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تقدیم المترجم

بسم الله الرحمن الرحیم، والصلاة والسلام على محمد الخاتم الأمین، وبعد:

أعتقد أن الإنسان العربي على مدى تاریخھ الطویل یعاني مشكلات نفسیة واجتماعیة وتربویة؛
نتیجة ما مرَّ بھ من ویلات الحروب، والاستعمار، وطرق التربیة المنزلیة والمدرسیة التي تعتمد في
كثیر من الأحیان على تراث لم یعد صالحًا في كثیر من جوانبھ على مجاراة العصر، وبالنتیجة

تكوین إنسان سوي یمكنھ تمثلّ قیم العصر المعاصرة، وتحمل عبء التنمیة بكل جوانبھا.

ویضاف إلى ما ذكر آنفاً، أن العقود القلیلة الماضیة، ابتداءً من 1991م، أضافت أعباءً جمة على
كاھل الإنسان العربي، ولا سیما في الدول العربیة التي شھدت ما یسمى (الربیع العربي)، الذي ھو
في حقیقتھ نار جھنم، التي أعادت بعض البلدان كالعراق، وسوریا، والیمن، ولیبیا إلى الوراء عقوداً
طویلة إن لم تكن قروناً، وقد صرح وقتھا وزیر الخارجیة الأمریكي إبان الغزو الأمریكي للعراق

جیمس بیكر، حیث قال محذرًا القیادة العراقیة: «سنعیدكم إلى العصر الحجري».

ولست في معرض الحدیث عن التفاصیل السیاسیة أو دوافع تلك الحروب التي شُنت على ھذه البلدان
تحت اسم الدیموقراطیة، فذلك موضوع یقع تمامًا خارج نطاق ھذا الكتاب واھتماماتھ، ولكني أرید
أن أقدم لھذا الكتاب بأن الإنسان العربي أصبح ضحیة خلیط من المشكلات التي أنتجت في نھایة
المطاف ذاتاً مكلومة مشوھة بكل المعاییر الإنسانیة: النفسیة، والاجتماعیة، والفكریة، وببساطة إنھا

ذات معوجة، مقھورة، مكلومة في كل جوانبھا.

إن الإنسان العربي في حاجة إلى إعادة تأھیل نفسي في المقام الأول؛ كي یستطیع النظر من منظور
صحیح إلى نفسھ بدایة، وإلى محیطھ الأضیق المتمثل في الأبوین، والأسرة، انطلاقاً إلى مجتمعھ

الأوسع.

وتكمن ھنا أھمیة ھذا الكتاب الذي بین أیدینا (مداواة ذاتك العاطفیة) والذي فضلت أن یكون عنوانھ
في العربیة (مداواة جراحك العاطفیة والنفسیة) حیث إنني أعتقد أن العنوان المقترح، مع أنھ یغطي

الترجمة الحرفیة للعنوان الإنجلیزي، إلا أنھ أكثر تفصیلاً قلیلاً للقارئ العربي.

ویأتي الكتاب بالتفصیل على معظم الجروح النفسیة والعاطفیة التي تتعرض لھا النفس البشریة منذ
الصغر حتى الكبر، وكیف تتم معالجتھا وفق أسلوب جدي یسمى العلاج بالمرآة، وھي استعارة، إذ

إن المرآة ھي الوسیلة لتشخیص المرض، ومن ثم معالجتھ.



ویركز الكتاب على سبعة أنواع من المرایا تشخص معظم الأمراض التي قد تعترض حیاة الطفل،
ومن ثم تكون السبب الكامن وراء تعاستھ لاحقاً، وھو بالغ راشد.

في الحقیقة تفصل المؤلفة كل ذلك في مقدمتھا، ولا أرید التكرار؛ حرصًا على وقت القارئ الكریم؛
ولذلك یمكن العودة إلى مقدمة المؤلفة.

ولكن أود أن أوضح أن الكتاب یحتوي على كثیر من الأسئلة، والتمارین العملیة، والاستبیانات،
والواجبات الأسبوعیة التي تجعلھ في متناول القارئ تمامًا، فھو لیس كتاباً نظری�ا یقدم مفاھیم مجردة،
ویأتي الكتاب على ذكر الكثیر من المراجعین بذكر اسمھم الأول فقط؛ حفاظًا على الخصوصیة،

صت حالاتھم، وكیف عولجت. ویشرح كیف شُخِّ

أود أن أذكر أن كلمة الوالد، حیثما وردت في النص لا تعني بالضرورة الأب (المذكر)، ولكنھا تعني
ببساطة أحد الأبوین (الأم أو الأب)؛ ولذلك أحببت التنویھ، وإن كلمتي الجسد والجسم استخدمتا
مترادفتین في كثیر من الأحیان، وبالتحدید في الفصول التي تتحدث عن العنایة بالجسد/ الجسم،
واستخدمت عبارات علاج المرآة، والعلاج بالمرآة، وعلاج المرایا، والمعالجة بالمرآة بشكل

مترادف أیضًا.

ولغة الكتاب لغة یسیرة عمومًا، وأعتقد أنھا مفھومة لأي قارئ یلم بأساسیات اللغة العربیة، ما یجعلھ
في متناول الجمیع.

وینتھي الكتاب بملحق ونوعین من المراجع: المراجع الأساسیة، وقد قسمت بحسب الموضوع، ما
یسھل على القارئ البحث عنھا مباشرة، والنوع الثاني تحت عنوان قراءات ینُصح بھا، وقسمت

أیضًا بحسب الموضوع؛ تسھیلاً للرجوع إلیھا.

أما الملحق فیضم علاجات توصي بھا المؤلفة، منھا: علاج المرآة الذي ابتكرتھ بنفسھا، وھو علاج
یعتمد على مزیج من البصائر النفسیة، وكمٍّ ھائل من الخبرة العملیة، وكذلك العلاج بالصوت،
وبرنامج الحلول، وعلاج اضطراب ما بعد الصدمة، وعلاج اضطراب الشخصیة الحدي، إضافة

إلى تفصیلات أخرى.

وقد حافظت الترجمة على صفات النص الشكلیة تمامًا، حیث الصفات الكبرى من تقسیم النص إلى
أجزاء، وفصول، وأقسام ضمن الفصول، وحافظت الترجمة أیضًا على صفات النص الصغرى بما
یتعلق بالفقرات والجمل والعبارات، وحافظت على الصفات الطباعیة، وأعني ما كتب بالمائل، أو

الخط الغامق، أو بحجم كبیر، ولا سیما فیما یتعلق بعناوین الأجزاء والفصول.

أتمنى أن یجد ھذا الكتاب مكانھ اللائق بھ في مكتبتنا العربیة التي تفتقر إلى كل شيء تقریباً في كل
المجالات، وتبقى مسؤولیة إصلاح الأجیال التي لاقت الأمرّین في العقود القلیلة الماضیة ھي



مسؤولیتنا وحدنا نحن _ أبناء العربیة _ أفراداً، وھیئات تربویة حكومیة وخاصة، وحكومات.

والله من وراء القصد

أ. د. محیي الدین حمیدي

(جامعة لوند، السوید، 2021/10/6م).

 



 

إھداء المؤلفة

ھذا الكتاب مُھدىَ لذكرى أولئك الذین فقدوا حیاتھم في كارثة تسونامي في كانون الأول 2004م،
ولكل الأشخاص الذین كانوا قلقین عليّ في أثناء وجودي في الھند.

لقد علمتني ھذه التجربة درسًا قیمًا، وذكرتني بالعدد الكبیر من الأشخاص الذین یحبونني - وھو
درس یحتاج إلى أن یتعلمھ مرة أخرى الذین عانوا باستمرار من سوء المعاملة.

 



 

شكر وتقدیر (المؤلفة)

أشعر بأنني محظوظة جد�ا وممتنة جد�ا للعمل مرة أخرى مع توم میلر؛ محرري الرائع في مؤسسة
جون ویلي وأبنائھ، وإنني أقدر تعلیقاتھ الحكیمة، وأنا ممتنة لحقیقة أنھ قاتلَ من أجلي مرارًا
وتكرارًا، وكان إیمانھ بي ثابتاً، وقد ساعدني ذلك على مواصلة إیماني بنفسي، وأود أن أشكر الجمیع
في مؤسسة ویلي الذین عملوا على ھذا الكتاب، ولا سیما لیزا بورستینر، التي قامت بتحریر

مختصر، ولكنھ ذكي تمامًا.

وإلى وكیلي الرائع؛ ستیدمان میز، أقدم امتناني وتقدیري الدائمین، فلقد قطعتَ شوطًا أبعد بكثیر مما
یفرضھ الواجب بالنسبة إلي، وأقدر كل عملك الشاق، وتعلیقاتك، واقتراحاتك، وحدسك، والأھم من

ذلك كلھ؛ تفانیك.

وأود أیضًا أن أعبر عن امتناني لماري طحان، وكیلتي الأخرى: ماري، أقدر رؤیتك واقتراحاتك
بخصوص ما یتعلق بكتبي، وأقدر بشكل خاص كل عملك الشاق، عندما یتعلق الأمر ببیع حقوقي

للناشرین الأجانب، وإنني أعلم دائمًا أنك تقاتلین من أجلي.

إنني أقدر كثیرًا العدید من العملاء الذین كانوا على استعداد لتجربة أسالیبي في العلاج بالمرآة، فإن
شجاعتكم وتصمیمكم وتعلیقاتكم كلھا موضع تقدیر كبیر عندي.

وإنني مدینة بشدة لعمل مؤلفیْن استعنت بعملھا في كتابة ھذا الكتاب: الدكتور إیلان جلامب، مؤلف
كتاب: محصورون في المرآة: كفاح الأطفال الناضجین لآباء نرجسیین من أجل الذات.

 

 

Trapped in the Mirror: Adult Children of Narcissists in Their Struggle for
Self

وبایرون براین، مؤلف كتاب:

روح بلا عار: دلیل إلى تحریر نفسك من قاضیك في الداخل.

Soul without Shame: A Guide to Liberating Yourself from the Judge Within

فقد أضاء عملھما طریقي، وألھمني.



وإنني مدینة لأعمال شخصین ألھمتني أفكارھما لإنشاء برنامجي للعلاج بالمرآة: أرثر ب.
سیارامیكولي (دكتوراه في التربیة، دكتوراه) مؤلف كتاب: قوة التعاطف: دلیلٌ عملي لإیجاد

الحمیمیة، وفھم الذات، والحب الأبدي.

The Power of Empathy: A Practical Guide to Creating Intimacy, Self-
Understanding and Lasting Love

الذي زودني بإطار عمل یمكن من خلالھ العمل، ولا سیما فیما یتعلق بتعاطف المرء مع ذاتھ،
ولوریل میلین، مبدعة (برنامج الحلول) ومؤلفة (الممر)، التي ساعدتني بشكل أعمق على فھم
الضرر الناجم عن الأبوة والأمومة غیر الملائمة، ومع أنني كنت قد فھمت مسبقاً أھمیة إیجاد صوت
داخلي راعٍ (رمزًا للأم الصحیة)، فقد علمتني لوریل أنَّ تأسیسَ حدود صحیة (رمزًا للأب القوي)

یحظى بالقدر نفسھ من الأھمیة.

 



 

مقدمة المؤلفة

ھناك آلاف الأشخاص ممن تعرضوا للإیذاء، والإھمال، أو الخنق العاطفي من قِبل آبائھم أو غیرھم
من مقدمي الرعایة المھمین في أثناء تنشئتھم، ولا یدرك كثیر من ھؤلاء الناس أنھم تعرضوا لسوء
المعاملة أو الإھمال، ومن ثم لا یزالون یعانون من عدد لا یحصى من المشكلات طوال حیاتھم؛
لأنھم لا یحصلون على المساعدة التي یحتاجون إلیھا، وإن الأشخاص الذین تمثلوا الإساءةَ داخلی�ا،
یظھرون تدمیر الذات، والاكتئاب، والأفكار الانتحاریة، والسلبیة، والانطواء (تجنب التواصل
الاجتماعي)، والخجل، وتدني درجة التواصل مع الآخرین، ومن المحتمل أنھم یعانون من تدني
احترام الذات، وكذلك من الشعور بالذنب والندم والاكتئاب والوحدة، والرفض وانعدام الأمن
النفسي، ولأنھم یتصورون أنفسھم غیر جدیرین بالحیاة، وأن العالم مكان معادٍ لا بد أن یفشلوا فیھ،
ترى كثیرًا منھم غیر راغب في تجربة مھام جدیدة، أو تطویر مھارات جدیدة، أو تحمل أدنى

درجات المخاطرة.

وقد یكون الأشخاص الذین یدفعون بالإساءة إلى الخارج عنیفین، ولا یمكن توقع تصرفھم، ویتسم
سلوكھم بالاندفاع بدلاً من الامتثال للمعاییر الاجتماعیة، وغالباً ما یصبحون قلقین، وعدوانین،
ومعادین، وإنھم یعانون من خوف دائم، وھم دائمًا في حالة تأھب، وجاھزون للرد، وینتھي الأمر

بالكثیر منھم إلى إساءة معاملة الآخرین، وغالباً بالطرق نفسھا، التي أسیئت معاملتھم بھا.

ر بشكل غیر مناسب، وصورة ویقع في صلب كل ھذه الأعراض والسلوكات إحساسٌ بالذات طُوِّ
مشوھة للذات مبنیة على رسائل ومعاملة سیئتین من الوالدین، وما لم یعالج الأحیاء الكبار منھم ھذه

القضایا الأساسیة، فإن جھودھم للتعافي لن تنجح.

إذا كنت ضحیة للإساءة أو الإھمال العاطفیین، عندما كنت طفلاً، فإن ھذا الكتاب سیوضح لك
بالضبط ما علیك القیام بھ؛ كي تتعافى من الضرر الذي لحق بصورتك الذاتیة، واحترامك لذاتك،
وإن كتاب (مداواة جراحك العاطفیة والنفسیة) سوف یأخذ بیدك خطوة خطوة من خلال برنامج
مبتكر وسلیم نفسی�ا؛ مبتكر لأنھ یستخدم المرآة بوصفھا استعارة وأداة للشفاء، وسلیم نفسی�ا؛ لأنھ
یجمع بین سنوات خبرتي الطویلة في تخصص مداواة الناس، الذین تعرضوا لسوء المعاملة عاطفی�ا،

بمفاھیم نفسیة محترمة تمامًا.

وعلى الرغم من أن الجمھور الأساسي لھذا الكتاب ھم الناجون من مشاعر سوء المعاملة والإھمال
العاطفیین، إلا أن ھذا الكتاب مفیدٌ لكل من یعاني من مشكلات تتعلق بنقص احترام الذات، أو صورة
الجسم/ الجسد، وسیجد الناس المنشغلون بأجسامھم، أو الذین یحددون قیمتھم الذاتیة بمظھر أجسامھم



أن الكتابَ مفیدٌ بشكل خاص، ویعاني الكثیر من صورة جسم مشوھة، ومن مشاعر سلبیة تجاه
أجسامھم؛ لكنھم لا یفھمون أن السبب قد یكون رسائل أبویة سلبیة، أو إساءة عاطفیة أو الإھمال.

والكثیر منكم یعرفني من خلال كتبي الأخرى عن الإساءة العاطفیة، وبالتحدید: (العلاقة العاطفیة
المؤذیة، والمرأة المتأذیة عاطفی�ا، وصور تشجیعیة للمرأة المتأذیة عاطفیاً) وقد كتبت في ھذه الكتب
عن حقیقة أن الناس الذین یتعرضون للإیذاء العاطفي حالی�ا (أو یؤذون الآخرین عاطفی�ا) یفعلون ذلك
لأنھم تعرضوا للإیذاء العاطفي، عندما كانوا أطفالاً، والآن في (مداواة جراحك العاطفیة والنفسیة)
سأساعد القراء على اتخاذ خطوة عملاقة إلى الأمام، بتقدیم برنامج قوي یساعدھم على إصلاح

الضرر الذي سببھ آباءٌ مؤذون عاطفی�ا.

وإن إھمال الطفولة وسوء المعاملة العاطفیة، ھما السبب وراء أكثر المشكلات خطورة التي یعاني
منھا الناس الیوم، وھذا لیس بالكشف الجدید بالنسبة إلى معظم المھنیین أو الكثیرین ممن یعانون من
آثارھما؛ ولكن على الرغم من ھذه المعرفة، لا توجد ھناك مساعدة كافیة للناجین من أنواع الإساءة
ھذه، وھناك عدد قلیل نسبی�ا من الكتب قدم للقراء فھمًا كاملاً لكیفیة تأثیر ھذا النوع من إساءة معاملة
الأطفال في الناس، وطرقاً للشفاء من الضرر، وكیفیة حل العلاقات مع الوالدین، وھذا ھو الكتاب
الأول الذي یقدم برنامج شفاء شامل مخصص لأنواع الرسائل (المرایا) التي یقدمھا الآباء المسیئون

والمھملون عاطفی�ا لأطفالھم، وكیف أن ھذا النوع من الإساءة یؤثر في صورة الطفل الذاتیة.

وإن الإھمال والإساءة العاطفیة ھما السببان الرئیسان لكل من اضطراب الشخصیة الحديّ
narcissistic واضطراب الشخصیة النرجسیة borderline personality disorder (BPD)
personality disorder (NPD)، اللذین تبین أنھما الاضطرابان الطاغیان في زمننا، وھذا
صحیح لسببین رئیسین: ترعرع الأطفال في العقدین الماضیین مع آباء مھملین غائبین، وآباء
استمروا في نقل الإساءة العاطفیة التي عانوا منھا ھم أنفسھم لأطفالھم، وإضافة إلى ذلك، فإن كلا�

من اضطرابي الشخصیة الحديّ واضطراب الشخصیة النرجسیة (خرجا من الخزانة)، بمعنى أن
المھنیین أخبروا مرضاھم بالضبط عن تشخیصاتھم، وفي الماضي، حجبَ المھنیون ھذه

التشخیصات عن مراجعیھم؛ خوفاً من الصدمة التي قد تسببھا لھم.

ویمیلُ أولئك الذین تعرضوا للإساءة أو الإھمال العاطفیین أیضًا إلى المعاناة من اضطرابات الأكل،
حیث یفرط الكثیر منھم في تناول الطعام بوصفھ وسیلة لتھدئة أنفسھم، في حین یفرط آخرون في
تناول الطعام بدافع كراھیة الذات، وفي نھایة الطیف الأخرى، یصاب كثیر منھم بفقدان الشھیة
بوصفھا وسیلة لاكتساب الشعور بالسیطرة على الذات؛ لأنھم یشعرون أن والدیھم یتحكمون بھم

بإفراط.

وإن الأشخاص الذین یتعافون من تعاطي الكحول أو المخدرات، سیجدون ھذا الكتاب مفیداً أیضًا؛
لأن كثیرًا من المدمنین یعانون من تشوھات شدیدة إزاء إحساسھم بذواتھم.



وفي (مداواة جراحك العاطفیة والنفسیة) أقدم برنامجي الفرید للعلاج بالمرآة، الذي أثبت فعالیتھ
العالیة في معالجة مراجعيّ، ومراجعيّ بعض زملائي، وإن ھذا البرنامج مبتكر للغایة، إذ إنھ یجمع
بین ما تعلمتھ من خبرة سنوات عدة في التخصص مع البالغین، الذین تعرضوا للإیذاء أو الإھمال
العاطفیین، عندما كانوا أطفالاً بمفاھیم من علم النفس التطوري، والعلاقات مع الأشیاء، وعلم النفس
الذاتي، وعلاجات الجسم، والعلاج السلوكي المعرفي، والعلاج بالفن، وإن كثیرًا من الأفكار الواردة
في الكتاب من بنات أفكاري وحدي، بینما بعضھا الآخر ھو عبارة عن أشكال معدلّة عن مفاھیم
طورھا آخرون، ویشكلان معاً برنامجًا فریداً مصممًا خصیصًا لـمعالجة من تعرض للإساءة أو

الإھمال عاطفی�ا.

وعلى سبیل المثال، وفقاً للوریل میلین، وھي متخصصة معروفة في علم الأغذیة، ومؤلفة كتاب
(الممر) ومبتكرة (برنامج الحلول)، وإن البحث في أسباب السمنة عند الأطفال الذین تمت دراستھم
في جامعة سان فرانسیسكو، یظھر أن معظم وزنھم الزائد كان متجذرًا في أكثر الأنماط الداخلیة
الأساسیة عندھم، وبالتحدید المحادثات الداخلیة التي كانوا یجرونھا مع أنفسھم، وإن تعلیم الأطفال
بعض المھارات الأساسیة جد�ا - التنشئة الذاتیة (مثل وجود أم داخلیة مستجیبة) ووضع حدود فعالة
(مثل وجود أب داخلي آمن وقوي) - أعاد التوازن لعقولھم وأجسادھم، وأمكن من تلاشي دافعھم
لتناول المزید من الطعام، ویمكن تعلیم ھذه المھارات للأشخاص في أي عمر، وھي فعالة أیضًا
للتعامل مع أشكال الإفراط الأخرى الشائعة مثل شرب الكحولیات، والتدخین والإنفاق المفرط،
والعمل، وتجد ھذه المھارات طریقھا إلى الدماغ المفكر، وھو جوھرنا العاطفي، ولقد قمت بتكییف
بعض ھذه المھارات لمساعدة البالغین الذین تعرضوا للإیذاء أو الحرمان العاطفیین بشكل

یستطیعون أساسًا (تطویر ذواتھم) ویمنحون أنفسھم المھارات التي لم یمنحھا إیاھم آباؤھم.

وببساطة، فلن یغطي ھذا الكتاب الأرضیة القدیمة فقط، ومع أنني سأقضي بعض الوقت أعرّف
بالإساءة العاطفیة، وأصف آثارھا، إلا أنني سأركز، في المقام الأول، على المداواة، ولا سیما فیما
یتعلق بمساعدة القراء على رفع تقدیرھم لذواتھم، وتحسین صورتھم الذاتیة، و)یمكن العودة إلى
كتبي السابقة: (العلاقة العاطفیة المؤذیة، والمرأة المتأذیة عاطفی�ا، وصور تشجیعیة للمرأة المتأذیة

عاطفی�ا) لمزید من المعلومات حول الإساءة العاطفیة وآثارھا.

ولقد نظمت ھذا الكتاب حول موضوعات أساسیة عدة، بما في ذلك (الأنماط السبعة للآباء المؤذین
أو المھملین عاطفی�ا) و)المرایا الأبویة السبعة الأكثر شیوعًا) وأقدم نصیحة وإستراتیجیات محددة
لمداواة كل واحدة من ھذه المرایا الأبویة المدمرة، وإستراتیجیات محددة للتعامل مع كل نوع من
الأنواع السبعة للآباء المؤذین عاطفی�ا، وكل ذلك باستخدام إستراتیجیاتي ومفاھیمي في العلاج

بالمرآة.



وھناك جوانب فریدة أخرى لمداواة جراحك العاطفیة والنفسیة، وقد ركزت معظم كتبي السابقة حول
موضوع العلاقات - كیف بوسع الكبار الذین تعرضوا لسوء المعاملة أو الإھمال، كأطفال تجنب
خسارة أنفسھم في علاقاتھم، وكیف یمكنھم أیضًا تجنب التعرض لسوء المعاملة مرة أخرى، وكیف
یمكنھم تجنب نقل الإساءة إلى شریكھم أو إلى أطفالھم، ویركز (مداواة جراحك العاطفیة والنفسیة)
على الذات، وكیف بوسع القراء التوحد بذواتھم ثانیة، وكیف یمكنھم تكوین نفس إیجابیة منفصلة عن
صورة مشوھة عند والدیھم عنھم، وكیف یمكنھم رفع تقدیرھم لذواتھم، وإضافة إلى ذلك، یركز

الكتاب على مساعدة القراء للتغلب على المیل إلى لوم الذات، وكراھیة الذات، والتدمیر الذاتي.

وأغطي أیضًا موضوعًا لم یتم التركیز علیھ في الكتب المھتمة بمساعدة الذات، وھو: التأثیرات في
البالغین الذین تعرضوا للإھمال الأبوي في مرحلة الطفولة، وسیستمر كثیر ممن أھُملوا في البحث
عن شخص یمنحھم ما فاتھم في طفولتھم، ومن الطبیعي أن یھیئھم ذلك للاستغلال أو الإیذاء أو
الإساءة من قِبل شركائھم، في حین یعاني بعضھم الآخر من شعور دائم بعدم القیمة، والفراغ،

والشعور بالوحدة، والارتباك القاتلین، وھم غیر قادرین على الاحتفاظ بعلاقات حمیمة.

وسأناقش أیضًا قضیة أخرى نادرًا ما تناولھا معظم الكتب المھتمة بمساعدة الذات، ھذا إذا نوقشت
في المقام الأول، وھي آثار حرص/ خنق الوالدین عاطفی�ا في الطفل، التي یمكن أن تكون ضارة

تمامًا، كالإھمال.

إن كثیرًا من الناس منشغلٌ بمظھره، بل حتى منتقد لھ، في حین یعتمد بعضھم على الحمیات
الغذائیة، والتمارین الریاضیة، والجراحة التجمیلیة؛ لمساعدتھم على الإعجاب بما یرونھ في المرآة،
ویدرك آخرون أنھم لن یكونوا سعداء أبداً بما یرونھ، ما لم یرفعوا من تقدیرھم لذاتھم، ویأخذ ھذا
الكتاب على عاتقھ أن یرفع احترامك لذاتك إلى مستوى مختلف تمامًا، وإنھ یعُلِّم نظامًا یمكن أن

یساعد، بالفعل، على مداواة الضرر الناجم عن الرسائل الأبویة السلبیة.

 



 

الجزء الأول  
كیف یصوغ أبواك احترامك لذاتك، وصورة ذاتك، وصورة جسدك؟

 



 

1 آباؤنا بوصفھم مرایا

السعيُ للكمال مؤذٍ للذاتٍ من الطراز الأول

آن ویلسون ستیشف

Ann Wilson Schaef

أتجنب النظر في المرآة بقدر ما أستطیع، وعندما أنظر، فكل ما أراه ھو عیوبي؛ أنفي الطویل،
وأسناني المعوجة، وصدري الصغیر، ویخبرني الآخرون بأنني جذابة، ولكني ببساطة لا أرى ذلك.

 

- كریستین، عمرھا ستة وعشرون عامًا.

أنا ما یمكن أن تسمیھ ساعیة إلى الكمال، ولا سیما عندما یتعلق الأمر بعملي، ویستغرق الأمر مني
ضعف المدة التي یستغرقھا الآخرون لإنجاز شيء ما؛ لأنني یجب عليّ أن أراجع عملي عشرات
المرات؛ لأتأكد من أنني لم أرتكب أي أخطاء، ویشكو مدیري أنني بطیئة جد�ا، ولكني أفضل أن

یشكو من بطئي أفضل من أن یجدَّ خطأ، فإن ذلك من شأنھ أن یدمرني.

 

- إلیوت، عمرھا واحد وثلاثون عامًا.

ھناك صوت داخل رأسي یوبخني بلا ھوادة: «لماذا فعلتِ ذلك؟» «لِمَ قلتِ ذلك؟» تقریعٌ لا یرحم،
فلا شيء یمكنني فعلھ على الوجھ الصحیح، وأنا لست جیدة أبداً؛ فإنني أشعر أحیاناً بالرغبة في

الصراخ - اخرس! اتركني وحدي!

 

- تیریزا، عمرھا ثلاثة وأربعون عامًا.

لا أعرف ما الذي یتطلبھ الأمر لأشعر بالرضا أخیرًا عن نفسي، فدائمًا ما أفكر في أنني في حاجة
إلى بذل المزید من الجھد، وتحقیق المزید، وأن أكون شخصًا أفضل، وبعد ذلك سأحب نفسي،
والناس الآخرون معجبون بما حققتھ في حیاتي، ولكن لا یھم مقدار ما أنجزه، فلا أشعر بالرضا عن

نفسي أبداً.

 



- تشارلز، عمره خمسة وخمسون عامًا.

ھل تشبھ أی�ا من ھؤلاء الأشخاص؟ ھل تكره النظر في المرآة؛ لأنك لا تحب ما تراه أبداً؟ ھل تجد
أنك لست سعیداً بنفسك أبداً، بغض النظر عن الجھد الذي تبذلھ لجعل نفسك شخصًا أفضل، وبغض
النظر عما تبذلھ من جھد على جسمك؟ ھل تجد خطأ في نفسك دائمًا؟ ھل أنتَ ممن ینشد الكمال؟ ھل
تعاني من ناقد داخلي یوبخك باستمرار، أو یجد شیئاً خاطئاً في كل شيء تقوم بھ؟ أم أنك مثل
تشارلز الذي یعتقد أن الطریق للشعور بالرضا عن النفس ھو بإنجازاتك، ولكن بغض النظر عن

الكثیر الذي تنجزه، فإنك تجده غیر كافٍ أبداً؟

یركز الكثیر منا قدرًا كبیرًا من الوقت والاھتمام لتحسین أجسامنا وجعل أنفسنا أكثر جاذبیة، ومع
ذلك، ومع كل الوقت والمال اللذین ینفقان على الرجیم والتمارین الریاضیة والملابس وجراحة
التجمیل، لا یزال الكثیر منا لا یحبون من یرونھ في المرآة؛ ھناك دائمًا شيء ینبغي تغیره أو

تحسینھ.

عادة ما ینتقد الأشخاص الذین ینتقدون مظھرھم جوانبَ أخرى من أنفسھم أیضًا، وإنھم یمیلون إلى
التركیز على عیوبھم بدلاً من محاسنھم، ونادرًا ما یكونون سعداء بأدائھم، سواء في العمل أو في

المدرسة أو في علاقة حب، فإنھم یعاقبون أنفسھم بلا رحمة عندما یخطئون.

لا حرج في الرغبة في تحسین نفسك، فكل واحد منا یعاني من وقت لآخر من أفكار تتعلق بنقد
الذات، ولكن یعاني بعض الناس من تقدیر ذاتي متدنٍّ بشكل لا یرضون بھ أبداً عن إنجازاتھم أو
مظھرھم الجسدي أو أدائھم، فإنھم یعانون من ناقد داخلي لا یرحم، یمزقھم باستمرار، ویحرمھم من
أي رضا قد یشعرون بھ مؤقتاً عندما یحققون ھدفاً، فسیساعدك الاستبیان الآتي على تحدید ما إذا

كنت تعاني من تدنٍّ في احترام الذات، وناقد داخلي غیر صحي.

 

الاستبیان (أ) : فحص (الذات).

1. ھل تعاني من انعدام الأمن أو فقدان الثقة؟

2. ھل تركز أكثر على ما تفعلھ بشكل خاطئ، أو ما تفشل فیھ، مقارنة بما تفعلھ بشكل صحیح أو
جید؟

3. ھل تشعر بأنك أقل قدرًا، أو لست بجودة الآخرین؛ لأنك لست مثالی�ا فیما تفعل، أو كیف تظھر؟

4. ھل تعتقد أنك في حاجة إلى بذل المزید من الجھد، أو أن تكون أكثر، أو أن تعطي أكثر لكسب
احترام الآخرین وحبھم؟



5. ھل تدرك أن لدیك صوتاً داخلی�ا ناقداً غالباً ما یخبرك بأنك فعلت شیئاً خاطئاً؟

6. ھل تنتقد أداءك باستمرار: في العمل، وفي المدرسة، وفي الریاضة؟

7. ھل تنتقد الطریقة التي تتفاعل بھا مع الآخرین؟ على سبیل المثال، ھل كثیرًا ما توبخ نفسك لقولك
الشيء الخاطئ، أو للتصرف بطرق معینة مع الآخرین؟

8. ھل تشعر كأنك فاشل: في الحیاة، وفي حیاتك المھنیة، وفي علاقاتك؟

9. ھل أنت ناشد الكمال؟

10. ھل تشعر بأنك لا تستحق الأشیاء الجیدة؟ ھل تصبح قلقاً، عندما تكون ناجحًا أو سعیداً؟

11. ھل تخشى أنھ لو عرفك الناس على حقیقتك، فإنھم لن یحبوك؟ ھل أنت خائف من أن یكتشف
الناس أنك محتال؟

12. ھل یغلب علیك الشعور بالخجل والإحراج في كثیر من الأحیان؛ لأنك تشعر بأنك مكشوفٌ أو
موضع سخریة أو مھزلة؟

13. ھل تقارن نفسك باستمرار بالآخرین، وتعتقد أنك أقل منھم؟

14. ھل تتجنب النظر في المرآة قدر الإمكان، أم تمیل إلى النظر في المرآة كثیرًا؛ للتأكد من أنك
تبدو جمیلاً؟

15. ھل تنتقد عادة ما تراه عندما تنظر إلیھ في المرآة؟ ھل نادرًا ما تكون راضیاً، ھذا إن رضیت
في المقام الأول عن المظھر الذي تبدو علیھ؟

16. ھل أنت واعٍ أم خجول من المظھر الذي تبدو علیھ؟

17. ھل تعاني من اضطراب في الأكل ومن الإفراط في الأكل القھري، والنھم والإقیاء، واتباع
نظام غذائي أو جوع متكرر، أو فقدان الشھیة؟

18. ھل تحتاج إلى شرب الكحول، أو تناول مواد أخرى من أجل الشعور بالراحة أو أقل خجلاً في
المواقف الاجتماعیة؟

19. ھل تفشل في الاعتناء بنفسك جیداً بنظام غذائي سیئ، أو قلة النوم، أو القلیل جد�ا، أو الكثیر من
ممارسھ الریاضة؟

20. ھل تمیل إلى تدمیر الذات بالتدخین والإفراط في تناول الكحول أو المخدرات أو السرعة؟



21. ھل أذیت نفسك عمداً؛ أي: جرحت نفسك؟

إذا أجبت بنعم عن أكثر من خمسة من ھذه الأسئلة، فأنت في حاجة إلى المساعدة الخاصة التي
یقدمھا ھذا الكتاب من أجل رفع احترامك لقدرك، وتھدئة ناقدك الداخلي، ومداواة خجلك/ خزیك،

والبدء في العثور على الفرح الحقیقي، والرضا عن إنجازاتك وأعمالك.

حتى لو أجبت بنعم عن أحد ھذه الأسئلة فقط، فیمكن لھذا الكتاب أن یساعدك؛ لأنھ لیس طبعی�ا أو
صحی�ا الشعور بأي من تلك المشاعر، ولقد وُلدت بأحاسیس متأصلة من الخیر، والقوة، والحكمة التي
یجب أن تكون قادرًا على استدعائھا في لحظات الشك الذاتي، ولسوء الحظ، ربما فقدت الاتصال
بھذا الإحساس الداخلي بسبب الطریقة التي نشأت بھا، والرسائل التي تلقیتھا، والتي تشي بعكس

ذلك.

 

احترام الذات معرّفاً

لنبدأ بتعریف احترام الذات/ القدر وتمییزه عن الصورة الذاتیة ومفھوم الذات، واحترام الذات ھو ما
تشعر بھ تجاه نفسك بوصفك شخصًا - حكمك العام على نفسك، وقد یكون احترامك لذاتك مرتفعاً أو
منخفضًا، اعتماداً على مدى إعجابك أو استحسانك لنفسك، وإذا كان لدیك تقدیر عالٍ لذاتك، فلدیك
تقدیر كامل لشخصیتك، وھذا یعني أنك تقبل نفسك على ما أنت علیھ، بكل من صفاتك الحمیدة، وما
یسمى صفاتك السیئة، ویمكن الافتراض عندھا أنَّ لدیك احترامًا للذات، وحب�ا للذات، ومشاعر
إیجابیة بقیمة ذاتك، ومن ثم، فأنت لست في حاجة إلى إقناع الآخرین؛ لأنك تعلم مسبقاً أنك قیمّ، وإن
لم تكن متأكداً إن كان لدیك تقدیر عالٍ لذاتك، فاسأل نفسك: «ھل أعتقد أنني یمكن أن أحُب؟»،

و“ھل أوُمن أنني جدیر بالاھتمام؟».

تشكل مشاعرنا بالقیمة الذاتیة جوھر شخصیتنا؛ إذ لا شيء مھم لرفاھیتنا النفسیة كما ھي، وإن
مستوى احترامنا لذاتنا یؤثر تقریباً في كل جانب من جوانب حیاتنا؛ فإنھ یؤثر في كیفیة نظرنا
لأنفسنا، وكیف ینظر إلینا الآخرون، ومن ثم كیف یعاملوننا، وإنھ یؤثر في اختیاراتنا في الحیاة؛ من
وظائفنا إلى من نصادق أو من نتبادل معھ عواطفنا، وإنھ یؤثر في كیفیة توافقنا مع الآخرین، ومدى
إنتاجیتنا، وكذلك في مدى استفادتنا من كفاءاتنا وقدراتنا، وإنھ یؤثر في قدرتنا على اتخاذ قرار
التغییر، عندما تكون الأشیاء في حاجة إلى ذلك، وقدرتنا على أن نكون إبداعیین، وإنھ یؤثر في
استقرارنا، بل إنھ یؤثر في إن كنا نمیل إلى أن نكون تابعین أو قادة، ومن المنطقي إذاً أن مستوى
احترامنا لذواتنا، والطریقة التي نشعر بھا تجاه أنفسنا، بشكل عام، من شأنھ أیضًا أن یؤثر في قدرتنا

على تكوین علاقات حمیمة.



ویستخدم كثیرٌ من الناس عبارتي (احترام الذات) و(مفھوم الذات) تبادلی�ا، ولكنَّ ھاتین العبارتین لھما
معانٍ مختلفة في الواقع، وإن مفھومنا لذاتنا، أو صورتنا الذاتیة، ھو مجموعة المعتقدات أو الصور
التي لدینا عن أنفسنا؛ في حین إن احترامنا لذاتنا ھو مقیاس مدى رضانا وموافقتنا على مفھومنا
لذواتنا، وإنَّ طریقة أخرى للنظر في الأمر، ھي أن احترام الذات ھو مدى احترامك لنفسك، بینما
الصورة الذاتیة ھي كیف ترى نفسك، ولا تزال ھناك طریقة أخرى للتمییز بین احترام الذات
والصورة الذاتیة، وھي التفكیر في احترام الذات على أنھ شيء تعطیھ لنفسك (لھذا یسمى احترام

الذات)، في حین أن الصورة الذاتیة عادة ما تعتمد على كیفیة تخیلك لصورتك عند الآخرین.

وتتكون صورتنا الذاتیة من مجموعة متنوعة من الصور والمعتقدات، بعضھا بدھي، ویمكن التحقق
منھ بسھولة (على سبیل المثال: «أنا امرأة»، «أنا معالجة نفسیة») ولكن ھناك أیضًا جوانب أخرى

أقل وضوحًا من الذات (على سبیل المثال: «أنا ذكي»، «أنا متمكن»).

إن كثیرًا من الأفكار التي لدینا عن أنفسنا في مرحلة الطفولة تأتي من مصدرین: كیف عاملنا
فنا الآخرون ھو ما نتصوره عن الآخرون، وما قالھ لنا الآخرون عن أنفسنا؛ ھكذا أصبح كیف عرَّ
أنفسنا، وإن صورتك الذاتیة - من تعتقد أنك أنت - ھي الحزمة التي جمعتھا من كیف رآك الآخرون

وعاملوك، ومن الاستنتاجات التي توصلت إلیھا من مقارنة نفسك بالآخرین.

 

السبب الحقیقي لانخفاض احترامك لذاتك، أو صورتك الذاتیة  
السلبیة

ربما یعود السبب الرئیس وراء تدني احترامك لذاتك أو صورتك الذاتیة السلبیة إلى طفولتك، فبغض
النظر عما حدث لك في حیاتك، فإن والدیك (أو الأشخاص الذین ربوك) لھم التأثیر الأكثر أھمیة
فیما تشعر بھ حیال نفسك، ویمكن أن یكون للسلوك الأبوي السلبي والرسائل السلبیة تأثیر عمیق في
صورتنا الذاتیة واحترامنا لذاتنا، وأشدُّ ما یكون ذلك صحیحًا في حال الناجین من إساءة عاطفیة أو

إھمال أو اختناق عاطفي، عندما كانوا أطفالاً.

ویمكن أن تؤثر الأبوة غیر المناسبة وغیر الصحیة في تكوین ھویة الطفل، ومفھومھ عن ذاتھ،
ومستوى احترامھ لذاتھ، ویظھر البحث بوضوح أن العامل الأوحد الأكثر أھمیة في تحدید مقدار
احترام الذات الذي یبدأ بھ الطفل ھو أسلوب والدیھ في تربیة الأطفال خلال السنوات الثلاث أو

الأربع الأولى من حیاتھ.

وعندما یكون الآباء محبین ومشجعین ومنصفین، ویرسمون صورة انضباط مناسب، ویضعون
حدوداً مناسبة، ینتھي الأمر بالأطفال الذین یشكلونھم بأنھم واثقون من أنفسھم، ویراقبون أنفسھم
ذاتی�ا، ویحققون ما یصبون إلیھ بذواتھم، ولكن عندما یكون الآباء مھملین، ومنتقدین، وغیر منصفین،



ویضعون نظام انضباط قاسیاً وحدوداً غیر مناسبة، فإن الأطفال الذین یشكلونھم یكونون غیر آمنین،
وینتقدون أنفسھم، ویعانون من تدني احترام الذات.

وعندما قابلت ماثیو لأول مرة، أذھلتني ملامحھ السمراء الجمیلة؛ فإنھ یشبھ نسخة أصغر عمرًا من
توم كروز، ولكن أطول وتقاسیم وجھ أكثر إثارة، وبتقاسیم وجھ مرسومة رسمًا، وبعینین كبیرتین
سوداوین على شكل حبة اللوز، وشعره الأسود السابل، ولأنھ كان مبھر الوسامة والجمال، توقعت
منھ أن یتحدث معي بثقة، ولكن بدلاً من ذلك تحدث تقریباً بطریقة متحفظة أقرب ما تكون إلى
الاعتذار، بینما كان یشرح لي سبب قدومھ للعلاج، اكتشفت أنھ یشعر بعدم الأمان الشدید، وعلى
الرغم من أنھ كان شاب�ا ذكی�ا، وموھوباً وجذاباً، إلا أنھ كان یعاني من الشك الذاتي، وشدید الانتقاد

لنفسھ، فلماذا ینبغي لشاب بكل تلك المزایا الإیجابیة أن یشعر بتلك الدرجة السیئة جد�ا تجاه نفسھ؟

وعندما أخبرني ماثیو بقصة حیاتھ، اكتشفت أن والده لم یكن مسرورًا بھ أبداً، وبغض النظر عما
فعلھ ماثیو، فقد كان ذلك لا یكفي في نظر والده، وأخبرني عن الوقت الذي كان اسمھ في قائمة
الشرف في المدرسة، وكان متحمسًا لإخبار والده عن ذلك، وبدلاً من تھنئة ماثیو والافتخار بھ،
أخبره والده بأنھ طالما أن الدراسة كانت سھلة للغایة بالنسبة إلیھ كان علیھ تأمین عمل بعد المدرسة،
ومن ثم فعل ماثیو ما اقترحھ والده علیھ، ولكن حتى ذلك لا یبدو أنھ كان كافیاً لوالده أیضًا، وبدلاً من
ذلك، اشتكى والده من أنھ لم یكن یساعده بما یكفي على العمل في حدیقة الدار، وأنَّ علیھ ترك
وظیفتھ؛ حیث انتقده والده بالقول: «إنك تعمل فقط لتوفیر المال لتضیعھ على الفتیات»، متناسیاً
ا بالموسیقا، بشكل ما أنھ ھو من ضغط علیھ للبحث عن عمل في المقام الأول، وقد كان ماثیو مھتم�
وكان عازف بیانو موھوباً جد�ا، ولكن والده لم یكن سعیداً بأخذه دروسًا في الموسیقا، بل سخر منھ
بالقول: «أنت مخنث جد�ا من قبل» وأضاف: «لماذا لا تختار أنواع الریاضات كما فعلت أنا في
المدرسة كالسیر الطویل؟» وعندما اتبع ماثیو نصیحة والده، وحاول المشاركة في مسار فریق سیر
طویل، اشتكى والده: «إن ذلك لا یتمتع بالمكانة نفسھا التي یتمتع بھا لعب كرة القدم أو كرة السلة؛

فلماذا لا تجرب الانضمام إلى واحدة من ھذه الفرق؟».

ولأن والد ماثیو لم یكن فخورًا بھ أبداً، ولم یعترف مطلقاً بإنجازاتھ، أصبح ماثیو قاسیاً جد�ا على
نفسھ، وأصبح شدید الانتقاد لنفسھ؛ وبغض النظر عما ینجزه، دائمًا ما كان یجد شیئاً خطأ فیھ، وإذا
حاول شخص ما مدحھ، غالباً ما یقلل من شأن ذلك بعبارات مثل: «أوه، كان ممكناً لأي شخص أن

یفعل ذلك» أو «نعم، ولكن كان یجب أن ترى كیف جعلتُ عالیھا سافلھا البارحة».

إن عدم اعتراف والد ماثیو بھ وعدم الرضا أبداً، جعلھ یشعر بالخوف والخجل، ویقوض كثیر من
الآباء من احترام أطفالھم لذواتھم، ویوُجِدون فیھم نوعًا من (القلق الذاتي) بمعاملتھم بواحدة أو كل
الطرق الآتیة: قلة الدفء والمودة، والاعتراف، والاحترام، أو الإعجاب، إضافة إلى توقعات غیر

معقولة والھیمنة، واللامبالاة، والتقلیل من شأنھم أو العزلة أو معاملة غیر عادلة أو غیر متكافئة.

ً



(الناقد الداخلي) معرّفاً

إن وجود ناقد داخلي قوي ھو عامل آخر في إیجاد تدني احترام الذات، وعادة ما یسیر جنباً إلى جنب
مع تدني احترام الذات، ویتشكل ناقدك الداخلي بعملیة التنشئة الاجتماعیة العادیة التي یمر بھا كل
طفل، وینبھ الآباء أطفالھم بأي السلوكات المقبولة وغیر المقبولة أو الخطیرة أو اللاأخلاقیة، ویفعل
معظم الآباء ذلك بمدح النوع الأول، وعدم تشجیع الثاني، ویعرف الأطفال (سواء بوعي أو بغیر
وعي) أن آباءھم ھم مصدر كل أنواع التغذیة البدنیة والعاطفیة؛ لذا فإن موافقة الوالدین تبدو وكأنھا
مسألة حیاة أو موت بالنسبة إلیھم؛ لذلك عندما یتم توبیخھم أو صفعھم، یشعرون بقسوة انسحاب
موافقة الوالدین بشكل حاد للغایة؛ لأن ذلك یحمل معھ الخطر الرھیب المتمثل في فقدان كل أشكال

الدعم.

ویحتفظ جمیع الأطفال بذكریات، واعیة وغیر واعیة، عن تلك الأوقات التي شعروا فیھا بالخطأ أو
بالسوء بسبب فقدان موافقة والدیھم، وھذه ھي النقطة التي یبدأ فیھا الناقد الداخلي. «أستخدم (ھو)
عند الإشارة إلى الناقد الداخلي؛ لأن الكثیر من الناس، بما في ذلك النساء، یعتقدون أن ناقدھم
الداخلي مذكر؛ فلا تترددي في استبدالھ بـ (ھي) إذا كان ذلك مناسباً لكِ أكثر» حتى كشخص بالغ، لا

یزال ھناك جزء منك یعتقد أنك (سیئ) كلما غضب أحدھم منك، أو عندما ترتكب خطأ.

صوت ناقدك الداخلي ھو صوت والدیك الرافض؛ صوت المعاقبة والمنع الذي شكل سلوكك بوصفك
طفلاً، وإذا كانت تجاربك المبكرة معتدلة ومناسبة، فنادرًا ما یھاجمك ناقدك، عندما تكون بالغاً،
ولكن إذا تلقیت رسائل قویة جد�ا حول درجة (سوئك) أو (خطئك) بوصفك طفلاً، سیھاجمك ناقدك

البالغ تكرارًا وبشراسة.

 

الإساءة العاطفیة والإھمال معرفان

الإساءة كلمة قویة جد�ا من الناحیة العاطفیة، فعادة ما تتضمن النیة السیئة أو حتى الحقد من جانب
المعتدي، ولكن الآباء الذین یسیئون معاملة أطفالھم أو إھمالھم عاطفی�ا نادرًا ما یقومون بذلك عمداً،
وإن معظمھم یكرر ببساطة الطریقة التي عومل بھا بوصفھ طفلاً - إنھم یفعلون بأطفالھم ما فعُل
بھم، وإن كثیرًا منھم لا یدركون أن الطریقة التي یتعاملون بھا مع أطفالھم مؤذیة؛ فقلیل منھم یفعل

ذلك بدافع الحقد - أي الرغبة المتعمدة في إیذاء أطفالھم.

وعادة لا یغُرس تدني احترام الذات في الأطفال بجھود واعیة أو مقصودة من جانب الوالدین،
ونموذجی�ا یعاني آباء الأطفال الذین یعانون من تدني احترام الذات أنفسھم، من تدني احترام الذات،
وإن الآباء الذین یسیئون معاملة أطفالھم، أو یتجاھلونھم، أو یخنقونھم عاطفی�ا لا یدركون، عادة،

القوة الھائلة التي بحوزتھم في تشكیل شعور أطفالھم بالذات.



وینبغي أن نكون محددین جد�ا، عندما نستخدم عبارة إساءة عاطفیة، وإن إساءة الطفل العاطفیة ھي
نمط من السلوك؛ بمعنى أنھا تحدث باستمرار بمرور الوقت، إذ إن المواقف أو الأفعال السلبیة
العرَضیة لا تعُدّ إساءة عاطفیة؛ فحتى أفضل الآباء یمرون أحیاناً بمواقف یفقدون فیھا السیطرة
مؤقتاً، ویقولون أشیاء مؤذیة لأطفالھم، ویفشلون في منحھم الاھتمام الذي أرادوه، أو یخیفونھم عن
غیر قصد بأفعالھم، ولا شك أن كل والد یعامل أطفالھ ببعض ھذه الطرق من وقت لآخر، ولكن

الآباء المسیئین عاطفی�ا یعاملون بانتظام أطفالھم ببعض ھذه الطرق أو كلھا.

وإن الإساءة العاطفیة للطفل ھي نمط من السلوك یھاجمُ التطور العاطفي للطفل وإحساسھ بقیمة ذاتھ،
ولأن الإساءة العاطفیة تؤثر في إحساس الطفل بذاتھ، تخلص الضحیة إلى أن ترى نفسھا أنھا لا
تستحق الحب والحنان، وتشمل الإساءة العاطفیة كلا� من أفعال وأشكال التجاھل من قِبل الوالدین أو
القائمین على رعایتھم، ویمكن لذلك أن یتسبب في اضطرابات سلوكیة، ومعرفیة، وعاطفیة،أو

اضطرابات عقلیة خطیرة عند الطفل، ویشمل ھذا النوع من سوء المعاملة ما یلي:

• الإساءة اللفظیة (بما في ذلك النقد المستمر، والسخریة، واللوم، والاستخفاف، والإھانة، والرفض،
والمضایقة غیر اللائقة).

• وضع مطالب مفرطة، أو غیر معقولة، على الطفل بما یتجاوز قدراتھ.

• الإفراط في التحكم.

• خنق الطفل عاطفی�ا (بما في ذلك المبالغة في الحمایة، أو عدم الرغبة في السماح للطفل بإیجاد حیاة
منفصلة عن الآباء).

• رفض الطفل أو التخلي عنھ عاطفی�ا (بما في ذلك البرودة، وعدم الاستجابة ومنع الحب).

إن الإھمال كلمة یساء فھمھا حتى بشكل أكبر، ویمكن أن تتجلى جسدی�ا وعاطفی�ا، ویشمل الإھمال
الجسدي الفشل من جانب الوالدین أو مقدم الرعایة الأساسي في تلبیة حاجات الطفل المادیة الأساسیة
(الغذاء، والماء، والمأوى، والاھتمام بالنظافة)، وكذلك احتیاجاتھ أو احتیاجاتھا العاطفیة

والاجتماعیة والبیئیة والطبیة، ویشمل كذلك الإخفاق في توفیر الإشراف المناسب.

ویشمل الإھمال العاطفي الفشل في توفیر الرعایة والدعم الإیجابي الضروري لنمو وتطور الطفل
العاطفي والنفسي، وتقدیم القلیل أو لا شيء من الحب، أو الدعم أو الإرشاد، ویشمل ذلك عدم الانتباه
لاحتیاجات الطفل بعدم الاعتراف بھ، وبحاجتھ إلى المودة والدعم العاطفي (عدم الاھتمام بمشاعر

الطفل ونشاطاتھ ومشكلاتھ).

سیساعدك الاستبیان الآتي على فھم الإساءة، والإھمال العاطفیین، وتحدید إن كنت قد تعرضت لھا
وأنت طفل.



 

استبیان: ھل تعرضت للإیذاء أو الإھمال أو الخنق العاطفي وأنت  
طفل؟

1. ھل كان أحد والدیك أو كلاھما ینتقدك بشكل مفرط؟ ھل تعرضت لانتقادات متكررة لقولك أشیاء
خاطئة أو لتصرفك بطریقة خاطئة؟ ھل غالباً ما انتقد أحد والدیك أو كلاھما الطریقة التي كنت تبدو

علیھا؟

2. ھل كان من المستحیل إرضاء والدیك؟ ھل وصلت إلى القناعة أنھ مھما فعلت، فإن والدیك لن
یكونا راضیین عنك أبداً؟

3. ھل كان والداك ممن ینشدون الكمال؟ ھل وُبِّخت أو عوقبت حتى تفعل الأشیاء بطریقة معینة؟

4. ھل أخبرك والداك أنك كنت سیئاً، أو لا قیمة لك، أو غبی�ا، أو أنك لن تساوي أي شيء؟ ھل
وصفاك بأسماء مھینة؟

5. ھل استخف والداك بك، أو سخرا منك، أو جعلاك موضوع نكات خبیثة أو سادیة؟

6. ھل تجاھل والداك احتیاجاتك الجسدیة؛ على سبیل المثال، عدم توفیر ملابس مناسبة، مثل معطف
دافئ في الشتاء، أو عدم توفیر الرعایة الطبیة الكافیة؟

7. ھل أجبرك والداك على العیش في بیئات خطرة أو غیر قابلة للاستقرار (مثل التعرض للعنف
المنزلي أو الصراع الأبوي)؟

8. ھل كان والداك منشغلین جد�ا، أو مشغولین باحتیاجاتھما أو مشكلاتھما بشكل لم یخصصا وقتاً
لأن یكونا معك؟

9. ھل تركك والداك في كثیر من الأحیان بمفردك لتلبیة احتیاجاتك؟ ھل حُرِمت من الرعایة
الجسدیة (على سبیل المثال، ھل حُجزت أم طُیبّ خاطرك عندما كنت تصاب بالقلق) أو منعت من

الحنان عندما كنت طفلاً؟

10. ھل كان أحد والدیك أو كلاھما بعیداً عنك، أو مترفعاً عنك، عندما كنت طفلاً؟

11. ھل كان أحد والدیك أو كلاھما یعاني من مشكلة شرب الكحولیات أو إدمان المخدرات أو القمار
أو أي إدمان آخر أدى بواحد منھما أو بكلیھما إلى إھمالك ؟

12. ھل سبق أن ھُجرت عندما كنت طفلاً (ھل طُردت للعیش مع شخص آخر بوصفھ عقاباً، أو لأن
أحد الوالدین كان مریضًا، أو لا یستطیع الاعتناء بك)؟

ً ً



13. ھل كان أحد والدیك أو كلاھما مفرطًا في حمایتك أو مفرطًا في خوفھ من أن یلحق بك أذى
(على سبیل المثال، عدم السماح لك بالمشاركة في الریاضة، أو نشاطات الطفولة العادیة؛ خوفاً من

تعرضك للأذى)؟

14. ھل قام أحد والدیك أو كلاھما بعزلك عن الآخرین، أو رفض السماح لك بتشكیل أصدقاء أو
الذھاب إلي منازل الأطفال الآخرین؟

15. ھل كان أحد والدیك أو كلاھما مفرطًا في حبھ لك (أي، ھل بدا أو بدت غیورة إذا أولیت شخصًا
آخر اھتمامك، أو إذا كان لدیك صدیق أو شریك رومانسي)؟

16. ھل عاملك أحد الوالدین أو كلاھما بوصفك صدیقاً حمیمًا أو طلبَ منك الراحة العاطفیة؟ ھل
شعرت في كثیر من الأحیان كما لو كنت أنت الوالد، وكان أحد والدیك ھو الطفل؟

تصف ھذه الأسئلة أشكالاً مختلفة من الإساءة و الإھمال العاطفیین، فإذا أجبت بنعم عن أي من
الأسئلة من 1 إلى 5، فإنك قد تعرضت للإساءة العاطفیة بالإساءة اللفظیة أو التوقعات غیر المعقولة،
وإذا أجبت بنعم عن أي من الأسئلة من 6 حتى 12، فقد أھُملت أو ھُجرت عندما كنت طفلاً، وإذا
أجبت بنعم عن أي من الأسئلة من 13 إلى 16، فقد عانیت من مشكلات الخنق العاطفي أو سفاح

القربى العاطفي.

 

سوء المعاملة النفسیة

على الرغم من أن معظم الإساءة والإھمال العاطفیین غیر مقصودین من جانب الوالدین، إلا أنھ
أحیاناً یتعمد الآباء إلحاق الأذى بأطفالھم بھذه الطرق، وإن سوء المعاملة النفسیة مصطلح یستخدمھ
المحترفون لوصف ھجوم مركز من قبل شخص بالغ، على تنمیة طفل لذاتھ وكفاءتھ الاجتماعیة -
نمط من سلوك مدمر نفسی�ا، فھناك خمسة أشكال سلوكیة رئیسة تندرج أحیاناً تحت فئة الإساءة

العاطفیة:

• الرفض - سلوكات تشكل ھجرًا للطفل أو تنقل رسالة بذلك، مثل رفض إظھار الحنان.

• العزل - منع الطفل من المشاركة طبیعی�ا في فرص التفاعل الاجتماعي.

• الترھیب - تھدید الطفل بعقوبة شدیدة أو شریرة، أو تعمد تطویر مناخ من الخوف أو التھدید.

• التجاھل - حیث یكون مقدم الرعایة غیر متاح نفسی�ا للطفل، ویفشل في الاستجابة لسلوك الطفل.



• الإفساد - یشجع سلوك مقدم الرعایة الطفل على تطویر قیم اجتماعیة خاطئة، تعزز سلوكًا غیر
اجتماعي أو أنماطًا منحرفة من السلوك، مثل العدوان أو الأعمال الإجرامیة، أو تعاطي المخدرات.

 

كیف یتأثر الأطفال بسوء المعاملة والإھمال العاطفیین؟

إن الطریقة الأساسیة التي یتأثر بھا الأطفال بالإساءة والإھمال العاطفیین ھي أن صورتھم الذاتیة
تصبح مشوھة، ویفتقرون إلى القوة بالشعور بالذات، ویطورون مستوى متدنیاً جد�ا من احترام
الذات، ویحُبط تطورھم العاطفي، وتحدث الإساءة والإھمال العاطفیان نظرة مشوھة إلى الذات غیر
مقبولة أو غیر محبوبة أو أقل من الآخرین، ویمكن أن تؤدي الإساءة والإھمال والاختناق العاطفي
أیضًا إلى كراھیة الذات عند الطفل، ویظھرُ كثیر من الأطفال الذین یتعرضون إلى الإساءة أو
الإھمال العاطفیین تطرفاً في السلبیة أو العدوانیة، وإن الأطفال الذین یتعرضون للتوبیخ أو الإذلال
أو الرعب أو الرفض باستمرار یعانون على الأقل كما لو أنھم تعرضوا للاعتداء الجسدي، إن لم
یكن أكثر، ولقد وجدت الدراسات أن الإھمال یمكن أن یكون أكثر ضررًا من الإساءة المباشرة،
حیث وجدت دراسة استقصائیة لأطفال تعرضوا لسوء المعاملة أن الأطفال المھملین كانوا الأكثر

قلقاً، وشروداً، ولامبالاة، وكانوا في كثیر من الأحیان یمیلون بشكل بدیل إلى العدوانیة والانزواء.

وھناك أسباب مختلفة لھذه النتیجة، فإن الإھمال والھجران یوحیان للطفل بأنھ لا یستحق الحب
والرعایة، وغالباً ما یؤدي الحرمان العاطفي المبكر إلى أطفال یكبرون إلى یافعین قلقین لا یشعرون
بالأمن، وینمون ببطء أو یكون احترامھم لذواتھم منخفضًا، وأشدُّ ما ینطبق ذلك على نحو خاص
على الأطفال الذین لم یحظوا بقدر كافٍ من اللمس الجسدي والاحتضان، وقد وجد الباحثون أن
الأطفال الأكثر صحة ھم أولئك الذین غالباً ما كان یحتضنھم آباؤھم ویداعبونھم، وأصبح الأطفال
الذین حرموا من اللمس ما یسمى بـ (متجنبي اللمس) حیث یرفض ھؤلاء الأطفال في سن السادسة

اللمس الحاني.

وغالباً ما تتضمن الإساءة العاطفیة الإیحاء للطفل لفظًا أو غیر ذلك أنھ غیر محبوب، وقبیح، وغبي،
أو شریر، ویمكن أن یتسبب كل من الإھمال والإساءة العاطفیین للأطفال في أن یبحثوا داخل أنفسھم
عن العیوب التي تستوجب معاملة آبائھم السیئة لھم، ویمكن أن یؤدي مثل ھذا الرفض الداخلي إلى
خسائر فادحة حیال تطویر الطفل لذاتھ، ما یؤدي إلى صورة ذاتیة ضعیفة، وتدنٍّ في احترام الذات،
وغالباً ما یبدي الأطفال الذین لم یتلقوا إلا القلیل من الثناء والقبول لیس ضعفاً في احترام الذات فقط،
ولكن أیضًا سلوكًا مدمرًا للذات واللامبالاة والاكتئاب، ویمیل الأطفال الذین یكبرون في بیئة
فوضویة مقرونة بقلیل من الأمن والسلامة، إلى إظھار القلق والخوف والكوابیس اللیلیة، إذا ما
ھُددوا بسحب حب والدیھم أو القائمین الأساسیین على رعایتھم، وغالباً ما یعانون من قلق شدید،

وخوف مفرط، وضیاع.



Marti وقد كشفت مراجعة لأدبیات تأثیرات الإساءة العاطفیة في الأطفال، أجراھا مارتي تام لورنغ
Tamm Loring، مؤلف كتاب (الإساءة العاطفیة) Emotional Abuse، عما یلي:

یصاب أولئك الذین یتمثلون الإساءة داخلی�ا بالاكتئاب والانتحار والانطواء، ویظھرون التدمیر
الذاتي، والاكتئاب، والأفكار الانتحاریة، والسلبیة، والانطواء (تجنب الاتصالات الاجتماعیة)،
والخجل وتدنیاً في درجة التواصل مع الآخرین، ومن المحتمل أن یكون لدیھم تقدیر منخفض
لذواتھم، وقد یعانون من الشعور بالذنب والندم والاكتئاب والوحدة والرفض، والإذعان، ولأنھم
یعدوّن أنفسھم غیر جدیرین بالحیاة، وأن العالم مكان معادٍ لا بد أن یفشلوا فیھ، فكثیر منھم لا یرغب

في تجربة مھام جدیدة أو تطویر مھارات جدیدة.

كثیرًا ما یصبح الأشخاص الذین یظھرون الإساءة قلقین، وعدوانیین، وعدائیین، وقد یعانون من
Louise M. خوف دائم، وھم دائمًا متحفزون (للرد) كما كتبت ببلاغة لویز م. وایزتشایلد
Wisechild، مؤلفة (الأم التي أحمل) The Mother I carry، وھي مذكرات رائعة عن الشفاء

من الإساءة العاطفیة:

إن الإساءة العاطفیة أشبھ ما تكون بالماء الذي یسقط یومی�ا قطرة قطرة على حجر، بحیث یترك
ندبة، ما یؤدي إلى تآكل الشخصیة بتراكم لا ھوادة فیھ من الحوادث التي تھین أو تستھزئ أو تنبذ،
والإساءة العاطفیة ھي ھواء واھتزازات ثاقبة، وإن سوء المعاملة العاطفیة یمكن الإحساس بھ
جسدی�ا، على الرغم من عدم رفع أي ید، وقد یبدو الجاني ھش�ا ومثیرًا للشفقة، ولكنھ لا یزال شریرًا،
ویمكن للإساءة العاطفیة في الطفولة أن تقولبنا ونحن صغار، وتضعفنا مع تقدمنا في السن، وتنتشر

مثل الفیروس، عندما نأخذ عباراتھا، وننقلھا إلى الآخرین.

لاحظ أن الإساءة العاطفیة ترتبط نموذجی�ا بأنواع أخرى من سوء المعاملة والإھمال ونتیجة لھا، وإن
الإساءة العاطفیة ھي جوھر كل أشكال الإساءة، وغالباً ما تتجذر الآثار طویلة المدى لإساءة معاملة

الأطفال وإھمالھم بشكل عام في الجوانب العاطفیة للإساءة.

 



 

دور العار/ الخزي/ الخجل في إیجاد احترام ذات منخفض،  
والكمالیة

العار ھو شعور عمیق فینا بأننا مكشوفون، ولسنا جدیرین، وعندما نشعر بالعار نرید الاختباء،
ونشیح ببصرنا، ونحني الكتفین، وننحني إلى الداخل كما لو أننا كنا نحاول أن نجعل أنفسنا غیر
مرئیین، وإن الإساءة والإھمال العاطفیین ھما تجربتان مخزیتان للغایة، ویشعر أولئك الذین یقعون
ضحیة بأي شكل من الأشكال بالإھانة والدونیة نتیجة مرورھم بالتجربة، وإضافة إلى ذلك، یلوم
معظم الأطفال أنفسھم على الطریقة التي عاملھم بھا آباؤھم، حیث یشعرون بأنھم یستحقون بطریقة
ما التعامل معم بھذه الطریقة، ویفكرون على نحو قریب من الآتي: «لو كنت أصغیت لأمي فقط، لما
كانت قللت من شأني، وصرخت في وجھي أمام أصحابي» ھذه محاولة لاستعادة بعض الشعور
بالقوة والسیطرة، وإن لوم النفس والافتراض أنھ كان بالإمكان فعل ما ھو أفضل، أو كان بالإمكان

منع وقوع حادثة أمرٌ یمكن تحملھ بشكل أكبر مقارنة بمواجھة حقیقة العجز المطلق.

وینتھي الأمر بالأطفال الذین نشؤوا في كنف آباء كثیرًا ما یوبخونھم أو ینتقدونھم أو یضربونھم
لأدنى خطأ یرتكبونھ، بالشعور أن حقیقة وجودھم ھي خطأ، ولیس مجرد أفعالھم فقط، ویحارب
بعض الناس العار بالسعي لتحقیق الكمال، وھذه طریقة للتعویض عن إحساس داخلي بالنقص،
ویجري التعلیل على النحو الآتي: (مع أنھ غیر واعٍ): «إذا كان بإمكاني أن أصبح مثالی�ا، فلن أكون
موضع عار ثانیة أبداً». من دون شك، إن ھذا السعي لتحقیق الكمال محكوم علیھ بالفشل؛ ولأن
الشخص الذي یعاني من العار یشعر مسبقاً بأنھ لیس جیداً تمامًا، فلا یمكنھ اعتبار أي شيء یفعلھ
على أنھ درجة جیدة من الكمال؛ لذلك، فإن الاستمرار في توقع الكمال في نفسك سوف یسبب لك

الشعور بخیبة أمل مستمرة، وضرر مستمر لاحترامك لذاتك.

 

كیف یؤثر سوء المعاملة والإھمال العاطفیین في إحساسك  
بذاتك؟

لقد استخدمت الكثیر من الكلمات حتى الآن في تحدید جوانب مختلفة من الذات، مثل الصورة
الذاتیة، ومفھوم الذات، واحترام الذات، ولكنني لم أعرّف حتى الآن مفھوم الذات، فھناك كثیر من
التعریفات، ولكن بالنسبة إلي سأعرفھا بأنھا جوھرك الداخلي، وإنھا الشعور الذي لدیك عن نفسك
بوصفك شخصًا منفصلاً؛ الشعور بالحد الذي تتوقف عنده احتیاجاتك ومشاعرك، وتبدأ مشاعر

الآخرین وحاجاتھم.



وھناك عبارة أخرى تحتوي (الذات) تحتاج إلى تعریف: الإحساس بالذات، وھذه ھي وعیك الداخلي
بمن أنت، وكیف تتناسب مع العالم، وھذا المثل الأعلى ھو ما یشار إلیھ بعبارة «إحساس متماسك
بالذات» أي امتلاك شعور داخلي بالتضامن، وإنك تجرب نفسك بوصفك شخصًا لھ مكان في العالم،
ولك الحق في التعبیر عن نفسك، ولدیك القدرة على التأثیر والمشاركة فیما یحدث لك، ولسوء الحظ،
یعاني الأشخاص الذین عانوا من إساءة أو إھمال عاطفیین في طفولتھم من إحساس بالذات غالباً ما
یتسم بأي شكل من المشاعر باستثناء تلك التي توصف بالقوة والإقدام، وبدلاً عن ذلك، فھم یشعرون

بالعجز، والخجل، والغضب، والرعب، والذنب، ما یؤدي إلى مشاعر بعدم الأمان.

ولسنا بالضرورة على اتصال مع إحساسنا بالذات حتى یحدث لنا شيء یجعلنا ننتبھ إلیھ، وإذا لم
یعترف أحدھم بإنجازاتك أو رَفضَكَ، سیتحول تركیزك إلى داخلك؛ وستبدأ في التساؤل إذا كنت
تستحق المكانة المرموقة أو الحب، ویمكن للعكس أن یكون صحیحًا أیضًا، فإذا جاملك شخص ما،
فقد تتحول إلى الداخل لتھنئة نفسك، وأن تكون واعیاً لذاتك یعني أنھ، بغض النظر عن الأسباب،
تصبح مشغولاً بما تقوم بھ، أو كیف تبدو إلى الآخرین، وقد یصبح ھذا التقییم الذاتي ھوسًا، ویمكن
أن یسبب لك أیضًا الشعور إما بالضیق في صحبة الآخرین أو تصنع مظھر غیر صحیح أمامھم،

وفي كلتا الحالتین، یتدخل الوعي الذاتي بقدرتك على أن تكون أنت نفسك الحقیقیة.

وعندما نشعر بالتجاھل أو الرفض من قِبل الآخرین (خاصةً آباءنا)، غالباً ما نبدأ في القلق بشأن ما
نكون قد فعلناه حتى استوجب ردة الفعل تلك، ویبدأ ذلك في وقت مبكر من الحیاة، فالأطفال أنانیون
- بمعنى أنھم یفترضون أن كل شيء یتمحور حولھم، ومن ثم یجب أن یكونوا سبب ردود أفعال
الآخرین - وھكذا، فإنھم یمیلون إلى لوم أنفسھم على الطریقة التي یعاملھم بھا الآخرون. ومع تقدمنا
في السن نصبح أكثر وعیاً بأنفسنا، ونغذي وعینا الذاتي بالكثیر من الافتراضات التي تستنكر الذات.

ومن أجل تطویر شعور قوي بالذات، یجب أن تكون قد نشأت في بیئة، حیث التغذیة النفسیة
الإیجابیة كانت متاحة، وتتألف التغذیة النفسیة الإیجابیة من الآتي:

• الاستجابات الوجدانیة. عندما نقول: إن شخصًا ما لدیھ القدرة على التعاطف، فإننا نعني عمومًا أن
لدیھ مساحة داخلیة، تمكنھ من الاستماع والرد على شخص آخر دون الوقوع في الجدل، والتعصب
لوجھة نظره، ولدیھ القدرة على وضع نفسھ في مكان الشخص الآخر - أن یتخیل كیف یشعر الآخر،
ولسوء الحظ، فإن كثیرًا من الآباء متمحورون على أنفسھم، لدرجة أنھ لیس لدیھم مكان لاحتیاجات
أي شخص آخر أو وجھات نظره - حتى احتیاجات أطفالھم، وإن استجابة نموذجیة غیر متعاطفة من
قِبل أحد الوالدین قد تتخذ شكل فقدان الصبر من طفل، یقوم بالتبول في سروالھ، عندما یكون الوالد
مشغولاً بمحاولة تھیئة نفسھ استعداداً لحفلة، وأما الوالد المتعاطف فسیأخذ نفسًا عمیقاً، ویحمل طفلھ
بحب، ویذكّر نفسھ بأنھ ما كان بوسع صغیره فعل غیر ذلك، وسوف یتحدث بلطف مع الطفل،



ویداعبھ بلطف وھو یغیر حفاظتھ، وقد یلوم الوالد غیر المتعاطف الطفل للتسبب في التأخیر،
ویمسكھ بقسوة، ویعبر عن انزعاجھ تجاھھ.

• التحقق من صحة تصوراتك. إحدى الطرق الأساسیة لـتشجیع الشعور الصحي بالذات ھي أن یدعم
الآباء تجربة الطفل، مثل عندما یوافق أحد الوالدین على شيء ما أنھ حزین، عندما یشعر الطفل
بالحزن، ویجعل ھذا النوع من الدعم الطفلَ أن یشعر أنھ بخیر عادة؛ حیث یشعر بأنھ «على الطریق
الصحیح» بمشاعره، وربما تتقلص مشاعر العزلة عنده أیضًا، ومن الناحیة الأخرى، إذا ما قال أحد
الوالدین للطفل: إن الشيء المحزن ھو حق�ا شيء سعید، فقد یفقد الطفل توازنھ فجأة، أو یشعر أن

ھناك شیئاً خطأ عنده، ومن المحتمل أیضًا أن یشعر بالوحدة الشدیدة.

• احترام تفردك. عندما یكون تفرد الطفل بوصفھ فرداً محترمًا، یتعلم تحمل الاختلافات مع نفسھ
والآخرین، ویتعلم أنھ من المفید اكتشاف الخلافات، والتعامل معھا بشكل بناء، ولسوء الحظ، لا یعدّ
أمرًا طبیعی�ا في كثیر من العائلات أن یكون لدى الأشخاص في العائلة نفسھا تفضیلات مختلفة،
وبدلاً عن ذلك، ھناك افتراض أنھ عندما یكون لدى الطفل تفضیل مختلف أو لا یتفق مع الآخرین،
فإنھ یحاول السیطرة على القائمین على رعایتھ، أو أنھ منخرط في صراع على السلطة، حتى إن
بعضھم یعُاقب أو یلاُم لكونھ مختلفاً عن بقیة أفراد الأسرة الآخرین، ویتُرجم ذلك في عقل الطفل،
إلى رسالة: «أنا سیئ» ولكن من الناحیة الأخرى، عندما تحُترم أفضلیات الطفل، فإنھ یمیل إلى

الشعور بـ «أنا بخیر» وھذا بدوره یعزز شعورًا بذات تتسم بإحساس أنھا جدیرة بالحیاة والحب.

 



 

كیف یتصرف الآباء بوصفھم مرایا؟

لیس لدى الرضیع (إحساس بالذات) أي لیس لدیھ معرفة داخلیة بمن ھو بوصفھ شخصًا منفصلاً عن
أي شخص آخر، فلو نظر الرضیع في المرآة، فلن یتعرف إلى نفسھ، ولا شك أنك قد شاھدت رد
فعل الرضع أو الأطفال الصغار وھم ینظرون في المرآة، فغالباً ما یتفاعلون كما لو أنھم كانوا یرون

طفلاً آخر.

ویعمل الوالدان بوصفھما مرآة تعمل على أن تظھر للطفل من ھو، فلو ابتسم والدا الطفل لھ، فھو
یعلم أنھ مبھج ورائع، واذا ما حُمل ومُسح على رأسھ، فیعلم أنھ آمن، وإذا ما استجاب الوالدان
لبكائھ، یعلم أنھ مھم وفعال، ولكن إذا لم یحُمل الطفل، ولم یتُحدَّث إلیھ بمناغاتھ، وھزه، وحبھ، فیتعلم
دروسًا أخرى عن قیمتھ، وإذا لم یسُتجب لصرخاتھ، یتعلم العجز، ویتعلم أنھ غیر مھم، ولاحقاً،
عندما ینمو، سیعمل والداه بوصفھما مرآة بطرق أخرى، فإذا أفرطا في حمایتھ، سیتعلم أنھ غیر

كفء، وإذا كانا یتحكمان فیھ بشكل مفرط، سیتعلم أنھ لا یمكن الوثوق بھ.

وسیكون ھناك طوال فترة الطفولة مرایا أخرى تظُھر للطفل من ھو، وسیقوم كل من المعلمین
والأصدقاء ومقدمي الرعایة بأداء ذلك الدور، ولكن الطفل سیعود حتمًا إلى الانعكاس في المرآة

بالصورة التي یعتقدھا والداه عنھ؛ كي یقرر مدى صلاحھ، وأھمیتھ وجدارة نفسھ.

وأركز في ھذا الكتاب على مساعدتك على إنشاء مرآة جدیدة؛ مرآة تعكس من أنت حق�ا مقارنة بكیف
عرّفك والداك أو غیرھما من مقدمي الرعایة الأولیة، وستكون قادرًا من خلال عملیة أسمیھا معالجة
المرآة على رفع احترامك لذاتك، وتحسین صورتك الذاتیة (بما في ذلك صورة جسمك) وتھدئة
ناقدك الداخلي، والشفاء من عارك/ خجلك/ خزیك، وعلى الرغم من أن ھذا البرنامج یسُمى معالجة
المرآة، إلا أنھ ینطوي على أكثر بكثیر من مجرد النظر في المرآة، وبالتأكید إنھ لا یقوم على الفكرة
المفرطة في التبسیط؛ المصورة في برنامج Saturday Night Live الھزلي القدیم، في النظر إلى
المرآة وتكرار تأكیدات مثل: «أنا بخیر تمامًا»، و“أنا ذكي تمامًا»، و“الناس یحبونني». وبدلاً من

ذلك، فإنھ منھج شامل معتمد على مفاھیم وتقنیات، ومعتقدات وأسالیب مھمة نفسی�ا.

أسمي برنامجي (معالجة المرآة) لأسباب عدة:

• المرآة ترمز إلى ھویتنا.

• إن لإھمال الوالدین، والإساءة العاطفین، والخنق العاطفي تأثیرًا سلبی�ا (انعكاسًا) في تنمیة ھویة
الطفل - مفھومھ للذات، وإحساسھ بالذات، واحترام الذات.



• إن لإساءة الوالدین والحرمان العاطفي تأثیرًا سلبی�ا في صورة جسم الطفل، ووعیھ بجسده، من ثم،
فإن ما یراه الطفل (لاحقاً، وعندما یكون بالغاً) عندما ینظر في المرآة یكون مشوھًا.

• توُجِد إساءة الوالدین العاطفیة عند الطفل ناقداً أو قاضیاً داخلی�ا سلبی�ا، یعمل بوصفھ عدسة مقعرة
تشوه الواقع.

• تعُدّ ممارسة الانعكاس جانباً أساسی�ا من جوانب الأبوة والأمومة، وھي ضروریة للغایة إذا أریدَ
للطفل أن ینمو إلى بالغ بصحة جیدة مع إحساس قوي بالذات وتقدیر عالٍ للذات.

• یشمل العلاج بالمرآة تمارینَ وممارسات باستخدام المرایا بوصفھا مساعدات لتقلیل الشعور
بالعار، وزیادة احترام الذات.

• یعكس/ یتمثل الأطفال سلوك الوالدین.

تركز ھذه الطریقة على كیف أن وجھة النظر أو الحكم السلبیین عند والدین مسیئین عاطفی�ا تحدد
صورة الطفل لذاتھ، وكیف أن الإھمال یجعل الطفل یشعر بأنھ لا قیمة لھ وغیر محبوب، وكیف أن
الخنق العاطفي یؤدي إلى عدم قدرة الطفل على تكوین نفس مستقلة عن والدیھ، ومع أنني ابتكرت
علاج المرآة بشكل خاص للكثیرین الذین تعرضوا للإیذاء العاطفي أو الإھمال عندما كانوا أطفالاً،
إلا أنھ یمكن لھذه المعالجة أن تنجح مع أي شخص یعاني من تدنٍّ في احترام الذات أو من صورة
ذاتیة فقیرة، أو من ناقد داخلي قوي، أو مليء بالعار، ویشمل ذلك الأشخاص الذین تعرضوا للإیذاء

الجسدي أو الجنسي.

وباعتماد المعلومات الواردة في ھذا الكتاب، وإكمال التمارین، فلدیك فرصة لرفض الصور
المشوھة لك التي تلقیتھا من والدیك المسیئین عاطفی�ا أو المھملین وإلى الأبد، ولدیك الفرصة
لاستبدال ھذه الصور المشوھة بصور أكثر دقة تعكس من أنت حقیقة، وأسمي ھاتین العملیتین بـ
(تحطیم المرآة التي ورثتھا عن أبویك) و)إنشاء مرآة جدیدة) وأشجعك على اغتنام ھذه الفرصة،
وبینما لا یمكنك عكس جمیع الأضرار الناجمة عن إساءة أو إھمال الوالدین، یمكنك استعادة الكثیر

من الإحساس بالطیبة، والقوة، والحكمة، وھذا ھو حقك الطبیعي؛ أي حقك في الولادة.

