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؟ul03Ub כ المفعو ئ

 مجيئي أن ومرحة ئضحكة بتلريقة دائ� أسمع كنث طفولتي ألفاك
 �دهم فيه؛ مرغوب غير مولودا وكنث ،“غلطة” تغض كان العالم إلى
 قد أسضم، مع ولكئي، و... وولد بنت ولادة بعد أحد إنجاليا يريدوا لم

 فأتذبر طفولتى. فى اتلحظات هذه منذ بالاخت�ف إحساسى بدأ حضرت!
 وتزوير يأبي، الخاشة ا�شياء في كالبحث غريبة بأشيا؛ أقوم كنث أئي

 أحببت تكم ا�فعال. بهذه أقوم لماذا اعلم لا كنث الدراسية. التقارير
 وكنث الك�م، طريقة في أقتده فكنث س�؛ يكبرني قن مع الجلوس دائ�

 بين والحديث الاهتمام محور أكون أن وأحت المشاكذ أختلق دائ�
 سن ذحو المرحلة، هذه في أتي أتذبر وا�صدقاء. والجيران العائلة أفراد

 خلفي يركض وكان البناية، مدخل في لي صديق مع ألعت كنث العاشرة،
 شيء يحدث لم با�رض. رأسي وارتطم فسقئث الخلف من عرقلني وقد

 أحدا. أتذبر لا وأئي الذاكرة فقدت أئي تمثيلية عشت أئي إلا يذكر،

 في اسميع. أمام الدور أعيش وأنا أسبوعين نحو التمثيلية هذه استمرت
 وا�صدقاء الاجيران اهتمام محوز يذاكرتي وفقداني كنث الوقت، هذا

طب�. أردته ما وهو والعائلة،

 السعادة في غايه كنث وقد السجائر، أدحن رجت ا�عدادية المرحلة في
 بالرجولة إحساسا التدخين أعطانى لقد أهلى. على بالخفية أدحن وأنا

 مستعدا فكنث بلمغامرة، حيي المرحلة تلك في ازداد كما والقبول.

 الاخت�ط أو المدرسة، عرى كالتغيب محسوبؤ غير مفامرؤ بأية للقيام
 يدافع والسرقة الجنسية الممارسات جانب إلى هذا مختلفة، بف�ت

فقط. المغامرة
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 الخمر،،” وأعاقر ٤٤الحشيش” أدلهن رحت عشرة السادسة سئ في
 والشعور للدجيبة وحثي المغامرة يدافع أي� كان وذلك ا�ولى بلمرة

 به، أقوم بما القيام أحد وسع في ليس أن ا�مر بادئ تصورت بالاخت�ف.
 الحشيش ندلهن حدى خميس؛ ليلة كل في أصدقائي ألتقي فكنث

قليله سنوات الحال هذه استمرت ونتسامر. ونضحك الخمر ونشرب
مح ي ي

 الكثير سهري يسبب آهلي؛ بثل من حولي كثيرة شكوك حامت حيث
 ا�مور من عدد إلى با�ضافة بالهاتف، السربة وأحاديثي المنزل، خارج

 أوراق وبر و الغس عبر الدراسية المراحل أجتاز كنث أئي إلا الغريبة.

 مواجهتي وسعهم في يكن لم لذلك المدرسية؛ والتقارير الامتحانات
ا�همال. أو بالدقصير

 أسمع كنث الخمور، وتعاطي الحشيش تدخين في السنوات هذه أثناء
 كنث ولكئي المخدرة، الكثة وأدوية “البرشام” المخدرة ا�قراص عن

 قليلة سنوات بعد ألى إلا يتعاطونها. الذين أولئك إلى دونية نظرة أنظر
 التصردة؛ يالعائية بقال كما فيها- ووجدت “البرشام” أجرب رحت

 واقتنعت المصاحبة( النشوة من مرتفعا مستوى )أي “عالية دماغ”
 أتعاطاها إر إذ ا�صناف؛ تلك يتعاطون مئن آخرين عن أختلف أر

 تأخذ المغامرة راحت ا�وقات تلك في رافي. وبأسلوب خالى بمستوى
 وبأسلوب أصدقائى برفقة أسرق رحت حيدتا حياتى؛ فى آخر اؤجائا
 جهاز مثل بلسيارات الداخلية الكماليات نسرق كدا ومتكرر. منغم

 داخل يوجد ثمين ء شى أي أو الصوت وأنظمة والسماعات التسييل
من المخدرة، اص الا فنتعاطى يوميا، التجئع وصار السيارات. تلك
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 السيارة نجد وحالما الهادئة. المناطق في السيارات ض نبحث ثلم
 كانت محتويات. من فيها ما ونسرق بالكسر نقتحمها ك� ، الضحية
 علينا، القبض وتبغي ت�حقنا الشرطة أن نطلم ك� �ئنا شديدة؛ المغامرة

 بنجاحنا نحتفل ك� ثلم من عديدة. بطرق تضليلهم نحاول ك� أئنا إلا
 لم بالئبع، الفتيات. بعض بصحبة أو وحدنا المخدرات وتعاطي بالئهر

 سرقة غايتها عصابؤ بتشكيل وبهم علينا يقيض أن قبل طويل وقت يمر

السيارات. محتوياب

 على صفعة حينها تلعين وقد أهلي. وعلى على كبيرا الصدمة وؤ كان
 يحلق مئهم أئي فكرة أستوعب لم الوهم. ذاك من أيقظتني وجهي
 إذ وها يقصيرة، ليست لمنؤ بلشجن معرض وأدي محه، الشرطة أفراد

 لكي المستحيل والدي فعق ا�ثناء تلك في بالئياع. مهدد مستقبلي
 قطعن التجربة، تلك بعد ذلك. في نجح وقد التهمة، تلك من ينقذني

 ويترك ثانية، ذاك الحياة أسلوب إلى العودة يعدم نغسي على عهدا

 ودراستي. مستقبلي إلى الالتفات وقررت الرفقاء، أولئك

 إلى يتسرب لملليا ا�حساس لبب ما ثلم حين، إلى ذلك استطعن وقد
 الخمر وأشرب الحشيش تأدحن” نغسي: في فقلث الجديد. واقعي
 ر كثيرة مشاكل تسيب �ئها المخدرة؛ ا�قراص أتنتاطى ولن فقط،

 ذلك كان الخمر. معاقرة إلى با�ضافة ثانية، الحشيش"” أتعاطى ورحت
 بأسلوب الدراسة في أيل� نجحت حيث الجامعية دراستي بداية في

أدوية أحد صديقي على عرض ا�وقات، تلك خ�ل نفسه. والتزوير الغنو!
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 الخمر"” وأعاقر الحشيش"” أدحقن رحت عشرة السادسة سن في
 والشعور بلأجربة وحبي المغامرة يدافع أيئما كان وذلك ا�ولى بلمرة

 به، أقوم بما القيام أحد وسع في ليس أن ا�مر بادئ تصورت بالاخت�ف.
 الحشيش ندحق حلى خميس؛ ليلة كذ في أصدقائي ألتقي فكنث

 قليله سنوات الحال هذه استمرت ونتسامر. ونضحك الخمر ونشرب
 الكثير سهري يسبب أهلي؛ وبل من حولي كثيرة شكوك حامت حيث

 ا�مور من عدد إلى با�ضافة بالهاتف، السودة وأحاديثي المنزل، خارج
 أوراق وئزوير الغس عبر الدراسية المراحل أجتاز كنث ألي إلا الغريبة.

 مواجهتي وسعهم في يكن لم لذلك المدرسية؛ والتقارير الامتحانات
ا�همال. أو باللقصير

 أسمع كنث الخمور، وتعاطي الحشيش تدخين في السنوات هذه أثناء
 كنث ولكلي المخدرة، الكثة وأدوية البرشام"” المخدرة ا�قراص عن

 قليلة سنوات بعد ألى إلا يتعاطونها. الذين أولئك إلى دونية نظرة' أنظر
 التصرية؛ يالعائية يقال كما فيها- ووجدت البرشام"” أجرب رحت

 واقتنعت المصاحبة( النشوة من مرتفعا مستوى )أي عالية(؛ دماغ”
 أتعاطاها إلي إذ ا�صناف؛ تلك يتعاطون مئن آخرين عن أختلف ألي

 تأخذ المغامرة راحت ا�وقات تلك في رافي. وبأسلوب خاص بمستوى
 وبأسلوب أصدقائى برفقة أسرق رحمت حي� حياتى؛ فى آخر الجائا

 جهاز مثل بلسيارات الداخلية الكماليات نسرق ك� ومتكرر. منحلم
 داخل يوجد ثمين ء شى أى أو الصوت وأنظمة والسماعات التسييل

من المخدرة، �وراصI فنتعاطى يوميا، التجثع وصار السيارات. تلك
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 السيارة نجد وحالما الهادئة. المناطق في السيارات ض نبحث ثلم
 كانت محتويات. من فيها ما ونسرق بالكسر نقتحمها ك� الضحية"،”

 علينا، القبض وتبغي ت�حقنا الشرطة أن نطلم ك� �ئنا شديدة؛ المغامرة
 بنجاحنا نحتفل ك� ثلم من عديدة. بطرق تضليلهم نحاول ك� أئنا إلا

 لم بالئبع، الفتيات. بعض بصحبة أو وحدنا المخدرات وتعاطي بالثهر

 سرقة غايتها عصابؤ بتشكيل وئئهلم علينا يقبض أن قبل طويل وقت يمر

السيارات. محتوياب

 على صفعة حينها تلقيث وقد أهلي. وعلى على كبيرا الصدمة وقع كان
 يحعق مئهم أئي فكرة أستوعب لم الوهم. ذاك من أيقظتني وجهي
 إذ وها بقصيرة، ليست لمدة للسجن معرض وأئى معه، الشرطة أفراد

 لكي المستحيل والدي فعن ا�ثناء تلك في بالئياع. مهدد مستقبلي

 قطعن التجربة؛ تلك بعد ذلك. في نجح وقد التهمة، تلك من ينقذني

 ويترك ثانية، ذاك الحياة أسلوب إلى العودة يعدم نغسي على عهدا
 ودراستي. مستقبلي إلى الالتفات وقررت الرفقاء، أولئك

 إلى يتسرب بالملل ا�حساس لبب ما ثلم حين، إلى ذلك استطعن وقد
 الخمر وأشرب الحشيشى سادحن :نغسي في فقلث .الجديد واقعي
 . كثيرة مشاكل تسيب �ئها المخدرة؛ ا�قراص أتعاطى ولن فقط،

 ذلك كان الخمر. معاقرة إلى با�ضافة ثانية، الحشيش"” أتعاطى ورحت
 بأسلوب الدراسة في أيصا نجحت حيث الجامعية دراستي بداية في

أدوية أحد صديقي على عرض ا�وقات، تلك خ�ل نفسه. والتزوير الغش
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اوإدعان

 المصاحبة المشاكل يسبب ولا قويه، نشو؛ يجلب إله” لي: وقال الكحة

 مفعوله وكان الدواء، ذاك وجربت بقوله فأخذت .“المخدرة للأقراص
 لم كما ا�قناع، على قدرؤ ذا مؤبرا ومتحدبا مئزرا، يجعلني كالئحر: بحى

 المنوال هذا على عشث عاد؛. البرشام تصاحب التي ااذعراض يجلب

 وراح منها. الدواء هذا وسرقة الصيدلدات بدخولي انتهت قليلة لسنوات
 ثمن صار لقد” قائلأ: ا�صدقاء أحد فجاءني جدا، يرتفع الدواء نذا سعر

 دماغ نعمل” أن الثمن هذا بنصف وداستطاعتنا جدا، مرتفعا الدواء هذا

. الهيروين( )أي البودرة يشراء عالية

 غير القاتل؛ المخدر هذا تعاطي إلى سأصل أئي بدايه أتصور كنث ما
 الهيروين استنشقت ا�مر أول أئي وأذكر أتعاطاه. ورحت اقتنعت أدي

 الهيروين تعاطي إذ” بالقول: ا�صدقاء أحد نصحني أن إلى بالئم،
 المرة ومنذ لذلك، .“أكثر مالا ويولر “أعلى دماعا” يعطي بالقفن

 ومنتقلمة. يوميه ويطريقؤ لحفنيا الهيروين أتعاطى رحت الثانية،

 الانحدار أن إلا رسوب، دون الثالثة الجامعبة السنة إلى وصلث قد كنت

 رسوبي إلى أدى م� المخدر هذا تعاطي أثناء سريعة بصورة يزداد راح
 حضور على حئى أوو فلم أنهض، كنث بالكاد إدي إذ متتالغبين؛ سنتين في

 أقدر لم الامتحان، حضور فيها استطعث التي القليلة المرات وفي الامتحان.
 الهيروين. �تعاطى الامتحان أترك فكنث ضيعا! صبري كان كما أغس، أن

 تولي يوم. كذ أخطر وادجائا أكبر حبرا تأخذ البيت في المشاكذ بدأب

ومستقبلي. حياتي على القلق غاية قلى وهو ا�دام تلك في والدي

٨



Lo □المقاهو uL03Ub؟

أرى أكئ لم لكئي كبيرة؛ مشكلة في متورط أئي ذاك إذ الجميع أدرك
يغهمه لا الحظ سيئ شقص أئي إلى فيه كنث ما عزوت بل ذلك،

الجامعية الشهادة على وحصلث الهيروين، أتعاطى واستمزرت أحد.
يالئزوير.

 إجبارده تزال ما )وهي العسكردة بالخدمة ابحاقي وقت جاء ذلك بعد
 الهيروين أتعاطى وكنث أمري تددرت ذلك، أثناء وحئى الدول(. بعض في

 السرقة. أو الاحتيال عبر ال�زم المال أجني كنث إذ منتظمة، دصورؤ

 أده مئي طغا أتزوج أن قررت المقررة، دة العسكر الخدمة يشهور إنهائي بعد

 ا�صناف بتعاطى فقط وسأكتفى الهيروين، تعاطى مشكلة سقنتهى بزواجى
 مجددا، الهيروين تعاطي إلى عدت أئي إلا بالفعل، وتزوجت ا�خرى.
 أي�. وعملي الزوجية وحياتي عائلتي إطار في تظهر المشاكل وبدأب

 عن سأتووف فإدي ،أنثى أم كان نكرا مولودا رزقت إن :نغسي في قلث

 لم أدي غير طفلة، أول الئماء من استقبلنا وبالفعل الهيروين". تعاطي
 أي� ورزقنا المسؤولية، تحئل من خوفى نتيجة التعاطى عن أتووف
مدة. بعد ثانية طفلة

 الخليجية، أو ا�وروبية الدول إحدى فى للعمل أسافر أن ذلك بعد قررت
 عن أبحث كنث أدى إلا التعاطى؛ عن أتووف سيجعلنى السفر أة ظائا

 من وترحلنى السلطات على فتقبض إليه، أسافر مكان كز فى الهيروين
الكز من متروك وحيد أدي وجدت الوقت، مضىدبعض بعد البلد. ذاك
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الادمان

 نجري وقررت الطفلقين أخذت زوجتي إذ حش شيء. أى أملك ولا

ا�ذى. من مزيد وقوع دون للحيلولة

 أختي إلى اللجوء وقررت فيها. عالؤ أنا التي الورطة حجم حينها أدرئ
٠ظ له. ٠ ٠٠ ء ؤكءه ٠٠ ؤ

 وطلبت ا�دمان، مع كبيرؤ مشكلة من آعاني باني لها واعترفت الكبرى
 موعدا لي وحددت ال�زمة الائصالا أختي أجرت وبالفعل، مساعدتها.

ا�دمان. ع�ج في متخصص طبيب مع

 الانسحاب أعراض �قضي المشافي أحد إلى أحالني ثلم الطبيب، تجلني
(Withdrawal Symptoms)، المحذر يسحب المصاحبة ا�عراض وهي 

 شخص أي� زارني كما مستمرة، بصفة يزورني الطبيب كأن الدم. من
 في حياته أوقات معظم قضى ستابق مدمن إئه وقال بنفسه آخرعرفني

 المخدرات أنواع عن متوف وهو الع�ج مدة بعد تعافى وقد ا�دمان،
حينها. سنوات أربع عن يزيد لما جميعها

 من أخرج فرحت أمامي أملي بريق لاح السابق، المدمن ذاك مقابلتي عند
 والتعافي التعاطي علي ا�ق�ع يشأن إلي يتحدث طن حين في وحدتي،

 أقول. بما يهتلم وكان �حاديثي جيدا مستبعا كان وقد الثنتطر. والتغيير
 هذا دخلث المدمنين. تأهيل إعادة بيت إلى الطبيب أحالنى ذلك بعد

 مراحل في لكن مثلي مدمنين هناك كانوا من كذ أن ووجدت البيت

 كانت التي ا�نشطة من العديد البيت في هناك كان كما مختلفة، ع�ج
الجميع. فيها يشترك جماعية
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 عشرة الاثندي” برناح خ�ل من جديد من نغسي أعرف بدأث وهناك
 وأشاركه إليه أتحدث ورحت المشرفين بأحد أتعرف بدأت كما ،“خطو

 على يدي وضعت وهناك شخصي. بشكل ومشاعري وأحاسيسي أفكاري
معه. أتعامل وأخذت شخصيتي في الخلل

 يوم، بعد يوئا تزيد راحث التعاطي عن توقفي مدة أة ذلك بعد لاحظتا

 زوجتى فيهم يما يشجعونني الجميح وصار بي، ا	خرين ثقة وازدادث
 كثيرة. وسلوكيات أمور في التغيير ع�مات تظهر فبدأث وإخوتي،

 من ا	خرين أساعد وصرت النجاح، طريق أشى بدأت الزمن، من مدة وبعد
 كمدريا هناك وأعمل كبير، ع�جي برنامج مدير كنائمبا الجديد منصبي

 وبنغسي با	خرين ع�قتي إذ القول وأستطيع المجال. هذا في للعاملين

ا	ن. ذاتي أقبل صوت كما نغسي عن الرضى تمام لراض وادي ممتازة،

 سعيد أنا وكم رائعة، وابنتي يزوجتي فع�قتي العائلى، الصعيد على أثا
 نجاح من حياتي إليه آلت بما وسعيد المسؤولية، لهذه بئحثلي ا	ن

د سعادتي. سر هي فبساطتها وبساطة، واستقرار

اساي اسبا م ص ύا��ئ سويفا
 في توافرت إذا “إدمان” مصطلخ ما حالة على النفسى الطت يطلى

التالية: ا�مور من أمور ث�ثة ا�قذ على الشخص
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 كئ�ت إلى الاحتياج ويعني (:Tolerance) للمادة الاحتمال تزايد .١
 قرصا يتناول كان تن فقثلأ، المطلوب. التأثير لقحقيق المادة من أكبر

 المادة من كامني دوا؛ شريط،،” إلى دعتاج صار بالتأثير، لتشعت واحدا
نفسه. بالئأثير ليشعر

 تظهر أعراص وهي (:Withdrawal symptoms) الانسحاب أعراض .٣
 الغوبر أو الصداع مثل بعينها، مادة لكن مميزة خاصة جسدية صورة في
 نفسها الماد؛ يستحدلم �ن المدمن وهنا؛بدفع ا�بغلونزا مثل أعراص أو

 حدتهاً. من التخفيف أو ا�عراض بتغادتي بهاً شبيهة ماد
 أو

 الئتعاطى. يقصد كان م� أطول لوقت أو أكبر بكئية المادة تناول .٣
 فقط، اثنتين أو سيجار
 يدحن أن مثلح، ، الحشيش ثتعاطى نوى فإذا
 المادة. تلك تدخين في كتها الليلة قضى قد نفسه يجد

 استخدام من للأقليل ناجحة غير متكررة محاولات أو مستمرة رغبة .٤
فيها. التحغم أو الماد؛

 في أو المادة على للحصول ضروريه أنشطه في طويني وقت قضاة ه.
 محاولة فى بطوله يومه المدمن يقضى قد آثارها. من للتعافى أو تعاطيها

 سيحصل إلنتي المصدر عن البحث ثلم المخدر، يشراء ال�زم المبلغ حيازة
 وقت قضا؛ ثلم آخر(، بلد إلى السفر ا�مر منه يتطلب )قد عليه خ�له من
 فى ثانية والبدء الانسحاب، أعراض من المعاناة ذلك وبعد التعاطى، فى
التالية. النقطة إلى بالثلبع يقودنا هذا إن المفرغة. الحلقة تلك
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 التقليل أو الترفيهية أو المهنية أو الاجتماعية ا�نشطة بعفى عن التخلي .٦
 يالئعاطي. المتعئقة ا�نشطة في الوقب أغلب قضا؛ بسبب منها

 مستمر؛ لمشك�ت التعرض من بالرغم المادة استخدام في الاستمرار .٧
 )مشك�رذ اجتماعية أم كانث أجسدد
 سواء تعاطيها يشبب متكررة أو

ومحاكمات(. )قضايا قانونية أم الع�قات( في

اسي اشريف
 أئا النفسي. الطت في المعتبد التعريف هو السابق التعريف كان
 هما: للإدمان تعريقين قأهلم النفسي، والع�ج النفس علم مجال في

القهري. والسلوك الاعتمادية

 استقرار بثحقيق خارجي شيء على ا�نسان يدكل أن هي ا�عتمادية
 هدا ع�قة. أم سلوتما أم الشيء هذا كان أماد سواء داخلي. نغسي

 مختلفة إدماناب يتضئن والذي للإدمان العالم الفهم على الباب يفتح

مثل:

 الشراء إدمان .٤ المقامرة إدمان .٣ العمل إدمان .٢ الطعام إدمان .١
 ا�نترنت إدمان .٧ الجنس إدمان .٦ العاطفية الع�قات إدمان ه.
 إدمان .١١ الرياضة إدمان .١٠ ا�نقاذ إدمان .٩ الغضب إدمان .٨

الئهرة إدمان .١٣ )النيكوتين( التدخين إدمان .١٣ التلفزيون
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 إدمان .١٧ الكذب إدمان .١٦ السرقة .إدمان١٥ المخاطرة إدمان .١٤
 )الماسوشية(. الجسدي ا�لم إدمان .١٨ ا�نفاق

 على المح يدمن قد ما. شعوذا"” تسبب ألها في ا�دمان أنواع كل تشترك
 المدمن يعتمد يا�لم. حثى أو با�ثارة أو ياللذة معئ� إحساسا ئعطيه ما

 العادة الحياة ضغوط مع للأعامل أول أسلوبا يلوعي التحريك؛؛” هذا
 طويلأ يستمر لا الارزان هذا أن إلا النفسي. الارزان ليحعق عليه ويعتمد

 في ويستمر ا�دماني سلوكه ممارسة إلى المدمن قيعود الحال، بطبيعة
المفرغة. الحلقة تلك

القعوي اسوك
 به. يلقيام مقهور باه ا�نسان يشعر سلو؛ أؤ هو القهرؤ السلوك

 Obsessive Compulsive) القهرى الوسواس هو ا�ولى والنموذح
Neurosis) ا�نسان تفكير على يسيطر هوس وهو (Obsession) ، 

 ا�نسان قاوم وكلما ، (Compulsion) لفعله با�لحاح ا�نسان ويشعر

 من يبدأ حثى ينتهي إن فما مفرغة حلقة وكأئه ازداد السلوك، هذا

جديد.
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 ممارسة أو التعاطي فكرة

 ثلم ا�دماني، السلوك
 الفكوة هذه في الاستغراق

 قهرة فكوؤ إلى تتحؤل حثى

 يستطيع لا باده ا�نسان يشعر
مقاومتها.

 اختقإ بسبب الخزي يأتي
 الانسحاب أعراض وبداية اللذة

 سلبية، نتائخ حدوث أو
 بفقدان ا�نسان شعور أو

حياته. على السيطرة

 لممارسة السابقة ا�نشطة
 بالنسبة ا�دماني. السلوك

 فهذه المخدرات، إدمان إلى

 عن البحث هي الطقوس
 بعد الشرك، مغامرة ثلم المصدر

 ا�دوات تحضير دور يأتي ذلك
 هذه لكز المصاحبة. وا�جواء
خاصة. »لذة« الطقوس

 للثلوك الفعلية الممارسة
 المخدر، )تعاطي ا�دماني
 في ا�فراط الجنس، ممارسة

الطعام...إلخ(.

ا�دانئة الدائرة (١) رقم شكل
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iswbull تئفه بحسب ئة1�3 سريف

 في ا�دمان تعريف نجد ١خطوة( عشرة الاثنئي )برنامج التعافي ثقافة في
 عشرة: الاثنئي الخطوات من ا�ولى الخطوة عليهما نختوي مصطلحين

 Unmanage)- الحياة إدراة على القدرة وفقدان (Helplessness) العجز

ability) .

 "لقد الهودة: مجهولى المدمتين خطوات من ا�ولى الخطوة فتقول
 قابلة غير حياتنا صارت وقد الخمر، مواجهة في عاجزون بأئنا اعترفنا

 مواجهة فى سيطرة أدنى بلأ صار ا�نسان أن العجز يعنى للإدارة".
 من فبالرغم غيرها(؛ أم الجنس أم ابمخدرات )سواء إدمانه موضوع

 لا فإله عليه، تسيطر التي التمارسة عز التوبف في يرغب المرء أن

 من مرحلة إلى ا�نسان وصوذ العجز هذا يعني ذلك. فعلة يستطيع
 اك�زمة القوة داخله يملك لا صار إله حثى المرض منه تغن ا�دمان
 فيه تؤئر أن يمكن خارجية. قوة حينها تلزمه إذ ا�دمان؛ دائرة من ليخرخ

 إدارة على القدرة فقدان أئا خارجيا. يكون مصدرها أن إلا القوة؛ هذه
 عاد ما إله حئى المدمن حياة من تغن قد ا�دمان أن فيعني الحياة

 هذه فى ا�دمان، يشبه ا�دمان. بسبب حياته شؤون تسيير على قادرا
 تلو واحدا فدعثللها الجسم أجهزة كذ في ينتشر الذي السرطان الدحال،

تمائا. ا�نسان حياة تتووف أن إلى ا	خر،

لاحق. فصل في دالئفصيل الثقافة هذه سنتناول (١)
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ש^ש، العسة
 بالفعل اتوحن المفهوم. هذا حول النفس علماء بين كبير جدن قئة

 ا�دمان أن أم غيره؟ من أكثر للإدمان صاحبها تعوض إدمانية شخصية
 وهو المخدر، تعاطي إلى صاحبه ويدفع المح في يؤئر وراثي مرض

 بين المشتركة الصفات تلك نمو إلى ويؤدي الشخصية يغير ينوره
المدمنين؟

 لانح آلان د. ا�دمانية بالقخصية يسئى ما بحقيقة يؤمنون من بين من
(Alan R. Lang) د. لفعى وقد فلوريدا. بجامعة النفس علم أستان 

 صحيفة في لشرث دراسة في ا�دمانية بلئخصية التالية السمات لانج

تايمز: نيويورك

 القيام قبل التروي أو التفكير وعدم الاندفاعي السلوك إلى الميل .١
با�مور.

 (.Difficulty in delaying gratification) ا�شباع �جيل صعوبة ٠٢

 الشعور أو الراحة أو كا�كل أمر فى بالرغبة المرء يشعر فعندما
 القيام �جيل يستطيع لا فإله ممارسة؛ أئة عبر السعادة أو ياللذة

بذلك.

(2) http://www.nytimes.com/1983/01/18/science/the-addictive-personality-com- 

mon-traits-are-found.htmlsechealth
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اساًلا

 وهي (.Anti-social personality) للمجتمع المعادية الشخصية .٣
 يلحصول حدودهم وتخطي ا	خرين حقوق احترام بعدم تتميز
يالذنب. تشعر قتما أدها كما الشخصية، المنفعة أو المتعة على

 ميل ثئة ٠ (Sensation seeking) ا�ثارة ض البحث إلى الميل .٤
 المخاطرة إلى الطفولة منذ المدمنين من كبيرؤ شريحة تاريخ في

 يخاف التي التقليدية غير با�مور والقيام المجهول، أغوار وسبر
بها. القيام ا�طفال أغلت

 (.Non-conformity) ل�خت�ف ئليا قيمة ا�دمانية الشخصية تضخ ه.

 أو عاديا"” فردا يكون أن الشخصية هذه صاحب يحت لا إذ
مختلعاوغيرتقليدي، يكون أن في ائمايرغب كا	خرين، طبيعيا"”

 التي والقيم وا�هداف با�ذجازات نفسه يلزم أن في يرغب لا كما
وخ�فه. والعمل التعليم مثل حوله من المجتمع يضعها

 Sense of social) المجتمع عرى بالاغتراب عام إحساس .٦

alienation.) قيم مخالفته لدى والنشوة بالراحة يشعر فهو 
عنه. غريب بأئه يشعر الذي المجتمع

 المراهقة، عمر أة يفسر قد وهذا والتور. يالئغط الكبير ا�حساس .٧

 فيه يبدأ ما غاليا الذي العمر هو الشديد، دالئغط يتميز والذي
المخدرات. أو الكحول تعاطي المدمن
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 سيكون الثمات هذه عليه تظهر مراهق أو طفل كز أة يعنى لا هذا إة
 إن للإدمان عرضه أكثر دسيكونون هؤلاء ملل أة إلا بالئرورة. مدمغا

 أو الطفولة مرحلئي في جنسية �ثارة تعرضوا إن أو المخدرات تعاطوا
 المهلم فمن العلمي؛ الرأي كان أؤا التجريب. سبيل على ولو المراهقة

 يبذلوا أن والمراهقين، ا�طفال مع يتعامل تن ولكة بل وا�ئهات، للآباء
 وتوعيتهم والمراهقين ا�طفال أولئك بمثل الاهتمام في مضاعفه جهودا

صوره. بكة ا�دمان من وحمايتهم

٩





طكلغة" مئق

 مدينة شاطئ على إجازة لقضاء أسرني مع ذهبت أسابيخ، بضعة سلآ
 أحد إلى وطنا أن وما المتوسحز. البحر على المطئة ا�سكندرية

 والشاليهات. الشقق بتأجير وكيل عن البحث 'في بدأنا' حثى الشوأطئ
 الوك�ء. أحد مع ائقاي إبرا؛ استطعنا ومساومات، مغامرات عدة وبعد

 �تمام "الشاليه" مالكة إني يندهني الوكيل هذا برفقة أسير كنث وبينما

 يديه. وحركات كلآمه طريقة فى معتاد غير بأمر شعرت ا�يجار، عقد
 رحلته عن لي يحكي راح نغسي، طبثا أر وطم عملي عن سألني ولغا

 وا�طياء يتناولها، التي والعقاقير ،(Schizophrenia) القصام علأج مع
 سألثه ولغا منهم. كز في ورأيه ا�سكندرية مدينة في عاينوه الذين

 راح المراهقة، ص في كان ل� إئه لي قال المرض، بدايه كيفية عن
 فيها دعاطى الني المرات إحدى وبعد ،“البانجو و “الحشيش” يتعاطى

 وهو الحين ذللى ومنذ غويب. بشيء شعر كبيرة، بجرعة الحشيش
 يرون الناس وأن تتآكز، عظاته أن منها غريبة وأفكار أحاسيس من يعاني

 لا الذي العقلى المرض أعراض من وغيرها ذهنه، في تدور وهي أفكازه
 في يزل لم الذي الشاني هذا على شديد بإشغاي شحرت منه. يعاني يزال

 .“الحشيش” تعاطي يسبب عقله فقد والذي العمر، من العشرينيات

 تعاطي بسبب المترسب الذهان بحالة يسئى بما الحالة هذه تعرف
 أئه أي ،(Substance Induced Mental Disorder) “مخدرة مادة
 تعاطي بعن إلا يظهر لا لكئه يلمرض، استعداد الشخص لدى يكون

 أن بعد وئظهره العقلي المرض “ترسب” المخدرات وكاة المخدرات،
ومستترا. كام� كان
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 نفسية سئية لها التى المخدرات بين من البانجو أو الحشيش يعذ
 ترسيب على عالية قدرة لها أن أي (High psycho-toxicity) مرتفعة
 ببساطة هذا إذ نعم، للمرض. الاستعداد يحوزون من عند النفسي المرض

 معروف! هو كما كبر وهم يتعانلونه، تن في الحشيشى تأثير هو

 أن إلى للإشارة المصربة العالمية في متداول تعبير “ثئكلغة دماغ”

 هي ائما طبيعى، بشكل تأب لم الغرد فيها يمر التي المزاجية الحالة
 هذا في سثثناول الماذ. من الكثير كلفته مخدرة مادة تعاطيه نتيجة
 المادبة التكلفة لا تكبغتها- إلى إضافة وتأثيراتها المخدرات أنواع الفصل

 استمر حال في أيصا المدى البعيدة النتائج وائما فحسب؛ المباشرة

للإدمان. الحقيقية التكلفة وهي المواد، تلك تعاطي في المدمن

هلين9اسق
 هو )النيكوتين( مادة على تحتوي التي السجائر تدخين يكون ما غاليا

 كلما إله كثيرة أبحاث تقول إذ المحدرات. عالم إلى يلعبور الواسع الباب

 فرص زادت عشرة(، الخامسة )قبل مبكرة سئ في التدخين ا�طفال بدأ
 وإذا بعد. فيما ا�دمان شرك في والوقوع المخدرات تعاطي في تورطهم
 غاليا ا�جابة فإذ والمراهقين، ا�طفال تدخين وراء السبب عز تساءلنا

 والسلوكبة الوجدانية الاضطرابات هما: أساسيين سببين ستتضئن ما
ولو التكيف- على مساعدا التدخين في يجدون حيث ا�طفال لدى
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 .٣ا�هل تدخين فهو الثاني السبب أثا الاضطرابات، تلك مع مؤقا-

 تقليد في والرغبة ا�قران وضغط التجريب يالئبع، ذلك، إلى ئضاف

 الوقت ذلك في الصغار يدرك لا أي�. والانط�ق بالحرة والشحور الكبار
 إذ العكس؛ على بل جذابين، أشخائا مبهم يجعل لن التدخين أن

 وكذا ا�صغر، إلى ا�سنان لون يتغير كما كريهة، فمهم رائحة ستصير
 الجنسين من ا�صدقاء بعض سيضايق م� والشغثين، ا�صابع جلد لون
 يلحظ لا الشخص إذ إذ بينهم؛ من يدلهن من حثى بل يدلهنون، لا مئن
 وينفر ا	خرين في يلحظها لكئه مدلهتا، كان وإن نفسه، في ا�مور هذه

منها.

 ٣٠٠ من أكثر على تحتوي أدها نجد السيجارة مكونات تحليل ولدى

 سبيل على منها، للسرطان مسيبة ماده ٤٣ ونحو ساثة، كيمياوبة مادة
 والرصاص والكادميوم هإقات�، س� يعد الذي السيانيد الحصر، لا الثثن

 من يكثير الوثيقة ع�قتها أثبتت والتي البتروبايرين ومادة والبنزين،
 الذي ٤(CO) الكربون أكسيد أول غاز أيصا وهناك الخبيثة. ا�ورام

كبيرة. خ يكثيا تراكم إن الوفاة إلى يؤذي وقد ا�نسان، وعي في يؤئر

3)http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL_&)
udi=B6VC9-4C2NJlC3&_user=l_rdoc:l&_fmt=&_orig=search_&

urlVer-؛_sort=d&view=c&_acct=C()00050221&_version:l8
.Sion=0&_userid=lmd5=a9ab631b437d036d6ca8cf8f537bd355 

 غير غاز �ده ؛(CO2) الكربون أكسيد ثاني غاز من الجسم على أخطر (CO) الكربون أكسيد أؤل غاز يعد (٤)
 في الموجود ا�كسجين مع يسرعه يتشاعل الجسم دخوله ولدى تالم؛ غير احتراق ض وينتج كيمياوا مستقر

)الناشر(. الوفاة إلى حدى يؤدي قد مثا يستقر، حدى الدم( )هيموغلوبين
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 على الشخص إدمان تحب التي النيكوتين رمادة علم على والجميع
 بئحو حقق إذ فوذا ا�نسان وفاة إلى تؤدي سامه مادة وهى التدخين،

واحدة. دفته منها غم( ٠,٠)ه ميلليجرام ٥٠

وابأنجو الحشيش
 مواد وهي الطبيعية. بالمخدرات يسئى ما فئه ضمن المواد هذه تقع

 )في البسيط التصنيع بعض مع الطبيعية، صورتها على المدمنون يتناولها
 بئى لون ذات بالعجين شبيهؤ مادؤ إلى بعده تتحول الحشيش( حالة
 السجائر تبخ إلى وضاف صغيرة قطع إلى دقطع قلم ومن غاليا، قاتم

 إلى إضافه القهوة، إلى بعقهم ويضيفها الشيشة"،” أو النرجيلة إلى أو
 تبغا وذلك كثير
 أسماء الحشيش على وطلق التعاطى. فى أخرى طرق

فيها. نستهلك أو يزرع التي يلمئلقة

 من حالة باها الحشيش يتعاطي المصاحبة المزاجية الحالة تونف

 هذا الفكاهة. روح من ونوع الشديد والضحك بالئعادة ا�حساس
 الطعام، تناول في شديدة برغبة أيصا الحشيش متعاطي ويشعر

 يشعر أن دون المتعاطي نلى الوقت ويمر بسهولة. بالئبع يشعر ولا
 حوله يدور لما ووعيا تغاط أقز أي� الحشيش متعاطى ويبدو به.

