
الأفكار وسطوتها

�يبقى للكتابة غير الخا�ضعة 
مناهج  �أو  متعددة،  لجماليات 
علمية، بو�صفها �صنعة، ومن 
لها  يبقى  تطويرها،  الواجب 
بما  را�ضون  عديدون،  ع�شاق 

يقر�أونه�

د.�أمير تاج ال�سر 
كاتب وروائي �سوداني

وت�صبح  الأبواب،  هذه  �أهمية  تزداد  الأخيرة،  الأعوام 
عن جدارة، مطلوبة من �أجل موا�صلة القراءة �أم لا؟، وقد 
قر�أت في مراجعات كثيرة لقراء الروايات على الإنترنت، 
فلم  بدايتها،  تعجبني  لم  فيقول:  رواية،  عن  يتحدث  من 
في  منهمك  و�أنا  الأول  ال�سطر  منذ  يقول:  من  �أو  �أكملها، 

هذه الرواية، لم �أ�ستطع تركها.

يقر�أ  �أن يح�سه كل قارئ  وينبغي  �إح�سا�س حقيقي،  هذا 
بخبرة و�إدراك، �أن يجره المدخل �إلى ما بعده، �أو يطرده، 
به  �أ�شاد  لو  حتى  �أخرى،  مرة  الن�ص  هذا  �إلى  يعود  فلا 
�آخرون، وهذا ما يجعل بع�ض المداخل ولي�ست كلها، تخ�ضع 
لاختلاف الأذواق عند القراء، ذلك الاختلاف الذي طالما 

تحدثت عنه، وتحدث عنه غيري كثيرون.

بين  �صلد  حوار   من  تتكون  التي  الجامدة  البداية  ولعل 
اثنين، �أو م�شهد باهت، لا يحرك المخيلة، من تلك المداخل 
ت�شد  التي  الموحية،  ال�شعرية،  البداية  بعك�س  الطاردة، 

الف�ضول لمعرفة ما وراءها.

�صفحات  بين  الرك�ض  في  ن�شطًا  قارئًا  تجد  �أن  يمكن  لا 
اثنان  فيه  يتبادل  حوار  �شكل  في  مثلًا  وبدايته  ما،  كتاب 
وهكذا..  والأهل،  الأبناء  �أحوال  عن  وي�س�ألان  التحية، 
ا في ال�سكة التي ت�صف  و�ستجد مئة قارئًا �آخرين، يخبون خبًّ
ا  بدايتها مثلًا: مكانًا جيدًا، وملائمًا لوقوع حدث، و�شخو�صً
عالقين في كارثة، ولا يجدون الحل، وطائفة بدائية، تعي�ش 
تلك  ا  و�أي�ضً متح�ضر،  عالم  في  و�أفكارها،  تقاليدها  بكل 

البدايات التي ت�شبه مداخل الأ�شرطة ال�سينمائية، وتكون 
اكت�شافها  لمحاولة  ي�سعى  لمن  وتحتاج  بالغمو�ض،  م�شبعة 

بالخطوات نف�سها التي ي�سعى بها �شخو�ص الق�صة.

هكذا  ي�أتي  لا  البداية،  على  التركيز  �أن  الم�ؤكد،  من 
م�صادفة، و�إنما بعد تدريب طويل على �إيجاد بداية جيدة، 
التي  الكبرى  العقبة  ها  �أعُدُّ ا  �شخ�صيًّ و�أنا  تقليدية،  وغير 
تواجهني، حين �أكتب، ويمكن ب�سهولة �أن ي�ضيع مني ن�ص، 
�أن  و�أعتقد  ملائم،  لم�ستوى  ترتقي  �أح�سها  لم  بدايته  لأن 
الناجحة  بالبدايات  �إيمانه  �إلى  مرة  نوه  ماركيز  غابرييل 
لا  يجدها  لم  و�إن  بها،  يهتم  ا  �أي�ضً و�إنه  الناجحة،  وغير 
يكتب الن�ص، ولذلك �أعُدُّ ماركيز من �أكثر الكتاب الذين 

�صنعوا مداخل ناجحة، وم�شجعة لإكمال ن�صو�صهم.

من  عام  "مئة  لرواية  الرائع  المدخل  �أذكر  زلت  ما 
العزلة"، حين ي�أتي الغجري ميكليد�س �إلى ماكوندو ليري 
النا�س الجليد، وكان في الواقع عائد من رحلة الموت، فقد 

مات منذ مدة لكنه عاد،
لكنها  ونائمًا،  بليدا،  الخيال  تترك  لا  هذه  مثل  بداية 
ليعرف ماذا �سيحدث، في  يلهث  توقظه وتن�شطه، وتجعله 

تلك البلدة المده�شة ماكوندو.

لاجئ  بانتحار  بد�أت  ا،  الكوليرا" �أي�ضً زمن  في  "الحب 
�أن يظهر الطبيب،  م�سن من جزر الأنديز، وكان الغر�ض 
في  وتنتهي  بيته،  من  تبد�أ  الق�صة  لأن  المنتحر،  �صديق 
من  �أكثر  ت�ستمر  لأرملته،  دا�سا  لورينثو  حب  ق�صة  بيته، 

�سبعين عامًا.

