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  الفصل الخامس
  
  

  الإصغاءُ إلى صوت القَلْب 
  

أو هكذا خيلَ إلَي، فتواريت !  اًسمعت طلقات بندقية ثلاث.  فتحت باباً، فَتغيرت حياتي كلّها
  . لقَد دخلَت فيَّ اهتزازات ماسمعت.  أَنتبِه إلى ما فَعلتدون أنْ 

ولم تكُن بندقيةٌ تطْلق ذلك .   تقف في زاوية الغرفةKateكانت فتاةٌ اسمها كيت 
ا على جِدارٍ قاسٍ من الجص ضرِبها، وتخوذَةً على رأس عت،وكانت الفتاةُ تضوالص  .  

 كُنت أخطو في قاعات مؤسسة نِبراسكا – ١٩٧٣ وكان ذلك في سنة –ات وقبلَ لحظ
 كَمتدربٍ جديد في العلاج النفسي، Nebraska Psychiatric Instituteللطب النفسي 

وكُنت واثقاً من أني سوف أُعالج أي مرضٍ عقلي كما تعلَّمت من كُتبي التي حفظْتثها في 
  .ذاكرتي

  .  لحالة مرضية... كانت تنقُلُ شبه صورة–ياإلهي !  غير أنَّ كيت
لَقَد روعني العنف الذي كانت تفْعلُه بِنفْسِها،  فالتفَت إلى المُمرضة التي قادتني إليها 

  "  ألا يوجد من يساعدها؟"وسألتها، 
  .")على الفَور(نعم "قالَت، 
 ،قُلْت"؟من"  
  ."  أنت"قالَت، 
 ،قُلْت"؟كيف  "  

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



 90 

  .  وقَد قالَتها بِصوت تعب."  لاتسألني عن ذلك، مسكينةٌ كيت اليائسة"قالَت، 
فَجلَست هناك، وقَد !  وعاد ذلك الصوت ثانِيةً.  وأُغْلق الباب.  لقد راعني قَولُها

  .  لسايكولوجِية الساخرةحملْت استقبالي الحار لعالم ا
كانَ أَولُ ما أدركْت أنْ ليس شيءٌ مما تعلَّمت من العلم الأكاديمي سيساعدني في 

ولو أنَّ أَي مقاربة توافق القواعد التقليدية المُقَررة يمكن أنْ تساعدها لَساعدا .  معالَجة كيت
الأَمر يقُضساً . وملوا في علاجِها خعمتخين، واسباءَ راسة من أطدع قرلُ فتها من قَبلَقَد عالَج 

كانوا يرشون عليها النشادر عندما تبدأُ بِضربِ رأسها، وكان .  وعشرين وسيلة مختلفة للعلاج
وحاولوا عبثاً أن يقْنِعوها بأن .  لأَنعامأحد الأطباء يريد أن يعطيها صدمةً تشبِه التي يحثُّون ا ا

كانوا .   متدنياً جداً.I.Qوكان حاصلُ ذكائها.  لاتضرِب رأسها، غير أنها كانت فاقدة للأهلية
وظَن أَحد الأطباء أنَّ ضرا .  يقَدمون لها الحَلْوى على أن لاتفْعل ذلك، كل ذلك دون جدوى

 معها ولم تفْلح.   لنوبات الصرع الصرع، ولم تفْلح فيها العقاقير المقاوِمةرأسها هو حال من
   . عقاقير مهدئة شديدة

ن تعاني من أي نوعٍ ولم تكُ.  ولم تكُن مصابة بالفصام.   من التوحداًلم تكُن حالها نوع
  .  هانمن الذِّ

ييدظِّرين الفرويالمُن دة وقالَ أَحفْسِيخفي آلام حالات نتها لرأس ضربت تين، إنَّ ك
  متضارِبة، ولكن كم كان هذا القول صحيحاً؟  

اعتلالٌ قَلق متميز ذو نزعة :  ثُم طَلَع علينا الأطباء أَخيراً بما سموه تشخيصاً مزدوِجاً
  .  لّم يجد ذلك في حال كيت، لكنه أراح الأطباء.  تطَورإلزامية، إلى جانب عدم الأهلية لل

وإنك لما .  كان صوت ضربِها الحائط رتيباً ورهيباً، مثل وقْعِ السياط على ظَهرِ إنسان
اً، وهذا ما صزئمشك متطربِف دترك تلَة، فإنه على هذه الشاكفسذِّب نعن يشاهد مت عظَمه معن

غير أني لم أقْبل أن أملأ أوراقاً وأتركها لهم، .  الذين في المؤسسة، لَقَد هجروا كيت في عزلَتها
  .  فهذا ليس أنا

لنظَر في لفانتهزت الفُرصةَ .  فكان الصمت جميلاً ممتعاً...هدأ ضربها الجدار بِرأسها
فَكُلُّ ما رأيته فيهِما .  ينكانت عيناها خاوِيت.  ق دون انفعال ولا عاطفةكانت تحد.  عينبها

  .  كانَ انعكاساً لي
  "  أين أنت ياكيت؟  هل أنت هنا؟" سألتها بِهدوءٍ، 
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  ظَننت أنها كانت، ولكن أين؟  
ن فيه كُلُّ من فَقَد الشعور لقد كانت في ذات المكان الذي يكو:  وإِلَيك ما تعلَّمته الآن

كانت واقعةً في شرك الوهن، والكَرب، واليأس، إا لاتشعر :  بأنه يستطيع أن يختار اتجاه حياته
  .  بِنفْسِها

 وقد ساعد ذلك على – مدرِكة ظروفَها –كانت تبدو أنها لاتعرِف للحياة قَدراً 
  .  فقد كان الجذع يتحكَّم ا.  ا الذي يفعلُه الدماغ الأسفَلانغلاقها في خوفه

  .  واستمر الصمت دقائق عدة
 لَيلُّ عطبدأت ت ة–ثُما في الواقع غير مرئيح أوهذا يوض   : كفت أن تلقد استطاع

  .  عن ضرب رأسها
لقد كانت مهِمتي تنحصر .  فيها وليس عنديأدركْت في تلك اللحظة أنَّ العلاج كانَ 

  .  في أنْ أجعلها ترى أنَّ القُوة عندها، وأن الخيار لها
  .  أَمسكْت يدها برِفْقٍ، فاستدارت نحوي بعد برهة بِبطءٍ ونظَرت إليَّ

!  وكانت هناك.  للحظاتيقولون إنَّ العينين نافذَتا النفْس، ويصح هذا القَولُ في تلك ا
  .   كانت واهنةً وبائسة–لم تتغير كثيراً، وإنما كانت وحيدةً وعاجِزة 

  .زمن مضى لم يمسِك أَحد فيه يدهامن اللاأدري كَم 
كان يفْترض بي أن أكونَ الدكتور فرويد الشاب في .  جلَست عندها أشعر بِعجزي

  .   أني لم أجد نفسي أكثر من دكتورٍ شاب ممسك باليد غير–ذلك القسم 
كان السبيلُ الوحيد .  لقد تعلَّمت مما رأيت أن لاجدوى من مكافأا أو كَبحها وقيدها

ولكن كيف لك أن تجعلها تختار .  إلى منعها من ضرب رأسها أن تجعلَها تختار ذلك بِنفْسِها
  .   فَلَن يكون خياراًذلك؟  إنك إن فَعلْت ذلك

  .  إنه ممارسةٌ للصدق والإخلاص، وهذا هو سر قُوته.  إن الخيار صوت القَلب
إني عندما أَمسكْت يدها، بدا ف:  لقد استطَعت، برغم ارتباكي، أن أرى الواضح البين

فَتعلَّمت .  ، وتلَطَّف بؤس الوحشة في عينيهالي أنها شعرت بشيءٍ حسنٍ، فهدأَت لتقديرها لذلك
 ويمكن تجاوزه سريعاً، ولايحتاج –إنَّ الخوف الناتج عن الوحشة يمكن تجاوزه :  من ذلك درساً

وعندئذ تبدأ الإمكانات تتشكَّل عند الناس الذين تكون حالاتهم .  إلى سنين من العلاج النفسي
درجة منهمم  .  
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كان ذلك أملاً .  لم أكُن أُحاوِل أنْ أَجلُب السعادة لحياة كيت ولا أَنْ أَعد بذلك
  .  أن أُعيد الحياة إلى حياتها فقطإلى كُنت أسعى .  بعيدا

 ت لرئيسٍ فَظٍّ لقسم الأطفال، وأذكُرية كصقٍ من ذلك اليوم قلاح قتفي و وذَكَرت
لَم .  وكأن الأمر غير موجود أبداً."  إنَّ فرصها محدودةٌ جِداً. آه، إنها تلك الفتاة"، أنه قالَ لي

إني ابن ريف الغربِ الأوسط، إذ الآفاق غير محدودة في أواسط ستينيات القرن .  أَحفَلْ بكلامه
  .   حالُهم حالَ كيتحتى أُولئك الذين تشبِه.   إمكانات وفرصلكُلِّ واحد فكان –العشرين 

 وحتى –إني لاأزالُ أُؤمن أنَّ الفُرص متاحةٌ للجميع، حتى الذين يقلُّ نصيبهم من الحَظِّ 
  ).  وقد تكون أنت منهم(المحشورين في زاوية 

إنها ضرورية .  ليست الفُرص والإمكانات حاضرةً دائماً، ولكنها لامفَر ولاغنى عنها
  .  عقل كالأُكسجين لحياة الجسملحياة ال

إنه ينمي شعور .  إنَّ الإدراك المُضلِّلَ لعدم وجود الفرص والإمكانات سجن بِذاته
ويقود هذا الشعور إلى الكَرب والقَلَق، ويؤجج الغضب، .  البؤس والعجز في العقْلِ وفي النفْسِ

الن رمديحواذ، وتةوالاسيحها ضفس أنَّ صاحبإني أرى عدداً .  فْس، ويبعثُ اليأس، وشعوراً في الن
  .  من هؤلاء الناس في كلِّ يوم
الفر كردوعندما تلي هذا الشجنالاختيارص والإمكانات، ي صعطى فرل، وتعور القات  .

