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  الخاتمة
  
  

 التعقُّل 

  
لقد كَبرت "قد تفَكِّر وتقول لنفسِك، !  إن مصائب الحياة لاتتوقَّف.   اًكانت النتيجة سرطانلقد 

وهل هذا يعني أنك كَبرت على الإصابة "وتأتيك الحياةُ وتقولُ لك، " فلست أشعر بأمن الشباب،
إنك مثلما تملك "لك الحياة، د المالَ وفيراً في حسابك المصرفي، فتقول تجوقد ."  بالسرطان أيضاً

  ."  المال تخسره أيضاً
  .  كُلُّنا نخاف.  الخَوف،  الخَوف،  ليس للخوف اية

ي، واهتاجت عيناها عندما نظَرت في تقرير تحليل الخزعة، وسألت عن أصاب الذُّعر إمل
  .  ان لم ينتشر، وهذا أمر حسنمصطلحات وردت في التقرير، فَبينت لها أنها تعني أنَّ السرط

  .نظَرت إليَّ نظرةً غير مطمئنة
  "  هل ترغبين في طلب طبيبك كي يأتي إلينا ونبحث معه الاحتمالات؟"قُلت لها، 

  "  ما هو حجم خلايا السرطان؟  وهل يساعد فيها العلاج الكيميائي؟"قالت، 
يلاً عن ضحك، ولعلَّ ضحكي أبعدها قلللم يكن الأمر هزلاً، غير أني اصطَنعت ا

  .  الخَوف
لقد كانت فَرِحةً قبل برهة بِبطاقة ابنها التي أنستها .  وبرغم ذلك فقد جمدها الخَوف

لقد نسيت الشاب الجديد .  أما الآن فقد عادت إلى قَلَقها من السرطان ونسيت البطاقة.  التقرير
  .مصابة بالسرطانإا .  الذي لَقيته
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وفي نظري إلى إمللي، .  فعندما يعصف بالناس الألم، يسهل عليك رؤية ما في داخلهم
 من الخَوف، وتقَطَّعت واصفَرت أناملُهاتدلَّت كتفاها، وغارت عيناها، .  رأيتها تغرق في نفْسها

  .  أنفاسها
  .دهاشحوبة الموت، فكأني كنت أفقبصبِغَ وجهها 

هالقد كانت تفقد ذات  .  
 شخصية سينمائية، –إن ذاا القوية التي كَونتها خلال أسبوعين بدت خيالاً وخرافة 

  .  وتمثيلية، إنه قناع جديد لتلبسه فوق أقنعتها القديمة، أقنعة الخَوف والندم
  .كنت واثقاً من أن قواها توازي خوفَها

قلت لها، .  ك بكرة من ثلجبضتها المُحكَمة، فشعرت أني أُمسوضعت يدي فوق قَ
  ."ي، لقد اخترت قبل دقائق أن تغلِّبي الحُب على الخَوف، وعليك أن تستمري على ذلكإمل"

لقد كان ضحكي حقاً هذه المَرة، وكانت شجاعةً بأن شاركتني الضحك،  ياله من 
  !  قلب لها

نك في حالٍ أعمق من أن تستسلمي للخوف، افعلي ذلك الآن ولن يقف إني أقولُ إ"
  ."  هذا الأمر

  .أغْمضت عينيها، فماذا كانت تخفي؟ سوف لاأدري أبداً
وإنك لن تدرك أا .   لحظات تقَرر مجرى الحياة–توجد لحظات محددة في كُلِّ حياة 

دو تلك اللحظات في وقتها كجبلٍ آخر من سلسلة لاتنتهي من قد تب.  ستغيرك عندما تحدث
  .   إن أنت رضخت–هذا شأن كل هذه اللحظات .  عليك أن تتسلَّقه القمم

أما إذا أدرت لها ظَهرك، فقد تستقر في ظلال الجبل وتعجب، ماذا لو كانَ كَذا؟  وماذا 
 لو أني أيت ذلك المشروع؟  إنك إن فعلْت ذلك لو سألت تلك الفتاة أن تتزوجني؟  وماذا

لقد قُلْت فيما سلَف إنك .  د ذلك، إا ليست أقداريلم أكُن أقص:  راوِدك أفكار نحوفسوف ت
تقَرر أُمورك في كلِّ يوم، ولكن ما الذي تفعلُه وما الذي لاتفعله؟  فإن وجدت في نفسك القوة 