 حوله من هم لتن ظاهر تعاطيه بأن يدرك لا ما وغاليا )مسطول(،
 سوى يكتف لا المادة هذه تعاطي أن ومع الجميع. يخدع أئه ويظن
أموالا تكتف قد فإئها ا�سبوع، نهاية في ساعاب وبضعة جنيهاب بضعة



شكلغة" كاغ”

 نهايته في لا ا�سبوع أدام طوال تستمر وقد البعيد، المدى على طائلة
 قد المادة لهذه المستمر التعاطي أن كله ذلك من وا�هلم فحسب.

 تؤدي وهي ا�رادة. وشلل المشاعر تبتد من مستمرة حالة إلى يؤدي
 الوكيل صديقنا مع الحال هي كما العقلي الغرض من حالات إلى أحيائا

الفصل. هذا بداية في الذكر ا	نف العقارى

شأم" اير” |لعغذله ا�قراص

 الكيماودات تعبير باستخدام النوع هذا إلى المخدرات متعاطو يشير
 تستخدم ومنومة مهدئة أقراص ا�قراص هذه أغلب . الكيمياء أو

 منها نذكر أحيائا. الصرع ونوبات والمخاوف القلق بعلأج كأدويه أصلح

 صليبة أبو مثل دثسميات المعروف الريغوتريل و الروهيبنول
 القرص على محفور؛ الصليب" تشبه إشارة” بوجود وذلك “صليبة” أو

 يالخوف، المخدرات هذه متعاطي يشعر لا أقسام. أربعة إلى بتقسيمه
 المتعاطين بعض يتناون دقبعه. وما همومه كذ نسيان من تساعده وهي

 يشعرون فالا ا�جرامدة عملداتهم تنفيذ قبل ا�قراص هذه المجرمين من
 ا�قراص، هذه يتعاطى قن على التفاعل وعدم الهدوء يبدو رهبة. بأدنى

 من أي� المتعاطي ويعاني المشي. في الازان عدم عليه يلحظ وقد كما
 وقد ا�عراض هذه كذ الناس يرى الحديث. في والبظء اللسان ثقل

 مبرشم المخدرة للأقراص ثتعالغ أمامهم الماثل الشخص أن يدركون
الجميع! يخدع وأده مكشوف، غير أمره أن المدمن يظن حين في

٢٥



الاصات

 والبانجو"، "الحشيش من قلي� أعلى المخدرة ا�قراص تعاطي تكلفن إذ

 قصل كبيرؤ جرعاي �خن الحاجة إلى الاحتمال تزايد أدى إذا سيما لا
 المتعاطى تكتنى أن أي� الممكن من يوميا. ا�قراص عشرات إلى أحيائا

 أثناء الخطرة ا�نشائية المعدات إحدى أو سيار؛ يقود كان إن حياته
 بجرعة المتعاطي يتسئم أن احتمالا ثئة أة أي� بالذكر وحرؤ التعاطي.

 الكحولية. المشروبات مع المهدئة ا�قراص تناول إذا سيما لا زائدة،
 توافر )عدم كان سبب �ى التعاطي، ض فجأ؛ المدمؤ توبف وإذا

 فقد عالية، بجرعات بانتظام التعاطي استمرار بعد وخاصة مث�(؛ المال
 الدم(، من المخدر لسحب المصاحبة )ا�عراض الانسحاب أعراض تكون

وتشئجات. صرع بتوبات المرحلة تلك تترافق قد إذ خطيرة،

ا�فيونات
 الخشخاشه. نبات من ددوره يستخرج الذي ا�فيون من المواد هذه تشتد

 المشتقات هذه ومن إدمانية. وأكثرها ا�فيونات هذه أحد الهيروين دعن
 أص� حئرت وقد رالمورفينات، المعروفة ابعقاقير مجموعة أيصا

 بتسكين تستخدم تزال لا وهي الشديدة، ا	لام كمسكنادؤ لاستخدامها
أنواع ببعض النهائية المراحل آلام أو الجراحية العمليات بعد ا	لام

السرطان.

 لا أن ونئوه ،(Sour Orange) الخشخاش"” ياسم العربية الدول من عدد في الحمضيات أنواع أحد يعزف (0)
)الناشر(. هنا المذكور (Opium Poppy) المخدر بالنبات النبات لهذا ع�قة
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طكلغة" كاغ”

اسيؤويلا
 أحيائا يسئونه لذلك )بيج(، فاتح بئى لون ذو مسحوق هو الهيروين

 نقيا. أبيص أحيائا لونه ويكون ، (Brown Sugar) الثنت العقر

 الحرق أو الشلم، منها: عنة بأشكاب( الهيروين مادة المدمنون يتعاطى
 تأثير إلى بالوريد الئقن تؤدى الثفن. أو المتصاعدة، ا�بخرة واستنشاق

 خطور؛ يحمل نفسه الوقت في لكئه غيره؛ من أسرع للهيروين قوى

 مثل بالذم المنقولة ا�مراي وانتشار الزائدة الجرعات حيث من أكبر
 فشله إلى وتؤدى الكبد تليف تسيب فيروسات وهي الكبد، فيروسات

 )ا�يدز( المكتسبة المناعة نقص وفيروس الكبد، بسرطان ا�صابة إلى أو
 بالندريج. تدميره إلى فيؤدي المناعة جهاز يصيب فيروس وهو أي�،
 إلى تؤدي قد مزمنة أمراض فإوها دعالج، قد ا�مراض هذه بعض أن ومع

قليلة. سنواب غضون في الوفاة

 المدض حالة إذ حيث جذا. عالية ا�دمان من النوع هذا تكلفة إذ

 السليمة التغذية إهمال بسبب الوقت مع بالندهور تبدأ الصحية
 يعانون ما غاليا الهيروين مدمني أن كما الجسدية، الصحة وقواعد

 يعمل النساء. لدى الشهرية الدورة واضطرابات المزمن ا�مساك من
 الشعور المدمن فيفقد الجسدية، ا	لام كز تسكين على أي� الهيروين

 ا�مراض، لحدوث ا�نسان ينيه الذي ا�نذار جهاز يعذ والذي با�لم،
 أة كما يدري. أن دون اكطيرة ا�مراض بأحد المدمن يصاب فقد لذا

حياته إزاة بالقلق الشعور من المدمئ يمنع والهدوء بالسكينة ا�حساس
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لاسأن1 ٠

يفقد فقد والاجتماعية، وا	سرية المهنية كألؤ: ا�صعدة على المتدهورة
ب و ه ־־ "

 أن دون تمائا حياته وتضطرب أسرته وتتفكك زواجه ويتداعى عمله
 من ومحبوب سعيد باه يشعر قد العكس، على بل قلق، بأدنى يشعر

تمائا! العكس إلا ليست الحقيقة بينما الجميع

 فى شديدا تدهورا إدمانها يسيب التى المخدرات أكثر من الهيروين يعد
 الحصول وصعوبه ثمنه ارتفاع تجسبب ا�نسان. لحياة الحلقي الجانب

 كان أخ�قية قيم عن والتخلي والاخت�س بالسرقة المدمئ يبدأ عليه،
 وا�سرة، اتعمل في مشك�ت إلى بالئبع، يؤدي، هذا قب�. بها يتمئك
 إلى المدمنين ببعض ا�مر ينتهي هائلة. قانونيه مشك�ب إلى إضافه

مخدر. من يحتاجونه ما على للحصول المخدرات تجار؛ احترافا

(Codeine) القوديين

 أدوية بعض في موجود؛ وهي المورفينات من أي� هي الكوديين مادة

 السعال نوبات إيقاف على كبيرؤ قدرؤ من لها يما )الكثقة( السعال
 والسعال الديكي السعال مثل ا�مراض بعض بها تتميز التي الشديد

 أدوية بشرب يؤخذ لكئه للهيروين، مشابها تأثيرا للكوديين إذ العصابي.
 يواجه فإئه الحقي، مخاطر يتفادى الكوديين مدمن أن ومع السعال.

 المواد �دمان المصاحبة ذاتها والقانونية وا�خ�قية الاجتماعية النتائخ
 تجرعها عن الناتجة المعودة الفرح إلى با�ضافة بالحفن، تؤخذ التي

مدمنو يتحقون ما كثيرا المعدة. في السلبي وتاثيرها كبيرة، بكمياب
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طكلغة" "صأى

 السعال دواء لجرعة احتمالهم يزداد إذ الهيروين؛ تناول إلى الكوديين
 مثل تركيرا ا�كثر المورفينات من نوع إلى فيلجأون يتعلهونها، التي

 مدمني بعض يضيف وذكرنا. سبق كما بالحفن يؤخذ الذي الهيروين
 السعال أدوية إلى نفسها المادة على تحتوي أخرى أدوية الكوديين

عقباها. ئحتد لا مخاطر ولهذا الجرعة في الكوديين نسبة يزيأدة

الفظات
 والرسائل المركزى العصبي الجهاز عمل تنشيط على المنبهات تعمل
 القلب ضربات معنن المنبهات وتزيد إليه. وقرد الدماغ من تصدر التى
 المشروعة: المنبهات على ا�مثلة ومن الجسم. حرارة من ترفع ألها كما

 وحبوب والشوكولاتة( والكولا )القهوة والكأفيين )السجائر( النيكوتين
 ويوجد (.Energy drinks) الطاقة مشروبات وبعض الوزن تخفيف

 أثا والبرد. والرشح السعال أدوية بعض في (Ephedrine) ا�فيدرين
 )الماكستون وا�مغيتامينات الكوكأيين فهي المشروعة غير المنغطات

.“المكس” باسم العاثة بلغة المعروف فورت(

 بللتقفن ويؤخذ أمبو�ت شكل ع� الدوائبة صورته في “المكس” يوجد

 يشعر ساعات. أوأربع ثلاث نحو إلى ا�ادة هذه تأثير يستمر يالؤريد.

 إلى بحاجته يشعر فلا شديدة ويقظة بالغة، بتشوة “ا�كس” متعا�
 الآخرين لجاه بألئك دا�شوداً بألقظمة إحنأس ذلك رصاحقب النوم.

وسوء اضطهاد شلا� إلى هذا يؤدي قد أفعالهم. من والتحثس
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يفقد فقد والاجتماعية، والاردة المهنية كأقة: ا�صعدة على المتدهورة
د و ه نم نم

 أن دون تماتا حياته وتضطرب أسرته وتتفكك زواجه ويتداعى عمله
 من ومحبوب سعيد بأده يشعر قد العكس، على بل قلق، بأدنى يشعر

تماها! العكس إلا ليست الحقيقة بينما الجميع

 في شديدا تدهورا إدمانها يسبب التي المخدرات أكثر من الهيروين يعد
 الحصول وصعوبه ثمنه ارتفاع ويسبب ا�نسان. لحياة الفتقي الجانب

 كان أخ�قية قيم عن والتخلي والاخت�س بالسرقة المدمن يبدأ عليه،

 وا�سرة، العمل في مشك�ت إلى بالعلبع، يؤدي، هذا قب�. بها يتمئك
 إلى المدمنين دبعض ا�مر ينتهي هائلة. قانونيه مشك�ب إلى إضافه

مخدر. من يحتاجونه ما على للحصول المخدرات تجار؛ احتراي

(Codeine) الئوذيين

 أدوية بعض في موجودة وهي المورفينات من أي� هي الكوديين مادة

 السعال نوبات إيقاف على كبيرؤ قدرؤ من لها يما )الكحة( السعال
 والسعال الديكي السعال مثل ا�مراض بعض بها تتميز التي الشديد

 أدوية بشرب دؤخذ لكئه للهيروين، مشابها تأثيرا للكوديين إذ العصابئ.
 يواجه فإئه الحقي، مخاطر يتفادى الكوديين مدمن أن ومع السعال.

 المواد �دمان المصاحبة ذاتها والقانونية وا�خ�قية الاجتماعية النتائخ
 تجرعها عن الناتجة المعوة القرح إلى با�ضافة بالحفن، ثؤخذ التي

مدمنو يتحون ما كثيرا المعدة. في السلبي وتأثيرها كبيرة، بكئياب
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“هلكلغة ،£103”

 السعال دواء إجرعة احتمالهم يزداد إذ الهيروين؛ تناول إلى الكوديين
 مثل تركيرا ا�كثر المورفينات من نوع إلى فيلجأون ،يتعانلونها التي

 مدمني بعض يضيف وذكرنا. سبق كما بللحفن يؤخذ الذي الهيروين
 السعال أدوية إلى نفسها المادة على تحتوي أخرى أدوية الكوديين

عقباها. بحقد لا مخاطر ولهذا الجرعة في الكوديين نسبة بزيادة

الغالات
 والرسائل المركزي العصبي الجهاز عمل تنشيط على المنبهات تعمل
 القلب ضربات معدل المنبهات وتزيد إليه. وقرد الدماغ من تصدر التى
 المشروعة: المنبهات على ا�مثلة ومن الجسم. حرارة من ترفع أدها كما

 وحبوب والشوكولاتة( والكولا )القهوة والكافيين )السجائر( النيكوتين
 ويوجد (..Energy drinks) الطاقة مشروبات وبعض الوزن تخفيف

 أثا والبرد. والرشح السعال أدوية بعض في (Ephedrine) ا�فيدرين
 )الماكستون وا�مغيتامينات الكوكايين فهي المشروعة غير المنغطات

(.‘المكس” ياسم العاثة دئفة المعروف فورت(

 بالحفن ويؤخذ أمبولات شكل على الدوائية صورته في المكس"” يوجد

 يشعر ساعات. أربع أو ث�ث نحو إلى المادة هذه تأثير يستمر يالوريد.
 إلى بحاجته يشعر ف� شديدة ويقظة بالغة، بثشوة المكس"” متعاطى

 ا	خرين رجاه يالئك دالمشونا يالقظمة إحساس ذلك يصاحب النوم.

وسوء اضطهاد نلا� إلى هذا يؤدي قد أفعالهم. من والتحسس
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 المتعاطي يشعر أحيادا. القتل فيها يرتكعية دمشاحراب تنتهي قد تأويل
 بالنسبة أثا الشديد. الغضب ونوبات العصبي والتور القلق من بالكثير

 وسرعة الدم ضغط في ارتفاع التعاطي فيصاحب الجسددةز ا	ثار إلى
غزير. وعرق القلب ضرباب

 دالئسمم ا�صابة فرصة وارتفاع البثور انتشار إلى المتتالي الحقن يؤدي
 أحيائا قصن وقد الجروح، وتسئم الوريددة والجلطات ا�وردة والتهابات

 كله ذلك إلى وئضافى منه. أجزاء أو ا�طراف أحد بتر أى “الغرغرينا” إلى

 سبقب والتي الفيروسات انتشار سيما ولا الصحى، غير الاحقن مخاطر
إليها. ا�شارة

 أو بالئم يؤخذ وهو الكوكايين نذكر أي� المنغطة المخدرات من

 إلى ويؤدي الهيروين، مثل ا�بخرة واستنشاق بالحرق أو بالحقن
 . المكس بمادة يتعئق ما فى ذكرها السابق نفسها المنغطة التأثيرات

 اليمن مثل بلدان في بؤخذ منئ نبات وهو القات"” ذلك إلى بضاف

 القات يمضغ حيث ،“الدخرين” داسم هناك تعرف عمليه عبر والصومال
 وبائي بشكلإ منتشرا القات ويعد )يخرن(. الغم في الزمن من مد؛ ويترك

 وغير اجتماعبا مقبولا كونه في الكبيرة المشكلة وتكمي الب�د، تلك في

الشديدة. والاقتصادة والاجتماعية النفسية أضراره من بالرغم مجرم

٣



“طكلغة □□أي”

سات اسئو

 ا�شخاص يرى فقد المرء، إدراك في بلهلوسة المسببة المواد تؤدر
 لا بالاخت�ط الحواس لصاب إذ مشوشة؛ بطريقة ا�شياء يتناولونها الذين
 المدمئ تصيب وقد وا�لوان. با�وقاتتعوا�صو)ئ ا�مر تعتق إذا سيما

 تختلف الواقع، في (.Dissociation) الواقع عن الانفصال من حالة
 وتشمل بها. التنبؤ يصعب لذا واسع بشكل الهلوسة عقاقير تأثيرات
 والغطور (LSD) دي أس. إل. مادة المشروعة غير الهلوسة عقاقير

 (Phencyclidine) والغينسايكليدين (Magic mushrooms) السحرة

 ومادة (،Angel dust) الم�ئكة يثراب والمعروف (PCP) اختصاذا أو
 إلى ونشير . (Ecstasy pills) النشوة وأقراص (Mescaline) المسكالين

 أيصا. الهلوسة إلى تؤدي عالية بجرعات الماردجوانا و الحشيش أن

 لمرض كع�جاب تستخدم التي ا�دوية بعض العقاقير هذه إلى فى بضا
 (،Parkinol) الباركينول دواء مثل (Parkinson) الرعاشى الشلل
 متعاطيه �ن صراصير"؛” لقمئ المصربة العاقبة في عليه بطتق والذي

 ا�رض على تمشى الصراصير يشبه ما ويرى بصربة، بهلؤسات بصاب
 والاقتصادبة الاحتماعبة ا�ضرار العقاقير هذه كق تحمل الجدران. أو

 ا�صابة خطور؛ إلى با�ضافة المخدرات، �دمان وا�خ�قبة والقانونية
 يمثل استعدادا يحوزون الذين ا�شخاص عند الدائم العقلي يالمرض

ا�مراض. تلك
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العوانالحداوة

 التنر مثل والمنيبات البنزين، مثل الطيارة المواد إدمان ينتشر
(Thinner)، ال�صقة والمواة (Glue) من ا�طفال سيما لا ا�طفال بين 

 استه�كها يؤدي الكبرى. المدن بي الشوارع وأطفال ا�فقر، الطبقات
 لدى والوجداني العقلي النمو وتولف المح ضمور إلى طويلة لثند

متعاطيها.

 وا�هلم وتأثيراتها، المخدرة المواد استعراض الفصل هذا في حقاؤتنا لقد
 وقانونيا وأخ�قيا واقتصادئا واجتماعيا نفسيا الشديدة التكلفة ذلك، من

 بشأن سنتحدث التالي الفصل في وإدمانها. المخدرات هذه مثل بقعاطي
 ا�ساسية والمبادئ المفاهيم بقستوضخ المخدرات إدمان من الع�ج
التعافي. وأساليب يلع�ج
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ت1للئل1 إدهان ص الفتافاي

 النهارده وسطكم وموجود مبطر، أنا لله الحمد مدمن.. سليم.. الللمجا
 اتمسكث )السجن(.. كتبوش وصرح.. واضح كان بتاعي القاع أنا )اليوم(..
 القسم في ضربوني دي ا�يام في حياتي.. في أيام أربع أبشع وقضيت
 وكان القاع ده هو وكان باشا.. يا كيفك على ضرب البوليس( )مكتب
وجيت أبغل.. لازم إئي أفكر ابتديت وفة نغسي.. أراجع إني السبب

لي
ونفذته... الك�م وسمعت الاجتماعات

يوسف( عصام للمؤلف ٦جرام ربع رواية )من

 إلى للإشارة (The hitting bottom) يالقاع الارنطام تعبير يستخدم
 وعجزه إدمانه يحقيقة عندها يشعر التي النقطة إلى المدمن وصول

 هذه قبل أحد. لساعده �ن واحتياجه ا�دمانى، السلوك أو المادة أمام
 وائما مدمغا، ليس وبأئه ا�مر مسيطرعلى بأئه المدمن يشعر النقطة،

 شاء! متى يتوف أن ويمكنه المخدرات أو الخمر بعض يتعاطى هو
 هو وإئما واعيا، كذبا ا�نكار وليس (.Denial) “ا�نكار” هذا ويسئى

 ولا تلقائيا دفاعا ا�نكار يعد المقصود. وغير الواعي غير العس من نوع
 يستطيع لا شديدا قلعا له يسيب ما يتجئت كي نسان ا�. به يقوم إراديا

 )شخص أحدهم كتب ،٧“ءشرة الاثنتا الخطوات” كتاب في مواجهته.
 يالعجز. والاعتراف ا�نكار كسر خطوؤ عن التالي مجهول(

 يالحتبع، أحد. لا عمليا الكاملة؟ يالهزيمة الاعتراف يحت البشر ض تن

٥٨٣ ص. (٣٠٠٨ ستوديوز، نا مونتا )القاهرة: جرام ربع يوسف عصام (٦)

(V) ا�دمان. من يشافي خطو؛" عشرة الاثنتي "برنامج عن كام� فصالا لاحقا نورد سوف
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 الشخصي. بالعجز الاعتراف فكرة ضن داخلنا تصرخ طبيعية غريزة كل
 سيطر؛ تحت وقعث قد عقوتنا بأن نعترف أن فظيخ �بر ازاقع في إده

 هذا ع� تنزع أن على القادرة هى فقط ا�لهية العناية وأن مدئر، سلوك
 دخلنا عندما أده غير المرحلة. تلك إلى وصلنا حثى كيلنا الذي القيد

 بنظرة “المذلة” هذه رأينا ما سرعان ،“المجهولين المدمنين” جماعة
 خ�ن من تبدأ والقؤة الحردة نحو ا�ولى الخطوة أن وتعلمنا أخرى،

 قوى أساس إلى بالعجز اعترافنا تحول ما وسرعان بالهزيمة. الاعتراف
واضح. هدئ ذات سعيدة حيا؛ عليه نبني

 :٨ميلر كيث كتب “للشفاء الجوع” كتاب وفي

 يصير التى النقطة إلى وصل لقن إلا مفيدة التعافى خطوات تكون لن

 لحسن يا قائ�: ميلر ويضيف . ‘التعافى مسيرة ليبدأ كأف ألمه عندها
 بذ لا فيها: يقول التي النقطة إلى يأتي عندما يعاني الذي الشخص حئظ

 .“ذلك من أكثر الصورة بهذه الحياة أحتمل أن أستطيع لا أشفى. أن

 مطالبة أو وظيفته كخسارة أمرا المدمن إلى بالنسبة القاع يكون قد
 تهمة إليه وتوحه عليه يقيض عندما يكون قد أو بالئ�ق، زوجته

 تعاطيه بعد الموت من ينجو بعدما أو بالمخدرات، الابجار أو التعاطى
بالقاع، ارتطم قد اده له أعلق الذي السيناريو مه� ليس زائدة. جرعه

(8) Kieth Miller, Hunger for Healing In Dale and Juanita Ryan Spiritual Kindergar- 

ten (L.A: Christian Recovery International, 1999)
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ت1للئل1 إكان ض اساكأ

 عميقة رسالة بأخرى، أو بصورة المدمن، إلى تصلحة أن هو المهلم إلما
 بحاجة وأله بنفسه، حياته إدارة على قادر وغير عاجز أله مغادها قوة
التعاطي. عن يتوبن حثى خارجية مساعدؤ إلى

ا��ي لفه
 حيا؛ في التدحل (Raising the bottom) القاع" ديح” يتعبير يقشد

 وزيادة إليها، وصل التي بالحالة لتبصيره القاع إلى وصوله قبل المدمن
 من الكثير أن المؤسف قادحة. بخسائر يصاني أن قبل للع�ج دافعيته

 بحقيقة ويتبصروا القاع إلى يصلوا أن قبل حياتهم يفقدون المدمنين
 الشديد باليأس يشعر القاع، إلى يصل حالما بعضهم، أن كما إدمانهم.

 أهئية تأتي هنا ومن الح�ج؛ على ا�قدام بدل الانتحار على ويقدم
 إلى النصيحة تقدني وا�صدقاء ا�هل يحاول ما عادة .“القاع رفح”

 له، ويتوعدون يرهبونه أخرى، أحيان وفي إدمانه، عن ليقلع المدمن
 هباء يذهب ما غاليا هذا كز أز غير والوعود، بالعهود المدمن فينحلق

منثورا.

اللانل
 التدحل بأسلوب يسثى صا منها عديد؛ لينيبأسا “القاع رفع” عملية تتلم

(Intervention.) أحذ يجريها المنقمة ا�سرية اللقاءات من نوغ وهو
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 (،Interventionist) متدش،،” اسم عليه وئطتق المتخصصين المعالجين
 ا�سرة ‘‘المتدش” يقود ا�ول، اليوم في يوقين. التدش يستغرق ما وعاد؛

 ا�مثل الطريقة إلى ا�سرة أفراد من فرد كز فيها يرشد تدريبية جلسة فى
 ويكون الفعلية المواجهة جلسة الثاذي،يتتلم اليوم لمواجهةدالمدمناًوفي

 أحد إلى مباشر؛ ضروا- ذلك كان إذا المدمن- لتحويل معدا ء شى كز
 معد: ء شى كز إز بقولى وأعنى التأهيل. إعادة مراكز أحد أو المشافى

 بعد قورا للذهاب ثعد؛ المدمن م�بس وحقيبة حاضرة، السيارة تكون أن
 على والتأكيد ارحت يتقديم ا�سرى التدحل جلسة وتتميز التدحل. جلسة

 المدثر ا�دمانى السلوك بحقيقة ا�مينة المواجهة إلى با�ضافة الاهتمام،
 في تستخدم قد فمث�، الع�ج. إلى المدمن احتياج وتوضيح وتداعياته،

التالية. مثل عبارات التدش جلسة

 قد ألك تتذبر أن وأريدك �مرك وأهتلم أحيك أنا )ف�ن(، يا -

 إدمانك بسبب المرات( )وتعدد مرة من أكثر عملك فقدت
ا	ن. الع�ج لتلهي الذهاب لك ينبغي المخدرات. على

 عنك انفصلث لقد مصلحئك. وتهئني أحيك أنا )ف�ن(، يا -

 بسبب وهذا الط�ق، تطلت وهى ا�ولاة وأخذت زوجتك،
ا	ن. الع�ج لتلني تنهت أن بد لا المخدرات، على إدمانك

 أحيك ألي وتعللم سنواب، عشر منذ صديقي أنت )ف�ن(، يا -
ميراثك كل انفقت قد إلك لك أقول أن أريد جذا. وأقذرك
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 لتلئي تذهبة أن يجب مالا. تملك عدت ما المخدرات، على

ا	ن. الع�ج

 المتعددة الجوانبة واحد وقب في يرى المدمن التدحل هذا مثل يجعل
 هذه شأن من إة ومهنؤا. واجتماع� مالبا حياته على السيطرة لفقدانه

 ا�نكار. تكسر أن كثيرة، أحيان في والمكلغة، المنحلمة ا�مينة المواجهة
 يعطى لا مباشر، بشكل المصحة إلى المدمن �حالة الاستعداد أن كما

ثانيه. نفسه بناة يعيد أن ا�نكار لجدار الفرصة

اسلة iSlidlqالعسئشفيأت ו٩כ
 تعرفت المستشفى، إلى فيها ذهبت التي المرات إحدى في

 أئه أخبرنى وقد لب�؛ ومتحذدا الملبس، أنيق كان ا�شخاص. بأحد
 تفوق لمنؤ ممتنع ا	ن أله إلا نفسها، مشكلتي من يعاني كان

 أصدقه أن يسعني لم اليأس، من تملكني ما شدة ومن السنقين.
 مركز دخولا على عرض حثى قلي� تحدثنا إن وما ا�مر. بداية

 قرار أففمل القرار هذا كان .“التأهيل إعادة بيت” يسئى ع�جى
 التعرفاً فرصة المكان ذاك منحني لقد كلها. حياتي فى الخنله
 وعن نغسي، عن جدا الكثير تعلمث لقد ا�ولى. للمرة بنغسي

 تساعد التي دالبرامج تعرفت كما ، ا�دمان’ المسثاة ا	فة تلك
 أسعد من كانت مدة هناك أمضيت لقد ا	فة. تلك مكافحة على

 بذلك قوى إعجاب تملكني الوقت، ثغمى ومع حياتي. أوقات
فيه؛ تخرجت التي ذاته المكان في إدماؤ معالح ا	ن وأنا المجال،
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 التعاطي أشكال عن وممتنع تمائا متعافى إني القول وسعي وفي
 السد السنوات خ�ل علي موت ٠سذوائا سد عن يزيد بما كئها

 حوثونى وقد نفسها، المشكلة من يعانون كثيرين �ناس حالات
 أعيشه الذي ا�مل أشاركهم ددوري وأنا عشثها، التي ذاتنا بالقشة

٩ا	ن.

 كنتيجؤ تظهر والتي الانسحاب، أعراض عليه دطتق ما ع�ج إلى إشابة

 فإؤ أدام، عشرة أو أسبوع من �كثر تستمر ولا التعاطي، عن للأووف
 نرى كما يكمن، ا�دمان ع�ج ومصحات للمستشغيات ا�ساسى الوور

 طويلة موة اختبار فرصة المدمن تعطى أدها فى السابقة، القشة من
 يصور
 مشكلته رؤية من خ�لها يمكنه التعابي عن الئووف من نسب�

 المدمنين من كثيو دخل لقد التعافي. مسيرة ذاك إذ فتبدأ أوضح،

 أخرى، حالات فى لكن التعاطى، حيا؛ ليواصلوا وخرجوا المستشفيات،

 المستشفى من يخرج المدمن يجعل أمر المستشفيات هذه في يحدث
 التعافي. مسيرة بيبدأ وائما التعاطي، حياة بيواصل لا

 الذين أحد يوصل أن المصحة أو المستشفى في تحدث التي ا�مور من
 يزالون لا مئن المدمنين أحد إلى التعافي رسالة ا�دمان من تعافوا

 فى غاية هو الرسالة وفحوى الئسط(. )المدمن التعاطى فى متورطين
 ويتجئو منها. التعافي في أم� هناك لكن آفة، ا�دمان أن البساطة:

الرسالة. يوصل الذي ذاته المتعافى الشخص في ا�مل هذا

www.arabicrecovery.com موقع عن منه" وتحرري الهيروين” قشة من (٩)
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اصل هراقزاعادة
 مركز إذ حيث الحقيقي التعافي برنامج التأهيل إعادة مراكز في يبدأ

 من التعافي لمسيرة وضرورية مهمة عناصر عدة يقدم التأهيل إعادة

هي: العناصر وهذه ا�دمان،

 ا�دمان من تعافوا قد أفراد من يتكؤن الذي التعافي مجتمع ألا:
 الرجاء المتعافون الغدمنون يقدم عديدة. بسنوات التعاطي عن وتوقفوا

 الخبرة يقدمون كما التعافي، مسيرة يبدأ أن الثزمع بلمدمن والقدوة

 المسيرة. عبر طريقه في المدمن يحتاجها التي العملية والنعميحة

 كما مرحلية، وأهداف مراحة من ثكؤنة للأعافي منغمة برامج ثانيا:

 مرضه بحقيقة التعرف على المدمن يساعد وروحيا فكرا تنغلي� لها أة

 نجاحها اثبتت التي والعملية الروحية المبادئ إلى إضافه ومآله، ومساره
 الاعتراف مث�، المهئة، الروحية المبادئ ومن ا�دمان. آفة مع التعامل في

 قادرة وبأوها المدمن، قدرات من أعظم قؤؤ على التالم والائكال بالعجز

 ما خ�ل من ذاتها عن القوة هذه تعير ا�دمان. دوامة من إخراجه على
 ا�مينة المشاركات خ�ل من يختبر والذي المجموعة ضمير يسثى

للأعضاء.