ي نُوإنَّ الخياركَوفقط في الأساس ه نا، والخيارتامرأً عن آخر هو الذيوِي زيمي   .  
ويبدأ هذا الخوف .  وبرغم وجود الفرص والإمكانات دائماً، فإنَّ الخَوف يعمينا عنها

فعندما يحصل ذلك، تذوي مقْدرتنا على .  عادةً عندما يكْثر إخفاقُنا، أو عندما يخذُلُنا من حولَنا
ونتحولُ .  وأ حالاتها وترتد إلى الشجار، والهروب، والجمودوتنكَمش، في أس.  حلِّ المُشكلات

  .  إلى ردود الأفعال بدلاً عن أنْ نأخذ المُبادرة بالعمل، وتصبح المُشكلات سجناً
 عندما نعطِّل الخَوف باستحضار تقدير الأُمور،  هذا السجن المَفروضويأتي التحرر من

  .  جميع الفرص الباقية لنا، ثم نختار منهاوتصور 
  .  إنه يرسم مسار حياتنا، ويسعدنا.  إنَّ الاختيار مبادرةٌ، وقُوةٌ

وبينما أخذَت .  وعندما رأيت كيت ثانيةً، اقتربت منها وحاولت أن أجِد اتصالاً معها
دعينا .  لننس ياكيت سبب ضربك رأسك"ت لها بِرِفقٍ، قُل.  تهدأ، تباطأ ضربها رأسها، وتوقَّفَت

  ."  نركِّز على ما تفعلين عندما لاتضربين رأسك
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يتم التركيز فيها لدقائق من .   دقيقة أساسية٦٠وصرت، فيما بعد، أُسمي تلك الفترة 
.  التركيز على القصور والعجزكلِّ ساعة عندما يؤدي أَحد عملاً على وجه حسن، بدلاً من 

كنت .  لَم أَكُن أُحاوِلُ إيجاد مقاربة جديدة.  والهَدف هو مد الدقائق الحَسنة على الساعة كلِّها
  .  أتعامل مع ماعندي فقط

د على يش إلى هذا القَفَص المَ–كُنت أَنظُر إلى تلك الغرفة العقيمة المُجدبة من حولنا 
حفَقَة نوٍ يدعو للش– ى الخروجنمتت تية للخروج منها، وكان يقيني أنَّ كحالمُل ةبالحاج فشعرت 

كانَ علَي مرافَقتها لكي لاتضرب رأسها .  فَفَتحت الباب ومشينا معاً في المَمر.  منها أيضاً
  .  لكنها ضربت رأسها بِكَتفي.  بِحائط

حالبافَت ش، وكانت الألوان تعنم ربيعي بِنا فجأةً صباح فة، فَحسب الرئيسي للمؤس
.   علينا نسيم عليلٌ، فَجفلَت كيتبَّوه.  الخضراء والصفراء على الأشجار تسطع الشمس عليها

رج فيه تخ عليها لم منمن الزترى كَم مضى .  شعرت بيديها كأنهما كانتا مقَيدان ثُم أُطْلقَتا
  خارِج المبنى؟  

وتغيرت نظرتها في دقائق قليلة، وبلغَ .  ارتفَع رأسها من بين كَتفَيها واشرأب عنقُها
في تلك اللحظات  -وكانت رائحة الزهور ُب مع النسيم .  نظَرها العالمَ الجميلَ الغني من حولنا

وجاءَت فراشةٌ ترفْرِف بجانِبِنا،  لها لونٌ أصفر وأسود .  كيت بالتقدير للدنيا فَغمرت –القليلة 
عا، ولم ت تنا، لَقَد فُتنم ت على زهرة قريبةقَعت بعينيها عندما ويتها كعر، فتابمد مثل ذيل الن

  فَمن ينطح رأسه بِفراشة؟  .  تميلُ إلى نطْحِ رأسها
كانَ غَرضي .  ا من كُلِّ من عمل، بِحسنِ نِية، على سرِقتها منهااأن تسترِد حيأردتها

  .  حالة...أنْ أُوقظَ فيها شعورها بالتقدير، ثُم أنركها تختار، وتشعر بذلك أا بشر وليست 
تطيع أن تأني إن بدأت معها بتمرين بسيط، فأقولُ لها إني سأخرج إلى الحديقة وتس

فتحت الباب .  تجاهلَتني أول الأمر وجلَست على سريرها وكانت ز نفسها بإيقاع.  أرادت
.  ووقَفت في المَمر ساعةً من الزمن، وكُنت أسألُها وأُكَرر سؤالي بانتظام إن كانت تريد الخروج

  .   كي أُعطيه دواءًهلذي يتملَّق طفلاً في أول مشيِفَكُنت كا
  .  ووقَفَت أخيراً ومشينا معاً

وكنا عندما يتشعب بنا الطريق .  لقد جربت ذلك عشرات المرات بأشكالٍ مختلفة
وكنت أتركها تختار بين .  كان قرارها مشلولاً في البداية.  أنتظرها حتى تختار الطَّريق الذي تريد
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وكنت أطرح عليها .  لوى، وأتركها تختار طاقيةً من ثلاث لتضعها على رأسهانوعين من الحَ
  .  خيارأ جديداً كلّ يوم وإمكانات جديدة

وكُنت، عندما أفعلُ ذلك، أُدرِك كم من خيارٍ لها في كلِّ يوم، وأدركت كيف يمضي 
علون دائماً بدلاً من أن دة آلية، يكررون ما يفل يوم كالذي يمشي في نومه على مخالناس ك

  .  يختاروا ما يريدون فعلَه حقّاً
  .  لقد استغرق ذلك زمناً، غير أن كيت بدأت تعود إلى الحياة شيئاً فشيئاً

وتضاءل .  فكلما اتخذَت قراراً بخيارٍ ما، خرجت من قَوقَعتها وأقْلَعت عن نطْحٍ رأسها
 ددقائق عا الد ها في كُلِّ ساعةالتي تؤذيفسة التي .  نحفأكَّد لي ذلك اعتقادي أنَّ دقائق الص

غم أنَّ الأطباء الآخرين مازالوا منهمكين باختلالها  ساعة هن مفتاح شفائها، برتقضيها من كُلِّ
  .  الوظيفي

 ذلك أي وقت تجد كان:  أدركْت من فَوري أنَّ وقتاً واحداً يندر أن تنطَح فيه رأسها
غير أني لم أستطع أن .  فإن وجدت في محيطها شيئاً مرِحاً كانت تختاره.  فيه عملاً أفضل تعملُه

ة.  أُجبرها على شيبالقُو حالمَر ك لاتفرضإن  .  
ي ن، أن موظَّفلقد تبين لي بألَمٍ وحز.  وصارت تنجِز الأكثر مما تريد، مع مرور الأيام

مدفْسِهاالمستشفى ينى بِنعة بأن تا الطبيعيرون رغبا  .  
لقد أردت أن تدعم كيت .  وبعدما تقَدمت حالُها بعض الشيء، أعلَنت خطَّةً طموحة

  .  شؤوا
  .    لكني كُنت جاداً في الأمر.يقَيدونني ظَننت أنهم سوف –! ياإلهي
إنه عمل .   أُعلِّمها عملية معقَّدةً من ثمان وعشرين مرحلة لتجميع مكابح دراجةبدأت

 ثقيلة الوزن، ويساعدها ذلك اًإنَّ في مكابح الدراجة قطَع.  يمكن أن تؤجر عليه في ورشات عمل
ر صعباً عليها وكان الأم.  على الإحساس بالحركة، الذي لايعتمد كثيراً على أداء الدماغ الأعلى

 ةً كلَّ يوم –وعليع خطوم بخطوتين إلى الأمام ونتراجا لم تمتنع في أي يوم عن – كنا نتقّدغير أ 
  .  هذا العمل

دعني أعملها "وصارت تتعلَّم للوصول إلى المكابح وتطلب ذلك، كانت تقول، 
  .  نت من العمل بِنفسهاوهكذا تمكَّ.  فصارت هذه كلمتها التي اعتادت تكرارها."  بنفسي
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!  فقد أدخلَت المكبح في مكانه بثقة.  وأذكُر اليوم الذي تعلَّمت به المرحلة الأخيرة
  .  ونظَرت إليّ بِعجبٍ وبهجة

