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لنصبح أكثر وعیاً بسلبیاتنا ونقاط ضعفنا..

 



 

 

 

المقدمة

 

لیس ھناك كمال داخل العلاقات الإنسانیة، فكل منا یخُطئ ویصُیب.. قال الله سبحانھ وتعالى:
﴿... وَجَعلَْناَ بعَْضَكُمْ لِبعَْضٍ فِتنْةًَ أتَصَْبِرُونَ...﴾ (سورة الفرقان، آیة 20). أي اختبرنا بعضكم ببعض

وبلونا بعضكم ببعض..

وتنتج السموم النفسیة بسبب سوء التواصل بین الناس، ونقص في الوعي بأنفسھم..

فالسموم النفسیة ھي عبارة عن طاقة سلبیة متجذرة في عقلنا اللاواعي، مكونة من أفكار
ومشاعر من نفس النوع، تراكمت عبر سنوات حیاتنا لتشكل (قنابل موقوتة) قابلة للانفجار تحت

تأثیر أیة مثیرات خارجیة أو داخلیة..

المشاعر والأفكار السلبیة الدفینة في عقلنا اللاواعي لا تفنى، وتجعلنا نمارس عادات
وتصرفات تلقائیة بعیدة عن الحكمة ومسیئة لنا، فنسقط عیوبنا ونقاط ضعفنا على الآخرین، ویغیب
عنا إصلاح ذواتنا وتطویرھا، لنبطل مفعول القنابل الموقوتة ونحولھا إلى قوة تعمل معنا بدل أن

تعمل ضدنا..

الھدف من ھذا الكتاب (السموم النفسیة)، إلقاء الضوء على الجانب الدفین من عقولنا
اللاواعیة، الذي یعمل عملھ بعیداً عن وعینا، فینُقص من جھدنا ویؤثر سلباً على حیاتنا، ویجعلنا

عرضة للاضطرابات النفسیة والجسمیة والعقلیة والاجتماعیة..

ویتكوّن الكتاب من أربعة فصول ھي:

الفصل الأول: المقصود بالسموم النفسیة.



الفصل الثاني: نشأة السموم النفسیة على مستوى الفرد.

الفصل الثالث: نشأة السموم النفسیة على مستوى النظام (الأسرة كنموذج).

الفصل الرابع: كیف نتعامل مع السموم النفسیة لإبطال مفعولھا.

 



 

 

 

الفصل الأول  
المقصود بالسموم النفسیة

 

قبل أن أعطي تعریفاً للسموم النفسیة كما سأتناولھا في ھذا الكتاب، وأبین المقصود منھا
بشكل مفصّل.. سأوضح معنى كلمتي العنوان لغویاً، وھما: كلمة السموم (أو السم) وكلمة النفسیة (أو

النفس).

معنى كلمة السم في اللغة

السم ھو كل مادة سامة.

كلماتھ تقطّر سمًا أي خبثاً وأذىً وحقداً.

یضع السم في الدسم أي یقُدمّ شیئاً ضارًا في شكل جذاب.

السموم في علم الأحیاء: المواد التي تسبب اضطرابات للكائنات الحیة.

معنى النفسیة (أو النفس)

النفس ھي ذاتنا، ھي أنا وأنت، ھي الشخصیة.. النفس ھي البعد غیر المرئي من الإنسان،
وتتكون من كل ما ھو غیر مادي (أي معنوي)، كالانفعالات والأفكار والذكریات والتوقعات
والمعتقدات والأحلام والنیة والخیال والذكاء.. ویعُبرّ عن كل ذلك بالسلوك الذي یمكن أن یرُى وتقام

علیھ التجارب..

السلوك لغة: من مصدر سلك أي سیرة الإنسان وتصرفاتھ. سلك طریقاً: أي سار فیھ.



والسلوك في علم النفس ھو كل ما یصدر عن الفرد من أفعال وأقوال. وھو استجابة الفرد
للمثیرات المختلفة من داخلیة وخارجیة، واعیة وغیر واعیة، مقصودة وغیر مقصودة، مباشرة

وغیر مباشرة.

تعریف السموم النفسیة

السموم النفسیة عبارة عن طاقة سلبیة متجذرة في العقل اللاواعي للفرد، مكونة من أفكار
ومشاعر من نفس النوع، تراكمت عبر سنوات حیاتھ، لتشكل (قنابل موقوتة) قابلة للانفجار تحت أیة
مثیرات خارجیة أو داخلیة. وینتج عن انفجارھا تصرفات تدمیریة (موجھة نحو الذات أو نحو

الآخر).

عندما نقوم بتفكیك ھذا التعریف إلى مكوناتھ الأولیة، نجد أنھ مكوّن من عدة عبارات، وھي:

الطاقة السلبیة – الأفكار والمشاعر السلبیة – العقل اللاواعي – قنابل موقوتة – مثیرات
خارجیة أو داخلیة – تصرفات تدمیریة.

وقبل أن أوضح المقصود بالعبارات السابقة، أود توضیح مفھوم الطاقة وعلاقتھا
بالإنسان..

أبسط تعریف للطاقة ھو القدرة على القیام بعمل ما. والطاقة ھي الكیفیة التي تتغیر وتتحرك
بھا الأشیاء.. وللطاقة أشكال مختلفة منھا: الطاقة الكھربائیة، والطاقة المغناطیسیة، والطاقة

الحراریة، والطاقة النوویة، والطاقة الحركیة، والطاقة الكیمیائیة، وغیرھا..

الطاقة ھي القوة الخفیة غیر المرئیة الموجودة في كل شيء خلقھ الله. في الأرض وفي
الشمس وفي الماء وفي الحدید وفي الخشب وفي الھواء وفي النبات وفي الجبل وفي الإنسان..

كل مادة نراھا في الواقع مكونة من ذرات. والذرات في داخلھا مكونات متناھیة في الصغر
في حالة حركة دائمة (اھتزاز دائم) ولكل اھتزاز تردد محدد (التردد ھو عدد الاھتزازات في
الثانیة).. ھذه المكونات أو الجزیئات ھي كتل من الطاقة الكامنة. ویختلف شكل المادة (صلبة أو
سائلة أو غازیة) حسب كثافة جزیئاتھا، إما أن تكون عالیة جداً كالحدید.. والمواد السائلة ذات كثافة

أقل كالماء، والمواد الغازیة ذات كثافة أقل من الصلبة والسائلة كالبخار..



العالم المادي الذي نراه من حولنا وفي أنفسنا، ھو في الواقع لیس كما یبدو لنا، بل ھو عبارة
عن طاقة كامنة (أو حبیسة) ویمكنھا أن تتحرر من قیودھا وتتحول إلى أنواع أخرى من الطاقة..
فمثلاً یتحول الخشب بالاحتراق إلى طاقة حراریة ویصبح رماداً، حیث یتفاعل الخشب مع الأكسجین
الموجود في الھواء فتتولد النار. وعند تفاعل ذرات غاز الھیدروجین مع ذرات غاز الأكسجین
یتكون الماء. والماء بالتسخین وعند درجة حرارة (100 درجة مئویة) تتباعد جزیئاتھ وتتحول إلى
بخار. فالطاقة تتولد عندما یحصل تفاعل بین ذرات أو جزیئات مادة ما، مع ذرات أو جزیئات مادة

أخرى..

بالنسبة إلى الإنسان ھو جزء من ھذا الكون. وھو ابن الأرض، ھو من ترابھا. ومكوناتھ ھي
نفس مكونات الأرض من المعادن المختلفة كالحدید والماغنزیوم والكالسیوم والكربون والفوسفور
والأكسجین والصودیوم والھیدروجین.. وكذلك نسبة الماء في جسم الإنسان تعادل نسبة المیاه إلى
الیابسة في الكرة الأرضیة. ویحیط بالكرة الأرضیة مجال كھرومغناطیسي، ولھذا المجال موجات

ترددیة. وكذلك الإنسان یحیط بھ مجال كھرومغناطیسي ذو موجات ترددیة حسب طبیعة أفكاره..

الإنسان عبارة عن كون مصغرّ. فالكون یتكون من بلایین المجرات، وبلایین النجوم
والكواكب.. وجسد الإنسان یتكون من تریلیونات من الخلایا – العدد الأكثر تداولاً 60 تریلیون
خلیة – المتناھیة في الصغر (لا ترُى بالعین المجردة)، وداخل كل خلیة نواة، وداخل النواة جسیمات
متناھیة في الصغر في حالة حركة دائمة. وكل مجموعة من الخلایا تنتظم في نسیج محدد لتؤدي
وظیفة معینة داخل الجسد، والكل في حالة تناغم وانسجام وتعاون وتكامل.. یسیر وفق برنامج محدد

لیؤدي وظائفھ حسب قوانین ثابتة ومحددة، كما ھو الكون مسیرّ كلھ..

ودماغنا الذي یتلقى الأفكار ویفسرھا، حیث یعطي إشارات لنسیج معین من الخلایا لیطلق
مواد كیمیائیة معینة (حسب نوع الفكرة) في الدم، فتحصل تفاعلات داخل الخلایا تؤدي إلى تولید
طاقة (مشاعر وانفعالات) تدفعنا نحو التصرف أو إظھار رد فعل معین، یتناسب مع طریقة تفسیرنا
وإدراكنا للفكرة أو الموقف.. (دماغنا في غایة التعقید، فھو یحتوي على خلایا عصبیة تقُدرّ بما
تحتویھ مجرة درب التبانة من نجوم، وھذه الخلایا ترتبط بوصلات بینیة فتنتج تشابكات أكثر من
عدد المجرات الموجودة في الكون، أي أن الدماغ كون مصغرّ یوازي الكون الأكبر الذي نحن جزء

منھ..) (محمد مبروك أبو زید، الفیزیاء البشریة).



وقد أدرك ذلك الإمام علي بن أبي طالب رضي الله عنھ، قبل ما یقارب من 1400 سنة،
بحكمتھ وعلمھ، حیث قال:

وتحسب أنك جرم صغیر

وفیك انطوى العالم الأكبر

نعم نحن كون مصغرّ، نحن ذرّة من الكون، ونحن كون من الذرات.. وكما قال الصوفي
الفارسي (جلال الدین الرومي) أنت لست فقط قطرة في محیط، بل أنت المحیط بأكملھ في قطرة..

كل ما خلقھ الله سبحانھ وتعالى ھو عبارة عن طاقة، بما فیھا الأشیاء التي تظھر لنا صلبة،
فھي عبارة عن طاقة كامنة تتحرر نتیجة تفاعل جزیئاتھا مع جزیئات مادة أو مواد أخرى.. فنحن

نعیش في بحر طاقة، وكل ما حولنا من مخلوقات ھو عبارة عن طاقة، ونحن أیضًا طاقة..

الإنسان مكوّن من جسد ونفس وروح

الجسد ھو الجھاز الذي تظھر علیھ التفاعلات، یمكننا تشبیھھ بالسیارة مجازًا، وھو مكوّن
من تریلیونات من الخلایا، كي تقوم ھذه الخلایا بوظائفھا المتنوعة لا بد للطاقة الكامنة فیھا أن
تتحرر، وتتحول إلى طاقات متنوعة، طاقة حركیة وطاقة كھرومغناطسیة وطاقة حراریة.. ویتم

تحررھا عن طریق الوقود، ووقود الإنسان ھو الأكسجین والغذاء..

عن طریق الجھاز التنفسي تتم عملیتا الشھیق والزفیر، ونتیجة لتفاعلات معینة تأخذ الخلایا
غاز الأكسجین من الھواء المستنشق وتطرد غاز ثاني أكسید الكربون. وعن طریق الجھاز الھضمي
یتم تحلیل العناصر الغذائیة إلى مكوناتھا الأساسیة، لتتمكن الخلایا الخاصة بذلك، من امتصاص

المواد اللازمة لھا من أجل إنتاج الطاقة في كل خلایا الجسد وطرد الفضلات غیر اللازمة لھا..

إذاً، بالأكسجین الموجود في الھواء وبالمواد الأولیة الموجودة في الغذاء یتم تحویل الطاقة
الكامنة في خلایا الجسد إلى طاقات فاعلة.. ولكن الإنسان یفكر ویحلل ویستنتج ویتخیل ویتوقع
وینوي.. معنى ذلك أن ھناك تفاعلات أخرى تتم داخل الجسد (بدایة من خلایا الدماغ) على مستوى

الأفكار.. وھذا یجعلني أنتقل إلى جانب آخر من جوانب الإنسان، ألا وھو الجانب النفسي..



فما ھي النفس؟

تحیط بالجسد الإنساني على بعد قدم منھ (ھالة) مشعة بیضاویة الشكل، تسُمىّ النفس. ھي
عبارة عن طاقة كھرومغناطسیة لھا ذبذبات (موجات) تسیر بسرعة الضوء.. وتشع (الھالة) بألوان
الطیف السبعة المتداخلة فیما بینھا، الأحمر والبرتقالي والأصفر والأخضر والأزرق والنیلي

والبنفسجي.

ویتغیر شكل (الھالة) وألوانھا باستمرار سلباً وإیجاباً حسب تفاعلات الشخص مع عالمھ
الخارجي وعالمھ الداخلي.. حسب إدراكھ للأشیاء، وحسب حالتھ المزاجیة، یائس أو محبط أو خائف
أو متوتر أو مسترخٍ أو سعید.. فھي تعكس مدى قوتھ وضعفھ، وتعكس حالتھ الصحیة والجسدیة
والنفسیة، وآلامھ.. وتختلف (الھالة) من شخص لآخر، ولا یوجد تطابق بین اثنین نظرًا لاختلاف كل

منا عن الآخر...

وتعُتبر (الھالة) بمثابة سجل طبیعي مدوّن علیھا أفكار الإنسان ومشاعره ومعتقداتھ ومیولھ
وأحلامھ ومستوى وعیھ الفكري والخُلقي والروحي..

والنفس ذكرھا الله في كتابھ العزیز في (295 آیة) أذكر اثنتین منھا: قال سبحانھ وتعالى:
اھَا * فأَلَْھَمَھَا فجُُورَھَا وَتقَْوَاھَا﴾ (سورة الشمس، آیة 7، 8). وقال سبحانھ: ﴿كُلُّ نفَْسٍ ﴿وَنفَْسٍ وَمَا سَوَّ

ذاَئِقةَُ الْمَوْتِ...﴾ (سورة آل عمران، آیة 185).

فالنفس ھي التي تسعد وتحزن وتحُبط وتتألم وتفرح وتحقد وتكره وتحب وتذوق الموت...

فالنفس ھي مسؤولیتنا الأولى، وھي التي تحُاسب، ھي شيء معنوي، وھي لیست الوعي بل
ھي داخل الوعي.. تكوّنت نتیجة تفاعلنا مع الآخرین، وتفاعلنا مع المؤثرات الخارجیة والداخلیة..
ھي نتیجة تفاعل أفكارنا ونوایانا مع خلایا دماغنا فتتكوّن النفس. النفس التي تعكس مدى تناغمنا
وانسجامنا، أو عدم تناغمنا وانسجامنا مع موسیقى أجسادنا (أو موجاتھا) – أجسادنا المبرمجة خارج
إرادتنا – ومع موسیقى الكون (أو موجاتھ) المبرمج دون أن تكون لھ إرادة، والذي نحن جزء منھ..

النفس ھي الفیلم الذي یعُرض داخل عقولنا، ھي قصة حیاتنا التي نصنعھا بعلمنا أو بدون
علمنا أو بجھلنا.. والوعي ھو صانع الفیلم. أنا صانع الفیلم بإرادتي واختیاري.. فیلم لھ ملمس



ورائحة ولون وطعم.. فیلم نشعر فیھ بالألم والفرح والغضب والحزن والحب.. فیلم فیھ ذكریات
الماضي وأحلام المستقبل ومخاوفھ..

أنا من یعي بنفسھ!.. الوعي یختلف عن النفس، أنا أعي بنفسي.. أنا المفكر ولست الأفكار،
وأنا المُشاھد ولست المشاھدات.. أنا صانع الفیلم، صانع قصة حیاتي.. أنا أشاھد نفسي داخل وعیي،
وأنا من یمُارس أدواره، وأنا من یغضب ویفرح.. أنا لست المشاعر، أنا من یختبر المشاعر. أنا من
یقُرر ومن یختار ومن یفُكر ویحكم.. أنا الإنسان الحر الذي وھبھ الله إرادة ومشیئة وسخر لھ

السماوات والأرض.. الوعي ھو من یجعل للحیاة معنىً وطعمًا..

ھویتنا الحقیقیة ھي الوعي. الوعي ھو الذي یسمح لنا بالتفكیر وبالتحدث وبالإدراك..
والوعي من أكثر الأمور غموضًا في الكون، إنھ من أكثر الظواھر التي حیرّت العلماء المھتمین بھ،

لأنھم لم یجدوا تفسیرًا موضوعیاً لھ..

الوعي على مستوى النفس، ھو وعي یمیل إلى الخیر كما یمیل إلى الشر، وھو ناتج عن
إرادة الإنسان التي وھبھا الله سبحانھ لھ، وھو ناتج عن قراراتھ واختیاراتھ. والنفس مرتبطة بحیاتنا
نا ونحن حفنة من ترابھا، نذوق الموت وتعود أجسادنا إلى أصلھا إلى على الأرض التي ھي أمُّ
تراب. فالنفس مرتبطة بذواتنا الدنیویة، بنزواتنا ومخاوفنا واحتیاج بعضنا لبعض.. ومیلنا إلى إثبات

وجودنا وسط الآخرین..

أما الوعي على مستوى الروح، فھو وعي منفتح ولھ مستویات من العمق حسب إدراك
الشخص لذاتھ في علاقتھا بخالقھا وعلاقتھا بمخلوقاتھ.. فكلما ارتقینا في مستویات الوعي كان
باستطاعتنا إدراك أن ھناك عالمًا غیبیاً بعیداً عن عالم الحواس.. وكلما ارتقینا في مستویات الوعي
تناغمنا مع طاقة الروح، وتناغمنا مع المنھج الإلھي في الكون، وأصبح الكون حلیفنا.. الوعي على
مستوى الروح، ھو الوعي المرتبط بالتأمل والتدبر والعمل الصالح، ھو الوعي المرتبط بالرضا

والعبودیة � وحده..

فما ھي الروح؟

وحُ مِنْ أمَْرِ رَبِّي وَمَا أوُتِیتمُْ مِنَ الْعِلْمِ وحِ قلُِ الرُّ قال الله سبحانھ وتعالى: ﴿وَیسَْألَوُنكََ عَنِ الرُّ
إِلاَّ قلَِیلاً﴾ (سورة الإسراء، آیة 85).



یقول الشیخ متولي الشعراوي: الروح علمھا عند الله سبحانھ، وبمجرد وجودھا في البدن
تنشأ لھ حیاة. والأجھزة تؤدي مھمتھا بوجود الروح، وتدُار بالروح، فإذا خرجت الروح من الجسد

أصبح جثة.. فالقیمة للبدن، والعظمة لأن الروح فیھا..

ویقول الشعراوي أیضًا: الروح التي تدیر جسمك وأجھزتك وتعُطیك حیاة ونموًا، ھل رأیتھا؟
وھل لمستھا؟ وھل شممتھا؟ وھل سمعتھا؟ وھل تذوقتھا؟ أنت لا تدُركھا وھي فیك، ھي من أمر

ربي..

الروح أبدیة وسرمدیة.. إنھا خارج المكان والزمان، إنھا القوة التي لا تفنى. وھي خارج ما
یحدث لنا من تجارب. فكل الأحداث لھا بدایة ولھا نھایة، تولد وتموت.. الأحاسیس تولد وتموت،
والأفكار تولد وتموت، والشھیق یموت في الزفیر، والخلایا تولد وتموت.. أما الروح فواحدة لدى

جمیع البشر، لكن الاختلاف في النفوس..

الجسد من تراب والروح نفخة من روح الله، وعندما تتصل الروح بالجسد وتعطیھ الحیاة،
تولد النفس.. فالجسد مسیرّ ومسبح �، والروح مسبحة، والنفس ھي من تخُطئ وتصُیب، وھي من

تسعد وتتألم، وھي من تضعف وتجھل.. ومن خلالھا یكون الاختیار واتخاذ القرارات..

نحن لدینا حریة الاختیار وحریة اتخاذ القرارات.. وھذا یجعلنا ننحرف عن التوازن، وقد
ندرك العالم بطریقة سلبیة، بعلمنا أو بجھلنا وضعفنا.. فعندما نغرق في التفكیر السلبي فھذا قرارنا،
وعندما نستسلم للحزن والألم فھذا قرارنا، وعندما نستسلم لنوبات الغضب دون أن نتحكم فیھ فھذا

قرارنا، وعندما نلقي اللوم على الآخرین دون أن ندرك دورنا في الموقف أو الحدث فھذا قرارنا...

كل قرار نتخذه وكل فكرة نركّز علیھا، یؤثر على كیمیاء خلایا أجسادنا سلباً وإیجاباً،
فإدراكنا یؤثر على حیاتنا وصحتنا. إدراكنا للبیئة وللأحداث من حولنا ھو ما یتحكّم في خلایانا التي
خُلقت لتتكیف مع طریقة إدراكنا وتفسیرنا للأشیاء والأحداث من حولنا. قد نفسر الموقف أو الحدث
بشكل سلبي أو بشكل إیجابي.. فالإدراك السلبي للأشیاء یولدّ طاقة سلبیة بینما الإدراك الإیجابي

للأشیاء یولدّ طاقة إیجابیة.. فما ھو المقصود بالطاقة السلبیة؟

الطاقة السلبیة



ھناك حالتان رئیسیتان متناقضتان تعتبران الأساس لما نمر بھ في حیاتنا، ھما: الخوف
والأمان، أو التعاسة والسعادة، أو السخط والرضا.. كل حالة تناقض الأخرى، ونحن نتأرجح ما بین
النقیضین. ویشیر ھذا إلى أحد القوانین الكونیة المھمة، وھو: قانون القطبیة (أو المتضادات).
فالقطبیة تسُبب التوتر، والتوتر تصدر عنھ حركة، وما الحركة في الكون (وفینا) سوى حركة

توتریة بین قطبین متضادین، وبضدھا تتمیز الأشیاء..

خلایا أجسادنا في تفاعل مستمر ودائم مع المثیرات الداخلیة النابعة من أنفسنا، ومع المثیرات
الخارجیة النابعة من المحیط الذي حولنا من أشخاص ومخلوقات وطبیعة وتغیرات مناخیة.. ھذا
التفاعل یؤثر على الھالة المحیطة بأجسادنا، والتي ھي عبارة عن طاقة كھرومغناطیسیة. یتغیرّ شكل
الھالة وألوانھا (التي ھي ألوان الطیف) وقوتھا وسَمكھا وتوھجھا وقوة ذبذباتھا.. حسب إدراكنا لتلك
المثیرات فھي حساسة جداً ودائمة التغیر. فالھالة في حالة الخوف تختلف عنھا في حالة الفرح

وتختلف عنھا في حالة الاسترخاء..

فما ھي العملیات الكیمیائیة التي تحصل داخل أجسادنا، وتبعاً لذلك تتغیر حالتنا النفسیة؟

المثیر الداخلي أو المثیر الخارجي، ھو عبارة عن فكرة. فكرة یدُركھا وعینا، قد تكون فكرة
تحمل تھدیداً أو فكرة تحمل تقبلاً أو فكرة تحمل أملاً.. والفكرة عبارة عن ذبذبات كھرومغناطیسیة.
دماغنا یتلقى الذبذبة فیرسل إشارات إلى الخلایا الخاصة بإفراز مواد كیمیائیة معینة (تسُمى
ھرمونات)، ھذه الھرمونات توُّلد مشاعر مختلفة حسب نوعھا.. على سبیل المثال: في حالة إدراكنا
لمثیر على أنھ یمُثلّ تھدیداً لوجودنا، یرُسل دماغنا إشارات للخلایا الخاصة (خلایا الغدد الصماء)
بإفراز مواد كیمیائیة مناسبة لذبذبات فكرة التھدید التي توصّل بھا، فتفرز خلایا تلك الغدد مواد
كیمیائیة معینة وھي (ھرمونات الأدرینالین والكورتیزول)، تتفاعل مع مكونات خلایا أجسادنا
فنشعر بالخوف، وتتولدّ طاقة حركیة وطاقة كھرومغناطیسیة.. تؤدي إلى زیادة في ضربات القلب
وارتفاع في ضغط الدم وسرعة في التنفس وتوتر في العضلات ویقل الشعور بالألم... وغیرھا،

فتصبح أجسادنا في حالة تأھب قصوى للدفاع عن وجودھا، إما بالھروب أو بالھجوم..

وفي حالة إدراك وعینا لمثیر على أنھ مفرح.. یتلقى دماغنا ذبذبات الفكرة المفرحة (لكل
فكرة ذبذبات مختلفة عن ذبذبات الفكرة الأخرى)، ویرسل إشارات للخلایا الخاصة بإفراز ھرمونات
السعادة، أھمھا (ھرمونات الأندروفین والسیروتونین والدوبامین) ونتیجة لتفاعلات معینة بین ھذه



الھرمونات ومكونات خلایا أجسادنا.. تتوّلد طاقة تؤدي إلى مشاعر النشوة والابتھاج، وتجعل
أجسادنا في حالة من الإیجابیة فیتحسن المزاج والإدراك والتركیز..

وھكذا تتكیف خلایا أجسادنا مع نوعیة إدراكنا للموقف أو للحدث لتساعدنا على التأقلم مع
البیئة والتعامل مع الحیاة ومع أنفسنا.. ففي حالة الخوف یرُكّز إدراكنا على موضوع فكرة الخوف،
وتتوالى الأفكار التي تسُتحضر من ذكریاتنا وخبراتنا وتجاربنا السابقة، والتي تدور حول نفس
الموضوع (تساؤلات وتوقعات وقناعات وأوھام..)، تصاحبھا المشاعر التي تكون بمثابة الدافع الذي

ھو عبارة عن طاقة تدفعنا نحو التصرف للدفاع عن وجودنا..

نفھم مما سبق، أن كل فكرة لھا ذبذبات معینة، حیث یتلقى الدماغ تلك الذبذبات حسب نوعیة
(موجاتھا) فیرسل إشارات للخلایا الخاصة بإفراز مواد كیمیائیة مناسبة، ونتیجة للتفاعلات بین تلك
المواد ومكونات خلایا الجسد تتولد طاقة، ندركھا كمشاعر وتكون بمثابة الدوافع (أو إشارات

الجسد) لنتصرف حسب إدراكنا للمثیر، وحسب المشاعر الناشئة عن ذلك الإدراك..

عندما تكون الأفكار سلبیة، تكون ذبذباتھا منخفضة، فتتولد مشاعر سلبیة تؤدي إلى التوتر
والإجھاد، لأن تركیزنا في ھذه الحالة یكون على الأشیاء التي لا نرغب فیھا أي نرفضھا.. بینما
الأفكار الإیجابیة تكون ذبذباتھا مرتفعة، فتتولد مشاعر إیجابیة تؤدي إلى الشعور بالراحة والبھجة،
وتركیزنا في ھذه الحالة یكون على الأشیاء التي نرغب فیھا أي نتقبلھا.. إذاً یمكننا تصنیف الأفكار

إلى صنفین: إیجابیة وتتعلق بالقبول، وسلبیة وتتعلق بالرفض..

الأفكار والمشاعر لا ینفصل بعضھا عن بعض، وھكذا یتضح ذلك في الترتیب التالي:
فكرة – شعور – تغیرات فسیولوجیة – سلوك. فالأفكار ھي سبب المشاعر. الفكرة تولدّ طاقة،
والطاقة تولدّ مشاعر، والمشاعر تسبب تغیرات فسیولوجیة تدفعنا نحو التصرف بما یناسب إدراكنا
للفكرة أو المثیر.. والمشاعر طاقة یتذوقھا الوعي، فالفكرة السیئة تذوقھا سلبي، والفكرة الحسنة
تذوقھا إیجابي، والحیاد یؤدي إلى السلام الداخلي.. إذاً كلٌّ من المشاعر الإیجابیة والسلبیة تعُتبر
انحرافاً عن الحیاد. فالحیاد ھو لحظات التوازن، لحظات العقل الھادئ.. ومن خلال عملیة التأمل

یمكننا زیادة فترات التوازن، فنبُعد الضوضاء التي تملأ عقولنا..



مع تراكم الخبرات وتطور النمو الاجتماعي والنفسي تصبح المشاعر والأفكار مركبة وأكثر
تعقیداً.. فأفكارنا منھا ما ھو شعوري ونحن واعون بھ، ومنھا ما ھو لا شعوري دفین في عقلنا

الباطن. منھا ما ھو بسیط، ومنھا ما ھو مركّب كالمعتقدات والأفكار المتطرفة والأوھام والقیم..

وبالنسبة إلى المشاعر، فھناك السلبیة الأولیة أو الفطریة، كمشاعر الخوف والضیق والألم
والغیرة والغضب والشعور بالذنب.. وھذه تساعدنا على التكیف مع المواقف الصعبة على المدى
القصیر، وھناك المشاعر الإیجابیة (كالفرح والراحة) ولھا دور مھم في مساعدتنا على التكیف مع
البیئة المحیطة.. وھناك المشاعر السلبیة المركبة كالإحباط والوحدة والملل والحقد والكراھیة والیأس
والخجل والقلق المزمن والخوف المرضي.. وھي مشاعر ناتجة عن اجترار آلام الماضي أو القلق

المستمر بشأن المستقبل، ولا تتعلق بما یحدث الآن.. وتأثیرھا سلبي على فسیولوجیا الجسد.

ھذه المشاعر السلبیة والإیجابیة الأولیة مھمة وأساسیة في تكویننا. ویمكننا القول: إن
المشاعر تمُثل لغة أجسادنا للتعبیر عن احتیاجاتنا. احتیاجاتنا كوجود وسط الآخرین، وكوجود فعلي

في ھذه الحیاة.. وھي تدفعنا للعمل، إنھا لغة الجسد التي ترُسل لنا إشارات تخُبرنا بأن نفعل شیئاً..

فالأفكار والمشاعر ھي التي تدفعنا للتصرف أو السلوك من أجل إیجاد الحلول المناسبة
لإدراكنا، ومن أجل إعادة التوازن لنا.. فالجسد نظام في حالة تفاعل دائم ومستمر بھدف تحقیق
التوازن، ویتم ذلك من خلال تكوین بنیات متتالیة بین متغیرین وظیفیین ھما: الاستیعاب والمواءمة.
وعندما یتم التوازن بین ھذین المتغیرین یحصل التكیف في السلوك، أي التوازن بین الجسم
والمحیط. لكن كل توازن ھو زائل لأنھ وقتي، فالنمو (المعرفي والعاطفي) یتم نتیجة المرور من
توازن إلى آخر أعلى، أي بنیوي. فالتوازن یعني المرونة والحركة ویعني الاستقرار.. ویمكننا تشبیھ
ذلك بمن یقود دراجة، لا بد لمن یقودھا المیل بھا یمیناً ویسارًا من أجل تحقیق التوازن في كل

لحظة، والدفع بھا للأمام (السیر في طریق النمو)..

إذاً المشاعر السلبیة والمشاعر الإیجابیة مھمة من أجل تحقیق التوازن الذي ھو الحیاد
المؤدي إلى السلام الداخلي وإلى الشعور بالراحة.. وكل منھا یدفعنا نحو التصرف والحركة للرجوع
للوسط، أي نقطة الحیاد. فالخوف یدفعنا للبحث عن الأمان، والغضب یدفعنا لإثبات وجودنا،
والحزن یدفعنا للبحث عن الفرح، والضیق یدفعنا للبحث عن الراحة، والقلق یدفعنا للإنجاز.. وھكذا



المشاعر السلبیة في الحدود الطبیعیة ضروریة لوجودنا، أي أننا نتأرجح بین الضدین، وھذا ھو
قانون القطبیة..

فكرة الخوف ھي المادة الخام لكل المشاعر السلبیة، الطبیعیة والمركبة، ویتضح ذلك فیما
یلي:

أول مشاعر الإنسان ھو الخوف. فالخوف یرتبط بالرغبة في الحیاة والھروب من الموت.
الخوف في أصلھ ھو إدراك الفرد أن أمرًا ما خطیرًا یھدد وجوده، فیھرب أو یھجم دفاعًا عن

وجوده..

لو رجعنا بتصورنا للعصور القدیمة حیث كان الإنسان الأول یعیش داخل الكھوف، نجد أنّ
الخطر محیط بھ من كل جانب، فھو یخاف من غضب الطبیعة ومن الوحوش ومن المرض ومن
الأشباح ویخاف الوحدة ویخاف من الآخر الغریب.. وعاش ضمن مجموعات (أو قبائل) لیحمي
نفسھ، فخوف أجدادنا متجذر فینا. كذلك لو عدنا إلى الوراء، إلى بدایة وجودنا في ھذه الدنیا، نجد أنّ
أول مشاعرنا السلبیة (أو انزعاجنا وضیقنا) كان الخوف من الصوت المرتفع، ربما لأن ھذا

الصوت لا یتناغم مع موسیقى أجسادنا التي كانت فطرتھا سلیمة عند المیلاد..

ومن ثم تتطور موضوعات الخوف فتأخذ أشكالاً مختلفة نتیجة التعلم بالارتباط (عندما یرتبط
مثیر یستدعي الخوف بمثیر آخر حیادي، فیكتسب المثیر الحیادي صفة المثیر المخیف) كالخوف من
الآخرین والخوف من الانفصال والخوف من المستقبل والخوف من الفشل والخوف من الأماكن

المغلقة والمرتفعة..

كما أن الخوف یدخل كعنصر أساسي في جمیع المشاعر السلبیة الأخرى، المركبة والأولیة،
على سبیل المثال: الغیرة تتضمن خوفاً من فقدان موضوع الحب، والحزن یتضمن خوفاً من أحداث
مضت، والیأس ھو استسلام للخوف من الفشل، والغضب یتضمن خوفاً من خطر محتمل الوقوع،
والشعور بالذنب ھو خوف من ارتكاب الأخطاء، والوحدة تتضمن خوفاً من الانفصال، والقلق
یتضمن خوفاً من أمور غیر محددة، والإحباط یتضمن خوفاً من عدم القدرة على الاستمراریة

للوصول إلى الھدف..



فالخوف ھو أصل السلبیات، والوجھ الآخر لھ ھو الحزن. الخوف ھو رفض للموقف أو
للحدث، وكلما زاد الرفض زاد الخوف، والرفض ھو أكبر مولدّ للطاقة السلبیة، على سبیل المثال:
عندما نرفض المرض خوفاً منھ، فإنھ یتفاقم. وعندما نرفض الشریك الصعب خوفاً من عنفھ، یزید
عنفھ. وعندما نرفض الغرباء یزید تقوقعنا على أنفسنا وكرھنا للغریب... فنحن بالرفض نركّز على
ما نخشاه ونخاف منھ وتتجھ طاقتنا نحوه تلقائیاً، بینما بالرضا نشعر بالسكینة والأمان الداخلي لأننا

متناغمون مع موسیقى أجسادنا وموسیقى الكون..

وُجدت آلیة الخوف لتحمینا مما یھُدد حیاتنا، كالخوف من الحریق والخوف من الحیوان
المفترس.. لكن عندما یرتبط الخوف بموضوعات لیست مخیفة في أصلھا، كالخوف من الآخر
والخوف من الفشل والخوف من التغییر.. وعندما یرتبط الخوف بتوقعات حدوث الشيء المخیف،
كالخوف من الفقر والخوف من المرض.. فإن التوتر یصبح ملازمًا لأجسادنا، ویقع خلل في توازننا
الداخلي یؤدي لحجبنا عن وعینا الروحي. وقد یتحول ھذا الخوف إلى وحش یتربص بنا من الداخل
دون أن یكون لدینا القدرة على صده، فالخوف ھنا ھو مصدر الكراھیة والتدمیر والتسلط والعدوانیة

والأنانیة..

إذن، مشاعر الخوف تدفعنا نحو التركیز على الموضوع الذي أثار خوفنا لندافع عن وجودنا،
فتتجھ طاقتنا نحوه. وبالتالي یكون لدى الفرد أربع احتمالات من التصرفات لمواجھة المثیر الذي
أدركھ مخیفاً، إما أن یمثل لھ تحدیاً فیعمل على مواجھتھ بإیجابیة أي بتخطیط وعقلانیة، فیرى العالم
الواسع من خلفھ. أو یھرب من مواجھة الموقف فیبقى وھمًا داخل عقلھ. أو یغضب ویثور بشكل
عشوائي دون تحمّل مسؤولیة ما یفُكر بھ حول الموضوع، فالغضب ھو الانفعال الأكثر تدمیرًا لأنھ
یدفعھ نحو الإساءة للآخر، الذي حسب إدراكھ یمُثل تھدیداً وجودیاً. وإما الجمود فیصبح عبداً

لموضوع خوفھ، ویتشكّل بینھ وبین ما یخاف منھ سور لا یستطیع الخروج منھ..

نستنتج مما سبق، أن الطاقة السلبیة تنتج عن الأفكار التي یراھا الشخص بإدراكھ على أنھا
سیئة أو مؤذیة، وموجاتھا المنخفضة یتوصل بھا الدماغ لیعطي إشارات للخلایا المتخصصة بإفراز
مواد كیمیائیة (ھرمونات) التي تتفاعل مع مكونات خلایا الجسد، فتتولد طاقة یحس بھا الشخص
كمشاعر سلبیة تؤثر على فسیولوجیة جسده لیقوم بتصرفات تناسب ھذه المشاعر والأفكار.. إذن

باختصار شدید، الطاقة السلبیة تتولد عن الأفكار والمشاعر السلبیة.



كل فكرة أو حدث أو موقف – منذ میلادنا إلى یومنا الحاضر – ترك أثرًا فینا یخُزّن في
ملفات الذاكرة داخل العقل اللاواعي. فما معنى العقل اللاواعي؟

العقل اللاواعي یقوم بتخزین التجارب والمواقف التي نمر بھا، وأیضًا یخُزّن معتقداتنا
وتصوراتنا وقناعاتنا المشحونة بمشاعرنا وكل ما نؤمن بھ.. سلوكیاتنا التلقائیة ناتجة عما یقوم بھ

عقلنا اللاواعي من تنظیم لتلك المعطیات، والتي أصبحت بمثابة عادات أو برامج مخزنة فیھ..

العقل اللاواعي یقابلھ في الطرف الآخر العقل الواعي، یمكننا القول إن للعقل وظیفتین
مختلفتین وممیزتین، وظیفة واعیة وأخرى لاواعیة.

كل ما ھو خارج نطاق سیطرتنا یدخل في نطاق العقل اللاواعي، إنھ العقل النشیط
والصامت، العقل اللاإرادي أو العقل الكامن في الأعماق. قدراتھ لا محدودة وإمكانیاتھ ھائلة، یعمل

لیلاً ونھارًا لا یتوقف، وغیر خاضع للزمن، فیھ الماضي والحاضر وربما المستقبل..

العقل اللاواعي مبرمج لیحافظ على جمیع وظائف أجھزتنا الفسیولوجیة، الھضمیة والتنفسیة
والعصبیة والمناعیة وغیرھا.. یمكننا القول: أن العقل اللاواعي ھو العالم الذي انطوى فینا.. فیھ
الخیر الوفیر والقوة والثروة.. وفیھ سلبیاتنا التي برُمجنا علیھا منذ میلادنا، بسبب التربیة التي قد
تمیل إلى السلبیة، وبسبب جھلنا وضعفنا، وبسبب العلاقات التي تربطنا بالآخرین، وبسبب كل ما ھو
خاضع لإرادتنا التي وھبنا الله إیاھا. وفیھ إیجابیاتنا أیضًا، فالحدس والإلھام والاختراع والابتكار..
جمیعھا تنبع من العقل اللاواعي. فنحن نركّز على ھدف ما، وعقلنا الواعي یتعرف ویحلل ویقارن

ویستنتج.. لكن الأفكار الخلاقة تنبع من العقل اللاواعي في أوقات الصفاء، أوقات الھدوء العقلي..

ما علاقة العقل الواعي بالعقل اللاواعي؟

العقل الواعي ھو القائد، وھو الذي یبرمج العقل اللاواعي..

العقل الواعي یتعرّف إلى المعلومة ویقارن بینھا وبین معلومات أخرى شبیھة بھا، ثم یحللھا،
ثم یأخذ قرار التصرف أو رد الفعل. وقبل أن یأخذ قرار التصرف یرسل المعلومة إلى الملفات
المخزنة في الذاكرة، في العقل اللاواعي، لنتصرف بناءً على الخبرات السابقة في المواقف الشبیھة

بالموقف الحالي. كل ذلك یتم بسرعة الضوء، إنھا تفاعلات كیمیائیة وإشارات عصبیة.



على سبیل المثال: أدركتَ في موقف ما أن شخصًا ما أھانك فشعرت بالغضب. وقبل أن
تتصرف ذھبت المعلومة لملف الغضب الموجود في ملفات الذاكرة في العقل اللاواعي، فتبین أن

الغضب متراكم فیھا بشدة، وبناءً علیھ كان رد فعلك عنیفاً أكثر مما یستحقھ الموقف..

یتلقى العقل اللاواعي الأوامر الصادرة عن العقل الواعي، ومع تكرار تلك الأوامر تصبح
بالنسبة للعقل اللاواعي حقیقةً مسلمًّا بھا فیعمل على تنفیذھا، وتتحول إلى عادات نقوم بھا تلقائیاً دون

تفكیر من العقل الواعي.. وھنا تكمن الخطورة.

فمن جھة، لا یفُرق العقل اللاواعي بین الواقع والخیال، فمثلاً: إذا توقعت أمورًا تھدد
وجودك، كالخوف من الفشل، وتكررت تلك الفكرة في خیالك مرات عدیدة، قد تقع فعلاً في الفشل.

وإذا كررت عبارة مستحیل أو لا أستطیع فعل ذلك الشيء، فسوف لن تستطیع فعلھ..