 

واجبات العلاج بالمرآة

إضافة إلى التدریبات المختلفة في الكتاب برمتھ، أقدم لك أیضًا واجبات للعلاج بالمرآة في نھایة كل
فصل، وستساعدك ھذه الواجبات على التركیز على المشاعر المھمة والقضایا التي قد تظھر وأنت

تقرأ الكتاب.

 



علاجُ المرآة # 1

خذ وقتك ھذا الأسبوع لملاحظة عدد مرات انتقادك لنفسك، سواء أكان ذلك بسبب عدم أدائك
بالطریقة المتوقعة، أو لأنك لست سعیداً بالطریقة التي تبدو بھا، ولاحظ أیضًا عدد المرات التي
تشعر فیھا بأنك مكشوفٌ أو غیر مستحق بالجدارة، أو خائف من أن الآخرین سیكتشفون عیوبك أو
حقیقتك، وإن أحببت، سجل عدد مرات انتقادك لذاتك، وأنواع النقد التي تلاحظھا، وكم مرة تشعر

بالخزي، وما الذي یسبب ذلك الخزي/ العار.

 



 

2 أنماط المرایا الأبویة السلبیة السبع

«العصي والحجارة قد تكسر عظامي، لكن الكلمات لن تؤذیني أبداً» ھذا ما عُلمتھ، وتلك كذبة أخرى
من بین عدة، فحقیقة الأمر إن الكلمات تخترق الأذن المصغیة، وتستقر في الروح، وتحمل الكلمات
الكراھیةَ والعاطفةَ والحبَّ والخوفَ؛ وللكلمات القدرة على الھدم كما البناء، ویمكن للكلمات الحادة

القاطعة أن تدور لسنوات بعد نطقھا مثل شفرات جزازة العشب الدوارة.

Louise M. Wisechild, The Mother I carry. لویز م. وایزتشایلد، الأم التي أحمل خلال
سنواتي الكثیرة من الممارسة والدراسة، لاحظت سبعة أنماط شائعة من المرایا الأبویة السلبیة،

وتشمل ھذه المرایا:

1. مرآة (أنا لا یمكن أن أحُب): عندما یكون الوالدان مھملین، أو لیس لدیھما وقت لطفلھما، فإنھما
یرسلان الرسالة أن الطفل غیر مرغوب فیھ، أو لا یمكن حبھ.

2. مرآة (أنا بلا قیمة): عندما یكون الأطفال مھجورین جسدی�ا أو عاطفی�ا من قِبل والدیھم، فالرسالة
التي یتلقونھا ھي أن لا قیمة لھم.

): عندما یكون الوالدان مفرطین في حمایة أطفالھما، أو 3. مرآة (أنا لا شيء من دون والديَّ
یحاصرانھم عاطفی�ا، فإنھما یرسلان رسالة مفادھا أن أطفالھما لا حول لھم ولا قوة من دونھما.

4. مرآة (أنا عاجز): عندما یفرط الآباء في السیطرة أو الاستبداد، فإنھم یجعلون أطفالھم یشعرون
بالعجز.

5. مرآة (أنا لست بخیر أبداً): عندما ینشد الوالدان الكمال/ المثالیة، فإنھما یبعثان برسالة لأولادھما
مفادھا أنھم بلا قیمة إن لم یرتقوا لتوقعات والدیھم، و ھو أمر نادر إن لم یكن مستحیلاً.

6. مرآة (أنا سیئ) أو (أنا غیر مقبول): عندما یستخدم الوالدان كلمات بذیئة، أو یكونان شدیدي
الانتقاد، أو شدیدي السخریة، فالرسالة التي یرسلانھا إلى طفلھما ھي أنھ سیئ أو غیر مقبول.

7. مرآة (أنا لا یھمني): عندما یكون الأبوان مفرطي الانغماس في ملذاتھما الشخصیة أو نرجسیین،
فإن الرسالة التي یرسلانھا لأطفالھما ھي أن احتیاجاتھم لیست مھمة، ولا یكترثان بھا.

سأتطرق في ھذا الفصل إلى الأنواع السبعة من الآباء المسیئین والمھملین عاطفی�ا بالتفصیل، وسوف
أصف أیضًا مرآة الوالدین التي یحملھا كل واحد منھما، والضرر العاطفي الذي یسببھ كل نوع من



أنواع الأبوة والأمومة لصورة الطفل الذاتیة واحترامھ لذاتھ، وأنت تقرأ ھذه الأوصاف، لاحظ أی�ا
منھا ھو الأقرب لك، ولاحظ أن أحد والدیك أو كلیھما قد یقعان في أكثر من فئة واحدة، وربما تكون
قد عانیت من أكثر من نمط واحد من الإساءة العاطفیة، فعلى سبیل المثال، إن الآباء مفرطي
الانتقاد، غالباً ما یكونون مثالیین أیضًا، ولاحظ أیضًا أن ھناك أوجھ تشابھ بین بعض الأنواع
المختلفة من الإساءة العاطفیة، فعلى سبیل المثال، یمكن أن یكون للإھمال والتخلي عن الطفل تأثیر

مماثل فیھ.

 



 

الوالد المھمل أو غیر المناسب  
المرآة الأبویة: (أنت غیر محبوب)

على غیر شاكلة أنواع إساءة معاملة الأطفال الأخرى، فإن للضرر الناجم عن الإھمال أو الآباء غیر
المناسبین علاقة أكبر بما لم یفعلاه، ولیس بما فعلاه بأطفالھم.

یتعلم الرضیع أنھ مرغوبٌ ومحبوبٌ بمشاھدة وجوه والدیھ المبتسمة، وھما یحدقان بعشق في عینیھ،
ویتعلم الطفل الصغیر أنھ محبوبٌ من الطریقة التي یحب والده الانقضاض علیھ وھو بین ذراعیھ،
وبالطریقة التي تحب والدتھ احتضانھ قریباً من صدرھا، وتتعلم طفلة ما قبل المدرسة أنھا محبوبة
برؤیة والدتھا تبتسم وھي تبدأ باستكشاف العالم من حولھا، وتتعلم طفلة في المدرسة الابتدائیة أنھا
محبوبة عندما یوبخھا والداھا لقیامھا بشيء ما لا ینبغي أن تقوم بھ، ولكن بعد دقائق یسامحانھا
عندما یشركانھا في نشاط آخر أكثر ملاءمة، ویذُكّر الطفل الأكبر سن�ا بأنھ محبوبٌ، عندما یتفاخر بھ

والداه أمام أجداده، على الرغم من أنھ حصل على درجة متوسطة فقط في صحیفتھ المدرسیة.

ویتعلم الأطفال أنھم محبوبون من طریقة نظر والدیھم إلیھم، ومن خلال مدى رغبة والدیھم في
احتضانھم وضمھم، وكیف یؤدبونھم، وعندما لا ینُظر إلى الطفل بعیون محبة، یبدأ في الاعتقاد أنھ
غیر محبوب، وعندما یبدو أن والدیھ لا یریدان معانقتھ أو ضمھ لصدرھما، فإنھ یعتقد أنھ یجب ألا
یكون محبوباً، وعندما تسُحب عاطفة والدیھ عندما یفعل شیئاً لا یوافقان علیھ، یؤمن أن حبھ متوقف

على أفعالھ وأعمالھ.

وعندما قابلت سوزان لأول مرة، صدمتني حركاتھا الآلیة، ووجھھا الذي یفتقر إلى أي تعابیر،
وعندما تحدثت بشكل واقعي عن سبب طلبھا العلاج، لاحظت أیضًا أن صوتھا یبدو أنھ یفتقر إلى أي
مشاعر، حتى قبل أن أعرف المزید عن طفولتھا، كان بوسعي مسبقاً حقیقة الجزم أنھا تعرضت

لصدمة شدیدة بطریقة ما، وأنھ رد�ا على الصدمة، انغلقت عاطفی�ا.

وعلى الرغم من أن سوزان حجبت قدرًا كبیرًا من طفولتھا، إلا أننا في النھایة أمطنا اللثام عن
الحقیقة، وأھُملت سوزان بشدة عندما كانت طفلة، وعلمتْ من أخت أكبر منھا أنھا كانت تتُرك وحیدة
في سریرھا ساعات في كل مرة، عندما كانت طفلة صغیرة، ونادرًا ما غُیرت حفظاتھا، وكثیرًا ما
كانت تنام جائعة، وعندما كبرت سوزان، كان والداھا یخرجان لیلاً للشرب في كثیر من الأحیان،
ویتركانھا وحیدة، وتذكرت أنھ في مرات عدة لم یكن ھناك طعام في المنزل، وكانت والدتھا أكثر
اھتمامًا بإسعاد والدھا أكثر من العنایة بأطفالھا، ونادرًا ما تتذكر سوزان أن والدتھا عانقتھا أو قبلّتھا،
وكان والدھا في بعض الأحیان حنوناً تجاه سوزان، ولكن عادةً فقط بعد تناولھ بعض المشروبات،

ومن ثم كان یضعھا في حضنھ، ویدغدغھا حتى تبكي.



وبوصف سوزان شخصًا بالغاً، لم تكن قادرة على تجربة الحب الحقیقي، وكان لدیھا القلیل من
الأصدقاء وبعض الأحباب، ولكنھا لم تستطع الاحتفاظ بعلاقة طویلة، ووجدت أنھ من المستحیل
الوثوق بالناس، ولم تستطع تصدیق أن أي شخص یمكنھ أن یھتم بھا حق�ا، فلو كان شخص ما لطیفاً
معھا، كانت تفترض أنھ لا بدَّ یرید شیئاً منھا في المقابل، وكانت دائمًا تجد طریقة لإبعاد الناس
عنھا، إما بالإفراط في انتقادھم أو الترفع كثیرًا علیھم، وبشكل عام، شعرت سوزان بالوحدة في
العالم، وكانت خائفة من أن تبقى وحیدة دائمًا، وعرفت أن ھناك شیئاً مفقوداً بداخلھا، وأنھا في حاجة

ماسة إلى المساعدة.

وبإھمال والدة سوزان لابنتھا بھذه الطریقة القاسیة، أرسلت إلیھا رسالة مفادھا أنھا غیر محبوبة،
ولأن الأطفال یمیلون إلى إلقاء اللوم على أنفسھم نتیجة إھمال آبائھم وسوء معاملتھم لھم، كان ذلك

الاستنتاج الوحید الذي یمكن أن تتوصل إلیھ سوزان.

ولا یحتاج والداك إلى تجاھل احتیاجاتك الجسدیة كي تشعر بالإھمال، فإلیك ما وصفت میغان أمھا
المھملة: «نادرًا ما لمستني أمي وأنا أكبر، ولم تعانقني أو تحضني قط، ولم تمدحني أو تشجعني،
وفي الواقع، لم تھتم بي قط، وكنت مجرد حمل علیھا - عبئاً حقیقی�ا -شخصًا كان من المفترض أن
تھتم بھ، شخصًا كان من المفترض أن تحبھ، ولكني لا أعرف إن كانت تعلم كیف تحب، وكانت
تعرف كیف تفعل ربة البیت الأشیاء، مثل الطبخ والتأكد من أن ملابسي نظیفة، ولكنھا لم تھتم قط

بمشاعري أو احتیاجاتي العاطفیة».

 

الآباء غیر المناسبین

یتجاھل كثیر من الآباء أطفالھم؛ لأنھم ببساطة غیر قادرین على أن یكونوا آباءً صالحین، وسیشعر
الشخص الذي یعاني من تدني احترام الذات، بالخوف وغیر الكفاءة في أن یكون أباً، وقد یكون خائفاً
ا على الإطلاق، أو قد تخشى الأم جد�ا من أن یرتكب خطأ إلى درجة أنھ یفضل ألا یكون أباً أو أم�
فقدان حب أطفالھا لدرجة أنھا تصبح أیضًا متساھلة جد�ا، وفي حالات أخرى، قد یكون الوالد غارقاً
في احتیاجاتھ الخاصة غیر المحققة، أو مشكلاتھ غیر المحلولة، لدرجة أنھ لا یمكنھ التركیز على
أطفالھ؛ حتى إنھ قد ینظر بعضھم إلى أطفالھم بوصفھم مصدرًا للدعم العاطفي، وغالباً ما یفضي
الوالد غیر المناسب وغیر الناضج لأطفالھ برسالة مفادھا أنھ في حاجة إلیھم لتشجیعھ وحمایتھ، أو

لرعایتھ وتعزیز شخصیتھ.

وقد كان ھذا ھو الحال مع جاكي، فعندما كانت في الخامسة من عمرھا، كانت مسبقاً قد تولت بالفعل
دور الوالدة بالنسبة إلى أمھا، وغالباً ما كانت أم جاكي تبكي كثیرًا - بسبب والد جاكي الذي طلقھا
عندما كانت جاكي في الثالثة من عمرھا - أو بسبب والدتھا وطفولتھا المھملة، وكانت جاكي تمسح

دموع والدتھا، وتطمئنھا أن الأمور ستكون على ما یرام.



ومما زاد الطین بلة، أنھ عندما كانت جاكي تبدي انزعاجھا من أمھا ( وھي محقة في ذلك؛ لأن
والدتھا أھملتھا كثیرًا)، تبدأ والدتھا في البكاء، وتقول أشیاء مثل: «أعلم أنكِ تعتقدین أنني أم فظیعة»
أو «أنكِ تعاقبیني فقط لأنني لا أجعلك محط اھتمامي». وبسبب ذلك، بدأت جاكي تعتقد أن توقعھا

بأنھ ینبغي تحقیق احتیاجاتھا الخاصة بھا ھو ضرب من الأنانیة.

وقد كانت والدة جریج مثقلة تمامًا بمتاعب الحیاة، وبدا أنھا لم تكن قادرة على العنایة بنفسھا من دون
زوجھا أو دعم ابنھا، وغالباً ما كان والد جریج بعیداً عن البیت؛ لكونھ بائعاً متجولاً، وكانت والدتھ
في الفراش معظم الوقت الذي كان فیھ أبوه بعیداً، تشكو من صداع شدید، وبدلاً من الاستیقاظ في
الصباح لإعداد فطور جریج، كانت تبتسم بلطف عندما یدخل غرفة نومھا صباحًا، وتطلب منھ أن
یحضر لھا كأسًا من الشاي وبعض الخبز المحمص، وحاول جریج تعویض قصور شخصیة أمھ
بحل مشكلاتھا، وكلما اشتكت لجریج من عدم قدرتھا على النھوض لأداء الأعمال المنزلیة أو
الذھاب للتسوق، كان جریج یتطوع للقیام بذلك من أجلھا، وكلما كانت قلقة من أن والده ربما كان
یتواصل مع نساء أخریات في أثناء عملھ، كان جریج یطمئنھا بأن والده یحبھا، وأنھ لن یفعل مثل

تلك الأشیاء، وعندما كانت قلقة من فقدان جمالھا، كان یؤكد لھا أنھا جمیلة.

وإن كثیرًا من أطفال الآباء المدمنین على الكحول مثقلون بطلب - منطوق أو غیر منطوق -: «اھتم
بي» ویجد ھؤلاء الأطفال أنھ من الضروري إیجاد الأعذار لسلوك والدیھم، ومساعدتھم عندما

یكونون في حالة سكر، ویسقطون، حتى أن یطلبوا لھم المساعدة الطبیة.

وكانت دیانا أكبر طفل في عائلة مدمنة على الكحول، ومنذ أن كان عمرھا سبع سنوات، كان والداھا
یتركانھا مسؤولة عن أشقائھا الثلاثة الأصغر، ویذھبان إلى الحانة لیلاً، ولاحقاً، عندما كانت في سن
المراھقة، توقفت والدتھا عن الشرب بسبب مشكلات طبیة خطیرة، ومن ثم أصبحت مھمة دیانا
توصیل والدھا إلى الحانة، وانتظاره حتى یخرج؛ حتى لا یخُالف بقیادة السیارة وھو في حالة سكر

من قِبل الشرطة.

 

مرآة الآباء المھملین التي یضعونھا أمام أطفالھم

لا شك أنك شاھدت تقاریرَ إخباریة عن أیتام في دول مثل المجر ورومانیا، یقفون أو یجلسون في
أسرتھم تھیمن علیھم علامات الضعف والیأس، وإن كثیرًا من ھؤلاء الأطفال یدفعون بأسرتھم ذھاباً
وإیاباً متأرجحین طلباً لإراحة أنفسھم، وإن السبب وراء كونھم في مثل ھذه الحالة السیئة ھو لیس
أنھم لا یتلقون طعامًا مناسباً؛ بل لأنھم لیسوا موضع حب وحنان، وإن رضیعاً أو طفلاً محرومًا بشدة
من مشاعر الرعایة والحنان، على الرغم من الاعتناء بھ جسدی�ا، یمكن أن یفشل في الازدھار،
وحتى أن یموت في النھایة؛ حتى إن ھناك اسمًا لھذه الحالة؛ حیث تسمى ھذه الحالة الطبیة الھزال
الشدید، والتنشئة الجسدیة مھمة للغایة، ولكن حتى بعد أن تبنت عائلات أمریكیة جیدة الرعایة ھؤلاء



الأطفال، استمرت معاناة ھؤلاء الأطفال من مشكلات خطیرة، مثل عجزھم عن تكوین رابطة
عاطفیة مع والدیھم، وردةّ الفعل الشدیدة والغضب، والاكتئاب، وتدني احترام الذات جذری�ا.

وعادة ما تؤدي الأشكال الأقل حدة من الحرمان العاطفي المبكر عند الأطفال إلى أن یكبروا وھم
، ویمیل الطفل المھمل أطفال قلقون وغیر آمنین، وبطیئون في تطویر أو امتلاك احترام ذات متدنٍّ
جسدی�ا أو عاطفی�ا إلى أن یكون إما أن یكون في حاجة شدیدة أو دفاعی�ا للغایة، وقد یظھر إما سلوك
التشبث والتبعیة، أو عدم القدرة على الارتباط العاطفي بالآخرین، كما كان الحال مع سوزان، وغالباً

ما یؤدي إھمال الطفل إلى سلوك عدواني عند الأطفال، ویستمر حتى مرحلة البلوغ إذا لم یعُالجَ.

 

التمرین: التعرف إلى الطرق التي أھُملت بھا

ضع علامة صح بجانب كل رقم یصف كیف عُوملت من قِبل والدیك، أو مقدمي الرعایة الآخرین،
والدي أو والداي:

1. تجاھلتني أو لم تستجب لاحتیاجاتي، عندما كنت رضیعاً أو طفلاً صغیرًا، بما في ذلك تركي في
سریر أو روضة الأطفال مدة طویلة جد�ا أو لم تغیر حفاظاتي.

2. لم تطعمني أو أطعمتني طعامًا غیر كافٍ أو غیر مناسب لاحتیاجات الطفل الغذائیة. (لا ینطبق
ذلك إذا كان والداك فقیرین).

3. أجبرتني على إطعام نفسي، قبل أن أتمكن من تناول الطعام الصلب أو قبل أن أتمكن من المضغ
أو الھضم بشكل صحیح.

4. لم تزودني بالملابس الكافیة، مثل المعطف الدافئ في الشتاء.

5. لم تحممني بانتظام أو تغسل ملابسي بانتظام.

6. تجاھلت احتیاجاتي الجسدیة، ولم تزودني بالعنایة الطبیة أو العنایة السنیة عند الحاجة.

7. لم تزودني برعایة جسدیة، مثل الحضن، أو لم تھدئ من روعي، عندما كنت قلقاً.

8. كثیرًا ما تركتني وحدي أیامًا أو أسابیع في رعایة الآخرین.

9. تركتني وحیداً مع مشرف غیر مسؤول أو مقدم رعایة مسيء.

10. نسیت في أكثر من مناسبة أن تأخذني بعد مشاھدة فیلم في السینما أو بعد انتھاء دوام المدرسة.



11. أجبرتني على العیش في مكان غیر صالح للسكن (معرض للریح الباردة، أو غیر نظیف، أو
غیر آمن).

12. لم تنھض من فراشھا لتلبیة احتیاجاتي.

13. لم تسمح لي بمغادرة غرفتي أو منزلي مدة طویلة تمتد ساعات، أو أیامًا، أو أسابیع.

14. أھملاني؛ لأنھما كانا یتعاطیان الكحول أو المخدرات.

 



 

الوالد الھاجر أو الرافض  
المرآة الأبویة: «أنت بلا قیمة»

یتخلى بعض الآباء عن أطفالھم جسدی�ا بالموت أو المرض مدداً طویلة أو الطلاق (حیث تغادر
المنزل ونادرًا ما ترُى ثانیة)، أو بنقلھم إلى مدرسة داخلیة، ویتخلى آباء آخرون عن أطفالھم عاطفی�ا
(بعدم توافرھما عاطفی�ا، أو معاقبتھم بالصمت أو الرفض) وإن كلا الشكلین من أشكال التخلي

مدمران للطفل، وعادة ما یحُدث ذلك ندوباً عاطفیة لا تشفى من دون تدخل مھني.

ویعاني الأطفال الذین تم التخلي عنھم جسدی�ا بشكل خاص؛ لأنھم غالباً ما یشعرون وكأنھ لا قیمة
لھم، وھذه ھي الطریقة التي وصفت بھا مراجعتي نانسي مشاعرھا حیال ھجر والدیھا لھا: «شعرت
وكأن والديّ رمیاني كالقمامة التي لا قیمة لھا» فقد انفصل والدا نانسي عندما كان عمرھا في السنة
الرابعة، وأرسلاھا للعیش مع جدیھا (فقط حتى یستقر كل منھما في منزلھ ووظیفتھ وحیاتھ الجدیدة)
وكانت جدتھا صارمة للغایة، فافتقدت نانسي والدیھا بشكل رھیب، ولم تستطع فھم سبب تخلیھما
عنھا، وكانت والدتھا تزورھا بین حین وآخر، وتعدھا دائمًا بأخذھا للعیش معھا قریباً، وفي كل مرة
تغادر أمھا، كانت نانسي تشعر بأنھا مھجورة من جدید، وكانت تحبس نفسھا في غرفتھا وتبكي
ساعات، فمن المؤكد أنھا ارتكبت خطأ جعل والدتھا تتخلى عنھا بھذا الشكل (ھذا ما كانت تتخیلھ)
وكان والدھا یتصل من حین إلى آخر، ولكن كان لدیھ دائمًا بعض الأعذار تعیق زیارتھ لھا،
وأصبحت نانسي مقتنعة بأن والدیھا رفضاھا لأنھا لم تكن ابنة جیدة، وأصبحت قلقة جد�ا؛ خوفاً من
أن ترفضھا جدتھا أیضًا، وذلك جعلھا تحاول جاھدةً أن تكون طفلة مثالیة، ولكن لأن ذلك كان
مستحیلاً، فقد بدأت تشعر وكأنھا مخلوقة فاشلة لا قیمة لھا، كلما ارتكبت خطأ، أو خیبت أمل جدتھا.

ویجد بعض الآباء أن الأبوة تتطلب الكثیر أو أنھا مھمة صعبة، فیجدون حلا� لمعضلتھم بالتخلي عن
عبء الأبوة والأمومة، بحیث یتركون أطفالھم وحیدین في رعایة جدة أو مربیة أو جلیسات
الأطفال، أو یرسلونھم إلى مدرسة داخلیة، أو التخلي عنھم لغیرھم، وغالباً ما یبرر الآباء الذین
یتخلون عن أطفالھم أفعالھم بالقول: إن الطفل أفضل حالاً من دونھم أو في حالة المدرسة الداخلیة،
فإن المدرسة توفر لھم أو عندھا أفضل الفرص التي یمكن للمال توفیرھا، ولكن نیتھم الحقیقیة ھي

التخلص من رعایة الطفل.

إن الآباء الذین یھربون إلى الكحول أو المخدرات أو النوم أو التلفاز أو الكتب یتخلون أیضًا عن
أطفالھم؛ لأنھم أساسًا غیر موجودین عاطفی�ا، وقد أخبرتني جینیفر القصة المؤلمة عن شعورھا
عندما ربتھا أم منفصلة عنھا عاطفی�ا: «بمنتھى السھولة لم تكن أمي حاضرة أبداً؛ حتى لو كانت معي
في الغرفة نفسھا، ما كنت أشعر بوجودھا حقیقة، ومجرد أنني لم أستطع التواصل معھا، عندما كنت
طفلة كان من المؤلم للغایة أن أكون بصحبتھا؛ لأنني كنت أشعر دائمًا بالفراغ والوحدة في



حضورھا، ولم تھتم بأي شيء فعلتھ أو استمعت إلى أي شيء یجب أن أقولھ، وكانت فقط تنظر إلي
بنظرة فارغة، عندما كنت أحاول التحدث معھا، وكانت تذكرني أحیاناً بشكل من أشكال الأشباح
الذین یرومون المكان، وكان رأسھا منكب�ا في معظم الأوقات على كتابٍ، في عالم خیالي ما، ومن

نواحٍ كثیرة، أشعر وكأنھ لم یكن لدي أم».

وإن الآباء المرتبطین بعملھم أو اھتماماتھم لدرجة أن لا وقت لدیھم لأطفالھم ھم یھجرونھم في
الحقیقة، وغالباً ما یتخلى الآباء عن أطفالھم؛ لأنھم غیر قادرین أو غیر راغبین في قضاء الوقت
معھم، وإن الآباء الذین یعملون بمھن تبُعدھم عن المنزل، مثل قیادة الشاحنات أو البائعین المتجولین،
غالباً ما یكونون غیر قادرین على الوفاء بمسؤولیاتھم بوصفھم آباء، وعلى الرغم من أنھ لا یمكن

إیجاد حل لذلك، فإن الھجر الذي یشعر بھ الطفل لیس بأقل مرارة أو حدة.

ویتخلى الكثیر من الآباء عن أطفالھم عند الطلاق من والدة الأطفال، وإنھم یخترعون كل أنواع
الأعذار لقطع علاقاتھم مع أطفالھم، بما في ذلك أن والدتھم تطلب الكثیر لدعم الطفل، أو أن الأب في
حاجة إلى الخروج من المنطقة؛ بحثاً عن عمل مناسب، ولكن الحقیقة ھي أن الأطفال یشعرون

بالتخلي عنھم.

 

الھجر النفسي: الرفض بوصفھ ھجرًا.

بمنتھى السھولة لا یرید بعض الآباء الانزعاج بأطفالھم، وتوضح أفعالھم ذلك بجلاء، فكلما احتاج
طفلھم إلى مساعدة في واجباتھ المدرسیة، أو مساعدة في اتخاذ القرار، أو الاستماع إلى مشكلاتھ،
ترد الأم بشيء مثل: «ألا ترى أنني مشغولة؟ فلا تزعجني بھذه الأشیاء»، أو «اذھب واطلب من
والدك المساعدة»، أو حتى «لا أرید التعامل مع مشكلاتك» وعندما یؤجل أحد الوالدین الطفل أو
ینقل المسؤولیة إلى الوالد الآخر، یشعر الطفل بعدم حب والدیھ لھ واھتمامھما بھ، وینقل آباء آخرون
ھذه الرسالة نفسھا بمھارة أكبر، بالسماح لأطفالھم أن یفعلوا ما یریدون، ولكن في تساھلھم ھذا،

فإنھم لا یبدون الاھتمام بأنشطة أطفالھم.

ویمكن للوالدین أیضًا إظھار شعورھم تجاه الطفل بخطایاھم المتمثلة في الإغفال، مثل نسیان یوم
میلاد الطفل، أو إھمال إعطائھ الھدایا، أو شراء الھدایا التي من الواضح أنھ لا یریدھا، أو الإخفاق

في الإدلاء بتعلیقات إیجابیة نحوه (ولا سیما عندما یكون الطفل قد قام بأشیاء رائعة).

وعلى الرغم من أن قدرًا كبیرًا من التخلي الأبوي غیر مقصود، أو نتیجة لأوجھ القصور أو الأنانیة
من جانبھم، إلا أن بعض التخلي متعمد، حیث إن التقلیل من شأن نجاح الطفل، أو قول شيء سلبي

عنھ لشخص أثنى علیھ للتو، قد یكون وسیلة لإیذاء مشاعره عمداً.



ویتخلى بعض الآباء روتینی�ا عن أطفالھم بوصفھ شكلاً من أشكال التأدیب، مثلما یرد أحد الوالدین
على الطفل بـ (معاملة صامتة) عندما لا یوافق على ما یفعلھ، ویستخدم الآباء الرافضون القوة
والأھمیة تجاه أطفالھم للسیطرة علیھم، ویتعلق الأطفال بوالدیھم، ویعتمدون علیھم، لدرجة أن

فقدانھم لدعمھم یمكن أن یكون مدمرًا.

وعندما كانت والدتي تغضب مني، كانت تتوقف روتینی�ا عن التحدث معي، فقد كنا نعیش في شقة
صغیرة جد�ا؛ لذا كان الأمر صعباً ألا نقطع طریق بعضنا، ومع ذلك، كانت أمي تمرُّ بي مباشرة أو
حتى تجلس في الغرفة نفسھا دون النظر إلي أو تقول لي كلمة، ولو تحدثت معھا، كانت تتجاھلني،
وفي بعض الأحیان كانت لا تتحدث معي أیامًا عدة، وكان عليّ أن أتوسل من أجل غفرانھا لما
ارتكبتھ من ذنب، ولكنھا كانت تصرُّ على عدم التحدث معي حتى تكون جاھزة، وقد جعلني ھذا

السلوك أشعر بأنني مھجورة تمامًا.

، عندما كنت أفعل شیئاً یزعجھا، وكانت وقد استخدمت والدتي أیضًا التھدید بالھجر للسیطرة عليَّ
تقول: «إن لم تحسبي لي حساباً، فسأرسلك إلى الدیر» وھذا تكتیك شائع یعتمده بعض الآباء

الرافضین الھاجرین.

وفي ذروة الغضب أو الإحباط یقول الأب أو الأم لأطفالھما أشیاء، مثل: «لو عادت عجلة الزمن إلى
الوراء، فما كنت لأتزوج والدتكم (والدكم) وأنجبكم» ومع أنھ یمكن للوالدین أحیاناً التفكیر في مثل
ا، إلا أنھ من المؤكد أنھ یجب الاحتفاظ بھذه الأفكار طي الكتمان؛ لأن الطفل یفسرھا ھذه الأشیاء سر�
بشكل صحیح على أنھا رفض مباشر. یقول بعض الآباء في الواقع أشیاء من ھذا القبیل؛ لإیذاء

أطفالھم عمداً.

 

المرآة التي یضعھا الآباء الھاجرون والرافضون

یتغذى الطفل الآمن على ثقتھ أن علاقتھ بوالدیھ قویة ودائمة، وأنھ لا یوجد شيءٌ یجعلھما یتخلیان
عنھ، وعندما لا یتحلى الطفل بھذا الیقین الداخلي، تنصبغ حیاتھ بھ، وینزع الأطفال الذین یتم التخلي
عنھم أو ھجرھم روتینی�ا، سواء قصداً أو بغیر قصد، إلى المعاناة من انعدام الأمن الشدید، ومشاعر
انعدام القیمة، وغالباً ما یقلقون جد�ا عندما یغادر آباؤھم إلى مكان ما، مقتنعین أن والدیھم لن یعودا
أبداً، وغالباً ما یستمر ھذا الخوف وعدم الأمان إلى مرحلة البلوغ، ما یؤدي إلى وجود بالغین غیر

آمنین، یتشبثون بشركائھم البالغین أو یخشون أن یكونوا بمفردھم.

وكان ھذا ھو حال نینا، التي جاءت لرؤیتي؛ لأنھا تعرضت للإیذاء الجسدي من قِبل زوجھا، كما ھو
الحال مع الكثیرین من النساء اللواتي تعرضن للإساءة، فقد بقیت نینا في العلاقة مع زوجھا؛ لأنھا
كانت مذعورة من الوحدة: «أعلم أنني یجب أن أترك زوجي، ولكني خائفة جد�ا من أن أكون وحیدة،



فعلى الأقل لدي الآن شخص یحتاج إلي. نعم، إنھ متسلط وغیور، ولكن ھناك شيء یعجبني فیھ، فإنھ
یجعلني أشعر بأنھ یحب الوجود معي، ولم یفعل والداي ذلك أبداً، فقد كانا دائمًا یخرجان، ویتركاني
وحیدة مع جلیسة أطفال، ولم أكن أعرف متى سیعودان، وأتذكر وأنا أراقبھما من النافذة الأمامیة
وھما یبتعدان بالسیارة، وأبكي بمرارة معتقدة أنھما لن یعودا أبداً، حتى عندما كانا في المنزل، لم
أشعر أبداً أنھما كان یستمتعان بكوني معھما، فبدا الأمر وكأنھما كانا دائمًا متسامحین معي، وكنت

دائمًا أفعل ما یقلقھما أو یخیب أملھما».

الھجر یحُدث عدم الأمان، والھوس بالذات، والمیل لتوجیھ الغضب نحو النفس، وتصور الآخرین
مثالیین، وتتفاقم ھذه المشاعر تحت السطح، حیث تتداخل مع الصورة الذاتیة، وتكوین علاقات
صحیة، ویمیل الكبار الذین تم التخلي عنھم بوصفھم أطفالاً إلى الافتقار إلى الثقة للوصول إلى
إمكاناتھم الحقیقیة، وإنھم یجدون صعوبة في تأخیر المتعة، وضعف تقدیرھم لذاتھم یجعلھم یلجؤون
إلى الإصلاح السریع (إنھم یأكلون كعكة الشوكولاتة؛ لأنھم في حاجة إلیھا الآن، ومن ثم یفقدون

فرصة الحصول على الجسد الذي یرغبون فیھ).

ویمكن أن یؤدي الھجر أیضًا إلى كراھیة الذات، فقد كرھت تامي نفسھا، وكرھت كیف تبدو، ولكنھا
ذھبت إلى أبعد من ذلك بكثیر، إذ كرھت حتى من كانت: «عندما أنظر في المرآة أشعر بالاشمئزاز،
فببساطة، لم أستطع تحمل الشخص الذي أصبحت علیھ» وقد جاءت تامي إليَّ لأنھا كانت جارحةً
(شخص یعاني من اندفاع لا یمكن السیطرة علیھ لجرح نفسھ) وأظھرت الأبحاث أن 50 في المئة
من الجارحات قد تعرضن لإساءة جنسیة؛ ولذا كان افتراضي الفوري أنھ ربما كان ھذا ھو سبب
كراھیة تامي لنفسھا، ولكن بحسب ما استطاعت تذكره، أنھا لم تتعرض لتحرش جنسي، فبدلاً من
ذلك، یبدو أن سبب كراھیتھا لنفسھا یعود إلى شعورھا العمیق بالتخلي عنھا من قِبل والدھا، وعلى
الرغم من أن والد تامي كان یعود إلى المنزل من عملھ كل یوم، ویقضي المساء مع عائلتھ، إلا أن
تامي كانت تشعر بأنھ ھجرھا بشكل مروع: «لا أتذكر أن والدي ضمني أبداً» فھذا ما قالتھ في
إحدى جلساتنا: «في الواقع، نادرًا ما نظر إلي، وعندما كنت أقترب منھ كان یبتعد عني، كما لو أنھ
صُدم مني، ولقد ولدّ ذلك عندي شعورًا قبیحًا وفظیعاً للغایة عن نفسي، واعتقدت أنني یجب أن أكون

إنسانة مقرفةً جد�ا، حتى یبتعد والدي عني بھذه الطریقة المریعة».

 

الآباء الخانقون عاطفی�ا، المتملكون، أو المتطفلون  
المرآة الأبویة: «أنت لا شيء من دوني»

یخنق ھذا النوع من الآباء أطفالھ بالحمایة المفرطة، بالذنب، وبالقواعد، والمطالب، وكثیر منھم
مفرط في حب طفلھ والاھتمام بھ، ویستثمر الآباء الخانقون بإفراط في أطفالھم، ویقدمون في كثیر
من الأحیان تضحیات والتزامات ضخمة من أجلھم، ولكنھم یتوقعون الاستحواذ على روح الطفل



مقابل ذلك، وسیقومون، في كثیر من الأحیان، بأي شيء للتأكد من أن أطفالھم لن یجُبروا على
الانفصال الضروري؛ عملیة التفرد والحیاة المستقلة، فإني أریدك كلك لنفسي ھي الفكرة الأساسیة،

وإن المرآة التي یرفعھا الوالدان الخانقان عاطفی�ا في وجھ الطفل ھي «أنت لا شيء من دوني».

وقد فعلت والدة مارك كل شيء من أجلھ، فعندما كان طفلاً، استمرت في تحضیر طعامھ حتى بعد
أن كان قادرًا على ذلك بنفسھ، وواصلت تنظیف غرفتھ جیداً، حتى عندما كان في المدرسة الثانویة،

ولم یطُلب منھ أبداً القیام بأي أعمال منزلیة.

وكان والداه مفرطین في حمایتھ لدرجة خنقھ، ولقد حذراه باستمرار من الأخطار المحتملة في كل
ا وإلا مكان من حولھ: «لا تذھب إلى المیاه العمیقة، وإلا فستغرق»، «لا تستخدم أبداً مرحاضًا عام�
فستصاب بمرض» ولقد منعاه من التزلج على الجلید؛ لأنھما كانا خائفین من أن یسقط ویكسر إحدى

عظامھ، ولم یسمحا لھ بنزع عجلات التدریب من دراجتھ حتى بلغ عمره سبع سنوات.

وإن ھذه الحمایة الزائدة حكمت على مارك بأن یصبح قلیل الإنجاز، عندما أصبح بالغاً، وأصبحت
وجھات نظر والدیھ السلبیة عن الحیاة نبوءة تتحقق بذاتھا؛ ولأن والدتھ فعلت كل شيء من أجلھ، لم
یتعلم أبداً كیف یتحمل مسؤولیة نفسھ أو مسؤولیة ممتلكاتھ، وكان افتقاره إلى معرفة البقاء محرجًا

لھ، وكان یمیل إلى إھمال صحتھ، ومظھره الجسدي.

وإن خنق الوالدین لأولادھم عاطفی�ا وأحیاناً جسدی�ا یطمس ھویتھم، ویمكن أن یكونوا متحكمین أو
متعجرفین أو بمنتھى السھولة حاضرین دائمًا في حیاة أطفالھم، وھذا الطمس لا یشجع على
الاستقلال، ویولد تبعیة غیر صحیة، ویمكن أن یحُدِث أیضًا موقفاً من الیأس والعجز من جانب
الطفل، وإذا أنُجز كل شيء من أجلك، كما حدث في حالة مارك، أو إذا مُنعت من تجربة الأشیاء

بنفسك، فكیف یمكنك معرفة ما أنت قادر على فعلھ؟

ھناك أنواع عدة من الآباء الخانقین والمتملكین:

• أولئك الذین محفزھم ھو الخوف في المقام الأول (الخوف من شيء سیئ قد یحدث لطفلھم) كما
حدث مع والدي مارك.

• أولئك الذین یحتاجون إلى السیطرة على أطفالھم.

• أولئك الذین یریدون لأطفالھم أن یفكروا، ویشعروا، ویفعلوا كما یفعلون ھم أنفسھم.

• أولئك الذین لا یشعرون بالانفصال عن أطفالھم، ومن ثم لا یریدون لأطفالھم أن یكونوا مستقلین
عنھم.

• أولئك الذین یخشون من الوحدة، ومن ثم یحاولون ربط أطفالھم بھم، بجعلھم معتمدین علیھم.



• أولئك الذین یرون أطفالھم انعكاسًا لأنفسھم؛ الآباء النرجسیون.

• أولئك الذین یستخدمون أطفالھم لتلبیة احتیاجات ینبغي إشباعھا مع بالغین آخرین.

وفي الوقت الذي یشعر فیھ الأشخاص الذین أھملوا أو ھجروا بأنھم غیر مرئیین، غالباً ما یشعر
أولئك الذین تعرضوا للاختناق العاطفي بالعكس، ویمیلون إلى الشعور بأنھم تحت عین فاحصة جد�ا،
لدرجة أنھم یرغبون في مكان للاختباء من نظرة والدیھم الدقیقة الدائمة، وغالباً ما تكون النظرة
نظرة والد غیر موافق ینتظر ارتكاب ولده شیئاً خاطئاً، وفي أحیان أخرى، تكون النظرة نظرة والد
قلق یخشى أن شخصًا ما أو شیئاً ما سیؤذي الطفل، ومھما كانت نیة النظرة، فالنتیجة ھي أن الأطفال
الذین یخُنقون عاطفی�ا أو تطُمس ھویتھم غالباً ما یواجھون صعوبة في اكتشاف من ھم بعیداً عن
والدیھم والانفصال عن نظرة والدیھم: «حتى عندما كنت بعیدة عن بصر أمي، فما زلت أشعر بھا
تنظر إليّ» فھذا ما قالتھ مراجعتي سامانثا، «كان الأمر كما لو أن عینیھا كانتا تلاحقني أینما ذھبت.
حقیقة، فما زلت أشعر بتلك العیون تلاحقني الیوم، وتحكم على كل حركة من تحركاتي». وأوضحت
مراجعة أخرى، مونیكا، الأمر على النحو الآتي: «یبدو الأمر كما لو أن عیني ھي عین أمي؛ أرى
كل شيء من سیاق إن كانت ستوافق أو لا توافق على ما أفعلھ، أو إن كانت ستوافق على الشخص
الذي أنا بصحبتھ، فیبدو الأمر كما لو أنني لست بمفردي أبداً، ولا یمكنني اتخاذ قراراتي

الخاصة،ولا حتى أن أرتكب أخطائي أیضًا».

إن السبب وراء تجربة سامانثا ومونیكا للحیاة بھذه الطریقة ھو أن أمھما ثبَّطتا استقلالیتھما، وكانت
الأمُّان مفرطتین في الاستثمار في أن تصبح ابنتاھما نسختین طبق الأصل عنھما، وأرادتا منھما أن

یفكرا، ویشعرا، ویتصرفا بالطریقة التي یفعلانھا؛ أي اختلافات اعتبُرت على أنھا تھدید.

وغالباً ما یواجھ الآباء الخانقون عاطفی�ا صعوبة في رؤیة أطفالھم على أنھم مخلوقات بشریة
باحتیاجاتھم ومشاعرھم الخاصة بھم، وغالباً ما یفترضون أنھم یعرفون ما یحتاج إلیھ طفلھم،
ویصرون على معرفتھم بما یفكر فیھ طفلھم، ویمكن لقراءة الأفكار ھذه أن تكون ضارة بشكل
خاص بالطفل؛ لأنھا تجعلھ یشعر بالتطفل علیھ، وتفصلھ عن عالمھ الخاص، وھذه ھي الطریقة التي
شرح بھا مراجعي جوردان الأمر: «كان والدي یعتقد دائمًا أنھ یعرف ما أفكر وأشعر بھ؛ فبدلاً من
أن یسألني عما كنت أشعر بھ، كان یخبرني، وكنت أكره ما كان یقوم بھ، وكان الأمر كما لو أنني لم
أستطع حتى امتلاك أفكاري الخاصة من دون أن یتطفل علیھا، وما كان یزعجني حق�ا أنھ كان في
بعض الأحیان مصیباً، وكان ذلك یفزعني، وكان الأمر كما لو كان لدیھ القدرة على قراءة أفكاري،

فما كان لدي أي مكان للاختباء منھ».

ویصر بعض الآباء الخانقین عاطفی�ا على أن یتبنى أطفالھم قیمھم نفسھا، وغالباً ما ینطبق ھذا على
الآباء المتدینین جد�ا، ولكنھ یحدث أیضًا في منازل الأشخاص الذین قدموا من بلدان أخرى، وحافظوا
على تقالید بلدھم الأصل، ولديَّ كثیر من المراجعین من أوروبا وأمریكا الجنوبیة والمكسیك الذین



كان آباؤھم مفرطین عاطفی�ا جد�ا، بما في ذلك مراجعتي لوب Lupe، التي جاء والداھا من وسط
المكسیك:

«تصرف والدي كما لو كان یملكني جسداً وروحًا، ولم یكن لدي مطلقاً أي رأي فیما أردتُ فعلھ،
فكل شيء كان یقرره ھو ما كان یراه مناسباً لفتاة شابة، وعندما كنت صغیرة، كان علي ارتداء ھذه
الفساتین المزخرفة التي كرھتھا، وكنت دائمًا عالقة في المطبخ مع أمي وعماتي، وما كان بإمكاني
اللعب في فناء الدار الخلفي الألعابَ التي كان یسُمح لإخوتي بلعبھا، ومع تقدمي في السن، لم یكن
لدي أي خیارات، قیل لي: إنھ علي الالتحاق بالمدرسة الثانویة الكاثولیكیة، وإنھ علي دراسة
مقررات دراسیة محددة، وما كان بإمكاني الالتقاء مع الشباب حتى بلغت الثامنة عشرة من عمري،

وذلك فقط إذا اصطحبني أخي الأكبر بوصفھ مرافقاً».

وعندما أنھت لوب المدرسة الثانویة، أرادت الالتحاق بالجامعة، ولكن والدھا أصر على أنھ لیس
لدیھم ما یكفي من المال لإرسال فتاة إلى الجامعة، في الوقت الذي كان لا یزال لدیھم ولدان آخران
قادمان، وحتى عندما حصلت لوب على منحة جامعیة، أصر والدھا على بقائھا في المنزل؛ لرعایة
جدتھا المریضة، فأطاعت لوب والدھا بھدوء: «أعلم أن الفتیات الأمریكیات كن سیقاتلن من أجل ما
یردن، ولكن بمنتھى السھولة لا یمكنكِ عدم طاعة والدك، فذلك لیس في ثقافتنا، ولو قمت بذلك، لكان

ذلك یعني أنني لم أحب والدي، وأنني انقلبت على كل ما تربیت على الإیمان بھ».

وعندما أتت لوب لرؤیتي أول مرة كانت في الخامسة والعشرین من عمرھا، وقد وقعت في حب
رجل أبیض، وكانت تعلم أن والدھا لن یقبلھ أبداً: «أنا أعرف ما علي فعلھ؛ علىّ أن أقول: وداعًا إلى
توم، أتمنى لو أنني لم أحبھ إلى تلك الدرجة، ولقد حاولت الابتعاد عنھ، لكننا نعمل معاً، ورؤیتھ كل
یوم تسبب لي ألمًا لا یمكنني تحملھ، ولكن لا یمكنني إیذاء والدي بھذا الشكل، فببساطة لا أستطیع

ذلك».

سیكون ھذا وضعاً صعباً لأي شخص، ولكن بالنسبة إلى شخص لم یسُمح لھ قط باتخاذ خیاراتھ
بنفسھ، فإن ذلك كان مھمة شاقة للغایة، وبدأت لوب تعاني من آلام مَعِدیة مروعة، وكانت تتغیب
كثیرًا عن العمل بسبب ذلك: «أظن أنني سأضطر إلى ترك وظیفتي، وبھذه الطریقة لن أضطر إلى
رؤیة توم، فلا أعرف إن كان بوسعي القیام بأي شيء آخر» فلم یخطر ببال لوب أن صحتھا كانت

تتدھور بسبب عدم قدرتھا على مواجھة والدیھا وفعل ما ھو مناسب لھا.

 

الوالد المستملك

یرید الوالد المستملك السیطرة على طفلھ وامتلاكھ واستھلاكھ، ویبدأ ذلك عندما یكون طفلھ رضیعاً،
یفرط في حمایتھ، بحیث یحتضنھ قریباً جد�ا منھ، لدرجة أن الطفل قد یشعر بالاختناق، وعندما یصل



الطفل إلى السن التي یرید أن یبدأ فیھا استكشاف العالم منفصلاً عن والدیھ، یشعر الوالد المستملك
بالخطر، ویتمسك بطفلھ بشكل أكبر، ویمكن أن تستمر حاجة الاستملاك ھذه طوال وقت الطفولة، ما
یجعل الوالد یشعر بالغیرة من أي شيء، وأي شخص یھدد بسلبھ الطفل، فعلى سبیل المثال، قد یثُبِّطُ
الوالدُ طفلھ من تكوین صداقات مع رفاقھ في اللعب بالعثور دائمًا على خطأ في كل واحد منھم، وبدلاً
من البدء في تخفیف اللجام قلیلاً مع نمو الطفل وكونھ أكثر نضجًا، قد یصبح الوالد أكثر صرامة،
وأكثر إصرارًا دائمًا على معرفة إلى أین یذھب طفلھ وبصحبة من، وعندما یبدأ الشاب في الاھتمام
بمواعدة الجنس الآخر، قد یشعر الوالد المستملك بأنھ مھددٌ بشكل كبیر، وإما أن یمنع ابنھ من

المواعدة أو أن یجعلھ یشعر بأنھ لا یوجد أحد طیب لدرجة تناسبھ.

ویصبح بعض الآباء وأزواج الأمھات مستملكین جد�ا لبناتھم، وقد یتأتى ذلك عن الإحجام عن
الاعتراف بأن (ابنتھم الصغیرة) سوف تكبر، وتتزوج یومًا ما، ولكن في أوقات أخرى، قد یتأتى
ذلك من حقیقة أن الأب یثار جنسی�ا برؤیة ابنتھ، ولا یرید أي رجل آخر التزوج بھا، وعادة ما یمنع
ھذا النوع من الآباء ابنتھ من المواعدة، ویصیبھ الذعر إذا ارتدت أي شيء یشعر بأنھ یكشف عن

أدنى جزء من جسمھا.

 

سفاح القربى العاطفي

یصبح بعض الآباء الآخرین ما یسمى عاطفی�ا بسفاح القربى مع أطفالھم، ویحنّ ھؤلاء الآباء بشدة
إلى حب أطفالھم والاھتمام بھم، ورسالتھم إلى أطفالھم، على الرغم من أنھا عادة ما تكون غیر
معلنة، ھي: «قبل كل شيء، كن دائمًا متاحًا لي» وغالباً ما یحاول الآباء المطلقون أو الأرامل
الاستعاضة عن الزوج المفقود بطفلھم، وإذا عامل أحد الوالدین طفلھ مثل محظوظ أو محظوظة بدلاً
من الحفاظ على علاقة الوالدین / الطفل، فھذا شكل من أشكال سفاح القربى العاطفي، ولیس من دور

الطفل أن یجعل الوالدین یشعران بالرضا أو الإصغاء إلى مشكلاتھم.

ویلجأ آباء سفاح القربى إلى أطفالھم لإرضاء حاجات ینبغي إشباعھا بالتفاعل مع أشخاص بالغین
آخرین، وبالتحدید العلاقة الحمیمة والرفقة، والإثارة الرومانسیة، والمشورة، وحل المشكلات،

وتحقیق الذات، و / أو الفضفضة العاطفیة.

وقد یتخذ سفاح القربى العاطفي أشكالاً عدة، فعلى أحد طرفي الطیف، یعامل الوالد الطفل مثل رفیق
أو نظیر، فإما یصبح الوالد نفسھ شبیھًا بالطفل، وقد یتدخل في أمور طفلھ الاجتماعیة (برغبتھ في
التسكع مع أصدقاء الطفل) أو یتوقع من الطفل التصرف كصدیق بالغ یتحدث معھ عن قضایا
البالغین ومشاعرھم، وقد (یفرغ/ یحول) شحنتھ عاطفی�ا إلى طفلھ بالحدیث عن مشكلاتھ إلیھ، وقد
یشمل ذلك الشكوى إلى الطفل عن الوالد الآخر، وفي بعض الأحیان یحول كلا الوالدین شحنتھما

العاطفیة بطریقة تضع الطفل في المنتصف.



وعلى الطرف الآخر من الطیف، یلجأ الوالد إلى طفلھ من الجنس الآخر؛ طلباً لعلاقة حمیمة
وصحبة عادة ما یتُوقع وجودھا في علاقة رومانسیة، وغالباً ما یكون ھناك غزل، وإغراء، وفي

كثیر من الحالات، ممارسة جنسیة خفیة.

 



 

المرآة التي یضعھا الآباء الخانقون عاطفی�ا أمام أولادھم

وا شخصیتھم الخاصة لا یسمح الآباء الخانقون أو المستملكون لأطفالھم بالمساحة الضروریة لأن ینمُّ
بھم ویطوروھا، ولأنھم لا یسمحون لأطفالھم بالانفصال عنھم، فإنھم یقیدون ویحدون من قدرة
أطفالھم على صنع شيء ما لأنفسھم في العالم، ولأن الأطفال البالغین من الآباء الخانقین عاطفی�ا
قلقون للغایة حول تعرض والدیھم للدمار عند مغادرتھم المنزل، فالكثیر منھم لا یفعل ذلك، وغالباً ما

یبقى أولئك الذین یغادرون المنزل جسدی�ا مرتبطین 
عاطفی�ا بوالدیھم.

وقد قام والدا دونا بثنیھا عن مغادرة المنزل بتحذیرھا من كل الأخطار التي قد تتعرض لھا الشابات،
وكان أبوھا یقرأ على مسامعھا كل مساء بعض قصص الرعب في الجریدة المحلیة عن امرأة فقُدت
أو تعرضت للاغتصاب، وأكد والداھا أن لیس من شأن الفتیات الصغیرات الخروج إلى نوادي
الرقص: «تبحث ھؤلاء الفتیات الصغیرات عن المتاعب»، ھذا ما یقولانھ لھا، وحقیقة، فقد امتلكت
دونا الشجاعة للانفصال عن والدیھا، عندما كانت في الثانیة والعشرین من عمرھا مباشرة بعد
تخرجھا من الكلیة، ووجدت ھي وصدیقتھا ماري شقة معاً، ولكنھا سرعان ما شعرت بأنھا مضطرة
إلى العودة إلى المنزل. «كانت ماري تخرج كل لیلة تقریباً، وشعرت بالوحدة والخوف في تلك الشقة
وحیدة تمامًا، وحاولتْ إخراجي معھا إلى النوادي، ولكني لم أحب ذلك حق�ا، إذ كنتُ أعرف أن
والدي لا یحب ذھابي إلى ھناك، وأن ذلك سیجعل والديَّ یقلقان عليّ، الى جانب ذلك، قال لي

والدي: إن أمي أصیبت بالاكتئاب منذ أن غادرت المنزل».

یفترض الوالد الخانق عاطفی�ا أن أخطاء طفلھ ستحیط بھ مدى الحیاة، ولذا یحاول إدارة حیاة طفلھ
بطریقة یقبل بھا الطفل مواقف والدیھ من العالم، ولقد رأینا ھذا یحدث مع لوب في وقت سابق من
ھذا الفصل، والمشكلة ھي أن سلوك الوالدین یمنع الطفل البالغ من تطویر مواقفھ ومعتقداتھ، وعلى
الرغم من أن الوالد الخانق عاطفی�ا قد یحاول فقط حمایة طفلھ من الأذى وخیبة الأمل، إلا أن
محاولاتھ قد تؤدي في الواقع إلى إصابة الطفل بالشلل العاطفي لاحقاً في الحیاة، ما یجعلھ یخاف من

المغامرة بمفرده، أو تجربة أي أشیاء جدیدة.

إذا توحّد الطفل مع موقف والدیھ المفرط في الحمایة، كما رأینا في مثال مارك، سیعیش حیاتھ في
خوف، ومحكوم علیھ بقلة الإنجاز، وإذا كان غیر قادر على المخاطرة خوفاً من الأذى، لن یختبر
أبداً فرحة الإنجاز وفخر الوصول إلى تحقیق طموحاتھ، وسوف یجعلھ ذلك یشعر حتمًا وكأنھ فاشل،
ویعاني من تدنٍّ في احترام الذات، وعندما یبثّ الآباء عدم الثقة في قدرة أطفالھم على التعایش مع
العالم، أو یحذرونھم باستمرار كیف أن الناس غیر جدیرین بالثقة، فإنھم غالباً ما یوُجِدون نبوءة



متحققة بذاتھا، ینمو فیھا الطفل غارقاً في انعدام الأمن، أو توقع أن تخیب الناس آمالھ، أو یؤذوه، أو
یستغلوه.

ولأن احتیاجات والدیھم تلغي احتیاجاتھم، فغالباً ما یكون الأطفال البالغون لآباء خانقین عاطفی�ا أو
مستملكین غیر قادرین على اكتشاف احتیاجاتھم الخاصة، ویكبر الكثیرون لیقبلوا سلبی�ا حتى السلوك
غیر المقبول بدلاً من تأكید أنفسھم، وینتھي المطاف بكثیر ممن خنقوا بھذه الطریقة إلى أن یتحكم

فیھم آباؤھم، أو رؤساؤھم في العمل، أو غیرھم من الأشخاص المھمین في حیاتھم.

 



 

الوالد المتحكم والمستبد بإفراط  
المرآة الأبویة: «أنت عاجز»

لورین امرأة جذابة بعیون كبیرة سوداء، وبشرة نقیة، وثغر فاتن، وقد اعُتبرت ذات مرة أنھا جذابة
جد�ا، ولكنھا الآن تعاني من زیادة وزن كبیرة، ولكن الشيء الأبرز في لورین ھو أنھا تتحدث
وتتصرف كفتاة صغیرة، ومع أنھا تبلغ أربعین عامًا تقریباً، إلا أنھا سلوكاتھا ھي سلوكات طفل
صغیر، ومع أنھا ذكیة جد�ا، فغالباً ما تبدو مرتبكة، ولا تستطیع بسھولة فھم تعلیمات رؤسائھا في
العمل، وذلك الذي كلفھا أكثر من وظیفة، فلماذا تتصرف لورین بالطریقة التي تتصرف بھا؟ إنھا لا

تزال تعاني من الإساءة العاطفیة التي تعرضت لھا، عندما كانت طفلة على یدي والدتھا.

وعندما كانت لورین طفلة، كان یتوقع منھا التصرف كشخص بالغ، فقد أصرت والدتھا على أن
تتحمل ھي وأخواتھا مسؤولیة تنظیف المنزل بأكملھ في أثناء وجود الأم في العمل، ولم یكن ذلك
أمرًا سیئاً، لولا أن والدتھا كانت تسعى إلى الكمال؛ إذ لم یكن بوسع الفتیات فعل أي شيء بالشكل
الصحیح وفقاً لمعاییر الأم، وتتذكر لورین ذات مرة، عندما طالبتھا والدتھا بتنظیف أرضیة المطبخ،

على الرغم من أن عمرھا كان ست سنوات فقط.

وكالعادة، عندما عادت والدتھا إلى المنزل من العمل فحصت المنزل؛ بحثاً عن أي شيء في غیر
محلھ أو غیر مرتب، وعندما وجدت آثار بقع قاسیة على أرضیة المطبخ، انفجرت غاضبة،
وصرخت على لورین، واصفة إیاھا بـ «الفتاة الغبیة التي لا تصلح لشيء، ولا یمكنھا أبداً فعل أي
شيء بالشكل الصحیح» فشعرت لورین بالإذلال، وأخبرت والدتھا بأنھا حاولت وحاولت ولكنھا لم
تكن قادرة على إزالة آثار البقع، ومع أن وقت نوم لورین كان قد فات، إلا أن أمھا أصرت على أن
تقوم بتنظیف الأرضیة حتى تختفي العلامات تمامًا، فاستغرق الأمر ساعات، ولم تختفِ العلامات

إلا بعد أن ازرقت أصابع لورین، وكانت تنزف.

ولا تزال لورین تتذكر كیف كانت تشعر بالعجز والإحباط، وھي تحاول یائسة إزالة آثار البقع،
وكلما طلب منھا رئیسھا الیوم أن تفعل شیئاً ما، تصُاب بالذعر، فإنھا خائفة جد�ا من ارتكاب أي خطأ
في أثناء فعل أي شيء، لدرجة أنھا تتجمد خوفاً، وتبدو غیر قادرة على التحرك، ویستغرق الأمر

منھا دقائق عدة للعودة إلى وعیھا، وبمرور ذلك، تكون قد نسیت ما طلب منھا رئیسھا القیام بھ.

المرآة التي رفعتھا والدة لورین في وجھھا قادتھا إلى الاعتقاد أنھا كانت عاجزة وغیر قادرة على
فعل أي شيء بشكل صحیح، فذلك منع لورین من تطویر كفاءة احترام الذات الإیجابیة، وإن ذلك
أعاق نموھا العاطفي، وتركھا تشعر وكأنھا طفلة دائمًا، تطغى علیھا شخصیات السلطة والمسؤولیة.



ولدى الوالد المستبد أسلوب تربیة قاسٍ وغیر مرن، وغالباً ما یتُوقع من كل فرد من أفراد الأسرة،
بما في ذلك الزوج، الطاعة العمیاء، وتنفیذ الأوامر، بغض النظر عن درجة سوئھا، وعادة ما یؤمن
ھذا النوع من الآباء بقوة القواعد والطاعة، وأن سلطة الوالدین یجب ألا تكون أبداً موضع تساؤل،
ویحاولون السیطرة على أبنائھم بشكل كامل، فإنھم یشعرون بالحاجة إلى السیطرة على الآخرین من

أجل الشعور بالقوة والأھمیة.

وفي بعض الأحیان تملي الكمالیةُ ھذا السلوك المسیطر، كما كان الحال مع والدة لورین، وفي أوقات
أخرى، یكون حافز الآباء ھو الحاجة المطلقة إلى السیطرة؛ غالباً لأنھم كانوا عرضة للھیمنة من قِبل
والدیھم، وغالباً ما یمررون السلوك نفسھ لأطفالھم، والتنفیس عن الغضب الذي لم یستطیعوا التعبیر

عنھ أمام والدیھم.

ویسمع الطفل الذي یكبر مع أحد الوالدین المتحكمین بشكل مفرط وابلاً من الأوامر والتعلیمات
والاقتراحات حول أي شيء وكل شيء، بما في ذلك الأطعمة التي یجب تناولھا، وكیفیة تناولھا،
والملابس التي یجب ارتداؤھا، وما ھي المقررات التي یجب أن یدرسھا في المدرسة، أو أيَّ نوع

من الأشخاص یجب أن یرتبط بھ عاطفی�ا.

ویشعر كثیر من الأطفال بالخوف الشدید من أمزجة آبائھم: «كان مزاج والدي یتقلب باستمرار»،
كما أخبرني مراجعي تیرون في جلستھ الأولى، «نكون على ما یرام، ثم فجأة، من دون أي سبب
واضح، كان ینفجر ویصرخ في وجھي حول شيء ما، ثم یصر على أن أفعل شیئاً غبی�ا، مثل

الخروج وقص العشب، على الرغم من أنھ یكون قد قصَُ قبل أیام قلیلة فقط».

 

المرآة التي یضعھا الآباء المستبدون والمسیطرون

سیشعر الأطفال الذین یكبرون مع والد طاغیة بالضعف من لقاءاتھم مع والدیھم، وسیعانون حتمًا من
ندبات عاطفیة عمیقة نتیجة التجربة، وعلى شاكلة لورین، سوف یشكون في قدراتھم، وقد یشعرون
بضغط لا یطاق، عندما یطُلب منھم فعل شيء ما، ولا سیما عندما یطلب ذلك أحد الشخصیات
المسؤولة، وغالباً ما یشعرون بالغباء، وعدم الكفاءة، وعدم القدرة، وھذه المشاعر عادة ما تثنیھم عن

تجربة أشیاء جدیدة أو ركوب الأخطار.

البرید الإلكتروني الآتي ھو مثال عن كیف یمكن للوالدین المتحكمین تحطیم روح الطفل.

 

عزیزتي بیفرلي،



لقد قرأت كتابك (المرأة المعنفة عاطفی�ا) وتعلمت الكثیر منھ، وأنا امرأة في الثامنة والعشرین من
، ووالدتي مسیئة لفظی�ا، ووقعت حادثة اعتداء جسدي واحدة علي عمري، وما زلت أعیش مع والديَّ
أیضًا، وأشعر بالعار الشدید؛ لأنني ما زلت أعیش في المنزل وأنا في ھذا العمر، ولكن لیس لدي ما
یكفي من المال بعد دفع فواتیري الشھریة للتوفیر الجاد للخروج، وتركت الكلیة قبل عام لأسباب
شخصیة ومالیة، ویشعر والداي بخیبة أمل شدیدة؛ لأنني لم أكمل دراستي، ویذكراني بذلك كثیرًا،

فقد تركت الكلیة لأن عدم تركھا یعني ترك وظیفتي والاعتماد على والدي بشكل أكبر.

ویستمر الوضع في التدھور، ولا أستطیع تحمل وجودي مع والديّ، وطوال حیاتي وأنا أشعر
بالنقص، فأرید أن أغادر، ولكن لیس لدي المال، وأشعر أنھ لم یعد بوسعي تحمل المزید، ولكن

والديّ یقولان: إن استمعت إلیھما، فإن حیاتي ستكون أفضلَ، فھل ھما على حق؟

ومثلما یمكن للقوة الجسدیة المفرطة أن تكسر عظام الطفل، یمكن للسیطرة المفرطة أن تحطم روح
الطفل، وتمزق نفسیتھ، ویمكن أن تسبب تشظي الذات، ما یجعل الطفل یتبرأ من بعض أجزاء نفسھ،

ویضخم أخرى.

وغالباً ما یصبح الأطفال الذین یكبرون مع والد مستبد شدیدي الیقظة، كما یشیر إلیھ المتخصصون،
ما یعني أنھم یطورون قدرات غیر عادیة على ملاحظة أي علامات تحذیر عن ھجوم وشیك،
ویتعلمون التعرف إلى التغییرات الطفیفة في تعابیر الوجھ، والصوت، ولغة الجسد عند الآخرین
بوصفھا إشارات عن الغضب والسكر، والإھمال أو الإثارة الجنسیة، وعندما یشعرون بالخطر،
یحاولون حمایة أنفسھم إما بالتجنب أو استرضاء الشخص الآخر، وإضافة إلى ذلك، عادةً ما یحملُ
الأطفال الذین یعانون من والد مستبد قدرًا كبیرًا من الغضب المكبوت؛ مكبوت لأنھم لا یستطیعون

تحمل الاعتراف بھ، ناھیك عن المخاطرة بالتعبیر عنھ.

 



 

الوالد الساعي للكمال  
المرآة الأبویة: «لن تكون جیدًا أبدًا»

غالباً ما یكون الوالدان المثالیان مدفوعین بالخوف من الفوضى، والوسخ، أو العیوب، وإنھما یمیلان
إلى إعطاء قیمة كبیرة للمظاھر، والمكانة، والممتلكات المادیة، أو ما سیفكر فیھ الآخرون، ویشعر
الكثیر منھم بقوة أن أي شيء أقل من الكمال، ھو الفشل بعینھ، وبالنتیجة، ھم أیضًا مستبدون

ومتسلطون عندما یتعلق الأمر بما یتوقعون من أطفالھم.

وقد توقع والد رود منھ أن یتفوق في كل ما یحاولھ، وفي أثناء المدرسة الثانویة والكلیة، أصر والده
على أن یحصل على درجة الامتیاز في كل مقرراتھ، وأن یكون الطالب الأول كل عام، وأن یكون
النجم المتألق في ملعب كرة القدم، فغني عن القول: إن ذلك كان عبئاً ثقیلاً، فكلما أخطأ رود، كان
والده یقول لھ دائمًا: «شدّ حیلك» وكلما اشتكى من التعب أو أظھر بعض الضعف، كان والده یقول:

«لیس ھناك مكان للمتذمرین في القمة».

وعند تخرج رود من الكلیة، كان مخدرًا عاطفی�ا: «لقد قسوت على نفسي بقوة طوال حیاتي، لدرجة
أنني لم أعد أعرف من أنا، عندما أنظر في المرآة لا أعرف حتى من أرى».

ولقد سمعنا جمیعاً عن آباء كمالیین یدفعون أطفالھم إلى التفوق في ریاضة معینة، أو في حقول
أكادیمیة معینة، أو في مجالات أخرى، ویعُطى ھؤلاء الأطفال الرسالة القویة (أحیاناً صراحة،
وغالباً ما تكون ضمنیة) أن لھم قیمة فقط إذا ما أنجزوا وفقاً لإشباع رغبات والدیھم، والسبب وراء

ذلك، في كثیر من الأحیان، ھو أن الوالد یعیش من خلال طفلھ، محاولاً تعویض أحلامھ الضائعة.

ویمیل الآباء المثالیون إلى ازدراء أي نوع من العیوب، وھذا ما یجعلھم ینتقدون بشكل خاص مظھر
أطفالھم: «والدتي كانت دائمًا قلقة بشأن المظھر الذي أبدو بھ» فھذا ما أخبرتني بھ مراجعتي
فیرونیكا، «لقد كرھت أسناني التي كانت معوجة مثل أسنان أبي؛ لذلك علمتني كیف أبتسم دون أن
تظھر أسناني، ولم تستطع الانتظار حتى أكبر لإجراء تقویم لأسناني بوضع حبسات، ولكنھا بدت

محرجة من حقیقة أنني اضطررت إلى وضعھا».

إن قلق والدة فیرونیكا بشأن مظھرھا جعلھا شدیدة الحساسیة بنفسھا: «اعتقدتُ أنني كنت حق�ا البطة
القبیحة، ھذا ما أسرتني بھ»، و“اعتقدتُ أن كل شخص لدیھ نفس ردة الفعل حیال أسناني، وفیما بعد
حیال حبساتي كما فعلت والدتي، بحیث إنھم لا یطیقون حتى النظر إلىّ، والیوم على الرغم من أن

لدي أسناناً مستقیمة جمیلة، ما زلت أبتسم وفمي مغلق، وأضع یدي أمام فمي كثیرًا».

المرآة التي یرفعھا الآباء الكمالیون أمام أطفالھم



وبدلاً من تلقي التشجیع والدعم من والدي أطفال الآباء الكمالیین، یمیلون إلى تلقي النقد فقط،
والمطالب والأوامر والسخریة أحیاناً، وبالنتیجة غالباً ما یكبرون ویھیمن علیھم شعور بعدم الكفاءة
أو العجز أو الإحراج أو عدم المھارة، ولأنھم لا یتلقون سوى القلیل من الثناء أو التوجیھ البناء،
فعادة ما یكون تقدیرھم لذواتھم منخفضًا جد�ا، وثقتھم في قدراتھم الخاصة قلیلة أیضًا، وغالباً ما
یكونون قلقین جد�ا كلما اضطروا إلى الأداء بأي شكل من الأشكال، وھذا ما یھیئھم إلى الفشل تمامًا،
وإضافة إلى ذلك، یمیل الناس الذین تربوا على أیدي آباء كمالیین إلى المعاناة من أي من المشكلات

الآتیة أو كلھا:

• الشعور بأنھم مقدرون لما یفعلونھ، ولیس من یكونون (الفعل مقابل الوجود).

• المیل إلى النقد الذاتي، وعدم الرضا أبداً عن أنفسھم، أو أدائھم.

• المیل إلى الشك في أنفسھم والتخمین كثیرًا.

• عدم القدرة على تحدید مشاعرھم والتعبیر عنھا.

• السلوكات القھریة (اتباع نظام غذائي قاسٍ، والإفراط في ممارسة الریاضة، والإفراط في ممارسة
التنظیف).

• الكآبة.

 



 

الآباء المعیرون ومفرطو النقد  
المرآة الأبویة: «أنت سیئ» أو «أنت غیر مقبول»

نشأ ستیفن وھو یشعر بأن والدیھ لا یحبانھ كثیرًا، فقد قال لي ستیفن: «كان منزلنا مكاناً بارداً جد�ا»
في جلستنا الأولى، ووالدتي لم تكن ترغب في قضاء الوقت معي، إذ قالت: إنني كنت أذكرھا
بوالدي؛ أي إنني كنت عنیداً ومتشبثاً برأیي، وكانت دائمًا تنظر إلي بازدراء وكأنھا تقول لي: «أنت
بائس جد�ا، ولا أرید أن أكون بالقرب منك» وإن أقصى ما أمكنھ تذكره أنھ كان في سریره، یصرخ

بأعلى صوتھ، إذ كان یشعر وكأنھ قد فعل شیئاً خاطئاً یعُاقب علیھ.

كان والده منضبطًا صارمًا، وبدا ستیفن دائمًا أنھ في مشكلة معھ، وغالباً ما كان یوبخ ستیفن؛ لأنھ لم
یرتقِ لتوقعاتھ، «حاولت أن أكون مثالی�ا؛ حتى لا أخیب أمل والدي، ولا أتعرض للعقاب، ولكن مھما

حاولت، فإنني لم أصل إلى النقطة التي أرضت والدي».

وكان ستیفن یبلل الفراش لیلاً حتى سن العاشرة، وكان یشعر بالكثیر من الخجل حیال ذلك، وكانت
والدتھ تشكو باستمرار من اضطرارھا إلى غسل الشراشف، وفي النھایة، بدأ ستیفن ینظر إلى نفسھ
بالطریقة نفسھا التي ینظر بھا إلیھ والداه؛ كطفل سیئ: «مھما أكن، فأنا غیر مقبول» وأصبحت أمھ
تسيء إلیھ لفظی�ا وجسدی�ا، ولا سیما بعدما انفصل والداه، و“كانت تصفني بالخاسر، عندما غادر
والدي، أصبح واضحًا أنھا لا ترید أي شيء یتعلق بي». وفي آخر مرة ضربتھ والدتھ، ھرب من
المنزل ولم یعد، وحینھا كان عمره في الخامسة عشرة سنة، وانتھى بھ المطاف بالتسكع مع بعض

الأولاد الأكبر سن�ا، وأصبح صدیقاً لھم.

«شعرت دائمًا بأنني كنت تحت حكم والديّ، عندما كنت في البیت، في حین أنني شعرت مع
أصدقائي بالحریة لأول مرة في حیاتي، ولم أكن في حاجة إلى أم أو أب - فقررت أن أربيَ نفسي».

وھذا ما فعلھ، فقد أصبح قاسیاً جد�ا على نفسھ، ونجح بمعدلات عالیة في سنوات الثانویة الأخیرة،
حتى إنھ التحق بالجامعة، ودفع رسوم تعلیمھ بالعمل في محل بقالة، وبنى ستیفن حصناً من حولھ؛

لیمنع نفسھ من أن یصاب بالأذى مرة أخرى.

وعندما التقیت ستیفن لم یستطع البكاء، مع أن زوجتھ كانت تھدد بتركھ، فلا أعرف لماذا تزوجتني
في المقام الأول، وقد قال لي في جلستنا الأولى: «أنا لست مناسباً» الحقیقة المحزنة ھي أن ستیفن

دفع زوجتھ إلى تركھ؛ لأنھ كان خائفاً جد�ا من فقدانھا، ومن ثم أقنع نفسھ بأنھ لا یستحقھا.

 

كیف یعیرّ/ یخزي الآباء أبناءھم



أحیاناً یعیرّ الآباء أطفالھم عمداً، دون إدراك التأثیر التخریبي الذي یمكن أن یحدثھ ذلك في إحساس
الطفل بذاتھ، وإن عبارات مثل «یجب أن تخجل من نفسك» أو «عار علیك» لھي أمثلة واضحة،
ومع ذلك، ولأن ھذه الأنواع من العبارات مخزیة بشكل مفرط، فھي في الواقع أسھل على الطفل في
حمایة نفسھ منھا مقارنة بأشكال العار الخفیة مثل الازدراء، والإذلال والتشھیر العلني، فعلى سبیل
المثال، إن السلوك المقبول في المنزل، یراه الوالدان فجأة سیئاً عندما یكونان في الأماكن العامة، أو
یبدو أحد الوالدین أنھ یشعر بالخجل لأن الطفل لا یلتزم بأعراف اجتماعیة معینة لا یعرفھا أبداً، وإن
تعلیقات مثل: «توقف عن ذلك، أنت تحرجني أمام الجمیع» لا تجعل الطفل یشعر بأنھ مكشوف،
وحُكم علیھ بإساءة التصرف، وبالخجل فقط، ولكن ھناك أیضًا عبء عار والدیھ الذي رُمي على

كاھلھ أیضًا.

وھناك كثیر من الطرق التي یعیرّ بھا الآباء أطفالھم؛ بما في ذلك التصغیر/ الاستخفاف، واللوم
والازدراء والإذلال وتثبیط الھمم:

• الاستخفاف. إن تعلیقات مثل «أنت أكبر من أن تحُمل بالأحضان» أو «أنت لا تزال طفلاً یبكي
ویبحث عن الرضاعة» ھي عبارات مھینة جد�ا للـطفل، وعندما یقوم أحد الوالدین بإجراء مقارنة
سلبیة بین طفل وآخر، مثل: «لماذا لا یمكنك التصرف مثل تومي؟ تومي لیس طفلاً باكی�ا»، فھو لا

یذل فقط، ولكن أیضًا یعلم الطفل أن یقارن نفسھ دائمًا بأقرانھ، وأن یجد نفسھ ناقصًا.

• إلقاء اللوم. عندما یرتكب الطفل خطأ، مثل عندما یسدد الكرة، فتكسر زجاج نافذة أحد الجیران،
علیھ أن یتحمل المسؤولیة، ولكن كثیرًا من الآباء یذھبون إلى أبعد من تعلیم درس للطفل في إلقاء
اللوم علیھ وتوبیخھ: «أنت غبي أحمق! كان یجب أن تعرف أنھ ما كان علیك أن تلعب قریباً جد�ا من
المنزل! سأضطر الآن إلى دفع ثمن تصلیح تلك النافذة، فھل تعتقد أن المال یأتي من دون مقابل؟
لیس لدي ما یكفي من المال لتصلیح ما تقوم بھ من أضرار دائمًا!» كل ما یحققھ ذلك ھو تعییر
الطفل لدرجة أنھ لا یستطیع أن یجد طریقاً للخروج من المأزق مرفوع الرأس، وإن إلقاء اللوم على
الطفل بھذه الطریقة یشبھ تمریغ أنفھ في المشكلة التي صنعھا، وینتج عن ذلك عار لا یطاق، لدرجة

أن الطفل قد یجُبر على إنكار المسؤولیة، أو أن یجد طرقاً لتبریرھا.

• الازدراء. تنقل عبارات الاشمئزاز أو الازدراء الرفض المطلق، ویمكن لمظھر الازدراء (غالباً ما
یكون بالسخریة أو برفع الشفة العلیا)، ولا سیما من شخص مھم بالنسبة إلى الطفل، أن یكون محفزًا
مدمرًا للعار؛ لأنھ یجعل الطفل یشعر بالاشمئزاز أو الإساءة، وإن وجود والد ناقد علناً دائمًا؛ والد
یجد دائمًا شیئاً خاطئاً عند الطفل، یضمن أن یعاني الطفل باستمرار من العار، وعندما كنت طفلة،
كان لدى والدتي حالة سلبیة للغایة تجاھي، ففي كثیر من الأحیان، كانت تنظر إليّ مترقبةً، كما لو
كانت تقول، «ما الذي تنوین فعلھ الآن؟» أو عدم الموافقة أو الاشمئزاز مما فعلتھ مسبقاً، وكانت ھذه

النظرات مخزیة جد�ا بالنسبة إلي، ما جعلتني أشعر أن ھناك شیئاً فظیعاً خاطئاً عندي.



• الذل. كما ذكر غیرشن كوفمان في كتابھ Shame: The Power of Caring (العار: قوة
الرعایة): «لا توجد ھناك تجربة أكثر إذلالاً من أن یكون لدیك شخص آخر ھو الأقوى بشكل
واضح، ویسخّر تلك القوة لضربنا» وأستطیع أن أشھد شخصی�ا على ذلك، إضافة إلى التسبب في
شعوري بالعار بنظراتھا المحتقرة، كثیرًا ما كانت والدتي تعاقبني بضربي بغصن شجرة، وغالباً ما

فعلت ذلك في الخارج، أمام الجیران، وكان الإذلال الذي شعرت بھ مثل جرح عمیق في روحي.

• تثبیط الھمم/ توقعات تعجیزیة. تخدم التوقعات الأبویة المناسبة بوصفھا لوحات إرشادیة ضروریة
للسلوك، ولا تؤدي إلى توقعات تعجیزیة، فالتوقعات التعجیزیة، من ناحیة أخرى، تنطوي على
الضغط على الطفل للتفوق أو أداء مھمة أو مھارة أو نشاط، ومن المحتمل أن یتصرف الآباء الذین
لدیھم حاجة مفرطة لتفوق أطفالھم بطرق تضغط على الطفل لبذل المزید والمزید، ووفقاً لكوفمان،
عندما یدرك الطفل الاحتمالیة الحقیقیة في الفشل في تلبیة توقعات الوالدین، غالباً ما یعاني من وعي
ذاتي مؤلم - الألم المؤلم لمراقبة الذات - وھذا محبط للغایة، وعندما یكون ھناك شيء ما یتُوقع منا

بھذه الطریقة، یصبح تحقیق الھدف أكثر صعوبة، إن لم یكن مستحیلاً.

وطریقة أخرى یثیر بھا الوالدان العار في أطفالھم ھي إبلاغھم بأنھم مخیبون للآمال، وإن رسائل
مثل «لا أصدق أنھ یمكنك فعل شيء كھذا» أو «أشعر بخیبة أمل عمیقة فیك»، مصحوبة بنبرة

صوت وتعبیرات وجھ مستنكرة، یمكن أن تسحق روح الطفل.

 

المرآة التي یضعھا الآباء المنتقدون والمعیرّون أمام أطفالھم

یمكن للوالدین مفرطي النقد أن یدمروا ثقة أطفالھم واحترامھم لذاتھم، ویھشموا أیضًا صورتھم
الذاتیة، وبدلاً من تحفیز الأطفال، تمیل التعلیقات الانتقادیة العلنیة إلى تدمیر إرادة الطفل في النجاح

وقدرتھ على التغییر، وحرمانھ من الدافع.

