
  الفصل السادس
  
  

التحكُّم بالشعور               
  والتغلُّب على الأزمات 

    
ين ويحبه ملاي.  كانَ ثرِياً ثراءً لاحدود له.  كُلَّ شيءٍيملك هذا الرجلُ كُلَّ شيءٍ، وإني أَعني 

ل بت زوجه الجميلة تحبه حباً جماً، في مقْتوكان.  وقَد حباه االلهُ بمواهب يصعب حصرها.  الناس
  . العمر، وكانت هناك البداية

لاتظُنه كان نجماً .  لَم يكُن بِليونِيراً متنوع الثَّمرات فحسب، بل أفْضلَ من ذلك
ة.  اً، لاسينمائيكبير كَةبسِكاً بِشمكُن مي ة، ولَمة الأمريكيحاً للرئاسشركُن مكُن .  ولَم يولم ي

عالَمي وك.  اًمؤلِّف رواياتموسيقا الرماً لجلَقَد كانَ ن  .  
 من لقَد صار.  يذْهب ملايين الناس إلى أعمالهِم كُلَّ صباحٍ وهم يغنون أُغنياته

 على باله حلم لايستطيع لَم يعن."  الشعوب محبوب"صار .  الراسخين في الثَّقافَة العالَمية
  .كانَ واجِبي أنْ أُبدي له تعاطُفي.  وهكذا جلَس أمامي، يبكي بكاءً مراً ويرثي حالَه.  تحقيقَه

ولو خطَر في بالك أنَّ ثروته .  مه، فقد كان يتألَّم حقّاًلَقَد كانَ سهلاً علي أن أتألَّم لألَ
حنتتابصموضوعِ هذا الك لُب طأتداً.  ه من المُعاناة فقد أخأح فِّروفآلام الحياة الحَقَّة لات  .  

 السعادة صراعٍ مع الخَوف، مثلما نعيش كُلُّنا عندما نطْمح إلى لقد كانَ يعيش معركَةَ
  .   وكانَ الرابِح جِذْع دماغه–غير أنه كانَ الخاسر .  وتحقيق ما نأمل تحقيقَه
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لَم أُبادر إلى فكْرة مبدعة خلال "تهدج صوته وانهمرت دموعه على خديه وهو يقول، 
كانَ المَوت بِعينيه، خاوِياً من ومضة من ومضات .  هكانَ ذلك أسوأ له من موت."  سنتين لعينتين

قال لي، إنه استطاع  مذ كانَ طفْلاً أن يتجاوز حدود الزمان .  الإلهام التي أضرمت بريق حياته
عرِف لَهي ه الذي لَمداعل في عالمِ إبحروالمكان ويفودوداً أو قُيوداً، إذ لاخح فيه ولا أسى  ،

ةنراه ةضمم، في وديءٍ من عش ر الذي يأتي من إيجاداحعور السل، وإنما الشقْبتسولاماضٍ ولام  .
  .  تلك كانت سعادته

ويسميها باحثُ السعادة ."  منطقَة الوعي المُتبدل"يعتبِر بعض علماء النفْس هذا الشعور 
ويعتيِرها " الفَيض،" تسميةً بسيطَةً، Mihaly Csikzentmihalyiهير مهالي تشكْزِنتمهالي الش

وإنَّ كُلَّ من درس هذه الحال وافَق على أنها وعي متزايِد، وبهيج ومنتج، إنها .  أساساً للسعادة
 الفنانون فقط من يحقِّق هذه الحال، بل يحقِّقُها كلُ وليس.  لَةٌ لتجارب روحية عميقةثحالٌ مما

.  ماء الرياضيات، والمُعالجين، والرياضيين أيضاً وعلوتشملُ المُخترِعين،.  من يستغرِق فيما يعمل
  .   إلَيها بإرادتهِمويمر معظَم الناس العاديين في هذه المنطقة فَيزوروا، أما المُبدعون فَيصلونَ

فإن منطقة الإبداع قد تسبب العزلَة .  غير أنَّ هذه النعمة تحملُ بين جنباتها نِقْمةً
فقَد تدر مالاً وشهرةً ومنزِلَةً تدمر في اية الأمر . بل قد يكونُ الأمر أَخطَر من ذلك.  والإاك

.  إذ يغوي كُلَّ من حقَّقَه بِهجرِ السجايا التي جاءَت به أولاً.  فَللنجاح إغواءٌ شديد.  المَنزِلَةَ ذاا
  .   النجاحإخفاقوهذا هو 

ويثور، في أكْثَر الأحوال، الناس الذين حقَّقوا النجاح على إغرائه بِحبسِ أَنفُسِهِم في 
وسيقا الروك أن يحبِس نفْسه بينما ينشد اسمه أُلوف من ولكن كَيف لنجم م.  محيط وضيعٍ

  الناس؟  وكيف يحبِس نفْسه في موقعٍ تسلّطُ الأضواءُ عليه؟  
قالَها بِهدوءٍ ."  علي أن أخرج من هذه الرحلة، إنها تقْتلُني" قال ضيفي نجم الروك، 

  .  مشبوبٍ بالعاطفة
ي غاً فيما يقوللَمبالةً .  كُن ملَةً فَنيةٌ للهروب منذ أنْ بدأَ رِححت به رغبةٌ جاملقد تحَكَّم

فصار يكْثر من الشراب الثَّقيل في كُلِّ يوم ويتعاطى المُخدرات .  إلى عشرة بلدان قبلَ ثلاثة أشهر
لقد أصابه يرقانٌ فَتك بِكَبِده فَفَقَد .  بعد يوموكان تعاطيه المُخدر يزداد يوماً .  هرباً من واقعه

وكان يعني من عدم .  كثيراً من وزنِه فكان جلد وجهِه مثْلَ خيال، وكأنه كان ينصهِر ويذوب
اتساق في نبضات قَلْبِه، ومن اكتئاب شديد، ومن التهاب في جيوبه الأنفية ورِئتيه فأصاب ذلك 
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ه حمى شديدةنظام مناعتابنه فكانت تة وكان .  ته الفَنيغم ذلك كُلِّه، فقد كان أسيراً لرحلَتوبر
  .  يصر على المُضي ا

يه الرحلة، غير أن العيوب تقْتضكان يتخفّى فَيظْهِر ثورته على البرنامج الصارِم الذي 
  .  العيوب والرذائلاكتسبت حياتها الخاصة ا، وكذلك تفْعلُ 

  .  فنظَر إليَّ وكأني قَد فَقَدت صوابي."  عليك أن تأخذَ إجازةً مرضيةً"قُلْت له، 
 ،بحتكَلِّفُني ذلك؟" فقال لي وهو ينهل تدري كم سي  "  

  ."  سيكلِّفُك أقَلَّ من المَوت، إذا حسبت خسارتك"قُلْت له، 
مليوناً، وخسارة بيع التسجيلات $ ١٥ر التي دفَعتها وهي سوف تكلّفني الأُجو"قال، 

أضف إلى ذلك مليونين أو ثلاثة أجوراً قضائية بعد أن يدعي علي متعهد .  التي تبلغ عشرة ملايين
ثُم أضف إلى ذلك  مدير .  ف يقتلُني جمهوريووقد أخسر عقد تسجيل أُغنياتي، وس.  الحفلة

أولئك الذين يقودون الحفل، وما أنا إلاالصبي "ثُم قال بِمرارة، .   ومحاميأعمالي، ووكيلي،
  ."  الذي يحمل الإعلان
  "  كثيرون يعتمدون عليك أليس كذلك؟"قُلْت له، 

  ."  قد لاتستطيع أن تتصور ذلك"قال، 
  ."إنك ضعيف عاجِز"قُلت، 

  .هيرتين، باحثاً عن شفَقَة في وجهينظَر إليَّ بعينيه الكبيرتين الش
خلّى عن قواه الشخصية، وهذه خطيئة تفماذا عساي أفْعل؟  لقد .  وهكذا جلسنا

إن الحُرية، والشجاعة لايستطيع أحد أن يجِد سعادةً .  إنه يسم ما يمكنه عملُه.  يرتكبها ضد ذاته
  .  دونهما

إنها قوةٌ حيوية يصعب تحديدها .  ك أُمك ومعك قُوة ذاتية، مثل مغني الروكلَقَد ولَدت
تة، برمعيدك من الحياة السفْسِك، .  غم صعوبات الحياةكِّنك ونعان من عقلمتان تجتها قُوإن

 إنها القوة التي تسيطر ا على – بتوافُقٍ متكامل، ويعطيك هذا قوة قُصوى في حياتك نفتتناغَما
  .  عاطفَتك وتحول دون سيطرة قوى خارجية عليها

وعندما تبلُغُ بك قُوتك الذاتية ذروتها، فإنها لايقْتصر عملُها على تمكينِك من قَبول ما 
  .  تخبئه لك الأقدار فحسب، بل تساعدك على حسن التعامل معها
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إنَّ القوة الذاتية هي قوتك التي تسيطر على شعورك، وتسعدك في العيش مع وهكذا، ف
  .  أقدارِك

وتصير على يقين من أنك تقْبل .  وعندما يشتد شعورك بقُوتك الذاتية ، فإنك لااب
داً لايستطيع السيطَرة وأنت تعلَم أن للآخرين أثراً عليك، غير أنَّ أح.  ما تخبئه لك أٌقْدارك

  .عليك
ش في إنها تعش.   السايكولوجيةإنَّ قُوتك الذاتية هي الأصل، وهي مصدر طاقَتك

وتمكِّنك قوتك الذاتية من .  كيانِك، وهي التي تدفَعك كُلَّ صباحٍ لتنهض وتعالج أُمور حياتك
  .  شجاعة لتستشعر الحُب الذي يطرد الخَوفتحقيق خيارِك، وتعطيك ال

وقد تسميها العزيمة، ."  الشخصية"وللقوة الذاتية أسماءٌ أُخرى، ولعلَّ خير تلك الأسماء، 
إن كُلَّ .  ةو لُب الإنسان، أو الإرادة، وربما تسميها الجاذبِية الشخصي أأو المَيزة الشخصية، ـ

هذه العناصر تقَع ضمن القُوة الشخصية، غير أن اجتماعها كُلّها معاً يجعلها أقوى من أجزائها 
  .  عندما تكون في ذروا

الر كرحمثل ت كرحتوم ريغتيانٌ مها كء، إنلُه المَرفعة بما ييةُ الذاتلَّق القُوعتيحوت  .  
إنهما تَحملُ المَسؤولية، :  وتتضمن القُوةُ الذاتيةُ قُوتين فاعلَتين، طالما أنها تتعلَّق بالفعل

  .  والشروع في العمل
  .  إنها، بِبساطَة، إدراك المرء أنَّ حياته تخصه هو، ثُم فعلُ شيءٍ من أَجلها

  ألَيست كذلك؟  !  طَةإنها بسي
انت قناعته راسخةً أنَّ الآخرين ك.  كان ذلك مستحيلاً على نجم موسيقا الروك

  .  يسيطرون على مجرى حياته، وأنه كانَ عاجِزاً، لاحولَ لَه ولا طَول
فقد أّخذَت قُواه .   الخَوفلَقَد أغْرقَه هذا الاعتقاد السلبي في مستنقَع سعادة أنتجها

وعندما بلَغت حالُه بؤساً شديداً، .  الشخصية تتبخر، لقد باع قيمه الإبداعية وباع حريته بالمال
فه من وبقي يخدع نفْسه بِتجاوزِ ضع.  خادع ذاته بِسعادة مريبة قَصدها بالخَمرة والمُخدرات

  .  وهكذا وقَع.   غير أنه لم يكُن إلا صوت غرورِه–أجل جوهر 
  .  لَقَد صار بيدقاً، يحركه الإدمانُ وتسيطر علَيه نزوات رِجالٍ جشعين

  .  لَم يقُلها طالباً عوناً، وإنما كانت نبرات أَمرٍ"  علَيك أن تساعدني،"قالَ لي، 
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ومازالَ .  كانَ يرى نفْسه فريسةً، وكانَ يلوم مديري الشرِكات الذين سيطَروا عليه
  .   وأنْ ينقذَه الدكتور العظيم الذي هو أنا–يرى نفْسه نجماً، فكان يرى أنه جدير بأنْ ينقَذ 

  ."علينا فعلُ الكَثير"قُلْت له، 
  .  هز رأسه موافقاً

  .  فبدأنا، وأنجَزنا تقَدماً ما في ذلك اليوم
  .غير أنَّ ما أنجزناه لم يكُن كافياً، فذَهب إلى بيته تلك الليلة ووضع مسدساً في فَمه

  
   إنسانلايفقَهها كُلّ

  
فوهاسكيدوة لتبارالع ها كُلُّ إنسان:   أُعيدفقَهلاي  .  

