
الثالثالفصل

المَيمةالعملىلِحدّدعندما

العملىإدمان

الأُخرىالأنواعأنللدهشةيدعوومما،عديدةأنواعللإِدمان

لموالقماروالجنسوالطعاموالتدخينكالمخدراتالإِدمانمن

لمصراعاتعنتنشأالمدمنةالأفعالهذهأنبسبببعدتُعالج

عنالأبعدالإِدمانأما.المصابينالأفرادوخارجداخلتُحل

ولكنللغايةقويالعملوإدمان،العملعلىالإِدمانفهوالاهتمام

الأُخرى،الإِفىمانلأشكالخلافأ،لأنهعليهالتغلّبالصعبمن

لإِدمانويُمكن.لهوتفانيهبإخلاصهويَتعززيَقوىيُدمنهمنيجعل

كبيراَ.وتملقاَومديحاًومركزاًومادياًمهنياَنجاحأيكسبكأنالعمل

العمل.حبإِدمانيوجدحيثبقوةوالعملالذاتيةالقيمةوتتضافر

البدنيةللسلامةخطيرأتهديداًالعملفيصراعأييطرحأَنويمكن

والعاطفية.

الرجاللدىالقلببمرضقوياًارتباطاًالعملإِدمانويرتبط
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والقيمةالعمل62

العملإِدمانفيالمتأضلالمعنىإن.النساءلدىالإرهاقوأعراض

ويتراوح."العملبدونالجدوىوعديم7القيمةعديم"أنا:هو

وذلكوالشدةالاعتدالدرجاتمنسلسلةعبرالعملعلىالإِدمان

العملساعاتوطولالشخصيتبعهالذيالعملأسلوببسبب

كماهيالعملإدمانإلىتشيرالتيالرئيسيَّةوالدلائل.الأسبوعية

يلي:

العمل:إِدماندلائل

العمل.لمقتضيات"لا"تقولأنتستطيعلا!

أسبوعياً.ساعة08-06بينتعمل!

عطلة.تأخذمانادراً!

.لغيركالعملتوكيلفيصعوبةتجد

لبيتك.العملتأخذ

.الأسبوعنهايةعطلةفيتعمل

العمل.بقضاياسلفأالبالمشغول

الاجتماعي.الحديثعلىتهيمنالوظيفة

بالعمل.التزامكبسببالطعاموجباتتفوتك

العمل.مقتضياتبسببالعطلةتقطع

العمل.أجلمنموجوددائمأ
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36القيمةالعمليحدّدعندما

هاتفياً.بكالاتصاليسهل!

العمل.مقتضياتبسببوعائليةزوجيةهامةمناسباتتفوتك!

.للكمالالنزعةتُظْهرُ!

النقد.تتحفَلأنتستطيعلا!

الفشل.تخشى!

واقعية.غيرالذاتمنتوقعاتلديك!

بالنجا.تزدهر

إِدمانكعلىدلائلثلاثمنأكثرعلى"نعم"بكلمةأجبتهـاذا

كمقياسالعملعلىجدياًاعتمادكتفحصأنتحتاجأنتإذاً،للعمل

فالعمل.بوضوحتُرىالعملمدمنالشخصصورةإن.لقيمتك

-والذاتوالزواجكالأسرة-اَخرشيءكلوإنحياتهعلىيهيمن

الفشلمنوالخوفللكمالالنزعةإن.الثانيةالدرجةفييأتي

الأسبابتعكسالنقدتحقلوعدمالواقعيةغيرالذَّاتمنوالتوقعات

بالذاتوشعورالطفولةفيالمشروطالحبوهي:للإِدمانالأساسية

العمل.بأداءيقاس

ارتفاعمنيشكوجاءنيعاماًثلاثينالعمرمنيبلغرجلاًأذكر

علاجها.منالأدويةتتمكَّنلمالظهرفيوآلاموصداعالدمضغط

.شديدةالضغوطحيثالمستوىرفيعةماليةجهةلدىيعملوكان

أفضليكونأنحاجتهوالجسديةالنفسيةلشكواهالكبيرالمصدروكان

العاشرةالساعةحتىيعملوكان.عملهمجالفيآخرشخصأيمن

يكنلم.الأسبوعنهايةعطلةأياموكذلكليلاً،عشرةالحاديةأَو
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والقيمةالعمل64