وعلى شاكلة ستیفن، الطفل الذي یشعر بالعار بسبب الرفض أو السخریة أو عبارات الاشمئزاز أو
الازدراء من الاتصال بـالآخرین، غالباً ما یتملص من التواصل مع الآخرین، قد یسعى إلى الاختفاء
لیشعر بالأمان، فقد كبر وھو یشعر بأنھ غیر محبوب؛ لأنھ عُلمّ أن خطأه ھو السبب وراء عدم حبھ

لھ، أو أن قبولھ كان مشروطًا، اعتماداً على مدى وصول أدائھ من رضا والدیھ.

ولأن العار منھك للغایة، فمن المنطقي أن نفعل أي شيء لتجنبھ، ویكابد البشر الأمرّین للبقاء في
موقع السیطرة، فنحن نرُبَّى على الاعتقاد أننا مسؤولون عما یحدث لنا، وأنھ بإمكاننا التحكم في
حیاتنا، وعندما یحدث خطأ ما، نمیل إلى الشعور بالخجل من حقیقة أننا فقدنا السیطرة على حیاتنا،
وھذا ینطبق بشكل خاص على الأطفال، الذین بدلاً من مجرد الإیمان أن شیئاً (حدث للتو) یمیلون
إلى الاعتقاد أنھم بطریقة ما تسببوا أو ساھموا في الأحداث، ومن ثم فھم مسؤولون عنھا، وكوننا



ضحایا یجعلنا نشعر بالعجز، وأن ھذا العجز ھو ما یقودنا إلى الشعور بالإھانة والخجل، وكحمایة
من ھذه المشاعر، قد نتحمل المسؤولیة الشخصیة لعملیة إیذائنا.

 

یصبح مقیدًا بالعار/ الخزي

في بعض الأحیان یشعر الطفل بالخزي الشدید بسبب الكثیر من الحوادث المسببة للعار التي مرَّ بھا
أو عانى منھا، لدرجة أنھ یصبح ما یشار إلیھ «مقیداً بالعار» أو «أساسھ العار»، ما یعني أن العار
أصبح عاملاً مھیمناً في تكوین شخصیة المرء، ویعاني الناس الذین أساسھم العار من تدنٍّ شدید في
تقدیر الذات، ومشاعر انعدام القیمة، وكراھیة الذات، ویشعرون بالنقص، والسوء، وعدم القبول،
والاختلاف عن الآخرین، وقد أخُبروا في كثیر من الأحیان أن لا قیمة لھم، أو أنھم سیئون بسماع
الكبار یقولون لھم أشیاء مثل: «أنت مصیبة في وجھي»، «أتمنى لو أنك ما خُلقت» أو «لن تحقق

أي شيء».

وعادة ما یكون الأشخاص المقیدون بالعار ناجین من نظام تأدیب قاسٍ، أو إساءة عاطفیة، أو إھمال،
وھجر، فكلھا ترسل رسالة مفادھا أن الطفل لا قیمة لھ، وغیر مقبول وسیئ، وتنقل ھذه الأعمال
أیضًا رسالة مفادھا أن الشخص البالغ سوف یعاملك بالطریقة التي یریدھا؛ لأنك سلعة لا قیمة لھا،
وتعرض الأشخاصُ المقیدون بالعار إلى الإذلال أیضًا بسبب سلوكھم، كونھم وُبخوا أو ضُربوا أمام
الآخرین، حیث قیل لھم: «ما الخطأ الذي تعاني منھ؟» أو «ماذا سیفكر فیك معلمك الغالي إن ھو
عرف من أنت حق�ا؟». وأخیرًا ولیس آخرًا، یضطر الناس المقیدون بالعار إلى أن یتحملوا، في كثیر

من الأحیان، صدمات تثیر العار مثل الاعتداء الجنسي على الأطفال.

ویمیل الأشخاص المقیدون بالعار إلى الدفاع ضد أي شعور مخزٍ بالغضب، ففي حین أن معظم
الناس یتفاعلون بغضب متى شعروا بالإھانة أو التقلیل من قیمتھم، أو الاحتقار، یمیل الأشخاص
المقیدون بالعار إلى أن یكونوا حساسین للغایة ودفاعیین، ویفورون غضباً عندما یشعرون بالانتقاد
أو التعرض لھجوم، وھذا ھو الحال في أغلب الأحیان، ولأنھم ینتقدون أنفسھم بشدة، فھم یعتقدون أن
كل شخص آخر ینتقدھم، ولأنھم یحتقرون أنفسھم، فإنھم یتصورون أن الجمیع یكرھھم، ولو كنت
مقیدّاً بالعار، فإن تعلیقاً مغیظًا واحداً، أو نقداً حسن النیة، یمكن أن یدفعك إلى غضب یستمر
ساعات، ولأنك تشعر بالخزي من تعلیق الشخص الآخر، فقد تقضي ساعات تفكر في طریقة تجعل

الشخص الآخر یشعر بالرعب تجاه نفسھ بردك العار علیھ.

وھناك طریقة أخرى، یستخدم الأشخاص المقیدون بالعار الغضبَ فیھا بوصفھ وسیلة دفاع، وھي
مھاجمة الآخرین قبل أن تتاح لھم فرصة مھاجمتھم، كما لو كانوا یقولون: «سأریك، سأجعلك تشعر

بالقرف بسبب رأیك في».



ویشعر الأشخاص المقیدون بالعار بأنھم ضعفاء جد�ا في قرارة أنفسھم على الرغم من كل ما لدیھم
من طرق دفاعیة، وإذا كنت مقیدّاً بالعار، یمكنك أیضًا استخدام الغضب من أجل إبعاد الناس عن
نقاط ضعفك بالتنمر علیھم، فما تقولھ في الجوھر: «لا تقترب مني أكثر؛ لا أریدك أن تعرف من أنا
حق�ا». فھذا النوع من التنمر مفید؛ فإنھ یبُعد الناس أو یبقیھم على مسافة آمنة، ومن دون شك، یجعلك

ھذا أیضًا تشعر بسوء أكثر عندما تدرك أن الآخرین یتجنبونك.

 

الغضب

یحدث الغضب عفوی�ا وطبیعی�ا نتیجة العار، ویقوم بوظیفة الحمایة الذاتیة الحیویة، بعزل الذات ضد
المزید من التعرض وإبعاد الآخرین بشكل نشط لتجنب المزید من تكرار العار، ومن الأكثر احتمالاً
أن یعبر الأطفال المنفتحون عن غضبھم إذا ما تعرضوا لموقف مخزٍ، في حین یمیل الأطفال

الانطوائیون، في كثیر من الأحیان، إلى كتم غیظھم داخل أنفسھم، مخفیاً عن أنظار الآخرین.

ویمكن للذل أن یكون تربة خصبة للبغضاء والانتقام، ویمكن للشخص المجروح والمتعرض للعار
أن ینقذ شیئاً من ماء وجھھ بكره الشخص الظالم والتفكیر في الانتقام منھ، وإن القیام بخلاف ذلك،
والاستسلام لقوة الآخرین، قد یشعر بھ البعض وكأنھ تنازل عن النزاھة، ویعني القیام بذلك خسارة

لاحترام الذات.

وطریقة ذات صلة یقوم بھا الضحایا بكبت مشاعرھم بالعجز ھي بالتماھي مع المعتدي، ونجد ھذه
الظاھرة شائعة مع الضحایا الأولاد، وفي معظم المجتمعات، لیس مقبولاً أن ینُظر إلى الرجال على
أنھم ضحایا، وبسبب ذلك، یمیل الأولاد إلى إلقاء اللوم على أنفسھم، وحتى إقناع أنفسھم بأنھم ھم
سبب سلوك الشخص المؤذي، وقد یصل الأمر بالصبي أیضًا إلى التماھي مع المعتدي؛ أي أن
یصبح مثل المعتدي، والطریق الوحید المتبقي لھ كي یتبرأ من العار والعدوان اللذین لحقا بھ ھو أن

یفعل بالآخرین ما فعُل بھ.

ویشرح غیرشن كوفمان في كتابھ (العار: قوة الرعایة) :The Power of Caring «إذا اعُتمد
الغضب على أنھ إستراتیجیة دفاع، فما سنراه ھو فرد یعتمد الغضب بوصفھ أسلوباً شخصی�ا،
ویتجلى ذلك إما في استعداء الآخرین، أو في المرارة، ومع أن ھذا العداء أو المرارة ینشأان
بوصفھما دفاعًا لحمایة النفس من تجارب أخرى من العار، إلا أنھ یصبح منفصلاً عن مصدره

الأصلي، ویصبح رد فعل معممٍ موجھ تجاه أي شخص قد یقترب».

 



 

التمرین: تجاربك المخزیة

إذا تعرفت إلى بعض أو كل أمثلة العار/ الخزي/ الخجل التي سببھا الوالدان، المذكورة سابقاً،
فسیساعدك ھذا التمرین على تحدید ومعالجة ما عایشتھ شخصی�ا عندما كنت طفلاً:

1. ضع قائمة بالتجارب في مرحلة الطفولة والمراھقة التي سببت لك أعلى درجات الخزي.

2. اكتب ما ھو الشعور الذي ولدتھ فیك كل تجربة من ھذه التجارب.

3. كیف كانت ردة فعلك تجاه التجارب المخزیة في طفولتك؟ ھل لمتَ نفسك؟ ھل صرت غاضباً؟

4. كیف تعتقد أن ھذه التجارب المخزیة قد أثرت في حیاتك؟ اكتب بصائرك.

 



 

الوالد المھتم بملذاتھ أو النرجسي  
المرآة الأبویة: «أنت غیر مھم» أو «أنتَ نكرةٌ»

بعض الآباء مھتمون بذواتھم، ما یعني أن احتیاجاتھم ورغباتھم ومعتقداتھم ھي دائمًا أكثر أھمیة من
حاجات واھتمامات أطفالھم (أو أي شخص آخر في ھذا الشأن) ولدى ھؤلاء الآباء إحساس ضئیل أو
معدوم بأن تجاھلھم (الإیجابي أو السلبي) لأطفالھم یعلمھم أنھ لا قیمة لھم، وتمیل ھذه المعاملة إلى
أن ینتج عنھا كراھیةُ الذات، أو إحساسٌ دفاعي مثالي بالذات، یؤدي إلى الإحباط، والفشل، وتعاسة

الطفل.

وصفت مراجعتي سارة والدتھا بھذه الطریقة: «كانت والدتي منغمسة تمامًا بذاتھا، فكل شيء
یتمحور حولھا؛ احتیاجاتھا واھتماماتھا وأفكارھا، ولم تكن في أغلب الأحیان تشعر بوجودي، ویمكن
أن أكون معھا في الغرفة نفسھا، ولكن لا تشعر بي، وإذا كنتُ في حاجة إلى أي شيء، كانت
تتصرف كما لو كان ذلك عبئاً مزعجًا جد�ا لھا، ولم أتجرأ على مقاطعتھا إن كانت مشغولة، وإلا
كانت سترمقني بنظرة تجعلني أشعر وكأنني كنت أنانیة بمضایقتھا، والموقف الوحید الذي یبدو أنھا
تحس بوجودي ھو إذا لفتُّ بعض الاھتمام الإیجابي بنفسي، كفتاة صغیرة، إذا أطراني أحدھم بأنني
حلوة، كانت أمي تتباھى فخرًا، وتدلي ببعض التعلیقات حول كم أنا أشبھھا، وقد قالت لي عندما
اكتشفتُ أن لدي موھبة في الموسیقا: إنني قد حصلت علیھا منھا، وبالنسبة إلیھا، لم یكن ھناك أي
شيء حققتھ بمفردي، حیث كان ذلك إما لأنني ورثتھ منھا، أو لأنھا ساعدتني، أو لأنھا جعلت ذلك

ممكناً».

مثل الوالد المنغمس في ملذاتھ واھتماماتھ، فإن الوالد النرجسي مھتم فقط فیما ینعكس على نفسھ؛ فإن
احتیاجاتھ ھي الأھم، ولا شيء، ولا أحد آخر مھم، بما في ذلك أطفالھ، ولكنَّ الوالدین النرجسیین
یرفعان من درجة الانغماس الذاتي إلى درجة أبعد من ذلك، فكل شيء یفعلھ النرجسي أو یجربھ یعدّ
انعكاسًا للذات؛ لذلك یعُدّ الأطفال ممتلكات لھ، ومفیدون لھ فقط إذا استطاعوا تقدیم شيء یحتاج إلیھ؛
الإعجاب من الآخرین، والتوكید على أنھ والد صالح، أو أنھ شخص سیعشقھ، ویضعھ بوصفھ
تمثالاً، ویتمتع النرجسیون بالسلطة التي یتملكونھا بھا بوصفھما أبوین، ویستخدمونھا لبناء ذواتھما

المھتزة.

وقد جاء میسن؛ لرؤیتي لأنھ أراد مساعدتي على قطع الصلة بوالدتھ، وكان في الخامسة والعشرین
من عمره، ولكنھ كان یعیش على نفقتھ الخاصة مدة ستة أشھر فقط، «عندما غادرت المنزل
تصرفت والدتي وكأنني قد طعنتھا في قلبھا»، قال میسن بحزن، «كل ما فعلتھ ھو ما یفُترض أن
یفعلھ الأطفال - یكبرون ویستقلون عن آبائھم!» ومما زاد الطین بلة أن میسن كان فناناً، وعملت
والدتھ بوصفھا مدیرة أعمالھ سنوات عدة، حیث قامت بكل الأعمال المطلوبة لإیصال لوحاتھ إلى



صالات العرض، «أنا ممتن جد�ا لكل ما فعلت أمي من أجلي، ولكن بصراحة، فعلت كل ذلك من
أجل نفسھا أكثر من أجلي، فقد جعلھا ذلك تشعر بالرضا عن نفسھا لتربیة مثل ھذا الطفل المعجزة،
وأخذت معظم الفضل في مسیرتي المھنیة، ویجب أن تسمعیھا وھي تتحدث عن مقدار ما فعلتھ
لتشجیع موھبتي وأنا أكبر، ومقدار العمل الشاق الذي كانت تقوم بھ كي یلاحظ الناس عملي، والآن
بعد أن أصبحت بمفردي، تشعر بأنھا مھددة، وإنني أظُھر لھا أنني لست في حاجة إلیھا، وھي لا

یعجبھا ذلك».

كان میسن یصف الأم النرجسیة النموذجیة، باردةً بشكل مزمن، ولكنھا في الوقت نفسھ مفرطة
الحمایة، وإنھا تغزو استقلالیة طفلھا، وتحورھا بما یتوافق مع رغباتھا، وإنھا ترفض كل شيء عنھ

تجده غیر مقبول، ما یضعھ في حالة من القلق، وذلك موقفٌ یفقده عاطفتھا إذا أبدى عدم رضاه.

وتأتي الصحة النفسیة من التجربة، وتبدأ في وقت مبكر من الطفولة عن قبول الوالدین، وتأتي من
التعلم أنھ على الرغم من أنك لست مثالی�ا، ما زلت تستحق الحب، وینبغي أن یعلم الأطفال أن كل ما
ھم علیھ - جید وسیئ، شقي ولطیف، ذكي وغبي - ھو أمر مقبول لدى والدیھم، ولكنَّ أبناء الآباء
النرجسیین لا یجربون ھذا النوع من القبول، فبدلا من ذلك، یرفض الوالد النرجسي كل ما یجده عن
طفلھ غیر كامل أو قابل للطعن، ولدیھ توقعات عالیة للغایة عن طفلھ، ویعمل باستمرار على تحسینھ.

وكتب إیلان غولمب في كتابھ الكلاسیكي (محاصرون في المرآة): الأطفال البالغون لآباء نرجسیین
وصراعھم من أجل الذات، لدى طفل الوالد النرجسي الرفض كحق مكتسب، ولأن الوالد النرجسي
یحتقر نفسھ من دون وعي (بسبب رفض والدیھ لھ)، لا یستطیع أن یقبل أطفالھ، وإن موقفھ صیغة
محورة من قول غروشو ماركس القدیم المأثور: «لن أنضم إلى أي نادٍ یستضیفني بوصفي عضوًا»
یصبح: «لن أحب أي طفل من شأنھ أن یعدنّي والده»، ومن ثم، فإن الوالد النرجسي ھو الأكثر تطلباً

وتشویھًا للطفل الذي أشد ما یكون متحداً معھ.

وتصبح النرجسیة، في أقصى حدودھا، اضطراباً في الشخصیة، وإن الشخص المصاب باضطراب
الشخصیة النرجسیة، أو NPD، كما ھو موضح في الدلیل التشخیصي والإحصائي للاضطرابات

العقلیة (DSM-IV)، یتصف بالخصائص الآتیة:

1. شعور متضخم أو فخم بأھمیة الذات (على سبیل المثال، یبالغ في قدراتھ وإنجازاتھ).

2. الانشغال بأوھام النجاح اللامحدود، والشھرة، والقوة، والجمال، والحب الكامل (العشق غیر
النقدي).

3. الاعتقاد أنھ ممیز وفرید، ولا یمكن فھمھ وتقدیره إلا من قِبل الذین یتمتعون بمكانة خاصة أو
عالیة.



4. یتطلب الإعجاب المفرط.

5. الإحساس بالاستحقاق؛ أي التوقعات غیر المعقولة لأن یعُامل بشكل خاص على أنھ مفضلٌ، أو
أن تلبى تلقائی�ا رغباتھ الخاصة.

6. استغلاليٌّ في علاقاتھ الشخصیة؛ أي یستفید من الآخرین لتحقیق احتیاجاتھ الخاصة.

7. عدم التعاطف مع الآخرین، غیر راغب أو غیر قادر على التعرف، أو التوحد مع مشاعر
الآخرین واحتیاجاتھم.

8. غالباً ما یحسد الآخرین أو أنھ یعتقد أن الآخرین یحسدونھ.

9. الغطرسة والتكبر في السلوك والمواقف.

إضافة إلى ما سبق، یظھر أولئك الذین یعانون من NPD أو سمات نرجسیة قویة ما یلي: المیل
للشعور بالغضب بسبب موضوعي بسیط، والاستعداد لمعاملة الناس بلا مبالاة باردة كعقاب لمعاملة
مؤذیة، أو كمؤشر على حقیقة أنھ لا فائدة مباشرة منھم بالنسبة إلى الشخص، ومیل نحو مشاعر
شدیدة من الدونیة، والعار، والفراغ، والحاجة لأن یحُترَم والإعجاب بھ (التباھي) والمیل إلى المبالغة

في وصف الناس أو التقلیل من قیمتھم، اعتماداً على منظور ضیق إلى حد كبیر.

ویستثمر الآباء النرجسیون في منع أطفالھم من أن یصبحوا أفراداً منفصلین، فھم لا یدركون أن
لأطفالھم احتیاجاتھم ومشاعرھم ورغباتھم وتصوراتھم الخاصة بھم، فعلى سبیل المثال، یعتقد ھؤلاء
الآباء أن أطفالھم یجب أن یكونوا دائمًا سعیدین أو بائسین كما ھم، وعندما لا یشاركھم الطفل
ب أطفال مزاجھم العاطفي، ینُظر إلى ذلك على أنھ علامة على عدم الولاء، وعدم الإحساس، ویدُرَّ
النرجسیین على عدم الثقة بحقیقة أفكارھم الخاصة والسماح للآخرین بالتفكیر عنھم؛ وذلك لأن
النرجسي یحاول تحدید حقیقة أطفالھ، وإنھ یخبرھم بماذا یشعرون ویفكرون، وغالباً ما یحُدِث إرباكًا

كبیرًا في عقول الأطفال.

إن أي تحرك نحو الاستقلال الذاتي من جانب الطفل، یستقبلھ الآباء النرجسیون بألم واستیاء
وغضب، وغالباً ما یشعر أبناء النرجسیین بأنھ لیس لدیھم الحق في الوجود، وكما صاغ إیلان
جولامب ذلك ببلاغة في (محاصرون في المرآة): «لوُِیت ذواتھم عن شكلھا الطبیعي، إذ إن أي
تحرك نحو الاستقلال یعُامل على أنھ خیانة، وشيء یمكن أن یتسبب في حدوث ضرر لا یمكن

إصلاحھعند الوالدین».

 

المرآة التي یضعھا الآباء النرجسیون أمام أبنائھم



یصبح طفل الوالد النرجسي الناقلَ لكل من أشكال رفض عیوب والدیھ المرفوضة، وتخیلاتھما
العظیمة، فیحدث ذلك صورة ذاتیة شدیدة التناقض، فإنھ إخفاق بائس لن ینجز أي شيء، وفي الوقت
نفسھ، فإنھ قادر على الكمال التام والإعجاب، وتعُامل ذات الطفل الداخلیة على أنھا مطابقة لسلوكھ
الخارجي والأفعال التي یقوم بھا، فإنھ مليء بالنقد الذي یصدقھ لا محالة في نھایة المطاف، وعلاوة
على كل ھذا الضرر، فإن الوالد النرجسي یؤطر تعلیقاتھ بطریقة تنطوي على ذات الطفل الداخلیة،
وإن المشكلة لیست في أنھ حصل على درجة سیئة على الورق، المشكلة أنھ فاشل؛ نتیجة لذلك، لا
یمكن للطفل أن یكون موضوعی�ا بشأن ما یفعلھ، ولا یستطیع الاستفادة من النقد بفعالیة، فیؤلمھ تحمل

ذلك كثیرًا.

ونتیجة لذلك، غالباً ما یعاني أطفال الآباء النرجسیین من مشكلات خطیرة في الأداء، وبسبب خوفھم
من الفشل واحترام الذات المحطمة، یجدون كثیرًا من الطرق للاختباء، وعلى الرغم من أن الأطفال
البالغین لآباء نرجسیین قد یحققون الكفاءة في بعض المجالات، إلا أنھم عادة لا یحققون سوى قدر
ضئیل فقط من إمكاناتھم الحقیقیة، ویبُطئون، ویقیدون بفقدان الثقة التي أظھرھا آباؤھم النرجسیون

بھم، وبدفاعاتھم ضد أشكال نقد والدیھم، وتلاعبھم، واستغلالھم، ورفضھم.

ویصف إیلان غولمب الأمر على النحو الآتي: «نتیجة دفاعیة مریعة تتمثل في الاستقرار في وجود
آلي عاطفی�ا لا نشعر فیھ بألم الطفولة، ولا تحقیق مسرات الحیاة، ومن دون أحاسیس، وحیادیة،

نذعن لحظر الوالدین في أن نصبح أشخاصًا مستقلین».

 



 

واجب معالجة المرآة # 2

1. اكتب كل المرایا السلبیة التي وضعھا والداك أمامك، ومع أنھ قد تجد كثیرًا من أشكال الوصف
والأمثلة أو حتى جمیعھا تنطبق علیك، فھل ھناك من مرآة بعینھا تجدھا تنطبق علیك أكثر من

غیرھا؟

2. اكتب وصفاً مفصلاً للطریقة التي تعامل بھا والداك معك، واذكر أي سلوك من جانبھما أدى بك
إلى الشعور بعدم المناسبة، وعدم الكفاءة، وغیر محبوب، والخزي، وبلا قیمة، أو العجز.

 



 

3 جسدك بوصفھ مرآة

لا یحفزُّ احتقارُ الذات تغییرًا أبدی�ا

جین ر. ھایرستمان، وكارول ھـ. منتر

Jane R. Hirschmann And Carol H. Munter

When Women Stop Hating Their Bodies

إن صورة جسمك/ جسدك والطریقة التي تشعر بھا، وتھتم بجسمك، ھي أجزاء أساسیة من شعورك
العام بقیمة الذات ومستوى احترامھا، وإن كل العمل الذي ستقوم بھ في ھذا الكتاب سیساعدك على
رفع مستوى احترام الذات، ولكننا سنركز في ھذا الفصل على صورة جسمك، وسنبدأ بمساعدتك
على أن تصبح أكثر وعیاً بصورة جسمك، ومن أین أتت أفكارك عن جسمك، وسنركز لاحقاً في

الكتاب على كیفیة إجراء تحسینات دائمة، ومھمة لصورة جسمك.

صورة الجسد ھي النظرة أو التصور الذي لدیك عن مظھرك المادي، ما ھي الأشیاء التي تعتقد أنھا
تنتمي لك، وما ھي الأشیاء التي تعتقد أنھا تنتمي إلى الآخرین، وبالنسبة إلى كثیر من الناس، فإن
تدني احترام الذات سببھ صورة سلبیة لصورة الجسد، بینما بالنسبة إلى الآخرین، یأتي تدني احترام

الذات أولاً، وتتأتى صورة الجسم السلبیة عنھ.

غالباً ما تعكس أجسادنا ما نشعر بھ تجاه أنفسنا، وماذا یقولھ جسدك عنك؟ ما ھي الطرق التي یعكس
بھا إحساسك العام قیمةَ ذاتك؟ ھل یقول جسدك: «أشعر بالرضا بنفسي حق�ا» أم أنھ یقول: «أشعر

حق�ا بلا قیمة تجاه نفسي؟».

إضافة إلى ما تشعر بھ حیال نفسك، فإن جسدك ھو انعكاس لأشیاء أخرى كثیرة بما في ذلك:

• ما مدى شعورك بالأمان في العالم؟

• مستوى صحتك العاطفیة و / أو الجسدیة.

• كیف تم الاعتناء بك جسدی�ا، وعاطفی�ا عندما كنت طفلاً.

• الرسائل التي ینقلھا والداك بشأن كمال الجسد.

• الرسائل التي وجھھا لك والداك حول العنایة الذاتیة.



• الرسائل التي تلقیتھا من والدیك (وآخرین) حول شعورھم تجاه جسدك.

الحقیقة المحزنة ھي أنھ حتى لو كان لدیك جسد شبھ كامل، فقد لا تكون قادرًا على تقدیره، وأشد ما
یكون ذلك صحیحًا إذا أھُملت أو أسيء إلیك عاطفی�ا، عندما كنت طفلاً، وقد یكون لدیك میل إلى
البحث عن أدنى عیب، وتركز على عیوبك كثیرًا، لدرجة تبدو أنھا تطغى على كل صفاتك الجیدة
الأخرى، ویأخذ بعض الناس ذلك إلى درجة قصوى، لدرجة أنھم یصابون بما یسمى اضطراب

.(BDD) body dysmorphic disorder الجسم المشوه، أو

ویشعر الكثیر من المراھقین بالقلق باستمرار حیال وزنھم ومظھرھم، ولكن بعضھم یصبح مھووسًا
بعیب معین أو عیب متصور، وكان ھذا ھو الحال مع كیمبرلي، الذي في السادسة عشرة من
عمرھا، فقد كانت كیمبرلي مقتنعة أن ذقنھا كبیرة جد�ا، وكانت تنظر باستمرار في المرآة، متفحصة
ذقنھا من زوایا مختلفة، وكانت مھووسة بأي تسریحة شعر تموه ذلك على النحو الأفضل، وعندما
حاول الآخرون إخبارھا بأن ذقنھا جیدة، لم تصدقھم، وفي الواقع، ضغطت على والدیھا لإرسالھا
إلى جراح تجمیل لتصحیح المشكلة، وعندما رفض والداھا السماح لھا بإجراء الجراحة، أصبحت
مستاءة للغایة، ورفضت الذھاب إلى المدرسة بعد ذلك، وأوحى سلوكھا لوالدیھا - وبحق - أن ذلك

كان أكثر من ھوس المراھق النموذجي حیال مظھره، وأن كیمبرلي في حاجة إلى العلاج.

 

المھووسون والمتجنبون

ینزع الأشخاص الذین یعانون من مشكلات تتعلق باحترام الذات، وصورة الجسد، ونقد الذات إلى
الوقوع في فئتین رئیستین - المھووسین والمتجنبین - ویمیلون إلى التعامل مع المرآة بطرق مختلفة

جد�ا.

وینشغل المھووسون بالطریقة التي یبدون بھا، ویمیلون إلى النظر في المرآة كثیرًا، إن لم یكن دائمًا،
ویدققون في ملامح وجھھم، وشعرھم وبشرتھم، وھم مھووسون بأي جزء من الجسم یشعرون أنھ
سمین جد�ا، أو نحیف جد�ا، أو طویل جد�ا، أو قصیر جد�ا، أو معوج جد�ا، وعندما یرتدون ملابسھم،
فھم مھووسون إن كانت الملابس تبدو جیدة علیھم، وطوال الیوم یقومون بالنظر في المرآة؛ للتأكد

إن كان مظھرھم یبدو مقبولاً.

وقد ینظر المتجنبون مدة وجیزة في المرآة عندما یرتدون ملابسھم، أو بضع دقائق في الیوم كلھ؛
للتأكد من أن شعرھم أو مكیاجھم على ما یرام، وإلا فنادرًا ما ینظرون في المرآة، وینظر كثیر من
المتجنبین في المرآة دون النظر حق�ا - فقط لمحة سریعة؛ للتأكد من أن ملابسھم متطابقة أو أن أحمر
شفاھھم على ما یرام - ولكنھم یتجنبون النظر بتمعن، وقد یكون سبب تجنب المرآة ھذا ھو رفضھم
الأساسي لمظھرھم، ولھذا السبب فھو مؤلم بالنسبة إلیھم النظر إلى أنفسھم، ویشعر آخرون بقبح



سریرتھم، لدرجة أنھم یرون فقط القبح عندما ینظرون في المرآة، بغض النظر عن درجة جاذبیتھم
في حقیقة الأمر.

 

كیف تنُشأ صورة أجسادنا؟

تأتي صورة أجسادنا إلى حد كبیر من الدخل المادي والعاطفي الذي نتلقاه في طفولتنا، وعلى الرغم
من أن الصور والتوقعات التي مبعثھا وسائل الإعلام لھا تأثیر بالتأكید، إلا أن الرسائل من المھمین

الآخرین، لھا تأثیر أكثر درامیة على ما نشعر بھ جسدی�ا وعاطفی�ا عن أجسادنا بوصفنا بالغین.

وللآباء التأثیر الأكثر عمقاً في صورة أجسامنا، وإذا ھم أحبوا كیف نبدو وأخبرونا بذلك، سنواجھ
العالم ونحن في المقدمة دائمًا؛ ولكن من الناحیة الأخرى، إذا كره آباؤنا مظھرنا، فإن صورتنا

الجسدیة سوف تتأثر بطریقة سلبیة.

وقد بدأ كارلوس بكره جسده وھو صغیر جد�ا، فشرح الأمر لي على النحو الآتي: «كان والدي یتمتع
بجسم ریاضي، وكان یریدني على شاكلتھ أیضًا، ولكني كنت نحیفاً جد�ا، مثل والدتي، فكان یلحُّ علي
باستمرار لزیادة وزني، وأقوي جسمي، ولكن بغض النظر عن مقدار ما أكلت أو مارست الریاضة،
بقیت نحیفاً جد�ا، وكنت أعلم أن والدي أصیب بخیبة أمل من مظھري، وقد أزعجني ذلك كثیرًا،
وجعلني أشعر بالخجل، وعندما كنت في المدرسة، كنت أكره حصص الصالة الریاضیة، وما كنت

أرغب في نزع قمیصي؛ لأنني كنت أخجل من صدري الصغیر الضعیف».

وعندما یولي الآباء أھمیة كبیرة للمظھر الخارجي، غالباً ما یغرسون في أطفالھم میلاً إلى المبالغة
في التأكید على المظھر، وكان ھذا ھو الحال مع أنیت: «كانت والدتي جمیلة جد�، وكانت تقضي
الكثیر من الوقت في الاعتناء بمظھرھا، ولقد علمتني أن أفعل الشيء نفسھ منذ أن كنت صغیرة جد�ا،
فلو وجدت شعرة واحدة لیست في مكانھا في رأسي، كانت تغضب مني، ویبدو أن والدي كان أیضًا
یولي الكثیر من الاھتمام بمظھري ومظھر أمي، وكان دائمًا یدلي بتعلیقات حول كم كانت أمي
جمیلة، وكان یقول لي دائمًا: إنني أبدو حلوة، ولكني عرفت أنني لن أكون جمیلة مثل والدتي؛ لأنني
لم أرث قسماتھا الجمیلة، ولقد نشأت وأنا أفكر أن الجمال ھو الشيء الأكثر أھمیة الذي یجب على
المرأة أن تقدمھ للرجل، وأنھ كي تحافظي على الرجل علیكِ أن تعملي على الظھور بمظھر جمیل

طوال الوقت».

وعامل آخر یؤثر في صورة جسمك ھو إن كان أبواك راضیین عن مظھرھما، ویمكن لآباء بصورة
جسم فقیرة أن ینقلوا مواقفھم ومشاعرھم السلبیة إلى أطفالھم، ما یجعلھم یكرھون أجسادھم، وأشدُّ ما

یكون ذلك صحیحًا إذا كنت تشبھ والداً یكره جسده.



وكانت والدة مادلین، أرمنیة الأصل، تعاني من كثافة في شعر الجسم، كما كان حال كل فرد من
عائلة والدتھا، وكان ھناك شعر أسود على ذراعیھا، وفخذیھا، وساقیھا، وحتى على وجھا: «عندما
كنت صغیرة، أتذكر أن والدتي كانت تستخدم منتجًا یسمى نایر؛ لإزالة الشعر من أجزاء مختلفة من
جسدھا، وكانت دائمًا قلقة من أن ینمو الشعر مرة أخرى»، وأخبرتني مادلین. «عندما كنت في
الثانیة عشرة من عمري، وبدأت في النمو، بدأتْ تقلق على شعر جسدي، فعلمتني كیفیة استخدام
مزیل الشعر، وكانت تلح علي باستخدامھ بمجرد أن یبدأ حتى أدنى قدر منھ بالظھور، فكرھت
استخدامھ، فقد كان نتن الرائحة ومربكًا في استخدامھ، وكان یتسبب أحیاناً بطفح جلدي، ولكنھا
أصرت على استخدامھ، حتى عندما أحتج على ذلك، وعندما أصبحت مراھقة بدأت أشعر بالخجل؛
لكوني مشعرة جد�ا، وأصبحت مھووسة مثل أمي بالتأكد دائمًا من إزالتھ، ولاحظت أن الفتیات
الأخریات لم تكنّ مشعرات كما كنتُ، وبطریقة ما أصبح الشعر مصدر خجل بالنسبة إلي، بحیث

إنني بدأت أكره جسدي؛ لكوني مشعرة جد�ا».

وأسقطت والدة شیلي صورتھا الجسدیة السیئة أیضًا على ابنتھا: «منذ أن كنت طفلة صغیرة، أتذكر
أن والدتي كانت تصارع وزنھا دائمًا، واستخدمتْ جمیع أنواع الحمیات الغذائیة لتخفیف الوزن،
وأحیاناً تتضور جوعًا أیامًا عدة، وعندما بلغتُ عشر سنوات، بدأتْ في التركیز على وزني أیضًا،
وقال لھا الطبیب: إن وزني كان طبیعی�ا، ومن المحتمل أن أتخلص من دھون مرحلة الطفولة، ولكنھا
لم تصدقھ، حیث جعلتني أتبع حمیات غذائیة معینة، وكانت تتابع ما أتناولھ من غذاء بدقة»، واستمر
ھذا طوال المرحلة الإعدادیة، وبدخول شیلي المدرسة الثانویة، كانت تعاني من مشكلة خطیرة تتعلق
بصورتھا الذاتیة، فقد اعتقدتْ أنھا كانت بدینة على الرغم من أنھا لم تكن كذلك: «حتى إنني كنت
أرى نفسي بدینة عندما كنت أنظر في المرآة، مع أنني كنت أنحفُ وأنحفُ» وبوصول شیلي
السادسة عشرة، كانت تتقیأ أي طعام تأكلھ، وأصبحت مصابة بفقدان الشھیة، وقد عملت مع شیلي
خلال العامین الماضیین، أساعدھا على التغلب على مشكلتھا، وأن ترى نفسھا بدقة، بدلاً من أن ترى

نفسھا منتقدةً.

ومثل شیلي، لدى الكثیر من الناس صور سلبیة عن أجسادھم، لیس لأن لدیھم أجسامًا غیر جذابة،
ولكن لأنھم یرون أنفسھم بشكل غیر صحیح، وإن صورھم عن أنفسھم الجسدیة مشوھة؛ إما لأنھم
یرون حجمھا وشكلھا العامین أكثر بدانة، أو أكثر نحافة، أطول أو أقصر مما ھي علیھ في الواقع ؛
أو لأنھم ینظرون إلى أجزاء معینة من الجسم بطریقة مشوھة، وعندما یحدث ھذا الأخیر، فإنھم لا
یرون فقط أن أنفھم طویل، أو حب الشباب، أو الوركین العریضین أو الثدیین المترھلین أو
المؤخرات الكبیرة أكثر بشاعة مما ھي علیھ حقیقة، ولكنھم یرون ھذه العیوب المتخیلة أو الحقیقیة
أنھا تسیطر على ذواتھم الجسدیة بالكامل، كما فعلت كارلا: «الجمیع یخبرني بأنني جمیلة جد�ا،
ولكني أعلم أنني لست كذلك حق�ا؛ فإنھم لا یعرفون أن لدي ھذین الوركین والفخذین الضخمین؛ لأنني
أفعل ما في وسعي لإخفائھا، ولكن عندما أنظر في المرآة فإن كل ما أراه ھو ھذین الوركین
والفخذین، فإنھما یثیران اشمئزازي لدرجة أنني أرفض ارتداء بذلة استحمام أو شورت، وأعلم أن

�



الآخرین سیشعرون بالاشمئزاز إذا رأوا كیف أبدو حق�ا». ولسوء الحظ، عمیت كارلا عن رؤیة
سماتھا الجسدیة الأخرى؛ بشرتھا الجمیلة، وشعرھا الجمیل، والكتفین الجمیلین، والثدیین الحلوین،

وملامح وجھھا المدھشة.

كارلا لیست وحدھا؛ إذ إن كثیرًا من الناس قضاة قساة على أنفسھم، ولدیھم وجھة نظر مشوھة عن
كیفیة إبھار الآخرین، وإن معظم الناس، ولا سیما النساء، لیسوا بغیر جذابین كما یعتقدون، حیث
وجد البحث الحدیث أن اثنین في المئة فقط من النساء راضیات عن الطریقة التي یظھرن بھا،
وأظھرت الدراسات أن عدداً قلیلاً نسبی�ا من النساء ینظرن في المرآة من دون التركیز على كل
الأشیاء التي یرغبن في تغییرھا، بینما یمیل الرجال إلى أن یكونوا أكثر تقبلاً لما یرونھ، وتمیل
النساء إلى تشویھ تصوراتھن عن أجسادھن سلباً، في حین أن الرجال - بشكل غیر واقعي تمامًا -

یشوھون تصوراتھم إیجاباً بطریقة یضخمون من أنفسھم.

وتركز النساء بشكل مفرط على الطریقة التي تبدو بھا أجسامھن، ویفترضن أن الرجال ینجذبون
إلیھن أساسًا وفقط بسبب أجسامھن، ومع أن ثقافتنا تضع، في الواقع، قیمة عالیة على الجاذبیة
الجسدیة، لا تأخذ النساء في الحسبان شخصیاتھن، وذكاءھن، وعقولھن، وحساسیتھن، وقدرتھن

على التحدث مع الآخرین، والأھم من ذلك، قدرتھن على الحب.

 

ھل تحكم على نفسك بدقة؟

تعكس صورة الجسم السیئة التي یشعر بھا كثیر من الناس حقیقة أن شیئاً ما حدث في الطفولة أدى
إلى تقویض ثقتھم بأجسادھم، ومع الأسف نحن جمیعاً نعُلم منذ سن مبكرة أن الأشخاص الجذابین
أیضًا أكثر قیمة (على سبیل المثال، تظھر الأبحاث الحدیثة أن الآباء یعاملون أطفالھم الجذابین بشكل
أفضل من أطفالھم غیر الجذابین). وكذلك عُلمنا أیضًا ما یعدّ جذاباً في دائرتنا الاجتماعیة الضیقة
فقط، ویبدأ ھذا التدریب في وقت مبكر جد�ا، عندما یعُطى الأطفال الصغار والرضع الجمیلون القدر
الأكبر من الاھتمام من قبل الغرباء، وببطء عندما یكبر الأطفال، سیعُاملون بطریقة معینة اعتماداً

على مدى حلاوتھم، وما ھي الملابس التي یرتدونھا، وما ھو لون بشرتھم.

ولا ینبغي أن یكون مفاجئاً أن الدراسات أظھرت أن الأطفال الأكثر جمالاً یمیلون إلى تطویر الثقة
بالنفس أكبر، وتقدیر ذات أرفع مقارنة بالأطفال الذین ینُظر إلیھم على أنھم أقل جاذبیة، وإذا ابتسم
لك الكبار باستحسان وقالوا لكِ: كم أنت لطیفة أو جمیلة، أو كم أنتَ وسیم وأنت تكبر، فلربما شعرت
باستحسان كبیر حیال جسدك والطریقة التي ظھرت بھا، ومن ناحیة أخرى، إذا قال الكبار غیر
الحساسین أشیاء مثل: «یا إلھي، إنھا سمینة، ألیس كذلك؟» أو «إنھ یشبھ والده لا محالة» (ما یعني

أنھ لا یشبھ والدتھ الجذابة)، فلربما انتھى بك الأمر إلى عدم الشعور بالرضا عن مظھرك.

 



قبول الأقران ورفضھم

من المھم جد�ا للأطفال والمراھقین أن یقبلھم أقرانھم، وإذا حصلوا على ھذا القبول، فإنھم یمیلون إلى
احترام ذواتھم بنسبة عالیة، بینما یمیل أولئك الذین یعانون من الرفض أو المضایقة أو اللامبالاة إلى
تدني احترام الذات عندھم، وتعدّ الألقاب أمرًا مؤلمًا بشكل خاص للأطفال، ویمكن أن تؤثر سلباً في
صورة أجسامھم، وإن الألقاب مثل فاتسو (دلالة على البدانة المفرطة) یمكن أن ترافق الشخص مدى
الحیاة، كما حدث لھانك: «من الصعب جد�ا التفكیر في نفسك أنك جذاب جنسی�ا عند النساء، عندما
كان یطُلق علیك (جحش دراسة) أو (درویش) في معظم أیام طفولتك، فلا تزال ھذه الكلمات ترنّ

في أذني، في كل مرة أفكر فیھا أن أطلب من فتاة الخروج معي».

ویمكن للرفض أو اللامبالاة من الجنس الآخر أن یكون مدمرًا بشكل خاص لصورة الشخص
الجسدیة، ویمكن أن یكون بدایة لاعتقاد المراھقة بأنھا لیست جذابة أو مرغوبة، كما حدث مع إیلین:
«لم یھتم بي الأولاد أبداً في المدرسة، فقد كنت أطول من معظمھم، ولم یكن بوسع والديّ شراء
ملابسي من متجر متخصص؛ لذلك كانت ملابسي عادةً إما قصیرة جد�ا أو طویلة جد�ا، وبوصولي

إلى المدرسة الإعدادیة، كنت قد تخلیت تمامًا عن محاولة لفت انتباھھم».

 

آثار الإساءة العاطفیة والإھمال والخنق العاطفي في  
صورة جسمنا

نعاني جمیعاً من مشكلات مع أجسادنا، ونشعر أننا سمینون جد�ا، أو أقصر من اللازم، أو أن أجسادنا
لیست متناسقة، ولكن إن كنا أوذینا أو حُرمنا عاطفی�ا في طفولتنا، فإننا نمیل إلى أن نعاني من
مشكلات أكبر مع أجسادنا، وربما قد أخذنا في الحسبان رسائل وتوقعات والدینا السلبیة حول
أجسادنا في تعلیقات مثل: «الله یساعدك على أنفك الذي ھو مثل خرطوم الفیل» ولكن الأھم من ذلك
ھو أنھ عندما ننظر في المرآة غالباً ما نرى كراھیتنا لذاتنا ترتد إلینا ثانیة؛ كراھیة الذات التي تأتي

غالباً من التعرض للانتقاد، أو التجاھل، أو نظرة الاحتقار من قِبل والدینا.

وإذا تعرض الطفل للاعتداء العاطفي أو الجسدي أو الجنسي، فمن المحتمل، بشكل خاص، أن یعاني
من صورة جسدیة إشكالیة، ولا شيء یؤدي إلى تآكل ثقة الطفل بنفسھ أكثر من التعرض لھذا النوع
من الإساءة، ولا سیما عندما تأتي من الوالدین، ومردُّ ذلك جزئی�ا إلى أن الأطفال یمیلون إلى إلقاء
اللوم على أنفسھم، بدلاً من أن یكونوا مستعدین لتحمل تجربة العزلة التي یمكن أن تتأتى عن الشعور
بالغضب تجاه الوالد المسیئ، فیتحول قدر عظیم من لوم الذات إلى كره للذات، ولا سیما كراھیة

الطفل لجسده.



ویھاجم كثیر من الآباء المؤذین عاطفی�ا مظھر أطفالھم الجسدي، كما في حالة بریندا: «كان والدي
یمرُّ دوری�ا في حالة ھیاج، حیث یصرخ ویرمي الأشیاء على أمي، وبعد ذلك یقتحم غرفة نومي،
ویصرخ في وجھي بعبارات مروعة: إنني قبیحة، ولن یرغب بي أحد أبداً، ولا أستطیع أن أحصي

لك كم مرة سمعت ھذه الكلمات نفسھا مرارًا وتكرارًا في رأسي».

وللآباء تأثیر ھائل في صورة جسد الابنة، وإن عرفت الفتاة أن والدھا یحبھا، ویعتقد أنھا جذابة،
فمن الأكثر احتمالاً أنھا ستشعر بأنھا جذابة للرجال الآخرین، ولكن من ناحیة أخرى، فإن ھي
شعرت بالرفض من والدھا، أو إن اعتقدت أنھ یراھا غیر جذابة، فإنھا سوف ستعمم ذلك على جمیع

الرجال.

وعندما یصُنف الجسم بأنھ غیر ملائم، ولا سیما من قِبل أحد الوالدین، فإن النفس تشعر بالتقزم
كذلك، وقد یؤدي ذلك إلى سلوكات مدمرة بذاتھا، وغالباً ما یتجاھل البالغون الذین تعرضوا للإیذاء،
وھم أطفال، أجسامَھم، ویھملونھا، وربما یسیئون إلیھا، إذ یعدوّنھا مدعاة للخزي، ویمیل الناجون من

الإساءة إلى إخفاء أجسادھم؛ یخفونھا عن أنفسھم، وعن بقیة العالم.

ویمكن لإھمال الوالدین أو ازدرائھم، أو إساءتھم اللفظیة أن یقنع الطفل أن لا قیمة لھ أبداً، وغیر
محبوب وقبیح من الداخل والخارج، وقد كان ھذا ھو حال مراجعتي مارلین: «لا یمكنني النظر في
المرآة؛ فإنني أكره ما أراه فیھا، وإنني أنظر في المرآة بضع ثوانٍ فقط؛ لأمشط شعري، أو أضع
بعض أحمر الشفاه». وإن سبب شعور مارلین بذلك تجاه نفسھا أن والدیھا عاملاھا بازدراء، أوضحا
لھا أنھما لا یریدانھا، وأنھا عقبة في طریقھما، ویمكن أن یتسبب انتقاد الوالدین وازدراؤھم للأطفال
بكره الأطفال لأنفسھم وأجسادھم، ما یؤدي في كثیر من الأحیان، إلى تشویھ الذات وسلوكات أخرى
مدمرة للذات، ومن أجل شفاء كراھیة الذات ھذه، احتاجت مارلین إلى العمل على رفض الرسائل
الأبویة السلبیة، التي ساعدت على إنشائھا. (سوف تتعلم كیفیة القیام بذلك في الجزء الثاني من ھذا

الكتاب).

 



 

التمرین: ما ھي الرسائل التي تلقیتھا؟

1. ضع في قائمة جمیع الرسائل المتعلقة بجسدك، التي تتذكر أنك تلقیتھا من أقرانك وإخوتك
وأصدقائك منذ أن كنت طفلاً حتى الوقت الحاض،.و اذكر الألقاب والشتائم من إخوتك وأقرانك،

والأشیاء التي قالھا لك الأصدقاء والمحبون.

2. اذكر الرسائل التي تلقیتھا من والدیك بخصوص جسمك، واذكر الرسائل اللفظیة وغیر اللفظیة.

3. راجع القائمتین، وضع نجمة بجانب كل رسالة لا تزال تؤثر فیك (تلك التي ما زلت تؤمن بھا،
وتلك التي لا تزال تترد في رأسك).

ینزع الأطفال الذین تعرضوا لانتقادات شدیدة من قِبل والدیھم، ولا سیما انتقاد أجسادھم، إلى تمثل
البحث عن العیوب داخلی�ا، فإنھم ینظرون إلى أجسادھم بطریقة انتقادیة مماثلة، حیث یقیمّون
ویرفضون أدنى العیوب، وطالما أننا نستمر في مقارنة أنفسنا بمعیار مثالي، فإننا نستنتج أن تحسین

الذات ضروري لقبول الذات.

صُمم التمرین الآتي لمساعدتك على بدء النظر إلى جسمك بطریقة مختلفة تمامًا.

 



 

التمرین: ما الذي یحاول جسدك إخبارك بھ؟

1. انظر إلى وجھك في المرآة، فما الذي یقولھ لك وجھك عن نفسك؟ على سبیل المثال، ھل تبدو
حزیناً؟ غاضباً؟ خائفاً؟ خجلانَ؟

2. اقترب أكثر من المرآة، وانظر بعمق في عینیك، فما الذي تراه ھناك: خوفاً؟ غضباً؟ حزناً؟
عارًا؟

3. في مرآة طویلة، ألقِ نظرة فاحصة على جسمك، لیس من وجھة نظر تقییمھ، ولكن من رؤیة ما
یقولھ جسدك عنك، فما الذي یخبرك جسمك عن نفسك؟ ھل یحاول إخبارك أنك غاضب؟ حزین؟
خائف؟ خجلان؟ ھل یحاول أن یقول لك: إنك لا تعتني بھ بالشكل الصحیح؛ أي إنك تھملھ بالطریقة
نفسھا التي فعلھا والداك؟ ھل یحاول إخبارك أنك تسيء لھ بالطریقة نفسھا التي أساء بھا والداك لھ؟

ھل یخبرك جسدك بأنھ یحاول حمایتك من مزید من الأذى؟

4. ألقِ نظرة فاحصة على وضعیة وقوفك، فھل تقف منتصباً، أو أنك تمیل إلى الانحناء؟ ھل أحد
الكتفین أعلى من الآخر؟ ما رأیك فیما تقولھ ھذه الأشیاء عنك؟

 

مسائل الجسم بوصفھا إشارات تحذیریة

في بعض الأحیان تكون أعضاء أجسامنا التي أشد ما نكرھھا ھي بسبب الوراثة؛ نرث أنف أحد
الوالدین أو الاستعداد إلى أن نكون نحیفین جد�ا، ولكن في أحیان أخرى، تكون منطقة الجسم التي بھا
مشكلة ھي إشارة تحذیریة، تخبرنا أن ھناك شیئاً غیر سلیم، فعلى سبیل المثال، غالباً ما یستخدم
الأشخاص الذین یعانون من السمنة الأكلَ لإنكار الألم الداخلي، وإن السماح لأنفسھم بالاعتراف

بالألم والشعور بھ، یمكن أن یساعد على التخفیف من الحاجة إلى قمع المشاعر بالطعام.

أجسادنا مرایا؛ فإنھا تعكس حقیقة ما یجري بداخلنا، وإذا كنت حزیناً، سیعكس وجھك وجسمك ھذا
الحزن بطریقة ما، وإذا نظرت بعمق في عینیك، سترى الحزن والألم الذي بداخلك، وإذا نظرت إلى
قسمات وجھك، من المحتمل أن ترى الحزن في ھبوط فمك، والتوتر في خطوط مقروصة بین

حاجبیك.

ویعكس جسمنا أیضًا كیف نشعر حق�ا تجاه أنفسنا، فلو كنا ملیئین بالكراھیة الذاتیة، من المحتمل أن
نراھا في أجسادنا، ومن المحتمل أن تكُشف بكوننا نحیفین للغایة بسبب حرمان أنفسنا من التغذیة



الضروریة، ویمكن الكشف عن ذلك بمعاقبة أجسادنا بالكحول أو المخدرات، أو قد یكُشف عن ذلك
بالندوب على أذرعنا بالجرح المستمر.

وعندما كانت آنا صغیرة جد�ا، لم یكن والداھا یتوقعان أي شيء جید أو سیئ منھا، فببساطة لم
یریاھا: «كان الأمر كما لو أنني لم أسجل بوصفي ابنتھما، فقد كانا مشغولین جد�ا بحیاتھما الخاصة،
ومركزین على مشاعرھما واحتیاجاتھما الخاصة، لدرجة لم یكن بوسعھما الالتفات إلى حاجاتي»
ومن ثم، فعلت آنا بنفسھا ما فعلھ والداھا بھا، فقدجعلت نفسھا غیر مرئیة، حیث عزلت نفسھا في

غرفتھا، وضاعت في عالم الكتب، وأنكرت مشاعرھا، واختبأت عن نفسھا الحقیقیة.

وبعدما كبرت آنا، غالباً ما عاقبھا والداھا عن أشیاء لم تفعلھا، وعندما حاولت الدفاع عن نفسھا،
أصبحا حتى أكثر غضباً ورفضًا.

«تعودت تمامًا على ألا أرُى؛ وعندما بدأا في اتھامي بأشیاء لم أفعلھا، شعرت بألم رھیب، وحاولت
أن أصبح سلحفاة، تدخل داخل صدفة خیالیة، ومن ثم سأكون بعیدة عن تعلیقاتھما الاتھامیة،
واختفیت من ألمي بتناول الطعام، ولم یكن لدي أي طریقة أخرى لتھدئة نفسي أو إراحتھا، وكنت
أقول لنفسي: «لا یھم ما أفعلھ» و“لا فائدة من الدفاع عن نفسي، ولن یجُدِ غضبي نفعاً؛ ولذلك كنت

أتسلل بالطعام إلى غرفتي، وأھدئ مشاعري، ولقد حولت كل غضبي إلى نفسي».

وفي المدرسة كانت آنا خائفة بشدة من المزید من الرفض، ولذلك استمرت في عزل نفسھا: «كنت
قد أتقنت أداء عملي السلحفاتي عندما وصلت إلى الصف الثالث، فیبدو أن لا أحد كان یلاحظني،
وھذا ھو بالضبط ما كنت أرغب فیھ، ففي داخلي كنت، من دون شك، أتضور جوعًا من أجل الحب،

ولكن في الخارج صنعت قوقعة صلبة أبعدت الجمیع».

وبینما كانت آنا تروي قصتھا، أدھشتني، بطریقة ما، كیف بدت حقیقة كالسلحفاة، فقد كان ذراعاھا
وساقاھا قصیرین، وكان جذعھا یشبھ الصندوق، كما ستبدو السلحفاة إذا وقفت على رجلیھا
الخلفیتین، وبدت وكأنھا بلا رقبة على الإطلاق، وكان ھناك صفة غیر مرئیة حول آنا، إذ كانت
تمیل إلى ارتداء ألوان داكنة جد�ا، ولم یبرز أي شيء من سماتھا حقیقة، ولقد رأیتھا إحدى المرات
في مقھى بالقرب من مكتبي، فقالت لي: مرحباً، ولكني لم أمیزھا، ولم أتذكر ذلك إلا بعد أن ذكرتني

برؤیتي لھا في جلستنا المقبلة، حیث أدركت أنھا كانت المرأة التي قالت لي: مرحباً.

كما اتضح، لم تجعل آنا جسدھا غیر مرئي تقریباً فقط، ولكنھا صنعت أیضًا قناعًا عاطفی�ا لحمایتھا:
«لا أحد یعرفني حق�ا، ولن أسمح لھم برؤیة ما وراء قناعي؛ فإنني خائفة مما سیحدث إذا أظھرت

للناس من أنا حق�ا».

ویعمل جسمك أیضًا بوصفھ حامیاً لعواطفك وذاتك أیضًا، وقد دأبت والدة ماریان على انتقادھا
باستمرار منذ أن كانت طفلة صغیرة جد�ا، ولا سیما فیما یتعلق بالطریقة التي كانت تبدو بھا، فبدایةً



كانت نحیفة جد�ا؛ لذا أعطتھا والدتھا زیت كبد سمك القد، والحقن، والفیتامینات لتسمینھا، ثم أصبحت
بدینة للغایة، ولذلك وُضعت تحت سلسلة لا نھایة لھا من الحمیات، وعندما لم تنمُ طولاً بما یتناسب
مع وزنھا، أخذتھا والدتھا إلى الطبیب؛ لمعرفة ما إذا كان نموھا تقزم بطریقة ما، وعندما بدأت
أخیرًا في اكتساب الطول، سخرت والدتھا منھا، وأخبرتھا بأن لا أحد سیریدھا؛ لأنھا ستكون أطول
منھ، وبوصول ماریان سن المراھقة، قررت أنھا لا تستطیع إرضاء والدتھا أبداً، وأنھ كان علیھا

إخفاء نفسھا عن عین والدتھا الناقدة، وفعلت ھذا باكتساب قدر ھائل من الوزن.

وعلى الرغم من أن الأمر قد یبدو ھزیمةً ذاتیةً لاكتسابھا مزیداً الوزن، ومن ثم دعوة والدتھا
لانتقاھا، في الواقع، كانت ماریان تحاول ببساطة الدفاع عن نفسھا ضد تمحیص والدتھا المستمر،
وطالما كانت والدتھا مشتتة بسبب وزنھا، لم تتعمق أكثر في جوانب ماریان الشخصیة، وقد عمل
وزنھا بمثابة الجدار الواقي، الذي یحمیھا من نظرة أمھا الفاحصة، وباحتفاظھا بوزنھا الزائد، لم تكن
تشكل تھدیداً لغرور والدتھا الھش، ولم تكن منافسة لھا. وأخیرًا، بقیت سمینة؛ لأن ذلك حفظھا من
إغضاب والدتھا، بحیث لن تعیش حیاة مستقلة؛ ولم یطلب منھا الشبان الخروج للمتعة، ومن ثم یمكن

لأمھا أن تبقیھا مرتبطة بھا عاطفی�ا.

 



 

إعادة الاتصال بجسمك

یظَھر الكثیر من الضرر الناجم عن الإساءة العاطفیة والإھمال والاختناق العاطفي على شكل
انفصال عن الجسد وتشوھات في صورة الجسد، ویمكن أن یؤدي ذلك إلى اضطرابات الأكل، مثل
إفراط الأكل القھري، والشره المرَضي، وفقدان الشھیة، وغالباً ما یفقد الأطفال الذین تعرضوا
للإیذاء أو الحرمان عاطفی�ا الصلة بأجسادھم، ولا یعرفون كیف یقرؤون أحاسیسھا ورسائلھا، وقد
یكون ألم الرفض أو الذل أو الحرمان شدیداً، لدرجة أنھم یضطرون إلى تخدیر أنفسھم ضده، وإن لم
یكن ھناك أحدٌ لتھدئتھم عندما یكونون في حالة من عدم الراحة أو الألم، فعلیھم عندھا إیقاف
الإحساس أو العاطفة، وواحدة من المشكلات الرئیسة التي یعاني منھا ھؤلاء الناس ھي عجزھم عن

تھدئة أنفسھم؛ لأنھ یتم تعلم القدرة نموذجی�ا من تجربة جھود الأبوین المھدئة.

ولا یستجیب الآباء المؤذون عاطفی�ا بشكل مناسب لعواطف الطفل و/ أو أحاسیس الجسم، ویمیلون
إلى أن یكونوا بعیدین عن الاتصال بمشاعر أطفالھم والتفاعل معھا والاستجابة لھا، وفقاً لأھوائھم،
وحالاتھم المزاجیة واحتیاجاتھم وتجاربھم السابقة، فعلى سبیل المثال، إذا ما استھزئ بأحد الوالدین
عندما بكى، فسینزع لفعل الشيء نفسھ مع طفلھ، ویمیل الآباء المؤذون أو المحرومون عاطفی�ا أیضًا
إلى عدم تصدیق مشاعر واحتیاجات أطفالھم، إذ غالباً ما یخبرون أطفالھم بأنھم لا یشعرون حق�ا بما
یشعرون بھ (على سبیل المثال، إذا كان أحد الوالدین مشغولاً لدرجة أنھ لا یمكنھ التوقف لإطعام
طفلھ، فإنھ یخبره أنھ لیس جائعاً في حقیقة الأمر). ولأن الجسم یزودنا بأدلة حیویة عما یحدث معنا
عاطفی�ا، فإن العجز عن فھم رسائل أجسامنا یمنعنا من الحصول على فھم عمیق لأنفسنا، وإن لم

نستطع فھم أحاسیسنا الجسدیة فمن نكون؟ بالتأكید نحن أكثر من مجرد أفكارنا.

ویمكن أن یعاني الأشخاص الذین تعرضوا للإیذاء أو الحرمان عاطفی�ا أیضًا من تشوھات في صورة
الجسد، ویشعر بعضھم بصغر حجمھم، بینما یشعر الآخرون بأنھم أكبر مما ھم علیھ في الواقع،
ویشعر الكثیرون بأنھم أقل جاذبیة بكثیر مما ھم علیھ حق�ا، بسبب رسائل الوالدین السلبیة على شكل

نقد، وأحكام وأشكال عار أو خزي أخرى.

وإن مراجعتي لیندا امرأة جمیلة استثنائی�ا، بشعر أسود مجعد طویل، وعیون بنیة كبیرة، وجسم
ریاضي جمیل، ولكنھا تشعر بأنھا عادیة جد�ا، وأن الرجال یجدونھا عادیة؛ لأن والدھا كان ینتقد
باستمرار مظھرھا وھي تكبر: «والدي لم تعجبھ حقیقة أنني كنت أشبھ بوالدتي، ولیس بأھلھ من
العائلة، الذین یتمتعون بشعر أشقر سابل، وعیون زرق، فقد أرادني مثیرة جنسی�ا وممتلئة، ولكنني
كنت دائمًا نحیفة جد�ا، ولقد أزعجني بلا رحمة، وكان یعیرني دائمًا بشكلي، الذي كان یراه كشكل

صبي صغیر».



ومن أجل معالجة الضرر الناجم عن الإساءة العاطفیة والإھمال، ستحتاج إلى تعلم كیفیة إعادة
اكتشاف نفسك من خلال العواطف والأحاسیس الجسدیة، وإعادة الاتصال بجسمك، وأقدم في ھذا
الكتاب أسالیب إبداعیة لتسھیل إعادة الاتصال ھذا، مثل تمارین الكتابة، وإنشاء صور ذاتیة،
والتعبیر عن مشاعرك بالفن، ولكن التغییرات الحقیقیة ستتأتى عن العمل بالمرآة، وبالاستفادة من
مفھوم (الجسد بوصفھ مرآة)، وبتنفیذ تمارین مختلفة باستخدام المرآة حقیقة، ستكون قادرًا على

معالجة صورة جسدك المشوھة، والبدء برؤیة نفسك بطریقة أكثر واقعیة وإیجابیة.

وإننا جمیعاً إما مفتونون أو كارھون لصورتنا في المرآة، وإن معظمنا منشغل بصورة جسمھ،
وكیف نبدو للآخرین، وكیف نجعل أنفسنا أكثر جاذبیة، ولكن من المھم أن نفھم أنھ ما لم نعالج أنفسنا
من الداخل، فلن نحب الشخص الذي نراه في المرآة، وفكرة أنھ یمكنك بالفعل استخدام المرآة في

مساعدتك على التئام جروحك الداخلیة، قد تبدو مثیرة للاھتمام بالنسبة إلیك.

ومن ناحیة أخرى، قد یوقفك ذلك أو حتى یخیفك، وإذا ما كان ذلك ھو حالك، جرب تمارین المرآة
المختلفة مرة واحدة؛ لمعرفة إن كانت فعالة بالنسبة إلیك.

 



 

واجب علاج المرآة # 3:  
مرآة، مرآة على الحائط

1. قف بالقرب من مرآة الحمام، وانظر إلى وجھك؛ ھل یتولد لدیك انطباع إیجابي أم سلبي عن
صورة وجھك بشكل عام؟ إذا كان لدیك انطباع سلبي، اكتب أسباب عدم إعجابك بوجھك.

2. افحص كل صفة من صفاتك بدقة، واحدة تلو الأخرى، وأنت تنظر إلى كل صفة، واسأل نفسك
الأسئلة الآتیة: «ھل تعجبني ھذه الصفة؟» «ما الذي یجعلني أحب أو أكره ھذه الصفة؟» «ھل

تذكرني ھذه الصفة بأي شخص في عائلتي؟».

3. ضع في قائمة الرسائل التي تشعر بأنك تلقیتھا من أبویك (أو غیرھم من مقدمي الرعایة المھمین)
حول وجھك، فربما تلقیت الرسائل بصوت عالٍ، أو ربما تم إعطاؤھا لك بطریقة غیر لفظیة

(بنظرات سلبیة أو غیاب المدیح).

4. انظر إلى جسمك في مرآة كاملة الطول الآن، وابدأ بسؤال نفسك إذا كنت تحب أو تكره شكل
جسمك، ثم حاول تذكر أي رسائل قد تكون تلقیتھا عن جسدك من والدیك.

5. كما فعلت مع وجھك، انظر إلى كل جزء من جسمك (ذراعیك، صدرك، معدتك) واسأل نفسك:
«ھل أحب ھذا الجزء من جسدي؟» «ما الذي یجعلني أحب ھذا الجزء من جسدي أو أكرھھ؟» «ھل

یذكرني ھذا الجزء من جسدي بأي شخص آخر في عائلتي؟».

6. ربما شعرت بالقلق أو الحرج عندما قمت بھذا التمرین، فاكتب أي مشاعر نشأت بداخلك، ولا
تحكم على المشاعر أو تحللھا؛ فقط صِفْھا.

 



 

4 كیف یعمل علاج المرآة؟

مرآة، مرآة، على الحائط، أیھم الأجمل على الإطلاق؟

لا یعتمد علاج المرایا على تقنیة واحدة معینة، فبدلاً عن ذلك، فھو یرتكز على سلسلة من الحقائق
النفسیة، وعملیتین رئیستین، أسمیھما «تحطیم مرآتك الأبویة» (رفض الصور المشوھة التي تلقیتھا
من والدیك المسیئین أو المھملین عاطفی�ا) و“إنشاء مرآة جدیدة» (استبدال الصور المشوھة بانعكاس
أكثر دقة لمن أنت علیھ حق�ا). تشمل ھاتان العملیتان الرئیستان سلسلة من التمارین، والواجبات

المنزلیة، بعضھا یتضمن مرآة فعلیة.

 

المبادئ الأساسیة للمعالجة بالمرآة

یعتمد العلاج بالمرآة على الحقائق النفسیة الآتیة:

1. غالباً ما یكون سبب مشكلات تدني احترام الذات، وضعف صورة الجسد، ھي الرسائل الأبویة
السلبیة التي نقُلت بالإساءة العاطفیة أو الإھمال أو الاختناق العاطفي.

2. البدیل الحقیقي الوحید لنقد الذات ھو معرفة حقیقة ھویتك؛ إذا كان لدیك إیمان عمیق بأنھ لا قیمة
لك، یجب أن تكتشف من أین جاء ھذا الاعتقاد، ولماذا تعتقد أنھ صحیح.

3. یمیل الأشخاص الذین لدیھم تاریخ من سوء المعاملة، أو الإھمال، إلى البقاء عالقین بوالدیھم
بدافع الرغبة الیائسة في الحصول على ما لم یحصلوا علیھ وھم أطفال.

4. تنشئ الإساءة العاطفیة الأبویة قاضیاً سلبی�ا داخلی�ا، أو ناقداً داخلی�ا مَرَضی�ا.

5. غالباً لا یطور الناجون من الإساءة أو الإھمال العاطفیین صورة واضحة وغیر مشوھة عن
أنفسھم، وبالحفاظ على مذكرات یومیة بالمرآة، وإیجاد صورة ذاتیة بالكلمة، وإكمال أنشطة أخرى
مختلفة، یمكن للناجین الحصول على صورة أوضح عن أنفسھم؛ ما یعجبھم وما یكرھون، وقیمھم،

وأھدافھم، وأحلامھم.

6. یسُقط الآباء على أطفالھم قضایاھم التي لم تحل بعد، وللشفاء من الضرر الذي یسببھ ذلك، یحتاج
البالغون من مثل ھؤلاء الأطفال، إلى رفض المرآة المشوھة التي ألبسھم إیاھا آباؤھم، وإیجاد مرآة

جدیدة تعكس بدقة أكبر حقیقتھم.



7. یمیل الأشخاص الذین تعرضوا للإیذاء أو الإھمال العاطفیین في طفولتھم إلى أن یكونوا مخدرین
حیال مشاعرھم، ویشعرون بتأثیرھا، أو یشعرون بالإرھاق عندما تتراكم مشاعرھم.

8. یبدأ الأمر في الطفولة، حیث یحتاج الأطفال إلى انعكاس إیجابي وعاطفي من والدیھم، لیعرفوا
أن لھم قیمة، وعندما یعُامل الطفل بتعاطف؛ أي: عندما یستجیب الوالدان بحساسیة لأفكار الطفل
ومشاعره، یتعلم الطفل أنھ یستحق الحب والقیمة، وینمو تعاطفھ وحبھ لنفسھ؛ لأنھ یعكس بداخلھ ما
كشفھ لھ العالم الخارجي عن قیمة ذاتھ، ومن الناحیة الأخرى، إذا لم یمُنحَ الطفل ھذا التعاطف

الإیجابي، فلن یشعر بأنھ محبوب، ولن یستطیع الشعور بالعطف تجاه نفسھ.

9. یحتاج البالغون الذین تعرضوا للإیذاء أو الحرمان العاطفیین إلى إیجاد (أم) داخلیة حاضنة
وسریعة الاستجابة، و)أب) داخلي آمن وقوي من أجل تزوید أنفسھم، بالذي فاتھم عندما كانوا

أطفالاً، وینطوي ذلك على تعلم مھارات الرعایة، وكیفیة وضع حدود فعالة.

10. إذا ما تم تجاھل احتیاجات الطفل ومشاعره باستمرار، أو رُفضت، فلن یعرف كیف یھدئ نفسھ.

11. بالالتزام بعملیة التغییر والنمو، نستطیع اكتشاف متى نكون أكثر قبولاً لأنفسنا - حتى مع كل
عیوبنا ونواقصنا - نحن أحرار في أن نصبح الشخص الذي كنا من المفترض أن نكون.

12. یمیل الأشخاص الذین تعرضوا إلى سوء المعاملة أو الإھمال العاطفیین، إلى أن یكونوا
منفصلین عن عواطفھم وأجسادھم، وبتمارین صورة الجسم، وتمارین المشاعر، یمكن للناجین إعادة

الاتصال بھذه الجوانب المھمة من أنفسھم.

13. یعكس الأطفال ما یرونھ في الحیاة، ولا سیما ما یفعلھ آباؤھم، ویصبح الآباء الذین یتصرفون
بطرق غیر لائقة قدوة غیر صحیة لأطفالھم.

في بقیة ھذا الكتاب، بدءًا من الفصل الخامس، سأذكرك بھذه الأسس على شكل (حقائق نفسیة) في
نھایة كل فصل، وستتناظر كل حقیقة نفسیة مع النقطة الأساسیة في كل فصل، وستعمل بوصفھا

اقتراحًا للتأمل ولمراجعة أساسیة.

یعتمد العلاج بالمرآة أیضًا على الأفكار الآتیة: إذا كان لدیك تدنٍّ في احترام الذات، وصورة جسم
ضعیفة و/ أو تمیل إلى النقد الذاتي، فإن الصورة التي تراھا في المرآة تعكس، في أغلب الأحیان،
كیف نظر إلیك والداك ومقدمو الرعایة الأساسیون الآخرون، وغالباً ما تجعلنا تجارب الأبوة
والأمومة السلبیة نرى أنفسنا بعدسات مشوھة، فعندما یكون الآباء غافلین، أو غاضبین، أو منغمسین
في ملذاتھم، فإن المرآة التي یضعونھا أمام أطفالھم تعكس رؤیة مشوھة للواقع، وعندما یكونون
مفرطي النقد، أو معیرین لأطفالھم، أو یسیئون لھم لفظی�ا، فإن الأطفال یرون صورة مشوھة وغیر
واقعیة عن أنفسھم، وإن الأمر أشبھ ما یكون بالنظر إلى نفسك في قاعة المرایا الممتعة، فلا یمكنك



رؤیة نفسك بدقة حقیقة؛ لأن المرآة نفسھا مشوھة، ولسوء الحظ، لیس لدى الأطفال طریقة لمعرفة
. أن الصورة التي یرونھا مشوھة، ومن ثم یصلون للاعتقاد بأن الانعكاس حقیقيٌّ

ویمكن أن یساعدك العلاج بالمرآة على تزویدك بتجاربك الانعكاسیة الإیجابیة، ورفض الرسائل
والتوقعات السلبیة التي ألبسھا إیاك والداك، وسوف یساعدك أیضًا على الشفاء من افتقار والدیك إلى
الانعكاس المناسب، وبالتخلص من الإسقاطات السلبیة التي وضعھا والداك علیك، ومن ثم تزوید
نفسك بالانعكاس التعاطفي الإیجابي الذي لم تتلقَّھ بوصفك طفلاً، یمكنك التخلص من صورتك الذاتیة
المشوھة والسلبیة، وسیتم ذلك بسلسلة من التمارین والممارسات، التي طورت خصیصًا للتغلب على

الإھمال، والعار، ورسائل الوالدین السلبیة، والدور القائد غیر المناسب.

وستساعدك عملیة العلاج بالمرآة أیضًا على فھم مفھوم القاضي (أو الأنا العلیا أو الناقد الداخلي)،
وتعلمك كیفیة التغلب على تأثیره السلبي في حیاتك، وكذلك تھدئة نفسك، إضافة إلى وسائل تھدئة،

وكیفیة التعاطف مع نفسك.

 

الانعكاس والإسقاط

الانعكاس كلمة تستخدم لوصف الاستجابة الوجدانیة التي لدى كثیر من الآباء تجاه احتیاجات أطفالھم
وأنشطتھم ورغباتھم، ویعلمّ الانعكاسُ الطفلَ أي صفاتھ المحتملة ھي الأكثر احترامًا وقیمةً، وإن

الانعكاس یؤكد للطفل من ھو، ویؤكد قیمتھ.

الإسقاط آلیة دفاع غیر واعیة، فما ھو عاطفی�ا غیر مقبول إلى الذات مرفوض في اللاوعي، وینُسب
إلى الآخرین، ویسيء كثیر من الآباء أو یتجاھلون أو یخنقون أطفالھم عاطفی�ا بإھمال ممارسة

الانعكاس الصحیح، أو بإسقاط صفاتھم غیر المقبولة والمرفوضة علیھم.

ا في إیجاد صورتنا الذاتیة، فعلى سبیل المثال، یشعر معظم ویؤدي الانعكاس والإسقاط دورًا مھم�
الآباء بدفقة عاطفیة قویة عندما یرون طفلھم حدیث الولادة لأول مرة، ولدیھم شعور ساحق من
الحب والرغبة العمیقة في تربیة طفلھم وحمایتھ من أي سوء، ولسوء الحظ، لا یشعر بعض الآباء
بدفقة الحب ھذه، ولا یشعرون بغریزة رعایة، أو حمایة قویة، وبعضھم الآخر لا یشعر بأي شيء،

وبعضھم الثالث غارق في الخوف.

إن الآباء الذین یشعرون بالحب تجاه رضّعھم یحبون أیضًا النظر إلى أطفالھم، وإنھم یعُجبون بكل
شيء صغیر یفعلھ الطفل، وإن كل لفتة أو تعبیرة وجھ محببة لھم، وھم یبتسمون طبیعی�ا للطفل في
ھیام، وھذه النظرات العاشقة والموافقة، ھي بمثابة جرعة سحریة للطفل، تشبعھ بالثقة وبإحساس

قوي بالذات.



وإن الآباء الذین لا یشعرون بالحب تجاه رضیعھم، قد یفعلون كل شيء ضروري لرعایة طفلھم
بشكل صحیح، ومع ذلك لن یعكسوا طبیعی�ا (یكررون أو یقلدون) إیماءات وجھ الطفل أو یمطرون
طفلھم بحب غیر مشروط، ومع أنھم قد یضمون طفلھم إلى صدرھم، ویزودونھ بالتغذیة اللازمة،
فقد ینظرون بعیداً عنھ، أو ینشغلون عنھ بشيء آخر؛ نتیجة لذلك لا یتلقى الرضیع الاھتمام المحب

العمیق أو الانعكاس العاطفي الذي یحتاج إلیھ.

وینزع الآباء الذین تعرضوا للإھمال أو سوء المعاملة في طفولتھم، إلى معاملة أطفالھم بالطریقة
التي عوملوا بھا، فعلى سبیل المثال، إذا لم تتلقَّ الأم انعكاسًا عاطفی�ا من أمھا، فأغلب الظن أنھا لن
تعرف كیف تعطیھ لطفلھا، واذا تعرض الأب لانتقادات مفرطة أو توبیخ من قِبل والدیھ، فعلى
الأرجح أنھ سیسقط مشاعره السیئة على أطفالھ، وینتھي بھ المطاف في معاملتھم بالطریقة نفسھا

التي عومل بھا.

وخلال مراحل النمو منذ قرابة سنتین إلى أربع سنوات (المعروفة بمرحلة الإحساس بالذات)، یبني
الطفل على ما تعلمھ من قبل، وینطوي ذلك على اكتشاف الطفل المتزاید أنھ ذات مستقلة منفصلة،
وخلال ھذه المرحلة، یتنقل الطفل باستمرار ذھاباً وإیاباً، من نفسھ إلى والدیھ أو القائم على رعایتھ؛
كي یتحقق إن كان من الصواب التحرك بنفسھ، ولا شك أنك قد لاحظت ذلك عند مشاھدة الأطفال

الصغار/ الدرّج، فیحاولون لمس شيء ما، ولكن قبل لمسھ ینظرون إلى والدھم لمعرفة ردة فعلھ.

ویتحقق الطفل من تعابیر الوجھ، ولغة الجسد، ونبرة صوت الناس من حولھ ونغمتھم - لا سیما
والدیھ - لتحدید أي نوع من الأشخاص ھو، ویصبح أولئك الأقرب إلیھ انعكاسات عن نفسھ -
مرایاھا، وإذا كانت ھذه المرایا تبتسم، یشعر الطفل باستحسان عن نفسھ، ولكن إذا كانوا عابسین،
فقد یصاب بالخوف، ولا یشعر بالرضا عن نفسھ، وكما قالت نانسي نابیر، مؤلفة كتاب (إعادة
تكوین نفسك): «تنقل المرایا في حیاة الطفل مجموعة متنوعة من الرسائل عن الذات، وقد تقول: إنك

جدیر بالاھتمام أو محبوب، أو إنك مصدر إزعاج أو غیر محبوب».

ووفقاً لنابیر، تحُدث ھذه الانعكاسات أساسًا قوی�ا لإحساس الطفل الداخلي بذاتھ، وإذا كان الوالدان
دائمًا بعیدین، أو غاضبین أو معادیین، فإن الرسائل التي تأتي إلى الطفل ستكون مقللة للذات، وقد
تحُدث لدى الطفل افتقارًا محدداً عن قبولھ لذاتھ؛ لأننا بوصفنا أطفالاً، نؤمن بما یعكسھ الناس علینا،
وإننا بوصفنا أطفالاً، لیس لدینا القدرة المعرفیة ولا العاطفیة على إدراك أن الأم كانت تمر بیوم
صعب، وأنھا ستنفجر أمام أي شخص كان سیتعامل معھا، وبدلاً من ذلك، نستنتج أننا السبب وراء
استجابة الأم، الذي یمكن بدوره أن یتحول إلى الإیمان أننا سیئون، وأن ھناك شیئاً غیر صحیح فینا،

أو أننا لا نستحق أن نعُامل بشكل جید.

وإن الآباء لیسوا الوحیدین الذین یعكسون معتقدات تقلیل قیمة الذات علینا، ویرى الأطفال أیضًا
مرایا في أفراد الأسرة الآخرین، وغیرھم من القائمین على الرعایة، والمعلمین، والأصدقاء،



ورموز السلطة، وتعدّ استجابات كل ھؤلاء الناس انعكاسات للنفس النامیة، وعندما تكون ھذه
الانعكاسات مشابھة للانعكاسات السلبیة من الآباء، یعتقد الأطفال بشكل أكثر تأكیداً أنھم سیئون، وأن
الملامة تقع علیھم، أو أنھم غیر محبوبین، وعلى العكس من ذلك، عندما تكون الانعكاسات من تلك
المرایا إیجابیة دائمًا، تعُزز الذات وتقوى، ولسوء الحظ، یمیل كثیرٌ ممن یكبرون في منازل سیئة، أو

مھملة، إلى تلقي المزید من انعكاسات تقلیل الذات مقارنة بانعكاسات تعزیزھا.

 



 

كیفیة استخدام ھذا الكتاب

في أثناء القراءة، أشجعك على الاحتفاظ بسجل للمرآة تسجل فیھ مشاعرك، وردود أفعالك، وتقدمك،
وقد ترغب في استخدام سجل المرآة الخاص بك، في أثناء التعامل مع كثیر من التمارین في ھذه

الفصول، إضافة إلى الرسائل المتنوعة التي أشجعك على كتابتھا وأنت تقرأ ھذا الكتاب برمتھ.

