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 

 
 


 

 

 فعل الأمور إلى النوايا، انتهيت أفضللكنك، حتى مع  وهل حاولت أن تتغير
والتحقت بدورات مختلفة، واشتريت ملابس  القديمة نفسها؟ هل قرأت كتب عديدة
  سوى العودةلم تفعل و بوعودك،أصدقاؤك مكتوب عليها ما يؤكد قراراتك وبلغت

 نفس مكانك القديم في الحياة؟ هل تشعر في بعض الأحيان أنك أصبحت إلىبسرعة و
هل مازلت . أسوأ من ذي قبل؟ ثم تعاقب نفسك لأنك نقضت وعودك مع نفسك

لاتزال غير راض عن عملك؟ هل مازلت تتبع نفس الدورة  وتشعر بأنك زائد الوزن،
لا أريد أن أراك ثانية  وأكرهك-ع العيش بدونكلا استطي وأحبك« ـ القديمة المتعلقة ب

   ً؟ هل يبدو ما سبق مألوفا لديك؟»في علاقاتك
جلسات فردية،  ، حيث يرأس»سان فرانسيسكو« يعمل في »بوب هوفمان«كان 

عندما اتضحت له حقيقة انه كان يسمع نفس القصص القديمة عن الناس الذين 
ه من النوع المتعب من الحياة، ممن جربوا كل عادة ما يكون عملائ و.إمكانهمتجمدوا في 

 بعد المرور بالاكتئاب، مما جعله يشعر بضرورة وجود إليهما يمكن تجربته، ووصلوا 
ًصار يطرح سؤالا حول ما يمكن  و.، أبعد من مجرد الحديث عن الأمورأخرىطريقة 

ورات توصل من ثم ومن خلال د وًأن يجعل المرء قادرا على تغييره بشكل أساسي؟
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 وضع أسلوب لمساعدة الناس على تجاوز العقبات في إلىعقدت في بضعة سنوات 
، بعد »سان فرانسيسكو«ذاع صيته بين المعالجين النفسيين في دائرة منطقة  و.حياتهم

نجاحه في مساعدة بعض عملائه ممن كانوا يعانون من حالات صعبة، بعد أن صارت 
 .طرق التقليدية في العلاج الحالات التي تفشل معها الإليهتأتي 

عمل في  ، حيث)وفاته عام (1997 و1967 ما بين »هوفمان«امتدت فترة عمل 
ًشبه القارة الأوربية، وأخيرا في  والبداية في الولايات المتحدة، ثم في أمريكا الجنوبية

 والتي هي سلسلة من التدريبات »عملية هوفمان« المملكة المتحدة، وتوج أسلوبه باسم
 ثم إيجاد وسيلة للتعبير عنها،ثم الانتقال إلى تبدأ بـ الوعي بالعقبات التي تصادفنا التي
 . السلوك الجديدإلىالتوصل  ً سماح الذات،وأخيرا،إلى

 

لم تستمر المقابلة في و  مرة، كنت على موعد معهلأول »بوب هوفمان«عندما قابلت 
 الوقت القصير استطاع أن يلمسني  من نصف ساعة، ولكن خلال ذلكأكثرالغالب 
 منذ شهور، وأصبحت فجأة على وعي بشعوري بالوحدة الأولىبكيت للمرة . بعمق

ضحكت من حكمته المجنونة  و.وغضبت من الظلم الذي شعرت به إبان طفولتي
 ،وبمساعدته كنت في قمة الواقعية، وفي وضع أبعد من وعيي المعتاد، هكذا أريد أن أعيش

 .بشكل كاملأخرى وأريد أن اشعر بكل كياني مرة  .أنا أغادر المقابلة وقلت لنفسي
 الرجال حكمة، وأكثرهم أكثر جزء عبقري، وجزء مجنون، فكان »بوب«كان في 

عن العقل  ره يقرأ كتاب في علم النفس، إلا أنه كان يعرف الكثيرأ لم إننيرغم  و.بساطة
ًفقد كان جادا في مساعدة الناس .  جميعهممما يعرفه أساتذتي السابقين أكثرالبشري، ربما 

كان قادرا  و.ً وكان لديه ميلا للفكاهة من خلال التلاعب اللفظي،على تجاوز آلامهم
الغضب بجنون،  على صهر عينيه الحزينتين فيك، وإيجاد المفاتيح الصحيحة ليقودك نحو

 عة بالنفاق، والشخص المحب، ليتهمك بعد ساحساسكما كان قادرا على أن يصفك بالإ
هو  و-فهو لم يعش بالقوانين الطبيعية وخاطر مخاطرة كبيرة. بأنك كنت بوجهينو
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 اكتشف بأنك إذاولهذا فإنه . »في دفع الناس نحو الجنة« -يضعها جانبا بلا تواضع 
 أو الخمس »داتهاربإ« مباشرة، بـ إليك لمجرد شعوره بذلك، سيتجه أومتجمد بطريقة، 

 .»جراح نفس«الست، وفي يده سكينة 
لا معالج نفسي مؤهل، بل كانت معلوماته عن  و نفساني»بوب هوفمان«لم يكن 

 من - خبرته المباشرةإلى ضافة علي الحدس، بالإهاعتماد نسانكيفية تشخيص حالة الإ
متوازن، وموهبة يشترك فيها مع العديد  وفقد كان معالج رائع. حياة عملائه وحياته

ية من نسانعن كثب مظهر الشخصيات ويبرزون الطبيعة الإمن الناس ممن هم يراقبون 
  .حولنا
 قادرا على الرؤية من خلال طبقات ربما كان قصور تعليمه الرسمي هو ما جعلهو

ً خائفا من -فعندما حاولت إغماض عينيه بمعلوماتي لأول مرة . الإنكار لدى عملائه
لكن في عيني  وليّ بطيبة نظر إ- ، بطبيعة الحالالأسفلأن يرى حقيقة من أكون في 

 .»ًأنا جاهل جدا .لن تستطيع خداعي« :مباشرة وقال
. الآخرين نفساني موهوب وكان يرغب في استخدام موهبته لمساعدة »بوب«كان 

 فإن الناس إشراقا يمكن أن يسقطوا في سلوك تدمير الذات، ولهذا أكثرفقد تبين بأن 
 وهكذا رأى بأن هناك فراغ في فهمنا للعالم، .العقلي الإجابة لا يمكن أن تقع في التفكير

 .فراغ لم يقترب منه المعلمون بعد
لهذا نحن  و.يةانفعاليكمن في أننا قد تعلمنا عاداتنا بطريقة  تبين بوب، أن الفراغ

ولا يمكن أن يتم . ًأيضا نفعالي الشفاء إلا من خلال التخفف الاإلىلا نستطيع أن نصل 
من  وتنفعالا بل من خلال التعبير بمدى كامل من الاهذا عن طريق الكلام فحسب،

كان هذا نوع  و. الشعور الكامل بالإشفاق على والدينا وعلى أنفسناإلىثم الوصول 
 . من ذواتنانفعاليجديد من التعلم وإعادة التعلم للجزء الا

ً هذه النظرية وصلحت كثيرا بحيث بدأ المجتمع المحترف يشق »بوب«لقد اختبر 
 .كان يطارد ليدرب مجموعة من المعالجين النفسيين على طريقته و.رقا بابهطريق طا
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لكنه، ولحسن . إليه الذين يكتبون ما يتوصلون شخاص من الأ»بوب«ولم يكن 
وقد .  هو بصورة طبيعيةإليهالحظ، وجد مساعدين مستعدين لوضع منهج لما توصل 

 ربعةالأوجودنا ذا  نموذج، وسمى »أعراض الحب السلبي«أطلق على نظريته هذه اسم 
 .  »الرباعية«: أجزاء

 

وهي توفر .  التي ستستخدمها بعدة طرق مختلفةساليبكطريقة للتغيير، تعمل الأ
إنه جسر يربط بين . ربما لم يتخيل بناؤه سوى القليل من الناس، وجسر، لم يستطع بناؤه

 ما إلى بل تمتد ، فحسب»التعليم« عالم إلى يبدو منتميا طرق علاجية، لا تقتصر على ما
 . من الطرق والممارسات»الطقوس« إلىينتمي 

و تساعد هذه العملية كعلاج على تحديد وحل قضايا الماضي التي تؤثر على حياة 
أمهات  و أدوارنا كآباءأو مهنة، أوالحاضر، بغض النظر عما تتضمنه من علاقات، عمل 

فقد .  تشوهات الشخصية إدراج ولا تعني القيام بتشخيص  إلا أنها. كوجود روحيأو
 - أنماطولكنها مجرد «: ً، ثم يستدرك قائلا» سلوكأنماطتلك هي «:  يقول»بوب«كان 

 بناء شعور صحي إلى العملية تهدف فإنوهكذا . » بكثير من ذلكأكثروأنت نفسك 
السلطة، ويجعل  ورموز الوالدين ولاسيما، الآخرين على عتماد الاإلىبالذات، لا يحتاج 

تكون  أن أي. لية التصرفاتوالمرء قادرا على الوقوف المستقل والاستعداد لتحمل مسؤ
تعمل على نموها الشخصي عبر المراحل  و لا،أوتتمركز حول الذات  له ذات صحية

ترك ً الصحية لطفل في الثانية، ومرورا بعصيان المراهق، حتى »الكلا«من ءً  بد،المتعددة
 .المنزل الواقعي والمجازي عند الراشد

-e  وهو ما تعنيه كلمة( الخارج إلى، بأنه يمكننا الانقياد »كتعليم« تعلمنا العملية،و

ducareنستطيع أن نتعلم و القديمة للسلوكنماطمن الأ)  اللاتينية على وجه التحديد- 
ي أن ً جدا، يعنانفعالي انه تعليم. ً طرقا جديدة للبقاء-أن نعلم أنفسنا بشكل أهمأو 

. نتلمس طريقنا من خلاله، ليستقر ذلك الطريق في إطار نظامنا التعليمي بشكل أعمق
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 ندفع أو شخص ما يصطاد لنا بشكل مستمر، إلىوبدون ذلك، إما أن نكون محتاجين 
 .لأنفسنابهذه الطريقة نستطيع أن نخرج ونجد غذاء  و.مقابل تعلمنا الصيد

 عالم من مسؤولية إلى، تقوم العملية بحقيقة الانتقال »الطقوس« على صعيدو
، الذي قضى كل حياته في طقوس »جوزيف كامبيل« فربما تكون قد ألفت عمل. الذات

 :، والتي حدد مراحلها كما يلي»رحلة البطل«عالم 
 . ترك عالم الحياة اليوميةأي - الانفصال •
 .اراتنمضي من خلال سلسلة من الاختبي أن  بمعن-بدء العمل •
 .أخرى الحياة اليومية مرة إلى بأن نعود بما تعلمناه -العودة •

وبالقيام بهذا العمل، أنت تمضي وقتا خارج حياتك المعتادة لتقوم بمجموعة من 
ثم تواجه هذا التنين، وتقتله . نوع من البحث الداخلي عن التنين والتحديات، والمهمات

ثم ) رف ما الهدية التي يمكنك تقديمها لهتع و.ًتأخذ فنجانا من الشاي معه و تجلسأو(
 إلىهذه الطقوس  »تميزك«وسوف .  حياتك العادية لتطبق ما تعلمتهإلىتعود أدراجك 

 .الأبد

 

 

ًسسا مؤكدة نستطيع أن أالثلاثة ) التعليم والطقوس والعلاج(تشكل أعمدة 
يلعب نموذج الرباعية دور  و.نسانيوجود الإ الإلى نساني عليها من الفعل الإًنتحول بناء
، وهي ما أجزاء أربعةأننا نتكون من :  ذلك بقوله»بوب هوفمان«وقد فسر . مفتاحي

 : هيربعةالأ جزاءالأوهذه . اطلق عليها الرباعية
 .تنفعالاالا والمشاعر والأحاسيس •
 .الأفكار •
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 .الروح •
 .هو الوجود والجانب المادي: يمثل والجسد •

 أثناء عملك من خلال هذا ربعة الأجزاءديث عن جميع تلك الأوسيأتي الح
 .الكتاب

ت نفعالاالا وية تظهر منذ الولادة، وتكون وظيفتها توفير المشاعرنفعالفذاتنا الا
نحن نحتاج لأن  و.مع أنفسناالآخرين والمثمرة مع  ولتطوير العلاقات السارة المطلوبة

وعندما نعيش تجربة من . ن نكون محبوبينتكون العلاقات منتمية للحب، كما نحتاج لأ
الخداع، التي نعيد  والذل والهجر و، نبلغ مشاعر الرفضأطفالنحن  ونفعاليالحرمان الا

 ونمونا، ولا نفعالييمكن أن يعاق بقاؤنا الا و.الآخرينإنتاجها في علاقاتنا التالية مع 
  .ياانفعالننضج 
 : نرد بشكل آليأو بدون تفكير، »لا«ولفنق.  الطفوليةنماطيمكن أن تبقى فينا الأو

ً عندما نواجه تحديا جديدا»نستطيع عمل ذلك لا« نخاف حتى من الموت من  و.ً
ماذا لو تعرضنا «: ية الطفولية نفعال، وتقول ذاتنا الاإليهجمهور نتحدث  الوقوف أمام

 .»للانتقاد؟
وتكون .  ذلكأما ذاتنا الفكرية فتظهر ابتداء من السنة السادسة تقريبا وبعد

 وظيفتها تزويدنا بالفكر الواضح والعقل، لكي نتمكن من اتخاذ قراراتنا بطريقة صحية
. النضج ولضمان العيش أثناء استمرارنا في النمو ووهي مطلوبة لنمو العقل. معقولةو

 المعرفة، وعندما لا تلقى المعرفة إلى في العالم من خلال حاجتنا الأمام إلىفنحن مقادين 
ً تكون أمرا مثيرا للضغط النفسي أويع التشج  مما ينبغي في الطفولة، تظهر مشاعر أكثرً
 . ربما الاضطراب العقليأو الخلط، أو عدم الملائمة أوالفناء 

وجانب سلبي يبطن صفة . ويزودنا الجانب العقلي الايجابي بالحكم الجيد والتمييز
لا تكن  « و» تفعل ذلكلا «:الذاتية يكون له صوت الوالد الحاسم من خلال قول

دائما ما يرى الأخطاء في  ويحولها على ذاته وفهو يبالغ في إظهار قوته الحاسمة. »غبيا
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 أووهذا جانب دفاعي منا، جانب مقوم للذات، يكره أن يكون على خطأ، . الآخرين
 !تكون له الكلمة الأخيرةب أن يح

والنطق بمشاعرنا،  بةين، نود أن نكون قادرين على الاستجا وانفعالوكبالغين
أسوء جزء في هذا هو أننا لا  وًمكتئبا وياللحزن، يبقى العديد منا مضغوطا، وولكن،

 ذلك الشخص السعيد، المتحمس العفوي -ًنبقى الجزء المشابه للطفولة من ذواتنا حيا
ويصبح من يتحمل جل المسئولية في أغلب الوقت هو الجانب العاقل . الذي بداخلنا

، ونعتقد بأن علينا أن نبدو متماسكين، »الفكر البالغ« »هوفمان« يسميه الذي وجدا،
وأذكياء، وذوي كفاءة ومنتجين، ونهجر اللهو بشكل عام، حيث يحتقر فكرنا البالغ 

.  على سلامنا الداخليمشئومةويصبح لهذا تبعات . التسلية واللعب لكونهما أمور دنيوية
 الذي بداخلنا هو من يتولى »الطفل «أوية نفعال، تكون ذاتنا الاأخرىوفي أوقات 

 إلىتصل  و.المسؤولية، وتسطو هذه الذات على استجاباتنا في وضع من الأوضاع
كل شيء، والإقلاع عن   راغبين في رميأومواجهة كوننا في وضع درامي وقلقيين جدا، 

 .المحاولة
 العقل أو، الطفل( نفعاليعلى تصالح الجانب الا وتؤكد هذه العملية بشكل كبير

ستستطيع من  و.من شخصيتك)  العقل الجديدأوالبالغ (والجانب الفكري ) القديم
 أن ًأولاولكي تجعل هذا يحدث، عليك .  من وجودكربعة الأجزاءخلال هذا تكملة الأ

تمنح نفسك فرصة لاكتشاف العلاقة التي تربطك بمن قدم لك الرعاية أثناء طفولتك 
 العقلي و،نفعاليذي تركته هذه العلاقات على نموك الابشكل عميق، وتفهم الأثر ال

 .الجسدي والروحي التاليو
 ثم العمل من خلالها، ستكون قادرا على ً،أولاومن خلال فهم خبرات الطفولة 

سمات الشخصية الوالدية، وعن الصدمة  وفصل نفسك عن نظم المعتقدات الصارمة
متى ما  و. بأخرىأواتك البالغة بطريقة ية المحتملة التي قد تكون قد خربت حينفعالالا

ًحدث الانفصال، تستطيع أن تعيش شفاء داخليا عميقا مع نتائج  .مستمرة ً
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 

 شروط، وهو ما يطلق أو معرفة جزء منك، حر من أية برامج إلىكما ستتوصل 
تعامل معه على انه ماسة تسكن  . الجوهر الذي بداخلكأوعليه جزء الذات الروحية، 

إن كنا منصرفين عنه  ووهو دائما موجود، حتى. في داخلنا، وهو القناة الواضحة للنور
إنه الصوت الذي بداخلنا، . في كفاحنا مع الحياة اليومية، ومع توافه العيش الحديث

 .ومع الكون  مع االله إنه تواصلنا،والجزء الذي يقودنا نحو طاقتنا الكامنة
 تنظيف أعمالستكون ذاتك الروحية حاضرة بشكل أكبر، بمجرد القيام ببعض 

 طبقات الطين التي تشكل قشرة »هوفمان«حيث تحفر عملية . البيت بطرقك الخاصة
وبذلك، .  التواصل مع جوهرك الماسيلإعادةتمنحك فرصة  وتراكمت عبر السنوات

 إلى نظرتك المتعلقة بالحالة التي تبدو عليها الأشياء وتك حقيقإلى أخرىًتكون مقادا مرة 
كما ستتعلم أن تثق . أخرىً مكانا بالقرب من حكمتك وحدسك مرة تتبوأو .في الحقيقة

الفرح النابع  وذاتك الروحية تعيش الحب وستجعلك. بأن الإجابات تكمن بداخلك
 .من مصدر لا يعرف الحدود

نه لأ وقت، أيطيع أن تلمسه، وتشعر به، في أما العنصر الرابع فهو عنصر تست
ن تبقى عبر صفحات هذا الكتاب على أفحاول . حقيقتك المادية المتمثلة في الجسد

وابق على اتصال مع جسدك . انفعالاتصال بكيفية استجابة جسدك، عندما تشعر ب
  استجابته تحت الضغط النفسي، وفيإلىواستمع . عندما تمضي مع رؤية استبصار مرشد

. أنه بيت ذاتك الروحية طوال حياتك. سره ووتعلم أن تحترم سحره. أوقات السلام
 الذي كان يعيش على بعد »جيمس جويس« في »اوليسس«فلا تكن كالعديد منا، مثل 

 !مسافة من جسده
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 

        
         

 
     

  سواء كانوا من رواد، المقيمة على تغيير العديد من الناس»هوفمان«ساعدت عملية  
إنها . مدرسينأو ربات بيوت أو ، متقاعدينأوًارا ً طلابا، صغأو،أعمال رجال أوالفضاء 

تجربة عميقة التنظيف تسمح لكل شخص بإعادة تقييم كل شيء عن نفسه وعن نظم 
 مؤلفة كتاب »سونيا جوكويت«فما قالته . معتقداته بشكل كامل في بيئة آمنة ومساندة

 نفسها جميع جوانب» عملية هوفمان« عن تجربتها هو أنها خبرت في »رغبة قلبك«
 .متعاونة وليست في حالة تفاوض، وهو ما أحبته

كيف تكون العملية فعالة ولماذا؟ صعب الإجابة، لأنه من الصعب : ويعد السؤال 
ولكننا جمعنا،عبر . ذكر تلك التي ساهمت في التغيير وفي البحث عزل العوامل الأخرى

  .سنوات، كم هائل من الأدلة المشتملة على قصص
 إلىًم أخيرا بالنظر نفسهالذي يقترحه الناس هو أنهم سمحوا لأ الأولفالسبب  

غير الملونة بالمعتقدات التي حملوها حتى  م وصورة العالمأنفسهالصورة الكبرى، صورة 
 آباءهم والثقافة الشائعة، ليشعروا بما هو موجود تحتها مما أنماط وتجاوزوا. تلك النقطة

 بمجرد تفريغ ثرثرة ًأيضاة روحية عميقة وربما عاشوا خبر. حقيقي بالنسبة لهم هو
وبالنسبة لآخرين يمكن .  أهدافها نتيجة لذلكأوتحولت قيم الحياة الأساسية  والدماغ،

لاسيما الطاقة  ولاختراق الفترات المظلمة من الحياة أن تطلق الكثير من الطاقة المعاقة،
يصبح بالإمكان  اقة، تلك الطبإطلاقو .الغضب، والحزن والتي يحتاجونها في الخوف

العالم «علاقات، وتدفع حصتها الخاصة في أو الاستخدامها في اتجاه إيجابي كالعمل 
:  بنفسها»هوفمان«ن جربت عملية أنها منذ إ ،»جوان بوريسينكو«كما قالت  و.»الحقيقي

الزيادة المضطردة من الابتهاج ...  التغيرات الملموسة، التي عشتهاأكثرواحد من «
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 جانب تغيير آخر كنت أراه إلىالجميل الذي لم يكن سوى وهم في السابق، وعرفان 
 .»الآخرين فعل ذلك مع أو الخجل منها أومستحيلا وهو التوقف عن لوم نفسي 

 وراء إلى المضي قدما، والسفر إلىعند نقطة معينة من حياتنا، نشعر جميعا بالحاجة  
لمزيد من الخبرة التي تتجاوز ما علمناه وخوض ا تعلم والمرور بتجربة. ما نعرفه بالفعل

قد يعني هذا بالنسبة لبعضنا، التوقف عن العمل، والحصول على تدريب  و. تعلمناهأو
 .أخرىمن أجل البحث عن مهنة 

لكن يمكننا جميعا الاستفادة من فحص ما تعلمناه، وما يعد مضمونا في الغالب و 
 من ينوب عنهم بشكل أون مع والدينا  كنا مستمريإذاوحتى . في مسيرة نمونا السابق

وتبدو . ردود أفعالنا لا نكون واعيين بها وجيد، هناك بعض من المناطق من سلوكنا
 آخرين أناسولكنها قد تقود .  الكون بالنسبة لنا طبيعية تماماأوهذه الطرق من الفعل 

ع بقية أفراد ن نتناول غداء الأحد م أفنتوقع، على سبيل المثال،!  حالة من الجنونإلى
يفضل أن يقضي يوم  و القوية،الأسريةيهتم شريكنا بمثل هذه الروابط  الأسرة، بينما لا

فكيف يمكن . نكون نحن سعداء بأداء عمل ليس ذا متطلبات و بدون زوار،هادئ
وقصورا في الطموح؟ نحن نسرف بالهدايا على  نا، أطفالًللمرء أن يرى أن هذا كسلا ً

 ؟»الصحيحة« الطرق هي أي: ونتساءل. دهمونتهم، من ثم، بإفسا
 مغادرة عش الأسرة بصورة ملائمة، ونكتشف قيمنا إلىفمهما كان عمرنا، نحتاج  
وعلى المستوى العميق، نحن لا نحمل معنا المعتقدات فقط، بل الاتجاهات . الخاصة

اهات الاتج و نستطيع تحديد المعتقدات»عملية هوفمان«ولكننا من خلال . وربما المشاعر
ومن المهم أن تضع في اعتبارك كل من . التي تتحكم فينا والتي لا تنتمي إلينا، ثم نغيرها

 آباءنا وأمهاتنا أومن ينوب عنهم، إلىالطريقة السلبية التي ننظر بها  والطريقة الايجابية
 ينوب  منأوويمكن لحل القضايا القديمة مع الوالدين . تسير من خلالهم لأن حياتنا قد

 عميق أن ننشط الطريقة التي نتعامل بها في الحياة، ولاسيما مع انفعاليم على مستوى عنه
مع من هم في موقع السلطة مثل مدراءنا، حتى وان كنا نشعر بان كل شيء  ومن نحبهم

 .يسير على ما يرام من الناحية الفكرية
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ًحينما كنت طفلا فضوليا، كنت  .  من حوليينالآخرحياة  و حياتيأتفحصً
لابد أن يكون «: ًأضفت قائلا لنفسي و»هل هذا كل شيء؟ «:وتساءلت منذ وقت مبكر

 .»هناك المزيد في الحياة دون شك
وعلى الرغم من سنوات الترحال العديدة بحثا عن جواب، لم يكن هناك ما 

لقد درست طرق علم النفس الغربي، حتى أصبحت . أفضليجعلني أشعر على نحو 
 شخص بنظرية كذا وكذا لتنافر الإدراك مقابل الحتمية في مقابل أيلى إثارة ملل ًقادرا ع

الجلوس بصمت، «التأمل حتى وجدت بأن  ولقد درست الديانات الشرقية. السلوكية
 توهج لقد منحني ذلك، في الحقيقة،. هادئ لا ينتج في عقل » شيءأيوعدم فعل 

 فجربت الرقص، والغناء، وجو .غذاء موجع للعقل دون فرصة لمقاطعات سعيدةو
، وتوازن الطاقة، »التاي كي« القراءة، والتعامل مع الغضب، وتدريب التوكيد، و

 طبيعة الحقيقة عن إلىالزنية فرقة بوذية تؤمن بأنه في ميسور المرء أن ينفذ (وتأمل الزنية 
 ..، وقراءة مئات الكتب، بالطبع، ولكن)طريق التأمل

وتوصلت بطريقة معينة  . كبيرة من اللغز كانت مفقودةشيء ما يبدو غائب، قطعة
.  الذاتي المراوغالإشباع جميع الطرق المصممة لتقود ذلك أتقنت اعتقاد بأنني قد إلى

 كنت بطريقة ما، لا أفعل سوى إننيتبينت  و. بالغ متشائمإلىطفل فضولي كبر وتحول 
في العلاقة، والعمل يبدو  فلا جوهر.  الحياة، دون أن أعيشها بشكل حقيقي»مواكبة «

لازال  و.كما لو أنه لا يتغير، وكنت مشوش باكتئاب منخفض الدرجة بصورة مستمرة
 هل كبرت لمجرد كسب العيش وشراء بيت »هل هذا كل شيء؟« -السؤال يلازمني

 كنت إننيوسيارة، والقيام بواجبي ثم التمتع بجائزة جيدة؟ وكان ذلك على الرغم من 
 .ع على منحدر تل مشجر في كاليفورنياأعيش في كوخ يق

وفي الوقت الذي كنت أشعر فيه بهبوط معنوي، راح أصدقاء لي يتحدثون عن 
 لقد احترقت - أخرى، ولم أشعر بالحماس لحضور دورة »عملية هوفمان«طريقة تسمى 
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.  نحو ذلكأو الداخل قبل عشرة أعوام إلىوأنفقت نقودا كثيرة منذ أن بدأت رحلتي 
مثل «:  فضولي عندما تحدثوا عن اثر العملية عليهم فقال البعض إنها أثارواولكنهم 

تصفية الربيع لجميع المخلفات «، وأنها »ية مرتفعة في مدينة ملاهيانفعالسكة حديد 
هي روح حكيمة من  و،»ماريان«وتعلقت بالفكرة حين أخبرتني . »الداخلية

 .»تى قمت بعملية هوفمان حوأبيلم أكن أعرف مدى شبهي بأمي « :»بروكلين«
 رغم ثورتي الفكرية،! لقد كنت! نعم..فهل من الممكن أن أكون كذلك؟ كلا كلا كلا
. ً مني كانت تشبه والداي كثيراأجزاءوصورتي الذاتية كثائر لديه سبب وجيه، إلا أن 

 العائلة، وعن السلوكيات والمعتقدات »أنماط« مطولا في المساء عن »ماريان«تحدثت مع 
وتمكنت من رؤية قفلاتي .  فينانماطتلك الأ تي تناقلت من جيل لأخر، وكيفية بقاءال
 .ية، وإنكاري لاكتئابي كأمور موروثة جميعها من بيئتي العائلية التي نشأت فيهانفعالالا
شهدت طلاق  ومن الممكن أن يكون ارتيابي من العلاقات قد بدأ عندما كنت صغيراو

 أعماقي عن مغزى استمرار الواحد منا مع الآخر؟وتساءلت في أعماق . والداي
ولهذا سجلت في دورة . ّعرفت المشكلة، ولكنني لم أعرف ما كان ينبغي علي عمله

وكان مقرر أن تستمر العملية . نماط، على أمل التخلص من تلك الأ»عملية هوفمان«
. »نسيسكوفرا«هي على بعد ساعة من شرق  و،» باكد-سان« متفرغ في تلال أسبوعلمدة 

 هادئ كنت في حضرة شخص إنني، عرفت الأول في الصباح »بوب هوفمان«وبمقابلة 
وعندما دخلت مكتبة مركز المؤتمرات كانت عيناه الليزرية تخترقاني، . بصورة غير عادية

 إقناعيوحاول . قنعتي العاديةأرتداء اوجعلني أعلم بطريقة لا ريب فيها، عدم جدوى 
الوحيد الذي  وًلذي كان مختلفا عن أسلوب المواجهة الدائمبذلك بتعاطف، الأمر ا

 أكثرهم »هوفمان«اعتبرت ،ومن بين جميع المعلمين الذين مررت بهم. عرفته جيدا
، حيث كان على استعداد لرمي كتاب »أورثوذوكسية لا«وربما كان أكثرهم . عبقرية

 . أسلوبه الحدسيبطئ ما إذاالقوانين 
ً به، في نهاية الستينات من عمره وعائدا لتوه من رحلة  في وقت لقائي»بوب«كان 

وكنت أتوقع تدهور في قواه، لكنه كان يتمتع بطاقة . نصف تقريبا وحول العالم لمدة عام
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ً حيوية من المدرسين الأصغر منه سنا في المقرر بشكل أكثر، وكان الآخرينطاقة  تفوق
 نفساني موهوب كان قادرا على ولكونه. كما كان في كل مكان في الوقت نفسه. واضح

 .التقاط مغزى الأمور بسرعة فائقة
الشكوى، ولهذا تراجعت عندما ي  الكثيرشخاصفلم أر نفسي مطلقا وأنا من الأ

 كنت قد رأيت شكل إذا ذات مرة، وهو يفسح لي المجال للمرور عما »بوب«سألني 
 .شكواي
 .»هذا نمط بعيد عني«، أجبت بسطحية، »كلا« -
 ولم تشتكي من غلاء ثمن شيء ،، إذن أنت لم تشتكي من خدمة في مطعمحسنا« -

 »ما؟
 .»إنه مجرد تساؤل. فعلت بالطبع، ولكن ذلك ليس بالشكوى«  -

 إذاربما يفيدك النظر فيما «: هو يدور  وفابتسم وتحرك متقدما في الممر، ثم أضاف
 .»ًأيضاكنت دفاعي 

  وصلتني تغذية راجعة، أوأو انتقدني، أو تحداني أحد، إذاإلا ! أنا دفاعي؟ إطلاقا
العمل على  وأوه، كلا، لابد من العودة..ً سألني أحد سؤالا وهكذاأوشعرت بالذنب، 
 .نفسي من جديد

 وانتهت. اتجاهاتي وبدأت رحلتي في العملية كمرشد رحلة سياحية في عمق معتقداتي
 كطقس »عملية هوفمان«ي جعلتن و.مثل رحلة تحليق في التصورات والحقائق لوعي مرتفع

 كي أكون قادرا على الظهور في عالم البالغين في ، الطفولةإلىمن طقوس المرور أعود 
وصرت مختلف عندما انتهيت . كرحلة البطل الحقيقية، تركت تأثيرها علي و.النهاية
فقد كان بعض هذه التغير . وعلق جميع أصدقائي على ما حدث لي من تغيير. منها

وكان البعض الآخر واضحا، . المزاج المتوازن بشكل أكبر ويادة الهدوءلطيف، مثل ز
مثل القفزة التي حققتها في الثقة بالنفس التي سمحت لي ببداية الحديث أمام مجموعة 
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 الاعتقاد بضرورة استمرار العلاقات بحيث أستطيع أن أجد شريكة حياتي و.من الناس
 )ماذا؟ أنا أتزوج؟(أتزوجها و

 كان على كل واحد  الدورة على الانتهاء، كانت هناك جلسة، حيثتأوشكوعندما 
عندما جاء دوري كي أكون  و. التي شعر بها تجاه الآخرالأفعالأن يشارك خلالها بردود 

  اقترب مني من الأمام»بوب«الطرف المتلقي، لم أكن قادرا على الرؤية ولكني شعرت بأن 
 سلبية أفعال كان لدى مجموعة ردود  من نصف ساعةولأكثر. ليجلس وراءي مباشرة

 .ًربما ليتأكد بأنني لم أعد دفاعيا جدا وكان هو موجود ليسمع وسبوعحولي خلال الأ
 .»ربما لدي عمل لك«: قال وقابلني بعد الجلسة

 .أخرىاعتقدت بأنه يقصد عمل ترجمات بحيث يكون عمله مفهوم في بلاد 
 .»ذا العملتصبح معلم له أن ، أريدك أن تفكر في»كلا« -

 .و قلت شكرا
 .»لا تشكرني، لقد قرر ذلك أحدهم بالفعل«: فقال 

وكان لابد من علامات تبدو على وجهي في اليوم . وجعلني ذلك، بالطبع،أفكر
لا تقلق بشأن كونك قادرا على القيام بما هو مطلوب «  جاء وقال،»بوب«التالي، لأن 

 .»لقد فحصتك. منك
 كان لدي إذا ليرى ما »أيبي .ال اف«أن يسألوا وتخيلت أنه طلب من مكتبه 

، أفضلعندما عرفت المزيد بشكل  ولكني اكتشفت بعد بضعة أعوام و.سجل إجرامي
 .ما كان يقصده على وجه التحديد

 أجاب، ،»ًتكرارا، وكان لديهم الجواب الصحيح وًسألت أصدقائي مرارا« -
 .فسي على استشارتهم مرشديه الروحيين، الذين درج كمعالج نإلىًمشيرا 

 بالأعمدةمليء  ، ورأيت نفسي في مكانالدورةوحلمت بذلك في الليلة الأخيرة من 
 واحد من الأعمدة كي أوصل خط طاقة منه أعلى أتسلقوكنت . الكهربائية الضخمة
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 .»تستطيع فعل ذلك «:، يصرخ بي الأسفل في الأرض على »بوب« عمود آخر، وكان إلى
 في صحوتي،على حق، فعندما التحقت بالتدريب كنت أو ، في حلمي»بوب«وكان 

ولأنني درست علم النفس وجدت المقدمات المنطقية سهلة الفهم، . مثل بطة في الماء
 من أكثروحل النظرية،أحببت العمل مع فريق من الناس  وبدون الكثير من الغوص في

واستمتع . لإحباطعقد جلسات منفردة، لأن التقدم البطيء كفيل بالتسبب بالشعور با
واستثار الجزء الذي .  ليقدم عرضه»في مقدمة الغرفة «المؤدي بداخلي تماما بأن يكون

إنها مثل تراجيديا كوميدية بفريق عمل غني . بدراما العملية يحب التمثيل في شخصيتي
بيركيلي « قد عملت في مركز إننيوعلى الرغم من . من الشخصيات التي تتغير باستمرار

ً، كنت مستعدا لترك حياتي الماضية » بيركيلي-جامعة كاليفورنيا«ودرست في  »الصحي
ورمي نفسي في هذا العمل الذي يتطلب مهارة مجمع عناصر من الجشتالت، ونظرية 

وعلى رأس كل ذلك إنها . نظم الأسرة، وديناميكية علم النفس، وعلم الطاقة الحيوية
فهي لا تعنى بتحليل ماضينا، . نسانة الإرفاهي وعملية موثوق بها في الصحة الضرورية

 التي يةنسانالإالمعالجون النفسيون التقليديون فحسب بل تتعامل مع الحركة  كما يفضل
 . من الاهتمام بمن أين أتيناأكثرتهتم بما يمكن فعله 