ومن جھة ثانیة، العقل اللاواعي لا یعنیھ إن كان تكرارك لأفكار ما، تعمل لمصلحتك أو ضد
مصلحتك، لذلك فمعتقداتك الخاطئة وأفكارك السلبیة تصبح دلیلاً لھ یسیر على خطاه، وأنت الذي
سوف تعاني من النتائج، معتقداً أن الظروف ھي السبب، ویغیب عنك أنك أنت من خلقت تلك

الظروف لنفسك بسبب تلك الأفكار والمعتقدات السلبیة..

ومن جھة ثالثة، العقل اللاواعي لا یستعمل المنطق، لذلك یسھل انقیاده بالإیحاء. والإیحاء
فكرة تكررھا وترددھا أنت لإقناع نفسك بھا، وقد یكون الإیحاء من قبل آخر أو جماعة فتتقبل أنت
الفكرة دون تمحیص أو تحقق من مدى صحتھا. على سبیل المثال: أحدھم أوحى إلیك بأن وجھك
شاحب وعلیك الذھاب للطبیب، رغم أنك في الحقیقة لا تعاني من شيء، لكنك تقبلت ھذا الإیحاء لأن
ملفات الذاكرة في عقلك اللاواعي تتضمن الخوف من المرض.. فالإیحاء لا یمتلك القوة في حد ذاتھ

إلا إذا استوعبھا عقلك الواعي.

قدرة العقل اللاواعي على الاستیعاب غیر محدودة، فھو یحتفظ بجمیع المعلومات التي
اكتسبناھا خلال مراحل حیاتنا.. وسلوكیاتنا التلقائیة أو العادات التي نمارسھا یومیاً ما ھي إلا نتاج ما
یقوم بھ عقلنا اللاواعي من تنظیم لجمیع ما نؤمن بھ ونعتقده ونفكر بھ منذ میلادنا (بل وقبل ذلك)
إلى الآن.. حیث ینُظم تلك المعلومات تنظیمًا دقیقاً في ملفات داخل الذاكرة.. فالعقل اللاواعي غیر

خاضع لإرادتنا.



العقل الواعي یفكر بالمنطق في الأسباب والنتائج، ویتلقى المعلومات عن طریق الحواس.
أما العقل اللاواعي فھو غیر خاضع لمنطقنا وغیر خاضع لإرادتنا، إنھ مبرمج لیقوم بعملھ بكل دقة
وتنظیم، لذلك ھو من یحافظ على وظائف أجھزتنا الفسیولوجیة، وھو من یتلقى كل ما یزوده بھ عقلنا
الواعي، الخاضع لإرادتنا، من معلومات ومن أفكار، لیقوم بتنظیمھا وتخزینھا في ملفات حسب
نوعھا.. ھذه المعلومات والتي ھي عبارة عن معتقدات وأفكار وتصورات ومشاعر.. متوارثة جیلاَ
عن جیل، ومكتسبة من خلال التربیة والمحیط الثقافي.. تنتظم على شكل عادات نمارسھا یومیاً تؤثر

على تصرفاتنا وقراراتنا وتتحكم فیھا دون تمحیص منا ودون علمنا.

تصرفاتنا الیومیة وردود أفعالنا مع الآخرین.. عبارة عن عادات معظمھا یظھر بشكل تلقائي
وعفوي دون تمحیص منا، لذلك نجد نفس الأخطاء تتكرر ونفس المواقف المؤذیة لنا تتكرر، في

علاقتنا بأولادنا أو بوالدینا أو بأزواجنا أو بزملائنا.. وكذلك تتكرر عاداتنا الجیدة..

العقل اللاواعي لیس لھ علاقة بمنطقنا، لذلك فإن المعلومات التي یزوده بھا عقلنا الواعي
یتلقاھا كمسّلمات غیر قابلة للنقاش، فھو لا یفرّق بین المعلومة الخاطئة منھا والصحیحة، أو بین
المقبولة اجتماعیاً وأخلاقیاً أو غیر المقبولة.. یكفي أن العقل الواعي آمن بھا وكررھا مرات كثیرة
لیأخذھا ویخزنھا في ملفات الذاكرة لدیھ. لذلك قد یقودنا العقل اللاواعي إلى ممارسة عادات قد تسیئ

لنا أو أخرى قد یكون فیھا خیرنا، حسب ما یخزنھ من سلبیات أو إیجابیات..

غالباً نحن لا نقوم بعملیة مراقبة أنفسنا وما یصدر عنھا من تصرفات في المواقف المختلفة،
خاصة في مواقف الخلاف مع الآخرین. في العادة نراقب رد فعل الآخر، وتعمل الحیل الدفاعیة
اللاواعیة – كالإسقاط والتبریر – عملھا لتعید لنا إیماننا بمنطقنا الواعي، قائلین لأنفسنا (أنا على

صواب والآخر ھو المخطئ) فنبقى كما نحن دون تغییر، ویبقى خلافنا مع الآخر..

عندما نبدأ في مراقبة أنفسنا والتغلغل في خبایا عقلنا اللاواعي بالتأمل، والإیمان بأن التغییر
یبدأ من داخلنا.. ھنا نبدأ في معرفة أنفسنا، وندرك مدى تحكم برامجنا اللاواعیة في سلوكیاتنا وفي
نتائج قراراتنا واختیاراتنا.. حینئذ نبدأ في إعداد برنامج جدید یسیر بنا نحو إمكانیة التحكم في

حیاتنا..



إذاً نفھم مما سبق، أن العقل اللاواعي الذي یشكل الجزء الأكبر من وظائف العقل، ھو
لاإرادي وغیر خاضع لمنطقنا، ومُبرمج من قبل العقل الواعي بكل المعلومات والأفكار والمشاعر
الإیجابیة والسلبیة، حیث یقوم بتنظیمھا وترتیبھا في ملفات، فھناك ملف الإحساس بالظلم وملف
الغضب وملف الخوف.. إنھ یعمل على تخزین جمیع ما نركز علیھ ویؤثر فینا. قدرتھ على
الاستیعاب غیر محدودة، ویقوم بتزوید العقل الواعي بالمعلومات المخزنة في ملفات الذاكرة بطریقة
تلقائیة لیعینھ على اتخاذ القرارات والاختیارات في المواقف المختلفة. العقل اللاواعي لا یفُرق بین
الواقع والخیال لذلك فإن التوقعات والأفكار السلبیة والإیجابیة التي تتكرر داخل العقل الواعي یأخذھا
كحقائق مسلمّ بھا وقد تتحقق فعلاً على أرض الواقع. وأیضًا العقل اللاواعي غیر مرتبط بالزمن
فالمستقبل بالنسبة لھ استمراریة للماضي، لذلك فإن الأسى والندم على ما فات والخوف المتوقع مما
ھو آتٍ، تجعل مواقف وأحداث حیاتنا الحاضرة مصبوغة بكل تلك السلبیات. لذلك عندما نراقب

أنفسنا لإعادة النظر في ماضینا وتوقعاتنا السلبیة سیأخذ حاضرنا تلقائیاً مسارًا آخر..

إنّ تراكم الأفكار والمشاعر السلبیة في ملفات العقل اللاواعي، عبر سنوات حیاتنا، یؤدي
إلى خلق (قنابل موقوتة).

فما ھو المقصود بالقنابل الموقوتة؟

معنى قنبلة موقوتة: جسم معدني أجوف یحُشى بالمواد المتفجرة (مضبوطة بوقت معین).
ویقُذف بھا بالید أو بالدفع بواسطة جھاز معین أثناء الحرب.

عندما نطُبقّ ھذا التعریف على الجانب النفسي في الإنسان، نجد ما یلي:

الجسم الأجوف ھو العقل اللاواعي. والمواد المتفجرة ھي الأفكار والمشاعر السلبیة
والصراعات الدفینة في العقل اللاواعي. وقت معین ھو التوقیت الذي یظھر فیھ المثیر الداخلي أو
الخارجي. ویقُذف بھ أي یظھر في المواقف التي تستثیر تلك الأفكار والمشاعر والصراعات

السلبیة..

تنتظم الخبرات السلبیة المتراكمة التي مررنا بھا منذ میلادنا إلى الیوم داخل ملفات في عقلنا
اللاواعي، وتنتظم كل مجموعة حسب طبیعتھا ونوعھا في ملف (ملف الخوف أو ملف الحزن أو
ملف الظلم...) لتظھر بطریقة تلقائیة وعفویة في المواقف التي تستثیرھا دون تحلیل أو تفكیر



منطقي، وتصبح عادات نمارسھا في حیاتنا الیومیة بطریقة تلقائیة وعفویة.. فمعظم تصرفاتنا ھي
عبارة عن عادات نمارسھا یومیاً، على سبیل المثال: قیادة السیارة، طریقة الأكل، طریقة ترتیب
الأشیاء، طبیعة علاقتنا بأبنائنا ووالدینا ومعارفنا.. وقد یكون بعض من تلك العادات مشحوناً بمشاعر

الخوف والغضب والصراع والألم والذنب..

تنتظم الخبرات السلبیة في ملفات حسب طبیعتھا في العقل اللاواعي لتصبح بمثابة قنابل
موقوتة قابلة للانفجار تحت أیة ضغوطات أو مثیرات.. حیث تعمل تلك الخبرات التي ھي عبارة عن
أفكار سلبیة مشحونة بمشاعر من نفس النوع، عملھا دون علمنا، وتظھر في المواقف التي تستثیرھا
فتكون ردود أفعالنا أكبر مما یستحقھ الموقف.. لماذا؟ لأن الجزء الدفین في اللاوعي أكبر بكثیر –
ربما یشُكل 90 بالمائة – من الجزء الظاھر والخاضع للعقل الواعي، وھذا الأخیر وظیفتھ الأساسیة
ھي التعرف على المعلومة وتحلیلھا ومقارنتھا بالمعلومات السابقة التي یزوده بھا العقل اللاواعي،
ومن ثم الاستنتاج لاتخاذ القرار. وفي ھذه الحالة یكون رد الفعل سریعاً وغاضباً مدفوعًا بنیة
عدائیة، والغضب إما أن یكون موجھًا نحو الذات فیظھر على شكل اكتئاب وألم، وإما أن یكون

موجھًا خارج الذات فیظھر على شكل عنف وعدوانیة..

القنابل الموقوتة ھي الألم النفسي الناتج عن اعتقاداتنا الخاطئة عن أنفسنا وعن الآخرین
وعن العالم، وھي الاعتقادات التي تشكّلت من خلال خبراتنا.. على سبیل المثال: أنا فاشل، الرجال
لا أمان لھم، أنا كبرت في السن ولا یمكنني فعل شيء، العالم مخیف، الحیاة صعبة.. معتقدات دفینة

في ملفات الذاكرة بالعقل اللاواعي، تؤثر سلباً على توقعاتنا وتصرفاتنا وعلاقاتنا..

القنابل الموقوتة ناتجة عن الصراع الذي نعیشھ بین عقلنا الواعي وعقلنا اللاواعي. على
سبیل المثال: أم طلب منھا ابنھا المراھق استعمال سیارتھا. عقلھا الواعي استمع للمعلومة ثم تعرّف
إلیھا وحللّھا واستنتج ما یجب علیھا أن تجیب بھ ابنھا، أي علیھا أن تقول كلمة (لا)، لماذا؟ لأنھ من
المؤكد أنّ ابنھا سیخرج بصحبة أصدقائھ للتفاخر، ویقود السیارة بسرعة جنونیة.. لكن عقلھا
اللاواعي زودھا بمعلومات لھا علاقة باعتقاد خاطئ متجذر في أحد ملفاتھ، بأن الأم ھي العطاء
اللامحدود وواجبھا التفاني في خدمة أبنائھا.. والنتیجة، التفتت نحو ابنھا وھي غاضبة وغیر راضیة
قائلة لھ: یمكنك أن تأخذ السیارة!.. لقد تحدثت مع ابنھا بلغة مزدوجة، أرید ولا أرید، خذ سیارتي

ولا تأخذھا.. ھذه اللغة تؤدي إلى نتائج قد تكون كارثیة على المدى البعید.



قد یكون الصراع الداخلي بین الحب والكره، وبین التقبل والرفض.. على سبیل المثال: ابن
تعرّض في طفولتھ لعنف أبیھ، لذلك فإنھ في اللاوعي یضمر الكره لأبیھ، لكن عقلھ الواعي یدعوه
أن یحب أباه، وقد تكون النتیجة أن ینفر من أبیھ ویسوء التواصل بینھما، أو أن یتعلق بأبیھ تعلقاً
شدیداً.. والتعلق ما ھو إلا عاطفة مشحونة بالخوف، الخوف من فقدان الشخص الذي یحبھ، ویشعر

بالذنب بسبب أفكاره السیئة تجاھھ والدفینة في اللاوعي..

وقد تكون القنابل الموقوتة ناتجة عن الصراع بین الروح والنفس. الجانب الروحي الذي
یرتبط بالتدبر والتفكر في خلق الله، والمرتبط بالتناغم مع منھج الله في الكون وفینا كبشر. بینما
الجانب النفسي یرتبط باحتیاجاتنا ورغباتنا المتعلقة بوجودنا ووجود الآخرین على ھذه الأرض..
فالعقل اللاواعي یتضمن في ملفاتھ مبادئ الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا، أي طریق الھدى،
والصراع یكون عندما نسیر بإرادتنا في طریق الضلال. على سبیل المثال: الظلم خطأ والرحمة
صواب، والكرم صواب بینما البخل خطأ.. عندما یقع ھذا الصراع یعُاقب الشخص نفسھ بنفسھ دون
أن یكون واعیاً بما یفعلھ، یظلم نفسھ ویسبب لھا الألم والمعاناة وفي اعتقاده أنھ ینتقم من الآخر. فقد
یحقد ویتمرّد ویرفض واقعاً ما ویسیئ للآخر ویدمر ویعتدي ویضحّي بحریتھ، دون أن یعلم أن ما

یفعلھ بالآخر، إنما یفعلھ بنفسھ أولاً!!..

فالصراع الداخلي بین ما یدركھ العقل الواعي وبین ما ھو مخزّن في ملفات العقل اللاواعي،
یؤدي إلى الألم والمعاناة.. والقنابل الموقوتة ھي ذلك الألم الذي نعیشھ دون أن ندرك ماھیتھ، بسبب
ما یرتبط بھ من تصرفات بعیدة عن الصواب، وبسبب ما یرتبط بھ من مشاعر سلبیة مركبة كالقلق

المزمن والتوتر والعدوانیة والاكتئاب..

مع مرور الأیام والسنین، تتراكم الخبرات السیئة التي ھي عبارة عن مشاعر وأفكار سلبیة،
وتتحول إلى قنابل موقوتة، لماذا؟ لأن السلبیات تعمل على جذب سلبیات أخرى من منغصات
ومشكلات.. فمثلاً: الشخص الذي یمیل لسرعة الغضب بسبب خبراتھ السلبیة الدفینة في العقل
اللاواعي، یتلقى من الآخرین ردود أفعال سلبیة، وقد یخسر بسبب ذلك علاقات ھامة في حیاتھ، مما
یجعلھ یدخل في دائرة إلزامیة (إكراھیة) من التفاعلات غیر السویة مع الآخرین ومع نفسھ، وتجعل
عقلھ اللاواعي ملیئاً بالملفات المتعلقة بخبراتھ السلبیة، كملف الغضب وملف الخوف من الفشل

وملف نقص الثقة بالنفس وملف الحزن..



القنابل الموقوتة قابلة للانفجار تحت أیة مثیرات خارجیة أو داخلیة، فما ھي ھذه المثیرات؟

المثیرات ما ھي إلا القطرة التي یفیض بھا الكأس، أو القشة التي تقصم ظھر البعیر..
والمثیرات إما أن تكون خارجیة أو داخلیة، وتؤدي إلى توتر یحصل داخل جسم الإنسان نتیجة

تفسیره لتلك المثیرات بطریقة سلبیة..

المثیرات الخارجیة: ھي المثیرات المتعلقة بالأشیاء والأحداث والأمور المحیطة بنا، على
سبیل المثال: رائحة معینة، إساءة أو تعلیق أو انتقاد أو لوم من أحدھم، فشل في موقف ما، منظر
معین، خبر ما.. ھذه المثیرات التي نركّز علیھا تؤثر في عقلنا الواعي، فنتعرف إلیھا ونحللھا..
ویزودنا عقلنا اللاواعي بالمعلومات المناسبة لطریقة إدراكنا للمثیر، ومن ثم نستجیب أو نتصرف

بشكل یتناسب مع طریقة إدراكنا، وبما یتناسب مع المعلومات التي زودنا بھا عقلنا اللاواعي..

أما المثیرات الداخلیة: فھي المثیرات المتعلقة بالأفكار والمشاعر والخبرات النابعة من
داخلنا، مثلاً: خاطرة أو ذكرى أو فكرة ما.. فیرسل العقل اللاواعي من ملفاتھ ما یتناسب من
معلومات مع تلك الخاطرة أو الذكرى أو الفكرة.. وھنا یشعر الشخص فجأة بالألم أو الحزن أو القلق
أو الغضب.. وقد یرتبط المثیر الداخلي بأفكار لھا علاقة بتوقعات مستقبلیة، فیتملك ھذا الشخص
أنواع من الخوف، كالخوف من المجھول والخوف من الجدید والخوف من التغییر.. وكل تلك

المخاوف لھا علاقة بالخبرات السلبیة الدفینة في العقل اللاواعي.

المثیرات الخارجیة والداخلیة ما ھي إلا الومضة أو الشعلة التي تطُلق القنابل الموقوتة
الدفینة في ملفات العقل اللاواعي، فتنفجر مظھرة محتواھا على شكل تصرفات تدمیریة موجھة نحو

الذات أو نحو الآخر..

فما ھي التصرفات التدمیریة؟

المثیرات الداخلیة والخارجیة تستثیر القنبلة الموقوتة المتجذرة في اللاوعي، التي یمكننا
تشبیھھا (بالدمّلة) الملیئة بالصدید التي حین تنفجر یخرج محتواھا ویؤثر سلباً على صحة الشخص
النفسیة والجسمیة والعقلیة والروحیة، كما ویؤثر محتواھا على علاقة الشخص بنفسھ وعلاقاتھ
بالآخرین. وتعود (الدمّلة) لتمتلئ من جدید إذا لم یتم علاجھا من جذورھا، ولا یمكن علاجھا إلا

بالمراقبة الذاتیة كي یصبح الشخص أكثر وعیاً بنفسھ..



إن أھم ما یمُیز التصرفات التدمیریة ھو التوتر. التوتر یغُیر من كیمیاء الجسم فیؤثر ھذا
التغییر في جمیع جوانب الشخص.. والتوتر ینتج عن الرفض، وعن عدم الرضا، فالعنصر الأساسي
في جمیع المشاعر السلبیة ھو فكرة الرفض. إما رفض الموقف أو رفض الحدث أو رفض الشيء..
على سبیل المثال: أنت تخاف لأنك ترفض الأمر الذي یخیفك، وأنت تغضب لأنك ترفض من أھانك
أو أحبطك، وأنت تشعر بالذنب لأنك ترفض الخطأ الذي أدركت أنك وقعت فیھ... وھكذا، كما أن
شعور الخوف یشُكل الأساس لجمیع المشاعر السلبیة، كذلك فكرة الرفض ھي الفكرة الأساسیة

لجمیع السلبیات..

التوتر ھو انحراف عن التوازن، وعندما یزداد مستوى عدم التوازن حدةّ وتطول مدتھ إما
ظاھریاً بسبب المثیرات الداخلیة أو الخارجیة، أو باطنیاً بسبب ما ھو متجذر في اللاوعي.. ھنا
تظھر التصرفات التدمیریة، التي ما ھي إلا اضطرابات نفسیة وجسدیة واجتماعیة وعقلیة وروحیة..

فالإنسان نظام متكامل، ما یؤثر في الجزء یؤثر في الكل، ولا یمكننا فصل جانب عن جانب
آخر، لذلك تتأثر جمیع خلایا الجسد بشكل ما. وھكذا فإن استمرار التوتر أو ارتفاع حدتھ بسبب
انفجار القنابل الموقوتة یؤدي لا محالة إلى اضطرابات ومشكلات لا تحُمد عقباھا.. وھذه القنابل لا
تنفجر إلا إذا تعرضت لتأثیر من مثیرات داخلیة أو خارجیة، أو لظروف ضاغطة، لھذا تبقى دفینة

في العقل اللاواعي لفترات قصیرة أو طویلة حسب تعرضھا لتلك المثیرات..

وتظھر الاضطرابات والمشاكل لدى الشخص على شكل أمراض جسدیة ونفسیة، كنتیجة
حتمیة لانفجار القنابل الموقوتة المتكرر. ولكن تختلف نوعیة ھذه المظاھر المرضیة باختلاف نقاط
ضعف الأفراد، فمن ناحیة ترتبط الأمراض بالعامل الوراثي، ومن ناحیة ثانیة ترتبط بعامل الوراثة
الثقافیة (كالعادات والقواعد المتعلقة بوسط معین وتنتقل من جیل إلى جیل)، ومن ناحیة ثالثة ترتبط
بخبرات الشخص نفسھ وما ھو مُخزّن في عقلھ اللاواعي.. لذلك تختلف نوعیة الاضطرابات
والأمراض التي تظھر، من شخص لآخر. فقد یصُاب أحدھم بالقولون العصبي أو بالضغط الدموي
أو بالسرطان وآخر یصاب بالاكتئاب أو بالقلق المستمر أو بالوسواس أو بالخمول والكسل أو

بالحقد...

والملاحظ أن انفجار القنبلة الموقوتة بعد ظھور المثیر الداخلي أو الخارجي، لا یعني أنھا
أفرغت شحنتھا وانتھى الأمر، بل قد تعود لتنفجر من جدید عند تعرضھا لمثیرات أخرى.. فالشحنة



لا تنفد بل بتراكم الخبرات السلبیة قد تصبح أكثر شدة وحساسیة للمثیرات.. إلا في حالة أصبح
الشخص أكثر وعیاً بذاتھ، أو مع شدة الألم وتكراره یستیقظ فیرى النور الذي بداخلھ.

في اللحظة التي تنفجر فیھا القنبلة الموقوتة یفقد الشخص حریتھ، ویمتلئ عقلھ بالضجیج،
تساؤلات وحكایات وأفكار سلبیة.. وتغُلفّ قلبھ الحجب التي تمنعھ من التواصل مع روحھ، وتفقد
علاقاتھ مع الآخرین الموضوعیة لتصبح أكثر میلاً للعدائیة وسوء النیة، ویصبح حبیس أفكاره

وأوھامھ، فھو السجین وھو السجان، وتضعف ثقتھ بنفسھ، وتضطرب وظائف جسده..

وبسبب الاضطرابات المتنوعة المتولدة عن انفجار القنبلة الموقوتة، ینتج أنواع من
التصرفات التدمیریة الموجھة نحو الذات أو نحو الآخر..

معنى ذلك أنھ یمكننا تصنیف التصرفات التدمیریة إلى صنفین: صنف موجّھ نحو الذات،
وصنف موجّھ نحو الآخر..

–   التصرفات التدمیریة الموجّھة نحو الذات: ھي تصرفات داخلیة أو مقنعّة أو غیر ظاھرة
تتناسب مع قوة التوتر أو الانفجار، وتؤثر سلباً في وظائف أعضاء الجسد. ونظرًا للغضب المكبوت
تنتاب الشخص مشاعر الوحدة والعجز والألم، وقد یدرك أنھ ضحیة للآخر فیشعر بالإحباط والندم

على ما فات ویشعر بالذنب والظلم.. فینسحب وتضطرب علاقاتھ بالآخرین وعلاقتھ بنفسھ.

–   التصرفات التدمیریة الموجّھة نحو الآخر: ھي تصرفات ظاھرة كالعنف والعدوانیة
(المادیة واللفظیة) أو غیر مباشرة (كنشر الإشاعات والنمیمة).. أھم ما یمُیز ھذه التصرفات ثورات
الغضب الشدید الموجھة نحو الآخر، لذلك قد یقوم الشخص بردود أفعال كارثیة أو بعیدة عن

الموضوعیة..

أھم ما یمُیز التصرفات التدمیریة ھي أن ردود أفعال الشخص تكون أكبر مما یستحقھ
الموقف، بسبب خروج ما ھو مخزّن في عقلھ اللاواعي، دون قصد منھ وبعیداً عن إدراكھ..

وبالتأكید تتداخل التصرفات التدمیریة الموجھة نحو الذات مع التصرفات التدمیریة الموجھة
نحو الآخر، فالعدواني أو العنیف غالباً تنتابھ مشاعر الوحدة والحزن والعجز والیأس.. لكن منطقھ

یقول: أنا لست خائفاً، أنا قوي لا یستطیع أحد أن یھزمني أو یحط من شأني..



وكلاھما، من تظھر علیھ تصرفات موجّھة نحو الآخر أو تصرفات موجّھة نحو الذات،
یعاني من الغضب الشدید لأنھ یشعر بالتھدید لوجوده، خائف من أن یكون نكرة أو غیر موجود،
خائف من العدم.. ولسان حالھ یقول: إن لم یكن ھناك آخر یعترف بوجودي فأنا غیر موجود. ھو
یشعر بالتھدید لأناه الدنیویة ولدیھ رغبة قویة في الانتصار على الآخر والسیطرة على الموقف،
لذلك ردود أفعالھ عند انفجار القنبلة الموقوتة، تتراوح ما بین العنف الموجھ نحو الآخر لفرض
وجوده، أو العنف الموجھ نحو الذات وتمثیل دور الضحیة للفت نظر الآخر طلباً للحمایة وإدماج

وجوده بوجود الآخر..

إذاً باختصار یمكننا القول: إن القنابل الموقوتة ھي عبارة عن طاقة سلبیة مكونة من أفكار
ومشاعر من نفس النوع. بفعل عوامل عدیدة أھمھا: التربیة التي تمیل للسلبیة خاصة في السنوات
السبع الأولى، وتراكم الخبرات المؤلمة عبر سنوات الحیاة.. تتحول تلك الخبرات إلى برامج تخُزّن
في ملفات داخل العقل اللاواعي، فلا شيء یفنى طوال حیاة الإنسان، وكل ما نركّز علیھ وندركھ في
حیاتنا مُخزّن في تلك الملفات.. فنحن كائنات تاریخیة، ومعظم ما نقوم بھ كل یوم من تصرفات أو
ردود أفعال، إنما ھي عادات نمارسھا بشكل تلقائي وعفوي دون تفكیر أو دون قصد منا.. وھذا سبب
خوفنا من الجدید أو غیر المتوقع، لذلك قد یكون الكثیر من تلك العادات سلبیاً ولا یعمل لصالحنا أو

صالح علاقاتنا..

السلبیات التي تحولت إلى قنابل موقوتة، ھي طاقة دفینة ومتجذرة في العقل اللاواعي، قابلة
للانفجار تحت تأثیر أیة مثیرات خارجیة أو داخلیة.. فنحن كائنات في حالة تفاعل مستمر ودائم مع
ما ھو بداخل أنفسنا من أفكار أو اضطرابات جسمیة أو نفسیة أو خواطر أو ذكریات.. وكذلك في
حالة تفاعل دائم ومستمر مع ما ھو خارج أنفسنا من علاقات مع الآخرین ومع البیئة ومع الكائنات
المرئیة وغیر المرئیة.. لذلك نحن معرضون باستمرار لمثیرات قد تؤدي إلى انفجار واحد أو أكثر

من تلك القنابل، في حالة وجودھا، فتنتج تصرفات تدمیریة موجھة نحو الذات أو نحو الآخر..

یضطرب الشخص من جمیع النواحي، بعد انفجار القنبلة الموقوتة، ثم یعود إلى حالة
التوازن. لكن مع تكرار الانفجارات، قد تنتاب الشخص الكثیر من الأمراض النفسیة والجسدیة،
حسب نقاط ضعف نظام جسده. وبعد انفجار القنبلة، التي یمكننا تشبیھھا (بالدملة الملیئة بالصدید)



تعود لتمتلئ من جدید إن لم یتم معالجتھا من جذورھا أو الإحاطة بوجودھا. بالمراقبة الذاتیة
والارتقاء بمستوى الوعي، نصبح أكثر معرفة بأنفسنا..

 



 

 

 

الفصل الثاني  
نشأة السموم النفسیة على مستوى الفرد

 

أولاً: العلاقة الحمیمیة بین الطفل والأم (والأب) في السنوات الأولى

یولد الطفل وھو مزود بكل إمكانیات التواصل مع الآخرین. تفاعلھ مع الأم (أو بدیل دائم
لھا) في السنتین الأولى والثانیة یؤدي إلى میلاد ذاتھ. في نھایة السنة الثانیة تولد ذات الطفل،
وتستمر في النمو والبناء مدى حیاتھ مع تراكم الخبرات والتفاعل مع المحیطین بھ داخل الأسرة

وخارجھا..

أساسیات آلیة التواصل مع الآخر ھي:

–   الابتسامة والعبوس. الابتسامة تجعل الرضیع في حالة من التقبل والرضا، والعبوس
یجعلھ في حالة من الرفض والانزعاج.

–   الصوت الھادئ والصوت العالي. الصوت الھادئ یجعل الرضیع في حالة من السكینة
والأمان، یریحھ صوت الطبیعة وزقزقة العصافیر وحفیف الشجار وخریر المیاه.. لذلك نجده في

الحدیقة أو في الغابة یھدأ وینصت. بینما الصوت العالي یخیفھ ویربكھ..

–   القبُلة واللمسة الحنون والتربیت یشُعر الرضیع بالاطمئنان، وندرة اللمس والفھم والتقبیل
والإبعاد والإھمال یشُعره بالفزع..

ومع مرور الأیام وتراكم الخبرات تتطور آلیة التواصل، لكنھا تبقى خاضعة للقانون الكوني،
قانون القطبیة أو قانون المتضادات. فالألم یقابلھ الانشراح، والخوف یقابلھ الأمان، والرفض یقابلھ



الرضا، والسلبیة تقابلھا الإیجابیة..

علاقة الإنسان الأولى بأمھ (ثم بأبیھ) ھي التي تشُكل أساس وجوده في ھذه الدنیا، وأساس
بناء شخصیتھ ونموه النفسي والاجتماعي والعقلي والعاطفي، وبدایة تكوّن خبراتھ وتراكمھا في عقلھ
اللاواعي.. ھذه العلاقة طبیعتھا ھو التعلق (attachment) أي مزیج من مشاعر الحب والخوف
والغضب.. فالرضیع یلتصق بالأم، ویخاف عندما تبتعد عنھ، فیغضب رغبة في استعادتھا

والالتصاق بھا. فھي علاقة اندماج والتحام، ثم بعد ذلك انفصال..

ولكي نستوعب طبیعة ھذه العلاقة ودورھا في نشأة السموم النفسیة، لا بد من توضیح
مجموعة من القواعد التي تقوم علیھا ھذه العلاقة، والتي ھي أساس العلاقات التالیة في حیاة

الإنسان. وھذه القواعد ھي:

أ –الذات الإنسانیة نسبیة مرتبطة بوجود الآخر ولیست منفصلة عنھ

یولد الطفل بدون ذات، كائن بیولوجي مزود بكل إمكانیات التواصل مع الآخر. وتؤدي
العلاقة العاطفیة والحمیمیة بالأم إلى میلاد ذاتھ في نھایة عامھ الثاني، فھو حبیس ھذه العلاقة، علاقة
تلاحم بین كائن ینمو ویتطور وبین إنسان مكتمل النمو. فالعلاقة بین الطرفین تبدو ظاھریاً غیر
متكافئة، ولكن فعلیاً بینھما علاقة تكامل واحتیاج. الأم بالنسبة للرضیع ھي الأمان والعالم والوجود،

والرضیع بالنسبة للأم ھو من یشُبع إحساسھا بأعمق عاطفة إنسانیة، ألا وھي عاطفة الأمومة.

ینمو الرضیع نفسیاً واجتماعیاً وعقلیاً وعاطفیاً نتیجة علاقة (التعلق) بینھ وبین الأم (أو بدیل
دائم لھا). إنھ یراقبھا ویقلدھا ویتفاعل مع نظراتھا وحركاتھا ونبرة صوتھا وكلماتھا.. ومن خلال
ذلك یتعلم اللغة والمشي وطریقة الأكل والتواصل، ویتعلم الخوف والألم والفرح.. وتدریجیاً یدرك
الطفل أن لھ ذاتاً منفصلة عن ذات أمھ، وأنھا آخر منفصل عنھ، وخلال ذلك یبني لھا تصورات
داخل عقلھ، وفي نفس الوقت یبني تصورات لنفسھ. أي أنھ یبني تصورات عن نفسھ وأخرى عن

الآخر، من خلال علاقتھ بأمھ أولاً ثم بأبیھ والآخرین داخل الأسرة والمحیطین بھ..

تعكس تلك التصورات في جوھرھا إدراكھ المتنامي الذي یشُكل أساس تكوین شخصیتھ (أو
أناه الدنیویة)، وأساس بناء كل من عقلھ الواعي وعقلھ اللاواعي، وبالتالي بناء منظومة أفكاره
ومعتقداتھ.. فالمولود لا یصبح إنساناً بمعنى الكلمة إلا إذا تربىّ مع بشر آخرین، ولو أنھ عاش في



غابة مع الحیوانات، لصار مثلھا ولمشى على أربع ومَھْمَھَ بأصوات مبھمة، ولتشوّھت جمیع
إمكانیاتھ التي خُلق مزوداً بھا..

إذاً لا یعُتبر الإنسان موجوداً إن لم یكن ھناك آخرون یعترفون بوجوده (أولھم الأم ثم الأب)،
فالإنسان كائن نسبي ولیس منفصلاً (أنا موجود لأن ھناك آخرین یعترفون بوجودي).. ما معنى
نسبي؟ أي أمر مقیدّ بغیره ومرتبط بھ. من أنا؟ الأنا الدنیویة أو الاجتماعیة، ھي الأنا التي تعیش
وسط الآخرین، ھي الأنا التي تبحث عن إثبات وجودھا وتأكید ذاتھا وسط الآخرین، إما بالتسلط
علیھم أو بالخضوع لھم.. قائلة: ھا أنا ذي. ھي الأنا التي تغار وتقارن وتتعلق وتخاف وتتألم
وتغضب وتفرح.. ھي الأنا التي تحتاج إلى الآخر ویحتاجھا الآخر، وھي مرتبطة بوجودنا على ھذه

الأرض.

ورغم أن وجود الإنسان مقید بوجود الآخر، إلا أنھ كائن متفرد، ویملك إرادة حرة منذ
میلاده. وھنا أنتقل إلى القاعدة الثانیة التي تقوم علیھا علاقة الرضیع بأمھ، ثم بالآخرین فیما بعد،

وھي:

ب – الذات الإنسانیة تمتلك إرادة حرة

أھم ما یمیزنا كبشر ھو أن الله سبحانھ وھبنا إرادة، وبسبب تلك الإرادة نحن ممتحنون،
وبسببھا یحدث الصراع والخلاف داخل العلاقات الإنسانیة..

كل فرد منا بصمة لا مثیل لھ بخبراتھ ومنظومة أفكاره ومنطقھ في ھذه الحیاة.. فكل منا
مختلف عن الآخر، كل منا لھ إرادة حرة، فالحریة ھي من مبادئ الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا..

نحن نتخذ یومیاً مئات القرارات، ولدینا لحد كبیر حریة الاختیار في جل ما یواجھنا في
حیاتنا، ولكن لكل قرار نتخذه نتائج.. ونحن مسؤولون عن نتائج اختیاراتنا وتصرفاتنا.. فالآخر یعمل

على دفعنا إلى الوراء، قائلاً: «توقف»، لأنھ ھو أیضًا حر في قراراتھ، ومسؤول عن اختیاراتھ..

على سبیل المثال: وبخّك أحد معارفك، رد فعلك ھو قرارك، قد تختار أسلوب التجاھل أو
الرد بالمثل أو استعمال العنف أو التخلي عن العلاقة أو الدفع بالتي ھي أحسن أو الانتقام.. فأنت حر



في نوعیة القرار الذي تتخذه، ولكن نتائج قرارك أنت مسؤول عنھا، ردود أفعال الآخرین نحوك
أنت غیر مسؤول عنھا، لأن الآخر أیضًا یمتلك إرادة حرة..

أنت لك كامل الحریة أن تبقى على قید الحیاة أو أن تنھي حیاتك منتحرًا، أنت حر أن تأكل
حتى التخمة أو أن تأكل بقدر، أنت حر في أن تقوم بأداء تمارین ریاضیة یومیاً أو لا، حر في أن
تستمر في التدخین أو أن تقلع عنھ، حر أن تؤمن با� خالقك أو أن تلُحد.. إنھا إرادتك واختیاراتك،
لكن لكل اختیار تبعات ونتائج أنت وحدك مسؤول عنھا. فكل أمر أو نظام أو فعل تحكمھ قوانین، لا

شيء في ھذه الحیاة اعتباطي أو دون معنى..

من ھذا المنطلق، نحن نتعلم من یوم میلادنا إلى نھایة حیاتنا. نتعلم من خلال الآخرین ومن
خلال تجاربنا وأخطائنا، نتعلم كیف نعیش الحریة ونستخدم إرادتنا دون أن نسبب الأذى للآخرین،

ونتعلم كیف نعیش الحریة الحقیقیة التي ھي مرتبطة بالمسؤولیة وبالمبادئ الأخلاقیة..

أول علاقة للطفل في عالمھ الجدید ھي علاقتھ بأمھ، إنھا علاقة تعلق، یتعلم من خلالھا كیف
یصبح ذاتاً إنسانیة متناغمة مع المحیط الذي یعیش فیھ. لذلك فإن نمط شخصیة الأم ونقاط ضعفھا
ومنظومة أفكارھا وما ھو دفین في عقلھا اللاواعي ومستوى وعیھا بذاتھا وطبیعة علاقتھا
الزوجیة.. كل ذلك یؤديّ دورًا جوھریاً في الطریقة التي تتفاعل بھا مع طفلھا، ودورًا في الطریقة
التي یستجیب بھا الطفل لھا وللآخرین فیما بعد، وتؤديّ دورًا في تصوراتھ عن نفسھ وعن العالم،

ودورًا في طریقة استخدامھ للإرادة التي وھبھ الله إیاھا.

تعلق الرضیع بأمھ وتفاعلھ معھا ھو دلیلھ لیتعلم كیف یصبح ذاتاً إنسانیة وسط الذوات
الإنسانیة الأخرى.. ومن ھنا أنتقل إلى القاعدة الثالثة التي تقوم علیھا تلك العلاقة، وھي:

ج –الذات الإنسانیة تولد وتنمو من خلال العلاقة التفاعلیة بین الرضیع وأمھ، والعلاقة
بینھ وبین الآخرین المحیطین بھ فیما بعد

العلاقة بین الرضیع وأمھ قائمة على عنصرین أساسیین: من جھة، تقوم الأم بتقدیم الحب
غیر المشروط، فالعلاقة ھي علاقة حب بالدرجة الأولى. ومن جھة أخرى، استخدام الأم للأسالیب
التربویة بھدف توجیھ الطفل ووضع حدود لسلوكیاتھ، فتبعده عن غیر المرغوب فیھا، وتعلمھ

السلوكیات المرغوب فیھا، حسب وجھة نظرھا (أو وجھة نظر المربي).



تختلف وجھة نظر الطفل عن وجھة نظر الأم داخل العلاقة التفاعلیة بینھما، فالأم ھي من
یربي ویوجھ، والطفل ھو من یتلقى (بتفاعل) ما یوجھ إلیھ. الأم موضوع حب بالنسبة إلى الطفل،
ھي منبع الأمان في عالم لا یمكنھ العیش فیھ بدونھا، ھي من تعطیھ المعنى والوجود، لذلك ھو شدید
الحساسیة لكلماتھا ونبرة صوتھا وأسالیبھا في توجیھھ.. یدرك من ابتسامتھا وحنانھا وھدوئھا أنھ
محبوب ومقبول لدیھا، ویدرك من عبوسھا وصراخھا وإھمالھا أنھ مرفوض وغیر مقبول لدیھا،

فیشعر بالخوف لأن وجوده مھدد.

یمتلك الطفل منذ میلاده إرادة حرة یعُبرّ بھا عن رغباتھ وطلباتھ واحتیاجاتھ، ویعُبرّ بھا عن
اعتراضھ ورفضھ.. إنھ كائن في طریق النمو. تتحدد ھویتھ الشخصیة في مرحلة المراھقة، وتستمر
في التبلور والتغیر (النسبي) عبر مراحل حیاتھ، نظرًا إلى تراكم خبراتھ وطبیعة اختیاراتھ وكیفیة

إدراكھ للأحداث والتحدیات التي تواجھھ یومیاً..

من ھذا المنطلق، تبرز مجموعة من التساؤلات التي سأعمل على الإجابة عنھا تباعًا،
تساؤلات حول العلاقة التفاعلیة بین الأم والطفل (ومن ثم الأب)، وتأثیر تلك العلاقة على علاقات

الطفل بالآخرین فیما بعد. والتساؤلات ھي:

ما ھي الأسالیب الإیجابیة والأسالیب السلبیة في التربیة؟ وما ھو الحب غیر المشروط؟ ما
ھو الفرق بین منظور الوالدین للأسالیب التربویة، وبین منظور الطفل لتلك الأسالیب؟ ما دور الأب
في عملیة التعلق؟ ما ھي طبیعة تعلق الطفل بالأم في مرحلة الرضاعة، وما ھو دورھا في تطور
ذاتھ في المراحل التالیة؟ وما دور العلاقة الحمیمیة بالوالدین في نشوء السموم النفسیة لدى الطفل؟

والسؤال الأخیر سأجیب عنھ في الفقرة الثانیة من ھذا الفصل..

كما سبق وذكرت، الذات الإنسانیة تولد في نھایة العام الثاني من عمر الطفل نتیجة للعلاقة
الحمیمیة (التعلق) بینھ وبین الأم، والسنوات الأولى ھي أساس البناء النفسي والعقلي والاجتماعي

والعاطفي للإنسان.

