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روبابيكيا نفسية

)خردوات من زمن فات(

تأليف

د. محمد سعيد





قد شرعـتُ في تأليف هذا الكتاب بعـون الله وقدرته، 
الـذي بـن أيديكـم، عندمـا وجـدت أن ذاكـرتي قـد 
امتـأت بالتأمـات، وازدحمـت بالمشـاعر، واكتظَّت 
بدورهـا جعلـت مـن  والتـي  والفوائـد،  بالطرائـف 
عقـي مضمار سـباقٍ تجـري فيـه الأفـكار دون كللٍ أو 
ملـل، وصنعـت من ذهنـي وقلبي سـوقاً تتجـول فيه 
الأفـكار والحكـم والعبارات الشـاردة هنـا وهنالك، 
ببالـك، لعلـك تسـتفد فتغـر حياتـك  وكل مـا دار 
أو تلمـس قلبـك  أو تغـر خططـك عبـارة،  كلمـة، 
حكمـة، فنرتفـع بهـا أنـا وأنـت في الدنيـا والآخـرة. 
ذاكـرتي  )بطاقـة  مـن  بعضـاً  أفـرغ  أن....  فقـررت 
تقـع  التـي   ))my memory card الذهنيـة( 
 your( تحـت فـروة رأسي، وأنقلهـا الي عقـل آخـر
device(، حتـي لا أظـل وحدي شـارداً في كوكب 

الــ )over thinking(، ولكن أمي حن أحدثك 
أنـت.. نعـم أنـت.. أن تقرأ وتسـتمتع.
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الإهداء

العظيمـة،  أمـي  وإلى  عليـه،  الله  رحمـة  أبي،  روح  إلى 
حفظهـا الله ورعاهـا ومتعها بالصحـة والعافية.. وإلى 
أبنائـي أعزائي.. فلـذات أكبادي.. )مالـك( و)ديما(. 
مـن تهون مشـاق الدنيا لأجلهـا.. وإلى كل من ألهمني 
فكـرةً أو علمنـي كلمـة، وإلى كل مـن سـاندني بدعوةٍ 
ومـن أهـداني نصيحة؛ بـل إلى كل من آلمنـي وأيقظني 

بعـد غفـوة، وإلى كل عثرةٍ بعدهـا وقفة.
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تقـديم

الأستاذ الدكتور:

محمد صالح الإمام..
أستاذ علم النفس والتربية الخاصة جامعة عمان العربية

مستشار وزارة التعليم  -  وكيل وزارة
رئيس الجمعية العربية لصعوبات التعلم سابقاً

عميد المعهد العالي للعلوم الإدارية  -  مستشار الجامعة 
الأفروآسيوية..

عن  لانفصال  مساحةً  الكتيب  هذا  لك  يوفر  أن  يمكن 
يمكن  وهذا  وعواطفك.  أفكارك  على  والتركيز  الخارجي،  العالم 
بالوعي  أكبر  وإحساسٍ  العقي  الوضوح  تحسن  إلى  يــؤدي  أن 
بأن  جديرٌ  فهو  البسيطة،  الحياة  بهجة  نعده  أن  ويمكن  الــذاتي، 
يمنحنا  تحبه.  شخصٍ  لأي  مثالية  وهديةٌ  منزل،  كل  في  يكون 
البشرية. الكراكيب  ثقافة  نشر  من  للتخلص  وسهاً  ممتعًا   أسلوبًا 
هل تنظر أحيانًا في أرجاء البشرية عامةً وتنظر في أرجاء نفسك خاصة، 
لها  استسلمت  فإذا  عليك؟..  تضغط  بأنها  فتشعر  لديك،  توفر  وفيما 
أغلب  عي  مباشرةً  تنسحب  والتي  الداخلية  الاضطرابات  حدثت 
الأمور الخارجية، فبدلًا من أن تشعرك بالسعادة الغامرة، تتمنى في بعض 
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الأحيان أن تهب عاصفة قوية فتأخذ معها كراكيب الأفكار وشوائبها 
ولكن لأسف في هذه الآونة تأخذ كراكيب البشرية وتبعثرها في فوضى 
لم يوجد لها ولم نرَ مثلها مثياً، تناول هذا الكتيب بسيط، فقد عرض 
 بطريقة التيك أواي، وستكون في طريقك إلى حياة أكثر بساطة وهدوءًا.

في  الموجودة  القاسية  أو  المتطرفة  أو  الصارمة  المناهج  اتباع  من  بدلًا 
كتب التنظر الأخرى، يمكن أن نخرج بعد قراءته بخطواتٍ بسيطة 

ل عاداتٍ جديدة، تُشكِّ

في  بل  فحسب،  موارد  فجوة  مجرد  الأفراد  بن  الفجوة  تعد  لم 
حقيقة الأمر هي فجوةٌ أخاقية ووجدانية واجتماعية، تربوية وعلمية 
وثقافية ورياضية واقتصادية وتكنولوجية، مما أدي إلي عدم التماسك 
الوجود  صراعات  نتيجة  العنكبوتي  النسيج  مجتمعات  في  الفكري 
 Claim( المعرفية  ادعاء  شكلية،  العاقات  فأصبحت  والحدود، 
)Biliary Acceptance( وصفراوية القبول )Knowledge

المصلحة  وانطوائية   ،)The Taste is Bitter( المذاق  ومرارية 
واستهتارية   )Fireflghter( الفكر  واطفائية   ))Lntrovert

ورعونة  )Dodge(المفكرين  مراوغة  التفكر   ))Disregard

)Lameness( التعامل مع المخلصن، كل ذلك وأزيد بالإضافة إلى 
الصراعات الحياتية التي غاصت في الثورة المعلوماتية والتكنولوجية 
المتسارعة الخطي، وفوق ذلك كله فمن المعروف أن الأمن والخوف 
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نقيضان لا يجتمعان ولا يرتفعان، بمعنى أن الإنسان لا تخلو حياته 
منهما، فهو إما في أمن أو في خوف، وليس الأمنُ متمثاً في اطمئنان 
الإنسان على نفسه وماله فقط، بل يتعدى الأمن بمفهومه الشامل إلى 

جوانب أخرى مهمة.

بات من المعروف اليوم أن التحول في التركيز من المعلومات إلى 
المعرفة، وذلك كله ينعكس على قدرتنا في التفكر والتصرف بطريقةٍ 
إنسانية خاقة، ولكن ما نشاهده اليوم هو مجتمع البربرية والبلطجية 
يحمي  الفكري  فالأمن  صورها،  أبشع  في  والاإنسانية  والوحشية 
عقول المجتمعات ويحفظها من الوقوع في الفوضى، ونستدل بحسن 
الحال،  فوضى  إلى  المقال  فوضى  من  والعكس  الحال  بحسن  المقال 
ورسخ  الإيطالي،  بمفهومها  روبابيكيا  شاكلته  على  ومن  ذلك  كل 
في مصر، وأول مدينة استعملته هي مدينة الإسكندرية، واشتهرت 
لدينا تلك الكلمة وأصبحت تستخدم في كل ما هو مستعملٌ وقديم، 
واعتاد كل الناس التخلص مما يستغنون عنه، وهنا فروق فردية، فقد 
يكون الاستغناء مقابل تأدية مهام نوعية وكمية لا يفعلها الأغنياء،، 
والمستعملة،  القديمة  المخلفات  مع  إيطاليا  في  الكلمة  بدأت  وكما 
من  وتفتيته  الإنسان  كرامة  تمزيق  مع  الجديد،  ثوبها  في  أيضاً  بدأت 
عي  له  ينظرون  ولكن  ككيان  للإنسان  ينظرون  لا  وهم  الذعر،، 

أساس العنصرية والتمييز.
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وهنا يقول الإمـام في مؤلفاته أن الأحداث تتغر والزمن يدور 
لأن الأبعاد الوجودية تعددت، فلم يعد هناك بعدٌ أو بعدان، ولكن 
حد  في  وهي  أبعاد  بأربعة  نكتفي  الأبعاد،  متعددة  أصبحت  الحياة 

ذاتها تشكل دائرة الحياة على النحو التالي:

البُعد المجتمعي: 	

تعتبر  التنمية، حيث  أهم قضايا  الفكري من  تعد قضية الأمن 
القاعدة الأساسية في تحقيق الاستقرار والرفاهية للمجتمع،.

البُعد العقائدي: 	

الكيان الصهيوني واليهودي في منطقةٍ روحانية  يكمن في زرع 
ويا  الفرد،  الانسان  أيها  فيا  السمحاء،  السماوية  الأديان  ملتقى  تعد 
أيها الإنسان الجماعة، إنك بقدر ما تحترم وتقدر حرمات الآخر، بقدر 

ما أنت تمارس حقك في احترام ذاتك وحقك في احترام حُرماتك

البُعد التفاعلي: 	

ذلك الإنسان هو آيةٌ من آيات الله العظمى على هذه البسيطة، 
بل خليفة الله في أرضه، وهو الذي يقول عن نفسه سبحانه وتعالى: 
)كُلَّ يَوْمٍ هُوَ فِ شَأْن(، ألا يحق لنا أن نتصور بأن خليفته يمكن أن 

يحمل الكثر من المتغرات في هيئته وفي أحواله أيضاً؟!..
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البُعد الحدودي الوجودي: 	

كما تسهم هذه  البعد قد يكون زمانياً وقد يكون مكانياً،  وهذا 
الدراسة في الكشف عن التحديات التي تواجه قطاع غزة المستهلك 

لما تصدره لنا أطماع الوجود والحدود.

ويصيح بائع الروبابيكيا كعادته صيحته المشهورة قائاً:

»بيكيا.. بيكيا.. حاجات قديمة للبيع«.

وهو يجر عربته الكارو الخشبية باحثاً عن مكانٍ آخر ربما يجد فيه 
جديداً ما.. تنبع من كل بداية جديدة نهاية من بدايةٍ أخرى،

»حاجات قديمة للبيع«

الأشياء  بإعطائه  الناس  فيسارع  المعروفة  صيحته  يصيح 
في  أصبحت  اليوم  وروبابيكيا  المال،  من  القليل  مقابل  القديمة 
لأعضاء  بدياً  لتكون  جبان  كل  عنها  يبحث  الإنسان،  أشاء 
فدائمًا  وعبيد،  سادةٍ  إلى  فُتِّتت  التي  البشرية  ورؤي  سمع  تحت 
من  الكثر  يجــذب  قديم  هو  ما  كل  حــول  الحديث  يكون  ما 
الجميل الزمن  من  مامح  إنها  منهم  يعتقد  ــذي  وال  الناس، 

للماضي  يعد  ولم  المفاهيم  من  الكثر  فيه  تغرت  قد  عصر  في  فنحن 
مكان، وأصبح التعايش في الحاضر هو الطريق لبناء مستقبلٍ يجعل 

الواقعية هي التي تجعلنا ننظر أمامنا لا خلفنا.
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فهل نستطيع أن نقضى على جذور تخلف المجتمعات أم سيكون 
هناك مستقبلٌ دون الرجوع للماضي؟ أم سيظل الصراع ما بن حاضر 
ولأموال  ومختلسن،  لصوصاً  للبيوت  أن  فكما  ضائعة؟..  وهوية 
كذلك؛ فإن للعقول لصوصاً ومخربن. بل إن لصوص العقول أشد 

خطراً،



قصاصات نفسية
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البحر الميت

الغضـب، وفي مرحلـة متقدمـة  قـد تكـون في شـده 
إليـه  تشـكو  مـن  تجـد  ولا  الحـاد،  الاكتئـاب  مـن 
مـن البـشر، ولم أجـد وصفـاً لمثـل هـذه المرحلـة مـن 
 »Deed sea« وصـف شـخصيتك بالبحـر الميـت
ولكـن لمـاذا؟ لأنـه أخفض نقطـة على سـطح الأرض 
البحـر  سـطح  تحـت  م   400 حـوالي  )الاكتئـاب(، 
حسـب سـجات 2013 م، كـما تميـز بشـدة ملوحته 
)الغضـب(، إذ تكون نسـبة الملوحة فيـه حوالي 34%، 
وهـي نسـبة عاليـة جـداً، كـما أنـه لا يوجـد أي مخرج 

للميـاه منـه، فهـو آخـر وجهـة للميـاه )الوحـدة(.
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شتان الفرق..

»عـادةً عندمـا يشـعر النـاس بالحـزن لا يفعلون شـيئاً 
أكثـر مـن البـكاء عـي حالهـم، أمـا عندمـا يغضبـون 

فإنهـم يحدثـون تغيـرًا«. )مالكـوم(.

إلا  ماهـو  الحـزن  أن  العبـارة  لقـد وجـدت في هـذه 
رمـالٌ متحركـة يقع فيها الفـرد دون حـراكٍ؛ بل يثبطه 
الإيجـابي  هنـاك  وأقصـد    - الغضـب  أمـا  ويهدمـه، 
نفسـك وحالـك  لتغـر  دافعـة  -  فسـتخدمه كقـوة 
ومكانتـك، ودعـك مـن كام النـاس وألقـه خلـف 
ظهـرك، واعمـل عـي تطوير ذاتـك، فالنـاس لا تتفق 

عـي أحـد، ولـن تـرضى عـن أحد.
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لعنة التفاصيل

مازلـت أشـفق وبشـدة عـلى أولئـك الذيـن يهتمـون 
بـأدق التفاصيـل، وينتبهـون لأصغـر النقـاط بقصـد 
حلقـة  في  أنفسـهم  يضعـون  لأنهـم  قصـد،  وبـدون 
ناريـة مـن التفكـر والحساسـية المفرطـة تجـاه أشـياء 
تحـول حياتهـم إلى لعنـة منظمـة، مـع كل موقف وكل 
مناقشـة، بـل أحيانـاً في كل نظـرة، مثل هـؤلاء عندما 
تراهـم فلتشـفق عليهـم ولترفق بهـم فحياتهـم صعبه 

. ية للغا
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أصعب مما تتخيل..

مـن الأمـور التـي يسـتحيل أن يمكـن أن يصفهـا الكثر 
بدقـة، هـو الإحسـاس بالعجـز، وله صـور كثـرة، فمنا 
مـن يعجـز عـن التعبـر عـن حبـه، ومنـا من يعجـز عن 
الـرد وهو مظلـوم، ومنا مـن يعجز عن الوصـول لهدفه، 
ومنـا مـن يعجز عـن البكاء، ولكـن الأهـم والأصعب، 
الإحسـاس بالعجـز عـن فهـم ذاتـك.. هنـا تنخفـض 
حتـي  الجـراح  وتسـكب  نفسـه،  أمـام  الإنسـان  قيمـة 
تبتـل الأرض، محدثـاً نفسـه.. »مـاذا جري لـك؟ وكيف 
تحولـت إلى ذلك الشـخص؟ وهـل هناك عـودة؟ أم أنها 

الاعـودة؟«.. غيبوبة 

إنـه الكائـن الأكثـر تعقيـداً في الوجـود، إنهـا )النفس 
البشرية(.
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بين الشوطين

بـن الحـن والآخـر تحتـاج إلى اسـتراحة، أنـت بـشر 
الراحـة  مـن  قسـطاً  نفسـك  أعـطِ  ماكينـة،  ولسـت 
وسـاعة من الاسـترخاء بعيداً عن أصـوات الضجيج 
باقـي  إكـمال  مـن  تتمكـن  حتـى  الأمـور،  وملـمات 
الأشـواط، بـل وتسـجيل أهدافـك.. ولـو في الدقيقة 

الأخـرة.
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فرحٌ مزيف

قـد تكـون في زحـامٍ بـن النـاس، والـكل يتراقصون 
ويغنـون، ولا أسـتثنيك منهـم، بـل أنت معهـم، وراء 
كل جسـدٍ يرقـص قلبٌ ينزف، فها هو جسـدك يتمايل 
يتـألم، وجهـك يضحـك ونفسـك تـصرخ،  وقلبـك 
فمـن  ومنكـر سـيكولوجياً،  فسـيولوجياً  مسـتمتع 
أيـن لـك هذا الجـبروت في الكـذب عي نفسـك التي 
بـن جنبيـك، إنك ممثـل ماهـر ولكـن.. على نفسـك!.
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طفاية حريق

قـد تـأتي إليـك في بعض الأحيـان لحظاتٌ تحتـاج فيها 
لإخمـاد هـذه النران الذهنيـة والجحيـم الفكري الذي 
اشـتعل، تجد فروة رأسـك وربـما طفايـة الحريق، هذه 
هـي لحظة هـدوء أو قرب مـن الله تعـالى، أو رؤية من 
تحـب، فيـا لهـا مـن طفايـة حريـق حقيقيـه مجسـمة!. 

نسـتخدمها عند الحاجـة إليها..



23روبابيكيا نفسية

أمور نفسية يبحث
عنها الرجل في المرأة

أ -  المتعة والترفيه ومشاركته في السعادة

ب  -  العاقة الحميمة بن الزوجن.. إشباعه جنسياً

جـ  -  جمال المظهر في الشكل وعنايتها بنفسها

د -  استقالية الرجل وشعوره الدائم باحتياج المرأة إليه

هـ  -  الاهتمام برأيه واحترامه والأخذ برأيه

و  -  الثناء عليه ومدحه وشكره على الأعمال، حتي الصغرة منها

ز  -  الثقة بالنفس، فالرجل يحب المرأة التي تثق بنفسها وليس 
التي تحتقر نفسها وتجلد ذاتها دائمًا
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النسبية التقييمية

لا يوجـد شيءٌ جميـل بشـكلٍ مطلـق، فقد يبـدو الشيء 
الجميـل قبيحـاً في ظـروفٍ معينة، وقد يبدو مدهشـاً في 
ظـروفٍ أخـرى، وتارة ثالثـة قد يبـدو ضرورةً وحاجة 

مُلحـة، وأسـقط ذلـك عـي ذاتك تجد مـا أقول.
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ي التعرِّ

ربـما في وقـت ضعـفٍ تحـاول أن تخـرج مـا بداخلـك، 
يشـعرك  مـا  حتـى  أو  والضيـق،  بالحـزن  يشـعرك  مـا 
بالفـرح والرور، ولكـن احذر ثم احـذر من فضفضة 
التعري، وهي اسـتبطان ما بداخلـك وإخراج كل ما في 
جعبتـك أمـام أحدهم. ثم ترجـع العقبـى إلى الندم بعد 
ذلـك، فـما تتحدث بـه أمام النـاس هو عمـوم المواضيع 
أو مجمـل النعـم، ولا يحـك ظهـرك مثل ظفـرك، ولعي 

أحيلـك الآن سريعـاً إلى ما يسـمي بالاسـتبطان..

وهذان  أساسيان،  نوعان  النفس  علم  ف  للاستبطان  يوجد 
النوعان هما كالآتي:

أولًا: الانعكاس الذاتي 	

يعتبر الانعكاس الذاتي هو النوع الأول من أنواع الاستبطان، 
ويعتبر الشكل الإيجابي لعملية التأمل الذاتي، ومن خال هذا النوع 

يمكن للباحث أن يُبن أهمية أفكاره وأفعاله.
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ثانيًا: الإضاءة الذاتية 	

وفي  لاستبطان،  السلبية  الأشكال  من  الذاتية  الإضاءة  تعتبر 
ويبدأ  به،  الخاصة  بالعيوب  أكثر هوسًا  الشخص  النوع يصبح  هذا 

الشخص بعملية الشك في نفسه، ومن ثم يتضاءل تقديره لذاته.

النفس  علم  بأبو  يسمى  الذي  فونت(،  )فيلهلم  الجليل  العالم  قام 
الحديث، هذا النوع من المناهج، وقد ظهرت هذه الفكرة لأول مرة قبل 
مدة طويلة من الزمن من خال علماء النفس الألمان، وكان ذلك في القرن 
الثامن عشر، ومن أهم هؤلاء العلماء )ألكسندر جوتليب( أو )يوهان(.

هذه  أهم  ومن  الحالات،  من  الكثر  في  الاستبطان  يستخدم 
الحالات ما يي:

1 - دراسة كافة الظواهر النفسية، ونقصد بذلك أحام اليقظة، 
وأحام النوم.

كافة  دراســة  في  النفس  علم  في  الاستبطان  يستخدم   -  2
الاختبارات الشخصية.

3 - وسيلة فعالة للعاج النفسي لأشخاص الذين يعانون من 
مشكاتٍ نفسية.

4 - وسيلة فعالة للتعرف على ميول كافة الأفراد تجاه الأشياء المختلفة.
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ومن عيوب الاستبطان: 	

1 - الخبرات الاستبطانية لها صفة خصوصية ذاتية ولا يقررها 
إلا ماحظ واحد فقط، وهذا مخالف للماحظات في بقية العلوم، 

حيث يمكن لأي عالمٍ مؤهل أن يكرر الماحظة.

يستطيع  ولا  وماِحظ،  ماَحظ  إلى  المستبطن  يتقسم   -  2
الإنسان أن ينظر من النافذة لرى نفسه سائراً في الطريق.

طريق  عن  عامة  قوانن  إلى  الوصول  الميسور  من  ليس   -  3
الاستبطان، يحتاج إتقان الاستبطان إلى تدريبٍ طويل وتمرين متواصل.

العقلن  والمــرضى  الأطفال  مع  الاستبطان  يصلح  لا   -  4
علم  يدرسها  فئات  وكلها  والحيوانات،  المنخفض  الذكاء  وذوي 
النفس وبذلك تكون قد تعرفت على الإجابة على التساؤل، لماذا تم 
الاستغناء عن منهج الاستبطان؟ من خال توضيح أوجه النقص في 

منهج الاستبطان أو العيوب الخاصة بهذا المنهج.
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silent mood وضع الصامت

اسـكت تسـلم، تكلم تنـدم.. هذا هو المبدأ الأسـاسي 
الـذي وجـب عليـك أن تتعامل بـه مع النـاس، إلا في 
حالـة الـرورة القصـوى، فالنفـس الإنسـانية تهوى 
التحـدث والـكام والقيـل والقـال وكثـرة السـؤال، 
ولكنـي وجـدت أن أعي درجـات التعبـر أحياناً هي 
عندمـا يصمـت الإنسـان، فبالفعـل في أعـي درجات 

الانفعال.
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غُربة القلب

تجلـس وحـدك وتفكر كثـراً، وربـما تبكـي ولا تعرف 
مـا السـبب ومـا علـة مـرض قلبـك، ولقد مـرت عيَّ 
أحـداث يمكنني أن أجـزم أنها عاتيـات، ولكن بفضل 
منهـا  أخـذت  ولكنـي  الكـرام،  مـرور  مـرت  الملـك 
لطيفـة، وهـي أن وقـت الأزمـة تصبـح الدنيـا حقـرة 
في عينيـك، لا تسـاوي جنـاح بعوضـة، فاجعـل ذلـك 

منهجـاً وأسـلوب حيـاة، فهـي فانية.
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)X or O( سنة التدافع الكوني

لعلـك لاحظـت الـصراع الحتمـي الـذي يحـدث في 
بدايـة كل موجـة حارة في الصيف أو باردة في الشـتاء، 
ذلـك الـصراع بـن أنصـار كل فصـل وكأنـه يدافـع 
عـن عقيـدة أو ثوابـت، وتكـون »السوشـيال ميديـا« 
محـل نزاعـات بن روادهـا، إذ يـرى محبـو الصيف أن 
ذلك يرتبـط بالترفيه والسـاحل الشـمالي والخروج مع 
الأصدقـاء، بينـما يربـط أنصـار فصـل الشـتاء حبهـم 
بالأمطـار والقهوة والـدفء تحت الغطاء والسـحلب 
السـاخن، ولكل منهم وجهة نظر، ولكن سـأصدقك 
أن أفضـل الفصـول عـي الإطـاق هو فصـل الخريف

 - نعم فصل الخريف -  إذ يجمع بن مزايا كل من الصيف والشتاء 
ويتوسط بينهما فا افراط ولا تفريط.

