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الاستهلال

علينـا الإقـرار أنَّ – لـدى التقيّـد بعنـوان هـذا الكتـاب الممتـع 
علـى نحـوٍ مبهـج والمسـاعد إلى أبعـد الحـدود – قمنـا بالالتـزام 

النهائيـة«. الثامنـة  »المرحلـة  بعبارتنـا 
كلانا مخلوقان فضوليان، وحياتنا كانت مكرّسةً لاستكشاف 
النفس البشرية، بكل ما فيها من تعقيدٍ وتناقضات. وعلى الدوام 
اسـتهوانا الوعـي بصيغـه العديـدة. وهكـذا منحتنـا كلمـة »المراوحـة 
في المكان« التي تتناولها بريجيت دينغيل غاسـبارد في كتابها شـيئًا 

جديـدًا لنتأمله بعمق. 
وصلنـا  ربمـا  أننـا  لاحظنـا  الأمـر،  هـذا  في  تأملنـا  وحين 
حقًـا إلى »المرحلـة الثامنـة النهائيـة« مـن حياتنـا. نحـن في الوقـت 
الحاضـر في الثانيـة والثمانين، والحاديـة والتسـعين مـن العمـر، 
وتأخذنـا استكشـافاتنا في اتجاهـاتٍ جديـدة. لكـن، حتى لـو كان 
المزيـد متاحًـا لنـا لاكتشـافه عندمـا كنا مجتَمِعَيْـن معًا للمرة الأولى 
قبـل خمسين عامًـا تقريبًـا، فمـا زال هنـاك اكتشـافات سـاحرة 

جديـدة يمكـن القيـام بهـا. 
تسـتمرُّ أدوات الحوار الصوتي التي طوّرناها في السـبعينيات 
العلاقـات  في  الأساسـية  النموذجيـة  الارتبـاط  نمـاذج  وخرائـط 
المتداخلة لهذه الذوات الداخلية المتعددة التي ساعدتنا على اجتياز 
العقـود في كونهـا مسـاعدة في هـذا الحيّـز. وكمـا توضـح بريجيت، 
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تسـتدعي هـذه »المرحلـة الثامنـة النهائيـة« الحاجـة للانفصـال مـرة 
أخـرى عالوة علـى ذلـك مـن ذواتنـا الأوليـة )وهـي الـذوات اليت 
منحتنـا مسريات حيـاةٍ غنيـة ومثرية كهـذه(، والشـعور بالضعـف 
عنـد الوصـول إلى نهايـة أعمارنـا، واكتشـاف الـذوات التي سـتكون 
بمنزلـة العـون الأعظـم في اجتيـاز الجـزء التـالي مـن رحلـة الحيـاة 

علـى نحـوٍ خاّلقٍ وناجـح ورعايتهـا.  
بريجيـت،  لـدى  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  مفهـوم  يتضمّـن 
المقترنـة  الصعبـة  المنطقـة  اجتيـاز  في  المرشـد  الكتـاب  وهـذا 
بالإكمـال في الغالـب، طريقـةً عمليـةً وملموسـة لاسـتخدام عملنـا. 
وعـن طريـق اسـتخدام نـوادر توضّـح مقاربتهـا البراغماتيـة حيـال 
هـذه التحديـات، تسـاعدك علـى نحـوٍ حـذر علـى اختبـار رغبتـك 
في عبـور خـط النهايـة، واكتشـاف مـا يعيقـك عـن القيـام بذلـك، 
وعلـى التمتـع باختيـار واع حين تتَّخذ الخطـوات الضرورية للتحرك 
إلى الأمـام. وبواسـطة تماريـن محرّضـة علـى التفكري واقتراحـات 
ومجزيـة  سـاحرة  سرب  عمليـات  إلى  بريجيـت  تدعـوك  عمليـة، 
لذواتـك الكثرية حين تقـدم الدعم إليك في إتمام »المرحلة الثامنة 

النهائيـة« الخاصـة بـك. 
إننا على يقين أنك ستستمع بهذه الرحلة الجديرة بالذكر.

د. هال وسيدرا ستون
مؤسسا الحوار الصوتي

مؤلفا كتاب ))ذواتنا: دليل الحوار الصوتي(( 
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المقدمة
الإخفاق ضمن مشهد النصر

»كل إنسان يموت، لكن ليس كل إنسان يعيش كما ينبغي.«
دريك، في مقالة نيكي ميناج »اللحظة الرابعة في الحياة«

واجه ذواتك الداخلية واكتشف سرّها وارتباطاتها المتداخلة 
القوية وولاءاتها المشوّهة التي تحشرُكَ في مأزقٍ مزدوج.

أن تجـد نفسـك في مـأزق أمـرٌ مـؤلم. علـى الرغـم مـن قيامـك 
بـكل الأمـور الصحيحـة، فأنـت علـى نحـوٍ لا فـكاك منـه غري قـادرٍ 
أكانـت  سـواءَ  انتظـاره،  طـال  مرغـوب  هـدف  إلى  الوصـول  علـى 
الماليـة، أم حياتـك  المهنيـة، أم علاقاتـك، أم مـواردك  حياتـك 
الإبداعيـة، أم صحتـك أم ازدهـارك الشـخصي. ويتحمّـل معظمُنـا 
فتـرات مـن العجـز في مرحلـة معينـةٍ من حياتنـا. ويحصل ذلك مع 
المـدراء التنفيذيين والأمهـات ومـع الأمهـات المديـرات التنفيذيات، 
ومع الطلبة والمدرّسين، ومع الأطباء والراقصين، ومع الراشـدين 
الشـبان، ومـع التقنيين والمتقاعديـن. ولكـن كونك في مـأزق عندما 
تكـون علـى مقربـةٍ مـن النجـاح هـو ظاهـرة فريـدة. ويبـدو الأمـر 
أسـوأ عندمـا يكـون خـط النهايـة علـى مـرأى منـك، وعلـى الرغـم 

مـن ذلـك فأنـت لا تجتـازه.
ــــ موهوبين، ونشـطاء، ومتحفّزيـن  لقـد عملـت مـع متعاملين ـ
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لكـن لم  - أنجـزوا خطـواتٍ عديـدة نحـو هدفهـم  ونسـاءً  رجـالً 
يكونـوا قادريـن علـى إكمالـه. لقـد كانـوا قومًـا مندفعين، مغامرين 
عـن  الرضـى  عـدم  مـن  كبرية  درجـةٍ  علـى  وكانـوا   - ومقتدريـن 
حالهـم لكـن غري قادريـن علـى تغيريه. فوجـدوا أنفسَـهم يراوحون 
في المكان في الطريق إلى طموح غالٍ، من اختيار مهنةٍ إلى إيجاد 
يـن إلى تشـييد قـارب، ومن  شـريك للـزواج، ومـن الانتهـاء مـن الدَّ
حـبِّ أنفسـهم إلى تحولهـم إلى خبري تمديـدات صحيـة. لقـد بدأتُ 
بتسـمية هـذا المـأزق الغـادر والمحبـط بــ “المرحلـة الثامنـة النهائية” 
)والإشـارة إلى كل شـيء مضـى قبلهـا بوصفهـا المراحـل السـبعة 

الأولى(. 
نواجـه جميعًـا تحديًـا نريـد تخطيه. والعمليـة الثامنة النهائية 
عبـارةٌ عـن مجـاز للاختـراق، ونمـوذجٌ جديـد أنيـق متعلـق بعمليـة 
الإقدام على الخطوات الضرورية لإكمال مشـروع، وإنهاء هدف، 

وتحقيـق حلـم، وازدهار. 
جرّبهـا  نهائيـة  سـيناريوهات  ثمانيـة  عـن  عبـارةٌ  يلـي  ومـا 

لديـك.  وتـرًا  بعضهـا  يضـربُ  وربمـا  معـي.  المتعاملـون 
»لقـد جرّبـت المواعـدة عرب المواقـع الالكترونيـة، وأخربت كلّ 
شـخص عرفتـه أنين أبحـثُ عـن شـريك، وذهبـت إلى مناسـبات 
خاصـة بالعازبين، وقمـتُ بتقبيـل كثرٍي مـن الأزرار والعـراوي،)1( 
لكنين ببسـاطة لم أسـتطع العثـور علـى شـخص الشـريك – بـدا 

الأمـر باعثًـا علـى اليـأس«.
قمـت  صغري.  تجـاري  لمشـروع  عظيمـة  فكـرة  لـدي  »كان 

)1( عبارة مجازية تفيد محاولة كافة السبل ـــ المترجم
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بالبحـث، وحشـدتُ المسـتثمرين المحتملين الذيـن لديهـم اسـتعداد 
لتقـديم نـواة رأس المـال. وهـم فحسـب ينتظـرون خطـة مشـروعي 
 – مسـوّدتها  وضـع  يبـدو  مـا  علـى  أسـتطيع  لا  لكنين  التجـاري، 

غبي.« بأنين  شـعرت 
لا  لي.  بالنسـبة  الأوائـل  الخمـس  وانتقيـت  الكليّـات  »زرت 
أسـتطيع الانتظـار كـي أتخـرج. ملأت اسـتمارات، ولكـن عندمـا 
وصـل الأمـر إلى كتابـة مقاليت الشـخصية، شـعرت بالعجـز عـن 

الكتابـة – أشـعر أنين لا أملـك شـيئًا هامًـا لأقولـه.«
»قـررت أنين أريـد الوئـام مـع أبي. كانت العلاقـة بيننا صعبة 
دائمًـا. توجهـت نحـو العالج النفسـي، وكنـت قـد تحدثـت بأمـور 
مـع أخـوتي وأخـواتي وزوجـي، ومارسـت مـا أريـد قولـه. أشـعر أنني 
علـى قـدرٍ وافـر مـن الاسـتعداد، لكنين لا أسـتطيع التواصـل – لا 

حـول لي ولا قـوة.« 
وفّـرتُ مـالً كافيًـا لتسـديد دفعـة أساسـية، وتاريخـي  »لقـد 
شـيئًا  بي  خـاص  مزنل  علـى  الحصـول  وكان  عظيـم،  الائتمـاني 
أردتـه علـى الـدوام، لكـن لسـببٍ مـا أُحجِمُ كل مـرة أكون فيها على 

وشـك التقـدم بعـرض – أصبـح غاضبًـا مـن نفسـي.«
هـل تبـدو أيٌّـة قصـةٍ مـن هذه القصـص مألوفةً؟ تقـوم بتجميع 
طاقتـك للقيـام بعمـل مـا، وتبـدو أنـك في جاهزيـة عاليـة للعمـل، 
وتقـوم بـكل شـيء تسـتطيع التفكري بـه علـى نحـوٍ واع للوصـول إلى 
هدفـك، وتحصـل علـى تغذيـةٍ راجعـة – وعلـى الرغـم مـن ذلـك 

تنتهـي إلى الانهيـار والشـعور بالانزعـاج.
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يستطيع استيعاب مفهوم المرحلة الثامنة النهائية مساعدتك 
وليـس  النهايـة،  خـط  واجتيـاز  المـأزق،  ذاك  مـن  التحـرر  علـى 
الوصـول إلى المتعـة القصـوى في طعـم النجـاح الحلـو فحسـب، بـل 
التعلّـم أيضًـا كيـف تمـد بطولتـك الموسميـة عـن طريـق ممارسـة 

النجـاح الآمـن. 

المراحل السبعة الأولى

عندما تقع في مأزق في المراحل الأخيرة من تحقيق هدف ما 
سواء أكان أن تصبح ميفاءً)1(، أو أن تحصل على كلب، أو تحصل 
علـى ترفيـع، فربمـا فعلـت احتمالً كل شـيء علـى أكمل صورة. لقد 
قمـت بالمبـادرة، واتّبعـت خطـة، وتقدمـت باتجاه الهدف. هذه هي 
المراحـل السـبعة الأولى. وهـي تتضمّـن النجاحـات، والإخفاقـات، 
والتسويفات – بمعنى آخر، التجارب المختلفة جميعًا التي قادتك 

إلى مسـتواك الحالي من الحكمة. 
ويمكن أن تتضمّن المراحل السبعة الأولى ما يلي: 

• في 	 وجـود صعوبـة  مـع  لكـن  المعترضـة  العـادات  مـع  الصـراع 
الدعـم. علـى  العثـور 

• اكتشاف شغفك لكن من دون معرفة تمكينه.	
• اكتسـاب قـوة جسـدية لكـن دون أن تكـون قـادرًا علـى الحفـاظ 	

علـى التقدم.
• تعزيـز صحّتـك الشـعورية لكـن فقدانهـا تحـت ضغـط الشـدة 	

)1(  قادر على إيفاء جميع الديون – المورد 



المرحلة الثامنة النهائية

15

النفسـية.
• علـى 	 قـادرًا  تكـون  أن  دون  لكـن  مهنتـك  اكتسـاب تجربـة في 

الارتقـاء.
• الدراسـة لكن الصراع مع إكمال المقررات الدراسـية للحصول 	

على الدرجة.
يومـض  الرؤيـة،  مجـال  ضمـن  النهايـة  خـط  يكـون  عندمـا 
بالوعـد، فأنـت لا تسـتطيع الوصـول إلى ذاك الموقـع. علـى الرغـم 
مـن قـرب مسـافة الهـدف، وعلـى الرغـم من عملك الشـاق، وعلى 
مـن  الرغـم  وعلـى  الضروريـة،  المـوارد  إلى  الوصـول  مـن  الرغـم 
قـادر علـى  لديـك، فتجـد نفسـك غري  المقبـول  الالتـزام  مسـتوى 

الإقـدام علـى الخطـوات النهائيـة المؤديـة إلى النجـاح. 
الموقـع حيـث وقعـوا في  المتعاملـون معـي حائريـن بشـأن  كان 
النفسـية،  والشـدة  بالإحبـاط،  الشـعور  عـن  أبلغـوا  لقـد  المـأزق. 
والرعـب. لقـد قالـوا: “أنـا ببسـاطة لا أسـتوعب الأمـر. أفعـل كل 
شـيء بإمـكاني التفكري بـه. هـذا مـا أريده أكثر من أي شـيء آخر، 
وأنـا لا أسـتطيع الإقـدام علـى الخطـوة التاليـة فحسـب. لِـمَ يحـدث 
هـذا”؟ كانـوا يقسـمون لي أنهـم تاقـوا إلى النتيجـة المرغوبـة في كل 

نسـيج مـن كيانهـم.
كنـت أقـول لهـم: “صدقـوا أو لا تصدقـوا، بعـض مـن هـذه 
هـي  الأمـر  وحقيقـة  البرنامـج”.  ضمـن  ليسـت  ببسـاطة  النُسُـج 
ليـس كلُّ جـزءٍ منـك يريـد مـا تريـده! بعـض مـن ذواتـك الداخليـة 
معارضـةٌ لهدفـك. وسـوف نتحـرى تقنيـة الحـوار الصـوتي، وهـو 
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وسـيدرا  هـال  معلّمـاي،  يـد  علـى  تطويـره  تّم  متماسـك  أسـلوب 
سـتون، لاكتشـاف تلـك الجوانـب مـن نفسـك والحديـث مـن وجهـة 
نظرهمـا. مـن الممكـن أن تُظهـر هـذه التقنيـة لـك وتحـررك مـن 
الصـراع الداخلـي الخفـي الـذي يعتـرض سـبيل قدرتـك على إنجاز 

هدفـك. 
عالوةً علـى ذلـك، ستكتشـف الأجـزاء الأخـرى مـن نفسـك: 
وهي عبارة عن فريق سري من المستشارين الحكماء، والناصحين 
البعيـدي النظـر، والحكمـاء السـاحرين الذين يسـتطيعون فحسـب 
تقـديم الإرشـاد الـذي تحتاجـه، وتحويـل نظرتـك للأمـور، وإظهـار 
قـواك المدفونـة، وتحصـل علـى سلاسـة حركتـك ثانيةً نحـو النجاح 
والإنجـاز. هـذه الأمـور في داخلـك! وأشـرح علـى وجـه الدقـة كيـف 
التواصـل مـع هـؤلاء المرشـدين الداخليين،  يسـتطيع كل شـخص 
والأنـا  الفرعيـة،  الشـخصيات  الـذوات،  أيضًـا  وْنَ  يُسَـمَّ الذيـن 
الإكمـال.  فـن  في  سيسـاعدونك  الذيـن  والشـخصيات،  البديلـة، 
الـذات،  بتوجيـه  مـن خالل سلسـلة مبدعـة مـن تماريـن متعلقـة 
ستكتشـف وتتواصـل مـع هـذه الأجـزاء في ذاتـك المبدعـة، الواسـعة 
الحيلـة، المتمسـكة برأيهـا وتقـوم بزنع السـدادة عـن قواهـا مـن 
رهم  أجـل اجتيـاز خـط النهاية. وتنشّـط مقاربتي الأشـخاص وتحرِّ
النظـر عـن  بغـض  المـكان،  المراوحـة في  مـكان مـن طيـف  أيّ  في 

القضيـة المحـددة، لأنَّ المصاعـب تنجـم عـن روافـد مشـابهة. 
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كيف يؤدي هذا الكتاب مهمته

النهائيـة لأنين ذات  الثامنـة  المرحلـة  لقـد لاحظـتُ ظاهـرة 
مـرة )وأعين بذلـك علـى مـدى عقـود مـن الزمـن( مـررت بهـا. 
الشـخصية،  تجربيت  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  عمليـة  تتضمّـن 
والمبدعـة، والرصينـة مـع التقنيـات الجديـدة والمثبتـة عـن طريـق 
التجربـة المتعلقـة باكتشـاف الـذات وحـل المشـكلات. ويؤسـس كلُّ 
دَ مشـروع  فصـلٍ مـن هـذا الكتـاب علـى الـذي يليـه. بعـد أن تُحـدِّ
المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك، تقـوم باستكشـاف عالمـك 
الداخلي لاكتشاف ما العائق في طريق إكمال المشروع. وإذ تكسب 
أفـكارًا نرية وحـالات إلهـام، تسـتطيع القيـام بفعل ملمـوس باتجاه 

هدفـك. 
الداخليـة  ذواتـك  مـع  وتتحـدث  كيـف تحـدد  تكتشـف  سـوف 
ـا منهـا يدعـم  أيًّ النقـاب عـن مقاصدهـا الخفيـة وتقـرر  لتكشـف 
السـلبية  المعتقـدات  تحديـد  سـتتعلّم  يعوقـه.  منهـا  ـا  وأيًّ هدفَـك 
والتخلّـص منهـا – وهـي معلومـات مؤلمـة مـن قبيـل “أنـا لا قيمـة 
لي” و “أنـا غبي” – اليت تشـدّك إلى الـوراء. وستكتشـف أيّ مـن 
الشـخصيات تتمسّـك بهـذه القناعـات وتحتجـزك. ويعـزّز الحصول 
علـى هـذه المعرفـة، وإيجـاد حـلٍّ للمعضلـة في الداخـل، واكتشـاف 
الداخليـة  الـذوات  مـن  والمقتـدر  والشـجاع،  الخاّلق،  فريقـك 
خـط  واجتيـاز  الغـالي  هدفـك  لتحقيـق  تحتاجهـا  اليت  الحيويـة 

النهايـة. 
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دعمٌ من بحث الدماغ لعملية الوصول إلى
 المرحلة الثامنة النهائية

الفـرد في  بتأثرٍي هائـل علـى نجـاح  الداخلـي  يتمتـع الحـوار 
مجـال  في  مؤخـرًا  أجريـت  اليت  الاسـتقصاءات  وتؤكـد  الحيـاة. 
هـال  مثـل  الـرواد  المعالجين  مقـولات  العصبيـة  البرمجـة  علـم 
وسـيدرا سـتون. وكمـا كتـب أسـتاذ علـم النفـس في جامعـة يـال بـول 
بلـوم في مجلـة )أتلانتيـك(: “يعتقـدُ كثرٌي مـن الباحثين حاليًـا، 
بدرجـاتٍ متفاوتـة، أن كلَّ شـخصٍ منـا إنمـا هـو تجمّـعٌ مـن الذوات 
المتنافسـة... ويوجـد دليـل هـام، بمـا فيـه دراسـات حديثـة لتصـور 
الدمـاغ ... يُفيـدُ أن الـذوات لديهـا ذواكـرٌ وشـخصيات متباينـة”. 
الـذوات  هـذه  إلى  وصولنـا  طريقـة  تكـون  أن  الممكـن  مـن 
وتواصلنـا معهـا مؤثـرة بقـوةٍ علـى قراراتنـا وأفعالنـا. ولقـد نشـرت 
مجلـة )علـم النفـس اليـوم( ملفًـا عـن بحـث د. إثـان كـروس رئيس 
مخرب الشـعور وضبـط الـذات في جامعـة ميتشـغان، يخترب قـوة 
حافزنـا الطبيعـي للإشـارة إلى أنفسـنا بواسـطة الضمري الثالـث، 
في  النفسـية.  بالشـدة  حافلـة  أوضـاع  في  الخصـوص  وجـه  علـى 
سلسـلة مـن التجـارب الرائـدة، توصّـل كـروس إلى أنـه “إذ نثبـت 
في الطريـق نخاطـب النفـس – الضمري الأول والثالـث – نقـوم 
بنقـر مفتـاح في القشـرة الدماغيـة، مركـز التفكري، ومفتـاح آخـر 
في إحـدى لـوزتي الحلـق، مركـز الخـوف، نـزداد قربًـا أو بعـدًا مـن 

إحساسـنا بالـذات وبـكل كثافتهـا الشـعورية”. 
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لا علاقـة لمفهـوم الـذوات الداخليـة بالشـخصيات المتعـددة، 
ويُدعـى هـذا الوضـع حاليًـا اضطراب الهويـة الفصامية. وعليك أن 
تنسـى )سـيبيل(، و )جـوه حـواء الثلاثـة(. ولقـد أقـر نسـق طويـلٌ 
ومميـزٌ مـن أصحـاب النظريـات والممارسين أن فكـرة الشـخصية 
الصحيـة تتألـف مـن شـخصيات فرعيـة وقـام بتبنّـي المجـال الـذي 
يٌدعـى معالجـة الأجـزاء. وهـم يتضمنـون سـيغموند فرويـد، وكارل 
بريني،  وإيريـك  بيرلـز،  فريتـز  أسـاغيولي،  روبيرتـو  يونـغ، 
سـتون،  وسـيدرا  وهـال  برانـدون،  ناثانيـل  سـاتير،  وفرجينيـا 
ولوتشـيا كاباتشـيوني، وريشـارد شـفارتز، وتود هيرمان، وآخرون 

كثريون. 

