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ما الذي في ر�أ�سك

ع�صفوري الذي طار:
فري���دة �سي���دة متزوج���ة منذ م���ا يزيد عل���ى ع�شرين �سن���ة، ذهبت �إلى 
م�ست�شارة العلاقات الزوجية تقدم رجلًا وت�ؤخر �أخرى، يعلو وجهها الحزن 
والك�آب���ة، وبعد �أن �أفرغت ما بعينيها ال�صغيرتين من نهر الدمع الذي جرى 
مدراراً، قالت:  ياليتني �أجد فكاكاً من الم�شكلات �أو من هذا الإن�سان. �إنني 
�أعي�ش في معاناة يومية  منذ ما يزيد على ع�شر �سنوات؛ لم يعد زوجي ذلك 
الإن����سان اللطيف الذي �أحببت���ه و�أحبني، �أ�شعر �أنه يكرهن���ي، �إنه ي�صفني 
بنع���وت مقيتة، ولم يعد يرى في �شخ�صي �شيئ���اً يعجبه، �إنه يغيب عن البيت 
معظ���م الوقت، وقد كان في الما�ضي يطير �إلّي راجع���اً ك�أنه ع�صفور �صغير! 
��سألتها الم�ست�شارة عن الأفكار التي تراودها ب�شكل دائم وترددها في نف�سها 
وه���ي لا تعي، وبعد تفكير قالت: تراودني �أفكار كثيرة؛ منها: �أنا تعي�سة، �أنا 
رني، لا يطيق  متوت���رة، �أن���ا �أعي�ش معاناة لا تنتهي، زوج���ي لا يحبني، لا يقدِّ
النظ���ر �إلى وجهي، لابد �أنه ملّ الحي���اة معي، وح�صل على حياة جديدة مع 

امر�أة غيري. 

�أقنعته���ا الم�ست�شارة ب�أن �أفكاره���ا تزيد م�شكلتها تعقي���داً، و�أنها لابد 
�أن تتبن���ى �أفكاراً �إيجابي���ة، مثل: �أنا جديرة بالتقدي���ر، �أنا �أهتم بنف�سي 
و�أوليه���ا عناية خا�صة، زوجي يقدرني لأن بين���ي وبينه ع�شرة طويلة من 

الحب والمودة.

 وبع���د �أ�سابي���ع عدة من العا�ل�ج، �أ�صبحت فريدة �إن�سان���ة جديدة؛ ترى 
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الحي���اة بمنظ���ور �إيجابي، لق���د تغر�ي�ت �أفكاره���ا فتغيرت حياته���ا، وتغير 
زوجه���ا، �أ�صبحت زوجة �سعيدة تتبادل مع زوجه���ا الحب والتقدير، تق�ضي 
نهارها في �إنجازات �شتى؛ فهي تحفظ القر�آن، وتبدل بع�ض �أثاثها القديم، 
وتح�ضر دورة في تنمية الذات، وتزور بع�ض ال�صديقات القديمات، وتق�ضي 
احتياج���ات بيتها و�أولادها، و ت�ستع���د كل م�ساء لا�ستقبال زوجها الذي يعود 
�إليه���ا بلهف���ة ليق�ضي���ا �أم�سية جميلة م���ع بع�ضهما �أو م���ع الأولاد، ويتبادلان 

الأحاديث الودية.

معركة �أفكار:
�إن م���ا كان ي���راود فريدة مثال للأف���كار ال�سلبية التي ت���راود الزوجين 
المختلفين المتعاركين، وهي �أفكار لا علم لهم بها - في الغالب - ولا يدركون 
ت�أثيره���ا في الم�شكل���ة الرئي�سة التي تع�صف بعلاقته���م، ولكنهم ي�ستجيبون 
له���ا، فهي توجِد عندهم م�شاعر منفّرة، وت����ؤدي �إلى ت�صرفات �سلبية، لذا 
فه���ي ت�ؤثر على علاقتهما، وكل واحد منهما يظن �أنه على حق والآخر على 

خط�أ ج�سيم.

