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انتبه!!
)كيف تف�سر المواقف .. معك .. �أم �ضدك(

�أنانية بالأق�ساط المريحة:
وليد و�سهى متزوجان منذ ما يزيد على ت�سع �سنوات، لديهما �أربعة �أولاد، 
يعي����شان في م�ستوى مادي معقول، فهو موظ���ف متميز، وهي معلمة. في يوم 
من الأيام دخل وليد على �سهى يخبرها ب�أنه ح�صل على المزرعة التي يبحث 
عنها منذ زمن، ووجدها بال�سعر الذي لم يكن يحلم به، ا�ست�شاطت الزوجة 
غ�ضب���اً، وردت بحن���ق: ومن �أين �سن�شتري المزرعة؟ ق���ال وليد: مما وفرناه 
�أثن���اء ال�سنوات الما�ضي���ة، والباقي �سيكون �أق�ساطاً مريح���ة، قالت: ولكنني 
�أريد �أن �أ�شتري �سيارة، ف�سيارتي قديمة ودائمة الأعطال، هل ن�سيتَ وعدك 
ب����أن ت�ر�ت�شي لي �سيارة �آخر ال�سن���ة؟ وليد: ولك���ن الأولاد بحاجة �إلى مكان 
يق����ضون فيهم عطلتهم الأ�سبوعية، ثم �إنها فر�صة لنجمع �أولادنا معنا حتى 
لا يذهب���وا �إلى �أماكن غير م�أمون���ة، �أن�سيتِ كل ذلك ال���كلام؟! �سهى: �أنت 
�إن�سان كذاب و�أناني. وليد: و�أنتِ لا ت�ستحقين �أن �أت�شاور معك في �شيء، كان 
يجب �أن �أ�ضعك �أمام الأمر الواقع، و�أخبرك بعد �شراء المزرعة. �سهى: �إنك 
لا تقدرني ولا توليني �أي �أهمية في حياتك، كل ما تفكر فيه هو نف�سك فقط. 

ياليتني لم �أتزوجك، لقد كانت غلطة عمري.

حينم���ا يحدث موقف معين ف�إن كل �شخ�ص يف����سر هذا الموقف تف�اًيرس 
معين���اً مختلف���اً عن غيره من الموجودي���ن معه في الموقف نف����سه. �إن تف�يرس 
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رت رغبة وليد  الموق���ف يكون مبنياً على ما في النف�س م���ن �أفكار؛ ف�سهى ف�سَّ
ب�أنه���ا �ضرب من الأناني���ة، و�أنه يريد �أن يلهو م���ع �أ�صدقائه في عطلة نهاية 
الأ�سبوع، ولا يهمه �شيء غير ذلك، وما يقوله عن �أولاده مجرد حجة ي�ضحك 
به���ا عليها. ووليد ف�سرها ب�أنه���ا تريد �أن تتباهى على �أخواتها، ف�أختها التي 

ت�صغرها ا�شترى لها زوجها �سيارة جديدة ال�شهر الما�ضي.

�إن كل واح���د منهما يرى �شيئاً لا ي���راه غيره، �أو لنقل: لا يق�صده الآخر، 
�أو ه���و يف�سر الكلام الذي يقوله الآخر على نحو مغاير، �أو على النحو الذي 

يعتقده عن �شريكه، �أو على النحو الذي يريحه.

�إن محاولة البحث عن تف�ايرست منطقية و معقولة لموقف ما، من ��شأنه 
�أن يواج���ه الأفكار الآلية ال�سلبية التي تتول���د في ذلك الموقف، و يحولها �إلى 
�أف���كار �إيجابية و بناءة، ومن ثم يجنب الزوجين الوقوع في م�شكلة لا �أ�سا�س 
لها . فقد كان يمكن لوليد �أن يثير حديث المزرعة في وقت مبكر مع زوجته، 
حت���ى يتم لااتفاق على الأولويات، لا �أن يفاجئها بعثوره على المزرعة وعزمه 
عل���ى ال����شراء. وكان من الممك���ن ل�سه���ى �أن تكظم غيظها وتنظ���ر للجانب 
الإيجابي م���ن المو�ضوع؛ وهو ق�ضاء العطلات الأ�سبوعية في مكان جميل مع 
الأولاد، وفي الوق���ت نف����سه تطلب م���ن زوجها ترتيب �أمر ال�سي���ارة، ف�إن لم 
تكن ال�سيارة حاجة ملحّة فلا داعي لإثارة الفتن والدخول في معركة لي�ست 

مت�أكدة من الن�صر فيها.

