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  الفصل الأول
  
  

  الحُُب والخَوفرقصة 
  

يعيش حياةً إنه  ،قد استنزِفَت منه حيوِيتهل ،ه شاحبهجوإنَّ  – البائسهذا الرجل الغني انظُر إلى 
  .سعادة، جاء يطلُب مساعدتيال رفعتلا

 المال، – أن يحصلَ عليه  أن يحصل على كُلِّ ما يستطيع إنسانٌ هذا الرجليستطيع
 غير أني أكاد أرى من مظهره أنه يفتقد الشيء الذي هو في أشد –والأصدقاء، والأُسرة والحرية، 

  .إا السعادة فحسب: الحاجة إليه
، أحد أغنى رجال جنوب غربي الولايات Christopher Conner كريستفَر كُنرإنه 

أن يكون في أي مكان يريده من مصادر الثروة ما يجب أن يجعله سعيداً، ويستطيع  ، عندهالمُتحدة
.   عاديقد يبدو ذلك شيئاً غريباً لمُعظم الناس وغير  .على سطح البسيطة، مع أي إنسان يريد

 من يعرفونه كان يوحي بالسعادة والثقة بالنفس، وإن كان في نظراته ما يدلُّ عندغير أن مظهره 
  . والإعياءعلى التعب 
 المظاهر، فقد رأيت في وراء العملية في محاولة فهم ما ولما كنت أمضيت معظم حياتي  

يه شبحاً مألوفاً يدلُّ على الخوف، لأني قد رأيت هذه النظرات مرينات كثيرة، ومن حسن ع
 ، والكآبة والكَرب،، والمَلَل،د هؤلاء على استئصال الخوفساعأُحظِّي أني قد تعلَّمت كيف 

 كثيرين، كان يفترض أن تكون حيام   لقد ساعدت.يميائيةوتخفيف الأحزان بتركيبة شبه ك
  .هم سعيدةتكون حياتكي زايا التي يفتقدوا لفي تحديد نوع الملقد ساعدتهم سعيدة، 
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 سعيدة وبخاصة في هذه الأوقات التي نعيش فيها لكثير من الناس حياةًحياتك قد تبدو و  
فقد .   هذا هو ما حصلَ فعلاً للسيد كُنر. لى شيءٍ مابرخاء، ولكن هل تشعر أن حياتك تفتقر إ

 ،الذي أُديرهCanyon Ranch  سبعة أيام نقَدمه في مصح كانين رانش مدتهالتحق ببرنامج 
لن أُعطيه كثيراً من وقتي لأنه لايحتاج إلى وقت .   المَصحات الموجودة في أمريكةويعد من أشهرِ

تستطيع أنت أيضاً أن تتعلّم ذلك ولكن سيتطَلَّب منك ومنه .  عداء كي أُعلّمه ما يعرفه السكثير
 لديك وتصبح حوراً لحياتك، عندها ستكون السعادة عادةً ما تعلّمته ملكي تجعلَوقتاً طويلاً 

  .التعاسة شيئاً غريباً
نت تظن أن السعادة إذا كُ!  قد يكون ذلك صعباً ولكن ما الأجدى لك من ذلك؟  

 .ليست ذه الأهمية فقد يكون مفهومك لها ناقصاً
ويعتقد معظَم الناس أنَّ السعادة هي مزاج طَيب وشعور بانشراح من حينٍ لآخر  

.  بهق وثفاعل كيمياوي في المُخ وشعور غير موتولكنها ليست كذلك، إذ إنَّ المزاج هو حال 
ل، والشجاعة،   بينما ينبغي أن تكون السعادة منهج حياة يطغى عليه التفاؤ.وقد تكون خاطئة
وشعور ،بالاكتفاء والرضاوالحب   .يال تا ليست حياة تعيشها في عالم خإره لنا دعايات، أو صو

  . كلما تغيرت الظروف والأحوال في عالم سريع التغيرحال يتغير
ر استمتاعه بالحياة، وربما تظُن أن ذلك أمر شاذّ وغريب، وقد تقول كُند السيد قَلقد فَ  

رياء، هم ثومهما قالت لك الدعايات فإن الأ.  أعطني ما عنده وسوف أُريك كيف أَعيش سعيداً
وهذا مايعرفُه السعداء، وهذه هي .  مثلُ الذين لايملكون شيئاً، معرضون للتعاسة بنفس الدرجة

 مكائد وهي مما أُسميه نسمع بِها،قة كما يثبِت العلم أا أُسطورة كالأساطير الأُخرى التي الحقي
وسوف تتعلَّم في هذا الكتاب كيف تتحرر من .   الشيطانكائد وهي من م،فتنة إا ،السعادة
  . حياتناآخرنا جميعاً حتى ائد وفتنتها التي تعوقكهذه الم

  عال أقاً في إحداها وإن كُنتوحدك عالقاً في م ها فلستعظَمائد السعادة، كما كو في م
ويظُن معظم .  تثبت البحوثُ العلمية والتجارب العملية أن السعادة ميزة نادرة في هذه الأيام

ء وراة الانشراح والثقة، وهي ممكنة سمالناس أا منتشرة وبخاصة عند آخرين نرى في وجوههِم 
إننا نتخيلها دائماً في الترقية القادمة، أو عندما .   نجني ثمار آلامنا الحاضرة في المُستقْبلعندماالأُفُق 

غير أننا، ولو حصلنا عليها فلن . يجمع المرء أول مليون، أو عندما يشتري يختاً أو سيارة فارِهة
 داء، وستكون هناك قفزات نرغَبعدرِكَإلى أنْها فينبقى سي ثبِت أن .  نا الموتإن العلم ي
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 في الأيام ا كانتالسعادة ليست منتشرة في أمريكة في وقت الرخاء السائد الآن، بل هي أقل مم
  .  لَّت السعادةقَإا معادلة مجنونة، فكلّما ازددنا ثراءً .  الماضية، حين كانت الحياة أصعب

  إننا جميعاً متشاون وسواسية في .لك مالاً كثيراًيمبرغم أنه إنَّ السيد كُنر بشر مثلنا   
وهذه المنظومة عبارة .  نساني، فكلّنا نشترك في منظومة الخوف المزروعة في أدمغتنالإنظام التطَور ا

.  حياً إلى اليوم في تجنب الأخطار والبقاء القدمنسان منذ لإعن شبكة أعصاب ساعدت ا
 من الذكريات السالفة الأليمة التي تأَذّينا منها والتي تقْلقُنا في حاضرِنا  هائلاًاً مخزونويتتحفأدمغتنا 

إا الغرائز التي تجعلنا نتصرف بطريقة أُوتوماتيكية عندما نحس بالرعب، كسماع .  على مستقبلنا
ةصوتغير عادي جٍ أو حركةزعم .  

،  إذ أعطاه قدرةً على حماية نفسه من ياً في بِداية تطَور الإنسانكانَ هذا النظام ضرور  
إنَّ ردة الفعل التلقائية عند حدوث أي ديد هي .  أخطارٍ كثيرة، والتحرك بتلقائية عند أي ديد

عور البهجة، شأسرع من القدرة على التفكير السليم وأسرع من أي مجهود إنساني بما في ذلك 
  . والشفقة، والرحمة، هذه هي الحقيقة وعلينا إدراكها وقَبولهاوالحب،

وأصبح في عالمنا الحديث الذي قَلَّت فيه الأخطار، قوانين وأعراف تحد من تصرفاتنا   
نفعل؟  هل فماذا .  الأُتوماتيكية؛ فقد أصبحت منظومة الخوف تمثِّلُ عائقاً كبيراً للعيش السعيد

ة من السعادة ونعيش حسب ما يمليه علينا نظام الخوف البيولوجي في المُخ؟  يوِنتقَبل حياةً خا
   ودفاع عن النفس؟، واستشعار،كلّها تحفُّزوهل نحتاج إلى أن نعيش حياةً 

 ،كان الأول للذكاء في المخنه المإ .  في المُخسحرياًم االله علينا أن وهبنا منبعاً عومن نِ  
إنه الموقع  . الحَدس والروحانية  علىويتق، يحه مركز خلاّإنneocortex  . س نيوكورتكْواسمه

  .  الفيزيائي للسعادة
ركز المُدهش نستطيع التغلُّب على ما يحد من تطَورنا، وتحرير وإننا بإمكانات هذا الم

   .نانا من الخوف الذي يدمرسِأنفُ
إلى ناها، وهي سبيلُنا إا هبةٌ وهب.  تغلَّب عليهنونا، غير أننا سسوف لايفتأ الخوف يغز

  . لخروج من ظلمة الماضي والعبور إلى النورا
سوق الأوراق (إن رأسي يكاد يدمر مما يجري في السوق "كُنر وهو يئن، قال لي السيد 

  ."اليوم )المالية
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غير أني لاأُصدق شعور .  الموافقة على مايشعر بهربما توقَّع مني الشفَقَة على حاله و
 تردى مهما هإني على ثقة من أن.  الآخرين بالجملة، فربما كان شعور المرء مضلِّلاً له مثل أعماله