  .  حملَتها وقَدمتها هدية لي
  .  وغامت عيناي بالدموع."  أصنعها بِنفسي"نادت، 

عنا، وصيشري كٌلَّ طبيبٍ دلقد ما نشفى، فكُنات المُسترمرٍ من مملنا، في كلِّ مزنا ون
وكان آخرون يظهرون .  كانَ بعضهم مشدوهاً من عجبِه مما رأى.  وممرضة نتائج ما صنعته

  .   كأنهم يخجلون ولايريدون أنْ يصدقوا–عدم اهتمامهم ا 
  .  لقد تعلَّمت كيت ما هو أكثر من جمعِ المَكابِح.   إلَيهِموصلَتغير أنها 

وكان آخر مرة رأيت فيها كيت، عندما كانت تعيش مع جماعة لطيفة في دارٍ يقَدمون 
 رأيتها عندما وصلْت إلى.  فيه المُساعدة، كانت مع صحبة خيرة، في غرفة جميلة، ولها دخلٌ ثابِت

، وكانت سعيدة تغمرها لنگالمَكان، كانت تندفع خارج الباب مع أصدقائها للذهاب للَعب البو
  .  لاأَظُنها ميزتني في ذلك الاهتياج.  النشوة

ثُم ما لَبِثَت أن لَمحتني، فجاءتني مسرِعةً، وألقَت ذراعيها على عنقي، وأمسكَتني حتى 
  .  لاأذهب

لقد نعمت بالسعادة التي أعطَتني إياها زمناً .  ن ذلك أعظَم أجرٍ أُعطيته في حياتيكا
  .  طويلاً

تلَتني أععقاداً عاماً أنَّدقلقد جتكُلِّ:   اعصلإمكانات وفُر ه منها .  اً إنسانوأنَّ اختيار
  .  متعةُ الوجود الإنساني

 اسمه ع مقالات في مجلات علمية يكتبها عالمُ نفْسٍ فَتىكُنت بدأت،في ذلك الوقت، أُتابِ
  .   وكانت المقالات مثيرةً، وثورِيةDr. Martin Seligmanًسـِلـِگمن مارتن . د

وراءَه شكل السايكولوجِية السريرية لعلاج الأمراض ويمم سـِلـِگمن . لقد رمى د
طْرن؟...شض يبدو !  لاأحد يدري إلى أية، إذ المَرمن السايكولوجي عى إلى أُفُقٍ جديدسه كان يأن

  فإذا لم يكُن المرض، فماذا هو؟  .  ليس التعريف الوحيد لعلم النفس
اليوم من أكثر الأصوات المحترمة في ميدان السايكولوجية الإيجابية،  سـِلـِگمن . إنَّ د
  ."  الحادي والعشرينفرويد القرن  "نيوزوييكوقد سمته مجلَّة 
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ه ضات غير قليلقد أوقَعتناقةً بين معالم السايكولوجية بتركيزِه على الذي لز مدة، فَص
فكان أَول اختراق له عملُه المُزلزِل الذي .  يسعد الناس، بدلاً من البحث عما يمرِض عقولَهم

  .  تناولَ موضوع الاختيار
أنَّ امتلاك الخيار واتخاذَ القرار هو قاعدةُ الصحة السايكولوجية  سـِلـِگمن .عتقَد دا

.  ونُ لنا أَملٌإذا كان لنا الخيار دائماً، فسيكفقال، قد تكون الحياةُ قاسيةً مريرةً، ولكننا .  ةيالإنسان
 إنهما الوحيدان الباقيان لنا – نتمتع بِها ويعتقد أنَّ الأملَ والتفاؤلَ نِعمةٌ عظيمة من النعم التي

  .  عندما نفقد كُلَّ شيء
وعندما نشعر أَننا اسنفَدنا كُلَّ إمكاناتنا وفرصنا وخلِّفنا دونَ خيارٍ حي، عندئذ تبدأ 

إنها تولِّد .  نسانية سميةًوقد بين أنَّ هذه الحال هي أشد حالات النفْس الإ.  معاناُتنا وآلامنا
لُنا وإن كُنا مانزال إنهاَ قْت.  لعقلَ، والنفْسإنها تدمر الجسم، وا.  الكرب، والقَلَق، وعدم المُبالاة

  .  وقال، إنَّ الخيار يمكن بعثُه، إنه إكْسير حقيقي لسعادة الإنسان.  نمشي على الأرض
  
  

كونَ سعيداًحتى تأن ت لَّمعت  
  

بِتجربة من أهم تجارب علمِ النفْسِ خلال مئة سنة خلَت، فجاءَ سـِلـِگمن قام الأُستاذُ الجامعي 
وجاءَ بمجموعة .  بمجموعة كلابٍ، وأحضر كُلَّ كلبٍ منفَرِداً في قَفَصٍ، لاتستطيع الهَروب منها

ثُم عرض اموعتين لصدمات .  فتوحة يسهلُ الخُروج منهاثانية من الكلاب في أقفاصٍ م
كَمة ولم فاستسلَمت الكلاب التي في الأقفاصِ المُح.   صادرة من أرضِ أقفاصهِمفةكهربائية خفي

لقَد .  ةمن الصدمات، واستلْقَت على الأرض، فاستسلَمت لما أصابها بسلبيتعد تحاول النجاة 
  .  تعلَّمت كيف تشعر بالبؤس والعجز

ثُم جِيءَ بالكلاب ذاتها، ووضع كُلٌّ منها في قَفَصٍ مؤلَّف من حجرتين، وكانت 
فَهربت الكلاب التي كانت من قَبل في أقفاصٍ .  إحدى الحُجرتين آمنة من الصدمات الكهربائية

رات الآمة إلى الحُجة مفتوحكَمت الاستسلام في الأقفاص المُحدوعالتي ت ت الكلابيقنة، بينما ب
  .  بِلوا ما هم فيه من آلامٍ بِسلْبِيةفي مكاا لم تحاوِل الانتقالَ إلى الحُجرات الآمنة، ففازوا بالبؤس وقَ
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ا تفْرِطُ في تنشيط حوافزِ إنه.   إجهاد نفْسي يقَوي الإجهاد الجسميقَيحإنَّ هذه الحال 
إنَّ .  النظام العصبي الودي، التي تؤدي إلى إثارة إفرازات هرمونات الإجهاد، ومنها الكورتزول

  .   كثيرةؤذي القَلب، وتسهِم في أمراضٍهذه المُجهِدات الجسمية تستنزِف النظام المناعي، وت
ا بردوأ أثرٍ لها ألَّ أسزاف ولَعنتقلي باسلال العي الاعتقَوثُه تدحة فعل الجسم الذي ت
ر والدتسمنين النيوروترانروتمينپاكفاية س.  

ت هذا الاستتراف عندما أعطى الباحثون للحيوانات عقاقير مختلفة لمقاومة بأثْلقد 
 الكَرب، التي زادت عندهومضادات ا، opioidيد پيوالعجز المُكْتسب، وكان منها الأُ

.  فتوقفت حيوانات كثيرة عن تصرفاا السلبية العاجِزة.  شعورهاالنيوروترانسمتر الذي يحسن 
  .  وعندما أعطوها العقاقير المُعاكسة، عادت حالُ العجز إلى تلك الحيوانات

ة للدالكيمياء الحيوي وغَز يستطيع زجمن فإنَّ الع ةيتناهم غير ةروإبقاءَ د ماغ، ويستطيع
  : وعندما تتملَّك الدماغَ هذه الدورةُ من العجز، فإنها ثلاثة أخطاءٍ للإدراك.  أفكارٍ سلبية

  
   الظَن أنَّ المُشكلةَ باقية لاايةَ لها–الاستمرار 
  نتجت عن خطأ قُمت به أنت الظَن أنَّ كلّ مشكلَة قد–لوم الذات 

 . الظَن أنَ مشكلَة واحدة قد امتدت إلى كُلِّ حالٍ أُخرى–التضليل 
  

وعندما يقع الناس في وعث رملٍ من سوء الإدراك، تصيب آفَتها كُلَّ نظرتهم إلى 
  .  الحياة

 يصيب أكثر ما يصيب في ثلاثة أحوال وقَد يأخذُ العجز المُكْتسب بِكُلِّ إنسان، ولكنه
عندما يغرق أَحدنا في إخفاقات كثيرة، أو عندما نقَع في أحوالٍ مستغلقَة، أو عندما :  أساسية

 نهخطف من يمل امرؤ عخضيارإيتمكانات الاخ  .  
نكمب مسز المُكْتجكل هذه الأنواع من الع زةُ .  غير أنَّ تجاولتك كَثرمفإذا ح

لقد .  الإخفاق على الشعور بالعجز، تذَكَّر أنَّ الإخفاق يصيب فقط عند التخلّي عن المُثابرة
  .   مرة ثُم نجح٢٠٠٠أخفَق تومس إدسن باختراع المصباح الكهربائي 
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لنظَر خارِج العلْبة التي سجنت نك أسير العجز فاعمل جاهداً على اأفإن كُنت تشعر 
لٍّ مثاً عن حفيها باح كفْسنكَربت  . رمتسحياتك كُلَّها ت رمدة تحكَمذَكَّر أن ليس من حالٍ موت

