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سحــــر أفــــريقـيــــا الــــذي غـيــــر الفــن المعــــاصــــر؛
معـــرض في جنــوب أفــريـقيـــا يكـشـف عن عـمق

تأثر بيكاسو بإفريقيا .
لم يـــذهب بــابلــو بـيكــاســو قـط الــى أفــريـقيــا.
ولـكـن فـنـه وبعــــد اكـثــــر مــن ثلاثــــة عقــــود مـن
وفـاته، يـسـافـر الـى القـارة الـتي كـان لهـا الأثـر
العميق على اعمـاله. كان "بيكاسـو و أفريقيا"،
أوسع معـرض لأعمال الفنان يـقام في المنطقة،
ــــانـك في ــــدراد ب فقــــد افـتــتح في قــــاعــــة سـتــــان
جـوهـانــسبـرغ يــوم 10 شبــاط، و سيـسـافـر الـى
قاعـة ازيكو لـلمتحف الوطـني لجنوب أفـريقيا
في كـيب تــاون في نيـسـان. يـضم المعـرض، الـذي
يبـين تأثيـر أفريقـيا علـى اعمال بـيكاسـو، اكثر
من 80 من لـوحاته، و تخطـيطاته و منـحوتاته
مع مجمـوعة مختـارة من الأقنعة الأفـريقية و
التمـاثيل المـماثـلة لـتلك التـي كانـت تحيط به
ــــدمــــا كـــــان يعــمـل.  لقــــد قــــال بــيـكــــاســــو عــن
بــان"فيــروس" الفن الأفــريقي قـد لازمه طـوال
حيــاته.  حيث كـان قــد أصيب به في عـام 1907،
عنـدمـا عثـر علـى مجمـوعـة اعمـال افـريقيـة و
مـن وراء المحـيــط في مـتـحف اثـنــــوكــــرافـك في
بـاريـس. كــانت تلـك المصـادفـة تـشكل إلهـامـا: "
ـــــات مـــثل لــم تـكــن الأقـــنعــــــة مجـــــرد مـــنحـــــوت
الأخــريــات. فهـي مخـتلفــة تمــامــا. فقــد كـــانت
مـوضـوعـات سحـريـة." في ذلك اليـوم، كمـا قـال
لاحقــا، استــوعب مــا كــانت الــرســومــات تـعنـيه
حقا." انها لـيست عمليـة جماليـة؛ انه نوع من
الـسحـر الـذي يطـرح نفـسه بـيننـا و بين الكـون
المعادي، وهـي وسيلة لامتلاك القوة عن طريق
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عنـدمـا نشـر نـوح وبـستـر"القـامـوس المـوجـز للغـة
الأنكـليـزيـة"،اصـيب الأصــوليـون بـالـرعـب. فقـد
أمـرك- جعله امـريكيـا-اللفظ الـبريـطانـي الذي
كـــان ســـائـــدا في  قـــامـــوس ســـامــــويل جـــونــســـون
honour ""وdefence"  "المــشهـــور. محـــولا
ــــــــــــــــى ""defenseو" ..."honorواســقـــــــــط ال
ــــــــــر ال" "kمــــن "."musickوضــــمـّـــن وبــــــــســــت
قــــــامــــــوسـه كلــمــــــات امــــــريـكــيــــــة جــــــديــــــدة مـــثل
""subsidizeو" ,"caucusكـمــــا تـخلــــى عـن
الـكـلـــمـــــــات الـــبـــــــريــــطـــــــانـــيـــــــة- الــــــشـــــــائـخـــــــة -

fishefy"."مثل
جون كـوينسـي آدمز .رئيـس المستقـبل ، صعق با"
الأبتذال المحلي". وانتابه الشك من ان هارفارد ،
التي كـان هـو أحـد أمنـائهـا قـد تـوافق علـى  مثل

