
عليأيجب

علي"يجب:عندياخرخيار!لا

الجلسة،بدايةفيزبائنيإحدىأخبرتنينبدأ،أنقبل

علينايجب:أخرىقضيةعنبسرعةأخبركأنعلي"يجب

إنجازعلىأقدرلنوإلامبكر،وقتفيالجلسةننهيأناليوم

نأ،المدرسةمنطفليإحضارقبلعليئيتوخبلأنهشيء.كل

الساعةأبوابهيغلقالذي،الملابستنظيفمحلعلىأعرج

مدعوونلأنناالظهر،بعدالوقتمنمتسعلدقيولس!.الواحدة

وهذا،الدعوةتلبيةعليناويجبالعشاء.طعامإلىمساءاليوم

نأيجب،عملهيجبما،لكنجذا،آسفة.زوجيلعملهام

بعدأهميتهللأمرأعطتأنهاعلىتدلبحركةأتتثم".يعمل

المبذولى.الجهدمنتتقطعأنفاسهاكانتأن

"يجب"كلمةمنأكبردوراحياتنافيتلعبكلمةتوجدلا

لفظةتستخدملاكماغالبا،نستخدمهالأننافقطليسوهذا

كلمةبهتقوملاكمامشاهدتنا،علىتؤثرلأنهاوإنما،أخرى



...وثكنطنعم

ليغدووعيناوتقلصإدراكناوتزيفواقعنا،تغيرإنها:ثانية

الطفل.كوعي

طفولتناعالمعلىشكليايحافظوهئمهي"يجب"كلمةإن

لأنناعليها،أدمنادواءجرعةإنها.بالغرابةالمحكوم،الظاهري

الماضيفيلنابيعماولأنبها.متعلقينكأطفالىسابقاكنا

كلناأصبحنا،اصطناعيةتهييجمادةإلآيكنلم،طبيعيكغذاء

الذيالإتقانعلىالمقدرةوهمتعطينالأنهاعليها،مدمنين

.والتصرفالعملعلىمقدراتناننسىيجعلنا

مادةكأيةمرضىوتجعلنايوميا،نتناولهامهيجةمادةثمة

هوواحدفاردتىمع،طويلةزمنيةفترةعلىنأخذهاأخرىدوائية

كيفنتعلململأننافقطلأنفسنا،نستحضرهالأننحتاجلاأننا

"يجب"،تدانتدينكماوأيضا،علي"يجبتصنيعها:يجري

يؤثرلنمنها،نتناولهاالتيالكميةمنالرغموعلى".عليك

مابكلكاهلناتثقلإنها.بالاكتئابيصيبنابلعليها،مفعولها

تضعنا"يجب"فيالهلوسةلأنمعنىمنالجملةهذهتحمله

يطالبنا،بليشجعنالاالضغطهذا.دائملاشعوريضغطتحت

بأنناندركولايعوقنا.بهذافهووالعناءالمقاومةيولدولأنه

فيعليههيمما،أصعبذلكخلالمنحياتنا،نجعل

وبأته،المغناطيسيالتنويمفينعيشأننانعتقدكفنالأننا،الواقع

علينا.يجب

التنويمفيصغرنا،منذنشأتنا،حقيقةتكونوقد

78



علييجب

حين،منهصحوتناعدمعنتفسيراالجماعيالمغناطيسي

وهمأنذلكمنه.نستيقظأننريدلاولربماكبارأ.أصبحنا

تظهرأنإمكانيةيعطيناعليئ""يجب،يصاحبالذيالأهمية

وهمأنفسنانمنحوبالتالي،ذلكغيرهيبينما،مهمةأعمالنا

نفتقدها.،ذاتيةقيمة

قيمتهاذاتنامنيسلب،بالذاتالتعبيرهذااستخدامإن

فيشعوريا،لاننجرفلأننا،الواقعيةأهميتهفعلناومنالحقيقية

منمحكومةدمىإلىعلي""يجببفيهانفكرأونقولمزةكل

لهايكونأندونالآخرينالناسإرادةفيهاتتحكم،الخارج

أصالةكلمنتلقائيافعلنايجردالذيالأمرذلكفيحيلةأدنى

بشيءللقيامالخاصنبضناغيرنايدفينضع"يجب"وبكلمة

فينا.يتحكمونالآخرينأندائماباللاشعورمعتقدين،ولتحقيقه

نأأيومدفوعا.ومضطزاملزماالمرءيكونأن"يجب"تعني

فحينيده.فيخيوطنايمسكما،مكانفيماإنسانثمةيكون

الشعوريعطياننااللذين،الأمأوالأب،الشخصهذايعدلم

الجيرانأو،السياسيونأو،العملفيرؤساؤناإذافهم،بالتبعية

كانهـاذا.الوهميةخيوطنايشدونوالذين،اخرونأناسأو

أعلى.آخرينأناسإلىيدناتمتد،يفعليعدلمهذاأنيعتقد