 وأن تحاوِلَ استيعابها – تحاوِلَ فقْه الأُمور التي أُورِدها في هذا الكتاب إني أرجو أنْ
 هذا، وتسليةَ النفس بما فيه من قصص، راءَة كتابٍ مثلِوإنَّ ق.  باستعمالها في حياتك في كُلِّ يوم

  .  ا في عالَم النسيانفَتذكُر بعض ما فيه من حكَمٍ، ثُم تنزلق كُلُّه.  سهلَة
 وهي الأُمور المؤلمة التي تتحدى ما –قد يكون الأسهلُ أن لا تفْقَه الصعب منها 

فلَيس أَصعب .   من الصعاب من الأُموراًفكثير من الناس لن يعتبِر هذا الفَصل إلا ضرب.  تعتقده
  .  التي تدمر القُوة الذاتِيةمن إلقاء الباطل من الأفكار الراسخة 

 تحرترِك كثيراَ من الأفكار التي اسلك من أن تلقي وراءَ ظَه دلَ ذلك، فلا بفْعكي تول
  ا ألَد أعدائك  ة لَك في صراع الحياة، غير أنها حليفَلعلَّك اعتدت أن تعتبرهو.  إلَيها طويلاً

امة جِداً في سياق بناء القوة الذاتية، تبدو لك مريحة جداً، غير أا من ثمَّة أربعة أفكار ع
  :  ألَد الخصام، وهي

  
  .لقد كُنت ضحيةً

 .إني أهلٌ لأكثر من هذا
 .سوف أُنقَذ
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 .ثَمة من يلام على ذلك
  

 وإن أردت أن -ية،  موسيقا الروك الذاتر الراسخة التي دمرت قوى نجمِهذه هي الأفكا
 فقد تجدها الأفكار التي تحبِس قواك –تكونَ صادقاً مع نفْسِك وأردت أن تفقَه المُشكلات حقّاً 

  .  الذاتية
وقد .  (فأنا لَست سكِّيراً ولا أتعاطى المُخدرات!  على رِسلك"وربما تقول الآن، 
لْمةً، وإني أعلَم عيحض ألومكُنت نقين مالي "(.  

.   مرة تقريبا٢٠٠ًفإن كُنت كذلك، فربما تعلَّق الأمر بصورة مبتذَلة أكثر، وقد واجهتها 
إنَّ زوجي ستسبب لي الجنون،  فليس "دخلَ زوج مكتبي، وقال، وأكثر من الكلام، :  وإليك هي

ني لم أَعد إبها، وأُحاوِل البقاءَ معاً، وإني أُقسِم لك وإني أُح.  لها عمل إلا التذَمر والشكوى
 وقد سألتها أن تخَفِّف من إزعاجها –وهي تعلَم أنها تُثْقل علي .  أحتملُ أكثر مما احتملْت

  ."   ولكن دون جدوى–مليون مرة 
  "هل تجد عندها وجهةَ نظَر؟"كان سؤالي الأول له، 

 غير أن الطريقة التي تتصرف ا تدفَعني إلى –أحياناً "ان جوابه بشيء مثل، ربما ك
  ."  الجنون

  "  لابد أنَّ لها أثَراً عظيماً عليك؟"سوف أسألُه، 
  ."  ويعجب جميع من حولي كيف أُدبر أمري معها.  أجل لها أثَر عظيم"وسوف يجيب، 

ع، وأُوافقه على ما يدعي، وأعطيه بعض حصانة كان يتوقَّعني أن أقفز على الموضو
يبدو لي أن زوجك تعاني "وكأنه يريدني أن أقول له، .  مضادة للأزواج ليأخذها معه إلى البيت

  ."  من مشكلَة
  ."يبدو لي أنك تعاني من شيءٍ ما"غير أني قُلت له، 

 لك اللحظة، وعليلَ في تله الحَب ةًلقد أرخيتلَه ثانيبح دعدها أن أشب  .  
 مشكلة؟  إا هي التي عندي"سيكون وجهه مزرقّاً كَمن تلقَّى لكمات، وسيقول، 

  ."  لاتفتأ تشتكي
  "ومن لايشتكي؟"

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



 119 

هناك ملايين الرجال الذين تواصل أزواجهم الشكوى دون هوادة، غير أنَّ ذلك "
  ."ةً كبيرةلايشكِّلُ لهم مشكلَ

  ."  تستطيع أن تكون واحداً منهم، وتستطيع أن تتجاوزها، حتى إنك لاتشعر بِذلك"
  .  ولكن الفُضول سيشده.   مرة٢٠٠لقد شاهدت مثلَ هذه النظرة .  وسوف يبدو مرتاباً

  "كَيف؟"
بِره عن قَدرِ الأُمور حق قَدرِها، ة المُغيرة للحياة، سوف أُخثانيعندئذ سأُخبِره بربع ال

وسوف أُخبِرةُ .  وكيف يمكنه إعادةَ برمجة دماغه ووقْف رد الفعل التلقائي للخوف والغضب
عن القُدرة الهائلة لقُواه الذاتية، وكيف تمكِّنه من تجاوز الغضب، ولو كانت زوجه تواظب على 

  .  ثُه عن الأفكار الأربعة التي تقتل القُوى الذاتيةوسأحد.  الشكوى
إنه إن لم يبدأ بإدراك الأَمر بعد كُلِّ ما قُلْته له، فإني سوف يرتج علي، فليس عندي ما 

إنها مسحة من تعبير غير دقيق (وسوف يراني واحداً من الناس الذين لايفهمونه .  أقوله بعد ذلك
فإن كانت الحالُ كذلك، فليس عندي ما !).  ه أولئك الذين يخْشون مجابهةَ أزواجِهِميستعملُ

  .  إنه أمر لايفْقَهه كُلُّ الناس.  أصنع
د أنَّ علي أن هل تقْص:  "ال ذي مغزى، نحوولو أنه ابتدأ يفْقَه ذلك، فربما يشرع بسؤ

  "  أقْبلَ الأمر؟
.  فالمُوافَقَة العمياء ليست الحَل.  ليس عليك قَبولُ الأمر.  لا، أبداً"ه، وسوف أقولُ ل

  ."  وإنما عليك أن تجِد سبيلاً مناسباً لتوقف فعلَها.   غير بناءَةاإنه
كَم سيصبر على إزعاجِها له، وربما ربطَ الأمر بمشكلات مكْتسبة مما "وربما سيقولُ لي، 

  .  ن تكون أمها كثيرة الشكوىسلَف، كأ
  .  فسوف أُذَكِّره عندئذ أنه هنا لتغيير حياته، وليس ليخفَّف منها

  .  وربما أخذَ محاولَةً أخيرة في إقناعي بأنها ينبغي لها هي أن تغير، وليس هو
يير حياته دون تغيير  أُحاوِل مساعدته، وأنه يستطيع تغف أرد عليه أنه هو الذيوسو

  .  ولو أنه غَيرها، فربما جاء غيرها يكْثر الشكوى.  زوجِه
وسأقولُ له إنه، في كُلِّ مرة .  سوف أقول له إنَّ تخلّيه عن العمل يعني تنازله عن قُواه

.   يقَدمها لها على طَبقٍ فضي–ة  كُلَّ قواه الذاتيبإرادتهتبدأ الشكوى الآن، فإنه سوف يقَدم لها 
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فعندما تكون ردة فعله تلقائية، دون أن يحضر ذاته وفكْره إلى هذه الحال، فإا ستكون هي 
  .  مسؤولةً عما يشعر، وليس هو

 أثناء أيام  فيربما مر وقت"  من تريد أن يسير عاطفَتك، أنت أم هي؟"وسأسألُه، 
خيفاً، نحوالمَدشيئاً س باً آخر، بأن يقول لَهطال طالب جعزة  عندما يسر"  : رِبضطيع أبي أن يتسي

قَضي".  أباكنخف أن يع من السوذاك الن علَّم أن يدر، سوف يتعكبسِك، . وعندما يمإنه ي
  .  عندئذ، بقواه

 الكاملَة عن تصرفاتهم، بينما يرفضون يدهشني كم يتصدى كثيرون للمسؤولية
إنهم يظُنون أنَّ شعورهم صادر عن قوى طبيعية، قوى جامحة لايمكن .  المسؤولية عما يشعرون

  .  وهذا غير صحيح.  السيطَرة عليها
 مثلما إنك تستطيع تغيير شعورك:  وإليك حقيقة من حقائق الحياة، إا حقيقة جيدة

  .  إنها القُوى الذاتية نفْسها تؤثِّر في الحالين.  تستطيع تغيير تصرفاتك
  "هل علَي أن أُدافع عن نفسي؟"وقد يقول، 
إن رفضك الدفاع عن نفْسِك على النحوِ المَسعور الذي كُنت تفعلُه هو "فأقول له، 

   ." الصورة القُصوى لدفاعك عن نفْسِك
  "وماذا سيحصل إن لم أستطع منع إزعاج زوجي لي؟"سيقولُ، 

  .  هذا كُلُّ ما أستطيع أن أعده."  سيكون الأمر مختلفاً"سأقولُ له، 
 وامتنعت عن ردات –إنك إن توقَّيت الإزعاج .  غير أني سأقول لك ما يحصلُ عادةً

  .  سوف يتغيرون.  نِع الناس عن إزعاجِك فسوف يمت–الفعل التلقائية 
فإنك .  إن بعض ما يحملُهم على التغيير أنهم لن يحتاجوا إلى إزعاجِك حتى ينفذوا إليك

قبطانك الأُتوماتيكي، فتحارِب الهروب، وإنك  عندما تمتنِع عن الاستجابة حسب ما يمليه عليك
  .  تغذية الراجِعة التي ينشدواأكثر قُرباً لإعطائهم ال

فعندما تبدأ حركتك .  والسبب الآخر الذي سيغير الناس أنهم سيزداد اعتبارهم لك
سوف تكون أكثر .  عجب الآخرون بِشموخكيالأُولى وتتغلَّب على كبريائك وغَضبِك، فسوف 

