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  الفصل الثالث
  
  

:                  المَكائد الأُخرى
  السير في حقل الألغام

  
عندما كان أترابي يبلغون سن الرشد، في سبعينيات القرن العشرين، كان كثير منا يشعرون أنّهم 

دي، حرر ملايين الناس أنفُسهم من مكائد ففي ذلك العصر غير الما.  وجدوا سبيلَهم إلى السعادة
  .   وكان يبدو أنهم يقفون على عتبة حياة ذات معنى وبهجة–!  وهذا ليس بالأمر السهل–المال 

كنا :  كنا نرى أننا ينبغي علينا أن نحبك بعض الأطراف السائبة كي نمسِك بالسعادة  
ثَر ببهجة الحياة، وأن نحلَّ صدمات طفولتنا، والتغلُّب على ضعف باقٍ فينا، نحتاج إلى أن نشعر أكْ

    .  ثُم ننطَلق في سعادتنا، مهما كانت
  .  كنت ترى السعادة تومض من بعيد.  كانت الأُمور بسيطة

كانت المكائد .  ئدتلْك كانت خدعةَ المَكا:  غير أننا كُنا فريسة مكيدة ولم نكُن ندري
  .  تبدو لنا كأنها تعدنا بالسعادة، فَتغوي جيلاً كاملاً وتجره إلى سبيل مخادع

ة لم تأتعادنا أنَّ الستشهراع وسنين من الآلام،  .  وكانت دوبعد سنين من الص
وح ،دثَ عن حياة ذات قَصحمن الناس وتركوا الب كثير لَمسفساستة، وسعادة للنيوصارت .  ر

وبدأ .  السعادةُ تبدو كأنها خيال، ووهم فانتازي ينسبه الصغار للكبار، وينسِبه الشيوخ للشباب
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الناس، في ثمانينيات القرن العشرين وتسعينياته، يلهثون جرياً وراءَ المال، ويبحثون عن منزِلَة، وعن 
لُّك، وقوممالتتملأ خواءَه ة  .  

لقد .  لا، إنهم لم يخدعوا.  لقد شعروا أنهم خدعوا بِنظْرتهِم أيام شبابِهِم إلى السعادة
  .  وليس ثمَّة مكيدة تدوم في وجه النفس الإنسانية.  وقعوا فريسةَ المكائد

سوف .  وق السعادةَ مثل حقلِ أَلْغامدعني أُخبِرك الآن بالمكائد الأربعة الأُخرى التي تطَ
  .  وبعدها تكون حراً لتتبع ما يفتي به قَلْبك للسير في حياة تنتظرك طويلاً.  أُخبِرك عن حيلها

  

  تعن السعادة في المَسرات والمالبحثُ ع:  ٢ # السعادةمكيدةُ 
  

  لقد انزلَق نجم السينما إلى شاب ." بدا كأني أنطَلَّع إلى أدنىلقد تطَلَّعت طويلاً إلى أعلى حتى"
لقد وهبته الملايين الابتسامة المُكَشرة ذاا .  يكَشر بابتسامة غير بريئة، سيئة سوء الرذيلَة ذاتها

ل مليء بالفسق نڤاركان يصف المَرح والصخب الذي كان فيه ويقول إنه كَ.  وإنما دون مرحٍ
  .  والفجور والمخدرات التي تركَت عينيه ضبابِيتين صفْراويتين

إا نظرية مستوى التكَيف، .  لقد كان صورةً تمشي لنظَرِية من نظَريات علْم السعادة
محا لَن تع فَإةً من المتعمت تادعا تقول إننا عندما نعداءوإلنا سعجة التي تذلك القُو عدلَ ب  .  

إن هذه القاعدة هي من أكبر عقبات السعادة التي تواجِه كثيرين اليوم، لأننا كمجتمعٍ 
إن الفرد العادي .  ثَرِي مزدهر تتلاطَمنا أمواج بحرٍ من المتع والملذات لم نكُن لنبلُغها في يومٍ مضى

االيوم يت لمحلم يكُن لويس الرابع عشر ي ةات وسبل راحع بكماليتم  .  
 عر، فتبقى المتة الحياة بين وقت وآخبة الابتعاد عن مأدكْمعداء أن من الحالس درِكوي

 ويغوص التعساءُ، ومنهم نجم السينما هذا، في المَلَذات ويحاولون أن.  والمَسرات خيالاً مجدداً
  .  ينتزعوا كلَّ نقطة بهجة منها

إن هذا المسار لايعمل عملاً صحيحاً، إنه يرهق الجهاز العصبي ومركز المَسرات في 
النيوترانسمتر الدماغ، ويحول دون عمل الحواس الأُخرى، ويستنزِف الشعور الجيد الذي توفِّره 

، وتنتج، نفسياً، توقُّعات مبالَغ بِها dopamineين پماوالد) وهو كيمياء المزاج(والسِروتونين 
وتنتج انغماساً زائداً في أمور الترفيه، وحب الطَّعام، وتحَمل كلّ ذلك .  وشعوراً بالضجر
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إننا بِسبب هذه العوامل، نجِد الذين يحاولون البحث عن السعادة في المَسرات .  والإدمان عليه
  .  تع، لايلبثون أن يجهدوا أنفُسهم فيما يسميه الباحثون السير المُتعيوالم

ولعلَّ الأسوأ من ذلك أن هؤلاء الناس يقعون فريسة لنظرية قد برهن على صحتها هي، 
 النظَرية سبب وتوضح هذه.  مبدأ العملية المُناوِئة، التي تقول إن الشعور ينزِع إلى إثارة أَضداده