لم يكن ثمّة ما يجني عليه .  ف إلى أن يموترتم لعيشٍ يكفيه السوق فسوف يبقى للسيد كُنر مالٌ
    .ميل إلا خوفه الذي يقضي عليهفي ذلك الصباح الج

إني أعلم أنه قد زار عدداً من المُعالجين النفسيين من قبل، غير أني على يقين من أنهم لم 
 الذي – إن المُصادقة على الشعور . يقدموا له الكثير مما يريده من المُصادقة على البؤس الذي ينتابه

كَب عادةً في الحقل النفْسي تهو أحد الأخطاء الكثيرة التي تر –يؤدي إلى تمجيد دور الضحية 
  .السريري

لقد ذاع صيت العلاج النفسي في الغرب في أواخر القرن التاسع عشر، وكانت النظرة 
وكان الإنسان يعد سليماً حتى يواجه مشكلة .  ومؤسس عليهإليه على أنه شريك العلاج الطبي 

ضرموكا.  ةيالنفسي مؤس حاء العقول، وسعداء، وإنما يعاني ن الطبساً على أن معظم الناس أص
.  قوالب متميزة للتشخيص، وتتطَلَّب علاجاً معيارياًبعضهم من مشكلات عقلية تتطابق مع 

  . وتبدو هذه المُقاربة علمية وناجِحة
من لا يزال كثير و. ثي حالاادية في ثُلج أا غير م هيذلك المشكلة الوحيدة في لعلَّو

  .  هذه المُقاربة، وكأا سبيل العلاج النفسي الوحيدإخفاقبرغم  و،هابِييتبِعوا برغم ع الأطباء 
وإن من أكبر عيوب هذه المُقاربة للطب النفسي أا لم تؤسس كي تساعد الناس على 

رد علاج العلَّة العقلية، وكأا الحال الطبيعي فقد افترضت أن السعادة تأتي بمج. أن يجِدوا السعادة
  .حيث يعترض الطريق نظام الخوف عندهم.  غير أن ذلك لايحصل مع معظم الناس.  للإنسان

وإني أرى أن الناس وإن لم يعانوا من مرض نفسي قابل للتشخيص، فإم لا يمكن 
 فغياب ظهور المرض لايعني الصحة،  . تصنيفهم في زمرة الأصحاء نفسياً ما لم يكونوا سعداء

  .مثل غياب مظهر الفقر فإنه لايعني الثراء
.  إن نظرتي إلى الطب النفسي تشبه النظرة إلى أطباء يمارسون علاج اعتلال الصحة

 غياب مظهر المرض إلى منطقة الصحة بتجاوزيسعون إلى مساعدة مرضاهم فهؤلاء الأطباء 
مجرد وفي النهج ذاته، أسعى إلى حمل الناس على تجاوز .  لقوة والحيوية بان، فيشعروالسليمة

 ،عادة، حيث يشعرون بالسعادة، والتفاؤل، والحُبفسية إلى مجال السغياب الاضطرابات الن
  .والاتصال الروحي
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وإني أُؤمن أن مسألة تحقيق السعادة سوف تكون صفة علم النفس في القرن الحادي 
  .إا هدف يستطيع تغيير ثقافة بكاملها.  عشرينوال

تغير سوإني أظُنها .  سرى حياة ناسير مغلقد رأيتها ت.  لقد لمَست قوة هذه المسألة
 .  ج حياتك أنت أيضاًهير نغوأظنها سوف ت.  حياة السيد كُنر

 
  إخفاق النجاح

  
قال، إن أمه ف.  ظن أن هذا الأمر مهم. الحديث عن والديهأراد كرِستفر كُنر أن يبدأ جلستنا ب

أوائل ثلاثينيات القرن العشرين في (في مزرعة صغيرة أيام فترة الضائقة الاقتصادية نشأت 
 الفلاة، وتأكل ما كانت تستطيع ، كانت تشرب ماء البئر من دلْوٍ، وتقضي حاجتها في)أمريكة

، )في نيويورك(أبوه في مسكن وضيع من مساكن حي بروكلن وعاش .  أن تزرع هي وأُسرتها
فقد . أربعين سنة صاخبٍ متواضعوعمل في مصنع ) في الحرب العالمية الثانية(وحارب النازيين 

ه الجامعي، ضحى أبواه بكل ما استطاعاه حتى أمنا له تعليمو. عاش مع أُسرته حياةً مريرة قاتمة
صارع تحديات الحياة ناسياً صحته وسعادته يجِد وبدأ حياته يعمل بِ.  أبداًذلكولم يجعلوه ينسى 

.    وما زال يشعر بالخواء.قَلْبه المصاب مثل قنبلة موقوتةكان ما ن، بيهتروإلى أن حقَّق نجاحه وثَ
إن ما "فقال له ابنه،  .   عند تخرجِه Corvetteڤت وقال لي إنه قد أهدى ابنه مؤخراً سيارة كور

وأشاح بوجهه . هذا ما حصلَ حقّاً!  وقد ساندته أُمه."  Ferrari سيارة فراري  ياأبتأتمناهكنت 
إني وبعض أصدقائي الأثرياء . مثلما يفعل أولئك الذين اعتادوا أن يحصلوا على كلِّ ما يريدون

ولم أكن أريد .  وقاطَعته بِرِفقٍ.  من نِطاف محظوظة المُنحدرين أولادنا نادي اموعة الملكيةندعو 
  .  ذاتهلقد كنت أُريد أن نتحدثَ عن .  أُسرتهإخفاقمنغصات أبويه أو الخوض في 
أخبرته عن   .قُلْت له إني لاأرى سبباً لعمله، أو نشأته، أو مشكلاته اليومية في بؤسه  

عة التي تنامنظومة الخوف العصبيفي أعماق شعله لن يكون سعيداً ولو حصل على . ش وقُلت 
 ولو رمم كل ما يشعر به تجاه أبويه، وزوجِه، وأولاده، فسوف يبقى ،بليون دولار هذه السنة

 فينا، كيف يفَعل العمل ئٍ مثل أي ٱمر،عليه أن يتعلم . هالتيه الدفين في أعماق مالم يعالج –بائساً 
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ل القسم الأدنى  الذي يسيطر على عم– وهو القسم الأعلى من الدماغ –يوكرِتيكي في عقله الن
    .الذي ينحصر عمله بوظائف حماية البقاء

  شعور كَرأَنقَّع ذلك من رجل قوي الشلاً، وكنت أتوبالخوف أو فقد .  كيمة مثلهه
غير أنه أقَر بالخوف بعد أن .  شيم الخاسرينتعلَّمنا أن الخوف من شيم البنات الصغيرات ومن 

غير أن ذلك القلق هو الذي "ثم أضاف، ." نعم، إني أميلُ إلى القَلَقِ"وقال، .  فكَّر في الأمر ملياً
    ."يدفعني إلى النجاح

عظم الناجحين  مإنَّ.  لقد سمعت هذه الدعوى أُلوف المَرات، غير أني لم أقبلها قَطُّ  
  .إنهم يحقِّقون ذلك بالعقل والبصيرة.  م لأم قَلقونهيحققون نجاحلا

 إا شارة  .مجد معاناتهِموهم في فلا سبيل إلى محاجة عشاق القَلَق وبرغم ذلك،   
  .  إنهم يقلَقون من عدم القَلَق.   للقَلَقالحمراءالشرف 

  "لقُك؟ما هو أكثر ما يقْ"سألْت السيد كُنر،   
إن الحفاظ على المال هو أصعب من .  أن أُحافظَ على ما حصلت عليه"قال،   

  ."تحصيله
.  إني مازلت لاأُصدق ذلك.  ىلقول من آخرين مرات كثيرة لاتحصلقد سمعت هذا ا  

  .   يقْتلَه إنه القلق الذي كان يجدر بالمال أن–إنه سبيل من سبل الناجحين لتعليل خوفهم المستمر 
  .زيادة من المال ولو كانت قليلةويبقى الناس، مهما تكَدس عندهم من مال،  ينشدون   

  .  إا إخفاق النجاح.  ولن تجعلنا هذه الزيادة أسعد مما كنا من قَبل
  "هل تغضب كثيراً؟"وسألته،   
  وقالها ".ن تغضب وتثوردون أإنك لن تستطيع أن تدير مجموعة أعمال كبيرة " "أجاب  
 صورته Forbes فوربسواثقة ملء وجهه، إا ابتسامته التي رأيتها مرة يوم نشرت مجلة بابتسامة 

أستطيع أن !  يالَه من شخص قوي"  .إنك لن تستطيع أن تدير أُسرتك"  وأضاف، .على غلافها
يونتلڤزع سلسلة من شركات متعبة من محطات بث قَّأرى كيف رية وشركات هاتف وسها كَب

  .  في منظومة شركات اتصال كُبرى
  "أنت تنشد الكمال؟"قلت له،   
    ". أن أكونلأُحاوِ"قال،   
   ،تشائم؟"قُلتتفائلٌ أنت أم مأم"  
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  ."إن توقَّعت الأسوأ لايقَع"قال،   
   ،ق؟"قُلتهل أنت قَل"     
  "  .يأتي القلق مع اال الذي أعيشه"قال،   
   ،ر بالعزلة"قُلْتعشك تأظن".  
.  قالها بابتسامة صاحب المليون."  إنك تشعر بالعزلة طالما كنت في القمة"قال،   