العملية

يقـدّم الفصـل الأول عرضًـا شـاملً لعمليـة المرحلـة الثامنـة 
النهائية. وفي الفصل الثاني، تتعلّم كيف تتشكّل الذوات الداخلية، 
وتحدد الظروف التي حددت أي شـخصيات تضع في الواجهة وأيّ 
شـخصيات أخـرى تخفـي. ويقـدم الفصـل الثالث إرشـادات مفصّلة 
للتواصـل مـع ذواتـك الأوليـة، تلـك اللـواتي تعرفهـن حـق المعرفـة، 
لتجميـع الحكمـة مـن كل  عـن طريـق اسـتخدام الحـوار الصـوتي 
ذات. وفي الفصـل الرابـع، تكتشـف الـذوات المخفيـة اليت تعوقـك 
أن  تفضّـل  اليت  الفرعيـة  والشـخصيات  أهدافـك،  تحقيـق  عـن 
ـــــ وقـد لا يكـون بعـضٌ منهـا قـد صادفته.  تخفيهـا أو تتمىن بُعدَهـا ـ
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ويُظهِـرُ الفصـل الخامـس كيـف تتواصـل مباشـرة مـع هـذه الـذوات 
المخفيـة وتتعلّـم الأسـباب الكامنـة وراء عدم قدرتـك الغامضة على 

إتمـام مشـروعك. 
الزائفـة  السـلبية  المعتقـدات  تحـدد  السـادس  الفصـل  في 
اليت تحـول بينـك وبين نجاحـك. سـتنظر عـن كثـبٍ إلى القواعـد 
المسـتخلصة مـن هـذه القناعـات، اليت تُملـي عليـك كيـف تعيـش 
ل  حياتـك: مـا الـذي تأملـه مـن نفسـك ومـن الغري، ومـا أنـت مخـوَّ
لـه، ومـا هـو المحظـور )مثـل النجـاح(. في الفصـل السـابع نكشـف 
المـزدوج،  القيـد  المسـماة  للحـل  القابلـة  وغري  الخفيـة  المعضلـة 
الناجم عن التناقض بين أهدافك ومعتقداتك الصميمة السـلبية. 
إن تحديـد قيـدك المـزدوج وتحريـره إنمـا هـو مكـوّن فريـد ومفصلي 

متعلّـق بعمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة. 
يدعـوك الفصـل الثامـن للتخلـي عـن هـدف المرحلـة الثامنـة 
النهائيـة الخـاص بـك. )نعـم، حقًا!( لكن إذا قررت التمسّـك به، 

فسـتنطوي رحلتُـك علـى ممارسـة النجـاح الآمـن.
يتطـرّق الفصـل التاسـع إلى سـؤال “مـن يحتـاج الرسـوب؟” 
مـن دواعـي الدهشـة، يتمتـع أنـاسٌ كُثُـرٌ بعلاقـة سـلبية مـع القـوى 
العظمـى. ويستكشـف هـذا الفصـل إمكانيـة أنّـك ربمـا تتخلـى عـن 
ضبـط حياتـك لصـالح مـواد وخيـالات مثل الهدف السـراب، الذي 
تواصـل ملاحقتـه دون أن تحققـه. وهـو يقدم أسـاليبَ فريدة لإزالة 
سُـمّيّة الأجـزاء مـن نفسـك اليت مـا تـزال مكرّسـةً ليـس للنجـاح 
الفصـل  وفي  الحسـد.  مثـل  المطبـات  لمعالجـة  مؤثـرة  أداة  وهـي 
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فيهـا  الداخليـة، بمـا  ذواتـك  مـن  بعـضٌ  كان  إن  تقـرر  العاشـر، 
ناقـدك الداخلـي، تقـوم بـأدوارٍ أكل الدهـر عليهـا وشـرب وتتعلّـم 
كيـف تخصـص لهـا أدورًا جديـدة. في الفصـل الحادي عشـر، يأتي 
المرحلـة  هـدف  وتحقيـق  النهايـة  خـط  باجتيـازك  الاحتفـال  أوان 
الثامنـة النهائيـة. في الفصـل الثـاني عشـر، تطبّـق خطـوط النجاح 
الآمـن المرشـدة لتسـاعدك علـى التكيُّـف بسـعادة مـع الواقـع المربك 
تحـدد  أن  تسـتطيع  أنـك  طالمـا  والآن  أحلامـك.  بتحقيـق  المتعلّـق 
ـا مـن الـذوات الداخليـة نَشِـطة في أيّـة لحظـة محـددة،  تمامًـا أيًّ
وتسـتطيع التعامـل مـع التخريـب الـذاتي المحتمـل باتخـاذ خيـارات 

واعيـة تقـودك الشـخصيات بموجبهـا. 
لقـد تّم تجريـب جميـع التماريـن والأنشـطة الـواردة في هـذا 
الكتـاب ميدانيًـا مـن قِبَلـي ومـن قِبَـل المتعاملين معـي، وطالبي، 
والمشـاركين في ورشـات العمـل اليت أديرهـا، وتم الإعالن عنهـا 
تجـارب  تصـف  أمثلـةٍ  )في  ومفيـدة.  للتطبيـق  قابلـة  بوصفهـا 
الأسمـاء  مثـل  الدقيقـة  التفاصيـل  تغيري  تّم  معـي،  المتعاملين 
والظروف المحددة لحماية الخصوصية(. في بعض الأحيان يشـعر 
الأشـخاص بعـدم الارتيـاح عندمـا يحاولـون للمـرة الأولى تعريـف 
ذواتهـم الداخليـة ومـن ثمَّ يتحدثـون بوصفهـم تلـك الشـخصيات 
الفرعيـة. لكنّهـم سـرعان ما يصبحـون معتادين على عملية الحوار 

بقيمتـه.  ويقـرّون  الصـوتي 
ربمـا ذاتـك المقترنـة بعبـارة أريـد ضمانًـا لمعرفـة أن عمليـة 
المرحلـة الثامنـة النهائيـة تـؤدي عمَلهـا دائمًـا. وأسـتطيع القـول إنـه 
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حتى المتقلّبين، والمشـككين، ومعانـدي التغيري الذيـن صادفتهـم 
قـد اسـتفادوا مـن الأفـكار النيّـرة والتماريـن في هـذا الكتـاب.  

علـى  مـأزق  في  كانـت  اليت  الورشـة  في  المشـاركات  إحـدى 
الصعيـد المهين مـدةً طويلـة سـارعت للانخـراط في عمليـة الحـوار 
الصوتي وفي أمد قصير فيما بعد وجدت نفسها مدفوعةً للاختيار 
بين عرضـي عمـل داعمين لسريتها المهنية. تعجّبت قائلـةً: “ماذا؟ 
بالحـوار  القيـام  تبـدأ  عندمـا  بالتحقـق  أحلامـك  حـالً  تبـدأ  هـل 

الصـوتي؟” 
لا أسـتطيع شـرح الأمر، لكن شـاهدته يحدث مرات عديدة. 
تحـررك عمليـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة بمسـاعدتك على الوصول 
الشـجاعة،  وتنمّـي  الداخليـة،  الـذوات  مـن  الرائـع  فريقِـك  إلى 
والقوة، والإبداع واسـترداد وسـائلك التي تحتاجها لتحقق اختراق 

الطريـق المسـدود وتصـل إلى هدفـك.

العناية المتطرفة بالذات

مـن الممكـن لبعـض حـالات اكتشـاف الـذات والتمارين في هذا 
الكتـاب أن تكـون بمنزلـة اختبـار مـن الناحيـة الذهنيـة والشـعورية. 
وإذا مـا وصلـتَ منعطفًـا حيـث يخطر لك، “لا أريد التعامل مع أيٍ 
مـن ذلـك حاليًـا”، توقـف عـن التدريب ومـارس عوضًا عن ذلك ما 

ـلُ أن أُسَـمّيه العنايـة المتطرفة بالذات.  أُفَضِّ
وهذه عبارة عن فعالية تُنمّي الصحّة النفسـية، والشـعورية، 
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ـف قلقَـك عـن  والبدنيـة. وتحسّـن الرعايـة النفسـية مزاجـك وتخفِّ
الـذات.  واحتـرام  والثقـة،  الإيجابيـة،  المشـاعر  تعزيـز  طريـق 
وتمتـص الرعايـة النفسـية عنـا صدمـة النقـد والسـلبية الآتيـة مـن 
التهديـدات  وجـه  الوقـوف في  علـى  فتسـاعدنا  العـالم الخارجـي، 

والصمـود في المواقـف الصعبـة. 
تجعلـك الرعايـة النفسـية أيضًـا أذكـى! أجـرى أخصّائيـا علـم 
النفـس كلايتـون كريتشـر وديفيـد دانينـج من جامعـة كاليفورني في 
بيركلـي بحثًـا حـول تأثريات منـح نفسـك دفعـات مـن شـعور الأنـا 
بالارتياح مثل التأكيدات الإيجابية، وتكتشف أنها توسّع منظورك 
العقلـي. وتوسـع الرعايـة النفسـية منظورنـا حـول ذواتنـا جميعًـا، 
وتخفـف النزعـة الدفاعيـة لدينـا وتوصـل رؤيتنـا إلى أبعـد مـدى. 
وهـذا مـا تقـوم بـه عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة، 
أيضًـا! هـل تفضـل حالـةً التقلّـص أم حالة التمـدد؟ )يوجد في واقع 

الأمـر جـواب صحيـح واحـد فقـط(. 
مـن الممكـن أن تتألـف العنايـة النفسـية ببسـاطة مـن القيـام 
نلـت  بأنـك  تشـعر  يجعلـك  مـا  شـيءٌ   – حقًـا  يُبهِجـك  بشـيءٍ 
الارتيـاح، والحمايـة، والدعـم، أو إشـباع الرغبـة. مـن الممكـن أن 
يكـون ببسـاطة أخـذ غفـوة، واللعـب مـع كلبـك، والغـوص في روايـة 
بالسـيارة،  جولـة  أو  السـينما  إلى  الذهـاب  أو  بالحيـاة،  نابضـة 
مثـالي، مدهـش(  )علـى نحـوٍ  أو ممارسـة  فطرية،  أو تحضري 
النفسـية  العنايـة  تكـون  قـد  أو  بالحديقـة.  الاعتنـاء  أو  الجنـس، 
شـيئًا بمنزلـة برميـلٍ مـن المـرح بـل ينطـوي علـى الاعتنـاء علـى نحـو 
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نشـط بنفسـك، مثـل تحديـد موعـد زيـارة للطبيب كنـت تؤجّله، أو 
الإقـدام علـى شـوطٍ مـن الجـري. 

أشري إلى هـذا الأمـر بوصفـه العنايـة المتطرفـة بالـذات لأنني 
لا أريـدك أن تـدع الأعمـال الروتينيـة اليوميـة، والإثم المغلـوط، أو 
واجبات العمل الضاغطة أن تقف حجر عثرة في طريق إحساسك 
بشـعور أفضـل. سـتنهي مـا هـو بحاجـة إلى الإنجـاز – لكـن أولً، 
اعمـل علـى طـرد القـوى اليت تحـول بينـك وبين أن تكـون لطيفًا مع 

نفسك.  



الفصل الأول
ذواتك الداخلية

ليس كلُّ ما فيك يريد ما تظن أنك تريده

»أنا هائل الحجم، أحتوي الحشود«
وولت ويتمان - »أغنية نفسي«

اكتشف عالَمك المبدع، الشجاع، المقتدر المتعلق بذواتك الداخلية 
وانهلْ من حيويتها لتحقق هدفك وتجتاز خط النهاية.

 
جـاء نيـل لمقابليت لأنـه كان في مـأزق. قـال نيـل، وهـو رجـلٌ 
كالـدب علـى نحـوٍ جـذاب، وأنيـق الـزي علـى نحـوٍ غري رسمـي، 
في الثلاثينـات مـن عمـره، إنـه إلى حـدٍ معقـول راضٍ عـن عملـه 
– كان مديـرًا تقنيًـا في وكالـة للإعالن – وسـعيدًا في منزلـه. كان 
يحـب زوجتـه وطفلتيهمـا الصغيرتين. لكنّـه وضـع هدفًـا لم يبـدو 
أنـه كان يسـتطيع تحقيقـه: فقـدان الـوزن. كل مـرةٍ اقترب فيها من 

النجـاح، ابتعـد الأخري نوعًـا مـا. 
وأقـوم  علـى خطـة  أعثـر  الأشـياء.  بإنجـاز  يقـوم  رجـل  “أنـا 

النهايـة”.  حتى  بتنفيذهـا 
أخذ نَفَسًـا عميقًا وقال من غير تفكير: “لا أسـتطيع الاعتقاد 
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أنين  ظننـتُ  الأخرية!  القليلـة  أرطـالي  فقـدان  مشـكلة  لـدي  أنّ 
أسـتطيع معالجـة الأمـر بنفسـي، لكـنّ خطيت أخفقـت”.

قبـل قرابـة عـام، في الذكـرى التاسـعة لعرسـهما، قطـع نيـل 
يـوم  لياقتهمـا في  مسـتويات  إلى  بالعـودة  عهـدًا  إليـز،  وزوجتـه، 
العـرس عندمـا يحتفالن بالذكـرى العاشـرة، عندمـا قـررا تجديد 
حسـبما  الـوزن،  لفقـدان  جنـوني  فعـلٍ  بـأي  يقومـا  لم  قسـمهما، 
قـال. تنـاولا الطعـام بطريقـةٍ صحيـة وقامـا بمزيـد مـن التدريـب 

فحسـب.  الرياضـي 
قـال نيـل: “لم يكـن الأمـر شـاقًا. تقدمـت للقيـام بـكل شـيءٍ 
ثالث مـرات حاليًـا، كنـت علـى  لكـن في  بالطريقـة الصحيحـة، 
مقربـة مـن سـتة أو سـبعة أرطـالٍ مـن هـدفي، وعلـى وشـك تصعيـد 
كمية تمريني في صالة التدريب، عندما حدث شـيءٌ ما، ونسـفت 
هبـط  فعليًـا”.  أعصـابي  علـى  السـيطرة  “فقـدت  فعلتـه.  مـا  كل 
علـى كرسـيّه. “ربمـا تسـاعدينني في الوصـول إلى خطـة للتدريـب 

الرياضـي”. 
لم يكن من الممكن معالجة ما كان نيل يتلعثم به بواسطة أي 
شـيءٍ متعلـقٍ بنصائـح عمليـة عـن فقـدان الـوزن. لقـد كمُـن كل مـن 
المشـكلة والحـل فيمـا هـو أعمـق. لقـد كان يخـوض صراعًـا داخليًـا 
ضـد قـوى داخليـة لم يكـن مـدركًا لهـا بـأي شـكلٍ من الأشـكال. ولن 
يُكتَـبَ النجـاح لأيـة خطـة تدريـب حتى يلاحـظ أنـه حتى لـو أنه قد 
يُقسِـم أنـه يتـوق للهـدف المرغـوب بـكل نسـيجٍ مـن كيانـه، فبعـضُ 
مـن تلـك النُسُـج – بعـضٌ مـن ذواتـه الداخليـة – لم تكـن على متن 
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القـارب. ليـس كل مـا فيـك يريـد مـا تظـن أنـك تريده. 
وهنـا مثـالٌ توضيحـيٌ بسـيط عـن الـذوات المتعـددة في حالـة 
مين  جـزءٌ  صباحًـا.  السادسـة  في  سـاعتي  منبـه  يـرن  النشـاط. 
للنهـار،  والاسـتعداد  للاسـتيقاظ،  حـان  قـد  الأوان  بـأن  سـعيد 
ولقـاء المتعاملين. وجـزء مين يجـد النـوم لذيـذًا بـكل معىن الكلمة 
يرتئـي  آخـر  السـرير. وعالوةً علـى ذلـك جـزء  للبقـاء في  ويتـوق 
لعـب الهوكـي، راغبًـا بالنهـوض فحسـب إذا مـا عىن الأمر تمضية 
اليـوم بالتنـاوب بين العنايـة بالنحـل )أربّـي خليـةَ نحـلٍ في فنـاء 
الصباحـات  بعـض  في  والرقـص.  بروكلين(  في  الخلفـي  مزنلي 
أكـون مدركـة أنَّ جـزءًا صامتًـا بغرابـة يشـعر بالإحبـاط ويفضّـل 
تمضيـة اليـوم وحيـدةً في القـراءة والكتابـة. ينشـأ عـن ذلـك صـراع 
منطلقـون  وهـم  الداخليـة،  الشـخصيات  هـؤلاء  بين  مختصـر 
بسـرعة حتى لا يـكاد الأمـر يُسَـجّل لـو لم أدرك تـوًا أنهـم كانـوا 
موجوديـن هنـاك. وفي معظـم الصباحـات، تربز أجزائي الداخلية 
سـة – ربمـا بعدمـا تحكُـمُ  الفضوليـة بشـأن الحيـاة والمداويـة المكرَّ
ذات إضافيـة واحـدة، وهـي الُمفـاوض الداخلـي، بِنَقـر زر الغفـوة 
مـدة عشـر دقائـق إضافيـة فقـط. هـل يبـدو ذلـك الأمـر مألوفًـا؟ 
مـا هـي الأجـزاء الداخليـة منـك اليت تأخـذ بالمجادلـة عندمـا تـرن 

سـاعة المنبـه لديـك؟ 
يحـدد معظـم النـاس الـذات اليت تنشـد الكمـال، والمبهـج، 
ـنُ آخـرون المنقـذ،  والناقـد الداخلـي بين ذواتهـم الداخليـة. ويُضَمِّ
والضحيـة، والحـارس السـري، والمحـارب. مـن الممكـن أن تكـون 
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الطبائـع،  أنهـا  علـى  نصفهـا  اليت  للنفـس  وجوهًـا  الـذوات  هـذه 
الصفـات، مثـل المتأمـل، والكـريم، والمتهـور، والمـروّع، والفاتـن، 