يق���ول جون غ���راي: »في كثيٍر م���ن الأحي���ان، عندما كن���ت �أ�ست�شار من 
قِب���ل الأزواج لإ�سداء الن�صائح له���م، كنت �أقوم بدور المف�سر للمواقف. كان 
ال���زوج يقول �شيئاً ما، بينما ت�سمع الزوجة هذا القول بطريقة تغاير ما كان 

o b e i k a n d l . c o m



67 الموجة والريح

يق�ص���ده، وتقول هي �شيئاً م���ا، ويقول الزوج �إنها مخطئ���ة، وفي لمح الب�صر 
يدخل الزوجان في جدال، ويبدو الأمر وك�أنهما ي�ستخدمان لغتين مختلفتين، 
وب�إع���ادة �صياغة معنى كلمات الزوج وعباراته باللغة التي يمكن للزوجة �أن 
تفهمها ثم العك�س، يوجد الحل بين لااثنين من الت�ضارب �أو النزاع«)16(.   

�إن محاولة البحث عن تف�سيرات منطقية ومعقولة لموقف ما، من ��شأنه 

�أن يواجه الأفكار الآلية ال�سلبية التي تتولد في ذلك الموقف، ويحولها 

�إلى �أفكار �إيجابية وبناءة.

افح�ص �أفكارك:
�إن فح�ص��� الأف���كار م��سأل���ة مهمة للغاية، فق���د يظل الإن����سان مدة من 
الزم���ن منق���اداً لفكرة �سلبية لا يعلم بها، ومن ثم يق���وم بعمل ما تدعو �إليه 
تلك الفك���رة، في�صبح �سلوكه �سلبياً، ويف�سر المواق���ف التي تمر عليه ب�شكل 
�سلب���ي �أي�ضاً، فحين يمر الإن�سان بموقف معين عليه �أن ي��سأل نف�سه: بم كان 
يفكر في ذلك الوقت؟ ثم يراجع نف�سه: �إلى �أي درجة يعتقد ب�صحة الفكرة 
الت���ي طر�أت على باله؟ ثم ي��سأل نف�سه: كيف تجعله تلك الفكرة ي�شعر؟ هل 
ت�شع���ره بالانزعاج �أم بالحزن �أم بالع�صبي���ة؟ وبعد ذلك يحدد قوة �شعوره: 
ه���ل هي قوية �أم متو�سط���ة �أم �ضعيفة؟ ومن ثم يذكر الأدلة على �صحة تلك 
الفك���رة. وحين ي�صل �إلى هذا الم�ستوى من التفكير، عليه �أن يت�ساءل: ما هو 
�أ����سو�أ ما يمكن �أن يح���دث؟ و�إن كان ي�ستطيع التعاي�ش معه... وبعدها يذكر 
الأدلة على �أن تلك الفكرة خاطئة، وماذا يمكن �أن يحدث �إذا ا�ستمر ب�إخبار 

نف�سه بتلك الفكرة؟ وماالذي يمكن �أن يحدث �إذا غيّر تلك الفكرة؟
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بع���د ذل���ك يمكن �أن يت�ساءل عم���ا يمكن �أن يخبر ب���ه �صديقه �إذا حدث 
ل���ه نف�س��� الموقف؟ ومالذي ينبغ���ي �أن يفعله بعد تو�صل���ه �إلى تلك النتائج؟. 
وعن���د ه���ذه النقط���ة ي�ستطيع ذلك ال�شخ�ص��� �أن يحكم على تل���ك الفكرة، 
وي�����سأل نف�سه �إلى �أي درجة يعتقد �أنها �سلبية بعد ذلك التحليل. وعند هذه 
الدرج���ة �سيتمكن من تحديد قوة �شعوره �إزاء تل���ك الفكرة، �إن كان �ضعيفاً 

�أم متو�سطاً �أم قوياً)17(.

 م���ن الأمثلة على ذلك �أن���ه عندما يت�شاجر زوجان نتيج���ة ت�أخر الزوج 
خ���ارج البيت �إلى وق���ت مت�أخر، فالزوجة تفكر ب�أن زوجه���ا لا يبالي بها ولا 
ب�أولاده، ولا يهمه ر�ضاها، والزوج يحدث نف�سه قائلًا: �إنها �إن�سانة �أنانية ولا 
تريد لي الفرح، ما الم�شكلة في �أن �أمرح مع �أ�صدقائي قليلًا في يوم عطلتي؟! 
ف�إذا ��سألت الزوجة نف�سها: هل هو بالفعل لا يبالي بي ولا يهمه �إر�ضائي، �أم 
�أني مبالغ���ة في ذلك؟ وما هي الأدلة على �أن تلك الفكرة �صحيحة، وما هي 

- في المقابل - الأدلة على �أنها خاطئة؟

م���ن ��شأن ه���ذه المراجع���ة للنف�س��� �أن تعط���ي الزوجة مج���الًا للحكم 
ال�صحي���ح على �أفكاره���ا، فتكت�شف غالباً �أنها تتجن���ى على زوجها بمثل 
ذل���ك الحكم، و�أنها ا�ست�سلمت لفكرة خاطئة جاءتها نتيجة غ�ضبها على 
ت�أخ���ر زوجه���ا، وربما نتيجة لمعاناتها مثلًا م���ن تق�صير معين بدا منه في 

ال�سابق ومازال. 