وأقترح علیك محاولة قراءة فصل واحد فقط في الأسبوع، ولا سیما عند دخولك في برنامج العلاج
بالمرآة الفعلي (دخولك للجزأین الثاني والثالث). ومن الأفضل أن تستوعب المعلومات بتمعن،
وھناك في كل فصل كثیر من التمارین للقیام بھا، وستجد في نھایة كل فصل (واجباً منزلی�ا)
ا في عملیة للأسبوع، وأشجعك على القیام بھذه التمارین وھذه الواجبات؛ لأنھا تمثل جانباً مھم�
الشفاء، وقد زودني قراء كتبي السابقة دائمًا بتغذیة راجعة، مفادھا أنھم حققوا المزید من التقدم عندما

قاموا بالتدریبات.

ویعُدّ برنامج العلاج بالمرآة المقدم في ھذا الكتاب مكملاً للعلاج المھني، ولا سیما إذا أوُذیت عاطفی�ا،
عندما كنت طفلً،. ومع أنھ یمكنك القیام بالتمارین بمفردك، واكتساب فھم أفضل عن سبب كونك
على ما أنت علیھ من قراءة الكتاب، إلا أنھ یمكن أن یساعدك معالج محترف في بعض القضایا
الأعمق، مثل مداواة جروح الھجر والعار، وإن التقدیر الإیجابي الدائم الذي تتلقاه من معالج جید
(انعكاس إیجابي) یمكن أن یساعد على التئام الجروح الناتجة عن الانتقاد المفرط أو تعییر/ توبیخ

الآباء المفرط، ولدى ھذا الشعور بالموافقة من شخصیة متمكنة القدرة على الشفاء بشكل ھائل.

ویقُصد من أسالیب العلاج بالمرآة أن تكوّن أیضًا أدوات للمعالجین النفسیین الذین یتعاملون مع
الأشخاص الذین یعانون من ثقة متدنیة بالنفس، أو نقاد داخلیین أقویاء، ومواضیع عار عمیقة، وأقدم
مزیجًا من أسالیب إعادة البناء الإدراكیة التي أفضل ما یكون استخدامھا في حالات تدني احترام
الذات الموقفي (شخص یمیل احترامُ الذات المتدني عنده إلى الظھور فقط في مواقف/ مجالات
محددة مثل في العمل أو الأداء الجنسي)، في حین أنھ یتمتع بثقة في جوانب أخرى من حیاتھ، وعادة
ما یكون لتدني احترام الذات الممیز، من ناحیة أخرى، جذور في التجارب المبكرة من الإساءة أو
الھجر، وإن معنى (الإساءة) أو (الخطأ) أكثر شمولاً، ویمیل إلى التأثیر في كثیر من مجالات حیاتھ،
وفي ھذه الحالة، لا یكفي تغییر أفكار المراجع، وینبغي أن یكون التركیز العلاجي الرئیس على
مساعدة المراجع على إعادة تكوین ھویتھ، وفي طریقة ما البدء من جدید؛ لأن ھویتھ السلبیة ھي
مصدر أفكاره السلبیة، وإن مساعدة المراجعین على البدء في منح أنفسھم ما قد فاتھم في طفولتھم
(الانعكاس الإیجابي، والرعایة، والاستجابة، والأم الداخلیة، والأب الداخلي الآمن والقوي على
مساعدتھم على وضع حدود) ستساعدھم على (تنمیة أنفسھم) بطریقة صحیة، وإن تشجیعھم على أن



یصبحوا أكثر تعاطفاً تجاه أنفسھم سیساعدھم على تھدئة منتقدیھم الداخلیین والتغلب على أشكال
عارھم.

 



 

واجب علاج المرآة # 4

ضع في قائمة الطرق التي تشعر أن والدیك أسقطا مشكلاتھما الخاصة أو حاجاتھما غیر المحققة
علیك.

 



 

الجزء الثاني تحطیم مرآة أبویك المشوھة

 



 

5 رفض التفكیر السلبي عند والدیك

لا یوجد أي شيء خاطئ عندك، وإن من یقول: إن ھناك شیئاً خاطئاً، فھو مخطئٌ.

رینس جین ھیل

Renais Jeanne Hill

ینبغي ألا نسمح أبداً لتصورات الآخرین المحدودة أن تعرّفنا.

فیرجینیا ساتیر

Virginia Satir

لا نحتاج إلى مرآة فعلیة لرؤیة انعكاساتنا، ففي وسعنا رؤیتھا بالطریقة التي نتعامل بھا مع أنفسنا،
وبالطریقة التي ینظر بھا الآخرون إلینا، ویتعاملون معنا، وفي الطرق التي تعكس بھا حیاتنا ما
نشعر بھ تجاه أنفسنا، وبمجرد أن تدرك الصورة المشوھة التي لدیك عن نفسك، یمكنك البدء في

رفض المرآة غیر الدقیقة، التي ورثتھا عن والدیك، واستبدالھا بانعكاس أكثر دقة.

 

تحطیم صورتك المشوھة

قبل أن تتمكن من إنشاء صورة جدیدة وصحیة لنفسك، علیك أولاً تحطیم الصورة المشوھة التي
ألبسھا إیاك والداك بأفعالھما ومعتقداتھما، وھذا یتضمن:

1. مواجھة الحقیقة وإطلاق المشاعر المكبوتة حیال الإساءة أو الإھمال اللذین تعرضت لھما.

2. تحدید المسؤولیة، حیث یجب أن تكون، وردّ إسقاطات والدیك.

3. تحویل خزیك/ عارك إلى غضب محق.

4. تحدید المعتقدات السلبیة ومواجھتھا.

واجھ الحقیقة وعبرّ عن المشاعر المكبوتة

ربما تكون قد مررت مسبقاً بمشاعر قویة، وأنت تقرأ عما یشكل الإساءة والإھمال العاطفیین
للأطفال، والآثار التي یمكن أن یحدثاھا على إحساس الطفل بذاتھ واحترامھ لھا، وقد یكون



الاعتراف بأنك تعرضت للإساءة أو الإھمال في ھذه الطرق مؤلمًا جد�ا، وأنك على الأرجح قد
عانیت من بعض أو كل ھذه التأثیرات، وقد تعاني من ألم شدید، وأنت تتذكر كیف شعرت وقد
عوملت بالطریقة تلك، وقد تصبح غاضباً للغایة من الأشخاص الذین أساؤوا إلیك أو أھملوك، وقد
تشعر بإحساس عمیق بـالخسارة، وصورتك المثالیة لطفولتك أو صورتك الإیجابیة عن أحد

الوالدین، أو أحد أفراد الأسرة أو مقدم الرعایة المحبوب، قد تلطخت بالعار إلى الأبد.

وعندما نواجھ أخیرًا حقیقة ما حدث لنا عندما كنا أطفالاً، یمكن أن یغمرنا الحزن، والأسى،
والغضب، واسمح لنفسك بأن تشعر بھذه المشاعر، ولا تحاول مقاومتھا، فربما كنت تقوم بذلك مدة
طویلة جد�ا، واسمح لمشاعرك أن تخرج منك، وابكِ من أجل ذلك الطفل الصغیر، الذي تعرض
لسوء المعاملة في مثل تلك الطرق الرھیبة، واغضب من الطریقة التي اسُتخدم بھا ذلك الطفل
الصغیر أو أسيء لھ من قِبل البالغین، الذین كان ینبغي أن یعرفوا بشكل أفضل أنھم بالغون، وكان

من المفترض أن یحموك.

ومن أجل تحطیم مرآتك الأبویة السلبیة، ورفع احترامك لذاتك، علیك العودة إلى الجرح الأصلي،
ولسوء الحظ، معظم الناس الذین أھُملوا أو أسُیئتَ معاملتھم ینتھون من آلامھم، ویحاولون إخراجھا
من أذھانھم، ولكن ذلك لا یحقق أي نتیجة، وتستمر تجارب الإھمال والإساءة العاطفیة في إجھادك

عاطفی�ا، وتقلل بخبث من احترامك لذاتك.

ویعلقُ كثیر من الناس الذین أھُملوا أو تعرضوا لسوء المعاملة في حالة من الغضب أو الألم، ولا
یتجاوزون مشاعرھم، وبدلاً من ذلك، یحولون مشاعرھم الغاضبة إلى أنفسھم، ویصابون بالاكتئاب،
وتتمزق أنفسھم بمشاعر غیر ضروریة (وغیر صحیة) من الذنب والعار، وبعضھم یعاقب نفسھ
بتدمیر نفسھ ذاتی�ا، وذلك من خلال التدخین، والقیادة بسرعة كبیرة، أو إثارة مشاجرة مع شخص ما،
في حین یخدر آخرون مشاعرھم المؤلمة، وتراھم غیر قادرین على الوصول إلى غضبھم وألمھم

في الماضي.

وغالباً ما تظل المشاعر المكبوتة خاملة بداخلنا، حتى یذكرنا شخص ما أو شيء ما بماضینا، ویثیر
الذكرى والشعور، وعندما یحدث ذلك، یمكن أن نصبح مكتئبین وناقدین لذواتنا، أو نھاجم الأقرب
إلینا عندما یكون ھدفنا الحقیقي شخصًا من الماضي البعید؛ شخصًا من المحتمل أننا كنا نخشى

التعبیر عن مشاعرنا أمامھ في ذلك الوقت.

وقد یكون مخیفاً رفع حجاب الإنكار، ونزعتنا إلى تجاھل أو قمع أو كبت الحقائق والأفكار
والمشاعر المؤلمة، وأما الجزء الأكثر رعباً فھو تجربة المشاعر الشدیدة التي تكمن فقط تحت سطح
الإنكار، وقد تحتاج إلى مساعدة مھنیة على التعامل مع كل ھذه المشاعر القویة، وفي الوقت الحالي،

اسمح لنفسك بتجربة أي شيء تشعر بھ الآن، وتذكر ما یلي:



• مع أن الأمر یبدو كأنھ یحدث في الوقت الحاضر، إلا أنھ إذا ذكّرت نفسك بأن ما تشعر بھ الآن ھو
مجرد ذكریات عن مشاعر عشتھا عندما كنت طفلاً، فإن ذلك سیساعدك، وھذه الأشیاء لا تحدث لك

في الوقت الحاضر، فلقد تجاوزت طفولتك والأشیاء المؤلمة التي حدثت لك فیھا.

• من المفید أن تتنفس عاطفی�ا، وكما ھو الحال مع الألم المادي، فإن تنفیس المشاعر یمیل إلى التقلیل
من حدتھا، ویجعلھا أقل إرھاقاً.

• بقدر ما تكون المشاعر قویة وساحقة، إلا أنھا في الواقع قوى إیجابیة، قصُد منھا مساعدتك على
معالجة التجربة.

• طالما أنك لا تسمح لنفسك بأن تطغى علیك عواطفك، فإنھا ستساعدك على الخروج، والبقاء بعیداً
عن الإنكار.

• سیساعدك السماح لنفسك بالشعور والتعبیر عن مشاعرك الخفیة من الماضي، على التئام جروحك
الماضیة.

 



 

التمرین: مشاعرك تجاه الإساءة

1. قمت مسبقاً بإعداد قائمة بكل الطرق التي تم فیھا إھمالك أو أسيء معاملتك بھا بوصفك طفلاً،
فعد إلى قائمتك، واكتب عن كل عنصر ما یلي:

• كیف شعرت في ذلك الوقت؟

• تأثیر الإھمال أو الإساءة فیك في ذلك الوقت.

• كیف تشعر الآن وأنت تتذكر التجربة.

• ما ھو الأثر الذي تعتقد أن التجربة تركتھ فیك على المدى الطویل.

اسمح لنفسك وأنت تكتب عن كل حادثة إھمال أو إساءة أن تشعر بأي مشاعر تخرج منك، ومن
المعقول أن تشعر بالغضب، والحنق، والخوف، والرعب، والحزن، والذنب، والخجل، أو أي
مشاعر أخرى قد تشعر بھا، ومن ناحیة أخرى، لا تنزعج إن لم تشعر بأي شيء، وغالباً ما یخدرّ

الناجون من الإساءة والإھمال في مرحلة الطفولة أنفسھم تجاه مشاعرھم بوصفھا آلیة حمایة ذاتیة.

2. إذا كان ممكناً بأي شكل من الأشكال، شارك كتاباتك مع شخص آخر على الأقل، فلیس لدى
معظم ضحایا الإھمال أو الإساءة في مرحلة الطفولة ما یسمى الشاھد الحنون على آلامھم وكربھم،
وإن إخبار أحد محبیك بما حدث لك، وتلقي الدعم واللطف من أحبائك، یمكن أن یكون خطوة رئیسة
في عملیة الشفاء، فعلى سبیل المثال، وجد الخبراء مثل ألیس میلر أن تقدیر شاھد وتعاطفھ على
معاناة الطفل متطلب مسبق بالغ الأھمیة للتعاطف في مرحلة البلوغ، ومن دون التعاطف لا یمكننا أن

نكون حساسین لألم الآخرین.

والآن بعد أن عرفت الحقیقة، فالحقیقة ملكك لاستخدامھا للتعافي، ولدیك فكرة أفضل عن الألم
الجسدي والعاطفي الذي تحملتھ، وما ھي الآثار طویلة المدى التي تعاني منھا، والشفاء ھو في
اكتشاف الحقیقة، ومواجھتھا، وأخیرًا قبولھا، وإن إدراكك لحقائق أنك أھُملت، وأسیئت معاملتك یفتح
الطریق للتعامل مع غضبك وحل علاقاتك مع عائلتك، ولقد عشت مع الأكاذیب والسریة والخداع
وقتاً طویلاً، وكان الأمر مؤلمًا، وإن تعلم العیش مع الحقیقة یساعد على تحریرك من الألم، ویقودك

نحو حیاة أكمل، وأكثر ثراءً.

 

ضع المسؤولیة حیث یجب أن تكون، ورُدْ إسقاطات والدیك



لقد قابلتَ ستیفن في وقت سابق (كان المنزل مكاناً بارداً حیث لم تحبھ والدتھ) وعندما بدأت أنا
وستیفن العمل معاً، سألتھ عن شعوره حیال الطریقة التي عاملھ بھا والداه، ومع أنھ لم یكن قریباً من
أي منھما، إلا أنھ لم یكن لدیھ على ما یبدو أي مشاعر قویة تجاھھما بطریقة أو بأخرى: «لم أرَ أمي
مدة سنوات، ولم یكن ذلك إلا في التجمعات العائلیة، حیث كان بإمكاني تحیتھا بأدب، ولا أرید أن
أفعل أي شيء معھا، وأما علاقتي بوالدي فھي علاقة سطحیة؛ نتحدث على الھاتف مرتین شھری�ا،

ولكننا لا نتكلم حقیقة عن أي شيء ذي قیمة».

بعد عدة أشھر من العمل معاً، بدأ ستیفن في التواصل بشكل أكبر مع بعض غضبھ تجاه والدیھ،
، ولقد رفعت كثیرًا من قدر ولكن ذلك لم یناسبھ تمامًا: «أنا مسؤول عن خیري وشري، ولیس والديَّ

نفسي، وصعبٌ علي الاعتراف بأنني تحت تأثیر أي شخص، ناھیك عنھما».

ویشعر الكثیر من الأشخاص الذین أھملوا أو أوذوا عاطفی�ا بالطریقة كما عند ستیفن، ویفضلون
تحمل المسؤولیة عن حیواتھم بدلاً من (إلقاء اللوم) على والدیھم، ولكن تحمیل والدیك المسؤولیة عن
الطریقة التي أھملاك أو أساءا إلیك بھا، والآثار التي خلفھا علیك ھذا النوع من المعاملة على
احترامك لذاتك لیس كإلقائك اللوم علیھما، وإلقاء اللوم علیھما یبقینا عالقین في المشكلة في حین أن
الغضب في محلھ یساعدنا على تجاوز المشكلة، ویمیل الناس الذین یرفضون الغضب من والدیھم
إلى الغرق في لوم الذات والعار والكآبة، وإنھ لمن الصحي كثیرًا أن تعبر عن غضبك الذي في
محلھ، بدلاً من تحویلھ إلى نفسك، ومن المرجح جد�ا أن یمكّنك غضبك من والدیك بسبب معاملتھما
السیئة، من رفض الرسائل السلبیة التي جاءت مع تلك المعاملة؛ الرسائل السلبیة التي لا تزال تؤثر

فیك حتى الیوم.

وقد ناقشنا مسبقاً مفھوم الإسقاط، فمن الممكن جد�ا أن الرسائل السلبیة والنقدیة والمعاملة السیئة التي
تلقیتھا من والدیك ھي نتیجة لإسقاطات والدیك جوانب من أنفسھم علیك، ولا یوافقون علیھا أو
یرفضونھا، وإن كانت ھذه ھي الحالة، فمن المھم أن تردَّ ھذه الإسقاطات، فعلى سبیل المثال، والدة
داستن أخبرتھ باستمرار وھو یكبر أنھ كان كسولاً ومدللاً، واشتكت من عدم تنظیفھ لغرفتھ، وكلما
طلب نقوداً لشراء اللوازم المدرسیة أو الضروریات الأخرى، اتھمتھ بالجشع والجحود، وبقلیل من
التحقق من الواقع، المستقى من العلاج، ومعرفة المزید عن تاریخ والدتھ، اكتشف أنھ لم یكن كسولاً
على الإطلاق، وبالتأكید لم یكن مدللاً، وفي الواقع، قضى معظم طفولتھ ومراھقتھ مكتئباً شاعرًا
بالذنب لإزعاج والدتھ طلباً للمال، واتضح أنھ قد اتُھُِمت والدة داستن بالأشیاء نفسھا عندما كانت

تكبر، وكانت على الأرجح مكتئبة أیضًا.

 

رد عار والدیك



كما ذكرنا سابقاً، یشعر كثیر من ناجي الإساءة والإھمال العاطفیین بالكثیر من الخجل تجاه أنفسھم
وأجسادھم، وإن تجربة العار الداخلیة ھي أن تشعر بأن الآخرین یرونك أو یفھمونك بطریقة مؤلمة
تقلل من قدرك، وتشعر الذات بأنھا مكشوفة، وإن ھذا الشعور المفاجئ وغیر المتوقع بالانكشاف
والخجل المصاحب لذلك ھو ما یصبغ الطبیعة الأساسیة للعار، ویسبب العار أیضًا اعتقاداً جارفاً بأن
المرء یعاني من نقص جوھري في بعض الأمور الحیویة بوصفھ إنساناً، وإن العیش مع الخجل ھو

الشعور بالعزلة والھزیمة، وإنھ الاعتقاد بأنك لست على درجة مقبولة من الجودة أبداً.

وأوضحت جین میدلتون - موز في Shame and Guilt (العار والذنب): «العار المنھك ھو تجربة
عازلة تجعلنا نعتقد أننا وحدنا تمامًا، وفریدون في عدم محبتنا من قبل الآخرین، والعار المنھك ھو
حالة من كره الذات وخفض قیمة النفس، لا تقارن إلا بالقلیل من الأشیاء الأخرى، وإنھ یجعلنا نشعر

بأن الحیاة تدعسنا، وأننا عاجزون تجاه ذلك الدعس».

وعلى الرغم من أنك قد تفھم ذھنی�ا أن الإساءة أو الإھمال لم یكن خطأك، فقد لا تعرف ذلك عاطفی�ا،
وربما ما زلت تلقي اللوم على نفسك، ولا یستحق أي شيء فعلتھ على الإطلاق وأنت طفل أي نوع
من الإھمال أو الانتھاك العاطفي أو الجسدي أو الجنسي الذي تعاني منھ الآن، وإنك لم تبكِ كثیرًا
لدرجة أن والدتك اضطرت في النھایة إلى تجاھل صرخاتك وتركك وحدك في سریرك ساعات
وقتھا، ولم تكن طفلاً متطلباً جد�ا لدرجة أن والدیك كان علیھما تجاھلك، ولم یكن لدیك تلك الأنا
المتضخمة لدرجة أنھ كان على والدك «تنزیلك درجة أو اثنتین» بإخبارك أنك غبي، وإن ردود فعل

والدیك (أو غیرھم من المسیئین) كانت مسؤولیتھم وحدھم، ومن الأھمیة بمكان أن تفھم ذلك.

 

حوّل عارك إلى غضب في محلھ

حتى لو لم یكن لدیك والد معیرّ، فإذا أنت أھُملت أو أسيء لك عاطفی�ا، فلا شك أنك عانیت من
جرعات كبیرة من العار، وینبغي تحویل ھذا العار إلى غضب؛ كي یكون بوسعك تحطیم المرآة التي

یحدثھا العار.

والغضب یدفع بالعار بعیداً، وإن إطلاق غضبك إلى من أساء إلیك، سیساعدك على التوقف عن لوم
نفسك، وإن غضبك على من اعتدى علیك سیؤكد براءتك، وستكون القوة الحیویة للغضب متحركة

في الاتجاه الصحیح: للخارج بدلاً من الداخل.

 



 

التمرین: رد العار إلى المسيء لك

1. اجلس بشكل مریح، وتنفس بعمق.

2. تخیل أنك تنظر إلى داخل جسدك، وابحث عن أي عار أو مشاعر سیئة قد تكون لدیك ھناك.

3. تخیل أنك داخل جسمك، وتقتلع كل تلك الأشیاء المظلمة والقبیحة؛ كل ذلك العار ولوم الذات.

4. الآن تخیل أنك ترمي كل ذلك القبح المظلم على المسيء، حیث ینتمي.

5. افتح عینیك، وقم بحركة الرمي بذراعیك، وقل بصوت عالٍ في أثناء قیامك بذلك: «استعدْ عارك،
فإنھ لیس عاري، إنھ عارك». افعل ذلك حتى تشعر بحقیقة ما تقول.

إضافة إلى إبعاد العار، یساعد الغضب أیضًا على الانفصال / عملیة التفرد، التي سنناقشھا لاحقاً في
ھذا الفصل، ویفرق الغضب بین الناس، وفكر في الأمر، فعندما تكون غاضباً من شخص ما، فأنت
لا ترید عادة أن تكون قریباً منھ، وفي الواقع، إذا كنت تنتبھ لرسائل جسدك، ستلاحظ أنھ عندما
تكون غاضباً من شخص ما، فإنك تعطیھ ظھرك، أو یبتعد جسدك عنھ، وقد تشعر بعدم الارتیاح
حتى للجلوس بجانب الشخص أو حتى أن یلمسك، ویساعد الغضب أیضًا على عملیة الفصل؛ لأنھ
یمكّننا ویحفزنا على إحداث تغییرات، وإذا سمحت لنفسك أن تغضب من والدیك لسوء معاملتھما لك،

یمكن أن یمنحك ذلك الشجاعة لتبدأ في قطع بعض روابطك العاطفیة غیر الصحیة معھما.

 

تجاوز مخاوفك من الغضب

قد تكون متردداً في التعبیر عن غضبك الصحیح تجاه والدیك؛ لأنك خائف من غضبك الذي ھو
الأكثر تھدیداً وتخویفاً من كل عواطفنا، ولكن من المھم أن تدرك أن خوفك من الغضب ترككَ سجین
الماضي، خائفاً من الوقوف في وجھ أولئك الذین أساؤوا إلیك، وخائفاً من المضي قدمًا، وإذا
استطعت التغلب على خوفك من الغضب، یمكنك أن تتخلص من مكانة الضحیة، وترتقي إلى مرتبة

الناجي،وقد تساعدك الاقتراحات الآتیة:

• حدد أي خرافات لدیك عن الغضب، وحقك في التعبیر عن ذلك.

• حدد المعتقدات في عائلتك التي حالت دون التعبیر عن الغضب.

• أسلوبُ منْ في الغضب قد اعتمدتھ؟ كیف أصبح ھذا الشخص قدوة لك؟ ما مدى فعالیة ھذه القدوة؟



الغضب بحد ذاتھ لیس عاطفة سلبیة؛ بل إن ما نفعلھ بغضبنا ھو الذي یحدد إن كان سلبی�ا أم إیجابی�ا،
فلو صببنا جام غضبنا على الأبریاء، یصبح الغضب سلبی�ا، وإذا احتفظنا بالغضب، وقلبناه ضد
أنفسنا، فإنھ یصبح أیضًا سلبی�ا، ولكن إذا وجدنا طرقاً بناءة للتنفیس عنھ، وأماكن آمنة للتعبیر عنھ،

فإنھ یصبح قوة إیجابیة في حیاتنا، بحیث یوُجِد الطاقة، والتحفیز، والإصرار، والتمكین، والإبداع.

الغضب طاقة، إنھ قوة محفزة یمكنھا أن تمدك بالقوة لأن تشعر بعجز أقل، وبإطلاقھ، ستجد أنك
خلصت نفسك من التوتر الجسدي والعاطفي الذي استنفد طاقتك؛ الطاقة التي یمكنك استخدامھا
لتحفیز نفسك على التغییر، ویمكن أن یحفزك الغضب على رسم الحدود مع والدیك الیوم والحفاظ
علیھا، وكذلك مع الأشخاص الآخرین في حیاتك، وكلما عبرت عن الغضب، كنت أقل خوفاً منھ،

ویمكن للغضب أن یكون طریق نجاتك، فخذه.

التمرین: طرق بناءة وآمنة لتحدید غضبك والتعبیر عنھ.

1. اكتب كل الطرق السلبیة العاطفیة التي أثرت الإساءة أو الإھمال العاطفیین فیك، وقد یستغرق
ذلك بعض التفكیر وبعض الوقت، فاسمح لنفسك أن تشعر بغضبك المحق حیال معاناتك بھذه

الطرق.

2. اكتب عن أي نقاط وصل یمكنك تأسیسھا بین تدني مستوى احترام النفس لدیك، ومیلك إلى النقد
الذاتي، وغضبك المكبوت.

3. اكتب عن أي نقاط وصل یمكنك إجراؤھا، بین تجاربك في الاكتئاب، وغضبك المتواصل.

4. اكتب عن أي نقاط وصل یمكنك القیام بھا، بین تجارب في القلق وغضبك المتواصل.

5. تحدث عن مشاعرك الغاضبة إلى شخص تثق بھ؛ شخص یستمع فقط ویفھم دون أن یحاول
إنقاذك أو إخراجك من غضبك.

6. اكتب رسالة إلى الوالد أو مقدم الرعایة الذي أساء لك أو أھملك، معبرًا عن جرحك وغضبك، ولا
تمنع نفسك، ودع نفسك تقول كل الأشیاء السلبیة البغیضة التي تدور في رأسك، فإن وظیفة ھذه
الرسالة ھي التنفیس فقط، ولا تعُطِھا إلى الشخص، ویمكنك اختیار الاحتفاظ بالرسالة أو تمزیقھا أو

حرقھا.

7. قم بأداء دور غضبك، وأجرِ محادثة وھمیة مع الشخص الذي أنت غاضب منھ، وأخبر ذلك
الشخص بماذا تشعر بالضبط، ولا تمسك أي شيء، فقد یساعدك على الأمر إلقاء نظرة على صورة
الشخص أو أن تتخیلھ جالسًا على كرسي مقابلك، وإذا كنت لا تزال خائفاً من ذلك الشخص، تخیلھ

مقیداً ومكممًا، ولا یمكنھ أن یؤذیك أو أن یقول لك أي شيء.



8. ابحث عن متنفس إبداعي لغضبك؛ فعلى سبیل المثال: لون الغضب الذي تشعر بھ عندما تفكر في
المعاملة التي تلقیتھا، واصنع تمثالاً طینی�ا لوالدك المؤذي أو المھمل، ومن ثم حطمھ.

9. إذا كنت في حاجة إلى شيء مادي أكثر، عبر عن غضبك بالرقص، والصراخ في وسادة، أو
اصرخ في الحمام (إذا كان بإمكانك القیام بذلك دون أن یسمعك أحد).

10. ابحث عن نشاط بدني یساعدك على التخلص من طاقة غضبك بطریقة آمنة، وأمثلة جیدة ھي
الجري، ولعب كرة السلة، أو الذھاب إلى قفص الضرب، واضرب بعض الكرات، وإذا كنت تمیل
إلى الشعور بالغضب المتفجر، تجنب الریاضات العدوانیة أو التنافسیة كالملاكمة أو المصارعة أو
الھوكي؛ لأنھا قد تعزز السلوك العدواني بدلاً من تنفیس الغضب، وبدلاً من ذلك، ابحث عن أنشطة

بدنیة تجعلك تشعر بالھدوء والاسترخاء، مثل المشي، والسباحة، أو الجري.

 

حدد المعتقدات السلبیة الأساسیة وواجھھا

إذا قیل للطفل باستمرار: «أنت لست صالحًا»، ینتھي بھ الأمر إلى تصدیق ذلك؛ وإذا قیل لھ: إنھ لن
یحقق أي شيء، فمن المرجح أنھ سیكبر، ویثبت أن والدیھ على حق، ومن شبھ المؤكد دائمًا أن
الأطفال الذین أسيء إلیھم أو حرموا عاطفی�ا سیتمثلون الرسائل الأبویة السلبیة التي یتلقونھا،

وللقضاء على ھذه الرسائل الداخلیة السلبیة، ینبغي تحدید وجودھا بدایة.

وینقل الآباء رسائل سلبیة لأطفالھم بطرق مختلفة، إذ ینتقد بعضھم طفلھم أو سلوكھ صراحة، وما
تعلیقات مثل: «أنت غبي» و“أنت مشروع خاسر» و“أنت محرج بالنسبة إلي» إلا أمثلة شائعة عن

الرسائل التي یمررھا الوالدان المسیئان عاطفی�ا.

تنُقل أنواع أخرى من المعتقدات السلبیة والمنھكة بطرق أقل وضوحًا، فعلى سبیل المثال، ربما
وصلت استجابة لرفض أو ھجر عانیت منھ عندما كنت طفلاً إلى قناعة ترى نفسك فیھا أنك سخیف

أو تعاني من عیوب، وإذا لم یعكس والداك قیمتك، ستجد صعوبة في رؤیة قیمة في نفسك.

في حالتي، نقلت لي والدتي الاعتقاد الأساسي السلبي أنني لا أستحق الأشیاء الجیدة، فكلما حدثت
أشیاء جیدة لي عندما كنت طفلة صغیرة، كانت والدتي إما تحذرني من أن شیئاً سیئاً سیحدث، أو

ستفعل شیئاً ما یجعلني أشعر بالسوء.

وأقوى تجربة لھذه الرسالة حدثت عندما كنت في السنة الخامسة عشرة، وكنت في الصف العاشر،
ولم تكن أول سنتین لي في المدرسة الثانویة جیدة جد�ا بالنسبة إلي، فلقد انتقلت من مدرسة أخرى،
وما كنت أعرف الكثیر من الناس، ولأننا كنا فقراء، ولم تعلمني والدتي كیف أعتني بنفسي، لم أبدُ
جذابة كما ینبغي أن أكون، ولكن في سنتي الأولى كنت قد تعلمت قلیلاً من دروس الاقتصاد



المنزلي، ومن مراقبة كیف ترتدي الأخریات ملابسھن، فبدأت بارتداء ملابس أكثر ملاءمة، وكونت
بعض الصداقات الجدیدة، فیكفي، في الواقع، أنني وصدیقتي استطعنا صنع مائدة الغداء الخاصة بنا
في الكافتیریا، ویعُدّ ذلك مكاناً آمناً وسط الفوضى، وكنتُ أبلي بلاءً حسناً في المدرسة، واكتسبت
احترام بعض الأطفال الأكثر شھرة في فصولي، وعندما طلب اثنان من الطلبة الأقدم مني الانضمام
إلى نادي YWCA (جمعیة النساء الشابات المسیحیات) تشرفت بذلك، وكانت الأشیاء تتحسن

بالتأكید.

وفي یوم بعینھ، كنت أشعر بشعور رائع لا نظیر لھ؛ إذ أثنت معلمتي في اللغة الإنجلیزیة علي أمام
الفصل بأكملھ؛ لبحث كنت قد كتبتھ، فقالت: إنني كاتبة رائعة، وإنني یجب أن أعتبر الكتابة مھنة لي
بجدیة، وأتذكر أنني شعرت بالفخر، ولقد احترمت تلك المعلمة كثیرًا، وإن مدحھا لي أمام كل
شخص أعطاني نوع التصدیق الذي نادرًا ما تلقیتھ في حیاتي، وبعد الانتھاء من دوام المدرسة في

ذلك الیوم، انتخُبتُ رئیسًا لنادي YWCA، ومرة أخرى، كان ذلك توكیداً لا یصدق بالنسبة إلي.

وأبحرت طوال الطریق إلى المنزل، مدعومة بأشكال الدعم والتصدیق تلك، وعشت تجربة معلمتي
في مدحي مرارًا وتكرارًا في رأسي، وشعرت بدفء وھج القبول والإعجاب من أفراد النادي، وكان
ذلك یوم إجازة والدتي، ولذا دخلت الشقة متبخترة، مشتاقة لإخبارھا بكل نجاحاتي؛ لا أتذكر ما

قالتھ، وبالتأكید لم تمدحني، ولم تخبرني بأي شيء إیجابي.

واتصلت بصدیقتي المفضلة، وأخبرتھا بما حدث في الصف، واستمررت في الشعور بالرضا عن
نفسي إلى بقیة وقت ما بعد الظھر وحتى المساء، ولا أعرف كیف كنت أتصرف، ولكن من الواضح
أن والدتي لم تحب ذلك، وكل ما أتذكره ھو أن والدتي التي كان جالسة على الأریكة تشرب الجعة،
، ولم أعرف عن ماذا كانت قالت لي: «إنك تعتقدین حق�ا أنك تساوي أي شيء، ألیس كذلك؟» صَمَتُّ
تتحدث. «تعتقدین حق�ا أنك شيء؛ لأن معلمتك أثنت علیك، ولأنك رئیسة نادیك الغبي. حسناً، دعیني
أقول لكِ شیئاً، دعیني أخبرك من أنت حق�ا» وقالت بنبرة ساخرة: «أنت بنت غیر شرعیة، فلقد كنت

طفلة غیر مرغوب فیھا، لقد دمرت حیاتي».

وقفتُ مصدومة، فلا أفھم ماذا كانت تقول لي، ولكني شعرت بالجرح من كلماتھا، ورنتّ كلمة غیر
شرعیة في أذني، ففي تلك الأیام، في منتصف الستینیات، أن تكون طفلاً غیر شرعي فذلك معیب
وعار جد�ا، وأتذكر أنني شعرت وكأنني سأموت، وتلك المشاعر المؤذیة تخیم علي، وكأنھا سحابة

مظلمة.

غصت في الأریكة، بینما تابعت والدتي تخبرني، لأول مرة، حقیقة أبي وولادتي، ولم تكن والدتي
متزوجة والدي عندما حملت بي، ففي الواقع، كانت لا تزال متزوجة شرعًا من رجل آخر على
الرغم من أنھا ھجرتھ، ولم تخبر والدي عني أبداً، ولكنھا غادرت المدینة بمجرد اكتشافھا أنھا كانت
حاملاً، وفي اللحظات التي تلت ذلك، تغیر مفھومي الكامل عن ذاتي، فلطالما شعرت بالفرق، وأنني

�



أقل من الآخرین؛ لأنھ لم یكن لدي أب، ولأن والدتي كانت أكبر سن�ا بكثیر من الأمھات الأخریات،
ولأننا كنا فقراء للغایة أیضًا، ولدى الآن سبب آخر لأشعر بعدم الكفاءة: كنت غیر شرعیة، ومع أنني
شعرت دائمًا أنني غیر مرغوبة ومذنبة حیال وجودي، فالآن تم تأكید ذلك، فقد كنت غیر مرغوبة،
ودمرتُ حیاة والدتي، وغني عن القول: إن المشاعر الطیبة التي شعرت بھا حیال الاعتراف بي في
ذلك الیوم اختفت تمامًا، ومع أن والدتي لم تصفعني جسدی�ا في وجھي ھذه المرة، إلا أنني شعرت

بصفعي بدرجة جعلتني أشعر «بقیمتي الحقیقیة».

وكان للمقارنة بین أحداث ذلك الیوم تأثیر عمیق في، ولم أستطع سنوات عدة الإحساس بالفرح أو
الشعور بالنجاح دون الخوف من أن شیئاً سیئاً سیحدث لي؛ بمعنى أنني سوف أتعرض للصفع،

وأعود لحجمي الطبیعي.

وأتذكر بوضوح ذلك الیوم الذي تمكنت فیھ أخیرًا من التخلص من الخوف من أن شیئاً سیئاً سوف
یحدث لي في كل مرة كانت تغمرني مشاعر الفرح، وكان ذلك قبل نحو خمسة عشر عامًا، حیث
كنت أقود سیارتي عائدة من العمل إلى المنزل، وكنت أشعر بالرضا عن العمل الذي قمت بھ في
ذلك الیوم مع المراجعین، وأدركت أن حیاتي كانت تسیر على ما یرام حق�ا، حیث إنھ لأول مرة منذ
مدة طویلة لم أكن مثقلة بمشكلة من المشكلات، ففجأة سیطرَ علي خوف مرعب، وعرفت بمنتھى
السھولة أن شیئاً سیئاً كان سیحدث لي، ولكن بعد ذلك بدأ شعور آخر یتسلل ببطء إلى وعیي،
وسمعت صوتاً في رأسي یقول: «لا، لن یحدث شيء سیئ، فلأنك سعیدة الآن لا یعني أن شیئاً سیئاً
سیحدث» فواصلت قیادتي السیارة إلى المنزل وأنا متحررة تمامًا من الخوف الذي كان سیطبق علي

في العادة، وحرة في الشعور بالرضا الذي كنت أحس بھ.

ولم یكن ذلك نھایة القصة، فقد واصلت سنوات عدة القتال مع نسخة أخرى من ھذه المشكلة؛ فبدلاً
من الخوف بوعي من أن شیئاً سیئاً سیتبع دائمًا شیئاً جیداً، كان لدي میل لفعل شيء ما لإیذاء نفسي
كلما حدث شيء رائع لي، فعلى سبیل المثال، بدأت منذ عدة سنوات أكافئ نفسي برسالة كل
أسبوعین، ولكن بعد أن اعتنیت بجسدي بالشكل الصحیح، وبدأت الشعور أنني في حالة جیدة،
ولاحظت أنني بدأت الأكل كثیرًا لیلاً، وغالباً ما «صفعت نفسي» بالطریقة نفسھا التي صفعتني بھا

أمي في ذلك الیوم الرھیب.

وإن رسائل الوالدین السلبیة كتلك التي تلقیتھا من أمي تجعلنا نطور معتقدات أساسیة معینة عن
الحیاة وعن أنفسنا، بما في ذلك افتراضات أساسیة حول قیمتنا في العالم، ویمكن أن تحدد المعتقدات
الأساسیة عن نفسك إلى أي درجة تتصور نفسك جدیرًا وكفئاً ومحبوباً وآمناً وقوی�ا وواثقاً من نفسك،
وإن المعتقد الأساسي الذي طورتھ من تجاربي مع أمي ھو أنني لا أستحق الأشیاء الجیدة، ففي نھایة
المطاف، مرددة كلمات أمي: «من كنت أعتقد أنني كنت؟» لوّن ھذا الاعتقاد تصوراتي عن نفسي
إلى درجة متطرفة، حیث إنھ كلما حدث شيء جید بالنسبة إلي، قمت على الفور بتخریبھ بطریقة ما.



 

أمثلة على معتقدات سلبیة أساسیة

یمكن أن تستمر المعتقدات السلبیة وأنماط التفكیر السلبیة في التأثیر في ھویتك ومفھومك عن ذاتك
ما لم تعمل بوعي على تغییرھا، ففي الفصل الثاني، وضعت قائمة بالمعتقدات الشائعة التي أنشأتھا
سبعة أنواع من الآباء المسیئین عاطفی�ا، وفیما یلي بعض الأمثلة الأخرى الشائعة عن أنماط التفكیر
لدى الأشخاص المحرومین و/ أو المساء إلیھم عاطفی�ا، فقد وضعت المعتقدات الأساسیة التي تدعم

أنماط الأفكار ھذه بخط مائل، وضع إشارة حیال أي من المعتقدات السلبیة التي تنطبق علیك.

1. لا أستطیع الوثوق أبداً أن أي شيء جید سیستمر؛ فإما أنھ سینتھي أو یغیب، والناس لیسوا
جدیرین بالثقة ولا الحیاة أیضًا، فكلاھما سیخیب ظنك، ویخذلك.

2. لیس لدي سیطرة على حیاتي أو ما یحدث لي، فعلي فقط أن أقبل كل ما یحدث، وأحاول الاستفادة
منھ قدر الإمكان، وإن ما قلتھ أو فعلتھ لم یوقف والديَّ أبداً (أو غیرھما من مقدمي الرعایة) من

الإساءة إلي، فلا شيء أقولھ أو أفعلھ یحُدث فرقاً، فلماذا أزعج نفسي؟

3. أنا عاجز عن إحداث أي تغییرات في حیاتي، وكنت ضحیة في طفولتي، وسأكون ضحیة دائمًا.

4. أنا المسؤول عن الألم الذي أشعر بھ وعن مشكلاتي، ولو لم أفعل أشیاء تغُضب والديّ أو قمت
بأشیاء غیر صحیحة، لما كنت عوقبت.

5. إن الوقت الوحید الذي أشعر فیھ بالرضا عن نفسي ھو عندما أعطي الآخرین، أو أساعد
الآخرین، فالقیمة الوحیدة التي لدي ھي ما یمكنني فعلھ للآخرین.

6. لا أستطیع أن أكون حازمًا؛ لأن الآخرین عندھا لن یحبوني، وإذا رفعت صوتي حیال ما أحتاج
إلیھ، فسیفكر الآخرون أنني أناني.

7. لا ینبغي أن أخبر أي شخص أبداً عندما أشعر بالأذى أو بخیبة الأمل أو بالغضب؛ لأنني سأجعل
الشخص الآخر یشعر بالأذى أو الغضب، وإنني مسؤول عن مشاعر الآخرین.

8. لا یجب أن أتحدث أبداً عما یدور في عائلتي؛ لأنني سأكون خائناً، وینبغي الاحتفاظ بالأسرار
وعدم التحدث عنھا أبداً، حتى مع أفراد الأسرة الآخرین.

9. لا أستطیع أن أثق في تصوراتي؛ إذ یخبرني والداي دائمًا أن ما اعتقدتھ كان خطأ.

إن المعتقدات الأساسیة عن نفسك ھي أساس احترامك لذاتك؛ فإنھا تملي علیك إلى حد كبیر ما
یمكنك، وما لا یمكنك فعلھ، وبعبارة أخرى: إنھا تشكل أساس القواعد التي تعیش حیاتك بھا،



وعمومًا، فإن المعتقدات الأساسیة السلبیة تملي علیك ما لا یمكنك فعلھ؛ فعلى سبیل المثال: «لا
ینبغي حتى أن أزعج نفسي بالحصول على ھذه الوظیفة؛ لأنھ لن یرغب أحد في توظیفي؛ لأنني لا
أجید التواصل الجید». ومن ناحیة أخرى، تشجعك المعتقدات الأساسیة الإیجابیة على توكید قدراتك،
كما في «أعلم أنھ یمكنني اجتیاز ھذه الدورة؛ فأنا ذكي وقادر على تعلم حتى المفاھیم الصعبة إذا

ركزت علیھا».

وتجعلنا الرسائل الأبویة السلبیة أیضًا مھیئین لأن یكون لدینا توقعات غیر معقولة عن أنفسنا
والآخرین، ففي حالتي، كنت أرغب بشدة في موافقة الآخرین (ولا سیما والدتي) ووصلت إلى
الاعتقاد إن كنت «جیدة» بشكل استثنائي، فسأحصل أخیرًا على تلك الموافقة، فقد أدى بي ذلك إلى
أن یكون لدى توقعات غیر معقولة عن نفسي من حیث كم كان علي أن أعمل بجد كي أكون شخصیة

جیدة، وفي تحقیق النجاح.

 



 

التمرین: معتقداتك الأساسیة

1. فكر في الطریقة التي عاملك بھا والداك وأنت طفل، وبناء على ھذه المعاملة، ما ھي المعتقدات
الزائفة والتوقعات غیر المعقولة عن نفسك وعن الحیاة التي تعتقد أنك طورتھا؟ إن إكمال الجمل

الآتیة سیساعدك على أن ترى بشكل أوضح.

عندما والدي ................................... («تجاھلني»، «انتقدني»)، قادني ذلك إلى الاعتقاد أنني
............................... («غیر مھم»، «أنا غیر كفء»).

2. استمر في إكمال ھذه الجملة؛ حتى تستنفد كل إجاباتك:

عندما والدي ...................... قادني ذلك إلى تصدیق أنني ......................

3. الآن أكمل الجملة الآتیة، ومرة أخرى استمر حتى تستنفد كل استجاباتك.

عندما كانت والدتي ......................................... («توقعت الكثیر مني»)، قادني ذلك إلى
................................... («توقع الكثیر من نفسي»).

4. ضع في قائمة المعتقدات التي طورتھا بسبب معاملة والدیك عندما كنت تكبر، مستخدمًا إجاباتك
من تمرین إتمام الجمل والأمثلة السابقة عن المعتقدات السلبیة.

5. ضع في قائمة منفصلة التوقعات غیر المعقولة التي لدیك، اعتماداً على طریقة معاملة والدیك لك
وتجارب طفولتك المبكرة.

إن تحدید ھذه المعتقدات الخاطئة والتوقعات غیر المعقولة ھي الخطوة الأولى لاقتلاعھا من عقلك،
وإذا كنت لا تزال غیر متأكد فیما یتعلق بمعتقداتك الخاطئة وتوقعاتك غیر المعقولة، سیساعدك

الواجب في نھایة الفصل على ذلك.

قد یبدو لنا أن معتقداتنا السلبیة وتوقعاتنا غیر المعقولة عن أنفسنا وعن الحیاة مغروسة في أدمغتنا
بشكل دائم، وأن تغییر أذھاننا حول ھذه المعتقدات السلبیة أقرب إلى المستحیل، ولكن الحقیقة ھي أنھ
من الممكن تغییر حتى أكثر المعتقدات السلبیة وغیر الصحیة والتدمیریة، وسیقدم لك الفصلان

اللاحقان المزید من التدریبات والأنشطة التي ستساعدك على ھذه العملیة.

قد یستغرق تغییر معتقداتك الأساسیة قدرًا كبیرًا من الوقت والجھد، ولكنھ بالتأكید یستحق ذلك،
وبالقیام بذلك، ستتمكن من تغییر نظرتك عن نفسك والعالم بطریقة مھمة، وقد كتبت في وقت سابق
عن كیف أن وجود والدین مسیئین عاطفی�ا یشبھ النظر إلى نفسك في مرآة بیت المرح (تعدّ المرآة



المشوھة، أو مرآة المنزل الترفیھي، أو مرآة الكرنفال من عوامل الجذب الشھیرة في الكرنفالات
والمعارض، وبدلاً من مرآة مستویة عادیة تعكس صورة معكوسة مثالیة، فإن المرایا المشوھة ھي
مرایا منحنیة، وغالباً ما تستخدم أقسامًا محدبة ومقعرة لتحقیق التأثیر المشوه)، ما یجعلك ترى نفسك
بطریقة مشوھة، وإن التخلص من المعتقدات السلبیة الأساسیة عن نفسك یشبھ استبدال مرآة بیت
المرح بواحدة غیر مشوھة، وبدلاً من رؤیة نفسك على شكل وحش صغیر، سترى نفسك بالحجم

الطبیعي والمتناسب.

 



 

حقائق الأسبوع النفسیة

• غالباً ما یكون سبب مشكلات تدني احترام الذات، وضعف صورة الجسد الرسائلَ الأبویة السلبیة
المنقولة بالإساءة أو الإھمال أو الاختناق العاطفي.

• إن البدیل الحقیقي الوحید للحكم على الذات ھو معرفة حقیقة ھویتك، وإذا كان لدیك اعتقاد عمیق
بأن لا قیمة لك، یجب أن تكتشف من أین جاء ھذا الاعتقاد، ولماذا تعتقد أنھ صحیح؟

 



 

واجب علاج المرآة # 5 :  
مذكراتك الشفویة الیومیة

ابدأ ھذا الأسبوع بالاحتفاظ بمذكرات شفویة تسجل فیھا أقوالك الذاتیة أو حدیثك الداخلي متى شعرت
بالغضب أو الحزن أو الاكتئاب أو الذنب، وما إلى ذلك، وسیكون صعباً بلا شك في البدایة أن تلاحق
نفسك في فعل التفكیر في الأفكار السلبیة؛ لأنھا غالباً ما تكون متأصلة جد�ا، وقد یساعد إن حاولت
تحدید المواقف التي یكون فیھا احترامك لذاتك منخفضًا جد�ا، مثل عندما تشعر أنك غیر كفء أو
غبي أو غیر جذاب على نحو خاص، وسیساعدك حمل یومیاتك الشفویة على تسجیل مشاعرك
وأقوالك الذاتیة في أثناء حدوثھا مباشرة في ذھنك، وصِف الموقف («ذھبت إلى اجتماع لأرباب
العمل، ولم یقترب مني أحدث للتحدث»)، وأقوالك الذاتیة: («إنك سمین جد�ا، ولا یرید أحد التحدث

إلیك»)، وكیف تشعر بسبب الموقف («القبیح»). وإلیك ما قد تبدو علیھ صفحاتك الذاتیة الشفویة:

التاریخ: 25 أیلول.

الشعورقولكالموقف

إنني غبي؛ فدائمًا ما أخلط الحابللم یعُجب رئیسي بتقریري
غیر كفءبالنابل

غیر مناسب«إنك لست رجلاً»لم أكن قادرًا على الانتصاب (القضیب)

یا لك من أحمق، ستنسى رأسك لوقفلت السیارة والمفاتیح بداخلھا
لا قیمة لكلم یكن متصلاً برقبتك!

 

 



 

6 الانفصال عاطفی�ا عن والدیك

عندما أقول: «أنا» أعني شیئاً فریداً تمامًا، فلا ینبغي الخلط بینھ وبین أي شخص آخر.

أوغو بیتي

Ugo Betti

لا یوجد وجع أشدُّ فتكًا من السعي إلى أن نكون أنفسنا.

یفغیني فینوكروف

Yevgeniy Vinokurov

كان من المفترض أن أصبح نسخة عنھا لو صُنعّتُ وفقاً للخطة؛ درُبت على تكرار حیاتھا، حیث
ا. أحمل مخاوفھا وقیودھا في سلاسل حول معصمي وكاحلي. قوُلب تصبح البنت زوجة، ومن ثم أم�
جسدي أولاً بجسدھا، ومن ثم بالكلمات التي لفتھا حول مشاعري.

لویز. م. وایزتشایلد

Louise M. Wisechild,

The Mother I Carry

إن أحد الأسباب الأساسیة في استمرار البالغین الذین أھُملوا أو أسُيء لھم عاطفی�ا وراء اتباع
معتقدات والدیھم السلبیة ھو أنھم ما زالوا مرتبطین بھم عاطفی�ا جد�ا، ولم یكملوا عملیة التفرد،
فالتفرد ھو فعل أن یصبح المرء شخصًا منفصلاً ومستقلا� عن والدیھ وعائلتھ، ویمیل أولئك الذین
یعانون من تاریخ من الإھمال أو الإساءة إلى البقاء مرتبطین بعائلاتھم الأصلیة بدافع الرغبة الیائسة
في الحصول على ما لم یحصلوا علیھ عندما كانوا أطفالاً؛ ولكن الحقیقة المحزنة ھي أن معظمنا لن
یحصل من آبائنا على ما فاتنا في الطفولة، فنحن في حاجة إلى قبول أنھ یتعین علینا أن ننمو، حتى

لو أننا لا نشعر بأننا مستعدون عاطفی�ا للقیام بذلك.

ربما عملت بجد لتكون مختلفاً عن والدیك، وربما كنت بمفردك مدة لا بأس بھا من الوقت، ولكن ھذا
لا یعني أنك أصبحت منفصلاً عنھم عاطفی�ا، ویتطلب الأمر أكثر من مجرد التقدم في السن - یتطلب

ذلك نضجًا عاطفی�ا، وجھداً واعیاً من جانبك.



في العائلات السلیمة، یحدث الانفصال العاطفي طبیعی�ا وتدریجی�ا؛ إذ یبدأ خلال مرحلة التقارب
المشار إلیھا سابقاً (من سنتین إلى أربع سنوات)، عندما یكتشف الطفل لأول مرة أنھ منفصل عن
والدیھ، وفي ھذه المدة، من الضروري أن یمر الطفل بتجارب تثبت قدرتھ على الانفصال من دون
الشعور بالتخلي عنھ، وعلى الرغم من أن الطفل لدیھ حاجة متزایدة لإیجاد مكانھ الخاص في العالم،

إلا أنھ لا یزال في حاجة إلى رعایة جسدیة من والدیھ، وكذلك في حاجة إلى من یحبھ.

ولكن في بعض الأحیان، یواجھ الآباء وغیرھم من مقدمي الرعایة أوقاتاً صعبة في السماح بكل من
الاستقلالیة والتبعیة على حد سواء، فعلى سبیل المثال، ماري فضلت اللعب بمفردھا، وقضاء الكثیر
من الوقت في غرفتھا بدلاً من الجلوس مع العائلة لیلاً ومشاھدة التلفاز، وكان ذلك یؤذي مشاعر
أمھا؛ ولأن والدتھا أخذت الأمر على محمل شخصي، وشعرت أن ماري كانت ترفضھا (كما یحدث
غالباً مع الآباء الخانقین عاطفی�ا)، نأت بنفسھا عن ابنتھا في كل مرة دخلت ابنتھا علیھا غرفتھا لیلاً،

وبالقیام بذلك، أرسلت والدة ماري لھا رسالة مفادھا أنھ لم یكن مقبولاً لھا أن تفصل نفسھا عنھا.

ولا یشعر بعض الآباء بالراحة إلا عندما یكون أطفالھم تابعین أو محتاجین، وقد یثبطون أي علامات
على الاستقلال عندھم، وأشدّ ما ینطبق ذلك على الوالدین الخانقین عاطفی�ا أو المصابین بسفاح
المحارم، فعلى سبیل المثال، عندما یبدأ الطفل في المشي أو استكشاف العالم، سوف یستجیب الوالد
السلیم بما یناسب من الدعم والتشجیع، ویمدح كل نجاح صغیر، ولكن من الناحیة الأخرى، قد

یستجیب الوالد القلق أو غیر الآمن بتثبیط جھود طفلھ، بالتجاھل، أو بالتخلي عنھ.

والمراھقة ھي مرحلة أخرى من النمو المتسارع، والدفع من أجل الاستقلال، وخلال ھذه المرحلة
المضطربة عادة، یكون معظم المراھقین متمردین للغایة، ویصرون على القیام بأشیائھم بطریقتھم
الخاصة، ویرفضون اقتراحات والدیھم وقیمھم، وأحیاناً قواعد انضباطھم، فإنھم یغضبون، من دون
أي سبب واضح، من آبائھم ویلومونھم عن أي شيء، وكل ما یحدث خطأ في حیاتھم، وإن ذلك، في
الواقع، أمر صحيّ؛ٌ لأن الغضب یساعد المراھقین على الانفصال عن والدیھم، واكتشاف ھویتھم

الخاصة.

ولسوء الحظ، لا یمر الأطفال المھملون أو المساء إلیھم عاطفی�ا، في كثیر من الأحیان، بمرحلة
مراھقة صحیة، وغالباً ما یكونون خائفین جد�ا من والدیھم، أو خائفین جد�ا من الرفض إن تمردوا
على قیم والدیھم، وغالباً ما ینشغلون كثیرًا بمحاولة كسب موافقة والدیھم، وحب العمل على تطویر
ھویة منفصلة عنھم، وغالباً لا یرید الآباء المسیئون لأطفالھم الانفصال، أو أنھم یفتقرون إلى

المھارات التي تساعدھم على الانفصال بطریقة صحیة.

كیف تنفصل عاطفی�ا عن والدیك، وتكمل عملیة التفرد إذا لم تقم بذلك بعد؟ كیف تستبدل مرآة والدیك
المشوھة، بمرآة أكثر دقة؟ قد یشمل الانفصال العاطفي عنھما أی�ا أو كلا� مما یلي: تزوید نفسك
بالتشجیع والدعم اللذین لم تتلقھَما من والدیك، والتعبیر عن الغضب الذي كنت خائفاً من التعبیر عنھ،



والاعتراف باحتیاجاتك غیر المحققة، ومواجھة حقیقة أن وقت تلبیة ھذه الاحتیاجات من قبل والدیك
قد انتھى، ویتضمن الحزن على كل الوجع والرفض والھجر، والخیانة التي تعرضت لھا على ید

والدیكأو مقدمي العنایة الآخرین.

ویشمل التفرد أیضًا حل علاقتك مع الوالدین بطریقة واعیة بدلاً من إعادة تمثیل العلاقة مع الآخرین
دائمًا، وبالتحدید زوجتك وأطفالك، وتتمثل إحدى الطرق، التي یستخدمھا البالغون الذین تعرضوا
لسوء المعاملة أو الإھمال وھم أطفال، في إیجاد الشعور الخاطئ بالاتصال بوالدیھم، بتكرار بشكل
لا واعي بحیاتھم، وإذا فعلوا ما فعلھ آباؤھم، فلا ینبغي أن یشعروا بالانفصال عنھم، ویبدو الأمر كما
لو أنھم یعیشون حیاة والدیھم بدلاً من حیاتھم الخاصة، وبھذه الطریقة، لا یجب أن ینفصلوا أبداً،

ویتحملونمسؤولیة حیاتھم.

 



 

التعلق السلبي

یواجھ كثیر من الناجین صعوبة بالغة في الاعتراف بالإساءة، أو الإھمال الذي عانوا منھ على أیدي
والدیھم، ووقتاً أشدّ صعوبة إن ھم أغضبوھما، ومردُّ ذلك جزئی�ا؛ لأنھم لا یریدون مواجھة الحقیقة
والخروج من حالة الإنكار، ولكن أیضًا لأنھم متعلقون جد�ا بوالدیھم، والتعلق السلبي ھو مصطلح
یستخدم في علم النفس لوصف اعتماد غیر صحي على شخص آخر؛ كي یعترف بعض الناس بما
تعرضوا لھ من قِبل آخرین، فھم في حاجة إلى تطویر ھویاتھم الخاصة بشكل منفصل عن ھویات

الوالدین (أو غیرھم من المسیئین).

نظل متعلقین سلبی�ا بوالدینا بالطرق الآتیة:

• بالاستمرار في إنكار الطریقة التي عاملونا بھا.

• بحجب غضبنا عن معاملتھم المسیئة أو المھملة.

• باعتماد قیمھم ومعتقداتھم بالكامل من دون أي تحلیل أو سؤال.

• بتكرار سلوكھم، وأن نصبح مثلھم تمامًا.

• بمحاولة أن نكون عكسھم تمامًا.

• بالعمل الجاد لعدم إغضابھم أو المخاطرة بھجرھم لنا.

• بالقیام عمداً بأشیاء تغضبھم أو تربكھم.

• بعدم وضع حدود وقیود صحیة معھم.

ستساعدك المعلومات والاقتراحات الآتیة على مجابھة الطرق التي بقیت فیھا متعلقاً سلبی�ا بوالدیك.

 

أعلن استقلالك

لقد بدأت إعلان استقلالك، عندما بدأت في مواجھة الحقیقة حول والدیك، وأفراد الأسرة الآخرین،
والدور السلبي الذي أداه سلوكھم في حیاتك، وعندما بدأت نفخ الروح بھذا الاعتراف بالتعبیر عن
غضبك المحق، تسارعت عملیة الفصل العاطفي، وإن وقوفك في وجھ والدیك والقول: لا، لھما
(ربما لأول مرة) ھي طرق أخرى للإعلان عن استقلالك عن والدیك وطرق عملھما، وقد یكون



ذلك مبھجًا ودافعاً قوی�ا، وسیمكنك من معرفة مدى اختلافك عن الأشخاص الذین توحدت معھم وأنت
طفل، وكم أنت مختلف عن المرآة التي أسقطوھا علیك.

وعلى أیة حال، لا ینطوي إعلان استقلالك على إنكار تأثیر والدیك العاطفي فیك، وبإنكار دور
والدیك في تشكیل شخصیتك، فإنك تجازف بإنكار جزء من نفسك، ومن المحتم أنك ستأخذ كثیرًا من
صفات والدیك، فقبل كل شيء، إن تأثیرھما فیك، وراثی�ا وبیئی�ا، ھو التأثیر الأكثر عمقاً الذي
ستختبره على الإطلاق، ویتضمن الانفصال الاعتراف بمدى تشابھك بوالدیك، وكم أنت مختلف

عنھما؛ لأن كثیرًا من السمات التي ورثتھا عن والدیك ھي بلا شك إیجابیة للغایة.

ویقضي بعض الناس معظم حیاتھم في محاولة یائسة كي یكونوا مختلفین عن أحد والدیھم أو كلیھما،
ومن المفارقات أن أولئك الذین یعملون جاھدین لیصبحوا مختلفین ھم في الواقع متعلقون عاطفی�ا
بوالدیھم كأولئك الذین یحاولون تقلیدھم، وإن تركیزھم على الاختلاف عن والدیھم یمكن أن یمنعھم،
في الواقع، من أن یصبحوا أنفسھم، وبتركیزك الكثیر من الطاقة كي تكون مختلفاً عن والدیك، فإنك

تھدر قدرًا من طاقة اكتشاف حقیقة نفسك.

 

التمرین: الجید والسیئ

1. ضع قائمة بكل الصفات التي تشعر أنك تشبھ والدیك بھا.

2. ضع قائمة بكل الصفات التي تشعر أنك مختلف عن والدیك بھا.

3. صف شعورك تجاه ھاتین القائمتین، فھل تشعر بالقلق من كثرة أوجھ التشابھ الموجودة؟ ھل
تشعر بالفخر نتیجة ھذه الاختلافات؟

اطرح أسئلة عن قیم والدیك ومعتقداتھما

لا یتعین علیك تبني قیم والدیك أو معتقداتھما تلقائی�ا، ولا سیما إذا كانت تسھم في إھمالك أو الإساءة
إلى نفسك، ففي الواقع، یمكنك أن تكون أول فرد في عائلتك یطرح أسئلة عن القیم والمعتقدات التي

اعتبُرت حتى الآن صحیحة، من دون أي سؤال، وسیساعدك التمرین الآتي على البدء:

 



 

التمرین: معتقدات والدیك / معتقداتك

1. ضع قائمة بمعتقدات والدیك وقیمھما التي تتفق معھا.

2. ضع قائمة بالمعتقدات والقیم التي لا توافق علیھا.

3. لاحظ أي المعتقدات والقیم عند والدیك التي تؤدي إلى إھمال الذات أو الإساءة إلیھا.

4. ما ھي القیم والمعتقدات في البند الثالث التي اعتمدتھا بنفسك؟

 

ضع حدودًا وقیودًا صحیة

إذا استمررت في خضوعك لسیطرة والدیك أو تلاعبھما بك، أو إذا كنت لا تزال تعتمد علیھما بشكل
كبیر، فستحتاج إلى وضع حدود وقیود كي تمیز نفسك عنھما، فقد یكون مؤلمًا رؤیة ألم والدیك،
وخیبة أملھما عندما تبدأ بالقول لھما: لا، لا، لن تفعل كما یقترحان، ولن تكون عبداً أصمَّ أبكمَّ بعد
الآن؛ لا، ولن تصبح ما أراداه لك أن تصبح، فقد تخشى أن یقولا: «في ھذه الحالة، الله معك، وإلى
غیر رجعة» رد�ا على إظھارك لاستقلالیتك، فحقیقة، قد یصبح والداك غاضبین جد�ا في البدایة،
عندما تبدأ في رسم حدود وقیود معھما، وقد یصبحان مھینین، أو مریرین أو مھددین عندما تقف في
وجھھما، وتخبرھما بأنك ستتولى شؤون حیاتك بطریقتك، ولكن لا تسمح لردود الفعل ھذه أن تبعدك

عن طریقك الصحیح.

 



 

أكمل عملك غیر المكتمل

یمكن أن یشمل إتمام عملك غیر المكتمل مع والدیك أو غیرھما أی�ا من العناصر الآتیة أو كلھا:
التعبیر عن غضبك وتجاوزه، ومواجھة المسیئین لك، وحل علاقتك، والتسامح.

 

تجاوز غضبك

الاستیاء ھو النوع الأكثر شیوعًا عن الأعمال غیر المكتملة، وعلى الرغم من أنھ من الطبیعي
والعادي أن تشعر بالاستیاء (الذي یترجم إلى غضب) تجاه والدیك، علیك تجاوز غضبك إذا كنت
ستنفصل عنھما عاطفی�ا، وعندما نظل غاضبین من شخص ما، فنحن نبقى مرتبطین بھ عاطفی�ا
بطریقة سلبیة جد�ا، ونستمر في الشعور بأننا ضحیتھ، ونھدر كمیة ھائلة من الطاقة في لومھ، في
حین أن الغضب أمر طبیعي، وعاطفة صحیة عندما یتم تنفیسھا بشكل صحیح، فإن اللوم ھو تجربة
سلبیة ضائعة، وإن الفرق بین الغضب واللوم ھو أن اللوم یبقیك عالقاً في المشكلة، في حین أن

تنفیس غضبك بطریقة بناءة، یمكنك من حل المشكلة.

وإذا لم تنجح في التعامل مع غضبك تجاه المسیئین لك، ارجع إلى التمرین المقدم سابقاً في الفصل
الخامس المتعلق بتحدید غضبك، وتنفیسھ بشكل بناء.

 

أشكال المواجھات

لمواجھة والدیك أو غیرھما من المسیئین فوائد عدة، فقد تساعدك على الانفصال العاطفي عن
الأشخاص الذین ما زال لدیك معھم اتصال عاطفي غیر صحي، وتساعدك على حل المشكلة أو

إنھاء العلاقات التي أشد ما تعاني منھا (مع والدیك أو أشقائك، أو غیرھم من المسیئین).

وتمكّنك مواجھة الأشخاص الذین یؤذونك من استعادتك لقوتك، وتثبت لنفسك أنك لن تسمح لأي
شخص بعد الآن أن یخیفك، أو یسیطر علیك، أو یسيء معاملتك، وإنھا توفر فرصة لوضع الأمور
في نصابھا، وإیصال ما تحتاج إلیھ من الآن فصاعداً، وإنھا تمنح الشخص الآخر فرصة أخرى

للتعویض والتعامل معك بطریقة أفضل الآن.

والمواجھة ھي طریقة لقول الحقیقة، والوقوف في وجھ أولئك الذین أساؤوا إلیك، وإخبارھم كیف
أساؤوا إلیك، وكیف تشعر تجاھھم، وإنھا لیست ھجومًا ولیس مقصوداً منھا التخلص منھم، وإنھا



لیست مجادلة، ولیس الغرض منھا تغییر الناس الآخریین، أو إجبار شخص ما على الاعتراف بأنھ
كان مخطئاً في طریقة تعاملھ معك.

وتختلف المواجھة عن تنفیس غضبك، ومع أنھ یمكن لمواجھتك أن تتضمن التعبیر عن غضبك جنباً
إلى جنب مع مشاعر أخرى، فمن المھم عامة أن تكون قد نفست قدرًا كبیرًا من غضبك بطرق بناءة
قبل مواجھتك؛ لأن ذلك سیمكنك بشكل أفضل من التعبیر عن مشاعرك بطریقة قویة وواضحة
وواثقة، وستكون أیضًا أقل عرضة للانفجار أو فقدان السیطرة، ویوُصَى بشدة أن تكتب (رسالة

غضب) قبل أن تقوم بالمواجھة؛ إذ تمكنك ھذه الرسالة من استخلاص مادة موضوع مواجھتك.

وتدرب على المواجھة بكتابتھا أو تسجیل حدیثك، أو مجرد التحدث بصوت عالٍ، ویمكنك التدرب
مع صدیق أو معالج، واستخدم الصیغة الآتیة بوصفھا دلیلاً؛ فیمكنك بعد ذلك اختیار وانتقاء النقاط

التي ترغب في تضمینھا في مواجھاتك الحقیقیة.

1. ضع قائمة بالسلوكات المھینة أو المسیئة التي مارسھا ھذا الشخص علیك.

2. اشرح كیف كان شعورك نتیجة ھذه السلوكات.

3. ضع قائمة بآثار ھذه السلوكات فیك، عندما كنت طفلاً وبوصفك رجلاً بالغاً، وكیف تأثرت
حیاتك.

4. ضع قائمة بكل ما تریده من ھذا الشخص وقتھا.

5. ضع قائمة بما تریده من ھذا الشخص الآن.

وھناك طرق عدة لإجراء المواجھة: المواجھة وجھًا لوجھ، أو بالھاتف، أو بالبرید الإلكتروني،
والمواجھات وجھًا لوجھ ھي الأكثر فائدة، ولكنھا غیر ممكنة أحیاناً بسبب بعد المسافة؛ أو لأنك غیر
مستعد لرؤیة الشخص حضوری�ا، واختر الطریقة التي تناسب احتیاجاتك، وثق بالتي اخترتھا على

أنھا سوف تنجح.

قبل أن تختار مواجھة الشخص حضوری�ا، فكر في الآتي:

1. قرر ما إذا كنت ترغب في اصطحاب شخص لیدعمك، وإذا كنت تخشى العنف أو فقدان
السیطرة، وقد تحتاج إلى وجود طرف ثالث، حتى إن كان ما تخشاه ھو غضبك أو فقدانك للسیطرة.

2. ضع بعض القواعد الأساسیة للمواجھة، وحدد كیف ستعبر عن ذلك لوالدیك، وإلیك بعض
الأمثلة: «أریدك أن تسمعني قبل أن ترد»؛ «أریدك ألا تقاطعني أو تمنعني عن الكلام حتى أنتھي»؛

«لا أریدك أن تدافع أو تبرر أو تسوغ، فقط استمع، وستكون لدیك فرصتك للرد لاحقاً».



3. حتى إذا وافق الشخص على قواعدك الأساسیة، كن مستعد�ا لأي مما یلي، في أثناء المواجھة
وبعدھا:

الإنكار: «لا أتذكر»، «لم یحدث ذلك أبداً»، «أنت تبالغ بذلك»، «أنت تكذب».

اللوم: «لقد كنت طفلاً متطلباً جد�ا»، «كان علي فعل شيء للسیطرة علیك»، «أنت أردت ذلك - لقد
جئت إليّ»، «لماذا لم تخبرني؟».

التبریرات: «لقد بذلت قصارى جھدي»، «كانت الأشیاء حق�ا قاسیة»، «حاولت التوقف عن الشرب،
لكني لم أستطع»، «كنت خائفة أن تترك والدك - كیف سننجح؟».

الشفقة على الذات: «لدي ما یكفي من المشكلات من دون ذلك»، «أنت فقط لا تفھم كم كان الأمر
صعباً بالنسبة إلي»، «أنا عجوز جد�ا (أو مریض) لأتحمل ما تقولھ».

الشعور بالذنب: «ھذه مكافأتنا بعد كل ما فعلناه من أجلك؟» «لا شيء كان كافیاً بالنسبة إلیك»،
«كیف یمكنك أن تفعل ھذا بي؟».

4. تأكد من وجود أشخاص داعمین للتحدث معھم قبل المواجھة وبعدھا.

5. كن مستعد�ا لإنھاء المواجھة متى شعرت بأنھا لم تعد فعالة أو مفیدة أو آمنة - إذا كنت تشعر
بالتھدید أو تخشى فقدان السیطرة، أو إذا كان والدك مشغولاً للغایة في الدفاع عن نفسھ لیسمعك حق�ا،

أو إن تحولت المواجھة إلى مباراة صراخ.

لا تؤمل نفسك بأمل كاذب من أن والدك أو غیره من أفراد أسرتك سیرى فجأة خطأ أسالیبھ، ویعتذر
بإخلاص. في الواقع، یمكنك أن تتوقع منھ الإنكار، والادعاء أنھ نسي، أو إسقاط اللوم علیك ثانیة، أو
حتى یشتاط غضباً. أعطِ الشخص الوقت للتفكیر فیما قلتھ؛ لا تفترض لأنھ لم یعتذر حالاً، فإنھ لم

یأخذ ما قلتھ على محمل الجد، وإنھ قد لا یعتذر بطریقة ما لاحقاً.

بغض النظر عن كیفیة انتھاء المواجھة، اعتبرھا ناجحة لمجرد أنك امتلكت الشجاعة للقیام بھا،
وترمز ھذه المواجھة إلى بدایة تغییر میزان القوى في علاقتك، وھي فعل تفرد كبیر من جانبك.

 

حلّ علاقاتك مع والدیك والمسیئین الآخرین

ستستمر العلاقات التي لم تحل في مضایقتك، وتؤثر سلباً في حیاتك حتى تخرجَ الأشیاء إلى العلن،
ما یفسح المجال لشفائھا، وقد ینطوي حل علاقة مع أحد الوالدین أو غیره من المسیئین على أي مما

یلي أو كلھ: التسامح، المصالحة، الانفصال المؤقت أو (الطلاق).



 

التسامح

لا شك أن التسامح یحررنا، وللتسامح القوة في شفاء أجسادنا وعقولنا وأرواحنا، وحیاتنا نفسھا،
ولكننا في حاجة إلى التأكد من أننا لا نتسامح لمجرد أننا نعتقد أنھ الشيء الصحیح الذي یجب القیام
بھ، أو لأننا نستسلم لضغوط الآخرین، وعلینا التأكد من أننا لا نستخدم التسامح بوصفھ شكلاً آخر

من أشكال الإنكار.

ویحدث التسامح الحقیقي فقط عندما نسمح لأنفسنا بمواجھة الحقیقة، وأن نشعر ونحرر مشاعرنا،
بما في ذلك غضبنا، حیال ما حدث لنا، ومن السابق لأوانھ تمامًا أن تسامح إذا لم یعُترف لك
بتعرضك للأذى، وتلاحظ ألیس میلر أنھ عندما یطُلب من الأطفال مسامحة الوالدین المسیئین دون
تجربة عواطفھم وآلامھم الشخصیة أولاً، تصبح عملیة التسامح سلاحًا آخر للإسكات، والشيء نفسھ
ینطبق على البالغین الذین یندفعون للتسامح، وتعرض كثیر من الناس إلى غسیل دماغ؛ لإخضاعھم

من قبل أولئك الذین یصرون على أنھم سیكونون «أقل قیمة» إذا لم یسامحوا.

ویعتقد الكثیر من الناس أن مسامحة الشخص الذي یؤذیھم ھو مثل قول: إن ما حدث لھم كان مقبولاً
أو إنھ لم یؤذِھم؛ ولكن التسامح لا یعني أن ما حدث كان حسناً، فإنھ یعني ببساطة أننا لم نعد على
استعداد للسماح بھذه التجربة لتؤثر سلباً في حیاتنا، وفي نھایة المطاف، التسامح شيء نفعلھ لأنفسنا؛

والمعلومات الواردة في الفصل السابع سوف تساعدك بشكل أكبر على مسامحة والدیك.

 

المصالحة

على الرغم من أنك ربما تكون قد سامحت الشخص الذي أساء إلیك، فقد لا تشعر بالأمان في أن
تكون قریباً منھ، وقد توقف كثیر من الناجین من إساءة مرحلة الطفولة عن رؤیة والدیھم، أو أفراد
الأسرة الآخرین بوصفھا وسیلة لحمایة أنفسھم من مزید من سوء المعاملة، وینطبق ھذا بشكل خاص
على أولئك الذین واجھوا المسیئین إلیھم في الماضي، ولكنھم لم یحققوا نتائج إیجابیة، وإذا لم یكن
الشخص الذي أساء إلیك منفتحًا للنظر فیما فعل للإضرار بك، أو استمر في الإساءة إلیك بالطریقة
نفسھا التي أساء بھا لك عندما كنت طفلاً، أو ما زال یمثل تھدیداً لأطفالك، فقد تحتاج إلى الاستمرار
في الانفصال عنھ أو حتى الطلاق منھ (لمزید من المعلومات في ھذا الصدد، راجع كتابي (طلاق

أحد الوالدین).

ومن ناحیة أخرى، إذا أظھر المسيء بعض القدرة على فھم ألمك، وبعض الاستعداد لتحمل مسؤولیة
أفعالھ - مھما بدت تلك القدرة والاستعداد صغیرة - قد یكون ھناك أمل للاستمرار في العلاقة، وھذا

ھو الحال أیضًا إذا لاحظت أن المسيء إلیك كان منفتحًا لمحاولاتك وضع حدود وقیود.



قبل أن تصُالح، اسأل نفسك الأسئلة الآتیة:

1. ھل أنا على درجة من القوة لأكون قریباً من ھذا الشخص دون أن أخسر أسباب شفائي؟

2. ھل بوسعي الحفاظ على شعور بالانفصال العاطفي عن ھذا الشخص، عندما أكون في حضرتھ؟

3. ھل أنا على درجة من القوة لوضع حدود وقیود مناسبة، حتى لا أسمح لنفسي أن أكون عرضة
للإیذاء مرة أخرى؟

4. ھل أتعرض إلى ضغوط من أجل المصالحة (من قبل أفراد آخرین من العائلة؛ من قِبل زوجي،
أو الشعور بالذنب، أو بسبب معتقداتي الدینیة) قبل أن أكون جاھزًا بالفعل؟

5. ھل ھذا الشخص مستعد للتصالح معي؟ ھل ما زالت غاضبة مني؛ لأنني غاضبة منھا، أو لأنني
لم أرَھا منذ مدة، أو لأنني أخرجت الإساءات إلى العلن؟ (إذا كان الأمر كذلك، فقد تحتاج إلى مزید

من الوقت للشفاء والتسامح، بغض النظر عن مقدار التسامح الذي تشعر بھ).

إذا لم تتمكن من الإجابة بنعم عن الأسئلة 1 و 2 و 3 و 5 وبلا عن السؤال 4، قد تحتاج إلى الانتظار
بعض الوقت قبل محاولة المصالحة.

 

مواجھة ألم الانفصال العاطفي وارتباكھ

غالباً ما ینطوي الانفصال العاطفي على ألم عاطفي، وقد یكون مؤلمًا مواجھة حقیقة والدیك،
والتشكیك في معتقداتھما والدروس التي علماك إیاھا، والوقوف في وجھھما، أو الاختلاف معھما
الیوم، والانفصال یجلب معھ الخسائر، ومع أنھا خسائر ضروریة، فھي لا تزال مؤلمة، وقد تضطر
إلى التخلي عن الأمل الزائف أن والدیك سیكونان یومًا ما من النوع الذي تتوق إلیھ، وتستحقھ، فھذه

الخسارة یمكن أن تكون مؤلمة جد�ا.

ویمكن أن یؤدي الانفصال العاطفي أیضًا إلى حدوث صراع داخلي، فقد تدرك أن الاعتناء بنفسك،
وأن تكون صادقاً معھا سیتعارضان بالضرورة مع رغبات والدیك ومعتقداتھما، وقد یسبب ذلك أن
تشعر بأنك غیر مخلص لھما، وقد تتأرجح بین مشاعر متضاربة مثل الرغبة في استعادة إحساس
حقیقي أو متخیل بالتقارب الأسري أو الرغبة في الانتقام أو التعویض من والدیك، وقد تشعر في
لحظة ما أنك لا ترید شیئاً یتعلق بوالدیك أو بعض أفراد الأسرة الآخرین المسیئین، وفي لحظة
أخرى قد تقلق من أن یتم التبرؤ منك، وإن التمییز بین الرسائل السلبیة المتمثلة داخلی�ا عن والدیك

والرسائل الصحیة الصادرة عن صوتك الحقیقي یمثل تحدیاً صعباً.



والانفصال العاطفي ینطوي على القدرة على الاحتفاظ بالتوتر بین ضدین، وعلى الرغم من أنھ من
المھم مواجھة الحقیقة بشأن سوء معاملة والدیك لك، والسماح لنفسك بأن تغضب منھما، إلا أنھ من
المھم أن تدرك أیضًا أن والدیك أنفسھما قد تعرضا إلى سوء المعاملة، ومن المھم أن تفھم أنك لا
تستحق سوء المعاملة التي تعرضت إلیھا، ولا حتى أن والدیك یستحقان سوء المعاملة التي تعرضا
إلیھا، ومع أن والدیك لم یكونا مسؤولین عما حدث لھما وھما طفلان، إلا أنھما مسؤولان عما فعلاه

بك.

وستجد أنك ستستمر في الحزن على خسائرك في مرحلة الطفولة طوال عملیة الانفصال، وأنھا
ا من شفائك، ولا شك أن والدیك قد عانیا من خسائر في طفولتھما، ولكن لم یتمكنا ستكون جزءًا مھم�
من الحزن علیھا، وھذا ما أسھم في تكرارھما لما حدث لھما، وبمواجھة حزنك، فأنت تقلل من

حاجتك لإساءة معاملة الآخرین.

في حین أن الانفصال العاطفي غالباً ما یستغرق وقتاً ودعمًا من الآخرین، مثل الأصدقاء الداعمین
أو أفراد الأسرة أو المعالجین أو مجموعات مساعدة الذات، فإن الأشخاص الذین تمكنوا من إكمال

ھذه الخطوات یعبرون عن شعور، وكأنھم قد تولوا زمام أمور حیاتھم في نھایة المطاف.

 



 

حقائق الأسبوع النفسیة

یمیل أولئك الذین لدیھم تاریخ من سوء المعاملة أو الإھمال إلى البقاء متعلقین سلبی�ا بآبائھم بدافع
الرغبة الیائسة في الحصول على ما لم یحصلوا علیھ عندما كانوا أطفالاً.

 

واجب علاج المرآة # 6

1. راجع ھذا الفصل، واذكر الجانب الناتج عن الانفصال العاطفي عن والدیك الذي تعمل علیھ حالی�ا
(إعلان استقلالك، تمحیص قیم والدیك ومعتقداتھما، وضع حدود وقیود صحیة، أو إكمال عملك غیر

المكتمل أو حل علاقتك بوالدیك أو غیرھما من المسیئین).

