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  الفصل التاسع
  
  

 العيش الحَسن 

  
إنها .  ولكنّها قالتها على نحوٍ فاترٍ يخادع الحقيقة."  إني سعيدةٌ حقّاً، فإني أقْدر ذاتي"قالت، 

  .تعرف كلمةَ السعادة وتجهلُ موسيقاها
 عينيها عينان كورتزوليتان، منتفختان ومظَلَّلتان، ويفْرز الكورتزول في الساعة إنَّ

الخامسة، وإنه مسار طويل، فتحضير العشاءِ، وغسل الأطباق، وترتيب البيت، ثم تتلاشى القُوة 
  ).  ثمَّ تأتي الأفكار التي تمنع عنك النوم(

اعة، ويؤثِّر في بطانة المَعدة، ويهيج الكليتين، ويوسع غدد فالكورتيزول ينحت المن
  .   ويبقي أمريكة في عملها، كما هي أمريكة وقهوا السوداءُ وسياراا الضخمة–الأدرينالين 

ويساهم الكورتزول في ظهور ملامح الشيخوخة، ويؤثِّر في الأعصاب، ويزيد من وزن 
  .  أسوداً تحت العيونويظهر انتفاخاً .  الجسم

لقد حاولَت إملي أن تقْنِعني بأنها سعيدة، وهي مازالت في ثلاثينيات عمرها، غير أن 
.  فالقاعدة العامةُ تفرض أن يظهر البؤساء أكبر من سنهم الحقيقي.  مظهرها لا يريك ذلك

مح، كأثر الكورتزول على عينيهِم، وينعكس ذلك على سبل تصرفام، ولهم عادةً بعض الملا
ففَقد السعادة يتلف طاقة الإنسان، فهو .  ووزم الزائد، ومظاهر فتور الهمة، والترهل، والإعياء

فعندما تكون سعيداً يسهل عليك بذلُ الجهد، والطاقة التي .  أسوأ أنواع الإجهاد الذي يتعرض له
كسبهاتصرفُها هي الطاقةُ التي ت  .  
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 يقضي –وعندما يزمن الإجهاد طويلاً .  والبؤساءُ أكثَر عرضةً للمرض من السعداء
  .  على النظام المناعي ويحرض إفراز الأدرِنالين

وهذا سؤال مخادع أسأله الناس عادةً، "  هلْ تربحين في هذه الحياة؟"سألت إملي، 
دضاً عن قَصكُه غامهِم.وأترإلى بؤس عداءُ قانِعونَ .    فإن سألوني ماذا أعني، فإني غالباً أُشيرفالس

  .   ربحهميدرِكوابأنهم رابِحون، حتى وإن لم 
  ."لاأعرف بالضبط قصدك من السؤال"قالت، 

إذ إني أعني، بالدرجة الأُولى، كيف حالُك مع العناصر الثلاثة الأهم .  إا إشارةٌ سيئة
فهذه العناصر الثلاثة هي أبعاد .  والعلاقات مع الآخرين.  والصحة.   حياتك؟  وعي الغايةفي

  .  الحياة، ويصعب أن يسعد أحد دونها
ليس لي علاقَةٌ مع "فَكَّرت ملياً كأنها تفحص طلاء أظافرِها الذي طَلَته لتوها، وقالت،

 إنه –وإن وعيي للغاية .  جِئت لأكتشف الخطأ الذي اقْترفْتهولذلك جِئت إلى هنا، إذ .  أحد
  ."  وصحتي جيدة.  مجرى حياتي؛ وهو على ما ينبغي له

 ،ة حياتك"قلتصخبريني بإيجازٍ قألا ت".  
إني .   ويظُن أبي أني لن أُفْلح فيه أبداً– أو أحاولُ أن أعمله –إني أعملُ عملاً "قالت، 

ة أُدثانوي ةسالكيمياء في مدر سي، هذه هي .   وأسعى لأكون مديرة المدرسة–رنم غارإنَّ أبي ي
 لقد أمضى عمره يعمل في دكان تنظيف ولايرى أن تستطيع ابنته الصغيرة أن تحسِن -الحقيقة، 

هعطتسعملاً لم ي  . دي أُساعلذلك، فإن رسغي عليه أن ييوينبحيل أُمر بعد عنى بِهأُختي التي ت  .
 سنهة الآن، ولايراه زوجي السابق أبداً، وهو يشتعلُ ثورة في سن خمس عشرةوإن ابني عمره 

وأنا أعلم أن أساتذة آخرين .  لقد نشأت أنا نشأةً الصيبة فأودتني إلى حيث أنا الآن.  المُراهقَة
 تربية مراهقٍ، وأُصحح أوراق الطلاب طيلة اليل، وأُعنى فكيف أستطيع.  يتقاتلون على مكاني

ثُم هل ذكرت لك أني .  بأبي، وأن أبحث عن زوجٍ، وأحصل على ترقية في عملي، كُلٌ في آن معاً
  .  فكان لون أظافرها كلَون الخوخ الناضج.  ورفعت يديها"  أتبع حمية؟

يكُن سعيداً السعادة التي يزعمها، ولم يكُن تعيساً بالقَدرِ  إنه لم –لقد ذكَّرتني بامرئ 
  .  فمن تراه كان؟  إني أُقابِل كثيرين في كل يوم.  الذي كان يظُن

لقد وضعت أُصبعك على مشكلة من أكبر المُشكلات، إا سيرة حياة كاملة "قُلت لها، 
  ."  من غير أن تجني
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ت بذلك وكأنرها سحانيبدو أنت الإجابةَ الصحيحة في امتغير أن ذلك .  ها قد أجاب
لغةً سلبية، وقصة مرعبة عن حياا، وعدم قَدر :  كُنت أسمع منها أُموراً كثيرةً تقْلقُني.  لم يسرني

 ما كانت تفْعل حق القَدر، وشعورها أن لاخيار عندها، واستغراقها في ضعفها، وانعدام الشعور
  .  بتحمل مسؤولية بقوا الشخصية

إننا نعمل !  إنَّ عملي يقتلني:  كنت أسمع منها صرخةً أعرفها عند معظم الأمريكيين
أن الأُمور التي نفعلها لننجو هي التي تقتلنا  ونجد – نخضع لغرائزنا الأولية –كي ننجو في عيشنا 

    .في اية الأمر
 – أنفُسهم بوضعهم كُلَّ طاقام في بعد واحد من أبعاد الحياة يقتل ملايين البشر

العيش في مسلك :   وينتهي المطاف م فريسةً لمرضٍ أُسميه حياة بلا أبعاد–ويكون عادةً العمل 
  .   وليس قاتلاً حقيقة دائماً ، غير أنه مميت–إنه عيش قاتل .  واحد

  ."  لى النحو الذي تحاولين أن تظهريهربما لست سعيدةً ع"قلت لها، 
وما أن ذكرت لها هذه الملاحظة حتى ترقرق الدمع في عينيها وهمت بقول شيء ثمَّ 

.  إني أبذلُ قُصارى جهدي"أخذَت نفساً عميقاً، ثمَّ استرسلَت في كلامها، فقالت، .  استرجعته
 تدري كم أنفقت من وقت حتى أوفِّر المال اللازم هل.  إني لاأكاد أجِد وقتاً كما ذكرت لك

  "يئي إلى هذا المَصح؟  هل تدري أني تجاهلت عيد ميلاد ابني حتى آتي إلى هنا؟
  ."إذن أنت حريصة على ايء"قلت لها، 

  ."  أظن ذلك"قالت، 
تغيير، وتخاف جلَست ساكنةً، تنظر إلي بامتعاض، وتنظر إلى نفْسِها كذلك، تخاف ال