شعور البهجة اللاحق الذي يمر به من يصابون بمحنة مأساة، أو شعور الناس بالبؤس وهم في ذروة 
لقد ذَكَر أفلاطون هذه العثَرة الارتدادية منذ زمن عندما قال، .  سعادتهِم، كفرحة الزفاف مثلاً

"مسهو غريب ظُهور هذا الشعور الذي ي ده، !  يه الناس متعةًكَمه ضأن ظَنبِما ي لِّقعوكم هو مت
  ."    فحيثما يوجد أحدهما ترى الآخر يتبعه!  وهو الألم

لقد كان مريضاً، .  إن هذا الأثَر الارتدادي كان يسحق نجم السينما الذي زارني سحقاً
.   أنه يمسِك بِلَحظَة العمر ويعيش حياته كُلَّها على طريقته ولا يزال مقْتنِعاً–مسموماً، منهكاً 

ويرى أن السبب الوحيد الذي يحول دون أن يعيش الآخرون عيشه أُم لم يجِدوا الفرصة إلى 
  .  ذلك

 وتحديته كي.   إياك أن تتخذَ استراتيجية خاطئة مع أهل هوليوود–استجبت لغرورِه 
  .  يبقى صاحياً خلال الأسبوع الذي يمضيه في المَصح، وطلبت منه أن يأتي إِلَي كلَّ يوم

لقد وجد وجهاً آخر من ذاته في الأُسبوع التالي، دون أن يخْتبئ وراء لذَّته الدفاعية، إنه 
تستطيع أن تملأ نهمه الروحي قُلْت له إن أدوات سعادته .  الوجه المليء بالنهم الروحي والخَوف

وحذَّرته، إنه مالم يتسلَّق فوق مكيدة متعه فإا قد .  وتعطيه سبيلاً صحيحاً للارتفاع فوق خوفه
  .   فنياً، وروحياً، وجسدياً–تقْتلُه 

مريضاً أمر إن بقاءَه .  ومضى الأُسبوع مسرِعاً، فكنت قَلقاً عليه عندما غادر المَصح
وإن ضغطَ عمله علَيه يوفِّر له أُموراً كثيرةً .  إنَّ بِطانته تريده أن يبقى كما هو.  سهلٌ علَيه

  .  ليخشاها
فقد أَمسك بأدوات السعادة وشرع يدرِك مكامن خوفه شيئاً .  غير أنه تجاوز العقبات

 ولم يكُن ذلك بِمنعه عنها، –لأدوات في النجاة من الخمرة والمخدرات لقد ساعدته هذه ا.  فشيئاً
  .  وإنما بالشفاء من الألم الروحي الذي دعاه إلى اللجوء إليها
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شعور الحُب، الذي يشغلُ : نحو.  لقد وجدت في السعادة قناعاً فريداً يخْفي الخوف
فالحُب يمكن أن يعزز، بينما تبقى .  ون التأكيد على الخَوفالدماغ بسبلٍ إيجابية، فيحول د

  .  المَلَذَّات مرحلة سيئة السمعة لاتلْبثُ أن تنقَضي
 ففي التاريخ القديم، .  لقد استعمل الناس المَسرات قُوةً ضد الخوف منذ قديم الزمان

لِّ جانِب، كانت المَسرات تقْتصر على أيام حيث كان العمر قصيراً وكان التهديد يأتي من كُ
فكانت المَسرات يومئذ، كما هي اليوم، احتفالاً .  الاحتفال، كالانتصار على العدو ونحو ذلك

  .  فاقتربت جِداً وترافَقَت مع الأمن والسلامة.  بِعيد، ومرحاً، ولَهواً، وملَذات جنسية
فالسعداء يحتفلون بإنجازات .  رفيقة الاحتفالات عند السعداء اليومولاتزالُ المَسرات 

إنهم يحتفلون .  إنجاز يوم عمل بِمسرة بسيطة، كوجبة عشاءٍ جيدة أو نحوها: بسيطَة، نحو
  .  بمناسبات أعظَم، كالأعياد

رخون خلال هذه الفترات السارتسم ويفَهوونَ خسهم ينة، ويعيدون إن نحش
   Ernest Hemingwayي همنگوِغير أنهم لايقعون في الفَخ الذي سماه إِرنِست .  بطارياتهِم

إنهم يدرِكون أن المَسرات هي  ".  the festival theory of lifeنظرية الحياة في الاحتفال "
  .  مجرد خيالٍ عابر في الحياة

 يدركون أن كثيراً من الشعور الطَيب الذي يأتي من المَسرات يأتي بِسبب إنَّ السعداءَ
إنهم يجعلون من مسراتهم طَقْساً، .  الأثر المُرطِّب الذي يقْوى على القَلَق أكْثَر من شعور مادي

ع المُجمن المت ةضضا، وليس من لحظات وامة والرون منها جميعاً القناعةفيجردعون .  رمتتسفقد ي
  .  بِلقاء مسائي في مكان محبب مع بعض الصحب، ويتذَوقون نكهة التجربة كلِّها

أما التعساءُ فإنهم يمكثون طويلاً في الحَفْل وينتهي بِهِم الأمر أنهم قد احتفَلوا بالاحتفال 
وإنهم بذلك لايجفِّفون الخَوف فَحسب، بل يجفِّفون .   منغمسين بالمَلَذَّات للملَذَّات ذاتها–

إنهم يقَعون في نشوة لاحياة فيها .  الحياة ذاا، بما فيها عمل الدماغ الأعلى في الذكاء وفي النفْس
وينغمسون فيها مثل الأجسام الآلية التي لاروح فيها، وقد ضلّوا سبيل ما يفعلون بأنفسهم 