عليناتمليالتيهيوغيرها،والحظ،الظروفتصبحوبعدها

منبها،نشعرالتي،المستترةالتبعيةتأتيأنبدولا

ثمة،لذلكتبعايكونأنولابذ.المطافنهايهفيما،مصدر
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...،ولكنلنم

عنمسؤولاويكونعملنا،بقيادةيقومما،شيءأوماشخص

كلمثلطبعا،نفهمونحنبه.نقومعمامسؤولينلسناأننا

"يجب"علىالإدمانناحيةنحققكيف،حقيقيمدمنشخص

التهرب:الإدمانمننوعكلفيوالموجودة،وجهأحسنعلى

التيالحالةفيالغباءأنبيد.الذاتيةالمسؤوليةومنالواقعمن

العالممنوقبولااستحساناأكثرالواقعأنهي،نستعرض

و"يجبعلي""يجببكلمةلأنفسنانبتدعهالذيالظاهري

نضيفالتيالكلمةفيبل،الواقعفيالشريكمنولا".عليك

بها.للواقعالشر

حياتنا.علىالوخيمالتأثيرهذالهاأخرىكلمةتوجدلا

ولا"يجب"،علىكالإدمانوتابعينمقيدينيجعلناشيءولا

مننتخلصلكي،أقوىأدويةإلىنلجأيجعلنادواءيوجد

مثللها،اضطرارنادونمنهانعانيالتيوالقسر،الضغطمشاعر

ومنالإدمانمنحرالأمر،حقيقةفيالواقعلأن"يجب".

فيعدةمراتيدهافينسقطالتي،التخيليةالسلطةصرامة

نأكماعلي"."يجبالذاتيالمغناطيسيالتنويمخلالمناليوم

بالعنادنقاومهالذي،الموهوموالإكراهالإلزاممنحرالواقع

الذيأو.تحملهفينمضيأننستطيعلاعندما،والتصلب

،النجاحنصيبلاحين،منهالهروبعنالبحثنحاول

لأنفسناأخيراالمجالنفسححتى،الأخرىالإدمانبوسائل

به.نرغببماللقيام

أدمناالذيننحنلأننانريد.بماالقيامإلىيشتاقكلنا
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يجبلأنهنريدهمافعلنستطيعلاأننانعتقد،"يجب"على

نريد،بماالغالبعلىنقومتجعلناالتيالحقيقةذلك.علينا

نضعلأننا،نلاحظلاأنناغيرونحققها."يجب"بنفكرحين

بأننا،بوعيندركلنولذلكالخاصةإرادتنامكانفي"يجب"

علىأكدناإذاأنفسنا،نحنبهنرغببماحينئذ،تمامانقوم

"نريد"منأكبردوراتلعب"يجب"أنفيالسببويعزى

أكبرقيمةلهالطلباتتنفيذأنباكرا،تعلمناأنناإلىحياتنا،في

لنموالمجالتفسحلمالقيمهذهأنوبما.الصادقالعملمن

وعدواالذينأولئكطلباتلوقفتوبالتاليإطلاقا،الذاتيةقيمتنا

وقتفيبأنفسنا،قبلنافإننابالوعد،الإيفاءيتمأنقبل،بذلك

على،التصوريةوالتوجيهاتالأوامربواسطةأنفسنانقسرأنما،

اخرفيذاتياإثباتانجدأن،ذلكمنوالهدف،الإنجازات

إيجادنستطيعكيف،لكنلبيناها.التيالطلباتهذهفيالأمر،

تنشأولمذاتنامنتتقررلمالتيالأفعالفيالذاتيالتحقيق

للفعلأبدايمكنولاتفكيرنا؟نماذجقبلمنفقطوإنماعنها،

عنيعوضأنتخيلا،كانولوحتى،الخارجمنعليهالمسيطر

إيجاديمكننالالأننا.الذاتمنوالمقررالمحذدالفعلقيمة

مشتركةذاتناكانتإذاإلا،الذاتيةبميمتناوالإحساسالإثبات

التيالحالةهيذلكأوليسبه.نمومبماوواعحاسمبشكل

منأحياناأفضلالجسديالغياب:المأثورالقوذعليهاينطبق

الذهن.حضور
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...،ولكننعم

أنفسناننقللأن،الواعيالقرارعلي"،"يجبفيويغيب

لذلك.بوضوح"أريد"فيموجودالقرارهذابينماالحدثإلى

"يجبعنتماماأخرىبصورةونشاطا،جسميا،ب"أريد"يحس

علي(1.