�إن الم�شكلة الأ�سا�س �أن كل زوج ينتظر من الآخر �أن يتغير في معاملته وفي 
�أقوال���ه وفي طريقته، ومن ثم ف�إنه يبذل جهوداً �ضائعة في �سبيل �أن يح�صل 
ذل���ك التغير�ي�، وكلما ناق����شا م�شكلتهما يق���ول الواحد منهم���ا للآخر: �أنت 
ال�سب���ب، �أنت من يدفعني �إلى كذا وكذا، عليك �أن تغير طباعك وطريقتك، 
ويتقاذف لااثنان لااتهامات بطريقة متقنة، لكنها بالطبع جارحة للم�شاعر، 
وممزّق���ة للذكريات الجميلة، وهادمة لكل الل���ذات التي عا�شا في كنفها في 

يوم من الأيام.
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�إن الم�شكل���ة تنبع من داخل كل زوج؛ حيث يعتقد الواحد منهما �أن الآخر 
ه���و الذي ت�سبب في الم�شكلة؛ ومن ثم تتردد في داخله �أفكارٌ مفادها �أن هذا 
الإن����سان لا ي�صلح للتعام���ل الطيب، ولا يفيد معه �إلا �أن يريه نجوم الليل في 
و����ضح النه���ار، في�شمر عن �ساعدي���ه، وتبد�أ رحلة الكفاح م���ن �أجل البقاء، 
ب���ل رحلة الطعون المتبادلة والحرب النف�سية المتقنة، حتى ي�ست�سلم �أحدهما 
�أو تب���وء محاولاته بالف�شل الذريع، �أو يعل���ن �أحدهما لاانهزام ويرفع الراية 

البي�ضاء طالباً الرحمة والإن�صاف.

�إنها معركة �أفكار قبل �أن تكون معركة �أفعال؛ فالفكرة ال�سيئة حين تنبت 
داخ���ل العقل تتكرر با�ستمرار وتطن في داخله طنين النحل في الأذنين، �إلى 

�أن ي�ست�سلم لها المرء ويندفع بم�شاعره ثم ب�سلوكه لتلبية مطالبها.

وهكذا ت����شكل تلك الأفكار الداخلية ال�سلبي���ة م�شكلة رئي�سة في العلاقة 
اليومية بين الأزواج.

�إن الم�شكلة الأ�سا�س �أن كل زوج ينتظر من الآخر �أن يتغير في معاملته 

وفي �أقواله وفي طريقته، لذا ف�إنه يبذل جهودا �ضائعة في �سبيل �أن 

يح�صل ذلك التغيير.

ما هي الأفكار؟:
الأفكار: هي )ما يدور في الذهن من �أحاديث، وما يقوله الإن�سان لنف�سه 
ب�شكل دائم، �أو عند حدوث موقف معين(. �إنها حقيقة الإن�سان، و�شخ�صيته 

التي لا يراها النا�س، ولا يعلم بها �أحد غير الله الذي يعلم ال�سر و�أخفى.

ً
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الأفكار تعبر عن ذات ال�شخ�ص، وعن قناعاته وقيمه، هي ال�صوت الذي 
ي���دور في خلَ���ده، ويُ�صيخ �إليه �سمعَ���ه، ويتبعه م�ست�سلماً منق���اداً بلا نقا�ش. 
ي�سميها بع�ضهم الأفكار الداخلية، وي�صفها بع�ضهم الآخر ب�أنها �أفكار �آلية، 
لأنه���ا تخطر �سريعاً في الذهن، وتوم�ض كومي�ض البرق، فتدعوه لفعل �شيء 
�أو تنه���اه عن فعل �شيء �آخر، �إنها �شبيهة بالو�سو�سة التي يت�سبب بها �إبلي�س 
- والعياذ بالله منه -. والم�شكلة الكبرى �أن معظم �أفكار الإن�سان �سلبية، �إلا 
�أن يتداركه الله برحمته، فينتبه لما يدور في خلده من �أفكار، ويقوم بتحويلها 
�إلى �أف���كار �إيجابية، وذلك يتطلب �شيئاً م���ن التدريب والممار�سة �إلى جانب 

الرغبة في التغيير نحو الأف�ضل.

ف���كل �إن�سان تحدثه نف����سه، وي�سمع ال�صوت الداخلي ال���ذي يتبادل معه 
الآراء ح���ول المواق���ف التي تمرّ به، وحول ما يري���د �أن يقوم به من فعل �إزاء 

م�شكلة ما، �أو تجاه �شخ�ص معين.