والفضـولي، والمدمـن، والمؤهـل، وغري الجديـر. 
بعد الإصغاء إلى نيل، ضبطتُ ذواتًا داخلية كثيرة محتملة، 
تتضمـن الواثـق، والمكـرّس، والمحتـرف، والمهـذب. سـألته إن كان 
الحـوار  باسـتخدام  معهـا  التواصـل  يفضـل  ذاتٍ  بتحديـد  راغبًـا 
الصـوتي. قلـت: “وبالتواصـل لا أعين لعب الدور أو التمثيل. عندما 
تجسّـد شـخصيتك الفرعية، اسمح لتلك الذات الداخلية أن تكون 
حاضـرة وقـل مـا يجـول في الخاطـر علـى نحـوٍ عفـوي”. علـى الفـور 

سّمـى نيـل منافسـه الداخلي. 
جعلتُه ينتقل إلى كرسـي آخر في الغرفة قبل أن يتكلم. نهض 
نيـل ببـطء وبعـد برهـة صمـت، اختـار كرسـيًا عالي الظهـر قريبًا، 
جلس عليه مباعدًا بين رجليه، وشبك ذراعيه حول الجزء الأعلى 
مـن صـدره. تغيّـرت طاقتـه تمامًـا، وكانـت وضعيّتـه الاسـتقامة، 

وكانـت لغـة جسـده نشـيطة. بالتأكيد سـيطر علـى انتباهي. 
كان  وعندمـا  صـوتي،  حـوار  جلسـة  في  ـه  أنَّ لنيـل  شـرحت 
يتحـدث بوصفـه شـخصية الفرعيـة، كان عليـه اسـتخدام الضمري 
)أنـا( ويشري إلى نيـل بالضمري الثالـث )هـو(. وهـذا يجعـل الأمر 

أسـهل للسـماع ويكـون منفتحًـا علـى مـا سـتقوله الأنـا البديلـة. 
قال نيل بوصفه المنافس بلهجةٍ آمرة، أعمق وأكثر اختصارًا 
وزخًمـا مـن حديثـه السـابق: “هـل وصلتـك الفكـرة! لقـد فقَـدَ نيـل 
معظـم الـوزن الـذي يريـد أن يفقـده، لكنـه لا يبـدو أنـه يسـتطيع 
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التخلّـص مـن الـوزن المتبقـي. أجعلـه قريبًـا مـن الهـدف. ومـن ثمَّ 
يهـرب مثـل سمـك الشـبوط. أجعلـه قريبًـا ثانيـةً، ومـن ثّم يفسـد 
الأشـياء مـن جديـد. أظـنُ أننا نسـمي الأمـر قضية المرحلـة الثامنة 

النهائيـة”. 
لقـد أدركـت إليـز هدفها توًا، ونيل بوصفه المنافس أخبرني، 
وكان قـد أكـد الأمـر طـوال شـهر. “أنـا سـعيدٌ حقًـا لأجـل...” قـال 

قبـل أن يكبَـحَ نفسَـه. 
قال نيل بوصفه المنافس: “انتظر!” 

“’فتًـا جيـد! كل شـيء سـيكون علـى مـا يُـرام!’ إن مـن قـال 
ذلـك هـو جـزء آخـر مِـنْ نيـل. وليـس أنـا.”

بعـد أن أشـار إلى صـدره علـى سـبيل التأكيـد، واصـل كلامـه 
قائاًل: “بالنسـبة لي، بصفيت منافـس نيـل، يجعلين فقـدان إليـز 
لوزنهـا شـخصًا خاسـرًا! بالنسـبة لي، الحيـاة لعبـة بقيمـة الصفر. 
نقطـة نهايـة. في معظـم الوقـت أسـتمتع بفتـرة التدريـب ... ما أزال 
لا أعـرف كيـف ألفـظ كلمـة كوينـوا، لكـن أسـتحضرها! إن المـادة 
العضويـة اليت نأكلهـا شـهية. لكـن فجـأةً نيـل موجـود في السـيارة 
تابـع لبيرغـر كينـغ علـى قارعـة  يتنـاول طعامًـا رديئًـا مـن كشـك 
بالتأكيـد  السـيارة.  مِقـود  يوجّـه  بـدا كأن شـخصًا آخـر  الطريـق. 
هـو ليـس أنـا، بـل المنافـس. الحـق يُقـال إنين لا أفهـم مـا يجـري. 

وكذلـك هـو حـال نيـل”. 
أن  نيـل  المنافـس، طلبـت مـن  الـكلام بوصفـه  عندمـا ختـم 
يعـود إلى كرسـيّه الأصلـي ويجلـس دون أن يتكلّـم، فيغـدو بإمكانـه 



بريجيت دينغيل غايبارد

30

الشـعور بانتقـال الطاقـة مـن تكثيـف منافسـه الداخلـي. 
هنأتـه لكونـه راغبًـا بالقفـز علـى نحـوٍ عميـق لممارسـة تمريـنٍ 
خـارج عـن المألـوف. ابتسـم نيـل وقـال: “انظـري! تلـك هـي فائـدة 
امتالك ذات منافسـة. والقاعـدة هـي أنين إذا رغبـت بالإقـدام 
علـى فعـل شـيء فسـأقوم بـه على أكمل وجه. أحـب تكثيف المنافس. 

أقـوم بإنجـاز الأشـياء عندمـا أكـون في تلـك الطاقـة”. 
أخبرت نيل أنّه في غالب الأحوال، طالما أنك واقع في مأزق، 
عندمـا تكـون قريبًـا مـن الإكمـال هـي علامـة تفيـد أنـك وصلـت 
الوعـي،  مـن  الراهـن  لديـك بمسـتواك  إلى أقصـى مـدى ممكـن 
والمعرفـة. ويتطلّـب النجـاح تعلُّمًـا جديـدًا. لاحظـت في هذه الجلسـة 
الوحيـدة أنـه أظهـر جوانـبَ عديـدةً مـن نفسـه، وكل منهـا لديـه 
شـيءٌ ليعلّمـه. قلـت لـه: “شـاهدت الأنـا البديلـة الداهيـة والمسـؤولة 
في حالـة ارتيـاح ضمـن وضـع غري مألـوف. لكـن كان هنالـك ذاتٌ 
أخـرى، بـدت حزينـةً ووجـدت صعوبـة في البـدء في إظهـار الأمـر 

الـذي تحتـاج فيـه إلى المسـاعدة”. 
هـزَّ نيـل رأسـه علـى نحـوٍ حزيـن، ومـن ثّم أومـأ بالموافقـة. 

الداخلـي”.  الخاسـر  هـو  “هـذا  وقـال: 
تنهّـد قائاًل: “خاسـر، لكـن ليـس في الـوزن. منافسـي يكـره 

الإقـرار بـأن الخاسـر هـو جـزءٌ مين”. 
نيـل يدخـل سـريعًا روح الحـوار الصـوتي. وشـرحت أن  كان 
بأنّـه لْم  يأمـل  الخاسـرَ الداخلـي هـو ذات مخفيـة – وهـي جـزء 
يكـنْ موجـودًا. لكـن، أحـبّ ذاك الجـزءَ أم كره، فقـد كان موجودًا 
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هنـاك. 
“أنـتَ مُـدركٌ بوجـود الخاسـر الداخلي فيـك، على الرغم من 
ـــ لديك  ــــ كمـا هـو حالنا جميعًـا ـ ـلُ تجاهلـه. لكنّـك ـ أنـك كنْـتَ تُفَضِّ
ذوات مخفيـة بـكل معىن الكلمـة لا تعـرف عنهـا شـيئًا. علـى سـبيل 
المثـال، عندمـا كُنـتَ تتكلَّـم بوصفـك منافسَـك الداخلـي ووصفـت 
نيـل وهـو يصـل إلى كشـك علـى قارعـة الطريـق، قُلـتَ بـدا الأمـر 
كأن شـخصًا آخـر قـد اسـتلم الِمقـود. الشـخص المذكـور هـو الـذات 
المخفيـة، وهـي جـزءٌ نحتاجـه بلا ريب لنتعلم المزيد عنه. والهدف 
م منهـا. فـكلُّ ذات، بغـض  التعلّـُ بـل  هـو ليـس إقصـاء أيّ ذات، 
النظـر عـن ماهيتهـا، ترمـي إلى حمايتـك مـن التعـرض للخطـر 
ولديهـا موهبـة. ولـن نقـوم بإبعـاد الخاسـر أو أيَّ جـزء آخـر منك”. 
قـال نيـل، محـاولً المـزاح بصـوت طفـل وليد: “لِـمَ لا؟ أريد أن 

أُبعِدَ صاحبي الخاسـر”. 
شـرحتُ قائلةً: “لا يُجدي التخلّص من ذاتٍ داخلية ولا يمكن 
القيـام بذلـك. إنـه مهمـة شـخص أخرق.. فأيُّ شـخص حاول إزالة 
ناقـده الداخلـي يعـرف ذلـك. إنَّ مـا أسـاعدك علـى فعلـه هـو أن 
تغـدو حميمًـا مـع ذواتـك الداخليـة، فتتمتّـع بعلاقـة مباشـرة معهـا 
وتتوقـف عـن إضاعـة الوقـت والطاقـة في الهـرب مـن أجـزاء ذاتـك 

المرعبـة واليت لا تحبّهـا”. 
أثنـاء الوقـت الـذي أمضينـاه معًـا، واجـه نيـل ذاتًـا مخفيـة 
لم يكـن مـدركًا لهـا علـى الإطالق - وهـي ذاتٌ كانـت تحـول دون 
تحقيـق هدفـه لأسـباب روّعتـه. فمـا بـدا في الأصـل مشـكلةً متعلقـةً 
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بالـوزن تبيّـنَ أنّ جذورهـا في قضيـةٍ مختلفـةٍ، عميقـة. لاحـظ نيـل 
جـزءًا فتيًـا ورقيقًـا مـن نفسـه دعـاه لـوِي الصغري. كانـت هـذه الأنـا 
البديلـة مرتبطـة بفتـرة هامـة في طفولـة نيـل. كان الوقـت الوحيـد 
لـوِي، هـو عندمـا  آنـذاك الـذي يمضيـه برفقـة والـده المحبـوب، 
يتوقفـان  كان الاثنـان يقومـان معًـا بمهمـات بسـيطة. كانـا دائمًـا 
عنـد مطعـم بيرغـر كينـغ لتنـاول سندويشـة بيرغر الجبن، ورقائق 
هما  سِـرَّ الطقـس  ذاك  كان  اللبين.  والمخفـوق  المقليـة،  البطاطـا 
المشـترك، نظـرًا لأن أمـه سـتكون قـد أعـدت وجبـةً بانتظارهمـا 

عنـد عودتهمـا إلى المزنل. 
“كان والـدي يقـول دائمًـا، ‘أنـا الملـك لـوِي، ملـك البيرغـر’، 

وكنـت أضحـك في كل مـرة. ولم تنطـوِ الذكـرى”.
عندمـا كان نيـل في الثانيـة عشـرة مـن عمـره، مـات والـده 
فجـأةً جـرّاء سـكتة قلبيـة. وتحمّـل نيـل الفقـدان باعتنـاق الأجـزاء 
القويـة في نفسـه، الموجهـة نحـو الإنجاز وتجاهـل الأجزاء المؤذية، 
اليت تعرّضـت للجـراح، والعاطفيـة. وشـجّعت أمـه المحزونـة هـذه 
بقدراتـه،  فخـورةً  علنًـا  كانـت  شـخصيته.  مـن  القويـة  الجوانـب 
مـن  القـوي  الفتى  أجـزاء  مـع  التماهـي  علـى  تصديقهـا  وشـجّعه 

نفسـه، ممـا عـاد بالضـرر علـى ذواتـه الألطـف والأرهـف. 
نفسـها  تجعـل  فهـي  نفسـك،  مـن  أجـزاءً  تتجاهـل  عندمـا 
معروفـةً علـى نحـوٍ غري مباشـر. لاحَـظَ نيـل أخيًرا أن لـوِي الصغير 
كان  الطريـق.  قارعـة  كشـك  إلى  بـه  السـيارة  يقـود  كان  الـذي 
تنـاول وجبـةٍ سـريعة وسـيلةً للارتبـاط بوالـده عـن طريـق ممارسـة 
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لنفسـه  نيـل  سمـح  جلسـتنا،  في  جديـد.  مـن  السـعيد  طقسـهما 
الشـعور وتركـه  إنـكار ذاك  بـدلً مـن  والـده  بالشـعور بأسـاه علـى 
ينفجـر فجـأة ويخـرّب هدفـه في فقـدان الـوزن عـن طريق تسـلل ما 
توصـل علـى سـبيل الدعابـة إلى تسـميته “الوجبـة غري السـعيدة”. 
مـن خالل عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة، حـدد 
نيـل معتقداتـه السـلبية الصميمـة: هـو لا يسـتحق كلُّ السـعادة التي 
يتمتـع بهـا حاليًـا. وفهـم أخرًيا أن لـوِي الصغري كان يـؤدي بـه إلى 
قيـد مـزدوج، يجعلـه علـى نحـوٍ غري واعـي يشـعر أن السـعي إلى 
هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـه )تحقيـق وزن صحـي( 

كان بمنزلـة الخيانـة لوالـده.   
لتمييـز هـذه الـرؤى الهامـة، قـرر نيـل وزوجتـه إجلًال لوالـده 
الذكـرى  في  العـرس  أيمـان  جـددا  عندمـا  إليـه  إشـارة  تضمين 
العاشـرة للمناسـبة. وعندمـا جـاء اليـوم الموعـد، حقـق نيـل الـوزن 
المحـدد. شـعر أنّـه دمثًـا وملتصقًا بـالأرض. وكان وهو وإليز يرنوان 

حقًـا إلى سـنواتهما العشـر التاليـة معًـا. 
بالمطلـق،  “للمـرة الأولى  نيـل:  قـال لي  في جلسـتنا الأخرية 
ألقيـت قصيـدة. كانـت إجلًال لوالـدي، وعلـى نحـوٍ صاعـقٍ، لم 
أكُـنْ هلعًـا - قمـت فحسـب بإخـراج الشـاعر الكامـن في داخلـي إلى 
العلـن! يـا رجـل)1(، عندمـا وصلـت إلى مشـاهدتك، أنـا حقًـا لْم 
أعـرفْ المـآل الـذي وصلـت إليـه. وطالمـا أن هـدف المرحلـة الثامنـة 
النهائية الخاص بي كان فقدان بضعة أرطال، فكرت أننا سنركز 
علـى كل ذرة مـن كل أونصـة علـيّ فقدانهـا، وسـيكون ذلـك أمـرًا 

)1( عبارة للتعجّب غير موجهة لمخاطبة مؤلفة الكتاب ــــ المترجم 
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ممالً ومرهقًـا. عوضًـا عـن ذلـك قابلـت ذواتي الداخلية وتمسـكت 
بهويـة جديـدة كاملـة”. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
اختر هدف المرحلة الثامنة النهائية الخاص بك

مـا .1	 بـك؟  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  هـدف  هـو  مـا 
الـذي لديـك، عمليًـا أم  أو الهـدف في الحيـاة  الواجـب  هـو 

إنجـازه؟  في  مشـكلةٌ  شـعوريًا، 
صّف المراحل السـبعة الأولى المتعلقة بالهدف. ما الذي قمتَ .2	

بـه تـوًا، حتى لـو يبـدو مثـل لا شـيء أو إخفاقًـا تامًـا؟ افترضْ 
أنـك تريـد الطلـب مـن شـخصٍ الخـروج في موعـد غرامـي، 
لكـن لم يكـن لديـك الجـرأة للقيـام بالأمـر فعليًـا. مـن الممكـن 
بالانجـذاب،  الشـعور  الأولى  السـبعة  المراحـل  تتضمّـن  أن 
أيـن  الشـخص، وتخطـط  مـن  الخـروج  طلـب  عـن  والسـؤال 
سـتدعو الطـرف الآخـر، وتتذكـر المواعيـد الغراميـة الماضيـة 
الأولى  السـبعة  المراحـل  تتضمّـن  الناجحـة.  وغري  الناجحـة 

م.    الجيـد، والسـيء، والقبيـح: وكلّهـا تسـاهم في التعلّـُ
هـدف .3	 إتمـام  ويتجلـى  سـيبدو  كيـف  النهائـي.  الناتـج  صـف 

بـك؟  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة 
مـا الأمـر حسـب ظنّـك الـذي حـال دون الوصـول إلى هـدف .4	

ن جميـع الأسـباب  المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك؟ دوِّ
شـيء  وكل  والسـخيف،  المعقـول،  بالـك:  في  تخطـر  اليت 

بينهمـا.



الفصل الثاني
تقريري حول ذاتي الداخلية

»وأنا خارجة حاملةً مصابيحي باحثةً عن نفسي«
إيميلي ديكنسون، )مجموعة الرسائل(

الحقيقة الأقسى مثل المنارة في الضباب والفوضى

»إن قضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بي هـي، هـل 
أتـزوج جـون أم نضـع حـدًا للعلاقـة؟ لا أسـتطيع الحديـث عن الأمر 
مـن سمـاع  الآن، لأنهـم مشـمئزّون  بعـد  وعائليت  مـع أصدقائـي 
للصـف  كانـت صوفيـا، وهـي مدرّسـة  الـكلام عين وعـن جـون«. 
عمرهـا،  مـن  العشـرينات  أواخـر  في  القـوام  الخامـس ممشـوقة 
الثالثـة في خـوض علاقـة غراميـة  بائسـة تمامًـا. هـذه محاولتهـا 
مـع جـون منـذ مرحلـة الجامعـة. المحاولـة الأولى اسـتمرت تسـعة 
أشـهر، والثانيـة عامين. كلاهمـا واعـد أشـخاصًا آخريـن بينمـا 
كانـا متباعديـن. كانـت صوفيـا قـد بـادرت إلى حاليت الانفصـال 

السـابقتين.
بـدت  معًـا،  كنـا  حين  الأوليتين  المرتين  »في  قالـت صوفيـا: 
الأشـياء عظيمـةً. لكـن بعـد انقضـاء قرابـة عـام، بـدأ جـون يقـود 
السـيارة، وأنـا فيهـا، بجنـون. كان شـابًا طيبًـا - لكنّـه كان مقبـولً 
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جـدًا. أعـرف أنّ ذلـك يبـدو غريبًـا، لكنّـه رفـض تكويـن رأي حـول 
المـكان  فِعلَـه. وأينمـا كان  ‘مهمـا كان مـا تريـد  الأشـياء. تعـرف: 
الـذي ترغـب بتنـاول الطعـام فيـه’. هـزّ كتفيـه دون مبـالاة، هـز 
كتفيـه دون مبـالاة - وأظـن، آه يـا إلهـي، أنين مقبلـةٌ علـى مـأزق 
مـع هـذا الأمـر علـى مـدى حيـاتي! هـو أمـر ممـل! سـأتحول إلى 
ثـورٍ هائـج، يضـرب بقدميـه السـاحقتين في أرجـاء المـكان، ومـن 
ثم أعـود سـريعًا إلى هدوئـي. مـا كان أمـرًا غري منصـف وكريهًـا 
هـو أنّ هـذا حـدث عندمـا كنـا علـى خري مـا يـرام معًـا وكان جـون 
لطيفًـا. لكـنّ ذاك الهيجـان حيـال أتفـه الأمـور تعاظـم تدريجيًـا 

حتى وضعـت حـدًا للعلاقـة”. 
قائمـة  إلى  تنظـر  كانـت  إنهـا  قالـت،  الأحيـان،  بعـض  في 
الحجـج المؤيـدة والمعارضـة اليت وضعتهـا وتقـرر أنّ عليهـا إنهـاء 
تفقـد  كانـت  حينئـذٍ  لكـن  قاطـع.  نحـوٍ  علـى  جـون  مـع  العلاقـة 
جسـارتها، أو تقـول لهـا صديقـة إنهـا كانـت خرقـاء وكان جـون 
الشـخص الكامل بالنسـبة لها. في أوقاتٍ أخرى عندما نظرت إلى 
القائمـة، بـدا الإقـدام علـى الـزواج مثـلَ القيـام بالشـيء الصحيـح 

علـى نحـوٍ جـازم. 
سـيتم كشـف المفتـاح لمعضلـة صوفيـا، وسـيكون عـن طريـق 
ذواتهـا الداخليـة. كانـت حسـنة الاطّالع علـى الفكرة اليت مفادها 
أننـا جميعًـا مكونـون مـن شـخصياتٍ فرعية، وقامت بتسـمية بعضٍ 

مـن شـخصياتها تلـك.
بالتأكيـد”.  الُمبهـج،  شـخصية  علـى  حصلـت  “لقـد  قالـت: 
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وواصلـت صوفيـا كلامهـا قائلـةً: “أريد أن يكون الجميع سـعداء بما 
أفعلـه، بغـض النظـر عـن طبيعتـه. الناقـد الداخلـي كبري بالنسـبة 
لي، أيضًـا. ولـدي طفلـة صغرية مذعـورة في داخلي، نعم”. فكرت 

ــــ هـو تلـك الـذات”.  دقيقـة: “ثـوري الهائـج ـ
إليهـا  بال ريـب  الكلمـة. وسـوف نتحـدث  قلـت: “بـكل معىن 

يجـري”.  ممـا  وسـنتحقق  لاحقًـا 
ـــ  “هـل سـنفعل؟ أنـا لسـت متأكـدة أنين أتحدث بلسـان الثـور ـ

انتظـري لحظـة، أعـرف أنين أفعـل”. أطلقت ابتسـامة.

