
الهموم11

جدامهمومأنا

تكونإما،الهموموتتقاذفكالغممنهماينتابكطريقانثمة

كنتفإذامريضا.تكونأنأو،تمرضأنمنوتقلق،معافى

فهناكمريضاكنتوإذا.الهمومتنتابكلأنداعيفلا،معافى

أنهاأومرضيمنسأبلهل:الهتمتحتللوقوعطريقان

القاضيه؟.

بالهم.تصابلأنداعيفلا،ستتعافىكنتهـاذا

النار؟أمالجنةمثوايهل:للهمطريقانفهناكمتهـاذا

المآلبكحطوإذا،للقلقداعيفلا،مثواكالجنةكانتهـاذا

أشعةفيهتعطىمكانمثللأنهاإذا،للهمومداعيفلاالنارإلى

الشمسحيثالبحر،شاطئعلىموجودأتبينمااصطناعية

الحينبيننواجهلاأنناهذا،يعنيولا.موجودةالطبيعية

للهم.مدعاةليس!المشكلةلكن.حقيقيةمشاكلوالآخر

خلالىمنضرورةغيرمنمشاكلنانهولىأننافيتكمنالمشكلة

غالبا.نخلقهابللا،والعرضبالطولونمذها،الهم



...،رلكننعم

يلعبوإنما،المشكلةيزيللا،الهمنفسيحملومن

ذكية.وقتإضاعةسوىليسالهملنفسهالمرءيصنعهـانمعها.

")1(،صديقيياتنزعج"لاتدعىهنا،نعرفهامرغوبةلعبةوثمة

"الهم"لعبةأنهو،بسيطواحدفارقمعمقارنتها،يمكن

تنهم"لاالإنسان"أيهاعليهاويطلقفقطواحدشخصيلعبها

عليهيحصلماتماما،يمنعلكيالمرءيلعبها،واحدةوالنتيجة

لأنه،المرء.يمنعهأنيريدماعلىتمامايحصللكيأوالمرء،

مبرمجاالغضبيكون"،صديقيياتنزعج"لالعبةفيكما

تماماالعكسوهوتنهم"لاصديقي"ياأنعنهوينتجمستقا،

"سيصيبهبالهصوم،يلعبمنإنبه.يعدلاالذيالشيءمن

علىيجب،همومثمةتكونولكيبالتأكيد،لظاها"منشيء

يصنعها.أنالمرء

هذا،غيرالهمومإلىيفضياخرطريقفعلايوجدلا

والأحاسيس.المشاعرأوكالذكاء،نملكهشيئاليستوالهموم

الظروفتلقيهماأومناالاخرونيطلبهشيئاليستأنهاكما

لأنه،بأنفسنا.نحننصنعهشيءهيالهمومعلينا،المعاكسة

،برهانذلكفإننعتقد،هكذا،الهمتحتالمرءيقععندما

بلاصعبةالحياةنجعلأنناأقابالأمور.نستهينلاأنناعلى

ومربعاتدوائروعليهاالمقوىالورقمنرقعةوجودعلىتعتمدلعبةهي)1(

عليهالنردبرميوتبدأ..شخصينمنأكثريلعبهاأنويمكن،وخطوط

لاأنيمكنالآخرالمربعإلىاللاعبيصلأنوقبلله...طبقاوالتحرك

الصفر.منويبدأالجميععنويتأخرالحظيحالفه

124



1لهو9

إليه،التوصلأردنامماالعكسعلىإلانحصلولاضرورة

وأطبيبنابعدئذعنهانسألجانبيةتأثيراتالحقيقةفيفهذه

المشاكل،بهايحللا،لنفسهالهموميصنعمنإن،الصيدلاني

يعمقها.إنه

شباكنرميفإننا،إيجابيبمخرجالاهتماممنوبدلا

منأوهاماننسجثمأمامنا،الطريقعلىالسلبيةالأفكار

وننيرنسهلأنخلالها،مننعتقد،والخانقةالمخيفةالتصورات

هذهمثلينسج،الهموملنفسهيصنعشخصوكلمستقبلنا.