  .  فْق والحكمة من الناس يصغي الجميع إلَيهِموعندما يتكَلَّم أهل الر.  رِفْقاً وحكمة
فالفَوز هو الشعور الذي ينقَدح في داخلك .  غير أن تغير أحد الناس ليس فوزاً حقّاً
فإنَّ ذاك الشعور من القوة الذاتية هو لك أنت، .  عندما تعرف كيف تكون مسؤولاً عن شعورِك
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فإن أحسنت تنشئته، فلن ينال منه أحد، ولن يزعزِعه أحد، .  يدمره غيركولا يستطيع أحد أن 
  .  وسيصمد على مر الزمن

 فَعالَة في أوج ذروتها وسوف تكون قُوةً.  دت قُوةًزدٱوكلّما مارست هذه القُوة 
  .   آخرين علبك فقطفتحميك من آثار صروف الدهر، وليس من انقضاضِ

غمِ هذه الحماية، لأن الحياة دون عناء حلم وف الحياة بروسيستمر كثير من آثار صر
ولن تكون الآلام المُستمرة كل ما بقي من الحياة، فهذه حالُ الذين لاحولَ .  لايمكن أن تكون

ذاتية، ويمكِّنون آخرين من أن يملوا عليهم لَهم ولا طَول الذين اختاروا أن يتخلَّوا عن قواهم ال
  .  شروط حياتهِم

  .  ولن تكون أنت الذي كُنت من قَبل.  فإن حصلَ هذا التخلّي، فسوف يأكُلُك الألم
  .  إنك إن فَسحت المَجالَ لهذا، فَسوف تكون أنت قاتلَ نفْسِك

  
  

  نجم موسيقا الروك
  

  وه،           قالت لي زحارتلَةَ انمحاو قَبوك في صباح اليوم الذي أعموسيقا الر ي   "جنغيجي لوز قللقد خ
وإنك تسمع الكثير عن هؤلاء المُغنين، وتراهم يفعلـون جهـدهم أن            .  في حانات تافهة مهلْهلَة   

وأضافت، ."  فالاً أثرياء في ثيابٍ قَذرة    يظهروا للآخرين شيئاً، غير أنهم في حقيقَتهم ليسوا إلا أط         
ةٌ جِداً، فكان ثـورةً      مدقع، أنشأته أُم مهملَ    لقد نشأ في فَقْرٍ   .  إنَّ زوجها مثالٌ حقيقي على ذلك     "

 ـ.  في طبيعة نشأته، كان ينادي برسائل دينية للفَردية والعداء للمادية     ًه كان منادياً بارِعاا غير أن
  ."  حتى جاءَته بثروة هائلة، فكان خرابه في ذلك

فإنك إن .  لقد وجد نفْسه يعيش عيشاً يناقض مبادئه،  فَقَتلَ ذلك العيش قواه الذاتية
مضة سوف تيك الذاتتس كلَّ طاقات حياتك له، فإنَّ قوكَرك تل غير أنفْعبما ت نلاتؤم لُّكُنتح  .

إننا نفعلُ .  إنها ليست قَسوة الحياة والآخرون يصرعونَ الطاقة الداخلية الحيوية للقوى الذاتية
وربما لانملك الشجاعة التي .  ذلك أحياناً بأيدينا، وبإرادتنا، وبِوعيٍ منا، ونحن نفْرح ونمرح

معيتنا من أن نشكِّنمنا التي نؤميا ق ن، بيعها، فنأة، ونستسهِلَ بعضزترٍ مجوفنتهاون في الأمر بص 
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.  أنفُسنا بأثمان بخسة لاتكافئ المبادئ، فيختل توازن قوانا الداخلية، فََنتقَلب القوة إلى ضعف
لك بأننا ضحية، وبما نتوهمه فَنعلِّل ذ.  فنمتنِع عن رسم حدودنا وقواعدنا، فلا نعد نملك يومنا

  ."   ولا تستطيع تغييرها–آه، إنها الحياة "ونقول، .  متاحاً لنا، ونلقي اللائمة
  .  إنه موت النفْس والروح.  لا، ليست الحياةُ كذلك

وأين "وسألت زوج مغني موسيقا الروك الجميلة وقد كانت مكْتئبةً تنظر من النافذَة، 
  "  زوجك الآن؟

  ."  مازال في المُستشفى تحت رقابة قسم محاوِلي الانتحار"قالت، 
  "   أن تمنعيه من الضغط على زِناد المُسدس؟كيف استطَعت"قُلت لها، 

 ."  توسلْت إليه"اختنق صوتها، ثم قالت، 
  "هل أعطوه مضادات للاكتئاب؟"سألتها، 
  ."ات كبيرةكمي"قالت، 
 ،ن"قُلتسهذا ح  ".لة، ومنها عقاقيرإلى معالجة متكام ه يحتاجةإنبناسه .   ممفجِس

وسوف لن .  مضنى من الإدمان على المُخدرات والشراب، ومن فقدان توازن الكيمياء العصبية
تر من قَبل عندما يستعيد صحعشكما كان ي ره، وربميجد فرصةً لبشعلَ ذاته ا حاول ثانية قَت

.  إن إصلاح كيميائه الحيوية لن يستغرِق أكثَر من بضعة أسابيع.  الجديدة الخاوية التي ستتكَون
ل الجادمعندها، يتبغي أن يبدأ الع  .  

 فقد كانت ذاته تلك مصدر.  وقد يكون العمل الجاد استعادةَ ذاته التي خلَّفَها وراءَه
  .  قُواه

إن كثيراً من كتب علم النفْس تتحدث عن إيجاد الذات كأنها مقَدس مفقود ينبغي 
 غير –م، فاكتسبوا نفاذَ بصيرة عظيمة ين استطاعوا أن يجِدوا ذاتهولقد لقيت كثير.  البحثُ عنه

.   أنت ذاتكتكونلأهم في الأمر أن إن ا.  ن تجد ذاتك ليست إلا البدايةلئ.  أنهم مازالوا بائسين
  .  غير أنها السبيل الموصلَة إلى قوى الذات.  وهذا أمر أصعب

وهذا يعني أن لاتلْتفت .  أن تكونَ أنت ذاتك يتطَلَّب منك شجاعةً، وعذوبة،وتضحية
هذا يتطَلَّب منك أن و.   يريدك الآخرون أن تكون، وأن تثابر على أن تكون أنت ذاتك ماإلى

  .  تعيش ما يطْلبه منك معتقَدك وقيمك
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إنك إن جردت .  ذاتكإن قيمك هي المعتقدات التي تخصك أنت، والتي تجْعلُ منك 
  . عنها، تكونُ خيالاً لا وجود لَه

أن يزحف خارِج قٌلْت لزوج مغني موسيقا الروك إني لاأرى أن زوجها سيستطيع أبداً 
 وأعني الخصالَ الروحية والمَعنوِية التي تقود –الحُفْرة التي حفَرها لنفْسِه ما لَم يقنع بأن يعيش قيمه 

فالناس، في هذه الأيام، .  لاأظُنها قد استوعبت، في بادئ الأمر، ما كُنت أقول.  اعتباره الذاتي
فإننا في ثقافتنا التي يتحكَّم فيها تكوين واحد من التوجيه الإعلامي .   كثيراً عن القيملايتحدثون

وهذا .  أو ينبغي أن نشترِك فيها جميعنا–الهَزلي، ثمَّة افتراض أننا جميعاً نشترِك في قيمٍ واحدة 
ا نهِن في العيش مع هذا التباين، ونخفق في إننا نتباين تبايناً عظيماً، وإنن.  افتراض سخيف تافه

  .  احترام قيم الآخرين، وإننا، بذلك، نغتصب مصدرجميع القُوى الذاتية
؛ ومصدر قواك ذاتك فَحسب، وكُلُّ من يتدخلُ في أُمورِك فإنما ذاتيةٌفالقُوى الذاتية 

ت أُحب أن أكونَ مغامراً، على سبيل المثال، غير أن كثيراً من الناس قد ربما كُن.  يعتدي عليها
 قَطُّ لوا ما يشاؤون، فإني لم أُفَكِّرفليقو.  يعتبِرون بعض ما أُقْدم عليه من مغامرات ليس إلا طَيشاً

ولي أنا ما أراه .  بولة منهمإني أنظُر إليها على أا آراءٌ مقْ.  في نزعِ تلك الأفكار من أنفُسِهِم
  .  لنفْسي

هل أعطَيت ما تعتقده وتفَكّر فيه مزيداً من النظَر فيه؟  ينبغي أن تفْعلَ ذلك، فإنك إن 
  .  لم تعرِفه معرِفَةً حقَّةً، فلن تستطيع أن تتحمل مسؤولية عملك، وبناء قواك الذاتية

وقعك، سواء أكان الرغبة، أم الإعجاب، فإنّ قواك الذتية ستنحلُّ  مإنك إن لم تعِ
  .  وتتفَسخ في فوضى، وقوى ضائعة لا وجهةَ لها، تذروها الرياح

    .  إن الجدول التالي يساعدك في التفكير بِقيمك
س شخصيك، فإنك  من أُسيعها جيد ويجب أن تكون كلّهاإن ظَننت الآن أن جم

 ولا ينبغي لأحد أن يكون –لايستوعب أحد جميع هذه الخصال جملةً واحدة .  تخادع نفْسك
نظُر إلى الجدول التالي ا.  فإن كان إنسانٌ كذلك فإنما هو شخصيةٌ في رواية رخيصة.  كذلك

، على الأقَل، صورة لما إا.  أنتك، وأا   تراها مطابِقَة ل خصال أو ستاًوانتقِ منه أفضل خمس
كونهقد ت  . 
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  أي السجايا تراها أفضل؟
 حب المُغامرة يعتمد عليه الرفْق
 العنف فَهم الآخرين المنطق
 تقدير الفن الاهتمام بالآخرين الحُب
 جذَّاب الوفاء الولاء

 مقْدام لائق حسن الإدراك
 محسِن مرِن بهيج
 فاتن صحيح معافى وقُور

 مرِح مساعد للآخرين يطْمأنُّ إلَيه
 كَيس أمين بسيط
 النظافَة التواضع التوفير

 نوالحُشفَقَةٌ وال ر النكتةوضح يوثق به
ثَرِي ذكي جاعش 

 مبتكر خلاّق حكيم
أن تجد سجاياك، فعندما يحدد المرءُ سجاياه، كُن صادقاً مع نفْسِك، واسع جاهداً إلى 

  .  يمنح ذلك التحديد حياته تركيزاً، وتعطيه أَمناً في أوقات الفوضى والارتباك
وعندما يعيش المرءُ وفقاً لقيمه،  فإنه يحصل على معنى الغرض من الحياة، ويتمتع براحة 

ويفسح ذلك مجالاً لنفْسِه أن .  لُّها من مكونات السعادة الضرورية وكُ–البال، وإنجاز المَطلوب 
  .  تقود رقصتها مع جذع الدماغ

.  ر أعداؤه جنازته، لكي يحتفلواهودي يوماً، إنه يرجو أن يحضقالَ لي رجلُ دينٍ ي
  .  فهذا يعني له أنَّ حياته قد حقَّقَت شيئاً

رءُ عن أن يعيش وفق ما يعتقد،  فإنَّ أولَ ما يشعر به الخَيبة في أعماقه، وعندما يعجز الم
فإنك إن سعيت إلى ملء .  وليست هذه اية الأمر.  التي تأتي عليه بكثير من الجهد والضغط
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تسعى إلى السعادة فالناس .  الحُفَر التي أحدثَها هذا الجهد والضغط، فإنك ستقَع في فَخ السعادة
وعندما تخفق هذه .  في الحصول على المال، والمتع، والقُوة، ومصادر تافهة أُخرى لاجدوى منها

