
  الفصل الرابع
  
  

  ترياق الخوف 
  

يوني، وكان نيراً مضيئاً تلڤزرأيته في برنامج .   إنه امرؤ ينبض بالحياة–داً رأيت اليوم رجلاً سعي
  .  يشع حيوية حتى كاد يخيل للمشاهد أنه سيقْفز من الشاشة

 ماذا تعلِّمنا المأساة
وإني، مثل كُلِّ الأبناء، كانَ علي أن أتعلَّم من أبي .  لم أستطع أن أَجِد دائماً البهجةَ في وقْت الألَم

تلَّمعا تمم أَكثَر.  
ذلك اليوم ابني الثاني، كان رائعاً فقد ولد في .  لقَد كان يوماً من أَسعد أيام حياتي

باً.  كالمَلَكفوا ذَهم قد اكتشهكنت أرى فيه يوم .  رأيت انعكاس ذلك على الأُسرة كلِّها وكأن
 فأسعد ذلك – طُفولَته، وبدء مشيِه، وشبابه، ثمَّ دخوله الجامعة –ولد حياته المُقْبِلَة ممتدةً أمامه 

.  إنه ريان، شعرت عندما حملْته أنَّ الحُب قد تجسد بين ذراعي.   ملَكت الدنيانفسي وكأني
بردت قَدماي وتسارعت دقّات قلبي بينما كان ."  ثمَّة شيء غير صحيح"وإذا بالطبيب يقول، 

  .  الطبيب يحاول أن يحفِّز نفَس ريان
يان يتلَوى بِتشنج في حاضنة خلْف جدار سميك من زجاج، وبعد برهة، وبينما كان ر

 hyalineقال لي الطبيب بِصوت حرِجٍ إن ريان، كما بدا لَه، مصاب بمتلازمة الغشاء الزجاجي  

membrane syndromeلٌ في سنخ جيوب الرئةل .  ، وهو فَشاً للتعامزهجكُن المستشفى ملم ي
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 الحال، فَحمل ريان في سيارة إسعاف نقَلَته إلى أكبر مستشفى في مدينة لنكُلْن، في ولاية مع هذه
  .  نِبراسكا

إن صورة سيارة الإسعاف تلك، ونورها الأحمر المُتوهج في عتمة الليل احترقَت في 
  .  دماغي

  .  لصغير ماتلقد فَعلنا كُلَّ مافي وسعنا، ودعونا االله، لكن ريان ا
كانت زوجي لاتزال في مستشفى الولادة تلقى العناية اللازمة بعد ولادة قَيصرِية، فكان 

 كأن أبحث في الصفحات الصفْر من دليل الهاتف عن مكتبٍ –علي أن أهتم بالإجراءات المطلوبة 
) حجر(وت صغير، وشراء شاهدة لدفْنِ المَوتى، وأن أختار مكان القَبر المُناسب، واختيار تاب

  ماذا عساي أقول؟.  للقَبر، ومحاولة التفكُّر بما يمكن أن يكْتب على الحجر
  .  إن ذكرياتك المريرة سوف لن تخبو أَبداً:  ثق بما سأقوله لك

طَويت على جراحي، حزين القلب مثلما حزِنت على فَقْد أبي، وقد أدركْت أن لاشيء 
لم يكن ألمي ليهدئه شيء، كنت أخاف أن يبدأ اليوم، .  طي الذي فَتك بي وقتئذيعدل قنو

  .  وأخاف الغد الذي لاينتهي، واهناً لا أستطيع إنقاذ عواطفي من شعور الغرق الكامل
سألت االلهَ، لماذا أنا يا رب، وكلما أوشكت على الوصول إلى جوابٍ شاف وجدتني 

لا .  هل كانت غلطتي أنَّ مستشفى الولادة لم يكُن مجهزاً فيستطيع إنقاذَه.  بأُدافع ذلك الجوا
هل أُصارع أَقدار االله، إنه .  لم أكُن شريراً كي أُعاقَب ذلك العقاب.  لم يكُن المرض وراثياً

  .  صراع خاسر
ها، فقد حاوها أم كَرِهتتبت الحياة، سواء أحبرها إلى واستمأُموري بعض ملْت أنْ أض

 برغم أني عالم نفسٍ فَتي يجدر به أن يكون على معرِفَة –وفَعلْت ما يفعلُه معظم الناس .  بعضٍ
.   حاولت أن أشق طريقي ثانيةً باستعمال آليات المُجابهة التي آذَت أكثر مما أحسنت–أَفضل 

جاعةكانت تبدو لي معقولة في وها، بل شدران سجن الحزن .  قْتن جصحا تمنها أ فتعلّمت
فبينما .  إا لاتستأهل النجاح: أما اليوم، فإني أَزدري هذه الآليات الخاطئة.  والخوف التي نلُفّني

ير  أن لابد من تغيير الطريق، برغم أن ليس ثمَّة تغيرأيتكُنت أصارِع من أجل النجاة العاطفي، 
وعندما لم يحصل ما يكفي، قررت تخفيض جهودي لاستعادة حالي السوِية، .  يفي بالغرض

 نفسي أنني أستأهل المأساة، برغم ضعف لم أكن أُقْنِعفبدأت .  وغَرِقت أكثر فأكثر في الضياع
كنت أرى .  للتعلُّم التعلُّم من خسارتي، بدلاً من استغلال الفرصة نبذتفقد .  حكيماً في إدراكه
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وبينما كان الإخفاق يتراكَم فوق إخفاقٍ، ضاعفت بيأسٍ كُلَّ جهودي .  آلاماً ولاشيء غيرها
 نهم ب فإني قد أجِدأَكثر مما في قلبي ونفسي في هذا الكَر تي أنني إن وضعناً مر، ظنثْمالتي لَم ت

  .  مخرجاً
  .لم يأتني فَرج

نقضاضاً دقيقة أُخرى من الأفكار الكئيبة، تخيلْت ٱعندما لم أَعد أَحتمل وفي ذات يوم، 
لدقيقة، أو نحوِها، أن ريان مازال بيننا، وتركت لنفسي حبلَها على غارِبِه في حبه كما حملته بين 

دليوم و ذراعي  .  
  .   راحةفكانت واحة النكران.  نجلَت الغمة في تلك اللحظةٱ

تعجبت، هل كان النكران هو الذي فَعل بي كُلَّ ماجرى؟  ففي وعيي كُنت أعقل أن 
وعادت إليَّ فترةُ راحة أُرجئ .  فَتركت نفسي تركِّز على حبه دون هذا الزعم.  ابني قد مات
  .  فيها الألم

لنفسي أن تستجمع حبي ريان  أنني عندما أسمح – مع مرور زمن طويل –وجدت 
  .   بدلاً من أن يكون الشعور مؤلماً– ياللغرابة –كُلّه، ينتابني شعور حسن 

 لني الحُببادغم أنه لن يستطيع أن ياً برماً جبان حري بأنني أستطيع أن أُح تدجوو– 
هو الميراثُ الذي خلَّفَه لي، ولن يستطيع أحد ) به ليوليس ح(وأدركت أن حبي له .  إنه لايعرِفُني

إنه .  إنه حب قوي جِداً وعذْب.  ورفَضت أن أدع الحُب يغادرني أبداً.  أن ينزِع ذلك مني
  .  الأَمر الأَوحد الذي قَوِي على الألم

 مداها كي تستريح في حب ذلك كنت أجلس كلّ يوم، تتقَدمني دموعي، أترك لنفسي
لقد .  وصار الحُب الذي عشته، شيئاً فشيئاً، يلفّني بنِعمة، وليس مجرد استراحة من الألم.  الصغير

منحني قوةً عاطفية كي أصفَح، وأُحجِم عن أن أُعذِّب نفسي بسؤال، يارب، لماذا أنا؟  إنك في 
 كالطبيب الذي كان يجدر بِه أن يعرف –ع أن تلوم كلَّ من شئت جحيمٍ عاطفي كهذا تستطي