 إليها المدمن ويحتاج الذاتية. وا�دارة والمسؤولية والروتين النظام ثال�:
 المدمن يبدأ وحالما إدارتها. على قادرا عاد ما التى حياته بناء �عادة كلها

يعود عاد المدمن يجعل الذي بالخزي شعوره يتناقص حياته، إدارة في

٤١



سن1

 على التدريب أن كما مواجهته. وتجئب منه للهروب التعاطى إلى
 والاستس�م القبول تعلم على المدمن يساعد معينة، لقوانين الخضوع

السيطرة. نحو المرضي قيله من التدريجي والتخلص

الساندة ت عل هجعو
 مع المساندة مجموعات أو (Self-help) الذاتية المساندة مفهوم نشأ

 (،Alcoholics Anonymous) المجهولين الخمر مدمني حركة بداية
 هذا ويتلئص ١ .“خطوة عشرة اثنتي” من المكون يلئعافي وبرنامجهم

 اجتماعات، أو مجموعات في يجتمعون المدمنين أن في المفهوم
 في هم ورجا؛ وقوتنم خبرابهم فيها يشاركون غرقا، أحيادا يسئونها

 شخص كز يغهمها قد )التى العظمى القوة سلطان تحت التعافى
 ذات� عن تعير وأشرنا، سبق كما العظمى، القوة وهذه يريد(، كما

 ما تحت الغرف- أو المجموعات- تنضلم المجموعة. ضمير خ�ل من

 بطريقة والزمالات الاجتماعات ودار ،(Fellowships) بالرمالات يسمى
 عشر الاقي يالثقاليد يسئى يما ووف� ا�قدمية؛ يحسب ديمقراطية

 التعافي برنامج تنفيذ على الزمالات وتعمل المجهولين، يلمدمنين
 ع�قة خ�ل من البرنامج هذا يطيق خطوة. عشرة اثنتي من المكون

 الخطواب أتلم قد متعاف فرة يقذمها التي (Sponsorship) ا�شراف
وتعد حديها. التسيرة في انطلق جديد مدمن إلى عشرة الاثنتي

 عشرة الاثنتي للخطوات وافيا وشرحأ المجهولين، المدمنين حركة تأريخ يتضئن كأملآ فص� نورد سوف (١٠)
عشر. الاثني والتقاليد
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 تطبيقها فى المدمن يستمر وفكردة روحية خطوات الخطوات هذه
 يتعئق ما وليس كئها حياته نواحي وفي عمره، تلواز بمقتضاها والقيش

فقط. دالمخدرات

 بمجرد كلها، ا�دمان وأنواع المخدرات، إدمان من التعافى يحسب لا
ا ق ي ه ء ق

 والتغيير النضج من مسيرة هو وإنما الممارسة؛ أو التعاطي عن التوقف
 السيطرة، من بدلا والتسليم ا�نكار، من بدلا المواجهة فيها المدمن يتعئم

 هذه عن فينتج الاستق�لية، من بدلا والخضوع الاستياء، من بدلا والقبول
ا�دمانية. الممارسات عن ومستمر تام تووف المسيرة
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ت1صيلتل بلغ تئن1

مدينة فى سنوات عنة منذ رأيته الذي المشهد ذلك حييت ما أنسى لن تع ض
 يجلس مريض مسئ رجل مشهد كأن ألشهيرة. ا�مريكية فيجاص لاس
 كذ ومع �كسجين،ي با للتو قناع وفته أنفه ويعلو متحرك كرسي على
 كز يوف المسكين الشيخ ذلك كان العمار! لعب في منهمزا كان هذا

 كان العمار. لعدئ وددعا ثلم من ا�كسجين، بعض ييستنشق دقائق بضع
 المشافى، أحد فى سوير على مستلقيا يكون أن هذا مثل لرجل ينبغى

 إدمانه سيطر؛ ئحت يئضح، كما واقع، أئه غير بيته. في الا، على أو

 أز المشهد هذا يجسد العجز. من شديدة درجة وحئى القمار على
 فقداؤ حالة توجد أن يمكن إذ فقحة. لذ1ائنخدر إدمان هو ليس ا�دمان

 أخرى سلوكيه رساب مما في الحياة إدارة على القدر؛ وعدم السيطرة
القمار. ومنها

ύ[ο:₪ιέΗ05ω1:αρΙπϊ£υ1

 في ا�نسان ائكال يائها العموم، على الاعتمادية، تعرفى سابعا، أشرت كما
 الخارجية ا�شياء هذه تكون قد .١١خارجية أشياء على الداخلى استقراره

 أو السلوكية( )ا�دمانات دسلوكياب أو والمخدرات( الخمر )مثل مواد

 ا�دمان يمفهوم السابقة الفصول في تحدثنا لقد البشر(. )إدمان ع�قاب
 بشأن للحديث الفصل هذا وسنخصص المواد. إدمان يشأن ثلم عموئا،

السلوكية. ا�دمانات

(11) L. Carter and F. Minirith’ The Freedom from Depression ־Workbook
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 والذي ا�دمان، أنواع لكن الخام المادة العموم، على الاعتمادية، تشقل

 وأشخاص أشياء من الخارجية البيئة على للئيطرة صحاولة النهاية فى هو
 على يتحعق لا الاستقرار هذا أن إلا النفسى. والتوازن الاستقرار عن بحدا

 من ينبع الاستقرار �ن وذلك مؤوت؛ بشكل تحلق وإن البعيد، المدى

 جسم بدحكم هذا تشبيه ويمكن الخارج. من يأني أن يمكن ولا الداخل
 وصلت مهما مئويه درجه ٣٧ نحو لتكون حرارته درجة فى ا�نسان

 وقد والحز؛ يالبرد يتأبر ا�نسان أن ومع الخارجي. الجو حرارة درجة

 أو البرد، في ثقيلة م�بس أو أغطية من خارجية معونة إلى يحتاج
 استقرار ئحقيق فى ا�كبر العبء فإذ الحز، فى مكيفدهو!ء أو مروحة

 كما الحرارة ضبحة عن مسؤوب( المح في جزء عز يقع درجةتهالحرارة
 سليمه الوظيفة هذه تكون عندما تلإنسان. داخليا ترموستادا كان لو

 مختلفة، جوية ظروف فى مستقرا يكون أن وسعه فى فإذ ا�نسان، فى

 الظروف مح التعامل في ومرونة والتنعل، الحركة حرية له تكون ليوبالغا
إنتاحا. وأكثر أقدن إنسدا يكون وبالتالي المختلفة، الجوية

ا�فية قات ا�صا
 �ة وذلك السلوكية؛ ا�دمانات إلى للإشارة الاسم هذا البعص يستخدم

 وإن أحيائا، وممتدحة بل طبيعية بسلوكيات تتعز ا�دمانات هذه
 بأئه سالوك 
ي تصف أن وسعنا في طبيعية.دإة غير يطري دتماذس كانث

 في تغيير إحداث بهدف أي اعتمادية، بطريقة يمارس كان إن إدمان،
نوع ى �حدادي أم الملل أو ا�لم من بلهرب سواء للغرد النفسية الحالة
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وسيلة من يتحول أن السلوك هذا يلبث لا ثلم من الشعور. تحريك من
بالكامل يسيطر حياة أسلوب أو سلوك إلى النفسية الحالة على للسيطرة

العقل مع تتنافى بطريقه كاوة حيان نواحي في ويتحتم ا�نسان، على

يدرك أن دون كاوه الحياة نواحي في تدهور إلى وتؤدي والمنطق،

الغدهور. ذاك حدوث المدمن

 القائمة ١٢الخغية" ا�دمانات شفاء” كتابه في هارت أرشيبالد د. يقدم
ا�دمانات. تلك أشكال حصو فيها يحاول التي التالية

)الخفية( السلوكية ا�دمانات أشكال

1:{ύίο ت1لذتز0 بلما

والثورة الغضى ادمان الجدل إدمان
لددنئةI ا�نشطة ادمان ا�شاء جمع إدمان
والكراهة الاستداء إدمان التنافس إدمان
واحد( أمر فى )التفكر الوسواس إدمان القراءة إدمان
)الماسوشئن( النفس عقاى إدمان الصدد إدمان
التجارية المكز سرقة إدمان المقامرة إدمان
المحتاجدن مساعدة إدمان النميمة إدمان
الكمال( )هوس الكمال إدمان الركض إدمان
ا�داحية والمواقع الصور إدمان الكنى إدمان
الذات رثاء أو )الاكت�ب المشاعر إدمان الاكل إدمان

(12) A. D. Hart, Healing Life's Hidden Addictions, Overcoming the Closet Com- 

pulsions that Waste Your Time and Control Your Life, (Ann Arbor: Servant Publica- 
tions, 1990), p. 4 يتصرف
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الادمان

الوزن( إنقاص )إدمان الريجيم إدمان الع�قات إدمان
التلفاز مشاهدة إدمان التسوق إدمان
ا�لكترونية ا�لعاب إدمان ا�نترنت إدمان
الناس إرضاء إدمان العمل إدمان
والع�قات الحت إدمان الوحدة إدمان
السرية والعادة الجنسئ الخيال إدمان الخطو إدمان

 حالة إلى تؤدي كونها في كلها ا�دمانات هذه تشترك م�حظ، هو كما

 لدة أو المقامرة(، أو الخطر إدمان )مثل ا�ثارة أو النشوة من شعورية
I
 أو الكمال هوس أو التنافس أو العمل إدمان )مثل والتحفم لسيطر

 إنقاص إدمان أو الجدل أو النميمة أو الخدمة أو والع�قات الحت إدمان
 أو الغرقة أو الكذب إدمان )مثل والانتصار التفوق نشو؛ أو الوزن(،

 إدمان )مثل الواقع من والهروب والتغييب الئخدير أو الجدل(، حمى
 يمكننا الجنسية(. ا�دمانات أو ا�لكترونية ا�لعاب أو ا�نترنت أو التلفاز

 ممارسات �ئها كيمياوية؛ ني إدمانا ما، يصور؛ ا�دمانات، هذه نحسب أن

الطبيعية. الجسم كيماويات من كبيرة كئيات إفراز على الجسم تحص جم "" ־־٠٠٠ ־־٠٠ غ دك مح
 وا�ثارة المخاطرة حول تتمحور كالتي ا�دمانات، بعض تعد فمث�،

 يكيماويات إدمائا ا�مر، واقع في والمقامرة، والمال العمل وإدمانات
 وليس .والكورتيزون والنورأدرينالين ا�درينالين مثل المح في ا�ثارة

 الطبيعية للمورفينات إدماني غير ا�مر، واقع في الجنس، أو الطعام إدمان
(Endorphins) والدوبامين (Dopamine) بعد المح في يفرر الذى 

 لذا، والسكينة. بالهدوء عائا شعورا ويسيب الجنسية، الممارسة أو ا�كل
وظائف إلى أقرب �ئها المح؛ على سيطرة أكثر ا�دمانات هذه تصير
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ت1هلذتل بلغ الدهان

 ا�دمانات من التعافي من أصعب منها التعافي أن ونذكر الطبيعية. المح
I،وها بل فحسب، الطبيعية الجسم لكيمياء إدمان �وها لا لكيمياودة� 

 أوها إلا أحيادا، وثمتدحة بل طبيعية ممارسات سابعا، أشرت كما أي�،

طبيعية. غير يصور؛ دمارس

111031 نت ال ئعغح يهبح عنذئ

 إدماؤ أو مرض ظهور إلى ا�دمان حقي في المتزايدة ا�بحاث تشير
١٣.ا�نترنت إدمان هو جديد

 وهي: عد؛ اساسيه دسماليا آخر، ادمار( كأى ا�دمان، هذا يثسم

 من المزيد قضاء إلى بحاجة تدريجيا يصير المرء أن بمعنى الاحتمال.
 التي الرضى من نعسها الدرجة إلى إيصل للإنترنت متصعحا الوقت

 لهذا الممتع باثاًثير المستمر التناقص إلى إضافؤ البداية، عند اختبرها

ممارسته. باستمرار السلوك

 على قظهر التى ا�عراض بعض أى الانسحاب، أعراض أي� قظهر كما
 نوعا وحدث التووف إذ حثى ا�نترنت تصلح عن تووفه لدى الشخص

 أن وسعه في يعود لا أوه أي والاجتماعية، المهنية �نشطته ا�عاقة من

أحد. مع يتعامل أن أو يعمل

(13) http://www.psycom.net/iadcriteria.html
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الادهان

 فكرى وانشغال وتوقر وقلق اليدين، فى رعشة ظهور أحياة ي�حظ قد
 أو بأحلآم كله هذا يترفق قد كما يحدثدفيه. وما با�نترنت شديد

ا�نترنت. ض خيالا

 وأصابعهم حركالبا المدمنين ممارسة إلى البعض في الحال تصل وقد
 برامج أدمنوا تن أولئك سيما لا المفاتيح، لوحة أزرار على الغفر تشابه

الدردشة.

 المواقع تصفح إلى فورا ا�نترنت مدمنو يتوجه ادحال، هذه في
 فقط. الانسحاب أعراض يتهدئة ا�لكترونئة

 وراء ا�نترنت مدمنو يجلس ا�دمان، أنواع كذ فى الحال هى ومثلما
 المدمن يستيقظ حالما فمة، له. خئطوا م� أطول مده أجهزتهم

 المهئة، المواقع بعض ومتابعة ا�لكتروني بريده بتصئح يبدأ صباغا

 بعدها ليفيق ساعات خمس تمر ثلم ساعة، نصف نحو لذلك ويخصص
ي ة ٠٠

 ا�نترنت. تصفح على إدمانه بسبب يومها العمل ض تفيق وقد

 بسبب وترفيهية واجتماعيه وظيفيه مهئه دأنشطه التضحية ذلك عن وينتج
 الخدمة، لهذه المفرط والاستخدام ا�دترنت تصلح في المهدور الوقت

 دراسية فرص فقدان أو عمله خسارة لخطر ا�نترنت مدمن يعرض مثا
حياته. في مهئة ع�قاب قفع أو

القلق مثل ا�عراض من مزيد ظهور على ا�بحاث أحدث دئث وقد

٥٠



ت1ئل بلغ  ύώ□!

 واستخدام ا�نترنت، استخدام ساعالبا عدد تخفيض محقاولة عند والتوتر
 بالعتحقز ا�حساس عند أو المشك�ت من للهروب كوسيلة ا�نترنت
الاكت�ب. أو القلق أو بالذنب الشعور عند أو المئك�ت، أمام والحيرة

 الجنسى، إدمان إلى ا�نترنت إدمان دغماف أما كثيرا أله إلى ا�شارة وتجدر
 إدمان” تسئى خطير؛ ظاهر؛ م� ثشكين ا	خر، منهما كق فيقوي

إدمان بشأن الحديث إطار في سكناولها والتي ، با�نترنت الجنس
الجنس.

٩;Π;ά ال־طرت أدهان هن اساح
 وهو (،Ivan Goldberg) جولدبرج إيفان النفسى الطبيب يقدم

 Internet Addiction) ا�نترنت إدمان تعريق( وضغ الذي الاختصاصى
Disorder،) بالحروف ويختعمر (IAD،) يظئون لقن التالية النعمائح 

:ا�نترنت إدمان شرك في فريسه وقعوا ألهم

 أدحدث يإفراط. للإنترنت استخدامك يصاحب الذي الغمط لاحبل أولا:
 كالملل معينه مواقف في أم منتطقة؟ نوبا؟ صور؛ في أم يوميا؟ هذا
 الحميمة؟ الع�قات في مشك�ت نشوب عند أم القلق؟ أو الحزن أو

 ا�نترنت، على تقضيه الذي الوقت مقدار م�حظة أبعما هذا يتضئن
ا�نترنت. لاستخدام المصاحبة وا�نشطة

٥١



الادهان

 فكرى وانشغال وتوص وقلق اليدين، في رعشة ظهور أحيائا ي�حظ قد
 أو بأح�م كله هذا يترفق قد كما يحدثيفيه. وما با�نترنت شديد

ا�نترنت. ض خيالات(

 بأصابعهم حركالبا المدمنين ممارسة إلى البعض في الحال تصل وقد
 مج ص! أدمنوا تن أولئك سيما لا المفاتيح، لوحة أزرار على الغفر تشابه

.الدردشة

 المواقع تصلح إلى فورا ا�نترنت مدمنو يتوحه الحال، هذه في

 فقط. الانسحاب أعراض يتهدئة ا�لكترونية

 وراء ا�نترنت مدمنو يجلس ا�دمان، أنواع كذ فى الحال هى ومثلما
 المدمن يستيقظ حالما فمث�، له. خئطوا مثا أطول مده أجهزتهم

 المهئة، المواقع بعض ومتابعة ا�لكتروني صيده بتصثح يبدأ صباحا

بعدها ليفيق ساعات خمس تمر ثلم ساعة، نصف نحو لذلك ويخصص
”٠٠- ء ق ١

ا�نترنت. تصفح على إدمانه بسبب يومها العمل ض تفيق وقد

 بسبب وترفيهية واجتماعية وظيفية مهثة بأنشطة التفدحية ذلك عن وينتج
 الخدمة، لهذه المغرة ا�دترنتآوالاستحدام تصلح في المهدور الوقت

 دراسية فرص فقدان أو عمله خسارة لخطر ا�نترنت مدمن يعرض مثا
حياته. في مهثؤ ع�قاب قفع أو׳

القلق مثل ا�عراض من مزيد ظهور على ا�بحاث أحدث دلث وقد
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 واستخدام ا�نترنت، استخدام ساعاب عدد تخفيض محاولة عند والتوتر
 بالعجز ا�حساس عند أو المشك�ت من للهروب كوسيلة ا�نترنت
 الاكت�ب. أو القلق أو يالذنب الشعور عند أو المئك�ت، أمام والحيرة

 الجنس، إدمان إلى ا�نترنت إدمان دضافى ما كثيرا أده إلى ا�شارة وتجدر
 إدمان” تسئى خطير
 ظاهر
 معا مشكلين ا	خر، منهما كق فيقوي

 إدمان يشأن الحديث إطار في سكناولها والتي ، يا�نترنت الجنس
الجنس.

iujiiUI ئت3ا ص اسأح قيفيه

 وهو (،Ivan Goldberg) جولدبرج إيفان النفسى الطبيب يقذم
 Internet Addiction) ا�نترنت إدمان تعرينى وضغ الذي الاختصاصى
Disorder،) بالحروف ودختصر (IAD،) يطغون لتن التالية النصائخ 

:ا�نترنت إدمان شرك في فريسه وقعوا أدهم

 أيحدث يإفراط. للإنترنت استخدامك رصاحب الذي اشط لاحط أولا:

 كالملل معينه مواقف في أم منتظتة؟ نوبات صور؛ في أم يوميا؟ هذا
 الحميمة؟ الع�قات في مشك�ت نشوب عند أم القلق؟ أو الحزن أو

 ا�نترنت، على تقضيه الذي الوقت مقدار م�حظة أيصا هذا يتضئن

ا�نترنت. لاستخدام المصاحبة وا�نشطة
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الادمان

 إدمان خلف تتوارى التي العميقة المشك�ب تدرك أن حاول ثانيا:
 أستخدم أن أريد التي حياتي مشك�ت ما نفسك: تسأل أن أي ا�نترنت.
منها؟ للهروب ا�نترنت

 مثل للأعافي متكامل برنامج خ�ل من نفسه ا�دمان مع التعامل ثألدا:
عشرة". الاثنتي الخطواب” برنامج

السرقة إدهان
 وصار طري، مغترق إلى الزواج الحديثي الشادين الزوجين حياة وصلن
 بالروجة: خاشة أشياة اختفاء تكرز أن بعد ا�قرب الخيار هو الط�ق

 عزيزة أحرى أشياء إلى إضافة حليها، من وبعض الشهرى، أجرها من جزء
 ص هو زوحها أة الزوجة اكتشفت عدنمرات، ا�مر تكرز أن بعد علتا.

 لهما: ثالث لا حيارين أمام زوجها بإصرار الزوجة وصعب ولغا يسرقها!
 ولغا الع�ج. 'في طليا الشالي الزوج جاءني الط�ق، أو الع�ج طللي إئا

 معه بدأ السلوك هذا بأة إلي أفضى الداء، هذا بداية بشأن نتحدث رحنا

 إلا زم�ئه من غضبه عن التعبير على قادرا يكن لم يولم الطفولة، منذ
 ماذا يعرفى لم مرة، ذات منه زمي�ته إحدى سخرت فل� الطريقة. دهنه

 يستمتع وراح الاستراحة"،’ أثناء كراساتها إحدى يسرق أن فقور يفعل،
 في طريقته صارث الحين ذلك منذ عنها. باحثه تبكي وهي برؤيتها
 البيت أفى سواء يسرقه بأن يضايقه تن على والتفوق بالئيطرة الشعور

تزوج عندما إده حثى العمل. في أم الكنيسة في أم المدرسة في أم

٥٢



ت1□للكثل ULi ljLo؛□

 والسيطرة بالتفوق ليشعر سبي� يجد لم بشنة، أحثها التي بصديقته،
 قوية، شخصه فيها رأى ل� وذلك القديم، أسلوبة إلى العودة إلا عليها

 وقد بكثير. قدرته تفوق وا	راء المشاعر عن التعبير على عاليه وقدرة
 سرقات من بعب( في ا�مر يصل وكاد وظائف، عدة من يلئلرد تعرض

القانونية. السلطات إلى تلك العمل

 تاركه الب�د خارج وسافرت طغتيها زوجته أخذت بها، الكيل طفح ولغا
 ا�دمان. عليها قضى حت وقئه محئ�، بي� ورها

 بعض أميز أن ا	ن أستطيع السرقة، إدمان من حالات يعدة التعرض بعد
 ا	تية: وهي المدمنين من النوع دهنا خاصه سماب

 الغضب، سيما لا المشاعر، عن التعبير على القدرة فى ضعف أولا:
 عن التعبير من بدلا السلبى العنف أنواع من نوعا السرقة تكون حيث

يالك�م. الغضب

 السماح وعدم السيطرة، من كبير قدر فيها لتربية المدمن تعرض ثانيا:
 أنواع أحد إلى لتجوئهم إلى يؤدي م� بأنعسهم حياتهم بإدارة للأطفال

 يالحرة. شعور يتحقيق السرقة، ومنها القهرة، السلوكيات

 العمل، أو الزواج نطاقي في حالية ع�قات فى بالذونية إحساس ثالها:

والتفوق. الانتقام ممارسة من نوعا السرقة فتكون

٥٣
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ا�دب أ�تى الجوع"

 م� ارحت إلى جوعهم �شباع كوسيلة الطعام أحيادا الناس يستخدم
 التعامل صعوباب إحدى إذ اؤكل. على مدمنين إلى يتحولون يجعلهم

 بصورة ا�كل بين كبيرة رماديه مساحالبا وجود هي الطعام إدمان مع
 عن تمائا نمتنع أن استحاله ثئة جهة، فمن بإفراط. وا�كل طبيعية،

 الطعام يتناولون م� كثيرون ثئة أخرى، جهة ومن الطعام، تناوب(
 الكحول إدمان مع التعامل يعد لذا، مثلآ. ا�عياد أيام في زائدة بكئياب

 إدمان مع التعامل من أسهل ا�خرى ا�دمانات أنواع أو المخدرات أو

ا�كل

 الضغط من بلأخئص ا�طعمة؛ تناول من ا�شخاص من العديد يكبر

 الاستغراق عبر المشاكل مواجهة من يلهروب أو الاكت�ب، أو العصبي
الطعام. شهوة فى

 يشعرون فعندما بالمخدر، يكون ما أسبه أولئك إلى بالنسبة الطعام يعد
 .والاسترخاء والراحة فيشعرون ،الدم السكرفى مستوى ليرتفع يأكلون بالقلق

 طبيعى كمصدر المح في تفرز الكيمياوية المواد من بعصا هناك إن
 الغيمياوية المواد هذه وتنشأ .والاسترخاء والمتعة والشعور ا�لم بتسكين

 الضحك أو الرياضية التمارين ممارسة عند أو الطعام تناوب( لدى العصبية
 فإذ وصئية، طبيعية الوسائل هذه أن ومع الجنسية. الممارسة لدى أو

 الطعام على معتمدين صاروا أئهم في هي ا�كل مدمني لدى المشكلة
إلى بالنسبة يصير قد الطعام إذ حئى بالمتعة، الشعور �ثارة فقط

٥٤
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العقاقير. مدمن إلى بالنسبة المخدرات كجرعة عليه المدمنين

و
 والفقر العاطفى الجوع حيث مضطربة، أسرة فى ا�نسان ينشأ عندما

 السلبية، المشاعر مع التعامل من ا�نسان دمكى التي المهاراب تعلم في

ا�كل. إدمان ومنها مختلفة �دمانات غيره من أكثر يعرضه هذا فإذ

ا�قل؟ isifc �هن ״نت
 مرحلة إلى وصلث قد كنث إن تعرف لكي التالية ا�سئلة عى أحب
ا�كل: إدمان

جائع؟ غير وأنت أتأكل .١

 واضح؟ سبب دون الطعام تناول في الرغبة من نوبات أقنتابك .٣

 حاجتك؟ من أكثر طعا؛ تناوي( بعد يالذنب شعور أينتادك .٣

 الطعام؟ في التفكير في طويلح وقتا اتصرف .٤

ذلك بعد طعابك بقية ئكملين ثلم ا	خرين، م١ئ يحرص أتأكليئ ه.

وحدلبا؟

؟ إرادتك؟ قؤة أين لك: يقولون الذين ا�شخاص أتكره .٦

٥٥
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 شئت متى التووف أستطيع أنا :وتكراذا مراذا نفسك في قلة هل .٧
قوة"؟ إرادة أمتلن وأنا

 أوقات ليسث غريبة أوقاب في للأكل جامحة رغبات أقنتابك .٨
الطبيعية؟ الوجبات

خوفك؟ أو قلقن تخفي لكي آتأكذ .٩

 با�كل؟ تتعئق مشكلة �ؤة أو بلبدانة ع�جا يوئا تلعيث أن أسبق .١ ٠

ذاتك عن راض غير يجعلك الئلعام تناوي( في أسلوبك أة أتعتقد .١١

سعيد؟ وغير

 من حعا تعاني فإلك بنعم، أكثر أو أسئلة ث�ثة عن أجبت قد كنة إن

الطعام. إدمان إلى تصل ا�كل في مشكلة

الونت انقاس ا	هات
 السلبية، المشاعر على للئيطرة كوسيلة ا�كة يستخدم البعنة كان إن

 نسئى أن يمكن نفسه. الفرض بئحقيق ا	كل عدلم يستخدم ا	خر فالبعنة

 من النوع هذا إلى دشار . الوزن إنقاص ,إدمان ا�دمان من النوع هذا
Anorexia Ner)- العصابى الشهية فقدان باسم أي� ا�كل اضطرابات

٥٦
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vosa.) أغلبهذ إذ حيث به- المصابات �ن دقيقة؛ غير تسميه هذه وتعد 
 دالخوف يشعرن وإئما دظذ، كان كما لشهيهI بفقدان يشعرن لا النساء- من

 أقص وتحقيق رشيق، قوام على الحصول في قهرة وبرغبة السمنة من
 والحنان، ياللذة شعوا يعطى ا�كل كان إن الوزن. على السيطرة درجات

 هذا على يدمنون قن وهناك وا�نجاز، بالئيطرة شعورا يعطي ا�كل فعدم
أيصا. الشعور

 عن ا�كل يإدمان والمصابات المصابين شخصيات تختلف الحال، يطبيعة
 التى الشخصيات كانت فإن الوزن. إنقاص بإدمان المصابات شخصيات

 وتتميز منضبطة غير مندفعة شخصيات ا�كل بإدمان بصاب ما عادة
 الوزن إنقاش بإدمان بصاب اتتي الشخصياب فإذ الشديدة، يالعاطفية

 قد ا�نجاز فى ورغبة بالمسؤولية، شديد بإحساس تتميز شخصيات هى
د الكمال. هوس حد إلى تصل

اسل الذهان
 ا�دمان. إلى يؤدي قد والسيطرة بالتفوق شعورا أيصا العمل يعطي

 للعمل جانبية كنتيجة المال جمع إدمان الحال، بطبيعة إليه، وضاف
 العالمية اترابطة منشورات ومن بذاته. مستقذ إدمانى كموضوع أو

 نقتبس (Workaholics Anonymous) المجهولين العمل لمدمني
أنغشهم: العمل مدمنو بها يصف التي التالية السمات

٥٧
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 نسترخي أن نستطيع ولا الاسترخاء. في بالغة صعوبة نحد إلنا .١

 ننجز عندما مفيد. بأمر نقوم لا ودن أنفسنا عن بالرض ونشعر
 أئنا كما بعد، مهام مذ ينتجز لم ما في نفغر ما سرعان فإلنا ما، أمرا

دواليك. وهكذا أخرى مهالم نكتشف ا�مر، ننجز حالما

 قادرين غير أحيائا نكون إلنا حثى ص� متوع هو ما تنفيذ اعتدنا .٢
ح�. إليه ذحتاج أو ه نريد ما نعرف أن على

 عدم من بالرغم معينة مهالم إتمام علينا يجب بأله نشعر ما غاليا .٣
التووف. من يمنثنا خوفنا أق غير إتمامها، في رغبتنا

 قئة ومن عاتقنا، على الملقاة ا�عباء كثرة من نفتاط ما كثيرا .٤

 في والاسترخاء. الراحة بعض على بلحصول لدينا الثتاح الوقت
 الذاب على الشفقه مستنقع في ونغرق بوانا، تخور ا�حوال هذه

 إذ نعمله ما على تركيزنا نفقد ما وكثيرا وا�دانة. بالتأنيب وجلدها
 أن من الخوف يتملكنا ذلك، ومع المحتحة، أفكارنا عاصفة تمتثنا

 الوقت من تحتاجه ما أنفسنا بقمنخ بدقائق، ولو العمل، عي نكذ

التركيز. لثستعين

 تقييم كيفية في هو بذاتنا تقديرنا أساس أق كبير حد إلى نحسب، ه.

 مجالاب في أم التقييم هذا كان العمل أفي سواء �داثنا ا	خرين
حياتنا. من أخرى

٥٨
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 نحسب أن إثا خيارين: في منحصرا أنفسنا في رأينا يكون .٦
 أضعفة من نحسبها أن أو وأقدرها، الشخصيات أذكى من أنفشنا

ا�ط�ق. على وأفشلها الشخصيات

 هي. كما وقبولها حقيقتها على أنفسنا رؤية علينا تصعب .٧

مركز في أدهم ندرك بقن نسئسللم بأن أنفسنا نخون ما كثيرا .٨
يريدونه. ما إليهم فنقدم السلطة،

 لمشاعرنا إدراكنا من نهرب لكي الطوارئ قانون بأسلوب نعيش .٩
بها. وإحساسنا

أرواحنا. في "السكينة" طعم نذوق أن النادر من .١ ٠

حيابنا، تفاصيب( كذ نفهم أن هي علينا تتسلط التي الملحة الرغبة .١١

 نسئسللم بأن �نفسنا نسمح لا إلنا مشاعرنا. دقائق نفهم وأن
عليها. السيطرة فقدان نخشى �لنا غامضة؛ دامت ما بمشاعرنا

 عن تخلينا إن أئنا هو صدورنا في يعتمر الذي السرى خوفنا إذ .١٢

 على تطغو أن �حاسيسنا العنان وأطلعنا مشاعرنا، على سيطرتنا
حياتنا. من تبئى ما مجانين"” سنصير فإلنا السطح،

نحيا إلما فنحن إنجازاتنا، بمقدار مرتبط أنفسنا على حكقنا �ن .١٣

٥٩
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 با�نجازات حيادنا نملأ أن على ويجبرنا دائ�، فينا يصرخ وهم في
أنفسنا. عن برضى القئمة

وسكينة. هدو في الجلوس بساطه معنى نعرف لا .١٤

وهم سلطان دحت نكون �لنا العمل؛ من فورة تنتابنا ما كثيرا .١٥
 دئل دفية العمل في وزم�ثنا رؤساثنا إبهار إلى داجه إلنا لنا يقول

أنفسنا. عن دالوضى ذاك إذ فنشعر إعجابهم،

المجهولين( العمل مدمني رابطة أدب�لة )من

٦
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الفأس إدهان

 حت قصة عشت العمر. من العشرينيات في فتاة وأنا لبنى، ائفلمماكأ
 يومها شعرت خطيبي. تركني عندما فجأة انقطعن ثلم سنوات، لعدة قويه
 قدمى أة لو كما وشعرت كانت، كما صلبة عادت ما تحتي من ا�رض أة

 شي� ا�مر نهاية في سأجد كنث إن أعرف ولا الحياة، أرض في تغوصان
 حاولن كم بوجودي. معلى أى ويعطيني وزني يحمل عليه أقف صليا

 توالب ولماذا الطريقة؟ بهذه ع�قتنا انتهت لماذا السبب. عن أبحث أن
 ننفصل، أن الله إرادة ألها ببساطة أقتنع لم الثغزع؟ البكل بذلك ا�حداث

 ولم الك�م، هذا بقبول أرص لم “ونصيب! قسمة شيء كة” يقولون: وكما
 من كان الاحياج. فى يحدث أمر كة وراء الوحيد السبت الله أجعل أن أرد

 إرادة مثل ا�مور في ليكم أخرى أشياء ثئة بأة أقتنع أن على الصعب
 أن أقرر لم ا�نسانية. ل�ختيارات الطبيعى والتسلسل وتصرفاتهم، البير

 ما أشبه دائ� الص�ة كانب لقد المرة. هذه والدعاء الص�ة إلى ألجأ
 كة فأعرف �حئه “الذين ع�ء مصباح” فيه أخبئ سحرى بمكان تكون

 هو الله أة أرى دائ� كنث شي�. عرفت ما ا�مر حقيقة لكئي شيء،
 أو تغسيرها أو ا�سباب تخليل، دون شرا، أم خيرا الاحياة في أمر كة مصدر

 هى التفكير فى “الدينية” الطريقة تلك كانت وقد وغمها. محاولة حئى
 هذه قررت أدي إلا بأسره. مجتمعي وفي بل أسرتي، في المقبولة الوحيدة

 من هذا البحث قرار ولكان يحدث، ما وراء السبب عي أبحدث أن المرة
حياتي. في ائخذئها التي القرارات أصعب

 ا�ص�ح، إلى يحتاج داخلي في خطأ ما أمرا ثئة أة أشعر كنث أئي ومع
لكئ صتيث المرات، إحدى وفي ا�مر. ذلك تحديد أستطع لم فإدي

٦٣
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 ص�تى كانت إذ اعتدقها، التى السحرة الطريقة عن مختلفة بطريقة
 معرفة على مساعدته والتماس بحثى، رحلة فى الله مذ ارشاد طلبا

 حياتي. في يحدث ما حقيقة أعرف أن صئهتا لغد الحقيقة.

 المسيحية، القنوات إحدى على برنامحا أشاهد كنث ا�يام، أحد في
 وقد البرنامج، ذاك ضيوف أحد إلى ث التظ في قوية برغبة وشعرت

 عرفته ما فكز اسمه، أعرى لم .والحدلاقات ا�سرة مزقال متخئ�يني كان

 لدى كان ما كز المتخشعى. ذلك وشكل المبثوث البرنامج اسم كان
 دؤوبة كنث لقد المختلفة. ومواقعها ا�نترنت شبكة عبر لبحثا1 هو

 المحيط مياه وسحل نجاة طوق عن يبحثا كقن بحثى فى غريبا بشكل
 أعماقى فى دفين بار بحثى طريق طوان شعرت وقد والعميقة. الباردة

 الخروح. سبيل عن بحثه في يحد جنين وكاه يناديني

 غريبا: اس� تحمل مدرسه يشأن إع�ئا وجدت المواقع،'־ أحد وفي
 لكني المقصود، المعنى أفهم لم .“الحياة مهار)تا تنمية مدرسة”

 فى أمنياتى كز تجسدت المدرسة. بهذه �لتحتى قوية برغبة شعرت
 تستطيع لعئها بالمدرسة المشاركة في الرغبة على اللحظة،دوتربرتا تللى

 السؤال وكان أفهمها. لا وهيهات بوجودها، أشعر التي حياتي شيفرة فك
 وأدرس أعيش كنث بالمدرسة؟ الالتحاق أيمكنني ذاك: إذ المطروح

 كانت بينما العاصمة، عن الكيلومترات م�ت تبعد صغيرة مدينة فى
 في مواضيع قراءة على وثابرت باللآمل تمئكث العاصمة. ني المدرسة

الله يحز أن طالبة أصئي أعد لم الص�ة. تابعت أني كما الموقع، ذلك

٦٤
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 مشك�تي سبب فغم على يساعدني أن بل سحرة، بطريقة مشك�تي
ذمح’ ئ ٠٠ ٠٠ ٠٦ ٠٥ -

وظروفي مصحوبة المدرسة تلك في المشاركة معضلة أثا حلها. وكيفية
معجزي. إلهي تدحل؛ إلى تحتاج كانث فقد الصعبة،

 عمل فرصة لي الله تدور مباشرة، تخرجي بعن المعحزة! حدثب ثلم من
 المزدحمة. المدينة تلك فى وا�قامة للثكن ذهبية وفرصة العاصمة، في

 صندوق من إشارات وكاه يزداد راح داخلي في الذي الصوت بأة شعرت
 مة تنتظر عديدؤ سنيق منذ البحر فوق تحثلمها بعد غارقة بطائرؤ أسود

 المياه. خارغ عالقه مشك�تا حل سيغرد على داخلها في بيعثق يحدها

 موحهة بكلمات امتلأ قلبي �ة اعتدت؛ كما أصن لم الوقت، ذلك في

 أشعر كنش قبل. من أرددها كنث التي الص�ة كلماب من أعمق الله نحو

 مضى. وقت أؤ من أكثر الوقت ذاك في بجواري الله يكون �ن باحتياج
 يقربي!".د ابق يارب،” الكلمات: بهذه تلفعق أقوله كنث ما كة

 في رأيته الذي المشير عن أبحث رحت العاصمة، إلى انتقلث حالما
 المفاجأ؛ كانت منتظم. بشكل مقابلته في وشرعت وجدته، حثى التلفاز

 الشاب بشأن كثيرا نتندث لم تماثا. آخر مسار في أخذني أله في

 تحدثنا ما يقدر معه المؤلمة قئتي يشأن ولا الحطبة، بعد تركني الذي
 كثيرة أمور بدأث حياتي، بشؤون الحديث في شرعت عندما أنا. بشؤوني

 تظهر سنواب مرارة في- يتمزق ما أموا بأن شعرت السطح. على تظهر
نشاعري أدرك أن بنغسي قد سمحت ما الي أجل، حياتي. سطح على
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 أكثر يهمني ما كأن أهدلا. مشاعر لي أق نسيت حثى عنها أعبر أن أو
 فكنث أنا أئا ورغباتهم. واحتياجاتهم ا	خرين مشاعر هو دائم وبشكل

 الصورة في أوحد لا با�صح أو ا�خيرة، المرتبة في تغسي أضع دائ�
 أوتتكئلم تشعر تكن لم وهي ح ذلك على حثا مدل� ائي كانت وقد مطلعا.