من أين تأتي الذوات الداخلية؟

في اسـتخدام مفهـوم الـذوات الداخليـة، لننطلـق من البداية. 
أنـت تولـد متّـكلً تمامًـا علـى البالغين في حياتـك لتلبيـة حاجاتـك 
الجسـدية والشـعورية. بعـض أوجـه الشـخصية يظهـر أنهـا وراثيـة: 
لقـد أظهـرت الدراسـات، علـى سـبيل المثـال، أن الخجل، والسـعي 
للإثـارة، والنشـاط المفـرط تتمتـع بمكـوّنٍ وراثـي. لكـنّ اسـتجابات 
أسـرتك تلعـب دورًا كبرًيا في تحديـد كيـف وإذا تعبّـر هـذه الميـول 

عن نفسـها. 
في سـن الطفولـة المبكـرة، كانـت مهمتـك الرئيسـة هـي جعـل 
مانحـي الرعايـة لـك يسـتجيبون لاحتياجاتـك، في مرحلـة مبكـرة 
جـدًا، وتتعلـم أن تُسـرَّ مانحـي الرعايـة لـك علـى نحـوٍ أسـرع وأكثر 
الرعايـة  مانحـو  يَقبَـل  الأول،  اليـوم  منـذ  الإمـكان.  قـدر  تأثرًيا 
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والاسـتجابات  السـلوكيات  بعـض  ويكافئـون  ويعـززون  خاصتـك 
وتصحيـح،  تجاهـل،  خالل  مـن  أخـرى  يشـجّعون  ولا  الشـعورية 
وعقـاب، وإشـارات أخـرى مـن عـدم الرضـى. ومـن أجـل تجنّـب 
هـم،  رفضهـم، وكسـب موافقتهـم، وضمـان حمايتهـم، وكسـب حبِّ
ر أجـزاءً مـن نفسـك يتجـاوب معهـا  فأنـت علـى نحـوٍ عفـوي تُطـوِّ
أولً  مـؤاتٍ:  نحـوٍ  علـى  يتجاوبـون  الذيـن  الآخـرون  الأشـخاص 
ومعلّماتـك/ ومربّياتـك،  الموسّـعة،  أسـرتك  ثمَّ  ومـن  والـداك، 

معلّمـوك، وزعمـاؤك الدينيون، وأصدقـاؤك، وأعضاء الجماعات 
عامـة.  بصـورة  والثقافـة  الاجتماعيـة،  والطبقـة  المتنوعـة 

عمومًا، تصبح الأجزاء المتعلّقة بالموافقة ذواتَك الأساسية - 
يها شـخصيّتك،  المجموعة المهيمنة من الصفات المميزة التي تسـمّ
الــ “أنـت” اليت تتحـدث عنهـا عندمـا يُطلَـبُ منـك وصـف نفسِـك. 
والأجزاء المرفوضة - تلك السـمات التي لم تلقَ الثناء أو الإشـادة 
مـن قِبَـل الأشـخاص الهامين في حياتـك - يتـم كبتهـا. لكنهـا تبقى 
كامنـة، بشـق النفـس معتَـرَفٌ بهـا أو مدفونـة عميقًـا. وهـذه هـي 
الـذوات المخفيـة. مـن المرجـح إلى حـدٍ بعيـد أن تحـاول إخفاءهـا 
لأنهـا تجعلـك تشـعر بالحـرج، أو العيـب، أو الإحبـاط، أو القلـق. 
أو  غاضبـة،  تعتبرهـا  أجـزاءً  تكـون  المثـال،  سـبيل  علـى  فربمـا، 
متكبّـرة، أو فاقـدة التركيـز، أو ظالمـة، أو طامعـة، أو ملولـة، أو 
غري مسـؤولة، أو غيـورة، أو منتقمـة، أو مسـيطرة، أو فاسـقة، 
أو جنسـية، أو لاجنسـية، أو قاسـية، أو مفرطـة الحساسـية، أو 
أنانية، أو عنيفة، أو سكّيرة، أو متبجّحة. وحتى لو أن بعضًا من 
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هـذه الـذوات المخفيـة قـد تّم حشـوُها بعيدًا على نحوٍ شـامل لدرجة 
أنـك لسـت مـدركًا لهـا، فهـي ما تزال تؤثر على خياراتك وسـلوكك 

ـــــ ربمـا أكثـر ممـا تفعلـه الشـخصيات الفرعيـة الُمعتَـرَف بهـا. 
كل واحـدة مـن ذواتـك الداخليـة، أوليـة كانـت أم مخفيـة، 
للخطـر.  التعـرّض  مـن  حمايتـك  رئيسـة:  واحـدة  بوظيفـة  تتمتـع 
مفتوحًـا،  كونـه  هـو  للأذيـة  للتعـرّض  الكلاسـيكي  التعريـف  إن 
أو مكشـوفًا، للهجـوم. أميّزهـا ببسـاطة بوصفهـا منفتحـة. وهـي 
المفتـاح لجوهـرك الفريـد، وقدرتـك الكامنـة. في الطفولـة، تفعـل 
ذواتـك الداخليـة مـا تسـتطيع فعلـه بمـا هـو متوفـر لديهـا، وهـو في 
الغالـب أسـلحة غري حـادة، وبدائيـة متعلقة بالقمع من أجل سـحق 
حوافـزك الطبيعـة والحفـاظ عليـك سـليمًا. علـى نحـوٍ حزين، هذا 
الهيـكل الدفاعـي المبكـر يخلـق غالبًـا حاجـزًا بينـك وبين جوهـر 
روحـك المميـز. مـن أجـل حمايـة نفسـك في بيئاتـك الأصليـة، وهـو 
ضروري للبقاء، تقوم بالارتداد ضد أجزاء مفصلية من نفسـك، 
فتقصيهـا إلى اللاوعـي لديـك.. ويعكـس كونـك واقعًـا في مأزق على 
مسـافة قريبة من تحقيق هدفك الحصار في داخل نفسـك. تحدد 
عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة وتوضّـح كيـف تقـوم 
مـن  أيًـا  وسـوف تحسـم  بعملهـا.  الفرعيـة  شـخصياتك  مجموعـة 
شـخصيات الأنـا البديلـة اليت تسـاعدك في السـعي نحـو الهـدف، 
ـا منهـا توقعـك في شـرك قوامـه القيـد المـزدوج، والـذي يحتـاج  وأيًّ

إلى اسـترداد. 
اليت  ذاتهـا  المختلفـة  الأدوار  هـي  الداخليـة  ذواتنـا  ليسـت 
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يُطلَـبُ منـا لعبهـا في الحيـاة. مـن أجـل غاياتنـا، يشري الـدور إلى 
مضيفـة،  عم\خـال،  ابنـة،   - المهنـة  أو  الاجتماعيـة  الوظيفـة 
أن تحققـه.  بديلـة يمكـن  أنـا  كل  أن  حيـث   - حشـاش  محامـي، 
مختلـف،  نحـوٍ  علـى  الأدوار  هـذه  المختلفـة  الـذوات  تلعـب  لكـنّ 
وبعـضٌ منهـا أكثـر تأثرًيا مـن غيرهـا. علـى سـبيل المثـال، يمكـن 
قضيـة  كسـب  علـى  المسـيطرة  الـذات  إلى  الوصـول  يسـاعدك  أن 
ل الدردشـات مـع شـريكك  مفصليـة في المحكمـة، لكنّهـا لـن تُسَـهِّ
أو ابنـك المراهـق. قـد تكـون هنالـك مشـكلة في المكتـب إذا اسـتحوذ 
طفلُـكَ الداخلـي علـى اللقـاء. إنّ هدفنـا هـو أن نفهـم ونصـل إلى 
مدخـل إلى ذواتنـا الداخليـة حيـث نسـتطيع اختيـار المزايـا لتكـون 

كلّهـا.   المواقـف  مرشـدة في 
يسـمي هـال وسـيدرا سـتون، مبتدعـا منهج الحـوار الصوتي، 
هـال  يكتـب  المسـيطرة.  أو  الحاميـة  الأولى  الأوليـة  الطفـل  ذوات 
وسـيدرا في كتاب )اعتناق أنفسـنا( إنّ الذات الحامية\المسـيطرة 
الأخطـار  عـن  تبحـث  باطّـراد   - الشـخصي  الحـارس  “مثـل  هـي 
اليت قـد تلـوح في المـكان حولنـا وتقـرر كيـف يمكنهـا حمايتنـا منهـا 
بأفضـل صـورة”. تسـتخدم شـخصيات الحامي\المسـيطر الفرعيـة 
هـذا الـذكاء الطفـولي للبـدء بصـوغ قواعـد سـلوك داخليـة يُعتَقَـدُ 
أنها مناسـبة لعائلة الشـخص الخاصة، وتقوم بتحديث أو تكريس 
هـذه القواعـد اسـتجابةً لِمُدْخَـل جديـد. وهـذا يجعـل العـالم يبـدو 
مثـل مـكان محسـوس، مُتَوَقـع. إنّ الحماة\المسـيطرين هـم أجـزاء 
فتيةٌ، سـاذجةٌ مسـتقتلة لتكون مسـاعدةً لكن لديها فحسـب أدوات 
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كان  شـيء  أي  الحماة\المسـيطرون  سـيفعل  بسـيطة في خدمتهـا. 
ضروريًـا للحفـاظ علـى سالمتنا، بمـا فيـه منـع الوصـول إلى أي 

موهبـة طبيعيـة. 
ينمـو  وتزدهـر حين  أخـرى  أوليـة  فرعيـة  وتربز شـخصيات 
الطفـل، وكل منهـا أيضًـا يقـوم بعملـه بوصفـه نوعًـا مـن الحامـي 
والمسـيطر: علـى سـبيل المثـال، فـإن منتهـز الفـرص، الـذي يريـد 
أن يجعـل الأشـياء تُنجَـز )بـدءًا مـن المشـي والحديـث(. والناقـد 
الداخلـي الغـر، يراقـب حُسـنَ اتباعنـا قواعـد العائلـة ويهـزأ منـا 
علـى الهفـوات. أو الـذات المستفسـرة، تزدهـر عندمـا تمـدح الأم 
والأب فضـول ابنهـم الـذي يمشـي أولى خطواتـه. وقـد تعـزز عائلـةٌ 
الوقـت  في  )حيـث،  أسـئلة  تطـرح  لا  رواقيـة)1(،  ذاتًـا  مختلفـة 
وربمـا  أوليـة(  ذاتًـا  الفرعيـة  الشـخصية  هـذه  تصبـح  المناسـب، 
تسـحق تـوق النفـس الفضوليـة عـن طريـق نبذها بوصفها “شـديدة 
تُدفَـن في اللاوعـي  المـراس”، لدرجـة أنهـا  الفضـول” أو “صعبـة 

وتصبـح ذات مخفيـة. 
بعـض الـذوات المنبثقـة تـوأد في المهد. إذا جربت بنت صغيرة 
حـدود التعبري عـن النفـس عـن طريـق رمـي نوبـات غضـب مزاجية 
تقابَـلُ حـالات الهيـاج هـذه بتأنيبـات قاسـية، ربمـا تدفـن غَضَبها، 
ــــ ربمـا علـى نحـوٍ عميـق حيـث تفقـد  أو اسـتياءها، أو سـوء طبعهـا ـ
إدراكهـا لكونهـا ذات يـوم فقـدت تلـك المشـاعر. لكـنّ المشـاعر مـا 

)Stoic )1 أحــد أتبــاع المذهــب الفلســفي الــذي أنشــأه زينــون حــوالي عــام 300 ق. م. والــذي قــال 
بــأنّ الرجــل الحكيــم يجــب أن يتحــرر مــن الانفعــال ولا يتأثــر بالفــرح أو التــرح وأن يخضــع مــن غــر 

ــــــ المــورد  تذمّــر لحكــم الظــروف القاهــرة ـ
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تـزال موجـودة. ومـا تـزال، هـي، تمتلـك ذاتًـا غاضبـة مخفيـة، 
وذاتًـا مسـتاءةً، وذاتًـا سـيئة الطبـع، وذواتًـا أخـرى غري مُعتَـرَفٍ 

بها. 
البشـرية هـي،  التبسـيط. إن الطبيعـة  أريـد الإفـراط في  لا 
الصغـار  الأطفـال  عجيـب.  نحـوٍ  علـى  معقّـدة  الحـال،  بطبيعـة 
مرنـون، والعائالت متعـددة الوجوه. ليسـت الذوات المخفية جميعًا 
العائلـة.  ديناميكيـات  بواسـطة  تـام  علـى نحـوٍ  مقفلـة  بالضـرورة 
علـى سـبيل المثـال، مـن الممكـن أن تعبـس الأم عندمـا يقـوم طفلهـا 
الصغري الـذي يحبـو برفـض الانصيـاع، لكـن العمـة ذات الـروح 
الحرة من الممكن أن تبتهج حيال تحدّيه. يقوم الطفل بإبعاد هذه 
الاسـتجابة المعاكسـة، وبوصفـه مراهقًـا، عندمـا يبدأ باستكشـاف 
ذواتـه الحسـية والجنسـية المزدهـرة، قـد يتجـه إلى عمتـه بوصفها 

كاتمـة الأسـراء. 
بوجـود مثـل هـذه الأم وهـذه العمـة، قـد يطـوّر الأخـوة ذواتًـا 
أوليـة مخفيـة ردًا علـى التنشـئة ذاتهـا. فإحـدى الأخـوات قـد تكرب 
التقيّـد  الراحـة في  لذاتهـا، وتجـد  والماحيـة  المتحفّظـة  أمهـا  مثـل 
بالالتزامـات. وربمـا تشـعر أخـتٌ أخـرى أنهـا مقيدة ضمـن الواجب 

ومـا هـو متوقـع وبـدلً مـن التمـاس مـع الدرامـا والدهشـة. 
في حقيقـة الأمـر، ليـس أمـرًا غري اعتيـادي بالنسـبة للـذوات 
الأوليـة أن تتشـكل في معارضـة لاستحسـان الأهـل - ولـد طائـش أو 
مستقل. إن ابن شخص عجيب الهيئة وأنيق قد يطوّر جلفًا داخليًا 
بوصفـه طريقـةً لتأكيـد الاسـتقلال والفرديـة. علـى نحـو معاكـس، 
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بالقـذارة، وعـدم  تنشـئة في مزنل متسـم  تلقـى  يأخـذ رجـل  قـد 
الترتيـب قـد يأخـذ دور الشـخصيات الفائقة الموثوقة، والدقيقة في 

المواعيـد، والمرتبـة، مـن قبيـل محـب النظـام.
إنَّ الـذوات الأوليـة الحائـزة علـى استحسـان الأبويـن ليسـت 
الآبـاء  بعـض  يكافـئ  أيضًـا.  ونـور،  عذوبـة  بالضـرورة  جميعًـا 
الممكـن  مـن  السـبات.  إلى  المتعاونـة  الـذوات  ويدفعـون  المشاكَسـة 
أو حيّـك،  مثمّنَين في منزلـك  كانـا  والقسـوة  السـاخر  المـزاج  أن 
وتعلَّمـتَ أن كـون المـرء سـريع التلقـي شـعوريًا يسـتدعي الأذيـة. في 

الألطـف. الـذوات  شـرعية  بإنـكار  سـتقوم  الحالـة،  تلـك 
سـاحقين  يكونـوا  أن  في  والآبـاء  الأمهـات  معظـم  يشـرع  لا 
جائريـن لـذوات الطفـل الداخليـة. هـم يحاولـون أن يكونـوا أهاًل 
جيّديـن، وهـو عمـلٌ يتطلّـبُ إثبـاط همـة بعـض الـذوات - لنقـل، 
الـذات اليت تتغـوّط في سـرواله، والـذات اليت تضـرب زمياًل في 
اللعـب علـى الـرأس بلعبـة الشـاحنة، والـذات اليت تريـد أن تتنـاول 
الشـوكولاتة في كل وجبـة. تتطلّـبُ العائلـة اليت تـؤدي وظيفتهـا - 
الـذوات  بعـض  وجـوبَ خضـوع   - وظيفتهـا  تـؤدي  اليت  والثقافـة 
للسـيطرة. إنّ الخـط الفاصـل بين جعـل الطفلـة متكيّفـة اجتماعيًـا 
وكبـت أعضائهـا التناسـلية رفيـع. فبعـض الآبـاء يتحمّسـون لهـذا 
الأمـر لأنّ هـذا مـا فعلـه أبواهم )أو لم يفعلوه(. تتشـكل اسـتجابات 
والديـك نحـوك بفعـل تجاربهـم، وآمالهـم، وأفكارهـم المسـبّقة، 
وأحلامهـم  وأشـواقهم،  ومعتقداتهـم،  وشـكوكهم،  وخيباتهـم، 
اليت   - الداخليـة  ذواتهـم  ذكـره،  يجـدر  وممـا  المعيشـة،  غري 
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بدورهـا تتشـكل بوصفهـا ردة فعـل علـى تغذيـة راجعة حصلوا عليها 
مـن ذويهـم. عندمـا قابلـت أقاربـك للمـرة الأولى، كنـتَ، أساسًـا 

مُ إلى شـجرة العائلـة المؤلفـة مـن الـذوات الداخليـة.   تُقـدَّ
إن دافع كلِّ نفسٍ، أوليةً كانت أم مخفية، لطيفةً أم قاسية، 
بموهبـة.  منهـا  كلٌّ  وتتمتّـع  للأذيـة.  التعـرّض  مـن  حمايتـك  هـو 
للأجـزاء  وضيعـةً  أسمـاءً  الأحيـان  بعـض  في  الأشـخاص  ويعطـي 
اليت يعرفونهـا، مثـل المـدام نهمـة، أو الأخـرق الكسـول، أو نيـل 
الخاسـر. لكـن الـذوات المعتزلـة مـن العـالم ليسـت دائمًـا مدمـرة أو 
متوحشـة. يوجـد كثرٌي مـن شـخصيات الأنـا المخفيـة - مكبوتـة مـن 
لَين لمعالجتهـا - عبـارة عـن حالـة صـدام  قبـل الأبويـن غري المؤَهَّ
المبدعين،  الأعضـاء  تحـوّل  كيـف  سـتتعلم  هائـل(.  أمـر  )وهـذا 
أو  المسـتبصر  أو  الحـالم،  مثـل  الداخلـي،  عالمـك  مـن  الدهـاة، 
المقامـر أو المنتقـم، إلى حلفـاء قيّمين مـن الممكـن أن يسـاعدوك 

علـى اجتيـاز خـط النهايـة خاصتـك.

