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بين �ضفتين
)يمكنك �أن تغّري الأفكار ال�سلبية �إلى �أفكار �إيجابية(

الُجرح البارد:
ن���ديم و����سوزان زوجان متحاب���ان، نديم رج���ل مهذب ولطي���ف، ودمث 
الأخا�ل�ق، ولا يج���رح �أح���داً، وزوجته تلقى من���ه كل التقدي���ر والمحبة، بعد 
�سن���ة من زواجهما بد�أ نديم ي�سهر في غرف���ة وحده �إلى وقت مت�أخر؛ يطالع 
ال�صحف التي لم يت�سنّ له مطالعتها في النهار، ويقر�أ بع�ض الكتب، وي�شاهد 
بع����ض البرامج التلفازية، و�شيئاً ف�شيئ���اً تحولت تلك الغرفة �إلى غرفة نوم، 
وب���د�أ ن���ديم ينام في غرف���ة منف�صلة عن غرف���ة النوم الرئي����سة التي كانت 
تجمع���ه مع زوجته. �سوزان لم تج���ر�ؤ على التحدث مع زوجها في ذلك الأمر 
ال���ذي �آلمها كثاًر�ي�، و�أق����ضّ م�ضجعها، ومع م���رور الوقت ب���د�أت الم�شكلات 
والم�شاحن���ات تظهر بينهما، و�أ�صبحت �سوزان تحا�سب زوجها على كل �شيء 
يفعل���ه �أو لا يفعله، مما جعل الأمور بينهم���ا ت�صل �إلى حد القطيعة، عندما 
طلب���ت �سوزان م�شورتي اكت�شف���تُ �أنها مجروح���ة في �أعماقها لذلك الهجر 
ال���ذي تلقاه من زوجها بلا مبرر، وتحدث نف�سها ط���وال الوقت ب�أنه لم يعد 
يحبه���ا �أو يرغب فيها، وب�أن���ه ربما قد وجد غيرها، وب�أنها لم تعد تفتنه كما 
كانت في ال�سابق، وب�أنه لابد من الفراق لي�ستريح لااثنان ، اتفقتُ معها على 
تبديل تلك الأفكار ب�أفكار �إيجابية مثل: �إن زوجي يحبني، لقد اختارني من 
بن�ي� جميع الن�ساء، �إنني �أ�ستحق حب���ه، ولازلتُ �أ�ستحوذ على قلبه، وبعد �أن 
تمت معالج���ة الأفكار ال�سلبية، وا�ستبدالها تمام���اً بتلك الأفكار الإيجابية، 
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وجّهته���ا �إلى م�صارحة زوجها بم���ا في نف�سها وما يزعجها منه، وتم لااتفاق 
عل���ى �شكل الم�صارحة؛ فالحديث مع الط���رف الآخر كي ي�ؤتي ثماره لابد �أن 
يكون �إيجابياً، ولا تُ�ستعمل فيه كلمة »�أنت«، بل »�أنا«، �أي �أن تعبر عن مكنون 
نف�سه���ا، لا �أن تبد�أ بالاتهام الذي ي�سد ب���اب النقا�ش، ولا ت�ستعمل التجريح 
ال���ذي يجعل الطرف الآخر يلج�أ �إلى الهجوم كو�سيلة فاعلة للدفاع، فتنقلب 

جل�سة الم�صارحة �إلى حلبة م�صارعة.

نجح���ت ����سوزان ب�إخراج م���ا في قلبها لزوجه���ا، وتفاج����أ بذلك الجرح 
الدام���ي الذي ت�سبب فيه من حيث لا يدري، فاعت���ذر، و�أخذ على عاتقه �أن 

ينام في غرفتهما، و�أن يخ�ص�ص وقتاً �آخر للقراءة ولااطلاع. 

�ضرورة التغيير:
�إن حدي���ث النف�س لا ينقطع ولا ينتهي، و�أغلبه حديث �سلبي، ف�إذا لم ينتبه 
الإن����سان لحدي���ث نف�سه وما تقول���ه له وما تغر����سه في عقله من �أف���كار، ف�إنه 
�سيظل منقاداً لتل���ك الأفكار، منفّذاً لها دون وعي منه. ثم تقوده تلك الأفكار 

�إلى قناعات - في الغالب - خاطئة، مما يقوده �إلى ت�صرفات غير محمودة.