 إنه قريب منها ولكنها – إلى عيش متعدد الأبعاد -ربما تكون تحتاج أكثر .  أكثر من عدم التغيير
  .  كانت تبعد إنشاً عن عيشٍ جيد، وكانت تموت في كلِّ يوم.  لاتدري

  فَبِمن تراها ذَكَّرتني؟.  شعرت كأني عرفتها من قيل
  .  إا تذَكِّرني بنفسي.  ر، ثمَّ عرفت من تذكِّرني بهجلست برهة أحاول أن أتذَكَّ
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  القَصد
م أحد، وكنـت     سنين منذ مدة إلى جانبي على مائدة الإفطار في صبيحة يو           تسعجلس ابني البالغ    

على "قال لي جِرِمي،    .  بسرعة لأقفز خارج البيت إلى حلقة دراسية للأُسر       أشرب عصير البرتقال    
أما أنا، فلم أَرك منذ يـوم  .   أبي، إنَّ الأُسر التي رع إليها قد شاهدتك طوال الأُسبوع      رِسلك يا 

  ."  الأحد الماضي
فأنا أُمضي الساعات والأيام لأقول لكل من يأتي .  ياويلي، هل أدع الصغير يظْهِر نفاقي

 بي تحت السطح، وقد لقد كان النخر يدب.  إليَّ كيف يكون سعيداً، ولا آخذُ الدواءَ لنفسي
  .   لأُنقذ الجميع إلا نفسي–إني في مهمة :  دافعته ملَفِّقاً الأمر

وأدركت، مع .  كانت تلك اية استحواذ العمل، وبداية عيشي ذي الأبعاد المُتعددة
 فصرت . الأيام، أن عيشي قد تحسن أكثر مما كنت أظن، إن أخذت الوقت اللازم لكي أعيشه

  .  فأسبغَ ذلك علي طمأنينةً.  أُمضي وقتاً أكثر مع أُسرتي وأنتبه لشؤون صحتي
ومازلت أذكر الأيام .  كان الابتعاد عن العمل أمراً صعباً، فقد كنت مدمن الإنجاز

ة الأُولى من أيام عملي يوم كنت أعمل في وحدة عناية بمرضى القلب عندما جاءتني تلك المُمرض
 فلعلّك –دكتور بِيكر، عندنا مريض يعاني من شدة الحَصر والقلق "العظيمة العجوز لتقول لي، 

فأذهب وأتكلَّم مع الرجل، وربما أُراجع معه قَدره للأمور، "  تراه وتنظر فيما هو محتاج إليه؟
 إلينا يأتلم "وتأتي بعدها المُمرضة لتقول، .  وأراقب خلالها ضغط دمه وأسمع انخفاض نبضاته

ويكون ذلك كالهرويين في عروقي، وبلسم خوفي أن !  مانپرفأشعر كأني سو."   من قبلمثلك
  .  لاأكون كفياً

وبعبارة أدق، سيكون الإكسير السام في عروقي خليطاً من أمينات النيوروترانسمتر، 
.   من المنومات الطبيعية، ومغريات الإجهاد)أدرينالين ونورأدرينالين(ومن ضمنها هرمونات الطاقة 

وكنت في معظم تلك الأيام، في باكورة عملي، أستطيع أن أَكبح هذا الخليط من كيمياء القناعة 
وإن القليل من الإجهاد، صدق ذلك أو .  والرضا، إذ كنت أختبر المستوى الصحي من الإجهاد

دي والبهجة، فيشعرك بالثِّقة من إدراك يمنح التح) إيوسترِس(فالإجهاد الحسن .  لاتصدقه، يفيدك
قليل من الأدرينالين، –ويحثُّ على إفراز القدر الكافي من الكيمياويات المُحفزة فحسب .  النجاح
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وعندما يشعرك التحدي بإمكان تجاوز .  مين، وبعض الإندورفين، وكفىپاوقليل من الدو
  .المشكلة، يتحول إلى بؤس عاطفي وإجهاد مهلك

 وذلك من أفضل –وإن كنت تتقدم بقواك .  ثمَّة خطٌ دقيق بين التحدي والإجهادو
وقد تصير .   فأهدافُك تتعاظم بسرعة لاتستطيع إدراكها–السبل للحفاظ على التحكُّم بالتحدي 

  .  قواك هي سبب العطب إن لم تستطع مجارات سرعة موقعك الذاتي
ليس عندي وقت "ويصير وِرد الأَلْف الثالثة .   الريبةوعندما يحلُّ هذا البؤس، فالزمن هو

  "  كاف؟
فقد أظهر .  فنقصان الوقت يرمى على عاتق زيادة الخشونة في كثير من مواقع العمل

% ٤٢وأظهر استطلاع آخر أن .  استطلاع للرأي أنَّ ربع الناس مصابون بغضبٍ مزمن في عملهم
ساءُ معاملتهم ويقد صاحوا في وجوه عاملين آخرين، % ٢٩شتمون من آخرين، ومن العاملين ت

  .  قد شهدوا عنفاً في مكان العمل% ١٠قد بكَوا من مشكلات في العمل، وأن % ٢٣وأنَّ 
من آليس في بلاد (شعر الناس ملايين المرات بأنهم ضحايا لما أُسميه أعراض آليس 

يزتي، يجب علينا أن نركض هنا بأسرع ما يا عز"إذ تقول ملكة القلوب لآليس، .)  العجائب
وإذا رغبنا في الذهاب إلى مكان آخر، علينا أن نركض بسرعة .  نستطيع حتى نبقى في مكاننا

  ."  تبلغ ضعف السرعة السابقة
أرجو ألا تتوقَّعوا مني أن أُشفق على الزمن القليل المُتاح في هذا الزمن الحديث، فالحقيقة 

  .   ساعة٢٤ومازال اليوم يتكون من .   الزمن هو الزمن الآن ومن قبلالجلية تبين أنَّ
إننا مبرمجون .  وتكمن الندرةُ الحقيقية في هذه الأيام في فقدان الوضوح في قيم الأولويات

فنقف دائماً وأبداً !  ليس عندي ما يكفي!   إني لَست كَفياً–بالخَوف في رغبتنا في كلِّ شيء 
وقالت "  أي طريق علي أن أسلك؟"قاطع الطُّرق، كما فعلت آليس عندما سألت القطَّة، على ت

." لاأدري إلى أين سأذهب"فقالت لها آليس، ."  يعتمد هذا على الوجهة التي تقصدينها"القطَّة، 
  ."  إذن كُلُّ الطُرق توصلُك"فقالت لها القطّة، 

فإذا كنت تريد .  نة إن لم تكن تدري وجهتكنصيحة حس!" كلّ الطرق توصل"إن 
فإذا أردت أن تقصد السعادة أو أي شيء .   أي طريقفلن يوصلُك مكان بعينِه، إلىالذهاب 

فإن فعلت .  آخر، عليك أن تقَرر ما تريد، ثم توظِّف طاقتك حيث تكون الفائدة منها أعظم
  .  ذلك ستجد وفرةً في وقتك
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شعوره بالقَصد :   كل إنسان اهتمامات أساسية ثلاثة في الحياةوكما قُلت لإملي، عند
إنَّ كل شيء بعد هذه ).  مع الآخرين وقبل ذلك مع االله(، وصحته، وعلاقاته )الذي هو عمله(

  .  الثلاثة تافه وزهيد
 كل شيء من البحث عن المكانة إلى الرغبة –يقع كثيرون في تفاهات مصيدة السعادة 