لقد علمت الآن هذه العملية لآلاف من الناس من ثقافات مختلفة، في نصف 
بعد سنوات عديدة استمرت في إثارة إلهامي وأصبح هذا  و.بحفنة لغات ودستة بلاد

لقد بدأت بالعمل في الولايات المتحدة . الإلهام يحمل لي عاطفة تجعلني أواصل العمل
برنامجا  ثم في كندا، حيث كانوا يريدون شخص يشرف على مركزهم الجديد ويعد

قرر بالفرنسية، ولو واجهت، في وقت لاحق، تحد آخر، في توصيل الم و. المعلم-تدريبيا
 .كعضو في فريق دولي

 التدريس في انجلترا، حيث نشأت، وحيث إلىفي العودة  الأكبروربما كان التحدي 
، لكوني محب لمواجهة التحديات الجديدة و.يقود العملية  وهو»بوب«عملت لآخر مرة مع 

في ممارسة مع  انجلترا حيث يكون من المثير وضع علاقة حديثة الشفاء إلىقررت العودة 
  اكتشاف ما كان مثل رؤية الأرض بعينين جديدتينوإعادةالواقع ومع الماضي، 
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كمسافر موسمي، كنت اختبر مقولة  و.ًالاستجابة لها بدلا من مجرد إصدار ردود للأفعالو
لكن في رؤيتها بعينين  و رؤية تضاريس جديدة،إلىأن التحدي الحقيقي ليس في السعي 

 .جديدتين
.  عشر سنة الآناثني من لأكثربهذا العمل من توصيل الطاقات القوية لقد قمت 

إنه .  شيء فعلته من قبلأي بكثير من أكثروكافأني  وقد أمدني هذا العمل بالتحدي
 .عمل حياتي الحقيقي

 

لعديد من يعرض هذا الكتاب ثراء الذين علموا ما غير ليس حياتي فقط، بل حياة ا
 »هوفمان«الطرق التي تعطي الطاقة لعملية  وإنه يشرح النظريات. الناس حول العالم

تصف أدوات خاصة جدا يمكن استخدامها في الحياة اليومية لضمان استمرار  والمقيمة،
 الآخرينتتشاركها مع  وإنها بين يديك لتستخدمها، وتستمتع بها. تلك التغييرات

 .لهم وتمررها
 وإذا. الكتاب  المشاركة الكاملة في التمارين الموجودة في هذاأشجعك على 

 الوراء، كما لو أنك على قمة إلىسمحت لنفسك بالاستمرار مع حركتها، ستكون مرتدا 
اتبع الدورة المكونة من أهم أربع . موجة ذات قدرة هائلة على الحركة وعلى تغييرك

، وستجد نفسك تتحرك ) الجديدالوعي، والتعبير، والسماح، والسلوك: (خطوات هي
واعلم أنك في الحقيقة تستطيع أن . قدما من قضايا قديمة ساهمت بشعورك بالصدأ

 .تغيير حياتك
. يعرض لنا الوعي رحلة الاستكشاف، فهو وعي بما لابد أن يأتي بأمانة لا ترحم 

ليس «: فيمكن أن نكون واعين بسلوك تدمير أنفسنا، ثم نفسر ذلك بما يناسبنا، فنقول 
ي إنه الوعي الذي ينبغ. » ذلك، في الحقيقةيلا يهمن« أو »في هذا الأمر مشكلة عويصة

 نجعل أوفإما إن تكون لدينا المعرفة لنكون موضوعيين مع أنفسنا . ًيكون موضوعياأن 
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والسؤال الرئيسي الذي نسأله عند هذه .  المقربين يحدثوننا عما يرونه فيناشخاصالأ
 .» السلوك القابعة في طريق حقيقتي؟أنماط هي ما«: المرحلة 

 إخراج إلى السلوك، نحتاج أنماطوللخروج من .  التعبير هو الخطوة التالية- 
 أو نصيح بها في الحمام أوفمن الممكن أن نكتبها، . الطاقة الزائدة التي نحملها في داخلنا

 حتى أوأن نرقص،كما يمكننا . ً نخرجها من أنظمتنا مشيا على الرصيفأونجري بها، 
 قديم محبوس، انفعالوالجزء الأهم هو عدم السماح للطاقة، التي هي في العادة . نضحك

 فعله لتخفيف أودما الذي «: والسؤال هنا هو. بالبقاء وإعاقتنا وإضعاف مقاومتنا
 .»شحنة هذا النمط؟

 نالآخريربما نكون قد ارتكبنا أخطاء ونعرف بأن . الخطوة الثالثة هي السماح 
 أن نسامح أنفسنا على إلىلكي نصرف الشحنة من حياتنا، نحتاج  و.ًأيضاارتكبوها 

  كنا قد تعرضنا للجرحوإذا.  على أخطاءهمالآخرينأخطاء الماضي تلك، ونسامح 
مر لأا أن نلقي نظرة فاحصة على التخلص من هذا إلىجرحنا الآخرون، نحتاج و

 . الأمامإلىنتحرك  ننظفه، ثمو والسماح بحيث نستطيع أن نمسح سجل الأعمال
 ما هي الممارسات أي. أما الخطوة الأخيرة لإثبات التغيير فهي السلوك الجديد 

أن هناك  ًسنرى معا و.ًفالتعلم لا يكون فعالا إلا بالممارسة الجديدة التي يمكننا تفعيلها؟
نا طرق جديدة، وإيجابية للسلوك من أجل استبدال الطرق القديمة التي عملت ضد

 .فترة طويلة
فأنت . »هوفمان« من هذا الكتاب الهيكل الأساسي لعملية الأوليوضح الجزء و 

 التي ترغب في نماط التي تسير حياتك ثم تعمل على تلك الأنماطتبدأ بفحص الأ
فتأخذ في حل أية صراعات قائمة بين جوانبك العقلية .  من سواهاأكثرتغييرها 

. لسلوك الملزم وتضع حياتك في وضع التوازنية، لتخليص نفسك من انفعالوالا
ومع نهاية . ويستطيع جانبك الروحي من ثم أن يقودك على طريق الحكمة والحقيقة

يوظف  و.ًتكتشف طرقا جديدة من الفعل والوجود و، ستشحن حياتكالأولالجزء 
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ن  ضرورية من العملية في مجالات متباينة مأدوات - من ثم -الجزء الثاني من الكتاب 
باستخدام هذه الأدوات لن تعمل من خلال القضايا  و.حياتك، لاسيما الحب والعمل

 .مركزا في الحاضر و بل ستتمكن من الحفاظ على نفسك واضحا،غير المحلولة فحسب
فعلى الرغم من انك لا . ، عاملا مساعدا قويا لتغيير حياتك»عملية هوفمان«تعد  

 إلا أنك باستخدام هذا الكتاب ،اص بالعمليةتجرب الأثر الكامل للمقرر المقيم الخ
فسر على هذا الدرب بحكمة . ستستطيع أن تقطع خطوات واسعة نحو تنمية ذاتك

وربما يصبح الأمر ضمن اهتماماتك الخاصة ورحلة شفاءك . وستلقى مكافآت عديدة
 .ترمي نفسك فيه كليا ووتتشجع
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 

 

ًلكي نحقق تغييرا واحدا في حياتنا، لابد أن نرى حقيقة الأمور بأمانة ولابد من . ً
ما هو شعورنا تجاه حياتنا؟ وما . إلقاء نظرة فاحصة على حالة علاقاتنا الغرامية الراهنة

 ذير، لأنه يمكن أن يؤثر التغيير؟ لكن هذا النوع من الأمانة يأتي مع تحإلىالذي يدفعنا 
 .على أسلوب حياتك بشكل جدي

 

ًضع تقيما ذاتيا يتراوح ما بين صفر وعشرة في مجالات سيأتي شرحها، بحيث يعني  ً
 !وكن أمينا. ممتاز: ًسيء جدا، وتعني عشرة: صفر
1 

 .رأيك في نفسك •
 .قدرتك على فهم مشاعرك الخاصة •
 . للآخرينقدرتك على نقل مشاعرك •
 .الآخرينقدرتك على الاقتراب من  •
 . غير المرغوب فيها من السلوكنماطقدرتك على تغيير الأ •
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 .ثقتك في المستقبل •
 .فهمك للجزء الروحي من وجودك •
 .قدرتك على الاستمتاع بالحياة •
 . الوقت بمفردكإنفاققدرتك على  •

2 

 . أمك •
 .أبيك •
 ). الجدةأوجة الأب كزو(أمك البديلة  •
 ). الجدأوزوج الأم، ( أبيك البديل •
 .كأطفال •
 .أخوتك وأخواتك •
 .شريكك/ زوجك •
 .أصدقاؤك •
 .الدراسة/زملاءك في العمل •

  المناطق مرتفعة التقدير، وأي منها منخفضة؟ هل هناك مجالات تود فحصها بشكلأي
انعدام في  تشعر بأنك متعامل معها بشكل جيد؟ هل هناك أخرىحقيقي، ومجالات 

 الآخرينفي مقابل القدرة على الاقتراب من ) 10( ًالتوازن ما بين راحة إنفاق الوقت وحيدا
  تجاه درجاتك؟الأول؟ وما هو رد فعلك )صفر(

تعتمد استجاباتك  ونفسك؟ ما الذي تشعر به نحو:  هوأهمية والأكثر الأولالسؤال 
نفسك رائع،  لم يكن شعورك نحو فإذا الأخرى للأسئلة على إجابتك على هذا السؤال،

على جميع علاقاتك،  و هذا سيؤثر على مشاعرك، وعلى ثقتك، وعلى وقت وحدتك،فإن
 .مع الأسرة ومع الأصدقاء، ومع زملاء العمل
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 

 : هو-فكرته ساذجة  وإن كانت تبدو- المفضلة»بوب هوفمان«واحد من أسئلة 
 كنا واقعين في إذايكن يقصد به الاستفسار عما   ولم»ك؟كيف حال حياة الحب مع«

  كنا قد أحببنا أنفسنا أمإذا كنا نحصل على ما يكفينا من الحب، بل عما إذاالحب، ولا عما 

، ثم للآخرين ًأولالنفسك  فيض مشاعر طيبة وفقد كان يعرف الحب على أنه تدفق،. لا
 .من حولك
لكن تأمل تعليمات السلامة التي تأخذ مكانها يبدو الأمر هكذا بالتأكيد، و أناني؟

 انزلقت كمامات الأوكسجين، على إذاقبل كل رحلة طيران، حيث يقولون بأنه 
فعلى الرغم من أن . نأطفاله، قبل مساعدة ًأولاالأمهات أن يستخدمنها على أفواههن 
 إذا تكون طيبة فالأم لا. ذو مغزى بطبيعة الحال ًهذا الأمر يبدو مخالفا للفطرة، إلا أنه

 نحن لم نكن قادرين على إذاهي ماتت بسبب قصور الأكسجين، كما لا نكون طيبين 
 .الشعور بأي قدر من الحب لأنفسنا

ربما نتجاهل وقت  و. كنا محرومين من الحب، سنتصرف على هذا الأساسفإذا
وأعراض ، والاحتراق الاستياء، إلىيمكن أن يقودنا هذا  و. الراحة وننساهإلىحاجتنا 

ما  كما يمكن أن يكون اتجاهنا نحو الأكل غير صحي، فنستخدمه لنملأ. التعب المزمن
 دائرة لا تنتهي من الإفراط في الأكل إلىيقودنا ذلك  ثم. نشعر به من فراغ بداخلنا

تملأ مشاهدة التليفزيون ما يشعر به بعض الناس من فراغ، حيث  وهذا. واتباع حمية
المسلسلات والكوميديا ساعات لا تنتهي من الفرجة على  قعي،يقدم التليفزيون الوا

فما الذي يجعلنا نقبل على . ً، فنتفرج عليها بدلا من الفرجة على حياتناالآخرينحياة 
  كنا نشك بوجود ما لا يسير على ما يرام؟إذاذلك، 

البحث عن صحبة  بدون حبنا لذاتنا، نواجه إغراء أكبر يتمثل في السعي نحو
فتتعمق العديد من الصداقات بفضل اعتناء . نكون مع أنفسناب أن نتجن و،نالآخري

، أفضلسأجعلك تشعر على نحو «: حيث نوقع عقد غير منطوق يقول. الواحد بالآخر
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يكون الأمر أسوء من ذلك في  ربما و.» أنت ساعدتني على التخلص من بؤسيإذا
سويا حينما كنتما واقعان في شريكك كنتما  وفأنت. علاقاتنا مع أزواجنا، وشركائنا

 .، وأصبحتما تعيشان طاقة الكفاح اليوميالأول الحب، والآن انتهى ازدهار الرومانسية
 .ربما تنويان ترك بعضكما، لولا احتمال شعورك بأنك ستكون أسوء وأنت وحدكو

واجهت صعوبة حتى في عقد علاقة، فكم من ذلك  وً وجدت الأمر معقدا،إذا
 وجدت صعوبة في الاسترخاء في فإذا في توافقك مع نفسك؟ بسبب وجود مشكلة

عملك، فكيف يكون الأمر مع موعدك الغرامي؟ وعندما تفضي بملاحظات سلبية 
فهو إما أن . حول نفسك أمام حبيبك، فأنت تقدم له اختيارين أسهلهما صعب

 أنت ذاإولكن .  أنه يرد ما قلتأو مزيد من اليأس، إلىيصدقك، الأمر الذي يمضي بك 
 ذلك يتطلب جهدا كبيرا من جانب فإنرائع،  وموهوب، ولم تصدق بأنك جميل،

 .الشخص الآخر، الذي سيتعب في النهاية من بذل ذلك الجهد
  استطعت اختيارفإذا. فالعصاب ليس سوى حالة من الشعور بعدم القابلية للحب

ًشيئا واحدا فقط أنا «: ن قادرا على الشعور لتغيره، فلماذا لا يكون هذا الشيء هو أن تكو ً
 إلى »هوفمان«هو التغيير الداخلي الذي تهدف عملية  و.»على علاتي ومحبوب كما أنا،

 .نفعالبلوغه على مستوى عميق من الا

 

 ما هي المشكلات الأساسية التي تواجهها الآن في حياتك، حسبما تشعر؟ هل تشعر
 أنك لم تبلغ مشاعر معينة؟ هل أو في مهنة، أوسواء في علاقة بأنك متجمد في مكان ما، 

 رابطة إلى تشعر بأنك مكتئب معظم الوقت؟ هل تتوق أوتعيش تقدير ذات منخفض، 
تجد ذلك صعب الحدوث؟ أم يتعلق الأمر بكل شيء؟ فأنت ترغب في  وروحية أعمق،

سجل .  بنكي كبير، يفضل أن تتمتع فيها برصيدأخرىتبدأ حياة  والتعامل مع حياتك
 دون ملاحظات بحيث تصبح أوملاحظة عقلية حول ما تشعر بأنه قضاياك الرئيسية، 

 .الأمور واضحة بالنسبة لعقلك
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  هو أن»المواجهة« وأنت تتعلم مواجهة نفسك، تذكر بأن المعنى الأصلي لكلمة
يك أنت تجلب قضاياك أمام عين. وهذا ما تفعله بالضبط .ًتجلب الأمور وجها لوجه

 . بغرض البدء برؤية الحقيقة-مباشرة
سلوكيات مبالغ فيها وتشعر  ما هو شعورك تجاه ما تقوم به في الحياة ؟ هل لديك

بأنها خارج سيطرتك؟ هل تغضب من أمور صغيرة، وهل يعتريك حزن بصورة غير 
هل لديك مخطط لتدمير ذاتك، كما لو . ً تمامايائستشعر بأنك  ومتحكم فيها أحيانا

وقد تكون، من ). تنتزع فجأة من براثن الانتصار(توشك على بلوغ النجاح، ثم كنت 
 بالرضاًلهذا لا شيء يبدو جيدا بالقدر الكافي ولا تشعر  و، تواق للكمال،أخرىناحية 
لا تشعر  و أنشطة تقوم بها بصورة مبالغ فيها،أوفهل لديك مواد تتعاطاها . مطلقا

  قلق قسري؟أو التنظيف أوبة في التسوق  رغأو شرب أوبالسيطرة عليها؟ أكل 

 

ً كنت على استعداد للمخاطرة، ادع أناسا آخرين في إذالكي تزيد من الرهان، 
 الموثوق بهم شخاصوسيكون ذلك من خلال مجموعة من الأ.  دائرة الوعيإلىحياتك 

 نقدك، لكنهم على شخاصد هؤلاء الأولا يري. ممن يشكلون مائدة مستديرة محبة وأمينة
 ، قدًأيضاهم ،ربما يكونون و.استعداد لمساعدتك على رؤية نفسك بصورة أوضح

تباعها عملوا على قضاياهم الخاصة وأصبحوا على وعي بالخطوات التي يحتاجون لإ
 أشخاصًامض وقتا في الأيام القليلة القادمة في الحديث مع . لتحقيق مزيد من النمو

 كانوا في إذاك أطفال حتى أو  أصدقاءك،أووالديك،  - لاء، ممن تشعر بقربهممثل هؤ
. أطلب منهم أن يخبروك بأمانة عما يرونه فيك مما يسمى بسلوك سلبي. سن تسمح بذلك

 أكثر بدا ذلك إذا، الآخرينً ادع شخصا ماهر في التواصل ليسهل المقابلة بينك وبين أو
 .ًأمانا بالنسبة لك

مع دون المشاركة في مناقشة الموضوع، ولا تدعهم يسكتون بسبب حاول أن تست
ماذا عنك؟ تذكر كيف غضبت عندما تأخرت عليك  وأنا قليل الصبر؟« :دفاعك
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 ربما لا يكون هذا التمرين سهلا بالنسبة لك، لكنه فرصة »!خمس دقائق فقط بالأمس
اقترب من . علاقاتكربما تندهش من أثر ذلك على انفتاح بعض . رائعة لبداية التمشي

 . أمانة أعظم في حياتك وذلك بنية الرغبة في تحقيق وعي أكبر

 

) نقشة(ًتماما مثلما تغلب . »أنماط«تسمى السلوكيات التي تتكرر مرة تلو الأخرى 
وربما تكون .  غالبة في حياتكأنماط صناعة ما، يمكن أن توجد أوعلى تصميم سجادة ما 

معارفك، فتصبح  وحة بشكل يسيطر عليك ويلاحظها من هم في دائرة أصدقاؤكواض
 . أنتنماطهذه الأ

اختر من القائمة التالية، ما .  المحتملة التي قد تسير حياتكنماطلنفكر في بعض الأ
تكون ي أن ضع في حسبانك أنه لا ينبغ و.ًوكن أمينا مع نفسك. نماطهو قريب منك من الأ

 .سة طوال الوقت، بل قد تكون ملتصقة بك بشكل أقوى من سواها ممارنماطتلك الأ
 . الكمالإلىتميل  •
 .ّلوام •
 .ضحية •
 .تعرف كل شيء •
 .متشائم •
 .تظهر كمن لا يخطأب أن تح •
 .لديك نزوة تحكم •
 .مسرور •
 .قلق •
 .مكبوح •
 .نهزاميا •
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 .مدمن عمل •
 .مناور •
 .مغوي •
 .دكتاتوري •
 .متكبر •
 .تشعر بالذنب •
 .تخاف من النجاح •

متى وأين .  على حياتكنماطً المهمة، امض وقتا لتتأمل أثر تلك الأبعد أن تنجز
ربما  و مع نفسك فقط؟أو مع زملاؤك، أوتظهر؟ في العمل أم في البيت؟ مع من تحب، 

ًتكون قد لاحظت بأن لها أثرا مؤذيا؟ هل تصلك مثل هذه الأ  على هيئة صوت نماطً
لا  و للآخرينأولنفسك ًفتصبح ناقدا . مزعج بداخل رأسك لا يتركك تستريح

فكر في مواقف محددة حدثت مؤخرا في  .تستطيع بعد ذلك أن تشعر بالاستمتاع بالحياة
، انفعالي كان هناك رد فعل وإذا.  خارت قواكأوحياتك حيث فقدت شعورك بالأمان 

 . في أغلب الأحيانالأسفليعمل في  فهذا يعني وجود نمط
النمط، أن تحدد متى تشعر بانحراف  بالإمساكومن الطرق التي تساعدك على 

يكون   حينما»تخسر« و. ً متضايقاأوً مرتبكا أوً محبطا، أوومتى تكون نافد الصبر  المزاج،
 استطعت أن تحدد النمط وتطلق وإذا. »شيء«ك الطبيعي بنفسك هو أنك مجرد إحساس

مى عن ولن تع. »القرميدة المختلفة في جدارك«ًعليه اسم، ستكون قادرا على رؤية 
، لكنها ببساطة خطوة أفضلربما لا تجعلك مواجهة نفسك تشعر بما هو  و.الحقيقة

 .ضرورية لتبدأ في إحداث تغييرات في حياتك

 

 السمات الشخصية تصبح منغرسة في عمق وعينا بحيث أو نماطالأي أن المشكلة ه
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لديها  وتصبح. النتيجة؟ نكونها و.شكل ماكرتبدأ في تسيير مختلف مجالات حياتنا ب
 .مامنا الخيارأقد ننسى أنه لا يزال  و.سيطرة علينا، بدلا من أن تكون لدينا سيطرة عليها

 رد فعل سلبي: النمط هو
   قسري.....
 آلي....

 ياانفعالمشحون ........
 و

 !متعلم....
وبفعل . اع عن تعلمهوالجزء الأخير هو في الحقيقة خبر طيب، لأنك تستطيع الامتن

 أن تمارس إرادتك الحرة على كيفية استجابتك للوضع بدلا أخرىذلك، تستطيع مرة 
 .من أن تستجيب له بطريقة بعينها

 

 في المجالات نماطهل أنت جاهز للانطلاق في العمل؟ فكر في كيفية ظهور الأ
ًرميدة المختلفة بدلا من رؤية جدار صلب بتلك الطريقة، ترى الق. المختلفة من حياتك

.  بلوغ استبصار أوضح في حياتكإلىبأن هذا التدريب يهدف  تذكر و.واحد من حولك
 متعلقة بما تفعل، نماطفالأ!  لتوفير مزيد من النقد لكونك من تكونإليهفهو ليس مجرد 

 .وليس بمن تكون
 

 .الخوف من الحميمية •
 .الاحتياج •
 .الانسحاب •



   
 

 
41  

 .عتمادالا •
 .الهجر •

 

 . العملإدمان •
 .الشعور بالتورط •
 .ضرورة أن تكون المدير •
 .الخوف من النجاح •
 .الخوف من الفشل •

 

 .الخوف من الفقر •
  .أفضلضرورة الإنفاق للشعور على نحو  •
 .التلاعب والمناورة من خلال النقود •
 .»النقود هي كل شيء« •
 .»النقود أصل كل بلاء« •

 

 .قذر/الاعتقاد بأن الجنس سيء •
 .الخوف من الأداء •
 .الانغلاق/البرود •
 .غياب تحقيق المتعة •
 . الإغواء جنسياأو ،التحريض والاستفزاز •
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 

 .»هو كل شيء المظهر« •
 .الرغبة في الاختلاف •
 .الشعور بالوسواس الذاتي •
 .وجود حالة من الوعي •

 

 . طريقتهلابد أن يتبع •
 .المناورة •
 .التهديد  •
 .الإذعان •
 .لعب دور الضحية •

 

 .التردد •
 .غياب الهدف •
 .تجنب الالتزام •
 .الفعل بلا مساعدة •

 

 . الكمالإلىالميل  •
 .النقد •
 .)المساوئالبحث عن (التفحص  •

 .يةعالنف على حالتك الانماط كيف يمكن أن تسيطر الأإلىانظر، بعد ذلك، 
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 

 .الأسوأالخوف من  •
 .الخوف من الهجر •
 .الخوف من الغمر •
 .الخوف من التغيير •
 .الخوف من المواجهة •

 

 .سرعة تعكر المزاج •
 .الانتقام •
 .الجدال •
 .السخرية •
 .ً لفظياأوًالاندفاع بعنف وفجأة بدنيا  •

ك، دون أنماطعض  بب»الإمساك«ًكيف كان ذلك بالنسبة لك؟ هل كنت قادرا على 
 تجاه نفسك؟ هل حاولت تحمل مسؤولية ذلك دون أن تعاقب أسوءالشعور بما هو 

، فذلك نمط نماطً كنت تعيش أوقاتا عصيبة مع نفسك بسبب تلك الأإذا(نفسك؟ 
ة؟ ضافيً وعيا، ما الذي ستفعله بهذه المعرفة الإأكثربعد أن أصبحت  ووالآن،!) آخر

ومثلما قال أحد  .نا، ثم يحاول أن يجعل الأمر مقبولاهذا هو المكان حيث يقف معظم
 فما الذي يجعلنا نبحث »حفرت لنفسي مجرى، ثم فرشته بشكل مريح «:طلابي الأعزاء

 فعله حقيقة هو أن نفهم كيف إلى ما نحتاج فإن كنا مرتاحين؟ وعلى هذا إذاعن مخرج 
 . تؤذي من حولناأو، نماطتؤذينا هذه الأ
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 

 من سواه في نفسك؟ هل هو نفاذ صبرك،أم تسويفك،هل أكثرذي تود تغييره ما ال
 بشريكك؟ أم هو أو فقدانك الإيمان بنفسك أوة ما؟ مهو عدم قدرتك على إنهاء مه

 ك على العمل؟إدمانت، أم هو نفعالاقصور شعورك بالقدرة على عيش العديد من الا
 بعض إلى كنت بحاجة إذابقة  السانماطتفحص قائمة الأ و الوراء،إلىألق نظرة 

 .فكارالأ
هل تشعر بأنها تسيطر عليك، ولا تترك .  في حياتكنماطًكن واعيا بوجود هذه الأ •

افعل ذلك . لك خيار الاستجابة للموقف؟ أنفق يوما معها، ولاحظ أثرها عليك
، نماطاعد ذلك في يوم آخر مع بعض الأ! حتى تقنع نفسك بضرورة التخلص منها

غب في تحقيق مزيدا من الوضوح فيما يتعلق بالصعوبات التي تواجه  كنت ترإذا
 .حياتك

 إذالأنك ! نعم، اجلس عليها مؤقتا. هذه في داخلك مؤقتا احتفظ بمشاعر الإحباط •
ثم، عندما .  الخطوة التالية نحو التغييرإلىتبينت بأنك محبط، فستدفعك قوة التعبير 

كفائدة مضافة، ستتذكر  و. من قويأكثر،  ترك النمط هذافإنتترك الإحباط جانبا، 
 .تعود لتدفع ذلك التغيير وجسدك الانطلاق، وتك، كما سيتذكر فكركانفعالا

 

 

فيما  و. جميع جوانب وجودنا تتأثرفإن السيطرة على حياتنا، نماطعندما تتولى الأ
ونجري بدلا من . الصوت المرشد الذي يقودنا ة، لا تعد ذواتنا الروحيةيتعلق بالرباعي

وتبدأ في رؤية أمر . نماطالفكرية، التي تتبنى هذه الأ ويةنفعالذلك من خلال ذواتنا الا
 هذا نماطنكبر ويصبح قناع الأ و. طبيعيةأكثر ،نماط العمل وراء قناع من الأإلىذهابنا 
ونتبنى . أو الروح  الذات الجوهر-الأسفل لدينا في  بحيث ننسى ما هو موجود،محصنا
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نكون كما نحن في ي أن ربما نصدق بأن أدوارنا في الحياة ه و.وسائل لمواكبة العالم
 .الحقيقة

فهل . وعندما يسيطر نمط على جزء كبير من حياتك، فأنه يصبح دورك الرئيسي
هل حصلت . عبه في الحياةيمكنك أن ترى هذا في نفسك؟ فكر في الدور الرئيسي الذي تل

شخص الأليف، أو الشكلة، أو الم المتسلط، أوعلى لقب، كالشخص شديد الحساسية، 
سكرتير؟ هل نلت ثقة بسبب الأعمال الصعبة التي أو الرئيس، أو الكثر جاذبية، أو الأ

 وعرفت بالشخص القوي، على سبيل المثال؟ هل يطرق بابك عندما تكون ،تقوم بها
الأمر ي أن أما النقطة المهمة فه. كلة وعليك أن تلعب دور المعالجلدى أحدهم مش

 . كنت داخلا في طريق يتعلق بحقيقتكإذايستحق البحث والتعامل معه 
 أنت غير متأكد من الدور الذي تلعبه في الحياة؟ تماما مثلما فعلت في إذامن تسأل 

أسأل الناس  وٍتحد جديد، ضع أمامك »دائرة الوعي«كي توسع  تدريب التغذية المرتدة،
فربما يكون لديك دورين قياديين، . المقربين منك في حياتك، ثم زملاؤك في العمل، مثلا

 .محرض،على سبيل المثال و تكون دائم الشكوىأوأحدهما في البيت، والآخر في العمل؛ 
 : من غيرهأكثرفأي منها يلائمك . وفيما يلي بعض التفضيلات المحتملة

 أمير •
 ثائر •
 جمهر •
 منبوذ •
 شخص متميز •
 عبقري •
 ساذج •
 مقاتل •
 كامل •
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 مدمر •
 حساس •
 مثير للمشكلات •
 صانع للسلام •
 نجم •
 طفل •
 ضحية •
 صاحب معاناة •
 حالم •
 خاسر •
 كبش الفدا •
 مثقل •
 شخص مريض •
 محتاج •
 دائم الشكوى •
 يعوزه الانسجام •
 ناجح •
 فاشل •
 شخص غضوب •
 منقذ •
 شخص أليف •
 خائب أمل •
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 معلم •
 شخص مدلل •
 مختفيشخص  •
 يخطئمن يظهر كمن لا  •

 تكون قد أن عليك، فكر في أين يمكن نماططريقة لإبطال استحواذ هذه الأوك
مع مرور السنوات،  مكرا تدازداوربما تكون قد انطلقت . الأدواربدأت لعب هذه 

، في وضعك ًأولافكر، . ًولكني أراهن على أنك قد بدأت هذا الطريق عندما كنت طفلا
ربما تكون قد تحملت مسؤولية رعاية ، الأكبر كنت الطفل فإذاحسب ترتيب الميلاد، 

 الآخرينوأصبحت تتوقع رعاية . ًصار يبدو لك هذا طبيعيا تماما الآن و،الآخرين
 في الوقت نفسه، أن تكون ،كما صار يتوقع منك الآخرون. والاهتمام بتفاصيل حياتهم

  كنتإذاأما . مسؤول، الأمر الذي يسمح لهم، بنسيان بعض الأمور فيصيبوك بالجنون
، فمن الممكن أن تكون قد تلقيت الرعاية بحيث لم أخرىالطفل الأصغر، من ناحية 

تعرف أن شخص ما سيكون دائما متواجدا لك لالتقاط  و. تحمل المسؤولية مطلقاإلىتحتج 
، فهل تعرف »متميزا«فدور الطفل الأصغر بالنسبة لك هو أن يكون . ما ترميه من قطع

 ر طوال الوقت؟ا يلعبون مثل هذه الأدواأشخاص
فأنا تعلمت اجتذاب الانتباه من خلال كوني ذكيا، حيث كنت قادرا على العودة 

وعليه ملاحظات المدرس، ثم أتلقى   المنزل قادما من المدرسة وتقديم أدائي لأبي وأميإلى
 أطوالًآه، هذه هي الطريقة التي تجعلهما ينفقان وقتا : إطرائهما وفكرت قائلا لنفسي

 فعلت، واعتدت الحصول على أعلى الدرجات، و. في المدرسةالأفضل معي، سأكون
 لا أوصي بذلك لمن يرغب في ،وعلى الرغم من ذلك. ًصرت مدللا لدى المدرسينو

 هذه الطريقة أفقدتنيفقد . ترشيح نفسه لانتخاب الأكثر شعبية بين مجموعة الأنداد
 .أصدقاء

 في ، مختلف مراحل حياتيوأصبح لعب دور الشخص الأذكى هو دوري المؤكد في
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سرعان ما أصبت  و حياتي العمليةإلىوأخذته بعد ذلك . المدرسة وفي الجامعة
كيف يمكنهم أن يكونوا أبطأ مما  ؟الآخرينكيف يمكن أن أتلقى أوامر من . بالإحباط

 من السباقات الشعبية ولا أي، لم أكن فائزا في أخرىينبغي في معرفة من أكون؟ ومرة 
 .الأجللتوظيف طويلة في عقود ا

ً يمكن أن تصبح أدوارا نلعبها مرة تلو المرة، ثم تصبح آلية نماطكثير من الأ
 .يصعب كسرها ووملزمة،

 

نعتقد في بعض الأحيان أننا مختلفون، في الوقت الذي لا نفعل فيه سوى التصرف 
 .د فعل، ليس في الأمر اختيار، ولكن رأخرىومرة . أنماطمن منطلق 

ً يعمل مديرا لأب الرابعة أو الطفلة الثالثة »جاني« كانت صديقة لي رائعة تدعى
توقع أن يطيع  وعندما دخلت مدرسة والدها، كان صارما في فرض النظام ولمدرسة،
 ذلك بالضبط، مما تركها أمام اختيار وأخواتها »جاني«وفعل إخوة . ه جميع القواعدأطفال
 كنت أريد اهتماما أكبر من الأسرة، إذا«: ية كطفلة في التفكيرفعالنبدأت ذاتها الا و.مثير

 .»سأنفق بعض الوقت مع أبي وولهذا، سأتصرف. فلن أحصل عليه عندما أكون طيبة
 مكتب والدها بشكل متكرر لتنفق إلىكانت تستدعى  وأصبحت منبوذة من الأسرة،و
ًوقتا مميزا«  .ً معه، مما كان يعني، توبيخا بالطبع»ً

 بلا حدود  طاقتها في كتابة مشاعرها تجاه الحياة»جاني«عندما كبرت، وضعت و
سمعة جيدة بكتابة مسرحيات تليفزيونية  اكتسبت وقيود طبيعية من المجتمع، بلاو

فقد كان رادارها الداخلي موجه . ولكن كان هناك جانب ضعيف. أصيلة بشكل رائع
وأصبح قبولها . بشكل متطرفكانت معارضة  وعلى القواعد بصورة مبالغ فيها،

 قادرون »الآمرين«ولم يعد المنتجون والكتاب . للاقتراحات المساعدة أوامر من فوق
ولم يعد ذلك يخدمها إذ صارت . سمعة تصفها بأنها صعبة على العمل معها، واكتسبت
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اً، ًوشيئا فشيئ. ثم قل عملها، وقل دخلها، وكانت لديها دافعية عملية نحو التغيير. منبوذة
حيث كانت تعمل في الحقيقة وبشكل لاوعي من .  فهم لطريقتها في العملإلىوصلت 

استعادت  و. الذي اعتبرته سلوكا ايجابياالأمروالتزمت بأن تغير هذا . منطلق ثورة
فقد كانت مدفوعة من خلال روح مبدعة . ، ولكن مع فرق كبيرالأولىسمعتها 

 .كون مختلفةداخلية، وليس برغبة في كسر القوانين لت

 

بل .  ذلك لا يساعدنافإن صعبة طوال الوقت، أنماط في أو كنا نعيش في دور إذا
 .وعلينا أن نعرف كيف نعمل لنقود أمرنا نحو اختراق ذلك السجن. يصبح سجنا لنا

حدد، من ون.  الخارج بإلقاء نظرة فاحصة على الحقيقة التي نعيشهاإلىيبدأ الطريق 
هذا الوعي بدون حل «يعد  و.خلال فعل ذلك، القراميد المختلفة في الجدار من حولنا

 عامل مساعد عظيم، يجعل من المستحيل الاستمرار في التصرف بعمى بنفس »وسط
 التي تسير حياتك، نماطالأ وإذن، لقد تبينت الآن الأدوار التي تلعبها. الطرق القديمة

ًتحليلا أعمق  و الأساسية من العملية، وربما خبرت وضوحا أكبرالأولىلقد أنهيت الخطوة 
 .في حياتك

وهكذا تصبح جاهزا للنظر فيما . والآن أنت تعرف ما الذي ينبغي عليك مهاجمته
 .تود أن تصارع من أجله
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 

ففي الفصل السابق استخدمناه لإلقاء . يمكنك استخدام أداة الوعي بطرق عديدة
وهناك استخدام آخر رائع، وهو التفكير فيما نود . الضوء على ما نريد تغييره في حياتنا