فيغيرهتلقفأو،الشبكةهذهتلقفهأنأملعلىالشبكة

شبكةليسهوالهمومخلالمنفيهنتسببماأنغير.المستقبل

إنها.الأياممنيومفيتسعفناأنيمكنها،للمقاومةصالحة

داخليةمعاندةمنتتكونلأنهاالحاضرفيتصطادناشبكةمجرد

رؤىعقلنافينتخيللأنفسناالهمنصنعفحين.المستقبلضد

المستقبل،فيتتحققلالكي،الطريقفيتخطيهامنمناصلا

شبكةفيونتشابكنتورطأننابوعيندريلانحن،لكن

حينلأنهبهمومنا.جدامنشغلونلأننا،هذهالسلبيةالأفكار

لكيالأضمنالطريقهوفهذافيها،نتورطبأنلأنفسنانسمح

التوقفإلىتجرناالهموملأنطريقنا،علىمنالهمومنتجاوز

علىمقدرتناتشلوإنما،فحسبللحقيقةوعيناتلغيولا

الحركة.

يكونأنيريدلا،لنفسهالهموميصنعأنيريدمن

آمناالمستقبلقبليكونأنبل،المستقبلفيمضمونا
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...،ولكننعم

مبررايبدوحتىالمستقبلفيمرعبةصورايختلقأنهومضمونا،

بمأمن.يكونلكيشيء،أيإلىيبادرلاأنالأفضلمن،له

يملكلاإقافهوبالهمومنفسهيكبلمن،مختصرةبكلمة

يفكرأنلهالأفضلمنبشيء.للقيامكسولأنهأو،الشجاعة

إيجابيا.العملمنبدلاسلبيا

أنتبها.تقولهماغير"مهموم"إننينسميأنيمكنولا

تحملالذيالأمرموجود،غيرفهو،بهتقملمإذاشيئا،تخلق

لاأنت.تدعيهماليستالهموملأنكبيرا.معروفانفسكفيه

إنهاوقلقا.وخوفاضغطا،بلهدوءا،ولاشاملاعرضاتوجد

والأفكارالوجلهيبلمطمئتا،تجعلكالتيالرؤىليست

شجاعتك.واستلاببتشوشكتتسببالتيالانتقالحة

انتباهكتضلل،الهدفعلىنظركتركزأنمنفبدلا

إلىالحق،لكقائلفمنسواء.حذعلىالآخرينوانتباه

هذامنعندهما،تخيلاتكنماذجإلىيضيفثم،جانبك

نفسكتحمللأنلكحاجةلاأنهاخر،يعتقدوقد.القبيل

الشبكةتحطيميحاولإنهأي،مختلفةوقضاياأمورعنهموما

الشبكةتنسجلأنيدعوكأنيمكنمماوضعتهاالتي

الشبكةيقويانكليهماأنبيد.صلابةأكثربشكللكنمجددا،

تصنعأنكتعلمأنتسواء.حدعلىيدريا،أندون،الذهبية

تخادعبأنكتدريأندون،والكاذبةبنفسكالصحيحةالهموم

نفسك.
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1لهمو9

فإنناهـالاالشيء،فعلعلينايجببأنهالاعتقادهووالهم

نضللأنناهوالحقيقةلكن.مستهترونأنناأوأنفسناسنخادع

أكبر.بسهولةالأمورفسننجزدونهومنهمكلمعقليلاأنفسنا

فيإطلاقانريدهلاشيئاونتقبل.خادعةصورابالهمنبتكرإننا

لكي"،هموملدي،"لكنماأحدسيقولىربما،الواقع

معهالشخصوهذا.بنفسهالهمومبوضعيقومأنه،يدحض

ما.لنفسهحسمافعلهاإنه،لنفسهالهموميفعللاإنه،الحق

استثناءيستطعومنبتخوفاته.سببهلماالجاهزالناتجهوعنده

عندهليسبهذافهوهموما،لديهأنمعتقدا،يزالولانفسه

حلنستطيعولن.للحلطريقهالجدلممشاكلبل،هموم

والفعل.القراراتاتخاذطريقعنولكن،نغنيبأنالمشاكل

يبررها،مالهاهمومناكانتإذامافيالمسألةتتعلقلا

نتوصلالذيما،هيالمسألةإنما.للهمالأسبابدائماسمجد

أنفسنانحملحينلأنفسنافيهنتسببالذيوماالهموممنإليه