غير أنَّ الرياح قد !  لقد حاولت جهدي:  "المحاولات، يدب م شعور الضحية، وكأنهم يقولون
 أفضل من ذلك، وينظرون إلى من يخلِّصهم مما هم إنهم يظنون أنهم يستأهلون!"  هبت ضدي

 وربما يلومون العالم كُلَّه، وربما يلومون –وعندما يخفق من حاول مساعدم، يلومونهم .  فيه
  .  أقدارهم ويسخطون

وعندما تتلاشى قُواهم، يحاولون التعويل على منبع قواهم الذاتية، تلك القوى التي 
غير أن هذه القوى قد تمددت وفقدت .   فيما مضى يشعرون بالسعادة والتكاملجعلَتهم
إن هذه الخصال النازِعة .   يخلِّص، واللومن مدقْلقد أضعفها شعور الضحية، وتصور فَ!  تركيزها

ع بالمسؤوليطَلضة، التي تة هي المُضادات المُطْلَقَة للقوى الذاتيذُ القرارللقوخة وتت.  
، بعضها ببعض كلّها أمور عامة ترتبِطُ كثيراً اللوم، والتخليص، والأهلية، و الضحيةإن 

  ".  ضاتل"حتى صرت أصفُها بكلمة تجمع حروف تلك الكلمات الأولى، ولْتكُن 
لقد باع .  ة من الضاتلقُلْت لزوج نجم موسيقا الروك إن زوجها يموت من حال سيئ

  .  إنها تجارة قاتلَة.  قيمه بِعرضِ الضاتل
  .لقد أدركَت من فَورِها ما قُلته

لقد حارب بضراوة .  غير أن نجم موسيقا الروك لم يدرِكها عندما زرته في المُستشفى
  .   لتحقيق معنى لحياتهكان يراها الأمل الأخير.  رجل غريق يتعلَّق بحال من الضاتل

  .  كان ألمعياً وصلباً جِداً فلا يمكن أن يتعلَّق بذلك الأمل طويلاً
غم الكلاب فاستكانت في أقفاصها برهلْ تذْكُر تجربة الضعف والعجز التي تعلَّمتها 

وإن .  يلاً للهروبالصدمات الكهربائية؟  لقد رفض ثُلُث تلك الكلاب أن تستكين ووجدت سب
المفاجئ في الأمر أن معظم تلك الكلاب التي رفضت أن تكون ضحية قد جاءت من زريبة 

وإن نجم .  لقد كانت صلبة وعنيدة أكثر من الكلاب التي نشأت في مختبرات التجارب. الكلاب
  .  لقد استطاع أن ينجو."  لكلاب الزريبة" فكان مثالاً تموذجياً –موسيقا الروك نتاج فَقْرٍ وإهمال 

غير أنه لم .  ذا الوصف قد يبدو غريباً أن يوصف رجلٌ اقْترب من هلاك نفْسِه بيده
  .  كانت نفْسه تخادع قيمه، فجعلَت حياته بائسةً.  يكُن يرِد قَتلَ نفْسِه ذاا
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تطَرفاً في أُمورِه، لذلك جاءَت حربه في لم يكُن م.  لقد مضى يحارِب نفْسه الكاذبة
 –وقد صدق حدسه، فقد كان الذين حولَه يستغلّونه في امتصاصِ ماله .  معظَمها مريرةً داميةً

  .   يحاربونه في كُلِّ خطْوة يخطوها–وكان بعضهم شديد القُوى 
حارِبد يعة، لم يةثمَّ جاءَت فتربه الكاذفْسمضي هكذالقد ت.   فيها نكان ...  ركها ت
  .  يعلَم أنها لَيست حقيقته، فَفَقَد اهتمامه ا

.  وعندما ردت إليه قُواه الذاتية، فَك وِثاقَه من الناس الذين علقوا به، وبسطَ أُمور حياته
ولم بعد يلْتزِم بعقود تسجيل أُغنياته التي تضعه تحت .  كُيرىفلم يعد يهتم بالحفلات في الملاعب ال

 ولم يكُن –فعاد إلى الأندية الصغيرة التي كان يحبها، وصار يكْتب أُغنياته .  وطأة ضغط شديد
  . فكان ذلك أقرب إلى قَلْبِه–كُلّها شعبياً 

مةً قاصةً ماليبرى . ةلقد لقي من ذلك ضحالمال الذي ض قْدارم عرفأن ت ريدما لاتورب
  .  به

؟  يمارِس الغطْس ...وصار في هذه الأيام، وبعد مر السنين، مستعداً لأن يكُن مايكون
يدير في البحر، ويرتدي رثَّ الثياب، ويبتعد عن علَب الليل، ويصدر أُلبوماً بين حينٍ وآخر، و

  .  عملَه من لايطارِده في رحلات الغناء
لقد حصلَ على كُلِّ .  مسكين هو:  "وكان اسمه يظْهر أحياناً، فيقول الناس شيئاً نحو

  ."   ثمَّ فَقَده-شيءٍ  
  .   شيئاًيفْقُدولم .   على شيءٍيحصلإنه لم 

 لَقَد داسيق الضاتل وعاشفيعه الرهمحيات درتة، واس  .رام وم لرأيتالي هتسعيداً أًلو رأي 
ع بحه ويجوز بححكيماً رفيقاً، ي تعاً، ورأيدبهمشرابِحاً أعرِ.  ي تهوولو ذكَر هتفُه لذَكَر  .  

  
  الضاتل

  
  التضحية
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لقد كانت أسيرةً في    .  المهني، نظرتي إلى الضحية   لقد غَيرت امرأةٌ شجاعة، رأيتها في بِداية عملي         
 سنة  بـين خمـسينيات القـرن         ١٢، فأمضت هناك    ڤييتيمعسكَر أشغالٍ شاقَّة في الاتحاد السو     

فَتعرضت  للجوع، والضرب، والمَهانة، وفَقَدت أصبعين من أصابع يدها قَد           .  العشرين وستينياته 
 .  ها الصقيعأَكَلَ

 إليها على أنها ضحية من ضحايا رات التي قابلْتها فيها، أُشيرلقد كُنت، في فترة من الفت
  !معسكَر الاعتقال، فأخطأت في ذلك خطأً عظيماً

  !"  أنا لَست ضحيةً، لقَد نجوت!  ضحية"صاحت في وجهي، 
 كان انتصاراً – لها وفَخراً زهواًاتها من تلك المحنة كانت نج.  إنها نظرةٌ عظيمة

  ."تلك المسكينة"تيح لأحد أن ينظُر إلَيها على أنها ت ولم تكُن –ملْحمياً لذاتها 
غير أنها .   تسري عليها هي الضحية، وقد كانت حقّاً كذلكتيإن العبارة الشائعة ال

لقَد .  يصبها هيلقد أُوذيت، غير أنَّ ذلك الأذى لم .   أن تخلَع عليها تلك العبارةرفَضت جازِمةً
لّى، وها هي الآن هنا، فخورةً، وجريئةً، وذات قَلْبٍ حيوم .  مضى ولستسة لم تيحكانت ض

  .  إلى التضحية، فَجعلها ذلك تلقي جِراحها وراءَ ظَهرِها
تسهمقد لايم طيلة حياتهلون جِراححملَها، فيعلوا ففْعاس أن يمن الن كثير طيع  .

فَيبلي ذلك أُسس قواهم الذاتية ويلف .  فَيعرفون أنفُسهم بآلامهِم، وينتقدونَ الصلَة بحقيقَة ذاتهِم
  .  نظرتهم للحقيقَة

حع من الضشلُ البوحفويبدأ التة بالخَويحضة إلى التي  . م الناسلستسفيبدأ عندما ي
إنهم يجمدون على خوفهم، غالباً، طيلة حيام، فيستقر .  بِسرعة البرق للخوف، ويجمدون

  .  خوفُهم وعذابهم
  .  إا حالٌ وبائية.   شعور التضحية بالطّفولَةيإنَّ الحال الشائعة التي توثّق هذا ه

غير أنَّ الطفولة أكْثَر أيامنا عرضةً للجرح .   المرءُ طفولَةً صعبةليس طبيعياً أن يحيا
  .  والعطب، ويستغلُّ هذا العطب وتساءُ معاملَته

  .غير أنَّ للطفولة اية
وإنَّ .   ويؤلم استرجاعه دائماًفيبقى الألم القديم ألَماً جارِحاً،.  لكن الذكريات لاتنتهي

فالذكريات المؤلمة .  اعتبار ذكريات الطّفولة المؤلمة مرضاً نفسياً أمر شائع جداً في هذه الأيام
  .   فيتم تحويلها إلى ذكريات سعيدة–تتجدد، وتستكْشف، وتتفاعل، وتحلُّ 
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إنه أَمر .   في الوجود يقْلقُه مزعج مضى وولّىفليس ثَمة علْم مرضٍ.  جنونإنَّ هذا 
إنَّ ذلك كأن "، سـِلگماإنه يجعل المرءَ إنساناً، كما يقول الدكتور .  طبيعي ومؤشر صحي

  ."  يراهن أَحمق على ما يلزم ليكون إنساناً طبيعياً
ممؤل شيض الأ.  إنَّ الععفي ب مكُن يؤليشاًفإن لم يه ليس عوقات، فإن  .  

غير أنك تستطيع أن تقي نفْسك في حمأة هذا الألَم، وتحييه على الدوام، فتخشى 
  .  هذه هي التضحية.  الأيام المُقْبِلَة، وتتألَّم مما مضى

  .  قد يستطيع الآخرونَ أن يؤلموك، غير أنك لاتضحي إلا بِنفْسِك
إنه يعبد الطريق إلى .  إنه ملاذٌ لتورط الذات.   شعور التضحية راحةً في بِدايتهقد يعطي

وتجِد .  غير أنه يفْتك بِك بِرِفقه.  التساهل والانغماس، ويكَونُ مجموعةً مع ضحايا آخرين
 Charlesوهذا ما يسميه الباحثُ تشارلز سايكس .  نفْسك محاصراً بمنافع ثانوِية تستمتع ا

Sykes ،"ةيلمفاد المخالأص سلُب  ".  
فيذهبون مباشرةً من ضحايا .  عندما يستمتع الناس بِتضحيام، يبنونَ حيام عليها

هات لأولادهم الواقعين في إلى مجموعات دعم من الآباء والأُم، غَفْلَة لقاءات مجهولة لالَونَ لها
ثم يذهبون إلى محامييهم للبحث في رفْع دعوى قضائية على مطاعم .  شرك طرائق التعليم

  .  وينتهي يومهم بالتذَمر والاحتجاج) لأنها سببت سمن أولادهم(مكْدونالد 
لقد .  يف والأذى في كُلِّ موضعوبينما تصبِح التضحية والخداع منهج حياة، يظهر الحَ

، وعملت مع ضحايا )اً كما قيل ليمأو عكس ذلك تما(عملت مع ضحايا فقد الجاذبية الشخصبة 
 إخوتهم، والولَد الأكبر، بينوعملت مع ضحايا كانوا الولَد الأوسط ."  الوجوه الصبوحة"