2. لاحظ كم من الوقت استغرقتھ وأنت تعمل على ھذه المرحلة، وما الأدوات التي استخدمتھا، وما
الذي تشعر بأنك ما زلت في حاجة إلى القیام بھ من أجل إكمال ھذه الخطوة.

3. اكتب عن الخطوة التي تشعر بأشد القلق أو الخوف منھا، أو أي خطوة تبدو أنھا الأكثر صعوبة
بالنسبة إلیك.

 



 

7 تھدئة ناقدك الداخلي ومواجھتھ

من الصعب محاربة عدو بؤره الاستیطانیة في رأسك.

سالي كیمبتون

Sally Kempton

اسمحوا لي بأن أستمع إلي، ولیس إلیھم.

غیرترود ستین

Gertrude Stein

یمیل الأشخاص الذین تعرضوا للإیذاء أو الإھمال العاطفیین في مرحلة الطفولة إلى مشاطرة الكثیر
من القواسم المشتركة، بما في ذلك المیل إلى الاستمرار بتقییم أنفسھم، والحكم على أنفسھم بقسوة،
ووضع توقعات ومعاییر غیر معقولة لأنفسھم، ولسوء الحظ، حتى لو كانت ھذه المیول نتیجة
مباشرة لكیفیة معاملة والدیك لك، فإنھا لا تختفي فقط لأنك انفصلت بنجاح عن والدیك، ویمكن لھذه

المیول أن تقاوم، وھي مع الأسف، إرث الطفولة أو الإھمال العاطفیین اللذین تعرضت لھما.

تصف مراجعتي كوني نفسھا بھذه العبارات: «أنا امرأة مثقفة، ولكنني أشعر بعدم الكفاءة والغباء
معظم الوقت؛ إنني أقارن باستمرار نفسي بأشخاص آخرین، وینتھي بي الأمر دائمًا إلى الشعور
بأنني أقل شأناً بطریقة ما، وإنني دھَِشة دائمًا كیف یبدو الآخرون أنھم قادرون على التحدث، وعدم
القلق، بشأن إن كان ما یقولونھ سیحكم علیھ الآخرون سلباً؛ لأنني أخشى دائمًا أن أقول شیئاً من شأنھ
السماح للآخرین بمعرفة مدى عدم كفاءتي، ویخبرني أشخاص آخرون بأنھم معجبون بمدى
معرفتي، ومدى إتقاني لعملي، ولكنني لا أثق في تقییم الآخرین لي، وأعتقد دائمًا أنھم یشعرون
بالأسف من أجلي، ویحاولون رفع معنویاتي، ولا أستطیع قبول إطرائھم، حتى ذلك من الأصدقاء
المقربین، وبغض النظر عما یقولھ لي الآخرون، بناءً على معاییري الخاصة، فأنا لست كفأة تمامًا»
ولا تستطیع كوني الاسترخاء والاستمتاع بحیاتھا؛ لأن لدیھا ناقداً داخلی�ا قوی�ا یسیطر على كل عمل

من أعمالھا.

وإذا تعرفت إلى بعض مشاعر كوني أو كلھا، فإن لدیك أیضًا ناقداً داخلی�ا قوی�ا، وسیساعدك الاستبیان
الآتي على تحدید مدى قوة ناقدك الداخلي.

 



الاستبیان: تحدید قوة ناقدك الداخلي

1. ھل تقضي وقتاً طویلاً في تقییم أدائك، أو مظھرك، أو قدراتك، أو تاریخ ماضیك؟

2. ھل تضع لنفسك معاییرَ عالیة جد�ا؟

3. ھل من الصعب أن ترقى إلى مستوى المعاییر التي تستخدمھا للحكم على نفسك؟

4. ھل تسمح لنفسك بارتكاب بعض الأخطاء ولو على قدر صغیر؟

5. ھل شعورك الأساسي وراء الذات، غالباً ما تحدده المعتقدات المتعلقة بما ھو صواب وخطأ؟

6. ھل غالباً ما یتحدد إحساسك بالذات بمدى استیفائك لمعاییرك أو معاییر الآخرین؟

7. ھل تقضي وقتاً طویلاً قلقاً أنك فعلت شیئاً خاطئاً؟

8. ھل تعاني باستمرار من رسائل حرجة في رأسك لا تستطیع تھدئتھا؟

9. ھل تقارن نفسك باستمرار بالآخرین أو بنجاح الآخرین؟

10. ھل غالباً ما تحسد الآخرین على نجاحاتھم أو إنجازاتھم؟

إذا أجبت بنعم على كثیر من ھذه الأسئلة، فإن حیاتك وتجربتك الحیاتیة یسیطر علیھما ناقدك
الداخلي.

 

ناقدك الداخلي

عادة ما یطور الشخص الذي تربى على ید والدین راعیین وداعمین ناقداً داخلی�ا یمثل قواعد
وعواقب داخلیة، وھذا الناقد الداخلي یجعلھ یحس بـ (إشارة القلق) عند التفكیر في عمل یتعارض مع
نظام قیمھ، وكذلك الشعور بالذنب وأحیاناً بالاكتئاب، إذا انتھك نظامھ القیمي فعلاً، وبھذه الطریقة
یوفر الناقد الداخلي الصحي عقوبة تفُرض ذاتی�ا تحافظ على سلوك الشخص تحت سیطرة نظامھ
الأخلاقي، ولكن یحُافظ على القلق، والشعور بالذنب، والاكتئاب في حدود معقولة؛ لأن وعیھ مقولب
على غرار مواقف والدیھ المعقولة، ونتمثل ناقدنا الداخلي، ومعاییره، للحفاظ على والدینا معنا،

ولنمنح أنفسنا شعورًا بالحمایة والأمان والقوة المتخیلة على أنفسنا والواقع.

لیس لدى الأشخاص الذین أھُملوا أو أسيء لیھم ناقد داخلي معقول (المعروف أیضًا باسم الأنا العلیا
أو القاضي) ولدى كل فرد صوت ناقد داخلي منتقد، ولكن یمیل الأشخاص الذین تعرضوا للإیذاء أو



الإھمال العاطفیین إلى أن یكون ناقدھم الداخلي أكثر شراسة وضجیجًا، وناقدھم الداخلي ھو حضور
منتشر، ولكن غیر مرئي، في كثیر من الأحیان، في حیاتھم.

والناقد المَرَضي ھو مصطلح صاغھ عالم النفس یوجین ساجان لوصف الصوت الداخلي السلبي
الذي یھاجمنا ویحكم علینا، والناقد الداخلي الصاخب المطوّل سامٌّ للغایة لصحتك النفسیة في الواقع
أكثر من أي صدمة أو حرمان تعرضت لھ، ویمكننا في كثیر من الأحیان مداواة جراحنا والتعافي

من خسائرنا، ولكن الناقد معنا دائمًا، یحكم علینا، ویلومنا، ویجد أخطاءً فینا.

ومن المحتمل أن یعاملك ناقدك الداخلي بقلة التعاطف، والقبول أنفسھما اللذین كان والداك یعاملانك
بھما عندما كنت تكبر، وتتمثل إحدى وظائفھ الرئیسة في تحفیزك لمثل علیا لا یمكن تحقیقھا، ویصرُّ
علیك باستمرار الوصول إلى تلك الصورة المثالیة، بحیث لا یسمح لك أبداً بالراحة أو الشعور

بالرضا.

ووظیفة ناقدنا الداخلي ھي الحفاظ على الوضع الراھن بطریقتین: إنھ یبعدنا عما یعدهّ خطیرًا أو
أجزاءً لا یمكن السیطرة علیھا من أنفسنا، ویوجھنا نحو أي مثل علیا یشعر بأنھا ستجعلنا شخصًا
مقبولاً وناجحًا، ویمطرنا دائمًا بتعلیقات مثل «لا تفعل ذلك»، ومطالبھ لا تنتھي أبداً، والشعور

الفعلي الذي یتركنا بھ ھو «أنا لست جیداً بما یكفي، ولن أكون كذلك أبداً».

لا یقیمّك ناقدك أو قاضیك الداخلي وفقاً لمعاییره الخاصة فقط، ولكنھ یقارنك باستمرار بأشخاص
آخرین، وترتبط المقارنة ارتباطًا وثیقاً بالحكم على الذات، إلى درجة أنھ إن كنت تقارن نفسك
بشخص آخر، فأنت تحكم على نفسك أیضًا، فعلى سبیل المثال، عندما تكون تؤدي أداءً جیداً وفقاً
لمعیار واحد، فھناك دائمًا شخص یعمل بشكل أفضل یمكنك مقارنة نفسك بھ، وعندما یكون الناقد
الداخلي مسیطرًا، تتجھ المقارنة دائمًا نحو تحدید القیمة أو الاستحقاق؛ أي من ھو (أفضل) وإذا كنت

مختلفاً عن شخص ما بشكل ما، فھذا یعني أنھ یجب على ذلك الذي منك أن یكون أفضل من الآخر.

تسبب سیلیا لنفسھا قدرًا كبیرًا من الألم بمقارنة نفسھا المستمرة بالآخرین، فعلى سبیل المثال، عندما
تخرج مع صدیقاتھا في نزھة، تمیل إلى الصمت والاستماع إلى قصصھم، وھن یتحدثن عن
أطفالھن أو آخر إنجازاتھن، وتشعر وكأنھا فاشلة تمامًا بالمقارنة بھن، ویبدو أن أطفال صدیقاتھا
متأقلمون مقارنة بأطفالھا، ویبدو أن جمیع صدیقاتھا یتقدمن في حیاتھن المھنیة، بینما تشعر بأنھا
عالقة في القیام بالوظیفة القدیمة نفسھا، وفي طریق العودة إلى المنزل، یوبخھا ناقدھا الداخلي؛
ا سیئة للغایة، ولعدم مواصلة الدراسة مدة أطول للحصول على درجة جامعیة، ولعدد كبیر لكونھا أم�

من الأشیاء الأخرى، وبوصولھا إلى البیت تكون قد دخلت في حالة اكتئاب عمیقة.

كیفیة التعرف إلى ناقدك الداخلي

ُ



الحقیقةُ المحزنة ھي أنھ لا یھم ما أنجزتھ في الحیاة، وما مدى النجاح الذي حققتھ، وكم أنت جمیل أو
وسیم، أو ما ھي الجھود التي تبذلھا لرفع درجة قدرك، وإن كان لدیك ناقد داخلي قوي یوبخك

باستمرار أو یخفض من قیمتھ إنجازاتك في كل منعطف، فسیظل احترامك لذاتك دائمًا منخفضًا.

وتتمثل الخطوة الأولى في تھدئة ناقدك الداخلي في التعرف إلیھ داخل نفسك، ویأخذ ناقدك الداخلي
أدوارًا عدة؛ فإنھ ذلك الجزء منك الذي:

• یضع لك قواعدَ تصف كیف یجب أن تتصرف، وبعد ذلك یصرخ فیك بأنك مخطئ أو سیئ إذا
أجبرتك احتیاجاتك على انتھاك ھذه القواعد.

• یلومك على الأشیاء التي لم تحدث كما ھو مخطط لھا.

• ینعتك بصفات مثل «غبي» و“قبیح» و“ضعیف»، ویجعلك تعتقد أن ھذه الصفات صحیحة.

• یقارنك بالآخرین - خاصة إنجازاتھم وقدراتھم - ویجدك أقل منھم.

• یضع معاییر كمال مستحیلة.

• یطلب منك أن تكون الأفضل، وأنك إذا لم تكن الأفضل، فأنت لا شيء.

• یطحنك طحناً على أصغر خطأ ترتكبھ.

• یتتبع إخفاقاتك أو عیوبك، ولكنھ لا یذكرك بإنجازاتك، أو نقاط قوتك.

• یبالغ في نقاط ضعفك بتوبیخك أنك «دائمًا ما تفسد علاقة»، «لا تنھي أبداً ما بدأتھ» أو «دائمًا ما
تقول أشیاء غبیة».

وإذا تعرضت للإیذاء العاطفي عندما كنت طفلاً، فإن الاحتمالات كبیرة أن ناقدك الداخلي یقوض
قیمتك الذاتیة في كل یوم من أیام حیاتك، وإن صوتھ ماكر جد�ا، فھو محاك في نسیج وجودك لدرجة
أنھ من النادر أن تلاحظ آثاره المدمرة، وقد تجرب ناقدك الداخلي بشكل واعٍ على شكل فكرة أو
(صوت)، ولكن معظمنا غیر مدرك لنشاطھ المعتاد، وعادة نصبح واعین بوجوده فقط خلال
المواقف العصیبة عندما ینُشطُ خزینا، فعلى سبیل المثال، عندما نرتكب خطأ قد نسمع صوتاً داخلی�ا
یقول شیئاً من قبیل: «یا لك من أحمق!» أو «ھا أنت مرة أخرى، ألا یمكنك القیام بأي شيء بشكل
صحیح؟» قبل تقدیم عرض مھم في العمل أو خطاب أمام فصل دراسي أو مجموعة من المستمعین،
قد تسمع: «كان ینبغي لك الإعداد بشكل أفضل، وستجعل من نفسك أضحوكة»، أو «سیرى الجمیع
مدى توترك» ماریان المرأة التي قابلتھا في وقت سابق، والتي لم تستطع النظر في المرآة، وكانت
تعاني من اكتئاب حاد، وصفت ناقدھا الداخلي على النحو الآتي: «لدي صوت داخل رأسي لا یلین؛

فكل ما أسمعھ ھو: «لقد أفسدتِ كل شيء، لم تفعلیھ على الوجھ الأفضل، أنت فاشلة».



وحتى عندما تكون على وعي بالھجمات، فإنھا یمكن أن تبدو معقولة ومبررة، ویبدو الصوت
الداخلي القاضي طبیعی�ا، فإنھ جزء مألوف منك، ولكن مع كل حكم سلبي، وكل ھجوم، فإن ناقدك

الداخلي یضعفك، ویمزق أي مشاعر طیبة لدیك عن نفسك.

وغالباً ما یظھر ناقدك الداخلي على أنھ صوتك، ما یجعلھ یبدو كما لو كنتَ أنت الشخص الذي لدیھ
ھذه المفاھیم حول ما ھو صواب وما ھو ضروري، أو ما تعنیھ الأشیاء، ولكن لا تخطئ في ذلك:
الصوت الذي تسمعھ لیس صوتك، فإنھ یخص شخصًا یعیش بداخلك، أحضرتھ معك في رحلة

حیاتك.

وبالالتفات إلى أحكامك الذاتیة، ستبدأ في إدراك أنك تعلمتھا من الآخرین، ویمكن لھذه المعاییر، في
الواقع، أن تتعارض مع ما تریده أنت بنفسك أو تشعر بھ، أو تعرف أنھ صحیح، ولسوء الحظ، حتى
عندما تدرك أن الصوت لیس صوتك، لا یمكنك الانفصال عنھ، ومھما حاولت، ستستمر في مواصلة
مراقبة نفسك، وتتبع إیجابیاتك وسلبیاتك، وستواصل الشعور بمراقبة من حولك لك، وتخشى عدم
موافقتھم، وعدم اكتراثھم، أو رفضھم، وترى قاضیك في الآخرین إضافة إلى سماعھ داخل نفسك،
وستبدأ في إدراك مدى ضآلة تحكمك في عملیة القضاء ھذه؛ فأنت تحت رحمة موقف ناقد معاقب؛

وذلك مظھر من مظاھر عدم ثقتك بنفسك، وكراھیتك لذاتك.

 

التمرین: الناقد الداخلي/ والداك

1. خذ بعض الوقت للكتابة عما أراده والداك لك ومنك. من أراده منك أن تكون، ولماذا؟ كیف أبلغاك
ذلك، وكیف أثر ذلك فیك؟

2. استكشف الطرق التي یتصرف بھا ناقدك الداخلي أو قاضیك مثل والدتك أو والدك، وكیف تعكس
طریقة ارتباطك بنفسك الطریقةَ التي ارتبطت بھا/ بھما؟

 

كیف تنفصل عن ناقدك الداخلي؟

الخطوة الثانیة في تعلم كیفیة الانفصال عن ناقدك أو قاضیك الداخلي ھي مراقبة نفسك عن كثب في
أثناء تجربتك لھجوم، ولن یكون ذلك مھمة سھلة، وسیتطلب الأمر منك البقاء متیقظًا، مولیاً اھتمامًا

ا لجسمك وردود أفعالك العاطفیة. خاص�

1. اختر ھجومًا ذاتی�ا لاحظتھ مؤخرًا أو ھجومًا مألوفاً لك (على سبیل المثال، إخبار نفسك بأنك غبي
عندما ترتكب خطأ، أو تحكم على نفسك بقسوة، بالمقارنة مع شخص آخر).



2. إذا كان ذلك ممكناً، ابحث عن وقت ومكان ھادئین حتى تتمكن من البقاء مع عملیتك الداخلیة.

3. ركز انتباھك على الداخل بعیداً عن الخارج، من القاضي ورسائلھ إلى نفسك الداخلیة، وكیف
تؤثر الرسائل فیك، وإن مراقبة تجربتك في ھذه الطریقة ستساعدك على كشف المزید من الطبقة

العاطفیة لتلك الخبرة.

4. مجرد أن أدركت المشاعر التي حفزھا الھجوم، إما اكتبھا أو اصدح بھا بصوت مرتفع.

5. بالبقاء مع مشاعرك، قد تشعر أن الشعور بھذه الطریقة ھو تجربة مألوفة؛ في الواقع، ربما حدثت
مرات عدة من قبل، وإن البقاء مع المشاعر التي تحصل سیمیل إلى فتح عینیك إلى مشاعر
ومعتقدات مرتبطة بالموقف، وقد تكتشف فھمًا مختلفاً أو أعمقَ عن الھجوم الحالي، وأنت تتذكر
التجارب السابقة، وقد تلاحظ أنك لا تتذكر حادثة فقط، ولكن أیضًا مجموعة كاملة من المعتقدات
وأحاسیس الجسد، وغیرھا من الحواس مثل الرائحة أو الصوت أو الصور المرئیة، وقد تتجمع كل

ھذه الأشیاء معاً لتكوین تجربة كاملة.

 

إخراج حوارك الداخلي إلى العلن

یمكن تنشیط الصوت الحرج في أي موقف تجد نفسك فیھ تشعر بالضعف أو الانكشاف، وبمجرد
تفعیلھ، ستتحرك زوبعةُ فضحٍ لھا طاقتھا الذاتیة الخاصة بھا؛ لذلك من الضروري أن تقوم بإخراج
ھذا الحوار الداخلي إلى الخارج؛ لأنھ أحد الطرق الرئیسة التي تجعلك تشعر بالسوء تجاه نفسك،

وسیساعدك على ذلك جعل الحوار الداخلي واعیاً، إضافة إلى سلبھ بعضًا منھ من قوتھ علیك.

 

التمرین: فضح/ كشف ناقدك الداخلي

ما یلي ھو تعدیل لتمرین علاج شامل، وقد طُور لكشف الحوار النقدي الذاتي الداخلي الذي یعاني
منھ الكثیر في رؤوسنا دون أن ندرك ذلك.

1. اجلس مرتاحًا مغمض العینین، وتخیل أنك تواجھ مرآة، وأنت قادر على النظر إلى نفسك وأنت
جالس على الكرسي، ولاحظ كیف تجلس ھذه الصورة - ھذا الشخص الذي یواجھك، ماذا یرتدي؟

أي قسمات وجھ ترى؟

2. الآن انتقد صورة نفسك ھذه كما لو كنت تتحدث إلي شخص اخر، وتتحقق أفضل النتائج إذا كنت
تتحدث بصوت عالٍ، وقل لنفسك ما یجب علیك وما لا یجب علیك فعلھ، فسیساعدك الأمر إن أنت
بدأت كل جملة بـ: «یجب علیك ...............................» أو «یجب ألا



...............................». انتقد نفسك دقائق عدة، بحیث تسمح لكل ما یخطر ببالك أن یخرج،
وانتبھ جیداً لصوتك وأنت تنتقد نفسك.

3. تخیل أنك بدلت موقعك بموقع ذاك الذي یواجھك - صورة نفسك في المرآة. وكن الشخص الذي
تعرض إلى الانتقاد، وادفع عن نفسك التھم، فماذا ستقول رد�ا على ھذه التعلیقات الانتقادیة؟ عمّ تعبر

نغمة صوتك؟ كیف تشعر، وأنت ترد على ھذه الانتقادات؟

4. بدلّ الأدوار، وخذ دور الناقد مرة أخرى؛ وأنت تواصل ھذا الحوار، وكن على درایة بما تقول،
وكیف تقولھ، ونغمة صوتك، وكیف تشعر، وتوقف من حین إلى آخر لتستمع إلى كلماتك، ودع

نفسك تجربھا.

5. استمر في تبدیل الأدوار متى شعرت بذلك، ولكن استمر في ھذا الحوار، ولاحظ ما الذي یجري
بداخلك وأنت تقوم بذلك، ولاحظ كیف تشعر جسدی�ا وعاطفی�ا في كل دور تقوم بھ، وھل یبدو
الصوت الذي یقوم بالنقد مثل صوت شخص تعرفھ؟ وما الأشیاء الأخرى التي تدركھا أیضًا في ھذا

التفاعل؟ واستمر في ھذا الحوار بضع دقائق أطول، ولاحظ أي تغییرات في أثناء المتابعة.

6. اجلس بھدوء واستعرض كل ما حدث خلال ھذا الحوار، فربما رغبت في كتابة مشاعرك
وبصائرك، فعلى سبیل المثال، ربما واجھت نوعًا ما من الانقسام أو الصراع بین جزء قوي،
ونقدي، وسلطوي منك یتطلب منك التغییر، وآخر أقل قوة یختلق الأعذار والمسوغات، أو یتھرب
من الموضوع، وقد یبدو أنك منقسم إلى والد وطفل، فالوالد (أو، بلغة الكل، القوي) یحاول دائمًا
التحكم في تغییرك إلي شيء «أفضل»، والطفل (أو «المستضعف») الذي یحاول باستمرار التھرب
من محاولات التغییر ھذه، وربما لاحظت أن الصوت الناقد المتطلب بدا وكأنھ واحد من والدیك أو

ربما شخص آخر في حیاتك یأمرك، أو أي شخص سلطوي آخر یتحكم فیك.

 

الرد على ناقدك الداخلي

لا توجد فرصة لتحسن احترامك لذاتك طالما أنك تتعرض باستمرار للقصف برسائل سلبیة من
ناقدك الداخلي. من أقوى طرق تھدئة ناقدك الداخلي والرد علیھ طریقة الرد علیھ، وحرفی�ا وتمامًا
مثلما ما كنت لتسمح لبلطجي أو مستبد أن ینتقدك بلا ھوادة أو یحتقرك، فلا یمكنك السماح لناقدك

الداخلي بالاستمرار في تحطیم احترامك لذاتك.

ویشعر معظم الناس بعدم الارتیاح الشدید لفكرة الرد على ناقدھم الداخلي؛ لأن الناقد الداخلي عادة ما
توُجِده رسائل الوالدین، وقد یأخذ في الواقع شكل واحد من أصواتھما، فقد تشعر كما لو أنك تتحدث
إلى والدیك، وإذا كنت لا تزال تھاب والدیك، فقد یمثل ذلك احتمالاً مخیفاً في الواقع، وإذا كانت فكرة



الرد على ناقدك تخیفك، فابدأ ببطء، ولا تفعل ذلك إلا عندما تشعر بأنھ لدیك ما یكفي من الشجاعة أو
القوة.

وقد أثبتت العبارات الآتیة أنھا قویة على نحو لافت، في إسكات الناقد الداخلي، فاختر المناسبة لك،
التي تمدك بالقوة، وتجعلك تشعر بالغضب:

• اسكت!

• توقف عن ذلك!

• ھذا سمٌّ، توقف عن ذلك!

• انزل عن ظھري!

• ھذا أكل ھوى!

• ھذه أكاذیب.

• ھذه ھي الأكاذیب نفسھا التي أخبرتني بھا أمي.

• أنا لا أصدقك.

• لا مزید من أشكال التحقیر.

• اذھب إلى الجحیم!

أخرس الناقد مجرد أن یبدأ، فقبل أن تسمح لھ بإضعافك أو یتسبب في الكثیر من الضرر، واصرخ
في نفسك على الناقد حتى تتمكن من إغراقھ بغضبك، وإذا صرخ ناقدك الداخلي في وجھك، اصرخ
حتى بصوت أعلى، فقد تحتاج إلى الصراخ بصوت أعلى، والألفاظ النابیة صحیة تمامًا في ھذا
المقام، وقد تمنحك المزید من القوة، وإذا قمت بذلك كلما سمعت صوت ناقدك، ستجد أن ھجماتھ

سیتضاءل حدوثھا.

 

عندما یصبح ناقدك الداخلي مخرباً

یبدو أحیاناً كما لو أن ھناك جزءًا منا عازمًا على تخریب أي شيء جید یأتي في طریقنا، وإنھ یرفع
رأسھ القبیح، ولا سیما عندما نحاول إجراء تغییرات على حیاتنا، أو كسر أنماط سلبیة قدیمة، ولقد
قاتلت ضد مخرب داخلي قوي طوال حیاتي وأنا بالغة، وأخیرًا ظھرَ عندما بدأت العمل على تغییر
المقاومة إلى تمرین بدني مارستھ معظم حیاتي، وبعدما التحقت بنادي صحي، وبدأت السباحة



بانتظام، وممارسة تمارین ریاضة السباحة والماء، وجدت أنني أحب ممارسة ریاضات الماء، ففي
الحقیقة لمست التمارین شیئاً عمیقاً في روحي، وشجعني ذلك على ممارسة أنواع من التمارین
الأخرى، وبدأت أشعر بتحسن أفضل، فأضل عن نفسي، ولكن مخربي الداخلي لم یكن سعیداً بھذا

المنعطف من الأحداث، ویوضح الحلم الآتي كیف عمل علي، حتى في نومي:

في حلمي، كنت أستمتع مع مجموعة داعمة من الناس؛ فقررت أن أستحم في الغرفة نفسھا، وخلعت
ملابسي، ودخلت إلى غرفة دوش زجاجیة، ولم یكن الناس من حولي ینظرون إلي، وشعرت بالأمان
في وجودھم، وكنت أحب الإحساس بالماء على جسدي العاري؛ شھوانیة شعور جلدي، وشعرت
بأنني صغیرة وبریئة جد�ا، وفجأة جاء ناسك إلى الحمام، وبدأ في الإمساك بثدیي (من الواضح أنني
كنت بالغة في الحلم، على الرغم من أنني على نسخة أصغر من عمري) فزعت، وابتعدت عنھ
منزویة، واستمر في محاولتھ الإمساك بي، وصرخت في وجھھ للتوقف، وكانت ابتسامة شریرة
تعلو وجھھ، ویبدو أنھ كان مسرورًا بإزعاجي، واستمررت في الابتعاد عنھ قدر المستطاع، ولكنھ

استمر في الإمساك بي، فطالبھ الآخرون بالتوقف، ولكن ذلك لم یوقفھ.

كان حلمي تصویرًا واضحًا لمكابدتي الحالیة، حیث یمثل الناس في الحلم الدعم الذي كنت أتلقاه من
، الناس في النادي الصحي ومدربي الشخصي، ویمثل الحمام حمام السباحة والجاكوزي في ناديَّ

وكان الناسك ھو مخربي الداخلي بوضوح.

ولأنني كنت ابنة امرأة نرجسیة، كانت تنھال علي عاطفی�ا بوابل من النقد والرفض منذ سن مبكرة،
وقد طورت ما یطُلق علیھ عادةintrojectً (صورة عن الوالد السلبي) أو مخرباً داخلی�ا، ویمیل الآباء
العادیون إلى قبول طفلھم حتى عندما یرتكب أشیاء خاطئة، فیدینون سلوكھ السیئ، ولكن لا
یرفضون ولدھم، ولكن أطفال الوالدین النرجسیین (وغالباً أولئك الذین تعرضوا لانتقادات شدیدة،
وتم التلاعب بھم أو رفضھم) فیطورون ناقداً داخلی�ا أكثر سلبیة، وھو في الواقع تمثیل داخلي للوالد
الرافض، ویعیش الوالد الداخلي السلبي في عقل البالغ الذي تعرض للإیذاء العاطفي عندما كان
طفلاً، حتى عندما یكون الوالد الحقیقي غائباً، وتجسد صورة الوالد السلبي المطالب التي من
المفترض أن یحققھا الطفل للحصول على موافقة الوالدین، وتعزز أدوار الطفولة وسلوكاتھا التي
اكُتسبت من أجل البقاء، ولا تزال صورة الوالد السلبیة تھدد بحجب الحب إذا لم یفعل الطفل ما

یرغبھ الوالد، وإنھا تجسد غضب الوالدین تجاه الطفل لفشلھ في تلبیة معاییرھما.

وبدلاً من العمل بوصفك مراقباً صحی�ا، كما في حالة ناقد صحي داخلي، تتصرف الصورة السلبیة
، ما ینتج عنھ ا معاقباً، فإنھا تحدث مثل ذلك القلق الشدید الذي یشلُّ للوالد من الداخل بوصفھا عدو�
مثل ذلك الشعور القوي بالذنب، بحیث یشعر الشخص بأن لا قیمة لھ على الإطلاق (خزي) ویؤدي
الاكتئاب والشعور بالذنب والعار والصراع الداخلي إلى تمزیق الشخص، وقد یتسبب في أن یؤذي



الشخص نفسھ بالطریقة نفسھا التي أذاه بھا والداه، حیث یھاجم نقاط ضعفھ بالغضب البغیض
والازدراء نفسھ.

ولا یوجد مكان للفرار، ولا مكان للاختباء للابتعاد عن ھذا الصوت الداخلي القاسي، ولكن ھناك
طریقة لتھدئة ھذا الصوت، وبتفحص دقیق، یمكن استئصال تأثیر المخرب الداخلي والرد علیھ.

وكما ذكرت إیلان غولمب في كتابھا (محاصرون في المرآة) تدخل صورة الوالد السلبیة بدایة إلى
واقعنا عندما نكون أطفالاً ونحن في أمسّ الحاجة إلى حب والدینا، وإذا كانوا ناقدین أو غیر محبین،
تبدأ عیونھم الرافضة وأفواھھم الغاضبة في إیذائنا من الداخل، بینما نستمر في النمو، تفرض
الصورة السلبیة قیوداً علینا، وقد تحاول ذواتنا الحقیقیة الرفض، ولكن ستھزمھا لا محالة صورةُ
الوالد السلبیة، وتذكر أن صورة الوالد السلبیة ترید أن تكون القائد، وعلى غیر شاكلة الضمیر الذي
یقود إلى الراحة بالأمان والقیود، فإن الصورة السلبیة تزیل الأمان عن النفس، وعلى الرغم من
تأثیرھا السلبي، فإننا نعتقد أنھ بالاستماع إلى صورة الوالد السلبیة، سنكون قادرین على كسب حب

والدینا.

كیفیة التعرف إلى صورة والدك السلبیة (تعُرف أیضًا بمخربك الداخلي).

إن صورة والدك السلبیة أو المخرب الداخلي تبدو وكأنھا أجنبي، وكیان مھاجم؛ لأنھ جزئی�ا ھو
صوت والدك (النرجسي) المھاجم والمقید الذي استقر تفكیره في عقلك، ولا یفلت من سعیھ إلى

السیطرة إلا القلیل؛ فإنھ ینتقدك بتعلیقات مثل «أنت فاشل» و“لماذا تحاول؟».

وأحیاناً، یتخذ المخرب شكل صوت قاسٍ بداخل رأسك، ولكن القسوة عادة ما تكون أكثر صمتاً
وقاتلة، فإنھا القسوة التي تردد صدى العداء التام للوالد النرجسي، وكذلك الغضب الذي یشعر بھ
طفلك الداخلي، عندما یكون محبطًا، ویمكن لھذه القسوة أن تسبب الاكتئاب، ویمكن أن تجعلك لا
تلقي بالاً للمجاملات، وألا تثق في المودة، ویمكن لمطالبھا العقابیة، وحججھا المعوقة أن تمنعك من

محاولة التغییر، ویمكن أن تسبب لك الفشل في أي شيء تحاول تحقیقھ.

ولا تزال الطفلة بالداخل تتمسك بالأمل، مھما كان عدیم الجدوى، أنھا ستتمكن یومًا ما من كسب
حب والدیھا، وبسبب ھذا، یتشبث طفلنا الداخلي بالطرق الطفولیة، ویتولى زمام الأمور من نواحٍ
عدة، ویمكن أن یجعلنا مدمنین على الحلویات، والتسویف، وأن نكون متأخرین على الدوام،
وننغمس في احتیاجات الطفولة ومتعتھا في الوقت الذي تنھار فیھ حیاتنا البالغة، وھذا ما بدأ یحدث
لي، فكلما مارست الریاضة أكثر، بدأت أشتھي الكربوھیدرات أكثر، وكنت أتبع نظامًا غذائی�ا فقیرًا
بالكربوھیدرات، وفقدت الكثیر من الوزن، وشعرت بتحسن عندما حددت تناول الكربوھیدرات،

ولكن فجأة بدأت أشتھیھا مرة أخرى، ولیس لدى الإرادة لقول: لا.



والتجربة الطبیعیة لوجود ناقد داخلي ھي أن رسائلھ السلبیة یمكن أن تجعلنا نعدل سلوكنا، ولكن
صورة الوالد السلبیة أو المخرب الداخلي غیر مبالیة، ولا تأتي بالضرورة على شكل رسائل سلبیة
یمكن سماعھا وتحدیدھا، واذا كان لدیك مخرب داخلي، قد تتمكن فقط من التعرف إلى تأثیره
بالملاحظة بعنایة ما یحدث كلما شعرت بالمتعة والحب والتقدیر أو النجاح؛ أي عندما یحُتمل أن
یطل المخرب برأسھ؛ لأنھ یشعر بالتھدید كلما جربت ھذه الأشیاء، ویرید المخرب بداخلك أن یشلكّ،
ویبعدك عن السعادة، أو حتى تدمیرك، ولا یمكنھ التسامح مع مشاعرك أو تجریبك أي شيء جید،
وماذا یحدث عندما تجرب مشاعر القبول الطیبة، وفرحة العفویة والسرور، أو فخر الإنجاز؟ سیجد
المخرب بداخلك طریقة لتدمیر اللحظة، وفي حالتي، تسبب في حشو نفسي بالكربوھیدرات بعد
تجربة ممتعة بالماء في أثناء سباحتي، والتواصل مع جسدي بعد أن مارست الریاضة، والفخر
بالإنجاز عندما كنت أزید من تحملي باستمرار وأنا أتعلم السباحة، ولقد ھاجمني بدھاء بالتسبب في
اشتھاء الكربوھیدرات، وبقمع الناقد الداخلي الأكثر إیجابیة، الذي قد یفكر معي في الحد من تناولي
للكربوھیدرات، والجزء الأكثر صحة مني، الذي سیشیر إلي أنني كنت أقوم بتخریب الفوائد التي

حصلت علیھا بممارسة الریاضة.

والطریقةُ التي یتجلى بھا مخربك الداخلي عادة ما تكون مرتبطة بنوع السعادة التي تعیشھا، فعلى
سبیل المثال، لم یكن من قبیل المصادفة أن المخرب جعلني أتناول مزیداً من الطعام، كلما كنت
متصلة بجسدي بطریقة إیجابیة، وإذا كانت تجربتك الإیجابیة ھي الشعور بالحب أو القبول، فمن
المرجح أن یجعلك المخرب تتصرف بطریقة تثیر الغضب أو الرفض ممن ھو قریب منك، فعلى
سبیل المثال، لنفترض أنك تشعرین بأنك محبوبة من صدیقك الجدید، فالمخرب لا یریدك أن تشعري
بالحب؛ لذلك قد یحثك على بدء جدال مع صدیقك، أو مغازلة رجل آخر، ویجعل صدیقك یغضب،
وقد یجد شخص - یشعر في النھایة بأنھ مقبول من قِبل مجموعة من الناس - نفسھ یتصرف فجأة

بطریقة تجعل المجموعة ترفضھ أو تنقلب علیھ.

فیما یلي بعض الاقتراحات لمساعدتك على التعرف إلى مخربك الداخلي:

1. لاحظ ما یحدث عندما تجرب الفرح والسرور والحب والتقدیر والنجاح.

2. لاحظ بالتحدید إن كنت تمیل إلى الإفراط في تناول الطعام والشراب أیضًا، أو تتساھل مع نفسك
عندما تجرب أی�ا من ھذه الأشیاء الإیجابیة، خاصة عندما تكون مشاعرك الإیجابیة مرتبطة

بالتواصل مع جسدك أو شھیتك أو الجنس، أو عواطفك.

3. لاحظ ما إذا كنت تبدأ مناقشة أو تدفع الآخرین بعیداً كلما شعرت بالحب أو القبول.

كان لدى مراجعتي شیریل أم نرجسیة لم تحبھا أبداً، ولم تكن والدتھا ترید طفلاً في ذلك الوقت،
خاصةً أنھا كانت تخطط وقتھا لترك والد شیریل، وعندما وُلدت شیریل، كرھت أمھا مظھرھا؛



وسخرت منھا أمام الآخرین، وعندما وصل عمر شیریل عامین، قررت والدتھا ترك والدھا أخیرًا؛
وتركت شیریل مع زوجین جارین «حتى تقف على قدمیھا» واستغرق ذلك خمس سنوات، لم یأتِ
خلالھا أي من والدیھا لزیارتھا، وعندما بلغ عمر شیریل سبع سنوات، وصلت والدتھا ذات یوم،
وطالبت بھا، فانفطر قلب شیریل حزناً لتركھا الأم والأب الوحیدین اللذین تعرفھما، واتضح أن
السبب وراء مطالبة والدتھا بھا فجأة ھو أنھا تزوجت ثانیة، وأنجبت ولدین صغیرین، وكانت في

حاجة إلى جلیسة أطفال؛ حتى تتمكن من العودة إلى العمل.

والیوم، كلما شعرت شیریل بأنھا قریبة من أي شخص، حتى لمدة قصیرة الوقت، تبعد ذلك الشخص
على الفور بانتقاده أو بقول شيء مؤذٍ أو مھین، فھذا ھو مخربھا الداخلي قید العمل.

 

خوض المعركة مع مخربك الداخلي

كما قالت إیلان غولمب: «نرید أن نرضي ھذا القاضي غیر المدعو، الذي یبدو كثیرًا مثل آبائنا
النرجسیین، وإننا نستسلم لرسائلھ، والأفكار التي نكرھھا، ونكاد نؤمن بھا، ونرید أن نرفض مثل

ھذا الدخل البائس، ولكننا نفتقر إلى أدنى فكرة عن كیفیة القیام بذلك».

وعندما ندخل في صراع مع مخربنا الداخلي، غالباً ما ینتھي بنا الأمر مسحوقین مستنفذین جھودنا،
ویبدو الأمر كما لو أننا لن نربح المعركة أبداً، ونتقدم خطوة إلى الأمام، ثم لا نتخذ خطوتین فقط إلى
الوراء، ولكن دزینة من الخطوات، ونحاول تجاھل النقد المستمر، ولكن في النھایة نستسلم، ونشعر

بمزید من الیأس في العملیة.

وإن القوة التي نعطیھا لمخربنا الداخلي تجعلھ عصی�ا على القضاء علیھ، ولكن بتفكیر وجھد
متعمدین، یمكننا لجمھ:

1. الخطوة الأولى ھي تحدید مخربك الداخلي، على أنھ شيء غریب عن نفسك، وطالما بقیت تفكر
في أنھ شيء بوصفھ جزءًا منك، فأنت في وضع غیر مؤاتٍ، وإذا اعتبرتھ لیس من نفسك، شیئاً

یقودك إلى مشاعر وسلوكات وأدوار غیر مقبولة، یمكنك البدء في تبوء الموقف الأقوى.

2. وصف المخرب الداخلي بأنھ لیس من ذاتنا أمر صعب؛ لأننا نعدّ لا شعوری�ا المخرب الداخلي
بأنھ جانب من جوانب والدینا مفرطي السیطرة أو النرجسیین، ویمكن أن یقوض الولاءُ لوالدنا
جھودنا، وأشدُّ ما یكون ذلك صحیحًا عند الأشخاص الذین تربوا على ألا یضعوا أنفسھم في المرتبة
الأولى، ومن أجل تخلیص أنفسنا من مخربنا الداخلي والوصول إلى إمكاناتنا الحقیقیة، یجب أن نقف
وحدنا ونواجھ حقیقة أن والدنا (ولا سیما الوالد النرجسي) لا یمكنھ الآن تلبیة احتیاجاتنا الطفولیة
بشكل مناسب أكثر مما كان بإمكانھ، عندما كنا نكبر، ویجب أن نتخلى عن سلوكاتنا الطفولیة

وأوھامنا، وتخیلاتنا، والإدمان على رغبتنا غیر المحققة في جعل والدینا یلبیان احتیاجاتنا.



3. علینا أن ندرك أن مخربنا الداخلي یستخدم قیم والدینا، وإذا كان آباؤنا نرجسیین أو مؤذین
عاطفی�ا، فإن معظم ھذه القیم لا یمكن أن تقودنا إلى السعادة.

4. لأن المخرب الداخلي قاسٍ جد�ا، فلا یمكن أبداً دمجھ بالكامل في الشخصیة على شكل وعي
عادي، كما تفعل مع ناقدك الداخلي، وینبغي تخفیف حدة ھذا الغضب الداخلي، وبقواعده الداخلیة
القاسیة، وإعادة توازنھ بتجربة الحب الأبوي كي یتطور إلى وعي معقول، ولأن ھناك نقصًا حاد�ا
في إمدادات الحب عند أطفال الآباء النرجسیین، یبقى المخرب الداخلي مدمرًا، وفي الحقیقة، یتُبَنَى

موقف الوالد من داخل الطفل، (وفي النھایة البالغ)، یكرھھ، ویخبره بما علیھ فعلھ أو لا یفعلھ.

ولطالما شعرت أن مخربي السلبي كان أجنبی�ا في جسمي، وفي الواقع، سمعت مخربي السلبي
یتحدث معي مرتین في حیاتي بصوت فظ، وقاسٍ وذكوري، وھذا ما جعلھ غایة الوضوح بالنسبة
إلي، وإنھ لیس صوتي، ولن أنسى أبداً أول مرة سمعتھ فیھا، وكنت أسیر في الشارع أفكر كیف
شعرت بأنني على استعداد لفقدان الوزن (كنت في صراع مع وزني منذ أن كنت في التاسعة من
عمري) وبینما كنت أقول لنفسي بصمت: «أنا مستعدة حق�ا، أنا مستعدة للقیام بذلك»، وصلت إلى
زاویة الرصیف، وبینما كنت أتجاوز الشارع، سمعت صوتاً داخل رأسي یقول: «یا فاشلة! لن أسمح
لك بإنقاص وزنك، وكانت تلك تجربة مزعجة للغایة، وشعرت كأنني مسكونة بروح أخرى،
واستغرق الأمر مني سنوات عدة لاكتشاف أن ذلك الصوت ھو في الحقیقة یمثل صوت والدتي

النرجسیة.

وكما ذكرت سابقاً، عاد مخربي الداخلي أخیرًا لیحاول تخریب نجاحي في الحصول على اللیاقة
البدنیة، وكان حلمي بالواعظ الذي حاول الإمساك بي في الحمام مثالاً جیداً، فقررت استخدام ھذا
الحلم وصورة الرجل الذي یمسك بي، في مساعدتي على مواجھة قوة مخربي السلبي، ومن أجل

القیام بذلك، قمت برسم صورة للواعظ، واحتفظت بھا بوصفھا تذكیرًا بمدى حضوره في حیاتي.

وقد كان من المفید للغایة بالنسبة إلي أن أذكر نفسي بشكل دوري أن مخربي الداخلي لم یكن أنا،
ا لھ، وبالتفكیر فیھ بھذه الطریقة، تمكنت من مواجھة ولكنھ كان كیاناً أجنبی�ا قد جعل من داخلي مستقر�

ھذا الكیان دون شعور كما لو كنت أھاجم جزءًا من نفسي.

وبدأت بالتصریح بصوت عالٍ للمخرب أنني لم أعد أسمح لھ بالتحكم في، وكان حواري على ھذا
النحو: «أریدك أن تعرف أنني سأفوز في ھذه المعركة، ولن أعود أسمح لك بالتحكم في أو تخریب

سعادتي» فشعرت بأنني قویة بشكل لا یصدق وأنا ألفظ ھذه الكلمات.

وإذا اخترت مقارعة مخربك بھذه الطریقة، فكن مستعد�ا للعواقب، وفي الأسبوع التالي لقراري، كان
مخربي في حالة تأھب قصوى، حیث أصبحتُ منزعجة جد�ا من مراجِعة وصلتْ متأخرة بعد تغییر
موعدھا، ثم لاحظت أنني كنت أقود سیارتي بشكل سیئ طوال الأسبوع، وكنت أجد نفسي أبدأ في



الانحراف في الطریق من دون سبب واضح، ومرة كنت على وشك أن أصطدم السیارة التي أمامي؛
لأنني لم أكن على درجة كافیة من الانتباه، ثم أدركت أنني كنت أرتطم بالأشیاء، ولقد ضربت رأسي
بعد أن انحنیت لالتقاط شيء ما عن الأرض، وإنني رطمت الطاولة بوركي، وتورمت إصبع قدمي،
ولم أكتشف حتى نھایة الأسبوع أن كل ھذه الأعمال كانت من صنع مخربي. ولأن تصمیمي كان
عظیمًا، وإدراكي أن مخربي الداخلي كان مستنفرًا جعلني أشعر بقدر أكبر من العزم على الفوز في
معركتي، وواصلت لأتحدث معھ بصوت عالٍ، وواصلت السباحة، وببطء شدید، لاحظت أنھ بدأ
یضعف، ولا یزال یطل برأسھ القبیح من وقت لآخر، ولكني مستعدة الآن، فإنني أعرف ما یجب

القیام بھ.

كلمة تحذیریة: إذا اخترت خوض المعركة مع مخربك الداخلي، تأكد من حصولك على الكثیر من
الدعم، سواء أكان معالجًا أو مجموعة دعم، أو مجموعة دعم تساعد المدمنین أو متعاطي الكحول
على التخلص من آثار الإدمان، وإذا وجدت نفسك تشعر بالإرھاق أو خائفاً، توقف فورًا، واطلب

المساعدة من الخارج.

 

استبدل بصوتك الناقد صوتاً أكثر مودة وإیجابیة

لسوء الحظ، لا یمكنك تھدئة ناقدك الداخلي أو صوت مخربك الداخلي إلى الأبد بتحدیھ أو إخباره أن
یصمت، فھذا یساعدك في اللحظة، ولكن في النھایة سیعود صوتھ، وما علیك القیام بھ ھو أن تستبدل
بصوتھ صوتاً آخر؛ صوتاً ودوداً داخلی�ا یستبدل برسائل الناقد السلبیة رسائل أخرى إیجابیة،

وسأفصل حول كیفیة البدء في إنشاء ھذا الصوت الداخلي الودود في الفصل التاسع.

وحالی�ا، ركز على محاولة أن تستبدل بصوت ناقدك الداخلي وعیاً إیجابی�ا عن قیمتك الأساسیة، ولن
یكون ذلك مھمة سھلة؛ لأنك تعتقد على الأرجح أن قیمتك تعتمد على سلوكك، وبدلاً من النظر إلى
نفسك على أنك إناء وعاء فارغ یمُلأ قطرة قطرة بإنجازاتك، علیك أن تبدأ في إدراك أن قیمتك
الجوھریة تنبع من أنك إنسان، وھذا یعني أنك تبدأ في قبول فكرة أنك على درجة جیدة من الكمال
بالفعل كما أنت، ولست في حاجة إلى تحقیق أي شيء حتى تكون ذا قیمة، وسیعمل ناقدك الداخلي ما
في وسعھ لیجعلك تعتقد أن لا قیمة جوھریة لك، وأننا ولدنا فارغین، ولدینا فقط إمكانیة أن نصبح

شخصًا جدیرًا بالاھتمام، ولكنك ولدت بكم ھائل من الخیر، والحكمة والقوة.

ولكي تؤكد إحساسك بالقیمة، علیك الاتصال بھذا الخیر الأساسي والحكمة والقوة، كما سنناقش
بالتفصیل في الفصل الثامن.

 

الرحمة وقبول الذات



كما وضح بایرون براون، مؤلف كتاب (روح بلا عار)، ببلاغة شدیدة: «الرحمة ھي أعظم تریاق
لسم ناقدك الداخلي المَرَضي» وعندما تكون رحیمًا بنفسك، فأنت تبُعد في الأساس ناقدك الداخلي

المَرَضي؛ لأنھ لا یستطیع تحمل الرحمة؛ لأنھا تجعلھ لا حول لھ ولا قوة.

الرحمة ھي جوھر احترام الذات، وعندما یكون لدیك رحمة بنفسك، فإنك تفھم نفسك وتقبلھا كما
ھي، وستمیل إلى رؤیة نفسك أنك جید أساسًا، وإذا أخطأت، ستسامح نفسك، ولدیك توقعات معقولة

عن نفسك، وترسم أھدافاً قابلة للتحقیق.

الرحمة مھارة، وھذا یعني أنھ یمكنك تحسینھا إذا كانت لدیك مسبقاً، أو یمكنك اكتسابھا إن لم تكن
لدیك بعد، وفي المرة القادمة التي تسمع فیھا ناقدك الداخلي یوبخك عن شيء فعلتھ أو لم تفعلھ، واجھ
ھذه السلبیة بإخبار نفسك شیئاً مثل: «إنني أفعل أفضل ما أستطیع»، أو «بالنظر إلى ظروفي، فھذا
كل ما أستطیع فعلھ في ھذا الوقت» وإن تعلمك أن تكون رحیمًا بنفسك فسیساعدك أیضًا على

التواصل مع إحساسك بقیمتك الذاتیة.

ولسوء الحظ، وإلى حد ما، سیبقى الأشخاص الذین لدیھم ناقد داخلي قوي مقیدین دائمًا بصوت
داخلي سلبي، ومھمتك ھي التقلیل من شدة الھجمات الذاتیة في أثناء ممارسة طرق الحدیث الصحي
عن النفس، وعلى الرغم من أنك قد لا تكون أبداً متحررًا تمامًا من صوت داخلي یقول: «ما
دھاك؟» أو «أنت أحمق» عندما ترتكب خطأ، یمكنك إنشاء وتعزیز نمو متوازٍ وصوت أقوى یقول:
«لقد بذلت قصارى جھدي» أو «أنا بخیر على ما أنا علیھ» وسوف تكتشف أنھ مع نمو صوتك
الداخلي السلیم بشكل أقوى، سوف یستجیب بشكل أسرع وأكثر قوة وأكثر صدقاً لھجمات ناقدك،

وستتعلم في الجزء الثالث من ھذا الكتاب المزید عن الطرق لتقویة ھذا الصوت الداخلي السلیم.

 



 

حقائق الأسبوع النفسیة

• تنشئ الإساءة الأبویة العاطفیة قاضیاً داخلی�ا سلبی�ا أو ناقداً مَرَضی�ا.

• ناقدنا الداخلي ھو مرآة تعكس لنا ما نعتقده عن أنفسنا؛ فإنھ یطغى على ذكائنا الموروث،
واستجابتنا المباشرة للحیاة بفرض معتقداتھ على ما ھو حقیقي، وإنھ عدسة مقعرة تشوه الواقع،
وبسبب ھذا الإدراك المشوه، فإننا لا نثق في اتصالنا البدھي بالحیاة، ومع أن ناقدنا الداخلي یتصرف
كما لو أنھ یساعدنا على الحصول على ما نریده في الحیاة، فإنھ في الواقع یقاوم حركتنا نحو النمو

والتطویر.

 



 

واجب علاج المرآة # 7:  
إیجادُ صوتٍ ودودٍ

ھذا التمرین ھو تعدیل لـ (تخیل) من برنامج الحلول (راجع الملحق في نھایة ھذا الكتاب لمزید من
المعلومات).

1. خذ نفسًا عمیقاً، وابدأ بالدخول إلى نفسك.

2. قد تدرك وجود جدار من الغضب أو الحزن أو الخوف أو الذنب، أو قد تشعر بالفراغ في داخلك،
فقل لنفسك: إن ما ستجده بالداخل، بغض النظر عن ماھیتھ، سیكون مقبولاً، واستمر في التركیز

على داخلك على أي حال.

3. إذا لاحظت وجود جدار من الأفكار، تخطَّ الجدار، وابدأ في الغوص بنفسك بشكل أعمق.

4. ركز على الداخل، واكتشف إن كان بإمكانك العثور حتى ولو إحساس ضعیف بالتواصل مع
نفسك.

5. أحضر صوتك الداخلي المغذي؛ فھذا لیس صوتاً قاسیاً، أو ناقداً، أو حازمًا، ولیس صوتاً مفرطًا
في لطفھ، ونعومتھ، فإنھ صوت دافئ ولطیف یعتز بك، ویقبلك على ما أنت علیھ، وبمرور الوقت،

سیصبح ھذا الصوت صوتك، ولكن في الوقت الحالي، یمكن أن یكون أي صوت یلبي احتیاجاتك.

 



 

الجزء الثالث إیجادُ مرآةٍ جدیدةٍ

 



 

8 النظر عمیقاً في المرآة اكتشاف ذاتك الحقیقیة

ما یكمن خلفنا وما یكمن أمامنا ھو أمور صغیرة مقارنة بما یكمن في داخلنا.

رالف والدو إیمرسون

Ralph Waldo Emerson

عندما یطیر العقل سعیاً وراء الأشیاء المتصورة في الفضاء، فإنھ یلھث وراء سراب؛ ولكن عندما
یغوص الإنسان في أعماق نفسھ، فإنھ یختبر كمال الوجود.

میھیر بابا

Meher Baba

من أجل الاستمرار في رفع احترامك لذاتك، والشعور بتحسن حیال نفسك، أنت في حاجة إلى معرفة
من أنت، ولیس من أنت كما قیل لك، ولیس الشخصیة التي اتخذتھا لإرضاء والدیك، ولكن
شخصیتك الحقیقیة، ولا یعرف كثیر من الناجین من الإساءة والإھمال العاطفیین في مرحلة الطفولة
أنفسھم، فإنھم یعرفون أنفسھم وفق ما قالھ آباؤھم عنھم، ویعرفون من یتظاھرون على أنھ ھم،

ولكنھم لا یعرفون ذواتھم الحقیقیة.

ولا أحد یستطیع إخبارك من أنت، فأنت الوحید القادر على تحدید نفسك الحقیقیة، ولقد أوجدت
تسمیات والدیك التي في غیر محلھا، والتصورات المشوھة، والإسقاطات السلبیة صورة خاطئة؛
صورة تحتاج الآن إلى إسقاطھا، وبدلاً عنھا، علیك اكتشاف نفسك الحقیقیة وتكوینھا، وأقول:
اكتشف؛ لأن كثیرًا منكم لا یعرف من ھو باستثناء مرآة والدیھ، وبمجرد أن تحطم ھذه المرآة، ستجد
أن صورة أخرى لن تنبثق بسھولة، فھذا یعني أنھ علیك النظر بشكل أعمق في الداخل لتبدأ في

العثور على انعكاسك الحقیقي.

ویمیل الأشخاص الذین تم إھمالھم أو التخلي عنھم إلى أن یكون إحساسھم بھویاتھم عابرًا، ویبدو
الأمر كما لو أنھم یمرون بجوار المرآة، ویرون انعكاسًا لأنفسھم یختفي على الفور، وكثیر منھم في
بحث مستمر عن أدلة حول ھویتھ، وغالباً ما ینتابھم شعور بعدم القیمة، لدرجة أنھم یشعرون أحیاناً

بأنھم سیختفون حقیقة.



ولكن بغض النظر عن سرعة زوال الصورة أو مدى شعورك بعدم قیمتك، مازال ھناك شخص ما،
وقد تضطر إلى الاستمرار في الحفر إلى أن تجده تحت أنقاض أحكام والدیك وتوقعاتھما، أو ربما
تضطر إلى النظر بشكل أعمق في المرآة لتجد نفسك، ولكن عاجلاً أم آجلاً، ومع ما یكفي من
التركیز والصبر، ستجد ذاتك الحقیقیة، وسنركز في ھذا الفصل على مساعدتك على إیجاد صورة
شخصیة مفصلة، وسنبدأ بجعلك تراقب سلوكك، وتضع في قائمة السمات الشخصیة، وسأشجعك
على الاھتمام بمشاعرك، ولا سیما، ما یجعلك غاضباً، وخائفاً، ومحرجًا، وحزیناً، وأخیرًا سنركز
على مساعدتك على اكتشاف جوھرك أو ذاتك الحقیقیة؛ شيء منفصل عن جسدك، وحتى كیانك

العاطفي.

ا بذات المرء، ومن أجل أن ینتبھ المرء إلى ویتطلب اكتشاف الذات وعیاً ذاتی�ا، أو اھتمامًا مستمر�
نفسھ حق�ا لأغراض اكتشاف الذات، من المھم اتخاذ موقف محاید، وعندما تراقب نفسك بھذه
الطریقة، فأنت تأخذ كل ما تلاحظھ عن نفسك بحیادیة واھتمام وفضول، ولكنك لا تحكم على ما

تلاحظھ.

بعض الناس لا یعرفون ذواتھم الحقیقیة؛ لأنھم ملیئون بالصراعات، كما كان حال مراجعتي
ستیفاني: «لا أستطیع معرفة من أنا حق�ا، فإنھا تتغیر باستمرار، وأعتقد أحیاناً أنني على ھذه الشاكلة
لأكتشف فقط أنني أتصرف بطریقة مختلفة تمامًا في وقت آخر» وعلى الرغم من أننا جمیعاً نتغیر
إلى حد ما اعتماداً على من نحن، والظروف التي نحن فیھا، یجب أن یكون ھناك عنصر من التناسق
والتوافق مع من نحن في أي وقت، ولكن بالنسبة إلى أشخاص مثل ستیفاني، التي بذلت كل جھد لأن
تكون جیدة لدرجة أنھا تحولت إلى نسخة مختلفة من نفسھا مع كل شخص كانت بقربھ، قد یكون
العثور على جوھر الاتساق صعب القیام بھ، وستساعدك الاقتراحات الآتیة على أخذ نظرة عمیقة

إلى نفسك والبدء في تحدید من أنت حق�ا.

 



 

التمرین: من أنت؟

1. راقب نفسك عن كثب مدة أسبوع على الأقل. (لاحظ سلوكك، ومشاعرك، والأفكار التي تخطر
ببالك). دوّن ملاحظات حول ما تلاحظھ، أو أي بصائر أخرى قد تكون لدیك عن نفسك، وقد ترغب

أیضًا في استخدم الأسئلة الآتیة بوصفھا نقطة انطلاق:

• ھل تشعر بعدم الارتیاح وحدك، أم أنك مدرك أنك محتاج إلى وقت لتكون بمفردك؟ بماذا تستمتع
عندما تكون وحدك؟

• متى تشعر بأقصى درجات الأمان؟ ومتى تشعر بأقل درجات الأمان؟

• متى تشعر بأقصى درجات الكفاءة؟ ومتى تشعر بأقل درجات الكفاءة؟

• كیف تلبي احتیاجاتك (على سبیل المثال، الأمان، أو الانتباه، أو الحنان)؟

• ھل یكون أداؤك على أفضلھ في بیئة منظمة صارمة أم في بیئة فیھا الكثیر من الحریة؟

2. ضع سماتك الشخصیة في قائمة، وفیما یلي قائمة كتبھا واحد ممن راجعني: صادقٌ، أحیاناً حیال
خطأ («اذكره كما حدث»)، مخلصٌ، لا یثق، میل للقلق، قلق أكثر من اللازم حول ما یعتقده
الآخرون عني، ناشد للكمال، وحساس، تتأذى مشاعري بسھولة، المیل إلى الانغماس في ملذات
الذات، مخلص، مندفع، مھووس، یحترم احتیاجات الآخرین، موھوب، كفء، ذكي، مھتم، وأنت

تواصل ملاحظة نفسك، یمكنك الإضافة إلى قائمتك.

3. لاحظ أي میول قد تكون لدیك لإخفاء نفسك الحقیقیة عن الآخرین أو عن نفسك، أو أي میل
للتظاھر أنك تشعر بشيء ما عندما تشعر حقیقة بشعور آخر، ولاحظ أیضًا أشیاء مثل كیفیة تصرفك

مع الآخرین، مقارنة بكیفیة تصرفك عندما تكون بمفردك.

4. اكتب وصفاً عن نفسك بناءً على ملاحظاتك، وعما تعرفھ مسبقاً عن نفسك على أنھ صحیح،
وتأكد من تضمین جمیع جوانب نفسك في وصفك، بما في ذلك جوانبك الجسدیة والاجتماعیة
والفكریة والعاطفیة و الروحیة، وأضف إلى قائمتك كلما لاحظت شیئاً جدیداً عن نفسك، وستجد أنك
تفكر بنفسك، وتنظر إلیھا بعنایة أكثر منك من أي وقت مضى، وقد تكتشف صفات عن نفسك، لم

تلحظھا أبداً من قبل، أو قد تراجع فكرة سابقة كنت تعتنقھا عن نفسك.

أعد الاتصال بجسمك وعواطفك



كما قالت ماریون وودمان بحكمة: «ما تعرفھ في رأسك لن یدعمك في لحظات الأزمات. . . الثقة
تأتي من وعي الجسد، ومعرفة ما تشعر بھ في اللحظة».

الطریقة الأكثر فعالیة لاستعادة كل مشاعرك - الألم، والغضب، والخوف، والشعور بالذنب، والعار،
والفرح، والحب - ھي أن تبدأ في الاھتمام بجسدك، وحتى عندما تقمع دون وعي مشاعرك، فإن
جسدك یتذكرھا، وتسمى ھذه الذكریات ذكریات الجسد، ویتذكر جسدك ما شعرت بھ عندما أھُملت،
وانتقُدت، ورُفضت أو خُنقت عاطفی�ا، عندما كنت طفلاً، ولكل عاطفة یمر بھا جسمك مجموعة
مختلفة من الأحاسیس الجسدیة، حیث یتذكر بصلابة، وانقباض، وتوتر الألمَ والغضبَ اللذین شعرت

بھما عندما كنت طفلاً.

واسمح لنفسك بإعادة الاتصال بجسدك؛ للسماح لھ بالتعبیر والتنفیس عن كل آلام الطفولة، فجسدك
یتألم، وینزف، ویشعر بالوخز، أو الشدِّ لسبب معین، فإنھ یحاول إخبارك بشيء، وإنھ یذكرك بأنواع

صدمات الطفولة التي عانیت منھا، واستمع إلى جسدك، وانتبھ لرسائلھ.

ومن أكثر الطرق فعالیة لاكتشاف من أنت ھي الانتباه لمشاعرك، وفي الواقع، یعرف بعضھم
الوعي الذاتي بأن نكون واعین لأمزجتنا وأفكارنا حول أمزجتنا، ومرة أخرى، أحثك على اتخاذ
موقف محاید، غیر تفاعلي؛ موقف لا یلقي أحكامًا عند ملاحظة عواطفك، ومن المفید أن تأخذ خطوة

یسیرة إلى الوراء من تجربتك، وبذلك تكون على درایة بما تشعر بھ، بدلاً من الانغماس فیھ.

Emotional Intelligence: Why It Can Matter وفقاً لدانییل جولمان في كتابھ الرائد
More Than IQ (الذكاء العاطفي: لماذا یمكنھ أن یكون أكثر أھمیة من معدل الذكاء): «الوعي
الذاتي - التعرف على الشعور في أثناء حدوثھ - ھو حجر الزاویة في الذكاء العاطفي. . . القدرة
على مراقبة المشاعر من لحظة إلى لحظة أمر حاسم للبصیرة النفسیة والفھم. . . . الأشخاص الذین
لدیھم قدر أكبر من الیقین بشأن مشاعرھم، ھم ملاحون أفضل لقیادة حیاتھم، ولدیھم إحساس أقوى

بما یشعرون بھ حیال القرارات الشخصیة».

ولسوء الحظ، بالنسبة إلى الكثیرین الذین أھُملوا، وأسیئت معاملتھم في الطفولة، العواطف شيء
مخیف، وقد كان ذلك عندما خرجت مشاعر والدیھم عن السیطرة لدرجة أنھم تعرضوا للتعنیف، أو
الإبعاد أو الضرب، وكان ذلك عندما غضبوا ھم أنفسھم أو بدؤوا في البكاء عندما تم الاستھزاء بھم
أو معاقبتھم أو التخلي عنھم، ولھذا السبب، فإن معظم الناجین من الإساءة والإھمال یمیلون إلى
إنكار مشاعرھم الحقیقیة وقمعھا، وحتى بالنسبة إلى الأشخاص الذین قد یبدون أنھم عاطفیون للغایة

أو انفعالیون أو متقلبو الأمزجة، عادة ما ینكرون مشاعرھم الأكثر ضعفاً في الأعماق.

وإضافة إلى ذلك، فإذا تعرضت للإھمال أو الإساءة في الطفولة، فستمیل إلى أن تطغى علیك
عواطفك، وأن تتحكم فیك، وإن كثیرًا من الناس مرھقون لدرجة أن عواطفھم تصبح أعداءھم، وإن



السلوكات المختلة، بما في ذلك الأنماط المسیئة أو التي تأخذ شكل الضحیة، وتعاطي المخدرات،
والمیول الانتحاریة ھي محاولات للتأقلم مع مشاعر مؤلمة لا تطاق، ویحاول الكثیر تنظیم عواطفھم
بمحاولة جعل أنفسھم لا یشعرون بما یشعرون بھ، وھذا الأسلوب ھو نتیجة مباشرة للبیئة غیر
الصحیحة عاطفی�ا التي نشؤوا فیھا، والتي تفرض على الناس أن یبتسموا عندما یكونون غیر سعداء،
وأن یكونوا لطفاء، ولا یزلزلون الأرض عندما یكونون غاضبین، أو یعترفون أو أن یطلبوا السماح

عندما لا یشعرون بأنھم فعلوا أي شيء خاطئ.

وبسبب ھذه السلوكات، قد ینتھي بك الأمر إلى الشعور بأنك مغلوب بعواطفك، أو أنك مغلوب عندما
تتعاظم عواطفك، وھذا بدوره قد یدفعك إلى إسقاط مشاعرك على الآخرین.

وما یشار إلیھ باسم «لتخدیر النفسي» (المشاعر العالقة أو المجمدة) ھو نتیجة أخرى متكررة لسوء
المعاملة والإھمال في مرحلة الطفولة، ویوقف الأطفال مشاعرھم أو ینفصلون استجابةً لموقف
مؤلم، ویبدو الأمر كما لو أن عقولھم ترحل إلى مكان آخر، وھم مفصولون عن أجسادھم، ویتطلب
تعلم إعادة تجربة المشاعر المجمدة ردحًا من الزمن، ولكن بمجرد أن تتحرر ھذه المشاعر المیتة،
یمكنھا مساعدتك بتوفیر معلومات مفیدة حتى تتمكن من اتخاذ قرارات عقلانیة، واتخاذ إجراءات

مناسبة، في حیاتك، وإعادة الاتصال بمشاعرك، یمكن أن تزودك بالقوة، والشجاعة، والفرح.

ومن المھم أن تتوقف عن وصف المشاعر بأنھا (جیدة) أو (سیئة)، فبدلاً عن ذلك، انظر إلیھا على
أنھا رسائل مھمة یمكنھا أن تخبرك عن نفسك وظروفك وبیئتك، وستبدأ في رؤیة أن عواطفك یمكن

أن تمكّنك من أن تعتني بنفسك بشكل أفضل، وبذلك تساعدك على رفع احترامك لذاتك.

 



 

التمرین: قوائم مشاعرك

1. ضع قائمة ببعض الأشیاء التي تمیل إلى إثارة غضبك.

2. ما ھي بعض الأشیاء التي تجعلك تشعر بالحزن؟

3. ما الذي یجعلك خائفاً؟

4. ما الذي یجعلك تشعر بالذنب؟

5. ما الذي یجعلك سعیداً أو فرِحًا؟

6. ما الذي یجعلك تشعر بالقناعة أو الرضا؟

 

حدد مشاعرك

یمیل الأشخاص الذین أھملوا، وأسیئت معاملتھم في طفولتھم إلى أن یواجھوا صعوبة في تحدید
المشاعر التي یشعرون بھا في أي وقت بعینھ؛ وھذا لأنھ ربما كان علیھم فصل عواطفھم من أجل
النجاة من صدمة أو إھمال في مرحلة الطفولة، أو ربما كان علیھم التظاھر بالشعور بشيء لم
یشعروا بھ حق�ا، ولكن ربما كان السبب أن كثیرًا اعتقد أیضًا أنھ لم یكن في مأمن إن عرف أي
شخص ما كان یشعر بھ، ونتیجة لذلك، أصبح بالغاً بخلیط من المشاعر یواجھ صعوبة في تحدیدھا

الآن.

وفي غضون یوم واحد فقط، نشعر جمیعاً بعواطف كثیرة جد�ا، ویمكن لتعلم كیفیة التعرف إلى كل
واحدة منھا أن یكون أمرًا شاق�ا؛ لذلك من الأفضل التركیز على بعض المشاعر الأساسیة وحسب،
وعلى الأقل في البدایة، ووفقاً لمعظم الخبراء، ھناك ثمانیة أو نحو ذلك من المشاعر الأساسیة:
الغضب، الحزن، الفرح، المفاجأة، الخوف، الاشمئزاز، الشعور بالذنب / الخجل والمصلحة (یعدّ
بعضھم الحب أیضًا عاطفة أساسیة). تعُدّ ھذه مشاعر أساسیة؛ لأننا ولدنا مع الإمكانیة أو الاستعداد
البیولوجي لھا، وتعُدّ كل المشاعر الأخرى عواطف ثانویة أو اجتماعیة؛ لأنھ یتم تعلمھا، وعادة ما
تكون عبارة عن مزیج من المشاعر الأساسیة، وبالنسبة إلینا سنركز على خمسة من المشاعر

الأساسیة، وھي: الخوف، والأسى (أو الحزن) والغضب، والشعور بالذنب/ الخزي، والفرح.

وغالباً ما ننفصل عن عواطفنا الأساسیة، بتخفیفھا وإعطائھا أسماء أخرى، فعلى سبیل المثال، بدلاً
من قول: إنھم خائفون، سیقول الكثیر من الناس: إنھم یشعرون بالقلق أو الاضطراب، وبدلاً من
القول: إنھم یشعرون بالحزن (أو حتى لو عرفوا أنھم كذلك)، سیقول الكثیر من الناس: إنھم یشعرون



بالتعب؛ وبدلاً من قولھ:م إنھم غاضبون، سیقول الكثیر من الناس: إنھم غیرمھتمین أو یشعرون
بالملل.

ولجعل الأمر أكثر إرباكًا، تسُتخدم كثیر من الكلمات الأخرى بشكل شائع لوصف مشاعرنا
الأساسیة، ومن ثم ھي قائمة بالكلمات التي غالباً ما تسُتخدمَ في وصف الشعور بالحزن، وتصف
بعض الكلمات شكلاً خفیفاً، في حین أن أخرى تصف أشكالاً أخرى أكثر شدة من الحزن، وبالنسبة
إلى الجزء الأكبر، فإن القائمة مرتبة بحسب الشدة: التعاسة، الأذى، الفزع، خیبة الأمل، الكآبة،
الحزن، الأسف، المعاناة، البؤس، الیأس، الاكتئاب، العذاب، الكرب والقنوط، وإن استخدام إحدى
ھذه الكلمات بدلاً من كلمة حزین أحیاناً مفید؛ لأنھ یوضح بالضبط مستوى الحزن الذي تشعر بھ،
فعلى سبیل المثال، إن العذاب والیأس یصفان بالتأكید حالة حزن أكثر حدة من الحزن العام، والشيء

المھم ھو ألا تسمح لوصف حالتك بأخذك بعیداً عن حقیقة أنك تشعر أساسًا بمشاعر الحزن.

وإنَّ ھناك كلمات ترتبط ارتباطًا وثیقاً بمشاعر الحزن، على الرغم من أنھا تعني أكثر مما نحدده
عمومًا بأنھ حزنٌ، وتشمل ھذه الكلمات: الاغتراب، والھزیمة، والاكتئاب، وخیبة الأمل، والسخط،

والاستیاء، والضیق، وانعدام الأمن، والعزلة، والإھمال، والشفقة، والرفض.

وستلاحظ أن ھذه الكلمات تضیف نغمة، وقیمة حكم أو معنى إضافي لكلمة حزن، ومرة أخرى،
بینما یمكن لھذه الكلمات أن تساعدك على وصف سبب معین لشعورك بالحزن، إلا أنھا لا تزال

تصف مشاعر الحزن الأساسیة.

 



 

التمرین: كلمات الحزن ومشاعره

1. ادرس قائمة الكلمات التي تصف مشاعر الحزن، ولاحظ عدد المرات التي تستخدم فیھا ھذه
الكلمات الوصفیة، وذكّر نفسك أنھ بغض النظر عن الكلمات التي تستخدمھا، فأنت ما زلت تشعر

بمشاعر الحزن الأساسیة.

2. اكتب عن الارتباطات التي تنتابك بمشاعر الحزن، فعلى سبیل المثال، ھل من المقبول أن تشعر
بالحزن، أم ھل تشعر بأنھ غیر مقبول اجتماعی�ا؟ ھل كان مقبولاً أن تشعر بالحزن في منزلك وأنت

تكبر؟ من تتذكر أنھ كان یشعر بالحزن عندما كنت تكبر؟

 

كیف تعرف متى ینتابك شعور خاص؟

أفضل طریقة لاكتشاف ما تشعر بھ ھي أن تبدأ بالسؤال عن أي من المشاعر الثمانیة أو التسعة
الأساسیة التي تشعر بھا (الغضب، الحزن، الفرح، المفاجأة، الخوف، الاشمئزاز، الشعور بالذنب/
الخجل، الاھتمام، أو الحب). من المناسب القول: إننا جمیعاً نعاني في أي وقت بعینھ من شعور

واحد أو أكثر من المشاعر الأساسیة.

إن مجرد طرح السؤال على نفسك لن یساعدك بالضرورة إن لم تكن على اتصال بجسمك، فجسمك
ھو أفضل مقیاس لإخبارك بأي عاطفة تشعر بھا في أي وقت بعینھ، وتتضمن العواطف تغیرات في
الجسم، مثل التقلبات في معدل ضربات القلب، ودرجة حرارة الجلد، وشد أو ارتخاء العضلات،
وأما التغیرات الأكثر أھمیة فتقع في عضلات الوجھ، ویعتقد الباحثون الآن أن التغیرات في ھذه

ا في إثارة المشاعر حقیقةً. العضلات تؤدي دورًا مھم�

، وعینان ونمیل إلى الشعور بالحزن في جمیع أنحاء أجسادنا بالطرق الآتیة: عبوس، وفم متدلٍّ
متدلیتان، وھیئة جسم متراجع، والتكلم بصوت منخفض أو ھادئ أو بطيء أو رتیب، ثقل في
الصدر، ضیق في الحلق، أو صعوبة في البلع (بسبب منع الدموع من السقوط): عیون رطبة أو
دموع، النحیب، البكاء، الشعور وكأنك لا تستطیع التوقف عن البكاء، أو الشعور بأنھ إذا بدأت في
البكاء فلن تتوقف أبداً؛ الشعور بالتعب أو الانحطاط أو انخفاض الطاقة؛ الشعور بالخمول والفتور،
الرغبة في البقاء في السریر طوال الیوم؛ الشعور وكأنھ لم یعد ھناك وجود لأي شيء ممتع؛ الشعور

بألم أو فراغ في صدرك أو أمعائك؛ الشعور بالفراغ.

على العكس من ذلك، یتجلى الفرح عادة في الجسد في الطرق الآتیة: الابتسامة، والشعور بالحماس،
والشعور بالحیویة الجسدیة والنشاط، والحیاة، والشعور بالضحك؛ ووجود توھج دافئ، والشعور



«بقلب منفتح» ومحبة.

ویمكنك أیضًا تحدید المشاعر المعینة التي تشعر بھا بمراقبة سلوكك، فإن جمیع السلوكات الآتیة تدل
على أن الشخص یشعر بالحزن: الحدیث عن الأشیاء الحزینة؛ الجلوس أو الاستلقاء؛ الخمول، القیام
بحركات بطیئة متقطعة؛ الاستسلام وعدم المحاولة لتحسین الوضع؛ الكآبة، الاستغراق في التأمل،
أو التصرف المزاجي؛ الانسحاب من التواصل الاجتماعي؛ التحدث قلیلاً أو عدم التحدث على

الإطلاق.

ویمكن للشخص الذي یشعر بالسعادة أن یظھر أی�ا مما یلي من السلوكات: الابتسامة، الابتسامة
العریضة، الضحك، الشعور بخفة الجسد، العطف تجاه الآخرین، القفز صعوداً وھبوطًا، التحدث

بحماس أو صوت منفعل، التحدث كثیرًا.

وتتضمن العواطف أیضًا دوافع عمل؛ فإن وظیفة مھمة للعواطف ھي تحفیز السلوك (قاتل في حالة
الغضب، واھرب في حالة الخوف) وعلى الرغم من أن الفعل لا یعُدّ بحد ذاتھ جزءًا من العاطفة، إلا

أن الدافع ھو كذلك.

 

لا مشاعر سلبیة

كثیر من الناس یعدوّن مشاعر كالخوف والغضب والحزن والشعور بالذنب والخجل مشاعر سلبیة،
ا ولكن لا توجد مشاعر سلبیة إذا اعتبرت كل المشاعر بوصفھا إشارات أو رسلاً تخبرنا أن شیئاً مھم�

یحدث داخلنا.

وما یجعل المشاعر سلبیة ھو الطریقة التي نتعامل معھا، والتفسیر الذي نعطیھ إیاھا، فعلى سبیل
المثال، یتعامل معظم الناس مع المشاعر الآتیة بإحدى الطرق السلبیة الأربع:

1. یحاولون تجنب الشعور بالعاطفة بالكامل (قمع).

2. یحاولون إنكار الشعور بالتظاھر بأنھ لیس على تلك الدرجة العالیة من السوء (تصغیر).

3. یلومون شخصًا آخر على جعلھم یشعرون بما یشعرون بھ.

4. ینكرون شعورھم بإسقاط أنفسھم على شخص آخر.

وإن كل ھذه الطرق الأربع تمنعك من الاستماع إلى الإشارة التي ترسلھا العاطفة، والتعلم من
العاطفة، والاستفادة من تلك المعرفة على الوجھ الأكمل لمصلحتك، والأكثر أھمیة، ھو أنھ عندما
ا من أنفسنا، ونخاطر بفقدان الاتصال بمن نحن. نحاول تجنب الشعور بعاطفة، فإننا ننكر جزءًا مھم�



 

التعلم عن نفسك من خلال عواطفك

مفتاح التعلم عن نفسك من خلال عواطفك ھو تجربتھا دون تثبیطھا أو الحكم علیھا أو تجنبھا
بتشتیت انتباه نفسك، وھذا ما یسمى أنك متیقظٌ؛ فبدلاً من محاربة العواطف أو عزلھا، یمكنھا أن
تساعدنا على اكتشاف المزید عن حقیقتنا إن كنا متیقظین لھا، وستساعدك الخطوات الآتیة على

تجربة مشاعرك بطریقة واعیة:

• ابدأ بمجرد ملاحظة مشاعرك، ولاحظ كیف تجعلك تشعر، ولاحظ ما یحدث في جسمك وأنت
تشعر بتلك المشاعر.

• لا تحكم على العاطفة بأنھا جیدة أو سیئة.

• جرب مشاعرك بالكامل، واسمح لنفسك بأن تشعر بھا على أنھا موجة، تھزك یمیناً ویسارًا،
وحاول ألا تقمع الأحاسیس أو تدفع العاطفة بعیداً، ومن ناحیة أخرى، لا تتمسك بالعاطفة أو

تضخمھا؛ فقط دعھا تسري في عروقك كالموجة.

 



 

لماذا من المھم عدم الحكم على مشاعرنا؟

عندما نحكم على عواطفنا أنھا سیئة، فإن النتیجة الطبیعیة ھي الشعور بالذنب والخجل والقلق و / أو
الغضب، وإن إضافة ھذه المشاعر الثانویة تجعل بمنتھى السھولة الضیق أكثر حدة ولا یطاق،
وغالباً ما ستجد أنھ یمكنك تحمل موقف مؤلم أو شعور مؤلم بشكل أحسن إذا امتنعت عن الشعور
بالذنب أو القلق حول الإحساس بالشعور المؤلم في المقام الأول، وفكّر في بعض الحالات عندما
كنت تعاني من ردة فعل عاطفیة ثانویة تجاه عاطفة أولیة، مثل الغضب أو الشعور بالخجل لأنك
غضبت، أو أصبت بالاكتئاب لأنك اكتأبت، ومن الذي سبب لك المزید من الألم أو المتاعب -

العاطفة الأولیة أم الثانویة؟

توضح القائمة الآتیة كیفیة ملاحظة المشاعر دون إصدار أحكام:

1. بمنتھى السھولة راقب المشاعر - أین تشعر بھا في جسدك؟ ما الأحاسیس التي تثیرھا؟ - من
دون أي نوع من الحكم أو التقییم على الإطلاق؛ امتنع عن وصفھا بأنھا (جیدة) أو (سیئة) أو

(لطیفة) أو (مؤلمة).