ده فستجِد أنه لم يكن وإنك عندما تصع."  سوف أَصعد الجَبلَ"ل لنفسِك، تقوفي يوم جميل فس
  .مرتفَعاً آخر، بل ستجِد أنه القمة

 خصبة لحياة ةوديأوستستطيع أن ترى من أعلى تلك القمة طُرقاً متعددة تقود إلى 
 خوفندها منتصراً، وإنما تقف في جديدة يعبرها ممر نهرٍ غَني بالخيارات، وإنك لن تقف ع
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هل هذا كُلُّ ما كان يدور عليه ذلك الصراع؟  مجمع النهرين، وكلّ هذا الحَشد من :  ورهبة
  صخور، وماء، وتراب؟  هذه البساطة غير المُعقَّدة؟  هذا السلام؟  

  .  وبينما أنت تزهو ناظراً إلى حياة تنتظر
  ."  إنه الوحيد الذي يعبر بك ماأنت تواجِهين.  يحبك يا إملى عليك أن تعتمدي عل"

  ."  لا أستطيع"وقد جمدت عيناها وهي تقول، ."  لا أستطيع"قالت، 
 ،يا إمليأعرفكإني "قلت   ".  

فَزرِهاردتها إلى صمةً، ثم أمسكت البطاقة ثانيةً وضاعة .  ت زفرةً قويوأمسكت سم
  .  ماًالهاتف وطلبت رق

سوف آتي .  وعندي هدية أُخرى لك.   بطاقتك، وكانت رائعة إليَّوصلت"قالت له، 
ووضعت سماعةَ ."  سوف أُهاتفُك فيما بعد.  إني أُحبك أيضاً!  بك إلى هنا لتقضي أسبوعاً معي

  .  الهاتف برِفق
  ."إني أُريده الآن"عاد لون الحياة إلى وجهها ثانية، وقالت، 

ريدينه" لها، قُلتك تأن إني أعلَم  .  
  ."  إني أكاد أجن وقد أكون على خطأ"غَطَّت عينيها بكَفَّيها برهةً ثمَّ نظرت إليَّ وقالَت، 

لقد عادت إلى حقيقتها، قويةً ومحبة، ولا .   وأظُنها بدأت تتعقَّل حقّاً–ضحكَت 
  .  يستطيع السرطان أن يفْتك بذلك

علقد مزبي مرضى أُصيبوا بِج ة، فيأتي إليها من .  روترى ذلك في العيادات الخارجي
فإن كان المريض شاباً، أو .  يكون على شفا جرف بين الاضطراب الشخصي والذّهان والهَوس

وقد لاتلحظ انحلالاً .  كان شيخاً يعاني من خرف الشيخوخة والخبال، فيعالَج بعلاجٍ بيوكيميائي
.  إنَّ قوةَ تماسكهِم تبدأ بالغياب، وتغرب قوةُ الشخصية التي جعلَت منهم أفذاذاً.   عيشهمفي

فيصبحون كأنهم كومة من قَصب جمعت بِخيط، وينحلُّ ذلك الخيطُ شيئاً فشيئاً، فلا يلبثُ 
بعثَر، وهكذا القَصبتبقي أن يتساقَط ويجموعاًمهما حاول المرءُ أن يثم ترى ذلك الإنسان .  ه م

فجأةً على غير ما كُنت تعرفه، إنما هو حالة من تشخيص، إنه نفْس أُخرى ضاعت في غموض 
  .  الظلام

وإنك !  وربما تريد أن تقول، عندما تشاهد شيئاً مثل هذا يحدث، إني أستطيع المُساعدة
ية، لأن الخيط الذي يجمع الناس معاً يوجد في داخل كُلٍّ تستطيع المُساعدة إذا عنيت العناية الكاف
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 كالتفاؤل، والشجاعة، والإدراك المُسبق لما ينبغي فعلُه، إا أُمور.  ونشترك فيه جميعنامنا، 
  .  ويقع الحُب في رأس الأُمور كلّها، فالحُب نِعمة تحفَظُنا.  والروحانية، والمَرح، والحب
ت أن تعطي هذه الميزات لمن يترنح على شفير الهاوية، فقد تنقذُه من فإنك إن استطع
فقد تقول إنك تستطيع أن تقوم ذا !  ساعدهم حتى يتبينوا ذلك.  الوقوع في هاوية الجحيم