أكثر، وسائق سيارة الإسعاف الذي كان عليه أن يسرِع أكثر، ودافعي الضرائب الذين رفضوا 
  .  ألوم نفسي وأقداري.  بناء مستشفى أكبر

تفَحه .  لكني صتبصاحني مريحالاحتجاج الذي كانت ت تدظَتهلقد طَرفي لَح  .  
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كان .  أدركْت أن غَضبي كان بديلاً عاطفياً لألم أعمق كان التعاملُ معه أَصعب
 الخَوف من أن أعيش بقية عمري الباهت وقد فقَدت ولَدي، وأن –الخوف هو الألم الأعمق 

  .  الأقدار تصارِعني
ركْت أن ريان قد ذَهب، هذه الأقدار رأيت أني إن صفَحت أكثر عدت إلى صوابي وأد

  .  لاتصارِعني، وأن المستقبل غير مغلَق
لقد أعطاني الصفْح نعمة الأمن في أعماق جوارحي، وأعطاني شعوراً لم أكُن أتوقَّعه من 

 قد تكون الحياة أفضل، لكنها.  صرت لا أرى عواطفي تعتمد على أفعال الآخرين.  قوة العزيمة
  .   لا أكره نفسي–لاتستطيع أن تجعلني أَكْره الجميع 

استجمعت قواي شيئاً فشيئاً، كالذي أبلَّ من مرضٍ، وصرت قادراً على المبادرة إلى 
وعندما كنت أشعر أنَّ علي أن أَدخر .   أُسرتي الحزينة، ومرضاي، وأصدقائي–مساعدة الآخرين 

فكُلّما أفْرغْت طاقَتي وأَفْرغْت حبي .  ستهلك منيٱك حيوية أعظم مما قُواي، فقد أعطاني ذل
  .  للآخرين،  وجدتني أبدأ أَمتلئ ثانية بالحيوية والأمل

فقد أَدركْت، في صبيحة يوم عادي ليس فيه جعجعة، خلافاً لما يحدث عندما يجري 
اكْتسبت تحرراً، وإدراكاً لاوهم فيه .   قد اكتسبتهاتغيير حقيقي، أدركت أن درايةً جديدة

.  إني على يقين من أن حبي لريان هو لي ما حييت، وقد أقْفَلْت عليه قلبي.  ولايأتي بِهِما إلا الألم
، لذلك فإني سوف لقد عرفْت أن الحياة ثمينة وزائلَة.  وأدركت أيضاً أن المُلمات لن تدمرني ثانية

وتعلَّمت أنني إن ركَّزت على حبي لريان، وأُسرتي، .  ، أكثر من قَبلBrettأَدخر ابني الأكبر برِت 
  .  وأصدقائي، ومرضاي، فسوف أكون كاملاً مشتملاً على كُلّي ثانِيةً

كاً من تلك الصبيحة أنني لم غير أني كُنت مدرِ.  لقد أعطَتني هذه الدروس قيماً عظْمى
  .  أكُن لأتعلَّمها لولا المُعاناة

فمهما عظُم ألَم : لقد عرفْت معنى التفاؤل.  لقد صرت منذ ذلك اليوم العادي متفائلاً
  .  المصيبة، كان درسها أعمق

علِّم كم يمكن أن  إا دروس ت–إنَّ دروس الحياة كثيرة غير أننا لانريد أن نتعلَّم منها 
إنك لاتستطيع أن تخبِر أحداً ذه الأُمور وتتوقَّع .  تكون الحياة خطيرة وكم نحن قابلين للعطَب

وعندما تأتي، فإا تعصمك من مآسٍ .  لا تأتي الحكْمة إلا عن طريق صعب.  أن يكون حكيماً
  .  تمر في الحياة دون وعيٍ، ودون اتصالٍ ولا إنجازأعظَم قد تأتيك، ومن ضمنها أعظم مأساة، أن 
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  .  لقد تعلَّمت أن المصائب مهما عظُمت وآلَمت، ليست شراً كلّها
  .لقد تعلَّمت التفاؤل

  .  وكان الوقت قد أَزِف لكي أُعلِّم ما تعلَّمته

  
 أثر الحُب على الجسمِ والعقْل

  
اب ،رِضةٌ في الحياةإني أفتنحفَت به مصكُلِّ من عه لتلَّمعالذي ت الدرس لِّمداءاً، أني أستطيع أن أُعت  .

  .  لقد ظَننت أن أولئك مستعدون لقَبولِ طُرقٍ جديدة للتعامل
    .لقد كُنت مخطئاً

 behavioral medicineوكي لقد تبين لي كَم كُنت مخطئاً عندما صرت مديراً للطب السل
كان ذلك .  Phoenixفي المركز الوطني للطب الاستباقي والوقاية من الإجهاد، في فونِكْس 

اللقب سبيلاً خيالياً للقَول إني المُعالج النفْسي المسؤول عن الحفاظ على الناس من قَتل 
  .  أنفُسِهِم بأفكارِهم

.  مج يؤهلون بالدرجة الثالثة بعد إصابتهِم بأمراضٍ في القلب       كانَ معظَم مرضاي في هذا البرنا     
           جة وعولقلبي ةممن أَز تب المَوة الأُولى يكون المريض قد قارجرجـة الثانيـة     .  ففي الدروفي الد

  .  يعود المريض إلى المُستشفى كي يتعلَّم كيف يتعامل مع نمط جديد من العيش
 ف  كانت مهمطَر الخَوم خهبون قلوبنجن لهم كيف ييلاً،    .  تي أن أُبـهس كُـن الأمـرولم ي

وقد جـاءَ   .   كانوا يغرقون في القَلَق    –فَمعظَم هؤلاء إن لم أقُل جميعهم رجالٌ في متوسط العمر           
د سبق وسـاهم في إصـابتهِم     بعض خوفهِم من اقترابِهِم من شفا المَوت، غير أنَّ معظَم خوفهم قَ           

  .  بنوبات قَلبية
إننا نميلُ، في هذه المرحلة، إلى تناسي أَثَرِ الكولسترول، فالقَلَق مازال العامل الرئيسي لأمراض           

  .ولك أن تأخذ في حسبانك هذه العوامل.  القَلْب
اع الكولسترول،  إن أكثر من نصف إصابات القلب لاعلاقة لها بالخَطَر العام لارتف           •

 Integration of Physiology and)اُنظُــر .  والتــدخين، وقلَّــة النــشاط
Behavioral Science, 1993, vol.28) 
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 عن المُصابين بأمراض القلـب، أنَّ  Mayo Clinicتبين دراسةٌ أَعدتها مايو كلنِك  •
عن مشكلات مقْبِلَة، كالأزمـات  الضغطَ العاطفي كان المُؤشر الأقْوى الذي ينبئ     

     (Mayo Clinic Proceedings, 1995, vol. 70)اُنظُر .  والإصابات القلبية
بينت ثلاث دراسات منفَصلَة أنَّ للإجهـاد علاقـة وثيقـة بـأمراض القلـب،           •

 British Journal of Medical)أُنظُـر  .  وبالسرطان، أكثـر مـن التـدخين   
Psychology, 1988, vol. 61)   

رد أنَّ الرجال الذين يلاقون الحَصر النفْـسي        ڤابينت دراسةٌ أُجرِيت في جامعة هار      •
المُرتفع هم عرضة للموت بالسكتة القلبية أكثر بستة أضعاف من الرجال الـذين             

   (Circulation, 1994, vol. 89)اُنظُر  .  يعيشون عيشاً رضياً
  

سهلاً رؤيةُ الخَوف يفْتك بأُولئك الرجال في وحدة تأهيل مرضى القَلب، وكـان             كان  
كان بعضهم مقْترِناً بِخوفه، وكان معظَمهـم يظنـون         .  حملُهم على اجتنابِ ذلك أَمراً عسيراً     