2. لاحظ الأفكار التي تدور في ذھنك وأنت تشعر بھذا الشعور والارتباطات التي تربطك ب، وأقِرّ
بالمفیدة، أو الصحیة، ولكن لا تحكم علیھا، وأقِرّ بالضارة أو غیر الصحیة، ولكن لا تحكم علیھا.

3. لاحظ الآراء التي لدیك حول ھذا الشعور، وحول حقیقة أنك تشعر بھ، واطرح آراءك جانباً،
بمنتھى السھولة جرب الشعور فقط.

4. عندما تجد نفسك أنك تلقي أحكامًا، لا تحكم على حكمك؛ فقط توقف، وامضِ قدمًا.

 

إدراكك لمشاعرك یمكن أن یساعدك على تغییرھا

على الرغم من وجود فرق بین إدراكك لمشاعرك والعمل على تغییرھا، ستجد أن الاثنین یسیران
جنباً إلى جنب، وعندما تبدأ في التعرف إلى ما تشعر بھ في وقت محدد، ستكون أكثر استعداداً وقدرة

على تغییر ھذا الشعور.

وقد وجد جون مایر، عالم النفس بجامعة نیو ھامبشایر والصائغ المشارك لنظریة الذكاء العاطفي،
أن الناس تمیل إلى الوقوع في فئات مختلفة، عندما یتعلق الأمر بعواطفھم والعنایة بھا:

• الواعون ذاتی�ا. یدرك ھؤلاء الناس أمزجتھم وھم یمرون بھا، وقد یكون وضوح عواطفھم، في
الواقع، ھو الأساس القابع تحت سمات الشخصیة الأخرى التي یمتلكونھا مثل الاستقلالیة، وتأكید



حدودھم، والصحة النفسیة الجیدة، والمیل إلى الحصول على نظرة إیجابیة للحیاة، وعندما یمرون
في مزاج سیئ، فھم لا یجترون الأمر، ویصابون بالھوس حیالھ، وھم قادرون على الخروج منھ في

وقت أقرب من الفئات الأخرى، وباختصار، تیقظھم یساعدھم على إدارة عواطفھم.

• الغارقون. غالباً ما یغرق ھؤلاء الناس بعواطفھم، ویشعرون بالعجز للھروب منھا، ویبدو الأمر
كما لو كانت أمزجتھم ھي التي تقودھم، فإنھم لا یدركون مشاعرھم تمامًا، وفي الوقت نفسھ یمیلون
إلى أن یكونوا زئبقیین إلى حد ما (للأعلى والأسفل) ولقد ضاعوا في مشاعرھم بدلاً من أن یكون
لدیھم منظور ولو كان ضعیفاً، ولأنھم یشعرون بأنھم لا یسیطرون على عواطفھم، لا یفعلون الكثیر

في محاولة الھروب من الأمزجة السیئة.

• المذعنون. في حین أن ھؤلاء الناس غالباً ما یكونون واضحین بشأن ما یشعرون بھ، فھم یمیلون
أیضًا إلى قبول أمزجتھم، ولا یحاولون تغییرھا، وھناك نوعان من نمط المذعنین: الأشخاص الذین
عادة ما یكونون في حالة مزاجیة جیدة، ولذلك لدیھم القلیل من الدافع لتغییرھا، والناس الذین ھم
عرضة للحالات المزاجیة السیئة، ولكنھم یقبلونھا على أي حال، وھي واضحة بالنسبة إلیھم، ولا
یفعلون شیئاً لتغییر مزاجھم، مھما كان سلبی�ا أو مؤلمًا، وغالباً ما یوجد ھذا النمط من السلوك في

الأشخاص المصابین بالاكتئاب الذین استسلموا لیأسھم.

 

املأ فراغك بـمشاعرك الخاصة

بسبب تدني احترامك لذاتك، فأنت، مثل كثیر من الناجین الآخرین من الإساءة أو الحرمان
العاطفیین، فربما بحثت عن شيء ما خارج نفسك من أجل الشعور بالكمال والشعور بالقیمة، وربما
قد نظرت إلى الحب الرومانسي بوصفھ حلا� لمشاعرك بالنقص وعدم الكفایة، ولكن لا أحد سواك

یمكنھ أن یكملك، أو یملأ فراغك، أو أن یمنحك إحساسًا بالقیمة.

وإذا منحت نفسك الوقت والمساحة للتعرف إلى نفسك ومشاعرك، ستجد أنھ یمكنك ملء الفراغ،
طبقة في كل مرة، وفي كل مرة تسمح لنفسك بالشعور بشعور معین، وفي كل مرة تسمح لنفسك

بالتعبیر عن إحساس بعینھ، فأنت تملأ فراغًا خالیاً آخر بداخلك.

 

اكتشف جوھرك

إضافة إلى اكتشاف من أنت على المستوى الجسدي والعاطفي، علیك أن تكتشف أن ھناك جانباً آخر
منك لا یتعلق بخصائصك الجسدیة، ولا تحدده صفاتك العاطفیة أو نوع الشخصیة، فإنھا تجربة من
أنت التي لیست نتیجة تاریخك وتكییفك، ولا تتأثر بمعتقداتك أو آرائك، ویشار إلى ھذا الجانب منك
في بعض الأحیان بطبیعتك الحقیقیة، أو كیانك، أو جوھرك؛ لأنھ ھو الطبیعة المطلقة لمن أنت،



ویشیر الجوھر أیضًا إلى ذلك الجزء منك الذي ھو الأكثر دیمومة ولا یتغیر؛ جزؤك الأساسي في
تحدید من أنت.

وبشكل عام، نعدّ أجسادنا وتاریخنا الشخصي، وتكویننا العاطفي أنھا الجوانب الأكثر تمیزًا والتي لا
تتغیر في أنفسنا، فإنھا التي تحددنا وتمیزنا عن الآخرین، ولكن حقیقة الأمر، إنھا فقط جزء مما نحن

علیھ، وإنھا تحدد فقط طبقتنا الخارجیة.

وقد شكلت الرسائل السلبیة التي تلقیتھا من والدیك (منطوقة أو غیر منطوقة) طبقة علیا فوق
جوھرك، غالباً تخفیھ عن وعیك، ولكي تعید الاتصال بجوھرك، قد تحتاج إلى الحفر أسفل الرسائل

الأبویة السلبیة التي تلقیتھا، وتحت الناقد الداخلي، وتحت حكمك على ذاتك.

وإلیك كیف عرّف بایرون براون، مؤلف الكتاب الرائع (روح بلا خجل: دلیل لتحریر نفسك من
القاضي في الداخل)، الجوھر:

توجد طبیعة الروح الحقیقیة أساسًا على أنھا الآن؛ فإنھا طبیعة لا تعتمد على الماضي أو المستقبل،
ولا تعتمد على تجربة أن تكون جسداً مادی�ا، وكلما كان لدیك إحساس بنفسك كروح، كنت أكثر
إدراكًا أن جوھرك حقیقة لا یحدده جسمك، وإنھ لا یعُرّف بما تعلمتھ أو عرفتھ في الماضي، فمن
أنت شيء أكثر حمیمیة وفوریة، وشيء أكثر غموضًا وأصعب بكثیر على التعریف، وأن تكون

مدركًا لھذا الأمر ھو أن تبدأ بالانفتاح على الطبیعة الحقیقیة للروح، 
وجودك الآن في حیاتك.

وفقاً لبراون، یتجلى الجوھر (أو الطبیعة الحقیقیة) في كل شخص بشكل فرید، وھذا التفرد متأصل
فیمن أنت عند الولادة، ولا ینُجز، ولا یمكن تدمیره، ولا یعتمد على مظھرك أو أي شيء تفعلھ أو
تحققھ، ومع ذلك، یمكنك أن تفقد الاتصال مع طبیعتك الحقیقیة، أو حتى أن تنسى أنھ موجود، ولسوء

الحظ، ھذا صحیح بالنسبة إلى الكثیرین ممن یقرؤون ھذا الكتاب.

وإن الإیمان بوجود الجوھر یعني أنك تؤمن بامتلاكك صفات أو قدرات تتجاوز تلك التي تعلمتھا أو
غرسھا فیك والداك ومقدمو الرعایة الآخرون، ویقول براون في كتابھ: مع أن كثیرًا من التعالیم
الروحیة تتبنى مفھوم الروح الجوھر - إننا بوصفنا بشرًا لا نبدأ الحیاة كلوح أبیض أو قطعة من
الصلصال جاھزة للقولبة بتربیتنا - فأنت لست في حاجة إلى الإیمان بالمفھوم كي تستفید من ھذه

المعلومات والاتصال مع جوھرك.

ویتكون جوھرك أو طبیعتك الحقیقیة مما یسمى صفاتك الأساسیة؛ صفات أساسیة لما ھو الأصدق
في تجربة أن تكون إنساناً، وتشمل ھذه الصفات الصدق، والفرح، والرحمة، والإرادة، والقوة،
والوعي، والسلام، فعلى سبیل المثال لا الحصر، تقبع الصفات الأساسیة في مستوى أعمق من العادة



والتفضیل والتكییف المبكر، وتوجد دائمًا بوصفھا إمكانیات مدفونة في أعماق اللاوعي عند كل
شخص.

ولا تعتمد القیمة النھائیة عمن تكون على سماتك - مظھرك الجسدي، أو معدل ذكائك، أو مواھبك،
أو نجاحك المادي - ولكن على الحقیقة المعجزة أنك موجود، وأنك في صمیمك جید وحكیم وقوي

أساسًا.

 



 

التمرین: تكریم نفسك الأساسیة

1. ابحث عن مساحة داخل نفسك ترمز إلى داخلك الخیر وحكمتك وقوتك، وباستخدام صوتك
الداخلي، قل اسمك، واملأ المساحة بأكملھا باسمك، وانطق اسمك بجرأة ومحبة، وتخیل أن اسمك
یعظم أھمیة وجودك، واعلم أنھ لا یوجد سوى شخص واحد منك؛ أي لا یوجد شخص آخر مثلك،

وأنك فرید من نوعھ.

2. املأ صدرك باسمك حتى تبدأ بالشعور بالحیاة في الداخل، وذكّر نفسك أنك شخص غالٍ، كما أن
كل شخص آخر ثمین.

وعلى الرغم من أننا جمیعاً في حاجة إلى الدعم من الآخرین، إلا أن المصدر الحقیقي لـتقدیرك لذاتك
وقوتك یأتي من الداخل، وللوصول إلى قوتك، فأنت في حاجة إلى البقاء على اتصال مع نفسك،
وأنت في حاجة إلى تطویر عادة الذھاب إلى الداخل والتواصل مع قوتك وخیرك وحكمتك المتأصلة
فیك، وإن القیام بذلك خلال الیوم، وكل یوم، لن یساعدك فقط على رفع احترامك لذاتك، بل

سیساعدك أیضًا على الشعور بمزید من القوةوالأمان الداخلیین.

 

طرح صورتك الذاتیة المثالیة واحتضان من أنت حق�ا

عندما كنا أطفالاً تعلمنا ما ھو مطلوب منا لنكون محبوبین ومقبولین من قبل والدینا، وكانت النتیجة
أننا أصبحنا ثابتین على إحساس مثالي، ولكن بإحساس بالذات مشوه، وتصبح ھذه (الذات المثالیة)
صورة داخلیة لما ینبغي أن نؤمن بھ، لكي یكون كل شيء على ما یرام، ونكون محبوبین ومقبولین
ومقدَّرین، وتتضمن ھذه الصورة الذاتیة المثالیة معاییر شخصیة للعمل، والفكر، والشعور،

والسلوك، والمظھر، والإنجاز.

وإن أكبر صعوبة في السعي وراء صورتنا الذاتیة المثالیة ھي أنھا لا تعمل، فعلى الرغم من أن
السعي لتحقیق المثل الأعلى بوصفك طفلاً ربما قد جلب لك موافقة الوالدین، إلا أنھ لم یفعل سوى
القلیل لمنحك السلام الداخلي، وإن التوتر الناتج عن مقارنة نفسك باستمرار بالمثل الأعلى مرھق
ومثیر للقلق، ولأنھ من المستحیل الوصول إلى مثل أعلى، فنحن محكومون بالفشل، ونجد أنفسنا
دائمًا ناقصین، أو عاجزین، أو لا نتمتع بقدر كافٍ من الخیریة، ویھیئ ذلك لمزید من الخجل
والشعور بالذنب، ومع أن المثل العلیا قد تكون جدیرة، فإننا نحتاج في مرحلة ما إلى التساؤل عن كم

ھي جیدة، عندما نستخدمھا بوصفھا وسیلة لرفض أنفسنا باستمرار.

حقائق الأسبوع النفسیة



• لا یطور أولئك الذین تعرضوا للإیذاء أو الإھمال العاطفیین بوصفھم أطفالاً، في كثیر من الأحیان،
صورة واضحة وغیر مشوھة عن أنفسھم، وبإنشاء مجلة مرآة وصورة ذاتیة، وإكمال أنشطة أخرى
مختلفة، یمكن للناجین الحصول على صورة أوضح عن أنفسھم، وما یحبون، وما یكرھون، وقیمھم،

وأھدافھم، وأحلامھم.

• یسقط الآباء على أطفالھم مشكلاتھم التي لم تحل بعد، ومن أجل الشفاء من الضرر الذي یسببھ ذلك
للأطفال، ینبغي للأطفال البالغین رفض المرآة المشوھة التي وضعھا آباؤھم علیھم، وإنشاء مرآة

جدیدة تعكس بدقة أكبر من ھم حقیقة.

• یمیل أولئك الذین تعرضوا للإیذاء أو الإھمال العاطفیین بوصفھم أطفالاً، إما إلى الشعور بالخدر
تجاه مشاعرھم، ویشعرون بالضیق من قبلھا، أو یشعرون بالإرھاق عندما تتراكم مشاعرھم.

 



 

واجب علاج المرآة # 8: قبول ذاتك الأقل من  
المثالیة واحتضانھا

1. ارجع إلى وصف نفسك، والقائمة التي كتبتھا في وقت سابق من ھذا الفصل، وراجع وصفك، وقم
بعمل قائمتین، تضم الأولى كل صفاتك الإیجابیة، وقدراتك، ومواھبك ومجالات النمو، وتضم القائمة

الأخرى الصفات السلبیة، وأشكال القصور، والعادات السیئة.

2. الآن اقرأ قائمة الصفات الإیجابیة، واملأ نفسك منھا، واسمح لنفسك أن تشعر بالفخر الذي یتأتى
من الاعتراف بأنك تمتلك، حقیقة، ھذه الصفات الجیدة.

3. اقرأ قائمة الصفات السلبیة أو الأقل من الكمال، وحاول أن تكون محایداً، وبمنتھى السھولة
اعترف بھذه الجوانب من نفسك دون أن تنتقد نفسك، فعلى سبیل المثال، قل: «صحیح أنني أمیل إلى

عدم التحلي بالصبر و النقد، وأنني أفتقر إلى الكثیر من القدرة الریاضیة».

4. حدد الصفات التي ھي أقل من الكمال للعمل علیھا، وتلك التي تحتاج إلى قبولھا بمنتھى السھولة،
فعلى سبیل المثال: «أتمنى لو لم أكن أقل صبرًا ونقداً، وأنني أعمل على ذلك، وبالنسبة إلى ما أفتقره

من مقدرة ریاضیة، أعتقد أنني في حاجة فقط لقبول أنني لن أكون لاعباً محترفاً».

5. ألقِ نظرة أخرى على قائمتك التي تضم أفضل سماتك (حس الفكاھة لدیك، وذكاءك، وكرمك،
وشجاعتك، وساقیك القویتین، وشعرك اللامع، وابتسامتك، وقدرتك على الرقص، وقدرتك على
التعاطف مع الآخرین). والآن اقرأ ھذه القائمة بصوت عالٍ، ولاحظ كیف تشعر عندما تقرأ القائمة،
وإذا شعرت بالخجل من صفاتك الإیجابیة، حاول قراءة القائمة بصوت أقوى وأعلى، واشعر بفخر،

وأنت تقرأ كم أنت شخص عظیم!

6. اختر عنصرین أو ثلاثة عناصر ترغب في تعزیزھا في نفسك، وابذل جھداً مركزًا للاعتراف
بھذه السمات و/ أو لتعزیز ھذه السلوكات متى استطعت، وإن مدح نفسك أو مكافأتھا في كل مرة

تصبح فیھا على وعي بھذه السمات أو السلوكات، سیساعدك على رفع مستوى احترامك لذاتك.

 



 

9 تقدیم ما فقدتھ لنفسك عندما كنت طفلاً

المفارقة العجیبة ھي أنني عندما أقبل نفسي كما أنا، یمكنني أن أتغیر.

كارل روجرز

Carl Rogers

التنشئة الذاتیة تعني، قبل كل شيء، صنع الالتزام بالتعاطف مع الذات.

جینفر لودین

Jennifer Louden

The Woman’s Comfort Book

الشعور أنني ذو قیمة - «أنني شخص ذو قیمة» أساسي للصحة العقلیة، وھو حجر الزاویة في ضبط
الذات. . . لأنھ عندما یعدّ المرء نفسھ ذا قیمة، سیھتم بنفسھ بكل الوسائل الضروریة، والانضباط
الذاتي ھو رعایة الذات.

م. سكوت بیك

M. Scott Peck

The Road Less Travelled

سنركز في ھذا الفصل على كیفیة مساعدتك لتزویدك بكثیر من الأشیاء التي فاتتك عندما كنت طفلاً،
وبالتحدید: الانعكاس التعاطفي، ورعایة أبویة محببة.

یحتاج الرضع والدرّج والأطفال، في سنوات تكوینھم، إلى خبرة قبول حقیقي؛ كي یصبحوا أشخاصًا
بالغین سویین، ویجب أن یعرفوا أنھم موجودون في عیني والدیھم حقیقة، وأنھم مثالیون ومحبوبون
في نظرھم أیضًا، وأنھم في حاجة إلى التعثر، والسقوط أحیاناً كي یرُحب بھم باھتمام أب أو أم
حنون، وبقبول الوالدین، یتعلم الأطفال أن ذواتھم الأساسیة تستحق الحب، وبعبارة أخرى، عندما
تكون المرآة التي نحدق فیھا واضحة وغیر مشوھة، نرى أنفسنا كما نحن حق�ا، ومع الأسف إن
الذات الحقیقیة للأطفال الذین رباھم آباء ناقدون أو نرجسیون أو مُطالِبون بإفراط مرفوضة من قبل

والدیھم.



وفي عالم مثالي، كان آباؤنا أو مقدمو الرعایة الأساسیون قلقین بصدق علینا إذا ما تعرضنا لأذى،
وكانوا یعتنون بجراحنا، ویتحدثون إلینا بنغمة ودودة، ویخبرونا بالكلمات والأفعال أنھم فھموا ما كنا

نمر بھ، ومن ثم توفیر مرآة دقیقة، وكنا نشعر بالقبول والتفھم.

وعندما یعُامل الطفل بود؛ّ أي عندما یفھم الوالدان بدقة، ویستجیبان برقة لأفكار الطفل ومشاعره،
فإنھ یتعلم أنھ یستحق الحب وجدیر بالحیاة، ویزداد تعاطف الطفل ورحمتھ بنفسھ على قدم وساق،
وھو یعكس ما كشفھ لھ العالم الخارجي عن قیمة نفسھ، ومن ناحیة أخرى، إذا لم یمنح الطفل ھذا
الانعكاس التعاطفي، فلا یشعر بأنھ محبوب، وغیر قادر على الشعور بمحبة نفسھ، وفي ھذا الفصل،

ستتعلم كیف تحب نفسك، وتقبلھا كما ھي حقیقة، وتقُدم ھذا الانعكاس الإیجابي التعاطفي لنفسك.

ویحتاج الأطفال أیضًا إلى مزیج مما أسمتھ لوریل میلین، مبتكرة برنامج الحلول والممر (أم داخلیة
مستجیبة وودود) و)أب داخلي آمن وقوي) وستتعلم في ھذا الفصل أیضًا كیف تصبحُ بنفسك الأم
الراعیة الودود، والأب الواضع للحدود، وعلى القدر نفسھ من الأھمیة، سوف تتعلم كیفیة تھدئة

نفسك بطرق صحیة.

 

كیف تقدم انعكاسًا تعاطفی�ا لنفسك؟

تكتب إیلان غولمب، مؤلفة كتاب (محاصرون في المرآة: أطفال بالغون لآباء نرجسیین في كفاحھم
من أجل الذات)، وتكتب عن أھمیة ما تشیر إلیھ بـ (العین المستدیرة): «یحتاج كل الأطفال إلى نظرة
مفیدة لما أسمیھ (العین المستدیرة)؛ عین لا تركز على أجزاء من كیاننا وتقییمھا، وتنظر العین
المستدیرة على كلنا من دون قید أو شرط؛ وتمنحنا القبول، وتشفي الضرر الذي لحق بنا نتیجة

تربیتنا».

وإذا تعرضت للإیذاء العاطفي، فمن المحتمل أنك نشأت تحت نظرة والدیك المھملة أو الفاحصة
للغایة، وربما شعرت أحیاناً كما لو كنت حشرة تحت المجھر، وأنت تكبر تحت ھذا النظام، وربما
شعرت في أوقات أخرى كأنك طفل مھجور في زاویة من زوایا البیت؛ ونتیجة لذلك، ربما تكون قد
تمثلت داخلی�ا البحث عن عیوبك، وبدأت مراقبة نفسك بطریقة نقدیة ورافضة، ولقد حول تدقیق
والدیك عفویتك إلى شلل، وبدلاً من الشعور بالحریة لاستكشاف العالم واكتشاف الأشیاء التي أحببت
القیام بھا، تعلمت أن تضیق على نفسك كي تتخلص من نقد الوالدین، ومن أجل مواجھة ھذه المیول،

وتصحیح صورتك الذاتیة المشوھة، علیك العمل على قبول نفسك كما ھي تمامًا.

وإن النظر إلى نفسك بعین مستدیرة ھو النظر بعین الرحمة بدلاً من الحكم على نفسك باستمرار،
وإلیك بعض الاقتراحات لتساعدك على أن تستبدل بعینك الناقدة واحدة عطوفة:



• عندما ترتكب خطأ أو تفشل في تحقیق ھدف معین، فبدلاً من السماح لناقدك الداخلي بتولي زمام
الأمور وتوبیخك بلا رحمة، قل لنفسك: «لقد بذلت قصارى جھدي» أو: «أنا فقط إنسان، والإنسان
معرض للخطأ». وھذا لیس كما اختلاق الأعذار لسلوكك؛ فإنھ مجرد اعترف رحیم بأننا یمكن أن
نفشل جمیعاً، حتى عندما نبذل قصارى جھدنا، وستكون متحمسًا بشكل أكبر لمحاولة بذل المزید في
المرة المقبلة، إذا تحدثت إلى نفسك بطریقة لطیفة ومتفھمة، مقارنة بما لو أنت مزقت احترامك

لذاتك.

• عندما ترتكب خطأ أو تفشل في تحقیق ھدف معین، ذكر نفسك أن قیمتك لا تعتمد على إنجازاتك،
وذكر نفسك أن لدیك قیمة متأصلة وقیمة؛ إنھا ذاتك الأساسیة.

• عندما تفشل في تحقیق ھدف، اسأل نفسك إن كان ھدفك معقولاً: ھل كانت أھدافك صعبة المنال إذا
ما أخذت في الحسبان من أنت الیوم وظروفك الحالیة؟ غالباً ما نضع أھدافاً، أو نتوقع من أنفسنا
أشیاء لیست معقولة، فابدأ في وضع توقعات أكثر منطقیة لـذاتك، وبدلاً من وضع أھداف یستحیل

تحقیقھا، ضع أھدافاً ممكنة، بحیث تعطي تقدیرك لذاتك دفعة قویة عندما تصل إلیھا.

 



 

/ راعٍ (الأمومة) إیجاد صوت داخليّ مغذٍّ

إحدى الطرق الأساسیة لتقدیم انعكاس تعاطفي إیجابي لنفسك ھي إیجاد صوت معزز داخلي، ویمكن
لإیجاد صوت معزز داخلي أن یساعد على تلیین وتوازن صورة الوالدین السلبیة، وإنھ مثل إعطاء

أنفسنا الوالد المستجیب الذي لم یحصل علیھ الكثیرون منا.

كیف تصنع صوتاً داخلی�ا راعیاً؟ وكیف تستبدل صوتاً أكثر إیجابیة واستجابة لیحل محل صوت
والدیك الناقد المتمثل داخلی�ا؟ تمامًا مثلما تحتاج إلى زرع البذور أو الأبصال للحصول على حدیقة،

تحتاج إلى غرس صوت معزز راعٍ في نفسك.

1. ابدأ الغوص في أعماق نفسك، وأنشئ بوعي اتصالاً حمیمی�ا مع نفسك، فلا یعرف الكثیر من
الناس كیفیة فعل ذلك؛ في حین یخشى بعضھم الآخر أن یفعلوه؛ لأن حیاتھم الداخلیة تبدو وكأنھا
مكان بارد غیر جذاب، ویمكنك أن تبدأ ببساطة بسؤال نفسك: «كیف أشعر؟» قدر ما تستطیع في
الیوم، وقد تحتاج إلى حث نفسك على الذھاب إلى الداخل بأشكال تذكیر مكتوبة مثل «تحقق من

نفسك» أو «كیف حالك؟».

2. قم بإحضار صوت داخلي مُعزز، ولكنھ قوي؛ صوت عمیق مرتبط بقوة بالخیر والحكمة
المتأصلة بداخلك (جوھرك) وإن بعض الناس قادرون على العثور على مثل ھذا الصوت بسھولة،
بینما یواجھ الآخرون صعوبة أكبر، وإذا وجدت صعوبة في العثور على صوت معزز وراعٍ، تبَنََّ

صوت شخص راعٍ تعرفھ، ولكنھ قوي (معالجك، ممول، صدیق محب).

3. كلما وجدت أنك تنتقد نفسك، أو أنك قاسٍ على نفسك، قم بوعي بالتبدیل إلى ھذا الصوت الأكثر
رعایة، وھذا مھم ولا سیما للأشخاص الذین تعرضوا لانتقادات شدیدة من قِبل والدیھم، فإنھم في

حاجة إلى أن یستبدلوا بصوت الوالدین الناقد والسلبي، صوتاً داخلی�ا أكثر رعایة ورحمة.

4. اجعل ذلك ممارسة لمنح نفسك بانتظام الفضل للتقدم الذي أحرزتھ، أو الأشیاء الجیدة التي
أنجزتھا.

 

إذا كنت تواجھ صعوبة في تكوین صوت معزز/ راعٍ

لقد قابلت لورین في وقت سابق من ھذا الكتاب، ولم تكن والدتھا سعیدة أبداً بأي شيء فعلتھ، وعندما
كبرت لورین، اتخذت لسوء الحظ موقف والدتھا النقدي، وتردد صدى صوت والدتھا القاسي
بداخلھا، وعندما بدأتُ العمل مع لورین، طلبت منھا أن تبدأ بالانتباه إلى الصوت الناقد بالداخل،



والبدء بأن تستبدل بھ صوتاً داخلی�ا أكتر تعزیزًا ورعایة، ولكن لورین كانت تواجھ صعوبة جمة في
فعل ذلك: «لا یمكنني العثور على صوت معزز/ راع؛ٍ فإنني أسمع صوت والدتي فقط» ولاحقاً
أخبرتني أنھا سمعت صوتي أحیاناً: «أحیانا أتساءل إن كان علي أن أفعل شیئاً، وسأسمع صوتك
یسألني إن كان القیام بذلك یعني الاھتمام بنفسي، وفي أوقات أخرى، أسمعك تتحدثین إلي بطریقة
لطیفة، كما تفعلین عندما تعرفین أنني أتألم حق�ا» فاستخدمت لورین صوتي بوصفھ صوتھا المعزز/
الراعي؛ حتى یمكنھا تطویر صوتھا الراعي، ومن المقبول تمامًا استخدام صوت شخص آخر
یجعلك تشعر بالحب والاھتمام والقبول، وربما حاولت أیضًا استخدام الصوت الذي تستخدمھ عندما
تتحدث إلى طفل أو حیوان ألیف، وتظھر الدراسات الحدیثة أن الصوت الحلو عالي النغمة ھو

الصوت الذي أشدُّ ما یستجیب لھ الأطفال.

 

كن والداك الراعي لنفسك

إضافة إلى إنشاء صوت داخلي راعٍ/ معزز، تحتاج أیضًا إلى توفیر الرعایة والاستجابة لنفسك التي
فاتتك وأنت طفل، فابدأ بالكتابة عما تعلمتھ عن الرعایة والاستجابة عندما كنت طفلاً.

 

تمرین الكتابة: تاریخك في الرعایة

1. فكر في كیفیة تلبیة والدیك لاحتیاجاتھما، وھل تعتقد أن والدیك كانا مرتبطین بما شعرا بھ
عاطفی�ا، وما كانت احتیاجاتھم الحقیقیة فعلاً؟ اكتب كیف شاھدت والدیك وھما یعتنیان بنفسیھما أو

یعززان نفسیھما.

2. فكر في كیفیة رعایة والدیك لاحتیاجاتك، وھل تعامل والداك معك كما لو كان لك الحق في تلبیة
احتیاجاتك؟ وھل شعرت بأن مشاعرك كانت مھمة لھما؟ اكتب إذا كنت تشعر بأن والدیك كانا

متجاوبین أو قاسیین أو متسامحین تجاھك.

3. فكر إن كان والداك قد علماك كیفیة الرعایة بنفسك، وھل تحدث والداك معك حول كیفیة العنایة
بنفسك؟ وھل تحدثا معك عن تكریم مشاعرك واحتیاجاتك؟ وھل علماك كیف تھدأ نفسك، وتریحھا؟

4. فكر في الطرق التي عززت بھا نفسك وأنت بالغ، وھل تعرف ما تشعر بھ، وما الذي تحتاج إلیھ
في أي وقت؟ وھل أنت قادر على تھدئة نفسك وإراحتھا من الداخل؟ وھل تمیل إما إلى تدلیل نفسك

أو تحرمھا بدلاً من الاستجابة لھا؟

حاجتك إلى البناء (الأبوة)



/ معزز/ راعٍ (رمزیة إلى الأم الصحیة)، من المھم أن توفر على قدر أھمیة إنشاء صوت داخلي مغذٍّ
لنفسك قیوداً صحیة (رمزیة للأب القوي) وبینما تمثل الأمھات الرعایة، یمثل الآباء السلامة والبناء
والقیو، وتاریخی�ا، كانت الأمھات مسؤولات في المقام الأول عن توفیر الرعایة لأطفالھن، وكان دور
الأب ھو توفیر التأدیب (ومن ھنا أتت الرسالة: «فقط انتظر حتى یعود أبوك إلى المنزل» من قبل

كثیر من الأمھات).

إذا لم یكن والداك قادرین أو راغبین في رعایتك بشكل صحیح، ربما لم یكونا جیدین في وضع
القیود أیضًا، ومن دون حدود وتوقعات واضحة، قد تشعر بالارتباك، والضیاع، والعجز، أو فقدان
الأمان، وقد وُجِد أن الأطفال الذین لم یتلقوا حدوداً مناسبة وإرشاداً أخلاقی�ا، یمیلون إلى أن یصبحوا

إما مندفعین وعدوانیین أو خائفین وسلبیین.

 



 

الاستبیان: حدودك/ قیودك

1. ھل كان لدى والدیك توقعات معقولة منك- لیست قاسیة جد�ا ولا سھلة جد�ا؟

2. ھل أبلغاك بتوقعاتھما بوضوح، أم كانت لعبة تخمین مستمرة لمحاولة معرفة ماذا كانت
توقعاتھما؟

3. ھل یمیل والداك إلى الامتناع عن حرمانك أو تدلیلك بشكل مفرط؟

4. ھل كان والداك قدوة جیدة فیما یتعلق بإعداد قیود شخصیة على نفسیھما؟

5. ھل شاھدت أحد والدیك أو كلیھما بشكل متكرر یفرطان في تناول الطعام، والعمل بجد،
والتسوق، أو یفرطان في أي عمل آخر؟

6. ھل شاھدت أحد والدیك أو كلیھما بشكل متكرر یحرم نفسھ أو نفسھا من التغذیة السلیمة، أو النوم
أو الراحة الكافیة أو الاستجمام؟

7. ھل تحدث والداك معك في أي وقت عن وضع حدود على نفسك؟

8. ھل تحدث والداك معك عن توقعات معقولة عن نفسك؟

9. ھل لدیك توقعات معقولة عن نفسك الیوم؟

10. ھل تمیل إلى تجنب حرمان نفسك أو تدلیلھا بشكل مفرط؟

إذا كان والداك غیر قادرین على وضع حدود صحیة لسلوكك، سوف تمیل إلى أن تكون إما سھلاً
جد�ا أو صعباً جد�ا على نفسك، وقد تكون قاسیاً جد�ا مع نفسك، وتتوقع الكثیر، بحیث لا یوجد متسع
كبیر في حیاتك من أجل المتعة، أو قد یكون العكس صحیحًا، ومن ثم قد تكون سھلاً جد�ا على نفسك،
بحیث إنك تخذل نفسك أو الآخرین، وربما أصبحت مثالی�ا، دافعاً بنفسك إلى ما وراء الحدود البشریة
العادیة، ومرھقاً نفسك بلا رحمة، أو قد تفعل العكس، وتتردد في القیام بالأفعال، وتماطل كلما كان

لدیك مھمة للقیام بھا، أو تمیل إلى التخلي عن المشاریع بدلاً من تنفیذھا.

إذن كیف یمكنك إنشاء أب داخلي قوي واضع للقیود؟ كیف تبدأ في توفیر حدود صحیة لنفسك؟

كي یضع الوالد قیوداً فعالة على الطفل، یجب علیھ مراقبة طفلھ والتعرف إلیھ بحمیمیة، ویجب أن
یكون قادرًا على تحدید متى یحتاج الطفل إلى التوجیھ، ومتى یحتاج إلى مساحة لتعلم دروسھ،
ویجب أن یكون قادرًا على تحدید متى یجب قول: «لا» للطفل، ومتى یحتاج إلى غض الطرف قلیلاً



عن تصرفاتھ، وسوف تحتاج إلى القیام بالشيء نفسھ بالنسبة إلیك، وھذا یعني أنك ستحتاج إلى
مراقبة نفسك باستمرار؛ بمراقبة عواطفك وسلوكك لتكتشف متى تحتاج إلى وضع حدود على نفسك،
وبعبارة أخرى، علیك أن تنتبھ لنفسك؛ كي تعرف متى تحتاج إلى سماع صوت معزز، ومتى ترید
أن تسمع صوت تحدید الحد، وبخلاف ذلك، سوف تكون صعباً جد�ا على نفسك، عندما تحتاج حق�ا

إلى التشجیع، أو أن تكون سھلاً جد�ا على نفسك عندما تحتاج إلى إیجاد بعض الحدود أو البناء.

فعلى سبیل المثال، إذا كنت تمیل إلى السھر إلى وقت متأخر جد�ا في اللیل، ثم تشعر بالإرھاق
صباحًا، فأنت لا تضع حدوداً مناسبة لـنفسك. إذن كیف ستشرع تغیر ذلك؟ الخطوة الأولى ھي
ملاحظة السلوك وعواقبھ، وضع ملاحظة في مذكراتك الانعكاسیة حول ما تشعر بھ في الصباح،

وخلال النھار كلھ، عندما تبقى مستیقظًا إلى وقت متأخر جد�ا من اللیل.

وتتمثل الخطوة المقبلة في الالتزام بتغییر السلوك، حتى لو كان قلیلاً في كل مرة، فعلى سبیل المثال،
التزم بالنوم قبل خمس عشرة دقیقة فقط لمدة أسبوع واحد عن الموعد السابق، وفي الأسبوع المقبل،
التزم بالذھاب إلى الفراش قبل خمس عشرة دقیقة أخرى، وضع في دفتر یومیاتك ملاحظة بأي
تحسینات في مستوى طاقتك أو مزاجك قد لاحظتھا مع كل تغییر لمدة خمس عشرة دقیقة قمت بھ،

واستمر في ھذه العملیة حتى تكون قد غیرت موعد نومك إلى شيء معقول وصحي لك.

قد یكون صعباً جد�ا استیعاب مفھوم أن وضع الحدود على الذات یمكن أن یكون شیئاً محبباً ومعززًا
للقیام بھ، وھذا صحیح ولا سیما عندما تشعر بأن الحدود دائمًا تعني الحرمان، أو عندما یضع الآباء
قیوداً بوصفھا عقاباً، ولكن كما وضح اقتباس م. سكوت بیك في بدایة الفصل: «الانضباط الذاتي ھو
رعایة الذات» وإنَّ طریقة أخرى لقول الشيء نفسھ: «وضع الحدود یساوي الحب». وإذا كان
بوسعك تذكیر نفسك بذلك باستمرار، سوف یساعدك ذلك على التغلب على مقاومتك للحدود، وإذا
كنت لا تزال تواجھ صعوبات في تعلم كیفیة وضع الحدود ولا سیما إذا كنت تعاني من مشكلات
إدمان مثل الإدمان القھري في الإفراط في تناول الطعام أو تعاطي الكحول، أوصي بشدة بـبرنامج
الحلول الذي ابتكرتھ لوریل میلین، وللمزید من المعلومات عن البرنامج، راجع (العلاجات الموصى

بھا) في الملحق.

وطریقة أخرى للعمل على وضع حدود على نفسك ھي عمل الطفل الداخلي، فراجع الفصل الحادي
عشر لمزید من المعلومات حول ذلك.

إن وضع توقعات معقولة لنفسك، التي ناقشناھا مسبقاً، ھو جانب مھم آخر لإیجاد أب داخلي قوي،
وسیساعدك برنامج الحلول أیضًا على تعلم وضع توقعات معقولة لنفسك، وإذا لم یكن لدیك توقعات
معقولة عن نفسك، لیست قاسیة جد�ا ولا متساھلة جد�ا، سینتھي بك المطاف إما أن تھیئ نفسك لتشعر
بخیبة أمل في نفسك (ومن ثم ستقوم بتنشیط صوتك الداخلي الناقد)، أو لن تتخذ أفعالاً من شأنھا أن

تسمح لك بالوصول إلى إمكاناتك الحقیقیة.



ویمكن الوصول إلى توقع معقول إذا ما أخذت في الحسبان تاریخك، وحاضرك، ومن أنت الیوم،
فعلى سبیل المثال، من المعقول إذا ما أخُذ تاریخك في التعرض للإیذاء العاطفي في الحسبان، فقد
تعاني من تدنٍّ في احترام الذات، وناقد داخلي قوي، وبعض الخجل غیر الصحي، وإنھ لمن غیر
المعقول، إذا ما أخُذ تاریخك في الحسبان، توقع أنك ستكون قادرًا على التغلب على الآثار السلبیة
للإساءة العاطفیة بین عشیة وضحاھا، ولكن من المعقول توقع أنھ بقراءة ھذا الكتاب والقیام

بالتمارین، أنك قد تكون قادرًا على التغلب على الكثیر من الضرر الذي عانیت منھ.

 

التمرین: توقعاتك عن نفسك

• ضع قائمة بالتوقعات أو الأھداف التي لدیك لنفسك.

• راجع ھذه القائمة، وحدد أی�ا من ھذه التوقعات تبدو معقولة (بمعنى أنك قادر على تنفیذ ھذه
التوقعات، بالنظر إلى من أنت الیوم، وظروفك الحالیة).

 

إیجاد التوازن في حیاتك

یمیل حتى أكثر الآباء مساعدة وتفھمًا إلى الافتقار إلى الشعور بالتوازن عندما یتعلق الأمر بأسلوب
الأبوة والأمومة، فإما أنھم یمیلون إلى الصرامة والحرمان، أو التراخي والتساھل، ویمكن تتبع سبب
أنماط الأبوة والأمومة ھذه بالعودة إلى تربیة الوالدین (على سبیل المثال، كان والداھم مخنوقین
عاطفی�ا، و)مندمجین) مع طفلھم أم كان والداھم بعیدین عنھم بشكل مفرط و)منفصلین)». وكما تذكر
لوریل میلین في كتابھا بعنوان: الممر: اتبع الطریق للصحة والسعادة: «ھذه الأنماط محفورة في

دماغ الشعور، في وقت مبكر من الحیاة، ومن ثم تمیل إلى الانتقال من جیل إلى آخر».

والحرمان والتساھل ھما في الواقع وجھان للعملة نفسھا، ویمیل الآباء الذین تعرضوا للحرمان
أنفسھم عندما كانوا أطفالاً، إما إلى حرمان أطفالھم، أو أن یفرطوا في التساھل تجاه أطفالھم نتیجة

تصمیمھم على عدم ارتكاب أخطاء والدیھما.

 

أن تصبحَ والدك المستجیب

وتوضح لوریل میلین في برنامجھا (الھدف ھو إیجاد توازن بین الطرفین) ألا تكون حازمًا ولا
متساھلاً تجاه نفسك، وتسمى ھذه النقطة الوسطى بـ (الاستجابة) والوالد المستجیب یدرك تمامًا
احتیاجات طفلھ، فإنھ منتبھ لطفلھ، ولدیھ الرغبة في تلبیة احتیاجاتھ بمجرد اكتشاف ماھیتھا، فالأم لا
تغیر حفاظات طفلھا، عندما یكون باكیاً بسبب جوعھ، وإنھا لا تحاول إطعام طفلھا، عندما یكون ما

�



یحتاج إلیھ حق�ا ھو حملھ على صدرھا، وعندما یكتشف والد مستجیب حاجات طفلھ الحقیقة، ویلبیھا،
فھو لیس في حاجة إلى تدلیل الطفل للتعویض عن أي إھمال من جانبھ، فالأم تعرف أنھا كانت

تستجیب لاحتیاجات طفلھا الحقیقیة، ومن ثم لا تعاني من الشعور بالذنب.

 

كیف أعرف ماذا أحتاج إلیھ؟

غالباً لا یعرف البالغون الذین تعرضوا للإھمال أو سوء المعاملة العاطفیین كیف یعتنون بأنفسھم؛
لأن آباءھم غالباً ما تجاھلوا احتیاجاتھم، فالناجون البالغون غالباً ما یستمرون في تجاھلھا.

 

التمرین: حاجاتنا الأساسیة

ألقِ نظرة فاحصة على القائمة الآتیة من الحاجات الأساسیة، وفكر في عدد المرات التي توفر ھذه
الحاجات لنفسك:

• الجوع - تعطي نفسك طعامًا صحی�ا تأكلھ.

• العطش - تعطي نفسك الكثیر من الماء، ولیس الكولا الدایت، أو مشروبات سكریة.

• النوم - تذھب إلى الفراش في وقت معقول، ولا تأكل قبل الذھاب إلى النوم أو تتناول أي منبھات.

• الرفقة - لا تسمح لنفسك بالبقاء منعزلاً، فتتواصل عندما تكون وحیداً.

• الجنس - توفر لنفسك منافذ صحیة لممارسة الجنس أیضًا، بحیث لا تحرم نفسك، أو تصبح
مھووسًا جنسی�ا.

• التحفیز - تشارك في الأنشطة التي تحفز عقلك وجسمك وروحك.

• الاتصال الروحي - تشبع حاجتك إلى التأمل، والشكر أو الصلاة أو الطقوس أو أي نوع آخر من
الروحانیات التي تحتاج إلیھا.

 

الاتصال بین الحاجات والمشاعر

تتمثل إحدى طرق اكتشاف احتیاجاتك في أي وقت في التحقق من مشاعرك، وستخبرك بما تحتاج
إلیھ إن أنت أصغیت لھا بدقة، وسیساعدك التمرین الآتي، المعتمد على عملیة لوریل میلین في

برنامج الحلول عندھا على تحقیق ھذا الاتصال المھم (راجع الملحق في نھایة ھذا الكتاب).



 

التمرین: المشاعر والاحتیاجات

1. تحقق من نفسك مرات عدة یومی�ا بالغوص في الداخل، واسأل نفسك عما تشعر بھ.

2. عندما تجد شعورًا، ابحث عن الحاجة المناظرة لھ، واسأل نفسك: «إلى ماذا أحتاج؟» غالباً ما
تكون الإجابة: «أشعر بشعوري، وأتركھ یتلاشى» وأجب بأبسط طریقة بدلاً من الخلط بین المشكلة
وتفاصیل وتعقیدات كثیرة جد�ا، فعلى سبیل المثال، إذا كنت جائعاً، فأنت في حاجة إلى غذاء، وعندما

تشعر بالذنب، علیك أن تعتذر.

3. قد یتطلب الأمر محاولة احتیاجات عدة قبل أن تجد الحاجة الصحیحة بالنسبة إلیك، وقد یكون
لدیك أیضًا احتیاجات عدة مرتبطة بشعور واحد، فعلى سبیل المثال، قد تشعر بالوحدة، وقد تكون

حاجتك إلى الاتصال بصدیق، للحصول على عناق من شریك حیاتك، أو للتواصل مع نفسك.

4. كن في حالة تأھب للأجوبة التي لیست مستجیبة لك، فعلى سبیل المثال: «أشعر بالحزن»؛
«أحتاج إلى بعض الحلوى»؛ «أشعر بالغضب»؛ «أنا في حاجة إلى ضَربھِ» استفد من حكمتك
المتأصلة، واسترخِ في إجابة أكثر منطقیة تعتني بنفسك، واسأل نفسك: «حسناً، ما الذي أحتاج إلیھ
حق�ا؟» فعلى سبیل المثال، «للتعبیر عن نفسي (أكتب، أغني)، ولممارسة الریاضة (المشي،

الحركات البدنیة)، ولتطویر خطة للتعلم منھا (سأفعل في المرة القادمة...)».

 

تقییم الرعایة الذاتیة

تشیر الأسئلة الآتیة إلى قدرتك على رعایة نفسك ووضع حدود، فاكتب (صواب) أو (خطأ) بجوار
كل رقم:

1. أنا على درایة بما أشعر بھ في أي وقت.

2. أنا لا أشعر بأحاسیسي منذ مدة طویلة.

3. أنا قادر على التعرف إلى حاجاتي وتلبیتھا.

4. لا أستطیع التعرف إلى احتیاجاتي؛ لذا لا یمكنني تلبیتھا.

5. أنا قادر على طلب المساعدة من الآخرین.

6. أظل منعزلاً عن الآخرین، ولا أستطیع طلب المساعدة.



7. أنا قادر على وضع توقعات معقولة (لیست قاسیة جد�ا، ولا سھلة جد�ا).

8. غالباً ما تكون التوقعات التي أرسمھا لنفسي لیست بالقاسیة جد�ا، ولا السھلة جد�ا.

9. أنا مدرك بوجود مكان آمن بداخلي.

10. أشعر بالفراغ والخدر أو ضیاع الكثیر من الوقت.

11. صوتي الداخلي معزز ودافئ.

12. صوتي الداخلي ناقد ومتطلب.

13. عندما تصبح الحیاة صعبة، أھدئ نفسي من الداخل.

14. عندما تكون الحیاة صعبة، أھدئ نفسي بالطعام أو الكحول أو المخدرات، أو حلول خارجیة
أخرى.

15. أستطیع أن أشعر بألم الماضي، وأتركھ یمضي بھدوء.

16. أستبعد مشاعري السیئة عن الماضي.

17. أنا نشیط بدنی�ا.

18. أنا لست نشیطًا بدنی�ا.

19. أتبع نظامًا غذائی�ا صحی�ا.

20. لا أتناول نظامًا غذائی�ا صحی�ا.

21. آخذ الوقت الكافي لاستعادة جسدي وعقلي وروحي.

22. أواصل دفع نفسي لأفعل، وأفعل، وأفعل.

إذا كانت إجاباتك في الغالب (لا) عن الأسئلة ذات الأرقام الفردیة، وفي الغالب (نعم) بالنسبة إلى
الأسئلة ذات الأرقام الزوجیة، فلیس بوسعك رعایة نفسك، أو وضع حدود بشكل جید للغایة. لأن
الناجین من الإساءة أو الإھمال العاطفي غالباً ما یكونون منفصلین عن مشاعرھم أو لا یحسون بھا،
وربما لا تعرف ما ھي احتیاجاتك في الواقع في أي وقت بعینھ، وقد لا تطعم نفسك عندما یحتاج
جسمك إلى وقود؛ لأنك مخدر لمشاعر الجوع، وقد لا تسمح لنفسك بالبكاء أو البحث عن شخص

للتحدث معھ؛ لأنك لا تعلم متى تشعر بالحزن أو الوحدة.



إذا كانت حاجتك الأساسیة المتعلقة بالرعایة والحدود والحمایة والدعم لم یحققھا والدان مھملان أو
مھتمان بنفسیھما فقط، ستعاني من وقت صعب في معرفة كیفیة تلبیة ھذه الاحتیاجات الآن، ویبدو
الأمر كما لو كان ھناك قطع اتصال بداخلك بین ما تحتاج إلیھ وما توفره لنفسك، ویحتاج الطفل إلى
تلقي الحب حتى یشعر بھ، وھذا یشمل حب الذات، وإذا كنا لا نحب أنفسنا، فلن نكون متحمسین
للاعتناء بأنفسنا، وغالباً ما ینظر أولئك الذین أھملوا أو تعرضوا للإیذاء العاطفي باستغراب إلى
الآخرین المتحمسین للاعتناء بأنفسھم، فـ «من أین یحصلون على الدافع؟» نسأل أنفسنا، «لماذا
یھتمون كثیرًا بصحتھم أو كیف یبدون؟» فندرك بشدة أن ھناك شیئاً مفقوداً فینا؛ شیئاً یوُجد نوعًا من
الدافع من شأنھ أن یجعل أحدھم یقول: لا، لقطعة من الحلوى، وھذا النوع من التحفیز للاستیقاظ في
الساعة السادسة صباحًا للوصول إلى صالة الألعاب الریاضیة قبل الذھاب إلى العمل، نوع الدافع

الذي من شأنھ أن یساعد شخصًا ما على ترك شریك مسیئ، والشيء المفقود ھو حب الذات.

یھتم الآخرون بأجسادھم، ولكنھم لا یھتمون بمشاعرھم أو أرواحھم، فیمكنھم قضاء ساعات
یمارسون تمارین مختلفة في صالة الألعاب الریاضیة، ولكن لیس حتى خمس دقائق للتحقق من
شعورھم، ویمكنھم قضاء عطلة نھایة الأسبوع في الجري، أو ركوب الدراجات أو التسلق، ولكن لا
یقضون لحظة بمفردھم للاتصال بأرواحھم، أو یكرسون الكثیر من الوقت قلقین حول كیف یبدون

خارجی�ا، لدرجة أنھم یفقدون من ھم في داخلھم.

ولا یھتم بعض البالغین الذین تعرضوا للإھمال أو الإساءة العاطفیة بأنفسھم؛ لأنھم لا یشعرون بأنھم
یستحقونھا، ویمیل الأطفال إلى لوم الإھمال وسوء المعاملة التي یتعرضون لھا على أنفسھم، حیث
یقولون في جوھرھم لأنفسھم: «أمي تعاملني بھذه الطریقة؛ لأنني كنت سیئاً» أو «یتم إھمالي؛ لأنني
غیر محبوب» ویمیل الناجون البالغون إلى مواصلة ھذا النوع من التبریر، معتقدین أنھم مسؤولون
عن حرمانھم وسوء معاملتھم عندما كانوا أطفالاً، وبوصفھم بالغین یتحملون سوء المعاملة من
الأصدقاء والأقارب والشركاء الرومانسیین؛ لأنھم یؤمنون بأنھم جلبوھا على أنفسھم، وعندما تحدث
أشیاء جیدة لھم، قد یصبحون في الواقع غیر مرتاحین، فإنھم یشعرون بانحطاط القیمة لدرجة أنھ لا

یمكنھم تقبل الأشیاء الجیدة.

 

التمرین: لماذا لا تعتني بنفسك بشكل أفضل؟

• اكتب الأسباب التي تجعلك تعتقد أنھا السبب وراء عدم اعتنائك بنفسك بشكل أفضل.

• ضع قائمة بكل الطرق التي تحرم بھا نفسك من الرعایة، والدعم والحمایة، وما إلى ذلك.

 

تعَلَُّم كیفیة تھدئة نفسك بطرق صحیة



جانب آخر من جوانب الرعایة الذاتیة ھو القدرة على تھدئة نفسك، حیث تتفاعل الأم المستجیبة
بسرعة لبكاء طفلھا، فتحملھ، وتھدئھ بصوت لطیف ولمسة ناعمة، فإنھا تتأكد مما یحتاج إلیھ الطفل،
سواء كان طعامًا، أو تغییرًا للحفاظات، أو لمجرد حملھ وتلطیف مزاجھ، ویعدّ ھذا رد فعل تعاطفی�ا،
ما یجعل الطفل یشعر بالأمان والطمأنینة، ومن تجارب كھذه، یتعلم الأطفال بطریقة عمیقة غیر
واعیة أنھ بوسعھم الحصول على ما یحتاجون إلیھ، عندما یحتاجون إلیھ، وسیكون كل شيء على ما
یرام، وھذه التجربة اللاواعیة المتمثلة في معرفة أنھ سیتم الرد علیھم بشكل مناسب، وأن كل شيء

سیكون على ما یرام تتُرجم إلى قدرة على تھدئة النفس.

ا أخرى، ففي ھذه المرة، الأم مشتتة ونافدة الصبر، وإن عجز ودعونا الآن نتخیل رضیعاً آخر وأم�
طفلھا وتلبیة احتیاجاتھ الفوریة تثیر مخاوفھا وشعورھا الھش بـالذات، وبدلاً من الاستجابة بھدوء
وثقة، تتصرف بقلق ونفاد الصبر، ومن ثم، فھي ترسل رسالة لطفلھا (غیر شفویة) أن الأشیاء لیست
آمنة، فبدلاً من الشعور بالراحة نتیجة استجابة مھدئة، یشعر الطفل بمزید من القلق، وكلما زاد
حزنھ، ازدادت أمھ حزناً، وحتى الطعام أو الحفاظات النظیفة لا یمكنھما تھدئتھ؛ لأنھ مثقل بنوعیة

رعایة والدتھ.

وإذا عاملت ھذه الأم طفلھا باستمرار بھذه الطریقة أو بأي طرق أخرى أقل رعایة (مثل تركھ
بمفرده مدداً طویلة من الزمن أو تلقي ردود لا یمكن التنبؤ بھا)، من المحتمل أن ینمو إلى شخص
بالغ غیر قادر على تھدئة نفسھ بفعالیة، وقد یشعر بعدم التوازن ومتضایق كلما كان في موقف
صعب أو غیر متأكد من النتائج، ومن خلال ھذه التجارب المبكرة، من المحتمل أن یطور التوقع أن
الأمور لن تكون على ما یرام، وأنھ لن یستطیع تلبیة احتیاجاتھ، وأن العالم مكان غیر آمن، ومن

دون شك، فإن بعض الأطفال بطبیعتھم أكثر حساسیة، وأكثر ھشاشة للاستجابات غیر المتعاطفة.

وربما لاحظت أنھ عندما تقدم الحیاة تحدیات، غالباً ما تعاني من شدة في الضیق، تبدو مفرطة، ولا
یمكن التحكم فیھا، أو قد تشعر بیأس وعدم جدوى عمیقین یبدوان قویین للغایة، وإذا كان ذلك
صحیحًا بالنسبة إلیك، ربما كان سبب ذلك أن احتیاجاتك لم یسُتجب لھا بطریقة مھدئة ومعززة عندما
كنت رضیعاً، وقد یعني ذلك أیضًا أنك بوصفك طفلاً قد واجھت قدرًا كبیرًا من الفوضى بین

الشخصیة (مثل سماع في كثیر من الأحیان صوت تشاجر والدیك) أو إھمال الوالدین، أو الغضب.

وحتى مع ھذه التجارب المبكرة، یمكنك تعلم تھدئة نفسك وتلطیفھا حتى عندما لا تدرك بوعي أنك
في حاجة إلى ذلك، ویمكنك أیضًا تعلم الاستماع إلى احتیاجاتك وتلبیتھا، وبتطویر القدرة على
التھدئة الذاتیة، فإنك تتعلم أیضًا حب نفسك، حتى عندما ترتكب أخطاء، وتتوقف عن تجاھل إشارات

جسدك طلباً للراحة والرعایة.

وتبدأ ھذه القدرة على التھدئة الذاتیة بتكوین صوت معزز داخلي، وكلما وجدت نفسك في موقف
محزن، بدلاً من السماح لنفسك بأن تصبح خائفاً بشكل مفرط، أو أن یستحوذ علیك القلق حیال ما



یمكن أو ما لا یمكن أن یحدث، تحدث إلى نفسك بھدوء ورعایة (یمكنك القیام بذلك بصمت، داخل
رأسك، أو إذا كنت وحدك، یمكنك التحدث بصوت مسموع). قل أشیاء من قبیل: «أنت بخیر» أو
«ستعبر ھذه المصیبة وأنت بخیر». وعندما تشعر بالنقد، أو عندما یبدأ ناقدك الداخلي بخطبتھ
العصماء، ھدئ نفسك بإخبارھا بأنھ لا بأس ألا تكون مثالی�ا، وأنك مرتاح بما أنت علیھ، مع كل

العیوب وسواھا.

ویمكنك أیضًا تعلم التھدئة الذاتیة بالتواصل مع الطفل داخلك، وراجع الفصل الحادي عشر للحصول
على إرشادات القیام بذلك، فمجرد أن تعلمت كیفیة التواصل مع طفلك الداخلي، یمكنك التدرب على
الاستماع إلى احتیاجاتھ، والاھتمام بھا، وحضنھ، والتحدث إلیھ، وإن القیام بذلك على أساس ثابت،

سیعلمك كیفیة تھدئة نفسك، عندما تكون في موقف محزن أو غیر آمن.

 

معاملة أنفسنا بالطریقة التي تعامل بھا آباؤنا معنا

ینتھي الأمر بكثیر من الناجین من الإھمال والإساءة العاطفیین إلى معاملة أنفسھم بالضبط بالطریقة
التي عاملھم بھا آباؤھم الحارمون، المتخلون، المستبدون، المشھرون، أو الذین كانوا مھتمین
بملذاتھم الشخصیة فقط، وقد تكون معتاداً على أن تكون محرومًا لدرجة أنك تستمر في حرمان

نفسك، وقد تكون اعتدت على التخلي والھجران لدرجة أنك تتخلى عن نفسك.

 

التمرین: كیف تھمل نفسك وتحرمھا بالطریقة التي فعلھا والداك

أحد الجوانب المھمة للرعایة الذاتیة ھو اكتشاف كل الطرق التي تعامل بھا نفسك بالطریقة التي
عاملك بھا والداك عندما كنت طفلاً.

1. ضع قائمة بالطرق التي تھمل بھا أو تحرم نفسك مما تحتاج إلیھ.

2. اكتب كل مثال یمكنك التفكیر فیھ یتعلق بكیفیة إھمال والدیك في الاعتناء بك، واذكر الطرق التي
حرماك بھا جسدی�ا وعاطفی�ا، واذكر أیضًا الطرق التي دللاك بھا لدرجة الإفساد، وإلیك قائمتي:

• والدتي لم تعتني بنظافتي الشخصیة، ولم تعلمني كیفیة القیام بذلك (تنظیف أسناني، وغسل شعري
وتمشیطھ).

• كانت تلبسني ملابس مضحكة، عندما كنت صغیرة، ولم تعلمني كیف أنسق ملابسي بعد أن
أصبحت كبیرة؛ كي ألبس نفسي.

• طلبت من حلاق قص شعري بشكل قصیر جد�ا ما جعلني أبدو وكأنني صبي.



• لم یكن لدینا فواكھ وخضراوات طازجة في المنزل، ولم تطبخ الخضراوات.

• لم تضع أي حدود فیما یتعلق بكم یمكن أن أتناول.

• لم تستیقظ في الصباح لتحضیر إفطاري قبل أن أذھب إلى المدرسة، ولم أتناول طعام إفطار
جاھز.

• سمحت لي بالسھر إلى وقت متأخر من اللیل.

• لم تلعب معي، ولم تقدم أي شيء لتحفیزي.

• تركتني وحیدة إلى وقت طویل في كثیر من الأحیان.

3. ألقِ نظرة فاحصة على قائمتك، وانظر إن كان ھناك اتصال بین الطریقة التي تعامل بھا نفسك
الیوم والطریقة التي تعامل بھا والداك معك، واكتب الآن قائمة بكل الطرق التي تھمل بھا نفسك أو

تفسدھا بالملذات، وإلیك استجاباتي:

• أجد صعوبة في إنفاق المال على الفواكھ والخضراوات، فأقول لنفسي: إنھا تكلف أموالاً كثیرة، ثم
ینتھي بي المطاف بشراء الحلویات بدلاً عن ذلك.

• أمیل إلى الإفراط في تناول الطعام - جزئی�ا بسبب الشعور بالحرمان، والخوف من عدم الحصول
على ما یكفي، وجزئی�ا بسبب العادة.

• أظل مستیقظة إلى وقت متأخر جد�ا من اللیل.

• أجد صعوبة في الاستیقاظ في الصباح، ونادرا ما أتناول وجبة الإفطار.

• أمیل إلى أن أعیش حیاة ساكنة (أقرأ، أشاھد التلفاز) مثل أمي، وأخیرًا فقط بدأت السباحة وركوب
الدراجات.

• أمیل إلى عزل نفسي عن الآخرین (في أغلب الأحیان، لا أتصل بالأصدقاء أو أقوم بترتیبات
للذھاب بصحبتھم إلى أماكن ممتعة).

لا داعي للبقاء محاصرًا في تكرار أنماط الحرمان والدلال المفرط التي تعلمتھا من والدیك، وعلى
الرغم من أنھ من المغري أن تدلل نفسك لتعویض ما لم تتلقَّھ عندما كنت طفلاً، فإن ذلك لن یعوض
عن الحرمان الذي عانیت منھ، وإن الشيء الوحید الذي سیبدأ في تعویض ما لم تتلقَّھ بوصفك طفلاً

ھو أن تصبح الوالد المستجیب، والراعي لنفسك التي تستحقھا طوال الوقت.

 



 

حقائق الأسبوع النفسیة

• بدایة من الطفولة، یحتاج الأطفال إلى انعكاس إیجابي وعاطفي من والدیھم؛ لیعرفوا أن لھم قیمة.

• البالغون الذین تعرضوا للإیذاء العاطفي أو الحرمان بوصفھم أطفالاً في حاجة إلى إنشاء (أم)
داخلیة معززة ومتجاوبة و)أب) داخلي آمن وقوي من أجل التوفیر لأنفسھم ما فاتھم عندما كانوا

أطفالاً، وینطوي ذلك على تعلم تنمیة مھارات الرعایة وتعلم وضع حدود فعالة.

• إذا تم تجاھل احتیاجات الأطفال ومشاعرھم أو لم یلُتفت إلیھا باستمرار، لن یعرفوا كیف یھدئون
أنفسھم.

• بالالتزام بعملیة التغییر والنمو، یمكننا اكتشاف أنھ عندما نكون أكثر قبولاً لأنفسنا - حتى مع كل
عیوبنا ونواقصنا - فنحن أحرار في أن نصبح الشخص الذي كان من المفترض أن نكون علیھ.

 



 

واجب علاج المرآة # 9:  
الالتزام ببدء تلبیة احتیاجاتك

1. فكر فیما كنت تریده من والدیك ولم تتلقَّھ، فعلى سبیل المثال، ھل طمعت في تشجیعھما؟
موافقتھما؟ ھل رغبت في المزید من المودة؟ ضع في قائمة كل الأشیاء التي تمنیت لو تلقیتھا من

والدیك، ولكن لم تحصل علیھا.

2. ضع في قائمة الطرق التي تخطط من خلالھا البدء بتلبیة احتیاجاتك، والأشیاء التي ستفعلھا من
أجل تزوید نفسك بالأشیاء التي لم یعطِھا إیاھا والداك.

3. تعھد البدء بالقیام بعمل واحد محدد ملموس سیوفر لك ما فاتك عندما كنت طفلاً.

 



 

10 تعلم أن تحب جسدك/ جسمك

الجسد رداء مقدس.

- مارثا جراھام

Martha Graham

Blood Memory

من الصعب أن تحب جسدك إن انتقد والداك المظھر الذي بدا بھ، أو جعلاك تشعر بأنھ كان وسخًا أو
مدعاة للخجل، بل لعل الأصعب من ذلك ھو امتلاك جسدك عندما یعاملھ والداك كما لو أنھ من
ممتلكاتھما، وكأن لھما الحق في ضربك أو إھمالك متى شاءا، وكیف یمكنك التفكیر في جسدك على
أنھ مقدس، وأن ما تضعھ فیھ مھم عندما تھُمل حاجات جسمك المتعلقة بالغذاء الكافي، أو الراحة، أو
ممارسة الریاضة؟ كیف یمكنك أن تشعر برغبة في الاعتناء بجسمك أو حمایتھ من الأذى عندما كان
یتعرض بانتظام لظروف غیر صحیة؟ أقدم في ھذا الفصل عدداً من التمارین التي ستساعدك على
التواصل مع جسدك، والتعلم عن نفسك منھ، وإظھار تقدیرك لھ، والتوقف عن الحكم علیھ، وحبھ في

نھایة المطاف.

 



 

التواصل مع جسدك

یمیل الناجون من الإساءة والإھمال العاطفیین إلى الشعور بفقدان الإحساس تجاه أجسامھم، ویمیلون
إلى التبرؤ منھا؛ لأن والدیھم تجاھلوا احتیاجاتھم، ویستمرون في تجاھل إشارات أجسادھم
ا، ویوفر لك الاستبیان الآتي إحساسًا واحتیاجاتھا، حتى إن بعضھم یتعامل مع جسده كما لو كان عدو�

أفضل بمدى ارتباطك بجسمك.

 

الاستبیان: علاقتك بجسمك

اعتماداً على عدد المرات التي تكون فیھا ھذه العبارات الآتیة صحیحة إن وجدت، امنح نفسك درجة
1 لـ أبداً، مطلقاً (یعني لیس لدیك)، و 2 أحیاناً، و 3 دائمًا.

1. لدي شعور جید بجسدي.

2. بشكل عام، أنا سعید بالطریقة التي یبدو بھا جسدي.

3. أنا متصل بجسدي، ونادرًا ما أفصل نفسي عن مشاعري، أو أشعر بعدم الإحساس بھا.

4. أنتبھ إلى الرسائل التي یرسلھا لي جسدي.

5. لا أحرم نفسي من الطعام المناسب أو الماء أو النوم أو الملابس المناسبة.

6. أتعامل مع جسدي بشكل جید بتوفیر طعام صحي بكمیات معتدلة، وممارسة التمارین الریاضیة
بانتظام، وبكثیر من النوم.

7. نادرًا ما أسقط أو أتعثر أو أصطدم بالأشیاء.

8. نادرًا ما أحمّل جسدي فوق طاقتھ، بما یتعلق بالجھد البدني، وقلة النوم، أو أنواع الحرمان
الأخرى.

9. أنا لا أسمم جسدي بالكحول الزائد، أو السجائر، أو العقاقیر الترویحیة.

10. أقف بثبات وراحة على قدمي.

11. أتنفس بانتظام وعمق.

12. أرفع رأسي عالیاً وكتفي إلى الخلف.



13. أنا أستمتع بالعناق والمعانقة.

14. أسمح لنفسي بالضحك كثیرًا وبحریة.

15. أتلقى تدلیكًا بانتظام للمساعدة على استرخاء جسدي وزیادة احترامي لذاتي.

اجمع إجاباتك، وإذا كان مجموعك من 37 إلى 45، فأنت تستمتع بعلاقة رائعة إیجابیة مع جسمك،
وإذا كان مجموعك من 26 إلى 36، فإن جسمك یستحق المزید من الرعایة والاحترام منك، وأما إذا

كان مجموعك من 15 إلى 25، فإن علاقتك بجسمك في حاجة إلى إصلاح.

جسدك موجود لدعمك للقیام بكل الأشیاء التي ترید فعلھا، فإنھ موجود لمساعدتك على الشعور
بالأمان والحمایة والبھجة والإحساس كأنك طفلٌ.

وبدلاً من التفكیر في جسدك على أنھ (نكرة)، أو بضاعة، أو وحش یجب ترویضھ والسیطرة علیھ،
وابدأ في إنشاء علاقة جدیدة بجسمك، واسمح لنفسك أن تقودھا قوة جسمك وحكمتھ.

 

جسدك بوصفھ معلمًا

جسمك ثروة من المعلومات، وإنھ یحمل ذكرى صدمة نسُیت منذ مدة طویلة، ولكنھا مع ذلك ما
زالت تؤثر فیك، ویمكنھ أن یخبرك كیف تشعر، وإلى ماذا تحتاج في أي وقت بعینھ.

 

التمرین: التعلم من جسدك

1. الیوم، طوال الیوم، انتبھ إلى أنفاسك، وكیف تتنفس الآن؟ بعمق أم بشكل سطحي؟ ھل تنسى
أحیاناً أن تتنفس مدداً طویلةمن الزمن؟

2. حدد العاطفة التي تعبر عنھا أنفاسك: القلق، الاسترخاء، التھیج، الخوف. ماذا یمكنك أن تتعلم من
نمط تنفسك؟ اكتب إجاباتك في یومیات مرآتك العاكسة.

3. لاحظ أي أجزاء من جسمك ھي الأكثر توترًا، ولو كان بإمكانھا التكلم، ماذا كانت ستقول؟ ماذا
سوف تقول لك: إنھا في حاجة إلیك؟ ماذا ستقول لك عن الصدمة الماضیة؟

4. ما ھي أجزاء جسمك الأكثر خدرًا؟ لماذا فقدت ھذه الأجزاء من جسدك كل شعور؟ ربما كان
ھناك خلف الخدر كثیر من الألم؛ عمَّ یدور ھذا الألم؟



نركز أحیاناً كل طاقتنا السلبیة على جزء واحد من أجسامنا، حیث نصبح مقتنعین أن ھذا الجزء ھو
المسؤول عن كل مشاعرنا السیئة عن أنفسنا، ولقد ذكرت نسخة متطرفة عن ذلك في وقت سابق من
ھذا الكتاب، عندما ناقشت مدة وجیزة اضطراب تشوه الجسم، وغالباً ما یشعر الناس الذین تعرضوا
للإیذاء الجنسي بسلبیة شدیدة تجاه الأجزاء التي شملھا الاعتداء ( أثداؤھم، فرجھم، قضیبھم). إذا
كانت مشاعرك السیئة تجاه جسمك تبدو أنھا تركز على جزء واحد من الجسم، فقد یساعدك التمرین

الآتي:

 

التمرین: التعلم من أقل الأجزاء تفضیلاً من جسمك

1. اكتب في دفتر یومیاتك عن أي جزء من جسمك ھو الأقل حب�ا لك ولماذا؟ على سبیل المثال، ھل
لا تحب ھذا الجزء من جسدك لأن الآخرین انتقدوه، أم لأنھ یجعلك تشبھ أحد والدیك؟ إذا كنت لا

تعرف الإجابة، أكمل الجملة الآتیة مرارًا وتكرارًا حتى تتوصل إلى الأسباب:

«أنا لا أحب ھذا الجزء من جسدي؛ لأن .....................................».

لا تفكر في إجابتك قبل فوات الأوان، فقط تابع في إكمال الجملة؛ حتى تستنفدَ كل الإجابات.

2. تخیل أنك تجري محادثة مع ھذا الجزء من جسدك، فماذا تتخیل أنھ سیقول لك لو استطاع
التحدث معك؟

3. إذا كنت تواجھ صعوبة، ارسم خط�ا عمودی�ا في منتصف قطعة من الورق، وعلى الجانب الأیسر،
اسأل ھذا الجزء من جسدك سؤالاً، فعلى سبیل المثال، قد تسألھ: «ھل ھناك شيء تریدني أن
أعرفھ؟» أو «لماذا تبدو كما تبدو؟» أو «ھل ھناك شيء یمكنك تعلیمي إیاه؟» على الجانب الأیمن

من الورقة، اكتب الإجابة. لا تفكر فیما ستكتبھ، فقط دع عقلك الباطن یقوم بالمھمة من أجلك.

حددت مراجعتي تریسي معدتھا على أنھا الجزء الأقل محبة من جسمھا، وعندما قامت بھذا
التمرین، سألت معدتھا: «ھل ھناك شيء تریدیني أن أعرفھ؟».

جاء الجواب بسرعة: «أریدك أن تعرفي أنني أشعر بالانتفاخ وعدم الراحة! لقد أتخمتني كثیرًا
بالأمس، وأنا لا أحب ذلك؛ أشعر بالحرج».

وعندما سألت: «ھل ھناك شيء یمكنك أن تعلمني إیاه؟ لماذا أصبحت كبیرة جد�ا؟» فكان الجواب:
«أنا أكبر؛ لأنك تأكلین كثیرًا، وتأكلین الأطعمة المضرة، ولكن أیضًا لأنك تریدیني أن أحمیك، فلا

أحد یستطیع الاقتراب منك إذا أنا برزتُ إلى الأمام، فلا یمكنھم إیذاؤك».



وقد كانت والدة تریسي تنتقدھا بشدة في أثناء نموھا، وبدأت تریسي تجد الراحة في الطعام، ولا سیما
تناول الأطعمة النشویة، وعندما وصلت الثانیة عشرة من عمرھا، كانت بطنھا بارزة مثل المرأة

الحامل، وكانت معدة تریسي تعمل بمثابة درع یبعد الناس، ویخدرھا عن مشاعرھا.

 

قصةُ جسدِك

لدى جسدك قصة لیرویھا، فھناك رسائل في خطوط وجھك، وملامح جسمك، وھناك أسرار مخبأة
في عضلاتك.

1. انظر إلى نفسك في المرآة أو إلى صورة حدیثة لك، فماذا ترى؟ انظر إلى ما وراء المظھر
الخارجي ( سواء كنت تبدو جیداً أم لا)، وانظر إلى ما یقولھ جسمك عنك، ولاحظ كیف تقف، وھل
أنت منتصب أم مترھل؟ ھل تبدو غیر مرتاح أو متوتر؟ ھل أنت مبتسم أم عابس؟ ھل شعرك لامع

وصحي أم باھت؟ سجل ملاحظاتك، واكتب عما تقولھ ھذه الأشیاء عنك.

2. ارسم مخططًا لجسمك، ویمكنك استخدام خیالك، أو صورة، أو المرآة للحصول على الشكل
والنسب.

3. باستخدام قلم أحمر أو قلم رصاص، لوّن مناطق جسمك التي تعاني من الألم أو التوتر الآن، فقد
تعاني من توتر عضلات رقبتك، أو صداع أو اضطراب في المعدة، وإن لم تكن متأكداً من مكمن
التوتر، ابدأ من رأسك، وتحرك نزولاً إلى أن تغطي كل جسدك، متأكداً من كل جزء لمعرفة إن كان

التوتر قد استقر فیھ.

4. باستخدام قلم أزرق أو قلم رصاص، لوّن مناطق جسمك، حیث تعاني من جھد أو ألم مزمن، وقد
یكون ھذا موقع حادثة سابقة، أو أذى في أثناء الطفولة (على سبیل المثال، تعاني من ألم مزمن في
رقبتك بسبب صفع والدتك لك على الوجھ في كثیر من الأحیان، أو قد تعانین من أمراض النساء

المزمنة بسبب الاعتداء الجنسي الذي تعرضت لھ).

5. باستخدام قلم أسود أو قلم رصاص، سوّد مناطق جسمك التي تنتقدھا، أو كان والداك ینتقدانھا أو
تلك الأجزاء من جسمك التي تحمل قدرًا كبیرًا من العار.

6. بقلم أخضر أو قلم رصاص، لوّن مناطق جسمك التي تشعر بالاسترخاء والراحة.

7. لاحظ ما تخبرك بھ ھذه الصورة عن نفسك، وھل رسمك مغطى باللون الأحمر والأزرق
والأسود مع قلیل فقط من بقع خضراء؟ إذا كان ذلك صحیحًا، فأنت في حاجة ماسة إلى رعایة

الذات، والاسترخاء وقبول الذات.



 

آباؤنا، أجسادنا

لا یشكل آباؤنا شخصیاتنا فقط، ولكن أیضًا الطریقة التي ننظر بھا إلى أجسادنا ونقدرھا أیضًا، وھل
تعامل والداك مع جسمك باحترام، أم ھل تعاملا معھ كما لو كان سلعة یمكنھم الاستحواذ علیھا، أو
التطفل علیھا متى أرادا؟ ھل أحبا جسدك أم كانا ینتقدانھ؟ ھل ترى أي تشابھ بین الطریقة التي عامل

بھا والداك جسدك، وكیف تعاملھ الآن؟

 



 

التمرین: ھل تعامل جسدك بالطریقة التي تعامل بھا  
والداك معھ؟

ضع قائمة بكل الطرق التي تسيء بھا إلى جسدك الیوم، وانظر بعین فاحصة إلى ھذه القائمة، وانظر
إن كان بإمكانك إجراء اتصال بین كیفیة معالجة والدیك لجسمك، وكیف تتعامل معھ الآن، وھا ھي

قائمتي:

• سمحت لي والدتي بالسھر إلى وقت متأخر جد�ا من اللیل؛ لذلك لم أحصل على قسط كافٍ من
النوم.

• ما زلت أسھر إلى وقت متأخر جد�ا، وغالباً ما أشعر بالحرمان من النوم.

• والدتي لم تستیقظ صباحًا لكي تحضر لي الإفطار.

• أنا لا أعد لنفسي الفطور.

• سمحت لي والدتي بتناول طبق كبیر من الطعام في العشاء (غالباً في وقت متأخر من اللیل قبل
النوم مباشرة).

• أمیل إلى الانتظار حتى وقت متأخر من اللیل لتناول الطعام، والنتیجة أنني أكون قد جعت كثیرًا؛
ولذلك آكل طبقاً كبیرًا من الطعام قبل النوم مباشرة.

 



 

قدّر جسدك

إضافة إلى انفصالك عن جسدك، فمن المحتمل أنك لا تقدر جسمك بالشكل المطلوب، وكلما قدرت
جسدك بشكل أكبر، كانت خیاراتك أفضل بما یتعلق برعایتھ، وبشكل مشابھ، كلما ازداد حبك
لجسدك، ازدادت احتمالیة تنشئتك عادات صحیة إیجابیة: تناول وجبات مغذیة بشكل أكبر، ومارس
الریاضة بانتظام، واستمع إلى حكمة جسدك لإخبارك بما تحتاج إلیھ، وتعامل مع نفسك بلطف عندما

تكون مریضًا.

 

التمرین: اشكر جسمك

سیساعدك التمرین الآتي على البدء في الشعور بالامتنان لكل ما یفعلھ لك والتعبیر عنھ.

• عبر عن التقدیر والامتنان لكل جزء من أجزاء جسمك، فعلى سبیل المثال، اشكر ذراعیك على
الأشیاء الكثیرة التي یفعلانھا لك، على الجوانب المذھلة من الحیاة التي تستمتع بھا بسببھما:
«أشكركما على تمكیني من معانقة أطفالي»، «شكرًا لكما؛ لتمكیني من احتضان زوجي»، «شكرًا
لكما على مساعدتي على حمایة نفسي من الاعتداء»، «شكرًا لكما؛ لتمكیني من حمل ما أشتریھ من

البقالة».

• استمر في ھذه العملیة؛ حتى تقر بعرفان كل جزء كبیر من جسدك، وتشكره.

• لاحظ كیف یشعر كل جزء من جسمك بعد أن أعربت عن امتنانك لھ.

 

قبول الجسم/ الجسد

لكي تكون قادرًا على تقدیر جسدك وحبھ، تحتاج أیضًا إلى تقبلھ كما ھو بما في ذلك جمیع قیودك،
وعیوبك، ونواقصك، وسیساعدك التمرین الآتي على اكتشاف مقدار احترامك لجسدك الیوم، وسوف

یساعدك على البدء في العمل نحو المزید من قبول الجسم.

 

التمرین: قبول الجسم/ الجسد

1. اكتب ما تشعر بھ حیال جسدك الیوم، واذكر أي أجزاء من جسدك تقبلھا، وأي منھا موضع
انتقادك. ھل تستمر في اعتبار جسدك شیئاً مفروغًا منھ؟



2. خذ بعض الوقت للتفكیر في جزء من جسدك لا تحبھ على نحو خاص، واكتب رسالة إلى ذلك
الجزء من الجسم، شاكرًا لھ من أجل بقائھ جزءًا من جسمك على الرغم من موقفك الجاحد لھ،

وضمّن اعتذارًا لھ؛ لكونك شدید الانتقاد، وجاحداً لھ.

3. افعل شیئاً لطیفاً لھذا الجزء من جسمك الیوم، فقد تحمل الكثیر من النقد والجحود منك. (على
سبیل المثال، إذا كنت ناقداً لمعدتك، ضع بعض الزیت الدافئ علیھا ودلكھا بلطف).

