو أم 

 متسلطة قد تمهد لقيام إحساس بالنقص.

ونعود إلى أولئك الذين يحسبون أنهم يعانون مركب الكنقص بسكبب عجكز 
كككحقيقكككي فنضكككيف  همكككا  اخاطئ ككك اإن المبالغكككة فكككي تقكككدير العجكككز، أو تقييمكككه تقييم 

السبب الأساسي في هذا الإحساس، وكل ما يتطلبكه الأمكر فكي هكذه الحكال هكو 
معونككة هككؤلاء علككى أن ينظككروا إلككى أنفسككهم نظككرة خاليككة مككن الشككوائب، وعلككى أن 
ل يغيككروا طككريقتهم فككي العمككل أو فككي العككيش وفككي وسككع الفككرد مككن هككؤلاء أن يفعكك

 ذلك بنفسه لنفسه.

عرفت فتاة يشوبها العرج قد أضناها عجزها عن الرقص حتى فكرت في 
إزهاق روحها! ومن حسن حظها أنها نشدت العلاج الطبي في الوقت 
المناسب ولم يكن عرجها بالميسور علاجه، ولكن اتجاهها الذهني أو 

     .اإحساسها الواعي بالنقص كان علاجه ميسور  
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المرح وكان ما تنشده أول ما سعى الطبيب النفسي  فقد كانت تنشد
لإيجاد منافذ له، لقد أدرك أنها إذا وسعها أن تعبر عن نفسها بالموسيقى، 

من عدم مقدرتها على  وحبذا لو تفوقت في هذا، فإنها عندئذ تجد بديلا  
. فقد وسعها بمعاونة أستاذ بارع، وبالمثابرة على .الرقص، وقد صح ما قدر

ت ساعات في اليوم لا أن تجيد العزف وحسب، بل أن تغدو عازفة التمرن س
في فرقة "للكونسرت" فماذا يهمها من الرقص بعد، وقد عبرت عن نفسها 

 بالموسيقى بطريقة مرضية؟ لقد غدت فتاة متكاملة راضية.

مككككن إزالككككة المبالغككككة فككككي  ولحككككل مشكككككلات الككككنقص "الككككواعي" لابككككد أولا  
لهككذا أن يعكككف المككرء علككى وضككع قائمككة بأوجككه  العاطفيككة، ولعككل أوفككق السككبل

قدرتككه ثككم يقككارن بينهككا وبككين أوجككه عجككزه ثككم يككولي اهتمامككه كلككه لأوجككه المقككدرة: 
يتحكككدث عنهكككا ويفككككر فيهكككا، وبهكككذا يحكككل عنصكككر الثقكككة بكككالنفس محكككل عنصكككر 

 الخوف، فإذا آفاق واسعة قد تفتحت وانبثقت.

"اللاشكعوري" فكالنقص أما في النوع الآخر من النقص، ونقصكد بكه الكنقص 
، وهكي الأنكواع امتنكر، ونماذج هذا النوع من النقص أعمكق وأكثكر انضكاح   اغالب  

لا يعرفكون أن  الا شكعوري   االتي تسبب أعظم الضرر. فأولئكك الكذين يعكانون نقص ك
، إنهككم وحسككب مككدفوعون إلككى التفكيككر والإحسككاس والتصككرف بطككرق ابهككم نقص كك

بمكككا يكككدور فكككي  اعونهكككا، وهكككم جكككاهلون تمام كككمتميكككزة بوسكككاطة آليكككات عطفيكككة لا ي
. إن الكنقص يخكدعهم ويضكرب علكى عيكونهم غشكاوة، وهكم فكي .داخلية نفسهم

 ..قبضته أشبه بعرائس "الأراجوز" يحركها من خيوط!

، وفككي مثلنككا هككذا كانككت اللعثمككة هككي القنككاع أو ولنضككرب علككى ذلككك مككثلا  
" فكي الكنقص، العثمكة "سكبب  الرمز الذي رمز به للنقص وإن كان الوالدان حسكبا ال
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وقد ظل المريض يتدرب علكى الككلام أكثكر مكن عكام، وأنفكق خلالكه أبكواه مئكات 
 الجنيهات على أنواع العلاج المختلفكة، ولككن بكلا جكدوى! فقكد ككان مسكتحيلا  
أن يضككع لسككانه فككي موضككعه الصككحيح، وأن يتككنفس بطريقككة سككليمة، وهمككا أمككران 

م، فلمكككاذا؟ لأن الاهتمكككام وجكككه إلكككى أساسكككيان فكككي بكككرامج التكككدرب علكككى الككككلا
 الناحية الخاطئة، أو على حد قول المثل: وضعت العربة أمام الحصان!

كان الواجب في هذه الحالة أن يوجه الاهتمام إلى تكوينه العاطفي الذي 
. فلو أن هذه العقدة حلت، .تسبب في اضطراب الكلام، أي في العقدة

             فسيهما.لحلت اللعثمة وحل النقص من تلقاء ن

وسرعان ما أدرك الطبيب النفسي أن هذا الشاب "حاد الضمير"، فقد  
في المدرسة، كان يخشى السقوط  اعلى النجاح عندما كان طالب   اكان متلهف  

" حيال دراسته، ثم اضطر إلى التخلي عن اويهابه وقد بالغ فيهما اعتبره "التزام  
ر إحدى الآلات. وعندما رأى الطبيب أنه يدي دراسته والالتحاق بمصنع عاملا  

شغوف بالأرقام، رغبه في الالتحاق بمدرسة ليلية لدراسة المحاسبة، وفي 
 ..دراسته تلك ألفي زملاؤه على خلافهم في المدرسة الثانوية رجال جد مثله

ولم يكن يتعيز عليه عندئذ ن يهتم بالالتحاق بفرقة رياضكية أو اجتماعيكة، 
أهدافه ولا أفكاره، أي بمعنكى آخكر  - التي تتفق وميوله –بة ولم تبلبل المحاس

عكن هكذا فكإن اللاشكعور لكم  لم تكن هناك أفكار متلعثمة لتلعثم كلماتكه! وفضكلا  
للفشل في المدرسكة، وفكي مكدى  ايعد بحاجة إلى عجز في الكلام لينتحله عذر  

ول شكككهرين اختفكككت اللعثمكككة بغيكككر تكككدرب علكككى الككككلام، فقكككد ككككان المسكككئول الأ
في اللاشعور تجلى في صكورة حكدة الضكمير، كمكا تجلكى  ابالذنب دفين   اإحساس  

 في مقاومة المقاييس التقليدية.
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والنقص اللاشعوري في وسعه أن يحكد مكن مقكدرة المكرء علكى الإنتكاج وأن 
يقككوض سكككينة نفسككه، ولكككن أهككم مككا فككي الموضككوع أن فككي الوسككع استكشككافه 

كشككف العقككدة أو العقككد، وأن تخرجهككا إلككى وقهككره كككل مككا يتطلبككه الأمككر أن تست
 !!لاشى النقص كما لو كان بفعل ساحرحيز الشعور، وهنالك يت

 اومن الجدير أن نلاحك  أن مركبكات الكنقص )شكعورية أو لا شكعورية( غالب ك
ك للكنقص، وهكذه عمليكة دفاعيكة  اتمام ك اللتصكرف مضكاد   اما تولد في المرء نموذج 

مكرء ويرغبكه فكي قكرارة نفسكه، ومثكل هكذا الكدفاع يقصد بها إخفاء ما يفككر فيكه ال
 من أنواع التفوق. افي ثنياته نوع   ايحمل غلب  

أنك تجد ذوي الذقون الشوهاء يغطونها بلحى أنيقكة، أو تجكد  مثال ذلك
قصكككار القامكككة يتحكككدثون بصكككوت مرتفكككع، فكككي حكككين يخفكككض طكككوال القامكككة مكككن 

لعيان على ألوان أخرى من  أصواتهم حتى لا يلتفتوا الأنظار، وثمة شواهد ماثلة
. فضكعاف الثقكة دفكاعهم أنكه لا يوجكد مكن يوثكق .الدفاع تولدها العقكد المختلكف

عكن رغبكة لا شكعورية  ابه، والممتنعون عن الخمر إنما يمتنعون عكن الخمكر دفاع ك
عككن الجككبن، وقسككاوة القلككب  افككي الخمككر، بككل حتككى الشككجاعة قككد تكككون دفاع كك

 عن الوداعة. اظة دفاع  عن طيبة القلب، والفظا ادفاع  

 - وحككوافز العصككابي قويككة جميعهككا –ومككن المؤكككد أن كككل الحككوافز القويككة 
. فككإذا لككم يتيسككر لهككا أن تحقككق هككذا .تحككاول أن تؤكككد نفسككها وأن تحككوز الرضككاء

مباشكككرة وبغيكككر قنكككاع فكككي دنيكككا الحقيقكككة عكككن طريكككق الشكككعور، والتفكيكككر المتكككدبر، 
ن الكبكت عقكدة لا شكعورية، تكتلمس والتصرف العامد، فهي عندئذ تكبكت ويككو 

، وتظهر بصكورة رمكز محيكر سكواء فكي التفكيكر، أو فكي الإحسكاس، املتوي   امخرج  
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أو في التصرفات، أو في الأحلام. على أن الإحساس بالذنب وما يصكاحبه مكن 
 إحساس بالخجل، هو السبب الأصيل في معظم مركبات النقص.

(4) 

 المخاوف والتسلطات

ميالون إلى الجبن والخوف في وقت من  اجميع  لا جدال في أننا 
الأوقات، بل الواقع أن انعدام الخوف في مواجهة أي شيء سواء كان الارتباك 
المالي، أو المرض الخطير، أو أي خطر داهم آخر، إنما يعني انعدام 
الحصافة وبعد النظر، كذلك من الطبيعي أن نخشى المضاربة في بورصة 

لقفز في مياه ضحلة، أو قيادة سيارة بسرعة كبيرة، أو ما الأوراق المالية، أو ا
إليها، وتلك المخاوف إنما تولدها غريزة حف  النفس. على أن هناك مخاوف 
عصابية متميزة ومن هذه المخاوف، الخوف من الموت، والخوف من 
الشيخوخة، وخوف الظلام، وخوف الفقر، وخوف الثعابين، والقطط، والديدان 

                             ..وما إليها

ثم هناك خوف الأماكن الضيقة أو المقفلة والذين يعانون هذا الخوف 
يعتريهم القلق إذا وجدوا في غرفة مقفلة، أو في مصعد، أو فيما شابههما، 
وهم لا يأمنون ولا يستشعرون الراحة إلا إذا وجدوا في أماكن في أماكن 

فذ. وعلى نقيض هؤلاء، أولئك الذين متسعة أو إذا فتحت الأبواب والنوا
من الأماكن المتسعة المكشوفة فهؤلاء يخشون عبور شارع أو  ايعانون خوف  

 ميدان، ويتولاهم القلق إذا وجدوا في مسرح كبير أو قاعة فسيحة.

وهناك كذلك الذين يعانون الخوف من الأماكن المرتفعة، أو من القكذارة، 
و من المجتمع الإنسكاني أو مكن القطكط أو مكن أو من رقم معين وما يرتبط به، أ
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النظككر الككدم، إلككى آخككر القائمككة الطويلككة العريضككة التككي لا تنتهككي مككن المخككاوف 
 العصابية!

، لا يخاف مثلا   7والذي يعاني الخوف من رقم معين لنفترض أنه الرقم 
. إلخ! .77و 14هذا الرقم وحده، بل يخاف مضاعفاته كذلك كالأرقام 

بهذا الخوف كان يتولاه الرعب كلما أشار عقرب الدقائق إلى  اأعرف مريض  
لا  امرعب   ا. فهنالك يتولاه الإحساس بأن شيئ  .سبع دقائق قل أو بعد أية ساعة

عن ذلك، كان كلما صعد سبع  يدريه على وشك أن يحدث له، وفضلا  
درجات تولاه الذعر على الدرجة السابعة! وفي اليوم السابع من كل شهر كان 

    . !.من وقوع خطر لا يعلم كنهه االمجازفة بالخروج خوف   الازم فراشه متحاشي  ي
                       قد أحال حياة هذا الشخص إلى جحيم مقيم! 7وغني عن القول أن الرقم 

. إنها رموز تشير إلى أشياء يريد العقل .أمثال هذه المظاهر عصابية في أصلها
تحليل النفسي هو أفضل السبل لعلاج هذه الأعراض الباطن أن يعبر عنها، وال

 .اجميع  

علككى  -بطريقككة رمزيككة..–ومككن الحقككائق السككيكولوجية أن الخككوف ينطككوي 
رغبككة لا شككعورية فككي تحقيككق الشككيء الككذي تخافككه! ولا يعنككي هككذا أن الشككخص 

يريد حقيقة أن يفقد عقله وينقل إلى مستشكفى  الذي يخاف أن يفقد عقله مثلا  
لعقلية، ولكنه في اللاشعور مع ذلك يداعب هذا الاحتمال لأنه متكى الأمراض ا

تحقككق وسككعه أن يتحككرر مككن صككعاب دنيككا الحقيقككة، أو وسككعه، علككى الجملككة أن 
–يهكرب دون أن يخشككى لومككة لائكم! ولكككن مككن ناحيككة أخكرى ثمككة أسككباب قويككة 

تككدفع المككرء إلكككى القعككود عككن هككذا الهكككروب،  - حتككى فككي العقككل البكككاطن نفسككه
راع بككين مككا يشككير إليككه الجنكككون )الرغبككة فككي الهككروب( والرغبككة فككي البقكككاء والصكك

والمكافحككة، هككو الككذي يتجلككى فككي الخككوف مككن الجنككون، وعككن طريككق الخككوف 
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إلكى أن الرغبكة اللاشكعورية فكي الهكروب لكن يسككمح  ايكزداد العقكل الكواعي اطمئنان ك
حكدوث  لها بالتحقق، ومن ثم يمككن القكول، بصكفة عامكة، أننكا حكين نخكاف مكن

شيء فإننا إنما نسلح أنفسنا ض احتمال حدوثه، وفي ذلك يقال المثل القديم 
"! وكالمخكككاوف العصكككابية فكككي تنوعهكككا االشكككائع "إن مكككا تخافكككه لا يحكككدث مطلق ككك

 وشدة سيطرتها، الأفعال والأفكار المتسلطة.

. .ففجأة ولغير سبب ظاهر تجد نفسك تهمهم بلحن شائع أو غير شائع
عر الضيق لأن هذا اللحن يمضي في تكرار نفسه بداخل وبعد برهة تستش

                        ..ذهنك دون أن تهمهم به!

أي بمعنى آخر ينقلب الأمر إلى همهمة ذهنية تلح عليك وتلاحقك 
        .اوأنت لا تستطيع منها خلاص  

. فلعلك سمعت هذا .وسبب مثل هذا التسلط يكمن في اللاشعور
. أو لعل اللحن ا.عظيم   احضرتها مع شخص تهتم به اهتمام  اللحن في حفلة 

لحن خفيف نابض بالحيوية أراد اللاشعور أن يرفه به عنك وينتشلك من 
همومك، وثمة غير هذا وذاك من الأسباب التي تتحول، بما يرتبط بها من 

 خواطر، إلى أفكار أو أفعال متسلطة.

 احمككل فككي ثناياهككا حككافز  والفعككل المتسككلط هككو فككي الواقككع فكككرة متسككلطة ت
إلككى العمككل، فككيحس المككرء أنككه "مككدفوع" إلككى فعككل هككذا وذاك بغككض النظككر عككن 
مككدى رجاحتككه، وقككد يمتثككل المككرء للفعككل المتسككلط، أو قككد يقاومككه، فككإذا قاومككه 

 ما يستشعر الضيق ويفتقد الراحة. اورده غالب  

بكككاب ومككن بكككين الأفعككال المتسكككلطة الشكككائعة، الرغبككة فكككي التأكككد مكككن أن ال
. ويكذهب المكرء .مغلق، أو من أن موقد الغاز مقفل، أو من أن السيجارة مطفأة
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. ومككن الأمثلككة الشككائعة  .ليتأكككد إلككى البككاب أو الموقككد أو مكككان السككيجارة فعككلا  
كككذلك الرغبككة القككاهرة فككي تلمككس قضككبان الأسككوار إذا مككا حاذاهككا المككرء أو فككي 

يارات المكارة فككي الطريكق، ثككم السكير علككى حافكة الطككوار، أو فكي جمككع أرقكام السكك
هناك الذين يحسون رغبة فكي التفتكيش تحكت السكرير، أو فكتح ضكلف الكدولاب 

 جميعها قبل النوم!

وقككد تلككح مجموعككة بأكملهككا مككن هككذه الخككواطر علككى المككرء فككلا يستشككعر 
كأولئككككك   اراحككككة حتككككى يشككككبعها. وقككككد تكككككون الأفعككككال المتسككككلطة مخربككككة أحيان كككك

. وقككد .ابيح الكهربائيككة، أو الواجهككات الزجاجيككة!المنسككاقين إلككى تحطككيم المصكك
تشككككتد وطككككأة الأفكككككار والأفعكككككال المتسككككلطة حتككككى يعكككككوق عككككذابها المككككرء عكككككن 

 احقيقي ك انفسكي   ااستكشاف معناهكا، وعندئكذ يوصكف هكذا المكرء بنكه يشككو مرض ك
 هو عصاب القهر.

ألحككت علككى مريضككة فكككرة متسككلطة بككأن كككل مككا تلمسككه بيككدها سيسككم أي 
. وكككان سككبب هككذا الخككاطر الإحسككاس بالككذنب الككذي .بعككدها!شككخص يلمسككه 

ولدتككه معتقككداتها الخاطئككة عككن الناحيككة الجنسككية كمككا سككمعتها فككي طفولتهككا، فمككا 
راودتهككا فككي شككبابها الخككواطر الجنسككية وقككع فككي روعهككا نهككا إنسككانة "مسككمومة"، 

 وبرغم إدراكها أنها لا يمكن أن تكون كذلك إلا أن الخاطر ألح عليها!

مريض آخر مدة ثلاث سنوات يعكاني مكن تسكلط عصكابي يدفعكه إلكى وظل 
ارتكككداء ثيابكككه ثكككم خلعهكككا ثكككم ارتكككدائها مكككرة أخكككرى وهككككذا ثكككلاث مكككرات قبكككل ن 

. .. وكان آخكر يعمكد إلكى الطكواف حكول منزلكه قبكل ن يدخلكه!.يستشعر الراحة!
وثالككث كككان يغسككل يديككه بالصككابون ثككم بككالكحول كلمككا مككس مقككبض البككاب! ولا 
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فكي وسكع "الأفككار" أن تلكح وتلكج فكي الإلحكاح حتكى تحيكل المكرء إلكى شك أن 
 ..عذاب مقيم

عرفت أما كلما انصرف عنها أبناؤها ألحت عليها فكرة أنهم سيصابون 
في حادثة! وكانت تحيطهم بكل أسباب الأمان والحماية، حتى لقد كانت 

برغم  تدرك أن فرص إصابتهم في حادث جد بعيدة أو مستحيلة، ولكن الفكرة
                                ..!اذلك ألحت عليها وأحالت حياتها حيم  

ما تعاني الفتيات من أفكار جنسية ملحة، وأفكار الفتيات التي  اوغالب  
تدور حول الرجال هي في حد ذاتها، أفكار عادية طبيعية، ولكن الذي 

والوقوع في           يكسبها الصفة العصابية هو تكرارها وتزاحمها في الذهن.
، فعجز المرء عن التفكير إلا في الشخص اعصابي   االحب قد يكون تسلط  

   الذي يحبه، إنما هو عصاب تسلطي متكامل العناصر!

إذا ما فرض نفسه على تفكيرنا  اعصابي   ابل حتى الضمير قد يغدو تسلط  
. .ا بالذنبلوامة ليشعرن اوراح يحصي علينا أخطاءنا ويمد إلى أفعالنا أصبع  

ووظيفة الضمير هي أن يملي علينا ما ينبغي أن نفعله وما لا ينبغي حتى لا 
ننشز عن القيم والمقاييس الأخلاقية المتعارف عليها، ذلك أن في داخلنا 

يكمن الوحش الذي لم يروض والذي  -على عمق ليس بكبير  – اأحيان  
، امدفون   اأن يظل مكبوت  . وقد تربينا على أن هذا الوحش ينبغي .نخشى انطلاقه

فإذا نم عنه شيء بين الحين والآخر انتابنا الضيق والألم، وأدركنا أنن فعلنا 
، ومن ثم نلوم أنفسنا ونؤنبها، وقد نبالغ في اللوم والتأنيب فنعتبر امنكر   اشيئ  

أنفسنا منبوذين من المجتمع، غير جديرين بالاختلاط بالأشخاص المهذبين 
                             الذين نحبهم. وعلى الأخص أولئك
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فالتسلطات العصابية سواء تجلت في ضمير حاد لا يفتأ يتدخل في 
، أو تجلت في أفعال معينة لا يملك المرء بدافع إلحاحها إلا اأفعالنا مستنكر  

              أن يفعلها، ليس لها إلا نتيجة واحدة هي العذاب النفسي.

تتنوع الأسباب، فالأفكار والأفعال المتسلطة سواء  والعلاج واحد مهما
اتضحت للذهن أو تنكرت في شكل رمزي إنما يكمن علاجها في التنقيب 

 بداخل اللاشعور عن العقدة، أو عن سبب عدم التوافق والانسجام.

(5) 

 عدم التوافق الجنسي

مككن الصككعب أن نجككد الشككخص الككذي توافقككت حياتككه الجنسككية ورضككيت 
، ولا نقول أن مثل هذا الشخص لا وجكود لكه، ولككن وجودهشكديد ارضاء مطلق  

الندرة أما بين العصكابين فانعكدام التوافكق هكو القاعكدة. ولكيس هكذا بالكذي يكدعو 
إلككككى العجككككب، إذا ذكككككرت أن العصككككابي يستشككككعر دوافككككع وحككككوافز أقككككوى ممككككا 

. وإذا .يستشعر الرجل العادي، ومن بين هذه الدوافع ولا شك الدافع الجنسي
أن العصككابي لككم يتوافككق قككط مككع شككيء مككن المقككاييس أو القواعككد  اذكككرت أيض كك

الأخلاقيككككة والدينيككككة والتقليديككككة، ومككككا دامككككت هككككذه المقككككاييس نفسككككها متناقضككككة 
مضطربة متغيرة، فإنه يترتب علكى ذلكك ن تظكل الناحيكة الجنسكية أكثكر النكواحي 

 التي يلقي العصابي عناء في التعبير عنها.

 ه الآباء من "حقائق" عن الناحية الجنسية فيما يلي:ويتلخص ما يعتنق

عن الأفكار والممارسات الجنسية، أما البالغ المراهق  ا"يظل الطفل منزه  
فيتعلم بشكل ما، كل ما يريد معرفته من وسائل التعبير عن المشاعر الجنسية، 
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 فتكس عليها –ثم بشكل ما تتقدم إليك المرأة المناسبة، أو الرجل المناسب 
في أحلامك  - أو تصورينه - كل رغباتك الجنسية وتصورها  - أو عليه

وخيالك بصورة المثل الأعلى، ولا يتعدى التعبير عن هذه الرغبات قبل الزواج 
. ثم تتزوج، وفجأة تكشف لك غريزتك عن ماهية .حد التقاء الشفاه في قبلة

ا، فإذا العلاقة الجنسية، وإلى أي شيء ترمز، وإلى أي مدى تنغمس فيه
حملت الزوجة، خفت الغريزة مرة أخرى لنجدتها ودفعتها إلى ما ينبغي أن 
تفعله، ثم مرة ثالثة تتدخل الغريزية لتكشف أمام الأم الطريق إلى تنشئة 

 ا. وبالطريقة نفسها عندما يجد الزوج نفسه على وشك أن يصبح أب  .طفلها
. ثم إذا .عام أو نحوه يدفعه حبه المثالي إلى الحد من شهوته الجنسية لمدة

مضى على الزواج ما بين خمسة أعوام وعشرة يجد الزوجان أن دوافعهما 
  !"االجنسية تضمحل وتضمحل ومن ثم فالأفضل أن يضع الزوجان لها حد  

ولكن الطفل العصري لا ينشأ على هذا الطراز السخيف! فطبيعة الغريزة 
اء يتحدثون إلى أبنائهم عن الجنسية وأهميتها تدرس الآن في المدارس، والآب

المسائل الجنسية، وثمة كتب عدة أعدت للأطفال وللكبار على السواء تعالج 
 الموضوع من الناحية العلمية في بساطة ويسر.

فالكبككككت والانطككككواء، والشككككعور بالككككذنب، والإحسككككاس بالخجككككل والعككككار، 
اضكي وغيرها من المشاعر الهدامة إنمكا تتلاشكى وتصكبح ذككرى مكن ذكريكات الم

وإذا كنككت    متككى أدرك المككرء الحقككائق الصككحيحة الملابسككة للمسككألة الجنسككية.
فلا شك أنك تعوزك المعرفة الحقكة الكافيكة بالمسكألة الجنسكية واسكتعد  اعصابي  

أو لعلكك إلكى الآن  امحيكر   افي ذهنك الماضكي، فلعلكك تكذكر ككم كنكت مضكطرب  
 محير مضطرب.
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نسان ليسكت مقصكورة علكى موسكم  وينبغي أن ندرك أن الحياة الجنسية لس
كما هي الحال بين الحيوان، ولا هي مقصورة على رغبة المرء في أن تككون لكه 
ذريكككة فقلكككة مكككن النسكككاء والرجكككال هكككي التكككي تسكككعى إلكككى الكككزواج بقصكككد إنجكككاب 
الأطفال، أما بين غير المتزوجين حيث الرغبات الجنسية أقوى، وحيكث الحيكاة 

خوفهم من أن "يضكبطوا" متلبسكين بالممارسكة  فإن - الجنسية أبعد عن الرضاء
الجنسككية يككدفعهم إلككى كافككة مظككاهر الشككذوذ الجنسككي الشككائعة! ومككن الحقككائق 
الثابت أن الدافع الجنسي لسبب ما، أو لجملة أسباب، يتعطل التعبير الطبيعي 

أن العادة السرية والممارسة  اعنه فيصبح أقوى وأشد، ومن الحقائق الثابتة أيض  
 ة المثلية أشيع بكثير مما يظن المرء.الجنسي

ولككن القاعكدة التكي لا اسكتثناء لهككا أن أولئكك العكاجزين عكن الكزواج الككذين 
يمارسكككون هكككذه الوسكككائل الشكككاذة للتعبيكككر عكككن عكككواطفهم المضكككغوطة أو الكككذين 
يمارسككككون هككككذه الوسككككائل بعككككد زواجهككككم إنمككككا هككككم عصككككابيون بحكككككم تكككككوينهم. 

ك الكككذين يواصكككلون المجكككون بعكككد زواجهكككم، والقاعكككدة نفسكككها تسكككري علكككى أولئككك
وأولئككك الككذين يعككانون إلككى حككد مككا البككرود الجنسككي أو العنككة، بككل تسككري كككذلك 

، والذين لا يصلون إلى الارتواء اعلى أولئك الذين تخبو رغباتهم الجنسية سريع  
، والذين يعانون من لون من الألكوان العديكدة التكي تنكدرج تحكت اسكم "عكدم اأبد  

          لجنسي".التوافق ا

هككي ككل شككيء  - فكي حككد ذاتهكا –وليسكت الحيكاة الجنسككية غيكر الراضككية 
أو كليهمكا،  اأو عاطفي   امن وجهة نظر اللذة أو الألم الذي يستشعره المرء ذهني  

في  -إلى درجة كبيرة  –يؤثر  -مهما يكن نوعه  –فالدافع الجنسي المكبوت 
لاجتماعيكة ونمكوه وصكحته، فمثكل هكذا عمل المرء، وكفايته، وسعادته، وصكلاته ا
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بغيككر أن تتككأثر  -..اأو جزئي كك اكلي كك–الككدافع البككدائي لا يمكككن محككوه مككن الوجككود 
 الشخصية.

 اوبغض النظر عن رأينا في الدافع الجنسي، وهل هو أقوى الدوافع جميع  
الكذي يحيكا  - أو المكرأة –أو ليس أقواها، فإن الحقيقكة الواقعكة هكي أن الرجكل 

سكككية راضكككية إنمكككا يمتلكككك ميكككزة تعوضكككه عكككن أي نقكككص عصكككابي آخكككر، حيكككاة جن
ككك  افالإنسكككان الكككذي توافكككق مكككن الناحيكككة الجنسكككية إنسكككان ممتلكككر حيويكككة وطموح 

بمتع الحياة وثمة سببان عامان مسئولان عكن عكدم التوافكق الجنسكي،  اوإحساس  
زه الأول هو القمع الواعي، أي تصميم المرء على الامتنكاع عكن الاسكتجابة لغرائك

بقوة الإرادة، والآخر: الكبت اللاشكعوري، أي أن يرغكب المكرء فكي الاسكتجابة، 
ولكنكككه لا يسكككتطيع لسكككبب يجهلكككه، وفكككي حكككالات القمكككع الكككواعي يكككدل التحليكككل 
النفسككي علككى ن طريقككة تربيتككه فككي طفولتكككه هككي التككي أعدتككه لمثككل هككذا القمكككع، 

كك - اأو لا واعي كك اواعي كك –والكبككت  الككذنب والعككار، ولا إلككى إحسككاس ب امككرده دائم 
 يدرك المرء أنه يعانيه.

، رذيلا   اأو بعبارة أخرى لو أنك أدركت أن الغريزة الجنسية ليست دافع  
لمقاييس المدنية الحديثة، لما عانيت  اوفق   اطيب   اوليست في الوقت نفسه دافع  

من المصاعب العصابية، واجه الحقائق الجنسية في حياتك، مهما تكن  اشيئ  
، فالطبيعة هي الطبيعة وليس فيها ما يدعو إلى الخجل أو العار، تجد طبيعتها

 قد أصبحت أكثر رضاء. - على الفور –حياتك الجنسية 

، اأو بدني   اهناك من يعتقدون أن العادة السرية قد أضرت بهم ذهني   فمثلا  
ولا سند لهذا الاعتقاد سوى أنهم هكذا يعتقدون! وهناك من يستشعرون 

في  ا، جنسي  اقوي   انهم يحملون لفرد أو لأفراد من نفس جنسهم حب  الامتهان لأ
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، ومن ثم يحيون حياة تعسة دون أن يكونوا اطبيعته أو يوشك أن يكون جنسي  
العملية الجنسية مع هؤلاء الأفراد، وقل القول نفسه عن كافة  اقد مارسوا حق  

    من تراودهم أفكار جنسية شذت عن المألوف المتعارف عليه.

والقدرة الجنسية أو القصور الجنسي مسألة ذهنية بحت في أصلها، 
فتسمية الأشياء بأسمائها ووضعها موضعها الصحيح في ميدان الاحساسات 
والأفكار الجنسية، وبغض النظر عن المؤثرات اللاشعورية، في وسعها أن 

جاه ما من الميول العصابية، ومن ثم فلا تستشعر الذنب أو العار ت اتمحوا كثير  
. ولا تستشعر الذنب أو العار تجاه ما .راودك أو يراودك من أفكار جنسية

صنعت حيال هذه الأفكار، فالمهم ليس هو ما فكرت فيه أو صنعته في 
 الماضي، إنما ما سوف تصنع في المستقبل.

ومرة أخرى يتضح عامل الجهل، فقلة من الناس هي التي تعلم ما ينطوي 
يعتقدون أن  الطبيعي العادي، وقد عرفت أشخاص  عليه التطور الجنسي ا

السائل المنوي "دم أبيض" وأن العضو التناسلي امتداد للسلسلة الفقرية وأنه 
متصل مباشرة بالعقل! وكثير من العصابين يستشعرون الانهاك عقب العملية 

والغالبية  االجنسية في حين أن العكس هو الذي ينبغي أن يكون صحيح  
رجل تشوب فكرتهم عن التمهيدات الجنسية الغرابة وعدم العظمى من ال

 الفهم!

لقد تولت الطبيعة عند مولدنا أمر رعاية "غريزة التغذية" فجعلت من الفم 
. وعند مرحلة امنطقة تحمل اللذة للطفل بحيث يقبل على الرضاعة لينمو سريع  

في ، تتكون منطقة شبقية أخرى االبلوغ، ولسبب يستهدف حف  النفس أيض  
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الأعضاء التناسلية، فالطبيعة في كل شكل من أشكال الحياة تبذل أقصى 
 الجهود لمد أجل الحياة.

عكككن المنكككاطق الشكككبقية  امبتعكككد   اوحتكككى بكككرغم أن الإنسكككان يتطكككور تكككدريجي  
بظهككور رغبككات جديككدة إلككى حيككز الوجككود، إلا أنككه لا ينفصككل عككن هككذه المنككاطق 

طق الشكبقية إنمكا تكونكت ليسكتثيرها المكرء ، والمفهكوم أن هكذه المنكااتام   انفصالا  
بالغككذاء فككي حالككة الطفككل وبالاسككتمناء الككذاتي )العككادة السككرية( فككي حالككة البلككوغ، 

، وفكي أنهكا لا اوهذا هو السبب في أن العادة السرية شيء طبيعي كالغكذاء تمام ك
 يمكن أن تكون ضارة إلا مع الاسراف الشديد، أو مع اقترانها بفكرة الضرر!

من الطبيعي الانتصار على عادة الاستمناء، فالطبيعة لا تبلغ  كذلك
هدفها إلا بالتزاوج. والانتقال من مرحلة الاستمناء الذاتي إلى مرحلة التطلع 
نحو الجنس الآخر لا يأتي قفزة واحدة، وإنما تسبقه خطوة هي التي تتمثل في 

إلى فرد من  في فرد من نفس نوعه قبل أن يتجه -أو الفتاة  - رغبة الفتى
النوع الآخر، فجد النوع نفسه يجتذب الفرد قبل جسد النوع الآخر، وقد 

. وهذا هو السر ا.تتجلى هذه الرغبة في ممارسة فعلية، أو قد تظل نظرية بحت  
في تسابق المراهقين إلى الرياضة البدنية وتنمية أجسامهم لمقارنتها بعضهم 

 -الرغبة الجنسية المثلية مرحلة  -ببعض، فإذا انصرمت هذه المرحلة 
استشعر الفرد الحافز الجنسي إلى الجنس الآخر ووجد الرضاء الأكمل مع 

                                        أفراد الجنس المخالف.

