
هـل يمكننـا فهـم ذواتنـا ومشاعرنـا بصـورة
أفضل؟

, سبتمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

كيف يمكننا أن لا نعرف ما نشعر به أو ما هي حقيقة ذواتنا؟ لا بدّ وأنك ساءلت نفسك هذا السؤال
ــر؟” بلا أعــرف، أو لا أدري، أو “لا أشعــر يومًــا، أو لربمــا أجبــتَ عــن ســؤال “بمــاذا تشعــر أو بمــاذا تفكّ
بـشيء” في الـوقت الـذي تكـون فيـه وسـط دوّامـة كثيفـة مـن المشـاعر والعواطـف والأفكـار الـتي تقـضّ

مضجعك وتسلب النوم من لياليك.

حقيقــةً كنــتُ أنــوي الكتابــة عــن التفســيرات الســيكولوجية الــتي تبحــث في فهمنــا الخــاطئ لمشاعرنــا
وعواطفنا، لكنّ القراءة قادتني لمفهوم الأصالة ” authenticity”، أو الذات الأصيلة والحقيقية، التي
يستخدمها علماء النفس والفلاسفة إشارةً لكون الفرد صادقًا أو صريحًا مع ذاته ومع الآخرين، الأمر
الذي يتطلّب قبل كلّ ذلك فهمًا حقيقيا للذات والنفس والمشاعر والأفكار والمكنونات الفردية، إضافةً

للطريقة التي نعكس فيها أنفسنا وذواتنا للآخرين والصورة التي نسعى لإيصالها لهم.

الأصالة كمفهوم فلسفيّ

تختلــف الآراء الفلســفية حــول الأصالــة الشخصــية، لكنّهــا تتفــق بالمجُمــل علــى أنهّــا عمليــة ديناميــة لا
كــد جــان جــاك روســو علــى أنّ هنــاك حــاجزًا نهايــة لهــا تتغــيرّ بتغــيرّ الحيــاة والمجتمــع والوجــود. فقــد أ
اجتماعيا يقف في طريق تحقيق الأصالة أو تحقيق الذات، إذ أنّ الأصالة الشخصية تضعف بسبب
يــن في المجتمعــات، الــتي تتميز بالتســلسل الهرمــي وعــدم المســاواة والاعتمــاد الحاجــة إلى تقــدير الآخر
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المتبــادل بين الأفــراد. ووفقًــا لروســو فــإن الأصالــة مســتمدة مــن الــذات الطبيعيــة، في حين أن عــدم
الأصالة هو نتيجة لتأثيرات خارجية.

يخضع الفرد لهوياّت فردية متعددة تعتمد على الأدوار التي يشغلها في
المجتمع، بما في ذلك الهويات الشخصية والمهنية والثقافية والإثنية والوطنية

والسياسية والدينية وغيرها

فيمـا عـرفّ الفيلسـوف الوجـودي مـارتن هيـدجر أنّ الأصالـة هـي اختيـار طبيعـة وجـود المـرء وهـويته،
يـــف ومطابقـــة حقيقـــة الوجـــود بالانتســـاب إلى الأعمـــال الداخليـــة. والأصالـــة عنـــده هـــي نقيـــض الز
والأصيل هو الذي يطابق فعله طبيعته الأنطولوجية، أي أنه لا يحيا حياةً مسطحة ًفارغةً، بمعنى أنه

لا يترك حياته تحددها الأعراف الروتينية والآخرون فى انقياد لهم واستسلام.