والتربیة علم وفن، علم لھ قواعد وقوانین تحكمھ، ولیست عملیة اعتباطیة.. والواقع یبین أن
عملیة التربیة خاضعة لأھواء الأم (والأب) ونمط شخصیتھا وثقافتھا ومزاجھا ونقاط ضعفھا
وضغوطاتھا الحیاتیة.. لذلك بسبب الجھل ونقص الوعي قد ترتكب الأم (والأب) أخطاءً قد تكون



كارثیة، تؤثر سلباً على طریقة إدراك الطفل للأحداث والأمور الحیاتیة، وتؤثر سلباً على تصوراتھ
لنفسھ وللآخرین وللعالم كلھ.

فقد تلجأ الأم (والأب) إلى طرق وأسالیب سلبیة في تربیة الطفل، طرق لا تتناسب مع مبادئ
الفطرة السلیمة التي یولد علیھا، فتتشوه لدیھ تلك المبادئ ویسیر نمو ذاتھ في مسار سلبي.

إذاً ما ھي الأسالیب السلبیة؟ وما ھي الأسالیب الإیجابیة في التربیة؟

قبل أن أتحدث عن الأسالیب السلبیة، أشیر إلى أربع مبادئ مھمة، وھي:

أ–   المبدأ الأول: تعتبر مرحلة الطفولة (من المیلاد إلى سن 12 سنة) حساسة جداً، لأنھا
مرحلة میلاد وبناء تدریجي للذات، لذلك من السھل على المربي السلبي في أسالیبھ التربویة كسر

ذات الطفل وتشویھھا بسبب ھشاشتھا وضعفھا.

ب– المبدأ الثاني: العامل المشترك بین الأسالیب السلبیة ھو أنھا تخیف الطفل، لأنھ یفھم منھا
أنھ مرفوض وغیر مقبول من قبل والدیھ (أو المربي). فحسب أحد مبادئ نظریة التعلم (مبدأ التعلم
بالارتباط أو الاقتران) عندما یرتبط مثیر مخیف (الأسلوب السلبي كالصراخ والتھدید) بمثیر آخر
غیر مخیف (بل موضوع حُب كالأم والأب) مع عامل التكرار، یصبح شخص الأم (والأب) مخیفاً

للطفل، ویعمم الخوف لیصبح العالم بالنسبة إلیھ مخیفاً، وترتفع درجة استعداده للمخاوف..

ج–   المبدأ الثالث: یتصف النمو النفسي بأنھ تفاعلي وبنائي، أي أن كل خبرة جدیدة أو
موقف جدید یتفاعل مع الخبرات السابقة أو المواقف السابقة داخل عقل الإنسان (الواعي
واللاواعي). ونفھم من ذلك، أن خبرات الطفل الأولى ھي التي تشُكل أساس بنائھ النفسي، وتأثیر
تلك الخبرات یستمر في كل مرحلة تالیة من حیاتھ، لأن كل خبرة لا تفنى بل یعُاد بناؤھا مع كل
خبرة جدیدة.. وبالتالي فالأساس الھش یؤدي إلى بناء ھش، وتؤديّ الأسالیب السلبیة الدور الأھم في

ذلك البناء..

د–   المبدأ الرابع: العلاقة التفاعلیة بین الرضیع والأم ومع تراكم المواقف والخبرات،
یصبح التفاعل على شكل دائرة إلزامیة (إكراھیة) تصاعدیة، وتتكرر المواقف یومیاً لتصبح عادات.
على سبیل المثال: الأم تصرخ والرضیع یبكي، الأم یزداد صراخھا لأنھا منزعجة من بكاء ابنھا،



والرضیع یلجأ للنحیب ولا یتوقف عن البكاء لفترات قد تطول لأنھ خائف من صراخ أمھ. وھكذا
تأخذ العلاقة نمطًا معیناً من الأفعال وردود الأفعال التصاعدیة.. فإذا كانت العلاقة تمیل للسلبیة في
السنوات الأولى، فغالباً ما تستمر على نفس المنوال وتسوء حالة التواصل، وتمیل ھذه العلاقة لأخذ

أشكال متنوعة من السلبیات في المراحل التالیة..

ولكي نعرف الأسالیب الإیجابیة لا بد لنا من معرفة الأسالیب السلبیة أولاً، لنعمل على
تجنبھا. وھنا سأذكر مجموعة من تلك الأسالیب السلبیة التي لا تناسب نفسیة الطفل، التي ما زالت

في مراحل تكوینھا الأولى، وھذه الأسالیب ھي:

–   أسلوب الصراخ: یخاف الرضیع من الصوت المرتفع ابتداءً من الأیام الأولى من حیاتھ،
غالباً لأن الصوت المرتفع (أو الصراخ) یعتبر نشازًا لا ینسجم وموسیقى الطبیعة، وأیضًا لا یتناغم
مع مبادئ الفطرة السلیمة.. لذلك یرتبك الرضیع وینزعج عند سماعھ أصواتاً كھذه، خاصة عندما
تصدر من مصادر تعتبر مصادر حب وتعلق، كالأم أو الأب، ومع تكرار واستمرار سماعھ لھذه

الأصوات یتعلم الخوف..

–   أسلوب التھدید: یقُصد بھ تھدید الطفل بعبارات مخیفة، كقول الأم (أو الأب) لھ:
سأضربك إن لم تتوقف عن البكاء، أو أغُرب عن وجھي وإلا ھشمت رأسك، إن لم تتوقف عن
الحركة سأرمیك في الشارع.. إنھا عبارات غیر قابلة للتنفیذ وتخیف الطفل لأنھ یصُدقّھا، ویفھم منھا

أیضًا أن كلام المربي لیس لھ مصداقیة، وأنھ یكذب ولا ینفذّ ما یقولھ..

–   أسلوب الضرب: تلجأ الأم (أو الأب) لضرب الطفل عندما یرتكب فعلاً ترى أنھ غیر
مناسب. ویسُبب الضرب للطفل ألمًا جسمیاً ونفسیاً، فمن جھة یخیفھ، ومن جھة أخرى یتعلمھ

ویستعملھ مع أقرانھ وإخوتھ.. ویمكن لثقافة العنف أن تورث فتنتقل من جیل إلى جیل..

–   أسلوب التساھل المفرط: ویقُصد بھ عدم وجود قواعد واضحة ومحددة. فالسلوك غیر
المرغوب فیھ یسُمح بھ مرة، ولا یسُمح بھ مرات أخرى، وبالتالي لا یفھم الطفل المطلوب منھ
فالرسالة غیر واضحة، كما أن السلوك المرغوب فیھ قد لا یكُافأ علیھ. وأیضًا التساھل المفرط یبدو
واضحًا في عدم قدرة الأم على قول كلمة (لا) التي ھي ضروریة لیتوقف الطفل عن سلوكیات فیھا



تجاوز لحدوده أو إساءة للآخرین أو غیر مقبولة اجتماعیاً.. كلمة (لا) أساسیة لتربیة موثوق بھا
وإیجابیة، تقُال بحزم واحترام.

–   أسلوب السخریة: ویقُصد بھذا الأسلوب عدم احترام شخصیة الطفل ونعتھ بصفات تحط
من قدره ومن ثقتھ بنفسھ. عبارات یستعملھا المربي بھدف أن یتوقف الطفل عن الشغب وكثرة
الحركة.. على سبیل المثال: أنت قبیح، أنت مثل القرد، تناول طعامك وإلا ستصبح ھیكلاً عظمیاً..

فالطفل یصُدقّ ما یقُال لھ من قبل الوالدین ویأخذه كحقائق مسلمّ بھا.

–   الدخول في مواقف صراع مع الطفل: عندما تعُاند الأم (أو الأب) الطفل لینُفذّ ما یطُلب
منھ في موقف ما، ویرفض الطفل تلقائیاً تنفیذ ما یطُلب منھ. یتحوّل الموقف إلى حلبة صراع
وتتصاعد الأفعال وردود الأفعال، وقد یصل الحال إلى استعمال المربي أسالیب غایة في السلبیة،
كالعنف اللفظي والمادي، فیفھم الطفل أنھ مرفوض من قِبلَ والدیھ، ویؤثر ذلك سلباً على بنائھ

النفسي.

–   عقاب أكبر مما یستحقھ الموقف: قد یرتكب الطفل خطًا ما، وقد یكون بسیطًا بسبب
حاجتھ للعب، فیكسر صحناً أو یمزق صفحات من كتاب مھم.. فیكون رد فعل الأم (أو الأب) عنیفاً.
وأحیاناً نظرًا لضغوطات الحیاة الیومیة وشعور الأم بالإحباط قد تبُالغ في مدى شغب طفلھا، فتعاقبھ

عقاباً أكبر مما یستحقھ الأمر.

–   الرسائل المتناقضة: قد تطلب الأم من طفلھا طلباً، وفي نفس الوقت تتصرف بطریقة
مخالفة لما طلبتھ منھ. على سبیل المثال: تقول الأم لطفلھا اذھب ونمْ في غرفتك، ثم لا تمُانع من أن
ینام معھا في الفراش. أو تعاقبھ عندما یخُرج أدوات المطبخ لیلعب بھا، ثم تعطیھ تلك الأدوات لیھدأ.
أو تصرخ علیھ عندما ینشر الفوضى في المنزل، وعندما یصرخ ھو تعُاقبھ.. إنھا مواقف تعطي
للطفل رسائل متناقضة فلا یستطیع فھم ما یطُلب منھ، أو فھم معناھا أو مضمونھا، وبالتالي ینتابھ

الارتباك..

–   إصدار الأحكام: قد تصُدر الأم (المربي) أحكامًا على الطفل، بسبب ما یقوم بھ من
سلوكیات غیر مقبولة أو مزعجة، ككثرة البكاء أو الالتصاق بالأم أو الصراخ أو كثرة الحركة..
فتقول لھ الأم مثلاً: أنت عصبي، أنت خجول، أنت عنید، أنت خامل.. ھذه الأحكام مع عامل التكرار



تتحول إلى برامج مُخزّنة في عقل الطفل اللاواعي، وتصبح معتقدات یؤمن بھا ویتصرف بناءً علیھا
في جمیع مراحل حیاتھ اللاحقة..

–   الانتقاد والتعلیق واللوم: أسالیب تسُبب الألم النفسي للطفل، وھي أسالیب سائدة رغم أنھا
سلبیة، فھي تنقل إلى الطفل رسائل یقُال لھ فیھا: أنت لا تعلم ولا تفھم، وأنا (المربي) أعلم وأفھم،
أنت على خطأ وأنا على صواب. ومن أمثلة العبارات الدالة على تلك الأسالیب التالي: لماذا تركت
ألعابك مبعثرة، ما ھذه الفوضى التي تملأ المكان، لماذا تدفع أخاك، ألم أقل لك ألا تفعل ذلك.. إنھا
عبارات سلبیة تركز على الأخطاء التي یقوم بھا الطفل، بدل التركیز على ما یجب علیھ فعلھ.. من

الصواب أن تقول لھ الأم: اجمع ألعابك، ھدوء، رتبّ الغرفة، انتبھ لأخیك..

–   یصرخ الطفل فتتنازل الأم عن موقفھا لصالحھ كي یھدأ: یترصد الأطفال الثغرات
الكامنة في أسالیب والدیھم التربویة لیتجاوزوا الحدود.. فعندما یصرخ الطفل وتلبي لھ الأم ما یرغبھ
تجنباً للإزعاج الناتج عن صوتھ المرتفع، وما یتبع ذلك من استعمالھا لأسالیب سلبیة أخرى،
كالصراخ والتساھل المفرط والضرب والتھدید.. نظرًا لانزعاجھا وعدم اقتناعھا بموقفھا الضعیف
وغیر الحازم تجاه صراخ طفلھا. حین ذاك یجد الطفل أن الصراخ ھو الوسیلة الناجعة للاستجابة

لطلباتھ..

–   التلاعب بالحب: من أھم احتیاجات الطفل الحب غیر المشروط، أحبھ لأنھ طفلي.
فالعلاقة بالأم (والأب) حمیمیة وعاطفیة بالدرجة الأولى، لذلك عندما تستعمل الأم أسالیب فیھا
تلاعب بحبھا لھ، كأن تقول لھ بھدف تأدیبھ: أنت لست ولدي، ابعد عني، توقف عن الصراخ وإلا
رمیتك خارج البیت، سأتخلى عنك إن لم تذھب للنوم حالاً.. عبارات فیھا إساءة لنفسیة الطفل، ویفھم
منھا أنھ مرفوض وغیر محبوب من قبل والدتھ، ومن السھل أن تتخلى عنھ، فھو یصدقّ ما تقولھ لھ

ویأخذه كحقائق یمكنھا تطبیقھا، فیشعر بالخوف وعدم الأمان..

–   التركیز على سلوكیات الطفل السلبیة: في ھذا الأسلوب تركز الأم على السلوكیات التي
تزعجھا وتؤدي إلى الفوضى داخل البیت، وبما أن ھدف الطفل دائمًا ھو البحث عن اھتمام أمھ
(وأبیھ)، لذلك فإن ما ترُكز الأم علیھ انتباھھا یزداد حدة، حتى وإن كان سلبیاً.. فعندما تقول لھ: لا
تتشاجر مع أختك، توقف عن الصراخ، توقف عن الجري وإلا ستقع على الأرض.. ھذه العبارات
تجعل شجار الطفل وصراخھ وخوفھ یزداد. والصواب أن تقول لھ: تعاون مع أختك، تحدث بصوت



ھادئ، انتبھ وأنت تجري.. عبارات تتضمن ما ترغب فیھ الأم، وتتضمن معاني إیجابیة واضحة
تریح الطفل وتجعلھ یمتثل لطلباتھا دون أن تحُرك فیھ آلیات الدفاع عن النفس، من قلق وخوف

وغضب..

–   أسلوب الحمایة الزائدة: یتعلم الطفل إتقان مھارة ما بالتكرار، لكن بأسلوب الحمایة
الزائدة تعرقل الأم مسیرة الطفل نحو إنجاز عمل ما. على سبیل المثال: یحاول الطفل ارتداء قمیصھ
دون جدوى، فینفد صبر الأم وتسُرع لتساعده على ارتدائھ. یحاول الطفل أن یأكل بمفرده فتأتي الأم
وتطُعمھ.. لا تدعھ یتعلم بالتجربة والخطأ، وخوفاً علیھ تقوم نیابة عنھ بما یمكنھ القیام بھ بمفرده
عندما یعُطى الفرص لیتدرب علیھ.. ومع تكرار ھذا الأسلوب تكون الأم قد أعطت الطفل رسالة
تقول لھ فیھا: أنت لا تستطیع أن تتحمّل مسؤولیة نفسك بمفردك، فتشُعره بالخوف، وھذا یؤدي

مستقبلاً إلى جعلھ شخصًا اتكالیاً على الآخرین..

–   الشح في التعبیر العاطفي: كثیر من الأمھات (والآباء) لا یجیدون التعبیر عن عواطفھم،
باللمسة الحنون والقبُلة والضم والكلمة الطیبة.. ربما لم یفعل معھم آباؤھم وأمھاتھم ذلك عندما كانوا
أطفالاً صغارًا، ولسان حالھم یقول: نعم نحن نحب أبناءنا، نرعاھم ونربیھم ونعمل لھم كل ما في
وسعنا.. في الواقع التعبیر العاطفي أمر أساسي للطفل، خاصة في سنواتھ الأولى، فھو یؤثر إیجاباً

على نموه النفسي والعقلي والاجتماعي، لینمو أكثر اطمئناناً وشعورًا بالأمان والثقة..

–   الكذب على الطفل والحدیث معھ بأسلوب غیر منطقي: من أھم وظائف العقل البحث عن
الحقیقة، والصدق من أھم مبادئ الفطرة السلیمة التي یولد علیھا الطفل.. الطفل یصُدقّ كلّ ما تقولھ
لھ الأم (أو الأب) فعندما تقلل من شأنھ اعتقاداً منھا أنّ الصغار لا یفھمون أو ناقصو عقل، تكون
مخطئة. فالأطفال سریعو التعلم ومبدعون، ولدیھم قدرة فائقة على التقاط أحاسیس الأم ومشاعرھا
من خلال كلماتھا ونبرة صوتھا وحركات جسدھا.. ھي عالمھم، وھي التي تمنحھم المعنى والوجود،
وھي محور اھتمامھم وتركیزھم، وھي معلمتھم الأولى في ھذه الحیاة.. فعندما تروي لھم أحداثاً غیر
صحیحة، أو تشرح لھم أمورًا بشكل مزیف، أو تعدھم ولا تفي بالوعد، أو تأمرھم بفعل ھي لا تقوم
بھ (كالصلاة مثلاً)، وعندما تشح في كلامھا معھم، ولا تحاورھم ولا تتحدث باستمرار معھم.. كل

ذلك وما شابھھ یؤثر سلباً على تطور الطفل العقلي والنفسي والأخلاقي..



–   قمع حریة الطفل: الحریة من مبادئ الفطرة السلیمة، فالطفل یولد بإرادة حرة، وھدف
التربیة تھذیب تلك الحریة وتوجیھھا لا قمعھا. تولد ذات الطفل في نھایة العام الثاني فیقول: (ھا أنا
ذا)، وتظھر سلوكیات الإرادة واضحة علیھ، أنا أرید ھذا، ولا أرید ھذا، وأصمم على ھذا.. والمربي
الذي یمیل للسلبیة في تربیتھ، یسُمي تلك السلوكیات عناداً، فیحاول قمعھا وصدھا بالسیطرة والعنف
أحیاناً، وبالإھمال والتساھل المفرط أحیاناً أخرى. وفي كل ذلك كبت لحریة الطفل التي وھبھا الله لھ،
فیمیل لاستعمالھا بطریقة قد تسیئ لنفسھ وللآخرین، فیصبح في المراحل التالیة متمرداً وعنیفاً أو

منسحباً وخجولاً أو مستھترًا..

–   التعامل السلبي مع مشاعر الطفل: یعُتبر الجانب الانفعالي العاطفي ذا أھمیة خاصة لدى
الأطفال، ویمكننا القول إن الطفل كائن منفعل، فحساسیتھ مفرطة، وھو سریع التغیر ومتقلب، یفرح
ویحزن ویبكي ویضحك ویغضب ویخاف، ویشعر بالظلم والذنب والألم.. لذلك یحتاج تعامل الأم
(والأب) مع انفعالاتھ إلى صبر وتفھم وحكمة وھدوء. وتبدو أھمیة ھذا الجانب لدى الطفل في أنھ قد
ینسى خبراتھ في سنواتھ الأولى، لكنھا تبقى متجذرة داخل عقلھ، فإن كانت ھذه الخبرات سلبیة فإنھا

تشُكل بدایة نشأة القنابل الموقوتة..

–   إنكار الأم لمشاعر الطفل أو عدم مساعدتھ على التواصل معھا أو الاستخفاف بھا أو
قمعھا.. وجمیعھا أسالیب تربك الطفل وتشوه إدراكھ للأحداث والمواقف، وتعرقل تعلمھ كیفیة التحكم
في انفعالاتھ وإدارتھا. فالطاقة السلبیة المتولدة عن خبراتھ المشحونة بمشاعر الألم والغضب
والخوف تؤُثر سلباً على الصفات التي تمُیز الأطفال وھي: التلقائیة والاستمتاع باللحظة وروح

الإبداع والمرح..

وھذه أمثلة توضح كیف یمكن أن تتعامل الأم سلباً مع مشاعر الطفل: تنتاب الطفل نوبات من
الغضب فتواجھ الأم تلك النوبات بالتعنیف، دون أن تحاول تفھم سبب غضب ابنھا، فیشعر بالظلم
لأنھ في تلك المواقف ھو بحاجة لصدر أمھ كي تشُعره بالأمان!.. وفي مثال ثانٍ، كسر الطفل تحفة
فنیة في البیت فخاف وارتبك، وبدل أن تتفھم الأم مشاعره، نھرتھ بغضب قائلة لھ: أنت ولد سیئ..
أنت لست ولدي!.. وفي مثال ثالث، شعر الطفل بالغیرة من أخیھ الأصغر فدفعھ، وعنفتھ الأم دون

أن تتفھم غیرتھ قائلة: أنت ولد شریر كیف تؤذي أخاك الصغیر!..



إنھا أمثلة توضح تعامل الأم (المربي) السلبي مع مشاعر الطفل، بعیداً عن الحوار لفھم
نفسیتھ وفھم طریقتھ في تفسیر ما یحصل، من أجل مساعدتھ على التواصل مع مشاعره السلبیة

لإطلاقھا، بدل تجذرھا في عقلھ اللاواعي..

–   الخلاف بین الزوجین: یؤثر الخلاف بین الزوجین سلباً على أسالیبھما في تربیة الطفل.
فمن جھة، یؤثر الخلاف على نفسیة الأم فقد یجعلھا تغضب وتثور وتنزعج وتحبط وینفد صبرھا،
فیقع الطفل ضحیة ذلك إما بتعنیفھ دون مبرر واضح أو بإھمالھ والابتعاد عنھ، ویتلقى الطفل تلك
المشاعر بانزعاج ویفُسرھا بشكل شخصي محدثاً نفسھ: أمي ترفضني أو أمي لا تحبني. ومن جھة
أخرى، قد یظھر الخلاف بین الزوجین جلیاً، عندما یتعامل كل منھما مع طفلھ بشكل مختلف عن
الآخر، أحدھما یعُنف والآخر یصحح الخطأ بالتقرب من الطفل والدفاع عنھ ضد قسوة الأول..

أحدھما یتساھل بشكل مفرط، والآخر یعترض فیبالغ في التسلط..

–   أسلوب السیطرة المبالغ فیھا: یحتاج الطفل إلى سلطة حازمة. یحتاج إلى توضیح الحدود
التي لا یمكنھ تجاوزھا، كي لا یسُبب الإزعاج أو الضرر للآخرین، وأولھم الأم والأب. كلمة (لا)
ضروریة تقُال باحترام ودون تراجع، وعدد من القواعد الواضحة والمحددة لتنظیم أوقات الأكل
والنوم ومجال اللعب.. ولكن عندما تصبح السلطة مبالغاً فیھا، وصرامة لا مرونة فیھا، ویطغى فیھا
الخوف من الأم (والأب) بدل مشاعر الاحترام والأمان والثقة.. فإن الطفل سوف تختل تلقائیتھ

وتكُبت حریتھ، ویتأثر نموه النفسي سلباً..

تمارس الأم (والأب) الأسالیب السلبیة عن جھل ونقص في الوعي، ولیس عن قصد
ومعرفة.. فالأسالیب ھي ممارسات یومیة تتأثر بكل من ممیزات وعیوب شخصیة الأم (مدى ثقتھا
بنفسھا وتقدیرھا لنفسھا ومشاكلھا النفسیة..). وتتأثر ھذه الأسالیب بمستوى ثقافتھا وظروفھا الآنیة
والتربیة التي تلقتھا أثناء طفولتھا من قبل والدیھا، كما تتأثر بخلافاتھا الزوجیة.. وأیضًا تتأثر بطبیعة
الطفل نفسھ، فالأطفال یختلفون منذ المیلاد بعضھم عن بعض بسبب العوامل الوراثیة والظروف
التي تعرضوا لھا في فترة الحمل وھم أجنة (رفض الأم للحمل أو تقبلھا لھ، توتر الأم ومخاوفھا..)،
فالطفل منذ ولادتھ قد یكون صعباً وقد یكون أكثر میلاً للسھولة، وذلك یؤثر على العلاقة التفاعلیة

بینھ وبین الأم، وبالتالي یؤثر على أسالیبھا التربویة نحوه..



الأسالیب الإیجابیة في التربیة: ببساطة شدیدة الأسالیب الإیجابیة ھي عدم ممارسة الأسالیب
السلبیة، لا للعنف ولا للتساھل المفرط ولا للتسلط المبالغ فیھ ولا للحمایة الشدیدة ولا للإھمال..
الإیجابیة تمارسھا أم (وأب) واثقة من نفسھا متقبلة لطفلھا، تقدم لھ حباً غیر مشروط. أم تعرف أن
تقول كلمة (لا) بكل احترام وتقبل وحزم، وتضع مجموعة من القواعد لتنظم حیاة طفلھا في البیت
وخارجھ، قواعد مرنة وقابلة للتكیف مع الظروف الیومیة، أم یشعر معھا الطفل بالأمان والثقة
والمعنى والوجود.. أم ناضجة عاطفیاً، أم تعُلم طفلھا كیفیة التعاون ومساعدة الآخرین والعطاء، أم
متفھمة لطفلھا تشاركھ الحیاة وتلاعبھ وتحاوره لتفھم عالمھ.. أم تساعد طفلھا على ممارسة حریتھ
في حدود عدم الإساءة للمحیطین بھ، أم ھدفھا بناء علاقة حب واحترام بینھا وبین طفلھا، مع الأخذ

بیده لیكون إنساناً مستقلاً معتمداً على نفسھ ومسؤولاً عنھا..

ما ھو الحب غیر المشروط؟: ھو حب بدون قیود أو شروط، ھو حب فعلي لا یتغیر، حب
خالص دون مصلحة، أحبك لأنك ابني. حب الأم (والأب) لطفلھا، ھو حب دون انتظار مقابل.. لذلك
من الأسالیب السلبیة في التربیة، أسلوب التلاعب بالحب (كأن تقول الأم لابنھا: أنت لست ابني لأنك
ضربت أخاك، أو لن أحبك إن أكثرت من المشاغبة..) تستعملھ الأم عن جھل ولیس عن قصد وسوء

نیة، لكن یبقى تأثیر تلك العبارات كارثی�ا على الطفل..

الفرق بین منظور الأم للأسالیب التربویة وبین منظور الطفل لھا: الأم ھي من تمارس
العملیة التربویة، ھي السلطة التي توُجّھ وتعُلمّ وتسُیرّ. العلاقة بین الأم والطفل ھي علاقة بین كبیر
راشد مكتمل النمو، وبین صغیر قاصر یسیر في طریق النمو. یرى الطفل في الأم (أو الأب)
موضوع حب، وموضوع حیاة، لذلك یفھم من أسالیبھا السلبیة (كالضرب والصراخ..) أنھ مرفوض،
وھذا بالنسبة إلیھ یمُثلّ قمة القلق الوجودي، فحیاتھ مرتبطة باعترافھا بوجوده، الوجود الحاضن
والرحیم.. یرى في أمھ (وأبیھ) العالم، فالعالم قد یكون رحیمًا ومحباً، وقد یكون مخیفاً وشریرًا،

حسب تصرفات الأم نحوه..

أما بالنسبة إلى الأم فترى في الطفل الكائن الذي یشُبع عاطفة الأمومة لدیھا. فتندفع لحمایتھ
والتعامل معھ بحب ورعایة، وتتفاعل معھ بكل أحاسیسھا ومشاعرھا وجوارحھا، مرجعیتھا في ذلك
معتقداتھا عن التربیة وعن الطفولة، وأفكارھا الواعیة واللاواعیة.. لذلك من خلال غیاب الوعي



بالقوانین التي تحكم نمو الطفل، والوعي بالقواعد التربویة، قد ترتكب الأم (والأب) أخطاءً قد تكون
خطیرة في حق الطفل، فیتشوه إدراكھ للأحداث وللمواقف وللعالم كلھ..

دور الأب في عملیة التعلق: یمكن القول أن للأب دورًا مزدوجًا في عملیة التعلق بطفلھ
(attachment). فمن جھة، یؤديّ الأب دورًا في بث الطمأنینة في نفس الأم نتیجة لعلاقتھ الحسنة
بھا، وھذا یؤثر إیجاباً في طفلھما. ومن جھة أخرى، وجود الأب المستمر والمنتظم مع طفلھ من أجل

رعایتھ وملاعبتھ، یؤثر في طفلھ فیتعلقّ كل منھما بالآخر..

ولكنْ ھناك فرق بین تعلق الرضیع بالأم وتعلقھ بالأب. فالرضیع في نھایة العام الثاني تولد
ذاتھ نتیجة لانفصالھا عن ذات الأم، فالرضیع متصل بالأم منذ أن كان جنیناً في رحمھا إلى نھایة
العام الثاني (میلاد ذاتھ)، ھو جزء منھا وأسیر علاقتھ بھا، وبالتالي فإن نمط شخصیتھا ومشاعرھا
وأحاسیسھا وتصرفاتھا نحوه، تؤديّ دورًا جوھریاً في بناء ذاتھ.. بینما یعُتبر الأب موضوع تعلق
خارجي، أھمیتھ الأولى في میلاد ذات طفلھ تأتي من خلال علاقتھ بالأم، ونوعیة التأثیر (سلبي أو

إیجابي) الذي تؤثر بھ تلك العلاقة على الأم..

طبیعة تعلق الطفل بالأم في مرحلة الرضاعة، ودورھا في تطور ذاتھ في المراحل التالیة:
تعُتبر مرحلة میلاد الذات ھي الأساس الذي تبُنى علیھ المراحل التالیة (الطفولة والمراھقة والرشد)،

وطبیعة تعلق الرضیع بأمھ یعطینا تصورًا واضحًا للكیفیة التي سیسیر علیھا نموه فیما بعد..

ویمكننا تصنیف تعلق الطفل بأمھ في مرحلة الرضاعة إلى صنفین أساسیین، حسب طبیعة
العلاقة بینھما، وحسب الأسالیب التربویة التي تستعملھا الأم بھدف توجیھ طفلھا والتعامل معھ،

والصنفان ھما:

–   التعلق الآمن: تتصف علاقة الأم بطفلھا في ھذا النوع من التعلق بالإیجابیة، أم یثق
الرضیع بوجودھا معھ عند حاجتھ إلیھا، تقدمّ العطف والدعم، وتتجاوب مع إشاراتھ (البكاء
والابتسامة والمتابعة..) بتناغم وانسجام. یشعر الرضیع في ھذه العلاقة بالأمان والثقة، وینمو في

المراحل التالیة أكثر میلاً للصحة النفسیة..

–   التعلق القلق أو غیر الآمن: علاقة الأم بطفلھا في ھذا النوع من التعلق غیر سلیمة، أم
غیر موثوق بوجودھا عند حاجتھ إلیھا، وأسالیبھا التربویة تمیل للسلبیة. أم لا یشعر معھا بالأمان،



وتربكھ ردود أفعالھا فیشعر بالخوف. یبني في عقلھ المتنامي تصورات لھا ولنفسھ بعیدة عن الواقع،
یشوبھا الأوھام والشكوك، وینمو في المراحل التالیة أكثر استعداداً للمخاوف وللمشاكل النفسیة..

ونوعیة التعلق في السنوات الأولى تمیل إلى أن تبقى بلا تغییر إلى حد كبیر، لأن كل مرحلة
جدیدة یعُاد بناؤھا بالتفاعل مع المرحلة التي تسبقھا، كما أن كل خبرة جدیدة یعُاد تكوینھا بالتفاعل
مع الخبرة التي تسبقھا، فعندما تكون المرحلة الأولى مضطربة فإن المرحلة التالیة تمیل للاضطراب

أیضًا..

عندما نتأمل طفلاً عمره سنتان، نجد أن ملامح شخصیتھ بدأت تظھر، ویمكننا لحد ما، التنبؤ
بالنمط الذي یمكن أن تكون علیھ ھذه الملامح في المراحل التالیة (الطفولة والمراھقة والرشد)، من
أمثلة تلك الملامح المیل إلى (الخجل – الانطوائیة – العدوانیة – روح المرح – الاستقلالیة – روح

القیادة – الاجتماعیة – سرعة الإحباط والغضب..).

كما تظھر لدى الطفل بوادر المیل إما إلى الصحة النفسیة، أو إلى الاضطرابات النفسیة التي
تأخذ أشكالاً مختلفة من الاضطرابات في المراحل التالیة. ومن أمثلة تلك البوادر (الحركة
المفرطة – العناد الشدید – الالتصاق بالأم – كثرة البكاء والنحیب – شدة الخوف – المیل للحزن –

الاعتداء على الأقران..).

إذاً یشیر نوع التعلق بالأم في مرحلة الرضاعة من جھة إلى الكیفیة التي یسیر بھا التفاعل
بین الأم والطفل. ومن جھة أخرى یعطینا تصورًا للنمط الذي ستكون علیھ شخصیة الطفل ومدى

صحتھ النفسیة، أو نوع مشاكلھ النفسیة في المراحل التالیة من عمره..

ثانیاً: دور العلاقة الحمیمیة بالوالدین في نشأة السموم النفسیة لدى الطفل

السموم النفسیة ھي عبارة عن طاقة سلبیة متجذرة في العقل اللاواعي، مكونة من أفكار
ومشاعر من نفس النوع. الفكرة السلبیة الأساسیة ھي فكرة الرفض، فالطفل یرفض أسالیب الأم
المشحونة بالتھدید أو العنف أو السلطة المعیقة لحریتھ.. وھو عندما یرفض فإنھ یشعر بالخوف، أي
الخوف من فقدان موضوع الحب. والخوف ھو العنصر الأساسي الذي یدخل في تركیب جمیع

المشاعر السلبیة المسببة للألم، كالغضب والشعور بالذنب والقلق..



العلاقة الحمیمیة بالأم في مرحلة الرضاعة (میلاد الذات) ھي الأساس الذي یقوم علیھ بناء
الذات في المراحل التالیة (الطفولة والمراھقة والرشد). فعملیة میلاد الذات تتضمن مظھرین
متزامنین: الانفصال التدریجي عن الأم، والتفرد الناتج عن إدراك الرضیع للأحداث وتصوره لھا
مع شرط وجود الأم.. كذلك الانفصال التدریجي عن الأم (موضوع التعلق أو الحب) یؤدي إلى بناء

علاقة تدریجیة مع الطفل (علاقة بین الأنا والأنت)..

إذاً تكتسب ھذه المرحلة أھمیتھا كونھا عملیة نمو نفسي اجتماعي تتم تدریجیاً نتیجة نشاط
الرضیع الذاتي المشروط بوجود الأم (والأب). فالمیلاد النفسي عملیة داخلیة تتم تدریجیاً، إنھ عملیة
انفصال ذات الرضیع واستقلالھا عن موضوعي الحب الأولى (الأم ثم الأب). إنھ التوصل إلى
الھویة وإلى المعرفة الأولیة لمعنى الوجود، ھذا المعنى الذي یجعل الطفل یقول: ھا أنا ذا، أنا
موجود.. ویعتمد نجاح ھذه العملیة على طبیعة العلاقة التفاعلیة التي تربط الطفل بالأم والتي أساسھا
التعلق المتبادل بینھما، فمیلاد الذات یتوقف على نشاط الرضیع الذاتي نحو التفرد من خلال توفر

الرعایة العاطفیة للأم ومساندتھا..

یبُدي الرضیع في أواخر عامھ الأول سلوكیات من نوع یمكن أن توصف بالقلق، كالخوف
من الانفصال عن الأم والخوف من الغرباء، عندما تبتعد الأم عن ناظریھ أو عندما یبقى وحیداً أو
بعیداً عنھا وبصحبة آخر غریب عنھ.. فالرضیع یشعر بالحیویة والثقة بوجود أمھ (الوجود
الإیجابي) وتكون ردود أفعالھا بمثابة مثیر لسلوكیاتھ، وھو قد یتقبل الشخص الغریب ولكن شرط

وجود أمھ معھ..

إن تكرار خبرات الغیاب المؤقت ضروري قبل أن یتعلم أن غیابھا یتبعھ حضورھا، والأم
ھي من تشجع ھذا النوع من المعرفة الذي ھو أساسي لمیلاد ذات الرضیع..

في الفترة ما بین (12–18 شھرًا) من عمر الرضیع یستمر النمو التدریجي الجسمي
والمعرفي، وتزداد حاجتھ لأمھ كموضوع تعلق، فیصبح حبیس ھذه العلاقة وشدید التأثر بالتغیرات
التي تحصل لھا والتي تنعكس علیھ مباشرة. وھكذا أصبح یمُیزّ إلى حد ما أنھ ذاتٌ منفصلة عن ذات
الأم، فیزداد خوفھ من الانفصال عنھا، والخوف من فقدان الحب، لكن تفاعلھا الإیجابي معھ یؤدي
دورًا أساسیاً في اطمئنانھ وتمثلھ لصورة الأم الطیبة (والأب الطیب).. بینما یؤدي تفاعلھا السلبي إلى

تمثلھ لصورة الأم القاسیة، ومن ھنا تولد وتنمو السموم النفسیة داخل عقلھ اللاواعي..



مع بدایة العام الثالث یدرك الطفل أن الأم كائن آخر مستقل عن ذاتھ وموجود في العالم
الخارجي، ولكن لھا وجود معرفي انفعالي داخل نفسھ. لذلك فإن اضطراب العلاقة بین الأم والطفل
في السنتین الأولیین من عمره تؤدي إلى اضطرابھ النفسي.. قد تصل في أقصى الحالات (للذھان
الطفلي) حیث ینظر للأم كما لو كانت جزءًا من ذاتھ، ولا یدرك بأنھا منفصلة عنھ، وبھذا تصُاب

الخصائص الإنسانیة للشخصیة بالإعاقة وتتشوّه في مراحلھا الأولى..

وقد أشار (بولبي) إلى أن الثقة بوجود الأم ھي الأساس الذي تبُنى علیھ الشخصیة المطمئنة
الواثقة من نفسھا. وفقدان الثقة بوجود الأم (بسبب أسالیبھا التي تمیل إلى السلبیة) تعتبر الأساس

لنشوء شخصیة قلقة..

إذاً أول المخاوف المرتبطة بتدرج میلاد ذات الرضیع ھي، الخوف من الانفصال عن الأم
والخوف من الغرباء ومن كل ما ھو غریب وغیر مألوف. ویختلف مدى شدة الخوف حسب طبیعة
العلاقة التي تربط الرضّع بأمھاتھم، فكلما كانت أسالیب الأم أكثر میلاً إلى الإیجابیة، كلما نقصت
حدة المخاوف لدى الرضیع، فوجود الأم ھنا یكون مصحوباً بالارتیاح، وأثناء غیابھا المؤقت تكون
تصوراتھ عنھا مرافقة بالثقة والشعور بالأمان.. وكلما كانت أسالیب الأم في معاملتھ أكثر میلاً إلى
السلبیة، زادت حدة مخاوف الرضیع، وأصبح أكثر استعداداً للمخاوف، وأثناء غیاب الأم المؤقت

تكون تصوراتھ عنھا مشحونة بنقص الثقة والقلق والخوف..

مع تكرار المواقف السلبیة والمخیفة بالنسبة إلى الطفل یصبح أكثر استعداداً للمخاوف،
وأیضًا تصبح الأم نفسھا (وھي موضوع حب وتعلق) موضوع خوف وقلق، فیعیش الطفل صراعًا
داخلیاً معھا (ینعكس على سلوكیاتھ الدالة على ھذا الصراع)، صراعًا بین حاجتھ إلیھا كموضوع
حب، الموضوع الذي یعطیھ المعنى والوجود، وبین خوفھ من وجودھا غیر المتناغم أو المنسجم مع
احتیاجاتھ ومتطلبات نموه.. فما ھي طبیعة ھذا الصراع الذي یعیشھ الطفل مع موضوعات تعلقھ،

الأم أولاً ثم الأب؟

یعیش الطفل صراعًا داخلیاً بین حاجتھ الأساسیة لوجود موضوع تعلقھ (الوجود الإیجابي)،
وبین رفضھ لتصرفات ھذا الموضوع الذي یدرك منھ أنھ غیر مقبول لدیھ. فیعیش صراعًا بین حبھ

لھ وبین أفكاره العدائیة ضده..



یعیش الطفل صراعًا بین رغبتین (أو حاجتین) متناقضتین: الرغبة الأولى مقبولة (أحبك)
والرغبة الثانیة غیر مقبولة أو محرمة (لا أحبك)، اقترب مني لأنني أحتاج إلیك وابتعد عني لأنك
مزعج وغیر مریح لي، أحتاجك لأنك تعطیني المعنى والوجود ولا أحتاجك لأنك قاسٍ، أریدك لأنك
أنت العالم بالنسبة إليّ ولا أریدك لأنك تفُسد عالمي.. وبما أن الرغبة أو الحاجة الثانیة غیر مقبولة
وشریرة لذلك عادة ما یكبتھا الطفل لاشعوری�ا فتتجذرّ في العقل اللاواعي. وبما أنھا طاقة سلبیة فإنھا
تستنفد جھد الطفل وتجعلھ یقوم بسلوكیات غیر سویة دون قصد منھ، فنظام الجسد یسعى إلى
التوازن حتى وإن كان ھذا التوازن على حساب ظھور مشكلات نفسیة وسلوكیة، وظھور انحرافات

في الإدراك..

علاقة الصراع التي یعیشھا الطفل مع الوالدین ناتجة أساسًا عن الخوف. فلو قمنا بتحلیل
طبیعة ھذه العلاقة المولدة للصراع، والتي ھي الأساس للعلاقات مع الآخرین فیما بعد، لوجدنا ما

یلي:

یقوم الطفل الخائف بالانسحاب من موقف أو شخص مثیر للخوف إلى موقف آخر أو شخص
یمنحھ الحمایة، وعندما یكون موضوع التعلق (أم – أب) ھو المسبب للخوف سواءً بالتھدید أو
بالعنف أو بالحمایة المفرطة... یكون الطفل في مثل ھذه المواقف قابلاً للتعلق بموضوع التھدید بدلاً
من أن یھرب بعیداً عنھ، لھذا تكون الصراعات لدى الطفل حتمیة، نتیجة شعوره بالإحباط من

موضوع تعلقھ..

كیف یخاطب الطفل نفسھ عندما یعیش صراعًا مع نفسھ؟

الصراع ھو مزیج من الأفكار والمشاعر المتضاربة والمتناقضة فیما بینھا. وفكرة الرفض
ھي الأساس، فالطفل یرفض المعاملة التي تمیل إلى السلبیة، وبالتالي یرفض موضوع التعلق نفسھ،
وتعُمم فكرة الرفض مع تراكم الخبرات السلبیة، فیرفض الطفل نفسھ والآخر والعالم. وینشأ عن
فكرة الرفض العدید من المعتقدات الخاطئة التي یؤمن بھا الطفل، على سبیل المثال: أنا فاشل، القوة

في العنف، أنا غیر محبوب، أنا مظلوم..