أن يظهر صراع جديد بن الخريف والربيع  - فهذا هو حالنا 
-  صراع من أجل الصراع!.
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التاج وقت الاحتياج

ينبغـي لأي متأمـل أن ينظـر نظـرةً نقديـة لمـن حوله، 
بعـد أي وقـت تلبسـت بـه الشـدة وتلمـس وجـود 
النـاس ليـدرك مـن كان بجانبه ومن لم يكـن، بل وأن 
يرتـب صنـوف النـاس حسـب قدرهـم عنـده، فكم 
مـن قريـب افتقـد وجـوده في المحـن، وكم مـن بعيد 
كان أقـرب النـاس إليـك، ولذلـك فـإن تـاج المعـزة 
والتقديـر لمـن كان في وقـت الحاجـة مسـانداً أو رفيقـاً.
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التوقيت الشتوي

في كل عـام تنتظـر تقديـم أو تأخـر السـاعة في بيوتنـا 
وعي الحوائـط وفي الهواتـف والأجهزة والسـيارات، 
حسـب التوقيـت المحـي لـكل دولـة، وبالرغـم مـن 
ذلـك تسـر حياتنـا كـما هـي بـا تغيـر، رغـم تغيـر 
الزمـن.. وقـد تفكـرت في ذلـك فوجـدت أن التغـر 
لا يكـون في زمـانٍ ولا مـكان، وإنـما التغـر الحقيقـي 
يكـون داخلـك، فالجنـة والراحـة والألم والمشـقة في 
قلبـك وعقلـك، فغـرِّ نفسـك تتغـر الدنيـا حولك.
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صراع العمالقة

في داخـل كل منـا  - حتـى الأكثـر هـدوءاً واتزانـاً -  
رغبـة هائلـة في كـر القيـود وفعـل كل مـا هـو غـر 
قانـوني وغـر أخاقـي، ولكـن الـذي يجعـل البـشر 
في انحـرافٍ نسـبي عـن بعضهـم البعـض، هـو قـوة 
النفـس والسـيطرة عـي الشـهوات وجماع النـزوات، 
حتـي يصل لهـا نفس راشـدة ناضجـة تؤزه عـي فعل 

الخـرات بـكل جنباتهـا وشـتى روافدهـا.
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ي بلا حبلٍ سُرِّ

الظام ليس فقط عدم الإنارة وانعدام الرؤية البصرية وامتناع 
مصدر الإضاءة، ولكن العزلة الاجتماعية أشد من ذلك وأثقل هماً، 

ولقد قال في ذلك جال الدين الرومي:

إلى  والحـزن  حـزن،  إلى  الآلام  تتحـول  الزمـن  »مـع 
عظيمـة  وحـدة  إلى  الصمـت  ويتحـول  صمـت، 

المظلمـة«. كالمحيطـات  وشاسـعة 

ي، أو التف حول  كالجنـن الـذي انقطـع حبلـه الـرُِّ
روحـي،  وضغـط  نفـسي  اختنـاقٌ  فيصيبـك  عنقـه، 
وكأن الأكسـجن الـذي يغـذي جسـدك قـد أخـذ في 
التضـاؤل حتـي نفـد، فاحـرص أشـد الحـرص عـي 
الاجتماعيـات النافعـة والبيئـة التـي تدعمـك نفسـياً، 
وإلا فالعزلـة خـرٌ مـن جليـس السـوء، أو ما يسـمي 

بالجانـب السوسـيولوجي السـام في حيـاة الفـرد.



35روبابيكيا نفسية

زهرة الصبار

لعلـك تجـد أناسـاً يبـدون في قمـة القسـوة والشـدة 
مـن الخـارج، ولكـن في حقيقـة الأمر تجـد في داخلهم 
التـي تبـدو  الخـر كل الخـر، كمثـل زهـرة الصبـار 
خشـنةً وصلبـة وشـائكة ولكـن تُخـرج مـن داخلهـا 
زيوتـاً والعنـاصر الطبيعيـة للتجميـل، فـا تحكم على 
النـاس مـن مظهرهـم، ربما ألحقـت بهم الحيـاة ضرراً 
بالغـاً، وحطمت قلوبهـم وطرحتها أرضـاً، فرفقاً بهم 

عليهم. ن  وهـوِّ
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منحدرٌ زَلق

وهـي إحـدى الحـالات التـي يعتقـد فيهـا الشـخص 
عندمـا يحـدث فإنـه سـيترتب عليـه  أن فعـاً  ذهنيـاً 
تباعـاً سلسـلة محتومـة وعواقـب واجبـة من الأشـياء 
التـي تنتهـي بنتائـج طارئـة، ولعـل هـذا ضربٌ مـن 
تشـاؤمية  أفـكار  إلى  والاسـتناد  الامنطـق  دروب 
والمعضـات  المشـاكل  مـن  دوامـةً  دخلـت  بأنـك 
التـي تشـبه المنحـدر الزلـق الـذي إذا وقعت فيـه فإنه 
لا سـبيل للعـودة، بـل مصـرك إلى الهبـوط ثـم الهبـوط.
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صرخة

لــ  الانفعـال«. هـي عبـارة شـهرة  »الصمـت قمـة 
)أبراهـام ماسـلو(، أحـد رواد النظريـة الإنسـانية في 
علـم النفـس، ومـر على خاطـري فكـرة أن الإنسـان 
درجـات  أعـلى  في  بالفعـل  يكـون  يصمـت  عندمـا 
الانفعـال، ثـم تذكرت مـرة كنت أزور والـدي »رحمه 
في  المـكان  عـلى  مخيـمًا  الصمـت  وكان  قـبره،  في  الله« 
القبـور، ولكننـي كنت أشـعر بـأن هذا الصمـت أبلغ 
وأقـوي مـن أي كام، فهـو صرخـة في أذن كل عاقل 

»وكل لبيـب بالإشـارة يفهـم«.
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إيه اللي جابني هنا؟

لم  بـاب غرفـة جديـدة،  إلى  عندمـا يسـكن شـخص 
يتسـاءل، لمـاذا قدمـت إلى هنـا؟ هـل أريـد شـيئاً بعينـه؟.

هـذا ما يجـب أن تعرفـه عن الدمـاغ البشريـة المعقدة، 
حيث إن الدمـاغ تعمل على ربط الأحـداث بالأماكن 
عـلى طريقـة الفـك والتركيب مثـل المكعبـات، يواجه 
الشـخص صعوبةً في تذكـر المهمة الحاليـة عند دخول 

غرفـةٍ جديـدة أو مكانٍ غـر مألوف.
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نفسيتي في الأرض

يتبـادر في  فإننـا  مـا  بأمـرٍ  فرحتنـا  نعـبرِّ عـن  عندمـا 
أذهاننـا عبـارات مثـل »كأننـي ف الجنـة«، أو »حاجـة 
ترد الـروح«، »كنـت هموت مـن الفرحة«، »حسـيت 

إني طايـر في السـماء«.

اليقـن  وأن  والتعـب،  للمشـقة  الدنيـا  هـذه  وكأن 
الحقيقـي أن الدنيـا زائلـة ومتعـة فانيـة، وأن السـعادة 
تكمـن في الخلـود والأبدية الحقيقية بعـد الموت داخل 

النعيم. جامعـة 
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مفاجأة مفرحة!

كلنـا نفـرح إذا أخرجنـا مابسـنا من مخـزن المابس، 
ونجـد فيهـا بعضًـا مـن النقود المنسـية، ولعلـك تنقل 
هـذا إلى آخرتـك، فإنـه مـن المذهـل أن تجد حسـناتٍ 
جاريـة  صدقـات  أو  سراً،  فعلتهـا  قـد  القيامـة  يـوم 

متعاقبـة.
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قيمة الذات

بعـضٌ منـا لا يعـرف قيمـة ذاتـه بـن النـاس، والحل في 
ذلـك أن تضع لنفسـك مكانـة بنفسـك، ولا تجعل لأحدٍ 
عليـك يـداً أو فضـاً، ومـن أشـهر القصص التـي تظهر 
لنـا قيمـة تقديـر الـذات أو عدمهـا، قصة عـازف الكمان 
متنكـراً،  المـترو  لمحطـة  ذهـب  الـذي  بيـل«،  »جـوس 
ووضـع قبعته عـلى الرصيف وبـدأ في العـصر، وفي نهاية 
اليـوم جمـع حـوالي 32 دولاراً فقـط، نعـم كـما رأيـت، 
ذلـك الرجـل الـذي كان قبلهـا بيـوم واحـد قـد كانـت 
تذكـرة حفلـة الاسـتماع إليـه قيمتهـا 100 دولار للفـرد 
الواحـد، بـل والأدهى أنه كان يمسـك بآلـة الكمان التي 
قيمتهـا 3 مليـون دولار ونصـف عـلى رصيـف المـترو، 
ولم يجمـع سـوى 32 دولاراً فقـط لا غـر!.. الخاصـة 
أحيانـاً  تعـاني  مـن  وأنـت  بنفسـك،  قيمتـك  تضـع  أن 

بانخفـاض قيمـة الـذات واحتقـار النفـس.
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عدسات لاصقة

وهـو تشـبيهٌ يبدو للوهلـة الأولى عن محـبٍ للنظارات 
أو دعايـة مـن نـوعٍ معـن لمرتـدي هـذه العدسـات 
»لينسـيز«، ولكن الأمـر على غر هـذا، إذ أن المقصود 
الاصقـة،  العدسـات  مثـل  البـشر  بعـض  أن  هـو 
بمثابـة  لأنهـم  حتمـي  أمـرٌ  حياتـك  في  فوجودهـم 
»المقـرب« أو الميكروسـكوب أو التليسـكوب، حيث 
يوضحـون لـك الأمور، بـل ويكشـفون الغامض من 
أمـور لا تتضح لـك، ويزيلـون اللبس والاشـتباه فيما 
يحـل لـك مـن ملـمات الحيـاة، فـأولي لـك أن تبحـث 

ك لا مـن يضلـك. عمـن يبـصرِّ
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شرخٌ عظيم

وتحملهما  الماء  بهما  تنقل  كبران  إناءان  إسبانية  امرأة  لدي  كان 
مربوطن بعمودين عي ظهرها، وكان أحدهما به شرخ، وفي كل مرة 
كان الإناء الذي به الشرخ يصل إلى نهاية الطريق من النهر إلى المنزل 
وبه نصف كمية الماء فقط، ولمدة سنة كاملة وهو عي هذا الحالة، وفي 
يوم من الأيام بعد أن أحس الإناء المشروخ بالنقص والألم واحتقار 
نفسي لأنني  »أنا خجول جداً من  لها:  وقال  المرأة  مع  تكلم  الذات 

مشروخٌ وعاجز!«.

التي  الزهور  تاحظ  »ألم  له:  وقالت  الإسبانية  المرأة  ابتسمت 
جانب الطريق من ناحيتك فقط وليس عي الجانب الآخر، أنا أعلم 
طول  عي  الأرض  في  بذوراً  وضعت  ولكني  مشروخ  أنك  تماماً 
الطريق، وفي كل مرة كنت أنت الذي ترويها لمدة سنة كاملة، أنبتت 

أجمل زهور، ولم أجد ما يزين منزلي لولا وجودك.

من  إلى  تحتاج  ولكنك  وشروخ،  ونقص  ضعفٌ  لديه  منا  »كل 
يدلك.. من يرشدك.. من يخرج منك أفضل ما فيك«.
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Hot spot نقطة اتصال

قـد يحتـاج أحدنـا الاسـتعانة بشـبكة الإنترنـت لعـدم 
وجـود رصيـدٍ كافٍ لديه، فيسـأل ذلك أحـد أصدقائه 
أو المقاهـي »الكافيهـات«؛ حتـي يتمكـن مـن إكـمال 
أو متابعـه العـالم  عملـه أو الـرد عـي رسـائل هامـة، 
الافـتراضي في »السوشـيال ميديـا«، وتلمسـت معنـي 
في ذلـك، أننـا نحتـاج أيضـاً لمن يفتـح لنا نقطـة اتصال 
وحـوار أحيانـاً بيـدٍ مـن الرفـق والرحمـة، ليفتـح لنـا 
إكـمال  لنـا  يتسـنى  حتـي  الإنسـاني  التواصـل  شـبكة 
حياتنـا بدفعـة طاقـة، وشربـة ماء تـروي الظمـآن عي 

بحـر الهمـوم بـكأسٍ مـن الأمـل.
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Type_ C شاحن

ربـما أحيانـاً يكـون هاتفـك عـلى وشـك الانطفـاء 
بسـبب فـراغ الشـحن الكهربائـي منـه، ولا تمتلك 
واحـداً في هـذه اللحظـة، فتسـأل أحـد أصدقائك 
عـن شـاحن فيـأتي لـك بـه، ولكـن يتبـن لـك أنه 
شـاحن عـادي. بينـما هاتفـك يحتـاج شـاحناً مـن 
نـوع type  -  c، وهـو نـوع أحـدث ويشـحن 
بشـكل أسرع، كذلـك حياتـك، فأنـت في بعـض 
الأحيـان تحتـاج إلى شـخصٍ مـا يقـوم بتحفيـزك 
وتشـجيعك، بـل شـحنك بمعنـى أوقـع، ولكنك 
تلجـأ لأشـخاص الخطـأ لأنهـم يقومـون بذلـك 
لذلـك  لـك،  مناسـبة  غـر  أو  خاطئـة  بطريقـةٍ 
فنصيحتـي، ابحـث لـك عـن شـاحن )شـخص( 

مناسـب في وقـت الأزمـات والمشـاكل.
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لحظاتٌ مريحة

عندما اسـتغرقني التأمل في بعض اللحظات البسـيطة 
جـداً، ولكنهـا مريحـة للغايـة، أحببـت أن أشرككـم 
إياهـا معتقـداً أنكم تسـتمعون.. لحظـة الدخول تحت 
الغطـاء بعـد الاسـتحمام بالماء الدافئ في شـتاءٍ شـديد 
الـبرد، لحظـة شرب الميـاه بعـد العطـش الشـديد مـن 
كـوبٍ بـارد، لحظـة الانتهاء مـن البـكاء والدخول في 
مراحـل النعـاس، لحظـة الانتهـاء مـن الامتحانـات، 
لحظـة الشـعور باهتمام الآخريـن بك، لحظة اسـتجابة 
الدعـاء الـذي طـال، لحظـة تنـاول أكل كنت تشـتهيه 
بعـد شرائه، إنهـا لحظات ولحظـات.. وتبقـى اللحظة 

الأهـم، حـن تسـكن أول قـدم لـك في الجنة!.
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الريموت كنترول

أصبحنـا غـر واثقـن في كثـرٍ مـن الأشـياء في أمـور 
أو  موضوعـات  أو  أشـخاص  مـن  العـادي،  يومنـا 
أخبـار.. حتـى اسـتوقفني ذات مـرة أننـي لم أثـق حتى 
في )زِر الريمـوت كنـترول(!.. نعـم كـما قـرأت.. فقد 
يسـتجب  فلـم  الصـوت  لخفـض  زر  عـلى  ضغطـت 
التلفـاز، أضغـط الثانيـة والثالثة أكثر وأشـد وأقوى في 
كل مـرة، ولم يلفـت انتباهـي قط أنـه لربما يكـون خالياً 
مـن )البطاريـة( أو قـد فرغت تلـك البطاريـات، وإنما 
الـذي فـرغ وفُقـد بحـق كانـت ثقتي بأبسـط الأشـياء 

مثـل )زر الريمـوت كنـترول(!.
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عيب علي طولك!

لقـد وصلـت من السـن مـا وصلـت، وتجـاوزت من 
الخـبرة مـا تجـاوزت، ولكنـك لازلـت تقـوم بأفعـالٍ 
تـدل عـلى الطفـل الصغر الـذي بداخلـك ولا يكبر، 
إنـه طفلـك المدلل، فتـارةً تمشي عـي الرصيـف الذي 
باللـون الأبيـض فقـط وتـارة الأسـود فقـط، وتـارةً 
تمـشي داخـل مربعـات السـراميك وتحـاول جاهـداً 
وكأنـك  المربعـات،  خطـوط  خطواتـك  تلمـس  ألا 
جائـزة  أو  القياسـية  الأرقـام  موسـوعة  سـتدخل 

أوسـكار أو نوبـل في الطفولـة المـشردة!.
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بطلٌ من ورق

أتحـداك أنـت.. نعـم أنت.. أن تجد نفسـك عـلى حالٍ 
واحـدة مع جميع الأشـخاص، إذ أنك سـتجد نفسـك 
أمـام  وضعيفـاً  مـا،  شـخصٍ  مـع  الشـخصية  قـوي 
شـخصٍ آخـر، وهـذا ما أسـميته بطـاً مـن ورق، لا 
تحـزن لأن القلـب مـا سـمي قلبـاً إلا لكثـرة التقلب، 
الـزم العلـم والصمـت، وقـد تجـد نفسـك في أعـلى 

المراتب.
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فيزا كارد

الكارثـي في الأمـر أنه عند سـحب الأموال مـن الفيزا 
كارد عنـد شرائـك لبعـض احتياجاتك الأساسـية أو 
الفرعية، يشـعرك بالسـعادة اللحظية، حيث لا تشـعر 
بـأن المـال أُخـذ مـن جيبـك مبـاشرة، ولكنهـا لـذة 
مؤقتـة عزيـزي المشـتري، وعـلى الجانـب الآخـر في 
حياتنـا نجـد أن لـك أيضاً رصيـداً مشـابهاً، لكن هذه 
المـرة من المشـاعر تجاه الآخرين، فاحـذر كل الحذر أن 
تسـحب منـه دون درايتـك، ظنـاً منـك أنه أمـرٌ عابر، 
فقـد تجد نفسـك في آخـر المطـاف مفلس المشـاعر، ثم 
يقـال لك البطاقـة لا تحتوي عـلى أية »نقـود«.. أقصد 

المشـاعر يـا عزيزي.
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ساعة يد

ربـما يرتـدي أحدنـا وهـو ذاهـبٌ إلى أي مكان سـاعة 
يـد ليكتمل المظهـر الجـذاب، ولكن الذي يدهشـني، 
كيـف أنـك ارتديتها وهـي متوقفـة ولا تعمـل وأنت 
تعلـم ذلك؟! فقفـزت إليَّ خاطـرة في ذهنـي أنك ربما 
تتعامـل مـع أناسٍ فقـط ليكتمل مظهـرك الاجتماعي، 

ولكـن هم مثل السـاعة بـا فائـدة حقيقية!.
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علي حق

لـو نظـرت إلى معظـم المواقـف التـي كنـت فيهـا على 
الجانـب الصـواب، ولكنـك ارتديـت ثـوب المذنـب 
أمـام النـاس، سـتجد أنـك ببسـاطة تعاني مـن مرض 
ببعـض  كلـه  حقـك  تذهـب  أنـك  إذ  »العصبيـة«، 
مـن  التـي  البذيئـة،  والتصرفـات  النابيـة  الكلـمات 
شـأنها إلقـاء كل مـا لديك من حـق في بحرٍ مـن اللوم 
الغضـب،  احذر..احـذر  العقـاب..  وربـما  والخطـأ، 

فإنـه جمـرة مـن النار.
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شحنات نفسية إيجابية

ذات يوم، اتجهت سيدة تبدو مكتئبةً تدعى فاراي )24 عاماً( 
وهي أم لطفلن، نحو مقعدٍ في حديقة، بينما كانت السيدة جاك )82 

عاماً(، المعروفة باسم »الجدة جاك« تجلس على المقعد.

الطبي  التشخيص  قرأت  التي  الجدة  إلى  ظرفاً  فاراي  قدّمت 
خال ثاث دقائق، ثم قالت لفاراي:

»أنا هنا من أجلك. هل ترغبن في مشاركة قصتك معي؟«.

أجابتها وهي تبكي:

»أنا مصابة بفروس نقص المناعة المكتسب منذ أربع سنوات، 
تركني زوجي قبل عام، ولدي طفان دون سن الخامسة. وأنا عاطلة 

عن العمل. وبصعوبة أعتني بطفيّ«.

جاء رد الجدة:

لقد عانيت كثراً. هل ترغبن في مشاركة  البكاء.  »لا بأس في 
المزيد معي؟«.
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تابعت فاراي:

طفيّ  وأخذ  الأخرة،  الثاثة  الأسابيع  في  بالانتحار  »فكرت 
معي... أرسلتني ممرضة العيادة لرؤيتك«.

وهنا أتى دور الجدة لتُخرج الطبيبة التي بداخلها:

»فاراي، يبدو لي أن لديك جميع أعراض الاكتئاب«.

من  لمعالجة  بديلة  بطريقةٍ  للتفكر  دفعها  صدمها  الذي  ردّها 
عن  وبحث  كثرة  مشاورات  بعد  الجميع.  إليه  يصل  فلن  يعانون، 
الذات، أدركت أن أحد أهم العناصر الجديرة بالثقة لدينا في أفريقيا 

هو الجدات. نعم، الجدات. في كل المجتمعات هناك المئات منهن.

»على ما يبدو أن كل واحد من الحاضرين تذكّر جدته هنا. عمّ 
الضحك في أرجاء المكان، فمن يسمعنا مثل جدّاتنا؟ ومن يصّر على 

معرفة )ما يزعجنا( مثلهنّ؟«.

»لذا فكرت: ماذا عن تدريب الجدات على )العاج الكامي(؟ 
أنه  التعاطف«. وكشف عن  لديهن مهارة الاستماع، ومهارة إظهار 
بدأ عام 2006 تدريب مجموعته الأولى من الجدات، وأن اليوم هناك 

المئات من الجدات اللواتي يعملن في أكثر من 70 مجتمعاً.

30 ألف شخص  2016 وحده، تلقى أكثر من  و«خال عام 
أن  وأكد  زيمبابوي«.  في  )جدة(  من  الصداقة(  )مقعد  على  العاج 
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أعراض الاكتئاب، بحسب النتائج، تختفي بعد ستة أشهر من تلقي 
العاج من جدة، وتنخفض الأفكار الانتحارية.

ويذهب  حالياً،  تعمل  ففاراي  جاك،  والجدة  فاراي  عن  أما 
طفاها إلى المدرسة. أما الجدة جاك، فكان من المفترض أن تستقبل 
الزبون الرقم 257 في الحديقة في فبراير 2017، لكنها لم تأتِ، لأنها 
كانت في حديقة أُخرى تدعى الجنة. فكيف يبدو شكل عالمنا إذا تمّ 

تطبيق عاج الجدات في كل الحدائق؟!.
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س الحياة تَسوُّ

الحيـاة خلقنـا فيهـا صفحةً بيضـاء لا نعلم فيها شـيئاً، 
أن  هـو  والملحـوظ  تدبرنـا،  مـن  أمـراً  نـدري  ولا 
بعـد قضـاء فـترةٍ مـن حياتـك تجـد أن سوسـة الحيـاة 
والسـم المدسـوس في أفـكارك هو الخوف والتشـاؤم، 
التفـاؤل  نفسـك  في  وابعـث  كليهـما،  مـن  فتخلـص 
والأمـن والثقـة بـالله، تجد مـا حولك تغـر، ولا تترك 
نفسـك لهواجسـك المخيفـة، فمـن سـوء الظـن بـالله 
ترقُّـب زوال النعمـة وانتظار المصائـب، واجعل ظنك 

بـالله خـراً تجد خـراً.