تنشئة ذواتٍ جديدة

ودخـول  أخـت،   / أخ  ولادة  مثـل  المفصليـة  الأحـداث  تحفّـزُ 
المدرسـة، والاندفاعـات الهرمونيـة لمرحلـة المراهقـة وسـن اليـأس، 
والـزواج، ومرحلـة الأبـوة، ووفـاة أحـد الوالديـن، أو التشـخيص 
الطبي )إضافـةً إلى تجـارب تحويليـة مثـل تفعيـل عمليـة الوصـول 
إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة( علـى نحـوٍ طبيعـي نمـوَّ شـخصيات 



المرحلة الثامنة النهائية

45

الأحيـان  بعـض  أعمارنـا. في  مراحـل  طـوال  بديلـة” جديـدة  “أنـا 
تؤثـر أزمـةً مـا فتدفعـك لخلـق ذات - أو لتغـدو حميمًـا مـع الـذوات 

المتوفـرة لديـك تـوًا وتشـركها بوصفهـا حلفـاء.  
الفرعيـة  الشـخصيات  بهـا  تتطـور  اليت  الثانيـة  الطريقـة 
هـي مـن خالل الرعايـة الواعيـة. في الجامعـة، كان لـدي نظـام 
ذلـك  في  بـه  علـمٍ  علـى  أكـن  لم  مصطلـحٌ  )وهـو  للـذات  أساسـي 
الحين، بطبيعـة الحـال( يتضمّـن المجـازف والراقـص الجامـح، 
وكلاهمـا نـالا إعجـاب أصدقائـي. لكنين كنـت قلقًـا بسـبب جـزءٍ 
 - الأعظـم  الصامـت  ذات أسميتُهـا  وهـي  سـنوات،  بعـد   - آخـر 
والـذي جَعَلَين معقـودة اللسـان تمامًـا عندمـا كنـت في مـكانٍ قريـبٍ 
مـن فتى كان مهتمًـا بي. بعـد مسـاءٍ محـدد، عندمـا حرفيًـا بعثـت 
عاجـزة  أنين  وشـعرت  واعدتـه  الـذي  الشـخص  عاطفـة  الملـل في 
ألا  عهـدًا  قطعـت  المبـالاة،  عـدم  مـن  الصاعـد  التيـار  صـد  عـن 
أكـون مملـةً مـن جديـد. اسـتحضرت أنًـا بديلـة يمكـنُ أن تتحـدث 
بسـهولة وفتنـة، بغـض النظـر عـن مـدى قلقـي. لقـد وضعت نموذج 
هـذه الـذات المسـماة ’مـارس الزيـف حتى تحقـق غايتـك‘ )واليت 
أدعوها الكياسـة الاجتماعية( تيمنًا بشـريكة في غرفتي في السـكن 

الجامعـي، وهـي خبرية في القصـص الغراميـة. 

ذوات صوفيا

للمسـاعدة على تحديد الشـخصيات الفرعية التي قد تعرقِلُ 
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اتخاذها قرارًا حول علاقتها مع جون، احتفظت صوفيا بمذكرات 
ذاتها الداخلية طوال يوم، حيث سـجلت ملاحظةً كلما شـعرت أن 
شـخصيةً فرعيـة معينـة تـؤدي مهمتهـا في حياتهـا، وقدّمـت وصفًـا 
سـريعًا للحالـة. والهـدف مـن هـذا الممارسـة ملاحظـة شـخصيات 
الأنـا البديلـة خاصتـك، أحببتهـا أم كرهتهـا. في جلسـتنا التاليـة، 
أخرجـت صوفيـا دفتـر ملاحظـات لولبي مـن حقيبتهـا النسـائية. 
قالـت: “حسـنًا”، وهـي تفتحـه بحركـة تباهٍ. “ها هنـا تقريري حول 

ذاتي الداخليـة.”
بـدأت يـوم الخميـس بكثرٍي مـن ذواتي الأوليـة. واحـدة عبـارة 
زائـد  نحـوٍ  علـى  مبكـرًا  نهضـتْ  مسـاعدة،  إضافيـة  ذات  عـن 
وأعـدّت فطريةً محالة مـن أجـل جـون لأنـه قـام بعملٍ إضـافي زائدٍ 
عـن الحـد في الليلـة الماضيـة. كان سـعيدًا، وشـعرتُ شـعورًا حسـنًا 
حيـال ذلـك. وغـادرتُ المزنل إلى المدرسـة في وقـت مبكـر جـدًا، 
لأن الدافـع لإعـداد قائمـة كان طويـل. أطعمـتُ حيوانـات الهامسـتر 
والسالحف الموجودة في صفنا، ورفعت لوحة النشـرات، وراجعت 
خطط دروسـي، وجهزت كل شـيء من أجل الأطفال. كنت إنسـانة 
راشـدة مسـؤولة مـع مسـحة مـن المـرأة الخارقـة. أمضيـت مزيـدًا 
ــــــ كانـت تلـك ذاتي اليت  مـن الوقـت في إعـداد لوحـة النشـرات 
تنشـد الكمـال. وربمـا شـخص الفنـان أيضًـا. أحببـت كيـف يبـدو 

الأمر.
المتمثلـة  البديلـة  الأنـا  شـخصية  ضمـن  كنـت  اليـوم  طـوال 
بالمعلمة ’اللطيفة التي لسـان حالها لا تعبث معي‘. سـار كل شـيءٍ 
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الصبـاح:  كانـت هنـاك لحظـة غريبـة في فرصـة  يُـرام.  مـا  علـى 
بعـض تلاميـذ الصـف السـادس كانـوا يمارسـون التنمّـر ضـد أحـد 
الصبيـة، بـاري، في صفـي - وهـو طفـل خجـول وغريـب الأطـوار 
شـحنها،  تّم  قـد  العـدل‘  إلى  السـاعية  ’ذاتي  كانـت  مـا.  نوعًـا 
فتدخّلـتُ. بعـد ذلـك بـدا بـاري يائسًـا حتى أنين شـعرت برغبـةٍ 
بالبـكاء. وتلـك هـي ’ذاتي العطوفـة‘، بالتأكيـد. لكنـه كان أيضًـا 
غير فعّال في البروز من أجل نفسه حيث لجزءٍ من الثانية شعرتُ 
أيضًـا بتوجيـه ضربـة قويـة لـه. تلـك هـي الـذات المخفية. هـل أطلقَ 
بـاري ’ذاتي المتنمّـرة؟‘ سـيوافق أخـوتي احتمـالً أنين أسـتطيع أن 
أكـون مُرهِبـة بالصيـاح أو العبـوس. وهـذا أمـر يصعـب الإقـرار بـه. 
عندمـا غـادرت، حـوالي وقـت العشـاء، أقفلت علـى مفاتيحي 
في السـيارة - لا بـأس أن نسـمي هـذه الـذات بــ ’الـذات المنهكـة‘. 
كان علـيّ الاتصـال بجـون لكـي يحضـر المجموعـة الاحتياطيـة مـن 
المفاتيـح. كان لطيفًـا بهـذا الشـأن، لكنّـه ضايقين، بلطـفٍ كبري، 
فخرجـت ’ذاتي المتنمّـرة الهائجـة‘. كان ذلـك لأنين شـعرت أنين 
شـديدة الغبـاء وكنـت شـديدة التعـب. وجائعـة أيضًـا! لكنين علـى 
الفـور أمسـكت بزمـام الـذات المتنمّـرة الهائجـة، وأمضيـت معظـم 
وأنـا مفرطـة في كـوني ’ذاتي المسـاعدة المفرطـة‘،  فتـرة المسـاء 
علـى وجـه الخصـوص في غرفـة النـوم، إذا كنـت تفهـم مـا أعنيـه. 
أحسـب أنين بـدأت اليـوم وأنهيتـه بالذات المسـاعدة المفرطة، لكن 
’الـذات  أن جـون يمتلـك  بعدئـذٍ تحققـت  بأشـياء مختلفـة.  أقـوم 

المسـاعدة المفرطـة‘ ذاتهـا عندمـا أحتاجـه! 
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ذاك جعلني في شـعورٍ أسـوأ، لأنني شـعرت بالذنب لأنه طيّبٌ 
لــ  إلى حـد بعيـد وأنـا سـيئة إلى حـدٍ بعيـد. علـى الأقـل بالنسـبة 
“الناقـد الداخلـي” خاصيت، الـذي يواصـل الهجـوم علـيّ لكـوني 
غبية وذات سـلوك سـيّء، حيث يقول مرارًا وتكرارًا إنني شـحيحة 
ولا أسـتحق لطـف جـون المحـب، وحيـث أنين بلهـاء غبيـة لأنين 
’الـذات   - أحبهـا  لا  ذاتٌ  وتلـك  سـيارتي.  في  مفاتيحـي  حجـزت 
وكـنّ  قويـات  ذوات  كونهـنّ  مـن  الرغـم  علـى  الغبيـة‘.  البلهـاء 
للنـوم،  نستسـلم  أن  قبـل  تمامًـا  عنهـن.  أعبّـرْ  فلـم  موجـودات، 
طـرح جـون موضـوع الـزواج في صيغـة نكتـة، لكـن شـعرت كأنين 
“لا أسـتطيع التفكري في أي أمـرٍ ـــــ فمـا بلـك بهـذا الأمـر”. لحسـن 
الحـظ، كنـت متعبـة للقيـام بأي شـيء آخر سـوى القـول نتحدث في 
الأمـر لاحقًـا، واستسـلمنا للنـوم. كنـت علـى قدرٍ مـن الإنهاك حتى 

أنّ “الناقـد الداخلـي” لم يتمكـن مـن منحـي الأرق. 
وتميّـز  الـذوات،  هـذه  مـن  كلً  تصـفَ  أن  صوفيـا  سـألتُ 
وظيفتهـا، ومفتاحهـا إلى النجـاح )القاعدة أو القواعد التي تعتقد 
أنهـا يجـب أن تَتّبـع(، والفوائد )الهبة( والأضرار )اللسـعة( التي 

تحملهـا. وهنـا مقتطفـات مـن قائمتهـا: 
ذاتي الراشدة المسؤولة:

• الوظيفة: أهداف لجلب السرور	
• مفتـاح النجـاح: اللعـب بموجـب قواعـد المجتمـع المهذب - على 	

نحـوٍ أكثـر أهمية، كـن لبقًا.
• الهبة: الناس يحبونني.	
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• اللسـعة: في بعـض الأحيـان أقـوم بأشـياء لا أريـد القيـام بهـا 	
- أو أمنـع نفسـي مـن القيـام بشـيءٍ مـا أريد القيـام به حقًا - 

لأنين قلقـة بشـأن مـا الـذي سـيظنّه النـاس عين. 
ذاتي التي تنشد الكمال: 

• الوظيفة: تحتاج أن يكون كلُّ شـيءٍ صحيحًا تمامًا )بدءًا من 	
إعـداد لوحـة نشـرات الصـف إلى ملء غسـالة الصحون الآلية 

وانتهـاءَ بتقـديم حفلـة من أجـل كتابة تقرير(.
• المفتاح إلى النجاح: كوني على الدوام من دون أخطاء. 	
• الهبة: يحثّني على تحقيق أهدافي. والقيام بعملٍ جيد. 	
• اللسـعة: في بعـض الأحيـان تجعلين بطيئـةً لأنهـا تفكـر في كل 	

شـيء يحتـاج قلياًل مـن العمـل. مـن الممكـن أن تكـون نافـذة 
الصرب مـع النـاس عندمـا لا يفعـل النـاس الأشـياء بالطريقـة 
اليت يجـب اتباعهـا. أيضًـا، ربمـا لا أحـاول القيـام بأشـياء 
جديـدة لوجـود فرصـةٍ كبرية لـن أكـون كاملـة في إنجازهـا. 

• ذاتي الناقدة: 	
• الوظيفة: توضح عيوبي بأقسـى طريقةٍ ممكنة ومتأكدة 100 	

بالمئة أنني لا أرقى المسـتوى المطلوب. 
• المفتاح إلى النجاح: كوني كاملة في كل شيء. 	
• الهبـة: هـذا الجـزء يبقيين باطـراد أتحسـن. يوصلين إلى 	

الرياضيـة.  التدريبـات  صالـة 
• اللسـعة: تجعلين أشـعر حقًـا بأنين لسـت علـى خري مـا يـرام 	

تبـدو ذاتي  أبـدًا.  إليـه  أرقـى  لـن  بشـأن نفسـي وهـذا الأمـر 
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المسـاعدين  مـن  جيـشٍ  حشـد  علـى  قـادرةً  أيضًـا  الناقـدة 
تفكرٌي  ذواتٍ لهـا  وإحضـار  الطلـب  للأذى حسـب  المسـببين 
مشـابه وتعتقـد أنين سـأكون مثاليـةً إلى الأبـد. وهـذه لسـعةٌ 
الكهربائيـة.  بالصعقـة  إعـدام  العمليـة  الناحيـة  مـن   - قويـة 

ذاتي العاطفية: 
• الوظيفة: هذه الذات تمامًا تحب ما تحب. 	
• المفتاح إلى النجاح: افعلي ما تحبين. 	
• الهبـة: أشـعر أنين سـعيدة وحاضـرة عندمـا أكون منشـغلةً في 	

أمـرٍ مـا أهـواه، مثـل التدريـس أو ركـوب الدراجـة الهوائيـة أو 
الأوقـات الممتعـة مـع جون. 

• اللسعة: من الممكن أن أنزعج عندما لا يبدو شخصٌ حميمي 	
قريـب مين عاطفيًـا مثلـي. هنـاك لسـعةٌ أخـرى أيضًـا. مـن 
الممكـن أن يمنعين هـذا الجزء مني من التركيز لأنني عندما 
كنـت تلـك الـذات، فـكل شـيء يمكـن أن يكـون مسـتحوذًا على 
الانتبـاه وأنـا أتنقّـل بسـرعة مـن شـيءٍ إلى شـيءٍ سـاحر، وهـو 
أمـر جميـلٌ مـن جانـب، لكـن لا يمكـن أن أبقـى مسـتغرقةً في 
أن  أشـياءً هامـة. أظـن  أفعـل  أن  الأمـر طـوال سـاعات دون 
ذاتي العاطفيـة يمكـن أن تكـون شـكلً مـن أشـكال المماطلـة. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
ابدأ قائمة من ذواتك المختلفة

 
حين تتقـدم في رحلـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة وتقـرأ عـن كل 
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أنواع الذوات، سـوف تبدأ بملاحظة تنوع واسـع من الشـخصيات. 
مـن  وكـم  صوفيـا  مذكـرات  في  الموصوفـةٍ  الـذواتٍ  في  فكّـر 

ذواتهـا.  مـع  متباينـة  أو  متشـابه  لديـك  الـذوات 
في  خاصتـك  البديلـة  الأنـا  شـخصيات  قائمـة  بوضـع  ابـدأ 
دفتـر ملاحظـات أو ملـف علـى الحاسـب. لاحـظ تلـك اليت تصـدم 
مخيّلتـك، اليت تريـد تطويرَهـا ورعايتهـا، إضافـة إلى ذلـك تلـك 
الغريبـة أو حتى البغيضـة لديـك. فكّـر كيـف يمكن أن تسـاعدك أو 

تعوقـك عـن هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك. 
بعـد ذلـك مباشـرة، أخْـرِجْ قائمـة الـذوات الداخليـة وحـدّدْ 
الـذوات الأوليـة مـن بينهـا: أجـزاء شـخصيتك اليت تتماهى معك، 
والأجـزاء اليت تظهـر مـن خلالهـا، واليت تخرب العـالم مـن أنت، 
امنـح كل شـخصية فرعيـة  المألوفـة إلى أقصـى مـدى.  والأجـزاء 
الناقـدة،  الكمـال،  تنشـد  اليت  الـذات  مثـل  اسًمـا،  أو  لصاقـةً 
أو تيسّ-الصلبـة )قـد تكـون شـخصيات الأنـا  جوني-كن-طيبًـا، 
البديلـة مـن أي جنـس. قـد يكـون للنسـاء ذوات ذكوريـة، والعكـس 
صحيـح، وبعـض الـذوات لا جنـس لهـا أو مائعـة الجنـس(. أضـف 
وصفًـا مختصـرًا لوظيفـة كل ذاتٍ وحـددْ أدوار السـلوك اليت هـي 
بمنزلـة مفتـاح للنجـاح. امنـحْ تقييمًـا لأوجههـا السـلبية والإيجابية: 

الهبـة واللسـعة. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
احتفظ بمذكرات خاصة بالذات الداخلية
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احتفـظ بمذكـرات خاصـة .1	 الأقـل،  علـى  يومين  أو  يـومٍ  طـوال 
تشـعُرُ  أو  تظهـر  ذوات  أيـة  دوّن  ببسـاطة  الداخليـة.  بالـذات 
بحضورهـا. فهـي قـد تعبّـر أو لا تعبّـر عـن نفسـها علـى نحـوٍ 
مرئـي. حددهـا لتصـل إلى معرفتهـا علـى نحـوٍ أفضـل، حيـث 
أن الإدراك سـلطة. ربمـا تحـاول تعقّـب الأمـر طـوال يـومِ عمـل 
البديلـة  الأنـا  تكـون شـخصيات  وعطلـة نهايـة الأسـبوع، حين 

بيئـاتٍ مختلفـة.  الأحيـان حاضـرةً في  بعـض  المختلفـة في 
وصّف الظروف التي تظهر فيها هذه الذوات. .2	

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
حددْ ذواتك الأولية

أنـا  شـخصيات  الداخليـة  النفـس  مذكـرات  تعكـس  سـوف 
بديلـة كثرية - تَظهـرُ مـن خالل بعـضٍ منهـا مـن خلالهـا وتسـحق 
بعضهـا الآخـر. والخطـوة التاليـة هـي تحديـد ذواتـك الأولية، وهي 
الأجـزاء مـن نفسـك اليت تتماهـى معـك. وهـي جوانـبٌ تظهـر مـن 
خلالهـا. وهـي اليت تحـدد مـن أنت في العالم، وكيف تفكر، وكيف 
تتصـرف و )نعـم، حتى كيـف تلبس(. امنـح كلَّ واحدةٍ منها اسًما 
أضـفْ  بوصفهـا نموذجًـا،  قائمـة صوفيـا  مسـتخدمًا  لُصاقـة.  أو 
توصيفًـا مختصـرًا لوظيفتهـا، ومفتاحهـا إلى النجـاح، وهبتهـا، 

ولسـعتها. 