أما سارتر فقد أشار إلى أنه لا يوجد جوهر ثابت للذات، إنمّا لدينا إرادة حرة تتيح لنا الحرية الكاملة في
تحديد خيارات حياتنا المتاحة، وبالتالي فإن الوجود يسبق الجوهر، أي أنّ الإنسان يأتي أولاً إلى الوجود
ثـم يبـدأ معرفـة نفسـه باسـتمرار. لذلـك فالأصالـة عنـده تتطلـب تحمـل المسـؤولية الكاملـة عـن حياتنـا
وخياراتنا وقراراتنا ومشاعرنا وأفكارنا، ولذلك فإنّ القلق أو الغضب أو الحزن أو غيرها من المشاعر
يتّنا التي لا مفر منها هي جزء لا يتجزأ من حياتنا الحقيقية والأصلية. وفي التي تنجم عن إعمالنا لحر
كدّ سارتر على أنّ حرية الفرد مقيّدة بالطبيعة والمجتمع، فضلاً عن قيوده الخاصة به، الوقت نفسه، أ

وهو ما أسماه سارتر بـِ “الواقعية”.

كيف يمكنكَ أن تعرفَ حقًا ما إذا كنتَ أصيلاً أو حقيقيا أم لا؟  

ٍ
بدايةً لا يمكن للشخص منّا أن يعرف إن كان أصيلاً أو حقيقيا طوال حياته، فمعرفة الذات بشكل
 أمــرٌ مســتحيل وليــس مــن الســهولة بمكــان اســتكشاف متاهــة العقــل والــوعي البــشريين، ولا

ٍ
كامــل

يمكن إلى حدِ كبير الوصول أو فهم العمليات المعرفية الفرديةّ مثل الإدراك والتصوّر والتفكير والتذكرّ
والإحساس وغيرها. لكنّنا نميل إلى سدّ ثغراتنا وفجواتنا بين ما هو معروفٌ لدينا وما هو غير معروف
مــن خلال مــا نملــك مــن معلومــات وتصــوّرات وأحاســيس ظــانينّ أننّــا قــد نســتطيع امتلاك الصــورة
الكاملة منها، غير أننّا قد نصل لتصوّر غير دقيق لذواتنا أو تمثيل خاطئ لأنفسنا، والسبب الأساسيّ
يعود إلى محدودية قدرة العقل على فحص المعلومات اللانهائية التي تتواجد لديه. وإضافةً إلى أنّ
ــة قابلــة ــة كامل ــة، فإنهــا مؤقتــة محكومــة بعامــل الزمــن، لذلــك لا أصال ــة غــير مكتمل المعرفــة البشري

للتحقيق، وإنما يمكن في أيّ لحظة الوصول لأصالةٍ جزئية غير مستمرة فقط.

يقوم المجتمع أيضًا بعدّة عوامل أخرى تعرقل وصولنا لفهمنا الحقيقي لذواتنا
وتحقيق أصالتنا الشخصية



إذن فثمّـة معضلـة مهمـة ترتبـط بالأصالـة الشخصـية تتعلّـق بحقيقـة أنّ معظـم الصـفات الشخصـية
تتغـير مـع الزمـن، في حين يتوقّـع الأفـراد اتسّاقهـا وثباتهـا للأبـد، وبعبـارة أخـرى: إذا كـانت هويـة الفـرد
تتطور باستمرار، كيف يمكن للمرء أن يدرك أو يكتشف معنى الأصالة الشخصية طيلة حياته؟ وهذا

يقودنا لتوقّع أنّ قيمة الأصالة ليست في ثباتها، بل في تطورها الثابت طوال عمر الفرد.

عوضًا عن ذلك، يخضع الفرد لهوياّت فردية متعددة تعتمد على الأدوار التي يشغلها في المجتمع، بما
في ذلــك الهويــات الشخصــية والمهنيــة والثقافيــة والإثنيــة والوطنيــة والسياســية والدينيــة وغيرهــا،
وتخضع لديناميكيات تغيير معقّدة وغير متوقعة تمامًا مثل التغيرات التي تحدث في المجتمع نفسه،
ما يجعل أي اكتشاف لا لُبس فيه للهوية الشخصية تحديًا صعبًا، خاصة وأنّ هذا الاكتشاف عادةً
مــا يتــم تبســيطه والتغــاضي عــن الترابــط المعقّــد لمختلــف عنــاصره، مــا يــؤدي إلى وهــمٍ في فهــم الهويــة

الشخصية، وبالتالي وهمٌ في ادّعاء الأصالة والحقيقة المثالية.