  أبعدإلىثم نحصل على دافعية أكبر لنمضي . أن تكون عليه حياتنا، وما نود أن نكونه فيها
 نود منذ زمن أن ونريده في الحياة، فنحن عادة ما نعرف ما. ًمما كان مريحاو مما هو معروف

وتبقى المشكلة، إننا لسنا جادين . وعينا وإلى هناك، يذهب معظم. نتخلص مما يجعلنا بؤساء
 .في التوقف بالقدر الكافي، للشعور بما يمكن أن نرغب فيه

 »الجزرة والعصا«ت ماكرة من  استخدام متنوعاإلىولكي ندفع التغيير قدما، نحتاج 
 أنماط إلىفالعصا التي سبق وان رأيناها، هي الرعب من العودة ثانية . القديمة على أنفسنا

أما الجزرة فهي رؤية حياتنا ليس بدون .  الضجر الذاتي الذي نعرفه جيداأوالإحباط، 
 إلىاج لنتخيل ذلك، نحت و. القديمة فحسب، بل بكل ما نوده أن يكون فيهانماطالأ

ًبفعل ذلك، نخلق طرقا و .تدريب عقولنا بطريقة معينة على تجاوز الاعتراضات المعتادة
 إلىجديدة في عقلنا حيث تنتج مواد كيماوية تولد المسرة، الأمر الذي يساهم في دفعنا 

 .الأمام
ً أصبحت حرا إذاتكون عليها الحياة ب أن فهل لديك فكرة عن الحالة التي ترغ

 كك القديمة؟ هل يمكنك استخدام وعيك لرؤية المستقبل؟ سلوأنماطمن 
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 أو شريكك المحب، أوقد يكون بيتك المثالي،  -فقط ترغبه في الحياة  ًتخيل شيئا واحدا
 العيش في بلاد أو نشر كتاب لك، أو، »بأوسكار«ماذا عن الفوز  و.ربما عملك الذي تحلم به

فيها بذلك الشيء، تلهم برؤية واضحة في التي تفكر  ؟ مهما يكن الأمر، ففي اللحظةأخرى
 .يصبح لما فكرت فيه وجود في إطار وعيك الخاص و.عقلك وتضيع للحظة في تلك الرؤية

ربما .  كيف يكون شعورك أثناء تخيلك هذه الصورةإلىوجه اهتمامك، الآن،  
نك وتشعر بأ. تسرع نبضات قلبك مع المشهد المثير الناتج عن خلق هذا الواقع المختلف

 -نفسك عالج. دعه يسكن عقلك بلذة لفترة. عازم على أخذ الخطوات التي تجعله حقيقة
 .إنه شعور كيميائي طبيعي طيب

 الرؤية الذي كنت أساليببعد عامين من تدريس هذا العمل، قررت اختبار  
بعد جدول مزدحم بالسفر، قررت أن أنفق بعض  و. على استخدامهاالآخرينأشجع 

 ئفي مساء داف و. بالقرب من بعض الجزر الاسترالية»الكياك« زورق  فيادئالوقت اله
وأنا اسحب قاربي على البلاج، اندفع نحوي طفلان، وراحا يلعبان بكل فضول في 

 . ناقل السرعةأجزاء
في  شرحت لهما كيف يعمل البدال، وعجلة القيادة، وساعدتهما على الدخول 
ما شابه ذلك، وشعرت بأنني  ون الترحالغصنا في حديث ع وثم جاءت أمهما. القارب

وسألتني بعد . بالحيوية حر ومفعم وًفخور جدا لأنني جعلتها تعرف كم أنا مستقل
لأول مرة، بفراغ كبير وأنا أجيبها  و، وشعرت فجأةأطفال كان لدي إذاذلك عما 
 »لما لا؟« : وحيدا تحت النجوم، مزق سؤالييوفي تلك الليلة، وأنا في خيمت. بالنفي
 لنفسي، في اعترفتو .ً شيء جميل جدالافتقاديأتألم  وووجدت نفسي أتوجع. قلبي

وهكذا بدأت .  علاقة مستقرة وأسرة خاصة بيإلىالصباح التالي، أخيرا، كم كنت تواقا 
 امرأة هادئة إلىن تكون في حياتي؟ وتخيلت حاجتي أ نوع من النساء أريد أي -التفكير

مرأة تحب العالم الخارجي ولها مهنة ا. لي النارية وتوازنهاالمزاج، أحقق بها تعادل ميو
أنا لست جيدا في شؤون تجميل البيت (كما تمنيت أن تعتني ببيتها . خاصة توجه إبداعها

 .)من الداخل
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ولكن . ًووجد التصور مكانا له في عقلي ثم نسيته، على المستوى الواعي على الأقل
 مسرح إلىً، وفي لندن، حيث كنت مدعوا بعد شهرين و.يعمل من أجلي دون شك ظل
ًعاما،   عشرأربعة، هي امرأة قابلتها منذ الأولىالممثلة  ، فوجئت بأن»الطرف الغربي«

ة التي نسانًوكانت جميلة جدا، والغريب أنها كانت تشبه الإ. حيث لاتزال في المدرسة
جراس زواج  سمعت أ- رأيتها على المسرح، عشت ذلك الكلشيه أنوبمجرد . تخيلتها
 خلف إلىًولم أكن قادرا على خفض بصري عنها، وذهبت، فور انتهاء العرض، . ترن

تبادلنا أرقام الهواتف، والآن نحن متزوجان منذ سنوات  وثرثرنا. الكواليس كي أراها
تجربتي الشخصية، بأن   من واقع،ولهذا، أستطيع القول. لدينا ولدين رائعين وعديدة

 .قيالتخيل مفيد بشكل حقي
ولكن قبل أن . وأنت على وشك العمل على تخيلك الخاص، مع التدريب التالي

 فقد يرزقك ،كن واعيا بما تتضرع من أجله« تبدأ، ضع في رأسك القول المأثور القديم،
 .»!االله به

 

متى آخر مرة أعددت فيها قائمة بأحلامك ورغبات قلبك؟ امنح نفسك المتعة 
ًوتخيل مستقبلا رائعاالآن  ً. 

لا تفكر فيها، .  تود بلوغهايالت تناول قلم وقصاصة ورق واكتب بعض الأمور
 لقد حصل -بل اكتبها بسرعة وبدون رقابة ذاتية، ونحن لا نتحدث عن امتلاك ماديات

فقد .  ولكننا نتحدث عن ثورة قيم داخلية–على الكثير منها  معظمنا في العالم المتطور
 أوفيما وراء البحار،  مغامرة جسد صحيح، أو علاقة حب رائعة، أو:  مثلتكون أمور

 ..نجاح في مجال معين
 .ومع ارتباط عقلك بهذا، لنعمل الآن من خلال مجالات مختلفة

 كان بإمكانك بلوغه، إذا الطريق الذي تود أن تسلكه، -ركز انتباهك على حياتك
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ضي في الحياة على ما يرام فحسب، بل  تمأوتخيل بأنك لا تعيش . كيف تريده أن يكون
 . تحب حياتك بفيض عاطفة

. ضمن جميع المجالات في حياتك وأسلوب حياتك والإمكانتصورك قدر  حدد
. إلا أننا سنتظاهر بأن ما يحدث حقيقة في هذه اللحظة وعلى الرغم من أن هذا خيال،

ًلاقة مشبعة جدا لدي ع«: فقل، على سبيل المثال. استخدم الزمن المضارع لوصف ذلك
 بممارسة الرياضة وأتمتع ممتازة، وصحتي.  معهأمسياتيمع شريكي الذي أنفق معظم 

 .»من خلال تمشية سريعة كل صباح
.  بماذا تشعر نحو نفسك؟ وعند التعامل معها- علاقتك مع نفسكًأولامارس 

قة، مليء بالطا ووتشعر بأن جسدك جميل، ونشيط. تخيل أنك مرتاحا تماما مع نفسك
. تصبح هادئا، وتعرف كيف تتحدى نفسك كيف وتعرف كيف ترتاح. وبصحة متألقة

 .الآخرينوتشعر بسلاسة مع نفسك، بصحبة نفسك وبصحبة 
مع .  المهمين في حياتكشخاصتحرك، بعد ذلك، لترى علاقاتك مع أغلب الأ

درا انظر كيف تكون قا. أصدقاؤك، ومع الأسرةك، ومع بقية أفراد أطفالحبيبك، مع 
 . تتشارك معهم بشكل طبيعي وبأمانةأن بشكل جيد، وكم هو سهل الآخرينعلى مشاركة 

من  كما أنك لا تستمتع بصحبتهم فحسب، بل تزدهر بهم، وتعيش لحظات سعيدة
 .المشاعر والضحكات والإبداع

  من سواه؟أكثرتعمل به ب أن ما هو العالم الذي تح.  حياتك العمليةإلىانتقل الآن 
. قد يكون أمرا مختلفا عما تفعله الآن، ولكن تخيله على أية حال.  نفسك هناكلىإانظر 

إنه ليس مجرد . عن إبداعك كل يوم، وتساهم بشيء مفيد للعالم من حولك أنت تعبر
 الناس من حولك في إلى لم تكن تعمل وحدك، انظر وإذا. عمل، إنه مهمتك، وعنوانك

هل تخيلت تسلية مبتكرة تجمعك .  معهمكل مكان من أماكن عملك وتلمس علاقاتك
 بأعضاء فريق العمل من الزملاء؟

  والآخرينً نفسك جيدا وقد حصلت على مكافأة على عملك، ولاحظ بأنكإلىانظر 
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ما هو مقدار التوازن الذي تحققه بين الوقت الذي تمضيه . ترسون قيم طيبة في عملكم
 أصدقاؤك؟ وئلتكالوقت الذي تنفقه على نفسك، وعلى عا وفي العمل

أين يقع؟ وماذا يوجد من حولك؟ هل هو . شاهد المنزل الذي تود أن تعيش فيه
 في قرية؟ هل هو قريب من الجبل أوفي المدينة، أم في الريف، هل هو في مدينة صغيرة، 

هل لديك في الداخل مكان لتسلية الضيوف  وأومن البحر؟ هل يطل على منظر جميل ؟
 .ير؟ تخيله مزدانا بديكور ينم عن أسلوب مثير للسعادةوأماكن للراحة والتفك

فقد . كما تفهم ذلك التعبير ، ولروحك»لوجودك«ًوقتا  تمنح تفحص نفسك وأنت
 مع أوربما يكون وقت تمضيه في الطبيعة،  و الصلاة،أويعني لك ذلك وقت التأمل 

. أداء طقوس أثناء أومجموعة من زملاء الوجود الذين يتجمعون سويا في ورشة عمل 
 .تخيل كيف تغذي علاقتك مع طبيعتك الروحية الضرورية

تتذكره في حياتك، ما هو الإنجاز الخاص  أن ترغب في ، اذكر شيئا واحدًوأخيرا
 توقع روايتك، أو تخلقه خلقا؟ شاهد نفسك تبحر عبر المحيط، أوتفعله ب أن الذي تح

 .ً تترأس مشروعا لمجتمعكأو  تسافر تكتشف هذه الأرض الجميلةأوً تصنع فليما، أو
على  كان قلبك غير قادر وإذاتود تحقيقه من هذه المجالات؟  وما الذي يريده قلبك

.  رؤياك وعشها كما لو أنها حياتك الحقيقيةإلىاخطو .  فلن تلتزم برؤياك تلك،الكلام
 »هل هذا ما أريده حقا؟«: أسأل ووافحصها مع نفسك من وجهة النظر تلك،

ألغ الحدود واسأل قلبك مرة .  تطلب الكثير، ربما يكون هذا صعب لم تكنإذا
هذا «:  ذلك الصوت الذي يقول لكإلىلا تستمع . كل ما يرغب فيه واحدة كي يبين

وعندما تكون لديك رؤية واضحة في عقلك . ذلك ، لن تكون قادرا على بلوغ»سخف
لزم نفسك من كل  إ.»هذا ما اخترته«: لحياتك، قل بعد ذلك بلطف وبصوت مرتفع

نحاء إ الأمام في مختلف إلىقلبك برؤيتك، وبهذه الطريقة أنت تطلق طاقة تدفعك 
 .وجودك
 يمكن أن تقاطع في منتصف التدريب السابق، أو كنت مضغوطا بالوقت، وإذا
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 ولا نشجع في هذا التمرين القصير. قلبك في الحقيقة إليهاختصر لترى ما الذي يرنو 
 .يظهر نفسك تندهش مما دع !التفكير الطويل

 :أكمل الجمل التالية بأسرع ما يمكن
 ............. لو أستطيع لكنت •
 ............. لو أستطيع لكنت •
 ............. لو أستطيع لكنت •
 .............لو أستطيع لكنت  •
  .............لو أستطيع لكنت •

 : أكمل ما يلي،وتادلأولكي تزيد من ا
 ......... قبل أن أموت سوف •
 .........  قبل أن أموت سوف •
 ......... موت سوفأقبل أن  •
 .........  قبل أن أموت سوف •
 ......... قبل أن أموت سوف •

 هل تجد أمور أردت فعلها حقيقة، لكنها كانت مؤجلة؟ دعها تتربع داخلك الآن
 . النيران التي تحترق عميقا بداخلكإلىًفهي ستضيف وقودا . أنت تخزن خيالاتكو

 

 كان إذارغم كل شيء،  ومن أحلامك ومن رؤياك، حان الوقت لتقيم أين أنت
من   أن تختبر مدى ملائمة ذلك لك، وكمإلى، ستحتاج »افرست«هدفك أن تعتلي قمة 

سيكون مفيدا حقا  و. القمة قد اكتسبتإلىكم من المعرفة بالطريق  والتسلق لديك خبرة
 .!»يكنتاك« من أو »كاثمندو«ن  قد بدأت مإذاأن تعرف ما 
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ًتقويما دع ذلك يكون .  موضعك في الحياة الآن بواقعيةإلىلذا كن أمينا مع نفسك وانظر 
 . اليوم التقط صورة واضحة لوضعك. ًحقيقيا، لا هو موغل في الوردية ولا هو دامس الظلام

 .تك في اختبار الحقيقة كما رأيتها في رؤيالمطروحةفكر في نفس المجالات 
 .علاقتك مع نفسك، بما فيها صحتك: الذات •
 أو في حياتك، بما فيهم الزوج الآخرين شخاصعلاقاتك مع أهم الأ: علاقاتك •

 .الشريك، والأسرة والأصدقاء
  مدى تشعر بالراحة في المكان الذي تعيش فيه؟أي إلى: البيت •
 ٍ مدى هو مرض؟أي إلى: العمل والمال •
 نساني الإحساسعر بالحقيقة بصورة أعلى من الإهل لديك علاقة تجعلك تش: روحيا •

 العادي؟
 هل أنت مرتبط بشيء يعطي معنى أكبر لحياتك؟: مشروع خاص •

وكن . احتفظ بصور حقيقتك الجارية هذه ثم تنفس رؤياك المتعلقة بما تريد لحياتك
اعلم أن التوتر الناتج عن  و.واسمح بوجود فرق بينهما. واعيا بكل ذلك في الوقت نفسه

 رؤياك مرة إلىانظر . ن يخدمك في التحرك نحو رؤياكأهذا الفرق هو توتر خلاق يمكنه 
 .»هذا ما أختار « :بصوت مرتفع  و وقل بلطفأخرى

 

عندما تقوم بهذا التدريب، ربما تلاحظ بأن بضعة شخصيات قديمة سقطت في 
 فما الذي كان يدور في رأسك؟. رأسكوأقصد بذلك الأصوات التي في . الثرثرة

  من ذلك؟أيلا تكن سخيفا، لن تحصل على  •
 ما الذي يجعلك تستحق ذلك؟ •
 .بدون ترتيب وهذه أمور للأغنياء فقط وهي مرتبكة •
 أنت خسران لا محالة؟ ولماذا تتكبد عناء محاولة الحصول على ذلك •
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تلفة عن الحياة التي ربما لا تكون هذه الأصوات القديمة قادرة على تخيل حياة مخ
. الامتلاك والكون ووليس لأحد من أصدقائك نفس النوع من حلم الفعل. تعيشها الآن

 ما إلىيجد تفكيرك جميع أنواع الأسباب التي تعود بك  فكيف تستحق معجزة؟ وهكذا
ية، انفعالوإلى جانب الاستجابة العقلية، هناك استجابة . طبيعي ويراه واقعي وعادي

لا أستطيع تخيل ذلك لأنني «: فيقول هذا الصوت. ا هو أبعد بكثير في الزمن مإلىترجع 
 ويخدم »ًلم تكن أمي ناجحة، ولا كان أبي لامعا، فكيف أكون كذلك؟. في طفولتي لم أره

ولم تكن هناك . فربما يكون والداك قد عاشا علاقة قذرة. الانغلاق على الماضي ذكرياته
فكيف ستكون قادرا على . دال الغريب ضربا من الحميميةحميمية بينهما، ما لم يسم الج

 فكر في المدى البعيد »لا أستطيع تغيير الأمور« بقيت تسمع، وإذا ؟أفضلعيش علاقة 
لم «من علمك القدرة على التغيير والحركة في الحياة؟ .  هذا الاعتقادإليهالذي يأخذك 
 تعرف » جاءك ذلك الاعتقاد؟من أين«. » لأكتبأولأصمم   لأرسم، أوأوأولد لأغني، 

ًبأن ذلك ليس حقيقيا ولا هو جينيا إنها ليست .  سمعته في الماضيأوإنه ما قد رأيته . ً
 .الحقيقة الوحيدة المتوافرة لديك

 

 .»الخيال أعظم من المعرفة« يقول بأن »اينشتين«و هو السبب الذي جعل 

 

 وقد يصبحون. أخطائهمم، ربما لا يرون سوى أنفسهتذكر أنه عندما يعمل الناس على 
والخطر في . خبراء في تشخيص سلوكهم، وينسون بأنه من الممكن أن يكونوا أ كبر من ذلك

 يصبح ن،وعندما نشعر بأننا متعبون ومحبطو. بسلبياتنا فقط هو أننا نهدر طاقتنا كوننا واعين
 .من الصعب علينا أن نستثار للتغيير

 ولهؤلاء الذين هم طفال نحن فقط احتفظنا في جهة عقولنا كما هو واضح للأإذا
 نحن عرفنا ذلك فإذا. من تصرفاتنا بكثير  سنكون أكثر- على طريق التكريس الروحي
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 رأسنا التخلص من الثرثار القابع في إلىبشكل حقيقي، سنملك من القوة ما يدفعنا 
يمكن أن تكون لدينا طاقة لنستمر على طريق  و.من الجمل التي تعزلنا عما هو حولناو

 .التغيير الايجابي
ًنحن لسنا بشرا مروا بتجربة روحية، بل مخلوقات روحية «: فكر في المقولة التالية 

 .»يةإنسانلديها خبرات 
تجعله دافعا  وعرفهتؤمن به فحسب، بل تي أن فما هو الأمر الذي تظن انك لا ينبغ

 لك اليوم كله؟
. يةإنسانجود روحي بتجربة  و الوراء لمعرفة أنكإلىيمكن أن يقودك عمل التصور 

ك وأدوارك التي تشغلها أنماط من مجرد بعض أكثرويمكنك استخدام عقلك لتتبين بأنك 
لحقيقية،  التأكيد على الطبيعة اإلى أخرىتقودك هذه العملية من التغيير مرة  و.في الحياة

ومتى ما عاودت الالتصاق بهذا الجانب القوي من وجودك، ستمتلك . ذاتك الروحية
 في إليكيعود الأمر  و.موهبة ثمينة، بشكل حقيقي، في أنحاء رحلتك مع هذه العملية

 .حب ذلك لأنه في النهاية جزء منك
ا وبمعرفة وجود هذ. يمنحك التدريب التالي تجربة ذاتية مباشرة كوجود روحي

فأنت لا ترى فقط، بل تبدأ بمعرفة . جراء تغيير أساسيإالجزء بشكل دائم، ستبدأ في 
 .أنك وجود روحي

 

دع . ليس من المفروض أن تكون قد زرته من قبل. فكر في مكان جميل في الطبيعة
الشمس  والمكان، ثم تخيل نفسك في ذلك. خيالك يعمل ليعطيك صورة لجمال طبيعي

ربما يكون هناك  و.ق، وكما لو أنك تستطيع أن تشعر بنفسك متدفئة بشروق الشمستشر
 طازجا، عابقا بشذى الزهور، وتشعر بالاسترخاءءً تشم هوا ونسيم عليل من حولك،

 .الراحة التامةو
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ًهل ترى أشجارا، وعشبا، وزهورا، . اشعر الآن بنفسك وأنت تمشي في ذلك المكان ً
 بالتفاصيل ويتلون ئدعه يمتل. أنت مخرج فيلمك الخاص هذاًوصخورا؟ كون المشهد، 

 . حديقة روحك يسميها البعضأوهذا هو ملاذك، . أنت تشعر بمزيد من الراحة. بالألوان
 عن قرب، نسان ذلك الإإلىانظر . إليكتخيل، بأن في ملاذك هذا شخص ما يأتي 

ى شعاعا ينعكس في تر ودع نفسك تتخيل بأنك تنظر لأفضل ما فيك،. لترى أنه أنت
ًيخلو وجهك من أية خطوط تنم عن قلق، بل ترى تعبيرا حكيما و.عينيك ًآلافا من  وً

ًمصدرا لانهائيا من الحب بداخلك في عمق تلك الروح وسنوات التجربة،  أغمضت وإذا. ً
تنفس بعد ذلك تلك الصورة، مستنشقا . صورة ذاتك عينيك الآن، يمكنك أن تتوغل في

 .إياها
تذكر بأن كلمة . لته هو نظير من ذاتك، خيال يحررك من شخصيتك العاديةما تخي

على هذا نحن  و.»القناع«التي تعني  »persona« تأتي من الكلمة اللاتينية »شخصية«
 ئفلنتخيل الجانب المختب. ننفق معظم حياتنا لابسين الأقنعة على حساب ذواتنا الحقيقية

 .تحت الأقنعة
الوجود هو  فهذا. معرفة هذا الجانب الآخر من نفسكابدأ، في ملاذ عقلك، ب

 ك الأخرى تضرب بأرجلهاأجزاء كانت جميع إذاالذي يجعلك تختار بحكمة، حتى 
أنت تمتلك هنا مكونة روحية من . تبدي اعتراضاتها بطريقتها القديمة المعتادة وتصرخو

 . برباعيتك، أنها ذاتك الروحيةربعةجوانبك الأ
أنت فريد . جهك، وأنك تستطيع رؤيته جميلا بشكل حقيقيتأكد من أنك ترى و

لا  وأنا لست نموذجا«: ربما يكون هناك صوت يقول و.ويشع مظهرك جمالك الفريد
 نفسك بتلك الطريقة، إلىانظر  وتجاهل هذا الصوت. »نا لست جميلا بالطبعأ.  شيءأي

 !.حتى شعرك يبدو فيها جميلا اليوم
تواصل مع حقيقة شعورك الداخلي، تذكر . ائقابق مع هذا الخيال لبضعة دق

 .الشعور والتصور
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قعت في الحب مع شخص ما، وقعت في الحب، ومن  و تخيل أنك قد-  بالغ-الآن
تحدث عن الحياة،  و مع من تحب، حاول أن تعرفه،أطوالالواضح أنك تود قضاء وقت 

 يس كذلك؟ًوهكذا، إنه أسهل كثيرا أن تتخيل الواقع في الحب مع شخص آخر، أل
 شريكك، أون تستدعى أصدقاؤك القدامى أحدد لنفسك مهمة صغيرة، بدلا من 
أنت لا تلقاه . هذا الجانب الذي بداخلك تخيل أنك تستدعي هذا الجانب من ذاتك،

 لأن هذا الجانب »تنادي«  وعلى الهاتف ولا في السيارة، أنت تغمض عينيك بكل بساطة
كيف  قائق كل يوم مع صديقك الجديد، اسألهامض بضعة د. الداخلي في عيون عقلك

متعلق؟ هل يود أن تمضي  بمن هو وكيف يرغب في قضاء الوقت؟ و.يود أن يقود الحياة
 الاستمرار إلى إبداعا؟ هل يحتاج هذا الجانب أكثر فعل ما هو أوالمساء في مشاهدة التلفاز 

  علاقة؟أوفي قراءة الكوارث في الصحف؟ هل يتحمل هذا الجانب نهاية عمل 
ويمكن أن يكون .  مع نفسك»موعد غرام« إلى كل يوم لتذهب أطوالأنفق وقتا 

 حتى أخذ وقت للاسترخاء أمام أوً استمتاعا بوجبة شهية في مطعم، أوذلك تمشية، 
 النوم، يمكن أن يكون موعدك الاستلقاء في حمام إلىمنظر جميل، وقبل أن تخلد 

 .ائعة مع نفسك كل الوقتاستمتع بالشعور بوجود رفقة ر.ئداف
الذات الروحية هي الجزء غير المشروط من ذواتنا، الجزء المرتبط بما يسميه الآخرون 

إنه موجود دائما، مثل الهواء الذي نتنفسه، مثل الهواء، الذي نعتبره .  الجوهرأوالروح 
 »ترى« تخيله بحيث تستطيع أن. نلهث باحثين عنه ليغذينا  أنإلىمضمونا أحيانا وننساه 

 . من مجرد شخصيتك المبرمجةأكثرنفسك 
. أنت تعمل من خلال هذا الكتاب واحتفظ بهذا الجانب من نفسك في عقلك

إنه يذكرنا . ًجوهرك موجود في الخلفية وأنت تسافر في أشد المناطق ظلمة وأكثرها ألما
 من أسلوب  ما هو أبعدإلىأننا يمكن أن نرتفع  ونا القديمةأنماطبأننا أبعد بكثير من 

 . حياتنا العصابي القديم بشكل كبير
 ستدفعك و.ً مرارا وتكرارا خلال عملية التغيير هذهإليهاإنه موهبة تستطيع العودة 
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 الاستمرار بالمضي أبعد واختراق الأوقات المليئة إلىرؤية نفسك بهذا الشعور الكبير 
 .بالتحدي في رحلتك الشخصية

 

 كنت مضغوطا في وإذا.  ملاذك لمدة خمس دقائق يوميازر ذاتك الروحية في
 مع هذه الروح أطوالسرعان ما سترغب في إنفاق وقت  و.الوقت، ليكن في دقيقتين

 .الحكيمة الهادئة
أنت مستعد  الإرشادات أي إلى. اطلب من هذا الصوت رسالة خاصة لليوم

 للاستماع؟
ريقة رؤيتك لذاتك من  تغيير طإلىولكي تغيير حياتك بشكل حقيقي، تحتاج 

 .ثم ستكون لديك قاعدة تنطلق منها كي تغير طريقة شعورك نحو ذاتك. الداخل
. الأدوار التي لعبتها في حياتك ونماطأنت على وعي الآن بما ترغب في تغييره، الأ
هذا هو ما تود أن تتغير من .  حقيقةإلىكما اكتشفت أن رؤيتك لحياتك تستحق التحول 

 .الدافعية لتتحرك قدما وبالطاقة  يزودكأجله، وهو الذي
المحدودة التي  وات القديمةالإحباطالخطوة الثالثة في عملية التغيير هي التعبير عن 

اكتشاف من أنت بشكل  و بالحياةالإمساكوهي لا زالت تمنعك من . تجمدت بداخلك
وتخبرك . يكفعندما تعبر عنها، أنت تهزها، وتفقدها طاقتها التي تسيطر بها عل. حقيقي

 أو، ولا علاقة طيبة، أفضلهذه الرسائل القديمة والمعتقدات بأنك لا تستحق حياة 
 التي »يليامسون وماريا« فهي مثل كلمات !وهي أمور ليست صحيحة. مهنة ممتعة

 :»نيلسون مانديلا«أصبحت معروفة من خلال خطاب تولية 
           


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 

 

 ولا يكفي.  أن نعبر عما تخزن في داخلناإلىلكي نغير ما نشعر به نحو أنفسنا، نحتاج 
 إطلاق حقيقتنا، والتعبير عن القضايا إلى نحتاج فنحن. الوعي بما نرغب وبما لا نرغب

 .استرجاع طاقتنا وإلى استحضار صوتنا، و تتركنا في صراعأوتعيقنا  والتي تحبطنا،
ربما نندهش من وجود عدد كبير من الناس ممن يبدون مثقلين بالحياة، كما لو أنهم 

 وجوههم لا تتغيرتعبيرات  ووضعهم متجمد،. يحملون حقيبة ثقيلة معهم أينما ذهبوا
 كل يوم عن آلام الظهر، والصداع، وعشرات نسمعهم يتحدثون. الطاقةي يبدون مستنفذو

غير مرتاحين في الجانب  ونحن لا نشعر بالراحة،. الآلاف من الشكاوى الجسدية
 . التعبير عنهإلىسنوات الانغلاق على ما نحتاج  الجسدي من ذواتنا، وذلك نتيجة لتراكم

 استطعنا الاستمرار في عدم وعينا بالحالة إذاحتى  و.ما يكتمه العقليعبر الجسد ع
.  جسدنا، بحكمته، سيجعلنا نعلم يوما، ما الذي يلتصق داخلنافإنالحقيقية لحياتنا، 

 شديدة الوضوح، متوقعين الإشاراتوإن كنا قادرين، بالطبع، على اختيار تجاهل تلك 
 آخر صرعات أو مضادات حيوية، أو،  مضادات للاكتئابأوأن تركيبة من الحديث،

 .جولة في مجمع تسوق ستعيد لنا طاقة حياتنا الحيوية الحمية، أو
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ما الذي يسلبنا قوة حياتنا؟ والأكثر من  وعنه؟  التعبيرإلىو لكن ما الذي نحتاج 
 ! شخصا نرمي ما لدينا عليه أو أين يمكن أن ينتهي؟ ونحن لا نملك شيئا إلىذلك، 

 

تحصل على بعض  ويمكنك استخدامه لتبدأ تعبيرك الخاص فيما يلي تدريب رائع
 تقول في هزة سريعة العديد من الجمل التي تبدأ بـ أوأنت تكتب ببساطة . طاقة الحراك

أنا .  اللقاءإلىأنا مستاء من مغادرة زوجتي هذا الصباح دون أن تقول : »أنا مستاء«
أنا مستاء من قيامي . جتماع الا»مايك«ء من عدم حضور أنا مستا. مستاء من بطء المرور

. نا مستاء من زحف النباتات الضارة على حديقتيأ. أنا مستاء من الجو. بالكثير من العمل
أنا مستاء من اضطراري لزيارة . الماضيسبوعنا مستاء من خسارة فريقي في نهاية الأأ

أنا . الائتمان التي تطالبني بالدفعأنا مستاء من شركة بطاقة . أقاربي البعيدين هؤلاء
 النقطة إلى أنت تستطيع أن تستمر إذاانظر . مستاء من اضطراري لأداء هذا التمرين الغبي

من طاقات الاستياء التي  وربما تبدأ بالضحك من نفسك و.التي يصبح فيها الأمر سخيفا
 .فذلك جيد للتخلص من بعض ما في صدرك. لديك
 جميعا في الغالب استياءات أعمق ممن نشعر بأنهم أساءوا على مستوى آخر، لدينا 

وهناك الحبيب .  يعطينا العلاوة التي نريدهاأويرقينا  هناك الرئيس الذي لم. لنا في حياتنا
وراء كل هؤلاء  و.أطفالوهناك المدرس الذي عاقبنا ونحن .  سواناإلىراح  والذي تركنا

 خانقين أو بعيدين عنا أو مما ينبغي، أكثرلينا هناك والدينا الذين قد نراهما مسيطرين ع
 . متخلين عناأولنا، 

إنه الوقت، .  والديهإلىلا يريد معظمنا، أن يشير بأصبع الاتهام  ونحن بالغين،
تقدمنا بشكل  و ما لديهمأفضلالذي نشعر فيه، بتحمل مسؤولية حياتنا، فهم قد فعلوا 

ل حتى يتوجب علينا زيارتهم في الكريسماس قيكون هذا رأينا، على الأ و.جيد ونحن معهم
 :مثل الغريبة و»المعتادة« الجنون بسبب ملاحظاتهم إلى في اجتماع عائلي، حيث نقاد أو
 »؟!هل أثق بك لأقول ذلك« أو »هذا عادي بالنسبة لك«



   
 

 
65  

 

بل نستطيع ينبغي علينا لوم والدينا،  فلا. منه تماما هذا هو المكان الذي يمكن البدء
 السلوك التي أنماطفكر في الماضي، وفي . بعض من سلوكنا النظر خارج ذواتنا حيث بدء

 . تلك التي قد يكون أصدقاؤك تطوعوا بتعليمك إياهاإلى ضافةعلمتها لنفسك، بالإ
 سلوكك من الممكن أن تكون قد تعلمتها من أنماط من أي: وأسأل نفسك بأمانة 
من أول العلاقات التي توصلت  لتدريب، شخصيا، واحدةوالديك؟ عندما قمت بهذا ا

 الانسحاب، كما أشار أصدقائي أو العزلة إلىكانت تلك التي تتعلق بسلوك الميل  إليها
أبي كان ي أن ما أدهشن و.»موجود«لا أعد  والذين قالوا بأن انتباهي يتشتت أحيانا

أكون قد تعلمت العزلة اجتماعيا وكانت أمي حياة الحفلات وروحها، فكيف يمكن أن 
  منهما؟أيمن 

أنا طفل لأنه  وينسحب مني«وبالنظر في الأمر بطريقة أبعد، رأيت أن أبي عادة ما 
يجلس أمام ب أن كان يح و المنزل قادما من العملإلىيكون متعبا عندما يعود 

 لأخبره عما جرى في يومي، كنت أود أن إليهبينما كنت أريد الحديث . التليفزيون
كيف يمكنك مشاهدة التليفزيون الممل «. عبني بالهز على ركبتيه أعلى وأسفليدا

ن ذلك كان منذ زمن أوعلى الرغم من . ، كنت أشكو»ن تشاهدهأريدك أفحسب؟ لا 
 .بعيد وبات مدفون دفنا، استطيع أن أتخيل ذلك وأنا طفل متبرم، ومستاء من ذلك

ًلكن بدا الأمر طبيعيا جدا بالنسبة ليو  .ً نموذجا لسلوكي في العلاقات أصبحو ً
ًأكون مختلفا، ب أن  حتى أقرأ الصحف، حيث يجأولم أكن أشاهد التليفزيون  

 في علم النفس، كتاب من الممكن أن أوولكني ربما قرأت كتابا في مساعدة الذات 
وحتى في أثناء خروجي لتناول العشاء مع الأصدقاء، يكون ذهني . يوسع مداركي

ة ممتصة للمعرفة، ولهذا عادة ما أتواجد إسفنج، حيث أصبحت أخرى  فكرةإلىمنساق 
منسحب، نعم، أعترف . الحديث معهم وفي رفوف كتب الأصدقاء بدلا من الجلوس

 .طفالي لا أريد تمرير هذا الانسحاب لأإننيمن المؤكد  وبهذا،
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 ةفكيف يمكنني كسر هذه الرابط. الماضي وولهذا أصبح لدي الآن ربط بين الحاضر
تركت الأمر كما هو، فأنا  و أنا لمت أبي،إذامنعها من الاستمرار في ثقل وطئتها علي؟ و

 لمت نفسي فقط، ربما سأشعر بعدها بما وإذا . علقت نفسي بخطاف إننيلن أفعل سوى
 أنا تمكنت من بناء رابطة صحيحة بين نمط إذاولكن . يتغير شيء لن وهو أسوأ تجاه نفسي،
 . تعليق النمط علي سينكسرفإن، أخرىحقيقة من أكون من ناحية تعلمته من ناحية، و

 التي تجعلنا نماط فعله الآن هو بناء حاضر نفسي قوي ضد تلك الأإلىما نحتاج 
 .نستمر في التصرف بنفس الطرق القديمة

 

 

 

لمبالغة بشكل درامي في شعورنا بالإحباط في حياتنا، حتى نصبح  اإلىنحتاج 
. »أنا مللت من انسحابي«: أقول أن لم يكن كاف بالنسبة لي. مدفوعين دفعا نحو التغيير

 لم أستطع أن أكون إننيبل كان على أن أتذكر العديد من العلاقات التي دمرتها لمجرد 
بحثت بعد ذلك في ذاكرتي عن . عاناتيكانت النتيجة هي م و.حاضرا لمساعدة الآخر