"يجب"،ضغطيعانونكانواالذين،الزبائنكلأكدلقد

منهمطلبيتلقداستثناء.دودنهذا،بسيطةتجربةإجراءوقبلوا

علىويحملوهاعلي""يجبصغيرةلوحةعلىيكتبواأن

يقولونها،مرةوكممتىتماماوينتبهوازبلوزتهم"أوكنزتهم

لوحةيحملونالتالييناليومينوبعدذلك.أثناءيح!ونوكيف

علي""يجبمنبدلامرةكلفيليقولوها"أريد"،عليها:كتب

(1.عليك"يجبأو

تذكرت،اللوحةهذهبتعليقزبائنيإحدىقامتوحين

بها:الخاصالشعرألبومفيلهادؤنهأستاذهاكانمافجأة

القاسية،"عليك"يجبكلمةصدركفيعميقاألمالكأتسبب

تجاربكانت.الشافية"أريد"بكلمةويسربهدوءأبدلهاهـاذا

مابوعيعايشوابأنجدا،متأثرينكفهموكانوامخسلفةالكل

:بالاعتقادجراءمنالمرحلةهذهلحدلأنفسهمتسببوا

هوالصادقالعمل:لهماتضحالذيالشيءأنإلا"يجب".

كلمةوما،بالفعلالذاتيةقيمتنايغذيالذيالوحيدالشيء

"أريد(1.:لقناعإلاعلي""يجب

ينطقونجعلهشيءكلنحقلأننريد"يجب"وبتعبير
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علييجب

علسهينطويمالا!.لنفسهيدعيهبماإلا،ممكنشيءبكل

فهو:باستخدامهنعلنأنونريدعلي""يجب

لأنفسنا.المسؤوليةنرفضأننا

به.القيامننويماأونعملهمامسؤول!ةنتحمللاأننا

مفقود.،بهنقوملماالخاصالقراروأن

بأنفسنا.لاشعوريا،،بالنقصنحسقوأننا

موجودين.يكونوألمولوحتى،للآخريننصغيوأننا

حتىلأنفسنا،نعطيهلماأوسعمجالاالآخريننعطيوأننا

موجودين.هؤلاءيكنلمولو

الضغط.تحتإلأبعملالقياميمكننالابأنهنعتقدوأننا

الأهمية.ندعيولذلك،الأهميةأنفسنانعيرلاوأننا

تبدو"،عليك"يجبأوعلي""يجبكلمةكانتومهما

الكلماتنستخدملانحنفقط.إنسانأيعلىتجبفلا،مهمة

بالشكلوتجاربناواحتياجاتنارغبالنامعللتعاملالصحيحة

غيرأنهاوهو"يجب"،كلمةيصاحبشعوزوثمة.الصحيح

إطلاقا.موجودة

التيالأمثلةمنالكثيرالمقامهذافيبالكعلىيخطروقد

يبدوماأنإلامعك.الحقكانولربماالإذعاء.هذاتدحض

إلغاءتستطيعأنكهوالحقيقيلأنحقيقيا.دائماليسحقيقيا،

منالرغمعلى،اللفظيمخزونكمنو"ينبغي""يجب"كلمة

اعتراضاتك.
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...نمم،ولكن

القيامعليكينبغيولابذلكالاعتقادعليكلزامأوليس

كنتإذا،المطروحالسؤاللكن،تجربأنفقطيمكنك،به

وأعنادغيرمنالسؤالهذاعنتجيبوحين،ذلكتريد

"يجب"،علىالإدمانمنبالعلاجبدأتقدتكونفأنتممانعة

قراراتكمقدراتباستخدامبعدهاتقوملأنإلأتحتاجلاوأنت

وأنمنها...التخفصأردتإذاتريد،مامثلاوتفعلالخاصة

ذلكيكونوقد.البساطةبهذهالأمر،نعممجذدا.نفسكتجد

الذينالأشخاصلدىالانتكاسنسبةانخفاضفيالسبب

اخر.إدمانأفيمنبأقل"يجب"،منبالتخلصباشروا

!ع

الكلمةاستخداممنأيضا"خاليا")1(تصبحأنأردتواذا

منعلي"ينبغي8وعلي""يجبتلغيأنفإماالاختيار.تستطيع

"أريد"استخدمعنهاوعوضا،مفرداتكمنمباشرةفصاعداالان

تجزبأنكأو.مفاجأةمنسيحصلمالاحظثم"،و"أرغب

"يجب".جملفيهاتردالتيالتعابيرمنالقائمةهذه

.للتسوقأذهبأنعلييجب.