�إذا رغب الإن�سان في التغيير الإيجابي، ف�إنه ي�ستطيع التو�صل �إليه بالعزم 
والإ�ص���رار، واتب���اع �أ�ساليب ناجح���ة مجرّبة من قبل الآخري���ن، �أو متّبعة في 
. المهم �أن يكون راغباً في التغير�ي� مقتنعاً به، و�أن ي�سعى  منه���اج علمي معّن�يّ�
�إليه، فالرغبة تجعل التكيف ممكناً، �أما الذي يفقد الرغبة ف�إن التغيير ي�شكل 
�صعوبة كبيرة لديه، وت�صاحبه �آلام نف�سية عنيفة. �إن ال�شخ�ص الوحيد الذي 
يمكن �أن يغير الإن�سان هو نف�سه، ولا �أحد قادر على تغيير غيره، �إلا �إذا رغب 

الآخر في ذلك التغيير، واندفع �إليه بجهده وب�إرادته المح�ضة.
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كي يتمكن الإن�سان من تغيير �أفكاره ال�سلبية، ف�إنه لابد �أن يعترف بها 
�أولًا، وقب���ل كل ����شيء؛ �أي �أن يدرك �أن �أفكاره الداخلي���ة تت�سم بال�سلبية، 
ومن ثم تتول���د لديه قناعة قوية ب�ضرورة تغييره���ا وا�ستبدالها بحوارات 

نف�سية �إيجابية.

 ي�ؤك���د الدكتور فيلي���ب �أن واقع الإن�سان يتم بناءً عل���ى ما يدركه، لذا 
يجدر بالإن�سان �أن يعيد فتح بنك المعلومات حول اعتقاداته الفردية التي 
كوّنها كما لو كانت و�صايا نُق�شت على حجر. على الإن�سان الحري�ص على 
التغير�ي� الإيجاب���ي �أن يتعرف عن ق���رب �إلى تلك المعتق���دات التي تقيّده، 
حت���ى �إذا �صدر ع���ن �إحداها �أي ت�ص���رف، يمكن �إطلاق جر�س��� الإنذار 

و�إيقاف مفعولها!)13(.

�إن م���ن الأهمية بمكان �أن يب���ادر الإن�سان بالتغيير قب���ل �أن يُفرَ�ض عليه 
م���ن قبل الآخرين. وم���ن الأمثلة على فر�ض التغيير ال�سلب���ي ما يُحدثه �أحد 
الزوجن�ي� في الآخ���ر؛ ك�أن يهج���ر ال���زوج زوجت���ه، ويقل���ب لها ظه���ر المجنّ، 
ويتركه���ا �إلى غيره���ا بعد عمر من الح���ب والعط���اء. �أو �أن تتجاهل الزوجة 
احتياجات زوجها، متهمةً �إياه بالإهمال وعدم الإ�سهام في تربية الأبناء، هنا 
تب���د�أ الأفكار ال�سلبية تلعب دوراً كباًير في تدمير �صاحبها، دون علم الطرف 
الآخ���ر، �إن ذلك النوع من الأفكارال�سلبي���ة ي�ؤثر �سلباً على العلاقة الزوجية، 

وي�ؤذن بحرب بين الطرفين �إن لم ينتبه �أحدهما �أو كلاهما �إلى ذلك. 

عندم���ا يدق ناقو�س الخطر بين الزوجين ت�أتي �أهمية التفكير في التغيير 
نح���و الأف�ضل، �إن مجرد التفكير علامة عل���ى العافية في العلاقة الزوجية، 
فالتفكر�ي� يقود �إلى البحث الذي ي�ؤدي �إلى �إحدى نتيجتين: �إما �إلى النجاح 
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و�إم���ا �إلى الف����شل، وهو ما يحبذه المنهج الإ�سلام���ي، ويدعو �إليه، حيث لكل 
مجتهد ن�صيب.

�إذا رغب الـ�إن�سان في التغيير الـ�إيجابي، ف�إنه ي�ستطيع التو�صل �إليه بالعزم 

والـ�إ�صرار واتباع �أ�ساليب ناجحة. المهم �أن يكون راغباً في التغيير مقتنعاً 

به، و�أن ي�سعى �إليه، فالرغبة تجعل التكيف ممكناً.