كانت آخر مرة في عيد ميلادي، قبل . ( حد البكاءإلىًأوقات شعرت فيها بأنني وحيدا 
وبدلا من أن أعيش حفل عيد ميلاد سعيد، . وكنت في حالة سيئة. ذلك بثلاثة أشهر

بدأت أكتب كمرحلة أولى .) كنت وحيدا في غرفتي بعد مشاجرة متفجرة مع صديقتي
 الآن ما إليكلقد تعلمت ذلك منك، يا بابا، وأعيد . سئمت انسحابي«: ن التعبيرم

تذكر جميع الأوقات التي كنت أود أن العب فيها معك، وكنت تقول لي بأنه . علمتني
وعلى الآن أن . ًأيضاانظر إلي، وأعلم بأن لدي حاجات، . برنامجك التليفزيوني المفضل

 .»ًذلك لأنني اعتقدت بأن غيابي سلوكا طبيعيا تماما وراقب جميع علاقاتي وهي تتدمر،أ
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لقد قلدت والدي .  شحنة قديمة باقيةأيسخف؟ هذا يعني مبالغة، كي تخرج 
 .ًليس فقط لأن ذلك كان طبيعيا بالنسبة لي، ولكن بالطبع لأنني أردت أن يمنحني اهتماما

.  لأكسب ذلك الاهتمامًأفعل شيئا أن  هو لم يعطني الاهتمام لمجرد وجودي، فعليفإذا
 مستوى من مستويات أيكان عقلي الصغير يفكر، تحت  و. بطريقة ماأتصرف أن كان علي
  جانبك هادئاإلىتشاهد التليفزيون صامتا، ولهذا سأجلس   هنا، يا بابا،أنت«: الوعي

 »؟أكثروبعد أن أتصرف مثلك، هل ستحبني .  الحديثإلىلن نحتاج  وأقرأ،و
 هو رغبتي في »علمتني ها أنا ذا أرد لك ما«:  قولإلى بحاجة السبب الذي جعلني

 من يالسيكولوجسيجعلني هذا الحاجز  و.وسلوكي بناء حائط فاصل ما بين سلوكه
 .ثم انفصل عنه، بدلا من الارتباط بسلوكه

ًبدا، ولاسيما حين يتعلق الأمر بتربية أنقسم جميعا، بأننا لن نكون مثل والدينا 
ا، رغم ذلك نفاجأ بأنفسنا نفعل ما كانوا يفعلون تماما مرة تلو الأخرى، لكنن و.ناأطفال

ًوربما نقول ما كانوا يقولون، وأشد ما يرعب بالنسبة لمن صار والدا منا أن نقول ذلك 
تكون صحوة البعض في اللحظة التي يتبينون فيها بأن عليهم أن  و.ناطفال نفعله لأأو

  نوايانا، أن نعيد التاريخ؟أفضلم فكيف يمكننا، رغ. يفعلوا شيئا ما
نحن نعتقد كبالغين، بأن لدينا الكثير من الحرية فيما نختار بالنسبة لأسلوب 

 ومن يقدمون لنا الرعاية أولكن في طفولتنا، لم نكن نحتاج اهتمام والدينا،  و.حياتنا
 بالحماية فقد كنا نعتمد عليهم تماما في شعورنا .ًأيضا حبهم غير المشروط إلىفقط، بل 

ولم . أخرى اهتماماتثم لاحظنا بالتدريج بأن لديهم . الدافئة الناتجة من ذلك الحب
مادمت أنا الآن غير «: تركيزهم الوحيد، وعقدت أدمغتنا البدائية بعض العلاقات  نكن

ونبدأ  .»أفعل شيئا لأفوز بحبهم كله أن كاف بالنسبة لهم ليقتصرون على حبي، فعلي
نتعلم من  ونستمع إليهم. وكياتهم، وأمزجتهم وتعبيراتهم الجسديةجميعا بتقليد سل

 السلوكية يبدأ مع شعور نماطلأن هذا التبني للأ - رسائلهم المنطوقة وغير المنطوقة
 »بوب هوفمان«صادر من القلب بأننا لا نحصل على الحب الكافي، وهو ما سماه 

 .»عرض الحب السلبي«
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أنا « :فكتب له ذات مرة . سعاد والده،إ إلى  شعر بالحاجة»نجلوأمايكل «حتى 
لكني لا أزال و... تحملت مشقة كل ما نحت  وًنهارا وًعملت ليلا...أشهر فنان في العالم

، ويبقى معنا هذا الشعور بالاستعداد اليائس لإضفاء السرور. »مني أجهل ما الذي تريده
ية، نحتفظ بالكثير نفعالية الافنحن من الناح. ًمنا لا يزال مغلقا على الماضيءً لأن جز

ية، انفعالوما دامت الجذور . من مواصفات الطفل، قبل أن يتشكل فكرنا بطريقة كاملة
بعمل ذلك، نستطيع تمزيق  و.ياانفعال أن نفعل شيئا حيث نكون مرتبطين إلىفإننا نحتاج 

 .نعيش حياتنا بشكل حقيقي وًنكون أحرارا و القديمةنماطجذور هذه الأ
. نكون على وعي بأننا لم نولد حاملين لنمط ما، بل تعلمناهي أن  هالأولىوة والخط 

 . من خلال تعبير صحي» من علمنا إياهإلىأن نعيده « :أما الخطوة التالية فهي 

 

ًننسى أن عديدا من الثقافات التي تسمى البدائية  وًنحن خائفون جدا من الغضب
نشعر أثناء نمونا بأننا سيئون .  المستقبلإلى والتحرك من الماضي تستخدمه لتنقية الأنفس

: وبدلا من أن يقال لنا أن ذلك تعبير صحي عن المشاعر، يقولون.  غضبناإذا
:  أخيرأو .»كيف تجرؤ على رفع صوتك أمامي« .»لا تكررون ذلك ثانية«، »اصمتوا«
ً غرفتك فورا، لن أقبل أيا من هذاإلىأذهب « منا بطبيعة الحال أن نحتفظ بما لقد تعل .»ً

، ربما نتعلم تحويل أو. نتخيل الأخذ بثأرنا، ونتجهم ونجلس في سكينة،. لدينا في الداخل
 .نسير في طريق تدمير الذات ونعاقب أنفسنا.  تدميريةأكثر أنفسنا، وهو إلىغضبنا 

 أنت تستطيع فإذا. تعلمت منذ ذلك الحين أن تكظم غيظك، حتى تراكم بداخلك
 .أن تعبر عنه، على الرغم من ذلك، فستريح نفسك من عبئه

ً وضعت ثورا غاضبا في مخزن الحبوب، سيرفس الأبواب إذاأنك : »بوذا« قال ً
ً منحته مجالا واسعاإذاأما . وسيؤذي نفسه  أوفسيفرغ شحنة غضبه دون أن يؤذي نفسه  ً

 .هذا هو تحدينا.  أحد آخرأي
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ضب عادة ما يمنعنا من التواصل حتى مع التعبير عن الغضب عمل مقدس، فالغ
وبتفريغ شحنته، نحن نعيد التواصل مع .  الذين نحبهمشخاصذواتنا الروحية ومع الأ

 كنت لا تعتقد أنه عمل مقدس، فكر في كم من وقت قضاه فإذا. مع من نحب وذواتنا
ينا أن تنتشر ف كيف يسمح لنار الغضب التغيير و.»العهد الجديد«ًالمسيح غاضبا في 

 لم يكن كاتما لغضبه، كما يوجد من الأقوال ما »العهد القديم«كيف أن رب  و.فتغيرنا
 .»ولا تدع الشمس تغرب على غيظك. أغضب، ولكن لا ترتكب خطيئة«: ينصح 

فيمكن أن تكون الخطيئة الحقيقية، هي الاحتفاظ بالغضب في داخلك، وتركه يأكل 
 .في حياتك مثل السرطان وفيك

    

 

 

  
»« 

 

ولكن ضع في حسبانك هذه . أخرى التي وضعتها في اعتبارك مرة نماطانظر في الأ
ون لوالديك، هل هناك علاقة بين ما فعل  من الممكن أن تكنماط من تلك الأأيالمرة 

 ما فعلت؟ ووالديك
ًهل كانت أمك ضحية؟ هل كان والدك مدمنا؟ ربما .ابحث عما يربطك بوالديك

هل . ، دون أن يمد يد المساعدة في البيتالآخرينيتجول لمساعدة  ًأيضاكان زوج أمك 
الأكثر مباشرة لتعلم فتلك هي الطريقة  هم السلوكية بشكل مباشر؟أنماطًقلدت أيا من 

اتخاذ موقف ضد والديك، فكر في  و احتجت للتمردإذاولكن، . النمط؛ أن تتبناه
ما النمط العكسي الذي يمكن أن .  الخاصة بك ذات الجذور الضاربة في الثورةنماطالأ
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بسيارتك وكأنك سائق في سباق للسيارات، ولا تقتصر على  يكون نمطهم؟ كأن تنطلق
، عة المسموح بها فحسب، بل تسرع حين ترى تلك العلامات المزعجةتجاهل حدود السر

، ملتزمان بحدود السرعة بشكل دائم، لأن نمطهما أخرىبينما يكون والديك، من جهة 
لكنك لا  وربما تعتقد بأنك مختلف عنهما، و.يفعلان كل شيء حسب القانون يجعلهما

ًيا، ومشدودا انفعالبهما  ًتزال مربوطا  . بالماضي الوراءإلىً
ً وضوحا، تذكر وضعا عائليا من طفولتك، حيث يمكن أن تكونأكثرولجعل الرابط  ً 

الطريقة وبهذه .  كما لو أنه يحدث في اللحظة الراهنةإليهانظر . قد تعلمت ذلك النمط
خذ على  يفعلانه؟ أوما الذي يقوله أمك وأبوك . تك بفكرك في هذه المسألةانفعالاترتبط 

: لكيقول  ووالدك وهو يساعدك في أداء الواجب. »ناقد« مط حاسمسبيل المثال، ن
شعرت  بماذا »أن أثق بك حتى تفسد الأمر؟ انظر، لقد ارتكبت خطأ مرة ثانية، هل تريدني«

ً مع ذلك المشهد، ثم فكر في وقت كنت فيه ناقدا، انفعاليقم بإجراء ربط  في ذلك الوقت؟
 . شخص قريب منكأي إلى أو نفسك إلىا من الممكن أن يكون نقدك موجه وًمؤخرا،

. ياانفعالوضح المشهدين في عقلك واستجب لهما . ، شعورك حينهاأخرىتذكر، مرة 
. أما لماذا نقوم بالربط؟ فلكي تكون لديك الشحنة الضرورية التي تخرجك من النمط
ام ًوعليك أن تعرف بأنك كارها لحمل ذلك النمط، قبل أن تتمكن من التخلص منه بالتز

 .طاقة حياة وعميق
أكتب، بعد ذلك، رسالة قصيرة، وتخيل بأنك طفل صغير مرة ثانية تخبر والدك بأنك 

 .دعه يعرف بأن شؤونك ليست شؤونه. ه السلوكيةأنماطلا تريد أن تتبع 
 كرمشها، أوية قلت واختفت، احرق الرسالة نفعالوعندما تشعر بأن شحنتك الا

 .ن ترميهاقبل أ  اعصرها بين يديك بقوةأو
ففعل كتابة الرسالة المفصل لموضع شعورك بالخطأ لا يزيد من غضبك، بل يسمح 

 .لك بالتعبير عنه بحيث يمكنك الخروج منه
 إلى قد آن للتحرك الأوان كنت تشعر بأن إذاتأكد، بعد الكتابة، من رؤية ما 
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 قديمة الانفعيمر على جسدك ويحس بوجود استجابة  »ماسح«وتخيل بأن هناك . الأمام
 »؟) لوم نفسيأو(  الدائمالآخرينهل مللت لوم «: اسأل نفسك. تجاه هذه القضية

 

عن مشاعرها   أبناء، كي تعبرربعة لأ»جبانة«، وهي أم »كارمن«حاولت مطاردة 
بنة قادرة ولم تكن الا. القديمة تجاه أمها التي كانت تلعب دور الضحية طوال الوقت

ولم تكن تلك مجرد مشكلة حدثت .  كتابتهأو عن أمها »سيء« شيء أي الحلم بقول على
في الماضي، فهي لم تكن قادرة على مواجهة زوجها بمقابلته لزوجته السابقة، لأن 

 شيء، تماما أيالفتيات الطيبات لا يواجهن، فيما يبدو، لأن عليهن أن يتعلمن تحمل 
 .مع والدها  »كارمن«مثلما فعلت أم 

بأن والدتها الحقيقية، الملموسة لن تسمعها، وستشكرها ذات  »كارمن«ذكرت 
 .والدتها العليا والروحية في المقابل لأنها تجاوزت غضبها الشديد

 .»لكن لا أزال غير قادرة على توجيه أية كلمات وقحة لهاو«  -
ك ضب أنت بقيت في غإذالكن  و.، أنت تشعرين بأنك غير قادرة»كارمن«حسنا،  -

تبقين ضحية في علاقتك؟ أليس ي أن إنه يعن. المغلق، ربما يتسبب ذلك في آثر جانبي 
 كذلك؟

فتناولت قلما .  قد وجدت الزر الصحيحإننيحملقت بي بطريقة عرفت من خلالها 
 كانت لا تزال خافضة رأسها، تكتب ،بعد مرور ثلاثين دقيقة و.بسرعة وبدأت الكتابة

 .تقديرها لذاتها وكانت على طريق شفاء طاقتهاو .رسالة لأمها بعجل وغضب
لذا يمكنك  و.»شحنة« ية عاليا، نسمى ذلكنفعال كان مستوى الاستجابة الاإذا

 خيالي لقياس مقدار العمل الذي تحتاجه للتخلص من »متر شحنة« أواستخدام ماسح 
تعرف في هذه المرحلة أن تثق في نفسك و تستطيع( لم توجد شحنة قوية، فإذا. نمطك
 .لهذا لا تدفع بقضية غير موجودة و، من الممكن أن تكون قد أطلقتها بالفعل،)الحقيقة
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 اصرخ صرخة أو ، كانت الشحنة قوية، فأطلق إحباطك صارخا في الوسادةإذالكن و
لا تقلق، سيعتقد السائقون الآخرون بأنك تغني (حقيقية مدوية وأنت تقود سيارتك 

 .من تعبك من النمط السلوكي الذي بداخلكو اصرخ من مللك،). مع الراديو
 .من جسدك وتخيل تسريح ذلك النمط، أسقطه من عقلك وخذ بضعة دقائق لتتنفس

 .اسمح لنفسك أن تشعر بشعور الرضى

 

. ثناء نموكأ التي يمكن أن تكون قد عرفتها نماطللأ وكون صورة أكبر لعائلتك
 أو ، من تحبأومع رئيسك،  - ياتك الآن  في حنماطمع من ترى نفسك تلعب هذه الأ

  أختك؟أوأخوك  زوجك، أو
اشحنه .  من غيرهأكثرتسبب في خسارتك  ما مدى مللك من ذلك؟ اكتب عما

 مثل من يتظاهرون بأن كل شيء أكون أنالمس مقدار تعبك من ذلك، أكره ! نفعالبالا
لماذا أنا .  بنفاياته عليأنا حقيقة مستاء من أن كل واحد يرمي! على ما يرام طوال الوقت

 .دائما كبش الفداء؟ أطلق بعض طاقتك
 أوممن؟ هل قلدت أمك وأبوك  وكيف تعلمتها وأنت طفل. أخرى مرة نماطالأ تتبع

حاولت الثورة؟ عرف، في عقلك، والدا طفولتك، كم ترغب في التخلص من هذا الدور 
واستمر .  ذلك، وارميهعبر عن. دوركأودورهما وليس نمطك  وإنه نمطهما.  النمطأو

 .ستكون لديك فرصة للسماح فيما بعد و.ية التي بداخلكنفعالحتى تنفق الشحنة الا
يجد أغلب الناس  هناك ضغط قوي في المجتمع يمنعنا من التعبير عن غضبنا، وربما

 بأنها ستكون »ميليندا«فعلى سبيل المثال، شعرت صحفية شابة تدعى . طلاقهإصعوبة في 
ادعت بأن لا شيء يمكن كسبه  و.صرخت و هي صاحتإذاة مثل والدها سيئ وعنيفة

فقد كان والدها يستخدم غضبه في . ولم تكن على خطأ، في الحقيقة. من ذلك مطلقا
فلا يستخدم الغضب كوسيلة للتحرر . تخويف أفراد أسرته وبث الرعب في نفوسهم
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أو  المستوى الوطني، على  على مستوى الأسرة، أوشخاصبصورة أساسية، بل لقمع الأ
 .عالميال

ربما تكون قد كبرت في بيت لا . صحيحا بالنسبة لك و يمكن أن يكون العكس
ونتيجة لذلك، صار الغضب أمر موجود في خارج نموذج . يسمح فيه بالغضب أبدا

 . عندما تكبر»غير طبيعي«ًوغالبا ما يبدو غضبك بشكل منفتح أمر . قانون الأسرة
ستصاب بصداع وأوجاع . ار المحتملة لقمع الغضب على جسدكثفكر ثانية في الآ
.  القلب وأمراضعلاقة مثبتة بين الغضب ومن الممكن وجود. معدة، وآلام ظهر

اعكس آثار قمع الغضب على حياتك بشكل عام، ربما يتطلب الأمر الكثير من الجهد 
منتقدا من الممكن أن تكون  و. وتصبح مضغوطا أنت نفسك،غضبك، تضغطه لتهدئة

 تصبح عدوانيا أو.ًباخسا حقوقهم، بدلا من تنقية الأجواء وللآخرين في علاقاتك
 .» وليس أنا،أنت الذي تحب المشاكل«: تدعي  وبشكل مستمر،

أنت غير راض إطلاقا عن إبداء ملاحظات . يمكن أن يخرج غضبك بشكل ساخر
 شخص يقول لك أي وسترد، بالطبع، على. تبدو ظريفة ولكنها قاسية في حقيقة الأمر

 .»انظر، كنت أمزح وحسب«: بأنك كنت قاس 
. »التاريخي«وما عادات قياداتنا للسيارة سوى طريقة شائعة لرؤية الغضب القديم 

والأفكار التي في عقلك . في العمل و، المهذب في البيتادئلم تعد ذلك الشخص اله
توقف  وها تمر هكذا؟ لماذا لايا الهي كيف استطاعوا أن يترك: هي أفكار للطريق المفتوح

انظر كيف ! كيف تقطع علي الطريق! عربتك وسط الطريق يا هذا ؟ ابتعد من ورائي 
ًتصبح القيادة على الطريق مشابهة لقضايا الحياة المعلقة في جزء منها؟ لا نريد أحدا 

آباءنا ًلا نريد شخصا يقطع علينا الطريق، مثلما قد فعل  و.، كما تفعل أمهاتنا»وراءنا«
ية، مواطنون من إنسان بأننا بلا أخرىوربما نشعر مرة . عندما كنا نحاول الحديث معهم

 .نخزن الكثير من الغضب المكبوت المنتظر للخروج والدرجة الثانية،
كل هذه التوابع أمثلة على الغضب التاريخي، نوع من الغضب ذا شحنة أكبر بكثير 
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، فهو ما يظهر عندما نتفاعل مع أخرى، من ناحية أما الغضب الملائم. مما يستدعي الوضع
تلعب تصرفات غضبك دور العامل المساعد  وًحيث يكون رد الفعل مبررا. ظلم حقيقي

 أحداثيسمح لك بالبدء بوضع  و»!هذا يكفي« :إنه يصرخ. الذي يدفع نحو التغيير
 . في حيز التنفيذمختلفة

ًكي تجد مكانا آمنا تخرج فيه غضبك المكتوم وعندما .  من الجلوس عليهفضلأ ً
، بل ستتمتع بشعور الآخرين من أوتزيح الغطاء، ليس عليك أن تغضب من نفسك 

 .السلام وعظيم بالهدوء

 

فهي لن تعد . من خلال التعبير الصحي عن قضايا الماضي، أنت تساهم في حلها
ليس عليك أن تقلد . أخرى مصدرها مرة إلىا عدتهألقد  .يذاءكإ وقادرة على الانطلاق

بل لديك حرية .  تثور ضد السلوك الذي شهدته في مرحلة سابقة من حياتكأوًأحدا 
 .أكبر لأن تكون نفسك

 ستبقيك بحيث، و. مكان الحريةإلىستجعلك ذاتك الروحية الخاصة تتحرك دائما 
 .»لاتكتثق بأنك محبوب على ع و.تثق بأن هناك حب كاف في العالم«

لقد قطعت الآن شوطا طويلا .  تغييرهإلىلديك الشجاعة والدافعية لتواجه ما تحتاج 
لقد اختبرت . بينك وًك بأمانة تامة وبنيت حاجزا بينهاأنماطفحصت  و.من الطريق

. ك وتاريخ عائلتك، والتعلم من الماضي، وقررت عدم تكرار الأخطاء القديمةأنماط
لقد استعدت . وأفرغتها نماطت التي تغطي تلك الأفعالانلقد تخلصت من شحنة تلك الا
 .طاقتك، وصارت بين أيديك

ًحبا أكبر  وستجد فيها حيوية أعظم و.ابق في هذه الرحلة المثيرة لاكتشاف الذات
 .سيكون أمامك مستقبل رائع وعش مرح الحاضر بشكل كامل .في كل خطوة تخطوها
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 

 ة اليوم وافحصه في جميع تصرفاتك وعلاقاتكك الرئيسيأنماط خذ أحد .
ًيلعب دورا أساسيا،  حاول ذلك مع نمط صار  خيار أسلوب حياة، كأن تكون أوً

 أوً لواما، أوً شهيدا، أو من يعرف كل شيء، أوً منقذا، أوً مدرسا، أو ضحية،أوًرئيسا، 
أنه مسرحية تلعب فيها تعامل مع اليوم على . ً منبوذاأوًحافظا للسلام،  ًباعثا للسرور، أو

 ً وضوحا ثمأكثر حتى مبالغتك فيه، يصبح اقتناع أومن خلال لعبك لدورك،  ودورك،
 .أعد هذا التدريب بعدد المرات التي ترغب فيها. يسهل عليك تركه

  ارمهم الآن في رسالة،  .ًك شيوعا في حياتكأنماط أكثرأنت واع لبعض من
اكتب هذه . ترميها في سلة المهملات وكل قمامتك القديمةتماما كما لو أنك كنت تجمع 

أخبره بأنك ). لكن لا ترسلها مطلقاو(  الوالد الذي تذكره من الطفولة،إلىالرسالة 
أكون بهذه الدقة التي جعلتني ي أن لقد علمتن«: قل. الأول منه في المقام نماطتعلمت الأ

 لم إذاحتى أن أبدأ شيء لأنك علمتني لا أستطيع . أشعر بأن علي القيام بعمل لا ينتهي
وتذكر،  اهجر عقلك الساخر والحاكم .»الإطلاقأفعله جيدا، فهو لا يستحق الأداء على 

  ذلك الجانب إلى الجانب المحب فيهما، إلى جسدي والديك، وليس إلىبأنك تكتب 
  بكثير من هذاأكثرسترى . تعرف أن لديهما جانب حكيم ومحب والمبرمج، والمظلم

 .فيما بعد، متى ما عبرت عن استياءاتك
 طاقة مغلقة أيهل تشعر بوجود . عبر عن ذلك من خلال جسدك، ذاتك الجسدية

لماذا؟ حسبما تعتقد، يمكن أن تكون مرتبطة؟   في ظهرك؟أو في أحشاؤك أوفي فكك، 
 عالاستما أو الوقوف على الكرسي؟ إلى الجري لتنطلق؟ هل تحتاج أو الرقص، إلىهل تحتاج 

 .اطلق تلك الطاقة!  لبس حذاء الجري والتحركأو بعض الموسيقى المدوية، إلى
 .إليهاانفق خمس دقائق كل يوم لتعرف ذاتك الروحية وتستمع 
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 

 قد أننابما  و. يحدكأوعي والتعبير عما يحبطك  من الوالأمام إلىحان الوقت للتحرك 
 من القائمين على رعايتنا، فستكون أو قد جاءت في الأصل من والدينا نماط أن الأإلىأشرنا 

 فهذا هو الوقت المناسب لتسامحهم. بلوغ التسامح واللوم المرحلة التالية هي تصريف
 .التقدم وإنه الوقت المناسب لترك الماضي. وتسامح نفسك بالطبع

هناك حاجات لوجود جسر يبنى ما بين وجهة نظر المعالج النفسي بالنسبة للعالم 
. فما يقوله العلاج هو أن عليك أن تمر بألم الطفولة وجروحها. وبين المنظور الروحي

تنمي  وت السلبيةنفعالابينما ترى التقاليد الروحية أن عليك أن تسمو فوق الا
ًما يقوله النقاد هو أن العلاج يحفر قبورا  و.التسامح ولحبت الايجابية مثل انفعالاالا

 .»طريق روحي جانبي« ما هو إيجابي سوى إلىقديمة، بينما لا يكون النظر 
؟ وتعاملت ًأولا؟ ماذا لو أنك سرت من خلال الألم ماذا لو أنك فعلت كلا الأمرين

ولت وجهة رؤيتك ثم ح.  خيالية حتى تفرغ الشحنة التي بداخلكأومع جروح حقيقية 
 أوتعلمت الشعور بالحب حيث يمكن أن تكون قد شعرت بالغضب  و درجة180

 .الحزن من قبل
ولكن كيف ستقفز من ناحية لأخرى؟ لقد بني الجسر من خلال فهم حقيقة أن 

فقد كانت . الأوللم يكن خيارهم، في المقام  الألم والجرح الذي سببه الوالدان والمربون
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 الخوف من أوتعلمت الانسحاب  وإذا. ف الوحيدة التي عرفوهاتلك طريقة التصر
؟ تماما، لقد كانوا ..خلال تقليد سلوكهم، فكيف في اعتقادك تعلموا ذلك بدورهم 

 .ًأيضايقلدون آباءهم 
 إلىنحن نحتاج . الوعي الفكري، كما تعرف، غير كاف لتحريكنا بشكل عميق

لقد . الإطلاق سلام نظيف من إلىديم  بحيث يمكن أن ينتقل الألم القانفعاليفهم 
من خلال  و. الموجودةالأسريةرأيت الرابطة  وكأنماطاقتفيت، حتى هذه اللحظة، أثر 

 بتمرير »تتهمهما«ثم كتابة رسالة موجهة لهما، كنت  ، والديكإلى وإعادتها نماطربط الأ
 »تدافع« ور وأن تقلب الأم ًلكي تكون عادلا، عليك، عند نقطة ما، و.لك نماطتلك الأ

سيجعلك هذا الدفاع في النهاية قادرا  و.تماما كما يحدث في قاعة المحكمة عن والديك،
أنت .ًلا يحتاج الأمر لأن يكون الأمر مرتبطا باعتذار.  لوم قديم لديكأيعلى تصريف 
. ثم تستطيع أن تقرر بعد ذلك. »إقامة دعوة«تماما مثلما تفعل من أجل  تجمع الأدلة،

الدفاع  وبين إقامة الدعوى  الأمامإلى الوراء والمضي إلىبغي عليك العودة وربما ين
 .لبضعة جولات حتى يتم سماع جميع الأدلة

 

نقوم به على  وإنه عمل شاق،.  التسامح بمجرد الضغط على زرإلىنحن لا نصل 
كيف نشأ . تكمن وراء التصرفات أن نتفهم بلطف الخلفية التي ًأولانتعلم  .مراحل
 ما الذي كانوا يتعلمونه؟ ووالدينا؟

 بأنه لكي تفهم شخصا بشكل حقيقي، عليك أن تمشي الأصليونقال الأمريكيون 
 أن نبدأ بفعله في رحلة إلى تضع نفسك مكانه، وهذا بالضبط ما نحتاج أيفي حذاءه، 
 صغار ضعاف أطفالك حياتهملنفهم  عبر طفولتهم  أن نمشي معهمإلىنحتاج . التسامح

إلى  وّ قلب أرقإلى الذي يمنحنا إياه هذا المشي نفعاليسيقودنا الفهم الا و.ًياانفعالًفهما 
 مكان من إلىوعندما تتم جميع الخطوات، في النهاية، سنصل . شفاء غضبنا المتقد

 .التصريف، والتسامح غير المشروط
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، ن يكونوا قد سببوا لنا الألم في حياتناولا يقتصر التسامح على الوالدين ممن يمكن أ
ًفقد ارتكبنا جميعا أخطاء، وتقدمنا في الحياة بأقل  .ًأيضاولكن يكون تسامحنا مع أنفسنا 

 .بمستويات مختلفة ومتفاوتةتعلمنا بسرعات  و. الحقيقيةإمكانياتنامن 
ٍ إنزال شخص ما من فوق الخطاف أولا يتضمن التسامح الصفح عن السلوك 

ً الأمام بعيدا عن تذمرنا إلىلدينا القوة الكافية بحيث نتحرك ي أن لق، بل هو يعنالمع
نحن نرى ما  ووكما قلنا من قبل، نحن لا نزال قادرين على الصفح عن الفعل. القديم
 مجموعة إلى ضافةًلدى كل واحد منا ذاتا روحية في داخله بالإ و.وراءه من سلوك الذي

 إلىونحن من خلال التسامح نجسر الهوة . ًية جدانسانمن الاستجابات الشرطية الإ
 .طبيعتنا الروحية الخاصة

 

التسامح الحقيقي هو في الغالب واحد من أصعب الأمور التي يمكننا بلوغها 
ًالاعتراف بأن شخصا ما أخطأ في حقنا، وفهم حقيقة كون :كبشر لأن ذلك يعني أمران

بالنسبة للبعض منا يكون من  و. لنا ولمن أخطأ في حقناالأفضلاح هو إطلاق السر
نمارس حياتنا تاركين الطاقة السلبية تتقيح بداخلنا وتتحول  و فحسب»ننسى«الأسهل أن 

 شخص إلى حين نشير بأصبع اللوم أخرىبينما يصبح الأمر أسهل بالنسبة لفئة . ضدنا
 أفضل« :إنه العرض القديم لمقولة. الأمور آخر بدلا من تحمل المسؤولية من أجل تغيير

 أشرت إذامع الوضع في الحسبان أنه . »ًأن أكون على صواب بدلا من أن أكون سعيدا
انظر . إليكعلى شخص آخر، ستكون هناك ثلاثة أصابع في الخلف تشير  بأصبع واحد

 . يدك وأنت تشير في المرة القادمةإلى
لبلع، بطبيعة الحال، بالنسبة لمن كانوا ربما يكون الحديث عن التسامح صعب ا

ً الذين عانوا اضطهادا ثقافيا شخاص الأأو ،أفضل ضحايا للبالغين ممن يعرفون أطفالا
كتافنا أنحملها على  والانتقام وولكن، أمامنا خيار أما أن نحتفظ بمشاعر البغض.  دينياأو

ث يمكننا استخدام  طرق لعلاج تلك الجروح بحيإلى نسعى بنشاط أولبقية حياتنا، 
 .طلاب وفنحن جميعا مكملين لبعضنا مدرسون. الآخرينخبراتنا لمساعدة 
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تركنا شخصا آخر   حين نسامح أنفسنا لأننا،من الممكن أن يحدث لنا تغيير ضخم
في هذه اللحظة من الحقيقة، نستطيع  .بهذا نستعيد طاقتنا وتكاملنا ويستفيد من ضعفنا،

يحدث بقلوبنا ما هو  ثم. »تعرضنا لوقوع خطأ في حقنا«كوننا أن نطلق الألم الناتج عن 
ًنفتح بابا عميقا في نفوسنا لنسمح للسم بالانصراف، فيتركنا . ضرب من المعجزات

ية مشفقة على عدونا وعلى أنفسنا إنسانالوضع، ملقين نظرة  ًلنمضي بعيدا عن ًأحرارا،
ضرب بذلك  و؟يوم توليته الرئاسة إلى سجانه »نيلسون مانديلا«تذكر كيف دعى  .ًأيضا

ًمثالا حيا للبلاد التي احتاجت   أكثر الصفح عن أخطاء ماضيها، كي تبني مستقبلا إلىً
 .ًإشراقا َ

 إلىالبطل الحقيقي هو الذي يحول عدوه : وهناك كلمات لتعاليم قديمة تقول 
 !صديق

وعلى . اخليةًعندما تقوم بعمل تعبيري، تكون قادرا على الشعور بمصدر للقوة الد
 مواجهة والديك، في عقلك، بما قد تسببا به من أذى لك يمنحك شعورا فإن ،هذا

 .» وأنا واقف هنا،أنت هناك« .صحيا بوجود حدود
 إلىتحريك نفسك  لأن. تتم المرحلة التالية من عمليتك بلطف شديدي أن ينبغ

 المحافظة إلىث تحتاج  عمل رقيق، حيإلىالأمام، من هذه المرحلة من الحماسة أمر يحتاج 
ية داخلية قد تشعر بالجرح وبمجرد بداية قوتها انفعالالمستمرة على توازن ما بين ذات 

 كي تقودك أبعد في النمو من خلال سماح إليهاذاتك الروحية التي تحتاج  ومن ناحية،
 .أخرىالماضي من ناحية 

لا يعني تجاهل ما التسامح « : في هذا الصدد هو أن»مارتن لوثر كينج«وما قاله 
 من ذلك، إذ يعني بأن فعل أكثربل هو . وضع علامة خطأ على شيطان  ولا،حدث

 .»الشيطان لم يعد عائق أمام العلاقة
 إعادة حل مع والديك إلى إنها تسمح لك بالوصول :هذه هذا ما تفعله عملية التغيير

لقد . لقديمة المبرمجة التصرف بالطرق اإلى أبعد من الحاجة إلىبحيث تستطيع أن تتحرك 
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 من والديك، ذلك الجانب »المظلم«  الجانبأوزدت من وعيك، بالسلبية الداخلية 
 الشعور بالتخلص من ذلك من خلال تغيير إلىأنت تحتاج .  ثرت عليهأوالذي قلدته 

 فهم لكيفية إلىأنت تحتاج . يةانفعالبصورة  وطريقة حملك لهذه الصور في عقلك بعمق
 . التصرف بهذه الطريقة، ثم تسامحهما مرة واحدة وإلى الأبدإلىتوصل والديك 

إنه يعزل الضغط .  بين الحماسة والتصريف:يقع هذا الفهم بين مرحلتين من العملية
 .يا حقيقيا للتسامحانفعالويمنحنا عمقا .  التسامح إلىعن الحاجة 

 ك؟فما مغزى أن تسامحهم في عقل. ، تصيح»ولكن، لقد سامحتهم بالفعل«
تحركوا  و الشعور بأنهم قد تعاملوا مع ماضيهم بالفعلإلىيميل العديد من الناس 

الطريق ذو المسافرين «، مؤلف »سكوت بيك«ولكن يحذرنا .  السماحإلىمن الاستياء 
ًيعاني أناس كثيرون جدا «: المقاييس -  من مغبة فعل هذا العمل الداخلي بنصف»الأقل

حيث يحضرون جلستهم . »)التسامح الرخيص(«سميتها  تإلىمن المشكلة التي توصلت 
حسنا، اعلم بأنني لم أتمتع بأعظم طفولة، «: يقول الواحد منهم و مع المعالجالأولى

ولكن مع معرفة المعالج لهم، يجدهم  .» ما لديهما، وقد سامحتهماأفضلولكن فعل والدي 
 .م بأنهم قد فعلوا ذلكفسهأنولم يفعلوا سوى إقناع . طلاقلم يسامحوا والديهم على الإ

ية انفعالفأة استجني مك وانفعاليوقم باستثمار .  التسامح الرخيصإلىلا تلجأ 
 .هائلة

 

 ومن الممكن أن تكون سمعتهما. ربما تكون قد سمعت قصص مختلفة عن حياة والديك
أنهما لم يمرا بمشاكل مع والديهما، وقد يكون  وجيد،يقولان بأن حياتهما مضت على نحو 

، هل ستود أن تخبرهم بمدى أطفال كان لديك إذا،أخرىومن ناحية . هذا صحيح
ك بأن طفالشعورك بالوحدة والحزن في بعض أوقات طفولتك؟ هل ستود أن تقول لأ

 .رت بها جروح قديمة شعأيجديهما لم يكونا دائما حلويين وطيبين؟ ستغطي في الغالب 
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ربما يكون سؤالنا عن  و.نحن قد لا نعرف مطلقا بشكل مؤكد كيف نشأ والدينا
 : الدفاعإلىالتحول  و الامتناع عن الحديثأو.  غلق الموضوعإلىيؤدي  وطفولتهما مؤلم