باكرا.للفراشاويانعلييجب.

على26-دجب
..........................................................................

المريضخلوعلىدلالةبالإنجليزية((clean"نظيفكلمةالمؤلفةتستخدم)1(

عنالتخقيبمعنىوهنايتناولها..كانالتيالمخدرةالمادةمنبالإدمان

)المترجم(.علي""يجبكلمة
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علي

علي

علي

علي

مثلا::التاليةالأسطرإلىكتبتهماانقلوالان

.للتسوقأذهبأنأريد.

باكرأ.للفراشآويأنأريد.

نأعموماتريدكفإذا،محالةلاستدركالطريقةبهذه

الآنأذهبأن)أريدعليكواجباتعتقدهكنتما،تفعل

ويتفقآخروقتفيإلايلائمكلاذلككانإذاأو(.للتسوق

تمسكنفسكستجدحالأيةعلى.أفضلبصورةبرنامجكمع

عنالتوقفوتستطيعالخاصالقرارعلىالمقدرةوعيبزمام

به.القيامعليكيجببأنهالقولأوالتفكير
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...،وثكننعم

فعلهاعليكتوجببأشياء،دائمانفسكإقناععنوستتوقف

خطاباستنباطإلىتوصلتهـاذاباكرا(.للسريرالذهابعلي)كان

ماأن،واعيةبصورةذلكجراءلكويتضحالذاتيةالمسؤولية

تقدرلملماذاأيضا،الآنفستفهم،الواقعفيتريدهلا،تقوله

نفسكوضععنتتوقفأنلتستطيعإذا،.الانإلىإنجازهعلى

نأفيحقارغبتهـاذالك.ليستالتي،الطلباتضغطتحت

استرجعتلأنك،بهالقيامفتستطيع،أبكرللفراش!تأوي

تفعلكنتإذا،بحريةللقرار،الخصوصهذافيالمسؤولية

لم،الفراشإلىالإيواءيريدمتى،يعرفالذيالوحيدأنتذلك.

"يجب".حولتتخيلهاالتيالفارغةبالتعابيرنفسكتقحم

:تقولالتيالجملأيضا،الأخرىالجملفثفةوطبعأ

وأصباحا".السادسةالساعةأستيقظأن"أريد

1(.العملإلىاليومأذهبأن"أريد

إطلاقأ"،صحيحغير"هذا:مثلفعلردودتستدعيوهي

لابأثك،كالسابقتعتقدمازلتلأنكعموما"،هذاأريد"لا

الآن،تواجهكحينوفيبه.تقومذلكومعبالتأكيدذلكتريد

منلحظةلنفسكعندهافافسح،الجملةهذهمثللاحقا،أو

يتضمن،تراهماأنالممكنومن.بدقةتتأملهالكي،الوقت

فقط،نسيتربما.تريدهالذيالشيءتماما،التوقععكسعلى

فقط،الثمنترىأنتريد"يجب"ب:التفكيركثرةمنلأنك

وتملكه.تريدهلماتدفعهالذي
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علييجب

تذهبلكيصباحا،السادسةالساعةفيتستيقظوعندما

تكونأنتريدلأنكالسادسةفيتستيقظفإنك،عملكإلى

وأنكوظيفتكعلىتحافظأنتريدلكيمواعيدكفيدقيقا

نقودامنهاتكسبأنتريدوأنكسواهاعقاالوظيفةهذهتفضل

علىتحافظأنتريدولأتكالمنزلأجرةتدفعأنتريدلأنك

ماأوعندكمما،لنفسكالأشياءتقتنيأنوتريدبيتكأوشقتك

الساعهفيتستيقظفأنتالسببلهذاأيضا.تملكهأنتريد

(1.عليك"يجبلاتهوليسصباحا،السادسة

تفضلأنكفي،الإحساسيؤجج"يجب"ب:التفكحر

آخر،بشيءتقوموأنت.الانشراحفيهتجدآخر،بشيءالقيام

نأتذكر.بنفسكتموممامسؤوليةمجدداتسولىحالما

وكن.طواعيةماوقتفيبهاستقومعليكالمترتبةالالتزاما!