كان المالُ والمَنزِلَةُ من  .  لايخافواإِنهم، في واقع الحال يخافونَ من أن        .  الخَوف كان دافعاً لنجاحهِم   
فإنك لاتود أن تكون مثل قاطع طريق تغرز بنـدقيتك في ضـلوع أولئـك               . أَهم مايخافون عليه  

  .    دون أن يقَرروايومهم فقد يمضي –" عليكم أن تختاروا، المالَ أو حياتكُم"وتحذِّرهم، 
كـم  "لرجال، غير أن استعدادهم العام كان يقول،        كم حاولْت أن أبلُغ أفكار أولئك ا      

كانوا بؤدون تمارينهم بِتذَمر، وكانوا يتبرمون عنـدما        "  أستطيع أن أبقى على ما أنا عليه وأنجو؟       
              كلامي إن قُلْت زجاوم تتههون في الغذاء، وكانت عيونو الأغذية عن تقليل الديصاصثهم اختديح

كانوا يبدون كأنهم يفَكِّرون، وكأن حالَهم يقول، .  الحياة تستأهل الاهتمام أكثر من المال     لهم إن   
  ."  أعطني سبباً يجعلني أقْبل قولَ من يبلُغ دخلُه السنوي اثنين وثلاثين ألف دولار"

كان .  غير أن ليس كُلُّ من كان في وحدة تأهيل مرضى القَلب كان على هذه الشاكلَة          
كانت عيونهم تنبي أنهـم    : نحو ثلث اموعة التي تأتي في كل يوم يبدون كأم ربِحوا اليانصيب           

إنهم يلقون بأنفُسِهم في نظام تأهيل مرضى القَلـب ولا          !  يالها من سخرِية  !   ثم ينجون  –أموات  
  ! لك الحَمد على كُلِّ حال! لهينجاحهم؟  ياإ... يتاجِرون بحياتهِم مقابل .  يفَكِّرون فيما مضى

يعمل فريق المرضى المؤهلين من الدرجة الثالثة، بعد كُلِّ ظهيرة، على أجهزة التمـارين              
المختلفة، يحمل كلٌّ منهم جهاز رصد نبضات القلب للتحقُّق من أن ضـربات قلـوم تنـبض                 
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اه قَسمات الألَم، وفريقاً آخر يبدو وكـأن         فريقاً تعلو محي   –بانتظام، وكأنهم قد افترقوا فريقين      
فَصرت أرى فريقاً من رجالٍ     ).  ولا يبالون أن يروها تبتسِم لهم بعد عقود       (الدنيا قد ابتسمت لهم     

  .  سعداء، قد وقَعوا في حب الدنيا وغرامها،  وفريقاً آخر مذْعوراً، يكره فكْرةَ المَوت
  لي أَم حضرِه  واتمن فَو دي         : رروتفاء، مفات الشرعداء كانوا على شجال السإنَّ جميع الر

أما معظَم المَذعورين فكانوا أشباحاً     .  الخُدود، جلدين، ويشير سجلُّهم القلبي إلى مؤشرات جيدة       
    .مترددة، يشير سجِلّهم القلبي إلى مؤشرات ضعيفة

  لُ نفسي، ماذا يعرف الرجالُ السعداء؟فَصرت أسأ
  .جاءني الجواب في صبيحة يومٍ كُنت أُقابِلُ فيه إحدى النساء المُشاركات في البرنامج

 ٨٦كان اسمها مرلين، ولم تشارك في البرنامج بسبب مشكلات في قلبها، وكان عمرها 
وكنا نحرص على إطلاعهم على لقد كان سبب مشاركتها أا عضو في مجلس إدارتنا، .  سنة

كانت مرلين تشاركنا البرنامج في بعد ظهيرة كل يوم، وكانت تنجذب إلى .  برنامجنا مااستطَعنا
لقد جاءت مرلين إلى آرِزونا .  فريق السعداء، الذين اعتبروها بطَلَةً بسبب ثباا وروحها المَرِحة

ربة مغطّاة، وكانت تتمتع بالفَخار والمرونة اللتين هما من أعظم قبل أن تصبِح ولاية، تسير خلف ع
  .  ثروات هذه البلاد

عندما لقيتها أَول مرة، كنت لاأزال تحت سيطرة علم النفس التقليدي الساخر الذي 
ها ترغب وظَننت.  يقول بِلَومِ الماضي، فأخطأت مرة في الاسترسال في مقْتل ابنِها في حرب كورية

  .  في ذلك الاسترسال
إن الأَولى لي، يا دكتور بِيكر، أن أهتم بأولادي الأحياء، إذ إني ما زلت "قالت لي، 

تدرِك مرلين شؤون الحياة، وهذا يغلب دائماً معرفة شيء من علم ."  أستطيع أن أُقَدم لهم شيئاً
  .  النفْس

 مات قَبل عشرين سنة، في أثناء تلك المُحادثة وعندما ذكَرت شيئاً عن زوجها الذي
بيننا، ذهبت عيناها بعيداً وغامتا وقَلَّ تركيزهما، وإنك لترى الحُب فيهما، وما زالت على ما هي 

جاملتها بكلمات فقلت كم كان رجلاً .  عليه من الوجه الشجاع، لم تخب الشجاعة فيه
ياله من ألم في ."  داً ليس ذاك، لقد كان زير نساءٍ وصاحب خمرةأب"فقاطعتني قائلةً، . وزوجاً
قالت ذلك وهي ضائعة في ."  غير أننا كنا حبيبين أكثر مما يحلم به كثيرون"ثم قالت، .  العمق

  .  سعادة حبها
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    .  لقد أعطاني قولُها الكثير مما يجدر الاهتمام به
وبرغم ذلك فإا مازالت تزهو .  رارة والحرمان، والموتكان يجدر ا أن تأكُلها الم

  .  إا سعيدة:  بالحياة، وتجد في عملها، وتقدر الأُمور حق قَدرِها
إنه مهما :  لقد أَدركت، منذ ذلك اليوم، أنَّ شيئاً يعرِفه السعداء هو ما يجهله البؤساء

لحب، وإن الحُب الذي يبقى ويصمد يكون أقوى من جرى في هذه الحياة، فسيبقى دائماً بقية ل
  .  أي شيء يجابِهه

  .  إنه اليقين الذي أنقَذَني عندما مات صغيري ريان، وإني أراه اليوم حقيقة شاملَة
  .  كُنت أعلم من حالها أن موتها محقَّق في وقت قريب.  ماتت مرلين بعد مدة وجيزة

 وتزوجت صديقها الجديد، سائق تكسي في لندن الذي أَحبته ةنگلترلقد ذهبت إلى إ
  . الخريفي– سنة؛ فكان يوماً من أيام الغرام الربيعي ٧٦كان عمره .  بجنون

لقد صار لها حب جديد تضيفُه إلى .  لم تر عيني أسعد من مرلين يوم غادرت إلى المطار
  .  ائلة وتفاؤلاً لاحدود لهحبها القديم، فأعطاها قُوةً ه

 

  أن توظِّف تقديرك للآخرين في مصلَحتك
  

لقد تشابكَت تجربتي مما تعلَّمته من مرلين، وما تعلَّمته من فريق السعداء في وحدة تأهيل مرضى 
ت جِئن إلى فتشابك كُلُّ ذلك مع ما تعلَّمته قبل سنين من فتيا.  القلب، مع تجربتي بِفَقْد ريان

لقد عرفتني الفتيات أفضل سبل .  عيادتي التي أُعالج فيها من يعانون من اضطرابات في أكلهِم
وهو أن لاأُحارب تلك الاضطرابات حرباً، وإنما ) فقد شاهية الطعام (anorexiaعلاج الآنرِكسيا 

  .  إلى أن يطارِدا من خلال الآنرِكسياأن أُقَدر سجاياهن الإيجابية، فَلَن يحتجن بعدها 
لقد وجد عدد من المُعالجين النفسيين ما وجدته في ذلك الوقت، ومنهم صديقي 