وعندما يرجِعون إلى .  وتجدهم متحررين من الخوف فترةً وجيزةً من الزمن.  لناس من حولهِموبا
ثُم لايلبثون حتى يعودوا إلى ما كانوا .  الحياة الطبيعية، ترهقُهم الآثام، والسموم، وذروة الإدمان

  .  المُتزايِدعليه من المتع ليروحوا عن أنفُسِهم عناء الانغماس 
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 – فتستلقي، وتشاهد أفلاماً، وتأكُل -وإذا كان لك شيءٌ من تساهلٍ اجتماعيٍ مقبول 
.  فَكِّر في الأمر ثانية."  إنَّ متعي مفيدةٌ وحكيمة!  أنا لم أقَع في مكيدة المتع"فربما تقول لنفْسِك، 

يموت .  ا إغواءً، وقد تكون قاتلَةً للعقْلِ والجسمإن أكثر المتع اعتدالاً ورِقَّةً هي في الغالب أكثره
غير أن مئتين وخمسين ألف أمريكي .  في كُلِّ سنة ستون ألف أمريكي من العقاقير غير المشروعة

وقبل أن يموت هؤلاء الذين يبلغ عددهم ربع .  يموتون من الإفراط في الطعام وكثرة الجلوس
  !  ه ثمن باهظٌ لاستراتيجية سعادة مخفقَةإن.  مليون يعانون مر العذاب

مرةً تمريناً  Dr. Martin Seligmanسلگمن أجرى صديقي وزميلي الدكتور مارتن 
.  فاتناً، فسأل فريقاً من التلامذَة أن يشتركوا في عملين، الأول مرضٍ وسار والثاني إيثاري

لّهم أنَّ العملَ الإيثاري قد أسعدهم أكثَر من العمل وكانت النتيجة العملية أن كتب التلامذَة ك
غير أن الشعور .  وقد أمضى الجميع بقية يومهِم بعد أن قاموا بالإيثار على وجه جيد.  الآخر

  .الطَيب الذي خلَّفَه العمل السار لم يلْبث أن ذوى وتلاشى
لوى التي نختم ا الطعام، وليست هي وجبة المسرات أمر محبب، لكن مثلها مثل الح

  .الطعام
  

  أن تنشد السعادةَ بِحلِّ مشكلات الماضي:  ٣# مكيدة السعادة 
  

  .   الامگدأَإا ال.  إني أعتقد أنَّ علم الأعصاب الحديث قد وجد اللاشعور
ذكرياتهم الجارِحة لاحظ فرويد، قبل مئة سنة تقريباً، أن أكثر الناس يخزنون ولعلَّك تذكُر أن ال
غ، فقد سمى ولما كان يجهل يومئذ ما نعرفه اليوم عن تشريح الدما.  تحت سطح وعيِهِم اليومي

هذا الصندوق الأسود من الذاكرة باللاوعي، وطرح نظرية أن الصندوق لو أُفْرِغَ بواسطة التحليل 
  .  النفسي، فإن الناس سيتخلَّصون من الأحداث الجارِحة

وطَفق المعالجون النفسيون يعدون .  صارت هذه النظرية قاعدةَ السايكولوجية السريرية
 فإنهم سيتمكَّنون من – في صغرِهم بِخاصة -ضاهم أنهم إن تذَكَّروا الأحداث التي آلَمتهم مر

إن هذا النمط من .  psychosisوالذِّهان  neurosisتحرير أنفُسِهم من الاضطراب العصبي 
ي للطب في تلك الأيام هو العلاج قد عملَ عملَه في حقل نامٍ لطب حديث، لأن الهّدف الأساس
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 –يرس، وأسباب أمراضٍ أُخرى لڤا كالبكتريا، وا–عزلُ الحالات المُفْردة، وعوامل أسباب المرض 
  .  وإخراجها من الجسم

وعندما حاصر أُلوف الجنود المبرحين بعد الحرب العالمية الثانية إدارة التجنيد، أخذَت 
فتدفَّقَت ملايين الدولارات من الحكومة الفدرالية .  ة مؤسسة ثابتةهذه المُقاربة لعلم النفس صور

فكان التأكيد على تحرير .  الأمريكية لمساعدة الجنود في التغلُّب على الآلام النفسية للحرب
  .  الأعراض، كما هو شأن الطب الحديث، ومساعدة الناس ليكونوا فَعالين

م، في تلك الفترة، لمساعدة الناس للارتقاء إلى الحال الطبيعي لقد أُعطي قليل من الاهتما
 عوضاً عن مساعدة المريض بالارتفاع إلى –ويؤكِّد الأطباء على استئصال المرض .  فحسب

 ويؤكِّد أطباء النفس حصراً على تجاوز الاضطراب العصبي والذِّهان، عوضاً عن –صحة قوية 
  .  ادة والإنجازمساعدة المرضى في تحقيق السع

  .وكانت الصحة، في الحالين، تعتبر غياب المَرض
والصحة .  فالصحة الجسمية هي الشعور الجيد.  غير أن الصحة هي أكثر من ذلك

وإن الاتجاه الجديد الأقوى في الطب اليوم هو مساعدة المرضى .  العقلية هي الشعور بالسعادة
الاتجاه الأقوى في الصحة النفسية هو مساعدة الناس على بلوغ على بلوغ صحة قوية، و

  .  السعادة
وبينما كان هذا الاتجاه في الطب يتصاعد، وجد الأطباء أن بناء الصحة هو أفضل قاهرٍ 