كيف نتغير!:
�إنّ �سنّ���ة التغيير قد بينها لنا الإ�سلام من خلال قاعدة ذهبية، مفادها 

�أن التغير�ي� يبد�أ م���ن الداخل، يقول الله تع���الى: ثن   ھ    ھ  ے   ے  ۓ  ۓ      
ڭ  ڭ  ڭ  ڭثم ]الرعد: 11[.

وق���د جاء في الحديث القد�سي: »�أن����ا عند ظن عبدي بي، فليظن بي 
ما �شاء«.

ف����أي تغير�ي� يمكن �أن يحدث في حي���اة الإن�سان، يح���دث في الحقيقة في 
داخله قبل �أي �شيء، حيث �إنه يكمن في الطريقة التي يفكر فيها، وما يت�صوره 
ع���ن الأ�شياء، وعن النا�س الذين يعاي�شونه، ف�إن كان يفكر ب�شكل �إيجابي �أو 

ب�شكل �سلبي، ف�إن ذلك �سوف ينعك�س على حياته وعلى ت�صرفاته.

وقد �أثبت علماء البرمجة الع�صبية اللغوية �أن �أ�سا�س التغيير في الإن�سان 
هو التغيير في الأفكار، المح���رك الرئي�س لم�شاعر الإن�سان و�سلوكه. المهم �أن 
يدرك الإن����سان �أن الأفكار التي تراوده هي �أفكار �سلبية، ولها ت�أثايرت غير 
جي���دة على نف�سه، ومن ث���م على علاقته بالطرف الآخ���ر، ومن هنا تنطلق 

بداية التغيير.

ً
ً

ً
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 فالتغيير من الداخل �إذن هو �أ�سا�س كل تغيير يمكن �أن يح�صل للإن�سان، 
حتى على م�ستوى ال�صحة الج�سدية.

�ص��� الدكتور �أندرو وايل ف�صلًا في كتاب���ه )ال�شفاء الذاتي( �سمّاه   خ�صّ
)دور العق���ل في ال�شفاء(، يبّنن�يّ� فيه �أن العقل له �أهمي���ة عظمى في تن�شيط 
نظ���ام ال�شفاء الذاتي، وي���ورد ق�ص�ص���اً واقعيةً لأ�شخا�ص��� تّم تعافيهم من 
�أمرا�ض خطر�ي�ة كالربو ال�شعبي والتهاب المفا�ص���ل الروماتويدي والقرحة 
المعدي���ة وقرحة القولون، وغيرها من الأمرا�ض التي ر�أى �أ�صحابها يتغلبون 
عل���ى معاناتهم الطويلة مع المر�ض، ويب���د�ؤون بالتعافي، عندما يتم التركيز 
على الجانب العقلي، وت�صبح هناك مزاوجة بين العقل والج�سد، ويتم ت�أثير 
الأول على الآخ���ر في منظومة متكاملة من العلاج الإيحائي الذي يعزز دور 

الفكر  والعلاج التقليدي المعروف الذي يتبعه الطب)14(. 

لقد �أثبت علماء البرمجة الع�صبية اللغوية �أن �أ�سا�س التغيير في الـ�إن�سان 

هو التغيير في الأفكار، المحرك الرئي�س لم�شاعر الإن�سان و�سلوكه.