 

انظر إلى نفسك بعیون جدیدة

لست في حاجة إلى أن تحاول باستمرار تلبیة بعض المفاھیم الخارجیة لما ھو جمیل، فما علیك سوى
النظر في المرآة بعیون جدیدة؛ بعیونك الجدیدة، وسترفض قبول التعریفات السطحیة لماھیة الجمال،
وبعیونك الجدیدة، یمكنك النظر بعمق إلى داخل نفسك لتجد جمالك وحكمتك وقوتك الداخلیة - جوھر
من أنت، وبعیونك الجدیدة یمكنك أن تفتح نفسك على فكر جدید - أنك جمیل بالفعل من قبل، ولیس
ھناك حاجة إلى الكد، ولا داعي لتشویھ جسدك، ولا داعي لوضع الكریمات، أو إجراء جراحة

للتجمیل، فكل ما علیك فعلھ ھو بمنتھى السھولة ھو أن تكون جمیلاً، وبكل یسر كن من أنت.

 

حبّ نفسك

إن حبك لنفسك سیفید مظھرك الخارجي أكثر من أي شيء آخر یمكنك فعلھ، فلا مساحیق التجمیل،
ولا أي شكل من أشكال التمرینات، ولا أي نظام غذائي یمكنھ أن یقدم لنفسك ما یقدمھ حبك لھا،
وكلما أحببت جسدك، تمامًا كما ھو، ستعتني بھ بشكل أفضل، وستجلس بشكل أكثر استقامة، وتقف

منتصباً تمامًا، وستكون ابتسامتك أعرضَ.

إن حب جسدك عمل شجاع، ویمكن أن یجعلنا نشعر كما لو كنا أنانیین، ومنغمسین في ملذاتنا، بل
ومنحطین، ویمكن أن تحس بالاستماع إلى حكمة جسدك على أنھ غریب و)عصر جدید) تمامًا
لبعضھم، ومع ذلك، إن ھذه الأشیاء ھي التي نحتاج إلى القیام بھا لمساعدة أجسامنا وأرواحنا على

الشفاء.

1. ابدأ في التركیز على رعایة صحتك الجسدیة بشكل أفضل، وكن أكثر وعیاً بجسمك، واعتنِ
بحاجاتك المادیة.

2. تمامًا كما یتأكد الوالد المحب لطفلھ النائم، ابدأ بفحص جسمك طوال الیوم، ولاحظ علامات
الإجھاد أو التوتر أو التعب، وانتبھ إن كنت جائعاً، واسأل نفسك إن كنت تشعر بالمرض أو بالعافیة؟



3. إذا لاحظت أنك متوترٌ أو مجھدٌ، فابحث عن طرق لاسترخاء جسمك (تمدد، تأمل، خذ قیلولة).
إذا وجدت أنك جائع، تناول وجبة خفیفة أو وجبة مغذیة، وإذا كنت تشعر بالمرض، تناول بعض

الفیتامینات الإضافیة، أو العلاج بالأعشاب أو الأسبرین، أو الاستلقاء للراحة.

4. قم بجرد دوري لجسمك، ولاحظ ھیئتك، فھل تجلس منحنیاً أو معتدلاً ومستقیمًا؟ ھل تشعر بتوتر
عضلاتك أو أجزاء من جسمك أم أنك مرتاح؟ كیف حال تنفسك؟ طویل ومرتاح أم قصیر ومجھد؟

5. قرر أنك ستلبي احتیاجات جسمك بتغذیة صحیة، ونشاط بدني ونوم كافٍ.

6. تحقق دوری�ا من احتیاجاتك العاطفیة، وإذا كنت وحیداً، قم بإجراء اتصال مع شخص ما، وإذا
كنت غاضباً، أعطِ نفسك إذناً للتعبیر عنھ بطرق بناءة، واتخاذ إجراءات لتغییر الوضع، وإذا كنت

تشعر بالذنب، اعتذر أو عوّض الأشخاص الذین جرحتھم أو أسأت إلیھم.

لا یمكنك أن تتوقع من نفسك أن تحب نفسك إذا كنت لا تحب جسمك، فإن جسمك ھو أثمن ھدیة
لدیك، ولا تستمر في التعامل معھ بالطریقة التي تعامل بھا والداك أو غیرھم من مقدمي الرعایة
معھ، ولا تستمر في تجاھل احتیاجاتھ، واستمع إلى جسدك؛ فسیخبرك بما یحتاج إلیھ، وأظھر

الامتنان لكل ما یقدمھ جسمك لك، واحترم جسدك، وسوف یستمر في خدمتك.

 

حقائق الأسبوع النفسیة

• یمیل الأشخاص الذین تعرضوا لسوء المعاملة أو الإھمال عاطفی�ا إلى أن یكونوا منفصلین عن
عواطفھم وأجسادھم، وعبر تمارین صورة الجسد والمشاعر، یمكن للناجین إعادة التواصل بھذه

الجوانب المھمة من أنفسھم.

• یعكس الأطفال ما یرونھ في الحیاة، ولا سیما ما یفعلھ والداھم، ویصبح الآباء الذین یتصرفون
بطرق غیر لائقة قدوة غیر صحیة لأطفالھم.

 



 

واجب علاج المرآة # 10 :  
النظر إلى المرآة بعیون جدیدة

1. قف أمام مرآة كاملة الطول، وأغمض عینیك، وخذ نفسًا عمیقاً، وتظاھر لحظة بأنك تحب نفسك
كما ھي، ولا سیما جسدك، واستنشق وتحسس حق�ا ماھیة ھذا الشعور، والإحساس بالرفاھیة الذي

یتأتى عن القبول الكامل.

2. ازفر، ومع الزفیر تخلص من كل العار الذي عانیت منھ طوال حیاتك، وتخلص من كل
الانتقادات، والإھانات، و)الأوامر) التي سمعتھا.

3. كرر ھذه الدورة؛ الاستنشاق ھو قبول الذات، والزفیر ھو التخلص من العار والنقد والأوامر.

4. اسمح لجسمك بإعادة ترتیب نفسھ، واشعر بالفخر، والحریة، والقوة، والمحبة مع كل زفیر
وشھیق. كرر ذلك بقدر ما تحتاج إلیھ من مرات؛ حتى تتخلص من العار، وأن تستبدل بھ الحب.

5. افتح عینیك، وانظر إلى نفسك، فكیف تبدو الآن؟

 



 

الجزء الرابع المساعدة المتخصصة

 



 

11 إذا كنت مُھملاً، مرفوضًا أو مھجورًا مداواة مرآتي (أنا غیر محبوب) و)لا قیمة لي)

الوحدة، والشعور بأنك غیر مرغوب فیھ، ھي أشد أنواع الفقر فظاعةً.

الأم تیریزا

Mother Teresa

لم یفت الأوان أبداً لأن تكون ما ربما كنت علیھ.

جورج إلیوت

George Eliot

أقدم في ھذا الفصل إستراتیجیات علاجیة محددة لمن تعرض منكم إلى الإھمال، أو الرفض أو
الھجر عندما كانوا أطفالاً، ولسوء الحظ، یمیل معظم ضحایا الإھمال وھجران الطفولة إلى
الاستمرار في إھمال أنفسھم والتخلي عنھا بوصفھم بالغین، ولا یعرف كثیر من الناجین حتى ما ھي
احتیاجاتھم، ناھیك عن كیفیة تلبیتھا، وینطبق ذلك بشكل خاص على أولئك الذین لم یتلقوا ما یكفي
من الرعایة من أمھاتھم، وإذا كانت ھذه ھي حالتك، فستحتاج إلى أن تصبح أنت والدتك الطیبة،

بتزوید نفسك الیوم بالأشیاء التي لم تتلقَّھا عندما كنت طفلاً.

الأم الراعیة تولي اھتمامًا باحتیاجات أطفالھا الجسدیة والعاطفیة؛ فإنھا تتأكد من تناولھم وجبات
مغذیة، وحصولھم على قسط كافٍ من الراحة وممارسة الریاضة، والأھم من ذلك أنھم یحصلون

على قدر كافٍ من العناق والاستماع إلیھم.

إن تجاھلتْ والدتك حاجاتك إلى العنایة، واللمس، وتقبل الجسم، والتغذیة الجیدة، وممارسة الریاضة،
أو إذا لم یكن لدیك أم في المنزل، فمن المحتمل أنك كبرت وأنت تشتاق إلى ھذه الأشیاء، وربما
حاولت العثور على بدائل الأم في أصدقائك والعشاق، وربما قد ساعدك ذلك إلى حد ما، ولكن
سرعان ما یتعب الأصدقاء والعشاق من محاولة تعویض ما لم توفره لك والدتك، وإن أولئك الذین لا
یتعبون من الاھتمام بك قد یستغلون الموقف، حیث یكونون مسیطرین بوضوح أو حتى مؤذین،
والحقیقة ھي أنك الوحید الذي یستطیع أن یمنحك ما فاتك عندما كنت طفلً، فابدأ بالتركیز على
توفیر الأمومة التي تحتاج إلیھا بالاھتمام باحتیاجاتك وجسمك، بالطریقة التي تقوم بھا أم حانیة

برعایة طفلھا.

 



اھتم بنفسك

إذا كنت جائعاً أو كانت حفاظاتك مبللة، فمن المحتمل أن والدیك اعتبرا ذلك احتیاجات حقیقیة،
ونأمل أن یكونا قد لبیاھا، ولكن اذا ما كنت تریده ھو الاھتمام، ربما لم یتم اعتباره حاجة حقیقیة،
والیوم قد تعامل نفسك بالطریقة نفسھا، فھل لا تھتم باحتیاجاتك بالقول لنفسك: «أوه، توقف! كل ما

تحتاج إلیھ ھو الرعایة»، أو «انتھى وقت الحصول على ھذه الأشیاء؛ فتصرف بنضج!».

إذا أھُملت أو حُرمت من الأشیاء التي یحتاج إلیھا الأطفال - أي المودة والإقرار والحمایة - لا
یمكنك التوقع من نفسك أبداً التخلي عن تلبیة ھذه الاحتیاجات، فقد كُتب علیك أن تكبر من دون
الحصول على الأشیاء التي تحتاج إلیھا، ولكنك ترُكت مع بعض الثغرات الرئیسة في تطورك وفي
روحك، فأنت في حاجة إلى سد تلك الثقوب الیوم، بل الآن، وعلیك أن تعطي نفسك ما فاتك عندما
كنت طفلاً، وفي حالتي؛ لأن والدتي أمضت كثیرًا من الوقت في تجاھلي وتجاھل احتیاجاتي، كنت
في حاجة إلى البدء في الاھتمام بمشاعري، ولما كنت أحتاج إلیھ في أي وقت بعینھ، فقد فعلت ذلك

بالتأكد من نفسي مرات عدة في الیوم، سائلة نفسي: «بماذا تشعرین؟» و“إلى ماذا تحتاجین؟».

ولأنھ كان من المتوقع أن أعول نفسي في سن مبكرة جد�ا (أربع سنوات فقط)، بما في ذلك تحضیر
شيء لنفسي لأكلھ، فقد تعلمت عادات سیئة للغایة عندما یتعلق الأمر بالطعام، ولم یكن لدي حدود
على كمیة الطعام التي یمكنني تناولھا، وكان ھناك دائمًا شعور بأن الإمداد بالطعام كان محدوداً،
وشعرت أنھ كان من الأفضل لي أن آكل قدر استطاعتي، عندما كان الطعام متاحًا؛ لأنھ قد لا یكون
ھناك ما یكفي من الطعام في المرة القادمة التي أشعر فیھا بالجوع، وقد كنت في حاجة إلى أن أصبح
والدتي الطیبة بالتأكد من أن لدي الكثیر من الطعام الصحي في المنزل، وطھي وجبات صحیة
لنفسي، وإخبار نفسي أنني لم أكن في حاجة إلى إتخام معدتي؛ لأنھ كان ھناك الكثیر من الطعام إذا

ما شعرت بالجوع مرة أخرى.

وإنني لم أحصل على الحمایة التي یحتاج إلیھا جمیع الأطفال كي یحافظوا على سلامتھم، وقد كانت
والدتي تنام إلى ساعة متأخرة من الصباح، وتأخذ كثیرًا من القیلولات في یوم إجازتھا، عندما لم تكن
نائمة، وكانت تجلس، وتتحدث لأصدقائھا، وھذا یعني أنني كنت بمفردي معظم الوقت، وكنت أغادر
كل یوم فناء المنزل؛ بحثاً عن شخص ألعب معھ أو أتحدث إلیھ، وھذا ما جعلني عرضة للاعتداء
الجنسي (تعرضت للتحرش لأول مرة عندما كنت في الرابعة) وللتعویض عن ھذا النقص في
الحمایة بوصفي شخصًا بالغاً، كنت في حاجة إلى البدء في حمایة نفسي بشكل أفضل، وھو ما یعني
في حالتي، أنني توقفت عن التھور مع نفسي (كوني قریبة من أشخاص لم یكونوا لطیفین معي،

وقیادة سیارتي أیضًا سریعاً، ما جعلني أضع نفسي في مواقف خطیرة).

ولأن والدتي إما تجاھلتني أو كانت تنتقدني، كنت في حاجة إلى الاھتمام بنفسي وتوفیر الرعایة
اللطیفة لذاتي، وكنت في حاجة إلى تشجیع نفسي بطریقة محببة، بدلاً من انتقاد جھودي كما فعلت



والدتي، وفكر في الأشیاء التي حُرمت منھا في طفولتك، وابدأ في توفیرھا لنفسك اعتبارًا من الیوم.

 



 

التمرین: انتبھ لنفسك

اجلس في مكان ھادئ، واسترخِ وخذ نفسًا عمیقاً، واسال نفسك: «ما نوع الاھتمام أو الرعایة الذي
أحتاج إلیھ الیوم؟» ھل تحتاج إلى الاعتراف بمدى صعوبة العمل على نفسك؟ ما مقدار التقدم الذي
أحرزتھ في شفاء مآسي طفولتك؟ ماذا عن كتابة رسالة إقرار بنفسك؟ اكتب لنفسك كما لو كنت والداً
محب�ا وحانیاً تخبر طفلك كم أنت فخور بما أنجزه، وھل تشعر بالعزلة والوحدة؟ قد تحتاج إلى
الاتصال بصدیق مقرب أو شخص محبوب، فھل أنت متعب من أسبوع العمل؟ ماذا عن الاستلقاء
بضع دقائق والاستماع إلى موسیقا ناعمة قبل بدء العشاء؟ كیف یشعر جسمك؟ ھل بشرتك في حاجة
إلى الرعایة؟ ماذا عن علاج بشرة وجھك بنفسك؟ ھل تتألم قدمك؟ ماذا عن تدلیك مھدئ للقدم؟ ھل
أكتافك متیبسة؟ ستكون خمس عشرة دقیقة من تمارین إرخاء العضلات وتمارین التنفس مفیدة جد�ا.

قم بھذا التمرین مرة واحدة على الأقل في الأسبوع في البدایة، وكثفّھ إلى أن تصل إلى القیام بھ
یومی�ا، فإنك تستحق الاھتمام بنفسك.

 

أھمیة اللمس والتواصل البشري

كما ناقشنا سابقاً، تعُدّ اللمسة والدعم الإنسانیان أمرًا حیوی�ا للغایة، حتى إن الأطفال الذین یتغذون
جیداً سیھزلون، وربما یموتون إذا لم یشُبع جوعھم للعاطفة، وإن الشعور بعدم الحب والانفصال من
أولئك الذین یمكنھم تقدیم لمسة مطمئنة أو أذن صاغیة یمكن أن یتغلغل في أجسامنا على المستوى
الخلوي، ومع ذلك قد تستمر في حرمان نفسك من لمسة حانیة والرفقة بالاعتزال أو دفع الأشخاص

الذین یرغبون في الاقتراب منك بعیداً.

 

اسمح لنفسك أن تشعر بألمك

ھذا ما حدث لسوزان من الفصل الثاني؛ المرأة التي كانت تقوم بحركات آلیة تمامًا بسبب الإھمال
الشدید الذي عانت منھ من والدیھا، وقد كانت سوزان منغلقة، وتخشى التعرض لمزید من الأذى
لدرجة أنھا كانت تبعد أي شخص حاول الاقتراب منھا، بما في ذلك أنا، ولكن تدریجی�ا، بدأت الوثوق
بي بمرور الوقت، واستغرق الأمر مزیداً من الوقت قبل أن تبدأ في منح نفسھا الرعایة والعنایة
اللتین فقدتھما في طفولتھا، وبناءً على اقتراحي، التزمت بالحصول على تدلیك كامل لجسمھا مرة
واحدة في الأسبوع من قِبل شخص حنون وآمن، وقد فھمَ ھذا الخبیر بشؤون الجسد كیف یمكن أن
یتسبب الإھمال الجسدي في تصلب جسد الشخص، وكم ستكون مقاومة سوزان العاطفیة والجسدیة
شدیدة قبل أن تسمح لأحد أن یلمسھا، ومع أن جسدھا وقلبھا كانا یصرخان للعنایة والرعایة، كانت



خائفة من ذلك، وبدقة أكبر، كانت تخشى إن استسلمت للمتعة والعنایة، فستنھار عاطفی�ا؛ لأن كل
الألم الذي تعاني منھ بسبب عدم لمسھا سوف یطفو على السطح أخیرًا.

لقد كانت مخاوف سوزان مبررة بالفعل، وكان من المرجح أنھ بمجرد أن سمحت لنفسھا بأن تصبح
ھشة جسدی�ا وعاطفی�ا، فكل ألمھا المكبوت سینفجر دفعة واحدة، ولكن مع الدعم العاطفي للعلاج،
وخبرة الخبیر بالجسم، شعرتُ بالثقة أن سوزان یمكنھا أن تنجو من انھیارھا المؤقت، وتخرج منھ

بسرعة.

وبعد نحو ثلاثة أشھر من التدلیك الأسبوعي، أصبح جسم سوزان أكثر تقبلاً للمس، وبدأت عضلاتھا
في الاسترخاء، وكانت ھناك نظرة أكثر نعومة تحلیھا، ولا سیما على وجھھا، الذي أظھر الآن أدنى
درجات التعبیر وحسب، وذات یوم دخلت إلى العلاج تبدو ناعمة للغایة، ولم یعد وجھھا یحمل
القسمات القاسیة النموذجیة، فسألتھا: ماذا حدث؟ فأخبرتني بأنھ في أثناء آخر جلسة مساج كانت قد
بدأت بالبكاء، وبدایة كانت الدموع تنساب فقط من عینیھا؛ ولكن سرعان ما كانت تبكي مثل طفلة،
وكانت على ظھرھا في ذلك الوقت، وكانت أخصائیة التدلیك تعمل على بطنھا، فقالت: إنھا شعرت
أن البكاء كان یخرج من أعماق معدتھا، وكانت في حاجة إلى أن تنقلب على جانبھا حتى تتنفس،
فغطتھا أخصائیة التدلیك ببطانیة، وبدأت في مداعبة جبینھا ورأسھا بلطف، وبقیت سوزان مستلقیة
وھي تبكي في وضع الجنین لما بدا كأنھ مدة طویلة جد�ا، فتشعر وكأنھا لن تتوقف أبداً، ولكن بعدما
قالت أخصائیة التدلیك: إنھا كانت نحو خمس عشرة دقیقة، بدأت أخیرًا في التوقف عن النحیب، ثم
بدأت المعالجة بتدلیك قدمي سوزان، الذي ساعدھا على الشعور بمزید من القوة، وبحلول الوقت
الذي نھضت بھ من على طاولة التدلیك، شعرت بالضعف، ولكنھا كانت مرتاحة للغایة وفخورة

بنفسھا للسماح لنفسھا أن تشعر بألمھا على ھذا المستوى العمیق.

وقد احتاجت سوزان إلى أن تشعر بھذا الألم، ولو عانیت في أي شكل من الأشكال التي عانت منھا
سوزان عندما كانت طفلة، علیك أن تسمح لنفسك بالشعور بالألم أیضًا، فیمكن أن یساعد التدلیك
الأسبوعي على توفیر الرعایة لك ولجسمك الذي ھو في أمس الحاجة إلیھا، وإنھ یمكن أن یقلل من

دفاعاتك، ومن ثم تسمح بدخول الأشیاء الجیدة، وخروج جمیع أشكال ألمك.

 

جراح الھجر

یحُدِث الإھمال، والرفض، والھجر (الجسدي والعاطفي) جروحًا عاطفیة شدیدة عند الطفل، ویمكن
لجروح الھجر ھذه أن تحُدِث شعورًا مدى العمر، بأن ھناك شیئاً خطأً متأصلاً في النفس.

وإذا كنت تعاني من جروح الھجر العمیقة ھذه، فأنت في حاجة إلى التأكد من عدم الاستمرار في
ھجر نفسك بالطریقة التي كنت فیھا مھجورًا عندما كنت طفلً، وإنك تھجر نفسك عندما تضع نفسك



في مواقف خطیرة أو مؤذیة، عندما لا تقدم التغذیة السلیمة والراحة الكافیة لنفسك، وعندما لا تسمح
لنفسك بالتحدث نیابة عنك، وإن معرفة أن الجزء البالغ منك یستطیع، في الواقع، أن یعطي الجزء
الطفل منك ما فاتك عندما كنت طفلاً، ویمكن لذلك أن یمثل طریقة فعالة، على نحو خاص، لكسر

ھذا النمط من الھجر.

وقد یكون مؤلمًا جد�ا أن یقال لك: إنھ من غیر المحتمل أن تتلقى من والدیك الحب والاھتمام والدعم
الذي فاتك وأنت طفل، مھما حاولت جاھداً إرضاء والدیك الیوم، وینتظر كثیر من الذین تم إھمالھم
أو ھجرھم طوال حیاتھم بأكملھا، منتظرین من والدیھم أو الآخرین، أن یقدموا لھم الیوم ما لم
یحصلوا علیھ عندما كانوا أطفالاً، ویظل بعضھم مرتبطین بوالدیھم المھملین مستمرین في المعاناة
من آلام الرفض أو الھجر أو الإحباط، ویتوقع بعضھم الآخر أنھ یجب على الآخرین إزالة آلامھم،
وھذا یسبب لھم خیبة أمل مستمرة، وكذلك المزید من تجارب الرفض والتخلي، وأرید أن أنقذك من
كل من ھاتین المأساتین، فإن أفضل طریقة للقیام بذلك ھي التأكید لك على أنھ یجب أن تتوقف تمامًا

عن توقع أن یھتم بك الآخرون.

وعلى الرغم من عدم قدرة أي شخص آخر على إعطائك ما فاتك عندما كنت طفلاً، إلا أن ھذا لا
یعني أنھ محكوم علیك بعدم تلقیھ أبداً، وھناك شخص واحد یمكنھ أن یمنحك ما فاتك، وما أنت في

حاجة ماسة إلیھ وترغبھ؛ ھذا الشخص ھو أنت.

إن الجزء البالغ منك؛ ذلك الجزء الذي كان علیھ أن یكبر على الرغم من أنھ لم یحصل على ما
یحتاج إلیھ للقیام بذلك یمكنھ البدء في الاھتمام بالـطفل المحتاج فیك، ویعتني الجزء البالغ بالأعمال،
ویستیقظ للعمل كل یوم، ویدفع الفواتیر، ویحمیك، ویمكن لھذا الجزء البالغ منك أن یبدأ في رعایة

الجزء الطفل منك؛ الجزء الذي یشعر بالعجز، والخوف، والحرمان، وأنھ غیر محبوب.

 

عمل الطفل الداخلي

طُوّر مفھوم عمل الطفل الداخلي منذ سنوات عدة، وكثیر من المعالجین، ولا سیما أولئك الذین
یعملون في مجال الشفاء یوصون بأسالیب الطفل الداخلي مدة طویلة لدرجة أن تلك الأسالیب
أصبحت إلى حد ما كلیشیھات، ولكن كلیشیھات أم لا، فیمكن لعمل الطفل الداخلي أن یكون العمل

الأھم الذي بوسع الأشخاص الذین تم إھمالھم أو التخلي عنھم فعلھ لرفع تقدیرھم لذواتھم.

وإن مفھوم الطفل الداخلي ھو فكرة أنھ لدینا جمیعاً ضمن أنفسنا ذاكرة أو جوھر الطفل الذي كنا
علیھ في یوم من الأیام، وأنھ كما لو أن جزءًا منا كبر، وأصبح بالغاً، في حین أن جزءًا آخر منا بقي
طفلاً، وینطبق ذلك على وجھ التحدید على الأشخاص الذین تم إھمالھم أو الإساءة إلیھم وھم أطفال؛
لأن الإھمال وسوء المعاملة یمكن أن یسببا لنا أن نصبح ثابتین أو عالقین في سن معینة، وغیر



قادرین أو غیر راغبین في أن نكبر، وطفلنا الداخلي ھو أیضًا رمز لأنفسنا الحساسة، وإن الوصول
إلى ھذه النفس الحساسة یمكن أن یساعدك على تحدید ما تحتاج إلیھ في أي وقت.

 

التمرین: اكتشف طفلك الداخلي

فیما یلي اقتراحات حول كیفیة اكتشاف طفلك الداخلي والعنایة بھ:

ا بشكل خاص بصورك وأنت طفل، وانظر إلیھا عن كثب، 1. تصفح ألبومات الصور القدیمة، مھتم�
واعزل واحدة أو اثنتین تنجذب إلیھما، إما بسبب أنھ لدیك مشاعر ولع أو حنان تجاه الطفل في

ا لافتاً للغایة عن الطفل الذي تراه. الصورة، أو لأن ھناك شیئاً خاص�

2. ضع ھذه الصورة في إطار، وضعھا في غرفة نومك أو أي غرفة أخرى، حیث ستراھا كثیرًا، أو
ضع صورة من نفسك وأنت طفل في غرفة نومك أو مرآة الحمام بوصفھا تذكیرًا ناعمًا بأن لدیك
طفلاً محرومًا بالداخل یحتاج إلى الحب، وفي الواقع، إن التحدث إلى صورتك تلك كل صباح، وقول

أشیاء مثل: «أنا معك»، «سأعتني بك» و“أنا أحبك» قد تكون غایة في الأھمیة.

3. ابدأ في تخیل أن طفلك الداخلي معك دائمًا، وأن ھذا الطفل لدیھ احتیاجات یجب علیك الاھتمام
بھا، فعلى سبیل المثال، إن تخیل الطفل الذي بداخلك ھو بجانبك في سیارتك یمكن أن یجعلك تقود

سیارتك بشكل أكثر أماناً، أو أن تستقطع وقتاً للتوقف لتناول الغداء.

4. ابدأ في إجراء حوار مع طفلك الداخلي، فعلى سبیل المثال، قد تسألھ: «ما ھو شعورك الیوم؟» أو
«ماذا ترید أن تفعل الیوم؟» یفعل معظم الناس ذلك بصمت، داخل رؤوسھم، ولكنَّ آخرین یتحدثون

في الواقع بصوت عالٍ لأطفالھم الداخلیین، ویجعلونھم یجیبون بصوت عالٍ.

 

التمرین: حوار مكتوب مع طفلك الداخلي

إن طریقةً فعالة لبدء حوار مع طفلك الداخلي ھي القیام بتمرین الكتابة الآتي:

1. ارسم خط�ا عمودی�ا منتصف قطعة من الورق أو على صفحة في دفتر یومیاتك.

2. بیدك المسیطرة (إذا كنت یمیناً، فیعني ذلك یدك الیمنى) اسأل طفلك سؤالاً بسیطًا مثل «كیف
حالك الیوم؟» أو بمنتھى السھولة اكتب: «مرحباً». اكتب ھذا على الجانب الأیسر من الخط

العمودي.

3. قم بتبدیل القلم أو قلم الرصاص إلى یدك الأقل سیطرة، وانظر إن أتاك جوابٌ، ولا تفكر كثیرًا،
وانظر إذا تدفق شيء فقط. عامة، تشعر بالإجابة كما لو أنھا من جزء آخر منك، وفي ھذه الحالة،



نحن نركز على طفلك الداخلي؛ لذلك قد تبدو الإجابة كما لو أنھا طفولیة تمامًا، واكتب ھذه الإجابة
على الجانب الأیمن من الخط العمودي.

4. إذا كان طفلك الداخلي واثقاً، ویمكن الوصول إلیھ، فھو أو ھي قد یقول شیئاً مثل: «أنا حزین» أو
«مرحباً» رد�ا على سؤالك، ولكن في كثیر من الأحیان لا تلقى رد�ا أبداً، وقد یكون ھذا مؤشرًا على
أن طفلك الداخلي غاضب منك، أو لا یثق بك إلى حد أن یرد علیك؛ لأنك لم تتصل بـطفلك الداخلي
من قبل، وقد یشعر بالریبة منك بشكل طبیعي، وقبل كل شيء، أین كنت؟ لماذا لم تھتم بي من قبل؟
لھذا السبب، قد تحتاج إلى أن تسألھ مرات عدة، وفي مناسبات مختلفة، قبل أن یثق الطفل الداخلي

أنك مھتم بھ حق�ا، وتلقى بعض الناس إجابات بالفعل مثل: «لماذا تھتم بي؟» أو «لن أتحدث إلیك».

 

التواصل مع طفلك الداخلي

یجد كثیر من الناس صعوبة بالغة في العثور على طفلھم الداخلي، وإن كان ھذا ینطبق علیك، قد
تحتاج إلى اكتساب ثقة طفلك الداخلي قبل أن یكشف عن نفسھ لك؛ لأن كثیرًا من البالغین الذین
أھُملوا أو أسیئت معاملتھم بدؤوا معاملة طفلھم الداخلي بالطریقة نفسھا التي عاملھم بھا آباؤھم، وكما
أوضحت لي مراجعتي دانا: «أمي تجاھلتني وتجاھلت احتیاجاتي، ولقد تظاھرتْ ببساطة أنني لم
أكن ھناك، وأجد الآن أنني أفعل الشيء نفسھ لطفلي الداخلي، فأنا فقط أتجاھلھ، على أمل أنھ
سیتركني وشأني» وإذا تجاھلت طفلك الداخلي وتجاھلت احتیاجاتھ مدة طویلة، فمن غیر المحتمل أن
یكشف عن نفسھ لك بسھولة، فقبل كل شيء، لماذا ینبغي أن یكشف عن نفسھ؟ ومراجع آخر، وھو
توني، الذي أوضح: «لم یرد طفلي الداخلي أي علاقة بي، ولم یثق بي طالما كان بوسعھ أن یرمي

بي، وكنت أسمع في كل مرة حاولت التحدث لھ، مجرد صمت قاتل».

وقد تضطر إلى كسب ثقة طفلك الداخلي، فبوسعك القیام بذلك بكونك ثابتاً وصابرًا، ومن خلال
الوفاء بوعودك، ولا تسأل طفلك الداخلي ما یریده أو ما یحتاج إلیھ إلا إذا كنت تخطط لتوفیره لھ،
ولا تخبر طفلك الداخلي أبداً بأنك ستفعل شیئاً، ثم لا تفعلھ، فعندھا مھما كانت الثقة المزدھرة قویة
بینھ وبینك ستنتھي في لحظتھا، وستساعدك الاقتراحات الآتیة على التواصل مع طفلك الداخلي حتى

الأكثر تحفظًا.

1. إذا استمررت في عدم تلقي أي رد عند محاولتك بكتابة الحوار، قد ترغب في كتابة رسالة لطفلك
الداخلي، والغرض ھو إجراء اتصال؛ للتعبیر عن أي ندم لدیك عن الطریقة التي عومل بھا طفلك،
والطریقة التي تستمر في معاملتك لھ، ومن المرجح أن یكتسب طفلك بعض الثقة فیك إذا كنت

مخلصًا وآسفاً عمومًا.



2. یمكنك بعد ذلك محاولة جعل طفلك الداخلي أن یكتب رسالة جوابیة إلیك، ویمكنك القیام بذلك
باستخدام یدك الأقل سیطرة إذا كنت ترغب، ولكن ھذا لیس ضروری�ا.

قد یبدو كل ھذا شیئاً ضرباً من الغباء بالنسبة إلیك، ولكن صدقني، فھذه الأسالیب تعمل حقیقة، فھي
لا تساعدك فقط على التواصل مع الأجزاء المنفصلة عن نفسك (مشاعرك، ذكریات طفولتك)،
ولكنھا تساعدك أیضًا على التركیز على العنایة باحتیاجاتك بشكل أفضل، وفي الجوھر، إنھا

تساعدك على أن توفر لنفسك الیوم ما لم تتلقَّھ من والدیك عندما كنت تكبر.

 



 

الانغماس في ملذات الذات

لا یستمر الأطفال البالغون الذین حرموا في مرحلة الطفولة بحرمان أنفسھم فقط بالطریقة التي فعلھا
آباؤھم، ولكنھم غالباً ما یذھبون إلي الطرف الآخر، ویصبحون منغمسین في ملذات ذواتھم بإفراط،
وفي الواقع، إن الوجھ الآخر للحرمان ھو الانغماس في ملذات الذات، وھذا ھو السبب في أن كثیرًا
من الأطفال الذین أھُملوا أو تعرضوا للإیذاء العاطفي، كبروا لیصبحوا بالغین مفرطین في ملذاتھم،
وكطریقة لموازنة مصاعبھم، ومن حاجة بائسة لإراحة أنفسھم، یطورون طریقة لأن یكونوا سھلین
جد�ا مع أنفسھم، وعندما تصبح الحیاة صعبة، فإنھم یتطلعون إلى الطعام، والكحول أو المخدرات أو
العلاقات أو التسوق أو الكثیر من أنواع الإدمان الأخرى من أجل العزاء والراحة، وبناءً على
مقابلات معمقة مع عائلات أطفال یعانون من السمنة المفرطة، وجدت ھیلدا بروخ، وھي طبیبة
نفسیة في كلیة بایلور الطبیة وزمیلتھا غریس تورین أن جذور الدافع للجوء إلى الإفراط ھي أسالیب
الأبوة والأمومة التي كانت متساھلة و / أو الحرمان، وقد أیدت الأدبیات الطبیة، منذ ذلك الحین
النتائج التي توصلت إلیھا بروخ وتورین، مظھرة أنھ من الأكثر احتمالاً أن مشكلات مختلفة تظھر
عندما یكون الوالدان متساھلین جد�ا أو قاسیین جد�ا، وإن الأدبیات عن اضطرابات الأكل وتعاطي

المخدرات والاضطرابات العاطفیة، وتعزیز الصحة تتوافق بشكل خاص مع ھذه الفكرة.

 

تجربتي مع الحرمان والانغماس في ملذات الذات

كانت والدتي ربة أسرة بنفسھا (مصطلح یعني أن لا والد في البیت)، وعملت بجد لإعالتنا، وكانت
تقف على قدمیھا ثماني ساعات یومی�ا، تبیع مستحضرات التجمیل للنساء الثریات في متجر راقٍ،
وكانت تنھض كل یوم باكرًا قبل ساعات؛ لإعطاء نفسھا متسعاً من الوقت لتطبیق مكیاج كامل
واللبس بطریقة رائعة حتى تبدو مناسبة لوظیفتھا، وكانت مركزة جد�ا على أن تظھر بالمظھر الأنیق
من أجل الحفاظ على وظیفتھا، لدرجة أنھا لم تنتبھ إلا قلیلاً إلى ما كنت أرتدیھ، أو حتى التأكد من
أنني أقوم بمبادئ النظافة الأساسیة، مثل تنظیف أسناني بالفرشاة، وكانت النتیجة أنني كثیرًا ما كنت

أتحرك بأسنان قذرة، وشعر متسخ، وملابس غیر نظیفة.

ولأن والدتي عملت بجد، وكانت مرھقة للغایة كي تحتفظ بوظیفتھا وتأمین لقمة العیش، كانت
تنغمس في ملذاتھا مساءً، وفي أیام إجازتھا، ومن أول الأشیاء التي كانت تفعلھا عندما تعود إلى
المنزل ھو فتح أول قارورة من كثیر من قواریر البیرة، وتجلس لمشاھدة التلفاز، وكانت تسمح
لنفسھا، في أیام إجازتھا، بالنوم حتى الظھر في كثیر من الأحیان، وعندما كانت تستیقظ أخیرًا،
كانت تشرب القھوة، وتدخن السجائر، ساعات عدة، حتى تبدأ بعد ذلك بشرب البیرة والتدخین حتى



وقت متأخر من بعد الظھیرة، وكانت تقرأ أو تشاھد التلفاز بقیة المساء، وكانت تشرب في بعض
الأحیان ما یصل إلى زجاجتین من زجاجات البیرة.

وعندما كنت طفلة، كنت أشعر بالحرمان الشدید من الأم، فقد اشتقت إلى واحدة تستیقظ صباحًا،
وتفعل ما رأیت أن الأمھات الأخریات یفعلنھ: إعداد الإفطار، وتنظیف المنزل، وغسل ملابس
أطفالھن، وأردت أن أكون قادرة على إحضار أصدقائي لتناول العشاء، وأن تقود أمي السیارة
لإیصالي لمشاھدة فیلم، أو الذھاب للعب البولینج، كما تفعل أمھات صدیقاتي معھن، وبدلاً من ذلك،
كنت أستیقظ صباحًا، وأخرج باحثة عن طفل في الحي لألعب معھ أو شخص بالغ للتحدث إلیھ، وفي
أیام المدرسة، كنت أرتدي ملابسي، وأذھب إلى المدرسة من دون وجبة الإفطار، وغالباً ما كنت

أبدو مثل صعلوكة صغیرة.

وقد تعتقد أنني سوف أكون طفلة نحیفة، وربما حتى طفلة مریضة، ولكن لحسن الحظ، كان لدي
جینات جیدة، وحافظت على صحة جیدة إلى حد ما، باستثناء المعاناة من التھاب الشعب الھوائیة
المزمن بسبب تدخین أمي، وإنني كنت أعاني من إمساك شدید؛ لأنني ما كنت أتناول إلا القلیل جد�ا
من الخضراوات والفاكھة، وكان عندي أشكال نخرٍ متعددة بسبب سوء نظافة أسناني، وبدلاً من أن
أكون نحیفة، بوصولي السنة السادسة أو السابعة، بدأت أبدو بدینة إلى حد ما، وكنت قد بدأت بالفعل
في تدلیل نفسي بالطعام من أجل التعویض عن مشاعر الحرمان التي كنت أعاني منھا، ولأني منھكة
جد�ا بسبب عدم تناول وجبة الإفطار، كنت آتي على كل غدائي في الكافتریا، وكنت أحضر لنفسي،
بعد المدرسة، شطائر البیض المقلي (لم یكن ھناك أبداً لحوم أو جبنة أبداً في متناول الید). وفي
العشاء، كنت أحشو نفسي بأي شيء تمكنت أمي من تحضیره، وفي وقت متأخر من المساء، كنت

أتسلل إلى الثلاجة؛ لأرى ما یمكن أن أجده.

وقد كانت بدایات میولي إلى الانغماس في نفسي أیضًا بسبب میل والدتي إلى التطرف في الحرمان
من جھة والتساھل من جھة أخرى، إذ كنا «بالكاد نعیش»، كما تقول، حیث نأكل الفاصولیا
والمعكرونة طوال الأسبوع، ولكن عندما كانت تتسلم راتبھا، كانت تشتري دائمًا لنا شریحة لحم أو
دجاج وھدیة، وكانت الھدیة عادة نصف جالون من الحلیب المجمد؛ نسخة أرخص من الآیس كریم،
وكانت تشتري الحلیب المثلج یوم الجمعة، على سبیل المثال، وكان ینتھي تمامًا في لیلة السبت، أو

ظھیرة یوم الأحد على أبعد تقدیر، وربما تناولت ھي زبدیة واحدة، وكنت آتي علىالباقي بنفسي.

وتعلمت أشیاء عدة من والدتي؛ تعلمت أن أعمل بجد، وفي الحقیقة، تعلمت أنھ یمكنك فعل أي شيء
إذا فكرت فیھ جیداً، ومضیت قدمًا في تنفیذه، واستطاعت تربیة طفل بمفردھا على الرغم من حقیقة
أنھا لم تكن تمتلك أي مھارات سوى كونھا مندوبة مبیعات جیدة، وتعلمتُ أنھ إذا بقیت مركزًا على
المھمة بین یدیك، وتجاھلت جسدك ومشاعرك واحتیاجاتك، ینتھي بك الأمر بقلیل من الراحة، وقلیل
من المتعة، وقلیل من الرعایة، وھذا ما اعتدت على فعلھ معظم حیاتي، وعملت بجد، وأنجزت أشیاء



رائعة، ولكن نادرًا ما أخذت الوقت للانتباه إلى جسدي أو احتیاجاتي العاطفیة، وحرمت نفسي من
النوم، ونادرًا ما لعبت، أو متعت نفسي كثیرًا، وانتھى بي الأمر وأنا أفعل الشيء نفسھ مثل أمي، فقد
قسمت حیاتي إلى نقیضین: الحرمان والتساھل، وأدخلت نفسي دوامة الإرھاق تمامًا، وبعد ذلك
(نزلت) من عملي مجنونة بسبب الإفراط في الأكل، ثم النوم حتى أرتاح من آثار الإرھاق، تمامًا
كما كانت والدتي تتعامل مع التوتر بشرب اثنتي عشرة زجاجة من البیرة، وتعاملت مع إرھاقي
بالإفراط في تناول الطعام عندما أصل إلى المنزل، والمفاجأة، المفاجأة أنني كنت أكافئ نفسي، في

نھایة أسبوع طویل في العمل، بالبوظة.

 

ا تمرینُ المذكرات الیومیة: قاسٍ جد�ا أو سھل جد�

1. اكتب عن الطرق التي تكون فیھا متساھلاً جد�ا مع نفسك (لا تضغط على نفسك لممارسة
الریاضة، تسمح لنفسك بتناول الآیس كریم على الرغم من رغبتك في إنقاص الوزن، أو الاستمرار

في السماح لنفسك بالمماطلة).

2. اكتب عن الطرق التي أنت فیھا قاسٍ جد�ا على نفسك (الضغط على نفسك لإكمال مھمة، وتجاھل
حاجتك إلى التغذیة السلیمة والراحة، وحرمان نفسك بین الحین والآخر من مكافأة غذائیة؛ لأنك

مھووس بالبقاء نحیفاً).

 



 

توقف عن مھاجمة نفسك

القلیل من تجارب الطفولة لھا تأثیر مدمر في شعورك بھجران الذات، وإنھا تحُدِث إحساسًا أساسی�ا
بانعدام القیمة أو الخطأ، حیث إنھا تضخم حتى الأذى الخفیف لتجعلھ إحساسًا مدمرًا، وإذا تم التخلي
عنك عندما كنت طفلاً، یمكن لأي حدث مؤلم أن یتسبب في أن تحس بشعور مدمر من عدم القیمة،
فعلى سبیل المثال، إذا أصبح شخص ینتقدك أو یغضب منك، وإذا شعرت بالتجاھل أو عدم التقدیر،
أو إذا ارتكبت خطأ، فإن ذلك یمكنھ أن یؤكد اعتقادك الأساسي بأنك عدیم القیمة، وقد یكون رد فعلك
إما أن تغضب من نفسك، وتوبخ نفسك بشدة، أو تصبح عدیم الإحساس، وقد تعیش في خوف دائم
من أن یكتشف الآخرون كیف أن لا قیمة لك حق�ا، وعندما ینتقدك شخص ما أو یرفضك، قد تشعر
كما لو أنھ عرفك على حقیقتك، ومھما كانت صغیرة الصعوبة الحالیة، فإنھا تذكیر مؤلم بالأوقات
التي رُفضت فیھا أو تم التخلي عنك عندما كنت طفلاً، وانتھى الأمر بك إلى الاعتقاد أنك من یلام

على ذلك.

وعلى الرغم من أنك قد تحاول إخبار نفسك أنھ مجرد شيء صغیر، إلا أن صوتك المعقول تغرقھ
مشاعرك الغامرة من عدم القیمة والخطأ، وقد تحاول الدفاع ضد مشاعر عدم القیمة أو صدھا
بمھاجمة نفسك معتقداً إن أنت عاقبت نفسك بما یكفي، فسوف تصحح عیوبك أخیرًا - أي یمكن
إصلاح الأشیاء التي تكرھھا في نفسك - وأنھ عندما تضع نفسك في الشكل الصحیح، فإن ذلك

الشعور السیئ سیختفي.

ویمكن لھذا النوع من جلد الذات أن یعمل مؤقتاً، وإنك مركزٌ جد�ا على تصحیح عیوبك، لدرجة أن
الشعور العمیق بعدم القیمة ینزوي مؤقتاً، ولكن بمرور الوقت فأنت تدمر احترامك لذاتك، وتقدیرك

لذاتك بشكل أكبر.

وإن الطریقة الوحیدة لوقف ھذه الھجمات الذاتیة ھي إدراك أنھ في كل مرة تجلد ذاتك، فأنت لا تلحق
الضرر بقیمتك الذاتیة فحسب، بل أیضًا إنك تھرب أیضًا من الحقیقة، وإنك توُجِد صورة خیالیة
تعتقد أنھ یمكنك أخیرًا إقحام نفسك في مُثلك الشخصیة، ولكن لا یمكنك تفصیل نفسك على الشكل
الذي ترغبھ، وفي الحقیقة، إنك تؤذي نفسك أكثر مما تنفعھا، وإن الھجوم الذاتي یقلل في الواقع من
قدرتك على التغییر، فقط عندما تحس بالرضا عن نفسك، عندھا تشعر بالدافع لإجراء تغییرات

حقیقیة.

 

أعد توجیھ غضبك

ُ



یحوّل كثیر من الناس الذین أھُملوا في مرحلة الطفولة غضبھم، بسبب التخلي عنھم، إلى أنفسھم على
شكل جلد الذات، أو العقاب الذاتي، أو كراھیة الذات، وإذا كنت أحدھم، فمن الأھمیة بمكان أن تعمل

على إعادة توجیھ غضبك نحو أولئك الذین تخلوا عنك.

وعندما كانت نانسي في السادسة من عمرھا، انفصل والداھا، فتنقل والد نانسي في جمیع أنحاء
البلاد، وتركتھا والدتھا في رعایة جدتھا في أثناء بحثھا عن عمل، ولم تستطع العثور على وظیفة
في بلدتھم الصغیرة، ولكنھا تمكنت من الحصول على عمل في مدینة قریبة، ولسوء الحظ، ولأنھا
شعرت بأن المدینة لیست مكاناً لتربیة طفل، تركت نانسي مع جدتھا طوال الوقت، واكتفت بزیارتھا
في نھایة كل أسبوع، ونشأت نانسي وھي تشعر بالتخلي عنھا من قِبل والدیھا، ولكن بشكل خاص

من قِبل والدتھا التي أصبحت زیاراتھا أقل فأقل.

وكما ھو معتاد لدى الأطفال، فقد ألقت نانسي باللوم على نفسھا لھجران أمھا لھا، وشعرت بأنھا لو
كانت ابنة أفضل مما ھي علیھ، لكانت والدتھا رغبت في إعادتھا إلى المدینة، وفي كل مرة تركتھا
والدتھا، كانت نانسي تبحث في دماغھا محاولة اكتشاف الخطأ الذي فعلتھ، وبوصف نانسي شخصًا
بالغاً، فقد استمرت في إلقاء اللوم على نفسھا لتخلي والدتھا عنھا، وكانت مقتنعة بوجود خلل
جوھري عندھا، وأنھ بسببھ لن یرغب بھا أي إنسان، وعندما التقیت نانسي، كانت امرأة وحیدة مع

القلیل من الأصدقاء الذین یمیلون إلى النقد الذاتي بشكل رھیب.

ولم یستغرق الأمر وقتاً طویلاً حتى أدركتُ أن نانسي كانت في حالة غضب من أمھا؛ لتخلیھا عنھا،
وعدم حبھا لھا بما یكفي، حیث لم تخصص لھا من وقتھا لرعایتھا، وكان علیھا أن تدرك أن والدتھا

ا جیدة، ولیس لأن نانسي كانت ابنة لیست بجیدة. ا أنانیة، أو لیست أم� تركتھا؛ لأنھا كانت أم�

وببعض التشجیع مني، تمكنت نانسي أخیرًا من مواجھة الحقیقة بشأن والدتھا، ففي إحدى جلسات
لعب الأدوار، كانت قادرة على أن تقول لوالدتھا: «أنا لست عدیمة القیمة. أنت التي لا قیمة لك؛ كنت

ا لا قیمة لھا». في ھذه الجلسة خطت نانسي خطوة كبیرة نحو شفائھا. أم�

ھل تتذكر تامي من الفصل الثاني - المنفصلة؟ تمثلت خطوة كبیرة من شفائھا بإقرارھا مدى غضبھا
من والدھا الذي تخلى عنھا، وبدلاً من تمثل الرفض داخلی�ا، وافتراض أنھا كانت تعاني من شيء
خاطئ عندھا تسبب في رفض والدھا لھا، تمكنت أخیرًا من السماح لنفسھا بأن تغضب منھ، وتبدأ

في إدراك أنھ ھو من كان یعاني من مشكلة.

وقد أخبرتك سابقاً أن تامي كانت تكره أن ترى انعكاس صورتھا في المرآة، وفي واقع الأمر، كانت
تكره صورتھا كثیرًا، لدرجة أنھا حطمت بالفعل المرآة في أكثر من مرة؛ أحیاناً بقبضتیھا العاریتین،
وأحیاناً أخرى بقذف المرآة بشيء ما: «كنت أستشیط غضباً لرؤیة نفسي، وكنت أشعر بأنني غیر
مقبولة وغیر محبوبة، وكنت أشعر بالذنب الشدید للطریقة التي كنت أعامل بھا نفسي (الانفصال)



ولكني لم أعرف كیف أوقف نفسي» وبتوجیھ غضبھا الذي في محلھ نحو والدھا بدلاً من نفسھا،
بدأت تامي تدرك أن المشكلة لم تكن عندھا، ولكن عند والدھا: «ھناك شيء خاطئ عنده، فقبل كل

شيء، أي نوع من الأب ھو ذاك الذي یرفض ابنتھ؟».

 

توقف عن حمایة والدیك

لقد قابلت جریج في الفصل الثاني، وھو ذاك الصبي الذي عانت والدتھ من صداع شدید، وكانت
تتوقع منھ أن یعتني بھا بدلاً من العكس، وقد احتاج جریج إلى أن یغضب من والدتھ لإھمالھا لھ،
ولكن مثل كثیر من أطفال الآباء غیر المناسبین، واجھ صعوبة في الاعتراف بغضبھ؛ لأن آباءھم
غالباً ما یتصرفون مثل الأطفال العاجزین أو غیر المسؤولین، ویمیل الأطفال البالغون إلى الشعور
بالحمایة بھم، والقفز إلى حمایة والدیھم إذا انتقدھم أحد: «لكنھما لم یقصدا أي ضرر»، وغالباً ما
تكون الردود النموذجیة: «لقد بذلا قصارى جھدھما» وھذه كانت حال جریج، فعندما أوضحت لھ أن
والدتھ حولت مسؤولیاتھا إلیھ، أصبح غاضباً جد�ا مني: «لم تستطع والدتي عمل أي شيء حیال ھذا
الصداع الشدید، فأصابھا الإرھاق الشدید بسببھ» وعندما ذكرتھ أنھ قد قال لي: إن والدتھ لم تكن
تعاني من ھذا الصداع، عندما كان یعود أبوه إلى المنزل، وفي الواقع، بدت وكأنھا كانت تشُفى
بمعجزة قبل وصولھ مباشرة، فردّ جریج قائلاً: «حسناً، ربما كنت مشوشًا حیال ذلك، وربما لم

یحدث الأمر حقیقة بتلك الطریقة».

استغرق الأمر بعض الوقت قبل أن یستوعب جریج أنھ أجُبر على أن یكبر قبل وقتھ بكثیر، وأنھ
سُرق من طفولتھ، فقد كان في حاجة إلى التوقف عن إرھاق نفسھ بالاعتناء بأمھ، والبدء في التركیز
على احتیاجاتھ من أجل التغییر، وبمجرد أن فعل ذلك، لاحظ جریج أن لدیھ الكثیر من الطاقة: «كنت
أشعر بثقل بالمسؤولیة، فالآن أشعر بحریة جدیدة، ولأول مرة في حیاتي، أتواصل مع ما أریده
وأحتاج إلیھ في أي وقت بعینھ، وأشعر بتحسن كبیر تجاه نفسي، واعتدت أن یكون احترامي لذاتي
مرتبطًا دائمًا بمدى حب والدتي لي، وبمدى قدرتي على الإنجاز، والآن یأتي تقدیري لذاتي من

الاھتمام باحتیاجاتي الخاصة».

 

تذكیرك بقیمتك ومدى حب الآخرین لك

عمومًا إنھا لیست بفكرة جیدة أن تنظر خارج نفسك كي تشعر بالرضا عمن تكون، ولكن الناس
الذین عانوا من الھجر (و/ أو النقد الشدید) عندما كانوا أطفالاً یمیلون إلى أن یكونوا في حاجة إلى
الدعم الخارجي أكثر من الآخرین، وھذه الحاجة إلى الدعم الخارجي مفھومة؛ لأنھ إذا تخلى عنك
والداك فھذا یعني أنك لم تكن تستحق الحیاة، وعندما یبدو أن الأشخاص الأكثر أھمیة بالنسبة إلیك
في حیاتك لا یحبونك أو یقدرونك، أو یقبلونك، فمن الواضح أنك ستشعر بأنك غیر مرغوب فیك،

َ



ولا تستحق الحیاة، ونتیجة لذلك، سوف تشعر بأنك في أمس الحاجة إلى أن تطُمأنَ بأنك في الحقیقة
محبوب، ومُقدَّر، وموضع احترام، وعلى الرغم من أنھ لا یمكن لأحد أن یمنحك احترامًا لذاتك، إلا
أن دعم الأصدقاء والعشاق یمكن أن یساعدك على الشعور بالراحة تجاه نفسك، ومن ثم یمكنك أن
تمنح نفسك التقدیر الذي تستحقھ، وبمعنى آخر، یمكن لاستخدام الدعم الخارجي أن یصبح أداة

لمساعدتك على رفع احترامك لذاتك.

 

تمرین المذكرات الیومیة: من الدعم الخارجي إلى احترام الذات

في المرة القادمة التي ترتكب فیھا خطأ، أو تثقل كاھلك مشاعر من عدم القیمة لأي سبب من
الأسباب، قم بعمل ما یلي في مذكراتك الیومیة:

1. تذكر وقتاً اعترف بك الأصدقاء أو العائلة أو غیرھم في مجتمعك من أجل شيء أبلیت فیھ بلاء
حسناً.

2. كیف تصف إحساسك باسترجاع تلك التغذیة الراجعة؟

3. ما ھو أكثر ما یقدرّه أصدقاؤك فیك؟

4. فكر في صدیق مقرب، فماذا تتخیل قد یقول إذا طُرح علیك السؤال: «ما ھو الشيء الذي أكثر ما
»؟ تقدره فيَّ

5. ما ھو أكثر شيء تقدره في نفسك؟

6. ھل یتطابق تقییم صدیقك لك مع تقییمك؟ كیف؟

7. ھل ھناك أي شيء في نفسك تقدره، ولكن لا یبدو أن أصدقاءك یقرونھ؟

8. ما ھي الصفات الإضافیة عن نفسك التي ترید من الآخرین أن یقروھا؟

 



 

12 إذا كنت محمی�ا بشكل مفرط، أو كنت مخنوقاً عاطفی�ا

مداواة مرآة (أنا لا شيء من دون والديّ)

إنك تحبني كثیرًا، وترید أن تضعني في جیبك، وینبغي أن أموت ھناك خنقاً.

د. ھـ. لورنس

D. H. Lawrence

یمیل الآباء مفرطو الحمایة، أو الخانقون عاطفی�ا، إلى حرمان أطفالھم من الطاقة، والوعي بھویتھم
المنفصلة، بحیث لا یتركون لھم أي قوة للنمو، وتطویر شخصیاتھم الفریدة، وإن الآباء الذین
یرفضون أن یستقل أطفالھم عنھم، ھم في الواقع، یقیدون ویحدوّن من قدرة أطفالھم على صنع شيء
ما، لأنفسھم في العالم، وعندما تكون رغبة الوالدین في الحمایة بعیدة المدى، یمكنھا أن تعیق نمو

الطفل بشدة، وتحد من خیاراتھ في العالم بشكل مریع.

إن واحدة من المشكلات الأساسیة عند البالغین، الذین عانوا من حمایة مفرطة أو الاختناق عاطفی�ا،
التي یمیلون لتجربتھا، ھي صعوبة فصل أنفسھم عن والدیھم والاستقلال بذواتھم، ویشیر مصطلح
الفصل إلى القدرة على التمتع بتمثیل نفسي واضح (صورة داخلیة وفھم) عن الذات على أنھا مختلفة
عن أي شخص آخر، ولا سیما الأم، وینزع كثیرٌ من الذین كانوا محمیین بشكل مفرط أو مخنوقین

عاطفی�ا، ولا سیما من قِبل أمھاتھم، إلى مواصلة النظر إلى أنفسھم على أنھم امتداد لأمھاتھم.

ویكون الانفصال صعباً، ولا سیما عندما لا یستطیع الوالدان السماح لأطفالھم بأن یكونوا منفصلین؛
وعندما یستمرون في اعتبارھم امتدادات لأنفسھم، وتثبیط أي محاولات من قِبل الأطفال لكي
یصبحوا منفصلین، وینطبق ذلك بشكل خاص على الآباء ذوي المیول النرجسیة، أو الذین یعانون

من اضطراب الشخصیة النرجسیة.

ویشیر مصطلح التفرد إلى تكوین الھویة؛ إذ لیس كافیاً الانفصال؛ حیث تحتاج أیضًا إلى التمتع
بصورة واضحة وفھم حیال من أنت، ومن أجل القیام بذلك، غالباً ما یحتاج أولئك الذین كانوا
محمیین بشكل مفرط أو مخنوقین عاطفی�ا إلى الاختیار بحریة ووعي بوعي الھویة التي یریدونھا،

بدلاً من اعتماد خصائص ومعتقدات وقیم ومواقف محددة إرضاءً لوالدیھم.

ویمیل الآباء النرجسیون، والمفرطون في الحمایة، والخانقون لأطفالھم عاطفی�ا إلى الإصرار على
الطاعة، وتعزیز التبعیة، والدوس بسرعة على أي علامات للمقاومة والتمرد، ولكن المقاومة



والتمرد ھما، غالباً، ما یحتاج إلیھما بالضبط الأطفال البالغون من ھؤلاء الأنواع من الآباء، إذا
أرادوا تطویر شعور منفصل بالذات.

وقد كان ھذا ھو الحال مع Lupe، التي قابلتھا في الفصل الثاني؛ فلم تفتقر فقط إلى القوة للوقوف في
وجھ والدھا، والقتال من أجل ما أرادت، ولكنھا كانت تشك أیضًا في قدرتھا على اتخاذ القرارات
الصحیحة لنفسھا، وعندما شجعتھا على البدء في التفكیر لنفسھا، قالت لي: «تعلمین أن والدي

مصیبٌ حیال المواضیع والقضایا، إذا فعلتُ ما أردتُ القیام بھ، فربما أفسدتُ حیاتي».

واستغرق الأمر أشھرًا عدة من العلاج قبل أن تتمكن لوب من الاعتراف بأنھا استاءت من طرق
والدھا الخانقة والمسیطرة، واستغرق الأمر المزید من العلاج قبل أن تتمكن من التعبیر عن غضبھا
تجاھھ خلال جلسات لعب الأدوار معي، وحتى في ذلك الحین، كانت تشعر ببعض الذنب عن القیام
بذلك: «أشعر وكأنني مراھقة متمردة، ولكني أعتقد أن ھذا مناسب؛ لأنني لم أتمكن من التمردعندما

كنت طفلة».

 

جوشوا: حالة (ولد ماما؛ دلول الماما)

جوشوا یبلغ من العمر ثمانیة عشر عامًا، وقد جاء لرؤیتي بسبب انفصالھ مؤخرًا عن صدیقتھ، وكان
یعاني من الاكتئاب منذ انتھاء العلاقة بقولھ: «أنا فقط لا أستطیع الرد كما ینبغي، فما زلت غاضباً
من حبیبتي السابقة، ولیس لدي الاھتمام بالانخراط مع أي فتیات أخریات، حتى إنني بدأت أتساءل

إن كنت قادرًا حق�ا على حب فتاة أخرى».

وعلى مدار أسابیع عدة، تعمقنا أنا وجوشوا في مشاعره، واتضح أنھ لم یكن یحب نفسھ كثیرًا بقولھ:
«أنا مصاب بخیبة أمل في نفسي، وھناك أشیاء كثیرة أرید أن أفعلھا، لكني خائف جد�ا من تجربتھا»
واستكشفنا أیضًا خلفیة عائلتھ؛ حیث إنھ تربى على ید أب مدمن على العمل، الذي نادرًا ما أمضى

معھ بعض الوقت، وأمھ المسیطرة والخانقة لھ عاطفی�ا بشكل مفرط.

وأوضح جوشوا: «أمي تقلق كثیرًا، فإنھا ترید أن تعرف ما أفعلھ في جمیع الأوقات - من ھم
أصدقائي وما نفعل، فإنھا تراقب ما أشاھد على التلفاز، وكیف أستخدم الكمبیوتر- لیس فقط بالمراقبة
العادیة، ولكن بطریقة شدیدة، ومنذ أن كنت طفلاً صغیرًا، كان لدیھا دائمًا أعمال روتینیة لي لأقوم
بھا، وإذا قاومت بأي شكل من الأشكال، كانت تجعلني أشعر بذنب حقیقي حول مدى إرھاقھا، وقد
كنت الأصغر بین خمسة أطفال، وفي الوقت الذي وُلدت فیھ، كانت قد وصلت حد الإرھاق من
حیاتھا، وفھمت ذلك؛ لذلك حاولت مساعدتھا، ولكن كان عليَّ أن أفعل الأشیاء بطریقة معینة
لإرضائھا وحسب، ویعتقد إخوتي أنني ولد أمي (دلول الماما) لأنني كنت أبقى في المنزل مع والدتي
كثیرًا، والسبب لیس لأنني قریب جد�ا منھا، ولكن لأنني لم أشعر أنني أمتلك الحق في حیاتي



الخاصة، وكان ذلك لأن والدتي دربتني على الامتثال لأمنیاتھا، وفي الواقع أنا مستاء منھا؛ لكونھا
مسیطرة للغایة، وأكره نفسي لعدم الوقوف في وجھھا بشكل أكبر.

وما اكتشفھ جوشوا ھو أن ھناك علاقة بین كراھیتھ الشدیدة، وخیبة أملھ في نفسھ، وعدم قدرتھ على
الانفتاح والاھتمام بإنسان آخر، وطریقة والدتھ بالسیطرة علیھ ومراقبتھ، ولأنھ لم یستطع الوقوف
في وجھ الأم ورفض مطالبھا، لم یحترم جوشوا نفسھ؛ ولأنھ لم یحترم نفسھ بل اعتبر نفسھ ضعیفاً،
لم یعُجب بنفسھ، ناھیك عن حبھا؛ ولأنھ لم یكن قادرًا على حب نفسھ، لم یستطع أن یحب أي شخص

آخر، وإن إقامة ھذا الاتصال كان عمیقاً جد�ا لجوشوا.

والآن، كما أوضح جوشوا: «أنا أحاول التحرر» ویشكك في الأشیاء بدلاً من مجرد تنفیذ مطالب
والدتھ، ولا یستسلم لسلوك والدتھ التوسلي (مثل الاضطرار إلى الاستماع لمشكلاتھا) فإنھ یوضح لھا
مع أنھ یفھم ھمومھا، یجب أن تبدأ في الوثوق بھ؛ لأنھ أثبت لھا مرارًا وتكرارًا أنھ جدیر بالثقة، وإنھ
یجد أنھ كلما ازداد في الدفاع عن نفسھ أمام والدتھ، كان قادرًا على الوقوف في وجھ الآخرین،
وتفاخر في أحد الأیام قائلاً: «لم أعد ذلك الصغیر الضعیف بعد الآن، حتى إنني وقفت في وجھ تنمر

أخي علي!».

وقد بدأ جوشوا بحب نفسھ أكثر فأكثر مع مرور الوقت، وھذا یؤثر في مقدرتھ على الاھتمام
بالآخرین: «أنا لست غاضباً جد�ا من صدیقتي السابقة، في الواقع، أستطیع أن أرى من أین أتت، ولم
أكن مستعد�ا لعلاقة، وقد شعرت بذلك، وأعتقد أنني سأكون أكثر قدرة على الحب في علاقتي القادمة؛

لأنني أحب نفسي أفضل بكثیر الآن».

 

الشفاء من سفاح القربى العاطفي

من أجل التعافي من ضرر سفاح القربى العاطفي، علیك أولاً الاعتراف بأنك ضحیتھ، وقد یكون
ذلك صعباً بشكل خاص؛ لأن كثیرًا من البالغین الذین كانوا أولاد آباء یمارسون سفاح القربى
العاطفي، وینكرون أو لا یدركون العواقب السلبیة لمثل ھذه العلاقة، وبدلاً من ذلك، كل ما یركزون
علیھ ھو الأشیاء التي اكتسبوھا منھا، وبالتحدید امتیازات إضافیة، وعلاقة وثیقة مع أحد الوالدین،
والثناء والمودة و/ أو الأسرار المشتركة و/ أو تعلیم خاص مكثف، قبل كل شيء، یتمنى كل طفل أن

یكون لدیھ ھذا النوع من العلاقة الخاصة مع والده من الجنس الآخر.

 

الاستبیان: علامات سفاح القربى العاطفیة

اقرأ كلا� من العبارات الآتیة، وضع علامة √ بعد تلك التي تنطبق علیك، وقد تجد أنھ مفیدٌ، وضع
الحرف الأول من اسم الوالد أو مقدم الرعایة بجوار كل بیان.



1. كنت مصدرًا للدعم العاطفي لأحد والديّ.

2. كنت «أفضل الأصدقاء» لأحد الوالدین.

3. عندما ترك أحد والدي المنزل (إما بسبب الطلاق أو الموت أو الغیاب الطویل)، قیل لي: إنني
ینبغي أن أشغل مكانھ (بالنسبة إلى الفتیان، لیكون «رجل البیت» أو للفتیات «للحفاظ على رفقة

الأب»).

4. كنت أحصل على امتیازات أو ھدایا خاصة من أحد والديّ.

5. أخبرني أحد الوالدین بأنني كنت أفضل من صحبة زوجھ.

6. أخبرني أحد الوالدین بأنني فھمتھ أكثر من زوجھ.

7. تحدث أحد الوالدین معي عن مشكلاتھ أو مشكلاتھا.

8. أخبرني أحد الوالدین بأسرار، وجعلني أقطع عھداً بعدم الكشف عنھا لوالدي الآخر.

9. أخبرني أحد والديّ بثقة بأنني كنت طفلھ المفضل.

10. أخبرني أحد والديّ بأنھ یتمنى لو كان والدي الآخر أكثر شبھًا بي.

11. شعر أحد والديّ بالوحدة الشدیدة، واحتاج إلي للبقاء في صحبتھ.

12. شعرت بضرورة حمایة أو رعایة أحد والديّ.

13. أحد الوالدین اعتمد علي أكثر من أيٍّ من أشقائي.

14. شعرت بالمسؤولیة عن سعادة أحد والدي.

15. أشعر أحیاناً بالذنب عندما أقضي وقتاً بعیداً عن أحد والدي.

16. كان لدي انطباع بأن أحد الوالدین لا یریدني الابتعاد عن المنزل أو الزواج.

17. لم یتقدم أي شخص لخطبتي، وكان على مستوى أن ینال موافقة أو رضا أحد والديّ.

18. بدا أن أحد والديّ یشعر بقلق مفرط واضح بتطور حیاتي الجنسیة.

19. شعرت أحیاناً بأن أحد والديّ كان یشعر بمشاعر رومانسیة أو جنسیة تجاھي.

20. أدلى أحد والديّ بتصریحات جنسیة غیر لائقة، أو انتھك خصوصیتي.



إذا أجبت بنعم عن أي من ھذه الأسئلة، فمن المحتمل أن یكون لدیك علاقة توسّلیة مع أحد الوالدین
المحتاجین، ولكن إذا أجبت بنعم باستمرار عن ھذه الأسئلة فإنك تعاني ولا شك من سفاح القربى

العاطفي أیضًا، وأشدُّ ما ینطبق إذا أجبت بنعم عن الأسئلة من 2 إلى 10 ومن 18 إلى 20.

إن مواجھة حقیقة أنك كنت ضحیة سفاح القربى العاطفي، وأن ھناك بالفعل عواقب سلبیة لمثل ھذه
العلاقة الشدیدة، یمكن أن یكون شیئاً مقلقاً، ولكن قیامك بذلك سوف یكسبك نظرة ثاقبة تجاه بعض

أكثر مشكلاتك العاطفیة المحیرة والمزعجة.

ما ھي العواقب السلبیة، ولا سیما فیما یتعلق باحترامك لذاتك؟ وفقاً للدكتورة باتریشیا لوف، مؤلفة
كتاب (متلازمة سفاح القربى العاطفیة، وخبراء آخرون في سفاح القربى العاطفي) تشمل الآثار

الرئیسة لسفاح القربى العاطفي على احترام الذات، والصورة الذاتیة ما یلي:

1. مشكلات تتعلق بالصورة الذاتیة: تحولات جذریة في احترام الذات، ویمكنك أن تكون ملیئاً بالثقة
في لحظة وعكسھا تمامًا في التي تلیھا، حیث تغمرك مشاعر العجز وعدم الثقة بالنفس.

2. الشعور المفرط بالذنب تجاه أيٍّ وكلٍّ مما یلي: إبعاد الوالد بعیداً عن الشریك، والمعاملة بشكل
أفضل مقارنة بإخوتك، والإخفاق بتلبیة توقعات والدیك، والرغبة في الابتعاد عن الوالد المتسلط أو

الخانق عاطفی�ا (أو العمل على ذلك) ویمكن لكل ھذا الشعور بالذنب أن یضعف ثقتك بنفسك.

3. القلق المزمن، والخوف من الرفض بسبب أيٍّ مما یلي: كان دورك بوصفك طفلاً مختارًا أو
ا، ورفضھا والدك الآخر وبقیة أفراد شریكًا بدیلاً دائمًا غیر مؤكد، وكانت علاقتك بأحد والدیك سر�
الأسرة أیضًا، وربما قد شعرت بأن دورك بوصفك زوجًا بدیلاً كان مؤقتاً فقط، وإذا قام والداك بحلّ
مشكلاتھما، ربما تكون قد أجُبرت على العودة إلى دورك بوصفك طفلاً، أو ربما یكون أحد إخوتك
قد حلَّ مكانك، ما یجعلك تتساءل: «ما خطبي؟ ألست ما زلت ممیزًا؟» إذا كان والدك متزوجًا،
فعلیك دائمًا التنحي جانباً لإفساح المجال لشریك الزواج الشرعي، وخوفاً من أن یصبح أحد الوالدین
من الجنس الآخر متورطًا جنسی�ا، قد ینسحب عندما یظھر على الطفل علامات النضج الجنسي، ما
یتركھ یشعر بالإحساس بالرفض. إذا كنت قادرًا على تطویر بعض الإحساس بالاستقلالیة عن

والدیك، فلربما یكون قد ھدده إحساسك الناشئ بالذات، وربما أصبح ناقداً أو رافضًا.

4. إن احتیاجاتك الأساسیة للرعایة والاستقلال تم تجاھلھا لمصلحة حاجة والدیك إلى العلاقة
الحمیمة والعشرة، وقد یكون ذلك جعلك تشعر بالحرمان والحاجة، ومع ذلك تشعر بالذنب لشعورك
بھذه الأشیاء، ویمكن أن یدفعك ذلك أیضًا إلى التقلیل من احتیاجاتك الخاصة لمصلحة العنایة

باحتیاجات الآخرین.

5. قد یكون الاھتمام المفرط من أحد والدیك بك قد أوجد حاجة إلى العنایة بھا أو الاھتمام بھا،
وعندما لا یوجد ھناك أحد في الجوار لیفعل أشیاء معك، أو من أجلك، فقد تشعر بالحرمان.



6. ربما یكون قد ترك اھتمام أحد والدیك الشدید وغیر الملائم بك شعورًا لدیك بأنك مقید وغیر قادر
على تطویر نفسك، ووفقاً لإیقاعك.

 

خطوات عملیة للشفاء

سواء كنت محمی�ا بشكل مفرط، أو مخنوقاً عاطفی�ا، أو معرضًا لسفاح القربى العاطفي، ھناك أشیاء
محددة علیك القیام بھا كي تنفصل عاطفی�ا عن والدیك، وترفع من ثقتك بنفسك:

1. حدد مستوى راحتك من حیث عدد المرات التي ترغب فیھا رؤیة والدیك، فأنت وأنت وحدك ھو
من في حاجة إلى تحدید عدد المرات وشروطھا، فعلى سبیل المثال، یكون بعض الناس أكثر راحة
لزیارة والدیھم في منزل الوالدین؛ لأنھم یستطیعون المغادرة عندما یشعرون بأنھم غیر مرتاحین،
وإنھم لا یحبون أن یغزو والداھم مساحتھم الشخصیة، بینما قد تشعر بأنك ملزم برؤیة والدیك في
أیام العطلات، والمناسبات الخاصة الأخرى، یمكنك القیام بذلك فقط، إذا استطعت الحفاظ على

حدودك الشخصیة.

2. ضع حدوداً تجاه أحد الوالدین المتطفل، وتشمل الحدود الشخصیة المسافة التي تسمح لأحد والدیك
الاقتراب بھا منك جسدی�ا، وما الذي ترغب في مشاركتھ معھ أو معھا بشأن حیاتك الشخصیة، وما
أنت على استعداد للاستماع إلیھ بشأن حیاة والدیك الشخصیة، واقضِ بعض الوقت في تحدید ما ھو

مستوى راحتك حیال ھذه القضایا، ومن ثم عزز ھذه الحدود، عندما تكون في وجود والدیك.

3. حدد دورك في انتھاك الحدود المستمر، فعلى سبیل المثال، ھل لدیك شعور بالذنب في غیر
محلھ؟ ھل تشعر بأنك مسؤول بشكل مفرط عن والدیك؟ ھذه ردود أفعال شائعة، عندما یكون أحد
ب على الوالدین قد أوضح تمامًا أنھ قدم تضحیات ضخمة من أجل الطفل، وسیجد الطفل الذي درُِّ
رعایة احتیاجات الوالدین العاطفیة صعوبة جمة في التخلي عن ھذا الدور، ولكن من المھم جد�ا أن
تتوقف عن قبول ھذا الشعور بالذنب، فإنك شخص بالغ تستحق حیاتك الخاصة المنفصلة عن
والدیك، وإنك لست مدیناً لوالدك، لدرجة أنك في حاجة إلى التضحیة بحیاتك من أجل ذلك الشخص.

4. لا تستمر في طلب المساعدة من أحد الوالدین الخانقین عاطفی�ا، وإذا كان أحد والدیك یشعر بالفعل
أن لھ الحق في إخبارك بماذا علیك فعلھ، لا تشجع ھذا السلوك بسؤالھ عن نصیحة أو مساعدة،
وینبغي أن تشُعر والدك الخانق عاطفی�ا بأن یعلم أنك شخص بالغ قادر ومؤھّل، ولن تنقل ھذه الرسالة

إذا عدت دوری�ا إلى والدیك لإنقاذك عاطفی�ا أو مالی�ا.

5. تحدث في اللحظة التي تنُتھك فیھا حدودك، ووضح موقفك بھدوء ووضوح، فعلى سبیل المثال:
«أبي، أریدك أن تتصل بي قبل أن تأتي (أو) أمي، من فضلك لا تتصلي بي وأنا في العمل، اتصلي

بي في المنزل بدلاً عن ذلك».



 



 

13 إذا كنت خاضعاً للسیطرة أو الاستبداد بإفراط معالجة مرآة (أنا عاجز)

ا طلیقاً ھنا؛ لا تدعھم یروّضونك! كنتَ مرة جامحًا حر�

إیزدورا دنكان

Isadora Duncan

الحریة ھي ما تفعلھ بما فعُل بك.

جان بول سارتر

Jean-Paul Sartre

في ھذا الفصل، سأساعد أولئك منكم الذین تم السیطرة علیھم أو الاستبداد بھم بشكل مفرط للتحرر
من سیطرة والدیھم، واكتشاف قوتھم الخاصة، واسترجاعھا، ویبدأ ھذا بسرد قصتك، فعلى الرغم
من أھمیة مشاركة ما حدث لك في الطفولة لأي شخص تعرض لسوء المعاملة أو الإھمال عاطفی�ا،
إلا أن ذلك غایة في الأھمیة بشكل خاص لأولئك الذین تم السیطرة علیھم والاستبداد بھم بشكل
مفرط، وبسرد قصتك، ستجعلھا أكثر واقعیة، ومن ثم تخلص نفسك من أي إنكار متسكع، ومشاعر
مكبوتة مدة طویلة، وتصل إلى فھم أفضل لسلوكك ومعتقداتك، وطالما كانت طفولتك على الأرجح
طفولة كنت عاجزًا فیھا عن التحدث أو الدفاع عن نفسك، فإن القیام بذلك الآن یمكن أن یصوب
تجربتك، ویساعدك على تمكین نفسك، وبسرد قصتك، فإنك تمنح نفسك ما لم تحصل علیھ في
طفولتك؛ ففرصة التحدث دون مقاطعتك، تجربة رؤیتك وسماعك على حقیقتك، وفرصة التحقق من

ذاتك، وفیما یلي بعض الاقتراحات لإیجاد طرق، وبیئات آمنة، حیث تحكي قصتك من خلالھا:

1. ابحث عن معالج أو مستشار عادي تثق بھ، وأخبره أو أخبرھا عن طفولتك التي عانیت منھا.

2. اسأل شریكك أو صدیقاً تثق بھ إذا كان یرغب في سماع قصتك، وحدد وقتاً یكون فیھ كلاكما
على الأقل فارغًا مدة ساعة لتكریسھ لذلك دون انقطاع، واطلب من صدیقك فقط الاستماع وعدم
الإدلاء بأي تعلیقات حتى تنتھي، وأخبر ھذا الشخص بأنك لست في حاجة إلى أن یحلَّ لك مشكلاتك،

فمجرد أن تجد فیھ أذناً 
محبة ومتعاطفة.



3. اكتب قصتك أو سجلھا على شریط صوتي أو شریط فیدیو، ولا تمنع نفسك من قول أي شيء،
فقط قل الحقیقة، وكیف جعلتك تشعر لاحقاً، ویمكنك لاحقاً قراءة قصتك أو الاستماع إلیھا لمزید من

المداواة، وتأكد من أنك تقرأ أو تستمع دون القیام بأي حكم، مع التعاطف مع نفسك.

 



 

تأكد أنك تحررت من السیطرة المطلقة

من أجل رفع احترامك لذاتك واستعادة قوتك، تحتاج أیضًا إلى التأكد من أنك لم تعد تحت سیطرة
والدیك، أو أي شخص آخر في ھذا الشأن، ومع أنھ مفھوم تمامًا أنھ قد تكون عرضة للسماح
للآخرین بالسیطرة علیك، فلن تشعر أبداً بالرضا عن نفسك طالما سمحت بذلك، وسوف تخسر
احترام نفسك في كل مرة تسمح فیھا لشخص ما بالتحكم فیك، وإذا واصلت، فلن تشعر في النھایة

بشيء سوى كراھیة الذات.

ومن أجل استعادة قوتھم من سیطرة الوالدین، ینبغي للأطفال الكبار الانفصال عاطفی�ا عن مثل أولئك
الآباء؛ وھذا یعني أحیاناً مواجھتھم، وفي أوقات أخرى، یعني وضع حدود أكثر صحیة، ویمكن أن
یوفر وضع الحدود المناسبة الیوم القوةَ بموازنة انتھاكات حدود الطفولة، وقد یشمل ذلك أیضًا تقلیل
الاتصال بالوالدین، ویتحكم الآباء المسیطرون عندما یكون بوسعھم الوصول إلى أطفالھم، ویمكن أن
یؤدي تغییر ھذا الوصول إلى تمكینك بإظھار أن لدیك الآن التحكم في الوقت الذي ترغب فیھ برؤیة

والدیك، وما نوع التفاعل الذي ترغب في الحصول علیھ.

وعمل آخر للتمكین ھو القدرة على رؤیة الآباء على حقیقتھم الیوم، وفي كثیر من الأحیان، یستمر
الأطفال البالغون من الآباء المتحكمین في النظر إلیھم بوصفھم شخصیات أكبر من الحیاة، ولا یزال
لدیھم القدرة على التحكم فیھم، وبالبدء في رؤیة والدیك بشكل أكثر دقة، یمكنك البدء في التخلص من
بعض القوة التي یتمتعون بھا علیك، وقد یشمل ذلك الوقوف بجانب أحد الوالدین، وملاحظة مدى
صغر حجمھ مقارنة بالصورة التي في ذھنك عنھ، ومما یساعد أیضًا أن یلتقط شخص صورة لك مع

والدیك ومن ثم تواجھ حقیقة أنك الآن جسدی�ا بحجم والدك أو أضخم منھ.

وتأتي المساواة أیضًا من التخلي عن الاحتیاجات والتوقعات من والدیك، بما في ذلك الأمل الكاذب
في أنھما سیقبلانك في النھایة كما أنت، أو یعطیانك ما لم یقدمانھ لك وأنت طفلٌ، وبمجرد أن تتخلى
عن ارتباطك العاطفي بما یجب أن والدك كان علیھ، فقد تجد أنك ترُِكت بعلاقة مع مجرد رجل أو

امرأة بدلاً من الوحش أو الأیقونة التي قد اعتقدت أنھ والدك.

 

كیف تستعید قوتك؟

إن أفضل طریقة لاستعادة قوتك ھي مواجھة سلوك والدیك المسيء، ومع أنك ربما لا تزال خائفاً
من القیام بذلك مباشرة، یمكنك القیام بذلك بتخیل أنك تواجھ الوالدین، وإخبارھما بما تشعر بھ حق�ا.