يق���ول الدكتور را�شد ال�سهل: »تمثل الأف���كار الآلية م�صدراً رئي�ساً لتعكر 
م���زاج الإن�سان. كيف يفك���ر الإن�سان ي�ؤثر في مزاجه، فمثاً�ل� �إذا كان يفكر 
ب�أنه لا يجد لااهتمام المنا�سب، �أو �أنه لا يجد التقدير المنا�سب، �أو �أنه لا يجد 
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التقدي���ر الكافي، ف�إنه بطبيع���ة الحال �سوف ي�شعر بال�ضي���ق والحزن بغ�ضّ 
النظر عن الموقف«)18(.

�إن المر�أة التي تقول في نف�سها �إن الرجل الذي ينظر �إلى الن�ساء هو زوج 
خائ���ن، و�إن كان���ت نظرته غير مق�صودة، وتعتقد �أن���ه يجب �أن يم�شي معها 
في ال����سوق وهو مط�أطئ الر�أ�س، هذه الم���ر�أة عندما تجد زوجها قد ا�سترق 
النظ���ر �إلى امر�أة �أجنبي���ة، ف�إنها �سوف تثور عليه غالب���اً، وتتهمه بالخيانة 
وع���دم الوفاء، �أو تق���وم بافتعال م�شكلة من لا ����شيء، وتدخل مع زوجها في 
مهات���رات كلامية قد لا تدرك �سببها، ذلك �أن حديثها النف�سي الذي يت�سم 
بال�سلبي���ة يف�سر كل �شيء �ضدها، ويجعله���ا خائفة من هجر زوجها لها بعد 
الع�شرة الهنيئة التي ق�ضياها معاً. �أما المر�أة التي تحدث نف�سها ب�أن زوجها 
مح���ل ثقتها، و�أن زوجها لا يمكن �أن يف���رّط فيها لأي �سبب كان، ف�إنها حين 
ت���رى من زوجها نظرات لأخرى �سوف تف�سرها ب�أن���ه مجرد ف�ضول مثلًا �أو 
حب ا�ستطلاع �أو غير ذلك من التف�ايرست الإيجابية التي تدع الأمور تم�ضي 

بين الزوجين على خير ما يرام. 

يق���ول الدكت���ور �ستيفن ك���وفي: »م���ا ي�ؤذينا لي�س��� ما يح���دث لنا، بل 
ا�ستجابتنا للحدث«)19(.

بمق���دور العقل �أن ينتج دائم���اً �أفكاراً �إيجابية، ولكن���ه يحتاج �إلى بع�ض 
التدري���ب. والج���دول الآت���ي ي�ستعر����ض بع����ض الأف���كار الإيجابي���ة التي تّم 
ا�ســـتنباطه���ا من الأف���كار ال�ســلبية المحبطة في العلاق���ة الـزوجيـة، يمكنك 
- عزيزي القارئ - ا�ستخدام هذا الجدول في تدريب النف�س على ا�ستبدال 
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الأفكار ال�سلبية ب�أفكار �إيجابية، كما في المثالين الواردين في الجدول،  ومن 
ثم جرب �أثرها في حياتك الزوجية.

�إن فح�ص الأفكار م�س�ألة مهمة للغاية، فقد يظل الـ�إن�سان مدةً من الزمن 

منقاداً لفكرة �سلبية لا يعلم بها، لذا يقوم بعمل ما تدعو �إليه تلك 

الفكرة، في�صبح �سلوكه �سلبياً، ويف�سر المواقف التي تمر عليه ب�شكل 

�سلبي �أي�ضاً.

غّري �أفكارك:
�إن تغير�ي� الأف���كار م��سأل���ة في غاي���ة الب�ساط���ة؛ فلي�س م���ن ال�صعب �أن 
ت�ستب���دل الأف���كار ال�سلبية ب�أخرى �إيجابية تجاه موق���ف معين �أو نحو �إن�سان 
ما، ف�أفكارك ملك يديك، وقد ع�شتَ زمناً من عمرك تعتنق �أفكارا ً غر�سها 
غر�ي�ك في عقلك، ل���ذا فق���د �آن الأوان لتعتنق �أفكاراً من غر�س��� يديك، �آن 
الأوان �أن تتحك���م في نف����سك بم���ا يوافق الح���ق وال�صواب، �إن���ك ال�شخ�ص 
الوحيد القادر على �سبر �أغوارك، ومعرفة ما في عقلك من �أفكار تتحكم في 

حياتك الزوجية، وفي علاقاتك ب�شكل عام.