 تبقى أويا�حرى، تعيش، ائما قهي تقبل، أوحئى أوترفض أوتعترص
الحياة! قيد على

 يدفئ أن يجب ماض أئها طويلة لسنوات ظننث بأمور أتحدث بدأت
 ع� ا�مورأدنى لتلك أق ط أفتق ولم به، الحديث لي ولاينبغي

 كانث الذكريات تلك أق الحقيقة أق إلا ا	ن. حياتي في يحدث بما
 فجأة، أشعر. أن دون فوة من أوديت ما بكق على تضغط السنين جوال

 كق منه ليخرغ جروحي من ينفتح متقي� صديددا تجئ� وكأة وجدت
 وم�بساتها، تفاصيلها بكق مؤلمة لحظات أتذئر وجدتني باندفاع. ؤ شي

 قدام واقفة وجدتني صاحبئها. التي والخزي والخوف ا�لم مشاعر ويكق

 في الحث لانعدام با�ضافة و�همال عدة �ساءات تعرضت صغيرة طفلة
أنا. إلا الطفلة تلك كانت ما حياتقا.

 حزني سبب أق قب� ظننث لقد قبل. من قط أدكه لم ريما بكاء بكيث
 طفولتي على كان بكائي أق لاحعا عرفت لكدي أحبيت، بقن فراقي هو

 لقد العمرية. المرحلة تلك في لها تعرضت التي والجروح الضائعة
 ببعضهما، يوالدى المعتئة والع�قة أبي، إهمال في الجروح تلك تثلث

المحتلفة. حياتي سني في لها تعرضت التي المتعددة الجنسية اب وا�ساء
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 داخلي. في أكتمه كنث مثا ألثا أقز كان ارتباطي فشل يأز شعرت

 المشير. إداها أعطاني التي الواجبات حذ على متتالية يشهور واظبث

 ألتحق أن كثيرا تمئيت التي الحياة" مهارات” يمدرسه التحقث ثلم من
 أب�، عئي ويختلفون يشبهونني وكثيرين كثيرات مع تقابلث وهناك بها.
 وجدت المتنوعة. وخبراتهم وآمالهم آذتهم يشاركون الجميع كان وقد

 وتقدر. تفهلم قلوبا كته، ذلك من وا�هلم صامتة، وألسنة صاغية آذائا

 ص�ء آذادا دائ� كان قب� صادفته ما إز إذ علي؛ جديدا ا�مر كان
 ورحت الئصال! حادة الرد في السرعة فائقة وألسنه موصد
 وقلوبا

 مع “أفضل؟ أناس أهم الناس؟ وباقي هؤلاء بين الغرق ما ترى، أتساءل:
 أناس ألهم في هو الوحيد والغرق عاددون، أناس ألهم اكتشغث الوقت،

 وجدنا قد بألنا شعرت لذلك أنا؛ قررت كما حياتهم حقيقه مواجهة قرروا
 مجتمع” يسئونه الذي المجتمع، هذا في قرأت عموئا، البعض. بعضنا

 نحو ونظر الماضي، تراب أنفض أن فحواها تشجيع رسالة ،“التعافي
 طريقي في سيري على عام مضى وبعد ا	ن، ا�ش. من بشيء المستقبل

 التالية: ألنقاط ضمن إنجازاتي أحصر أن وسعي في صار هذا،

 إلى أقدمه أو أفعله مثا مستمدة غير قيمه قيمه- لى أن عرفت أولا:
 معتقد
 طوي� عشت لعد إنسان. كوني من مستمدة بل ا	خرين؛

 السابقة حياتي كانت لقد شي�. آخذ أن دون دائ� أعطي أن علي أن

 أبى من بدءا أبدا. يرضون لا الذين البشر إرضاء محاولات من سلسله
ذر؛ بكز أرده أن علي “معروا” لي حبه أحشب كنت الذي خطيبي إلى
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 يكون القبول على الرد أن المجتمع هذا في أدركث أدي إلا كياني. في
 كما أيئما هم ويقبلونني هم، كما ا	خرين أقبل أن المتبادل: دالقبول

 بهم! أفعل أن أي� علي بي، يفعلوا أن أريد كما أنا،

 شعور هو كم للخير. مستحلة أنا أجل، للخير. مستحلة ألي عرفت ثانيا:
 من مقدمة لعطايا مستأهلة بألي وأشعر النفس صغر من أتحرر أن رائع
 نشت لقد نغسى. فى قيمة ذات لكونى إلا ء لشى لا والناس، الله قيل

 منه. أتحرر ا	ن وأنا فئيع، نفس صغر شعور ي�زمني بينما طويله، سنين

 دون صداقة ع�قات أبدأ أن وسعى فى صار وشخصية. صوت لى صار لقد
 أن حيقن فأستطيع البعض، من للرفض تعرضت وإذا الرفض، من الخوف

 لم إذا جميعهم". الناس يحيني أن الضرورى من ليس إله” لنفسي: أقول
 أن ولو أنا. كما يحيونني آخرين ثئة فإذ ف�نة، تحيني لم أو ف�ن يحيني
 نغسي! أحب ألي كما يحيني، الله فإذ يحيني، لم أحدا

 فأنا ا�هل. آمال تحلق التى ا	لة"” أكون أن من أي� تحررت لقد ثالتا:
 السابق في أملي كذ كان فقط. وأح�مي آمالي تحقق عن ا	ن مسؤولة

 عندما سأتزؤج إلي فأقول ا	ن أثا وأئي، أبي أفرح"” لكي أتزؤغ أن

 وإن التعحل، في غايه وأثي أبي كان ولو حلى المناسبة، الفرصة توافيني
تلك. رغبتهم لتنغيذ يصا أ الخناق علي ضيقوا

 نحو الدائم سعيي عن الناتج بالذنب المزمن الشعور من تحررت لقد
بذنب أشعر كنث مث�، جنسية فكرة ذهني في تأتي كانت كلما الكمال.
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 سوى، بشر �لى طبيعية؛ ا�فكان هذه أن تطمث فقد ا	ن أئا وعار.
 لهذه أسئسللم أؤ تشن وغرائز. ورغبات احتياجات داخلي في ولدى

 ألوم لا نفسه، الوقت وفي قهرة، جنسية عادات أمارس وأؤ ا�فكار،

 والعجيب خاطري. في جالث قد ا�فكار هذه مثل �ن أعئفها أو نغسي
 على قدر؛ أكثن جعلنى كهذه، أفكار وافتنى إذا لثغسى، غفرانى أن

 العادة فح في أقع كنث وعددها، نغسي ألوم كنث ل� ا�فكار! مقاومة
 هذه حعا أعيش إلى كبير. بشكل منها متحررة فأنا ا	ن أئا السردة،
تدهلني! ان عن تكن لا وهي العملية، الحقائق

 لسث ولى عئى، راض بأده أشعر صرت �لى بالله؛ ع�قتى تغيرت لقد
 الكتاب في قراءؤ أو ص�ة ب� يوم يمر قد أده ومع عيتيه. في سيئة

 في الله أكتم ا	ن صرت الله. عن انفصالى يعني لا هذا فإذ المقدس،
 مكا؛ كذ في عملي، ومكان بيتي في والكنيسة، الشارع في مكان: كذ

 الحديث في أرغب صرت والسكينة، يالئ�م قلبي امتلأ أن وبعد وزمان.
وقت. كذ في الله إلى

ajpkuCUl الطواتئة (Codependency)

أن يمكن ما فى نشأوا تن كذ يعيشها وبائية حالة عن لبنى قصة تعير
H و ي؛ مح و و

 أهئها: عدة بصفات المضطربة ا�سر تتميز ٠ المضطربة ا�سرة نسئيه
الذات. عز التعبير عز التالم شبه والامتناع القبول، تقديم في الفقر
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 والاحتياجاث ومكبوتة، مرفوضة ا�سر من النوع هذا مثل في المشاعر تكون
 يدرك أن ا�نسان على يصعب لذا، أحيادا. ومجرمة بل متجاناة النفسية

رعاية في صعوبة يجد كما الئناخ، هذا مثل في مشاعزه أو احتياجاته

 الطاقة، فوق بهم والاهتمام ا	خرين، إلى العون بتقديم ويكتفي نفسه
 والقبول. الحذ من شي� يحوز لعئه جيارؤ جهود وبنل

 السابق في تحدثنا لقد المتواطئة". الاعتمادية” باسم الحالة هذه تعرف
 جميعها؛ للإدمانات ارخام" المادة” هي أئها وعرفنا عموئا، الاعتمادية بشأن
 إلى بالنسبة أما داخلى. نغسى استقرار لثحقيق خارجى أمر على الكال �لها

 سلوئا أو مخدره ماد الاعتمادية موضوع يكون ف� المتواطئة، الاعتمادية

 هنا الالكال يكون البشر. موضوعها يكون بل الجنس، أو كا�كل إدمانيا،

 نعرفهم محددين أشخاصا سواء ا	خرين، من والرض والقبول الحت على
 فمن ا�نسان، هو هنا ا�دمان موضوع و�ئ عموئا. آخرين أشخاصا أم

 الاسم. جاء هنا ومن ، متواطئة أو متبادلة الاعتمادية تصير أن الممكن
 على شخص اعتماد بألها المتواطئة الاعتمادية نصف أن ببساطة يمكننا لذا

 عليه. ا�ول الشخص الكال على ا	خر هذا يعتمد وقت في آخر،

 أهل إة حيث الخمر، مدمني عائ� في الاعتمادية مفهولم اكئبن لقد

 المدمن يحاله �نفسهم وتقييمهم النفسية حالثهم يربطون المدمن
 إدمانه، على السيطرة أو شفاءه يحاولون فإلهم هنا ومن تعافيه. أو

 “المتواطئة الاعتمادية” تعبير أطيق لقد دائ�. الفشل إلى يؤول وهذا
(Codependency) شخصين بيئ تكون �ئها الع�قات هذه مثل على
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 له يدير الذي ا	خر وعلى الخمر على أحدهما يعتمد فبينما اعتمادين.
 بشكل المدمن على ا	خر يعتمد إدارتها، يستطيع يعد لم التي حياته

 بلئيطرة هذا ويستخدم عليه، المدمن ائكال على يعتمد �ئه خبيث؛

القيمة. وعدم يالعجز نفسه المدمن شعور على

 فى اضطراب أو مرض وشف من لا ع�قة ؤضف من التعريف هذا نبع لقد
 الاعتنادئة أن اكتتافى بعد حئى حالها، على التسمية هذه وظتث الدخصية.

 منه. والمقربين المدمن بين الع�قة من فقط ينتج لا مرض وهو أولى، مرض
 هى بمدمن المرتبط الشخص فى مشكله ثثة إذ الشأن هذا فى أي� وأقول
 التدمن هى المشكلة وليست الشخص، بهذا الارتباط يختار جعلئه التى

من.بالمد يرتبط الذي الشخص في أي� هي وبل فحسب

ISpi،1 ،(ت’

النفسى التعريف

 المرض هذا نشأ وقد معالجته، يمكن مرئا “المتواطئة الاعتمادية” تعد
 العائلة نظام هي البيئة هذه إذ وجدانيا. أمينة غير بيئة في التربية نتيجة
 وجدانيا، أميز غير أي� يكون الذي الكبير المجتمع من جزءا يعد الذي

المعتقدات على مبنيه انسانيه حقضارؤ من يتجرأ لا جزء الحال وهوبطبيعة

(14) Robert Burney, Codependence, The Dance of Wounded Souls, (Cambria, California:

Joy to You and Me, 1995).
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 الاعتمادية نحسي( أن أي� ويمكن وأهدافه. ا�نسان طبيعة يشأن الزائغة
 الحياة نمط هع يلثأقلم طفولتنا في نتبثاه وسلوكؤا وجدانيا دفاعيا نظائا

 مع للئعامل إفضل مهارات نمتلك لم �ئنا وذلك مضطربة، أسرة ضمن
 لهذا مستخدمين دحلن إئنا المسددة. غير واحتياجاتنا النجروحة مشاعرنا

 من يحرثنا وهذا أسردنا، وتركنا راشدين صرنا أن بعد حثى الدفاعي النظام
 الع�قات. في والثضج الوجداني الثضج من أفضل مستوى

الاجتماعي اسريف

 النساء ترعرعي( فقد اجتماعي. كمرض الاعتمادية التعريف هذا يتناول
 من بالرجال. ع�قاتهذ خ�ل من بقيمتهذ يشعرن بأن يقضي مجتمع في

 قيمة على يحصلون أئهم وظموا ترعرعوا قد الرجان فإذ اخرى، جهة
 يتغير راح هذا أن ومع والمهني. المادى نجاحهم خ�ل من انضدهم في

 يقدمن �ن الثساء ميل وراء سبيا يزال لا فإئه ا�خيرة، السنوات خ�ل
 بدورهم يميلون الذين الرجال، يقدم مثا أكثر الع�قات في تضحياب

العمل. في الئجاح سبيل في وأطفالهم يزوجاتهم التضحية إلى

العرض ؟ديئسفات اعراض
يالئغس العلاقة في

 الغرد ع�قة وإساءات، إهمال فيها مضطربة أسرة فى العيش يجعل
تجعل التي الوحيدة الطريقة إذ شعيلة. الاقن على أو سيئة بنفسه
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الاعتمادي ء,لافه إذ
ي  خمو حضملربة؛ بنفسه

 ولا بالكمال نفشه يطالت
 ولا بسهولة، لنفسه يغفر

 يعير أن بسهولة يستطيعم
حشاعره. عت

 أسرؤ في بقيمته يشعر الغرد
 الخدمة خ�ل من هي هذه مثل

 فإذ لذا، ا	خرين. مشك� وحن

سعيدا يكون أن يمكن لا الاعتمادى
ق ي

 للشعور قوى سبب وجود دون
 نجاح من بد لا والسعاد. بالرض

 كي عظيم أمر تحقيفي أو باهر
 من لحظائأ علي الاعتمادى يحصل

 في خسا شك� دالئغس السلبية الع�قة تأخد قد ذاته. بقيمة الشعور

 يشعر بحيث ،(Perfectionism) الكمال إلى الوصول في الرغبة صورة
 أو ا	خرين، قبوي وراة سحيا زائد بشكي والجذوة بالالتزام الاعتمادي

 يفقر أن الاعتمادى يستطيع لا بسهولة. يقبلها لا التي لنفسه قبوله حثى

 يميل هو بل إيجابية، بصورة أخطائه مع يتعامل أن أو بسهولة لذاته
 ذلك، إلى إضافة الحد. فوقاً للأغس ولوم فيه، مبالغ بالذنب شعور إلى

 ثمتها، دفع إن إلا جيد؛ أشياء الحياة مز
 يتوع أن الاعتمادي يستطيع لا
 يزال لا �ئه يأخذها؛ أن يرفض فإئه عليها، ويحصل ثمتها يدفع وحين بل

 يتلق لم �ئه نفسه؛ رعاية الاعتمادي يستطيع لا يستحعها! لا باه يشعر
 صعوبة الاعتمادي يجد نفسه الوقت وفي الطفولة. في وافيه رعاية

 شيدا أعطى بالكاد و�ده ا	خرين. قيل من والرعاية الحت استقبال فى
 وعدم بالذنب الشعور ودون ببساطة ا�خذ على يتدرب لم فاه يذكر،

 )الاعتماديون ورعايتهم حولهم من الاعتمادين بعض يطالت الاستحقاق.
يطالبون ف� العكسيون( )الاعتماديون ا	خر البعض أثا التقليديون(،
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 استقبال على القدرة بعدم يتميزان كتيهما النوعين أة إ� بشيء. أحدا
 صعوبة ويجدون ا	خرين، حت في دائ� يشغون إئهم والرعاية. ادحت

فيهم. الثقة في

 لا أسرة في عاش فلأده بمشاعره، الاعتمادى بعلأقة يتعئق ما في أئا

 تسميته يمكة مثا عموئا يعاني فهو المشاعر، عول باشبير تسمح

 إلى يؤدي ما وهو الوجداني، الذكاء في الفقر أو الوجدانية الائية”
 في المبالغة ردما أو عنها، ا�فصاح على القدرة وعدم المشاعر إنكار

والانهيار. الغضب من ثوراب صور؛ في عنها التعبير

يال�خرين العلاقة في

 با	خرين الع�قة في المتواطئة الاعتمادبة تميز التي الئماب أهلم من
 إئا صورتين: إحدى في الغياب هذا ويظهر الصحية. الحدود غياب هي

 حد إلى يصل فيه مبالغ بشكل ا	خر إلى الاعتمادى يقترب �ن الميل
ئا في الذوبان خشية التالم الابتعاد إلى أو الذوبان،  السبب إذ ا	خر! ذ�ً

 المسافة فيها يضبط ع�قة بداية على الاعتمادي قدرة عدم هو ذلك في
 بينه المسافة يضبط أن ا�نسان يستطيع وحثى والابتعاد. الاقتراب بين

 حدوده قيدرك قوي، بشكل نفسه يعي �ن يحتاج فهو ا	خر، وبين
 أن ينبغي الذي ما يوضوح يعرف أن عليه أن كما ا	خرين، وحدوة

 تسميته يمكن ما للإنسان إذ القول يسثنا قبوله. يجب لا والذى يقبله،
 والتودر بالئغط ا�نسان ويشعر ، ا�قليمية 'المياه أو التجوى المتجال

ا�نسان يجد كما طويل. �قد الحدودية" المناطق” تلك انثهكث ما إذا
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 المسافة على لئحفاط الخلف نحو خطوات يئخذ تلقائية، وبصورة نفسه،
 يذاته إحساسه ضفف يسبب الاعتمادى، أة يالذكر وجدير الصحية.

 أحدا يدع أو ا	خرين من يقترب قد والاقتراب، الحت إلى جوعه ويسبب
 حدود فيها يخترقان التي الدرجة إلى إليه يقترب الاعتماددين من غيره

 السيطرة من كبيرة جرعاليا بعضهما على ويمارسان البعض، بعضهما

 ا	خر- قبل بذلك أحدهما يشعر وعندما بذلك. يشعرا أن دون وا�ساءة
 وصلث قد ا�ساءة تكون اعتمادية- ا�قة الشخص هع عادة هذا ويحدث

 فعل رد عنه فيصدر خانقه، السيطرة صارت حين فى كبيرة درجة حثى
 الاعتمادي إلى يسيء قد وشع في وبقوة فجأة هيبتعد عسف، عكسى
 فيه الغبالغ الاقتراب سلولايات دبين مقارنة التالي الجدول في ا	خر.

 المئزن الصحى والموقب )التباعد(، فيه الثبالخ والابتعاد )التداخل(،
.١المذتصغاه في

كشفة( )حدوة عد تما صحيه حدود حدود( )لا تداخل

 ولا كأن، �ى قلبى أفتح لا
 يعرفى أن أخاف أحد. ق أثق

أسرارى. الناس

 جدلد، بشفعى أتعرفى عندما
 بالئدربج، الثقة واه أبنى

 للمشاركة مستعدا وأكون
 يمو قدر على والمكاشفة

الع�قة.

 غردتا شخصا دل أقأ عندما
 نغسى أحد ا�ولى، للمرة
 فى أمر كز له رويت وقد

 الاشاح سدل على حداق

والمشاركة.

(15) Thomas Fischer, Healthy Boundaries and Codependent Extremes (ministry- 
health.net/mh_articles/O57) 1990
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كشفة( )حدوة غد تدا همحدة حدود حدود( )لا تداخل
 فى دالتفكبر لنضى أسمح لا

 وإن حثى الناس، ت حل احتدا
 ما عندى إذ إذ أحدهم؛ ئ

المشاكل. من دكغدنى

 لل�س متاحا أكون أن أحاول
 وأسدد استطاعتى، قدر على

تضطرت أن دون احشاحاتهم

حياي.

 تسدت دائا أحاول

 حئى ا	خرون ت جل احتا
فثله، لجى ما أدرى لا إذ

ي ثم و ٠٠ ٠٠
افى كما فعله. لجى لا وما

 أهلم تسددد أستطع لا
الشخصئة. احتاحاق

 أحث دأن لنضى أسمح لا
 أحافظ أن ا�سلم من أحدا.
 وش لدنى كدبرة مسافة عاى

 ا�ساءة أتوع �نى الناس؛
 كز أن أرى ا	خرين. من

تحقيق إلا يرددون لا الناس
مصالحهم.

 مبنية نظرى فى الع�قات
 لذا المتبادل. الاحرام عاى
 وتفكير. وقت إلى تحتاغ فهي

 واع اختيار نظرى فى لحث1

 العميقه، المعرفة عاى مبنى
 تحقيق فى والرغبة والالتزام

 عناصرها، دكن المشاركة حداة
والفهم التضحية إلى إضافة

I،لدس عندى فا�مر هكادل
واحتباجات. مشاعر محرد

 النظرة من الحث فى أوع
 فتاة قابئث فكتما ا�ولى.
 )كتما حثها فى وقفت جمدلة

 وحنوا لطعا شادا قاطث

 الغور(، على حثه فى وقفت
 أحد لحثنى ألا أحتمل ولا

ا�ولى. المرة من

 رأى إلى أستمع أن يمكن لا
 لؤثر أن �حد أسمح لا أحد.

 آراءها	خرين. ي أثق ولا ي،

 يمظهر أظهر أن دائا أحت

 والذى دنغسه، الواثق القوى
 يحتاج ولا ء ثبى كز يعرف

ثىء. ائ أحد طمة، �ن

 على وقدري رأيي في أثق
 الصواى، من الخطأ أمئز أن

 المزيف. من والحقدقى
 ردود تكون كيف أعرف

 أن كما السلدمة. ا�فعال

 آراء أفحص �ن مستعد أل�

 رؤية على وقادر ا	خرين،
منها. والطم فيها الصواى

الصواى، من اكطاً أمئز لا

 مجهودا ألذل أن أريد ولا
 أترك لذلك ذلك، من للئمبن

 على ما عئي يقررون ا	خرين
أمادا. أكر هذا �ن به؛ القيام
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سلللىا1 ،□□أن

 ا�غلية وتتأرحخ التباعد، إلى وآخرون التداغل إلى أكثر يميلون أناس ثئة

 قارسة شتوة ليلة فى معا ينامان اثنين غالبا ا�مر يشبه الاثنين. بين
 ولكن يستنفتا. بعضهما إلى ن فبقتربا واحدة، “ب�يبة” ومعهما البرودة

 ولا الكفاية فيه بما استدفأ بائه أحدهما يشعر الوقت، بعض مرور بعد

 فبئخذ بالاختناق، يشعر وقد نبتعدا. فينقلت الاقتراب، هذا مثل إلى يحتاج
 فإدنا لذا الابتعاد. راف� به يتشبث ا	خر كان إن سبما لا عنيتا، فعل رد

 فجأ؛. العداء يشبه ما إلى تتحول يونا، القرب شديدة كانت ع�قات نرى
 الع�قة أنهى الذي الشخص على بالتوم دلقي ما غالبا حالادكهذه، في

 من وقعا، الاثنين أن هي الحقيقة أن غير والقسوة، دالجغاء إياه مئهمين

 عليهما فصار صحبة، حدود بلأ ع�قة إقامة شرك فى يدريا، أن دون البداية
 أي�. ويتعتما يتألما وأن النتائح يحثي� أن متفاوتة، وددرجاليا م�،

 على النرضى والاعتماد الصحبة الحدود غياب بسبب الاعتمادى، يميل
 أدهم من ويتأبد دا�مان، ببشعر ا	خرين على السيطرة إلى ا	خرين،

 الذي المصدر"” حماية على المدمن يحرص مثلما )تمانا يهجروه لن
 عبر ومباشر؛ صريحة السيطرة هذه تكون قد المخدر(. على منه يحصل

 ا�ذعان حئى أو بالمناورة مباشرة غير بطريقة تكون وقد والقهر، الئستط

 معدلا احتماء على قدر؛ الاعتمادى يحوز العحدوم، على فيه. المبالغ

 على الحفاط سبيل في وذلك الاستخدام، إساءة ريما أو ا�ساءة من عالية
دا�ساءة. الاستمتاع درجة إلى أحيادا الموقف يصل وقد الع�قة.

وهي أحيادا، يضردها صديعها إذ مؤحرا مرادعقة فتاة لي قالث

٧٧



اسال

 إداه مقارنة بها اهتمامه من نابع هذا بأن تشعر �لها بذلك سعيدة
 ترض وكانت مطل�. بها يهتلم لا وهو عنها، بعمله المنشغل بأبيها
 الحت بدل رخيصا"” ققابلأ تحسبه إذ الجنسى، بالاستغ�ل احيادا

 إلها قالث لها. حبه من متأبدة كانت إن سؤالها وعند والاهتمام.
 غير الجنسية. الممارسة رفضب إذا يتركها �له يحيها؛ أله تظن لا

 بالدغم الع�قة يهذه للتضحية مستعد؛ غير نفسه الوقت في ألها
حب. من فيها م� أكثر استغ�ب( من فيها بما إدراكها من

 الاعتمادي لدى الشخصية في الاضطراب من النوع هذا تنمية ندبدب إذ
 أو العقاب كان حيث الطفولة، مرحلة في وا�همال يلئجاهل تعرضه
 فإئه لذا الاهتمام؛ على بها يحصل التي الوحيدة الطريقة هو الضرب

 غياب يسبب وأيصا التجاهل. تحئل من أكثر ا�ساءة تحئل يستطيع
 قيمه على يحصل �ن وقيله الاعتمادي، الشخص لدى الحدود فكرة
 ا	خرين، خدمة في الحدود يراعي لا فإله ا	خرين، خدمة عبر نفسه

 لم إن حثى إنقاذهم إلى ويميل زائد، بشكل عنهم مسؤولا فيصبح
 لا عندما عنب إلى ا�نقاذ هذا ينقيت ما وغلليا ا�نقاذ، إلى يحتاجوا
وتعليماته. الئنقن سيطرة مع ،، إنقاذه المزقع” الشخص يتجاوب

اكي اساقات
 الع�قات سمات فما الاعتمادية، الع�قاب سمات هذه كانت إن

الصحية؟
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ا	س اد	ت

 منها: عدة، نقا؛ في الصفية الع�قات سمات نوجز أن يسثنا

المشروط غير القبول على المبنية تلك هى الصفية الع�قات إذ .١
 نستطيع لا إدنا تغييره. محتاولة أو تغييره في الرغبة وعدم للآخر،

 ثلقاة مسؤولية هو إنسان كذ تغيير إذ حيث ا	خرين نفير أن

 فإذ هم، كما ا	خرين قبول استطعنا إن ا�نسان. ذاك عاتق على

 يكون ا�مر نهاية القرار لكن التغيير، على يساعدهم قد هذا
مسؤوليتهم. والمسؤولية قرارهم،

 القدرة ببعضهم صفية ع�قة تربطهم الذين ا�شخاص يحوز .٣
 الع�قة في يحدث ع� ليعضهم يعيروا �ن والسماحة والشجاعة

 التي الع�قات هي الصحيحة فالع�قات خوف. أو خجل دون
 ويعتذرون الفهم سوء ويناقشون بعضهم ا�فراد فيها يعاتب

ا�لم. من قدر ودأقذ يسهولؤ با�خطاء ويعترفون لبعضهم

صفية، حدودا تحوي التى الع�قات هى الصفية الع�قات إذ .٣
ي و ٠٠

 يحسب لا وفرددة. شخصية فيها والمسؤولية بالخصوصية، وتسمح
 بين الصفية الع�قات إطار في ا	خر ض مسؤولا نفسه أحد

 بعضنا وأمام الع�قة إطار في مسؤولين نكون بل بالغين، أشخاص
 بأمانة نستطيعه ما كز ا	خر التلرف إلى نقد؛ أن علينا البعض.

 عن ا�مر نهاية مسؤول إنسان كذ أن دائ� ذاكرين وإخ�ص،

واختياراته. حياته
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اسان

 ض بشبير مساحة تحوي التي الع�قات هي الصحية الع�قاب إذ .٤

 ما معرفة فى حقيقية برغبة ا	خرين بمشاعر والتعرف المشاعر
 تدور التي ا�حداث نعرف أن قبل وجدانيا ا	خر الطرف في يدور

النصائح. بإسداء التطوع وقبل حياته، في

 تعد ولا بوجوده، تتهدد ولا بالاخت�ف، الصحية الع�قات تسمح ه.
الحميمة. الع�قة شروط من شرئا شيء كز في الادفاق

 بحسب للع�قة التدريجي النمو يمبدإ الصحية الع�قات تؤمن .٦
الانفتاح. على وقدر؛ أما؛ من تحويه الذي العذر

 بحيث الناس، بين ما الصحي بالاعتماد الصحية الع�قات تسمح .٧
 لكئها تحقيقها، ا	خر ذلك يستطيع لا أمور في ا	خر م� كز يساعد

عاجزين. أشخاص إلى تحولنا التي الترضية دالاعتمادرة تسمح لا

 الفغران تمارس التي الع�قات تلك هي الصحية الع�قات إذ .٨
 أخطاء على دحاسب ولا جديدة، فرصة تعطي أئها كما والاحتمال،

 بالئعافى يؤمنون صحية، ع�قات إطار فى يعيشون من الماضى.
 الحياة في وذلك أخرى، إلى نصج مرحلة من والنمو والتغيير

سواء. حد على والع�قات

 وانغتاح يصدي الاحتياجات ض التعبير الصحية الع�قة تحتمل .٩
إلى اختياجهم عن يعيرون الناس من كثيرون هجوم. أو لوم دون



الفاس ن1ل0|ا=

 وهذا ابتعاده، بسبب وتأنيبه ا	خر الطرف لوم عبر ا	خر الطرف
 النتيجة فتكون افتقاده، عز والمباشر الصرح التعبير من بدلا

الابتعاد. من مزيدا

 ولائه في والثقة حرا ا	خر إط�ق إلى الصحية الع�قات تهدف .١ ٠
 السيطرة تمابيس لا التي الع�قات إلها إليها. وانتمائه للع�قة

 أو اللوم أي� الصفية الع�قات ئمارس ولا والصداقة. الحتت باسم
 تحتمن وهي يلئيطرة. كثناوراي الابتعاد أو الاقتراب أو التأنيب
حردة. ويكز الظروف يحسب والاقتراب الابتعاد

 تساعدنا وائما ئئتكنا، تحاول ولا بنا الصفية الع�قات تستأثر لا .١١

 با�سرة ع�قاتنا تقوية إلى وتؤدي كتهم، الناس على الانفتاح على

 فيها ويخالجنا الناس عن تعزلنا التي الع�قة إذ والوطن. والمجتمع
صفية. غير ع�قة تمائا هي البشر، كز عن بعيدا يالاكتفاء شعور

وحميمة، قريبة وع�قات صداقات بناء إلى ا�نسان يحتاج فكما
متنوعة. ع�قائا ينوي شامل مجتمع إلى أي� يحتاج فإئه

القمرية السلوقبات
 كيمياوى آخر إدمان الناس- مدمن أي الاعتمادى- لدى يكون ما عادة

 البشر على والسيطرة الاستقرار. على للحصول بديلة كفئة سلوكى أو
يحبط فعندما لذا، والسلوكيات. المواد دعلى السيطرة من أصعب
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اسال

يلجأ فإده جدا- كثيرا يحدث أمو وهو بالبشر- عاذقاته في الاعتمادي
أكثر من أن ونذكر درته.اعتما فيها لتمارس والسلوكيات ا�شياء تلك إلى

إدمان هى المتواطئين الاعتماددين بين الشائعة ا�دمانية السلوكيات
الدين إدمان إلى إضافة الشراء وإدمان ا�كل(، عدم )أو وا�كل الجنس

والروحانية.

اسواتلاة cLoH ض لئفاي1 هبأدى

ا�نكار كشت أؤلا:

كسر في ا�دمانات أنواع من أي من يلئعافي ا�ولى الخطوة تكمن

 الاعتمادي اعترافى ويعني ا�نكار،
 با	خرين، العاذقة مجال في بعجزه

 فقدابه إلى أدى قد العجز هذا وأن

 أو بصورؤ حياته إدارة على القدرة
 إلا عادة ا�نكار ينكسر ولن بأخرى.

 وقد القاع. إلى الاعتمادي وصن إذا

عاطفية عاذقة خسارة القاع يكون

 أ حت التعافى يبدا لا ا
 f أو المتواطئة، الاعتمادية ا
 ا بعد إلا ا�دحان أنوام حت أي ا
 ؛ ا�نكاد يصر ولا ا�نكار. كشر إ

ا إر الوصول بعد إلا عادة ا

إ حقيقي. شام إ
 ׳־“"־٠٠־-“”־־ لبنى(، قئة في الحال كانب )كما

 فة. الانفصال إلى تؤدي أو بالانغصال تهدد خطيرة زوجيه مشكلة أو
 اكتشاف بداية هى مة، كالاكت�ب نغسى، بمرض ا�صابة تكون وقد

المخدرات إدمان أن أي� الشائع من المتواطئة. الاعتمادية حقيقة
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 ا�خرى، الاعتمادية ا�نماط اكتشاي بداية يكون الع�ج برناح ومباشرة
المتواطئة. الاعتمادية إدمان ومنها

 ومدارس والمحاضرات القراءة عبر “القاع رفع” يمكن سابعا أشرنا كما
 عاد؛ أله إلا لبنى. إليها أشارت كالتي الحياة- ومهارات الشخصية تنمية

ا�نكار. بكسر فاعليه ا�كثر هو حقيقي رقاع الارتطام يكون ما

I حت اي حت التعافي يحدث لا I 
I 1 أئنا ندوك أن بعن إلا ا�دحانأت 
 ן تعمن اللت حف قوة إلى نحتاج( ة
 I هذه حصدو لننا و�ئنا فينا. !
I ،عت هسؤولون خإئنأ القوة ، 
، يوم! كذ تشغيلها ا

السيطرة ددين لا التسليم روحانية ثانيا:

 بالنسبة العظمى القؤة أة في الاعتمادي إلى باللسبة المشكلة تكمن
 والنهائية، بل العظمى، القؤة فإة الحقيقة، وفي ا	خرون. هي إليه

 إلى القهرى قيله خ�ل من ذلك ويظهر نفسه. في هي إليه باشبة
بالله، الع�قة بدء فإة لذا، السيطرة.

 في مهئه خطو؛ هي عظمى، كقوه

 ا�يمان على تشتمل التعافي طريق
 ع�قتنا لطبيعة فهمنا )حسب بالله

 وقرار جدا، ص� أعظم كقؤؤ والله(

 بعنايته وا�رادة الخياة تسليم
 قوة أة حاسبين نعيش فيما تعالى،

 مسؤولون ونحن فينا، تعمل الله
 الوقت في لكئها تشفيلها، عن

له. اسثسلئنا إذا إلا تعمل لن وهي الله من بل ،ص� ليسث نفسه
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يلجأ ده فإ جذا- كثيرا يحدث أمو وهو بالبشر- ع�قاته في الاعتمادي
أكثر من أن ونذكر اعتمادرته. فيها يؤمارس والسلوكيات ا�شياء تلك إلى

إدمان هى المتواطئين الاعتماددين بين الشائعة ا�دمانية السلوكيات
الدين إدمان إلى إضافة الشراء وإدمان ا�كل(، عدم )أو وا�كل الجنس

والروحانية.