مثل:  روايات  في  نجده  ما  الناجحة،  المداخل  من  ا  �أي�ضً
لأنطونيو  �شيلي"  و"�شتاء  ماريا،  لأريك  ل�شبونة"  "ليلة 
�سكارميتا،  لأنطونيو  نيرودا"  بريد  و"�ساعي  مولينا، 
�أمين  كتبه  ما  ومعظم  ميلر،  لمادلين  �أخيل"  و"�أغنية 
وتوجد  وغيرهم،  طاهر،  وبهاء  مو�سى،  و�صبري  معلوف، 
في  تظهر  �أن  يمكن  التي  الم�شلولة  البدايات  تلك  بالطبع 
كتابات �أي �أديب، مهما بلغت مهارته و�شهرته، ولدي �أمثلة 

كثيرة، تركت فيها الن�صو�ص ولم �أكملها.

الكتابة  تدري�س  اتجاهات  تنامي  ومع  �أنه  �أعتقد 
تمتد  كبيرة  �أو  �أيام،  لعدة  مخت�صرة  ور�ش  في  الإبداعية، 
لأ�شهر، ت�صبح الفر�صة �أكبر للأجيال اللاحقة في �صناعة 
ن�صو�ص قليلة العيوب �أو خالية من العيوب تقريبًا. الور�شة 
الأبداعية ي�شرف عليها في العادة كتاب لهم خبرة ودراية، 
ويح�ضرها  ب�صبر،  للآخرين  خدمات  لتقديم  وم�ستعدون 
�إلى  تهديهم  لأ�ضواء  بحاجة  لكنهم  مبدعون،  �شباب 
ا م�ستعدون للا�ستيعاب، وتطوير ما لديهم. الطريق، و�أي�ضً
ا تلقى، وكتبًا يتم حفظ موادها،  التعليم هنا لي�س ح�ص�صً
مفتوح  نقا�ش  الواقع  في  �إنه  ذلك.  بعد  تجري  وامتحانات 
الور�شة  يح�ضرون  و�آخرون  وبينهما  والمتعلم،  المعلم  بين 

نف�سها، ويمكن �أن يدلوا بكلمة تكون لها فائدتها.

على  وكان  للكتابة،  ور�شة  مرة  ح�ضرت  �أنني  �أذكر 
لروايات،  الأولى  الف�صول  هي  ن�صو�ص،  كتابة  الم�شاركين 
ا ق�صيرة مكتملة،  �أو ق�ص�صً الم�شرفين،  تتم مناق�شتها مع 
التزم  حيث  ا،  جدًّ ناجحة  ر�أيي  في  الور�شة  كانت  وقد 

المرتبكة،  الن�صو�ص  فيها  وتعدلت  بلائحتها،  الجميع 
لت�صبح �أكثر ثباتًا.

كان ثمة ن�ص يبد�أ بحوار طويل بين امر�أتين، وكان خاليًا 
لَم  يفهم  �أن  القارئ  ي�ستطيع  ولا  جمالية،  نكهة  �أي  من 
يجري الحوار �أ�لًاص؟، وحين تعدلت بداية الن�ص، وو�صف 
�أح�س�سنا  ذلك،  بعد  فيه  �سيجري  الذي  والحدث  المكان، 
وتهي�أ  جاذبة،  كثيرة  ب�ألوان  تلون  الن�ص،  باب  �أن  جميعًا 

لا�ستقبال القراء.

ن�ص �آخر ابتد�أ بو�صف كلا�سيكي لل�شم�س التي في )كبد( 
ال�سماء، وال�ضروع التي جف منها اللبن، والرجل الذي )لم 
ا من تلك العبارات التقليدية  ينب�س ببنت �شفة(، وكثير جدًّ
تلك  من  لينظف  ثم  الحالي،  الوقت  في  بالإبداع  ال�ضارة 
كثيرة،  مطروقة  غير  حديثة  ب�أو�صاف  ويزود  العتاقة، 

ا ي�صبح الباب ورديًّا، وجاهزًا للزوار. و�أي�ضً

بالطبع وبعد كل ما ذكرته، يبقى للكتابة غير الخا�ضعة 
لجماليات متعددة، �أو مناهج علمية، بو�صفها �صنعة، ومن 
الواجب تطويرها، يبقى لها ع�شاق عديدون، را�ضون بما 
ا كتاب لن يبرحوا المكان الذي هم فيه، عن  يقر�أونه، و�أي�ضً
ت�صبح  وهكذا  متميزًا،  �إبداعًا  يقدمون  ب�أنهم  تام  اقتناع 
الآراء المختلفة في ��شأن الكتابة، في النهاية، �آراء �شخ�صية 
من حق كل من يكتب �أن يدلي بها، ومن حق كل من يقر�أ 

�أن لا تقنعه.