  فقلت له،.  وصرت أميل إلى أن لاشيء يخفيه بابتسامته إلا الخَوف
  ."وإني أظنك أَميل إلى الكآبة"  
  ."صرت كذلك مؤخراً"قال،   
قد لايبدو لنا .  نر يعي ذلك، لكنه كان يصف لي وجوه خوف متنوعةيكن السيد كُلم   

إنما في عض أظافرنا، وبرودة أقدامنا، و الخوف يكونلاففي أحوالٍ كثيرة .  الخوف كما نشعر به
  بالعزلة، والبحث وكآبة، وشعور وكَرب،في صورة غََضب، وشؤم، وقلق،  السطحيطفو على
وف إلا ر الخَيغ ل فيهاددة، فلا يتركعت في هذة الأحوال المُ الحياةَ الخوف  فيخترِقال؛عن الكم

إنه يتحولُ من عاطفة كاذبة إلى أُخرى، ولا يفصح الخوف عن حاله إلا نادراً، مسمماً .  ليلالقَ
  .كُلَّ لحظَة يلامسها

  "ة حياتك غير العمل؟وما حال بقي"ثمَّ سألت السيد كُنر،   
أولاد : صف حياة البيت التي تخيف كثيرينيخاويةً لامعنى فيها، وأخذ نظَر إليَّ نظرة   

 الأمور بالحُسنى ، وعندما تكون في البيت لاتأخذين، وزوجة تغيظُها مرارة تسلُّط العمل عليهنائ
حياة إني أُسميها ..   ما سواه ليس بشيء  العمل هو كُلُّ شيءٍ في الحياة، وكلُّ.لفةولاتظهر الأُ

  .  ، إا حياة قاتلةخاوية من الأبعاد
  .هيوسألته إن كان يفَوض شيئاً من عمله إلى مساعد  
لاأستطيع، فإن في كثير من القرارات التي أُقَررها "قال، وكأنه دجاجة تحتضن بيضها،   

  ."مسألة حياة أو موت
  ."حياة أو موت"ندما قال وانقَدح أمر في ذهني ع  
لك وصفة عندي، إني أُريدك أن تتطَوع في مهجع الأطفال المصاببن "قلت له،   
  .   الأمر لكئسوف أُه.  بالسرطان
  .باستنكار شديدرفض وصفتي   
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  " ألا تريد أن تشعر بشعور أفضل؟"قلت،   

  ."لست على ذلك الحال من السوء"قال،   
  "؟ر ذا السوءتشعوما الذي يجعلك "قُلت،   
.   من القوةاً جديداً إنه رجلٌ شديد يخشى أن يجد نوع–جلس صامتاً، غير مستقر   

هذا الرجل الذي سيقدمه لي علاج الظننت أن "كأني أكاد أسمع ما يجول في ذهنه، يقول، و
  !"golfلگـُلف سيكون الإكثار من لعب ا

  

 الحياة الأقَل
 

ولقد تعم لايكادون يشعرون  الأمريكد ملايينهِم حتى أشيان  على أن لايكونوا سعداء في ع
فَمثَلُهم مثَل الذي يعيش إلى جوار سكَّة قطارات، فما أن تمضي مدة حتى تجدهم .  بذلك

  .  لايسمعون ضوضاء القطارات ولايشعرون بمرورها
 الأيام كالسنين، وتمر.  ومهما كان من أثر ذلك عليك، فإن الحياة تجري ولا تتوقف  

  .حتى يمضي العمر دون شعور بالحياة
 التي وصفها لي كثرةٌ لاتحصى – ونوع الحياة –وإني أذكر لك فيما يلي تلك الحياة   

  .من الناس خلال ثلاثين سنة ٱنقَضت
  

ليس لي وقت كاف . ستيقظ عندما يجب علي أن أستيقظإني أ"
إلى تصرف في الصباح، غير أم يحتاجون يحاول الصغار أن يحسنوا ال.  للنوم
ًٍشيهوعلي أن أُحاذر ثم هناك زحمة المرور، .   ما أو يختلفون على أمرٍ تاف

ن أصل إلى عملي في الوقت المحَدد دون لأعنف السائقين وورهم، وأسعى 
راء ، فينظر إليَّ رب العمل نظرة ازدعمليوإني كثيراً ما أتأخر عن .  تأخير

ولابأس في ذلك، فأنا .  تجعلني أشعر بألم فجوة تخترقني حتى أسفل معدتي
ضطَرن أحمل ذلك وأبقى الأعلى في كلِّ شيءلأ م.  
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"وينوكأني أحشو تلك الفجوة الجوفاء من تاب ني أحياناً شعور
ني أُحجم  علماً بأ–  التي تدهن دهناً مثل الجبنة الدنمركيةسيئالشعور بطعامٍ 

عن الوقوع في ضفي أماعجداًم دينوأنظر إلى الشباب في .   الحَلْوى لأني ب
 نحو أَتجِه أن أعترف أني يل القَد، وأَظُنني لاأُريدالمكتب فكلٌ منهم نح

ني أضغط على دجِوت.  فالشيخوخةُ صفَةٌ ممقوتة في العمل.  الشيخوخة
فيرفع ذلك شعوري بالسعادة لساعة  أحياناًفي كَتويربت رئيسي على ، نفسي

 فَتمحي عني – وربما أشعر بالضجر –ثم تسوءُ الأُمور ثانيةً .  من الزمن
وأُراجع أحوال سوق .  السعادة، مثلما يتغير المزاج الطَيب عند رئيسي

نني لن أستطيع أن  ينتابني شعور أالأوراق المالية عند الغداء، فإن كانت هابِطَةً
، غير أني أَخشى أتقاعد أبداً، وإن كانت مرتفعةً أُفَكِّر في شراء شيءٍ ما

لْتإن فَع طيع أن تفوز في لعبة المال   .الإفْلاسك لن تستوعليك أن .  إن
تمضي دونه أو أن ترجع إلى آلام معدتك عندما تصلُ إليك فواتير بِطاقة 

  .نالائْتما
وأُحاول بعد الغداءِ أن أَجِد في العمل، فلا أجني إلا الصداع، "

وعندما تأتي، فماذا ؟  فأَقول في نفسي ترى هل ستصلُ إليَّ ايةُ الأُسبوع
 أُقوم بأعمال البيت؟  إني أرى أني أعمل أربعاً وعشرين ساعة – تراني أَفعل

.   قَلْبِية كالتي أصابت أبي من قَبلأزمةلا مدة سبعة أيام، ولا أظنها ستكسِبني إ
لقد مات .  ، وهي مشكلَة لاتغادرني أبداً حتى هذا اليوملقد مات صغيراً

 وهذا – إا أمراض القلب، أكثرها –كثيرون من أقربائنا في ريعان شبام 
 عف دخللغ ضإني لاأشكو ولا أَتذَمر، وإنَّ دخلي يب.  ما يقلقُني على صحتي

 على ما أنا عليه، فسوف وإن استمررت.  ياةً طَيبةًويعلَم االلهُ أني أحيا ح.  أبي
 رالأوام لَقيالقرار في العمل، وينتهي بذلك ت بأنا صاح وأصبِح لَّمالس دأصع

  .مغفَّلينمن 
لتمرينات أُفَكِّر بعد الانصراف من العمل في أن أؤدي بعض ا"
 أني أُغادر عملي إلى البيت وأنصرِف إلى بعض الشراب بدلَ يرالرياضية، غ

الرياضة، وأَود أن أستزيد ثلاثاً، عندئذ فإني سأسمع ملاحظات لاأرغب في 
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فأذهب .  في البيت يشبِه ما ألقاه في العمل إن الاحترام الذي ألقاه. سماعها
لقد "يون، فأستطيع أن أقول على الأقل، لتلڤزا ني من برامجلأجِد شيئاً يريح

وإن تجَشم أحد سؤالي عن يومي كيف كانَ أستطيع ."  أنجزت اليوم الكثير
على "وسيقولون، " ؟)أو يومكُم(لم يكُن سيئاً، وكيف كان يومك "القَول، 
،  فتكون وينام الأولاد قبل أن آوي إلى فراشي بساعة أو نحوها."  ما يرام

 وأقع أن أُبقي عيني مفتوحتين،  تلك الساعة وقتي المُفَضل، فأغفو ولا أستطيع
 يبدأ القلق يدب ،وفي منتصف الليل أصحو.  في غيبوبة مدة ثلاث ساعات

ولعل ذلك هو السبب في أني استيقظ .  بي، فلا أستطيع أن أستغرق في نومي
  ." لي ذلكأنىولكن،.   النوممتعباً في الصباح وأرغب في مزيد من

  
 والمظهر إنه نمط حياة كثيرين غيرك.  ، فلا تقْلَق لكرتكَك مثلما ذَالَإن كنت ترى ح  

 وقد رأى  .العاطفي الذي يرى ثلُثا الأمريكيين أنفسهم على منواله حسب دراسات جرت مؤخراً
برغم أم يقلقون (نمط من الحياة بين الأثرياء وإنك لتجِد هذا ال."  غير سعداء"معظمهم أنهم 

