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المقدمة

 

وأخیرًا صادقت نفسي..

صادقت نفسي عندما عرفتھا، فأحببتھا ورعیتھا وقدرّتھا.. فطلبت منھا الصفح والغفران..

وعندما صادقتھا وجدت فیھا ھویتي وموطني وملاذي.. وجدت فیھا ما كنت أبحث عنھ
خارج ذاتي، كنت أبحث عن الأمان والسعادة والخیر.. فوجدت فیھا الأمان والسعادة والخیر..

كنت أبحث عن النور في ظلمة الحیاة، فأراه بعیداً. فأدركت أن النور ینبع من داخلي..

صادقت نفسي بعد أن عشت سنوات طویلة غربة معھا.. لم أكن أعلم أن صفعات القدر
والمعاناة الشدیدة.. قد تجعلنا نستیقظ لنصبح أكثر وعیاً ومعرفة بأنفسنا.. ولم أكن أعلم أن الصفعات
والمعاناة قد تحُدث زلزالاً داخل نفوسنا، فیطفو على السطح الكثیر من الأفكار والمعتقدات والمشاعر
السلبیة الدفینة في دھالیز عقولنا.. لنراھا ونحللھا برؤیة جدیدة أكثر انفتاحًا وتبصرًا.. فنسمو

ونرتقي..

ولكن.. ألا یمكننا أن نختصر الطریق، وبدلاً من انتظار الصفعات والمعاناة الشدیدة.. نستخدم
أسالیب عملیة تساعدنا على السیر نحو مصادقتنا لأنفسنا؟ لنسمو ونرتقي..

الجواب.. بلى یمكننا!

إذاً اقرأ ھذا الكتاب (وصادقت نفسي..) لتعرف الإجابة عن سؤالین أساسیین، وھما:

لماذا نعیش غربة مع أنفسنا؟



وكیف نصادق أنفسنا؟

 



 

 

 

أولاً  
واغتربت عن نفسي

 

واغتربت عن نفسي عندما جھلت التواصل مع جوھري، مع ذاتي الروحیة. فملأ الضجیج
عقلي ولم أدرك الوسائل المناسبة لإخراجھ..

واغتربت عن نفسي عندما تملكتني مشاعر الوحدة والخوف والألم بسبب الصراع الذي
أعیشھ مع الأشخاص المھمین في حیاتي..

واغتربت عن نفسي عندما أعطیت كلام الناس وتقییمھم لي حجمًا أكبر مما یستحق،
فتزعزع تقدیري لنفسي وثقتي بھا..

غربة النفس أن أعیش داخل سجن من صنعي. أنا السجین والسجان. سجن أسواره عالیة لا
أرى داخلھ سوى سلبیاتي وھواجسي وأوھامي، أرى داخلھ عالمًا مخیفاً بعیداً عن الأمان والسكینة..
فأشعر بالوحدة رغم أن الناس من حولي یضحكون ویتسامرون، أتحدث إلیھم وأجاملھم، أزورھم
ویزورونني.. وعندما أختلي بنفسي تراودني الكثیر من الأفكار حول من أنا؟ وماذا أرید؟ وما ھو

ھدفي في ھذه الحیاة؟ ولماذا أنا ھنا؟ ولا أجد أجوبة تشفي غلیلي فالضوضاء تملأ عقلي.

تساؤلات حول أحادیث دارت بیني وبین أحدھم، لماذا قلت كذا؟ ولماذا فعلت كذا؟ وما ھي
نیة فلان؟ وماذا قصد فلان بكلامھ؟ تساؤلات سخیفة تزعزع ثقتي بنفسي وتؤلم قلبي وتشُوّش
تفكیري.. وقد ألوم نفسي وأندم على أمور حصلت، وقد أشعر بالعداء وبالغضب وبالخوف

وبالانزعاج.. وھكذا أدور في حلقة مفرغة من السلبیات والتفاھات تجعلني أنسى من أنا..



وأتساءل مع نفسي؟

ألھذا خُلقنا.. ھل خُلقنا لنعیش المعاناة أم خُلقنا لنعیش السعادة؟ وأین ھي السعادة؟ كیف
أجدھا.. ھل أبحث عنھا في داخلي؟ في روحي؟ أم أبحث عنھا خارج نفسي؟ ھل السعادة في السفر
أم في لقاء الأصدقاء؟ أم في الزواج أم في العمل؟ أم في مشاھدة التلفاز؟ أم في تناول وجبة شھیة في

مطعم؟

قد أشعر بالسعادة للحظات لكنھا وقتیة سرعان ما یتبع تلك اللحظات ھبوط فجائي في
المزاج، حسرة ومرارة واستیاء..

ألیست ھذه ھي الغربة عن النفس! أنظر إلى نفسي، أشاھد نفسي، أراقبھا وأحللھا وأصدر
أحكامًا علیھا.. وأتساءل ترُى من ھذه التي تشاھد الأشیاء!؟ ھل أنا المشاھد أم المشاھدات؟ وھل أنا
الحال أم الأحوال؟ وھل أنا المفكر أم الأفكار؟ وھل أنا نسخة من الآخر الذي أعطیھ حجمًا كبیرًا

داخل عقلي أم أنا نفس متفردة لا مثیل لھا.. كما ھي بصمة الإبھام وبصمة العین..

ما ھذا الجنون الذي أعیشھ!؟ ھل أنا طبیعیة أم غیر عادیة بین البشر؟

وأتساءل مع نفسي كیف أعیش الحریة وعقلي یملؤه الضجیج؟! كیف أعیش الحریة وأنا
ممزقة بین من أنا ومن ھو الآخر بالنسبة لي؟! كیف أحب نفسي وعقلي مشوش بأفكار سلبیة؟!
وقلبي یتسارع في دقاتھ من الخوف.. الخوف من المجھول والخوف من الحاضر والخوف من الغد

والخوف من الآخر والخوف من العالم..

كیف أثق بنفسي وأنا في كثیر من اللحظات ینتابني شعور بأنني لا شيء! فالأشیاء لا یمكنني
السیطرة علیھا كلیاً. ھناك قوة خفیة تمنعني من التحكم تمامًا فیما یجري من أحداث وظروف داخل

مسیرة حیاتي..

كیف أثق في الآخرین وھم یشبھونني في مخاوفھم وضعفھم وتقلباتھم.. إنھم تمامًا مثلي لا
یقفون على أرض ثابتة كریشة في مھب الریح لا تتحكم في خط سیرھا..

وكیف أقدرّ نفسي وأحترمھا والكثیر من الأمور أفعلھا سرًا بعیداً عن أعین الآخرین.
وأرغب أن لا یراني أحدھم في ذلك الوضع حتى أقرب الناس لي، أمور فیھا شيء من الكذب



والتزییف، شيء من القرف والدونیة.. لأخرج بعد ذلك إلى الناس بأقنعة! بلباس جمیل وبكلمات
منمقة.. إنھا أقنعة من الخداع..

علمني العمل داخل العیادة بأن أرى الأوجھ العاریة للإنسان، فالأقنعة تسقط داخل عیادتي
وتظھر المعاناة والازدواجیة واضحة جلیة.. تظھر المخاوف والأوھام والھواجس..

علمني العمل داخل عیادتي أن أسترجع مواقف حیاتي من الطفولة إلى الیوم. فكل زائر
یمسني في جانب أو في زاویة أو في حدث من جوانب أو زوایا أو أحداث حیاتي..

فسقطت الأقنعة التي أضعھا لنفسي، سقطت الواحدة تلو الأخرى، الأقنعة التي وضعتھا لیس
بإرادتي بل رغمًا عني لأن التربیة والعلاقات مع الآخرین تفرض علینا ذلك.. ربما خوفاً وتقلیداً

وحمایة للأنا، الأنا التي نعیشھا معھم وبھم ولھم..

وعندما أعود بذاكرتي للوراء أرى أنني لم أصادق نفسي یومًا! عشت غربة معھا.. تمر في
ذاكرتي أحداث من طفولتي إلى الیوم.. أحداث مركزیة وأساسیة. أرى الآن أن أقف عندھا لأحللھا
وأفكك أجزاءھا وأفھمھا على ضوء ما تعلمتھ وخبرتھ في ھذه الحیاة.. أقف عندھا بعد أن تلقیت

صفعات من القدر جعلتني أستیقظ لأفھم أمورًا وأشیاءً لم أكن لأفھمھا لولا تلك الصفعات!

إنھا أحداث تركت بصمتھا داخل خبایا نفسي، إنھا محفورة في ذاكرتي، في عقلي الباطن..
أثرت على حیاتي وحددت شكل ھویتي ونمطھا دون علمي وبعیداً عن وعیي.. محطات رئیسیة أو
عناوین رئیسیة، یدخل تحت كل عنوان مواضیع كثیرة وبنود مختلفة.. لتعطي تلك المحطات رؤیة
واضحة عن من أنا. من أنا؟ كھویة وھمیة ودنیویة أو اجتماعیة. من أنا؟ كما تعلمت وعلموني
ولقنوني لأكون من أنا.. ولیس من أنا الحقیقیة التي تعُبرّ عن جوھر وجودھا وحیدة مع خالقھا،

وبعیدة عن وجود الآخرین الذین صنعوا حیاتھا..

أبدأ بالمشھد الأول عندما كنت في السادسة من عمري..

أذكر تمامًا ذلك المشھد، وكأنھ مشھد من فیلم سینمائي یمر في ذاكرتي باستمرار.. في غرفة
الجلوس. أفراد عائلتي مجتمعون. أبي وأمي وإخوتي.. وأنا أجلس في زاویة الغرفة أنظر إلیھم واحداً
واحداً. أفكار تدور في عقلي، أفكار كلھا سلبیة، تدور حول من أنا بالنسبة لھؤلاء الناس ومن ھم



بالنسبة لي.. أشعر بالغربة وفي قلبي غصة.. ھل أنا ابنتھم! وھل ھؤلاء إخوتي! أنظر إلیھم وكأنني
أراھم لأول مرة.. ترُى لماذا أفكر بھذه الطریقة. ھل أنا مكتئبة؟ وھل یكتئب الصغار!؟ أم ھل أنا

خائفة؟ وإذا كنت خائفة، خائفة من ماذا؟

رغم صغر سني، تملكتني أوھام وھواجس وتساؤلات.. ربما لأنني كنت معروفة بذكائي
فوق العادي وتفوقي الدراسي فكنت أنظر للأمور بنظرة ثاقبة، نظرة المحلل والناقد.. أو ربما لأنني
أنتمي لعائلة كبیرة لم یقُدم لي فیھا والداي اھتمامًا كبیرًا، فقد كان ترتیبي الوسطى لذلك ضعت بین
أفراد المجموعة.. أو ربما لأن والديّ انشغلا بخلافاتھما وعدم انسجامھما عناّ.. أو ربما تقمصت
مشاعر أمي التي كانت تمیل للحزن والكآبة في بلد لیس بلدھا بعیدة عن وطنھا وأھلھا، مما جعلھا
دائمة الشكوى والاستیاء فاختارت أن تقدم الكثیر لنا متناسیة نفسھا.. وربما أحسستُ في وطن غریب
أنني بلا جذور وبلا انتماء.. وربما لأن والدي كان ذا شخصیة قویة وقوانینھ صارمة لا یمكننا
اختراقھا، مشغولاً عنا باھتماماتھ وسفریاتھ وحبھ للقراءة والتألیف، فشعرت أنھ بعید عني وعن

التواصل معي.. وربما وربما..

لكن یبقى في النھایة سؤال محیرّ؟ ھل أنا المسؤولة عن معاناتي؟ أم معاناتي مسؤولیة أھلي؟
لكن أھلي لا یعلمون بما یدور في ذھني! وتبقى الأسئلة الأكثر محیرّة ھي من أنا؟ ولماذا أنا ھنا؟ وما

ھو الھدف من وجودي؟

وأنتقل إلى المشھد الثاني حین كنت في الرابعة عشرة من عمري.

أجلس بمفردي في الطابق العلوي من بیتنا.. ھل أجلس في خلوة مع نفسي لأحلل المواقف
والأحداث التي تمر في المرحلة الجدیدة من حیاتي؟ أم أجلس بمفردي ھرباً من كلمات ونظرات
أفراد عائلتي التي تحمل الكثیر من معاني التعلیق والانتقاد؟ فقد كبرت وأصبحت مراھقة والتغیرات

الفجائیة بدت واضحة على ملامحي.

لم أعد الطفلة الصغیرة التي ترى العالم بنظرة المتقبل والمتلقي للأشیاء والأمور، بل
أصبحت كبیرة في نظر نفسي. لقد اكتملت قدراتي العقلیة، وھا أنا ذي أبدأ في داخلي أنتقد وأحلل

وأقارن وألوم.. ترُى أنتقد من؟ وأحلل ماذا؟ وأقارن من بمن؟ وألوم من؟!



بدأت بذور التمرد والتحدي ترسم خطوطھا داخل دروب نفسي. التمرد الذي أبحث بھ عن
ھویة وكیان مستقل، أبحث بھ عن الحریة التي أحلم بھا. الحریة بمعنى التحرر من القیود والروابط
العائلیة المشحونة بالصراعات، الصراع بین احتیاجي لعطف واھتمام والديّ وبین رغبتي في
التخلص من أوامرھما ونواھیھما ونصائحھما، الصراع بین تعلقي بھما ورغبتي في الانفصال
عنھما، الصراع بین شعوري بالعداء نحوھما وبین شعوري بالحب.. التحرر من الروابط العاطفیة

التي أشعر بھا تخنقني! بل وتكاد أن تطمس وجودي وتلغیھ..!

أصبحت أرفض وأرفض الكثیر من الأمور، وكأنني بذلك الرفض أعبرّ عن تمیزي
وتفردي.. لكنھ رفض على الغالب لم یتجاوز ذاتي، إنھ بركان یغلي في داخلي.. یغلي لكنھ لم یصل

مستوى الفیضان..

رفضت ورفضت ولم أكن أعي أننا بالرفض نجذب لأنفسنا الأسوأ! نعم لقد جذبت لنفسي
الكثیر من المنغصات والسلبیات..

وأنتقل للمشھد الثالث، وكنت في الثامنة عشرة من عمري..

خرجت نتائج الثانویة العامة، وكنت من الأوائل على المنطقة. متمیزة بذكائي وحبي للعلم
والتعلم.. كان طموحي كبیرًا ورغبت في دراسة الطب.. ولكن وللأسف كي تتحقق رغبتي كان لابد

لي من السفر خارج البلاد.. وقوانین البیت لا تسمح بذلك..!

ھنا أذكر جیداً قرار أبي "ادرسي ما ھو متوفر في الجامعة ھنا.."!

لم أدافع عن طموحي، فلیس لديّ الحق في الرد أو الدفاع عن نفسي.. فقرارات أبي أوامر لا
یمكن تجاوزھا.. ولیس لدي الحق في أن أعبرّ عن آمالي ومعتقداتي المخالفة لما ھو متعارف علیھ
في البیت.. فالطیور المسجونة في قفص تعتقد أن الطیران جریمة..! وھنا بدأ الغلیان والفیضان یطفو

على السطح لكن بعیداً عن عیون أبي..

تمردت على الواقع.. لم أعد أھتم بدروسي كالسابق، لكنني أنجح في تخصص بدا لي سھلاً
لا یحتاج إلى مجھود، تخصص وجدت فیھ وسیلتي لأحاول فھم خبایا نفسي، ونفوس المحیطین بي..



وعبرّت عن أفكاري التي تنادي بالتحرر والحریة وتجاوز العادات والتقالید وما ھو سائد،
وفي نفس الوقت بائد بالنسبة لي.. بائد لأنھ لا یعُبرّ عن دیننا الذي ھو دین فطرة سلیمة، دین عقل

سلیم وقلب سلیم..

دیننا ینادي بحریة العقل وحریة الفكر.. دیننا لا ینادي بالطاعة العمیاء، ولا ینادي أن نعیش
في جلابیب آبائنا وأجدادنا..

فالكثیر من المعتقدات والتقالید استمدت جذورھا من الجاھلیة الأولى.. انتقلت من جیل إلى
جیل آخر وأصبحت مغروسة في جیناتنا وكأنھا جزء أساسي من تكویننا، رغم أنھا بمثابة فیروسات

تسبب التشوه والخلل لفطرتنا التي وُلدنا علیھا سلیمة..

أنا لست الآخر، أنا شخص متفرد لا مثیل لھ.. وأرید أن أكون أنا..

نعم الحریة التي طالبت بھا كانت دعوة إلى التحرر من الروابط العائلیة.. إنھا حریة سلبیة
ولیست حریة حقیقیة..

الحریة التي طالبت بھا انحرفت وتشوھت بسبب الصراع والمعاناة اللذین أعیشھما داخل
نفسي.. حریة یشوبھا رفض للواقع وأفكار سلبیة ومشاعر عدائیة ومخاوف..

إنھ التمرد الذي رغم مظھره الذي یوحي بالقوة والقدرة على قول كلمة (لا) إلا أنھ مظھر
خادع لما یتضمنھ من إساءة لصاحبھ.. فمن یتمرد یجذب لنفسھ الأسوأ، یجذب لنفسھ مزیداً من
المعاناة والصراع وعدم القدرة على التبصر بعواقب الأمور.. وقد یتخذ قرارات (غالباً مصیریة)

أھم ما یمیزھا أنھا بعیدة عن الصواب، بل وقد تكون كارثیة.. فتسبب للمتمرد أضرارًا مدى الحیاة!

وأنتقل للمشھد الرابع، وكنت في الخامسة والعشرین من عمري.

تملكتني رغبة شدیدة في الھروب من المعاناة التي خلقتھا لنفسي بسبب رفضي للواقع،
رفضي لسلطة أبي ورفضي لعادات وتقالید البلد الذي أعیش فیھ ورفضي لتخصصي الجامعي،

ورفضي ورفضي..



معاناة ملأت كیاني وجعلتني غیر متناغمة أو منسجمة مع موسیقى جسدي، وغیر متناغمة
مع موسیقى الكون.. أصبحت بتلك المعاناة ریشة في مھب الریح لا تعرف ما ترید..!

نعم تملكتني رغبة شدیدة في الھروب! الھروب إنھا كلمة كبیرة! ھل ھي رغبة في الھروب
من نفسي؟ أم ھي رغبة في الھروب من أھلي؟ أم ھي رغبة في الھروب من وضعي؟ أم ھي رغبة

في الھروب من بلد لیس ببلدي؟ وإذا كنت سأھرب، فإلى أین؟

فكرت في الموت.. وفكرت في الرحیل إلى بلد آخر.. لكن الموت لیس اختیارنا ولا أقوى
على اختیاره بوضع حد لحیاتي.. والرحیل لا معنى لھ وفكرة خیالیة فأفكارنا ومشاعرنا معنا أینما

ذھبنا وأینما حللنا! ووجدت أن الحل ھو في الزواج.. نعم في الزواج..

نعم الزواج من أي شخص یتقدم لخطبتي في تلك الفترة.. لیس بالضرورة أن أعیش قصة
حب قبل الزواج، فالحب یأتي بعده.. ولیس بالضرورة أن أتزوج شخصًا قریباً من ثقافتي، فأنا لا

أنتمي لوطن..!

أرید بالزواج، شخصًا أتعامل معھ بندیة، یمكنني أن أناقشھ، أتشاجر معھ، أعبر معھ عن
معتقداتي وأفكاري، شخصًا أتعامل معھ بعفویة وتلقائیة..!

وكانت الصدمة الكبرى! وكما یقول المثل المصري: "خرج من حفرة وقع في دحدیرة"..

لم أكن أعلم أن الزواج مسؤولیة، وأنھ أصعب علاقة وأغرب علاقة.. وأنھ یمُثلّ لو أردنا أن
نكون صادقین مع أنفسنا - صراع الشخص مع نفسھ - فالمكبوتات والجوانب المظلمة في نفسي
طفحت على السطح، لتسبب لي مشاحنات قویة مع الطرف الآخر، الذي بدوره طفحت على السطح

مخاوفھ وتاریخھ ومعتقداتھ عن الزوجة والحیاة الزوجیة..!

ووجدت نفسي في حفرة من السلبیات أغرق وأغرق... وعشت داخل دوامة من الاختلافات
والمشاحنات غیر واعیة بنفسي، ضیعّت الھدف من وجودي.. لم أجد ما خُلقت لھ، لم أحقق طموحي،

وبعدت المسافة بیني وبین نفسي لیس ھناك تناغم أو لحن جمیل معھا، بل نشاز..

وتساءلت مع نفسي، ما ھو ھدفي من الحیاة؟ ھل ھدفي أن أكون زوجة؟ وكان جوابي لا،
ھذه مسؤولیة. ھل ھدفي أن أربي أطفالي؟ وكان جوابي لا، ھذه مسؤولیة أیضًا. ھل ھدفي أن أكون



ربة بیت؟ وأیضًا ھذه مسؤولیة..

تعایشت لكن في داخلي دائمًا ھناك تساؤلات.. من أنا؟ ولماذا أنا ھنا؟ وما ھو الھدف من
وجودي على ھذه الأرض؟ أولادي لیسوا أنا.. زوجي لیس أنا.. أھلي لیسوا أنا.. إذن من أكون!.

من أنا الحقیقیة. ولیس أنا الوھمیة التي تعیش مع الناس ووسط الناس ومن خلال الناس..
حساسیتي مفرطة تجاه تعلیقاتھم وانتقاداتھم ولومھم، عفویتي وتلقائیتي، فیھا الكثیر من المشاعر
والأحاسیس والأفكار السلبیة، فیھا رفض وتمرد وعناد، لذلك سببت لي الكثیر من المشاكل مع
الأشخاص الحمیمین.. لقد تشوھت فطرتي مع الحیاة الاجتماعیة وسط الناس بمعتقداتھم وانشغال

بعضھم بالبعض الآخر..

ولكنّ ھناك حنین دائمًا للرجوع إلى الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا، الرجوع للأصل للتناغم
والانسجام.. وأعود للتساؤل المستمر من أنا؟ من أنا الحقیقیة وحیدة مع خالقھا في ھذا الكون..

وأنتقل للمشھد السادس حین أصبحت في الثانیة والثلاثین من عمري.

الرجوع إلى أرض الوطن. الوطن الذي حُرمت منھ وطالما تمنیت الرجوع إلیھ.. والعیش
بین أحضانھ..

شعرت فیھ بالحریة والسعادة. أتنفس ھواءه النقي وأتمتع بخضرتھ الیانعة وزرقة بحاره
وأنھاره وجداولھ.. شعرت بانتمائي إلى ھذه الأرض وكأنني وُلدت من جدید. لم أكن أدرك أن العلاقة
بیننا وبین الوطن قد تكون قصة حُب صادقة. لم أكن أدرك أن للوطن لغة، لغة تتناغم وفطرتنا

السلیمة، لغة تسبیح بحمد الله..

ما أدركتھ في تلك الفترة ھو أن إحساسًا غامرًا تملكني بأن الوطن ھو أمي وأبي وأجدادي
وتاریخي.. الوطن الذي وُلدت فیھ فأنا قبضة من ترابھ، وعشت فیھ سنواتي الأولى.. وتذكرت ما

قالھ الشاعر نزار قباني عن وطنھ دمشق التي عاش بعیداً عنھا لسنوات طوال..

ھنا جذوري ھنا قلبي ھنا لغتي

فكیف أوضح، ھل في العشق إیضاح؟



خمسون عامًا وأجزائي مبعثرة

فوق المحیط وما في الأفق مصباح

تقاذفتني بحار لا ضفاف لھا

وطاردتني شیاطین وأشباح

وتساءلت مع نفسي ھل رجوعي للوطن ھو سبب سعادتي، أم سبب سعادتي ھو أن حدسي
تنبأ لي بأن المھمة التي خُلقت لأجلھا، المھمة التي ستتناغم وموسیقى جسدي ستنطلق من ھذه

الأرض..

ھل قصة حیاتنا مسجلة في جیناتنا، وعندما ننصت إلى أنفسنا قد تأتینا إشارات داخلیة على
شكل حدس أو إلھام لتقول لنا: ھذا ھو الطریق الذي علیك أن تسلكھ..

وأنتقل للمشھد السابع، العودة إلى مقاعد الدراسة.

وبعد بضع سنوات من الرجوع إلى أرض الوطن لاحت في الأفق فرصة العمر. الفرصة
التي انجذبت إلیھا وكأنني وجدت فیھا ضالتي التي أبحث عنھا منذ زمن طویل..

وتساءلت مع نفسي؟ لعلھا الفرصة التي خُلقت روحي لأجلھا.. ألا وھي دراسة الماجستیر
ومن ثم الدكتوراه، ومن ثم العمل في مجال البحث العلمي والتألیف والتحلیل النفسي..

كانت فرحتي كبیرة بالعودة.. فأعطیت معظم جھدي بكل حب وشغف، رغم المعاناة التي
كنت أتكبدھا بین الحین والآخر.. كما ھو الحال في كل من یتعاطى البحث العلمي.. فالبحث العلمي

یحتاج إلى تخطي العقبات وتجاوز مواقف الفشل للوصول إلى النتائج المطلوبة..

انشغلت لفترة قد تتجاوز الثماني سنوات.. لم یكن لدي خلالھا صورة واضحة عن الأھداف
التي من أجلھا عدت لمقاعد الدراسة.. سوى أنني كنت أستمتع بالنشاط والحیویة التي تملأ عقلي

وكیاني وأنا أعمل..

في تلك السنوات انسجمت مع نفسي، وفي كثیر من اللحظات كنت أشعر وكأنني أحلقّ فوق
السحاب.. أطیر وأطیر نشوة وحباً في سماء الطبیعة الخلابة والھواء العلیل وحیدة مع نفسي وبعیدة



عن عالم البشر.. أعیش قصة حب بیني وبین الكتب والأبحاث.. قصة حب أنا المتحكمة في مسیرتھا
دون أن یقاسمني أحد التحكم أو السیطرة علیھا..!

ولكن! الفرحة لن تتم والنشوة وقتیة.. فعالم البشر الذین أنا واحدة منھم لا یدعَونك تستمتع
بالتناغم مع نفسك، وغالباً یشدونك نحو الأسفل.. ربما بسبب الغیرة أو ربما بسبب الأنانیة أو ربما
وربما..! فالریاح غالباً تجري بما لا تشتھي السفن.. ربما لأن الریاح یمكنھا التلاعب بالسفن

الصغیرة أو الضعیفة في تكوینھا..

وتساءلت مع نفسي؟ ھل جعلني تركیزي على الھدف الذي ملأ عقلي وقلبي لا أنتبھ لأمور
أخرى كثیرة دارت من حولي..؟ والجواب جاء من أعماقي لیقول لي: نعم، غربتك مع نفسك جعلتك

تغرقین وسط الأوراق والأقلام.. ونسیت أمورًا كثیرة أخرى!

وأنتقل للمشھد السابع..

دلائل كثیرة اكتشفتھا الواحدة تلو الأخرى تؤكد أن نصفي الآخر غائب عني سابح في
ملكوت الله یبحث عن متعھ الدنیویة ویعیش مراھقتھ الثانیة!

ھنا جنّ جنوني وتحركت مشاعري السلبیة من غیرة وألم وغضب وخوف.. وملأ الموضوع
عقلي..

عشت سنوات من العذاب والصراع بین المتناقضات: الثقة وعدم الثقة، الاقتراب والابتعاد،
الحب والكره، التسامح والحقد، الصدق والكذب، الاستمراریة وعدم الاستمراریة، أرید ولا أرید..

وغرقت في بحر التحلیل والتنقیب داخل خبایا نفسي..!

فأدركت أن العلاقة الزوجیة تمُثل صراع الشخص مع وجوده في ھذا الكون، وأن نقاط
ضعفي تفاعلت مع نقاط ضعفھ فأصبحت لا أرى سوى عجزي وقلة حیلتي فیھ، وھذا التفاعل بدوره
ارتد إلى أعماقي على شكل قذائف من السم (السم عبارة عن مجموعة من المشاعر السلبیة المركبة،

غیرة وخوف وألم وغضب وتعلق..) التي عكّرت صفاء قلبي وعقلي..

وفي لحظة اتخاذ قرار الانفصال، اكتشفت أكبر مخاوفي إنھ الخوف من الانفصال! وماذا
یعني الخوف من الانفصال؟



الخوف من الانفصال یعني: الخوف من التغییر، والخوف من غیر المألوف، والخوف من
الجدید، والخوف من المجھول، والخوف من الرفض، والخوف من الفشل، والخوف من الموت..

وتمّ الانفصال. فواجھت أكبر مخاوفي.. لأكتشف أن الاستیقاظ لا یأتي إلا بعد المواجھة! نعم
لا یأتي إلا بعد مواجھة موضوعات الخوف.. الخوف الذي ھو بمثابة حائط من الاسمنت المسلحّ..
حائط یصعب اختراقھ أو كسره، فالخوف یجعلنا نھرب من موضوعھ إلى حیث الأمان حسب فھمنا!

نرتطم ونرتطم كي لا نرى ما وراءه..

وعندما واجھت الانفصال في لحظة صرخة، صرخة من الخوف الوجودي! انكسر الحائط
فاكتشفت وراءه عالمًا فسیحًا واسعاً فیھ نور وخیر وبركة.. واكتشفت نفسي. أحسست بوجود الله
معي، إنھ قریب مني، أقرب لي من حبل الورید.. واستمتعت بالسماء والبحر والشجرة والغابة

والوردة..

وشعرت أن العالم ملكي.. ووعیت أن العالم في داخلي، ولست أنا داخل العالم.. وتذكرت
قول الإمام علي رضي الله عنھ:

وتحسب أنك جرم صغیر   وفیك انطوى العالم الأكبر...

وتلاشت الضوضاء من رأسي.. فشعرت بالحریة الحقیقیة.. وتقلصّ الزمن وتخطیت
مرحلتي الشباب والمراھقة وكأنني أعود إلى طفولتي.. إلى فطرتي السلیمة التي وُلدت علیھا..

وأیقنت أنني بدأت أخطو أولى خطواتي نحو معرفة نفسي..

وصادقت نفسي بعد الخمسین.. صادقتھا لیس لأنني بلغت تلك السن، فقد نموت ولم نصادق
أنفسنا یومًا، بل لأنني تلقیت صفعات من القدر جعلتني أستیقظ لأرى النور الذي في داخلي..

وأتساءل، ھل استیقظت فعلاً؟

ھل الاستیقاظ حالة مستمرة أم أنھ حالة مؤقتة؟ وھل للاستیقاظ درجات من العمق، قد نصل
إلى إحداھا ونعجز عن الوصول للأخرى؟ وھل نحتاج إلى طرق عملیة نسیر على خطاھا لنعیش

حالات الاستیقاظ؟



ھل الحیاة بضجیجھا وصخبھا أبعدتني ثانیة، وھوت بي إلى مستوى الوعي المنغلق؟ لست
أدري. لكنني استوعبت وأدركت: عليّ أن أتبع النور الذي لمحتھ في داخلي. إنھ البوصلة التي
ترشدني وتدلني على الطریق في صحراء الحیاة. وأن یكون من بین أھدافي السیر في اتجاه النور

الذي أراه بعیداً وھو في داخلي؟ فالخیر الوافر في داخلي والقوة في داخلي والمرشد في داخلي...

 



 

 

 

ثانیاً  
التحلیل النفسي لمجموعة من القصص الواقعیة  

أبطالھا عاشوا غربة عن أنفسھم

 

سأتناول في الصفحات التالیة مجموعة من القصص القصیرة. إنھا قصص من الواقع،
أبطالھا حقیقیون تراكمت لدیھم المواقف والأحداث والظروف التي كان الكثیر منھا صعباً فلم یجیدوا
فن التعامل معھا... أشخاص من مختلف الأعمار ومختلف الأوساط بسبب معتقدات خاطئة وأفكار
سلبیة ومخاوف وعادات یومیة سیئة ونقص في مھارات التواصل مع الآخرین وجھلھم بالنور الذي
ینبع من داخلھم... عاشوا داخل سجن من صنعھم، داخل نفق مظلم.. أشخاص لم یصادقوا أنفسھم،
فالضوضاء ملأت عقولھم، ضوضاء جعلت بینھم وبین ذواتھم الروحیة حاجزًا من الضباب حجب
عنھم نور الوعي المنفتح، نور البصیرة والإلھام. أشخاص لم یعرفوا أنفسھم فتركیزھم انصبّ على
ندبھم لحظھم العاثر وإلقاء اللوم على الآخرین.. بدل تركیزھم على دورھم ھم أنفسھم فیما جرى
ویجري لھم. بدل تركیزھم على مراقبة أنفسھم والتصالح مع نقاط ضعفھم واستعمالھا لمصلحتھم
بدل أن تعمل لضدھم. لم یركزوا على دورھم في المعاناة التي یعیشونھا، المعاناة النابعة من أفكارھم
ومشاعرھم وردود أفعالھم وتوقعاتھم التي تمیل للسلبیة.. والنابعة من الجانب المظلم داخل عقولھم
الباطنة، الجانب المليء بالأوھام والمعتقدات الخاطئة.. المتراكمة بسبب التربیة التي تمیل للسلبیة

تلقوھا من قبل والدیھم وھم أطفال صغار..

أبطال القصص القصیرة التي سأتناولھا بالتحلیل، حقیقیون، لیسوا مرضى نفسیین.. فكل
واحد منا قد یشعر أن ما سأحكیھ عنھم قد یمسھ في جانب أو في عدة جوانب من شخصیتھ، ومن

الأحداث التي مرت في حیاتھ..



ظروف وأحداث ومواقف قد تمر مع أي واحد منا، لكن طریقة مواجھتھا والتعامل معھا
تختلف من واحد لآخر.. فالفرق كبیر بین من یثق بنفسھ ویحترمھا ویقدرھا، وبین من لا یثق بنفسھ
ویبخس من قیمتھا.. والفرق كبیر بین من صادق نفسھ فعاش السكینة والأمان والتوازن، وبین من

اختار الخصام والغربة أو الاغتراب عن نفسھ..

كل ما یصادفنا في الحیاة من ظروف وأحداث، تحدیات لنا، قصتنا ھي: كیف سنواجھھا
ونتعامل معھا..؟ فنحن في كل لحظة ویومیاً نتخذ مئات القرارات بشأن مواقفنا من أنفسنا ومن
الآخرین ومن كل ما یصادفنا في الحیاة، وقراراتنا ھي التي تصنع تجاربنا، ھي التي تصنع قصتنا..

الحیاة الدنیا لیست جنة، الحیاة الدنیا ھي دار ابتلاء وفتنة وامتحان.. أراد لنا الله أن نھبط إلیھا
لنعیش علیھا فترة من الزمن، سنوات معدودات أقصاھا (80، 90، أو 100 عام).. ووھبنا إرادة
وھي خاضعة لإرادتھ سبحانھ. بإرادتنا نختار إما طریق الأمان والسكینة، أو نختار طریق الشقاء
عن جھل ونقص في الوعي.. نختار طریق الحب والرحمة والتسامح، أو نختار طریق الحقد والكره

واللارحمة فنظلم أنفسنا..

ما نفعلھ بالآخرین في الحقیقة نفعلھ بأنفسنا.. إن فعلنا خیرًا عشنا راحة القلب وسكینة النفس.
وإن فعلنا شرًا عشنا عذاب القلب وضوضاء النفس..

وردود أفعالنا تحدد طریقنا، إن اعتبرنا أنفسنا ضحایا للآخرین وللزمن.. ھلكنا. وإن اعتبرنا
أنفسنا أحرارًا ومسؤولین عن كل ما یصدر عنا.. ربحنا.

نحن أحرار في أسالیب أفعالنا، ولسنا أحرارًا في أسالیب فعل الآخرین.. لذلك إن عرفنا كیف
نراقب ونتحكم في أقوالنا وتصرفاتنا ومشاعرنا وتوقعاتنا.. صادقنا أنفسنا. وإن لم نعرف كیف

نراقب ونتحكم في أقوالنا وتصرفاتنا ومشاعرنا وتوقعاتنا.. عشنا غرباء عن أنفسنا..

كل قصة سأقوم بتحلیلھا نفسیاً، الھدف من ذلك ھو إلقاء الضوء على معاناة بطل القصة من
خلال الإجابة عن الأسئلة التالیة:

-   ما ھو الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي إلیھ بطل القصة؟

-   ما ھي نقاط الضعف والمشاكل النفسیة لبطل القصة؟



-   ما ھي الأسباب التي جعلت البطل یعیش الغربة عن نفسھ؟

وسأركز على الأسباب دون البحث في الحلول، لأن الحلول سوف تتضح في الفصل الأخیر
من الكتاب، صادقت نفسي.. وسأشرح الأسباب ضمن إطار النظام الأسري الذي ینتمي إلیھ البطل..

فرغم أن كل شخص متفرد لا مثیل لھ، إلا أنھ فرد ینتمي لنظام (أسرة أولاً، ثم مؤسسة..)
ولا یمكن فھمھ إلا ضمن النظام الذي ھو جزء منھ ومتفاعل معھ.. فالإنسان لیس (أحد). الإنسان
تكونت شخصیھ وأصبح (أنا) نتیجة تفاعلھ مع مجموعة من الأشخاص، الأشخاص الذین یشكلون
النظام الذي ینتمي إلیھ.. بدایة تفاعلھ مع أھم أعضاء نظام الأسرة (الأم أولاً ثم الأب) اللذین ھما

السبب في وجوده، والاعتراف بھذا الوجود، في ھذه الحیاة..

ھناك عوامل مشتركة بین الأشخاص الذین اختاروا ألا یصادقوا أنفسھم، ویعیشوا المعاناة
والصراع في ھذه الحیاة، أھم تلك العوامل التالي:

-   عدم الوعي بدورھم في المعاناة التي یعیشونھا.

-   أصابع الاتھام لدیھم موجھة نحو الآخرین (أم، أب، أخ، صدیق..).

-   عدم تحملھم لمسؤولیة ما یصدر عنھم من أفعال وأقوال ومشاعر..

-   جھلھم بالطرق والأسالیب التي تمكنھم من مصادقة أنفسھم.

-   تمثلھم لمعتقدات خاطئة.

-   یغیب عنھم أن الكمال لیس أن نكون خالین من العیوب، بل أن نكون
صادقین مع أنفسنا.

أبطال القصص التي سأرویھا اختاروا ألا یصادقوا أنفسھم فعاشوا الصراع والمعاناة. كل
قصة تختلف عن الأخرى. ورغم أن بطل كل قصة بصمة یختلف عن غیره في أسالیبھ وطرق
تعاملھ مع الأحداث والظروف والمواقف، إلا أنھم جمیعاً اختاروا طریق الشقاء عن جھل ودون
قصد منھم وعن نقص في الوعي بأنفسھم. عاشوا غرباء عن ذواتھم. عاشوا معاناة قد تكون في كثیر

من الأحیان شدیدة.. أبطال أكبر أعدائھم ھو أنفسھم..



 



 

 

 

  1
البنات لسن كالبنین

 

الوقت بعد العصر، وھدى (البالغة من العمر 24 عامًا) مسترخیة على فراش في غرفة
الجلوس، عن یمینھا یجلس أبوھا یتصفح جریدة، وعن یسارھا یجلس أخوھا (الذي یكبرھا بعامین)

یلعب بھاتفھ المحمول.. فجأة التفت إلیھا أبوھا قائلا: ھدى أعطي ھذه الجریدة لأخیك..!

قد یبدو الموقف عادیاً، لكن ھدى توترت وشعرت بغضب شدید یغلي في داخلھا. ورغم
غلیانھا إلا أنھا لم تنبس بكلمة ولم تعلقّ وأخذت الجریدة وأعطتھا لأخیھا..

إنھ موقف یتكرر باستمرار بأشكال مختلفة.. الأب یقول: نادي أخاك، أعطي أخاك، أحضري
لأخیك كوباً من الماء.. ونفس رد الفعل یتكرر من قبلھا، غضب وانزعاج واستیاء دون تعبیر ظاھر،

مما جعل عدوانیتھا ترتد إلى داخلھا فغرقت في بحر من المشاعر السلبیة..

قد یبدو الأمر عادیاً وبسیطًا لكنھ في جوھره یشبھ الدمّلة، الدمّلة التي یبدو سطحھا الخارجي
انتفاخًا طفیفاً وعندما نثقبھ بإبرة یخرج ما فیھا من قیح ودم.. فنحتاج إلى دواء لعلاجھا.

وقفت ھدى أمام النافذة تنظر للأفق البعید، ودار في رأسھا الصغیر شریط من الذكریات
والمواقف، وخاطبت نفسھا قائلة: أبي رجل تقلیدي یؤمن بمجموعة من المعتقدات الخاطئة التي
جعلتھ یتصرف معنا نحن البنات بطریقة تزعجنا وتسيء إلینا. أول تلك المعتقدات، البنات لسن
كالبنین: البنات یحتجن إلى حمایة وسلطة خوفاً علیھن من الناس ومن الشارع ومن الرجال ومن

الدنیا..



أبي من وجھة نظره البنات عار وممتلكات.. لذلك ھو كثیر الانتقاد والإھانة والسخریة واللوم
والمراقبة والتھدید.. من بین عباراتھ المؤذیة لي وأنا طفلة في المرحلة الابتدائیة، عبارة لن أنساھا ما

حییت، سأقطع رجلیك إن أنت تكلمت مع أحدھم في الشارع..

أبي وأمي لیسا متفاھمین، مشاحنات مستمرة. فأبي سریع الغضب وعنیف وأمي مغلوب على
أمرھا وضعیفة وخجولة. إنھما مشغولان عنا ویبخلان علینا بالعطف والحنان..

یا إلھي أشعر بالاضطراب والضغط النفسي، أفكاري مشتتة وأغلبھا سلبي. لقد استغلوني في
العمل لأنني لطیفة أكثر من اللازم.. أنا خجولة وأخاف من تقییم الآخرین السلبي لي. أخاف نظراتھم

ولا أدافع عن حقوقي، وغالباً أبدو صامتة وودودة رغم أن ھناك بركاناً یغلي في داخلي..

أشعر أنني شیطان ولست إنساناً. في داخلي كم ھائل من العداء لأبي.. أصبحت حقودة لا
أنسى الأحداث القدیمة ونیتي سیئة تجاه الآخرین..