�لا يمكن �أن تجد قارئًا ن�شطًا 
ف���ي الرك�ض بي���ن �صفحات 
كتاب م���ا، وبدايت���ه مثلاً في 
�شكل حوار يتبادل فيه اثنان 
�أحوال  التحية، وي�س����ألان عن 

الأبناء والأهل  �

�أعتقد أنه ومع تنامي اتجاهات 
في  الإبداعية،  الكتابة  تدريس 
أو  أيام،  لعدة  مختصرة  ورش 
تصبح  لأشهر،  تمتد  كبيرة 
الفرصة أكبر للأجيال اللاحقة 
قليلة  نصوص  صناعة  في 
العيوب  من  خالية  أو  العيوب 

تقريبًا �

�أمين معلوفغابرييل ماركيز�أنطونيو �سكارميتا
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د. وليد فتيحي

تعرف منظمة ال�صحة العالمية التفا�ؤل ب�أنه عملية نف�سية 
�إرادية تولد �أفكار الر�ضا وم�شاعره والتحمل والأمل والثقة 
وتبعد �أفكار الي�أ�س وم�شاعره والانهزامية والعجز. ويعرفه 
علم  م�ؤ�س�س    Dr. Martin Seligman الباحث  الطبيب 
النف�س الإيجابي ب�أنه الطبع ذي التوقعات الإيجابية الذي 
يميل �إلى �إظهار الم�شاعر الإيجابية مثل الحما�س والإثارة، 
وتنظيم  خطة  في  و�صوغها  الم�شرق  الجانب  من  وينطلق 

و�آلية تنفيذ والانطلاق من ثم في تنفيذها. 
�إنه منطلق التفكير الدائم ب�إمكانات التو�صل �إلى حلول 
�أفكار  بحث  خلال  من  الم�شكلات  لأعقد  وممكنة  عملية 
المعوقات  في  المنافذ  عن  تفت�ش  جريئة  ومبادرات  جديدة 

وتتحرك دومًا �إلى الأح�سن مزودة بالأمل والعزم.
حيث  والت�شا�ؤم،  التفا�ؤل  بين  فا�صل  حد  هناك  ولي�س 
الت�شا�ؤم،  و�أق�����ص��ى  ال��ت��ف��ا�ؤل  �أق�صى  ب�ني  النا�س  ي��ت��وزع 

والغالبية في الو�سط. 
يولدون  فالأطفال  التفا�ؤل،  هي  الفطرة  الله  جعل  لقد 
التي  للنماء،  الموجهة  الحياة  بطاقة  بالتفا�ؤل  مفعمين 
الت�شا�ؤم  �أو  التفا�ؤل  الإن�سان، ويتعلم الأطفال  �أودعها الله 
�أن  ف�إما  ا،  خ�صو�صً والأم  بوالديهم  علاقاتهم  خلال  من 

تت�أ�صل الفطرة فيهم وتقوى، و�إما �أن تنتك�س وت�ضعف.
% مما  % �إلى 80  وللأ�سف ف�إن الدرا�سات تبين �أن 70 
نحدث به �أنف�سنا �سلبي، فما �أن يبلغ الإن�سان منا الثامنة 
ع�شر من عمره �إلا وقد تلقى من 50 �إلى 150 �ألف ر�سالة 

�سلبية مقابل 400 �إلى 600 ر�سالة �إيجابية.
ولكن كيف ي�ؤثر التفا�ؤل �إيجابيًّا على الإن�سان؟ المتفائلون 
تُفعل لديهم �آليات التحفيز والتعزيز الذاتي، مما يمدهم 
فيهم  وي�ستيقظ  التحديات،  مواجهة  على  والقدرة  بالقوة 
 ”Selective Perception“ الانتقائي  الإدراك  �آلية 
الذاتي  الاقتدار  و�أوجه  الفر�ص  ر�ؤية  على  القدرة  �أي 
والتوفيق بينهما. �أما المت�شائمون ف�إنهم يبالغون في التنكر 
الفر�ص  فتمر  و�إمكاناتهم،  ولقدراتهم  الحياة  لإيجابيات 
من �أمامهم فلا يرونها لان�شغالهم بالتركيز على ال�سلبيات 

الدماغية  بالجلطات  الإ�صابة  واحتمالات  الإيجابي 
وامر�أة  رجلًا   6.044 لـ  ال�صحية  الحالة  متابعة  تمت 
الم�شرفون  وو�ضع  بجلطة،  �أ�صيب  �أن  منهم  لأي  ي�سبق  لم 
على الدرا�سة �سلما للتفا�ؤل من 16 درجة، ومع كل درجة 
يحققها الم�شارك تقل احتمالات �إ�صابته بالجلطة بن�سبة 9 
% وفي ختام الدرا�سة ت�أكد بما لا يقبل ال�شك العلاقة بين 
الدماغية  بالجلطات  الإ�صابة  �أخطار  وانخفا�ض  التفا�ؤل 

وبين الت�شا�ؤم وازدياد هذه الأخطار.
تتبعت  والتي  للن�ساء"  ال�صحة  "مبادرة  درا�سة  وفي 
 50 بين  ما  �أعمارهن  تتراوح  امر�أة  �ألف   100 من  �أكثر 
الن�ساء اللاتي يتمتعن  �أن  1994م، وجد  و�أكثر منذ  عامًا 
% لأي �سبب مقارنة  بالتفا�ؤل �أقل احتمالًا للوفاة بن�سبة 14 
من  للوفيات   %  30 بن�سبة  احتمالًا  و�أقل  بالمت�شائمات، 
�أمرا�ض القلب بعد 8 �سنوات من المتابعة في هذه الدرا�سة، 
الدم  �ضغط  بارتفاع  للإ�صابة  احتمالًا  �أقل  كذلك  وهن 

