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 لخامصالفصل ا

 الخجل

بُ أغلب حالات الأمراض العقلية التي تساور أصحابها ات١خاوؼ 
 ات١نوعة، ت٧د بُ سجلبت ات١رضى أمثاؿ العبارات الآتية التي ت٢ا دلالتها:

 )لقد كنت بُ طفولتى خجولًا أو خجولة(.

 )كنت على الدواـ شديد اتٟساسية وكاف شعوري ت٬رح بسهولة(.

 أخاؼ شيئًا ما(.)كاف يبدو أنتٍ كنت دومًا 

)كاف من العستَ علي أف يكوف بٕ أصدقاء وكنت أحسد إخوبٌ 
 وأخوابٌ لقدرتهما على ذلك(.

)كنت طوؿ حيابٌ أريد أف أكوف ت٤بوبًا، ذا حظوة عند الغتَ، ولكن  
 كاف ذلك عستَاً علي(.

)لا أستطيع أف أعبر عما ت٬وؿ بُ ذىتٍ، مهما بلغت معرفتي بالشيء 
و ويبدو بٕ أف ىناؾ شيئًا ت٭وؿ بيتٍ وبتُ التعبتَ عن الذي أريد أف أقول

رأيي. أتٝح للآخرين أف يبدوا آراءىم، وبذلك يغطوف بأقوات٢م على أقوابٕ، 
واقف حياؿ ىذا مكتوؼ اليدين. وبعد ذلك آخذ بُ التفكتَ بُ ىذه 
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اتٟالة الأليمة عندما آوي إبٔ فراشي واحتد غضبًا وأحارب نفسي لأف 
 تتٍ، فلم أستطع الدفاع عن آرائي ومعتقدابٌ(.الشجاعة قد خان

ليست ىذه الاعتًافات ت٣رد أقاويل ساقتها الصدؼ. أنها قرائن 
 وأدلة ت٢ا أت٫يتها لطبيب الأمراض العقلية بُ تشخيص ات١رض.

من أكثر أعراض التعب بُ  -سواء بُ الصغتَ أو الكبتَ -ات٠جل
سباب إضعاؼ الطاقة اتٞهاز العصبي ظهوراً، وىو بُ الوقت نفسو من أ

العصبية. فلندرس ىذه الظاىرة إذًا من ناحيتتُ: كعارض أولًا، وكسبب 
 ثانيًا.

 لا يولد أحد خحولًا...

ليس ات٠جل صفة يولد بها الإنساف، وإف كاف صاحبو لا يذكر مناسبة 
واحدة بُ حياتو تٕرد فيها من ات٠جل.. ات٠جل حالة مكتسبة ارتبطت 

ع إبٔ عهد الطفولة ات١بكرة، لاسيما إذا كاف تْادث معتُ مفزع قد يرج
 اتٞهاز العصبي ضعيفًا شديد اتٟساسية.

وخذ مثلًب: طفل بُ السابعة من عمره مرىف اتٟس يطلب إليو أف 
يعزؼ على الكماف أماـ قريبة لو تٔناسبة حضورىا للزيارة وتلبية ت٢ذا 

تعلمها، الطلب تٯسك الطفل بالكماف ويسندىا إبٔ كتفو بالكيفية التي 
ولكنو وىو يفعل ذلك يشعر بإحساس غريب مزعج بُ معدتو. تأخذ 
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عضلبت بطنو بُ التقلص. فيقوؿ بُ نفسو: )أخشى أف أقع مغشيِّا علي 
 من شدة الأبٓ أماـ قريبتنا الزائرة(.

وبُ اتٟاؿ يعتًيو خوؼ مزعج، لاسيما أنو يعلم أف أمو تريده أف 
بو. وىنا تٮشى أف يفتضح أمره تٔا يعزؼ أماـ الزائرة حتى تظهر إعجابها 

يظهر عليو من ات٠جل، وبدأت حياتو تٗلو من صديق يثق فيو أو يبوح لو 
بسره وىكذا يبيت سجينًا مكبلًب بأغلبؿ ات٠جل، ومتى ت٘كنت صفة 

 ات٠جل من امرئ أصبحت جزءًا لا يتجزأ من شخصيتو.

إبٔ كل وات٠جل ينمو كما تنمو النباتات السامة، تطوؿ فروعو وت٘تد 
ناحية من نواحي اتٟياة، فتغزو فريستو بُ كفايتو وقدرتو على العمل كما 
تغزو رياضتو وتسليتو وت٢وه. فكم من ألوؼ النساء والرجاؿ الأكفاء 
حساف الوجوه والأجساـ، يستَوف بُ طريقهم واتٞبن بادٍ على وجوىهم 

يشوف بُ ويؤدوف أعمات٢م والشعور بات٠جل والتعس والأبٓ لا يفارقهم. يع
حياة كلها إحراج ت٢م، إذ تٮيل إليهم أف كل العيوف بُ الطريق تتطلع إليهم 
وتنتقد حركاتهم وسكناتهم وقلما يقدموف على إتياف عمل بغتَ أف تٮشوا 

 استًعاء الأنظار إليهم.