  ).أكثرعلى المال 
إا . غير أا ليست حياة سعيدة.  إا ليست حياةً بائسةً، وليست بالتأكيد حياة جنون  
  ).أو ناقصة(حياة أقل 
إا أُسرتي لكنها "ربما رأيت والديك يعيشون هذا النمط في صغرِك، فقلت لنفسك،   
  !"ليست أنا
 من إنك تستطيع أن تكون على حالٍ خيرٍ.  لاينبغي أن تكون كذلك. لقد كُنت محقّاً  

  .أكثر كثيراً من ذلك.  ذلك

  
  الحياة الأفضل

  
  "كيف كان مهجع الأطفال المُصابين بالسرطان؟"
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  .وقد هم بالجواب!" يا إلهي"قال السيد كُنر،   
  وبدت على .نه لايزال يرى أمراً لايصدق أنه قد رآهٱتسعت عيناه، ٱتسعت كثيراً، كأ  

 وذلك مؤشر دقيق، أثبتته –كانت عيناه تبتسِمان وليس فمه فحسب .  محياه نظرة أكثر إنسانية
أن ترى  إنه لعجب. صارت ملامحه أبسط مما كانت من قبل. بحوث السعادة عن الغبطة الحقَّة

   . مع الحياة كلها، وليس مع ما يشعر به فَحسبا يتعاملُالإنسان يتغير عندم

غير .  قد نجلس ساعات هنا ونتحدث عن الحياة والموت، وأبقى لاأستوعبهما"قال لي،   
 أجزاء أجسامهم أنابيب، ورأيت الأطباء منكَبين على كلِّأني لما رأيت أولئك الأطفال تخرج من 

 على بعضهم شيء يحد من المرض، ورأيت الآباء والأمهات يشد تر يبحثون عنمپيوأجهزة الكو
  ."    لقد استوعبت الأَمر!مشجعين لهمالآخر البعض أيدي 

  "ما الذي استوعبته؟"  
  ."إا مرح إن قارنتها بما رأيت.  استوعبت أن إدارة أعمالي ليست حياةً أو موتاً"  
. ه هو الذي تغير غير-لم يتغير شيءٌ في حياته .   من سجنٍلقد بدا لي كرجلٍ أُطلق  

  .وكان ذلك كلّ شيء
بقيت أَظُن حتى الظهيرة أني أُحسن التعامل مع الأمر، حتى مشيت في المَمر مع "قال لي،   

على غرفة فيها طبيب، أُحدثُه عن الخطأ في محفظة أوراقه المالية، وربما كان صوتي مرتفعاً، فممرنا 
 ولم أستطع أن أُدافع النظَر - أم وأب يضربان برأسيهما ويمسكان أحدهما بالآخر، فنظرت إليهما

كانت المُمرضة "توقَّف برهة وضم شفتيه بقوة ثم تابع قَولَه، ..."  فكانا يشدان غطاء السرير –
ثم توقَّف ثانية، ."  إا ليست أصغر كثيراً من ابنتي.  طفلة قَرعاء في السريرتشد الغطاء فوق رأس 

   ."مخيمٍالصيف في ب تستمتعليست أصغر كثيراً من ابنتي هيلي التي "ثم قال، 
وإني أسأل أحياناً أسئلة غريبة " وماذا قالت لك تلك الصغيرة التي في السرير؟"، قُلت له  

  .كي أخترِق ا مواقع الناس الحَصينة
  "ماذا قالت لي؟"قال،   
   ،جازاً"قُلتم".   
  ."د ما بينك وبين هيليقالت، لاتفْسِ"قال،   
إننا نظُن أن تجارب .  هز رأسه متعجباً، وكأن هذا الرعب كان أسعد تجربة في حياته  

ماً أن الموت ظننت دائ"وقال، .   لا، إا ليست كذلك.هي التي تجعلنا سعداءالحياة السعيدة 
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 ما السعادة إن كنت تعلم أنك سوف تموت؟ إن يوماً واحداً :  نحو–يخوي الحياة من معانيها 
فأنا !  ياللغرابة.  تقضيه في ذلك المهجع يعطيك اليقين بأن الموت يعطي الحياة قيمتها الثمينة

إنه :  ألحظها منه من قَبلُ أبداً ثم نظر إليَّ نظرةً لم." ظننت أن لاقيمة لشيء في الحياة إلا للمال
"أكثر؟ لماذا تظُنني قَلقاً هذا القلق على جمع مالٍ"وسألني، . لقد بدأ يدرِك الأمر.  يخفي خوفَه

  ."إني أراك تخشى الفَقْر.  لا، لاأظُن ذلك"  
عقُّلَه إن الخوف يخطف منه ت.   وهذا كلّ خوفهه الواسعة،إنه يخشى الفقر برغم ثروت  

  .ويحوله إلى تلك الحياة المعوجة
 إني كلما أخفَقْت!  أراك على حقيا االله، إني "قال لي وهو يضرِب بِقَبضته على ركْبته،   

  ."أني أعمل في مصنع أبي القديم: في تحقيق صفقة ما، انتابتني تلك الصورة
 ويقولون لي، سوف لانجِد عملاً في –وم  كبار النج–يأتي إلي نجوم السِينِما "قلت له،   

  !"هذه المدينة أبداً
  ."إن الخوف هو نقيض المعنى والحس."  "غير أنه كلام لامعنى له"  
 ،Wagnerلڤاگنر ه الجَوال بقطعة موسيقية كلاسيكية وبينما نحن في حديثنا رنَّ هاتفُ  

  . أين هم  إن أمثاله من الناس يكرهون ألايعرف.فأمسك الهاتف
  .كانت رسالة طويلة. هاؤجاءته رسالة مكتوبة على الهاتف وأخذ يقر  
  !"من زوجيطلاق إا رسالة "نظَر إلي، واحمر وجهه وأخذَ قلبه يخفق وقال،   
  ."أنا لَست مستعداً لذلك"تغيرت عيناه ثانية وقال،   
    .لم يكُن مستعداً.  د كان محقّاًقل  
لمواجهة كن كرِس كُنر مستعداً ي لم .ليسوا كلّهم أغنياءوإنه يشبه كثيراً من الناس،   

  .ليس الآن لا  –إنه لايملك الأهلية لذلك .  مشكلة لايمكن حلّها بالمال
  فماذا عساني أصنع من أجله؟  
 حالِإنني على يقين من أن أطباء نفسيين كثيرين سيضعون كرِستفر كُنر وزوجه في   

علاج نفسي فائق العناية للأزواج دف إلى استخلاص مشكلاما وعزلتهما وذيبهما، ويلجأ 
أما أنا فلا أفعل ذلك فقد تركت . أدى إلى ذلكوالتبصر فيما  البحث معالجون آخرون إلى

عوضاً وبدأت، .  أا لاتأتي بالعلاج: المقاربة المضادة للمشكلة منذ زمن بعيد، لسبب بسيط هو
  .بحث عن احتمالات إيجابية، وقد جنيت من ذلك نتائج عظيمةأعن ذلك، 
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التبصر كنت على يقين من أن كُنر سيبوح بمشكلاته من تلقاء نفسه، ولا يعني ذلك إلا   
 أن أُتابِع حديثي معه عن كنت أُريد.  إن وضع الشيء تحت المجهر لايغير من حقيقته.  في مأساته

إن .   كالتفاؤل، والحُب، والشجاعة– مور التي بدأنا ببحثها قبل وصول رسالة زوجِهض الأُبع
 بصرف النظر عما قَررت زوجه أن تفعل –هذه الأمور وحدها فقط يمكنها أن تخرِجه من أزمته 

عيداً، إا الخصائص التي تجعل عيشنا س.  لأن هذه الخصائص هي القادرة على دفع آلام مضت –
  .  وهذا هو الأهم

    . أن تأتيه رسالتهاقبله لم يكن سعيداً نا أنتوولا يف  
وقلت إنه قد عكس .   إنه سيكون سعيداً فقط إن هي قررت البقاء،قال لي وهو يتقد  

  . لهتبقي لكانت لو أنه كان سعيداً من قبل: الأمر
، يراها  محدوداًاًإنه يرى السعادة أمر.  اء واجعلني من السعدمض في سبيلكاال لي ق  

ريس إلى پا شيئاً يلتقطُه ويشحنه من – الموناليزا أو لوحةكياناً منفصلاً بِذاتها، مثل ألماسة الرجاء 
  .كَركاس

 ويتتحفالسعادة، حسب ما تخبرنا آخر الدراسات، جعبةٌ .  السعادة لاتأتي جملةً واحدةً  
  .إا حصيلة ثانية.  ترِد إلينا من خصائص لاغنى لنا عنها الأحوال التي على

ً  لتحقيق .  إن حصيلة الخصائص التالية هي السعادة   وليس وجودها جميعها شرطا
 معظمها في أوقات الشدة، وهي وجديجب أن ي.  السعادة، ولا يشترط وجودها كلها بالتساوي