والتدخين.
وفي درا�سة ن�شرت عام 2010م بعنوان "التفا�ؤل وت�أثيره 
 Clinical“ مجلة  في  والعقلية"  الج�سدية  ال�صحة  على 
 ”Practice & Epidemiology in Mental Health

�أن التفا�ؤل )وهو �سلوك  �أنه مما لا �شك فيه  �أكد التقرير 
عقلي( ي�ؤثر وبقوة على ال�صحة الج�سدية والعقلية، و�أكد 
والمتطلبات  العمل  تحديات  مع  الت�أقلم  على  القدرة  ذلك 

الاجتماعية اليومية.
1998م  ت�ؤكد نتائج درا�سة �سيجر�ستروم وزملائها  كما 
والتي �أجريت على طلاب الجامعة: �أن التفا�ؤل قد ارتبط 
 Helper T“ الم�ساعدة  تي  خلايا  عدد  بارتفاع  �إيجابيًا 
 Natural Killer“ القاتلة  الطبيعية  والخلايا   ”cells

للطلاب  الج�سم  في  المناعة  جهاز  قوة  زيادة  Cells” �أي 

ا. المتفائلين عن الطلاب المت�شائمين زيادة كبيرة جدًّ
ا من  243 �شخ�صً 2012م على  وفي درا�سة �أجريت عام 
المعمرين الذين تجاوزوا المئة بهدف الوقوف على �أ�سباب 
برازيلاي  نير  د.  الباحث  يقول  كما  تبين  �أعمارهن  طول 

تعك�س  ب�صفات  يتميزون  �أنهم   ”Dr. Nir Barzilai“
نظرتهم ومواقفهم الإيجابية المتفائلة للحياة.

كلية  من   ”Tali Sharot“ �شاروت  تالي  ا�ستطاعت 
 University College“ الأع�صاب  لعلوم  لندن  جامعة 
جامعة  من  وزملائها   ”of London Neurosciences

في  والمنطقة  الع�صبية  الدائرة  تحديد  نيويورك 
الأمامية  الق�شرة  في  وهما  التفا�ؤل  عن  الم�س�ؤولة  الدماغ 
ب�أخذ  وذلك   ”Amygdala“ و   ”Prefrontal Cortex“
 15 لـ  الوظيفي  المغناطي�سي  الرنين  جهاز  بوا�سطة  �صور 
باحتمالات  يفكرون  كانوا  بينما  الدرا�سة،  تحت  ا  �شخ�صً

الم�ستقبل. 
وتجميع  التوحيد  مركز  هي  الدماغ  من  المنطقة  وهذه 
الوحيد  الدماغ، وهو الجزء  الأخرى من  الأجزاء  وظائف 
من الدماغ الذي ي�ستطيع �أن يتحكم في العواطف وكذلك 
الهدف  التركيز على  وي�ساعد على  وال�سلوك،  الت�صرفات 
والغاية التي نريد، والأفكار الإيجابية التفا�ؤلية تعزز وتقوي 
فعالية  فيزيد من  المنطقة،  الع�صبية في هذه  التو�صيلات 
الدماغ وقدرته على التفكير والتحليل والتركيز، مما ي�ؤدي 
�إلى �إنتاج �أفكار مبهجة وتعزيز النظرة التفا�ؤلية الإيجابية 
تبطئ  الت�شا�ؤمية  فالأفكار  �صحيح،  والعك�س  الإن�سان.  في 
الحلول  و�إيجاد  التفكير  على  وقدرته  الدماغ  عمل  من 

المبتكرة والإبداعية.
 ”Peter Schulman“ �شولمن  بيتر  بها  قام  درا�سة  وفي 
 ”Wharton School“ العالم  في  �إدارة  كلية  �أ�شهر  في 
 Journal of Personal Selling and“ مجلة  في  ون�شرت 
بيع  ا�ستطاعوا  المتفائلين  �أن  Sale Management” وجد 

% �أكثر من المت�شائمين.    35
 ”The Brain That Changes Itself“ وفي كتابه المعروف
النف�س  وعالم  الم�ؤلف  نف�سه" ي�ؤكد  يغير  الذي  "الدماغ  �أو 
لديه  الدماغ  “Norman Doidge, M.D.” �أن  الم�شهور 
القدرة �أن يعيد طريقة تنظيمة، بل تكوينه و�إنتاج ات�صالات 
وبالأن�شطة  بالتكرار  تدريبه  قدر  على  جديدة  ع�صبية 

نولد به �أطفالاً.. فهو من طبيعة فطرة 
الإن�سان، ولكنه ي�ضعف ويقوى، فهو 
على  بناء  نقي�ضه،  يُعلَّم  كما  يُعلَّم 
ت�أ�صل  فمن  تن�شئتنا،  ونمط  خبراتنا 
تغيرت  طبيعته  م��ن  و�أ���ص��ب��ح  ف��ي��ه 
حوله،  م��ن  وللدنيا  لنف�سه  نظرته 
الكامنة  الح��ي��اة  ط��اق��ات  فتفجرت 
على  وتعينه  تدعوه  فيه،  الإيجابية 
والإنج���از،  والمثابرة  وال�صبر  العمل 
الج�سدية  وال�صحة  ال�سعادة  وتمنحه 
تثبته  ما  وه��ذا  والنف�سية،  والعقلية 
الإن�سان،  على  والدرا�سات  الأب��ح��اث 
الدنيا  ور�أى  به  �آمن  ما  قدر  على  كل 

بمنظاره..