بالسايكولوجية ، فقد وصف هذه المُقاربة Dr. Martin Seligmanسلگمن الدكتور مارتن 
وقد كُنا قبلها نتخبط في .   جديدة في هذا الحَقلإن السايكوبوجية الإيجابية أقوى نزعة.  الإيجابية

  .  محاولة اكتشافها
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لقد توهج ما كنت أتعقَّبه عندما ضممت السايكولوجية الإيجابية إلى اختصاصي الذي 
تلك ممارسة كُنت أُمارِسه، إنه السايكولوجية الطبية؛ فَصرت سايكولوجياً طبياً إيجابياً، فكانت 

  .  من عدة ممارسات أقوم ا
كان معظم الأطباء في ذلك الوقت، في منتصف ثمانينيات القرن الماضي، قد قاربوا 
الاعتقاد أنَّ الأفكار السلبية تضر بِجِسم الإنسان، بينما بدأت فئة قليلة منا تعتقد أن الأفكار 

  .  ل من فكرة نجاته القائمة على الخوف إا تحَرر العق–الإيجابية تشفي 
 ت بِهال قامفي هذا ا ها اليوم، فإن أفضل بحثبرهان موبرغم أنَّ هذه الفكرة قد ت

متشگن ، من جامعة .Barbara Fredrickson, Ph.Dزميلتي الدكتورة باربرا فْرِدرِكْسن 
Michigan  .ةالإيجابي فلعواطت أنَّ لتر لقد أَثْبرة فريدة على ترميم آثار ضرقُد ح، والحُبكالمَر ،

  .  شرايين القلب التي فَتكَت ا الأفكار السلبية
لقد أحدثَت، في دراسة مشوقة، شعوراً سلبياً عند الناس بأن عرضت لهم أفلاماً مزعجة 

عاناة أعراض خلَلٍ في شرايين القلب، لقد أَودى ذلك م إلى م.  وجعلتهم يؤدون أدواراً محبِطة
  .  كارتفاع ضغط الدم، وانقباضٍ في الأوعية الدموية، وزيادة في ضربات القلب

ولكي تحقِّق ذلك، فقد عرضت على .  ثمّ عملَت على إعادم إلى حال قلوم الطبيعية
وعرضت على .  رهم الإيجابيفئة منهم أفلاماً مضحكَة ومفرحة، وقَصدت من ذلك إثارة شعو

وتركت فئة ثالثةً فلم تعرض لهامزيداً من الأفلام، وإنما أعطتها وقتاً .  آخرين أفلاماً غير ذات لون
  .  كافياً لاستعادة حالها الطبيعي

وبقي .  لقد استعادت الفئة التي عرِضت لها الأفلام المَرِحة حالَها الطبيعي بِسرعة
  .  نون منهالآخرون فيما يعا

 زدادف إيجابية تضون لعواطرعوقد وجد باحثون، في تجربة شبيهة، أن الناس عندما يت
ويزيد هذا إحدى المُحولات العصبية الرئيسية .  قابليتهم لحلِّ مشكلام ويزداد تركيز أذهام

  . dopamineمين پاللقناعة والرضا، إا الدو
الإيجابية على حماية الجسم، وإنما تعمل على تحسين أداء العقل، ولا يقتصر أثر الأفكار 
فتبثُّ عندئذ الكيمياء البيولوجية أفكاراً إيجابية، وتبدأ العملية .  وتعزز كيمياء الدماغ البيولوجية

لذي يثير وتكون قوته مثل قوة الانخفاض اللولبي ا!  كلُّها من جديد، فينتج ارتفاع لولبي إلى أعلى
  .  أفكاراً سلبية؛ فهذا قاتلٌ، بينما نجد في الأَول شفاءً وعافية
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وقد دلَّت دراسة أُخرى على أن قَدر الأُمور حق قَدرِها عاملُ شفاءٍ وعافية للعقل 
  .  والجسم لايعدله شيء

فقد رصد، في هذه التجربة، .  روتبين الرسوم البيانية السالفة القُوةَ الهائلةَ لقَدر الأُمو
، وهي مؤسسة علمية في كالفورنية؛ رصدوا إيقاع Hart Mathباحثون من مؤسسة هارت ماث 

ضربات القلب، فرصدوها أولاً عند فريق أصابه إحباطٌ، ثم رصدوها عندما تحول الفريق إلى 
لبيانية أن ضريات قلوم كانت مضطَرِبة وتظهر الرسوم ا.  مرحلة قَدروا فيها الأُمور حق قَدرِها

عشوائية عندما عاشوا غضب الإحباط، وعندما تحَولَت حالُهم صارت ضربات القلب منتظمة 
  .  إن النموذج المُنتظم يشير إلى أداءٍ منتظمٍ، وسلسٍ، ومتوازن للقلب وللمنظومة العصبية.  وسلسة

بة ذاا، نشاط النظام العصبي الإرادي، والقسم وقد رصد الباحثون، خلال التجر
الهضم، ونشاطات المناعة، :  اللاإرادي من النظام العصبي، الذي يتحكَّم في الأعمال التلقائية، نحو

:  وينقسم النظام العصبي التلقائي إلى فرعين اثنين.  وإفراز الهرمونات، وانقباض الأوعية الدموية
تي تأمر الجسم بالسرعة واليقَظَة، والفَرع الثاني هو فرع الأعصاب نظيرة الودية الأعصاب الودية ال

فالأعصاب الودية تحرض على الكفاح والحَسم وتشغيل آلية .  التي تأمر الجسم بالبطء والسكينة
 والإصلاح، ونظام المناعة، أما الأعصاب نظيرة الودية فَتفَعلُ آلية الرتق.  الكفاح بغية النجاة

  .  وتساعد على النجاح والازدهار
.  إنَّ الفرعين كلَيهِما يرتبطان ارتباطاً وثيقاً بالدماغ،يحرضهما التفكير، فَيعززانه بالعمل

اللولبي إما يقومان بدورٍ مهِم في إنتاج الارتفاع اللولبي إلى أعلى الذي يحفِّز السعادة والانخفاض 
إنَّ للأعصاب نظيرة الودية فوائد للقلب، إا تعطي قراءات قوية وثابتة في .  الذي يحفِّز الخَوف
  .  بيانات تخطيط القلب
غير أنَّ سعادتك ."  إني لَست قَلقاً على حال قلبي، وإنما قلقي على سعادتي"ربما تقول، 

  .  تعتمد في بعضها على قلبك
الناس ذه ظَن نونغتعراء يعن القلب، ومازال الش ردصي على مدى التاريخ، أنَّ الحُب ،

فأداءُ القلب يؤثِّر .  وربما يدهشنا أن يبين العلم الحديث أنَّ لهذه الفكرة قاعدة صحيحة.  الفكرة
ه أكثر من الهرمونات التي تفرزالتي في العقل وفي العواطف، وربما كان أثر ،ها منظومة الغدد الصم

  ."  بالعقل الثاني"يشار إليها أحياناً 
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لقد جرى أَول فَحصٍ علمي لأثر القلب على العقل والعاطفة في مطلع ستينيات القرن 
فقد أَسرت الباحثين حقيقة هي .  العشرين، فكان معظَمه في بحوث رعتها مؤسسة هارت ماث

  .  باشرة عند زرعه، قبل أن تبدأ الأعصاب الآتية من الدماغ عملَهاأن القلب المزروع ينبض م
 ظاماً بالقلب يقوم بالأمر، وهذا النث لأنَّ نظاماً عصبياً خاصحدلهم أن ذلك ي نيبفقد ت

ويتألَّف نظام الأعصاب هذا من .  يمكِّن القلب من أن ينبض دون وصول أوامر من الدماغ إليه
وتحتوي هذه الكتل أو .  من خلايا عصبِية، أو عصبونات، تشبِه تلك التي في الدماغكتلٍ 