  .  دائماً هكذا
  

  ة عشرتاخصائص السعادة الاثن
  

١. إننا نرى أننا أسعد الناس .  هو منبع السعادة الدافق الذي لاينضب.  الحُب
الأفضل هو حبنا ف . عندما نتمتع بحب غيرنا لنا، غير أن هذا ليس الأفضل

فالحب هو .  فالحب هو القطب المقابِل للخوف، عاطفياً وعصبياً.  للآخرين
  .و السعادةالترياق الطارد للخوف والخطوة الأولى نح
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كُنت أظُن التفاؤل .  ؤلمةة التي تمكِّننا من الأحوال المعطينا القوي.  التفاؤل .٢
لكن هذا .  يرى فيه نصف الكأس المليء عوضاً عن النصف الفارغ:  موقفاً

لقد . ثم تعرضت لأسوأ أيام عمري.  يبدو مصطَنعاً، ومجرد خدعة للإدراك
وقد أدركت في يأسي .  ت أن النور قد غادرني بقية حياتيظنن.  مات ولدي

حنةة حياتي، وأني إن نجوت من مباً أعيش به بقيثَني حوقنوطي أن ابني قد أور 
وعندما أدركت ذلك، أيقنت أن وراء كلِّ .   ابني فليس ثمَّة شيء يدمرنيدقْفَ

تدت وطأة المحنة، تعلَّمت منها ملمة في الحياة دروس وعظات، فكلما اش
  التفاؤل هو إدراك أنه كلما . معنى التفاؤلوهكذا اكتشفت حقيقةَ.  أكثر

 .عظُمت المصيبة وآلَمت، كان درسها وعظَتها أعمق
وهي أمضى سلاح عندك، تتغلَّب به على منظومة الخوف التي بين .  الشجاعة .٣

 ع التغلُّب على الخوف دون شجاعة، فالخوف مغروسفإنك لاتستطي.  جنبيك
الخوف لايمكن استئصالُه إذ هو جزءٌ من تكوين و.  في شبكة أعصابِك

  .فالشجاعة تصدر عن النيوكورتكْس في دماغك.  دماغك، وكذلك الشجاعة
ها إن حقيقت.   والكرم،وهو نتاج النفس، والفكر، والعواطف السامية، والحُب

إا .   في الحياة الخوف، فنستطيع المُضي التغلُّب علىتوازن طبيعي يمكِّننا من
 .الخصائص التي تدفعنا إلى الاستمرار

فالحُرية خيار، والخيار .  ليس ثمَّة شيء يغني النفْس مثل الحرية.  شعور بالحُرية .٤
 يملك قوة فكل امرئ فينا.  رر ماهيتنافعندما نختار، فإننا نقَ.  يقَرر إنسانيتنا

ن أا حكر على نوفيظ.  غير أن البؤساء لايدركون أنهم يملكوا.  الخيار
لقد قابلت أُلوف الأغنياء الذين لايشعرون .  الأغنياء، وهي ليست كذلك

 .فالحرية متاحةٌ لكُلِّ من يملك الشجاعة على ممارستها.  بالحرية
.  يشارِك السعداءُ في استباق أُمورِهم وتشكيل سعادم.  باق الصعاباست .٥

إنهم ليسوا ضحايا .  فلا يقفون عاجزين أمام مايجري ليمنحهم السعادة
 .مذعنين
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 فالمال زائلٌ، ورضا الناس –ويدرِك السعداء أن لاشيء يبقى .  الأمان .٦
فهم لايقيسون الأمان بتقويم زمني ولا .  لى زواللايدرك، والحياةُ الدنيا كلُّها إ

.  ه من مالٍ وجاه، ولا العمر المديدفيفلا يقعون عبيداً للمرغوب .  بآلة حاسبة
  .إنهم راضون عن عيشهم كما هو، فالأمان ليس من صنعهم

فيصعب أن تكون .  الصحة والسعادة يعتمد أحدهما على الآخر.  الصحة .٧
 تكُن صحيحاً معافى، ويصعب أن تكون صحيحاً إن لم تكُن سعيداً إن لم

 قد يكون عيشك . فكيمياء المزاج الصحي أساس من أُسس السعادة.  سعيداً
  فعدم .سعيداً غير أنك لاتدركه إن عذَّبت نفسك بكيمياء مزاج خاطئ

 ووه( serotoninوالسِروتونين  newtransmittersتوازن النيوترانسمتر 
 .ي السعادة التي بين جنبيكفقد يخ) كيمياء المزاج

فهم يقبلون بما .  السعداء لايخشون الخروج عن حدود حيام  إن .الإيمان .٨
  من غيرهمأَقَلُّإم ف.  تختاره لهم الأقدار ويسلِّمون بما لم يتوقَّعوه من الأُمور

 يقلقُهم ألايعيشوا العيش الكريم  إنما–خوفاً من المَوت، والموت لايفزِعهم 
 .مع معتقدهمالذي ينسجم 

بينما .    إن الناس غير السعداء أنانيون بِطَبعهِم، فلا يعرفون الإيثار.الإيثار .٩
إم يرون .  ولو كان بِهِم خصاصة يستمتع السعداء بأن يؤثروا على أنفُسِهِم

 .ه يعطي الحياة معنى وهدفاًالإيثار حسن الصلة مع الآخرين، إنفي 
  ينظُر البؤساءُ إلى الأُمور من منظار واحد، فلا .بعد النظَرِ واتساعِ الأُفُق .١٠

بينما .   عظائم الأُمور وسفْسافهاينبالتمييز يستطيعون، في معظَم الأحوال، 
ر حق ويعرفون كيف يقدمون أولويات الأُمويتسِع طَيف نظَرِ السعداء، 

فلا تلْتبِس علَيهِم نظْرةٌ صحيحة في .  معرِفَتها وكيف يسعون إلى تحقيقها
 .ساعة الأزمات

بسهولَة تابِع مسيرة الحياة يل ، السلْوىهلَةٌ في نظْرة المرء تمنحإنه نقْ.  المَرح .١١
 ةإن فيه .عندما لاتكون الأُمور على أحسن حالٍ لهاوبِخاص  شيءٍ ما ترك 
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 كحركهيمنكر .   تنويراًتفس وترك هذه المُعاناة إلى الفعن الن عاناةم فْعإنه د
 .والروح، فهما يملكان من الأسباب ما يفي بعلاجِها

فهم يعملون .    يعلَم السعداءُ، علْم اليقين، غرضهم في هذه الحياة الدنيا.الغاية .١٢
ه لايأسى على شيء، فهو .  لوهما ينبغي لهم أن يعمم اليوم فإنهدفلو مات أح
  .راضٍ بما قَدم لحياته

  
ةً، السعادةهذه هي الخصائص التي تعجتمن، مث عنها في كَووهي التي أتحد ،

فإنهم إن حقَّقوا هذه الخصائص، .   مصح كانين رانشي فيمعظم الأحوال مع زوار
  . لقد أدركتهم السعادة–بعدها في أن يروموا السعادة فلا حاجة لهم 

 عزة النفْس، : نحو،إن لبضع خصائص مهِمة أُخرى أَثرها في السعداء  
.  غير أن الخصائص ليست كثيرة كما قد تظُن.  ، وقدرة الإنجاز، والثِّقَةالسكينةو

  .فالسعادة عميقة، لكنها بسيطة
إا ليست .  لإنسان يولَد وتولد معه هذه الخصائصويظُن أكثر الناس أن ا  

  بإتقان استعمال أدوات السعادة–وإنما يستطيع المرء أن يكْتسِبها .  قاعدة عامة
  فعندما يكتسب المرء هذه الخصائص، .وٱجتناب الخوف الذي يوحي باصطياد السعادة

في الصباح بعد أن يمضوا ليلة سعداء يستيقظون لفا.  فإا تمنحه نفحة لايعدلها شيء
إم لا يلبثون حتى يشاركوا خبرم أفراد أُسرِهم، .  هانئة، يتوقون لمعالجة مشكلاتهِم

  فلايثبتون همومهم على .فهم لايثبون من قَلَقٍ إلى قَلَق.  وزملاءهم، وأصدقاءهم
هم، ولا  ولا على حدود أجسامحسابام المصرفية، ولا على رؤسائهم في العمل،

  .أحوالهم
ويشعر معظمهم، حسب ما إم في مرتقَبهم هذا، يثبتون على حبهم لحيام،   

  فإن نفوسنا لاتكون في طفولتنا .  وهذا أمر طبيعي."شعور الطفولة ثانية"يقولونه لي، 
خافية تحت السرير،   البعبع   وتكون منظومة الخوف. منكسرة، وتنطلق غير مكبوحة

  .فوسنا تكون عالية تنير لنا الطريقنن غير أ
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 وعلينا، مع مضي العمر، أن نجد لمُشكلاتنا حلاً، فيكون شغلنا الشاغل سبيلُ  
 ونفقد حبنا – من الروح إلى النجاة –  فتتم نقْلة قاعدة توازننا .نجاتنا في هذه الدنيا