التفاؤل

�أن  على  يعمل  بل  �سلبية،  �أقل  �سيكون  عليه  المحنة  ت�أثير 
معنى  المحنة  ب�إعطائه  ومنحة  فر�صة  �إلى  المحنة  يحول 
الرمال  في  ر�أ�سه  يدفن  ولا  معها،  الإيجابي  التعامل  يتيح 

متجاهلًا المحاذير والأخطار.
�إنه تفا�ؤل م�ستنير لي�س ب�ساذج، فهو لا يُفرِط في التقدير 
�أو  �صحية  كانت  �سواء  الأخطار،  �أهمية  وتقليل  الإيجابي 
قد  واقعية،  غير  تقديرات  في  وينخرط  عامة،  �أو  مهنية 
لاتقاء  الكافية  الحيطة  اتخاذ  بعدم  المهالك  �إلى  ت�ؤدي 

الأخطار.
نتائج  2013م  فبراير  في  النف�سية  العلوم  مجلة  ن�شرت 
درا�سة �أثبتت وجود علاقة بين التفكير الإيجابي في الحياة 
التفا�ؤل  �أن  الدرا�سة  لت�ؤكد  الجيدة،  ال�صحية  والحالة 
الطب  كلية  في  الباحثة  تقول  لل�صحة،  ال�سحر  مفتاح  هو 
بجامعة هارفارد بوليا بويم: �إن ال�صحة الجيدة لا تقت�صر 
ننظر  التي  الطريقة  على  بل  الأمرا�ض،  غياب  على  فقط 
والمرح  وال�سعادة  فالتفا�ؤل  ومتغيراتها،  الحياة  �إلى  فيها 
ويمكن  الأمرا�ض،  من  وال�شرايين  القلب  تحمي  �أن  يمكن 
�أن تقلل من احتمالية الإ�صابة بالنوبات القلبية والجلطات 
�صحية،  بطريقة  غالبًا  المتفائلون  يت�صرف  بل  الدماغية، 
فيمار�سون الريا�ضة ويحر�صون على اتباع حياة �صحية في 

الم�أكل والم�شرب والنوم بعيدًا عن العادات غير ال�صحية.
التفكير  ت�أثير  تناولت  نوعها  من  الأكبر  درا�سة هي  وفي 
متابعة  وتم  بيت�سبره،  جامعة  من  ال�صحة  على  الإيجابي 
وبت�صنيف  �أعوام،  ثمانية  مدى  على  امر�أة  �ألف   97
مت�شائمين  �أو  متفائلين  �إلى  اختبار  على  بناء  الم�شاركين 
وجد �أن المتفائلين يتمتعون ب�صحة �أف�ضل من المت�شائمين، 
%، وتقل   9 �إلى  ب�أمرا�ض القلب  �إ�صابتهم  وتقل احتمالية 
%، وهم �أقل عر�ضة  احتمالية وفاتهم لأي �سبب بمعدل 14 
التعليم،  من  �أوفر  ق�سطًا  وينالون  والتدخين،  للاكتئاب 
ن�شرت  وقد  تدينًا،  �أكثر  �أنهم  كما  �أكبر،  دخلًا  ويتلقون 

الدرا�سة في دورية جمعية القلب الأمريكية.
�أو�سع درا�سة من نوعها لمعرفة العلاقة بين التفكير  وفي 

و�أوجه الق�صور لديهم. 
تقول هيلين كيلر العمياء ال�صماء البكماء، التي �أذهلت 
العالم ب�إنجازاتها، وحققت الم�ستحيل بنطقها بل وبتعلمها 
تقول:  الجامعية،  الدكتوراه  على  والح�صول  لغات  خم�س 
"كلما �أغلق باب فتح باب �آخر، ولكننا نكون غالبًا م�شغولين 

بالباب الذي �أغلق".
بتعميم  الإيجابية  ال�سمات  �أ�صحاب  المتفائلون  يميل  بل 
�إليهم  النا�س  فينجذب  الآخرين،  على  ال�صفات  هذه 
العلاقات  من  الكثير  يكت�سبون  وبذلك  لهم،  ويرتاحون 
ويزودهم  لديهم،  والتفا�ؤل  الثقة  يعزز  مما  الإيجابية 
التفا�ؤل بطاقة العمل لمدة �أطول وبذل جهد �أكبر، انطلاقًا 
وبذلك  طيبة،  نتائج  لتحقيق  العمل  بجدوى  ثقتهم  من 

يعظمون فر�ص نجاحهم.
الطاقات  لإطلاق  ال�سبيل  يمهد  التفا�ؤل  ف�إن  ولذلك 
الرا�سخة  القناعة  غياب  في  يعطلها  والت�شا�ؤم  والقدرات، 
بالقدرة على تحقيق الغاية، وينتهي بعدم تحقيقها ولو كان 