كيف نتغير من الداخل!:
�إن التغيير من الداخل يعني �أن يبد�أ الإن�سان بنف�سه �أولًا؛ ي�سبر غورها، 
ويغو�ص في �أعماقها، و�أن يح�سّن نف�سه قبل �أن يح�سّن العلاقة مع الآخرين، 
وه���و ما يطلق عليه �ستيفن كوفي منهج )داخل���ي - خارجي(، والذي يركز 
على المبادئ والمزايا الأخلاقية �ضمن عملية م�ستمرة من التجديد والتعويد 
عل���ى ذلك النمط الفريد م���ن التفاعل مع النف�س���، وتدريبها على التغيير 
دون �أن تطلب من الآخرين �أن يتغيروا، ف�ضلًا عن �أن تطلق عليهم �أحكاماً 
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واتهام���ات �سلبي���ة، ودون �أن تبتع���د عنهم منطوي���اً على النف�س���، فالذين 
يتبع���ون منهج )من الخ���ارج �إلى الداخل(، هم �أنا�س تع�ساء، يركزون على 
�ضع���ف الآخرين، وي�شعرون �أنه���م �ضحايا، ولا يملكون م���ن �أمرهم �شيئاً، 
�إنه���م يحاول���ون �أن يثبتوا لأنف�سه���م �أن الظروف - الت���ي في الخارج - هي 
الم��سؤول���ة عن معاناتهم وعما يجتاحهم من م�شاعر الألم والأ�سى النف�سي، 
ل���ذا يتجهون للعمل على تغيير تلك الظروف الت���ي لا يملكون لها تغياًير في 
حقيقة الأمر، فهي خارجة عن نطاق �سيطرتهم، والمثال على ذلك: الأزواج 
الذي���ن يه���درون طاقاته���م في محاولة تغير�ي� �شركائه���م، كل واحد منهم 
يحاول �أن يثبت �أخطاء الآخر، و�أن يحمله على التغيير الذي يقاومه الآخر 
ب���دوره ب�شدة، فت�صبح العلاقة حرباً �شع���واء، لا تبدو لها نهاية �سعيدة، �إلا 

بالخ�سائر النف�سية الفادحة بين الطرفين)15(.  

�إن التغيير من الداخل يعني �أن يبد�أ الإن�سان بنف�سه �أولًا؛ ي�سبر غورها 

ن العلاقة مع الآخرين. ن نف�سه قبل �أن يح�سّ ويغو�ص في �أعماقها، و�أن يح�سّ

هل يتم التغيير من الخارج؟!
�إن منهج التغيير الخارجي فيه هدْر عظيم للطاقات الإن�سانية، وت�ضييع 
لفر�ص��� التعاي�ش بن�ي� الب����شر، وخا�ص���ة الأزواج، ف�إنهم �إن دخل���وا في تلك 
الدوام���ة �أخذته���م �إلى مجاهلها حيث ي�صل���ون �إلى نتيج���ة يتمنى فيها كل 

طرف �أن يتخل�ص من الآخر �إن لم يتغير كما يريد هو.

دار بن�ي� زوجين نقا�ش��� حول �أم���ور البيت والأولاد ف�صرخ���ت الزوجة: 
�أن���ت �إن����سان لا مبالٍ، لا يهمك �أبن���ا�ؤك ولا بيتك، وردّ ال���زوج: �أنتِ �إن�سانة 

ً
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مته���ورة، لا ت�ستطيعين �أن تت�صرفي دون حماق���ة، ف�صعقت المر�أة من ذلك 
الو�ص���ف الذي لم ت�سمعه من���ه من قبل، و�صعق الزوج كذلك من و�صفها له 
ب�أن���ه لامب���الٍ، لقد كانا �أ�سع���د زوجين في العالم كما يظن���ان، فكيف ت�سنى 
لكل منهم���ا �أن ي�صف �شريكه بكل تلك ال�صفات ال�سلبية التي �أخفاها عنه 
�سنن�ي� طويل���ة!! والحقيقة �أن كل واح���د منهما يحمل �أف���كاراً �سلبية نتيجة 
مواقف معينة، فو�صف �شريكه وفقاً لتلك الأفكار. فهذه الزوجة عانت من 
غي���اب زوجها المتكرر، و�سهره مع �أ�صدقائه، فحكم���ت عليه بالإهمال، �أما 
الزوج فق���د حكم عليها بالحماقة نتيجة مطالبه���ا المتكررة التي لا تنتهي. 
وكل منهما ي���رى �أن �صاحبه على خط�أ، وهو على �صواب، ويتمنى �أن يتغير 

الآخر ليتغير هو.

�إن منهج التغيير الخارجي فيه هدْر عظيم للطاقات الـ�إن�سانية، 

وت�ضييع لفر�ص التعاي�ش بين الب�شر وخا�صة الأزواج، ف�إنهم �إن دخلوا 

في تلك الدوامة �أخذتهم �إلى مجاهلها حيث ي�صلون �إلى نتيجة يتمنى 

فيها كل طرف �أن يتخل�ص من الآخر.