الفصل الثالث
افعل الأمر بنفسك

كيف تدير حوارًا صوتيًا داخليًا
لدينا جميعًا مرشدٌ في أنفسنا، إذا أردنا الانتباه إليه، أفضل 

مما يمكن أن يكون أي شخصٍ آخر.
جين أوستن، )حديقة مانسفيلد العامة(

كم مرة كنتَ مجنونًا من نفسك لأنك لا تُصغي إلى حكمتك 
وغرائزك؟

 - الفرعيـة  شـخصياتك  مـن  واحـدة  إلى  لتتكلّـم  الأوانُ  آن 
وبحالهـا الموصـوف - وتنسّـق مـا سـتقوله. تمنحـك هـذه الـذوات 
تقولـه  بعـضٌ ممـا  يكـون  وقـد  نيّـرة.  وأفـكارًا  الداخليـة معلومـات 
ثقياًل  الآخـر  وبعضـه  مبهجًـا،  منـه  وبعـض  مدهشًـا،  الـذوات 
علـى السـمع لكـنّ معظمَـه سـيكون مسـاعدًا. قـد تشـعر بــ أنـا بديلـة 
محـددة تكـون بمنزلـة تكوينهـا ألٍم وعائـق، تمنعانـك مـن الوصـول 
إلى هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة، لكـن مـن وجهـة نظرهـا هـي 
تحميـك نوعًـا مـا. والهـدف هـو أن تكـون فضوليًـا بشـأن مـا كان 

يحـدث لهـا، وعـدم الهجـوم عليهـا أو محاولـة قتلهـا. 
إن إحـدى الطـرق للحفـاظ علـى أسـلوب الحوار الصـوتي آمنًا 
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ومؤثـرًا هـي البـدء بالـذات الأوليـة. إنّ ذواتك الأولية هي مزيد من 
شـخصيات الأنـا البديلـة العامـة التي تتماهـى معها، والذوات التي 
ـر، وكيف تتصرف. وهي الأجزاء التي  تحـدد مـن أنـت، وكيف تُفَكِّ

أوصلتك إلى المرحلة السـابعة الأولى من الطريق نحو هدفك.
في الحـوار الصـوتي، وبعـد تحديـد النفس اليت تريد التحاور 
معهـا، تنتقـل مـن الكرسـي الـذي تجلـس عليـه إلى بقعـةٍ مختلفـةٍ 
مـن الغرفـة. هنـاك، تتكلّـم بوصفـك ذاتـك الداخليـة المختـارة، 
باسـتخدام الضمري أنـا في الإشـارة إلى تلـك الـذات، والشـخص 
بعـض  بطـرح  تبـدأ  نفسـك.  عـن  للحديـث  هـي،  هـو،  الثالـث، 
الأسـئلة على الذات، والذات حرة في الرد عن طريق المشـاركة في 
أيّ شـيءٍ يطفو على السـطح. بعد هذا الحوار، تعود إلى الكرسـي 
ـق مـا أرادت الشـخصيات الفرعيـة قولـه وكيـف  حيـث بـدأتَ وتنسِّ
يجعلـك ذاك الأمـر تشـعر. إنّ الكرسـي حيـث تبـدأ وتنهـي العمليـة 

هـو مـكان لتقويـة الوعـي. أدعوهـا كرسـي الوعـي. 
علـى الرغـم مـن أن الأمـر قـد يبـدو غريبًـا في البدايـة، فـإنَّ 
تجسـيد شـخصية فرعيـة باسـتخدام هـذه العمليـة فعـالٌ إلى درجـةٍ 
عاليـة. وعندمـا تجـرّبُ كلَّ ذاتٍ بوصفهـا كيانًـا منفصاًل، تحصـل 
علـى منظـورٍ جديـد حـول مشـكلةٍ مميـزة وحـول الحيـاة عمومًـا. 
مـا مـن شـخصيةٍ فرعيـة تعـرف القصـةَ كاملـةً. وحين نكابـد في 
أو  المعقـدة  أو  الهادئـة،  الـذوات  ـبَ  ُتغيَّ أن  الممكـن  مـن  الحيـاة، 
المخفيـة، مـن قبـل الشـخصيات الفرعيـة الأكثـر ثقـةً واليت هـي 
بالتأكيـد الـذوات الوحيـدة اليت تعـرف حقًـا مـن أنـت ومـا يجـب 



المرحلة الثامنة النهائية

55

عليـك فعلـه. ستشـعر بتغيُّـرٍ ملمـوسٍ في وجهـة نظـرك عـن نفسـك 
عندمـا تسـتطيع أن تتحـول مـن مقولـة “أنـا شـخص مضطرب” إلى 
مقولـة “في أوضـاعٍ محـددة أشـعر كأن ذاتًـا تتملّكين وهـي تشـعر 
“أنـا شـخص  الانتقـال مـن مقولـة  أو  أو ذاتًـا مرتبكـة”.  بالرعـب 
رعديـد علـى نحـوٍ مضحـك” إلى “جـزء مين مقـدسٌ حقًـا”. يـأتي 
م أن كلً مـن هـذه الـذوات إنمـا  الأمـر بمنزلـة ارتيـاح كبري أن تعلّـُ
هـي جانـبٌ مـن شـخصيّتك وليـس الوجبـة المكسـيكية )1( برمتهـا. 
كمرشـد، هـا هنـا اقتبـاس مـن جلسـة حـوار صوفيـا الصـوتي 
معـي. لقـد قمـت بإعـداد بعض من فترات الصمت الطويلة وحالات 
التـردد، لكـن مـن المهـم أن تعـرف بـأنّ الحـوار مـع الـذات ليـس 
عفويًـا أو حتى سلسًـا علـى وجـه الخصـوص. في بعـض الأحيـان 
يجـد الأشـخاص أنفسـهم معقـودي اللسـان، علـى وجـه الخصوص 
حين يتعلّمـون هـذه التقنيـة. كُـنْ لطيفًـا مـع نفسـك: تتعلّـم العمليـة 

مـن خالل الإقـدام عليهـا. 
إلى  انتقلـت  العاطفيـة.  بذاتهـا  البـدءَ  صوفيـا  قـررت  لقـد 
الكرسـي الصغري قـرب رفـوف المكتبـة وبـدأت الـكلام، “أنـا ذات 

العاطفيـة”.  صوفيـا 
سؤال: هل لديكِ اسم؟ 

جواب: تستطيعين أن تسميني الشغف. 
سؤال: متى أصبحتِ جزءًا من حياة صوفيا؟

جـواب: أظـن عندمـا كانـت في الصـف الخامـس. أمـي ـــــ أم 
صوفيـا ـــــ حسـنًا، أحسـب هـي أمـي، أيضًـا ــــــ أخذتهـا لمشـاهدة 

)1( عبارة مجازية تفيد عدم اكتمال الصورة عن أمر ما ــــ المترجم 
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فيلـم )كسّـارة البنـدق(، ووقعـت صوفيـا في هـوى الباليه. أو وقعت 
الفـور،  علـى  الباليـه  في  دروسٍ  أخـذ  أردت  العاطفـة.  أنـا،  أنـا. 
بالباليـه،  يتعلّـق  تتـدرب بجـد. أعشـق كلّ شـيء  وأبقيـت صوفيـا 
حتى أنين تعلّمـت الكلمـات الفرنسـية المتعلّقـة بالخطـوات، مثـل 
pas de bourree و assemble en tournant. كانت الحركات 
جميلـةً بجمـال أسمائهـا. كانـت تلـك المـرة الأولى اليت جعلـتُ فيها 

صوفيـا تلقـي بنفسـها في شـأنٍ غيّرهـا علـى نحـوٍ جـذريٍّ فعليًـا. 
سؤال: أي دورٍ أو وظيفة تؤدين في حياة صوفيا؟ 

جواب: أبقيها مرتبطةً بالعالم. وأجلب لها الإثارة وأساعدها 
على الاسـتمتاع بالحياة. وأذكّرها ألا تسـلّم بصحّة الأشـياء جدلً. 

وأعبّر عن مشـاعر قوية. 
كانـت صوفيـا بصفتهـا الـذات العاطفـة علـى حافـة كرسـيّها، 
تميـل إلى الأمـام. كانـت نظرتهـا مركـزة وتعبري وجههـا مشـرقًا 

وهـي مسـتمرة في الـكلام. 
أجعـلُ الحيـاة مرحـةً وممتعـة! أعطيـت صوفيا فترة اسـتراحة 
مـن التفكري بشـأن مـا شـاهدته صوفيـا بوصفـه مسـؤولياتها، مثـل 
القلـق بشـأن أمهـا، ووالدهـا. كان قـد غـاب طوياًل، ومـن ثم غـاب 
ا مـن الاهتمـام. لكنّه كان يصغي  إلى غري رجعـة. لم يمنحنـا مزيـدً
في بعـض الأحيـان إذا كنـت أتحـدث عـن إحـدى هوايـاتي، مثـل 

الباليـه. هـاه. لم أفكـر بذلـك أبـدًا مـن قبـل. واو! 
سؤال: ما القاعدة، أو القواعد، التي تظنين أن على صوفيا 

التقيّد بها؟
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جـواب: لا بـأس، أظـن أنين أسـاعد صوفيـا لتعـرف مـا هـو 
هـام. وتلـك هـي قاعـدتي للنجـاح. إذا لم أكـن شـغوفة، ليـس الأمر 
جديـرًا بالإنجـاز! أدع صوفيـا تكـون حاضرةً على نحوٍ تام وسـعيدة 
عندمـا تفعـل مـا أنـا شـغوفةٌ بـه. لـو لم أكـن قريبـة، فقـد تكـون 
هـي شـديدة الخـوف. وعندمـا يتـم تجسـيدي، أفيـض شـهوانيةً. لا 
تسـمح لي صوفيـا بالحديـث بهـذا الأسـلوب. الأمـر مـرح غامـر - 

الحيـاة باهتـة إن لَـمْ تَشـعُر بالأشـياء شـعورًا كاماًل. 
سـؤال: فيمـا يتعلّـق بقضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصة 

بهـا، كيـف تنظريـن إلى الشـغف بشـأن جون؟ 
ليـس شـخصا شـغوفًا.  لكنّـه  ولطيـف،  جـواب: جـون صبـورٌ 
أتمىن لـو أنـه كان أكثـر شـغفًا. لا أقصـد من الناحية الجنسـية، لا 

بـأس. أو ربمـا أقصـد. 
اتسـعت عينـا صوفيـا – بوصفهـا – الشـغف، وقالـت: “أوه – 

أوه. أظـن أنين تـوًا ضربـتُ وترًا حساسًـا”.
إلى  المركـز،  إلى  العـودة  صوفيـا  طلبـت  الحـد،  هـذا  عنـد 
كرسـي الوعـي. كانـت تثري الضجيج بالثرثرة أو الحركة السـريعة. 
الداخـل،  طلبـتُ منهـا أن تجلـس صامتـةً وتحـوّل تركيزهـا نحـو 
الجسـدية  والأحاسـيس  وتنفّسـها،  مشـاعرها،  مدركـة  لتكـون 
الأخرى بينما تكون طاقة الشـخصية الفرعية للشـغف قد همدت. 
بعد الجلوس بهدوء برهةً من الزمن، سـألتُ صوفيا كيف شـعرت 

عاطفيًـا وجسـديًا عندمـا كانـت تتحـدث إلى ذاتهـا العاطفيـة. 
قالت: “لا بأس، أظن أن إيماءاتي كانت أكبر وأرشق، وكان 
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آخـذ  كنـت  العاطفيـة،  بوصفـي ذاتي  المعتـاد.  مـن  أعمـق  صـوتي 
أنفاسًـا أعمـق. بـدوت أكثـر إثـارة حيـال الحيـاة، وشـعرت بهـا أنـا 
أيضًـا. كان أمـرًا مرحًـا التمتـع بطاقتهـا. حتى قالـت ذلـك الشـيء 
ــــ أقـول عن الجنـس. وهذا الأمر  ــــ هـي ـ عـن جـون. لا أدري لِـمَ أنـا ـ

حقًـا أطـاح بي. 
“أنـا وجـون منسـجمان جنسـيًا. وكان هـذا دائمًـا أمـرًا جيـدًا. 
حتى عندمـا تكـون الأشـياء الأخـرى سـيئة. لا بـأس، الجنـس أكثـر 
بعثًـا للراحـة منـه بالـغ الهيـاج أو مغامـرًا. أحسـب أن ذلـك ليـس 
حسـنًا بمـا يكفـي بوجـود الـذات العاطفيـة. وبدا الشـغف أقل تأثرًا. 
المركـز، حيـث  أنـا، صوفيـا، مـن هنـا في  الـكلام بوصفـي  لكـن 
يبـدو الأمـر كأنين أخضـع لمراجعـة، أحسـبُ أنين أقـل اهتمامًـا 
بالجنـس وأكثـر اهتمامًـا بالحقيقـة اليت مفادها أنـه ليس لديه أية 
هواجـس، أو حـالات تعصّـب جنونيـة. وهـو يمسـك العارضـة مـن 
المنتصـف لدرجـة أنـه يمكـن أن يكـون مزعجًا. لكـن عليّ الإقرار أنّ 

ذاك أيضًـا مدعـاة للراحـة”. 
عدنـا صامتتين مـن جديـد حتى سـألتُ إن كان لديهـا أيـة 

أخـرى. ملاحظـات 
قالـت صوفيـا: “الأمـر حـول والدي. حقًا إحـدى المرات القليلة 
اليت منحين الاهتمـام فيهـا كانـت عندما أظهرت له أنني سـأتعلم 
في صـفٍ للباليـه. في بعـض الأحيـان كان “شـريك الرقـص”، وكان 
 grand يرفعين عاليًـا في الهـواء عندمـا حاولـت القيـام بخطـوات
ecarts au tour jestes en I’air ، وحركـة الـدولاب العرضيـة، 
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وكلانـا كنـا نفقـد التركيز بفعـل الضحك”. 
بـدت كأنهـا علـى شـفا انهمـار الدمـوع وسـريعًا هـزّت رأسـها. 
أبعـد  إلى  مؤلمًـا  أمـرًا  كان  غادرنـا،  عندمـا  بـأبي.  مولعـةً  “كنـت 
الحدود. بصرف النظر عني - أحسب أنّها كانت الذات العاطفية 

- فكـرت أن أبي فارقنـا لأنين لم أحافـظ علـى أهميتـه.”
كانـت صوفيـا رزينـةً لحظـةً. “ربمـا لهـذا السـبب يمكنين أن 
أنزعـج وأشـعر بالرفـض عندمـا لا يماثلين شـخصٌ مـا بمسـتوى 
ذاتي العاطفيـة - لأنين أظـن أن ذلـك يعين أنهـم فقـدوا الاهتمام 
بي. وسـوف يغـادرون. أو علـى الأقـل ذاتي العاطفيـة تشـعر بهـذه 

الطريقـة”. 
قدّمـتُ ملخصًـا سـريعًا: “وهكـذا، كمـا ذكـرتِ في قائمتـك، 
جـزءٌ مـن لسـعة الـذات العاطفيـة هـو أنها تجعلـكِ نافذة الصبر مع 
النـاس الذيـن ليسـوا شـغوفين كمـا أنـتِ، لكـن مـا تتعلمينـه هـو أنّـه 
تحـت الاتقـاد هنـاك حساسـية حيـال الرفـض. وجـزءٌ إضـافي مـن 

هبتهـا هـي أنهـا توسـع مـدى حياتـك”. 
قالـت صوفيـا، وهـي مـا زالـت جالسـة في المركـز علـى كرسـي 
“هـا  أطـول.  برهـةً  فكّـرت  الأمـر صحيحًـا”.  هـذا  “يبـدو  الوعـي: 
هنـا شـيء مـا آخـر: كان والـدي شـغوفًا، بحيـث أحصـلُ علـى قليـلٍ 
مـن ذلـك الشـغف منـه. وهـذا ينطـوي علـى شـيء مـن الرعـب لأنـه 
غادرنـا ليتبـع شـغَفَه”. أدارت صوفيـا عينيهـا في محجرهمـا. “كان 
اسمهـا تيفـاني. تيفـاني هـي المـرأة اليت تـركَ والـدي والـدتي مـن 
أجلهـا. بطبيعـة الحـال سـيتعرض جـون للأذيـة أذا انفصلـتُ عنـه. 
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مـا  إذا  النـاسَ  وأؤذي  شـحيحة  سـأكون  بأنين  قلقـةً  أكـون  ربمـا 
تبعـتُ شـغفي. مثـل والـدي. واو! ربمـا أريـد الانفصـال عـن جـون 
قبـل أن يمـلّ وينفصـل عين. لقـد حصلـتُ تـوًا علـى قضيـة جديـدة 
بالغـة الدهشـة للتفكري بهـا، ونحـن تحدثنـا إلى واحـدةٍ من ذواتنا 

فحسـب.” 
ذلـك واحـدٌ مـن أفضـل الأمـور حـول تعلّـم اسـتخدام الحـوار 
الصـوتي: تطفـو التصـورات الكبرية، المروّعـة، والمفيـدة إلى أبعـد 
الحـدود علـى السـطح فجـأةً بوقـت أسـرع ممـا تتصـوّر. بالإضافـة 
إلى ذلـك، إن فعـل الـكلام ومـع ذات داخليـة هـو مصـدر حكمـة 

يطلقهـا الوقـت تُحـدِث كثرًيا مـن التحـولات علـى المـدى البعيـد. 
الآن جـاء دورُك لخـوض حـوارٍ مـع ذاتٍ أوليـة. وهـذا تمريـنٌ 

يمكنـك تكـرارُه أو العـودة إليـه في أي وقـت. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
حوارٌ صوتي مع ذاتٍ أولية

اخترْ واحدة من الذوات: 

اختـرْ ركنًـا في الحيّـز الأكثـر خصوصيـةً من فضاءات عيشـك 
بوصفه مركزًا للحوار. إن مكان البداية هو كرسي الوعي الخاص 
بـك. اختـر ذاتًـا أوليـة لتخـوض دردشـةً معهـا. مـن الممكـن أن تكون 
دْتَهـا في الفصـل الثـاني، أو  واحـدة مـن الـذوات الأوليـة اليت حدَّ
يمكنـك أن تمضـي مـع أيـة ذات أوليـة تخطـر في بالـك. يمكنـك 
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أن تختـار ذاتًـا تـؤدي وظيفتهـا كثرًيا في حياتـك، مثـل الشـخص 
الأنـا  إلى  الوصـول  أو يمكنـك  المماطـل.  أو  التلميـذ،  أو  المهيّن، 
النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  هـدف  في  مباشـرةً  المشـاركة  البديلـة 

الخـاص بـك أو ورطـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة.
إن لم تسـتطع اتخـاذ القـرار، توجّـه إلى ذاتـك اليت تواجـه 
صعوبـةً في اختيارهـا )ربمـا الـذات اليت تنشـد الكمـال أو المعرضة 

للخطـر(. ولـدى أيـة ذات تتحـاور معهـا حكمـةٌ تقدمهـا. 

الحديث باسم الذات: 

انتقلْ إلى جزءٍ آخر من الغرفة وتحدث إلى تلك الأنا البديلة. 
اسـتخدم ضمري الشـخص الأول، أنـا. اسـتخدمْ ضمري الشـخص 
الثالـث واسمـك لـدى الإشـارة إلى نفسـك في كرسـي الوعـي. علـى 
سـبيل المثـال، قـد تقـول الذات منتهزة الفـرص الداخلية خاصتي: 

“بريجيـت تحتاجين للقيـام بأمـورٍ أكثـر معظم الوقت”. 
أجب على بعض الأسـئلة المدرجة أدناه من وجهة نظر الذات 
الداخلية التي اخترتها. حافظ على سجل الحوار. تستطيع الكتابة 
في يومياتك أو تقوم بتسجيل صوتي أو بصري. إذا أحببت، تعمّق 
في الأمـر واطـرح أسـئلةً متعلقـةً بقضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة 
الخاصـة بـك، أو انتقـل إلى اليت تليهـا، بعـد الحصـول علـى فكرة 
أكثـر عموميـة متعلقـة بكيف تؤدي هذه الشـخصية الفرعية مهمتها 

في حياتـك. تسـتطيع العـودة إلى هـذا التمرين في أي وقت. 
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سئلةٌ موجهة إلى ذاتٍ داخلية: 

• من أنتِ؟	
• هل لديك اسم؟ 	
• كم عمرك؟ 	
• مت أصبحتِ جزءًا من حياة فلان\ة )اسم(؟	
• فالن\ة 	 حيـاة  بهـا  تخـدم  اليت  الوظيفـة  أو  الـدور  هـو  مـا 

)اسـم(؟
• مـا هـي القاعـدة، أو القواعـد، التي تظـن أن فلانًا\ة يحتاج 	

اتباعها؟ 
• هل أنتِ في جزءٍ محدد من جسد فلان\ة؟ 	
• مـا هـي طبيعـة طاقتـك؟ علـى سـبيل المثـال، هـل هـي منفلتة، 	

أم مقيّـدة، أم مفتوحـة علـى نطـاق عريـض، أم كسـولة، أم 
مخبّلـة، أم مرحـة؟ 

• كيف تحمين فلانًا\ة؟	
• كيـف تعرفين مـا تعرفينـه؟ هـل لديـك أيـة أدوارٍ للمثـل الأعلى 	

ـــــ شـخصٌ مـا تعرفينـه، أم صديـق أم قريـب، أم شـخص مـا 
مشهور لم يسبق لك مقابلته؟ أم هل تعلمتِ ما تعلمتيه لأنك 
اتخـذت قـرارًا بعـدم التصـرف بوصفـك عضـوًا في العائلـة أو 

شـخصًا سلطويًا؟ 
• بمن أنتِ معجبة؟	
• ما هو الأمر الذي أنت بارعة فيه؟ 	
• ما هو حسب اعتقادِك المفتاح إلى النجاح؟ 	
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• كيفَ تُعرّفين النجاح؟ 	
• ماذا كان نجاحكِ الأعظم؟ 	
• مـا رأيـك بشـأن مشـروع \ هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة 	

الـذي يكـون فيـه فالن\ة قريـبٌ مـن إنجـازه لكنـه لا يمكن أن 
يبـدو تامًـا؟

• كيـف تحولين دون وصـول فلانًـا\ة إلى هدفه\هـا، إذا مـا 	
فعلـت؟ إذا مـا عوقـتِ التقـدم، لم القيـام بذلـك أمـر هـامٌ 

لـكِ؟  بالنسـبة 
• هل هنالك شيءٌ تخافينه؟	
• هل لديك أمر آخر تريدين إضافته؟	

العودة إلى المركز: 

بعـد الإجابـة علـى أكثـر مـا ترغـب منهـا )وعلـى أيـة أسـئلةٍ 
أخـرى تخطـر لـك(، واسـتجابت الـذات المعنيـة، عـد إلى كرسـي 

الوعـي الخـاص بـك مـن أجـل التمركـز والمعالجـة. 