وعندما يحدث ذلك، يفقدون .  عدون عن أنفسهم وعما يريدونه حقيقة ويبت–بشيء يج 
وكثيرون آخرون يتمتعون بحس القَصد فيلتصقون بالاهتمامات الأساسية .  نصيبهم من السعادة

  .  الثلاثة، غير أم يخفقون في إدارة توظيفهم الثلاثة في حيام
 علم النفس السريري وكنت أقول لمن يراجِعني عندما ابتدأت في عملي، اتبعت المُتبع في

لقد بدأت "كان الناس يقولون لي، !  يالَه من إخفاقٍ.  أن يجدوا التوازن بين هذه الثلاثة الأساسية
أو يقول !"  أُنفق وقتاً أكثر مع أُسرتي ووقتاً أقل في عملي، فماذا حصل؟  لقد فُصلت من عملي

  ."  ا قلت لي، وإني أشعر الآن بالمَلَلوازنت حياتي كم"لي آخر، 
فبعض الناس يعيش للحب، .  كلما فَكَّرت في طبائع البشر أدركْت كم هم مختلفون

ولا أحد ينجز .  وبعضهم يعيش للعمل، وبعضهم يعيش لبلوغ الأعالي، والجميع ينشدون الصحة
لآخرين فقط، أو ليأخذ قصب السبق عندما يعيش عيشاً لا أبعاد له، فيحيا للعمل فحسب، أو ل

  .  إنَّ خلقنا معقَّد جداً.  لم يخلق الناس لذلك.  في التمرينات الرياضية
فمفتاح الإنجاز أن تتكامل الاهتمامات الأساسية  الثلاثة في العيش اليومي، ثُم دع 

خرين، فاغمر فإن كانت عاطفتك تميل إلى الآ.  العاطفةَ والهوى يأخذانك إلى حيث يشاءان
فهذا هو السبيل .  وفِّر قسطاً منك لعملك وقسطاً لصحتك.   وإياك أن تغرق–نفسك فيها 

إني على يقين من أنك تعرف من انجَرف مع واحدة من وجوه حيام .  الوحيد لتكون إنساناً
إني متزوج من "، فيقولون مثلاً.  غير أنَّ لهؤلاء مستودع ندم.  وكانت السعادة باديةً عليهم

  ."  أُحب أُسرتي غير أني أتساءل ماذا كان لو بقيت أعمل"أو ."  عملي، وأتمنى لو كان لي أولاد
ينغمس الناس في هذا الإعلان عن الندم في لعبة اللوم ويصورون استبداد الوقت، لكن الوقت ليس 

  .  فالوقت موازٍ ومسو عظيم.  نذلاً أبداً
كيدة فالمُتخاذُ قرارات يسوقُها الخوف ككثرة الخيارات، واختيار مهم الحقيقي هو ات

  .  إنَّ هذه الأعمال تبدد الوقت وتبعده عن الجادة.  السعادة أولويةً، أو عدم اختيار شيء أبداً
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ذي يوحيه الحُب  ال–فإنك عندما تأخذُ الخيار الصحيح .  ولا ينبغي أن يبعد الوقت عن الجادة
 ب، وتحلُّ بركة الوقت فيصبح وافراً–وليس الخوفحفدراسة .   ينتهي بك الأمر إلى عمل ما ت

فاعلية الشعور بالوقت تبين أنَّ الناس عندما ينشغلون بشيء يحبون، فيسير الوقت بالسرعة التي 
  .  سرعة وغضب صاخب، أو بطءٌ وترف:  يملونها

 ما تعمل، يزحف الوقْت ببطءٍ، ولا يلبث أن يتطاير، كما يترلق يوم آخر فعندما تكره
ويظنون .  .  ويحصل هذا عندما يتبع الناس المالَ عوضاً عن العاطفة وشعور القَصد.  في النسيان

  .   غير أم مغفلون واقعون في خدعة مكيدة المال– وربما أبطال –أم عمليون 
غير أن .   ينغمسون في العمل لأن العمل سهلٌ وآمنويترك بعض الناس أنفسهم

العمل من غير ارتياحٍ له يكون أصعب الأعمال، وإن أكبر مخاطَرة ترتكبها أن 
  .  لاتخاطر

ويعني ذلك أن يعيشون دونَ .  ويظُن آخرون أنهم يفلتون من الإجهاد بعدم العمل أبداً
  .  إنَّ المَلَل أسوأ مجهِد.  زلِ البناتغَقَصد أو هدف، وذلك مثلُ العيش على 

لقد .  فلا تحتاج إلى علاج سرطان.  إنَّ شعور القَصد لاينبغي أن يكون بارزاً نصبِياً
كان جدي يزرع الورد في آخر أيامه، وكان يحيطها بعاطفته ويرعاها بدقَّة 

  .  فاستحوذَت عليه
اش مئة سنة وقد ساعده شعوره بالقصد،  الذي عGeorge Burnsوكان جورج برنز 

."  اعمل في كل يوم شيئاً تحبه:  "وقدم نصيحةً حكيمةً لاتختلف عن نصائح الفلاسفَة، قال
بل .  لاتكتفي بقراءا فقط.  وإليك بعض الأسئلة التي قد تساعدك في توضيح شعورك بالقصد

  ب؟  هل أعيش عيش ح: ثمَّ اسأل نفسك.  أجِب عنها
  

 ما الذي يضفي حيويةً على حياتك؟ •
 ما الذي تريد أن تعرف به؟ •
 ما إنجازك الذي تفْخر به أكثر؟ •
   ]٢٣٢[ما الذي ترجوه من حياتك؟   •
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 ما الذي تضحي بحياتك من أجله؟ •
 في أية حال ترى نفسك متقداً أكثر؟ •
 ما ذا تريد أن يكْتب على شاهدة قَبرِك؟ •

  
 ماعصوت القَلبس  

  
  ."لست أدري كيف أشعر، فالأحداثُ كثيرةٌ"قالت إملي وقد انقَطَعت أنفاسها، 

 "  وماذا يجري؟"قلت لها، 
ماتت .  لقد ماتت أُمي بعد إصابتها بسرطان.  ثمّة أمر حسن وآخر غير ذلك"قالت، 

هتمامي على الأُمور الحسنة، وعلي أن أُركِّز ا.  صغيرة، كان عمرها أكثر قليلاً من عمري اليوم
  "  أليس كذلك؟

  ."  فكلاهما حقيقة  .ليس بالضرورة"قلت لها، 
عندما تعترِضك أُمور مخيفة عليك أن تنظري إليها من خلال عقلك "قلت لها، 

فإن نظرت إليها من خلال عيني .  وفطنتك، وليس من خلال رد فعلك التلقائي على الخوف
  ."  وإن لم تفعلي، فقد تحصلين على بعض الأُمور الحسنة منها.   بعيداًالخوف فسوف يحملانك

  "  مثل ماذا؟"سألتني، 
 ،ك"قلتلَ أُما.  كأن تواجهي خوف ما قَتفربما احتفظت به في ذاكرتك منذ مو  ".  
  ."  هذا صحيح"قالت، 

منك ذلك، فإن أنا أُدرك أنك لايطلَب .  إا فرصتك لتصارعي ذلك الخوف"قلت لها، 
  ."  فعلت فحسناً تفعلين، وسوف تخرجين في اية الأمر بخوف أقَل مما كنت من قبل