لكن، هناك طريقة نستطيع أن نجد من خلالها  و»؟لماذا تسألني هذا السؤال فجأة«
هما، بدون قلق أنماطية المتعلقة بأدوارهما الخاصة ونفعال الحقيقة الاإلىطريقة للوصول 

 .فهذا العمل يتم في ملاذ عقولنا. الفضائح المطوية في الكتمان
ًتخيل بأنك في السوبر ماركت ورأيت ولدا صغيرا يقف وحده في الممر َّوجهه احمر . ً

غضبت «: لفيقو تمشي نحوه، وتنحني، ثم تسأله ما خطبك؟. صرت مهتما به ومن البكاء
 ئفشعرت بألم مفاج. »انتظر هنا وحدي أن صرخت في وجهي، وقالت علي ومني أمي
 .أنت تشعر بألمه وفي قلبك

هل تستطيع تخيل أمك وأبوك في وضع ذلك الطفل؟ هل فكرت قط بأمك وأبوك 
وهما ضعيفين ومعرضين للهجوم، يبكيان طالبين أمهما وأبوهما؟ هل فكرت في 

 بما مرا به وهما يوبخان؟ ماذا لو أنك أو في المدرسة، الأول اليوم يمضيان شعورهما وهما
الذي  ساعات تتحدث مع الطفل وإنفاق ساعات وًكنت قادرا على السفر عبر الزمن

  الطفلة التي كبرت فصارت أمك؟أوكبر ليكون أباك، 
 والدينا كأرواح إلىربما يكون هذا أهم ما في العملية، حيث يعلمنا أن ننظر 

 بأننا قادرون ،ونشعر بعد ذلك. جديدا  فهمهما فهماإلىفة ونتوصل من خلال ذلك ضعي
متذكرين .(سماح أنفسنا على الأخطاء التي هي جزء من طبيعتنا البشرية وعلى سماحهم،

 ذات إلىولابد أن يمر طريق الخروج من ذات قديمة ). بأننا نبكي والدينا الساكنان فينا
 .التسامح ومإيجابية جديدة بمرحلة الفه

 

فأنت تسمح . يأتي السحر في هذا الجزء من العملية من الرؤية بمنظور كلي جديد
 .بينك و شيء بينهماأيلنفسك بنقل وجهة نظرك وترى نفسك مع والديك قبل حدوث 
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ن الحقيقة أبعد من نوع م.  حقيقة عميقةإلىإنها علاقة نظيفة وأمينة يمكن أن توصل 
من أرواحنا التي تصرخ راغبة في  وإنها حقيقة منطلقة من قلوبنا. فهم عقولنا العادية

 .التحرر من أخطاء الماضي
 من تقاليد العائلة يمكن أن يكون التخلص أي من غيره؟ أكثرما الذي تود معرفته 

ئلتك لستا جيدين  أنك وعاأومنها أمر رائع؟ هل هي تلك العلاقات التي تذوب دائما، 
 .في الاعتراف بالمشاعر؟ فكر في شيء سيكون دافعا لك كي تستمر في الحديث

. ليس عليك أن تغادر فجأة وًقم بالتدريب التالي عندما تتأكد بأن أحدا لن يزعجك،
فقد وجد . تشعر بفاعلية ذلك يفضل ساعة كاملة، حتى و.الأقلاسمح بثلاثين دقيقة على 

م نفسهيديرونه لأ ثم شريط ه من المفيد أن يسجلوا ما يحدث علىالعديد من الناس أن
 . وعقولناأجسامنا لراحة ًأيضاكما أن الموسيقى الهادئة في الخلفية أمر مفيد . وعيونهم مغلقة

 

الشمس  وشاهد نفسك هناك.  ملاذك، مكان ذو طبيعة رائعةإلىتخيل بأنك تعود 
ربما يكون هناك . بالشمس المشرقةأ ادر على الشعور بنفسك وأنت تتدفكما لو أنك ق. تشرق

تشعر . نت تشم، وتدرك روعة الجو الطازج، برائحة الزهورأ. نسيما خفيفا من حولك
 .مرتاح تماما وبأنك مسترخي

تجد شجرة  والمكان تمشي في. في سلام مع نفسك وآمن وًتشعر بأنك مرتاح جدا،
خذ بضعة أنفاس عميقة، لتزيد من . ولك ناعم بشكل رائعالعشب ح. جانبهاإلىتجلس 

 الوراء سنوات، حتى تشعر بنفسك إلىومن عمرك الحالي، عد بنفسك الآن . استرخاءك
هل تتذكر كيف كان شكلك في .  الثالثة عشرةأوطفلا في عمر قريب من الثانية عشرة 
 أنت ترى الآن .مستعد لتعلم المزيد عن الحياة وذلك الوقت؟ هل كن لديك فضول

تعرف  و جانبكإلىتجلس . ًأيضا الثالثة عشرة أوفتاة في الثانية عشرة . ظهور طفل آخر
 .مباشرة أنها أمك عندما كانت طفلة
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اسمح لتفكيرك الناقد أن . بعضكما فقطإلىوليتين في النظر تنفقان الدقيقتين الأ
. أنه لا داعي للخوف منك هذه الفتاة، وقل لها بإلىثم، أبدأ في عقلك بالحديث . يهدأ

وبمجرد شعورك بوجود . أنت ترغب بمعرفة المزيد عن طفولتها. اجعلها تشعر بالراحة
كيف كانت نشأتك؟ ربما تجيب بمصطلحات عامة، : الأولثقة بينكما، اطرح سؤالك 

كيف كانا « »متى شعرت بالخوف من أمك وأبيك؟«. شجعها بطرح أسئلة محددة
 .عن قرب وهي تجيبك استمع لها »يعاملانك؟

استمر بطرح . لجوابها أخرىاستمع، مرة . اطرح سؤالا آخر عندما تكون جاهزا
مما  السلوك التي تبينتها بالفعل أنماطتأكد من أنك تغطي . عدد من الأسئلة التي ترغب فيها

 .يصدر عنها
 شخص آخر ممن كانوا أي أومع والدك  أخرى في جلسة أوقم بهذا التدريب، الآن 

 .اً سلوكيةأنماطتعلمت منهم  ومين في نشأتكمه
ورفضت . كلا، هذه كذبة: كنت أقول. عندما فعلت هذا لأول مرة، كنت شكاك

بد أن يكون قد أضاع الخريطة بشكل ًواعتقدت بأن أحدا لا. نى الكلمةالتدريب بكل مع
 استطعتربما  و.يأنماطكنت قادرا على رؤية الحاجة لإدراج . حقيقي حتى يأتي بمثل هذا

لكني الآن وهنا، كنت، رجلا  و.التعبير عن استيائي القديم المتعلق بطريقة نشأتي بسهولة
فيما كان الرجل عندما حلم . متعلما، أتخيل الحديث مع الطفلة التي كبرت لتصبح أمي

 !شكرا للسماوات أن أحد لم يكن يراقبني بذلك؟
 - من أمي الطفلة - إجابات وبالقيام بهذا العمل في ملاذ عقلي، بدأت أحصل على

كنت أود معرفة أصول قلق أمي العام، التشكيلة الحرة من التدفق  .لأسئلة علقتها طويلا
أتى  من أين. الذي يمكن أن يرتبط بأي سبب عابر، بغض النظر عن مدى عدم عدالته

كانت الأسرة تعيش  وًهذا؟ لقد قالت بأن أباها كان مقامرا، ومدمن رهان سباق خيل
 ما هو أعمق، سألتها لماذا هي دائما إلىبالوصول  و.خوف دائم من خسارة كل شيءفي 

؟ فقالت، بأن والدتها كانت مهتمة برأي الناس، وكانت الآخرينتبدو قلقة من أفكار 
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فكان على الفتاة .  أميإلىمررت هذا  وجدتي غير واثقة من مكانتها في المجتمع مطلقا
 موافقة أمها على ما ترتدي قبل الخروج للعب مع  أن تأخذ،الصغيرة، التي هي أمي

 واحد من تعبيرات » !لا يمكن أن تخرجي بهذه الملابس« :كانت جملة مثل وأصدقائها
حتى الستائر كان لا بد أن تتلائم . »ماذا سيقول الجيران؟« إلى ضافةأمها المعتادة، بالإ

ولم تستطع .  تسمع كل يوم جملة»فكري في مظهرك«: فكانت مقولة. مع الأعراف المحلية
تكون نفسها مطلقا، بل كان عليها أن تجعل من نفسها مجرد فكرة شخص آخر ي أن أم

رميت  و أثناء مراهقتي ثائرا،»تيم«صبحت أنا أب أن ولا عج. لما ينبغي عليها أن تكون
 . شعور بهويتي الخاصةأيربح جميع تلك الدروس بعيدا لأ

أمي في هذا الحوار  حدثتني. ائلة في مجال الذنبكنت مهتما بشكل خاص بتقليد الع
كان متوقع منها أن  وكيف. الخيالي، عن كيف كانت تلام وهي طفلة على كل شيء

ًفقد كان أبوها يعمل بعيدا معظم الوقت، . تعرف ما الذي يجب عمله، لكونها الكبرى
 إحباطها  وصارت تعبر عن،موجوعة في الغالب ووهو ما جعل أمها تشعر بأنها وحيدة

فكانت كبش الفدا، وتحولت بشكل . وكبرت أمي تترقب الوابل التالي من اللوم. لأمي
 قال لها عقلها » أنت رأيتني هكذا، فهكذا سأصبحإذا«محتوم لأن تكون غير المطيعة، 

وبدأت أشعر بعد ذلك برقة حقيقية تجاه تلك الطفلة الضعيفة التي كبرت . الصغير
 .صبحت أميأو

تعلمت أن  ودي قضايا كبرى حول كوني مهجور ونتيجة لذلك كبرتأنا نفسي ل
أعرف بأن أمي، مثلي، لديها اتجاه . » أحدأي إلىلا أحتاج «. أكون معتمدا على ذاتي تماما

لو  و.بدأت أسبر بلطف هذه المنطقة المعقدة و.متناقض بخصوص الدخول في علاقة
الناس، ربما يجيب ذلك على بعض استطعت سؤال الطفلة التي بداخلها عن شعورها نحو 

ي تحت الواثق في الظاهر؟ لقد اعتماد أومن ارتباكي المتعلق بحقيقة حجم احتياجي 
ًورغم أن والداها بقيا معا، إلا أن أحدا منهما .  مطلقابالأمانأخبرتني بأنها لم تكن تشعر 

 كما حدثتني،. اولم ينجحا في ملأ الفراغ الذي بداخله. لم يكن متواجدا لها بشكل حقيقي
  تبكي نفسها حتى تنام أثناء خروجهماأخرىفي هذا العالم الخيالي، حول قضاؤها ليلة بعد 
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 أو من أحاديثها أكثروكيف كان والداها مهتمان فيما يخص مظهرها . تركهما لهاو
 بأنني أعيش بداخل ماضيها الأوقاتهزتني قصتها، وشعرت في وقت من . مشاعرها

 .بشكل حقيقي
أبي فقد أكد في بعض المناسبات القليلة التي سألته فيها شخصيا، بأنه عاش أما 

المعرفة بشكل كبير، ولم تكن  ووكان معظم الناس يجدونه سهل الصحبة. طفولة مثالية
 الأمور صحة بملاحظات أكثر سخن فسيعبر عن إذاولكنه . لديه أية شكوى من أحد

مجنون وبات خليج ضخم يفصلنا عن  إلىبلا حكمة، الأمر الذي حولني  وتطاق لا
 »اليساريين المعتوهين« ،»الجناح الأيسر«كيف كان  .بعضنا في مرحلتي الطفولة والبلوغ

. كيف بحق الشيطان كانوا جزء من حفلة العشاء المفضلة لديه ويحاولون حكم البلد
 .كنت أريد أن أعرف كيف أصبح تفكيره إما أسود، وإما أبيض بصورة متطرفة

 عشر عاما، عرفت الألم الذي لم يتمكن ييث مع طفله الخيالي ذي الاثنبالحد
كان  و.ًفقد كان والده موظفا رفيع المنزلة في البحرية. مجرد الحديث عنه إظهاره قط ولا

 وكطفل،.  بيته مثل الخروفإلى البيت، جرى إلىميرال وعندما جاء الأ. ًيقود آلافا من الناس
 إلى المائدة ويستمع إلى وعلى العشاء كان عليه أن يجلس .لم يسأل والدي قائد والده

بتقليد والده لكي  و! حب سلبي، بشكل محتوم-والده يصرح عما كان خطأ في العالم
 .يكسب حبه، أصبح والدي صارم في معتقداته

في بيته، وأراني   عشر عاما أن يحدثني عن شعورهيطلبت من الطفل ذي الاثن
مرت . أفعل مثل ذلك من قبل عرت بألمه ووجدته كما لمش. أخيرا ضعفه من الداخل

يصرخ في وجهه، وأوقات  ووأوقات كان يضرب. أوقات كان يبكي فيها نفسه حتى ينام
ًرأيت جانبا منه لم أفكر قط في . يحبس مشاعره و»شجاعا«  كان عليه أن يكونأخرى

 .هو لا يزال على قيد الحياة ووجوده، وتغيرت علاقتنا بشكل كبير
 وأمهاتهم، لآبائهمقال العديد من الناس ممن تحدثت معهم بأن ذلك قد غير نظرتهم 

 .تحرروا جميعا ليمضموا في طرقهم الخاصة وتم شفاءهم من الماضي. حتى لو لم يكونوا أحياء



   
 

 
87  

 

ما الذي يحدث خلال هذا التدريب؟ هل نرى الحقيقة؟ ربما لا نعرف مطلقا على 
 إذاهل يشكل فرقا .  كنا واجدين الحقيقة أم لا في هذا العالم الخياليإذاد ما وجه التأكي

كانت الحقيقة موضوعية أولم تكن؟ مغزى هذا العمل هو أن تبرر نهايته الطرق المسلوكة، 
إنها حقيقة أبعد من فهمنا المعتاد، حقيقة . يةنفعال حقيقتنا الاإلىوالنهاية هي الوصول 
 .قرار بحيث نستطيع أن نعيش الحاضرتسمح لماضينا بالاست

 

 في إيطاليا، »هوفمان«سسا معهد أ، الذين »مايك« وأخوها »ليزا ينجر«كانت 
ووجدا .  عنهما»الدفاع« و يتحدثان ذات يوم عن خبرتهما في هذا العمل لفهم الوالدين

ء النظر في طفولة كل من  أثناالانفعالية نفس الحقيقة إلىوقت بعد آخر أنهما قد توصلا 
فقد رأى كل منهما والده وهو يشعر . والديهما، رغم أن المشاهد الحقيقية لم تكن نفسها

. بلا قيمة مقارنة بأختيه الكبيرتين، وكانا قادرين على التعاطف مع ألمه وبأنه صغير،
 . تشابه غير عاديإلىولكنهما تعرضا في أحد الأمثلة 

كانت تود أن . الطفولة التي عاشتها واً بين طفلة أمهاً حوارا خيالي»ليزا«عاشت 
 »رأته«ما  و.نها مبعدةأها المتعلقة بالشعور بأنماطتعرف بشكل خاص كيف طورت أمها 

، مرة تلو الأخرى أثناء »الينغي«هو أن أمها كانت تحاول لفت انتباه والدها، المحلل 
 .وراقه العلميةأسة، مع غيابه في وكانت تلك مهمة يائ. جلوسه على معقده الوثير الكبير

فقد سبق أن أجرى . بعاد ما الذي وجده بخصوص نمط الشعور بالإ»مايك« سألت
هي تحاول الحديث مع  و نفس صورة والدتهإلىًحوارا منذ بضعة شهور، وتوصل 

وعندما سألا أمهما عن . والدها الجالس في المقعد الكبير الوثير، ولم تكن تحصل على رد
 البيت كل إلىفقد كان والدها يعود . قالت بأن ذلك هو ما حدث تماما وتعجبت الأمر،
تكن تستطيع ولم . يجلس خلفها في مقعد احمر ويتناول عمله الورقي في حقيبته ويوم

 .الحصول على جواب منه
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وعند نقطة كانا يشرحان فيها كيفية عمل . ًوبعد عامين، كانا يدرسان مقررا معا
صاحت بشكل مثير، الآن عرفت  وسيدة في الخمسينات من عمرهاهذا الحوار، وقفت 

 .أنا طفلة ولماذا جاء ولدي وطلب مني لوحة رسمتها
 .»ليزا« سألت »ماذا تقصدين؟«  -
 سألني »هوفمان« البيت بعد انتهائه من العمل على عملية إلى »باولو«عندما عاد   -

 نسيت كل ذلك، وتاة صغيرة، كان لدي صورة لكلب فوق سريري عندما كنت فإذاعما 
.  الجميل، طوال فترة نشأتي»ت برنارد.س« لكن، نعم، كانت هناك صورة لكلب،و

 .إنه مجرد شيء خطر ببالي:فسألته كيف عرف ذلك، ورد علي قائلا وهو يبتسم
وكانوا مسرورين بعد . كان الجميع يستمع مندهشا« :عند تلك النقطة، قالت ليزا

 .»يغادرون الشك الذي شعروا به و»التخيل«ل ذلك وهم يقبلون على عم

 

اً أنماط كانت وإذا.  أحد والديكإلىك التي سبق وأن أعدتها أنماطتناول بعض من 
ذات طاقة قديمة كبيرة مرتبطة بها، تأكد من أنك قادر على التعبير عن الشحنة بضرب 

 بأنك قد تخلصت من الشحنة، وعندما تشعر.  الرقصأو الجري، أو الصراخ، أومخدة 
ًمكانا آمنا وأختر وقتا هادئا  . مقدمي الرعايةأوًواختر واحدا من الوالدين . ً

 رخاء جسدك، وخذ بضعة أنفاس عميقة، وتخيل نفسك واقفا في المصعد وأنتإابدأ ب
 إلىتفتح الأبواب، وتجد نفسك  ويتوقف المصعد،. الأسفل إلىتمضي سبعة مستويات 

 شجرة مفضلة لديك، إلىتصل  وتمشي في المكان. لكة سن الثانية عشرة تقريباالوراء في مم
 .ترخي نفسك وتجلس هناك

ادعوه .  عشر سنة بالقرب منكيأبوك البالغ من العمر اثن تخيل بأن طفل أمك أو
بطريقة منفتحة  وبطرح أسئلة بالتدريج ليجلس في مقابل طفلك، هناك في عالمك، وابدأ

 وليس ،أخبره بأنك هنا لتعرف، ولتفهم.  تجعله يدافع عن نفسهكن حذر بالا. جدا
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استمع على أية حال،   شعرت بأنك تخترع الأمر،وإذا.  ما يقولإلىاستمع . لتلوم
 ملموسا إلا عندما تقرأه »وجدته«فقد لا يكون ما .  اكتب ما سمعت،وعندما تنتهي

 قد تعلم أن يتصرف بالطريقة حقيقة أنه وية تربطك بضعفكنفعالدع الحقيقة الا. ثانية
 .لم يكن لديه خيار حينما كان طفل و.التي تصرف بها لسبب ما

 مستوى جديد من إلى، تصل »الطفل«من خلال عقد هذه المحادثة مع والدك 
وتستطيع عند هذا المستوى فك رموز الماضي .  عائلتكنماطالفهم المخلص لنفسك ولأ

 تهدأ نار الغضب التي اشتعلت في مرحلة كما. من خلال رؤيتهم كمخلوقات ضعيفة
 .التعبير

أنت . يحدث الشفاء الذي يأتي من هذه المرحلة من العمل بشكل لطيف وعميق
ًتطبق نوعا من علم الآثار النفسي، حيث تحفر في نفسك للبحث عن الآثار اللطيفة، 

، والتي  المرحلة التاليةإلىوعندما تنهي البحث، تكون في وضع يسمح لك بالانتقال 
بصورة  ترتبط و ناعمة في قلبك»جراحة نفسية«هناك أنت تجري . هي التسامح الحقيقي

 . شمولية بذاتك الروحيةأكثر
 . الأمامإلىتتحرك  ولقد رهفت نفسك لكي تشفى
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 

يسمح لك بفهم حقيقة وهي أنه لم يكن أمام والديك ولا أمامك خيار فيما تعلمته 
لكن  وهذا جزء مهم من رحلة التسامح، و.ًيا،إلا أن تبلغ مكانا حنونا من القبولانفعال

 أردت أن تقابلهما على إذان ذلك في قلبك  أبعد مإلىعليك أن تذهب .ليس نهاية الطريق
 .»مجال ما وراء الصح والخطأ«مستوى متساو، فيما سماه الصوفي الرومي، 

 . التسامح الحقيقي مع التعاطفإلى الخطوة التالية من العملية، هي التحرك فإنلهذا، و
شبث أن تخلص نفسك من الت واً متساوينأشخاصلماذا؟ الهدف الكلي هو أن ترى الناس 

 الرموز الأخرى من الماضي قادرون على أن يسيطروا وفلا يعد الوالدان، والراعون. بالماضي
 فالصورة التي .تذكر، بأن هذا كله في عمل عقلنا الداخلي. على ردود أفعالنا في الحاضر

 إلىالتي تنظر بها ًتعلمت من خلالها رؤية والديك ومن كان يرعاك تصبح قالبا للطريقة 
 أووالاستياء فربما تكون قد التصقت بالخوف .  المهمين في حياتكالآخرين شخاصالأ

ًوعندما تكون قادرا على قطع الروابط السلبية التي تربطك بهما، . نحو والديك الارتداد
ونتيجة لذلك، ستكون . تحرر نفسك من ردود الأفعال القديمة، البالية وفأنت تحررهما

ستكون قادرا  و.ش حياتك من أجلك، حرا مما يثقلكقادرا بشكل حقيقي، على البدء بعي
 .في كل جانب من جوانب حياتك وعلى إحداث تغييرات عميقة في جوهر وجودك
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 

 

 إلى مستوى عميق من التعاطف، تحتاج إلى هذه المرحلة، حيث تصل إلىلنصل 
 إلى طقوس لتتحرك من عالمك اليومي إلىتحتاج . هو عاديالقيام بشيء خارج نطاق ما 

بعمل ذلك، تطبع في ذهنك ذاكرة  و عمقا من الوعيأكثر مستوى إلىعالم تتحرك فيه 
لقد انتهى، وتستطيع .  مرة بعد مرةإليهليس عليك أن تعود  وقوية بأن الماضي قد انتهى
 .أن تغادره بقلب نظيف

.  السلبي من والديكأوقول وداعا للجانب المظلم  أن تمنح نفسك فرصة لتإلىتحتاج 
 والألم، بسبب جروحهما الخاصة، هذا هو الجانب الذي سبب لك الجرح والإذلال،

  أن تمارس الإجلال والاحترام لذاتًأيضاتستطيع في هذا الوقت . الموروثة من نشأتهما
 أن تستخدم يمكنك، بالطبع، و.والديك الروحية، بحيث يجدان السلام في روحيهما

 وقف أية قضايا إلى من قاموا بتربيتك من المتوفين، وتلجأ أوطقوسا الأسى هذه لوالديك 
 .غير محلولة

لعل أكثرها فاعلية، أن تشعل شمعة لكل . يمكن أن تفعل ذلك بعدد من الطرق
وتسامحهما على كل ما حدث في . ليهما من أعماق قلبكإمنهما، وتتخيل بأنك تتحدث 

 في أوفي كنيسة،  أو عل ذلك في مساحة تعتبرها مقدسة، سواء جزء من البيت،الماضي، اف
تذكار منهما، كقطعة من  و اثنتين لكل والد من والديك،أواجمع صورة . جمال الطبيعة

رتبها أمامك، كما لو أنك تصنع .  رسالة أرسلوها لكأو كتاب مفضل، أوالجواهر، 
سمح لنفسك بالتأمل لبضعة دقائق، انظر جلس براحة واا.  جانب الشمعةإلىمذبحا، 

تأكد من أنك تسمع انجازاتهما الايجابية،  و.تذكر كل ما فعلاه في حياتهما و أشياءهماإلى
 بعض إسهاماتهما التي إلىمشيرا .  ما يمكن أن يكونا قد عانوا منه في حياتهماإلى ضافةبالإ

 .التي خدمتك جيدا وتلقيتها
مل الداخلي على زيارة والديك شخصيا وعلى نشجعك متى ما أنجزت هذا الع
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  في حياتهماالأولىفقد تكون تلك هي المرة . التعبير عن حبك نحوهما بصورة غير مشروطة
ية انفعالتتوفر فرصة لتكوين ذكرى  و في حياتك التي يقال فيها مثل هذا الكلام،أو

عميق يمكن من  الحساسطبيعة روحية، لأن مثل هذا الإ ويكون هذا الشفاء ذا. قوية
 .الترابط بحيث يحدث تطهيرا قويا

 

 :هل سمعت ذات مرة الأغنية التي تقول
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 أنا أقوم بأعمال ولقد سمعت هذه الأغنية مرات عديدة من قبل، وفي يوم من الأيام،
 جميلة بشكل رائعوكانت .  الراديو في الخلفية، فاجئني معنى الكلماتإلىاستمع  وفي المنزل

 أن نتطهر إلا متأخرين إلىولا نتبين حاجتنا . ذكرتني بكيف نعيش عميان. تلمس القلوبو
لو مات والدي قبل أن أعلن السلام معه؟ بماذا سأشعر بقية : سألت نفسي حينها. جدا

مخاوف لاتزال عالقة في الهواء؟ ماذا لو أن  وحياتي، وكيف سأعيش مع جروح قديمة
 وا وهم حاملين لطاقة قديمة من الجرح واللوم؟ كبرأطفالي
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دون أن  وفأنا عندما أنهيت الجامعة، تركت البلاد دون أن أقول وداعا لوالدي 
وعملت في سلسلة من الأعمال المنتهية التي لابد أن تكون قد . اشكرهما على تعليمي

واعرفهما   عنهما أسألأوهاتفهما أ حتى أو فيها، أزرهمامضت سنوات لم  و.ضايقتهما بشدة
انظر كيف تحب « :أخرىكان لايزال هناك طفل ضحية في داخلي يصرخ مرة . أخباري
 .»ذلك

الرغبة . نفسناأيذاء إ بغير وعي كي ننال من والدينا، ننتهي بأوعندما نتصرف بوعي 
التضحية دائما حيوان غريب الشكل ذا رأسين، احد الرأسيين يعود ليضرب  وفي الانتقام

. عمالروحيا، بسبب تلك الأ وفكريا، ويا،انفعالرت، بالطبع، بعدم الرضى شع. نفسه
 .»جورج برنادشو« الذي ربما نكونه كما قال »لهب الشعلة«وكنت ابكي من كوني 

كنت أريد . ًأيضالنفسي  و بل،لم يكن سماح والدي تصرف طيب بالنسبة لهما فقط
تجابات الجديدة والمثيرة بدلا من مليئة بالاس اختيار حياة ناضجة ورمي الماضي وراءي

 .مورممارسة الأ الرثة في والاستمرار في طريقتي القديمة
 ترتيبات السفر بإجراء البغيضة، قمت الأعمالالعديد من  ووبعد سنوات مديدة

 .نشر السلام مع والدي ووالعودة
 ،»هايدبارك لندن« في »سيربينتين« على حافة بحيرة الأمر أولقابلت والدي في 

 .وهو مكان يحمل لي العديد من ذكريات الطفولة الحلوة
 وبعد دقائق معدودة قضيناها ممسكين ببعضنا، جررت كرسي نحو والدي وطلبت 

 في إليهثم نظرت . ، وحملتها بين يديإياها مندهشا، وهو يمنحني إلىفنظر . منه يديه
 : قلبيأعماقلكن بالوضوح الكافي حتى يسمعني، كلمات من  وعينيه وقلت، بهدوء

كأنه لم يفهم ما يجري في البداية،  و وبدى» ! احبكإنني لك، أقول فقط أن أريد، أبي«
ترقرقت دمعة في  و.أساريرهلكني بعد ذلك شاهدت تعبيرات وجهة تتغير وتنبسط 

عينيه ليس فقط لما يسمعه من كلمات لم تدر بيننا من قبل، بل لشعور قلبي الذي جعلها 
 .ممكنة
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 شيء لفترة من الزمن، ولكنه نظر أيدي، بحيث لم يعد قادرا على قول اهتز وال 
 .»، مثلما كنت دائماًأيضاأنا أنا أحبك « :قال وعن قرب بعد ذلك، وشد على يديإلي 

ها نحن  و.لقد فعلت ذلك لنفسي بالطبع، وعيوني هي التي اغرورقت بالدموع 
 من سوء الفهم كانت تغسل في وسنوات. رجلان بالغان في مركز مدينة كبيرة، يبكيان

 .تلك اللحظة
 هاتفته تمتد أحاديثنا أووكلما زرته . تغيرت علاقتنا بشكل درامي منذ ذلك اليوم

أسعار  والأخبار، والأفلام( ثلاثة من المواضيع الآمنة أوالتي كانت لا تتجاوز موضوعين 
وثقل كامل ، يونمت بيننا صداقة شخصين يتشاركان أقوى تشابه جسد). العقارات
 . السلوكية الموروثةنماطمن الأ
سيكون متأخرا جدا، عندما « أنت أردت التصفية، تذكر أنه إذالا تغلق الأمر  

 .»نموت، أن نعترف بأننا لم نتلاق بالعيون

 

 كنت تشعر بأن لديك أشياء باقية تتطلب المعالجة مع والديك، كن حذر جدا إذا
 شخاصفعادة ما يكون الأ.  ذهبت لهما، اذهب بصحبة رسالة محبةفإذا. من فعل ذلك مباشرة

 فآباءهم وأمهاتهم.  يتعرضون للجرح ثانية،الذين اخبروا والديهم عما عانوه في طفولتهم
 يعترفون أوينكرونها بالكامل،  لا يرغبون في الاعتراف بما ارتكبوه من أخطاء، ولهذا هم إما

 كنت تستحق ذلك لأنك كنت طفلا كريها بصورة نعم، لقد: بها، ويقولون عبارة مثل
 .مطلقة

 جاء فإذا. ستكون الاستجابة الصحية للوالدين الاعتراف بالأخطاء والاعتذار
  كان ذلك صحيحاإذا - طلب منك توضيحا حول ما حدث، قلأواتهمك بأمر ما،  وطفلك

 يرونك بشرادع أولادك .  أذى بهأيلحاق إ بأنك قد ارتكبت خطأ ولكن لم تكن تقصد -
 .لدينا لنكون والدين ولا نزال نتعلم  ماأفضللقد اجتهدنا جميعا وجربنا . لديه مشاعر
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 إلىربما تبدو الإشارة  و. الأبوة قضية حساسة جدا في هذا المجتمعأوالأمومة 
فالمجتمع الكبير . تعامل بحذر هنا. طفولة أقل سعادة، كما لو أنها اتهام والديك بالأذى

 .هأطفالاف بأنه من الممكن أن يكون قد أساء معاملة يرفض الاعتر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

وكان النمط الوحيد .  قدر ضخم من الغضب في داخله»جرانت« كان لدى
وعندما قابلته لأول مرة، كان وجهه درجة . »الغيظ« الذي جاء بكل سلوكه هو

كما كان رجل ضخم الحجم، حسن النية، . - من أثر ضرب-مزرقة من الاحمرار
، »لا تضايقونني« :يتجنبونه، وكانت عيناه تنقل رسالة تقول وعظم الناسيخافه م

 . كما لو أنه على استعداد للضرب،بينما يبدو جسده على الدوام
يلتقطه من على الأرض بعنف،   طفلا، كان والده»جرانت«عندما كان 

ويضربه . ويتلقى اللوم على كل ما يحدث من خطأ. التفاحة الفاسدة في العائلةويعتبره 
فتشكل اتجاهه نحو العالم ليحمي نفسه، ويوم بعد . بالحزام لتعزيز الرسالةكل ليلة 
فكان . ًأيضا جرح قلبه إلىلا يحمي نفسه بدنيا فقط، بل من التعرض  يوم، صار

 .وحيدا، ورجل حام لنفسه في الأربعين
 لم رغم أنهما و. والده لأربع عشرة سنة، بعد مشاجرة عنيفة»جرانيت« ير لم  

سسا على أثرها شركة أيكونا قريبين من بعضهما قط، تصادقا ذات مرة صداقة بناءة 
 في فترة من الفترات، بأن والده »جرانت«شعر  و.لتحقيق بعض المكاسب المالية

كما . يتقاضى مرتبا مرتفعا جدا، بينما يعتقد ابنه بأنه لم يشارك في العمل بشكل فعال
: فقال له والده.  وطلب من والده أن يتقاضى اقل بأنه لا يستفيد،»جرانت«شعر 

 سيطرته »جرانت«وفقد . »فأنت لاشيء بدوني. كلا، أيها الوغد، الناكر للجميل«
ن يترك المكتب ويذهب أ وطرده طالبا منه ،ببعض الألفاظ على الموقف ورمى والده

 يقل لم و البنك مباشرة، وسحب كل الرصيدإلى الجحيم، وفعل الأب، ثم توجه إلى
 .كلمة واحدة لابنه بعد ذلك
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 يشجعونه على »جرانت« صدقاءأ عشرة سنة، راح دائرة أربعةوالآن، وبعد 
 وجميعهم مشتركون في جماعة مساندة النمو الشخصي حيث. إصلاح الأمر مع والده
ا الموضوع، ويتملص  الحديث في هذ»جرانت«ويتجنب . يلتقون مرتين في الشهر

 كسر السلاسل التي إلىولكن كان أصدقاؤه قادرون على رؤية مدى احتياجه . منه
رغم أنهم لم يتحدثوا، ولم يتقابلوا، ولا حتى رأى أحدهما  ولاتزال تربطه بوالده،

كانت تجر بقوة حياة  وإلا أن تلك السلاسل قد نشأت من الكره والغيظ. الآخر
 .ل إلي أسفل وأسف»جرانت«

ًلن تصبح حرا «:  الحقيقة عندما قال له أحد أصدقائه»جرانت«ًوأخيرا سمع 
 وحتى تفعل. ًأبدا ما لم تكن قادرا على منح والدك حبا غير مشروط وتغفر له ما فعله بك

 .»تلتقط الذكريات القديمة، لتشعر بكل ما هو سيء. بالماضي ذلك، ستكون مكبلا
نه سيأتي، ولكن طلب منها أ وأخبرها ب والدته، وليس والده،»جرانت«هاتف 

حق الاعتراض على زيارته  فلم يكن يريد أن يكون لوالده. ألا تقول لوالده الآن
 بيت والده في يوم شتوي إلىوقاد سيارته . قبل أن تتوفر فرصة لتوضيح تغير الأمور

 .بارد وكان قلبه يدق طوال الطريق
.  كان والده يقرأ الجريدة البيت في صباح يوم السبت بينما»جرانت«دخل 

 .»انظروا بماذا جاءت القطة«.  قال والده»حسنا، حسنا، حسنا«
 .برقة  عينيهإلىنظر  و على الكرسي القريب من والده»جرانت«جلس 

أريد أن أقول لك بأني آسف على كل جرح تسببت . أبي، أنا لست هنا لأجادل«  
 »!نا في الماضي، أحبكوأود أن أقول بأنني رغم كل ما حدث بين. فيه لك
 »ماذا؟« -
 »أحبك«
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 أنت شعرت بأنه من الممكن أن تمسك بقضية غير محلولة من القضايا التي لا تزال إذا
ع الطقوس التي تساعدك  المرارة، فمن المهم أن تجري بعض أنواأوتسبب لك الظلم 

 مع شخص تثق به، أوربما تريد أن تفعل هذا وحدك،  و.على وضع ذلك بشكل مستقر
 .ممن يمكن أن يشهد على استعدادك لترك الماضي

 :ب، وأخذ نفسا عميقاصمت الأ
 ما الذي حدث لك؟.  ماذا أقول لك»جرانت«يا إلهي، لا أدري يا  -

. بدأت اشعر يا أبي بأن الحياة قصيرة جدا أمامنا ولا تحتمل أن نظل أعداء - 
 من ناحيتي، لقد ارتكبت بعض الأخطاء،، أنا واضح و.أردت أن أتصالح معك