بغي أن نفعلها من أجل نجاتنا في ونجد في اية المطاف أن معظم الأٌمور التي ين.  للحياة
  .الحياة هي التي تقضي علينا

وقد .  فإذا وجدنا سبيلاً للحفاظ على خصائص السعادة، تبقى نفوسنا قوية  
   .يبقى العيش يؤذينا، لكنه لن يدمر الفضائل التي بين جنبينا

  دركنا الموتيين– في موعده المحتوم وسوف يا حياة  غير أننا نكون قد ح
  .كريمة

 غير أننا نعود دائماً إلى فسحة –بقى، في أيام عيشنا، نخفي دموعنا نوسوف   
  .الراحة والسلام

  ا النإعم العثُ فينا القوة .  جنيها من هذه الخصائصظمى التي نعتب– 
  .ته الهائلة هذه السلطة التي لايعرفها كرِستفَر كُنر بِرغم قُو–السلطة التي في داخلنا 

  

ةُ الرمضاقُوعالن دموح   
  

وقد تحَول شحوب وجهه الذي بدا عليه عند زيارته الأُولى .  كان كرِستفَر كُنر كَمن أفناه المَوت
 غير أنه لم يكن هذا الذي   كان حزمه وعناده يحفزه سنوات طويلة،.ر رمادي اللونإلى نخ

  .ولقد دونت ملاحظةً أُوصي ا بعرضه على طبيب أمراض القلب.  أوصلَه إلى ما هو عليه
  "؟سكفْكيف تجِد ن"سألته، 

أشعر بالذُلِّ "فَكَّر ملياً وكأنه يبحثُ عما يؤلم أكثر بين منغصات الآلام ثم قال، 
  ."والخزيِ
  ." جيد يمكنك استخلاصه من ذلكثمَّة شيء" "قلت له
  ."ا نتحدث عن زواجيدعن"قال، 

  قالها وكأنه يداعبني،." فلنتحدث"قلت، 
  "جنيه من الإذلال؟أ أن نيما الحَسن الذي يمكن"قال، 
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فيقول الرابح، إني يون، لتلڤز هل سبق أن شاهدت البرامج التي تمنح الجوائز على ا! إذلال"قلت، 
  ."ليس التشريف الذي يعلِّم الذل، إنه الإذلالأشعر بأني وضيع ذا الإكرام الذي نِلْته؟ أجل، 

  ."يالحسنِ حظِّي"قال، 
:  كُن واقعياً  ]٢٤[.   فلعلَّك تتعلم درساً–عالجتك  مجور أُعتفَانظُر، لقد د"قلت، 

إلى غير أا تودي بِك  – أُعطيتها موهبةٌ هذه –فأنت مغرور قوي الغرور .  الذلُّ لك يعدلُ ذهباً
  "قُل لي، ماالذي يجعل الذلَّ يؤلمك هكذا كثيراً؟.  المَهالك، وبِخاصة في بيتك

لعلي لم أكُن الرجلَ . "وقد انتزِع منه الصخب والتبجح بالشجاعة.  أجابني دوءٍ
  ."الكُفءَ لها

 الخوف السائد لقد تبينت أن."  خوف من النجاة"إني أفهم من قوله وموقفه أنه كان 
أن  . الخوف من أن لاتكون أنت كفياً و الخوف من أن لاتملك ما يكفي: يندرج في فئة من فئتين

، فالخشية  هما عاملان أساسيان في ضمان النجاة والبقاء على الحياةتملك ما يكفي وأن تكون كفياً
لايقل عن عمق خشية الموت، إن عمقها .  من عدمهما مغروسةٌ في لُب منظومة الخوف العصبية

    .حدهما بالآخرأوالأمران متعلِّقان 
لقد أمضى كرِس كُنر سنين عمره يخشى أن لايملك ما يكفي، واقترب الآن اقتراباً 

وكان على قمع هواجسه، فإا إذا .  خطيراً من هواجس تستبِد به خشية أن لايكون كفياً
  . زجرهااستحكمت من أحد فلن يكون سهلاً

 كما –وهو يملك قُوى .  وكُلُّنا كذلك: ن الخوفينيسوف يبقى عرضة لهجمة هذ
  . للتحقُّق منهما–نملكٌها جميعنا 

  "هل حدثت زوجك؟"سألته، 
  ." ليةهاتفَلقد ردت أخيراً على م"قال، 

  "فيم كان حديثكما؟"قُلت، 
"دصق ذلك أو لاتدق، عن تلك الفتاة في كان معظم حديثنا، صحف المَصقْصم".  

  .نظرت إليه نظرة استغراب لاتخلو من إغاظة
كنت قبيل أن تتصل بي سارة أفَكِّر، هل أتصل بالمحامي، أم ماذا؟  وتوقفت عند "قال، 

فراً – لأشرب كولا المَقْصكسم شراباً مات لاتقدحبائساً، فوقفت هناك– وأنت تعلم أن المَص  
وكنت مضطرباً .  بينما كانت تلك الفتاة خلف النضد تأخذ وقتها الجميل، ووقتي لايساوي شيئاً
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، وكانت تلك بي في وسط تلك الزحمة وشعرت بحاجة لدخول دورة المياه، وإذا بسارة تتصلُ
لقَت  الفتاة، فعتنتظر على الخط حتى أوبخه أن  سارالفتاة تستغلُّ موقفي وحرجي، فطلبت من

وأخبرت سارة أني رأيت تلك  – فلم يحسن ذلك مزاجي – لتدافع عنها الفتاةسارة بأمر هذه 
" لايبدو لي أنك تغيرت،"  قالت لي .الطفلة تموت في المستشفى وكيف غيرني ذلك المشهد حقّاً

    ."ا لم تخرج عن قرارها بعدأخلاصة القول، .  ةهاتفَاية المُوكانت تلك 
  "عجِبك في سارة؟يماذا "ت له، قل

  .لقد كنت أجره في منحى جديد.  وقف مضطَرِباً برهة
 ثم أخذته العاطفة شيئاً فشيئاً، –دأ يتحدث عن وجهها الجميل، وثقافتها الرفيعة ب

ليست أنانية ثم إا .   بي، وبالأولاد، وبكُلِّ الناس–إني أحب أكثر ما أُحب فيها رِفْقَها "قال، ف
، وقد وتابع مستطرداً في كلامه..." ا فلها أصدقاء، وليس أصدقاء العمل فحسب، إ.  مثلي

: كان في تلك اللحظة يبدو مثل ما بدا عند عودته من مهجع السرطان.  أصابه تغير غير عادي
  .كان رقيقاً، وعميقاً
 ،لَه ك في ابنِك؟" قلتجِبعوما الذي ي"  

"ن هإن،رم "لَقالها كْرِس وقد عابتسامةٌت اهيحضيئة، ومضى قائلاً،  مم " عليك أن تراه
  ."في ملعب التنِس

  "وما رأيك في ابنتك؟"قُلت له، 
  ."إا مثل الشمس.  هيلي الصغيرة، لها أجملُ شعرٍ"قالها بِصوت عذْبٍ، " هيلي،"قال، 

 ،لَه قُلْت"ها؟لعلَّك لاتزال ترعت شغيرة التي ماتت وقَد فَقَدفَكِّر بتلك الص"  
  ."يب عن باليغإا لات.  أظنني كذلك"قال، 

 ،له ه"قُلتفقدمكن أن نفي داخلنا، لاي شعشعالذي ي قد نفقد .  كْرِس، إن الحُب
  ."الحُب ليس منحة.  الحياة

  ."  مخيفإنه لأمر . إني أبدأ بإدراك ذلك"قال، 

  ."غير أن الأمر كما قُلت، إن شبح الخسارة هو الذي يغني الحياة، وكذلك الحُب"
فالسعادةُ .  ثانيةًثم انكَمشت عيناه .  بدا للحظة، أنه يتذوق جمال هذه المفارقة الموجِعة

  .هلاً، إا تتطَلَّب زمناًليست أمراً س
  ."لاأستطيع أن أُغادر مشكلاتي.  ةإني أشعر بالخوف في هذه اللحظ"قال، 
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 ، شكلات حقّاً"قُلتإن مشكلاتك ليست م".  
  