ويأكلعالطعاموجباتتفوتهكانت.علاقاتأيلهوليسمتزوجاَ

فكانذهنهأما.هادىءغيرقلقاًفكاننومهأما.صحيَّةغيربطريقة

وكان.جداًناجحاًعصامياًرجلاًوالدهكان.بعملهدائماًمشغولاَ

والدتهوكانت.نفسهالناجحالأداءصغيرأكانأنمنذابنهمنيطلب

ابنها.تجاهواقعيةغيرأكاديميَّةتوقعاتولهاالكمالإلىتَنزعمعلّمة

ولكنوتوقعاتهماآمالهماإلىالوصولفيلسنواتنجحقدوكان

متاعب:بوضوحالتكاليفتظهربدأت،العلاجوقتحانعندما

هذااحتاجوقد.شخصياستقراروعدماجتماعيةوعزلةصحية

وكذلكالعملأداءعلىاعتمادهمنيتحرَّرلكيطويلاًوقتاًالرجل

فيوحتى.بذاتهبشعورهيتعفَقفيماوالديهعلىالكبيراعتماده

والديه.لإرضاءشديداَتوقاًيتوقصغيراَولداًكان،عمرهمنالثلاثين

وسلوكيةجسديةاَثاراَتكونأنيمكنالعملعلىالإِدمانآثارإن

زادت،أعمقالإِدمانمستوىكانوكفَما.واجتماعيةوعاطفية

كاملعلىالواقعةالأخطاروعظمت،وديمومةوتوتراًجديةالتكاليف

الشخصية.ال!عادة

العملإِدماناَثار

الجسديمةالاَثار

غامضة.وأوجاعآلام!

هضم.سوء!

الصدر.فيآلام!
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56القيمةالعمليحدّدعندما

ثالآا

.صداع

المعدهَ.فيمتاعب

الظهر.فيآلام

.والذراعالكتففيآلام

المفاصل.فيالتهاب

.إرهاقأعراض

متعذد.تصلُّب

حركي.عصبيمرض

.عالدمضغط

قلبي.مرض

الشقيقة.

العاطفيةر

قلق.

الغضب.سريع

التهديد.سهل

بعيد.حذإلىمهتاج

غيور.
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والقيمةالعمل66

لاجتماعيةالآثارا

الزوجية.العلاقاتفيصعوبات!

.نادرةاجتماعيةنزهات!

منخفضة.أولئةجسديَّةدوافع!

.الحزمعلىيقوملاسلوكأَوعدوانيسلوك!

الأصدقاء.عددفيققَة!

العاملين.معصعبةعلاقات!

العملزملاءتجاهعدوانيةأَوالإِدارةإرضاءفيالمبالغة!

.والإدارة

السلوكيَّةالاَثار

وتسابق.اندفاع

كلاهما(.)وأحياناًسلبيأَوعدوانيسلوكإظهار

تعويضئة.أفعال

.النومانعدام

توتر.

كلل.غيرمننشاط

الاسترخاء.فيصعوبة

تنافس.

عجل.علىتناولهاأَوالطعاموجباتإلغاء

إضافية.ساعاتعمل
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67القيمةالعمليحدَدعندما