�إن الأف���كار الت���ي تراود الإن�سان في كل لحظة ه���ي �أفكار �آلية، تقفز �إلى 
الذهن ب�شكل �سريع و مخت�صر، لا يدركها ب�سهولة، و لكنه يدرك لاانفعالات 
الت���ي تتبعها، فهو قد لا يدري �أن هناك �أف���كاراً تدور في خلده تدعوه لبغ�ض 
فا�ل�ن مثاً�ل� �أو لحب فلانة �أو لل�شك في زوجته، بل يعتق���د �أنه يطلق �أحكاماً 
�صحيح���ة لا لب�س فيها ولا �شك، و تكون التنيج���ة �أنه يقبل هذه الأفكار دون 
ت���ردد �أو �شك و ك�أنها حقيقة لا جدال فيها، في�صدق نف�سه، وقد يق�سم على 
�صح���ة ما يعتقد، بينما هي في الحقيقة �أفكار تراوده دون غيره من النا�س، 
لأ�سباب معينة قد تتعلق به وبتركيبته النف�سية وبما�ضيه وبالتجارب التي مرّ 
به���ا في حياته فجعلته يعتقد ما لا يعتق���ده �سواه، ويحكم على مواقف معينة 
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ب�أنها خاطئة، وهي في الحقيقة على �صواب، �أو على الأقل في نظر الكثيرين 
هي �صائبة.

كل �إن�سان تحدثه نف�سه، وي�سمع ال�صوت الداخلي الذي يتبادل معه 

الآراء حول المواقف التي تمرّ به، وحول ما يريد �أن يقوم به من فعل �إزاء 

م�شكلة ما، �أو تجاه �شخ�ص معين.

 لي�س كل ما يراه الإن�سان خط�أ هو كذلك في حقيقته، بل هو حكمه الذي 
اتخذه نتيجة ر�ؤيته وتفكيره، وفي المقابل لي�س كل مايراه الإن�سان �صواباً هو 
كذل���ك، فعلى الإن�سان �أن يتروى في �إ�صدار حكمه على الأمور وعلى المواقف 
وعل���ى النا�س من حوله، فقد يظلم بحكم���ه، ويجور ويتجاوز الحدود لمجرد 
�أن فك���رة معينة ت�ساوره وتدعوه لذلك الظلم والتجني، وهو يعتقد �أن حكمه 

�صحيح، و�أن اعتقاده في محله.

 فك���م من زوجة طلب���ت الطلاق ل�شكوك تراودها ح���ول علاقات زوجها 
بزميلات���ه، وهي - تعتقد جازمةً - �أنه���ا �أفكار �صحيحة؛ ذلك لأنها عا�شت 

طفولتها ترى ال�شك بين �أمها و�أبيها هو �سيد العلاقة. 

وكم من زوج �سفّ���ه تفكير زوجته، وتجاهل �آراءها، وظن �أنها لا ت�ستحق 
الم�صارح���ة والتفاه���م؛ لاعتق���اده �أن الن�ساء غير قادرات عل���ى اتخاذ قرار 
�صائ���ب، و�أن عقوله���ن �أ�صغر من ذلك، ولم ي���درِ �أن النبي القائد  �شاور 
زوجت���ه �أم �سلمة في م��سألة م���ن �أ�شد الم�سائل �صعوبةً على الأمة، حين رف�ض 
ع �صلح  ال�صحاب���ة ر�ضي الله عنهم لاان�صياع له بالحل���ق والنحر بعد �أن وقَّ
الحديبي���ة مع كفار قري�ش، وما ذاك �إلا دليل على اعترافه  بقدرة المر�أة 

على اتخاذ القرار والتفكير ال�سليم. 
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ف����إذا �أدرك الزوج �أن �أفكاره هي التي تجعله يت�صرف مع زوجته ذلك 
الت�ص���رف ال�شائ���ن، وبد�أ يغير تل���ك الأفكار، ف�سينج���ح في تغيير �أ�سلوبه 

وتغيير حياته.