.الهموم

علىيوجدلاولأنهالأسوأ،نمنعأننريدوبالهموم

الاحتمالاتنبتدعالأسوأ.نتوقعحاذ،سيىءشيءالغالب

ويصيبناهموماعليهاونطلقنتخيلها،أننستطيعالتيالسلبية

تطيقلاماأنفسناحملناقدبحقأنفسنانحسقلأنناالذعر،

هوماحصلواذاأمامنا.هووماأفكارمنيراودنامالنمنع

هذابأننحسداخليا،مسبقاقبلناهوالذيمسبقا،مبرمجإضافة

ماوغالبا.الهمومهذهلوجودلجانبنا،كانالحقبأنإثبات
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...،ولكننعم

هيبلبواسطتها،لمنعهخططناماتحملمالهمومأنينسى

الغلطخلالمنالصدفةتعويضهوالتخطيطبه.تسببتالتي

همانفسهيحملومنالمجهولتعويضبالغلطيمكنأنهويعتقد

بالصورةمننفسهليحمييخططإنهذلك.منأكبرخطأيرتكب

نأيريدإنه،الخاصةابتكاراتهمن،بنفسهيبتدعهاالتيالمرعبة

الأسوأ.تخيلبواسطةالأسوأيتحاشى

لها،نخططالتيالأشياءلأن،ذلكخلافالواقعأنغير

كناإذادور،أفيذلكفييلعبولا.تتحققالتيذاتهاهي

نتصورهمالأنإليها.للوصولخططنا،أنناأولتحاشيها،خططنا

ماهوأمامناداخلياهونراهومابصيرتنا))(.فينراهماهو

داخليا.باتجاههنتحرك

متمماته،بكلمخفياقصراأرسم،تنهمأنأردتإذا

نأتحبلاأوما،وقتفيفيهسكنتإماتكونقصرا،ارسم

،تفكيركمقدمةفيالقصرهذاضع،حالأيعلىفيهتكون

..."أنكبيرةلدرجةخائف"أنا:بقولكمريعبشكلستخاف

رسمتهاالتيالصورةعنتبحثأنفيفقطمنشغلوأنت

طريقها.عنتبتعدلكي،مكانكلفيبنفسك

بأنكبمقدرتكووثقت،إليكيصلالمجهولجعلتولو

إلىالدخولتريدكنتإذامافيتلقائيا،التصرفتستطيع

)المترجم(.البصيرةعلىللدلالةالفكريةالعينتعبيرالكاتبةتستخدم()1
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1لهمو9

كنتفما،مرعبقصرأمامنفسكوجدتإذالا،أمالقصر،

ولملمنعهالتخطيطيلزميكنولمالقصر.هذاترسملأنبحاجة

وقتفيالقصرهذامثلتواجهأنمنالخوفيراودكأنيلزم

بيد.الخططتوضعأنفييعيبشيءلابالتأكيد،الأوقاتمن

ولسوء،للامتعاضيخططفإنما،عاتقهعلىالهموميضعمنأن

فييتجنبهأنفييرغبلاقطار،إلىداخلياويصعد،الطالع

(.المستقبلمنالخوف)أي،الواقع

الفيلموهذا"الروحيلتهمإالخوف:عنوانيحملفيلمثمة

شبكةفيلأنه.الهمومتنتابكحين،يحدثعمادقةبكليعبر

.الذبابمعالعنكبوتيتساوىالذهبيةهمومك

!ع

تنتابكأنإقا،المشاكلتخطيمعللتعاملنوعانيوجد

طاقتكتستخدمأوطاقتك"لالتهام"المجاللهاوتفسحالهموم

وسائل.منتصرفكتحتيقعمابكلجيدحلإلىوتسعى

كلمنأكثرإلىفعلكلمعستتوصلبأنكثقةعلىوكن

نأتحمتالذيالمكانإلىالتطلعإنحيث،الهمومأوهام

بدلاهدفكمنويقربكقدمابالتأكيد،بكسيخطو،إليهتتوتجه

إذا،.وجهتكتكونأنتريدهلاعقاالمثبطةبالاراءالتفكيرمن

الأفضل،تصورللأسوأ،تخطيككيفيةفيالتفكيرتمعنلا

له.طبقاوتصرف

قصرصورةمستقبلكتتخيلوأنت،بذهنكخطرتهل
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...،ولكننعم