كذلك، وبينما أخذ ذلك الاتجاه قوةً في علم النفس، وجد علماء النفس أن مساعدة .  للمرض
 يعالج غالباً مشكلام – دون التشديد على ما هم به من كَرب -لوغ السعادة، الناس على ب

  .  العقلية على نحوٍ أفضل من مواجهة مشكلام مواجهةً مباشرة
وإن من أسباب فعالية هذه المقاربة على نحو حسن أن فرضية فرويد الأُولى كانت 

.  م المُفزِع البغيض بمجرد تسليط ضوء النهار عليهفاللاوعي لايمكن إفراغه من محتواه المُظل.  خاطئة
لقد كانت .   لايمكن تفريغه–الا مگدالأَ أي –بل إن اللاوعي هو عملٌ حي من أعمال الدماغ 

  .  مقاربة فرويد ميكانيكية، والناس ليسوا آلات
لذاكرة هي فا.  فالجذع الدماغي مليء بالخوف الغريزي والأساسي الذي لايمكن نزعه

سواء أكانت الذكريات طيبة أم كانت غير ذلك، فهي .   وليس ثمَّة سبيل صحي لإزالتها–ذاكرة 
ييتستبقى جزءاً منك ماح  .  

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



 60 

فإن الاعتقاد .  وطالما كانت فرضية نظام الصحة النفسية القائم لم تحقِّق نتائج مرضية
وعندما يقع تحسن على حال مريض ما، .  اءًشفالسائد أنَّ ثلثي المرضى النفسيين لايحققون 

المشورة والتداول، والتنويم : فليس ذلك لسبب أو لآخر من أساليب العيادات النفسية المُتبعة، نحو
وقد يحصل تغير إيجابي عند المرضى غالباً بسبب عوامل .  المغناطيسي، ونزع الإحساس المُنتظَم

لقد تمَّ قياس .  placeboعلاقة المريض بالمُعالج، أو بالأَثر الوهمي لاعلاقة لها بالعلاج، أو لسبب 
  .  هذه العوامل حسب دراسات متعددة لما وراء التحليل، حسب الرسم البياني في أعلى الصفحة

إن بعض أنواع العلاج، في الواقع، التي يقصد منها إفراغ حصر اللاوعي تحمل آثاراً 
 أن Iowaوقد بينت دراسة أخيرة صادرة عن جامعة ولاية أيوا .  ون مفيدةمؤذيةً أكثر من أن تك

  .  العلاج المُتبع في إدارة الغضب يميل إلى جعل المُعالَجين نزاعين أكثر إلى العنف
لقد اقْتيدت عدة أجيال من الأمريكيين، وياللأسف، إلى الاعتقاد أن السبيل الوحيد 

 –لقد جرب ذلك الملايين .  س السريري هو نزع ذكريام الجارِحةالذي يساعد فيه طب النف
ولعل ذلك هو السبب الذي أفقَد الطب النفسي .  ولم يفلح ذلك العلاج في شفاءِ معظَمهِم

ويعتقد معظم الناس اليوم أن ما يقدمه شيء زهيد لايغير من .  السريري بريقه، ولَطَّخ سمعته
  .  رض شيئاًحقيقة الم

 التي تقطُن أبداً داخل دماغك، -الامگد إا الأَ–إنه تجاوز وتفَوق .  وثمَّة سبيل أفضل
) تقَمع(فتستطيع أن تسمو عليها بأن تجري .  إنك تستطيع أن تتفوق على آلامها وتتجاوزها

النفسية من تكوين معان جديدة من تستطيع قواك الفكرية و.  طاقتك العقلية في نفْسِك وفكْرِك
  .  ذكريات سالفة

 التي قَصفَتك وأبلَتك –إن ذكرياتك المُبرحة التي جعلَتك تشعر مرةً أنك ضحية 
  .   يمكنها أن تكون أعظم حافزٍلك وأغنى مصدرٍ للحكْمة–وحطَّت من شأنِك 

  .لمَصح قد حقَّق ذلكدعني أُخبِرك عن مريضٍ في ا
لَقَد حولَه إليَّ طبيب نفْسي رأى أنَّ المريض بحاجة إلى تشاورٍ لتمكينه من البدء بجرعات 

كان المريض، واسمه رِك، يعاني من اكتئابٍ شديد، نتج عن وفاة .  Prozacزاك  لپرُمن عقار ا
  .زوجِه التي عانت في مرضها مر الآلام

إن لبعض .  ، الذي كان في جحيم، نصف ساعة يفْرِغُ فيها ما في نفْسِهأعطيت رِك
  .  الإفراغ مما في النفس حسنات؛ إا تكشف عن القروح وتمكِّنك من أن ترى ما يلزم للشفاء
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فكانا زوجين مناسبين .  يبدو أن رِك قد التقى زوجه منى في لحظة سحرِية فَتعلَّق ا
ةأَحهما الأُولى مثاليتنر، وكانت سما للآخهلَت .  دنى، فجأةً، بمرض في القلب، ودخثم أُصيبت م

فتشبثَت سنوات بالحياة، وكان معها في كلِّ لحظة، يعنى .  وحدة العناية المُشددة مرات ومرات
جراحية، كان منها بتر أطرافها، وكان وقد لزم لها عدة عمليات .  بِها وبِصحتها، وبعاطفَتها

  .كان شبحاً. عندها كان رِك قد استهلك.  اماًگر كيلو١٨وزنها عند موتها 
    .كان قلبي يتقَطَّع من الألم عند سماع القصة