العلاقاتغيابهوالعملبإِدمانيتعقَقفيمايُحزنماوأكثر

نأبذلاواجتماعيَّةعاطفيَّةعقوبةالعملإِدمانإن:والمحئةالعميقة

إذا،حالكلوعلى.المدمنينكيانقلب،إدراكغيرمن،تضرب

بالقبولتخاطرفإنَّك،للعلاقاتالأفضليةوتُعطيعملمدمنكنت

المدركالمشروطالقبولوهو-تعرفهالذيالتبضروحسنالوحيد

إلى،ذاكالحياةحبلعلىتحافظأنبمكانالذكاءومن.العمللأداء

مستقل،مشروطغيرالذاتلقبولوأسلمأقوىحياةحِبالىتبنيأن

غيرالتومعاتتقليدإن.القيمةعنالعملوفصلالاَخرينموافقةعن

وليسوقائيةقوة(والديكيمثِّلون)الذينالمدراءأَوللأولياءالناضجة

أسوارفإنوالاستقلالالذاتاعتباراتتُحَققُوعندما.ضعفنقطة

تتفكَكسوفالاستحسانعنوالبحثالعملأداءعنالدفاع

منالحالةهذهتحفقوعندما،الظاهريالتناقضومن.أوتوماتيكيّاً

النفستجاهتكاليفبدونولكننجاحاً،أكثرستصبحفإنَّك،التوازن

الشركةقاعاتفيصورتكتعلقفيالسعادةتكمنولا.الآخرينأَو

ثرواتعلىالحصولفيولكن،الماديةالثروةفيأَوتوظفكالتي

والتمتعالحثيثالسعيوفي،والآخرينالذاتمعالمحبةعلاقات

العمل.ذلكفيبماالتحدياتمنبمجال

الإِبداعأنأدركواماإذاخيراًوالمدراءالعملأَربابيصنع

الأداء.قلقيختفيعندمايَتَعرزانوالإِنتاج

بهويتمتعونالعمليحبونالذينالناسبينكبيرفرقويوجد

.بالخوفمدفوعينيعملون،يدمنونهفالذينيدمنونهالذينوأولئك
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والقيمةالعمل68

حياةنمطإلىويتجهونبالتحديمدفوعينيعملونيحبونهوالذين

الفشلمخاوففهيالعملمدمنيتدفعالتيالمخاوفأما.متوازن

تعتمدانوالمحبةالقيمةأنالاعتقادعلىتربولا.والرفضوالنقد

يكونواأنإلىأميلإنهم.الإِنتاجوكيفيةبجدالعملكيفيةعلى

يسبِّبسوفالأهدافعنتقصيرأَوخطأأيوأنبالأداءمدفوعين

ولكنهمأنفسهمتجاهفقطالفشليتحفَلواولن.الضَدماتمنأمواجاً

مشاكلإحدى.كذلكالاَخرينالعمالتهاونبشذَةينتقدونسوف

العملعلىاعتمادهمأنهيالعملحبالمدمنينالعملأَرباب

وليس.والتزامهمإبداعهمجدينحوعلىيحذدلقيمتهمكمقياس

والرفضالفشلمخاوفمنأكبروالإِنتاجللإبداععوائقهنالك

منأكثرحذرينيكونواأنالناستدفعإنها.النجاحعلىوالاعتماد

واضحةبالواجباتالعملمدمنوسيزدهر.ومتصلبينوصارميناللازم

المشكوكالمجهولوالشيءبالتغييرمُهذَدينسيكونونولكنَّهمالمعالم

فيه.

تهديداتتحدثعثدما

المميزةالسِّماتهيالأداءوقلقللكمالوالنزعةالشاقالعمل

يردسوفالشخصفإنالعمللأداءتهديدبرزفإذا.العمللإِدمان

يأتيأنيمكنالعملأماكنفيوالتهديد.عدوانيأَوسلبينحوعلى

"هيكلأَو"الإِدارةفي"تغييرأَو"العمللتقديمموعد"آخرشكلعلى

العملأداءعنرسمي"شرحأَو"العمل"تراكمأَوجديد"عمل

أَوزوج:العملخارجمنتنشأأنيمكنوالتهديدات.مقاماً"للأعلى
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96القيمةالعمليحدّدعندما