כisubiJI (5110 ض QjplxufUl اسواطئة
ا�نكار كشئ أؤ�:

كشر فى ا�دمانات أنواع من أي من للأعافى ا�ولى الخطوة تكمن
 الاعتمادي اعتراف ويعني ا�نكار،
 با	خرين، العاذقة مجال في بعجزه

 فقدايه إلى أدى قد العجر هذا وأن
 أو بصورؤ حياته إدارة على القدرة

 إلا عادة ا�نكار ينكسر ولا بأخرى.
 وقد القاع. إلى الاعتمادى وصل إذا

عاطفية ع�قة خسارة القاع يكون

 ؛ حت التعاض يبدا لا ؛
 أ أو ،المتواطئة الاعتمادية ا
 ا بعد إلا ا�دحان أنوام حت أي ا

 \ ا�نكاد ينكساً ولا ا�نكاد. كشو ،
 ا إلى الوصول بعد إلا عادة أ

ا حقيقي. قام إ

لبنى(، قئة في الحال كانب )كما
 فع�. الانفصال إلى تؤدي أو بالانغصال تهدد خطيرة زوجية مشكلة أو

 اكتشاف بداية هى مث�، كالاكت�ب نغسى، بمرض ا�صابة تكون وقد
المخدرات إدمان أن أي� الشائح من المتواطئة. الاعتمادية حقيقة
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 ا�خرى، الاعتمادية ا�نماط اكتشاي بداية يكون الع�ج برنامج ومباشرة
المتواطئة. الاعتمادية إدمان ومنها

 ومدارس والمحتاضرات القراءة عبر “القاع رفع” يمكن سابعا أشرنا كما
 عاد؛ أله إلا لبنى. إليها أشارت كالتي الحتياة- ومهارات الشخصية تنمية

ا�نكار. بكسر فاعليه ا�كثر هو حقيقي رقاع الارتطام يكون ما

السيطرة ددين � التسليم روحانية ثانيا:

 بالنسبة العظمى القوة أن في الاعتمادى إلى بالئسبة المشكلة تكمن
 والنهائية، بل العظمى، القوة فإذ الحقيقة، وفي ا	خرون. هي إليه

إلى القهرى تيله خ�ل من ذلك ويظهر نفسه. في هي إليه بالئسبة
 دالله، الع�قة بدء فإن لذا، السيطرة.

 في مهئه خطو؛ هي عظمى، كقوه
 ا�يمان على تشتمل التعافي طريق
 ع�قتنا لطبيعة فهمنا )حسب بالله

 وقرار جدا، م� أعظم كقوؤ رالله(
 بعنايته وا�رادة الحياة تسليم
 قوة أن حاسبين نعيش فيما تعالى،

مسؤولون ونحن فينا، تعمل الله

 I مدة اي حت التعافي يحدث لا
 ן أئنا ندوك لابعناة ا�دمانات

 I تعمل الله مت قوة إلى د نحظ
 أ هذه مصدو لسنا و�ئنا ضينا-

 I عت مسؤولون خائنا القوة،

؛ يوم.ا كل تشغيلها

الوقت في لكئها تشفيلها، عن
اه. اسقسلئنا إذا إلا تعمل لن وهى الله من بل م�، ليسث نفسه
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يلجأ فإده جدا- كثيرا يحدث أمر وهو بالبشر- ع�قاته في الاعتمادي
أكثر من أة ونذكر اعتماددته. فيها بيمارس والسلوكيات ا�شياء تلك إلى

إدمان هى المتواطئين الاعتماددين بين الشائعة ا�دمانية السلوكيات
الدين إدمان إلى إضافه الشراء وإدمان ا�كل(، عدم )أو وا�كل الجنس

والروحانية.

اسلواطئة fiJ3laicUI هن isubill هبادى
ا�نكار كئن أؤ�:

 من يلئعافي ا�ولى الخطوة تكمة
 الاعتمادي اعترانى ويعني ا�نكار،
 با	خرين، الع�قة مجال في بعجزه

 فقدابه إلى أدى قد العجز هذا وأن
 أو بصورؤ حياته إدارة على القدرة

 إلا عادة ا�نكار ينكسر ولا بأخرى.
 وقد القاع. إلى الاعتمادي وصن إذا

 عاطفية ع�قه خسارة القاع يكون
لبنى(، قئة فى الحال كانب )كما

كسر في ا�دمانات أنواع من أي

؛ حت التاخى يبدا لا ؛
 ة أو المتواطئة، الاعتمادية ا
 ا بعد إلا ا�دحان أنوايم حت أي ا
 إ ا�نكاد يشنى ولا ا�نكاد. ض إ

 ا إلى الوصول بعد إلا عادة أ

ا حقيقي. شايم ا

 فع�. الانفصال إلى تؤدي أو بالانغصال تهدد خطيرة زوجيه مشكله أو
 اكتشاف بداية هى مث�، كالاكت�ب نغسى، بمرض ا�صابة تكون وقد

المخدرات إدمان أن أي� الشائع من المتواطئة. الاعتمادية حقيقة
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الفاس إدهان

I حت أي محة الدعاخي يحدث لا I 
 ן أئنا ندوك أن إ�بعد ا�دهانات ן

 I تعمل اشه حت خوة إلى تحتاد ؛
 أ هذه مصدو اندنا و�ئنا .غينا 1

 j عت حدععؤولون خإئنا ،القوة ،
I ؛ يوم! كل تشغيلها

 ا�خرى، الاعتمادية ا�نماط اكتشاي بداية يكون الع�ج برناح ومباشرة
المتواطئة. الاعتمادية إدمان ومنها

 ومدارس والمحاضرات القراءة عبر القاع" رفع” يمكن سابعا أشرنا كما
 عاد؛ أده إلا لبنى. إليها أشارت كالتي الحياة- ومهارات الشخصية تنمية

 ا�نكار. يكسر فاعلية ا�كثر هو حقيقي يقاع الارتطام يكون ما

السيطرة قددن � التسليم روحانية ثانيا:

 بالنسبة العظمى القوة أن في الاعتمادى إلى بالئسبة المشكلة تكمن
 والنهائية، بل العظمى، القؤة فإذ الحقيقة، وفي ا	خرون. هي إليه

 إلى القهرى قيله خ�ل من ذلك ويظهر نفسه. في هي إليه بالئسبة
يالله، الع�قة بدة فإذ لذا، السيطرة.

 في مهئه خطو؛ هي عظمى، كقوه
 ا�يمان على تشتمل التعافي طريق
 ع�قتنا لطبيعة فهمنا )حسب بالله

 وقرار جدا، م� أعظم كقؤؤ يالله(
 بعنايته وا�رادة الحياة تسليم
 قوة أن حاسبين نعيش فيما تعالى،

 مسؤولون ودعن فينا، تعمل الله
 الوقت في لكئها تشفيلها، عن

له. اسقسلئنا إذا إلا تعمل لن وهي الله من بل م�، ليسث نفسه
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 ألا ينبغي والئضج، التعافي مجالي في ف�لا “الحياة تسليم” يكون حثى
 لا بل العمر، في واحدة مرة نثغذه "وجودى" إجراء مجرة القرار يكون

 سعي في يوم كل نمارسها عمية،،” خطوادي صورة في ذلك يكون أن بد
 لثنغيذ الله من القوة وطئب ا�مور، كز فى الله مشيئة لمعرفة دؤوب

 عشرة الاثنتي الخطوات من عشرة الحادية الخطوة تقول هذهيالمشيئة.

ا�دمان: من يلئعافي

 نفهمه. ما حسب بالله الواعية ع�قثنا ننئي أن والتأئل بالدعاء طلبنا
 هذه لثحقيق والقؤة إلينا بالئسبة الله مشيئة لمعرفة نصئى وإئنا

 وتذبر القراءة عبر فكرى جانب على أي� الروحاية وتشتمل .“المشيئة

يوحيا. التعافي مبادئ

 تشفي لتي’ هي لله التسليم روحانية أة نوضح أن هنا الضرورى من
 فى بالرغبة يتميز والسيطرة الاعتمادية من آخر لون فالغدين تديننا؛

 ذاته، حذ في التدين، أة ونؤئد والعار. الذنب من وبالكثير الكمال،

 أشارت وقد المتواطئة. ب�عتمادية مصاحيا يكون ما كثيرا آخر إدمان
 اختلغث وكيف بالله، ارحاية ع�قتها بشأن تحدثت عندما هذا إلى لبنى
السابقة. ع�قتها عن

اشى إطار خأرخ ا�نطلاق ثال�:

 من جديد مجتمع إطار في ل�نط�ق كان قئتها، في لبنى روت كما
المتواطئة. الاعتماديه من تعافيها في كبير تأثير المشروط غير القبول
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ا�س إدهان

 من يعانون أشخاص مع والشركة والاجتماعات المجموعات حضور يؤدي
 أشخاص من القبول من مزيد واختبار العزلة من الخروج إلى الاعتمادية-

 كنا ويحترمونه. ذلك يقبلون فإدهم ذلك ومع منه، نخجل ما يعرفون

 المحركة الرئيسة القوة يعد الذي بالخزي الشعور تناقص إلى هذا يؤدي
 تحدج قد التي ا	خرين خبرات من التعلم ذلك إلى يضاف للإدمان.

 تساعد كما والعلنقات. وا	خرين النفس عول المشوهة المعتقداب
 الشخص (Accountability) المتبادلة والمحاسبة ا�شراف ع�قات

 قيله يقاوم وأن شخصيته، في العمياة النقاط يرى أن في الاعتمادى
الاعتمادية. إلى المستمر

النفس رعاية راب�:

 على القدرة في كبيرة مشكله الاعتمادى الشخص لدى إذ أشرنا، كما
 رعايه وتقديم التدريب على التعافي يشتمل أن ينبغي لذا النفس، رعاية

 بيتي ميلودي كتبث ، اعتماديون بعد ليس كتاب في .للئغس صحية
 الاعتمادية، من للغفاء كأساس الدفس رعاية مبادئ من مبد
 عشر سئة

وتعد.ببادوإضافة: بتصثف منها بعض يلي ما في وإليكم

الانفصال مارس .١
 والتورط الاندماج في نادة غير طفولية رغبة بأوها الاعتمادية تتميز

ولكن الع�قات، قطع يعني لا والانفصال ا	خرين. حيا؛ في فيه المبالغ

(16) M.Beattie, Codependent No More, (Minnesota: Hazelden), 1992. p. 57
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 دلا ات ضمن با	خرين فيه المبالغ الالتصاق عن التوقف ينبغي
 مبالغا الانفصال يكون وقد الطرفين. نمو وإعاقه ا�لم إلى تؤدي حدود

 للمرة الانفصال يمارس الذي الاعتمادي إلى بالئسبة ا�مر بداية فيه
ا�ولى.

ريح. بكز محمولا نغتذ تدع لا .٢
 حئى يتار وقد موقي، بكز عاطفيا التار سهل باه الاعتمادي يئصف

 الاعتمادية من نشفى حئى ذحتاح تمائا. نقيضها إلى حالة من ينتقل إئه
 القيام قبل عمي� نفتا مث� نأخذ كأن الانتظار، أنفتنادعلى ندري �ن

التالية: بالخطوات القيام أو انفعالى، فحي رد بأي

 ردود أفعالك أو مشاعري كانت إذا ما تحدد أن نفتك دري أ.
يحدث. يما فعني

. ما قرارا تئخذ أن قبل وراحئك س�نك تستعيد أن حاول ب.

فتعل. رد أي ادخان قبل بموضوعيه ا�مر افحمن ج.

 وا�شخاص. ا�مور على السيطرة محاولة من نغتذ حرن .٣
 وتجعلك حرئتك من تحد والمواقف ا�بخاص على السيطرة محاولة إز

 أي�، حرا تعيش حئى أحرارا ا	خرين أطلق السيطرة. تحت نفتك أنت
 ساعدني سابعا: إليه أشرنا والذي السكينة، دعاء يقول تعسير. الحقياة ودع
 ساعدني يكونوا. أن أريدهم كما لا هم، كما والناس العاللم أقبل أن على
.“أنأ أتخير أن على
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فيه. مبالغ بشكل ورعايتهم ا	خرين إنقاذ عن توقف .٤
 ولا حياتك، في الذين ا	خرين ومسؤوليات الشخصية مسؤولياتك حدد

فيها: المبالغ الرعاية لقفاهيم أمثلن وإليكم آخر. شخص مسؤولية تحمل

تمائا. سعداء حولي من كز أجعل أن مسؤول أنا .١

ا�لم. من حولي هم قن كز أحمي أن مسؤول أنا .٢

حولي. هم قن أخطاة أصفح أن مسؤول أنا .٣

 ننجخ لن لكئنا ا	خرين، إسعاد على نعمل أن ذحاول قد أئنا هو الواقع
 ما كز تفعل وقد شخصي. خيار السعادة إذ إذ مطلق؛ وشكل دائ�

 الحماية وليست سعيد. غير يظن لكئه ا�شخاص، أحد أجل من تستطيع
 المعايم من قا�لم واقعية؛ غير سحرين فكرة الا ا�لم، من الخالية
عالمنا. في بلحياة الرئيسه

 ارتكيها أخطاء أو ارتكبناها قد مباشرة أخطاء ا�لم سبب يكون قد
 عموقا. العالم في الموجود الكمال عدم رحالة نتيجة أئه أو آخرون،

 أن أحد يستطيع لا فردية مسؤولية هو الشخصية ا�خطاء تصحيح إذ
 ا	خرين انتباة نلغث أن نستطيع قد أئنا ومع آخر. أحد أؤ عن يحملها

 تلك بشأن مسارهم يصفحوا أن أنفسهم هم فإذدعليهم أخطائهم، إلى
 الناتج أو ا	خرين؛ أخطاء عن الناتج ا�لم مع التعامل أن كما ا�خطاء.

 تنميتها عن مسؤول م� كز حياتية مهارة هو اليومية الحياة أحداث عن

شخصيته. في
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كبير. بشكل ا	خرين على الاعتماد عب توقف ه.
 إذ ا	خرين. خاص الا لدى السعادة عب البحث عب التوف عليك يتحئم
 آخر. شخص أى داخل وليس وحدك، أنت داخلك موجود سعادتك مصدن
 تعلم مقئ. يكون أن ينبغي تن وحده فهو الله، على الاعتماد بتعلم عليك

 ٠ءذك المسؤول الوحيد الشخص هي نفشك �ة نفسك؛ على الاعتماد أي�

آخر. شخعب حياة تجش ولا أنت، حياقان عش .٦
 نفسك ترعى كي تفعله �ن تحتاج الذي ما وبنفسك، دنغسك، اكتشن
 أو معئتا، غذائيا نظائا تئبخ �ن دعتاج قد وروحيا. ونفسيا، جسديا،

 أو مشورة على الحصول إلى تحتاج قد الرياضة. ممارسة إلى تعود أن
 ائصالك؛لله تعيد �ن تحتاج قد كما جماعية، أو فرديه نفسية مساعد؛

بها. تؤمن التي الدينية المنظومة وحسب تفهمه، ما حسب

ذاقك تحذ أن تعثم .٧

 نفسك، في تحيها لا التي وتلك تحتيها، التي ا�مور تحتوي قائماً اكئن

 ما تغيير على تعمل وأن تغيره، أن تستطيع لا ما تقبل أن نفشك ودئن
شخصيتك. في عييا تراه م� تغييره تستطيع

حالها. على الحياة قبوي فة تتثلم .٨

 ابذ الحياة. في فقدته ما على (Greif) الصحي “الغوج” مراحل اجتز
 ارتكبثها التي ا�خطاة المستطاع، قدن وصحح، المكسورة، الع�قادن تلك

نفسك. وبحى ا	خرين بحى
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كانت. مهما مشاعربى عش .٩

 تعيش أن نفشك فعود أنت أثا تشعر". لا” المضطربة: ا�سرة قواعد من
 أنا حزين، أنا أو غاضب أنا” قاذ: عبر عنها. وتعبر وتقبلها مشاعربى
 .“حائر أنا أو خائف أنا متحئس، أنا أو فرحان أنا يائس، أنا أو محبط

 الشخصبة. أهداقك وحنن أنت، ذهنك في يجول يما فئر .١ ٠
 وتقرر تفغر أن حئك من إذ عنك. بالغيابة يفغر آخر شختما تجعل لا

 الحياة في أهداف لك تكون أن يجب وقراراتك. أفكارك وتراجخ وتخطى
 آخر. شخص( أجل من تعش لا تحئقها. �ن أنت وتسعى أنت، ققمثها

جديدة خبرات اختبار خامشا:

 والتمئع بوقته والاستمتاع اللعب في صعوبة الاعتمادي الشخص يجد
 على نفشه الاعتمادي يدرب أن الع�ج خطوات من فإذ لذا يإجازاته؛
 الجذبة تلك دون بالوقت والاستمتاع باللعب المفقودة طفولته استعادة
 المغرقؤ تفكيره طريقة يغبر �ز أيئما الاعتمادي ودعتاج فيها. المبالغ

 بدلا ا�يجابية ا�مور حدوث توبع في يبدأ وأن الحياة، بشأن السلببة في

بالمشك�ت. وملآنة مريغدة بحياة الانط�ق من

 إلى لبنى أرسلئه بتعليق الفصل هذا أختم أن أود آخرا، وليس أخيرا
على سنه مرور يمناسبة وذلك التعافي طريق به عرفت الذي ١٧الموقح

(17) www.arabicrecovery.com
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الجديد. طريقها في بدايتها

 العام من ا�دام هذه مثل فغي الفرح. اختبان أسحل أن أريد
 من ا�ول اليوم هو اليوم” بعنوان مقالة هنا قرأت الماضي،

 صدري كان ممرق. كذمافي كان وقت في عمرك من الباقي
في حينها أن لم بالئلم. وإحساس عميق* حزن بمشاعر يعؤ
٠٠٠. ق؛ح لم دلظلم ־־־. ٠٠ ؛٠٠ . ذن ر ح٠رج

يعاش. ان يستحق يجعله ما العمر في ولا جمي�، شي� الحياة
جدا، قوده جاءت التعافي طريق معرفة في رغبتي أن ومع
 بطيئة الشديدة، الرغبة تلك من وبالرغم خطواتي، كانت فقد

 الك�م أعاؤة ثلم وأبكي أتكتم كث ثقي�. حم� أجر كأئي متثاقلة

 رد وكان التعافي، طريق في أفعله ما كذ هذا كان وهكذا. والبكاء
 تن كذ من العميق والحث القبول هو عليه حصث الذي الفعل

 الذي المحرك هو المقالة هذه عنوان كان طريقي. في ساعدوني
 إدا ا�ول، اليوم أجل ا�ول، اليولم إئه لنفسي: قث يدفعني. كان

 تريدين فماذا بدايتها، وائما الدنيا نهاية هذه ليسث رجاء. يوجد

صحه. وأكثر أصدق بع�قات واحلمي اليوم، ابذاي منها؟

 الشعور إلى بالذنب الشعور من مختلطة مشاعر بسبب متألمه كنث لقد
 البشر كذ بأن شعرت بالحزن. الشعور إلى بالغضب الشعور ومن بالحللم،

 فشي� وشي� طريقي، أكملث آدمية. بأجساد شياطيق وكأئهم ظالمون،
 ا�فكار أناقش كنث ولكتي أناقسها، ان دون مشاعري أقبل أن استطعث

 وبدأت سيئون، البشر كذ أن فكرة تحديمت مشاعري. إليها آلت التى
عام يلوال المبادئ هذه طيقث كما وواقعية. صحه أكثر بطريقه أفئر
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 أنا الحقد. هذا إلى مذهلة النتيجة تكون أن ط تصورت ما لكئي ،٢٠٠٨

 الدنيا أحتضئ أن وأريد بالسعادة، أشعر وأنا ٢٠٠٩ عام أستقبل اليوم
 أو إقامتي مكان يتفثن لم حياتي. في بعن شي؛ يتغير لم بذراعي. كتها

 من نابع ا	ن فرحي إذ عاطفثة. ع�قة أو بزواج أرتبط لم كما عملي،
٥٠.أعماقي من نابع الداخل-
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الجئ�ى ادهان
اسرق! إسا الفادم اسطر
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 يعذف صار ما الغرب عرف السبعينيات، وأوائل الغنيات أواخر فاكا
 اختراع إلى الثورة هذه ظهور البعض يعزو الجنسية". الثورة” بمصطلح

 حدوث لمئع ومؤبدة سهلة كوسيلة ١٩٦٠ سنة في الحمل تنع حبوب
 بلمزيد اذحثً�واذغ�تدالعذان من الحوفة تناقصب إلى أدى م� الحمل؛

 نتيجة النساء تحرر إلى ظهورها آخرون يرجع الجنسية. الحرة من
 إلى منهن كبيرة أعداد دخلث لثا عليه حصلئ الذي المادى الاستق�ل

 لىوإ لك ن ثالث فريق يرحع بينما الثانية. العالمية الحرب بعد العمل سوي
 قصى وتنا عشر، التاسع القرن بداية مع والتصنيع التحديث تيار استمرار
 القرن عشرينيات في لنفسى ا التحليل رة ثو بعد سيما لا الدينية، المشاعر

 الثقافة اهتمام بؤرة في الجنسية الرغبة وضع أعادت والتي العشرين،
 العوامل تعذدث لقد ا�مر، واقع في الاجتماعية. وارحياة وا�دب والفن

 هذه عن مسؤول واحد سبب يوحد لا أده الكثيرون ويعتقد المسيبة،
 السئينيات خ�ل الجنسية الثورة تزايدت لقد حال، أية على ١٨الظاهرة.

 حاسمه سنه تحديدا ١٩٧٣ سنة وتعد العشرين، القرن من والسبعينيات

 تعزيز في أسقتا قراران السنة هذه في ادخن حيث المجال؛ هذا في
 ا�جهاض، بإباحة ا�مريكية العليا المحكمة قرار وهما: الجنسية الثورة
 من المثلية الجنسية يرفع النفسي بلغت ا�مريكية الجمعية وقرار

 وإحصائها. النفسية ا�مراض لثشخيص ا�مريكى للدليل الثالثة النسخة
طرأ الذي التغيير يعكس وهذا ببعضهما، وثيقة صلة القرارين ولهذين

(18) Alan Petigny "Illegitimacy Postwar Psychology and the Reperiodization of the 

Sexual Revolution" Journal of Social History fal.]. 2004
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 انفصل ل�” ثعلقا: ١٩هردت جريجوري ويقول الغربي. المجتمع على
 الاجتماعي الغناخ صان وا�مومة، وا�بوة وا�نجاب ا�سرة ض الجنس

. لها المجتمع وقبول المثلية، دالهودة يعرف ما بنمو مهي� والثقافي

الشزق فاي الوهج
 في الجنسية الثورة شرارة انطلنق تبعت التى الث�ثين السنوات خلنل

 الجغرافية، العزلة بسبب الثورة هذه ضد محثتا الشرق ظل الغرب،
 الثقافة وتميز ناحية، من المعلومات تدئق على الحكومية والرقابة
 من بالجنس ينعتق ما كل في والسرة الغمت التزام إلى بالميل الشرقية

 العجلة قسارغ شهدت ا�خيرة، العشرين السنوات أن غير أخرى. ناحية
 التي المعلوماتية الثورة بتأثير وذلك الجنسية، الحرية من المزيد بادجاه
 الجنسية الثورة وصول تمنع كانت التي الرقابة أنواع كذ عمليا الغث

 الرقمية با�مواج تعح وأخذت مفتوحة، ا�جواء صارت لقد الشرق. إلى
 بالمواقع ا�لكتروني الفضاء وازدحم الجنسية، القنوات بذ تحمل التي

 نحو أة إلى الدراسات إحدى أشارت وقد ا�نترنت. شبكة عبر ا�باحية
κا�ثارة مطرقة ضرباب وتحت جنسي. الدولية الشبكة محتوى من ٨٠ 

والاقتصادى الجنسي ا�حباط وسندان ناحية، من المستمرة الجنسية
٠٠ ثم ي٠ ء ־־ و و

الغضبة إلى إضافة أخرى، ناحية من الزواج فرص وتناقص والسياسي؛

(19) Herd! Gregory. (1996) " Developmental discontinuities and sexual orienta- 

tion across cultures" In Sexual orientation. New York: Oxford University Press, pp.

208-236
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الجلس إدهان

 يداني ثالثة، ناحية من الديغي التزثت وؤارات الجنسين، بين الصارم
 إدمانات صورة في آخر إلى حين من تخرج يومية معانا؛ العربى الشباب
 فى بركاني ينشا؛ شبيهة السطح على تظهر أن تلبث لا سرية جنسية

والانتشار. والتكرار الشدة في متزايد؛ جنسية ب تحرشا صور؛

I الافة ت Lip ؛ع�ى

 ئقاوم فإئنا الجنس، �دمان عديد؛ يمظاهر ثحاطون أئنا من يالرغم
 مدمنو حولنا من يكون أن نقبل قد قوة. من أوتينا ما بكن الحقيقة هذه

 قد أئنا ومح الجنس. إدمان مفهولم نقبل لا لكئنا مخدرات، أو خمور
 كأفراد فإئنا، ، جنسية انحرافات أو الجنس فى إفراط بشأن نتحدث

 على السيطرة فقدان إلى يشير تعبيرا دنستخدم أن ئهاب ومجتمع،

الجنس؛

 هذا عن بلإجابة وخطورته؟ الجنس إدمان وجود حقيقة مواجهة نقاوم لماذا
 المجال هذا في المتخصصين أشهر وهو كارنز، باتريك د. يقدم التساؤل،

 الجنس: إدمان بحقيقة المنكر الموقب بهذا أسباب ث�ثة ،٢ العالم في

 البشري، الحنس بقاء ضروراب من ضرورة فهو ضروري؛ الجنس إة أولا:”
والجنس أنثى. أم كان ذكرا ا�نسان هوية مكوناب من أساسي ومكون

(20) Patrick Carnes Don't Call it Love Recovery from Sexual addiction, (Ν.Υ: Ba- 

tarn books), 1991
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 من بالكثير نشعر لا قد ا�نسان. حياة في وحيوى مشروع احتياج أيغما
 قادرون �ئنا المخدرات؛ أو الخمر إدمان بشأن نتحدث عندما التهديد

 ا�دمان. هذا من محطون أئنا نظر، لذا ا�مور، هذه عن الاستغناء على
 نستطيع لا قد �ئنا رهبة؛ فله ا�كل، أو الجنس إدماي يشأن الحديث أثا
منه. أنفشنا نحمي أن

 وا�ع�م الفئ مكونات من دائم مكون فهو لذا قوي؛ الجنس إذ ثانيا:
 إلى الفارهة السيارة من المنتجات كذ الجنس يبيع التجارة. وا�ع�نات

 بعض وتقول المزاح، ويهدئ ا�سر يبني الجنس أن كما الح�قة، معجون
 ا�مراض. من الكثير في شافيا تأثيرا بلجنس إذ ث ا�دحل

 المزاغ يهدئ وكما يهدثها، ا�سر يبني كما فهو مخيف؛ الجنس ثال�:
 القتل إلى يؤدي الذي العنف من يالكثير يتسيب وقد بل الغضب، يثير
.“ا�حيان بعض في

 ا�مر يزداد وا�نكار، الخوف من العالية الدرجة هذه خلفية وعلى
 والاجتماعية النفسية الرعاية ومقدمي والمعابجين ا�طياء على صعوبه

 معه. والتعاثل ا�دمان من الغبيب النوع هذا اكتشافى في

 ولو ا�نكار، بكشر المستخدمة الطرق أحد التالي الذاتى الاختبار ويعد
 Sex Addicts) المجهولين الجنس مدمني زمالة وتستخدمه جزئيا،

Anonymous:)
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اللتنللرأ !□□أن

جسى؟ �هن أنت لعل
بلآ. ا�جابة كانت إذا و)خطأ( بنعم ا�جابة كانت إذا )صح( كلمة ضع

 نشاطاتك عن أسراذا إليك بالنسبة المهئين ا�شخاص عن أتخفى .١
يطريقة، الناس أمام مزدوجة: حيا؛ أتعيش والعاطفية؟ الجنسية

أخرى؟ يقه يطر السر وفي

 ومواقف أماكئ في الجنس ممارسة إلى الجنسى احتيالجك دعك .٣
 في أم أهلك وجود مع البيت في أم العمل مكان في تقليددة: غير

عبادة؟ مكان في أم سيارة

 ا�ع�م وسائل من أي أو التلفاز أو المج�ت مع تتعامل عندما .٣
 مثيرؤ مواد عن فيها تبحث تلقائية يصورؤ نفسك أتجد المختلفة،

؟ جنسيا

 في والرومانسية الجنسية اليقظة وأح�م الخيالات تتدلجل هل .٤
 من دائ� أتهرب التحقيقية؟ مشاكلك مواجهة من وتمنعك حياتك

الجنس؟ في بالئفكير مشاكلك

 معه مارست الذي الشخص عن الابتعاد تريد باك غاليا أتشعر ه.
 بعد الذنب أو والعار يالغدم كثيرا أتشعر الممارسة؟ بعد الجنس

الجنسية؟ الممارسة

٩٧
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 وتتغادى الجنسية، لرغبتك أو لجسدك الاحترام وعدم بالعار أتشعر .٦
 ألا أتخشى جنسية؟ ع�قة أدة في الدخول أو جسدك تلمس أن

؟جنسية مشاعر لديك تكون

 السيئة الصفات أة جديدة ع�قة كز على وقت ئشئ بعد أتجد .٧
 تكرر هل تبدابالحلهور؟ السأبقة الع�قة دترك جعلتك التي نفسها

الع�قات؟ في أخطاءك

 أشكالا وتأخذ تتطور والعاطفيه الجنسية ممارساتك أن أتجد .٨
القديمة؟ الطرق من وا�ثارة تشعر تثد لم �ئك جديد؛

 بسبب عليك، القبض خطر في حاليا أئك أو قبل، من عليك اقبض .٩

 الاستعراض أو ا	خرين، على كالئلثص قانونية غير ممارسات
(Exhibitionism) ا�طفال على الجنسى الاعتداء أو الدعارة و 

الفادحة؟ الهاتفية المكالمات أو

 معتقداتك مع والجنسية الرومانسية الع�قات وراء سحيك أؤتعارض .١ ٠
 هذا في مستمرا تزال لا فأنت ذلك ومع الروحى، ونموك الدينية

السعي؟

 غير الحمل أو المرض خطر الجنسية، الممارسات بسيب أتواجه، .١١
 ئمارسها تزال لا فأنت ذلك ومع يلعنف، التعرض أو فيه المرغوب

حال؟ اية على
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الجنس إدلعان

 باليأس المتهتئده، الجنسية وممارساتك علنقابك بشبب أشعرت، .١٢
 أو الموت في ويالئفكير بل ا	خرين، عن الاغتراب أو وا�حباط
الانتحار؟

 فأنت ا�سئلة، هذه من سؤال من أكثر عن بنعم أجبت قد كنث إذا
 يجدئة. ا�مر تأخذ �ن وتحتاج جنسية، إدمانية مشكلة في متورط

 عليك تنطبق التي العبارات بازدياد المشكلة شدة تزداد الحال، وبطبيعة
أع�ه. الاختبار في

 دش�ن عيناها العشرينيات، بداية في شابة وهي مريم، جاءتني
 وبدأت الشديدتين، واللباقة بالغراسة يتميز وكالامها بالذكاء

إلي!" بالئسبة أمل آخر أنت نكون ردما” بالقول: إلي حديثها

كيف؟"” تساءلن: -

 هناك كان لقد إليك. حضوري قبل كثيرا ترددت لقد قالث: -
 لك سنحضر ك� إن مريم وبين بيني شجار، لثقز أو حوار،

لا!" أم

 “ومريم! أنت” قلن: -

“وذاتي! أنا أجل.”-قالث:

أجابت: الموضوع، سبب عن سألثها وعندما
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 وتتغادى الجنسية، لرغبتك أو لجسدك الاحترام وعدم بالعار أتشعر .٦
 ألا أتخشى جنسية؟ ع�قة أية في الدخول أو جسدك تلمسل أن

جنسية؟ مشاعر لديان تكون

 السيئة الصفات أن جديدة ع�قة كز على وقت مضى بعد أتجد .٧
 تكرر هل تبدايالحلهور؟ السأبقة الع�قة ئرك جعلتك التي نفسها

الع�قات؟ في أخطاذك

 أشكالا وتأخذ تتطور والعاطفية الجنسية ممارساتك أن أتجد .٨
القديمة؟ الطرق من با�ثارة تشعر تثد لم �ئك جديدة

 بشبب عليك، القبض خطر فى حاليا أئن أو قبل، من عليك اقبض .٩
 الاستعراض أو ا	خرين، على كالئلثص قانونية غير ممارساب

(Exhibitionism) ا�طفال على الجنسى الاعتداء أو الدعارة أو 
الفاضحة؟ الهاتفية المكالمات أو

 معتقداتك مع والجنسية الرومانسية الع�قات وراء سعيك أؤتعارض .١ ٠
 هذا في مستمرا تزال لا فأنت ذلك ومع الروحي، ونموك الدينية

السعي؟

 غير الحمل أو المرض خطر الجنسية، الممارساب يسيب أتوحه، .١١
 ئمارسها تزال لا فأنت ذلك ومع بلعنف، التعرض أو فيه المرغوب

حال؟ اية على
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 داليأس المتعددة، الجنحة وممارساتك عاذقابك دشبب أشعرت، .١۴
 أو الموت في ويالئفكير بل ا	خرين، ض الاغتراب أو وا�حباط
الاسار؟

 فأنت ا�سئلة، هذه من سؤال من أكثر عن بنعم أجبت قد كنث إذا
 بجدؤة. ا�مر تأخذ �ن وتحتاج جنسية، ادمانية مشكلة في متورط

 عليك تنطبق التي العبارات يازدياد المشكلة شذة تزداد الحال، وبطبيعة
أعلأه. الاختبار في

 أش�ن عيناها العشرينيات، بداية في شادة وهي مريم، جاءتني
 وبدأت الشديدتين، واللباقة يالغراسة يتميز وك�ثها ء لذكايا

إلي!" يالئسبة أم آخز أنث تكون ردما” بالقول: إلي حديثها

كيف؟"” تساءلث: -

 هناك كان لقد إليك. حضوري قبل كثيرا ترددت لقد قالث: -
لك سنحضر( ك� إن مريم” وبين بيني شجار، لتقل أو حوار،

 ومريم!" انت” قلت: -

وذاتي!" أنا أجل.”-قالث:

أجابت: الموضوع، سبب عن سألثها وعندما
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“جذا! جنسية إنسانة إئي”

 فتاة لطقها أن السهل من ليس ومباشر؛ قود
 عبار؛ تلك كانت
 علي عبارتها مريم ألقث المحابظ. مجتمعنا في العشرينيات في

فعلي. رد يقرى تنتظر وخذث

 بكبل. أن منها منتبرا صمن

 تعبت! وقد شديدة. يشراهة الجنس أمارس أنا

الله!" وأريد تعبت أجل، تعبت..

 مريم راحث مئي، توجيه أي ودون الصمت، من ثوان وبعد
 طفولتها. يشأن تتحدث

.“عئي مع البداية كانب لقد” -

عئك؟،،”-

 فى وقتها كان قليلة. بسنوات دكيرنى الذى ا�صغر عئى هو
 شعه لدينا وكانث العاشرة، سن في كنث فيما عشرة، السابعة سن

 ا�خوة ض العديد لدى إذ إليها. يأخذني وكان البناية، في فارغة
بنا،،. أؤ غياب دلحظ كانث ما أئي إذ حئى وا�خوات

١



الجلس يعان

 كانت التي العصبية، الابتسامة وراحت قلي�، مريم م�ح تغيرت
 بداية معلنة تختفي المكياح،” من كنؤع وراضها مريم تتخثى
الحئيقية. مشاعرها مع ت�ئسها

 كنث لكئي معي، يفعله كان ما أحت أكن لم” أضافث: ثلم من
 لم التي والقيمة با�هئية يشعرني كان لقد بي. اهتماته أحت
 أنا كنث لقد يكبرونني. تن وأخواتي إخوتي وسط بها أشعر أكن

 الثرلهقة. وأئي المسن أبي إلى دالئسبة المنسية الصغيرة

 من أساسيا ا جر الجنس صار وقتها ومن شيء. كذ علمني لقد

حياتي"-

. الجنس تحيين صرتا

 الجنس أحت وقتها بدأت إن أجزلم أن أستطيع لا أعرف. لا” -

 جنسي. بمنظار الاحين ذلك منذ الدنيا أرى صرت أدي غير لا، أم
 كانوا الوقت، ذلك منذ رجال من صادفنى من كذ أن والغريب

 هذا أصدق جعلني وهذا فحسب، جنسيا" كائتا” إلا في يرون لا
. التصديق كذ

عديد؛". جنسيؤ ع�قاتة في بعدها من تورطتا” -

 أدام. من أكثر يدوم ا�مر يكن فلم ع�قات. أقول أن أستطيع لا” -
أرى بأن أستمتع كنث فإدي هدفي، يكن لم ذاته الجنس أن ومع

١
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 ا�حساس هذا يعطيني ما هو الجنس كان لقد علي. الرجال لهفة
. وا�هئية دالقيمة

مرغوبة". داك إحساس” -

.٤ قيمة ولي مرغوبة أئي أجل،” -

“الوف؟ تريدين ولماذا” -

 ا	ن لكدي الرجال؛ على بلثيطرة الجنممل أستخدم كنث �دي
 إقامة دون القيش أستطيع لا فصرت الجنس سيطر؛ تحت وقعت
 جعلئني ويصور؛ ذاتي، بشكل أو الرجال بأحد إئا جنسية عاذقاب

شديد. بخزي أشعر

 عمل صاحب بكز جنسية ع�قات أقمت العمل، فى حثى
 .“الع�قة تنتهي حدى عملي، أترك إن وما به، التحقت

.“عمل من أكثر تركب”-

و.." نعم” -

 صووها، وحشرغ غلبتها، دموعها لكن تتماسك، أن مريم حاولث
قالت: ثلم
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 “بمقابل الجنس أمارس أصحبت”

 على السيطرة تحاول ومريم أحد فيها يتكلم لم ثواؤ مضتا

 بقولها: تلك الغمت لحظات مرم ونهت دموعها،

 قد وألي يقبلني؛ قد الله أة أعتقد جعلني القبول ض ك�مك”

الله!" أريد أنا أتغير.