لاتشكك ليست هي مشكلاتكم  
  

 هي مشكلة قد حصلَت – وكذلك هي أسوأ مشكلاتك أنت -إن أسوأ مشكلات كْرِس كُنر 
فعندك منظومة .  فقطإن قسماً من دماغك مكَرس للخوف :  لك دائماً، وسوف تلازِمك دائماً

  .خوف بيولوجية تتحدى دائماً سعادتك حتى يأتي الأَجل المحتوم
  .ولوجية عندما كُنت أدرس في مرحلة الدكتوراهيلم أتعلَّم كثيراً عن منظومة الخوف الب
س مع لقد درجنا على التعامل مع العقول، ولي.  وكذلك الأمر مع معظَم خبراء علم النفس

  .الأجسام
كنت أرى أني أفتقد الصورة الكبيرة للسلوك .  لقد أَحبطَتني هذه النظرة الضيقَة

  دفعت إلى اختصاصٍ نادرٍ، نوعاً ما، هو وعندما كنت أدرس في مرحلة دراستي العليا،. الإنساني
.  وحية في العقل والعواطفعرفني دور البيول ، الذيmedical psychologyعلم النفْس الطبي 

  . إن الإنسان هو جملة عقل وجسم–! واكتشفْت مفاجأة كبيرة
ال ثمَّ، عندما بدأتعمل في مر، وشفس الطبي مع بني البيدان علم النجأن ثمَّة قطعة دت 

لروح وحدها التي فعندما تبعثر الحياةُ عقولَنا وأجسامنا، تبقى ا.  وحإا الر: تنقُص الأُحجِية
   .  تستطيع ربطَنا وحبكَنا وحدةً واحدة تستطيع الحياة

  .  إن عقلك، وجسمك، وروحك، يعملون في قاعدة صلبة، تستطيع أن تسعدك
إنه منظومة الخوف : غير أن هذا قد لايكون أبداً مالم تدرك عدو سعادتك اللدود

لقد حيك نسيج الخوف في .  ب، لكنه ليس كذلكقد نفَكِّر بالخوف كخاطرة فحس.  العصبية
  .داخل أدمغتنا، وشكَّل كَينونةً عصبِيةً منذ أن خلق االله البشر

فعندما تقْلقُنا وجوه الخَوف   .ع بالخداعبشطيع منظومة الخوف من التسلُّل الغادر المُتست
 فإننا نلجأ إلى أن نبرر –الأمن، والخَجل، وشعور الذنب  كالكمال، والهاجِس، وفقد –المُتعددة 

وعندما !  إا زحمة المرور!  إنه عملي!  إا زوجي: أَلَمنا بافتراض شيء خاطئ يجري في الحياة
    نعدم شيئاً نلومه، نفْتعلُ المشكلات، وبذلك تنسجِم حياتنا الظاهرة مع ما يضطَرِب في أعماقنا
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ن فيك لن تالمُزم رالذُّع لكنبعوتسه مالم تة منظومة الخوفدرِك حقيقَتبيولوجي  .
  .وهذه هي

 أحد ثلاثة مواقع و الدماغ، وهجِذعإن العامل الأَول من عوامل منظومة الخوف هو 
 و الدماغ هجِذع  و.م القسم الأول من الدماغ الذي يتكَونُ في رحم الأوأساسية من الدماغ، وه

ولم يكن لمخ الزواحف التي عاشت على الأرض إلا .  أول ما تكون من الدماغ عند الحيوان
ذعإلى .   فقطالج شارفجذعِولذلك يماغ الزواحماغ كثيراً بدصف .   الدب هذا الووإني أُح
لأنه يعبمتازاً عن الخوف الذيراً مماغ ي تعبيراً مجازيل هذا القسم من الدح داخقَيت.  

ولا قُدرة له على .  ويحوي مخ الزواحف الخَوف الغريزي ولا قُدرةَ له على تفكيرٍ أرقى
.    وربما كان ذلك السبب في أن الزواحف لا تحسِن الدلال.الحُب كمعالجة عواطف معقَّدة

  .هالن تعرف اسمها ولن تحب صاحب  فالعظاءة
لقد ظهر دماغ  . ماغ الثَديِيات في قسم الدماغ الثاني، وهو دوثمَّة مخزنٌ آخر للخوف،

ونسمي القسم الثاني من دماغ الجنين .  الثَديِيات عندما التحقت الثَديِيات بالزواحف على الأرض
) كون من دماغ جنين البشرأو القسم الثاني الذي يت(ويسكن الدماغ الثَديِي .  عند تكَونِه باسمه

إا .  وهي لوزة المُخيخ  ،amygdale الا مگد أَ:الآخر في منظومة الخوف العصبية المُهِم المُجرم
فهي .  وهي تختزِنُ عملياً الذكريات الأليمة والمُمارسات التي هددتك.  مركز للذاكرة العاطفية

هي ليست بدائية مثل الجذع؛ فلها بعض القوة لتقدير الخوف و.  مخزنٌ حقيقي تسكنه الذكريات
    .إا مستودع بدائي لكُلِّ مخيف.   وإن ليس كثيراً–

 وهي الغدد الصماء :  الا مباشرة بقسم الأفعال في منظومة الخوفمگدوتتصل الأَ
endocrine glands،يرة منها، حماية الجسم من وللهرمونات وظائف كث.   التي تفرز الهرمونات
الخطر وتأكيد النوإن هرمونات النجاء الأُولى هي الأدرِنالين   .ءاجadrenaline  زولوالكورت 

cortisol،  شار إليهما أحياناً يهرمونات الإعياءوف.  يرمونات الخَو ًإلَيهِما أيضا شاروربما ي  .
رك من الجري الأسكِّنمدفهذه الهرمونات تتال الأشر المُثير في .  ع والقتقان النيوترانسمطْلما يهإن

وبذلك يكون معظم أَعراض الخَوف، كزيادة ضربات القلب، وارتفاع .  الدماغ الذي يزيد اليقَظَة
وتدعم .  ، والأرقوالنزقفي المَعدة، وبرودة الأقدام، ) كالفراشات(وشعور بحركة ضغط الدم، 

ولا   .باً متزايِداً من القَلَق والحَصر النفسيولَ للخوف، وقد تسبب لَ العاطفيراض الشعورهذه الأع
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ها ودقيع، ما حيِينا، معزوفة الخوف، مسفإننا سنبقى ن.  نزال محاصرين بذاكرة الماضي البعيد
  .الاگدمِوالأَ جذع الدماغ 

 منظومة الخَوف بواسطة القسم الكبير الثالث إنه لحُسن الحظِّ أننا نستطيع التغلُّب على
.  كس، وهو القسم الأخير من الدماغ الذي ينمو داخل رحم الأُمورتإنه النيوكُ.  من الدماغ

   
، إنه موقع  الذي ميزه به الخالق عن بقية المَخلوقاتفالنيوكُورتكس هو تاج الإنسان

  .الاستنتاج المُطلَق، وخزن الذكريات البعيدة :المُذْهلَة، نحو الذي يؤدي أعمال المعرفة العقل والفكر
.  والنيوكُورتكس هو موقع الصلَة بين الذكاء والفكر مع الحَدس والبديهة، وما دون الوعي

التعليل والعقْل والخبرة، وتستطيع في أحوال كثيرة أن  حدود دونفالنفس الإنسانية تذهب بعيداً 
دكتردما لا ي رِك.    

، ومنها صرخات ن الأَدنيين من الدماغيعقوويقَوم النيوكُورتكس الرسائل التي ترِد من المَ
ف الساكنة التي تال جذعفور من الخَوفَ.الامِگدلأَاماغ ود  مكِّنه من عة التي تشهة المُدره المَقْدند

  !"س ثمَّة خطأ  لي-هدئ روعك "قول، 
موقع الفكر، وتأتي أحياناً أُخرى من وترِد هذه الرسائل المؤكِّدة أحياناً مباشرة من 

  .ة والحَدسالمعرفة البدهيالمراكز التي تعالجها النفس الإنسانية في مراكز 
كس، هذه الرسائل إا تندفع من النيوكُورت.  من النعم التي تحفَظُناإن هذه الرسائل 

     .هي رسائل راحة النفس، والثِّقة

عبخطئ سماع هذه الرسائل كثيراً، تغير أننا ننا ضوضاء الخَوف والرفلماذا .  صم
 لأننا نكون م  أ؟فالخوف يداهمنا سراعاً ،لأنَّ ذلك أسهل علينا أحياناًأنسمح لذلك أن يصيبنا؟  

  ؟ يثبتون ما نشعر بهينلأن المُعالجأم   ؟لأن هذا ما فَعلَه آباؤنا أم  ؟مربكين أو مستنزفين
    .لأننا بشر: الجواب هو

  وبين قوىجذع الدماغيوجد في داخل كل واحد منا صراع دقيق في الموازنة بين قوى 
   . غرقْصة النفس وجذع الدماوإني أُسمي هذا التذَبذُب في القوى، .  النيوكُورتكس

رفْس الأَمة.  يجب أن تقود النعادإنه مفتاح الس.  
  