وما دامت العاطفة الجنسية تبدأ بالعادة السرية ثم تصبح جنسية مثلية، 
، فإنه يترتب على هذا أن الشخص ولا تتحول إلى جنسية غيرية إلا في النهاية

إلى مرحلة من مراحل التطور، وهذا هو  ا، بل يبقى مشدود  اقد لا يتطور تمام  
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ما يسمى بالتثبيت، وقد يعوق هذا التثبيت الفرد عن الانتقال إلى المرحلة 
النهائية، أي مرحلة الرغبة الجنسية في الجنس الآخر، فيظل يمارس العادة 

جنسية مثلية، وفي هذه التثبيتات نقف على أشيع  افكار  السرية، أو يداعب أ
وبهذه المناسبة نقول إن توقف التطور الجنسي  ،أسباب الاختلال العصابي

إلى اختلال الغدد، وهذا هو الأمر  اعند مرحلة الجنسية المثلية قد يرجع أحيان  
الشائع في أولئك الذين تثبت حياتهم الجنسية على هذه المرحلة دون أن 

. فهم .بالذنب أو العار أو النقص امن المكبوتات أو إحساس   ايستشعروا شيئ  
 لا يحسون أدنى دافع للجنس الآخر.

ويختلككف الرجككال والنسككاء فككي كميككة هرمونككات الككذكورة أو الأنوثككة فككيهم، 
فالرجل العادي يحمل من هرمونات الأنوثة أكثكر ممكا تتصكور، ويظكل بكرغم هكذا 

مكن  اكل مظاهرها! كذلك كثير من النساء يحملن شكيئ  مكتمل الرجولة في   رجلا  
مككن هرمونكككات  اهرمونككات الككذكورة أكثككر مككن سككواهن، فكككل جككنس يحمككل شككيئ  

 االجنس المخالف، وهذا الاختلاف في كمية الهرمونكات المخالفكة لا يكؤثر شكيئ  
 في الدوافع الجنسية نحو الجنس الآخر.

. فالسيطرة الواعية .الكبت وأود هنا أن أفرق بين السيطرة الواعية، وبين
على الأفكار والأفعال الجنسية التي لا تتفق مع المقاييس والعادات السائدة، 
لا تتحول إلى أمراض عصابية إلا إذا قامت هذه السيطرة على الذنب أو 

من هذه السيطرة لابد منه مادام المرء لا يملك  االخوف، بل الحقيقة أن مقدار  
الكبت شيء آخر! ففي الكبت يبدأ الإنسان عند  سيطرة على بيئته، ولكن

 ا. ويفلح المرء أخير  .فكرة أنه مخطر، وأنه ينبغي أن ينسى الخطأ الذي ارتكبه
في أن يخدع نفسه بفكرة أن الدافع لم يعد له وجود، وأن الرغبة لم يعد لها  

 اإذا كان قوي   -. ولكن كبت الدوافع لا يزيل آثاره فالدافع المكبوت .كيان!



93 

 

، بل الواقع أنك كلما أوغلت في الكبت كان الأقرب إلى اأثار أعراض  -
. وإحلال دوافع أخرى محل الدوافع الجنسية االاحتمال أن تغدو عصابي  

ما يسفر عن نتائج مرضية، وتعرف هذه العملية باسم  ا، وكثير  اممكن دائم  
 -مثلا  -س وهي تتمثل في إضفاء المثالية على دافع بدائي، فالعان ،التسامي

لم  اإلى الحياة الجنسية وإلى الأمومة برغم أن أحد   اقوي   اقد تستشعر دافع  
، أو في الاشتغال بالتدريس يتقدم إليها، والتسامي هنا قد يتمثل في تبنيها طفلا  
  في مدارس الأطفال أو في إقتناء حيوان مدلل.

أو بالزواج، أحب أن أقول إن العلاقة الجنسية، سواء بغير زواج  اوأخير  
ما تبذل للعصابيات غير  الحالة عصابية، فالنصيحة التي غالب   اليست علاج  

من حياة  المتزوجات إن أسفرت عن شيء فإنما تسفر عن إشقاء حياتين بدلا  
. فالمشكلة الجنسية ليست من البساطة بهذا الحد إلا على حساب .!!واحدة

في الذهن، أو في وجهة  سعادتك، ومهما يكن وجه العناء فهو يكمن أولا  
 نظرك، والعصابي ولا شك قد أخطأ فهم وجه أو أكثر من أوجه الموضوع.
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 خـــتــــام

. ومن هذا .مما سلف رأينا كيف ينشأ المرض النفسي، وما أشبع أعراضه
طريق الصحة النفسية، إنه يتمثل في العبارة  االذي أسلفناه يتبدى لنا أيض  

                  .    الخالدة "اعرف نفسك"

ففي استطاعتنا أن نقول، ولا نكون مخطئين إن السبب الأساسي في 
ما يكون من  ا. على أن هذا الجهل غالب  .تكوين المرض النفسي هو الجهل

. جهل .ناحية المشرفين على تربية الطفل، آباء كانوا أو أمهات أو مدرسين
تميزة يجب أن يربى، أو منتشر متعدد الجوانب: جهل بأن لكل طفل "فردية" م

. وجهل بخصائص مراحل النمو النفسي للطفل وبضرورة .يقمع على ضوئها
انسجام وسائل التربية مع هذه الخصائص وملاءمتها لها. وعلاج الجهل هو 

. ومن ثم فستظل قولة سقراط الخالدة "اعرف نفسك" مفتاح الطريق .المعرفة
 إلى الصحة النفسية.
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 الفصل الثالث
 سكينة النفس        

فككككرق بككككين الصككككحة النفسككككية وسكككككينة الككككنفس، فالصككككحة النفسككككية معناهككككا 
اسككتكمال عناصككر النضككج النفسككي بككالتخلص مككن رواسككب التربيككة الخاطئككة التككي 
لعلهككا سككدت طريككق النضككج أو انحرفككت بككه عككن السككواء، فمتككى تككم ذلككك تحككرر 

ثمكككرات هكككذه . أمكككا سككككينة الكككنفس فمعناهكككا الاسكككتمتاع ب.العقكككل واتكككزن السكككلوك
فككي هككذا العصككر، وإنمككا  االصككحة بككالتخلص مككن المنغصككات التككي لا تفلككت أحككد  

تتكككأتى سككككينة الكككنفس باتخاذهكككا فلسكككفة فكككي الحيكككاة قائمكككة علكككى أسكككاس النضكككج 
. .العككاطفي المكتمككل بمقتضككاها نواجككه هككذه المنغصككات مواجهككة واقعيككة إيجابيككة

لكق الكذي تكثكر دواعيكه . الق.وأول أعداء سكينة النفس في هذا العصكر: القلكق!
أن يغلب علكى  اوأسبابه وتتنوع، وما لم يتخذ المرء منه حيطة إيجابية كان خليق  

 ما بلغ من النضج. اأمره بالغ  

(1) 

 حياتك من صنع أفكارك

قككال إيمرسككون: "نبئنككي بمككا يككدور فككي ذهككن الرجككل، أنبئككك أي رجككل هككو" 
 نبر عنه تفكيره؟!آخر غير ما ي ا. فكيف يكون الرجل شيئ  .والحق ما قال

واعتقادي الذي لا يتطرق إليه الشك، أن المشكلة الكبرى التكي تواجهنكا 
هككي كيككف نختككار الأفكككار الصككائبة السككديدة، فككإذا حللنككا هككذه المشكككلة  اجميع كك
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حلت سائر مشكلاتنا، وزالت إحداها في إثكر الأخكرى، وقكد لخكص الفيلسكوف 
رومانية، هذه المشكلة في هكذه "ماركوس أوريليوس" الذي حكم الإمبراطورية ال

. عبككارة يسككعها أن تغيككر مجككرى حياتككك، وهككي: "إن حياتنككا مككن .العبككارة المككوجزة
 صنع أفكارنا".

أجككل، فككإذا نحككن راودتنككا أفكككار سككعيدة كنككا سككعداء، وإذا تملكتنككا أفكككار 
شككقية أصككبحنا أشككقياء، وإذا سككادتنا أفكككار مزعجككة غككدونا خككائفين جبنككاء، وإذا 

أفكار السقم والمرض، فكالأرجح أن نمسكي مرضكى سكقماء، وإذا سيطرت علينا 
نحن فكرنا في الفشل، وأتانا الفشكل مكن غيكر إبطكاء، وإذا جعلنكا ننكدب أنفسكنا 

 ونرثي لها اعتزلنا الناس، وتجنبوا عشرتنا.

أترانكككا بهكككذا نكككدعو إلكككى اتخكككاذ موقكككف سكككلبي حيكككال ككككل مكككا يعترضكككنا مكككن 
تعفينكا قكط مكن العمكل، إنمكا نكدعو إلكى  مشكلات؟ كلا! فالحياة لسوء الح  لا

. .اتخاذ موقكف إيجكابي، بمعنكى أن "نواجكه" مشككلاتنا لا أن "نقلكق" مكن أجلهكا
فمككا الفككرق بككين مواجهككة المشكككلات، "والقلككق" مككن أجلهككا؟ دعنككي أضككرب لككك 

 الأمثال:

في كل مرة أعبر فيها أحد الشوارع المكتظة بالمواصلات فإنني "أواجه" 
. فالمواجهة معناها إدراك كنه المشكلة، .لا أقلق من أجلهما أنا فاعله، و 

واتخاذ الخطوات اللازمة الإيجابية لحلها في هدوء واتزان، أما القلق فمعناه 
 اللف والدوران حول المشكلة على هدى.

حتى في قوتنا! وقد أوضح العالم  اعجيب   اإن لاتجاهنا الذهني تأثير  
لد" هذه الحقيقة في كتابه "سيكولوجية هادفي .ا .النفساني الإنجليزي "ج

 القوة".
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فقد أجرى على ثلاثة رجال تجربة لاختبار تأثير الاتجاه الذهني في 
قواهم، التي كان يقيسها بوساطة "دينامو متر" جعلهم يقبضون عليه بكلتا 

. وقد قسم هادفيلد التجربة إلى ثلاث مراحل: ففي .يديهم وبجماع قوتهم
بر قوة الرجال الثلاثة وهم في اكتمال وعيهم، فكان معدل المرحلة الأولى اخت

وأوحى إليهم بأنهم غاية في  امغناطيسي   ا، ثم نومهم تنويم  رطلا   101قوتهم 
! أي أقل من ثلث قوتهم رطلا   29الضعف والوهن، فكان معدل قوتهم 
ير ، فلما قيل له وهو تحت تأثامعروف   االعادية! وكان أحد هؤلاء الثلاثة رياضي  

التنويم المغناطيسي إنه ضعيف، عقب على ذلك بقوله إنه يشعر كأن ذراعه 
                   واهنة كذراع الطفل الوليد!

وفي المرحلة الثالثة أوحى إليهم، وهم تحت تأثير التنويم المغناطيسي، 
! أي أنهم عندما رطلا   142أنهم غاية في القوة فأربى معدل قوتهم على 

بنسبة خمسمائة في المائة  هم بفكرة القوة، ازدادت قوتهم فعلا  امتلأت أذهان
 . هذا هو التأثير العجيب للاتجاه الذهني.اتقريب  

"روبرت فالكون سكوت" وأصحابه، وهم أول جماعة من  أو خذ مثلا  
المستكشفين ارتادت القطب الجنوبي، فلعل رحيلهم إلى القطب، كان أقسى 

طعامهم، ووقودهم، وعتادهم، ولم يسعهم  رحلة قام بها إنسان! فقد نفذ
الاستمرار في السير بعد أن حاصرتهم عاصفة ثلجية ظلت تعصف بطرق 

بلياليها، وكان "سكوت" وصحبه يعلمون أنهم  االكون الجنوبي أحد عشر يوم  
ملاقون حتفهم، وكانوا قد استحضروا معهم كمية من المخدر لمواجهة 

ن المخدر يتناولها كل منهم حتى يستغرق الموت، فما هي إلا جرعة كبيرة م
. لكنهم تجاهلوا المخدر، وماتوا وهم ينشدون ا.في نوم لا يفيق منه أبد   ارويد  

الأغاني والأهازيج المرحلة وقد علم الناس بميتتهم هذه من خطاب وجدته 
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على جثثهم المتجمدة قافلة استكشافية ارتادت القطب بعد ذلك بنحو ثمانية 
                                                          شهور!

إننا لو داعبنا الأفكار الإنشائية المشجعة الهادئة، لاستطعنا أن نستمتع 
بكل لحظة من لحظات حياتنا، حتى ولو كنا على فرا  الموت، أو مساقين 

 إلى حبل المشنقة، أو ضاربين في ثلوج القطب الجنوبي!

برغم فقد بصره، على هذه الحقيقة منذ ثلاثمائة  وقد وقع الشاعر ملتون،
 عام مضت إذ قال:

 "في وسع العقل أن يخلق، وهو في مكانه مقيم

 من الجحيم" امن الجنة، أو نعيم   اجحيم  

ومكككن الأشكككخاص الكككذين تنطيكككق علكككيهم كلمكككات "ملتكككون" هكككذه، "نكككابليون" 
نسككان مككن . لقككد حصككل "نككابليون" علككى أقصككى مككا يطمككع فيككه إ.و"هيلككين كيللككر"

فككي منفكاه بجزيككرة  االمجكد، والجكاه، والسككلطان، ورغكم ذلككك كلكه، فقكد قككال يوم ك
!" فكي ا"سانت هيلانة": "إنني لم أذق في حيكاتي السكعادة الحقكة سكتة أيكام سكوي  

بقولهكا:  - وهي العمياء، الصماء، البكمكاء -ا حين صرحت "هيلين كيللر" يوم  
 لها"."لقد استمتعت بمباهج الحياة، ونعمت بجما

علكككى الإطكككلاق يسكككعه أن يواتيكككك بالراحكككة  اخارجي ككك اولا تحسكككب أن شكككيئ  
والاطمئنككان سككوى نفسككك، قككال "إيمرسككون" فككي ختككام مقالككه الممتككع عككن "الثقككة 

فككي دخلككك، أو شككفاء مككريض عزيككز  ا، أو ازديككاد  اسياسككي   ابككالنفس": "إن انتصككار  
ذه العوامكل عليك، أو عودة صديق حبيب إلى قلبكك، أو أي عامكل آخكر مكن هك

"الخارجيككة" قككد يبعككث السككرور فككي نفسككك، فتحسككب أن الأوقككات السككعيدة قككد 
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، ولكككي أنصككحك ألا تتمككادى فككي هككذا الظككن، فككلا شككيء يسككعه أن اواتتككك أخيككر  
 يجلب لك السعادة الحقة إلا نفسك".

وقد حذرنا "ابكتيتوس" الفيلسوف الروائي، بأن إزالة الأفكار الخاطئة من 
مكن إزالكة أورام الجسكد، ألقكى ابكتيتكوس بتحكذيره هكذا منكذ  العقل أجكدى بكثيكر

مضت، ومع ذلك فإن الطكب الحكديث يؤيكده أمكا الإحصكاءات  اتسعة عشر قرن  
تكدخلت فكي اجتلابهكا  اتشير إلى أن أربعة مرضى من كل خمسة يشكون أمراض  

الأعصاب المتوترة نتيجكة عجكز المكرء عكن الملاءمكة بكين نفسكه ومطالكب الحيكاة 
 تها.ومشكلا

لككه فككي  اوقككد اتخككذ "مونتككان" الفيلسككوف الفرنسككي الكلمككات التاليككة شككعار  
هكككو تقكككديره  االحيكككاة: "إن المكككرء لا تضكككيره الحكككوادث، وإنمكككا الكككذي يضكككيره حق ككك

 . وتقديرنا للحوادث أمر متروك لنا وحدنا"..للحوادث

أترانكككي إذن أنصكككحك، متكككى غرقكككت فكككي مشككككلة مكككن مشككككلات الحيكككاة، 
ك، واهتاجت لها خكواطرك، وذهكب لهكا تفكيكرك ككل مكذهب، توترت لها أعصاب

أن تتخيكككر بمحكككض اختيكككارك، الموقكككف الكككذهبي الكككذي تقفكككه منهكككا؟ نعكككم! هكككذا 
بالضكبط هكو مككا أهكدف إليكه! لككيس هكذا وحسكب، بككل إننكي سكوف أبككين لكك هككن  

 كيف تفعل هذا:

قال "وليم جيمس" العالم النفساني الذي لم يدانه أحد من العلماء في 
أن الفعل يعقب الإحساس،  الم النفس العملي: "الذي يبدو لنا جميع  مضمار ع

. فإذا سيطرنا على .إلى جنب اولكن الواقع أن الفعل والإحساس يسيران جنب  
الفعل الذي يخضع مباشرة لسرادة، أمكنا بطريق غير مباشرة أن نسيطر على 

استطاعتنا الإحساس". أو بمعنى آخر، يريد "وليم جيمس" أن يقول: ليس في 
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من إحساساتنا بمحض إرادتنا، ولكن في استطاعتنا أن نغير  اأن نغير شيئ  
               أفعالنا، فإذا غيرنا أفعالنا، تغيرت إحساساتنا بطريقة آلية.

ويستطرد "وليم جيمس" فيقول: "ومن ثم، فإن الطريق المفضية إلى 
 .."ا.كنت سعيد    هي أن تبدو كما لو - إذا افتقدت السعادة –السعادة 

هل وقفت على السر الآن؟ إنه من البساطة بمكان، جربه بنفسك: ارسم 
علككى وجهككك ابتسككامة عريضككة، وارجككع كتفيككك إلككى الككوراء، وامككلأ رئتيككك بككالهواء 

من أغنية، أو صفر بفمك إن كنت لا تستطيع الغنكاء، أو همهكم إن   اوعن مقطع  
كنككت لا تسككتطيع الصككفير، وحينئككذ سككوف تككدرك فككي التككو واللحظككة، مككا يعنيككه 

وأنكككت  اكئيب ككك  ا. سكككوف تكككرى أنكككه مكككن المجكككال أن تلبكككث مقبض ككك."ولكككيم جكككيمس"
 "تصطنع" السعادة!.

لا يمحى، عنوانه  اترك في نفسي أثر   اصغير   امنذ بضع سنوات، قرأت كتاب  
"كما يفكر الإنسان"، ومؤلفه هو "جيمس لين آلن"، وقد جاء في هذا الكتاب 

 ما يلي: 

"سككككيجد المككككرء، متككككى غيككككر اتجاهككككه الككككذهني حيككككال الأشككككياء والنككككاس، أن 
يغيكر اتجكاه أفككاره،  ا. دع إنسكان  .الأشياء والناس سيستجيبون لهذا التغيكر بمثلكه

ول الككذي يحدثككه هككذا التغيككر فككي جوانككب وسككوف تتملكككه الدهشككة لسككرعة التحكك
حياته المتعددة، إن القدرة الإلهية التي تكيف مصائرنا، مودعكة فكي أنفسكنا، بكل 

. وكل ما يصنعه المرء هكو نتيجكة مباشكرة لمكا يكدور فكي فككره، .هي أنفسنا ذاتها
فكمكككا أن المكككرء يكككنهض علكككى قدميكككه، وينشكككط وينكككتج بكككدافع مكككن أفككككاره ذلكككك 

 ".امن أفكاره أيض   يمرض ويشقى بدافع
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ممكا ندخلكه فكي حسكاب  اودعنا نذكر كلمات وليم جيمس هكذه: "إن كثيكر  
الرذيلة، يسكعنا أن نحولكه لحسكاب الفضكيلة إذا غيرنكا اتجاهنكا الكذهني، وأحللنكا 

 الكفاح محل الخوف".

فلنكككافح مككن أجككل سككعادتنا باتبكككاع نهككج مككن التفكيككر الانشككائي السكككعيد، 
 ا. لقككد كتبككه منككذ سككتة وثلاثككين عام كك.ه "لليككوم فقككط"وإليككك هككذا الككنهج، وعنوانكك

لهككذا الككنهج، لخلصككت نفسككك مككن  ا"سككايبيل بارتريككدج"، ولككو أنككك سككرت وفق كك
 القلق، وزدت حظك من الاستمتاع بالحياة.

 لليوم فقط

، فالسككعادة تككأتي مككن داخككل الككنفس، ولككيس الليككوم فقككط سككأكون سككعيد   -1
 للمؤثرات الخارجية دخل في اجتلابها.

فقط سألائم بين نفسي وبين ككل مكا هكو حكادث، ولكن أحكاول أن  لليوم -2
أوفق بين كل شيء وبين رغباتي، سأرضى بأهلي، وعملي، وحظي على 

 علاتها.

لليوم فقط سأعتني بجسمي، سأرعاه، وأرضه، وأغذيكه، ولا أسكيء إليكه  -3
 وأهمله، حتى يصبح آلة طيعة في يدي.

، سكأقرأ مكادة انافع ك الليوم فقط سأحاول أن أهذب عقلكي، سكأتعلم شكيئ   -4
 تحتاج إلى مجهود ذهني، وإمعان فكري وأعمل على استيعابها.

لشخص ولا أنصح له عكن  الليوم فقط سأصقل روحي، سأسدي معروف   -5
 شخصي، وسأفعل على الأقل أمرين لا أرغب في أدائها.
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، سكأبدو فكي أحسكن هنكدام، وأجمكل مظهكر، الليوم فقط سأكون محبوب   -6
وأتصرف بأدب وكرم، وأجزل مديحي للنكاس،  سأتحدث بصوت رزين،

أو  اأو أفتش عن أخطاء أحد، ولا أحكاول أن أوجكه أحكد   اولا ألوم أحد  
 أسيطر على أحد.

لليكككوم فقكككط سكككأجر أن أعكككيش اليكككوم فقكككط، فكككلا أواجكككه ككككل مشككككلات  -7
حياتي كلها دفعة واحدة، ففي وسعي أن أنجكز فكي خكلال اثنتكي عشكرة 

 ة لو أنني أرجأتها إلى آخر العمر.تصبح ضخمة هائل اساعة أمور  

كك -8 ، سككأكتب كككل مككا أود إنجككازه فككي الليككوم فقككط سأضككع لنفسككي برنامج 
خلال ساعات اليوم، وقد لا أسير علكى هكذا البرنكامج، ولكنكي سكأكتبه 

 على أية حال، فه يخلصني من أمرين: العجلة، ولاندفاع.

 لليوم فقط، سأختلي بنفسي نصكف سكاعة وأسكترخي، وفكي خكلال هكذه -9
المدة، سأتجه بتفكيري إلكى الله سكبحانه، عسكى أن تغكدو حيكاتي أدنكى 

 إلى لكمال.

لليوم فقط، سأتجنب الخوف، وعلى الخصوص الخوف من ألا أككون  -10
، وسأتمتع بكل ما هو جميل، وسكأقنع نفسكي بكأن أولئكك الكذين اسعيد  

 أحبهم يبادلوني الحب.
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(2) 

 الثمن الباهظ للقصاص

 لقصة:"روي ديل كانيجي" هذه ا

"في ذات ليلة كنت أخترق غابة "ييللوستون" مع بعض أصحابي، ونصبنا 
مخيمنا تجاه غابة كثيفة الأشجار. وفجأة برز لنا الوحش المخيف: الدب 
الأسود، وتسلل إلى ظلال الضوء المنبعث من معسكرنا، وراح يلتهم بقايا 

              ..ها هناكطعام يبدو أن خدم أحد الفنادق المقامة في أطراف الغابة ألقو 
وفي ذلك الوقت كان "الماجور مارتنديل" أحد رواد الغابات المغامرين، يمتطي 
صهوة جواده، يقول إن الدب الأسود يسعه أن يقهر أي حيوان آخر يعيش في 

 ضئيلا   ا. غير أني لاحت في تلك الليلة، أن حيوان  .العالم الغربي ما عدا الثور"
ج من مكمنه في الغابة، وأن يواجه الدب غير هياب، استطاع أن يخر  اضعيف  

 بل أن يشاركه الطعام ذلك هو "النمس"!

لا ريب في أن الدب يعلم أن ضربة واحدة من مخلبه القوي تمحو 
"النمس" من الوجود، فلماذا لم يفعل هذا؟ لأنه تعلم بالتجربة أن مناصبة مثل 

عليه هو، فأكرم له وأليق  هذا الحيوان الضئيل العداء لن تعود بالضرر إلا
                                              بكبريائه أن يغض الطرف عنه!

، فطالما ضيقت الخناق على آدميين من طراز اأيض   اولقد تعلمت هذا أن  
هذا "النمس" فعلمتني التجربة المرة أن اجتلاب عداوة هؤلاء لا تجدي 

                                         !".قتيلا  
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. التغلب على .إننا حين نمقت أعدائنا، إنما نتيح لهم فرص التغلب علينا
لو علموا كم  اراحتنا وطعامنا، وصحتنا وسعادتنا، وإن أعدائنا ليرقصون طرب  

يسببون لنا من القلق، وكم يقتصون منا! إن مقتنا لهم لا يؤذيهم هم، ولكنه 
 الينا إلى جحيم.يؤذينا نحن، ويحيل أيامنا ولي

"إذا سولت لقوم أنفسهم أن يسيئوا إليك، فامح من نفسك ذكراهم، ولا 
أن تقتص منهم، فلو أنك اخترت القصاص، لآذيت نفسك أكثر  اتحاول أبد  
             :العبارة؟ هذه قائل تظنه ".. من.مما تؤذيهم

إن هذه الكلمات تلوح كما لو كانت صادرة من فيلسوف يحلق بذهنه 
. ألا ترى ذلك؟ ولكن الأمر على العكس! فقد جاءت هذه .في أجواز الفضاء

الكلمات في أحد المنشورات التي توزعها إدارة البوليس في مدينة "ميلووكي" 
 بأمريكا!

. فهي قد تؤدي .تؤذيك بطرق عدة فكيف تؤذيك محاولة القصاص؟
ين يعانون بصحتك كما ذكرت مجلة "لايف" إذ قالت: "إن أبرز ما يميز الذ

              ضغط الدم، هو سرعة انفعالهم، وامتثالهم للغي  والحقد".

إذا هم علموا أن كراهيتنا لهم  اوارتياح   األا تمتلر نفوس أعدائنا سرور  
ترهقنا، وتحطم أعصبنا، وتشوه مظاهرنا، وتبعث الاضطراب في قلوبنا، وربما 

فلا أقل من أن نحب أنفسنا، قصرت آجالنا؟ فإذا لم نستطع أن نحب أعدائنا 
                           فلا نعطي لأعدائنا فرصة السيطرة على سعادتنا، وصحتنا ومظهرنا.
ويقول "كونفشيوس" حكيم الصين: "لا يضيرك سب ولا ذم، وإنما يضيرك أن 

            تفكر فيهما!"
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ى الحياة والمعروف عن الفيلسوف الألماني "شوبنور"، أنه كان ينظر إل
على أنها "مغامرة عقيمة أليمة" وكان اليأس يغمره من قمة الرأس إلى أخمص 

في غمرات يأسه: "في الوسع ألا يجتلب  االقدم، وبرغم ذلك فقد هتف يوم  
 أحد عداء أحد"!

ولطالما أوقد الإنسان الشموع، على مر العصور، تحية لذكرى أفراد لم 
"جاسبر" في كندا، جبل من أروع يحملوا ضغينة لأعدائهم، وفي حدائق 

الجبال في العالم الغربي، وهو جبل مهيب الطلعة، بهي المنظر، أطلق عليه 
اسم "اديث كافل"، تلك الممرضة الإنجليزية التي سيقت تحيط بها هالة 

بالرصاص على أيدي الجنود الألمان في  االقديسين الأبرار، إلى حتفها رمي  
، وما كانت جريمتها غير أنها آوت 1915ام الثامن عشر من شهر أكتوبر ع
من الجنود الإنجليز  افي بلجيكا، عدد   افي بيتها الذي اتخذته مقام  

والفرنسيين، وأطعمتهم من جوع، وداوتهم من جراح، ومهدت لهم سبيل الفرار 
إلى هولندا، وعندما دخل القس الإنجليزي إلى السجن الحربي الذي زج بها 

عة احتضارها لم تنطق اديث كافل إلا بعبارة واحدة فيه، في بروكسل، سا
حفرت فيما بعد على رقائق البرونز وأحجار الجرانيت، وهي: "إن الوطنية 

من   اولا كراهية لمخلوق كائن   األا نحمل حقد   اوحدها لا تكفي، بل يجب أيض  
 كان".

وإحدى الطرق المؤدية إلى العفو عن أعدائنا، هي أن ننشغل بقضية 
بما يصيب شخاصنا  اأكبر من دائرتنا الخاصة، وعندئذ لن نبالي شيئ  أوسع و 

من إساءة أو عدوان؛ لأننا نكون مهتمين إذ ذاك بقضيتنا العظمى، ولا شيء 
فاجعة أوشكت أن تحدث في غابات الصنوبر بولاية  غيرها ولأضرب لك مثلا  

. فقد أوشك "لورنس جونز"، وهو زنجي يشتغل .1918مسيسيبي في عام 
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، أن يشنق على قارعة الطريق!. فخلال الحرب العالمية الأولى، اوواعظ   امدرس  
مؤداها أن الألمان يؤلبون الزنوج  سرت إشاعة في أواسط مقاطعة مسيسيبي

، ومن ثم اعلى البيض، ويحضونهم على الثورة، وكان "لورنس جونز" زنجي  
عه قوم من أشيع عنه بأنه يساهم في حض بني جنسه على الثورة، فقد سم

البيض، خارج الكنيسة التي يخطب فيها يقول: "الحياة معركة يتحتم فيها على  
. وتسلل القوم الذين .كل زنجي أن ينتضي "سلاحه" و"يقاتل" من "أجل بقائه"
عادوا به إلى  اكبير    ااستمعوا إلى كلام الواع  الزنجي، فجمعوا جمهور  

بحبل غلي  وجروه في الطريق  الكنيسة، وقبضوا على الواع  وأحاطوا رقبته
مسافة ميل ثم وضعوه فوق منصة خشبية مرتفعة، وأشعلوا عيدان الثقاب، 
توطئة لشنقه ثم إحراق جثته، وفجأة قال قائل منهم "فلنرى إن كان لدى هذا 

. فليتكلم قبل أن يموت". وتكلم لورنس .عن نفسه االزنجي ما يقوله، دفاع  
 ا. تكلم دفاع  .الية، وحبل المشنقة حول رقبتهجونز وهو واقف على المنصة الع

، وقربته 1907عن نفسه وعن "قضيته"، كان قد تخرج في جامعة "أيوا" عام 
أخلاقه الدمثة، واجتهاده في الدرس، وبراعته في الموسيقى، من قلوب زملاءه 

عرضه عليه صاحب فندق،   وأساتذته على السواء، وبعد تخرجه رفض عملا  
من مالي كبير بمواصلة دراسة الموسيقى على  اك عرض  كما رفض بعد ذل

نفقته، لماذا؟ لأنه كان مشغولا بقضية يريد أن يكرس لها حياته، لقد قرأ سيرة 
مواطنه الزنجي "بوكر. ت. واشنجطون" فألهمته أن يكرس حياته لتعليم الفقراء 

ي وه ا،والأميين من بني جنسه، ومن ثم قصد إلى أشد بلدان الجنوب تأخر  
جنوبي مدينة "جاكسون" بولاية مسيسيبي،  بلدة تبعد خمسة وعشرين ميلا  

، وأسس بهذا المبلغ التافه اورهن ساعة يده لقاء ما يقل عن خمسين قرش  
مدرسة في العراء وسط الغابات، وجعل مكتبه من جذع شجرة مقطوعة! وحين 
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للجمهور  تكلم لورنس جونز في تلك الليلة، وحبل المشنقة حول رقبته، قال
الغاضب الملتف حوله إنه كافح من أجل تعليم الأميين من بني جنسه، بنين 

. ثم .وبنات، وتدريبهم على أعمال الفلاحة والصناعة والطهو وتدبير المنازل
تحدث عن الرجال البيض الذين ساندوه في كفاحه لتأسيس "مدرسة الغابات 

، والأبقار، والمال، ليتسنى الصنوبرية الريفية"، فأمدوه بالأراضي، والأخشاب
                        له الاستمرار في رسالته التعليمية!

عن نفسه،  اوإذ تكلم "لورنس جونز" في تلك الليلة ببيان مؤثر لا دفاع  
 اوإنما عن رسالته التي كرس لها حياته، بدأ الجمهور الغاضب يلين، وأخير  

يقف في ذاك الحشد: "أعتقد أن صاح عضو متقاعد في حكومة الاتحاد، كان 
هذا الرجل يقول الصدق، فأنا أعرف الرجال البيض الذين عدد الآن 

، ينبغي علينا أن اأسماءهم، إنه يقوم بعمل عظيم، وأرى أننا ارتكبنا خطأ جسيم  
نساعده لا أن نعدمه"، وخلع العضو المتقاعد قبعته، وبسطها في يده، وراح 

تبرع بها  افجمع فيها اثنين وخمسين دولار  يطوف على الجمهور المحتشد، 
منهم  اللمدرس الزنجي، أولئك الناس أنفسهم الذين تجمهروا ليشنقوه، تقدير  

          للرسالة الإنسانية التي اضطلع بأعبائها!.