فتقبضه ثم :  العصبونات على عصبونات ودية وعصبونات نظيرة الودية تمكِّن القلب من أن ينبض
ظام العصبي عقلَ ويسمى هذا الن.  ولايستطيع القلب أن يعمل عملَه دوا.  وهكذا...تسرحه 
  .  القلب

ولعلَّ المُدهش ما اكتشفَه العلماء؛ فقد وجدوا لعقل القلب قوةَ إرسال رسائل إلى 
فترسلُ هذه الرسائل من خلال النخاع الشوكي ومن أَعرض عصب في الجسم، إنه .  الدماغ

لذلك لم يعد مقبولاً .  torso إلى الجذع  الذي يمتد من الدماغvagus) القحفي(العصب المُبهم 
  .  تجاهينٱإنه طريق ذو : القَول إن الرسائل العصبية تذهب من الرأس إلى القلب فقط

الدماغ، عبر العصب المُبهم والنخاع الشوكي، " يحدث"وطالما كان القلب يستطيع أن 
 وبِخاصة رسائل الأسى والكرب، التي قد –الدماغ فإن رسائله قد تطْغى وتبطلُ رسائل آتية من 

  .  تثير النوبات القلبية
 عظمبِره مش، الذي كان يعتوبينما يمضي الباحثون في دراسة استقلال القلب المُده
العلماء من قبل مضخةً بسيطَةً للدم، فقد وجدوا أن القلب غدة من الغدد الصماء، وأنه يخفي 

).  العامل الناتريورِتك الأُذيني (ANF  (artial natriuretic factor). إف. إنْ. رموناته، إيإفراز ه
ولا يقتصر أثر هذا على الأوعية الدموية والكلى، وإنما يعمل في الغدد الكظرية، ويؤثر في الدماغ 

  .  أيضاً
من القلب تطلق مستهلّ أفكار إنَّ الحوافز الودية ونظيرة الودية الواردة إلى الدماغ 

ولعل هذا هو السبب الذي يجعل من زرِع له قلب يترع إلى شخصية من تبرع .  مهدئة أو مثيرة
  .  لَه بقَلبِه، فقد سجلَت هذه الظاهرة منذ بدايات عمليات زرع القلوب
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دئاً بعد عملية زرع قلب نقلَ إليه فقد لوحظَ أنَّ أَحد الذين زرِع له قلب قد صار ها
وثَمة أُخرى تبين أا صارت تسيغُ الطَّعام الذي كان .  من شخصٍ عرِف دوئه ورباطَة جأشه

  .  يفضله الشخص الذي زرِع فيها قلبه، برغم أا لم تكن تسيغ ذلك الطعام من قبل
بين القلب والدماغ عند الذين يتمتعون ويبدو أنَّ هناك نزعة إلى حوار هادئ ولطيف 

ولاتقْتصر تسليتهما على إضفاء صوغٍ .  بصحة عاطفية، تجعلُهما متناغمين في حالٍ من التسلية
  .إيجابي على العقل، بل يعملان على إيجاده بِتحفيز نظام عصبي مستقل

.  فما الذي يبدأ هذا البرء؟  إنه العقْلُ.  لى صفاء الذهنيتضح لنا أن الجسم قد يعملُ ع
غير أنه .  فعندما يركِّز عقلُك على قَدرِ الأُمور حق قَدرِها، فإنه يمتلك قوةً لاتجارى لإطلاق البرء

الطريق، منها الخَو رِضتعة أُمور كثيرة تر الأُمور، فثمب التركيز على قَدعصفي  .  
  .  إني أُسميه تدقيق قَدر الأُمور.  إني أَعرف سبيلاًً إلى ذلك، يقَلِّل من الخَوف دائماً

يساعدك تدقيق قَدر الأُمور على أن تحضر تقدير الأُمور إلى مقدمة فكرِك وحالك 
 العقْلَ لايتعاملُ مع الخوف وإتك بفعلك ذلك توجِد لنفسِك درعاً من الخَوف، طالما أنَّ.  النفسية

وإننا . لقد وضعت تدقيق قَدر الأٌمور للذين يعيشون كثيراً في خوف.  وقَدرِ الأُمور في آن معاً
  .  كلّنا نعيش ذلك العيش

فهذه النقلة لاتغير .  إن تدقيق قَدر الأُمور يحقِّق ما يسميه علماء النفس نقلةً إدراكية
إن هذه النظرة الجديدة قد تكون عوناً لك في . حقائق حياتك، وإنما تغير نظرتك إلى تلك الحقائق

  .   إسعادك ومنحك قُوةً للتغيير
ويأخذُ تدقيق الأُمور أشكالاً متفَرقَة، وإنما ترتكز قاعدته، ببساطة، على تركيز التفكير 

  .   وبخاصة الشعور السلبي، كالخوف والغضب–ا سواه على تقدير الأُمور، مستثْنين كُلَّ م
ولكي تؤدي أُسس تدقيق الأُمور، فلابد لك من أن تتخذ ثلاث دقائق أو ثلاث مرات 

يفعلُ ذلك كثيرون في الطريق في .  في كلِّ يوم، تفَكِّر فيها بشيءٍٍ تقَدره من أعماق جوارِحك
ويفضل أن توزعها خلال النهار، .  ذ ليس شيءٌ آخر يمكنهم عملهأثناء ركوم وسائط النقل، إ

  .  حتى تحقِّق منها الغاية النفسية القُصوى
فيمكنك أن تركِّز على أولادك وعلى الحُب .  ويمكنك خلالها أن تركِّز على ما تشاء

كِّز على نوعٍ تحبه من الحَلوى، وقد تر.  الذي أَضفوه على حياتك، أو على زوجِك أو جدتك
  .  فالمُهم هنا نوع الشعور.  أو على صيد السمك، أو لقائك الأول مع من تحب
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إن تدقيق الأُمور نوع من التأَمل والتفَكُّر؛ إذ أثبتت دراسات كثيرة قوة أثرهما على 
صاب الدماغ، وجوانب الأوعية توازن منظومات الأعصاب المُستقلَّة، وعلى لمحات موصلات أع

.  ويستمر أثرهما بعد اية كل تمرين، وقد يطول ساعات.  الدموية، والتوتر العضلي، وعلى النفس
إما يعيدان برمجة الذهن والذاكرة  بِفَصل المُخيف وعقَد التفكير القَلق والحَصر المُستقرة بواسطة 

  .  بواسطة النيوكُرتكْسالا والمستمرة مگدالأ
فيتخذُ بعض الناس خمسة .  وتركِّز أشكالٌ أُخرى على أكثر من موضوع واحد

أشخاص مفَضلين، وأفضل خمس إجازات، وأكثر خمسة أُمور يحبها أكثر ما يحب في ابنِه، 
   . وأحب خمسة أنواع من الطّعام إلى نفسِه، وأكثر خمسة أُمور يتوق إليها

إن تدقيق تقدير .  يركِّز الناس أكثر تفكيرهم على أمور سلبية، ويسمى هذا القَلَق
وليس ثمّة مفردة أو عبارة تعبر عن مضاد للقلق، وذلك بسبب ثقافتنا التي .  الأُمور معاكس للقلَق
 يحددون اهتمامهم  برغم أن كثيرين–إن خير حلٍّ لها الصلاة والدعاء .  يستحوِذُ عليها القَلَق

  .  بمشكلام
وقد ألحَحت على مريض مصاب بالسرطان أن .  يثْمر تقدير الأُمور قَدرها في المُلمات
  :يحدد أهم خمسة وجوه إيجابية من مرضه، فكتب

  
  .إن لمرضي حظاً عالياً  بالشفاء. ١
 .لم أُعان من أثرٍ دائم للمرض. ٢
٣ .أسرتي ليلم أُدرِك من قبل ش بة حد. 
 .إني الآن شديد اليقَظة، وربما أنا في أمان أكثر من قبل. ٤
 .  لقد أدركت كم أُحب الحياة. ٥