57روبابيكيا نفسية

Flash mood مصباح السيارة

إذا كنـت تمـشي في أحـد الشـوارع المظلمـة، ورأيـت 
سـيارة آتيـة أمامـك، وهـي تـيء مصبـاح السـيارة 
لحظـات  بضـع  إلى  فإنـك  وجهـك،  في  تجاهـك، 
سـتصاب بالعمـى المؤقـت، ثم تبصر مـن جديد حالاً 
فـتراه. وكذلـك بعـض الأشـخاص في بـادئ الأمـر، 
يبهـرك بشـخصيته، تعجبـك أناقته، ترقـك نظراته، 
ولكنـك تتبـن بعـد ذلـك أنه شـخص با بريـق، با 
أضـواء، فانتبـه.. وإيـاك أن تصـاب بالعمـى المؤقـت 

تجـاه الأشـخاص.
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كراسة صفحة وصفحة من فضلك

في  وجـوده  عنـد  الطلـب  هـذا  أحدنـا  يطلـب  قـد 
ولكنـي  مكتبيـة،  مسـتلزمات  عنـد شراء  المكتبـات، 
أن  أمرنـا، وهـو  أخـذت معنـى مـن هـذا في تكبـر 
أحدنـا لا يخلـو أن يسـر في حياته تـارةً بالصـبر وتارة 
بالجـزع، وأخـرى بالفـرح ورابعـة بالألم، وهذه سـننٌ 
كونيـة لا تتغـر ولا تتبـدل، وإنما هـو أمرٌ مطـرد، فا 
ثبـات أو إسـتاتيكية إنسـانية، بـل أنت بن هـذا وذاك 
تقـع وتقـف، تفشـل وتنجـح، والأسـاس في كل هذا 
الصمـود والجهـد والأمـل في المسـتقبل، ولا يغرنـك 
مـدح المادحـن ولا يضعفـك ذم الذمامـن، إن كنـت 

ذا شـخصيةٍ فـا تكـترث واسـتكمل المسـرة.
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رنا كتير! التقدير خسَّ

قلـة التقديـر من أبشـع الأمور التي يعيشـها الإنسـان 
في حياتـه وفي عاقاتـه مـع النـاس، بأن يشـعر أن 
ر والاهتـمام لا يقـدر، والمسـؤولية لا  المجهـود لا يقـدَّ
تقـدر، ويصبـح الأمر بمعادلـة تناقضيـة )1= صفر(، 
وفي هـذه الحالة وجب الانسـحاب لأنها سـبب أدعى 

للكراهيـة ممـن أمامك، بـل وكراهيـة إيذائك.
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أنا )زحلان(!

الأخاقيـة  فاسـفة  أكـبر  أحـد  هونـر«  »إريـك  يعتـبر 
والاجتماعيـة في الولايـات المتحـدة الأمريكيـة، والـذي كان 
لـه قـول حكمـة تقـول »البحـث عـن السـعادة أحـد مصادر 
عـدم السـعادة ». وبعد أن اسـتغرقني التفكـر في هذه الحكمة 
الغامضـة شـيئاً مـا انطلـق ذهني يقـول »يوريـكا يوريـكا!«. 
أي وجدتهـا وجدتهـا، مثلـما قال أرشـميدس بعد أن اكتشـف 
قانـون الطفـو، وهو أن السـعادة لا يمكن البحـث عنها، لأن 
في ذلـك ألمـاً عـي النفـس واسـتغراقاً مرهقـاً للذهـن، وبكاءً 
طويـاً عما يبحث عنه ولا يجد السـعادة، حتمًا سـتجد طريقها 
إليـك، فالسـعادة هي كل مـا يهديـك ويجعل ابتسـامتك ملء 
وجهـك، السـعادة هـي ما يفـرح روحك وينشـط جسـمك، 
فالسـعادة  العكـس،  وإنـما  سـعادته  عـن  يبحـث  لا  فالمـرء 
سـتبحث عنـك إن فقـط فعلـت مـا يسـعد نفسـك وينمـي 

عقلـك، ويشـعل الحـماس والـرور في جسـدك.
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غرفة الإنعاش

مـن عجائب الدنيـا أن المريض حينما يتعـرض لغيبوبةٍ 
أو إغـماء فهـو الوحيـد الـذي لا يـدرك أنـه في حالـة 
غيـاب الوعـي، وكذلـك المبتـلى بالعقوبـات الخفيـة، 
لا يشـعر بهـا، واعلـم أن أعظـم المعاقبـة أن لا يحـس 
المعاقـب بالعقوبـة، وأشـد من ذلـك أن يقـع الرور 
والتمكـن  الحـرام،  بالمـال  كالفـرح  بـما هـو عقوبـة، 
مـن  فاحـذر  كان هـذا حالـك  الذنـوب، فإن  مـن 

الاسـتدراج.. عافانـا الله تعـالى وإياكـم.
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قهوة سادة

هـي تجربـةٌ صعبـة للغايـة، إذا مـررت بهـا وأكملـت 
لأن  الأبطـال؛  مـن  فأنـت  لنهايتـه  القهـوة  فنجـان 
هـذا الفنجـان ينطـوي عـي نـوعٍ مـن العـذاب بدون 
أي مبالغـة، وهـو يعـبر عـن رائحة الجنـازات والحزن 
والاكتئـاب  - مـن وجهـة نظـري -  وهـو تحـدٍّ فريد 
مـن نوعـه، فإمـا أن تكمـل الفنجـان أو لا تشربـه من 
البدايـة، كذلـك بعـض العاقـات، إمـا أن تتحمـل 

مصاعبهـا أو لا تبدأهـا مـن الأصـل.
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Cover

أن  فاحظـت  »موبايـي«  هاتفـي  إلى  أنظـر  كنـت 
الموبايـل  cover

»الجـراب« متسـخ قليـلًا، فقمـت بتنظيفـه ووضعتـه 
ثانيـةً عـي الموبايـل، ولكني لاحظـت شـيئاً، وهو أن 
هـذا الجـراب رغـم رخـص ثمنـه وسـهولة تصنيعـه 
وإنتاجـه، إلا أنـه لا يمكن الاسـتغناء عنـه في كثرٍ من 

الأحيان..

التافهـة،  العـادات  بعـض  هنـاك  حياتـك،  كذلـك 
التفاصيـل الصغرة، الضحكات السـخيفة، الأكات 
البسـيطة، ولكنـك لا يمكـن الاسـتغناء عنهـا، هـل 

تعـرف لمـاذا؟..

فيهـا روحـك وضحـكك وبعضـاً مـن  لأنـك تجـد 
إلى جـراب  أحيانـاً تحتـاج  أنـت  باختصـار  متعتـك، 

لنفسـك!.
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الجد

توقفـت كثـراً عـن عامـة الجـد أو الجـدة، وحـب 
فوجـدت  العائلـة،  سـائر  عـن  دونـاً  لهـم  الإصغـاء 
أن الجـد أو الجـدة يحقـق للحفيـد مبتغـاه وهدفـه من 
الجانـب  لمراعـاة  وانتقـالاً  أولاً،  والرعايـة  الحنـان 
الاقتصـادي، وهـو الأهم كـمًا، وصـولاً إلى لعب دور 
المحامـي عـن الحفيـد أمـام الأب، فهـو سـلطة أكـبر 
مـن الأب بالتأكيـد، وهـذا مـا يشـعر الحفيـد بالأمان 

نحوهـم.
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Oops!!.. عفواً

توقفـت لكلمـة لأحـد أكـبر الفاسـفة في اليونـان، 
هـي  »الفضيلـة  قـال  عندمـا  »فيثاغـورث«،  أقصـد 
أن  قليـاً فوجـدت  التفكـر  التناغـم«. واسـتغرقت 
لأفـكار  بعضنـا  فهـم  أو  الانسـجام،  هـو  التناغـم 
ومشـاعر الآخريـن في الـزواج أو الصداقـة أو الأسرة 
يعتـبر هـو العماد الأسـاسي الـذي يصـل بالقطـار إلى 
خـاف  المصالـح،  تضـارب  وأن  الفضيلـة،  محطـة 
الآراء، والعنـاد وغـره، يصـل بنا لكل رذيلـة، وعليه 
فـإن التناغـم يجعلـك كأنـك تـرس في آلـة عماقـة، 
فعملـك يـؤدي لعمـل غـرك والعكـس، وتصـل إلى 

دقيـق. صراعٍ  دون  هدفـك 
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We are not the same

يمكـن لـأب أو الأم رعايـة عـشرة أبنـاء، والعنايـة 
بهـم طـوال عمرهـم حتي بعـد كبرهم، ولكـن عشرة 
أبنـاء لا يسـتطيعون رعايـة الأم والأب الرعاية الحقة، 
ذلـك أن حب الوالديـن لأبناء فطري وحـب الأبناء 
لـأب والأم مكتسـبٌ، فشـتان الفارق بن هـذا وذاك.
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المقلمة

لنصيحـة لمـن يحتـاج  اسـمع  - رعـاك الله -  وإنهـا 
النصـح، اجمـع شـتات أمـرك واجعـل تركيـزك عـي 
ماينفعـك، وانتباهـك لمـا يفيـدك، ولا تجعـل حياتـك 
أعـماراً تمـي وسـنن فائتـة بـا فائـدة، وإنـما اجمـع 
أحامـك وطموحاتـك وأهدافك في مقلمـة عقلك، 
وأغلـق عليهـا ولا تفصـح عنهـا حتـى تنجزهـا، ولا 

تتحـدث بهـا إلا بعـد انتهائهـا.
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Are you ready؟

تحقيـق  عـن  النـاس  مـن  الكثـر  يعطـل  الـذي  إن 
أهدافهـم والوصـول إلى مـا يريدونه هو ببسـاطة عدم 
الاسـتعداد لبـذل الجهـد الشـديد، وعدم الاسـتعداد 
للتضحيـة براحتهم، وعدم الاسـتعداد للصبر وتحمل 
الخسـائر، إنهم جبنـاء لذلـك سـيظلوا في أماكنهم، لا 

أبداً. يبرحوهـا 
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إخفاقٌ ناجح!

لكرة  الأمريكي  الدوري  لاعب  قول  من  أبلغ  ذلك  في  وليس 
مسرتي  في  أهدافي  »أخطأت  قال:  عندما  جوردان،  مايكل  السلة 
المهنية  - الرياضية -  أكثر من 9000 مرة، وخرت أكثر من 300 

مباراة، ولذلك نجحت بالنهاية.

المحاولة  عن  أديسون  توماس  أقوال  لأهم  نتعرض  ولعلنا 
والنجاح، إن المثابرة والكد والصبر هي أساس النجاح.. وإن نسبة 

الوحي والإلهام هي %1 و%99 عرق جبن.

النجاح %1 والموهبة 99%..

»إن أشقى لحظات حياتي وأضيعها هي التي لا أجهد فيها عقي 
بالتفكر، الكثر من الفاشلن في الحياة هم أشخاص لم يدركوا مدى 

قربهم من النجاح لحظة استسامهم.

نحن لا نعرف واحد بالمليون من أي شيء
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آلاف  عشرة  الفشل  أعطيت  فقد  أنجح  أن  إلا  أمامى  يكن  لم 
نجاح خال عشرة آلاف تجربة سابقة فاشلة، ولم يعد لدى أي شىء 

آخر لأقدمه له.

ليس معنى أن شيئاً ما لم يعمل كما تريد منه أنه با فائدة

بي.  وتثق  تحترمني  كانت  لأنها  صنعتني  التي  هي  أمي  إن 
أشعرتني أني أهم شخص في الوجود، فأصبح وجودي ضرورياً من 
كل شخص  ألا أخذلها كما لم تخذلني قط.  أجلها، وعاهدت نفسي 

يفكر في تغير العالم.. لكن لا أحد يفكر في تغير نفسه

كثر من إخفاقات الحياة هي لأناس لم يدركوا كم كانوا قريبن 
من بلوغ النجاح.

للمصباح  يمكن  لا  طريقة   10.000 وجدت  أفشل،  لم  أنا 
العمل بها

إذا فعلنا كل الاشياء التي نحن قادرون عليها لأذهلنا أنفسنا. 
لكي تخترع أنت بحاجة إلى مخيلة جيدة وكومة خردة«.

قال لصديقه آدمس: »إن عيَّ أن أعمل الكثر والحياة قصرة، 
الأمر  كان  بل  حياتى  فـي  يوماً  أعمل  لم  أنا  أستعجل.  أن  ويجب 
الجميع  يتمنى  سماءً  كن  بل  عليها  يداس  أرضاً  تكن  لا  مرحاً،  كله 

الوصول إليها«.
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»الآمال العظيمة تصنع الأشخاص العظماء«.

»أنا أبدأ من حيث انتهى آخر رجل«.

أياً من اختراعاتي  أفعل أي شيء صدفة، ولم أخترع  »أنا لم 
لا  طريقة   10000 اكتشفت  الشاق  بالعمل  بل  بالصدفة، 
المصباح  لصناعة  مرة   99 وحاولت  البطارية،  لاختراع  تؤدي 

الكهربائي«..

»إنني أستطيع دائمًا أن أستخدم المختصن في الرياضيات ولكن 
هؤلاء لايستطيعون استخدامي أبداً«.
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حكمة فلسفية

الناجـح  بـن  الفـرق  يكـون  لا  الأحيـان  أغلـب  في 
والفاشـل فرقـاً مـن حيـث القـدرات والأفـكار، بـل 
يكـون في الشـجاعة، في الرهـان عـلى أفـكاره وقدرته 

عـلى تحمـل المخاطـر المحسـوبة في أفعالـه.
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أنت تقدر

عندمـا تـزداد ثقتك في نفسـك سـوف تتعامل بشـكلٍ 
أكثـر كفـاءةً مع المشـكات والصعـاب الحتميـة التي 
تحـدث في الحيـاة اليوميـة، وسـوف تفكـر باسـتمرار 
مسـتهدفاً الوصـول لحلولٍ تحـول أي موقـف ليصبح 
في مصلحتك، وسـوف تسـخر مـن المحـن التي يئس 
منهـا أغلـب النـاس، وتنـزع النجـاح من بن أسـنان 

الإخفاق. وأنيـاب 
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سلكٌ شائك

لا أرى إنسـاناً عـلى وجـه الأرض إلا ولديـه نـوعٌ مـن 
الجنـون الـذي ينتابـه أحيانـاً، تـارة في غضبـه، وتـارة في 
إبداعـه، وأخرى في أفـكاره، فا توجد حـدود جغرافية 
بـن العقـل والجنـون، ولا يوجـد أسـاك شـائكة بـن 
الحكمـة والسـفه، وإنـما هـي رمـال متحركـة بـن هـذه 
وتلـك، ولقـد أثـار فضـولي مـا كتبـه الكاتـب الكبـر 
)يوسـف السـباعي( في )أرض النفـاق(، عندمـا قـال:

حالـة  في  الإنسـان  بـن  كبـراً  فارقـاً  هنـاك  أظـن  »لا 
نسـبية،  كلهـا  فالمسـألة  العقـل،  حالـة  في  أو  الجنـون 
عقـاء،  قـومٍ  في  كالمجنـون  مجانـن  قـومٍ  في  والعاقـل 
ومـن منتهى العقـل إلى منتهى الجنـون، فأعقل الناس 
أشـدهم نبوغاً وأشـدهم نبوغـاً أكثرهم جنونـاً، ويظل 

الإنسـان حائـراً فيـما لا نهايـة العقـل البـشري«.
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حكمة عظيمة

باسـتمرار  يفكـرون  الـذي  الحيـاة هـم  الفائـزون في 
بطريقـةٍ واحـدة )طريقة تفاؤلية(، وهي »أنا أسـتطيع، 
أنـا سـأفعل، أنا سـأكون«، وإلا فـما قيمة الحيـاة بدون 
تخطيـط أو كفـاح أو نضـال مـن أجـل غايـة أو تحقيق 
هـدف تصـل إليه؟. ولكـن الأمر يحتاج ابتـداءً أن تثق 
في نفسـك، وألا تصـاب باليـأس، فالـذي ينهض من 
الأرض خـرٌ مـن الـذي لم يسـقط، فافهـم حفظك الله.
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قمة الغباء!.

إذا سـألت نفسـك في حياتـك اليومية عما هـي الفكرة 
التـي في قمـة الغبـاء، سـتجد أمـراً واحداً قـد وقعت 
بـه مئـات المـرات، وهـو أنـه »مـن غـر المنطقـي أن 
تفعـل نفـس الـشيء وبنفـس الطريقـة وتتوقـع نتائج 

مختلفـة!«. أينشـتاين.
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هنعوّض في الفاينال

أخطـر ما نعاني منه في كل مشـاكلنا هو التسـويف، أي 
كلمـة »سـوف«، والتأجيل وأحياناً الهـروب بالنوم أو 
بـالأكل أو بالصمـت، بل تصـل لتعاطـي المخدرات، 
ذلـك لعـدم إدراكك لقيمـة الإنجـاز اللحظـي، وقـد 
رأيـت بنفسـك عـلى كشـاكيل الأطفـال وهـو مدون 
عليهـا بالخلـف عـدة نصائـح منهـا »لا تؤجـل عمـل 
اليـوم إلى الغـد« إيـاك ثم إيـاك ان تقع في فـخ التأجيل 

أو التسـويف لأن نهايتـه لحالـة الخران.
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غزة الصمود

سـوف تعود فلسـطن كاملة إلى شـعبها، وعلينا جميعا 
أن نضحـي بآخـر نفـس مـن أجـل الأرض المباركـة، 
وعـودة القـدس مسـألة وقـت، فهـي أرض التاريـخ 

والديـن والحضـارة، وهـي أرض كل العـرب.

هـي أرض العزة، أرض الشـجر والهـواء، أرض لعب 
الأطفـال والضحـكات، أرض المقاومـة التـي لا تقل 

ولا تمـل ولا تيأس، أرض الشـهداء..

عـذراً يـا فلسـطن، فـكل كلـمات الدنيـا لـن توفيـك 
بـإذن  تتحـرري  سـوف  حبيبتـي،  فصـبراً  حقـك، 
في  الكونيـة  الله  سـنن  هـي  ولكـن  القهـار،  الواحـد 
الأرض، وتدافـع الخـر والـشر ليمحـص الله الذيـن 
الله  اصطفاكـم  ولقـد  الكافريـن،  ويمحـق  آمنـوا 
سـبحانه وتعـالى عن باقـي العـالم، فاصـبروا.. ولكن 

قريـب. الله  نـصر 



79روبابيكيا نفسية

من غير جناحات

اسـترعي  انتباهـي أن الإنسـان لطالمـا أراد الطـران، 
وتخيـل نفسـه بأجنحـة يصـول ويجـول حـول العـالم، 
ولكـن هـذا مـن المسـتحيات الفيزيقيـة عـي جسـد 
البـشر، ولكـن سـيكولوجياً قـد يتمكن الإنسـان من 
هـذا، أو لم أجـد ذلـك إلا في شـعور الفرحـة الغامـرة 
الـذي ينتـاب الفـرد في بعـض لحظـات حياتـه، فيجد 
قلبـه يرفـرف ويشـعر وكأن الأرض لم تعـد مـن تحته، 
فهـو في حـال يـكاد يصـل إلى السـماء، أثناء نجـاح أو 
قـرب مـن الله، أو اسـتجابة دعـاء، أو رؤيـة حبيـب، 
الدنيـا،  في  الإحسـاس  هـذا  ولكـم  لي  الله  اسـأل 

والآخـرة عنـد لقـاء الله تعـالى.
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كاروهات ولا سادة؟!

مـا بن التنـوع والروتـن يكون البـشر، فهنـاك طائفة 
تحـب التجديـد، تعشـق المفاجـآت، تميـل إلى التغير، 
وهـي مـا أسـميتها بالكاروهـات، وهنـاك نـوع آخـر 
وطائفـة أخـرى تحـب الثبـات، تكـره التغيـر، تتسـم 
بالجمـود الفكـري، وهـي مـا أطلقـت عليهـا سـادة، 

وهنـا السـؤال، هل أنـت كاروهـات أم سـادة؟.



قصاصات عقلية
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لا  تقتل نفسك

لبيـع  لشركـةٍ  تابعـة  كبـرة  ثاجـة  هنـاك  أن  يُذكـر 
المـواد الغذائيـة، وفي يـوم مـن الأيـام دخـل عامل إلى 
الثاجـة، وكانـت عبـارة عـن غرفـة كبـرة عماقة، 
دخـل العامـل لكـي يجـرد الصناديـق التـي بالداخل، 
فجـأة وبالخطـأ أغلـق الباب عي نفسـه مـن الداخل، 
طـرق البـاب عـدة مـرات ولم يفتـح أحـد، وكان في 
نهايـة وقت العمـل آخر الأسـبوع، حيـث إن اليومن 
القادمـن عطلـة رسـمية، فعـرف الرجـل أنه سـوف 
يهلك لا محالة.. لا أحد يسـمع للبـاب، وجلس ينتظر 
مصـره، وبعـد يومن فتـح الموظفـون البـاب، وفعاً 
وجـدوه قد تـوفي، ووجـدوا بجانبـه ورقة كتـب فيها 
»أنـا الآن محبـوس في هـذه الثاجـة، أشـعر بأطـرافي 
بـدأت تتجمـد، أشـعر أننـي لا أسـتطيع أن أتحـرك.. 
أشـعر أننـي أمـوت«. وبدأ الخط يضعف شـيئاً فشـيئاً 
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حتـي انقطـع الخـط، اندهـش الموظفـون لأن الثاجة 
كانـت مطفـأة، لم تكـن متصلـة بالكهربـاء!. برأيكـم 
مَـن قتل هـذا الرجـل؟!. لم يكن سـوي الوهـم الذي 
يعيشـه، لذلـك أرجـوك وأنـت تقـرأ كامـي الآن لا 
تقتل نفسـك بأفـكارك السـلبية عن نفسـك بعاقاتٍ 
رديئـة تصيبـك بالقلـق والتوتـر، بأوهـامٍ تقلـق بهـا 
وهـي سراب، وإيـاك ثـم إيـاك مـن التعـرض لريـاح 
ومـا  النفسـية،  الحالـة  وتبخـر  الاجتماعـي،  الفسـاد 
تتعـرض له مـن ضبابيةٍ شـديدة في المنـاخ الاجتماعي، 
فتجـد نفسـك في نهاية المطاف ريشـةً في مهـب الريح، 

لـذا أرجـوك لا تقتل نفسـك بنفسـك.
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التحكم عن بعد

في بعـض الأحيان يحتاج المـرء إلى أن يضغط هذا الزر؛ 
بـل ويتمنـى أن يتحـول العـالم مـن حولـه إلى فيديـو 
كبـر، تضغـط فيـه عـلى رجـوع الذكريـات الجميلـة، 
وتجـاوز الأحداث السـيئة، والضغط عـلى زر الصمت 
عندمـا تشـعر بالضجـر والإزعـاج، ورفـع الصـوت 
ـر أن كل  حن تسـمع مـا تحـب، ولكن يا عزيـزي تذكَّ
هـذا في طيـب الأمنيـات، ولا يتـم إلا مـا كان في قـدر 

الله، فـارضَ بـما قسـم الله لـك تكـن أغنـى الناس.
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قوة زائفة

الرياضيـة  الصـالات  إحـدى  بجانـب  أمُـر  عندمـا 
»gym «

أرى أجسـاماً عماقـة، وعضـاتٍ مفتولـة، وأبدانـاً 
مهيبـة، ولكـن الوهـم كل الوهـم إن ظننـت أن ذلك 
هـو قـوة الإنسـان الحقيقيـة، فالقـوة تـأتي في الـرأس 
الرياضيـة،  الألعـاب  صـالات  في  وليـس  والقلـب 
مـا  أن هنـاك  لـك  قلـت  إن  أخفيـك سراً  ولعـي لا 
يسـمي بعدم التـوازن في جوانب النمـو، وهي إحدى 
اسـتقرار  وعـدم  للـصراع  النفسـية  الأسـباب  أهـم 
والتـي  الرشـد،  قبـل  مـا  مرحلـةٍ  عنـد  الانفعـالات 
بـن  النسـبية  الانحرافـات  الأسـاسي  سـببها  يكـون 
الجانـب الجسـمي والجانب العقي، والتـي تنعكس في 
سـلوكه وتصرفاته، ومثـل ما يقولون »أجسـام البغال 

وحلـوم العصافـر«. فاحـذر أن تكـون منهـم.
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هل أنت ذكي؟

ذلك ما يمكن معرفته من خال كام »فرويد«

الـذي قال فيـه: »الذكي هـو الذي يتمكن مـن معرفة 
الحقيقـة كاملـةً مـن خطـأ الآخريـن«. فهـل اعتـبرت 
نفسـك مـن أولئك الذيـن اتسـموا بالحكمـة والتعلم 
مـن أخطاء الآخريـن دون أن يقـع في إحداها؟ بل أن 
يجعـل نصـب عينيـه التعلـم مـن الآخريـن والاتعاظ 
ذا  كان  لنفسـك  المعلـم غـره هـاَّ  أيهـا  فيـا  بغـره، 