رغباتك؟تحقق،مفرحة،جميلةصورةبمعنى،أسطورفي

بنفسك؟إليهاتصلحتى،هناكالصورةهذهوتركت

،الهموميعانونكانواالذين،زبائنيفعلرذكانلقد

حالة،نهايةعنإيجابيةصورةيتخيلواأن،منهمطلبتوالذين

وفيفقط".نفسيأخاعأكون"بهذا:مباشرةفيها،الهتميعانون

السابق.فيعليهكانواماغيريفعلواأنأرجوهمأكنلمالواقع

لم.يتصوروهأنمنهمرجوتهمامضمونكانالأمرفيالجديد

الأقلعلىبهمومأنفسهميخدعونكانواأنهم،يدركونيكونوا

ذلكفييشكونكانوا.الإيجابيةالنظربوجهةكمانفسهبالقدر

نحس!انناسلبيا،للمستقبلننظرأنمعتادوننحن.البدايةفي

فينضيعأنناأوواقعيكشيءالجنظور،هذامننستشفهبما

رؤىمنأكثرليستالسلبيةتوقعاتنابأنالوعي،العادةهذه

نبتدعهاتصورات،أوهامأي:بالنجاحتعدجميلة،مستقبلية

تخيلاتنا.منتنطلقصورلأنفسنا.نحن

فييكمنالوحيدالفرق،الحالتينكلتافينبتاعونحن

الحقيقيالشيءهووهذاعلينا.الصورهذهتتركهالتيالأثر

الذيالموقفتحديدفيحاسمشيءنتخيلهمالأنالوحيد.

مأ،الانطلاقوكبحالخوفموقفهوهل:المستقبلفيهنواجه

والتأكد؟الشجاعة

بل،بالواقعقربهافييتعلقلاتصوراتنا،يصدقوما

أكثرالواقعمنقريبةليستالسارةغيرفالمحتوياتبمضمونها.
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1لهمو9

تصؤرها.فيأكبرتجربةاكتسبناأنناإلا،السارةمن

المألوفة.منواقعيةغيرليستالمألوفةغيروالتصورات

يرتبطلا،حياتكفييتحققمالأن.للتحقيققابلةغيرفقطهي

بإمكانكمافقطلأنفكريا.لنفسكمنحتهاالتيبالإمكانيات

تحققه.أنأيضاتستطيع،تصوره

تتقنهأنتستطيعلن،خيالكفيرسمهعلىتتجرألاوما

الشجاعةإلىتفتقدوطالما.الحقيقيةالحياةفيتتحملهأو

نأمنتتأكد،أنتستطيع،وآمالكرغباتكتحقيقلتجسيد

يباليلاالقدرأن،لاحظتتكونوقد.طاقتكفوقتحقيقها،

العلاقة.هذهفي

لكن.الهموممنيديكنفضمباشرةتستطيعلاولربما

تفعلبحيثبالآخرينأوبنفسكبالاعتناءفوراتبدأأنيمكنك

واجعل.أفكاركقوةاستغل.جيدةبصورةعليهتقدرشيئا،

ولأنشطتك،للحياةبنعمتجيبالتيالأفكارعينيكنصب

حولك.منوللناس،ولمقدراتك

بوعي،نفسكوتأملهموما.لكيسببكانبشيءفكر

وأنفسكعن،الخصوصهذافيسلبيةتصوراتككانتكم

بإحكاموابحثالصورةهذهمؤقتبشكلأطفىء.الاخرينعن

الأخر،الاتجاهفي،الوقتهذالحدتتجهكنتكماشديد،

تفاصيله.كلفيهذاوتخيل.الإيجابيةوالأوجهالإمكانياتعن

أجربه،لنهنا،أقرأهما"إنمثلأ:تتصورأنمنوبدلا
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...،رلكننعم

ستحاولكيف،محسوسبشكلتصور".عليهأقدرلنهذا

تعرفهاأنتحتاجلاالتي،تلك،جديدةخبرةوتكتسب،ذلك

أبادر".لأنسيشجعنيتصورإأي:السؤالىعنوالجوابأبدا.