  .  الأمر، وتقول إنك رأيت أسوأ من ذلك
لال قابل  ربما ليس مع من أُصيبوا باعت–إني على ثقة من أنك قد فعلت ذلك 

فهذه الميزات لايقتصر أمرها على مساعدة المضطربين من عدم بلوغ .  فهذا غير مهِم.  للتشخيص
متعقِّلين، وأن يتعاملوا مع الأُمور بتعقُّل عندما لا يبقوا بل تساعد الأصحاء كي .  الجنون

  .  يستطيعون السيطرةَ على المُشكلات
فما الفَرق بين السعادة .  إا تساعد الناس على أن يكونوا سعداءوثمَّة أمر مهِم أكثر، ف

، ولم أجد )إلا في الأفلام السينمائية(والتعقُّل في اية الأمر؟  فإني لم ألق سعيداً غير متعقِّل 
  .  مخبولَ العقل سعيداً

لساخرة التي تدعي أن ثُم نجد كثيرين منا يثابرون على ابتلاع خرافة علم النفس القديم ا
  .   مثل قَهقَهة الصغيرات–إا زغَب ...ليست كذلك...التعقُّل أمر جاد، بينما السعادة

استعرض الآن الذين مررت م في هذا الكتاب، فهل كانت جهودهم تافهةً مبتذَلَة؟  
حكُلَّ ما يب، الذي فَقَده جتيمل الذي سه فلم يفقدهتذكَّر ذلك الرجبفَظَ بِحته احب، غير أن  .

وتذّكَّر كيت، وكأنها قد حكم عليها بحالة عذاب، فتعلَّمت كيف تبني مكابِح دراجة وشقَّت 
سبتمبر الذين كانوا / تذَكَّر رجالَ الإطفاء يوم الحادي عشر من إيلول .  طريقها إلى حياة حقَّة

وتذَكَّر كرِستفر كُنر، الذي لَمح حياته .  ان الناس يهربون منهايهرعون إلى أتون النار عندما ك
.  وتذَكَّر نجم موسيقا الروك، الذي وجد الحياة في عالم الدعوى والمظاهر.  في لحظة موت طفل

ه المَوتت روحعذَكَّر أبي الذي صارا، اللتين تعلّمتا .  وتها رِتذَكَّر آللي الصغيرة وأُملغة وت
  .  ولا تنس إملي.  تخاطُب بينهما

  .  هؤلاء رجال ونساء عظماء
  .  لقد علّموني ماذا يعلَم السعداء
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فقد غَلَّبوا الحُب على :  وقد وجدوا جميعهم السعادة في ذات السبل البسيطة إلى حد ما
أجروا قوى الاختيار، فقد .  وقد وجدوا سبيلاً لتغليب الحُب في رقصة الحب والخوف.  الخوف

  .  وى الشخصية، لشارة قواهم، ولحياة متعددة الأبعادللقصص واللغة، وللقُ
 – وهي مؤلمة في معظَمها، وقد لاتحتملُ آلامها أحياناً –لقد أمسكوا بحوادث الحياة 

  .   لها معانيهاتجاربوحولوها إلى 
لقد جمدوا في .  التي ستقودهم إليها الخُطوة التاليةلم يكُن لمُعظمهم فكرةٌ عن الوجهة 

فقد قفزوا .  إنه شرف لي أن أكون قد وقفت إلى جانبهم عندما وقعوا في الهاوية.  هوة اهول
إن سعادتي أني كنت معهم في ذلك كُلِّه، فقد ساعدم في .  في فراغ، وفي عدم، وخرجوا سالمين

  .  أن يتبينوا ذاتهم
لقد جاء ).  التالي(لكي أجعل اتباع خطوام أسهل عليهم، فقد وضعت مخطط عمل و

  .من تجارب عاشها آخرون لكي تفيد منها أنت
  

  هذه هي السعادة
  

صباح عيشٍ جديد، غير بعيد.  أجمل من أن يوصفكان صباح يوم ربيعي.  
  "هل تذكر يوم قلت لي إنني متعقِّلة؟"ي، سألتني إمل

  "متى كان ذلك؟.  كنت تجلسين على ذلك الكرسينعم، لقد"
قبل أن .  كان ذلك قبل أن أجري فحص السرطان. قبل ثلاث سنين ونصف السنة"

  ..."يوم كان.  وقبل أن يذهب بريان إلى الجامعة.  أتزوج بِل
  .كانت تبدو حزينة، كأا تذكر أجمل أيام حياا