السلوكيةمشاكلهملهمأَطفالىأَوالعملساعاتمنيشكوشريك

التهديداتهذهمثلعلىسلبياًتردأنإلىتميلكنتفإذا.والعاطفيَّة

برلترضيالمشقةمنبمزيدْوستعملاللومكلستتحمَّلفإنَّك

أَوعجزذكرعلىتأتيلنتوكيدوبكل.الأَطفالأَوالزوجأَوالعمل

علىتُصِرَّولنالضعوباتأَوالمشاكلعلىالتغلبفيصعوبة

"أرجحةلتجئببارعةطريقةالسلبيةإن.والتأييدللمساعدةحاجتك

قلت:فإذا.مشاكلكحلعلىالتغلّبفيالحاليةبأساليبك"القارب

هذهفيحقاًمنيتريد"ماذا:سألتأَو."العونمنلمزيدبحاجة"أنا

سيصبحالشاقلعملكالحمايةغطاءأنفيالخطرفإن؟"العلاقة

ضعيفعملأداءِبسببللرفضالأكبرالتهديدوأنللتهديد،معرضاَ

عليهتتغلَّبأنمنأكبرفسيكونبالرفضالتهديدأما.ينشأسوف

المسؤوليَّات.منالمزيدتتحمَّللكيظهركتحنيسوفولذلك

العمل.إِدمانتهديدوجهفيالسلبيَّةعنالبديلهيوالعدوانية

عنلإبعادهمبالآخرينالتحكمأجلمنوسيلة،كالسلبية،والعدوانية

العدوانيةفإناللومتُحمِّلكَالسلبيةكانت!اذا.بالمزيدمطالبتك

نحوعلىتردأنتميلكنتهـاذا.الآخرالشخصعلىاللومتُسقط

فيسواءتَحفُلهايمكنلاالضغوطتصبحوعندما،حينئذٍ،عدواني

بعدميتعلًقفيماالعدوانيةمنتشكوسوففإتك،البيتأَوالعمل

غيروتوقعاتهوحماقتهوقسوتهوأنانيتهالآخرالشخصعقلانية

التراجععلىالأخرالشخصإجباربالعدوانيةويُقصد.الواقعية

التهديداتلإنهاءللغايةذكيةمحاولةإنها.توقعاتهمنوالتخفيف
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والقيمةالعمل07

إيذاءأجلمننيةتوجدولا.للثمنالمقابلالأداءبعدمالمتعلقة

المشادةوبعد.الأذىمننفسكلتحميولكنالآخرالشخص

المستقبليةالنقداحتمالاتوستنخفضالعملمعدلسيزداد،الكلامية

"لافكرةأَوالعدوانيةعنتعئروسوفالعملمجالفيوخاصة

العمل.إِدمانعلىللمحافظةالبيتجبهةفيباستمرار"تعارضني

السلبيةأَوالعدوانيةتكونلاوعندماانفعالاَ،الأقلالأوقاتوفي

بالتبريراتتقابلأنيمكنالشاقالعملحولالمواجهةفإنناشطة

التالية:البارعة

نقوداً.نحتاجنحن!

التالية.السنةصعبةالأمورتكونلن!

جذي.نحوٍعلىحقاًأعمللاأنا!

مساءَ.البيتفيل!ستأننيفقطتخئِل!

عليّ.تعتمدالشركة!

ضغوطاً.أقللمركزاستنادحجرإِلاَّهيماالراهنةالحالةإن!

أجملصورةورسمالحالةجديةلتمييعرائعةوسيلةالتبريراتإن

يَتقئلهاأنالتبريراتهذهلهالموجهةالشخصمنويُؤمَلُ.الواقعمن

العمل.علىالمدمناعتمادهدميوقفوأن

العملواِدفانحر!

يشمرعندمايبدأوالاحتراق.حرقههوالعملإِدماننهايةإن

العديدةالمطالبعلىالتغلّبويحاولونسواعدهمعنالعمال
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71القيمةالعمليحدّدعندما

مافيمذكورةللاحتراقالرئيسيةوالأعراض.والخارجيةالداخليَّة

وشدةتكرارتُقدِّرأنالقائمةهذهمراجعةعند،المهمومن.يلي

.الأعراضهذهوديمومة

الاحثراقأعراض

.!

العمل.عنالتغيب

.الجسديالإِرهاق

(.الأكلفيزيادةأَو)نقصللطعامالشهيةمشاكل

.أرق

الصدروألمالظهروألم)كالصداعونفسيَّةجسديةشكوى

الأمعاء(.فيومتاعبالمعدةفيومتاعب

الطبع.حدة

الاكتئابومضاداتوالمهدئاتكالكحولالعقاقيرعلىالاعتماد

والنيكوتين.