يقول الدكتور �إبراهيم الفقي: »هل ت�سمع �أحياناً �صوتاً ي�أتيك من داخلك 
كم���ا لو كان هن���اك �شخ�ص يتحدث �إليك؟ هل حدث �أن���ك �أردت لاا�ستيقاظ 
مبك���راً لك���ي تنهي تقري���راً �أو تق���وم بعمل ����شيء مهم، و�سمع���ت �صوتين من 
داخل���ك.. �أحدهما يحثك على النهو�ض، والآخر ي�شجعك على �أن تظل راقداً 
في �سري���رك مع الدفء والراحة؟.. ت���رى �أي ال�صوتين كان الفائز؟«، �إلى �أن 

يقول : »كلنا كائنات تتكلم وتفكر، وهذا لن يتوقف طالما نحن �أحياء ..«)1(.

�إن الأف���كار ه���ي التي ت�صن���ع الإن�سان، هي التي تتحك���م بحياتي وت�سيّر 
�أعمال���ه، فتجعل���ه يفع���ل �شيئاً معين���اً في وقت محدد ويمتنع ع���ن فعل �شيء 
�آخ���ر، فالزوج الذي يت�صل بزوجته هاتفي���اً ليخبرها ب�أنه ذاهب لل�سهر مع 
�أ�صدقائ���ه، تختلف �أفكاره ع���ن �أفكار الزوج الذي يتجاه���ل ات�صال زوجته 
وهو مع �أ�صدقائه، ولا يردّ عليها، فالأول يحمل �أفكاراً �إيجابية تجاه زوجته؛ 
وه���و يقول في نف����سه: »�إن زوجتي ت�ستح���ق �أن �ألقي لها ب���الًا و�أخبرها �أنني 
��سأت�أخ���ر م���ع �أ�صدقائ���ي، حت���ى لا �أقلقها«، �أما الث���اني ف�إنه يحم���ل �أفكاراً 
�سلبية تجاه زوجته ك�أن يقول في نف�سه: »�إن هذه الزوجة �إن�سانة مزعجة، لا 
تدعني �أ�ستمتع مع �أ�صدقائي، �إنها دائمة الطلبات وال�شكوى، لذلك لابد �أن 

�أتجاهلها و�أمتنع عن الرد عليها مدةً حتى �أ�ستريح«

يقول محمد عبد الرحمن مرحبا:

»مَ���ن �أنا؟ �أنا �صيغة ما من الأفكار، ونظ���ام من الأفكار، بل معادلة �صعبة 
- �شدي���دة ال�صعوب���ة - من الأفكار. مَن �أنت؟ �أن���ت �صيغة �أخرى من الأفكار، 
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ونظ���ام �آخر، ومعادلة �أخرى م���ن الأفكار. مَن �آين�شتين؟ ه���و �أفكار �آين�شتين. 
مَ���ن عبد النا�صر؟ ه���و �أفكار عبد النا�ص���ر. وهناك من �صي���غ الأفكار ونظم 
الأف���كار ومعادلات الأفكار ما لا يقع تحت ح�صر، �إنها كعدد �أنف�س بني �آدم �أو 
تزيد. فبالأفكار �أنا من �أنا، وبالأفكار �أنت من �أنت، وبالأفكار كان �آين�شتين هو 
�آين�شتين، وكان عبد النا�صر هو عبد النا�صر. وكذلك كان هوميرو�س، وكذلك 
�سقراط، وكذلك �أفلاطون، وكذلك �أر�سطو، وال�سل�سلة لا تنتهي. �إن كثاًير من 
ه�ؤلاء لا يزال �شاباً بيننا، لأن عالمه ما يزال حياً ي�ؤثر فينا، ولأنه ما يزال يخلق 

من حولنا مناخاً ثقافياً نتنف�س فيه، وي�سهم في �صنع �أفكارنا«)2(.

فالأف���كار �إذاً هي الت���ي ت�صنع الفروق، وتميز �إن�سان���اً عن الآخر؛ حيث 
اً نتيجة �أف���كاره التي كوّنت لدي���ه ح�صيلة من العلم،  �إن الع���اِمل ي�صب���ح عاِمل

والجاهل يو�سم بالجهل نتيجة �ضحالة �أفكاره.