التعليم؟!.
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ميزان الذهب

قـد يتمكـن الإنسـان مـن تحقيـق التـوازن بـن معرفة 
الفرق بـن الأبيض والأسـود، والمرتفـع والمنخفض، 
العقليـة  المسـلمات  مـن  جليـاً  يبـدو  ذلـك  لأن 
تعـرف  أن  أردت  إذا  ولكـن  الذهنيـة،  والبديهيـات 
جوهـر الحقيقـة، فهـل لـك أن تفـرق بـن السـؤال 
والشـك؟ فكاهما اسـتعام، وهل لـك أن تفرق بن 
الهـدوء والاستسـام؟ فكاهمـا حالـةٌ من السـكون، 
والعنـاد؟  الإصرار  بـن  تفـرق  أن  لـك  وهـل  بـل 
فكاهما تشـبث، فـذاك يحتـاج ميزاناً مـن ذهب حتى 
يمكنـك أن تميـز بـن ما هـو بديهـي يُدرك كالشـمس 
في ضحاهـا والنهـار إذا جاهـا، أم غامـض يحتاج إلى 
إدراك الفواصـل والعاقـات، وذلـك الخيـط الرفيـع 

الـذي يفـرق بينهـما جميعا.
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علامة استفهام

وعامـات  الأسـئلة  مـن  العديـد  الرجـل  لـدى 
والإشـكاليات  الحياتيـة  والأطروحـات  الاسـتفهام، 
العقليـة، التـي يجـب أن يتنبأهـا، ولكـن يبقـى اللغـز 
أصـاً هو المـرأة، فهي الأحجيـة الرئيسـية وعامات 

الاسـتفهام!.
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الشك المنهجي

كنـت قـد قـرأت مقولـةً لـ »خورخـي بورخيـس«، 
الـذكاء«.  اسـماء  مـن  اسـمٌ  »الشـك  فيهـا:  يقـول 
فأمعنـت النظـر فـإذا بكامـه في منتهـى الدقـة، إذ 
أن الشـك نوعـان: المذهبـي، هـو هـدام للمجتمعات 
لأنـه دائـم ولا يؤدي إلا إلى شـك مثله، ويكـون هدفاً 
في ذاتـه، أمـا النـوع الثاني منهـم فهو الشـك المنهجي، 
وهو الشـك البنـاء الذي يبـدأ من مقدمـاتٍ تنتهي بها 

النتائـج تلـزم عنهـا، وهـذا هـو عن الـذكاء.
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Google translate

بعـض النـاس همه أن يفهـم المقصود مـن وراء الكام، 
أو مـا بـن السـطور، وهـو مـا يسـمونه »حافـظ مـش 
فاهـم«، فقبـل أن يكـون خطـراً عـلى الآخريـن فهـو 
خطـرٌ على نفسـه، إذ أن الفهـم نعمـة لا يدركها إلا من 
 Google( فقدها، تشـعر أنه يترجـم كامك كترجمـة
translate(، فهـي ترجمـة حرفية كمثـل قول أحدهم 

 ،»From out« out أنـا رايح مشـوار بعـد الشـغل«
وكان يقصـد مـن )بـرة بـرة(، ومثل هذا  -  عي سـبيل 
المـزاح  -  يجـب أن يوضـع في صنـدوق ويلقـى بـه من 

أعـلى بـرج القاهرة!.
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ضبابية العقل

إن الدخول في حالةٍ من الفقدان الظاهري، أو ضبابية المعلومات 
المخزنة في الذاكرة عند محاولة استدعاء تلك المعلومات، هو أمرٌ غر 
تدريجية، ولكنها  أو  فجائية  النسيان هذه  تكون حالات  جيد، وقد 
على نحوٍ آخر تسبب العديد من المشاكل اليومية، وفي دراسة صينية 
في عام 2016، ذكرت أن صعوبه نسيان الأمور السلبية والذكريات 
وقد  الاكتئاب،  مع  بالتزامن  تأتي   ،»toxic« السامة  أو  المؤذية 
الوظيفي  المغناطيسي  للرنن  خضعوا  عينتن  بن  الدراسة  قارنت 
أن  تاكساس  جامعة  في  أخرى  دراسة  أشارت  فيما   ،»FMRI«
والتكرار،  بالمراجعة  يتحسن  ولكنه  التركيز،  من  أصعب  النسيان 
وأخذ فترات من الراحة الذهنية، وتناول الأطعمة الصحية. يوجد 
عدد من الحالات المرضية، وليس مرض الزهايمر وحده، من الممكن 
أن تسبب فقدان الذاكرة لدي كبار السن.. إن الخضوع للتشخيص 
الريع والحصول عي الرعاية الصحية المناسبة أمر مهم. كلنا ننسى 
بعض الأشياء أحياناً، فكم مرة تضع مفاتيح سيارتك في غر مكانها 

أو تنسى اسم الشخص الذي التقيته للتو!.
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عن  فضاً  الذاكرة،  مشكات  من  معينة  بدرجة  الإصابة 
بن  من  طفيف،  بمستوى  الأخرى  التفكر  مهارات  انخفاض 
اختافٌ  يوجد  ذلك  ومع  نسبياً،  الشائعة  الشيخوخة  أعراض 
لداء  المصاحب  الذاكرة  وفقدان  الذاكرة  في  الطبيعية  التغرات  بن 
مشكات  بعض  وتنتج  الصلة،  ذات  والاضطرابات  الزهايمر، 

الذاكرة عن أمراض

فقدان الذاكرة والشيخوخة، لا يسبب ضعف الذاكرة الطبيعي 
سبيل  فعلى  حياتك،  في  كبراً  اضطراباً  السن  في  التقدم  عن  الناتج 
في  تتذكره  ولكنك  الأشخاص،  أحد  اسم  أحياناً  تنسى  ربما  المثال 
وقتٍ لاحق من اليوم، قد تضع نظارتك في غر موضعها في بعض 
الأحيان أو ربما تحتاج إلى إعداد قوائم بمعدل أكثر مما سبق في الماضي، 

لتذكر المواعيد أو المهام،

بشكلٍ  الذاكرة  تصيب  التي  التغرات  هذه  في  التحكم  يمكن 
أو  والعيش بشكلٍ مستقل،  العمل  تؤثر قي قدرتك عي  عام، ولا 

الحفاظ عي الحياة الاجتماعية.
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فقدان الذاكرة والخَرَف

كلمة »الخرََف« هي مصطلح شامل يستخدم لوصف مجموعةٍ 
والتفكر  الذاكرة،  في  ضعفٍ  عي  تشتمل  التي  الأعــراض  من 
يبدأ  ما  عادةً  أخرى،  تفكر  ومهارات  واللغة،  والحكم،  المنطقي، 
الخرف تدريجياً ويتفاقم مع مرور الوقت، ويعرقل قدرات الشخص 

في العمل والتفاعات الاجتماعية والعاقات.

واحدٌ  هو  حياتك  يعيق  الذي  الذاكرة  فقدان  يكون  ما  عادةً 
تشمل  قد  للخرف  المميزة  العامات  أكثر،  أو  العامات  أولى  من 

العامات المبكرة الأخرى عي:

)طرح نفس الأسئلة بشكلٍ متكرر، نسيان كلماتٍ شائعة في أثناء 
التحدث، الخلط بن الكلمات مثل قول »سرير« بدلاً من »طاولة«، 
أخذ وقتٍ أطول لإنهاء مهام مألوفة مثل اتباع وصفة طعام، وضع 
الأشياء في غر أماكنها المناسبة مثل وضع المحفظة في درج المطبخ، 
الضياع أثناء السر أو القيادة في منطقةٍ مألوفة، الإصابة بتغيراتٍ في 
المزاج أو السلوك لسببٍ غر معلوم(، تشمل الأمراض التي تسبب 
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تلفاً تدريجياً بالمخ، وبالتالي ينجم عنها الإصابة بالخرف ما يي:

 - داء الزهايمر، هو السبب الأكثر شيوعاً للإصابة بالخرف

 - الخرََف الوعائي

 - الخرََف الجبهي الصدغي

 - خَرَف أجسام ليوي

 )LATE( المرتبط بالعمر السائد TDP 43 اعتال الدماغ - 
مزيج من عدة أنواع من الخرََف المختلط.

تختلف مراحل المرض لكل حالةٍ من هذه الأمراض، لا يكون 
ضعف الذاكرة دائمًا العامة الأولى، كما تختلف أنواع المشكات التي 

تصيب الذاكرة.
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ميزان الألم

مـن  بـك  حـل  مـا  المسـكن  أيهـا  تنسـى  أن  تحـاول 
ذكريـاتٍ مؤذيـة، فأنـت بـن هـذا وذاك بـن نسـيانٍ 
مـؤلم وألمٍ مـؤلم، لكـن المعانـاة كل المعانـاة هـي معرفة 
أيهـما تفعـل في الوقـت المناسـب، فقد تنسـى في وقتٍ 
وجـب فيـه التذكـر، وقـد تتـألم في وقـتٍ وجـب فيـه 
التذكـر، وقـد تتألم في وقـتٍ تحتم فيه النسـيان، أعانك 
الله عـي هـذا الميـزان بـن موازنـة روحـك واحتـال 

. عقلك
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سويت أند ساور

وهـي أحـد الإبداعـات والاقتباسـات التـي أطلـت 
علينـا في أطعمـة حياتنـا اليوميـة، وفيهـا الجمـع بـن 
الحلـو والحـادق في آنٍ واحـد، وكذلك نجد فيـه دنيانا 
خلـط الحابـل بالنابـل، ولعلنـا نـدرك الآن أن الحقيقة 
المشـوهة هـي أخطـر أنـواع الكـذب عـلى الإطاق.
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لحظات

هنـاك لحظـات بهـا الكثـر مـن الغمـوض، والمـرء لا 
يـدرك متـى تنتهـي أو كيف ستتاشـى هـذه اللحظة، 
وأنـك تحتـاج إلى بصيصٍ مـن الوضوح أو كما يسـمى 
متناسـق  بديهـي  واضـح  بنـاءٌ  أكسـيوماتي«،  »نسـق 
ومحـاورات  وتسـاؤل  دهشـة  والغمـوض  الأجـزاء، 
ومفاوضـات ذهنيـة واصطـدام عقـي وتسـامر نفسي 
عـلى  عينيـك  نصـب  فاجعـل  والقـال،  القيـل  بـن 

الطريـق ولا تحـد عنـه واتـرك الأمـور لمجاريهـا.





قصاصات اجتماعية
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هات نَفَس!

النـاس عنـد قـول أحدهـم للآخـر  يتبـادر لى ذهـن 
»هـات نَفَـس« أنـه يتحـدث عـن التدخـن أو إحدى 
السـجائر،  عـن  بديـاً  الجديـدة  الصناعيـة  الأدوات 
ولكـن أنـا هنا أتحـدث عن أمـرٍ مغايـر تمامـاً، فعمرك 
أنفـاسٌ بن شـهيقٍ وزفـر، ولكن إذا جـاءت اللحظة 
الحاسـمة التـي تستنشـق فيهـا آخـر شـهيق أو تخـرج 
فيهـا الزفـر الأخـر، في وقتهـا تـود لـو أن بإمكانـك 
اسـتدانة الأنفـاس مـن الآخريـن ولـو بـمال الدنيـا، 
وكل مـا تملـك، ولكن هـذا العبث بعينـه، )فَـإذَِا جَاءَ 
أَجَلُهُـمْ لَا يَسْـتَأْخِرُونَ سَـاعَةً وَلَا يَسْـتَقْدِمُونَ(. فقـم 
باسـتثمار وقتـك واجتهـد فيـما يعينـك على أمـر دينك 
ودنيـاك، ولا تلتفت إلى الوراء واجعـل نصب عينيك 

آثـارك الطيبـة بعدمـا يواريـك التراب.
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أول لقاءٍ في الجنة

ذهـب عقـي شـارداً في أول لقـاءٍ في الجنـة، بعـد عناء 
الدنيـا وكبـد الحيـاة وكَبـد المعيشـة، وياله من شـعورٍ 
خـارج الوصـف مـن السـعادة مـا بـن تـزاور أهـل 
الجنـة وتعارفهـم، ورؤيـة الله سـبحانه وتعـالي أخـراً 
وبعـد طـول اشـتياق، ومقابلـة الأنبيـاء والصالحـن، 
ومن سـمعت عنهـم ولم ترهم، واجتماعـك بمن تحب 
إلى الأبـد، بـا همٍّ ولا حـزن ولا نصـب ولا وصب، 

فالآخـرة خـرٌ وأبقى.
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مش سامعَك من الـ )دي جي(

أخـذت أبحـث عـن الأصـوات التـي مـن الممكن أن 
يتعـرض لها شـخص مـا، وطفقـت أفكر مليـاً في هذا 
فإننـي فكـرت في  الفاجعـة،  الأمـر، ولكنهـا كانـت 
أمـورٍ وأصـوات كثـرة، غـر أننـي لمـا ذهبـت لزيارة 
قـبر والـدي  - رحمـة الله عليـه -  وجـدت بـا أدنـى 
شـك أن أعلى صـوت في الوجود هـو صوت »صمت 
المقابـر«، فمـر الريـاح هنـاك وهـي تحمـل صفرهـا، 
ويدخـل أذني وكأنـه صريـخٌ لا مثيـل لـه، وفي هـذه 
اللحظـة تـم إعـدام كل الأصـوات التـي بجانبي؛ إلا 
صـوت الصمت الـذي يحمل كل الضجيـج والصفر 

والـصراخ بـن طياتـه، فهـل مـن معتبر؟.
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ذنبٌ جميل وحسنة مهلكة

بينـما أقـرأ ذات مرة للكاتـب الإنجليزي المعـروف »وليم 
لـه،  إذ وقعـت عينـي عـلى مقولـةٍ صادمـة  شكسـبر«، 
وكأنـما نقـرني ديـكٌ في رأسي عندمـا قرأتهـا، حيـث قـال:

»البعـض ترفعه خطيئة.. والبعض تسـقطه الفضيلة«. 
وقلـت ربـما أخطـأ أو ربـما خطأ مـا في الطباعـة وراءه 
معنـى عظيـم، إذ أن نفـس الإنسـان متقلبـة كتقلـب 
الأمـواج في البحـر، فبعـض النـاس يرتكـب خطيئـةً 
مـا ثم يظـل طـوال حياتـه خائفاً منهـا ومـن عاقبتها، 
حتـى يقلـع عنها وتيء نفسـه، وعـلى الجانب الآخر 
رجـل يفعـل الفضيلـة ولكنه اغـترَّ بها، حتـى انتكس 

عـلى عقبيـه وكان مـن الخاسرين.
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المُلتزم

يظـن كثـرٌ مـن النـاس أن الملتـزم أو مـا يطلـق عليـه 
المتديـن، هـو بعيـدٌ كل البعد عـن الشـهوات والملذات 
بينـه  الفـارق  أن  إذ  كبـر،  خطـأٌ  وهـذا  والمعـاصي، 
وبـن الإنسـان العـادي أنـه يملك زمـام الأمـور بقدر 
المسـتطاع، فـإذا أخطـأ لا يصبـح شـيطاناً، وإنـما هـو 
ويسـتغفر،  يذنـب  ويقـف،  ويتعثـر  ويتـوب،  يعـى 
ويبقـى إلى هـذه الحـال إلى أن يلقـى الله، وإنـما تصـور 
أنـه معصوم أو لا يشـعر بالشـهوات، هـذا يؤخذ كأخذ 

السـخرية.
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باب السعادة

ولم أجـد قـط باباً للسـعادة إلا بـاب مرضـاة الله، فهو 
البـاب الأعظـم الـذي لا يُوصـد أبـداً، مفتـوحٌ عـلى 
مصراعيـه ليـاً ونهـاراً، بـه مـن الخـر الوفر والسـتر 
طالـب،  فيـه  يُـرد  ولا  الواسـع،  والـرزق  العظيـم، 
وداخلـه دائـمًا هـو الغالـب، فـا تـتردد ولـو كنـت 
بعيـداً، وقـد قيـل من أدمـن الطـرق يوشـك أن يُفتح 
لـه، ومفتاحـه طلب رضـا الله والتوحيـد والإخاص 

في العمـل، رزقنـا الله وإياكـم دخـول هـذا البـاب.
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زة العناية المركَّ

تأملـت قليـاً في مريـضٍ يرقـد عي فـراش المرض في 
غرفـة العنايـة المركزة، فاحظت أمـراً هالني في عقي، 
إذ أن كل مَـن في الغرفـة وكل مَـن يعرفـه أو يدرك أنه 
أنـه في  يعـرف  المـرض، لا  الغيبوبـة إلا صاحـب  في 
النـاس  أمـام  ظاهـرةً  عيوبـك  تكـون  فقـد  غيبوبـة، 
كلهـا وأنـت لا تـدري، وقـد تظهـر مسـاوئك عـلى 
أعـن الأشـهاد، وأنـت لا تعـرف، فاحـذر أن تكـون 

في الغيبوبـة.
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لا تغتَر

مدعاة  للعقل،  ومفسدةٌ  القلب،  مهلكة  فهو  والغرور،  وإياك 
الاستعاء  وجُد  وإنما  الآخرة،  في  وغبنٌ  الدنيا  في  وخسارة  للإثم، 
وتقديم الآخرين للبطالن وغر الأسوياء، لأنك لو تأملت لوجدت 
كل عملٍ لا يتم إلا بتوفيق الله، قم بالأخذ بالأسباب، ولكن الجهد 
والعمل وحده لا يكفي، لأنك تري بنفسك كم من أناسٍ اجتهدوا 
بعملك، فكم من  المحاربن من الاغترار  ولم يصلوا، واحذر حذر 

مجاهدٍ في صف الحرب قد اغتيل..

الإنسان،  تعتري  مرضية  حالةٌ  بالنفس  والإعجاب  الغرور 
ق على الآخرين، والاعتداد بما عنده من قوةٍ،  بسبب الشعور بالتفوُّ

أو مال، أو جمال، أو سلطة، أو موقع اجتماعي، أو مستوى علمي.

الإنسان،  يصيب  ما  أخطر  من  هي  المرضية  الظاهرة  وتلك 
مأساةٍ  إلى  به  تنتهي  قد  مواقف  في  ويورطه  المهالك،  إلى  ويقوده 

رها القرآن بقوله: مفجعة، صوَّ

آهُ اسْتَغْنىَٰ)7((. )العلق/ 6 7(. نسَانَ لَيَطْغَىٰ )6( أَن رَّ )كَاَّ إنَِّ الْإِ
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من  فيخجل  الشباب،  من  البعض  على  الغرور  يستولي  قد  بل 
الانتساب إلى أسرته، أو ذويه، أو مدينته، أو قريته عندما يتوهم أنّ 
عندما  والديه،  على  ويتعالى  بل  به،  المغرور  موقعه  يناسب  لا  ذلك 
إليه  ينتسب  الذي  الوضع  غر  اجتماعي  بوضعٍ  أصبح  نفسه  يرى 

ويعيش فيه والداه.

بل ويُكّون الشعور بالتفوق العلمي لديه حالةً من الاستخفاف 
بفكر الآخرين وآرائهم، ولقد قاد الغرور العلمي قطاعاتٍ واسعة 

إلى الاستخفاف بالإيمان بالله وبما جاء به النبيون.

أو  قوة،  من  الشباب  لدى  بما  والإعجاب  الغرور  ظاهرة  إن 
على  العلمي  أو  الاجتماعي،  بالتفوق  شعور  أو  مال،  أو  جمال، 
المجتمع، يجب عاجها،  الكبرى في  المشاكل  الآخرين، هي إحدى 
وتثقيف جيل الشباب ثقافةً أخاقية وتربوية، تجنبهم مخاطر الغرور، 
والأسرة،  والإعام،  المدرسة،  طريق  عن  بالنفس،  والإعجاب 
انتهى  التي  المأساوية  بالنتائج  بتعريفهم  لاسيما  القانوني،  والضبط 

إليها المغرورون والمعجبون بأنفسهم..
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Too Much talents effect

 ،)INSEAD قام فريق العمل من الباحثن في جامعة )إنسياد
الأداء،  وضعف  الواحد،  الفريق  في  المواهب  كثرة  بن  العاقة  إلى 
مذهلة،  بل  جداً،  هامة  نتائج  استخلصوا  وأبحاث  دراساتٍ  وبعد 
إذ أكدوا على أن عدد المواهب داخل الفريق الواحد يصل إلى نقطةٍ 
محددة، وهي الذروة، ثم يأخذ منحنىً تنازلياً، بمعنى أنه إذا زادت 
المواهب عن حدٍ معن في فريقٍ واحد أدى ذلك لضعف الأداء بشكلٍ 
ملحوظ، والسبب في ذلك أنه مع كل موهبة زائدة عن الحد يحدث 
بينهم نوعٌ من التنافس قد يتحول أحياناً إلى صراع، فيحاول كل منهم 
وانتشار  لأنانية  يؤدي  مما  الأجدر،  أنه  ليثبت  ماعنده  أفضل  إبراز 
الروح الفردية والتنافس غر المفيد، مثلما حدث مع فريق الأحام 
في ريال مدريد، حيث كان يضم أفضل مجموعة من الاعبن، وفيها 
لم يحصل عي كم البطولات التي تتوافق مع كمية المواهب الموجودة، 
وكذلك منتخب فرنسا في كأس العالم 2010 م، الذي ضم أفضل 
الداخلية  المشاحنات  زادت  المواهب  كثرة  الاعبن، ومع ذلك مع 

للفريق، وفشل حتي في بلوغ الدور الثاني من البطولة.
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ابة دوافع جذَّ

أثبتـت شركـة )فولجـس ڤاجـن( أن الدوافـع الجذابة 
والممتعـة قـادرة عـي تغيـر نشـاط الأفـراد، وذلـك 
حـن قـررت أن تركـب بيانـو عـلى درجـات السـلم 
السـويد،  في  سـتوكهولم  في  الأنفـاق  مـترو  محطـة  في 
كانـوا  الذيـن  الأشـخاص  مـن   66% أن  والمفاجـأة 
يسـتخدمون السـلم الكهربائـي أو المصعد، اسـتبدلوا 
ذلـك بالصعـود عـلى السـلم العادي لمـا فيه مـن متعةٍ 
وجاذبيـة أكثـر، وكنـوع مـن نـشر الرياضـة وممارسـتها.
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العلمُ أولًا

كان إلزامـاً عـي كل إنسـان أن يتعلـم مـا يعينـه عـلى 
أمـر دنيـاه، ولا يكتفـي بالسـر في هـذه الحيـاة خـالي 
أو  تعنيـه  حرفـة  أو  تعينـه  وسـائل  بـدون  الوفـاض 
هـدف يصـل إليـه، بـل العلـم العلـم، لأن الأصـل 
في العلـم التطبيـق وليـس المعرفـة، كـما يقـول الإمـام 
الشـافعي: »العلـم مـا نفـع وليـس العلم مـا حُفظ ». 

وقـد قيـل: »العلـم وسـيلةٌ إلى كل فضيلـة«.
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بيانو

أصابتنـي دهشـةٌ وأنا شـارد الذهـن من فكـرةٍ لم تكن 
تخطـر على بالي، وهـي أن حياتنا التي نعيشـها وخبرتنا 
التـي نكتسـبها، والألم والفـرح الـذي نعايشـه، هـو 
خليطٌ بن الشـقّاوة والسـعادة، كمثل أصابـع البيانو، 
منهـا الأصابـع البيضـاء وهـي أيـام الفـرح، ومنهـا 
الأصابـع السـوداء وهـي أيـام الترح)أيـام الحـزن(، 
ولكـن الـروري علينـا أن نعـزف عليهـا معـاً، وأن 

المؤكـد أن كلَّ مُـرٍّ سـيمُر..
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أقوال من ذهب
لـ )سيجموند فرويد(

أ -  من مهلكات النفس تعلقك بمن لا يستحقك.

ب  -  يكون المرء في غاية الجنون عندما يحب.