يقــوم المجتمــع أيضًــا بعــدّة عوامــل أخــرى تعرقــل وصولنــا لفهمنــا الحقيقــي لذواتنــا وتحقيــق أصالتنــا
الشخصــية، مــن خلال محاولــة برمجــة المــرء مســبقًا كي يصــبح خاضعًــا لــه والضغوطــات الــتي تســعى
لجعله يتطابق مع القطيع، الأمر الذي قد يشكلّ خوفًا لدى الفرد من الرفض أو الاستبعاد في حال
فكرّ بمخالفته أو الخروج عن نمطه، فيحاول إظهار أفضل وجوهه والتعبير عن ما هو متوقّع منه

بحيث يتمّ قبوله والنظر إليه والتعامل معه بصورة جيّدة.

الذات الحقيقية والفهم الصحيح للمشاعر

تستند أحكامنا عن أنفسنا وأفكارنا ومشاعرنا والمواقف المحيطة بنا إلى تصوّراتنا عن الواقع بدلاً من
الواقع نفسه، الأمر يرجع مجدّدًا إلى محدودية الإدراك البشريّ والمعرفة الذاتية. فنحنُ ننظر لأنفسنا
 واحـد فقـط لا غـير، ولكـن علـى الأقـل هنـاك جـزءان مختلفـان للـذات

ٍ
كمـا لـو كنّـا جـزءًا واحـدًا وبعقـل

الفردية لكلّ شخص، ذاتٌ تشعر أو تفكرّ وأخرى تراقب وتلاحِظ وتطلق الأحكام وتُصدر التقييمات.

 مـن
ٍ
 مـع الآخـر في كثـير

ٍ
وبطبيعـة الحـال فـإنّ كـلّ جـزءٍ مـن الـذات البشريـة قـد لا يسـير جنبًـا إلى جنـب

الأحيان والأزمان، الأمر الذي يؤدي لفجوةٍ كبيرة بين ما نفكرّ به أو نشعر به وبين ملاحظاتنا وأحكامنا
وتقييماتنا على أفكارنا ومشاعرنا وذواتنا، وهنا تنشأ معضلة الأصالة، أيْ أننّا نقع في شرِاك الاختلاف

 عام ومشاعرنا على وجه الخصوص.
ٍ
بين الذاتين، وبالتالي يتأثر فهمنا لذواتنا بشكل

تتضاعف مشكلاتنا في فهم ذواتنا ومشاعرنا الصعبة في حال أمكن لها أنْ
تخ للعالم الخارجي وترتبط بنتائج فعلية وسلوكية

 من الأفكار حول عدم مقبولية بعض المشاعر والعواطف؛ فلا يمكن قياس
ٍ
أولاً نحنُ محاصرون بكثير

وعينا الذاتي بأنفسنا وأفكارنا ومشاعرنا دون التأثر بالثقافة المحيطة والمجتمع من حولنا وقبل ذلك
بــالأسرة الــتي ترعرعنــا فيهــا. فكثــيرًا مــا يتــمّ تنــاول بعــض المشــاعر والعواطــف في ســياق مــن المســموح
والممنــوع، مــا يكــوّن عنــدنا تشوّشًــا بخصوصــها مــع الزمــن، ونقــع ضحيــةً للحــيرة والشكــوك حيــال مــا



نشعــر بــه. فتربيــة الولــد علــى عــدم مقبوليــة البكــاء لأنــه خــاص بالفتيــات، وتربيــة الفتــاة علــى تفــادي
مشــاعر الغضــب أو الرفــض مثلاً لأنهــا خاصــة بالصبيــان، تُنتــج عــدم اتــزان في الــذات حينمــا تصــطدم

بهذه المشاعر وما يتعلّق بها لاحقًا.