توقف عقل ھدى للحظات عن تدفق الأفكار السلبیة المتراكمة داخلھ، لحظة صمت وسكون،
لمحت خلالھا ھدى نقطة بیضاء، نقطة نور، وبصیص أمل.. شعرت براحة عجیبة وسكینة.. فنادت

بصوت عالٍ دون وعي منھا: یا إلھي.. كم أنا غبیة!

لماذا حمّلتُ والديّ مسؤولیة ما أعاني منھ؟! ألست أنا حرة ومسؤولة عن نفسي؟! قد یكون
والدي ضحیة التربیة السلبیة والظروف الصعبة التي عاشھا وھو طفل صغیر، وعن جھل ودون

قصد منھ بل عن نیة حسنة عاملنا بتلك الطریقة.. لن أكرر أخطاء أبي.. أنا قررت التغییر..

نعم لقد قررت ھدى تغییر معتقداتھا الخاطئة عن البنات.. ولكن! ھل یمكنھا تغییر المعتقدات
الموروثة جیلاً عن جیل دون مساعدة من أحد ودون وعيٍ بالأسالیب المؤدیة إلى التغییر..!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمیة لھ (ھدى) بطلة
القصة. والخلل ھو:

-   اعتقاد خاطئ لدى الأب وھو (البنات لسن كالبنین). جعلھ ھذا المعتقد، من
جھة، یفرّق في المعاملة بین ابنھ وابنتھ لصالح الابن، فالبنات - حسب وجھة نظره -



یحتجن إلى حمایة زائدة خوفاً علیھن من الآخر، والبنات من ضمن واجباتھن خدمة
الذكور داخل البیت، أب وزوج وأخ.. ومن جھة أخرى، جعل ھذا المعتقد تصرفاتھ مع
ھدى تمیل للسلبیة، توبیخ وانتقاد وتعلیق ولوم وتھدید وإھانة.. أسالیب تؤدي إلى تولید

آلیات دفاعیة لدیھا، كالخوف والعدائیة والقلق..

-   مشاحنات مستمرة بین الزوجین بسبب الاختلافات الشاسعة بین خصائص
شخصیة كل منھما. أم مغلوب على أمرھا وضعیفة قد تمیل للخضوع، وأب سریع
الغضب وعنیف قد یمیل للتسلط. فالعلاقة بینھما تؤدي إلى جو غیر آمن داخل البیت،
وتؤثر على جمیع العلاقات الأخرى، العلاقة بین الإخوة، العلاقة بین الأب والأولاد،

العلاقة بین الأم والأولاد، كما وتؤثر العلاقة بینھما على خصائص شخصیة الأولاد..

وعند التمعن في نقاط ضعف شخصیة (ھدى)، نجد أنھا تعاني من عدة مشاكل نفسیة، وھي:

-   خجل وخوف من تقییم الآخرین السلبي لھا. وھذا یرتبط بضعف الثقة بالنفس
والحساسیة المفرطة، والمیل للنیة العدائیة في تفسیر المواقف الغامضة أو غیر
الواضحة، وعدم أخذ المبادرة والسلبیة والمیل للسكوت، لا اختیارًا بل خوفاً من تعلیق

الآخر ونقده..

-   الحقد والعدائیة، ففي داخلھا كم ھائل من الغضب المتراكم الموجھ ضد الأب.
وغالباً موجھ ضد الأم أیضًا، بسبب ضعف شخصیتھا وعدم قدرتھا على احتضان ابنتھا
عاطفیاً. وبما أن المشاعر العدائیة الموجھة ضد أحد الوالدین أو كلیھما، یعتبر ضد
الفطرة السلیمة - الفطرة التي تنادي بحب الوالدین وحسن معاملتھما واحترامھما - لذلك
(ھدى) غیر راضیة عن نفسھا وتشعر أنھا شیطان ولیست إنساناً.. وعادة یرتبط الحقد
والعدوانیة بمشاعر الذنب، فتلقائیاً وبطریقة لا شعوریة سوف تجذب لنفسھا العقاب -
الذي تستحقھ من وجھة نظرھا - ولسان حالھا یقول: أنا لست طیبة أنا شریرة لذلك أنا

أستحق المعاناة والعذاب، فھي تعیش بالخوف والقلق والألم والغضب والارتباك..

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (ھدى) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:



-   الصراع بین الحب والكره، تحب والدتھا وفي نفس الوقت لا تعجبھا بسبب
ضعفھا، وتحب والدھا وفي نفس الوقت تشعر بالكراھیة نحوه نظرًا لمعاملتھ التي تمیل
للعنف. والصراع بین المسایرة والمعارضة، فھي دون وعي منھا تشبعت بالمعتقد
الخاطئ الذي ورثتھ عن أبیھا ثقافیاً (البنات لسن كالبنین) بدلیل تطبیقھا لھ دون
اعتراض ظاھر، ورفضھا للمعتقد داخلیاً فأفكارھا ومشاعرھا مشحونة بالسلبیة ضد

أبیھا..

-   إلقاء اللوم على الأب والأم بأنھما السبب في معاناتھا، دون البحث عن
دورھا في استمرار وتصاعد تلك المعاناة. ورغم أنھا بدأت تحلل وتبحث بشكل
موضوعي عن الخلل الموجود في أسرتھا لتسیر في طریق الحریة الذاتیة والمسؤولیة،

إلا أنھا غیر واعیة بالجانب المظلم أو اللاشعوري في نفسھا..

-   الغیرة من الأخ بسبب تفضیل الأب لھ، وأیضًا بسبب قلة حیلتھا وعدم قدرتھا
على رفض طلباتھ المتعلقة بخدمتھ وتدبیر شؤونھ المنزلیة..

 



 

 

 

  2
ریشة في مھب الریح

 

في یوم ممطر من أیام فصل الشتاء، اجتمع أفراد الأسرة حول المائدة لتناول طعام الغداء.
خدیجة (عمرھا 27 سنة) ووالداھا، وأخوھا (یكبرھا بست سنوات) وزوجتھ، وأختھا (تكبرھا

بخمس سنوات) وزوجھا..

التفتت الأخت إلى خدیجة قائلة: لماذا تأكلین الطعام بصوت عالٍ؟ إنك تزعجینني. أجاب
أخوھا: نعم ھي ھكذا دائمًا منذ أن كانت طفلة لا تجید آداب الطعام! أجابت خدیجة بغیظ وحذر

مدافعة عن نفسھا.. لا، أنا أتناول طعامي بھدوء..!

جواب خدیجة لم یشفِ غلیلھا، وشعرت بالاستیاء وتوقفت اللقمة في حلقھا ولم تعد لھا شھیة
لإكمال طعامھا..

كان ھذا الموقف بمثابة القطرة التي فاضت بھا الكأس.. خرج في تلك اللحظة كل ما بداخل
خدیجة من سلبیات، غضب وغیرة وألم وخوف.. وخلال دقائق معدودة من الصمت، مرّ شریط

طویل من الذكریات في رأسھا، جعلھا تصدر أحكامًا على نفسھا وعلى أفراد أسرتھا..

أنا خجولة، لا أثق ولا أقدرّ ولا أتقبل نفسي، شخصیتي ضعیفة مما جعل الآخرین یستغلونني
وأولھم إخوتي الأكبر مني سناً، وأخي كنت أخاف منھ وأنا طفلة فھو یشبھ أبي (الذي توفي قبل عشر
سنوات نتیجة مرض عضال أقعده الفراش) في تسلطھ وصعوبتھ. وأختي كانت تھزأ بي وتحتقرني
أمام الآخرین فھي سلیطة اللسان وكلامھا جارح، تتنمر عليّ بسبب ضعفي وقلة حیلتي. أما أمي فأنا



أشبھھا تمامًا في خجلھا وانسحابھا وضعفھا، ولكن أمي لا تعرف القراءة ولا الكتابة، إنھا أمیة. أما
أنا فیا حسرة عليّ، جامعیة وعاملة!

أنا لا أعرف كیف أحمي حدودي، فكلمة (لا) لا أنطق بھا.. أفكار سلبیة كثیرة تدور في
رأسي.. منھا: أنا فاشلة في علاقاتي، الناس أحسن مني، لا أعرف كیف أجذب الشخص المناسب

إليّ..

یا لھ من بیت نعیش فیھ، العلاقات بیننا متوترة ومعقدة، بیت لا یعرف الحوار، لا یعرف
سوى القذائف الكلامیة المشحونة بالغضب والسخریة تنھال على العنصر الأضعف، غالباً العنصر

الأضعف ھو أنا!

فجأة شعرت خدیجة بالحنین إلى والدھا - رحمھ الله - فرغم سلطتھ وصرامتھ إلا أنھ كانت
تربطھا بھ علاقة طیبة.. تذكر منھا مواقف عدیدة كان فیھا نِعم الأب الحنون والمعطاء..

ھمست خدیجة لنفسھا قائلة: أین أنت یا أبي لقد افتقدتك.. وخُیل لھا صوت یأتي من مكان
بعید قائلاً: أنا ھنا! وتلفتت حول نفسھا وقالت: نعم یا أبي، أنا أشعر بروحك تحیطني بعطفھا

وحنانھا!

یتضح من خلال ھذه القصة الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمیة لھ (خدیجة). والخلل
ھو:

-   عدم مراقبة الوالدین للعلاقة غیر المتكافئة بین الإخوة. فخدیجة ھي الأخت
الصغرى یكبرھا أخ بست سنوات، وتكبرھا أخت بخمس سنوات. تنمّر علیھا كل منھما
وأساء لھا بعیداً عن تدخلات الأم الضعیفة والمنسحبة (في المرحلة من المیلاد إلى سن

17 سنة). وبعیداً عن تدخلات الأب المتسلط والصعب، الذي توفي قبل عشر سنوات.

-   انشغل كل من الأم والأب غالباً بالمشاحنات بینھما، بسبب الاختلافات
الشاسعة بین خصائص شخصیة كل منھما. أضف إلى ذلك أن (خدیجة) تشبھ والدتھا في

ضعفھا وخجلھا بینما أخواھا یشبھان والدھما في تسلطھ وصرامتھ..

 



وعند التمعن في نقاط ضعف شخصیة (خدیجة)، نجد أنھا تعاني من عدة مشاكل نفسیة،
وھي:

-   الحساسیة الشدیدة لتعلیقات الآخرین وانتقاداتھم، أولھم أخوھا وأختھا. وھذا
یجعلھا غیر راضیة عن نفسھا وھشة، أي تمیل لسرعة الغضب والخوف والحزن

والغیرة..

-   الخجل ونقص الثقة بالنفس. لذلك تبدو أمام الآخرین ضعیفة وودودة ولا
تعرف كیف تقول كلمة (لا) خوفاً من رفضھم لھا.. وھذا یدفعھا بإرادتھا نحو السعي إلى

خدمة الآخرین من أجل أن تنال قبولھم لھا..

-   معتقدات شخصیة خاطئة تؤمن بھا، منھا: أنا فاشلة في علاقاتي، الناس
أحسن مني، لا أعرف كیف أجذب الشخص المناسب.. وكل معتقد سوف یجعل توقعاتھا

وتصرفاتھا تمیل لتحقیقھ على أرض الواقع دون قصد منھا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (خدیجة) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم الوعي بدور المعتقدات الخاطئة في تدمیر علاقتھا بنفسھا وعلاقتھا
بالآخرین...

-   العدوانیة الموجھة نحو ذاتھا على شكل معتقدات وسلوكیات ومشاعر سلبیة
تحطم بھم ذاتھا وكأن لسان حالھا یقول لأفراد عائلتھا، دون وعي منھا: أنا مسكینة، لا
حول لي ولا قوة، افعلوا بي ما تشاؤون، استھزئوا بي، أخرجوا ما لدیكم من سلبیات
واقذفوھا عليّ.. وما تفعلھ ھو عرض (أو دلیل) لاضطراب النظام الأسري المنتمیة لھ،

والھدف منھ ھو حمایة النظام الذي تعیشھ من الانھیار..

-   الخوف من إخوتھا في الطفولة جعلھا تخاف من رفض الآخرین لھا، وظھر
ذلك على شكل ضعف في شخصیتھا ومحاولتھا نیل رضا الآخرین الذي ھو غایة لا

تدُرك..



 



 

 

 

  3
غدر صدیق

 

منى صحفیة تبلغ من العمر (41 عامًا) لم تتزوج بعد. اجتماعیة منطلقة على الحیاة ولدیھا
عدد كبیر من الصدیقات.. إحداھن، زمیلتھا في العمل متزوجة وكانت ھي المقربة إلیھا تحكي لھا

ھمومھا وخواطرھا، وتجد في صحبتھا الراحة والمرح..

في یوم ربیعي دافئ التقتا، منى وصدیقتھا، في مقھى لتناول كوب من الشاي وتجاذب
أطراف الحدیث.. وبعد أحادیث مطولة عن أمور الحیاة والزواج.. قالت الصدیقة لمنى: الحمد �
على نعمة الزواج، أنا وزوجي نحب بعضنا البعض، فھو یوفر لي كل ما تتمناه المرأة من استقرار
وأمان ودعم.. واستطردت قائلة: أنا حزینة من أجلك ویحز في نفسي أن أرى حیاتك لیس فیھا

استقرار عاطفي، لا زوج ولا أولاد!

قالت منى: كلامھا ھبط على قلبي كالصاعقة، ضربني في الصمیم. فقد شعرت من خلالھ
بصراحة مشحونة بالسخریة والكید! وسرحت منى ناظرة إلى الأفق البعید.. ودار شریط من

الخواطر في عقلھا..

رغم بلوغي الأربعین عامًا، إلا أنني لم أفكر یومًا أن ھذا یشُكل مشكلة بالنسبة لي، راضیة
بوضعي فالزواج قسمة ونصیب.. ربما ذكریاتي - الحلوة والمرة - التي عشتھا مع قصة حبٍ قویة
وأنا في سن العشرین، قصة لم تنتھِ بالزواج لا تزال تلمس أوتار قلبي فتشُعرني بالرضا.. وقد یكون
خوفي من الارتباط ھو السبب في عدم زواجي إلى الآن.. فالمشاحنات المستمرة بین والديّ أعطتني



نموذجًا سیئاً لعلاقة زوجیة.. وأیضًا أختي التي تكبرني بعامین تزوجت وانتھى زواجھا بالطلاق بعد
عام واحد!

كلام صدیقتي - أو التي اعتقدت أنھا صدیقتي - ضربني في نقطة ضعفي. بینت لي أنھا
تعیش حیاة وردیة.. وعلمت فیما بعد أنھا تضع أقنعة مختلفة لتخفي المعاناة التي تعیشھا مع زوجھا

وولدیھا المراھقیَن!

لقد استعملت زمیلتي ما أحكیھ لھا عني وعن خواطري وھمومي ضدي.. ھل ھي غیرة مني
لأنني أعیش حرة؟! أم ھي ماكرة وغدارة لھذه الدرجة؟! أم ھي عدو ظھر في حیاتي في حلة صدیق؟!

لست أدري..

ما أعرفھ ھو أنني منذ ذلك الموقف وأنا حساسة جداً! أشك في نظرات الناس المحیطین بي..
ھل ھي نظرات شفقة؟ أم نظرات أسف؟ أم ھل ینظرون إليّ على أنني عانس؟ وكأن من لم یتزوج

ھو غریب وغیر محترم وسط عالم المتزوجین؟!

بدأت أسمع ھمساتھم وتلمیحاتھم التي تتساءل عن سبب عدم زواجي.. الھمسات والتلمیحات
التي لم أكن ألقي لھا بالاً من قبل! بدأت أشك في نفسي، ربما أعیش وھمًا مع الآخرین، وما أسمعھ

الیوم قد یكون مجرد ھلوسة! لست أدري..

مرت الخواطر متدفقة في عقلي، لم أعرف بماذا أجیب ففضلت الصمت..! ولكن أخذت على
نفسي عھداً أن لا أبوح بھمومي أو أسراري لأحد.. لقد جعلتني من اعتقدت أنھا صدیقتي أشك حتى
في أقرب الناس إليّ.. جعلتني أرى الآخرین بنظرات مختلفة.. نظرات ممزوجة بالخوف والحیرة

والتردد..!

 

عند التمعن بقصة (منى) یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي إلیھ. والخلل
ھو:

-   المشاحنات المستمرة بین الوالدین تعطي للأبناء نموذجًا سیئاً للعلاقات
الزوجیة، وأیضًا تؤدي إلى إحساسھم بعدم الأمان والرضا، وما یتبع ذلك على مستوى



الأفكار والتوقعات والمشاعر والمعتقدات من سلبیات ومخاوف..

 

وعند التمعن في نقاط ضعف (منى) ومشاكلھا النفسیة، یتضح ما یلي:

-   من أقوال أحد العظماء: "إذا أخبرت أحداً سرًا فقد أھدیتھ سھمًا قد یرمیك بھ
یومًا". ومنى فعلت ذلك، فقد كانت تحكي لصدیقتھا ھمومھا وخواطرھا.. غالباً بحثاً عن

الأمان والدفء اللذین تفتقد لھما..

-   الحساسیة المفرطة تجاه ردود أفعال الآخرین وتقییمھم لھا.. فرغم أن تعلیق
صدیقتھا فیھ الكثیر من الصراحة غیر المقبولة والتي تعكس مشاعر سلبیة كالغیرة
والغضب.. إلا أن الألم الشدید والانقلاب في طریقة نظرتھا إلى نفسھا وإلى الآخر..
حرّكا ما كان مكبوتاً داخل الجانب المظلم من نفسھا، وخرج إلى السطح بقوة على شكل

شكوك وأوھام ومخاوف..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (منى) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   الخوف من الانفصال. وھو خوف لا شعوري جعلھا تخاف من أن تقُدم على
قرار الزواج خوفاً من الانفصال، لكن الرغبة موجودة واستبدلتھا لاشعوریاً بأحلام
الیقظة حول القصة التي سبق أن عاشتھا في سن العشرین، لتحقق لنفسھا التكیف النفسي

والاجتماعي الوھمي..

-   الشعور بالنقص والإحباط الدفینین في أعماقھا، واللذین طفا جزء منھما على
السطح بمجرد تعلیق غیر لائق من صدیقة حمیمیة..

-   الخوف من الفشل متجذر لا شعوریاً في أعماقھا، جعلھا تعتقد اعتقاداً خاطئاً
وھو، أن الحریة تكون في عدم الالتزام بمسؤولیات الزواج وتكوین أسرة..

-   عدم الوعي بدورھا فیما وصلت إلیھ من مشاعر مؤلمة. فظاھریاً تعتقد أن
السبب في ما تشعر بھ ھو ما قالتھ صدیقتھا من تعلیق، وباطنیاً السبب ھو المخاوف التي



دفُن الجزء الأكبر منھا في اللاشعور، في الجانب المظلم من نفسھا..

 



 

 

 

  4
والداي سبب مشاكلي

 

اجتمعت لطیفة البالغة من العمر (29 عامًا) وأفراد عائلتھا في غرفة الجلوس حول المدفأة،
في یوم بارد وممطر من أیام شھر فبرایر، یتسامرون فیما بینھم، یشربون الشاي ویأكلون الخبز

الساخن الذي خرج لتوه من الفرن..

التفتت الأم نحو الأب قائلة لھ: لقد تعبت ھذا الیوم، أشغال البیت لا تنتھي.. نظر إلیھا الأب
بطرف عینھ ولم یجُب.. ظھرت آثار انزعاج على وجھ الأم وارتفع صوتھا قائلة: أنا أعمل لیلاً

ونھارًا داخل البیت وخارجھ ولا أجد من یقول لي: الله یعطیك الصحة!

التفت الأب نحو الأم قائلاً: رجعنا لنفس الموال، نفس الكلام یتكرر یومیاً! لقد سئمنا من
كلامك المكرر.. زاد غضب الأم وردت قائلة: وأنت ردك نفسھ یتكرر كل یوم! ألم تتعلم الكلام
المعسول في بیتكم.. أه، صحیح لقد نسیت فأمك وإخوتك لا یجیدون سوى التعلیق والانتقاد واللوم..

وأنت واحد منھم!

ھنا استشاط الأب غضباً وخرج من الغرفة ضارباً الباب بیده قائلاً: الحیاة معك لا تطُاق!
وانتھت الجلسة التي كان من المفترض أن تكون حمیمیة تنتعش بالحب والعطف.. لتتحول إلى مجال

مليء بالطاقة السلبیة!

وخرجت لطیفة من الغرفة منزعجة دون أن تنبس بكلمة.. لكن الأم رمتھا بكلمات دخلت
أذنیھا كالسھام! أنتم جمیعا أنانیون لیس في قلوبكم رحمة..



أكملت لطیفة سیرھا وھي تخاطب نفسھا: یا إلھي، بیتنا لا یطُاق، أعیش في بؤرة من
التوتر.. أشعر بالطاقة السلبیة تسري في أنحاء جسمي.. لا یوجد أمان ولا سكینة.. لقد تعبت من

الجمیع!

سرحت لطیفة وعادت بذاكرتھا إلى الوراء.. كنت طفلة طیبة ومجتھدة لم تتعب أمي معي..
ورغم ذلك كثیرًا ما كانت تضربني وتسخر مني لأتفھ الأسباب. كنت أتشاجر مع أخي الأكبر، ربما
غیرة منھ فقد كان ھو المدلل عند أمي رغم مشاكلھ الكثیرة التي لا تنتھي.. كنت ألجأ لوالدي لأستمد
منھ الحنان والعطف فقد كانت تربطني بھ علاقة طیبة.. ربما ھذا ما جعل أمي تسُتفز مني بسھولة
فقد كانت تشكو من إھمال أبي لھا..! أه، أنا أشبھھا تمامًا، أمیل لسرعة الغضب وحساسة جداً وفي

نفس الوقت أتحمّل المسؤولیة لدرجة تجعل من حولي یرمي بالأعباء عليّ..

مرّت دقائق لتعود لطیفة إلى أرض الواقع، وتجد نفسھا خارج البیت تجري وتجري.. وكأنھا
تھرب من بیتھا ومن أفراد عائلتھا ومن نفسھا وھي تقول بصوت مسموع: سامحك الله یا أمي،

سامحك الله یا أبي، أنتما سبب معاناتي.. أشعر بالرغبة في الھرب، لكن إلى أین!

ولكن! أشعر بوجودكما في عقلي وقلبي وروحي أینما ذھبت.. لا مھرب لا مفر..!

 

یتضح في ھذه القصة الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمیة لھ لطیفة، وھو ما یلي:

-   سوء التواصل بین أعضاء الأسرة. بین الأم والأب، وبین لطیفة والأم، وبین
لطیفة وأخیھا..

-   العلاقة بین الأب وابنتھ طیبة، لكن العلاقة بین الأب والأم سیئة، وھذا
الوضع لیس في صالح لطیفة بطلة القصة، لأن الأم بسبب إھمال الزوج لھا شعرت
بالغیرة من ابنتھا التي تتلقى من أبیھا اھتمامًا أكبر، ودون قصد منھا أساءت لابنتھا

لطیفة.. ولطیفة لجأت لأبیھا لتستمد منھ الحنان والعطف..

-   تفضیل الأم للابن الأكبر على الابنة الأصغر (لطیفة)، ولدّ الغیرة بینھما..
فالسبب الرئیسي للغیرة بین الإخوة ھو التفرقة في معاملة أحد الوالدین أو كلیھما لھم..



-   سوء معاملة الأم لبطلة القصة (لطیفة) منذ الطفولة، فقد كانت تضربھا
وتسخر منھا لأسباب واھیة، بسبب الغیرة والألم اللذین تشعر بھما، وھي غیر واعیة

بذلك..

 

أما بالنسبة لنقاط ضعف بطلة القصة، ومشاكلھا النفسیة، فھي كالتالي:

-   المیل للعدوانیة المشحونة بمشاعر الغضب والاستیاء تجاه نظام الأسرة
المنتمیة لھ. وھذه العدوانیة تعمم على الآخرین لتكون لطیفة سریعة الغضب وتمیل للنیة

العدائیة..

-   الحساسیة المفرطة. فالبطلة شدیدة التأثر بالخلافات التي تحصل بین أفراد
أسرتھا.. غالباً تخیفھا تلك الخلافات فتنسحب غاضبة..

-   علاقتھا السیئة بأمھا منذ الطفولة، ولدّت لدیھا مشاعر الذنب المشحونة
بالغضب والخوف.. وھذا بدوره یؤدي إلى معاناة مستمرة، وجزء كبیر من ھذه المعاناة
ھو لا شعوري دفین في الجانب المظلم من نفسھا، ویؤثر على حیاتھا وعلى علاقاتھا

وقراراتھا بصفة عامة..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت لطیفة تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم الوعي بدورھا في المعاناة التي تعیشھا، فأصابع الاتھام موجھة نحو
والدیھا اللذین ھما السبب، من منظورھا، فیما تعیشھ من ألم وعذاب..

-   الغضب الدفین في أعماقھا والذي یظھر على السطح عند أي موقف فیھ نوع
من الارتباك وسوء التفاھم..

-   رفض الواقع الذي تعیشھ، وبالتالي فھي تجذب لنفسھا الأسوأ منھ.. فالرفض
یظھر من خلال حركات الجسد ونظرات العینین.. التي تقول فیھا: أنا مستاءة ومنزعجة



منكم.. وبما أن كل شخص منا یحتاج إلى الاھتمام والتقبل، لذلك ما تقوم بھ لطیفة
ینعكس علیھا سلباً، من قبل ردود أفعال الآخرین ومشاعرھم نحوھا..

 



 

 

 

  5
صراع الأجیال

 

دخلت الأم غرفة ابنتھا البالغة من العمر (16 عامًا) وھي تصرخ قائلة: ما ھذه الفوضى
یا لیلى، ثیابك مشتتة ھنا وھناك، المتسخة منھا والنظیفة.. وكتبك ودفاترك مبعثرة في كل مكان..
واستطردت تقول: وأیضًا أنت لا تساعدینني في أعباء المنزل.. وتقضین معظم وقتك في الحدیث مع

الصدیقات.. مدمنة على الإنترنیت والھاتف النقال.. ولا تھتمین بواجباتك المدرسیة...

توقفت لیلى للحظات تنظر إلى أمھا نظرات ملؤھا الغضب.. وسارعت الخطى متجھة نحو
باب الغرفة وھي تتُمتم یا إلھي: أمي عصبیة وكثیرة الانتقاد والتعلیق واللوم.. ولا تعُبرّ عن حبھا
وعطفھا لي.. وتراقبني في تفاصیل حیاتي خوفاً عليّ.. وتفُرّق في المعاملة بیني وبین أخي الأصغر
مني سناً.. وتشتكیني لأبي إن قمت بأشیاء لا تعجبھا لیعاقبني.. وتتحدث لإخوتھا عن مشاكلھا معي..

ولا تترك لي مساحة داخل البیت لأمارس حریتي...

دخلت لیلى الحمام وأغلقت الباب خلفھا بقوة، ومرّت الدقائق.. ومرّت ساعة ثم ساعة أخرى
وباب الحمام مغلق!

وانشغل قلب الأم وراحت تنادي ابنتھا: لیلى، لیلى.. لكنھا لم تجُیب.. ارتبكت وارتجفت خوفاً
وأسرعت الخطى نحو المطبخ وأحضرت المطرقة لتفتح الباب..! ھنا دخل الأب قائلاً: ما الخبر؟

ماذا تفعلین؟ ثم دفع الباب بكتفھ.. وكانت المفاجأة لیلى لیست في الحمام.. ونافذة الحمام مفتوحة!

وبعد بحث وتنقیب واتصالات وخوف وتوتر.. عثروا علیھا، إنھا تمارس ریاضة المشي
على شاطئ البحر! وكأن شیئاً لم یكن!



صرخ الأب بأعلى صوتھ: ما ھذا الجنون الذي نعیشھ مع أبنائنا! فسمع صدى صوتھ یرتد
إلیھ بعد أن تلاطم مع موجات البحر، یقول: إنھ صراع الأجیال یا سیدي.. ألم تفعل أنت بوالدیك

بالأمس ما تفعلھ ابنتك معكما الیوم!

 

عند التمعن في النظام الأسري لبطلة القصة (لیلى) یتضح الخلل الموجود فیھ. والخلل ھو:

-   العلاقة بین الأم وابنتھا (لیلى) مضطربة، وھذا یعكس ما یلي:

   إن نظام الأسرة لم یستوعب ولم یتكیف مع التغییر الذي حصل لأحد أفراده، وھو انتقال
(لیلى) من مرحلة الطفولة إلى مرحلة المراھقة..

   أسالیب التعامل مع الطفل لیست ھي أسالیب التعامل مع المراھق. فالمراھق ینفر من
أسالیب الانتقاد والتعلیق واللوم وكثرة النصائح.. وھذا بالضبط ما تفعلھ الأم مع ابنتھا (لیلى)..

-   تحصل تغیرات كبیرة مع دخول الطفل مرحلة المراھقة، تغیرات في
الجوانب الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة والعقلیة. فالتغیرات الجسمیة السریعة - التي
تجعل الطفل الذكر یتحول إلى رجل والطفلة الأنثى تتحول إلى امرأة - تؤثر على نفسیة
المراھق فیصبح شدید الحساسیة لتعلیقات الآخرین وانتقاداتھم، ومتقلب المزاج، ویمیل
للعزلة.. وھذا بدوره ینعكس على علاقاتھ بالآخرین، فیصبح أكثر میلاً للتقرب من
جماعة الأصدقاء الذین یشاطرونھ أفكاره وھمومھ ونشاطاتھ.. ویصبح أكثر میلاً للنفور
من عالم الكبار - بما فیھم الوالدان - الذین ینظرون إلى سلوكیاتھ بشيء من الدھشة
والملاحظة.. وبما أن القدرات العقلیة تكتمل في ھذه المرحلة، لذلك یمیل المراھق إلى
أن یرى والدیھ كموضوعات قابلة للتحلیل والمقارنة والاستنتاج.. ولم یعد ھو ذلك الطفل

الذي یرى في والدیھ العالم بأسره..

-   أھم ھدف للمراھق ھو البحث عن ھویة وإثبات وجوده داخل العالم الذي
یعیش فیھ، لذلك قد یمیل للتحدي والعناد والتمرد..



وبالتالي نستنتج مما سبق. أن والدة (لیلى) وغالباً والدھا أیضًا، لیسا لدیھما الوعي الكافي
بمرحلة المراھقة..

أما بالنسبة لنقاط ضعف (لیلى) ومشاكلھا النفسیة، فھي كما یلي:

-   التحدي والتھور. فلیلى خرجت من نافذة الحمام، ولم تقدرّ عواقب ما فعلتھ
ومدى تأثیر ذلك على أحاسیس ومشاعر والدیھا.

-   المیل لسرعة الغضب والعدوانیة ونقص الثقة بالنفس..

 

والأسباب التي جعلت (لیلى) تعیش الغربة عن نفسھا، ھي:

-   عدم الوعي بدورھا كابنة واجبھا احترام وتقدیر والدیھا والاعتراف لھما بما
قاما بھ من أجلھا وھي طفلة.. وھذا جعلھا تعیش صراعًا مع نفسھا. وأھم ما یمیز ھذا
الصراع مشاعر الخوف والغضب والتعلق والذنب.. وانعكس على سلوكیاتھا المسیئة

لھا قبل كل شيء، سلوكیات التحدي والتھور واللامبالاة..

-   رفضھا لجمیع علاقات أمھا بأفراد عائلتھا. علاقة أمھا بأبیھا، وعلاقة أمھا
بھا، وعلاقة أمھا بأخیھا، وعلاقة أمھا بأھلھا.. كما أنھا رفضت قوانین الأسرة التي لا
تترك لھا مساحة داخل البیت لتمارس فیھا حریتھا. وھذا الرفض دون وعي منھا جذب
لھا الأسوأ من النظام الذي تنتمي لھ.. فالرفض معناه عدم التقبل ومشحون بمشاعر
الغضب والاستیاء والنفور والخوف.. وھذا ضد المنھج الكوني القائم على مشاعر
الحب، أحب نفسي وأحب أھلي وأحب بلدي.. والأسوأ یظھر على شكل منغصات

ومشاكل واضطرابات..

 



 

 

 

  6
عذاب الحب

 

عندما یجمع الحب بین قلبي فتىً وفتاة.. تبدأ أحلام وأوھام ومكبوتات كل منھما تتعانق
وتتصادم لتصنع قصة قد تكون نھایتھا مأساویة!

ھكذا أحب عمر البالغ من العمر (24 عامًا) مھا البالغة من العمر (22 عامًا)، حباً ملأ عقلھ،
حباً جعلھ یتمنى أن یمتلكھا ویطویھا واضعاً إیاھا داخل قلبھ!

كان عمر شدید الغیرة على مھا، وفي نفس الوقت سریع الغضب لأي تصرف یبدر منھا فیھ
لامبالاة أو نقص تقدیر لشخصھ، حسب فھمھ وإحساسھ.. مما دفعھ في العدید من المواقف إلى

الشجار معھا، بل وضربھا أحیاناً!

أنھت مھا دراستھا الجامعیة ووجدت عملاً مؤقتاً في قاعة لتنظیم الحفلات.. تعرّفت من
خلالھ إلى زمیلة لم تعجب عمر.. حسب وجھة نظره ھي منحرفة ومتحررة أكثر من اللازم..

زادت الخلافات واتسعت الفجوة بین عمر ومھا.. وفي یوم منحوس حدثت المفاجأة التي لم
یعمل لھا عمر حساباً!

وھو خارج من الكلیة التي یحضّر فیھا بحثھ لنیل شھادة الماجستیر، التقى صدیقاً لھ یقود
سیارتھ الفاخرة وإلى جواره حبیبتھ مھا! لم تصدقّ عیناه ما رأى! وشعر وكأن قلبھ سیتوقف عن
الدقات لكثرة تسارعھا.. وبدأ یجري ویجري مسرعًا لا یدري أین المفر.. ووجد نفسھ یقرع باب بیت



أھلھا.. خرجت أمھا لتسأل ما الخبر؟ قال لھا ما رأى.. وكان جوابھا صدمة أخرى بالنسبة لھ، ابنتي
حمقاء أعیش حیرة معھا!

یقول عمر: لاحقتھا وعقلي لا یفكر إلا بھا.. لماذا فعلت ذلك؟ وكیف طاوعھا قلبھا لتفعل
ذلك؟ وما ھي دوافعھا؟ وھل كانت تمثلّ عليّ الحب؟

ھرب النوم من عیني.. وبدأت أتعاطى التدخین والكحول.. ولا أستطیع التركیز.. لا أصدقّ
ما حصل وكأنني أعیش حلمًا مزعجًا..

وبعد عدة أیام التقیت بھا وھي تمشي على الرصیف.. اقتربت منھا وركّزت في عینیھا ثم
صفعتھا! الصفعة الأولى والثانیة.. نظرت إليّ بغضب ثم قالت: لا أریدك! أجبتھا: وأنا أیضًا لا

أریدك!

ومنذ ذلك الیوم وإلى ھذه الساعة یعیش عمر في قلق تتلاطمھ أمواج الحیرة والخوف والشك
والألم.. ویتساءل أھذا ھو الحب؟ یقولون: الحب ھو السعادة، ھو الأمل، ھو الأمان.. ویأتیھ الجواب

من أعماق نفسھ قائلاً: الحب! إنھ قطعة من العذاب!

 

بالتمعن بقصة (عمر) تتضح مشاكلھ النفسیة ونقاط ضعفھ، وھي:

-   المیل لسرعة الغضب والمیل للعنف مع الأشخاص الذین تربطھ بھم علاقة
حمیمیة، وھذا یدل على أن تعلقھ غیر آمن.. وھناك في المقابل التعلق الآمن. ویقصد
بالتعلق: الارتباط العاطفي بالأشخاص المھمین في حیاتنا، أولھم الأم.. فالشخصیة
تولد في نھایة العام الثاني من خلال التعلق بالأم، وعندما تكون أسالیبھا في معاملة
طفلھا الرضیع تمیل للسلبیة، كاستعمالھا العنف والصراخ والإھمال.. فإن التعلق یمیل
إلى أن یكون غیر آمن. وتنمو الشخصیة من جمیع النواحي، النفسیة والعقلیة
والاجتماعیة، من خلال ھذا الارتباط.. ویرتبط التعلق غیر الآمن بارتفاع درجة
الاستعداد للمخاوف، كالخوف من الانفصال والخوف من الغرباء والخوف من الرفض
والخوف من الوحدة والخوف من الفقدان.. كما یرتبط التعلق غیر الآمن بنقص الثقة

بالنفس ونقص الثقة بالآخرین، والمیل للعدوانیة والعنف أو للخجل والانسحاب..



   وتعلق (عمر) غیر الآمن یعكس اضطراباً في نظامھ الأسري..

-   المیل لحب التملك.. فنظرًا لنقص ثقتھ في حب مھا لھ، وخوفھ من أن تتخلى
عنھ فیفقدھا.. مال إلى التعلق المفرط بھا وملاحقتھا والغیرة علیھا.. وعندما تحقق ما
خاف منھ على أرض الواقع، فقدھا وخسر العلاقة.. ودفعتھ أحاسیسھ المؤلمة نحو عدم
تحمّل مسؤولیة نفسھ، وأصبح ریشة في مھب الریح لا یقف على أرض ثابتة، فتعاطى

الكحول والتدخین..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (عمر) یعیش غربة عن نفسھ، فھي:

-   نقاط ضعف بطل القصة تلاقت مع نقاط ضعف حبیبتھ (مھا) بشكل أدى إلى
أن یسيء كل منھما لنفسھ بطریقة مختلفة..

   ھي ھربت منھ خوفاً، فمن جھة وطدت علاقة مع زمیلة لھا لم تعجبھ، ومن جھة أخرى
أقامت علاقة مع صدیق لھ بھدف الانتقام..

   وھو ھرب إلیھا خوفاً وبحثاً عن الأمان المفقود لدیھ، ولیستمر الأمان لدیھ مفقوداً ولیبقى
عالمھ الداخلي كما ھو، اندفع إلیھا دون وعي منھ، مشحوناً بمشاعره الخائفة وسلوكیاتھ العنیفة الدالة

على تلك المشاعر.. لینتھي بھ الحال إلى ما خاف منھ.. إلى فقدانھا.

-   أصابع اتھام بطل القصة موجھة نحو حبیبتھ (مھا)، من وجھة نظره ھي
السبب في عذابھ ومعاناتھ وانحرافھ..

-   الجانب المظلم في نفسیة (عمر) خرج إلى السطح فملأ الضجیج عقلھ،
وأصبحت مخاوفھ فوق احتمالھ، فھرب من نفسھ إلى ما قد یجلب لھ الراحة مؤقتاً ویزید

في تدمیره، ھرب إلى التدخین والكحول..



 

 

 

  7
ضحیة أب قاسٍ

 

رغم أنھ كان الابن الوحید لعائلتھ وسط مجموعة من البنات، إلا أن أباه كان قاسیاً وصعباً
معھ رغبة منھ في أن یكون ابنھ الوحید ناجحًا وطموحًا ولمّاحًا.. لكن أمنیاتھ تبخرت بسبب معتقداتھ

الخاطئة عن التربیة، رغم مركزه الاجتماعي المرموق!

یقول محمود: أذكر تمامًا وأنا طفل صغیر، كنت شدید التعلق بأبي لدرجة أنني في غیابھ
أتلمّس ملابسھ كي أشم رائحتھ فیھا..

وعندما بلغت السادسة من عمري اشترى لي أبي دراجة فرحت بھا كثیرًا، لكنني لم أكن
أجید قیادتھا، أحتاج إلى تدریب، سقطتُ من فوقھا عدة مرات، وفي إحدى تلك المرات.. انفعل أبي

بطریقة غریبة لم أعھدھا فیھ من قبل وضربني! وكانت صدمتي كبیرة!

وكانت البدایة، أصبح أبي بعد ذلك الموقف یصرخ عليّ ویضربني باستمرار.. وخاصة إن
لم أحصل على درجة دراسیة مقبولة لدیھ! وبدأت أبتعد عنھ تدریجیاً وأخاف ردود أفعالھ!

وفي یوم لن أنساه ما حییت - رغم تجاوزي الأربعین عامًا - وأبكي بحرقة إلى الآن عندما
یمر ذلك الموقف في بالي! كنت في التاسعة من عمري قمت بتزویر إمضاء أبي على ورقة النتائج

التي كانت دون المستوى، ولاحظ أبي ذلك وكانت الصدمة..

كان رد فعل أبي قاسیاً وشرسًا بطریقة غیر متوقعة! لقد ضربني بالعصا إلى أن انكسرت
من شدة الضرب، ثم قال لي: اخرج من البیت! وكان الوقت لیلاً..



وخرجت من البیت وأنا أبكي من شدة الألم ولم أعرف أین أذھب.. فاختبأت تحت أغصان
شجرة باحثاً عن الأمان الذي افتقدتھ لدى أبي!

وتبین أنھ كان یقصد من أمره لي بالخروج، التھدید فقط! فتبعني وھو یبحث عني في كل
أرجاء المنطقة.. ووجدني عائداً إلى البیت، فقال بغضب: ھل ترید أن تتسبب لي بالجنون؟! وعاود
ضربي.. ومنذ ذلك الیوم وقع شرخ في علاقتي بأبي.. حقدت علیھ وابتعدت عنھ.. لم یعد بیني وبینھ

تواصل.. أصبحت أخاف منھ ولا أستطیع النظر في عینیھ!

ومنذ ذلك الیوم ملأت عقلي الأفكار السلبیة والأوھام التي تدور حول: أنا غیر محبوب! أنا
إنسان فاشل! أنا لا مكان لي في ھذا العالم، وضاعت حیاتي!

وفعلاً أصبحت إنساناً فاشلاً! لم أكُمل دراستي.. ولیس لدي عمل ثابت.. ولم أتزوج إلى
الآن.. وسریع الغضب.. وعلاقتي سیئة بأفراد عائلتي.. ومدمن لعدة عادات سیئة أولھا التدخین..!

أنا ضحیة لأب قاسٍ ومتعنت.. نعم أنا ضحیة الجھل وغیاب الوعي!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي ینتمي إلیھ
(محمود) بطل القصة. والخلل ھو:

-   عنف الأب من ضرب وتھدید وقسوة. ھذه الأسالیب من جھة تولدّ الخوف
لدى الابن، ومن جھة أخرى تشكل نموذجًا سیئاً للطفل یعمل على تقلیده.. فیصبح عنیفاً
مع الآخرین وقد یرتد العنف إلى نفسھ، لیصبح سلبیاً ویمثل دور الضحیة داخل نظام

أسرتھ، بطریقة لا شعوریة..