لقد قال الطبيب إن هذا أمر .  إنه أمر شاذٌ فحسب.  سيكون ذلك حسناً"قالت، 
إنه لأمر مدهش كيف تستطيع الفطنة ويستطيع العقل قَهر .  بدت لي أفضلَ من قبل."  طبيعي
  .  الخَوف
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ففي المَصح بعض أبرز أطباء الولايات ."  عندنا في المَصح أطباء مبدعون"قلت لها، 
المتحدة، يرفدهم طاقم من المعالجين، ومعالجون بالأعشاب، ومعالجون نفسيون، ومدربون على 

  وبصفتي . مراجِع٢٥٠ٍ مختص يقومون على شأن ٧٠٠ففي المصح :  تمارين، وممرضات، وفنيون،
مديراً لبرنامج تعزيز الحياة، فإن عملي مكَّنني من أن يحصل المراجعون في المَصح على أوسع عناية 

.  يحتاجون إليها ولايقتصر ذلك على غرف المرضى، بل يتعداها إلى تحقيق صحة نابضة بالحياة
ة في المصح مثلما نعالج الأمراض العقليوزوارنا من الطموحين .  ةفإننا نعالج الأمراض الجسمي

  .  الذين يتطلّعون إلى أفضل ما تعطيه الحياة
فقد وضعت جانِباً خوفها من ."  دعنا نتكلَّم عن الأعمال الرئيسية"قالت إملي، 

  .  ولو أطلقت لنفسها العنان في الولوج في ذلك، فسيبلغ ا الأمرإلى طريق لاينتهي.  السرطان
  " ضدها؟ما الإيجابيات وما"سألتها، 
  ."  الإيجابيات هي الحصول على مالٍ أكثر، وضدها إني أفضل التعليم"قالت، 
  "  هل تفَضلينها أكثر كثيراً؟"قلت، 
  ."إني معلِّمة جيدةٌ جداً"قالت، 

  "  وكم تحتاجين من المال؟"سألتها، 
  ."إننا نتدبر أُمورنا، وسيكون المزيد من المال حسناً"قالت، 
  "  وهل سيكون أبوك فخوراً بك؟"قلت، 
كما قلت في ذلك اليوم، إني لاأستطيع أن أتحكَّم .  إنه ليس العامل في الأمر"قالت، 

  ."  بشعوره
فقد كانت إملي في ستة أيام لقيتها فيها خلال أُسبوعين !  يتغير الناس بسرعة شديدة

قصصاً صحي ةً شتقصقو ةةً أكثر وتكتسبوإن استطاعت أن تتجاوز المشكلة، فإن .خصي  
وقد يحتاج الناس إلى أزمة لكي .  فزعها من السرطان يعلي قَدرها لأولوياا ويشحذ الشعور ا

  . تخرجهم من زيفهم، من أمن خارجي وتدخلهم في أمن حقيقي في داخل النفس
  ."   به قلبكإني أرى أنْ تعلِّمي، وأظن هذا ما ينبئك"قلت لها، 

وربما يعجب الناس عندما يقدم السايكولوجيون .  نظرت إليَّ نظرة استهجان لما أقول
  .  فبدأت تبتسِم، وكانت ابتسامة صادرة من أعماقها.  رأياً صريحاً
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عندي نتائج بعض "دخلت وقالت، .  كانت سكرتيرتي دللينا.  سمعت طرقاً على الباب
  ."  الفحوص

  ."  ام، لقد قلت لهم أن يرسلوا النتائج إلى هناگرجاءت نتائج الممو "قالت إملي،
تلون وجهها بلون الحليب .  مسحت الرسالة بنظرها.  فَتحت الظَرف، ومازالت تبتسم

  ."  ياإلهي، إنهم يريدون أن أُعطيهم خزعةً"وقالت، 
  

  الصحة
  

المتعلقة بالفحصين، وعندما وصلت إلى كنت على وشك الوصول إلى خاتمة حديثي عن المشكلة 
  .  مكْمن الخوف، كانت إملي هناك تنتظر

قالت لي بصوت غائر، إن كان ثمَّة علاقة فإن ذلك يشير إلى انبثاث المرض، والذي قد 
  .  وكأا قد ماتت ودفنت قبل أن تتم كلماا.  يعني أن لاشفاء منه

فذلك المَمر موجود هناك، غير أنك .  لقائيةنأيت بِنفسي عن ردة فعل الخوف الت
  .  لاينبغي لك أن تسلكه دائماً

وبينما كنت أتراجع وأنظر إلى الحال بعقلي، أدركت  أن المشكلتين متعلقتان إحداهما 
 وليس ذلك لأا كانت –غير أن الصعوبة كانت في جر إملي من ممر الخوف .  بالأخرى

لقد علَّمتني الأيام .  بل لأا لا تعرف إلا القليل عن إدارة الخوفستخسر الكثير فقط، 
قَدر الأُمور، والخيار، والمسؤولية، :  والتجارب أن أتماسك باستعمال قوى العقل والروح، وهي

  .  والقوى، والقصص الصحية، وعيش متعدد الأبعاد
سن يأتي ويذهب، غير أن فالعيش الح.  إن هذه القوى هي أفضل سبل مواجهة الخوف

  .  قوى الروح تثبت أبداً
تستطيعين أن تبقي "أردت أن أقول لها قولاً مشجعاً، فكان جلّ ما استطعت قوله، 

  ."  سعيدة، ولو كان ذلك مع سرطان
  ."  تبدو كأنك بطاقة معايدة عليها قَولٌ لكَفكا"قالت لي، 
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  وتألَّق وجهها، عندما استطاع .لم أستطع حبس ضحكي، فأضحكها ذلك أيضاً
  .  الضحك أن يبعدها عن ردة فعل الخوف

إني أعرف أن الأمر عجيب وغير اعتيادي، غير أني ألقى كثيراً من المرضى "قلت لها، 
قد لاتتوقعين تفاوت صحة من ألقى صبيحة كل يوم .  الذين يتمتعون بحيوية أكثر من الأصحاء

حردداثنين، عندما نارٍ جلّقي .  ب بزوستكَة وآخرين من مرحتم إني أُقابِل مرضى على كراسي
  ."  الجبال، ويصعب على المرء أحياناً أن يتكَهن بمن يشعر بالصحة أكثر

وأعرف أصحاء .  وإني لم أقُل لإملي أني أقابلُ من يفتك م السرطان ويشعون حيوِيةً
م الو تةيفتكيم يني سمكةولهم بعهم، ينظرون إلى العالم من ح  .  

هو أن تقدر صحتك حق قَدرها، وتبرهن على قَدرِك :  فمفتاح الشعور بالصحة بسيط
  .  لها بالتصرف الصحيح ا ما استطعت

كُنت أخشى أن تقول "ويقولون، .  وعندما أقول ذلك لبعض الناس، يشعرون بالفَرج
 بعملغير أنهم بذلك يتجاهلون القسم المتعلِّق ."   أن أُخفِّف من وزني أو أمتنِع عن التدخينلي

  .  فلا أَحد يخرج من عيادتي دون أن يعمل شيئاً.  المُستطاع
 مكنل .   بل إنه بطولة–إن الارتفاع العقلي فوق المرض مبغير أن ذلك ثاني أفضل الس

 .   صحيحاً حقاًتكونلأفضل أن فا.  للشعور بالصحة
:  فالأساس فيها أن تفعلَ ما قالته أُمك لك دائماً.  ليس ثمّة أسرار عما تتطَلّبه الصحة

كُل الخضار، واحذَر الإفراط في أكل الحلوى، تعرض للهواء الطلق وقم بتمرينات رياضية، ابتعد 
أما اليوم، فقد تتضمن هذه .   بِصغائر الأُمورئر، ولا تطل السهر، ولاتباليلسگاعن التدخين وا