م���ن الأمثلة اليومية على الأفكار الداخلي���ة: �أن يطلب الزوج من زوجته 
�أن تطب���خ له طعاماً معين���اً، فتقول في نف�سها: ما هذا ال���زوج الذي لا ي�شبع 
ولا تنته���ي طلباته؟ لا بد �أن هذه الفكرة �ستجعل هذه الزوجة غير متحم�سة 
للطب���خ، و�إن قام���ت بما يريد ال���زوج، ف�سيكون ذل���ك �أمراً قلياً�ل� �أو عديم 
الإتق���ان، و�ستتبع تلك الفكرة �أفكارٌ �أخرى تدور في المجال  نف�سه؛ ك�أن تقول 
لنف�سها: ما هذا ال�شقاء الذي �أعي�شه... ماهذا الزوج الفا�شل الذي لا يفكر 
�إلا في بطنه، وهكذا �ستقودها الأفكار ال�سلبية �إلى �أحكام متجنية، وم�شاعر 

�سلبية ت�ؤدي �إلى الإحباط وال�شعور بالتعا�سة.

�أما �إن قالت في نف�سها: كم �أنا طباخة ماهرة، �إن زوجي يعلم �أنه يطلب 
م���ن الإن����سان المنا�سب ال����شيء المنا����سب! ف�إنها عندئ���ذ �ستنطلق لتح�يرض 
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الوجبة بحما�س لي�س له نظير، و�ست�شعر �أنها تحلق في �سماء الإبداع، و�ستقوم 
ب�إعداد وجبته بكل الحب والحما�س، وتقدمها وهي مبت�سمة و�سعيدة.

�إنه���ا الأفكار الداخلي���ة هي التي تقود الإن����سان �إلى العمل وال�سعادة، �أو 
ال�شكوى وال�شعور بال�شقاء.

ومثال �آخ���ر على الأفكار الداخلية: �أن الزوج���ة الناجحة تحدث نف�سها 
قائل���ة: »�أنا واثقة من نف�سي، �أعل���م �أن زوجي يحبني، لقد اختارني من بين 
جميع الن�ساء، �أنا �أعلم �أنه لن يفرط في ما�ضينا وذكرياتنا الجميلة«. فمثل 

هذه الأفكار الإيجابية، ت�ؤدي �إلى م�شاعر �إيجابية ومريحة.

�أما الزوجة الت���ي تروادها ال�شكوك في زوجها، فحديثها الداخلي يت�سم 
بال����شك والف����شل: »�إنه لا يرى فّي �شيئ���اً جميلًا، �أنا لا �أعجب���ه، �أنا ل�ست في 
م�ست���وى الن����ساء اللاتي يراهن في العمل �أو حت���ى في الطريق«. �إن مثل هذه 
الأف���كار ال�سلبي���ة تقود �إلى م�شاع���ر �سلبية، ومن ث���م �إلى ت�صرفات �سلبية. 

وهذا ما �سنراه في مبحث قادم �إن �شاء الله تعالى. 

يقول دايل كارينجي: »�سُئلتُ في برنامج �إذاعي ذات مرة �إن كان في حياتي 
حى �أبداً  در�س لا ين�سى، و�أجبت بب�ساطة وفي الحال: �إن الدر�س الذي لن ُمي
من فكري هو �أن الأفكار ت�سيطر وت�ؤثر على النف�س بحيث تنعك�س على حياة 
المرء. �إن �أفكارنا توجهنا، وتحديد هدفنا ي�سهم في تقرير م�صيرنا. و�أعتقد 
جازم���اً �أن ما يحيرنا هو كيفية اختيار الأن�سب من الأفكار، وبقدر حل هذه 
المع�ضلة تحل م�شكلاتنا. و�إن ماركو�س �أوريليو�س �أحد �أباطرة الرومان لخ�ص 

الم�شكلة بكلمات قليلة: )حياتنا من �صنع �أفكارنا(«)3(.
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لي�س كل ما يراه الـ�إن�سان خط�أ هو كذلك في حقيقته، بل هو حكمه 

الذي اتخذه نتيجة ر�ؤيته وتفكيره، وفي المقابل لي�س كل مايراه 

الـ�إن�سان �صواباً هو كذلك، فعلى الـ�إن�سان �أن يتروى في �إ�صدار حكمه 

على الـ�أمور، وعلى المواقف، وعلى النا�س من حوله.

ً

ً
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