التمركز: 

سَـك،  تَنَفُّ مـدركًا  لتصبـح  قليلـة.  دقائـق  صامتًـا  اجلـس 
والطريقةَ التي يشعر جسمك بها )هل هو متشنج؟ أم مسترخي؟ 
أم مختلـف عمـا كان عليـه قبـل أن تتكلـم بوصفـك تلـك الـذات؟(، 
منشـرح  أم  مذعـور؟  أم  هـادئ؟  أنـت  )هـل  الشـعورية  وحالتَـكَ 
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تعبّـر عـن  أن  قبـل  أم شـعورك مختلـف عمّـا كان عليـه  الصـدر؟ 
نفسـك بوصفـك هـذه الـذات(. لاحـظ كيـف أنّ طاقـة الشـخصية 

وتنحسـر.  تتحـول  الفرعيـة 

المعالجة: 

اقـرأ بالتفصيـل إجاباتـك المكتوبـة أو راجـع التسـجيل الـذي 
ـا في الأسـئلة التاليـة  قمـت بـه. حين تراجـع هـذه الـردود، فكّـر مليًّ

وتأمـل أيـة أفـكار نيّـرة قـد تربز. 
• ما هي النقاط الرئيسة المتعلقة بما تريد هذه الذات قوله؟ 	
• مـاذا، لـو بـأي شـكلٍ مـن الأشـكال، قالـت الذات المعنية شـيئًا 	

أدهشَكَ؟ 
• ما المعلومات التي تمتلكها بعد الاستماع إلى الذات؟ 	
• مـا الـذي قـد يكـون مختلفًـا إذا سمحـتَ لهـذه الـذات أن تكون 	

أكثـر )أو أقـل( نشـاطًا في حياتك؟
• هـل ألهـم الحـوار أيـة أفـكارٍ أو مفاجـآت عـن هدفـك، أو عـن 	

وقوعـك في المـأزق، أو عـن قضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة 
الخاصـة بـك؟

غري  مراقِبَـك  وتطـوّر  إجماليًـا  إدراكًا  العمليـة  هـذه  تُشَـجّع 
الحاكـم، الـذي يتعلّـم مـن الـذوات جميعًـا. مـن الممكـن أن تـؤدي 
إلى تصـورات حـول قضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بـك. 
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ربمـا يكـون لديـك اختـراق فـوري، أو ربمـا لا تكـون متأكـدًا مما قد 
تعلّمتـه حتى تنضـج إجاباتـك برهـةً. راجـع الإجابـات مـن جديـد 

طـوال بضعـة أيـام بعـد الحـوار لتـرى مـا يحصـل. 
مـا مـن شـخصيةٍ فرعيـة تكـون جيـدة أو سـيئة بالوراثة، حتى 
لو أنها أفشـلتك في محاولتها حمايتك. والهدف ليس إبعاد الذات 
المزعجة بل العكس: إخراجها إلى العلن، والوصول إلى معرفتها، 
وأخرًيا تغيري طريقـة تأديـة عملها في حياتك. إن التفاعل مباشـرةً 
مـع الـذوات - لِنَقُـلْ ديبي دونـر، أو لويـد الخـارج علـى القانـون - 
يقـدم معلومـاتٍ جديـدة وأساسـية حـول كونهـا واقعـة في مـأزق، 

وحـول العجـز الغامـض عـن إنجـاز هـدف ذي معىن في الحيـاة. 
تسـتطيع تكـرار هـذه العمليـة مـع أجـزاء أوليـة مـن ذاتـك، 
عاجاًل أم آجاًل. عندمـا تكـون مسـتعدًا للبـدء بحـوارٍ آخـر، ابـدأ 
بـك  الخـاص  الوعـي  كرسـي  في  بهـدوءٍ  بالجلـوس  ثانيـةً  العمليـة 
لتصبـح متمركـزًا. ركّـز طـوال بضـع دقائـق علـى الـذات الداخليـة 
اليت تريـد التحـدث معهـا. أيضًـا، إن كانـت هنالـك علـى مـا يبـدو 
ذات علـى وجـه الخصـوص متعلقـة بحالـة الوقـوع في المـأزق، تكلـم 

مـع تلـك الـذات مـرات عديـدة حسـب الحاجـة. 
هل تصل إلى طريق مسدود؟ 

هـذا  يمارسـون  الذيـن  الأشـخاص  يغـدو  الأحيـان  بعـض  في 
التمريـن للمـرة الأولى في حالـة خـواء ذهين. إذا مـا حـدث ذلـك 
لـك، انتقـل إلى ذات أوليـة مغايـرة، وهـي تلـك اليت تشـعر بأنهـا 

ودودة أو تواقـة للمشـاركة. 
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إن كنـت تبـدو أنـك اختـرت إحـدى شـخصيات الأنـا البديلـة 
اليت لا تتواصـل صوتيًـا، فهـذا أمـر لا ضري فيـه. ثابـر علـى ذاك 
الحـال. ابـق في حالـة الطاقـة تلـك عـدة دقائـق حيـث تحصـل علـى 
الإحسـاس الجسـدي بالـذات المعنيـة. قـد تكـون شـخصيةً صامتـة 
تُفضّـل أن تقيّـم الأشـياء مـن خلـف الكواليـس. في بعـض الأحيـان 

تبـدأ الأجـزاء غري الصوتيـة منـك الـكلام في خاتمـة المطـاف. 



الفصل الرابع
حدد ذواتك المخفية

من يوقفك؟
»مجرد ذكر هؤلاء الذين تسببوا في اضطرابات السلام يجلب 

الكثير من الإحباط والمقاومة«.
رفائيل كوشنير

ركوب أمواج بحرك الداخلي: دروس ضرورية من أجل سكينة 
دائمة. 

إن القدرة على إدارة المجهول وتحمّل الشكوك وعدم اليقين 
والفوضى والتجاذبات المصاحبة لعالم غير المألوف تشكل دورًا 

حيويًا. 

في حواراتـك الصوتيـة الأولى، تعلَّمـت كيـف تتعـرف وتتكلـم 
مـع أجـزاء أساسـية مـن جسـدك. تسـاعدك هـذه العمليـة أن تـرى 
كيـف يعملـون في حياتـك، وكيـف يعملـون فيمـا يتعلـق بإحباطاتـك 
في المرحلـة الثامنـة النهائيـة. وبغـض النظـر عـن تقديمهـم، فـإن 
الشـخصيات الفرعيـة - سـواء كانـت شـخصية أوليـة أو مخفيـة - 
تشـعر بواجبهـا المقـدس ألا وهـو حمايـة ضعفـك ومسـاعدتك علـى 
تجنـب الرفـض. ولكـن بمـا أن كل شـخصية فرعيـة تفتـرض أنهـا 
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جزئيـة  لمعلومـات  امتلاكهـا  مـن  الرغـم  علـى  مصلحتـك  تعـرف 
فقـط، فـإن تصوراتهـا الجمعيـة غري الدقيقـة وأسـاليب تطبيقهـا 
قـد تصبـح بمـرور الوقـت إشـكالية. ويصـح ذلـك بشـكل خصوصـي 
عندما تتحدى نفسـك لتتصارع مع قضية المرحلة الثامنة النهائية 

الخاصـة بـك. 
بمجـرد أن تكـون مرتاحًـا في التواصـل مـع ذواتـك الأوليـة، 
يكـون الوقـت قـد حـان لتتعـرف علـى بعـض ذواتـك المخفيـة. وفي 
بعـض الأحيـان يُطلَـق علـى هـذه الـذوات وصـف »الـذوات المتبرئة«، 
وهـو المصطلـح الـذي صاغـه ناثانيـل برانـدن، أو »ذوات الظـل«، 
وهـو المصطلـح الـذي اسـتخدمه كارل يونـغ لوصـف الجانـب المظلـم 
المجهـول مـن الشـخصية. هـذه هـي أوجه شـخصيتك اليت أُخِمدَت 
اسـتخدم  أنـا  او مجتمعيًـا.  ـا  أبويًّ رفضًـا  ان لاقـت  بعـد  دُفِنـت  او 
مصطلـح »المخفيـة«، حيـث أنين أشري إلى الشـخصيات الفرعيـة 
اليت ترغـب في إخفائهـا أو إقصائهـا فضاًل عـن تلـك التي لم تلتق 
بها حتى. وسـوف تكتشـف تأثيرها غير المرئي ــ القوة التي تبقيك 
لديهـا أسـبابًا وجيهـة  أن  ـــ وعلـى نحـو صـادم، قـد تجـد  عالقًـا 

لإعاقتـك. 
وقـد  المخفيـة،  ذواتـك  بعـض  تقبّـل  الصعـب  مـن  يكـون  قـد 
يكـون بعضهـا مبهجًـا، ولكـن كل شـيء سـيكون مفيـدًا. قـد يفزعك 
المتكاسـل الداخلـي غري الفعّـال ويحرجـك، لكـنَّ موهبتـه قد تكمن 
والإبطـاء  المسـؤولية  الإفـراط في  عـن  التخلـي  تعليمـك أهميـة  في 
لموازنة حياتك المشغولة. فالذات الغاضبة التي تعج بغضب بالكاد 
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يتـم ضبطـه، قـد تسـاعدك بالنسـبة الصحيحـة علـى الدفـاع عـن 
ـزة  ـدك مـع ذوات محفِّ نفسـك. إن التماريـن في هـذا الفصـل توحِّ
وحسـية، فضاًل عـن أجـزاء مـن شـخصيتك الذكيـة والمتحاذقـة 
والقويـة. لـدى جميـع الـذوات هبـة ولسـعة، ولديها جميعها مشـورة 

حكيمـة تقدمهـا. 
الـذّات المخفيـة قـد تكـون شـخصيات الأنـا البديلـة أنـت تدرك 
وجودهـا، لكنّـك تتمىن بشـدّة لـو لم تكـن هناك، وغالبًا ما تسـعى 
البديلـة، مثلهـا مثـل كل  لإخفائهـا، كـذات الإدمـان. وهـذه الأنـا 
الـذوات، تحـاول حمايـة ضعفـك ومسـاعدتك علـى تجنـب شـيء 
مـؤلم. علـى الرغـم مـن أن هـذه الـذات مألوفـة تمامًـا لـك، إلا أنك 
يعرفـوا  أن  تريـد للآخريـن  ولا  موجـودة،  تكـون  أن  تريـد لهـا  لا 
عنهـا. دعنـا نسـتعمل كمثال ذات المتسـوق الشـره هـذه الأنا البديلة 
تكلفـك الكثري مـن الوقـت والطاقـة والمـال في البدايـة، أنـت تحـاول 
ألا تنغمـس، لكـن عنـد نقطـة معينـة ينتصـر المتسـوق. قـد تخفـي 
وإذا  المشـتريات.  النقديـة في  السـلف  أو  المـال  باسـتخدام  نهمـك 
كانـت هـذه الـذات غري مضبوطـة، فقـد ترهـق نفسـك بالديـون 
فإنـه  ذلـك،  إلى  بالإضافـة  الإنفـاق.  عـن  التوقـف  عـن  وتعجـز 
يثقـل كاهلـك بعـبء سـر صغري قـذر. والإخفـاء يولـد المزيـد مـن 
الأكاذيـب، والأكاذيـب تولـد المزيـد مـن الإخفـاء. فقـد تدفـع ثمـن 
وحـدة تخزيـن سـرية لإيـداع مشـترياتك، ظنًـا منـك أنـك سـتعيد 
معظمهـا في اليـوم التـالي. لكنـك لا تفعـل. بعـد التصـرف وإجبارك 
على شـراء أشـياء لا تحتاجها، تتراجع الشـخصية الفرعية عندما 
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يكـون قـد حـدث الضـرر. وأنـت تعـاني. وكثرًيا مـا تتسـبب سلسـلة 
والقلـق،  الأمـل،  الإحـراج، والخـزي، وخيبـة  الأحـداث هـذه في 

والخـوف، والكآبـة، وعواقـب عمليـة مروعـة. 
قـد تكـون الـذوات المخفيـة أجـزاءً أنـت غري واعٍ بوجودهـا ـــ 
فأنت لا تشـعر بها، وتنكر وجودها )مثل الذات الجشـعة أو الذات 
السـاعية إلى الانتقـام(. علـى أيـة حـال، أحيانًـا يُسـيطَر عليك مِن 
قِبل شـخصية فرعية محظورة، وأنت تفقد رشـدك فجأةً. وعندما 
تخـرج إحـدى شـخصيات الأنـا البديلة هذه مـن مخبئها، فإنك قد 
تشـعر وكأن شـيئًا غريبًـا عنـك قـد اسـتحوذ عليـك حرفيًـا، وهـو 
للنـاس مـن  أمـر مخيـف في كثري مـن الأحيـان )لنفسـك وأيضًـا 
حولـك(. فبعـد أن تسـلك الـذات المخفيـة سـلوكًا سـيئًا، تتراجـع، 
مخلفـةً وراءهـا الشـعور بالذنـب، والنـدم، والحـزن، وغري ذلـك 
مـن المشـاعر المؤلمـة لتأثري ما بعـد الحادثة والعواقب السـلبية. وقد 
يشـمل ذلـك شـعورا محيّـرًا بعدم معرفة نفسـك وعـدم القدرة على 

الثقة بنفسـك. 

لا تنكر السلبّي

ومـن بين الأهـداف الهامـة للحـوار الصـوتي ببسـاطة تجربـة 
شـخصية فرعيـة ككيـان منفصـل، مـن دون إغراقها أو بشـكل آخر 
إخفائهـا. قـد تجـد هـذا غري مريح، لأنه من غير المعتاد أن يُسـمح 
لهـذه الأجـزاء المخفيـة بالخـروج. بالإضافـة إلى ذلـك، غالبًـا مـا 
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تكـون هـذه الـذوات الداخليـة شـديدة. والواقـع أن الاعتـراف بهـذه 
الأنـا البديلـة قـد يكـون مؤلمـًا، ولكنـه كثيًرا ما يسـتحق العناء، لأنه 
مـن الممكـن أن يزيـد مـن رغبتنـا في تجريـب أشـياء جديـدة. علـى 
سـبيل المثـال، سأشـاركك بنوبـة غضـب محرجـة جـدًا واجهتهـا في 

عيـادة عملـت فيهـا منـذ فتـرة طويلـة. 
بسبب ما تملي عليَّ ذواتي »اللطيفة” و«الخائفة«، كان نمطي 
العـام هـو البقـاء في المواقـف اليت كان ينبغـي أن أسـتقيل منها قبل 
فتـرة طويلـة. وقـد ابقتين ذواتي »المسـاعدة« و »التي تنشـد الكمال« 
ـزة علـى القيـام بعمـل ممتـاز. كانـت هـذه اسـتراتيجية مفيـدة  مركِّ
في البدايـة، إذ اكتسـبت مهـارات قيِّمـة كثرية كجـزء مـن المرحلـة 
السـطح إدراك  يغلـي تحـت  السـابعة الأولى خاصيت. ولكـن كان 
غامـض للإحبـاط، والملـل، واليـأس، الـذي لم أدرك مقـداره عـن 
ل، إذ أُنكِـر  وعـي. كمـا كنـت أدرك التعـب والصـداع. ومـا لم يُسـجَّ
وأُخفـي كليًـا، هـو أنين غضبـت جـدًا في أعماقـي. لم أدرك كـم 
اختلفـت مـع الأولويـات الملتويـة للمشـرفين في قسـمي الحقيقـة هـي 

أنين لا أحترمهـم. 
مـن  مفرطًـا  قـدرًا  المثقفـون  الأفـراد  هـؤلاء  أمضـى  فقـد 
الوقـت في صـرف انتباههـم عـن الكسـل، وعـدم الأهميـة، وعـدم 
الإحسـاس. كل ربع سـاعة، كان الرؤسـاء يتصرفون كأنها مفاجأة 
عندمـا يصـل مقدمـي العـروض في زيـارة منظًمة للموقع، مجبرين 
الموظفين علـى تـرك عملهـم السـريري للقيـام بسـاعات مـن العمـل 

المزدحـم الـذي كان يمكـن تجنبـه بنسـبة 100 في المئـة. 
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بعـد يـوم طويـل، وبينمـا كنـت أتسـابق إلى مغـادرة العمـل مـن 
أجـل أمسـيتي اليت أعمـل فيهـا بـدوام جزئـي )بمـا في ذلـك ذواتي 
الأوليـة »الفاعلـة« و »اعملـي – اعملـي – اعملـي«(. تذكـرت فجـأة 
أنين لم أقـم بمهمـة واحـدة أخرية في العيـادة ـــ وهـو أمـر شـعرت 
بأنـه لا ينبغـي حتى أن يكـون جـزءً من وصـف عملي. بعد أن عملت 
سـاعات إضافيـة غري مدفوعـة الأجـر مـرة أخـرى، في حين عـاد 
مـن  بومضـة  شـعرت  طويلـة،  فتـرة  منـذ  ديارهـم  إلى  المشـرفون 

الغضـب عندمـا ركضـت عائـدة لإنجـاز العمـل. 
ورمـت  بي  الخاصـة  الهائـج«  »الثـور  ذات  انفجـرت  وفجـأة 
المجلـدات عرب الغرفـة، فبـدأت سلسـلة مـن التدمري. واصطدمـت 
الملفـات بزهريـة زجاجيـة كبرية مليئـة بالزهـور المحتضـرة علـى 
مكتـب زميلـي الفوضـوي. وعندمـا انكسـرت، ارتـدت القطـع الى 
النافـذة وحطمتهـا. المـاء العفـن تسـرّب فـوق كومـة العمـل الورقـي 

الخاصـة بزميلـي في العمـل. 
النظـر بذهـول إلى موقـع  لثانيـة كل مـا اسـتطعت فعلـه هـو 
تأخـرت  قـد  كنـت  للتـو.  أنشـأته  الـذي  المصغـر  الدعـم  صنـدوق 
انطلـق مسـرعة لإيجـاد منشـفة  وأنـا  بالغضـب.  بالفعـل فشـعرت 
ا، ركضـت  لأنظـف قـدر المسـتطاع في أقـل مـن دقيقـة. مغتاظـةٌ جـدًّ
مـن المبىن، اسـتقليت سـيارة أجـرة وانطلقـت للعنـوان الـذي كنـت 

إليـه.  للذهـاب  بحاجـة 
علـى مقيـاس مـن 1 إلى 10، غضـب ثـوري الهائـج كان في 
المسـتوى 10 وبينمـا كانـت سـيارة الأجـرة تسري عرب المدينـة في 
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حركـة مـرور خانقـة للوصـول الى وظيفيت الثانيـة، تبخـر غضبي 
ببـطء. وعندمـا تراجـع ثـوري الهائـج وعـاد الى الاختبـاء، شـعرت 
بضعفـي وبـدأت ارتجـف مـن الخـوف والخـزي. كيـف سأشـرح مـا 
جـرى، ليـس فقـط بخصـوص الزهريـة المكسـورة، بـل بخصـوص 
الصغرية  الفتـاة  كانـت ذات  المكسـورة؟  السـحاب  ناطحـة  نافـذة 
للطـرد. ذات  والتعـرض  المشـاكل  الوقـوع في  الخاصـة بي تخشـى 
الفتـاة الطيبـة والـذات اللطيفـة الخاصـة بي كانـوا يخافـون مـن 
والأسـوأ  الوقـت.  لطيفـة طـوال  لسـت  أنين  الآخـرون  يكتشـف  أن 
مـن ذلـك، أن سـلوكي يؤكـد خوفهـم الشـديد أنّين بالفعـل شـخص 

فظيـع. 
عندمـا قامـت ذات »دعنـا نقيّـم هـذا« بمراجعـة مـا حـدث، 
هـدأت. إن مسـاعدتي علـى الاسـترخاء وأخـذ وجهـة نظـرة أكرب 
تشـكل هبـة كربى مـن هـذه الـذات الناضجـة، واليت كانـت قـد 
اسـتنتجت أنين نجحـت في التنظيـف إلى حـد كبري نظـرًا للفوضى 
اليت خلقتهـا. أيضًـا، أكملـت المهمـة الغبيـة الأصليـة اليت بـدأت 
سلسـلة الأحـداث المؤسـفة هـذه ثم تحولـت هـذه الـذات إلى وضـع 
السـيطرة علـى الضـرر وفي نهايـة المطـاف الخـروج بتفسري جيـد 
للحطـام. والواقـع أن ذات »العلاقـات العامـة« وذات )وجـه القمار( 
الخاصتـان بي همـا عضـوان أيضًـا في فريـق إصالح هـذا الموقـف 
)كمـا هـي الحـال مـع ذات »كاذبي الداخلـي« - المكيافيللـي، وهـو 
أمر يصعب الاعتراف به(. بحلول الوقت الذي وصلت فيه سـيارة 
الأجـرة إلى وجهيت، كنـت متأخـرةً بضـع دقائق فقط، واسـتطعت 
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أن أرى بعـض الفكاهـة في هـذا الفشـل، وتمكنـت مـن التركيـز على 
مهميت القادمـة. 