وقد تنتاب الطفل أفكار عدائیة ضد موضوع تعلقھ، فیخاطب نفسھ قائلاً: أنا أكره (أبي)
وأتمنى أن یختفي من حیاتي، أتمنى لھ الموت.. وأفكاره العدائیة تخیفھ، یخاف أن تصُیب موضوع



تعلقھ بالأذى، ویشعر بالغضب بھدف استرداد موضوع تعلقھ لیمنعھ عن الابتعاد ثانیة (ابتعاد
معنوي بسبب أسالیبھ السلبیة)، وعدوانیتھ تجعلھ یشعر بالذنب، فیخاطب نفسھ قائلاً: أنا ولد شریر
وسیئ، أنا أستحق العقاب.. والنتیجة نجده یقوم بسلوكیات مزعجة وغیر مقبولة لیدفع موضوع تعلقھ
(الأم – الأب) لتعنیفھ، فیخفف العقاب الذي ینالھ من أحدھما حدة مشاعر الذنب والخوف والغضب

لدیھ..

یتم كل ما سبق بطرق غیر مقصودة ولاواعیة، وبما أن العقل یرفض التناقضات
والصراعات فیعمل على حلھّا بتولید حیل دفاعیة من تبریر وإسقاط وأحلام یقظة.. ویتم ذلك بشكل
لاشعوري بھدف خفض التوتر الناتج عن عدم إشباع الحاجات النفسیة للطفل، كالحاجة إلى الأمن
وإلى الحب وإلى الحریة.. إنھا وسائل (الأنا) للدفاع عن وجودھا وسط الآخرین.. فالإنسان نظام من
خصائصھ السعي نحو التوازن، ویتم التوازن في مثل ھذه الحالات بطریقة فیھا انحراف وتشوّه في
الإدراك، فتظھر ھنا الحیل الدفاعیة اللاشعوریة التي ھي نوع من الخداع أو الانحراف في

التصورات والإدراك..

مما سبق، تبرز ثلاثة تساؤلات سأعمل على الإجابة عنھا وھي:

ما معنى تشوه أو انحراف الإدراك؟ وما ھي الحیل الدفاعیة اللاشعوریة، وما ھي وظائفھا؟
ما طبیعة السلوكیات الدالة على وجود طاقة سلبیة لاواعیة لدى الطفل؟

نحن نرى العالم من خلال إدراكنا لھ. أجسادنا تتكیف مع طریقة إدراكنا لما یحدث في البیئة
المحیطة بنا، وأجسادنا خُلقت لتكون قابلة للتكیف مع المواقف والأحداث التي نتعرض لھا یومیاً..

فعندما تدُرك موضوعًا على أنھ مخیف، یتلقى الدماغ الفكرة ویطُلق إشارات للغدد الصماء
لتفرز مواد كیمیائیة (ھرمونات معینة)، فتشعر بالخطر وتتأھب أعضاء جسدك للدفاع عن وجودك..
كل ذلك خاضع لإدراكك لموضوع ما على أنھ مخیف، وقد لا یكون الموضوع مخیفاً بالضرورة
(كالخوف من المدرس)، وقد یكون الموضوع لا وجود لھ إلا في الخیال (كالخوف من الأشباح

والخوف من الفشل)..

عندما یكون الطفل أكثر استعداداً لتطویر المخاوف، فإن إدراكھ ینحاز نحو النیة العدائیة،
ویمیل إلى تفسیر المواقف مع الآخرین والأحداث خاصة غیر المتوقعة أو الغامضة على أنھا



مقصودة وھدفھا الإساءة إلیھ.. فتتجھ سلوكیاتھ نحو الدفاع عن نفسھ بالعنف، أو یوجھ العنف إلى
داخلھ فیشعر بأنھ ضحیة للآخر. وھكذا یتشوّه الإدراك لیحصل التوازن، والتكیف مع الأحداث،
فتظھر اضطرابات في السلوك.. وتكُبت المعتقدات الخاطئة عن الذات وعن الآخر لتصبح دفینة في
العقل اللاواعي، ولكن ما ھو دفین یعمل عملھ بعیداً عن وعي الطفل، ویتحّول إلى قنابل موقوتة مع

تراكم الخبرات السلبیة..

والتشوھات المعرفیة أو الإدراكیة ھي عبارة عن عادات سیئة أو قناعات سلبیة في طریقة
التفكیر. مثل: اعتقاد الطفل أن الآخرین لا یحبونھ. التركیز على الجانب السلبي من الأشیاء. لوم
الذات باستمرار. الاعتقاد أن الآخرین سیئو الظن تجاھھ، فیأخذ الطفل موقف الدفاع عن النفس

دائمًا..

یرى الطفل العالم من خلال إدراكھ لھ، ویبني تصورات لنفسھ ولموضوع تعلقھ (الأم
والأب) من خلال تفاعلھ مع (موضوع تعلقھ)، ومن خلال أسالیبھ في التعامل معھ..

عندما یخاف الطفل من موضوع تعلقھ یھرب منھ إلیھ، وھذا یجعلنا نتساءل، كیف یدرك
الطفل الموقف الذي یمارس (موضوع تعلقھ) فیھ عنفاً معھ من نوع ما؟ كالضرب أو التھدید أو
الصراخ أو السلطة المبالغ فیھا.. في مثل ھذه الحالات، ومع تكرار نفس المواقف، یدُرك الطفل
موضوع تعلقھ على أنھ قاسٍ، وغیر محبوب أو غیر مقبول لدیھ، فیشعر بالخوف والغضب، وتنتابھ

أفكار عدائیة ضده..

وینزعج الطفل من أفكاره ومشاعره السلبیة الموجھة ضد موضوع تعلقھ، فیضطرب توازنھ
النفسي.. وبما أن الذات ھي عبارة عن نظام system، ومن خصائص أي نظام تحقیق التوازن
لیحافظ على وجوده واستمراره، لذلك تلقائیاً ینحرف إدراك الطفل لیتكیفّ مع تكوینھ النفسي، الذي
ھو في طور النمو، تزامناً مع ظھور الحیل الدفاعیة اللاشعوریة، وظھور سلوكیات غیر سویة، التي
ھي أعراض تشیر إلى التوازن المختل.. فتكیفّ الجسد مع مواقف العنف التي یمارسھا (موضوع

التعلق) یؤدي إلى إدراك مشوّه، إلى عادات سیئة وقناعات سلبیة..

یرفض الطفل أن یكون (موضوع تعلقھ) ھو نفسھ موضوع عداء وخوف، وتتراكم أفكار
وقناعات الطفل حول الموضوع الذي أصبح مخیفاً، على سبیل المثال: أنا أكره أبي، أنا لا أستحق



الحب، أنا ولد سیئ.. فیكبت تلك الأفكار والمشاعر السلبیة لتصبح دفینة في العقل اللاواعي، ویحل
محلھا في عقلھ الواعي صور لموضوع التعلق وھو یتعرض للأذى من مرض ما أو یتعرض للموت
أو یبتعد عنھ ویفرّ ھارباً (خیالات وأوھام ناتجة عن أفكاره ومشاعره السلبیة الدفینة). فیشعر
بالخوف وبالذنب من تصوراتھ، لأن إدراكھ المشوّه أعطاه تصورًا أنھ السبب فیما قد یتعرض لھ
موضوع تعلقھ من مشاكل.. ویمیل الطفل في مثل ھذه الحالات نحو التعلق المفرط بھ أو تجنبھ

ویسوء التواصل..

إن تشوه الإدراك ما ھو سوى انغماس في الذاتیة، وبعد عن الموضوعیة، وتكیف سلبي مع
المواقف والأحداث المدركة على أنھا مخیفة، من أجل حل الصراع والوصول للتوازن. لذلك لكل

منا منطقھ الخاص بھ حسب طریقتھ في إدراك الأمور..

أما بالنسبة للحیل الدفاعیة اللاشعوریة، فھي مجموعة من الآلیات النابعة من العقل اللاواعي
التي یستعملھا الطفل (والراشد) بھدف خفض حدة التوتر النفسي الناتج عن مشاعر، الصراع
والإحباط والقلق والخوف والذنب والحزن والغضب والعجز وقلة الحیلة.. وبھدف إشباع الحاجات
النفسیة، كالحاجة إلى الحب والحاجة إلى الأمن، حتى وإن كان إشباع ھذه الحاجات بطرق فیھا
خداع وتشویھ وإنكار للواقع.. وبما أنّ أھم مبادئ النفس الإنسانیة البحث عن السعادة وتجنب الألم
والسعي نحو التوازن، لذلك تظھر الحیل الدفاعیة بعیداً عن وعي الطفل من أجل حمایة (الأنا) من

التھدیدات المدركة.

إذاً من أھم خصائص الحیل الدفاعیة اللاشعوریة، ما یلي:

–   أنھا تعمل بشكل لاشعوري، خارج نطاق وعي الطفل ودون قصد منھ.

–   أنھا تشُوه الواقع وتنُكره.

ویلجأ الطفل إلیھا لأنھ یكون عاجزًا عن مواجھة الواقع، وغیر قادر على إشباع حاجاتھ،
وخاصة الحاجة إلى حب والدیھ لھ، فیلجأ إلیھا دون قصد منھ لیشُبع حاجتھ للحب والحنان. ومن أھم
مساوئھا أنھا تمنع الطفل من رؤیة الأمور بشكل موضوعي، وتقلل من قدرتھ على حل المشكلات
ومواجھة عیوبھ، وتشُعره أنھ غیر صادق مع نفسھ. إنھا حیل یلجأ إلیھا الطفل غیر الواثق من حب

والدیھ لھ بسبب أسالیبھما التي تمیل إلى السلبیة في تربیتھ..



أھم الحیل الدفاعیة اللاشعوریة:

–   الكبت: ویقُصد بھا كبت الطفل للأفكار والمشاعر المؤلمة أو المحرمة والمخیفة لتصبح
دفینة في العقل اللاواعي، ویحل محلھا سلوكیات مخالفة لھا، كالتعلق الشدید بأحد الوالدین.. على
سبیل المثال: یكبت الطفل الغضب والأفكار العدوانیة الموجّھة للوالدین، وینسى تمامًا وجود تلك

الأفكار نظرًا لوجود مقاومة شدیدة تمنعھا من الظھور إلى السطح..

–   الإسقاط: أي إسقاط العیوب والأمور غیر المقبولة والموجودة فیھ على أطفال آخرین،
خوفاً من ألا ینال حبّ والدیھ أو حبّ أقرانھ.. على سبیل المثال: یقول الطفل: أخي ھو من یتعدى
عليّ ولست أنا رغم أنھ – أي الطفل – ھو المعتدي. أو صدیقي طفل مشاغب رغم أنھ ھو

المشاغب.. یفعل الطفل ذلك دون قصد منھ رغبة في حمایة نفسھ والشعور بالتفوق على الآخر..

–   التكوین العكسي: عدم رغبة الطفل في الاعتراف بحقیقة مشاعره السلبیة التي یكنھا
لأحدھم، وبدلاً منھا یظُھر مشاعر مقبولة بشكل مبالغ فیھ. على سبیل المثال: یظُھر الطفل مشاعر

تعلق وحب شدید لأخیھ الأصغر لیخفي مشاعر الغیرة والغضب الموجّھة ضده..

–   التوحّد أو التماھي: أسالیب كان یمقتھا الطفل في أحد والدیھ، ویفعل مثلھا تمامًا في
المراحل التالیة من عمره بطریقة غیر واعیة لدیھ. وھنا یمكنني أن أشیر إلى أنّ ما نركّز علیھ نجذبھ
إلینا، وھكذا، ما أزعجنا في أحد والدینا نفعل مثلھ تمامًا عندما نصبح أمھات أو آباء.. أي نعیش في

جلابیبھم.

–   النكوص: أي الرجوع للأسالیب السلوكیة السابقة، كالطفل الذي بدافع الغیرة من أخیھ
المولود حدیثاً یعود للتبول اللاإرادي، لیلفت نظر أمھ لتھتم بھ كما تھتم بأخیھ، ولیخفف من حدة

التوتر الذي یشعر بھ بطریقة لاشعوریة.

–   التبریر: أي تبریر الطفل للسلوك غیر المقبول والمؤدي إلى نتائج سلبیة، والمسبب
لمشاعر الإحباط والذنب والألم.. بإیجاد أعذار أو أسباب مقبولة اجتماعیاً لتلك النتائج بطریقة
لاشعوریة. على سبیل المثال: یبرر الطفل خجلھ بأن الأقران سیئو الخلق، أو یبرر كسلھ في أداء

واجباتھ المدرسیة بأن الأساتذة لیسوا أكفاء للتدریس.



–   الإنكار: یدُرك الطفل في ھذه الحالة، الحدث أو الفكرة لكنھ ینُكر حدوثھا ویصُر على
عدم صحتھا. كالطفل الذي یتعرض لمعاملة قاسیة من قبل أبیھ، لكنھ یصُر على أن أباه طیب وحنون

معھ. فالطفل ھنا ینكر الواقع ویعیش أوھامًا أو خیالات بغض النظر عن مدى تناقضھا مع الواقع.

–   الانسحاب: ھو أسلوب دفاعي، الھدف منھ تجنب الطفل لمواقف الفشل والإحباط، حیث
ینسحب الطفل لاشعوری�ا من المواقف التي تبدو لھ صعبة ویشك في قدرتھ على إنجازھا، فبدلاً من
مواجھتھا والعمل على محاولة فكّھا، ینسحب تجنباً لمشاعر الإحباط والألم. غالباً ما یتعرض لذلك،
الطفل الذي یتلقى حمایة مفرطة من قبل أمھ، وھو الأسلوب الذي یجعلھا تقوم نیابة عنھ بالمھمات
التي یمكنھ القیام بھا بالمحاولة والخطأ والتدریب، لذلك، الانسحاب یؤثر سلباً على نمو الطفل وعلى

قدرتھ على حل المشكلات والتحدیات التي تواجھھ في حیاتھ..

–   التعمیم: عندما یتعرّض الطفل لخبرة سیئة، مخیفة ومؤلمة، یعممھا على سائر التجارب
المشابھة أو القریبة منھا. على سبیل المثال: طفل تعرّض لتجربة سیئة مع مدرسھ، یعمم لاشعوری�ا
خبرتھ فیصبح یخاف من جمیع المدرسین. أو طفل یخاف من أبیھ بسبب معاملتھ القاسیة، یعُمم خوفھ

على كل من یمُثل سلطة بالنسبة إلیھ..

–   الإزاحة: یقُصد بھا توجیھ الطفل لمشاعره السلبیة نحو موضوع آخر غیر الموضوع
الذي سبب لھ تلك المشاعر. على سبیل المثال: الطفل الذي یتعرّض لمعاملة قاسیة من قبل أبیھ
فیشعر بالخوف والألم، لاشعوری�ا یزیح تلك المشاعر نحو موضوع آخر بدلاً من توجیھھا نحو الأب،

كالخوف من الظلام مثلاً..

–   التحویل: حیلة دفاعیة لاشعوریة الھدف منھا التنفیس عن المشاعر السلبیة المؤلمة،
بتحویلھا من الموضوع الذي سببّ لھ الألم إلى موضوع آخر لا ذنب لھ.. على سبیل المثال: تحویل
الطفل للغضب الذي یشعر بھ تجاه أمھ إلى أخیھ الأصغر بطریقة لاواعیة لأنھ یخاف الأم ولا

یستطیع مواجھتھا بما یشعر بھ.

–   أحلام الیقظة: یلجأ الطفل لأحلام الیقظة من أجل التخفیف من حدة الألم والإحباط اللذین
یشعر بھما، فیتخیل أمورًا یعجز عن تحقیقھا على أرض الواقع، كأن یتخیل نفسھ طفلاً قویاً یمكنھ
القفز من مرتفعات عالیة.. إن قدرًا معقولاً من أحلام الیقظة، ضروري من أجل تحقیق إنجازات



مستقبلیة. ولكن عندما تصبح الأحلام مبالغاً فیھا وبعیدة عن التطبیق وبعیدة عن الواقعیة، تصبح
مشكلة یھرب بھا الطفل من عالمھ المؤلم بالنسبة إلیھ، بطریقة لاشعوریة..

یتضح مما سبق، أن الحیل الدفاعیة اللاشعوریة تؤدي إلى التخفیف من حدة التوتر والقلق،
من أجل الوصول إلى التوازن النفسي حتى وإن كان بطرق مشوھة، لكن تلك الحیل لا تؤدي إلى
إشباع الدوافع والحاجات بطریقة واقعیة، وتجعل الطفل (والراشد) یقوم بسلوكیات غیر مقبولة
وأحیاناً مؤذیة لھ، وتعود علیھ بالضرر.. یلجأ الكبار والصغار إلى الحیل الدفاعیة، ولكن عندما

یصبح الأمر مبالغاً فیھ، قد تفصل الحیل الدفاعیة الفرد عن الواقع..

تعمل الحیل الدفاعیة كحاجب یمنع الشخص من معرفة نفسھ ویعیقھا من أن تعیش قوة الآن
ومتعة الحاضر، لیتناغم مع موسیقى الكون وموسیقى جسده.. فیعیش في غربة مع نفسھ. وتعزز تلك
الحیل من استمراریة المشاعر والأفكار السلبیة الدفینة في العقل اللاواعي، لتتحول مع تراكم

الخبرات إلى قنابل موقوتة قابلة للانفجار تحت أیة مثیرات خارجیة أو داخلیة..

أما بالنسبة إلى السلوكیات الدالة على وجود طاقة سلبیة لاواعیة لدى الطفل، فھي ناتجة
عن الصراع الذي یعیشھ الطفل مع والدیھ اللذین تمیل أسالیبھما التربویة إلى السلبیة. تخیفھ أفكاره
العدائیة الموجھة نحوھما فیشعر بالذنب، لذلك من وجھة نظره ھو یستحق العقاب، ما یجعلھ تلقائیاً
یقوم بسلوكیات مزعجة وغیر مقبولة (كالتعدي على إخوتھ) لیدفع والدیھ لتعنیفھ.. عقاب والدیھ لھ
یخففّ من حدة التوتر الذي یعیشھ والناتج عن مشاعره السلبیة، كالشعور بالذنب والشعور
بالغضب.. فالسلوكیات المزعجة التي یقوم بھا الطفل تعكس إدراكھ المشوّه وقناعاتھ الخاطئة،

وتعكس الطاقة السلبیة المتجذرة في عقلھ اللاواعي..

وفیما یلي أھم تلك السلوكیات:

– العدوانیة: الأفكار العدائیة التي یكنھا الطفل لوالدیھ تجعلھ یشعر بالغضب والخوف
والذنب، فیكبت الطفل تلك المشاعر ویوجھ عدوانیتھ نحو الأقران والإخوة..

حینما تتجھ سلوكیات الطفل العدوانیة نحو الأقران والإخوة، فإنھ في عقلھ اللاواعي یكبت
أفكاره العدائیة الموجّھة ضد والدیھ، بسبب عدم ثقتھ في تقبلھما وحبھما لھ. وعندما یتلقى الطفل
العقاب بسبب سلوكیاتھ غیر المقبولة یشعر داخلیاً بالراحة وینقص التوتر.. لأنھ بشكل لاشعوري،



یخاطبھ منطقھ: أنت تستحق العقاب من والدیك لأنك تتمنى لھما السوء. لذلك نجد الكثیر من الآباء
والأمھات یصرّحون بأن أبناءھم یكررون نفس السلوكیات ولا یھدأون إلا عندما یقومون بتعنیفھم..

وبما أنّ كلاً من الوالدین یعتبر قدوة لطفلھ، یعمل على تقلیدھما، فیتعلم منھما كذلك الأسالیب
القاسیة والعنیفة، ھذا من ناحیة. ومن ناحیة أخرى، أسالیب الضرب والصراخ والتھدید تخیف
الطفل، فیتعلم أن تلك الأسالیب ھي الأنسب لحل المشكلات ومواجھة المواقف الصعبة، ویصبح
استعمال العنف ھو طریقتھ في الحیاة، وفي قناعتھ أن القوة تكمن في إظھار السلوكیات العدوانیة.
ویمیل إلى النیة العدائیة في تفسیر المواقف الغامضة وغیر الواضحة.. فیصبح مرفوضًا بین
مجموعة أقرانھ داخل القسم المدرسي نظرًا لردود أفعالھ التي تمیل إلى العدوانیة، ویؤثر ذلك سلباً

على حیاتھ النفسیة والاجتماعیة..

– التعلق المفرط بالأم: یعُتبر تعلق الطفل المفرط بالأم مؤشرًا سلبیاً على عدم ثقتھ في
وجودھا عند حاجتھ إلیھا، فیلتصق بھا خوفاً من أن تغیب عن عینیھ، وعندما تغیب یلاحقھا، یقترب
منھا خوفاً ویبتعد عنھا غضباً.. فنجده كثیر البكاء وعلامات عدم السعادة واضحة على ملامح

وجھھ..

یعیش ھذا الطفل صراعًا مریرًا بین حاجتھ للأم لأنھ غیر موجود إن لم تعترف ھي بوجوده،
وبین غضبھ منھا فوجودھا لا یعطیھ الشعور بالأمان، بسبب قلقھا ورفضھا اللاشعوري لطفلھا أو
رفضھا للأمومة بصفة عامة، ویتضح ذلك في أسالیبھا التي تمیل للتناقض بین العنف والحمایة

المبالغ فیھا..

وعادة یكون ھذا الطفل مفرط الحساسیة ودرجة استعداده للمخاوف مرتفعة. وقد یستمر ھذا
النوع من التعلق عبر مراحل النمو لیأخذ أشكالاً مختلفة من الاضطرابات، كنقص في النضج
العاطفي وشدة الاعتماد على الآخرین المقرّبین والخجل والانطواء على الذات.. وكل ما سبق یعكس

وجود طاقة سلبیة من الأفكار والمشاعر الدفینة في عقلھ اللاواعي..

– الانطواء: یرتبط الانطواء بخوف الرضیع من الغرباء وخوفھ من الانفصال عن الأم، ھذه
المخاوف تبدو واضحة في نھایة الشھر الثامن من عمره، وقد تستمر بسبب تعلق الطفل غیر الآمن
بالأم. ویتطور الانطواء عبر مراحل النمو لیظھر على شكل خجل وانسحاب وضعف الثقة بالنفس



وحساسیة مفرطة تجاه علاقاتھ بالآخرین.. ویعكس كل ذلك وجود طاقة سلبیة دفینة في عقلھ
اللاواعي، والمكونة من أفكاره العدائیة الموجھة ضد موضوع تعلقھ، وبسبب شعوره الشدید بالذنب

ترتد عدوانیتھ إلى ذاتھ، لیمثل دور الضحیة والمغلوب على أمره..

یبدو ھذا الطفل بین جماعة أقرانھ أو داخل القسم المدرسي منعزلاً وغیر واثق من نفسھ،
لذلك قد یتعرّض لاعتداء وإساءة الأطفال المتنمرین دون أن یستطیع الدفاع عن نفسھ، فینكمش
وتزداد عزلتھ ومشاعره بالوحدة والحزن والدونیة، وتتكون لدیھ قناعات خاطئة عن نفسھ وعن

الآخرین المحیطین بھ، وقد یصُاب بالاكتئاب نتیجة الطاقة السلبیة المتراكمة في عقلھ اللاواعي..

– المخاوف: عادة ما یكون لدى الطفل الذي تعلقھ غیر آمن بالأم (والأب)، درجة استعداد
للمخاوف مرتفعة.. تعكس تكوینھ النفسي الھش وتشُیر إلى الطاقة السلبیة المتجذرة في عقلھ
اللاواعي، بسبب أفكاره العدائیة التي یكنھا لوالدیھ. یرفض الطفل أفكاره لأنھا تخیفھ فیكبتھا،
وتتحول بطریقة لاواعیة إلى موضوعات أخرى، كالخوف من الموت والخوف من الظلام..
وبمرور الأشھر والسنوات، وتراكم الخبرات المؤذیة والمزعجة للطفل، والتعلم بالاقتران، تأخذ
المخاوف أشكالاً متنوعة ومختلفة، كالخوف من الفشل والخوف من الوحدة والخوف من الأشباح

والخوف من الناس.. ویبدو لھ العالم مخیفاً فالطفل یرى العالم من خلال والدیھ..

– الحركة المفرطة: تدل سلوكیات الحركة المفرطة على كثرة الضوضاء التي تملأ عقل
الطفل بسبب الصراع اللاشعوري الذي یعیشھ، الصراع الذي یجعلھ باستمرار مشغول الفكر بوالدیھ
فیضیع جزء كبیر من جھده وینقص تركیزه.. فالحركة المفرطة تعُبرّ عن عدم قدرة الطفل على
الاستقرار لأنھ یفكر في معاملة والدیھ لھ، فھو یشك في حبھما لھ، ویخاف علیھما من أفكاره العدائیة

الموجھة ضدھما..

ویتعرض الطفل بسبب حركتھ المفرطة لمزید من التعنیف من قبل والدیھ، وأیضًا من قبل
أقرانھ، فسلوكیاتھ مزعجة وغیر مقبولة لكل من یحیط بھ.. وھكذا تتصاعد حدة مشاكلھ السلوكیة

ویكون لھا تأثیر سلبي على نموه النفسي والاجتماعي..

– العناد الشدید: تظھر بوادر العناد لدى الأطفال في نھایة العام الثاني، ویعُتبر ھذا مؤشرًا
على میلاد الذات. ولكن زیادة حدة العناد وتحولھا إلى مشكلة سلوكیة دلیل على عدم معرفة الوالدین



كیفیة التعامل معھا.. فعندما یمیل أحد الوالدین أو كلاھما للحد من عناد الطفل بقمع حریتھ وفرض ما
یجب علیھ فعلھ بالقوة، فإن أسالیبھما تصبح حاجزًا أمام حریتھ التي وھبھ الله إیاھا فیشعر بالإحباط،
وتتولد لدیھ آلیات الدفاع بشكل تلقائي ولاواعٍ، كالقلق والغضب والخوف لیحمي نفسھ ویحُقق

التوازن النفسي..

– نوبات الغضب: تنتاب الكثیر من الأطفال نوبات من الغضب، وتكون تلك النوبات غالباً
دلیلاً على حاجتھم للتفھم والحنان.. فمنطق الطفل في تلك اللحظة یقول: أحبیني یا أمي (أو یا أبي)
لماذا ترفضینني؟ وعندما تلجأ الأم لعقابھ لأنھا لا تحتمل صراخھ الھستیري بدلاً من عناقھ وضمھ،
تزید الأمر سوءًا وتعزّز منطقھ في أنھ غیر محبوب، وتستمر نوبات غضبھ لتعبرّ عن صراعھ

اللاواعي مع أمھ (أو أبیھ)، وتزداد سلوكیاتھ المزعجة وغیر المقبولة..

– فوبیا المدرسة: أو رھاب المدرسة ھو خوف الطفل الشدید من دخول المدرسة لدرجة
الھلع. فتتسارع ضربات قلبھ ویشحب وجھھ وترتجف أطرافھ ویضیق صدره.. ویحصل الخوف
بشكل لاواعٍ وغیر مقصود ودون سبب واضح. والنتیجة ھي أن الطفل لا یتمكن من دخول المدرسة
إطلاقاً ویحتاج إلى علاج. وتبینّ أن فوبیا المدرسة سببھ الحقیقي ھو خوف الطفل من الانفصال عن
الأم، نتیجة صراعھ اللاواعي معھا وعدم ثقتھ في وجودھا عند حاجتھ إلیھا، وفي تصوره أنھ عندما
تبتعد عنھ بجسمھا سوف تختفي ولن یراھا ثانیة.. لذلك یرفض الذھاب إلى المدرسة خوفاً من أن

تتحقق تصوراتھ وھواجسھ..

السلوكیات غیر السویة السابقة وغیرھا كثیر، ھي طریقة الطفل للتعبیر عن تصوراتھ
وقناعاتھ ومشاعره السلبیة الدفینة في عقلھ اللاواعي، والسلوكیات الظاھرة ما ھي إلا وسیلتھ
للتنفیس عن التوتر الذي یعیشھ ویعذبھ.. لذلك عدم فھم المربي لذلك ومعاقبة الطفل بناءً على ما ھو
ظاھر، یجعل تلك السلوكیات تتفاقم وتؤدي إلى مزید من المشاكل النفسیة والاجتماعیة بالنسبة
للطفل، كما تزداد العلاقة سوءًا بین المربي والطفل.. وعندما یصبح المربي أكثر وعیاً فیتعامل
تعاملاً إیجابیاً ومناسباً على ضوء فھمھ للأسباب الحقیقیة المختبئة وراء سلوكیات طفلھ، عندئذ یمكنھ
معالجة السلوكیات غیر السویة التي ما ھي إلا عرَض لاضطراب التوازن الذي یعیشھ الطفل،
ویعُبرّ بھ عن الخلل الموجود في ذاتھ كفرد، وأیضًا یعُبرّ بھ عن الخلل الموجود في نظامھ الأسري

ككل..



ثالثاً: مواقف توضّح كیف تتولد السموم النفسیة لدى الأطفال

تعُتبر السنوات السبع الأولى الأساس الذي تبُنى علیھ شخصیة الإنسان. فالطفولة تعیش
داخلنا، وجمیع الخبرات التي عشناھا والأحداث التي تركت بصمتھا علینا لا تفنى، بل موجودة داخل
دھالیز نفوسنا، فبذور الاعتقادات الخاطئة والإدراك المشوّه والمشاعر المؤلمة تزُرع في نفوسنا..

ومن ثم تنمو تلك البذور وتكبر مع تراكم الخبرات المعززة لھا، ومع مرور السنوات..

والمواقف التي سأتناولھا ھنا ھي عبارة عن مواقف تتكرر یومیاً على الأغلب تجمع بین
الطفل وأمھ أو أبیھ، یكون فیھا الطفل قد ارتكب خطًا ما یستحق العقاب، حسب وجھة نظر أحد
والدیھ، وتتم معاقبتھ بطریقة تمیل إلى السلبیة. إنھا مواقف یتصاعد فیھا الخلاف ویسوء التواصل.
وسأقوم بتحلیل كل موقف منھا لأوضّح وجھة نظر الطفل وردود أفعالھ ودوره في تصعید الخلاف،

وتأثیر العقاب على إدراكھ وقناعاتھ وتصوراتھ لنفسھ ولوالدیھ وللآخرین..

والمواقف التي سأقوم بتحلیلھا ھي ما یلي:

الموقف رقم (1)

منذ میلاده وھو كثیر البكاء، یبكي لیلاً نھارًا.. تجاوز الشھرین من عمره وھو لا یزال على
نفس الحال. تعبت الأم ولم تعد أعصابھا تحتمل، فصارت كلما بكى رضیعھا انتابتھا حالة من
الغضب والخوف، وتلقائیاً تصرخ في وجھھ وتتلفظ بكلمات نابیة وتلمسھ بعنف.. تعُبرّ بذلك عن
حالتھا المتوترة والمستاءة. تجاوز طفلھا عامھ الرابع ونفس الموقف یتكرر یومیاً، وتصاعدت ردود
أفعال الأم من صراخ إلى ضرب وتلاعب بالحب.. وردود أفعال الطفل من بكاء إلى نحیب

والتصاق بالأم وعناد شدید..

عادة ھناك نوعان من الموالید، النوع السھل والنوع الصعب وما بینھما درجات.. والصعب
ھو المولود الذي تعرّض لخبرات سلبیة منذ أن كان جنیناً في رحم أمھ. حیث مشاعر الأم الناتجة
عن مشاكلھا الزوجیة وغیرھا في فترة الحمل تولدّ لدیھا مشاعر مؤلمة من الغضب والتوتر والقلق،

فتؤثر سلباً على الجنین المرتبط بھا عن طریق المشیمة.



یتضح من تحلیل ھذا الموقف المتكرر، كیف أنّ صبر الأم نفد بسبب بكاء ولیدھا المستمر،
فأصبحت ردود أفعالھا مشحونة بالاستیاء والانزعاج، فصرخت وعبست ودفعت، فازداد بكاء طفلھا
ونحیبھ. وتصاعدت الأفعال وردود الأفعال مع مرور الأشھر والسنوات وتحوّل بكاء طفلھا ونحیبھ
إلى صراخ وعناد شدید والتصاق بالأم وسلوكیات عدوانیة موجھة نحو الإخوة والأقران.. وفي
تصوره أن أمھ ترفضھ لشخصھ (صورة الأم القاسیة) فعاش معھا صراعًا دون وعي منھ، بین تعلقھ
بھا وخوفھ من تخلیھا عنھ بسبب أسالیبھا السلبیة في معاملتھ.. وتشوّه إدراكھ وتكوّنت لدیھ قناعات
خاطئة عن نفسھ وعن علاقاتھ بالآخرین، كمثال عن ھذه القناعات: أنا طفل صعب، أنا غیر مقبول

من قبل الآخرین، الناس لا ثقة فیھم.. وانتابتھ كذلك الأوھام والمخاوف..

الموقف رقم (2)

طفل في السابعة من عمره مفرط الحركة، مزعج لكل من یحیط بھ.. منذ أن بدأ المشي في
نھایة عامھ الأول أصبح لا یھدأ، ینتقل من لعبة إلى أخرى، ومن تحفة فوق المنضدة إلى أخرى على
الأرض، ومن خزانة إلى أخرى لیرمي ما بھا من أدوات.. حركات تبدو عشوائیة. والأم تلاحقھ
بالصراخ أحیاناً وبالضرب والتھدید أحیاناً أخرى.. لكن لا فائدة نفس الموقف یتكرر، والوضع ازداد
سوءًا وتفاقمًا، ونتیجة لتراكم الخبرات السلبیة ظھرت مشاكل سلوكیة أخرى لدى الطفل، وقناعات

أخرى خاطئة..

یتضح من ھذا الموقف المتكرر، أن الطفل تعرّض للتعنیف من قبل والدتھ بسبب حركتھ
المفرطة المزعجة لكل من حولھ، ورغم أنّ ھدفھا من ذلك ھو رغبتھا في أن یتخلص طفلھا من
سلوكیاتھ المزعجة، لكن غاب عنھا أن ما تقوم بھ یزید الأمر سوءًا.. فمن ناحیة یرى الطفل أن أمھ
فرّقت في المعاملة بینھ وبین إخوتھ، ومن ناحیة أخرى أدرك من أسالیبھا نحوه أنھ غیر مقبول أو

غیر محبوب لدیھا.

ویمُثل ھذا النوع من الإدراك لدى الطفل قمة القلق الوجودي، فھو غیر موجود إن لم تعترف
أمھ بوجوده (یدرك ذلك من تعنیفھا لھ) فیعیش صراعًا لاواعیاً مع نفسھ. أحب أمي ولا أحبھا أرغب
في أن تقترب مني وفي نفس الوقت قربھا مني یزعجني، وھذا ینُقص من جھده ویملأ عقلھ
بالضوضاء، فتتفاقم سلوكیاتھ المفرطة في الحركة المصحوبة بقلة التركیز. ونتیجة لذلك تتولد لدیھ



مجموعة من الحیل الدفاعیة اللاشعوریة كالقلق والتحویل والكبت.. ویتبنى قناعات خاطئة تحط من
تقدیره لذاتھ وثقتھ بنفسھ..

الموقف رقم (3)

ھو في الثامنة من عمره، ومع ذلك لازال یستعمل الصراخ والبكاء عندما یرغب في شيء
ما. موقف یتكرر یومیاً، والأم تنزعج وتستاء من ذلك ولا تجد وسیلة أفضل من أن تلبي لھ جمیع
طلباتھ، بحثاً عن الراحة والھدوء، حتى إن كانت طلباتھ غیر مقبولة لدیھا.. ومرّت الأیام واستیاء
الأم یتفاقم فأصبحت بدورھا كثیرة الصراخ والتھدید والعنف، وطلبات ابنھا أصبحت أوامر تعمل

على تنفیذھا في الحال وإلا سیستمر صراخھ وغضبھ لفترة طویلة..

من الواضح أن ھذه الأم مشغولة بنفسھا ولیس لدیھا وقت للتواصل مع ابنھا، فلجأت تلقائیاً
إلى حلول آنیة معھ، دون أن تكون واعیة بأن ما تفعلھ سوف یؤثر سلباً على إدراكھ وتصوره

للأحداث والمواقف التي ستربطھ بالآخرین حالیاً وفیما بعد..

ھنا أدرك ھذا الطفل من أسالیب والدتھ أن الصراخ ھو الوسیلة الأفضل لتحقیق ما یرغبھ في
أسرع وقت ممكن، فھو لا یتحمل الصبر أو الانتظار ولا یقبل التأجیل.. لكن ھذا الإدراك المشوّه
جعلھ عرضة للإحباط المستمر عند تعاملھ مع الآخرین خارج البیت، وخالفت توقعاتھ الواقع، لأن
الحیاة في المدرسة وخارج البیت قائمة على مھارات الشخص التواصلیة ولیس على الابتزاز
العاطفي.. كما أن أسالیب الأم، من صراخ وتھدید وتعنیف، التي عبرّت بھا عن استیائھا وانزعاجھا
وحیرتھا، أعطت طفلھا إحساسًا بعدم الأمان والخوف، وخلقت لدیھ صراعًا داخلیاً نتیجة مشاعره
السلبیة تجاه أمھ. فالطفل یحتاج إلى سلطة حازمة وقواعد واضحة ومحددة في تربیتھ، لیشعر بقوة

الوالدین واحتوائھما لھ..

الموقف رقم (4)

طفل منذ أن كان رضیعاً في شھره الثاني، أصابھ مرض الربو، فكان شدید الحساسیة
لنزلات البرد وتقلبات الجو. ما جعل أمھ تخاف علیھ وأخذت تحمیھ حمایة مبالغاً فیھا، بل صار نقطة
ضعفھا.. وفي عامھ الثالث صار قلقاً وعنیداً ومتقلب المزاج. موقف یتكرر یومیاً، أمھ تلبي لھ جمیع

طلباتھ عندما یصرخ فتقوم نیابة عنھ بما یمكنھ أن یقوم بھ بدل أن تعطیھ الفرصة لیتدرّب علیھ..



یتضح من ھذا الموقف المتكرر أن الأم تعاني من الشعور بالذنب تجاه ابنھا لأنھ كثیر
المرض. ودفعھا شعورھا ھذا دون وعي منھا إلى أن تحمي ابنھا بشكل مبالغ فیھ (خاصة عندما یلجأ
للصراخ)، تبریرًا عن مشاعرھا بالانزعاج والاستیاء وعدم تقبلھا لوضعیة ابنھا الھشة.. وبما أن
الأطفال یلتقطون أدق مشاعر والدیھم وخاصة من ناحیة الأم، لذلك عانى ھذا الطفل من مشاعر
القلق والغضب والذنب، ومن صراعات داخلیة موجھة ضد الأم، من جھة بسبب حمایتھا المبالغ فیھا
والتي تشُعره بعجزه وقلة حیلتھ، ومن جھة أخرى بسبب شعوره بالذنب لتسببھ بانزعاجھا

واستیائھا..

وھكذا تشوّه إدراك ھذا الطفل لتصوره أنھ أھم شخص داخل البیت، وكأن لسان حالھ یقول:
أبي وأمي خُلقا في ھذه الحیاة من أجلي فأصبح – دون قصد منھ – یتلاعب بعواطفھما وقلقھما علیھ
لیدفعھا لتلبیة مطالبھ التي لا تنتھي، وفي نفس الوقت لا تشُبع حاجتھ للحب والأمان.. وأصبح

التلاعب بمشاعر الآخرین المقربین لھ أسلوبھ في التعامل معھم..

الموقف رقم (5)

طفلة عندما بلغت سن الثانیة عشرة من عمرھا استوعبت أن والدھا یستخدم معھا سیاسة
القمع والتسلط، ویتدخّل في تفاصیل حیاتھا. موقف یتكرر یومیاً، یصُدر فیھ الأب أوامره التي
محورھا كلمة ممنوع.. ممنوع زیارة الصدیقات، ممنوع استعمال الشبكة العنكبوتیة (الإنترنت) إلا
من أجل البحث المدرسي، ممنوع استخدام مواقع التواصل الاجتماعي، ممنوع الخروج إلى الشارع
إلا برفقة أحد والدیھا أو أخیھا الأكبر.. فشعرت بالاختناق خاصة وأنھا كانت على أبواب مرحلة

عمریة جدیدة التي ھي مرحلة المراھقة..

یظھر من ھذا الموقف المتكرر دور الأب السلطوي الخائف على ابنتھ، ھذا الأب الذي لا
یدع مجالاً لھا كي تعُبرّ عن نفسھا وتتعلم من أخطائھا.. فحسب وجھة نظرھا ترى أن أباھا یرفضھا.
فھو لا یحاورھا أو یلُبي حاجتھا لحنانھ وعطفھ، بل یصدر أوامر وتوجیھات فقط، وھذا أزعجھا بل
وأخافھا أیضًا.. فعاشت صراعًا داخلیاً معھ، تحبھ ولا تحبھ، تحتاجھ ولا تحتاجھ.. وانعكس ھذا
الصراع على طریقة إدراكھا للمواقف وعلى سلوكیاتھا، فكانت سریعة الغضب وتنقصھا الثقة

بالنفس وتمیل إلى التمرد والتحدي..



الموقف رقم (6)

ھي كانت البنت الخامسة بین أخواتھا، تمنىّ والداھا أن تكون ولداً، لكن شاء الله أن تكون
بنتاً. في البدایة رفضتھا الأم، ومن ثمّ تداركت الأمر وأصبح الموضوع بالنسبة إلیھا عادیاً. لكنھا لم
تحظَ بالاھتمام الذي حظي بھ أخواتھا الأربع الأوائل. وھكذا بكل تلقائیة، وعن جھل عبرّت الأم عن
مشاعرھا، ونفس الموقف تكرّر في العدید من المناسبات، كانت تقول فیھ: كنت أتمنى لو كانت ابنتي
الأخیرة ولداً، شعرت بالألم عندما أنجبت البنت الخامسة.. لم تكن تعلم أنّ كلامھا ھذا ترك أثرًا سیئاً

على ابنتھا التي أصبحت أكثر میلاً إلى الصعوبة..