 اولقد سئل لورنس جونز، بعد نجاته من تلك المحنة، هل امتلأ حقد  
 وه ويحرقوه، فأجاب بأنه كان مشغولا  على أولئك الذين جروه في الطريق ليشنق

بضيته العظمى عن الحقد، وكان مما قاله: "ليس لدي وقت للمقت، ولا 
للحقد ولا يستطيع إنسان أن يضطرني إلى النزول إلى هذا الدرك الأسفل لكي 

 أكرهه!"
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أشككار "ابكتيتككوس" إلككى أننككا نحصككد مككا نككزرع وأن  ا،وقبككل تسككعة عشككر قرن كك
بشكككل مككن الأشكككال ثمككن الشككرور التككي نزرعهككا، ثككم قككال: الأقككدار تتقاضككى منككا 

سيدفع المرء ثمن ما ارتكبه من الشرور، فمن ذكر ذلك، فإنه  أو آجلا   "عاجلا  
 اجدير ألا ينقم على أحد، أو يسيء إلى أحد، أو ينتقم من أحكد، أو يلكوم أحكد  

 ".اأو يكره أحد  

من الإيذاء والمقت ممن أنجبتهم أمريكا في تاريخها، لم يلق  اولعل أحد  
والخديعة مثلما لقى لنكولن! وبرغم ذلك فإنه كما يقول "هندرون" مؤلف 
سيرته: "لم يزن الناس قط بميزان حبه أو كراهيته لهم، فإذا أساء رجل إلى 

وكان هذا الرجل أصلح الرجال لنقلد منصب  - أي شخص لنكولن –شخصه 
. ولا إخالة ا.ان يقلده صديق  من المناصب، أسرع لنكولن يقلده إيه، كما لو ك

له، أو لأنه يكرهه". بل الواقع أن لنكولن  امن عمله لأنه كان عدو   عزل رجلا  
أوذي، وأسيء إليه على يد رجال قلدهم فيما بعد مناصب ذات وجاهة 

أنه "لا ينبغي لرجل أن  - كما يقول هندرون  –وسطوة، فإن لنكولن كان يرى 
مسخرون في أيدي الظروف  الأننا جميع   يمتدح أو يذم على عمل يؤديه؛

والأقدار والبيئة والتعليم والعادات المكتسبة، والوراثة التي تطبع الناس 
 بطابعهم الحاضر، وتلصق بهم هذا الطابع إلى الأبد".

، فلو أننا ورثنا المميزات الجسمانية، اويحتمل أن لنكولن كان مصيب  
، فالأرجح أننا كنا نصبح على مثالهم والذهنية والعاطفية التي ورثها أعداؤنا

من أن نمقت أعدائنا دعنا  ، وقد اعتاد "كلارنس وارد" أن يقول: "بدلا  اتمام  
من  نشفق عليهم ونحمد الله على أنه سبحانه لم يخلقنا على غرارهم، وبدلا  

أن نصب الاتهامات وألوان الانتقام على رؤوس أعدائنا، دعنا نشملهم بالرحمة 
 المعونة والعفو".والشفقة و 
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(3) 

 تحويل السالب إلى موجب

قككال العككالم النفسككاني "ألفككرد أدلككر" بعككد أن أنفككق معظككم حياتككه فككي دراسككة 
الناس وخصائصهم النفسية الكامنة: "إن من أروع مميزات الإنسان قدرتكه علكى 

على ذلك، قصة ترويهكا الكاتبكة "ثالمكا  تحويل السالب إلى موجب" وإليك مثلا  
 الت:تومسون" ق

"في خلال الحرب العالمية الأخيرة، صدر الأمر إلى زوجي بالانتقال إلى 
أحد معسكرات التدريب في صحراء "موجيف" بولاية نيومكسيكو، وصحبته 
إلى مقره الجديد، ولكني سرعان ما كرهت ذلك المكان وازدريته، كان زوجي 

للضيق  اإذا خرج إلى معسكر التدريب في الصحراء، خلفني وحيدة نهي  
والضجر، فقد كانت حرارة الجو فوق ما احتمل، ولم أكن أجد من أحادثه أو 
أسامره، فالمكسيكيون والهنود الحمر لا يتكلمون لغتي، وكان الطعام الذي 
  اأطعمه واهواء الذي أستنشقه محملين بذرات الرمال، وبلغ بي الشقاء مبلغ  

إنني عقدت العزم على ترك  قلت لهما فيه احتى أنني تبت لوالدي خطاب   اكبير  
زوجي والعودة إليهما، ورد أبي على خطابي هذا بسطرين فقط سأذكرهما ما 

، وهذان هما: "من خلف قضبان احييت لأنهما غيرا مجرى حياتي تمام  
السجن، تطلع إلى الأفق اثنان من المساجين، فاتجه أحدهما ببصره إلى وحل 

. وقد قرأت هذين السطرين .ماء!"الطريق، أما الآخر فتطلع إلى نجوم الس
وأعدت قراءتهما مرات، فخجلت من نفسي وعولت على أن أتطلع إلى "نجوم 
السماء"، وما هي إلا فترة وجيزة حتى عقدت صداقة وطيدة مع كثير من أهالي 

بود، فما أكاد أبدي إعجابي بشيء من  اتلك المنطقة، وبادلوني هم ود  
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حتى يسارعوا إلى إهدائه إليَّ ورحت أدخل  منسوجاتهم، أو أوانيهم الخزفية
على نفسي البهجة بتأمل مغيب الشمس في جوف الصحراء، كما أخذت 

 اقاع   اأشغل وقت فراغي بالتقاط الأصداف من الرمال التي كانت يوم  
 للمحيط.

"فماذا الذي أحدث في نفسي هذا التغير؟! إن صحراء "موجيف" لم 
حمر، ولكني أنا التي تغيرت، أو تغير اتجاهي تتغير، كما لم يتغير الهنود ال

الذهني، وبهذا استطعت أن أحول تجربة أليمة إلى مغامرة مثيرة تعمر بسيرتها 
حياتي، بل لقد كانت تلك المغامرة من الإثارة بحيث دفعتني إلى تأليف قصة 
عنها بعنوان "قضبان لامعة" وكنت أعني بها تلك القضبان التي تطلعت من 

                    أيت نجوم السماء!".ورائه فر 

على أن "ثلما" لم تكتشف إلا حقيقة قديمة عرفها الإغريق قل الميلاد 
" وأعاد "هاري بخمسمائة عام، حين قالوا: "أفضل الأشياء أصعبها منالا  

ايمرسون فورديك" صياغة هذه الحقيقة فقال: "ليست السعادة في السرور، 
. حين نحيل .الظفر الذي نحسه حين نثمر أعمالنا وإنما هي في الظفر" نعم!

            السالب إلى موجب!

وقد صور "وليم بوليثو" هذه المقدرة على تحويل السالب إلى موجب 
بقوله: "ليس أهم شيء في الحياة أن تستثمر مكاسبك، فإن أي شخص يسعه 

ئرك إلى في الحياة هو أن تحيل خسا اأن يفعل هذا، ولكن الشيء المهم حق  
مكاسب، فهذا أمر يتطلب ذكاء، وفيه يكمن الفارق بين رجل عاقل، ورجل 

           أحمق".
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قال "بوليثو" هذه الكلمات بعد أن فقد إحدى ساقيه في حادث قطار: 
في دراسة الأعمال العظيمة التي أنجزها بعض مشاهير  ا"وكلما ازددت تعمق  
لها كان الدافع إليها نقائص حفزت بأن هذه الأعمال ك االناس، ازددت إيمان  

 أصحابها على القيام بها ثم جنى ثمراتها المباركة.

وفي اليوم الذي ولد فيه داروين في إنجلترا، ولد طفل آخر في كوأ 
حقير قائم على غابات "كنتوكي"، وقد نبه ذكر هذا الوليد الآخر بسبب 

ة ارستقراطية، ونال نقائصه، ذلك هو "أبراهام لنكولن"، فلو أنه نشأ في أسر 
درجة جامعية، وسعد في حياته الزوجية، فمن المرجح أنه لم يكن ليلقى خطبته 

ولا  - في الحرب الأهلية الأمريكية –الخالدة خلال معركة "جتيسبرج" 
للولايات المتحدة  اقصيدته الأخاذة التي ألقاها حين أعيد انتخابه رئيس  

 .. إلخ".مفعم بالحب للجميع لإنسان، اومطلعها: "بقلب لا يحمل شر  

قال "هاري ايمرسون فوزديك" في كتابه "القدرة على الإنجاز: "من أين 
أتتنا الفكرة القائلة إن الحياة الرغدة المستقرة الهادئة الخالية من الصعاب 
والعقبات تخلق سعداء الرجال أو عظماءهم؟ إن الأمر على العكس، فالذين 

واصلون الرثاء لأنفسهم، ولو ناموا على الحرير اعتادوا الرثاء لأنفسهم، سي
وتقلبوا في الدمقس، والتاريخ يشهد بأن العظمة والسعادة أسلمتا قيادهما 
لرجال من مختلف البيئات، منها الطيب ومنها الخبيث، ومنها التي لا تميز 
بين الطيب والخبيث، حين حملوا المسئولية على أكتافهم ولم ينتبذوها وراء 

وهب أننا أصابنا اليأس فأفقدنا الأمل في إحالة حياة الكدر إلى   ".ظهورهم!
حياة عذبة صافية، فهناك سببان يدفعاننا إلى المحاولة، فقد نكسب كل شيء، 

 :اولكننا على التحقيق لن نخسر شيئ  



112 

 

 السبب الأول: أننا قد نجح في محاولتنا. -1

–ذاتهكا  والسبب الثاني: أنه على فرض إخفاقنا، فإن المحاولة في -2
ستحفزنا على التطلع إلكى  - محاولة استبدال "الموجب" بالسالب

من الالتفات إلى الوراء، وستحل الأفكار الإنشائية فكي  الأمام بدلا  
أذهاننا محل الأفكار الهدامة، وتولد فينا طاقكة مكن النشكاط تكدفعنا 
إلى الانشغال بالعمل، فكلا يغكدو أمامنكا متسكع مكن الوقكت للتحسكر 

 اضي الذي ولى وانتهى.على الم

بينمككككا كككككان عككككازف الكمككككان العككككالمي "أول بككككول" يقككككيم إحككككدى حفلاتككككه 
الموسيقية فكي بكاريس، انقطكع فجكأة وتكر مكن أوتكار كمانكه، فمكا ككان 
 من العازف البارع إلا أن واصل العزف على الأوتار الثلاثكة الباقيكة!
هككككذا يجكككب أن تخكككوض معرككككة الحيكككاة، لا تهكككتم لكككوتر قطكككع، بكككل 

 ل العزف على الأوتار الباقية!واص

(4) 

 بقدر قيمتك يكون النقد الموجه إليك

حدثت ظاهرة عجيبة، فقبل ذلك التاريخ ببضعة أعوام  1929في عام 
وفد على مدينة "ييل" الأمريكية شاب شق طريقه إلى المدينة بعرق جبينه، 

 افي مطعم، ثم اشتغل بجمع الحطب، ثم اشتغل بائع   عاملا   فاشتغل أولا  
. ثم لم تمض ثمانية أعوام على وصوله إلى المدينة، حتى كان يحتفل .متجولا  

 - وهي جامعة شيكاغو –لإحدى الجامعات الكبرى في أمريكا  ابتنصيبه رئيس  
، اواستنكار   اوهو بعد في الثلاثين من عمره! وهز رجال التعليم رؤوسهم إنكار  

. فوصف مرة بأنه .الجارف وانهال النقد على هذا "الفتى العجيب" كالسيل
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أتهم بأن له في التعليم  احدث غر، ورمى بأنه قليل الخبرة والتجربة، وأخير  
آراء خارجة شاذة، ولقد سهمت الصحف بنصيب وافر في هذه الحملة 

                                 .اوكانت له النقد جزاف  

والد "روبرت ماينارد للجامعة، قال صديق ل اويوم الاحتفال بتنصيبه رئيس  
"لقد روعت هذا الصباح حين قرأت النقد  - وهو اسم الشاب -هتشيز" 

الذي تكيله الجرائد لولدك"، فقال هتشيز الأب: "نعم إنه مرير، لكن تذكر أنه 
 بقدر قيمتك يكون النقد الموجه إليك!".

وقد أدرك هذه الحقيقة عينها "أمير ويلز" الذي أصبح فيما بعد الملك 
في كلية  اوارد الثامن ملك الإنجليز )دوق وندسور الآن(، كان طالب  اد

. وفي ."دارتموث" البحرية، وكان ولي العهد في الرابعة عشرة من عمره حينئذ
ذات يوم وجده الضابط يبكي وينتحب فلما استطلعه عن سبب بكائه رفض أن 

مع قائد قال إن بعض الطلبة ضربوه! وج ايصرح به في مبدأ الأمر، وأخير  
الكلية الطلبة "المتهمين" وقال لهم إن الأمير في الواقع لم يشكهم إليه، 

. وبعد همهمة وتمتمة .ولكنه يود أن يقف على السبب الذي دفعهم إلى ضربه
ودمدمة، وجد الطلاب الجرأة للأفضاء بالسبب، فقالوا إنهم أرادوا أن يتباهوا 

في بحرية جلالة الملك بأنهم  اوقواد   افي مستقبل أيامهم حين يصبحون ضباط  
                                         ضربوا جلالة الملك!

 افاعلم إذن إنك حين يوجه إليك الضرب، أو النقد أن في ذلك اعتراف  
                                           لفت الأنظار إليك. افذ   ابأنك فعلت شيئ   ابقدرك وأهميتك، وأن فيه إقرار  

أو  اوكثير من الناس يجدون التشفي في اتهام شخص يفوقهم ثقافة، أو مركز  
"الأدميرال بيري" المستكشف الذي أذهل العالم بوصوله في  . خذ مثلا  انجاح  
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إلى القطب الشمالي، ذلك الهدف الذي  1909السادس من شهر إبريل عام 
. ولقد أوشك .يبلغوه قصرت دونه همم الرجل، ولقى الكثيرون حتفهم دون أن

"بيري" ن أن يموت قبل أن يصل إلى هدفه، من الجوع والبرد، إذ تجمدت 
أصابع قدميه فاضطر إلى بترها، وناءت عليه المصائب والأحداث بكلكها 

                                  متى أوشك على الجنون!

ناس راحوا لقد ثارت عليه ثائرة رؤسائه، واشتغل غضبهم لأن الصحف وال
يدعون له بالتوفيق، حتى ذاع اسمه واشتهر، ومن ثم حقد عليه رؤساؤه، 
واتهموه بأنه جمع المال بقصد الاستكشاف العلمي، ولكنه بدده في رحلة 
عقيمة إلى القطب الشمالي! والأرجح أن رؤساؤه صدقوا التهمة التي ألصقوها 

صديقه! وكان تصميم به، فإن من أصعب الأمور التحول عن تصديق ما تريد ت
، حتى أن بيري لم اعاتي   اهؤلاء الرؤساء على إذلال "بيري" وإخضاع كبريائه قوي  

يستطع المضي في رحلته إلى القطب الشمالي إلا بأمر من رئيس الجمهورية 
      نفسه!

" في افهل تحسب أن بيري كان يلقي من النهم ما لقى لو أنه لبث "موظف  
ية؟ كلا على التحقيق! فماذا تكو هميته حينئذ حتى تثار وزارة البحرية الأمريك

 حوله الأقاويل والأحاديث؟

كسب   1862ولقد مر "الجنرال جرانت" بتجربة أسوأ بكثير، ففي عام 
معركة  -في الحرب الأهلية الأمريكية..–الجنرال جرانت لجيو  الشمال 

صداء هذا حاسمة، وبهذا غدا معبود الجماهير في يوم وليلة، وتجاوبت أ
النصر حتى في أوربا، ثم لم تكد تمضي ستة أسابيع على هذا النصر المبين، 
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حتى قبض على "جرانت"، وانتزع جيشه منه، فبكى من فرط الإذلال واليأس  
                              كما يبكي الطفل!

فإذا انتابك القلق من جراء تهمة ألصقت بك، أو نقد وجه إليك، فاذكر 
نقد الظالم إنما هو اعتراف ضمني بقدرتك وأنه بقدر أهميتك وقيمتك أن ال

 يكون النقد الموجه إليك.

(5) 

 كيف تتجاوز متاعبك المالية ؟

جكككاء فكككي إحصكككائية نشكككرتها صكككحيفة "ليكككديزهوم" اليوميكككة أن "سكككبعين فكككي 
المائة من القلق الذي نعانيه مرجعكه إلكى المكال"، كمكا جكاء فكي تلكك الإحصكائية 

النككاس يعتقككدون أن متككاعبهم تنتهككي متككى ازداد دخلهككم بمقككدار عشككرة  أن معظككم
فككي المائككة، وقككد يصككدق هككذا فككي ثيككر مككن الأحيككان ولكنككه فككي أكثككر الأحيككان لا 

 يصدق.

تقول "مسز الزي ستابلتون" التي اشكتغلت سكنوات طويلكة مستشكارة ماليكة 
ماليكة لكبرى البيوتات التجارية كمكا أمضكت فكوق هكذا سكنوات أخكرى مستشكارة 

خاصة، تعين القاصدين إليها على حل معضلاتهم المالية: "إن ازدياد الدخل لا 
 فكي كثيكر مكن الأحيكان –يحل المشكلات المالية، فقد رأيت أن ازدياد الكدخل 

يقابلككه ازديككاد فككي الإنفككاق، وازديككاد فككي الإنفككاق، وازديككاد فككي المتاعككب، أمككا  -
ضككآلة مككواردهم فهككو أنهككم لا  السككبب الحقيقككي الككذي يشكككو منككه القلقككون علككى

 يعرفون كيف ينفقون ما يحصلون عليه إحدى من المال"!
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. .فككأي القواعككد تلتككزم فككي تككدبير شككئونك الماليككة؟ وكيككف تككنظم ميزانيتككك؟
 إليك عشرة قواعد:

  

حين شرع الأديب الإنجليزي "أرنولد بنيت" يمارس عمله في       
، كان يحتف  بسجل يضمنه كل ما أنفقه، لندن ككاتب روائي

والأوجه التي أنفق فيها، أتراه كان يعجب أين ذهبت نقوده؟ كلا، 
بل كان يعلم أين ذهبت، وقد راقت له تلك الفكرة، حتى أنه دأب 

شهيرا، وثريا،  اعلى الاحتفاظ بمثل هذا السجل بعد أن غدا كاتب  
وكفلر" )الأب( " لنزهاته الخاصة، وكان "جون ر اوابتاع "يخت  

يحتف  بدوره بدفتر يدون فيه نفقاته الخاصة، فإذا أوى إلى 
 ،مخدعه حسب على وجه التحديد كم أنفق وفي أي الوجوه أنفقه
فالأجدر بك أن تحتف  بدفتر تسجل فيه نفقاتك وأوجه إنفاقها، 
تقول: إلى آخر حياتنا؟ كلا ليس من المحتم، فإن خبراء 

فاظ بمثل هذا السجل مدة شهرين الميزانيات ينصحون بالاحت
على الأقل، أو ثلاثة ان استطعنا، فمثل هذا السجل الشامل 
الدقيق، إنما يطلعنا على الأوجه التي تنفق فيها مالنا، وعلى 

  أساسه يمكننا أن نقيم ميزانيتنا.

، قد يكون الأمر  اتقول إنك تعلم في أي الوجوه تنفق مالك؟ حسن       
في كل ألف، تقول مسز  ا واحد  كذلك، ولكنك لست إلا

ما يجهدون أفكارهم في محاولة  استابلتون أن القاصدين إليها كثير  
تذكر الأوجه التي ينفقون فيها أموالهم، فإذا دونت هي هذه 
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الوجوه التي يذكرونها على ورقة ثم أطلعهم عليها، هتفوا 
مدهوشين: "أأهذه هي الوجوه التي ننفق فيها مالنا؟" ولا 

 ون! يصدق
  

إلككى  اتقككول "مسككز سككتابلتون": "أنككك ق تككرى عككائلتين تعيشككان جنب كك     
جنككب، وفككي بيتككين متشككابهين، ولهمككا مككن الأطفككال عككدد متماثككل، 
وإيرادهمكككا واحكككد لا يختلكككف ومكككع ذلكككك فكككإن احتياجكككات الواحكككدة 

خرى، لمكاذا؟ لأن عن احتياجات الأ اجوهري   امنهما تختلف اختلاف  
، ومن ثم ينبغي أن تكون الميزانية "شخصية" الناس مختلفون أصلا  

تلائككم صككاحبها دون سككواه. ولككيس المقصككود مككن وراء الميزانيككة أن 
تحرم من متع الحياة، وتروض نفسك على نبذها، كلا بل الميزانيكة 
هكي أفضككل مكا يحيطككك بسكياج مككن الاسكتقرار المككالي الكذي يتوقككف 

ثيككر مككن الأحيككان الاسككتقرار النفسككي. ولكككن كيككف تنسككق عليككه فككي ك
وقبككككل كككككل شككككيء احككككص نفقاتككككك واعككككرف أوجككككه  ميزانيتككككك؟ أولا  

الانفككاق، فككإذا عجككزت عككن الملائمككة بككين "الككدخل" و"المنصككرف" 
 فاسأل غيرك النصيحة.

  

وأعني بهذا أن تتعلم كيكف تحصكل علكى أفضكل مكا يمككن بأقكل مكا       
كن من المال، وأعلم أن للشركات الكبرى خبكراء مختصكين فكي يم

فن "الشراء" يبتاعون لشكركاتهم أفضكل مكا يمككن مكن البضكائع لقكاء 
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لأعمالكك لمكاذا لا  االمكال المخصكص للشكراء وأنكت بوصكفك مكدير  
 تتأثر خطاهم؟

  

ر مكككا تخشكككى أن بكككد اتقكككول "مسكككز سكككتابلتون" إنهكككا لا تخشكككى شكككيئ       
يطلب إليها تنسيق ميزانيكة أسكرة دخلهكا السكنوي ألكف جنيكه، ذلكك 
أن هكككذا الكككدخل هكككو الأمكككل الكككذي يكككداعب معظكككم الأسكككرات، وقكككد 
تسكككير هكككذه الأسكككر سكككنوات طويلكككة متحريكككة الحكمكككة والاتكككزان فكككي 

، ظنكت أنهكا وصكلت االإنفاق، حتى إذا بلغ دخلها ألف جنيه سكنوي  
بككرر لحكمككة أو اتككزان! فتراهككا تبتككاع إلككى شككاطر الأمككان حيككث لا م

وسكككيارة، وتجكككدد الأثكككاث وتقتنكككي الثيكككاب، ولكنهكككا لا  النفسكككها بيت ككك
تلبككث أن تنقلككب شككقية تعسككة، حككين تككدرك أنهككا عولككت أكثككر ممككا 
ينبغككي علككى ازديككاد الككدخل". وهككذا ممككا يتفككق مككع الطبيعككة البشككرية، 

همكا، بكالله فكلنا يبغي أن يزيد حظه من الاستمتاع بالحياة، ولكن أي
للسعادة: العيش فكي حكدود ميزانيكة معلومكة؟ أم تكوالي  اأكثر اجتلاب  

الرسككائل علينككا كككل يككوم بالبريككد يطالبنككا فيهككا الككدائنون بمككا لهككم فككي 
 أعناقنا من ديون؟

  

إلكككككى الاسكككككتدانة  اإذا اعترضكككككك طكككككارئ وألفيكككككت نفسكككككك مضكككككطر        
عقككود شككركات التككأمين والسككندات الماليككة، وأسككهم لمواجهتككه، فككإن 

. ولكككن تأكككد .شككركت الادخككار، كككل أولئككك بمثابككة مككل بككين يككديك
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مككككن هككككذه السككككندات، أن مككككن الممكككككن  اوقبككككل أن تبتككككاع شككككيئ   أولا  
 الاقتراض في مقابلها وقت الشدة.

  

راب، لقككاء  إن التكأمين ضكد كافكة أنكواع الحكوادث أمكر ميسكور لككل      
، ولسككت أقتككرح عليككك أن تككؤمن نفسككك ضككد  اأقسككاط زهيككدة نسككبي  

كافكككة الحكككوادث، ابتكككداء مكككن زلكككة قكككدمك فكككي أرض الحمكككام، إلكككى 
. كلا! وإنما أقترح عليك أن تؤمن نفسك ضد .إصابتك بالحصبة!

الحككوادث الجليلككة التككي تعلككم أنهككا تكلفككك فككوق طاقتككك، وبالتككالي 
 اعب.من القلب والمت اتقتضيك كثير  

  

إذا شككئت أن تككؤمن علككى حياتككك بقصككد تككأمين حيككاة أسككرتك بعككد       
موتكككك، فكككلا تكككنص علكككى تسكككليم مبلكككغ التكككأمين جملكككة واحكككدة إلكككى 

رئيسكككة  –أسكككرتك بعكككد الوفكككاة، وقكككد ضكككربت "مسكككز مكككاريون ايبكككر" 
مثككل أرملككة  - يككورك"قسككم المككرأة" بمعهككد التككأمين علككى الحيككاة بنيو 

سككلمت ولككدها عشككرين ألككف دولار، هككي قيمككة تككأمين زوجهككا علككى 
لقطككع الغيككار الخاصككة بالسككيارات، ولكككن  احياتككه، ليبككدأ بهككا مصككنع  

المشككروع حاقككت بككه الخيبككة، فكانككت النتيجككة أن شككردت الأرملككة.. 
وضربت مثل أرملكة أخكرى أقنعهكا أحكد السماسكرة بشكراء طائفكة مكن 

كككد لهككا أن سككعرها سيتضككاعف فككي أمككد قصككير، السككندات بعككد أن أ
فاضككطرت الأرملككة بعككد ثككلاث سككنوات أن تبيككع السككندات بأقككل مككن 

 عشر المبلغ الذي اشترتها به.
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في حماية أرملتك وأولادك بعد موتك، فلماذا  افإذا كنت جاد  حق        
لا تفعل مثلما فعل "ج. مورجان" وهو واحد من أكثر الاقتصاديين 

، االعالم حكمة، فقد أوصى بثروته لستة عشر شخص كالذين عرفهم 
مككنهم اثنتككا عشككرة سككيدة فهككل تككراه أوصككى للسككيدات بمككال نقككدي؟  
 كككل، بككل أوصككى لهككن بسككندات وأسككهم مضككمونة تككؤتى لهككن دخككلا  

 .مكفولا   اثابت  
  

 مقكالا   نشرت مجلة "يور لايف" لكاتبكة تكدعى "سكتيلا وسكتون نثكل"
وصكككفت فيكككه هكككذه السكككيدة كيكككف تعلكككم ابنتهكككا الصكككغيرة أن تككككون 
مسككككئولة عمككككا تملككككك مككككن مككككال، فجككككاءت "بككككدفتر شككككيكات" مككككن 
المصككرف الكككذي تعاملكككه، وأعطتككه لابنتهكككا التكككي لا تزيككد سكككنها علكككى 
تسكككككع أعكككككوام، وكانكككككت الطفلكككككة إذا تسكككككلمت "إيرادهكككككا" الشكككككهري 

ا احتاجت إلكى شكيء "أودعته" لدى أمها باعتبارها المصرف، ثم إذ
بكككالمبلغ الكككذي تريكككده؛  افكككي خكككلال الأسكككبوع، كانكككت تحكككرر "شكككيك  

وكانككككت بككككين الحككككين والحككككين تراجككككع "رصككككيدها" فككككي "المصككككرف" 
لتطمئن على كفايته، ولم تستخلص الطفلة من هكذه العمليكة مجكرد 

كيكككف تحكككاف  علكككى مالهكككا،   االمتعكككة وحسكككب، وإنمكككا تعلمكككت أيض ككك
 وكيف تكون مسئولة عنه.
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لا يثير العجب شيء بقكدر مكا يثيكره أولئكك الكذين يكأملون فكي جنكي 
المكككال مكككن وراء المقكككامرة علكككى خيكككول السكككباق، أو بكككورق اللعبكككك أو 

.! صرح رجل يكسب عيشه من إدارة ناد .بالآت المقامرة الأخرى
للمقككامرة، بأنككه مككا ازدرى فككي حياتككه مثككل أولئككك الحمقككى الككواهمين 

فلككة إلككى حككد الاقنككاع بإمكككان جنككي المككال مككن الككذين بلغككت بهككم الغ
 وراء المقامرة! 

إذا لكككم نسكككتطع أن نحمكككل مشككككلاتنا الماليكككة فالأفضكككل ألا نقتكككل  -10
 وسكككيلة ثمكككة تككككن لكككم إذا أنفسكككنا حسكككرة علكككى مكككا لكككيس مكككن بكككد:

 الككذهني، اتجاهنككا نعككدل أن مككن أقككل فككلا الماليككة، أحوالنككا لتحسككين
 تحكت يرزحكون غيرنكا ثيكرينك  أن نكذكر دعنكا. .المشكلة إلى ونظرتنا
 مكككن زيكككد مسكككتوى فكككي لسكككنا أننكككا يسكككؤنا فقكككد متنوعكككة، ماليكككة أعبكككاء
 يبلككغ لككم لأنككه وهمومككه متاعبككه، لككه تكككون قككد «زيككدا» ولكككن النككاس،
 راض غيككر الأمككر، آخككر فككي «عمككرو»و النككاس، مككن «عمككرو» مبلككغ
 ..المزيد يطلب بل بدوره،
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 الفصل الرابع
 كسب الَأصدقاء

الإنسككان اجتمككاعي بطبعككه وفطرتككه، ولككن تجككد إنسككانا يكتفككي بذاتككه ويعتككزل 
. إنمكا بهجكة الحيكاة فكي تفاعكل .الناس، وتجده مطمئن النفس سكعيدة فكي حياتكه

ناس بعضهم مع بعض، ومعاملتهم بعضكهم لكبعض؛ وإنمكا سكعادة المكرء فكي أن ال
. وهكو لكن يظفكر بهكذا الحكب .يجد نفسه محاطا بحب الناس مكتسبا لتقديرهم

  ..وذاك التقدير حتى يمنحهما بدوره للناس

(1) 

 لا تنتقد   

اعتقكل فكي مدينكة نيويكورك سكفاح  ۱۹۳۱في السابع من شهر مايو عكام   
ذلكك هكو  ،شكهد المدينكة منكذ نشكأتها مجرمكا فكي مثكل عتكوه وجبروتكهطاغية لكم ت

  القاتل الذي لم يدخن أبدا، ولم يشرب الخمر قط!« كرولي ذو المسدسين»

في ذلك اليوم، ضرب خمسمائة رجل مكن رجكال الشكرطة الأشكداء سكياجا 
عنكككه بوسككاطة الغكككازات « كرولككي»صككارما حككول منكككزل عشككيقته، وحكككاولوا إجككلاء 

دموع، فلمككا خابككت هككذه المحاولككة صككعدوا مككدافعهم الرشاشككة إلككى المسككيلة للكك
الأنيككق، « وسكت انكد»أسكطح المنكازل المجكاورة، ولمكدة سكاعة كاملكة جعكل حكي 

صكرح قائكد « كرولكي»وعنكدما اعتقكل . في قلب نيويورك، يهتكز لهكزيم المكدافع.
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مككككن أخطككككر المجككككرمين الككككذين عككككرفتهم « ذا المسدسككككين»الشككككرطة بقولككككه: إن 
 لقد كان يقتل لمجرد قذفة بريشة! نيويورك،

بينمكككا ككككان رجكككال الشكككرطة  . كيكككف ككككان كرولكككي ينظكككر إلكككى نفسكككه؟!.ولككككن
منهمكين في إطلاق النار على المنزل الذي احتمى به، كان كرولى عاكفكا علكى  

إن بكككين »، وقكككد جكككاء فيكككه: «ككككل مكككن يهمكككه الأمكككر»كتابكككة خطكككاب موجكككه إلكككى 
ا لا تحمكل ضكغينة الأحكد ولا يبغكي شكرا . قلبك.ميجوانحي قلبا محيرا، ولكنه رحك

 .«لخلوق

فلمكا جكيء بكه  ،وقد حككم علكى كرولكى بالإعكدام علكى الكرسكي الكهربكائي
هكككذا جزائكككي علكككى مكككا "لكككم يقكككل: « سكككنج سكككنج»إلكككى غرفكككة الإعكككدام فكككي سكككجن 

  ".هذا هو جزائي على دفاعي عن نفسي"، وإنما قال: "سفكت من دماء بريئة

كرولكككى ذا »إليكككه مكككن هكككذه القصكككة هكككو أن والمغكككزى الكككذي أريكككد الوصكككول 
  لم يلم نفسه أبدا!« المسدسين

بكدعا فكي القتلكة والسكفاحين؟ اسكتمع إلكى  - فكي ذلكك -فهل كان كرولي 
لقكد قضكيت زهكرة حيكاتي أتحكف النكاس بمكا يسكرى عكنهم ويزجكي أوقكات »هذا: 

مكن تظنكه « فراغهم فكان جزائي على هذا سعى رجال الشرطة إلى سكفك دمكي!
زعكككم أغنكككى عصكككابة إجراميكككة فكككي شكككيكاغو! إن « آل ككككابوني»ذا؟ إنكككه؟ قكككال هككك

لم يلم نفسه أبدا على جرائمه، بل نظر إلى نفسه كمصلح اجتماعي « كابوني»
  لم يقدره الناس ولم تحسنوا فهمه!

وهو من أشهر المجرمين الكذين عكرفتهم « شولتز الهولاندي»وكذلك كان 
ولككم يكككن « مصككلح اجتمكاعي»بأنكه  نيويكورك. فقككد صكرح بومككا لأحكد الصككحفيين

  تساوره الشك في صحة اعتقاده هذا!



125 

 

« شكولتز الهولنكدي»و« كرولي ذو المسدسين»، و«آل كابوني»فإذا كان 
وأمثالهم من القتلكة والأشكرار لا يلومكون أنفسكهم أبكدا، فكيكف نتوقكع مكن النكاس 

ن وأنكا جكو »الذين تتصل بهم أنت وأتصكل بهكم أنكا أن يقبلكوا قكال « المحترمين»
لقد علمتني تجارب ثلاثين عامكا أن مكن الحماقكة أن »المالي المعروف: « ميكر

تلككوم أحككدا؛ ومككن ثككم شككغلت بإصككلاح عيككوب نفسككي عككن التحسككر علككى أن الله 
  سبحانه لم يشأ أن يوزع موهبة الذكاء بالعدل والقسطاس بين الناس!!

الغككا مككا شككيء ب أنفسككهم علككى إن تسككعين فككي المائككة مككن النككاس لا يلومككون
فككاللوم عقككم لأنككه يضككع المككرء فككي موقككف الككدفاع عككن نفسككه،  مككن الخطككأ! بلككغ

  ويحفزه إلى تبرير موقفه، والذود عن كبريائه وعزته.