هذه ال" الهجرة عن اللغة الأنكليزية" 
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إنه وقـت الـتــــأمل مــــرة أخــــرى، ومــــا زال العــــام في
بــدايـته، حـيـث يـنعـطـف الكـثـيــر مـنــا إلــى الــداخل
ليـروا كيف يمكـنهم أن يحسـنوا من الـطريقـة التي
يعـيشـون بهـا حيـواتـهم. غيـر إننــا حين نبـاشـر هـذا
الطقـس السنـوي من الاستبـطان )أي فحـص المرء
لأفكاره ومشـاعره(، سنفعل حسناً لو سألنا أنفسنا

سؤالاً بسيطاً: هل هنالك فائدة حقاً من ذلك؟
Roethke لقـد كـان لــدى الشـاعـر تيــودور رويثك

شيء من نفاذ البصيرة في الأمر حين قال: 
)إن تأمل الذات لعنة

تجعل من إرباك قديم حالة أسوأ(
وبـاعـتبــاري أخصـائيـة بعلـم النـفس أتـولـى الـبحث
في معـرفـة الـذات والـسعـادة، فـأنــا اعتقـد بـأن لـدى
رويـثك هنـا رؤيـة، رؤيـة تـدعمهـا كتلـة متنـاميـة من

الــدراســات الـســايكــولـــوجيــة المــوجهــة، فهـل أنت،
عـزيزي القارئ، غير متـيقن مما تشعر به نحو

شـخـــص خـــــــاص في حـــيـــــــاتــك؟ إن تحـلـــيـل
الــزوائــد والنــواقـص في مـثل هــذه العلاقــة

ربمــا لـن يكــون هــو الجــواب. فـفي دراســة
أجـــريـتهـــا مع دولـــوريــس كـــرافـت، وهـي
أخــصـــائـيــــة تحلــيلـيـــة بـعلـم الــنفـــس
بجامعـة تكسـاس، وانا دون، أخصـائية
في بنسلفانيـا، طلبنا من أشخاص في
مجمـوعة واحدة أن يـدرجوا الأسباب
الكامنة وراء الـكيفية التي تـسير بها
علاقـتهـم مع شــريك رومــانــسي، وأن
يقـدروا عنـدئـذ مقـدار رضـاهـم بتلك
ـــا مــن أشخـــاص في الـعلاقـــة. وطلـبـن
جـمــاعــة أخـــرى أن يقــدروا مـثل هــذا

ـــــــرضـــــــا مـــن دون أي تحـلـــيـل فـقـــط ال
يعطـون ردود أفعـالهم البـاطنيـة. وربما

بـدا أن أولئك الـذين فكـروا بـالتفـاصيل
سـيكــونــون أفـضل حــالًا في فـهم الـكيـفيــة

التي شعـروا بها حقاً، وأن تقديرات رضاهم
ستصف حصيلة علاقاتهم بشكل أفضل.

وفي الحقيقـة، وجـدنـا العـكس. فقـد كـان هـؤلاء
هـم مجمـوعـة "الـشعــور البـاطـني" الـذيـن وصفت

ـــوا لا يـــزالـــون يـــواعـــدون تقـــديـــراتهـم مـــا إذا كـــان
شــريكهـم بعــد ذلك بــأشهـر عـديـدة. أمـا بــالنــسبـة
لأؤلـئـك المــتفـــرسـين في الــنقــطـــة الـــوســطـــى )أي
أصحـــاب الـتـحلــيل  –م( فلـم تــصـف تقـــديـــراتهـم
حـصيلـة علاقــاتهم علـى الإطلاق. أمـا اسـتنتـاجنـا
من ذلك فهو أن الكثير جداً من التحليل يمكن أن
يشـوش أذهان النـاس بشـأن الكيفيـة التي يـشعرون
بهــا حقــاً. فـهنــاك حــدود صــارمــة لمــا نــستـطـيع أن
نكـتــشفه مـن خلال الـتـــأمل الــذاتـي، وإن محــاولــة
تفــسيــر مــا هــو غيــر قــابل للـتفــسيــر لا تــؤدي إلــى
رحيل مفـاجئ للأمواج بـأفكارنـا ومشـاعرنـا المخبأة