 غير – ومنها الطب الصيني بالوخز بالإبر إلى التداوي بالأعشاب –الوصفة العامة بعض المعايير 
  .  وستبقى دائماً.  أن الأسس هي ذاا

وإنك إن بذلت جهداً فسوف تحقِّق تعريفي للصحة، الذي صاغه الطبيب جِس وليامز 
Jesse Williams, M.D.  تيح " فقال، 1920 سنةوى للوجود التي تة هي الحال القُصالصح

وهذا ما .  إن هذا التعريف يعني أن الصحة أكثر من غياب المرض."  أقصى ارتباط بالحياة
  ولكن، هل يعني غياب الفقر الثَّراء؟  وهل يعني غياب الرعب راحة البال؟  .  يستهجِنه بعض الناس
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فكُلٌّ منا يستطيع .  هذا التعريف تعريف طموح، غير أنه يقع في متناول كل إنسانإن 
فبعض عواد المصح يتسلَّق مرتفعات سانتا كاتلينا المُحيطة بنا، .  أن يستخلص أقصى ما في صحته

    .بينما يقتصر آخرون على السير في بحرة العلاج، فكلٌّ يصل إلى هنا ويفعل ما في وسعه
وإن سبباً رئيسياً يدعوننا إلى العمل على صحة الجسم في برنامج تعزيز الحياة أنها 

لقد عرفت  مئات الناس .  وقد سبق أن قلت إن السعادة أكثر من مزاجٍ حسن.  ضرورية للمزاج
ةيملوا كيمياءَ مزاجهم بححهم أوفقيرة، الذين عاشوا عيشاً سعيداً دون أن يدروا بذلك، لأن 

  .  ويسرفون في الشراب، أو لأنهم أخفقوا في تناول عقارٍ بسيط مضاد للكَرب
ويبدو أنها تعاني من قلقٍ بسيط يبالغُ .  لقد تبين أنَّ المزاج ربما كان من مشكلات إملي

لعقارات غير أنها عندما بدأت في بعض التمرينات، وتناول بعض ا.  في مشكلات عالَمها
إنَّ مشكلاا مازالت كما .  الإضافية، وقَلَّلَت من أكل الحَلْوى، تحسن مزاجها تحسناً ملحوظاً

  .  هي، وإنما صارت تنظُر إليها من منظار بهيج
  .وهذا ملَخص لأنواع حالات المزاج التي أصف لها علاجاً لزواري في المَصح

  

  الطعام والمزاج 
  

 فيعلِّل الدماغ .  طراب مستوى السكَّر في الدم مشكلةٌ عظيمةٌ تؤثِّر في مزاج ملايين الناسإنَّ اض
%).  50ويبلغ عند الصغار (من الدم الذي يضخه القلب % 25من وزن الجسم، ويتطَلَّب  % 2

يسبب الكآبة، والقلق ولذلك يؤثِّر انخفاض مستوى السكَّر في الدم في الدماغ أثراً شديداً، ف
فإذا كان الجوع يشتد بك شدةً مزعجةً، فإنك تعاني مشكلَةً خطيرة ينبغي .  والحَصر، والتعب

وتين عالٍ، ومتنوع الغذاء، وكُل بين الوجبات الرئيسية ما يكفي پرفَكُل طعاماً فيه .  معالجتها
وتذكَّر أنَّ الجوع .  أن لايكون في ذلك ما يحفِّز الإنسولين والنشالرفع السكَّر في الدم، على 

وكُن حذراً في تناول القهوِة التي تؤرجِح السكَّر في .  يفْتك بخلايا الدماغ، ويفعل ا فعلَ السكْر
  .  الدم، وإياك أن تحطِّم نظام حميتك
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ة وليست حساسية من الطعام، فكثير ممن  هي ردات فعل عامحساسية الطعام
فتلعب دوراً رئيسياً في تمزيق المزاج، أكثَر .  يتحسسون عامةً يقللون من قَدر الضرر الذي تحدثه

يحدث اضطراباً في سكَّر الدم ويسبب ب تفاعلاً كيميائياً في الجسم إذ تسب.  مما يدرِكه كثيرون
وقد يؤدي ذلك إلى الكَرب، والحَصر، ويضعف التركيز، .   الهرمونات والنيوروترانسمترفوضى في

  .  ويسبب الأرق
الحنطَة، والحليب، والبيض، :  وإن أكثر الحساسيات غذاءٌ يفرط فيه الناس عامةً، نحو

من الحُريرات من  % 75على وتحصل متوسط الأمريكيات .  والذّرة، والصويا، والفول السوداني
من أنواع الغذاء، وهذا الخيار الضيق من الطعام يعطِّل عملية الهضم ويحدثُ ارتكاسات % 10

فإذا لم يناسبك طعام ما ويسبب لك عادةً حرقةً في المعدة، وغازات، وانتفاخاً، .  غير طبيعية
.  قاً عصبياً، فإن ذلك الطعام يسبب لك حساسيةوزيادة في الوزن، وماً وطلب المزيد، ونز

وتستطيع .  ويوجد كتب كثيرة تتناول هذا الموضوع،  وهناك مختبرات لفحص هذه الحساسيات
  .  سؤال طبيب مختصٍ في الطب المُتكامل عن ذلك

  
   الرياضية والمزاجناتالتمري

  
اضية تفعل في علاج الكرب مثل فعلِ لقد أثبتت عشرات الدراسات أن التمرينات الري

ين، وتزيد أيضاً من دفْق پنفرالدواء، فهي تزيد من إنتاج محفِّزات الهرمونات كالنور
وتساعد التمرينات في تفريج الكرب والحَصر، وتحدثُ أثراً مهدئاً .  الأُكسِجين في الدماغ

التمرينات من الاستجابة للإجهاد وتقَلِّل .  يستمر أربع ساعات بعد إجراء التمرين
وتنفرد بإحداث أَثَر يسبب إخفاء عامل النمو .  البيولوجي الذي ينشط ردة فعل الخَوف

وثمَّة فائدة أُخرى من .  العصبي، وهو من المواد المحدودة التي تسبب نمو خلايا الدماغ
وإن .  وإنقاص حدوث أمراض% 500دار التمرينات هي زيادة إنتاج هرمون الإندرفين بمق

وبينت الدراسات أن نقصان مدة .   دقيقة45 و 30مدة التمرين المثالي للمزاج تتراوح بين 
  .   دقيقة أو زيادا عن ساعة تقَلِّل من فائدته في تعديل المزاج30التمرين عن 
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  عقاقير التغذية الإضافية والمزاج
  

رء يأخذُ كلَّ ما يحتاج إليه من الغذاء من الطعام فقط عليهم أن يـأكلوا               إن الذين يزعمون أن الم    
وهذا مالايحـصل في    .  ، وسمك السردين  chicory، والهندباء البرية    rutabagasاللفت الأصفَر   

مينات التي يتطَلّبها   لڤيتاولكي تحمي كيمياءَ مزاجك، وبخاصة حاجتك لعناصر التغذية كا        .  الواقع
 و  5000بـين   (وعليك أن تتناول في كلِّ يوم جرعة من لـسِثين           .  لإنتاج النيوترانسمتر الجسم  

 1000(، و   )وهو الترانسمتر الرئيسي للفكر   (، لكي ينتج الجسم أستلكُلين      )امگر مللي   10000
مـين  پا، ولإنتج الـد B5 مين ڤيتاام من گر مللي 100، و Cمين ڤيتامن ) امگر مللي 2000إلى 