المت�شائم الأكثر قدرة وموهبة.  
)ميزة  كتابه  في   ”Dr. Terry Paulson“ ي�صحح 
ال�شخ�ص  �أن  لي�ؤكد  التفا�ؤل  مفهوم  ي�صحح  التفا�ؤل( 
عن  الإيجابي  توجهه  يك�سب  الذي  هو  الحقيقي  المتفائل 
على  والتغلب  الإنجازات  من  حافل  �سجل  نتيجة  جدارة 

العقبات الحقيقية. 
المتفائل الحقيقي هو الذي يقوم بالعمل ب�أح�سن طرقه، 
الأخرى،  تلو  الواحدة  العقبات  على  بالتغلب  ثقته  وتزداد 
وينتقل من ن�صر �إلى �آخر. وهو بذلك يح�سن تقدير الواقع 
الأوهام  في  يعي�ش  ولا  و�سلبيات،  �إيجابيات  من  فيه  بما 
الوردية ولا التفا�ؤل والأمل ال�ساذج ال�سلبي الذي لا يرافقه 
�صور  من  �صورة  لي�صبح  وال�صبر،  والعمل  الجهد  بذل 
الله  على  والاعتماد  التوكل  بمعاني  المغلف  الخفي  العجز 

زيفاً وادعاءً.
�إيجابي،  تفكير  بمنظور  المو�ضوع  واقع  يتقبل  المتفائل 
ف�إن  الواقع  لهذا  وبا�ستيعابه  قدريًّا،  ا�ست�سلامًا  ولي�س 

تالي �شاروت

كتاب ميزة التفا�ؤل

تيري بول�سون دكتور مارتن �سليجمان

جدة
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ال�سيطرة  عدم  و�ضعية  �إلى 
والمناعة  المقاومة  �إلى  ت�ؤدي 
والتفا�ؤل  الا�ست�سلام  �ضد 

والخلا�ص.
وفي كتابه )تعلم التفا�ؤل( 

يو�ضح كيفية تحقيق ذلك ب�إدراك ما تقوله لنف�سك عندما 
تم  ف�إذا  حياتك،  في  ذلك  ي�ؤثر  وكيف  العقبات،  ت�صادف 
نتائج  �إلى  �ست�صل  حوارات  من  بداخلك  يجول  ما  تغيير 

مذهلة.
لقد طور �سليجمن عدة �أدوات لقيا�س التفا�ؤل والت�شا�ؤم 
طور  كما  والبالغين،  النا�شئة  من  كل  لدى  وت�شخي�صهما 
برامج تدريب مهمة لتعديل التفكير الت�شا�ؤمي �إلى �إيجابي 
تفا�ؤلي، وقام بتطبيقها عمليًّا على عدد كبير من الم�ؤ�س�سات 

التجارية والإدارية، وبالفعل زادت الفعالية والإنتاج.  
ا بت�صميم برامج لتدريب النا�شئة على التفكير  وقام �أي�ضً
التفا�ؤلي الإيجابي، نظرًا لمردوداتها على �صحتهم الج�سدية 

والعقلية والنف�سية و�أدائهم التح�صيلي وال�سلوكي.
العلاج  في  الأفكار  تعديل  طريقة  على  التدريب  يقوم 
تتوالد  حدث  �أي  �إزاء  كالتالي:  التدريب  ويكون  المعرفي، 
�أو  كحزن  �سلبية  من  عنها  ينتج  وما  ت�شا�ؤمية،  �أفكار 
ا�ست�سلام، يقوم المدرب �أولًا بتحديد الأفكار �أو الذكريات 
�أو ال�صور التي وردت على ذهن المتدرب المت�شائم، وكيف 
الفكرة  تحديد  وبعد  فيه،  هو  الذي  والو�ضع  نف�سه  يرى 
وتغييرها  وتعديلها  الفكرة  هذه  دح�ض  يتم  الت�شا�ؤمية 
خط�أ  �إي�ضاح  مثل  العلم،    هذا  م�ؤ�س�سو  طورها  ب�أدوات 
تف�سيرات  �إيجاد  �أو  والحجة  بالمنطق  المت�شائم  الاعتقاد 
المبالغة  وك�شف  المت�شائمة،  التف�سيرات  محل  تحل  بديلة، 
الت�شا�ؤمية  الر�ؤية  والجدوى من هذه  المت�شائمة  الر�ؤية  في 

ال�سلبية.
وجريجوري  �سليجمن  مارتن  بها  قام  درا�سة  وفي 
في  ون�شرت  بن�سلفانيا  جامعة  في   Buchanan بو�شنان 
 Journal of the النف�س  لعلم  الأمريكية  الجمعية  مجلة  
�أن  وجد   ،American Psychological Association

ن�سبة الاكتئاب في طلبة  �أن يخف�ض  ا�ستطاع  التفا�ؤل  تعلم 
ال�سنة الأولى بن�سب كبيرة، حيث تم تحديد الطلبة الأكثر 
ت�شا�ؤمًا بناء على اختبار، ثم تم تق�سيم الطلبة المت�شائمين 
ع�شوائيًا �إلى مجموعتين، المجموعة الأولى تلقت 16 �ساعة 
لم  الثانية  والمجموعة  التفا�ؤل(  تعلم  )طرق  عمل  ور�شة 
تتلق �أي تعليم.. بعد 18 �شهرا وجد في المجموعة الأولى �أن 
  % % والتوتر من 15  % �إلى 22  الاكتئاب انخف�ض من 32 