التي ظهرت مثل السمك المتخبط.
ــــوجه خـــاص عـنـــدمـــا إن الاسـتـبــطـــان إشـكـــالـي ب
نـتحسـس ما تحـت، ويظهـر بحث لـسوزان نـولين –
هـــوكــسـيـمـــا، وهـي أخـصـــائـيـــة علـم نفــس تحلـيلـي
بـجامـعة يـال، أنه عـندمـا يكتـئب النـاس، فإن تـأمل
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بيكاسو وأفريقيا
افـتـتــــانه بــــالفـن الأفــــريقـي قــــد تحــــول الــــى
جـرثـومـة جبـايـة،  قـام بتغـذيتهـا عنـدمـا كـان
يــطــــوف الأســــواق الــــرخـيــصــــة في بــــاريـــس و
مـرسـيليـا. جـمع اكثـر مـن 100 تمثــال و قنـاع
أفـريقـي، و احتفـظ بهـا. يـشعـر زوار المعـرض،
وهم محـاطــون بعـمل معـاصـر و بـراعــة الفن
الأفـــريقـي الــذي يــشع بــالــسحــر، بـــانهـم قــد
نـقلــــوا الــــى مــــشغـله. يـــشــــاطــــر الـكـثـيــــر مـن
معـاصـري بيكـاســو افتتـانه بـالفن الأفـريقي.
ففنـانــون مثل انـدريه مـوريـس دي فلامـنيك،
جـــورج بـــارك و هـنـــري مـــاتـيــس كـــانـــوا ايـضـــا
جامعـين ناشطين. في بدايات القرن العشرين
ــــى شـجع  دخــــول الاســتعــمــــار الفــــرنــــســي ال
ــــــادة الاهــتــمــــــام في قــــصــــص و ــــــا زي أفــــــريـقــي
مــوضــوعــات الأراضـي الغــامـضـــة و الغــريـبــة،
ــــديـن، ــــود العــــائ الـتــي جلـبـت مـن قــبل الجـن
التجـار  و المبـشـريـن.  ان بيكـاسـو و أصـدقـاءه
من الـرواد المبـدعين، الـذين يـبحثـون عن لغـة
فنيـة جـديـدة لـكسـر قـالب الـرسم الـتقليـدي،
كـانوا قد تعرفـوا على أشكال غنيـة بالرموز. و
جـدت أفريقيا طـريقها بدرجـات مختلفة الى
أعـمــــالهــم. و مع ذلـك، كـمــــا يــــوضح مــــارلـين
مارتن، احد مقيمي المعـرض، بان بيكاسو كان
يمـتلـك فهـمــا فــريـــدا  لقـــوة سحــر وغـمــوض
الفـن الأفـــريقـي، الـــذي تـــرك تـــأثـيـــرا كـبـيـــرا
علـيه. ان ذلـك اللقــاء في مـتحـف المجتـمعــات
الـبدائيـة قد غـير رؤيته الفـنية، و معهـا اتجاه