-   غیاب الحوار. فبطل القصة عندما كان طفلاً لم یحاول أبوه (وغالباً أمھ) فھم
دوافعھ، ومعرفة ما یدور في رأسھ من أفكار وما یعانیھ من مشاعر سلبیة..

-   غالباً العلاقات داخل الأسرة مریضة ومضطربة. العلاقة بین الأم والأب،
والعلاقة بین محمود والأب، والعلاقة بین محمود والأم، والعلاقة بین محمود وإخوتھ..

فمن وجھة نظرھم محمود ولد فاشل..



-   غیاب دور الأم. فأین ھي في مواجھة عنف الأب وقسوتھ.. غالباً ھي أم
مغلوب على أمرھا وضعیفة وتعاني من تسلط الزوج..

وعند التمعن في نقاط ضعف بطل القصة (محمود)، نجد أنھ یعاني من عدة مشاكل نفسیة،
وھي:

-   تمثُّل بطل القصة لمجموعة من المعتقدات الشخصیة الخاطئة، منھا: أنا
إنسان فاشل، لا مكان لي في ھذا العالم، ضاعت حیاتي..

-   العدوانیة الموجھة ضد الأب والمشحونة بمشاعر الخوف والغضب، جعلت
(محمود) في حالة ھرب نفسي مستمر من الأب، فالتواصل بینھما منعدم..

-   المیل لسرعة الغضب ونقص الثقة بالنفس، یعكس كل منھما ضعف مھاراتھ
التواصلیة مع أفراد أسرتھ ومع الآخرین أیضًا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (محمود) یعیش الغربة عن نفسھ، فھي:

-   المخاوف التي دفُن الجزء الأكبر منھا في اللاشعور، الخوف من الرفض
والخوف من الفشل والخوف من الأب وكل ما یمثل سلطة بالنسبة إلیھ..

-   الصراع الداخلي الذي عانى منھ (محمود). الصراع بین حبھ لأبیھ وبین
حقده علیھ، والصراع بین رغبتھ في النجاح وبین إیمانھ بالفشل وعدم قدرتھ على تحقیق

رغبة أبیھ في أن یكون ابنھ الوحید ناجحًا وطموحًا..

-   إیمان (محمود) غیر المقصود واللاواعي، بأنھ ضحیة لنظامھ الأسري
المضطرب وضحیة جھل أبیھ وعنفھ.. لذلك اختار لاشعوریاً ودون وعي منھ أن یكون
كبش الفداء، وكأن لسان حالھ یقول: أنا موافق أن أكون فاشلاً لیحافظ نظام أسرتي على
استقراره ووجوده! ولو كان استمرار ھذا الوجود على حساب معاناتي وعذابي وغربتي

عن نفسي..
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ضحیة أطفال متنمرین

 

اتفق اثنان من تلامیذ القسم الثاني الابتدائي على زمیلھما (حمزة) وقاما بضربھ وشتمھ
والسخریة منھ ونعتھ بالقزم ودفعھ إلى ركن من أركان ساحة المدرسة.. وھو یحاول جاھداً الابتعاد
عنھما بوضع یدیھ على رأسھ ووجھھ في محاولة منھ للدفاع عن نفسھ في مواجھة اعتداءات ھذین

المتنمرین!

موقف یتكرر باستمرار داخل فناء المدرسة وللأسف لا أحد من المسؤولین ینتبھ أو یلاحظ
ما یجري!

وحمزة لا یخُبر والدیھ بما یحدث لھ.. ربما خوفاً من أبیھ الذي یمیل غالباً إلى تعنیفھ داخل
البیت بسبب كثرة حركتھ وعناده وسرعة غضبھ..

أو ربما لأن أمھ تخاف علیھ كثیرًا فتمیل إلى حمایتھ بشكل مبالغ فیھ وتلبیة معظم طلباتھ،
لعدة أسباب: منھا أن تكوینھ الجسمي كان ھشًا في مراحل حیاتھ الأولى، فكثیرًا ما كان یصاب
بأمراض البرد كالتھاب اللوزتین والسعال والحساسیة.. ومنھا أن المشاحنات المستمرة بینھا وبین
زوجھا جعلتھا تشعر بالنقص العاطفي فأصبحت شدیدة التعلق بطفلھا الأول حمزة.. ومنھا میلھا

للدفاع عنھ ضد عنف أبیھ وقسوتھ..!

وفي صباح أحد الأیام الباردة رفض حمزة الاستیقاظ من النوم وغطّى رأسھ الصغیر
باللحاف. وبعد عدة محاولات من الأم صرخت قائلة: لقد تأخرت.. أجابھا: لا أرید الذھاب إلى

المدرسة!



سمع الأب الجدال بین حمزة وأمھ فجاء مسرعًا ومزمجرًا وغاضباً، قائلاً: انھض من
الفراش وإلا ھشّمت رأسك! زاد عناد حمزة وبقي في فراشھ. ضربھ أبوه وأخذه إلى المدرسة عنوة..

دخل حمزة المدرسة وھو خائف وفي قلبھ غصة.. فالمدرسة أصبحت مكاناً غیر آمن بالنسبة
لھ! ودارت الأفكار في رأسھ.. متسائلاً: ماذا أفعل؟ ھل أدخل القسم وفیھ أطفال یعتدون عليّ؟ أم ھل
أعود إلى البیت وفیھ أب یفكر في تھشیم رأسي، وأم تتشاجر من أجلي؟! وبعد تفكیر طویل قرر

حمزة الھرب من المدرسة!

غافل حمزة الحارس وھرب.. مشى في الشوارع لا یدري أین یذھب.. ولمح من بعید حدیقة،
دخلھا وجلس على كرسي من كراسیھا یتأمل الشجر والسماء والعصافیر.. سرح بتفكیره بعیداً لا
یدري أین المفر! وبدا لھ العالم مخیفاً لا أمان فیھ! وتساءل مع نفسھ وھو یتأرجح ما بین الخوف
والحزن.. أین المفر؟ أین أذھب؟ وتوقف تفكیره فجأة عندما سمع صوتاً غاضباً ینادیھ.. حمزة أیھا

الولد الشقي! إنھ أبوه.. أصاب حمزة الھلع وبدأ یجري ویجري.. وأبوه یلاحقھ!

اختلّ توازن حمزة متعثرًا بحجرة كبیرة وتدحرج على الأرض! ولم یستطع النھوض! نقلھ
والده إلى المستشفى على عجل..

فتبین أنھ فاقد للوعي نتیجة تعرضھ لصدمة نفسیة، إضافة إلى أنھ مصاب بعدة كسور في
ساقھ الیمنى..!

وبعد فترة علاج نفسیة وجسمیة طویلة.. استیقظ المسؤولون عن الطفل، في البیت
والمدرسة، استیقظوا من جھلھم في محاولة منھم لتصحیح الوضعیة ولكن..!

ألن یترك التنمر من قبل الأقران في المدرسة، وقسوة وجھل الوالدین في مرحلة الطفولة،
ندوباً وشروخًا لا تشُفى ولا تعُالج.. ویبقى تأثیرھا السلبي مستمرًا مدى الحیاة؟!

 

عند التمعن في ھذه المشكلة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي لھ (حمزة)،
والخلل ھو:



-   الأسالیب السلبیة التي یتبعھا كل من الأب والأم في تربیة ابنھما (حمزة).
بالنسبة للأب یمیل لأسالیب العنف والتھدید التي تخیف الابن، وبالنسبة للأم تمیل
لأسالیب الحمایة الزائدة التي تزید من مخاوف الطفل وھشاشتھ.. وأیضًا عدم اتفاق
الوالدین على أسالیب التعامل في المواقف المختلفة، ویعتبر ھذا الأسلوب من أسوأ

الأسالیب لأنھ یعطي للطفل رسائل غیر واضحة عن السلوك المقبول وغیر المقبول..

-   المشاحنات المستمرة بین والدي (حمزة) تعطیھ شعورًا بعدم الأمان، وتشكل
الأرضیة الأساسیة للمشاكل النفسیة والاجتماعیة..

 

وعند التمعن في نقاط ضعف شخصیة بطل القصة (حمزة)، نجد أنھ یعاني من عدة مشاكل
نفسیة، وھي:

-   ارتفاع درجة استعداده للمخاوف، فھو حالیاً یخاف من الأقران المتنمرین
ویخاف من الأب ویخاف من التھدید... ومع تطوره في النمو فإن المخاوف ستأخذ
أشكالاً مختلفة ومتنوعة، على سبیل المثال: الخوف من الناس والخوف من الفشل

والخوف من الانفصال..

-   الحساسیة المفرطة لدرجة الھشاشة في تكوینھ النفسي والاجتماعي. فحمزة
خارج البیت، یعاني من نقص في الثقة بالنفس ونقص في مھارات التواصل مع الأقران
والخجل والمیل للعزلة.. أما داخل البیت، مع الأشخاص الذین تربطھ بھم علاقة

حمیمیة، فھو یعاني من سرعة الغضب والعناد وكثرة الحركة..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (حمزة) یعیش الغربة عن نفسھ، فھي:

-   رغم أن حمزة طفل لم یتجاوز (8 سنوات) إلا أن أفكاره ومشاعره التي تمیل
للسلبیة تجذب إلیھ مزیداً من المنغصات والمشاكل..



-   المخاوف التي دفُن الجزء الأكبر منھا في اللاشعور، تظھر بشدة في
المواقف المثیرة لھا، فترتفع شدة المخاوف لدیھ..

-   مشاعر الذنب، الحالیة والدفینة، تجعلھ، دون وعي منھ، یختار تمثیل دور
الضحیة. ضحیة الأقران المتنمرین، وضحیة الأب العنیف، وضحیة العالم المخیف..
فھؤلاء ھم الأقوى منھ وھم المتسلطون علیھ، فیشعر بالعجز وقلة الحیلة، وتصبح

مشاعره لعبة بین أیدیھم..
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الضعفاء لا مكان لھم في  
عالم تنتشر فیھ الذئاب

 

الناس تكرھني، الناس یكرھونني.. عبارة یرددھا نبیل باستمرار رغم أنھ شاب في مقتبل
العمر (25 سنة) طموح ومجتھد ومثابر، وحاصل على درجة الماجستیر في تخصص الھندسة
المعماریة، ویعمل في شركة خاصة ویجید عدة لغات، العربیة والفرنسیة والإنجلیزیة والألمانیة، فقد

تنقل بین العدید من الدول نظرًا لعمل والده في السلك الدبلوماسي..

في یوم من الأیام دخل نبیل غرفة مكتبھ في الثامنة والنصف صباحًا لیمارس عملھ، فوجد
واحداً من زملائھ جالسًا خلف مكتبھ یشرب فنجاناً من القھوة ویأكل شطیرة من الخبز..

المشھد لم یعجب نبیل وبدت علامات الانزعاج والغضب واضحة على ملامحھ.. وقال
لزمیلھ بجدیة: انھض من مكاني لیس من حقك ما تفعلھ! نھض زمیلھ دون أن ینبس بكلمة وابتسامة

سخریة تعلو وجھھ!

اجتمعت مجموعة من الزملاء في مقھى الشركة یتسامرون ویضحكون، وكان معظم حدیثھم
یدور حول نبیل.. یعني جلسة نمیمة وغیبة!

قال أحدھم: مسكین نبیل ضعیف الشخصیة وجدي أكثر من اللازم.

وقال آخر: نبیل شخصیة انطوائیة ولا یجید فن التعامل مع الناس، ومواقفھ دفاعیة غالباً
وكأنھ متربع في قفص الاتھام..



وقال ثالث: نبیل سریع الغضب وسھل الاستفزاز، لا نعرف كیف نتحدث إلیھ فھو یفھم
الأمور بشكل أعوج..

وقال رابع: صحیح أنھ لا یتوقف عن العمل، إلا أنھ لا یصلح للعمل داخل المجموعات وكأن
طاقتھ السلبیة تؤثر على التواصل بین أفراد المجموعة فتعطي نتائج غیر مرضیة..

وفي یوم یعتبره نبیل نحسًا، استدعاه مدیر الشركة لیبلغھ رسالة یقول لھ فیھا: لقد تزایدت
الشكاوى ضدك من قبل الزملاء وأعضاء مجلس الإدارة والعمال والزبائن.. ولدیك مھلة شھر! وإلا

فنحن آسفون ومضطرون لطردك من العمل..

أصاب نبیل الذھول فشحب لونھ وبردت أطرافھ وزادت ضربات قلبھ، ولم یجب.. خرج
یفكر ویفكر وشریط من الذكریات مرّ في مخیلتھ..

تنقلنا بین عدد كبیر من البلدان.. ھذه التغیرات جعلت أمي تخاف علینا كثیرًا لدرجة مفرطة
في الحمایة والتسلط.. كنت خجولاً وانطوائیاً وأشعر بالوحدة والعزلة.. تعرضت في جمیع مراحل
دراستي للتنمر.. أطفال ومراھقون اعتدوا عليّ بالسخریة والإھانة، بل وبالضرب أحیاناً..! سمعتھا
مرارًا وتكرارًا: أنت إنسان غیر طبیعي تحتاج مشفىً للأمراض العقلیة! وكنت أدافع عن نفسي
باستمرار.. أنتقم لنفسي بالصراخ وبالعنف، لذلك قد أبدو عنیفاً.. رغم أنني أمیل للطیبة ومساعدة

الغیر..!

ارتفع صوت نبیل وقال: لماذا یكرھني الناس؟ لماذا الناس تكرھني؟

ثم أجاب عن سؤالھ قائلاً: نعم یكرھني الناس لأنني أخاف رفضھم لي.. ولأنني جبان..
ولأنني ضعیف.. والضعفاء لا مكان لھم في عالم تنتشر فیھ الذئاب! نعیش في عالم لا أمان فیھ!

 

الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي لھ بطل القصة (نبیل)، ھو:

-   الأم تمیل للحمایة الزائدة والتسلط، وھذان الأسلوبان یؤدیان إلى ارتفاع
درجة المخاوف وإلى ھشاشة البناء النفسي والاجتماعي لدى الأبناء..



-   التنقلات الكثیرة بین عدد كبیر من البلدان بسبب عمل الأب في السلك
الدبلوماسي، زادت من اضطراب نبیل النفسي.. فالتغییر یزعزع النظام الأسري ویؤثر
سلباً على العلاقات داخل الأسرة، ویتطلب الحكمة من أجل التكیف معھ واستیعابھ..

ویبدو واضحًا أن تلك التغییرات زادت من مخاوف نبیل ومن انطوائھ وعزلتھ..

-   ویتضح أیضًا غیاب دور الأب داخل الأسرة، فربما بسبب أشغالھ الكثیرة،
رمى بأعباء الأبناء على الأم التي أفرطت في حمایتھم خوفاً علیھم، وغالباً بسبب

مخاوفھا ھي شخصیاً..

 

نقاط ضعف بطل القصة (نبیل) والمشاكل النفسیة المترتبة علیھا، وھي:

-   تمثلھ لمجموعة من المعتقدات الشخصیة الخاطئة، أھمھا: الناس تكرھني، أنا
جبان، أنا ضعیف..

-   المیل لسرعة الغضب والنیة العدائیة، وھذا جعلھ یمیل للدفاع والانتقام
لنفسھ، بالصراخ والعنف أحیاناً، في أي موقف شعر فیھ أن الآخر قصد الإساءة إلیھ

(حسب تفسیره)..

-   الشعور بالنقص، فھو یفسر تصرفات الآخرین في المواقف المستفزة بالنسبة
لھ، على أن الھدف منھا الحط من قدره وقیمتھ..

-   حضوره الاجتماعي ضعیف.. لذلك من یراه ویتعامل معھ یمیل إلى
الاستھانة بھ، وعدم النظر إلیھ بعین الاعتبار..

-   ضعف مھاراتھ الاجتماعیة والمیل للعزلة والانطواء والخجل..

-   یتضح أن نبیل شخص مرفوض داخل المجموعات. ومن صفات ھذا
الشخص عدم قدرتھ على الاندماج مع أفراد المجموعة بسبب میلھ للنیة العدائیة، فھو
یفسر المواقف الغامضة أو غیر الواضحة بأن الھدف منھا الإساءة إلیھ فیسرع بالانتقام



والدفاع عن نفسھ، بالصراخ والعنف أحیاناً.. ومن صفاتھ أیضًا ضعف الثقة بالنفس
والخوف من رفض الآخرین لھ، وما یخاف منھ یقع فیھ..

-   معاناتھ من مجموعة من المخاوف، أھمھا: الخوف من الرفض، والخوف
من تقییم الآخرین السلبي لھ، والخوف من الغرباء، والخوف من الفشل..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (نبیل) یعیش الغربة عن نفسھ، فھي:

-   الجزء المظلم من نفسھ واللاشعوري مليء بالمخاوف والمشاعر السلبیة،
لذلك ردود أفعالھ في المواقف المستفزة بالنسبة لھ مبالغ فیھا، وأكبر مما یستحقھ

الموقف...

-   عدم الوعي بنقاط ضعفھ وعیوبھ، وإلقاؤه اللوم على الآخرین والعالم.
فالآخرون ھم الذین یكرھونھ، والعالم لا أمان فیھ..

-   الأفكار والمشاعر السلبیة ملأت عقلھ وقلبھ فلم یعد یرى النور الذي بداخلھ،
نور البصیرة والحدس والإلھام..

-   یعیش نبیل داخل سجن من صنعھ، ھو السجین والسجان، بسبب استسلامھ
للیأس والخوف والألم..

-   عن جھل ونقص في الوعي، وبسبب التجارب التي عاشھا مع الأقران في
الطفولة والمراھقة، بخّس من قیمتھ ومسح وجوده المتفرد لیصبح ریشة في مھب الریح،
تتقاذفھا إرادة الآخرین. فھو لم یضع حدوداً لنفسھ لیحمیھا منھم، لذلك تجاوزوا تلك

الحدود بالإساءة إلیھ..
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ضحیة نظام مدرسي وتربوي فاشل

 

دخل تلامیذ القسم الأول الثانوي إلى القاعة بعد استراحة الساعة العاشرة، وتبعتھم أستاذة
مادة اللغة العربیة..

طرقت الأستاذة بالمسطرة على المنضدة، طالبة من التلامیذ الھدوء لأنھا ستبدأ الدرس..
وبدأت الشرح واستدارت لتكتب القاعدة على السبورة.. وإذ بأحد التلامیذ یقذفھا بقطعة من الطباشیر،

القطعة التي ضربت الأرض ثم ارتدت على ساق الأستاذة!

استدارت الأستاذة غاضبة وسألت: من منكم رمى بقطعة الطباشیر؟ لم یجُب أحد.. وتوقفت
عن الشرح تنتظر اعتراف الفاعل..

وقف علي وقال: أنا فعلت ذلك.. وبخّتھ الأستاذة قائلة: أنت ولد تنقصك التربیة! حدقّ إلى
وجھھا بكل جرأة وغضب قائلاً: أنت حمقاء!

لم تتمالك الأستاذة أعصابھا مما حصل.. التفتت إلیھ وقالت: اخرج من القسم، رفض علي
الخروج! أكملت الدرس ثم انصرفت..

ذھبت الأستاذة إلى الحارس العام وطلبت منھ تأدیب علي، فمن وجھة نظرھا علي یشُكل نموذجًا
سیئاً لتلامیذ القسم وقد یحذون حذوه.

قررت إدارة المدرسة عقد مجلس تأدیبي في حق التلمیذ المشاغب علي بحضوره ھو ووالدیھ
والأستاذة والحارس العام.. وھكذا كان!



انعقدت الجلسة وكانت الأقوال كالتالي:

الأستاذة: علي نموذج للتلمیذ المشاغب داخل القسم ویحتاج إلى عقاب لیكون عبرة لباقي
التلامیذ. ھو لا یھتم بواجباتھ المدرسیة ولا یبذل أدنى مجھود رغم ذكائھ..

الأب: ابني ولد صعب وعنید أضطر في كثیر من الأحیان إلى ضربھ لیلزم حدوده. وھو
بعید عني لا یتحدث إلي، ولدیھ مجموعة من الأصدقاء الذین أعتبرھم سیئین وھو متمسك بھم..

الأم: ابني لا یحترمني ویتشاجر معي لأتفھ الأسباب، یتعامل معي بندیة شدیدة وھذا شيء
یؤلمني ویحز في نفسي.. خاصة وأن أباه ھو الآخر یتشاجر معي باستمرار ولا یوجد انسجام بیننا..

الحارس العام: بما أن علیاً تجاوز حدوده وتطاول على الأستاذة أمام تلامیذ القسم، نحن
مضطرون إلى عقابھ..

وھكذا تم اتخاذ قرار بطرد علي من المدرسة لمدة ثلاثة أیام، وضرورة اعتذاره للأستاذة
أمام جمیع من في القسم..

خرج علي من الاجتماع وھو مطأطأ الرأس.. تدور في رأسھ مجموعة من التساؤلات؟

لماذا لم یسمع أقوالي أحد؟ وكیف یصدرون حكمًا على شاب یبلغ من العمر (17 عامًا) دون
معرفة وجھة نظره في تعامل الأستاذة ووالدیھ معھ؟ وھل من العدل إصدار حكم على شاب دون

إعطائھ الفرصة للدفاع عن نفسھ؟!

نعم لم یطُلب من المراھق المشاغب التعبیر عن معاناتھ داخل البیت، ومعاناتھ داخل
المدرسة، ودارت تساؤلاتھ في رأسھ فقط والتزم الصمت! لقد أراد أن یثُبت وجوده ویعُبرّ عن ھویتھ
بالتحدي والعنف! إنھ ضحیة لنظام أسري مفكك ونظام تربوي تعلیمي فاشل یقمع السلوكیات

المنحرفة دون البحث في الدوافع والأسباب لعلاجھا!

 

من خلال التحلیل النفسي لمشكلة (علي) یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي
لھ، والخلل ھو:



-   أسالیب الأب في تربیتھ تمیل للعنف والقسوة والإھمال أیضًا، فالعلاقة بینھما
سیئة ولا یوجد حوار.. كما أن علیاً لدیھ مجموعة من الأصدقاء الذین یراھم أبوه سیئین،
ومع ذلك لم یستطع التأثیر علیھ لیبتعد عنھم.. فأسالیب العنف تولدّ آلیات دفاعیة أھمھا،

الخوف والغضب والرغبة في الانتقام..

-   كما أن أسالیب الأم تمیل للسلبیة، من صراخ وتذبذب في المعاملة وسلطة
غیر موثوق بھا، أي سلطة غیر حازمة تجعلھا تمیل للاستیاء والتذمر والغضب من
ابنھا، بسبب عدم قدرتھا على ضبط سلوكیاتھ أو التحكم فیھا. وھذه الأسالیب ھي التي

تجعل (علي) یتعامل مع أمھ بندیة، لا یحترمھا ولا یبالي بتعلیماتھا أو بنصائحھا..

-   الخلافات الزوجیة المستمرة تؤدي إلى أجواء سلبیة داخل البیت، وتؤدي إلى
علاقات سیئة بین الوالدین والأبناء. وتتفاقم المشاكل الصغیرة لتتحول إلى مشاكل كبیرة

تزعزع نظام الأسرة..

-   غیاب القواعد المحددة والواضحة التي تسیرّ العلاقات داخل الأسرة،
وتوضح الحقوق والواجبات لكل فرد فیھا..

 

أما بالنسبة للخلل الموجود في النظام المدرسي التربوي المنتمي لھ بطل القصة (علي)، فھو:

-   العلاقة بین المدرس والتلمیذ غیر مؤطرة.. فالمدرسة نظام ھدفھ التربیة
والتعلیم. ولكي یستطیع المسؤولون عن ھذا النظام استخراج أقصى ما یمكن من طاقات
التلامیذ ورغبتھم في التعلم، لابد أن تكون العلاقة بین التلامیذ والمدرسین قائمة على
أسس علمیة، أھم تلك الأسس: احترام التلمیذ، خصوصًا التلمیذ في مرحلة المراھقة..
وأیضًا تحویل الحالات الصعبة إلى الأخصائي النفسي أو الاجتماعي المتواجد داخل

المدرسة للتعامل مع تلك الحالات وعلاجھا، بالتعاون مع أولیاء أمر التلمیذ في البیت..

-   یتضح من القصة أن التلمیذ (عمر) رمى بقطعة الطباشیر بھدف لفت النظر،
ودون قصد منھ ارتدت إلى ساق الأستاذة، والأستاذة أخذت الموقف بحساسیة واعتبرتھ



إھانة لشخصھا.. مما جعل رد فعلھا غاضباً ومشحوناً بالتھدید.. وھذا استثار الآلیات
الدفاعیة لدى عمر، من غضب وخوف، عبرّ عنھما بكلمة نابیة لم یحترم فیھا الأستاذة..

-   تم إحالة (عمر) على مجلس تأدیبي داخل المدرسة، والمجلس مكون من
الأب والأم والأستاذة والحارس العام والتلمیذ.. تمّ أخذ أقوال الجمیع ما عدا المعني
بالأمر.. وھذا یحمل معاني كثیرة أھمھا: التقلیل من شأن المراھق وعدم تقدیره وسط
عالم الكبار، وتحمیلھ كامل المسؤولیة للخطأ الذي وقع فیھ.. دون النظر إلى خطأ
الأستاذ، الذي من المفترض ھو سید القسم والقائم علیھ في أوقات الحصة الدراسیة.. أي
أنھ ھو من یجب أن یتحلى بالحكمة، أو أن یتحلى بالقواعد الأساسیة التي من المفروض
تم تكوینھ علیھا للتعامل مع الأطفال والمراھقین، خاصة مع المشاغبین منھم، والمنتمین

إلى أسر مفككة أو مضطربة..

 

وعند التمعن في نقاط ضعف بطل القصة (عمر)، والمشاكل النفسیة المترتبة على تلك
النقاط. نجد أنھا:

-   اللامبالاة والاستھتار بالقیم الأخلاقیة، كعدم احترام الكبار، فھو لم یحترم
الأستاذة كما أنھ لا یحترم والدتھ.. واللامسؤولیة، فھو غیر مسؤول عن أداء واجباتھ

المدرسیة.. وعدم التعاون، فھو غیر متعاون مع والدیھ وأفراد أسرتھ..

-   وبما أن علي تعرضّ للعنف الجسدي والنفسي من قبل والده، لذلك ھو یمیل
للتحدي والعناد والعدوانیة، العدوانیة الموجھة ضد عالم الكبار والأقران غالباً..

-   المیل لسرعة الغضب، وھذا مرتبط بنقص الثقة بالنفس وبالآخرین، ومرتبط
بالخوف أیضًا، الخوف من الرفض والخوف من الفشل والخوف من تقییم الآخرین
السلبي لھ.. لذلك یمیل للتسرع في الرد الغاضب، وكأن لسان حالھ یقول: أھجم علیك

قبل أن تھاجمني أنت، دفاعًا عن نفسي..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (علي) یعیش الغربة عن نفسھ، فھي:



-   الصراع الداخلي الذي یعیشھ بین حبھ لوالدیھ فھما سبب وجوده في ھذه
الحیاة، وبین كرھھ لھما وحقده علیھما، بسبب تصرفاتھما السلبیة نحوه، والناتجة عن
جھلھما بعلم التربیة وقواعدھا.. فتصرفاتھما ھي رد فعل لسلوكیاتھ التي تمیل للعناد

والصعوبة..

-   الشعور بالذنب الشدید والخوف الدفینان في الجانب المظلم من نفسھ
ویعملان عملھما دون وعي منھ، تجعلھ سھل الاستفزاز في المواقف المثیرة لتلك

المشاعر..

-   عقلھ مليء بالضوضاء، تساؤلات وأفكار وتوقعات ومعتقدات سلبیة.. تجعلھ
یعیش حالات من عدم التوازن باحثاً عن الأمان في جماعة الأصدقاء، التي ھي غالباً
جماعة تمیل للانحراف.. كما أنھ غیر مدرك للأسالیب أو الطرق الإیجابیة التي تجعلھ

یعیش الراحة والسكینة الداخلیة..
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ھل الزواج نعمة أم نقمة؟

 

الخلافات الزوجیة أمر لا بد منھ داخل مملكة الأسرة ولكن! عندما تزداد حدتھا وتتفاقم
سلبیاتھا تصبح تلك الخلافات مصدر ھدم لكلا الزوجین..

سعید شاب یبلغ من العمر (35 عامًا) یعمل طبیباً للأطفال. ومھا تبلغ من العمر (25 عامًا)
خریجة جامعیة تبحث عن عمل وھي حالیاً ربة بیت..

في یوم یشبھ غیره من الأیام، دخل سعید إلى بیتھ مساءً بعد عناء یوم شاق. استقبلتھ مھا
وابتسامة تعلو وجھھا على أمل أن یجلسا سویاً ویتبادلا أطراف الحدیث عما جرى لكل منھما من

أمور وأحداث في ذلك الیوم وغیره..

لكن وللأسف! خیبّ سعید أمل مھا كعادتھ، فبعد أن تناول طعامھ وارتاح قلیلاً أمام شاشة
التلفاز.. أجرى عدة مكالمات تلیفونیة، ثم شغلّ جھاز الحاسوب لمدة ساعة ثم ساعتین.. إنھ منھمك

في البحث. ومھا بدأ یرتفع مستوى الأدرینالین في دمھا..

تحدثت إلیھ فلم یسمعھا! تناولت كتاباً وتصفحتھ لكنھا لم تستطع التركیز فرمتھ جانباً! ذھبت
إلى المطبخ وصنعت لنفسھا فنجاناً من القھوة وعادت لتجلس بجانبھ لكنھ لم یبالِ! فرفعت صوت

التلفاز عسى أن یقول لھا شیئاً لكن لا ردود أفعال!

وبعد أن نفد صبرھا صرخت بصوت عالٍ قائلة: أنا ھنا، انظر إليّ، اسمعني شاركني
الحدیث.. لقد تعبت من الحیاة مع زوج أناني لا یھتم بي! واستطردت تقول: أنت لا تحبني، قبل



زواجنا بنیت لي قصورًا من الأوھام، وبعد زواجنا تغیرّ كل شيء! التفت إلیھا قائلاً: وأنا تعبت من
زوجة عصبیة متوترة، كثیرة الصراخ، ووجھھا عابس ومتجھم في أغلب الأوقات!

أغلق سعید جھاز الحاسوب وخرج إلى شرفة المنزل، أشعل سیجارة وبدأ ینفث الدخان إلى
الأسفل وھو یشعر بالقلق الشدید، وغاب في تفكیر عمیق..

من یوم زواجنا الذي مرّ علیھ عام وعدة أشھر، وكلانا یدور في حلقة مفرغة. نفس العبارات
تتكرر باستمرار وندخل في جدال عقیم! ھي تتھمني بالإھمال. وأنا أتھمھا بالنكد والسلبیة.. أشعر

بالھبوط العام وبغصة في قلبي.. ما زلنا في بدایة زواجنا لم نكوّن أسرة بعد، إلى أین نحن ذاھبان!

بینما بقیت مھا متجمدة في مكانھا وغابت ھي الأخرى في تفكیر عمیق، قائلة لنفسھا: أكثر ما
كان یشدني إلیھ قبل زواجي منھ ھو اھتمامھ بي ولفتاتھ الحلوة معي.. كنت عند لقائي بھ أشعر
بالفرحة والنشوة تملأ كیاني وأكاد أطیر من السعادة.. كان ھناك انسجام وتناغم بیننا! ما الذي جرى
بعد زواجنا: ھل ھو الملل؟ أم ھو روتین الحیاة الیومیة؟ أم ھل تصادمت عیوبي مع عیوبھ فأدت إلى

اتساع الھوة بیننا؟ وھل تختلف توقعاتي من الزواج عن توقعاتھ منھ؟

ترُى من منھما - الزوج أم الزوجة - سیأخذ البادرة لفتح الدائرة المغلقة التي یدوران في
فلكھا دون وعي منھما؟ وھل الزواج نعمة أم نقمة؟ أم ھل الزواج شر لا بد منھ؟ ألیس للزوجین دور

أساسي في تحویلھ من نعمة إلى نقمة ومن خیر إلى شر؟!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح لنا الخلل الموجود في العلاقة الزوجیة بین كل من (سعید)
و(مھا). والخلل ھو:

-   الملل المتسلل للعلاقة بین الزوجین بسبب انشغال كل منھما بأموره الیومیة،
ونفس الأشیاء تتكرر یومیاً.. دون البحث عن أسالیب للتغییر لممارسة نشاطات

واھتمامات مشتركة..

-   الجھل بفنون التواصل بین الأزواج. فالحیاة الزوجیة ھي معایشة یومیة
تحتاج إلى مجھود الطرفین كي تبُنى خطوة بخطوة، وتحتاج إلى فھم الاختلافات



الموجودة بین الجنسین..

 

وعند التمعن في شخصیة بطلي القصة، یتضح أن نقاط ضعف الزوجة، ھي ما یلي:

-   توقعات الزوجة تخالف الواقع وھذا ما یجعلھا تشعر بالغضب والانزعاج.
فھي تتوقع من الزوج أن یدخل إلى بیتھ مشتاقاً لھا فیبادلھا الأحادیث، بینما الزوج یدخل
البیت بعد عناء یوم شاق باحثاً عن الراحة والخلوة مع نفسھ.. وھذا الوضع تفسره

الزوجة بالإھمال واللامبالاة الموجھین إلیھا من طرفھ..

-   اعتمادھا عاطفیاً على الزوج. فھي تنتظر منھ الدعم النفسي لتشعر بالسعادة
وھي غیر مدركة أن السعادة تنبع من الداخل..

-   أسلوبھا في الحدیث مع الزوج، غیر مباشر، وعادة ھذا الأسلوب لا یفھم
الرجال القصد منھ. فھي صرخت قائلة: "لقد تعبت من الحیاة مع زوج أناني لا یھتم بي،
أنت لا تحبني..". وفي الحقیقة ھي ترغب في أن یقول لھا: بالتأكید أنا أحبك، وأھتم بك.
بینما جوابھ كان رد فعل لكلامھا، ودون فھم لدوافعھا. قائلاً: "وأنا تعبت من زوجة
عصبیة ومتوترة..". وھذا النوع من الجدال یصُعدّ الخلافات والصراع بین الزوجین..
لأنھ یؤدي إلى أن یلمس كل من الزوجین نقاط ضعف الآخر، ویسیر حدیث كل منھما

في خطین متوازیین لا یلتقیان..

-   الزوجة غیر راضیة عن وضعھا كربة بیت. فھي تبحث عن عمل لم تحصل
علیھ بعد.. وتعاني من الفراغ. لذلك من الواضح أنھا تشعر بالغیرة من زوج مشغول

بعملھ باستمرار..

 

أما بالنسبة لنقاط ضعف الزوج، فھي:

-   جھل الزوج بما ترغب الزوجة أن تسمعھ وتلمسھ باستمرار. ما ترغب فیھ
ھو: كلمة طیبة، لفتة حلوة، لمسة حنونة، مفاجأة سارة..



-   الأنانیة. فالزوج یمارس حیاتھ الیومیة وكأنھ یعیش بمفرده، غیر منتبھ بأن
ھناك طرفاً آخر یشاطره حیاة مشتركة. فھو لم یعد ذلك الشخص الذي یعیش بمفرده

ویفعل ما یحلو لھ..

 

والأسباب التي جعلت كلاً من الزوجین یعیش غربة مع نفسھ، ھي:

-   عدم الوعي بالاختلافات الموجودة بین الجنسین، واعتماد كل منھما على
الآخر لیكون سبب سعادتھ..

-   أصابع الاتھام موجھة لبعضھما البعض. فالزوج یتھم الزوجة بالنكد
والسلبیة، والزوجة تتھم الزوج بالإھمال.. كل منھما یرى عیوب الآخر، وبالمقابل لا
یرى عیوبھ ھو.. لذلك في مواقف الصراع والجدال یسیر حدیث الزوج في خط موازٍ

لحدیث الزوجة، فلا توجد نقطة التقاء للتفاھم من أجل حل المشاكل..

-   الصراع الذي یعاني منھ كل من الزوجین والناتج عن تعلق كل منھما بالآخر
واحتیاجھ لھ، وفي نفس الوقت الشعور بالغضب والخوف من فقدان الآخر.. لأن
تواصلھ سلبي معھ. وھذا الصراع ما بین التعلق والخوف والغضب یولدّ مشاعر الذنب
لدى كل من الطرفین.. فجوھر الصراع ھو تفاعل عدة مشاعر فیما بینھا وھي: التعلق

والخوف والغضب والشعور بالذنب..

-   عدم وعي كل من الزوجین بنقاط ضعفھ، وتركیزه على عیوب الطرف
الآخر في العلاقة. وھذا الوضع یجعل غشاوة على عیني كل منھما فلا یرى عیوب
نفسھ.. فالآخر مرآة لھ یرى عیوبھ فیھا.. وفي تصوره أن ما یراه ھو یعكس عیوب

الآخر.. بینما في الحقیقة ما یراه عیوبھ ھو..

فإذا كان عیب الآخر ھو المیل للعدوانیة وكثرة الانتقاد والتعلیق، فإن عیبك ھو الحساسیة
المفرطة وأنت متأزم من حساسیتك.. وإذا كان عیب الآخر ھو الأنانیة، فعیبك أنت ھو الشعور
بالإھمال والجزء الأكبر منھ دفین في الجانب اللاشعوري المظلم من نفسك، وأنت ھنا متأزم من



مشاعرك السلبیة المتعلقة بالإھمال التي فاضت على السطح بسبب مواقف الإھمال التي تتعرض لھا
من قِبلَ الطرف الآخر..
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الصراع بین الحماة والكنة

 

جاءھا المخاض فأسرع بھا زوجھا إلى المستشفى. وبعد عدة ساعات تلقى الخبر السعید، لقد
أصبحت أباً لمولودة أنثى..

وبدأت المشاكل بعد حفل العقیقة!

تقول حنان: وجاءت حماتي، فانقلب البیت رأسًا على عقب! كنا نعیش في أمان الله زوجي
وأنا، خلافاتنا بسیطة حول أمور وأحداث یومیة صغیرة.. وبوجود حماتي بیننا تفاقمت تلك المشاكل

لتتحول إلى كابوس یھدد استمراریة علاقتنا..!

إنھا كثیرة الانتقاد والتعلیق.. لماذا فعلت كذا؟ ولماذا لم تفعلي كذا؟ ابنتك تبكي ھدھدي لھا!
توًا انتھیت من إرضاع ابنتك دعیھا في فراشھا تبكي! نقص اھتمامك بزوجك بعد میلاد ابنتك!

وبدأ زوجي یبتعد عني وتتغیر سلوكیاتھ نحوي..! كان یساعدني في أعباء المنزل، وكنا
نتبادل الأحادیث ونضحك سویاً.. لقد تغیر كل شيء بوجود أمھ! أصبح یحكي لھا ما یدور بیننا
وینصت إلیھا ویتأثر بتعلیقاتھا الموجھة ضدي.. لقد بدأ یصرخ عليّ رغم أن صوتھ لم یكن لیرتفع

معي من قبل!

أنا حالیاً أعیش فترة ما بعد الولادة، أمیل للحزن والكآبة ومفرطة الحساسیة ولا أحتمل
التغیرات التي تدور من حولي، وأحتاج إلى اھتمام زوجي..



ومما زاد (الطین بلة)، ھو أن أمي حلتّ بیننا لتساعدني على أعبائي الجدیدة، فجنّ جنون
حماتي! وبدأت تكید لھا بشتى الطرق.. إلى أن وصل الأمر بعد أسبوع من إقامتھا عندي إلى خلاف بینھا

وبین زوجي.. رفع زوجي صوتھ على أمي فلم تعد تحتمل وقررت العودة إلى بیتھا!

توترت حنان توترًا شدیداً ولزمت الصمت فالموقف زاد من اضطرابھا! أغمضت عینیھا
وعادت بذاكرتھا للوراء..

رغم أنني تزوجت زواجًا تقلیدیاً، إلا أنني أحببتھ في فترة الخطوبة.. أحببت رجولتھ وكرمھ،
لقد أحاطني بالاھتمام والحمایة.. كنت ألاحظ تعلقھ المبالغ فیھ بأمھ! فھو ابنھا الوحید بین أربع بنات.

والده توفي وھو في سن العاشرة من عمره..

لم أكن أتصور أن علاقتھ بأمھ ستسبب لي الكثیر من المتاعب فیما بعد! كنت أرى فیھ الابن
البار، فأقول في نفسي: من لا خیر فیھ لأھلھ لا خیر فیھ للناس!

فتحت حنان عینیھا وعادت إلى الواقع تنصت إلى إشارات جسدھا. یا إلھي: أشعر بالحزن
والغضب وبغصة في قلبي وبرودة في أطرافي وعقلي یملؤه الضجیج.. ماذا أفعل؟ ھل أعود إلى
بیت أھلي؟ ھل أنفصل عن زوجي بسبب حماتي؟ ھل أنفصل عن زوج لم یعد یحترم مشاعري؟ وما

مصیر ابنتنا إن أنا اخترت الانفصال؟

ودارت في خاطرھا أمثال وأقوال عن الحماة، كانت تسمعھا من أمھا ولكن لم تكن لتفھمھا أو
لتستوعبھا في ذلك الوقت! والیوم فھمتھا واستوعبتھا.. تقول تلك الأمثال:

أنكوي بالنار ولا تقعد حماتي في الدار!

الحماة ما بتحب الكنة ولو كانت حوریة من الجنة!

على ابنھا حنونة وعلى مراتھ مجنونة!

وبدا لھا أن الصراع بین الحماة والكنة، مشكلة أزلیة!