والقدر.للقضاءوالاستسلامالتشاؤم

العزيمة.فيمتزايدوَهْن

العمل.عندفاعيةمواقف

العمل.فيالزملاءمعضعيفةعلاقات

الذاتي.التقديرفقدان

العامة.الحياةفيمنخفضةمشاركة

الإبدام.ضيام

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



والقيمةالعمل72

العمل.وضغوطبالعملالذاتربطعنالاحتراقوينتج

العملعنبالذاتالشعورفصلعلىتقومالمطلوبةوالمساعدة

مكانالعمليةهذهمنكثيراًوسيستفيد.متوازنعملأسلوبوتطوير

.والأسرةللشخصوالصديقالمؤيدالعمل

العملىإِدمانأسباب

المنشأ:أسرةفيالعمللإِدمانالبعيدةالأسبابتقع

للعمل.مدمنينكانااللذانالوالدانأَوالوالد!

واقعية.غيرتوقعات!

.الأسرةلصورةمهم""النجاح!

الفاشلين.معاقبة!

الناجحين.مكافأةفيالمبالغة!

الأقرباء.منافسة!

المنافسة.

طريقة،العملخلالمنذاتهعلىبرهنوالدمعالاندماجإن

يبدأالطفلأنهيوالمشكلة.الوالدذاكعطفلكسبللطفلبارعة

منهتهربأيوأنالعملأجلمنتفانيهفيتكمنقيمتهبأنيعتقد

العمل.مدمنالوالدقِبلمنمتشائمنحوعلىيُرىسوف

"إن:أطفالهمخلالمنحياتهميعيشونالأولياءمنالعديدإن

طفلاَ"كنتعندماعليهأحصللمشيءكلعلىيحصلسوفطفلي
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37القيمةالعمليحذدعندما

ضغطاًيَضعونالأولياءهؤلاءأمثالإن.كره(أمذلكأحب)سواءٌ

المعرفة-منمعينمجالٍفيتفوقاًيُحرزوالكيالأَطفالعلىهائلاً

التمثيلأَوالأدبيةأَوالفنيةأَوالموسيقيةأَوالرياضيةأَوالأكاديمية

علىيُكْرَهونَالذينالشبابالمحترفينأمثلةوتكثر.الاحترافي

بمرضأَوخطيرةنفسيةبمتاعبيُصابونأَوأعمالهممنالخروج

لمالأولياءهؤلاء.ينجحوالكيعليهمالأولياءضغطبسببجسدي

تأثيرهمممارسةفيومستمرونالكبارأولادهمعنالنظريَصرِفوا

ومهدد.مفرطنحوعلىعليهم

ثروةصورةأهميةوهوالفرصةبضياعمتعفقآخرضغطوهنالك

وأذكر.الصورةتلكفيالأَطفالبإدخالوالمطالبةالأسرةونجاح

حالةفيوكانوالمساعدةطالباًالعونوجاءنيالمدرسةتركشاباً

والضِّيق.الارتباكمنشديدة

حرفة،باستثنائهجميعاً،يتبعونالأسرةفيأقرباءستةهنالككان

علىللحصولودرسالمطالبةهذهعلىتمردقدوكان.أوليائهم

.الأسرةيَخذلُكشخصإليهنظروابلأحديؤيدهفلم.الفنونشهادة

معهيتحذَثأنشهيرهَشخصيةكانالذي،جدهرفض،لذلكإضافة

إلىعزلتهوأذَتالشابهذاالأسرةنَبذتثمومن.القرارذلكإثر

.واللامبالاةالاكتئاب

نإ.ناجحاًتكونأنتحاولأنالفشلمعاناةضدحمايةأقوىإن

تعويضيسلوكوينشأ.العملإِدمانإلىالكثيردقاالفشلمنالخوف

المعلمين.أَوالأولياءقِبلمنللأخطاءخشنةمعالجةعلىرداًكهذا
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والقيمةالعمل74