یتضح من ھذا الموقف أنّ ھذه الابنة فھمت أنّ أمھا رفضتھا لشخصھا وفضّلت أخواتھا
علیھا، فعاشت صراعًا داخلیاً معھا، كأنھا تقول لأمھا: اھتمي بي ولا أحتاج إلى اھتمامك، أرغب
فیك ولكن ابتعدي عني.. وانعكس ذلك على تصوراتھا لنفسھا وتصوراتھا لأفراد عائلتھا، ولسان
حالھا یقول: أنا لا أستحق الاھتمام، أنا غیر محبوبة، أخواتي أفضل مني.. وأصبحت أكثر میلاً

للخجل والانسحاب والعدوانیة..

الموقف رقم (7)

طفل في الخامسة من عمره یمیل إلى الخجل والانطواء، صفة ربما ورثھا عن أبیھ.. وبدلاً
من أن یشُجعھ أبوه على الانطلاق والتعبیر عن نفسھ، كان عدوانیاً معھ. موقف یتكرر دائمًا حیث
یكُثر فیھ الأب من الانتقاد والتعلیق واللوم عندما یرى في ابنھ ما یدل على الانسحاب ونقص الثقة
بالنفس.. وقد خفي علیھ أنّ ما یحاربھ في ابنھ، في الواقع ھو ما یكرھھ في نفسھ.. فھو یكره خجلھ

وانسحابھ وضعف ثقتھ بنفسھ..

یتضح من ھذا الموقف المتكرر، جھل الأب بنفسھ وبأسالیب التربیة الإیجابیة.. فرغم أنّ
الطفل لا ذنب لھ سوى أنھّ یشبھ أباه، إلا أنّ كثرة انتقادات الأب وتعلیقاتھ أعطت نتائج عكسیة. فزاد
خجل الابن وتزعزعت ثقتھ بنفسھ ظناً منھ أنّ أباه یرفضھ، وبالتالي كبت أفكاره العدائیة ضده،

وتجنَّبھ خوفاً منھ.. وانعكس ذلك على سلوكیاتھ فارتفعت درجة خجلھ وانسحابھ..

الموقف رقم (8)



ھو حالیاً في التاسعة من عمره. في سن الثالثة كان شدید العناد والالتصاق بأمھ، یبكي عندما
تبتعد عنھ، وعند قربھا منھ یتصرف بطریقة تثیر غضبھا.. یشُاغب ویعتدي على أخیھ المولود
حدیثاً، ویغضب لأتفھ الأسباب. تعبت الأم ولم تعد أعصابھا تحتمل، فأصبحت تكرر نفس الموقف

یومیاً، أي عندما یقترب منھا ابنھا وھو یبكي تبُعده عنھا وتھدده بالتخلي عنھ..

من الواضح أن ھذا الطفل قد شعر بالغیرة من أخیھ المولود حدیثاً، وخاف من أن تتخلى أمھ
عنھ.. فعندما وجھّت أمھ تركیزھا نحو أخیھ الأصغر شعر ھو بأن وجوده مھدد، وتصوّر أن أمورًا
مخیفة قد تحدث لھ، قائلاً لنفسھ: أمي سوف تتخلى عني، أخي الصغیر ھو السبب، أنا لا أحب أخي..
وانعكس ذلك على سلوكیاتھ، فأصبح أكثر میلاً إلى العناد والتحرش بأخیھ والالتصاق بأمھ.. والھدف
اللاشعوري من ذلك ھو جذب اھتمام أمھ نحوه بدلاً من تركیزھا على أخیھ. وعندما غاب عن الأم
فھم دوافع ابنھا عاقبتھ على سلوكیاتھ المزعجة، فازداد الأمر سوءًا وضعف التواصل بینھما،

وتعززت تصورات الطفل المخیفة بالنسبة إلیھ وانتابتھ الھواجس في أن تتخلى أمھ عنھ..

الموقف رقم (9)

طفل في العاشرة من عمره، یمیل إلى الكسل في المدرسة وھاجسھ ھو لعب الكرة والألعاب
الإلكترونیة.. یقوم أبوه بمراقبة واجباتھ المدرسیة في البیت، لكنھ تعب معھ وضاق ذرعًا بإھمالھ،
واعتاد على تكرار عبارات محددة في كل موقف یجمعھ بابنھ: ادرس وإلا ستفشل، أتعبتني ولم أعد

أطیق مساعدتك، أخوك الأكبر أفضل منك، لماذا أنت مھمل في دروسك..

یسمع الطفل ھذه العبارات السلبیة یومیاً، فیبدو غیر مبالٍ في الظاھر، لكنھ في الواقع یدرك
من أسالیب أبیھ السلبیة نحوه أنھ غیر مقبول لدیھ.. فتولدّت لدیھ أفكار عدائیة نحو أبیھ جعلتھ یشعر
بالذنب والخوف، لكنھ في نفس الوقت یحب أباه.. ھذا التناقض بین مشاعره وأفكاره، ولدّ لدیھ

صراعًا لاواعیاً زعزع ثقتھ بنفسھ وبقدرتھ على الاھتمام بدروسھ وواجباتھ..

الموقف رقم (10)

طفل یبلغ من العمر خمس سنوات، ذو وجھ شاحب وشھیة ضعیفة، أما أمھ فھاجسھا ماذا
وكیف تطُعم ابنھا.. مستخدمة كل الوسائل من صراخ وأمر وتوسل ومتلفظة بعبارات، من قبیل:



ستموت، ستصبح ھیكلاً عظمیاً، انظر كم أنت ضعیف.. لعلھّ یأكل الوجبة التي قررتھا لھ. مواقف
مثل ھذه تتكرر كل یوم، وتزداد المشكلة تفاقمًا..

یتضح من ھذا الموقف المتكرر یومیاً ھاجس الأم وخوفھا على صحة ابنھا، وھي ترغب في
أن یكون بصحة جیدة ووزن مناسب. لكن أسالیبھا السلبیة حسب منظور طفلھا تعكس ضعفھا وقلقھا
فتشُعره بعدم الأمان.. كما تبُرمج رسائلھا السلبیة عقلھ اللاواعي بقناعات خاطئة تحط من تقدیره
لذاتھ وتشُعره بالھشاشة وقلة الحیلة، فتوُّلد لدیھ أفكارًا ومشاعرَ عدائیة نحو أمھ، یكبتھا لاشعوری�ا،
ویظُھر لھا سلوكیات الطفل الضحیة والمغلوب على أمره لتشعر ھي بالذنب.. فقد یتمارض ویعزف

عن الطعام رغبة منھ في جذب انتباھھا للأمر الأكثر أھمیة بالنسبة إلیھا، ألا وھو تغذیتھ..

یتضح من المواقف السابقة، أن كل ما نقوم بھ من سلوكیات یعكس تصوراتنا وفھمنا
للأحداث والمواقف المختلفة التي نمر بھا.. وسلوكیات الطفل غیر المقبولة أو البعیدة عن الصواب
تعكس تصوراتھ وھواجسھ، التي ھي بعیدة عن تصورات الوالدین وغائبة عن فھمھما. لذلك قد یقُاوم
الوالدان تلك السلوكیات بأسالیب عنیفة تمیل إلى السلبیة دون محاولة منھما لفھم دوافع أبنائھما
وتصوراتھم وقناعاتھم الكامنة خلف تلك السلوكیات، فیزداد الأمر سوءًا ویضعف التواصل بین
الوالدین وأبنائھما. ومن ھنا تنشأ القنابل الموقوتة وتنمو عبر مراحل النمو وعبر تراكم الخبرات

السلبیة..

 



 

 

 

الفصل الثالث  
نشأة السموم النفسیة  

على مستوى النظام (الأسرة كنموذج)

 

أولاً: معنى النظام وخصائصھ

النظام system ھو مجموع عناصر في حالة تفاعل مستمر، وأي تغییر في أحد العناصر،
یؤدي إلى تغییر في جمیع العناصر الأخرى.

ھذا تعریف شامل وواسع ینطبق على أي نظام. سواء كان أسرة أو مدرسة أو مؤسسة أو
جسم إنسان أو خلیة أو مجموعة شمسیة...

عندما نتناول نظام جسم الإنسان، على سبیل المثال، نجد أنھ یتكوّن من مجموعة من
الأجھزة وھي: الجھاز الھضمي والجھاز التنفسي والجھاز العصبي والجھاز التناسلي وغیرھا.. ھذه
الأجھزة في حالة تفاعل مستمر فیما بینھا، یجمعھا التعاون والانسجام.. وأي خلل في أي جھاز منھا

یؤثر حتمًا في الأجھزة الأخرى..

لنأخذ نظام المدرسة كمثال آخر، نجد أنھ یتكوّن من مجموعة من الأعضاء منھم: مدیر
المدرسة، وموظفو الإدارة، والأساتذة، والتلامیذ.. ویرتبط ھؤلاء الأعضاء فیما بینھم بشكل تفاعلي

وتكاملي..

ما یھمنا في ھذا الفصل ھو نظام الأسرة كنموذج:



الأسرة عبارة عن مؤسسة مكونة من مجموعة من الأفراد ھم: الأب والأم والأبناء. ویربط
ھؤلاء الأفراد فیما بینھم علاقات متعددة، وھي: العلاقة الزوجیة، والعلاقة بین الأب والأبناء،
والعلاقة بین الأم والأبناء، والعلاقة بین الإخوة.. كل علاقة من ھذه العلاقات تؤثر وتتأثر بالعلاقات
الأخرى. فعلى سبیل المثال، تؤثر العلاقة الزوجیة على علاقة الأب بالأبناء، وتؤثر على علاقة الأم
بالأبناء، وأیضًا تؤثر على علاقة الإخوة فیما بینھم.. وكذلك كل فرد من أفراد نظام الأسرة یؤثر
ویتأثر بالأفراد الآخرین.. إضافة إلى ذلك، المحیط الخارجي یؤثر في نظام الأسرة، ویشمل ھذا
المحیط، كل من عائلتي الزوجین والأوضاع الاجتماعیة والاقتصادیة والسیاسیة للمجتمع ومكان

السكن وطبیعة العمل..

والنظام ككل یشُكل قوة ناتجة عن ھذه التفاعلات، وبالتالي فالنظام لھ خاصیة مستقلة عن
الأفراد الذین یشكلونھ، فھو لیس مجموع أفراده أي، أب + أم + الابن الأول + الابن الثاني.. بل
النظام عبارة عن الطاقة الناتجة عن تفاعلات الأعضاء المنتمین إلیھ فیما بینھم، والتفاعلات بین
النظام والأنظمة الخارجیة المحیطة بھ.. لذلك تفسیر سلوك فرد ما ینطلق من تحلیل النظام المنتمي

إلیھ أولاً..

نظام الأسرة كأي نظام آخر یتكون من مركز وحولھ مجموعة من المجالات أو المسارات
البیضاویة، ومسار كل فرد فیھ یختلف عن مسار الفرد الآخر.. فالأب أو الأم (أو كلاھما) صاحبا
السلطة في المركز، وكل ابن من الأبناء لھ مجال أو مسار مختلف عن الآخر حسب ترتیبھ بین
الإخوة. فالابن الأول في مسار، والابن الثاني في مسار، والثالث في مسار، وھكذا.. والكل یدور
حول المركز. لذلك نجد أن لكل طفل سیكولوجیة تختلف عن سیكولوجیة الآخر حسب ترتیبھ بین

إخوتھ..

ویمكننا تشبیھ نظام الأسرة بنظام المجموعة الشمسیة، فالشمس تحتل المركز وجمیع
الكواكب تدور في فلكھا وكل منھا في مسار، وفي نفس الوقت كل كوكب منھا یدور حول نفسھ..
كمثال آخر، نجد في نظام الذرة أنھا مكونة من نواة موجبة الشحنة تتركز فیھا بروتونات
ونیوترونات، ویدور حول النواة الإلكترونات وھي جسیمات كھربیة سالبة.. وأي نظام آخر یخضع
لنفس المبدأ، وفي النھایة كل ما في الكون یحكمھ مبدأ واحد. فكل مخلوق ھو عبارة عن نظام وینتمي

لنظام، وكل نظام خاضع لنظام آخر، وھكذا نظام في نظام في نظام..



إذن، كل فرد من أفراد النظام ھو جزء من نظامھ لا یمكنھ الانفكاك عنھ، وبالتالي لا یمكننا
فھم الفرد وفھم سلوكیاتھ وفھم مشاكلھ إلا من خلال تحلیل النظام المنتمي لھ.. فالكل یفُسر الجزء

(الفرد)، وأیضًا الفرد بدوره یؤثر في النظام ككل..

وكلما كان ھناك تعاون وانسجام بین أفراد النظام، كانت طاقة النظام إیجابیة وقویة في
مصلحة جمیع الأعضاء، ومصلحة استقرار النظام. وعندما تكون العلاقات سلبیة تظھر السموم
المختلفة مثل: العنف والحقد والقلق والألم والخوف والغیرة والغضب.. التي جمیعھا تھدد استقرار

الأسرة، وتؤدي إلى بروز أعراض غیر سلیمة من المشاكل النفسیة والصحیة..

خصائص الأنظمة (نظام الأسرة كنموذج):

لكي نفھم معنى النظام لا بد لنا من فھم خصائصھ، وھذه الخصائص ھي:

أ – العرض (أو الأعراض)

العرض ھو مؤشر لاضطراب النظام، اضطراب یھدد استقراره ووجوده، وكأن العرض
ھاتف یقول للنظام: انتبھ! افعل شیئاً، ھناك أخطاء تھدد استقرارك ووجودك.. على سبیل المثال: في
حالة المرض، ارتفاع درجة حرارة المریض یعُتبر مؤشرًا على أن ھناك مشكلة صحیة داخل نظام
الجسد واختلال في توازنھ. فالعرض ھو تنبیھ إلى وجود اضطراب ما یحتاج إلى علاج أو تدخل،
فالمقصود من العرض (أو الأعراض) ھو إعادة التوازن للنظام والمحافظة على استمراره.
والتوازن لیس حالة ثابتة بل ھو حالة حركیة مستمرة، یبتعد النظام عن التوازن ویقترب منھ نتیجة
للتغیرات التي تحصل باستمرار في تصرفات أفراده وفي علاقاتھم البینیة.. وتظھر الأعراض وتنشأ

السموم عندما تنحو تلك العلاقات إلى اتجاه سلبي..

یظھر العرض على شكل مشكلة نفسیة أو اجتماعیة أو صحیة.. تصیب أحد أفراد النظام أو
أكثر من فرد. على سبیل المثال: قد تظھر فجأة مشكلة نفسیة لدى أحد الأبناء في الأسرة، فشل
دراسي مثلاً، لو بحثنا في أسباب فشل ھذا الابن وظروفھ، سنجد أن نظام الأسرة یعُاني من خلل
یھدد استقراره، وظھور العرض ھو طریقة للفت نظر كل فرد من أفراد النظام إلى مشكل الفشل
الدراسي، لیعمل على التركیز على ھذا المشكل من أجل إیجاد حل لھ، بدلاً من تركیز الأفراد على

العلاقات السلبیة الموجودة في النظام والتي ھي من تھدد توازن النظام واستقراره ووجوده..



ب – الداخلات والخارجات

الداخلات والخارجات مصطلحان مھمان في مفھوم النظام. فالنظام نسق مفتوح على المجال
المحیط، ولیس مغلقاً، لأنھ یتعرّض باستمرار لأحداث أو أمور مستجدة تدخل علیھ من الخارج..
على سبیل المثال: زواج أحد الأبناء، ودخول عضو جدید إلى الأسرة یؤدي إلى اختلال في توازنھا،
ولیعود التوازن أو الاستقرار یحصل تغییر في طبیعة العلاقات وفي تصرفات الأفراد، من أجل

استیعاب العضو الجدید والتكیف معھ داخل نظام الأسرة..

وأیضًا یتعرض النظام الأسري لأحداث أو أمور مستجدة نابعة من داخلھ، تؤدي إلى اختلال
في توازنھ واستقراره. على سبیل المثال: دخول أحد أطفالھ إلى المدرسة للمرة الأولى، أو تقاعد
الأب من العمل.. إنھا خارجات تؤدي إلى تغییر في طبیعة العلاقات داخل النظام وفي تصرفات

أفراده..

إن عملیة استیعاب الداخلات والخارجات، ومن ثم التكیف معھا لیحصل التوازن، نسمیھا
عملیة الضبط الذاتي. وكلما كان النظام أكثر استقرارًا وثباتاً تمت عملیة الضبط دون حدوث مشاكل
أو أعراض، والعكس صحیح عندما یكون النظام ھشًا بسبب العلاقات غیر السلیمة الموجودة فیھ،
فالاحتمال الأكبر في ھذه الحالة تعرضھ لاضطرابات أو ظھور أعراض لدى فرد أو أكثر من
أفراده، بسبب الداخلات والخارجات وعدم قدرة النظام على استیعابھا والتكیف معھا بشكل إیجابي

وناجح..

وھنا أشیر إلى وجود نوعین من الأنظمة، النظام المفتوح: وھو الذي یسمح بإیجاد بدائل
للتكیف مع الأحداث الجدیدة، والناتجة عن التحولات الاجتماعیة. والنظام المغلق: وھو النظام الجامد

وغیر القادر على التكیف مع المستجدات.

ج – عملیة الضبط الذاتي

تتم عملیة الضبط الذاتي تلقائیاً داخل النظام الأسري للمحافظة على استقراره وثبات ھویتھ.
فیتفاعل النظام مع الداخلات والخارجات لیستوعبھا ویتكیف معھا، أو یستبعدھا إذا لم یتمكن من
تقبلھا، أو یستوعبھا ولا یستطیع التكیف معھا، فتتم عملیة الضبط الذاتي لكن یلازمھا ظھور مشاكل

واضطرابات داخل النظام..



فالنظام ینظم نفسھ بنفسھ لیضمن الحفاظ على ھویتھ ووجوده.. والمحك الحقیقي لمدى قوتھ
وسلامتھ ھو مدى استیعابھ للداخلات والخارجات وصموده أمام التغیرات وتكیفھ معھا.. ویعتمد ھذا
على مدى سلامة العلاقات المكوّن منھا ھذا النظام وھي: العلاقة الزوجیة، والعلاقة بین الآباء
والأبناء وبین الأمھات والأبناء، والعلاقة بین الإخوة.. وأیضًا یعتمد على مدى وجود قواعد واضحة
ومحددة تضمن سیر التفاعلات بین الأشخاص بشكل سلیم، وتضمن إشباعًا عاطفیاً ومادیاً لجمیع

أفراد النظام..

د – وجود قواعد واضحة ومحددة

القواعد ھي مجموعة من القوانین التي تعكس المبادئ والقیم التي یؤمن بھا الوالدان، یتفقان
علیھا بھدف تنظیم العلاقات وتنظیم التواصل بین أفراد الأسرة.. وكلما كانت القواعد محددة
وواضحة داخل النظام ومتفق علیھا، كان النظام أكثر رسوخًا واستقرارًا، وأدى إلى علاقات بین

الأفراد أشد متانة وثباتاَ..

ومن أمثلة ھذه القواعد: احترام الوالدین، اجتماع أفراد الأسرة على مائدة الطعام، تعاون
الأفراد لإنجاز المھمات المتعلقة بخدمات البیت، تحدید أوقات النوم ومشاھدة التلفاز واستخدام

الأجھزة الإلكترونیة بالنسبة إلى الأبناء حسب السن..

ھـ – التواصل مفھوم أساسي في النظام

یتكون النظام من مجموعة من الأفراد بینھم علاقات تفاعلیة، تأثیر وتأثر. فعل (أ) یؤثر في
(ب)، ورد فعل (ب) یؤثر بدوره في (أ)، وتفاعل (أ مع ب) یؤثر في تفاعل الأفراد الآخرین في

النظام.. وھكذا.

والتواصل إما أن یكون لفظیاً كاللغة المنطوقة، أو غیر لفظي یفُھم من حركات الجسد ونبرة
الصوت ونظرة العین.. واللفظي وغیر اللفظي مندمجان أثناء التواصل لا یمكننا أن نفرّق بینھما.
وكل فرد في حالة تواصل مستمر مع الآخر ومع نفسھ ومع الطبیعة واعیاً بذلك أم غیر واعٍ، كلامھ

وصمتھ وحركاتھ ونظراتھ وغیابھ وحضوره.. كل ذلك تواصل.



فالتواصل عملیة دینامیكیة مستمرة تعمل على تسییر النظام، ویتم بواسطتھا تبادل المعلومات
بین الأفراد، وھذه المعلومات لھا دلالات ومعانٍ بالنسبة إلیھم..

والتواصل بین أفراد النظام یولدّ طاقة، قد تمیل تلك الطاقة إلى الإیجابیة عندما تكون
اتجاھات الأفراد في ما بینھم محبة ورحیمة وراضیة، وعندما تمیل العلاقات إلى السلبیة تنشأ
السموم النفسیة والمكونة من اعتقادات خاطئة وأوھام وشكوك ومشاعر مؤلمة، كالحقد والكراھیة
والغیرة ونقص الثقة بالنفس وبالآخرین.. ومع تراكم الخبرات المؤلمة تتحول السموم إلى قنابل
موقوتة، على مستوى النظام، قابلة للانفجار في فترات التحول والتغییر نتیجة لعدم قدرة النظام على
استیعاب الداخلات والخارجات.. فتصیب فرداً أو أكثر منھم بمشاكل نفسیة أو صحیة أو ربما كارثة
مفاجئة (كحادث سیارة)، وتصیب عادة الفرد الذي ھو نقطة ضعف النظام في تلك الفترة، على سبیل
المثال: الأم حدیثة العھد بالولادة، قد تصُاب بالاكتئاب. والابن الذي یخطو أولى خطواتھ في مرحلة

المراھقة، فقد ینحرف ویتمرد. والأب الذي تقاعد لتوّه قد یتعرض لعارض صحي..

و – لكل نظام ھدف أو عدة أھداف

وھدف نظام الأسرة الأول ھو إنجاب أطفال والعمل على تربیتھم وتكوینھم لیكونوا أفراداً
فاعلین في المجتمع الذي تنتمي إلیھ الأسرة.

ومن أھدافھ الأساسیة تحقیق الاستقرار العاطفي والنفسي لرجل وامرأة قررا العیش معاً
وتكوین أسرة، وتقدیم الرعایة للأبناء وتحمّل مسؤولیتھم من جمیع النواحي، الجسمیة والنفسیة
والاجتماعیة والتعلیمیة.. لیكونوا بدورھم أفراداً ناضجین لدیھم القدرة على تحّمل مسؤولیة أنفسھم،

وتربطھم بوالدیھم وبأعضاء الأسرة علاقة حسنة وإیجابیة..

إذن أھم ما یمُیزّ نظام الأسرة ھو أنّ العلاقات بین أفراده قائمة على الترابط العاطفي، وبذلك
یختلف طابع ھذا النظام عن أي نظام آخر، سواء كان مؤسسة أو مدرسة أو مجتمعاً.. كما أنّ أفراده
یختلف كل منھم عن الآخر اختلافاً كلیاً، رجل وامرأة وطفل، لكل واحد منھم خصوصیة مختلفة.
فالرجل والمرأة جنسان مختلفان یختلف كل منھما عن الآخر في جوانب كثیرة، النفسیة والجسمیة
والفكریة والاجتماعیة، ومن السھل أن تكون العلاقة بینھما مشوبة بالصراع.. والطفل ھو فرد في
طریق النمو، وتفاعلھ مع والدیھ یؤدي إلى میلاد ذاتھ وبناء شخصیتھ، فالعلاقة بینھ وبینھما تكاملیة،



ھما صاحبا السلطة وھو یسمع ویطُیع ویتفاعل، فھما من یربیانھ، لكن عندما تمیل أسالیبھما التربویة
إلى السلبیة تصبح العلاقة بینھما وبینھ في المراحل التالیة للطفولة، مشحونة بالصراع..

إذاً نفھم مما سبق، أن الأسرة نظام وكذلك كل فرد من أفرادھا نظام بذاتھ ومختلف عن
الآخر، مختلف في موقعھ داخل الأسرة، ومختلف في صفاتھ وموروثھ الجیني.. وبالتالي یختلف في
خبراتھ ومنظومة أفكاره ومنطقھ.. وكل منا شخص متفرّد لا مثیل لھ، لذلك فالصراع داخل الأسرة
أمر حتمي، لأن وجود كل فرد منھم مرھون بوجود الآخر، من أجل تحقیق كلٍ منھم لوجوده وتأكید

ذاتھ وسط الأفراد الآخرین داخل نظام الأسرة..

قد یكون الصراع بسیطًا ویسھل التعامل معھ، عندما یكون نظام الأسرة متماسكًا ومحققاً
للإشباع العاطفي والنفسي لكل فرد من أفراده، وعندما یكون النظام ھشًا بسبب اضطراب العلاقات
التي تكُونھ، یرتفع مستوى الصراع بین أفراده. وكلما زادت حدة الصراع نشأت السموم ونمت
لتتحول إلى قنابل موقوتة قابلة للانفجار، وھنا تظھر الأعراض.. وعندما یصُبح النظام غیر قادر
على استیعاب الداخلات والخارجات، یصُبح على وشك الانھیار، وقد ینھار فعلاً، وغالباً بسبب

انفصال مؤسسي النظام، الزوج والزوجة (الأم والأب) ویتفكك النظام بعدھا..

ثانیاً: الخلافات الزوجیة ودورھا في نشأة السموم النفسیة داخل النظام الأسري

یكتمل تأسیس نظام الأسرة بعد زواج رجل بامرأة وإنجابھما للطفل الأول. فالنظام یتكوّن من
ثلاثة أعضاء على الأقل.. بینما علاقة رجل بامرأة بعد إمضاء العقد تسُمى علاقة زوجیة، ولیست

أسرة..

فعندما یتزوج رجل بامرأة، یكونا قد وضعا حجر الأساس لبناء أسرة، ویسُمى ارتباطھما
علاقة زوجیة، وتبدأ المحطة الأولى لنظام الأسرة بعد میلاد الطفل الأول، وھنا تصبح العلاقات بین
ثلاثة أطراف، وھي: العلاقة الزوجیة، العلاقة بین الأم والطفل، العلاقة بین الأب والطفل. وكل
علاقة من ھذه العلاقات تؤثر في العلاقة الأخرى، وكل فرد منھم یؤثرّ بدوره في العلاقات،
والتأثیرات متبادلة.. إنھ تفاعل أفراد النظام الذي یؤدي إلى تولید طاقة النظام، وھي تختلف عن

الطاقة المتولدة من تفاعل كل فرد منھم مع نفسھ..



تأتي الزوجة من نظام أسري ما ویأتي الزوج من نظام أسري آخر، وكل منھما یمُثلّ نظامھ،
فیحمل في نفسھ مجموعة من الاعتقادات والتصورات الواعیة وغیر الواعیة الإیجابیة والسلبیة عن
مفھوم الزواج وتكوین أسرة، ویعُبرّ كل منھما عن نفسھ وعن نظامھ من خلال تفاعلھ الیومي مع

الطرف الآخر..

تجُسّد العلاقة الزوجیة صراع الإنسان مع وجوده على ھذه الأرض، صراعھ مع نفسھ ومع
الآخر، وفي نفس الوقت تجُسّد حاجة الإنسان للدعم والمساندة وحاجتھ للتقبل والاھتمام، وحاجتھ

للاعتراف بوجوده والاعتراف بھویتھ..

وتبدأ من ھذا المنطلق العلاقة الزوجیة التي ھي خاضعة (رغم أھمیتھا) لمعتقدات كل منھما
واتجاھاتھ وتوقعاتھ ونقاط ضعفھ وقوتھ، وخاضعة للحالة المزاجیة والنفسیة والعصبیة لكل منھما..
لذلك من السھولة بمكان وقوع الخلافات والمشاحنات بینھما، رغم أنّ الأصل في العلاقة ھو المودة
والرحمة. وقد تتصاعد الخلافات بعد میلاد الطفل الأول، فتنشأ السموم النفسیة ویصبح ھناك صعوبة
في استیعاب الحدث الجدید والتكیف معھ، الحدث الذي حوّل علاقة رجل بامرأة إلى نظام أسرة..
الصعوبة في الاستیعاب والتكیف یزید من تراكم السموم، خاصة وأنّ ظھور دور كل من أھل
الزوجین یصبح أكثر وضوحًا، بشكل مباشر وغیر مباشر داخل نظام الأسرة المكونة حدیثاً. ھذا

الدور الذي قد یكون سلبیاً بسبب رغبتھما اللاواعیة في عرقلة استقلال ھذه الأسرة الفتیة..

إذاً العلاقة الزوجیة ھي أساس البناء الأسري، وعندما تكون العلاقة بین الطرفین قائمة على
التفاھم والاحترام والتكافؤ وتلبیة كل منھما لاحتیاجات الآخر النفسیة والعاطفیة، یصبح الأساس قویاً
لیبُنى علیھ نظام أسري قادر على مواجھة تحدیات الحیاة، وقادر على استیعاب الداخلات
والخارجات والتكیف معھا، وقادر على التكیف مع فترات التحول والتغییر التي یخضع لھا النظام
الأسري، على سبیل المثال: میلاد الطفل الأول، زواج أحد الأبناء ودخول عضو جدید إلى الأسرة،

تقاعد الأب عن العمل..

وعندما تكون العلاقة الزوجیة مشحونة بالخلافات والصراعات، فإن نظام الأسرة یصبح
قائمًا على أرضیة ھشة وضعیفة، فتنفجر القنابل الموقوتة المرتبطة بالخبرات المؤلمة اللاواعیة
والمكبوتة لكل طرف من طرفي العلاقة، ویخرج محتوى السموم في مواقف الاستفزاز على شكل



ثورات غضب ظاھرة أو خفیة، مشحونة بالخوف والغیرة والحقد والرغبة في الانتقام والحزن
والشك.. إنھا مشاعر وتصرفات مؤذیة ومدمرة للشخص نفسھ وللنظام الأسري عامة.

وتعُتبر القنابل الموقوتة بمثابة نقاط ضعف في تركیبة شخصیاتنا، وعندما تسُتفز تلك النقاط
بالمثیرات الخارجیة والداخلیة تجعلنا نتصرف بشكل بعید عن التوازن والنضج والصواب، نتصرف
بشكل عدواني وعنیف أو بشكل منسحب ومتجنب، ویرتبط كلا النوعین من التصرفات بسوء الظن

(أو النیة العدائیة) المشحون بالمشاعر السلبیة والقناعات الخاطئة..

الخلافات الزوجیة قد تكون بسیطة في أصلھا، یمُكن للطرفین تجاوزھا والتوصل للحلول
الوسط.. وقد تكون قویة وسامة وتصل إلى العنف المادي والمعنوي فتھدد استقرار نظام الأسرة، وقد
تؤدي إلى تفكك ھذا النظام عندما ینفصل الزوجان ویحصل الطلاق فتنكسر القواعد.. ویتأزّم الأبناء.

وسأوضح فیما یلي دور العلاقات الزوجیة السامة في تفكك نظام الأسرة وانھیاره..

الھدف من العلاقة الزوجیة ھو تحقیق المودة والرحمة والشعور بالسكینة والأمان، وتحقیق
الاستقرار العاطفي والنفسي.. إلا أنّ الوصول إلى ھذا الھدف یحتاج إلى تناغم وانسجام وتواصل
جید بین طرفي العلاقة. والعلاقة الزوجیة السامة ھي العلاقة التي یشعر فیھا الطرفان بعدم الراحة
والانزعاج، والتعب والإرھاق النفسي والجسدي، بسبب انخفاض مستوى الطاقة الناتج عن التوتر
الداخلي المزمن، فالمشاحنات والخلافات المستمرة، غالباً ما تؤدي إلى الانفصال وانھیار النظام

الأسري..

یمكننا تشبیھ العلاقة الزوجیة برقصة تتم بین طرفین، فإذا وقع خلل في ھذه الرقصة معنى
ذلك أنّ كلیھما مسؤول عن اختلالھا.. والسؤال المطروح ھنا، ألا یمكن أن یكون أحد طرفي العلاقة
ظالمًا والطرف الآخر مظلومًا؟ الظالم عاش دور المتنمر فظَلم الطرف الآخر، والمظلوم عاش دور
الضحیة فظَلم نفسھ.. ویعاني كلاھما الظالم والمظلوم من مشاعر الوحدة والعجز وقلة الحیلة، وفي
عقلھ اللاواعي قنابل موقوتة تنفجر باستمرار بسبب السھولة التي یسُتفز كل منھما من الطرف
الآخر، یسُتفز من كلامھ ومن نظرتھ ومن نبرة صوتھ، ومن سلوكیاتھ المختلفة.. وكل منھما
یستجیب للاستفزاز بطریقة تختلف عن الآخر. وفي النھایة كل منھما یتھم الآخر بشتى الاتھامات،



وكل منھما یدور حول نفسھ، ویدور في حلقة مفرغة من الأفعال وردود الأفعال السلبیة العدوانیة
والمنسحبة. وھكذا تبدو العلاقة بعیدة عن الانسجام والتناغم..

وتتنوّع العلاقات الزوجیة السامة بتنوّع الشخصیات الصعبة المعقدة. الشخصیات المشحونة
بخبرات سلبیة ناتجة عن علاقة بالوالدین محبطة وسلبیة، خلال الطفولة والمراھقة. شخصیات
تعُاني من نقص الثقة بالنفس، وتعُاني من مشاعر اضطھاد ومخاوف وقلق.. تظھر تلك المعاناة في
سلوكیات دفاعیة غاضبة، وقد تظھر في سلوكیات انسحاب وتحفظ ومیل للشكوى والإلحاح.. وقد
تظھر في سلوكیات انحراف كالمیل لتعاطي الكحول والتدخین وإقامة علاقات خارج إطار

الزوجیة..

ومن أنواع العلاقات الزوجیة السامة، ما یلي:

كل طرف من طرفي العلاقة الزوجیة السامة مرآة للآخر یرى فیھ نقاط ضعفھ الواعیة
واللاواعیة.. أحد الطرفین یكون صعباً وقد یكون مضطرب الشخصیة، بینما الطرف الثاني یكون
مفرط الحساسیة وقد یكون ضعیف الشخصیة، وكلاھما یحمل في أعماقھ سلبیات دفینة من أفكار
ومشاعر عجز ووحدة وعدم الأمان.. فیعمل الطرف الصعب بسلوكیاتھ العنیفة والمؤذیة المستفزة
على إخراج ما ھو دفین في الطرف المفرط الحساسیة، وعندما یطفو ذلك الدفین إلى السطح على
شكل سلوكیات انسحاب وخوف وألم، یسُتفز الطرف الصعب. وھكذا تتصاعد الأفعال وردود

الأفعال السلبیة بین الزوجین..

النرجسي والمفرط الحساسیة

یجد الشریك النرجسي في علاقتھ بالشریك المفرط الحساسیة ضالتھ المنشودة التي تمده
بالقوة الوھمیة التي یحتاج إلیھا لتملأ علیھ فراغھ الداخلي.. ففي أعماقھ مشاعر دفینة من الخوف
والوحدة وعدم الثقة بالنفس، فمنذ طفولتھ انفصل عن ذاتھ، انفصل عن وجوده (بسبب أسالیب والدیھ
التربویة السلبیة)، ھو فارغ من الداخل لذلك یحتاج باستمرار إلى طرف آخر لیملأ علیھ ھذا الفراغ..

یتصف الشریك النرجسي بالأنانیة المفرطة والتمركز حول ذاتھ، لذلك من أھم أھدافھ الحفاظ
على إظھار صورتھ طیبة بین الناس، یرتدي أقنعة مزیفة لیظھر أمامھم ذلك الشخص الودود



والكریم والطیب.. ھو لا یعترف بأخطائھ، فحیلھ الدفاعیة من إسقاط وتبریر وتحویل، أوھمتھ أنھ
دائمًا على صواب..

ویتصف الشریك المفرط الحساسیة بنقص الثقة بالنفس وفي أعماقھ مشاعر دفینة من الذنب
وعدم الأمان والخوف من الرفض.. لذلك فإن النرجسي ینجذب بسھولة للشخص المفرط الحساسیة،
وكأنّ العالم الداخلي لكل منھما ینادي الآخر.. النرجسي لیمارس ھوایتھ في التلاعب بمشاعر المفرط
الحساسیة والسیطرة علیھ لیستمد قوتھ من خلال إذلالھ لھ وتحطیمھ عاطفیاً ونفسیاً. بینما یستمر
مفرط الحساسیة أسیر عالمھ الداخلي المليء بمشاعر الذنب وعدم الأمان، وكأنھ یعُاقب نفسھ، ومن
منظوره اللاواعي ھو یستحق ھذا العقاب. فالنرجسي ما ھو إلا الشریك السام الذي یمارس دور
إیقاظ ما ھو دفین في العقل اللاواعي لمفرط الحساسیة، لیخرج إلى السطح على ھیئة معاناة وألم

وعذاب..

عادة ما یلجأ الزوج النرجسي إلى الكذب والخداع الذي قد یصل إلى حد الخیانة دون أن
یشعر بالذنب، فمن وجھة نظره ھو دائمًا على صواب والطرف الآخر دائمًا على خطأ. یتعمد
الإساءة ویخطط للتلاعب بمشاعر الشریك المفرط الحساسیة رغبة منھ في الاستحواذ على اھتمامھ
سواء أكان ھذا الاھتمام سلبیاً أم إیجابیاً. بالنسبة إلیھ عندما یغضب الشریك أو یثور أو یبكي أو
ینھار، فإنھ یعتبر ذلك اھتمامًا بھ لأنھ استطاع أن یجعلھ في حالة نفسیة سیئة، فیشعره ذلك بالسعادة
والقوة، ولا یشعر بالذنب أو العطف تجاھھ.. وكذلك اھتمامھ الإیجابي بھ یشُعره بالغبطة، لكن
سرعان ما یبُدي النرجسي سلوكیات من قبیل الانتقاد والتعلیق واللوم لیضع الشریك المفرط
الحساسیة في موقف الدفاع عن النفس بھدف التلاعب بمشاعره بین النقیضین.. فھو لا یؤُمَن جانبھ
لأنھ قد یعنفّ ویضرب ویصرخ ویشتم، وفي نفس الوقت قد یظُھر الحب والاھتمام بھدف السیطرة

العاطفیة وإذلال الشریك لا أكثر..

الشریك النرجسي لا یقبل الانتقاد أو التعلیق من الطرف الآخر، فھو دائمًا الطرف المتفوق
الذي لا یقبل الھزیمة، لذلك غالباً ما یدور حدیثھ حول نفسھ دون أن ینُصت لما یقولھ الآخر، بل
یعمل على تحویل دفة الحدیث لصالحھ بھدف إبراز مواھبھ في جمیع المجالات حتى تلك التي ھي

من اختصاص الشریك..



یتضح مما سبق طبیعة العلاقة السامة بین الزوجین النرجسي والمفرط الحساسیة، وھي
علاقة ذات نتائج سلبیة على أسالیبھما في تربیة أبنائھما، وغالباً ما تؤدي إلى اضطراب نظام الأسرة

وربما إلى انھیاره..

المتنمّر والضحیة

المتنمر ھو سیئ الخُلق الذي إذا غضب صار كالنمر الھائج. ویزداد المتنمر بشاعة مدفوعًا
برغبتھ في التوصل إلى القوة الموھومة، لأنھ في الحقیقة یعُاني في أعماقھ من مشاعر الإھمال
والنقص والعجز، بسبب قسوة وإھمال وعنف والدیھ أو أحدھما معھ في طفولتھ.. بینما الضحیة ھو
شخص شدید الخوف لا یقوى على المواجھة أو الدفاع عن نفسھ، وغالباً تكون أمھ قد أفرطت في

حمایتھ عندما كان طفلاً من باب الخوف علیھ..

ینجذب كل من المتنمر والضحیة للآخر وقد یتزوجان مدفوعین برغبتھما اللاواعیة في
البحث عن الأمان. فالطرف المتنمر یجد في فرض سلطتھ على الضحیة والإساءة لھ باستعمال
أسالیب العنف اللفظي والمادي والنفسي، تعویضًا عن مشاعره العمیقة بالدونیة وقلة القیمة،
ویستھویھ أن یعرف الجمیع مدى تنمره لیشعر بالقوة والفخر. بینما الطرف الضحیة یتقبل الإساءة
بأنواعھا، وكأن مشاعره الدفینة اللاواعیة بالذنب وعدم الأمان تدفعھ إلى الاستسلام، وكأن لسان

حالھ یقول لھ: أنا أستحق العقاب لأنني سببت الألم لوالديّ عندما كنت طفلاً..

یسُتفز الطرف المتنمر (غالباً قد یكون الزوج وقد تكون الزوجة أحیاناً) من الآخر الضحیة،
تستفزه تصرفاتھ وردود أفعالھ وحركات جسده الدالة على ضعفھ وخوفھ، فتنفجر القنابل الموقوتة
الدفینة في عقلھ اللاواعي التي تكونت لدیھ منذ طفولتھ، عندما كان ضعیفاً وخائفاً من أسالیب والدیھ
العنیفة وھولا یقوى حینھا على الدفاع عن نفسھ.. بینما الشریك الضحیة یستفزه عنف المتنمر،
فتنفجر القنابل الموقوتة الدفینة في عقلھ اللاواعي، والتي توضح لھ مدى ضعفھ وقلة حیلتھ وعجزه
فیزداد انكماشًا وتقوقعاً، ومع مرور الوقت، قد یصُاب بالاكتئاب والفشل، وأیضًا قد یصاب بأمراض

جسمیة كأمراض الضغط والسكري وغیرھا..