وقد يصبح ات٠جل وسواسًا؛ فقد شهدت مريضة كانت تعتقد أف بُ 
ت١ارة للتحديق فيها والسخرية أحد خديها حفرة تشوه منظرىا وتدعو ا

منها. وكانت تٗشى ات٠روج حتى لا تكوف أضحوكة ت١ن يراىا بُ الشارع أو 
أي مكاف آخر. وت١ا ت٘كنت منها الفكرة وأصبحت جزءًا منها، كانت تنظر 
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بُ ات١رآة وترى فعلًب تلك اتٟفرة ات١وىومة وتضع إصبعها فيها، فتزداد يقينًا 
رى تشكو من أف فكها الأسفل ىبط حتى من وجودىا وكانت مريضة أخ

كاد يصل إبٔ صدرىا وكانت تؤكد بٕ أنها تراه ىكذا كلما نظرت خيات٢ا بُ 
ات١رآة، ومن الأقواؿ التي كررتها على مسامعي: )عندما أنظر بُ ات١رآة لا 

 يسعتٍ إلا أف أقوؿ: ما ىذه ات٠لقة القبيحة ات١شوىة؟(.

كبتَ بُ نيويورؾ بشأف أمر وجاء مرة لاستشاربٌ مدير ت٤ل تٕاري  
طاؿ تردده فيو وأعجزه عن البت بُ الطريق الذي يسلكو حيالو، قاؿ إف 
الشيب قد دب بُ رأسو، ولا يدري إذا كاف من اللبئق صبغو أو تركو على 
حالتو الطبيعية، وىو حائر لا يدري أي قرار يتخذ. فمن جهة تٮشى أف 

بيض يغزو رأسو، ومن جهة تٮشى يبدو عليو الكبر وات٢رـ إذا ترؾ الشعر الأ
أف يصبغو فيصبح أضحوكة زملبئو ومرؤوسيو والواقع أنو كاف شديد الرغبة 

 بُ صبغ شعره ولكنو بٓ ت٬رؤ على اتٗاذ قرار حاسم.

وكاف إلزامًا علي أف أبتُ لو أف ىذا التًدد الذي سبب عذابو وأرقو 
و وسرعة غضبو وعصبية مزاجو وقلقو وارتيابو بُ نظرات زملبئو ومرؤوسي

وتعطيل عملو، لا دخل لو إطلبقًا بالشعرات البيضاء التي دبت بُ رأسو.  
كل ما ىنالك أف التًدد تصادؼ ارتباطو بهذه الفكرة وكاف الأمر كذلك، 
لو أنو طلب إليو أف يبت بتُ أحد ىذه الأمور: إما الزواج أو شراء بيت أو 

 استثمار ات١اؿ بُ تٕارة.

 صة حياتو، اتضح بٕ ما يأبٌ:وبعد الاستماع إبٔ ق
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مرت عليو بُ شبابو فتًة من التًدد ذاؽ فيها شدة الأبٓ؛ وذلك أنو بٓ 
يستطيع البت بُ الاحتفاظ بشاربو أو الاستغناء عنو وكاف بُ طفولتو تٮشى 

 التلعثم بُ الكلبـ، بالرغم من أنو كاف لا يبدو عليو ذلك إلا قليلًب.

ولادتو دقيق اتٟس ضعيف اتٞهاز والواقع أف ىذا ات١ريض كاف منذ 
العصبي، عُرضة للشعور بأحاسيس بدنية عنيفة. وقد كانت ىذه سببًا بُ 
شعوره بات٠جل وعلمت منو أنو بٓ ت٘ر بو فتًة بُ حياتو كاف لا تٮاؼ فيها أف 

 يبدو مضحكًا أماـ الغتَ.

كاف بُ صغره شديد الرغبة بُ أف يكوف مثل زملبئو من الصبية 
هم وإعجابهم بو، ولكن نظرًا إبٔ خجلو وتركيز ت٫و بُ نفسو، وموضع احتًام

بٓ تتحقق رغبتو، وت١ا كبر ظن أف الاحتفاظ بشاربو يضفي عليو شيئًا من 
ات٢يبة والوقار. وت٫ا صفتاف كاف يشعر بافتقاره إليهما، ومع ذلك فقد 
أحجم عن ذلك خشية أف يكوف موضعًا لانتقاد أىلو وأضحوكة زملبئو 

 وأصدقائو.