  .  دون اية
 إنَّ أهم ما في الأمر أن تكون شجاعاً حتى تقاوِم من يحاوِل أن يسلُبك حقَّك باتخاذ

وإن كُنت على خطأ، .  فإنك ستتخذُ قراراً مناسباً، غالباً، إن أصغيت إلى صوت قَلبِك.  قرارك
 IBM، مؤسس شركة Tom Watsonلقد جمع تم واتسن .  فسوف تتعلَّم من خطَئك شيئاً

دما كان أحد هذه القرارات خاطئاً أوقَع وعن.  ثروةً عندما ترك مديريه يتخذون قرارام بأنفُسِهم
فقال .  بالشرِكة خسارةً مقدارها عشرة ملايين دولار، قَدم المدير الذي اَّخذَ ذلك القرار استقالَته

  "   ملايين على تعليمك؟$١٠كيف تستقيل بعد أن أنفَقْت "له واتسن، 
م إنما يفعلون ذلك ارينَ حقَّهم في اتخاذ خيارإنَّ معظم الذين يريدون أن يسلبوا الآخ

  .  إنَّ عدم الأمن والطمأنينة ضرب من الاستبداد والطّغيان.  لأنهم يشعرون هم بالعجز
  

بةُ حفريس  
  
 وهو يرثي حالَه وقد نظَر إلى جِسمه المَشلول Vicڤـِک قالَها "  من سيحبني بعد الآن؟"

كَمشوالمُن"  .بح؟هذا...من سي"  
لقد كان قبل .   نفسيته تغييراً عنيفاًتقد غَيرڤـِک ماذا عساي أقولُ له؟  إنَّ معضلَة 

لقد أَقنعه أبوه برحلة .  شهرٍ مضى شاباً تنظُر إليه النساءُ بإعجاب إذ كانت حياته تتفَتح كالزهرة
على حافَّة ڤـِک  رأس فَتهشمفي الطَّريق اعترضته شاحنةٌ، فعلى دراجة نارية، وبينما هم 

فأصابه .  الطريق، وانتهى الأمر به إلى جناح الأطفال في مستشفى جامعة نِبراسكا الذي أعملُ فيه
  .شلَلٌ نِصفي، فتعطَّلَ نِصفُه الأيمن وفَقَد الحس فيه

لمُستشفى ويمكُثُ معه إلى وقت متأخرٍ من الليل، عندما يتحول كلُّ كانَ أبوه يأتي إلى ا
ما في المُستشفى إلى سكون، لايعكِّره إلا أصداء أصوات من غُرف بعيدة تذَكِّرك بِشدة معاناة من 

لس إلى جانِب سرير ابنِه وهو جاڤـِک كُنت أَسمع أحياناً في هدأة السكون بكاءَ أبي .  فيها
  .  كانَ نحيباً مؤلماً، إنه مما تتمنى أن تنساةُ ولاتستطيع.  النائم
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ثانية، وتراه ڤـِک وعندما يطلُّ صباح اليوم التالي، ترتسسِم السعادةُ على وجه أبي 
يقَطِّع له الطعام، ويساعده في ذهابِه فيغسلُه، و:  يقوم بأُمور ابنِه التي لم يفعلها له منذ طفولته

  .  لقضاء حاجته، ويلبسه ثيابه
 عند زجالع ملَه يدعغي، فإن عمنبمما ي فعلُه الأب كان أكثَرڤـِکغير أنَّ ما ي  .  

سبوعين، أن يستريح قليلاً من هذا العمل ويقوم بشأن أاقْترحت على الأب، بعد مضي 
..."  لاأسطيع ذلك بعد أن"ثُم قال، .  وكانَ وجهه يقْطر حزناً."  لا أستطيع" لي، قالَ.  هنفْسِ

ليلبسه ڤـِک تركَني وسارع إلى .  لم أشهد شعوراً بالذنب كهذا.  ولم يتمكَّن من متابعة كلامه
 ةقَديم قدوم صديقةعداداً له استلڤـِکثياب  .  

لقد صدمت بِعدم اسطاعته ذلك .  ن يقَرر اللباس الذي سيلبسهأڤـِک لم يستطع 
فعندما دخل المُستشفى كان يعرف تماماً ما يريد برغم مصيبته وغَضبِه، كان يطلب .  القرار

  .  ولكن إرادته ضمرت مع ضمورِ عضلاته.  الدواء والحقَن التي ينبغي أن تعطى لَه في وقتها
د لها، حتى فقد ة لالزوملَبما حديثٌ وجهبين قَعوه،  وت صديقترلَ أبوه، بعد أن غادخ

لقد .  يريد أن يتركَه أبوه ويذهبڤـِک غم ذلك، لم يكُن وبر.  بره وأخذَ يصيحصڤـِک 
   .  تنتظرهكانت نذيراً له بحياة فارِغَة.  أخافَته الأصداء في سكون الليل في المُستشفى

ره في المَمليلَت وأمضى الأب.  
استدعاني رئيس العلاج الفيزيائي، بعد ذلك، وأَصر على ألا يقوم الأب بشؤون ابنِه 

 إذ مازال عقلُه يؤدي عملَه ويرسل أوامره ؛نافذَةٌ ثمينة من الفرصلڤـِک كانت .  وأن يبتعد عنه
لقد تعلَّمت فيما بعد أنَّ عليك أن تستعمل .  (يخسرهاڤـِک يمة، وكان إلى أجزاء الجسم السل

  .)  فرص الخيار دائماً أو تخسرها
وقُلت له عليك أن .  قُلت له إنَّ تحَدياً عظيماً ينتظره.  طَلَبت من الأب الاجتماع بِه

 بحبه ڤـِک ت قِّقحوٍ يحهڤـِک على نذات  .  
وأني أعني .  لڤـِکب ى، فإني أرى أني كُنت أطلُب الحُ إذ أنظُر الآن إلى ما مضوإني
الحَق طَراً .  الحُبع خنا، وقد يودي بنا إلى بؤسٍ شديد، ويوقدقْعالذي نعرفه قد يشلُّنا وي فالحُب
بحن نب حتى.  بِمحعنا بالغيرة، والخَوف الزائد على من نفوقد يوقرِط في العناية به،  ن

غير أنَّ قَدر الأُمور صاف .   علينا الشعور بالذَّنب، وربما نبتلى بالحقْد وحب الانتقامويستحوِذ
ه.  نقيتعندما تكون المُعاناةُ رغب بحعاناة من نإلى م نظُرون دعتبنا من أن نكِّنمالذي ي ه الحُبإن  .  
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على هذا النحو الذي تفْعلُه فإنك ڤـِک إنك إنْ لَم تقْلع عن التعامل مع "بيه، قٌلت لأ
ثُ لاتيره من حسختدريس  ".  

  "  وكيف ذلك؟" قالَ، 
 ،له هه"قُلتوشعيقُه وتت فوها بفظاظَة."  سلقد قلت  .  

إنك تشعر بالذَنب لأنك "فقاطَعته قائلاً، وعاد يخبرني بشعور الذَّنب الذي يفْتك به، 
ووضعت يدي ."  إنما كُنت أباً لم يحالفه الحَظُّ.  تظن أنك لم تكُن أباً صالحاً، ولمْ تكُن كذلك

 وقد الحَظُّ قد يأتي"ثمَّ قلت له بِصوت خافت، ." إني أب أخطأه الحَظُّ أيضاً"على كَتفه وقلت له، 
    ."لايأتي

ثُم قُلت له بِكُلِّ لطف أستطيعه، إنه مشلول العاطفة مثل ابنِه مشلول الجسم، وإن 
 إنك تجعلُ.  لن يجدي نفعاًالاستسلام والخنوع والعزوف عن واجبات الحياة وترك خياراا 

ثمَّة .  قد تكون أنانيةً مقَنعةً بِقناعِ الكَرموذكَّرته أنَّ التضحية بالنفس .  غير صالحٍ لشيءڤـِک 
  ).  وكان برنامجه الخبيء التخلُّص من عقدة الذنب(برنامج يختبئ وراء ذلك 

  "ماذا تراك صانِعاً الآن؟"ثُم سألته، 
  ."  مكَثَ خمس دقائق صامتاً ثُم قال بصوت بعيد، سأذهب إلى السينما

  ."  باذْه"قلت له، 
د عن زاجٍ مبتعوكان في م.  رأيته عندما عاد، وكانَ هادئاً وطَليقاً أكثر مما كان قَبل

عن الفيلم الذي شاهده، وقررا أنْ يذهبا معاً لرؤيته عندما يخرج ڤـِک فجلَس وحدثَ .  ڤـِک
من أبيه مساعدته ڤـِک شفى طَلَب  على المُستيخيموعندما بدأ السكونُ .  من المُستشفىڤـِک 

عليك أن تحسِن القيام بأُمورِك بِنفْسِك، "في أمرٍ من أُمورِه، فامتنع الأب عن ذلك بِرِفْقٍ، قائلاً، 
  ."  وإلا فإنك لن تخرج من هنا