نك أن تتفهم ذلك، وأن تجد لي مكان في تصرفت من منطلق غضب وأطلب مو
 .قلبك وتسامحني

 . وانزلقت الدموع من عينيهإليهنظر والده  
لقد .  ماذا يعني ذلك بالنسبة لي»جرانت« ليس لديك فكرة يا ،أوه، يا االله« - 

 »جرانت«وسحب . ثم بدأت الدموع في السيل على خديه. »انتظرت هذا اليوم طويلا
 . وحضن الرجل الكبير، الذي هو والده، وانضم إليه في البكاءكرسيه إلى مكان أقرب

يكن من  تلك اللحظة، شعر بأنه حر كما لم  وأخبرني بأنه منذ»جرانت« جاء
 ،لابد أن شيئا عميقا قد تحول.  رقة أكثرونظرة عينيه صار وجهه صحي المزاج. قبل

خر في العمل بأنه من يداعبني شريكي الآ« :فقد قال. ولهذا لم يعد الناس يخافون منه
 .»الممكن أن أكون ناعما جدا، إلا أن ذلك يناسبني
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ويمكن أن يصلح الطقس الذي نستخدمه للوالدين لأي شخص في حياتك تحتاج 
ً شخصا رمزيا مأو الطبيعة واختر شجرة إلىاخرج .  سماحهإلى  قل وداعا لعلاقة أوًيتا، ً
 استعدادك لحل إلىتستطيع أن تخفي تحته ما يرمز .  وضعا ترغب في عقد السلام معهأو
بشكل آخر أن تشعل  وتستطيع. وردة في قاعدة الشجرة  لإحلالأو، انفعالي صراع أي

 روح ذلك إلىومهما كان اختيارك لما تفعل، تخيل بأنك تتحدث . شمعة في البيت
 ويمكنك. ي تشعر تجاهه بالعدوانية، واسمح لمشاعرك أن تظهر على السطحالشخص الذ

لنا  فالدموع تسمح.  جاءت دموع، دعها تتدفقوإذا.  الماضي جانباذلك بأن تطرح
 ما شابه أو صدرك مثل مخدة إلىناعما  ضم شيئا. تشجعنا على الشفاء وبإطلاق ألمنا

 الاهتزاز إلىوقد تجد نفسك في حاجة . ًذلك سيوفر لك راحة، وشيئا تبكي فيهلأن . ذلك
 أعلى من العمق في إطار جسدك إلىتك أن تتحرك نفعالاالأمام، لتسمح لاو  الخلفإلى

 .وروحك
ًعندما تشعر بأنك جاهز، اطلب من الشخص الذي تتمنى أن تعقد معه سلاما 

ادام هذا  لوم، ثم اتركه، مأي من أعفيه. أمنحه غفرانك و كان ذلك مناسبا،إذاالسماح، 
فنحن من خلال توضيح هذا النوع من الاستعداد للسماح نستطيع في النهاية . لا يؤذيه

.  على درب حياتناالأمام إلى بأن الوقت قد حان للتحرك  وانفعاليالاعتراف بشكل فكري
وبعد أن . الآخرينإن ذلك يسمح لنا بعيش شعور ناضج من التعاطف مع أنفسنا ومع 

ً عهدا على نفسك بشأن عيش حياتك في جو من الحب واحترام تنتهي من ذلك، اقطع
 . وعد يعني لك شيئا، ووعد أنت ملتزم بتنفيذه-الذات من اليوم ولاحقا

أن  ن تحدث الأمور غير العادية عندما نقوم بعمل طقسي مثل هذا، كما لوأيمكن 
 .الحجاب بين العوالم المرئية وغير المرئية يصبح شفافا، وتحدث معجزات

. سمح لي تعلم السماح بإبطال مفعول الرسالة المتعلقة بضرورة أن أكون على حق
كان لابد  و. الشخص المسبب للمتاعب بشكل دائم»جيوستن« الأكبركان أخي  فقد

 »فقد«من إخراجه من السجن بضعة مرات، واسترداده ذات مرة من الهند بعد أن 
كانت عائلتي . صول على المخدراتجواز سفره، الذي ربما يكون قد باعه من أجل الح
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ًقلقا  وصبحت محبطا جدا منهأو.  في العادةأخرىتخاف من مكالماته التي تعني كوارث 
 .من أن يسبب المشاكل لكل الأسرة، ولذا قررت قطع اتصالي به

وقلت في عقلي، أنه . وشعرت، بعد سنوات، برغبة طاغية في عقد الصلح معه
فرغم كل شيء، كان هو الشخص . م هناك ما يجمعناايستحق السماح، مهما فعل ماد

.  مع فارق عمري يقل عن العام»يرلنديأتوأم «كنا .  أخي الشقيق الوحيد-الأقرب إلي
فلا أنا قادر على محاكمته ولا أنا راغب . هو طيب على علاته«: كان صوت بداخلي يقول

دة، جعلته يعرف بالضبط وعندما قابلته ثانية، ولم أكن قد رأيته لسنوات عدي. »في ذلك
 بعضنا كما لم نفعل من قبل، واستطعنا إلىوكنا قادرين على الحديث . ما الذي يجول في قلبي

  .أخرى حب بعضنا مرة إلىًأخيرا رمي الماضي وراءنا والعودة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 مع من تحتاج إلى التسامح؟ العشاق القدامى، أو الوالدين، أو المدرسين، أو
ن الدين الكارمي؟ سيكون الوقت ًأناس في حياتك، لعبت معهم دورا ترك نوعا م

 .ولهذا أفعل ذلك الآن. متأخرا جدا، بعد الموت، للتعامل مع ما لم ينته من الأعمال
 : اتخذ الخطوات التالية

 .ًكن على وعي بشكواك أولا، ثم دون ما تشعر به من ألم قديم •
 ثم تنفس بلطف. إذا كنت تحتاج إلى بعض التعبير الجسدي عنه، ارقص، أو اصرخ •

 .وخفة متوجها إلى قلبك
ًتخيل ذلك الشخص طفلا صغيرا، واسأله كيف تعلم أن يكون مؤذيا أو غير  •

 .طيب
 استنبط طقسك للتعبير عن سماحك المتعاطف، واطلقه، وامضي في طلب السماح •

. وعوض عما حدث بينكما في الماضي. من الشخص،إذا كان ذلك مناسبا
 .»الاتفاق«واكتشف المعنى الحقيقي لكلمة 
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القدرة على . نفسنا، ولكن عادة ما ننسى أن نسامح أالآخرينتعلمنا أن نسامح 
جميعنا يرتكب .  الهدايا ثمنا مما نستطيع أن نحصل عليهأكثرسماح أنفسنا هي واحدة من 

.  شيء جديدأي، لن يتعلم ًخطاءأمن لا يرتكب :  الرجل»اينشتين« وقد قال - أخطاء
  سماح أنفسنا على تلك الأخطاء هو تحرير لذواتنا، نكون قادرين به على قطعفإنوهكذا 
 . جديدة في رحلتنا نحو النمو الداخليخطوات

 .في كل مرة تسامح نفسك فيها، تتعلم أن تحب نفسك وتقبلها بصورة أكبر
الأمور الصغيرة  ولا يقصد بذلك. ابدأ بفحص ما لا يزال يضايقك بشكل حقيقي

التي تحدث في الحياة اليومية، بل تلك التي تندم على حدوثها، والتي يمكن أن تكون 
ت انفعالا ما شعرت بإذاوهو ما يعمل بعمق .  يهدر الطاقة-شعور بالذنب وجزعاإمصدر 

 ما وإذا. أخرىهذه الأمور بسهولة مرة في تأكد من أنك لن تخ. متفجرة وأطلقتها
ربما يكون  و.شعرت بأنك لا تستطيع عمل ذلك وحدك، أجله حتى تجد شخصا تثق فيه

 .حساسية وِ ولذا أجر هذا التمرين بحذر الخوف الشديد،أوهناك ما يبدو كالعار العظيم 
.  بعد كل بند»سامحت نفسي« :انتهي بكتابة وضع قائمة بالأخطاء التي ارتكبتها

 .استخدم قصاصة منفصلة من الورق بحيث تستطيع حرقها بشكل طقوسي بعد ذلك
 

 
 
 
 
 

 

فقد حدث .  منذ زمن ذنبا ناتجا من علاقة غرامية قصيرة مرت بها»جين«تخفي 
. ذلك عندما كان زوجها بعيدا لشهور عديدة، وشعرت بأنها وحيدة ومهملة

ً خارج الزواج، ووجدت العودة أمرا صعباإلى، نتيجة لذلك، وأخذت عاطفتها ً .
 ذ أن ـمن و.وفقدت احترامها لنفسها بسبب نقضها الوعود التي أقسمت على البر بها
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. الشخصيةأخطاءنا  تعلمنا أن نهجر الماضي بغفران أخطاء والدينا، وأحبائنا 
 حقيقة يومنا إلىوأصبحنا قادرين الآن على الاستماع . ومنحنا أنفسنا بداية حياة جديدة

  .الحاضر، بدلا من الانقياد وراء الماضي
 .ية والعقلية والتصالح معهانفعالنحن جاهزون الآن لفهم الفروق بين ذواتنا الا

  
 
 
 
 
 

وعرفت بأنها لا تستطيع . ياانفعال تعلمت طاقة التسامح ًأولا سماح والديها إلىتوصلت 
. مرار في عقاب نفسها، ولهذا تحدثت عن هذا الأمر مع صديق متفهم لهاالاست

تسامح  و الأمر على أنه خطأ يمكن أن تتعلم منه،إلىوشجعها صديقها على أن تنظر 
 . الأمامإلىنفسها عليه ثم تتحرك 

تبينت وهي تكتب بأنها  و- قصة غرامها منذ البداية حتى النهاية»جين« كتبت
في إحدى الليالي وعندما انتهت،  و.، كما كانت وهي طفلةكانت تبحث عن الحب

 إلىالتقطت القصة، وتناولت شالا كان قد أهداه لها الرجل ذات مرة، ونزلت 
 :وهي تنظر إلى ألسنة اللهب، وتقول لنفسها. وأشعلت نارا، وأحرقت القصة. حديقتها

ونظرت . ل، ثم حفرت حفرة وأخفت الشا»لقد انتهى الأمر، وأنا أسامح نفسي«
 .تبينت أنه لازال في الحياة الكثير مما ينتظرها و السماءإلىًأخيرا 
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 

 

 التي اكتسبتها أثناء نماط هذه النقطة تكون قد تفحصت بجهد، الأإلىبوصولك 
ًوأصبحت واعيا بها، وعبرت عن نوع الشحنة القديمة التي حولها، ثم مضيت . نشأتك

تعيش حياتك لنفسك، لقد بدأت . في تنظيف سجل الأحداث من خلال التسامح
لقد .  موضوعة في الماضيأفعالليست بردود  وباستجابات مصممة للخطة الحاضرة،

 إحساسفما الذي تبقى من عمل؟ كي نعيش في الحاضر ب.  العمل مع والديكأنهيت
. الأسريةخلفيتنا  و أبعد من والديناإلى النظر إلىعميق من السكينة الداخلية، نحتاج 

   . قضايا معينة لا تتعلق بأحد سوانافرغم كل شيء، هناك
 شخص آخر، أيبين  و للتقدم وفحص الصراع اليومي، ليس بينكالأوانآن 

 كانت هناك فإذا.  مشاعرك في مقابل تفكيرك-ولكن بين جانبين مختلفين من عقلك
ًمعركة محتدمة بين الاثنين، وحسمت هذه المعركة، ستعيش سلاما عقليا وسيكون . ً

 .وى تبني عليه التغيرات اللاحقة في حياتك أقأساسلديك 
، نفعال للمنطق مقابل الا-صورت هذه المعركة،عبر قرون عديدة، بطرق مختلفة

 . الرجل العاقل مقابل المرأة الحدسيةأو، »ديونيسيوس« في مقابل »أبولو «إله الإغريق
 بينما .»أنا أفكر إذن أنا موجود «: الحكم في بعض البلاد، فيقول»ديكارت«يتولى و

لهذا لا  و مما ينبغي،أكثرأنت تفكر  «:في يومه الحديث بقوله »ديكارت«يستجيب 
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انتشر  و المقدمة،إلىكما أصبحت المناقشة برمتها مؤخرا أقرب . »!تستطيع أن تشعر
وفي ضوء ما يتعلق بالنموذج الذي نستخدمه .  انتشارا واسعانفعاليالاهتمام بالتفكير الا
 الخاصة بها، ربعةنموذج الرباعية بجوانب البقاء الأ نقصد به و،انينسلفهم السلوك الإ

 .ية وذواتنا الفكريةنفعال جزئين مبرمجين من العقل، ذواتنا الاإلىنحن ننظر هنا 
 . منها يبدو مألوفا بالنسبة لكأيإذا كان  انظر وفكر في الأوضاع التالية

 

 

ولكن قبل أن . لى وشك الوقوف لتقديم عرض أمام أناس من شركتككنت ع
 سخونة فجأة أكثرتفعل ذلك مباشرة، تلاحظ أن قلبك تتسارع دقاته، والغرفة تمسي 

 وجود بعض الشد في إلى أنك قد تنبهت إلى ضافةهذا بالإ.  شرب ماءإلىوأنك محتاج 
أوشك النمر، سيفي  ما إذاعضلات ساقك، ورجليك التي تساعدانك على الهرب 

 .الأسنان، على الانقضاض عليك وعضك
ليس . كيف يمكن أن يسود الخوف؟ وأنت تعرف مادتك تمام المعرفة! انتظر لحظة

من العدل أن يحدث لك ذلك، فأنت جيد فيما تفعل، في الحقيقة، بينما تبدو الآن كما لو 
 فصل من إلىالوراء  إلى بسرعة أطلقت آلة الزمن قد أنوكما لو . أنك عصبي مستجد

 .وقفت وحيدا تتلقى عقابك والكابوس فصول
وقد أعددت . كان عقلك المنطقي المدرب جيدا يحضر لهذا العرض منذ أسابيع

فكيف يمكن . المخططات التي ستعجب هذا الجمهور المتخم وبعض الخرائط الجميلة
 أن يخذلك جسدك بهذه الطريقة بعد ذلك؟

 ،الراحتان المتعرقتان. تك التي تقسركانفعالاليس جسدك الذي يفعل، بل هي 
 لك وانتقادهم الآخرينية، الخوف من رؤية انفعالوالفم الجلدي هم نتيجة لاستجابة 

 . بالمهمةأقوم أستطيع أن إننيأعرف : بشجاعة ثم يبدأ الجزء العاقل منك يقول. إياك
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 الحديث مع نفسكوتبدأ في .  عقلك يأخذ في القسوةفإنلكن ذلك لا يساعد، ولهذا و
 .»لا تكن مثيرا للشفقة وامسك نفسك، «: طفل بقولهإلىكبالغ نافذ الصبر يتوجه 

ًويصبح أمرا أن تلقى . وتبدو أنت مستهلك بالخوف. يبدو نافعا ولكن حتى هذا لا
ًوعندما تواجه الجمهور أخيرا، يبدو .  المنصة في غاية السوءإلىبأوراقك على الطرق 

ًمذعورا، فتجد نفسك تقرأ العناوين التي أمامك، إلا أنها لم تعد كأنه اندفع  وعقلك
 . معنىأيتعني لك 

هذا الجمهور لا يريد أن ينتقدك، بل جاء ليسمعك لأنه يعرف أن لديك مهارات 
ولكن أصوات النقد التي بداخلك قد أصبحت أسوأ . يتمنى الكثيرون امتلاكها

 .أعداءك
 

وأنت . أنت تعرفين بأنه يحبك حقا «. أصدقاؤكإليك يتوسل ،»اذهبي واتصلي به«
 » أليس كذلك؟،تحبينه

كان  وماذا لو اتصلت به «. الرهان أعلىفإنتلك هي المشكلة، أنت تحبينه، ولهذا 
ماذا لو قال لي بأنه لم يكن يريد الخروج معي؟ .  ربما يعتقد بأنني يائسة حقا»ًباردا معي؟

سأنتظر حتى يقوم هو  وً،أولا ألا أكلمه الأفضلالآن، كلا سوأ مما أنا عليه أسأصبح 
 .الأولىبالحركة 

وتخاف من الرفض بحيث لن تضع نفسك على . أخرىتك، مرة انفعالاتقسرك 
لذلك تقول  و.بين عدم جرأتك  وتعذب نفسك ما بين رغبتك في الاتصال و.خط النار

تظل ملتصقا بمكانك الذي  وآمنة، وأن تترك الأمور جميلة الأفضللنفسك بأنه من 
 .دائما أنت فيه
 

 وتشجع الناس. وشركتك متقدمه بشكل جيد. تواجه اجتماع فريق وأنت الرئيس،
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ولكن وأنت تفكر في الاجتماع . تضع الأمور فوق المائدة وعلى أن يكونوا منفتحين
 إلىاولوا جرك القادم، يمعن عقلك النظر في الناس الذين تعتقد بأنهم يريدون أن يح

تتخيل كل المرارة التي يخزنونها . ً سيخلقون صراعا ضدكبأنهمنعم، أنت مقتنع . الوراء
وهم في الغالب سينتقدونك لعدم صبرك، وتوقعك بأن الأمور لابد أن  .منذ شهور

وأسلوبك في التواصل طريق . تسير دائما بطريقة معينة، وتتم في الأمس قبل اليوم
 .ًكابوسا و لقد أصبحت رئيسا.»لأنني قلت ذلكافعل ذلك  «.واحد
لا يرون ما يتقاضون من أجور ! إنهم لا يقدروني. ، تقول لنفسك»ولكن انتظر«

 في الشركات الأخرى التي تتوقع من موظفيها العمل  المنافسينإلىعالية وحوافز، انظر 
كنت مثل  ، لويا إلهي. لا يتبينون كم هم محظوظون! ًأيضا سبوعفي نهايات الأوءً مسا

 في الشهر الماضي أو الماضي وحده، سبوعفي الأ. لما أطريت عليهم يئ السذلك الرئيس 
فما الذي يريدونه ؟ . امتدحت عمله وشخاصعلى وجه التأكيد، صعدت لأحد الأ

 يقول لهم كم هم رائعون؟ وشخص يصافحهم طوال اليوم
الأنا «وم على وعشت هج. ها أنت ذا جعلت من نفسك ضحية! تحويلة جميلة

ًرئيسا « من أن تكون »أسيء فهمها« بكثير أن تكون ضحية الأفضل فمن »المسكينة
 . »ًشريرا

 

جانب ترجع . في كل من هذه المشاهد، هناك معركة محتدمة بين جانبين منك
 أنت إذاوهو لا يهتم . يةلنفعا العقل القديم، حيث تكمن الاستجابات الاإلىجذوره 

ت نفعالالدى هذه الا و. حدث منذ سنوات مضتأومر حدث الآن، ستجبت لأا
وهذا هو سبب عدم شعورك . غمر الاستجابة العاقلة والقديمة قدرة على غمر جسمك

هذا هو سبب مبادرتك بالاتصال حتى لو  و.بالخوف رغم إلمامك بما تريد التحدث عنه
هذا ما يجعلك تشعر بأنك ستساء الفهم حتى قبل أن  و.ن يخذلكًأنك تعرف بأن أحدا ل

 .يةنفعالالذات الا: ونحن نسمى هذا الجزء. الآخرين رأي إلىتستمع 
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يتخير  و منطقية يحاول أن يجد معنى للوضعأكثرالجزء الآخر منك هو عقل 
 ياليحاضر في معزل عما هو خ و ما هو حقيقي من الأمورإلىالمعلومة، ويحاول الوصول 

ية، مثل حصان مقيد نفعاللكن تشوشه التصرفات الصادرة من الذات الا و.ماضيو
 .الذات الفكرية: ونسمي هذا الجزء العاقل. الساقين

 طرق من نفاذ الصبر إلىبشكل تدريجي  وتجنح ذاتك الفكرية،عبر السنوات،
ًتماما مثلما تترك زميلا متعبا . والإحباط وأنت تتعلم .  الأحيانً عضوا من العائلة في بعضأوً

ذلك الجزء يرغب في التصرف  لا يزال و.يةنفعال الانغلاق على رسائل من ذاتك الاًأيضا
 من البالغين، والوقت »حقيقي «ولكنك الآن تعيش في عالم.  ضحيةأومثل طفل خائف 

 .قصير جدا
لن تذهب  وية لن تموتنفعالالمشكلة هي، أن ردود الأفعال القديمة للذات الا

فكيف نتعلم، . يرتفع الرهانو إنها تسكنك، ومنتظرة الهجوم عندما يعمل الضغط. ًيدابع
 من خلال الضغط على زر -الإجابة بسيطة ومع أنفسنا؟ العيش وة عقولنائإذن تهد

كما تقوم .  تعاطي المخدرات، البعض منا لفترةأوربما يساعد شرب الكحول، . طفاءالإ
 بالنسبة ئبمقام المهد ،»بروزاك«ة في عائلة مضادات الاكتئاب، كتلك المستخدم

 »لا أستطيع مواكبة الحياة« :صوات التي تضج في رأسنا قائلةللكثيرين حيث تهدأ الأ
 أووذلك بالتركيز على العمل الذي يخدعنا لفترة قصيرة، حتى نتحطم منهكين القوى، 

لنقود لا تشتري فا. أفضلنكتشف بأن التعويض المالي لا يساعدنا على الشعور بصورة 
 .لنا الحب

لكي  - والفكرينفعالي الا-ستعمل، في هذا الفصل، مع كل من هذين الجانبين
 مزيد من الوعي بكل إلىولهذا، تحتاج . تحليلها بشكل كامل و»أصواتهما«يتم التعبير عن 

 .جانب من الجوانب التي تتفاعل في حياتك اليومية
، يمكن »كلاهما«  مشاعرك بشكل أساسي ؟أوًهل تعتبر نفسك منقادا وراء أفكارك 

هل تعتمد على المنطق . حسنا، فكر في نفسك في إطار جدال مع من تحب. أن تقول
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ًمبديا وجهة نظرك بخصوص الموضوع وسط   المناقشة»تخسر« عادة ما أولتستمر، 
 دموع؟ وصرخات

 

، نفعاليما الذي يحدث لك على المستوى الا. تكون في المواقف الضاغطة فكر كيف
تنغلق،  و وأكثرأكثرتنسحب  ووالشعوري؟ هل تفقد صبرك؟ هل تكبت مشاعرك،

 أو »الضحية«لكنك تخزن ما لحق بك من إساءة طوال الوقت؟ هل تلعب بكارت 
 بعد المرور سبوعنهاية الأ  الذي يحتاج الكثير من الاهتمام؟ هل تبلغ»الشخص المتميز«
ً كنت محبطا؟ برحلة طويلة إذاكيف تطلق العنان لجانب المشاعر . ً سيء حقاسبوعأب

 مجمع تجاري؟ أم تخرج هنا وهناك لترى جميع أصدقاؤك؟ أم إلىممولة ببطاقة ائتمان 
 »مارثون فيديو؟«تعيش جلسة  والسرير تلازم

ية عندما تكون تحت ضغط؟ اكتب نفعالهل تصبح أوضح بشأن ردود أفعالك الا
وضع ما كتبته في رأسك وسنستخدمه لاحقا عندما نصل .  أحببتإذالك على ورقة ذ
 . التعبيرإلى

 الغوص في الماضي داخل الجزء إلى ذاتك، تحتاج إلىلتستمر في رحلتك عائدا 
إنه كبير بما يكفي ليعرف .  من وجودك، تخيله كطفل في حوالي الثامنة من العمرنفعاليالا

البائس «و » الضحية «لكن لا يزال صغيرا على لعب دور و.لعبماذا تعني المناورة وال
ية يكمن في هذا العمر، ذلك الجانب الذي نفعال ذواتنا الاأفعالفأصل ردود . »أنا

 .»الطفل الداخلي«يسميه العديد من الناس 
واحدة،   كان كذلك، ابحث عنإذافهل لديك أية صور لنفسك وأنت طفل؟ 

أوجد واحدة تكون فيها في .  من والديك بعض الصورأو اطلب فتش البومات الصور
 - ما الذي تراه في وجه الطفل الذي كنته؟ تخيل مشاعرك وأنت طفل. الثامنة من العمر

تخيل . سعيد، ضعيف، حيوي، منسحب، مسرور، متجهم، محب للهو، محتاج، خائف



   
 

 
109  

أنت لا . ة البالغة المرأأو لا يزال يعيش داخلك، الرجل البالغ نفعاليبأن هذا الجانب الا
لا تزال حتى الآن تحمل معك جزء . محبا للهو وتزال حيوي، وعفوي وخلاق

مسيطر عليه  ولكنه الآن مهذب. خائف و وشخص محتاج،منسحب، وجانب متجهم
 بل »لن أفعل ذلك كلا «تقول، وعندما تشعر بأنك مخدوع لا. نك كبرتلأبصورة أكبر 

 .»أنا مشغول في الحقيقة الآن« أو »سأنخدع بذلك لاحقا «تنعطف وتقول،
 استطعنا وإذا.  منا الآن مبرمج بشكل سلبيانفعاليعلينا أن نتبين بأن هناك جزء 

صوته مع الجانب العاقل لدينا، نستطيع  ونزن حاجاته ونفعالي هذا الجزء الاإلىأن نصل 
سكات كما يمكننا إ. نعمق ما وجدناه حقيقة مع والدينا وأن نبلغ السلام، من ثم،

 .»اللجنة المقرفة «:القرود الثرثارة التي في رأسنا، تلك القرود التي سماها البعض

 

ربما يكون جانبك العقلي، هو الحاكم في أغلب الأوقات، ونحن عادة ما نسمي 
فكر . وليةية الطفنفعالبين الذات الا وهذا الجزء من عقولنا بالفكر البالغ، لنفرق بينه

وتبدو بنفس المظهر الذي تظهر به للعالم الآن . فيها كصورة لنفسك تلبس مثلك اليوم
 .تخيل هذا الجزء منك واقفا أمام جسدك، مباشرة. تماما

ماذا يقول؟ ما هو جدول أعماله؟ وما الذي  وماذا يفعل هذا الجزء منك معظم الوقت
يس؟ هل هو مهتم بانصراف الناس عنه يراه غرضا له؟ هل يريد السيطرة ولعب دور الرئ

  سخريته؟أوبسبب غطرسته 
وعندما تشعر براحة .  صديق قديمإلى عن قرب كما لو أنك تستمع إليهاستمع 

تسيطر على كل ب أن لماذا أنت ناقد جدا؟ ولماذا يج«: أكبر، اطرح عليه بعض الأسئلة
 .»؟تسترخيو لماذا يصعب عليك جدا أن ترتاح وشيء؟

 بشكل مباشر، »؟مثير للجدال، أليس كذلك أنت «:وقلت لشخص ذهبت إذا
تفكيرك يحب  «:قلت له إذاولكنك . يصبح دفاعيا و الشخص سينغلق في الغالبفإن
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يصبح لديك  و. فإنك تثير فضوله وحسب، فيسألك عما قصدته»الجدال أليس كذلك؟
لى البقاء أنت تشجع نفسك ع. ينطبق نفس المبدأ في إطار نفسك و. للمناقشةأساس

 . جزء منك، ببساطة، ولكن بفاعلية»تخرج«أنت . منفتحا بإخراج ما هو بالداخل
 ،يةنفعالإذن ماذا تفعل عادة عندما لا تسير الأمور حسبما تريد؟ ليس الاستجابة الا

الآخرين هل تحلل كل شيء قبل أن تتحرك؟ هل تنتقد . لكن الاستجابة التي في رأسكو
عماقك بأن الخطأ خطؤك أنطق تصرف، حتى لو أنك تشعر من تحبطهم في عقلك؟ هل تمو

؟ هل تتحدث عن موضوع ما حتى الموت؟ فكر في بعض من ردود الأفعال الأولفي المقام 
وسنستخدمها لاحقا .  أحببتإذااكتبها . شديدة المنطقية التي قمت بها تحت الضغط

 . التعبيرإلىعندما نصل 
ية والذات الفكرية، لا ترى نفعالمن الذات الاكل  أنماطتذكر أنك عندما تفكر في 

. اً، كما هو الحال معنا جميعاأنماط، بل تعرف بأن لديك ئ مخطأونفسك على أنك سيء 
 .نماط بكثير من مجموع هذه الأأكثرأنت  وأنماطإلا أنها مجرد 

 

 أومة صح  كان الأمر كذلك ضع علاإذا التالية عليك؟ نماط من الأأيهل تنطبق 
، يمكنك العمل الأول في المقام أنماط كانت لديك إذاوتذكر أنه . دائرة بجانب النمط

 راقب »!أبدأ  مدعي؟ وأنا، مغرور«.»ستلقي بظلالها على شخصيتك وأنكرها«. معها
كن . ًتكرارا وً مرارانماطلا توجد فرصة أن تكون لدي مثل تلك الأ : أنت قلتإذاما 

لكن ليست بك  و التي تراها في الناس من حولك،نماطلك الأًمنتبها بشكل خاص لت
ًأن أصبعا واحدا يشير : أخرىوضح في عقلك مرة . إطلاقا  الأمام، بينما تشير ثلاثة إلىً

 .إليك الخلف، إلى
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  الذات الفكريةأنماط يةنفعال الذات الاأنماط
 مدعى ناقد بكاء عنيد

 واهن حكاممصدر للأ راثي للذات مستعصى
 يكبت مشاعره يتصرف كعدو منسحب نيفع

 ناكر للمشاعر لا يجامل مدمن ذا تفكير سحري
 واقعي غير لا يكتفي مطلقا متمرد جبان
 منطقي قاتل للمرح رأسه في السماء االدرامملكة 

 يكره بالتهديد مثير للجدال مناور منتحب
 بارد مكتئب انهزامي شكاء

 مغرور مسيطر على نزواته مزاجي غير مسؤول
 عاطل صارم مع ذاته عنيف متذمر
 متطلع للكمال مدمن عمل هستيري تنفعالاللا مفتقد
 مدافع متراجع غير مستقر سكير
 لا يتواصل منعزل متمحور حول ذاته خائف

 محبط متطرف التفكير مقاوم سريع الاستسلام
 انتقامي مترفع فاقد الأمل كذاب
 في التحليلمبالغ  تنفعالاكابح الا متطلب مشوش
 يتصرف بغباء الأفقضيق  سريع الغضب دفاعي

 لا يقدر مرتب نافد الصبر دائم التعب
 شديد التفحص رافض غيور محتال
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  الذات الفكريةأنماط يةنفعال الذات الاأنماط
 جاد يعرف كل شيء مستاء ضحية
 لا يستمع تهكمي متهور شهيد

 الأخيرةله الكلمة  متحامل مدمر لذاته ممتص لذاته
 مستقيم محتال متجهم مهرج

 متمحور حول ذاته يحبط ويمغ مشتري حب
 محتكر مقوض لا مبالي معتمد
 أعمى يدور ويلف طفل فاسد حقود

 بارد آلي غير جدير واع بذاته
 مستبد دوغماتي شديد الغضب كتوم
 مقاد قاسي مقهور شكاك
 مفرط الدقة ملزم  يفوزأنلابد  متهور
 منافس قذر مزور

 
وجدت هذا  ن أن تكون قدكيف جرى الأمر معك؟ فاضح؟ مؤلم؟ من الممك

 .، لا تمثل حقيقتكنماطتذكر بأن هذه الأ. جراء ظريفالإ
هل تستطيع، بأمانة، أن ترى كيفية تصرفك مع هذه السلوكيات في حياتك؟هل 

 على الجانب »ًأكون متميزا أن علي« إلى ميلي إلىبالنظر .  كنت كذلكإننيت؟ أعرف أتفاج
ري، كنت مندهش من أنه لم يعد لي أصدقاء على على الجانب الفك» مدعى « ونفعاليالا
المغوي  ووكما هو الحال بالنسبة لعلاقات الحب، قد تصلح تركيبة المحتاج. طلاقلإا

ًفاقدا للحس بالنسبة للمشاعر فسرعان ما  وًلكن، أن تكون تهكميا و.لجذب شخص ما
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 »أفضلأعرف  « و)تانفعالا(قد يفسر كوني ثائر و.ترى الناس ينصرفون من حولك
 كان رد »كنت سأكون أسعد لو لم أعرف« . خدعةإلىسبب تحول طريق مهنتي ) فكر(

  وعياأكثرهناك القليل من العمل علي القيام به عندما أصبح ! فعلي الطفولي على ذلك
 .بالطريقة التي أعمل بها

ربما نندهش كبالغين من أنفسنا عندما نتصرف بطريقة طفولية عندما نشعر 
فبدلا أن تكون .  نحن أردنا أن نمارس طريقتنا بشأن شيء ماإذا أونهدد  أوبالجرح، 
لا عليك سوى . ، تتعلم أن تكون مناورةةية الطفولية، كلها حلاوة وبراءنفعالالذات الا

ية نفعال منظمة من المنظمات، لترى الكثير من الذوات الاأيالتفكير في السياسات في 
يلعب  ويعقل البعض ذلك من خلال لعبة القوة،. ياة التي تناور بطرقها في الحةالمناور

بينما يعتمد أفراد فريق آخر  ، فهل تستطيع المساعدة؟»أنا الصغير المسكين «آخرون دور
فيبدو الأمر كما لو أننا جميعا نبحث عن طرق للتعامل .  الجنسيةأوعلى جاذبيتهم الجسدية 

ويصبح . غضب الخفي بشكل بائسذلال، والالإ ومع الألم القديم، والعار، والذنب،
 -سخيف نفعله أوربما نعرف بأن ما نقوله . يا كوكتيل من الخطرانفعالتاريخ البالغ فينا 

للغضب، نحن نفشي شيئا نتيجة . مزيد من العار و حلقة فاسدةإلىوهذا يؤدي بنا بالطبع 
 .نا طلبنا للمساعدة عار عليأوله  ًونفصل شخصا من حياتنا، ثم يصبح اعتذارنا

 

فكر . بوضع الجانبين معا في نفس الشخص، نحصل، بالطبع، على صراع داخلي
ية نفعالفي طرف تجلس الذات الا. فيهما كشخصين منفصلين علي طرفي نقيض النواسة

 اخطوعلى الطرف الآخر يجلس الفكر س. بمشاعرها، غير قادرة على تحمل مسؤولية أفعالها
 أجنحة مزاج قوية، نفعاليلدى الجانب الا.  غير العاقلالانفعاليةتماما من سلوك الذات 

 .يحفظ التوازني أن لا يستطيع الجانب الفكر و.الأسفل الأعلى وإلى إلىتهبط،  وتصعد
لا  و. بأخرىأويكونان في بعض الأحيان ملتصقين ولا يقدران على الحركة بطريقة و

 .عجزيكون هذا سلاما، بل 
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يفكر بوضوح، بينما يريد الجانب الايجابي من الذات  أن يرغب الجانب الايجابي في
لكن هل يستطيعان عمل ذلك؟  و.يستمتع بالحياة ويعبر عن نفسه وية أن يشعرنفعالالا

 .السلبية مسيطرة كلا، بكل أسى، لأن جوانبهما
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

يقي، سينتهي كلا الطرفين بمشاجرة،  حقانفعاليًبدلا من العمل معا لإيجاد تفكير 
ويجعلانك تتساءل طوال . موالأ كم تنفق من أوفهما لا يستطيعان تقرير ماذا تلبس 

إنها أصوات  .»هل أنا في العمل الخطأ؟» «هل أنا في العلاقة الصحيحة؟« :الوقت

 

 في معركتها بين الجانبين بأنها وجدت المفتاح لمشكلة »ايما«تقول صديقتي  
 :ثرثار هكذافعادة ما يمضي ال. زيادة الوزن لديها
 !الاحتفال و أشعر برغبة في الخروج:يةنفعالالذات الا

 .يتمب أن كلا، هناك عمل يج: الفكر
 .»ويوجد كعك في المطبخ ،ةحسنا، أنا جائع« :يةنفعالالذات الا

 .ستصبحين سمينة، بل أسمن مما أنت عليه: الفكر
ونحتاج . وعسب شيء غير العمل هذا الأأيلكننا لم نفعل  و:يةنفعالالذات الا

  القليل من المتعةإلى
 .حسنا، قطعة واحدة فقط: الفكر

 أنت إذاكيف سيحبك أحد .  نفسك، خنزيرة سمينةإلىانظري  «:بعد ساعتين
 »حشيت وجهك طوال اليوم؟
  هل يبدو هذا مألوفا؟
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  تهمس بجميع أنواع التعليمات، والشكوك، والخطيئة، والرسائلأوالجنون التي تصرخ 
تتقلب  ويتسببان بوجود ثرثار لا ينتهي في رأسك، يجعلك تقلق إنهما.  للذاتةالكاره