عدمبسببمدمّرةمعاناةإلىتقودالأخطاءعلىالخشنةالردودإن

الاستحسانلتكسبتوتراًالردودهذهوتخلق،لذاتكمحبوباًكونك

.للكمالالنزعةحونلمن

البيتفيالنجاححولصاخبةضجةهنالكتكونوعندما

الأفضلوجههعلىيُحرزالتقديرأنيدركونالأَطفالفإن،والمدرسة

الفشل،وقتفيسخريةأَومرافقةأملخيبةتوجدوعندما.بالنجاح

أَوالأمورأولياءيُرضيأنللطفلأكثرالمناسبمنيصبحعندئذٍ

.المستوىرفيعأداءخلالمنالمعلمين

وخصوصاًللنجاحدافعةقوةتكونأنيمكنالأقرباءمنافسةإن

أما.بالنجاحإِلأتكونلاالأولياءلإرضاءالطريقةحيثالمواقففي

تجعلأنفيمكنالمعلمينأَوالأولياءقِبلمنالأَطفالىبينالممَارنة

الأكثرمنهمالواحديكونلكيبعضعلىبعضهميتفؤَقالأَطفال

يعتمدالبقاءأنأعماقهمفيالأَطفالهؤلاءويَعرِفُ.وتدليلاًرعاية

منافسةإن.الآخرينأقربائهعلىبتفوقهوذلكالتقديراكتسابعلى

الرياضةوملاعبالعملأماكنفيتُشاهدأنيمكنكهذهبدائية

الأكاديميَّة.والدوائر

مكانثقافةيكونأنيمكنالعمللإِدمانالحاليالقويالمنبِّهإن

علىوالطيور.المحضةالماليةالحاجةأَوالإِدارةأسلوبأَوالعمل

العملبأداءالمدفوعينأولئكنرىماغالباًولذلك،تقعأشكالها

إِلآَالشخصتُقيِّمولاالإنتاجتُكافئالتيالعملمنطماتإلىينجذبون
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57القيمةالعمليحذدعندما

جرعةيصبحللإِنتاجوالخارجيةالداخليَّةالقوىبينالجمعإن.قليلاَ

قوية.إِدمان

يخططوالذيبطبيعتهوالقاسيالعدوانيالإِدارةأسلوبإن

الحصولأجلمنجداَخطراًالأمريجعلمدمنةعملردودويتوقع

كبيرتهديدأنهشكلا.لاجتنابهأسلوبأَومتوازنعملأسلوبعلى

وهكذا،.اللاحقةالتوقعاتفيزيدالأهدافتحقيقأما.تفشلأن

ملؤها.ويستحيللهاقعرلاحفرةإِلآَهوماهنافالنجاح

فييبالغونالناسيجعلأنيمكنالفقرمنالقربأَوالفقرإن

هذايُشاهدماوغالباَ.الآخرينلإرضاءوالحاجةالنجاحعلىالتشديد

الآخرينيضارعونلاعندماوخيمةوالنتائج،المهاجرينالعمالبين

هزيل.واقتصادياجتماعيواعتمادوجودلهمويكون

التقدُّمطريقفيعائقالإِسقاط:

نأينبغيعملمنبهتقوموما.حياتكفيثمينجانبالعمل

هذامنوالأهموطاقتكومهارتكمعرفتكويستحقبكجديراًيكون

العملهذايلبيلاوعندما.ذاتكيحترمأنينبغيكماكرامتككله

معرفتكمنوبالرغم،ولكن.مواقفكتراجعأنفعليكالمعاييرهذه

علىتُواظبزلتلا،سويعمللحياةالضروريةالحدودبهذه

تنظيميةأَوشخصيةأسبابهنالكتكونأنبدفلا،للإهمالقبولك

مدركةتكونفقدالشخصيةالعوائقأما.المواظبةهذهأجلمن

مدركة.غيرأَوبالشعور
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نفسكعلىواحدةكلمةتطبِّقولاالكتابهذاتقرأأنيمكنأنت