 مسبه من المڤـِک تل خروجيه كان يتخل ابتسامة له، وأظُنستشفى، قليلاً، وكانت أو
  .  أو ربما أحب من أبيه صوت الثِّقَة

  .  عانق الولَد أباه، وكان عناقاً متكافئاً؛ عناق رجلَين شجاعين
كانَ فَتياً وقَوِباً، وقد صارع بكُلِّ ما استطاع ليستعيد .  لڤـِکكانت تلك البداية 

ولا .  ولم يعد كما كان.  ءٍ، ولكنها عادت تعملجِسمه، فعاد عملُ أعضاء جسمه المُصابة ببط
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 سواء أكان تغيرنا –إننا نتغير .  يعود أحد منا إلى ما كانَ عليه بعد أن عصفَت به صروف الدهر
  .  د ذلك على ما نختاره نحنويعتم.  إلى الأفضل أم إلى الأسوأ

 ريغڤـِکلقد تق.  ل،  إلى الأفضمكمةً وأعأكْثَر ح ه في البداية قالَ .  فصارفعندما لقيت
 ووجد – اًوبعد أن شفي وعاد إلى كليته ووجد أصدقاءَ جدد.  لي بأسى، إنَّ الحادث قد دمره

تنا بِعملنا في كُلِّ فنحن نصنع سعاد.   قال لي، إنه لَم يعد يرى في الحادث دماراً لحياته–السعادةَ 
   . يوم

  .كانَ محقّاً، فإني أثق بما يعملُه الخيار بِناڤـِک إني أرى أنّ 
  .  إلا بِه السعادةَ ني أؤمن بالخيار لأنك لاتبلُغإ

قَدت بالهراء الذي يعتقده فعندما كُنت شاباً، اعت.  ركته حتى أداًلقد استغرقني ذلك زمن
المال، والمَنزِلَة، :   أنّ السعادة تأتي من ومضة سطحية للحلم الأمريكي– السعادة كثيرون عن

وصرت أرى كثيراً من ) خلافاً لكثيرين آخرين يكبرون فقط ولا ينمون(ثُم نموت .  والقُوة
، كالشجاعة، والإيثار، وتعلَّمت أن السعادة تأتي من ميزات ذاتية.  الأمور التي تدمر السعادة

  .  والتفاؤل
  ؟  أنتالذات؟  ومن من هي ولكن أين هي الذات؟  و.  تنطَلق السعادة من الذات

إن كُنت لاتعلم ذلك فَلَن تكون سعيداً أبداً، لأنك لن تستطيع أن تتصل بالميزات 
ف ترحل في الحياة في دوائر، سو.  الموجودة في الجوهر واللُّب، فهي التي تمكِّنك من السعادة

  .  ولن تجد السعادة.   دون أن تبلُغ قَصداً–وتستمر في قَصدك 
 كلمة أو أقلّ ٢٥ينبغي أن تستطيع أن تصف من أنت بِدقَّة، فابدأ الآن، فضعها في 

  .  تكون لك مثلاً
ة وأعمل على مقاربة أنا رب أُسرة أُحب الفلا:  وإليك، على سبيل المثال، من أنا

.  لماذا أنا متيقِّن من أنَّ هذا هو أنا؟  لأنني اخترت أنْ أكونَ هذا.  جديدة ومثيرة للسايكولوجية
لقد ضربت صفحاً عن إمكانات كثيرة .  لقد بذَلْت جهداً عظيماً في هذا الخيار الذي اخترته

  .   وجدته الأنسب ليووجهت قلبي إلى الخيار الذي
ولقَد اكتشفت شيئاً، عندما كُنت أُقَرر خياراتي، صار الآن أوضح، ويبدو أنَّ كثيراً من 

طخهئالناس يعطيك :  ونباًشعوراًإنَّ الخيار يطَي   .ه مضٍ في حقيقَته، مثل جميع أدواتإنعادةرالس   .
إنه خير من الصراع لجعلِ الآخرين يحبونك .  يا حياتكليس ثمَّة شعور يج مثل اكتشاف خفا
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.  إنه خير من النجاح في سيرة تحقِّقها بعمل ما يقالُ لك أن تفْعله.  بالسبيل الذي يختارونه هم
  .  إنه خير من أمن السبل المَطروقة

ثُ خعة أن الخيار يبعادت بحوث السنيشعورلقد ب ري  .  
، من جامعة .Kennon Sheldon, Ph.Dلقد تبين ذلك الباحث الدكنور كنن شلدن 

وقد .   كبيرة كان هدفُها البحث عما يسبب للناس رِضاً عظيماًاًفقد قاد دراسات ثلاث.  مزوري
 من كوريا شملَت دراستان منها طلاب جامعات أمريكيين، وشملت الدراسة الثالثة طلاباً

  .  الجنوبية، كان الغرض البحثَ عن أثر اختلاف الثقافات في سعادة الناس
: شلدن صلاحية نظرية الاختيار والقرار الذاتي، وهو مفهوم يقول. فَحصت دراسات د

راسة وقد سئل الذين أُجرِيت عليهم الد.  يكون الناس أَسعد عندما يتمكَّنون من اتخاذ خيارهم
أن يتذَكَّروا أكثر حادثة أرضتهم في الفترات الأخيرة، وطُلب منهم أن يصفوا الذي جعلَ هذه 

  .  الأحداث سعيدة
وكان العامل الأول الذي .  كانت النتائج تأكيداً مذهلاً لنظرية الاخنيار والقرار الذاتي

  .  جعل الأحداث سعيدة أم شعروا بالمسؤولية عن أنفُسِهم
وقد تضمن هذا الشعور بالمسؤولية تجربة شعور الاستقلال بالقرار، والكفاية، واعتبار 

وقد حلّ هذا الشعور في المواقع الثلاثة الأولى بين أربعة مواقع، وبين أحد عشر موقعاً .  الذات
  .  سلطة على الآخرينوقد جاء في مؤخرة المواقع، الثّراء، والشعبية، وال.  يجعل الناس سعداء

اسأحداثُها الن عدسالقائمة التي ت وفيما يلي تمام  .  
  

  )روابط ذوات اتجاهات ثلاثة(الاستقلالُ؛ اعتبار الذات؛ وما يتعلَّق بالأمر 
 الكفاية

 البهجة والمتع
 )رابط(تحقيق الذات؛ الازدهار المادي والبدني 

 الأمن
 ) طراب(الشعبية؛ النفوذ 

 المال
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شلدن تجربةً أُخرى شبيهةً أظهرت أن شعور الاستقلال لايقَدر بثمن في . وقد أجرى د
ليست كلُّ الأهداف الشخصية  شخصيةً "وقد أقام فرضيته على أن .  الوصول إلى الأهداف

  .  وقال إنَّ بعض الأهداف يدسها بيننا بعض الناس."  حقّاً
ثمَّة .  حص في هذه الدراسة هدف النجاح في السنة الأُولى من الدراسة الجامعيةفقد فَ

لأن ) ٢(لأن أبوي الطالب قد فعلا ذلك، أو ) ١:  (قول قديم يقول إن لدخول الجامعة سببين
 . فالمَضمون يقتضي أن يأتي الخيار دائماً من الأبوين وليس من الطالب.  أبوي الطالب لم يفْعلا

  .  إنه خيارهم:  وهناك، على كلِّ حال، سبب أكيد ثالث لدخول الطلاب الجامعة
شلدن فريقاً كبيراً من الطلاب الداخلين إلى السنة الأُولى من الجامعة وصنفَهم حسب . وقَد فَرز د

فتبين .  فريق آخر لم يختاروا أهدافَهم فريق اختار أهدافَه في الجامعة، و–وقَسمهم في فريقين أساسيين .  أهدافهِم
  .  له أن الذين اختاروا أهدافَهم هم أَقْدر على تحقيقها من الآخرين

ووجد أيضاً أنَّ هذا النجاح الأولي قد يكون نقطة انطلاق لإنجازات متتالية، إنْ حافَظَ الطلاب على 
  ."  ن القلب فالنجاح يولِّد نجاحاً، وينشئ لولباً من النجاحعندما تنبع الأهداف م"وقال، .  بلوغِ أهدافهم

فالخيار هو التعبير النهائي عن الإرادة .   للسعادةاًوثمة سبب مهِم آخر لكون الخيار مسبب
إننا نتمتع بتقدير الذات فقط عندما نتصرف وفقاً لقيمنا، ولكي نفْعل ذلك، علينا أن .  الحُرة

 غير أنك.  فليس سهلاً أن تعيش وفق قيمك.   فالأمور المُتكَررة متينةٌ وصارِمة–نقَرر خيارنا 
  .عندما تعقد العزم وتختار أن تتبع معتقَدك، فينتابك شعور ليس مثلُه شعور

فعندما أكَلَ آدم وحواء .  إن كُلَّ دين من الأديان يرفَع من شأن الإرادة الحُرة للاختيار
) العقل(لى الخيار وهذه المقدرة ع.  من تلك الشجرة مع علْمهِما بالنهي عنها فقد ارتكَبا إثماً