الفن المعاصر.
عن: الإيكونومست
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فـــرض صــيغــــة علــــى مخـــاوفـنـــا اضـــافـــة الـــى
Les" ـــــى ــــــا."  لقـــــد كــــــان يعــمـل عل ـــــاتــن رغــب
ـــــــتـــــــي  ,”Demoiselles d'Avignon، ال
أصبحـت واحدة مـن اشهر لـوحاته.  قـدمت له
زيـارته الـى المتحـف الإجابـات التي كـان يبحث
عــنهــــا. ان صــــورة العــــاهــــرات الخـمـــس، الـتـي
وصفهـا بانـها أول "تـعويـذة رسم" لـه، قد كـانت
أول عـمل يحـمل علامــات التــأثيــر الإفــريـقي،
حـيـث كــــانـت وجــــوه اثـنـين مـن الـنـــســــاء قــــد
عــرضت كــأقنعـة افــريقيــة.  و هنــالك العـديـد
من الـدلالات سـتتـبع. فقــد بين المعــرض كيف
قـــام بــيكـــاســـو بـــاسـتـيعـــاب الفـن الـتجـــريـــدي
الأفــــريقـي، الـتـصـــويـــر الـتـمـثـيلـي للـــوجـــوه و
الأجسـاد، و جعلهـا ملكـه الخاص. لقـد بدأ في
تجـزئـة و عـرض الـشكل الـبشـري، و هـو مـا قـاد
في النهـاية الـى ولادة التكعـيبيـة. ومن ثم وقع
لاحقـا تحت تـأثيـر إيحــاء الأقنعـة الأفــريقيـة
من الكـونغـو- منحـوتـات خـشبيـة مـستخـدمـة
مـن قــبل الـكهـنــــة لمـــســــاعــــدتهـم في الاتــصــــال
بــالأرواح- الـتي كـــانت تـسـتخــدم مـــواد الحيــاة
اليومية، مثل المساميـر و المرايا. أوجد بيكاسو
احــد المعــروضــات" راس امــرأة" ، من مـصفــاة و
لـوالب؛ و وجدت المـساميـر و الصحف طـريقها
الـى اعمـال اخـرى. قـدم المعـرض للــزوار نظـرة
خــاطفــة عن عـبقـريـة بـيكـاسـو في عـمله. كـان
العــــديــــد مــن القــطـع المعــــروضــــة رســــومــــات،
منحـوتـات و دراسـات كـان الفنـان يحـتفظ بهـا
في مـشغله و الـوثـائـق و الشـروحـات الـتي تـبين
تجــــاربـه مع الــــشــكل الجــــديــــد مــن الفــن. ان
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ترجمة: فاروق السعد

بقلم : ادم كوهين 
ترجمة: بشرى الهلالي 

مـؤسسـاتهـا الخـاصـة. " لااحـد بهـذا البلـد سـوف
يكـــون راضيــا بــالـتعـــاريف الأنكـليــزيـــة للكـلمــات
التالية: الكـونغرس ، مجلس الشيوخ، الجمعية ،
والمحـكمــة ، وغيـرهـا،" ..كـتب وبــستــرفي مقــدمته

لقاموسه في العام .1828
امـا غـرض وبــستـر الــسيــاسي الآخـر مـن كتـابـته
لقــواميــسه فهــو  تعــزيــز الــوحــدة الــوطـنيــة.كــان
منـزعجــا لأكتـشــافه ،خلال سفــراته،  ان البـيض
الجنـوبيـين والسـود ، والجـيل الأول من اليـانكيـز
والمهاجرين الـذين وصلوا حديثـا، كانوا في اوقات
عـديدة يعجزون عن التواصل فـيما بينهم بسبب
اللغـــة.  لقـــد اعـتقـــد بـــان" لغـــة فـيـــدرالـيـــة" هـي

الخيار الأفضل لدعم" الأتحاد الوطني". 
لـكنـه ايضـا ادرك بـان الجهــود اللغـويـة لـن تكـون
كـــافـيـــة . كـــان مـنــــزعجـــا بـــسـبــب الأنقـــســـامـــات
الــسـيـــاسـيـــة الحـــادة الـتـي رآهـــا : الــشـمـــال ضـــد
الجنـوب ، المنـاطق الـريفيـة ضـد المـدنيين و، فـوق
كل هــذا ، حــزبه الـفيـــدرالي ضــد حــزب تــومــاس
جـيفـرسـون، الــديمقــراطيــون الثـوريــون .. خلال
المعـارك المـريــرة علــى تمثـيل المقــاطعـة في .1807
دعا وبـستر الأحـزاب الى " نبـذ حربهم الحـالية ،
وتـــــوحــيـــــد بعـــض وجهـــــات الــنــظـــــر العـــــامـــــة في