“ا	ن؟ تشعرين بم مريم،” -

 عي بسرعه سأتووف أدي أظة لا لكدي الراحة، ببعض أشعر

. الجنس ممارسة

.“ذلك أفهم”-

 خطيتها رغم سيقبلها أله واعتقدت الله، إلى حإجتها مريم أعلنث لقد
 لاحقه صفحات في آخر إلى حيي من مريم قصة إلى سنتطرق وعارها.

هذا. كتابنا من

الجفلآلا ئن31 لسئويات
من مستويات ث�ثة كارنز باتريك يقدم ،٣١الظ�ل" خارج” كتابه في

(21) Patrick Carnes, Out of the Shadows

١٠٣



ئة1�3

 في تظهر حين في ا�ؤل، المستوى في الشخص يظل قد الجنس. إدمان
 ا�على المستويات أة غير السابقة. الجنس إدمان أعراض أغلب حياته

 ذات والقانونية الاجتماعية المشك�ت من المزيد إلى تؤدي ا�دمان من
الوخيمة. العواقب

( طبيعى” جنس )إدماة ا�ولل المستوى

الجنسية: اليقظة أحلألم أو (Sexual Fantasies) الجنسى الخيال .١
 ا�دمانات من غيره إلى يؤدي قد أو الوحيد، ا�دمان هو هذا يظن قد

الجنسية.

(:Masturbation) السرية العادة إدمان .٢

 من المدمن يمنع إدمائا ذاتها حد في السرية العادة تصير قد إذ
 متاحة الممارسة هذه �ة وذلك الزواج؛ في الطبيعى بالجنس الاستمتاع

 يشغل ما عاد؛ داخر. الع�قة عبء إلى تحتاج ولا الزوجة، من أكثر

 نوعا السرية العادة إدمان مع (،Pornography) الجنسية الغور إدمان
 ويرسخه. ا	خر يقوي منهما فكن المتبادلة، التغذية من

الجنسية: العلاقات إدمان .٣

 ضمن الجنس ممارسة إلى ا�دمان من النوع هذا في المدمن يميل
 الحت إدمان يضافى الحال، هذه وفى متعددة، وجنسية عاطفية ع�قات

ا	خر. ك�هما أي� يغوي إذ الجتس، إدمان إلى
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 أو (Commercial Sex/Prostitution) التجارى الجنس إدمان .٤

ا�ال: مقابذ الجنس

 ردما أو المال إلى الاحتياج مع الجنس إلى الاحتياج هنا ويتضافر
 بحتا. بحتها ا�دمانات هذه وتقوي المخدرات،

 (:Anonymous Sex) يمجهولين جنسي علاقة إقامة ه.
 اسم يعرف إن ما إله بقوله ا�دمان من النوع هذا عن أحدهم يعير

 بصورة هذا ويحدث الحال. فى الجنسية الرغبة تتبئر حئى الشخص،
 والشعور الغموض يزيد الحال، هذه في المثلي. الجنس في كبير؛

الجنسية. ا�ثارة شدة من والمغامرة بالخطر

 إدمان من المدمن يتحول أن رالئرورة ليس أن نفهلم أن المهلم ومن

 ا�دمان؛ شدة تزداد عندما التجارى الجنس إدمان إلى السودة العادة
 يعتمد ما بقدر ا�دمان شدة على يعتمد لا ا�دمان نوع تغيير إذ حيث
 طوال مدمغا المنطوى الئخص يظن فقد ونغسية. شخصؤة عوامذ على

 جدا عالية إدمان شدة إلى بها ويصل فقط، السردة العادة على العمر
مث�. التجارى الجنس إلى يتحول أن دون

 ( طبيعتي غير” جنس )إدمان الثاني المستوى

 غير خاصة أخرى يطرى الجنس ممارسة المستوى يهذا والمقصود

المعتاد. الجنس
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 وانتهاك الاعتداء من اكفيفة الذرجاب بعض ثثة النوع هذا في
 والتلشص. الاستعراض مثل الخصوصية،

(:Fetishism) اسئق .١

 مواقف أو سلوكيادي( أو دأشياء مرتبطة شديدؤ جنسية دإثارؤ الشعور وهو
 الم�بس من أنواع أو التناسلية( ا�عضاء )غير الجسم من أجزاء أو

الطبيعي. الجنسي الانجذاب بدل )كا�حذتة(،

(:Exhibitionism) ا�ستعراض .٢

 ما غاليا وهم الشديد، والانطواء بالخجل ا�شخاص هؤلاء مثل يتميز
 ويفتحون عريهم، على طويلة معاطن كارتداء غريباً سلوكياليا دمارسون

 غير شارع في المارة من النساء إحدى قدام بسرعة ويفلقونه المعطف
 ددض الحال، هذه وفي (.Flashing) “ومضاً’ يسئى ما وهذا مزدحم،

 جسته يستعرض عندما ا	خرين على يظهر الذي الفعل رة الشخص
 جنسية، إثارة عن تنم ابتساماً ا	خر الطرف فعل رد يكون قد قدامهم.

 هذا عند ا�مر يتووف حال، أية على خوا. أو صدماً أو ذهول نظرة أو

 كهذا فعل رد خ�ل من الجنسية نشوته ذروة إلى المدمن ويصل الحد
فحسب.

 على يتوه حصل قد كان العمر مقتبل في شاب جاءني مرؤ ذان
 يقود جعله الذي ا�دمان هذا من يعانى وهو مرموقة، وظيفة
أحيادا أو الشتائم، أفظع إلى أحيادا يتعرض فيما عاريا، سيارناً
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 ضررا وضربه سيارته من وإخراجه لتووفI على إجباره إلى أخرى
المارة. بعض ببل من مبريا

(:Voyeurism) الجنسي التشى .٣

 آخرين مشاهدة الجنسي ا�دمان من النوع هذا في الشفعى ويدمن
 التلثمى على ا�دمان هذا ويشتمل الجنس. ممارسه وضعية في أو عراة

المكيرة. المناظير استخدام أو النوافذ من

(:Indecencies) الزحام في التلامس .٤

 ووسائل الزحام في للآخرين الجنسية ا�عضاء لمس إدمان وهو
غيرها. أو المترو قطارات أو كالحاف�ت المزدحمة المواص�ت

(:Phone sex or Cyber sex) با�نترنت أو بالتليفون الجنس ه.
 الذردشة هواة وسع في صار ا�نترنت، عبر الائصال وسائل تطور بعد

 الوجه، إظهار دون ذلك يكون ما وغاليا البعفى. بعضهم أجساد رؤية
مجهولة. الهوية على ط بلحفا

(:Bestiality) الحيوانات مع الجنس إدمان .٦

 المنزلية أو الداجنة الحيوانات مع الجنسي ا�دمان هذا يمارس ما ليا وغل
ا�ليفة.
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الجنسي( )الاعتداء الثالث المستوى

'خصوصية وانتهاك الاعتداء من عالين نسبن المستوى هذا في ونجد

المستوى: هذا تحت تندرج التي الممارسات من ونذكر آخر. شخص

(:Rape) ا�غتصاب .١

موافقته. دون بالخ شفعى مع الكاملة الجنسية الممارسة به ويقشد

(:Incest) المحارم زنا .٢

 ومع ا�ولى. الدرجة من ا�قارب أحد هع الجنس ممارسة به ويقصد
 يقد فإئه الطرفين، بموافقة أحياتا يمارس قد الجنس من النوع هذا أن

 ا�سرية بالمشاعر والجنسية الرومانسية المشاعر اخت�ط بسبب انتهابا؛
 يتعرض الذي الطرف سيما ولا بالئلرفين، نفسيا ضررا يحدث بشكل

س�. ا�صغر يكون الذي أو يلئتط

(:Sexual Harassment) الجنسي التحرش .٣
 تقتحم وقور؛ غير جنسية تصرفاب كذ الجنسي التحرش يشمل

 أم الفاضح دالك�م أم المقبون غثر ابالئ�مس سواء آخر شحمة خصوصية

اللفظية. الجنسية دالمعاكسات

(:Authority Rape) الثئطوفي ا�غتصاب ممارساً .٤

بل الجسدية، القوة بمحونة الاغتصاب من النوع هذا يمارس لا
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 سلطة أو ا�سرية الغلطة مثل والاجتماعية النفسية الغلطة دأستخدام
 من لديهم العاملين دجاه البيوت سادة أو العمل صاحغب أو المدير

 الاغتصاب حدوث لئسهيل هنا السلطة عنصر يكون لا وغيرهم. خادمات
 أو الئغققب كان إذا أكبر بإثارة يشعر ما عادة ٠الثغثصي تكئ فشط؛

سلقته. تجث يقع شخصا الثغوى"”

(:Domination) السيادة ه.

 للثيادة بتعرضه الحال، هذه فى ما، شخص لدى الجنسية ا�ثارة ترتبط
 يتلم وقد ما. أحد على السيادة هو ممارسئه أو آخر، شخص قتل من

 أنواع من نوع وهو المهينة. الئصرفات أو الصرب او دالربط ذلك
 العنف استخدام ويعني (،Sadomasochism) ٢٢الساةية-الماسوشية

الجنس. في

 جنس؛ مدمني هم جنسيا المعتدين كذ ليس أن م�حظة المهلم من

 فيمارس الثاني، النصف أئا جنس. مدمنو منهم ٠/٠٠٠ ذحو نسبة ثئة لكئ
 وممارسة والعنف بالغضب يتعئق أغليها أخرى �سباب الجنسى الاعتداء

والسيطرة. السلطة

 الجنسية الع�قة أطراف أحد يتهئع إذ وتلغيه. ا�لم وإحداث وا�هانة بالحنف 'شم جنسية ممارسات (٢٢)

 نتيجة الجنسية لع�قة دأ يتهئع يدوره والذي )الماسوشي(، ا	خر الشخص آلم هو إن الع�قة يتلك )السادي(
)الناشر(. وا�هانة ا�لم تلفيه
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hjqSj اسام ISbloDUl:

 الذي ا�دمائ السلوك مجرد هو آخر إدمان أى أو الجنس إدمان ليس
 دالجزء شبيهة ا�دمانؤة الممارسة أن والحقيعه الواقع. أرض على نراه

 يتكؤن والذي كته( الجبل من فقط كز١ ١ )نحو جليدى جبن من الظاهر

 شكل على السطح فوق يظهر أن قبل عديدة بسنواليا الماء سطح تحت
 عقل على تمائا بدوره يسيطر والذي المكتمل، بشكله الجنس إدمان

 تدعه لا” كتابه في كارنز باتريك يصف كئها. وحياته وسلوكه المدمن

ا�دمانى: النظام بتكوين التالية المراحذ ٢٣حتا،،

البداية مرحلة
 المبيرة الجنسية التجارب إذ

 في والرغبة يالغضول والمدفوعة
 في طبيعى أمر هي الاستكشافى

 أئا .النفسى الجنسي النمو إطار
 فهم الجنس، مدمني إلى بالئسبة
 أكثر يبدو كان الجنس أن يروون
 مقارنتهم لدى إليهم يالئسبة بغية

يأقرانهم.

־־ و ء عادة الجنسا إدحان يبدا
الضغط حنا بمواقف
واللدة الشديد، النفسى
القوية. الجنسية

٠٠٠ ٠ ٠٠ - ٠ * - ٠ ٠٠ ■1

سن في عثها معها يفعته ما مريم اعتادت أن منذ السابقة، قصتنا في

(23) Patrick Carnes Don't Call it Love!
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 منهئ أكبر وكأئها البنات، باقي عن مختلفة يائها تشعر بدأت العاشرة،

جميعا.

 ا�لم لثخدير كوسيلة الجنس استخدموا أئهم أيئما الجنس مدمنو يروي
 تاريخ في دجد ما كثيرا عموا، حياتهم. من جدا مبغر وقت في النفسي
 الضغط من مواقف والمراهقة، الطفولة ترحلثي ح�ل الجنس، مدمني
 ذلك لتهدئة استخدمت التى الفودة الجنسية واللذة الشديد النفسى
 تتميز بيئة عموئا وهي ،“المطزة البيئة” البيئة هذه تسئى الضغط.
 يالئغس. الثقة وضتئغب والشن القلق من الكثير يوجود

 بتحقيق الجنسي السلوك الحال، هذه في المراهق، أو الطفل يستخدم
 موبتة. بصورة ولو بالئغس، الثقة نقعر وتعويض والاستقرار الهدوء بعض

 المطرة ا�حداث بعض المطزة البيئة هذه في نخدث أن ويمكن

 أو جسددا ا�ب كفياب النفسي وا�همال الهبر 
حداليا مثل أب�،

 ا�نترنت، مواقع أو الجنسية كا�ف�م جنسية يتواد التعرض أو نفسيا،
 أن الممكن من .٢٤المختلغة الجنسية والانتهاكات للإساءات التعرض أو

 الجنس، إدمان نيران تشعل التي الشرارة دور ا�حداث هذه كئ تلعض

بعد. ما في إخمادها يصعبا والتي

 حيث يوالنيه ع�قته وضغف ينغسه، الطفل ثقة نغف الجنسية الانتهاكات تأثير من يضاعف ما غالدا (۴٤)
 خوقا يحدث يما الوالدين إخبار وعدم الصمث يصحبه طويل، يوقب الانتهاكات يتلك احتماله إلى ذلك يؤدي

 عليه يحصل الذي والت�مس الاهتمام من الوحيد النوع هو يحدث الذي الجنسي التفاعل يكون قد أي�، منهم.
أي�. به يستمتع وقد له ويسقسللم يقبله فإئه وبال�لي الطفل،
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التأسيس مرحلة

ا�دمانئة الدائرة

 عليها، مريم علم يمارسه كان الذي الجنسي الاستغ�ل توقف أن بعد
 السلوكيات عن التووف مريم تستطغ لم سنتين، بمدة استمر والذي

 تأسيس على ع�مه وأؤل تأسس. قد ا�دمانى النظام كان فقد الجنسية.
 بحيث ومتكرر ثابت بشكل ا�دماني الفعلي انتظالم هي ا�دمانى النظام
 على المتتالية ا�ربعة يأجزائهاً ا�دمانية الدائرة تظهر وهنا توقعه، يمكئ

التالي: النحو

 مشاعر وأخيرا القهرى- الجنسى السلوك ثلم الطقوس- ثلم الانشغال-
 من بالجنس بانشفاله منها يفرغ أن المدمن يحاول التي واليأس الخزي
الدائرة. تستمر وهكذا جديد،
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بأرجنسى ا�نشغاذ أو�:

 تحديدا أو الجنس، حول متمركزه المدمن أفكار تكون الحين، ذلك فى
 وخيالاته مشاعره به جدتطق لدمنه، الذي الجنسى السلوك حول

 ، جنسيا هدوا سبيل عابرة أو عابر كل ذاك إذ يصير قد .ونكرياته
 الانشغال هذا يكون قد جنسية. أغراض إلى البشر كؤ ويتحول

 فطيا. السلوك ممارسة دون حثى له مثيرا الجنس مدمني لدى الفكري

 إلى ويؤدي والحياة، العمل في إنتاجيته في هذا يؤدر الحال، يطبيعة
 الانشغال حاله إلى الوصول دمجرد والجهد. الوقت من الكثير إضاعه

 في ويبدأ بالفعل، السيطرة فقن قد المدمن يكون تلك، القهرى الفكرى
جنسى. هدى عن بح� الطواف

 فى يبدأ أن بمجرد إله الشوارع من النساء التقاط مدمنى أحد لى قال
 تتوونى ف�. بها، خاص عقل للسيارة صار أله لو كما ا�مر يبدو التفكير،

.المنشود الجنسى الهدف على الحصول بعد إلا

 أن تعود أله الجنسية، والصور السرة الحدادة مدمني أحد أخبرني كما

 وإن حثى المنزل، فى وحده يكون أن بمجرد الحالة هذه إلى يدخل
 في وحيدا صار أله إدراكه مجرد إة ذلك. قبل الجنس في يغبر لا كان

 الفعل عليه يفرض أمر كأله الجنسى الانشغال شرارة فيه يشعل المنزل،

 الطويلة الساعاى ينتظر كان حيث طفولته إلى هذا ويرجع الجنسى.
إدمانه. ممارسة في ويبدأ المنزل، في وحده يكون حدى
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 أو ا�وقات إدراك الجنس، إدمان من ا�عافى الضرورى، من فإة لذا

 من الحالة تلك شرارة دشعل ابتي المواقب أو ا�ماكب أو ا�حداتلي
 في دساعد التي ا�ساليب وض مبكرا. معها مز والتعل الفكرى، الانشغال
 الجنسية، والانجذابادب وا�فكار يلمشاعر يومياب يكتابة البدء التعافي،
معها. التعامل وكيفية

الطقوس ثانيا:

 الخاصة الطقوس بعض عبر الفكرى انشفالهم من المدمنون يزيد
 أو ا�نترنت مواقع تصئح الطقوس: على ا�مثلة ومن يالممارسة.

 الشوارع في الجنس مدمن يمارسه والذي (Cruising) “الطواف”
 مشاهدة أحيادا الطقوس تتضئن وقد التجاري. بالجنس عام�ت ٦ط لتقا لا

 دعاطي ردما أو معينة م�بس ارتداء أو المج�ت، أو السينمائية ا�ف�م
 أو معينة بموآصفات جلسه أيصا تكون وقد المخدرات. أو الكحوليات

 مدتني بعض يصرح محينة. أصوات سماع حثى أو محددة، إضاءة درجة
 إثارة لهم يسيب ا�نترنت مواقع تصلح صوت بأة ا�نترنت عبر الجنس
 اللذة من المتناهي غير العاللم هذا دخولهم مقدمة �ده شديدة؛ جنسيه

المحاتية.

 المرء ليشعر شجار نماخت�ي سلبيه الطقوس تكون قد أخرى، جهة من

 بممارسة الغضب ذلك عن بلأنفيس درغبة بالغالي فيشعر دالغضب،
 ممارسته بتبرير الاستحقاق ديعض الشعور ردما أو الجنسى، السلوك
وا�جهاد العمل في الانغماس أي�، المعروفة الطقوس ومن أي�.
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 الحقالات، هذه في اليوم. نهاية في الجنسي الترفيه باستحقاق للسعور
 كذ فيقوي الجنس، إدمان مع العمل إدمان أو الغضب إدمان يتواطأ

 من تزيد التي الطقوس أحذ أي� بالخطر الشعور ويعد ا	خر. منهم
 في يفرز الذي ا�درينالين أن إلى الابحاث بعض أشارت وقد ا�ثارة.

 هذا ويفسر الجنسية. ا�ثارة من يزيد والخطر الخوف حالادبا في المح
 تعرضهم والتي الجنس، مدمني بعض يمارسها التي الغبرة السلوكيات

 ممارستها. في يستمرون ذلك ومع أمرهم، لافتضاح

 في المدمن إدخال على الانشغال، شأن شأنها داوها، الطقوس تعمل قد
 من حالة يألها تتميز الطقوس مرحلة أن كما الشديدة. الجنسية ا�ثارة

 أخرى أمور أية إلى ينتبه أن خ�لها المدمن يستطيع لا إذ العيبة"؛”
 جرائم مرتكبى أن هذا يفسر وقد أمره. افتضاح خطر ذلك في بما حوله،

 سيودي هذا كان وإذ حثى طريقتهم، يغيرون لا المتسلسلة الاغتصاب
 من هجزء هي الطريقة تلك �ن عليهم؛ والقبض تقئيهم سهولة إلى

 ياللذة. المدمن يشعر لا ويدونها نفسها، الجنسية العملية طقوس

 النساء يختطف ثقسئسل قاتل، قئة تحكي التي ا�ف�م أحد في
 بالذكاء يتميز الذي ابس�ح، قاذ النهاية، في يقتلهذ ثلم من ويفتصبهذ

 �لك مئى أذكى ألك أقطن” عليه: قبض الذي الشرطة لضابط الشديد،
 تفغر بلم إدا،” الس�ح: فاًردف لا".” الضابط: فأجاب علي؟" قبضة
 مئي؛ ذكاء أقن لسة أنت” الضابط: أجاب بي؟" ا�يقاع على قدرقذ

يدنا!" في تفع جعلن ما وهذا مريض لكئك
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القهرى السلوك ممارسة ثال�:

 واقع في السيطرة. خارغ صار قد السلوك أة إلى قهري"” الئعبير يشير
 صعبا؛ الجنس إدمان إلى بالئسبة السيطرة فقدان تعريف يعد ا�مر،
 عنصر فإة عموئا الجنسية. والسلوكيات الممارسات بتعدد وذلك

ا�دمانى السلوك يتعارض عندما يحدث السيطرة فقدان أو “القهرية”
٠٠ ق

 السلوك. هذا دمارس يظل لكثه الشخص؛ لدى عليا قيمة ذات أمور مع
 قئة صاحبه لدى احئل قد ا�دماني السلوك دكون الحال، هذه في

عمليا. ا�ولويات سلسله

الخزي راب�:

 النشوة وقثة والطقوس الانشغال مرحلة تسود التي ا�ثارة مشاعر بعد
 الخزي قاع إلى المدمن يهبط السلوك، ممارسة مرحلة في الجنسية
 الوصل حلقة تلك، واليأس الخزي مشاعر تعد بالعزلة. والشعور واليأس

 إة حيث جميعها؛ ا�دمان أنواع في ثانية المفرغة الحلقة تربط التي

 النشوة عن بالبحث والاكت�ب واليأس الخزي مشاعر من يهرب المدمن
 القبول يعذ السبب، لهذا جديد. من ا�دمادية الدائرة زحى لئدون ثانية،

ا�دمان. من للئعافي ا�هئية في غايه أمرا التغيير في وا�مل

�غ diUI قوة

سيما لا اليومية، الحياة من يتجرأ لا كجز؛ ا�نترنت دخول أة شذ لا
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الجاسى إدهان

 الجنس إدمان وبائية من زاة قد والعشرين، الحادي القرن بداية مع
 أنواع كز تقديمه إلى إضافة فا�نترنت، الثقافات. كز في وانتشاره

 أطبيعيه سواء وأشكالها؛ صورها كانت مهما ونماذجها الجنسية ا�ثارة

 من تزيد أي� فهي نهائيا- لا يكون يكاد وبكلم طبيعية، غير أم كانت

هائل. بشكل ا�دمان زيادة شأنها من التي العزلة

 (A) بابحرف كئها تبدأ كلمات ث�ث في ا�نترنت قوة أحدهم لحص

 يالحرف كئها تبدأ كلمات ث� إلى ترجمئها أمكئ وقد ا�نجليزية، للغةيا

العربية: اللغة إلى )م(

Accessible متاح

Affordable الشدو معقول

Anonymous الهوية مجهول

 الشبكات اختراع بعد سيما لا مكان، كل فى متاحا ا�نترنت صار لقد
 الهواتف بعض حثى بل كمبيوتر"،” جهاز �ى تتيح والتي ال�سلكية،
 لا ا�نترنت شبكة محتويات تعئخ الفرض، لهذا المجهزة المحمولة

 النزول، في آخذة الخدمة أسعار أة كما تقرييا. مكان أؤ في سلكيا

 من ممكن قدر أكبر تنزيل"” يتيح م� الزيادة، في آخذة السرعة فيما
 ا�نترنت، عاتم دخول كان أؤ بإمكان إذ وأخيرا، التكاليف. يأقن المواد

 أحد يدري أن دون الخروج دلم من مواد، من يريده ما على والحصول
دخل. الذي تن تقرييا
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الاصان

״ادهان as اسل القوى

 محركه قوى أوبلم ثمن
 والعجز العمى هي؛ للإدحان
 دعم أن كما والعاو، والعزلة

 بلئعاخي محركة قوى أوبلم
 والغرب والقوة ا�قراد هي؛

والقبول. ا�نساني

 دمة إذ عموئا القون نستطيع ختائا
 ا�دمان. أنواع بكن محركة بوى أربع

 كلمات بأربع إليها ا�شارة ويمكننا
 العمي، هي: العين بحرف كإها تبدأ

 ويسثنا والعار. والعزلة، والعجز،
 ا�دمان من اشافي إذ أي� القول

 يمكننا أمور أربعة إلى يحتاج
تحوي كلمات بأربع إليها ا�شارة

والقبول. ا�نساني، والقرب العطس، والقؤة ا�قرار، القاف: حرف كتها

ا�نكار لمواجهة ا�قرار ٠

ا�نساني العجز يمواجهة العظس ا�لهؤة والقؤة ٠
والعار الخزي بمواجهة والقبول ٠

العزلة لمواجهة ا�نساني والقرب ٠

 المفهوم فيه سقتناول والذي التالي، الفصل في بوضوح ا�مور هذه سنرى
 البرنامج فيه سثتناول والذي يليه، الذي والفصل للإدمان، الروحي
 للمدمنين عشرة" الاثنثي الخطواب” برنامخ وهو يلئعافي، الروحي

المجهولين.
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للإزهالا ISlibgjJI المفعوم

 الكتاب في جليا الخطية أمام والعجز القهرى السلوك مفهوم اؤ
 السلوك دائرة نرى القديم العهد فغي والجديد. القديم دعهديه المقدس
الخمر: إدمان في القهرى

 لقن الكرب لقن الثغاطقات؟ لقن السقاوة؟ لقن الورل؟ لقن
 ائذيئ الخمر يدمغون لئنين القيتين؟ ازمهرار لقن سيب؟ بلآ الجروح
 احقرت إذا الخمر إلى كظر لا القمزوج. السراب طئب في يدخلون

 كالحية الشع ا	خر في مرفرفاً. قتاغت الكأس في حيايقا لظهر حين
 ثلثوؤؤ. بأمور يتطق وفليك ا�حتبيات، ككوان عيثاك كا�فعوان. ؤكذغ
 يقوز: ساردة. رأس على كمقطكجع أو اليحر ولب في كثفطجع وكون

 أطليقا أعود أسقيبط؟ كى أعرف! وللم لكأويي لعن أتؤحغ. وللم ضربويي

(.٣٥٠٣٩ :٢٣ )أمثال “يثن!

 المدمن بها يشعر التي الوقتية اللذة إلا هي ما ورفرفئها الخمر احمرار

 حيث الخمر، �دمان السلبية النتائج ذلك بعد وتظهر الخمر. يعاقر عندما
 والمخاصمات والشقاوة الويل مثل: بكلمات إليها المقدس الكتاب يشير

 يعرف أن دون وحئى توجع ب� وانضرب سبب ب� التي والجروح والكرب

 فى المنضبط غير السلوك إلى أي� الفقرة تشير يضرب. أده المتعاطى
 في التحبم وعدم ا�جنبيات(، تنظران )عيناك الجنسية ).لشهوة مجال

 دأمور ينطق )قلبك نحكم دون القلب وي ما يخرج بحيثا الحديث
 البحر قلب في )كثضطجع الحركة في الائزان عدم إلى إضافة ملتوية(،

السلبية النتائج مذ يعاني المدمن يظن سارية(. رأس على كثضطجع أو

١٢١



ulJI

 إلا يتذكر ولا السلبية، النتائج هذه كز ينسى حدى يفيق إن وها للخمر،
بعد! يطليها فيعود والنشوة اللذة

 وفقدان العجز حالة الرسول بولس ويصف الجديد، العهد في أثا
 إلى رسالته من السابع حاح الا في يالئحديد ذلك ورد وقد السيطرة.

 يستطيع ولا ا�نسان يريده ما بين الصراع بشأن يتحدث حين رومية أهل
 ناموسا أو نظاثا” وكأن بالتطام، يفعل وإداه يريده لا وما يفعله، أن

 النظام إلا الناموس هذا ليس ذهنه. ناموس يحارب فيه موجود آخر
 السابق. الفصل في يشأنه تحدثنا الذي ا�دماني

 اتحطية. تحتت يبيح فجسدؤ أقا وثا روحى، ال�موس أن ققللم قادتا”
 ابغضه نا بذ اريد، نا المغل لسن إذ اققلة، آقا نا اعرف لتعق لائى
 ائه ال�ثوس أصادق قإئى ، أريده تسعن نا اوقل كئدن قإن اققل. قإباه

 قإئى ئ. الثاكته اشقة بل اقا؛ دلن اوقل بئن تتعن قا	ذ حشن.

 حاضره ا�زادة �ن صالخ. شيء حشدي في أي في، ساكذ ليعق أئه أغللم
 ال�لخ اققل تشن لائي أجد. قتسعذ ائثقشتى أوقل اذ ؤأثا عتدي،
 تشن نا كئعذ قإذ اوقذ. وإياه اريده تشن اتذي الغر بل اريده، ائذى
 اجد إدا في. التائ الحطية بل اقا، اوقله بقد قلشن افقن، إباه أريده

 قإئي عتدي. حاضر السر أن الحشف أفقل أن أريد حيتنا لي ائداموس
 في آحر داموسا ارى وتكئي ائباطن. ا�ئشان بحشب الله بتاموس اسر

 في ائقائن اتغطية ئاثوس إتى ؤيئبيني دلهنى، داقوس بحارت اغقائي
الموت؟،، خذا حشد مئ يئبنيي نذ السعي! لائشان اقا وجي اعقايي.

(.٢٤-١٤:٧ )رومية
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 ا�نسان يعجز وما العبودية. مفهوم أي� للإدمان الروحية المفاهيم ومن
 رسالته في بطرس فالرسول حر، أده يظن كان وإذ عبدا، له يصير قدامه

 فيقول: الجنس �دمان العبودية يشأن يتحدث الثانية

 الدعارة، في الحشد بشغؤات يخدعون البطل، بقظائم يئطقون إذ لأئه�”
 بالثرية، إياهلم واعدين الئ�، في يسيرون اتذيئ مئ قلي� هذب قذ

 ثسئثيد له فهو احد، مئة دقاب1 قا �ئ النشاد. عبيد أدغشهلم وله�
(.١٩-١٨:٣بطرس٣) “أي�!

 وشهوات اللذة قدام والهزيمة ا�رادة سلب إلى الصورة هذه تشير

 تعد ا�دمانية السلوكيات أن فمع الخداع. إلى أي� تشير كما الجسد.
 فإلها المشك�ت، لكن السحرى والحذ المشاعر؛ على والسيطرة بالحردة

 الحرية فقدان إلى تؤدي إئما حرية، من به تجد ما تقدم لا ا�مر نهاية

الحياة. إدارة على السيطرة وفقدان

 الإنكار. أو السرية مفهوم أي� ثمة والعبودية، العجز مفهوم إلى إضافة
 فغي الخطية. ض الجديد العهد ك�م في جليا المئهوم هذا ويئضح

الرسول: بولس يقول أفسس رسالة

 �ن ودخولها. بادحرى يل الثئمرة غير الئئقة أعقال فى تشتركوا ولا

 يظهر تؤيخ إذا الكن لكن قبيح. أي� ذكرنا سرا، منهم الحادثة ا�مور
 وقلم الغائم ايها اسثيقظ يقول: لذلك نور. فهو أظهر قا كذ �ن باللور.

لا يالغدبيي، ئسلكون كئنى ناظروا القسيح! لق ء هيضي ا	مواب مئ
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 لا ذلك ألجز( من شريرة. م الا �ة الوقت ثفتدين كفكماء، دل كلجه�ء
 الذي بالخمر دشكؤوا ولا الرت. تشيئة هتى تا فاهمين دل أغبياء تكونوا

 (.١٨ - ١١ ه: )أفسس بالروح اتثاغوا بل الح�عة، فيه

 مثل: محورية كلمات في الوعي وانعدام وا�نكار السودة إلى الميل يظهر
اجه�ء". و ،“أغبياء و ،“و"الذائم ،٤٤سوا والحادثة ،٤٤الظلمة أعمال”

 التالية: بالمعادلة ا�دمان أحدهم عوفى
 أمانة. سيطرب-عدم فقدان ا�دمان^

يمكن ،“ا�مانة عدم” عنوان ودعت

ا
إ
ا

 = ا�دمان ا
 سيطر؛ فقدان أ
أحانن عدم + ،

)عدم كالكذب ممارساب عد؛ وشخ
تصفير إلى إضافة الواعي(، غير ا�مانة )عدم وا�نكار الواعي(، ا�مانة
 تحثل وعدم ا	خرين، ولوم وا�سقاط الشخصية، المشكلة حجم

 تتميز التي المزدوجة السوية التحياة كله هذا إلى يضاف كما المسؤولية،
 المواجهة التعافي: أساسيات من فإة لذلك ا�دمانية. السلوكيات كة بها

. النور في السلوك هنا المقدس الكتاب يسئيه ما وهو والاعتراف،

نظية؟ ام هرض هات: ل

 بلإدمان لا فغمنا فى جدا مهئه نقطه السؤال هذا عن ا�جابة تشغل
التي السلوكية الاضطرابات كة وفغم بل فقط، معهم وتعاملنا والمدمنين
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 ا�نسان منه يعاني الذي الاضطراب في يكون عندما ا�نسان. بها يمر
 الجنسى، ممارسة أو المخدرات كقتاطي ا�رادة، الممارسة من عنصر
 وبالغالي ا�نسان، من حر اختيار ا�مر أن الظن على مجبرين نكون فإلنا
 للمرنى التقليدى المفهوم إذ مرئا. لا وخطية سلوك سوء مجرد فهو
 ما هو المرنى أن أي بالمرفى، ف�ن أصيلي سلح: فنقول ا�صابة، هو

 مطح كا�صابة اختياره أو ا�نسان بإرادة للإصابة دور ولا ا�نسان، يصيب

 الاضطرابات أثا السرطان. أو الكلوى، الفشل أو الوبائى، الكبد بغيروس
 يشرب الذي هو إله إذ فيها؛ إراديا دورا بلإنسان أن فيبدو السلوكية،

 إلى برجليه يذهب ثن وهو بضررها، علمه مع السجائر يدحن أو الخمر
 المرفى؟ مفهوم فأين الجنسى. بيمارس الدعارة بيت

 الاضطربات فى م� والاختيار ا�صابة مفهوثى هناك أن الحقيقة
 نغشها الخطية أن المسيحى اللأهوت ثعللم ويعلمنا كا�دمان. السلوكية

 التى تلك السقوط من حالة إلها نفسه. الوقت فى واختيار إصابة هى
 حر اختيار أي� وهي وواع، فردى بشكلإ نختزها ولم فيها كلنا وبدنا

إرادن. بمحفى م� واحد كذ يمارسه

,_____________, IP كفؤ اكية
ا واخنياؤ إصابن الإدهان ؛ غلاى |لإلسأن سه أعطى أؤلأ:
: وكذلك ‘سه الوفت غي : لسلطان1 ١هذ أن !� لكون.1 عر

I الخطية. 1 . �ه ٠ مح ٠
ح I ا�نسان 	ن وذلك محدودا؛ كان
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أئا محدودا. يكون أن بذ لا به يطق ما كز فإذ ومخلوق، محدود نفشه

 أراد لقد محدود. غير يكون أن وأراد الحدود، هذه تعذى فقد ا�نسان
 ا�نسان رغبة جئد الذي العصيان ذلك الله. وصايا وعصيانه إلها يكون أن
 على ئعتمذا وجوده يكون أن دون الله( )مثل الوجود ذاتى يكون أن في
بطاعته. ومحندا الله

 الع�قة هذه حثا أئنا غير به. مو ع� على ينكون الله حتقنا ثانيا:
 فجر منذ البشر سلوكيات كذ فى واضحة بصورة يظهر الذي بقمردنا

 فاقذا ذاته، عن وكذا الله عن ا�ذساندمتغً�ا صار هذا، بسبب الخليقة.