  .  تميزنا عن مخلوقات االله الأُخرى التي لاتعقل، والتي تقودها الغرائز وليس العقل والتفَكُّر
إنه سبيلُنا الوحيد إلى القَدرِ الأصيل .   وهو نِعمةٌ ينعم ا–فالخيار عبءٌ حملَه الإنسان 
فإن كُنت لاتحب .  سمات قَدرِ الأُمور لاغنى للسعادة عنهاالصادق للذّات، وإنَّ هذه السمة من 
  .  نفْسك فلن تستطيع أنْ تحب حياتك

إنَّ لكُلِّ خيارٍ عاقبة، وإنَّ هذه العواقب تنشئ حياتنا، سواءٌ أكان ذلك لخيرِنا أَم كانَ 
  .  لغيرِ ذلك
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 خيارات مهِمة في الحياة أبعد من صوى، يكون اتخاذُ أبعاده القُوعندما نأخذ الأمر إلى
ويكون ذلك عندما يحقِّق المرءُ لحظات .  فقَد تنير لنا الدرب.  قَدرِ الأُمور حق قَدرِها فحسب

  .  إنها منعطفات مشحونة بالطّاقَة.  جوهرية لأقصى فَهمٍ لقَلْبِه ولنفْسِه
ناسبات؛ على لقد عفي م قَععطفات يهذه المُن نين أنَّ ظُهورمنذ أُلوف الس الناس فر

خلاف الخرافات والأساطير التي لاتظْهر تلقائياً، وخلافاً لما يجري للّذين يجهلون حقيقة حياتهم 
 تركيزٍ كَثيف على إنها تظهر للذين يتمتعون بِميلٍ روحي شديد، خلال سياقِ . في أعماقهم

وإن نتائج .   أثناء الصلاة، والدعاء، وعندما يخلو المَرءُ إلى ذاته فيخفايا النفْس، ويكون ذلك
من جميع الأمريكيين قد % ٤٠و % ٣٠ خلَت بينت أنَّ بين دراسات جرت خلال أربعين سنةً

  .  غَيرت نظْرتهم للحياة" قُوةً روحيةً"عاشوا، ولو مرةً واحدةً، 
واستطاع الباحثون، في عشرِ سنين خلَت، أن يرصدوا ما يجري في الدماغ خلال تلك 

الا، وهي مگدلقد اكتشفوا أنَّ الأ.  الأحوال، بواسطة وسائل تصويرٍ متطَورة لما يقوم بِه الدماغُ
هماغ، تف في الدنُ الخَوزخثُمدحغي الذي يدالص نشاطُ الفَص في تلك الأحوال، ويتناقَص دم 

).  وهو الذي يفْصلُ بين ذا المرءِ وغَيرِه(وعي الوقْت، وقفا الرأس الذي يتحكَّم بحس الاتجاه 
ويكونُ .  والفكرويزداد في ذلك الوقت نشاطُ لحاءِ الجَبهة، وهو موقع العامل الرئيسي للنفْس 

 كِّن الشعورساً ويشعوراً إيجابي جتنة، الذي يهحاءِ الجَبر من لفي الجانب الأيس ةالاً بِخاصفَع
  .  السلبي

وتجدر الإشارة إلى أنَّ هذا النشاط هو ذاته النشاطُ الذي رصد حدوثُه في الدماغ 
وعي، بمشاركَتهم في قَدر الأُمور، ثمَّ بالبدءِ بالنظَر في احتمالات عندما يعطِّل الناس خوفَهم بِ

  .  مختلفَة لحلِّ المُشكلات
وتكون تلك تجربة .  ثَمةَ قُوة روحية في ذلك التعطيل الآني للقَلَق وللولوج في الخيار

ا توصلُك بذاتك التي بين جنبيك، وتنشئُ إنه.  روحية أصيلة عندما تحصل بِعاطفَة أو انفعال
  .  تناغُماً بينك وبين صوت قلْبِك

:  إن الخيار قُوةٌ مسيطرة، تسيطر على سمة حياتنا التي نراها بِعامة خارِجةً عن سيطَرتنا
   . إنه الإدراك ونفاذُ البصيرة

  .  كونَ الأُمور كما هي، وليس لَهم خيار في وعيِهاويظُن عامة الناس أَنهم يدرِ
  .  هذا غير صحيح
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  الحياةُ تتغير في أجزاءِ الثانية

  
 وليست –فليس ثمَّة شيء متحجراً .  إنك تستطيع تغيير السبل التي تعي بِها الأُمور وتدرِكُها

  .  ي يحيطُ بِك في هذه اللّحظَة متحجرةالسبل التي تعي بِها العالَم الذ
لإدراك، فيها فرصة تتيح إنَّ في كُلِّ لَحظَة من لحظات الحياة مرحلَة من مراحل الوعي وا

  .  اً في إدراك هذا العالملك خيار
.  عظمىإنَّ هذه المَقْدرة على تغييرِك الوعي والإدراك واحدةٌ من مقدراتك الإنسانية ال

ت بِك صعوبات الحياة، فسوف تمتلك القدرةَ دائماً على أن ترتفع فَوق العذابِ غومهما بلَ
  .  وستستطيع اختيار رؤيتك بواقعٍ يغني قُواك ولا يضعفُها.  والمُعاناة

درِكون أنالناس لاي ضعة، فبلُ كثيرون هذه القُومعتسةلايفِّروتقات .  ها ميرم وهإن
إنَّ هؤلاء السلبيين .  أشجارٍ في مهب الريح، يأملون بِعجزٍ اللُّطْف في ما تخبئه لَهم الأيام

  .  إنهم ردةُ فعلِ الخَوف.  ارتكاسيون وليسوا فعالين، وهذا ما يدمر حياتهم
وإن سياجاً واحداً .  سهلٌ، طالما أنَّ الدماغَ مسيج بالخَوفإنَّ الوقوع في هذه الحال 

من دائرة خوفك هو خيطُ عصبٍ دقيقٍ يمكن أن يكون مدمراً، فهو خليةٌ عصبيةٌ دماغيةٌ ممدودة، 
ك؛ إنفون خزخك الرئيسي إلى ميِك وإدراكععِ وقوةً من مرى .  الامـِگدها الأتجري مباشمسوي

؛ إنه موقع في الدماغ يستقْبِلُ الرسائل البصرِية من العينين، thalamusهذا المَوقع المُباشر، المهاد 
رسلُ المهاد ي.  إنَّ المهاد نافذَةُ العقْل المُطلَّةُ على الدنيا.  والسمعية من الأُذُنين، والحواس الأُخرى

الا، والثاني هو لحاءُ الجَبهة، وهو المَوقع مـِگدالرسائل الوارِدة إلَيه إلى مكانين اثْنين؛ الأول هو الأ
  .  الروحي والفكري الرئيسي

الا رسالة المهاد أولاً، إذ تختص بمزِية العصب السريع الفريد الذي مـِگدتستقْبِلُ الأ
.  إنَّ لهذه السرعة أهميتها في عملية البقاءِ على الحياة.  هادا الرسائل مباشرةً من الم إلَيهيوصلُ

الا من فَورِها بإخبارك عن نوع ردة فعلك التي يراها مطلوبة، إن كانَ الأَمر مـِگدفتقوم الأ
  .  يتطَلَّب منك الصدام، أو الهُروب، أو التجمد
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ويستعمل قُواه العجيبة، .  أبعد كثيراً عن المهاد، فتصلُ الرسائل إليه بِبطءٍ أشدإنَّ اللّحاءَ 
إنها ليست سيمفونية مؤلَّفة من نوتة موسيقية واحدة، .  عندما ترِد الرسائلُ إلَيه، لتقويم الأمور

ولا يبدأُ اللّحاءُ رقْصته فَور .  فقطالا، التي تسجلُ الخَوف المَحض مـِگدكما هي حالُ الأ
ثُم يتداولُ الأَمر مع .  الا، وإنما يتوقَّف لدراستهامـِگداستلامه الرسالة، كما تفْعلُ الأ

 التداولَ لايسيطر عليه االا خلال هذه الدراسة، في حوارٍ متطَورٍ ومستمر، غير أنَّ هذمـِگدالأ
والأخ قَّعمـِگدفوالا المُت  .  