.  وسوف أُرشدك إلى هذا الأمر الذي ينير الطريق إلى سبيل بناءٍ.  سألت رِك سؤالاً بناءً
إنه ضحية :  "كان مهِماً لرِك أن يتخذَ إجراءً ما، لأن الحديث لن ينتزِعه من قصته التي غَرِق فيها

دفُق بم يستطيعون أن ."  مأساة حهون أنيظن الناس عدد أن يإن أسوأ ما في مقاربة فروي
  .  عملٍ مايتحدثوا عن مشكلة حتى الموت، دون أن يقوموا بِ

ألا تظُن أنَّ منى تريد لك أن تخرج مما "ولعلَّ السؤال البناء الذي سئلَه رِك من كثيرين، 
إنه كان معطاءً وليس .  لكن هذا سؤال يركِّز كثيراً على شخص رِك"  أنت فيه وتكونَ سعيداً؟

لو أن الحال كان غير ذلك، فكُنت " لذلك سألته، . وربما أدى به السؤال إلى أن يشمس.  مئخاذاً
  "  أنت مريضاً ومت، فماذا كنت تريد من منى أن تفْعل؟

ذلك هو نوع العلاقة التي .  قال، أُقْسِم لك باالله إني كُنت أُريدها أن تعيش حياةً طبيعيةً
  .  كانت بينهما

  "  رك  في هذه العلاقة الآن؟إن كان الأمر كذلك، فماذا ترى دو"فقلت له، 
إنك عندما توقظُ امرأًًَ إلى ما فيه خيره هو فلن :  فكُنت كَمن أيقَظَه من سبات عميق
  .  يأخذَك الأمر طويلاً حتى يثوب إلى رشده ويبرأ

سى على نفسي زمناً أُريد أن أُخبِرك شيئاً، إني كُنت أَشعر بالأ"أجابني بعزمٍ وإنما بِبطءٍ، 
قالها، وبرغم ذلك فقد ."  وإنَّ منى وإياي نكْره كلانا أن يأسى الإنسان على نفسِه.  طويلاً

وقال إنه سيرى عائلَته أكثَر .  ترقْرقَت دموعه في عينيه، وطَفق يخبرني عن كلِّ تغيير سيغيره
على الصلاة، وسيذهب للص بواظشارِك في بعض النشاطات وسيك، وسيمد وصيد السي

  .  وهكذا.  الرياضية
وعندما غادر رِك مكتبي بعد تلك الساعة، كان كمن سرى دم جديد في عروقه، وهواء 

 .  جديد يتنفَّسه، وحياة جديدة يحياها

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



 62 

إنه اليوم مليء بالقوة، "باً، قال متعج.  وهاتفَني الطبيب الذي أحالَه إلَي في اليوم التالي
  ."  زاك، لعلّه يجرب الليثيملپرُكَمن أصابه جنونٌ، انس أَمر عقار ا

وقد نفَّذَ كُلَّ ما قال إنه سيفعلُه، وعندما دخلَ مكتبي .  زاك ولا الليثيملپرُلم يأخذ رِك ا
  .  ثانية كانت عنده قصة حياة جديدة

  .  فقد حدثَ ما حدثَ، ولا شيء يمكن أن يغيره.  وستبقى أبداً.  لامهبقيت له آ
  .  غير أن نفْسه قد شفي سقْمها، والتزم جذع الدماغ بالقاعدة

 إنه أحد السبل –ليس ما حصل حلاً للمشكلة، وإنما هو تجاوز وسمو فوق المشكلَة 
  .الحقَّة إلى السعادة

  

محاولة بلوغ السعادة بالتجاوز والتغلُّب :  ٤# سعادة مكيدة ال
  على الضعف

  
إن المعرفة المكتسبة من العلاج النفسي وأدب مساعدة الذات تنفذ بالفكرة القائلة إن الناس 

  .  ويجب أن تكون صحيحة.  يستطيعون أن يتغلَّبوا على مواطن ضعفهِم
صدق، لم أُشاهد كثيراً من ذلك خلال ممارستي عملي التي دعني أقُل الحقيقَةَ الفَجة بِ

  .  بلَغت ثلاثين سنة
وإنما .   وليس ذلك بتصحيح ضعفهِم–لقد شاهدت في كلِّ يوم من يغير نمَطَ حياته 

  .  ببِناءِ قوتهِم
م ضعف أمام الخَمرة؟ فهل يعني ذلك أن لم يعد لهُ.  لقد عالجت عدداً من مدمني الخَمرة

غير أن صحوم المُستمرة تملي .   فلذلك تجِدهم لايقْربوا–إنَّ ضعفَهم أمامها واضح  . لا أبداً
  .  عليهم أن تكون لهم قوى تتغلَّب على الضعف

عمرهم في فيمضي الناس .  إن معالَجة الضعف مضيعة للجهد اللازم لتحقيق تغيير
  .  الحرب على مكامن ضعفهم، ثم يموتون ومعهم ذلك الضعف الذي عاشوا العمر معه

قد تبدو محاولةُ التغلُّب على الضعف بطولةً، غير أا سبيل آخر لارتكاس الخَوف، 
  .  عوضاً عن أن تكون عملاً إيجابياً في سبيل حياة أفضل
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الناس لردة فعل الخوف ويسلكون سبيلاً تأخذُهم بعيداً عن فكرِهم فعندما يستسلم 
فلا يبقى له .  وروحهِم، يبدأ واحدهم بتحديد نظَرِه وفكرِه على كُلِّ سلبي في حياته وفي شخصه

غير أن الانشغال بالضعف والتأكيد عليه، مثل التركيز على كل .  شغلٌ إلا تصحيح ذلك الضعف
يحد من الخيارات التي يمكن أن تتناثَر على غير كثرة لردة الفعل على .  بي، يمكِّن الخَوفسل