المعززة لتعليم �شيء جديد. و�أن التفكير الإيجابي والتفا�ؤل 
الدماغ بطريقة فعلية فيزيائية مادية لا مجازية،  يغيران 
ليونة  وي�سمى هذا العلم المعترف به “Neuroplasty” �أو 
ت�ستطيع  بها  نفكر  التي  �أفكارنا  �أن  �آخر  بمعنى  الدماغ، 
ومهام  عمل  وطريقة  وت�شكيل  وتركيب  بنية  تغيير  بالفعل 
في  والأحا�سي�س  الم�شاعر  مناطق  وتقوي  الدماغ  ووظائف 

الدماغ.
�سليجمن  مارتن  د.  ي�ؤكد  التفا�ؤل؟  تعليم  يمكن  فهل 
م�ؤ�س�س علم النف�س الإيجابي ورئي�س جمعية �أطباء النف�س 
طور  فقد  يعلمان،  الت�شا�ؤم  وكذلك  التفا�ؤل  �أن  الأمريكية 
نظرية  بعده  "بيتر�سن" و"�ستين" من  من  وكل  �سليجمن 
وتف�سير  التفكير  في  �أ�سلوبان  و�أنهما  والت�شا�ؤم،  التفا�ؤل 

الوقائع والأحداث.
�إنها الفكرة التي نكونها عن القيمة العامة التي نعطيها 
ولقد  الحياة،  في  ولمكانتنا  وفر�صنا  ولإمكاناتنا  لأنف�سنا 
طور �سليجمن وزم�لاؤه �أ�سلوب التف�سير المتفائل والمت�شائم 
التي  فالكلاب  المتعلم،  العجز  حول  �أعماله  من  انطلاقاً 
�أن  يمكن  �شبكة  على  �أر�ضيتها  تحتوي  �أقفا�ص  في  و�ضعت 
�أن  دون  من  م�ؤلمة  �صارمة  كهربائية  �شحنة  عنها  ت�صدر 
تتمكن من تجنبها تعلمت الا�ست�سلام للعجز، حتى عندما 
�أتيح لها في و�ضعية تجربة لاحقة �أن تتجنب ال�صدمة من 
خلال �إمكانية الهروب من القف�ص، ولكنه ا�ستطاع كذلك 
من خلال تجارب �أخرى معالجة الكلاب ال�سلبية بتجارب 
تمكنها من تجنب ال�صدمات من خلال ال�ضغط على رافعة 
الإيجابي  بال�سلوك  للقيام  دفعها  وبعد محاولات عدة من 
و�أ�صبحت  معالجتها،  تمت  ال�صدمة  من  يح�صنها  الذي 
و�سائل  عن  وتبحث  ب�سهولة،  ت�ست�سلم  ولا  تقاوم،  �إيجابية 

�أخرى تح�صنها من ال�صدمات.               
على  ال�سيطرة  عدم  �أن  �إلى  وزم�لاؤه  �سليجمن  خل�ص 
ولكن  والت�شا�ؤم،  العجز  �إلى  ي�ؤدي  ال�صادمة  الو�ضعية 
التعر�ض  يعقبها  التي  ال�صادمة  الو�ضعية  على  ال�سيطرة 

الثانية، بل وانخف�ضت فيهم  % مقارنة بالمجموعة   7 �إلى 
ب�شكل عام جميع �أنواع الم�شكلات ال�صحية.

�إن طبيعة الحياة التي نعي�شها تفر�ض على �إن�سان اليوم 
الكثير، مما يجعله  يغير  �أن  ي�ستطيع  ب�أنه لا  ي�شعره  واقعًا 
بتغيير  �إلا  ذلك  من  فكاك  ولا  للت�شا�ؤم،  �سهلة  �ضحية 
الجذب  فقانون  لنف�سه،  وحديثه  الإن�سان  تفكير  طريقة 
ي�ؤكد �أن ما تركز عليه ب�صفة م�ستمرة تح�صل على مزيد 
في  تزرعه  ما  �أن  ي�ؤكد  الح�صد  وقانون  حياتك،  في  منه 
عقلك تح�صده في ج�سدك وحياتك، ولذلك لا بد �أن تبد�أ 
من حديثك لنف�سك، فالدرا�سات الحديثة ت�ؤكد �أن التكرار 
التي نختارها في حياتنا، �سواء كانت  والتركيز والأن�شطة 
ذهنية �أو عملية، كلها ت�ؤثر في الدماغ ت�أثيًرا عجيبًا في �أنها 
تعيد تركيبه وتكوينه وطريقة عمله، فعلى قدر ما تحدث 
ت�شكيله  ويعاد  ين�شط  ما  قدر  على  �إيجابيًّا  حديثًا  عقلك 
ليعطيك �أفكارًا �إيجابية ون�شاطًا وطاقة، والعك�س �صحيح.