 



عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي ینتمي لھ كل من
الزوجین، والخلل ھو:

-   میلاد الطفل الأول ھو البدایة الحقیقیة لتكوین الأسرة. فالعلاقة الزوجیة في
فترة ما قبل الإنجاب لا تعتبر نظامًا أسریاً بل علاقة، وإنجاب الطفل الأول یعتبر حدثاً
مھمًا وتغیرًا حقیقیاً بالنسبة للزوجین، وبالنسبة لأھل الزوجین أیضًا.. وھذا الحدث
الجدید یؤدي إلى اضطراب في تلك الأنظمة، خاصة في النظام الأسري المكون حدیثاً..
وكلما كانت العلاقة الزوجیة مبنیة على أسس سلیمة وقائمة على المودة والرحمة، كان
استیعاب الحدث الجدید أسھل وأفضل.. والعكس صحیح عندما تكون العلاقة الزوجیة
قائمة على أسس غیر سلیمة - كانعدام التكافؤ في المستوى الاجتماعي - فإن استیعاب
الحدث الجدید یكون أصعب، وقد یؤدي إلى مشاكل تھدد استقرار الأسرة المكونة حدیثاً،
ویلعب أھل الزوجین في تلك المشاكل دورًا مھمًا.. وھذا ما حصل مع أبطال ھذه

القصة..

-   غیرة الحماة الشدیدة. فمن جھة أدت ھذه الغیرة إلى أن تتجاوز الحماة الحدود
مع الكنة، من أجل استقطاب الابن نحوھا. ومن جھة أخرى أدت إلى دفع الابن نحو عدم

احترام أم زوجتھ..

-   الخلافات بین أھم شخصین داخل عائلتي الزوج والزوجة، وھما والدة
الزوج ووالدة الزوجة، أثرّ بشكل سلبي كبیر على العلاقة بین بطلة القصة وزوجھا..

وھذا الأمر ساھم في زعزعة استقرار الأسرة المكونة حدیثاً..

-   العلاقة بین الزوجین لیست بالقوة الكافیة، لذلك لم تقوَ على الصمود في وجھ
التغیرات التي أحدثھا میلاد الطفل الأول.. مما أدى إلى تضاعف المنغصات والمشاكل..

 

وبالنسبة لنقاط ضعف الزوجة، بطلة القصة حنان، فھي:

-   حساسیتھا المفرطة للتعلیقات والانتقادات الموجھة لھا من حماتھا، جعلتھا
تتخذ موقف الدفاع عن نفسھا، وما یتبع ذلك من مشاعر الاستیاء والغضب.. ومواقفھا



الضعیفة ھذه سمحت للحماة بالتمادي في تجاوز الحدود..

-   الحالة النفسیة التي تعیشھا (حنان) في فترة ما بعد الولادة، والتي جعلتھا
تمیل للحزن والكآبة.. لھا علاقة بماضیھا، فغالباً تلقت في طفولتھا تربیة تمیل للسلبیة
من قبل والدیھا، وأیضًا لھا علاقة بضعف ثقتھا بنفسھا وبالآخرین.. صحیح أن فترة ما
بعد الولادة، ھي فترة حساسة وتحتاج الزوجة فیھا إلى مساندة الزوج ودعمھ نظرًا
للتغیرات الجدیدة، لكن لیس لدرجة الوقوع فریسة لمشاعر الحزن والاكتئاب، فالأمومة

دور جدید من المفترض أنھ مثیر وممتع للزوجة..

 

أما بالنسبة لنقاط ضعف الزوج، فھي:

-   خضوعھ لوالدتھ بسبب تعلقھ المرضي بھا، جعلھ یبوح لھا بما یدور بینھ
وبین زوجتھ، فھو لم یحافظ على خصوصیة أسرتھ المكونة حدیثاً، وما قام بھ ھو بدایة
الطریق لتقبل سلطة الأم والوقوع في فخ التبعیة دون وعي منھ.. بسبب الصراع الذي

یسببھ ھذا النوع من العلاقات.

-   ھشاشة شخصیة الزوج، والدلیل ھو عدم قدرتھ على الفصل ما بین علاقتھ
بوالدتھ وعلاقتھ بزوجتھ.. فبسبب ھشاشتھ سمح لنفسھ - دون قصد منھ - أن یكون
وسیطًا بین الاثنین (زوجتھ ووالدتھ) وھو لا یفھم لغة النساء.. فأصبح لعبة بین أیدیھما..

والأسباب التي جعلت كلاً من الزوجین یعیش غربة مع نفسھ، ھي:

-   التعلق المرضي للزوج بأمھ عرقل استقلالیة أسرتھ المكونة حدیثاً.. والتعلق
المرضي ھو مزیج من مشاعر، الحب والغضب والخوف والشعور بالذنب. فالزوج
عاش صراعًا داخلیاً ما بین حبھ لأمھ، وخوفھ من الانفصال عنھا وشعوره بالغضب
منھا لأن علاقتھ بھا غیر مریحة بالنسبة لھ وتمیل للسلبیة، وھذا ولدّ لدیھ الشعور الشدید
بالذنب.. فالأم في ھذه العلاقة ھي المھیمنة على ابنھا، والابن خاضع لتلك السلطة
بطریقة لاشعوریة. لذلك ھو ضحّى بسعادة أسرتھ الصغیرة في سبیل نیل رضا والدتھ،

والتي في مثل ھذه الحالات رضاھا غایة لا تدُرك.. فعاش المعاناة والغربة عن نفسھ..



-   والزوجة أیضًا ملأ الضجیج عقلھا، بسبب انجرافھا اللاشعوري ووقوعھا
في الفخ الذي خططت لھ حماتھا - دون وعي منھا - نتیجة لضعف ثقتھا بنفسھا
وبزوجھا أیضًا، بسبب وضعھا النفسي الحالي - فترة ما بعد الولادة - الذي یمیل للكآبة

والحزن والحساسیة المفرطة..

-   مشاعر الانزعاج وعدم الراحة التي شعر بھا كل من الزوجین وأھلیھما،
دون الوعي بالأسباب الحقیقیة لھا، نتیجة السموم المنطلقة من الأفراد - الذین یشكلون
النظام الأسري الجدید ونظامي عائلتي الزوجین - (والسموم ھي عبارة عن مجموعة
من المشاعر السلبیة وھي: الغیرة والغضب والخوف والألم..) والسموم تعمل بمثابة
قنبلة موقوتة قد تنفجر تحت أي ظروف أو أحداث صعبة، لتؤدي إلى مشاكل لا یحُمد

عقباھا..
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ابني یتحداني

 

اجتمع الأب والأم وطفلاھما بدر (11 سنة) وأمل (7 سنوات) على المائدة لتناول طعام
العشاء.

(بدر) كثیر الحركة لا یستطیع أن یجلس ھادئاً! أخذ الملعقة من ید أختھ ودفعھا بكتفھ فمالت
وتأرجحت وكاد رأسھا الصغیر یرتطم بالطاولة.. بكت أمل وصرخت قائلة: آه! یا حیوان..

التفت الأب نحو بدر قائلاً بصوت عالٍ: كفّ عن ھذه الحماقات لقد حذرّتك مئات المرات..
أجابھ بدر: ھي من تحرّشت بي، إنھا لا تجید سوى الصراخ! غضب الأب وقال: وتكذب أیضًا.. ردّ
بدر: أنا لا أكذب، لماذا تدافع عنھا؟! فقدَ الأب أعصابھ ووقف قائلاً: أنت تتحداني، لم یخُلق من
یتحداني، وصفعھ! صرخ بدر وھو یبكي، قائلاً: أنت لا تحبني! أنت تفضلھا عليّ! نعم أنت تفضلھا

عليّ! وفرّ ھارباً نحو غرفتھ، واضعاً یده على خده، وأغلق الباب خلفھ بكل قوة!

وقفت الأم في زاویة الغرفة وھي متوترة وشاحبة الوجھ، وصرخت بأعلى صوتھا: یا إلھي،
ما ھذه الأجواء التي نعیش فیھا، لم أعد أحتمل لقد تعبت! تعبت من المشاحنات التي تدور بین بدر
وأختھ، وبیني وبین زوجي.. وتعبت من ضغوطات العمل.. تتملكني مشاعر الحزن والذنب

والغضب والخوف.. نفس الأشیاء تتكرر وكأننا نعیش في دوامة لا بدایة لھا ولا نھایة!

موقف یتكرر یومیاً بأشكال مختلفة.. عند تناول الطعام، وفي الطریق إلى المدرسة، وعند
مشاھدة التلفاز، وأثناء اللعب، وعند السفر، وعند اجتماع أفراد العائلة، وعند مراجعة الدروس! نفس

الأحداث ونفس الأفعال ونفس ردود الأفعال.. ما ھذا الجنون الذي یعیش فیھ أفراد ھذه العائلة!



إنھم جمیعا، الأب والأم والابن والابنة، یعیشون داخل دوامة من الأفكار والمشاعر السلبیة..
وھم غافلون! إلى أین ھم سائرون؟ ھل ینتظرون - دون وعي منھم - أن تتحول الأمور والأحداث
الیومیة الصغیرة إلى أمور كبیرة بطریقة غیر متوقعة بالنسبة لھم؟ أمور تھدد كیان نظام الأسرة

بالانھیار؟!

 

عند التمعن في النظام الأسري الذي ینتمي لھ الطفل (بدر) یتضح الخلل الموجود فیھ. والخلل
ھو:

-   المشاحنات بین الزوجین. من جھة، تؤدي ھذه المشاحنات إلى جو غیر آمن
في البیت. ومن جھة أخرى، تؤزم علاقة كل منھما بطفلیھ، وأیضًا تؤزم علاقة طفلیھما

ببعضھما..

-   غیاب قواعد محددة وواضحة في تربیة الابن (بدر)، ما بین تساھل وقسوة
وتذبذب.. وھذا ساعد الابن لیكون أكثر میلاً للعناد والتحدي..

-   یمیل الأب للعنف في معاملة ابنھ بدر، وھذا العنف یولدّ آلیات دفاعیة لدى
.. وأیضًا یمثل أسلوب الأب نموذجًا یعمل الابن على الابن، من خوف وغضب وتحدٍّ
تقلیده، فیمارس العنف على أختھ، وغالباً یمارس العنف مع أقرانھ في المدرسة

وغیرھا..

-   تصرفات الأب مع ابنھ، ھي عبارة عن ردود أفعال لتصرفات ابنھ.. لیس
ھناك حكمة في التعامل فتتصاعد مواقف الخلاف، ویتحول الخلاف إلى معركة، فیھا
صراخ وعنف وتأنیب ولوم وتھدید.. لا أحد یسمع الآخر، فالابن یفھم أن أباه یرفضھ،
والأب ھدفھ تربیة ابنھ.. وكلاھما یصعدّ الخلاف، الابن بإجاباتھ وصراخھ، والأب
بالعقاب لیضع الحدود معتبرًا أن ابنھ یتحداه.. وھكذا یسیر التفاعل بطریقة سلبیة وقد

یؤدي الأمر إلى كوارث...

-   نفس المواقف تتكرر یومیاً، والنتائج نفسھا تتكرر.. وھذا إن دلّ على شيء
فإنما یدل على أن الأب یعیش ضغوطًا نفسیة.. وما یفعلھ بابنھ إنما ھو "فشة خلق"



لیفرغ ما یشعر بھ من سلبیات على ابنھ وأھل بیتھ..

-   التفرقة بین الإخوة، فبما أنّ بدرًا كثیر الحركة ومشاغب یتحرّش بأختھ
لیستفزھا فتغضب وتصرخ.. لذلك تتجھ أصابع الاتھام غالباً نحوه، فھو الظالم
والمعتدي، وبالتالي یستحق العقاب.. بینما أختھ ھي الضحیة، ولذلك یعمل الوالدان على
الدفاع عنھا.. وھذا الأمر یفھمھ الابن على أنھ تفرقة في المعاملة بغض النظر عما یفعلھ

ھو...

 

وعند التمعن في نقاط ضعف الأب، یتضح ما یلي:

-   المیل لسرعة الغضب، التي جعلت الأب یتصرف بطریقة غیر مقبولة،
ضرب وقسوة، تصرفات بعیدة عن الحكمة..

-   عندما یعتقد الأب أن ابنھ الطفل الذي لم یتجاوز (11 سنة) یتحداه، معنى
ذلك أنّ الأب غیر ناضج عاطفیاً، وإنسان تغلب علیھ الانفعالات..

 

وبالنسبة للمشاكل النفسیة التي یعاني منھا الطفل بدر، فھي:

-   كثرة الحركة والمیل للشغب والعدوانیة.. ھذه السمات تستفز من حولھ
وتجعلھ غیر مقبول في الاجتماعات العائلیة، وبالتالي ھو یفھم أنھ مرفوض.. وھذا

الوضع یزید من سماتھ السلبیة..

-   الغیرة من أختھ، بسبب دفاع والدیھ المستمر عنھا.. وھو یفھم من ذلك أن أختھ
تتلقى اھتمامًا أكبر وحباً أكثر من والدیھ، وھذا یزید من تحرشھ بھا والإساءة لھا بسبب

الغیرة..

   المیل للعناد والتحدي بسبب رفضھ للواقع الذي یعیشھ في البیت، الواقع الذي یعتبره
مشاغباً وبحاجة إلى التأدیب دائمًا..

 



أما بالنسبة للأسباب التي جعلت كلاً من الأب وابنھ بدر یعیشان الغربة عن نفسیھما، فھي:

-   عدم وعي الأب بالمعاناة التي یعیشھا بسبب معاملتھ السلبیة لابنھ.. فمعاملتھ
لھ تولدّ لدیھ صراعًا ما بین تعلقھ بھ وشعوره بالذنب تجاھھ وخوفھ علیھ.. وھذا الوضع
یجعل التفاعل بینھما یسیر ضمن دائرة مغلقة سلبیة، یعمل كلاھما فیھا، مع مرور

الوقت، على تصعید الخلاف دون قصد منھما..

-   عدم وعي الأب بأن ما لا ینال إعجابھ ویستفزه من سمات في ابنھ، إنما ھي
سماتھ ھو شخصیاً، كالمیل لسرعة الغضب والعناد والعشوائیة الانفعالیة.. وأسالیب

الأب العنیفة تجاھھا تؤدي إلى ردود أفعال تزید من حدة تلك السمات لدى ابنھ..

-   یعاني الابن (بدر) من صراع داخلي، بین حبھ لأبیھ وحاجتھ لعطفھ وحنانھ
وبین خوفھ وغضبھ منھ..

-   عانى الأب غالباً، في طفولتھ من عنف أبیھ لھ وھذا یجعلھ، لاشعوریاً،
یعامل ابنھ دون قصد منھ نفس المعاملة، بسبب عامل الوراثة الثقافیة..
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صراع الزوجین حول تربیة ابنتھما

 

قد یختلف الزوجان في أسالیبھما التربویة لأبنائھما. ولكن عندما تصل الاختلافات إلى طریق
مسدود، وترتفع حدة الصراع بینھما.. فإن ناقوس الخطر یدق مؤشرًا إلى أنّ النظام الأسري على

وشك الانھیار!

في إحدى الأیام دخل الزوج إلى بیتھ مساءً كعادتھ وكانت المفاجأة! وجد زوجتھ تصرخ
وتضرب ابنتھما الوحیدة البالغ عمرھا (15 سنة).. لم یتمالك نفسھ، غضب وسحب ابنتھ من یدھا
وجمع بعضًا من ملابسھا في حقیبة وخرج من المنزل بصحبتھا.. قاصداً أھلھ في مدینة أخرى

بعیدة!

عندما عاد الزوج في الیوم التالي لم تكن ابنتھ معھ، وكانت الصدمة!

قالت لھ: أین ابنتي، أین تركتھا؟!

قال لھا: تركتھا عند أھلي لترتاح من قسوة أمھا!

قالت لھ: والمدرسة! ھل تعتقد أنك أكثر حناناً وعطفاً مني علیھا! أنا أربیھا ومسؤولة عنھا،
أنت مخطئ، أنت مخطئ.. وھذا موقف خطیر في حقي وحق ابنتك! أنت أعطیت ابنتك درسًا في
عدم احترام قوانین والدتھا! وأعطیتني أنا النقطة التي فاضت بھا الكأس! أنا لا أرید الحیاة معك، أنا

أرغب في الطلاق!

وتدخّل أشخاص من العائلة فعدلت عن قرارھا. وعادت الابنة بعد أسبوع..



عقد الزوج والزوجة والابنة اجتماعًا لمناقشة مشاكلھم التي تھدد استقرارھم العائلي في
محاولة لإیجاد حلول.. ودار بینھم الحوار التالي:

الزوجة: ابنتنا مھملة في دروسھا وفوضویة وتعیش في الخیال.. إنھا تشبھك تمامًا بطیئة
الحركة ومتراخیة! وأنا دوري أن أربیھا لتتعلم النظام والمسؤولیة!

الزوج: أنت تستعملین العنف معھا، وأنا ضد ھذا الأسلوب!

الزوجة: أنت تحمیھا مني، وطریقتك فاشلة! طریقتك جعلت ابنتنا تنتظر حمایتك ولا تبالي
بي!

الزوج: وأسلوبك جعل ابنتك عكس ما ترغبین!

الابنة: أنتما تتشاجران من أجلي، وھذا أمر یؤذیني!

انتھى الحوار الذي تحوّل إلى جدال دون التوصل إلى حلول!

ألیس ھذا ھو حال الأزواج؟ كل واحد منھم یتھم الآخر بأنھ السبب في ما یجري من مشاكل
داخل الأسرة.. دون أن یعي دوره في خلق واستمراریة تلك المشاكل؟!

 

یتضح في ھذه المشكلة الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي لھ أفرادھا، وھم الزوج
والزوجة وابنتھما الوحیدة. ویتضح ھذا الخلل في الآتي:

-   الصراع بین الزوجین حول تربیة ابنتھما الوحیدة. والصراع ناتج عن
اختلاف مفاھیمھما المتعلقة بأسالیب تعاملھما مع ابنتھما، فالأم تمیل للعنف والقسوة
والاھتمام بالتفاصیل، والأب یمیل للتساھل والحمایة المفرطة. والزوج یرفض أسالیب

زوجتھ، والزوجة ترفض أسالیب زوجھا..

-   اختلاف الزوجین في أسالیب تربیتھما تجاه ابنتھما، یعكس الخلافات
الموجودة بینھما.. فالزوجة تنتمي لأسرة مارست القسوة في تربیة أبنائھا، وتعتبر ھذا
ھو الأفضل لتعدیل سلوكیاتھم غیر المقبولة.. والزوج ینتمي لأسرة تمیل للتساھل



المفرط في تعاملھا مع أبنائھا.. وأیضًا یعكس الاختلافات الموجودة بین عائلتي الزوج
والزوجة في المستوى الثقافي والتربوي..

-   طبیعة العلاقات داخل الأسرة تھدد استقرارھا واستمرارھا، فالأب وابنتھ
شكلا تحالفاً ضد الأم، وھذا وضع غیر صحي ویؤدي إلى إشعال نار الغیرة في قلب
الأم ضد ابنتھا.. فالوضع السلیم ھو أن یشكل الآباء والأمھات جبھة واحدة متفقة في

أسالیبھا التربویة في مواجھة الأبناء..

 

بالنسبة لنقاط ضعف الزوجة (الأم)، ھي:

-   المیل لسرعة الغضب. وھذا جعلھا تسيء التصرف مع ابنتھا على أبسط
الأمور، وأدى إلى ألا تتحقق أھدافھا في أن تكون ابنتھا أكثر اجتھاداً وتحملاً

للمسؤولیة..

-   مشاعر الغیرة. جعلتھا تمیل للاستفزاز بسھولة في المواقف التي تجمعھا
بزوجھا من أجل مناقشة مشاكل ابنتھما، وأیضًا تمیل للاستفزاز بسھولة في المواقف

التي تجمع زوجھا بابنتھما..

-   المیل للنیة العدائیة في تفسیر المواقف الغامضة أو غیر الواضحة، التي
تجمع بین زوجھا وابنتھما، بأنھا مقصودة والھدف منھا الاتفاق بینھما من أجل الإساءة

إلیھا..

 

أما بالنسبة للمشاكل النفسیة التي تعاني منھا الابنة، فھي:

-   الشعور بالذنب الشدید تجاه والدیھا اللذین یتشاجران باستمرار من أجلھا،
وھذا دفعھا إلى أن تسيء لنفسھا، وكأن لسان حالھا یقول: أنا لست ابنة طیبة لذلك أنا
أستحق العقاب. والعقاب الذي أستحقھ - من وجھة نظرھا - ھو تعنیف والدتي لي لأنني

مھملة وكسولة. ولا یمكنني أن أكون كما ترغب أمي لأنني أستحق العقاب..



-   الحساسیة المفرطة تجاه تصرفات أمھا العنیفة نحوھا، وتجاه خلاف والدیھا
المستمر بسببھا، وھذا جعلھا تمیل للتحدي الصامت، فھي تقوم بعكس ما ترغب بھ أمھا

منھا..

 

والأسباب التي جعلت كلاً من الزوج والزوجة والابنة یعیش الغربة عن نفسھ، ھي:

الأسرة نظام مكون من عدة علاقات ھي: العلاقة الزوجیة، علاقة الأب بابنتھ، وعلاقة
الزوجة بابنتھا، وعلاقة الزوج بأھلھ وبأھل زوجتھ، وعلاقة الزوجة بأھلھا وبأھل زوجھا. وأي خلل
في علاقة یؤثر سلباً على العلاقات الأخرى. كما أن النظام لیس مجموع الأفراد، أم وأب وابنة، بل
النظام ھو نتاج تفاعل ھؤلاء الأشخاص معاً، وبالتالي أي مشكلة عند فرد معناه خلل في النظام
ككل.. فمشكلة كل من الأب والأم والابنة في ھذه القصة توضح عدم وعیھ بالخلل الذي یساھم بھ
داخل الأسرة، وھذا یجعلھ یعیش المعاناة والغربة مع نفسھ، وفي اعتقاده أنھ ضحیة للآخر.. وما

سأذكره في السطور التالیة یوضح ذلك:

-   الأم تتھم الزوج بأنھ السبب في معاناتھا لأنھ یتفق مع ابنتھما ضدھا، فھي
ترى أن ابنتھما تشبھ أباھا تمامًا في الصفات التي لا تعجبھا فیھا..

-   والزوج یتھم الزوجة بأنھا السبب في معاناتھ ومعاناة ابنتھما، فھي قاسیة في
تربیتھا، وأن ما تقوم بھ نحوھا یعكس جھلھا بعلم التربیة التي ورثتھ ثقافیاً عن عائلتھا..

-   والابنة تتھم والدیھا بأنھما السبب في ما تعاني منھ. فخلافاتھما المستمرة
بسببھا جعلتھا في حالة اضطراب دائم..

إذاً كل واحد منھم یتھم الآخر، ولا یدرك دوره في المعاناة التي یعیشھا ھو ویعیشھا الجمیع،
والتي على وشك أن تؤدي إلى انھیار نظام الأسرة ككل..

-   فالأم غیر واعیة بغیرتھا من العلاقة التي تربط زوجھا بابنتھما واتفاقھما
ضدھا.. وھي غیر واعیة بأنھا كلما زادت في تعنیف ابنتھا زاد الزوج في الاتفاق مع



ابنتھ ضدھا.. وھكذا دائرة سلبیة متصاعدة ومغلقة، ھي تزید في التعنیف، وھو یزید في
توطید علاقتھ بابنتھ..

-   والأب غیر واعٍ بأن دفاعھ المستمر عن ابنتھما في مواجھة عنف زوجتھ
لھا، یجعل غیرة الزوجة تتصاعد.. فالوضعیة السلیمة ھي أن یتفق الزوجان لیكونا یداً

واحدة في مواجھة الأبناء..

-   والابنة غیر واعیة بأن ما تقوم بھ من إساءة لنفسھا ناتج عن شعورھا الشدید
بالذنب، والجزء الأكبر منھ لاشعوري، بسبب الخلافات المستمرة بین والدیھا، ظاھریاً
من أجلھا، أما فعلیاً فالخلافات بین الزوجین سببھا الرئیسي ھو الفروق في المستوى
الثقافي بینھما، ورفض كل منھما النظام العائلي للآخر، فھي ترفض أھل زوجھا، وھو

یرفض أھل زوجتھ، وكل منھما یدافع عن نظامھ بطریقتھ..

-   إذاً أصابع الاتھام موجھة دائمًا نحو الآخر، وكل مسؤول عما یجري داخل
الأسرة من اضطراب، وغیر واعٍ بدوره في ھذا الاضطراب، وبالتالي لا یحاول مراقبة
نفسھ لیصلح نقاط ضعفھ وعیوبھ، بل یسقط عیوبھ على الآخر.. ففي نظر الزوجة،
الزوج ھو المعتدي. وفي نظر الزوج، الزوجة ھي المعتدیة. وفي نظر الابنة، والداھا
ھما السبب فیما تشعر بھ وتقوم بھ.. كل منھم یتحدث عن الآخر بسوء ویعمل على

حمایة نفسھ من الآخر، مع أن كلا� منھم ظالم لنفسھ وھذا أخطر أنواع الظلم...

-   یعیش كل من الزوج والزوجة والابنة صراعًا داخلیاً لاواعیاً، بین احتیاجھ
وتعلقھ بالطرف الآخر وبین مشاعره بالغضب والخوف والألم.. المتولدة عن ھذا

الصراع..
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غیرة من زوجة الأخ

 

تزوج أخي منذ عام ونصف وأقام بیننا، أمي وأبي وأنا. كنت مقرّبة لأبي، ونعیش في أمان
الله قبل أن یتزوج أخي الذي یكبرني بعامین من ابنة عمنا..

وعندما حلتّ بیننا زوجة أخي تغیرّ كل شيء! لقد أصبح أبي یعاملھا أفضل مما یعاملني أنا،
وھذا أمر أغضبني.. وأمي تجاملھا وتقوم برعایة حفیدھا البالغ من العمر (عامًا واحداً) وھذا أیضًا
أمر استفزني وزاد من توتري وغضبي! فأمي نقطة ضعفھا أخي رغم أنھ كان طفلاً مشاغباً

وصعباً، لكنھ كان كثیر المرض، وعندما بلغ العشرین من عمره أصابھ مرض السكري..

تقول (منى): رغم أن أمي متعبة صحیاً ونفسیاً من المسؤولیات الجدیدة الملقاة على عاتقھا،
ورغم أن زوجة أخي لا تقدرّ ما تقوم بھ أمي نحوھا وتعتبرھا تتدخل في شؤونھا، فعلاقتھا بأمي في

كثیر من الأحیان متوترة، إلا أن أمي تجاملھا وتلزم الصمت إكرامًا لأخي!

أشعر بالألم والغضب الشدیدین، وأصبحت أفقد أعصابي لأتفھ الأسباب.. أبي یقول لي: أنت
مبالغة فیما ترینھ من زوجة أخیك. وأمي ترھقني بالشكوى من متاعبھا وھمومھا التي حلتّ بنا بعد

زواج أخي! ورغم ذلك لا ترید مني أن أغضب أو أثور!

ورغم أنني موظفة ومعظم وقتي أقضیھ خارج البیت، إلا أنني أشعر وكأنني ضحیة لأفراد
عائلتي! لقد تعبت، تعبت..



ألیست ھذه ھي مشاعر الغیرة المؤلمة؟! الغیرة الممزوجة بالخوف من فقدان حب من
تربطنا بھم علاقات حمیمة!

 

من خلال التحلیل النفسي لھذه المشكلة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمیة لھ
بطلة القصة (منى)، والخلل ھو:

-   بزواج الأخ ودخول عضو جدید للأسرة، حصل تغییر أدى إلى حدوث
اضطراب في نظام الأسرة، نتج عن ھذا الاضطراب تأثیرات سلبیة مسّت كل عضو
من أعضائھا، بسبب عدم قدرة النظام على استیعاب الحدث الجدید والتكیف معھ
بسھولة.. فمن جھة، النظام الأسري قبل الحدث كان یعاني خللاً من نوع ما. ومن جھة
أخرى، بعد الحدث حصل تغییر في النظام أدى إلى تصعید الخلل.. وأوضح ذلك في

الآتي:

-   قبل الحدث، أي قبل دخول العضو الجدید للنظام، كان تعامل الأم مع ابنھا
یمیل للحمایة الزائدة والتساھل، وھما أسلوبان سلبیان، لذلك كان الابن طفلاً مشاغباً
وصعباً.. ورغم أنھ كان كثیر المرض وغالباً أمھ تزید في حمایتھ والتساھل معھ خوفاً
علیھ، إلا أن ھذا لا یمنع أن تشعر الأخت بالغیرة منھ بسبب التفرقة في المعاملة التي
یتلقاھا كل منھما من والدیھ. والغیرة ممزوجة بمشاعر الخوف من فقدان حب والدیھا

لھا..

-   بعد الحدث، تصاعد الخلل لأن زواج الأخ، والذي استمرت إقامتھ في بیت
أھلھ بعد زواجھ، كان بمثابة القشة التي قصمت ظھر البعیر. فقد حصلت تغییرات تمیل
للسلبیة في جمیع العلاقات الأسریة، وذلك بسبب الاھتمام المبالغ فیھ والموجھ من قبل
الأبوین تجاه زوجة الابن. فھي من جھة، ابنة أخ الأب. ومن جھة أخرى، ھي زوجة
للابن الذي تخاف علیھ الأم وتتعاطف معھ، فالأم تجاملھا وتقوم برعایة حفیدھا إكرامًا
لابنھا، رغم أن ما تقوم بھ لا یلقى التقدیر الكافي من زوجة ابنھا، فتلجأ للشكوى من
متاعبھا وھمومھا لابنتھا.. فأصبحت الأم متعبة نفسیاً وجسمیاً، وبطلة القصة أصبحت

سریعة الغضب نتیجة شعورھا بالغیرة والألم والخوف..



 

وبالنسبة للمشاكل النفسیة التي تعاني منھا (منى) ونقاط ضعفھا، فھي:

-   نقص الثقة بالنفس، جعلھا شدیدة الحساسیة للتلمیحات والإشارات
والتصرفات الدالة على الاھتمام، والصادرة عن الأشخاص الذین تربطھا بھم علاقة
حمیمة - حالیا ھم (الأم، الأب، الأخ..) - والموجھة لشخص آخر.. ھي تفسرھا وتفھم
منھا على أن الآخر یتلقى اھتمامًا منھم أكثر مما تتلقاه ھي.. وھذا التفسیر یجعلھا تشعر

بالغیرة المشحونة بالخوف من فقدان حبھم لھا..

-   المیل لسرعة الغضب یجعل ردود أفعالھا مضطربة وغیر متوازنة، وقد
یؤدي ھذا الوضع إلى أن تخسر نفسھا، وتخسر علاقات مھمة في حیاتھا..

-   الانحیاز للنیة العدائیة في تفسیر المواقف المستفزة لھا، فھي تقارن المعاملة
التي تتلقاھا من الأشخاص المھمین في حیاتھا، بالمعاملة التي یتلقاھا آخرون من قبل

ھؤلاء الأشخاص المھمین بالنسبة لھا..

 

أما الأسباب التي جعلت (منى) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم الوعي بنفسھا. فأصابع الاتھام موجھة نحو والدیھا وأخیھا وزوجتھ.
ففي اعتقادھا ھم السبب في معاناتھا..

-   الخوف من الرفض الذي تجذرّ الجزء الأكبر منھ في الجانب المظلم من
نفسھا.. ھذا الخوف الدفین جعلھا شدیدة الحساسیة تجاه الأشخاص الذین تربطھا بھم
علاقات حمیمة.. فھي تمیل للغیرة علیھم والرغبة في امتلاكھم خوفاً من فقدھا لحبھم

لھا..

-   الصراع الذي تعیشھ ومعظمھ لاشعوري.. مابین تعلقھا بوالدیھا وبین
غضبھا منھم بسبب عدم إحساسھا بالأمان معھم، فحسب اعتقادھا ھما یفضلان أخاھا

علیھا..



-   بذور الغیرة من الأخ تعود للطفولة.. وھذا جعلھا ترفض زوجتھ التي
استحوذت على اھتمام والدیھا..

 



 

 

 

  16
الخوف من الوقوع في الخطأ

 

تعیش داخل الخوف وبالخوف! یھمھا كلام الناس ویھمھا رأي الناس فیھا، ترید أن تكون كما
یرید لھا الناس أن تكون. تنقصھا الثقة بالنفس وتخاف أن تقع في الخطأ! مترددة في اتخاذ القرارات

وسریعة الغضب وتمیل للنیة العدائیة..

ھكذا ھي مریم البالغة من العمر (32 عامًا) متزوجة ولدیھا طفل یبلغ من العمر (6 سنوات).
فرغم أنھا تعمل كطبیبة للأطفال ومتفوقة في مجالھا، إلا أنھا تشتكي وتندب حظھا الذي جعلھا تعیش

المعاناة باستمرار!

تقول مریم: ترتیبي الثانیة بین أربع أخوات. أمي ربتنا داخل إطار من الحمایة الشدیدة!
تخاف علینا من لفحة الھواء البارد، ومن ظلام اللیل، ومن الفشل، ومن كلام الناس، ومن الشارع،

ومن تقلبات الزمن، ومن ظروف الحیاة!

منذ نعومة أظافري وأنا أعیش المعاناة دون إخوتي. كنت شدیدة التعلق بأمي.. آه، إنني
أشبھھا تمامًا ھي أیضًا خجولة ومرھفة الإحساس وسریعة الغضب..

وتصاعدت معاناتي بعد زواجي وبعد میلاد طفلي..

في یوم یشبھ غیره من الأیام تأخر زوجي عن موعده في الدخول إلى البیت. فانتابتني
الھواجس! وقلت في نفسي: لعلھ تعرّض لحادث أو لاعتداء.. أو ربما تعرّف إلى إحداھن وھو الآن



یجلس بصحبتھا في مكان ما ویتبادلان الأحادیث والضحكات! لماذا (جوالھ) مغلق؟ ولماذا لم یفكر
في ما قد ینتابني من ھواجس!

ودخل البیت، فاستقبلتھُ غاضبة وأمطرتھُ بوابل من التعلیقات واللوم والشكوى.. نظر إليّ
نظرة اللامبالاة! وانتظرني إلى أن أنھیت حدیثي! ودخل غرفتھ وكأن شیئاً لم یكن!

إنھ عكسي تمامًا. ردود أفعالھ بطیئة وقلیل الكلام.. ولا أعرف ما یدور في رأسھ. وتساءلت؟
ترُى ھل یقول لنفسھ:  

مسكینة مریم اختارت أن تسیر في طریق الشقاء.. ربما؟! فأنا شقیة فعلاً!

یبدو لي أن زوجي یفھمني! فرغم سلبیاتي الكثیرة إلا أنني طیبة القلب وأمیل لكثرة الاعتذار.
فأنا أشعر بالذنب حتى وإن كان غیري ھو المخطئ في حقي.!

الخوف من الوقوع في الخطأ ھو الخطأ نفسھ، لأننا إن لم نخطئ فلن نتعلم.. ولا بأس من
الخطأ فنحن ما زلنا بشرًا!

 

عند التمعن في النظام الأسري الذي تنتمي لھ (مریم)، نلاحظ الخلل الموجود فیھ. والخلل
ھو:

-   أسلوب الحمایة الشدیدة الذي مارستھ الأم على بناتھا بمن فیھم مریم.. یعتبر
من الأسالیب السلبیة في التربیة. ویرتبط ھذا الأسلوب بكل من أسالیب الصراخ
والانتقاد والتعلیق والتذبذب.. لأنھ یجعل من یستعملھ غیر حازم وغیر قادر على ضبط
الأمور وفرض القواعد.. ویؤدي التعامل بھذه الأسالیب إلى نتائج سلبیة على تكوین
شخصیة الأبناء، كالخجل وعدم الشعور بالأمان والمبالغة في الشعور بالذنب والھشاشة

النفسیة..

-   عادة الاھتمام المبالغ فیھ بكلام الناس وتقییمھم.. یدل على أن أھم أھداف
الوالدین من التربیة ھو الظھور أمام الآخرین بشكل مقبول حفاظًا على الصورة
الاجتماعیة للأسرة. وھذا یتضح في واحدة من العبارات التي تم بھا وصف شخصیة



(مریم)، والعبارة ھي (ترید أن تكون كما یریدھا الناس أن تكون).. ھذا الھدف یؤدي
إلى شخصیات تعاني من ازدواجیة، ازدواجیة بین نفسھا وبین الناس، وبین ما تؤمن بھ
وما تفعلھ، وبین ما ترغب فیھ ھي وما یرغب فیھ الناس لنیل قبولھم ورضاھم..
والصحیح أن یكون الھدف الأول من التربیة ھو، الصدق مع النفس وعدم الإساءة للذات

وعدم الإساءة للآخرین..

وبالنسبة للمشاكل النفسیة التي تعاني منھا (مریم)، ھي ما یلي:

-   نقص الثقة بالنفس ونقص في تقدیرھا. وھذا یرتبط بالخجل والخوف من
تقییم الآخرین السلبي والمیل للانسحاب والسلبیة وعدم أخذ المبادرة..

-   المیل للسلبیة في علاقتھا بزوجھا، فھي تنتظر منھ أخذ المبادرة لإدخال روح
المرح والبھجة إلى علاقتھما الزوجیة، متجاھلة دورھا في ذلك..

-   الحساسیة المفرطة لإشارات الآخرین الدالة على نقص الاھتمام من وجھة
نظرھا، مما یؤدي إلى ردود أفعال بعیدة عن فن التواصل، وتمیل للنیة العدائیة في
تفسیر المواقف الغامضة أو غیر الواضحة، تفسرھا بأنھا مقصودة، وینعكس ذلك في
المیل لسرعة الغضب. عل سبیل المثال: عندما تأخر زوجھا عن موعده في الدخول
للبیت انتابتھا الھواجس والشكوك.. وعندما دخل البیت تسرعت واستقبلتھ غاضبة

وأمطرتھ بوابل من التعلیقات واللوم والشكوى..

-   مشاعر الذنب الشدیدة تجعلھا في حالة خوف من الوقوع في الخطأ، رغم أن
الخطأ قد یكون مجرد إحساس بالذنب مبالغ فیھ من طرفھا، نتیجة أقوال أو أفعال

صدرت عنھا وقد لا تكون خطًأ بالمعنى الحقیقي..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت ھذه الشخصیة تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   التعلق الشدید بالأم، مؤشر للارتباط غیر الآمن الذي دفُن الجزء الأكبر منھ
في اللاوعي.. ھذا النوع من الارتباط یعكس ارتفاع درجة المخاوف، وأھم تلك



المخاوف ھي، الخوف من الانفصال والخوف من فقدان الحب والخوف من الوحدة
والخوف من رفض الآخرین.. التعلق غیر الآمن بالأم في الطفولة یشكل نموذجًا یستمر
مع موضوعات الارتباط اللاحقة، كالزوج والأبناء.. وھذا ھو الذي جعل (مریم) تعاني
من أعراض الھشاشة النفسیة دون أن تدرك الأسباب.. من تلك الأعراض: التردد في
اتخاذ القرارات والخوف من الوقوع في الخطأ والمیل لسرعة الغضب ولوم الذات وشدة

الشعور بالذنب..

-   تمثیل دور الضحیة في العلاقات الحمیمة.. دون وعي منھا بأنھا ھي من
اختارت ھذا الدور عن جھل بنفسھا وجھل بإرادتھا الحرة.. ویغیب عنھا أن ما تفعلھ في
علاقتھا بالزوج یضیعّ جزءًا كبیرًا من جھدھا بسبب تفكیرھا السلبي ومشاعرھا السلبیة
أیضًا تجاھھ.. وھنا تصبح في وضعیة من السھل التلاعب بمشاعرھا وأحاسیسھا، لأن
ما یصدر عنھ من تلمیحات وتصرفات إن كانت إیجابیة شعرت بالنشوة والفرحة، وإن
كانت سلبیة شعرت بالانزعاج والخوف.. وبذلك تصبح مع مرور الزمن لعبة بین یدیھ،

سعادتھا وتعاستھا رھن تقلباتھ المزاجیة.. فتخسر نفسھا وقد تخسر العلاقة..

-   الشعور بالملل الذي أصابھا، فھي تقول: "في یوم یشبھ غیره من الأیام"..
یدل على انزعاجھا واستیائھا.. فھي تلمّح إلى أن زوجھا السبب فیما وصلت إلیھ حیاتھا
الزوجیة من فتور، رغم أنھا مساھمة بشكل غیر واعٍ فیما وصلت إلیھ من مشاعر

وأحاسیس..
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العادة السریة

 

قلبي یتسارع في دقاتھ وأطرافي تبرد ووجھي یشحب.. أشعر وكأنني سأفقد السیطرة على
نفسي. لحظات ضیاع وخوف.. إنھ الھلع (البانیك).

ھذا ما أصاب المراھقة رحمة البالغة من العمر (15 سنة) داخل القسم الدراسي، فاضطرت
للخروج إلى ساحة المدرسة علھّا تتنفس كمیة أكبر من الأكسجین فھي تشعر بالاختناق.

وتكررت الحالة. وتكرارھا زاد من شدة خوفھا..

أطلت رحمة من نافذة بیتھا تنظر إلى الأفق البعید.. ودار في رأسھا شریط من الذكریات
المؤلمة والمخزیة التي كان لھا تأثیر سلبي على طریقة تفكیرھا وربما من بین أسباب معاناتھا..!

خلال السنوات الأولى من حیاتھا كانت تعاني من مشاكل صحیة كالربو والتھاب اللوزتین،
وھذا جعل والدتھا تخاف علیھا كثیرًا وتفُرط في حمایتھا.. فكان لتلك الحمایة دور في ھشاشة تكوین

شخصیتھا وارتفاع درجة مخاوفھا..

عندما كانت في سن العاشرة، وفي أحد الأیام، سمحت لھا والدتھا الذھاب إلى صدیقة مقربة
لھا وللعائلة، تكبرھا بعامین، لتقضي معھا یومًا كاملاً..

في تلك اللیلة قالت لھا الصدیقة: سأریك فیلمًا قصیرًا في جھاز الكومبیوتر سیدھشك وقد ینال
إعجابك!



انفعلت رحمة وأعجبتھا الفكرة.. جلستا سویاً داخل السریر لرؤیة مشاھد الفیلم، وكانت
المفاجأة! فیلم جنسي تعُرض فیھ أشكال متنوعة من الممارسات..! وبقدر انفعال رحمة، بقدر

فضولھا في فھم ومعرفة المزید..

وبدأت الصدیقة في لمس المناطق الحساسة لرحمة تقلیداً لما تشاھدانھ معاً! لم تمانع رحمة،
وفجأة شعرت بنشوة لم تشعر بھا من قبل!

ومنذ ذلك الیوم إلى یومنا ھذا ورحمة تمارس العادة السریة یومیاً. لتجلب المتعة لنفسھا
وبنفسھا!