وفي وسعك أن تجكد ألكف مثكل علكى عقكم اللكوم مسكطرة فكي ألكف صكفحة 
رقككد  ۱۸۸۰أبريككل عككام  15مككن صككفحات التككاريخ! فككي صككبيحة يككوم السككبت 

، «فكورد»اني سكرة الموت فكي مسككن حقيكر أمكام مسكرح يع« أبراهام لنكولن»
. وإذ رقكككد لنككككولن علكككى فكككرا  المكككوت، قكككال .بالرصكككاص« بكككوث»حيكككث رمكككاه 

هنكا يرقكد أكمكل حكاكم عرفتكه الكدنيا »وزير الحربية في ذلك العهكد: « ستانتون»
  «.منذ بدء الخليقة!

  فماذا كان سر نجاح لنكولن في معاملته للناس؟

م الناس؟ نعم. عندما كان صكبيا! ولكم يككن يكوم حينكذاك هل كان مغرما بلو 
وحسب، بل ككان يكتكب الرسكائل والقصكائد التكي يهكزا فيهكا مكن النكاس، ثكم يلكق 
بها في عرض الطريق حيث لابد للنظكر مكن الوقكوع عليهكا! وقكد تسكببت إحكدى 

  تلك الرسائل في إثارة نزاع استمر عمرة بأكمله!
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ميكككا أراد أن يهكككاجم خصكككومه علنكككا بكككل حتكككى بعكككد أن أصكككبح لنككككولن محا
  خطابات تنشرها له الصحف، ولكنه لم يفعل ذلك سوى مرة واحدة! في

عرض لنكولن بسياسي إيرلندي متعجرف يكدعى  1842ففي خريف عام 
، إذ دج مقالا ملأه بالهزء والسخرية من هذا السياسكي العتيكد «جيمس شيلدز»

إمضكككائه. وضكككجت البلكككدة دون أن يمهكككره ب« سكككبرنجفيلد»ونشكككره فكككي صكككحيفة 
غضككبا ونقمككة، وراح يجككد فككي معرفككة كاتككب « شككيلدز»بالضككحك فككي حككين امككتلأ 

المقككال حتككى عرفككه فطلبككه للمبككارزة! ولككم يكككن لنكككولن يريككد القتككال، ولكنككه لككم 
يسكتطع الانسكحاب إرضكاء لكرامتكه. وفكي اليكوم المحكدد للنكزال التقكي الخصكان 

ال حتككى يقتككل أحككدهما؛ علككى أن وقككد اعتزمككا القتكك« المسيسككي»علككى ضككفة نهككر 
شككككاهديهما تككككدخلا فككككي اللحظككككة الأخيككككرة، وسككككعيا إلككككى عقككككد الصككككلح، وأبطككككلا 

  المبارزة!

تلك كانت النقطة السوداء الوحيدة في حياة لنكولن وقكد علمتكه درسكا لا 
ينسى في معاملة الناس، فلم يكتب بعكدها خطابكا مهينكا لأحكد، ولكم يسكخر مكن 

  ا كان السبب.أحد، ولم يلم أحد كائنا م

وفكككي خكككلال الحكككرب الأهليكككة وضكككع لنككككولن عكككددا مكككن القكككادة علكككى رأس 
فلككم يسككلم أحككد مككنهم مككن التهككور والطككيش. وهككب  - جككيش الشككمال - جيشككه

نفككر مككن الشككعب ينتقككد هككؤلاء القككادة الحمككق، ولكككن لنكككولن لككم يوجككه لأحككدهم  
  «.لا تلام!لا تلم أحدا عساك أ»كلمة لوم، وكان يردد دائما قوله المأثور: 

وعندما كانت زوجته وغيرها مكن ذوي قربكاه يحملكون علكى أهكل الجنكوب، 
لا تلوموهم، فقد كنا خلقاء بأن نفعل مثلمكا فعلكوا لكو كنكا »كان لنكولن يجب: 
  «!في مثل ظروفهم
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هل في ذهنك الآن شخص تود من صميم قلبك أن تقوم طباعه، وتهذب 
مر كذلك، فهذه أريحية تشكر عليها، خلقه، وتهديه سواء السبيل؟! إذا كان الأ

. لككم لا تبككدأ بنفسككك أولا؟ فمككن وجهككة النظككر الغريزيككة الاهتمككام بككالنفس .ولكككن
عنكدما «: »بكراوننج»قكال  أحب بكثير مكن الاهتمكام بكالغير، وأقكل خطكر ككذلك!

  «.تبدأ معركة المرء بينه وبين نفسه فهو عندئذ شخص يستحق الذكر

لإتمكككام نقكككص نفسكككك  - مكككثلا  –ككككاملا مكككا قولكككك فكككي أن تخصكككص عامكككا  
وتصككحيح عيوبهككا؟! ولككك بعككد هككذا تخصككص الأعككوام التاليككة كلهككا لتقككويم النككاس 

  ..وتهذيب خلقهم

لا تتبكككرم بالجليكككد «: »كونفشكككيوس»ولككككن أتكككم نقكككص نفسكككك أولا قكككال 
  «.المتراكم على عتبة جارك قبل أن تزيل ما نتراكم على عتبة دارك أولا!

معاملتككك للنككاس أنككك لا تعامككل أهككل منطككق، بككل أهككل ينبغككي أن تككذكر فككي 
  عواطف، وشعور، وأنفس حافلة بالأهواء، ملأي بالكبرياء والغرور.

. وأن .واللككوم شككرارة خطيككرة فككي وسككعها أن تضككرم النككار فككي وقككود الكبريككاء
  تضرمها نار قد تعجل بالموت أحيانا..

قككدم لككلأدب  ، الككذي«تومككاس هككاردي»ولقككد حككدا النقككد بككالروائي الشككهير 
الإنجليككزي ثككروة طائلككة، إلكككى الكككف عككن كتابككة القصكككص إلككى الأبككد، كمككا دفكككع 

  إلى الانتحار!« توماس شانرتون»بالشاعر المرهف الحس 

فككككي شككككبابه، تنقصككككه اللباقككككة والكياسككككة فككككي « بنجككككامين فككككرانكلين»وكككككان 
النكاس. ثكم اشكتهر بعكد ذلكك بلباقتكه التكي رشكحته لمنصكب سكفير أمريككا  معاملة

. فما سر تحوله؟ لقد صهرته التجارب حتكى أدرك عقكم اللكوم، فقكال .ي فرنساف
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سكوف لا أتكلكم بسكوء عكن أحكد، بكل سكأتكلم عكن الخيكر الكذي »قولته المأثورة 
  «.أعرفه في كل إنسان

إن أي أحمكككق يسكككعه أن يلكككوم، وأن يكككتهم، وأن ينتقكككد؛ بكككل هكككذا مكككا يفعلكككه 
نحكاول أن نفهمهككم ونتحكل لهككم أغلكب الحمكق! فككدعنا بكدلا مكن أن نلككوم النكاس 

الأعكككذار فهكككذا أمتكككع مكككن اللكككوم، وهكككو يعقكككب الشكككفقة، والرحمكككة، والاحتمكككال. 
إن الله يا سيدي لا يحاسب إنسكانا إلا بعكد «: »جونسون»ولنذكر قول الدكتور 

 فلماذا نعجل أنا وأنت بمحاسبة الناس؟!« أن ينتهي أجله

(2) 

 لا تجادل  

فإنك سواء انتصكرت أو هزمكت فأنكت  لا يمكنك أن تفوز قط في جدال!
خاسر على أي حكال. لمكاذا؟ هكب أنكك فنكدت أقكوال الشكخص الكذي تجادلكه، 
وحطمت وجهات نظرة، وسفهت أقواله، فمكا الكذي حكدث؟ قكد تحكس بالرضكى 
والارتيككاح، ولكككن بمككاذا يحككس هككو؟ إنككه لككن يسككلم بانتصككارك أبككدا مككا دمككت قككد 

الرجككل الككذي »مككأثورة تقككول: جرحككت كبريككاءه وخدشككت اعتبككاره. وثمككة حكمككة 
وقكد رسكمت «! أرغم على أن يعتقد ما ليس يعتقد لم يكزل علكى اعتقكاده الأول!

إحدى شركات التأمين على الحياة سياسكة حميكدة لمنكدوبها، لكيس لأحكدهم أن 
  «!لا تجادل»محيد عنها، تلك هي: 

يقكككككول بنجكككككامين فكككككرانكلين: إذا جادلكككككت، وتجكككككديت، وناقضكككككت، فربمكككككا 
تنتصر أحيانا، ولكنه نصر أجوف، لأنك ستخسر، على أي حال،  استطعت أن

حسككككن علاقتككككك بمحككككدثك، فمككككاذا تفضككككل: انتصككككار أجككككوف، أم علاقككككة طيبككككة 
  «.بالرجل؟ فأنت قاما تفوز بالاثنين معا!
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  هذا النظم الرمزي:« بوسطن ترانسكريبت»وقد نشرت جريدة 

« مجككادلاالككذي عككا  مجككادلا ومككات « »ولككيم جككراي»هنككا يرقككد جثمككان »
ولكنككه مككات تمامككا كمككا لككو كككان « »كككان الحككق فككي جانبككه، وظككل محقككا دائمككا»

نعم قكد يككون الحكق فكي جانبكك، وقكد تظكل محقكا دائمكا فكي جكدالك،  «مخطئا
ولكن محاولتك إلغاء رأى الشخص الآخر صائرة إلى عقم مؤكد! تماما كمكا لكو 

ودرو »يس وزيككر الخزينككة فككي عهككد الككرئ« ولككم مككاك آذو»كنككت مخطئككا! صككرح 
أنكككه تعلكككم مكككن السكككنوات التكككي قضكككاها فكككي معتكككرك السياسكككة، أن مكككن « ولسكككون

   المحال أن تقهر بالجدال أحدة!

« لا تنتهكي الكراهيكة أبكدا بالكراهيكة، وإنمكا تنتهكي بالحككب»وقكال بكوذا:    
وكككذلك الجككدال لا ينتهككي أبككدا بالجككدال، وإنمككا بالكياسككة، والتلطككف، والرغبككة 

  على وجهة نظر الشخص الآخر. الصادقة في أن تقف

وقد لام لنكولن ذات مرة، أحد الضباط الشكبان علكى نزوعكه إلكى الجكدال 
لا يجكد الرجكل الكذي يتطلكع إلكى تحقيكق مثلكه العليكا »العنيف مع زملائه، قائلا: 

زمنا ينفقه في الجدال على غير طائل. إنه إذن لا يقكوى علكى احتمكال الشكدائد 
نفسككه! سككلم بالأشككياء المهمككة التككي تكككون حججككك بككدليل فقككده السككيطرة علككى 

فها مساوية الحجج محدثك، وسكلم بالأشكياء التافهكة ولكو كانكت لمحكدثك ككل 
الحجج؛ فأن تخلى الطريكق للكلكب العقكور خشكية أن يعضكنا خيكر مكن أن نقتلكه 

  «.بعد إذ يعقرنا، فإن قتله، في هذه الحال، لن يفيد في علاج عضته شيئا!

. واعلككم أن .وتكسككبهم إلككى وجهككة نظككرك: لا تجككادل لكككي تجتككذب النككاس
  أفضل السبل لكسب جدال هو أن تتجنبه.
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(3) 

 اا بارعًلكي تصبح محدثً

جمعتنكي بأحكد علمكاء النبكات حفلكة  هكذه القصكة:« ديل كارنيجي»وروي  
عشاء. ولم أككن قكد تحكدثت إلكى أحكد علمكاء النبكات مكن قبكل، لكذلك وجكدت 

. جلسكت علكى حافكة مقعكدي، وأصكغيت إليكه وهكو في الاسكتماع إليكه لكذة كبكرى
محككدثنى عككن الحشككائش، والأزهككار، والحككدائق المنزليككة، ومضككيت أتحككدث إلككى 

  هذا العالم ساعات بأكملها!

وانتصكككف الليكككل فتمنيكككت للمكككدعوين ليلكككة سكككعيدة وانصكككرفت وعكككاد عكككالم 
ة مثيكر »علكى حكد تعبيكره -. فقكد كنكت .النبات إلى مضيفنا وأجزل له الثناء على

حقكا إن مسكتر  »وكنت هذا وكنت ذاك ثم اختتم حديثه للمضكيف بقولكه: « جدا
محككدث بككارع؟! أنككا! وكيككف؟! فككإني لككم أكككن لأقككول « كككارنيجي محككدث بككارع!

شيئا قبل أن أغير موضكوع الحكديث، فلسكت أعلكم عكن النبكات أكثكر ممكا أعلكم 
ت ككل مكا فعلتكه أنكي اسكتمعت بشكغف؛ وقكد فعلك«! البنجوين»عن تشريع طائر 

ذلك لأنني كنت شغوفا حقا بما يقول، وقد أحس هو بذلك، وسره هذا بطبيعة 
الحككال، فالاسككتماع المشككغوف هككو أعلككى ضككروب الثنككاء الككذي يمكككن أن تضككفيه 

  على محدثك!

قككل مككن «: »غربككاء يجمعهككم الحككب»فككي كتككاب « جككاك ورد فككورد»ويقككول 
ولقد ذهبت أنكا  ..«البشر من يجمد أمام الثناء الذي يتضمنه الإنصات باهتمام

مسكككرفا فكككي تقككديري مبكككذرة فكككي »إلككى أبعكككد مككن ذلكككك مكككع عككالم النبكككات، كنككت 
أود لككو  ، قلككت لككه إنككي تسككليت وأفككدت كثيككرة، وقككد فعلككت! وقلككت إنككي«ثنككائي

تكون على معلوماته الغزيكرة وإنكي والله لأود! وقلكت: إنكي أتمنكى لكو أطكوف معكه 
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ها، وإنكي أتمنكى فعكلا! وقلكت لكه بالحقول ليسمي على النباتات والأزهار بأسكمائ
إنه ينبغي لي أن أراه مرة أخرى وشيكا، وإنه حقا لينبغي!! ولهذا وصفني الرجل 
بالمحككدث البككارع، وأنككا الككذي لككم أزد علككى أن كنككت مسككتمعا طيبككا شككجعه علككى 

  الحديث!

هل تعلم ما هو سر الصفقات الناجحة التي تتم فكي مقابلكة بكين اثنكين مكن 
لكككيس فكككي ذلكككك سكككر، سكككوى أن «: »تشكككارلس إليكككوت»قكككول رجكككال الأعمكككال؟ ي

  «.تصغي باهتمام لمحدثك، فلا شيء آخر يسره أكثر من ذلك

ولا ينبغي لك أن تكدرس أربكع سكنوات فكي الجامعكة لككي تكدرك هكذا، ومكع 
ذلك فأنت تعكرف ولا شكك تجكارة يسكتأجرون أخكم المتكاجر، ويبيعكون بضكائعهم 

أكثر اللافتكككات اجتكككذابا للأنظكككار، بسكككعر معتكككدل، ويكككزودن واجهكككات محكككالهم بككك
وينفقون الأموال الطائلة على الدعاية والإعلان، ثم يستخدمون، بعد ذلك باعة 

. باعكككككككة يجكككككككادلون زبكككككككائنهم، ويقكككككككاطعونهم، .لا تحسكككككككنون الإصكككككككغاء باهتمكككككككام
ويناقضككونهم الككرأي، وقككد يغلظككون لهككم القككول، ويوشكككون أن يقككذفوا بهككم خككارج 

  المتجر!

افكا فكي الطبكع، وغلظكة فكي القكول لا يملكك إلا أن يلكين إن أشد النكاس جف
. مستمع يلوذ بالصكمت إذا أخكذ محدثكه الغاضكب، .إزاء مستمع صبور عطوف

مثككال ذلككك أن  ..يصككول ويجككول كالحيككة الرقطككاء وهككو ينفككث سككمه هنككا وهنككاك
عمككيلا مككن شككر  صككادقت منككذ بضككعة أعككوام مضككت« شككركة تليفونككات نيويككورك»

، وقد سكب الرجكل منكدوب الشكركة وأشكبعه لعنكة، ورفكض العملاء وأسوأهم خلقا
كمكككككا وصكككككفها! وكتكككككب « المدسوسكككككة عليكككككه« »الملفقكككككة»أن يكككككدفع الأقسكككككاط 

المقكالات إلككى الجرائكد، وأرسككل الشكككاوى إلكى المسككئولين، وبكدا حملككة عاصككفة 
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« كاسكحي المتاعكب»ضد شركة التليفونات! وأخيرة عهد إلى موظكف بكارع مكن 
كاسككككح ». واسككككتمع .قابلككككة هككككذا العميككككل المشككككاكسفككككي الشككككركة المككككذكورة بم

. .وأرخككى العنككان للرجككل الغاضككب الثككائر ريثمككا أفككرغ مككا فككي جعبتككه« المتاعككب
ظككككل الرجككككل »بمككككا جككككرى بعككككد ذلككككك، فيقككككول: « كاسككككح المتاعككككب»ويتحككككدث 

يعصف، وظللت أستمع ساكنا زهاء ثلاث ساعات تقريبا. وعدت إليه في اليوم 
ابلتككه أربككع مككرات، وفككي المككرة الرابعككة كنككت قككد التككالي واسككتمعت مككرة أخككرى وق

هيئككككة حمايككككة مشككككتركي »عينككككت عضككككوة فككككي هيئككككة شككككرع فككككي تأليفهككككا وسككككماها 
العضو الوحيد في هذه الهيئة بجانب  -على قدر ما أعلم-وما زلت « التليفون
  رئيسها!

كككان كككل مككا فعلتككه أننككي اسككتمعت إلككى الرجككل باهتمككام. أقررتككه علككى كككل  »
يكككن الرجككل قككد اعتككاد أن يحدثككه موظككف بشككركة التليفونككات  كلمككة قالهككا، ولككم

علككى هككذا النحككو. أمككا الموضككوع الككذي أتيككت بشككأنه، فلككم أشككر إليككه قككط. فككي 
الزيكككارات الكككثلاث الأولكككى وفكككي الزيكككارة الرابعكككة أسكككدلت السكككتار علكككى المشككككلة 
تماما، فقد سدد الرجل من تلقاء نفسه حسابه كله، ولأول مرة فكي تكاريخ نزاعكه 

  الشركة سحب كل شكاواه ضدها! مع

لا شكككك أن هكككذا العميكككل ككككان يعتبكككر نفسكككه مجاهكككدا مظلومكككا يكككدافع عكككن 
الحقككوق العامككة ضككد اسككتغلال معيككب! ولكنككه فككي الحقيقككة كككان فككي حاجككة إلككى 

، وكككككان يجنككككي هككككذا الإحسككككاس أول الأمككككر مككككن التبككككرم «الإحسككككاس بالأهميككككة»
مكككن أحكككد منكككدوبي  والشككككوى، ولكنكككه بمجكككرد أن حصكككل علكككى هكككذا الإحسكككاس

  الشركة، سرعان ما اندثرت مظالمه المتوهمة!
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ومنذ سنين مضت، بلغ الفقر بأحد الغلمان الهولنديين المهاجرين إلى 
أمريكا، إلى حد أنه كان يشتغل بتنظيف نوافذ أحد المخابز، بعد إيابه من 
المدرسة، نظير عشرين قرشا في الأسبوع! ولم تزد المدة التي قضاها هذا 

على ست سنوات، وبرغم ذلك فقد « إدوارد بوك»غلام في المدرسة ويدعى ال
وسعه أن يصبح واحدة من أنجح الصحفيين في تاريخ الصحافة 

« بوك»كيف؟ هذه قصة طويلة، وسنكتفي بجانب منها: ترك  الأمريكية
في إحدى « ساعيا»المدرسة وهو في السادسة عشرة من عمره، واشتغل 

لات ونصف ريال في الأسبوع، ولكنه لم يتخل قط عن الشركات لقاء ستة ريا
فكرة إتمام دراسته، فبدا يعلم نفسه؛ فاقتصد من أجور المواصلات وثمن 

. ثم فعل شيئا لم .دائرة معارف التراجم الأمريكية»عشائه ما مكنه من شراء 
نسمع بمثله من قبل قرأ سير مشاهير المعاصرين، وأرسل إليهم يسألهم 

عن طفولتهم كان مستمعا طيبا، وشجع مشاهير الناس على ان  معلومات أكثر
الذي كان مرشحا « الجنرال جيمس جافيلد»يتحدثوا عن أنفسهم، كتب إلى 

« الجنرال جرانت»وسأله هل كان صبيا شقيا مشردا حقا! وكتب إلى  ،للرياسة
البالغ من  - يسأله عن معركة معينة فرسم له جرانت خريطة ودعا هذا الغلام

وشجعه على « إيمرسون»لعمر أربع عشرة سنة إلى العشاء معه! وكتب إلى ا
  الكلام عن نفسه!

يراسكل أعظكم النكاس فكي البلكد: إيمرسكون « السكاعي»وسرعان ما كان هذا 
وفيليككب بككروكس، وأوليفككر ونككدل هككولمز، ولككو نجفيلككو، ومسككز أبراهككام لنكككولن، 

ولكم يكتكف بمراسكلة  فيكز!ولويزا ماي إلكوت، والجنرال شيرمان، وجيفرسكون دي
هؤلاء العظماء وحسب، بل زارا كثرهم في بيوتهم بمجرد أن حصل علكى عطلكة 

  من عمله، وقد ملأته هذه التجارب ثقة لاتقدر بثمن!
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معظكم »، بطل العالم في مقابلة مشكاهير النكاس: «إيزاك ماركسون»ويقول 
رة لأنهككم النككاس يفشككلون فككي طبككع أثككر طيككب فككي نفككوس مككن يقككابلونهم لأول مكك

يهملككون الإصككغاء باهتمككام! إنهككم يحصككرون همهككم فككي الكككلام الككذي سككيقولونه، 
. وقكد قكال عظمكاء النكاس إنهكم يفضكلون .ومن ثم يصمون آذانهم عن الاسكتماع

المسكككتمعين الطيبكككين علكككى المتكلمكككين الطيبكككين، ولككككن يبكككدو أن القكككدرة علكككى 
  «.الاستماع أندر من أية صفة طيبة أخرى!

وحدهم هم الذين يحتاجون إلكى مسكتمع طيكب، بكل هكذا مكا  وليس العظاء
بريده كل منا عندما تحيط به المتاعب وتواجهه المشكلات؛ هذا هكو مكا يريكده 

  الغاضب، والموظف، السأمان، والصديق المهان!« الزبون»

فإذا كنت تريد أن ينفض الناس من حولك، ويسخروا منكك عنكدما تكوليهم 
. تكلكم بغيكر انقطكاع . تعط أحدة فرصكة الحكديثلا«: »الوصفة»ظهرك، فهناك 

عككن نفسككك، وإذا خطككرت لككك فكككرة بينمككا غيككرك يتحككدث فككلا تنتظككر حتككى يككتم 
حديثككه: إنككه لككيس ذكيككا مثلككك ولا أريبككا، فلمككاذا تضككيع وقتككك فككي الاسككتماع إلككى 

  . واعترضه في منتصف كلامه!!.حديثه السخيف؟! اقتحم عليه الحديث

هذه الوصفة؟ أنا أعرف، لسوء الح ! والمكدهش هل تعلم أناسا يعملون ب
  في الأمر أن لبعضهم أسماء لماعة في المجتمع!

الرجككل »مككدير جامعككة كولومبيككا السككابق: « نيكككولاس بتلككر»يقككول الككدكتور 
الذي يتكلم عن نفسه فقط لا يفكر إلا في نفسه فقط، والذي يفكر في نفسه 

الكنفس بغكض النظكر عكن مكدى  فقط رجل جاهكل تكدعو حالكه إلكى الرثكاء، إنكه أي
  فلكي تصبح محدثة بارعة كن، أولا، مستمعا طيبا. تعليمه!
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اسأل محدثك أسكئلة تظكن أنكه سيسكر بالإجابكة عنهكا، شكجعه علكى الككلام 
عن نفسه، وأعماله، وعن الميدان الذي تخصص فيه؛ وتذكر أن محكدثك يهكتم 

بكك، ومشككلاتك؟ بنفسه وبرغباته ومشكلاته أكثر، بمائكة ضكعف، مكن اهتمامكه 
وإن ضرسا يؤلمه لهكو أهكم عنكده مكن مجاعكة تحيكق بأهكل الصكين، أو كارثكة تكزل 

. فاجعككل ذلككك نصككب عينيككك فككي المككرة التاليككة التككي قككد تبككدأ فيهككا .بأهككل أوربككا
 مناقشة.

(4) 

 أقصر الطرق إلى قلب الرجل

إذا كنت مهتاج الخاطر، محنقا مغيظا، وصببت جام حنقك وغيظك على 
ر، فلا شك أنك ستزيح عن كاهلك عبئا ككان يرهقكك. ولككن مكا الشخص الآخ

أقكرب إلكى « بال الشخص الآخر؟! أيشاركك راحتك؟! أتجعله لهجتكك الحكادة
  موافقتك، ومشاطرتك الرأي؟!

« إذا أتيككت إلككى وقككد ضككممت قبضككتك»ذات يككوم: « ودرو ولسككن»قككال 
لكت: دعنكا فإني أعدك أن أضم قبضت بأسرع مما فعلت. أمكا إذا أتيكت إلكى وق

نتبادل الرأي؛ فتى إذا اختلفنا، فلن نلبث أن نجد أننا لم نبعد كثيرا أحكدنا عكن 
  «.الآخر!

الابن ففي عكام « جون روكفلر»ومن الذين قدروا هذه الحقيقة حق قدرها 
كولكورادو.  ، كان روكفلر أوفر الناس حظا من البغض والمقت في ولاية۱۹۱۰

إضككراب فككي تككاريخ الصككناعة الأمريكيككة،  وكككان يهككز أعطككاف هككذه الولايككة أعنككف
- «شككركة كولككورادو الفحككم»وهككو ذلككك الككذي قككام بككه عمككال المنككاجم يطككالبون 

  برفع أجورهم. - وعلى رأسها روكفلر
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وبينمكككا الثكككورة الجامحكككة تعصكككف بالممتلككككات والأرواح، وبينمكككا الصكككدور 
لسككلام، وقككد مككوغرة بككالحنق والكراهيككة والبغضككاء؛ أراد روكفلككر أن يقككر الوئككام وا

  فعل! كيف؟ ها هي ذي القصة:

قضككى روكفلككر أسككابيع يحككاول أن يوطككد الصككداقة بينككه وبككين رؤسككاء العككال 
الثائرين، وذوي النفوذ فهم. ثم جمع هؤلاء وألقي فهم خطابا سرعان ما أذهب 
أمواج البغض المتدافعة، التي هددت باكتساح روكفلر، وأكسبته نقرا غفيرة من 

ن، حتككى إن المضككربين عككادوا بعككد ذلككك إلككى العمككل دون أن المعجبككين المحبككي
  يقولوا كملة عن مسألة رفع الأجور التي جاهدوا من أجلها جهادا مريرة.

وها هو ذا مطلع ذلك الخطاب المشهور؛ واذكر وأنت تطالعه أن روكفلر 
كان يتحدث به إلى رجال كانوا، إلى بضعة أيام خلت يريكدون أن يشكنقوه، وأن 

بككل مشككنقته إلككى شككجرة فككي الطريككق العككام! وبككرغم ذلككك فلككم يكككن فككي يشككدوا ح
  استطاعته وهو يخاطبهم، أن يكون أكرم، ولا أكثر ودا وصداقة.

  بدا روكفلر خطبته قائلا:

إنه يوم مشرق من أيام عمري، وساعة ميمونة الطالع من سكاعات حيكاتي »
أن أبككدي شككديد العككال؛ فاسككمحوا لككي  يفيهككا بكككر معشككر ممثلكك التقككىهككذه التككي 

اغتبككككاطي وأن أبلغكككككم، بالأصككككالة عككككن نفسككككي، وبالنيابككككة عككككن مككككوظفي الشككككركة 
والقائمين عليها جميعا، مبلغ اعتزازنا بهذا الاجتماع التاريخي الذي سنذكره مكا 
حيينا. ولو أن هذا الاجتماع تم قبل أسبوعين، لكنت أقف اليوم بين غريبكا عكن 

قليل أما بعد أن سنحت لي الفرصة، فكي لا أتميز من وجوهكم إلا ال معظمكم،
، أقكول اليكم فردا فردإالأسبوع الماضي فزرتكم في بيوتكم وحظيت بالتحدث 

أما بعد هذا فإننا نلتقي اليوم كإخوة وأصدقاء، وككم يسكرني أن تتككرر مثكل هكذه 
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الفرصة لأناقش معك أغراضنا المتحدة، ومنافعنا المتبادلة. ولما كان المفروض 
ا الاجتماع بين ممثلي إدارة الشكركة وممثلكي العكال فيهكا، فكإني أحكس  أن يتم هذ

كككأني دخيككل عليككه إذ لككم يسككعدني الحكك  فككأكون مككن هككذا الفريككق أو ذاك، ومككع 
  «.ذلك أشعر أن ثمة رابطة قوية تشدني إليك أيها الرفاق.

رائعكككا يعكككز نظيكككره فكككي فكككن تحويكككل الأعكككداء إلكككى أصكككدقاء  ألكككيس هكككذا مكككثلا  
  أوفياء؟!

ال، وقكذف فكي مك. هكب أنكه جكادل الع.أن روكفلر سلك طريقا أخرىهب 
. هكككب أنكككه ألمكككع بلهجتكككه أو إشكككاراته، إلكككى أنهكككم .وجكككوههم بالحقكككائق الصكككارمة

. وهب أنه أقنعهم بكل ما في علم المنطق مكن حجكج وبكراهين بكأنهم .مخطئون
الثكككورة، ويسكككتفحل  يعلكككى خطكككا مبكككين، فمكككا الكككذي ككككان يتحكككدث؟! أن تستشكككر 

  طغيان!وال الشر

ب الرجل مفعما بكالحنق عليكك، والبغضكاء لكك فلكن يسكعك أن لإذا كان ق
  تكسبه إلى وجهة نظرك بكل ما في الوجود من منطق.

فليككدرك هككذا الآبككاء اللائمككون، والأزواج المنتقككدون، والمككديرون الطككاغون؛ 
ولكن الأقرب إلى الاحتمال أن يصل هؤلاء إلى أغراضهم إذا توسلوا بكاللطف، 

ثمكة مثكل قكديم يقكول: إن »قكال لنككولن منكذ مائكة عكام مضكت:  فق، واللين!والر 
نقطة من العسل تصيد من الكذباب أكثكر ممكا يصكيد برميكل مكن العلقكم! وككذلك 

أولا أنكككك  فأقنعكككهالحكككال مكككع البشكككر: إذا أردت أن تكسكككب رجكككلا إلكككى جانبكككك 
تصككيد قلبككه، وتلككك وحككدها هككي « نقطككة مككن العسككل»صككديقه المخلككص، فهككذه 

  «طريق المؤدية إلى قلب الرجل!ال
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من أنجح المحامين الذين عرفهم العالم. ذلكك لأنكه  « دانيل وبستر»كان 
كان يسوق حججه القوية وبراهينه الدامغة مسبوقة بمثل هذه العبكارات الوديكة: 

حضكرات  قكد يككون هكذا يكا» و« حضكرات المحلفكين أن تقكدروا.. هل لكم يا»
 إلككيكم بعككض الحقككائق التككي أعتقككد أنهككا لا»و« ..السككادة شككيئا جككديرة بككالتفكير

  .«..أنتم بما لكم من معرفة حقه بالطبيعة البشرية»، و.«.تخفي عليكم

يعهككد إليككك  وأنككت قككد لا فككلا تحككد، ولا إكككراه، ولا محاولككة لفككرض رأي؛
بفض إضكراب، أو بمخاطبكة المحلفكين ولكنكك قكد تريكد تخفكيض إيجكار منزلكك 

  يد الوادي، والكلام اللين الطيف؟ دعنا نري:فهل يجديك التمه - مثلا   –

أن خفض إيجار منزله، برغم ما كان يعبده فكي المالكك « وب»أراد مستر 
  من عناد، واستبداد بالرأي، وقد نجح في ذلك، فكيف؟

بككأنني سككأخلي مسكككني  أخطككره وكتبككت للمالككك» قككال )وب( روى القصككة:
أكككن أريككد أن أخليككه، وإنمككا  بمجككرد أن ينتهككي عقككد الإيجككار والحقيقككة أننككي لككم

منكه لا  ميؤوسكاقصدت إلى أن أمهد لطلب خفض الإيجار. ولكن الموقكف بكدا 
هذه الوسيلة فلم تجكدهم نفعكا. ثكم حكدث  رجاء فيه، إذ قد جرب سكان غيري

أن أتى المالك لزيارتي، بمجرد أن تسلم خطابي. فقابلته بتحية حارة، وترحيكب 
  شة ظاهرة.بالغ، مشفوع ببسمة مشرقة، وبشا

، وإنمككا رحككت أمتككدح لككه يالحككديث عككن فداحككة إيجككار مسكككن أولككم أبككد»
فيه. والحق أنني كنت مسرفا  المسكن، وأثنى على الأيام السعيدة التي قضيتها

فككي ثنككائي، مخلصككا فككي تقككدري، ثككم أبككديت لككه إعجككابي بالطريقككة التككي يككدير بهككا 
لككولا أن مقككدرتي  أملاكككه، وقلككت إنككي أود لككو أمكككث فككي المسكككن سككنة أخككرى،

  المالية لا تسمح.
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كأن الرجل لكم يعهكد هكذا الاسكتقبال الحكار مكن مسكتأجر آخكر.   يل حولا»
وبككدت عليككه الحيككرة، ولككم يككدر مككاذا تقككول! ثككم انطلككق يقككص علككى مككا يلقككاه مككن 
المسككتأجرين مككن عنككاء، حتككى أن أحككدهم أرسككل لككه أربعككة عشككر خطابككا فككي شككهر 

ره بفسخ عقد الإيجكار إن لكم يككف سكاكن واحد بعضها جارح مهين. وآخر أنذ
فيالها مكن سكعادة أن »الطابق الذي يعلوه عن شخيره المزعج! ثم أردف قائلا: 

  «.أجد مستأجرة راضيا مسالما مثلك

ودون أن أسككأله شككيئا، قبككل الرجككل أن يككنخفض إيجككاري إلككى الحككد الككذي »
  «.أريده!