أختَاً أطلق شاربو وبذلك تغلب على ات٠وؼ بوقوفو بُ وجو 
أحاسيسو، وقد كاف ىذا سببًا بُ تٖسنو بعض الشيء، وبالرغم من فوزه بُ 
ىذه اتٞولة، فإف ات٠وؼ كاف لا يزاؿ متأصلًب فيو، متغلغلًب بُ شخصيتو  
كاف دائمًا شديد التأثر إزاء كل ملحوظة أو إشارة يبديها إنساف عن منظره 

الغريب أنو كاف حسن ات١نظر، حسن ات٢نداـ، أنيقًا. ويبدو أصغر سنِّا ت٦ا و 
ىو، وكاف الناس تٯتدحوف قوامو وشكلو ومع ذلك فقد كاف عصابو يصور 
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لو كل مديح وإطراء ىزءًا وسخرية. وكاف تٮيل إليو أف ما يقولو الناس عن 
تطرؽ حسن ىندامو وطلعتو بعيد عن الصدؽ والإخلبص وكثتَاً ما كاف ي

 إليو الشك فيظن أف الناس يضحكوف منو بُ غيبتو.

وكاف قبل أف أبدأ بُ علبجو، ت٭تد غضبًا وتثور أعصابو إذا ما حاوؿ 
أحد مرؤوسيو إت٧از عمل معتُ من تلقاء ذاتو بغتَ استشارتو لتوت٫و أف ىذا 

 العمل إىانة لو.

وقد ت٧ح الدواء والعلبج النفساني بُ إنقاذه من عنف أحاسيسو 
ضعف جهازه العصبي وت٧حت عملية تربيتو من جديد بُ إزالة الأوىاـ من و 

ذىنو، فلم يعد يظن أف الناس ت٭دقوف النظر فيو ويعلقوف على ما يرونو بُ 
منظره وتكسرت تدرت٬ًا شوكة ات١رض فلم يعد يركز فكره بُ نفسو ودفاعو 

ل ات٠وؼ عما يتوت٫و فيها من ىيبة زائفة ووقار كاذب. وحلت الطمأنينة ت٤
وبدأ يدرؾ أف صبغ شعره أو تركو على ما ىو عليو، أمر خاص بو، كما أف 

 تٗتَه ات١ظلة أو رباط الرقبة من شأنو لا من شأف غتَه.

وكاف طبيعيِّا، بعد شفائو من عصابة، أف ت٬د علبقاتو تٔرؤوسيو 
وزملبئو قد تٖسنت تٖسنًا كبتَاً، وأف تٕد زوجتو اتٟياة معو أسعد ت٦ا كانت 

 باتٞملة بدأ يفهم حقيقة السلبمة العقلية.و 
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 الخحن.. والاٌّياز العصبي

وىذه حالة رجل من رجاؿ الأعماؿ الذين كاف اتٟظ حليفهم، فبلغ 
من النجاح ورغد العي  ذروتو، ولكنو أخذ يشكو يومًا من انهيار أعصابو 
وبٓ ت٬د تعليلًب ت١ا حل بو؛ لأنو كاف لا يبذؿ بُ عملو جهدًا أكثر ت٦ا اعتاده 

تو من أبرز طيلة الأعواـ ات١اضية وبٓ تشغل أفكاره ت٫وـ مالية، وكاف وزوج
سكاف الضاحية التي كانا يقطناف فيها ومن أحب أفرادىا إليهم. ولكن 
على حد قولو: )أخذت أحس بغتة أنتٍ ت٘زقت إربًا إربًا، وبٓ يعد بُ وسعي 

 أف أقوـ بعمل بغتَ إجهادٍ مضنٍ(.

وكاف يشعر تٔا يشبو انفجارات شديدة الوقع بُ جسمو فتَتٕف من 
ويسمع طنينًا متواصلًب بُ أذنيو ويرى نقطاً قمة رأسو إبٔ أتٜص قدمو، 

وأشباحًا سوداء أماـ عينيو وتٮيل إليو أف قمة رأسو على وشك الانفجار بُ 
ات٢واء، وكاف وىو بُ ىذه اتٟالة يشكو سوء ات٢ضم والتقلصات ات١عدية 
والإمساؾ تارة والإسهاؿ أخرى. وتٞأ إبٔ الأطباء فشخصوا مرضو بالتسمم 

ت١رارة تارة أخرى وعاتٞوه على ىذا الأساس بغتَ نتيجة.. تارة وبالتهاب ا
.  وساءت حالتو يومًا بعد يوـ

وبٓ تكن آلاـ ات١عدة سببًا بُ آلاـ مُبرحة وحسب، بل كانت نذيرًا لو 
تٓطورة حالتو وأصبح تٮشى ات٠روج من منزلو، فتصيبو أزمات ات١رض بُ 

ة والفضيحة، وبٓ الطريق، وبات تٮاؼ أف يعرض نفسو أماـ الناس للسخري
يعد ت٬د لذة بُ عملو أو فيما يساىم فيو من ألواف النشاط بُ المجتمع 
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الذي يعي  فيو. فكف عن أف تٮتلف إبٔ النادى وأف يلعب )اتٞولف( أو 
)البردج( وأف يصحب زوجتو إبٔ اتٟفلبت، وإذا ما جاءىم أصدقاء 

 لزيارتهم، اعتذر عن البقاء معهم ولزـ حجرتو ات٠اصة.

