
مع  علاقته  �أو  عواطفه  مع  التعامل  تعلم  المرء  على  �إن 
كل  �إن  الخا�صة،  موارده  وك�شف  �إبداعه  ون�شر  الآخرين، 
الذاتية،  التنمية  �أ�سا�س  ت�شكل  المركزية  الموا�ضيع  هذه 
مجموعات،  �إطار  في  �أو  بمفردنا  عليها  نعمل  �أن  ويمكن 
ي�شرح  التدريبية.  والدورات  الكتب  طريق  عن  حتى  �أو 
يوحي  كما  الذاتية،  التنمية  في  "�أن  توما�سيل:  �سافيريو 
الرغبة  �أ�سا�س  على  الذات  التقدم، وتحقيق  فكرة  ا�سمها 
�أف�ضل.  ب�شكل  البع�ض  بع�ضنا  على  والتعرف  التح�سن  في 
وينبع هذا الموقف من الف�ضول ال�شخ�صي ولي�س بال�ضرورة 

بدافع ال�صعوبات �أو المعاناة العميقة".
ودورات  المراجع  ف�إن  النف�سي،  المحلل  هذا  وبح�سب 
�أن تكون خطوة نحو العلاج لأولئك  التنمية الذاتية يمكن 
�إذ  الت�شاركية،  الطريقة  الانخراط في  الذين يترددون في 
للبحث عن  الداخلية،  الم�ساءلة  الأولى نحو  "�إنها الخطوة 
التف�سيرات والحلول، �إلا �أنها لي�ست كافية لإجراء عمليات 
�إعادة ت�أهيل نف�سية عميقة". كما يُظهر �سافيريو توما�سيل 

التنمية  في  المت�أ�صلة  ومخاطره  الذاتي  الت�شخي�ص  حدود 
والأ�سباب:  الأعرا�ض  بين  تخلط  ما  غالبًا  والتي  الذاتية، 
تعلم  في  الوقت  بع�ض  ق�ضاء  المثال،  �سبيل  على  يمكننا، 
كيفية التحكم في الغ�ضب دون العمل على البحث في �أ�صل 

هذا الغ�ضب.
من  المو�ضوع  يتناول  لا  جهته،  من  النف�سي،  المعالج  �إن 
زاوية الم�شكل – الحل. و�إنما ي�ساعد المري�ض على �أن يفهم 
�أن �سلوكه قد يكون نتيجة ق�صة، �أو علاقات �أ�سرية، حيث 
�أو ذلك  تكون م�شكلة )الغ�ضب( مجرد غي�ض من في�ض، 
التحقيق  هذا  �إن  الجليدي.  الجبل  من  الظاهر  الجزء 
وحول  تاريخه  حول  نظره  وجهة  بتغيير  للمرء  ي�سمح 
ا، وذلك لتغيير موقفه، ولي�صبح فاعلًا في هذا  نف�سه �أي�ضً
الموقف، ولي�صبح كذلك فاعلًا في حياته، وللعمل بدلا من 
رد الفعل. يمكننا �أن نكون في حالة من التجنب والهروب، 
عندما نكون ب�صحبة كتاب �أو في دورة تدريبية، �أو حتى عن 
طريق �سرد ق�ص�ص حول الذات، وهذا يعد �أكثر �صعوبة في 

هل بالإمكان استبدال العلاج النفسي بالتنمية الذاتية؟ يجيب المحلل النفسي 
س���افيريو توماس���يل Saverio Tomaselle عن هذا الس���ؤال بالنفي، معتبرًا أن 

الغاية مختلفة بين  المقاربتين. غير أنهما معًا يمنحان فوائد تكميلية.