 مللي  500ام من تيروسين، و     گر مللي   500و  ) مهم لإنتاج نيوروترانسمتر المُعدل للمزاج    وهو  (
 ، و Cمـين  ڤيتايوم، ولمگنز ، واfolic acidام من فنيلالين، ومقدار معتدل من حمض الفُلك گر
   HTP-5، وخـذ )وهو النيوروترانسمتر الرئيسي للاطمئنان(، من أجل السِروتونين B12 مينڤيتا

  .  ويمكن شراء جميع عناصر الغذاء هذه من دكاكين الغذاء الصحي).  نپتوفاوهو مشتق من ترِ(
من ( B12مين ڤيتا ، وبخاصة Bمين ڤيتاوإنَّ أهم عنصر غذاء للمزاج يتضمن مركبات 

لك  كل ذ–) للكرب (folic acidحمض الفُلك  و  B6، و)من أجل القلق(والنيسين ) أجل الطاقة
للأرق  ( HTP-5، و) لإعادة الهدوء(يوم، والكالسيوم لمگنز ، واEمين ڤيتا و Cمين ڤيتامع 

  ).لتثبيت سكَّر الدم(، والكروميوم )وزيادة سروتونين
ولعل الأفضل لك أن تستشير طبيبك المُختص بعلاج الغذاء، ولاتعتمد كثيراً على 

  .  مايقوله البائع في دكاكين الغذاء الصحي

  لمُداواةُ والمزاجا
  

 عمسطة، لم يكن ية لعلاج مشكلات المزاج البسيطة والمتوسا، صارت إن العقاقير الصيدلاني
وزاك پروأخص منها العقاقير المُحفزة للسِروتونين، مثل .  مبالغاً فيهاالآن منتشرة حتى أصبحت 

Prozac  كسيل پا وPaxilر، لكنشإليهما علاجاً لجميع  ، فقد ساعدا ملايين الب نظَرهما ي
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وإن مضادات الاكتئاب عندما توصف مع برنامج شديد .  الأمراض في كثير من الحالات
  .  لجلسات العلاج النفسي وتغيير نمط الحياة،  نجدها تصنع العجائب

 قد ورد ذكرها في تحليل wortفعشبة الورت .  ونجد بعض الأعشاب الطبية مفيدة جداً
 وبينت أن أثرها أعظم British Medical Journal الة الطبية البريطانيةدراسة ذكرا  23لـ 

وكذلك عشبة الجنكو بِلوبا تعتبر من محفِّزات .  من التريسِكلك المضاد للكرب في علاج الكرب
  .  ذو أثرٍ معتدلٍ في علاج الكرب والإجهاد العصبيلجنسنگ الدماغ، وكذلك تبين أن ا

.  ثي، المتوفِّر في دكاكين الغذاء الصحيپا وجد كثيرون راحة المزاج في العلاج الهيمووقد
.  وتوجد على الورقة الملصقة على عبوات هذه الأدوية الحالات التي يساعد الدواءُ في علاجها

هذه وتذَكَّر أن ليس كلّ الأدوية الطبيعية حميدة وغير ذات خطر، ولاتنس أن كثيراً من الباعة في 
  .  فعليك باستشارة مرجع طبي موثوق.  الدكاكين لايعلمون إلا القليل

.  إن الاهتمام بالصحة أمر ضروري، ولكن قد يزيد هذا الاهتمام عن الحال الطبيعية
فإن كنت تمارس الرياضة كثيراً حتى تجد نفسك متعباً منها، أو كنت تأكلُ بِتقْنين وكان طعامك 

فالكمال في الصحة، شأنه شأن طلب الكمال في كلّ .  ك عن تباهيك بذلكغير شهي، فأمسِ
واعمل جاهداً على أن تعيش .  إنك ستموت:  فَواجِه الحَقيقَة.  شيء، إنه نوع من أنواع الخَوف

  .  أولاً
  

  عيشك
  

جة فحص الخزعة، وقد ومازالت تنتظر نتي.  لقد فَتك الخَوف بإملي ثمّ عادت إلى العيش الطبيعي
الولوج  يتربص ا، لم تكن تحْتمل فهي تشعر بخطَرٍ محدقٍ ا.  أعادا الأزمة إلى عيش حقيقي

فكانت تقَوم .  فهي تدرِك أا إن أتاحت للخوف مجالاً فلن تستطيع أن تضع له اية.  في الخوف
صارت عيناها متألِّقتين ونقص وزا .   في كلامها، وفي مظهرِهانفْسها وفكْرها، وكان ذلك بيناً

فكان معظمه ماءً وسوائل،أو بسبب أنه لايحفز .  قليلاً، والفضل في ذلك لطعام المصح الرائع
  .  الكولسترول كثيراً في جسمها
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ثم !" ميائيفَكِّر في نقص الوزن الذي يسببه العلاج الكي"لقد هنأتها بذلك، فقالت، 
  .  فقد تفيد الدعابة في طرد الخَوف.  ضحكَت، وضحكت معها

  .  وقالت إملي إا تأمل إن استمر وزا بالانخفاض أن تجِد زوجاً
لقد ."  سوف ينخفض، وإنما معظمه بسبب ما ستشعرين به عن نفسك"قُلت لها، 

ان أهم ماسمعته أن انخفاض الوزن يجذب الرجال، والأهم تحدثت مع مئات النساء عن الوزن، وك
  .  ليكن سلام بينك وبين جسمك:  أن يشعرن أنهن نحيلات أكثر من أن يظْهرنَ نحيلات

  .  ياإلهي، إني أفتقد علاقةً"قالت، 
  ."  مع ابنِك"فاستغربت قولي متسائلةً، فقلت لها، ." إن لك علاقة"قُلت لها، 

  "مع ابني، وماذا يعني ذلك؟"ت متسائلةً، فقال
فهي تأتي في عيشه في الدرجة الثامنة بعد .  لقد قالت لي إما لم يعودا وثيقَي الصلة أبداً

كُرة السلّة، ورفاقه، والنِنتندو، وبعض البنات في صف علم الأحياء، ودراجته النارية، وواد صغير 
  .  الذي اكتشفة مؤخراًمنعزِل، واهتمامه بالجنس 

  ."  لقد كان يخبرني بِكُلِّ مشكلاته، أما الآن فإنه يثور ويغضب"قالت، 
وسخرت من قولي إنه سيتغير،  وقالت .  قلت لها إا مرحلة وتمضي، فعارضتني بمرارة

  .  إنه متبلّد، وممتعض دائماً، إنه ليس بحاجة إليها
.  الحقيقة، ألست كذلك؟  إليك هذه، إنه لم يعد يحبني أبداًإنك تحب مواجهة "قالت، 

  ."لقد حصل هذا، ويحصلُ دائماً، ولن يستطيع معالجٌ نفسي أن يقول لي خلاف ذلك
  .  لم أقُل شيئاً

  ."  لماذا ينبغي عليه أن لايحبني؟  فأنا لم أعد أُحبه أبداً"قالت وقد تسارع كلامها، 
وتحَولت ملامحها .  ا صدمة في اللحظة التي قالتها، وكأا صفَعت وجههاظهرت عليه

  .  إلى الخَوف، وكأا تنتظر صاعقَةً
  ."إا الحقيقة"قالت وقد برد صوتها برودةَ الثلج، 

  ."  أخبريني عن زمنٍ كُنت تحبينه حقاً"قُلت لها، 
لقد سكَن كلُّ شيء في تلك الليلة، .   ولد فيهأذكُر اليوم الذي"سكَنت دقيقَةً ثمَّ قالت، 