يبـة للظهـور، فـإنّ الـذات الملاحِظـة تبـدأ بالابتعـاد وبالتـالي؛ حينمـا يحين موعـد المشـاعر الصـعبة أو الغر
لخوفها مما تشعر به وغرابته. وبدلاً من تقييم المشاعر تقييمًا صداقًا حقيقيا، يلجأ الفرد لتخديرها أو
تقييمها بصورة خاطئة بما يناسب أفكاره السابقة هربًا من مشاعره الجديدة التي لم يحسسها من
قبـل، فقـد يعـبرّ عـن نفسـه بأنـّه “غـاضب” أو “حـانق” غـيرَ أنـه في الحقيقـة يكـون مكتئبًـا. وقـد يعـرفّ

نفسه بأنهّ “مُنهك” في حين كونه “قَلِق” ليس إلا.

تتضــاعف مشكلاتنــا في فهــم ذواتنــا ومشاعرنــا الصــعبة في حــال أمكــن لهــا أنْ تخــ للعــالم الخــارجي
وترتبط بنتائج فعلية وسلوكية، فمن الصعب علينا أن نعترف أنّ تغيرًّا كبيرًا يحدث في عوالمنا الداخلية
بينما لها آثار واضحة وصريحة في العوالم الخارجية تشير إليها. فقد لا نعترف أنّ ثمة مشاكل عاطفية
بين الشريك في حين أنّ منحى العلاقة قد يكون متجهًا نحو النهاية، وقد لا نعترف بفشلنا أو ضعفنا

على الرغم من أنّ كلّ النتائج الظاهرة تخبرنا بذلك.

وعلــى العكــس تمامًــا، قــد لا نعــترف أنّ ثمّــة شعــورًا قويًــا يتكــون في دواخلنــا دون أن نلمــحَ لــه أيّ آثــار
خارجية، فنلجأ للإنكار أو التهربّ من الاعتراف بذلك الشعور، كأنْ تكون علاقتك مع شريكك تأخذ

منحىً صعبًا في حين أنكّ تصرّ على أنهّا على خير ما يرام وتزخر بالمشاعر الإيجابية كالحبّ والتفاهم.

هنــاك قيــود أخــرى في البحــث عــن الأصالــة وفهــم الــذات تتعلــق باللغــة المســتخدمة في التعــبير عــن
أنفسنا، والمعرضّة أصلاً للتفسير الخاطئ، عوضًا عن أنها غير كافية للتعبير عن مجموعة كاملة من
الأفكار والمشاعر للشخص الواحد، والاستدلالات والاستعارات والمجازات تشكلّ مصدرًا رئيسيا من
كثر من معنىً مصادر سوء الفهم. إضافةً إلى أنّ الكلمات والجمل غالبًا ما تكون غامضة، وتحتمل أ

ممكن، ذا فإنّ التعبير عن أفكارنا ومشاعرنا من خلال اللغة قد لا يكون متسقًا تمامًا.

كثر، وهي أنْ تخصص وقتًا خطوة مهمّة أخرى تساعدك في فهم ذاتك أ
مناسبًا للمراقبة الذاتية، بحيث تكون واعيًا للمشاعر والعواطف والأفكار التي

تنتابك أولاً بأول



كمــا أنّ محاولــة تحقيــق الأصالــة الشخصــية تتعقــد مــع تطــوّر التكنولوجيــات المتقدمــة مثــل التلفــاز
 مـن

ٍ
ومواقـع التواصـل الاجتمـاعيّ ووسائـل الإعلام والأعلانـات، الـتي تغـرق تصـور الفـرد للواقـع بكثـير

ـــة المطـــاف إلى صـــعوباتٍ في التمييز بين التجـــارب ـــؤدي في نهاي ـــاذيب والتخيّلات، مـــا ي الأوهـــام والأك
 من الخداع والوهم الذاتي.