  وثمة أسطورة عن الشمس والرياح تقول:

مس والريكككاح، هككذه تقكككول إنهكككا أقككوى وأفعكككل وأشكككد بأسكككا، اختلفككت الشككك»
  وتلك تزعم هذه الصفات لنفسها دون الأخرى، وأخيرا قالت الرياح للشمس:

 هتككرين هككذا العجككوز المتككدثر بمعطفككه؟ أتحككداك أن تجعليككه يخلككع معطفككأ-
  «.بأسرع مما أستطيع!

فقبلككككت الشككككمس التحككككدي. وأهابككككت بالريككككاح أن تثبككككت قولهككككا وأسككككرعت 
اختبكككأت وراء غمامكككة ثقيلكككة، بينمكككا زمجكككرت الريكككاح وراحكككت تصكككول فشكككمس ال

 وتجول، ولكنها كلمكا ازدادت عصكفا أحككم الرجكل معطفكه حكول جسكده، وشكد
سككت الريككاح سككلمت بإخفاقهككا، وألقككت سككلاحها وهنالككك يئفلمككا  ،أطرافككه إليككه

بزغت الشمس من وراء الغرامة، وابتسمت في دعة ورفق للعجوز، فيكا لبكث أن 
إن للرفكككق واللككين قكككوة  وعندئكككذ قالككت الشكككمس للريككاح:» خلص مكككن معطفككه!تككت

فككإذا أردت أن تكسككب النككاس إلككى وجهككة نظككرك،  «تفككوق مككا للغضككب والعنككف!
 فتوسل بالرفق واللين ودع الغضب والعنف.
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(5) 

 قدر أفكار الشخص الآخر

أتريككد أن تككتعلم عبككارة سككحرية تصككفي جككو الحككديث فككي الحككال ممككا قككد  
شككيع فيككه روحككا طيبككة، وتحككدو بالشككخص الآخككر إلككى الإنصككات إليككك ، وتهر كككعتي

  باهتمام؟

 ذاإنكككي لا ألومكككك مثقكككال ذرة لوقوفكككك هككك»هكككا هكككي ذي: قكككل لمحكككدثك: 
الموقف، وإحساسك هذا الإحساس، ولو كنت مكانك لأحسست تماما مثلما 

  «.تحس، واتخذت مثل الموقف الذي تتخذ!

لناس باعا في السكفاهة والجكدل عبارة كهذه كفيلة بأن تكسر حدة أطول ا
وفي وسعك أن تقول هذه بعبارة وتكون مخلصا صادقا مائة في المائة لأنك لو  

  أضرب لك الأمثال:ي كنت مكانه لصنعت فعلا مثلما صنع؛ ودعن

. وهكككب أنكككك ورثكككت الصكككفات .المجكككرم العكككاتي، مكككثلا  « آل ككككابوني»خكككذ 
كانككت لككك بيئتككه وتجاربككه، . وهككب أيضككا أنككه  .الجسككمية والذهنيككة التككي كانككت لككه

ولعل السبب الوحيد في أنك لم تخلق حيكة رقطكاء  حتما على غراره؟ أأفلا تنش
!! ولعككل السككبب الوحيككد الككذي  ..اتو هككو أن أبويككك ليسككا مككن الحيككات الرقطككا

تعبككد البقكرة، ولا تقككدس الحيككات، هكو أنككك لككم تولكد لأبككوين هنككدوكيين  لأجلكه لا
  «!ترابراها بو »يعيشان على ضفاف نهر 

فأنت ليس لك فضل فكي الحكال التكي أنكت عليهكا إلا قلكيلا، فكاذكر ذلكك 
جيدة، واذككر أن الرجكل الكذي يأتيكك مخنقكة مغضكبا، صكاخبة ثكائرة، لا يسكتحق 
منككك اللككوم بقككدر مككا يسككتحق الأسككف والرثككاء، لأنككه بككدوره، لككيس لككه فضككل فككي 
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دراك، وككرم نحكوه حسكن إ وأبكدالحال التي هو علها، فاعذره واشكمله بعطفكك، 
  خلق.

عشككككرين عامككككا مككككديرا لأعمككككال كبككككار الفنككككانين أمثككككال  «س. هككككوروك»ظككككل 
وقكد ككان مكن أجكدي الكدروس التكي «! بافلوفكا»و« ايزادرورا دنككان»و ابناليش»

تلقاهككا مكككن صككلاته بهكككؤلاء الفنككانين ذوي الإحساسكككات المرهفككة، ضكككرورة إبكككداء 
وام مكككديرة لأعمكككال لقكككد لبكككث ثلاثكككة أعككك ..العطكككف لهكككم وإغكككداق الحكككب علكككيهم

المغنكككي الكككذي طالمكككا العكككب بأفئكككدة سكككراة القكككوم فكككي ملهكككى « ثيكككودور شكككاليان»
يككوم مككن الأيكام، طككوال هككذه الفتككرة إلا  فككي« شكاليابن»فلككم يككر « المتكرو بوليتككان»

شاكية مترجمة! ككان يتصكرف كالطفكل الكذي أفسكده التكدليل، أو علكى حكد قكول 
  .«كان قطعة من الجحيم!: »-نفسه « هوروك»

كككان يتصككل بمسككتر تليفونيككة ظهككر اليككوم الككذي « شككاليابن»مثككال ذلككك أن 
  سيغني فيه، ويفاجئه بقوله:

. مسككتحيل أن .إنككي لسككت علككى مككا يككرام اليككوم! إن حلككق جككاف كالعصككا»
ككلا؛ بكل ككان يهكرع إلكى الفنكدق الكذي   يجادلكه؟فهل ككان هكوروك  أغني الليلة!(

 يصككككديق لهفككككي عليككككك يككككا: »ينككككزل بككككه شككككاليابن ويقككككول لككككه وهككككو يقطككككر عطفككككا
. صكحيح إنكك ستخسكر .ألغي الحفلكة حكالاسكالمسكين! طبعكا لكن تغنكي الليلكة! 

تقكاس إلكى جانكب شكهرتك العريضكة،  ولكن هذه الخسارة الضكئيلة لاال كريألفي 
  «.وسمعتك الناصعة

ربمكا يحسكن بكك أن تمكر علكى »وعندئذ يزفر شاليابن زفرة حري، ويقول: 
تعككككال فكككككي تمككككام الخامسككككة، فقكككككد يكككككون أصكككككابني . .مككككرة أخككككرى بعكككككد الظهككككر

وفككي السككاعة الخامسككة يهككرع هككوروك ثانيككة إلككى الفنككدق وهككو يفككيض  التحسككن!
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مرة ثانيكة، ويقكول: « شاليابن»حنانا، ويمر مرة أخرى على إلغاء الحفلة، فيتنهد 
  .«هلا مررت على في السابعة؟!»

الغنككاء، علككى وفككي السككاعة السككابعة والنصككف يوافككق المغنككي الكبيككر علككى 
يعكاني « شاليان»إلى خشبة المسرح ليعلن أن « مستر هوروك»أن يسبقه  شرط

« يقول الدكتور آرثر جيتس بردة شديدة، وعندئذ يكذب هورك ويعد بأن يفعل!
إن الجنس البشري بأجمعكه يتلهكف علكى » في كتابه الرائع علم النفس التربوي:
، بككل إنككه قككد يحككدث الأذى مككن أذى هلحقكك العطككف، فالطفككل يسككارع بإظهككار مككا

بنفسه لنفسه لكي يحصل علكى العطكف! والبكالغون، بكدورهم يبكدون مكا أصكابهم 
مككن أذى، ويتككداولون أخبككار مرضككهم، ويعنككون خاصككة بسككرد تفاصككيل العمليككات 
الجراحيككة كككي يجككدوا مككن المسككتمعين العطككف والإشككفاق! وإبككداء العطككف علككى 

كانككت حقيقيككة أو متوهمككة، أمككر الكنفس فككي مواجهككة المصككائب والشككدائد، سكواء  
  «!شائع لا يكاد يخلو منه إنسان

 وأبككككدفككككإذا أردت أن تكسككككب الأصككككدقاء فقككككدر أفكككككار الشككككخص الآخككككر 
  عطفك على رغباته.
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 الفصل الخامس
 الزواج الموفق    

. .وربكككا لأسكككرة وأبكككا لأبنكككاء ايقضكككي الإنسكككان نصكككف عمكككره أو أكثكككر زوجككك
 أالكذي يطكر  الجكديسكتعداد لهكذا التغيكر ويقضي النصف الأول من عمره في الا

ها قيمة ومعنى! وإذا ككان المكرء فكي النصكف الأول مكن عمكره بعلى حياته فيكس
سكب، فهكو فكي النصكف الثكاني مسكئول ككذلك عكن فحمسئولا عن إسعاد نفسكه 

  ... وإسعاد أسرته هو نفسه السبيل إلى سعادته.إسعاد أسرته

(1) 

 قبل أن تتزوج

لتي تدور في ذهن طالب الزواج.. وكلها أسئلة وجهة كثيرة هي الأسئلة ا
. إنه .تنبع من رغبته الصادقة في أن يوفر لزواجه دعائم السعادة والنجاح

: ما هو الوضع الذي يعتبر نفسه فيه صالحة للزواج من النواحي يتساءل
. وهل يتزوج من أقاربه أو من .البدنية، والنفسية، والاقتصادية، والاجتماعية

وماذا يمكن أن يورثه لأبنائه، أو ماذا يمكن أن تورثه لهم  أسرته؟خارج 
ثم يتجاوز ذلك إلى الناحية الجنسية للزواج فيتساءل: ما هو التوافق  زوجته؟

  كيف يتحقق وكيف ينعدم؟  الجنسي؟

ولعل خير ما نقدمه لطالب الكزواج هنكا أن نسكوق لكه إجابكات محكددة عكن 
  ..هتتبادر إلى ذهن قدالأسئلة التي 
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لكككزواج المثكككالي هكككو ذلكككك الكككذي ا ؛ا؟كيكككف يمككككن أن يصكككير الكككزواج مثاليككك
يحقكككق الأهكككداف الرئيسكككية للاتحكككاد الزوجكككي، وهكككي ثلاثكككة: الرفقكككة، والمعاشكككرة 

يقككوم علككى الحاجككة إلككى  ربمعنككى آخكك الجنسككية، وتأسككيس أسككرة، أي أن الككزواج
لمثكالي هكو المعايشة، وما يسكتتبع ذلكك مكن اسكتقرار عكاطفي، ومكن ثكم فكالزواج ا

تتوطككد إلا إذا كككان  وبككديهي أن الرفقككة لا الككذي يشككبع هككذه الحاجككات الككثلاث.
والمكزاج، والميكول، والأذواق، وإلا إذا كانكت  بين الرفيقين تقكارب فكي التفكيكر،

  هناك عاطفة متبادلة.

وكذلك التوافق الجنسي من العوامل المهمة لتكوفير السكعادة الكزواج، وقكد 
للكككزواج السكككعيد بأنكككه:  االحكككب الكككذي يصكككلح أساسككك «هكككافيلوك ألكككيس»عكككرف 

 ليكككونخلككيط مككن الرغبككة والصككداقة ولا بككد مككن الرغبككة، ولا بككد مككن الصككداقة »
  !اسعيد ازواج

وأخيرا، ينبغي أن يسفر الزواج عن تكوين أسرة، وأن يتحول الزوجكان إلكى 
كد ثم يؤ « اكتمال الحب لا يأتي بغير أطفال إن» «ول ديورانت»أبوين، ويقول 

  أن الزواج لم يشرع لجمع زوج وزوجة بقدر ما شرع لجمع أبوين وأطفالها!

، وهككو الاسكككتقرار يفره للككزواج المثكككالاثككم هنككاك عنصكككر آخككر لابكككد مككن تكككو 
مكود ج . فكثيكرا مكا نكرى صكرح الكزواج ينهكار لا بسكبب.الاجتماعي والاقتصادي

ب الحيكككاة الحكككب، أو انعكككدام التوافكككق الجنسكككي، أو العقكككم، بكككل لافتقكككاد مطالككك
  الأساسية، أو بالأحرى الفقر والتزعزع الاقتصادي.

بككالطبع،  هككل شخصككية الككزوجين عامككل مهككم مككن عوامككل السككعادة الزوجيككة؟
حككد كبيككر علككى شخصككية الككزوجين: علككى  يعتمككدان إلككىفنجككاح الككزواج أو فشككله 

  ..خلقهما، ومزاجهما، ونموذج سلوكهما، ونضج تفكيرها وأفعالها
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ناس القدرة على التكيف الكزواج، مهمكا تككن الظكروف، وقد يفتقد بعض ال
ة الكككذين يصكككعب علكككيهم أن يتكيفكككوا لأيكككة يومكككن هكككؤلاء ذو الشخصكككيات العصكككاب

علاقكككة إنسكككانية فمكككا بالكككك بكككالزواج، وهكككو أوثكككق العلاقكككات رابطكككة! فكككإذا تكككزوج 
تجلككى سككلوكهم العصككابي فككي الككزواج. مثككال ذلككك الفتككاة الشككديدة التعلككق  هككؤلاء

ا شككجر بينهككا وبككين زوجهككا خككلاف، أو الرجككل لمكككإليهمككا  التككي تهككرع بأبويهككا، و 
الذي يغدو فريسكة سكهلة للثكورة والغضكب إذا حكال عكائق دون تحقيكق رغبكة مكن 

. فهكذه وذاك لا يسكهل .ه، أو الذي يفكر مكن المسكئولية إلكى معكاقرة الخمكرترغبا
فكي . والمشككلة عندئكذ فكي داخكل نفسكهما، وليسكت .أن يكيفا نفسهما للكزواج

وصككحيح أن الككزواج يخلككق علاقككة جديككدة تككؤثر فككي نمككوذج سككلوك الككزوج  الككزواج
المسككتقر مككن نضككج الشخصككية، ولكككن الككذي  ر، وقككد يزيككد جككوه الككدافةوالزوجكك

لاشك فيكه أن ككلا مكن الكزوج والزوجكة يجلكب معكه شخصكية ذات طكابع خكاص، 
  ..والأرجح أن تتجلى صفات هذه الشخصية بعد الزواج كما تجلت قبله

فكككي دراسكككة أجراهكككا عكككن العوامكككل النفسكككية المؤديكككة إلكككى « نيومكككان»يقكككول و 
إن نكككوع الكككزواج الكككذي يشككيده المكككرء يعتمكككد أولا علكككى نكككوع »السككعادة الزوجيكككة: 

  «.شخصيته، وثانية على نوع شخصية من يتزوجه!

 ما هو النضج العاطفي؟

 ا، أو عقليكاالنضج معناه النمكو، وظكاهر أن الطفكل غيكر ناضكج سكواء بكدني 
يعتمكد علكى الآخكرين  نفسكه وهكوعلكى  ا؛ إنه لا يستطيع السكير معتمكداأو عاطفي

 افي إرضاء رغباته، وفي إعانته وإرشكاده، وهكو أيضكا لا يسكتطيع أن يفككر تفكيكر 
ثكم علكى مكر الكزمن يكتسكب  ..معقكولا، أو يسكيطر علكى انفعالاتكه وأفعالكه امنطقي

ة العقلية، ويصكبح أكثكر قكدرة الطفل قوة جسمية، ويتوفر له قدر أكبر من القدر 
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وانفعالاتكه. وبعكض الأطفكال يفشكلون فكي النمكو البكدني  على السيطرة علكى بدنكه
فيظلككون قاصككرين عقليككة،  يفيظنككون ضككعفاء، وبعضككهم يفشككلون فككي النمككو العقلكك

. وهككككؤلاء .وبعضككككهم يفشككككلون فككككي التطككككور العككككاطفي فيظلككككون قاصككككرين عاطفيككككة
  ون ويتصرفون كما يفعل الأطفال.حسيوأولئك هم الذين نراهم يفكرون و 

  أو غير ناضج؟ اهل هناك وسيلة يعرف بها إذا كان المرء ناضجا عاطفي

فلتقككدم بعكككض الشككواهد علكككى النضككج. إن الشكككخص الناضككج يتحلكككى أولا 
بنفاذ البصر وبعد النظر. إنه يقدر نفسه والدنيا المحيطة به بقيمتهما وقكدرهما. 

اليين، بعيككدين عككن الواقككع؛ فنصككور أنفسككنا ففككي مسككتهل حياتنككا نكككون عككادة خيكك
بالصكككورة التكككي نشكككتهها: بصكككورة الأميكككر السكككاحر، أو البطكككل الشكككهم، أو بصكككورة 

. ثكككم حكككين نكبكككر نكككتعلم أن نحسكككن فهكككم أنفسكككنا، وأن نقيمهكككا .القبكككيح المنبكككوذ
بقيمتهككا الحقككة، وأن نعككرف أوجككه ضككعفنا وقككدراتنا، وأوجككه عجزنككا، أي نكتسككب 

  أفكارنا وأحاسيسنا، وسلوكنا. نفاذ بصر إلى حقيقة

كككذلك حككين نكبككر ننمككي فككي أنفسككنا بعككد النظككر، فنككتعلم أن نواجككه حقككائق 
الحياة مواجهة واقعية، وأن نتوقع نتائج أفعالنا، والعواقكب المحتملكة لتصكرفاتنا، 

  وعندئذ لا نسمح لرغباتنا بأن تسيطر تماما على تفكيرنا وأفعالنا.

تسب شعورا بالاستقلال، فإننا حين نكبر والشخص الناضج عاطفية، يك»
. أما الشخص .يسعنا أن نقف على أقدامنا، وأن نصدر أحكامنا، ونتخذ قرارتنا

غير الناضج فيفتقد عنصكر الأمكان وتعكوزه الثقكة فكي قدراتكه، ومكن ثكم فهكو يميكل 
إلى الاعتماد على الغير، ويتطلع إلى الناس بقصد المعونة والحماية. والشخص 

ولا  اثكق بنفسكه، معتمكد عليهكا، ومككن ثكم فهكو يحمكل مسكئولية تصككرفاتهالناضكج و 
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لتهدئكككة أو  يهكككرب مكككن الواقكككع إلكككى الخكككواطر والأحكككلام والوسكككائل الصكككناعية لا
  الإثارة.

ومكن الشككواهد الأخككرى علكى النضككج العككاطفي القكدرة علككى إظهككار الحككب. 
اء فكككي الطفولكككة يتمرككككز إحسكككاس الطفكككل بالحكككب فكككي ذاتكككه، ويرغكككب فكككي الأشكككي

تلكهككا وحككده، ويتطلككع إلككى تحقيككق رغباتككه ومطالبككه وحككده. فالطفككل لا يرغككب يمل
نا فكي شكيء. أمكا الشكخص الناضكج فيرغكب رغبكة حقيقكة فكي افي أن يشارك إنس

أن يشككككاركه إنسككككان آخككككر فككككي أفكككككاره، وإحساسككككاته وممتلكاتككككه، ويرغككككب فككككي 
 الحصككول علككى السككعادة وحسككب، ولا فككي اجتنككاء المتعككة وحككده فقككط بككل فككي
اقتسكككامها مكككع مكككن يحكككب، وهكككذا هكككو نكككوع الحكككب الكككذي يصكككلح أساسكككا لكككزواج 

  سعيد.

فكككالتفكير والإحسكككاس الناضكككجان يتحليكككان فكككي أفعكككال ناضكككجة. وإذا ككككان 
الطفككل يتبككع فككي أفعالككه غريزتككه، فيجككري وراء الكككرة فككي وسككط الطريككق دون أن 
وك يحس بالخطر، فالشخص الناضج يدرك الأخطار ويعمل على اجتنابها. وسل

الناضككج يتسككم بالمرونككة والحككزم معككا، فهككو لككيس متعنتككا ولا متسككلطا، وإنمككا هككو 
له: يقبل السلطة والنظام، كما يقبل المسئولية  أيكيف نفسه للموقف الذي يطر 

 .والإشراف

بكالطبع.  هل الأنسباء والحمكوات مصكدر مكن مصكادر الخلافكات الزوجيكة؟
سككباء ومشككاكل الأنسككباء تنبككع فكثيككرا مككا تنهككار صككروح الككزواج بسككبب تككدخل الأن

مككككن مصككككدرين: الأول أن يخفككككق الزوجككككان فككككي التحككككرر العككككاطفي مككككن أهلهمككككا، 
والثككاني: أن يخفككق الأهككل فككي تحريككر أبنككائهم مككن قبضككتهم. فكثيككر مككن الشككبان 
يظلكككون مشكككدودين إلكككى أمهكككاتهم أو ذويهكككم بخيكككوط متينكككة حتكككى بعكككد أن يكبكككروا 
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معونككككة العاطفيككككة، فككككإذا شككككجر فككككي ويتزوجككككوا، فيظلككككون يتطلبككككون مككككن ذويهككككم ال
  خلاف هرعوا إلى أهلهم ينشدون العطف أو النصيحة أو المعونة. زواجهم

مطلقكة علكى  اوقد حدث أنه شكا زوج شكاب مكن أن زوجتكه تعتمكد اعتمكاد
أمها. فين تزوجا أصرت الزوجة على أن يعيشا مع أهلها فترة من الزمن. ثم لمكا 

، أصرت الزوجة على أن يكون قريبة من تقلا  ا مسقررا أن يتخذا لنفسهما مسكن  
. وقكككد اشكككتركت أمهكككا فكككي ككككل كبيكككرة وصكككغيرة فكككي الاسكككتعدادات .مسككككن أمهكككا

للككزواج: اختككارت الأثككاث، واشككترت المفروشككات، وانتقككت الأوانككي الصككينية، ثككم 
ظلككت بعككد الككزواج تصككحب ابنتهككا الزوجككة كككل يككوم لتشككتري لهككا مككا يلزمهككا مككن 

أت للزوجة مشكلة أو شجر بينها وبين زوجها خكلاف،  أصناف الطعام! وإذا طر 
كانككت تهككرع إلككى أمهككا تطلككب النصككيحة والمشككورة ثككم بلككغ سككخط الككزوج أشككده 

فكذلك  حين اكتشفه أن لحماته مفتاحا خاصة لمسكنه كي تدخلكه وقتمكا تشكاء!
مثل من أمثلة إخفاق بعض الشباب فكي التحكرر عاطفيكة مكن ذويهكم وفكي أحيكان 

هكككذا الخضككوع للأهكككل إخفككاق الأهكككل أنفسككهم فكككي تحريكككر ث أخككرى يككككون مبعكك
أبنائهم من قبضتهم إذ هم يسيطرون عليهم، ويفرضون عليهم قيمهم، ومكثلهم، 

  ومبادئهم ويمنعونهم من تكوين أسرات خاصلة مستقلة.

  كيف يستعد الشباب للزواج؟

أنفسكككهم لمختلكككف المهكككن والأعمكككال  الجنسكككين يعكككدون الشكككباب مكككنإن 
 ،تعداد للعمككككككل الأهككككككم فككككككي حيككككككاتهم، وهككككككو الككككككزواج والأبككككككوةون الاسككككككلككككككهميو 

للزواج يككون أولا باكتسكاب المعرفكة: المعرفكة بالجسكم الإنسكاني، هم واستعداد
وبالعواطف الإنسانية، فكلما ازداد المرء معرفة بناء جسمه، ووظائفه الجنسكية، 

داد وككككذلك إذا از  زواج،للكككوأعضكككائه التناسكككلية، ككككان أقكككرب إلكككى يتكيكككف بدنيكككة 
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معرفككة وفهمككا بالعوامككل التككي تحفككز سككلوكه، وتفكيككره ومشككاعره كككان أقككرب إلككى 
  التكيف للزواج ذهنيا وعاطفية.

. وأحسب أن خير وسكيلة للتأككد مكن .ويكون ثانية بإحسان اختيار الرفيق
إحسان الاختيار هو إطالة فترة الخطوبة إلى حد معقول بحيكث يتكاح للخطيبكين 

معرفة تامة في مختلف الظكروف والأحكوال، فكي الرخكاء أن يعرفا أحدهما الآخر 
والأزمات، في الفراغ والعمل، في الفرح والحكزن، بعيكدا عكن النكاس ومكع النكاس 
وأن يتعرف أحكدها علكى اتجكاه الآخكر، وقيمكه، ومثلكه، فكإذا أسكفر هكذا الاختبكار 
 عن تماثلهما وانسجامها في ظل تلك الظروف المتباينة فالاحتمال كبير فكي أن

  لزواجهما السعادة المنشوة. أتتهي

  هل يؤجل الشباب زواجه حتى يصبح في وضع يمكنه من إعالة أسرة؟

كككككلا، لككككيس هككككذا ضكككككروريا. فككككإن الشككككبان يصكككككلون إلككككى سككككن النضكككككج   -
الفسكيولوجي بأسككرع ممككا يصككلون إلككى الاسكتقرار الاقتصككادي، بككل إن الثغككرة بككين 

س من الحكمة دائمة الانتظار حتكى الأمرين يبدو أنها تزداد اتساعا، ومن ثم فل
هككككذه الثغككككرة ويتككككأتى للشككككاب الاسكككتقلال الاقتصككككادي التككككام. ولككككو أسككككهم  تسكككد

الزوجان كلاهما في ميزانيكة الأسكرة لككان هكذا أفضكل مكن انتظارهكا حتكى يتسكنى 
  .يللزوج وحده حمل العبء المال

  هل لصحة المرء العامة علاقة بصلاحيته للزواج؟

يزة في كل الظروف، ولككن الصكحة التامكة بصكفة عامكة إن الصحة الطيبة م
للككزواج. فالرجككل الككذي أصككيب فككي طفولتككه بمحمككي قرمزيككة  اليسككت شككيئا أساسككي

تركككت فككي كليتككه أثككرة مزمنككة، أو ذلككك الككذي أصككيب فككي فتككرة مككن فتككرات حياتككه 
برومككاتيزم أثككر فككي قلبككه، كككل منهمككا صككالح للككزواج بككرغم مرضككه! إن المككرض قككد 
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كسكككب أو يضكككيق أفكككق مسكككتقبلهما، وربمكككا يقصكككر حياتهمكككا، أو ال يقعكككدها عكككن
يجردهككا مككن الصككلاحية للككزواج،  يحككدث أثككرا فككي مزاجهمككا وسككلوكهما، ولكنككه لا

على أنكه محسكن فكي حالكة إصكابة أحكد الطكرفين بمكرض مكزمن أن يعكرف الطكرف 
الآخر ذلك ويقبله طائعا مختارا قبل الزواج، فقد تنشب خلافات بكين الكزوجين 

  إلى إخفاء أحد الزوجين عن الزوج الآخر وجود مرض مزمن به.مردها 

وتتجلى أهمية المصارحة، بصفة خاصة، في حالة الأمكراض التكي قكد تكؤثر 
في الزوجة إذا حملت؛ فالحمل بالنسكبة لزوجكة مريضكة بالقلكب شكديد الخطكورة 
على صحتها وربما على حياتها، ومن ثم فواجكب علكى المكرأة التكي تعكاني مرضكا  

رض القلككب أن تصككارح بككه زوجهككا قبككل الككزواج، حتككى يتسككنى لهككا كليهمككا أن كمكك
  يقما زواجهما على أساس من الفهم الخالص لصلاحيتهما البدنية.

هككل ثمككة وسككيلة يعككرف بهككا الزوجككان مقككدما إذا كككان أطفالهككا سككيأتون خلككوا 
  من الأمراض والعاهات؟

وسكع الكزوجين ليس هنكاك وسكيلة لتقريكر صكحة الأطفكال سكلفة، ولككن فكي 
إن كأنككا كالاهككا فككي صككحة طيبككة، خككاليين مككن الأمككراض الوراثيككة، وينحككدران مككن 
أسرتين خاليتين بكدورهما مكن العاهكات الوراثيكة؛ أن يطمئنكا إلكى أن أطفالهكا، فكي 

. فككإذا كككان أحككدهما يشكككو .الأغلككب الأعككم، سككيأتون أصككحاء الأبككدان والعقككول
ليه بالوراثكة، أو شكائعة بكين أفكراد أسكرته، علة بدنية أو ذهنية يرجح أنها انتقلت إ

  فليق به عندئذ أن يستشير طبيبا كفؤا قبل الإقدام في على الزواج.

-..ماهي أنواع العلل أو العاهات التي يمكن أن يرثها الأطفال يا دكتكور؟
إن الجسككككككم الإنسككككككاني غايككككككة فككككككي التعقيككككككد، وثمككككككة أنككككككواع كثيككككككرة مككككككن العلككككككل 

ن الغالبيكة العظمكى مكن الأطفكال، لحسكن الحك ، يمكن أن تورث، ولكك البسيطة
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خلوا من أمثال هذه العلل والأمراض. والعلكل التكي تكورث تشكمل أنواعكا  يولدون
شككتي مككن أمككراض الككدم، والجهككاز العصككبي، والغككدد، والعلككل العقليككة، والقصككور 
العقلي، والعمى، والصكمم، وغيرهكا. وقكد تنشكأ أمكراض وعاهكات شكبهة لأسكباب 

وراثيككة، ومككن ثككم فلابككد فككي حالككة وجككود شككيء مككن هككذه العلككل أو بيئيككة وليسككت 
  العاهات أن يقرر الطبيب هل هي بيئية أم وراثية.

  كيف تنتقل الأمراض الوراثية من جيل إلى جيل؟

التكككي تككككون « العوامكككل»الآبكككاء ينقلكككون الكككى أبنكككائهم عكككددا كبيكككرة مكككن  إن
ينشكككأ مكككن اتحكككاد خليتكككين مميكككزات الأبنكككاء البدنيكككة والعقليكككة. وككككل إنسكككان إنمكككا 

دقيقتكككين، هكككا الحيكككوان المنكككوي الرجكككل، وبويضكككة المكككرأة. وفكككي هكككاتين الخليتكككين 
، هككي بككدورها مكونككة مككن عككدد  «الكروموسككومات»الككدقيقتين جسككيمات تسككمى 

فهكككذه الجينككات هكككي العوامكككل «. الجينككات»كبيككر مكككن الوحككدات تعكككرف، باسكككم 
اته، ولكون عينيكه وشكعره وبشكرته، البدنية التي تقرر مميزات الطفل الوراثية كقسم

إلى غير ذلك من التفاصيل البدنية. كذلك تؤثر هذه الوحدات في ذكاء الطفل 
  في شخصيته ومميزاته العاطفية. - بصفة غير مباشرة –ومن ثم 

هل تورث الصكفات العقليكة والخلقيكة بالطريقكة نفسكها؟ أم أن البيئكة تلعكب 
  فيها الدور الأكبر؟

ثكككة الصكككفات العقليكككة والمزاجيكككة مصكككدر جكككدل عنيكككف. لقكككد كانكككت ورا -
فرجككال علككم الوراثككة الأولككون كككان مككن رأيهككم أن ذكككاء الطفككل وشخصككيته تقررهككا 

فقككالوا إن البيئككة التككي تشككمل « السككلوكيون»الوراثككة وحككدها. ثككم جككاء مككن بعككدهم 
  التربية
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هككي السككبب الوحيككد  ،والتككدريب، والتجككارب الأولككى، والتكيككف للظككروف
. أما اليوم فالاعتقكاد السكائد هكو أن .عن رسم شخصية الطفل ومزاجه المسئول

الوراثة والبيئة؛ كلتاهما؛ تتداخلان تداخلا لا يسهل الفضل فيه؛ لرسم شخصكية 
  الطفل ومزاجه؛ وأن هذا التداخل يبدا منذ البداية ويستمر حتى النهاية.

طبيعكككة الأسكككس البيولوجيكككة لل»فكككي كتابكككه « جننجكككز»وقكككد أمككككن للعلامكككة 
البشرية" أن يحلل الأثر النسبي لكل من الوراثة والبيئة؛ وأن يكتخلص مكن ذلكك 
إلككى أن الككذكاء والسككلوك؛ والمككزاج؛ والطبككع؛ يمكككن تعككديلها بككأي مككن العككاملين 
الوراثككة والبيئككة. حتككى التككوائم المتشككابهة التككي تككرث ميراثككا واحككدة؛ إذا وضككع كككل 

العقلية، والشخصكية، والخلكق؛ فكيمكن منها في بيئة مختلفة؛ أبدي اختلافا في 
القول بأن الاختلافات بين الأفراد قد تنشأ إما عن اختلاف الميراث، وإما عكن 

  ..اختلاف البيئة

ولعلكه يمككن، علكى سككبيل التبسكيط، أن تشكبه علاقككة الوراثكة بالبيئكة بعلاقككة 
الحبكككة بالتربكككة، فالحيكككة تحمكككل القكككدرة علكككى أن تنمكككو وتصكككبح نوعكككا معينكككة مكككن 

لنبات، ولكن نموها ونبانها يتوقفان على نوع التربة التي غرست فها، فهي فكي ا
التربكككة المجديكككة لا تحقكككق شكككيئا مكككن المكككاء، أمكككا فكككي التربكككة الخصكككبة فهكككي تنمكككو 

  وتترعرع.