منتدفعهالذيالثمنكانوإذا،ذلكاخترتلماذا،إدراكعلى

فسيكون،نعمالإجابةكانتوإذاصحيحا.يزالماأجله

هذا،غيرالحالةكانتإذاأما.طرفكمنوالسرورالانشراح

لا.أو،فيهشيئاتغيرأنتريدكنتإذا،لقراركمتروكفالأمر

:بباللاشعورجديدةألقابالأنفسنانضعماوغالبا

لأنه.برغبةفعلهانريدنعدلمأونفعلهاأننريدلا"يجب"،

والآخرين،أنفسنانخادعأننستطيععلي"،"يجبالكلمةبهذه

نسينالأنناإرادتنا،غيرعلىيحصلإنما،بهنقوممابأن

أنناأو،الخاصةقراراتنامسؤوليهتولينأبىأنناأوباللاشعور

علينايجبأنهالتأكيدالسهولةومنذلك.لفعلخاملونببساطة
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...،وثكننعم

نسثخلصأنمنالسرور،لنايجلبيعدلمما،شيئانفعلأن

نفعله.بمانلتزملكي،ضروريهوبما،نقوموأنالتبعاتمنه

التيالداخليةالتناقضاتمننفسكتخفصأنأردتوإذا

الجاثمالضغطومن،المدةهدهطوال!عاتقكعلىحملتها

نأإلاعليكفمافيها،تعيشالتيالتناقضاتومن،عليك

مفرداتك.من"عليك"يجبوعلي""يجبعلىتشطب

"،عليك"يجبمنبدلا،شجاعتكلهتتسعمابقدروقل

1(،علي"ينبغيأوعلي""يجبمنبدلاضمعثمأنك...""أرغب

غيرهذاأن،وأحسستذلكفعلتهـاذا"أرغب".أو"أريد"

التغييراتإلىبادربل،ثانيةعلي""يجبإلىترجعفلاصحيح

فعلهتنويأوتفعلهأنتريدلماتقولأنتستطيعلكيالمطلوبة

.1("أريد

الااخروقتاختيار،ذلكإلىللتوصلتحتاجماوغالبا

أحياناهذايحتاجوقدبعد(.فيماوانما،الآنأتسوقأنأريد

القريبفيستلاحظكما،ولكنالجهود.أوالأعماللبعض

"أريد"قولمنإضافيةلتغيراتضرورةثمةيكونفلن،العاجل

تح!حقلكي،الوعيهذاإطارفيوالعملعلي""يجبمنبدلا

فيعملت.للغايةجديدةحياةبنوعيةوتشعرالذاتيةبقيمتك

عشرأربعةمعطويلةلفترةالمغناطيسيالتنويمأبحاثمعهد

بينأصلا،القصيرالفراغوقتجلنمضيوكنازميلا.

وعن،المتسقطالمعهدمسؤولعنالتحدثفي،الجلسات
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علييجب

عملنا،ومهانة،المعقولةغيرالدواموأوقات،المزريةمعاشاتنا

تلكمنلحمأةوفى،يومذاتتذكرتأنإلىوهكذا..

يوم.كلباختياريوأذهبطواعيةهناككنتأنني،الأحاديث

وجدتالتيالأسبابأعددأنأستطيعاليومإلىزلتوما

والاستغلالالموميالظلملهذاللتعرضبسببها،مضطزةنفسي

والتعذيب.والحيف

منالرغمعلىأنه،فيهلياتضحالذياليوموفيإنما،

للعملالخاصقراريذلكوكان،المحقةالاعتراضاتكل

هذاليقذمهاالتيوالإمكانياتالميزاتأدركبيفإذا،هناك

كنتالذيالعملاكتسبهذا،تقديرفيبدأتوحين.العمل

ليسهللقد.السابقفيألاحظهاأكنلم،قيمة،هناكفيهأقوم

يأهـالىالإيجابياتهذهكانتإذاأقذر،أن،الوعيهذا

أصبحوحينلها.أدفعهكنتالذيالثمنالوظيفةتستحق،مدى

بفضل،الخاضةعيادتيوافتتحتاستقالتىقدمتمرتفعاالثمن

.هناكمنمعيأحضرتهالذيالذاتيةالقيمهشعور
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