عملت مع امرأة تحطَّمت عاطفتها عندما أقْلَع زوجها عن معاقَرة و.  والولَد الأصغر طفل الأسرة
فَوجدت علاجها في تكوين مجموعة . الخَمرة، لأا لم تعد مرحباً ا في مجموعتها التي تعتمد عليها

  .   الذين تعافوا ممن يعتمد بعضهم على بعض–خاصة ا 
ضت التجزءٌلقد ازداد ت، ويعودل وشاعة أكْثَر مما كانت عليه من قَبيب حبمن س 

سي ومهنة المحاماة إما مهنة العلاج النف:  لاراتني أصحابهما بلايين الدوذلك إلى مهنتين يج
س نجد، في كلِّ يوم، محامين ومعالجين نفْسيين يقنعون أُلوف الناف.  والاستشارات القانونية

  .  أنهم كانوا ضحية
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فيرى المُعالجون النفسيون زبائنهم ضحايا لأن علم النفْس قائم على طراز طبي تقليدي 
فالجرثوم الأكثر فاعلية يفْترض أن يكون .  "يعتبِر الناس أصحاء مالم يدخل فيهم جرثوم ممرِض

وِيلَّت وظيفتهما الأبتف–ة أبوين اختعاطغير م جوعه زبتطَلِّب كثيراً، /  يتم فة، ورئيسأو متعاط
  .  وولَد عاق، والقَدر ذاته

 أُجور ضى ضحايا، هو أنَّ المريض يدفَعنَ المَروفْس يرل علماءَ النآخر يجع ة سببوثَم
الزبون ضحية، فَمن ياترى سيمتطي فإذا كان ).  كما يقال(والزبون دائماً على حق .  علاجِه

  صهوة الحصان الأبيض؟  
سبعينيات القرن العشرين، مع انتشار قَبول " أنا"تعززت التضحية خلال النرجِسِية، في 

ندورا اپوثَمة حقيقةٌ في ذلك، ويالَها من علبة .  فكرة الإفراط في معاقَرة الخَمرة مرض بدني
Pandora boxرشت البمرور فعطَلَقَت منها جميع الشلقَد ساعدت في !  في أساطير يونان التي ان

الإدمان على الإنترنِت، والإدمانُ على الحُب، ويؤات : إيجاد إدراك مرض يمكن إرجاعه، نحو
ال بطاقات الائتمان، مضطَرِبة لرؤية صحون طائرة خارِجة عن مسارِها، والإفراطُ في استعم

  .  والهاتف
وتأُخذُ هذه الأنواع من الأمراض منفذاً للدفاع القانوني الذي يقوم به أولئك الذين 

أعضاء اتحاد :  يقعون في حال من اعتماد سايكولوجي أَولي لشخصٍ على آخر في مجال التضحية
  .  المُحامين الأمريكيين

خته ليس ما تله أنتإنومٍ ما، وفي : يلهُم كانوا كذلك في ي رصة محامون في العالم لاحفثَم
لقد كان .   يبحثُ كثير منهم عن الضحايا كي يتوكَّلوا عنهم– أكثر من أي بلد آخر - أمريكة

كة مئتي ألف ما اليوم، فَتخرج جامعات أمريأ.   مئتي ألف١٩٥٠عدد محامي أمريكة كلّها سنة 
 لكُلِّ مئة ألف أمريكي، بينما تبلُغ ٢٨١فتبلُغ نسبة المُحامين في أمريكة .  محامٍ كلّ خمس سنين

  .  من محاميي العالم% ٧٠  ففي أمريكة - في اليابان ١١ في بريطانية و٨٢النسبة 
ديدة كاملَة من لقد أدى الأمر إلى انفجارٍ في الدعاوى القضائية وخلْق مجموعات ج

، فقد أُقيمت دعوى على محلات جاينت في سان فرانسِسكو لأنها قَدمت وإليك مثالاً.  الضحايا
وفسر في علم النفْس بتهمة التحرش پروقد حوكم .  هدايا يوم عيد الأب إلى الرجال فقط

وحكم على طبيب تصوير .  د الميلاد في حفلة عيmistletoeالجنسي لأنه أحضر نبات الهدال 
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كلّ . ( بتهمة إفساد مقدراا النفْسِية$٩٨٦٠٠٠طبقي محوري بدفْع تعويض لمريضة نفسِية مقداره 
  !)  هذا وتظُن أن عندك مشكلات

ين  بعد أن تبوقد برءَ رجلٌ قَتلَ اثنين.  لقد أخذَت أُلوف الحالات الجُرمية اسم التضحية
وبحثَ قاضٍ في حال .   كيلومتراً ليقْتل٢٢غْم أنه قد قاد سيارته مسافة أنه يمشي في نومه بِر

، Clerambault-Kandiuskyاشتهرت كثيراً، فقد هدد بخطف صديقته لأنه مصاب بأعراض 
اهقَة في ملووكي تبرِئنها بعد أن أَطْلَقَت النار على وقد التمست فتاةٌ مر).  مرض حب لايقاوم(

ذهان "وكانت حجتها  أنها تعاني من . فتاة أُخرى خلال نِقاشٍ جرى بينهما عن الواقي الذَّكَري
 كثيراً يعجِبنيأما الدفاع القضائي الذي .  فجعلَها تعتقد أنَّ النزاعات يمكن حلُّها بالعنف" ثقافي،

وفسر سايكولوجي شهير، الذي قال إن تلك الحال لقاتلٍ بالجُملَة ليست جريمة پرفقد جاءَ من 
  .  لأنه يستحيلُ، في هذا العالم الجميل، أن يقْترِف سليم عاقلٌ جرماً

  .  ذْهلُ العقولَتإنَّ هذه الأمثلة !  ياإلهي
" قَضاءَ ما بعد الحَداثَة"ت في تلك القّضية بالذّات، أن وفسر ليثْبِلپرلقد كافَح ذلك ا

postmodern justiceقطَبغي أن يالحداثَة؟  .   ينب دعفوني، ما قضاءُ ما برذْراً فعألُكُم عوإني أس
  .وإني أستعملُ في بعض الأوقات كلاماً بذيئاً، ولي الحَق أن أستعمله هنا وأشتم

فعندما تعجز البيروقراطية .  ه متهمةٌ رئيسية من جماعة التضحية، إنها الحكومةوهذ
وإن من أفضل الأمثلَة المُبالغة في .  المَغرورة عن أن تجِد ضحية تحتاج إلى عون، فإنها تخلُقها

دما سمعت بِخلَل المُبالَغة بِمقاتلي فلو كُنت مثلي، فإنك عن.  مڤييتناالتضحية بِمقاتلي حرب 
  .م، لابتلَعت الطّعم والصنارة، وقصبتها، وثَقّالَتهاڤييتنا

م، فكرة تعتمد على دراسة ڤييتنالقد روجت الحكومة الأمريكية، بعيد انتهاء حرب 
م، وأنَّ الذين ماتوا انتحاراً أكثَر من الذين قُتلوا  لهم لامأوىڤييتناأجرا، فتبين لها أنَّ ثُلُث مقاتلي 

 يؤات اضطرابات سببها الضغط النفسي، وأن منمنهم يعانون % ٢٦في المَيدان منهم، وأنَّ 
لقد حثَّت هذه .  ن منهم يحبون العنف، وأنَّ معظَمهم أدمن على المُخدرات ومعاقَرة الخمرةيكثير

م، فَتدفَّقَت على إدارة الإسكان وتخطيط ڤييتنادعاءات على جمع تبرعات هائلَة لمقاتلي الا
برنامج علاج مرضى : المُدن، ووكالَة مكافَحة انتشار المُخدرات، وإدارات كثيرة أصغر، نحو

  .  الأعصاب المُزمن الذين لامأوى لَهم
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صاروا يعانون من أمراضٍ عقلية !  نحاجة المُقاتلين إلى عوفبعد كُلّ هذه الدعوى بِ
ةنمزنين!  ودون مأوى!  مدميرين!  ومطوخ  .  

م ڤييتناوتبِع ذلك دراسات موسعة بينت أن الدراسات السالفَة المُفْترضة عن مقاتلي 
فقد بينت دراسةٌ .  لون يختلفون كثيراً عن غيرِهمفلم يكُن المُقات.  ليست إلا دراسات تافهة

أنَّ نسبة ) ولا يجني هذا المَركَز ربحاً من نتائج دراساته(واسعة أجراها مركز مراقَبة الأمراض 
.  فقط%  ٢وإنما %  ٢٦الذين يعانون من يؤات اضطرابات سببها الضغطُ النفسي لم تكُن 

، برغم أنَّ دراستهم لم تبلُغ %٢٦ فما زالَت هيئة المُحاربين القدماء تتمسك بنسبة وبرغم ذلك،
وزعموا أنَّ الدراسة الوجيزة تؤمن الحاجة إلى بناء مراكز أكثَر للهيئة، .  عشر الدراسة الواسعة
  .  وتؤمن مالاً وعملاً

عة بينت أنَّ عدداً قليلاً من المُحارِبين كان دونَ ثُم تبِع ذلك دراسات كثيرة واسعة ومتابِ
مأوى، وأنَّ قليلاً منهم يسيءُ إلى جوهر الأُمور، وكان عدد قليلٌ منهم عنيفاً يعاني من أمراضٍ 

  .  عقلية أو انتحر
 ينتظرونى، أنَّ المحاربين كانوا مرض: غير أن الوصمةَ العامة للتضحية قد أُلْحقَت وهي

ةقوتوم لَةبة حياةَ كثيرين.  مثل قُنمصت هذه الوروقد دم  .  
رمتمويلَ اسغَير أنَّ الت  !  

فما .  لم يمول أحد دراسةً عن المُحاربين الذين عانوا أذى، ومازالوا على أحسن حال
  يل هذه الدراسة؟  وقيمة تم

، غير أنَّ القائمين بالشؤون القانونية، والقائمين على علم النفْس إنَّ لَوم الحكومة سهلٌ
  .  الذين يسعون إلى توسيع نِطاق التضحية هم الذين باؤوا بالإثْم

إنه .  وثمَّة شخص واحد فقط صاحب الكَلمة الفَصل في جعلك تشعر أنك ضحية
  .  أنت

شي ياقرةهناك تيحياقُها هو .  في من شعور الضرف، وتةٌ في الخَوذِّرجتةُ ميحفالض
  .  قَدر الشيء حق قَدرِه:  ترياق الخَوف ذاته

ولعلَّك تنظُر في خير سبيل يمكِّنك من تجاوز الأسى على نفْسِك وتقْدرها حق قَدرِها؛  
.   وتفْخر بِمن أنت فَلَن يكون سهلاً عليك أن تشعر أنك ضحيةفإن كُنت تحب نفْسك حقّاً
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وانظُر ! ذلك وانظُر إلى الخَير الذي في قَلْبِكله بفَثَمةَ من آذاك، فلا تأَ.  وسوف تواجِه نحديات
  .  فلن تكون ضحيةً لأحد!  وإدراكك وألْمعيتك!  إلى قُوة ذاتك
  .  حبك لحقيقة نفْسِك:  علَّ أقصى نِعم الوجود الإنساني تكمن بين جنبيكولَ

  .   وإن كان الألمُ يعيش فيك–عليك أن تتقَبلَ هذه النعمة، وتكون سعيداً 

  
  الأهلية

  
  .الأهلية تضحيةٌ يتوقَّع حدوثُها

علِّق بـ  إنفاق حكومتنا متوإنَّ معظَم.  جِداًور شائعةٌ غم ذلك، فإنَّ أهلية الشعوبر
ستهلاك الذي يشكِّلُ ثُلُثَي اقْتصادنا قد أُقيم على جعل الناس يشعرون بأهليتهم فالا".  الأهلية"