ولَعلَّ الحَسن في الأمر أنَّ معظَم المادة الحسية يحملُها المهاد إلى اللّحاء، وليس إلى 
من الرسائل إلى % ٥من الرسائل الوارِدة، بينما يذهب % ٩٥ويتلَقّى اللّحاءُ .  الامـِگدالأ
  .  الامـِگدالأ

الا قد تحدثُ انتقاماً أو تنزِل بالمرءِ مـِگدرسائل التي ترِد الأمن هذه ال%  ٥غير أن 
أذى  .دح قْفُها عندو بعصف يمن الخَو ةيقلْسِلَةً غير منطزِلُ سنن هذه .  فقد تمضوقد تت

.   الذاتية الغدد الصم ومنظومة أعصاب القلب–السلسلة من التفاعل إشعالَ منظومة الخَوف 
  .  إنها تعد المرءَ للقتال.  ويسبب ذلك في تسريع ضربات القَلب وشد العضلات

.  وعندما تضاف هذه العوامل إلى الأفكار السلْبِية، يكْتسِب الخَوف زخماً لايمكن دفْعه
أن الذُّعر يتعاظَم بِلَمحة بصر، ويفْسح "، William Jamesوقد لاحظَ عالم النفْس وِلْيم جِيمس 

  ."  االَ لزيادة الغضب والهوى
فتأتي الأفكار .  الا تغذي به نفْسها وتطمس الرشدمـِگدإنَّ الذُُّعر الذي تصنعه الأ

ة من كلِّ حلبيالسربِكهدبتكوين حيا.  بٍ وتغمر اللّحاء وت ة بهويبدأ الخَوفته الخاص  . فطتخوي
  .  الخَوف العقْلَ

 يمكن فيها منع –هناك فترة تفَوق لاتلبثُ إلا ربع ثانية :  وهنا تبرز نِعمةٌ في هذه الحال
  .  هذا الاختطاف

لقد كان أولُ من تحَدث عن ربع الثانية هذه عالمةُ النفْس ومؤلِّفة عدد من الكتب تارا 
 ، وقد اكتشفها جراح الأعصاب Emotional Alchemy الخيمياء العاطفيةلْمن في گو-بِنت

ود فقد اهتم الدكتور لبِت، منذ بضع سنين، في احتمال وج.  Benjamin Libetبِنجمين لبِت 
لَكُّؤ زمنيلٍ ما وبين الوقت الذتمخاذ عفيه المرء إلحاحاً لات رم فيه على  بين الزمن الذي يشعقْدي ي

فأجرى تجربة عصبية فاتنة على مرضى يخضعون لعمليات جراحية معينة حين كانوا .  ذلك العمل
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فكان أن .  فطلب منهم تحريك أُصبع بينما كان يرصد نشاط دماغهم إلكترونياً.  واعين ويقظين
 مقداره ربع ثانية ، بين زمن طلبه تحريك اًجد تلكؤفقد و!   ربع ثانية تغير الحياة–وجد ذلك 

  .  الأصبع، وبين تحريكهِم أُصبعهم
 ويتضمن ذلك كلَّ إلحاحٍ مخيف وكلَّ –فاستنتج من ذلك أن كلَّ طلب ملح يأتيك 

 يحمل نافذةً لفرصة مقدارها ربع ثانية تتيح لك الانسحاب من ذلك –إلحاح يستدعي الغضب 
  .  طلب المُلحال

  .  إن دلالة ذلك عظيمة الأهمية
إنه وقت متسِع .  ربما لايعني ربع ثانية زمناً كثيراً، غير أنه عظيم جداً في ميدان الواقع

  .  لك كي تؤول ما تدركه تأويلاً مختلفاً
  .  إن ربع الثانية هذا قُوتك القُصوى لإدراكك ونفاذ بصيرتك

 قُنبلَة،  وأنَّ عصاةً ملقاة على العشب  أنَّ صوتاً قوياً ليس انفجارإنه وقْت كاف لإدراك
ليست حيةً تسعى، وأنَّ ملاحظةً متهكِّمة سمعتها لم يكُن القَصد منها إيذاءَك، وأن الانزِلاق على 

  .  اًقشرة موز مضحك وليس مثير
وإنك إنْ . الثانية أشبه بالعد إلى العشرة قبل إقدامك على الغضب الإفادة من ربعإنَّ 

  .  إنه جزءٌ من الثانية فقط.  مسِك بِزِمامِ نفْسِك أكْثَر مما كُنت تظُنمفَعلْت ذلك ستدرِك أنك 
ة في كُلِّ لَحلقائيلِ التعة الفنا نملك خيار ردحِ –ظَة من حياتنا إنكَب ملك خيارون 

الشجار، أو الهَرب، أو التجمد، أو الإفادة مما يمنحه لنا ربع الثانية للانخراط في خيارٍ ما وتوسيعِ 
  .  خياراتنا

ذا تخلَّيت عن ربع الثانية دائماً، وبقيت على ما يمليه عليك قبطانك الأُتوماتيكي إ
automatic pilotبضوالغ فك الخَوبِدعتسعل، فسوف ية الفتاح للأ.   لردالا مـِگدوعندما ي

تكرار خطْف الدماغ تنمو مهارتها في هذا الفعل، وتصبِح، كما يسميها بعض أطباءِ الأعصاب، 
وسبب ذلك أنَّ دروب خلايا .  سأي شديدة ردة الفعل، وشديدة الإحسا:  الا الحارةمـِگدالأ

فكُلّما كَثُر استعمالُها والسير فيها :  بِ الغاباتوالاتصال في الدماغ تصبِح، تقريباً، شبيهةً بدر
  .   على المُسافرسهلَصار سلوكُها أ

خرج عن طَورِه ويقَع في الا الحارةُ المَرءَ حاد المزاج والانفعال، فَيمـِگدقَد تجعلُ الأ
.  فهؤلاء الناس يفْقدون كُلَّ قوى إدراكهم ونفاذ بصيرتهم.  قَبضة الغضب، والكَرب، أو القَلَق
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ثمَّة "أو، "  لست أدري ماذا حلَّ بي،: "وتراهم بعد أن ينقَضي هيجانهم يقولون قولاً ما، نحو
علي قه ت."  شيءٌ أطْبعن إن فلرين الذي يخْتهِم على الآخئاتهِم وافْتفوم عن خهعادعن ابت عبير

  ."  لم أَقْصد ما قُلْت"وربما يقولون، .  حقيقَتهِم
 درٍ واحقُّون في أمحم مهفُسِهِم–إنأن من حقيقَة هم المُفْرِط لم يأتفَتإن هيجان عاط   .

كِّزرفُسِهِم متفحقيقة أنكْرِهفْسِهِم وفمقُتونَ ذلك الهيجانَةٌ في نبِهِم مثلما م، وربما ي الذي ألَم 
  .  يمقُته آخرون

فالنفْس والفكْر يستطيعان أنْ يحولا دونه، إنْ أُعطيا .  إنَّ الهيجان ليس ضرورة حتميةً
لنوع من القُوة العقْلية والنفْسِية قد أعطاه لنا إنَّ المثال الأصيل الذي أتمثَّلُ به لهذا ا.  الفرصة لذلك

فقد أدرك .  ، وهو طبيب نفْسي نجا من معسكَرٍ نازِيVictor Frankleر فرانكل العظيم ڤکتو
:  مه أكْثَر غير التحكُّم بأُمور ذاته التي –فرانكل عندما كانَ في المُعسكَر أنْ لا حولَ له ولاقُوة 

فَصار متقناً لنظْرته إلى ما أغْضبه في سالف الأيام، وإلى قنوطه، وكراهيته، .  تهيرإدراكُه ونفاذُ بص
  .  وصار يركِّز نظَره على شعورِه الذي يقَرر أُمور حياته التي تكْمن تحت سطْحِ كُلِّ حال

رون في المُعسكَر يرونَ الخزي والمَهانة، رأى فرانكل الخزي الذي جعلَ فعندما كانَ الآخ
وعندما رأى الآخرون اليأس والقنوطَ، رأى فرانكل الأملَ البالي الذي يكْمن .  المهانة محتملَةً

لضحايا فقط وهم وعندما رأى آخرون رعب صراع ا.  تحت اليأس والذي يفصلُه عن التخلّي
  .  يكافحونَ للنجاة، رأى فرانكل شجاعة الضحايا في كفاحهِم

حل، ولَم ير إلا الزهرةَ، نمو في الوووجد فرانكل مرةً، في حمأة رعبِ المُعسكَر، زهرةً ت
  .  دون أن ينظُر إلى الوحلِ القَذر الذي نبتت فيه

زلاً شديداًڤکتوغَ وبجر ل من هذا الجَحيم الحَيكةً.  ر فرانبل أكْثَر سعاد  .  
 .  إنها قُوةُ خيار الإدراك ونفاذ البصيرة

 غير –كنت أَتحدثُ مع رجلٍ سعيد .  ولَقَد مر بي مثالٌ آخر عن هذه القوة بالأمسِ
وقد تراجعت .   جداً، أو كان كذلكأعمالٍ ناجِحجلُ إنه ر.  أن أسباب شعوره بالسعادة قليلة

قيمة شركته، التي تعمل في مجال التكنولوجية المُتقَدمة، من بضع مئات ملايين الدولارات إلى 
  .   ويعادلُ ذلك كُلَّ ما جناه في حياته كُلِّها–مليوناً $ ٧٥وقد خسِر هو .  أجزاء قليلة من قيمتها

فانكَمش وجهه في لحظة سؤالي هذا وظَننت أنه .  ره بعد هذه الخسارةسألته عن شعو
 فصعد زفْرةً ثُم ضحك من –!  إنه ربع الثانية السحري–غير أنه تماسك .  سيوشك أن ينفَجِر
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ثُم !"   مليونا٧٥ًهذا المَبلَغ، سأكون في موضع أخسر فيه أني لم أكُن أظُن "أعماقه، وقال مفْتخراً، 
مر كحضمكُن دعابةً سرٍ عظيمةً أُخرى، ولم تغامراً عن مرِحاً أَصيلاً صادة، وإنما تعبيراً مج- 