هل بالإمكان استبدال العلاج 
النفسي بالتنمية الذاتية؟
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العلاقة مع المعالج".
عن  يكون  ما  �أبعد  النف�سيين  المحللين  ف�إن  ذلك،  ومع 
�إنكار فوائد التنمية الذاتية. "�إنها مجموعة �أدوات مذهلة 
والإبداع،  والانفتاح  الف�ضول  روح  على  بالمحافظة  ت�سمح 
�إن�سانية  قيما  تحمل  كما  للوعي  هام  عامل  ا  �أي�ضً وهي 
ا عندما يتم تنفيذها عقب العلاج ب�شكل  قوية". خ�صو�صً
فر�صة  بدورها  تعد  التدريبية  الدورات  �أن  كما  متوا�صل، 
عظيمة يجب ا�ستثمارها، وو�ضعها مو�ضع التنفيذ لمواقف 
و�سلوكيات جديدة. "ذلك �أن في المجموعات، قوة الم�شاركة 
المف�ضية للتحول، و�سماع مختلفة الق�ص�ص، والممار�سة في 
و�ضع �أكثر مودة ورعاية، و�أحيانًا �أخرى ب�شكل �أكثر �إمتاعًا 
المرء  وتجعل  الآخر،  قبول  الممكن  من  يجعل  وهذا  وثراءً. 
بطريقة  يت�أتى  وذلك  غيره".  ومع  نف�سه  مع  مرونة  �أكثر 
�إن في توحيد الجهود بين  �أن تكون تناف�سية.  تكاملية دون 
في  هو  لما  �إلا  يقود  لن  النف�سي  والعلاج  الذاتية  التنمية 

م�صلحتنا ومنفعتنا. 
في  المعتمة  المناطق  تلك  على  ال�ضوء  ت�سلط  �أفكار  �إنها 
�أحلامهم  لت�أويل  محاولة  في  المر�ضى،  ه�ؤلاء  ق�ص�ص 
من  العديد  �أن  من  الرغم  على  �أعرا�ضهم،  ت�شفير  وفك 
الا�سترخاء  مثل  ج�سمانية  تقنيات  تدمج  اليوم  العلاجات 
�أو التدليك، غير �أن مكانة الكلام في هذا ال�صدد تحظى 

بال�صدارة والأهمية بما كان. 
تقول لارا Lara البالغة من العمر 34 �سنة: "نحن ل�سنا 
من  ن�صبو  عمل  في  ولكن  الأ�صدقاء،  بين  محادثة  ب�صدد 
خلاله نحو هدف معين. �أريد �أن �أفهم لماذا كنت في حالة 
الذين  �أولئك  �ضد  وخ�صو�صياتي  ذاتي  عن  �أدافع  �سيئة، 
لقد  رغباتي.  اكت�شاف  على  قادرة  �أكون  �أن  من  يمنعوني 
حاولت كثيًرا تلم�س طريقي، �أن �أ�ستبدل كلمة ب�أخرى حتى 
وهذا  �أكون،  من  لي  يقول  الذي  المنا�سب  ال�شخ�ص  �أتجد 
البالغ من العمر   Richard �أما ريت�شارد  �أريده حقًا".  ما 
�أحيانًا في حوارات  �أنه كان يجوب  �سنة، فقد اعترف   41
داخلية م�ضنية: "�سمحت لي طبيبتي النف�سية ب�أن �أتحدث 

وحدي لفترة طويلة. كثيًرا ما �شعرت ب�أنني �شخ�ص متخلى 
عنه. فهمت في وقت لاحق كيف �أن هذه الوحدة كانت ذات 
جدوى: لم يكن لدي خيار �سوى مواجهة نف�سي، والذهاب 
ا  لملاقاة ذلك الطفل المت�ألم والذي لم يكن �إلا �أنا. كنت �أي�ضً
نف�سه من  تعريف  يعيد  ب�أن  له  الم�سموح  الوحيد  ال�شخ�ص 

جديد".
العلاقة:  • �أهمية 

لا  الذات  على  ال�سيطرة  و�إعادة  الا�ستبطان  هذا  لكن 
يمكن �أن يحدث في غياب طبيب نف�سي مُكوّن لي�ستمع بكل 
دقة ويحدد مختلف العمليات النف�سية في هذا الإجراء، وما 
يو�ضح  التجنب.  و�إجراءات  الدفاع  �آليات  وراء  هو مخفي 
جون لوي�س مون�ستير  Jean-Louis Monestès الطبيب 
 :)ACT(والالتزام بالقبول  العلاج  في  والمكون  النف�سي 
ذلك  ف�إن  �صعوباته  لمواجهة  وحيدًا  المرء  يكون  "عندما 
على  احتوائه  واكت�شاف  الدولاب  بفتح  يكون  ما  �أ�شبه 
العنكبوت: ف�إننا نحاول �إغلاقه ب�سرعة". �إن العلاقة �إذن، 