 .غير قادر على النوم
بينما يتعارك هذين الاثنين، نعيد دوائرسلوك تدمير ذاتنا وننتهي بإشباع النبوءات و 
بعد سنوات  و.وستعاني أجسادنا من الصداع، وأوجاع الظهر، وسوء الهضم. السلبية

 .أعراض التعب المزمن بإظهارربما تخبرنا بأنها قد عملت بما فيه الكفاية قليلة 
يظهر هو أننا لا نستطيع أن نسمع الصوت الحكيم  لكن الجزء الأصعب من كل ماو 

 .لقد غرقت بسبب الجلبة المزعجة التي أحدثتها هاتين الذاتين. لذواتنا الروحية

 

صراخ هاتين القوتين المهددتين في رأسي طوال الوقت، لم تعد هناك إلا بدلا من «
 )»رام داس «من( .»عروض صغيرة تمر أحيانا لاحتساء الشاي

بحيث  وزن هذين الجانبين من خلال تمارين متنوعة وتأملات، يمكنك تعلم
كون وت.  مع بعضهما»يتحدثان « وية ويتفاعلاننفعاليمكن أن يجتمع الفكر والذات الا
من  و.مله وغضبهأشكواه، وإحباطاته، وخيبات  ولكل طرف فرصة ليعبر عن أحزانه

يتبينان حقهما المتساوي في  وخلال الوعي يتبعه التعبير، يجد الطرفان صوتهما المنفصل
 .إليهالاستماع 

ية والفكر، ومن القائمة نفعال القضايا التي وجدتها بخصوص الذات الاإلىانظر 
ً؟ كن مستعدا للتصويت  من سواهاأكثر ةي الأمور التي تود أن ترى لها نهايالمشتركة، ما ه

 .لها من خلال الخطوات التي اتبعها أحد عملائي

 

.  تعمل معنا على حل قضاياها المعتمدة على بعضها البعض مع الرجال»بروك«كانت 
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. ئس من أبعد الناس ملائمةا بشكل ي»بالح«تسعى الطفلة التي بداخلها بحثا عن 
، ولكنه كان منهك بالعمل لساعات مجنونة في شركة علاقات أفضلويعرف فكرها 

أشعر بالبؤس، إلا من «: فكانت تنهض كل يوم على صوت صغير بداخلها يقول. عامة
 »؟أفضلشخص يجعلني أشعر على نحو 

 نفعاليوتها للاضطراب الاية طفلة، تعطي صانفعالًشجعتها على تخيل نفسها ذاتا 
ثم أمسكت . الفراغ التي بداخلها وبكيت من خوفها ومن مشاعر الفزع. الأسفلالقابع في 

تها انفعالاصرخت من فكرها الذي كان من المفروض أن يرعى  وبموجة من الطاقة،
. ني إذن على إخراجي من هذاالمفروض أنك كبرت، أليس كذلك؟ ساعد«. أفضلبشكل 
 .»أفضلأرعى نفسي بشكل  كيف وعلمني

تتخيل نفسها واقفة في وضع فكرها،  وطلبت منها، بعد ذلك، أن تتحرك قدمين
يود أن يقوله فكرها في استجابته؟  ما الذي. يةنفعالالذي سمع لتوه صراخ الذات الا

توقفي عن التصرف بقلة ! لا تلوميني على ما تفعلين «:تحدثت بصوت عال وواضح
 » !سبوعلا تخفيها عني طوال الأ. باشر عن مشاعركحدثيني بشكل م. حيلة
هل هذا كل ما في الأمر؟ سألتها عندما أمسكت نفسها، أم هناك المزيد مما تودين «
 »قوله؟
 ، أجابت»هناك المزيد«

لماذا لا تخبريني أيتها . يمكننا العمل على ذلك« .»لا تحبطني هكذا«: وأكملت قائلة
 .»سنفعل ما تحبينه وبالإحباطية، متى تشعرين نفعالالذات الا
  سألت»ية شيء تقوله؟نفعالهل لدى الذات الا«
 أن أستمر معك، يا جانبي الأفضلمن «: واصلت و»بروك«، قالت »نعم، لديها«

، لن أخرب جهودك، وسأساعدك على التركيز أكثر سمحت لي بالخروج وإذاالبالغ، 
 .»الحلم بالأمير الوسيم وبدلا من السرحان
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ية كانت تعد لإيجاد حلول وسط، وتبحث نفعال الا»بروك« لو أن ذات يبدو كما
لقد دخلت في فكرها، الذي قال إنه سيفكر الآن من وجهة نظر الذات . عن حلول

 وسماح ما حدث في للإطلاقحان الوقت  و التحذير كان مبالغ فيهفإنلذا . يةنفعالالا
وفي . الإحباط أو، وليس الغضب وبدأ كل منهما في التواصل مع كلمات الصلح. الماضي

 . أن ترتب لهدنة بين الاثنين»بروك«هذا المزاج، طلبت من 
 من كلا الجانبين، استمع لما يريده كل منهما، واكتب الإحباطلقد أخرجت الآن «
 .»ما يتفقان عليه وطلباتهما

 إلىية الطفلة أن تترك العمل في وقت مبكر لتذهب نفعال الا»بروك«أرادت ذات 
إنها كانت آخر فرصة، والوقت المناسب قبل فوات الأوان : قالت. سبوعنهاية الأ لةرح

 أن يكون جانبها الطفولي على استعداد »الفكرية«طلبت ذات بروك  و.لتتعلم التجديف
اتفق  و.سبوع وعدم الإفراط في شرب الكحول في نهايات الأمنتظمةلتناول وجبات 

 الهدنة على أولصقت هذا العقد  ثم.  من ورقالجانبين، ووقعا اسميهما على قصاصة
 هي إذا: وعدتها بشيء آخر و. كل يوم بما تم الاتفاق عليه»بروك«باب الثلاجة، لتذكر 

 .أخرىلن تعاقب نفسها مرة  وقطعت الهدنة، فسوف تسامح نفسها
توقفت عن عقاب نفسي منذ أن  «: بعد بضعة أسابيع لتقول»بروك«اتصلت بي 
 .ًب التي داخل رأسي لم تكن سوى تعبير عن حالتين مختلفتين جدا منيتبينت بأن الحر

 إما أن :أنذرتهما و.لازال لدي ثرثار، بالطبع، لكني صرت أتبينه بصورة أسرع الآنو
ًصار كل منهما يأخذ دورا لإطلاق  و. سأصرخ بهما عندما أقود سيارتيأويسكتان 

لدى شعور بالهدوء الحقيقي وهو بمجرد أن فعلت ذلك، أصبح  و.البخار بأعلى صوته
 .» قوةأكثرهو يساعد على إجراء ممارسة التأمل بطريقة  وًشعور رائع جدا،

 في دائرة السلوك الجديد من أجل »بالتسامح«تتعلق الهدنة بين هذين الجانبين 
وعندما تجد هذه الهدنة، طبيعتك العليا، ). التسامح - التعبير – الوعي(الشفاء وهي 
بهذا تصبح الخطوة التالية  و. قوة في حياتكأكثرً الأمام لتلعب دورا إلى تخطو يمكنها أن
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التصرف بحيث يمكن أن ينعكس تغيرك الداخلي  وهي إيجاد طرق جديدة من البقاء
 .على ما هو خارجي

 

 من سواها في ذاتيك أكثرجهز قوائمك الخاصة بالأمور التي تود التخلص منها 
 النار، إلىًوانظر ثانية في القائمة المشتركة لتضيف مزيدا من الوقود . ة والفكريةينفعالالا
 . احتجت لذلكإذا

 بشكل تقريبي في ترتيب مقدار الشحنة التي تمتلكها الأوضاعو صنف المناطق
أي منها ذات الشحنة الأعلى؟ هل المناقشة حول النقود مع شريكك؟  و.بشأن كل منها

تخيل نفسك في الماضي في  ق بزيارة العائلة التي نشأت فيها؟هل هي تلك التي تتعل
.  عما هو فكريانفعاليوتأكد من أنك تفضل ما هو رد فعل . الأوضاعواحدة من هذه 

هل أنت واع بأنك ليس صادق بشأن . يةنفعال بنفسك في وضع الذات الاًأولااشعر 
فعله حقيقة؟ هل مشاعرك في ذلك الوقت؟ هل منعت نفسك من عمل شيء كنت تريد 

ًجرحت شخصا ما عندما لم تكن تقصد ذلك؟ أعط صوتا لما تشعر به حقا، اصرخ   إذاً
 الانفعاليةوعندما تدع ذاتك . حسب واطلقها - لا توجه نفسك. كان ذلك ضروريا

 . الفكرإلىتتحدث بشكل حقيقي، امض في الحديث 
 أخرىمع مرة ماذا كانت الاستجابة للوضع؟ ماذا تعتقد، وكيف تصرفت؟ است

دع هذا .  أية إحباطات قد تكون مخزنه، ودعها تخرجإلى الصوت الذي بداخلك، إلى
 . من أجل الشحنة»بشكل غير معقول«الجانب الأكثر بلوغا أن يعبر عن نفسه 

كل ما  واستمر في المضي حتى تجعل الاثنين يقولان. عش دورات بقدر ما تحتاج
 .جود شحنة باقيةيمكن أن تشعر بو و قولهإلىيحتاجان 

تأكد . يطلبا وجهة النظر الأخرى واسمح لكل منهما بعد ذلك أن يتحدثا لبعضهما
 كانا مستعدان إذاوعندما ينتهيان، اسأل عما .  الجانب الأخرإلىمن أنهما يستمعان 
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وعلى ماذا يمكن أن . للتحرك من صراعاتهما القديمة، والجلوس معا لكتابة عقد بينهما
 .و الإجراء الجديد الذي يمكن أن يتخذانه؟ دعهما يوافقان على هدنةما ه ويتفقان؟

 

 باب رئيسك على إلى أو منصة، إلى سرعة، وأنت في طريقك أكثرمن أجل علاج 
 نفسك في صوت مشجعك، وأخبر الجزء الخائف منك بأن الجزء إلىسبيل المثال، تحدث 

يقة، واشعر بقدميك ثابتتان على الأرض، خذ ثلاثة أنفاس عم. الأكثر حكمة سيرعاه
ولديك ما تتولى العناية به، وتصبح . ليس الماضي ووقل لنفسك إنك تعيش الحاضر

 .ناصح نفسك الحكيم

 

 

، الطفل، المحب نفعاليقم بإعداد قائمه ببعض الأمور التي تعرف بأن جانبك الا
 سيستمتع بها، والتي ربما تكون قد أهملتها لأنك لا تقدر وقت فراغك، رغم أنها للحياة

 أوممارسة السباحة   قيادة عجلة، أوأومن الممكن أن تكون أشياء بسيطة، مثل المشي 
. حدد وقت، بعد ذلك، لوضع ذلك في موضع التنفيذ. التنزه في مكان تحبه أوالرقص 

 متشائمة حول ممارسة أمور تجلب لك أفعال ردود أو ظلت لديك أفكار تشك فيها وإذا
 فكرك المتشائم بأن الأوان أوأخبر شكك .  تحدث عنها بصوت مسموعأوالمرح، اكتبها 

 .قد آن للحصول على بعض التسلية، والتخفف من سيطرته
 

 ستثير عقلك، تتعلمها، والتيب أن قم الآن بإعداد قائمة ببعض الأمور التي تح
 المعارض الفنية، إلىفكر في أمور شعرت بأنك لم تستطع عملها في الماضي، مثل الذهاب 

متى يمكنك عمل ذلك؟ . جنبيةأ لغة أو تعلم المطبخ الفرنسي، أو إتقان الكمبيوتر، أو
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) »لا أستطيع فعل ذلك مطلقا« :كأن تقول(ية تقاوم نفعال شعرت بأن ذاتك الاوإذا
 !ارها بأنك لن تستسلمفبإمكانك إخب

اكتشفت بأنه بإمكانهما الاستماع  وفكرك، وتكانفعالامتى ما عبرت عن أصوات  
وتستطيع أن تسأل ما الذي . لبعضهما، ستجد أن مستوى الجلبة قد انخفض في عقلك

وعندما تشعر ذاتك .  كل جانب وما الذي ينسجم مع اقتراحاته الايجابيةإليهيحتاج 
. ً صوتا، ستكون قادرة على أن تخبرك بالكثير عن مدى مشاعرك الكاملية أن لهانفعالالا

لك   مشروطة قديمةأفعاللن تخاف من تقويض ردود . ولن تعيش في خوف بعد ذلك
ية، يمكنها نفعال بالانسجام مع ذاتك الاالفكريةوعندما تشعر ذاتك . في لحظات حاسمة

 .من العالم الخارجي وردة من داخلها من تمحيص جميع المعلومات الواأفضلأن تقوم بعمل 
ً حيث لن يعد مجبرا على إخفاء الكثير من التوتر بالفائدةوسيشعر جسدك بدوره 

يمكنه الاسترخاء، وتناول الطعام من أجل صحته، وليس من أجل الراحة . والصراع
 العادات تدميرا أكثركما يمكنه أن يشفي نفسه من . ية، وسينام بصورة أعمقنفعالالا
 .لذاتل

حدسك، وهو  وعلى رأس كل هذا، ومع شعور العقل بسلام أعظم، ستجد أن
تعد ذاتك الروحية غارقة، بل  ولا. ذلك الصوت الذي يأتي من الداخل صار أقوى

 .تستطيع إرشادك بشكل أوضح
ومع هذا الانسجام الداخلي حديث الاكتشاف، تكون مستعدا لبدء اكتشاف 

كن مستعدا لحياة مليئة بالتغبير . التواجد في العالم وير،العديد من طرق الشعور، والتفك
 .والاحتمالات
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 

ل تنتظر حياة حرة، لا ثانية؟ ه هل تريد أن تكون قادرا على العيش ملء الحياة
 كنت تود إذا من ردود أفعالك القديمة؟ أفعاللا أية ردود  ويحدها الخوف، ولا الحاجة

ًأن تغير حياتك حقيقة، اعرف بأنك تفتح بابا ربما تأتي من خلاله جميع أنواع المميزات 
واحدة من أكبر التحديات الحقيقة هي أنك ستبدأ في مواجهة كل أنواع  و.والتحديات

 وإذا. أكثر غنى نتيجة لذلك، وستشعر بالحيويةوءً  امتلاأكثرستكون الحياة . المشاعر
أنت . الأخيرة من عملية التغيير وللخطوة الرابعة كنت مستعد لذلك، فأنت مستعد

 .»سلوك جديد«معد لتخطو نحو 
ومن خلال استكشاف . نفعاليكسور قلوبنا تاريخنا الا وكتبت خبراتنا الماضية

نستطيع . نظم معتقداتنا بدلا من إعادة ذلك التاريخ وتنا، نستطيع أن نغير طرقناانفعالا
اكتشاف  و الأمام على طريق التغييرإلىأن نتعلم بوعي من المشاعر التي بداخلنا ونمضى 

 الخوف القديم يمكن فإن تسامح، إلىمثلما يستطيع الغضب القديم أن يتغير  و.الذات
نستطيع أن نحول حياتنا من  . احترام للذاتإلىل الخجل يتحو و شجاعة،إلىأن يتحول 

 .تنا كعامل مساعدانفعالاخلال استخدام 
. السعادة فيه و جانب الجمالإلىًيتطلب الأمر التزاما مكثفا لمواجهة الألم والخوف 
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 غير أوت مغلقه انفعالا نهايات مع إلىوعندما نكون قادرين في النهاية على الوصول 
.  عملية الشفاء ستعمل داخلنا بشكل عميقفإنالها بقبول محب، صحيحة، واستبد

 .الدرس النهائي لحياتنا وسنكون قادرين على منح الحب وتلقيه، وهو
 .الأكثر بلوغا وتتعاون مع جانبنا العاقل وية أن تستمعنفعاللقد تعلمت الذات الا

نحن ملتزمون بتعلم و. تنفعالاجدير بتعبيرنا عن تلك الا ونعرف بأن العالم مكان آمنو
 عالم مليء إلىت التي تنتظر مستلقية لتظهر نفعالافما هي الا. طرق جديدة من السلوك

 باحتمالات السلوك الجديد؟

 

 الخوف، والغضب، والألم، والفرح، :ت أساسية هيانفعالالقد ولدنا بخمسة 
يسمح لنا الغضب  و صحية يحمينا،ةعنه بطريق فالخوف، عندما يتم التعبير. والحب

يوفر  و.، ويجعلنا الألم قادرون على ذرف دموع شافيه على خساراتناصحيةبوضع حواجز 
فهذه . لنا الفرح الحماس لنعيش بعاطفة، بينما يوفر لنا الحب راحة العلاقات الايجابية

تي قد نعيشها خلال  عدد لا يحصى من المشاعر الإلىتنا الضرورية، التي تقود انفعالاتركيبة 
 .اليوم

أن تصبح غير صحية، علما بأن  وو لكن، يمكن لهذه المشاعر أن تصبح منغلقة
  فقد جاءت من الكلمة اللاتينية»انفعال«كلمة  أما. ت معاناةنفعالا الاأكثرالحب هو 
"emovere"  صبحنا أ وإذا.  قذف حركةأوالتي تعني التحركe-motion-less ، نتوقف عن 

يصبح من السهل علينا أن نتخيل كيف  و.تبقى مشاعرنا متجمدة في مكانها و،الحركة
نه أ لشعوره بأوفعندما يرفض أن يشعر بالألم لتركه وحيدا، . يمكن أن يحدث هذا لطفل

وتزداد الطبقات سمكا . تهانفعالاعن نفسه بغلق بعض  غير محبوب، يدافع الطفل الصغير
    . في سنوات البلوغحتى تتحجر تقريبا. مع مرور السنوات

فعندما نبدأ في العودة عبر . »ينغ« كما قال »ولا مجال لميلاد الوعي بدون ألم«
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، وهذا غير مريح، ولكن أخرىالطبقات القديمة، ربما نخبر ذلك الألم الأصلي مرة 
 إلىبعمل ذلك، نستطيع الوصول من ثم  و.تناانفعالاعلينا أن نفعل ذلك لنفتح قفل 

 .الحب الأصلي والفرح الأصلي
كم من الوقت ننفق لنلمس . ولا يمكن أن ندور حول الطبقات، بل علينا اختراقها

 .ن نتمتع بغنى حياتناأت فحصا دقيقا، نفعالامشاعرنا؟ نستطيع من خلال فحص هذه الا

 

فعندما كنا . ندور ناكرين مشاعرنا لأن هذا ما تعلمنا أنه طبيعي وجميعنا نلف
 ،لا« : يقولون أمور مثلالآخرينالبالغون  وصغار،غالبا ما كان الوالدان، والمدرسون

كن . أنت على ما يرام«و » ليس هناك ما يستدعي البكاء» «بالطبع أنت غير متضايق
حقيقة « ذلك ليس -ً، بأن ما نشعر به ليس صحيحاأطفالنحن  وتم إخبارنا و»ًشجاعا

نقول  و. منا ونحن نصدقهمأفضلمدرسونا يعرفون  و والديناولأن. »ما تشعر به
 .»أنت على صواب «:لأنفسنا
أضعف،  وتنا عبر السنوات، اضعفانفعالاوتصبح . »لا أشعر حقيقة بذلك«

كما نعلب، للأسف، سعادتنا وأمنياتنا العفوية لمنح . هشاشتنا وونعلب غضبنا، وحزننا
 .هالحب وتلقي

الاعتراف بالمشاعر، مهما يكن : تنا هيانفعالافاء  على درب شالأولىالخطوة 
 كنت غاضب، لا تنكر شعورك، لأن أحدهم قد أخبرك بأنه من الخطأ أن فإذاشعورك، 
ربما عليك، . نفعالً مكتئبا، اعترف بذلك، لا ترفض الاأوً كنت متضايقا، وإذاتغضب، 
 من المكتبات،  التعبير عنه حتى تخرجأوأن تؤجل استكشافه بشكل كامل  بالطبع،

 .ولكن احمله في وعيك
ًتخيل بأن لدينا مصدرا ضخما من الحب في داخل قلوبنا سف، بدلا من لكن للأ و.ً

ً من ثم، يصبح متجمدا، الآخرينإلى  و وجودناأجزاء جميع إلىأن نجعل هذا الحب يتدفق 
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  الألم
 الخوف

العار / الخجل 
  الغضب

 حب الانتقام  

ب 
الح

 

 أصبح و قد تعلبت مع الزمنةت المغلقنفعالاولا يستطيع الخروج، لان طبقات الا
 .الحب محتجزا تحتها

ت نفعالاهناك خمس طبقات تغطي الحب، ويفسر كأس الحب، كيف تصبح هذه الا
يعزز كل  و.، مثل طبقات الاسمنت الصلب، وتمنع الحب من الانتشار في حياتناةالمغلق
 . مجمد، الحاجز الذي يغطي الحب في قلوبناانفعال
 
 الأولالمستوى    

 المستوى الثاني  
 لثالمستوى الثا  
 المستوى الرابع  
 المستوى الخامس  
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 وسنستكشف معا كل مستوى.  الاختراق بوعي عبر هذه المستوياتإلىأنت تحتاج 

جديدة وصحية من  سبل إلى هذا، وسنجد الطريق »كأس الحب«من المستويات في 
 إذات، وستشعر مباشرة نفعالا من الاانفعال لمس كل إلى أخرىستعود مرة  و.السلوك

 القديم المغلق، نفعالومتى فتحت الا. كان هناك عمل غير منتهي مما ينبغي التعامل معه
 مصدر الحب الذي يغذي حياتك مرة إلى العمق، حتى تعود إلىتستطيع أن تمضي 

 .للآخرين وع كأسك أن يفيض حقا ليمنح الحب لنفسك، بعدها يستطيأخرى
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 

 »بقاؤنا«نتعرض للخوف في وقت مبكر جدا من نمونا، فالخوف هو جرس إنذار 
عندما ، الغريزي الذي نشعر به في جوفنا»هربا أوصارع «إنه موقف . حامينا جسدياو

تنا السادسة الحدسية، التي تنذرنا باحتمال وجود خطر كما أنه قناة لحاس. ًنواجه خطرا
 الوراء لنتفادى صدمة إلى أن نعود خطوة أووتجعلنا نتخلف عن الطائرة التي ستقع 

. الخوف الصحي راسخ في الزمن، وهناك شعور يلازمه بعرفان الجميل والرهبة. سيارة
 » !رب  كيف كنت سأتصرف لتفادي ذلك؟ شكرا يا«

 فإن بدون شعور بالأمان حولنا، أطفال قد خبرنا الخوف ونحن كنا إذاولكن، 
ولن نكون، في بضعة مواقف، . بطانية الخوف وعدم اليقين ربما تستمر في حياتنا البالغة

 الذي يبقى في »الدماغ القديم«يا انفعال »سيكرهنا «و. قادرين على الاستجابة لما يحدث
ونبدو غير . ن أن الاستجابة نحو الحاضر وضع سابق بدلا مإلىوبذلك سنرجع . الماضي

قادرين على المضي وراء الخوف الذي هو كالغرغرينا في تجاويف معدتنا، يظهر نفسه من 
 أو خوف من التغيير، أو قلق متدفق،أو،ئخلال سلوك غير واع كهجمات ذعر مفاج

ف المشوه فالخو.  من المرتفعاتأوربما مصفوفة ملونة من الفوبيات، كالخوف من العناكب 
الناس، وننكمش في الزوايا، هو حالة تجمد غير منطقية من الوجود، تجعلنا نتلعثم أمام 

كما تملأنا هذه .  تحديأينفشل في خوض  و بعيدا في مجموعات عقلنا الضيقةونختفي
سعادتنا  و بالفزع مما يمكن أن يأتي به المستقبل بحيث تفقدنا عفويتناًأيضاالحالة 
 .أن نصبح مشلولين بسببهايمكن  و.الحاضرة

 

  

 

 الوراء في المخاوف التي خبرناها إلى العودة إلىلنشفى ردود أفعالنا المشوهة نحتاج 
  تجاوز الخوف من كوننا أنفسنا حقيقة،إلىكما نحتاج . أطفالنحن  ولاسيما و.في الماضي
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 نحن و أن نفعل ذلكوعلى الرغم من أننا قررنا بوعي. ابعمل ذلك بنشاط نسترجع طاقتنو
ًبالغين ناضجين بشكل كامل، يبقى الأمر مشهدا مرعبا ًونظل نشعر كما لو أن أحدا قد . ً

 بنت صغيرة غير قادرين على الدفاع عن أو القبض علينا في الماضي، ولد صغير يلقأ
 . أين نجري؟إلى أوبقلة الحيلة ولا ندري ماذا نفعل ويشعر جزء منا . أنفسنا

 

 لكي نخلص البصريةمن الممكن إعادة زيارة مشاهد الطفولة باستخدام التقنيات 
 المرشد الخيالي يسيطر على ردود أفعالنا أوفلم يعد الوالد الداخلي . أنفسنا من الرعب

 .ن نسترجع السيطرة على حياتنانحن نستطيع أ.  يحتكرهاأوالآن 
 

بدأت شركتها  و. نوع من أنواع المواجهةأي مهندسة معمارية كان يرعبها »إيزابيل«
 . بين الموظفينأفضلبعقد جلسات تغذية راجعة منتظمة كي تشجع على وجود تواصل 

 تنتقد بشدة، كانت هذه الجلسات بالنسبة لها، مجالات عراك محتملة، حيث يمكن أنو
 فيها ملاحظة، كانت تشعر بأنها منتقدة، إليهافي اللحظة التي توجه  و.وربما تفقد عملها

تنسحب داخل  ووبدلا من أن تستجيب بالطريقة الطبيعية، كانت تهدأ وتبدأ بالتعرق
 .قوقعتها، وفي النهاية أصابها هذا بالغضب الشديد من نفسها

، فقد كنت أريدها أن تكون قادرة »المصعد«ىًقررت أن استخدم معها أسلوبا يدع
 نفسها، أثناء هذا »ايزابيل«تذكرت  و.على رؤية ما الذي كان يجري في عقلها الواعي

كان  وتقف أمام مكتب والدها في البيت، والتمرين، حينما كانت في حوالي السادسة
 .كسرت المصباح ولها بصوت مرتفع أنها كانت شقية في ذلك اليوم يقول

 .ن تقولأ، حاولت »ولكني لم أكن كذلك« -
. وجهه أحمر كالدم ووكانت عيناه تحملقان بها.  صرخ والدها»ّلا تردي علي« -

 .وكانت دموع اليأس تنفجر في عينيها وهي طفلة



   
 

 
127  

 »ما الذي كنت تريدين قوله له حقيقة؟« : والدها في الطفولةةشجعتها على إجاب
 .»تي كسرت المصباحلست أنا ال. ًأرجوك لا تكن ظالما« -
 »وهل يصدقك؟« -
 .»كلا، لا زال يبدو غاضبا« -
 .»لا تعتذري. هه برفع صوتك وتأكيدكحسنا، اجذبي انتبا« -
 .»هذا صعب علي« -
 .»افعلي ذلك بأي شكل من فضلك «. ، أجبت»أعرف «-
وتفاجأت جدا، لقد أصبحت .  رفعت صوتها»!لا تلمني على شيء لم افعله «-

 . الأسد»ايزابيل» «لفأرةا» «ايزابيل«
 . سألتها»بماذا شعرت لتقول ذلك؟ «-

 :فأجابت
 .»أمر مدهش، لقد شعرت بأن لي صوت رغم كل شيء «-

. تخيلي الآن إنك في جلسة التغذية الراجعة في العمل«.  عمرها الحاضرإلىقدتها ثانية 
عيشي .دعيه ينتشر في كل جزء منك والشعور تنفسي. اشعري باختلاف الأمر الآن

ليكن ذلك نموذجا لجلسات . نفسك امرأة قوية تستطيع أن تعبر عن نفسها في ذلك المشهد
 .»المستقبل عندما تقدم تغذية راجعة

مع العودة من خلال  أخبرتني بأنها و في الشهور القليلة التالية»ايزابيل«راجعتني 
 تصبح قادرة على لم و.، بطريقة ما استطاعت أن تغير اتجاهها الداخلي)المصعد(تمرين 

كعضو مساعد في  الجلوس في جلسة التغذية الراجعة بدون قلق فحسب، بل ساهمت
  .ًأيضاالفريق 

 . كنت تريد استكشاف خوف مغلق بشكل عميقإذاجرب هذا التمرين 
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 

يمكن أن يكون خوف معين مثل الخوف من التحدث . تخيل واحد من مخاوفك -1
 أثره عليك والمس مدى إلىانظر . ن النجاح خوف عام كالخوف مأوللجمهور، 

 .رغبتك في التخلص منه
كيف :  السؤالإلىادخل وانظر . »تجارب الماضي«تخيل مصعد أمامك مكتوب عليه  -2

اضغط عليه، وسيبدأ المصعد في . عرفت هذا الخوف؟ المكتوب على زر التحكم
عبر مستويات  و سبعة مستويات على الأقل عبر السنواتالأسفل إلىستمضي . النزول

السؤال الذي لا يزال في عقلك . تخرج وتفتح الأبواب. الوعي حتى يتوقف المصعد
 »كيف تعلمت هذا الخوف؟«: هو

؟ ما الذي ًأيضا، حضر مشهد في سنك، وانظر في المشهد أمامك، من موجود ًأولا -3
 كان هناك شخص وإذا.  شيء يظهر دون أن تحكم عليهأييحدث في المشهد؟ دع 

 ناك ماذا يقول؟ وبماذا تشعر حيال ذلك؟ أشعر بالأثر على جسدك وعلىآخر ه
كما تستطيع أن . تخيل الآن بأنك تستطيع أن تتحدث له وتغير دورك في المشهد. تنفسك

 تعيد« نفسك وأنت إلىاستمع . صوت والخوف واهن، ولدينا قوة، وثقة. تقلب المشهد
 نفسك بهذا الصوت إلىدث  لم يكن هناك شخص آخر، تحوإذا.  المشهد»توجيه
 .الجديد

 إلىارجع  ،نفعاليعندما تشعر بنقلة في داخلك، وتشعر بأنك قد جربت التحول الا -4
والآن قم بإعادة تلك النقلة في داخلك وأنت تتخيل .  اليوم الحاضرإلىالمصعد، وعد 

انظر كم هو جيد ذلك الشعور؟ اكتب بحيث تستطيع أن تودعه . حقيقة، موقف بالغ
يمكن أن يكون هذا هو سلوكك  و.الفكرية ويةنفعال في استجابتك الاأفضلل بشك

 .الجديد
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 

 

 
  ما هو أبعد من عجز الخوف، نستطيع من ثم أن نكون على صلة بألمناإلىعندما نصل 

أنه الأسى على .  طبيعي، وهو موجود لسببانفعالفهذا الألم هو . نطلقه والعميق المغلق
 . والحزن الذي خبرناه في علاقة لم تنجح، والأسف على فقدان فرص في الحياة،موت أحباء

فقد أردنا دائما أن نكون . يمكن أن يكون الألم الذي يحاوط هذا الأسى عميق جدا  
 الرفض، الأمر الذي جعلنا نحمى أنفسنامحبوبين، ولكننا رغم ذلك لم نجد سوى البرود و

يخلق الطبقة الأكثر  و.العالم القاسي الذي كنا نعيش فيه وبجدار آخر يفصل بين الحب الحنون
 .أخرىنحن نعتقد أنه من الخطر أن نكون ضعفاء مرة . الطبقة المستعصية على الكسر وًسمكا

يتم تجاهله ب أن  يجكبر العديد منا وهو يعتقد أن الدموع علامة ضعف وأن الألم
لقد كانت شجاعة جدا، ولم تذرف دمعة «. »شجاع« أنت لم تبينه، فأنت وإذا.  إنكارهأو
أنا طفل، ويبدأ ألمنا وأسانا في التسبب في تآكل  و كانت رسالة سمعتها بشكل ثابت،»قط

يل، ننتهي مكتئبين بعمق، ونصبح مثقلين بالذنوب بشكل لا يقبل التعل و.نكهة الحياة ببطء
 »دمانالإ« إلىوعادة ما نهرب من ألمنا .  آسفينأو مشفقين على ذاتنا أو نكون نادمين، أو

 ،مدمنين تمارين مدمنين رجيم، أو  مدمنين أكل، أوأو نصبح مدمنين عمل، :بشكل ما
 يالإلزاميخدم السلوك  و. كحوليات بطبيعة الحالأو جنس، أو مدمنين أدرنالين، أو

 .سطحغلق الألم من على ال
 


 

 
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 في الرسائل التي تلقيتها ًأولا ماذا تفعل بالألم الذي يكمن في قلبك؟ فكر 
هل تعلمت بأن الأسى هو جزء طبيعي من تعويضك . ير عنهفي الحياة حول التعب

 كان الأمر كذلك، فأنت محظوظ إذا وأن هناك طرق صحية للتخفف منه؟ نفعاليالا
 .بشكل حقيقي

تأمل فيما يكمن   التخفف منه؟إلىهل لديك ألم قديم لا تزال تشعر به وتحتاج 
 تكون بعض الحكم تحمى من؟ ربما. أسفل الوجه الشجاع الذي تضعه في المجتمع

 من حياتك لا تزال تثير جزاء الأأي.  خفيةأخرىواضحة جدا بالنسبة لك، وتكون 
 لا تزال تجعلك تشعر بالضعف؟ أكمل هذه الجملة بأسرع جزاء الأوأيلديك الحزن؟، 

 .وقت ممكن، وبدون ترشيح استجابتك
 .....................   اشعر بالحزن بشأنأزال لا -

 إلىغرافية في اليوم ثم تحرك وتذكرها كلقطات فوت و عقلكإلىأتي دع الخيالات ت
 :الأمام

 ....................  لا أزال أشعر ببعض الألم بشأن-
  الشعور بالأسىإلى لازال أحتاج -
 ......................   أن أطلقإلىزال أحتاج أ لا -
 ....................  افتقد-

شعرت إذاخطط . ً تلمس بعضا من الألم القديم نأمل أنك استطعت أن 
 في الطبيعة، أو، إما في البيت هادئ مكان إلى الذهاب إلىبأن الوقت يتكفل بتخفيفه، 

ًاكتشف كلا  وًامنحها وقتا. تلك المساحة المؤلمة التأمل، امض بنعومة في وومع التنفس
 جاءت دموع، دعها وإذا هذه بأكبر عمق ممكن، »الفونغرافيةلحظات اللقطات «من 
 .تنهمر

وبعمل ذلك، توضح . تسمح لنا الدموع أن نعبر عن ألمنا وحزننا بطريقة طبيعية
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 :وهناك نوعان من الدموع.  بحيث نستطيع أن نبدأ بالشعور ثانيةالمغلقةتنا انفعالا
وعادة ما يحدث . البكاء من أجل المساعدة، ونشيج انهيار عميق يشمل كل الجسم

 المساعدة في لحظة من اليأس المتطرف تتضمن الرثاء للذات، والخوف، البكاء من أجل
ولكن نشيج الانهيار العميق هو الذي يجعلنا قادرين على إطلاق ما . والدموع السطحية
ً مساحة عميقة جدا من أنفسنا إلىإنه يأخذنا  .أجسادنا بشكل كامل ونحمله في قلوبنا

سطح ثانية، فنحن، بعمل ذلك، نصهر  الإلىبحيث نكون خائفين من عدم الرجوع 
 .نرتبط بأرواحنا وطبقات من على قلوبنا

 التي ةيستمر هذا النوع من البكاء لفترة طويلة، فعادة ما تكون الراحي أن ولا ينبغ
ربما نصل ذات مرة في رحلة . نشعر بها في أجسامنا متى ما هبطت الدموع عميقة جدا

لدموع لن تتوقف، حيث نجد أنفسنا نبكي على أبسط  نقطة ما نعتقد فيها أن اإلىشفاؤنا 
 أننا أو مما ينبغي، أكثرمنغلقين  وسخفاء،«الأمور ويصفنا الصوت الذي بداخلنا بأننا 

ً، ولكن، بدلا من عقابك لنفسك، فكر في الأمر كما لو انك تمنح ذاتك »خارج السيطرة
 . دموع غير المذرفةًلأن تتخفف أخيرا من كل هذه ال-و الحق-ية الفرصةنفعالالا