فالأغنياءُ يشعرون بأهليتهِم للحفاظ على ما عندهم، .  للحصول على أشياءَ لايملكونها الآن
  .  الفُقراء يرونَ أهليتهم لمُحاولَة أَخذهاو

فعقْل الإنسان، وبدنه، .  لإنسانغم رسوخها في مجتمعنا، فالأهلية تناقض طبيعة اوبر
مرينكُلُّ أولئك ه وروحقْوى بالته وتي، مثلما تنمو عضلاتدحراع والتهر في الصضا .  يزدفالر

إنه يأتي بالتبديد، والعزلَة، والانسِلاخ، والسأَم، والضعف، .  ل لايأتي بالسعادةدون جهد يبذَ
  .  شعور الإنسان أن لاقيمةَ لَهبِو

حتى الرضع الذين لم يتجاوزوا أسابيع معدودة يفَضلون أن يحملوا زجاجة الحليب 
ويملك الأطفالُ غرائز كثيرة تحثُّهم على .  لى شيءٍبأيديهِم، ربما ليشبِعوا رغْبتهم بالقَبض ع

فالناس لم يخلَقوا كسولين، وسلبيِين .  الوصول إلى غايات، وإلى استكشاف، والتحكُّم بحياتهِم
  .  مذْعنين

ذْوي طبائعرين، وتبالآخ مامتالاه نا نألَفدنا أنفُسوج ،مربِنا الع مقَدل وكلَّما تمنا بع
  .  فيعلِّمنا ضعفُنا الإنساني أن نجلس ونسترخي، ونترك لأُمهاتنا الاهتمام بشؤونِنا.  شيءٍ لأنفُسِنا

ثُ أَمريحد من أمرينثُم   . دم أحتهمام بالأُمور، أو لايتما بالاه امرؤ عطَلضا أن يفإم
وإنْ لم يهتم أَحد ا، ظَننا أننا أُهملْنا .  أُغْرينا بأنْ ندعهم وما يفْعلونهتم أحد بِها ٱفإن .  بِها
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فهما يقَوضان شعورنا بالمَسؤولية .  وإنَّ الأمرين كلَيهِما يغدران بِنا.  وأننا نستأهلُ الاهتمام
  .  ويدمران قُوانا الذاتية

شكَمنسِع وبينما تتة، ييالمنصوب .الضاتل القُوى الذات الفَخ نوابض لَقغر .   وتعشفن
ويجعلُنا هذا نرغَب في كُلِّ (بِضعف شديد في قُدرتنا على الحُصول على ما نعتقد أننا نستحقُّه 

  ).  شيءٍ وأكثَر
الحرمانُ "إنهم يشبون على حالٍ أسميها .  هذاإني أرى معظَم أبناءِ الأغنياء يقَعونَ في 

فليس ثمَّةَ .  إنهم يحصلون على كُلِّ شيءٍ حتى يصير كُلُّ شيءٍ في نظَرِهم عديم المَعنى."  المُثْرى
يشعرون أنهم أهلٌ للرفاهية .  شيء يتوقون إلَيه، فيفقدون قواهم على النمو والإمساك بشيء

وتها دائماًوية.  قَّعونعادأعداءِ الس ذكُر ذلك، من أَلَدقُّع، ولعلَّك توغير أنَّ هذا الت  . فعضفي
وعندما يكبرون، فلَن يكونوا .  أولئك الصغار وتنهك قُواهم، فلا يعرفون الشكران ولا العرفان

السعادة، ورغبات لاكابِح لها، طالما كان ويصبِحوا عرضةً لشرك .  إلا أطفالَ صناديق مال
  .  عندهم الوقت والمال لتحقيقها

 –لقد عرفْت شاباً كان يفْزع من خواءِ عيشه المُدلَّل، وكانَ مشبعاً بازدراء تبذيرِه المال 
وعندما ألقى .   تعاطي المُخدرات فَفَر بِها إلى– في كلِّ شهر لمصروفه $١٠٠٠٠فكان يدعم بـ 

، أراد أبوه أن يشتري لَه سيارةً تحملُه، غير أنَّ أُمه قَدمت Aston Martenسيارته الأستن مارتن 
وكانَ ذلك ما ."  أُريده، إن مات، أن يموت بأناقَة وترف"وقالَت،  Porcheرشه پوله سيارة 

  .  لقَد صدق حدسها فعاشت عمرها تحت وطْأة ألَمها.  لأسفلياحدثَ حقّاً، و
فإني أذكُر شاباً مراهقاً غَنِياً، كانَ يتعاطى كُلَّ .  ولا ينبغي أن تكون الحالُ كذلك

 أما أخواته، فقد كُن في.  مخدرٍ يستطيع الحُصول عليه، وكانَ يسبب مشكلات جنونِية لأبيه
نرِقَة ما  ورطات أيضاً؛ كانت إحداهس بعاني من حماً شديداً للطعام، وكانت الثانية تهن كابِدت

لقد كانوا جميعهم بائسين، ولم يكُن حال أُمهم .  تستطيع من على رفوف المَحلاّت التجارية
لُ ذلك، وكانت تفْع.  ناد في منطقتهم إذ كانت مدمنةً على الخَمرة طيلة فترة العصر في –أفضل 

  .   نفْسها لشرب الخَمرة في السهرةبِزعمها، كي تهيئ
إلَي ن يناد. جاءَ الأبيكاً كأنَّ اثْنهنعن يانكان م فلتخت ما إلى جهةنهه؛ يناديه كُلٌّ م

لقد .  سرته، غير أنهم مابرِحوا يطلبونَ المَزيدقال لي لقد تعفَّنت حياته لكي يسعد أُ.  الأُخرى
  .  صار يمضي وقْتاً أطْولَ في عمله كي يبتعد عن البيت
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  ."لقد قَدمت لهُم قسطي في النهوض بِهم، فانظُر إلى الحال التي أوصلوني إليها"قال لي، 
  ."يبدو لي أنك تكابِد مشكلَة"قُلْت له، 

  ."إني لَست مازِحاً، إنهم لايطاقون"قال، 
  ."  إني أعني ما أقوله، يبدو لي أنك تكابِد مشكلَة"قُلْت له، 

  "   الذبن يكابدون المُشكلات؟أنهم هملا تظُن وأ"فَنظَر إلىَّ نظْرةَ ساخط وقال، 
إنك .   وكذلك لديك أنت– ذلك إنَّ لديهم مشكلات وإني أُؤكِّد لك"قُلت له، 

إنك تظُن أنك في سدادك جميع مصروفام تستطيع تجاهلَ :  تعاني مشكلَةَ معظَم الآباء في الدنيا
    ."أُمور أُسرتك

  ."  إني أتجاهلُهم لأنهم مأزق وورطَة"قال، 
 ،ق"قُلتأْزم مم اًوإنَّ من أسباب كولُهك تتجاهطَة أنروو".  
  ."تلك هي مشكلَتهم"قال، 

 ،ضاً"قُلتأي كلَتكشبل هي م".  
  "وكيف يكون ذلك؟"قال، 

 ،ها"قُلْتكابِدك تلأن  ".  
ولا بد من مضي وقت .  وجلست صامتاً.  جلَس يفَكِّر بالأمر خمس دقائق أو نحوها

  .   برغم أا تدمره–نها مريحة جداً الضاتل لأللتخلُّص من 
 ،ةهرله بعد ب ل "قُلْتمحمنها وي دفَر فقلُّها عندما يح نكمة يرشكلات الأُسإنَّ م

  " فهل تريد أن تكونَ ذلك الفرد؟.  المسؤولية
  "  ولماذا أكون أنا؟"قال لي، 

 ،قُلْت"هع تغييرطتسك لَم تلَةلأنكشك أنَّ لديك أنت مإنَّ كُلَّ ما .  م، لذلك فإني أظُن
  ."  تعطيه لهم مالٌ، فأنت تخشى أن تمنحهم حباً

ة في  سنين من الوحشة والوحدوتنهد، فَكُنت أسمع..." لَم أَكُن أَعلَم ذلك"قال، 
  "  أين أبدأ؟من و"زفْرته، ثمَّ قال، 

  ."  اُكْتب مذَكّرةً لزوجِك"ه، قُلت ل
إنه يدير شرِكَته بمذكّرات طويلة، .  لم أكُن هازِلاً، فهذا الرجل مشهور بِمذَكّراته

  .  إنها إحدى قُواه.  ويتفَنن فيها
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 لها إنه كان قالَ.  فَتعلَّم في كُلِّ واحدة شيئاً أكْثَر عن نفْسِه.  اتدوا ست مسكتب له
عوالألْفَة، وكان ي دشى الوخيهبه بإغداق مالبعن ح ه .  ردساعمنها أن ت بِه على وطَلَبرفي ح

  .  ه، وسألها إن كانت تقْبل أن ترافقَه إلى جلسات معالجٍ نفْسيخوفه من محبس
الأولاد أكْثَر بحها ويبحه يف على قالَ لها إنرصها أن يبدأ بالتده، ووعلمعه لبمن ح 

  .  ه أي فَرد من أَفْراد الأُسرة في غير مبالٍ بما يتصرف–هذا النحو 
  .  كانت رِسالَةً صادقَةً جميلَةً، نابِعةً من قَلْبِه، فأثارت شجاعته عاطفَتها

.  ا على كُلِّ مخيف ظَنا أنهما فقدا القُدرةَ على فعله، فَتغيرالَقَد عملا بِجِد، وقد أقدم
  .  فأحجم عن التخفّي وراءَ عمله، وأقلَعت عن التخفّي وراءَ الخَمرة

ه وفَزِعوادمما أقدما علَي الأولاد شي.  هدحروا بالتوا من مخابِئهِم .  وشعبوه
تعزز السِروتونين (ما البنت النهِمة فكانت بِحاجة إلى علاجٍ نفْسي وعقاقير أ.  وهجروها

serotonin (حالُها، أما الآخر نسحتى تباحتسهِما فَحيوإلى أب ةلا .  ن فكانا بحاجصوعندما ح
  .  علَيهِما تلاشت أمراضهما النفْسِية

  .  وتغيرت الأُسرةُ
  .  ولعلَّ المُهِم في الأمر تغير الأب، وتغير الأُم، وتغير الأولاد الثلاثة

  .  كوحدن الأُسرة، فإنك تجِدها  ضمتىإنك عندما تجِد قُواك الذاتية، ح
لذي تجد فيه االيوم إنه جمالٌ لَن تفْهمه حتى يأتي . إنها أمر جميل.  إنها ليست مأساة

رعشت كفْسه بن  .  
  