كانت رحمة بعد كل ممارسة تشعر بھبوط فجائي في المزاج وبغصة في القلب وبمشاعر
الحزن والذنب! ودخلت في حلقة مفرغة من الرغبة في المتعة یتبعھا مباشرة مشاعر الألم والندم!

إنھ عبث المراھقین الذي قد یزید من مستوى معاناتھم وحیرتھم!

 

عند التمعن في قصة (رحمة) یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي لھ.
والخلل ھو:

-   أسلوب الحمایة الشدیدة الذي مارستھ الأم في معاملة ابنتھا (رحمة) كان لھ
تأثیر سلبي على تكوین شخصیتھا..

-   عدم مراقبة العلاقة بالأصدقاء من قبل الوالدین، غالباً بسبب سوء التواصل
بینھما وبین ابنتھما.. یتضح ذلك في السماح لابنتھما بالنوم عند صدیقة مقربة لھا
ولعائلتھا، وھي في ھذه المرحلة من حیاتھا، مرحلة المراھقة، التي أھم ما یمیزھا نقص
الخبرة والمیل للمغامرة وحب الاستكشاف ووضوح الرغبات الجنسیة التي تبحث عن
مخرج، إما بعلاقة مع الجنس الآخر أو بعلاقة مع نفس الجنس أو بممارسة العادة

السریة..

-   النظر للموضوعات المتعلقة بالجنس، وما یرتبط بھ من أمور كالتحرش
والإباحیة والحب والبكارة والأنوثة والذكورة.. ممنوعات (تابو) لا یخوض فیھا معظم



الآباء والأمھات مع أبنائھم المراھقین.. والنتیجة وقوع الكثیر من المراھقین في تجارب
قد تكون نتائجھا سیئة (بل وكارثیة) وتأثیراتھا سلبیة عبر مراحل النمو، تزید من

معاناتھم وحیرتھم، وھذا ما حصل مع بطلة القصة رحمة..

 

وبالنسبة للمشاكل النفسیة التي تعاني منھا (رحمة)، فھي:

-   ضعف شخصیتھا، ویتضح ذلك في انسیاقھا لرغبة صدیقتھا ومشاھدة الفیلم
الجنسي والاستسلام لمداعباتھا..

-   ما تعاني منھ (رحمة) ھو الھلع أو (البانیك).. وھو خوف شدید لیس لھ
موضوع، یظھر فجأة دون مقدمات، ویؤدي إلى زیادة كبیرة في ضربات القلب وعدم
القدرة على التركیز والشعور بفقدان السیطرة على ضبط النفس، وقد یؤدي إلى حالة
إغماء.. والھلع یرتبط بعدة سمات شخصیة سلبیة، أھمھا: الخجل والقلق والحساسیة

المفرطة والشعور بالذنب المبالغ فیھ وسرعة الغضب ونقص الثقة بالنفس..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (رحمة) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   الصراع الداخلي الذي تعیشھ دون وعي منھا، وھو ناتج عن تعلقھا غیر
الآمن بوالدتھا التي أفرطت في حمایتھا خوفاً علیھا.. الصراع ما بین مشاعر الحب التي
تكنھا لوالدتھا وبین مشاعرھا بالغضب والخوف والذنب تجاھھا. فالھلع الذي أصابھا ھو

نتیجة لھذا الصراع..

-   رحمة غیر واعیة بالجانب المظلم في نفسھا، الجانب المليء بالمخاوف،
وأھم تلك المخاوف: الخوف من الانفصال عن الأم والخوف من الرفض والخوف من

الوحدة والخوف من الفشل..

-   وبما أن (رحمة) تمیل للسلبیة في مشاعرھا وأفكارھا، لذلك ھي تجذب
لنفسھا - دون وعي منھا - الكثیر من المنغصات والتجارب الخاطئة، فتستمر معاناتھا



وتعیش ضمن دائرة مغلقة من السلبیات، داخل سجن من صنعھا دون قصد منھا..
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خیانة زوج

 

دخلت الزوجة إلى فراشھا بعد أن أكملت مھماتھا المتعلقة باستعدادات ما قبل النوم. وكان
الزوج بقربھا یتحدث في جوالھ.. في البدایة اعتقدت أن المحادثة بینھ وبین شریكھ في العمل، لكن

ارتباكھ وانخفاض صوتھ أدخل الریبة والشك إلى نفسھا!

سرحت الزوجة بفكرھا للحظات.. تذكرت موقفاً حدث بینھا وبینھ قبل ثلاث سنوات. سمعت
نغمة من جوالھ تشیر إلى أن رسالة واردة عبر تطبیق (الواتس أب)، انتابھا إحساس داخلي قوي
یقول لھا: افتحي الرسالة، وكانت المفاجأة! عبارة من إحداھن مكتوب فیھا (الحمد � حبیبي) رداً

على عبارة كتب ھو فیھا (كیف حالك عزیزتي)!

لم تصدقّ ما رأت، قالت: مستحیل! تزوجتھ عن حب. ھو یحبني وأنا أحبھ، متدین ویصلي
جمیع الأوقات، ویذھب إلى المسجد ویعرف الحلال من الحرام.. وفوق ذلك ھو ابن عمي من عائلتي

ولیس زوجي فقط!

واجھتھ! ارتبك حینھا وبرّر ما قرأت بأنھ لا شيء مھم، مجرد زبونة جاءت إلى المطعم
الذي یملكھ، وضحك قائلاً: ربما أرادت أن تعاكسني ویبدو أنني نلت إعجابھا! لم أقتنع حینھا برده،
فقلت لھ: ولماذا قلت لھا عزیزتي. قال: مجرد كلمة عبرت فیھا عن امتناني كونھا من رواد مطعمي!

ولزمتُ الصمت بعدھا، لكن بذرة الشك تم غرسھا في عقلي حینذاك!

وتكررت مواقف الشك بأشكال مختلفة، رسائل (واتس أب) ومكالمات تلیفونیة مشبوھة.
وأدركت أنھ یقیم علاقات مع العدید من النساء في نفس الوقت..



في تلك الفترة كان قد بدأ یبتعد عني بعد أن أصُیب بالعجز الجنسي. وفي كثیر من الأحیان
كنت آخذ البادرة لممارسة العلاقة الحمیمة علھّ یسترجع ثقتھ بنفسھ وبرجولتھ.. لكن لا تجاوب!

في إحدى المرات قلت لھ: وضّح لي سبباً واحداً للخیانة، ھل أنا لا أعجبك؟ وھل انتھى الحب
الذي بیننا؟! أجابني: لا أعرف! الخیانة لیست جسدیة، أنا أتكلم معھن فقط!

ھددتھ أن أبلغّ والدیھ وعائلتھ لأكسر الصورة التي یرونھ فیھا، ولم أفعل! أولادي یشعرون
بأن ھناك شیئاً لیس على ما یرام!

استیقظت الزوجة من شرودھا واستدارت نحو زوجھا المرتبك، وسحبت الجوال من بین
یدیھ لتسمع صوت سیدة من الطرف الآخر تقول: ما بك عزیزي صامتاً أنا ھنا! ردت علیھا الزوجة:
احترمي نفسك ماذا تریدین من رجل متزوج، ویبلغ من العمر (56 عامًا) وأولاده جمیعاً تجاوزت
أعمارھم العشرین! ثم ألقت بالجوال بعیداً لیتحول إلى فتافیت! كما تحولت العلاقة بین الزوجین إلى

دمار!

ودارت في رأس الزوجة تساؤلات حول زوجھا.. تساؤلات تعكس الضوضاء التي تملأ
رأسھا.. ولا جواب!

ھل تسرّب الملل إلى علاقتنا مما أدى إلى بعد زوجي عني؟! وھل أصاب زوجي الضعف
الجنسي بسبب تقدمھ في العمر، أم بسبب الضغوطات التي یعیشھا في الحیاة، أم أنني لم أعد مثیرة لھ
فبحث عن غیري؟! وھل في تصوره أن الخیانة تقتصر على العلاقة الجنسیة غیر المشروعة،
ویغیب عنھ أن الخیانة تبدأ بالنظرة والابتسامة والكلمة المعسولة؟! وھل یبحث عن تبریرات لضعفھ
أمام شھواتھ وانحرافھ؟! وھل یحاول الاستمتاع بمراھقتھ الثانیة خوفاً من أن یفوتھ قطار المتعة!

لست أدري، ربما..

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمي لھ كل من
الزوج والزوجة، والخلل ھو:



تمر العلاقة الزوجیة داخل النظام الأسري بعدة مراحل أساسیة. تبدأ بعلاقة بین رجل وامرأة
ثم میلاد الطفل الأول ثم خروج الأبناء من البیت من أجل الدراسة أو الزواج.. وتعتبر المرحلة
الأخیرة حرجة بالنسبة للزوجین، وفترة حساسة قد تمتد من سن (40 إلى 60 سنة وما فوق) یكون
فیھا الأبناء قد بدأوا في الانفصال أو على وشك الانفصال عن والدیھم.. وتعتبر ھذه المرحلة حرجة
من جھتین: فمن جھة یكون الزوج والزوجة قد وصلا إلى فترة حساسة من العمر، بالنسبة للزوجة
انقطاع الدورة الشھریة، وأزمة منتصف العمر بالنسبة للزوج، وما یصاحب ھاتین الفترتین من
اضطرابات. ومن جھة أخرى ھي فترة تتزامن مع انحدار النظام الأسري نظرًا لخروج الأبناء
والعودة للمواجھة المباشرة بین الزوجین - بعد أن كان توجھھما مركزًا على الأبناء ورعایتھم -

خاصة في الأنظمة الأسریة الھشة أو التي یوجد فیھا خلل منذ بدایتھا..

-   وھنا في ھذه القصة یتضح أن التواصل بین الزوجین لیس كما ینبغي منذ
البدایة، لذلك مع مرور السنوات تسرّب الملل إلى العلاقة. فرغم إصابة الزوج بالعجز
الجنسي، إلا أنھما لم یتحاورا حول الموضوع وكأنھ (تابو).. یتضح ذلك من تساؤلات
الزوجة مع نفسھا.. والخوف من المواجھة قد تدفع الزوج نحو البحث عن علاقات
نسائیة أخرى، في حالة غیاب النضج العاطفي والأخلاقي، وھذا ما حصل في ھذه

القصة..

 

بالنسبة لنقاط الضعف الموجودة في شخصیة الزوجة، ھي:

-   نقص الثقة بالنفس. یتضح ذلك في مواقفھا الضعیفة للدفاع عن نفسھا أمام
الزوج. أولاً، عندما تساءلت إن كانت ھي السبب في انحرافھ، وغاب عنھا أن لا
مبررات ھناك للانحراف.. وثانیاً، عندما لجأت لأسلوب التجسس على ھاتفھ لمراقبة
مكالماتھ.. وثالثاً، عندما ھددتھ بإفشاء ما قام بھ لوالدیھ وعائلتھ من أجل كسر الصورة
التي یرونھ فیھا.. ورابعاً، عندما سحبت الھاتف ورمت بھ لیتحول إلى فتات بعد أن
تحدثت للمرأة الدخیلة.. أسالیب كلھا ضعیفة للدفاع عن النفس من أمور تھدد كیان
الأسرة بالانھیار، قام بھا زوجھا منقاداً لنزواتھ دون تفكیر بالعواقب.. أسالیبھا زادت من



حیرتھا ومعاناتھا، وفي نفس الوقت أعطت للزوج فرصًا لتبریر أخطائھ والتطاول
علیھا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عندما خافت الزوجة خوفاً شدیداً بعد أن تأكدت من خیانة زوجھا، ارتبكت
واضطربت وأصبحت سلوكیاتھا تعكس أھم مخاوفھا، وھي: الخوف من الانفصال
والخوف من الرفض والخوف من الوحدة والخوف من الفشل.. القسم الأكبر من ھذه
المخاوف دفین في اللاوعي، في الجانب المظلم من نفسھا.. وخرجت إلى السطح عندما
تعرضت للاستفزاز من قبل زوجھا في مواقف الشك، خرجت على شكل من فقد

سیطرتھ على نفسھ..

-   حالیاً الضوضاء تملأ عقل الزوجة، تساؤلات وقصص وأفكار وتوقعات
ومشاعر سلبیة وشكوك ومخاوف.. بسبب الصدمة التي تعرضت لھا وجعلتھا تفقد
توازنھا وتعید حساباتھا وتسترجع الماضي، فخرج بعضٌ مما ھو متجذر في اللاشعور..

-   والآن ھي في مرحلة تحول، إما أن تستسلم للسلبیات والمخاوف فتخسر
نفسھا وقد تخسر العلاقة، أو أن تواجھ الظروف المتحولة وھي مؤمنة بأن القوة من
الداخل والتغییر من الداخل والحریة في مراقبة الذات وتحمل مسؤولیتھا، لا في مراقبة

الطرف الآخر والعمل على تغییره..
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المراھقة الثانیة

 

خلال السنوات السبع الماضیة ارتفعت حدة المشاكل بیني وبین زوجتي، وبدأ الملل یتسلل
إلى علاقتنا، وصل إلى ھجر الفراش في السنتین الأخیرتین، وأصبح بیننا حرب باردة وانفصال

معنوي..! ھذا ما قالھ سعد البالغ من العمر (50 عامًا)..

أنجبنا خلال مدة زواجنا التي وصلت إلى (25 عامًا) ثلاثة أبناء، جمیعھم مجتھدون
ومھذبون. ویستطرد قائلاً: لا أنكر أن زوجتي أحسنت تربیتھم وتفانت في خدمتھم.. إنھا إنسانة
محافظة وخجولة وشدیدة التعلق بأھلھا. وأنا بدوري مستقیم، لا أدخن ولا أتناول الكحول! والجمیع

یقدرونني ویحترمونني!

لقد حاولت كثیرًا أن أخُرج زوجتي من قوقعتھا ففتحت لھا محلاً تجاریاً لتمارس فیھ نشاطھا،
لكنھا لم تفُلح فیھ! والتواصل بینھا وبیني لیس على ما یرام؛ أنا اجتماعي بطبعي وھي تمیل للعزلة!

تبحث عن الكمال وأنا معتدل!

واضح أنھ یبحث عن تبریرات لما سیأتي ذكره..

مؤخرًا تعرفت إلى سیدة مطلقّة وأم لطفلین، شدتّ انتباھي واستحوذت على تفكیري،
أعجبني فیھا جرأتھا وقوة شخصیتھا وحنانھا! تطورت العلاقة بیننا واستطاعت أن تخرجني من
الملل والكآبة اللذین بدءا یؤرقانني! إنھا إنسانة طیبة وحنونة، أحدثھا عن معاناتي ومشاكلي مع

زوجتي فتنصت إليّ وتخفف عني!



حالیاً أفكر في الطلاق! نعم أفكر جدیاً في التخلص من زوجتي! لأستعید نشاطي وحیویتي
بالزواج من سیدة طالما كنت أبحث عنھا! ووجدتھا أخیرًا!

زوجتي تتساءل: من ھي السیدة التي أخذت عقلك؟! لا تنسَ أنك متزوج ولدیك أبناء
كبار؟! ولا تكف عن الشكوى والتذمر، لقد دمرتني وأرغب في التخلص منھا!

ألیس ھذا ھو حال الزوج الخائن، الطعن من الخلف والأنانیة، یعیش مراھقتھ الثانیة دون
أدنى تفكیر في العواقب!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي ینتمي لھ (سعد)
وزوجتھ، والخلل ھو:

-   سوء التواصل بین الزوجین، وفي السنوات السبع الأخیرة ارتفعت حدة
المشاكل بینھما.. في البدایات أعطى كل من الزوجین أقصى ما یستطیع من أجل أبنائھ.
وحالیاً في ھذه المرحلة التي بدأ فیھا الأبناء بالانفصال عنھما، اكتشف الزوج أن حیاتھ
مملة، وتحتاج إلى أمر ینعشھا ویجدد نشاطھا! ولیس ھناك ما ھو أفضل من امرأة شابة

یقیم معھا علاقة تعید لھ شبابھ الذي ولىّ وانتھى!

-   یتضح من خلال القصة، أن كلاً من الزوجین لم یعطِ علاقتھما الاھتمام
الكافي بعیداً عن الأبناء.. فقد كان أھم ما یمیزھا ھو العادات الیومیة المكررة التي تدور
في فلك العنایة بالأبناء ورعایتھم.. كل یوم كسابقھ، لیس ھناك مفاجآت من قبل أي منھما
لإدخال الفرحة والسرور على قلب الآخر، لذلك وصلت العلاقة بینھما إلى طریق

مسدود..

 

بالنسبة لنقاط ضعف شخصیة الزوج (سعد)، فھي:

-   الأنانیة والتمركز حول الذات. فقد ضرب بعرض الحائط سنوات العلاقة
التي تجاوزت الخمسة وعشرین عامًا، لینساق وراء أھوائھ ونزواتھ دون تفكیر في



العواقب..

-   ضعف الثقة بالنفس، ویتضح ذلك في انسیاقھ وراء امرأة أعطاھا كلّ
اھتمامھ وأسرار أسرتھ.. ورغم ظروفھا الصعبة، فھي مطلقة وأم لطفلین، إلا أنھ
وحسب تصوره ھي المصدر الذي أمدهّ بالأمان والقوة والثقة والتقدیر.. وأیضًا یتضح
ضعف ثقتھ بنفسھ في محاولتھ رسم صورة الزوج الذي حاول بذل أقصى ما یمكن من

أجل تغییر زوجتھ ومد ید العون إلیھا..

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (سعد) یعیش الغربة عن نفسھ، فھي:

-   أصابع اتھامھ موجھة نحو زوجتھ. فمن وجھة نظره ھي السبب في الملل
المتسلل إلى علاقتھما، وھي السبب في الكآبة التي یشعر بھا. وغاب عن وعیھ دوره في
كل ما یعاني منھ من سلبیات، وغاب عن علمھ أن السعادة تنبع من الداخل. وأن الھدف
الأساسي من الزواج ھو اكتشاف عیوبنا ونقاط ضعفنا لإصلاحھما والتعامل معھما،
فللطرف الآخر في العلاقة دور في إبرازھما ووضوحھما.. فھو مرآة لنا، ولیس الھدف

الأساسي من الزواج ھو إسقاط ما نعاني منھ على الطرف الآخر في العلاقة..

-   الخوف من الرفض الدفین في الجانب المظلم من نفسھ، والذي تعود جذوره
إلى فترة الطفولة، دفعھ بشكل غیر واعٍ للبحث عن بر الأمان الموھوم في امرأة..
متخیلاً أن ما یقوم بھ سیحقق لھ ما یصبو إلیھ، ومبررًا ذلك بالمشاكل والمعاناة التي

یعیشھا مع زوجتھ..

-   عدم الصدق مع النفس، والدفاع عنھا بطریقة لاشعوریة والتحایل علیھا
بإسقاط عیوبھ على الطرف الآخر والاستسلام لأحلام الیقظة والنكوص إلى المراحل

السابقة، لیعیش كمراھق یبحث عن الإثارة والمغامرة..
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زوج مُتعب

 

تعبت أعصابھا ولم تعد تحتمل، تجري لاھثة وراءه ترغب في الإمساك بھ لكنھ یفلت من بین
یدیھا! فرغم مرور (28 عامًا) على زواجھما إلا أنھا لا تزال تعاني من غموضھ وسلبیتھ..

ھو أب مثالي، لكنھ كزوج، مُتعب والمشاحنات بینھما لا تنتھي، تراكمت مع مرور سنوات
زواجھما.. شخصیتھ قویة لكن یشوبھا الكثیر من العیوب. إنھ كثیر الانتقاد والتعلیق وحساسیتھ
مفرطة.. ینسحب بسھولة من مواقف الخلاف التي قد تصل إلى مقاطعتھ لھا لمدة أسبوع، لذا تجري

وراءه لاھثة كي تطفئ نار غضبھ!

إنھ معتد برأیھ، من وجھة نظره، ھو دائمًا على صواب وھي المخطئة! یتھمھا بأنھا ھي
السبب في كل ما یحصل بینھما من خلافات.. وباختصار، یتھمھا بالنكد والرغبة في أن تراه في حالة

انزعاج دائم، ولا تترك لھ مساحة للراحة والاسترخاء!

وھي أم مثالیة، لكنھا كزوجة تنقصھا الثقة بالنفس، رغم أنھا امرأة عاملة ومركزھا لا یقل
أھمیة عن مركزه، فھي صیدلانیة وھو طبیب..

إنھا جدیة أكثر من اللازم وكثیرة الكلام والتحلیل، تحلل مواقف الخلاف بینھما بحثاً عن الحقیقة!
ترید أن تعرف من المخطئ ھي أم ھو! وینتھي بھا الأمر إلى الغرق في الشعور بالذنب ولا تصل إلى

جواب!



من وجھة نظرھا، ھو السبب في كل ما یحصل داخل البیت من مشاكل، وھو السبب في
معاناتھا.. ترى أنھ لا یحترم شخصیتھا ولا ینصت إلى آرائھا وكلامھا.. وباختصار، تتھمھ بالإھمال

والأنانیة والسلبیة!

ترُى من ھو المتسبب في تراكم المشاحنات ھي أم ھو؟! ومن الظالم ھو أم ھي؟! ومن
المخطئ ھو أم ھي؟! بالتأكید، لا یوجد جواب على ھذا النوع من الأسئلة! فكل منھما مسؤول عن

نتائج العلاقة، وكل منھما یعاني..!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي ینتمي لھ كل من
الزوج والزوجة، والخلل ھو:

-   سوء التواصل بین بطلة القصة وزوجھا بسبب تفاعل نقاط ضعفھا مع نقاط
ضعفھ.. مما أدى إلى تفاقم الخلافات بینھما..

-   الاختلافات الكبیرة بین السمات الشخصیة لبطلة القصة، والسمات الشخصیة
لزوجھا. ھو یمیل للتنمر وھي تمیل لأن تكون ضحیة. فنقطة التشابھ بین المتنمر

والضحیة ھي أن كلیھما یعاني من مشاعر الوحدة والعجز وقلة الحیلة..

بالنسبة لنقاط ضعف بطلة القصة (الزوجة)، ھي:

-   الجدیة الشدیدة في التعامل مع الطرف الآخر في العلاقة. وغالباً ما تؤدي تلك
الجدیة إلى سوء تواصل وخلافات، لأن المرأة والرجل جنسان مختلفان، یختلف كل منھما
عن الآخر في طریقة تناولھ وتعاملھ مع الأمور والمواقف، ویختلف في أسالیب حواره وفي
منطقھ.. فعندما ناقشت الزوجة الزوج من أجل إیجاد حلول لخلافاتھما، لم تنسجم أسالیبھا
مع أسالیبھ في النقاش، مما أدى إلى ارتفاع حدة الصراع بینھما، فسار كل منھما في طریق

مواز للآخر لم یلتقیا..

-   تضیعّ بطلة القصة الكثیر من طاقتھا وجھدھا، بسبب انشغال تفكیرھا في
تحلیل العلاقة التي تربطھا بزوجھا، لتعرف من السبب في تصعید المشاكل بینھما، ھو



أم ھي..

-   نقص تقدیرھا وثقتھا بذاتھا. یتضح ذلك في جریھا لاھثة وراء زوجھا..
فعادة ما نحرص علیھ بشدة یھرب منا.. لأن الحرص الشدید دلیل على ارتفاع شدة

المخاوف، ولیس دلیلاً على الحب والاھتمام..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت بطلة القصة تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم الوعي بمخاوفھا التي دفُن الجزء الأكبر منھا في الجانب المظلم من
نفسھا. والمخاوف ھي: الخوف من الانفصال والخوف من المجھول والخوف من

الرفض والخوف من الوحدة..

-   عدم الوعي بنقاط ضعفھا. فأصابع الاتھام موجھة إلى زوجھا، زوجھا الذي
تتھمھ بأنھ ھو السبب في معاناتھا وعذابھا..

-   الشعور بالقلق نتیجة مشاعر الذنب الشدیدة التي لا تعي الجزء الأكبر منھا،
رغم أن تلك المشاعر لھا دور في اتخاذھا للقرارات التي تجعلھا تعیش المعاناة والغربة

عن نفسھا..
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مشاعر الندم

 

حصلت على میزة (حسن جداً) في الثانویة العامة، معدل یؤھلھا لدراسة الطب..

عندما وصلت إلى السنة الثانیة.. تقدم لخطبتھا شاب وسیم وخلوق وذو شخصیة قویة، لا
یعُاب.. تحت ضغط والدتھا وإخوتھا وافقت على الزواج منھ. رغم أن أباھا كان ضد الفكرة، فرغبتھ
شدیدة في أن تكُمل ابنتھ دراسة الطب أولاً، وھي أیضًا كان طموحھا عالیاً، فھدفھا أن تصبح أستاذة

جامعیة في كلیة الطب..

جلست (منى) حزینة داخل مقھى الكلیة، وراودتھا الكثیر من الأفكار السلبیة والمشاعر
المؤلمة.. وتحدثت إلى نفسھا قائلة:

أرى زوجي آخر الأسبوع فقط، فأنا أدرس في مدینة أخرى. تراكمت الضغوطات عليّ،
الدراسة ومسؤولیات الزواج. كنت أكثر اجتھاداً وأكثر تركیزًا وأكثر تفوقاً في دراستي.. بدأت أذبل،
وتراودني تساؤلات حول قرار زواجي، ھل تسرعتُ في اتخاذ القرار، وھل كان قرارًا حكیمًا، وھل

لضغط العائلة دور في اتخاذي لھذا القرار؟! فتنتابني مشاعر الندم مصحوبة بمشاعر الذنب!

كنت أنیقة ونشیطة، والآن أنا مھمومة وحزینة وكثیرة البكاء! أستمتع معھ قلیلاً وبعدھا أعود
للحزن والبكاء!

بعد أشھر من زواجي اكتشفت أنني حامل! عانیت من الحمل. غثیان وإقیاء.. تعبت صحیاً
ونفسیاً. فتراجع مستوى دراستي، رسبت في عدة مواد. وأصابني الأرق، أیام متتالیة لا أنام..



زوجي مُتفھم یساعدني في أعباء المنزل، ورغم ذلك أشعر بالإرھاق وكأنني أحمل فوق
أكتافي أطناناً من الأثقال! أخاف ألا أستطیع تحقیق ھدفي، فأخواتي لم یستطعن إكمال دراستھن بعد

زواجھن. أشعر وكأنني مدمرة!

أنا أرفض الزواج! وأرفض الأمومة! وأرید تحقیق طموحي، أخاف ألا أستطیع!

أشعر بالذنب تجاه أبي، وأرید أن أحقق رغبتھ في أن أكمل دراستي الجامعیة. وأشعر بالذنب
تجاه زوجي فھو طیب وحنون ومتعاون. وأشعر بالذنب تجاه ابنتي فھي مسؤولیتي وقطعة مني

وعزیزة عليّ. وأشعر بالذنب تجاه نفسي أخاف ألا أحقق طموحي!

أكاد أجُّن.. ولا مفرّ..!

إنھا مشاعر الندم على قرار حددّ مسیرة حیاة.. ھل الندم سوف یغُیر المسیرة؟! ألیس الندم
باباً مفتوحًا لاستقبال المعاناة والمنغصات؟! نعم بكل تأكید..

 

یتضح من خلال التحلیل النفسي لھذه المشكلة الخلل الموجود في النظام العائلي الذي تربتّ
فیھ (منى)، وھو:

-   خوف الوالدین على مستقبل بناتھما، جعل الأم تمارس ضغطًا على ابنتھا
لتقبل الزواج من الشخص المتقدم لھا، وجعل الأب یمارس ضغطًا على ابنتھ لتكمل
دراستھا.. ھذه الضغوط المشحونة بمشاعر الخوف قد تؤدي إلى مشكلة التردد ومن ثم
الندم على القرارات التي تم اتخاذھا من قبل الأبناء.. وأیضًا المشكلة لیست في القرار
الذي اتخذتھ (منى) فقط، لكن المشكلة تكمن في تصورھا، أنھا اتخذت قرارھا دون

اقتناع منھا، بل اتخذتھ إرضاءً لوالدیھا..

-   یتضح من خلال القصة وجود اختلافات بین الوالدین في أسالیب تربیة
الأبناء، فعدم اتفاق الوالدین على تلك الأسالیب قد یؤدي إلى نتائج سلبیة على تكوین

شخصیة الأبناء..

 



وبالنسبة للمشاكل النفسیة التي تعاني منھا بطلة القصة (منى)، فھي:

-   مشاعر الندم التي تعاني منھا (منى)، تضیعّ الكثیر من طاقتھا بسبب تفكیرھا
السلبي على قرار تم اتخاذه ولا یمكن الرجوع عنھ..

-   شدة الشعور بالذنب دلیل على تعلقھا غیر الآمن بوالدیھا، ومن ثم
بالأشخاص الحمیمین، وأولھم الزوج..

-   التردد والندم دلیل على نقص الثقة بالنفس، ودلیل الصراع الذي تعیشھ بطلة
القصة، صراع بین رغبات متضاربة..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (منى) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم الرضا بالواقع، وھذا جذب إلیھا الأسوأ من الدراسة ومن الزواج،
وجعلھا متعبة صحیاً ونفسیاً..

-   ھي مبرمجة دون وعي منھا على اعتقاد أن من یتزوج لا یمكنھ إكمال
دراستھ - ھكذا فعل أخواتھا - لذلك ھي تدرس وكأنھا تسیر ضد ما ھو مقرر لھا

داخلیاً.. والنتیجة شعورھا بالتعب والإنھاك والفشل..

-   ھي لا تعرف ماذا ترید. فكل معاناتھا تختصرھا في مشاعر الذنب تجاه
الزوج وتجاه الأب وتجاه الابنة.. في الحقیقة ھي تھرب من مواجھة نفسھا الملیئة
بالمخاوف، الخوف من عدم قدرتھا على تحقیق طموحھا ورغبة أبیھا، والخوف من
عدم قدرتھا على ممارسة الأمومة، والخوف من عدم قدرتھا على التوفیق بین دراستھا

ومسؤولیات الزواج..

-   مشاعر الذنب الشدیدة تجاه الأب والزوج والابنة. توضح تلك المشاعر عدم
وعیھا بالصراع الذي تعیشھ، صراع بین رغبتھا في إكمال دراستھا لتحقیق ما أراده لھا
أبوھا وبین عدم قدرتھا على ذلك (ربما لأن دراسة الطب لیس طموحھا الحقیقي)،
وصراع بین رغبتھا في الزواج وبین عدم قدرتھا على التوفیق بین مسؤولیات تكوین



أسرة وبین الدراسة، صراع بین رغبتھا في تحقیق ما أراده لھا والداھا وبین ما تریده
ھي، وما تریده ھي غائب عن وعیھا..
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التردد في اتخاذ القرار

 

التقت بھ في القطار، شاب وسیم أعجبھا، نظر إلیھا ثم تبسّم ثم تكلمّ قائلاً: أنا اسمي عمر.
وأنت ما اسمك، ردت قائلة: أنا اسمي مھا.. واستطردا الحدیث معاً، فتبین أنھ یعمل في نفس الشركة

التي تعمل بھا كمتدربة.. وھكذا.

استمرت العلاقة إلى أن فاجأھا بعد عدة أشھر برغبتھ في الزواج منھا.. شعرت بالخوف
وانتابتھا رغبة في الھروب منھ.. تمالكت أعصابھا قائلة لنفسھا: سأتخلص منھ تدریجیاً.. وترددت

في اتخاذ القرار! وانتھت العلاقة بعد حین من الزمن..

وبعد مرور عام، تعرفت إلى شاب آخر، وبعد عدة لقاءات شعرت بالمیل نحوه، وبادلھا ھو
نفس الشعور، وأبدى رغبتھ في الزواج منھا.. وأیضًا انتابتھا رغبة شدیدة في الھروب منھ، وترددت

في اتخاذ القرار.. ثم تدریجیاً انتھت العلاقة بینھما!

وتساءلت مع نفسھا لماذا شعرت بالتوتر عندما فاتحني كل من الشابین بالزواج؟ وأجابت نفسھا
عن التساؤل: كل منھما یصغرني أو یقترب سنھ من سني، فكیف یمكن لأي منھما أن یحمیني أو

یحتضنني؟!

واستسلمت للقلق والشعور بالذنب. فعمرھا تجاوز (28 عامًا)، ووالداھا یضغطان علیھا كي
تتخذ قرار الزواج، وكذلك المحیط الاجتماعي..



وفي أحد الأیام استدعاھا رئیسھا في العمل إلى مكتبھ. نظر إلیھا نظرة ثاقبة حرّكت
مشاعرھا، شدتّھا تلك النظرة ودخلت إلى قلبھا كالسھم.. خاصة وأنھا كانت تعاني من الفراغ

العاطفي..

ورغم أنھ یكبرھا على الأقل بخمسة عشر عامًا، إلا أنھ تملكتھا رغبة قویة في الاستمرار
بالعلاقة.. وبعد عدة لقاءات اعترف لھا بأنھ متزوج ولیس مطلقّاً كما ادعى في البدایة.. وأنھ یعیش

مشاكل مستمرة مع زوجتھ ویرغب في تطلیقھا.. وأبدى رغبتھ في الزواج بھا!

شعرت بصدمة ولزمت الصمت.. فاعترافھ كان بمثابة رصاصة اخترقت قلبھا وعقلھا.
فقالت لھ: غدرت بزوجتك فكیف لا تغدر بي؟! وترددت في اتخاذ القرار.. ھل تستمر معھ وقد ملأ

علیھا حیاتھا؟ أم ھل تتخلى عنھ؟!

واستمرت علاقتھما لفترة من الزمن إلى أن أنھاھا ھو عندما لمس ترددھا وحیرتھا
وارتباكھا..

وتعرفت إلى آخر في حفل أقیم في بیت أحد أقربائھا، رجل في منتصف العمر یكبرھا
بسنوات.. وبعد عدة لقاءات معھ بینّ رغبتھ في الزواج منھا، وعندما علمت أن دخلھا الشھري أعلى
من دخلھ، وأنھا تملك شقة ھو لا یملكھا، خافت أن یكون طامعاً فیھا مادیاً! فترددت في اتخاذ

القرار.. وانتھت العلاقة تدریجیاً بسبب حیرتھا ومخاوفھا!

ولم تعد تثق في شباب بلادھا، فقررت السفر للخارج علھّا تجد الرجل المناسب ھناك، في بلد
ما، أو في مكان ما..!

ترُى ھل تتردد في اتخاذ قرار الزواج خوفاً من الارتباط؟ أم أن تجاربھا غیر الناضجة ھي
سبب ترددھا؟ أم أن اختیاراتھا نابعة عن معتقداتھا الخاطئة عن الزواج؟

 

بالتمعن في ھذه القصة تتضح نقاط ضعف (مھا) ومشاكلھا النفسیة التي تعاني منھما. وھما:

-   التردد في اتخاذ قرار الزواج، یعكس خوف (مھا) من الارتباط وخوفھا من
المستقبل.. وأیضًا التردد دلیل على أن ھناك خللاً في نظامھا الأسري، وخلافات بین



والدیھا، أعطاھا نموذجًا لعلاقة زوجیة سیئة..

-   نقص الحزم في علاقاتھا مع الجنس الآخر، وعدم قدرتھا على أخذ المبادرة
وقول كلمة (لا).. على سبیل المثال: رغم اعتراف رئیسھا في العمل لھا بزواجھ، ورغم
شعورھا بالصدمة، ورغم ارتباكھا وحیرتھا.. إلا أنھا استمرت في العلاقة وانتظرت منھ

ھو أن یتخذ قرار إنھائھا..

-   تعاني بطلة القصة من الفراغ العاطفي، الذي جعلھا تبحث باستمرار عن
علاقات مع الجنس الآخر علھّا تجد مع أحدھم الحمایة والأمان..

 

بالنسبة للأسباب التي جعلت (مھا) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   تعیش بطلة القصة صراعًا لاواعیاً بین النقیضین في علاقاتھا. أرید ولا
أرید، أحب ولا أحب، اقترب مني وابتعد عني.. ھذا الصراع یؤدي إلى اضطراب

العلاقات والوصول بھا إلى نقطة الصفر..

-   رغم حاجتھا إلى إقامة علاقات عاطفیة مع رجل والزواج بھ، إلا أن خوفھا
اللاشعوري من الانفصال جذب إلیھا ما تخاف منھ.. وبالتالي انتھت العلاقات بطریقة

ما...

-   ینقصھا النضج العاطفي.. وھذا جعلھا تندفع دون قصد منھا نحو إقامة
علاقات عاطفیة مع أشخاص غیر مناسبین أو خلفیتھم مجھولة بالنسبة لھا..

-   قررت السفر إلى الخارج، قررت السفر إلى المجھول ھروباً من واقع لا
تشعر فیھ بالأمان.. لكن غالباً لن تسافر لأن القرار شيء وتنفیذه شيء آخر.. ھي غیر
واعیة بخوفھا من المجھول، والمجھول ھو كل ما ھو بعید عن عالم الحواس.. المجھول
تصورات في العقل، قد نصبغھا بالإیجابیة وقد نصبغھا بالسلبیة، ھذا یعود إلى طبیعة

تجاربنا السابقة وكیفیة فھمنا لھا..
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الدنیا تبدو سوداء

 

في أغلب الأحیان تبدو لي الدنیا سوداء. بھذه العبارة بدأت سعاد شكواھا لصدیقتھا المقربة
لھا...

كما تعرفینني أنا شخصیة قویة وصبورة ومسؤولة ومعطاءة بلا حدود.. فأنا الكبرى بین
إخوتي العشرة. منذ فترة من الزمن، تراكمت عليّ الضغوطات، فأصبحت أشعر بالاختناق، ولا أجد

فضاءً أتنفس فیھ!

فرغم أنني بلغت سن (53 عامًا) وأعمل مدیرة قسم في شركة لھا وزنھا، إلا أن والدي ذا
الثمانین عامًا لا زال یتحكم فینا ویمُارس سلطتھ علینا!

إلى الآن لم أتزوج. ربما لأن شخصیتي قویة. أو ربما لأن علاقة أبي المتحكم بأمي الضعیفة
والمغلوب على أمرھا، أعطتني نموذجًا لعلاقة زوجیة سیئة. أو ربما لأن دوري داخل العائلة كأم
ثانیة، والمعروفة بحكمتھا وحنانھا، جعلتني أنسى دوري الأساسي، ألا وھو الابنة الأولى. أو ربما

لأنني ما زلت أنا وإخوتي الأربعة دون زواج، ونعیش تحت سقف واحد بصحبة والدینا..!

حالیاً أشعر بالخوف من المستقبل، وفي داخلي كم ھائل من الغضب والألم والخوف.. فرغم
أنني أعطیت إخوتي الكثیر، إلا أن معظمھم تنكّر لي، ورأى فيّ الإنسانة المتكبرة والشریرة، فلا

تواصل یوجد بیني وبینھم.. لقد نسوا كل ما فعلتھ لأجلھم مادیاً ومعنویاً!



ربما لأنني المفضّلة عند أبي وأعمل جاھدة لإرضائھ، لذا أعطاني صلاحیة المسؤولیة على
من ھم أصغر مني.. فأنا أبرر سلطتھ نحونا بخوفھ المبالغ فیھ علینا.. لا شك أنّ إخوتي یغارون

مني!

تزعزعت ثقتي بنفسي، وداخل عقلي وقلبي دوامة من السلبیات، ولا یعجبني ما وصل إلیھ
حالنا! لم یعد لديّ القدرة على المواجھة، لذا فضلت الصمت والانطواء على نفسي! أشعر وكأنني

ضحیة لنظامنا العائلي!

ترُى ھل ھي بمفردھا ضحیة لنظامھا العائلي؟! أم أن معظم أفراد ھذا النظام قد یكونون
ضحایا.. ویرون الدنیا بمنظار أسود! ألا ترون معي أن ھذا النظام وصل إلى مرحلة الشیخوخة.

وعیوبھ التي كانت في البدایة صغیرة، أصبحت كبیرة مع مرور السنین!

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي لھ (سعاد).
والخلل ھو:

-   العلاقة بین الأم والأب غیر متوازنة. فالأم ضعیفة ومغلوب على أمرھا،
والأب مسیطر ومتحكم.. ھذه العلاقة تقدم للأبناء نموذجًا سیئاً لعلاقة زوجیة، مما جعل

الأبناء یشعرون بالخوف من اتخاذ قرار الزواج..

-   الأب المتسلط والأم الضعیفة أوجدا نظامًا أسریاً مضطرباً.. وبما أن من
خصائص النظام البحث عن التوازن من أجل بقائھ واستمراره.. لذلك أنتج النظام
أعراضًا مرضیة متنوعة لیبقى ویستمر.. من أمثلة تلك الأعراض ما یلي: العلاقات

السیئة بین الإخوة. عدم زواج البنات. میل جمیع أفراد الأسرة للضغوطات النفسیة..

-   سعاد ھي الابنة الكبرى لأبیھا، غالباً تشبھ سمات شخصیتھا وراثیاً سمات
أبیھا.. لذلك كانت المقربة إلیھ والمفضلة عنده بین إخوتھا، وھي بدورھا تفھّمت أباھا
وعملت على إرضائھ.. ما سبق دفع أبوھا لیعطیھا صلاحیة المسؤولیة على من ھم
أصغر منھا.. ھذه الوضعیة التي عاشتھا سعاد داخل نظامھا الأسري أدت إلى اضطراب

العلاقات بین الإخوة، فتولدت مشاعر الغضب والغیرة منھم..



 

بالنسبة لنقاط ضعف (سعاد)، فھي:

-   الشعور بالوحدة والعجز. فھي الوحیدة بین إخوتھا العشرة المفضلة لدى
أبیھا.. فرأوا فیھا الإنسانة المتكبرة والشریرة، واضطرب تواصلھم معھا..

-   الخوف من المواجھة أوصلھا إلى الانطواء على النفس.. لأن ما قامت بھ
تجاه إخوتھا واعتقدت أنھ جید، تم فھمھ من قبلھم على أنھ سیئ، بسبب نوایاھم العدائیة

تجاھھا الناتجة عن اضطراب نظامھم الأسري..