السياسة". 
في ذلـك الــــوقـت ، كــــان امــــام الــــولايــــات المــتحــــدة
الـكثيـر لـتنجـره اكثـر من الأسـتقلاليـة الثقـافيـة
التي حلم بهـا وبستـر. ربما سـيذهله مـايراه الآن
مـن ان امـــريكــا لاتـتـحكـم فقــط في ثقــافـتهـــا بل
تـصــدرهــا الـــى كل بلــدان العــالـم- ومـن ضـمـنهــا

بريطانيا.
آمـاله بالوحـدة الوطنـية برهـنت على الكـثير من
المــراوغــة  ، فـفي الـــوقت الــذي اصـبح لامـــريكــا "
لغـــة فـيـــدرالـيــــة" اسهـمـت قـــوامـيـــسه في تـثـبـيـت
دعــائـمهــا ، كــان  تقـسـيم الــدولــة الـــى  حمــراء و
زرقـــــاء، وكـــــذلــك معـــــارك واشــنـــطــن وحــــــروبهـــــا
الـشــريــرة ، بمثــابــة معــادل غــريـب  للحــرب علــى

المقاطعة  في.1807
لـو كـان وبـستــر هنـا الآن ، لـربمـا سـيصــرخ ، كمـا
يفعل العديـد من الأمريكـيين الان ، بسبـب رغبة
الــــزعـمــــاء  في الـنــظــــر الــــى مــــاوراء الإنـتـــســــاب
الحـزبي. ومهمـا حاول ، لن يـكون خبيـر الكلمات
العــظـيـم اكـثـــر فــصـــاحـــة  مـن خــطـبه الـــرنـــانـــة
المعارضة للتحيز المفرط ..."عندما يكون الحزب
اقليـة ، فانه على استعداد لـلعق التراب للوصول
الـــى الأكـثـــريـــة"، وحـــذر مـن انه " عـنـــدمـــا يــصل
الحـزب الى مـوقع الـقوة ، فـانه يـصاب بـالإفلاس

ويصبح ميالاً للأنتقام وطاغية ايضا"... 

ــــــــــر " قــــــــــامــــــــــوس وبــــــــســــت
المـــوجـــز"الـــذي طــبع قــبل
ــــــــــــة مـــــن هــــــــــــذا 200 ســـــن
الــــــتــــــــــــــــاريــخ ،تحــــــــــــــــدى
المتـشككـين ليتحـول الى
نجــاح، ولـيكــون  الــرائــد
والممهـد لأنجـاز وبـستـر
الكبير والكلاسيكي في
سنـة 1828" القـامـوس

الأمريكي للغة الأنكليزية"..
ويذكـر وبستر اليـوم تقريبا وبـشكل خاص على
انـه المـعـجـــمـــي الأمــــــــريــكـــي الـعـــــظـــيـــم،و الأب
المـؤسـس مـن الطــراز الأول.. بصـراحـة، كــانت
القـوامـيس الـتي الفهـا وبـستـر بمثـابـة عـامل
مــــســـــاعـــــد في صــيـــــاغـــــة شــكل  الامـــــة الــتــي
سـتكــونهـا امــريكـا.. .كـان وبــستــر شخـصيـة
بـــارزة و مـتعـــددة المـــواهـب ، علـــى طـــراز بـن
فــرانكـلين .انه يـدعـى ب" والـد قـانــون حق
الـنــشـــر الأمــــريكــي" وذلك نـتـيجـــة نجـــاح
حـملـتـه للفـــوز بحـمــايــة كـتــابـــاته ..كـمــا
يعـتبــر :" المــؤرخ الأول لـلمــرض الــوبــائي
"بـــــســبــب بـحــثـه الـــــــرائـــــــد في الحــمـــــــى
الـصفـراء : وايـضـا هـو" مـديـر المـدرسـة
الأمـريكيـة" - عنـوان مأخـوذ من سـيرة
1936-  بــسـبـب  شـيــــوع لفــظه المـــؤثـــر