ھكذا تتضح العلاقة الزوجیة السامة بین المتنمر والضحیة، وھي علاقة مریضة ینشأ عنھا
بناء نظام أسري ھش، الأبناء فیھا ھم أشد المتضررین. من جھة، لأن علاقة والدیھما تنعكس على



أسالیبھما التربویة فتمیل إلى السلبیة، ومن جھة أخرى، لكون الوالدین یمثلان القدوة لأبنائھما، ومن
جھة أخرى، وفي نموذج كھذا ولكون الوالدین یمثلان القدوة لأبنائھما فھما بلا شك قدوة سیئة..

السادي والماسوشي

السادي ھو من یستمتع بإحداث الألم للطرف الآخر الأضعف، والماسوشي ھو من یستمتع
بتلقي الألم. یمیل السادي إلى العنف والعدوانیة مخاطباً نفسھ بعبارات من قبیل، أنا الأقوى وأنا
المتحكم.. بینما الماسوشي یمیل إلى الانسحاب والخضوع مخاطباً نفسھ بعبارات من قبیل، أنا

ضعیف وأنا مسكین..

ینجذب السادي للماسوشي بطریقة لاشعوریة في محاولة منھ للسیطرة علیھ وتخویفھ وإیذائھ،
إنھ یكرھھ لأنھ مرآة لھ، یرى فیھ عجزه وضعفھ اللذین ینكر وجودھما في نفسھ. تستفزه الإشارات
الجسدیة للماسوشي الدالة على ضعفھ وخوفھ، فیتھجّم علیھ ولسان حالھ یقول: أنا المتحكم فیك وأنا
قادر على إذلالك وإخضاعك لي. والماسوشي خائف وعاجز عن الدفاع عن نفسھ، فیھرب من

فردیتھ وحریتھ لیندمج في شخصیة السادي مستمداً منھ القوة الموھومة..

یدور كل من الزوجین السادي والماسوشي في حلقة مفرغة من التفاعل السلبي، لیصل كل
منھما إلى طریق مسدود من خیبة الأمل والإحباط لأن توقع كل منھما من الطرف الآخر وھم

وسراب.. فالقوة تنبع من الداخل ولیس من الخارج..

إذاً یفقد كل من السادي والماسوشي نفسھ لأنھ یستمد قوتھ من خارج نفسھ.. فالسادي یستمدھا
من ھیمنتھ على الآخر الماسوشي، ویستمدھا الماسوشي من خضوعھ للسادي، والمشترك بینھما ھو
میل كل منھما للھرب من مشاعر الوحدة والعجز وقلة الحیلة.. إنھا علاقة مدمرة للنظام الأسري
الذي یعملان على تكوینھ، بسبب القنابل الموقوتة التي تنفجر یومیاً لتنشر سمومھا وتصیب أفراد
النظام كلھم بالسلبیات المؤلمة والضارة، وفي نفس الوقت تضع حجر الأساس لبناء أسري ھش آیل

للسقوط عند أي زوبعة أو حدث جدید...

المتسلط والسلبي المنسحب



العلاقة الزوجیة بین المتسلط والسلبي المنسحب مستفزة لكلا الطرفین، لماذا ھذه العلاقة
مستفزة لھما؟ المتسلط ھدفھ فرض سیطرتھ بالقوة والأمر والنھي وأحیاناً بالتھدید.. قد لا یلجأ للعنف
الجسدي لكن عنفھ المعنوي أشد. بینما السلبي المنسحب تكون ردود أفعالھ داخلیة، فتظھر على

ملامح وجھھ ولغة جسده دلائل الاستیاء والرفض والانزعاج..

المتسلط ھو شخص ظاھره قوة الشخصیة والعناد والثقة بالنفس، وباطنھ شخص تنقصھ الثقة
بالنفس، وضعیف ویغمره شعور بالوحدة والخوف.. بینما الشریك السلبي المنسحب یبدو في ظاھره
مؤدباً ومطیعاً ومغلوباً على أمره، لكن أسالیبھ في الدفاع عن نفسھ یغلب علیھا الانسحاب
والانطواء، ویقوم بتلبیة احتیاجات الشریك التي لا تنتھي، لكن مع إظھار الانزعاج وكثرة الشكوى
لمن حولھ من الأبناء والمحیطین بھ من الأھل والأصدقاء.. وھو من الداخل شخص تنقصھ الثقة
بالنفس ویعُاني من مشاعر الدونیة والإھمال والوحدة، وكأن لسان حالھ یقول: أنا لا أستحق اھتمام

الطرف الآخر أو تقدیره لأنني أقل شأناً منھ في كل شيء..

قد یبدو الشریك السلبي المنسحب وكأنھ یلبي أوامر الشریك المتسلط، لكنھ في الواقع یرفض
تلبیة طلباتھ النفسیة والعاطفیة، مستخدمًا أسالیب الانسحاب والتجاھل واللامبالاة، فھو یرفض
تصرفاتھ العنیفة والمھیمنة.. ونظرًا لأن طلبات المتسلط الجوھریة لا تلُبى من طرف شریكھ، لذلك
یبقى باستمرار مستفزًا وسریع الغضب.. وبالتالي ھناك حرب لا تنتھي بین الطرفین، ومع مرور
الزمن وتطور البناء الأسري یزداد المتسلط غضباً وعصبیة ویزید السلبي من انسحابھ وشكواه،

وھكذا دوالیك یقع الطرفان في حلقة مفرغة من الأفعال وردود الأفعال السامة..

ھذا النموذج من العلاقات الزوجیة كان سائداً في الأزمنة السابقة بسبب الفارق الكبیر بین
تكوین الرجل العلمي والثقافي وتكوین المرأة التي غالباً ما تبقى أمیة لا تعرف القراءة والكتابة،
ومقیدّة بالأعراف والتقالید الاجتماعیة غیر المنصفة، في حین یتمتع الرجل بالحریة والحقوق التي

یوفرھا لھ المجتمع..

قد لا یؤدي ھذا النوع من العلاقات السامة إلى انھیار النظام الأسري بالضرورة، بسبب أن
دور الزوجة لا یسمح لھا بالتمرد أو معارضة الزوج، فقانون الرجل ھو الذي یحكم نظام الأسرة.
ولكن السموم الناتجة عن مشاعر الرفض والخوف والعنف وعدم التكافؤ، قد تؤدي إلى اضطراب



النظام فتظھر الأعراض ربما على شكل خلافات بین الإخوة أو اضطراب نفسي یصیب أحد الأبناء
أو أكثر أو اكتئاب الزوج.. لیحافظ النظام على وجوده واستقراره..

المتملك والاتكالي

یسیطر الشریك المتملك على حیاة الطرف الآخر في العلاقة ویلغي حقھ في اتخاذ القرارات،
أي یمنعھ دون قصد منھ من أن یكون شخصًا مستقلاً.. فیشعر بالغیرة من علاقاتھ بالآخرین المقربین
لھ مُظھرًا انزعاجھ، ولا یخفیھ.. وغالباً، یفعل المتملك ذلك بدافع الحب على حد تعبیره، فیحاول
معرفة تفاصیل حیاة الطرف الآخر وتفاصیل علاقاتھ، یریده أن یكون لھ وحده.. فیسعى إلى جعل
ھذا الطرف أسیرًا عنده، ھو من یفكر ویخطط ویقرر نیابة عنھ متجاوزًا لحدوده. یعمل جاھداً من

أجل السیطرة على شریكھ في العلاقة من جمیع النواحي، لأنھ لا یتقبل فكرة استقلالیتھ..

بالمقابل، یعتمد الطرف الاتكالي في العلاقة على شریكھ لیلبي لھ احتیاجاتھ المادیة
والمعنویة، دون أن یتمكن من اتخاذ قرار بمفرده خوفاً من الوقوع في الخطأ أو الفشل أو الرفض..

بینما یعاني التملكي من غضب دفین لاواعٍ وشعور بالوحدة ونقص في الثقة بالنفس وبالآخرین..

یشُكّل كل من التملكي والاتكالي علاقة زوجیة سامة، لأن كلاً منھما یستنفد جھد الآخر،
التملكي باستحواذه وتقییده لحریة الآخر، بدافع الغیرة والحب فیزید من ضعف ثقة الاتكالي بنفسھ
وتقدیره لھا.. والاتكالي یسُتنفد جھده لعدم قدرتھ على اتخاذ أي قرار.. فیدخلان معاً في دائرة إلزامیة

من التفاعل السلبي الذي یغلب علیھ الصمت..

ظاھریاً، تبدو العلاقات في ھذا النوع من النظام الأسري حسنة وودودة، لكن في عمقھا
تعاني من تفاعلات سلبیة مؤدیة إلى خلل في النظام، یھدد أفرادھا بظھور أعراض مرضیة لیستمر

النظام ویحافظ على وجوده..

الكمالي والفوضوي

یضع الكمالي لأدائھ معاییر مرتفعة، وبالتالي یصُاب بالإحباط عندما لا یستطیع الوصول
إلى ما رغب فیھ أو قرره للوصول إلیھ، فالكمال أمر لا یمكن أن یتحقق. ھو یرُكّز على الھدف



والنتیجة، دون أن یستمتع بالعمل خلال مسیرتھ نحو الھدف، وبما أنھ یعمل باستمرار على انتقاد
نفسھ، لذلك غالباً ما یبدو منزعجًا ومستاءً فمجھوده كبیر لكن نتائجھ ضئیلة..

یبذل الكمالي مجھوداً أكبر مما یستحقھ الموقف، خاصة وأنھ یتحمّل مضطرًا مسؤولیة معظم
أعباء الأسرة، ومما یعُزز من إحساسھ بالإرھاق، عدم رضاه عن تصرفات شریكھ الفوضوي..

بالمقابل فإن الشریك الفوضوي من أھم صفاتھ المماطلة والتأجیل، وعدم القدرة على التنظیم
والترتیب، والعجز عن إدارة وقتھ ومسؤولیاتھ وحیاتھ الیومیة.. ومما یزید الطین بلة ویعكس خوفھ

من الانفصال، میلھ إلى الاحتفاظ بالخردوات والأشیاء القدیمة بدل التخلص منھا أولاً بأول..

القاسم المشترك بین طرفي العلاقة الزوجیة (الكمالي والفوضوي) ھو أنھما غالباً ما یقعان
في حالة إنھاك وتعب، الأول بسبب مبالغتھ في الاھتمام بالتفاصیل، ویعكس ذلك خوفھ الدفین من
الرفض.. والثاني بسبب مبالغتھ في الفوضى وسوء الإدارة، ویعكس ذلك نقص ثقتھ بنفسھ وعجزه
الناتج عن مخاوفھ الدفینة المركّبة.. وبما أنّ الكمالي لا یمكنھ الاعتماد على الفوضوي، لذلك تستمر

المشاحنات بینھما دون حدوث تغییر یذُكر..

یتصف النظام الأسري الناتج عن ھذه العلاقة السامة، بالاضطراب لأسباب عدیدة أھمھا
غیاب قواعد – متفق علیھا – تساعد على تسییر العلاقات واستیعاب التغیرات التي تتعرض لھا

الأسرة بسبب الداخلات إلیھا والخارجات منھا..

المراوغ الكاذب والجاد الصادق

المراوغ شخص غامض ومتحایل وكذاب، یحمي نفسھ بتلك الأسالیب كي یمنع الآخر من
اختراقھ أو النیل منھ، ویتلاعب بالكلام ھروباً من قول الحقیقة، دون أن یبُدي أسفھ أو اعتذاره..
أفعالھ تخُالف أقوالھ، وقیمھ التي ینُادي بھا تخُالف صفاتھ، متناقض قد یؤلف قصصًا وھمیة من
خیالھ لیجذب اھتمام الآخر إلیھ، یسُایر وینصت بھدف الحصول على معلومات، لیس لأنھ اجتماعي
أو محب للآخر، بل لیستفید منھا ویستخدمھا لحمایة نفسھ، فھو یخُفي خصوصیتھ ویخُفي ما یرغب

في عملھ أو تركھ..



ینجذب الشخص الجاد للشخص المراوغ، ظاھریاً بسبب مظھره الذي یبدو ودوداً وطیباً،
لیؤلفا معاً علاقة ثنائیة سامة ومستفزة لكل منھما. وباطنیاً ینجذب كل منھما للآخر، بسبب التشابھ
الموجود بینھما في الأفكار والمشاعر السلبیة الدفینة، مثل عدم الأمان والخوف من الفشل والخوف

من الرفض ونقص الثقة بالنفس..

یتصف الطرف الجاد بالمثالیة في تفكیره، حیث یتناول الأمور والمواقف والأحادیث بجدیة
شدیدة، لذلك نجده ینفعل ویغضب بسرعة، ویمیل إلى الجدال وفي حالة دفاع مستمر عن منطقھ
ووجھة نظره المخالفة لمنطق ووجھة نظر شریكھ في العلاقة.. ویتقلبّ ما بین التعلق بشریكھ بسبب

شعوره بالذنب نحوه، وبین رفضھ لھ بسبب أسالیبھ التي تلُقي في تفكیره بذور الشك وعدم الثقة..

إنّ من أھم أسس الزواج الناجح، ھو الوضوح والصراحة بین طرفي العلاقة، وغموض
أحدھما یولدّ مشاعر عدم الأمان والشك عند الآخر. لذلك تعُتبر العلاقة بین المراوغ والجاد علاقة
سامة، ولا یمكن أن تؤدي إلى بناء نظام أسري متین، ویصبح بالتالي ھذا النظام الذي یؤسسانھ

مھدداً بالانھیار..

العنید المتھور وضعیف الشخصیة

ضعیف الشخصیة ھو شخص متردد في اتخاذ القرارات، وسلبي منسحب، ومفرط الحساسیة
تجاه التعلیق والانتقاد واللوم، شدید الانفعال وسریع الغضب وثقتھ بنفسھ ضعیفة.. بینما العنید
المتھور من الصعب السیطرة علیھ من طرف شریكھ في العلاقة، ویثور لأتفھ الأسباب، وغالباً ما

تكون قراراتھ خاطئة بسبب تھوره وعناده..

وعندما یتخذ العنید المتھور قرارًا مھمًا في الأسرة یكون على الأغلب خاطئاً وبعیداً عن
الحكمة، بل ومتھوّر، فیرفضھا الطرف الآخر في العلاقة، ولكن بسبب تردده قد یستسلم. وبما أنّ

بعض تلك القرارات قد یكون مصیریاً، فاتخاذه قد یؤدي إلى كوارث داخل نظام الأسرة..

التشابھ بین العنید المتھور وضعیف الشخصیة، ھو الإحساس الدفین لكل منھما بالإھمال
والخوف من الرفض وضعف الثقة بالنفس.. وبالتأكید العلاقة بینھما سامة، فمعظم المواقف التي
تجمعھما یستفز فیھا كل منھما الآخر. وقد یصل الأمر إلى التحدي والتصعید لیتحوّل الموقف إلى



معركة، بسبب فھم كل منھما لتصرف الآخر على أن القصد منھ ھو الحط من شأنھ والحط من
قیمتھ، فیزداد ھیجانھ وثورتھ..

تشُكل ھذه العلاقة أساسًا ضعیفاً لبناء نظام أسري مُعرّض للانھیار، عندما لا یقوى على
استیعاب التغیرات الطبیعیة (الداخلات والخارجات) التي یتعرّض لھا أي نظام خلال مسیرتھ

التنمویة..

 

إذاً یتضح مما سبق، أنّ العلاقة الزوجیة ھي أساس بناء نظام الأسرة. فعندما یكون ھذا
الأساس ھش�ا بسبب الخلافات وعدم الانسجام بین الزوجین، یضعف التواصل ویظھر الخلاف بین
الزوجین في المواقف التي یستفز فیھا كل منھما الآخر، فتنفجر القنابل الموقوتة الموجودة في العقل
اللاواعي لكل منھما، وتفُرز السموم النفسیة التي ھي عبارة عن قناعات ومشاعر سلبیة، من غضب
وغیرة ومخاوف وشكوك وأوھام.. وینعكس محتوى تلك السموم على تصرفات كل منھما نحو

الآخر على شكل عنف وانسحاب ورفض..

وأیضًا ینعكس أثر تلك السموم النفسیة على أسالیب الزوجین في تربیة أبنائھما، فتمیل تلك
الأسالیب إلى السلبیة، من ضرب وصراخ وانتقاد وتعلیق ولوم وتلاعب بالحب وإھمال وحمایة
زائدة.. فیتولد الصراع لدى الأبناء، صراع بین تعلقھم بوالدیھم واحتیاجھم لھما، وبین أفكارھم
ومشاعرھم العدائیة الموجھة ضدھما، والتي تكُبت في عقولھم اللاواعیة. ومع تراكم خبراتھم تتحوّل
المكبوتات إلى قنابل موقوتة قابلة للانفجار عند مواقف الاستفزاز، وتنطلق السموم.. سواء أكانت
تلك المواقف بین الإخوة أو مع الآباء أو مع الأصدقاء خارج البیت.. وھكذا توُرث القنابل الموقوتة
ثقافیاً من جیل إلى جیل، وما نزرعھ نحصده.. بسبب انتقال أسالیب التربیة وطرق المعیشة عبر

الأجیال..

یصبح نظام الأسرة مھدداً بالانفجار والانھیار نتیجة للتفاعلات السلبیة بین أفراده، ویظھر
العرََض – الذي ھو عبارة عن مشكلة نفسیة أو اجتماعیة أو صحیة – تلقائیاً وبشكل مفاجئ لدى أحد
أفراد النظام أو أكثر (والذي یعُتبر نقطة ضعف نظام الأسرة في تلك الفترة) في محاولة من النظام
لحمایة وجوده واستمراره.. إلى أن یصل إلى وضعیة لا یقوى فیھا على الاستمرار، فیتفكك وینھار..



ثالثاً: مواقف توضح نشأة السموم النفسیة على مستوى نظام الأسرة

تجمعنا بأفراد عائلتنا مواقف یومیة.. وھذه المواقف توضح طبیعة العلاقات وأسالیب التعامل
فیما بیننا.

إنھا مواقف متكررة من أفعال وردود أفعال، وغالباً ما یكون التكرار نمطیاً دون تغییر
نسبیاً، لتتحول ھذه المواقف إلى عادات راسخة نمارسھا یومیاً، بعضھا سلبي وبعضھا الآخر إیجابي

بطبیعة الحال..

وسأوضح فیما یلي، مجموعة من المواقف السلبیة التي یتكرر كل موقف منھا یومیاً، أو عدة
مرات أسبوعیاً.. عندما نقوم بتحلیلھا، یتضح لنا كیف تنشأ السموم النفسیة على مستوى نظام الأسرة

من خلال المواقف التالیة:

الموقف رقم (1)

نادت الأم أفراد عائلتھا لتناول طعام العشاء. حضروا جمیعاً إلا سعید البالغ من العمر (13
عامًا)، شعرت الأم بالضیق فألحّت علیھ بالحضور..

وھنا بدأت علامات الغضب تظھر على وجھ الأب، ثم حضر سعید منزعجًا، فوبخّھ أبوه
بعبارات قاسیة قائلاً لھ: ألن تتوقف عن استھتارك باجتماعنا على مائدة الطعام؟ ما ھذه البلادة.. جعل
ھذا سعیداً یغضب ویتمتم بعبارات غیر مفھومة.. حینھا التفتت الأم نحو الأب قائلة: ألا تعرف كیف
تتجاھل؟ تعلیقات مستمرة.. فصرخ الأب في وجھھا: لا تتدخلي بیني وبین ابني، دعیني أربِّھ

بطریقتي..

حینئذ ملأ التوتر المكان، وعمّ الانزعاج أفراد الأسرة الخمسة، وكل فرد منھم ینظر إلى
الآخرین متفحصًا ملامح الاستیاء والتذمر الواضحة على وجوھھم..

إنھ موقف یتكرر باستمرار، وھو یعكس طبیعة العلاقة الزوجیة المسمومة، وتأثیرھا الضار
على كل عضو من أعضاء الأسرة.. لقد تجَسّد الخلاف في موقف اجتماع أفراد الأسرة على مائدة
الطعام. ویعُتبر (سعید) ھو نقطة ضعف النظام (طفل على أبواب مرحلة المراھقة)، لذلك ظھر



العرََض فیھ لیحافظ النظام على وجوده واستمراره، فالأنظار تلتفت إلیھ بدل الالتفات للمشكل
الحقیقي، ألا وھو العلاقة السامة التي تربط بین الزوجین..

الموقف رقم (2)

دخل الزوج إلى بیتھ بعد عناء یوم كامل من العمل الشاق.. واتجھ عابسَ الوجھ نحو غرفة
الجلوس، فوجد الألعاب مبعثرة والوسادات على الأرض، وأطفالھ الثلاثة في حالة من الصخب
والتدافع والأصوات المرتفعة، یلعبون ویمرحون.. التفت نحو زوجتھ مخاطباً لھا بحدة: ما ھذه
الفوضى التي تملأ المكان؟ ردتّ علیھ الزوجة قائلة: السلام �، تدخل آخر النھار منزعجًا، قل

أعانكِ الله على أولادكِ بدلاً من صراخك المستمر..

وھنا تصاعد الموقف، كلمة من الزوج وكلمة من الزوجة.. وھرع الأطفال إلى غرفتھم
خائفین من صراخ والدیھم. وینتھي الموقف وكل فرد من أفراد الأسرة في حالة من التوتر

والإحباط..

من ھذا الموقف المتكرر، الذي یمُثل نموذجًا من نماذج التفاعل السلبي الیومي بین الزوجین،
وانعكاسھ على الأطفال. یتضح الخلل الموجود في نظام الأسرة، والذي لا محالة سیؤدي إلى ظھور

العرََض لدى فرد على الأقل من أفراده لیحافظ على وجوده واستمراره..

الموقف رقم (3)

أشرقت شمس یوم جدید، مع رنین جرس المنبھ قامت الأم من فراشھا لتوقظ أبناءھا
الأربعة، فقد اقترب موعد ذھابھم إلى المدرسة، استیقظ الجمیع ماعدا (رشید) البالغ من العمر (15

سنة)..

دخلت الأم إلى المطبخ لتحضّر طعام الفطور، وتعود إلى (رشید) تنادیھ فلا یستجیب. یسمع
الأب صوت الأم یعلو، یسُتفزّ ویأتي مسرعًا إلى (رشید) ویسحب عنھ الغطاء، ویصرخ في وجھھ
قائلاً: قمْ أیھا الكسول، متى ستتحمّل مسؤولیة نفسك، لقد حوّلت حیاتنا إلى جحیم لا یطُاق. ینھض
رشید من فراشھ مزمجرًا، ویسیر بخطىً بطیئة نحو الحمّام، تتبعھ الأم وھي تتُمتم بعبارات تعُبرّ فیھا



عن استیائھا من أسلوب الأب.. ینتبھ لھا الأب، فیزید من مستوى صراخھ وغضبھ، ویتحوّل البیت
إلى ساحة یملؤھا الضجیج والطاقة السلبیة..

موقف یتكرر طیلة أیام الدراسة، لا تغییر ولا تعدیل. موقف یوضح طبیعة العلاقات داخل
ھذا النظام الأسري، خلاف بین الزوجین یتجسّد في شخص رشید. فرشید ھو العرََض الذي یشیر
إلى اضطراب النظام، لیتم التركیز علیھ. الأصابع تشیر إلیھ بصفتھ المشاغب والكسول المسبب
للمشاكل.. لكن الحقیقة ھي أنّ العلاقة السامة بین الزوجین ھي الأساس الذي انعكس على تربیتھما
لأبنائھما، والذي أوجد نظامًا ھشًا مؤذیاً لكل فرد من أفراده.. وأنشأ قنابلَ موقوتة لدى الأبناء، قابلة

للنمو مع تراكم المواقف السلبیة السامة..

الموقف رقم (4)

أدمن (سعد) البالغ من العمر (12 سنة) استعمال الألعاب الإلكترونیة. عندما كان صغیرًا،
كان لا یتوقف عن الحركة المفرطة والمشاغبة، إلا إذا أعطتھ أمھ ھاتفھا المحمول. یومًا بعد یوم
تحوّل الأمر إلى عادة، وأصبح سعد نقطة ضعف البیت.. تعرّض للعنف من قبل والده، صراخ
وانتقاد واستفزاز، لكن دون فائدة، فالأب غیر موجود على الأغلب. وأمھ تصرخ وتلوم، لكنھا
تتحدث بلغة مزدوجة، فمن جھة (دون وعي منھا) ترید أن یستمر ابنھا في اللعب كي لا یزُعجھا
بشغبھ، ومن جھة أخرى، ترى أنّ ھذا الوضع قد أثرّ على تحصیلھ الدراسي وأضرّ بصحتھ النفسیة
والجسدیة، لذلك من واجبھا تحدید وقت معین یمكنھ أن یلعب فیھ. ھذه الأسالیب غیر الحازمة من

قبل الزوجین أدتّ إلى تفاقم وضع (سعد) في إدمان الألعاب الإلكترونیة..

وھكذا یتشاجر الزوجان یومیاً، ھو یقول لھا: أنت السبب. وھي تقول لھ: أنت دائمًا خارج
البیت ولا تھتم بأولادك. والمشكلة مستمرة.. ظاھریاً ھما یتشاجران من أجل ابنھما (سعد)، وفي

الحقیقة ھما متورطان في علاقة سامة منذ بدایة زواجھما..

من ھذا الموقف المتكرر – الذي تحوّل إلى عادة یومیة من عادات أفراد الأسرة – تتضح
العلاقة السامة بین الزوجین وانعكاسھا على أسالیبھما في تربیة أبنائھما، والتي جعلت البیت بؤرة
للطاقة السلبیة، بدل طاقة الانسجام والتناغم والرحمة، التي من المفروض أن تكون أساس التفاعل
بین أفراد (نظام أسرة نموذجیة). من المؤكد أنّ ھذا الشكل من الأنظمة الأسریة یخلق قنابل موقوتة



لدى كل فرد من أفرادھا، قابلة للانفجار عند مواقف الاستفزاز لیخرج ما تحتویھ من مشاعر وأفكار
وتوقعات سلبیة، تصیب المُستفَز والمستفِز ومن یحیط بھما.. یمكننا تشبیھ الانفجار وانتشار محتواه،
بالموجات الناتجة عن رمي حجر في الماء، حیث مركز الانفجار ھو الأكثر تركیزًا وشدة، ثم تتسع

الموجات وتضعف كلما ابتعدنا عن المركز..

الموقف رقم (5)

استیقظ الزوج صباحًا وھو في حالة توتر، نظراتھ توحي بالغضب، وعلى استعداد لتعنیف
أي فرد من أفراد الأسرة.. مُجرّد نظرة حادة أو نظرة استنكار أو استفسار من أحدھم سوف تجعلھ

مُستفزًَا لینُفس عما بداخلھ من سلبیات..

وبالفعل ھذا ما حصل، عندما قالت لھ زوجتھ: أصبحنا وأصبح المُلك �.. ردّ علیھا: لا خیر
في صباحك. فشعرت ھي بالغضب ولم تجُبھ، وسكتت على مضض..

تركتھ وذھبت لتوقظ أبناءھا من النوم. فوجدت الأوسط البالغ من العمر (10 سنوات) مبللاً
فراشھ كعادتھ. فلم تتمالك نفسھا أن صرخت في وجھھ وقالت لھ: ما ھذا إلى متى ستبقى على ھذا
الحال؟ لقد كبرت وآن الأوان كي تتوقف عن ھذه المھزلة!.. وبدأت تساعده على الاستحمام. بكى
ابنھا وشعر بالدونیة، وأخوه الأكبر ضحك علیھ، وبدت على وجھھ علامات النصر.. وأختھ

الصغرى اقتربت من أمھا لتلاطفھا وتتودد إلیھا!!..

وانتھى ھكذا الموقف الصباحي الذي یتكرر باستمرار.. دالاً على الخلل الذي یعُاني منھ ھذا
البناء الأسري، الذي قام على أساس ھش. فأساسھ علاقة زوجیة سامة، أثرّت على العلاقة بین
الإخوة، علاقة ظھر علیھا دلائل الخلاف والغیرة والمقارنة.. كما أن سموم الزوجین أصابت الأبناء،
وخاصة الأوسط، الذي أصابھ مشكل التبول اللاإرادي. فمشكلة الطفل الأوسط تجُسّد العرََض الناتج
عن اضطراب نظام الأسرة، والغایة من بروز العرََض ھو الحفاظ على وجود ھذا النظام

واستمراره، بدل التركیز على جوھر حالة الاضطراب، ألا وھو الخلاف الزوجي..

الموقف رقم (6)



دخل الأب إلى البیت فوجد زوجتھ تعُاقب بالضرب ابنتھما الوحیدة، والبالغة من العمر (14
سنة). جُنّ جنونھ ودارت في رأسھ مجموعة من التساؤلات وھي: كیف تعُنفّ أم ابنتھا وھي في ھذه
السن؟ وما ھذا المستوى المتدني الذي انحدرت إلیھ ھذه الزوجة التي لم تعد تروق لي؟ وكیف تتجرأ
على ضرب ابنتنا وھي تعرف أنني لا أطیق ھذا الأسلوب؟ وما ھو مصیر ابنتنا المستقبلي وأمھا لا

تحترمھا؟

شعر بالغضب الشدید واندفع نحو ابنتھ وسحبھا من بین یدي أمھا، وضمّھا إلى صدره،
وكأنھ بذلك یحمیھا من وحش مفترس.. انفعلت الزوجة وصرخت في وجھھ قائلة لھ: ھل تعتقد أنك

تحبھا أكثر مما أحبھا أنا؟ وھل ترى أنني بلا رحمة؟ ألا تعرف أنني أنا المسؤولة عن تربیتھا..

تشاجر الزوجان أمام ابنتھما. وبكت الابنة واتجھت مسرعة نحو غرفتھا وأغلقت الباب
خلفھا بشدة..

ھذا الموقف یتكرر باستمرار.. وھو موقف یعكس الاختلافات الموجودة بین الزوجین على
المستوى الاجتماعي وبالتالي اختلاف أسالیب التربیة التي یؤمن بھا كل منھما. كما یعكس العلاقة

السامة بینھما، ووقوع ابنتھما ضحیة ھذه الاختلافات..

ویثُبت ھذا الموقف المتكرر باستمرار والمشحون بالسموم النفسیة على وجود قنابل موقوتة
لدى كل من الزوج والزوجة، وكذلك لدى الابنة. إنھ نظام أسري مھدد بالانھیار تحت تأثیر أیة

مستجدات داخلة إلى النظام أو خارجة منھ..

الموقف رقم (7)

یمیل ابنھ الثاني (عمر) والبالغ من العمر (13 سنة) إلى الكسل والتراخي والإھمال.. یحُاول
الأب جاھداً أن یرفع من مستوى ابنھ الدراسي لیصل إلى مستوى أخیھ الأكبر وأختھ الصغرى، لكن
دون فائدة. فھو لا یرُكز على دروسھ، ویحتاج إلى من یتُابعھ ویلحّ علیھ ویكُرر التنبیھ لیستطیع

إكمال واجباتھ المدرسیة..

تعب الأب من لامبالاة ابنھ وكسلھ، فكان في كل موقف دراسي یجمعھما یصرخ علیھ
ویقارنھ بإخوتھ ویوُبخھ مستعملاً عبارات سلبیة تحط من قدره، اعتقاداً منھ أن ھذا یحُسن من



مستوى ابنھ ویدفعھ للعمل والحرص على أداء واجباتھ..

لكن وللأسف خاب ظن الأب، وصار ابنھ أكثر میلاً للكسل واللامبالاة، وتكررت المشاحنات
بین الزوجین، كما كثرت المشاحنات بین الإخوة بسبب عامل الغیرة الناتجة عن المقارنة..

فالزوجة ترفض أسالیب زوجھا في معاملة ابنھ، والابن الثاني (الضحیة) یشعر بالغیرة من
إخوتھ بسبب أسلوب التفرقة في المعاملة الذي یستعملھ الأب مع أبنائھ.. ھذا الأسلوب الذي زعزع
ثقة الابن (الضحیة) بنفسھ، وجعل أخاه الأكبر یتنمّر علیھ، وجعلھ یضُایق أختھ الصغرى لیغیظھا،

فترد بالصراخ مما یجعل الوالدین یأخذان موقف الدفاع عنھا باستمرار..

إنھ نظام أسري یمیل للاضطراب، فظھر العرََض، الذي تجسّد في مشكلة دراسیة، وغالباً
مشكلة نفسیة أصابت الابن الثاني، في محاولة من النظام للحفاظ على وجوده..

الموقف رقم (8)

أنجبت سعاد طفلھا الأول، وجاءت أمھا لتساعدھا على حمل أعباء فترة ما بعد الولادة
وتمكث عندھا عدة أیام.. ولكن وقع خلاف خلالھا بین أم الزوجة وأم الزوج حول ترتیبات العقیقة
(السبوع)، وجوھر الخلاف ھو انعكاس للخلافات المتجذرة أصلاً على المستوى الاجتماعي والثقافي

بین عائلتي كل من الزوجین..

ساھمت تلك الاختلافات منذ بدایة زواجھما على تفاقم المشاكل بینھما، وظھرت تلك
الاختلافات بوضوح في أحد مواقف یوم العقیقة..

بلغ الطفل عامھ الثاني، وفي كل موقف یشتد فیھ الخصام ینتھي بقول الزوجة لزوجھا: أنت
لا تحترمني وأمك لا تتقبلني، إنھا كثیرة الانتقاد والتعلیق. ویرد علیھا الزوج قائلاً: انتبھي لكلامك

ولا تتحدثي عن أمي بسوء وإلا سینتھي كل شيء ما بیننا..

ینتھي الموقف بانسحاب كل من الزوجین في حالة استیاء وانزعاج، وتبدأ ابنتھما الصغیرة
بالبكاء فتتوجھ إلیھا الأم متوترة، وتصَب جام غضبھا علیھا لتسُكتھا..



یفُسر ھذا الموقف العلاقة السامة بین الزوجین، ودورھا في الإساءة للطفل الصغیر، ویتضح
دور أھلیھما في نشأة السموم النفسیة. إنھ نظام أسري مھدد بالانھیار، فبسبب الأساس الھش الذي قام
علیھ، لم یستطع استیعاب الحدث الجدید (میلاد الطفل الأول) ولم یستطع التكیف مع ھذا الحدث

بكفاءة..

الموقف رقم (9)

اعتاد (فؤاد) أن یسھر مع أصحابھ لتناول الخمر مرات متعددة في الأسبوع، وعندما یعود
إلى البیت تستقبلھ الزوجة بالصراخ والتھدید.. إنھا ترفض ھذا الوضع فمعظم المسؤولیات تقع على

عاتقھا، من طبخ وتنظیف البیت وشراء ما یلزم ومساعدة أطفالھا الأربعة على إنجاز دروسھم..

وكلما زاد صراخ الزوجة، كلما زاد انسحاب الزوج وإھمالھ لھا ولأبنائھما. وتزداد الحالة
سوءًا والأبناء ھم الضحایا لعلاقة زوجیة سامة، علاقة تسُمم أجواء البیت فتنتشر الطاقة السلبیة

لتجعل كل من في البیت في حالة توتر واستیاء..

إنھ نظام أسري مضطرب. وقد یؤدي ھذا الاضطراب إلى العدید من المشاكل النفسیة
والاجتماعیة وربما الصحیة التي قد تصُیب أحد أفراد الأسرة أو أكثر، لیحافظ النظام على

استمراره..

موقف رقم (10):

(أمینة) مفرطة الحساسیة، في حین أن زوجھا سعیداً كثیر الانتقاد والتعلیق. ھي تنسحب
وتمتنع عن الكلام لأیام عدیدة، وھو یصرخ ویشتم ویملأ البیت ضجیجًا، وتملأ الطاقة السلبیة البیت.

ھو یسُتفزَ من انسحابھا وھي تسُتفزَ من غضبھ..

ھو یعُنفّ أطفالھ الثلاثة على أتفھ الأسباب، خاصة أكبرھم البالغ من العمر (10 سنوات)،
الذي ھو أشبھ ما یكون بأمھ في خجلھا وانطوائھا ومیلھا إلى الانسحاب. لذلك ودون وعي منھ،

یحُارب تلك الصفات في ابنھ، لأنھا تستفزه في زوجتھ..

یتكرر نفس الموقف یومیاً، الأب یوبخّ ابنھ وینتقده ویعُلقّ علیھ، وفي نفس الوقت یتصادم مع
زوجتھ. والأمور تتصاعد وتزداد سوءًا..



إنھ نظام أسري مضطرب ذو أساس ھش، وعلاقة زوجیة سامة، انعكست على أسالیب الأب
مع أبنائھ خاصة أكبرھم. وكذلك انعكست على أسالیب الأم التي بانسحابھا ومیلھا إلى الحزن
والاكتئاب أثرّت سلباً في أبنائھا. إنھا أجواء غیر صحیة تؤدي إلى تفاعلات سلبیة مؤذیة لجمیع

أفراد الأسرة، وتعمل على نشأة قنابل موقوتة في العقل اللاواعي لكل فرد منھا..

یتضح مما سبق، أن الأسرة عبارة عن نظام مكوّن من مجموعة من الأفراد ھم: الأب والأم
والأبناء. وتربط فیما بینھم مجموعة من العلاقات، وھي: العلاقة الزوجیة، العلاقة بین الأم وأبنائھا،

العلاقة بین الأب وأبنائھ، العلاقة بین الإخوة، ثم العلاقة بین كل من الزوجین وعائلتیھما..

والتفاعلات فیما بین أفراد الأسرة مستمرة، سواء سلباً أو إیجاباً.. ھذه التفاعلات توّلد طاقة
نسمیھا طاقة نظام الأسرة. وتعمل ھذه الطاقة على حمایة كل فرد من أفراد النظام، وتصبغ كل أسرة

بطابع خاص یمُیزھا عن غیرھا من الأسر..

قد تكون تلك الطاقة مسمومة نتیجة للعلاقات السلبیة التي تربط أفراد النظام فیما بینھم،
فتؤذي الجمیع ویظھر (العرََض)، فالعرََض ھو دلیل على اضطراب النظام، ودلیل على الخلل
الموجود في بنائھ، وفي ھذه الحالة یصبح النظام مھدداً بالانھیار.. فالعرََض وظیفتھ حمایة النظام من
الانھیار بھدف استمراره والحفاظ على وجوده، حتى وإن كان ھذا الوجود مرافقاً لھذه الأعراض..
كنظام الجسد تمامًا، یستمر صراعھ مع الحیاة رغم ظھور الأمراض الدالة على وجود خلل في

توازنھ، یصارع لیستمر وجوده حتى یغلبھ الموت..

قد تمیل طاقة النظام للإیجابیة نتیجة للعلاقات الحسنة التي تربط أفراد الأسرة بعضھم
ببعض، فتؤدي إلى استقرار النظام، وأیضًا تؤدي إلى ارتفاع في قدرة النظام على استیعاب
الداخلات إلیھ والخارجات منھ، والتكیف مع تلك الداخلات والخارجات بطریقة سلسة وتلقائیة دون

حدوث مشاكل تھدد استقراره ووجوده..

أساس النظام الأسري الھش، ھو علاقة زوجیة سامة (ذكرت بعضًا من أنواعھا) تؤدي إلى
بناء مھدد بالانھیار، بسبب القنابل الموقوتة الموجودة في العقل اللاواعي لكل من الزوجین، وأیضًا
تنشأ في العقول اللاواعیة للأبناء.. إنھا قنابل موقوتة قابلة للانفجار، تحت أیة ظروف متغیرة أو



ضاغطة لتؤدي إلى ظھور العرََض، كظھور مشاكل نفسیة أو اجتماعیة أو صحیة لدى فرد أو عدة
أفراد داخل النظام، الذین یمثلّون نقاط ضعف ھذا النظام..

فالقنابل الموقوتة عندما تنفجر یخرج ما فیھا من سموم نفسیة (أفكار ومشاعر سلبیة
متراكمة) في المواقف التي تحُفز ھذا الانفجار.. إنھا شحنة الغضب التي تدل على أن القنبلة الموقوتة

قد انفجرت..

والشحنة قد تكون شدیدة وقد تكون أقل شدة، قد تكون خارجیة یعُبر عنھا بالعنف والعدوان
أو قد تكون داخلیة تكُبت إلى الداخل فتؤثر سلباً على صحة الشخص.. ونفس الشيء ینطبق على أي
نظام آخر، جماعة أو مؤسسة أو مجتمع أو أمة.. وقد یكون الانفجار تحت ظروف معینة شدیداً
ویشُارك فیھ معظم أفراد النظام ویؤدي إلى العنف والإساءة والتخریب، وینُبئ ببدایة انھیار النظام..

 



 

 

 

الفصل الرابع  
كیف نتعامل مع السموم النفسیة  

لإبطال مفعولھا

 

تنطلق السموم النفسیة بعد انفجار القنبلة الموقوتة نتیجة لاستفزاز خارجي أو داخلي. وھنا
سؤال یطرح نفسھ، ما ھو المؤشر الدال على ھذا الانفجار وانتشار ھذه السموم؟؟

أول المؤشرات ھو شعورنا بالغضب، واعتقادنا بأننا معرضون للأذى، وخوفنا من غلبة
الآخر علینا، أو من نكران الآخر لوجودنا، بتجاھلنا أو إیذائنا أو رفضنا. والمثیر الذي أشعل فتیل
الانفجار، قد یكون كلمة خبیثة أو نظرة استنكار أو تصرف غیر مقبول.. فنفھم من ھذا المثیر رغبة
الآخر في الإساءة إلینا، وقد لا یكون ھذا ھو قصد الآخر، بل حساسیتنا المفرطة صوّرت لنا ذلك..
وقد یكون المثیر الخارجي مجرد قشة نسُرع للتمسك بھا (استفزاز من زوج أو ابن أو أخ..) لنعلق
علیھا محتوى القنبلة الموقوتة التي انفجرت نتیجة لمثیر داخلي نابع من توقعاتنا أو من ذكریاتنا أو
من اعتقاداتنا أو من الضغوطات التي نعاني منھا.. فنفھم في تلك اللحظة أنّ أمرًا خطیرًا یھدد ذواتنا

ووجودنا، فنبحث عن الضحیة لنسقط علیھ محتوى السموم النفسیة الناتجة عن الانفجار..