فحصتو واطلعت على سجل حياتو بُ البطاقة التي أعدتها  وت١ا
السكرتتَة، قلت لو فوراً أف انهياره العصبى يعزى إبٔ خجلو. فأبى أف يقر 
ىذا التشخيص واحتج بقولو إف ىذا مدعاة للضحك. ولكنو بعد أخذ ورد 
وسؤاؿ وجواب، اعتًؼ بأنو كاف بُ كل حياتو ت٭ارب بُ نفسو شعوراً 

تباؾ( والتهرب من مقابلة الغريب الذي بٓ يسبق لو عهد )باتٟرج والار 
تٔعرفتو أو كما قاؿ بٕ حرفيِّا: )كنت أخشى دومًا أف أظهر تٔظهر لا 
يشرؼ( وكاف ىذا ات٠جل مصدر أبٓ لو بُ ات١درسة. حينما كاف يطلب إليو 
التسميع أو الإجابة عن أسئلة، كاف يضطر حينئذ أف يشدد الضغط على 

ل صوتو متزنًا واضحًا واتبع ىذه الوسيلة من ضبط النفس أسنانو، حتى يظ
وتدريبها بُ الألعاب الرياضية وبعد ذلك بُ اتٟياة الاجتماعية بُ مرحلة 
الدراسة اتٞامعية وكاف ت٦ا اعتًؼ بو قولو: )أما بُ اتٟفلبت الراقصة فكنت 
أشعر باضطراب شديد بسبب العرؽ الذي كاف يتصبب من جسمي 

 ف مبتلتتُ طوؿ الوقت(.وكانت يداي تظلب

وت١ا أبً دراستو، توظف بُ عمل يتطلب ات١رور على العملبء وكاف 
على أف يقوـ بو  -برغم ىذه الكراىية -يكره ذلك بشدة ولكنو وطد العزـ

على أكمل وجو. ومن أقوالو: )وكنت كلما ركبت ات١صعد الكهربائي لزيارة 
كانت تعتًيتٍ نوبات أحد مديري الأعماؿ لقضاء مهمة تٗتص بوظيفتي،  
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من الأبٓ بسبب التقلصات ات١عدية وكنت أشعر أثناء اتٟديث معو بتوتر 
شديد الوطأة وكانت يداي ترتٕفاف حتى تكونت عندي عادة غريبة وىي 
وضعهما بُ جيبى. وبُ النهاية أخرج وقد نالت متٍ ىذه ات١همة ما نالت 

 ومع ذلك كلو كنت أت٧ز العمل الذي ذىبت لأجلو(.

ل، قد أت٧ز العمل ولكن على حساب ماذا؟.. على حساب أج
الطاقة العصبية التي لا تقدر تٔاؿ والتي نالت من جهازه العصبي الضعيف 
ما نالت، وقد استطاع أف ت٭تفظ بهذه الوظيفة زمنًا، لأنو كاف يسمح لو 
بعطلة لا بأس بها مرتتُ بُ العاـ ولأف حياتو البيتية كانت تعينو على 

عمل. بيد أف ذلك قد انتهى أختَاً باستنزاؼ طاقتو وىبوطها إبٔ مواصلة ال
 ت٣اؿ النورستانيا.. فانهارت أعصابو وأقُعد عن العمل.

وحتى يستعيد ات١ريض صحتو، كاف عليو أف يدرؾ حقيقة حالتو ويفهم 
فريسة مرض خطتَ خبيث ت٣هوؿ الاسم، بل  -ليس كما يتصور -أنو

أف يعلم أف ىذا ات٠جل وات١عارؾ العنيفة  فريسة ات٠جل ليس إلا. وكاف عليو
التي كاف يشتًؾ فيها ضده، تسبب عنهما ىبوط طاقتو وشكواه من 
أعراض الإسهاؿ والإمساؾ وتشنجات ات١عدة وتقلصاتها وطنتُ أذنيو 
والأشباح السوداء أماـ عينيو، وارتٕافو وتصبب عرقو وشعوره بأنو بٓ يعد 

 ات٢واء.ىو، وأف قمة رأسو تنفجر وتطتَ بُ 
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 إحمساز الوجْ..