ما هو الحل؟!
�إن الح���ل يكمن في �أن يبذل �أحد الزوجين بع����ض الخطوات الإيجابية؛ 
و�أن يحق���ق ل�شريكه ما يريده، و�أن يكون مبادراً ومعطاءً، و�أن ي��سأل نف�سه: 
تُ���رى ما الذي ينتظ���ره مني �شريكي؟ م���ا العمل الذي �إن قم���تُ به ف�سوف 
�أُ�سعد �شريك���ي؟ كيف يريدني �شريكي �أن �أت�صرف معه؟ وكيف �أعامله بما 

ير�ضيه وي�سعده؟ 
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�إن ال�����سؤال ال���ذي يطرح���ه الم���رء غالب���اً في علاقته بالآخر ه���و: »ماذا 
��سآخذ«. وهنا تكمن الم�شكلة، فالذي يحر�ص على الأخذ فقط �سيظل يبحث 
ع���ن �شيء يح�صل عليه، وكلما نق�ص عنه �شيء اختلت موازين الحب لديه، 

ونظر ل�شريكه وك�أنه مذنب ومق�صر في حقه.

 لذل���ك فال�����سؤال الأمث���ل الذي علي���ك �أن تلقيه على نف����سك هو: »ماذا 
��سأعط���ي«، فالعطاء �أعظم و�أجمل و�أك���رم من الأخذ، ثم �إن العطاء بيدك، 

لكن الأخذ بيد غيرك، ف�أنت الذي تتحكم في العطاء.

�إن الح���ب الحقيق���ي هو الذي يق���وم على العط���اء بنوعي���ه؛ المعنوي 
والم���ادي، حي���ث يبره���ن المعطي عل���ى حبه، وعل���ى رغبت���ه ال�صادقة في 

المحافظة على ال�شريك.

وال�شري���ك الذي يتلقى العط���اء يعلم علم اليقين �أن���ه محبوب ومقبول، 
مما يدفعه للرد بالمثل. 

�إنه���ا دائرة من العطاء والأخذ، �إذا ب���د�أت بال�شكل ال�صحيح ف�إنها تمدّ 
الزوجين بالحب وال�سعادة.

وال�شريك الذي يجعل حبه عطاءً وفعلًا، يبرهن على �أنه جديرٌ بالأخذ، 
مثلما �أنه جديرٌ بالعطاء.

في كثير من الحالات التي قابلتُها في مجال لاا�ست�شارات ت�شتكي الزوجة 
هِ  مثاً�ل� من تق�صير معن�ي� في زوجها، ف�أ��سألها: ما هو ال����شيء الذي �إن فعلتِِ
�أنتِ �سوف ي�سعده؟ وحين تفكر تتذكر �أموراً كثيرة هي مق�صرة فيها، وتبد�أ 
بالتعرف عل���ى نواحي النق�ص في تعاملها مع زوجه���ا، وتعدني ب�أن تتدارك 
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ما فات، وتبد�أ مرحلة العطاء الذي لا يبحث عن مقابل، و�إنما عطاء من لا 
يخ����شى العوز، وبعد مدة من الزم���ن، ت�أتي لتقول: �إن الحال قد تغيرت وكل 
����شيء قد عاد �إلى �أف�ضل مم���ا كان، فالزوج الذي �أغرقت���ه بفعالها الطيبة 

�أخذ دوره في المقابل ليعطيها ما ترجو وتتمنى.

نع���م، �إن���ه الفعل، هو �أ�سلوب التعبير عن الح���ب، و�إذا فقه الزوجان فن 
الح���ب بالأفع���ال وبالعط���اء الطيب ال���ذي لا ينتظر المقابل، ف����سوف يهن�آن 

بالحب وال�سعادة.  
 

ال�شريك الذي يتلقى العطاء يعلم علم اليقين �أنه محبوب ومقبول، مما 

يدفعه للرد بالمثل.

�إنها دائرة من العطاء والأخذ، �إذا بد�أت بال�شكل ال�صحيح ف�إنها تمدّ 

الزوجين بالحب وال�سعادة.
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