 ومن ثم �أنتَ ال�شخ�ص الق���ادر على تغيير �أفكارك، وا�ستبدالها ب�أخرى 
طيبة و�إيجابية، ولها فعل ال�سحر في علاقتك الزوجية.

فيم���ا ي�أت���ي جدول يو�ضح بع����ض الأف���كار ال�سلبية وكي���ف تّم ا�ستبدالها 
ب�أف���كار �إيجابي���ة، يمكنك - عزي���زي القارئ - ا�ستخدام ه���ذا الجدول في 
تدري���ب نف����سك على ا�ستب���دال �أفكارك ال�سلبي���ة ب�أخ���رى �إيجابية، كما في 

المثالين الواردين في الجدول.

ً
ً

ً
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�أفكار �إيجابية�أفكار �سلبية

ال�شخ�ص،  هذا  مع  العي�ش  يمكنني  لا 
لقد نفذ �صبري

كثيرة  �أجدها  �إيجابياته  �أتذكر  عندما 
�إنه ي�ستحق �أن �أ�صبر على هفواته

لا يمكنني �أن �أكون �أف�ضل مما �أنا عليه، 
فقد بذلتُ كل ما عندي

ويحتاج  الوقت  بع�ض  الأمر  ي�ستغرق  ربما 
المثابرة وال�صبر، و�سوف �أكون زوجة رائعة 

مـجــادلاتـــنــا عـــقــيــمــة، لا يــمـكــنـنـا 
ت�سوية م�شكلاتنا 

�أن  �أ�ستطيع  ولا  طبخي،  يعجبه  لا 
�أر�ضيه �أبداً 

�أنا  دائماً،  �أعتذر  �أن  عليّ  يجب  لماذا 
ل�ستُ الحلقة الأ�ضعف

�إنه  الرجل،  وقتي مع هذا  �أ�ضـيـع  لـن 
لا ي�ستحقني 

�أنا �أب فا�شل، و ��سأظل كذلك دائماً 

الرجل  هذا  مزعج،  �إن�سان  من  له  يا 
يغيظني و ي�ستفزني طول الوقت

ي�ؤكد الدكتور ����شاد هيمل�ستتر �أن التغيير الإيجابي بوا�سطة �إنتاج �أفكار 
�إيجابي���ة يمكن �أن يح���دث في لحظات، وذل���ك با�ستخدام تقني���ات معينة، 
�إنه���ا لي����ست تقنيات معقدة، بل ه���ي في غاية الب�ساطة، كل م���ا يحتاج �إليه 
الإن����سان �أن يكون في الأ�سا�س عازماً على �إحداث التغيير نحو الأف�ضل، و�أن 
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يك���ون ملمّ���اً بتلك التقني���ات و�أن يفعلها، وكلما زادت ممار�ست���ه لها �أتقنها 
�أكر�ث�، فهي ت�ؤتي �أُكلها بالممار����سة والعزم ال�صادق الذي لا يداخله �شك ولا 
خَ���وَر، بل �صر�ب� وتعويدٌ للنف�س عل���ى لاالتزام الجديد. وم���ن مميزات هذه 
التقني���ات �أي����ضاً �أنها تعمل منذ �أن يبد�أ الإن����سان بممار�ستها للمرة الأولى، 
فعل���ى الرغم من ب�ساطة الفك���رة وو�ضوحها �إلا �أن التغيير الإيجابي الفوري 
ال���ذي ي�صاحبه���ا ي�صيب الإن����سان بالانبهار ومن ثم ي�سه���م في لاا�ستمرار 
والتق���دم نحو الأف�ضل. ف����إذا �أراد الإن�سان ال�سيطرة عل���ى حياته فعليه �أن 
يك���ون م�سيطراً على دوافعه الداخلية، �إن الدواف���ع الداخلية �أو الذاتية هي 

التي تعطي الإن�سان الدعم والمنا�صرة)20(.    

�أفكارك ملك يديك، وقد ع�شتَ زمناً من عمرك تعتنق �أفكاراً  غر�سها 

غيرك في عقلك، لذا فقد �آن الأوان لتعتنق �أفكاراً من غر�س يديك، �آن 

الأوان  �أن تتحكم في نف�سك بما يوافق الحق وال�صواب.

ًً
ً
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