جـ  -  أن تكون صادقاً مع نفسك تدريبٌ جيد.

ء  -  ما تتركه بالمنطق لا يفترض أن تعود إليه بالعاطفة

آخر  فإنَّ شخصاً  الحياة،  من  تريده  الذي  ما  لم تختر  إن    - هـ  
سيختار لك ذلك.

و  -  مَن يؤذيك مرةً قد يؤذيك ألف مرة.

ز  -  تجنَّب إعطاء وعودٍ يتعذر الوفاء بها.
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بواقي زيت السمك

بيع  يريد  بأعلى صوته »من  ينادي  الشارع،  بائعٍ يسر في  تعجبت جداً من 
بواقي زيت السمك؟!«. وهي الزيوت المتبقية والرواسب التي تظل بعد الانتهاء 
الصابون  صناعة  في  يستخدمونه  أنهم  أذهلني  الذي  ولكن  الأسماك،  طبخ  من 
السائل ومستحرات التنظيف، وأخذت من ذلك فكرة أنه ربما أسوأ الخبرات 

وبقايا الشخص المحطمة داخله، ربما تصنع منكَ إنساناً جديداً ناضجاً.
تن« »لا يُلدغُ الُمؤمنُ من جُحرٍ مَرَّ

ها قد أطل علينا أهم فاسفة القرن 17، الهولندي الأصل الفيلسوف 
عن  مختلفاً  الحاضر  يكون  أن  ترغب  كنت  »لو  بقوله  سبينوزا(،  )باروخ 
إلا  قالها  التي  الحكمة  قِصر  رغم  فوجدت  جيداً«.  الماضي  ادرس  الماضي، 
أنها من الممكن أن يؤلف فيها كتب، بل مجلدات، عما فعلناه بأنفسنا ونفعل 
كل يوم نتاجاً لعدم تعلمنا من أخطاء الماضي، وعدم دراستنا له، فلو كان 
هيهات  ولكن  وأمان؛  سامٍ  في  لعشنا  خطأه  يكرر  لا  أخطأ  كلما  الإنسان 
وترجع،  وتتأذى  وتعود،  تتألم  بكثر!..  ذلك  من  أغبى  فنحن  هيهات، 
فم،  بملء  لك  أقولها  الماضي..  من  تتعلم  ولا  وتسامح  تنكر،  وتبكي، 
لا  جيداً،  ماضيك  من  وتعلَّم  وآخرتك،  دنياك  في  ينفعك  ما  على  احرص 

تكرر الخطأ مرتن، وإلا فا تلومن إلا نفسك.
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معلومات تهمك

أ -  عندما تجد نفسك تدخل في مشاكل دائمة مع شخصٍ بعينه 
على أتفه الأشياء، فتأكد أن هذا الشخص يهمك أمره ولو أنكرت ذلك.

ب -  النوم عي الظهر يزيد من احتمالية تعرضك للكوابيس، 
خاصة التي تعجز فيها عن الهروب والجري.

ج -  إغماض العن يساعد في تذكر الأمور بشكلٍ أسهل وأقل زمناً.

د -  تخيلك لسماع نغمة هاتفك أو تتخيل الشعور باهتزاز، هو 
عامه من عامات إدمان الهواتف المحمولة.
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ي بالك خلِّ

1 -  أول ثوانٍ بعد ما تستيقظ تكون فاقداً للذاكرة

2 -  غالباً من ينصحك كثراً وبشدة يكون لديه من الحزن الكثر.

3 -  الأشخاص الانطوائيون أكثر جدارةً بالثقة وكتم الأسرار.

4 -  الفاشلون قسمان: قسم فعل ولم يفكر، وقسم فكر ولم يفعل.

5 -  لو كان عقلك سهل التكوين بحيث يمكنك فهم نفسك 
بسهولة فأنت غبي جداً!.
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عكس التيار

العـالم قـاسٍ بـما يكفـي ليعاقـب كل فـردٍ بـما يشـقى 
لأجلـه، فالحيـاة تعـبٌ ومشـقة، وليـس كل مـا يتمناه 
المـرء يدركـه، ومـن طلـب شـيئاً قبـل أوانـه عوقـب 
الأب  باركـس(:  )وليـم  قـال  ولذلـك  بحرمانـه، 
البخيـل يرزقـه الله ابناً مبـذراً ليعاقب به، كنز وشـقي 

لأجلـه وهـي شـهوة المـال.
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طريقٌ مختصر

أحـد أهـم الأقـوال لــ )نابليـون بونابـرت( هـي أن 
»الإرادة القويـة تقـصر المسـافات«، ولمـا تفكـرت في 
تلـك العبـارة وجدتهـا شـديدة الدقـة، معبرة بشـكلٍ 
الله،  رعـاك  فاجتهـد  المعيـش،  واقعنـا  عـن  مرعـب 
ولا تنظـر إلى الخلـف، واجعـل لـك مـن الهزيمـة يداً 
ومـن الإرادة قدمـاً، ومـن الإقدام سـاقاً ومن الحكمة 
والتخطيـط رأسـاً، واجعـل تركيـزك وجُـل اهتمامك 

العمـل عـلى مـا ينفعـك، ولا تعجـز.
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عشرة أصابع

مـا مـن مفرٍّ أمامـي بعد تجـاربي إلا أن أصـوغ أمامكم 
عـشر سـماتٍ وجـب التحـي بهـا، حتـى ننتفـع بها في 
حياتنـا الدنيـا وفي آخرتنـا، لعـل ذلك يكـون معيناً لي 

أو لغـري، وهـي عـلى الترتيب:

)التقـوى، فهـي رأس الفضائل، الصـدق فهو منجاة، 
صحـة  فهـي  الرياضـة  للشـح،  متقـاة  فهـو  الكـرم 
للبـدن، الإخـاص فهـو مدعـاة لـكل خر، المـروءة 
سـلطان  فهـي  بالنفـس  الثقـة  الرجولـة،  تـاج  فهـي 
بشاشـة  الـروح،  مـداوي  فهـو  التسـامح  القلـوب، 
الوجـه فهـي ربـح البـشر، كثـرة التقـرب إلى الله فهي 

الأمـان في الدنيـا والآخـرة(.
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أمسك عليك لسانك

إن كثـرة الـكام لهـي الطامة الكـبري في زماننـا هذا، 
بـل والأدهـي مـن ذلـك أن يتكلـم كثـرُ مـن النـاس 
بـما لا يدركـون، أو كـما يقـول البعـض »يهـرف بما لا 
يعـرف«، ولكـن لـو سـكت مـن لا يعـرف لسـقط 
الخـاف، ولعـل مـن أشـهر أقـوال أفاطـون اليونـاني:

»الرجـال الحكـماء يتكلمـون لأنهـم يملكون شـيئاً لقوله، 
أمـا الحمقـى فيتكلمـون لأن عليهم قول شيء وحسـب!«.

د. إبراهيم الفقي

»قمـة المتعـة أن تجالـس شـخصاً يكرهـك، ومـع ذلـك 
تجـده بن لـك العكـس تماماً، وهـذا كافٍ بأن يخـبرك بأن 
لحضـورك هيبـة قـادرة عـلى تحويلـه إلى منافـق وجبان«.
جبران خليل جبران
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ليس بالكثرة

وجـود  عـدم  بسـبب  يـأتي  لا  بالوحـدة  الشـعور 
أشـخاصٍ مـن حولك، ولكـن من عـدم قدرتك عي 
التواصـل مـع الآخريـن في أشـياء تبـدو لـك مهمـة

ببساطة

وللذيـن  الـشرح  مـن  داعـي  لا  يحبونـك،  للذيـن 
الـشرح مـن  فائـدة  لا  يكرهونـك 

)مالكوم إكس(

العاقل

العاقـل هـو الإنسـان الـذي يعلم متـى يتكلـم؟ وأين 
يتكلـم؟ مع مـن يتكلم؟

)سقراط(
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النفس الملائكية

رأيت قولاً للفيلسوف الفرنسي »روسو« يقول فيه: »إذا لم يكن 
أمام المجرم سبيل للرقة ظن نفسه شريفاً«. وهذا هو عن الحقيقة، 
فإنسان لا يعرف حقيقة نفسه أو الآخرين إلا بالباء والمحن، وطالما 
والكل  شريف،  فالكل  للعقبات  تتعرض  أو  اختبارك  يتم  لم  أنك 
شجاع، والكل كريم، ولكن هيهات هيهات.. إنها المحن الكاشفة 

لمعادن البشر.

علم  في  الأعلى  الأنا  أو  المائكية  النفس  عن  نعرفه  ما  ولربما 
النفس، ما يسمى بالضمر، وهو جهاز نفسي تقييمي يتعلق بالأنا، 
لما  الآخرين  تقييمات  يتلقى  إنه  كما  بنفسه،  نفسه  بتقييم  يهتم  فالمرء 
إذا تبن أن  أفعال، فالضمر يقوم بمعاتبة الشخص  يصدر منه من 

نتيجة تقييمه لنفسه أو تقييم الآخرين له ليست جيدة.

الضمر يتصف بشمولية الأنحاء: فهو لا يقتصر بتقييم جانب 
واحد من الشخصية، بل يتناول الشخصية ككل.
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يعاتب  لا  فهو  والمستقبل:  والحاضر  الماضي  يتناول  الضمر 
صاحبه على ما صدر منه في الماضي فقط، بل ويحاسبه عما يفعل في 

الوقت الحاضر، عما سوف يفعله في المستقبل.

الضمر قد يبالغ في التراخي وقد يبالغ في القسوة: فالضمر قد 
يكون سوياً أو قد يتعرض لانحراف، إما إلى البادة والخمول وإما 

إلى المبالغة في تقدير الأخطاء.

حياته  في  فالمرء  جماعياً:  يكون  وقد  فردياً  يكون  قد  الضمر 
فردي،  ضمر  صاحب  يكون  وبنفسه  بغره  وعاقاته  الشخصية 
تكون  قد  الناس  من  مجموعة  ليشمل  يتسع  قد  الضمر  ولكن 
محدودة أو قد يمتد ليشمل شعباً بأكمله، فمثاً عندما ينهزم جيش 
يقوم  وقد  يثور  قد  الشعب  ضمر  فإن  آخر  جيش  أمام  شعب 

بانقاب على حكامه.
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ع كرشك! دلَّ

يقول )برنارد شو(:

»لا يوجـد حـب أصـدق من حـب الطعـام!«. ولكن 
نصيحتـي  - أنـا كاتـب هـذه الفقـرة -  حـذارِ، فـإن 
شر وعـاء مـأه ابـن آدم هـو البطـن، فكُل مـا يغنيك 
ويمتعـك ولكن عـي قدر مـا يعينك عي أمـور الدنيا 

مـن أعـمالٍ وأمور الآخـرة من عبـادات.

كـن أسـداً، لأسـد هيبـة في موتـه ليسـت للكلـب في 
. ته حيا

)ميخائيل نعيمة(
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قطرة عين

في إحـدى المـرات بينـما كانـت عينـي تؤلمنـي اخـذت 
قطـرة العـن، وأخذت أضـع القطرة في عينـي ولكني 
لاحظـت أمراً غريبـاً، وهو بالرغـم أني وضعت غطاء 
القطـرة جانبـاً قبـل أن أرفعهـا عـلى عينـي، فوجدت 
نفـسي متعجـاً في أخـذ الغطـاء بعـد أن فرغـت مـن 
وضـع القطـرة، وأبحـث عنـه بيـدي يمينـاً ويسـاراً، 
شرقـاً وغربـاً، وعينـي مغمضـة، فتأملـت ذلـك. إذا 
كانـت تلـك العجلـة في أمـرٍ تافـه مثـل ذلـك تضيـع 
الوقـت ولا تـأتي بفائدة، فـما بالك بالعجلـة في أمورنا 

الهامـة، وأخـذ قـراراتٍ مترعة دون

إدراك العاقل؟ فإياك إياك والعجلة.
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أذنان وفمٌ واحد

أنـا سـألت نفـسي ذات مـرة، لمـاذا نمتلـك أذنـن 
وفـمًا واحـداً؟ ولله الحكمـة بالطبع، ولكنـي تأملت 
في ذلـك مـن أدغـال أفـكاري، فوجـدت أنـه لربما 
أن الصمـت منجـاة، وأنه كلما تحدثـت كلما كرت 
أن  ولقلبـك  لنفسـك  والأنفـع  الأسـود،  خطـأك 
تسـمع أكثـر ممـا تتكلم، فـإذا سـبق فكرك لسـانك 
هلكت ونفسـك، وإذا سـبق لسـانك فكرك ملكك 
لسـانك، احـذر لسـانك فهو جـوادك، لـكل فكرة 

أو إلى كل حماقـة.
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من الآخر

في  النفـس  وراحـة  الطعـام،  قلـة  في  الجسـم  »راحـة 
قلـة النـوم، وراحـة القلـب في قلـة الاهتـمام، وراحـة 

اللسـان في قلـة الـكام«.

)سيدنا عي بن أبي طالب(.
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رنا كتير التقدير خسَّ

أعمـق مبـدأ في النفس البشرية هو الرغبـة في أن يكون 
الشـخص موضع تقدير.

)وليام جيمس(
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ل دماغك شغَّ

والحكـماء:  الفاسـفة  أقـوال  قـرأت في  مـا  أبلـغ  مـن 
جوليـس( )جيمـس  قالهـا  والتـي  وانظـر«.  عينيـك  »أغلـق 

إحنا غابة!

إن المـرأة مختلفـة تمامـاً عـن الرجـل، وهـي كائـن لم 
نتعـرف عليـه بعـد، بل إننـا نعرفهـا فقط مـن الخارج 

كـما قلـت، وأنـا متأكـد مـن ذلك!.

)فان غوخ(
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ة كيس مخدَّ

ننادي على أمهاتنا بصوتٍ عالٍ حتى يأتي  بيوتنا المصرية اعتدنا أن  في 
أحدنا ليساعدها فيما يسمى تلبيس المخدة، ووجدت بعدما كبرت أن هذا 
العمل رغم صغره إلا أنه يحقق معنى التعاون، إذ أن أبسط الأعمال تحتاج 
إلى التعاون، لأننا لم نخلق لنعمل منفردين، وأعطيك غيضاً من فيض عن 
التعاون الذي تحدث فيه القاصي والداني، وقد جمعت لك عزيزي القارئ 

قصاصاتٍ عن التعاون فيما يي:
 - التعاون هو الاعتقاد الراسخ أنه لا أحد سيتمكن من الوصول إلى 

هناك، إلا إذا تمكن كل واحد من الوصول إلى هناك.
 - إن التعاون كلمة مكونة من ثاثة أحرف )نحن(.

 -  نحن جميعاً نجدف في القارب نفسه.
 -  التعاون هو قانون الطبيعة.

 - إن التعاون قوة علوية تبني الرجال وتبدع الأشياء.
 -  إذا كان للفريق أن يبلغ هدفه، فعلى كل عضو أن يكون على استعدادٍ 
ليضع مصلحة الفريق فوق مصلحته الشخصية.  - لن يكون للنجاح طعم 

إن لم يؤكل بملعقة المشاركة والتعاون.
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 - عندما يعمل الإخوة معاً تتحول الجبال إلى ذهب.
 - لا أحد منا يمكن أن يحقق النجاح بأن يعمل لوحده.

 - لا أحد يستطيع أن يعزف سمفونية لوحده، فهي تحتاج إلى فرقة لتعزفها.
 - التواجد معًا هو البداية، والبقاء معًا هو التقدم، أمّا العمل معًا فهو النجاح.
 - إن الالتزام الفردي بجهد الجماعة هو الذي يجعل الفريق يعمل دائمًا، 

والشركة تعمل، والمجتمع يعمل، والحضارة تعمل.
 - وحدنا يمكننا أن نفعل القليل فقط، معاً يمكننا أن نفعل الكثر.

 -  يد الله مع الجماعة.
 -  مجتمعن نقف، متفرقن نسقط.

 - العود محميٌّ بحزمته، ضعيفٌ حن ينفردُ.
 -  لا يُبنى الحائط من حجرٍ واحد.

 -  اجتماع السواعد يبني الوطن واجتماع القلوب يخفف المحن.
 - نحلة واحدة لا تجني العسل.

 - تتكئ الشجرة على الشجرة، والإنسان على أخيه.
بل  الطريق،  في  وحيداً  ليس  فواحدكم  بعضاً،  بعضكم  ساعدوا    -  
والعكس  الواحد  للفرد  الناس  كل  الهدف،  نحو  تمشي  قافلة  من  جزءٌ  هو 

بالعكس.
 - معاً يمكن للناس العادين تحقيق نتائج غر عادية.

 - الجبل لا يحتاج إلى جبل، لكنّ الإنسان يحتاج إلى إنسان.
 - لا يعجز القوم إذا تعاونوا.
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الزرُّ الأخير

في إحـدى المـرات التـي أرتـدى فيهـا قميصي لأنهض 
القميـص، حتـى  أربـط »زرايـر«  إلى عمـي أخـذت 
الـزرار الأخـر، فلـم أجـد لـه مكانـاً،  وصلـت إلى 
واكتشـفت أني لم أقـم بالترتيـب الصحيـح، وانتهيـت 
لا  حياتنـا  في  المواقـف  بعـض  أن  إلا  ربطهـا،  مـن 
تكتشـف خطـأك إلا في آخـر الأمـر، ولكـن ذلـك لا 
يعنـي أنـك تلـزم الصمـت، بـل يجـب عليـك ترتيب 
أوضاعـك وإعـادة خطواتـك حتـى تقف عـلى أرضٍ 

. صلبة
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مرآة خادعة

إيـاك ثـم إيـاك وأنـت تحـارب البـشر أن تتحـول إلى 
شريـر، وحـذارِ عندمـا تواجـه الفسـاد أن تسـتخدم 
أسـاليبه، فتصبح فاسـداً مثلهم، أما سـمعت )نيتشه( 
وهـو يقـول: »مـن يقاتـل الوحـوش عليـه أن يحـذر 
كـي لا يتحـول إلى واحدٍ منهـم«. فإن الفـرد انعكاس 
للبيئـة مـن حولـه، فـا تقـع في الفـخ واحـرص عـي 

قلبك. نظافـة 
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نفسنة

لا يريـدك فاشـاً إلا مـن أراد أن يكـون مثلـك ولم 
ولا  لرأيهـم،  تسـمع  ولا  خلفـك  تنظـر  لا  يسـتطع، 
تصـغِ لكلماتهـم المحبطـة وضحكاتهـم السـاخرة، هم 
أرادوا سـقوطك وأنـت أردت التميـز، فـا تكثـرت 
بـما يقولـون، واجعـل نُصـب عينيـك »كلـما ارتفعنـا 
إلى الأعـلى ظهرنـا أصغـر بالنسـبة لأولئـك الذيـن لا 
يسـتطيعون الطران«. أنـت الأفضل وسـتكون دائمًا، 

فأكمـل طريقـك.
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وتلك الأيام نداولها بين الناس

قال الإمام الشافعي:

الكِلابُتَوتُ الُأسدُ ف الغاباتِ جوعاً تَأكُلُهُ  الضَأنِ  وَلَحمُ 
حَريـرٍ عَلى  يَنامُ  قَد  التُابُوَعَبدٌ  مَفارِشُهُ  نَسَبٍ  وَذو 

فاسـمع  - رعـاك الله -  فهذه هـي الدنيا تارة تفرحك 
وتـارة تطرحـك أرضـاً، ومـا عليـك إلا أن تعلـم أن 
هـذه هـي حقيقتهـا، فانيـة زائلـة، لا تبقـي لأحد ولا 

تظـل عـي حال.
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بخاخة مياه

كل مـا تعرفـه بخاخة المياه أنهـا تقوم بتوزيـع الماء عند 
خروجـه مـن السـقوط بشـكلٍ متناسـق وعـلى نطاقٍ 
أوسـع، إنهـا رغـم نفـس كميـة المـاء التي سـتأخذها 
النبـات عندمـا ترويـه. ولكـن هـل حصـل أن بعض 
إمكانياتـك ومهاراتك يجب أن تعاملها نفسـياً معاملة 
البخاخـة؟ ولكـن كيف ذلـك؟ يجب عليـك أن توزع 
ولا  فـترات،  عـلى  إمكانياتـك  في  وتظهـر  مهاراتـك 
تخـرج بـكل مـا في جعبتـك حتـى لا تنتهـي أفـكارك 
ومواهبـك منـذ الوهلـة الأولى، حتى تسـتمر أفكارك 
في الخـروج والتدفق، يسـتفيد منها النـاس ولا تنضب 

مواهبـك بـل وتنميها.
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شمال أفارقة. الحركة بركة

لا تـكل ولا تمـل، اجتهـد، اسـعَ، حـاول، واصـل، 
خطـط، نفـذ، اسـتمر، أكمـل، دبـر، اسـتعن بـما فيـه 
النفـع لـك؛ ولا تنتظـر الظـروف المناسـبة والعوامـل 
المتهيئـة يـا صديقـي، لـن تجدهـا أبـداً مهـما انتظرت، 

الآن... ابـدأ 
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باركود

وهـو ما يسـمى بالرمـز القضباني، الـذي يعمل بفكرة 
التمثيـل الضوئـي للبيانـات القابلـة للقـراءة مـن قبل 
الحاسـوب، مثل الأرقـام والحروف، وهـي عبارة عن 
شـفرات ورموز يتمكن الحاسـوب فقـط، أو البرامج 
المخصصة، مـن قراءتها، فاجعل خططـك لها باركود، 
ليـس كل مـن أراد الوصول لهـا أن يتمكـن من ذلك، 
بل مـن بـذل الجهـد الأيديولوجي، واعمل على سـتر 
رؤيتـك  وإخفـاء  خطتـك،  وإخفـاء  إسـتراتيجياتك 
حتـى تصـل لعـن النجـاح، فافصـح بعـد الوصول، 

ولا تظهـر وإلا تعرضـت للقفول.
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ظلٌّ سخيف

لا  الآخرين،  أفكار  وراء  تمشي  ظللت  إن  ضعيف،  من  لك  يا 
تتبع إلا كل ما ينبع من العقل الجمعي، وتساير سياسة القطيع، فا 
تمشِ وراء الطريق المرسوم، واجعل لك فلسفةً خاصة، فا تبحث 
عن سعادتك في الآخرين، وإلا ستجد نفسك وحيداً أو حزيناً، بل 
حاول أن تبحث عنها في داخل أعماقك، وستشعر بالسعادة حتي لو 
الذهنية، فقليل حقيقي خرٌ من كثرٍ زائف،  بقيت داخل قوقعتك 

وقد تعلمنا من الصغر قاعدة

»أنت الجماعة ولو كنت وحدك«.

فليس المهم أن تعيش، بل المهم أن تموت بشكلٍ جيد، فا تضع 
بشعوره  قدرك  من  وضع  وإلا  خطوه،  في  باتباعه  قدره  فوق  أحداً 
تقدم  مع  الذات  قيمة  بانخفاض  هذا  إليك  عاد  وربما  بالاستعاء، 

العمر، فا تفعل وثقِ بنفسك وابدأ من الآن، فقط ابدأ.
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التسويف المُهلك

قيـل في الحكـم »لـو زرعـت )ليـت( و)لـو( سـتنبت 
لـك )لا شيء(«، فالخسـارة يعنيهـا أن تظـل با هدفٍ 
تسـعى إليـه أو غايـة تبتغـي اقتناصهـا، فالحيـاة أيـام، 
فـإن ذهبـت تلـك الأيـام ذهـب عمـرك خلويـاً بـا 
جـدوى، فاحـرص عـلى إفـادة نفسـك ومـن حولك 
ومجتمعـك قـدر الإمـكان، ومـا اسـتطعت إلى ذلـك 

. سبياً
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مضاد حيوي

اعلـم  -  رعـاك الله -  أن الـشيء لا يـدرك قيمتـه إلا 
بضـده، فـا تعلـم قيمـة الصحـة إلا بعد تعبـك، ولا 
قيمـة الطعـام إلا بعـد الجـوع، بـل وانزل ذلـك منزل 
الواقـع المعيـش، فلـو أن عـدوك أحـس بتفاهتـه ولا 
تـدري حقـارة الدنيـا إلا عنـد زوالهـا، ولـذا وجـب 

لتنويه. ا
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الجري نُص الجدعنة!