ھذا الشعور قد یظھر على شكل نوبات غضب توجّھ إما إلى داخل ذواتنا أو إلى خارج
ذواتنا، ویختلف التعبیر عن حالة الغضب من شخص لآخر ومن موقف لآخر. فقد یكون التعبیر عن
الغضب مؤذیاً وعنیفاً وموجھًا ضد الآخر، وقد یكُبت التعبیر عن الغضب فیوجھھ الشخص إلى

داخل ذاتھ لیتحوّل إلى إحباط ویأس..

إذاً كیف نتعامل مع السموم النفسیة الناتجة عن الانفجار كي نحمي أنفسنا من الضرر،
ونحمي الآخر أیضًا من سمومنا؟ تساؤل سأجیب عنھ في عدة مباحث وھي: إدارة مشاعر الغضب



لتكون إیجابیة وحاسمة، تحریر النفس من التعلق بالأشخاص والأشیاء، والتواصل مع المشاعر
السلبیة.

أولاً: إدارة مشاعر الغضب

تنطلق السموم النفسیة من القنبلة الموقوتة المشحونة بمشاعر الغضب. ویمكننا تشبیھ ذلك
بدمُّلة ملیئة بالصدید عندما یتم ثقبھا بإبرة، فیخرج محتواھا مصحوباً بمشاعر ألم، ثم تعود لتمتلئ من
جدید إن لم یتم استئصالھا من الجذْر. فالإبرة ھي المثیر المتسبب للانفجار، والصدید ھو المشاعر

والأفكار السلبیة المتراكمة المصحوبة بمشاعر الغضب..

الغضب ھو مؤشر على خروج محتوى القنبلة الموقوتة. وھنا أود طرح بعض التساؤلات:

ما معنى مشاعر الغضب؟ وما ھي نتائج التعبیر السلبي عن مشاعر الغضب؟ وكیف ندیر
مشاعر الغضب لیكون التعبیر عنھا إیجابی�ا وحاسمًا؟

أ– معنى مشاعر الغضب

الغضب رد فعل انفعالي طبیعي، یظھر عندما ندرك أمرًا ما یھُدد وجودنا أو حیاتنا. ویتفاعل
الإنسان مع الموضوعات أو الأمور التي أغضبتھ جسمیاً وعقلیاً ونفسیاً وسلوكیاً..

فالغضب یولدّ طاقة جسمیة قویة لدرجة قد تجعلنا نفقد السیطرة على أنفسنا، فنتصرف
بطریقة سلبیة قد تسیئ لنا وللآخرین. وھذه الطاقة المتولدة تجعل أجسادنا على استعداد للدفاع عن

وجودھا ضد الأذى المحتمل..

فإدراكنا للمثیر، یسُبب رد فعل یجعل الجسم ینتج مواد كیمیائیة معینة بواسطة غددنا الصماء
تسُمى (ھرمونات) وھي تعمل على تغیرات في وظائف أجسادنا، لتدفعنا إما إلى الھجوم نحو
الموضوع الذي أدركناه أنھ مھدد لنا أو إلى الھروب منھ.. ومن أمثلة تلك التغیرات، زیادة في
ضربات القلب، وارتفاع ضغط الدم، واتساع حدقة العین، واصفرار الوجھ، وتوتر العضلات،

وتوقف وظیفة الجھاز الھضمي..



ولأن تركیزنا یكون موجھًا نحو الھدف مباشرة، فإن طاقتنا النفسیة والجسمیة والعقلیة تسیر
كالسھم نحو الموضوع الذي أثارنا.. فتظھر ردود أفعالنا أو تصرفاتنا التي توُجھ نحو داخل ذواتنا أو

نحو الآخر..

إذن ھي طاقة قویة تجعلنا في حالة تأھب للدفاع عن وجودنا. وھي حالة مرتبطة ارتباطًا
وثیقاً بالخوف، الخوف من اللاوجود والخوف من العدم. والطبیعي أنھا حالة مؤقتة، لكن عندما
تصبح مزمنة أو متكررة باستمرار بسبب إدراكنا لبعض الموضوعات – واقعیة أو متخیلة – على
أنھا مثیرة للغضب والخوف أو مھددة لذواتنا، ففي ھذه الحالة یصبح تأثیرھا خطیرًا على أجسامنا

ونفوسنا..

متى تبدأ مشاعر الغضب بالظھور؟

یبدأ شعور الطفل بالغضب منذ الشھور الأولى من عمره عندما تحول أمھ بینھ وبین ما
یرغب فیھ.. فیھیج ویبكي لیحصل على ما یرید..

من ھنا تبدأ عملیة التربیة التي تختلف أسالیبھا باختلاف الأمھات (والآباء) فعندما تمیل تلك
الأسالیب للسلبیة، فإنھا تؤدي إلى إحباط الطفل، وتتكون لدیھ بالتالي آلیات دفاعیة.. وھي طرق
یستخدمھا العقل الباطن (أو اللاواعي) لحمایة الفرد من الصراع (أو التوتر) الناتج عن الأفكار
والمشاعر المرفوضة لدیھ. وعندما یتم كبت الغضب وإنكاره ومن ثمّ تراكمھ، بسبب خوف الطفل
من التعبیر عن معاناتھ الناتجة عن إساءة والدیھ لھ، یتحوّل الغضب إلى قوة سلبیة لاواعیة تؤدي إلى

ظھور مشاكل سلوكیة لدیھ، وقد تكون أیضًا قوة مدمرة في المراحل التالیة من عمره..

ومن أمثلة الأشخاص الذین تحّول غضبھم في الطفولة إلى قوة مدمرة للآخرین، الزعیم
النازي (ھتلر) الذي تسبب في تدمیر وقتل الملایین من البشر، بسبب معاناتھ من عقدة الاضطھاد
التي تكوّنت لدیھ نتیجة كبتھ لمشاعر الغضب الموجھة نحو أبیھ، الذي كان عنیفاً وقاسیاً معھ وھو

طفل..

ترُى لماذا یخشى الطفل التعبیر عن غضبھ؟



أولاً الطفل ھو إنسان في طریق النمو، لا حول لھ ولا قوة أمام سلطة الكبار، لذلك من السھل
كسره وتشویھ شخصیتھ دون أن یتمكن من الدفاع عن نفسھ..

والوالدان بالنسبة إلى الطفل ھما العالم، یرى فیھما الأمان والحب والوجود.. فعندما تمیل
أسالیبھما إلى السلبیة یضطرب نفسیاً وعقلیاً، وتنتابھ أفكار عدائیة ضدھما فیشعر بالغضب والذنب.
تخیفھ أفكاره ومشاعره لأنھ متعلق بوالدیھ وھما سبب وجوده في ھذه الحیاة، وھما من أعطیاه
المعنى والوجود. فتتولد لدیھ الحیل الدفاعیة اللاشعوریة من كبت وإنكار وتحویل.. لتخُفف عنھ

ضغط الصراع والألم الذي یعیشھ معھما..

لذلك، لاشعوری�ا قد یكبت مشاعر الغضب وینكر أفكاره العدائیة الموجھة ضد والدیھ، خوفاً
(حسب تصوره) من رفضھما أو ھجرھما لھ.. وتلقائیاً یحُوّل تلك العدائیة لموضوعات أخرى، غالباً
الإخوة والأقران، أو یوجھھا لنفسھ فتظھر على شكل حزن واكتئاب ولعب دور الضحیة.. وفي كلتا
الحالتین تظھر مشاكل سلوكیة لدیھ.. فالھدف الجوھري من كبتھ مشاعر الغضب ونكرانھ لھا ھو

حاجتھ الأولیة لمشاعر الأمان والحب من قبل والدیھ.

إذاً مشاعر الغضب تبدأ مع إساءة معاملة أحد الوالدین أو كلیھما للطفل، فكبت تلك المشاعر
أو إنكارھا وتراكمھا في فترة الطفولة یجعلھا تتحوّل إلى قوة سلبیة ذات تأثیر مدمر، عندما تنتقل إلى

اللاوعي.

إنّ عدم خبرة الوالدین ونقص وعیھما بفن التعامل مع الطفل، والاعتراف بمشاعره
ومساعدتھ على التواصل معھا، والحوار المستمر معھ لیتعلم كیف یحُسن إدارة مشاعره بطریقة
إیجابیة وحاسمة. كل ذلك یجعل الطفل یعُبر في المراحل التالیة من عمره عن مشاعر غضبھ وخوفھ

بطریقة سلبیة..

ب– نتائج التعبیر السلبي عن مشاعر الغضب

تظھر مشاعر الغضب عندما ندُرك أنّ موقفاً أو أمرًا ما (واقعی�ا أو مُتخیلاً) یھُدد ذواتنا وسط
ذوات الآخرین، أو یھُدد اعتراف الآخر بوجودنا، أو یھُدد تقدیرنا واحترامنا لأنفسنا. وإدراكنا
للموقف أو الأمر المُھدد ما ھو إلا القشة التي قصمت ظھر البعیر، والقشة التي فجّرت القنابل

الموقوتة الموجودة في عقولنا اللاواعیة..



والمشكلة لیست في شعورنا بالغضب فحسب، بل أیضًا في كیفیة تعبیرنا عنھ.. فتعبیرنا
السلبي ھو الذي یؤذینا، وقد یسبب لنا خسارة علاقات مھمة بالنسبة إلینا، وأیضًا خسارة راحة بالنا

وجھدنا وثقتنا واحترامنا لأنفسنا، وربما صحتنا الجسدیة أیضًا..

عندما نشعر بالغضب، غالباً لا نحُسن إدارة تعبیرنا عنھ.. قد نكون مبرمجین دون قصد منا
أو اكتسبنا عادات سلبیة في مواجھة ما یھُدد شعورنا بالأمان أو یھُدد وجودنا، حسب إدراكنا
وتفسیرنا للمواقف والأمور التي سببت لنا تلك المشاعر.. فنفقد سیطرتنا على مشاعرنا بالغضب

والخوف، ونصبح أسرى لتحكم تلك المشاعر.. فنلجأ إلى إحدى ھذین الطریقتین التالیتین:

إما أن نوجھ ثورة غضبنا نحو الآخر، فنعُبرّ عنھا بالعنف الجسدي كالضرب، أو بالعنف
اللفظي كالشتم والصراخ وكثرة الانتقاد والتعلیق واللوم، أو نعُبرّ عن الغضب بشكل غیر مباشر

بالنمیمة والغیبة والشكوى..

وإما نوجھ ثورة غضبنا نحو أنفسنا، وبدل التعبیر عنھا بشكل إیجابي وحاسم، نكبتھا
وننكرھا، ومع تراكمھا قد نعاني من الاكتئاب والیأس والقنوط.. وھذه عادة سلبیة اكتسبناھا ونحن
صغار خوفاً من أن یرفضنا والدانا أو أحدھما، أو خوفاً من أن یسببا لنا الأذى، لكوننا ضعافاً ولا
یمكننا الدفاع عن أنفسنا. واستمرت ھذه العادة عندما صرنا كبارًا دون وعي منا، فنتخیل حدوث

الأسوأ إن نحن عبرّنا عن غضبنا..

إن عبرّنا عن غضبنا مع الزوج فقد یتخلى عنا..

وإن عبرّنا عن غضبنا مع أبنائنا فقد یبتعدون عنا..

وإن عبرّنا عن غضبنا مع رؤسائنا في العمل فقد یطردوننا..

وإن عبرّنا عن غضبنا مع الزملاء والأصدقاء فقد یتخلون عنا..

وھكذا تستمر عادة كبت الغضب وتحویلھ داخل أنفسنا، ونمتلئ بالأفكار والمشاعر العدوانیة
فنسبب الضرر لصحتنا الجسدیة والنفسیة.. نكبت غضبنا لنبدو للآخرین لطفاء ومقبولین، ولا ندافع
عن مواقفنا، ولا نعطي للآخر فرصة كي یتعرّف على خطئھ، فیجعلنا أسلوبنا ھذا، غیر قادرین على
استقبال ردود أفعال الآخرین التي ستساعدنا على تطویر ذواتنا، وغیر قادرین على التواصل مع



مشاعرنا الإیجابیة ورغباتنا الحقیقیة.. على سبیل المثال: عندما لا نعبرّ عن غضبنا داخل العلاقات
الحمیمة بطریقة حاسمة وإیجابیة تصبح علاقاتنا أكثر میلاً إلى السطحیة، ویتراكم الغضب داخلنا
لینفجر في مناسبات أخرى غیر ملائمة للموقف.. وقد ننغمس في العمل ھروباً من غضبنا الدفین

الذي لم نتمكن من التعبیر عنھ.. وقد نعَزف عن الزواج كطریقة لإنكار الغرائز والتسامي بھا..

قد یفھم البعض أن كبت الغضب وإنكاره صفة تدل على خلق نبیل، ولكن ھذا الفھم خاطئ،
فالفرق كبیر بین كبت الغضب وبین كظم الغیظ..

یدل كبت الغضب وإنكاره على الخوف من رفض الآخرین، أي أنك أنكرتھَ دون وعي منك
أو ضعفاً منك، بینما كظم الغیظ یتم بإرادتك، ورغبتك في ألا تعُبرّ عنھ بل وتتجاوزه، لیس خوفاً من
الآخر، بل ارتقاءً في مستوى وعیك من أجل أھداف أبعد نبلاً أھمھا: رغبتك في رضى الله سبحانھ،

ثم رغبتك في أن تربح نفسك دون أن تخسر العلاقات التي تھمك..

الكبت والإنكار حیل دفاعیة لاشعوریة، بینما كظم الغیظ سلوك إرادي. فالغیظ معناه صوت
الغلیان، والغیظ ھو الغضب وقیل ھو أشد من الغضب. والكظم معناه الحبس والإمساك. كظم غیظھ
أي حبس وأمسك على ما في نفسھ منھ.. ویقُال: كظم غیظھ أي سكت علیھ، ولم یظُھره بقول أو فعل

مع قدرتھ على إیقاعھ بعدوّه، فضبطھ ومنعھ..

كبت الغضب وإنكاره یؤدي إلى أضرار صحیة ونفسیة، وقد یؤدي إلى انفصالك عن
مشاعرك السلبیة، فتصبح عاجزًا عن إدراك ما یغُضبك أو یحُزنك أو یؤُذیك، وقد تنسى حقوقك..

فتنفصل عن قدرتك على الشعور بالأحاسیس الجمیلة والاستمتاع بالطبیعة والأحداث المفرحة..

إذاً لا بد لنا من التعبیر عن الغضب دون الوصول للعنف، أي التعبیر بطریقة حاسمة
وإیجابیة من أجل السیطرة علیھ والتحكم فیھ، بدل تحكمھ فینا وسیطرتھ علینا. ترُى كیف نتمكّن من

فعل ذلك؟

ج– إدارة مشاعر الغضب بطریقة إیجابیة وحاسمة

عندما نشعر بالغضب، أو عندما تنتابنا نوبة غضب، علینا أن نحسن تعبیرنا عنھ، أي نتعامل
مع النوبة بطریقة إیجابیة وحاسمة، لا نكبتھا ولا نتصرف بطریقة عنیفة، فالعنف یولدّ العنف،



ویجب ألا یسُتخدم إلا في حالات قصوى..

من حقنا كأفراد أن نغضب، بل نحن نغضب تلقائیاً دفاعًا عن أنفسنا عندما ندرك أنّ الآخر
أساء لنا أو أراد أن یتلاعب بنا..

شعورنا بالغضب ربما یكون خارج سیطرتنا، ولكن یجب ألا نسمح للغضب أن یسُیطر
علینا. عندما نصبح أكثر وعیاً بأنفسنا، وعندما نتعلم طرقاً إیجابیة للتعبیر عن غضبنا، ونتدرب
علیھا، ونتعلم كیف نواجھ غضب الآخرین معنا. في ھذه الحالات فقط، نتمكن من السیطرة على

تعبیرنا عما نشعر بھ من غضب.

یساعدنا الوعي بذواتنا على السیطرة على الحیل الدفاعیة الشائعة، وھي: الإسقاط والكبت
والإنكار والتحویل، الحیل الدفاعیة التي ھي لاشعوریة، وتحصل تلقائیاً لتعمل على حمایتنا من القلق
الناتج عن إدراكنا لأمور ومواقف لا نقوى على تحملھا، فیتشوّه إدراكنا من أجل أن نتقبل تلك

الأمور والمواقف ونتكیف معھا..

نسُقط عیوبنا على الآخر، فغالباً عندما یستفزنا شخص ما، یكون قد لمس، أو ضغط زرًا،
لقنبلة من القنابل الموقوتة الموجودة في عقولنا اللاواعیة، لمس ملفاً یتضمن صفة من الصفات
السلبیة أو اعتقاداً أو فكرة أو شعورًا من الاعتقادات والأفكار والمشاعر السلبیة (مثل: نقص الثقة
بالنفس أو مشاعر الدونیة أو الخوف من الرفض أو الشعور بالظلم..) التي لا نحبھا في أنفسنا أو
ننكر (لا شعوریاً) وجودھا فینا، فنثور ونغضب ونوُجھ ما نشعر بھ نحو من استفزنا، أو نكبت ما

شعرنا بھ في داخلنا ونعیش دور الضحیة، معتبرین أنّ الآخر ھو المخطئ، وھو الإنسان السیئ..

في الحقیقة الآخر ھو مرآة لنا، نرى فیھ عیوبنا ونقاط ضعفنا، عندما یستفزنا معناه أنھ
استثار واحدة من القنابل الموقوتة الموجودة داخلنا، والقنبلة ھي عبارة عن تراكمات من الأفكار
والمشاعر والمعتقدات السلبیة اللاواعیة، وبانفجارھا یطفو على السطح ما بھا من سموم تجعلنا في

حالة غضب وخوف..

عندما نراقب أنفسنا، بھدف معرفة ما یصدر عنھا من إشارات ومواجھة ما یترك أثرًا سلبیاً
فیھا، لنفھمھا ونطورھا للأحسن، حینئذ نكتشف نقاط ضعفنا ونرى عیوبنا من خلال اكتشافنا جزءًا

مما ھو دفین في دھالیز نفوسنا..



ننُصت لما تقولھ أجسادنا لنا، ننُصت للإشارات الدالة على ارتفاع نسبة التوتر فیھا قبل أن
یفلت زمام الأمر منا. ھدفنا أن نفھم ما ترید أن تقولھ لنا، ولماذا تقول لنا ذلك؟ وھدفنا أن نحلل ما
یحدث ونطرح تساؤلات من قبیل: ھل ھناك تھدید موجھ لنا في ھذا الموقف؟ وھل ھذا التھدید یشُكل
خطرًا على اعتبارنا وتقدیرنا لذواتنا؟ كل ذلك یتم خلال ثوانٍ معدودة، لتكون ردود أفعالنا إیجابیة

وحاسمة..

إنھ قرار عائد لنا بأن نتحكم في تعبیرنا عن مشاعرنا بالغضب، فنحن نملك الإرادة وحریة
الاختیار، والآخر ما ھو إلا تحدٍ لنا، إما أن یخُرج ما لدینا من إیجابیات أو أن یخُرج ما لدینا من

سلبیات.. فالمرجعیة ھي ذواتنا دائمًا.

لنعد إلى ذواتنا كي نفھم إن كنا خائفین من رفض الآخر لنا، أو خائفین من تخلیھ عنا إن نحن
عبرّنا عن مشاعرنا بالغضب. وكي نفھم أیضًا إن كنا قد أخذنا موقف الدفاع عن النفس ضد الآخر،
بالھجوم علیھ والتعامل معھ بشكل مبالغ فیھ، للتعبیر عن غضبنا بالعنف.. وعندما نفھم ردود أفعالنا
من خلال إنصاتنا لإشارات جسدنا، والرجوع إلى ذواتنا ومراقبتھا، نتمكن حینئذ من التعامل مع

نوبات غضبنا بشكل إیجابي وحاسم. فكیف یتم ذلك؟

–   عندما تشعر بتصاعد مشاعر غضبك، اتخذ قرارًا، وھو أن تفُكر قبل أن تتحدث أو
تتصرف.

–   انتظر ثواني معدودة قبل أن تعُبرّ عما تشعر بھ، من أجل أن ترُاجع أفكارك، كي لا
یكون ردك سواء بالقول أو بالفعل مدعاة للندم أو إفساد العلاقة بینكما..

–   وحاول أن تصرف انتباھك عن الشخص الذي استفزّك، من أجل أن تخُفف من حدة
غضبك، على سبیل المثال: ضع یدیك خلف ظھرك واعمل على فردھا ثم ثنیھا وكرر ذلك. أو غیرّ
وضعیة جسمك، إن كنت جالسًا قف، وإن كنت واقفاً اجلس. أو ادخل دورة المیاه. أو اصعد السلالم

واھبط.. وتنفس بعمق وكرر مع نفسك عبارة (اھدأ)..

–   انظر مباشرة إلى عیني الشخص الذي أغضبك، وقف وقفة ثابتة، واجعل صوتك قویاً،
وتعبیرات وجھك جادة..



–   تحدثّ إلیھ مستخدمًا ضمیر المتكلم (أنا)، أي عبرّ عن شعورك وأسباب غضبك
ومخاوفك وما ترغب فیھ.. قل: أنا أشعر بضیق، أو: أنا أشعر بالانزعاج لأنك تجاھلتني.. وعبرّ عن

مخاوفك، مثلاً قل: أخاف أن ترفضني، أو: غضبتُ عندما اتھمتني بأنني أنا السبب في ما حصل..

–   لا تستخدم ضمیر المخاطب (أنت)، أي لا تتھم الآخر بإغضابك، ولا توُجھ لھ الانتقاد
والتعلیق واللوم. على سبیل المثال: لا تقل: أنت السبب في ما جرى لي، أو: أنت دائمًا تتجاھلني، أو:

أنت دائمًا تقلل من شأني، أو: أنت شخص أناني..

–   یمكنك انتقاد سلوك الشخص ولیس الشخص نفسھ، مثلاً قل: أعتقد أن تصرفك غیر
لائق، ولا تقل: أنت إنسان غیر طبیعي. ولا تقل: أنت حاد الطبع، بل قل: كلامك جارح بالنسبة إليّ..

–   كن واقعیاً في طلباتك ولا تعُمّم، مثلاً قل: توقف عن إعطاء النصائح وأنا أعمل، أو: كفّ
عن التعلیق وأنا مشغولة، بدلاً من قول: یا إلھي لِمَ كل ھذه التعلیقات. قل: أرجو أن تھدأ الآن، بدلاً

من قول: ما ھذا القلق الذي تعیشھ..

–   تجنب أسلوب السخریة والاستھزاء. على سبیل المثال، لا تقل: تبدو مخیفاً، أو: تبدو
كالأحمق، أو: تبدو بلیداً..

–   لا تبالغ في استعمال أسلوب التھدید بالعقاب الواقعي أو غیر الواقعي. على سبیل المثال:
إن كررت ھذا الفعل مرة أخرى فسوف أھشم رأسك، أو: أرغب في الانفصال عنك لأنك لا تطُاق.

باختصار، لیكون تعبیرك عن شعورك بالغضب حاسمًا وإیجابیاً علیك الاعتراف بمشاعر
الآخر، لا تستھِن أو تستخف بھا. فالھدف ھو أن تخُفض من مستوى غضبھ، لا أن تعمل على
تصعیده، لأن التصعید یجعلكما أنتما الاثنین في حالة من الغضب الشدید. وفي مثل ھذه الحالات، قد
تقع نتائج لا تحُمد عقباھا وقد تكون كارثیة.. لذلك علیك التركیز على مشاعرك أنت وعلى ردود
أفعالك أنت، ولتعُبرّ عن مشاعرك وإحساسك وتوقعاتك، لأن نفسك ھي مسؤولیتك وإرادتك یمكنك
التحكم بھا، بینما إرادة الآخرین ھي خارج سلطتك.. لذلك من الأجدر ألا تلوم ولا تنتقد ولا تسخر

ولا تھدد بالعقاب لأن ھذه الأسالیب تزید الأمر سوءًا.



ولا تنسَ أن الآخر ھو مرآة لك، واستفزازه لك معناه أن قنبلة موقوتة أو أكثر في عقلك
الباطن قد انفجرت، أي أن سلبیاتك ھي التي ظھرت، ودورك ھو علاج سلبیاتك والتعامل معھا.

وھدفك أن تربح العلاقة دون أن تخسر نفسك..

بعد ذلك حدد الحلول الممكنة، بدلاً من التركیز على الأمر الذي استفزك وأشعل غضبك،
ركّز على حل المشكلة. قلْ مثلاً: أرى الآن أن نؤجل الحدیث في ھذا الموضوع حتى تھدأ نفسي، أو:

من الأفضل أن نستشیر طرفاً ثالثاً لیساعدنا على الوصول إلى حل وسط..

ومن جھة أخرى، وفي كثیر من الأحیان قد تتعرّض لھجوم من شخص ما، أو قد توُجھ
ضدك نوبة غضب من آخر..

في مثل ھذه الحالات كیف علیك أن تتصرف لتواجھ ھذا الھجوم؟

السلاح الرئیسي لأي شخص غاضب منك، ھو إمطارك بوابل من الانتقادات والتعلیقات،
بشكل عشوائي وغیر مقبول ومبالغ فیھ، ھدفھ إخراج ما یشعر بھ ویفكر فیھ من سلبیات لأنك كنت
(القشة التي قصمت ظھر البعیر) فقد استثرتھ في موقف ما.. علیك في ھذه الحالة أن تجد السبیل أولاً
إلى حمایة نفسك من نوبة غضبھ، وأن تسیطر على نفسك كي لا تنساق وراء شحنتھ السلبیة وتسُتفز

فیخرج ما لدیك من سلبیات.. كیف یمُكنك حمایة نفسك منھ؟

أولاً وقبل كل شيء، لا تجادلھ ولا تتخذ موقف الدفاع عن النفس، أي لا تدافع عن نفسك في
مواجھة كلامھ المسموم، على سبیل المثال، إن قال لك: أنت كسول ولا تتحمّل المسؤولیة، لا تجِبْھ
قائلاً: أنا لست كسولاً، أو أنا أفضل منك، أنت من لا یتحمّل المسؤولیة، بل قل لھ: كلامك فیھ شيء
من الصواب فما ھو المطلوب مني؟ فدفاعك عن نفسك في مواجھة الاتھامات دلیل على تقبلك لما
قیل لك ودلیل تأثرك بھ، وبالتالي یكون ھو قد نجح في نقل سمومھ إلیك.. لذلك لا تجادلھ أو تحاول
إقناعھ بأن اتھاماتھ لك غیر منطقیة أو غیر منصفة، والأفضل أن توافقھ وتسیر في اتجاه ما یقولھ
عنك لا أن تسیر ضده.. ولكن لیس بشكل كامل، مثلاً إن قال لك: أنت متكبر ومغرور، سترد علیھ
بقولك: قد أكون متكبرًا بعض الشيء.. فھدفك دائمًا ھو أن تسُیطر على مشاعر غضبك. وانظر إلیھ
وكأنك تشُاھد فیلمًا سینمائیاً أنت بطل فیھ ترى ما تفعلھ أو تتحدث بھ، وھدفك دائمًا السیطرة على

مشاعر غضبك لتدیرھا بشكل إیجابي وحاسم..



ثانیاً: تحریر النفس من التعلق بالأشخاص والأشیاء

تنشأ السموم النفسیة نتیجة لعلاقاتنا مع الآخرین. فعندما تمیل تلك العلاقات إلى السلبیة فإن
المشاعر والأفكار السلبیة تنشأ وتنمو وتتراكم لا محالة.. والسؤال المطروح ھو: لماذا علاقاتنا

بالآخرین ھي أساس وجودنا على ھذه الأرض؟

والجواب من جھة، ھو احتیاج بعضنا للبعض الآخر، فنحن نحتاج الآخر، والآخر یحتاجنا،
لنشعر جمیعنا بالأمان والحمایة على أرض أھم ما یمُیز وجودنا فیھا، ھو مشاعر الخوف والحزن..

ومن جھة أخرى، أنا لا أعُتبر موجوداً إن لم یكن ھناك آخر یعترف بوجودي.. فمن أنا؟ من
أنا كذات دنیویة أو ذات اجتماعیة، ذات نشأت وتكوّنت من خلال العلاقات مع الآخرین (أولھم الأم
ثم الأب).. أنا كائن نسبي، أي نسبة إلى الآخر. أنا قوي بالنسبة إلى الضعیف، وأنا ذكي بالنسبة إلى

الغبي، وأنا طویل بالنسبة إلى القصیر، وأنا طیب بالنسبة إلى الشریر..

لذلك نجد من أھم صفات الأنا الدنیویة، الحاجة إلى تأكید الذات وسط الآخرین، والحاجة إلى
حب الآخرین وتقدیرھم..

ومن ھذا المنطلق تنشأ المخاوف الدنیویة، كالخوف من الرفض والخوف من الفشل والخوف
من الوحدة.. وتنشأ الرغبات، كالرغبة في الانتصار على الآخر والرغبة في السیطرة والرغبة في
الخضوع.. وتنشأ المیول، كالمیل إلى الأنانیة والمیل إلى حب الظھور والمیل إلى العدوانیة والمیل
إلى الاستغلال.. لذلك فجوھر العلاقات ھو الصراع، نظرًا للاختلافات الموجودة بین الناس، فكل

فرد ھو كائن متفرد لا مثیل لھ بشكلھ وخبراتھ ومنظومة أفكاره..

نحن نتعلق بالأشخاص والأشیاء، خوفاً من فقدھا وخوفاً من تخلیھا عنا.. معنى ذلك أنّ
التعلق یعُبرّ عن ضعفنا الإنساني، واحتیاجنا إلى قوة نتمسك بھا لنشعر بالأمان والراحة.. نستمد القوة
من الأشخاص المقربین لنا ونستمدھا كذلك من امتلاكنا للأشیاء (المال والسلطة والمركز الاجتماعي

والممتلكات..).

وبسبب ضعفنا ومخاوفنا، ونظرتنا المحدودة حیث نؤمن بما ندركھ بواسطة حواسنا الخمس،
ونغرق في مستوى الوعي المنغلق، مستوى الأنا الدنیویة.. ویغیب عن أكثرنا أنّ التحدي الكبیر ھو



الإیمان بما ھو خارج نطاق حواسنا، الإیمان بالجانب الروحي فینا.. جانب الاتصال بالروح، علاقة
كل واحد منا بنفسھ، علاقتھ بعیداً عن عالم البشر، وحیداً على ھذه الأرض مع خالقھ..

إذاً ولكي نتعامل مع القنابل الموقوتة الكامنة في عقولنا اللاواعیة، والتي ھي ناتجة عن
علاقاتنا بالآخرین وبالأمور الحیاتیة، علینا أن نحرر أنفسنا من التعلق بالأمور التي أنتجت تلك

القنابل، ألا وھي: البشر والأشیاء المادیة..

ولكي نتمكن من تحریر أنفسنا من ھذا التعلق، علینا أن نتخذ من الوسیلتین التالیتین ھدفاً لنا
وھما: 1– الارتقاء بمستوى الوعي. 2– أن نترك مسافة بیننا وبین نتائج أعمالنا وعلاقاتنا.

1– الارتقاء بمستوى الوعي

ترتبط القنابل الموقوتة الملیئة بالسموم النفسیة بالأنا الدنیویة، الأنا الاجتماعیة التي بدأت
تتكون منذ میلادنا إلى الیوم، الأنا التي اكتسبناھا من خلال علاقاتنا بالآخرین. فالأنا الدنیویة تعُبرّ
عن اختلاف بعضنا عن البعض الآخر، وتعُبرّ عن الصراع الذي نعیشھ فیما بیننا، وعن حرصنا

على تحقیق وجودنا وسط الآخرین، وتخوفنا من عدم قدرتنا على إثبات ھذا الوجود..

لذلك فإن من أھم نتائج الحیاة في مستوى الأنا الدنیویة الوعي المنغلق. نحن نعیش في ھذا
المستوى داخل سجن صنعناه لأنفسنا، معتقدات وتوقعات وأفكار، شعوریة ولاشعوریة، الكثیر منھا
سلبي وخاطئ، نرى الحیاة من منظور دنیوي بحت. نعیش للناس ونبحث عن رضا الناس ونتعلق

بالناس ونقارن أنفسنا بالناس ویھمنا كلام الناس..

وعندما نعیش في ھذا المستوى، فسوف نعاني ونتألم ونغضب ونخاف ونسقط عیوبنا على
الآخر.. فنتھم الآخر بأنھ ھو المخطئ وھو العدو وقد نخسر بسبب ذلك علاقات مھمة لنا، وقد نخسر

أنفسنا أیضًا..

وفي الحقیقة أكبر عدو لنا ھو أنفسنا.. فبعیداً عن مراقبتنا لأنفسنا نقع في شتى المشاكل
والضغوطات دون وعي منا، وھكذا یصُبح مجھودنا كبیرًا ونتائجنا قلیلة.. ونعیش حالة الاغتراب
مع وجودنا الوھمي، فلا نتواصل مع جوھرنا، أي مع الأنا الحقیقیة، الأنا الروحیة. وعندما نختلي
بأنفسنا بعیداً عن الآخر نشعر بالوحدة والضیاع، وقد یتساءل كل فرد منا مع نفسھ، من أنا؟ ولماذا أنا



ھنا؟ وما الھدف من وجودي ھنا؟ ولا نجد الجواب وتستمر الحیرة. وقد نھرب من أنفسنا إلى الإدمان
على أشخاص، أو أعمال أو جماعات أو ألعاب إلكترونیة أو مشروبات.. ھروباً من مشاعر الغربة..

إن الأنا الدنیویة بعیدة عن الوعي المنفتح، وبعیدة عن الوعي النقي، وبعیدة عن الفطرة
السلیمة التي وُلدنا علیھا.. فبسبب غرقنا في الأنا الوھمیة، تشوھت فطرتنا وانحرفت، أصبح ھناك
حجاب غلیظ من التراكمات التي فصلت بیننا وبین جوھرنا.. نعیش مسرحیة مزیفة وشكلاً خارجیاً
لا قیمة لھ بالنسبة إلى وجودنا الحقیقي. وجودنا الحقیقي ھو بعید عن البشر، نحن والكون المسخر لنا

إن رغبنا في ذلك، بل نحن أقرب إلى خالق الكون وخالقنا..

أن نراقب أنفسنا یعني أن نراقب أفكارنا وردود أفعالنا وتصرفاتنا وكلامنا ومشاعرنا.. أن
نراقب الإشارات التي تطُلقھا أجسادنا من ألم أو اضطراب.. نراقب أحاسیس قلوبنا من ضیق أو
انزعاج أو راحة.. وعندما نتخذ قرارًا بأن نبدأ في فھم أنفسنا لاكتشاف خبایاھا، واكتشاف جزء مما
ھو دفین في عقولنا اللاواعیة، واكتشاف السموم الدفینة فیھا، ونتحمّل مسؤولیة نقاط ضعفنا وعیوبنا
دون أن نسقطھا على الآخرین.. عندھا فقط نرتقي في مستوى وعینا وندرك أن القوة من الداخل

والتغییر من الداخل ونصل إلى مستوى الوعي المنفتح وربما نصل إلى مستوى الوعي النقي..

والسؤال: ما ھي الطرق العملیة التي تساعدنا على الارتقاء في مستوى وعینا، وتساعدنا
على التواصل مع ذواتنا الروحیة؟

الطرق العملیة التي تساعدنا ھي: التدبر والتفكر. والعمل المتناغم مع المنھج الإلھي فینا وفي
الكون. ورؤیة خبراتنا المؤلمة في مرحلة الطفولة من وجھة نظر أخرى، كل ذلك من أجل معالجة

جراحنا..

أ– التدبرّ والتفكّر

یساعدنا التفكر والتدبر في الكون وفي أنفسنا على الارتقاء بمستوى وعینا.. فكل ما خلقھ الله
سبحانھ یسبح بحمده، وھو تجلٍّ من تجلیاتھ، ویعمل وفق سنن محكمة ودقیقة..

فعندما یصبح التفكر والتدبر عادة نمارسھا یومیاً، لمدة دقائق وقد تصل لساعة أو أكثر، في
الصباح وفي المساء أو في أي وقت نختاره، ونحن نركز تفكیرنا في ما نراه من آیات الله حولنا، أو



نتأمل في السماء والبحر والشجر والطیر.. فإننا لا محالة سنشعر بالاسترخاء والراحة، وسنتوصل
بعدھا إلى فھم واستیعاب أمور كنا نجھلھا..

فنحن جزء من ھذا الكون، وما ینطبق علیھ من قوانین ینطبق علینا.. سندرك أنّ الأرض ھي
أمُّنا، وأن القوانین التي تسُیرّ الطبیعة وتسُیرّ أجسادنا بمشیئة الله سبحانھ، ھي نفسھا القوانین التي
علینا اكتشافھا بالتدبر والتفكر، لنسیر على نھجھا باختیارنا، ومشیئتنا التي منحھا الله لنا، وبقدرتنا
العقلیة التي وھبنا الله.. فا� منحنا مشیئة بمشیئتھ وإرادة بإرادتھ، وھذا ھو امتحاننا أو ابتلاؤنا على

ھذه الأرض..

بالتفكر والتدبر، نعیش لحظات من السكینة، لحظات نفرغ فیھا عقولنا من الضوضاء التي
تملأه یومیاً.. لحظات نعیشھا ونحن في حالة تواصل مع أنفسنا ومع مخلوقات الله الصامتة المُسیرّة
ولیست المخیرّة.. فندرك بعضًا من القوانین الإلھیة التي تسُیرّ أجسادنا والكون. على سبیل المثال:
قانون العطاء، وقانون التناغم والانسجام، وقانون الصبر، وقانون الشكر، وقانون الرضا، وقانون
الحب، وقانون الحركة، وقانون التعاون.. إنھا قوانین مھمة من أجل علاقتنا بالناس، وعلاقتنا

بأنفسنا..

ب– العمل المتناغم مع المنھج الإلھي فینا وفي الكون

الطریقة الثانیة التي تساعدنا على الارتقاء بمستوى وعینا، ھي العمل المتناغم مع المنھج
الإلھي..

فلیس مطلوباً منا في ھذه الحیاة أن نعیش المعاناة دائمًا.. المعاناة المرتبطة بتعلقنا بالناس
والأشیاء، بالأنا الدنیویة، بل مطلوب منا أن نختار الاستسلام للمنھج الإلھي في ھذا الكون بإرادتنا

الحرة..

مطلوب منا أن نختار السلام والأمان بوعینا ومعرفتنا لأنفسنا، أن نعیش الحیاة ونحن نرقص
على إیقاعاتھا، كما تحُلقّ الطیور ویسبح السمك وتھتز الأغصان.. مطلوب منا أن نوطد علاقتنا
بالطبیعة، فھي بیتنا ومدرستنا وصدیقتنا، نقضي معھا كل یوم دقائق بل حتى ساعات ونحن
مسترخون لسماع أصواتھا العذبة، ومشاھدة جمالھا الأخاذ، واستنشاق ھوائھا المنعش.. فتتدفق

الطاقة الكونیة من خلالنا ونرقى في مستوى وعینا..



كل ما في الوجود من مخلوقات ھو كائن حي، الأرض والجبل والنھر والشجر والورد
والطیر.. جمیعھا تسُبحّ بحمد الله. فعندما نحُب كل ما ھو موجود، یتحدث الكون إلینا ویكشف أسراره
لنا.. یحُدث الكون كل منا قائلاً: لا تحمل ھمًا ولا تشقَ ولا تحزن وخذ بالأسباب، لكن اعلم أن
الأسباب لیست إلا حجب، فوراء الأسباب یوجد مسبب الأسباب. اعلم أنّ للكون خالقاً یریدك أن
تعرفھ، ولن تعرفھ إلا عندما تخرج من سجنك الذي صنعتھ بیدیك، بعلمك أو بدون علمك، بجھلك

وضعفك..

امتحاننا ھو في أن نرقى بمستویات وعینا لنعرف خالقنا، لنعرفھ بقلوبنا وبنور البصیرة..
تجلیاتھ فینا وفي الكون وفي كل مخلوقاتھ، نعرفھ بالرضا والتسلیم والاستسلام لھ.. فملھیات الحیاة
وانشغالاتھا تجعلنا نفقد الإحساس بوجوده، تجعلنا نفقد حریتنا لنكون عبیداً لما نحن منشغلون بھ على

الدوام..

لنتعایش ونستریح مع اللحظة التي نحن فیھا، لنعمل ما في وسعنا دون اعتراض.. ما الذي
نجري وراءه؟ وماذا نرید؟ عندما یكون حرصنا شدیداً مدفوعًا برغبات (الأنا الدنیویة) والأنانیة،
فإن مجھودنا سیكون كبیرًا والنتائج قلیلة أو تكاد تنعدم.. لیس بقدر الجھد تنُال الرغائب.. لنسترخي
ونھدأ ونتمھل ونصبر ونأخذ بالأسباب ونعمل لتحقیق أھدافنا دون توتر أو خوف.. نتمنى الخیر
لأنفسنا وللآخرین، فوراء الأسباب یوجد مسبب الأسباب وھو الذي یرزقنا ویلھمنا ویشفینا.. فإن
حققنا ھدفاً أو بعضًا من أھدافنا كان بھا، وإن لم نحقق شیئاً فلا بأس.. المشكلة عندما نرفض ما وقع،
أو ما ھو متوفر، إن نحن سلمّنا ورضینا قد ننال ما لم یكن في حسباننا.. لنستمتع بما عندنا ونحبھ

وننظر إلى النصف المليء من الكأس..

الاستسلام یعني أن نفعل ما نفعلھ في سبیل الله، نفعل خیرًا في سبیل الله، نتقن عملنا في سبیل
الله، نتعامل مع الآخرین في سبیل الله.. ھدفنا أن نكون متناغمین مع ذواتنا، صادقین معھا،

ومتناغمین مع فطرتنا التي وُلدنا علیھا سلیمة..