  .  مقارعته، والهرب، والتجمد:  الخَوف
وإن أكثر مكامن .  إن الشموس العنيد غير الطَّروق صاحب مواطن ضعف ثابِتة

بل وحمةالضعف سوء سمعة هو الإدمان على العدونَ هواد هرزي .  ه بِشهم الخإن الناس يصيب
وإن من .  والعار من إدمان الخَمرة والمُخدرات بينما تجِدهم يتيهون افتخاراً بالإدمان على العمل

الكَمالُ، واللامبالاة الرواقية، والطموح المادي، وحب :  مكامن الضعف التي تلبس قناع القوة
يةالسزِلَة والمَكانثُ عن المَنحة، والبطَر  .  

لقد اختصصْت في مرحلة من مراحل عملي بعلم نفْس الكَرب والعلاج النفسي لضعف 
لقَد دمر كثيرون نظُم شرايينهم وقلبهم بتثبيت اهتمامهم .  المُصابين بأمراض القلب والشرايين

كان .    لقد سمعت قصصاً مرعبةً في المُستشفى عن هؤلاء الناس.بالمال، والسيطَرة، والمَنزِلَة
فكان خوفهم من أن  . الخوف يستحكم بِهِم، فكان يتمحور على ما يعملون وليس عما هم

لايملكوا ما يكفي وأن لايكونوا أكفياء قد أودى بِهم إلى مصحات مرضى القَلب، وكأنهم 
  .  لعالمين مسعورين مهتاجين للحصول على فرصة أُخرىيساوِمونَ رب ا

كان ذلك .  كان السبيل الأفضل لمُساعدة أولئك الناس أن لاتنكر مواطن ضعفهِم
فكُنت، خلافاً لذلك، أشجعهم على .   إنه مضيعةٌ لطاقة شفائهِم–مجرد هزيمة لهم وعقاب 

م، مثل القَول لهم إنهم آباء جديرون، وأن نشاطهم الاجتماعي جيد، أو الانتباه إلى مواطن قوتهِ
.  كان ذلك يبلْسِم خوفَهم ويحرك استجابة النيوكورتكْس.  أنهم يستمتعون بالألعاب الرياضية

  .  لقد خفَّف ذلك من ضعفهم كطلب الكمال والعمل، وإنما بسبيل مرِح إيجابي
 مواطن القوة يعملُ ببساطة لأنه يوفِّر شعوراً أفضل من التركيز على إن التركيز على

.  إنه مؤازِر بِذاته، ومجزئ غَنِي.  إنه ينشئ طاقَةً، وهي لازمة دائماً للتحول.  مواطن الضعف
لاتلْعب خوفاً من   "ويوم كنت في المدرسة الثانوية، كان مدرب فريق كرة القدم يقول لنا دائماً

   ."تأتي بِذلك ثمار أفضل. الْعب وأنت طامع بالربح.  الخسارة
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 أن  B. F. Skinner سكنر . ف.لقد وجد قديماً رائد من رواد علم النفس، هو ب

ن من أهم ما فكا.  الناس تتكَيف بالتعامل على نحوٍ معين عندما طَبق عليهم نظام جزاءٍ وعقاب
أو التعامل (كان أقوى كثيراً من العقاب ) أو التعامل الإيجابي(اكتشفَه في تجربته أن الجزاء 

  ).  السلبي
لقد كان أَولَ ما اكتشفْت عدم جدوى محاولة قلْبِ مكامن الضعف في اية سبعينيات 

.  من ضعف واضطرابٍ شديد للطعامالقرن الماضي، عندما بدأت معالجة فتاة مراهقة كانت تعاني 
وحاولت أن أُحدثها بحديث ذي .  فبدأت، كما يفعل المُعالجون النفْسيون، أُجابِه ضعفَها للطعام

غير أني لم أستسلم .  كان الخوف يجمدها، فَحرت في أمري معها.  معنى، فكانت تقاومه بِقُوة
  .  ، تشرِف على المَوت Bonnieتاة المسكينة، بونيلتلْك الحال، فقد كانت الف

فبينما كانت .  إني أذكُر الأيام التي كنا ندخل الطعام إلى جسمها من خلال أُنبوب
بوني تشاهد معدتها تنتفخ قليلاً من الغذاء الذي كُنا نضخه فيها من خلال الأُنبوب، كانت 

 ."إني أزداد سمناً"صيح، تنتابها هستيرية، فت
فقد امتنعت عن أكل اللحم .  كاد الجوع أن يودي ا إلى أن تقترب من حافَّة الموت
ثم امتنعت عن أكل الخبز، .  الأحمر قبل شهور، ثم اقْتلَعت كل لحم أو سمك من طعامها

 البطاطا، وأنواع :ولم تكْتف بذلك، فامتنعت عن أكل الخضار الثقيلة، نحو.  والحبوب كلّها
فانتهت ا حالُها .  وامتنعت عن شرب الماء قبل يومين.  الفاصوليا، ثم امتنعت عن أكل السلطة

  .  في المُستشفى وقد أُصيبت بِتجفاف شديد
وبينما أخذَت الأغذية والسوائل تحدثُ بعض الانتفاخ الطفيف في بطنها، كانت ترتعد 

  .  وكانت تنظر إليَّ مستعطفَة!"  حت مثل البالونلقد أصب"صاحت، .  خوفاً
لم أُحاوِل أن أُناقضها، لأن هاجِس السِمن الذي توهمته هذه الفتاة التي يبلُغ وزا 