قيـل في الأثر »قد يجـد الجبان 36 حاً لمشـكلته ولكن 
لا يعجبه سـوى حلٌ واحد، وهـو )الفرار(«.

لـو جـاز لي إعطـاء النصيحـة لمثـي ومثلـك، لقلـت 
أن الفـرار لا يمكـن مدحـه إلا مـن الفتـن، ففـرّ منها 
فـرارك مـن الأسـد، ولا تدخلهـا بل لا تقـترب منها، 
في  قاضيـة  ضربـة  والشـبهات  الشـهوات  فتـن  فـإن 

قلبـك وعقلـك، فاحـذر.. حفظـك الله.



قصاصات لفظية
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إكسيولوجيا الحداثة

ما  أو  الإكسيولوجيا،  بن  الصراع  هذا  سيستمر  أبينا،  أم  شئنا 
قبل  فيما  كثر  صراعٌ  والأخاقيات،  القيم،  مبحث  باسم  يعرف 
إعاء  أجل  من  مناضل  كل  يتمسك  أن  على  بعدها،  وما  الحداثة 
إكسيولوجيا  عن  يبحث  الحداثة  قبل  ما  فريق  فنجد  نظره،  وجهة 
بالمراث  والتشبث  القدماء،  ونظريات  والتراث  بالجماعة  ترتبط 
انتحاراً  يعتبر  برمته  كله  الحضاري  التراث  ترك  أن  ويرون  الثقافي، 
آخر  جانب  وعلى  محفوظ،  نجيب  زكي  دكتور  قال  كما  حضارياً.. 
نجد فريق ما بعد الحداثة الأخاقية، الذين يرونها متعلقة بالفردية 
والحرية والمتعة، والتحقيق الإرادي للذات البشرية، وبن هذا وذاك 
عما  يبحث  قوة،  ولا  له  حول  لا  حائراً  مذهولاً  يقف  العامي  نجد 
يبقيه على قيد الحياة، ويسد رمقه، ولا يدري المسكن أن قوام حياته 

قائمٌ على الأخاق.
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جهدٌ زائف

ليـس  مكانـة،  أو  مرتبـةً  تصـل  أن  المحتمـل  مـن 
مشروعـة  غـر  أسـاليب  بواسـطة  وإنـما  بجهـدك، 
وطـرقٍ ليسـت شريفـة، فـذاك الـصراع الاجتماعـي 
بعينـه، ولكـن العجـب العجـاب أن تحزن عـلى زواله 
وأنـت لم تتعـب فيـه مـن الأصـل!. فـمالا تتعـب فيـه 
اليـد لا يحـزن عليـه القلـب، وقـد قـرأت لــ )جابـر 
ابـن حيـان( عـالم الكيميـاء العـربي المسـلم، أنـه قـال 
»قـد عملتـه بيـدي وعقي، وبحثـت عنه حتـى صح، 
وامتحنتـه فـما كـذب«. متحدثاً عـن أبحاثـه العلمية، 
فالعمـل العمـل، ولا يغرنـك النفـاق الاجتماعـي أو 

المحابـاة ممـن حولـك.
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مثل لاتيني

»إذا توقفـت الريـاح فقم بالتجديـف«. أبصرت معنى 
لطيـف في هـذه العبارة، ومنها قول الشـاعر

فَاغِتَنمِها رِياحُكَ  هَبَّت  سُكونُإذِا  خافِقَةٍ  كُــلُّ  فَعُقبى 

ذاتـك  لتطويـر  فرصـةً  وجـدت  كلـما  أنـك  فتعلَّـم 
اقـترب إلى ربـك، ليزيـد مهاراتـك، لتـبر والديـك. 
لتسـاعد أحـداً.. فـا تتردد، فإن النشـاط بعـده فتور، 
والحماسـة بعدهـا كسـل، فاغتنـم تلـك اللحظـات.



قصاصات أمبريقية
)تجريبية(
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متلازمة ستاندال
Stendhal syndrome

وهـو نـوعٌ مـن الاضطـراب النفسي الـذي تنتـج عنه 
زيادة ضربـات القلـب والارتباك والدوخـة، وأحياناً 
يصـل للإغـماء وهـاوس سـمعية وبصريـة، وذلـك 
يحـدث عندمـا يشـاهد الشـخص أيـة صـورة جماليـة 
فنيـةٍ راقيـة عـلى قـدرٍ عـالٍ مـن البراعـة والإتقـان، 
الذيـن يندهشـون  وتحـدث أيضـاً عنـد الأشـخاص 
منبهريـن لفـترةٍ طويلـة أمـام منظـرٍ طبيعـي خـابٍ 

ومدهـش.
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الأندوروفوبيا
Andro phobia

وهـي نـوعٌ من أنـواع المخـاوف التي تحـدث للإناث، 
وهـي بالأحـرى هلـعٌ مـرضي ترجـع أسـبابه لمرحلة 
الطفولـة التـي تحياهـا أيـة فتـاة، وهـذا يرجـع إلى أنها 
قـد نشـأت في بيـتٍ يعتمـد عـلى السـيطرة والسـلطة 
التـي وضعـت محاذيـر للتعامل مـع الرجـال، ولكنها 
قواعـد قاسـية للغايـة، أو نتيجـة تجربـة سـيئة للغايـة 
مـع أحـد الذكور، ولا تسـتطيع الفتـاة تجاوزها، وهي 
تظهـر  - غالبـاً  -  في أثنـاء العِقـد الثـاني مـن العمر.



روبابيكيا نفسية 150

العَجز المُكتسب

في عام 1965 م أجري عالما النفس )مارك سيلجمان( و )ستيف 
ماير(، عي مجموعةٍ من الكاب تم تقسيمها إلى 3 مجموعات ترتدي 
أحزمة، ثم إطاق المجموعة الأولى من الكاب بعد فترةٍ محددة دون 

التعرض لأي أذى.

البعض،  بعضهما  مع  كلبن  كل  ربط  تم  الثانية  المجموعة  وفي 
وصعق أحدهما بالكهرباء، ولا يتم وقفها إلا بالضغط عي الرافعة، 
أما كاب المجموعة الثالثة فتم معهم ما فُعل مع المجموعة الثانية، 
في  تسبب  ما  يتوقف،  ولا  عشوائياً  بالكهرباء  صعقهم  كان  ولكن 
ظاهرة )العجز المكتسب(، إذ افترض الكاب أنه ليس هناك طريقة 
الاكتئاب  أعراض  الثالثة  المجموعة  عي  وظهر  الصدمات،  لوقف 
صعقهم  وتم  وحدهم،  صناديق  في  وضعهم  تم  ثم  الريري، 
والقفز  بسهولة  الهروب  المرة  هذه  بإمكانهم  وكان  ثانياً،  بالكهرباء 
بعد  أوضح  ما  هذا  واستسلموا،  يفعلوا  لم  ولكنهم  الصندوق،  من 
ذلك أنك قد تضع لنفسك عوائق لا يمكن تخطيها، وهي في غاية 

السهولة، ولكن أنت من أفشلت نفسك!.
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اليد الخفية

هكذا سـماها )آدم سـميث(، الملقب بــ )أبو الاقتصاد 
السـياسي(، ويطلـق ذلـك عـي فرضيـة لـه ووجهـة 
نظريـة مؤداها أن الإنسـان حن يبحـث عن مصلحته 
الشـخصية  -  هـذا هـو الأصـل والفطـرة -  وبدون 
أن يشـعر تحقـق المصلحـة العامـة، فيحـدث انسـجامٌ 
فمثـاً  الآخـرون،  يريـده  مـا  وبـن  تريـده  مـا  بـن 
لـو كنـت مريضـاً وذهبـت إلى الطبيـب، فأنـت الآن 
ذاهـب للبحـث عـن العـاج، ومصلحتـك الفردية، 
ولكـن دون أن تـدري بتحقيـق مصلحـة الآخريـن، 
مثـل الطبيـب الذي يتقـاضى أجراً، ومسـاعد الطبيب 
وصاحـب  مرتبـاً،  يتقـاضي  الـذي  )التمرجـى( 
الصيدليـة، وشركـة الـدواء، وغرهـم كثـر، وعـلى 
هـذا الأمثلـة عديـدة، ولذلـك سـماها )اليـد الخفيـة(.



روبابيكيا نفسية 152

الانتباه الانتقائي
Muth taking

مثل  »هارفارد«،  جامعة  علماء  بعض  بها  قام  تجربة  وهي 
عي  عرضوا  أن  بعد  و»كريستوفرشابريس«،  سيمونز«  »دانيال 
بعض المشاهدين مقطع فيديو لمبارة كرة قدم، وطلبوا منهم فقط 
إحصاء عدد النقات للكرة بن الاعبن، في منتصف المقطع مر 
رجل يرتدي لبس حيوان الغوريا، وبعد أن انتهي المقطع سألوا 
ولكن  وصحيحة،  دقيقة  الإجابات  أغلب  وكانت  المشاهدين 
في  مر  الذي  الرجل  ياحظ  لم  منهم  كثراً  أن  الأمر  في  المذهل 
مقطع الفيديو. تفسر ذلك أن الانتباه أحياناً يكون مبالغاً فيه، مما 
يؤدي لما يسمي في علم النفس بظاهرة )الإعدام( أو انتقاء بعض 
المثرات مثل نقات الكرة بن الاعبن وإعدام بعض المثرات 

مثل رجل الغوريا.

يكون  بل  حياتك،  كل  في  الماحظة  قوي  لست  أنك  فلتعلم 
الشيء تحت قدميك ولا تراه.

أنت نائم؟ هل أنت نائم؟
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وأقصد  الضباب،  مدينة  في  وتحديداً  إنجلترا،  في  تمت  تجربة 
لندن، التجربة كانت عبارة عن لصق منشور على الحائط لطفلٍ تائه، 
ومكتوب في مواصفات الطفل وصورة له، ورصد مكافأة مالية لمن 
التجارية  المحات  وأشهر  أكبر  أمام  المنشور  هذا  لصق  وتم  يجده، 
الذين  معظم  أن  الماحظ،  الزبائن.  وكثره  بالازدحام  تشتهر  التي 
دقيقة  لمدة  بالتفصيل  المنشور  يقرؤون  كانوا  المحات  من  خرجوا 
أو دقيقتن، المذهل أن الطفل ذات نفسه كان يجلس على الرصيف 

بجانب المنشور ولم ياحظ أحداً أبداً!.
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سجن ستانفورد

من أشـهر التجارب التـي تبن تأثر البيئـة الاجتماعية 
 )24( الدراسـة  ووصفـت  البـشري،  السـلوك  عـلى 
طالبـاً جامعياً مـن الأصحاء دون خلفيـة جنائية »غر 
مجرمن« في سـجن زائف، وطلب مـن بعضهم العمل 
كحراسٍ والباقي يعملون كسـجناء في سـتة أيام فقط، 
)كان مـن المقـرر أن تجـري التجربـة لمدة أسـبوعن(، 
تم إيقاف التجربة بسـبب السـلوك العنيـف للحراس 
تجـاه المسـجونن، وعلـق »فيلـم زيمبارو« الـذي أدار 
التجربـة أن معـدل العنف من الحراس تجاه المسـاجن 
ارتفـع، وجردوهـم مـن مابسـهم وعلقـوا الحقائب 
الثقيلـة فـوق رؤوسـهم، وأهانوا المسـاجن، وأفادت 
هـذه التجربـة أنـه حتـى أولئـك الذين يظهـرون أنهم 
أسـوياء يمكـن أن يكونـوا أشراراً وغـر أسـوياء عند 

وضعهـم في بيئـاتٍ معينة.
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منحة هارفارد

كانت هذه الدراسـة عـلى مدار 75 عامـاً حوالي 268 
خريـج مـن طـاب جامعـة هـارد فـارد الشـخصية، 
وانتهـت التجربـة إلى أن الشـعور بالرضـا والبحـث 
عـن الحـب الحقيقـي مـن أهـم الصفـات التـي تجعل 
والعلميـة،  الأكاديميـة  حياتـه  في  سـعيداً  الشـخص 
بـل أن أحـد المشـاركن كان في بدايـة دراسـته حـاول 
شيء  كل  تغـر  الدراسـة  نهايـة  في  لكـن  الانتحـار، 

وأصبـح أكثـر اسـتقراراً.
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العروسة اللعبة »بوبو«

هي تلـك التجربـة التي أثبتـت تأثر مشـاهدة العنف 
عند الأطفـال؛ خاصةً في التلفاز أو مشـاهدة الموبايل، 
وأثبتـوا عـن طريـق هـذه الدميـة )بوبو( التـي تمت في 
السـتينات، وكانـت هذه التجربة تقوم على أن يشـاهد 
بعـض الأطفـال فيديوهـات فيهـا شـخص يـرب 
العروسـة، ووجـدوا بعـد ذلـك أن سـلوك الأطفـال 

أصبـح أكثـر عدوانية وشراسـة.
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افتح النور

حيـث نـزل أحـد الباحثـن في مجـال علـم النفـس إلى 
الشـارع، وادعـى أنـه لا يعـرف الطريـق ويسـأل عن 
عنـوانٍ معـن، وأخـذ يسـأل بعـض الأشـخاص في 
مـن  مجموعـة  يمـر  الحـوار  منتصـف  وفي  الشـارع، 
الأشـخاص  - ضمـن التجربـة -  في المنتصـف بـن 
اللحظـة  الباحـث وبـن مـن يسـأل، ويتـم في هـذه 
اسـتبدال الباحـث الـذي يسـأل برجـل آخـر تمامـاً، 
وفجـأه والمفاجـأة المدويـة أن %50 مـن الأشـخاص 
لم ياحظـوا اسـتبدال الشـخص بعد أن تغـر الباحث 
يعمـي  للتفاصيـل  انتباهـك  أحيانـاً  آخـر!.  برجـلٍ 

عينـك عـن أكبرهـا وأهمهـا.
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ال روز

النفس في جامعه ستانفورد اسمه  1977 قام دكتور علم  سنه 
)ال روز( عمل تجربة اجتماعية في الاعتقاد الخاطئ عند الناس، الذي 
يجعلهم يتوهمون أن البشر يفكرون مثلهم، بل ولديهم نفس الأفكار 
أن  المشاركن  من  طلبوا  التجربه  من  الأول  الجزء  في  والمعتقدات، 
يعلنوا عن بعض مشاكلهم ويقترحوا طريقة تفكرهم في حلها، ثم 
يتوقعوا كيف سيتصرف بعض أصدقائهم إذا قاموا لحل نفس المشكلة 
في اقتراحاتهم، والذي أظهرته التجربة أن معظم الناس يعتقدون أن 
غالبية الأفراد سيفكرون بنفس طريقتهم، ويقترحون نفس الحلول 
)وظن ذلك بالطبع خاطئ(، وذلك ينتقل بنا إلى ماحظة هامة هنا 
وهي )المشورة( وذلك في الأمر الذي تحتاج فيه إلى مرونةٍ في الأفكار 
وتغير من نمط الاقتراحات، فعليك أن تستشر من حولك، من هم 

موضع ثقة.
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Level الوحش

كانـت دراسـة الوحش تجربـة عن )التلعثـم(، أجريت 
عـلى 22 طفـاً يتيـمًا في ولايـة )أكـوا( الأمريكيـة عام 
و»مـاري  جونسـون«  »وينـدل  يـد  عـلى  1939م، 
تـودرو«، وتم تقسـيم الأطفال إلى قسـمن، وتم مدح 
النصـف الأول مـن الأطفـال رغـم بعـض الأخطـاء 
في النطـق، بينـما تـم التعليـل والسـخرية مـن النصف 
الآخـر والتنمـر عليهـم، وكانـت النتيجـة أن الفريـق 
الثـاني عانى من آثارٍ نفسـية سـلبية على مـدار حياتهم، 
وظلـت لديهم مشـاكل في النطـق، حتى بعدمـا كبروا، 
وقـد اعتـذرت جمعيـة »أيـوا« على مـن طبقـت عليهم 

هـذه التجربـة في عـام 2001 م.
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الرصيف

بينـما تمـشي في أحـد الشـوارع إذا بك تجد نفسـك تهتم 
بـأن تمـشي عـلى أحـد الأرصفـة وتركـز كل تركيـزك 
اللـون  أو  فقـط،  الأسـود  اللـون  عـلى  السـر  عـلى 
ولا  تتخطـاه،  ولا  الرصيـف  داخـل  فقـط  الأبيـض 
تجـد لذلـك مـبرراً أو أحيانـاً تخطـو خطـوات داخـل 
مربعـات السـراميك ولا تريـد أن تمـشي عـلى الخـط 
وإلا خـرت التحـدي، بـل هـل جربـت أحيانـاً أن 
تسـر في شـارع خـالٍ مـن النـاس ووصفت لنفسـك 
زمنـاً  - فلتقـل 10 ثـوانٍ -  أن تمـشي وأنـت مغمض 
العينـن، هـل عرفـت لذلـك تفسـراً؟ نعـم التفسـر 
بطريقـة  يعمـل  المـخ  أن  عـلى  والمنطقـي  الأوحـد 
محـدودة، ويخلـق لهـا تحديـات ويتخطاهـا حتـى ولـو 
كانـت سـهلة، حتـى يثبـت لنفسـه أنه قـادر على كر 

الحواجـز وكـذب التحديـات، نعـم إنـه أنـت.
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استوري الواتس اب

لا أسـتغرب عندمـا أجد بعـض الناس لديهم شـغف 
شـديد بمتابعـه ما يسـمى بالاسـتوري داخـل تطبيق 
بعـض  أن  هـو  حقـاً  الغريـب  ولكـن  »الواتسـاب« 
المقاطـع  كل  ينهـي  أن  يحـاول  الأشـخاص  هـؤلاء 
والصـور والكلـمات حتـى لـو لم يقرأهـا، فهـو يحاول 
جاهـداً أن ينهيهـا حتـى لا يتبقـى منها شـيئاً، حتى لو 
لم ينتبـه لهـا، فهـي كالأدمـان يريـد أن يلحـق بالجرعة 

المخصصـة قبـل فـوات الأوان.
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تداعي المعاني )ديفيد هيوم(

»ديفيد  الإنجليزي  الفيلسوف  وقوانن  أفكار  أهم  إحدى  في 
هيوم«، وهي قانون »تداعي المعاني«، وجدت ملمحاً هاماً في النفس 
البشرية، وهي أن هيوم يرى أن العقل يفهم المعاني ويدركها بإحدى 

الطرق التالية

)الترابـط  -  التسلسـل  -  التشـابه(، وعـلى سـبيل 
الترابـط:  مقصـدي،  القـارئ  يتفهـم  حتـى  المثـال، 

و....( ريـا  مسلسـل  )شـاهدت 

التسلسل: )أكمل الأرقام التالية )4/2/..../8(

التشابه: )عندما تري شخصاً لا تعرفه يذكرك بشخصٍ آخر(.

في ذلك أيضاً الكثر والكثر، فكم من رائحة تشتهيها تذكرك 
بطفولتك، وكم من برنامج إذاعي يذكرك بمرحلة من عمرك، وكم 
من صوتٍ يذكرك بموقفٍ حزينٍ أو سار.. وهكذا.. فالعقل معقد 

ومتشابك الأنحاء، فسبحان من خلقه وصوره!.
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البارانويا )جنون الارتياب(

هـو ذلك النوع مـن المرض النفسي الـذي يعني إصابة 
الفـرد بالهذيان، وهـو مصطلح يرجع في الأسـاس إلى 
الإغريـق، حيـث يمكـن فـرض المصاب بهـذا المرض 
اللـوم عـلى غـره أثنـاء مـروره بـأي مشـاكل، ويرى 
متآمـرون عليـه ويكرهونـه، وعـدم  الآخريـن أنهـم 

بالآخرين. الثقـة 
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رايحين على فين؟

%49 مـن سـكان  أوضحـت الدراسـات أن حـوالي 
العالم سـنة 1949م، قـد عانوا من الاكتئـاب والقلق، 
الجنـس  أن  عـلى  أدلـة  هنـاك  أن  إلى  أدى  مـا  وهـذا 

البـشري يصبـح أكثـر توتـراً كل عقـدٍ مـن الزمـن.
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بيفكر بالصيني »بالصيني«!.

في  شـيكاغو  جامعـة  مـن  حديثـة  دراسـاتٌ  أثبتـت 
تكـون  قراراتـك  أن  الأمريكيـة،  المتحـدة  الولايـات 
أكثـر عقانيـةً إذا فكـرت في الموضـوع بلغـة أخـرى 
مخاطـر  مـن  ذلـك  وسـيقلل  الأصليـة،  لغتـك  غـر 

سـتأخذه. قـرار  أي  وسـلبيات 
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سيد ابن عمتي!