أمسكت المَولود وكانَ صاحياً، وكانت .  قُلْ ماشئت عن زوجي السابق.  ولم يكُن حولي أحد
فقد ظننت أن هذه حال .  عيناه الزرقاوان تلمعان، وكنت أنظر إلى شعور الحُب الجارِف إليه
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غير أن .  دفعك ذلك الحب إلى أن تعنى بِهم، وهكذا تمضي الحياةُأن تحب أولادك، وي:  الدنيا
 وظننت أنَّ هذه حالٌ تقع –وسألت نفسي لماذا .  لم أجد غمرة الحُب!  شيئاً من ذلك لم يحدث

.  بعد الوِلادة؟  ثم فكَّرت بأُمي، كيف فعلت أُمي؟  فأُمي عنِيت بي في كل يوم من أيام حياتي
وإني أشعر بعنايتها بي بعد موا، .   بقيت الأُم التي تعنى بي، وبقيت ابنتها الصغيرةوعندما كبرت

بالذكريات التي اختزنتها، وبالرسائل التي تركتها لي لأفتحها في كل ذكرى ميلاد لي مدة عشرين 
ك بأن وقلت له، أعد"قالتها وقد ابتلعت ريقها ثم تابعت حديثها، " فنظرت إلى مولودي،.  سنة

ولم أشعر بشيء مثلها من !  ثم غمرتني موجة الحُب.  أُعنى بك طوال حياتك، كما عنيت أُمي بي
  !"  قبل

فقد كُنت على .  لقد تعجبت لذلك"بقي العجب بادياً على محياها، وتابعت قولها، 
  ."  كلقد كنت على يقين من ذل.  يقينٍ من أنك تحب أحداً أولاً، ثمَّ تعنى به

بدا الارتياح على وجهها ثانيةً، وعادت إلى طبيعتها، وكأنها قد رفعت عن وجهها 
  .  قناعاً

  "  ماذا قال لك ابنك عندما أخبرته بالخزعة؟"سألتها، 
  ."  لن أُخبره بشيءٍ مثل هذا أبداً، ما لم يكُن ثمَّة حاجة لذلك"قالت، 
 ولماذا؟"قلت  "  

  ."  لقد كَذَبت علي" سان على وجه البسيطة، وقلت، نظرت إليَّ وكأني أغبى إن
  "  وأي كذبة؟"قالت، 
، حبين ابنك"قلتلي إنك لات لقد قلت".  

  ."  خذي وقتك، فعندنا كل الوقت للكلام"تابعت حديثها، فتلَعثَمت، فقلت لها، 
ت، ابتسامة أُممسبفت  .  

  
عندما .   عندما ينعطفون– معين في ذاكرم  وقت–عند بعض الناس وقت في حيام 

  .  يبتعدون عن حياة يحكمها الخَوف ويلجونَ حياةً يقودها الحُب
  .  كان هذا وقت إملي
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  العلاقات
  

 سواءٌ أكانَ حبـاً مفقـوداً أم حبـاً    –إنَّ الحديث عن العلاقات هو نوع من الحديث عن الحُب      
  .  ناً دون ذلكولن تكون إنسا.  محقَّقاً

كالعمل في وحدة العناية بمرضى _ عندما كنت أعملُ في أحد خنادق الحياة والموت 
 وجدت أن أكثر ما يحب الناس الحديث عنه –القلب، حيث يكون الموت الحالَ العادية 

حتى أولئك الذين بنوا عيشهم حول عجلة العمل وتحركوا مع الذين شاركوهم .  العلاقات
  .  مهمام

ومازلت، إلى اليوم، عندما أتحدث في كل يومٍ إلى الناس، أسمع قصص رعب مستمرة 
.   علاقات ملتوِية، وأخرى مشتتة، وعلاقات معلَّقَة، وعلاقات ماتت وتلاشت–عن العلاقات 

اولاتك، وانس انس مح:  أشعر أحياناً أني أتمنى أن أُمسك بمن أَمامي وأهزه حتى يصحو لأقول له
  !  تمتع بعيشك قليلاً!  خذ أولادك إلى مباراة_  خذ زوجك إلى غداء –الآجال التي وضعتها 

إنهم يضعون عقبات في طريق .  غير أن كثيراً من الناس من يفعل خلاف ذلك
فتونين بما أنجزوه وتجدهم م.  علاقام، ولايصقلوا بل يختبؤون وراء أمور تكون مقبولة اجتماعياً

وعندما .  وبالمال والثناء الذي نالوه، يفتعلون الأسباب للحاجة إلى البقاء ساعات أكثر في العمل
.  يكونون في بيوم، يتثاءبون مع أفراد أُسرم وكأن البقاء معهم فرصة مطولة لتناول القهوة

.  أن يكونوا شاكرين لما يقدمونه لهمويتوقّعون من أُسرم أن لايحاسبوهم على عدم مبالاتهم، بل 
  .  إن هذا هو إخفاق النجاح.  ثم تجدهم يشكون من أنَّ اُسرهم يحبوم للمال

إن الذين يفتقدون الأبعد في عيشهم، مثل أولئك، لن يتعلّموا كيف ينالون الحُب وراء 
حمل واحدهم مولوده أول مرة، إم عندما التقوا بأزواجهم أول مرة، أو عندما .  درجة الافتتان

وعندما ينجلي .  وسكر من فتنة إلزام الكيمياء الحيوية، مثل هرمونات الأُكسِتكين والفنيلثلامين
فإن كان حصنهم منيعاً ضد الأيام .  عنه إاك الكيمياء الحيوية يفيقون من الحب إلى الحقيقة

فالحب الحقيقي لايأتي إلا من قَدر .  ققوا نقلة الحُب الحقيقيالصعبة، لايتجاوزون الصدمة، ولن يح
  .  الأُمور حق قَدرها
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 الذي – كان وسيطاً عقارياً ناجِحاً –وأذكر حديثي مع أحد المرضى منذ زمن بعيد 
كانت جميلة، وليس جمالُها ذلك .  كان يئن من حبه لصديقته الجديدة، وعندها عيوب ونقائص

فأقر .  وكانت تحب الألعاب الرياضية، لكن حبها للألعاب ليس على شاكلَته.   الأخاذالجمالُ
  .  في اية الأمر أا ليست التي يطمح إليها

  "  أنت امرؤ تحب الكمال، ألست كذلك؟"سألته، 
  .  قالها وهو يخفي غروره."  أظن أني كذلك"قال، 

  ."   انظُر في المرآة–دما تذهب الليلة إلى بيتك عن.  إليك واجب مترلي"قلت له، 
فقد ظن أني أقول له عليه أن يحاولَ أن يكون محباً أكثر للكمال .  لم تصل إليه رسالتي

  .   عندها سوف يعجب الآنسة رايت ويعيشان معاً بسرور–
  .  فالناس على شاكلته ينتهون إلى إخفاق السعادة.  لم يحصل ذلك

هم على نحوٍ مختلفوآخرون يدفوم بالتعبير عن خرون علاقاهم .  مهم يظنون أنإن
  فلا يحاوِلون، وماذا يحدث لهم؟  .  ليسوا أكفياء لجذب آخرين

إن هذا النوع من الكوارث ليس سيئاً مثل العقاب الذي يطلبه الناس عندما يملي عليهم 
فيستقرون على المظهر .   فيتزوجون من لايحبهم–وم خوفُهم أم غير أكفياء للزواج ممن يحب

ولاينظر الناس .   ويعجبون بعدئذ من أنهم لايرون إلا الخلل والنقص–والمال بدلاً من الحب 
أحياناً إلى تعويض النوعية، فيندفعون في حركة الارتباط، مفترضين أن زواجاً أجوف خير من 