ٍ
الافتراضية والحقيقية، وبالتالي غرق الأفراد في مستنقع كبير

يقة أفضل؟ كيف نفهم مشاعرنا بطر

قد تلعب للقراءة دورًا كبيرًا في تحسين فهمنا لمشاعرنا وعواطفنا، إذ أنها تساعد على اكتشاف المشاعر
 لدليل داخليّ لتمييزها وترجمتها وفهمها ومن ثمّ

ٍ
التي يمكن لها أن تتشكلّ في وعينا، والتي تحتاج

إيصالها للذات أولاً وللآخرين ثانيًا بطريقةٍ صحيحة وحقيقية.

ونظرًا لأنّ اللغة كما أسلفنا سابقًا تشكلّ عائقًا كبيرًا قدرة المرء على فهم ذاته وتحقيق أصالته، فيقوم
 يمكــن لنــا اللجــوء إليــه لفهــم

ٍ
 ســلس

ٍ
 داخلــيّ ومرجــع

ٍ
الأدب بمهمّــة كــبيرة ورئيســيّة في تشكيــل دليــل

 جيّد أنْ يصل بك من خلال شخصية خياليّة تمرّ بتجارب مختلفة ومشاعر
ٍ

أنفسنا، فيمكن لأديب
ــثر تجــاه نفســك، ومشــاعرك، وعواطفــك، ك ــح بصيرتــك ووعيــك أ ــدة، أنْ يفت ــيرة وتســاؤلات عدي كث

وأفكارك، ومخاوفك، وتساؤلاتك الكبيرة.

بالنسبة لي كانت روايات دوستويفسكي على سبيل المثال لا الحصر، بابًا واسعًا استطعتُ من خلاله
ولو قليلاً فهم ذاتي ومشاعري وتعقيدات شخصيتي وأفكاري، فقد استطاع هو بتعبيراته القوية رسم
ملامــح عميقــة عــن دواخــل النفــس البشريــة، وصــوّر بطريقــة غنيــة الشخصــية الإنسانيــة بتعقيــداتها
المكثّفـــة، ونـــاقش البـــواعث الكاملـــة في اللاوعـــي البـــشريّ الـــتي تقـــف خلـــف ســـلوكياتهم وأفعـــالهم
ودوافعهم. تخيّل معي هذا المقطع من روايته “الأخوة كارامازوف” وكيف استطاع فيه الحفر عميقًا

في تعقيدات النفس البشرية بكلّ عموضها وصعوبتها.

 الوصول لفهم كامل وصحيح للذات بكلّ مكنوناتها وتحقيق أصالتها غير قابل
للتحقيق

يبًــا. نحــب الثقافــة وُعجــب “نحــن أنــاس علــى حالــة الطبيعــة، يختلــط فينــا الخــير والــشر اختلاطًــا غر
بشيللر، ولكننا نعربد في الحانات ونجد لذة في جرّ رفاق السكر من لحاهم. صحيح أننا نعرف كيف
نكــون أخيــارًا طيــبين وكرامًــا أســخياء في المناســبات، ولكــن ذلــك لا يحــدث لنــا إلا حين نكــون ســعداء
راضيين عن أنفسنا. نحن نحب الأفكار النبيلة، ونلتهب حماسةً لها، نعم، نلتهب لها حماسة، ولكن
شريطـة أن تهبـط علينـا مـن السـماء بغـير جهـد نبذلـه، وأن لا تكلفنـا شيئًـا، خاصـة أن لا تكلفنـا شيئًـا.
يـن إلى العطـاء. ولكننـا في مقابـل يـد أن نبـذل في سبيلهـا شيئًـا ونحـن نكـره أن نكـون مضطر نحـن لا نر

ذلك نحب أن نأخذ، نحب الأخذ في جميع الميادين.