تعتبر نسـاء كوريـا الجنوبية الأكثر هوسـاً بعمليات 
كل  أن  الإحصائيـات  أظهـرت  حيـث  التجميـل، 
واحـدة بـن خمـس نسـاء في كوريـا الجنوبيـة تقـوم 
بعمليـة تجميـل واحـدة عـلى الأقـل، وهـذا سـببه 
أحيانـاً قلـة الثقـة بالـذات، وانخفاض قيمـة الفرد 

أمـام ذاتـه، والاهتمام بالسـطحية.
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متلازمة فاري جولي
Fregoli syndrome

اعتـال »اضطـراب نفـسي« نـادر الحـدوث، حيـث 
النـاس  يظـن الشـخص المصـاب ويتوهـم أن جميـع 
الاتجـاه  عـلى  يعتمـد  وذلـك  واحـد،  شـخص  هـم 
الذي يريده أي شـخص يحبه بشـدة أو يكرهه بشـدة، 

فيحـب النـاس جميعـاً أو يكرههـم جميعـاً.
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شَعْر الصدر حسين

فيـه  إذ يحـاول  للغايـة،  نفـسي غريـب  وهـو مـرض 
المصـاب أن ينعزل عـن الآخريـن ليفعل شـيئاً عجيباً 
جـداً، تخيـل مـاذا؟ إنـه ينطـف شـعر صـدره، لأنـه 
بذلـك يشـعر بالراحـة والمتعـة!. بـل لا يتوقـف عـن 
ذلـك فيحـاول نتـف شـعره وشـعر لحيتـه أو إبطـه، 
حالـة  في  يكـون  وقـد  بدايتـه،  في  عاجـه  ويمكـن 

إلى طبيـب متخصـص. متأخـرة تحتـاج 
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Boanthropy بوأنثروبي

ولعـل ملـك بابـل )نبوخـذ نـصر( الـذي كان يخـرج 
إلى المراعـي ويـأكل العشـب مـن أشـهر مـن أصيـب 
بهـذا التوهـم، إذ إن المصاب بهـذا التوهم يخال نفسـه 
بقـرة أو ثـور  - نعـم كـما قـرأت -  ويعتقـد أن هـذا 
ثـم  النـوم،  أحـام  أحيانـاً في  يبـدأ  النفـسي  المـرض 
ينتقـل لليقظـة وتصبح تصرفـات المريض مشـابهة إلى 

تصرفـات البقـرة أو الثـور!.
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متلازمة باريس

وتـؤدي  فقـط،  اليابانيـون  بهـا  يصـاب  اضطرابـات 
للعاصمـة  زيارتهـم  أثنـاء  عقـي  انهيـار  حصـول  إلى 
الفرنسـية باريس، ويضطـرون إلى العـودة إلى ديارهم 
مـرة أخـرى، وذلك بسـبب الصدمـة الحضاريـة التي 
قـد تحدث لهـم بـن مارسـموه في مخيلتهم مـن الصغر 
عـن باريـس بأنهـا تتسـم بالرفعـة والرقـي والجـمال 
مـن  الواقـع  أرض  عـلى  يرونـه  مـا  وبـن  والهـدوء، 

ازدحـامٍ وسرعـة وصخـب وتلـوث.
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توهم كوتار
Cotard Delusion

مـن أندر حـالات التوهم التـي قد يعاني منها إنسـان، 
حيـث يتوهـم الإنسـان أنـه ميـت وليـس لـه وجود، 
وأنـه يفقد دمـه وتتعفـن أعضـاؤه الداخليـة تدريجياً، 

وقـد ارتبـط أحيانـاً حالات نـادرة بفكـرة الخلود!.
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انتبه..السيارة ترجع للخلف

هناك ما أسـماه علـماء النفـس بالنكـوص أوالارتداد، 
وهـو حيلـة دفاعية لا شـعورية لدى الفـرد، يحاول بها 
خفـض التوتـر الـذي يصيـب في بعض الأوقـات، إذ 
يحاول الفـرد أن يرجع إلى تصرفـات أو مرحلة عمرية 
سـابقة مـن حياته، حتى يسـترجع بعـض الاهتمام، أو 
المواقـف التـي كانـت محـل اهتـمام بالنسـبة لـه، مثلـما 
نجـد المرأة الشـمطاء تضع المسـاحيق »المكيـاج« حتى 
تسـترجع زمن الصبا والمعاكسـات، وكـما نجد الطفل 
يعـود للتبـول مـرة أخـرى بعدمـا كـبر حتـى يجـذب 
هيهـات  ولكـن  جديـد،  طفـلٍ  ميـاد  بعـد  الانتبـاه 

هيهـات.. فـما ذهب مـن العمـر لا يعـود أبداً.
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شماعة دولاب

أحيانـاً، دون أن نشـعر، نلصـق الاتهامـات والعيوب 
والنقائـض عـلى أشـياء أو أشـخاص حتـى نتخلـص 
منهـا، وهـذا مـا يسـمى بالإسـقاط، كما نجـد لاعب 
الكـرة خـارج  الكـرة ينظـر إلى الأرض بعدمـا ركل 
المرمـى بعيـداً، وكـما تسـقط فشـلك الـدراسي عـلى 

مدرسـيك.
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عفواً.. الذاكرة ممتلئة

قـد يصـاب بعـض النـاس بـما أسـماه العلـماء )فقدان 
الذاكـرة الرجوعـي(، وهـو نـوعٌ مـن فقـدان الذاكرة 
الذي ينعكس بالسـلب عي قدرة المـخ على الاحتفاظ 
بالمعلومـات، بـل وعمليـة اسـتدعاء هـذه البيانـات، 
يصـل هـذا إلى مـا قبـل الإصابـة بسـنن وربـما أكثر، 
وينتـج عـن تلـف في مخـازن الذاكـرة داخـل الدماغ، 
وقـد يكـون متعلقـاً بالحقائـق وليـس المهـارات، كأن 
ينسـى متى اشـتري هاتفـه، وماهـي إمكاناتـه، ولكن 
لا ينـسي كيفية اسـتخدامه، وقـد يكون مؤقتـاً أو دائمًا 
الـذي يتطـور ويـزداد سـوءاً مـع  أو متقدمـاً، وهـو 

الوقت. مـرور 
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عالمٌ موازٍ

هـي نظريـة حقيقيـة، وهـي نظريـة الأكـوان المتعددة 
التـي قـال بهـا »ألـبرت آينشـتاين«، وهـي تشـر إلى 
كوننـا مجرد واحـد من العديـد من الأكـوان الموجودة 
داخـل الكون الأسـاسي العمـاق، وأن هناك نسـخاً 
أخـرى منـك ومني، ومفهوم السـفر عبر الزمن يشـر 

للقفـز لكـونٍ مماثـل بالضبـط في الوقت المناسـب.
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بئر اليأس

في عام 1960 قام د.)هاري هالو(، وهو طبيب نفسي أمريكي 
عي  الاجتماعية  والاحتياجات  الأمهات  فصل  بتجارب  اشتهر 
حيث  لأطفال،  الرعاية  تقديم  أهمية  بيان  استهدفت  والتي  قرود، 
أخذ مجموعة من القرود الرضع، كانوا قد ارتبطوا بالفعل بأمهاتهم، 
ووضعهم في غرف عمودية فولاذية سُميت ببئر اليأس، لاستحالة 
دون  الغرف  تلك  في  وجعلهم  منها،  يهرب  أو  أحد  منها  يخرج  أن 
أحياناً،  عام  لمدة  الغرف  تلك  في  وأبقاهم  مطلقاً،  أحد  مع  تواصلٍ 
استخلص  وقد  بالذهان،  مصابة  القرود  من  العديد  خرجت  وقد 
يؤدي  وقد  للغاية،  سلبية  ونتائج  تبعات  له  الانعزال  أن  د.هارلو 

للمرض العقي والنفسي، بل إلى الانتحار أحياناً.
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الهوية الجنسية

في عام 1965م، وُلد طفل في كندا يدعى )ديفيد رايمر( في عمر ثمانية 
أشهر أجرى عملية الختان، ولسوء الحظ احترق العضو الذكري عن طريق 
الخطأ من الأطباء أثناء الختان، وعندما زار والده عالم النفس )جون ماني( 
كان  ولكن  ذكر لأنثى،  من  الجنس  تغير هوية  إجراء عمليه  عليهم  اقترح 
له هدف أناني ناقص، وهو إثبات أن الهوية الجنسية تتحدد بالتنشئة وليس 
مركب،  مهبل  عي  وحصل  )بريندا(،  إلى  ديفيد  تحول  وبالفعل  بالطبيعة، 
ديفيد  عي  تجربته  في  نجح  أنه  ماني  د.  واعتبر  هرمونية،  مكمات  وتناول 
الوالدين لم يخبرا بريندا بما حدث لها في الصغر  وتحويلها بريندا، ورغم أن 
ميول ذكورية، وعندها  بريندا تتصرف كأنها ولد، ولها  أن  أنهما لاحظا  إلا 
أخوها  فأصيب  كاماً،  الأسرة  كيان  عي  أثر  وذلك  مضطربة،  مشاعر 
أكثر  الانتحار  على  الأم  وأقبلت  مدمناً،  والدها  وأصبح  الحاد،  بالاكتئاب 
ليتبن أن الهوية الجنسية لا تأتي بالاكتساب، ولكنها فطرة داخل  من مرة، 
 Sexual Qrientation ,Controversy ,and..الإنسان دون أن يعلم
Science«Psychological Science in the public interest
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وأهي ذكريات!
Reminiscence bump

ظاهـرة يشـعر بهـا عادةً كبـار السـن، هل سـتعود لهم 
ذكريـات مـن مرحلـة المراهقـة والشـباب، ويمكـن 
تذكرهـا بشـكل أفضل مـن المـاضي؟ وهذا مـا يؤدي 
أحيانـاً بـما يسـمى )ظاهـرة التقهقـر الذهنـي(، وهي 
الدفـاع  ميكانيزمـات  الانسـحابية في  الحيـل  إحـدي 
عنـد فرويـد، التـي يحـاول بهـا الفـرد خفـض معـدل 

التوتـر والقلـق الموجـود لديه.
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نظرية الراحة

هي أحد أشـهر نظريـات الفكاهة انتشـاراً، اكتسـبت 
شـعبيةً بشـكل بارز في بدايات القرن العشرين، عندما 
بـدأ علـم النفـس الاجتماعـي في مرحلـة النهـوض، 
إحـدى  هـي  والضحـك  الفكاهـة  أن  نـرى  والتـي 
أهـم الأدوات التـي يسـتطيع الإنسـان مـن خالها أن 
يفـرغ مـن بعـض الضغـط النفـسي، بل وهـي إحدى 
حتـى  ارضـاً  الكآبـة  طـرح  النفسـية،  الحيـل  أقـوى 
يـمارس الفـرد حياته بشـكل طبيعي دون أن يستسـلم 
لهـذه الضغـوط ويخضـع لهـا. بل وهـي إحـدى طرق 
زيـادة الإدراك وتعمـق الفهـم عـن طريـق الابتسـام 

والفكاهـة.
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حيلة الحذاء

وهـي إحـدى الطـرق الطريفـة التـي نسـتخدمها في 
علـم النفـس لإحدى الحيل النفسـية عنـد التعامل مع 
الآخريـن، وتسـتخدم هـذه الطريقة في حالـة إنك إذا 
انزعجـت من النظرات المسـتمرة لأحد الأشـخاص، 
والتـي بدورهـا تصيبـك بنـوع مـن التـبرم والضيـق، 
فعليـك بالنظـر إلى حذائـه مطـولاً، وسـيترتب ذلـك 
الثقـة  في  خلـل  لوجـود  بالانزعـاج  شـعوره  حتـمًا 

بالنفـس، وسيشـيح وينتبـه إلى نفسـه ويحـدق بهـا.
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سكوت هنصور

إذا قمـت بطـرح أحـد الأسـئلة عـلى شـخصٍ مـا ولم 
يجـب عليك، أو شـعرت بأنه يخفي شـيئاً ما، فيمكنك 
أن تتوقـف عـن الـكام في منتصـف الحديـث، وأن 
تنظـر إلى عـن مـن أمامـك مبـاشرة، سـتجد أن هـذه 
الطريقـة في كثـر مـن الأحيـان تجعل الشـخص الذي 

يحـاورك يعـبر عـما يريـد إخفاءه.
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ع مغالطة الرجل المقنَّ
Masked  -  man fallacy

وهـي إحـدى المغالطـات الصوريـة، والتـي تعـرف أيضاً 
بالـ )مغالطات المتعمـدة( أو )المغالطة المعرفية(، وترتكب 
حيـث يسـتعمل الشـخص قانـون »ليبنتيـز« في نقـاشٍ ما 
بشـكلٍ غـر مـشروع، والتـي تعنـي »نفـي تطابق شـيئن 

لاختـاف صفة مـا فيهـما«، وبالمثـال يتضـح المقال..

مثال )1( 	
الفرضية )1(: أنا أعلم من هو )س(.

الفرضية )2(: أنا لا أعلم من هو )ص(.
الاستنتاج: أن )س( ليس )ص(.

مثال )2( 	
الفرضية )1(: أنا أعرف من هو محمد صاح.

الفرضية )2(: أنا لا أعرف من هو الرجل المقنَّع.
الاستنتاج: لذا محمد ليس الرجل المقنع.
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أليس في بلاد العجائب

من  واحدة  اسم  إنما  الشهرة،  الرواية  اسم  أقصد  ولست 
مثل  اسم،  من  أكثر  لها  وهي  العالم،  حول  النفسية  المتازمات 
عنها  كتب  من  أول  ويعتبر  القزم«،  »هلوسة  أو  تود«  »متازمة 
وقام  النصفي«،  »الصداع  لها  بعنوان   1952 عام  )ليبمان(  الدكتور 
1955 بشرح مفصل عن المتازمة، وهي  بعدها دكتور »تود« عام 
نوع من الهاوس الذي يصيب القسم المسؤول عن الأوامر البصرية 
لتعطيل  نتاجاً  تحدث  والتي  بصرية،  بتشوهات  وتتميز  الدماغ،  في 
الإدراك  لتشويه  يؤدي  مما  الدماغ  إلى  العيون  ترسلها  التي  الرسائل 
البصري، وقد تصل أحياناً إلى تشوهات في حاستي اللمس والسمع 
لدى المصاب، وبالرغم من أنها ليس لها سن معن للإصابة إلا أنها 
تنتشر لدى الأطفال، وسميت بهذا الاسم نظراً لوجود بعض تلك 

الأعراض التي ترى فيها أليس تغراً في الأشكال والأحجام.
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متلازمة تمُلمل الساقين

وهي إحدى المتازمات التي تصيب أجزاءً من الجهاز العصبي، 
ويؤثر على الساقن واليدين أو بعض أجزاء الجسم، ويحصل بشكل 
حيث  عام،  بشكلٍ  الجسد  استرخاء  عند  أو  النوم  عند  شيوعاً  أكثر 
الرغبة  بسبب  وذلك  مريح،  وغر  غريب  شعورٌ  الشخص  ينتاب 
ة التي تحدث لتحريك الأطراف، والبشر الذين يعانون من هذه  الملحَّ
المتازمة يتذمرون من الإجهاد المستمر وانعدام النوم والأرق لياً، 

ولا يوجد اختبار معن لتشخيص متازمة تململ الساقن.
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مونخهاوزن
Munchausen Syndrome

فيهـا  يصطنـع  نفـسي  اضطـراب  عـن  عبـارة  وهـي 
صحيـة  ووعـكات  أمراضـاً  المصـاب  الشـخص 
وإصابـات وأزمـات نفسـية بغـرض جـذب الانتبـاه 
باسـم  أيضـاً  وتُعـرف  الآخريـن،  مـع  التعاطـف  أو 
الحـالات  بعـض  المستشـفيات( وفي  إدمـان  )مـرض 
القصـوى يكون لدى المصابن إدراك تام للممارسـات 
الطبيـة، وهـم قـادرون باحـترافٍ شـديد عـلى إنتـاج 
الأعـراض وتمثيلهـا والقيام بالتحاليـل الطبية الطويلة 
أحيانـاً والمكلفـة، بـل والبقـاء في المستشـفى لفـترات 
طويلـة، وإجـراء عمليـات لا لـزوم لهـا، وهـو أحـد 
الاضطرابـات المفتعلـة، والتـي تجسـد أحـد عوارض 
الشـخصية الهسـترية أو شـخصية »قـرص الفـوار«.
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RTS

جرائم  ضحايا  منها  يعاني  التي  النفسية  الصدمات  أنواع  أحد 
والوجداني  الجسدي  السلوك  اضطرابات  تشمل  التي  الاغتصاب، 
الحالة  وأول من تحدث عن هذه  العارية،  الأشخاص  بن  والمعرفي 
هو  »ليندا  الاجتماع  وعالمة  بورغيس«،  »آن  النفسية  الطبيبة  هي 
لمستروم ليتل«، وهي الدراسة التي مهدت الطريق لأبحاث القائمة 
والتي تصنف  الصدمات«،  بعد  المعقد  بشأن »اضطرابات الإجهاد 
بدقة عواقب الصدمات الخطرة مثل »الفيتنامين« الذين عانوا من 
الطبيعية،  حالتهم  إلى  يعودوا  لم  والذين  فيتنام،  حرب  أثناء  صدمة 
بل« تتدخل أعراض متازمة صدمة الاغتصاب مع متازمة إجهاد 
ما بعد الصدمة«، ومع ذلك فإن لكل مرض منهما آثار فردية مدمرة 

على المدى الطويل لضحايا الاغتصاب أو الصدمات الخطرة.
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النوم القهري

النـوم  تسـبب  للدمـاغ  لمـرض  نـادرة  حالـة  وهـي 
المفاجـئ في أوقـات غـر مناسـبة أو غـر اعتياديـة، 
وقـد يرجـع ذلـك لنقـص مسـتويات )الهيبوكريتن( 
المسـئول عـن ضبـط الاسـتيقاظ أو تغـرات هرمونية 
تحـدث أثنـاء البلـوغ، ولكـن لا يوجـد سـبب واضح 
لهـذا الأمـر، ووجـب عنـد وجـود أعراضـه التوجـه 

فـوراً لأقـرب طبيـب.
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اختبار المارشملو

قـام د. )والـتر ميشـيل( من جامعـة سـتانفورد بعمل 
تجربـة عـام 1972 عـلى حـوالي 800 طفـل، تـتراوح 

أعمارهـم بـن 4 - 6 سـنوات.

وقـام في التجربـة بوضـع كل مجموعـة مـن الأطفـال في 
غرفـة، ووضع أمامهـم منفذة وعلق قطع مارشـملو، ثم 
تـرك الأطفـال وأخبرهـم ألا يأكلـوا منها حتـي يعطيهم 
المزيـد مـن القطـع لـو جـاء ووجدها كـما هـي، المدهش 
أن أكثـر مـن 600 طفـل لم يسـتطيعوا المقاومـة لمـدة ربع 
والـتر  دكتـور  أن  دهشـة  الأكثـر  ولكـن  فقـط،  سـاعة 
ميشـيل ظـل يتابـع هـؤلاء الأطفـال بعـد التجربـة حتي 
الذيـن  الأطفـال  نسـبة  أن  واكتشـفوا  البلـوغ،  مرحلـة 
قامـوا في طفولتهـم وصـبروا حتـي تنتهـي الربع سـاعة 
تعامـل العديـد من القطـع الأخـرى، وجدوا أنهـم أكثر 
نجاحـاً في دراسـتهم ويحصلـون عـلى أعـلى الدرجـات.
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)ألبرت( الصغير والفأر الأبيض

فكرة  اختبار  السلوكية،  المدرسة  أبو  واطسون(،  )جون  أراد 
الخوف.. هي فطرية أم مكتسبة، فقام باختيار الطفل )ألبرت( الذي 
أشياء  عدة  الغرفة  في  معه  ووضع  فقط،  أشهر   9 العمر  من  يبلغ 
مختلفة، بعضها مخيف وبعضها غر مخيف، ومن ضمن هذه الاشياء 
دون  الفأر  مع  يلعب  الصغر(  )ألبرت  وكان  أبيض،  فأراً  وضع 
خوف مطلقاً في البداية، ولكن بعد أن قام )واطسون( بربط دخول 
الفأر الأبيض إلى الغرفة بأصوات مزعجة وعالية كلما دخل إلى غرفة 
)ألبرت الصغر(، ومع مرور الوقت أصبح سلوك )ألبرت( مختلفاً 
أي  من  ويخاف  بل  للغاية،  منه  وخائفاً  الفأر،  وجود  من  ومنزعجاً 
الشرطي  )الارتباط  بـ  يسمي  ما  وهو  اللون،  أبيض  صغر  جسم 
الكاسيكي( عند عالم الفسيولوجيا الروسي )إيفان بافلوف(، حيث 
المزعجة،  العالية  الأصوات  وبن  الأبيض  الجسم  بن  الطفل  ربط 
ولكن المؤسف أن )ألبرت الصغر( خرج من المستشفى قبل أن يتم 

عاجه من هذا السلوك!.
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علبة نستو

يقول )رينيه ديكارت(

مـن  ممكـن  قـدر  أكـبر  إلى  صعوبـة  كل  بتقسـيم  قـم 
الأجـزاء لحلهـا، فنظـرت في الأمـر فوجدتـه صحيحـاً 
بالكليـة حتي في أبسـط الأمـور في حياتنـا، فعلبة )جبنة 
اسـتخدامها،  يسـهل  حتـي  قطـع  إلى  تقسـم  النسـتو( 
وكذلـك عند أكل الــ )pizza(، وبالطبـع الأمر ينطبق 
في أمـور حياتنـا اليوميـة ومشـاكلنا، فاسـتخدم قاعـدة 
قسـم مشـاكلك لأكـبر عـدد من العنـاصر ثـم حل كل 

عنـصر بشـكلٍ مسـتقل وسـتصل إلى نتائـج مبهـرة.
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النمط الصفراوي

تسـمى  )هيبوقـراط(  لــ  نظريـة  قديـمًا  هنـاك  كان 
بنظريـة الأنـماط الجسـمية، وهي تلـك التـي تربط بن 
وإحـدى  الفسـيولوجي،  والجانـب  الفـرد  شـخصية 
هـذه الأنـماط هـو النمـط الصفـراوي، والـذي يتميز 
بالعنـاد والطمـوح الشـديد وحـدة الطبـع، وهـذا مـا 

لفـت إليـه النظـر

)إبراهـام ماسـلو(، عندمـا قـال إن كنـت قانعـاً بـأن 
تكـون أي شيء أقـل مـا يجـب عليـك أن تكـون، فلن 

تنعـم بالسـعادة طيلـة حياتك.
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ة المخدَّ

لكل منا وضعية معينة في نومه يشعر بالارتياح لها عند الخلود للنوم، 
من  كثر  عند  سائدة  وضعية  هي  المخدة،  احتضان  الوضعيات  هذه  ومن 

البشر، وأرجع بعض علماء النفس هذه الأمر الي أمور عديدة منها:

 - أنهم أشخاص يقدرون العاقات البشرية القوية.

 -  أنهم أشخاص يفتقدون إلى الحب ونقص الحنان.

 -  أنهم أشخاص خجولون ولا يحبون التواصل مع الآخرين.
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فرق سرعات

القـدرات  مـن  المسـاواة  نفـس  عـلى  ليسـوا  البـشر 
)جاردنـر(،  قالـه  مـا  وهـذا  والـذكاءات،  والكفـاءات 
الـذي وضـع نظريـة الـذكاءات المتعـددة، وكذلك يجب 
والتنميـة للتطويـر  قابلـة  الـذكاءات  هـذه  أن  تعـرف  أن 

»اعمـل عـي مهاراتـك. طـور ذاتـك. اكتسـب ثقافة 
جديدة«

لا تترك نفسـك هكـذا دون تطوير، وتذكـر أن الحديد 
رغم قوتـه يصدأ بمـرور الأيام.
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قل للزمان ارجع يا زمان!