  الإنقاذُ
  

عندما تقَع واقعةُ المُشكلات، ويأخذُ الناس شعاب طُرقٍ تودي بِهِم إلى الخَوف، تجدهم يصرخون             
  .ويطلبون النجدة

ص الاعتماد على إنَّ مجتمعاً مرهف الشعور يتحكَّم بمؤسستنا التي أعملُ فيها، إذ يتناقَ
ويعتبِرها كثيرون من المعالجين النفْسِيين .  الذات، وتبجلُ فيها صرخة النجدة ويعظَّم شأنها
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 وأنها ظاهرةُ انفتاح، واتصالُ المَرءِ بالطُّفولَة التي تعشعش –الخُطْوةَ الأُولى في الطَّريق إلى الشفاء 
   . في داخله

  .  غير أنها كارثَةٌ في واقع الحياة
إنك عندما لاتسلُك الشعب الذي يوصلُك إلى الخَوف، وتعتمد، بدلاً عن ذلك، على 

إنك تستطيع، بِذهنٍ صاف وقَلبٍ قوي، أن .  براعةًنفْسِك وإدراكك، عندئذ يكونُ نداءُ النجدة 
ما إذا جمدك الخَوف، فإنَّ صرختك أ.  زِم دون أن تتنازلَ عن قواك الذاتيةتحصلَ على العون اللا

  .   والإنقاذُ غادر بإغوائه–للنجدة تكون حقّاً صرخةً للإنقاذ 
 ذْتقك، وإن أُنكَّد(وإنمؤ غير رك )وهذا أمتفايم كدبإزعاجِ ع رعشبقى تتفس ،– 

  .   تلم بك مشكلَةٌ أُخرى، فسوف تفر منها حتى يأتيك منقذٌ آخروإنك عندما
فإنَّ معظَم التمثيليات .  إنها مفهوم لايموت.  إنَّ الرغبة بِمن ينقذ ظاهرةٌ ثابِتة في التاريخ

.   أنقَذَها فارِس في لأْمة مضيئةالتي كُتبت كانت تدور على فَتاة في محنة،) الملودراما(العاطفية 
  .  فكُلُّ الناس يطْمحونَ إلى إنقاذ دونَ عناء

إنَّ كُلَّ ما يعرفونه أنَّ ثَمة شيئاً .  وإنَّ كثيرين منا يتطَلَّعون إلى إنقاذ دونَ أن يعرفوه
جالُ أكثر إلى ويتطَلَّع الر.   ما لم يجِدوهمفقوداً في حياتهِم وأَنهم لايمكنهم أَن يشعروا بالسعادة

لقد لقيت أُلوف الرجال الذين كانوا واثقين .  ذوا، بينما تتطَلَّع النساءُ إلى علاقاتالمال كي ينقَ
يونَ من أنهم سوف يكونون سعداءَ بعد حصولهِم على ترقية في وظائفهِم، أو بعد أن يحقِّقوا المل

ولَقيت أُلوف النساء اللاتي كُن على يقينٍ من أنهن لن .  الأول، أو بعد أن يشتروا ذلك القارِب
لْقَتأو ي ،نجوزتة مالم تعادالس رينتنهِن، أو آخهِن، أو أخواتهاتنى مع أُمبالحُس لْنتعام.  

إنها ليست إلا عتبةً ("يةُ الجديدة لن تكون كافية فالترق.  ويندر أن يحصلَ ذلك
  !").  إن بقي رومنسياً كما كان في بِداياته(" منه  الجديد يقَصر بما ينتظَروالزوج!").  واحدة

 بداية إنَّ من المُشكلات المُزعجة في الإنقاذ أنَّ المُنقذ ينظَر إليه على أنه مثالي، إذ كانت
فالنظْرةُ إلى الزوجِ المُنقذ ليست نظرةً إليه كزوجٍ فَحسب بل إلى .  المُنقذ نِتاجاً لخَيال الضحية

.  وإنَّ إنقاذَ الترقية في العمل ليس مقْتصراً على العمل فحسب، بل إنه فُرصة العمر.  رجلٍ كاملٍ
  .  نَ صهوات جِياد بيضٍ، ولا يركبونَ حميراًفالمُنقذون يمتطو

فإن كُنت غريقاً، فاصرخ :  وليس ثَمةَ خطأ في الإنقاذ عندما لاتكون ذا حيلة حقّاً
  .غير أنَّ الإنقاذَ ليس حلاً للمشكلات العاطفية اليومية.  منادياً المُنقذ
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.  نة السايكولوجية العجائباع أن يفْعلَ أعضاءُ مهولو أنها كانت تحقِّق حلاً، لاستط
غم ذلك، فإنَّ المعالجين النفسِيين، والأطباء والنفسيين لن يفْلحوا كثيراً عندما يستعملونَ وبر

  .   أنتقُواكقُواهم، إنهم يعتمدون على 
لَبورسكي  ( هم أبرز علماء النفْس ، عندما هز العالَم ثلاثَة١٩٧٥ٌلقد ثبت ذلك منذ سنة 

Luborskyسـِنگر ، وSinger  سكيو لَبور ،Luborsky ( الخطير م الحُكْملطائر "بإعلا
اكْتشاف أن ليس بضل علاج نفْسي عندما فوجِئوا فكان أولئك الثلاثة يحاوِلون إيجاد أ."  الدودو

،  إذ انتهى نِزاع على أَلس في بِلاد العجائبارةً من قصة تاروا عبفاخ.  مة مقاربة علاج أفضلثَ
  !" فَلكُلٍّ جائزة–لقد ربِح الجميع :  "السيادة إلى حكْمِ طائر الدودو

.  وحلَّ بمجتمع علم النفْس الخَيبة والخزي، والقيل والقال عندما أعلنوا ما وصلوا إليه
  .  لدودو على علم النفْسفكان تطبيق حكم طائر ا

لقد بلَغَ سوءُ الأمر أن خفَّض حكم طائر الدودو القيم الخاصة بميل كُلِّ مدرسة من 
إن لم يكُن علاج واحد :  مدارس علم النفْس، غير أنَّ الدمار الحقيقي جاءَ نصاً في الدراسة، وهو

  . أُخرى، فترفَع فاعلية المُقاربات الفقيرة إلى الجَيد منهامتفَوقاً، فستعمل عواملُ شفاءٍ
 ولن – قُوة الشفاء الأُولى كانوافقد .  ولقد ثَبت أنَّ ذلك العامل هم المَرضى أنفُسهم

  .   بينما ينخرِطُ آخرون في علاجٍ بِدائيJungيـُنگ يختلف الأمر إن اتبع بعضهم تحاليل 
ويعني ذلك إذا نقَلناه من رطانة " المريض عاملٌ متغير"قود ذلك إلى مفهومٍ يسمى وي

 يتطَلَّب تغيير مصباح اًفَكَم معالج.  علم النفْس، أنَّ المرضى يعالجونَ أنفُسهم بمساعدة معالجٍ
  .  المصباح على التغييركهربائي؟  إنه معالج واحد فقط، إن لَم يستعص

فقد .  لَقَد ظَهر ذلك بيناً في دراستين مختلفَتين أُجرِيتا في تسعينيات القرن العشرين
ثَبت أنَّ الكُتب التي تساعد القارئ في أُمور علم النفْس فَعالة مثل العلاج واستشارات المُعالجين 

حتى ساعة نشر هذا ( فكانوا جميعاً فاعلين –رِق ما في أي كتابٍ قرأت ولم يظْهر فا.  تماماً
  ).  الكتاب

 أنَّ العلاج المُعطى عن ١٩٩٠بل يتجاوز الأمر ذلك، فقد بينت دراسةٌ أُجرِيت سنة 
!   يالَه من إرباك.تر كانَ فَعالاً في علاجِ الكَربِ مثْلَ علاج المُعالجين المُختصينمپيوطريق الكو

  .   جِهازبالأمرِلقَد استبدلَ 
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ولن تسمع كثيراً، من المُعالجين المُختصين، عن قُوى المَرضى الأساسية في علاج 
وكما يقولُ مثَلٌ إفْريقي، .  فَسوف تجِد في معظَمِ كتب علم النفْس أنَّ المُعالج بطَلٌ.  أنفُسِهِم

"ت خسوفكُن للأُسود مؤراد مالم يالصي ظِّمعيد تالص قى قصصوهمب  ".  
وثَمة سر قَذر من أسرارِ علماء النفْس يظْهِر كثيرين منهم لايكْتفون بالمَيل إلى رؤية 

ضاهررون موصم يهب، بل إنسسين عاجِزين فَحم بائة مرضاهقُسِهِم أبطالاً ورؤيم في حال أن
وقد أظهرت ذلك .  فكثيراً ما يدخلونَ علم الأمراض في غير موقعها.  مشكلَة أكثَر من واقعهِم

وضعت في مصح " طبيعية جِداً"فأُجرِيت الأُولى على مجموعة .  تجربتان مدهشتان أُجرِيتا أخيراً
ولم يكْتشف أحد من أطباء .  ا تصرفاً طبيعياً صحياً كعادتهِمنفْسي وطُلب من أفرادها أن يتصرفو

بل الأَدهى أنَّ أطباءَ المَصح قد صنفوا تصرفام .  المَصح أنَّ أحداً منهم كان تجربة أو زيفاً ملَفَّقاً
يدونُ ملاحظاته خلال التجربة، أنه كان فقد صنف أحدهم، وكان   .الطبيعية ظاهرات مرضية
  .  فلم يكْترِث أحد لذلك بِملاحظاته" تصرفات الكتابة"يعاني من حال مرضية في 

 إنها وقد استمع فريق من المعالجين، في تجربة أُخرى، إلى شريط مسجلٍ لما قيل لهم
ه يسجلُ ممثِّلاً طُلب منه أن يلعب دور رجلٍ واثقٍ وكان واقع الشريط أن.  فسيجلسة علاج ن

من الفريق أنَّ الرجل يعاني مرضاً نفسِياً % ٤٣فَشخص . ومسترخٍ لم يعان مشكلَةً نفْسِيةً قَطْ
 صاً، وشخبيصه بع% ١٩وعزاناآخرون أنني من مشكلات ات  .  

بين أنَّ المُعالجين النفْسِيين يرون في االتصرف الطبيعي انحرافاً عن ليس في الأمر جديد ي
كلَّ حي يشكو من حالٍ نفْسِية بِشكْلٍ أو "فرويد أنَّ سـِگمند فقد زعم .  الحال الصحيحة

ةفاوِتتم جاترر، وبِدةً ."  بآخة"وأن الناس عاماءٌ، ."   فقطقريبون من الحال الطّبيعيبأط وقد أعلَن
 شخص، أن خمس ١٥٠٠في ذروة الفرويدية في خمسينيات القرن العشرين، وقد أجروا بحثاً على 

ينيات القرن  في سبع(NIMH)حة العقلية  المؤسسة الوطَنِية للصوقد أعلنت .  الناس كانوا أصحاء
" ع الأمريكي تخلو من مصابٍ بين أفرادها من مشكلات عقْليةة أُسرة في اتمليس ثم"الماضي أن 

غير طبيعيين في تصرفهم العقلي بسبب الفصام الذي يعانون "من الأمريكيين % ٢٥وتوقَّعت أن 
من % ٣٠، فزعمت أنَّ ٢٠٠١وأخيراً، طَلَعت علينا المؤسسة الوطنية للصحة العقلية في سنة ."  منه
غير أنَّ دراسة جديدة أعلنت نتائجها سنة .  مريكيين تلزمهم عناية صحية عقلية في كلِّ سنةالأ

 مليون ١٩" شفي" وبذلك فقد – بينت أن العدد نِصف العدد المُعلن في السنة التي قبلها ٢٠٠٢
  .  أمريكي كل سنة
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د تطَلَّب انفجاراً في عدد المُعالجين النفسيين ويفْترض، بذلك، أن انتشار الوباء العقلي قَ
فيتجاوز عدد المُعالجين النفْسيين في أمريكة اليوم عدد رجال الإطفاء أو موزعي .  في أمريكة

  .  البريد، ويبلُغ ضعف عدد أطباء الأسنان أو الصيادلَة
وتعاظُم عدد حملة الدكتوراة في " عاظُم عدد المَرضىت"ويبين الرسمان، السابِق واللاحق، 

، فيوثِّقان التفَشي الذي حصلَ في ميدان علم النفْس ليصل دخلُهم إلى خمسة بلايين "علم النفس
  .  دولار في الَّسنة

جازفَة بالمرضى ذاتهِم ويحقِّق كثير من هؤلاء المُعالجين النفْسيين دخلَهم المالي من المُ
من المرضى % ١٦وقد بينت دراسة أخيرة أن .  مرات ومرات، ودورةٌ للفواتير تتلوها دورة

  .  النفسيين الأمريكيين يتحملون ثُلُثَي مصاريف العلاج النفسي
هم في بحث لست جيوبفْوإني أخشى أن يكون معظَم أولئك الناس ضحايا المهنة، قد أُ

  .  عن الإنقاذ لاينتهي
في أنَّ المُش نكْمة ترِيخوإن السالعلاج لَة هي الإنقاذُ، وليسك.  