استراتيجيهَوهذه.الاَخرينالكتابهذاسيفيدكمبوضوحترىبينما

أكتافعلىالتغييرمسؤوليةكلوضعأجلمنجداًوذكيةلاشعورية

نأيمكنوأنت.الأخطارركوبنفسكعنتُبْعدُوهكذا.الاَخرين

كلأنتوكيدكفينشيطاًوالتقريرالتمييزحسنمتحفسأفعلاًتكون

ولامبالاةالضعيفةوالإدارةوالأنانيةبالقسوةمتعفقةحياتكمشاكل

شعوريغيرالعائقهذاأنحقيقةأما.العملوأَربابوالمدراءالزملاء

وقَعتإذاإِلاَّ،ضعفكحقيقةترىيجعلكأنالمحتملغيرمنفإنَّه

آخرفيبرجلهذاويذكرني.عوناًتجدأنعلىترغمكأزمة

يطلبوجاءنيعملهمكانفيمرتبتهخُفضَتْعمرهمنالأربعينيات

كزَسأنَّهيشعركان.لذلكنتيجةشديدبإحباطأصيبحيثعوناً

بسببالعملربعلىيقعاللوموأنحقاً(فعلهما)وهذالعملهحياته

نأليقبلالوقتبعضالأمراستغرقوقد.السعيدةغيرالحاليةحالته

وغيرالحذرفيمبالغاَيصبحجعلهالعملعلىالخاصاعتماده

أكثرشخصاًاحتاجتالمنطمةلأنجانباًأُبعدَقدوكان.جسور

لذاتهمدركاًأصبحوعندما،النهايةوفي.الدورلذلكديناميكية

إلىعاد،العملخلالمنجدارتهلإثباتاضطرارهمنوتحزرالفريدة

حديثاَ.وجدهماوكرامةبمحبةعمله

متصلعميقضعفإلىيشيرفذلكموجوداَالإِسقاطكانإذا

ضروريوَتَبَضُركبيرةحساسيةإلىكذلكويشير،والعملبالقيمة

إِلأهوماالإِسقاطيسلوككيصونماإن.لنفسكتنتميأنليساعدك
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77القيمةالعمليحدّدعندما

معكينفع"لا"،الشكوىدائم"أنت:عليكالآخرينوحكمنقد

هجومزادوكلما"إليكالاستماعمنوتعبناسئمنا"لقدشيء"،

أجلومن.السلوكهذازاد،الدفاعيسلوككسلبياًقبلواأَوالآخرين

واحترامحقيقياهتماموإيجادالتهديد،إزالةينبغي،تغييريحدثأن

عقلكداخلإلىتنتقلأنفرصةكهذهعلاقةلكوتُقَدمُ.مشروطغير

وعندما.ذاتكفيوالعميقالفريدبالأصلصلةعلىوتصبحوروحك

إذاأَوcفعالنحوعلىلنفسكتنتميوعندما،العلاقةتلكتحدث

،الناسأَوبالعملالخارجيةعلاقتكابتَعَدَتْأَوتَحَ!نَتْأَوتَغَيَّرتْ

طبيعتكمنأرضعلىقوياًتقفوسوفإطلاقاًبأذىتصابفلن

الداخلية.

والإدراكعملكبأخطاءبالاعترافيبدأالإسقاطمنالتحررإن

وعندماكثيراَ،يساعدومما.الذاتمعوينتهييبدأَالفغَالالتغييرأن

لمساعدتكموجودانوالمحبةالدعمفإن،ضرورياًالإِسقاطيكون

تقومأنتستطيعأنتفقط،ذلكومع.المسؤوليَّاتهذهتوليعلى

لتقديموأناساًبُنْيَةًالتمستوكلما.وروحكعقلكداخلإلىبالانتقال

الداعمونالناسأما.الداخليَّهقيمتكبسرعةستكتشففإنَك،الدعم

الأمراضومحلِّلالنفسيالتحليلعالِميمثلونفهمالمتيسرون

وشريكمحترمأوزميلاًطيباًوصديقاًالأمراضهذهومعالج،النفسيَّة

يحبك.حياة

شخصيةتطويرمجموعةفتمثِّل،المتيسرةالحمايةبنيةأما

منرسميةغيرومجموعةالعملفيدعمونظامتأييدومجموعة
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الداخليةالطبيعةتكوينأما.عمالونقابةتغييراَيريدونالعمال

والرعايةوالديمومةالمتانةعلىمبنيةالئفسمععلاقةعلىفتشتمل

.7(الفصل)راجع.والمحبةوالتقديروالشعور
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