وصار يراجع هذه النقاط الخمس كلما دب به القَلَق الذي كان ينتابه عشرين مرة في 
كاره السلبية، ودعم نفسه في مواجهة وكان كلّما نظَر فيها كَسر عقدةَ أف.  اليوم في بائ الأمر

منظومة خوفه، واستطاع أنْ يرتفع بِنفسه ليرى مشكلاته والتحديات بِنظْرة واقعية عوضاً عن أن 
  .  يراها بِنظْرة متشائمة

 تصور أسوأ ما وامتنع عن التفكير بِأَسوأ سيناريو مع مضي الأيام، وهذا أمر طبيعي في
وفقد مع توقُّف تصوره هذا كثيراً من خوفه من المستقبل، وصار يركِّز تفكيره على الأثر .  يتوقَّع
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 مما سيأتي في المستقبل، ولم دائماًلقد أدرك أنَّ الخوف .  الحالي للسرطان، ولم يكن أثراً عظيماً
فبدأ خوفُه المَغروس في .  بِلَة ولن يستطيع التحكُّم ا الآنيكن يستطيع أن يتحكَّم بالأقدار المُقْ

  .  أعماقه يضعف شيئاً فشيئاً، وبدأت نفْسه تسمو
لم أُحاول أن أُصور له السرطانَ نِعمةً خلال فَترة سمو نفْسِه، كما قد يدعي 

إنَّ القناعة في الحياة لاتعني أنَّ على المرءِ أن يرى .  لنفسالمُتحمسون والمُتعصبون من جماعة علم ا
إني أُوجه الناس إلى البحث عما هو حسن في هذه الحياة، .  كُلَّ ما فيها يجري على أَفضل وجه

  .إن الأفضل لايأتي دائماً، غير أنَّ الحَسن يأتي على نحوٍ أو آخر.  وليس إلى طَلب أفضل ما فيها
 الحَسن فيها يكفي، فليس كثلأُّ سعيد في هذه الدنيا سعيداً على الدوام، فليس هذا وإنَّ

  .  إنها ليست فيلماً جيداً من أفلام دزني.  من صفات الحياة
إنَّ .  إنَّ الحياة حب، مشوب حلوها بِمرها، إا غير حصينة، وكثيرة التغير والتبدل

  .  ل، وإنَّ الرضا فيها غير محتومالحياة لاتعرف الكما
وثمَّة سبيلٌ شبيه بقَدر الأُمور حق قَدرِها، نشأ في مؤسسة هارت ماث، إنه تجميد 

وعليك أن تركِّز تفكيرك في شيء تقَدَره حقاً، وتعملَ خلال ذلك على دئة طاقتك .  التصور
  .  ذلك يعزز إيقاع ضربات قلبك وقواالعقلية مباشرة وتركِّزها على قلبك، فإن 

فإنَّ من .  وبرغم أنَّ ضربات القلب عملٌ غير إرادي، غير أا تتأثَّر بأفكار الوعي
گا يستطيع أن يزيد أو ينقص ضربات قلبه بقوة فعلٍ إرادي، ويستطيع خبراء اليوگا يمارس اليو

دنى الذي يمكن أن يدرك، فيتحقّق بذلك حال من الحيوية أن ينقصوا ضربات قلوم إلى الحَد الأ
ويستطيع الفرد العادي أن يدفئ يديه أو قدميه بزيادة دوران الدم فيهما بالتركيز على .  المُعطَّلة

ساعد وعندما يتجِه الانتباه المُهدئ إلى القلب، ويتباطأ إيقاع القلب وتشتد حدته، ي.  هذا الفعل
وعندما يبلُغ العقل حال .  هذا الأمر على جر أمواج الدماغ فيبطئها إلى حد تردد أمواج ألفا

  .  أمواج ألفا يسهل على العقل التركيز العميق على الأفكار الإيجابية
وقد يصعب على بعض الناس تدقيق قَدر الأٌمور، لأنَّ تفكيرهم ينصب على الخوف 

فإذا عسر عليك أن تجِد حباً وشعوراً إيجابياً آخر .  الذي أقصاهم عن رؤية الحَسن في حيام
."  استعلام عن التقدير الشخصي”كامناً في أعماق قلبِك، فإني أنصحك أن تجرب سبيلاً أُسميه 
ة في حياتجيب أسئلة رئيسيك على أن تدسبيلٌ بسيطٌ يساع هع؟  : كإننص؟  وماذا تريدماذا ت  
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فسؤالُك سؤالاً غير صحيحٍ، .  إن العثور على الجواب الصحيح يبدأ بالسؤال الصحيح
  .  لماذا أنا؟  لن يصلَ بِك إلى حلٍّ، يل سيزيد الطين بِلّة: نحو

ولما كنا نعيش في هواجس النجاة، وثقافة الخوف، فقد اعتدنا أن نسأل أسئلة غير 
وإننا ننزِع إلى مقاربة كل حال صعبة بسؤال أساسي، أين الخطأ؟  وثمّة سؤال أفضل .  صحيحة
  ما الخطأ؟  : منه هو

.  فسؤالك أين الخطأ قد يكون فَعالاً في حالٍ طارئة.  تخذَت السلبيةُ مكاناً لهاٱلقد 
  .  د له حلاً إيجابياًفلا شيء بمكن تصحيحه مالم نجِ.  وبرغم ذلك فإنه نصف السؤال

إا أحوالٌ مزمنة ومعقَّدة تتطَلَّب تفكيراً عاقلاً سليماً .  وليست معظَم المُشكلات طارئة
فأدوار الخَوف متناثرة متفَرقة؛ إا .  مبدعاً، وخصائص الذكاء العاطفي التي ينفر منها الخَوف

مجأو الت حناءُ، أو الفرارعبة–د الشلِّ المُشكلات الصالة في حمعة وغير فعا سيئة السإ   .  
إنَّ الاستعلام عن التقدير الشخصي يتضمن أسئلة بناءة خلال مراحل التغيير الأربع 

  .  Whitney و وِتني Cooperriderايدر پرّهذه، وتعرف بأسئلة كو
 فيها أفضل سجاياهم التي ساعدُم وهذه هي المرحلة التي يعرف الناس.  الاكتشاف

ماذا أُحسِن أكثر؟  وماذا صنعت فيما مضى : وقد تختلف الأسئلة بين.  كثيراً في الأيام السالفة
  بالتعامل مع أحوالٍ شبيهة؟

ما أفضل : وقد تتضمن الأسئلة.  وهي المرحلة التي يتخيلُ فيها الناس الإمكانات.  الحلم
 قد يأتي من هذه المُشكلَة؟  أو،  من تراه يستطيع مساعدتي؟ما 

أين :  وقد يكون السؤال. وهذه المرحلة التي يرسم الناس فيها مجموعة أفعال.  التخطيط
 مكان البداية الأفضل؟  كم يستغرِق بلوغ الهدف؟  

الذي يجدر بي أن ما :  وقد يكون خير سؤالٍ فيها.  وهذه هي مرحلة العمل.  الخلاص
 أبدأ به؟  وماذا بعد؟  وما المرحلة الأخيرة؟  

لتكُن :  غير أن العامل الأساسي يبقى واحداً.  وثمَّة عشرات الأسئلة الَبناءة لكل مرحلة
وربما .  الأسئلة بناءَة، فهذا يطرد الخَوف ويحمي العقول من أن تغيم، ويوضح الطريق إلى الحلّ

  .  لٌ تسألُه إلى ظُلْمة أو إلى نورقادك سؤا
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وربما .  زارتني، منذ مدة غير بعيدة، في عيادتي امرأةٌ عانت في طفولتها من ابتزازٍ جِنسي
يسألها معالجون نفسيون آخرون، متى بدأ هذا الابتزاز؟  وكيف كان شعورك؟  وهل تلومين 