بهاتحسقالتيالمقاومةتدعلا،جديدةخبرةذاتهبحدهو

حرفيريدالذي،الحقيقيمغزاهاليسفهذا،تضللك،بداية

بلكاذبا،ليستفعلهما.العادةسلطةمجردهيوإنما،مسارك

الذيعنحقيقيغيرليسوهومعتاد،غيربشكلمصاغهو

صورتكتعطيلكنكالرسمهوالرسم.الآنحتىفعلناه

إمكاناتعيشهاوتمنحمعتادةغيرجديدةمحتوياتالداخلية

توجيهاموجهةبل،معكوسةطاقاتتعبئلاوأنت.جديدة

اجعل،المستقبلعنالهمومتعتليكأنمنفبدلا:اخر

لارائك.راعياالمستقبل

يرسبأنمن،الهمومبي!تحيط:تقولأنمنوبدلا

علىابنييحصلبأن،سأهتم:عالبصوتقلصفه".فيابني

فسيكونتقررهبمافعلاتتمسكوحين".يحتاجهالذيالدعم

حدإلىكئلتهالتيالهمومعنخلالهمنيبتعدموقعفيفكرك

إمكاناتتقريبا،تلقائيبشكلبالكعلىوسيخطر.الوقتهذا

وأالداخليتحؤلكاستنطقهاالتيالإمكاناتهذه،متنوعة

لابنييعطىبأنسأهتم:المثالسبيلعلىذاتها،منجاءت

ابني:معأطولوقتاوسأمضي؟خصوصيةدروسزمنيةلفترة

هذهتظهروقد.عليهالضغطممارسةمنبدلا،وسأدعمه

غيروهذا-المهتملأن،مستحيلةالأولىالوهلةمنالأفكار
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هذهفيالنظرأمعناهـاذامنها.حقيقيااستعمالايطلب-المهموم

تحللمولووحتىإحداها.تتحققأنمنبدفلاالإمكانيات

فيالرسوبابنكفسيتجنب،مباشرةالمشكلةالإمكانيةهذه

بالمشكلة.تفكروأنتعليكجثصتالتيالهمومبدلصف

خوفا،سنةنصفلمدةالكبيرةالهمومزبائنيأحدانتابت

زملائهأحدبهقامتعليقاكانالسبب.عملهمكانيفقدأنمن

ثمةتكنلمأنهورغم.الريحمهمتفيعملهموقعأنمنهيفهم

بطولهالياليوأمضىعنها،بالبحثبدأ،ذلكعلىإشارات

عمله.انتهاءقراريبلغحين،تهاوتوقدحياتهيتصوروهو

القيامعلىحتىقادرايكنلم،بالمعالجةبدأوعندما

مشاعريعانيأصبح.منتظمةبصورة،فيهتخضصالذيبعمله

يعد"لم:أنه،ويأسباستغرابمقرا،والأرقوالاكتئابالنقص

".الهمومداهمتهأنمنذعليهكانكما

من،ليعملنفسهعليهتشيرعقا،السؤالعنوبالإجابة

كماقال،ذلكمنأكثرعليههموماالحادثةتشكللاأنأجل

فيرئيسيإلى"سأذهب:مسذسفوهةمنتخرجكلماتهأنلو

كنتإذا،بالضبطسأعرفحينئذ.صراحةبكلوأحدثهالعمل

عملعنالبحثعلييتوجبأنهأوهدوءبكلبعمليسأقوم

آخر".

وأساريرهحذثنيحالا.بنفسهاهتمأنهالتالياليومفيتبين

أكدبللا،الأقاويلهذهاستغربالعملفيرئيسهأنمنفرجة
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عندما،السعادةغايةفيكانأنهوأضاف.المصنعفيأهميتهله

مناستقالتهسيمدمأنهمعتقدا،خاطئةبصورةتغيرهرئيسهفسر

الأمرأدركوعندما،الكثيرةالهموملهخلقماوهذا،العمل

فورا.عالبصوتبالضحكبدأ،قالهمافيالمضحك
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