  .  الربح أو الخسارة
.  وغَنِي عن القول أنَّ لديه عشرات الحلول لإنقاذ شركته، وكلُّ حلٍّ منها ينفُخ فيه طاقَة

في استعراضهثُم حرمهذه الحلول معي، فكان ي بعض ضعرحلوى ا است فْلٌ في التقاطح طكما يمر 
  .  يوم العيد

 ه ثريه أنرشعضى، ولا تزالُ تاً في يومٍ مه ثرِيفيرِ–لقد جعلته شجاعتالثَّراء أو على ش  
  .  غم أنه قد وقع في الإفلاس بر–

  .ى الإدراك ونفاذ البصيرةهكذا يقوى الإنسانُ عل
  

  الحَرب من أجل النفْس
  

وكان ذلك قبل عصر .  ، يوم كانت فَتيةCurtis Chapmanشاپمن توفّي والد زوجي، كُرتس 
  .  غير أنه ترك ذكْرياته.  وقد ترك قليلاً من الصور التي تذَكِّرها به.  يولڤيدكاميرة ا

لتي حفظَها عندما كان أسير حربٍ في معسكَرِ اعتقالٍ ألماني، بعد أنْ لقد دونَ ذكرياته ا
  .  B-17 أُسقطَت طائرته القاذفَة من طراز 

 كانت قصةَ.   تلك الذِّكريات، وقرأتها أنا مرات ومراتAmyقَرأَت زوجي آمي 
قي حياً في اية الحرب العالمية الثانية، بينما وب.  جوعٍ شديد وبطيءٍ عاشها في أيدي سجانيه

  .  قَضى عدد من زملائه نحبهم، فكانَ هزيلاً مضنى قد تركَه الجوع شبحاً شبه ميت
كَتبها بقلَم رصاص .  كانت ذكرياته صغيرة الحَجم جعلها كذلك كي يخبئها بسهولة

 تحدثَت أُولى صفحاا عن الرعب الذي عاشه عند إسقاط طائرته، وعن . بِخطٍّ صغيرٍ مكتنِزٍ
 لَقيها خلال استجوابِه، وعن انطباعه الأول الذي تكَون عند وصوله إلى معسكَر سوء المُعاملَة التي

.  بيع عدة تغير الموضوعوبينما تعاظَم أثَر البرد، والقَذَر، والجوع خلال أسا.  سجناءِ الحَرب
فصار يكْتب عن السبل التي جعلَته وزملاءَه الأسرى إخوة .  فَغابت عما دونه نظَراته التجريدية
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كانوا يمضون .   فسجلَ أقوالَهم بإيجازٍ شديد ضمن ما بقي من مجالٍ متاحٍ له–العذاب والمُعاناة 
عبِ الورق، ويبتكرون ألعاباً تسلّيهِم، ويتعلَّم الواحد منهم أُموراً كثيرةً من الآخرين، وقتاً في لَ

وكانوا يطْلقونَ على ما يقَدم إلَيهِم من سيءِ الطّعام أسماءً خياليةً .  ويشترِكون في ذلك العيش
 إلى واقعهِم من فَصارت أُخوتهم أَقْرب"  .المَخفوقَةالبطاطا "أو، " طعام الملوك،: "، نحوفاخرة

  .  عيش الحرمان الذي يعيشونه
ت أسابيعضالآلام م ببسة، وتشكَمفي أحشائهم المُن نشبالجوع ت وبراثن ،هوروش 

  .  يرت الذكريات ثانِيةًوتغ.  وتروع أجسامهم المُرتعشة، وكأنهم يستهلكونَ أنفُسهم
رحى ساعة تحديثُه عن الطعام حت رمتبعضِ.  رِهواس ذَكُّرالطعام فكانت في بدايتها ت 

ثُم صارت الذكريات تروي .   وكان يتظاهر فيها كأنَّ طعامه المُفَضل ما يأكُلُه هناك،المُفَضل
 صنعه التي كانَ يها أسماءَ طعامٍ وعشرات من وصفات تجِد ففصرت.  فاجعةً مفْرِطَةً في آلامها

وصنفَت .  صنفَت قوائم الطعام على حروف المُعجم.  يذكُرها، وأُخرى كانَ زملاؤه يذْكرونها
.  ، ثُم الطَّعام، والجوعثُم جاءَ ذكْر الفاكهة المُحببة، ثُم الطّعام، ثُم الطّعام.  أيضاً حسب فئاتها

  .  وجاءَت الحُريةُ في آخر الأمر
يل عبقه وآثار تخَ بالطَّعام، وهولوع قرأت تلك الذكريات أولً مرة، راعني عندمالَقَد 

  .  كُلِّ ذلك على أولئك الرجال البائسين
قَدكما اعت م لَم يكونوا بائسينهلي أن نيبت ثُمفقد اختاروا، في غياب الإمكانات،  .  ت

، والأمل بما سيأتي في مقْبِل اًفقد ملؤوا فراغَهم الرهيب بِحب بعضهِم بعض.    إمكاناتيصنعواأن 
لقَد أكَلَ الجوع عقولَهم، .  الأيام، وبعض النشاطات التي كانوا يظنوا تافهةً لاتستحق متابعتها

طَنِعونَ خيالَ طعامٍ جامحاً يملؤونَ به الفراغفجصم يلَهطيعون، .  علَّ ما يستكانَ ذلك الخيالُ ج
ه القلبه كان كُلَّ ما يطلُبغير أن  . 

كان أولئك الرجال الشجعان يتعرضون للخوف من الموت في كُلِّ يوم، وقد أُضعفَت 
  .  كُه، لكن نفوسهم كانت تسموقُواهم على نحوٍ شديد يصعب إدرا

فقد تهيب بعضهم المَجيءَ في أول .  رأت آمي أن تجمع أولئك الرجال في هذه السنة
كانت ذكريات اخْترقَت أدمغتهم  وكانوا يخشونَ .  كانت الذكريات مريرةً جِداً.  الأمر

  .  عمقإا آلام بالغةُ ال.  ضرامها من جديد
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وهؤلاء الرجال .  يشعر بعضهم أحياناً أنهم يرغبون بالبكاء، لو أطْلَقوا لأنفُسِهم العنان
  . يحب بعضهم بعضاً حباً جماً

.  إا حرب لاتنتهي.  ف بالحُبوكانت الحَرب لاتزالُ قائمةً يوم كانوا يحاربون الخَ
  .  إا الحَرب التي نخوضها جميعنا سنةً بعد سنة.  سإا حرب لراحة النفْ

لقد أرادوا أنْ يرى بعضهم بعضاً آخر مرة، وأن .  لقد اختاروا أخيراً أن يأتوا ويجتمعوا
  .  حدثوا عن الحَرب التي ربِحوهاتي

عسير ر المَ.  إن اختيار ما في القلب أمرمث مهما كان عرء، ومهما ولكن ذلك يحد
  .  بلَغت الجراح

 دخلَ واحدهم الغرفَةَ التي – رجالٌ ذوو نفوس الأبطال –لقد تعلَّمت ذلك يوم رأيتهم 
  .  فيها اجتماعهم بعد الآخر، فتعارفوا وتعانقوا كالجسم الواحد

  .  دت كُلَّ أملٍوقالت لي لقد نفَد صبرها، وفَقَ.  دخلَت امرأةٌ مكتبي قبل ثلاثة أيام
وكانت تشعر بالوحدة والوحشة، ولَم توفَّق بِرجلٍ .  كانت امرأة ناجِحةً في عملها

  .   حتى وجدته قبل شهور–تحبه 
 الرجل الذي أحبته لايريد أنَّغير .  وقد قَررت شركتها الآن أن تنقُلَها من مكاا

  .   زواجه الأولالانتقال، بسبب أولاده من
  .  إا مأساة.  قالت إنها فقَدت الأمل، وليس لها خيار

تذَكَّرت كيت تسير في ممرات .  توقَّفت لحظات لأستذكر حال آخرين لاخيار لهم
ن يعانِق أباه يوم قَرر أڤـِک المستشفى من أعلاها إلى أدناها، تريني مكابِح الدراجة، وتذَكَّرت 

ر فرانكل كيف وجد الزهرة في ڤکتووتذَكَّرت .  يمضي ليلته دونه، كنت أسمع أصداءَ المُعاناة
  .  وتذَكَّرت أبا آمي يحفَلُ بأحلامه، يوم لَم يكُن له شيءٌ إلا تلك الأحلام.  معسكَر المَوت

  .   ذكيةلَةٌوعرفْت أا عاق.   البأسكانت تبدو امرأةً شديدةَ
  .  وبدأنا الكلام

  .  لابد أنك أدركْتها.  ليس علي أن أُخبرك كيف كانت اية القصة
. إنك لاتدري هل اختارت عملَها أم اختارت الرجل، ولكن ذلك ليس موضوع القصة

  أليس كذلك؟  
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قد وجدت هذه ل.  دائماً وأبداً إن موضوع القصة الخيار، وأن تعلَم أن الخيار موجود
.وأنت تستطيع ذلك. المرأةُ خيارها

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