عندما نجاھد أنفسنا لنكون راضین ومسلمّین، نصبح متناغمین مع المنھج الإلھي في الكون
فتتدفق علینا النعم، ویصبح جھدنا أقل ونتائجنا أكثر، لأن الكون حلیفنا، إنھ قانون الجھد الأقل،
كالشجرة تعُطي ثمارھا بلا جھد، وكالنجوم والكواكب تدور في مسارھا.. نحدد نیتنا ونطلقھا ونعمل
ما في وسعنا، ونحن على یقین بأن المنھج الإلھي سیتولى التفاصیل.. یظھر ذلك في الفرص



والصدف التي تواجھنا خلال مسیرتنا نحو تحقیق أھدافنا أو رغباتنا.. الصدف التي ھي رسائل
وإشارات من المجال الكوني، تعمل على توجیھنا وإنارة الطریق لنا..

إذاً عندما نحدد أھدافنا ونسعى نحو تحقیقھا، ونعمل ما في وسعنا مع الأخذ بالأسباب،
متناغمین مع فطرتنا التي وُلدنا علیھا سلیمة ومع المنھج الإلھي.. حینئذ نصبح أكثر میلاً للرضا
والسكینة، فنستمتع بخطواتنا وبما نصادفھ في طریقنا، ونستمتع بالطاقة التي تسري من خلال
أجسادنا ونحن نعمل دون أن تكون النتائج ھاجسنا.. نؤمن بأن الله الذي خلقنا ھو الرازق والناصر
والشافي والرحیم.. ومشیئتھ فوق مشیئتنا وإرادتھ فوق إرادتنا.. وننصت إلى إشارات أجسادنا وإلى

الصدف التي تعترض طریقنا، لأنھما البوصلة التي توجھنا نحو تحقیق أھدافنا..

ج– رؤیة خبراتنا المؤلمة في مرحلة الطفولة من وجھة نظر جدیدة

تساعدنا رؤیة خبراتنا المؤلمة في مرحلة الطفولة من وجھة نظر جدیدة، على الارتقاء
بمستوى وعینا..

فالتربیة علم وفن، وغالباً نحن الآباء والأمھات ما نرتكب أخطاءً في تعاملنا مع أطفالنا، عن
جھل ودون قصد منا.. فتركیبة الطفل النفسیة، وطریقة تحلیلھ ونظرتھ للأمور، تختلف تمامًا عن

تركیبة الراشدین وطریقة تحلیلھم للأمور..

فالطفل إنسان في طریق النمو، وكل ما یصدر منا نحوه من تصرفات وأقوال وحركات جسد
ونبرة صوت.. یؤثر في اتجاه نموه، ویدركھ مرتبطًا بالتقبل والرفض.. فیدرك من خلال الأسالیب
التي تمیل إلى السلبیة، من صراخ وعنف وإھمال.. على أنھ مرفوض. بینما الأسالیب الإیجابیة من

احترام وھدوء وحزم واھتمام.. یدرك من خلالھا أنھ مقبول ومحبوب.

والوالدان بالنسبة للطفل ھما العالم. فیبدو لھ العالم من خلال الأسالیب السلبیة مخیفاً، وبالتالي
یصبح أكثر میلاً للاضطرابات النفسیة.. بینما من خلال الأسالیب الإیجابیة، یبدو لھ العالم آمناً

فیصبح أكثر میلاً للصحة النفسیة..

ویتعرّض الطفل لخبرات مؤلمة من قبل والدیھ (ثم من المحیطین بھ) عندما تمیل أسالیبھما
التربویة للسلبیة.. وذلك ناتج عن خلل في تواصلھما السلیم مع مشاعره وأفكاره.. ما یؤدي إلى نشوء



القنابل الموقوتة التي تتراكم السموم النفسیة فیھا تدریجیاً مع تكرار المواقف المؤلمة بالنسبة إلیھ..

علینا أن نعید النظر – ونحن كبار – في خبراتنا المؤلمة التي سببھا لنا آباؤنا وتعایشنا معھا..
الخبرات التي (دون وعي منا) كبتنا جزءًا منھا أو أنكرناه.. لنرى والدینا في صورة مثالیة، أو
لاعتقادنا أننا نستحق ذلك التعنیف.. فنحن لا نستطیع تغییر الماضي ولكننا نستطیع تغییر وجھة

نظرنا فیھ..

نعود إلى الوراء بخیالنا إلى مواقف شعرنا فیھا بالظلم أو الخوف أو الألم أو الغضب أو
الغیرة.. لنعمل على استرجاعھا بإدراكنا الیوم وبخبراتنا الحالیة، وھدفنا ھو تحلیل أفكارنا ومشاعرنا
السلبیة السابقة لنراھا في سیاقھا أو مجالھا الذي ظھرت فیھ.. على سبیل المثال: أبي كان على
خلاف مستمر مع أمي، أو أن أمي كانت تجھل أسالیب التربیة الإیجابیة، أو أن أمي أنجبت أخًا لي

وأنا لازلت صغیرًا فلم أستوعب سبب تحول اھتمامھا عني..

والھدف من استرجاع خبراتنا المؤلمة ھو الفھم ولیس العفو، وإن استطعنا العفو یكون
أفضل.. لكن مجرد معرفتنا لخبایا أنفسنا وفھمھا یجعلنا نرقى في مستوى وعینا..

2– ترك مسافة بیننا وبین نتائج أعمالنا وعلاقاتنا

تحدثت عن الوسیلة الأولى التي تساعدنا على تحریر أنفسنا من التعلق بالناس والأشیاء،
وھي الارتقاء بمستوى الوعي. أما الوسیلة الثانیة فھي أن نترك مسافة بیننا وبین نتائج أعمالنا

وعلاقاتنا..

فكل منا بصمة خاصة لا مثیل لھ بخبراتھ ومنظومة أفكاره.. وكل منا إنسان متفرد، یولد
وحده ویموت وحده ویعاني وحده ویمرض وحده ویدرك وحده ویلقى الله وحده.. لذلك فإن تعلقنا
بالناس والأشیاء دلیل خوفنا من الوحدة وخوفنا من الانفصال وخوفنا من الغرباء.. ودلیل حاجتنا

للآخر لنستمد منھ القوة والأمان..

والتعلق ھو دلیل نقص في النضج العاطفي، بینما الحب الحقیقي دلیل على الارتقاء في
مستوى الوعي.. التعلق یرتبط بمشاعر الخوف من فقدان الطرف الآخر، والغضب إن ابتعد من أجل
العمل على استرداده، بینما الحب الحقیقي یرتبط بالتوازن النفسي والإشباع العاطفي.. ویرتبط التعلق



بالأنا الدنیویة، بینما الحب الحقیقي یرتبط بالأنا الروحیة وبقوانین الفطرة السلیمة، أي بالصدق
والعطاء وبكل ما ھو إیجابي..

ویساعدنا إتباع الأسلوبین التالیین على أن نجعل بیننا وبین نتائج أعمالنا وعلاقاتنا مسافة،
لنعیش التناغم مع فطرتنا السلیمة ومع رغباتنا الحقیقیة، والأسلوبان ھما: فن التواصل مع الآخرین،

والأسلوب السینمائي.

أ– فن التواصل مع الآخرین

نحن نستمد قوتنا الداخلیة من تواصلنا مع ذواتنا الحقیقیة، من وجودنا المتفرد في ھذه الحیاة.
وأیضًا نستمد قوتنا الحقیقیة من علاقاتنا بالآخرین الذین نحتاجھم ویحتاجوننا، لكن ھذا مشروط
باستیعابنا لفن التواصل معھم والعمل بھذا الفن، لأن سوء التواصل لھ نتائج سلبیة على الصحة
النفسیة والعقلیة والاجتماعیة، حیث أن سوء التواصل یجعلنا نخسر علاقات مھمة لنا ونخسر أنفسنا

أیضًا.. والسؤال الذي یطرح نفسھ ھنا، ما ھي خصائص التواصل الجید أو المقبول مع الآخرین؟

للتواصل الجید مع الآخرین عدة خصائص، أھمھا ما یلي:

– تقَبل الاختلاف:

في الحقیقة، كل واحد منا شخص متفرد لا مثیل لھ بخبراتھ ومنظومة أفكاره ومنطقھ..
وعندما نؤمن بھذه الفكرة ونستوعبھا، عندھا ندرك أن الرغبة في الانتصار على الآخر من أجل
إقناعھ بوجھة نظرنا أمر لا یفُید، بل في ذلك مضیعة للجھد وإساءة للعلاقة مع الآخر، خاصة عندما

یكون الآخر متشبثاً بوجھة نظره..

وعندما نستوعب ھذا المبدأ یصُبح لدینا القابلیة للتعلم من الآخر، لأن كل فرد منا، مھما كان
سنھ أو مستواه الاجتماعي أو التعلیمي، لدیھ ما یمكن أن یفُید ویضُیف للرصید المعرفي للآخرین..

كما أننا عندما نؤمن بھذا المبدأ، نصبح أقل میلاً لتصعید مواقف الخصام والصراع، لأننا
ندرك أن كلاً منا یرى الموقف من زاویة مختلفة عن الآخر..



وبما أننا نؤمن بأن لكل منا توجھاتھ الخاصة بھ والمختلفة عن توجھات بعضنا البعض، لذلك
نبتعد تلقائیاً عن أسالیب الجدال التي ھي دلیل على الجمود والتعصب الفكري.. التي تجعلنا نصُرّ
على فرض وجھة نظرنا على الآخر. لذلك یجعلنا تقبلنا للآخر أكثر میلاً لإتقان مھارتي الحوار

والإنصات..

وعندما نتقبل الاختلافات الموجودة بیننا یمیل تعاملنا مع بعضنا إلى الموضوعیة، ونبتعد عن
تناول الاختلافات بشكل شخصي.. فالتعامل الشخصي یجعلنا ألعوبة بید الآخرین، فیتمكنون من
مزاجنا سواء سلباً أو إیجاباً، بسبب تأثرنا بحالتھم المزاجیة وبردود أفعالھم.. التعامل الموضوعي مع
الآخر، یعني أننا استطعنا أن نترك مسافة فیما بیننا، مسافة داخلیة كي لا یملأ الضجیج عقولنا

ویتعكّر صفاء قلوبنا..

– النیة الحسنة:

النیة الحسنة أو حسن الظن بالطرف الآخر في العلاقة من خصائص التواصل الجید، أي
تجنب تفسیر تصرفات الآخر نحونا بصورة سلبیة. على سبیل المثال: الآخر قصد أن یھیننا، أو قصد
أن یتجاھلنا، أو قصد أن یرفضنا ویحط من قیمتنا.. أي ھنا نفھم تصرفاتھ الغامضة أو غیر المتوقعة

بالنسبة لنا على أنھا مقصودة. وفي ھذه الحالة تمیل ردود أفعالنا للعدوانیة أو للانسحاب..

عندما تكون نیتنا حسنة نمیل إلى أن نفصل النیة عن السلوك، وندرك أن وراء كل سلوك نیة
إیجابیة.. حینئذ عندما نشك في أن أحداً أخطأ في حقنا نمیل للتسامح والعفو والتغاضي والتماس

العذر لھ.. وتغلب على ردود أفعالنا حینئذ الحكمة والتعقل..

– الثقة بالنفس:

أنفسنا أمانة لدینا، فعلینا أن نجعلھا محور الحب والرعایة والاھتمام والتقدیر، ونعمل على
مراقبتھا لاكتشاف نقاط قوتھا ونقاط ضعفھا، لنفھمھا ونعرفھا ونصادقھا..

بمراقبتنا لأنفسنا نعرفھا. نراقب ردود أفعالنا وقراراتنا وأفكارنا ومشاعرنا وأحاسیس
قلوبنا.. نراقب الإشارات التي تصدر من أجسادنا (من ألم أو راحة) إنھا إشارات لا تكذب ولا
تراوغ.. إنھا إشارات توضّح لنا الخلل الموجود في طریقتنا لمواجھة أحداث الحیاة ومواجھة أنفسنا،



وعندما ننصت لھا حینئذ سوف نعمل تلقائیاً على تصحیح الخلل الذي نتج عن حقد، أو غضب دفین،
أو سوء تواصل مع أشخاص مقرّبین، أو عادات سیئة نمارسھا باستمرار..

الثقة بالنفس خاصیة مكتسبة، نكتسبھا من خلال عملنا المتواصل الھادف إلى تطویر ذواتنا،
لنعیش السكینة والأمان الداخلي، ولیتمیز كل فرد منا بكونھ ھو، لا شخصًا آخر..

– لا للمقارنة بالآخرین:

بما أن كلاً منا بصمة لا مثیل لھ، لذلك أن نقارن صفاتنا أو خصائص شخصیاتنا مع صفات
وخصائص الآخرین، قد یكون أمرًا مُحبطًا ومُسیئاً لنا.. على سبیل المثال: عندما أحُدث نفسي بقولي
إنّ فلانة أجمل مني، أو إنّ فلاناً أكثر رفاھیة أو أكثر أناقة أو أكثر حظًا مني.. معنى ذلك أنني أقارن

ما لديّ بما لدى الآخرین..

فرغم أننا نتأثر ونؤثر بالآخرین المحیطین بنا، ونتعلم من النماذج الذین نتخذھم قدوة لنا،
ونتعلم كذلك بالتقلید.. إلا أنّ المقارنة تجعلنا إما أن نرى للآخر أفضلیة علینا مما یشُعرنا بالنقص، أو

نراه دوننا فنشعر بالغرور والكبر..

– عدم التضحیة بالنفس:

المطلوب منا داخل العلاقات الإنسانیة تحري التوازن، أي مسك العصا من الوسط، لا نسیئ
للآخرین، ولا نقبل أن نقع ضحیة المسیئین إلینا..

وللوصول إلى ھذا التوازن، علینا أن نتحلى بالثقة بالنفس التي تسمح لنا بحمایة حدودنا،
وحمایة كل ما یمت لأنفسنا بصلة، من مال وجھد ووقت وأشخاص مقربین.. دون أن نسیئ للآخر أو

نخسر المواقف.

عندما نكون ضحایا للآخرین نشعر بالعجز وقلة الحیلة، فنفقد حریتنا ونتخلى عن قوتنا
لأشخاص لا یھتمون بمصالحنا وھذا أمر خطیر، خاصة عندما نسمح لھم بالسیطرة على مشاعرنا
والاستسلام لھم. والسؤال الذي یطرح نفسھ، ما ھي الأسالیب التي تساعدنا على ألا نعیش ضحایا

لآخرین؟



أھم الأسالیب التي تجعلنا نعیش التوازن دون أن نخسر أنفسنا، ھو: قول كلمة (لا) بحزم
واحترام للآخر. قول كلمة (لا) تساعدنا على حمایة حدودنا ومنع الآخرین من اختراقھا والإساءة
إلینا. إنھا الكلمة التي توضّح لھم الخطوط الحمراء التي یجب ألا یتجاوزوھا أثناء تعاملھم معنا،
وتوضّح لھم ما نرید أو ما لا نرید. فالھدف من ھذه الكلمة، ھو أن نحمي أنفسنا من أن نكون ضحایا

للآخرین بالدفاع عن حدودنا..

التخلي عن أسلوب لوم الآخرین یساعدنا على ألا نكون ضحایا لھم. فالانشغال بالآخر
المسيء أو الظالم لنا (حسب إدراكنا) یؤُثر سلباً على طاقتنا، لأننا ننشغل بطرح تساؤلات على
أنفسنا لا جواب لھا، من قبیل: لماذا فلان أساء لي؟ ماذا فعلت لھ كي یتصرف معي بھذا الشكل؟
وكیف سمحت لھ نفسھ بذلك؟ نلوم شخصًا لاعتقادنا أنھ استخف بنا أو أھاننا، أي نلوم شخصًا آخر
على ما نواجھھ من متاعب، وھذا في حد ذاتھ مشكلة، عندما نعتقد أن سبب ألمنا یقع خارج أنفسنا،

فنبحث عن تفسیر لھذا الألم ونلجأ للوم..

من أكثر الأسالیب التي یلجأ لھا الشخص الضحیة، أسالیب الشكوى والتذمر، الشكوى من
الناس ومن الأوضاع ومن الظروف.. وفي اعتقاده أنھ لا حول لھ ولا قوة، وأنّ الآخر مسیطر علیھ
ومتحكم فیھ.. فلا یعیش الحریة الحقیقیة التي ھي من مبادئ فطرتھ السلیمة. فالشكوى ھي تركیز
على السلبیات، لأنھا من جھة تعود بالمزید من السلبیات على الشخص نفسھ، ومن جھة أخرى

تمتص طاقة الطرف الآخر فیصبح أكثر میلاً لممارسة العنف..

– الإیمان بأن القوة والتغییر ینبعان من الداخل:

من خصائص مھارات التواصل، الإیمان بأن القوة تنبع من الداخل وكذلك التغییر ینبع من
الداخل. فنحن نمتلك إرادة حرة، وما یحُزننا أو یفُرحنا، وما یؤُلمنا أو یرُیحنا، ھو ما یصدر عنا من
مشاعر وكلمات وتوقعات وأفكار وأحاسیس.. لذلك إیماننا ھذا یمنعنا من إسقاط عیوبنا على
الآخرین، بل نعتبره تحدی�ا لنا، فھدفنا أن نربح أنفسنا دون أن نخسر الآخر.. وعندما نشعر
بالاستفزاز من موقف أو سلوك صدر عن الآخر، نعود ونسأل أنفسنا، لماذا شعرنا بالاستفزاز؟ ما
ھي نقاط ضعفنا التي طفت على السطح؟ لنعمل على مواجھتھا وتحویلھا من نقطة ضعف تعمل
ضدنا إلى نقطة قوة تعمل لصالحنا.. فالآخر مرآة لنا نرى فیھ محاسننا وعیوبنا، إن أحسنا إلیھ نكون

قد أحسنا إلى أنفسنا، وإن أسأنا إلیھ نكون قد أسأنا إلى أنفسنا..



– الرضا بالواقع:

الرضا بالواقع یجعلنا نعیش السلام والأمان الداخلي، الواقع الذي لا یمكننا تفادیھ أو تغییره،
عندما نتقبلھ نجذب لأنفسنا الخیر من حیث لا ندري. وعندما نرفضھ نجذب لأنفسنا الأسوأ منھ، لأن
الرفض یجعل جسدنا یطُلق إشارات دالة على الاستیاء والانزعاج، وھي إشارات سلبیة تعیق تدفق

الطاقة الكونیة من خلالنا فنشعر بالألم والإحباط..

المشاكل تأتي من الرفض، والرفض ھو أصل جمیع الأفكار والمشاعر السلبیة.. بینما مع
الرضا لا توجد مشاكل، نعمل ما في وسعنا والباقي بید الله.. وفي ھذه الحالة، نحن نتعامل مع

خبراتنا السلبیة الدفینة ببصیرة ووعي منفتح ونعرف أنفسنا أكثر..

– أخذ المبادرة:

نبدأ بالسلام، ونبدأ بالصلح، ونبدأ بالسیر في طریق تبدید الأوھام والشكوك التي قد تملأ
عقولنا، بسبب انتظارنا من الآخر (زوج أو ابن أو أخ أو صدیق..) لیأخذ بادرة یبدد بھا غیوم سوء
تفاھم أو قطیعة رحم أو جفاء حصل بیننا. وننسى أننا طرف في العلاقة ومسؤولیتنا ھي أنفسنا،
وقراراتنا ھي اختیارنا، وحریتنا في اختیار القرارات التي تجعلنا نربح أنفسنا دون أن نخسر

علاقات مھمة بالنسبة إلینا..

لذلك علینا أن نبادر بقطع حبل الجفاء وسوء الظن والشك، ونبادر بمساندة الآخرین
ودعمھم.. من أجل أن نحارب ضعفنا، ونكون أقویاء باختیارنا، نختار أن نرى الآخرین بعین
الرحمة والحب والرفق.. بعیداً عن الكراھیة والتعصب وعدم الثقة.. وبھذا الاختیار نستطیع أخذ

بادرة الخیر، ونتغلب على ما یجول في عقولنا من سلبیات.. إنھ قرارنا.

ب– الأسلوب السینمائي

الأسلوب الثاني الذي یساعدنا على ترك مسافة بیننا وبین نتائج أعمالنا وعلاقاتنا ھو
الأسلوب السینمائي، أي أن نعیش الحیاة وكأنھا مسرحیة نحن أبطال فیھا.. ولكن كیف یتحقق ذلك؟

تخیل مراحل حیاتك التي تعیشھا وكأنھا مشاھد من مسرحیة، أو فیلم سینمائي أنت البطل
فیھ، أي أنك ممثل والآخرون كذلك ممثلون.. ترى نفسك وتنتقدھا وتقُوّمھا، وھدفك ھو أن تتُقن



دورك في المسرحیة.. أنت تستطیع فعل ذلك لكن شرط أن تفصل المُشاھد الذي ھو أنت عن
المشاھدات، وتفصل المُفكر الذي ھو أنت عن الأفكار. فالمشاھدات والأفكار ھي الأحداث والمواقف
والقصص التي تعیشھا یومیاً، ھي أدوارك التي تقوم بھا داخل المسرحیة.. بینما المُشاھد والمُفكر ھو

أنت..

افصل مشاعرك، واتخذ موقف الحیاد كمن یشُاھد فیلمًا.. كما لو أنك تعیش مع أحداث الفیلم
وتتأثر بھا، وعندما ینتھي الفیلم، تنتھي معھ مشاعرك وأحاسیسك وتعود إلى نفسك وكأنك عشت

للحظات أو ربما لساعات (زوبعة في فنجان)..

فأحداث الحیاة تبدأ وتنتھي، أي أنّ لھا بدایة ولھا نھایة، وعندما تعیشھا بخوفك وقلقك
وتوترك وألمك..، تعیشھا بكل كیانك، فإنھا لا محالة ستترك أثرھا السلبي على نفسك وجسدك..
وأیضًا عندما تتعامل مع الأحداث والمواقف (دون وعي منك) بمحتویات القنابل الموقوتة الدفینة

فیك، فأنت لا محالة ستخسر نفسك..

لذلك عندما تفصل الحدث عن نفسك، وتنظر لنفسك كممثل في مسرحیة، وھذا یحتاج إلى
قرار منك، ویحتاج إل تدریب لتتقن العادات الجدیدة، فإنك سوف تعرف نفسك، وتفھم نفسك،
وتراقب نفسك وكأنھا منفصلة عن وعیك.. حینھا ترى ما لا یمكنك أن تراه بوعیك المنغلق، الوعي

المنغلق المتعلق بالأشخاص والأحداث والنتائج والأشیاء..

لیس معنى أن تفصل نفسك عن الظروف والأحداث والنتائج.. أن تتجاھل وتنُكر وتفُسد
حیاتك، بل معناه أن تبُعد ذاتك إلى حد ما، كي لا تكون أسالیب الدفاع عن النفس ھي ھاجسك، فتشن
الحرب على من أثارك من أشخاص أو أحداث ومواقف.. وتبحث عن النیة الإیجابیة الكامنة وراء
تصرف الآخر لتفھم الموقف بشكل محاید، بشكل موضوعي، وتفھم نتائج أعمالك.. وتعي أن نتائج

أعمالك لیست أنت، بل أنت الوعي الذي یرى كیفیة سیر الأحداث والأمور من حولھ..

علیك أن تحُدد أھدافك، وتعمل وتعیش الطاقة التي تتدفق من خلالك وأنت تعمل.. قد تصل
للھدف وقد لا تصل، لیس ھذا ھو المھم، بل الأھم أن تعیش كل یوم من حیاتك وأنت راضٍ ومرتاح
ومستمتع بما أعطاك الله من خیر، وبما أعطاك من طبیعة خلابة التي ھي ملكك إن رغبت في ذلك.

تتمنى الخیر لنفسك وللجمیع، دون أن تضُحي بنفسك ودون أن تؤذي الآخر..



اجعل ھدفك دائمًا ھو أن تفھم نفسك، لیس لكي تكون الإنسان الكامل، بل لتكون أنت.. أنت
الشخص المتفرد الوحید، الذي یعیش الحیاة وحده ویعُاني وحده ویمرض وحده ویموت وحده

ویحُاسب وحده..

تعلم عادات جیدة تساعدك على أن تتخذ موقف الحیاد، وتعیش الحیاة كمسرحیة.. ومن أھم
تلك العادات:

–   عادة عدم التسرع في الرد، أعطِ نفسك ثواني للتفكیر قبل أي رد فعل، لأن التسرع معناه
أنك ترغب في الدفاع عن نفسك أو الدفاع عن وجھة نظرك.. وھذا الأسلوب یصُعدّ الخلافات،
ویجعلك مشغولاً بالاستعداد للرد الدفاعي. یجب أن یكون ھدفك فھم وجھة نظر الآخر المختلف

عنك، حتى وإن كانت تعمل لغیر صالحك..

–   تعتمد العادة الثانیة على أسالیب التخیل، تتخیل نفسك وحیداً في ھذا العالم، على أرضٍ
لیس فیھا بشر، ولكنْ فیھا بحر وسماء وشمس وقمر وطیور.. وأنت في ھذه الحالة تتساءل عمن
یحمیك؟ وإلى من توجھ تضرعك؟ بالتأكید ستنظر إلى السماء وتقول: یا رب. إنھ صوت الفطرة التي
تنادي تلقائی�ا من أوجدھا، وتبحث عن التناغم والاندماج بالطبیعة التي ھي تجلٍّ من تجلیات الخالق
سبحانھ وتعالى.. وعندما تتخیل نفسك وحیداً رغم وجود الناس من حولك، ستعاملھم بالرحمة
والتسامح والحب والعطاء.. لتتقي فتنتھم لك، ولتتقي عداوتھم التي تملأ عقلك بالضجیج، وتعیش

عالم الغیب، عالم التناغم مع نفسك ومع الطبیعة..

–   والعادة الثالثة ھي أن تتخیل في قلبك غرفة (ولنسمِھا محراباً) تلجأ إلیھا عندما تشعر
بالرغبة في الخلوة مع نفسك، وتشعر بالرغبة في الابتعاد عن عالم البشر.. قبل أن تدخل الغرفة،
تضع الحمولة التي تثُقل كاھلك على بابھا، ثم تدخل لتتواصل مع ذاتك الحقیقیة، مع جوھرك،
وتستشعر وجود الله معك.. وعندما تمارسھا بانتظام وتصبح عادة لدیك، حینھا ستمدك تلك العادة

بمشاعر الأمان والسكینة وتساعدك على فھم نفسك ومعرفتھا أكثر..

عندما نتخیل وجود مسافة بیننا وبین ما یجري لنا ومعنا.. وكأننا نتفرج على یومیاتنا ونحاول
أن نتقن أدوارنا، عندھا سوف نشعر بالحریة الحقیقیة وبالإرادة الحرة التي وھبنا الله إیاھا، لأننا بكل



بساطة وجّھنا تركیزنا نحو أنفسنا وما یصدر عنھا من إشارات، بھدف تقویمھا وتطویرھا، بدل
تركیزنا على تصرفات الآخرین ونوایاھم، ومن ثم إسقاط عیوبنا علیھم..

الأنا الحقیقیة شيء وما نمارسھ شيء آخر. لنراقب الأنا الدنیویة ماذا تفعل؟ وكیف تتحدث؟
وكیف تتعامل مع الآخرین؟ نراقب الأنا الدنیویة وكأنھا وھم أو سراب أو خیال، زائلة ومؤقتة
وفانیة.. نحمي جوھرنا منھا. لأن جوھرنا یعیش النشوة مستسلمًا لخالقھ ویعمل بمبادئ فطرتنا التي
ولدنا علیھا سلیمة.. والأنا الدنیویة تمارس لعبة الحیاة، وفي كل لحظة تتحول إلى ماضٍ وإلى
تصورات وأوھام.. والوعي یراقبھا كي تتقن أدوارھا ولتتقن اللعبة، ولیمنعھا من أن تسیطر علیھ

فتملأه بالأدران.. لیبقى الجوھر ثابتاً رغم تغیر الأحوال والمشاھدات والأدوار..

ثالثاً: التواصل مع المشاعر السلبیة

الطریقة الثالثة للتعامل مع محتوى القنابل الموقوتة لإبطال مفعولھا ھي التواصل مع
المشاعر السلبیة..

المشاعر ثلاثة أنواع، المشاعر السلبیة كالغضب والخوف والغیرة والحزن والألم..
والمشاعر الإیجابیة كالفرح والسعادة والغبطة.. والمشاعر الحیادیة كالراحة والسكینة والأمان

الداخلي..

ونحن نتأرجح ما بین المشاعر السلبیة والإیجابیة، والتوازن ھو الحیاد، ھو العمل المستمر
للسیر إلى الأمام في طریق الوعي المنفتح..

المشاعر السلبیة ھي نداء لنا من أجل القیام بعمل ما، ھي إشارة من الجسد یبلغنا بھا أن ھناك
أمرًا ما لیس على ما یرام، في أجسادنا أو في أنفسنا أو في قراراتنا.. المشاعر السلبیة تدفعنا نحو
عمل شيء ما، من أجل رفع مستوى طاقتنا لنعمل ولنواجھ الحیاة بقوة أكبر.. وھي مشاعر طبیعیة

نشعر بھا كل یوم في أوقات وظروف مختلفة..

قد نستیقظ صباحًا یملؤنا إحساس بالانزعاج والتوتر، إنھا دعوة للاسترخاء لنستریح مع
أنفسنا، ودعوة للتدبر والتفكر والتواصل مع أنفسنا ومع الطبیعة، أو دعوة للصلاة والذكر والدعاء..



وترتبط، أوقات الصلاة غالباً بالفترات الیومیة التي تھبط فیھا طاقتنا فتنتابنا مشاعر وأحاسیس
سلبیة، والصلاة والذكر، ھما وسیلتان لرفع مستوى طاقتنا لنشعر بالسكینة والأمان الداخلي..

فالإنسان في حالة تفاعل مستمر مع المؤثرات الداخلیة، أي النابعة من داخلھ، ومع المؤثرات
الخارجیة النابعة من خارجھ، أي الظروف والأحداث والطبیعة والناس التي یؤثر فیھا ویتأثر بھا،
لذلك نحن نغضب ونحزن ونفرح.. وعندما نراقب مشاعرنا وأحاسیسنا، وندرك ماذا ترید أن تقول

لنا فنتقبلھا ونتحمل مسؤولیتھا، فإننا لا محالة سوف نرتقي في مستوى وعینا..

والتساؤلات التي تطرح نفسھا ھي: ما علاقة المشاعر السلبیة بالقنابل الموقوتة؟ وما ھي
خطورة كبت وتجاھل المشاعر السلبیة؟ وما ھي الطرق العملیة التي تساعدنا على التواصل مع

المشاعر السلبیة ومن ثم إطلاقھا؟

أ– علاقة القنابل الموقوتة بالمشاعر السلبیة

محتوى القنابل الموقوتة، ھو المشاعر والأفكار السلبیة التي تراكمت نتیجة الخبرات المؤلمة
التي مرّ بھا الشخص عبر سنوات حیاتھ.. خبرات كبتھا أو أنكر وجودھا أو استعملھا دون قصد منھ،

لیعیش دور الضحیة أو دور المتلاعب بمشاعر الآخرین المحیطین بھ..

وعندما نشعر بالاستفزاز، معنى ذلك أن محتوى القنبلة الموقوتة قد انطلق.. وعادة عندما
نشعر بالغضب أو الألم، فإن ما أغضبنا أو آلمنا في ھذه اللحظة لیس إلا قمة الجبل الجلیدي.. وبمزید
من التعمق في أنفسنا سنكتشف بعضًا مما ھو دفین في عقولنا اللاواعیة، وسنعرف بعضًا من
المواقف التي غالباً ما تكون قد جمعتنا بأحد والدینا وسببت لنا تلك المشاعر، وسنجد أنھ بإمكاننا

التوقف عن مقاومة أو رفض ما لا یمكننا تغییره..

إذاً تواصلنا وإدراكنا الیوم مشاعرنا السلبیة یجعلنا نعود إلى الوراء، إلى خبراتنا السابقة
المؤلمة التي مررنا بھا، لنكون أكثر وعیاً بأنفسنا وأكثر معرفة بھا..

ب– خطورة كبت وتجاھل المشاعر السلبیة

بعد أن أدركنا وجود المشاعر السلبیة لدینا، علینا أن نتقبلھا لا أن نھرب منھا، ومعنى أن
نتقبلھا ھو أن نتحمّل مسؤولیتھا ولا نلقي باللوم على الآخرین أو الظروف.. وعندما نتقبل مشاعرنا



السلبیة ونصبح صادقین مع أنفسنا نكون قد اخترنا السیر في طریق الحریة..

نحن كبتنا مشاعرنا السلبیة وأنكرنا وجودھا، دون وعي منا، عندما كنا أطفالاً، خوفاً من ألا
ننال محبة وعطف والدینا، وبررنا عدم وجودھا قائلین لأنفسنا: آباؤنا على حق عندما أخطأوا في

حقنا، فقد كنا مشاغبین ونستحق ذلك العقاب الشدید.. أو أنھم یحبوننا ولا یمكنھم الإساءة لنا..

ھذه الحیل الدفاعیة اللاشعوریة من كبت وتبریر وتحویل.. جعلت تلك المشاعر السلبیة تدُفن،
ورغم أنھا دفینة في عقولنا اللاواعیة إلا أنھا تعمل عملھا خارج وعینا، وتستنفذ جزءًا كبیرًا من

جھدنا وطاقتنا وتسیئ لنا، وقد تجعلنا نخطئ في حق أنفسنا وحق غیرنا خاصة المقربین منا..

وعندما تتراكم المشاعر السلبیة ولا یتم التواصل معھا وإطلاقھا، فإنھا تمنعنا من الإحساس
بمشاعر السكینة والأمان، وتتحول إلى إعاقات أو عقبات، كالقلق والاكتئاب والمماطلة والحقد

والتكبر.. عقبات تجعلنا مُقیدین ومُرھقین وتؤثر سلباً في صحتنا النفسیة والجسدیة..

عندما نشعر بالغضب أو الحزن أو الخوف أو الغیرة.. علینا أن نبحث عن حل للخروج مما
نحن فیھ فننصت لھذه المشاعر، ونبحث عن أسبابھا، لنفھم ماذا ترید أن تقول لنا، ومن ثم نتصرف،
نفعل شیئاً ما.. على سبیل المثال: نغُیر وضعیة معینة، أو نتخذ قرارًا ما، أو نقول كلمة (لا) لأحدھم،

أو نغیر توقعاً من توقعاتنا، أو نختلي بأنفسنا لفترة معینة...

ج– طرق عملیة تساعدنا على التواصل مع المشاعر السلبیة وإطلاقھا

علینا أن ننصت لمشاعرنا السلبیة لنعرف ماذا ترید أن تقول لنا، لنتعرف علیھا ونحدد
الظروف أو المواقف التي تظھر فیھا.. على سبیل المثال: سیدة تتوقع من زوجھا المساعدة في
شؤون البیت لكنھ لا یفعل، فتغضب وتثور، في مثل ھذه الحالات لا یجُدي انتقاد ولوم الزوج
ومحاولة تغییره لیصبح أكثر میلاً للتعاون. إن تكرار نفس الأفعال وردود الأفعال، لا یجُدي نفعاً
ویعُطي النتیجة نفسھا. لذلك، المطلوب منك التوجھ إلى نفسك وتغییر أو تعدیل توقعاتك، فقرارك
یمكنك التحكم فیھ، بینما قرارات الآخرین ھي نابعة من إرادتھم ولا یمكنك التحكم فیھا وتغییرھا

بسھولة..



مثال آخر: أنت تقوم بخدمات كثیرة للمقربین منك ولكنك تستاء وتشعر بالغضب إذا لم تجد
المقابل من شكر وتقدیر تتوقعھ منھم. في مثل ھذه الحالات، لا تتوقع منھم التغییر لیفعلوا ما ترى

أنك تستحقھ، ولك القرار في أن تقُلل مما تقدمھ لھم من خدمات لتشعر بالراحة والرضا عن نفسك..

إذاً، علینا أن ننصت لمشاعرنا السلبیة ونتعرف علیھا ونتقبلھا ونحدد المواقف التي تظھر
فیھا، لنعمل على تعدیل أو تغییر أفكارنا وتوقعاتنا وردود أفعالنا، باستعمال مجموعة من الطرق

العملیة.. ومن أھم تلك الطرق ما یلي:

الطریقة الأولى:

التعبیر كتابة عن مشاعرنا السلبیة وما یرافقھا من أفكار.. في اللحظة التي نشعر فیھا بھبوط
في طاقتنا، نمسك ورقة وقلمًا ونكتب أي فكرة أو شعور یخطر في بالنا لمدة دقیقة أو دقیقتین بسرعة
ودون توقف.. ثم نقرأ ما كتبناه ونمُزّق الورقة ونرمیھا في سلة المھملات، ونتخیل أننا نرمي خارج

عقولنا ما نشعر بھ من سلبیات بعد أن تواصلنا معھا وتقبلناھا، وبعدھا سنشعر بالراحة..

الطریقة الثانیة:

نجلس مقابل منظر طبیعي، بحر أو غابة أو حدیقة أو جبل.. وندع مشاعرنا السلبیة تعُبرّ عن
نفسھا كما تشاء.. الطبیعة طاقتھا إیجابیة ونحن في تلك اللحظة طاقتنا سلبیة، وعندما نتواصل معھا
لفترة قد تصل إلى ساعة أو أكثر سنشعر بالاسترخاء وقد نجد حلولاً لما یسبب لنا الانزعاج

باستمرار.. فنتناغم مع ما نشاھده، ونتخیل أنّ ما نشعر بھ قد تلاشى مع موجات الطبیعة..

الطریقة الثالثة:

جلسة مریحة في مكان ما، ومحاولة التركیز لدقائق معدودة على موقف من المواقف
الماضیة، وكأننا نشاھد فیلمًا سینمائیاً، موقف شعرنا فیھ بالألم، من حزن أو غضب أو خوف أو
ظلم.. ونحاول استرجاع تفاصیلھ، ثم نحدد الأحاسیس والتغیرات التي تظھر على أجسادنا وعقولنا

بالتواصل معھا..

عادة نتعلقّ بالألم دون وعي منا، وكأننا نرغب في أن نكون ضحایا لھ. وعندما نستوعب
مسؤولیتنا تجاه مشاعرنا وردود أفعالنا السلبیة، فإننا سوف نتحرر من الاضطرابات الانفعالیة



ونصبح في وضع أفضل..

الطریقة الرابعة:

مساعدة الآخرین الذین یعُانون من مشاكل نفسیة أو صحیة أو اجتماعیة، وبھذه المساعدة
سوف نشعر بالتعاطف معھم ونتشارك أحاسیسنا معھم.. أحاسیسنا التي تعُبرّ عن معاناتنا جمیعاً،

فنشعر بالإیجابیة والراحة..

الطریقة الخامسة:

ممارسة ھوایة ما، كالرسم أو الرقص أو القراءة أو الكتابة أو الغناء أو الطبخ أو الریاضة..
كل حسب میولھ ورغباتھ. فالھوایات ترتبط بشغفنا لعمل أشیاء مفیدة لنا ویمكننا التحكم في سیرھا،
وسوف یجعل ھذا، الطاقة الإیجابیة تتدفق من خلالنا.. فعندما نمیل للإیجابیة ونشعر بالرضا عن

أنفسنا، نصبح أقل میلاً للحساسیة المفرطة في مواقف الاستفزاز..

الطریقة السادسة:

المرح والضحك واللعب، كلھا أسالیب تجلب لنا المتعة والنشاط، لذلك فإن لتلك الأسالیب
فوائد كثیرة أھمھا: مساعدتنا على الاسترخاء، فالضحك یؤدي إلى إفراز ھرمون (الأندروفین)
المعروف بدوره في تخفیف الألم والإحساس بالارتیاح. وھذا بدوره یجعلنا نشعر بالطمأنینة

والھدوء، ویخُفف من قلقنا وخوفنا ویعُدلّ حالتنا المزاجیة..

كما أن الضحك والمیل إلى المرح والفكاھة یجعل تواصلنا مع الآخرین أفضل، فالإنسان
بفطرتھ تسُعده تلك الأسالیب وتشُعره بالاھتمام، بینما العبوس والجدیة المبالغ فیھا تخُیفھ وتشُعره
بالإھمال. ویساعدنا الضحك والمرح على تجاوز مواقف الاستفزاز، والمواقف المربكة أو الصعبة

التي قد نتعرض لھا مع الآخرین..

نستنتج مما سبق، أنّ التواصل مع المشاعر السلبیة یساعدنا على تفریغ الشحنة الكامنة في
القنابل الموقوتة، أي تفریغ السموم التي تحتویھا، بطریقة مفیدة ولیس فیھا إساءة لنا أو للآخرین..
وأیضًا في اللحظة التي نشعر فیھا بالاستفزاز أو التوتر، علینا أن نفكر ثواني معدودة قبل أن نقرر

ردود أفعالنا لنتمكن من التحكم فیھا..



وعلینا أن ندرك أنّ اللحظة التي نشعر فیھا بالاستفزاز، تكون السموم النفسیة الدفینة داخل
القنابل الموقوتة الموجودة في عقولنا اللاواعیة قد تحركت لتطفو على السطح، أي أن الشخص
الآخر كان دوره، ھو أنھ استطاع تحریك ما بداخلنا من سموم.. لذلك كي نحُسن التعامل مع ما
تحرك بداخلنا، علینا أن نستوعب ذلك، لنتواصل وننصت إلى مشاعرنا السلبیة ونتعرّف إلیھا لندعھا

تخرج بطریقة غیر مؤذیة لنا ولمن حولنا..

إنّ ردود أفعالنا التلقائیة والعفویة تجاه مواقف الاستفزاز غالباً ما تكون عشوائیة وبعیدة عن
الحكمة.. وتعُبرّ عن الجوانب غیر الناضجة فینا وعن نقاط ضعفنا وخوفنا.. لذلك من المھم الانتظار
ثواني معدودة قبل اتخاذ قرار الرد على الاستفزاز، وھدفنا دائمًا ھو إبطال مفعول الانفجار

التدمیري للقنابل الموقوتة باتباع الأسالیب الواردة في ھذا الفصل.
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