ومكككن ناحيككككة أخكككرى، فمهمككككا تككككن درجككككة خصكككوبة التربككككة، فكككإن الحبككككة لا 
نككة فهككا سككاعة غرسككت تسككتطيع إلا أن تنمككو وفقككا للخصككائص والإمكانيككات الكام

فكككي التربكككة. إن الطبيعكككة والرعايكككة يتكككداخلان بصكككفة مسكككتمرة فكككي تقريكككر مميكككزات 
  ..المرء، ولا نستطيع أن نعلق على إحداها أهمية أكثر مما نعلق على الأخرى
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هككل السككل مككرض وراثككي؟ وهككل ينتقككل إلككى الطفككل إذا كككان أبككواه، كالاهككا، 
  مصابين به؟

ع أن السكككل مكككرض وراثكككي، ثكككم انتفكككى هكككذا قكككديما ككككان الاعتقكككاد الشكككائ -
معككين، وأن الأقككرب « ميكككروب»الاعتقككاد حككين تبككين أن السككل يتحككدث نتيجككة 

إلى الإصابة به أولئك الذين يعيشكون فكي فقكر، وفكي مسكاكن غيكر صكحية. علكى 
قابليككة لسصككابة بالسككل، »أنككه يحتمككل أن يكككون بعككض النككاس أكثككر مككن غيككرهم 

. وقكد وجكد أن أطفكال المكريض بالسكل أقكرب .ثيكةقد تكون ورا« القابلية»وهذه 
  .بطبيعة الحال، بسبب صلتهم المنزلية الوثيقة -جزئية  -إلى الإصابة به 

هل السرطان مكرض وراثكي؟. وهكل يككون المكرء أقكرب إلكى الإصكابة بكه إذا  
  كانت في العائلة إصابات سابقة؟

الاتكككه إن منشكككأ السكككرطان مكككازال يحيطكككه الغمكككوض. ولكككم يثبكككت بعكككد أن ح
« القابليكككة»المعروفكككة يمككككن أن تككككون وراثيكككة، علكككى أن ثمكككة احتمكككالا أن تككككون 

لسصككابة بككه أو بككبعض حالاتككه وراثيككة، وإن كككان الككدليل علككى هككذا أيضككا لككم يقككم 
بصككفة قاطعكككة. ومككن ثكككم فككلا ينبغكككي أن يعككوق هكككذا الاحتمككال زواج شكككخص فكككي 

  جاب الأطفال.عائلته حالة إصابة بالسرطان، ولا هو ينبغي أن يعوق إن

التكككي قكككد يرهكككا الطفكككل لسصكككابة « القابليكككة»ولنكككذكر، فكككي هكككذا المقكككام، أن 
بمرض ما، ليس معناها أن يصاب الطفل حتما بهذا المرض، بل هكو خليكق بكأن 

  . فقد ذكريتفادى المرض لو أحسنت رعايته، من ذلك روماتيزم القلب مثلا  

الوراثكككة إن هكككذا شخصكككك الجديكككد و »فكككي كتابكككه « شكككاينفيلد»البروفسكككور 
المرض ينشأ غالبا في فتكرة الطفولكة. وأنكه يحكدث فكي عكائلات معينكة أكثكر ممكا 

وراثيككة لسصككابة بككه. ولكككن هككذا لا « قابليككة»يحككدث فككي سككواها، وذلككك بسككبب 
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يعني أن الطفل الذي يرث هذه القابلية يصاب حتما بهكذا المكرض، فقكد اتضكح 
قيكرة المزدحمكة، ومكن ثكم فالرعايكة أن غالبية الإصابة به تحدث فكي الأوسكاط الف

  الطبية خليقة بأن تقي منه حتى مع وجود القابلية.

  هل الأمراض العقلية وراثية:

ثمككككة جككككدل صككككاخب بشككككأن الأهميككككة النسككككبية للعوامككككل الوراثيككككة والبيئيككككة  
كالإصككابة أثنككاء الككولادة؛ والتجككارب المبكككرة؛ والصككدمات العاطفيككة، والاخككتلال 

لمختلفكككة المسكككببة للاخكككتلالات العقليكككة؛ غيكككر أن هنكككاك الغكككددي؛ والأمكككراض ا
شواهد ثابتة على أن نسبة معينة من الجنكون والصكرع والضكعف العقلكي؛ وأنكواع 

  أخرى من الاختلالات العقلية ترجع إلى الوراثة.

إذا لككم يكككن قككد سككبق للرجككل أن مككارس علاقككة جنسككية، فهككل ثمككة وسككيلة 
  ؟يمكن له بها أن يعرف مقدرته الجنسية

لكككيس إلا بطريكككق غيكككر مباشكككر بكككالطبع، فككككل رجكككل فكككي العكككادة، حتكككى ولكككو 
تسككبق لككه علاقككة جنسككية، لككه تجككارب جنسككية قككد تبككدأ فككي الطفولككة، ولكنهككا  لككم

تستبين ولا شك في المراهقة، ومن ثم فعادة ما يككون الرجكل فككرة عكن كفايتكه 
نسكية، الجنسية وقد تحدث أحيانا للرجل الذي لم يتشككك قكط فكي قدرتكه الج

أن تطرأ له مشكلات جنسية بعد الزواج، ولكن مهما يككن مكن أمكر، ففكي وسكع 
  المرء دائما أن يكون فكرة صحيحة عن لياقته الجنسية.

  هل تعني كفاية المرء الجنسية أنه، بالضرورة، قادر على إنجاب ذرية؟
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ليس حتما. فالكفاية الجنسية وهي القدرة على ممارسكة العلاقكة الجنسكية 
مختلف عن الخصوبة وهي اللياقة لإنجاب النسل، فقكد يككون المكرء فكي  شيء

  أوج الكفاية الجنسية ولكنه قد لا يكون خصبا.

هككل مككن الممكككن أن يعككرف الرجككل أو المككرأة سككلفا إذا كأنككا قككادرين علككى 
  إنجاب أطفال أم لا؟

يمكككن تقريككر خصككوبة الرجككل بدقككة وسككهولة إذا حللككت عينككة مككن إفككرازات 
ميكروسكككوبيا، وكككذلك يمكككن تقريككر مككدى خصككوبة المككرأة إلككى حككد مككا، المنويككة 

ولكككن لككيس ثمككة وسككيلة قاطعككة لتقريككر خصككوبة زوجككين، أعنككي هككل تنجككب هككذه 
المككككرأة مككككن هككككذا الرجككككل أو لا، حتككككى وإن كككككان كلاهككككا خاليككككة مككككن الأمكككككراض 

  والعاهات!

(2) 

 التوافق الجنسي

  يتطلبها هذا الفن؟ ما الذي يقصده بفن الجنس؟ وما هي المعرفة التي

المقصود به فن إتمام العملية الجنسكية ويقتضكي هكذا أولا، « فن الجنس»
معرفككة باليككة هككذه العمليككة، وبالعمليككات التشككريحية والفسككيولوجية التككي تقتضككها، 
ويتطلكككب ثانيكككا، حكككذقا للوسكككائل التكككي تجعكككل مكككن هكككذه العمليكككة متعكككة للكككزوجين  

  كليهما.

فينبغكككي أن يعكككرف المكككرء شكككيئا عكككن وظكككائف فأمكككا مكككن الناحيكككة البدنيكككة، »
الأعضاء التناسلية، والتغيرات التي تطرأ خلال التهيج الجنسي، وطبيعة العملية 

  الجنسية ذاتها.



156 

 

أما من الناحية النفسية والعاطفية، فينبغي أن يعرف المرء شكيئا عكن طبيعكة 
الإحسكككاس الجنسكككي، والمكككؤثرات التكككي تفضكككي إلكككى التهكككيج الجنسكككي، وتبكككاين 

  الاستجابات الجنسية بين الرجال والنساء، وأهمية التمهيدات الجنسية.

هل صحيح أن على التجربة الجنسية الأولى يتوقف التوافكق الجنسكي فكي 
أهمية مبالغ فيهكا  « ليلة الزفاف»إن الأهمية التي تضفي على ما يسمى  الزواج؟

ل التجربكككة كثيكككرا وصكككحيح أن مظكككاهر الشكككذوذ، أو الارتبكككاك، أو الانزعكككاج خكككلا
الجنسية الأولى قد تجعل التوافق صعبة فكي المسكتقبل، فكالمرأة علكى الأخكص، 

تستشعر الخيبة من جراء هذه التجربكة الأولكى، وقكد تكرفض الاتصكال  خليقة بأن
الجنسي لفترة من الوقكت، ولككن الواقكع أن التجربكة الأولكى وحكدها ليسكت هكي 

ين خكككلال الاتحكككاد الجنسكككي، المسكككئولة عكككن انعكككدام التوافكككق، بكككل موقكككف الكككزوج
ويحسكن  -..ووسيلهما في التمهيد له، فكي الأشكهر أو السكنوات الأولكى للكزواج

أن يككدخل المككرء فككي اعتبككاره أنككه سككيواجه شككيئا مككن الصككعوبة أو الاضككطراب فككي 
البدايكككة، وأن الصكككلات الجنسكككية الأولكككى قكككد لا تمنحكككه الرضكككاء المنشكككود، فكككاذا 

الخيبة أو الهم، فتكدريجيا ومكع الفهكم وازديكاد  حدث هذا فلا ينبغي له أن تولاه
  الح  من التجربة، يمكن أن يبلغ الطرفان حياة جنسية راضية.

وفكككي بدايكككة الككككزواج، يصكككعب علككككى أكثكككر النسككككاء أن يستسكككلمن للعمليككككة 
الجنسكية إمكا بكدافع التواضكع والحيكاء، أو بسكبب النشكأة والتربيكة، ولككن الصككلة 

وجين فككي فتككرة الخطوبككة عككادة مككا تخلككق إحساسككا الوثيقككة التككي تتوطككد بككين الككز 
متبادلا بالثقة، مخفف من مقاومة المرأة للاتصال الجنسي. وقد يحكدث أحيانكا 
أن تستمر هذه المقاومة طويلا بغض النظر عن حب المرأة لزوجها ورغبتهكا فكي 
الاستجابة لرغبتها الجنسية وقد تكون منجذبكة جنسكية لزوجهكا، وقكد يككون لهكا 

سكككي قكككوي، ومكككع ذلكككك فهكككي تمتنكككع بكككدافع لاشكككعوري عكككن الاتصكككال دافكككع جن
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الجنسي ممكا يجعكل مكن العسكير والحالكة هكذه إتمكام العمليكة الجنسكية، ويسكبب 
القلق فكي الأسكابيع الأولكى للكزواج؛ ولهكذا حسكن بكالزوجين أن محيطكا مثكل هكذا 
الموقكككف والإدراك، وحسكككن الفهكككم، والصكككبر؛ وعلكككى الأخكككص ينبغكككي أن تكككدرك 

  أن معاونتها الصادقة شيء لابد منه لإتمام العملية الجنسية.المرأة 

  كيف يتأتى التوافق الجنسي؟

إن الاتحكاد الجنسككي خلككيط مكن التجككارب البدنيككة والعاطفيكة ولكككي يصككبح 
الاتصككال الجنسككي أكثككر إرضككاء للككزوجين: ينبغككي أن يبككذل كككل منهمككا مككا وسككعه 

اته الجنسكية، وأن ينمكي فكي جهد لفهم استجابات الآخر، والتوافق مع حاج من
، وهو فن خلط الصفات البدنية، والعاطفيكة التكي «فن الجنس»نفسه ما يسمى 

يقتضيها الاتصال الجنسي، والعملية الجنسية لا ينبغي أن تكون واجبا ولا شيئا 
وإنمككا تجربككة مشككتركة يحككاول كككل منهمككا فهككا أن يجنككى أكبككر قككدر مككن « روتينيككا»

مككا أغككرب »منككذ قككرن مضككى: « جككايو »ال الطبيككب المتعككة. وفككي هككذا الصككدد قكك
متعة الاتصال الجنسكي! فهكي أعظكم عنكد الرجكل إذا لمسكها فكي المكرأة، وأعظكم 

أي أن المتعككة الجنسككية تككزداد فككي الرجككل «! عنككد المككرأة إذا لمسككتها فككي الرجككل
  والمرأة حين تكون متبادلة بينهما وفن الجنس يستهدف هذا الهدف.

ي درجــة الرغبــة الجنســية بــين الرجــال هــل هنــاك فــارق كبيــر فــ

  والنساء؟

لقككد ظلككت درجككة الحساسككية الشككبقية للمككرأة موضككع جككدل عنيككف طويككل. 
وفي وقت من الأوقات كان يظن أن الرغبة الجنسية مقصورة علكى الرجكال دون 
النسكاء أمكا اليككوم، بمكا لككدينا مكن معرفكة بطبيعككة الإحسكاس الجنسككي، فقكد أصككبح 

  بلا أساس. هذا الزعم



158 

 

صحيح أن قصور الرغبة الجنسية أو البرود الجنسي أشيع بين النساء منه 
بككل لعككل  ..بككين الرجككال، إلا أن هككذا لككيس دلككيلا علككى انعككدام الحككافز الجنسككي

المسئول عنه التقاليد الاجتماعية التي تقمع الرغبة الجنسية الطبيعية في المكرأة 
ليكة مككن الحيككاة، أمككا مككن بحيكث تغككدو هككذه الرغبككة سكهلة القمككع فككي المراحككل التا

  حيث طبيعة الرغبة الجنسية، فإنها قوية بين النساء كقوتها بين الرجال.

  على ترجع التعاسة في الزواج إلى عدم التوافق الجنسي؟

ككككلا، فثمكككة عوامكككل كثيكككرة متعكككددة تلعكككب دورهكككا فكككي التوافكككق بكككين اثنكككين 
س كككل منهمككا يربطهمككا الككزواج، منهككا: شخصككية كككل مككن الككزوجين، ودرجككة إحسككا

بالاستقرار العاطفي، وانسكجامهما فكي العقليكة والمشكارب والأذواق، ومكانتهمكا 
. ولكككككن العامككككل .الاجتماعيككككة والاقتصككككادية، وعلاقاتهمككككا بأسككككرتهما، ومككككا إليهككككا

الجنسككي، مككع ذلككك، شككديد الأهميككة فككي الككزواج، وهككو يككؤثر مباشككرة، أو بطريككق 
جين؛ فككإذ أمكككن تحقيككق التوافككق غيككر مباشككر فككي سككائر أوجككه العلاقككة بككين الككزو 

  الجنسي، فانه يصبح من الأيسر توفير أسباب النجاح للزواج.

ولكني أحب أن أشكفع هكذا القكول بأنكه وإن يككن انعكدام التوافكق الجنسكي 
خليقة بأن يثير في وجه الزواج أزمات، فكذلك انعدام التوافق فكي أوجكه أخكرى 

لتوافكككق الجنسكككي بكككين الكككزوجين! غيكككر العلاقكككة الجنسكككية، خليكككق بكككأن يكككؤثر فكككي ا
فالزوجككان المتفاهمككان المتوافقككان فككي علاقاتهمككا العامككة أحككدها بككالآخر كفككيلان 
بأن يتجاوزا عن بعكض ألكوان عكدم التوافكق فكي علاقتهمكا الجنسكية، فكي حكين أن 
التنككافر فككي العلاقككة الجنسككية، إن وجككد، خليككق بككأن يجسككم التنككافر فككي علاقككات 

  ن متنافرين في ميادين أخرى غير الميدان الجنسي.أخرى بين زوجين متشاحني
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مكا هكو البكرود الجنسكي؟ إن الرغبكة الجنسكية فكي النسكاء تتفكاوت دراجاتهكا 
تفاوتا بينا. فلكبعض النسكاء رغبكة جنسكية قويكة، ولبعضكهم الآخكر رغبكة ضكئيلة أو 

  ليست لهن رغبة على الإطلاق وفيما بين هاتين الدرجتين درجات شتى.

رغبككة الجنسككية هككو الككذي يسككمى بككالبرود الجنسككي، وهككو يتبككدى وانتقككاد ال
مظكككاهر شكككتى. فكككبعض النسكككاء يفتقكككدن الرغبكككة الجنسكككية، وبعضكككهن لهكككن رغبكككة 

طبيعيككة، وتسككهل إثككارتهن، ولكككنهن لا يجككدن لككذة فككي العمليككة الجنسككية  جنسككية
ذاتها، وبعضهن الأخر لا يسعن العلاقة الجنسية وينظرن إليها على أنهكا واجكب 

  وحسب. زوجي

على أن البرود الجنسي المطلق أمر نادر. فالمرأة قد تصبح باردة جنسية 
أي تفتقككد الرغبككة الجنسككية، نتيجككة لظككروف خاصككه ينبغككي أن تقككرر فككي كككل حالككة 
علككى حككدة. فعسككى ألا تكككون المككرأة قككد جربككت بعككد نككوع الإثككارة الككذي يعقككب 

متعكككة مكككن العكككادة اسكككتجابتها الجنسكككية، أو أن تككككون قكككد دأبكككت علكككى اجتنكككاء ال
السككرية أو مككن غيرهككا مككن أنككواع المككداعبات الجنسككية، ففككي هككذه الحكككالات لا 
يكككككون البككككرود نتيجككككة افتقككككاد الرغبككككة الجنسككككية أصككككلا، بككككل نتيجككككة كككككبح المككككرأة 

  لأحاسيسها الشبقية، أو فشلها في الاستجابة النوع معين من أنواع الأثارة.

ه إلا قلة قليلة من النساء. وقكد أما البرود الجنسي المطلق فشيء لا تعاني
لتسكككتطلع درجكككة اسكككتمتاعهن  سكككؤالا إلكككى ألكككف زوجكككة« ككككاثرين دافيكككز»وجهكككت 

مككنهن يسككتمتعن بعلاقككاتهن  % 6۲بالعلاقككة الجنسككية، وخرجككت مككن ذلككك بككأن 
أنهككن لا يسككتمتعن ولا يسككتنكرن العلاقككة الجنسككية  % ۱6الجنسككية، وزعمككت 

يسككخن العلاقكككة الجنسكككية ولا  أنهكككن لا %۱۰، وأكككدت «محايكككدات»أي أنهككن 
شككوكهن تجكاه أحاسيسكهن! أي بمعنكى آخكر يمككن أن  % ۱۲يردنها وأبدت 
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. وقككد .مكن النسكاء علكى الأقككل، لا يسكتجبن للعلاقكة الجنسكية % ۲6يقكال إن 
مارجريكت سكانحر الأبحكاث فسكجلت مشكاعر »أجريت تجربة مماثلة فكي معهكد 

فقكككط  %6۹ح مككن ذلككك أن تسككعة آلاف زوجككة تجككاه العلاقككة الجنسككية، واتضكك
تجكككاه الاسكككتمتاع « محايكككدات» % ۲۰مكككنهن يسكككتمتعن بالعلاقكككة الجنسكككية، و

  يفتقدن الاستجابة إطلاقا! % 4الجنسي، و

  ما سبب البرود الجنسي في المرأة؟

إن تطور الحافز الجنسي يتوقف على عوامل فسيولوجية وسيكولوجية في 
لفسيولوجية أو النفسية كفيكل بكأن آن معا، ومن ثم فأي خلل سواء في الناحية ا

يؤثر في درجة الرغبة الجنسكية. فأمكا مكن الناحيكة الفسكيولوجية فثمكة شكواهد فكي 
تشككككير إلككككى أن النشككككاط الجنسككككي يخضككككع لسككككيطرة  - الحيوانككككات علككككى الأقككككل

الهرمونككات ففككي إنككاث الحيوانككات نجككد أن الرغبككة الجنسككية تشككتد خككلال فتككرة 
. أمكا .زديكاد إفكراز الهرمونكات فكي ذلكك الوقكتانطلاق البويضة مكن المبكيض، وا

في حالة المرأة، فان الحافز الجنسي يعتمد اعتادا أقكل علكى إفكراز الهرمونكات، 
وإن كان الخلل الذي يطرا على الجهاز الغددي خليقة بأن يفضي إلكى الإقكلال 

  من درجة الرغبة الجنسية.

ة والعاطفيككة الككدور وفككي حالككة المككرأة تلعككب العوامككل الاجتماعيككة، والثقافيكك
الأهم في تطور الرغبة الجنسية. فكلما صعدنا في سلم ارتقاء الحيوانكات نجكد 
أن اعتماد النشاط الجنسي على الهرمونات يقل، واعتماده على المخ والجهاز 
العصبي يكزداد. ففكي الإنسكان يوشكك ألا يككون السكلوك الجنسكي سكلوكا غريزيكا 

ل الخارجيككككة دورا مهمككككا فككككي تسكككككييف وإنمككككا سككككلوكا مكتسككككبا. وتلعككككب العوامكككك
. ومككن ثككم فككإن انخفككاض درجككة الرغبككة الجنسككية قككد لا يكككون .النشككاط الجنسككي
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مرجعه إلكى قصكور بكدني فسكيولوجي، بقكدر مكا يككون مرجعكه إلكى مكؤثرات بيئيكة. 
  .«كنزي»مثال ذلك أن

خرج من دراسته الواسعة النطاق للسلوك الجنسي في الرجل والمرأة بكأن 
تجابة الجنسكككية فككي المككرأة تعتمكككد، إلككى حككد كبيكككر، علككى المسكككتوى درجككة الاسكك

وأغلب الظكن أن البكرود الجنسكي مائكل فكي المكرأة البكاردة  الاجتماعي والتربوي!
جنسيا قبل الزواج بزمن طويل. وربما ترسكخ هكذا البكرود فكي زمكن الطفولكة. وقكد 

لخاطئككة وجككد أن السككبب الأكبككر فككي البككرود الجنسككي هككو المعلومككات الجنسككية ا
طفولتها! والمخكاوف والمكبوتكات التكي عانتهكا علكى مكر  التي تزود بها الفتاة في

. فالخوف يجثم وراء العدد الأكبر من حالات البرود الجنسكي: .مراحل حياتها
الخككوف مككن الجككنس، والخككوف مككن الاستسككلام، والخككوف مككن الألككم، والخككوف 

. .الاستحسكككان مكككن الأذى البكككدني، والخكككوف مكككن الحمكككل، والخكككوف مكككن عكككدم
. فككإذا نشككأت .وهككذه المخككاوف عككادة مككا تكتسككب فككي وقككت الطفولككة والمراهقككة

علكى العلاقكة الجنسكية علاقكة حيوانيكة، أو علاقكة مهينكة محطكة، وإذا  الفتاة مكثلا  
درجت على أن تعتبر التعبير عن رغبتها الجنسية شيئا معيبا أو محرمكا، فسكوف 

لى أنكه شكيء مكزر، خكاطر، مهكين، ولكن تنظر إلى الجنس، في مستقبل أيامها، ع
. نعم، إنهكا قكد تتحكرر عقليكا، ولكنهكا عاطفيكا .يغير زواجها شيئا من نظرتها هذه

  تظل عبدا لخاوف طفولتها.

. فالرجككل .أو قككد يكككون الككزوج نفسككه هككو المسككئول عككن البككرود الجنسككي
لا عادة يمكن أن يجني المتعة من امرأة لا يحبهكا أو لا يحمكل لهكا مكن الحكب إ

القليل، أما المرأة، فلا تتجاوب عادة إلا مع الرجل الذي تحكب، أو مكع الرجكل 
الككذي يبككدي حيالهككا الرقككة، والفهككم، والتقككدير، ومككن ثككم فقككد تكككون طبككاع الككزوج 
وخصككاله وطريقككة معاملتككه لزوجتككه هككي المسككئولة عككن فتورهككا فككي اسككتجابتها أو 
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جنسكية فكي الرجكل، وقدرتكه . هذا فضلا عكن أن درجكة الرغبكة ال.رغبتها الجنسية
علككى إثككارة الرغبككة فككي زوجتككه، ووسككائله فككي العلاقككة الجنسككية: كككل أولئككك مككن 

  العوامل التي قد تؤثر في برود المرأة جنسيا.

وإذا استمر البرود الجنسي، فعلى الزوج والزوجة أن يبحثا عكن الأسكباب، 
لأمكر إلكى أن . وغالبا مكا يحتكاج ا.فأسباب كل حالة تختلف عن أسباب الأخرى

  يعيد الزوجان تثقيف نفسيهما جنسية.

  هل في الرجال أيضا برود جنسي؟

نعككم، فالرجككال أيضككا يختلفككون مككن حيككث درجككة الحككافز الجنسككي والقككدرة 
إن معدل استمناء الرجل الذي هو دون الثلاثكين هكو « كنزي»الجنسية. ويقول 

ل عندهم إلى مكرة من المرات في الأسبوع، ولكن هناك من يهبط هذا المعد 3
واحككدة، ومككن يرتفككع عنككده إلككى سككبع مككرات! كمككا أن درجككة الحككافز الجنسككي فككي 
الرجككل تتككأثر بعامككل السككن، والحالككة الزوجيككة، والمسككتوى الاجتمككاعي والثقككافي، 

  وعوامل البيئة.

البككرود الجنسككي فككي الرجككل لا يعنككي القصككور عككن إتمككام العمليككة الجنسككية. 
كككن لا تكككون شككهيته كمككا ينبغككي، وقككد لا يضككيره أن فقكد يتمهككا الرجككل بكفككاءة ول

تنصككرم أسككابيع أو أشككهر بغيككر علاقككة جنسككية. أمككا فككي حالككة القصككور عككن إتمككام 
العملية الجنسية )العنة(، فقد تكون للرجل رغبة قويكة، ولكنكه لا يسكتطيع إتمكام 
: العملية الجنسية. والقدرة الجنسية عند الرجل تعتمد على هذه العوامل الثلاثة
قوة الرغبة الجنسكية، والقكدرة علكى الانتصكاب الككافي، والقكدرة علكى الاحتفكاظ 
بهذا الانتصاب زمنا كافيا، فاذا اختل أحكد هكذه العوامكل الثلاثكة فانكه يككون مكن 

. والأسكباب نفسكها التكي تكؤدي إلكى .الصعب عليه أن يبلغ علاقة جنسية راضية
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إلككى القصككور الجنسككي فككي القصككور الجنسككي فككي المككرأة هككي نفسككها التككي تككؤدي 
  الرجل.

فمككن الناحيككة البدنيككة قككد يكككون المسككئول عككن هككذا القصككور سككوء التغذيككة، 
وانحطككككاط الصككككحة، واخككككتلال الغككككدد، وضككككعف البنيككككة، ومككككن الناحيككككة النفسككككية 

يكككون المسككئول المخككاوف، والكبككت، والتثبيتككات الطفليككة كككالتعلق الشككديد  قككد
فيكة، والميكول العصكابية، والميكول الجنسكية الأم وأنواع القلق، والصكراعات العاط

. ومن أكثكر مظكاهر القصكور التكي تلعكب فيهكا العوامكل النفسكية دورة  .اللاشعورية
كبيرة سرعة القكذف، الكذي يصكل فكي أشكد حالاتكه إلكى الأنكزال بمجكرد ملامسكة 

« ولهلكم شكييكل». ويقكول العكالم النفسكاني .الأعضاء التناسلية الخارجية للمكرأة
كل حالة من حالات سرعة القذف نوعا من الخوف. وكذلك العنة، أي إن وراء  

العجز عن الانتصاب أو الاحتفاظ به، يعزي أكثر ما يعزي إلى العوامل النفسية 
المختلفكككة، كتعكككاليم الطفولكككة الخاطئكككة المنصكككبة علكككى الجكككنس أو علكككى المكككرأة، 

علكى أن  الحيكاة. والتعاليم الدينية والاجتماعية التي ترسخ في النفس في بكاكورة
هذه الأوجه كلهكا مكن أوجكه عجكز الرجكل يمككن علاجهكا سكواء بكدنيا؛ بالاهتمكام 
بالصكككحة، أو بكككالعلاج بوسكككاطة الفيتامينكككات والهرمونكككات وعكككلاج أمكككراض القنكككاة 
التناسلية؛ والعلاج بالكهرباء؛ أو نفسيا عن طريق إعادة التثقيف وزع المخاوف 

  والمكبوتات.

(3) 

 تلقن النكد!للزوجات: لا تخ

وقع نابليون الثالث إمبراطور فرنسا، وابن عم نابليون بونابرت، في غرام، 
. وتوج .وأجمل نساء الدنيا في ذلك الوقت« تيبا»كونتيسة « ماري أوجيني»
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وبرغم أن ناصحيه حاولوا إثناءه عن الزواج منها محتجين  هذا الحب بالزواج.
فقد مضي في طريقه وتحدى أسباني مجهول النسب، « كونت»بأنها ابنة 

لقد فضلت امرأة »شعبة بأكمله، إذ صرح في خطبة العر  التي ألقاها بقوله: 
وقد توفرت لنابليون  «أحبها وأقدرها على أخرى غريبة عني لا أكن لها حبة!

وأوجيني كل مقومات السعادة الزوجية: الصحة، والجاه، والشهرة، والجمال، 
ف الذي جمع بين قلبهما ما أسرع ما خبت . ولكن هذا الحب الجار .والحب

لقد جعل نابليون من أوجيني  ناره المتأججة، واستحالت إلى رماد بارد؛
إمبراطورة على عر  فرنسا بعد أن أجلسها على عر  قلبه، ولكن لا عظمة 
عرشه، ولا قوة حبه وسعهما أن يحولا بينها وبين اختلاق أسباب النكد!! فقد 

لغيرة، وملك عليها الشك نفسها فأنكرت على نابليون استولى علها شيطان ا
أقل جنوح إلى الانفراد بنفسه بعيدة عنها! كانت تندفع إلى مكتبه، وهو 

.  .وتأبى أن تتركه لمهامه منهمك في تصريف شئون الدولة، فتعرقل مهمته
وعلام حصلت  كانت تخشى دائما أن يكون قد اتخذ من دونها امرأة أخرى!

  ء هذا؟أوجيني من ورا

نككككابليون « »ا.رينهككككارت»إليككككك الجككككواب، وهككككو مسككككتخلص مككككن كتككككاب 
ككان نكابليون كثيكرا مكا يتسكلل  «:وأوجيني، الفاجعة الهزليكة فكي تكاريخ إمبراطوريكة

إلكى خكارج قصكره مككن بكاب خلفكي، متككدثرة بكالظلام، وقكد وضككع علكى رأسكه قبعككة 
نحو غكادة  رخوة أسدل حافتها على عينيه، مصطحبة أحد خواصه، مولية وجهه

  «.حسناء تكون في انتظاره!

هككذا مككا جلبككه النكككد الككذي كانككت تصككطنعه أوجينككي! صككحيح أنهككا تربعككت 
علكككى عكككر  فرنسكككا، وإنهكككا كانكككت أجمكككل نسكككاء عصكككرها، ولككككن لا الجكككلال ولا 



165 

 

الجمال وسعهما أن يستبقيا الحب مزدهكرا وسكط الأبخكرة السكامة المنعقكدة فكي 
  جو النكد.

بتكرات الجهنميكة التكي افكتن فكي اختراعهكا أبالسكة إن النكد هو أقسى الم
. وهو أعظمها فتكا! إنه كلدغة الحية الرقطاء ليس لكه .الجحيم لتحطيم الحب

ولككككككككن بعكككككككد « تولسكككككككتوي»دواء وقكككككككد استكشكككككككفت هكككككككذه الحقيقكككككككة، زوجكككككككة 
الأوان! فقكد صكرحت لابنتهكا قبكل أن تمكوت أنهكا قتلكت أباهكا... وابنتاهكا   فوات

همكككا تقكككول الصكككدق، وأنهكككا قتلكككت أباهكككا بالنككككد والتنغكككيص كانتكككا تعلمكككان أن أم
  الدائبين!

كان تولستوي من أبرع القصصكيين الكذين عكرفهم التكاريخ، وسكتظل اثنتكان 
تككككتلألآن بككككين  -« أنككككا كارنينككككا»و« الحككككرب والسككككلام» -مككككن ثمككككرات عبقريتككككه 

حقونكه . وككان تلامذتكه ومريكدوه يلا.المفاخر الأدبية التي خلفها أبناء هذه الدنيا
أظككن أنككه يتحسككن بككي أن »لككيلا ونهككارا ويككدونون كككل كلمككة يقولهككا حتككى لككو قككال: 

  «!آوي إلى فراشي الآن

وبالإضافة إلى الشهرة، كان تولستوي وامرأته علكى حك  موفكور مكن المكال 
. .والبنين، والمركز الاجتماعي، فكان خليقة بهما أن يبلغا قمة السعادة والهنكاء

لأمكر حتكى أنهمكا كأنكا يسكجدان لله، ويبكتهلان لكه أن يكديم وقد بلغاها، فكي أول ا
، «تولسككتوي»ثككم حكدث شككيء عجيككب! فقككد تغيككر  علهمكا هككذه السككعادة الغككامرة

بعد ذلك، تدريجيا حتكى أصكبح شخصكا مختلفكة تمامكا! فقكد راح يكزدى مؤلفاتكه 
وزهككد فككي الككدنيا وجاههككا واعتككزم أن يكككرس حياتككه لإصككدار نشككرات تحككث علككى 

وهكو الكذي  -. وجعكل تولسكتوي .و الحرب والفقر من هكذا العكالمالسلام، ومح
. .صرح يوما أنكه اقتكرف فكي شكبابه ككل إثكم وارتككب ككل خطيئكة يمككن تصكورها
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يعيش عيش الشظف، ويفلح الأرض، ويقطكع الأشكجار، ويصكنع  -حتى القتل! 
  أحذيته بنفسه، ويكنس غرفته بيده، ويتناول طعامه في وعاء خشي!

نكككككت تحكككككب التكككككرف الكككككذي يحتقكككككره! وكانكككككت تشكككككتهي ولككككككن زوجتكككككه كا
والجككككاه والثككككروة التككككي يمقتهككككا! وكانككككت تتلهككككف علككككى الشككككهرة والمركككككز  المككككال

والصككيت التككي يزدريهككا! ومككن ثككم ظلككت تخلككق لككه النكككد، وتككنغص عليككه حياتككه، 
وتسكككفه آراءه، وتصكككخب وتلعكككن حكككين يصكككر علكككى أن ينشكككر كتبكككه دون أن ينكككال 

  مجد!عليها أجرا أو يلحقه بسبها 

وإذا أخفقكككت، مككككع هكككذا فككككي إثنائكككه عككككن عزمكككه، أسككككلمت نفسكككها لقبضككككة 
الهستيريا وجعلت تتمكرغ علكى الأرض وزجاجكة السكم علكى شكفتها، وهكي تقسكم 

  لتقتلن نفسها إن لم ينزل عند إرادتها.

وقككد أسككلفت أن هككذين الككزوجين نعمككا زمنككا بالسككعادة الوارفككة، وغرقككا فككي 
ك نصف قرن أن ينقضكي علكى زواجهمكا أصكبح أحضان النعيم الغامر، فلما أوش

  تولستوي لا يحتمل حتى مجرد رؤية زوجته!

وفكككي ذات مسكككاء، سكككعت إليكككه هكككي وقكككد اسكككتبد بهكككا الظمكككأ إلكككى العطكككف 
ت على ركبتها أمامكه، وتضكرعت إليكه أن يتلكو علهكا وسكائل الحكب ثوالحب، وج

الأيام الجميلكة  التي كتبها لها قبل زواجه منها! وفيما هو يقرأ ما سطره في تلك
. بكيا في حرقة وحرارة لبعد الفكارق بكين الأحكلام الظليلكة .الحالية بكي كالاهما

  التي رتعا زمنا في فيها، وبين الحقيقة المستعرة التي يصليان لهيبها!