هي مركز العلاج. 
ت�ؤكد �آن دوفورمانتيلي Anne Dufourmantelle على 
"�أن المرء في حاجة �إلى �أن ي�سمع من غيره ما يرف�ض �سماعه 
التحفظ على  "م�ساءلة ذلك  �أجل  نف�سه"، وذلك من  عن 
القدر والحرية" والمت�ضمن في كلام ال�شخ�ص، وفي نظرته 
والمحلل  الفيل�سوف  ذلك  �إلى  ي�شير  كما  لنف�سه.  الخا�صة 
النف�سي فران�سوا رو�ستانغ François Roustang �إلى �أن 
على المرء �أن يتعلم من �شخ�ص �آخر مختلف ال�سبل الكفيلة 
التي ت�ساعد في �إزالة الغم، وبث الروح في الج�سم، واتخاذ 
القرارات للخروج من الو�ضعيات الحرجة، وهذا لا يمكن 
للعنف  عر�ضة  �سيكون  ف�إنه  و�إلا  لوحده،  المرء  يفعله  �أن 
والاختناق النف�سي من جراء المعاناة، وبالتالي فيجب عليه 
�أن يحكي ويفرغ ما في جعبته من �أجل تجاوز تلك المعاناة.

تقول مارين Marine، البالغة من العمر 44 �سنة، "لقد 
تكون  �أن  يمكن  الكتابة  �أن  طويلة  فترة  منذ  �أعتقد  كنت 
كافية حتى �أتعرف على نف�سي �أكثر، لكنها حافظت ب�شكل 

خا�ص على ميلي للانعزال والحفاظ على جروحى الخفية. 
�إن العلاقة العلاجية تقدم تجربة من القدرة على الوثوق 
�إ�صدار  دون  به  والترحيب  له،  والارتياح  ما،  �شخ�ص  في 
�أحكام. وهكذا ف�إنه يمكن للمرء حقًا �أن ي�ضع �أعباءه جانبًا 

ا". ويبد�أ في �أن يُكن لنف�سه حبًّ
الأ�صالة: نحو  • الطريق 

الكثير من  يتطلب  ف�إنه  ولذلك  �سباق طويل،  العلاج  �إن 
ال�صمود والتحمل. �إذ "يجب على المرء �أن يتمعن في نف�سه، 
و�أن يُ�سائلها في كل وقت، و�أن يواجه الأحزان والآلام التي 
اخترنا تجنبها". �إنه طريق يجب �سلكه بخطى ثابتة، كما 
"و�ضع بع�ض  �إلى  التي تدعو  �آن دوفورمانتيل  تو�ضح ذلك 
الأفكار التي ترتبط بذواتنا مو�ضع اختبار"، والتي ت�سمح 
ما  كل  وع�صيان  الذات"،  مع  الامتثال  عدم  في  "للدخول 
لرغبتنا  الطاعة  بدعوى  وذلك  �أنف�سنا،  حول  نعتقده 

العميقة والدفينة.
يمكن  والأ�صالة  الحرية  نحو  الطريق  �أن  مارين  تعتبر 
يفقد  �أن  �أحيانًا  المرء  "على  الآتي:  المبد�أ  وفق  �ص  يُلخَّ �أن 
)النف�س( من �أجل �إيجادها من جديد". وفي نهاية المطاف 
ول�سنا في  نهائي،  ب�شكل  نعالج  "فمازلنا غير كاملين، ولم 
الم�س�ؤولية،  نتحمل  النهاية  في  لكننا  كامل،  توازن  حالة 
ف�إننا  وباخت�صار  ونتخذ خياراتنا،  الآخرين،  على  وننفتح 

نعي�ش حياتنا".
نف�سي،  وطبيب  وباحث،  كاتب  توما�سيل  �سافيريو   •
"قوة  رواية  له  النف�س،  علم  في  دكتوراه  على  حا�صل 
النف�سية:  الأبحاث  من  ومجموعة   ،2017 ال�شخ�صية" 
 ،2012 و"الانتقال"   ،2004 الذات"  مع  �سلام  "عقد 

و"الجنون الخفي" 2015.
المقال: • ا�سم 
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une thérapie ?
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