  نفسك؟  
 قد -فسؤالك متى بدأ هذا؟ .  لاتساعد كثيراًإن هذه المقاربة من الأسئلة القديمة البالية 

وسؤالُك هل ."  حزر فَزر "-وسؤالُك كيف كنت تشعرين؟ .  في وقت مبكر:  يكون جوابه
  .   لا ألوم المُعتدي-تلومين نفسك؟ 

في أي وقت من حياتك استطَعت أن تتغلَّبي على المُشكلة "لقد كان سؤالي الأول لها، 
وسألتها من قدم لها خير عون،  "   أفضل؟  وما الأمر المُختلف الذي كنت تفعلينه عندئذ؟على نحوٍ

  وسألتها هل علَّمتك محنتك شيئاً حسناً عن نفسِك؟.  وما كان هذا العون
لم نصل في اية تلك الجلسة إلى حلٍّ لمشكلة ابتزازها، فليس ثمّة حل لتجربة لايحكى 

  .   وقد سبق أن قُلت، إن الذكريات المريرة لاتمحي ولايبرأ سقمها. عنها
  .  فأنت أكبر من كلّ ما عانيت.  غير أنك تستطيع أن تكون على حالٍ أفضل

لقد كانت البداية بسؤالي .  لقد تحسن حالُها، غير أن البداية لم تكُن بتحريض آلامها
.   الخبير–عندها، كانت هي، ولست أنا "  على حالٍ أفضل؟كيف تستطيعين أن تكوني "لها، 

  .  وهكذا تكون الأُمور
.  ينبغي أن تتغلَّب على خوفك حتى تصبح سعيداً، والحُب خير سبيلٍ إلى قَهرِ الخَوف

.  لكراهيةقد لايجِد كثير من الناس حبهم، والحُب موجود، غير أنه مدفونٌ تحت ركامٍ ثلجي من ا
فالكراهية سهلَةٌ، وإنك تستطيع أن تكره أي شيء، سواء أكان الموت، أم الإرهاب، أم قريب 

لكن الكراهية تحدث دماراً في الأعماق فيفْقد الحُب بريقَه، ويخفيه، ويقتله في أكثر .  لايحب
  .  الأحوال

، ومنح آخرين الحُب كلّه، وليس قد يظُن الناس أنهم يستطيعون كراهية بعض الناس
فَكِّر في أسعد من تعرف، فربما .  فالحُب والكراهية يتعايشان في قلب واحد.  هذا بالأمر اليسير

وإني على يقين من أنهم .  كانوا لايحبون أزواجهم وأولادهم ويكرهون عدداً من ناسٍ آخرين
 ولايشعرون بخوف –وربما لاتجد لهم عدواً .  لناسيبتسِمون للجميع ويقولون خيراً عن كلِّ ا

  .  عظيم
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وعندما يؤذينا أحد إيذاءً أليماً .  إنَّ الكراهية في معظَمها خوف، فنحن نكره ما نخشاه
 وربما نكرهه بالقَول أو في أعماق –ونكْرهه أيضاً لخشيتنا من أن يعيد أذاه .  فإننا نكرهه لذلك

 ولو كان ذلك –ولو استطعنا أن ندفَع أذاه ثانيةً .  سنا، فيعاد مشهد الكراهية مرات ومراتنفو
  .   تبدد خوفُنا، وتحَولت كراهيتنا إلى أذى، يمكن شفاؤه–في ذاكرتنا 

لك في إننا نملك السبيل إلى دفْع أذى الناس عنا وأن لايكَرروا أذاهم، ولو كان ذ
فالصفْح .  إنَّ الصفْح نِعمةٌ نفْضيها على أنفُسِنا وعلى الذين آذونا.  إنه الصفح الجميل.  ذاكرتنا

لَ الحُبوغضاءُ حه البالذي ترفَع ورالس ضقَوي  .  
 أن الصفح غير.  فالذكريات باقيةٌ، والأذى لايتغير.  ولايبدلُ الصفْح ما قد حصل

  .  يمنحنا نظرةً جديدةً، من خلال نعمة الحُب، فنرى الأذى بِمنظارٍ آخر
لَيس الصفح نسياناً، وإنما هو رمي للكراهية وراء ظهرك والبروز إلى مستوى آخر من 

  .  إنه ليس فَك الآخر من الكَلاّب، وإنما هو عتق ذاتك منها.  الحياة
اهية عبٌ ثقيلٌ، في نظر الطِّب، إا تشكِّلُ تحريضاً مزمناً لنظام الأعصاب إنَّ الكر

الودية، فَتسهِم إسهاماً بليغاً في الكَرب، والأرق، وارتفاع ضغط الدم الشرياني، وآلام العضلات، 
غية، وفقدان الذاكرة، وآلام والتهاب الأمعاء الغليظة، والقرحة، والأزمات القلبية، والسكتة الدما

فإنه محالٌ أن تكْره وتكون .  غير أن من أسوأ ماتفْسِد هدأة البال.  الشقيقَة، وتفْسِد أثر المَعرِفَة
  .  سعيداً في آن معاً

اً من العاطلودراميضاً مفَي طَلَّبته يَهِم أنظَنل فْحمن الناس الص كثير قاوِملّ ما . فةويوج
إنَّ الملودراما "  مرحباً، كيف حالُك؟  هل لك أن تعيرني سلّمك؟:  "ينبغي أن تقوله شيئاً، نحو

  .  إنها تصلُح لأفلام السينما ولا تصلُح للحياة.  مبالَغٌ فيها في الشفاء السايكولوجي
تفَووع تفَحص كر إنأن تقول للآخ عليك فَح عن أمواتو.  ليسصإنما المُهِم .  قد ت

  .  أن تنزع الغلَّ من قلبك
ليس الصفح عن الآخرين هو الأمر الصعب على كثير من الناس، وإنما الصعب هو 

إنَّ أعظَم كراهية مدمرة هي كراهيةُ النفس، ويسري وباؤها في مجتمعاتنا .  الصفح عن الذات
.   النوع من الكراهية هو يغلِّف شعوراً منخفضاً لاحتقار الذات والشك بالنفسفهذا.  الناقدة

فعندما يغير هذا الشعور عليهم، تجدهم يبحثون عن علّة .  فالناس لايشعرون بالرضا عن أنفسهم
 أو إني كأن يقول أحد الناس إني شديد السمن، أو إني فقير مدقع،:  يعلِّلون ا الأمر
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وإنما السبب الحقيقي هو نفسه دائماً، الذي يلهب البغضاء .  وهذه حكاية لااية لها...كَسول
وعندما .  إن كراهية الذات ناتج عن الخَوءلإ من أن لانكون محبوبين.  إنه الخوف:  للآخرين

لكمال ليس لأحد من البشر، فا.  يتمكَّن الخَوف من النفس، فإنه سرعان ما يجِد سبباً لوجوده
  .  وإنك إذا كنت خائفاً فلن تكون أهلاً لأن تحب، وسوف تلقى دائماً نقْصاً ينفُخ في هذا الخَوف

ولا يستطيع أحد أن .  إنهم يجابِهون الخَوف.  فالسعداءُ لايجابِهون نقْص الكمال
غير أنه ليس قوياً .   أن لاتكون كَفياً قوي ومستحكمفالخوف من.  يتغلَّب على الخَوف بسهولة

ة الحُبقُو  .  
فعندما تركِّز ذهنك ونفْسك على تقدير ذاتك، يتلاشى هذا الخَوف، غير أنه لايتلاشى 

  .  بين عشية و ضحاها
 إلى ممارسة يحتاجر إن الأم.   الصفح والعفْويمارِسوالذلك إني أنصح الناس بأن 

  .  فحسب
غير أنَّ البحثَ يظْهِر أن نوعاً أخيراً من .  يرى بعض الناس الصفح أعلى ثمرات التقْدير

  .  إنه الإيثار:  الحُب أعظَم وأدنى إلى بلوغ السعادة
 فإنك أنت الذي فإنك عندما تؤثر غيرك بشيء: كان الإيثار يسمى مفارقَةً كُبرى