وعنككدما بلككغ تولسككتوى الثمانيككة والثمكككانين مككن عمككره، عجككز عككن احتمكككال 
ذات ليلككة عاصككفة  اأن تسككلل هاربكك الشككقاء الككذي يظلككل بيتككه، فمككا كككان منككه إلا

، واحتكواه البكرد، ولفكه الظكلام، وهكو ۱۹۱۰ممطرة مكن ليكالي شكهر أكتكوبر عكام 
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! وبعككد ذلككك بأحككد عشككر يومككا مككات تولسككتوي متككأثرة ؟سككائر لا يككدري إلككى أيككن
بالتهككاب رئككوي، ووجككدت جثتككه فككي فنككاء إحككدى محطككات السكككك الحديديككة! 

هذا هو الكثمن  وته ألا يؤذن لزوجته رؤيته!وكانت الوصية التي أوصى بها قبيل م
الككذي تقاضككته زوجككة تولسككتوي لقككاء مككا قككدمت مككن النكككد والتنغككيص، والشكككاية 

  .والهستيريا

ولعككل القككارئ يحككس أنككه كككان هنككاك الكثيككر ممككا يسككتحق النكككد فككي حيككاة 
تولسككتوي، ولكككن هككذا خككروج علككى الموضككوع، فالسككؤال هككو: هككل سككاعد النكككد 

  ما تريده؟ أم تراه أحال الأمر من سيء إلى أسوأ؟!زوجته على بلوغ 

مأسكككاة مكككؤثرة! كانكككت مسككككز  - لا مقتلككككه! -وككككان زواج أبراهكككام لنككككولن 
. حتكككى مظهكككر زوجهكككا لكككم يسكككلم مكككن .لنككككولن دائمكككة الشككككوى، دائمكككة الانتقكككاد

مهكككدلتان، ومشكككيته تنقصكككها الرشكككاقة، وأذنكككاه   -فكككي رأيهكككا  -انتقادهكككا فكتفكككاه 
معكككوج، وشكككفته السكككفلي مكككدلاة، وقكككدماه ويكككداه كأقكككدام القكككردة كبيرتكككان، وأنفكككه 

كان  وأيدها! هكذا كانت تصفه، لا فيما بينها وبينه، بل أمام معارفها ومعارفه!!
علككى طرفككي نقككيض فككي كككل ناحيككة: فككي « مككاري تككود لنكككولن»أبراهككام لنكككولن و

الكذي « جألبكرت بفريكد »التعليم، والبيئة، والخلق، والذوق، والثقافة. وقد كتكب 
ككان صكوت مسكز لنككولن المجلجكل  يعد أعظم مرجع في تاريخ لنككولن يقكول:

يسمع من الطريكق، وككان غضكها يتخكذ سكبيلا آخكر إلكى الظهكور غيكر الكلمكات، 
  وليس لحوادث شراستها وفظاظتها من حد تحدها.

مثككككال ذلككككك: أن لنكككككولن وزوجتككككه كأنككككا يعيشككككان فككككي الفتككككرة التككككي تلككككت »
سكككبر »، وهكككي أرملكككة أحكككد الأطبكككاء فكككي «كوب آرلكككيجكككا »زواجهمكككا مكككع مسكككز 

نجفيلد، اضطرتها الظروف إلى تأجير جانب من مسكنها لتستعين بالأجر علكى 
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المعككا ، وفككي ذات صككباح، وبينهككا لنكككولن وزوجتككه يتنككاولان الإفطككار، إذ أخطككأ 
. أما ما هو الخطأ فلم يعد أحد يذكره لفرط تفاهته، وأما ما .لنكولن خطأ تافهة

. فقد قذفت بقدح .مسز لنكولن فقد دونه التاريخ لفرط شذوذه وفظاظته فعلته
  القهوة الساخنة في وجه زوجها وهي تسب وتلعن!

ولم يقل لنككولن شكيئا، ولكم يفعكل شكيئا، بكل جلكس سكاكنا فكي ذلكة وكأنكه »
بخرقككككة مبللككككة مسككككحت بهككككا وجهككككه « آرلككككي». وأسككككرعت مسككككز .طفككككل صككككغير

مككن الحماقككة والشراسككة بمكككان لا يصككدقه نعككم، كانككت مسككز لنكككولن  «!وثيابككه
العقككل، حتككى إن مجككرد قراءتككك شككيئا مككن حككوادث غلظتهككا بعككد خمسككة وسككبعين 

. وقكد انتهكى بهكا الأمكر .عاما من وقوعها تجعلك تحبس أنفاسك دهشة وعجبكا
  إلى الجنون، ولعل أقل ما توصف به أفعالها أنها كانت أفعالا جنونية حقا!

ص، والشكجار مكن لنككولن؟ نعكم؛ فقكد غيكر موقفكه فهل غير النكد، والتنغي
منها! جعله يندب حظه العاثر الذي أوقعه في براثنها، وحدا بكه إلكى أن يتجنكب 

تلكككك كانكككت النتكككائج التكككي حصكككلت علهكككا مسكككز لنككككولن،  رؤيتهكككا مكككا اسكككتطاع!
والإمبراطككورة أوجينككي والكونتيسككة تولسككتوي بمككا خلقككن مككن نكككد، وتنغككيص، لككم 

أيتها الزوجة  -فإذا أردت  ن سوى الأسى، والألم، والمرارة!يجرون على حياته
أن تسكككتبقى حياتكككك الزوجيكككة وتنعمكككي بهكككا، فكككاتبعي هكككذه القاعكككدة الذهبيكككة:لا  -

  تختلقي النكد!

(4) 

 للأزواج: امنحوا التقدير المخلص

لككوس »مككدير معهككد العلاقككات العائليككة فككي « بككول بوبينككو»يقككول الككدكتور 
ن معظم الشبان الراغبين في الكزواج لا يهمهكم أن تككون إ» بأمريكا:« أنجيلوس
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الزوجة المنشودة ربة بيت من الطراز الأول بقدر مكا يهمهكم أن تشكبع غكرورهم، 
  «.وتمنحهم الإحساس بالأهمية والاعتبار!

ولعل هذا هو السر في أن أكثر الفتيكات المثقفكات يخفقكن فكي الحصكول 
ثقفة فلا تلبث أن تتركك وقد تحمست على الأزواج! فقد تجلس إلى الفتاة الم

  !. مثلا  .الدراسة التيارات الهامة في الفلسفة المعاصرة

ولسكنك قكد تجلكس إلكى فتكاة لكم تكدرس قكط فكي الجامعكة، فكلا تلبكث أن 
وتكككون النتيجككة أن «! حككدثني عككن نفسككك»تثبككت نظرهككا عليككك، وتقككول لككك: 

مكال، ولكنكي لكم صحيح إنها ليست على قدر كبيكر مكن الج»تقول لأصحابك: 
  «!ألتق بمحدثة لبقة مثلها

  هذا عن النساء المثقفات وغير المثقفات، فماذا عن الرجال؟

يقكدر الجهكد الكذي تبذلكه المكرأة  -اللهم فيمكا نكدر  -إنك لن تجد رجلا 
  في سبيل ظهورها بالمظهر الذي يروق له!

ي إن أكثكككر الرجكككال غكككافلون عكككن شكككغف النسكككاء بالثيكككاب، وعنكككايتهم بكككالز 
والهنككدام! أفككلا ينظككرون إلككى المككرأة إذا صككادفت امككرأة أخككرى فككي الطريككق كيككف 
تتأملهكككا مليكككا، وتمكككلا عينهكككا مكككن زيهكككا وهنكككدامها؟! فلمكككاذا لا يفيكككق الرجكككال مكككن 
غفلككتهم، ويجككاهرون بتقككدير الهنككدام الككذي أرهقككت المككرأة نفسككها فككي إحكامككه 

  لتروق في نواظرهم!

مثال، أن امرأة قروية أتت بكومكة مكن ومن الأساطير التي تجري مجرى الأ
علككف الماشككية، وضككعتها أمككام رجككال عشككيرتها بككدلا مككن الطعككام، فصككرأ الرجككال 
في وجهها وقد حسبوا أن مسا من الجنون أصابها، فما ككان منهكا إلا أن قالكت 
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لهككم: ومككا أدرانككي أنككك سككتلاحظون الفككارق!! لقككد ظللككت أطهككر لكككم طعككامكم 
ع منككر، طكوال هكذه المكدة مكا يطمئننكي إلكى أنككم عشرين عاما سويا، فلكم أسكم

  تفرقون حقة بين الطعام الجيد، وعلف الماشية!

وككككان أبنكككاء الطبقكككة الراقيكككة فكككي عهكككد القيصكككرية الروسكككية، إذا استحسكككنوا 
طعامكككا، أصكككروا علكككى أن يكككؤتى بالطكككاهي أمكككامهم ليسكككبغوا عليكككه آيكككات شككككرهم! 

  هي؟!أفليست زوجتك أحق بالشكر والتقدير من الطا

فكككي المكككرة التاليكككة عنكككدما تطهكككو لكككك زوجتكككك دجاجكككة محمكككرة، أظهكككر لهكككا 
إعجابك بطريقة طهوها. امنحها التقدير المخلص ودعها تحس أنك تفكرق بكين 

 علف الماشية، والطعام الجيد.
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 الفصل السادس
 العمل المناسب

كما أنك تقضى في الكزواج نصكف عمكرك، فإنكك تقضكى فكي عملكك ثلثكي 
م يعد عليك عملك بالرضا، وما لم تحس فيه بالاستقرار، وما لم . وما ل.عمرك

  تشعر أنك تعبر فيه عن ذاتك، فإنك ستفتقد ركنا مهما من أركان السعادة.

(1) 

 القرار الحاسم في حياتك

من  اإذا كنت دون الثامنة عشرة من عمرك، فالأرجح أنك تقترب حثي  
حاسم من أخطر القرارات في  اللحظة التي يتعين عليك فيها أن تتخذ قرار ا

حياتك قرار ا يتوقف عليه مجرى حياتك، وتوقف عليه فوق ذلك سعادتك 
 . ذلك هو: كيف تكسب عيشك؟.ونجاحك

هل تصبح مزارع ا، أم مهندس ا، أم كيمائي ا، أم كيمائي ا على الآلة الكاتبة، 
 أم طبيب ا، أم أستاذ ا في الجامعة؟

حيان، لا يعدو أن يكون ضرب ا من وحسم هذه المشكلة، في أغلب الأ
المقامرة وفي ذلك يقول "هاري أيمرسون فوزديك": "كل شاب ينقلب مقامر ا 

 حين يختار لنفسه عملا  يرزق منه. إنه في هذه الحالة يقامر بحياته!".

 فهل من سبيل للحد من هذه المقامرة؟!
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حاول ما أمكنك أن تجد عملا  يلذ لك.. سئل ذات مرة "دافيد 
دريتش" رئيس مجلس إدارة "شركة جودريتش لإطارات السيارات" ما أهم جو 

عوامل النجاح في العمل؟ فأجاب: "أن يجد المرء لذة في عمله، فإذا استمتع 
بعمله فإنه يقضي الساعات المقررة للعمل دون أن يحس بمرورها، ويكون 

 إحساسه وهو يؤدي عمله كإحساس من يلهو".

ا رائع ا ينطبق عليه هذا القول، إديسون، بائع وقد كان "إديسون" نموذج  
 االجرائد، الذي حرم التعليم في صباه، واستطاع، رغم ذلك، أن تحدث انقلاب  

قال يوم ا: "إنني لم أعمل يوم ا واحد ا في حياتي، بل كنت  في تاريخ الصناعة!
 ألهو"!.

 ولكن أنى لك اللذة في العمل وأنت لا تدري أي أنواع العمل يلائمك
ويوافق مزاجك؟ تقول "أدنا كير"، التي كانت يوم ا مديرة المستخدمين في 
شركة "ديبونت": "إن أكبر مأساة يواجهها الشباب، في رأيي، هي أن الكثيرين 
منهم لا يعرفون أي أنواع العمل يبتغون" واستطردت تروى أنها لاحظت تلك 

يقصد إليها ويقول الظاهرة حتى في خريجي الجامعات! فقد كان الواحد منهم 
هل لديك عمل لي؟" إنه لها: "إنني أحمل )البكالوريوس( من جامعة )..( ف

 دون أن يدرى أي أنواع العمل هو كفء لأدائه!. – أي عمل - يطلب عملا  

فنصيحتي إلى كل شاب هي: لا تقبل عملا  ترى أنك "مرغم" على قبوله، 
قبل عملا  مالم تشعر في ولو كان هذا على حساب رغبة والديك وأسرتك! لا ت

قرارتك أنك ميال إليه، ولا بأس، مع هذا، أن تقدر مشورة والديك حق، فهما 
قد عاشا ضعف ما عشت أو أكثر، واجتمع لهما من الحكمة مالا تهيئه لك 
إلا التجارب الطويلة، ولكن اعلم أن القرار الحاسم، آخر الأمر، بين يديك 
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ه العمل السعادة، أو يرديه في هوة أنت؛ فأنت هو الشخص الذي سوف يهب
 الشقاء.

وبعضها ليس  - وأحب بعد هذا أن أقترح عليك الاقتراحات الآتية
 كي تستعين بها على اختيار العمل الملائم:  - مجرد اقتراحات بل إنذارات

 * امتنع عن الوظائف والأعمال التي غصت بالعاملين حتى فاضت.

ل علككى الككرزق، ولكككن أنككدري مككا إن هنكاك آلاف الطككرق المختلفككة للحصككو 
هكؤلاء الطلبكة  القد اختكار ثلث ك .الذي يحدث غالب ا؟ خذ طلبة جامعة واحدة مثلا  

خمكككس وظكككائف وحسكككب!. خمكككس وظكككائف مكككن عشكككرين ألكككف وظيفكككة عرضكككت 
علككيهم للاختيككار! وفعلككت أربعككة أخمككاس الطالبككات بالجامعككة الشككيء نفسككه. فككلا 

فحككاذر أن  ،ف تغككص بالعككاملين فيهككاعجككب إذن أن قلككيلا  مككن الأعمككال والوظككائ
 تدلي بدلوك في الميادين الغاصة بمرتاديها.

تجنب الأعمال التكي تكرى أن فكرص النجكاح فهكا ضكئيلة وأنفكق الأسكابيع  *
بل الأشهر، إذا لزم الأمر في التحري والاستعلام ودراسة ككل مكا يتعلكق بإحكدى 

 الوظائف قبل أن تكرس لها حياتك.

، أن ت قابككل بعككض الرجككال الككذين أنفقككوا فككي تلككك الوظيفككة تسككتطيع، مككثلا 
عشرين أو أربعين عام ا من أعمكارهم، قكد يككون لهكذه المقكابلات أثكر عميكق فكي 
تككككوين مسكككتقبلك..ومهما يككككن مكككن أمكككر فكككأعط نفسكككك مكككا شكككئت مكككن الوقكككت 
لتقصي الحقائق قبكل أن تتخكذ القكرار الفاصكل، وقبكل أن يتكولاك النكدم حيكث لا 

 ينفع الندم.
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(2) 

 استكشف مواهبك

لو أنك كنت تبيع سلعة معينة صادفت رواج ا، ثم وجدت فجأة أن 
سلعتك أصيبت بالكساد، فإن أول ما تفعله، بالطبع، أن تحلل أسباب هذا 
، على السلع المنافسة، فلعلها أوفر جودة  الكساد: أن تحاول الوقوف، مثلا 

ة المنافسة، وأن من سلعتك، وأن توازن بين مميزات سلعتك ومميزات السلع
تحاول إضفاء شيء من التعديل أو التحسين على سلعتك حتى تحظى بسابق 

 رواجها.

فمثل هذا المنهاج نفسه يمكن تطبيقه على "خدماتك، إذا أصيبت 
بالبوار والكساد. لا تمتثل للقنوط، ولا تستسلم للحزن، بل انهض إلى العمل. 

لإمكانيات التي في طاقتك ولا حلل الخدمات التي تستطيع أن تؤديها. تمثل ا
تحسب أنك داومت على عمل معين فترة طويلة من عمرك فلهذا أنت لا 
تحسن سوى هذا العمل. فإن كساد خدماتك وحاجتك الشديدة إلى العمل قد 

 تدفعانك إلى تغيير نوع العمل الذي دأبت على مزاولته إذا احتاج الأمر.

وحدث أن استضافته عائلة أعرف شاب ا كان يشتغل بتعلم الموسيقى. 
زوجته يوم ا في منزلها الريفي، وأعجبه طراز البيت، فعكف في وقت فراغه 

. وقدمه هدية لحميه، .على صنع أنموذج مصغر من الخشب لهذا المنزل
فأعجب هذا به، وعرضه على أصدقائه ومعارفه، وزواره، وسرعان ما كان 

المعارف لصنع نماذج صاحبنا معلم الموسيقي يلبي طلبات الأصدقاء و 
.، وهو اليوم لا يزاول تعليم الموسيقى إلا لماما. فقد أصبحت هوايته .لبيوتهم

 عمله الرئيسي، الذي بدر عليه كسب ا وفير ا!
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فلعلك إذا حللت كفايتك، وإمكانياتك، يتضح لك أنك لست في حاجة 
يس إلى عمل إطلاق ا، وأنه يسعك أن تنهض بعمل قائم بذاته، وأن تكون رئ
 نفسك، وهو أمل أكثر المرؤوسين، وإن علت مراكزهم وزادت إيراداتهم.

فإذا فرغت من تحليل إمكانياتك، فالخطوة الثانية هي تحليل الميادين 
التي تستغل فيها هذه الإمكانيات. وفي هذا المجال يرتكب أكثر الناس خطأ  

في  يتخبطون -أي عمل..-..فهم بدافع حاجتهم الملحة إلى عمل اكبير  
 التماس العمل في غير أما كنه.

ينبغي أن تتخير المكان الذي تسعى للعمل فيه حيث يتلاءم مع خيرك 
وكفايتك. وثمة خطأ آخر، يقع فيه التليفون على عمل، ذلك أنهم يلتمسون 
العمل في أماكن لا تقوى أصلا  على استخدامهم. مثال ذلك أن المؤسسة 

خاص، احتمال قبولها طلبك للعمل بها التي ينهض بعبء العمل بها خمسة أش
! اضئيل جد    بالمقارنة إلى المؤسسات التي تستخدم خمسمائة موظف مثلا 

فاجعل نصب عينك أن مائة محاولة للالتحاق بعمل ينهض به خمسة 
أشخاص وحسب، تعدل محاولة واحدة عند المؤسسة التي يشتغل بها 

 .  خمسمائة شخص مثلا 

قائمة بالمؤسسات التي تنشد عندها العمل،  فاجتهد دائم ا، وأنت تضع
 أن تكون فرص التحاقك بها كبيرة إلى حد ما.

ومتى انتهيت من وضع قائمة المؤسسات، يأتي دور التقدم بطلب العمل 
وهنا يحسن أن يكون الطلب مرسلا  باسم صاحب العمل، أو المدير، أو 

 - عليا في العملالرئيس المختص فإن مثل هذا الطلب، يصل إلى الدوائر ال
أسرع مما يصل الطلب  - وإن لم تكن تعرف المدير أو الرئيس شخصي ا
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المقدم باسم المؤسسة ذاتها، الذي ينتهي في الأغلب عند أحد صغار 
 الموظفين.

وراع في تقديم الطلب أن الهدف المرجو من وراثه هو تحديد موعد 
يق البريد! ومن ثم للمقابلة وحسب. ولا تنتظر قط أن يتم استخدامك عن طر 

لا تستطرد في هذا الطلب إلى شرح ميزانك، وكفاياتك فإن هذا يأتي دورها 
 حين تم المقابلة الشخصية.

واذكر على الدوام أن الذي تبيعه خدماتك لا يهمه إلا ما يعود عليه 
وعلى مؤسساته بالفائدة والنفع، ولهذا ينبغي أن يصاغ طلبك بحيث بين 

 لى صاحب العمل من التحاقك بخدمته.الفوائد التي تعود ع

ولما كانت طلبات الالتحاق بالأعمال، ينبغي أن تصاغ وفق ا لظروف 
طالب العمل، وأحواله الخاصة، فإنني لا أنوي أن أسوق هنا نماذج منها، وإنما 

 اكتفي بأن أورد هذه القواعد الواجب اتباعها:

عمل، ليس نفسك ومشكلاتك، ولا تذكر إلا حاجة صاحب ال -1
 واشتراطاته في طالب العمل عنده.

ليس هناك ما يمنع من أن تستخدم ضمير المتكلم في الفقرة الأولى  -2
من طلبك، ولكن ضمير المخاطب هو الذي ينبغي أن يسود في سائر 

 الفقرات.

إن الطلب المتقن الصياغة، كالخبر المتقن السرد، إذا أعجبتك  -3
قراءته، ومن ثم حاول أن تبدأ خطابك سطوره الأولى استطردت إلى إكمال 

 بداية تروق الصاحب العمل وتجذب اهتمامه.
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اذكر دائم ا أنك تسعى من وراء خطابك إلى تحديد موعد للمقابلة،  -4
 لا إنهاء الصفقة، فضمن خطابك كل ما يشجع على الرغبة في لقائك.

ا هون الإجابة على صاحب العمل. ارفق له بخطابك مظروف ا مكتوب   -5
عليه عنوانك، أو بطاقة معنونة باسمك، واذكر له "رقم التليفون" إذا آثر أن 

 تصل بك على وجه الاستعجال.

(3) 

 استبدال عمل بآخر

إذا لم تكن تكن تسير في عملك قدم ا نحو الترقي، فهنالك ينبغي أن 
تلقي نظرة على نفسك. وقبل أن ترسم وجهة جديدة لمستقبلك، تدبر كل 

ي تستطيع "تبعها"، فلعلك تستكشف أنك موضوع في مكان المؤهلات الت
غير الذي تصلح له. أو لعلك تتبين أنه ينبغي أن تغير الميدان الذي اخترته 
، أو لعلك من ناحية أخرى ترى أنك تجاهد للانتقال إلى عمل  للعمل أصلا 
آخر، في حين أن عملك الراهن هو أصلح الأعمال لك، وقد تعينك الأسئلة 

 ة على توجيه نفسك الوجهة الصحيحة.التالي

 هل أنت سعيد في مركزك الحالي؟  -1

 هل وجدت العمل كما توقعت أن يكون، أو خاب ما ظنت؟ -۲

 لماذا لا تقدم في عملك؟  -3

 ( ألأنك وصلت إلى أعلى ما يمكن أن تصل إليه في هذا العمل؟ 1)

 )ب( ألأنك اكتسبت شغف ا بلون آخر من ألوان العمل؟ 
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 ألأنك يعوزك الانسجام مع رؤسائك وزملائك؟ )ج( 

 هل أنت على استعداد لأن تبدأ من جديد في عمل آخر؟ -4

فإذا كنت كذلك، فكم من الزمن يستغرق وصولك إلى مثل المركز  -5
 الحالي الذي بلغته في عملك الحالي؟

 ما العمل الذي تفضل أن تزاوله!  -6

 لماذا؟ - ۷

ة قائمة على التحليل النزيه، والحقائق هل إجابتك عن هذه الأسئل -۸
 الثابتة، أم قائمة على سخطك على عملك الراهن، وتبرمك به؟

بعد أن أجبت عن هذه الأسئلة السالفة، أما زلت ترغب في تغيير  -9
نوع العمل، أم أن شيئ ا من التعديل في شخصيتك ووجهة نظرك يجعلك أسعد 

 بالتقدم فيه؟ افي عملك الراهن، جدير  

ن كثير ا من أولئك الذين يحسبون أن أعمالهم لم تعد تصلح لهم، إنما إ
ينتحلون هذا العذر ليبرروا فشلهم، ومن ثم فالتحليل الذاتي الأمين هو الذي 
يكشف لك إن كنت حق ا لا تصلح للعمل الذي بين يديك، أو كنت تدعي. 

قبلة فاذا تبينت أنك لا تصلح لعملك، ولا يصلح لك، فارسم سياستك الم
بحكمة واتزان، فإذا وثقت من أنك فعلت عين الصواب، فامض في طريقك، 

 ولا تلتفت إلى الوراء قط.
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 الباب الثالث

 حاجتك إلى النجاح
 

  الفصل السابع: خطة لمعالجة الفشل
 الفصل الثامن: الطريق إلى تحقيق الآمال
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 الفصل السابع
 خطة لمعالجة الفشل        

من أعدى أعداء السعادة، فهو نقيض حاجة إنسانية  الفشل ولا شك
طبيعية إلى النجاح، والتقدم، والتفوق.. والفشل معناه أن شيئ ا ما انحرف 
بالمرء عن الطريق الذي يفضي به إلى النجاح الذي تؤهله له استعداداته 
وإمكانياته البدنية والذهنية.. وخير ما تفعله لتجنب الفشل واجتلاب النجاح 

 عرف ما الذي ساقك إلى الفشل لتكون منه على حذر.أن ت

(1) 

 لماذا نفشل؟!

الوقت والجهد اللذان ننفقهما لتحقيق الفشل، كان يمكن أن نفقهما 
 لتحقيق النجاح!

. بل إنها الحقيقة التي تنطوي على الأمل .هل يبدو هذا أشبه باللغز؟
 والرجاء.

. وأن .ل شمالي منزلهافترض أن رجلا  على موعد في مكان يبعد مائة مي
. .هذا الموعد سيعود عليه بالصحة، والسعادة، والفلاح ما بقي له من عمر

وافترض أن أمامه من الوقت ما يكفيه ليصل في الموعد، وأن في خزان سيارته 
. ثم افترض بعد هذا أن صاحبنا رأي من الأمتع .من الوقود ما يكفي للوصول

في  اسة وعشرين ملا قبل أن يشرع جدي  له أن يتجه أولا  جنوب ا مسافة خم
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. حماقة ولا شك! ولم .. فما قولك فيما صنعه الرجل؟.الاتجاه نحو الهدف
. .. ولم يختر الوقت على أي وجه ينفقه.يكن للوقود دخل فيما صنعه الرجل
. فليس على أي من هذه تثريب في .والطريق امتد شمالا  كما امتد جنوب ا

 يته!تقصير الرجل عن بلوغ غا

فإذا حدثنا الرجل بعد ذلك قائلا  إنه استمتع بالرحلة التي قام بها في 
الاتجاه المضاد، وأنه لن له أن يقود سيارته على غير هدى بدلا  من أن يسيرها 
  في اتجاه محدد، فهل نثني على الأسلوب الفلسفي الذي يتقبل به إخفاقه؟

أ الاتجاه لاستغراقه في . وحتى لو أنه أخط.كلا ؛ بل ينبغي أن نعده أحمق
حلم من أحلام اليقظة، لما أعفان ا هذا من أن ننحو عليه باللائمة بل حتى لو 
أنه وصل وجهته بعد الميعاد لأنه ضل الطريق عفو ا لاتهمناه بسوء الحكم لأنه  

 كان في ميسوره أن ينظر خريطة الطريق ليتعرف عليه قبل أن يبدأ!

نفعل جاهنا رأس ا إلى غاياتنا في الحياة، وبرغم هذا، فنحن فيما يتصل بات
صاحبنا الأحمق الذي سقنا مثله! نسير في الاتجاه الخطأ، ونفشل حيث   مثل

 كان يسعنا النجاح بما أنفقناه في الفشل من وقت وجهد!

. ولا .فالفشل ليس إلا دليلا  على أن مجهود ا قد بذل في الطريق الخطأ
 بد للفشل من طاقة نشاط!

 ا. فقد أعتدنا أن نرى الفشل نقيض  .قلما ندركها على الفور هذه حقيقة
 ..للنجاح، ومن ثم عزونا للفشل نقائض صفات النجاح

وهذا  .والنجاح يتطلب نشاط ا، فلا بد إذن أن الفشل يتطلب جمود ا
. ودع أي عالم نفساني يخبرك  .حق، ولكن الجمود ليس معناه افتقاد الجهد

لجهد ليقاوم الحركة. فثمة كفاح شديد لابد منه كم يحتاج الرجل الناضج من ا
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في مكانه. غاية ما في  اة قوى الحياة والحركة بحيث يظل المرء جامد  بلمغال
والجمود البدني  افلا تحس له على السطح أثر   االأمر أن الكفاح يحدث داخلي

. .ليس دليلا  صحيح ا على أن الحياة لا تضطرم بداخل الشخص الجامد
       بينما هو سادر في خواطره! ابادي الكسل يحرق ووقود  فالكسول ال

وعندما يتأتى الفشل نتيجة تكريس الوقت لوسائل قتل الوقت، فهنالك ترى أن 
طاقة النشاط تنفق في الاتجاه الخطأ؛ ولكن ثمة وسائل القتل الوقت خفية 
 غير مستبينة، بل لعلها تبدو، على العكس، كأنما هي أعمال شاقه تستنفد

، وتستدر من المشاهد الإعجاب والثناء، فإذا دققت النظر امجهود ا كبير  
اكتشفت أن هذا المجهود لا يفضي بنا إلى غاية، وأنه يدعنا متعبين، وأنه 

 مجهود يبذل فعلا  لاجتلاب الفشل!

فلماذا كان الأمر كذلك؟ وما دام النشاط نفسه خليق ا بأن يوصلنا إلى 
الب الأحيان عن بلوغ غاياتنا التي رسمنا لها الخطة النجاح فلماذا تقصر في غ

وأعددنا العدة؟ لماذا لا ننجز إلا القليل، ونعطل أنفسنا عن الوصول إلى 
. لماذا نعتبر أنفسنا فلاسفة حين نتحل لأنفسنا أعذار ا عن .أهدافنا بحماقة؟

خطأ، أو بدء الرحلة متأخرين، أو بدئها في الطريق الخطأ، أو افتقادنا للطريق ال
 افتقادنا معالم الطريق نتيجة انسياقنا في الخواطر وأحلام اليقظة؟..

في اليد خير من  الا أحد يجد العزاء حق ا فيما يتقول به من أن عصفور  
. فأمثال هذه "الحكم" لم تضرب لتقود خطانا في طريق .عشرة على الشجرة

اس أعذارنا ما داموا ، وإن قبل الناالحياة! ونحن لا نخدع بهذا التفلسف أحد  
 هم أيض ا على غرارنا!
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 ا، وقد ازداد يقين  اويستمع الرجل الناجح إلى هذه الأقاويل فيبسم ساخر  
أن النفاق ما رح خير! فهو وحده يملك الدليل على أن الحياة الموجهة أجزى 

من كل ما عساه يتأتى مع الفشل من ثمار هزيلة، وإن عملا   اوأشهى ثمار  
إلى حيز الوجود هو أفضل وأبقى من جبال شامخة من الأحلام أنجز، وخرج 
 والخواطر..

وحتى حين نعزي أنفسنا عن الفشل، فإننا لا نحس العزاء والراحة حق ا، 
فنحن في ذات أنفسنا لا نؤمن بهذه الحكم والأمثال التي نتشدق بها وإن 

ين الحاح بدت في سمعنا طبعة الوقع، ومن أمثلتها أن على المرء أن تختار ب
 . كأن النجاح والحياة الهانئة على طرفي نقيض!.وبين الحياة الممتعة

بالشمس  - كما نستمتع  - بل نحن نوقن بأن الناجحين يستمتعون
الساطعة، والهواء الطلق، والحب والتقدير؛ يستمتعون بهذا أكثر مما يستمتع 

هم اختاروا الفاشلون جل يستمتعون، فوق هذا، بما يحسون به ويدركونه من أ
 طريق الحياة والنمو، بدلا  من طريق الموت والفناء!

 فلماذا نفشل إذن.. بل لماذا نجتهد في الفشل!

لأننا إلى جانب خضوعنا لإرادات نفسية إنشائية شتى، كإرادة الحياة، 
وإرادة القوة، تخضع أيض ا لإرادة الفشل، أو إرادة الموت!.. ولعل من الناس 

ادة" للمرة الأولى! قد شبعنا سماع ا بإرادة الحياة، وإرادة من يسمع بهذه "الإر 
القوة، ولكن إرادة الفشل من الغموض بحيث قل أن نلحظها وهي تؤتي 

. وهي تتخذ أشكالا  فردية شتى تختلف باختلاف النماذج .عملها
. وهي تدعمنا بغير تحذير ما دمنا لا نرى الفشل إلا ."السيكولوجية" للأفراد

 ..نراه قط حقيقة مجسمة ينبغي أن نواجهها وتغالبها طيف ا، ولا
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تعمل في  - أو إرادة للموت سيان - وإدراك أن ثمة إرادة للفشل
نفوسنا؛ وأن ثمة تيار ا هدام ا، مفوض ا يرى في عكس اتجاه قوى الصحة 

 . إدراك هذه الحقيقة هو الخطوة الأولى لتحويل الفشل إلى نجاح...والنمو

(2) 

 الفشلضحايا إرادة 

لو أن إرادة الفشل تعلن عن وجودها بأعراض محددة كأعراض الحصبة 
، فربما كانت قد قضى علها أو ابتكر سلاح لمغالبتها . .أد الأنفلونزا، مثلا 

 ولكن أعراضها للأسف، كثيرة منوعة!

ولو أنك انتزعت شاب ا ممراح ا لا هم له إلا اللهو، من حلبة الرقص 
لا هم له إلا الأمل والتفلسف، وقلت له: "أريدك  وقدمته لكهل مرسل اللحية

أن تتعرف على هذا الرجل، فثمة وجه شبه كبير بينكما"، فلعل الناس أن تظن 
بك الجنون؛ ولكنك ربما كنت مصيب ا! فالفيلسوف المتأمل المنطوي، والصبي 
 اللاهي المنبسط، إنما تدفعهما دوافع واحدة: كل منهما يسعى إلى الفشل!

محذر ا: "لا تتصرف كما لو كنت  اركوس أوريليوس" في "تأملاته"قال "م
ستعيش ألف سنة". ومع ذلك فأولئك الواقعون في قبضة إرادة الفشل 
يتصرفون كما لو كانوا سيعمرون ألف سنة. وسواء كانوا يلهون أو يتأملون فهم 

 ينفقون أغلى ساعات العمر كما لو كان منها معين لا ينفد!

طرق عديدة للفشل في مثل عدد أنواع الناس، لهذا شق  ولما كانت ثمة
. وإليك بضعة من الأمثلة .علينا أن نرى في الناس وفي أنفسنا إرادة الفشل
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التي لا حصر لها من الطرق التي نتصرف بها كما لو كان العمر سيمتد بنا ألف 
 سنة. 