  .  إا حواجز واقية تحول دون الحب الحقيقي.  وليس الأمر كذلك.  عدم الزواج
لقد أدركت .  وإن أهم ما في علاقات المرء أا لاتتطلَّب أن تكون العلاقة رومانسية

إملي قبيل مغادرا المصح أن علاقتها مع ابنها ربما تكون العلاقة الأساسية في حياا، وقد جعلها 
فَّف عنها شعور الإحباط واليأس في البحث عن علاقة فقد خ.  هذا الإدراك في حال حسنة

وعندما أدركت ذلك في نفسها، خفَضت برنامج .  رومانسية، بغيةَ ملءِ فراغ الإظهار الذاتي
وعندما أخبرته بالأمر اهتز وارتعش ( ساعة في الأسبوع لكي تتيح وقتاً أكثر لابنِها 30عملها إلى 

غير الرومانسية تفسح لنا مجالاً للخروج من أنفُسِنا، وهذه الفضيلة وإن العلاقات ).  لقولها
إن الاستغراق في الذات .  فالخروج من الذات من أفضل سبل السعادة.  القصوى لكلِّ علاقة

نجس   .  
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وقد عبر عنها ببلاغة .  إن العلاقة الوحيدة التي تخرجنا من ذاتنا هي العلاقةُ مع االله
يستطيع الإنسان أن يسمي الحُب بكلِّ الأسماء التي يستطيعها، ويغرق :  "فقاليـَنگ ل رائعة كار

  ."  فإن كان يملك ذرة من حكمة، يستسلم الله الذي لايدرِكه بحواسه.  نفسه بخديعة لاحدود لها
لقد ثبت أنَّ الإيمان يضفي معاني روحية على الحياة  تساعد الناس على الازدهار 

   : خذ في اعتبارك النقاط التالية.  جاحوالن
  

 .تشير دراسات عديدة إلى أن المؤمنين أسعد حالاً من غير المؤمنين •
أثبتت دراسة للمناعة أن المؤمنين أقلُّ ضعفاً في مناعتهم من غير المؤمنين  •

 ).  بمعدل النصف(
 .  ؤمنينمن غير الم%) 40بمعدل (المؤمنون أقلُّ عرضة لارتفاع ضغط الدم  •
من غير %) 20بمعدل (وتبين دراسة لأمراض القلب أن المؤمنين أقلُّ إصابة  •

 .  المؤمنين
  

غير أنَّ كثيرين لايدركون .  وثمّة علاقة للناس ذات أهمية عليا، هي علاقتهم مع أنفُسِهِم
  .  وجودها

اجهم، وأقربائهم، إني كثيراً ما أسأل زواراً جديدين للمصح أن يصفوا علاقتهم مع أزو
."  خبرني عن علاقتك مع نفْسِك"ثم أقول لهم، .  وأبويهم، فيعطيني أكثرهم جواباً سريعاً مباشراً

  .  تراهم يتلَعثَمون ويعممون دون معنى.  إنَّ كثيراً لايدرك جواباً
فكيف هناك واحد هو أنا، :  ويرى كثيرون أن لاوجود لشيء كعلاقة المرء مع ذاته

فهناك أنت الأب، وأنت .   أنا؟  إن الواقع يقول إن هناك أكثر من أنتمعي لي علاقة تكون
وهناك لُبك، إنه الجزء المركزي منك الذي .  الطفل، وأنت المُحترِف، وأنت الروحي، وهكذا

ثُ هذا ويحد.  إنه لُبك الذي يحاكم الأُمور ويعطي النصيحة في مختلف أمور ذاتك.  لايتلف
  .  عشرات المرات في اليوم الواحد

قَدر :  ينبغي أن تتجذَّر هذه المُحاكمة وهذا الإرشاد في الطبيعة التي تصنع السعادة
فينبغي أن تعطى المُحاكمةُ .  الأُمور حق قَدرِها، والقوة الذاتية، وإدراك القوى، وحس الاختيار
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إا قاعدة العلاقة الصحية مع .  هذا واجِب.  طار قصصٍ صحيةوالنصح بلغة بناءَة ضمن إ
  .  إا من الخُطى الأُولى على طريق السعادة.  الذات

.  لقد أقامت إملي علاقة جديدة مع ذاا خلال أسبوعين مضيا منذ أن عرفتها أول مرة
فقد تعلَّمت في هذا .   عما كانت تراهفلم تعد ألد أعداء ذاا، ولم تعد شديدة الحماسة في الدفاع

 وليس ذلك في التنقيب في ذاا وفي ماضيها، بل بالخروج من –الوقت القصير أن تحب نفسها 
حقيقة اللحظة المحررة من :  ذاا، والترحيب بالدنيا في ذاا، وأا وجدت الحقيقة القائمة

  .  الخوف
أَلَت المختبر .  ذَت نتيجة تحليل الخزعةسوف أذكُر ما حييت ذلك اليوم، يوم أخلقد س

  .  أن يرسلها إليَّ حتى نتحدث معاً عنها، وإن كانت أخباراً غير سارة
  

  إملي
  

  .قالت إملي!"  لقيت الفتى!  لقيت الفتى"
  "قولي لي ما الأمر؟"قلت لها، 

  !"  انظُر إلى هذه"قالت، 
  مسكتها كأا كَتر؟ وقالت،أخرجت إمللي بطاقة معايدة من حقيبتها، وأ

اليوم هو .  لقد استلمتها الآن قبل أقل من عشر دقائق"كانت تشع، وقالت، ."  اقرأها"
  ."يوم ميلاد ابني

ثم شطب ."  من أُم إلى ابنها في ميلاده السادس عشر الحلو"طُبِع على صفحة البطاقة، 
  ."إلى اُمه في الذكرى السادسة عشرة الحلوةمن ابنٍ "الكلام بقلم أحمر وكُتب عوضاً عن ذلك، 

لست أدري لماذا يستلم الأولاد من أُمهام "وكُتب في الداخل بالقلم الأحمر ذاته، 
:  ثمَّ وقِّعت."  إنهم هم الذين ينبغي عليهم أن يقدموا لأُمهام الهدايا.  هدايا في ذكرى مولدهم

  ."  أُحبك دائماً، بريان"
  ."ياإلهي، كم أنا سعيدة"لت، قا
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أمسكت البطاقة بين يدي ولم أستطع إلا أن أذكُر ريانيَ الصغير الذي مضى منذ سنين، 
ترى كيف سيكون؟  هل يكون عذباً مثل ابن .  الذي يكون شاباً يافعاً اليوم لو كُتبت له الحياة

  إمللي؟  
 أن أقول المزيد، غير أن الوقت هو وقتها كان لي ولد اسمه ريان، وكنت أَود"قلت لها، 

  .وليس وقتي
  ."  أخبرني عنه فلدينا وقت كاف"قالت إمللي، 

سر حياته، فأصغت إليَّ بعناية وبحقلت لها بعض الأخبار، الأُمور التي جعلتني أُقَد  .
  . أَدركت أا معلِّمة رقيقة
  ."أَمرهاياإلهي، الخزعة، لقد نسيت "قالت فجأةً، 

  ."وأنا أيضاً"قلت لها، 
أشرت إلى الظرف الذي جاءني من المُختبر على مكتبي، إلى جانب البطاقة، فأمسكت 

  .  غير أا لم تأخذه. به
  .  أخذَت البطاقة، عوضاً عن الظرف، وفتحتها ثانية وهي تبتسِم

  ."  ربما لحسن حظّي"قالت، 
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