تعنع بما صتذٌ.  تستمفالعطاءُ أَخ  .  
.  وتظهِر البحوثَ أن السعداء يؤثرون الآخرين على أنفُسِهِم، وأن أهل الإيثار سعداء

  .  إنهما وثيقا الصلَة ببعضهِما.  ولم يحدد الباحثون أي الأمرين يأتي أولاً
إنك تقَدم هدايا للآخرين في العيد ويصل إليك هدايا . ت ذلكأني أعلَم أنك قد خبِر
  من آخرين، فأيهما تقَدر أكثر؟  

  .  إنه ليس فَلْسفَة؛ إنه ممارسة.  فالعطاءُ أنقى أنواع التقدير، فهو التقدير العملي
وك، وخك من مشكلاتزِعتنفْسِك وتذُك خارج نة العطاء تأخسمارك، وما أنت فمف

فعندما تؤثر أحداَ بشيء لاتكون قلقاً على مالٍ، ولا على صحة، ولا على .  مستغرق فيه
  .  سواهما

 أن الإيثار قائم على تبادلٍ – بسخرِية، على ما أعتقد –ويؤكِّد بعض علماء النفس 
إن :  غير أنَّ هذا التفسير يغفلُ بوضوحٍ.  فأنا أحك لك ظهرك وأنت تحك لي ظهري:  بالمثْل

وعندما يتكَون هذا .  إنه يوقظُ الحُب ويربطك بالآخرين.  العمل الحَسن يورِثُ النفس حسناً
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وتجد .  الرابط، يعزز في نفسِك شعوراً طيباً لايقْتصر على من تعين، وإنما يصل إلى الناس كُلِّهم
عففَة قد تضاءَلَضلتخك بالناس الذي جاءَك من تجارب مقَتفُك.   ثولّ خقوي.  

ويزداد حبك لنفْسِك أيضاً؛ ويأتي ذلك من .  إن تعاظُم الحُب يقابِلُه تناقُص الخَوف
  .  زيادة اعتبارِك لذاتك، ولاتساعِ دائرة حبك

ثون على ڤاة الطب في جامعة هاروقد أُجريت تجربة على الإيثار في كليرد، فعرض الباح
ثُم قاس الباحثون قسماً من النظام .  الناس وثيقة للأُم ترِيزا وكان القصد منها إثارة شعور الإيثار

، الذي )immunoglobulin-A آ –بلين گلوإميونو(المناعي عند من أجري عليهم البحث 
فتبين أنَّ المُستوى قَد ارتفَع،  فقد تغلَّب الإيثار على .  لنفسيينخفض بسبب القَلَقِ والحَصر ا

  .  الخَوف
.   أنقى صور التقدير، فإنه يدعم حبك للناس وإن لم يحبوك–كما ذَكَرنا –والإيثار 

ولا أنسى .   تبادلني حباًأذكر أني، عندما كُنت صغيراً، شكَوت مرةً إلى أًمي فتاةً قد همْت ا ولم
 وأن الذي –ماقالته لي يومئذ، لقد قالت لي أن ليس ثمَّة حبيبان يتبادلان الحُب بالدرجة ذاا 

  .  يحب أكثر هو صاحب الحَظّ
 هو، وليست تجربتك تجربتهإن الحُب هو .  ولا تستطيع أن تشعر بحب حقيقي من أحد

لعلّه أفضل حب في .  ب فقط عندما تحبه؛ فهذا الحُب هو حبك أنتإنك تشعر بالحُ.  أنت
  .  الدنيا، إنه الحُب الذي يستطيع أن يطرد خوفَك ويسعدك

هاتفَتني، منذ مدة قريبة، مريضة من مرضاي، إا شديدة الاضطراب تعيش في ناطحة 
إا عندما تنظر من نافذة بيتها، فإا ترى الطريق كُلَّه قالت لي .  سحابٍ في منهاتن في نيويورك

غير أا عندما تنظر .  رك، يتلألأ بالخُضرة، وقالت إن المنظر جميلٌ ويغمرها بالسلامپاحتى سنترال 
فلا تدري كيف تتعامل .  من نافذة في الجانب الآخر ترى أنقاض مركز التجارة العالمي المخيفة

  .مع الأمر
  ."  ركپاانظُري إلى سنترال " أستطيع أن أقول لها، كنت

وقلت لها لاتخافي من النظر إليها، ولاتخشين النظَر .  لقد قُلت لها أن تنظُر إلى الأنقاض
غير أنَّ هناك ما .  إا هناك ولامجال لنكران ذلك.  إلى القلوب المنكَسِرة، والألم، والدمار انون

  .  هناك الشجاعة والشفقة.  ل الأنقاض غير الألميمكن رؤيته خلا

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



 88 

قلت لها عليها أن تحاول أن تشعر ما كان يشعر به رجالُ الإطفاء عندما اندفَعوا إلى 
وبرغم ذلك فقد اندفعوا داخل .  كان عليهم أن يشعروا بالخَوف.  داخل البناءين المُتداعيبن

 فقد كان شعور الحُب يغلب –لى كَتف، لقد دخلوا بالمئات الحريق، واحداً بعد آخر، كتفاً إ
  .  إنه حبهم للجميع.  خوفَهم

  .  لم تكُن غير عادية:  وهذه هي المُعجِزة الحَقَّة
يحصلُ مع رجال الإطفاء، .  يحصلُ هذا في مجالٍ أَضيق في مكان آخر، في كلِّ يوم

  .   والناس مثلك–دني بعامة، والجنود ورجال الشرطة، ورجال الدفاع المَ
 في ذاكرتك، وبأفكارك عن المُستقبل، –إنك تذهب في كلّ يوم إلى أماكن تخشاها 

فإنك بعون االله وحفظه، تجِد الخوف الذي تواجهه يقلُّ عن الجري داخل بناءٍ .  وفي حياتك
وقد تجلس منتظراً نتيجة .  ان عظيماً أحياناًلكن خوفك قد لايكون قليلاً، بل ربما ك.  يحترِق

وربما تكون في طائرة تتمايل في طيراا عبر عاصفَة برق، وتتساءل إن كنت ستعود .  تحليل طبي
.  وربما أرقك عدم استطاعتك تأمين طعام لأسرتك وأنت عاطل عن العمل.  حياً إلى الأرض

سة، وتدعو وربما تكون في غرفة انتظارٍ في مرأنا ذلك م لتعها جيئة وذهاباً، مثلما فَعرزشفى، تت
  .  االله أنْ يمن بالعافية على مريضٍ تحبه هناك
ونحن .  فالأُمور تسير بتقدير االله.   ليس كما تتمنى–وربما لايستجاب دعاؤك دائماً 

عالمَحتوم، وكُلُّنا م تنا إلى المَوجميع نسيرللسقوط بسبب الحُب ضر  .  
  .  ولكن الحُب يشد أَزرنا أيضاً، إن نحن اخترنا ذلك
وسوف أذهب للصيد، ولن نذهب .  ينقَضي غداً الأُسبوع الأول الذي أعيشه دون أبٍ

  .  إني أفْتقده كثيراً، وأخشى الذهاب دونه.  معاً كما كُنا من قَبل
وقد أُعطي بذلك فرصةً لجُرحي .  ذه الرحلة، والأمر بسيط جداًإني أستطيع أن أُلغي ه

  .  النازف كي يبرأَ
وسوف أض في .  وأعلم أنني سوف أُمضي اية أُسبوعٍ جيدة، فأنا واثق من ذلك

ثمّ أذهب لمشاهدة .  سبتمبر/ الصباح متأخراً، وآكُلُ فطوراً شهِياً مع زوجي تحت شمس إيلول 
ممباراة كُرة قد.  

  .  ثمّ أذهب إلى الصيد، أحملُ في نفسي روح أبي على الجبال التي أحببناها معاً
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