ىذه قصة شابة مثقفة تٗرجت بُ إحدى كليات التجارة واشتغلت بُ 
إحدى ات١ؤسسات كاتبة سجلبت، وت١ا أنس رئيسها فيها الذكاء والكفاية، 
عرض عليها أف ينقلها إبٔ عمل آخر أعلى مرتبًا وأمتع، فأبت ذلك رغم  

رتباؾ والتحرج والشعور كل إتٟاح. فلماذا رفضت؟.. لأنها مصابة بداء الا
بشدة الأبٓ إذا كاف عملها يستدعى التحدث إبٔ غريب أو العمل بتُ 
ت٣موعة من الناس. ولا آثرت البقاء بُ وظيفتها على تفاىتها إذ فيها تتهيأ 
ت٢ا فرصة لا تٕدىا بُ سواىا، ألا وىي دفن وجهها بُ السجلبت فراراً من 

 ينقصها ذكاء ولا كفاية ولا تٚاؿ ولا لقاء الناس وجهًا لوجو. ىذه الفتاة لا
طموح، ولكنها لا تطمئن إبٔ ملببسات اتٟياة اليومية، تٗشى أف يفتضح 
أمرىا لإتٛرار وجهها خجلًب وىذا ما يضطرىا إبٔ إخفائو وراء الأوراؽ 

 والسجلبت لأنها منطقة الأماف.

وىذا شاب رياضي، كاف بُ حياتو ات١درسية بُ مقدمة أعضاء الفرؽ 
رياضية وأحد البارزين فيها، ولكنو كاف على الدواـ ت٭مر خجلًب إذا وجد ال

مع فتاة. أو إذا قدمو أحد أصدقائو إبٔ فتاة أو سيدة، اندفع الدـ إبٔ 
وجهو حتى أصبح قرمزي اللوف، متوىج الوجنات واستحالت كل من أذنيو 

ة التي رقعة شديدة الإتٛرار؛ وسبب ذلك أنو كاف يشعر أف الفتاة أو السيد
أمامو مصوبة عينيها ت٨وه، تطيل النظر إليو لأنها تراه غريب الأطوار وتٖدو 

 بو ىذه الفكرة إبٔ الإمعاف بُ تٛرة ات٠جل وتصبب العرؽ والارتباؾ.
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وكثتَاً ما يتخذ الناس إتٛرار الوجو ذريعة للدعاية والضحك والواقع 
لأنو مصدر أنو لا يوجب ىذا ولا ذاؾ، بل يستدر العطف على صاحبو، 

أبٓ لا مزيد عليو، فالكثتَ من النساء والرجاؿ يشكوف من إتٛرار وتصبب 
عرؽ لا سبيل إبٔ التخلص منهما وت٦ا ت٬لبانو عليو من حتَة وارتباؾ وكلما 
تغلغل فيهم ذلك الشعور، تضاعف تركيز أذىانهم بُ نفوسهم وزادت 

 طاقتهم العصبية ىبوطاً.

ر وات٠جل إبٔ الشعور بالاختناؽ وأمثاؿ ىؤلاء يدفع بهم الإتٛرا
وتلقصات اتٟنجرة وفقداف الصوت ومنهم من تساورىم أفكار مُشوشة 
مُفزعة تدور بُ رؤوسهم، فتضطرب أذىانهم ويعجزوف عن التفكتَ السليم 
ويبلغ بهم ات٠وؼ من الاضطراب وتشوي  الذىن أنهم يلزموف الصمت فلب 

جل وىو خشية التعرض يفتحوف أفواىهم بكلمة. ىذه كلها أعراض ات٠
لسخرية الغتَ، وىذه ات٠شية كما سبق القوؿ مراراً سببها ربطاً بأحاسيس 
اتٞسم، فإذا ما خاؼ صاحبها منها، انتقل منها إبٔ ات٠وؼ من أوضاع 
أخرى يعتقد أنها سبب سريانها بُ جسمو وما سبب ىذه الأحاسيس بُ 

تجديدىا بالعلبج الواقع سوى ىبوط الطاقة بُ خلبيا اتٞهاز العصبي وب
تعود إبٔ حالتها الطبيعية. أما إذا اقتصر العلبج على الأعراض دوف تقوية 
ات٠لبيا، اشتدت الأحاسيس وازدادت عنفًا وعددًا وازدادت الطاقة ىبوطاً 

 وىكذا تصبح اتٟالة دائرة خبيثة.
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 قد تكوُ خحولًا ولا تدزي

فقد ت٬هل  -من الطفولة ات١بكرة مثلًب  -إذا كاف ات٠جل طويل ات١دى
صاحبو أنو خجوؿ؛ فالكثتَ من الناس يتأت١وف من اضطرابات ىضمية 
ومعوية أو أمراض قلبية أو قرح معدية أو إكزتٯا أو ضيق بُ التنفس، 
وغتَىا من العلل التي تدؿ على أنها أعراض ات٠وؼ من الأحاسيس البدنية.  