لورین ھي المرأة من الفصل الرابع التي تعرضت للإذلال لعدم إزالة البقع العنیدة عن الأرض، ومع
أنھا كانت لا تزال خائفة من أمھا، فقد ساعد على الأمر أنھا منحت نفسھا أخیرًا الإذن بالتعبیر عن
غضبھا تجاه والدتھا خلال جلساتنا: «على الرغم من أنھا لن تسمع ما أقولھ، أعتقد أن لدي خوفاً من
أنھا ستعرف ذلك بطریقة ما، وأعلم أن ذلك ضرب من الغباء؛ ولكنني أشعر بعدم الولاء لھا عندما
أغضب، فقبل كل شيء، أعلم أنھا كانت تبذل قصارى جھدھا». وقد تمكنت لورین في النھایة من
وضع ھذه المخاوف غیر الضروریة جانباً، وعبرت لي عن شعورھا حق�ا حیال معاملة والدتھا لھا،
إذ قالت لي بغضب حقیقي في نبرة صوتھا: «لقد كرھتھا لأنھا عاملتني بقسوة شدیدة». «لقد توقعت
الكثیر مني؛ بینما ما زلت مجرد طفلة صغیرة، ولا ینبغي التحدث إلى أي أحد أو أن یعُامل على ھذا

النحو».

وقد كانت ھذه بدایة مقدرة لورین على الانفصال عن أمھا، وكانت الخطوة المقبلة ھي مواجھة
والدتھا مباشرة، التي كانت مخیفة للغایة: «لا أعرف ما الذي ستفعلھ بي، فقبل كل شيء، إنھا عجوز
صغیرة الآن، ولم تعد قادرة على ضربي بعد الآن؛ ربما لا تستطیع حتى الصراخ في وجھي؛ لماذا

أنا خائفة جد�ا؟».

 

أنشئ حامیاً

لمساعدة لورین على مواجھة والدتھا، شجعتھا على ابتكار ما أطلق علیھ بـ (الحامي) وھو شخص
خیالي سیقف بجانبك أو خلفك عندما تفعل أشیاء صعبة، وإن إیجاد حامٍ یمكن أن یمدك بالشجاعة

اللازمة للوقوف في وجھ والدك المستبد، وسیوضح التمرین الآتي ھذا المفھوم بشكل أكبر.

 



 

التمرین: إنشاءُ حامٍ

1. تخیل أن ھناك شخصًا ما یقف خلفك، شخصًا ھناك لیحمیك ویدافع عنك ضد أي شخص ینتقدك،
أو یھاجمك، أو یحبطك.

2. تذكر حادثة في طفولتك عندما أحد والدیك (أو غیرھما من مقدمي الرعایة) انتقدك أو عیرّك.

3. تخیل ما سیقولھ حامیك لھذا الشخص، وتخیل الكلمات التي قد یستخدمھا لدحض الأقوال السلبیة،
والانتقادیة.

4. إذا كنت ترغب في ذلك، قل ھذه الكلمات بصوت عالٍ.

ساعد إنشاء حامٍ لورین على مواجھة والدتھا: «أنا أعلم أن الأمر یبدو مضحكًا، ولكنھ منحني القوة
لمواجھتھا، حیث تخیلت أنني لست وحیدة».

وعندما طلبتُ من مراجعي ستیفن تخیل أن الحامي كان یقف خلفھ، شخص یقف في وجھ أمھ
المسیئة عاطفی�ا، انھار وبكى، وعادة كان ستیفن یجد صعوبة في البكاء، ناھیك عن النشیج، وقد
شعرت بتأثُّر عمیق بسبب بكائھ وحزنھ، لدرجة أنني ذھبت إلى الأریكة، حیث جلس، ووضعت یدي
برفق على كتفھ، وبمجرد أن ھدأ نحیبھ، قال: «لم یكن لدي قط أي شخص مثل ھذا - لم یكن لدي أي

شخص من قبل دافع عني أو حماني».

 

ھدئ ناقدك الداخلي

یمیل الأشخاص الذین تعرضوا إلى التحكم المفرط أو الاستبداد، إلى تطویر ناقد داخلي قوي بشكل
خاص، ولأنك كنت تحت سیطرة أو استبداد مفرط، لم یكن لدیك خیار إلا أن تمثل داخلی�ا أصوات
انتقادات والدیك، ولذلك من أجل الشفاء، ورفع احترامك لذاتك، تحتاج إلى إیجاد طرق قویة لتھدئة

رسائلك الداخلیة الناقدة.

ابدأ بالنظر في انتقاداتك الذاتیة، فھل تنتقد نفسك الیوم بالطریقة التي تعرضت بھا للنقد عندما كنت
طفلاً؟ غالباً ما تكون مواضیع ناقدك الداخلي - تلك (التعلیقات الصوتیة) التي غرسھا والداك - أعلى
صوتاً عندما تتصرف أو تشعر بمخالفة لقیم والدیك أو قیمھم، وبتسمیة ھذه الأصوات: «أوه، ھذا ھو
صوت أمي المسیطر مرة أخرى» یمكنك في الواقع أن تخفف كثیرًا من قوتھا، وإن ھدفك لیس إبعاد
رسائل النقد الذاتي من رأسك، ولكن التعرف إلى ناقدك الداخلي وكیف یعمل، ووضع حدود على

تأثیره.



وبمجرد أن تضع حدوداً صحیة لكل من أصوات والدیك الداخلیة وأصواتھما الحقیقیة، ستجد أن
لدیك قدرة أكبر على سماع صوت آخر داخل نفسك؛ صوتك الراعي، وفیما یلي بعض الاقتراحات

للحد من ناقدك الداخلي:

• عندما تسمع رسالة انتقادیة، قل: «لا، لا أرید أن أسمعھا!» أو: «لا، أنا لا أصدقك».

• واجھ أي رسائل انتقادیة بالثناء على الذات، فعلى سبیل المثال: «لا، أنا لست كسولاً، انظر إلى كل
العمل الذي قمت بھ الیوم؛ أنا عامل مجد».

• لا تسمح لتقییم والدیك النقدي أو التوقعات غیر المعقولة أن تحكمك، وإذا كنت تمیل إلى قیادة نفسك
قھری�ا كردّ فعل للآباء الذین وصفوك بأنك كسول أو لا تصلح لأي شيء، تمھل واسأل نفسك إذا كنت
تعمل بجد لأنك ترید ذلك، أم كي ترضي والدیك، وإذا كان أداؤك ضعیفاً بوصفھ طریقة للتمرد على
ضغط والدیك، فقد ترغب في دفع نفسك أكثر قلیلاً للعثور على بعض التحفیز الداخلي، وفي كثیر
من الأحیان یمیل أولئك الذین یتمردون على توقعات الآباء غیر المعقولة إلى أن یكونوا سھلین للغایة
على أنفسھم، وبدفع نفسك قلیلاً، قد تكتشف رغبة حقیقیة وشعورًا بالإنجاز في إنشاء المھام أو

إكمالھا.

 

اعترف بألمك واشعر بھ

إن القاضي أو الناقد الداخلي متخصص في مھاجمتنا لشعورنا بألمنا برسائل مثل: «ما فائدة الشعور
بالألم؟ لن یغیر أي شيء!»، و“أنت طفل باكٍ» و“احترس، قد تخسره، وبعد ذلك ستكون حق�ا في
حالة من الفوضى!» لكن ما لم تكن على استعداد لتقر بألمك، وتشعر بأنك أوُذیت عاطفی�ا، سیكون

صعباً علیك تجریب التعاطف مع نفسك أو مع الآخرین.

تذكر أن التعاطف مع الذات ھو تریاق مباشر لسم القاضي، وإن الدفء المھدئ للصوت الداخلي
الراعي یحیدّ ذلك السم، والرقة تذیب القسوة والرفض، واستنجد بصوتك الداخلي الراعي، وتحدث

مع نفسك برأفة، وتفھم كلما كنت منتقداً لذاتك، أو تشعر بفقدان الإرادة والعزیمة.

 

أخبر قصتك لشاھد عطوف

سیساعدك البوح بقصتك لشخص مھتم على تلقي بعض من الانعكاس التعاطفي الذي فقدتھ في
طفولتك، وإنھ یوفر لك طریقة لمنح نفسك أشیاء أخرى فاتتك في مرحلة الطفولة، وبالتحدید تجربة
أن تشُاھدَ وترُى كما أنت حق�ا (من دون تصورات والدیك المشوھة التي تحجب صورتك الحقیقیة)

وفرصة التحقق من صورتك من قِبل الآخرین.



 

كیف یمكن لاتصالك مع جوھرك أن یساعدك على تھدئة ناقدك الداخلي؟

وفقاً لبایرون براون، مؤلف كتاب (روحٌ بلا عار) بشكل عام یدرك ناقدك الداخلي أھمیة الصفات
الإنسانیة الأساسیة، ولكنھ لا یعتقد أنك تمتلكھا بالفطرة، فبدلاً عن ذلك، یخبرك بأنھ یجب علیك
الحصول علیھا من الخارج بالإنجازات والسلوك الجید: «لو كنت شخصًا لطیفاً ومعطاءً، قد یكون

لك بعض القیمة».

من أجل مواجھة ھیمنة ناقدك الداخلي في توجیھ تجربتك والتحكم بھا، علیك أن تدرك أولاً أن
جوھرك لیس نتیجة إنجازاتك، أو تأثیرك في الآخرین، فإنھ جزء منك، وكان كذلك دائمًا، وأنت
أیضًا في حاجة إلى معرفة كیف أن ناقدك الداخلي یقوض باستمرار مثل ھذا الوعي، ثم علیك أن
تستدعي صفات محددة من جوھرك أو طبیعتك الحقیقیة لتحدي الطریقة التي یعمل بھا ناقدك
الداخلي، وبإدراكك لھذه الجوانب من إنسانیتك، وتطویر اتصالك بھا، ستكتشف نظام توجیھ ودعم

بدیل، یرتكز على المزید من الحس الأساسي للواقع.

 

استمر في تطویر القبول الذاتي وحب الذات

من أجل إلغاء جمیع التعلیقات السلبیة التي تسرق التقدیر، من قبل والدیك المستبدین أو المتحكمین
بشكل مفرط، ستحتاج إلى مواصلة العمل على قبول ذاتك وحبھا، ولقد التقیتَ بمراجعتي مارلین في
وقت سابق من الكتاب، فـ (لم تكن قادرة على النظر في المرآة سوى نظرة سریعة عندما تمشط
شعرھا أو تضع المكیاج) وعندما اقترحتُ علیھا أن تحاول النظر في المرآة وقتاً أطول قلیلاً،
امتنعت قائلة : «لا أستطیع، فبمنتھى السھولة لا أستطیع، ولا أرید أن أرى نفسي، فأنا قبیحة»
وظللت أشجع مارلین لتجریب ذلك، وتمكنت تدریجی�ا من النظر إلى نفسھا مدداً أطول، ففي البدایة
كرھت الشخص الذي رأتھ في المرآة؛ لأنھا شاھدت فقط انعكاس استنكار والدیھا لھا، ولكن بعد أن
سمحت لنفسھا بالشعور والتعبیر عن غضبھا تجاه والدیھا، وأن تعید لھما الإسقاطات التي وضعاھا
علیھا، بدأت ترى شخصًا مختلفاً تمامًا في المرآة؛ شخصًا بدأت في الواقع تحبھ، وفي النھایة، تمكنت

من النظر إلى المرآة وقول: «أنا أحبك» وذلك تمرین أشجعك على التدرب علیھ أیضًا.

 

التمرین: مرآة، مرآة

1. انظر إلى نفسك في المرآة (یمكنك استخدام مرآة تظھرك كاملاً أو مرآة أصغر - أیھما أقل
تھدیداً) وإذا لم یعجبك ما تراه، فحاول العثور على شيء واحد على الأقل یعجبك في نفسك، وقل
بصوت عالٍ: «أحب عیني» وإذا كنت مثل مارلین لا یمكنك النظر إلى نفسك في المرآة دون



الشعور بكراھیة الذات أو الازدراء، حاول أن تجد شیئاً واحداً عن نفسك یمكنك أن تشعر بالحیاد
حولھ، وتقول: «أشعر بالحیاد حیال رقبتي».

2. افعل ذلك على مدار أسابیع عدة حتى تجد خمسة أشیاء على الأقل عن وجھك أو جسدك، یمكنك
من قول: إنك تحبھا أو على الأقل تشعر بالحیاد تجاھھا.

3. انظر إلى انعكاسك، وقل لنفسك: «أنا أحبك» وحتى لو كنت لا تقصد ذلك بعد، قلھا على أي
حال، ولاحظ كیف تشعر عاطفی�ا، وما ھي المشاعر التي تنھض في جسدك عندما تقول ھذا لنفسك،
وإذا سمعت صوتاً داخلی�ا ناقداً أو صوت أحد الوالدین یقول شیئاً سلبی�ا، مثل: «كیف یمكنك أن تقول:

إنك تحب نفسك عندما لا تكون جیداً؟» قل لذلك الصوت: «اخرس!».

4. كرر ھذا التمرین على مدار أسابیع عدة، ومرة واحدة في الأسبوع على الأقل؛ حتى یمكنك قول:
«أنا أحبك» لانعكاسك، وتعني ذلك حق�ا.

 



 

14 إذا كنت تعاني من أبوین ناقدین، أو معیرّین بشكل مفرط أو ینشدان الكمال دائمًا

مداواة مرایا (أنا سیئ)، و(أنا غیر مقبول) و(أنا لست على درجة مقبولة من الجودة)

أقول لكم: إن ھناك شیئاً مثل الكراھیة الإبداعیة.

ویلا كاثر

Willa Cather

The Song of the Lark

سنركز في ھذا الفصل على إصلاح الضرر الذي یلحق بتقدیر الذات، والصورة الذاتیة، نتیجة النقد
المفرط أو التشھیر أو ناشدي الكمال من الآباء، وسیتضمن ذلك منح نفسك الإذن بالتعبیر عن

الغضب من والدیك المسیئین، والعمل على تخلیص نفسك من العار الذي غُرِس فیك.

ویستجیب الأطفال بشكل مختلف للعار، حیث یغضب بعضھم، ویوجھ ھذا الغضب إلى الخارج،
وأحیاناً في صورة عنف ضد أناس آخرین، في حین یوجھ آخرون غضبھم إلى الداخل، وغالباً ما
یقودھم ذلك إلى حلقة مفرغة من كراھیة الذات، ینعزل فیھا الشخص، وینسحب من أجل تجنب
احتمال المزید من الرفض، ویمكن أن تؤدي الصدمة المرتبطة بألم الاستجابة لعار شدید إلى جمیع

الظواھر التي نربطھا باضطراب ضغط ما بعد الصدمة.

ولأنھ یصعب شفاء الجروح التي تنجم عن وجع العار والرفض بشكل خاص، غالباً ما یھیمن على
الأشخاص الذین عانوا من أشكال شدیدة من ھذا الألم الرغبةُ في تجنب المزید من أفعال العار
والرفض، وإنھم یفعلون ذلك ببناء جدران دفاعیة حول أنفسھم، تحول دون دخول الرفض، ولكن في
الوقت نفسھ، تبقي الحمیمیة والحب بعیدین، ومن أجل البدء في ھدم ھذه الجدران، تحتاج إلى أن

تشفي نفسك من خزیك.

وتتمثل الخطوة الأولى بالضبط في فھم ما ھو ھذا العار وكیفیة تحدیده في نفسك، فإن تحدید العار
لیس سھلاً مثل تحدید بعض من عواطفنا الأخرى، وعندما نشعر بالخزي الشدید، من الشائع أن
نرغب في الاختباء من الآخرین، وفي الحقیقة، یعُتقد أن كلمة العار مشتقة من كلمة ھندو أوروبیة
تعني (الاختباء) وإلیكم كیف وصف أحد مراجعيّ الشعور بالعار: «أردت فقط حفر حفرة والاختباء
فیھا» ووصف مراجع آخر الشعور بالخزي على ھذا النحو: «أتمنى فقط أن أختفي؛ فإنني أشعر

بالخجل لدرجة أنني لا أستطیع النظر في عین أي شخص».



ویمكن أن یساعدك التأكد من جسدك على اكتشاف شعورك بالخزي، ونمیل إلى الشعور بالخزي في
أجسادنا كشعور بالرھبة؛ شعور ساحق بالرغبة في الاختفاء أو تغطیة وجوھنا، أو ألم في بطوننا،
ویحمرّ بعض الناس، بینما یشعر آخرون بالعصبیة أو إحساس بالاختناق أو ضیق النفس، ویعاني
آخرون مما یسمى ھجوم العار، إذ یشعرون فیھ بالغرق التام بھذا الشعور بالرھبة، وتشمل
الأعراض العامة التي غالباً ما یرویھا من تعرض لھجوم العار: الشعور بالدوار، أو الفراغ،

والارتباك، والغثیان.

 

فرّق بین الخزي والشعور بالذنب

غالباً ما یخُلط العار بالشعور بالذنب، ولكنھ لیس الشعور نفسھ، وعندما نشعر بالذنب، نشعر بالسوء
حیال شيء فعلناه أو أھملنا فعلھ، وعندما نشعر بالعار، نشعر بالسوء حیال من نحن، وعندما نشعر
بالذنب، علینا أن نتعلم أنھ لا بأس من ارتكاب الأخطاء، ولكن عندما نشعر بالعار، علینا أن نتعلم أنھ

من المقبول أن نكون ما نحن علیھ.

وھناك فرق آخر بین الشعور بالذنب والعار، وھو أن العار یأتي نتیجة انكشاف نقاط ضعف المرء
للعامة من الناس، في حین أن الشعور بالذنب أمر خاص، یحصل نتیجة الشعور بالفشل في الارتقاء
إلى مستوى معاییرنا الداخلیة، وعندما (یكتشف) الآخرون أو (یعرفون) أنك كنت في یوم من الأیام
عاجزًا، تمیل إلى الشعور بالخجل، وتشعر أیضًا بالانكشاف، ومن ناحیة أخرى، إذا شعرت أنك
السبب في مشكلاتك، لن تعود تشعر بأنك عاجز أو مكشوف، فقبل أي شيء، قد تفكر في أنك من

جلب الألم لنفسك.

 



 

التمرین: كیف أثر فیك العار؟

1. فكر في كیفیة التعایش مع العار الذي عانیت منھ في الطفولة، وكیف دافعت عن نفسك ضد ھذا
العار؟

2. إذا تمثلت العار داخلی�ا، فكر في الطرق التي أثر الخزي فیھا على احترامك لذاتك.

3. إذا كنت قد أخرجت العار، فكرْ في الطرق التي أسقطت فیھا العار على الآخرین.

4. لاحظ ما یثیر العار فیك الیوم، فھل ھو نقد الآخرین، حیث یطُلب منك القیام بما ھو مطلوب (أو
كما وصف أحد مراجعي الأمر «سحب كل أغطیتي») أم رفض الآخرین لك؟

5. متى من المرجح أن تشعر بالخزي؟ ھل ھو عندما تشعر بدرجة عالیة من عدم الأمان؟ ھل ھو
عندما تحاول التأثیر في شخص ما لحد الإعجاب بك؟

6. ما ھو الشيء الأكثر احتمالاً أن یثیر العار فیك؟ ھل ھم الأشخاص الذین أكثر ما تھتم بھم؟ أم
أولئك الذین تحاول التأثیر فیھم لدرجة الإعجاب بك؟ ماذا عن الأشخاص الذین تشعر بعدم مناسبتھم

حولك، أو الذین رفضوك في الماضي؟

 



 

إذا أخرجت عارك (ألقیتھ على الآخرین)

یدفع بعض الناس العار بإسقاطھ على الآخرین، والغضب علیھم، وإذا كنت تمیل إلى القیام بذلك،
خاصة إذا كنت تنتقد الناس، أو تعاني من نوبات غضب مفاجئة وغیر متوقعة، انتبھ إلى الطرق التي
تحوّل بھا العار إلى غضب، فھل تحط من قدر الآخرین لأنك تشعر بالرفض منھم؟ ھل تدخل في
ھیاج كلامي في محاولة لتعییر كل من یجرؤ على انتقادك؟ ھل تصرخ في وجھ أي شخص یجعلك
تشعر بعدم الكفاءة؟ ھل تصبح صعباً أو مھیناً عندما تشعر بالفشل؟ على الرغم من أنھ مؤلم

الاعتراف بمثل ھذا السلوك، إلا أن مواجھة الحقیقة ھي الخطوة الأولى نحو الشفاء.

من أجل كسر دائرة العار / الغضب، علیك أن تسأل نفسك: «ما الذي أخجل منھ؟» في كل مرة
تغضب فیھا، وفكر في غضبك بوصفھ علمًا أحمر یشیر إلى حقیقة أنك تشعر بالعار، وأشدُّ ما ینطبق
ذلك كلما عانیت فجأة من نوبات من الغضب أو عندما تستشیط غضباً، وقد یكون صعباً العثور على
سبب خجلك في البدایة، وقد لا تشعر بالعار في كل مرة تشعر بالغضب، ولكن ببعض الممارسة
ستتمكن من التعرف إلى تلك الأوقات التي تشعر فیھا بالخجل، وتكتشف سبب ذلك، وبمجرد تحدید
علاقة العار / الغضب، فأنت في حاجة إلى كسرھا، وھذا یعني أنھ علیك أن تمنع نفسك من أن
تصبح غاضباً بوصفھا طریقة للدفاع ضد خزیك، وارجع إلى المعلومات في الفصل الخامس حول
كیفیة تحسس العار، ثم اتركھ یتدفق منك، ولاحقاً في ھذا الفصل، سأقدم اقتراحات للتخفیف من

عارك.

 



 

إذا تمثلت عارك داخلی�ا  
من لوم الذات إلى الغضب

اللوم الذاتي والعار مرتبطان ارتباطًا وثیقاً، ویمیل الأطفال إلى لوم أنفسھم عن سلوك آبائھم، بغض
النظر عن مدى أذیتھ وسوئھ، وإن اللوم الذاتي یتسق أیضًا مع الطریقة التي یفكر بھا الأشخاص،
الذین عانوا من صدمات من جمیع الأعمار، وإنھم یبحثون عن أخطاء في سلوكھم في محاولة منھم
لفھم ما حدث لھم، وعندما یتعرض الطفل لسوء المعاملة بشكل مزمن، فلا الوقت ولا الخبرة یوفران
أي تصویب لھذا المیل نحو لوم الذات، وبدلاً من ذلك، یعُزز ذلك باستمرار، وقد یلقى شعورُ الطفل
المساء إلیھ تجاه إساءتھ الداخلیة توكیداً مباشرًا بجعلھ كبش فداء من قبل الوالدین، وغالباً ما یصف
الناجون إلقاء اللوم علیھم لیس فقط بسبب سوء معاملة والدیھم أو عنفھما، ولكن أیضًا بسبب

المصائب الأخرى التي تقع على العائلة.

أحیاناً، یتعلم الطفل الذي ینشأ في عائلة لوّامة أن یلقي اللوم على نفسھ - یتمثل اللوم داخلی�ا بدلاً من
إخراجھ – بوصفھ طریقة لتجنب اللوم من الآخرین المھمین في الأسرة، ویتعلم مثل ھذا الشخص أنھ
إذا بادر بسرعة إلى إلقاء اللوم على نفسھ، سوف تھدأ اتھامات الوالدین أو یتم تجنبھا تمامًا، ویبدو
الأمر كما لو أن الطفل یوقع عقداً ضمنی�ا مع الوالدین: سألقي اللوم على نفسي، ومن ثم لستما في
حاجة إلى القیام بھ، وبھذه الطریقة یوضع اللوم الذي لا یطاق، والذي یحفز على العار عند الطفل،
تحت رقابة الطفل الداخلیة، ویصبح متمثلاً داخلی�ا بطریقة تجعل حیاة الطفل الداخلیة خاضعة إلى

الأبد لإلقاء اللوم الذاتي التلقائي.

وإذا كان لدیك میل نحو لوم الذات، فإن تحویل العار إلى غضب یمكن أن یكون وسیلة إیجابیة وقویة
لتخلیص نفسك من العار، وبدلاً من أخذ الطاقة السلبیة إلى الداخل، ضد نفسك، توُجھ الطاقة إلى

الخارج، نحو الشخص الذي یقوم بالتشھیر، أو یتسبب في العار.

 

كیف تتخلص من العار؟

ستساعدك الاقتراحات الآتیة على بدء العمل على تخفیف أو تقلیل شعورك بالعار/ الخجل/ الخزي.

1. تقبل حقیقة أنك لا تستحق الإساءة أو الإھمال، وقل لنفسك: لا شيء فعلتھ عندما كنت طفلاً، یبرر
أي نوع من سوء المعاملة أو الإھمال الذي تعرضت لھ، وإذا واصلت إلقاء اللوم على نفسك بسبب
سلوك والدیك غیر المناسب أو غیر الملائم قد تحتاج إلى التفكیر في كم كنت طفلاً بریئاً وضعیفاً،
واقضِ بعض الوقت مع أطفال كانوا في عمرك عندما كنت مُھملاً أو مساء إلیك عاطفی�ا، ولاحظ

حقیقة الأطفال الأبریاء وكم ھم ضعفاء، بغض النظر عن مدى النضج الذي یحاولون التصرف بھ.



2. أخبر الآخرین المھمین عن سوء المعاملة والإھمال اللذین تعرضت لھما، فكما یقول المثل:
«نبقى مرضى طالما بقي ثقل أسرارنا في صدورنا» وبإخفاء حقیقة أنك تعرضت لسوء المعاملة أو
الإھمال عاطفی�ا عندما كنت طفلاً عن أصدقائك المقربین وعائلتك، فإنك تحافظ على فكرة أنك تبقیھا
ا؛ لأنك فعلت شیئاً خاطئاً، وبمشاركة تجربتك مع شخص تحبھ، وتثق بھ (شریكك، صدیق سر�

مقرب، معالج، أعضاء مجموعة داعمة) سوف تتخلص من السر، وتتخلص من العار.

3. أرجع عار والدیك. عندما یسيء أحد الوالدین للطفل، غالباً ما یكون ذلك بسبب وجوده في
منتصف ھجوم مخزٍ، ومن حیث الجوھر، یقوم الوالد بإسقاط عاره أو عارھا على الطفل، وفي أثناء
حدوث الإساءة، غالباً ما یشعر الطفل بـعار المسيء الذي یطغى علیھ ما یتسبب في أن یتحمل
الطفل، في الواقع، عار المعتدي، وربما أخُبرت مرات عدة من قِبل معالجك، أو من قِبل أصدقائك
وأحبائك، أن الإساءة أو الإھمال الذي تعرضت لھ لم یكن خطأك، والآن ھو الوقت المناسب للبدء
في تصدیق ذلك، وإن تنفیس غضبك تجاه والدیك أو غیرھما من المسیئین سیساعدك على التوقف
عن لوم نفسك؛ لأن المسيء ھو ھدف غضبك المناسب، وعندما تغضب من المسیئین إلیك، تؤكد

براءتك.

4. بدل نقدك الذاتي بالرحمة بنفسك وقبولھا. من أجل مداواة خزیك، من المھم جد�ا أن تبدل میلك إلى
عدم الصبر أو انتقاد الذات بتعاطفك مع نفسك، وتذكر ما شعرت بھ عندما تحدث إلیك والداك
بطریقة ناقدة أو مزعجة، وشاھد صورك عندما كنت طفلاً، وذكّر نفسك بأنك كنت طفلاً بریئاً
ضعیفاً لا یستحق الإھانة أو المذلة أو الانتقاد أو العار لمجرد أن كنت ما كنت علیھ، واستمر في
العمل على أن تستبدل بالصوت الناقد أو المزعج داخل رأسك صوتاً أكثر رحمة ورعایة، وإن
التعاطف مع نفسك سوف یمنحك القوة والحافز للتغییر، في حین أن النقد الذاتي لا یستمر إلا في

تمزیقك.

5. توقف عن مقارنة نفسك بالآخرین. إن الأشخاص الذین لدیھم قدر كبیر من الخجل/ العار/ الخزي
یتفاعلون مع الإحساس بالاختلافات فیما بینھم وغیرھم بترجمتھا تلقائی�ا إلى مقارنة للخیر مقابل
الشر، والأفضل مقابل الأسوأ، وبدلاً من تثمین الاختلافات، یشعرون بأنھم مھددون بھا، ولكن لا
أنت ولا الشخص الآخر في حاجة إلى الظھور على أنھ الأقل، إذا أمكن إبقاء اختلافاتكما كما ھي؛

اختلافات یحتفظ بھا كل منكما، وتثمن عالیاً.

6. توقع أن یتقبلك الآخرون كما أنت. من أجل مداواة خجلك/ عارك/ خزیك، تحتاج أیضًا إلى العمل
بوعي على الإیمان أنھ لا بأس في أن تكون ما أنت علیھ، وھذا یعني أنك في حاجة إلى التوقف عن
الاعتماد على أي شخص یعاملك كما لو أنك لست مقبولاً كما أنت علیھ، وأحط نفسك بأشخاص
یحبونك ویتقبلونك كما أنت علیھ تمامًا، مقارنة بالأشخاص المنتقدین، الذین یطلقون أحكامًا، أو
ینشدون الكمال، أو معیرون، وافتح علاقاتك مع ھؤلاء الناس وعمقھا، وعندما یعاملك شخص جیداً،



تأكد من استیعاب ذلك، وعندما یفعل شخصٌ شیئاً لطیفاً لك، أو یقول شیئاً لطیفاً عنك، خذ نفسًا
عمیقاً، ودع المشاعر الطیبة تدخل إلى جوفك، وعندما تكون بمفردك، تذكر الأشیاء الإیجابیة أو

اللطیفة التي قالھا الشخص أو فعلھا.

 

كیفیة التعامل مع ھجوم العار

إذا كنت تعاني من نوبة عار عاتیة، قد تحتاج إلى التحدث إلى صدیق موثوق بھ، أو شخص آخر
قریب منك (معالجك، راعیك، عضو في مجموعة دعمك، شخص على الخط الساخن) واشرح بأنك
تتعرض لھجوم عار، وأنك تشعر بالفزع على نفسك، ولا تلَمُِ الشخص الذي تسبب في شعورك
بالخزي؛ لأنھ جعلك تشعر بالسوء (إلا إذا كان ھو الشخص نفسھ الذي جلب لك العار بشكل فظیع
وأنت طفل)، ولكن تحمل مسؤولیة خزیك، وحاول أن تؤسس اتصالاً بین الحادث الحالي وبما
یذكرك (منذ الطفولة، أو من صدمة عار حدیثة جد�ا) واطلب من الشخص أن یذكّرك بأنك لست

شخصًا فظیعاً، وإذا كان شخصًا قریباً منك، اطلب منھ أن یذكرك بصفاتك الإیجابیة.

وإذا لم تتمكن من العثور على شخص تثق بھ للتحدث معھ، فاكتب مشاعرك، وصِف ما تشعر بھ
بالتفصیل، بما في ذلك ردود فعلك الجسدیة، وتتبع ردود الفعل ھذه إلى أوقات وأحداث أخرى عندما
شعرت بمشاعر مماثلة، وإذا وجدت حالة اتصال، فاكتب عن ذلك بالتفصیل، ثم اقضِ بعض الوقت

مذكرًا نفسك بـصفاتك وإنجازاتك الحمیدة.

 



 

مواجھة الرسائل من آباء ینشدون الكمال دائمًا

ھناك سبب لإدراج طرق للتغلب على الضرر الناجم عن الآباء الذین ینشدون الكمال في ھذا الفصل
حول التغلب على الضرر الناجم عن الآباء مفرطي الانتقاد أو المعیرین، والسبب ھو أن الكمال
یمكن أن یكون مخزیاً جد�ا، إضافة إلى ذلك، یحارب بعض الناس العار بالسعي من أجل الكمال،
بوصفھ طریقة للتعویض عن الشعور الكامن بالنقص، والتعلیل یذھب على النحو الآتي: «إذا كان
بإمكاني أن أصبح كاملاً، فأنا لن أكون عرضة للعار» ولسوء الحظ، إن السعي إلى تحقیق الكمال
محكوم علیھ بالفشل، وإن إدراك ھذا الفشل یوقظ من جدید الشعور بالخزي الموجود مسبقاً الذي كان
الشخص یحاول الھروب منھ في المقام الأول؛ لأنھ یشعر مسبقاً بأنھ لیس على قدر جید من الجودة

بطبیعتھ بوصفھ شخصًا، لا ینظر إلى أي شيء یفعلھ على أنھ على درجة جیدة من الجودة.

وإذا كنت تتوقع الكمال من نفسك، فسوف تشعر بخیبة أمل مستمرة في نفسك، وتدمر ثقتك بنفسك
باستمرار، وإذا كنت تتوقع الكمال من الآخرین، سینتھي بك الأمر إلى أن تكون منتقداً ومطالباً، وإذا

فعلت ذلك مع أطفالك، فإنك ستسيء إلیھم عاطفی�ا.

 



 

كیف تتعامل مع ناقدك الداخلي؟

إذا كان أحد والدیك أو كلاھما مثالی�ا، فستمیل إلى أن تكون مثالی�ا أیضًا، وتتوقع من نفسك أن تفعل
الأشیاء بشكل صحیح من المرة الأولى، وعندما تخطئ فلن تسامح نفسك، وبدلاً من ذلك، ستوبخ
نفسك بتعلیقات مثل: «ماذا دھاك؟» و“یا لك من غبي، لا یمكنك فعل أي شيء بشكل صحیح» وقد
تتوقع الكمال من الآخرین، ولكن في الغالب تتوقعھ من نفسك، وقد یكون توبیخك لذاتك وحشی�ا
أحیاناً، ما یجعلك مكتئباً أو یائسًا عندما ترتكب خطأ، في حین یبدو أن الآخرین قادرون على المضي

قدمًا بعد ارتكاب الخطأ، تمیل أنت إلى التفكیر فیھ مطولاً، وھذا یضر باحترامك لذاتك دائمًا.

وإذا كان ھذا یصفك، فإن أول شيء علیك القیام بھ ھو تحدید ناقدك الداخلي؛ ذلك الصوت القاسي
الحاكم الذي یصر على الكمال، وابدأ في ملاحظة عدد المرات التي توبخ فیھا نفسك، مثل مراجعتي
بامیلا، قد تجده ثابتاً: «أنا شدیدة القسوة على نفسي! كلما ارتكبت خطأ سمعت صوتاً في رأسي
یخبرني یا لك من حمقاء! - كیف لا أستطیع فعل أي شيء بشكل صحیح - إنني حمقاء عاجزة،

وبمنتھى الیسر لا یمكنني أن أترك نفسي تفلت من سنارة العقاب».

وقد قدمت في وقت سابق من الكتاب تمارین عدة وعملیات لتساعدك على البدء في التعامل البناء مع
ناقدك الداخلي، والبدء في تكوین صورة ذاتیة أكثر إیجابیة، ویتضمن ذلك أیضًا البدء في تطویر أم
داخلیة راعیة لتحل محل أم منتقدة ومعیرّة، وأب داخلي آمن وقوي لیحل محل الذي كان صارمًا
وحاكمًا، وراجع تلك الأجزاء من الكتاب، واستمر في توفیر الرعایة والقیود لنفسك، التي ستساعدك

على التغلب على تجاربك المخزیة.

 



 

ا بملذاتھ أو نرجسی�ا شفاء مرآة (لا أھتم) 15 إذا كان والدك مھتم�

عندما كنت أكبر، كنت أعلم أن والدتي تكرھني، وأنھا أرادت تدمیري، وكنت ألاحظھا أحیاناً وھي
تنظر إلي بازدراء وحقد في عینیھا، وكنت أعاني من التھاب الشعب الھوائیة المزمن، وكنت أسعل
أحیاناً طوال اللیل، وأعاني أحیاناً من الحمى، وفي إحدى اللیالي، أتت والدتي إلى جانب سریري
لتضع منشفة باردة على جبھتي لخفض درجة حرارتي، وفي حالتي المحمومة، كنت على یقین من
أنھا كانت تحاول خنقني، فصرخت ودفعتھا بعیداً، فیمكنك القول: إنني كنت أعاني من الھلوسة

بسبب الحمى، وكان ذلك ممكناً بالتأكید، ولكنني اعتقدت أیضًا أن والدتي ربما كانت تفضل خنقي.

یرید كثیر من الآباء النرجسیین تدمیر أطفالھم، فلا یریدونھم أن یكونوا موجودین، ومن أجل رعایة
الطفل، ینبغي للآباء في كثیر من الأحیان وضع احتیاجاتھم الخاصة جانباً، إذ یستاء الآباء
النرجسیون من الاضطرار إلى القیام بذلك؛ لأنھم یمیلون إلى الأنانیة والانغماس في ملذاتھم، فما
یھمھم ھو احتیاجاتھم وحسب، وفي الوقت نفسھ، یرید الآباء النرجسیون من أطفالھم أن یكونوا تحت
تصرفھم، ویتصلوا بھم، ویعتنوا باحتیاجاتھم، في حین أن كثیرًا من الآباء النرجسیین یستاؤون من

الاضطرار إلى رعایة أطفالھم، فإنھم یكبرون متوقعین أن أطفالھم سوف یعتنون بھم.

وإن كنت طفلاً لأب نرجسي، سیكون تحدیك الأكبر ھو التحرر من قبضة والدیك الخانقة، ولا یرید
الآباء النرجسیون لأطفالھم أن تكون لھم ذات منفصلة، فإنھم یریدون السیطرة الكاملة على أطفالھم؛
للتأكد من أنھم سیكونون متاحین دائمًا لتلبیة احتیاجاتھم، وإذا طور الطفل حیاة منفصلة، فلن یكون

مستعد�ا ومستجیباً بدرجة كبیرة لتلبیة احتیاجات والدیھ.

 

إیجاد الذات المنفصلة

في كتاب (محصورون في المرآة) Trapped in the Mirror، تقارن إیلان غولمب أطفال الآباء
النرجسیین بنباتات بونساي: «نحن مثل نباتات بونساي بسنوات سابقة من الحبس والقمع وإعادة
التشكیل، فما ھو شكلنا الطبیعي؟ یستغرق الأمر سنوات لاكتشافھ، حیث نعود إلیھ بدرجات من

النمو».

ولأن معظم أطفال الآباء النرجسیین لا یعرفون حق�ا من ھم، ولأننا منفصلون تمامًا عن أنفسنا
الحقیقیة، فمن الصعب إیجاد نفس منفصلة، ویرجع ذلك جزئی�ا إلى الأحكام التي یضعھا أھلنا علینا،
وھذا بدوره یصبغ تصوراتنا عن أنفسنا، وعلى الأرجح أنك تعلمت كراھیة الذات حتى من دون



معرفة نفسك الحقیقیة، ولقد استوعبت آراء والدیك السلبیة عنك، والآن تصدقھا على أنھا حقیقیة،
وربما تكون قد اعتمدت قیم والدیك، ولكن لا تعرف حقیقة، ما تؤمن بھ أنت بنفسك.

وستساعدك الكثیر من المعلومات والتمارین الواردة في الفصل السادس على البدء في اكتشاف من
أنت منفصلاً عن والدك النرجسي، وفي ھذا الفصل سأقدم لك المزید من الاقتراحات.

 

افصل نفسك عن والدیك، وآراء والدیك عنك

یصر الآباء النرجسیون على أنھم یعرفون أطفالھم أفضل من أي شخص آخر، مع أن الآباء یمیلون
إلى معرفة أطفالھم بشكل أفضل، إلا أن ذلك لیس ھو الحال مع الآباء النرجسیین؛ لأنھم یسقطون

كراھیتھم لذواتھم على أطفالھم، ومن ثم لدیھم مثل ھذه التصورات المشوھة عنھم.

ومع الأسف، إن أطفال الآباء النرجسیین، مثل جمیع الأطفال، یمیلون إلى تصدیق ما یقولھ آباؤھم
لھم عن أنفسھم؛ لذلك ستكون إحدى أصعب مھامك ھي أن تتعلم كیف تفكر بدقة حیال المعلومات
التي تلقیتھا من والدیك، وتتجاھل الأشیاء غیر الصحیحة، وإذا كنت لا تزال في حیرة من أمرك،

فإن تغذیة راجعة من أقرب أصدقائك حول كیفیة فھمھما لك سیساعدك على الأمر.

 

لا تخشَ من النظر إلى الداخل

یخاف أطفال الآباء النرجسیین من النظر إلى الداخل، ومن الوصول إلى معرفة ذواتھم الحقیقیة؛ لأن
الذي غالباً ما یمیلون إلى اكتشافھ ھو غضب تجاه والدھم القمعي.

وقد عرفت كارین أن أمھا نرجسیة، فاحتقرتھا وھاجمتھا لفظی�ا وجسدی�ا بشكل شبھ یومي، ولكن
كارین كانت تخشى استكشاف الغضب الذي شعرت بھ تجاه والدتھا، وتذكرت بوضوح تام حادثة،
عندما كانت تغمرھا الرغبة في قتل والدتھا، إذ كانت تبلغ من العمر ست سنوات فقط، ولكن والدتھا
كانت قد أجبرتھا على العمل في المطبخ مسبقاً في تقطیع الخضراوات، ولم یكن عملھا یرضي
معاییر والدتھا، فلذلك كانت تصرخ علیھا، وتقول لھا: كم كانت طفلة غبیة، وكیف لا تستطیع فعل
أي شيء بشكل صحیح: «بدأت یدي ترتجف وأنا أستمع إلیھا تحتقرني مرة أخرى، ووضعت
إصبعي على نھایة السكین الحادة، ثم تخیلت تناول السكین وطعن والدتي في القلب، وكلما فكرت في
الأمر، اھتزت یدي بعنف أكبر، ولكن شعرت بأن ساقيّ تسمرتا في مكانھما، ولم أستطع التحرك من
المكان الذي كنت أقف فیھ، والحمد � على ذلك؛ لأنھ لو أمكنني التحرك، فأنني أعتقد أنني كنت قد

طعنتھا».



واستغرق الأمر الكثیر من التشجیع مني كي تبدأ كارین في السیطرة على غضبھا والتعبیر عنھ،
الذي ما زالت تشعر بھ تجاه والدتھا، وكانت تخاف انفجار غضبھا، وفقدانھا سیطرتھا علیھ، فقد
قالت لي: «أبداً، لا أرید أن أشعر بھذا النوع من الغضب القاتل مرة أخرى». وفي النھایة، من خلال
مذكرات الیومیات ورسائل الغضب، تمكنت كارین من وضع مشاعرھا على الورق: «لدي الكثیر
من الغضب وھو قاتل»، لقد شاركتني: «لكنني أعرف الآن أن غضبي مبرر، وأعرف كیف

أحتویھ».

یخشى آخرون أن یشعر والدھم النرجسي بغضبھم، وأن ھذا قد یتسبب في ھجوم آخر، وما زال
بعض آخر یتبرأ من الغضب؛ لأن الغضب یجعلھم یشبھون إلى حد كبیر الأبوین اللذین یكرھونھما،
وھذا ما قالھ لي مراجعي ویلیام، عندما اقترحت علیھ أنھ في حاجة إلى التعبیر عن غضبھ المكبوت
تجاه والده: «أنا أرفض أن أكون مثل أبي، فقد كان غاضباً طوال الوقت، وكان یؤذي الناس دائمًا

بتعلیقاتھ؛ لھذا السبب قررت دفن غضبي فقط، ولن أبحث فیھ ثانیة أبداً».

والحقیقة ھي أنھ لا یمكن أن تكون قد نشأت في كنف والد نرجسي دون الشعور بغضب شدید تجاھھ
أو تجاھھا، ویجب علیك أن تقبل أن ذلك الغضب ھو جزء من الحیاة وجزء منك، وارجع إلى الفصل
الخامس لاقتراحات حول كیفیة التعبیر عن غضبك بأمان وطرق صحیة، وإیجاد طریقة تناسبك،
ویمكن أن یساعدك على أن تسأل جسدك عن كیفیة تنفیس غضبك (الضرب، القذف، التحطیم،
التمزیق) وإنك تعرف حدسی�ا ما علیك القیام بھ. إذا كان لدیك تاریخ من فقدان السیطرة على غضبك،
فاختر أسلوب تنفیس عن غضبك لا ینطوي على نشاط بدني، مثل كتابة الیومیات أو رسائل

الغضب.

 

احزن على فقدان طفولة صحیة

من أجل تحریر نفسك من والدك النرجسي، یجب علیك أن تأسى على احتمالیة أن تحظى بطفولة
سعیدة محبة من والدین یرحبان بك، واحزن على فقدان تصور أن والدیك سیحبانك بالطرق التي
تحتاج إلیھا، وإن الاستمرار في التخیل أن والدك النرجسي سیتغیر یومًا ما، ویعاملك بالطریقة التي

كنت تأملھا دائمًا، سیبقیك عالقاً في الماضي، وغیر قادر على إیجاد حیاة منفصلة عنھ أو عنھا.

افصل نفسك عن قیم والدیك، ومعتقداتھما الكاذبة، وعاداتھما السلبیة.

من المھم أیضًا أن تتوقف عن كونك غیر مرئي لوالدیك من منطلق حاجتك إلى إرضائھما أو
استرضائھما، وتجرأ على التعبیر عن أفكارك وأھدافك، فوالداك لن یعجبھما ھذا، وقد یزیدان من

محاولتھما سحقك، ولكن ذكر نفسك أنك شخص بالغ، وأنھ لیس لدیھما سلطة علیك الیوم.



ولا یمكن للوالدین النرجسیین السماح لأطفالھما بأن یكونوا كائنات مستقلة، فقبل كل شيء، ماذا لو
فعلوا شیئاً لا یوافقون علیھ؟ ماذا لو كان شیئاً لا یمكنھم فعلھ بأنفسھم؟ وبسبب حاجتھم لربط أطفالھم
بھم، سیقنع الآباء النرجسیون أطفالھم بأنھم لا یستطیعون القیام بأي شيء من دون موافقة والدیھم،
وأنھم كذلك غیر أكفاء أو عاجزون، أو لا أحد یریدھم أبداً، ولا تستمر في تصدیق ھذه الأشیاء عن
نفسك، وتجرأ على التجربة مع أناس جدد، وطرق جدیدة في التفكیر. ارجع إلى الفصل الرابع من

أجل مزید من المعلومات حول كیفیة القیام بذلك.

 

اسمح لنفسك بتجربة الحیاة

في بعض الأحیان تكون الخبرة ضروریة لمعرفة ما نفتقر إلیھ؛ حیث تواجھ الخبرة ما قیل لنا أن
نصدقھ، فعلى سبیل المثال، یعلمنا السفر كیف یمكن للناس أن یعیشوا في طرق غیر نرجسیة،
وكونك بعیداً جسدی�ا عن والدیك یمكن أن یجعلك تشعر بأنك بعید عن متناولھما، بعید لدرجة أنھ

یمكنك تجربة طرق مختلفة من الوجود.

وأكون في أفضل حالاتي عندما أسافر، وأشعر بالحماس والانفتاح والاستقلالیة، وتأخذ شخصیتي
تغییرًا دقیقاً، ولكن عمیقاً، وأصبح أكثر ودیة مما أنا علیھ في المنزل، وأصبح أكثر انفتاحًا على

الاجتماع بالغرباء والتحدث معھم، وأشعر بمزید من الطاقة، وأجازف في أخطار أكبر.

ویستفید أطفال الآباء النرجسیین من الولوج في أي شيء غیر معروف من أي نوع، سواء أكان ذلك
أشخاصًا أم قراءة أم تجریباً أم عزفاً على آلات موسیقیة، وإن تجربتي مع تعلم كیفیة السباحة لھي
مثال ممتاز عن كیف أن الانطلاق یمكن أن یساعدنا على التفرد، وقد أدركت لماذا كان سبب
السباحة قوی�ا للغایة بالنسبة إلي (وتسبب في قیام مخربي الداخلي بإطلالة رأسھ القبیح) وھو أنھ كان
مستقلا� تمامًا عن أي ارتباط مع والدتي، فلم أسبح أبداً معھا، وكانت السباحة مجالي وحدي، ولم یكن
تعلم السباحة شیئاً من الممكن أن تفعلھ والدتي مطلقاً، فقد كانت السباحة كلھا لي، فلم تتلوث بنقدھا أو
توقعاتھا أو مخاوفھا، وفي المیاه الحارة المثیرة للأحاسیس أنا وحدي، غیر مثقلة بصوت والدتي
المتواصل، وأنا متصلة بجسدي بطریقة حسیة؛ شيء حرمتھ مني والدتي: أنا حرة، أنا حرة، وأنا في

جسدي، فیا لھا من تجربة رائعة!

 

استكشف إبداعك

یمكن أن یكون الفرح نفسھ حقیقی�ا في الإبداع، سواء كان ذلك في الموسیقا أو الفن أو الكتابة، وإذا لم
تكن متصلاً بإبداعك، یمكنك أن تصبح معتمداً باطراد على والدیك النرجسیین لإعطائك ما یجب أن



یأتي من الداخل، والإبداع ھو وسیلة فعالة بشكل لا یصدق (الخروج، والابتعاد) عن والدیك، وأن
تصبح ذاتاً مستقلة، ففعل الخلق بحد ذاتھ ھو فعل تفرد.

وقد قال إیلان غولمب ببلاغة: «الإبداع یأخذ خیوط الحیاة المدمرة، ویجمعھا مع شيء ما من الداخل
یغیر كل شيء إلى ما یمكن أن یحافظ على النفس المتعثرة، ویتخطى عقلنا الإبداعي الفكر المحدود
المبتذل، ویظھر لنا من نحن حق�ا. . . لمن یعتقد أن لا قیمة لھ، إن رؤیة إبداعھ یشكل صدمة، ومن

أین جاء ھذا التدفق؟ ھل توجد ذات جدیرة بالاھتمام؟».

اعمل على اكتشاف ما یثیر اھتمامك، وما الذي یحُدث الشغف في داخلك، واسترجع نفسك، ولأنھ
كان من الصعب بلا شك أن تتولى أي مشروع دون تدخل الوالدین، قد یكون لدیك اھتمامات
وھوایات مرفوضة، وحتى مواھب في محاولة الانفصال عن والدیك، وحان الوقت الآن لاستعادة

ھذه الاھتمامات والھوایات.

 

انضم إلى مجموعة

سواء كان علاجًا جماعی�ا، أو مجموعة دعم نفسانیة، أو دائرة روحانیة، كي تطور ذاتك بشكل
صحي أكثر، فأنت في حاجة إلى أماكن یمكنك اكتشاف من أنت حق�ا، وتشُجع على التعبیر عن حقیقة
شعورك، وأنت في حاجة إلى تغذیة إرجاعیة من الآخرین تدعم تطویرك لشعورك بالذات، وسیشمل
ھذا التغذیة الراجعة التي ستصحح صورتك الذاتیة المشوھة، وغیر المقبولة، والأھم، فلأن الأطفال
البالغین من آباء نرجسیین یمیلون إلى التدمیر الذاتي، والعزلة، والانفصال عن الحیاة وعن
الآخرین، فأنت في حاجة إلى التواصل مع الآخرین، وأنت في حاجة ماسة إلى تجربة أن یقر بك

الآخرون، ویقبلوك.

 

ركز على تأسیس حیاة داخلیة

معظم أطفال الآباء النرجسیین لم یؤسسوا حیاة داخلیة، ویمكنك فعل ذلك باكتشاف مشاعرك
وأفكارك وأحلامك، وبدلاً من السماح للتلفاز أو الإنترنت بالاستیلاء على انتباھك، وتشتیت انتباھك
عن نفسك، اذھب في نزھة انفرادیة، واكتب في مذكرات یومیاتك، واقرأ روایة أو كتاباً حول
مساعدة الذات، وتعلم كیفیة التأمل، وأنشئ حیاة داخلیة قویة تساعدك على الانفصال عن والدك

النرجسي، واكتشاف نفسك الحقیقیة.

اطلب مساعدة خارجیة



قد تكون جھودك لتضمید جراحك، ولتصبح ذاتاً منفصلة عن والدك النرجسي مقیدةً بحمایة ذاتیة
ودفاعات نتائج عكسیة قد لا تكون على درایة بھا، ویمكن لمعالج نفسي محترف أن یساعدك على

تحدید ھذه الدفاعات، والعمل على تجاوزھا.

ولسوء الحظ، إذا كان لدیك والد نرجسي، فمن المحتمل أن یكون لدیك نفسك بعض المیول النرجسیة
القویة، ولھذا قد یكون عالمك الداخلي فارغًا تمامًا، وقد تكون نفسك الحقیقیة مختلة، وربما قد تكون
أنشأت نفسًا كاذبة مستبدة ومضللة في مكانھا، وقد تجد صعوبة في حب الآخرین؛ لأنك لا تستطیع
أن تحب نفسك، وبدلاً من ذلك، فإنك تحب انعكاسك؛ نفسك البدیلة، ویمكن أن یساعدك عمل المرآة

على مواجھة ھذه الذات الزائفة، وأن تستبدل بھا ذاتاً حقیقیة:

• انظر في المرآة، واسأل نفسك: «من أنا؟».

• انظر بعمق في عینیك؛ لتجد الشخص الحقیقي ھناك.

قد یكون الأمر مزعجًا أو مؤلمًا عند النظر إلى عینیك بعمق ومواجھة ما تراه ھناك، وقد ترى الألم
أو الخوف أو الغضب، ولن أنسى أبداً المرة الأولى التي نظرت فیھا بعمق في المرآة، واستیقظت
منتصف اللیل، واحتجت إلى الذھاب إلى الحمام، وبعد ذلك شعرت بأنني مجبرة على النظر بعمق
في عیني، وشعرت بالرعب مما رأیت، وبالكاد تعرفت إلى نفسي، وبدلاً من ذلك رأیت شخصًا ملیئاً
بالغضب والحقد، ولحسن الحظ، كنت أعمل مع عالم نفس (من أتباع Carl Jung) في ذلك الوقت،
وبدأت في السیطرة على جانبي المظلم أو ظلي؛ لذلك علمت أن ما كنت أنظر إلیھ كان كل غضبي

المكبوت عن والدتي.

وقد لا یعجبك ماذا أو من تراه في البدایة، وكحالي قد تغمرك مشاعر الغضب تجاه الذي تجده مختبئاً
في عینیك، ولكن بمجرد أن تجد ھذا الغضب، یمكنك البدء في تنفیسھ بطرق بناءة، وبمجرد أن یھدأ

الغضب، یمكنك النظر بشكل أعمق للعثور على نفسك وجوھرك الحقیقیین.

وقد تجد أیضًا أنك تواجھ صعوبة في العیش في الوقت الحاضر، وبدلاً عن ذلك، فالحیاة صراع
دائم، وسعي، وشغف لشيء ما، وقد تمیل إلى أخذ دلائلك السلوكیة والعاطفیة والمعرفیة حصری�ا من

الآخرین.

وكما ھو متوقع، تعلمنا الكثیر من عادات آبائنا النرجسیین، ونطور دفاعات نرجسیة وأنماطًا حسیة
تجعلنا نتصرف بعدم حساسیة تجاه الآخرین، ومثل أسرى الحرب، نتخذ موقف خاطفینا من أجل

إنكار ضعفنا، ونتوحد مع المعتدین علینا، فقد اكتسبنا صفات الوالدین التي سببت لنا معظم الألم.

ومن المحتمل أن تكون العلاقات مع الآخرین صعبة للغایة بالنسبة إلیك، وقد تجد أنك تشعر
بالاختناق في العلاقات الحمیمة، وفي الوقت نفسھ لدیك خوف ھائل من الھجران، ویمكن أن یكون



أبناء الآباء النرجسیین منتقدین، وناشدي الكمال مثل آبائھم، وقد لا تتسامح مع أخطاء الآخرین، وقد
تتمتع بنظرة ساخرة عن الحیاة، وقد یجعل ذلك من الصعب علیك التعایش مع الآخرین، وفي الوقت
نفسھ، قد تكون شدید الحساسیة للتعلیقات التي یدلي بھا الآخرون، وقد تفترض أن الآخرین ضدك،
حتى لو لم یكونوا كذلك، وقد تؤدي سنوات تصویبك أو تجاھلك من قِبل والدیك النرجسیین أن

تجعلك تعتقد أن الآخرین یعاملونك بالطریقة نفسھا.

ب على العمل مع أطفال الآباء النرجسیین، ومع الأشخاص الذین ویمكن لمعالج نفسي محترف درُِّ
لدیھم میول نرجسیة أن یساعدك على التغلب على أوجھ التشابھ بینك وبین والدیك، وإیجاد نفس
حساسة لمشاعر الآخرین، وإذا اكتسبت بعض المیول النرجسیة، سیكون العلاج صعباً؛ لأنھ
سیتطلب منك الاعتراف بإخفاقاتك البشریة، والاعتراف بحاجتك إلى أشخاص آخرین، وأیضًا
سیعني ذلك مرة أخرى تجربة الشعور بأنك طفل لا حول لھ ولا قوة، ویتم التلاعب بھ، وقد یكون
ذلك مؤلمًا للغایة، ولكن المكافآت تستحق العناء بالتأكید، وستحتاج أیضًا إلى الإقرار بفراغ حیاة یتم
التحكم فیھا قھری�ا بالحاجة إلى الإعجاب والإنجاز، وكما كتب :Golumb «إن نتیجة كفاحھا لكشف
الذات الأصیلة ستكون المقدرة على عیش حیاة عادیة؛ حیاة فیھا أفراح وأحزان حقیقیة، ولیس متعاً

خیالیة لصورة معكوسة».

ویسعدني أن أخبركم أنھ بمساعدة كل من الأفراد والعلاج الجماعي، والإبداع، وكتابة الیومیات،
والسفر، والاجتماع في دوائر الدعم، وبرنامج الحلول، وجھودي الواعیة لإیجاد ذاتي الحقیقیة، فقد
أحرزت تقدمًا كبیرًا في فصل نفسي عن أمي النرجسیة، ولقد عملت طویلاً وبجد على التخلص من
نزعاتي في أن أكون منتقدة وناشدة للكمال، ولم أعد أعرّف حیاتي بالإنجازات، وباتباع الاقتراحات
الموضحة ھنا، وبمساعدة معالج جید، فإنني مقتنعة بأن الشيء نفسھ یمكن أن یكون صحیحًا بالنسبة

إلیك.

وكانت مداواة جراحي النرجسیة ھي الجانب الأكثر صعوبة في شفائي الشخصي، حتى أكثر
صعوبة من الشفاء من الاعتداء الجنسي الذي تعرضت لھ في مرحلة الطفولة، وفي أثناء كتابة ھذا
الكتاب حلمتُ بكفاحي، وكنت أواجھ ثلاثة أصدقاء من الماضي، مع حقیقة أنني أیضًا واجھت
مشكلات (أعتقد أن ھذا كان في إشارة إلى حقیقة أنني ما زلت أرى مراجعین) واعترفت لھم: نعم،
إن لدي مشكلة، فقد كنت أجد صعوبة في الوثوق بأي أحد، وواجھت كل صدیق بدلیل لماذا یجب
عليَّ ألا أثق بأي شخص بتوضیح كیف خانني كل صدیق، وضم المشھد التالي في الحلم ثلاثة
أشخاص ینظرون إلي، ولقد سُلخ جلدي بالكامل، وكنت مستلقیة على سریر عاریة تمامًا، وأعتقد أن
ھذا كان رمزًا لإظھار أنني على استعداد لبدء بدایة جدیدة في الحیاة، وأنني كنت على استعداد
للتخلي عن إیماني بأنني لا یمكن أن أثق بأحد، وأقُیمت مأدبة فخمة، وتم اصطحابي بمناشف ناعمة
على ظھري، وكانت ھناك ثلاث طاولات منفصلة معدة، وكان علي الجلوس مع كل من الأشخاص

الثلاثة كل على حدة، وإصلاح علاقتنا.



وكانت صعوبة الثقة بالآخرین مجرد واحدة من كثیر من المشكلات، فلقد عانیت منھا بسبب تربیتي
على ید أم نرجسیة، ولكن باستمرار العمل على نفسي، فأنا أتذوق طعم الشفاء بمرور كل یوم، وأنا

مقتنعة أنھ یمكنك ذلك أیضًا.

 



 

16 مواصلة المداواة

كما اكتشفت من قراءة ھذا الكتاب، فلا داعي لأن تبقى محاصرًا في تأملات الماضي، ولدیك القدرة
على الرفع من احترامك لنفسك، وتحسین صورتك الذاتیة، وتھدئة ناقدك المزعج في داخلك،
ومداواة خزیك، وإن تدني احترام الذات لیس دلیلاً على قیمتك، بل ھو انعكاس للطریقة التي عوملت

بھا وأنت طفل، والأحكام والتوقعات غیر المعقولة التي وضعت علیك.

ولا یمكنك تجاھل المواقف والمعتقدات السلبیة التي لدیك تجاه نفسك، فلقد تعلمت ھذه المواقف
والمعتقدات، ویمكن التخلص منھا، وبتذكر تنشئة صوت داخلي داعم لیواسیك ویشجعك، یمكنك
الاستمرار في مواجھة الناقد الداخلي السلبي، وباستخدام نغمة تدلل فیھا نفسك، یمكنك توفیر الغذاء

والقوة التي تحتاج إلیھا للتغییر.

ومن أجل الاستمرار في الشعور بتحسن تجاه نفسك، أحط نفسك بأشخاص یحبونك ویعاملونك
باحترام، واسمح لنفسك بتجربة الاستمتاع بالسعادة وتشبعھا، وشارك في الأنشطة التي تمنحك

الشعور بالكفاءة والإنجاز.

ومع أنھ من المھم لنمو حیاتك الشخصیة أن تكون بصحبة آخرین یقبلونك، ویكونون مدعاة فرح لك،
ومشاركتھم تجارب النجاح، فمن الأھمیة بمكان ألا تسمح لمرایا الآخرین أن تؤثر في صورتك عن
نفسك بشكل كامل، وتذكر أن كل شخص سیراك، إلى حد ما، من خلال مرشحاتھ واحتیاجاتھ

الشخصیة.

ومن الضروري أن تتذكر أن وجھة نظر أي شخص عنك ھي فقط واحدة من كثیر من الأفكار التي
تعترض طریقك؛ ولأن مرایا الآخرین قد تحتوي على بعض التشوھات، كما كان حال مرایا والدیك،

فقد لا تكون ھذه الآراء الأخرى عنك دقیقة دائمًا.

ومن المھم أیضًا أن تستمر في تعلم حب نفسك وتقدیرھا؛ فقط لأنك موجود، وھذا التقدیر یأتي عندما
تعَدّ نفسك ممیزًا وثمیناً، على الرغم من أنك قد لا توافق على كل ما تفعلھ، ویتطلب الأمر استشعار
تفردك واعتباره ثمیناً جد�ا، وعلى الرغم من عیوبك ونقاط ضعفك، ابقَ منفتحًا أمام ما یعجبك

بنفسك.

ابدأ بسؤال نفسك: «ما مدى تقدیري لنفسي؟» قدر حقیقة أنھ لا یوجد شخص آخر على وجھ الأرض
مثلك تمامًا.

 



 

تمرین الكتابة: صفاتك الخاصة

1. لمساعدتك أكثر على ھذه المداواة، ضع في قائمة صفاتك الشخصیة بوصفك شخصًا، تلك الأشیاء
التي تجعلك فریداً، فبغض النظر عن مدى صعوبة إنشاء ھذه القائمة، الحقیقة ھي أن لدیك بعض

المقدرات والحساسیات تجعلك فریداً، ولدیك نقاط قوة خاصة تختلف عن قوة الآخرین بطریقة ما.

2. إذا واجھتك مشكلة في وضع ھذه القائمة، فاطلب من صدیق مقرب معرفة إذا كان یمكنكما العمل
معاً لإعداد قائمة بصفاتك الخاصة.

3. ضع قائمة السمات الإیجابیة، والصفات الخاصة على مرآة حمامك أو مرآة غرفة نومك، بحیث
یمكنك تذكیر نفسك كل یوم بأنك شخص رائع حق�ا، فاقرأ القائمة بصوت عالٍ، ولا سیما في الأیام

التي تكون فیھا أكثر نقداً لنفسك، أو عندما تشك في صفاتك الخاصة.

وإذا كنت مثل معظم الناس، فھذا یعني أنك قد قضیت سنوات في التركیز على الصفات التي لا
تمتلكھا، والآن اعكس تركیزك، وركز على الصفات الإیجابیة التي تمتلكھا حقیقة، وتوقف عن
اعتبار ما وصلت إلیھ أمرًا مفروغًا منھ، وابدأ في الاعتراف بكل العمل الشاق الذي قمت بھ لتصل
إلى ھذا الحد، وامنح نفسك الفضل في تجاوز طفولتك وأنت على قید الحیاة، وعلى الاستمرار في

العمل على نفسك، وقراءة ھذا الكتاب.

تذكر أن تعامل نفسك باحترام، واطلب من الآخرین بھدوء، ولكن بحزم إظھار الاحترام لاحتیاجاتك،
واستمر في مراقبة نفسك، عندما تبدأ في انتقاد نفسك، واستمر باحترام احتیاجات جسمك الجسدیة
والعاطفیة، واعمل بنشاط على تلبیتھا، وخصص فترات زمنیة للقیام بأشیاء تجعلك تشعر باستحسان
نفسك، وأمضِ وقتاً مع الآخرین الذین تستمتع بصحبتھم، وكافئ نفسك من وقت إلى آخر على القیام

بعمل جید یتعلق بالعنایة بنفسك.

أتمنى بقراءتك لھذا الكتاب، وإتمام التدریبات والواجبات، أنك بدأت بالفعل في ملاحظة بعض
الاختلافات الطفیفة فیما تشعر بھ حیال نفسك، وومن ناحیة أخرى، التغییر یستغرق وقتاً، ولا سیما
عندما تقوم بإجراء تغییرات مھمة تتعلق بتقدیرك لذاتك، ومحاولة تھدئة ناقدك الداخلي، ومداواة
عارك، وكن صبورًا مع نفسك، وأنت تواصل العمل على ھذه العملیة، ولا تضف إلى خزیك أو
تعطي دعمًا لناقدك الداخلي بتوبیخ نفسك؛ لأنك لم تتحسن عاجلاً، ونادرًا ما نشعر بأننا نحقق تقدمًا
عندما نكون في منتصف فترة التعافي، فقط عندما ننظر إلى الوراء على حیاتنا یمكننا أن نرى

التحسن المستمر عادة.



وأقترح علیك أیضًا إعادة قراءة الفصول التي أشدّ ما تنطبق علیك أكثر من غیرھا، أو تلك التي
واجھت أكبر الصعوبات معھا، وإذا لم تكن قد أكملت التمارین، أشجعك على القیام بذلك، فلا
تساعدك التمارین فقط على فھم نفسك بشكل أفضل، بل إنھا تعطیك إشارة إلى مزید من العمل على

نفسك.

وإذا وجدت أن مفھومك عن نفسك أصبح غیر مرن، ولا یمكنك قبول الأدلة الإیجابیة عن قیمتك
واستحقاقك، أشجعك على طلب مساعدة مھنیة، وإلیك قائمة ببعض السبل لمثل ھذه المساعدة في

الملحق.

أرحب بتغذیتك الراجعة، فیرجى مراسلتي عبر البرید الإلكتروني على:
beverly@beverlyengel.com، وتأكد من موقعي على الویب:

www.beverlyengel.com، لقوائم ورش العمل، والإعلانات، والعنوان البریدي الخاص بي.

 



 

وأخیرًا، أود أن أشارككم ھذه القصیدة:

قلوب مفتوحة

Therese Blackwell Mietus تیریز بلاكویل میتوس

اقتربوا أیھا الأطفال الأحباء

إلى قلب الأم في الداخل

استنشقوا شروق الشمس الذھبیة

لتطھیر ھذا العالم من (الخطیئة)

لأنھ في أعماق قلبك

لا یوجد خطیئة من دون شك

فقط الجوھر الأبدي والنقي

المتصل بالمصدر (الله)

یتعلق الأمر بالبراءة

قلب الطفل النقي المفتوح
كلماتٌ رحیمةٌ، أفعالٌ متعاطفةٌ

عالم من الثقة جمیل جد�ا

لذا تعالَ معي وتذكر

ذلك العالم الذي یجب أن یكون

ألا تستطیع أن تشعر بداخل قلبك

قلب طفلي؟

الآن، ازفروا الغروب الذھبي

وظلمتنا من الماضي

حتى نتمكن من العودة إلى المنزل مرة أخرى



معاً، إلى الأبد، أخیرًا!

أنت جوھر كل ما كان
 



 

الملحق علاجات موصى بھا

لا یمكنك توقع تحقیق الشفاء التام من كتاب واحد عن المساعدة الذاتیة، وإذا وجدت أنك في حاجة
إلى المساعدة في أي جانب، فلا تتردد في طلب المساعدة المھنیة، وأوصي بأنواع العلاج الآتیة:

 

علاج المرآة

لقد قدمت لك في ھذا الكتاب المفاھیم الأساسیة للعلاج بالمرآة، كما یطُبق في رفع احترامك لذاتك،
وتحسین صورتك الذاتیة (بما في ذلك صورة جسمك)، وتھدئة ناقدك الداخلي، والشفاء من خزیك/
عارك، ولكن طُوّر علاج المرآة لمساعدة الناجین من الإساءة العاطفیة للشفاء من جمیع جوانب
حیاتھم، بما في ذلك علاقاتھم مع الآخرین، وفي المستقبل القریب، أخطط لكتابة كتاب آخر سیركز
أكثر على ھذه الجوانب وغیرھا من معالجة المرآة، فعلى سبیل المثال، من أجل الحفاظ على علاقات

صحیة، نحتاج إلى إضافة الحقائق الآتیة إلى نموذجنا:

• البشر مرنون بشكل لا یصدق. إذا ما أعطوا التعاطف والتوجیھ المناسبین، یمكن للأشخاص الذین
یعانون من طفولة فقیرة عاطفی�ا تعلم كیفیة التعبیر عن مشاعرھم، وتطویر تعاطف مع ذواتھم

والآخرین، وتوسیع نطاق تعاطفھم.

• لأن المعتدى علیھم أو المھملین عاطفی�ا لا یتعلمون في كثیر من الأحیان كیف یعتنون بأنفسھم،
فإنھم یجدون صعوبة في العنایة بالآخرین، عندما یتعرضون للأذى أو الحزن، وبدلاً من ذلك، یبقى

تركیزھم منصب�ا على احتیاجاتھم ورغباتھم غیر المحققة.

• أحیاناً من أجل أن یكون بوسعنا تقدیم التعاطف والرحمة للآخرین، یجب أن نتعلم أولاً أن نعطي
ھذه الأشیاء لأنفسنا، وبوصفنا بالغین، غالباً ما نجد أن الآخرین یعاملوننا بطرق تعكس الطریقة التي
نشعر بھا تجاه أنفسنا؛ لذلك إذا أردنا أن یعاملنا الآخرون باحترام ولطف، یجب أن نبدأ أولاً بإعطاء

ھذه الأشیاء لأنفسنا.

إذا كنت ترغب في الحصول على مزید من المعلومات حول معالجة المرآة، فاتصل بي:

P.O. Box 6412, Los Osos, CA 93412-6412

beverly@beverlyengel.com



 



 

علاج الصوت

عمل عالم النفس السریري روبرت فایرستون، الرائد في تحدید جذور الناقد الداخلي وقوتھ
التدمیریة، على عملیتھ (علاج الصوت) ففي علاج الصوت، یعُلمّ المراجعین كیفیة إخراج أفكارھم
النقدیة الداخلیة، وبالقیام بذلك یكشفون ھجماتھم الذاتیة، ویطورون في نھایة المطاف طرقاً لتغییر
موقفھم السلبي تجاه أنفسھم إلى وجھة نظر أكثر موضوعیة وأقل انتقادیة، وبإخراج صوت الناقد
الداخلي بالتلفظ، یتم تنفیس المشاعر الشدیدة، ما ینتج عنھ تطھیر عاطفي قوي، مصحوب ببصائر
مھمة (تسُتخدم أسالیب فایرستون أساسًا في سیاق العلاج الفردي والجماعي، فأدرج ھنا بعض

التعدیلات على أسالیبھ التي یمكنك تجربتھا بنفسك).

والعلاج الصوتي ھو طریقة لإثارة العملیات الفكریة السلبیة المنتشرة، التي تمثل جزءًا غریباً من
الشخصیة (مخرب داخلي) وتجمع الطریقة بین مكونات إدراكیة، وعاطفیة، وسلوكیة في إستراتیجیة

علاجیة متكاملة، ویشمل العلاج بالصوت الخطوات الآتیة:

1. حدد أنماط التفكیر السلبیة التي تنظم سوء التكیف، والسلوك المدمر للذات، وشجع على تنفیس
التأثیر السلبي المرتبط بعملیة التفكیر ھذه.

2. تتبع ھذه الأفكار الھدَّامة إلى أصلھا؛ أي أن یحدد المرضى مصدر ھذه الأفكار والمواقف في
تجاربھم المبكرة، ویناقشون رؤاھم الشخصیة، ویحددون الأنماط المدمرة للذات أو الھدامة للذات

التي تھیئھا الأفكار السیئة.

3. تشكل الخطوة الأخیرة غالبیة العمل العلاجي، فحاول تنفیذ تغییر سلوكي في اتجاه یتصدى
لعملیات التفكیر الھدامة، ویؤدي إلى مزید من الطرق البناءة لتحقیق أھداف الفرد وإمكانیاتھ.

تخرج أسالیب علاج الصوت العملیات الفكریة السلبیة الداخلیة إلى السطح، مع تأثیر مصاحب على
شكل حوار؛ حتى یتمكن المریض من مواجھة عناصر شخصیة تتعارض مع الذات، ویشار إلیھا
باسم علاج الصوت؛ لأنھا عملیة إعطاء لغة أو كلمات منطوقة لأنماط تفكیر نقدیة تشكل جوھر
أسلوب الفرد الدفاعي وأسلوب حیاتھ، ویمكن استخدام ھذه الطریقة في تنوع من مجموعات
سریریة، وھي ذات قیمة خاصة في الفھم والعمل مع مرضى الاكتئاب، والأنواع المختلفة، من

تعاطي المخدرات.

فایرستون ھو مؤلف ستة كتب، وأكثر من عشرین مقالة منشورة، والمنتج في جمعیة غلیندون التي
أصدرت خمسة وثلاثین فیدیو وثائقی�ا تستخدم في تدریب المتخصصین في الصحة العقلیة، ولمعرفة

المزید عن علاج الصوت یمكنك قراءة كتابھ:



Voice Therapy: A Psychological Approach to Self-Destructive Behavior,

Glendon العلاج الصوتي: مقاربة نفسیة للسلوك المدمر للذات، أو یمكنك الاتصال بھ في جمعیة
من خلال موقع الویب الخاص بھم:

www.glendon.org.

 



 

برنامج الحلول

یمكن أن یساعدك برنامج الحلول إذا كنت ترغب في المزید من المساعدة حول تعلم كیفیة رعایة
الذات، ووضع حدود أكثر فعالیة (غایة في الأھمیة لمن یعانون من اضطرابات الأكل) وإذا لم نتقن
مھارتین - الرعایة الذاتیة، ووضع حد فعال - لا یمكننا تھدئة أنفسنا من الداخل وإراحتھا، ومن ثم
من الطبیعي جد�ا أن نمیل إلى تھدئة أنفسنا وإراحتھا بالإفراط في الأكل، والشرب، والإنفاق،

والإرھاق، والتدخین، أو إرضاء الناس؛ إنقاذ الآخرین، أو بناء الجدران، أو التفكیر كثیرًا.

وقد طُوّر برنامج الحلول على مدار العشرین عامًا الماضیة في واحدة من أعرق كلیات الطب في
البلاد في جامعة كالیفورنیا، سان فرانسیسكو، كلیة الطب، ویقترح الفھم المنبثق حدیثاً عن علم
الأعصاب أن استخدام المھارات على المدى الطویل قد یعید تدریب الدماغ الحساس المراوغ إلى أن
یفضل تلقائی�ا حیاة تتسم بالتوازن العاطفي، والعلاقة الحمیمة، والاتصال الروحي، و التحرر من

الشھیة المفرطة.

وباستخدام مھارات الرعایة الذاتیة، ومھارات وضع الحدود الفعالة، تصبح تلقائیة بمرور الوقت؛
وعندما تصبح كذلك، فتلقائی�ا نھدئ أنفسنا، ونریحھا داخلی�ا حتى لن نعود في حاجة إلى الحلول

الخارجیة الشائعة لمعالجة الحزن/ المحنة.

The Pathway: Follow the Road to Health and Happiness :أوصي بأن تقرأ كتاب

الطریق إلى الصحة والسعادة، تألیف لوریل میلین؛ لتتعلم حول ما تسمیھ (الدورات) (دورة الرعایة
ودورة الحدود) وإذا كنت ترید المزید من الدعم، فھناك المئات من مجموعات الحلول على الصعید
الوطني بقیادة المتخصصین في مجال الصحة، فضلاً على دوائر حلول المساعدة الذاتیة، ومجتمع

الإنترنت النشط.

The Pathway: Follow the Road to Health and :ولمزید من المعلومات، اقرأ
happiness أو اتصل بمعھد الحلول الصحیة على: 457-3331 (415)

www.thepathway.org

 



 

علاج اضطراب ما بعد الصدمة

یمكن أن تتسبب الإساءة العاطفیة في معاناة الشخص من اضطراب ما بعد الصدمة، وإضافة إلى
ذلك، فإن كثیرًا من الذین تعرضوا للإیذاء العاطفي، عندما كانوا أطفالاً، تعرضوا للإیذاء الجسدي أو

الجنسي أیضًا، وھناك كثیر من خیارات العلاج.

(CBT) العلاج السلوكي المعرفي

،(BPD) واضطراب الشخصیة الحدیة ،(DID) یسُتخدم بازدیاد في علاج اضطرابات الانفصام
وأشكال السلوك مختلة الوظیفیة وغیر القادرة على التكیف، والأفكار، حیث تسُتبدل بھا أخرى أكثر
تكیفاً، وعلاج التعرض ھو أحد أشكال العلاج المعرفي السلوكي المختص في معالجة الصدمة، حیث
یستخدم أشكال تخیل دقیقة، ومكررة، ومفصلة للصدمة (التعرض) في سیاق آمن مسیطرٌ علیھ؛
لمساعدة الناجي على مواجھة الخوف والضیق اللذین كانا مرعبین في الصدمة، والسیطرة علیھما،
وإلى جانب التعرض، یشمل العلاج المعرفي السلوكي للصدمات تعلم مھارات للتعامل مع القلق
(مثل إعادة التدریب على التنفس أو الارتجاع البیولوجي) والأفكار السلبیة (إعادة الھیكلة المعرفیة)،
وإدارة الغضب والاستعداد لردود فعل الإجھاد (تلقیح الإجھاد)، والتعامل مع أعراض الصدمة
المستقبلیة، وكذلك معالجة الحوافز لاستخدام الكحول أو المخدرات عند حدوثھا (منع الانتكاس)،

والتواصل الفعال مع الناس (المھارات الاجتماعیة والعلاج الزوجي).

 



 

إزالة حساسیة حركة العین وإعادة معالجتھا  
(EMDR)

ھذه طریقة تفاعلیة تسرّع علاج مجموعة واسعة من الأمراض، وتتعلق قضایا احترام الذات بأحداث
ماضیة وظروف حالیة، تظھر كثیر من الدراسات أنھا فعالة في الإزالة السریعة للتحسس الناتج عن

أحداث مؤلمة، بما في ذلك إعادة بناء إدراكیة، وتقلیل من الأعراض التي یعاني منھا المراجع.

ویصدر الإجراء حركات سریعة للعین عند المراجع في أثناء استدعاء الذاكرة المؤلمة ومعالجتھا،
ویبدو أن ھذه التقنیة تقلل من مقدار الوقت العلاجي اللازم لمعالجة الذكریات المؤلمة وحلھا،
وتتطلب ھذه التقنیة التي طورتھا فرانسین شابیرو التدریب على بروتوكولات محددة واتباعھا

للاستخدام المناسب، ولمزید من المعلومات الرجاء الاتصال على:

EMDR مراكز الـ

ص. ب 141743

أوستن، تكساس 78714-1743

(6944-451 (512 (للحصول على إحالة من منطقتك).

 



 

علاج اضطراب الشخصیة الحدي: العلاج السلوكي الجدلي  
(DBT)

على الرغم من أن مصطلح اضطراب الشخصیة الحدي یعُدّ أحیاناً ازدراءً، إلا أنھ لیس ھناك أدنى
شك في أن الناس (معظمھم من النساء) الذین یحملون ھذه التسمیة محزنون للغایة، وھن في قدر
كبیر من الألم العاطفي، وحتى الألم الجسدي، وبغض النظر عما تعتقد بتسمیة الحدي، فإن المھارات
التي طورتھا مارشا لینھان لعلاج ھذا الاضطراب فعالة للغایة، وإن الأفراد الذین یلتزمون بالقیام
بالتدرب على المھارات المقدمة في مجموعات العلاج السلوكي الجدلي (DBT) تتحسن أحوالھم،

وتقدم معظم مراكز الصحة النفسیة ھذه المجموعات الآن، فارجع إلى:

Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder (New
York: Guilford Press, 1993).

دلیل تدریب المھارات لعلاج اضطراب الشخصیة الحدي

(نیویورك: مطبعة جیلفورد، 1993م) لمزید من المعلومات عن ھذا الشكل من العلاج.
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