وكتبه المقروءة .
رغم كـل ذلك، كانت السيـاسة اهتمام
وبــستـر الأول ، وتـبنــى العـديـد مـن وجهـات
النظر الـتي تعتبر اليوم حديثة،لقد ابقى الدين
والله خــــارج حــــدود كـتــبه الـلفــظـيــــة...و نــــاقـــش
وجــــــوب ان يــنـــص الــــــدســتـــــــور علــــــى  الــتـعلــيــم
الأجـباري عـالميـا وكذلـك على الغـاء  العبـودية. و
في كــونـكتـيكـيت، ســاعــد علـــى تكـــوين  الأنــظمــة

الأولى فيما يخص  تعويض العمال. 
عنـدمـا تـشـكلت الـدولـة الأولـى ، كـانـت الثقـافـة
البـريـطــانيـة لاتــزال هي الـسـائــدة، ولم يـكن قـد
اتـضح بعـد مـالـذي  قـد تعـنيه لـفظـة-امـريـكي-
.اعتقـد وبـستـر بـانه مـن الضـروري  نفـض اليـد
مـن " عــادات الــسلــوك الأجـنـبـيــة" وبـنــاء ثفــافــة
وطنيـة مـستقلـة . وكتب "لاشـئ مثيـر لـلسخـريـة
اكثر مـن التقليد العبودي للـسلوك ، كاللغة وكل
نقـائص الأجـانـب "..و اعتقـد بـان قـواميـسه كـان
لهـــا دور فعــال  في بـنــاء الـثقــافـــة المحلـيــة حـيـث
عكـست اللغـة التـي كان الأمـريكي  يـستعمـلها في
حيـاته اليـوميـة..لقـد كـان مهمـا ، حـسب اعتقـاد
وبــسـتــر، بــالـنــسـبــة لأمـــريكـــا  القـيــام بـتحــديــد

ـ ـ ـ

ـ ـ
ـ ـ

وصلت إلـى مستـشفى رايمـود بوانـكاريه في
غـارشيـز مـؤخـراً علبـة صغيـرة من الخـشب
تضم البقايـا المفترضة للشـابة الأسطورية
جـان دارك ليجـري تحليلهـا من قـبل فريق
يتــألف مـن ثمــانيـة عـشـر بــاحثــاً يقــودهم
فــيـلــيــب شـــــــارلــيــيـه، الخــبــيـــــــر في الــــطــب

الشرعي..
ومــــا زال الـعلـمــــاء يـتـــســــاءلــــون إن كــــانـت
العـظــــام القلـيلـــة المــتفحـمـــة الـتـي عـثـــروا
عليهـا تخص قديسة أورليانز  –جان دارك
 –فعلاً أم إنهـا تعــود لغيـرهــا، ففي الــستـة
أشهـــر الأخـيـــرة، تم جــمع علـمـــاء الـتـــاريخ
لمـشــاهــدة مـحتــويــات العـلبــة ومـنهـــا نتــوء
يشـبه ضلعاً بشـرياً يتـراوح طوله بين 14– 
15 سم وتحيط به مـادة قاتمة يمـيل لونها

تحليل الحمض النووي سيثبت ذلك:

بقايا )جان دارك( أهي موجودة أم ألقيت في نهر السين؟!
مـعلــــومــــات للأحـيــــاء كـمــــا يقــــول فــيلـيـب
شارلييه، ويضـيف: يساعدنا هذا النوع من
الــدراســـة علــى إنـضـــاج بحـثـنــا وسـيكــشف
المحللـون مـن علمـاء الـوراثـة المـشــاركين في
البحث والـدراسة إن كـان الحامـض النووي
يعــــــود لــــــرجل أم امــــــرأة، كــمــــــا إن العـــظــم
المـتفـحم سـيحــدد تــاريخ وفــاتهــا وإن كــانت
قـــــــد حـــــــدثــت حـقـــــــاً في 1431، وســتـحـــــــدد
الجغـــرافـيـــة الجـيـــولـــوجـيـــة مكـــان حـــدوث
الوفاة وإن كانت قد حدثت في روان حقاً.. 
وهكـذا تتواصل عـمليات الـبحث والتحليل

لإثبات حقيقة بقايا جان دارك..