 ء تٮشوف أف يفتضح أمرىم أماـ الغتَ.كل ىؤلا

ىذا ىو أكثر أنواع أمراض ات٠وؼ انتشاراً وىو عادة أوؿ لوف من 
ألواف ات٠وؼ يساور ذىن ات١ريض، بٍ يتسع بعد ذلك إبٔ أف تتضخم 
أصولو وت٘تد فروعو. وبهذه ات١ناسبة نسرد بُ الفقرات التالية تاريخ مريض، 

 وليكن اتٝو ات١ستعار "س":

السنوات ات٠مس الأوبٔ من حيابٌ وحيد والدبٌ وحدث  )كنت بُ
قبل أف أولد، أف فقدت والدبٌ عدة أطفاؿ. فكاف طبيعيِّا أف تشتد عناية 
والدبٌ بى وتوجو كل ت٫ها وفكرىا بُ صحتي وفيما أفعل وبٓ تكن تسمح بٕ 
أف ألعب مع غتَي من أولاد اتٞتَاف؛ بدعوى اتصافهم بات٠شونة وافتقارىم 

اب السامية، وكانت تٗشى على الدواـ من أف يدفعوني إبٔ السامية إبٔ الآد
أو ات١سات٫ة معهم بُ عمل يتأتى عنو خطرًا أو نتائج غتَ تٛيدة. وكثتَاً ما  
كانت تٕرني جرِّا من بتُ رفاقي بُ اللعب وعاقبتتٍ مرة بالضرب أماـ 
أعينهم بسبب اللعب معهم، فكرىتها للتدخل بُ حريتي وعرفت أف ىذا 
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العقاب قد جعلهم يصفوني بعبارة )ابن ماما( وأمثات٢ا وت١ا بٓ يكن لدي حيلة 
 ت١قاومتها رضخت لرغبتها.

)وقد كاف ىذا سببًا بُ خجلي وابتعادي عن غتَي من زملبئي وكنت 
اضطر إبٔ التعويض عن ذلك بالالتجاء إبٔ أبي أو عمتي أو جدي 

 اللعب معي وكنت لتشجيعهم أياي وعطفهم علي. وكانوا لا يتًددوف بُ
 أشعر معهم بالطمأنينة(.

)وقد كنت ناجحًا بُ مدرستي، مكبِّا على دروسي بُ الفرقة وكاف 
ات١درسوف راضتُ عتٍ وعن عملي ونتائجي النهائية بُ الامتحانات حسنة. 
غتَ أف الشيء الوحيد الذي كنت أفشل فيو ىو الوقوؼ أماـ التلبميذ 

 للتسميع(.

لثانوية كانت نتائجي كذلك متفوقة، غتَ أنتٍ  )وبُ مرحلة الدراسة ا
كنت لا أساىم بُ الألعاب الرياضية أو النشاط الاجتماعي. وبٓ يكن 
سبب امتناعي عنها عدـ الرغبة فيها، إت٪ا العكس ىو الواقع، إذ كنت أت٘تٌ 
من صميم فؤادي أف أكوف ت٤بِّا ت١شاركة الغتَ والاندماج بُ اتٞماعة. وقد 

أت٧ح. وكنت إذا تٖدثت مع فتاة شعرت بعدـ ارتياح حاولت ذلك فلم 
وعصبية بُ مزاجي، وكانت القرت٭ة لا تٕود بكلمة أقوت٢ا ت٢ا فإذا حاولت 
الكلبـ، يأخذ العرؽ بُ التصبب من جبيتٍ وينخفض صوبٌ حتى يصبح 
الكلبـ ت٘تة خافتة غتَ مفهومة وأشعر بات٠زي. وتٞأت بعد ذلك إبٔ تبرير 

لئك الزملبء من فتيات وفتية غتَ جديرين بالاىتماـ موقفي بقوبٕ إف أو 
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على كل حاؿ وأنتٍ أشد ذكاءً من أكثرىم وأصبحت بعد ذلك أسلك 
مسلك ات١تعابٕ ات١تباىي وأشعر أف سواي لا يستحق متٍ سوى الازدراء 

 والاحتقار(.

)واشتغلت عامًا مع والدي بُ أعمالو التجارية بٍ أُعلنت اتٟرب 
ث عهد إبٕ بعمل كتابي بُ إحدى الفرؽ وكاف عملي فدخلت اتٞندية، حي

مكللًب بالنجاح وبٓ أجد أدنى صعوبة )خجل( بُ التحدث إبٔ الضباط 
ولكتٍ كنت أشعر بعدـ الارتياح والقلق وعدـ ات١يل للكلبـ عند وجودي 
مع أمثابٕ من المجندين، وبٓ أستطع أف تكوف علبقابٌ معهم كما ت٬ب رغم 

كنت أشعر بو من تركيز أفكاري بُ ذابٌ وعدـ ارتياحي ت٤اولتي. ونظرًا ت١ا  
لوجودي معهم، كنت أتٕنبهم. ولذا بٓ يكن بٕ أصدقاء وبٓ أساىم بُ 

 اتٟفلبت التي كانت تقاـ تٞنود فرقتي(.