  ."بد أن الأُمور تسير معك سيراً حسناًإنك تبدين أصغر كثيراً مما كنت، لا"قلت لها، 
.  فحال بريان جيدة، وله أصدقاء، إنه عذب حقّاً.  كانا على أحسن حال"قالت، 

  ."  وسيبدأ بِل عملاً جديداً وكأنه يكاد يفقد صوابه، وهو في أحسن حال
  "  وكيف صحتك؟"
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غير في عنق الرحم، وليس فعندي سرطانٌ ص.  ربما ليست ممتازة تماماً.  إا ممتازة"
دعني أُريك .  إنه تشخيص جيد.  وقد قالوا إنهم يستطيعون استئصاله في عشرين دقيقة.  كبيراً

  "  هل تجد هذا الصبي وسيماً، أم ماذا؟.  إنه في فريق سباق الضاحية.  صورةً لبريان
   ."إذن أنت غير قَلقَة"قلت لها، 

.   وقد تعاملَ بِل مع الأمر تعاملاً جيداً، وكذلك كان بريانإني لَست مثارةً،"قالت، 
  ."ولعلك تذكر كيف كان

  .كم تغيرت، إني فخور ا
  .ولقد كنت وقحاً بسؤالي لها، إلى حد ما"   معنى الحياة؟اً إذلقد تعلمت"قلت لها، 

ثم ."  ياة بالتأكيدمعنى الحياة؟  لقد تعلّمت معنى الح"قالت وقد نظرت إلي نظرةً جادة، 
  ."  إن معنى الحياة أن تعيش"ابتسمت وتابعت قولها، 

إن كلّ :  إا هكذا.  أظنني صرت أعرف سر السعادة" قولها أبداً، إذ قالت، ىلن أنس
وإن سر . وهكذا ينقضي العمر.  لحظة كانت، أو ستكون، تكون قد ذهبت عندما بدأت

 حبلَّم أن تعة أن تتسِرتالسعاداللحظة التي تعيشها أكثر من الحزن على ما خ  ".  
وكأني .  لقد بقيت أتخَيلها طيلة يومي.  يالها من ابتسامة جميلة!  وتبسمت ثانيةً، ياإلهي

  .  أراها الآن
إنك تفكِّر في ختام كتاب عن السعادة دون أن تكون له خاتمة سعيدة؟  إا مصابة 

  .  بالسرطان
تمة سعيدة؟  إا حيث بط البطلة في عالم الآلام، إا حياة أقسى مما أليست هذه خا

كانت تظن، تصارع فيها وتكافح، ثم لاينتهي الأمر ا إلى النجاة فحسب، وتنفتح في النهاية 
 حتى، وهي في ذروة يأسها، تجد نفسها –على آلام الحب ونعمته وجماله، وإن تراجع أمامها 

ن الأمر ليس سهلاً، فلا تكترث، وأن الحياة فانية لاتدوم، ولا شيء يدوم وتبتسم، وهي تعلم أ
  .  غير الحُب، ولاتكترث، وتبتسم، وتبتسم

  .يهذه قصة إمل
  .وهي قصتك أنت
  مليئة بالتوق والفُرص -حلوها ومرها، قصيدةٌ لاتلقى غالباً : هذه هي السعادة

 لايدوم، ووعود نقطعها على أنفسنا منذ الأيام الخوالي المفقودة، يجملُها بالحكمة البؤس الذي
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 – الآن هذه اللحظة، هذا –هذه هي السعادة :  إا مستقبل مثْقَلٌ بالخوف لايأتي أبداً.  البعيدة
  .هذه اللحظات الحَية
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  خطَّةُ العمل 
  سعادةٌ أم بؤس: منذ وقوع الأمر إلى أن تخبره

  
  تجابة قاعدة المُخاس  استجابة المُخ الأعلى

  ردود فعل أساسها الخَوف  ردود فعل تعززها العاطفة
 استجابات يقودها الفكر •
 استجابات تقودها الروح •
  

 القتال •
 الجفاءُ والبرود •
  الهروب •

  )١# وسيلة السعادة (اعتياد الرضا 
 التركيز على الحُب •
 تبين سبيل الرضا •
 سبل جمود الإطار •
  ومراجعة الذاتالرضا •
 ممارسة الصفح •
 الانتقالُ إلى الإدراك •