عن لوفيغارو

إلـــى لـــون القـــار وهـي مـــا يـتـــوقـع العلـمـــاء
التـقاطهـا من رمـاد محرقـة روان مع بقـايا
أخـرى لعظــام بشـريـة صغيـرة جـداً إضـافـة
إلــى أجــزاء مـن بقــايــا الحـيــوانــات  –ربمــا
تعـــــود لقــطــــة  –ومـعهــــا رمــــاد مـن خـــشـب

المحرقة وقطعة من القماش..
وكانت تلك البقـايا قد انتقلت من شخص
إلـى آخـر حتــى وصلت إلــى أسقفيـة تـورس
في القرن السابع عـشر وهذا يعني أن أحداً
لم يـقم بـرمـيهــا في نهـر الـسـين كمـا ادعـى
ـــــــــــــــذاك وأنــه قـــــــــــــــال ذلــــك أســقــف روان آن
للــتخلـص مـن المـــرأة "الملحـــدة المهـــرطقــة"

نهائياً!..
ويقــوم البــاحثـون بـدراســة البقـايـا حــاليـاً
بـشكـل تطــوعي لأن المـوتـى يمكـنهم تقـديم
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بقلم:ايزابيل بريسون
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لا تفكر مرتين..
بادر واعمل معروفاً لغيرك

بقلم:تيموثي د. ويلسون
ترجمة : عادل العامل

توصل فـريق قادة ريـتشارد مـاكنالي، وهـو إخصائي
علـم نفـس تحـليـلي، في هــارفــارد، إلـــى استـنتــاج أن
الإجــراءات الاسـتخـلاصيــة تتـصف بفــائــدة قلـيلــة
وربمـــا حـتـــى تــضـــر مــن خلال إعـــاقــــة العــملـيـــة
الـعلاجيـة الاعـتيـاديـة. وغــالبـاً مـا يـصــرف النـاس
تـفكيــرهم بـالحـوادث المـؤلمــة مبـاشـرة بعـد وقـوعهـا،
وقد يكـون هذا أفضل من أن يعيشوا تلك الحوادث

مرة أخرى ذهنياً.
فماذا نستطيع أن نفعل لتحـسين أنفسنا والشعور

بصورة أكثر سعادة؟
لقـد أكدت دراسـات سايكـولوجيـة اجتمـاعية كـثيرة
على ملاحـظة أرسطـو "إننا نـصبح فقط بممـارسة
أفعــال فقــط، منــضبـطـين ذاتيـــاً بممــارســـة ضبـط

النفس وشجعاناً بأدائنا أفعال الشجاعة".
فـإذا كنا غير راضين على جـانب من حياتنا،
فإن إحدى أفـضل الطرق هـي أن نتصرف
مثل الـشخص الـذي نـريـد أن نكـونه لا
ـــــاك محـللــين ــــا أو هــن أن نجلـــس هــن

أنفسنا.
ـــنـفـــــــس ولـقـــــــــد وجـــــــــد عـــــــــالـــم ال
ـــســــون ــــات الاجــتــمــــاعــي دانــيــيل ب
وزملاؤه في جــامعــة كــانـســاس أن
المـشــاركين الـذيـن أعطـوا فـرصـة
للـقيــام بمعــروف لـشخـص آخــر
ــــار أنفـــسهـم انــتهـــوا إلـــى اعـتـب
حنونين مراعين لمشاعر وأحوال
غـيــرهـم  –مــا لـم يـطلـب مـنهـم
تأمل لمـاذا قامـوا بالمعـروف؟ فقد
مـــــــــــــــال الأشــخـــــــــــــــاص في تــلـــك
المجمــوعــة في الـنهــايــة إلــى عــدم
اعـتـبـــار أنفـــسهـم حـنـــونـين بـــوجه