)وخطر ببابٕ مرة أف أتصيد فتاة كما يفعل الغتَ ولكن عجزت عن 
مرافقة فتاة غريبة ذلك؛ تٞهلي العثور عليها بنفسي وكاف ت٣رد التفكتَ بُ 

لا أعرفها، ترتعد لو فرائصي إذ كنت لا أعرؼ كيف أسلك معها أو ماذا 
 أقوؿ ت٢ا(.

وت١ا سرحت من اتٞندية، استأنفت العمل مع والدي وكنت حينئذاؾ 
قد بلغت العمر الذي ينتظر متٍ فيو أف أتٖمل مسؤوليات العمل، كات١رور 

ولكن مثل ىذه ات١همة كاف عبئًا على ات١طاعم التي نبيع ت٢ا بعض منتجاتنا 
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ثقيلًب علي. وكاف ينتظر أف يكوف مثل ىذا العمل سهلًب، بل داعيًا 
 للتسلية، لأف والدي كاف يعامل تلك ات١طاعم منذ أعواـ طويلة.

)كاف تٮيفتٍ بُ ىذه ات١هاـ علمي أنتٍ سأتٖدث إبٔ ات١دير أماـ الناس 
ات١ؤدي إبٔ مكتبو، وأف  وأف جسمي سيبتل بالعرؽ تٔجرد أف يفتح الباب

عضلبت معدبٌ ستأخذ بُ التقلص. فأتلوى من الأبٓ وأخشى أف أتقيا 
وشعرت تٓشونة بُ يدي، ولذا كنت أخشى التسليم على الناس. وأخاؼ 
أف يهزأ بي الناس إذا ما خانتٍ صوبٌ فيصبح كلبمي فحيحًا ضعيفًا، لا 

خوبُ من أف ات١دير يليق برجل مثلي ضخم اتٞسم. وكاف ت٦ا يزيدني خجلًب 
 والفتاة اتٞالسة إبٔ ات٠زينة يرمياني باتٞنوف(.

)وبالرغم من ذلك فقد كاف لزامًا علي تأدية ىذه ات١هاـ. بيد أنتٍ  
كنت أعود بعدىا مرىقًا، أجر قدمي جرِّا ولا أستطيع الذىاب إبٔ السينما 
كاف    وكنت أكره البقاء مع أفراد أسربٌ أو أف أشارؾ والدي بُ اللعب، بل

كل ت٫ي أف أغلق باب حجربٌ واستمع للئذاعة وآسف على ما وصلت 
 إليو حالتي..(.

)تأكدت أنتٍ فاشل، تعيس، لا يرجى متٍ، لا حيلة بٕ بُ التغلب 
على متاعبي، وكنت أكره أف أفكر بُ السنوات الطويلة الباقية من عمري 
يل وخطر ببابٕ أف أستعتَ من ات١كتبة بعض كتب علم النفس والتحل

النفساني، ففعلت آملًب أف أجد حلبِّ ت١شكلتي الغامضة وأف أتْث إذا كاف 
 بُ ىذا العابٓ أناس مثلي(.
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)وكنت كلما توسعت بُ ات١طالعة، زدت اضطرابا وأخذت ألوـ أمي 
لتًبيتي ىذه التًبية الفاشلة التي خلقت متٍ )ابن ماما(. بٍ أخذت ألوـ 

تربيتي، بُ حتُ أنو كاف ت٬در بو أف والدي لأنو بٓ يوقف أمي عند حدىا بُ 
يعرؼ عاقبة ىذا النوع من التًبية.. كل ىذا بٓ يأت بنتيجة وبٓ يبعد عتٍ 
ذلك الشعور ات١خيف الذي يستوبٔ علي كلما لقيت أناسا لا أعرفهم وكاف 

 علي أف أتٖدث إليهم(.

*** 

لقد تعمدت الإطالة بُ وصف ىذه اتٟالة، لأنتٍ سأشتَ إليها مرات 
لفصوؿ التالية من ىذا الكتاب، ولأنها حالة مثالية للخجل وأثره بُ بُ ا

عمل صاحبو وشخصيتو أف الأعراض التي كاف يشكو منها ىذا الرجل  
 كانت بُ تٚلتها عقلية لا بدنية برغم الآلاـ ات١عدية والعرؽ البارد إبْ..