اماً أو يزيد قليلاً قد استحكَم ا، فهي تراه حقاً واقعاً مثل حقيقة سرير المُستشفى گرأربعين كيلو
  .  الذي تستلقي عليه

فكلما عرفت بوني أكثر، كنت أُجاهد لإيجاد سبيل يساعدها لأن تتخذَ قصة جديدة 
 السمن –وكنت كلما ازددت معرِفةً بِها،  ازددت يقيناً أنَّ القصة التي تقنِع ا نفْسها .  لحياا

ولم يكن ذلك أسوأ .   حقيقة تعتقدها كانت انعكاساً لخوفها، حولَها عقْلُها إلى–والضخامة 
إا مخلوق تافه لاقيمة له، وإا تثَرثر بكلام "لقد كان الأسوأ هو ما تقوله عن نفسِها، .  خوفها
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إن خوفها الحقيقي هو خوفُها من .  إنَّ خوفَها من زيادة وزا إنما هو الخوف البديل."  صاخب
  .   نفسها لذلك فهي تكْره–أن لاتكون كفية 

وبرغم أني كُنت في مرحلة مبكرة من عملي، فقد عرفت بِالسليقة  أن علاجها الأفضل 
  .  لعلاج كُرهها هو الحُب

ڤر سألت بوني عن أكثر من تحب في هذه الدنيا، فقالت إا تحب كلبها الصغير، رو
 سريرها، عملت على إحضار   وعندما استعادت قوتها ونهضت من.Rover Reddyرِدي 

إن علاقة بوني !  لقد أزعج ذلك إدارة المُستشفى، وليكُن ذلك.  رِدي إليها في المستشفىڤر رو
  .  بِكلبِها كان من قواها القليلة الباقية، وكنت أُعول على ذلك

  .  رِدي، ذات يومٍ، سألتها عما تشعر به تجاههڤر وبينما كانت تحْتضن رو
  ."أُحبه"لَت، قا

 ،ه؟"قُلتينبحكيف ت"  
  ."إني أُريد أن أُعنى بِه"قالت، 
 ،ر جوعاً؟"قُلْتوضته يعيندل ته"  

ثم أَدركَت من فَورِها ما كُنت أرمي إليه، . قالتها وقد نظرت إلي كأني معتوه!" لا"
  .  م، كانت بدايةَ شفائهالقد كان في ذلك موطئ قَد.  وكنت أرى ما تخفي نظرا

تركتها تلعب مع كلبها ما شاءَت، ثم بدأت تدرِك أن الكلب لم يكن كلبها فَحسب، 
أَدركَت أا لم تكن .   وأن في الكلب كثير من خير، وكذلك هي–بل كان جزءاً من ذاا 

وقد .  ذي فيها وعن جميع قواهاتحَدثنا طويلاً عن الخير ال.  تحب ذاا مثلما كانت تحب كلبها
  .  لم يكُن الطعام همي، كان همي بوني.  تجاهلنا مشكلة الطعام التي فَتكَت بِها

وعندما بدأ حب بوني لنفْسِها ينمو، أخذَ خوفُها يغور، وتغيرت اللهجة التي تصف ا 
وبعد .  نما كان ذلك يزداد مع تقَدم الشفاءلم يحدث كُلُّ ذلك بين ليلة وأُخرى؛ وإ.  حياتها

لَقيت عنتاً في بعض سني "؛ صارت التلميذة التي "الفتاة التافهة"مضي شهورٍ عدة، لم تعد 
مثل "ولم يعد جسمها ."  لاتخشى من أن تفْصح عما يجولُ في ذهنها"وصارت فتاة ."  دراستها
  ."  كْثَر أُنوثةأَ"وإنما صارت " البالون،

فلم تقتصر كتابتها على نسخة جديدة صحية عن .  كانت بوني تعيد كتابة سيرة حياا
لم تتغير حقائق حياا، فالذكريات تبقى ذكريات، والحقائق  . حياا الجديدة، بل ماضيها أيضاً

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



 66 

لم تقبل .  كريات، لقد تغير كلّه وإنما الذي تغير هو ما تعنيه هذه الحقائق والذ–تبقى حقائق 
  .  بوني الماضي أو كبرت فاستوعبته فحسب، بل أعادت كتابة تاريخها

وذهبت بوني .   ذهبت دون رجعة–لم تتناقَض علَّة بوني في أمر الطعام، وإنما اختفَت 
  .  ر إلى ماكان دون النظَ–إلى دراستها في الكلية، ومارست الرياضة، ووجدت السعادة 

كانت المرة الأولى التي وجدت فيها أني عندما أُساعد الناس على أن يمتلكوا قُواهم، فلا 
  .  حاجة لَهم بعدها إلى مقارعة مواطن ضعفهِم

وصرت، بعد ذلك، المُدير المؤسس لبرنامج اعتلال الطَّعام في كلية الطِّب في جامعة 
راسكَة نِبNebraska بفَقْد المشاهية إلى الطعام نبملت على علاج فتيات أُصرِكْسيا "، وعأن

anorexia  "مكامن ضعف المريض ث عن .  فصرت عندئذ، أعرف أكثر أن لاأُجابِهدحلم أت
  .  صرت أحدثُهم عن مواطن قوتهِم وعما يحبون.  فالطعام موطن ضعفهِم.  الطعام معهم

وعندما كانوا يجِدون موطن قُوتهِم، يشرعون بدعم شخصهم الذي وجدوه من 
  .جديد

  