 ظَلَّ يدعو االله أن Joeهناك رجلٌ اسمه جو .  وإليكم النكتة التي أتندر ا عن الإنقاذ
فبدأ ينتاب جو .  غير أنه لم يربح قطّ.  ةيربح اليانصيب، أُسبوعاً بعد أسبوع، وسنةً بعد سن

كوش إلْحاد  .ذَ يصلْوِس، رخ ويوأخمراراً سائلاَ أن تستجِب لهذا الأمر "ه كتوعيا إلهي، لقد د
فَخيلَ إلَيه أن صوتاً علوِياً يقولُ " لماذا ياإلهي؟ ماذا عساي أن أفعلَ أكثَر؟.  ولم تستجِب لي!  فقط

  ."ذهب واشتر بطاقة يانصيب جديدةا! جو"، له

  
  اللوم

  
       قاً وأمامكما شروك وصديقاً لك راكبان زل أنيختهر  عـسلُكا     .  ب في النأن ت صديقُك كعفأقن

الشعشلاّل ماء.   الأيمنب ك سمعت صوتها إلا أنبعد ذْكُرفماذا أنت صانِع؟ . فلا ت  
سوف تجدف بكُلِّ ما أوتيت من قُوة !  قك؟  لا لن تفعل ذلكفَهل تبدأ بِشتم صدي

  .  كي تبلغ الشاطئ
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فهل تبدأ الصياح والشتائم؟  هذا ما يفعله كثير من .  ولنفْترِض أنك أدركت الشاطئ
  لماذا؟. الناس

إنه معيق .  قَطاللوم لايعالج مشكلَةً :  لقد سددت قسطَك من الأمر، فتعلَّم الدرس
إنه شكْلٌ آخر من استسلام قواك .  إنه حركة في الاتجاه الآخر للإنقاذ.  وليس له علاقةٌ بالأمر

  ."  إنك تسيطر على شعوري ومصيري"فإنك، بلومك الآخر، تقول له، .  الذاتية للآخرين
إنه غريزة .  اهل اللوم بطبيعة حالكإذا كُنت في خضم حال يهدد حياتك، ستتج

فالناس .  هدد الحياة، لأن الحياة تجري إلى نِهايةت التيغير أنَّ الحياة ذاا غايةُ الحال .  للنجاة
  .  وينبغي لذلك أن نتجاهلَ اللوم.  ماضون إلى آجالهِم المحتومة على الدوام

رفاً من النهاية، وعجائب أحداث وجودنا فنحن نأخذ ط.  غير أننا لانفعل ذلك
إننا نشفق على .  ر للذات إلى الأبدن يلْعب لعبة اللوم المُدممسلَّمات، ونتصرف كمن يستطيع أ

فَنمسِك عن الاعتراف بالحقائق، ونسعى أحياناً إلى الانتقام، فَنسعد في .  أنفُسِنا ونكْره من آذانا
  .   ونرى في ذلك حقّاً مبرراً–ا بِعذاب من نلوم سرن

 – الأبوين –ن لَهم علينا فَضلٌ عظيم معبل الأسوأ من ذلك، أننا كثيراً ما نحجب حبنا 
فنتهِمهم بسوء التربية، .  ونبرر ذلك لأنفُسِنا برغم كُل ما قَدماه لنا، أن في علاقتهم معنا مايؤذينا

الاستغلال العاطفي، ونترك تلك الآراء تسرح في أثَرها في شعورنا نحوهم، وتعبث في ذكرياتنا، و
ونتمسك ذه العناوين ونطرح كلَّ ما نراه خارِجاً عنها .  حتى نؤلِّف عنها قصصاً وأساطير

ة حب أُعطيناها باسم اكتشاف إننا نتجاهلُ أعظَم أُعطي.  وننساه، وكأن أُموراً عظمى لم تكُن
  .  الذات والشفاء

غير أن معظَم هؤلاء .  ولاينفي هذا أن يكون بين الآباء والأُمهات من يستغلّ أولادهم
طخم مثلَ خطئهم في أُمور الحياة الأُخرىئيهلَة أولادعامس .  ون في مغْم ذلك، فقد قامت أُسوبر

  .  يث على لَومِ الآباء والأُمهات في المُشكلات التي يواجِهها الأولاد عندما يكْبرونعلْم النفْس الحد
وقد شاعت فكرة لَوم الآباء والأُمهات على مشكلات أولادهم عندما يكبرون في 

ذلك، فإنَّ وبرغم .  خمسينيات القرن العشرين، فكانت زيادة قَيمة في فَهم التصرف الإنساني
ولكن البحوث التي تجري الآن تبين أنها ليست .  ولادهم مهِم جِداًثَر المُبكَِّر للأبوين على أالأ

: إنها جزءٌ من صورة كبيرة، فيها أمور أُخرى، نحو.  بالأهمية التي مازال يعتقدها علماء النفْس
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ولا ينبغي أن  . جية، وخبرةُ الكبار، وأثَر الهرمونات، وأثَر النظيرالعواملُ الحاسمة للكيمياء البيولو
  . فأنت توجد في ذاتك، وليس لأحد أثَر في ذلك.   أثراً آخر هو أنتىننس

وإنَّ مثالاً من أمثلَة المُبالَغة في أثَر الأبوين فكرةٌ تقولُ إن الأولاد الكبار لمدمني الخَمرة 
فقد رسخت هذه الفكرة في عقولِ علماء النفْس عامةً فصارت .  مصابون بِمشكلات مشابِهة

غير أنَّ الدراسات الحديثة بينت أنَّ الأولاد .  حقيقَة واسعةَ القَبول في تسعينيات القرن الماضي
  .  معظَم الناسالكبار لمُدمني الخَمرة يتمتعون بِصحة جيدة مثلَ 

فجميع الناس يسعونَ .  ولا يكون الآباءُ والأُمهات، بذلك، على رأس قائمة من نلوم
  .مأنفُسِه:  لى هدف يفَضلونهإ

إنَّ لَوم النفْس أمر شديد .  وإنك لَتجِد الذين لايلومونَ الآخرين، يلومون أنفُسهم
  .  وم الآخرين يكونُ على خلاف ذلكغير أنَّ لَ.  الوطأة

فإنك عندما تلج الصعاب وتأخذُ .  إنه ليس دليلاً على القُوة، وإنما دليلٌ على الخَوف
فالخَوف .  شعب النهرالذي يودي بِك إلى المهالك والخَوف، تجِد لَوم النفْسِ ردة فعلٍ طبيعية

ش طَلَّبتطَلاًيطَلَّب الإنقاذُ بتاً، مثلما ييق  .  
فْسن كمك في لَووإنفخ الخَوسرقيقة .  ك تخيفُك حوأ ما يأنَّ أس كفْسن قْنِعك تفإن

وعندما تعتقد ذلك، يصبِح الجُرح الذي جرحته !  أنك لَست الشخص الجَيد: ماثلَةٌ أمامك، هي
اً هائلاًنفيفاً عاطة .  زيالذات قُواك لَكهتلاً اسفاً كامزن ببئ، فَسكقَد ن ه شريانٌ سايكولوجيكأن

  .  كُلَّها
خورين بِذاتهِم، ويظُنون أنهم يضطَلعونَ فونجد كثيرين، حتى عند حدوث ذلك، 

وإن .  لمسؤولية استعمالٌ للقُوى الذاتية وإحداثٌ لتغييرإنَّ ا.  فاللوم ليس مسؤولية.  بمسؤولية
فالمسؤولية نِداءٌ لعمل؛ واللوم نِداءٌ .  اللوم تدمير مقْصود للقُوى الذاتية وتجمد عند الخَوف

  خوفاً مقَنعاًب إلاوليس الغض.  والعملُ يحلُّ المُشكلات؛ أما الغضب فلا يحلُّ شيئاً.  للغضب
  .  بِقناع العنف

ولَن تنغمس في اللّوم عندما .  إنَّ الحُب أقوى رادع للّوم، طالما أنَّ اللّوم يوحيه الخَوف
ك مركّزاً على الحُبكْر اللذين لاشأنَ لهُما في اللّوم.  يكون قلبوح والفعن الر ردصي فالحُب.  

  .  بناءان في أصلِ خلْقِ الإنسان، ويطردان النبضات الهَدامة، ومنها اللّومفهما 
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 قَدر –إنه أَنقى شكْل للحب .  اوم للَّوم قائمةٌ، يسارِع الحُب إلى إزالَتهوعندما تق
فاللّوم يذوي أمام هذه .  ك الذي يمكِّنك من حب الآخرين وحب ذات–الأُمورِ حق قَدرِها 

  .  القُوى الأعظَم
وإنَّ الحديثَ عنها .   وهي سهلَةٌ حقّاً–إنَّ مقاربةَ إسكات اللّوم هذه قَد تبدو سهلَةً 

  .  سهلٌ، غير أنَّ تطبيقَها يختلف
  .  ويبقى عليك تطبيقها.  إني أستطيع أن أُريك طَريقَها

 لك المُستقْبلُ كُلَّ ما ويحملُ.  ياتك شأنك أنت فقطفَح.   أنْ تفْعلَهاعتستطينك إ
فَدفْع إرادتك باتجاه عالَمك أنت أمر يقف إلى جانِبِك، وعندك أنت قُوى التلَقّي، .  ترجوه

  .  والخيار، وقَدر الأُمور حق قَدرها، وعندك الفطْنة والذّكاء
ةوتيالذات هذه القُوى قُواك معفرصةً.  د كحنمكفَتدميرِ ذاتعن ت للكَف   .  

.  الضاتلإنك لن تحسِن استعمال هذه القُوى حتى تشعر أنك قد تحررت من 
قُم ذه الأُمور .  ق القُوى الذاتية التي تحتاج إلَيها للإمساك بالسعادة التي ترغب فيهاويع فالضاتل

  .  الأربعة وسوف تجِد حياتك قد تغيرت
 !توقَّف، عندما يدب بك شعور الضحية •
 ! لأمرٍ ماتوقَّف، عندما ترى أنك أهلٌ •
 !نقاذلى إتوقَّف، عندما تشعر أنك تحتاج إ •
 !توقَّف، عندما تجِد في نفْسِك حاجةً إلى لَوم •

  
مارِابالد واتعن أد دعة– هذه تعادوات السلْ أدمعتعداء.   واسله السفْعهذا ما ي  .  
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