-   الضغوطات النفسیة التي تعیشھا، بسبب تراكم خبراتھا السلبیة وبسبب
مخاوفھا، أدت إل عدم زواجھا رغم بلوغھا سن (53 عامًا)..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   ھي ضحیة لنظام أسري جعلھا تمارس دورًا آخر غیر دورھا الحقیقي، دور
الأم الثانیة.. وھي غیر واعیة أن ما تمارسھ على إخوتھا من حنان وعطاء ونصائح..

غیر مقبول بالنسبة إلیھم، لأنھا ببساطة ھي أخت ولیست أمًا..

-   ھي غیر واعیة أن ما قدمتھ لإخوتھا من خیر، لیس الھدف منھ العطاء دون
انتظار مقابل، بل ھدفھا منھ ھو نیل القبول والرضا والمكانة العالیة بین أفراد أسرتھا..

لذلك كان المقابل من إخوتھا النكران والجحود بدافع الغیرة..

-   عاشت (سعاد) مخاوف متنوعة الجزء الأكبر منھا دفین في اللاشعور،
والمخاوف ھي: الخوف من الرفض والخوف من الارتباط والخوف من الفشل..

-   الغضب الشدید المتجذر في اللاشعور، الغضب الناتج عن وضعیتھا داخل
نظامھا الأسري، وضعیتھا غیر المقبولة من إخوتھا وغالباً والدتھا، ھذه الوضعیة
أفرزت الكثیر من الأفكار والمشاعر السلبیة المشحونة بالغضب والنیة العدائیة من

قبلھم، وانعكست علیھا من نفس النوعیة..



-   داخلیاً ھي ینقصھا الثقة بالنفس، وظاھریاً دون قصد منھا عبرّت عن ھذا
النقص بالعطاء غیر المحدود المادي والمعنوي، ھرباً من مواجھة مخاوفھا، ومواجھة
نفسھا التي تعیش غربة معھا، لأنھا وبسبب الوضعیة التي عاشتھا داخل نظامھا
الأسري، أدت بھا إلى أن تكون غیر صادقة مع نفسھا، وكأنھا تعیش دور بطلة في

مسرحیة..
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شعور بالضیاع

 

أنھت دراسة الثانویة العامة وحصلت على مجموع یؤھلھا لدراسة أنواع مختلفة من
التخصصات، ولكن!

لم تعرف ماذا تختار.. أصابتھا الحیرة وشعرت بالضیاع، فلیس لدیھا منظور واضح حول
ماذا تفضل؟ أو ماذا ترغب؟

وأصبح كل فرد من أفراد عائلتھا یدلي بدلوه ویقترح أفكارًا وآراءً.. أضف إلى ذلك، ومنذ
طفولتھا، الكل یقول لھا: أنت ستصبحین طبیبة.. أولھم أبوھا. لكن، یا ترى ما الدافع الشخصي الذي

جعل كل واحد منھم یضعھا داخل إطار معینّ؟!

إخوتھا الثلاثة لم یحققوا ما یرغبون فیھ.. وأبوھا كان حلمھ أن یكون طبیباً ولكن، سارت
الریاح بما لا تشتھي السفن، فدرس التمریض وعمل بھ.. وأمھا كررت ما تسمعھ من زوجھا..

وھكذا تحت وطأة الضغط العائلي! قررت دخول كلیة الطب في بلد آخر، في روسیا.

والآن، رغم أنھا على وشك التخرج وتعمل كمتدربة في مستشفى حكومي. إلا أنھا حزینة
وتشعر بالإحباط ویصیبھا الأرق فلا تستطیع النوم لیالي متواصلة.. وتتساءل مع نفسھا؟ لماذا دخلت
كلیة الطب؟ یحتاج إلى نفس طویل إن أردت التخصص في أحد فروعھ.. كان الأفضل لي أن أدرس

إدارة الأعمال! فأنا جیدة في مواد الریاضیات والفیزیاء.. وأكره مواد الحفظ.



لماذا انسقت وراء ضغوطات أفراد عائلتي؟ ولماذا أضیعّ سنوات مھمة من عمري في
الدراسة والعیش خارج وطني؟! أنا أدرك تمامًا أن المشاحنات المستمرة بین أمي وأبي، وبیني وبین

أمي، لھما دور كبیر في رغبتي بالھروب من بیتنا والبحث عن الأمان خارجھ!

أرید مساحة من الوقت لأمارس ھوایاتي، وأرید أن أتزوج، وأرید أن أستمتع بالحیاة.. أشعر
بالندم على سنوات ضاعت من عمري، وأخاف من المستقبل! أفكر كثیرًا وعقلي لا یعرف الصمت!

تساؤلات وأفكار وقصص وعتاب ولوم! عقلي یملؤه الضجیج..

 

یتضح ھنا الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي لھ بطلة القصة. والخلل ھو:

-   المشاحنات المستمرة بین الوالدین، تؤدي إلى جو غیر آمن داخل البیت،
وتؤثر سلباً على تكوین شخصیة الأبناء.

-   المشاحنات المستمرة بین بطلة القصة وأمھا دلیل على أن ھناك اضطراباً
في شخصیة الأم وینقصھا الحكمة والنضج العاطفي، ودلیل على أن أسالیبھا في تربیة

ابنتھا تمیل للسلبیة..

-   ضغوط أفراد عائلتھا منذ طفولتھا علیھا. من جھة، دلیل على تفوقھا
الدراسي المتمیز بالنسبة لإخوتھا.. ومن جھة أخرى، دلیل على أن فشل أفراد عائلتھا
في تحقیق ما یرغبون فیھ، دفعھم إلى الضغط علیھا وھي عند مفترق طرق، لتختار
التخصص الذي یرونھ مناسباً لھم، ومناسباً لمشاعر الإحباط التي یعیشونھا، لعل ھذا

الاختیار یكون تعویضًا لأمانیھم التي لم تتحقق..

بالنسبة لنقاط ضعف بطلة القصة ومشاكلھا النفسیة، ھي:

-   ضعف الثقة بالنفس جعلھا تمیل للندم على قرارات تمّ أخذھا، وتمیل للقلق
والتردد والحزن..

-   نقص النضج العاطفي بسبب تعلقھا غیر الآمن بأمھا، وبأفراد أسرتھا
عمومًا..



-   جمیع ما تشعر بھ من ندم وخوف وإحباط وحزن.. دلیل على اضطراب
شخصیتھا ككل، نفسیاً وفكریاً وعاطفیاً واجتماعیاً..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   كان ھناك تناقض في اختیارھا. من جھة، اختارت شعبة الطب إرضاءً
لجمیع أفراد عائلتھا. ومن جھة أخرى، اختارت الخارج لتكمل دراستھا فیھ بعیداً عن
أھلھا.. فمشاعرھا بالخوف دفعتھا، دون وعي منھا، للھرب من بیت من المفروض أنھ

یقدم الحمایة والأمان، إلى عالم مجھول بحثاً عن الأمان المفقود..

-   التعلق غیر الآمن بالأم في الطفولة یمیل إلى أن یستمر عبر مراحل النمو،
وأھم نتائج ھذا النوع من التعلق ھو ارتفاع درجة استعداد الشخص للخوف..

-   الخوف من الرفض اللاواعي جعلھا ترضخ لرغبات أفراد عائلتھا، الذین
یرون فیھا الطبیبة، من أجل نیل رضاھم وقبولھم..

-   الخوف من الفشل، الذي الجزء الأكبر منھ متجذر في الجانب المظلم من
نفسھا، أوقعھا في الفشل.. لأن ما نخاف منھ نجذبھ إلینا، فھي حزینة ویصیبھا الأرق
وتشعر بالخوف والإحباط والندم على سنوات مھمة ضاعت في الدراسة والعیش خارج

الوطن..

-   الغضب الداخلي، غیر واعیة بھ، دفعھا لاتخاذ قرارات انتقامًا من والدتھا
وأساءت بھا لنفسھا، فمع مرور الوقت تبین لھا أنھا قرارات غیر مناسبة وغیر حكیمة..
أول تلك القرارات دراسة الطب وھي غیر مقتنعة بھ، وثانیھا السفر للخارج، وھي لا

تفضل ذلك، ھروباً من أفراد عائلتھا..

-   تعیش بطلة القصة صراعًا لاواعیاً مع نفسھا بسبب علاقتھا السلبیة بأمھا.
تحبھا لأنھا موضوع تعلق وفي نفس الوقت تكرھھا بسبب سوء معاملتھا لھا.. والصراع

ھو مزیج من مشاعر الحب والغضب والخوف والإحساس بالذنب..



-   تملأ الضوضاء عقلھا، تساؤلات وأفكار وقصص.. وھي غیر واعیة
بالأسباب الحقیقیة التي أدت إلى ذلك..
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اضطراب زوجة أب

 

أصاب زوجتھ مرض عضال أدى إلى وفاتھا. وتركت لھ ثلاثة أبناء: فتاة في سن (14 سنة)
وأخرى في سن (9 سنوات) وفتى في سن (12 سنة)..

كان الحمل كبیرًا علیھ فقرر الزواج، باحثاً عمن تساعده على حملھ.. قائلاً لأبنائھ: أن زواجھ
منھا سیكون من أجلھم..

ووجدھا، سیدة في الأربعین من عمرھا ذات شخصیة قویة ورحیمة وحنونة وناضجة.. لم
یسبق لھا الزواج. ووافقت على شرطھ، ألا وھو أن تكون الأولویة في حیاتھا الجدیدة لدورھا كأم

بدیلة لأبنائھ.. وھكذا كان.

أعطت، علیاء وآیة وأحمد، الكثیر من الرعایة والاھتمام.. ساعدتھم في إنجاز واجباتھم
الدراسیة ورتبت غرفھم وحضّرت لھم الأطباق التي یشتھون وغسلت ملابسھم المتسخة...

كل ما قامت بھ لم یؤھلھا لتتربع على عرش الأم الحقیقیة! فردود أفعالھم لم تكن في
حسبانھا.. نكران للجمیل وتجاوز للحدود وغیبة ونمیمة في حقھا مع الأب والخالات..!

استاءت الزوجة وتزعزعت ثقتھا بنفسھا وبتوقعاتھا.. فشعرت بالإحباط والأسف، وأصبحت
كثیرة الشكوى للزوج الذي لم یعد یحتمل! وأضحى جمیعھم ساخطین، الزوجة والأب والأبناء!

علاقتھا بزوجھا على وشك الانھیار، وعلاقتھا بأبنائھ مضطربة، وعلاقتھا بنفسھا سلبیة..
تشعر بالوحدة والغربة داخل بیت لم تستطع أن تكون ملكة فیھ!



وملأت الضوضاء عقلھا واحتارت في أمرھا.. وتساءلت مع نفسھا؟ ھل كنت على خطأ
عندما قبلت أن أعیش دور الأم الحقیقیة؟ أم ھل أنني تسرعت في اتخاذ قرار الزواج من رجل لدیھ

أبناء؟ ھل أنا زوجة كُتب علیھا وصمة شریرة رغم نیتي الحسنة؟!

ترُى ما ھي الأخطاء التي ارتكبتھا عندما وافقت على عقد زواج، ما بین سطوره، لم تكن فیھ
شریكة فعلیة! فمضامین أدواره غیر واضحة!

 

یتضح من خلال التحلیل النفسي لھذه القصة الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي
لھ بطلة القصة وزوجھا. والخلل ھو:

-   اضطراب نظام أسرة الزوج بعد وفاة زوجتھ، تاركة لھ ثلاثة من الأطفال.

ومن ثم دخول عضو جدید إلى الأسرة، ظاھریاً ھي أم بدیلة، وضمنیاً ھي زوجة للأب..
ھذا التغییر فاقم من اضطراب نظام الأسرة..

-   عدم تقبل الأبناء لزوجة أبیھم، والتي قامت على رعایتھم والاھتمام بھم،
وكأنھا أم بدیلة.. فھم ما زالوا یشعرون بالحزن لفقدان والدتھم التي لا یمكن لأي شخص

أن یحل محلھا..

-   رفض الأبناء لزوجة أبیھم أفرز مجموعة من المشاعر السلبیة تجاھھا،
غضب وغیرة على الأب وحزن وخوف.. تجسدت تلك المشاعر في ردود أفعالھم التي
ھي عبارة عن نكران للجمیل وتجاوز للحدود، وغیبة ونمیمة في حقھا مع الخالات

والأب..

-   استیاء الأب وانزعاجھ من شكوى زوجتھ ضد أبنائھ الذین یشعر نحوھم
بالذنب، فقد وضّح منذ البدایة أن زواجھ سیكون من أجلھم ولیس من أجلھ ھو..

-   عقد الزواج بین الأب والزوجة الجدیدة، شروطھ لیست واضحة أو محددة،
ھو یرید زوجة ولكن حزنھ على أبنائھ وشعوره بالذنب تجاھھم وعدم قدرتھ على تحمل

أعبائھم، دفعھ لیخبرھم أن زواجھ منھا سیكون من أجلھم ھم..



 

بالنسبة لنقاط ضعف بطلة القصة (زوجة الأب)، فھي ما یلي:

-   الحساسیة المفرطة تجاه ردود أفعال الأبناء والزوج. فالدور الذي قامت بھ
كأم بدیلة لیس مناسباً لھا، باعتبارھا زوجة للأب ولیست أمًا للأبناء..

-   مشاعر عدم الأمان. لأنھا لا تقف على أرضیة واضحة أو محددة.. لقد بذلت
أقصى ما تستطیع لتعوض الأطفال عن فقدانھم لوالدتھم، ولكن مجھودھا كبیر ونتائجھا تكاد
تنعدم.. لأنھا سارت ضد نظام الأسرة المضطربة نظرًا لوفاة الأم، وھي جاءت لتصبح

عضوًا في تلك الأسرة لتمارس دور الأم البدیلة..

-   قبولھا بھذا الاختیار، وھو موافقتھا على شرط الزواج بأن تكون الأولویة في
حیاتھا الجدیدة لدورھا كأم بدیلة لأبنائھ، دلیل على نقص ثقتھا بنفسھا، وتصاعد ھذا

النقص مع تعرضھا للإحباط بسبب السلبیات التي تلقتھا من جمیع أفراد العائلة..

 

وبالنسبة للأسباب التي جعلت بطلة القصة تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   الصراع الذي عاشتھ بین رغبتھا في الزواج وھي في سن الأربعین، وبین
عدم رغبتھا أو عدم اقتناعھا بھذا الزوج.. لكنھا فضلت الرغبة خوفاً من أن یفوتھا قطار
الزواج.. ھذا الصراع أوصلھا إلى ضغط نفسي وحیرة حول المھمات الملقاة على
عاتقھا داخل ھذه الأسرة. ظاھریاً ھي ترغب في تنفیذ الشرط ألا وھو أن تكون بمثابة أم
بدیلة تقوم بجمیع المھمات التي تقوم بھا الأم الحقیقیة، من إنجاز واجباتھم الدراسیة
وترتیب غرفھم وتحضیر الأطباق التي یشتھون وتنظیف ملابسھم المتسخة.. وباطنیاً

ھي ترفض ھذه المھمة لأنھا لیست أمًا بل زوجة للأب قبل أي شيء..

-   الخوف من الفشل الكامن في اللاشعور. ھذا الخوف جعلھا تبذل أقصى ما
تستطیع في سبیل إنجاح المھمة الملقاة على عاتقھا والتي قبلت بھا كشرط لإتمام الزواج
بھا. ولكن للخوف لغة جسدیة من إیماءات ونظرات ونبرة صوت وسلوكیات.. توضح

حالة الرغبة في الھرب من المواقف الیومیة المتكررة الدالة على خوفھا من الفشل..



-   الخوف من الرفض غیر الواعیة بھ، دفعھا لنیل رضا الأبناء ورضا الزوج..
ما قامت بھ من أعباء لم یكن الھدف منھ العطاء دون انتظار مقابل، أي العطاء من أجل
العطاء، بل العطاء من أجل نیل رضا الآخرین وھم الأبناء والزوج والمحیط الاجتماعي
الذي تعیش فیھ.. وبما أن رضا الناس غایة لا تدُرك فالنتیجة كانت الرفض من قبل

الجمیع..

-   ھي ضمنیاً رفضت دور زوجة أب.. نظرًا لما ھو معروف تاریخیاً من
سمات زوجة الأب الشریرة.. لكنھا قبلت بالدور لأنھا راغبة في الزواج. حاولت أن
تكون أمًا بدیلة، فمعروف عنھا أنھا ذات شخصیة قویة وناضجة وحنونة ورحیمة، ولكن

في الواقع ھي زوجة أب.. ولیست أمًا للأبناء..

 



 

 

 

  26
البحث عن ھویة

 

أیام قلائل وستصبح في الثلاثین من عمرھا. فتاة جمیلة ورشیقة وطموحة وأنیقة ومرحة
ومنطلقة في الحیاة.. حصان جامح تحب السفر والتغییر والاستمتاع بالطبیعة والاسترخاء والجري

وسط الحقول والبراري.. ترفض أن یقف في طریقھا أحد یمنعھا من الوصول للھدف..

اختارت لنفسھا إكمال تعلیمھا خارج الوطن، حصلت على الماجستیر ثم الدكتوراه، وحالیاً
ھي تعمل في مركز للأبحاث تابع لجامعة أوروبیة عریقة..

أعجبتھا الحیاة ھناك، أعجبتھا حیاة اللاإستقرار!

في یوم ممطر من أیام فصل الربیع، خرجت (ھبة) بصحبة والدتھا لقضاء أمسیة على
شاطئ البحر، للاستمتاع بمنظر الأمواج المتلاطمة والرمال الذھبیة والأفق البعید..

التفتت الأم إلى ابنتھا قائلة: كیف ترین ما قام بھ أخوك سعد؟ ردت علیھا وماذا فعل؟ قالت
لھا الأم: تحدثّ عن أخیك محمود بكلام نابٍ.. علاقتھما لیست جیدة وھذا أمر یزعجني ویحز في
نفسي. واستطردت قائلة: ألا ترین معي أن ھذا أمر غیر مقبول؟! ردت علیھا (ھبة) مستاءة ألا ترین

أنك تتحدثین كثیرًا في ھذا الموضوع المقرف!

صمتت الأم على مضض وتوقفت عن الحدیث فأسلوب (ھبة) لم یرق لھا.. ورغبة منھا في
ألا تزید من قلق ابنتھا التي ستمكث معھا أیامًا قلائل وتعود إلى حیث تعمل.. ورغبة منھا أیضًا في

عدم تصعید الموقف ما بین أخذ ورد..



بینما (ھبة) دارت في رأسھا أفكار وقصص وتساؤلات.. أمي وأبي عاشا مشاحنات مستمرة
أثرت عليّ كثیرًا، وأعطتني نموذجًا سیئاً لعلاقة زوجیة! لا أنسى مواقف كثیرة حصلت بینھما
أمامي تثیر اشمئزازي عندما تمر في رأسي! لذلك بقدر ما أنا قد أبدو طیبة وعفویة، بقدر ما
تغضبني أمور تحصل مع الأشخاص الحمیمین بالنسبة لي وتسبب لي النفور! فأھرب إلى داخل
قوقعتي لأختبئ.. ھل ھو الخوف؟ أم ھو البحث عن الأمان؟ أم ھو الشك في حب الآخرین لي

واعترافھم بوجودي؟ لست أدري!

أفكر في الزواج وتكوین أسرة، لكن الحب أولاً، الحب أولاً.. أعیش أحیاناً صراعات مع
نفسي.. لا أدري، ھل أنا أسیر في الطریق السلیم؟ أم أسیر في الطریق الخاطئ؟ وإلى أین سینتھي

بي المسیر؟ ھل أنا صادقة مع نفسي؟ ھل أعرفھا أم أبحث عنھا؟ لست أدري!

ترُى ھل ستكتشف (ھبة) في یوم ما نقاط ضعفھا ودوافعھا في اختیاراتھا؟ ھل ستعرف یومًا
من ھي؟! وتكتشف ھویتھا؟! ربما..

یتضح من خلال التحلیل النفسي لھذه القصة، الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي
لھ (ھبة)، والخلل ھو:

-   المشاحنات المستمرة بین الزوجین، تعُطي نموذجًا لعلاقة زوجیة سیئة،
وتعُطي أیضًا شعورًا عامًا بعدم الأمان للأبناء..

-   سوء التواصل بین الإخوة من نتائج المشاحنات الزوجیة، ودلیل على أن
أسالیب الوالدین في تربیة الأبناء تمیل للسلبیة، من أمثلتھا: عدم وجود قواعد واضحة
ومحددة، نقص الحزم، حمایة زائدة، تساھل مفرط، المیل لكثرة الانتقاد والتعلیق واللوم،

التباین في طرق معاملة الوالدین لأبنائھم..

 

بالنسبة لنقاط ضعف بطلة القصة (ھبة)، ھي:

-   ترفض (ھبة) السلطة بجمیع أشكالھا. یخیفھا من یحاول السیطرة علیھا،
وھذا جعلھا تحب السفر والتغییر لأن الاستقرار یخیفھا.. الاستقرار بالنسبة لھا ھو



الأسرة التي تربتّ فیھا، والتي أعطتھا مشاعر عدم الأمان، نظرًا للمشاحنات التي كانت
تعیشھا بصحبة أفراد عائلتھا، وأثرت في تكوین شخصیتھا منذ الطفولة..

   نقطة ضعفھا دفعتھا نحو الطموح والانطلاق وھذا أمر إیجابي. ومن جھة أخرى، تضمنت
نقطة ضعفھا أمورًا سلبیة، وھي رفض السلطة والخوف من حیاة الاستقرار، لذلك ھي تبحث عن

الحب ثم الحب.. وغالباً تخیفھا فكرة تكوین أسرة وإنجاب أطفال..

-   نظرًا لعدم وجود قواعد محددة وواضحة داخل نظامھا الأسري، لذلك كان
لھذه الوضعیة تأثیر ذو وجھین: الوجھ الأول إیجابي، جعلھا متفتحة على مختلف أنواع
الثقافات ومتقبلة للآخرین. والوجھ الآخر سلبي، فھي تشعر بالضیاع وتبحث عن

ھویتھا، وتبحث عن الأمان خارج ذاتھا وسط العالم، في بلد ما...

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   عدم وعیھا بالغضب الداخلي المتراكم ضد نظام أسرتھا الذي تنتمي لھ..

-   الھرب إلى داخل قوقعتھا دلیل خوفھا، غضب یتبعھ خوف من الانفصال
وشعور بالذنب.. تھرب من موضوعات التعلق (أمھا وأبوھا وأفراد أسرتھا) إلى عالم
آخر بعید، عالم ھناك.. غالباً ھرباً من الصراع الذي یسببھ وجودھا بینھم، وھي غیر

واعیة بالدوافع الحقیقیة التي جعلتھا تفضّل الحیاة ھناك بعیداً..

-   ھي تبحث عن ھویتھا في بلاد الغربة.. في الحقیقة ھي غیر واعیة أنھا
تبحث عن إجابة لتساؤلات جوھریة: من أنا؟ ولماذا أنا ھنا؟ وما ھو مستقبلي؟ وما ھو

الھدف من وجودي ھنا؟

-   الخوف من الرفض المتجذر في اللاوعي، فھي تشك في حب والدیھا لھا،
ھذا الشك یسبب لنا قلقاً وجودیاً وغربة عن النفس.. لأن اعتراف الآخرین بوجودنا
وأولھم (الأم ثم الأب) أساسي لوجودنا في ھذه الدنیا.. ویعود الشك إلى انشغال الوالدین



بمشاحناتھما واستعمالھما لأسالیب تربویة تمیل للسلبیة.. لذلك ھي تبحث عن الحب
والتقبل والاعتراف بوجودھا في العالم الواسع..

 



 

 

 

  27
البحث عن الكمال

 

امرأة عاملة في الأربعین من عمرھا، بسیطة واجتماعیة وطموحة وممیزة ومحبوبة.. ترقتّ
في سلم العمل فوصلت إلى مناصب علیا..

في العمل یعتبرھا الجمیع من أطیب خلق الله. أما في البیت فھي عصبیة إلى أبعد الحدود،
تصرخ وتشتم في بعض الأحیان، حتى أن جسدھا لا یقوى على حملھا فتكاد تقع على الأرض من

الدوار!

ولداھا ھاني البالغ من العمر (11 سنة) وھناء البالغة من العمر (8 سنوات) في حالة شجار
دائم.. لا یعرفان السلام ولا المھادنة.. وھي لم تكتشف بعد الأسالیب المناسبة للتعامل مع سلوكیاتھما

المزعجة!

في یوم من الأیام التي یشبھ بعضھا البعض الآخر، رمت نفسھا على كرسي مریح في حدیقة
منزلھا، وغاصت في تفكیر عمیق.. علھّا تجد بصیص أمل یریحھا من الصراعات التي تعیش فیھا

وتجعلھا فریسة لمشاعر الذنب والخوف والغضب..

صراع بین دورھا كامرأة عاملة، وبین دورھا كأم وزوجة في بیتھا..

صراع بین عشقھا لعملھا وتحقیق ذاتھا، وبین حبھا لطفلیھا ومسؤولیاتھا تجاھھما وتجاه
زوجھا..



صراع بین رغبتھا في قضاء أوقات مفیدة وممتعة مع طفلیھا، وبین الواقع الذي یؤدي إلى
عكس ذلك..

صراع بین بحثھا عن الكمال، وبین عدم قدرتھا على تحقیقھ، رغم أنھا تحاول بذل أقصى ما
تستطیع..

صراع بین طبیعتھا التي تمیل للنشاط والحیویة والاجتماعیة، وبین طبیعة زوجھا التي تمیل
للھدوء والانعزالیة واللامبالاة..

وبعد أن انتھت من الغوص داخل نفسھا، نھضت من مكانھا بقلق وبدأت تمشي.. وقفت
مقابلة للمرآة ونظرت إلى وجھھا بتمعن.. آه، یا إلھي كم أبدو متعبة وحول عیني ھالات سوداء..

أشعر بالإرھاق وفي قلبي غصة..

ترُى ماذا تفعل لتحقق التوازن؟ أین ھي وسط ھذا الكم من الصراعات؟ وھل فشلت في
تحقیق الكمال الذي سعت إلیھ؟ فأصبحت في حالة من الإحباط وعدم الرضا دائمًا! نعم غالباً ھو

ذلك..

 

عند التمعن في ھذه القصة یتضح الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي إلیھ بطلتھا،
والخلل ھو:

-   الشجار المستمر بین طفلي بطلة القصة (ھاني وھناء) دلیل على عدم وجود
سلطة حازمة داخل البیت، وغالباً توجد مشاحنات بین الزوجین بسبب اختلاف سمات

شخصیة كل منھما عن الآخر.

-   بطلة القصة تحمل فوق أكتافھا عبئاً ثقیلاً بسبب حرصھا على إنجاز
مھماتھا، داخل البیت وخارجھ، على أكمل وجھ. وبالتالي الزوج لا یشاركھا حمل تلك
الأعباء. فغالباً عندما یكون أحد طرفي العلاقة نشیطًا وحیویاً ویمیل للكمال، یمیل

الطرف الآخر في العلاقة تلقائیاً للتراخي والكسل..

نقاط ضعف بطلة القصة، ھي:



-   عصبیة إلى أبعد الحدود داخل البیت، وھذا یعكس عجزھا عن التنسیق بین
مھماتھا خارج البیت وداخلھ على الوجھ الأكمل، كما تراه ھي.. وبالتالي أفراد أسرتھا

لا یرون فیھا سوى غضبھا واستیائھا، فتمیل ردود أفعال كل فرد منھم إلى السلبیة..

-   الشعور بالذنب الشدید ولدّ لدیھا الكثیر من الغضب والخوف والانزعاج،
بسبب استخدامھا لأسالیب سلبیة في تعاملھا مع طفلیھا، من صراخ وشتم.. وبذلك دخلت
ضمن دائرة إكراھیة من التفاعلات السلبیة، بینھا وبین نفسھا، وبینھا وبین أفراد

أسرتھا.. فھي تعیش في حالة توتر مستمر..

-   الضغوطات النفسیة والتوتر المستمر الذي تعیشھ، لعدم قدرتھا على تحقیق
التوازن بین مسؤولیاتھا كموظفة ودورھا كأم وزوجة، لأسباب قد لا تكون واعیة بھا..

فقد نجحت في العمل وأخفقت داخل أسرتھا..

-   مشاعر الإحباط التي تعیشھا بسبب عدم قدرتھا على تحقیق الكمال الذي
تھدف إلیھ في جمیع جوانب حیاتھا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   رغبتھا القویة في تحقیق ذاتھا والنجاح في مجال العمل، ورغبة منھا في
الوصول إلى المناصب العلیا.. استنفذت الكثیر من طاقتھا وجھدھا دون وعي منھا..

-   اندفاعھا الشدید وحرصھا على تحقیق الكمال دلیل خوفھا الدفین من الفشل،
لذلك تصرفاتھا تجاه مسؤولیاتھا في العمل والبیت تعكس ذلك الخوف.. ففي البیت ھي
عصبیة إلى أبعد الحدود، وفي العمل ھي من أطیب خلق الله وتبذل أقصى ما تستطیع

في سبیل إثبات ذاتھا وتحقیق طموحھا خوفاً من الفشل..

-   ھي غیر واعیة برفضھا الداخلي للأمومة.. والدلیل على ذلك نجاحھا كامرأة
عاملة ناجحة ومحبوبة وطموحة وتبذل أقصى ما تستطیع، ودورھا كأم متعبة وعصبیة



إلى أبعد الحدود تصرخ وتشتم لدرجة لا یقوى جسدھا على حملھا فتكاد تقع على
الأرض من الدوار..
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صداع مزمن

 

بعد زواج (سعاد) بعام واحد، تبدلّ العالم بالنسبة لھا.. أصبحت تشعر بالإرھاق وتعاني من
آلام مستمرة في رأسھا، آلام لم ینفع معھا دواء..

وبعد سنوات من المعاناة أكد لھا مجموعة من الأطباء أن آلام رأسھا تعود لأسباب نفسیة..

أحدھم قال: اكتئاب. وآخر قال: قلق مزمن. وثالث قال: اضطراب في توازن أسلوب حیاتھا...
وتناولت الأدویة التي كان لھا أعراض جانبیة مزعجة جعلتھا تتوقف عن استعمالھا.. واستمر

الصداع..

لم تعد تھتم بأبنائھا الثلاثة، الكبیر وعمره (19 سنة) والأوسط وعمره (15 سنة) والصغرى
وعمرھا (11 سنة). وعندما یلومونھا تغرق في مشاعر الذنب.. ولم تعد تھتم بإدارة بیتھا وفضلت

الانعزال عن الناس..

أما زوجھا فقد كان متسلطًا وسریع الغضب، وكانت تعاني من إھمالھ لھا، فلم یكن یسألھا
عن صحتھا! ربما شكواھا المستمرة سرقت طاقتھ! وأشعرتھ بالفشل في أن یكون شریكًا ناجحًا..

لذلك ھي كانت تتفادى الحدیث معھ!

عندما كانت في سن (عام ونصف) توفیت والدتھا، تركتھا ھي وخمسة إخوة آخرین.. تزوج
أبوھا من سیدة لم تكن لھا علاقة طیبة بھا، بعیدة كل البعد عن الحنان والعطف، حتى أبوھم كان
كثیر الصراخ معھم بسبب شكواھا منھم.. كما أن المشاحنات بین الإخوة مستمرة، خاصة وأن الأب

كان یفضل أولاده الإناث على الذكور، مما استفز غیرة الذكور وبالذات الأكبر منھم..



وكانت الصدمة بعد الزواج، فلسوء حظھا، تشبھ طباع زوجھا تمامًا طباع أخیھا الأكبر!

ھل كُتب علیھا أن تسیر قصة حیاتھا على نفس الوتیرة من المعاناة! قبل الزواج وبعده!

تقول عن نفسھا: أنا ضعیفة الشخصیة، لا أعرف أن أقول كلمة (لا) لذلك أبدو سھلة أمام
الآخرین، وبالذات المقربین لي منھم، لذلك تعرضت للاستغلال من أھلي أولا، ثم من قبل عائلة

زوجي!

أعیش تناقضًا بین ما أرغب فیھ وبین ما أقوم بھ! وبین ما أؤمن بھ وبین ما أطبقھ!
أعیش داخل دائرة من الصراعات والخوف والقلق والعذاب! وآلام رأسي لا تفارقني!

ترُى ھل لضعف شخصیھا وتناقضاتھا دور أساسي في صداعھا المزمن؟!

 

یتضح من خلال تحلیل ھذه المشكلة الخلل الموجود في النظام الأسري الذي تنتمي لھ
(سعاد)، والخلل ھو:

-   وفاة الأم یعُتبر صدمة بالنسبة للنظام الأسري. تؤدي ھذه الصدمة إلى
اضطرابات في نفسیة أفراد الأسرة وتغیرات في العلاقات فیما بینھم. ومن ثم دخول عنصر
جدید (زوجة الأب) یضاعف من تلك التغیرات والاضطرابات، فالنظام یحتاج إلى استیعاب
الجدید والتكیف معھ لیعود إلى توازنھ واستقراره.. حتى وإن كان ھذا التوازن والاستقرار

على حساب ظھور مشاكل نفسیة أو صحیة لدى فرد أو عدة أفراد في الأسرة..

-   تمیل زوجة الأب للقسوة فھي بعیدة عن العطف والحنان.. وتسيء إلى علاقة
الأب بأبنائھ، فیعاقبھم بالصراخ.. ویسيء لھم نفسیاً..

-   المشاحنات بین الإخوة بسبب التفرقة في المعاملة التي مارسھا الأب على
أبنائھ مفضلاً الإناث على الذكور.. وھذا الوضع استفز غیرة الذكور، وبالذات الأكبر

منھم، فكان متسلطًا وسریع الغضب..

 



بالنسبة لنقاط ضعف (سعاد) ومشاكلھا النفسیة، ھي:

-   تمثیل دور الضحیة، وكأن لسان حالھا یقول: أنا مسكینة، أنا مریضة..
انتبھوا لي. وطاقتھا السلبیة انعكست على من حولھا، فھي أھم شخص في البیت لأنھا

أم..

-   ضعیفة الشخصیة، ویبدو ذلك واضحًا في عدم قدرتھا على حمایة حدودھا
من الآخرین، الحمیمین منھم بالذات.. فھي غیر حازمة لا تعرف أن تقول كلمة (لا)..

لذلك تبدو لطیفة جداً، ومنسحبة ومسالمة..

-   معاملة أخیھا الأكبر لھا، المتسلط والعنیف، تركت أثرًا سیئاً في تكوین
شخصیتھا. وعندما تزوجت برجل یشبھ أخیھا استمر التأثیر السیئ.. الذي ظھر على

شكل زیادة في درجة الاستعداد للمخاوف، ومیل للحساسیة المفرطة..

-   التردد في اتخاذ القرارات، وعدم القدرة على تحدید أھداف واضحة في
مسیرة حیاتھا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   وفاة والدتھا وھي لا تزال في مرحلة میلاد الذات، (من المیلاد إلى نھایة السنة
الثانیة) یعُتبر صدمة في حیاتھا. لأن ھذه المرحلة ھي الأساس لبناء الشخصیة، وأي خلل
في العلاقة بین الرضیع والأم (أو بدیل دائم لھا) یؤدي إلى شرخ في تلك المرحلة، وقد
یستمر التأثیر السلبي للمراحل التالیة (الطفولة والمراھقة والرشد..)، فالموت ھو انفصال

حقیقي..

-   تعاني (سعاد) الخوف من الانفصال المتجذر في اللاوعي، فجذوره تعود إلى
(مرحلة میلاد الذات) عندما توفیت والدتھا وھي في سن (عام ونصف)..

-   الخوف من الرفض الدفین في اللاوعي. ھذا الخوف جعلھا تبدو مفرطة
السھولة أمام رغبات الآخرین منھا (الحمیمین بالذات) رغبة في نیل رضاھم علیھا،



والذي ھو غایة لا تدرك..

-   تعیش (سعاد) صراعًا داخلیاً بعیداً عن وعیھا، ظاھریاً یبدو على شكل
تناقض بین ما ترغب فیھ وبین ما تقوم بھ، وبین ما تؤمن بھ وبین ما تطبقھ.. جوھر
صراعھا ھو خوفھا المرتبط باعتراف الآخر بوجودھا في ھذا العالم.. تساؤل لاشعوري
حول، ھل أنا موجودة؟ أم أنا غیر موجودة؟ وصداع رأسھا ھو عرض لإثبات وجودھا
وسط الآخرین المقربین لھا.. دون وعي منھا لتبرھن للآخر (الزوج والأبناء..) وجودھا
الذي یحتاج إلى اھتمام وحب.. وكأن لسان حالھا یقول: أنا ھنا، اشعروا بألمي، اشعروا
بمعاناتي.. ولكن، كانت دائمًا تتلقى ردود أفعال تعزز من مخاوفھا الدفینة.. فاستمر

الصداع وھي غیر واعیة بأسبابھ الحقیقیة...
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قولون عصبي نفسي

 

بعد معاناة طویلة من مشاكل صحیة، قال لھا الأطباء: أنت مصابة بالقولون العصبي
النفسي..

(مریم) تعیش حالة خوف باستمرار. تخاف الأماكن المغلقة والمزدحمة، وتخاف من رؤیة
الأشخاص الغاضبین.. ھي عصبیة وتعاني من وسواس النظافة والترتیب، وتبحث عن الكمال.. لذلك
إحساسھا بالمسؤولیة غیر عادي، فھي تعمل فوق جھدھا، وھذا جعل من حولھا، أھلھا وزوجھا

وأولادھا، یرمون بالأعباء على عاتقھا!

لقد تحمّلت المسؤولیة منذ نعومة أظفارھا، فقد كانت البنت الوحیدة والكبرى یصغرھا
أخوان.. وعندما تزوجت في سن مبكرة وأنجبت وربتّ، حالیاً ابنتھا الكبرى تبلغ من العمر (17
سنة) وابنتھا الصغرى تبلغ من العمر (8 سنوات)، زادت الأعباء وتراكمت الضغوطات علیھا.. فلم

یعد جسدھا یحتمل توقعاتھا ومعتقداتھا وأفكارھا السلبیة!

وعادت بذاكرتھا للوراء تفكر في تاریخ حیاتھا، وقالت: والدتي ضعیفة الشخصیة ومغلوب
على أمرھا، لا تنال إعجابي! ووالدي سریع الغضب وصعب، أخاف من صراخھ المستمر!

أحببت زوجي وتعلقت بھ وكأنھ شاطئ الأمان بالنسبة لي! ولكن، تعلقي بھ زادني ضعفاً
فأصبحت ریشة في مھب الریح.. فزوجي متردد في اتخاذ القرارات ومزاجي، یتقلب ما بین راحة

وانزعاج! ومطلوب مني أن أفكر بإحساسي ومشاعري في كل شيء!



طاقتي استنفذت لم أعد أحتمل.. علاقتي بزوجي أصبحت متوترة، أریده أن یتغیر، أریده أن
یكون متعاوناً ومنصتاً وحازمًا.. تعبت، حیاتي سلسلة من المعاناة، أھلي وزوجي وأولادي، جمیعھم

ھم السبب في عذابي!

وأتساءل؟ ھل ھي دون وعي منھا أسقطت عیوبھا ومعاناتھا على الآخرین، أم أن أسالیب
تعاملھا مع الأحداث والظروف والمواقف.. ھي السبب في عذابھا!

ألم یعبرّ جسدھا عن معاناتھ بأن أصابھ القولون العصبي، ومن ثمّ الإعیاء والإنھاك؟!
فخاطبھا قائلاً: ارحمیني من التوتر الذي غرقت فیھ، افعلي شیئاً من أجلي! لكنھا وللأسف لم تحسن

الإنصات إلیھ!

 

عندما نتمعن في مشكلة (مریم) یتضح لنا الخلل الموجود في النظامین الأسریین اللذین تنتمي
لھما، النظام الأسري الذي تربت فیھ والنظام الأسري الذي أسستھ ھي وزوجھا، والخلل ھو:

-   الاختلاف بین سمات شخصیة والدتھا الضعیفة والمغلوب على أمرھا،
وسمات شخصیة أبیھا الصعب والسریع الغضب.. ھذا الاختلاف یؤدي إلى مشاحنات

بین الزوجین ویوّلد معتقدات ومشاعر سلبیة لدى الأبناء..

-   یسمى الطفل الأول في الأسرة (طفل التدریب) یمارس كل من الزوجین
تجربتھ التربویة علیھ.. وغالباً ما یتعاملان معھ على أنھ الأكبر.. لذلك ھو أكثر میلاً
لتحمل المسؤولیة مقارنة ببقیة إخوتھ.. وكما یتضح ھنا (مریم) تحمّلت المسؤولیة منذ
نعومة أظفارھا واستمرت على نفس المنوال بعد الزواج، فزادت أعباؤھا وتراكمت
الضغوطات علیھا.. خاصة وأن زوجھا أقل میلاً منھا لتحّمل المسؤولیة مقارنة بھا،

أضف إلى ذلك ھو متردد في اتخاذ القرارات ومتقلب المزاج..

 

بالنسبة لنقاط ضعف (مریم)، ھي:



-   الحساسیة المفرطة للإشارات السلبیة الدالة على الرفض بالنسبة لھا،
الصادرة عن الآخر الذي تربطھ بھا علاقة حمیمیة، كالصراخ والعبوس.. فھي تقول:
أصبحت ریشة في مھب الریح.. فزوجھا مزاجي یتقلب ما بین راحة وانزعاج (وھي
تتقلب مزاجیاً صعوداً وھبوطًا حسب تقلب مزاجھ) وحسب اعتقادھا مطلوب منھا أن
تفكر بإحساسھا ومشاعرھا في كل شيء.. فھي ربطت راحتھا وسعادتھا براحتھ ھو

وسعادتھ. وھذا قمة الضعف الإنساني أن تسمح للآخر بالسیطرة على حالتك النفسیة..

-   مشاعر عدم الأمان التي تعیشھا بسبب مخاوفھا الكثیرة والمتجذرة، الخوف
من رؤیة الأشخاص الغاضبین والخوف من الأماكن المغلقة والمزدحمة..