لسان حالنا يقول: أعطونا، أعطونا جميع خيرات الحياة (أقول جميع الخيارات لأننا لا نرضى بأقل
من ذلك)، ولا تعارضوا رغباتنا في شيء، تروا عندئذ كيف نستطيع أن نكون لطافًا محببين؛ ما نحن



كــبر قــدر يــد أن تعطونــا مــالاً، أن تعطونــا مــالاً كثــيرًا، أن تعطونــا أ بالطمــاعين النهمين طبعًــا، ولكننــا نر
يــم للمعــدن الخســيس، أن ممكــن مــن المــال: وســوف تــرون عنــدئذ كيــف نســتطيع، باحتقــار نبيــل كر

نبدده وأن نتلفه في ليلة واحدة أثناء قصف محموم ولهو مسعور.

فإذا شاء سوء الحظ أن يُمنع عنا هذا المال، أظهرنا ما نحن قادرون على أن نفعله للحصول عليه
مــتى اشتــدت حاجتنــا إليــه… أعــني أننــا إزاء أنــاس قــادرين علــى أن تضــم نفوســهم جميــع تناقضــات
الحياة، وعلى أن يرنوا بأبصارهم إلى الهوتين كلتيهما في آن واحد، الهوّة العليا التي تحلق فيها أنبل

المثل، والهوة السفلى التي تغوض فيها أحقر المخازي وأدنأ أنواع السقوط.”

فيما لعبت السينما والأفلام على مدى سنين طويلة دورًا شبيهًا بالأدب والروايات، فقد ترى نفسك
 ما بفيلم معينّ، أو قد تشعر أنّ ما تمرّ به شخصية ما يشبه ما تمرّ به، من مشاعر وعواطف

ٍ
في دور

وأفكار ومخاوف، وبالتالي قد ترسم لك تلك الشخصية خطوطًا خارجية لنفسك. حتى وإن لم تقدّم
كثر. كثر فأ لك الحلول أو الأجوبة التي تبحث عنها، غيرَ أنا تصبح أقرب لفهم ذاتك الحقيقية أ

كثر وتكتشف ذاتك كما أنْ تقوم بإحاطة نفسه بالأشخاص الذين بإمكانهم جعلك تحفر في نفسك أ
باستمرار وتصنّف مشاعرك وعواطفك أو تقيّمها بطريقة صحيحة، يساعدك كثيرًا في تحسين فهمك
لذاتــك وتحقيــق الأصالــة. علــى أولئــك الأشخــاص أن يتمتّعــوا قبــل كــل شيء بالقــدرة الجيّــدة علــى
كثر تقبّلاً الاستماع وإبداء التفهّم، دون إطلاق أيةّ أحكام أو آراء نقديةّ بحيث يكون بإمكانهم جعلكَ أ

لنفسك وذاتك.

كـثر، وهـي أنْ تخصـص وقتًـا مناسـبًا للمراقبـة الذاتيـة، خطـوة مهمّـة أخـرى تساعـدك في فهـم ذاتـك أ
بحيث تكون واعيًا للمشاعر والعواطف والأفكار التي تنتابك أولاً بأول محاولاً ألا تبقي لها مجالاً لأنْ

تتراكم أو تتجمّع في الخلفية دون أن تُفهم أو تُحلّل أو تُصنّف.

بالمحصّلة وقبل كلّ شيء وكما أسلفنا سابقًا، فالوصول لفهم كامل وصحيح للذات بكلّ مكنوناتها
 معينّ وغير

ٍ
وتحقيق أصالتها غير قابل للتحقيق، وإنما جميعها مجردّ محاولات قد تكون مقترنةً بزمن

 أو بـدون وعـي- حفرنـا في ذواتنـا ونبـش
ٍ

مسـتمرة أبـدًا، لكـن علينـا أن نعـي أننـا في حـال أهملنـا -بـوعي
عقولنا ودراسة أنفسنا، فإنّ الثمن سيكون غاليًا يومًا ما، ربمّا سيستمرّ طوال حياتنا، لذلك علينا أن

 أو تهربّ أو تأجيل.
ٍ
نحاول ذلك دون إهمال
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