  محاولة إيجاد السعادة قَسراً: ٥# مكيدة السعادة 
  

يستطيع الناس أن يكونوا سعداء بِمقْدارِ ما يضعون في أَذهانِهِم أَنهم "قال أبراهم لنكُلْن مرةً، 
  ."كذلك

  فلماذا كان لنكُلْن يعالَج بدواءٍ مضاد للكَربِ فَجٍ فيه !نَّ ذلك كان صحيحاًأه، لو أ
  ؟  ولماذا قاربت زوجه من كَربِها الانتحار؟ )جعلَه يستشيط غَضباً(زئبق 

كون أطْور أن تقَرطيع أن تتسأن تكون سعيداً بِقَرارٍ منك، مثلما لات ك لاتستطيعلإن.    
ذلك أن السعادة ليست كينونة متناهية بذاا، وإنما هي حصيلة اثنتي عشرة سجية مهِمة 

الحب، والتفاؤلُ، والشجاعةُ، وشعور بالحرية، والعمل على التفادي قبل :  من سجاياها، وهي
 في مشهدها الصحيح، الوقوع، والأمن، والصحة، وطمأنينة النفس، وإيثار الآخر، رؤية الأُمور

  .هذه هي الأُمور التي ينبغي أن تحسِم أمرك لكي تحقِّقَها.  والمَرح، والقَصد
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.  فالسعادة ليست أمراً عبثاً!  وهذه هي المَسألة.  إن تحقيقها ليس بالأمر السهل
تبلُغها بقرارٍ منك فإن كنت تريد أن تكون مؤهلاً لها، فلن .  ولايبلغها الضعيف ولا الكسول

فحسب، هل تستطيع؟  فعندما يسعى الناس إلى السعادة بقرار منهم فقط، تصبِح السعادة سراباً، 
  .  وتخبو بعيدةً نائية

إن بلوغ السعادة ليس أمراً سهلاً، وقَد يكون أصعب على ناسٍ من ناسٍ آخرين، ففي 
سة أُجريت على توأمين متششاين نشآ في بيتين فقد بينت درا.  الأمر عامل وراثي خفي

وبينت الدراسة أن للتوأمين المتشاين .  مختلفَين، أن أربعين بالمئة من السعادة قد يكون موروثاً
اللذين نشآ متباعدين يملكان مستوى متقارباً من السعادة أكثر من توأمين غير متشاين عاشا في 

تبين الدراسة كم يهِم الذين ليسوا ميالين إلى السعادة بالوِراثة أن يتعاملوا مع و.  بيت واحد
  .  أدوات السعادة

الحُب،و التفاؤل، :   نحو–إن من فضل االله أن أكثر خصائص السعادة الاثنتي عشرة 
 هذه  هي سارة في جوهرها، وإن معظم أدوات السعادة التي تساعد على تشكيل–والحرية 

  .  العوامل هي مرضية بالفطرة
وإن من أبسط الأمور وأبعدها أثراً، التي يمكن أن تفعلها لتحسن مزاجك، أن ترسم 

لقد أثبتت ذلك دراسة طُلب فيها من نصف الذين أُجريت .  آثاراً سارةً على محياك دائماً
 – إذ تجْعل تعابير وجوههم مثل الابتسامة –م الدراسة عليهم أن يثبتوا أقلام رصاص بين فَكَّيهِ

ثُم .  بينما طُلب من النصف الآخر أن يثبتوا أقلاماً بين شفاههِم، فأظْهرُم متجهمي الوجوه
أُلْقيت عدة نكات على اموعتين، فقالت اموعة التي وضعت الأقلام بين فَكَّيها إا وجدا 

  .  ثر من اموعة الأُخرىمضحكَةً أك
  .لقد صرت تعرف مفتاح السعادة الآن، فَضع قلماً بين فَكَّيك

  .  ولعلَّ الأجدى لك أن تلجأ إلى أدوات السعادة
فإن استطَعت أن تحملَ نفسك على .  إن الأدوات كلّها تعتمد على سلوك تسلُكه

لقد رأيت من سلك .   لن تحتاج إلى أدوات–شيئاً  دون أن تفعل –السعادة، بقوة إرادة محضة 
  .  إن ذلك لن يؤتي أُكُلاً.  ذلك فحاول أنت ذلك

  .  خوف، وخوف، لااية له.  للخوف قوة هائلة
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السياسات داخل .  التوتر العرقي، والصدام القَبلي، والعداء الديني:  اُنظُر في هذه الأُمور
ن في الظَّهزاع الجنسيالمكاتب، والطَّعالعصابات.  ر، والن نفلي، والغيرة، .  عوزاع الدالن

إنه الخوف .  كُلُّ ذلك يتمركز في اللُب، من الخوف.  والجَشع، والكراهية، والتعصب، والحرب
والخوف من .  والخوف من الهيمنة.  والخوف من الناس الذين يختلفون عنا.  من أن يملك مايكفي

والخوف .  والخوف من الموت.  والخوف من الحُب.  والخوف من الأفكار.  لانكون أكفياءأن 
  .  من الحياة

وكم مما سلَف يمكن أن يكون له معنى؟  وكم منها معقول؟  وكم منها لايمكن 
  .  اجتنابه؟  أني أُقْسِم لكم باالله إنه لا واحدة منها

  .  آن الأوان لنجرب.  كيف سيكون حالُنا...وفلو أننا استطعنا أن نعلُو فوق الخَ
  .هذا هو السبيل الوحيد الذي تبدأ به الأُمور.  ابدأ بِنفْسِك

 وجاء الآن. لقد غَيرت حياةَ آخرين.  سوف تغير حياتك.  تعلَّم أدوات السعادة

.  دورك
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