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



 31 

  التغيير
  

لقد تحسن لون .   قَبلا كان عليه من وكان حالُه، كما بدا لي، أحسن مم،السيد كُنرعاد إلي 
، وربما تعرض للشمس وأدى بعض التمرينات الرياضية، فازهر وجهه قليلاً بعد أن كان وجهِه
تأخذَ ، برغم أن الوقت مازال مبكِّراً للكآبةخفيفة لوربما استجاب الآن لبعض مضادات .  شاحباً

لأن تطَوقه بالسِرتونين كانت الجرعة التي يأخذُها قليلة، لكنها تكفي .  أثرها في إخراجِه من أزمته
  .ة التي تثَبت المزاجما يكون من بعض العقاقير المُتموربم.  ضد ٱنفعال الأدرِنلين

دا أن عقله، وجِسمه، قد اكتسبا قوة، وأن بو.  كان حال أوعيته الدموية في تحسن
  .   أو ربما بِسببِه–نفسه قد هدأت، برغم حاله مع زوجِه 

صرف بنشاط ثم  وت.  وجلس على كُرسي."لقد أمضيت أعنف أُسبوعٍ في حياتي"قال، 
  ."لقد تحَدثت مع سارة"، أضاف قائلاً

 ،ديثكما؟"قُلتوكيف كان ح"  
  .ها هي تتكَلَّم هذه المرةلقد تركت.  "وقد بدت عليه الدهشةُ."  كان جيداً"قال، 

 والفتاة في – لم أستطع نسيانها –وكان معظم كلامي عن تلك الطفلة التي رأيتها تموت 
  ."المَقْصف

 ،؟الفتاةتلك "قُلت"  
نعم، لقد رأيتها ثانِيةً، كُنت أشتري قارورة ماء، وكانت هناك، تتحدثُ على "قال، 

لحديث عن اربما كان السبب حديثُنا السابِق، ك.  الهاتف مرة أُخرى، ولسببٍ ما لم تلْتفت إليَّ
 لكنها لم تكُن تستطيع كانت تقف أمام صندوق الدفع.  عاًمسرِف أندفع جومي يقَلَقي ك

قلت لها، إنه يوم صعب .  حراكاً، كان حالُها يدعو للشفَقَة، وكانت دموعها تترقْرق في عينيها
ثمَّ تمَكَّنت من أن أُخرِج مافي نفسِها، فقَصت علي .  أليس كذلك؟  فهزت رأسها بالإيجاب

 تحاوِلُ –لسرطان، وكانت تسعى جاهدةً في كُلِّ اتجاه لعلاجِها كانت أمها مصابة با.  قصتها
ولكنهم  ولا بد من أن تقبل شركة التأمين تغطية المصاريف، –علاجاً كيميائياً في هيوستن 

، يطلبون تعبئة أوراق كثيرة كثيراً من الأوراق الروتينية، وايفتعلون العقبات، ويطلبون منه
 يا –ني ما تعاني اكلُّ ذلك والأُم المسكينة تع.  تجون أحياناً بأن أوراقاً قد فُقدت، وهكذاويح

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



 32 

ثمَّ تبين لي أن شركة التأمين هي ملك شركة قد .  وما أظنك تريد سماع تفصيلات قصتها!  إلهي
م أحد نوابي عليها،  استفأعطيتها بطاقتي وكتب.  وإني أعرف رئيسها التنفيذي جيداً.  اشتريتها

  ."ا صديقة لي وتحُثُّه على استعجال الأمر في شركة التأمينإحتى تستطيع الاتصال به وتقول له 
.  ولم يكن سبب ذلك ما كان يأخذُه من مضادات الكآبة.  كان وجهه يشع سعادةً

  . السعادة تنبع من أعماقه، وهذا ما تفعلُه السعادة الحَقَّةتكان
وتوقَّف فجأةً ..."  لقد اتكَأت على الطاولة و! تاج محلهل تظُنني قد أعطَيتها "قال، 

ثم توقَّف ثانيةً، ..." عانقتني بقُوة وقالَت"عن الكلام وابتلَع ريقَه بِصعوبة، وقال بِصوت يرتجِف، 
    .  رفةَ ملأت الغ– من قَلبِه - بضحكة كانت عيناه تشع، وصاح."   إنك رجلٌ طَيب،قالت لي"

 كلَّفي تلك اللحظة من حياته، على أتم الاستعداد لأن يسمع،  كان كرِستفَر كُنر،
 معجبة ."إنه يكافح للبقاء"لقد وصفَته مقالة نشرت في مجلَّة فقالت، .  شيء تعلَّمته عن السعادة

  ولكن كيف كان ذلك؟  فلم تقتصر قُدرته . صار اليوم أكثر من ذلكبشدته وألمَعيته، غير أنه قد
إا الطاقة .  على أن تمَكِّنه من أن يكافح للبقاء فَحسب، بل استطاع أن يزدهر، مثل جميع الأَشداء

فأدرك في النهاية أن قوة الازدهار والنجاح هي .  ذاتها التي تنصرف في أحد النهجين الطَّموحين
  .على مطْلَباً من الكفاح فقطأ

واسترسلت في كلامي فلا أدري .  فمضيت في كلامي، وكان كرِس يسجل ملحوظاته
وعندما انتهيت وجدته قد كتب عشرين صفحة، .  كم استغرق من وقت، ربما ساعة أو ساعتين

  .فسألته أن يسمح لي أن أصور نسخة منها
وما أن رجعت .   هذا الكتاببأن أكت علىكانت تلك الأوراق هي التي حدت بي 

  .جدتني أُدرِك أن لابد لي من أن أُشرِكها أكبر عدد أستطيعه من الناسراق حتى ووإلى تلك الأَ
ة حياة بالذي يجب أن من علْمٍ جيد، وشعورٍ جيد، وخبرإن ما في هذه الأوراق مزيج 

  .يعرِفَه السعداء
 والتي أُسميها أدوات – سايكولوجية أساسية لتحقيق السعادة إا تتفاعل في ست آليات

  .ائدك وفيها خمس قُوى سلبية، أو م–السعادة 
.  ائد وأُخبِرك عن الأدوات التي تطْلقُك حراًك المإلىسوف أُنبهك، في الفصل القادم، 

.   هائلاًطبيق الأدوات تحدياًائد وتك الماءة هذا الكتاب، وجدت في اجتنابِوكلما مضيت في قر
شاق عادة أمرغير أن بلوغ الس ،نيإن البؤس أمر ه.  
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لَغيك عن الخوف، مهما بأُذُن مطَلَّب منك أن تصةإن السعادة تتدالخوف  صراخِت ش 
ني أنك تتبع إا تع.  إا تعني أنك تتمثَّل حقيقَتك، مهما بلغ ألَم ذلك.  في دعوته لانتباهك

  .    ه لن تدرِِكَنهجك الذي تريده حقّاً، ولو كُنت تظُن أنك
  .ماغجذع الدمع  إا تعني أنك جعلت نفْسك تقود رقصتها

  فَهل هيأت نفْسك لذلك؟

  
  اية البِداية

  
  ."تبدو عليك الراحة"قُلت للسيد كُنر، 

  ."كونَ كذلك، إنه آخر يوم أقضيه هنايجِب علي أن أ"قال، 
 ،ك؟"قُلتترلمُغاد هل تأسف"  

هم مبلغاً يلإلقد بلغ شوقي .  غير أني قد اشتقت لأُسرتي"أشار برأسه بالإيجاب، وقال، 
  ."أَسفاريلم أعرِفه من قَبل في 

 ،قى سارة؟"قُلتبل ستوه"  
برتني عن رغْبتها في أن تنعزِلَ منفَرِدةً لبعض لقد أخ.  لَست على يقينٍ بعد"قال، 

  ."سوف تهتف لي.  فماذا تعني بِذلك.  الوقت
 ،ههل أنت خائف؟"سألت"  
لن .  سأتقَبل أي الأَمرين كان.   من قَبل ينتابنيليس كالخَوف الذي كان"قال، 

  .هو أن أُحبهاجلّ ما أستطيعه .  أستطيع أن أحملها على أن تحبني
 ،وهل يكفي ذلك؟"قُلْت"  
  ."هذا كلُّ مايمكن"قال، 

ه على حقحقّاً.  إن نمكهذا كلُّ ما ي  .  
  ثُم رنَّ هاتفُه الجَوال، فنظر إليه وقال،

  ."إنها هي"
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  ."سوف أتركُك وشأنك"قُلت له، 
  .فأشار إلي بالبقاء

كيف أننا بقينا زوجين كُلَّ هذه ...إننا نفَكِّر...أنا مع دان الآن"حياها وقال لها، 
.  ارتسمت على محياه ابتسامةٌ..."   إني أَعد بذلك... الآن–أظُن أني أَدركت ذلك ... السنين

  ."سوف أراكم قريباً.  أعطها قُبلَةً عني"قال، .  كانت زوجه تتكلم بعض الوقت
  ." كلّ ما ينبغي قَولُه قالاكانت مهاتفَةً بسيطَةً بين زوجين

  والودا، فرأيت السلامتا أن رجعتثَعيناه بعيداً خلال مهاتفَتهما، ثم ما لبِلقد ذهبت 
  .ول مرةلأَفيهما 

  ."ه على مهاتفَتمن أَردلَقَد قالَت لي إنَّ جلَّ ما ترجوه هو أن لاتكونَ آخر "قال، 
  ."اًلايبدو ذلك أمراً عسير"قُلت، 
وأخذَه ."  لَم يسبق لك أن رأيت القائمة التي أُعدها للرد على المهاتفات"قال، 

، إا القوة التي تحيي  الضحكلقد خالطت الدموع!  الضحك، إا ضحكة تعدل مليون دولار
شارة منه بسيطة تعبر عن إنه لم يحاول قَمعها وإنما إ –ه حاولَ استرجاع دموع.  لوليدةسعادته ا

  . فالقوة هي أعظم ما يملك–حرصه على أن يبقى رجلاً شديداً قوياً، كما هي حالُه دائماً 
.بله، بمشيئة االله، كما كانت من قَتلن تكون حيا
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