-   سرعة الغضب بسبب توقعاتھا التي لا یمكنھا تطبیقھا على أرض الواقع.
فھي تبحث عن الكمال، وأیضًا تحرص على ضبط الأشیاء والأحداث من حولھا بشكل
مبالغ فیھ، ولكن دون جدوى.. لأن الحرص الشدید دلیل الخوف، وما نخاف منھ نجذبھ

إلینا..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلت (مریم) تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   الخوف الدفین من الرفض جعلھا تسعى نحو رضا الآخرین، وھو غایة لا
تدُرك.. لذلك شعرت بالإرھاق والضغط النفسي، وھي غیر واعیة بالأسباب التي جعلتھا

تعمل فوق جھدھا لإرضاء الآخرین..

-   الخوف من الانفصال الذي تعود جذوره إلى الطفولة الأولى بسبب تعلقھا
غیر الآمن بوالدیھا، وحالیاً بزوجھا.. یبدو ذلك واضحًا في قولھا: أحببت زوجي
وتعلقت بھ وكأنھ شاطئ الأمان بالنسبة لي.. لكنھا لم تجد فیھ الأمان المطلوب، لأن

شعورھا بعدم الأمان متجذر في الجانب المظلم من نفسھا..

-   أصابع اتھامھا موجھة نحو الآخرین. فھي ترید من زوجھا أن یتغیر لیكون
متعاوناً ومنصتاً وحازمًا. وتقول: إن أھلھا وزوجھا وأولادھا جمیعھم السبب في



عذابھا.. نفت مسؤولیتھا عن نفسھا، فھي غیر واعیة بأن معاناتھا وعذابھا نابعان من
توقعاتھا ومعتقداتھا ومشاعرھا السلبیة الكامنة في الجانب المظلم من نفسھا..

-   الصراع الداخلي الناتج عن عدم وعیھا بتعلقھا غیر الآمن. الصراع الذي ھو
مزیج من الحب والخوف والغضب والشعور بالذنب، تجاه الأشخاص الحمیمین (أم
وأب وزوج وابن وأخ..)، لذلك ھي تقول: حیاتي سلسلة من المعاناة، أھلي وزوجي

وأولادي، جمیعھم السبب في عذابي.. لأن علاقتھا بھم سببت لھا العذاب والإزعاج..

 



 

 

 

  30
رفض للواقع

 

لدیھا اثنان من الأولاد، أحدھما یبلغ من العمر (12 سنة) والثاني یبلغ من العمر (6 سنوات).
أرادت أن تحمل للمرة الثالثة علھّا تنُجب بنتاً، لكن زوجھا رفض الفكرة بإصرار قائلاً: الزمن

صعب والتربیة أصعب.. یكفینا ولدان!

لكنھا أصّرت على رغبتھا رغم أن العلاقة بینھا وبین زوجھا لیست على ما یرام، فھو سریع
الغضب والتواصل بینھما متوتر..

وھكذا كان..

فقرار الحمل كان قرارھا.. ومع مرور الأیام تقبل الزوج الفكرة..

وبعد أن أتمت أشھر الحمل.. جاءھا المخاض في صباح یوم اعتبرتھ أتعس یوم مرّ في
حیاتھا!

ھنأتھا القابلة قائلة لھا: مبروك المولودة أنثى.. فرحت عند سماعھا الخبر لكن فرحتھا لم
تتم.. فبعد عدة ساعات جيء لھا بابنتھا لترضعھا.. حملتھا بین یدیھا ونظرت إلى عینیھا ثم إلى یدیھا
ثم إلى رأسھا.. وأدركت أن ھناك شیئاً لیس على ما یرام.. فأصابھا القلق والارتباك.. ونادت الطبیبة

التي أشرفت على فحصھا لتسألھا: ھل ابنتي طبیعیة؟!

نظرت إلیھا الطبیبة نظرة شفقة وحیرة، وقالت: لا یمكنني أن أجزم تمامًا إلا بعد أسبوع..
أجابتھا: ھل ابنتي مصابة ب (متلازمة داون)؟ قالت لھا الطبیبة: ربما..



قالت إحسان: شعرت بالألم والخوف والغضب.. ورفضت ابنتي! نعم رفضتھا ولم أقوَ على
إرضاعھا! وندمت أشد الندم لأنني لم أسایر رغبة زوجي في عدم الإنجاب..

وكانت أمي بقربي، حضرت لترعاني في فترة ما بعد الولادة.. قلت لھا: خذیھا لا أرغب
فیھا، إنھا لیست ابنتي! لا أرید ابنة معاقة!

یا إلھي، ماذا فعلت في حیاتي لتحل بي ھذه المصیبة!

ومرت الأیام وھي تبكي.. تبكي حظھا العاثر، وتبكي ندمًا، وتبكي لأنھا رفضت واقعاً لم تكن
تتوقعھ..

أثرّت حالتھا النفسیة على علاقتھا بولدیھا الآخرین، وأثرت على علاقتھا بزوجھا، وأثرت
على مسؤولیاتھا داخل البیت.. كل المحیطین بھا استاءوا وانزعجوا وارتبكوا.. تزعزع نظام أسرتھا
وأضحى على وشك الانھیار.. فھي لم تستطع استیعاب الحدث الجدید.. استنفذت طاقتھا وجھدھا

بسبب رفضھا واقعاً غیر متوقع لدیھا..

تقول إحسان: لست راضیة عن نفسي كأم ولا كزوجة ولا كموظفة.. أكاد أنفجر وأفقد
صوابي.. ماذا أفعل؟!

إحسان لدیھا طریقان: إما الرضا بالواقع الجدید، وإما رفض الواقع الجدید.. إن رضیت
وتقبلت ارتاحت وأراحت. وإن رفضت، كما ھو حالھا الیوم، ستتراكم سلبیاتھا وتجر لنفسھا سلبیات

أخرى، ودون وعي منھا ستسیر إلى مصیر مجھول!

 

عندما نتفحص مشكلة (إحسان) یتضح لنا الخلل الموجود في النظام الأسري المنتمیة لھ،
وھو:

-   سوء التواصل بینھا وبین زوجھا دلیل تفاعل نقاط ضعفھا مع نقاط ضعفھ،
فیرى كل منھما عیوب الآخر ولا یرى عیوبھ.. فھي ترى أن زوجھا سریع الغضب.
وغالباً (إحسان) شدیدة العناد وسریعة الغضب، فالزوج تقبل فكرة الحمل بعد رفضھ لھا

بإصرار، ووافق تحت ضغط منھا..



 

بالنسبة لنقاط ضعف (إحسان)، فھي:

-   یتضح من خلال مشكلة (إحسان) أنھا لیست ناضجة عاطفیاً، بمعنى أنھا
تمیل للخوف والقلق وعدم الرضا والتسرع في اتخاذ القرارات..

 

أما بالنسبة للأسباب التي جعلتھا تعیش الغربة عن نفسھا، فھي:

-   رفض الواقع الذي تعیشھ. والجزء الأكبر من ھذا الرفض دفین في الجانب
المظلم من نفسھا.. فھي وقبل أن تقرر الحمل أیضًا لم تكن راضیة.. لدیھا ولدان وترغب
بإصرار شدید في حمل ثالث عسى أن یكون أنثى.. وبدا رفضھا للواقع واضحًا عندما
أنجبت مولودة مصابة (بمتلازمة داون) فخرجت، إلى السطح بقوة، مشاعر الألم
والخوف والندم.. وملأت الضوضاء عقلھا وعاشت الغربة عن نفسھا. فالرفض یوّلد
الأسوأ.. عاشت المعاناة وتبددت طاقتھا ولم تعد راضیة عن نفسھا، كأم ولا كزوجة ولا

كموظفة.. 



 

 

 

یتضح من التحلیل النفسي للقصص الثلاثین السابقة أن السبب الرئیسي الذي یجعلنا لا
نصادق أنفسنا ونعیش غربة معھا، وھو:

-   عدم الوعي بالجانب المظلم من أنفسنا، الجانب اللاشعوري الذي یؤثر في
قراراتنا وردود أفعالنا.. والجزء الأكبر من مخاوفنا ومعتقداتنا وھواجسنا.. متجذر في
ھذا الجانب، ویعمل عملھ تلقائیاً بعیداً عن وعینا.. یظھر ذلك واضحًا في المواقف التي
تستفزنا أو تستثیر غضبنا وخوفنا وألمنا.. فإن الجزء الأكبر من ردود أفعالنا في موقف
ما، لیس لھ علاقة باللحظة الحالیة فقط، بل لھ علاقة بذلك الجانب الدفین وغیر المدرك
أو غیر الواعي لدینا.. فنحن منذ ولادتنا (بل وقبل ذلك) نتفاعل مع الأشخاص المھمین
في حیاتنا، ومع المواقف والأحداث.. ومن خلال ھذا التفاعل تبُنى شخصیاتنا بعیداً عن
وعینا، وتبُنى منظومة أفكارنا عن أنفسنا وعن الآخرین وعن العالم.. وتبُنى معتقداتنا
وتوقعاتنا ومخاوفنا وھواجسنا.. عدم مراقبتنا لأنفسنا، مراقبتنا لردود أفعالنا ومشاعرنا
وأفكارنا.. یجعلنا نعیش داخل دائرة من الوعي المنغلق لا یمكننا الخروج منھا. وینتج

عن ذلك ما یلي:

-   نسقط عیوبنا على الآخرین. فالآخر ھو المخطئ، والآخر ھو الملام،
والآخر ھو سبب معاناتي وعذابي.. والمتھم الأول في العادة ھما الوالدان، ومن ثم

الأزواج والأبناء والآخرون والظروف..

-   نلغي دورنا في المشكلة أو الحدث.. فنحن لا نراقب أنفسنا في الموقف، بل
نراقب ردود أفعال الآخرین..

-   لا نستمتع بالحریة التي فطرنا الله علیھا، لأن عقولنا یملؤھا الضجیج بسبب
عدم وعینا بأن أھم مسؤولیة ملقاة على عاتقنا ھي مسؤولیتنا تجاه أنفسنا، تجاه الكلمات

التي نتفوه بھا، وتجاه القرارات التي نقررھا یومیاً...



 

رؤیة الحیاة من زاویة الوعي المنغلق یجعلنا جاھلین بأنفسنا، نعیش غربة معھا، وغیر
مدركین لنقاط ضعفنا وعیوبنا.. بعیدین عن الحكمة ولا نرى النور الذي بداخلنا، النور الذي یجعلنا

ننفتح على ما بعد الحواس الخمس، نور الوعي والبصیرة والإلھام والحدس..

 



 

 

 

ثالثاً  
صادقت نفسي..

 

وصادقت نفسي عندما عرفتھا وأحببتھا ورعیتھا ووجدت فیھا ما كنت أبحث عنھ..

وجدت فیھا ھویتي وموطني وملاذي، وجدت فیھا الحب والأمان والسكینة، وجدت فیھا
العالم.. اكتشفت أن العالم في داخلي ولست أنا داخل العالم.. ومنبع القوة في داخلي ولیس في

الممتلكات والمال والمنتجات.. واكتشفت أن التغییر یبدأ من داخلي...

صادقت نفسي عندما آمنت بإمكانیاتي المھدورة، الجزء الأكبر منھا مھدور بسبب أفكاري
ومشاعري السلبیة..

صادقت نفسي عندما أدركت أن (أنا) لست الآخر.. (أنا) إنسان متفرد لا مثیل لھ، ما یؤذیني
أو یریحني ھو ردود أفعالي وتوقعاتي وكیفیة تفسیري للمواقف.. وما یؤذیني ھو مشاكلي ونقاط

ضعفي ورفضي للواقع..

كنت أعتقد أن الآخر ھو سبب معاناتي، وأن الآخر ھو سبب عذابي.. أصابعي كانت تتجھ
نحوه قائلة: أنت السبب...

لم أكن أعرف أن معاناتي تنبع من داخلي، معاناتي الناتجة عن الضوضاء التي تملأ عقلي
وتعكر صفو حیاتي..

لم أكن أعرف أن الآخر ھو مرآة لي.. أرى فیھا محاسني وعیوبي.. إن أحسنت إلیھ أكون قد
أحسنت لنفسي، وإن أسأت إلیھ أكون قد أسأت لنفسي..



لم أكن أعرف أن ھناك جانباً مظلمًا في نفوسنا غیر واعین بھ.. الجزء الأكبر من مخاوفنا
ومعتقداتنا الخاطئة وھواجسنا دفین فیھ..

لم أكن أدرك أن صفعات القدر قد تكون بدایة لرحلة مع الاستیقاظ.. الاستیقاظ لنرى النور
الذي بداخلنا، نور الوعي والبصیرة والإلھام والحدس..

وأطرح تساؤلاتي لأجیب عنھا:

متى نصادق أنفسنا؟ وما ھي الطرق العملیة لمصادقة أنفسنا؟ وما ھي نتائج مصادقتنا
لأنفسنا؟

أسئلة سأجیب عنھا تباعًا لنعرف كیف نصادق أنفسنا..

 



 

 

 

  1
متى نصادق أنفسنا؟

 

نصادق أنفسنا عندما نستوعب (من نحن). نحن جسد وروح. نحن ذات مكونة من ذاتین:
الذات الروحیة والذات الدنیویة.

نصادق أنفسنا عندما نعلم أن ما یؤذینا أو یریحنا عادة ھو أفكارنا ومشاعرنا وردود أفعالنا
وتوقعاتنا وقراراتنا.. فنعمل على مراقبتھا لنكون أكثر وعیاً بھا.

نصادق أنفسنا عندما نؤمن بأن القوة من الداخل والتغییر من الداخل.

نصادق أنفسنا عندما ندرك أن أنفسنا مسؤولیتنا، وقصة حیاتنا نحن من نصنعھا.

نصادق أنفسنا عندما ندرك أن ثقتنا بأنفسنا وتقدیرنا لھا قرارنا.

نصادق أنفسنا عندما نصبح أكثر وعیاً بالجانب المظلم أو اللاشعوري من أنفسنا.

 

-   نصادق أنفسنا عندما نستوعب (من نحن). نحن جسد وروح، الجسد من
تراب وإلیھ یعود والروح نفخة من روح الله.. نحن ذات مكونة من ذاتین: الذات الدنیویة
والذات الروحیة، ولكي نعیش السكینة والأمان الداخلي لابد لنا من العمل المستمر من

أجل تحقیق التوازن بین الذاتین..

الذات الروحیة ھي الجوھر، وھي منبع النور الإلھي، وھي مصدر قوتنا ومصدر وجودنا..

ھي أنفسنا بعیداً عن علاقاتنا بالآخرین، بعیداً عن ھویتنا الدنیویة، وبعیداً عن المؤثرات الخارجیة..



الذات الروحیة تعكس تواصلنا مع الله ومع الكون الذي ھو تجلٍّ من تجلیاتھ سبحانھ.. وتعكس
وجودي كمخلوق وحید في ھذا العالم، مخلوق متفرد لا مثیل لھ، یعیش وحیداً ویفكر وحیداً ویموت

وحیداً..

أما الذات الدنیویة فھي صورتنا عن أنفسنا اكتسبناھا من خلال علاقاتنا بالآخرین. ھي
صورة بنیناھا لأنفسنا اعتماداً على ما یفكر بھ الآخرون عنا.. الذات الدنیویة مرتبطة بوجودنا على
ھذه الأرض، باحتیاجنا للآخر واحتیاجھ لنا فنحن غیر موجودین إن لم یكن ھناك آخر یعترف

بوجودنا..

ھاجس الأنا الدنیویة ھو الاعتراف بوجودھا من قبل الآخرین (أنا ھنا) وھدفھا تقبل الآخرین
لھا، إما بالسیطرة علیھم أو بالخضوع لھم والسعي لنیل رضاھم.. وبما أنھا تستمد قوتھا من الآخرین
خوفاً من الوحدة والعجز لذلك من أھم سماتھا أنھا تقارن وتغضب وتغار وتتألم وتكره وتحقد وتتعلق
بالأشخاص والأشیاء.. ھي تتعرض للضغوط لأنھا تخاف المستقبل وتندم على الماضي ولا تستمتع

بقوة الآن، لذلك ھي تعیش الصراع والمعاناة وعدم الرضا ولا تصل للإشباع أبداً..

بما أننا روح وجسد، ولكي نصادق أنفسنا ونعیش السكینة والأمان الداخلي، لا بد لنا من
العمل الدائم والمتواصل لتحقیق التوازن بین الذاتین.. ولا یمكن للتوازن أن یتحقق إلا بالخضوع
للمنھج الإلھي في الكون، فالكون الذي نحن جزء منھ تحكمھ قوانین كما تحكمنا نحن قوانین،

وخضوعنا لتلك القوانین بإرادتنا التي  
ھي ھبة من الله، یجعلنا نتناغم مع موسیقى الكون فنعیش السكینة والأمان على أرض أھم ما یمیزھا

أنھا أرض خوف وامتحان.. من بین تلك القوانین: قانون الشكر، قانون الحب، قانون الصبر،  
قانون الدعاء، قانون الأخذ بالأسباب، قانون الإیجابیة، قانون العطاء دون انتظار مقابل، قانون
التسامح، قانون بر الوالدین، قانون التفكر والتدبر، قانون الرضا، قانون العمل، قانون التوكل على

الله..

 

-   نصادق أنفسنا عندما نستعمل أسلوب المراقبة الذاتیة، مراقبة أفكارنا
ومشاعرنا وتوقعاتنا وردود أفعالنا وقراراتنا وعاداتنا الیومیة.. لنعمل على تربیة أنفسنا

وتطویرھا، وعدم مراقبة الآخرین وإسقاط عیوبنا علیھم..



المراقبة الذاتیة ھي قدرة باستعمالنا لھا تتطور إمكانیتنا للمراقبة، وبعدم استعمالنا لھا تضمر
وتتلاشى ھذه الإمكانیة. وھي أسلوب أساسي لتطویر أنفسنا والوعي بسلبیاتھ ونقاط ضعفھ، وأیضًا

الوعي بنقاط قوتھ وإیجابیاتھ..

المراقبة الذاتیة ھي طریقة للتعامل مع أنفسنا، إذا أردنا أن نستمتع بالحریة التي ھي من
خصائص فطرتنا.. بدل مراقبة الآخرین وإسقاط عیوبنا أو فشلنا علیھم. فالآخرون ھم مرآة لنا إن
أحسنا إلیھم نكون قد أحسنا لأنفسنا وإن أسأنا إلیھم نكون قد أسأنا لأنفسنا.. ما نفعلھ بالآخرین في

الحقیقة نفعلھ بأنفسنا..

في أي علاقة نحن طرف فیھا، نساھم في نجاحھا أو فشلھا، عن قصد أو دون قصد منا وعن
جھل أو عن علم.. فعندما نجعل ھدفنا مراقبة كل ما یصدر عنا من أقوال أو أفعال، تتضح لنا الرؤیة
ونصبح أكثر وعیاً بما یریحنا أو یعذبنا، وأكثر وعیاً بما یستفزنا أو یخیفنا، وأكثر وعیاً بكیفیة إنجاح

العلاقة أو إفشالھا، لنعمل على تغییر ما یمكن تغییره في أنفسنا..

الفكرة الأساسیة للمراقبة الذاتیة ھي أننا مسؤولون عن أقوالنا وأفعالنا ومشاعرنا وتوقعاتنا
وعاداتنا وقراراتنا.. فما نقولھ أو نفعلھ أو نشعر بھ ھو ما یریحنا أو ما یؤذینا.. إن شعرنا بالغضب
نحن من یتضرر بھرمون الغضب، وإن تملكنا الحقد فنحن من یضیعّ طاقتھ وجھده في التفكیر بآخر،
وإن شعرنا بالسعادة نحن من نستمتع بالاسترخاء.. وطریقة تفسیرنا للموقف ھي التي تزعجنا أو
تریحنا، إن فسرنا تصرف شخص على أنھ قصد أن یھیننا فسوف نغضب ونثور، وإن فسرنا تصرفھ

على أنھ غیر مقصود ویعاني من ضغوط نفسیة فقد نعذره أو نتجاھل ما صدر عنھ.. وھكذا

نحن نمیل عادة إلى عدم مراقبة ما یصدر عنا بل مراقبة ما یصدر عن الآخرین من ھفوات
وأخطاء، دون قصد منا وعن نقص في الوعي. لأننا منذ الطفولة تبرمجنا على إلقاء اللوم على
والدینا فیما نشعر بھ من معاناة وصراع.. فھما السبب في وجودنا وھما المسؤولان عن عیوبنا
ومعاناتنا - فالطفل یفسر تصرفات والدیھ نحوه بمدى حبھما أو عدم تقبلھما لھ - وعندما نكبر وبدایة
من سن المراھقة، وفي غیاب الوعي، قد نستمر على نفس المنوال.. نفسر تصرفات من تربطنا بھم
علاقة حمیمیة بشكل شخصي، من أساء لنا قصد أن یھیننا، ومن عبس في وجھنا لا یحبنا، ومن تبسم

لنا فھو راضٍ عنا.. فمزاجنا یتأرجح بین سلبي وإیجابي حسب تصرفات الآخر..



بالمراقبة الذاتیة نفھم أنفسنا، ونفھم وجھة نظر الآخر أیضًا.. نفھم أن الآخر مختلف عنا، وما
یصدر عنھ من أقوال وأفعال یعبرّ بھا عن شخصھ ھو، ولا یعبرّ عنا.. فالآخر یرى العالم من خلالھ ولیس

من خلالنا..

كل ما یصدر عنا یعبرّ عن أنفسنا، یعبرّ عن معاناتنا ونقاط ضعفنا ومخاوفنا وھواجسنا
وآمالنا وعاداتنا وقیمنا.. فلننصت إلى الإشارات التي تطلقھا أجسادنا، الإشارات التي تتحدث بھا
إلینا - من ارتیاح أو انزعاج - إنھا دعوة لنفعل شیئاً یساعدھا على السیر في طریق الأمان والسكینة،

طریق مصادقة أنفسنا..

-   نصادق أنفسنا عندما نؤمن أن القوة من الداخل والتغییر من الداخل..

القوة تنبع من داخلنا. من إحساسنا بالأمان والسكینة الداخلیة، والسكینة لا تكون إلا بسعینا
الدائم والیومي نحو التوازن.. التوازن بین وجودنا ووجود الآخر، والتوازن بین ذواتنا الروحیة

وذواتنا الدنیویة.

القوة في التواصل المستمر مع جوھرنا. والقوة في التناغم مع القوانین الكونیة التي تنُظم
مسیرة الكون وأیضًا تنُظم مسیرة أجسادنا. القوة في الرجوع لمبادئ الفطرة السلیمة التي ولدنا
علیھا، الصدق والرحمة والحب والعدل والانسجام والعطاء والأمانة والخیر والتعاون والثقة
والحریة.. وظائف أجسادنا متناغمة مع المنھج الكوني ومتناغمة مع مبادئ الفطرة، فھي مسیرّة..
لكن قراراتنا واختیاراتنا الیومیة خاضعة لإرادتنا، وعندما نسيء استعمال إرادتنا - بقصدنا أو بدون
قصدنا، بوعینا أو بجھلنا، بتفكیرنا السلبي وبمعتقداتنا الخاطئة وبمخالفتنا لمبادئ الفطرة - فإن
أجسادنا تشتكي وتطلق إشارات تعبرّ بھا عن شكواھا، یتضح ذلك في الخلل الذي یصیب وظائفھا،

وعندما نتجاھل تلك الإشارات یتحول الخلل إلى مشكلات نفسیة وجسمیة..

القوة الداخلیة في تحقیق التوازن بین وجودنا ووجود الآخر. لا نسمح لأنفسنا أن نكون
ضحایا ونعمل على حمایة حدودنا، ولا نسمح لأنفسنا أن نكون عدوانیین فنعتدي على الآخر.. إنھا

عملیة مسك العصا من الوسط.. بفن التواصل نصل إلى حالات التوازن الذي ھو عمل مستمر..

نحن ذبذبة في ھذا الكون، نحن طاقة متصلة بالطاقة الكونیة، بتفكیرنا الإیجابي ترتفع
ذبذباتنا فنجذب لأنفسنا الخیر، وبتفكیرنا السلبي تنخفض ذبذباتنا فنجذب لأنفسنا المنغصات



والمشاكل..

القوة الداخلیة أن نجعل بیننا وبین الأحداث والمواقف الیومیة مسافة (مسافة معنویة)، أن
نعیش الحیاة الدنیا كمن یرى مسرحیة، نحن أبطال فیھا نمثل أدوارًا.. لكننا في نفس الوقت الشاھد
على أنفسنا، نراقب ما یصدر عنھا من ردود أفعال ومشاعر وأحاسیس.. كل ما یحدث ھو خارج
جوھرنا، خارج كینونتنا، نعمل كي نحافظ على سلامة ھذا الجوھر وھذه الكینونة، نعمل یومیاً على

تنقیتھ من شوائب المشاعر والأفكار السلبیة الناتجة عن رغبتنا في الدفاع عن الأنا الدنیویة.

عندما نؤمن أن القوة تنبع من داخلنا نسعى نحو تعدیل وتغییر أفكارنا ومشاعرنا ومعتقداتنا
وتوقعاتنا وردود أفعالنا.. التي تمیل للسلبیة، لتصبح أكثر میلاً للإیجابیة.

فالتغییر یبدأ من الداخل. إذا أردنا تغییر الآخر علینا أن نبدأ بتغییر أنفسنا، وإذا أردنا تغییر
العالم علینا أن نبدأ بتغییر أنفسنا.. فنحن نرى العالم من خلالنا، إن كنا سلبیین نرى العالم حزیناً، وإن
كنا إیجابیین نراه جمیلاً.. ومن أحب نفسھ استطاع أن یحب الآخرین، ومن كره نفسھ كره الآخرین..

-   نصادق أنفسنا عندما ندرك أن ذواتنا مسؤولیتنا، وقراراتنا ھي التي تصنع
قصة حیاتنا.

كل منا بصمة لا مثیل لھ، كل منا مخلوق متفرد یختلف عن الآخر في شكلھ ومنظومة أفكاره
وتجاربھ..

ولكل منا إرادتھ والحریة في استخدام تلك الإرادة - بقصد أو بدون قصد، عن وعي أو عن
جھل - نتخذ قراراتنا.. یومیاً نتخذ مئات القرارات، أغلبھا یتم تلقائیاً وبشكل لا واعٍ..

عادات یومیة نكررھا وتبرمجنا علیھا، طریقة اللباس وطریقة التعامل مع الآخرین وطریقة
مواجھة مواقف الاستفزاز والمواقف غیر المتوقعة... الكثیر من تلك العادات قد یكون سلبیاً ونحن
غیر واعین بھ، كعادة الثرثرة أو التسرع في الرد أو الحدیث بصوت عالٍ أو إصدار أحكام على

الآخرین أو النمیمة... تلك العادات قد تنغص علینا حیاتنا وتشوش تفكیرنا..

ما یریحنا أو یؤذینا ھو ما یصدر عنا من ردود أفعال ومشاعر.. مسؤولیتنا ھي أن نراقب
إشارات أجسادنا، نراقب أحاسیس قلوبنا.. لنعرف ماذا ترید أن تقول لنا؟ بالمراقبة یمكننا أن نصبح



أكثر وعیاً بأسباب الخلل ونوعھ.. وبالتالي یمكننا تعدیل أو تغییر ما یمكن تعدیلھ أو تغییره، أو تقبلھ
وعدم رفضھ.. فالتقبل شرط أساسي من أجل التغییر، تقبل الوضع وتقبل الأزمة وتقبل الآخر..

من یوم ولادتنا إلى یوم موتنا ونحن ننسج قصة نحن أبطالھا. كل منا حیاتھ قصة یمثل فیھا
أدوارًا متنوعة.. قصة فیھا فرح وفیھا ألم وفیھا معاناة وفیھا ضغوطات وفیھا ما فیھا.. لكن في
النھایة كل منا مسؤول عن قصتھ محاسب علیھا، كل منا كتب فصولھا بأحاسیسھ وتصرفاتھ.. قد
نكون كتبنا الكثیر منھا ونحن غیر واعین بما نكتبھ، منساقون إلى نھایتھا دون علمنا.. لكن في
الحقیقة ھي قصتنا ونحن مسؤولون عن ما كتبناه بعلمنا أو بجھلنا، بوعینا أو بدون وعینا، برفضنا

لھا أو بتقبلنا لھا..

كلٌّ منا أخطأ في محطات كثیرة منھا، قد یكون تعلمّ أو لم یتعلم من أخطائھ، فتمادى في
الخطأ.. وكلٌّ منا تلقى صفعات من القدر آلمتھ.. وقد تكون أیقظتھ من غفلتھ، وربما لم توقظھ ولم
یفھم معناھا.. دفعتھ لیصادق نفسھ أو قد تكون زادت من غربتھ عن نفسھ.. في النھایة ھي قصتنا
بحلوھا ومرھا، ونحن مسؤولون عن أدوارنا فیھا، ومسؤولون عن معاناتنا والضوضاء التي تملأ
عقولنا.. فكل ما یصادفنا في الحیاة ھو تحدیات لنا، كیف سنواجھ التحدیات ھو الذي یصنع قصتنا،

قراراتنا تجاه التحدیات ھي التي تصنع قصتنا..

 

-   نصادق أنفسنا عندما ندرك أن ثقتنا بأنفسنا وتقدیرنا لھا قرارنا..

الثقة بالنفس تنبع من الداخل، ھي من خصائص فطرتنا السلیمة التي وُلدنا علیھا. لكن التربیة
التي قد تمیل للسلبیة (عن جھل من قبل الوالدین) قد تزعزع ثقتنا بأنفسنا، وكثرة الانتقاد والتعلیق
واللوم كذلك، تجعلنا نقارن أنفسنا بالآخرین، وبما لدى الآخرین من مواھب أو ممتلكات، فنشعر
بالنقص.. نركز على ما ھو خارج أنفسنا ویغیب عنا التركیز على ما لدینا من إیجابیات وقدرات،
ویغیب عنا أن كل إنسان ھو كائن متفرد لا مثیل لھ.. یمكنھ بالتفكیر الإیجابي وتقدیره لنفسھ،

اكتشاف قدراتھ وتحدید أھدافھ والاستفادة من الفرص المتاحة..

عندما نراقب أنفسنا ونكتشف أننا نخاف المستقبل ونتردد في اتخاذ القرارات ونھاب
الآخرین ونشك في إمكانیاتنا.. فنحن تنقصنا الثقة بالنفس..



إنھ قرارنا لنتغیر، لنغیر معتقداتنا السلبیة عن أنفسنا، المعتقدات التي تبرمجنا علیھا خلال
مراحل نمونا - دون علمنا وبعیداً عن وعینا - قرارنا أن نحترم أنفسنا ونقدرھا ونثق بإمكانیاتھا
اللامحدودة.. فالذي یقُزمھا أو یلغي وجودھا ھو أفكارنا.. وعند اتخاذنا لھذا القرار - قرار التغییر

نحو الثقة بالنفس - نكون قد بدأنا مشوارنا نحو مصادقة أنفسنا..

 

-   نصادق أنفسنا عندما نصبح أكثر وعیاً بالجانب المظلم أو اللاشعوري من
أنفسنا..

نبدأ منذ میلادنا بالتواصل مع الآخرین المحیطین بنا (أولھم الأم)، ومع مرور السنوات تتراكم
الخبرات المشحونة بالأحاسیس السلبیة والإیجابیة، وتتكون منظومة أفكارنا ومعتقداتنا وتوقعاتنا ونظرتنا
لأنفسنا وللآخرین وللعالم.. فتنتظم تلك الخبرات التي اكتسبناھا نتیجة تفاعلنا مع المحیطین بنا في ملفات
داخل عقولنا، ملف الخوف وملف الغضب وملف الإحساس بالظلم وملف الألم وملف الفرح.. وعندما
نتعرض في اللحظة الحالیة لموقف استفزنا أو أثار غضبنا أو خوفنا.. حسب تفسیرنا، فإن الملف المتعلق
بالموضوع الذي استفزنا یفُتح في عقولنا.. على سبیل المثال: عندما یتعرض أحدنا لموقف ما یشعر فیھ
بالغضب الشدید - رغم أن الموقف قد لا یستفز شخصًا آخر - فإن ملف الغضب یفُتح في تلك اللحظة..

ھذا الملف یحتوي على جمیع الخبرات التي خبرناھا منذ میلادنا وسببت لنا الشعور بالغضب..

معظم ما نشعر بھ في ھذه اللحظة نحن غیر واعین بھ، لأنھ یتعلق بخبراتنا المنسیة
والمجھولة بالنسبة لنا.. یتعلق بالجانب المظلم من أنفسنا..

عندما نستعمل أسلوب المراقبة الذاتیة، نراقب ما یصدر عنا في المواقف المتنوعة التي
تصادفنا یومیاً، نراقب مشاعرنا وأحاسیسنا وأفكارنا.. بدل إلقاء اللوم على الآخرین، نصبح أكثر
وعیاً بالجانب المظلم من أنفسنا وأكثر معرفة بھا. فالكمال ھو أن نعرف عیوبنا ونقاط ضعفنا، ولیس

أن نكون بلا عیوب.. فالمراقبة ھي بدایة الطریق نحو معرفتنا لأنفسنا..

عادة معظم تصرفاتنا تتم تلقائیاً وعفویاً.. عادات نكررھا یومیاً، وردود أفعالنا تجاه الأحداث
والمواقف المتنوعة معظمھا یتم تلقائیاً أیضًا.. ویغیب عنا أننا مخلوقات تاریخیة، منذ میلادنا إلى

الیوم كل ما نركز علیھ ونتفاعل معھ مسجل في ملفات داخل عقولنا ویؤثر فینا..



معظم تصرفاتنا التلقائیة والعفویة نحن غیر واعین بھا.. لأنھا مرتبطة بمنظومة أفكارنا
ومشاعرنا التي تبرمجنا علیھا منذ میلادنا (وربما قبل ذلك).. فالماضي متجذر فینا، ویعمل عملھ

غالباً خارج وعینا..

والقسم الأعظم من معتقداتنا وتوقعاتنا المشحونة بأحاسیسنا ومشاعرنا دفین في دھالیز
نفوسنا.. وعندما نراقب أنفسنا نكتشف خبایاھا، ومجرد اكتشافنا لھا ھو الكمال بعینھ، ھو الحریة،

ھو الطریق نحو مصادقتنا لأنفسنا..

 



 

 

 

  2
طرق عملیة تساعدنا على  

مصادقتنا لأنفسنا

 

لیس معنى أن نصادق أنفسنا أننا لا نغضب أو لا نتألم أو لا نشعر بالغیرة.. إنھا مشاعر
إنسانیة طبیعیة سلبیة، لكنھا إشارات تنبھنا إلى أننا انحرفنا عن الطریق المستقیم، ابتعدنا عن
التوازن، ابتعدنا عن التناغم مع فطرتنا السلیمة.. تنبھنا إلى ضرورة السعي نحو العمل للبحث عن

السكینة والأمان الداخلي.

مصادقة النفس ھي عملیة مستمرة الھدف منھا العودة إلى التوازن، التوازن الذي ھو حالة
غیر ثابتة، ھو حركة دائمة وجھاد یومي.. فنحن نسق مفتوح على الآخر وعلى العالم وعلى أنفسنا،
نتفاعل ونتأثر ونؤثر. على سبیل المثال: تتوسع حدقة العین عندما یقل الضوء وتتسع عندما یزداد
الضوء، یزید إفراز العرق مع ارتفاع درجة حرارة الجسم.. وھكذا. وفي حالة الخوف یفرز الجسم
ھرمون الأدرینالین فیمده بالقوة اللازمة للتأھب للدفاع عن نفسھ، وفي حالة الاسترخاء یفرز الجسم
ھرمون الأندروفین، وفي حالة الغضب یطُلق الجسم طاقة سلبیة مؤذیة للآخرین المحیطین بالمكان

وربما أكثر وأكثر.. وھكذا.

نصادق أنفسنا عندما نرضى عنھا، وعندما نملك الوسائل المناسبة للتخلص من الصراعات
والضغوط الیومیة، وعندما نستطیع التعایش مع الآخرین بسلام، والتعایش مع أنفسنا بتناغم مع

موسیقى أجسادنا، ومع فطرتنا السلیمة التي وُلدنا علیھا..



مصادقة النفس لیست حالة ثابتة بل حركة مستمرة وأعمال یومیة، الھدف منھا ھو الوصول
إلى الإحساس الداخلي بالأمان والسكینة، والتناغم مع موسیقى الكون وموسیقى الجسد..

والسؤال المطروح، ما ھي الطرق العملیة التي یمكننا ممارستھا یومیاً لتساعدنا على
مصادقة أنفسنا والتناغم مع الحیاة؟

 

الطرق العملیة لمصادقة النفس أھمھا الآتي:

-   التأمل والتدبرّ:

التأمل (أو التدبر) ھو التفكیر العمیق في موضوع ما، وخلوة بیننا وبین أنفسنا نرى فیھا
العالم من خلالنا، نتأمل السماء والبحر والشجرة والوردة والعصفور.. نتأمل المخلوقات التي ھي
تجلٍّ من تجلیات الله سبحانھ.. ونتأمل ذواتنا لنعیش الانسجام مع موسیقى أجسادنا وموسیقى الكون..
نعیش دقائق وقد تصل لساعات متواصلین مع ذواتنا ومع الطبیعة، وحیدین مع خالقنا، نذكره

وندعوه أن یرحم حالنا ویشرح صدورنا، ویلھمنا الصواب..

نستیقظ في الصباح الباكر قبل طلوع الشمس، عقولنا یملؤھا الضجیج وفي صدورنا غصة،
نتوجھ للقبلة ونصلي الفجر، ثم نجلس جلسة مریحة مع أنفسنا بعد أن نفتح النافذة لنستقبل الھواء العلیل..
ثم نذكر اللھ (سبحان اللھ، أستغفر اللھ، الحمد للھ..) أو أیة عبارة أخرى فیھا ذكر اللھ. نذكره لمدة عشر
دقائق إلى ربع ساعة أو نصف ساعة.. الأفكار في عقولنا تدور وتدور، لا نقاومھا، ونستمر في الذكر
داخل قلوبنا.. عندھا ستبدأ الغصة بالتلاشي، وقد نشعر بطاقة قویة تتخلل أجسادنا، وتشُعرنا بالسكینة..
نكرر نفس العملیة مساءً بعد صلاة العشاء وقبل النوم، نجلس خلوة مع أنفسنا واللھ معنا نطلب منھ العون

والرحمة..

ویمكننا أن نتأمل ونتدبر في أي وقت من أوقات النھار لدقائق أو حتى ثوان معدودة، خلال
فترات الانتظار وما بین فترات العمل بحثاً عن الاسترخاء، وأیضًا نتدبر لیلاً عندما یھرب النوم من

عیوننا وتتضخم السلبیات في عقولنا.



إنھا عملیة أساسیة للتواصل مع ذواتنا ولتغذیة أرواحنا بذكر من أوجدھا على أرض غریبة
عنھا لسنوات من الزمن، أرض خوف وابتلاء.. ولنشعر بالسكینة والأمان..

إنھا عملیة بسیطة لكنھا مھمة لتصبح عادة یومیة تریحنا من فتنة الحیاة على أرض نشعر
فیھا بالضعف وقلة الحیلة، وتریحنا من فتنة العلاقات التي تربط بعضنا بالبعض الآخر، واحتیاج

بعضنا للبعض الآخر..

نتأمل الطبیعة ونعیش معھا دقائق وقد تصل لساعات.. مع البحر وأمواجھ، والشجر وحفیفھ،
والجبل وشموخھ.. نتأمل شروق الشمس وغروبھا، ونتأمل القمر.. نتأمل إعجاز الله في الكون..

نتأمل لنتناغم مع الطبیعة، ونتناغم مع رقصة الكون، لا نفكر بل نشكر ونذكر.. فالفكر
مرتبط بالإرادة، والطبیعة لا تملك الإرادة بل مسیرّة تعمل وفق المنھج الإلھي. ونحن بإرادتنا قد

نختار، عن جھل وضعف ونقص في الوعي، مخالفة المنھج فنعیش العذاب والمعاناة..

تواصلنا مع الطبیعة یجعلنا نعیش لدقائق أو لساعات متناغمین مع أنفسنا، متناغمین مع
الطبیعة التي نحن جزء منھا فترتفع طاقتنا.. ونتعلم السلام والانسجام والجمال والعطاء والحب

والھدوء..

بالتأمل والتدبر تفرز أجسادنا ھرمونات الاسترخاء.. التي تساعدنا على استعادة نشاط
خلایانا فتزید من مقاومتنا للأمراض، وتتفتح أذھاننا، ویرتفع مستوى وعینا، وتتطھر قلوبنا من

أدران الأحاسیس السلبیة..

 

-   ممارسة الریاضة:

ممارسة الریاضة بأنواعھا تساعدنا على التخلص من الضغوطات الیومیة التي ھي عبارة
عن مجموعة من السموم النفسیة، غضب وقلق وصراع وتردد وألم وغیرة.. وتؤدي إلى إفراز
الجسم لھرمونات التوتر التي تؤثر سلباً على وظائف الخلایا وتناغمھا. وتراكم الضغوطات یؤدي

إلى اضطرابات نفسیة وجسمیة.



أھم أنواع الریاضة وأبسطھا، ریاضة المشي، المشي لمدة ثلث أو نصف ساعة إلى ساعة،
على شاطئ البحر أو في غابة أو في أماكن مخصصة لذلك.. وعندما نقرنھا بذكر الله في قلوبنا فإن

تأثیرھا الإیجابي علینا یصبح أقوى..

وأیضًا من أنواع الریاضة المھمة السباحة، وریاضة الماء (حركات ریاضیة أو الرقص
تحت الماء) وھي مفیدة وممتعة وتتم ممارستھا في أحواض السباحة.. ویمكن اعتبار الأعمال
المنزلیة الروتینیة نوعًا من أنواع الریاضة البدنیة.. وھناك أنواع أخرى كالتنس وكرة القدم وكرة

السلة.. وغیرھا كثیر.

وعندما نمارس الریاضة بانتظام یومیاً أو عدة مرات في الأسبوع، أي أن تكون عادة، فإن
فوائدھا النفسیة والجسمیة تصبح واضحة وتساعدنا على تقویة ثقتنا بأنفسنا وتقدیرھا..

 

-   تنمیة الھوایات:

الھوایة ھي النشاط الذي نقوم بھ اختیاریاً، محبب لنا ولیس مفروضًا علینا، ویصبح عادة
نمارسھا بانتظام، نندفع للقیام بھا لأنھا تجعلنا نشعر بالنشوة والاسترخاء.. وتجعلنا نبتعد عن ضجیج

الحیاة وضوضاء عقولنا، فنعیش أوقاتاً قد تستمر لساعة أو أكثر مع أنفسنا..