ليكون  عقلك  تدريب  تعيد  �أن  ت�ستطيع  ف�إنك  وبذلك 
هو  الإيجابي  الحقيقي  والتفا�ؤل  و�إيجابية..  تفا�ؤلًا  �أكثر 
والف�شل الحقيقي  وال�صبر،  والمثابرة  بالعمل  يقترن  الذي 

والت�شا�ؤم هو �أن تكف عن المحاولة.
�إنه تفا�ؤل ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم وثقته بحماية 
وجهها  �أتم  على  بالأ�سباب  بالأخذ  اقترنت  وقد  له  الله 
محكمة  خطة  في  للمدينة  مكة  من  هجرته  في  و�صورها 
�إليهم قري�ش فقال له  التفا�صيل، ومع ذلك و�صلت  دقيقة 
قَدَمَيْهِ  �إَِىل  نَظَرَ  �أَحَدَهُمْ  �أَنَّ  لَوْ   ، ِ اَّهلل رَ�سُولَ  "يَا  بكر:  �أبو 
 ِ تَ قَدَمَيْهِ، فَقَالَ: "يَا �أَبَا بَكْرٍ، مَا ظَنُّكَ بِاثْنَْني ْ رَنَا َحت �أَبْ�صَ
زَنْ �إِنَّ  ْ احِبِهِ لا َحت ُ ثَالِثُهُمَا"؟ يقول تعالى "�إِذْ يَقُولُ لِ�صَ اَّهلل

َ مَعَنَا". اَّهلل
�أ�سا�سه الإيمان.. عن ابن عبا�س ر�ضي  ا  �إن التفا�ؤل حقًّ
الكبائر؟  ما  ر�سول الله  يا  قال  �إن رجلًا  قال:  الله عنهما 
من  والقنوط  الله  روح  من  والإيا�س  بالله  ال�شرك  قال: 

رحمة الله.
وكيف لا يتفاءل من يقر�أ قوله تعالى: �ۀ  ۀ  ہ  
ڭ        ڭ      ۓ   ۓ   ےے   ھ   ھ     ھ   ھ   ہ   ہ   ہ  

ڭڭ  ۇ     ۇ   ۆ          ۆ�       هنا �أفهم معنى الحديث "�أنا 

ا  �شرًّ ظن  و�إن  فله،  خيًرا  ظن  ف�إن  بي،  عبدي  ظن  عند 
فله".. تفاءلوا بالخير تجدوه.

لم�شاهدة ومحياي )التفا�ؤل( ا�ضغط 
هنا

تالي �شاروت

كتاب "الدماغ الذي يغير نف�سه"

نورمان دييغو

ب�صوتٍ  كوْنِ  ال�سُّ بَحْرَ  العَ�صَافيُر  تَ�شُقُّ 
�شَجيٍّ

عَا�سِ َ النُّ وتنْف�ضُ عن �أعْيِن الربعِ �سِتْر
�أه�شُّ قطيعَ الأماني �أمامي،

اللواتي  الظباءِ  خلفَ  الغيطِ  �إلى  �أم��رُّ 
يُرتّلْنَ لي رحلةَ الوجدِ

بطِـيْبِ  الح��الم�نَي  ج��نّ��ةِ  �إلى  قفزتيِن  في 
اللقاءْ

�أعبّيءُ من �ضحكةِ ال�صبحِ حِجْرِي،
و�أنثُر فوقَ الجداولِ عِطْرِي،
�ألطّخُ بالطيِن �ساقَ النخيلِ،
و�أمْ�سَحُ كفَّ الفرا�شةِ بالآ�سِ 

يغْ�سِلُ عينيَّ وِرْدُ البكاءْ

�أف�ضُّ غ�شاءَ الدفاترِ 
�أرْ�سُمُ نهرينِ منْ دمْعِ حَقْلٍ يتيمٍ تُراودهُ 

عنْ �شذاهُ الظباءْ

على مرْف�أ الْـحُلْمِ �أجل�سُ 
الم�سافرِ  ال��غ��دي��رِ  ان��ت��ظ��ارُ  عيني  م���اءِ  في 

خلف الم�ساربِ في �ساحةِ ال�شوقِ
عندَ �سقوطِ الندى منْ عيونِ ال�سماءْ

SSS

�أ�سافرُ خلف ال�سهولِ �إلى �ضيعةِ الع�شقِ
مرّتْ عليَّ بلادٌ من الع�شبِ:

�سَبْعٌ يُ�ضمّدُ جُرْحَ الغزالِ
عُ طفلَ الذئابِ ... نعاجٌ تُر�ضّ

و�أخْرى من النورِ فيها: 
�صلاةٌ، ونخلٌ، 

رٌ، بيارقُ خُ�ضْ
دراوي�شُ �أحْيوا �إلى الفجْـرِ عُرْ�سَ ال�صفاءْ

SSS

بكاءٌ �شفيفٌ ي�ساور غاري
على عتبِ الوحْيِ من جانب الطوْدِ

نِ بحرِي ال�ضياءْ ين�سابُ في حِ�ضْ

من الْوَرْدِ والآ�سِ �سوف �أُعتّقُ ك�أ�سي،
يمرُّ على وجهِ يعقوبَ ريحي

فيعرفُ �أّين هنالِكَ ما زلْتُ حيًّا
ومازالت الأرْ�ضُ حُبلى بمائي وطيني

بالْبِ�شْـرِ  النورُ  ي�سّاقَط  الطلْقُ  يُفاجئها  وحيَن 
فوقَ الحقولِ

فتنجب للنا�سِ حاءً وباءْ 

حاءٌ .. وباء …

عبد الواحد جاد �سيد �أحمد الرزيقي

إبداع

�شعر
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