ية فقط، بل بالذوات الروحية التي نفعالفإطلاق الألم والأسى لا يربطنا بذواتنا الا
 .ًأيضابداخلنا 

خي نفسه منذ بضعه سنوات، حيث كان مكتئب منذ سن المراهقة، وشعر أقتل 
ولم يكن انتحاره صرخة للفت الانتباه، . بأنه لن يتخلص من شعوره بالفشل الشخصي

 بكل بساطة، وترك وراءه ملاحظة قالت، »تيوب» «لندن«مى نفسه تحت قطار لقد ر
 .» شخص آخرأي نحو أولم أعد أستطيع أن أشعر بالحب نحو نفسي  «:بشكل حزين

وبعد أن . ًفي جزء كبير من حياتي كنت أميت مشاعري ولم أكن قادرا على البكاء
المات الهاتفية التي تأتي عندما المك وحدث ما حدث، أخذت نفسي بعيدا عن كل المتطلبات

بأخي، وكانت لدى بعض الصور القديمة التي تجمعني . يموت عضو قريب من العائلة
ثم بكيت جلست في غرفة هادئة، . تستدعي ذكراه ورسالتان وبعض الأشياء الأخرى التي
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 لم أستطع أن أطلق ما في إنني الوراء، عرفت إلىكما لم أبك من قبل، وعندما نظرت 
 .لبي، ولم يكن قلبي قادرا على إظهار ألمه العميق وهو بالغق

؟ حيث تستطيع أن تحترم مشاعرك الحنونة؟ إليههل لديك مكان تستطيع أن تذهب 
يمكن أن يكون مجرد ركن في غرفة، حيث يمكن أن  .يكون غرفة كاملة،ي أن لا ينبغ

ة ما نشعر بأننا عاد. »يقاف عالمكإب« ثم تقوم ،ضوء شمعة تجلس بهدوء، وربما في
 . فعل ذلك، لكي نطلق ألمناإلى مما ينبغي لنتوقف، ولكننا نحتاج أكثرمشغولين 

 . بالنسبة لكاًربما يصبح تخفيف الألم طقسا شافي 

 

 حالتنا الأصلية من الشعور بأننا قابلون للحب، فينبغي إلى كان لابد من رجوعنا إذا
تنا عمقا، وعلينا انفعالا أكثرأبعد من الخوف وأبعد من الألم، في  ونا أن ننقب أعمقعلي
 الأماكن ظلمة هي أكثرفبالنسبة للعديد منا، تكون . ظلماتنا ون نمشى طويلا في ظلالناأ

 .ما يخجل
 تصرفت أون تشعر بالندم عندما تعرف بأنك قد جرحت شخص ما أمن الصحة 

. عندما تكتشف بأنك قد سببت ألم دون أن تعلم واع، أوبطريقة غير مناسبة بشكل 
ً خطأ،ربما تكون مدفوعا لعمل أوًوعندما تعلم بأنك قد فعلت شيئا غير قابل للتفكير 

 .تعديلات وربما تجعلك التجربة تنمو، وهذا جانب صحي للخجل
، نفعاليًولكننا جميعا نحمل شعورا بالخجل غير الصحي، خجل مبنى على تعليمنا الا

معززة من  و ضعفاء نتطلع لان نحصل على نظرات مشجعةأطفالاتعلمناه عندما كنا 
ولكن بدلا من ذلك، لم نجد في العديد من . مدرسينا والمجتمع الذي نشأنا فيه ووالدينا

لهذا، نشعر بأن ذواتنا لم تكن جيدة بما  والحالات سوى النقد، فبدأنا نصدق النقد
طيعه لنهرب من ذلك الشعور الفظيع الذي يجعلنا  شيء نستأيونفعل الآن .يكفى

ً خجلا أكثرنصبح  ونا الملزمة،أنماط أو الاختفاء وراء أدوارنا أونرغب في الفرار بعيدا 
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 الآخرين شخاص حتى نظهره، وبدلا من ذلك نحبط الأأومما ينبغي لكي نواجه خجلنا 
نت من  أ- ما هو خطأ بيليس هناك  «:م بقولناأنفسه تجاه أفضللكونهم يشعرون بشعور 

من الحقائق المحزنة أن يتحول بعض ممن هم الآن في أوضاع من القوة  و.»لديه مشكلة
 . حالة محبطة بسبب الشعور بالخجل غير الصحيإلى

 بالنسبة لك؟ ارتباك، ذنب، احمرار الوجه؟ هل هو شعور طاغ »الخجل «ماذا يعني
مة؟ اللحظة التي تتمنى فيها أن تبتلعك  الأمور غير ملائأكثرعندما تتبين بأنك قلت 

بينما ينفعل الآخرون؟ هل أنت خجل   مكان،إلىالأرض؟ هل هو الشعور بأنك لا تنتمي 
 أيمع  من بعض الأمور التي فعلتها، خجل جدا من أنك وجدت صعوبة في الحديث
ًشخص فيما يهمه؟ هل لا تزال تحمل أسرارا، تاركا إياها تسمم داخلك بالطاقة الم  تراكمة؟ً

 إِنه أقوى بكثير من الذنب .يعيش الخجل في الطرف الأقصى من معاقبة الذات
، إنه ليس »أنا على خطأ« :، بينما يقول الخجل»لقد ارتكبت خطأ «:حيث يقول الذنب

 الناس إذا «:مجرد شعور بأنني ارتكبت غلطه، بل شعور بأنني غلطة، إنه صوت يقول
الخجل هو ذلك الشعور الفظيع الذي  .» شيءأيركتي رأوا حقيقتي، لن يرغبوا في مشا

 وكم من النقود جمعنا، وكم من العلاج أخذنا، سنظل نشعر بأن ،بغض النظر عما نفعل
 .هناك شيء ما خطأ فينا بشكل أساسي

ِويتطلب الاعتراف بخجلك شجاعة كبيرة، لأن ذلك يعني أنك تعري نفسك، 
ع ذلك، ورغم أن خجلك قد يبدو قبيحا م و.وليس من المريح أن تشعر بأنك مكشوف

بالنسبة لك، يبدو بالنسبة لشخص آخر سمعك بقلب مفتوح، مجرد خطأ يساعدك على 
ًأما التخفف الذي يأتي أخيرا من تحرير نفسك هو أكبر من الكلمات، ولهذا أنت .التعلم

 التخفف من خجلك، حتى لا يصبح مثل الكلب دائم القلق الذي إلىتحتاج حقيقة 
 .يدمر سلامك العقلي وبح عند قدميكين

 

 هي  تشعر بالخجل منها حقيقة؟ ما و الأخطاء ارتكبت في حياتكأي
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الأسرار التي بداخلك مما تشعر بأنك لن تستطيع السماح لأي شخص بمعرفتها؟ كن 
هل هي . ً يبدو آمنا لأن تكتبها، صفها في عقلكالأمر لم يكن وإذاًلطيفا مع نفسك، 

ًالمال الذي سرقته عندما كنت طفلا؟ هل هو علاقة غرامية عشتها عندما كنت في علاقة 
 بالفعل؟ هل هو العمل الذي قمت به كشريك خارج نطاق الشراكة؟ أم هو أخرى

 العالم؟ أم الأوقات إلىالإجهاض الذي تم عندما شعرت أنك غير مستعد لجلب طفل 
تك؟ افحص حياتك، مع جعل هذه الفكرة قريبة اً من حياأشخاصالتي طردت فيها 

 .»، فأنا أستطيع سماح نفسيالآخرين كنت أستطيع أن أسامح إذا«: من قلبك
 الطرق فعالية لشفاء الخجل غير الصحي هو التعبير عنه من خلال أكثر 

 أنت لا ترغب بأن تقول لأي إذالكن  و.الاعتراف به لشخص يمكن أن تثق به حقيقة
ويمكن أن تتعلم أن تغفر لنفسك حوادث الخجل هذه وتطلقها .  اكتب فحسبشخص،
امنح . افعل ذلك بشكل طقوسي بحيث يكون وعيك مرتبط باللحظة تماما.من الماضي

 من أسرارها المخجلة، التي تجعلك أينفسك الفرصة لرفع الثقل عن روحك من 
نطقة الشفاء التي هي  مإلىتستطيع بعد ذلك أن تدخل . مسلسل بحياة غير ملائمة
 .منطقة انتقالية بشكل كامل

 نفسك هذه المشاعر العميقة »لتعلم« نفعاليتطلب الأمر سنوات من التعليم الا
 ظهرت مشاعر وإذا، ًأيضاً إعادة تعليم نفسك ربما تتطلب وقتا فإنمن الخجل، لذا، 

لسنوات حياتك  نفعاليأنت تواجه التعليم الا. قوية، اعرف بأنك على الطريق الصحيح
بأن العديد  واعلم.  كانت مشاعر التهديد تغلب عليك، اطلب مساعدةوإذا. المبكرة

 .من الناس يشعرون مثلما تشعر
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 

 ألمس مشاعر الخجل التي بداخلك كما لو أنك.يتم التدريب الأول بشكل فردي   
أين يعيش ذلك الخجل في جسدك؟ استخدم يدك . تتبين حادثه الخجل الحقيقية تماما

تنفس بلطف، هل هو في رأسك، أم  و،مررها على جسدك: مثل ماسح أشعة إكس
 إلىعضاءك التناسلية؟ خذ بعض الأنفاس العميقة أحشائك، أم في أفي قلبك، أم في 

مع شعورك بالراحة، اختار رسالة  واستنشق النور، وازفر الظلام،. تلك المنطقة
، اختر المقطع »أنا طيب على علاتي« أو »أنا محبوب« أو »أنا طيب« :لتأكيدها لنفسك

لا يهم أن لا يزال جزء . لذي يعني لك شيئا والذي تستطيع أن تصدقه بشكل حقيقيا
 .في النور حتى يثقل ذلك الجزء استمر في التنفس. منك يرفض ذلك المقطع

 

ًخذ صديقا صدوقا، شخصا تستطيع أن تثق به تماما،   ً زعاج إ لا هادئ مكان إلىً
ًقم بإعداده بأن تقول له بأن لديك أمرا مهما و.فيه الاثنين وعندما تشعران أنتما . ً

 هي الأصعب، ولكن ستجد الأولىوستكون المرة  .قكيدعه يعرف ما يضا .بالراحة
أنت تعطى من  وذلك مقبولا مرة تلو الأخرى، وغالبا ما تتعمق مستويات الثقة

 أو لم يكن إيجاد صديق ممكن، رتب موعدا مع طبيب نفسي، وإذانفسك بسخاء،
 تفكير على طريق النمو الشخصيأبحث عن مجموعة من الناس، المتشابهين في ال

 .الروحي، ودع الخجل يجد كلمات ليخرج من قلبكو
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يسمح لك إطلاق الخجل بأن تشعر بالتواصل مع ذاتك الروحية التي بداخلك، 
ًيدا بالقدر الكافي لكي تستطيع أن ًحيث تخترق مستوى كثيفا يقول بأنك ليست ج

 .المرتبطة بكونك طيب بما يكفى وأنت على حالك - تقترب من حالتك الأصلية
 الخجل، وكثر وهنا من الخوف، والألم،ت الأنفعالاوان الآن للتحرك من الاآن الأ

 .الانتقام وت سريعة الاستثارة، متقدة من الغضبانفعالا إلى

 

الطبقة التالية التي تعطى الحب هي الغضب، فالغضب في حالته الطبيعية، يكون 

 

لكي تعطى هذا  ويقوم واحد من طقوس التخلص من الخجل على النار،
 كان الجو إذا التي تأكل في داخلك، ثم  الأمورًأولاًالطقس مزيدا من القوة، أكتب 

دعها تحترق لفترة قصيرة حتى يكون هناك بعض الجذوات  وًيسمح، أشعل نارا
التي تضيء في المركز، وبالقيام بهذا العمل الخارجي تحقق قوة أكبر، وأنت تفتح 

تصعد به  واطلب من النار أن تأخذ خجلك. السماء ورضلأاتواصلا ما بين 
 . التخفف منهإلىتاج وأخبرها بما تح

  أو.» باللاقيمةإحساسييا نار أترك لك  «: مثلةاستخدم مقاطع كلمات بسيط  
 إلىقف هناك وأنظر . »أسلم لك خجلي العميق الذي هو فشلي كوالد يا نار،«

 الصفحات التي أواللهب عبر سنوات العذاب التي عشتها، ثم خذ الصفحة 
 أسرارك المخجلة تحترق بكل معنى إلى، وانظر كتبتها، اطوها، وضعها في مركز النار

 . طاقة تمنح روحك الدفء والنورإلىلقد حولتها النار . الكلمة
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باستخدامه بصورة صحية،  و.وفاعلية عاطفة نارية تحرق القضايا القديمة بسرعة شديدة
لنثبت أقدامنا من . يسمح لنا بتأكيد الدفاع عن أنفسنا من خلال التوكيد والوضوح

يجعلنا قادرين على  ويمنح الغضب قوة لأصواتنا. ن نقصدهانح و!»كلا «خلال قول
 أو يستخدموننا الآخرين في إطار علاقتنا، ولاسيما عندما نشعر بأن ةوضع حدود مقبول

 .يحترموننا لا
 نحن نشعر حقيقة بأننا واقعون معا في شرك في حياتنا وننتظر التغيير طويلا، إذا

لا أستطيع أن «ساخنة لنكسر الصندوق،  الغضب يوفر لنا الشجاعة الحمراء الفإن
 بلوغ ما هو أعظم وما إلىوتحفزنا عاطفة الغضب . »لابد من أن يتغير.أكثرأحتمل هذا 

ما هو  ويعد إنجازات أكبر، إنه يزود قناعاتنا الأساسية بوقود فنعرف ما هو صواب
 .الفخر بأنفسنا وخطأ ويمدنا بشعور بالكرامة
 

خطأ ما بعالمهم،   عفويون بشكل طبيعي، وغضبهم تعبير فطري عن وجودطفالالأ
 غضب تاريخي في إلىوالغضب الذي لا يعبر عنه بشكل صحي خلال الطفولة يتحول 

يهاجم بشكل آلي من خلال شخص ي أن يستطيع هذا الغضب التاريخ و.سنوات بلوغنا
وما لم يتم . الرفض فيهاأومشاعرها  ويذكرك بصورة لاواعية بإحباطات الطفولة

الضحية الوحشية القابلة للتغيير /التعامل مع هذا، فسوف يحرض رقصة المضطهد
على ما  تهاجمهمالآخرين وًفأما أن تصبح مضطهدا، تلوم . بصورة عالية وحالة خطرة

. ٍ لمضطهد آخر»أنا المسكين« أن تصبح بشكل لاواعي ضحية أوحدث لك في حياتك، 
 لفظي، كضغينة غير مضمونة تجاه أوذلك على شكل عنف جسدي ويمكن أن يظهر 

 »الجار من الجحيم«و يعد عرض . الدخول في ثأر مدمرأوالغريب مثل الرمز العام، 
ً، وأفعالا طفالوإيذاء للأ ً حيث يخلق الغضب التاريخي حروبا،،مثال جيد على ذلك
وتطالعنا  - ع وغير ذلكًوثورة، وضربا للزوجات، والثأر الموج الابتهاج من العنف،

 .الصحف بعنفه كل يوم
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ولكن العديد من الناس يكتمون الغضب التاريخي، ولا يظهر حبس الغضب إلا 
 في دقات القلب، واضطراباتظهور سيئة،  و أكتاف متيبسةأوعلى شكل شقيقة 
و واحد من أعظم تشوهات الغضب التاريخي هو .مشكلات المعدة ووضغط دم مرتفع

 ينتهي بنا الأمر بكبت وجودنا ،عندما نضع طاقة في تخزين غضبنا القديمف. الاكتئاب
 مليون في أمريكا وحدها يعانون من نوع واحد من 18 من أكثرجود  ويقدر الآن و.كله

أنواع الاكتئاب،الذي يتم التعامل معه من خلال أدوية مضادة للاكتئاب، وفي المملكة 
 من الرجال يعانون من اكتئاب قابل للتشخيص في  في المائة12  و7 يوجد ما بين ةالمتحد

 . في المائة بالنسبة للنساء25 و 20 ما بين إلىحياتهم، وترتفع هذه النسبة 
 

ماذا كانت الرسائل التي : طفولتكإلىفكر بعودتك .  الغضب في الماضي 
 كان الغضب وأ لتظهره، »أرسلت«وصلتك بخصوص الغضب؟ ربما لم تكن رسائل 

 هل »ًكيف يمكن أن تصبح غاضبا؟« - علامة ضعف كنت تخجل أن تشعر بها
 استخدمك والديك كبش فداء بسبب ثوراتهم المكبوتة؟ ربما لم يعبر عن الغضب قط

بكلمات ساخنة،ولكن والديك يرفضان المسير تجاه بعضهما بشكل ثابت، وربما يظهر 
 من أو السخرية أوانه من خلال البرود، ربما يفرغ وغضبهما المكبوت بكل الطرق،

 .ربما هذا ما تعلمت أن تفعله مع الغضب و.ً طرح الذنب جانباأوما أطفالهخلال تجاهل 
سر تآمري، خلف  ربما كان هناك إيذاء جسدي،فعادة ما يكون عنف الأسرة

فهل أنت عنيف .  وجدت ذاتك تستحقإذاتهاجم ب أن إنها مؤامرة يج. ب المغلقةاالأبو
  تجاه نفسك؟أو الآخرينتجاه 

ً كان مفيدا، اكتب ما تستطيع تذكره على قصاصة ورق، ثم ابدأ في التفكير في إذا
 .كيفية تأثير ذلك عليك وأنت بالغ

لتصبح القواعد العائلية غير المنطوقة، وعليك أن تمنح نفسك إذن لتكسر هذه 
إطلاق هذه المشاعر، عادل من السخط واسترجع طاقتك، ومن خلال  ًغاضبا مع شعور
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 طبيعي كما كان دائما انفعال استجابة مناسبة، وإلىتستطيع أن تحول الغضب التاريخي 
ًفمن الممكن أن يصبح صديقا عزيزا يدافع عن حقوقك، بدلا من مدفع خسارة . يعني ً ً

 .يهدد بالانفجار في أية لحظة
ًيا من ردود غمض عينيك ولاحق أأفي الوقت الحاضر، ما الغضب الذي تحمله؟ 

 تشعر بالإحباط أو من الفكرة أوالأفعال في جسدك، ربما تؤلمك معدتك من الخوف 
 .فجأة

 في أوما الذي يحدث الآن؟ كيف تتعامل مع غضبك في العلاقات الشخصية 
 أنك تعبر عنه، من خلال أولهذا أنت محبط دائما،  ومواقف العمل؟ هل تكظم غضبك

ًنتقام؟ كن صادقا مع نفسك، فوعيك بوجود ما  بعض أنواع سلوك الاأوالسخرية 
 . نحو الشفاءالأولى التغيير في حياتك هو الخطوة إلىيحتاج 

  حركة جسدية لنقله، وأفضل طريقة للتعامل مع الغضب إلىيحتاج الغضب 
استخدم صوتك إن  . مكان تشعر فيه بالأمان، وتطلقه بطريقة ماإلىهو أن تذهب 

الثأر، بحيث  وًوت هو جانب مهم جدا لتخليص نفسك من الغضبستطعت، لأن الصا
أبلغ الصوت الذي في أعمق أعماق بطنك، ! ، فأطلقهالآخرينما يتوفر لك لا يزعج 

 وإذاًفهو الصوت الذي يحتاج غضبك الشاعر به من البطن لأن يطلق لكي ينطلق حرا، 
 .تطلق صرخة صامته أوكان إصدار الصوت مشكلة، تستطيع أن تصرخ بعمق في مخدة 

 تعبير تشعر معه بشعور أييخزن الغضب في الدم، فحرر جسدك منه من خلال 
 ضرب أو العمل في الحديقة، أورسم، أو ال يمكن أن يكون من خلال الغضب، -جيد

كما تستطيع أن .  حتى إثارة الجلبة في صراخكأو البوكس أو  الرفس،أوكيس الضرب، 
 تسبح أوعندما تخطو وتضرب بقدميك الأرض، تتخلص من مشاعرك في الرصيف، 

فهذه طريقة الطبيعة، حتى . وثق في عمليتك الداخلية أطلق ما لديك. بضربات محمومة
نك ستشعر لأستعرف متى أنت تلقيت ما يكفي .  نسيناهاة نحن الأرواح المتعلمإذا

 .نوم شاف الاستسلام لأوربما تشعر بعد ذلك بالرغبة في البكاء  و.ٍراض وبأنك نظيف
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 متجاهلين شعورهم »المرور الروحي «يمر العديد من الناس في حياتهم بممارسة
 إلىينجذب البعض  و.على الحب فقط يركزون و يدفنونهأو مثل الغضب »السلبي«

لكنك  و.»الفوضوية«ت نفعالاالحياة الروحية، بحيث لا ينبغي عليهم التعامل مع الا
 كان يشعر بالحب نحو زملائه في إذاين عما ً سألت شخصا يعيش في مجتمع متدإذا

نحتاج . السكن طوال الوقت، فستكون الإجابة إن هؤلاء الناس هم مجرد أناس مثلنا
 فحص الطبقات القاسية التي تتربع أعلى كؤوس الحب لدينا وتصفيتها، إلىًجميعا 

 .وسيكون هناك مصدر الحب الذي لا ينتهي في العالم
 .خرين لأن المرور به يجلب الحب لك وللآ»مقدس«عمل الغضب هو عمل 

 

ًتكن مجنونا، بل عادلا لا« ً  
 »ًتكن عادلا، كن كل شيء لا

 »نادي الزوجات الأوليات «شعار إعلاني لفيلم
 ة عن الغضب لأنه يكمن في مكان أعمق، ويكون رغبة بارد»الانتقام«يختلف 
 الذين شخاصاق الأذى، من أجل استرجاع ما تم أخذه من هؤلاء الأومحسوبة لإلح

نشعر بأنهم قد أذونا، إنه ليس مجرد رغبة بالأخذ بالثأر، بل هو مولد لذلك السلوك 
 »أنت مدين لي«: أما صوته فيقول بفجاجة .ًالموجع الذي نعرف أنه سيسبب دمارا

 لانتقام، لن نسامح مطلقامع ا و.ونغذي الشكوى القديمة بعناية لسنوات وسنوات
 . الأمامإلىلن نمضي و

يصبح  وفنحوله. نحن لا نريد، بالطبع، أن نعترف بوجود هذا الجانب القبيح فينا
نحن نبدأ بشكل لاواعي بالسعي وراء . »المبدأ هو المهم«: ذاتي، ثم نقول لأنفسنا - حق

ا، فعلى الأقل حتى لو قتلني هذ« : من سعينا لأن نكون سعداء، فنقولأكثرالحق 
 .»  قبري بمبادئيإلىسأمضي 
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 .ءمتى ما حملنا شكوى قديمة، نعاني، ونشرب هذا السم الذي يبدأ في قتلنا ببط
لهذا توجد طرق شرعية نموذجية لإشباع أمنيات الانتقام فينا، تدعى أخذ شخص ما و
رضى ولكن ما الذي يفعله ال. ا فزنا، لفترة قصيرة نشعر بالرضوإذا المحكمة، إلى

 على مستوى الروحي؟ المستمر بحيث يمنحنا الفوز
أحد الطرق التي يمكن من خلالها رؤية شعورنا بالانتقام هو أن نفحص دورنا 

ذ إ. الأكبرفعادة ما يقال في هذه الأيام بأن الضحية هي التي تملك الطاقة . كضحية
ظل ملتصقة ية تنفعالهذا ما يجعل الذات الا وتحصل على تعاطف أكبر لكونك ضحية

 .أخرى حصلنا على التعاطف، فسيكون هناك من يرعانا مرة فإذا. حاجاتها وبالطفولة
 

 النيل منه؟ من الذي إلى أنت على وعي بأنك بحاجة شخاص الأأي 
تشعر بأنه لن ينفع مجرد الغضب منه، ولهذا تريد  وتشعر بأنه قد ارتكب خطأ في حقك؟

ً في حياتنا، نكون قادرين جميعا على ةوقات مختلفأفي . تعرف بأنه يعاني وأن تعاقبه
 . هذا الشعور، فكن أمينا مع نفسكإلىاللجوء 

 التي تحملها»الحقيقة« تذكر أن فكرة وجود شخص ما في عقلك هي . 
 هو لن وإذا . كلا الأمرينأوالكره  والأمر يعود لك سواء اعتبرته مادة للخوفو

 .ً سلام العقل، فعليك أن تفعل شيئا لتغيير صورته في دماغكإلى،وأنت تحتاج يتغير
 
 
 
 
 

 

 الاستخدام، كأن أو الأذى إلى كان لديك شعور معين بأنك قد تعرضت إذا
 فعله هو أن إلى بدنيا، ما قد تحتاج أوً أوذيت جنسيا أو تكون قد تعرضت لاغتصاب،

 شيء مشابه، نفذ أو ةستخدام مخدوبا ، وهنا تتخيل مرتكب الخطأ أمامك،»تمحو«
 أو، ً، بحيث لا تكون مرعوبا منه في المستقبل»تمحوه«أمنيتك في الانتقام منه، وتخيل أنك 

 . الأبدإلىمغلق في طاقته 
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تذكر وأنت ترى هذا الشخص في مخيلتك بأنك تتعامل مع جانبه المظلم، الجانب 
تخيل أن تجلسه على .الذي آذاك، وهذا ليس هو ذاته الجسدية، ولا ذاته الروحية

لما المقعد أمامك، وبدلا من أن تخبره عما فعله بك فقط، ابدأ في إطلاق العنان لخيالاتك 
 أصبح وإذاوتذكر بأنك تدافع عن نفسك، .ت أن تفعل به في فترة من الفتراتأراد

فربما تتخيل بأنك . التخلص منهإلىالأمر قبيحا، دعه يكون كذلك، إنه سم تحتاج 
 فعله لتستعيد طاقتك إلىافعل ما تحتاج .  تضربه بالسيفأوتتخلص منه،  وتشنقه،
 . على الشعور بقلة الحيلةوامنح عقلك الفرصة للتغلب. ، بشكل جسديًأولا

 عندما تعبر عن نفسك بهذه الطريقة، تنفس واشتعل بالطاقة التي تجري فيك،  
ضع يديك على ذلك الجزء من جسدك حيث . اشعر بها كما لو أنها طاقتك الطبيعيةو

 عاودك الشعور بالرغبة في وإذا. ثبت الشعور بالقوة هنا. تشعر بالطاقة الأقوى
ًستتذكر قوتك الفطرية بدلا من  ولحيلة، ضع يدك على تلك النقطة قلة اأوالانتقام 

 .ذلك

 

 أزواجنا ،أو صديقاتناأوًعادة ما تكون لدينا مشاعر قوية جدا تجاه أصدقاؤنا 
هم الأشخاص ويبدو أن هؤلاء الذين أحببناهم أكثر من سواهم ذات يوم . السابقون

ًيذاءنا كثيرا، وجعلوا حبنا إتسببوا في  فقد. الذين نجد أنفسنا نكرههم بسهولة
 .ية الآن أن تراهم معاقبوننفعالينغلق، وتود ذواتنا الا

لكي تعبر عن السم القديم الذي قد يكون بداخلك نحو هؤلاء الذين سبق وأن 
 ع ـ تضربهم، إلا أنك ستسترجًأحببتهم، تخيلهم أولا أمامك، وعلى الرغم، من أنك لن
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 

.  المرحلة التالية،وهي السماحإلىمهما عبرت عن انتقامك،تستطيع أن تتحرك 
فربما يكونون . الآخرينلوك وتذكر، مثلما كان الحال مع والديك، ليس عليك أن تغفر س

و لهذا فهم مذنبون بسبب ما فعلوه، تماما مثلما نكون .وبطرق غبية حقا قد تصرفوا بقسوة
 .مذنبين بسبب أخطاؤنا، ونظل قادرين على التقدم في الحياة، بدلا من العيش في الماضي

اً ً، وجانبا روحيًأيضاًلكي تسامحهم، اعرف بأن لدى الواحد منهم روحا ثمينة 
 الوراء في ملاذ عقلك، حيث تشعر بالهدوء إلىوتخيل بأنك عدت . وراء شخصياتهم

 تكمل أووالسلام، وهناك تخيل الذات الروحية للشخص الذي تريد أن تصرخ في وجهه 
، ذلك النقيلترى الجوهر  انظر بعمق في عينيه. انظر في عينيه وامش له.  معه»المحو«

 حياتك ليتعلم إلىفمن الممكن أن يكون جاء .  قطالجانب الذي لم يرغب في إيذاءك
 .شيء

ن تتخيله أ كنت لا تزال تشعر بأن لدى الشخص بعض السلطة عليك، حاول إذا
  ملاذ عقلكإلىاذهب .أخرىأصغر بكثير مما هو عليه الآن، كما لو أنه عاد طفلا مرة 

 اسأله . سوء فهم حدث في الماضيأي لتداوي إليهتحدث . صور نفسك تجلس معهو

جسديا فهم   حياتك هم لم يعودوا موجودين فيإذاوحتى .قوتك من خلال صوتك
حشائك، دعهم أمن خلال الأصوات النابعة من . حاضرون في عقلك بشكل قوي

أمنيتك بأن  - كان حقيقيا إذا-يسمعون ثورتك، وإحباطك، وأمنيتك بأن تفهم، و
 .تنفس و اجلس»مستنفد«بأنك  يعانوا كما عانيت، وعندما تشعر

واحدة ثبت ذلك المكان ذا يد  القوة، وباستخدام ووأنت تتنفس، أشعر بالطاقة  
تتحرك  وًالطاقة في جسدك، والآن لديك القوة لأن تتعلم دروسا من تلك العلاقة

 . الأمامإلى



   
 

 
144  

استفد مما . دعه يدخل و ما يقولإلىاستمع . كيف تعلم أن يتصرف بالطريقة التي فعلها
 .تعلمت بحيث تستطيع أن تشفى المشاعر المظلمة بداخلك

.  من ذلك، وقد يستغرق الأمر بضعة محاولاتالأولىربما يحدث السماح في المحاولة 
 شهر، استمر من أو أسبوعم لمدة كما من الممكن أن يتطلب منك الأمر فعل ذلك كل يو

ومن خلال ذلك ستجد السلوك الجديد الذي . أجل شفاؤك الخاص وأملك في التغيير
 . بشكل حقيقي والآخرينيبعث على مزيد من الرضا، فتحب نفسك

 

 

 

 عالمي، انفعالٍيقولون إن الحب يقهر الجميع، والحب هو أعظم شاف،و هو 
 . له، ونحارب من أجله نموت من أجله، ونغنيأوننتظره، نعيش  وونحن مبهورين به،

 ما هو، إلا أننا لا »يعرف«مع ذلك يصعب علينا وصفه، فعلى الرغم من أن معظمنا و
 .نقول ما هونستطيع أن 

الروحية، وهو يذكرنا بأننا كائنات  ويةنسانالحب هو الرابط ما بين جوانبنا الإ
 ية، هو خيط يجري عبر حياتنا، من لحظة الميلاد حتى لحظة الممات بلإنسانروحية بخبرة 

 .بعد المماتو
 أن نجد طريقة إلىنحتاج  والحب هو درس ربما تعلمناه ذات مرة، ولكننا نسيناه،

 .ى مرتبطين بهلنبق
 ً ما سألنا أحدا،وإذا.  المحبة على الدوامأولا يعيش معظمنا في حالة من الحب 

.  في الحب دفعا»دفعنا«فغالبا ما نقول بأن تجاربنا الأقوى مع الوقوع في الحب عندما 
فعندما نقع في الحب .  بالتوازنحساسولكن يتضمن وقوعنا في الحب فقداننا للإ
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ائع من المواد الكيميائية التي تجعلنا نشعر بأننا نعيش بشكل كامل،  كوكتيل رإلىنخضع 
 فقد نحتفظ بها فترة من الزمن في ،ولكن عادة، لا تستمر هذه الكيميائيات طويلا

 الوقوع في الحب فإنمع ذلك  و.»واقعا في الحب«العلاقة حتى يقرر واحد منا أنه لم يعد 
ً خارجه، ليس حبا صحيا، فما هو؟أو ً 

 : للحب»هوفمان« عملية هو تعريف هذا
ثم للآخرين في ً-أولاية لنفسك نفعالالحب هو التدفق والفيض وأداء الطيبة الا

 .حياتك
 ؟ ما مدى سهولة أن تشعر مدى سهولة أن تقول بأنك تحب نفسك ما

 شخصيا؟ لدى معظمنا شحنة كشحنة الحب »الحب«بالحب لنفسك؟ ماذا يعني لك 
 يدور حديث داخلي، و.نفسي ضخم وانفعالي وزن »أحبك «مثلبحيث يحمل مقطع 

 النسخة أو »قال إنه يحبني، فهل هو جاد؟ هل يعني ذلك أنه جاهز للالتزام؟«: مثل
 نها ستصبح جادة الآن؟ انتظر لحظة،أإنها تحبني، فهل تعني : الأخرى، إنها قالت لي لتوها

 »أحبك« كل مكالمة تليفونية بقولنا اعتقد بأننا نتعجل الأمور قليلا هنا، عندما ننهي
 .بسرعة

سرتك؟ لقد كبر بعض الناس دون أن أ يستخدم في »أحبك«كيف كان مقطع 
فهم . يسمعوه، ولهذا صار يوجد وراء عالمهم المعروف، عندما كبروا وأصبحوا بالغين

، بينما نما بعضنا على سماعه. »هوليود«كأنه أمر من أفلام  ويتعاملون مع ذلك المقطع
أحبك، « أو »أحبك، فهل فعلت ذلك لي من فضلك؟ «لكن دائما مع شرط مرفق،و
 .»رجوك لا تتخلى عنيأف

 ومعتقدات   السلوكية السلبيةنماط كنت على وعي بأي نمط من الأإذا
 يا عنها، وتستطيع أن تبنى حواجز صحية بينكانفعالنفصال  الاإلى، ستحتاج »الحب«
افعل ذلك .  استخدام صوتكأو المعتقدات من خلال كتابتها أو، نماطبين تلك الأو

 .حتى يتلاشى رد فعلك القديم
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خران على الأقل يمكنك القيام آللتعبير عن الحب بصورة صحية، هناك أمران 
دعه يعرف بأنك  واذهب وأولا فيمن توقفت عن القول له أنك تحبه، أن تفكر: بهما
فرغم . له لنفسك كتصرف يدل على انك تحب نفسكأن تفكر فيما يمكنك فع: ًثانيا. تحبه

 معه، »الرومانسية« أردت أن تشكل رابطة محبة مع شخص، فإنك ستمارس إذاكل شيء، 
فواعد نفسك لموعد غرامي .  اصطحابه في نزهةأو موعد غرامي، إلىربما من خلال دعوته 

أنا «غير نمط :  كان هناك شيء واحد يمكن أن تغيره في حياتك، افعل هذاوإذا! مناسب
 .»أنا قابل للحب على علاتي«: صحيح يقول  نمط آخرإلى »ليس جيد بالقدر الكافي

ًأعظم قوة شافية للحب بسيطة جدا، فبمجرد ارتباطك بحب صحي، لن تنفق 
لن تطارد وعد علاقة من منطلق الحاجة، بل ستكون  وحياتك تتطلع لملء فراغ في قلبك،

 الوقت، وبسببها ستجد الناس من حولك منجذبينلديك علاقة حب مع نفسك طوال 
ًستكون قادرا على التواصل مع نظام الحب في العالم . مستجيبين لتدفق كأس حبكو

 تقليدك الروحي، إنه في أوالفن،  وقد تجد هذا في الطبيعة من خلال الموسيقى و.ًأيضا
 .كل مكان، وبلا حدود

تك انفعالاتواجه جميع من خلال العمل عبر مستويات كأس حبك الخاص، س
ت نفعالا الحياة بمدى كامل من الاإلىتمنح نفسك الفرصة لأن تستجيب  وةالقديم

كما تستطيع، مع كل ما هو متوافر . الطبيعية، أنت الآن قادر على رسم مشاعر الحب الغزيرة
 .الآخرينمع  وًلك، أن تخلق طرقا رائعة وجديدة لتكون مع نفسك

تتغذى  و أن تعيش بشكل كامل في الحاضر،-دايا روعة الهأكثرلقد منحت نفسك 
 .بالحب