  )٢# وسيلة السعادة (الاختيار 
 ممارسةُ الإيثار •
 العيش الفعال •
  للحياةعيش ربع الثانية المٌغير •
 استعمالُ مبدأ الدقائق الستين •
 التخلّص من العجز المُكْتسب •
 أن تعتاد حرية الاختيار •

  )١# مكيدة السعادة (محاولة السعادة 
  الاعتقاد أنَّ المال يجلب السعادة •
 طلب السعادة في الأمن •
 طلب السعادة في المَنزِلة •
 طلب السعادة في موقع القوة •
   حب الامتلاكطلب السعادة في •

  
المكيدة (البحثُ عن السعادة في الملذات 

 #٢(  
إجهاد النفس في الجري وراء  •

 الملذات
  الضعف أمام النزوات •
 محاولة قمع الخَوف بالمَلذات •
 التوقّعات الواهمة •
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  )٣# الوسيلة (الشخصية بناءُ قدراتك 
 الاضطلاع بالمسؤولية •
رفض أن تكون ضحية ، أو  •

الاستفادة من معونة، أو إنقاذ، 
 ) الضاتل(ورفض اللوم 

   الإقدام على عمل •
 التحكُّم بالعاطفة •
التطَلُّب، (استعمال الوسائل الفاسدة  •

 )انتقاص القَدر
  )٤# الوسيلة (تولّى قيادة الأُمور بقواك 

   نقاط ضعفك وقبولهاإدراك  •
 أن تعبئ مواهبك •
 أن تتصلَ بِحكمتك •
   الإمساك بآلية أسئلة بناءَة •
 أفضل آلية للممارسات الشخصية •
الإثبات والتوكيد وحيل أخرى  •

 تشعرك بالسعادة
 

  )٥# الوسيلة (استعمال لُغة بناءَة 

      إعادة برمجة المُخ لُغوياً •

         س مستفادةالإفصاح عن درو •

       التحدث بالرضا •

  )٣# المكيدة (محاولَةُ حلِّ مشكلات مضت 
محاولة إفراغ العقل الباطن من  •

 الخَوف
 بالغةُ في قوة التنفيسالمُ •
 محاربة الخوف بالخوف •
 استمرار شعور الطفولة •

  ) الضاتل(التجمد والتوقف عند 
 
 
  

  )٤# المكيدة (محاولة التغلُّب على الضعف 
  تمكين الضعف بمقاومته•   
  تجاهل مواطن قوتك•   
  السقوط في هاوية طلب الكمال•   

  
  
  
  
  

  )٥# المكيدة (محاولة فرض السعادة 

  رؤية السعادة اية في ذاا، وليست حصيلة •

قصص محاولة إيجاد السعادة بقوة الإرادة •
  مروعة

  سلبية عن الذات وعن الآخرين• 
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  التعبير عن الخيار •
  )٦# الوسيلة (عيش متعدد الأبعاد 

  الغرض، : تكامل عناصر العيش الثلاثة• 
    والصحة، والعلاقات

علاج غذائي، : مقاربة بِطَيف كامل• 
  والتمارين،

   والمكملات الغذائية، والعقاقير الصيدلانية
     والطبيعية

  
  قصص صحية

  إيجابية عن الذات وعن الآخرين          • 
  مليئة بقدر الأُمور حق قَدرها• 
  عن دروسٍ اكْتسِبت• 
    تقال بلغة إيجابية• 
  ملْهِمةٌ للنفس وللآخرين• 
  متفائلة• 
  

   عيش تعززه العاطفة
  الحُب• 
    الصحة• 
   التفاؤل• 
  وحيالتعزيز الر• 
  الشجاعة• 
  الإيثار• 

  عن مشكلات كانت المُعاناةُ منها• 
  قصص متشائمة• 
  مليئة بالخوف• 
  تقَص بلُغة مدمرة• 
 منفِّرة للذات والآخرين• 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  العيش الأدنى
  الخَوف• 
  المرض• 
  التشاؤم• 
  الخواء الروحي• 
  الجُبن• 
  الأنانية• 
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  شعور بالحرية• 
  المقدرة على سعة الرؤيا• 
  روح الدعابة• 
  الأمن• 
  ذو هدف• 
  

  فقدان الخيارات• 
  ضيق الأُفُق• 
  السلبية• 
  القلق والكرب• 
         لاهدف له• 

  بؤس    سعادة
  
  خبرة
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