ثمة أشخاص يقضون في اليوم ما بين ساعتين وست ساعات أكثر مما 
. هؤلاء ليسوا كسالي بطبيعتهم كما يصفهم الناس، .م لراحتهم ولصحتهميلز 

وإنما نومهم الزائد فعل قهري تفرضه عليهم إرادة الفشل! إنهم أولئك الذين 
يعتكر مزاجهم إذا تأخر موعد نومهم المبكر، ويحصون كل صباح في لهفة 

من سهد!  وقلق الساعات التي قضوها نيام ا، ولا يتعزون فيما تخلل نومهم
وحين يعمد الرجل الناضج إلى جعل النوم خلال اليوم مرة أو مرتين شيئ ا 

 " فالتشخيص عندئذ واضح هين!ا"روتيني  

وهناك ضمن الفاشلين المقنعين، أولئك "الأيقاظ النيام" الذين يدعون 
أوجه النشاط تمر بهم دون أن يمدوا يد ا للاشتراك فيها، أو ينغمسون فيما 

على غير فائدة، فلا يصيبون من النشاط البنائي إلا القليل الذي يضيع الوقت 
 لا يذكر.

وهناك المكتفون بأنفسهم المستغنون عن الناس الذين لا يلعبون إلا دور ا 
.والمنغمسون في التسلي بحل الألغاز وفك رموز "الكلمات المتقاطعة" .مفرد ا

فعال القهرية المتسلطة فثمة خط واه دقيق بين الإدمان على الترفيه وبين الأ
 عن العمل الجاد المنتج! االتي تريد أن تنأى بعيد  

ولعل أسهل من نرى فهم إرادة الفشل متجلية، المدمنون على الخمر! 
ويسعني أن أكتب مجلد ا عنهم، ولكن ثمة مجلدات عدة قد سبقت إلى 
الصدور! فحين يتصل الشراب حتى يجلب النوم في اليقظة، بل أسوأ من 

، الموت في الحياة فإرادة الفشل عندئذ ظاهرة لكل من له عينان.. ولكن ذلك
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ثمة آلافا من غير المدمنين لا يبدون من أعراض إرادة الفشل سوى وجه ا باهت ا 
لا يستبين: أولئك الذين يحتسون الخمر وهم يعلمون أنهم سيستيقظون في 

ون الخمر وهم أسوأ حالاتهم في صباح اليوم التالي، وأولئك الذين يشرب
يعلمون أنها تضر بصحتهم ضرر ا ملحوظ ا أو غير ملحوظ. فكل من عرف هذه 
العواقب غن تجربه، ومع ذلك أقبل على الخمر، فهو إنما يفعل ذلك عن رغبة 
في إيذاء نفسه، على الأقل، إلى الحد الذي يعلم أن الخمر ستنتهى به إليه! 

سر الهضم عليك، ومع ذلك بل إذا كانت القهوة تزعجك، أو أن اللبن ع
تواصل شربهما فلعلك تفلت من اللوم الذي يوجه إلى شاربي الخمر، ولكنك 

. وقل القول نفسه عن .في الحق تنتمي إلى الطبقة نفسها التي ينتمون إليها!
 ..الطعام الذي يسبب الضرر، ويقبل المرء على التهامه

ائل لا تقع تحت والذين يتخذون الفشل شغلا  شاغلا  يفعلون ذلك بوس
حصر فالمدمنون على مشاهدة السينما أو المسرح، لا تطيب لهم ليلة تخلو 
. .من اللهو والرقص، ولا يعدون من عمرهم يوم ا يخلو من حفلة أو دعوة

وكلا، لست أنتقد الترفيه والاسترخاء بعد فترة من النشاط الإيجابي البناء، 
 في اللهو والترفيه.. وإنما أقصد أولئك الذين ينحصر نشاطهم كله

ثم هناك الفاشلون "نصف نصف" الذين يشغلون فراغهم بأوجه نشاط 
. ومهما يكن من أمر، فإن .هزيلة، بدلا  من تلك التي هم أكفاء للقيام بها

الأمانة المطلقة مع النفس كفيلة بأن تبين لك هل النشاط الرتيب الذي تزاوله 
. فإذا كان ما تزاوله .اح أم إلى الفشلتدفعك إلى أعلا أم إلى أسفل؛ إلى النج

نشاط ا "روتينيا" أو آلية لا يستلزم من الاهتمام الواعي قدر ا ملحوظ ا، فالأرجح 
 أنه لا يندرج في زمرة النشاط الإيجابي أو الإنشائي!
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وقد يسهل علينا أن نلح  ميل بعض الناس إلى الانغماس في الجدل 
بارات الجوفاء التي لا تهدف لشيء، ولا العقيم، أو السفسطة العاقر، أو الع

. ثم إذا تأملنا .يسهل علينا أن نلح  ميلنا نحن أنفسنا أحيان ا إلى ذلك!
أنفسنا يوم ا أدهشنا أن تلح . أنا نكرر لأصدقائنا ما نقول يوم ا بعد يوم: 

. الآراء نفسها نرددها كالآلة .الموضوعات نفسها ندور حولها في حلقة مقفلة
. الأمثلة .بعد يوم ا، نكرره يوم  االحديث الذي لا يستهدف هدف  . .الصماء

 ..نفسها نسوقها تدليلا  على الآراء نفسها

فتلك وسيلة أخرى من الوسائل التي تتم بها إرادة الفشل عن وجودها 
 بشكل يلابسه الغموض.

وثمة وسيلة أكثر غموض ا تدل بها إرادة الفشل على وجودها.. خذ مثلا  
ن يضطلعون، عامدين، بأعمال لا تستلزم إلا جانب ا من قدراتهم أولئك الذي

ومواهبهم، ثم يشغلون أنفسهم إلى حد الانهماك بالتفاصيل التافهة! أو أولئك 
الذين يفنون أعمارهم دائرين في فلك غيرهم؛ وأكثر هذه الفئة من الأمهات 

لاء النضج. اللواتي يضيعن أعمارهن منشغلات بيناتهن أو أبنائهن وإن بلغ هؤ 
أو من البنات والأبناء الذين يضيعون أعمارهم منشغلين بآبائهم وأمهاتهم، دون 

. أو أولئك الذين ينشغلون .أن يحقق هؤلاء وهؤلاء في الحياة شيئ ا مذكور ا
بدراسة لا تفرغ ولا تنتهي فلا هي تجدي الناس شيئ ا، ولا هي تجديهم هم 

دخوله السنة الأولى في الجامعة يعد . أعرف طالب ا على منذ .أنفسهم شيئ ا
بحث ا عن سياسي نصف مشهور، حتى تخرج في الجامعة دون أن يرى حرف 

 مما كتب النور!
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ثم أولئك اللطاف الخفاف، الظراف الدين يحترفون الحديث اللبق، 
والتصرف الرشيق، والهندام الأنيق.. وليس في ذلك ما يستحق النقد إلا أن 

في الاستئثار بالإعجاب والظفر بكلمات  ايكون همهم كله منحصر  
الاستحسان.. ولا شيء أكثر من هذا! فتصرفهم عندئذ مداراة للنقص، وخداع 
 للنفس، في فيض الإعجاب الذي يغمرهم به الناس، والغرباء عنهم خاصة!.

هذه قلة من الوسائل التي لا تحصى، والتي تمر بها إرادة الفشل عن 
ا تنطوي على نشاط يبدو أنه لا هدف له ولا غاية، نفسها، وتمتاز كلها بأنه

  والحقيقة أن وراء هذا النشاط غير الهادف، هدفا دفينا!.

ولعكككل أظهكككر هكككذه الأهكككداف الدفينكككة هكككو أن تخكككدع العكككالم وتحملكككه علكككى 
الاعتقاد بأننا نبذل في الحياة أقصى مكا فكي طوقنكا! وطبيعكي أنكه لكيس فكي وسكع 

وسعنا! ألسنا نبدو أمام الناس منشغلين بالعمل  أحد أن يطلب منا أكثر مما في
مزدحمين به؟ ألا نبدو كما لو لم يعد في وقتنا دقيقة من الفراغ؟ تلك أسئلة لا 
تطلعنا على أجوبتها الصحيحة سوى الأمانة المطلقة مع أنفسنا! يمضي الوقكت 

ه . فإذا لم نكن نفعكل مكا نحكن جكديرون يبذلك.لا نعود نهتم بإحكام خداع الناس
حقا، فسوف نسمع صكوت التعاسكة يكرن فكي أعمكاق أنفسكنا، وسكوف يعلكو هكذه 

  الصوت، مع الزمن، حتى لا يعود في الوسع تجاهله!

إن ضحايا الفشل من اللاهين، أو العاملين في غير أماكنهم، أو 
المندمجين في نشاط عقيم، يفلحون حقا في شغل كل دقيقة من أوقاتهم بما 

ون أكثر في إحكام خداع الناس وأيهامهم بأنه ليس في . ويفلح.لا طائل وراءه
الإمكان أحسن مما كان، ولكنهم إن أحسنوا رؤية أنفسهم ألفوا أنفسهم أشبه 
بالبخيل الذي أعوزه جمع المال فراح يجمع الخرق والقصاصات، 
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. أنهم يجمعون ما لا طائل وراءه من الاحساسات، والتجارب، .والنفايات!
                في ذلك العمر، على قصره! والعواطف، ويقضون

وراء نشاطهم غير الهادف فثمة  الكامنةومهما تتنوع الأهداف الدفينة 
هدف واضح، ذلك هو ملء حياتهم أوجه من النشاط الحقيقي، حيث لا يعود 
لديهم وقت يزاولون العمل الذي هم أخلق الناس بمزاولته بما ركبته الطبيعة 

  . الهدف أذن هو الفشل!.ب ومقدراتفيهم من ميول ومواه

(3) 

 تصحيح الاتجاه

برغم إرادة الفشل، ورغكم ثمكار الفشكل، فكإن النجكاح هكو الهكدف الطبيعكي 
للمرء في الحياة. وطاقة النشاط إنما جعلكت، لا لتنفكق فكي الخمكول والجمكود، 
ولا فكي الجهكد العقككم، ولا فكي العمككل الكذي لا طائكل وراءه، وإنمككا لتخكدم فكككرة 

  عة لا نحققها إلا حين يكتمل لنا النضج.رفي

أمككا مككا هككي هككذه الفكككرة، فإنهككا تختلككف مككن فككرد إلككى آخككر؛ وهككي تنمككو 
وتتطور مع نمو الفرد وتطوره، وليس في وسع شخص غريب عنا أن يملى علينا 
مواصككفات نجاحنككا أو يككدلى لنككا بتعريككف لككه. فعسككى أن يتمثككل النجككاح لفككرد فككي 

خر في المال والثروة؛ وقد يعد العالم البحاثة نفسه الشهرة وذيوع الصيت، والآ
إلككككى  - وإن دق -ا ا جديككككد  إذا أضككككاف شككككيئ   -ا وقككككد يكككككون محق كككك - ناجحككككة

الحقككائق التككي جمعهككا العلككم وتوصككل إليهككا، أو إذا تنككاول فرضككة علميككة وأحالككه 
حقيقكة ثابتككة؛ وقكد لا يككذيع اسكم هككذا العكالم إلا فككي نطكاق علمككي ضكيق، وقككد لا 

لاقككا حتككى فككي هككذا النطككاق الضككيق ولكنككه مككع ذلككك فقككد حقككق الهككدف يككذيع إط
  ..الذي عمل من أجله، ومن ثم فقد نجح لأنه أصاب ما أعد نفسه لإصابته
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والممثلة التي تبلغ الذروة في فنها يساوي نجاحها نجاح أم في بناء أسرة  
يتفكانى كبيرة، يتمتع أفرادها بالصحة الطبية والخلق القويم. ورجل الكدين الكذي 

في خدمة دينه، نجاحه كنجاح العبقري الكذي يعرفكه أكثكر معاصكريه.  في صمت
وقد تكون الفرد فكرة للنجاح لا ترتبط بسبب بأفكارنا عن النجاح حتى لنعجز 

. فمككا لككم نكككن قككد .عككن الوقككوف علككى السككبب الككذي دفككع بككه إلككى هككذا الميككدان
ين نكككراه نحيكككا حيكككاة الخيكككال، فإننكككا نعكككده ناجحكككة ولاريكككب حككك تجردنكككا تمامكككا مكككن

المسككككئولية والنشككككاط والإنتككككاج والنفككككع والسككككعادة، مسككككتغلا فمككككا يعمككككل أقصككككى 
  إمكانياته ومواهبه.

وإنه ليجدر بك أن تكذكر أنكك مكالم تبكالغ فكي تقكدير صكفاتك وإمكانياتكك 
  فسوف تجد فكرتك عن النجاح في تلك الأشياء التي تستطيع أداءها.

ذه الصكككفحات أن أدعكككك تسكككتبدل وأحكككب أن أوضكككح أنكككي لا أريكككد فكككي هككك
فكرتكك عكن النجككاح فككرة مثاليكة رفيعككة، كمكا أننكي لا أريككد فكي الوقكت نفسككه أن 
أدعكككككككك تطكككككككامن آمالكككككككك، وتهكككككككون مطامحكككككككك لككككككككي يصكككككككبح فكككككككي ميسكككككككورك 

وإنما أنكا علكى العككس أريكدك أن تسكتعيد فكي ذهنكك الصكورة الأولكى  ..تحقيقها
لذي تصورته في خيالك زمنكا؛ التي رسمتها لهدفك، والحلم الميسور التحقيق ا

أريدك أن تستعيده واضكحة بينكة، نابضكة بالحيكاة، فهنالكك يصكبح تحقيقكه أقكرب 
  ..وأدنى

والآن وقكككككد ناقشكككككنا التيكككككارات المركبكككككة فكككككي طبيعتنكككككا والتكككككي تكككككدفعنا إلكككككى 
الاستسككلام الفشككل، وأدركنككا أننككا متككى امتثلنككا لهككذه التيككارات انسككقنا فككي اتجككاه 

لآليكة التكي تعمكل لتعوقنكا عكن بكذل الجهكد الكذي لا بكد مكن الموت، دعنا نتأمل ا
  لكي تنجح. بذله
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أي أننككا « التجربككة والخطككأ»لقككد شككاع بيننككا القككول بأننككا نككتعلم عككن طريككق 
نككتعلم حككين نستكشككف أن عملنككا تمضككي فككي اتجككاه لا ينتهككي بتحقيككق الهككدف 

ى . وقكككد نعيكككد الككككرة مكككرات عكككدة حتككك.الكككذي أردنكككاه، فتتحكككول إلكككى اتجكككاه آخكككر
  نهتدي إلى الاتجاه الذي يوصلنا إلى هدفنا فنلتزمه.

، وهي «التجربة والخطأ»تلك هي الصورة التي تتمثل في أذهاننا لطريقة 
إلا أن عقلنا  في مجملها سديدة، ولكنها تغض النظر عن عامل، وإن تجاهلناه،

ه الباطن لا يتجاهله، ذلك هو عامل ألألم! فإننا نتحدث عن النجاح الذي تعقب
كما لو كان هو وحده النتيجة التي تخرج بها من « التجربة والخطأ»طريقة 

تجاربنا ومحاولاتنا، وكما لو كان يمحو من أذهاننا ذكريات الفشل التي لازمت 
. نعم لقد نجحنا أخيرة، ولكننا جربنا .محاولاتنا الأولى قبل أن نصيب النجاح

أخرى؛ وذاكرتنا لا تختزن  الفشل، وعانينا معه السخرية، والألم، والمذلة
  النجاح الأخير وحسب، وإنما تختزن ذكريات الفشل، والألم، والمذلة أيضا.

والعقكل البكاطن يفكزع مكن الألكم، والمذلكة. وهكو يبكذل أقصكى مكا يسكعه مكن 
جهد ليتجنكب الألكم، أكثكر ممكا يفعكل للحصكول علكى المبكاهج والمسكرات التكي 

حقيقكة واقعكة مسكئولة ولا شكك عكن جمودنكا وراء الألم! وهنا نجد أنفسنا نجابه 
وخمولنا، ونحن نمتثل لها، وتخضع في الوقت الذي يتعين علينا فيه أن نعمل، 
وهكدفنا علككى مرمكى البصككر منكا! فبككدلا مككن أن ننشكط للعمككل، نقعكد عنككه لكككي لا 
نواجه الألم أو حتى احتمال مواجهته! أو قد لا نقعكد عكن العمكل، ولكنكا نكزاول 

أهكون ممككا نحكن خلقكاء بمزاولتكه؛ أو قككد نبكدأ برنامجكا حتكى نبلككغ نشكاطا أسكهل و 
نقطككة تككذكر أننككا قككد أصككابنا الألككم فككي مثلهككا مككن قبككل فتنتحككل عككذرة، أي عككذر، 

  لننكص على أعقابنا مسرعين! وينتصر العقل الباطن البدائي!
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ولا أحسب أن أحدا يريد، لكي يتجنب ألمكا وقتيكا، أن يكنغمس فكي فشكل 
يضكيع الفرصكة تلكو الفرصكة، وأن يعكرض نفسكه لألكم أكبكر وأشكد مروع باق، وأن 

ممكككا حككككاول اجتنابككككه! وفككككي ميسككككورنا، لحسكككن الحكككك ، أن نسككككلم ذكككككرى الألككككم 
السككابق، أو المذلككة السككابقة، للنككوم، فككلا تعككود تقككف عقبككة دوننككا والنجككاح، ولا 

  تدفعنا دفعة إلى الفشل.

و ككككان مكككن كمكككا لككك». بكككأن نتصكككرف .كيكككف؟ المسكككألة غايكككة فكككي البسكككاطة
المستحيل أن نفشل! نعم، ذلك هو الطلسم السحري الذي يحول فشكلنا إلكى 

  نجاح!

في ميسورك، مستعينة بقدر معقول مكن الخيكال أن تمحكو مكن نفسكك ككل 
مككككا يعتمككككل فيهككككا مككككن ضككككعف الثقككككة، والجككككبن، والخككككوف! وسككككوف تجككككد، متككككى 
اه اسكككتطعت أن تجسكككم فكككي خيالكككك الحالكككة الذهنيكككة الكفيلكككة بكككدفعك فكككي اتجككك

النجاح الذي أعددت العدة له وأملت فيه، سوف تجد طاقة هائلة مكن النشكاط 
والحيوية تنطلق من عقالها لتسكخر فكي خكدمتك! كمكا لكو ككان عقلكك قكد أطلكق 
زفرة طويلة وهو يتنسم الحرية بعد الأسر، ويتمطى إلى آخكر امتكداده مسكتجمع 

تقكاد بكأن فكي الأمكر . تلك هكي اللحظكة التكي تكدعو المكرء إلكى الاع.قوته ونشاطه
سكحرا! ولسكوف يبكدو لككه كأنمكا هكو قكد زود بإمكانيككات وقكدرات أكثكر ممكا كككان 

  يعتقد أنه يمتلك.

ثم يتدفق التيار، وهو بين لحظة وأخكرى يكزداد قكوة وشكدة، وقكد بكداخلك 
. ولككن هكذا .في عيد الأمر الخوف من أن يعود السحر فجأة كمكا انفكك فجكأة

ه سكحر علكى الإطكلاق، وانمكا هكي نفسكك الحقكة لن يحدث، لأن الأمر ليس فيك
. .عككدت إليهككا أو عككادت إليككك، وهككذا هككو مككا كككان يجككب أن يكككون منككذ البدايككة
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فإذا ذكرت هذا ووعيته خرجت من أفق إلى أفق أرحب، وتبدت لك إمكانيات 
أكثر، كأنما تتفتق بعضها عن بعض، ورأيت المستقبل الكذي طمحكت إليكه علكى 

يككك شككيء مككن الارتبككاك وأنككت تككرى هككذه الامكانيككات . وقككد يعتر .مرمككى البصككر
والقكككدرات تبكككدو لعينيكككك، وتلكككك الآفكككاق تتفتكككق أمامكككك، ولككككن هكككذا الارتبكككاك 

  سرعان ما يزول مي عمدت إلى تنظيم حياتك الجديدة.

ولسككوف تككدرك هنالككك أن قلقككك، وتوجسككك، ومخاوفككك لككم تكككن مجككرد 
أشككككككياء  كمككككككا لككككككو كانككككككت تلككككككك»أشككككككياء سككككككلبية، بككككككل أنككككككك حككككككين تصككككككرفت 

أضككفيت عليهككا أهميككة، وأحلتهككا إلكككى حقككائق واقعككة، فنمككت كمككا تنمكككو  مهملككة،
الطفيليات داخل الجسم على حساب صحة أعضائه جميعا! وحين كنكا نسكمح 
لهذه الطفيليات بأن تمتص حيويتنا، فإنما كنا نبدد الحيوية التكي ككان يجكب أن 

رة، ونقكدمها وقكودا لمكا تتجه لتنميتنا ولكدفعنا فكي طريكق الحيكاة الصكحيحة المثمك
يهكككدم العقكككل ويقكككوض نشكككاطه، بكككدلا مكككن أن نقكككدمها غكككذاء لعناصكككره الإنشكككائية 
البنائية، وإذن فحين تتفتح عينكا المكرء علكى تلكك القكوى والإمكانيكات الجديكدة 
عنككدما يكككف عككن تغذيككة مخاوفككه، فإنمككا تتفتحككان علككى قككرى وإمكانيككات كانككت 

التي تعينه على استكشكافها. إنكه يلقكى  موجودة طول الوقت، ولكنه يجد الطاقة
نفسه فجأة يمتلك قدرات لم يكن يظن أنها ترقد في أعماقه وهو لهذا يحسبه 

  قد تلقاها لتوه!

ويلي ذلك أن يحس المرء على عكس ما كان يحسه من قبل، أنه متحكرر 
مككن التعككب! سككوف يجككد أنككه يعمككل أكثككر ممككا كككان يعمككل مككن قبككل ومككع ذلككك لا 

. فأمامكه دائمكا الكثيكر ممكا .لا يحكس الاكتئكاب فكي نهايكة الأمكرمحس التعكب، و 
يتطلكككب الإنجكككاز، وهكككو يكككراه واضكككحا متجليكككا، ومكككن ثكككم فليسكككت أمامكككه فرصكككة 

. فحككين يثبككت معقككل نظككره علككى الماضككي فككلا يككرى الا الفككرص التككي .للاكتئككاب
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سنحت وراحت، ولا ينظر إلا ما كان خليقا بأن يقع وينجز، فهو بطبيعة الحكال 
جز عندئذ عن أن يتطلع إلى المستقبل ويرتكاد الطكرق المقضكية إليكه، ولكنكك عا

متي حررته من هذه النظرة التكي لا طائكل وراءهكا وأعفيتكه مكن هكذا العكبء الكذي 
لا جككدوى منككه، جككزاك أجككزل الجككزاء، وأثبككت لككك مقدرتككه فتخطككى كككل العقبككات 

 التي بدا لك من قبل أنه ليس في ميسوره تخطيها!

من عمل نكاجح إلكى آخكر بحيكث لا تضكيع فيمكا بينهمكا وقتكا ولا والانتقال 
تبككدد نشككاطا، واعتيككاد السككهولة التككي تككؤدي بهككا العمككل، وتعلككم تقككدر مككا أنجككزت 
بقكككدره وقيمتكككه الحقكككة، ككككل ذلكككك يتطلكككب مكككن المكككرء أن يأخكككذ نفسكككه بكككالتعلم 

حكين يكرى  ،والتدرب، ولكنه سيجد نفسه في الطريق بعد أيام قلائل من التحرر
يعمككل مككا يريككد، وينفككق فيمككا يعمككل وقتككا أطككول ممككا كككان ينفككق مككن قبككل، ومككع  نككهأ

ذلك لا يستشعر تعبا، ويكرى أمامكه الكثيكر ممكا يتطلكب الإنجكاز، ويمتلكر لكذلك 
. فلا خطر عليه عندئذ من النكوص ولا خطر عليه من أن يصبح .غبطة وسرورا

وأنككت تطككالع هككذه  وإذا كنككت الآن عملككه الأول النككاجح، عملككه الأول والأخيككر!
السطور تحسب أنني أدعوك لخكداع نفسكك وإيهامهكا بالنجكاح، فأنكت مخطكر، 
فكككنحن فكككي حياتنكككا اليوميكككة عمليكككون تجريكككديون، فمكككا يفضكككي إلكككى نتيجكككة تقبلنكككاه 

«: ولكيم جكيس»حقيقة عملية واقعة، ويصبح أساسا لنشاطنا في المسكتقبل قكال 
« هكانز فكايكنجر»، وقكال «امقياس صدق أفكارنا هو نجاحها في أداء وظيفته»

من الواضح الجلي أننا في شتى أمور حياتنكا « : »فلسفة كما لو كان»في كتابه 
. فكإذا .هكذا الأمكر أو ذاك حقيقكة واقعكة« كمكا لكو ككان»يتعين علينا أن نتصرف 

هكذه الحقيقكة أو تلكك فلكن « حقيقكة»أصرنا بدلا من ذلك، على أن نتحقق مكن 
  «.يبق أمامنا متسع لكي نعمل!
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وما دمكت قكد جربكت الحيكاة غيكر المثمكرة ولا المجديكة، أي تصكرفت كمكا 
تبغى الفشل، فلماذا لا تفعكل العككس لتبلكغ الحيكاة المثمكرة المجديكة « لو كنت

تبغكككى النجكككاح! علكككى الأقكككل فلسكككفتك هنكككا فلسكككفة « كمكككا لكككو كنكككت»فتتصكككرف 
دا، صكحيحة سككليمة، فهككي تكدعو إلككى العمككل والإنجككاز، وهكي تتجككه اتجاهككا سككدي

  ..فهي تجعل لك النجاح حقيقة واقعة
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 الفصل الثامن
 الطريق إِلى تحقيق الآمال

لكككل منككا آمككال تجككيش بهككا نفسككه، ويبتغككى تحقيقهككا، ولا يطيككب نفسككا إن 
. وإنما يككون القصكور لانحكراف عكن السكبيل السكوق المكؤدي .قصر عن بلوغها

لك، أيا كانت، كنت إلى تحقيق هذه الآمال، فإذا عرفت ما السبيل لتحقيق آما
  أقرب إلى بلوغها.

  هناك أربع خطوات أساسية لابد منها لكي تحقق حلمك، أيا كان:

فككإذا لككم تكككن تعككرف مككا تريككد فإنككك لا تسككتطيع،  - اعككرف مككاذا تريككد -۱
  طبعا، أن تبلغه.

. إذ .فككإذا عرفككت مككا تريككد، فدونككه علككى الككورق - اكتبككه علككى الككورق -۲
رأيكت بعينكي خيالكك؛ فهكذا تطبكع أحلامكك فكي ذهنكك ينبغي أن ترى بعينيك ما 

  وترسخها فيه، فتجعل تحقيقها أيسر وأسرع.

ثكككم رتكككب أحلامكككك ترتيبيكككة منطقيكككة، بحيكككث  - اعكككرف مكككن أيكككن تبكككدأ -3
  يترتب تحقيق خطوة على تحقيق الخطوة السابقة لها.

واشرع بعد ذلك في التنفيذ. فالحلم الذي يظل  - اشرع في التنفيذ -4
في الذهن، أو على الورق دون أن تتخذ الخطوات العملية لتنفيكذه، يبقكى  مائلا

. وقككد تتعثككر وأنككت مككاض فككي طريككق التنفيككذ فككلا تيككأس، بككل .جامككدا لا حيككاة فيككه
  امض في الطريق قدما مهما تكن الظروف.
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(1) 

 الخطوة الأولى: اعرف ماذا تريد

  ؟ا تريدأولى الخطوات الأساسية في تحقيق الأحلام أن تعرف ماذ 

فإذا لم تكن لك أحلام تنشد تحقيقها فاصنع لنفسكك أحلامكا فكي حكدود 
. اسككأل نفسككك: مككا هككو أقصككى مككا أنشككده فككي الحيككاة؟ أأنشككد .مككا هككو ممكككن

. أم التجكوال والترحكال؟ ودع .. أم أنشد الصكحة؟.. أم بيتا أكبر؟.أفضل؟ عملا
د أن تككراه خيالككك ينطلككق متحككررا مككن كككل قيككد حتككى يقككع علككى الحلككم الككذي تككو 

  حقيقة واقعة.

 -مكا دام فكي حكدود مكا هكو ممككن ومكا هكو معقكول  -واعلم أنكه لا شكيء 
  ..بعيد التحقيق والمنال

وطبيعككي أن تكككون الخطككوة الأولككى فككي تحقيككق أي شككيء، أن يعككرف المككرء 
. فإنكك لا تسكتطيع .. وكذلك الحكال فكي تحقيكق الأحكلام.«الشيء»طبيعة هذا 

  من عرفتها على وجه التحديد. ان تشرع في تحقيقها إلا

  وكن واضحة محددة، فإن مضيك عندئذ نحو الغاية يكون أيسر وأهون.

الككذي تريككد تحقيقككه، وضككوحا وصككفاء فككي « الشككيء»وكلمككا ازدادت صككورة 
. فالأفكككار أو الصككور .. والعكككس صككحيح.ذهنككك، ازدادت سككرعة مضككيف إليككه

 الغامضة تعرقل مضيك، وتصيبك بالتردد والتباطؤ.
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(2) 

 الخطوة الثانية: اكتب ما تحلم به على الورق

ومتى عرفت ما ترغب فيه وما تحلم به، فالخطوة المنطقية الثانية هي أن 
  ..تكتبه على الورق

فهذا ينتقل بالحلم فورة من حيز الرؤية الخيالية إلكى حيكز الرؤيكة الواقعيكة، 
تخككبط فككي وتجعلككك تككدرك بالضككبط إلككى أيككن تمضككي وكيككف؛ بككدلا مككن مجككرد ال

. فما تراه رؤية العين يبدو أيسر منا لا مما تتصوره في الخيال أو .بيداء الخيال
تتمثلكه فكي الخكاطر. ولهكذا ينبغكي أن تكدون علكى الكورق الشكيء أو الأشكياء التككي 

. فهنالك فقط تقدم الأحلام خطوة في طريق التنفيذ، .تحلم بها وتريد تحقيقها
  ل إلى حيز العقل الواعي عن طريق العين.بل لقد انتقلت فعلا من حيز الخيا

واكتب أحلامك على قطعكة مكن الكورق، أو فكي مفكرتكك، أو علكى غكلاف  
كتككاب، ولكككن المهككم أن يكككون الشككيء الككذي كتبككت عليككه أحلامككك فككي متنككاول 

  ..يداك ونظرك على الدوام

. فإنككك عندئككذ .وكتابككة الأحككلام علككى الككورق خطككوة كبككرى نحككو تحقيقهككا
حقيقيا ممككن التنفيكذ، أي أنكك تسكتبدل « مشروعا»صور والخيال تستبدل بالت

  بالقصر الذي بنيته في الخيال صرحا تريد أن تبنيه في الحقيقة.

علككى « مشككروع»يككراد إنشككاؤه لابككد أن يوضككع لككه « صككرح»وبككديهي أن أي 
ضكككع «: مهنكككدس»الكككورق قبكككل البكككدء فكككي بنائكككه، فاصكككنع إذن كمكككا يصكككنع ككككل 

  ورق قبل أن تشرع في تحقيقها.لأحلامك مشروعا على ال
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(3) 

 الخطوة الثالثة: من أين تبدأ؟

معرفتكككك مكككن أيكككن تبكككدأ تحقيكككق حلمكككك، هكككي الخطكككوة المنطقيكككة التاليكككة  
  ..لتدوينك الحلم على الورق

مكا هكو »فقسم حلمك إلى حلقات آخذ بعضها بعض، ثم سكائل نفسكك: 
  «.ذه أولا؟الترتيب المنطق لهذه الحلقات؟ وما هو ما أشرع في تنفي

(4) 

 الخطوة الرابعة: ضع الحل موضع التنفيذ

ما دمت قد دونت الحلم على الورق، ورتبت أجزاءه ترتيبكا منطقيكا، فقكد  
ومكا دمكت قككد عرفكت مككن أيكن تبككدأ،  ..أصكبحت مسكتعدا لوضككعه موضكع التنفيككذ

  ..فابدأ في التو واللحظة

طلاقهكا لتحقيكق وثمة كلمة واحدة تطلق على القوة المحركة التي يسكعك إ
  حلمك تلك هي: الإيمان.

ا بأن في الوسع تحقيق ما تهدف إليه ا راسخ  . فإنك متى آمنت إيمان  .نعم
  مضيت إلى تحقيقه بعزيمة لا تعرف الوهن.

واسكأل الأطبكاء يكذكروا لكك أن رغبكة المكريض القويكة فكي أن يحيكا، وإيمانككه 
  ..ض من الشفاءبأنه سيحيا يقهران المرض على خطره، ويمكنان للمري



200 

 

إنه لكن يعمكر »وما أكثر ما خص الطبيب مريضة، ثم هز رأسه أسفا وقال: 
ولكن المريض لم يؤمن بقول الطبيب، وآمن بأنه سينجو « أكثر من ثلاثة أشهر

  فنجا، وتحدى الموت!

، أصبحت أقرب إلى النجكاح «إني أؤمن بأني سأنجح»إذا قلت لنفسك: 
فكي النجكاح فكي عقلكك البكاطن، الكذي يتكولى  فإنك عندئكذ تغكرس رغبتكك القويكة

استكشكككاف منافكككذ النجكككاح واضكككاءتها أمامكككك، كمكككا تستكشكككف أشكككعة الكككرادار 
  الهدف وتضيئه أمام العين!

ومتككى وضككعت الحلككم موضككع التنفيككذ، فككامض فككي تنفيككذه إلككى النهايككة، ولا 
. وقككد يسككول لككك الاغككراء أن ترضككى بمككا هككو أقككل مككن الحلككم .تقنككع بمككا دونهككا

ولكنك إن « إن نصف رغبتك خير من لا شيء»استهدفته، فيهتف بك:  الذي
. ذلكككك أن القطكككار متكككى ككككف عكككن السكككير، فإنكككه .امتثلكككت، فإنمكككا تخكككدع نفسكككك

. فلا تقف قطار أحلامكك .يحتاج إلى كمية كبرى من البخار لتسييره مرة أخرى
  «.محطة الوصول»قبل 
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