 المال مع الصغى غير تعاملنا خ�ل من هذا يظهر الحياة. في التوجه
 وفي بل وا	خرين، أنفشنا نخدغ �ن الشديد وميينا والسلطة، والجنس
نفسه! خالقنا خداغ محاولتنا

 تمائا تشبه وهي فيها، ونولد نعيشها حالة والخطية آدم، سقوط منذ
 الحيوانات كز فإذ الحيوان، حديقة في ويوضع حيوان يؤسر حينما الحاله

 فى المأسورة الحيوانات تلك نشبه إدنا أسيرة. تولن ذلك بعد دلنها التى
 أو حلقتنا في موجودة أوها الخطية في مي�دنا يعني لا السقوط. حديقة

 فى إرادتنا، دون فيه وضغنا نهر تيان "الحالة" هذه تشبه إئما خ�يانا™؛
 هو بعينه هذا إذ الهاوية. نحو مستمرة بصورة التيار عبره يجرفنا وقت

ونستمر ومارسها إدمانية انحطايا وكز الحقيقى. ا�دمان أو “انحرض”

 يصير أن يحئم لا الوراثي الاستعداد هذا لكي الكحوليأت، إدمان حالة في وراثيا استعدادا هناك أن ثبت (٣٥)

 سلوكية صورة في يظهر لا لكئه الوراثي؛ الاستعداد هذا شخص لدى يوحد فقد الكحوليأت. على ثدم� ا�نسان
الكحوليات. تناول في الشخص هذا أفوط إذا إلا
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ممارستها. ونأبى نرفضها ونحن حثى ممارستها في

العالم في والسقوط الخطية تيار (٢) رقم شكل

ظيال1ة اكية
 نحوز نزال ما فإئنا ا�سفل، نحو يدجاه نهر تيار في ولننا أئنا من بالرغم
 كائن وأى ا�نسان بين الغرق هو دوهنا التيار. ضن السباحة على القدرة

 الوئ في فإئنا اختيار، بلآ فيها وضغنا قد حالة"” الخطية أة هع آخر.

 القدرة هذه نمارس لا حين فإلنا لذا الحر. الاختيار على قادرون نفسه

 بذلك ونكون الاستس�م، اخترنا"” قد ذاك إذ نكون الحر، الاختيار على
 العالم السقوط من حاله هي إدا فالخطية ذاك. اختيارنا عن مسؤولين

 بوضوح ليعير ا�دمان يأتي حر. واختيار فعل أيئما وهي الاختياري، غير

آب في والحرية العبودية يختبر فالمدمن الحقيقة. هذه عن شديد
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 إدمانه، مواجهة في تماقا عاجرا يجعله الذي المرض يختبر فهو م�:
 يلرغبة الانصياع راف� حريته يمارس أن يستطيع نفسه الوقت وفي
 قنع يستطيع لا أئه بمعنى القهري(، السلوك ممارسة )أو التعاطي في

 العادي، الشخص من أكثر بها وينشغل ذهنه الفكرة توافى أن من نفشه
 هذا عن التعافي حركة وتعبر للفكرة. الاستجابة من مئقها يستطيع لكئه

 ومبادئها شعاراتها أهلم من تعد التي السكينة ص�ة خ�ل من المأزق
 أستحص � التي ا�مور أقبن كي السكينة امنحني اللبلم” التالية: العبار؛

 والحكمة تغييرها، أستطيع التي ا�مور أغبر كي والشجاعة تغييرها،
 أو كاتبها أن الكثيرون يعتقد ص�ة وهي ا�قين". بين الغرق �عرف

 ا�رثوذكسبة المدرسة لاهوتبي أحد وهو نيبور رينولد هو مقتبشها
 في أمر ثئة .٢٦لاهوته عن تعبر �ئها المسيحى ال�هوت في الحديثة

 عاجزين تجعلنا التي الساقطة حالتنا وهو تغييره نستطيع لا الص�ة هذه
 نستطيع الذي ا�مر لكن إدماننا(، )موضوعات الحياة في كثيرة أمور قدام

 بين الجمع من تنشأ الخطية أن تيليك، ثلم نيبوو رينولد مع بدأث التي الحديثة، ا�رثوذكسية ترى (٢٦)

 الوجودى القلق من نوغ هناك أخرى. ناحية من المستقلة الحرة وإرادته ناحية، من الله على ا�نسان اعتماد
 أخرى ناحية من والاستق�ل الحردة في القيش على وقدرتنا ناحية، من الله إلى واحتياجنا محدوديتنا بين

 أدا” (Existential Paradox) الوجودي التخالف أو الصراع من الحالة هذه عن يعير ،٧-٦ :٨٢ مزمور )لعن
 نكون أن نريد لا إلنا .“قئقطون ؛لرؤساI ؤكأحد تموتون الغامي بغل لبن كئكلم. القيى ؤينو آيهة إدكم قلث:

 نحتمل أن نريد لا نفسه، الوقت وفي روحية كائنات �دنا الكائنات: باقي مثل الموت وجودنا سيطرة تحت
 حياة نحيا أن هو المأزق هذا في "البار" القرار إذ الحز. القرار ادخان على القادر الروحي الكيان ذلك مسؤولية

 الخاطئ القرار أئا المسؤول. الحر الجيار ادخان على قادرة عليه ثعتبدؤ كمخلوقاب لله المئضع الخضوع من
 لكسل يا يكون وهذا الجسد، نين دقوا فمحكومين العيش مع العالم هذا عن واستق�ليتنا حردتنا بإنكار إئا فيكون

 مع الله على اعتمادنا بإنكار أو قادرين، غير ومرض ساقطون إلنا ونقول: ا�رادة وعبوددة يلمرض والاستس�م

ومرضنا نعفنا وإنكار والناس، الحياة على المحمومة السيطرة محاولات عبر أنفسنا آلهه نكون أن محاولة

الله. إلى واحتياجنا
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النوم ISlibgjJI سات

 وقتا في نمارسها فلذ السلوكيات، هذه عن الابتعاد يسعنا هوأده تغييره
قدامها. عاجزين فيه نكون

 على انط�قته بالفعل يبدأ فإده الحقيقة، هذه المدمن يدرك عندما
 نفسه يعرض ف� عجزه المدمن يحترم الوقت، ذلك في التعافي. طريق

 أو مخدراديا، أو خمورا تحقوي أماكق في يوجد كأن الحبرة يلمواقف

 ويدرك قوته عينه، الوقتا في يحترم كما فاضحة، جنسية لمواد يتعرض
 مئع يستطيع فكرؤ سوى ليس ا�دمانى السلوك ممارسة أو التعاطى أة

 يط�ن إلى يؤدي م� تأجيلها، ا�قن على أو 'لها، الاستجابة من نفسه

عليه. سلطانها

 نخثذها لم حالة ا�دمان
)المرض(

 نخثرها لم حالة الخطية
)السقوط(

نختاره وسلوك نختاره وسلوك
العاش( أو العاطى )إئا الخطية( )فعل

وا�دمان الخطية
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فاكأ اسا بروامح

 وثالاث ساغتان مؤت واحدة. ثانية عيناى تففل ولم الليل، طوال أنم لم
 حدث ما كز أراجع الشباك أمام فوقفت أنام، أن أستطع ولم وأربع،

 بدايته، منذ كئه )التعاض( الضرب شريط عقلى فى مؤ حياتى. فى
 وسليم أمجد قاله وما الشباب، ومشاركات المسائية الاجتماعات وتذئرت
 يارني..” وأقول: نغسي أكتم فوذا ووجدتمي وتوفيق، وخالد وشادي

 ا�ولى المؤة قلبي، من أقولها التي ا�ولى المؤة كانت “ساعدي ياري
 ثقتي كز أضع أن جادا أحاول التي ا�ولى والمؤة بصدق، أعئيها التي
 ثانية ومؤة فقط. يعاقبني يحداقبني، الله أز عمري بوال تخيلت الله. في

ساعدني. باري، قلث:

 ۴٧يوسف( لعصام “جرام ربع” رواية )من

 والخار والعجز العمى هى للإدمان المحؤكة القوى فإذ سابغا، أشرنا كما
 م� تعمل والقؤب والقبول العظمى والقؤة ا�قرار فإز لذلك ؤالعزلة،

 المستمؤ،. اكفافي اختبار إلى المدمن وتقود ا�دمان، اداه عكس
ثانيه. حياته إدارة على والقدرة

.tall 10111 10-11 ب

 يعدم والاعتراف ، يعجزه بإقراره تعافيه من ا�ولى الخطوة المدمن يبدأ
 تتوقف ا�قرار، هذا حدوث عند يمغرده. إدمانه مواحهه على قدرته

(٢ν) ٥٨٢ ص. (٢٠٠٨ ستودر مونتأنأ )القاهرة: جرام ربع يوسف عصام
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ύΐχΰϋΐ حرا

 أن أدرئ عندما الفشل. من المزيد إلى تؤدي التي السيطرة محاولات

 حينها بدأت هي، فيها وما تركها، الذي خطيبها في ليست المشكلة
تعافيها. رجله لبنى

القوة 1S1JI العجز ص
 أن الحيأة، إدارة على القدرة وعدم بالعجز الاعتراف مع المدمن يدرك
 هو يسيطر أن يستطيع لا فيه. تعمل أئها غير خارجه، عظمى قوى قئة
 التسليم هذا ويطبق لها. حياته يسئم أن يستطيع ائما الجوى، هذه على

 إداه حاسبين المجموعة ولضمير المباشر، لمشرفه خضوعه عبر عمليا
 على بائه المدمن يشعر عندما مة، .٢٨العظمى للقؤة الشرعى الممثل
 ذلك فى ا�رشاد. طاليا. بمشرف يئصل فإله والتعاطى، الانتكاس ؤئك

الائصال يعاود ثلم محددة، امورا يعمن. أن عليه المشرف يقترح الوقت،

 مصلحة يحوي شيء في م� تتفق التي الجماعة خ�ل من يعمل الله أن حقيقة الفكرة هذه تعكس (٢٨)
 وكلم "وول :٢-
١٩ :١٨ متى في المسيح السيد قول أي� هذا ويعكس المحية(. على الادفاق )وأعني الجميع

 الئقاؤا	، في ارذي أبي قتل مئ لهما يكون قإئه نه يطلبا سيء أي في ا	ذض عتى متكلم ايان ادعو، إن اؤئا:
 كلمة هو يعمل الله يجعل الذي الشرط إذ قذطهم،ر بي اكون وهناك كمي بل ث�دة أؤ اياي احقثغ حسما لاه

 يعني ائما ، مسيحيا الاجتماع يكون أوأن المسيح السيد اسم ذفر أي شكليا، الاسم يعني لا وهذا ؛ باسمي

 المسيح ويعد وغايته. المسيح السيد شخصية هي الوقت لبوال الجميع محية إذ والهدف. الشخصية هنا الاسم

 الثبات بشأن ويقول لكلم". قيكون تريدون نا قئلليوذ فيكلم ك�مي ؤب في دتتلم إذ” قائلأ: يوح� إنجيل في
 دشان يتكلم وعندما فيه. الثبات شرط هو الوصايا حفظ أن أي محبتي بي قيتون وصاياي حغئلثلم إذ” فيه:

 وبلتاس حيامجانياغيرمشروط، أي دف�فقااحييتكلم"، 
ذقييوادئثكلم وصبي هي هذه” يقول: الوصايا
 غير محبة البعض بعضهم محية على يتفقون قن أن يعئلم المسيح إذ نقول أن نستطيع دعنا كل من أجمعين.

 لهم؛ فيكون يريدون ما يطلبون لتالي ودأ شخصه، في وثابتين ياكمه مجتمعين يكونون عندئذ فإدهم مشروطة؛

هو. يريده ما تحديدا ونعذا البعض، بعضهم خير سيطلبون عندئذ �دهم
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الاعافي بولاسع

 والتخلي الاستس�م يعمل
 عكسا السيطرة عي

ا�دحان. دائرة

 أو التعاطي فكرة تأتي حالما به.
 تعزله فإدها المدمن، إلى الممارسة

 المدمن استطاع لو كله. العالم ض

 بمشرفه يئصل أن الوقت ذلك في
 من يخرج فإله المساعدة، ويطلب

 التسليم، حالة إلى السيطرة حالة
 محاولة عموئا- الاعتمادية( )أو فا�دمان- ا�دمان؛ دائرة يكسر وهذا

 يعمل بذا داخلي. هدئ بتحقيق الخارجية الظروف على بلئيطرة
 ا�دمان. بها يعمل التي الدائرة عكس"” السيطرة عن والتخلي الاستس�م

 أوالممارسة، التعاطي في الرغبة وئ باحر الائصال فإذ ذلك، إلى إضافة

 حيث ا�دمانية الفكرة سلطان من العزلة تزيد عزلته. من المدمئ يخرج
 الذي الوحين ا�مر ذاك إذ تكون الفكرة �ن تمائا؛ المح على تسيطر إئها

 فى آخر أمر. لعمل أخرى فكرة ظهرن إذا الوقت. ذلك فى عمله يمكن
 يطيع لا وعندنا يتضاءل، المدمن على الفكرة سلطان فإذ نفسه، الوقت

 قادر بأثه المدمن حينها ويشعر تختفى فإئها وجيزة، مدة خ�ل الفكرة
 مساعدة ينال بل المرة، هذه وحده يكون لا أده غير حياته؛ إدارة على

طبعية. وأكثر أفضل وشخ وهذا والناس، الله من

ا�بول ا�ى ■Lull ض
 آن في الجميع عليه يرد الاجتماع، في مشاركته المدمئ يقدم أن بعد
معا:
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ύΙοΖψΙ خرز-

 المجموعة ترد حين في ، مدمن أنا” يقول: المدمن وكأة فلآن"، يا شكرا”
 تزال ما وأنت حثى المشروط- غير القبول يزيل نقبلك". ونحن” بالقول:
 القبول يعني لا للإدمان. المتحركة البوى أهلم من هو الذي العار مدمتا-

 مع التعامل على الموافقة يعني لكثه ا�دمانى، السلوك على الموافقه
 هذا يفصل ا�دمانى. السلوك على الموافقة عدم برغم ا�نسان هذا

 ا�دمان عن التخلي ذلك بعد فيمكن وإدمانه، ا�نسان بين ما القبول
عليه. والسيطرة

 عبر القبول ممارسة يمكن
 الصور، من صورؤ بأية الاعتراف

المدمنين لزمالة اجتماع أفي سواء

I 1 أحام المجان الاعتراف يتيم 
 ا .المشروط غير القبول ا
ا ' ا
، — ٠ - - ٠ M— יי יי ייו - ٠ ٠٠٠ י د

ومشيره المدمن بين ام المجهولين
 الاعتراف يتيح وصديقه. صديق بين أم الروحى قائده أو معالجه أو

 في يظهر المشروط غير القبول �ة المشروط؛ غيو القبول أمام المجال

 يما اعترافه من يالرغم قبوي على ا�نسان يحصل عندما صوره أجلى
والخزي. والخوف بالعجز دفيثا شعوذا يشعر يجعله وما منه، يخجل

ا�بلمأجائ العزب aljoll !1511 ض

 وا�حساس وا�سرة الرفقة إلى المدمن احتياج التعافي مجتمع يسدد
 والمشاركات التفاع�ت الناس..وتخرج من مجموعه وسحز يا�هئية
ا�فكار تصحيح على وتساعده والاجتماعية، الفكرة عزلته من المدمن
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اسافاي برنأمج

 بشأن لبنى قالت ا�دمان. يخلعه الذي الخاطئ التفكير ونظام الخاطئة
 معهم شعرنى إئها الحياة مهارات مدرسة في صادئه الذي "المجتمع"

 ا	خرين، من أفضل �ئهم هذا وليس البعض"، بعضهم وجدوا” وكاهم
مثا. العزلة من الخروخ قرروا فقط �ئهم بل

التعافي وبوى ا�دمان بوى (٣) رقم شكل

 ولكن ٢٩.تطبيقها وكيفية الخطوات هذه استعراض يلى فيما سأحاول
 يئطيقها تصلح لا الخطوات هذه أة على أؤئذ أن أود ذلك، أفعن أن قبل

التعافي: شعارات �حد طبعا وذلك بمفرده؛ ا�نسان

 زمالة تستخدمها التي الكتب أحد وهو ،لتعافي وا "الرجاء كتاب من بتصرف مقتبسة التالية ا�سئلة (۴٩)

(.Sex Addicts Anonymous) المجهولين الجنس مدمتي
Hope and Recovery (Center city, Minnesota: Hazelden,) 1990 والتعافي": الرجاه” كتاب
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"You alone can do it, but you can't do it alone.”
ذلك فعل تستطيع لا ولكئك ذلك، ففل على يقدر تن وحدك أنت”

بمفردك".

 تلك نفشه هو أنجز سعاف مدمن يساعدك أن هو ا�سن الوضع
 المعالجين بأحد الاستعانة فيمكنك ذلك، لك يثغ لم لو الخطوات.
 متغئ� يكون أن شرط الدينيين، القادة أو المشيرين أو النفسيين

 يكون أن يتحئم عاثة. بصفة ا�نساني التغيير وطبيعة ا�دمان، لطبيعة
 مع الصراغ أي� هو اخزر وقد هو، ضعفه مع متايسا الشخص هذا

 يكون أن ينبغي -لا للضج.وا التغيير من مسير؛ وسار شخصيته، عيوب
 مع با�مان يشعر لا إنسابا يكون أن أو ا�دانة، إلى يميل متزئ� إنسابا

والتحكم. السيطرة إلى فيميل نفسه،

إلى عفها للإجابة سقحتاج التي العملية ا�سئلة بعض سئقذم ملاحظة:
تعافيك. مسيرة بوال بها تحتفظ منفصلة كراسة
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اسافكأ ح01لول

فة؟ للسيطرة فاقد أنا هل ا�ولى: الخطوة

 وصارت آخر(، إدماؤ )أوأؤ الكحول مواجهة في عاجزون بأئنا اعترفنا”

للإدارة". قابلة غير حياتنا

 أساس وتعد الاسيئ�م. أو التسليم خطوة باها الخطوة هذه تعرفى
 تواجه ا�نكار. وئئر بالعجز ا�قرار خطوة فهي كتها؛ التعافي عملية

 الكبرياء وهي ا�نسان لدى ا�ساسية الروحية المشكلة الخطوة هذه
 لعب عن نتوف عندما إ� الله من قوة على نحصل أن يمكن لا والتمدد.

 بولس رسالة في الوارد الشحاغ الاعتراف الخطوة هذه تقابل الله. دور
 في أي فى، ساكؤ ليسق أئه أعلم فإدي” ١٨ :V رومية أهل إلى الرسول

 الفئتى افعل اذ وثا عتدي، حاضرة ا�رادة لاذ صالخ. سيء حتدي،
 ا�ولى الخطوة هو بالئعف الاعتراف أن هو وجوهرها اجد". هئث

 "�ئى ١٠ :١٢ كورذثوس٢ فى أي� بولس الرسول يقول كما القوة نحو
ووؤ!". كيتيناقا صعيف اقا حيقتا

 عمليا ا�ولى الخطوة تطبيق على للمساعدة أسئلة

تكتيه( ما على آخر شخ� واطلع صريفا )كذ

ا�ولى؟ للمرة مدمن"” كلمة سمعث عندما فعلن رد كان ماذا .١
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مدمن"؟” بغلمة تعريفك ما .٢

صريحا( تكون أن )حاول بها؟ تقوم التي الفعلية الممارسة ما .٣

 استمرارك )مظ، يالعجز تشعر يجعلك الذي ما يلعجز؟ تعريثك ما .٤

 ممارستك أو تحدث، التي المشك�ت من بالرغم حثى الفعل في
آخريئ، أشخاص وجود فى البيت فى أو العمل، مكان فى �دمانك

أمرك(؟ يفتضخ �ن فيه معرصا تكون مكاؤ أؤ في أو

 أو منه الئقليل أو ا�دماني سلوكك عن التوقف قب� حاولة كيف ه.

تغييره؟

 أفكارك يشأن ا	خرين ومع ذاتك مع أمش غير كنة كيف .٦
ا�دمانية؟ وممارساتك
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اداة ض ير

 العظمى( )القوة الله على أو نفسك على قطعتها التي الوعود ما .٧
 أفكارك بشأن آخريق أشخاص أئ على أو عائلتك أفراد على أو

ا�دمانؤة؟ يك وممارسا

ا�دمانئة؟ سلوكداتك تخبى أن حاوئ كيف .٨

 يسلوكؤاتك ا�عذار تلتمس أو تبرز أو تشرخ أن حاولت كيف .٩
ا	خرين؟ وقدام أوا نفسك أمام القهرة ا�دماندة

 للثلوك�ت تمنتيجة حياتك فى حدثث التى ا�مور بعض صف .١ ٠
عجزك؟ يحقيقة تعترف جعت�ق التي الظروف ما ا�دمانئة.

 بعد حياتك تكون أن يمكن كيف ا	ن، الئعافي برنامخ تبدأ لم إذا .١١
سنوات؟ خمس
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حياتك؟ إدارة على القدرة بعدم تعريفك ما .١٣

الادعاة

 حياتك من التالية الجوانب في ا�دمانية سلوكياتن أقرث كيف .١٣

الوظيفي؟ ومستقبلك عملن -

والعاطفي؟ النفسي نمؤك -

وأصدقائك؟ بأسرتك ع�قتك -

المادي؟ أمانك -

الروحية؟ حياتك -
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اساتا سح برنا

الجسدوة؟ صختك -

والعقلية؟ النفسية صختك -

-أخلآقواتك؟

لذاتك؟ احترامك -

ومقاييسك؟ قيمك -

ومخططاتك؟ أهدافك -
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حياتك؟ إدارة على القدرة بعدم تعريفك ما .١٢

اساة

 حياتك من التالية الجوانب في ا�دمانية سلوكياتك أئرن كيف .١٣

؟ الوظيفي ومستقبلك عملن -

والعاطفي؟ النفسي نموك -

وأصدقائك؟ بأسرتك ع�قتك -

المادي؟ أمانك -

الروحية؟ حياتك -

١٤



الساتأ برلاسح

الجسدية؟ همححنك -

والحتقلثة؟ النفسية صحتك -

تك؟ -أخ�قيا

لذاتك؟ احترامك -

ومقاييسك؟ قيمك -

ومخططاتك؟ أهدافك -

١٤١



ύΐχΰυΐ بم

 حياتك في ا�ولى الخطوة بها تستخدم التي الطرق بعض اكتب .١٤
 ا�ماكن وما تتجلبهم؟ أن يجب الذين ا�شخاص ض فمث�، اليومية؟

 )شارك عمليا؟ ا�ولى الخطوة تعيش كي ترتادها أن يجب لا التي
ستكتب(. ما مشرقك

عون يوجد الثانية: الخطوة

الصواب إلى إعادتنا على قادرة م� أعظم بوى زمة أة آمغا لقد

 في والرجاء بانقة، ا�حساس إلى بالعجز ا�حساس الخطوة هذه تتجاوز

 على قادرة عظمى قوة فئة تمائا، القوة فقننا قد كدا إذ عظمى. قؤؤ
 براثن ض المدمن الخطوة هذه تنتشل للقوة. التالم عوزنا تعوض أن

 علآقؤ كز تبدأ ام. قوة في الثقة على إداه حالهة الذات، ورثاء اليأس
 وا�يمان؛ الثقة خطوة ذلك بعد تأتي ثلم بالاحتياج، المرء باعتراف يالله

 عمليا الثانية الخطوة تطبيق على للمساعدة أسئلة

تكتبه( ما على آخر شخ� واطيغ صريحا )كئ

طلبع إذ فقط توقيفه يمكن إدمانك أن لتؤمئ مستعد 
أذث .١

وتصميمك؟ عزيمتك قوة من أكبر قوة من معونه

١٤٢



اسافي بولاسح

 توقيف محاولة في وتصميمك �رادتك ممارستك نتيجة كانت ماذا .٢
السابق؟ في إدمانك

 مدمني كلمات )يحسب حياتك؟ في الله دور لحب حاولث كيف .٣
المجهولين(. الخمر

 تكون أن المتعافين المدمنين من لمجموعه يمكئ كيف رأيك، في .٤
واحد؟ مدض من أقوى

بلروحانؤة؟ تعريفك ما ه.

؟ بلدين تعريفك ما .٦

١٤٣



الاصائ دري ■

 حياتك في ا�ولى الخطوة بها تستخدم التي الطرق بعض اكتب .١٤
 ا�ماكن وما تتجئبهم؟ أن يجب الذين ا�شخاص ض فق، اليومية؟

 )شارك عمليا؟ ا�ولى الخطوة تعيش كي ترتادها أن يجب لا التي
ستكتب(. ما مشرقك

عون يوجد اثانية: الخطوة

الصواب إلى إعادتنا على قادرة مئأ أعظم بوى دئة أة آمنا لقد

 في والرجاء بالئقة، ا�حساس إلى بالعجز ا�حساس الخطوة هذه تتجاوز

 على قادرة عظمى قوة فثئة تمائا، القوة فقننا قد ك� إذ عظمى. قؤؤ
 براثن ض المدمن الخطوة هذه تنتشل للقؤة. التالم عوزنا تعوض أن

 ع�قه كة تبدأ الله. قوة في الثقة على إباه حالهاً الذات، ورثاء اليأس
 وا�دمان؛ الثقة خطوة ذلك بعد تأتي ثلم بالاحتياج، المرء باعتراف يالله

 عمليا الثانية الخطوة تطبيق على للمساعدة أسئله
تكتبه( ما على آخر شخصا واطيغ صريحا )كق

طلبة إذ فقط توقيفه يمكن إدمانك أن لتؤمئ مستعد 
أذة .١

وتصميمك؟ عزيمتك قوة من أكبر قؤؤ من معونه
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اساتا سع برئا

 توقيف محاولة في وتصميمك �رادتك ممارستك نتيجة كأنت ماذا .٢
السابق؟ في إدمانك

 مدمني كلمات )يحسب حيأتك؟ في الله دور لحب حاولث كيف .٣
المجهولين(. الخمر

 تكون أن المتعافين المدمنين من لمجموعه يمكئ كيف ،رأيك في . ٤
واحد؟ مدمن من أقوى

بلروحاندة؟ تحوريفك ما ه.

؟ بلدين تعريفك ما .٦
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الروحانية؟ ض تعوقك معينه ليا1ءقب مواجهة في ألصارع .٧

 العقبات تلك على يلئفتب الثانية الخطوة تستخدم أن يمكن كيف .٨

الروحانية؟ طريق في

 المساعدة قبول الثالثة: الخطوة

فهمفاه. كما الله بعناية وحياتنا إرادتنا بتسليم قرارا ائخذنا

 الله عناية إلى إرادتنا نستلم أن فئ نقرر نحن الثالثة، الخطوة في
 متأبدين نكون أو ال�ئة، بالتقة ممتلئين نكون أن بالئرورة ليس اليوم.

 دبى أن هو إليه نحتاج ما كز الخد. إلى الثقة هذه في ستستمر ألنا من
 تبعى ما على بيسري اليوم القرار هذا ادخان إلى نحتاج لا فقط. اليوم

 ذلك يكون أن على واحد، يوم لمدة نقرره �ن نحتاج ولكئنا عمرنا، من
مثل: صغير؛ شياةبأ الخئلوة هذه يبدأون م� كثيرون يوم! كز القرار

تغييره. أحاول ولن آخر شخص أؤ عن مسؤوب( غير ألي أقرر ٠

 ولا موجود؛، تكون بأن السلبية بمشاعري أسمح أن أقرر ٠

منها. أهرب

١٤٤



15سفا برنامج

الله. إلى الجنسية رغبتي أسلم أن اليوم من أقرر ٠

 مخدرات ادة أتعاطى لا كي الله على أعتمد أن اليولم أقرر ٠
ثانية.

 كز فى معدودة لدقائق حثى نئخذها أن يمكن صغيرة قرارات هذه
 في وأكثر أكثر نثق أن سقتعثم الثالثة، الخطوة فوائد نختبر وبينما مرة.

إيمادنا. فينمو الله،

 السيد شفاء قئة قراءة لدى ا�نجيل في للإيمان المفهوم هذا يئضح
 تعامل الولد، المسيح السيد يشغى أن قبل بالصرع. تصاب لولد المسيح

 بينه دار الذي الحوار وإليكم والتسليم، ا�يمان دعلى أبيه قدرة مع أولا

٣٧-٣١ :٩ مرقس في ا�ب وبين

 ؤكثيرا صياه. »تنن ققال: هذا؟« أصاده ثنن الرتائ من أياه:»كلم وشال”
 فتكئن سيدا نئقطيع ٠كئق إن لكئ ليهلكه. التاء ؤفي الغار في ألقاه تا

 شيء كز لؤمن. أن لئثطيؤ كقت يسوع:»إن له فعال وأعدا«. عليقا
 سيد
 يا ووال:»أومن بدتوع الولد أبو صرح وللوقت للثومن«. تشثطاع

 الروخ التير خراكئون، الحئغ أة يسوع رأى فل� إيقاني«. عدلم وأعن
 ولا منه اخرج آمرة: أنا ا�شلم، ا�خرس الروح لة:»أديا وائ� الئجسل
 واز حتدى تمتيت، وشار وحرج. سديدا وصرعه وشرغ اؤئا!« ندحثه

.“وعالم واته، و بتده يسوع فأئشكه تاث!«. »اده كثيرون:

١٤٥
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 يطالبه لم لكئه التسليم"،” بخطوة الولد أبا المسيح السيد طالب لقد
 إن” التسليم: بعدم غنية الرجل عبارة كانت كامل. إيمان ذا يكون أن

 بطريقة المسيح يسوع فواجبهه ، واع� عليثا وتحئن سيدا دئئطيع كئث
 للمومن،،. ئئقطاع شيء كذ تؤمن. أن قئقطيع كئث إن” ذاتها: الك�م

 وعن سيد، يا أوس” باكيا: وصرخ الضعيف إيمانه مع الرجل ت�مس هنا
 مشودا قرارا كاز׳ وإن التسليم، قرار يدخن أن قرر لقد . إيقاني عدم
 أبي قران إذ الولد. وشفى القرار هذا المسيح السيد وقبل ا�يمان. بعدم
 يوم، كز ندخنه أن ينبغي الذي الثالثة الخطوة قرار هو دالدسليم الولد

التعافي. فرص وتزداد بالله إيماننا فينمو

عمليا الثالثة الخطوة تطبيق على يلمساعدة أسئله

تكتبه( ما على آخر شخ� واطيغ صريفا )كئ

كيف ؟“عشرة الاثنتي الخطوات برنامج” يقدمه ما بالفعل أتريد .١
 كتابه ا�سئلة هذه أتغز )تدلا، ؟ الرغبة هذه سلوكك يعكس

 المدمنين اجتماعات أحد إلى أنهيث عليها؟ آخر شخصا وطيع
..إلخ(. خطواتك؟ ليتابع مشرى عن أبحدث الدلين؟

 ث التظ عدم )مث�، الثالثة؟ الخطوة بقبول مقاومتك مظاهر ما .٢

سلوكياتك على السيطرة محاولتك أو أحد، إلى مشكلتك بشأن

١٤٦



اساتا سج برنا

إلخ(. بمفردك..

 أم الله؟ )أهي تساعدك؟ أن تتوقع التي العظمى القؤة ما
البرنامج؟( ألها أم المجموعة؟

الروحؤة/الديذؤة؟ معتقداتك مع الخطوات برنامج توافق مدى ما

 ممارسة في قصيناه الذي الوقت مقدار ننسى أن دائ� السهل من
 تمارس كنث التي العادلة ا�دام أحد تتذبر أن حاول إدماننا.

 وحثى الاستيقاظ منذ يالئفصيل اليوم هذا صف فيها. إدمانك
وقتك؟ تقضي كنث كيف تفعل؟ كنث ماذا النوم.

 الوقث تجد كى حياتك فى عنه للئخلى اضطررذ الذى ما
 أو الهوايات أو العمل أو الدراسة )مثلأ، إدمانك؟ بثمارسة الكافي

الصداقات..إلخ(.

١٤٧
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 عمليا التعافي مخ برنا تعيش كي يومك في تفعله الذي ما ا	ن صف .٧
 الاجتماعات حضور أو التعافي، مواد وقراءة والتأئل الص�ة )مث�،

آخرين، متعافين مدمنين مع الشركة أو المساندة، مجموعات أو
دراستك..إلخ(. ءملك/أو في الانتظام أو

 برنامج في وقتك استثمارك جراء عليها حصلث التي المكاسب ما .٨
التعافي؟

الذات معرفة الرابعة: الخطوة

وجري؛. دقيي بشكي ذواتنا )راجعنا( جرذنا

 هذه عبر عليها حصلوا التى الروحية الصحوة المدمنين من كثير يذحص
 آخرين. ساعن بيتك- يغف يالله- بق هي: عبارات ث�ث في الخطوات

 بالمواجهة تبدأ وهى ،“البيت تنظيف” خطوات أولى هى الرابعة والخطوة
المشك�ت كز منها تنبع والتي الشخصية، يعيوب بلئغس التجريئة

١٤٨



لسفاي1 برواستخ

 الوعي” من الخطوة هذه تعذ للإدمان. المصاحبة والسلوكية النفسية
 شديد بضعف يتميز ا�دمان إذ حيث ا�دمان؛ ع�ج في محوريه بالدات"

 هذ
 ؤإذ لذلك ذاته، إلا ء شى كذ المدمن يعى فقد بالدات، الوعى فى
 طوي� وفقا المدمنين أغتب يقضي التي الخطوات أصعب من الخطوة

 التجاهل من طويلة سنوات بعد بالعيوب الدات مواجهة تعد إذ فيها؛
 سنين منذ أصحابه هجره بيب كنظيف إلها ومؤل�. صعيا أمرا وا�نكار

عددها. ذاك

عمليا الرابعة الخطوة تطبيق على بلمساعدة أسئله

تكتبه( ما على آخر شختما واطإغ صريحا )كئ

الخطوة، هذه تطبيق من ا�ول التجزء في الخزي يواحه ما غاليا .١
 من جزءا الخزي كان كيف للأعافي. ا�ساسية العوائق من كعائق

إدمانتى؟

 قد )مث�، الرابعة؟ الخطوة تنفيذ صعوبة إلى خرك يؤدي كيف .٢
 يالخزي تشعر ألك أو شخصيتك، عيوب مواجهة من يالخزي تشعر

العيوب..إلخ(. تلك على آخرين إط�ع من

١٤٩



�لئلأ1

 دون نتعافى أن يمكننا لا ياثعافي. ضرورياً الذات مع ا�مانة ط .٣

 حالها على لذاتك مواجهتك كانت كيف جددا. ذواتنا نعرف أن
 حياتي بتأثل ذاتي مع الجلوس أتجئب كنث )مظ، عليك؟ صعباً

ئ ظ ٠٠ ح ٠٠ ة مح ’٠ مج ٠ - بخطإ أو بعيب بواجهني شخص أؤ مع أتشاجر كنث الماضية،
 بشأن الك�م أو ماضي تذكر في بالغة يصعوبؤ أشعر ارتكبته، قد

٠إلخ(٠ذاتي.