لقد ولد تّهاز عصبي ضعيف، فكاف عرضة لشدة اتٟساسية وسرعة 
يقاؿ لو أو عنو وقد زادت ىذه اتٟساسية معاملة الأـ ويذكر  التأثر ت٦ا

القارئ أف ىذا ات١ريض كاف يصادؼ ارتياحًا بُ اتصالو بعمتو وجديو أكثر 
ت٦ا ت٬ده مع نظرائو من الأطفاؿ الذين بُ سنو ولذا قضى شطرًا كبتَاً من 
عمره مستسلمًا للخوؼ وعدـ الاطمئناف والشك بُ نيات الغتَ.. كاف لا 

شعر بارتياح بُ حياتو ات١درسية واتٞامعية وخلبؿ الفتًة التي قضاىا بُ ي
اتٞي ، كلما حاوؿ الاندماج بُ اتٟياة الاجتماعية، فلما نزؿ إبٔ ميداف 
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العمل تأصلت فيو كراىية المجتمعات وتضاعف خوفو بسبب استسلبمو 
 لشعوره وتٕنبو الغتَ.

ه العصبي وت١ا وتسبب عن عصاب ات٠وؼ استنزاؼ الطاقة من جهاز 
وىي ات١هاـ التي تثتَ فيو  -اضطر إبٔ القياـ بات١هاـ التي كاف يكره القياـ بها

اشتدت ىذه الأحاسيس وساعدت على  -تلك الأحاسيس الأليمة
 إضعاؼ طاقتو فوؽ ضعفها.

 حازب وػاعسك..

عندما اتضح للمريض أف ت٭ارب مشاعره ويقف ضدىا ويتحداىا، 
بشرح ىذه ات١شاعر والأحاسيس لو وإيقافو أكوف قد مهدت ت٢ذا النصح 

على طبيعتها فلببد من تعريفو أنها عدتٯة الضرر وأنها شعور عادي يشتد 
ويتضخم بسبب مرضو وكانت سببًا بُ خوفو زمنًا طويلًب، ومتى أدرؾ جيدا 
ىذه اتٟقائق، يطلب إليو أف يتحدى ىذا الشعور ويقف بُ وجهو ويقوـ 

شى القياـ بها. عليو أف تٮاطب ىذه الأحاسيس بعمل الأشياء التي كاف تٮ
بقولو: )ىلمي، ىلمي.. إنتٍ أعرؼ حقيقتك أعلم جيدًا أنك لا تستطيعتُ 

 إيذائي وأف ات٠طر الذي كنت أتوت٫و فيك لا وجود لو(.

فإذا ما فهم ات١ريض جيدًا طبيعة أحاسيسو: أسبابها وخلوىا من 
يتبتُ لو أف ات١شاعر التي  الضرر وأتى الأعماؿ التي كاف تٮشى إتيانها،

ترتبط بهذه الأعماؿ باتت أخف حدة ووطأة ت٦ا كانت ويدرؾ أنو أصبح بُ 
وسعو أف يعمل اليوـ ما كاف ت٬بن أف يعمل بالأمس. وحسب ىذا الإدراؾ 
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أف يكوف معوانًا لو على تٕديد طاقتو وات٠طوة التالية أسهل من سابقتها.. 
يسو بات١رصاد وتٖداىا أف تتقدـ فكلما اتبع أمر الطبيب ووقف لأحاس

ت٨وه، أيقن أف حدتها قد خفت وأصبحت لا تستجيب لو إذا ما دعاىا 
 وات٠طوة الأختَة بُ سلم العلبج أنها لا تعود. لقد شُفِيَ ات١ريض ت٘امًا.

وىنا أريد أف أوصي القارئ بأف يقرأ ىذه الفقرات مرة أخرى؛ لأنها 
والبساطة فإف معانيها تٗتلط على  على الرغم ت٦ا تبدو عليو من السهولة

 الكثتَين.

 وأرجو ملبحظة النقطة الآتية بعناية:

إنتٍ لا أُوصي ات١ريض بأف ينفض يديو من ىذه الأحاسيس ويأبى  -
الاعتًاؼ بها، فليس بُ وسع إنساف أف تٮدع عصاب ات٠وؼ بل ينبغى أف 

بصراحة )بُ الفضاء الأوسع(. أما إذا حاولت طمس معات١ها  يواجهها
والزعم بأنك لست خائفًا، فإنك تكذب على نفسك وبذلك تضاعف قوة 

 ات٠وؼ بدلًا من أف تكسر شوكتها.
بعد أف  -وعلى علبتو -أنصح لك أف تواجو ات٠وؼ كما ىو -

أصبحت تتفهم طبيعتو وأيقنت أنو عدنً الضرر ومتى تسلحت بهذا 
اؾ وىذا الفهم، تقدـ ت٨و أحاسيسك بشجاعة وجرأة، كما تقدـ داود الإدر 

 النبي ت٨و )جوليات( اتٞبارة بُ القصة التي وردت عنو بُ التوراة.

 أنت الآف كالنبي داوود مزود بسلبح اتٟق واتٟق لا يغلب.