والھوایات أنواع، من أمثلتھا: القراءة والرسم وعزف الموسیقى والریاضة والأعمال
الیدویة، كالنجارة والتطریز والخیاطة..

وعندما نتحمل مسؤولیة أنفسنا ونعمل على مراقبة كل ما یصدر عنھا من إشارات، لنعرف
ما الذي یستھویھا، وما ھي الأعمال التي یمكنھا القیام بھا حسب الظروف المتاحة.. عندھا سنكتشف
ھوایتنا فنعمل على ممارستھا وتطویرھا لتصبح عادة من بین عاداتنا الجیدة والمفیدة. فنستمتع بھا
وتحقق لنا نوعًا من الإشباع النفسي والراحة الجسدیة.. إنھا وسیلة من بین الوسائل التي تجعلنا نسیر

في طریق مصادقة أنفسنا..

 

-   تحدید الأھداف:



تحدید أھدافنا من الوسائل المھمة لنصادق أنفسنا. نسأل أنفسنا: ماذا نرید من ھذه الحیاة؟ وما
الذي نرغب في تحقیقھ قبل أن تنتھي قصة حیاتنا؟ وما ھي الأھداف التي نرغب في تحقیقھا على

جمیع جوانب حیاتنا: النفسیة والاجتماعیة والروحیة والجسمیة؟

وعندما نعرف ماذا نرید وما ھي إمكانیاتنا یصبح تحدید الأھداف أكثر وضوحًا.. عدم
تحدیدنا لھا یجعلنا نعیش الضیاع، ولا نعرف ماذا نرید من الحیاة، فنصبح مستھدفین من قبل

آخرین..

التركیز عامل مھم لنجذب لأنفسنا ما نرغب فیھ.. على سبیل المثال: إن رغبت في شراء
ھدیة لصدیق، ولم أعمل على تحدید طلبي قبل خروجي من المنزل إلى السوق.. فإنني سوف أبحث
وأبحث عن ھدیة، وأنتقل من محل إلى محل ومن سوق إلى سوق.. وقد لا أشتري شیئاً. بینما لو أنا
حددت ما أرغب فیھ (ولنفترض زجاجة عطر) فإنني سوف أذھب مباشرة للمحل الذي یتوفر فیھ

ذلك الغرض..

وھكذا نحن في ھذه الحیاة إن لم نحدد أھدافنا، سنعیش حالات الضیاع والملل واللامعنى..
وعندما نحدد أھدافنا فسوف نخطط ویشغل ذھننا المخطط والرغبة في إنجازه، ویصبح للحیاة

معنىً..

وعندما نحدد أھدافنا ونعرف ماذا نرید.. نركز على ما نرغب فیھ ولیس على ما لا نرغب
فیھ.. نسیر خطواتنا متجھین نحو نقطة محددة وواضحة قد نتعثر وقد نسقط.. ولكن لا نستسلم، نقف
ونكمل المسیر.. نستمتع بما یصادفنا ونتعلم من أخطائنا، إلى أن نصل للھدف وقد لا نصل، ومع ذلك

یبقى الطریق أكثر وضوحًا والحیاة أكثر متعة وحلاوة..

ما ھي أھدافنا؟ أم مسؤولة، رئیس شركة، بطل ریاضي، كاتب.. قد تكون الأھداف قصیرة
المدى، ما ھو ھدفنا لھذا الیوم أو لھذا الأسبوع.. أو بعیدة المدى، ما ھو ھدفنا لھذه السنة أو لسنوات

أو لآخر العمر..

تحدید الأھداف وتحدید خطواتھا ومراحلھا وأسالیب تطبیقھا وكتابتھا.. یساعدنا على
تحقیقھا.. لنحلم بھا.. نعیش الحلم وفي كل یوم نسیر خطوة.. وأیضًا نسیر خطوة في طریق مصادقة

أنفسنا..



 

-   التواصل مع المشاعر السلبیة والإیجابیة:

المشاعر السلبیة، كالغضب والخوف والحزن والغیرة.. یقابلھا في الطرف الآخر المشاعر
الإیجابیة، كالفرح والنشوة والرضا والأمان..

السلبیة والإیجابیة مشاعر طبیعیة لدى الإنسان وجزء من تكوینھ.. والأشیاء تعُرف
بأضدادھا، فلولا الغضب لما عرفنا الانشراح، ولولا الخوف لما عرفنا الأمان، ولولا الحزن لما

عرفنا الفرح..

لنسیر في طریق مصادقة أنفسنا علینا أن نتواصل مع الإشارات التي تطلقھا أجسادنا، لنفھم
ماذا ترید منا؟ وماذا ترید أن تقول لنا؟

من بین تلك الإشارات، المشاعر السلبیة والإیجابیة، فعندما نشعر بالغضب نبحث عن
الانشراح والھدوء، لأن الغضب إشارة تدل على أن ھناك أمرًا ما یھدد كیاننا أو معتقداتنا.. وعندما
نشعر بالخوف نبحث عن الأمان، لأن الخوف إشارة تدل على أن ھناك خطرًا ما، علینا بالھروب أو
بالھجوم لنحمي أنفسنا منھ.. وعندما نشعر بالحزن نبحث عن الفرح، لأن الحزن إشارة تدل على

الألم فنبحث عما یریحنا من المعاناة.. وھكذا.

یساعدنا التواصل مع المشاعر السلبیة والإیجابیة على الاستمتاع بالحیاة بالبحث عن حلول
للمنغصات الیومیة التي تعترض مسیرتنا، سواء أكانت نابعة من داخلنا بسبب تقلبات مزاجنا أو
بسبب مخاوفنا.. أو كانت آتیة من خارج أنفسنا بسبب علاقتنا السیئة مع أحدھم أو بسبب ضغوطات

في العمل...

فعندما ننتقل من شعور سلبي إلى آخر إیجابي، نقترب من التوازن.. یمكننا تشبیھ ذلك
بركوب الدراجة، فنحن كي نسیر في الطریق المستقیم، لا بد لنا من الانحراف یمنة ویسرة.. ھذا

الانحراف ما بین الیمین والیسار أساسي من أجل السیر للأمام، للوسط..

ولكي نسیر في طریق مصادقة أنفسنا، علینا عندما نشعر بالحزن أو بالخوف أو بالغضب..
ألا نھرب من مشاعرنا بل نواجھھا نعیشھا لدقائق لنعرف ما الذي استفزنا، لنعرف الأسباب النابعة



من داخلنا.. فما المثیر الخارجي سوى الشعلة التي ألھبت أمورًا أو أحداثاً داخل نفوسنا.. ملف من
الملفات الجزء الأكبر منھ دفین في الجانب المظلم من نفوسنا، استثار.. فخرج ما بھ من مشاعر

وأفكار معظمھا نحن غیر واعین بھ..

وعندما تنتابنا مشاعر وأفكار سلبیة وتسیطر على تفكیرنا، أیضًا من الأسالیب المفیدة
كتابتھا.. بدل أن نتكلم مع آخرین ونعطیھم حق التدخل في أمورنا الشخصیة. نحضر ورقة وقلمًا
ونجلس في مكان بعیداً عن الأنظار ونبدأ في كتابة كل ما یخطر على بالنا في تلك الدقائق.. دقائق
معدودة نكتب فیھا كل ما یخطر على بالنا من أحاسیس وأفكار سلبیة، لا نتوقف.. بل نستمر في
الكتابة لنخرج ما في جعبتنا من أحزان وھموم ومعاناة.. وعندما ننتھي من الكتابة نقرأ ما كتبناه
ونمزق الورقة ونرمیھا في سلة المھملات. وبذلك نكون قد تواصلنا مع أحاسیسنا السلبیة ورمیناھا

خارج عقولنا..

إنھا طریقة سھلة ومریحة وتساعدنا على تنقیة أنفسنا من الشوائب بعیداً عن الآخرین الذین
قد نختارھم لنرھقھم بشكاوینا والحدیث عن سلبیاتنا.. ومن ثم نرى معاناتنا على وجوھھم فتنعكس

علینا..

عندما نعیش مع مشاعرنا السلبیة لدقائق معدودة، نواجھھا بصدق لا نھرب منھا ولا
نتجاھلھا، تبدأ في الانطلاق فنعرف أنفسنا.. لیس معنى أن نعرف أنفسنا أننا أصبحنا كاملین، بل

الكمال ھو أن نعرف عیوبنا ونقاط ضعفنا..

-   أسالیب التخیل:

كل ما نراه في الخارج یتحول إلى تصورات وتخیلات داخل عقولنا، العالم في داخلنا.. فكل
لحظة تمر من حیاتنا تتحول إلى صور في عقولنا، تصبح ماضیاً.. ونحن عادة نتخیل الأحداث
والوقائع التي سنقوم بھا قبل أن نمارسھا، وقد نتخیل أشیاء لا وجود لھا، وقد تنتابنا الھواجس
والأوھام.. وبما أن كل شيء یتحول داخل عقولنا إلى صور وتخیلات وتمثلات وأحلام.. ویؤثر فینا
ونتفاعل معھ.. لذلك أن نتخیل مواقف وأحداثاً مختلفة، بحثاً عن الراحة والأمان ولتحقیق ھدف ما،

قد یكون إحدى الطرق المفیدة في كثیر من الأحیان والأحوال..

 



من بین تلك الأحوال:

حالات الخوف: كالخوف من الامتحان، والخوف من ركوب الطائرة، والخوف من المرض،
والخوف من الأماكن المغلقة..

نجلس في مكان ھادئ ونغمض أعیننا ونتخیل الموضوع الذي نخاف منھ (امتحان، طائرة،
مرض..) ونؤلف فیلمًا داخل عقولنا، فیلمًا فیھ مشاھد وأحداث تعبرّ عن أسوأ شيء یمكن أن یحصل

لنا بسبب ھذا الخوف..

على سبیل المثال: الخوف من الامتحان. لماذا نخاف الامتحان؟ لأننا نخاف الفشل، نخاف
الرسوب في الامتحان (أتخیل نفسي أمام ورقة الامتحان بدت لي الأسئلة صعبة، اضطربت ولم
أتمكن من الإجابة.. خرجت النتیجة وكانت - راسب - تألمت وعشت لحظات ألم.. ثم تداركت الأمر
وقلت في نفسي لا مشكلة الحیاة لا تستحق كل ھذه المعاناة.. المھم أن نستمر في التقدم إلى الأمام..
لن أتوقف، سأكرر ھذا العام..) انتھى الفیلم.. ثم أفتح عیني لأجد نفسي ما زلت في مكاني لم أقدمّ

الامتحان بعد! ویبقى الأمل..

حالة الخوف من مواجھة مجموعة كبیرة من الناس:

عندما نواجھ مجموعة كبیرة من الناس، في حفل أو عند إلقاء محاضرة أو داخل اجتماع.. قد
نشعر بالخوف.

قبل مواجھة الموقف بدقائق نستعین بقوتنا الداخلیة ونخاطب أنفسنا بلغة إیجابیة (أنا قوي، أنا
بخیر، الآخرون أشخاص یشبھونني لیس في مواجھتھم ما یربك..) ونتخیل أنفسنا في مكان مألوف،
والأشخاص أشیاء أو أصنام.. نظراتھم لا تخیفنا.. ونعمل جاھدین على التحكم في حركات أجسادنا
(الیدان حركاتھما منسجمة والنظرة حادة والوقفة مستقیمة والخطى ثابتة..) ونواجھ الناس بكل ثقة

وشجاعة..

 

نعیش الحیاة وكأننا نمثل أدوارًا في مسرحیة:



نعیش ونحن الشاھد على قصة حیاتنا. نحن في المسرحیة أبطالھا، نمارس أدوارًا مختلفة
وأحداثاً متنوعة.. نشاھد أنفسنا وكأننا نتابع مسلسلاً حلقاتھ لا تنتھي إلا بنھایة قصتنا..

نتخیل مسافة بیننا وبین ما یجري لنا ومعنا.. نتفرج على یومیاتنا، ونحاول أن نتقن أدوارنا..
فنحن الشاھد ولسنا المشاھدات، ونحن المفكر ولسنا الأفكار..

الأنا الحقیقیة شيء وما نمارسھ شيء آخر. نراقب الأنا الدنیویة ماذا تفعل؟ وكیف تتحدث؟
وكیف تتعامل مع الآخرین؟ نراقب الأنا الدنیویة وكأنھا خیال أو وھم أو سراب، زائلة وفانیة
ومؤقتة.. نحمي جوھرنا منھا. لأن جوھرنا یعیش النشوة مستسلمًا لخالقھ.. والأنا الدنیویة تمارس
لعبة الحیاة، وفي كل لحظة تتحول إلى ماضٍ وإلى تصورات وأوھام.. والجوھر یراقبھا لتتقن
أدوارھا ولتتقن اللعبة، ولیمنعھا من أن تسیطر علیھ فتملأه بالأدران.. لیبقى الجوھر ثابتاً رغم تغیر

الأحوال والمشاھدات والأدوار..

 

نتخیل أنفسنا وحیدین في ھذا العالم، وحیدین مع الكون..

عندما نتخیل أنفسنا وحیدین في ھذا العالم ستراودنا مجموعة من الأسئلة، وھي: من نحن؟
ولماذا نحن ھنا؟ وما ھو الھدف من وجودنا ھنا؟ ونحن في الحقیقة وحیدون (فالإنسان یولد وحده

ویموت وحده ویمرض وحده ویتألم وحده ویكابد وحده ویلقى الله وحده..).

نتخیل أنفسنا على أرض لیس فیھا بشر، ولكن فیھا بحر وسماء وشجر وشمس وقمر
وطیور.. من سیحمینا؟ وإلى من سنلجأ؟ وصوت صرختنا إلى من سیوجھ؟ بالتأكید سننظر إلى
السماء ونقول: یا رب. إنھ صوت الفطرة التي تلقائیاً تنادي من أوجدھا.. وتبحث عن التناغم

والاندماج بالطبیعة التي ھي تجلٍّ من تجلیات خالقھا وخالقنا..

عندما نتخیل أنفسنا وحیدین في ھذا الكون، سینتابنا الخوف الشدید وندعو الله ونلجأ إلیھ..
وتلقائیاً سنخترق حاجز الخوف لنرى من خلفھ عالمًا فسیحًا وخیرًا وافرًا.. سنرى النور الذي

بداخلنا، ونستیقظ ونحن أكثر وعیاً بأننا من الله وإلیھ نعود..



وعندما نتخیل أنفسنا وحیدین رغم وجود البشر من حولنا، سنعاملھم حسب المنھج الإلھي في
الكون، بالرحمة والحب والتسامح والعطاء.. لنتقي فتنتھم لنا، ولنتقي عداوتھم التي تملأ عقولنا

بالضجیج، ونعیش عالم الغیب، عالم التناغم مع الكون، عالم التسبیح بحمد الله..

 

-   الصدق مع النفس:

من الأسالیب الأخرى المھمة التي تساعدنا على مصادقة أنفسنا، الصدق مع النفس. نراقب
أنفسنا لنكون صادقین معھا، لا نكذب علیھا.. إن أخطأنا نعترف بأخطائنا ونعتذر، نقول: آسف

للآخر، ونقول: آسف لأنفسنا. فالاعتذار قوة، ولیس ضعفاً..

بالصدق نتغلب على الحیل الدفاعیة اللاشعوریة، كالإسقاط والتبریر والنكوص والعدوانیة...
إن شعرنا بالخوف نعترف لأنفسنا أننا خائفون، وإن شعرنا بالألم نعترف لأنفسنا أننا متألمون، وإن

شعرنا بالغیرة نعترف لأنفسنا أننا غیورون..

عندما نلتزم الصدق مع أنفسنا نصبح أكثر وعیاً بھا، وأكثر فھمًا للإشارات الصادرة عنھا،
ونتناغم مع الفطرة السلیمة التي وُلدنا علیھا، والتي من أھم أسسھا الصدق.. فنعیش السلام الداخلي.

 

علاقتنا بالآخرین ھي امتحاننا على ھذه الأرض، فنحن نحتاجھم وھم یحتاجوننا، وجودنا
مرتبط بوجودھم. لذلك مھارات التواصل مع الآخرین شرط أساسي إن رغبنا في سلامتنا

واستسلامنا للمنھج الكوني..

عندما نرغب في مصادقة أنفسنا یصبح ھمنا ھو صفاء قلوبنا وسكینتھ.. لذلك نبحث عن
الأنا، لیس بمعنى التماھي (بالأنا الدنیویة) بل بمعنى الرجوع إلى داخلنا بحثاً عن الخیر الوافر

والأمان والحب والتغییر والقوة.. من أجل تحقیق ما نرجوه..

في ھذه الحالة نحن نتمنى الخیر للآخرین، ونتغاضى عن أخطاء الآخرین وھفواتھم، ونحب
للآخرین ما نحبھ لأنفسنا، ونسامح الآخرین، وندفع بالتي ھي أحسن، ونعطي الآخرین دون انتظار
مقابل.. وندرك أن ما نعطیھ لھم في الحقیقة نعطیھ لأنفسنا سواء أكان العطاء مادیاً أو معنویاً، ونعي



أن ما نفعلھ بالآخرین نفعلھ بأنفسنا. فما نزرعھ نحصده، الشر یعود علینا والخیر یعود علینا،
والآخرون مرآة لنا نرى فیھم عیوبنا ومحاسننا.. فكل منا یرى العالم من خلالھ، العالم في داخلنا..

عندما أكون جمیلاً أرى الوجود جمیلاً..

إذاً من بین أھم الأسالیب التي تساعدنا على مصادقة أنفسنا، فھم جوھر التواصل مع
الآخرین. كیف نتقي فتنتھم لنا؟ وكیف ننقي عقولنا من الضوضاء التي تملأھا، كل یوم، بسبب سوء

تواصلنا معھم؟ أھم أسالیب التواصل الجید مع الآخرین، ھي ما یلي:

 

-   أسلوب التغافل عن الزلات:

أن نتغافل أو نتجاھل ھفوات الآخرین، من الأسالیب التي تجعلنا نترفعّ عن صغائر الأمور،
الصغائر التي یجعلھا تراكمھا تتحول إلى كبائر، تملأ عقولنا بالضوضاء وتعكر صفاء قلوبنا..

نحن عندما نركّز على أي خطأ صدر من أحدھم نحونا، على سبیل المثال: انتقاد أو تعلیق أو
لوم أو سخریة أو كلمة نابیة غیر مقصودة.. سنغضب ونستاء ونتوتر، وقد یتصاعد الموقف فیتحول
إلى معركة.. كل ھذه الانفعالات مضرة بصحة أجسادنا ونفوسنا، ولا أحد في ھذه الدنیا یستحق أن
نؤذي أنفسنا من أجلھ، فأنفسنا أمانة لدینا علینا أن نحسن إلیھا ونرعاھا ونعمل على رفع طاقتھا،

لتكون خیرًا علینا وخیرًا على الآخرین..

أسلوب التغافل مھم من أجل تواصل جید مع الآخرین، ویساعدنا على أن نربح أنفسنا
ونصادقھا..

 

-   أسلوب التسامح:

من الأسالیب المھمة أیضًا، التسامح. نسامح الآخرین، لا نحقد علیھم ولا نكرھھم.. فالإنسان
ضعیف وخطاء.. لا نتعامل مع خطأٍ صدر من أحدھم بشكل شخصي، فما یصدر عنھ یعُبر عنھ،
یعُبر عن سلبیاتھ وأفكاره ومشاعره ومعتقداتھ.. وعندما نكره ونحقد من أجل تصرف غیر لائق بدر



منھ، معنى ذلك أن نقاط ضعفنا استثیرت فعشنا داخل قوقعة من صنعنا ملیئة بالأوھام والشكوك..
من قبیل: نحن لا قیمة لنا، أھینت كرامتنا، یرید الآخر أن یلغي وجودنا..

كي نصادق أنفسنا علینا أن نعفو ونصفح وندفع بالتي ھي أحسن، لیس من أجل الشخص
الذي حقدنا علیھ فقط، بل من أجلنا نحن، لأن ما یؤذینا ھو ما نفكر فیھ ونحس بھ نحن.. وأیضًا نعفو
ونصفح عن أنفسنا، عندما نخطئ أو نتخذ قرارًا جعلنا نشعر بالندم والألم على أخذه، لا نتمادى في

لوم ذواتنا والندم على ما فات، بل نسامح أنفسنا ونسیر للأمام..

ما یؤذینا ھو الضجیج الذي یملأ عقولنا، والأوھام التي قد تسیطر علینا، والغصة التي قد
تصیب قلوبنا.. إتقان لعبة الحیاة لا یتطلب ذلك...

 

-   التحكم في الغضب:

من الآفات الكبرى المؤذیة لأجسادنا ونفوسنا، عدم التحكم في الغضب. فقدان السیطرة على
النفس في حالة الغضب قد یؤدي في بعض الأحیان إلى كوارث، فالغضب قد یجعلنا نخسر أنفسنا،

ونخسر علاقات مھمة في حیاتنا..

لذلك إدارة الغضب من المھارات الأساسیة في فن التواصل مع الآخرین، ومع أنفسنا أیضًا..

إن شعرت بالغضب في موقف ما، افعل ما یلي:

إذا كنت جالسًا قف، وإذا كنت واقفاً اجلس، الزم الصمت لدقائق، توضأ أو اغتسل.. تغییر
وضعیتك یعطیك فرصة التفكیر (ولو لثوان قلیلة) بھدوء في الموقف..

التسرع في الرد من أسوأ العادات التي تجعلنا نحصل على أسوأ النتائج، لأننا في ھذه
الحالات لا نقیمّ الاستجابات التي ترد إلى ذھننا، فنختار أول استجابة.. وغالباً یكون التسرع دلیل

النیة العدائیة ویؤدي إلى تبنینا لسلوكیات عدوانیة أو متجنبة ومنسحبة خوفاً من الآخر..

تأخیر التعبیر عن مشاعر الغضب (كما یقول المثل المغربي: بدلّ الساعة بأخرى) یساعدنا
على تغییر ردود أفعالنا، من رد الفعل المباشر والانفعالي، إلى رد الفعل المتأني والعقلاني الذي



یتمیز بالتفكیر في الموقف وتقییمھ وتقییم النتائج المترتبة علیھ قبل التعبیر عن الغضب لفظیاً أو
سلوكیاً..

التعبیر عن مشاعر الغضب بالعنف، والتسرع في الھجوم على الآخر، دلیل حضور (الأنا
الدنیویة) بقوة.. فالأنا من أھم أھدافھا الانتصار على الآخر والرغبة في إثبات وجودھا، لأنھا تخاف
من الرفض وتخاف أن تكون نكرة، لذلك العجز عن إدارة الغضب دلیل اغترابنا عن أنفسنا وعدم

تصالحنا معھا..

 

-   قول كلمة (لا):

قول كلمة (لا) للآخرین، من الأمور المھمة إذا أردنا أن نصادق أنفسنا..

فكل منا مسؤول عن حمایة حدوده.. وعندما یحاول أحدھم استغلالنا بكثرة طلباتھ، سواء فعل
ذلك بقصد أو بدون قصد، ولم نستطع قول كلمة (لا) توقف. ربما بسبب خوفنا من الرفض، أو بسبب
حاجتنا إلى رضا الآخرین واستحسانھم لنا، أو بسبب حساسیتنا المفرطة التي تجعلنا نشعر بالذنب

لمجرد أننا لم نرغب في تلبیة طلب أحدھم، أو خوفاً من إحباط السائل أو خوفاً من نفوذه..

ما سبق یعني أننا فقدنا السیطرة على علاقتنا بالآخرین، وبالذات الحمیمین كالزوج والابن
والوالدین والإخوة.. وأیضًا علاقتنا برؤساء العمل.. فنشعر بقلة القیمة وتتزعزع ثقتنا بأنفسنا.. وفي
النھایة قد ندمّر علاقاتنا تلك بأیدینا.. فالآخر لا یعترف بعطائنا ولا یقدرّه، بل وتزداد طلباتھ.. ونحن

نتعب من الجري وراء سراب.. لا نحصل على ما نرغب فیھ من قبول واستحسان..

في الحقیقة عندما لا نعرف أن نقول كلمة (لا)، غالباً معنى ذلك أننا نخاف من الرفض،
خوفنا من الرفض یجعلنا نلبي طلبات الآخرین حتى وإن لم یكن الطلب واضحًا.. وما نخاف منھ نقع
فیھ، فیرفضنا الآخرون، لماذا؟ لأنھ سیأتي یوم ونستاء ونتذمر ونلوم.. راغبین المقابل! والآخر قد

یندھش ویقول: ما الذي حصل، كانت الأمور طیبة، ماذا أصابك؟

لماذا یلجأ إلیك الآخرون عندما یرغبون في فعل شيء ما؟



غالباً یلجؤون إلیك لأنك ستقول لھم (نعم) ولأنك ستبذل كل ما في وسعك لتحقق لھم
مطالبھم، حتى وإن كان ذلك على حساب وقتك وبیتك وتأجیل ما خططت لفعلھ.. وعادة ھؤلاء الذین
یتوقعون منك تلبیة طلباتھم باستمرار، ینسون تقدیر الخدمات التي تقدمھا لھم ویعتبرونھا أمرًا مسلمًّا

بھ..

وھذه أمثلة توضح لك كیف یمكنك أن تقول كلمة (لا) لأحدھم:

أحدھم طلب منك الذھاب معھ للسوق، قائلاً لك: تعال معي للتسوق فأنا أكره الذھاب وحدي
للسوق. وأنت لیس لدیك رغبة في ذلك. تجیبھ بنبرة صوت حیادیة وحازمة: لا، لا أستطیع الخروج

معك.

وھذا مثال آخر: ابنك البالغ من العمر (12 سنة) طلب منك قائلاً: ھل یمكن لي ھذه اللیلة
المبیت عند صدیقي (عمر)؟ قلبك لم یشعر بالارتیاح لھذا الطلب، فأنت لا تعرف عمر جیداً. تجیبھ:

كلا، یمكن لصدیقك أن یبیت عندنا إن رغبت في ذلك..

وھذا مثال ثالث: ابنك البالغ من العمر (18 سنة) طلب منك سیارتك لیخرج مع أصحابھ.
الطلب فیھ تجاوز لحدودك، فأنت لا تعرف ما الذي سیفعلھ مع أصدقائھ.. تجیبھ قائلاً: لا، لا یمكنني

أن أعطیك سیارتي..

إن كنا لا نستطیع قول كلمة (لا) علینا أن نتدرب على قولھا، لتصبح عادة في علاقاتنا
بالآخرین، ونحمي بھا حدودنا. إن طلب منا أحدھم طلباً، نفكر لثوان قبل الإجابة بنعم أو لا، لنقیمّ
الطلب ونعرف إن كانت تلبیتنا لھ ستناسب ظروفنا أم لا تناسبھا. وعندما نرى أن الإجابة بكلمة (لا)

ھي الأنسب، نقولھا بكل احترام ووضوح وحیادیة، بعیداً عن التذمر أو الغضب.

لیس معنى أن نقول كلمة (لا) أننا لا نفعل الخیر.. عمل الخیر شيء، وقول كلمة (نعم) على
الدوام لطلبات الآخرین شيء آخر.. وسیتضح ذلك في المبحث التالي..

 

-   عمل الخیر:



الأعمال الخیریة من أكثر الأشیاء التي تجلب لنا الراحة والسكینة، فالعطاء دون انتظار
مقابل یزودنا بالطاقة الإیجابیة، والخیر الوفیر یعود إلینا من جھات أخرى..

عمل الخیر ھو عمل تطوعي نفعلھ بإرادتنا ورغبتنا، عمل نقوم بھ دون أن یجبرنا أحد على
فعلھ، لأشخاص غالباً نحن لا نعرفھم ولا تربطنا بھم علاقة حمیمیة.. ھو عمل في سبیل مساعدة الآخر
المحتاج لا غیر.. عطاء (في الأغلب) لا یقُصد بھ التباھي بین الناس أو إرضاءً للأنا الدنیویة، ھو عمل

في سبیل اللھ یقُصد بھ فعل الخیر من أجل الخیر..

مثال: الطبیب الذي یحدد جزءًا من وقتھ لمعالجة الفقراء، أو التطوع في مجال محو الأمیة
وتعلیم كبار السن..

قد یكون العطاء صدقة، وھي ما یعُطى للفقیر من مال أو ملابس أو أدوات وغیره.. وقد
تكون الصدقة معنویة، فالابتسامة في وجھ الآخر صدقة، والكلمة الطیبة صدقة، والإحسان لأھلنا

صدقة..

ومن أعمال الخیر الأخرى، كفالة الیتیم وإغاثة الملھوف وزیارة المریض والتبرع بالدم
وغیره...

عمل الخیر بأشكالھ المختلفة من أفضل العادات الحسنة التي تساعدنا على الرقي بأنفسنا
وعلاج قلوبنا وتزودنا بالطاقة الإیجابیة.. لأن العطاء دون انتظار مقابل یتناغم مع فطرتنا التي وُلدنا

علیھا سلیمة، ویتناغم مع المنھج الكوني.. وعندما نزرع خیرًا یعود إلینا بالخیر..

لذلك عمل الخیر ھو من أفضل الوسائل التي تسیر بنا نحو مصادقة أنفسنا.

 

-   أخذ المبادرة:

نبدأ بالسلام، ونبدأ بالصلح، ونبدأ بالسیر في طریق تبدید الأوھام والشكوك التي قد تملأ
عقولنا بسبب انتظارنا للآخر (زوج أو ابن أو صدیق أو أخ..) 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 لنا..

لذلك 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 الحب والرحمة
والرفق.. بعیداً عن الكراھیة والتعصب وعدم الثقة.. وبھذا الاختیار نستطیع أخذ بادرة الخیر، ونسیر

في طریق مصادقة أنفسنا..

 

-   لا للمقارنة بالآخرین:

كل شخص منا ھو بصمة لا مثیل لھ، بشكلھ وخبراتھ ومنظومة أفكاره ومواھبھ، وبصمة
إبھامھ وبصمة عینھ... لذلك لا داعي لأن نقارن أنفسنا بالآخرین..

إذا أردت أن تصادق نفسك علیك أن تكون (أنت).. طوّر نفسك، راقب نفسك، تحمّل
مسؤولیة نفسك، ركّز على نقاط قوتك لتكتشف قدراتك ومواھبك.. لا تشغل نفسك بما لدى الآخرین

من إیجابیات تراھا فیھم ولا تراھا في نفسك.. غالباً أنت لا تنتبھ لعیوبھم..

المقارنة ھي من خصائص (الأنا الدنیویة)، لأن ھدفھا ھو الانتصار على الآخرین والتفوق
علیھم.. والمقارنة تزعزع ثقتنا بأنفسنا، لأننا في ھذه الحالة نحن نقارن ما لدى الآخرین من إیجابیات

مقابل ما لدینا من نقاط ضعف وسلبیات موجودة فینا.. وقد تؤدي المقارنة إلى الغیرة والحسد..

وتضعف طاقتنا بسبب تركیزنا على الآخرین، تركیزنا على ما لدیھم من جوانب نغبطھم
علیھا، صفات جسدیة أجمل أو مستوى دراسي أفضل أو أناقة أرفع أو مواھب.. فنصنع للآخر

صورة خیالیة داخل عقولنا، ونغض الطرف عن نقاط ضعفھ التي ھي غالباً غیر ظاھرة لنا..

كي نصادق أنفسنا علینا أن نركز على ایجابیاتنا، وعلى نقاط قوتنا، نركز على النعم التي
نعیشھا.. فلیس ھناك كمال، الكمال أن نعرف أنفسنا..

 

-   التركیز على الإیجابیات:



الكمال بین البشر غیر موجود، لكل منا عیوبھ ومحاسنھ.. وعندما نركّز على المحاسن
تزداد، وعندما نركّز على الایجابیات تزداد. والشكر یساوي الزیادة والجحود یساوي النقصان..

عندما نرغب في تحقیق أھدافنا نركّز علیھا. نركز على ما نرغب فیھ ولیس على ما لا
نرغب فیھ.. نركّز على السلوكیات الحسنة في أبنائنا وأزواجنا وأصدقائنا.. ولا نركّز على ھفواتھم
وسلبیاتھم.. فالناس لیسوا أنماط سلوكھم، نفصل النیة عن السلوك، الشخص یخطئ، لا نركّز على

سلوكھ فوراء كل سلوك نیة حسنة.. كي نعفو ونصفح..

وعندما نركّز على السلبیات، فإننا سنصبح محبطین ومتشائمین وكثیري الشكوى والتذمر..
من أنفسنا ومن الآخرین ومن المحیط.. والسلبیات تجر السلبیات، والسلبیة ضد النظام الكوني.. لذلك
من یركّز علیھا یعیش داخل دائرة من صنعھ لیدمّر بھا نفسھ، ویجذب لنفسھ - دون قصد منھ -

المشاكل والمنغصات.. وأیضًا یكون تأثیره سلبیاً على الآخرین..

إذا أردنا أن نصادق أنفسنا علینا أن نركّز على الإیجابیة في كل شيء، في أنفسنا وفي
الآخرین المحیطین بنا وفي العالم.. ما نفكر بھ ھو ما نعیشھ، فنحن نرى العالم من خلالنا..

 

-   الصمت:

الصمت حكمة. وكما قیل: الصمت لغة العظماء، والصمت روضة الفكر، والصمت رسالة
إنصات للوجود..

في كثیر من المواقف یكون الصمت أفضل من الكلام.. في مواقف الجدال مثلاً، حیث
الحدیث یسیر في خطین متوازیین، وھدف كل طرف من طرفي العلاقة الانتصار على الآخر،
یكون الصمت أفضل.. وعندما یعجز اللسان عن التعبیر عما یختلج في النفس من مشاعر جیاشة

ومتدفقة، یكون الصمت أفضل..

وكما قال الشاعر نزار قباني:

ھل تسمعین أشواقي. عندما أكون صامتاً؟ إن الصمت یا سیدتي ھو أقوى أسلحتي. ھل
شعرت بروعة الأشیاء التي أقولھا، عندما لا أقول شیئاً؟



وعندما یكون الموقف أكبر من استیعابنا، یكون الصمت أقوى تأثیرًا وأكثر فصاحة وأعلى
صوتاً من الكلمات..

الصمت لیس سكوتاً، والفرق بینھما كبیر.. الصمت اختیار، نختاره لیعُبر عما تعجز الكلمات
عن قولھ. بینما السكوت فیھ معنى الخوف، سكت لأنھ عاجز عن الكلام. الصمت فیھ إنصات
بالعینین وبالجسم والأحاسیس والوجدان، والسكوت فیھ انقطاع عن الكلام وقد یكون مشحوناً بالقلق

والارتباك. فالصمت حكمة والسكوت ضعف..

الصمت تعبیر عن الحب، وتعبیر عن الصدق، وتعبیر عن الغضب، وتعبیر عن عزة
النفس.. الصمت تناغم مع لغة الطبیعة، والصمت تأمل وتدبر في الأشیاء والمعاني والمواقف.. إنھ

أفضل اختیار لمن أراد أن یصادق نفسھ.

 



 

 

 

  3
نتائج مصادقتنا لأنفسنا

 

عندما نصادق أنفسنا یصبح الكون حلیفنا. نسبح في فضاء ملكوت الله متناغمین مع فطرتنا
التي وُلدنا علیھا سلیمة، ومتناغمین مع موسیقى الكون.. إنھ استسلام للمنھج الإلھي في الكون وفینا..

عندما نصادق أنفسنا نستیقظ فنرى النور الذي بداخلنا. فندرك أن العالم في داخلنا ولسنا نحن
داخل العالم.. كما قال علي رضي الله عنھ:

أتحسب أنك جرم صغیر وفیك انطوى العالم الأكبر

نحن ذرة في جسم الكون، ما ینطبق على الكل ینطبق على الجزء. نحن كینونة مصغرة من
كینونة الكون. نحن ذبذبة في محیط طاقة، تعلو الذبذبة وتضعف حسب طبیعة أفكارنا وتوقعاتنا

ونیاتنا، تعلو بالإیجابیة والرضا وتضعف بالسلبیة والرفض..

وعندما نصادق أنفسنا نصبح أكثر فھمًا للعبة الحیاة الاجتماعیة، وأكثر فھمًا لفن تواصلنا مع
الآخرین، وأكثر وعیاً بعلاقة وجودنا بوجود الآخر.. نعامل الآخرین بأسالیب الرحمة والرفق
والحب والإحسان والتسامح.. كما نعامل أنفسنا بأسالیب الرحمة والرفق والإحسان والتسامح.. لا
نسمح للآخرین أن یمسّوا جوھرنا بسوء، فجوھرنا ھو ما نسعى إلى حمایتھ، ھو كینونتنا، ھو المنبع
الذي نستمد منھ قوتنا ودوافعنا لتحقیق أھدافنا، والاستمتاع بحریتنا بعیداً عن الضوضاء التي قد

تعكر صفاء قلوبنا..

نؤمن بأن الأمور لیست ثابتة، فنحن نتقلب ما بین ارتفاع وھبوط، ما بین سكینة وخوف، وما
بین قوة وضعف.. فنحن ذبذبة تتغیر بتغیر الأحوال، الأحوال النابعة من داخلنا أو القادمة من



خارجنا، لذلك نعمل یومیاً من أجل التكیف مع الأحوال لنعید لأنفسنا التوازن.. فنحن نؤمن بأن القوة
من الداخل والتغییر من الداخل..

كل ما نعیشھ في حیاتنا (زوبعة في فنجان) أحداث تبدأ وتنتھي، لتبدأ أخرى وتنتھي، وھكذا..
تتابع الأحداث. سلسلة مرتبط بعضھا بالبعض الآخر لا یمكننا أن نفصل حدث عن الأحداث
الأخرى، فكل حدث مرتبط بالذي قبلھ والذي بعده، بعض أحداث السلسلة قد یكون ملیئاً بالسعادة
وتحقیق الآمال، وبعضھا قد یكون ملیئاً بالألم ومخیب للآمال.. لكن جمیع الأحداث متتابعة، إن أبعدنا
واحدة تتغیرّ وجھة السلسلة. لذلك لا فائدة من الندم على ما فات.. ولا فائدة من الثقة المبالغ فیھا
بالأحداث الجمیلة.. ولا فائدة من البكاء والعویل على الأحداث المؤلمة.. فكل الأحداث إلى زوال

(زوبعة في فنجان)..

الرضا.. عندما نصادق أنفسنا نرضى بالواقع، لا نخضع للزوابع، فھي حلقات من مسلسل
قصة حیاتنا التي نحن نخطھا ونكتب مضامینھا - بجھلنا أو بعلمنا، بوعینا المنغلق أو بوعینا
المنفتح - فكل ما یواجھنا في الحیاة ھو تحدیات لنا، كیف نواجھھ وكیف نتعامل معھ؟ ھو ما یحدد

طبیعة ومضامین أحداث قصتنا..

الرضا یقابلھ في الطرف الآخر الرفض. رفض الواقع أو رفض بعض الأحداث أو معظمھا
أو كلھا.. عندما نرفض نجذب لأنفسنا الأسوأ مما نرفضھ. لأن الرفض یحمل في طیاتھ خوفاً وقلقاً
واستیاء وغضب وتوترًا.. وھذه السلبیات تجعل أجسادنا تفرز ھرمونات مؤذیة لوظائفھا، فنعیش

المعاناة والألم..

عندما نصادق أنفسنا یصبح أھم ما یمیزھا الرضا، الرضا بالأحداث والرضا بالواقع
والرضا بالتقلبات.. مع الرضا لا توجد مشكلة، المشاكل تأتي من الرفض. نرضى ونبحث عن
الحلول.. في ھذه الحالة نحن نحسن قیادة أحداث قصتنا، نمیل یمنة ویسرة ونعود للتوازن في كل
موقف وكل خطوة.. لكننا لا نتفاعل بكلیتنا مع الزوبعة، لأننا نؤمن بأن لكل بدایة نھایة.. فنعمل ما
في وسعنا ونحن في حالة تناغم مع موسیقى الكون، وموسیقى أجسادنا، نعمل ما في وسعنا والباقي

على الله..



عندما نصادق أنفسنا یرتفع مستوى الوعي لدینا. ننتقل من مستوى الوعي المنغلق، حیث
یعیش الشخص غربة مع نفسھ، داخل سجن من صنعھ، ھو السجین والسجان. أفكار ومعتقدات
الكثیر منھا سلبي، ومخاوف أھمھا: الخوف من الرفض والخوف من الانفصال والخوف من الفشل..
تجعلھ یرى العالم من خلال الآخرین، یھتم بمدحھم وتعلیقھم ونظرتھم إلیھ، ویقارن نفسھ بھم،
ویستمد قوتھ من الأشیاء والممتلكات والأشخاص.. غیر واعٍ بذاتھ وبإمكانیاتھ. لذلك یسُقط عیوبھ
على الآخر، فالآخر ھو المتھم بما یعیشھ من معاناة، غیر مدرك لدوره في معاناتھ، فھو لا یراقب

نفسھ، ولیس لدیھ أھداف..

عندما نصادق أنفسنا نصبح أكثر معرفة بھا وأكثر فھمًا لھا.. نحبھا ونقدرھا ونرعاھا، لأننا
استوعبنا أننا مسؤولون عن كل ما یصدر عنھا من أقوال وردود أفعال ومشاعر.. لذلك أھدافنا

واضحة نسعى نحو تحقیقھا..

ومن أھم أھدافنا، السعي نحو إنشاء علاقة قویة بأنفسنا، لأننا آمناّ بأن الخیر الوافر وخزائن
َ بِقلَْبٍ الله الواسعة موجودة داخلنا، ولیس خارجنا.. وأكبر ھمنا ھو تطبیق قولھ تعالى: إِلاَّ مَنْ أتَىَ ا�َّ

سَلِیمٍ (آیة 89، سورة الشعراء). أي قلب خال من الحقد والضغینة والكبر والكره والریاء والحسد..

فقلوبنا لا تحتمل الحقد والضغینة والكبر والكره والریاء والحسد..

سلامة قلوبنا دلیل صداقتنا لأنفسنا وتناغمنا معھا..

وسلامة قلوبنا دلیل نجاحنا في امتحان الدنیا..
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