خاص.
والبــارع هنــا هــو أن نتـعمــد أن نكــون
ــــــى الآخــــــريــن مــن دون ــــــونــين عـل حــن
التفكير كثيراً بالسبب في قيامنا بذلك.
ـــى ذلـك، فـــإن ــــا عل وكـعلاوة أو مـكـــافـــأة لـن

حناننا هذا سيجعلنا أكثر سعادة.
وفي دراسـة لـسـونجــا ليـوبــوميــرسكـي، أخصــائيـة
علـم الـنفــس الاجـتـمــاعـي بجـــامعــة كــالـيفــورنـيــا،
وجدت، هي وزملاؤها، أن طلبة الكلية الذين تلقوا
تعلـيـمـــات بـــالقـيـــام بـبعـض الأعـمـــال الـتـي تـتــسـم
ـــالعــطف والحـنـــان يـــومـــاً في الأسـبـــوع صـــاروا في ب
الآخــر أكثـر سعـادة مـن جمـاعـة الـطلبـة الـذيـن لم

يتلقوا أية تعليمات بهذا الخصوص.
فبـادر، وقـد بـدأ العـام الجـديـد، ومـد يـدك وسـاعـد
غيرك. فإذا ما بدا لك ذلك أشبه بأغنية قديمة أو
بـنصيـحة تـبسـيطيـة من أسـتاذ فـاعل خـير، فـليكن
لكـن الحقـيقــة هـي أن نكــون طـيبـين مع الآخـــرين
سيجعلنا في نهـاية الأمر أنـاساً أكثر حنـاناً وسعادة

 –فقط ما دمنا لا نفكر بذلك أكثر من اللازم.
عن / انترنشنال 
هيرالد تربيون
 -------
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مشكلاتهم يجعل الأمور أسوأ.
وقــد تم الـطـلب، في دراســة أخــرى، من طـلبــة كـليــة
مكتئبين بـشكل معتدل أن يقضـوا ثماني دقائق في
الـتفـكيــر إمــا بــأنفــسهـم أو بقـضــايـــا دنيــويــة مـثل
"تــشكـيل الـسـحب في الــسمــاء". فــركــزت المجمــوعــة
الأولى على الأمـور السلبية في حـيواتهم وأنغمست
في مــزاج أســوأ. أمــا أفــراد المجمــوعــة الأخــرى فقــد
شعروا في الـواقع بشـكل أفضل فيـما بعـد، ربما لأن

جهداً إلهائياً قد "صرف" تركيزهم الذاتي.
فـماذا عن أناس مثل ضباط الـشرطة والإطفائيين

الـذين يـشهدون حـوادث فظيعـة؟ هل من
المفيد لهم تأمل تجاربهم؟

لقـد كـان مـن المعتقـد بـه لسـنين أن عمـال الطـوارئ
ينبغي أن يجتازوا عمـلية استخلاص للتركيز على
تجـاربهـم، وعيـشهـا مجـدداً. وكـانـت الفكـرة أن هـذا
ـــشــكل أفـــضل ويمــنع مــن ســيـجعـلهــم يــــشعــــرون ب
حـصــول مــشـكلات صحـيــة ذهـنـيـــة أسفل الـطــرق.
فبعـد أحـداث 11 أيلــول، مثلاً، تقـاطـر المـستـشـارون
الحــسنــو الـنيــة علـــى نيــويــورك لمـســاعـــدة ضبــاط
الــشـــرطـــة ورجـــال الإطفـــاء وعـمـــال الإنقـــاذ علـــى

التعامل مع الصدمة الناجمة عما كانوا قد رأوه.
لـكـــن هل نـفع ذلـك؟ في عـــــرض مـــــوسـع للـــبحــث،
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