يعـاني أكثـر من مليون إيطـالي، بل ومايـن من البشر 
حول العـالم، من صعوبـة الخروج من المنـزل والعودة 
 covid للحيـاة الطبيعيـة بعد تفـشي فروس كورونـا
19  -  فيـما أطلقـت عليـه الجمعيـة الإيطاليـة للطب 
النفـسي )SIP( اسـم )متازمة الكـوخ(، وتعتبر هذه 
المخـاوف رد فعـل طبيعي، ولكن يجـب ألا تزداد وإلا 
كان الشـخص عرضـة لاكتئـاب الشـديد ونوبـات 
الاسـتهانة  عـدم  عـي  العلـماء  وشـدد  بـل  الهلـع، 
بالوضـع وضرورة اللجـوء لأطبـاء النفسـين حتـي 
يتمكنـوا مـن إيجـاد عـاج سريـع وجـذري لأمـر، 
وبعـض الحـالات لا تحتـاج إلى الطـب النفـسي ولكن 
أو  الاجتماعيـة،  التفاعـات  أو  الهويـات  إلى ممارسـة 

الانغـماس في الأفـكار المهنيـة محـل الاهتمام.
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تأثير بلا سيبو

تحـدث هـذه التأثـرات حينـما يتوهـم الشـخص أن 
عقـاراً معينـاً أو دواءً محـدداً لـه تأثـر فعـال، حتى لو 
لم يكـن لهـذا الـدواء أسـاس فسـيولوجي، وهـو أكبر 
ولقـد  المـرضى«،  عـي  النفسـية  »الآثـار  عـلى  مثـال 
رأيـت ذلـك بنفـسي لامـرأة مسـنة كانـت تظـن أنهـا 
تتعاطـى دواءً مسـتورداً، ولا ترتـاح إلا لهـذا الـدواء 
غـالي الثمـن، فقـام أحفادهـا بوضـع حبـات نعناع في 
علبـة، وهـم يزعمـون أنـه الـدواء، ولكـن بأطعمـة 
جديـدة، وبعـد أن تناولتـه قالت أنه أقوى مـن الدواء 
القديـم ولـه تأثـر أفضل مـن الـدواء الأول، رغم أنه 
»ملبـس نعنـاع« لا أكثـر ولا أقـل!.. ويـا لبـؤس هذا 

العالم!.
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السقوط أثناء النوم
hypnic jerk

هـل حـدث معـك ذات مـرة أن كنـت عـي وشـك 
بأنـك  الدخـول في نـومٍ عميـق، ثـم فجـأة شـعرت 

الصدمـة؟. مـن  جسـمك  ويهتـز  تسـقط 

لا تتفاجـأ، فهـذه الظاهرة تحدث غالبـاً عند انخفاض 
درجـة الحرارة داخل الجسـم، ويبدأ القلـب بالتباطؤ، 
ويـترك الدفـاع السـيطرة على الجانـب الفسـيولوجي 
والعضـات، فيقـوم المـخ باختراع حلم صغر تشـعر 
بـه حتـى يتم إفاقة الجسـم مـن سـباته العميـق، وهي 
تعتـبر ميكانيـزم تنقـذك مـن المـوت بسـبب توقـف 

أنظمـة جسـمك من شـدة التعـب والإرهاق.
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Vibrtion syndrome

هـل شـعرت مـن قبـل أن هاتفـك المحمـول يهتـز إذا 
صـدر منـه صـوت رنـن، وهـو عكـس ذلـك، فـإن 
هاتفـك لم يصدر منه شيء؟! هذه الحالة تسـمى باسـم 
»phantom Vibrtion syndrome« أو متازمة 
الاهتـزاز الوهمـي.. وتظهـر مـع حـوالي 1089 مـن 
الأشـخاص حـول العـالم، وذلك بسـبب الاسـتخدام 

الزائـد للهاتـف المحمـول وإدمان اسـتعماله.
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ظاهرة حدوث الحدث

تحـدث الظاهـرة عندمـا يدخـل شـخص إلى غرفـة ثم 
يتعجـب بأنـه نسي تماماً سـبب ذهابـه لهـذه الغرفة، أو 
مـا كان ينـوي فعله، بـل ويتذكـر هذه المعلومـات بعد 
عمليـة »الاسـتدعاء المعلومـاتي« عند دخولـه إلى غرفة 
أخـرى، وهـي حالـه قليلـة الحـدوث ولكـن مألوفـة 

البشري. للعقـل 
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ظاهرة تسليط الأضواء

تحدث هـذه الظاهـرة عندما يشـعر الفـرد بأنه موضع 
مراقبـة مـن الآخريـن، وأنـه يتـم ماحظتـه والحكـم 
وجهـات  تضخيـم  إلى  وميلـه  النـاس،  مـن  عليـه 
نظـر البـشر عنـه، وتسـمي أحيانـاً بــ »الدرامـا كوين 
العامـة. الشـائع عـن  باللفـظ   »Drama Qween
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الرجل الكحول

لربـما أصبـح اسـتخدامنا للكحول وبعـض المطهرات 
 Covid( في حياتنـا أمراً هاماً، خاصـة بوجود جائحة
19( في العـالم كلـه، لكنـي أخـذت مـن ذلـك علـمًا 
ربـما يبـدو عجيبـاً بعض الـشيء، وهـو أننا نسـتخدم 
أشـخاصٍ  في  نكايـةً  الأشـخاص  بعـض  حياتنـا  في 
آخريـن، لنسـتفزهم بهـؤلاء الأشـخاص أوللتخلص 
مـن الآخريـن، ممثـل هـؤلاء »الكحـول«، نسـتخدمه 
لنقـي عـلى الفروسـات، وهـم أولئك الأشـخاص 
المؤذيـن في حياتنـا، بـل واجـب أن يكـون في واقعنـا 

الشـخص. اليومـي هذا 
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خارج نطاق الخدمة

هناك ما يُسـمي بــ )اضطـراب المزاج ثنائـي القطب( 
وهمـا )الهوس  -  الاكتئـاب(، وهي حالـة يكون فيها 
شـخص يعاني مـن تغرات شـديدة في المـزاج بصورة 
غـر اعتياديـة، هذا المـرض يؤثر على أقل مـن %1 من 

السـكان، وهو نـادر الحـدوث، وأعراضه هي:

1 -  الاكتئاب الزائد  -  الفرح الزائد

2 -  تقلُّب الشهية والوزن

3 -  التكلم برعة كبرة جداً

4 -  إهمال العناية الشخصية

5 -  الإحساس بالذنب وسيطرة الموت والانتحار

6 -  سلوك متهور كصرف كميات هائلة من المال

7 -  فقدان الطاقة أو زيادة كبرة في الطاقة
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)ديدان الأذن(

ربـما يحدث أحيانـاً أن تريـد أن تنـزع أغنيـةً أو مقطعاً 
أو لحنـاً يتكـرر مـراراً في رأسـك، رغـم عـدم سـماعه 
منـذ فـترة طويلـة، فأنـت تحـت تأثـر )ظاهـرة دودة 
الإدراك  عـي  واضحـاً  مثـالاً  تعتـبر  والتـي  الأذن(، 
مـن   1098 الظاهـرة لحـوالي  وتتـم هـذه  التلقائـي، 
البـشر حـول العـالم، بـل وتحـدث للجانـب الأنثـوي 
أكثـر من الرجـال، وأظهـرت عدة أبحـاث في جامعة 
بنسـلفانيا أن مضـغ العلكة يسـاعد عـلى التخلص من 
هـذه الظاهـرة وإرجاع هـذه المقطوعـات الصوتية إلى 

المدى. الذاكـرة قصـرة 
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ظاهرة تردد الوهم
Frequency illusion aka

ظاهـرة نفسـية نـادرة ومريبة تجعل الشـخص يصادف 
شـيئاً مـا في كل مـكان، أو يشـعر أن حدثـاً مـا يتكـرر 
بصفـةٍ مسـتمرة، وبالرغـم مـن أن ذلـك يحـدث كل 
ألـف موقف، لكنـه أمر يجربـه الكثر مـن البشر حول 
العـالم، والـذي لا يـأتي إلا تعقيبـاً عـي وجـود الوهم 

ذاتـه عنـد الفرد.
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ظاهرة الإشباع الدلالي

ظاهرة نفسـية تجعل الشـخص يشـعر أن الكام الذي 
يسـمعه من شـخصٍ آخر كامٌ با معنـى، على الرغم 
مـن أن كامـه طبيعـي، ولـه دلالة، والسـبب في ذلك 
التركيـز طويـل المدى عـلى كام الشـخص المتحدث، 
وسـماع كلمة متكـررة أثنـاء الحديث، وتعني خسـارة 
المتلقـي لمعناهـا نتيجـة سـماعها عـدة مـرات في جملـة 
بـن الأصـوات ولا  مـن  بإسـقاطها  فيبـدأ  واحـدة، 

يفهـم باقـي الجمُل.
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تأثير
»Dunning  -  Kruger«

أن  الممكـن  مـن  التـي  الصفـات  أبشـع  مـن  وهـي 
يتصف بها إنسـان، وهـي ادعاء معرفـة كل شيء وكل 
المعلومـات، عـلى الرغـم مـن الجهـل المدقـع الـذي 
يقبـع فيـه ذلـك الشـخص، ويظهـر لديهـم مـا يعرف 
باسـم )التفـوق الوهمي(، والميـل إلى المبالغـة في تقدير 
نقاطهـم الجيدة، وهـم الأكثر رفضـاً للنقـد البناء، بل 
الأكثـر تباهيـاً بالمعرفـة غـر الموجـودة من الأسـاس، 
السفسـطائين  ادعـاء  مـن  سـقراط  تعجـب  كمثـل 
معرفـة كل شيء. فيـا لهـا مـن أنيميـا ثقافيـة، ونقـص 

حـاد في هرمـون المعرفـة.
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تأثير »العالم الخطير«

والحـروب  المفزعـة  الأخبـار  انتـشرت  عندمـا 
الإنترنـت  شـبكات  عـلى  الطبيعيـة  والكـوارث 
فـإن  عـام،  بشـكل  الإعـام  والتلفـاز، وفي وسـائل 
متابعـي هـذه المنصات بشـكلٍ دائـم يحاولـون بطريقةٍ 
مفرطـة منع أطفالهم ومـن يحبون من مشـاهدة التلفاز 
أو تصويـر العـالم الخارجـي، عـلى أنـه غابـة موحشـة 
ومـكان خطـر، ولكـن بعـد مـا نـراه كل يـوم ربـما 

كانـوا عـلى حـق!.
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متلازمة المحتال

التـي  الظاهـرة  بهـذه  المشـاهر  مـن  الكثـر  يُصـاب 
تجعلهـم يشـعرون بـأن جميـع مَـن حولهم، يشـككون 
والشـعور  الـذاتي،  بالشـك  يصابـون  إنجازاتهـم  في 
بعـدم الأمان، وينسـب هـؤلاء الأشـخاص نجاحهم 
وتميزهـم بطريقـة عكسـية إلى الحظ وخـداع الآخرين 

بسـبب نقـص الثقـة بالنفـس.





قصاصات جسمية
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تعبيرات الوجه

جامعة  النفس  علم  قسم  من  المتخرج  لانديس«،  »كارني  طور 
مينيسوتا عام 1924م، تجربةً لتحديد ما إذا كان لكل شعور من المشاعر 
له تعبر خاص في الوجه؟ وهل ذلك التعبر مشترك عن جميع البشر عند 

مروره بنفس الشعور مثل »الصدمة والبهجة والدهشة وغرها«؟.

من  متنوعة  مجموعةً  التجربة  في  المشاركن  على  عرض  وقد 
المثرات والمحفزات المصممة لإثارة رد فعل قوي، وكان »لانديس« 
مقاطع  ومشاهدة  النشادر  لشم  لتعرضهم  التعبرات  هذه  يصور 
جنسية، ووضع أيديهم في دلاءٍ بها ضفادع حية، وفي نهاية التجربة 
لم يثبت أن للبشر مجموعة مشتركة من تعبرات الوجه الفريدة، فهي 
قوله  حد  على  وفريدة،  مختلفة  تعبرات  فرد  لكل  الإصبع،  كبصمة 
في ذلك الحن، توضح تعبرات الوجه عن حالة الشخص بصورة 
عامة، ولذلك يفهم الكثر من الأشخاص الحالة النفسية والصحية 
دون  فقط،  وجهه  تعبرات  خال  من  الشخص  عليها  يكون  التي 

الحديث عن أي شيء قد يخصه..
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وجه  عي  تظهر  التي  والفرحة  البسمة  حالة  توضح    -  
هذا  عليها  يعيش  الذي  والرور  السعادة  حالة  عن  الشخص 
الشخص، خال هذه الأوقات، مما يوضح أن هناك أمراً ما كان 

ينتظره هذا الشخص قد حدث بالفعل.

 - تفصح تعبرات الوجه الحزينة أو غر الجيدة عن حالة الحزن التي 
يكون عليها هذا الشخص خال هذه الفترة، مما يوضح أن هناك أمراً سيئاً 
قد حدث لهذا الشخص وأثر عليه بطريقة سلبية وغر جيدة على الإطاق.  
أو  الوقت قد تطول  التي يكون عليها لفترة من  الوجه  تعبرات  - تفصح 
الشخص  هذا  يصيب  الذي  الشديد  الإرهاق  أو  المرض  حالة  عن  تقصر 

خال هذه الفترة، مما يتطلب رؤية طبيب أو أخذ العاجات المناسبة.

 - تفصح تعبرات الوجه في الكثر من الأوقات أيضا عن حالة 
الخوف التي تسيطر عي هذا الشخص حيث يكون وجهه على حالة 

أخرى غر الحالة المعتادة التي يجب أن يكون عليها هذا الشخص.

الدهشة أو   -  توضح تعبرات الوجه بشكل عام أيضاً حالة 
الشخص، حيث تفصح عن موقف  التي تسيطر على هذا  الصدمة 
العينان  وتكون  الشخص  هذا  أصاب  ومدهش  غريب  معن 

مفتوحتن والفم أيضاً بطريقة صعبة جداً!.

الاتصال  عملية  في  جداً  الهامة  العوامل  من  العيون  تعتبر 
الشخصي، حيث تتحدث العيون بالكثر من المعاني الرقيقة في الكثر 
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من الأوقات العاطفية أو الرومانسية التي يعيشها الإنسان، في الكثر 
من الأحيان تعتبر لغة العيون، والموجودة داخل وجه الإنسان، من 
على  قدرته  عدم  أو  الإنسان  عصبية  على  تؤكد  التي  العوامل  أكبر 
والضغط  الإرهاق  عن  العيون  تكشف  حيث  معن،  أمرٍ  تحمل 

النفسي الذي يعيش فيه هذا الشخص.

العصبية  عن  والرموش  العيون  باستخدام  المستمر  الغمز  يعبر 
التعامل معه،  المفرطة والموقف الحرج الذي لا يستطيع تحمله أو حتى 
الكثر،  عن  تفصح  لأنها  العيون  إلى  المباشر  الانتباه  من  لابد  ولذلك 
الاحترام  عن  التعبر  إلى  الأسفل  في  العيون  وضع  أو  النظر  يؤدي 
والتقدير للكثر من الأشخاص، وخاصةً لكبار السن والقيادات أيضاً، 

ويحدث ذلك الأمر في بعض المجتمعات وخاصة المجتمعات العربية.

يستخدم الشخص بعض أجزاء الوجه حتي يعبرِّ من خالها عن 
حالة الدهشة التي تسيطر عليه، حيث يقوم برفع الحاجبن ويعمل 

عي انحنائها بشكلٍ واضح جداً ومباشر أيضاً.

أو  الغريب  الحديث  عن  الحاجب  منطقة  أسفل  البشرة  تمدد  يعبر 
التعبرات  تلك  تؤكد  حيث  الشخص،  هذا  يسمعه  الذي  المنطقي  غر 
يؤدي  لها،  يتعرض  التي  القضايا  أو  الأمور  من  الشديدة  صدمته  عن 
ظهور بياض العينن الموجود في جميع جهات العن من العوامل الرئيسية 
والمباشرة وراء ظهور عامات الصدمة والدهشة على وجه هذا الشخص.
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تعبيرات الوجه واستخدامها
في الاتصال الشخصي

تعبـرات الوجـه مـن الأشـياء الهامـة جـداً، والتـي 
يمكـن التعبـر مـن خالهـا عـن الكثـر من الأشـياء 
الاتصـال  عمليـة  وإتمـام  نجـاح  في  تسـاعد  التـي 
الأشـخاص. مـن  الكثـر  يسـتخدمها  التـي  الشـخصي، 

يرفـض الإسـام فكـرة التقـاء العيـون، وخاصـةً بن 
الرجـل والمـرأة، وحـرم الله تعـالى هـذا الأمر بشـكل 
مبـاشر وواضـح، ولكن يعتبر هـذا الأمر مـن الأمور 

غـر المحرمـة في الكثـر مـن الديانـات الأخرى.
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استخدام العيون في التعبير
عن عملية الاتصال الشخصي

عدم  أن  العالم  دول  مختلف  في  الأشخاص  من  الكثر  يفر 
هذا  ثقة  عدم  عن  يعبر  اتجاه  لأي  الشخص  نظر  أو  العيون  التقاء 
الشخص بنفسه، ويعبر أيضاً عن أن هذا الشخص يرى نفسه أقل 

من الأشخاص التي يتعامل معهم

العيون  العالم  دول  مختلف  في  الأشخاص  من  الكثر  يستخدم 
بدلاً من الحديث اللغوي، وخاصةً في الأمور العاطفية، ويستخدمها 
الأشخاص،  أحد  أمام  صغره  تهديد  في  يرغب  عندما  أيضاً  الأب 
وعندما لا يرغب في التحدث أمامهم تعتبر لغة العيون من الأمور 
أو  العربية  سواءً  العالم،  دول  مختلف  في  بها  والمعترف  جداً،  المميزة 
الأجنبية، ولذلك عيون كثر من الأشخاص في التعبر عن أنفسهم 

وتعتبر عاماً مهمًا أيضاً في الكشف عن ثقة الإنسان بنفسه أو لا.
الصفات  عن  الكشف  في  الكبرة  قدرتها  إلي  بالإضافة  وذلك 
في  أيضاً  الشخص  عيون  تفصح  بسهولة،  الإنسان  لهذا  الشخصية 
بها،  يفكر  التي  القضايا  أو  الموضوعات  عن  الأوقات  من  الكثر 
الموضوع  في  تركيزه  عدم  أو  عينيه  شرود  خال  من  ذلك  ويتضح 

الذي يتحدث عنه مع شخصٍ ما،
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تعبيرات الخوف علي الوجه
في عملية الاتصال الشخصي

يعتبر ارتفاع الحاجبن وقربهما بطريقةٍ واضحة جداً حتي تصبح 
عبارة عن خط مستقيم عند بعض الأشخاص، من العوامل الهامة 

وراء ظهور تعبرات الخوف والرهبة عي وجه هذا الشخص.

أيضاً  الأشخاص  بعض  عند  الخوف واضحة  تعبرات  تظهر 
بطريقة  المشدودتن  والشفتن  بطريقة،  المفتوح  الفم  خال  من 
بشكل  الوجه،  منطقة  وخاصة  الوجه  هيئة  تظهر  حيث  مباشرة، 

غريب وغر مألوف.

غريب  بشكل  الوجه  منطقة  وخاصة  الوجه  هيئة  تظهر  حيث 
منتصف  في  التجاعيد  من  كبرة  مجموعة  تظهر  مألوف.  وغر 
العامة  هذه  تعتبر  الجبهة،  منطقة  منتصف  في  تظهر  أو  الحاجبن 
من أشهر العامات وراء إحساس الشخص بالخوف أو الرهبة من 
برفع  الأشخاص  من  الكثر  يقوم  تحمله،  يستطيع  لا  معن  موقف 
منطقة الشفاه إلى أعلى، وخاصة الشفة السفلى، ويؤكد ذلك الفعل 
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على اشمئزازٍ من فعلٍ ما قد يوجهه هذا الشخص في ذلك الوقت، 
وراء  والرئيسية  البارزة  العوامل  من  الأنف  منقطة  تجعد  يعتبر 
ما،  أو شخص  ما،  القدرة على مواجهة موقفٍ  أو عدم  الاشمئزاز 
ويؤثر ذلك بطريقة مباشرة جداً على الموقف الذي يتعرض له هذا 
لدي  العن  منطقة  أسفل  الشخص، ويظهر عدد كبر من الخطوط 
رائحةً  الشخص  هذا  يشم  عندما  وخاصة  الأشخاص،  من  الكثر 
كريهة لا يقدر عي التعامل معها أو تحملها، تعتبر هذه التعبرات من 
العوامل الهامة جداً والرئيسية، والتي تعبر وتوضح الحالة الحقيقية 
الحب  بن  وتتنوع  التعبرات  هذه  وتختلف  للشخص،  والمثالية 
تعتبر  الأخرى،  التعبرات  من  وغرها  والحزن،  والسعادة  والكره 
الإنسان  تساعد  التي  الرورية  الأساسيات  من  التعبرات  هذه 
من  الكثر  فيقوم  ولذلك  المنطوق،  الكام  لغة  استخدام  من  بدلاً 
أي  يستطيع  لا  التي  الهامة  التعبرات  تلك  باستخدام  الأشخاص 
من  الوجه  وتعبرات  الجسد  لغة  تعتبر  عنها،  الاستغناء  شخص 
العوامل المباشرة وراء الشعور بالصدق والأمانة والإخاص أيضاً، 
حيث قد يكذب الشخص في أمرٍ ما ولكنه لا يكذب أبداً في تعبرات 

الوجه التي تظهر عليه.

ما  شعور  تأكيد  في  أيضاً  الوجه  وتعبرات  الجسد  لغة  تساعد 
حيث يثق الكثر من الأشخاص في تعبرات الوجه.
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شوف بودنك!

إن العجـب العجاب الـذي وجدته في الاسـتماع لأي 
إذاعـة هـو القـدرة الغريبة التـي ينتزعها ذلـك الجهاز 
البسـيط مـن إمكانيـة التخيل وخلـق الصـور العقلية 
والتمثيـات الذهنيـة، حيـث إنـك تسـتطيع أن تـرى 
مـن خـال مـا تسـمع، وتنفجـر مـن رأسـك كميـة 
التمثيـات البصريـة التـي يمكنـك أن تتخيلهـا عنـد 
سـماعك مسلسـاً إذاعيـاً أو قصـةً أو روايـة خياليـة 
مـن متعـة لا يضاهيهـا متعـة، بإعـمال العقـل وتوليد 

العصـف الذهنـي داخـل الدمـاغ البشري.
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لغة غير مرئية

يعتقـد علـماء النفـس أن  % 60 من حـالات التخاطب 
بـن النـاس تتم بصورة غـر شـخصية، أي عن طريق 
الإيـماءات والإيحـاءات والرموز ولغة الجسـد، وليس 

عن طريق الـكام واللسـان والقراءة.
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حَتتك بتتك!

وهـي كلمـة متداولة في الشـارع المـصري، ولكن هل 
سـألت عـن أصل هـذه الكلمـة؟ فهي كلمـة في اللغة 
الهروغليفيـة، حيـث كانت تقـال عمن تنـاول طعامه 
بنهـم من شـدة جوعـه، فلفظ »حـات« يعنـي اللحم، 
ولفـظ »بـات »يعني العظـام، ولذلـك كل مـن التهم 

طعامـاً عظـمًا ولحمًا قيل عنـه »حتتـك بتتك«!.
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كلمات متقاطعة

وهـي لعبـة تعبر بشـكلٍ ظاهـر عـن الـذكاء اللغوي، 
وتبـن أهـم المفـردات وعكسـها، ولكنـي التفـت إلى 
معنـى آخـر داخـل هـذه اللعبـة، وهـو أن الأصـل في 
توافـق المفـردات والنجـاح في إنجـاز اللعبـة بشـكل 
كامـل هـو إدراك العاقـات المكانيـة رأسـياً أو أفقياً. 
وتلمسـت مـن ذلـك أن الأمـر في حديثنـا اليـوم لا 
يتعلـق بنـوع المفـردات التـي تسـتخدمها، بـل أيضـاً 
أيـن ومتـى تقـال، وإلا وقعـت في الفـخ يـا صديقي، 
فليـس المهـم مـاذا تقـول، لكن الأهـم كيـف تقوله!. 
 its not what« :وكـما قيـل في الحكمـة الإنجليزيـة

.»you say its about how to you say
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القزامة

البيولوجـي  بالمعنـى  يسـتخدم  قـد  المصطلـح  وهـذا 
كمصطلـح  اسـتخدامه  هنـا  هـا  ولكـن  البـدني،  أو 
العزيمـة  منـزوع  الهمـة  قصـر  عـن  أيديولوجـي 
فقـر الإرادة، فالكتـب موجـودة ومراكـز الأبحـاث 
والمكتبـات وخدمـات البحـث الإلكـتروني، ولكنهـا 
فـوق جبلٍ شـاهق لا يصـل إليه أقـزام المعرفـة وكثار 

البيـان.
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Last عكسي

لعبـة  داخـل  المعروفـة  المصطلحـات  أحـد  وهـو 
)البليـاردو(، ولمـا قمـت بتطبيـق ذلـك عـي النفـس 
أسـتثني  ولا  النـاس،  غالـب  أن  وجـدت  البشريـة 
كـرة  مثـل  فعـل،  رد  عـن  عبـارة  أصبـح  نفـسي، 
البليـاردو، وأصبـح لا يتخـذ الكثـر مـن القـرارات، 
إشـارات  أو  كلـماتٍ  عـلى  بنـاءً  يتحـرك  أصبـح  بـل 
تكـون بمثابـة المثر، وتكـون أنت الاسـتجابة، ولكن 
الكارثـة الحقيقيـة ألا تصـل الكـرة مكانهـا، ولا تصل 

الحيـاة. مبادئـك في  إلى هدفـك، وتضيـع  أنـت 
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نداءٌ إلى قارئ الكتاب

سـوف يـأتي يوم وأنـا غر موجـود، بـل واراني الناس 
تحـت الجنـادل والـتراب وحـدي، وسـوف تدخلون 
يـدي هـذا  بـن  مـا كتبـت  لتقـرأوا  مـراراً وتكـراراً 
الكتـاب الـذي في أيديكـم، فـإن وجدتم مـا يؤجرني 
انـشروه ولا تبخلوا بصدقـة جارية عـلى أخيكم، وإن 
وجدتـم مـا يؤثمني اتركـوه وادعـوا الله أن يعفو عني 

ويغفـر لي مـا كان مني.

هـذا ومـا كان مـن خـرٍ فمن الله وحـده ومـا كان من 
خطـأ أو نسـيان فمني ومن الشـيطان، وأعـوذ بالله أن 
ركـم بـه وأنسـاه، وأسـأل الله أن يجعـل كل ما قلته  أذكِّ
وما سـمعتموه زاداً إلي حسـن المصر إليـه، وعتاداً إلى 
يُمـن القدوم عليه، إنـه بكل جميلٍ كفيل، وهو حسـبنا 
ونعـم الوكيـل، وصلِّ اللهـم على نبينا وسـيدنا محمد، 

صـلى الله عليه وسـلم، والحمـد لله رب العالمن.
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