 فيها. ذاتك تواجه �ن دحتاج التي المهئة القضايا بعض يلي ما في .٤
 ذهنك على المسيطرة ا�فكار على أمث�ً اكتب الفكر. فحص أولا:

خوفى..الخ(. أوأفكار وانتقام غضب أفكار أو جنسية أفكار )مث�،

 الك�م. قضية فيها نفسك تواجه �ن تحتاج التي ا�خرى ا�مور من ه.
 )مث�، داخلك؟ فى يجول ع� سلبياً توحهات ك�مك يعكس كيف

 أو والوعيد، التهديد إلى الميل أو ا	خرين؛ ومهاجمة الانتقاد

إلخ(. والاستبشار.. ا�مل من ادخالي السلبى الك�لم

١٥٠



اساتا سح برنا

 الجديدة ا�يجابية توجهاتك يعكس كلذمك تجعل أن تريد كيف
التعافي؟ في

 شخصياتنا، عيوب فغم على يقا أ تساعدنا التي السلوكيات من
 وكيف نظراتك؟ كانت كيف الداخلي. وخيالنا الخارجية نظراتنا

ذلك؟ تغير أن تريد

يتغير؟ أن تريده كيف ا�دمانية؟ حياتك يعكس خيالك كان كيف

 ا�مانة عدم تعكس يالمال ع�قتك، كانت كيف المال. إلى ياشبة
 عظمى" قوه” إلى المال تحوز كيف المال؟ جمع في الشراهة أو

إليك؟ باشبة

 في تغييره تريد الذي ما ا	خر. يالجنس الع�قة إلى ياللسبة

ا	خر؟ يالجنس ع�قتك

١٥١
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 حياتك. على الناس إرضاء سيطر كيف عموئا. الناس إلى ياللسبة .١ ١
إليك؟ ياللسبة عظمى قوه إلى ا	خرون تحول كيف

 باستياء تشعر أشخاص أهناك والاستياء. الكراهية إلى باللسبة .١٢
 وكيغاً يموتون؟ حلى بل يفشلون تراهم أن وتود تجاههم شدين

ذلك؟ تغيير تريد

 ع�قتك تفئن أن تريد كيف لماذا؟ ذاتك؟ نحو لكراهيةيا أتشعر .١٣
بذاتك؟

القبول( إلى الخزي )من الخامسة الخطوة

 )أئ �خطائنا الحقيقية بالئبيعة آخذ ولشخص و�نفسنا لله اعترفنا

وئطتق(. عام � وحدد، واضح بشكي أخطاثنا طبيعة

١٥٢



الاعافاة برم

 وا	خرين. والنفس دالله الث�ثية الع�قة ترميم يبدأ الخطوة هذه عند
 �جل لكن فشتلي، بالذنب الشعور من الهروب �جل لا نعترفى إئنا

 العقيقة مصدر �له لله؛ نعترف �ن ج دعتا إلنا الحقيقة. معرفة
 الذات فحص ممارسة إلى نعود أن نريد �ئنا و�نفسنا الكاملة،

 نريد الخطوة هذه في �لنا 	خرين؛ نعترف �ن نحتاج كما المستمر،
 حقائق، من أنفسنا في وجدناه فيما موضوعيه نظر وجهه نحرف أن

 الخطوة، بهذه إدماننا. من تزيد التى وعزلتنا حرنا نكسر أن ونريد
 عمياء بقعا” لدينا وأن الحقيقة، كذ نعرف لا دألنا ونعترف نتواضع

 رؤيتها. على ل�لييا فيساعدوننا يروها، أن فشتر 	خرين يمكن كثيرة،
 البرنامج في عضو ولكن ا�شراف. دور الخطوة هذه في يوضوح يظهر

 المواقف للئعامزآمع ويرشده بالخطوات، القيام على يساعده مشرف

 والقيادة التلمذة"” مفهوم كثيرا ا�شراف هذا يشبه حياته. في الحرجة
المسيحية. في

عمليا الخامسة الخطوة تطبيق على بلمساعدة أسئلة

نكتبه( ما على آخر شخ� وآطبغ صريحا )كذ

الرابعة الخطوة في كتبته ما تشاركهم أن يمكنن أفغاص أيوحد .١

أسماءهم. اذكر ومحدد؟ واضح بشكل

١٥٣
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والعار؟ بلخزي تعريفك ما ٠٢

 أشياء )مظ، حياتك؟ في والعار يالخزي تشعر يمتعلك ما أكثر ما .٣

إنسان(. �ى بها البوح من تخجل إدمانك، يسبب فعلتها

المشروط؟ غير للقبول تعريفك ما .٤

للغغران؟ تعريفك ما ه.

 اذكر مشرو؛؟ غير يشكي أحذا قبلث أو �حد غفرت أن أسبق .٦

له؟ غفرته الذي ما اسمه.

أسأث قد شخص من مشروط غير وقبون غفرادا اختبرت أن اسبتى .٧

١٥٤



اساتا ناصح بر

 واشرح الموقف، اشرح إليه؟ دأللسبة مهم آخر شخص إلى أو إليه
الموقف؟ ذلك خ�ل شعرث كيف

 الفوائد هنا فأكتت والغفران، الاعتراف قب� مارست قد كنث إن .٨
بذلك؟ القيام جراء من عليك عادت التي

 يزيل كي تمائا مستعدين صونا
 )ا�لتزام شخصياتنا عيوب كذ الله

باللفيير(.

والسابعة السادسة الخطوتان

٢ «٠٠ ٠٠٠ ٠٠ ٠٠ا ٠٠٠٥ - ٠٠* ٠٠ ٠٠٠ ٠ ٠٠٠٠ ٠٠٠٠ ٠٠٠ ٠١

! ، ا
\ محاوصة غي نبدا لا نحت ع
 i غي نبدأ عندما إلا اكواضم ،
i ظيوبنا بشان التحدث. ;

-*   —- ** ٠ ٠ י ٠ ٠ ٠   ٠٠ —— — د —
ساجدون ونحن بتواضع، الله سالنا
)التواضع(. ونقائصنا عيوبنا يريل أن رتمبنا، على

 المحتقة الرمل أكياس عن تخئينا إذا إلا أعلى إلى المنطاد يرتفع لا

 ونحن أعلى مستوى في واسليق التغيير نرين أن المنحلق أض خوله.
 والتواضع اللواضع. إلى يحتاج ا�مر إذ الرمل؟ بأكياس محتفظين نزال ما

بشأن كثيرا نتحدث إئنا البشري. وجودنا في نادرة عملة الحقيقي
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الاصأة

 لا عيوبنا. ندشاً نتحدث عندما إلا ممارسته في نبدأ لا لكئنا التواضع،
 عدم في تواضع ثئة وليس النعمة، في ننمو أن التواضع دون يمكن

 ثطتعا التواضع يعني لا شخصياتنا. عيوب عن نتخلى �ن استعدادنا

 وليس قوتها، ونقاط ميزاتها رؤية عدم أو احتقارها، أو الئغس كراهية
 بل عليها، الله خلقنا التي والكرامة الحرية عن التخئي في أي� التواضع

 العيوب. حقيقة سيما ولا بالحقيقة الاعتراف هو ببساطة التواضع إذ
 حول يدور كئه البرنامج إة حيث البرنامج؛ محور هما الخطوتان هاتان

التغيير.

التغيير على العمل
 في الرغبة إلى ذحتاج فإلنا العيوب، رؤية من نتمغن قد ألنا مع

 حثى مارسناها ما بكثرة شخصياتنا من جزءا هي صارت إذ تغييرها،
 بيعطينا الله ندعو فنحن لذلك بسهولة؛ عنها التختي على نقدر لا إلنا

 الرغبة على نحصل أن بمجرد العيوب. هذه �زالة والاستعداد الرغبة
 الله إلى نطلت فإلنا كلها، شخعدياتنا عيوب الله يزيل �ن والاستعداد

يزيلها. أن بتواضع

 أولا نكتشفها لم ما والسلوكية الفكرية العادات هذه إزالة نستطيع لن
 فوق نكتت نحن الطريقة، بهذه لها. معاكس"” بإجراء والقيام بأول

 الكلمات تصير حئى كتابتها ونعيد اخرى، كلمات المطبوعة الكلماب
 نفغر مرة كز في أنفسنا نحدث حين ئذا يحدث أوضخ. الجديدة

التفكير في الطريقة هذه إذ” القديمة: أساليبنا وفق نتصوف أو فيها
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اسسا برم

 وفقا التبكير نتأثلج أعرف إدي وفقها. أفغر أن أريد � وأنا مفيدة، غير

 من سأخرح ذاتها. النتائج فأحصد تكراره أريد و� هذا، التفكير �سلوب
المتكرر". النمط هذا

تخلدا التغيير يتضثن
 بما معاكس بإجرا؛ للقيام ا�ستعداد التعيير خطو؛ تتضئئ أن يجب

 على الجديد الحهد فى ورد بما هذا يذكرنا عمله. في بالؤغبة نشعر
 شهوة ئكئلوا ف� بالووح اسلكوا أقول: وإئتا الرسول: بولس لسان

 يقاوم ن١قس الجند، ضن ؤالووخ الووح ضن يشقؤي الجنن �ة الجند.

 هذه إذ (.١٧-١٦:٥ )غ�طية دريدون'؛ لا ننا قفظوذ ظى ا	خر، أخدلهتا
 في أساسوة كخطوؤ حية،، ذبيحة” التجسد تقديم فكرة هي يالئحديد

 الخوف أو الغضب إنكاز هنا الجسد إماتة تعني لا (.١٣ )رومية التغيير
 أن يجب نخاف، أو نغضب عندما أئنا تعني ائما عنهما؛ التعبير وعدم
 الئجلب أو للعضب، فعل، كرد 	خرين وا�ساءة الانتقام في رغبتنا نميت

 صارت قد الرغبات تلك كانت وإن ظى بلخوف، فعل، كرة السيطرة أو
كياننا. من جزءا الوقت مع

تحوبا التغيير يتضئن
 بل القديمة، والسلوكيات التوحهات عن التختي بمجود التغيير يتحثق لا

٣ جديدة. وسلوكيات توحهالد ممارسة إلى تحقيقه يحتاج

(30) Joe McQ The Steps We Took, (Little Rock: August House, 1990), j
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الادهان

 يحتاج بل الخوف، أفكار عن التخلي بمجرد الخوف يختفي لن ٠
أن تعودنا بأمور القيام عبر أي الشجاعة، المرء ممارسة إلى

ء رك٠٠ :٠ ٠ك
 مشاعر من بالرغم بالقلق، تشعرنا وهي بها القيام نخافى
 وجودنا وتجلب خجلنا نواجه قد مث�، تلك. المصاحبة القلق

 نتحرك وقد منهم. خوفنا رغم وسطهم نوحد بأن الناس، وسط
إلخ. الفشل.. من خوفنا رغم معية، ليا ومشروعا أعمال في

الخوف يتناقص الشجاعة تزداد عندما (٤) رقم شكل

 بل الغضب، مشاعر مع التعامل بمجرد الاستياء يت�شى لن ٠
 أن )مث�، والقبول. والصبر الاحتمال ممارسة إلى يحتاج إله

 عيوب نقبل أن أو تعجبنا، لا كلمه كز على الرد في نترث

 نلتمس أن أو تغييرهم، إلى الحثيث السعي دون ا	خرين
 الموقف إلى النظر محاولة مع أخطائهم، في يلغاص ا�عذار

أي� صعوباليا من هم يعانونه ما لنرى نظهرهم وجهة من
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للئفاكأ1لؤض

 ا	خرون يقوله فما شخصية، بصورة المواقف كز نأخذ أ� أو
 نواجهه موقب كز درن أن علينا يخصهم(. أمر هو يفعلونه أو

هي: جهاب ث�ث من

 بأنفسنا، وع�قتنا ومصلحئنا به، وع�قتنا ا	خر الطرف مصلحة
 طريقة بأفضل نستجيب ثلم من العائة، المصلحة وأخيرا
الئستطاع. قدر ا�طراف هذه كز مصلحة تحئق

والصبر والاحتمال اسب يزداد عندما )ه( رقم شكل
ق
والاستياء الغضب يقل

عمليا والسابعة السادسة الخطوبين تطبيق على بلمساعدة أسئله
تكتبه( ما على آخر شخصا وآطبغ صريحا )كئ

شخصيتك؟ عيوب كز الله يزيل �ن مستعدا صرت أئك معنى ما .١
ا	ن؟ مستعدا جعلك الذي ما قب�؟ مستعدا بكئ لم ׳״بلم
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الادهان

تتالاشى. أن تتسى التي شخصيتك عيوب من بعقا اكتب .٢

؟بآخرين أضؤن وكيف ؟العيوب هذه بك أضؤن كيف .٣

 تود أئك من بعد تتأبد لم التي الشخصية عيوب من بح� اكتب .٤
عنها. التخئى فعق

 يسبب دخصياتهم عيوب وأزينعن تعرفهم أشخاص تغير كيف ادكؤ ه.

يالبرنامج. التزامهم

شخصيتك. عيوب من بع� بالبرنامج الالتزام غير كيف اكتب .٦
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للحالسفاقأ01لزق

ا	ن؟ تغير وهل للدوائع؟ تعريفك كان ماذا .٧

 إذ التعافي؟ طريق على سبقوق مئن والمشورة الحكمة ألطلت .٨

هذا؟ ساعدك وكيف ذلك؟ تفعل كيف بثعم، أجبث

 الاجتماعات أثناء ا	خرين مشاركات إلى بائتباه أتصفى .٩
 بأن حياتك على المجموعة" ضمير” تطيق دهل؟والمجموعات

 ذلك يؤثر كيف ينعم، ا�جابة كاث إن المجموعة؟ تقرره ما تفعز

اليومية؟ حياتك في

ا	خرين؟ المتعافين والمدمنين المجموعة من تعتمئه ما أهلم ما .١٠

 في تقدمك يرون كيف المتعافين المدمنين زم�ئك من ث�ثاً اسأل .١ ١

 البرنامج، بداية منذ فيك تغيرت التي وا�مور به والتزامك التعافي
يقولونه. ما هنا واكتب
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(١) رقم الئخص -

(٢) رقم الئخص -

(٣) رقم الئخص -

 بها القيام تستطيع لن أدك تظن كت التي ا�مور من بعقا اكتب .١٢

دالبرنامج. اليزامك عبر يسهولؤ تمارسها وا	ن أبدا،

 العلاقات استردان واتاسعة: الثامنة الخطوتان

 �ن مستعدون ونحن إليهم، أسأنا الذين ا�شخاص يأسماء قائماً كتبنا
جمي�. إليهم المسلوب درة

ثغرا هذا كان إذا إ� استطاعتنا، وبقذر مباشرة ا�شخاص أولئك عؤفمفا

١٦٢



اساتا سج برنا

بآخرين. أو بهم

 للغدمن يديد كما أصحابه، إلى الحى المسلوب ورة التعويض يعيد
 يخئصه وهو حياته، إدارة على والقدرة نفسه عن بالمسؤولية إحساسه

لذنب.دا الشعور من

الخطوة دهنه نقوم كيف
 تحتها: ا�ساءات تندرج ف�ت ث�ث ئئة

 المادية ا�ساءات .١
 المعنوية ا�ساءات .٢
الروحية. ا�ساءات .٣

 غير أو المالي كالاستغلأل الملموسة، ا�ساءات المادية ا�ساءات تتضئن
 كجرح المقبولة غير ٩السلوكيا ؤدتضثن المعنوية ا�ساءات أئا ذلك.

 كا�همال إساءات إلى إضافة سمعتهم، تشويه أو إحراجهم أو ا	خرين
 وتؤدي ا	خرين، ضد نرتكبها التي ا�ساءات فهي الروحية وا�ساءات والئرك.

 هذه كتابة مجرة إئ المعاصي. ارتكابهم أو بالله ع�قتهم إضعاف إلى
 الذنني تميز أئها إلى إضافة بالذنب، الشعور تخفيف إلى يؤدي القائمة

 وكما "العار"، أو "الخزي" يسئى تمد والذي الكاذب، الذنب من الحقيقي

للإدمان. المحي الوقود مصادر أحد هو العار هذا أة مليا ذكرنا

نبدأ بأن هي إليهم، أسأنا بالذين قائمة �عداد الطرق أسهل من
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 يكون قد إليهم. نحقن أسأنا كيف لنرى إلينا، أساءوا الذين با�شخاص
 وأعني ضده، دفاع أداة أو بالذنب الئعور عن بدين بالاستياء الشعور

 يالذنب نلقي فائتا اقترفناه، ما على لذنبيا الئعور من بدلا أئنا بذلك

 أن يمكن ذلك' بعد منهم. لاستياءيا نشعر أن شعورا( )لا ونقرر عليبم،
منهم. لاستياءيا نشعر لا آخرين أشخاصا نتذكر

 تأثيره يليه الفعل، ذلك بعد الع�قة، نوع ثلم ا�سماء، قائمة نكتب أولا:
 أثناء القائمة هذه إعداد ا�فضل من شخصي. في تأثيره وأخيرا ا	خر، في

.٣١الثامذة الخطوة في وتنقيحها مراجعتها ثلم الرابعة، بالخطوة القيام

التفقيح على شال

فى تأثيرها فيه تاثيرها ارتكبئها التى ا�ساءة به ع�قتى الشخص
|لذئنى

والخزي.

وإهانة. جرح  غاضبا فيها انفجرت
سدا. ل�

اختي سامدة

 أل شعرت
ونسع. شخص ٠٠٠٠٠

أصدقاءه, خسر  سي� ك�ئا بشأنه تناقلنى

أصدقائه. مع
صديقى مجدى

 دأل شعرنى
حصر. شخص ٠٠ 0 ٠٠٠

 با�مر، أهلها عرفى

 وحرموها ها لو فضر
 أو الخروج من

 إلى الذهاب حثى

المدرسة.

 ق وائل لئقدم علعها ضغطث

جنسئة. ع�قة
صديقتى سهام

(31) Joe McQ The Steps We Took
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اساتا سج برنا

 فهو ،“للئعوض الاستعداد” وهو الثامنة، الخطوة من الثانى الجزء أئا
 وتنقل بعد، الاستعداد تحز لم إذا الخطوة. هذه في الموضوع لت

 باشويغى. للقيام بعن مستعدا لسلح أنأ رت، يا” الاستعداد: هذا لطلب
 من أعمل وأن أريد أن في واعمذ ذلك، أفعل أن ا�ستعداد في اخلؤ

آمين". الخير. أجل

 القوة كز الاستعداد مع وتأتي الاستعداد. يأتي حثى ننتظر أن يجب ثلم

 الاستعداد، وعدم المقاومة في تكمئ الصعوبة كز إذ يالخطوة. يلقيام

 للقيام المفتوحة وا�بواب القوة معه تأتي الاستعداد، يأتي إن ما ولكن
سليمة. يصورؤ يالئعوض

ممكدا ذلك كان أينما المباشر التعويض
 إليه. أسأنا قن لكن أمكن- المباشر-إن الئعويض هى التاسعة الخطوة

 ا�ساءة. وفقها قثت التي بالتلريقة أي مباشرا، التعوض يكون أن يجب

 روى المهلم. با�مر ليس وهذا يقبل، لا وقد الاعتذار الشخص يقبل فقد
 فرد “البريد؟ عبر بالئعويض أقوم أن أيمكن” ثشرفه: سأل أئه أحدهم

 “البريد! عبر الشخص لهذا أسأن قد كنة إذا بالئبع،” فائق: المشرف

 بالئخص، يضر قد �له ممكن؛ غيو المباشر بالئعويض القيام يكون أحياتا
 إلى نحتاج إلنا والعار. الذنب- يرفع الذي هو هنا الاستعداد فإذ لذلك

 نخدع لا حثى لا أم يضر بالتعويض القيام كان إذا آخر شخص حكم
 ليس ا	خر. بالئخص يضر قد أله قفترضين التعويض. من وندب أنفشنا،

ونصبر ننتظر أن علينا بل واحدة، دفعة الئعويضات بكز القيام بالئرورة
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ة الاصا ٠ ح ׳’؛.

ويساعدنا المناسب. الوقت في بذلك للقيام الفرهة الله يطينا كي
أو التأجيل عدم وعلى ناحية، من التعبل عدم على أي� المشرف

نتدئغ ثلم دا�سهل نبدأ أن ا�فضل من لذلك أخرى، ناحيه من ا�همال
:٣۴التالية الف�ت ضمن باشويضات تصنيف إعداد يمكن ا�صعب. نحو

مطلعا أنعذه لن أنئذه لا أو أنئذه قد لاحقا العشين ا	ن التشن
 لقن وعتنر أذهى لن

 ع�قة ها وإيل أقمت

 تزؤحت، قد �ئها حنسئة؛
 فى ذلك أن أظن ولا

كنينا. من أى مصلحة

 دأئى ما لشخص أعترف
 ستعثه. شوهت قد

 شؤهت لتن أعترفى أن
قدامه. دنلك سمعته

 دلونى أسدد
 من تملأنث متى

ذلك.

لوالدئ أعتذر

 التى الرئيسة العوائق كل واجهنا قد نكون التاسعة الخطوة نهاية فى
 والعوائق الله، إلى طلبه بشأنه رفعنا قد الذي التغيير وبين بيننا تحول
 جديدة حرة نختبر ذلك بعد بالذئب. والشعور والاستياء الخوف هى

 بالله غنية بع�قة الاستمتاع من دمغننا الشخصية، فى جديدا وتغييرا

أي�. ويا	خرين وبأنفسنا

 على نندلم لن- قب�. نختبرهما لم جديددين وسعاد حره ستختبر "إدنا
 إدنا ا�بد. إلى بادا عليه نفلتى أن نتمئى لن أئنا كما لاح�، الماضي
 لم كما الس�م وستختبر قبل، من نفهمها’ لم كما السكينة كلمة ستفهم
وانهيار التدهور من إليها وصلنا التي الدرجة كانب مهما قبل. من نفعل

(32) Joe McQ The Steps We Took
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لسفاي1 لزناسج

 هذا سيختفي آخرين. تفيد قد هذه خبراتنا أن كيف وسنرى الحال،

 أى الذات على الشفقة بتلك يكون ولن والئغع. القيمة يفقدان الشعور
 نهتلم �ن وسننطلق ا�ناندة، اهتماماتنا سنفقد ا	ن. بعد قلوبنا في مكاؤ

 تمائا، بلحياة نظرتنا سثتفدر ذاتنا. على تقوقعنا وسدت�شى با	خرين،
 كيف سثعرف المادي. أماننا عدم وسيت�شى الناس، من رهبثنا وسثختفي

 تحدرنا. قب� كانت التي المواقف مع ووكياسة صائب بحدس نتعامل
٣٣فثله". نحن نستطيع لا ما أجلنا من يفعل الته أن فجأ؛ وسئ�حظ

النمو على المحافظة العاشرة: الخطوة

نرتكبه. خطإ بكن وفورا مباشرة وا�عتراف أنفسنا فحعى تابعنا

 خطوة هي العاشرة الخطوة
 الحت إذ النمو. في الاستمرار

 والاحتمال والشجاعة والقبول
 وف�لة قوة صفات هي والصبر

 وإلى الله إلى تقردنا لها حدود لا
فيها ننمو أن ؤسثنا كما ا	خرين،

r יי יי * ٠٠٠ יי ٠٠٠ ٠ י וי ٠ ٠٠٠ יי סי ٦

I ا أن يجب ا�دحان، لع�ج 
 ا وتواجهها أنفشنا نعرف ا
ل حنها. بغانهوب ان بعد ا

 الخطوة. هذه فى المحورية الكلمة هى ا�تابعة يومدة. وبصورة دائ�
الخطوات فيها نستخدم التي الخطوة هي العاشرة الخطو أن هنا نذكر

(33) The big book online. Copyright © 1939, 1955, 1976, 2001 by Alcoholics Anonymous 

World Services, Inc. http/www.aa.og/bigbookonline/en_bigbook_chapt6.pdf
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اساة

: .بس؛ ٥۴ ي لا ؛ و|ه. صن وكيف |	مون،

الجرد يصير عندما وروتينئ. مستمر بشكل التاسعة إلى الرابعة من
ائخذنا قد نكون حياتنا، من أساسين حزاة والتعويض والاعتراف ا�خ�قى
كثما ذواتنا قفص على قدرتنا الخطوة هذه في وتنمو العاشرة. الخطوة

ا	خرين، عند ا�سباب ض البحث قبل دئب. أو خوى أو ياستيا؛ شعرنا
التالية: ا�سئلة أنفسنا نسأل أن من بد لا

فقط؟ ذاتي عن أبحث كنث أم الموقف؟ هذا في أنانيا اكنث -

الموقف؟ هذا في أميتا اكنث -

ا	خرين؟ مشاعر دجاه حساسا اكنث -

خوفي؟ يسبب أفعله �ن أميل الذي ما خائف؟ أ
ذا -

 غضبي؟ يسبب أفعته �ن أميل الذي ما غاضب؟ 
أذا -

قفص دور يأتى الذات، قفص بعن
م ٠٠٠ Μ *, Μ י*٠ סייי ٠٠٠ ٠٠٠٥ ا ١٠٠٠ ٠٠٠ ٠٠٠٠ י ٦ ٠٠٠٠,

ا ، فعله الذي ما ومعرفة الموقف

نخسر فإئنا با	خرين، استقرارنا

 حت له بذ لا بل تلقائية،
مقصود. عمل
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استافكأ بزتاسع

 وتحليله الضيق تحديد هو العاشرة الخطوة في الرئيس المفتاح إن
 بعد معها ونتعامل أنفسنا، نعرفى الطريقة بهذه ول.بأ أوغ عليه والعمل

 نجهد ألغ ا�فضل من إذ يقولون كثيرون مواجهتها. من نهرب ك� أن
 اذ هى الحقيقة لكن عفوة"، تلقائية” بطريقة نعيش أن بل عقولنا،

 بطريقة لثعيش أنفشنا تركنا إذ . ئقصود عمل من له بد لا التغيير
 تتأبد وهكذا ا�خرى، تلو مره القديمة عيوبنا إلا نعيش لن فإلنا تلقائية،

 يحتاجان واللضخ النمو إذ شخصياتنا. من أجزاة وتصير العيوب هذه

مستمر. جهد إلى

 أنفسنا فنسأل العاشرة. الخطوة في فورا"” كلمة نراعى �ن أي� نحتاج

 دالاعترافى فورا معه ونتعامل العيب، ما بنعرف فورا؛ ا�مر نحلل فورا،
والتقويم. والتعويض

 نتعامل التي نفسها بالثرعة النفسية آلامنا مع نتعامل لا ما غاليا إلنا
 نعيش كي ذلك إلى نحتاج ألنا غير الجسددة، احتياجاتنا أو آلامنا مع بها

 ما خللي وجود إلى إشارة هو الجسدى ا�لم أة وكما صحة. أكثر حياة
 النعس في خللي وجود إلى إشارة هو أيئما النفسى ا�لم فإذ الجسد، في

 نتحدث"” أن فقط يجب فلأ خاط�، ما أمرا نجد عندما والشخصية.
 إجراة ندخن أن علينا يجب بل مجموعات، أم أفراد إلى سواء بشأنه،
 الجبل على المسيح السيد عظة في التغيير مبادئ أهلم من إذ حياله.

 هثى إنجيل في ا�فعال عدد )راجع بأفعال مرتبطة مبادئ ألها هي

المستمر الفحص أهئية على ا�مثلة أوضح ومن (.٧-0 وا�صحاحات
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الاصات

 المسيح السيد قاله ما فوردة دصورؤ معها والتعامل والع�قات يلئغس
العظة: تلك في

 قليك، سي� �خيك أة تذئرت ولهتاك التذدح، إلى قردادك قذئت فإن”

 ؤحيتئن أخيك، مع اشطلخ أولا ؤاذخت التذدح، قدالم قرداتك لهتاك فاتش

.٢٤-٢٣ ه: مئى “قزداتك وقدلم تقال

 الله هع الحميم الروحة التواصل عشرة: الحادية الخطوة

 كما وننئيها، بالله الواعية علاقتنا نصلغ أن والتأهل الصلاة عبر طلبثا
 هذه بتحقيق اللازمة والقوؤ إلينا، دالئسبة الله مشيئة لمعرفة دعئي

المشيئة.

 الرابعة من الخطوات في الله وبين بيننا تقف التي العقباب أزلنا أن بعد
 وأعني الثالثة، الخطوة يوميا نعيش أن دالفعل نستطيع العاشرة، إلى

 المستمرين، والتأئل الص�ة فعبر لله. ومشيئتنا يحياتنا اليومى التسليلم

المشيئة. تلك بتحقيق والقوة يحياتنا، الله مشيئه معرفة ننال

عشرة الحادية الخطوة فى الثالثة الخطوة فى

دوم� لحداتنا الله قمادة نستقل لله صاتنا شادة نسئم

 اللآزمة والقؤة لتحداتنا الله مشئة نستقل
لتنقذها

نفهمه كما لله وصاقنا إرادقنا نسئم
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فاؤل اشأ سح برنا

 الرابعة من الخطوات عشرة، والحادية الثالثة الخطوات بين هناك توجد
 المفقودة الحلقة هي (١٠-٤) الخطوات هذه رأيي في العاشرة. حئى
 خطوة سثتبع أله نفترض ما كثيرا إلنا حيث الروحانية؛ دوائر أغلب في

 في المستمرة الحياة خطوة سحرة، تلقائية ويطريقة الحياة، تسليم
 هى التفكير فى السحرة الطريقة هذه والتكريس. والقداسة الطاعة

 حياتهم في ملحوكا تغييرا يختبرون لا المؤمنين من كثيرا تجعل التي

 بعحص الثضنية المسيرة تلك يسيروا لم �لهم وذلك إيمانهم، بعد

 و	خرين، ولله �نفسهم يها والاعتراف الشخصية، عيوب واكتشاف الذات
 ا�نكار هذا يظهئ العيوب. تلك يغير كى مستمرة بصورة لله والخضوع
 دائ� المحجزات الله يصنع أن تتوفي ووحيه دصورؤ في غاليا والتجاهل

 يجب” مثل: ومغاهيلم بعبارات تحتمي وهي شي�، نفعل لا بدورنا ونحن
 العبارات تلك نصف ان إلا يمكننا لا .“ذواتنا على لا الله على التركيز

 .ليست باطل. إلى تؤدي"” للدقة أو باطل، بها أريد حذ كلمات بأئها
 من طويل طريق هي رياضة- هي إلما معجزة؛ والقداسة التقوى

يوم. كز الشخصية( )عيوب الجسد وطب الئدريب

 الآخرين إلى الرسالة حئل عشرة: الثانية الخطوة

 عشرة، ا�ثنثى الخطوات هذه بسبب روحية صحوة على حصلنا قد �ئنا
 الخمر. مدمغى سيما � غيرنا، إلى الوسالة هذه نحمن أن حاولنا فقد
شؤوننا. كز في المبادئ هذه ممارسة في نستمر وأن
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ت1ه3الإ

وننقل ذاتها، مشكلتنا لديه آخر شخص برفقة نجلس أن ا	ن يسحنا
الخبرة يجتز لم آخر شخعر( أي إليه ينقله أن يستطيع لا كهما إليه

حواجز نعبو أن نستطيع بها، مررنا التي الخبرة دسبب اجتزناها. التي
برنامج لهبنا التالية: سوى الرسالة ليسب وغيرها. والجنس والحرق الدين
حياتنا. في عمل وقد يعمل،

QjpgjJI اسوة
 ويلسون بيل يتحدث ،(The Big Book Online) الكبير الكتاب خ�ل
 تعافيه إلى أدت والتي ،“المفاجئة الروحية "الخبرة أسماه ما بشأن

 وبينما أئه، غير الكتاب. ذلك إلى إضافة عشرة، الاثنئى للخطوات وكتابته
 مفهوم على يرئر ألا طب الكتاب، من الثانية الطبعة يعدون كانوا

 أن له ينبغي يتعافى كي أده يظن قد البعض �ن ذاك؛ “المفاجئة الخبرة”

 عبارة ويلسون غير فقد لذلك لويلسون. حدث مثلما مفاجئة بخبرة يمر
 ما كي ؛“الروحية الصحوة” عبارة بها واستبدل التفاجئة الروحية الخبرة

 المختلفين البشر مع الله يعمل التدريجى. التغيير معنى أي� تحمل
 الروحية. الصحوة في الخاشة خبرته واحد وبكن مختلفة، بطرى

 �ئنا ونؤمن نعرفى ا	ن صرنا واختبارها، التغيير يخطوات المرور بعد

 آخر شخص إلى ندهتي أن نستطيع لذلك حياتنا. في يعمل البرناملج رأينا
ويتفئر. يؤمن أي� بتجعله الرسالة هذه إليه وننقل
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اساتا ورفاسخ

 ينفعلثا لطه جرده، معي. ف�لا هذا كان لقد” هو: الرسالة وفحوى
 دالرسالة ا	خرون يفعله ما أئا الرسالة، دقي في مسؤوليتنا تكمن .“أيئما

ومسؤوليتهم- شأنهم فهو

 إلى فئ يعيدذا“ءشرة الاثنئي الخطوات برنامج” أن نجد النهاية في
 مقدار إدراك في هي الروحانية أن على تؤئد التي الجديد العهد بساطة

 وهي يوم، كذ الله نعمة إلى محتاجين وكاناس روحيا، كقساكين وغرنا
 في شعافين قلب وأنقياة ودعا؛ نكون 
ن ينبغي كيف إدراك في أي�

ونتعافى. وننمو الله نختبر أن بقستطيع وا	خرين؛ أنفسنا مواجهة
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uL03UI ررت

نائعة

 تناولنا أن وبعد منها؛ والتعافي المختلفة ا�دمان أنواع استعرخمنا أن بعد
 أن يبقى للأعافي، العملي الروحي والبرنامج للإدمان الروحية الخلفية

 إ� ا�دمان من نقيه حياتنا على نحافظ أن الممكن غير من إده نقول

المعنى. ض الدؤوب والبحث المستمر يالئمو

 البشرية والع�قات والشعور والسلوك المادة من يتخن ا�دمان كان وإذا

 حول دائ� يدوران منه والتعافي ا�دمان من الوقاية فإذ له، موضوعا؟

 معتى، دائتا الحياة تعطي ا�دمان، مسيبات كن من أعظم بقوة ا�يمان
 فينا. تتحغم أصنام إلى لسعادتنا المخلوقة ا�شياء تتحون أن من ورقينا

 الحت عن ليعبر مخلوق هو ما كن يستخدلم أن على قادر الله إذ
 مخلوق هو ما كز يستخد؛ أن على قادر ا�نسان أن كما والعطاء،

 لديه. والسيطرة التسلط إرادة عن ليعير للإدمان موضوعا ليكون

 بأن وذلك السيطرة محاولات من نتحرر أن علينا ا�دمان من وبلأحرر

المحت. للإله نخضع

١٧٤







ג التألية العناوين ايضا السلسلة هذه وصدوعله

الذاتية الصورة الع�قات

جدا شخعى ا�طفال إلى ا�ساءة־



الحب؟ هو ما صديق؟ أم عدو ا�كل:

ا�لم الغضب قؤة



تستطيع! نعم مثني... صديقي

وأنواعه القلق الذات تطوير
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مإ٦٢٦ م٠آ٣ا٢ ٠٧؛ ٢٢٩٠
 ٠١ ج٣٢ئل٩ةح ماً ؟إ ?(بم ןך مماً(

 ملم ٠ك١ إ۶ ك٩ذم١ إ٢ سهم، إ٢ إ۶ دتمك ي!»

٩ي٦ م٣لب ٢٣ص ٠ك١ ا؟ لاكا٩٢ذ١ ٢٠٢٣٦٩;

٠٧؛ ٢٢٩٠
 تج؟ ؟؟ معم مبع ٠لم٣٩
١ ?،ة!

’^lOT ا^ا ή٢مح ؛

ج٣| I٢٥٦٢١٠غمآ١ دبم ٠يمحآآ٢إ