في النهايـة، انتصـرت الأنـا البديلـة »أصلحـي هـذا الوضـع« 
الحقيقـة  أن  حتى  بـل  جيـد،  بشـكل  فقـط  أنظـف  لم  خاصيت. 
لم تكتشـف أبـدًا، لكـن تم تغطيـة الضـرر مـن قبـل التأمين. لمـدة 
اهتمـام  علـى  مسـتحوذًا  المكسـورة  النافـذة  لغـز  كان  أسـبوعين 

المكتـب.  حاشـية 
تم اسـتبدال الزجـاج في عمليـة معقـدة تم تنفيذهـا مـن قبـل 
العلويـة  الطوابـق  في  المختصين  المحترفين  المتسـلقين  مـن  طاقـم 
)وهـذا  تصـرفي.  بسـبب  متوقـع  غري  عقـد  علـى  حصلـوا  الذيـن 
يجعلين أشري إلى الفوائـد الاقتصاديـة المترتبـة علـى الإصلاحـات 
لكنين  المخفيـة).  للـذوات  المدمـرة  الانفجـارات  تسـتلزمها  اليت 

أسـتطرد. 
لكـن كانـت هنـاك نتيجـة مهمـة أخـرى. لسـعة ثـوري الهائـج 
كانـت واضحـة. كانـت هديتهـا هـي الرسـالة التي احتجتهـا للانتباه 
أفقـد  أن  مهينًـا  كان  أنـه  ومـع  حاليت.  العميقـة في  تعاسيت  إلى 
رشـدي في المكتـب وأن اضطـر أن أكـذب حـول ذلـك، فقـد جعلين 
ذلـك انتبـه لاسـتيائي الشـديد ولم يمـضِ وقـت طويـل حتى غـادرت 
العمـل مـن تلقـاء نفسـي وبالاتفـاق مـع أربـاب عملـي. ثـوري الهائـج 
كان محقًـا لقـد حـان الوقـت للهـروب من تلـك الحظيرة والرعي في 

مـراعٍ جديـدة. 
ووصفهـا  المخفيـة  الداخليـة  ذواتـك  علـى  التعـرّف  تعلّـم  إن 
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يخلـق علـى الأقـل مسـاحة صغيرة بينك وبين الأفكار التي تراودك 
تلاحـظ مجـرد  قـد  البدايـة،  نريـده. في  مـا  وهـذا  نفسـك.  عـن 
ـف قبـل ردّ فعلـك المعتـاد )مـن قبـل ذات أو عـدة ذوات( علـى  توقُّ
حـدث أو تبـادل مـع شـخص آخـر. اسـأل نفسـك مـاذا حـدث هـل 
هنـاك شـخصيات  كانـت  وهـل  فعـل ذاتي مخفـي؟  رد  ذلـك  كان 
فرعيـة متعـددة لهـا ردود فعـل متضاربـة إزاء الموقـف؟ هـل شـعرت 

بالحـرج، الضعـف، الخـزي؟ هـل أنـت فخـور أم فخـور سـرًا؟
إن التأقلـم مـع اختبـارات كهـذه يسـاعدك علـى تنميـة ذات 
داخليـة مراقبـة متقبّلـة غري منتقـدة وتتعلـم مـن كل الـذوات. إن 
الرحلـة إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة هـي التحـول المذهـل مـن فهم 
عالمـك مـن خالل عدسـاتك المحـدودة والمعتـادة الى زيـادة وعيـك 
مـن خالل اكتشـاف وجهـات نظـر مختلفـة عـن جوانـب أخـرى مـن 
نفسـك. إنً هـذا التوسـع المذهـل أحيانًـا يشـبه نظـرة رواد الفضـاء 
المطـاف  نهايـة  في  أيضًـا  ولكـن  يكـون مخيفًـا،  قـد  كوكبنـا.  الى 
محـررّ وربمـا حتى ذا تنويـر بعـض الشـيء علـى أقـل تقديـر، هـو 

مفعـم بالحيويـة. 
هـذه  مـن  والعديـد  هبـة.  تقـدم  ومخفيـة،  أوليـة  ذات،  كل 
في  الحيلـة  وواسـعو  مبدعـون  أعضـاء  هـم  الفرعيـة  الشـخصيات 
عالمـك الداخلـي ويريـدون التأثري في عالمـك الخارجـي. في التمرين 

التـالي سـتلتقي ببعـض مـن ذواتـك المخفيـة. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية
احتفظ بمذكرات خاصة بالذات المخفية
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	1 كمـا . بمذكـرات،  احتفـظ  الأقـل،  علـى  يومين  أو  يـوم  لمـدة 
ن ببسـاطة أسماء  فعلت عندما استكشـفت ذواتك الأولية. دوِّ
تشـعر  منهـا  أي  أو  تظهـر،  اليت  البديلـة  الأنـا  شـخصيات 
بوجودهـا. وقـد يعربون أو لا يعربون صراحـة عـن أنفسـهم. 
خصوصًـا في حالـة الـذات المخفيـة، يمكنـك ملاحظـة مـا لا 
تفعلـه أنـت. مثاًل، قـد تـدرك أن جـزءًا مهينًـا فيـك يريـد أن 
يلعـن شـخصًا مـا، لكنـك تـدرك في الوقـت نفسـه أن جـزءًا 
أقـوى فيـك يمنعـك مـن ذلك. أكثر مـن المحتمل أن واحدًا من 
هـذه الـذوات هـو أولي، وواحـد هـو مخفـي. فبالتعـرّف إليهـم 
يمكنـك أن تعرفهـم بشـكل أفضـل. وفي بعـض الأحيان، توجد 
شـخصيات أنـا بديلـة مختلفـة في أماكـن مختلفـة، لذلـك قـد 
ترغـب في الاحتفـاظ بمذكـرات في يـوم العمـل ثم مجـددًا في 

يـوم نهايـة الاسـبوع. 
	2 صِف الظروف التي تظهر فيها هذه الذوات المختلفة. .

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية
تحديد ذواتك المخفية

سـوف تعكـس مذكراتـك الذاتيـة العديـد مـن شـخصيات 
الأنـا البديلـة المختلفـة ـــ بعضهـا تقـود بهـا وبعضهـا تسـحقها. 
الخطـوة التاليـة هـي تحديـد ذواتـك المخفيـة، الأجـزاء اليت 
تحـاول إخفائهـا وتتمىن لـو لم تكـن هنـاك. اعـط كل واحـدًا 
اسًمـا أو وصمـةً، مثـل المشـكك أو الحسـاس للغايـة، »دارلين 
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قـد  الـذات  أن  تذكـر  داميـان«.  »ديبوتانـت  أو  هايدتانيت« 
تكـون مـن أي جنـس أو نـوع جنسـاني. وكمـا فعلـت بخصـوص 
مـن  كل  لوظيفـة  مختصـرًا  وصفًـا  أضـف  الأوليـة،  ذواتـك 
ذواتـك، موضحًـا قاعدة السـلوك التي تشـكل مفتـاح النجاح، 

ولسـعته.  وموهبتـه، 
علـى سـبيل المثـال، إليكـم وصـف لـذات »الثـور الهائـج« 

خاصيت:
الوظيفة: هذه الذات تحميني من الركود. 

الى  اضطـرت  إذا  الاشـياء  تكسـر  النجـاح:  إلى  المفتـاح 
ذلـك!

الهبة: أنا قوية ولا يمكن تجاهلي. 
اللسعة: هذا الجزء يخيفني لأنه يمكن أن يكون مدمرًا. 





الفصل الخامس
الحوار مع ذواتك الداخلية المخفية 
وتعلم حكمتهم السرية

ثمة بُعد لا مفر منه للبحث عن »الكمال«، وإن كان يتم تجاهله 
في كثير من الأحيان، وهو أنه يجب علينا أن نتقبل ما نكرهه أو 

ما نعتبره مخجلً بأنفسنا، فضلً عما نثق به ونفخر به.
باركر ج. بالمر، دع حياتك تتكلم

عندما تقرر أخيًرا مواجهة شياطينك ستجد أيضًا ملائكتك.

المخفيـة،  ذواتـك  تحديـد  علـى  عملنـا  الرابـع،  الفصـل  في 
الشـخصيات الفرعيـة اليت تـود أن تخفيهـا أو تقصيهـا. وبتوظيـف 
للتعـرف علـى  اعتـدت عليهـا  اليت  الصـوتي  نفـس عمليـة الحـوار 
الجوانـب  هـذه  لمقابلـة  الآن  الوقـت  حـان  فقـد  الأوليـة،  ذواتـك 
الُمغطـاة مـن شـخصيتك، واليت، مثـل ذواتـك الأوليـة، لـكل منهـا 
هبـة ولسـعة. وقـد تكـون الذوات المخفيـة مقلقة، ولكنها تمثل أيضًا 
إمكانيـات غري مسـتغلة. فلديهـم أمـور مهمـة يخبرونـك بهـا عـن 
العقبـات اليت تمنعـك مـن تحقيـق هدفـك ذا المغـزى. وإنّ الحـوار 

الصـوتي طريقـة آمنـة وفعالـة للتعـرف علـى هـذه الـذوات. 
تجسـيد  أن  هـو  الصـوتي  الحـوار  قـوة  وراء  الأسـباب  أحـد 
الـذات والسـماح لهـا بالتعبري عـن نفسـها، كمـا هـي الحـال، يعمل 
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علـى تنشـيط القـدرات اليت تتجـاوز العقـل المنطقـي: البصريـة، 
والحركيـة،  واللفظيـة،  والإيقاعيـة،  والسـمعية،  والمكانيـة، 
فأنـت  العـام.  وعيـك  بنمـو  الشـعور  فإنـك تخترب  والفسـيولوجية. 
تتعلـم أن تخترب نفسـك وكأنـك تحظـى بحضـور أكرب، وتجسـد 
أجنـدات متعـددة، ومتعارضـة في كثري مـن الأحيـان. وبإمكانك أن 
تشـعر بالإثـارة اليت تولِّدهـا فكـرة العيش حياة أكمـل، فيما تدرك 

ان هـذه الاكتشـافات قـد تبعـث علـى الخـوف ايضًـا. 

الحوار الصوتي مع الذوات المخفية

إليك مقتطفات من جلسة الحوار الصوتي لـ »صوفيا« عندما 
استدعت ثورها الهائج )الذي يختلف تمامًا عن ثوري الهائج: كل 
ذواتنـا المخفيـة فريـدة مـن نوعها(. لقـد قمت بتعديل بعض فترات 
التوقـف لتسـهيل القـراءة وعندمـا تفعـل ذلـك بنفسـك، قـد يكـون 
حـوارك سـريعًا وغاضبًـا أحيانًـا، لكنه قـد يكون بطيئًا ومحرجًا في 
أحيـان أخـرى. كـن لطيفًـا مـع نفسـك أنـت تتعلم العمليـة من خلال 

القيـام بها. 
تتـزوج؟ هـذه هـي  أو لا  تتـزوج  أن  تذكـر معضلـة صوفيـا - 
قضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بصوفيـا، اليت كافحـت 
مـن أجلهـا لسـنوات. بـدأت صوفيـا بالجلـوس في كرسـي الوعـي، 
وعندمـا كانـت مسـتعدة للبـدء في الحـوار كالثـور الهائـج، انتقلـت 

إلى قسـم آخـر مـن الغرفـة. 
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السؤال: من أنت؟ 
الجواب: أنا ثور صوفيا الهائج. 

السؤال: ما هو دورك في حياة صوفيا؟
بكونهـا  بحياتهـا  تضحـي  لئال  مسـتيقظة  أبقيهـا  الجـواب: 
الفتـاة الصالحـة طـوال النهـار وحتى الليـل. الحقيقة أنني غاضب! 
أنـا  الوقـت.  طـوال  اللطيفـة  الأنثويـة  علـى سـجيتها  هـي  فصوفيـا 
غاضـب جـدًا. ليـس مسـموحًا لي بالخـروج إلى أي مـكان. وأحيانًـا 
المدرسـة  في  بالخـروج  لي  مسـموحًا  ليـس  أنفجـر.  هـذا يجعلين 
اليت تعمـل فيهـا - يجـب أن تكـون هـي قـدوة مملـة ولطيفـة. وألّ 
تطـرد. حسـنًا! أفهـم ذلـك لكنين لـن أدعهـا تضيـع حياتهـا كلهـا 
وهـي تتملـق ذلـك. أبوهـا ذهـب وحصـل علـى مـا يريـد ومـاذا؟ أهـو 
مسـموح لـه بذلـك وهـي ليسـت كذلـك؟ أي نـوع مـن الكيـل بمكيالين 
هـذا؟ لـدى صوفيـا الكثري مـن القواعـد الظالمـة التي تتّبعها بشـكل 
أعمـى. »كـوني سـلبية.« »كـوني لطيفـة.« »مهمـا فعلـتِ، لا تجرحـي 
مشـاعر النـاس!« مـن يقـول ذلـك؟ مـاذا عـن مشـاعر صوفيـا؟ هـل 
تحتسـب للاشـيء؟ صوفيـا مشوشـة حـول مـن أنـا ومـا أدافـع عنـه 

مـع أمهـا المكتئبـة.
توقفـت صوفيـا فيمـا كانـت ترتسـم علـى وجههـا نظـرة عابـرة 
الأوليـة  الـذات  أن  كان  واتسـعت عيناهـا. تخميين  الصدمـة  مـن 
الـذات  المتيقظـة كانـت تتفحـص إذا كان مـن الآمـن الاسـتمرار. 
المخفيـة  الـذات  لسـحق  جاهـزة  قريبـة،  تكـون  مـا  عـادة  الأوليـة 
ودفعها مرة أخرى في الظلال. كانت تلك وظيفتها معظم حياتها. 
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لا  أنـك  أفهـم  أنـا  الهائـج،  الثـور  »أيهـا  هـدوء:  بـكل  فقلـت 
دور  الأمـور.« صوفيـا في  فهـم  أنـت تحـاول  والـدة صوفيـا.  تديـن 
الثـور الهائـج أومـأت برأسـها. في كثري مـن الأحيـان، عندمـا تكـون 
الـذوات علـى قائمـة، لا يحتاجـون إلى أن يسـألوا، لأنهـم يشـعرون 

بسـعادة غامـرة لمشـاركة وجهـات نظرهـم. 
استنشـقت صوفيا في دور الثور الهائج بعض الأنفاس وبدأت 

من جديد في نغمة غناء سـاخرة سـرعان ما صعدت إلى الوراء: 
كانـت صوفيـا فتـاة طيّبـة طيلـة حياتهـا. في كل مـرة ينكسـر 
قلبهـا مـن قبـل شـخص آخـر، مـن المتوقـع أنهـا سـتقوم بمواعـدة 
جـون مجـددًا. هـل نسـيت صوفيـا ذكـر ذلك؟ مثـل أن لديها فقدان 
ذاكـرة. يمكـن لذاتهـا الأوليـة أن تحيـك أي قصـة خيالية »كل شـيء 
جيـد« الطريقـة اليت يريدونهـا. لكـن إليـك مـا حـدث حقًـا. عـادت 
إلى جـون في المـرة الثانيـة لأن لانـس المغامـر الـذي اسـتمتعت معـه 
كثرًيا حطـم فؤادهـا. هـذه هـي الحقيقـة. هـل تؤلمـك؟ نعـم. هـل أنا 
مـن يؤذيهـا؟ لا! أنـا لم أنفصـل عنهـا. لانـس فعـل ذلـك. أنـا فقـط 
أسـاعدها كـي لا تصـاب بفقـدان الذاكـرة علـى الرغم من أن لانس 
تركهـا لقـارات أخـرى ونسـاء أخريـات، فقـد أيقـظ ذلـك صوفيـا! 
لقد أشـعل عواطفها ولن أدعها تعاني من فقدان الذاكرة مجددًا. 
انتشـر الذعـر علـى وجـه صوفيـا فيمـا انكشـفت هـذه الحقائق 
بـه،  تشـعر  كانـت  أي خـوف )ملائـم تمامًـا(  ولتهدئـة  المدفونـة. 
قلـت: »أتخيـل أن هـذا الـكلام لم يُقـال قـط بصـوت عـال مـن قبـل.«

شخرت صوفيا في دور الثور الهائج بانسجام وتوسعت فتحتا 
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أنفهـا، تابعت قائلةً: 
هـل قلتهـا؟ لم تفكـر صوفيـا بذلـك مـن قبـل. أنـا أكتشـف هذا 
بينمـا أذهـب - الآن بمـا أنـه مسـموح لي بالخـروج مـن قلمـي. أنا لا 
أسـعى لإيـذاء صوفيـا. علـى العكـس تمامًـا أنـا أحبهـا. غالبًـا أعمـل 
بجانـب بعـض ذواتهـا الأخرى مثل ذاتهـا »الثائرة«، وأيضًا، ذاتها 
»العاطفيـة« عندمـا قالـت إن الجنـس مـع جـون لم يكـن مثيًرا جدًا، 
كانـت محقـة! كـوني راع جيـد لا يمكـن أن أكون هناك طوال حياتها 
إن كانـت صوفيـا محظوظـة كفايـة لتعيـش حيـاة طويلـة، فمـا الذي 
سـتتذكره؟ هـاه؟ هـل اسـتمتعت بحياتـك غري المعمـرة؟ هـل أنـت 
سـعيدة لأنك أصغيت لكلام أمك الفارغ بأن لا أحد آخر سريغب 
في صوفيـا إذا لم تتـزوج جـون؟ أنـا غاضبـة جـدًا جـدًا! اسـتخدمت 
والـدة صوفيـا انفصـال لانـس عنهـا كدليـل علـى عـدم الرغبة فيها. 
هـذه أمهـا تتحـدث عـن نفسـها هـل تريـد أن تحظـى صوفيـا بحيـاة 
كئيبـة مثلهـا؟ أعتقـد ذلـك. هناك فكرة مؤلمـة أخرى. هذا محرم، 
صحيـح؟ أمـك تريـدك ألا تكـوني سـعيدة؟ تظـن صوفيـا أنني الثور 
الهائـج الـذي يؤلمهـا! أنـا فقـط أقـول مـا يحـدث. جـون ليـس رجاًل 
سـيئًا، لـذا، لا تدعـي صوفيـا تسـيء فهمـي كقـول إنـه رجـل سـيء. 
إن تزوجـا، سـيغلق علـى صوفيـا  لكـن  أنـا لسـت ضـده كشـخص 
في حيـاة متوقعـة خاليـة مـن العواطـف ولا يمكنين أن أدع صوفيـا 

ترضـى بذلك! 
وبعـد أن تعرب ذات داخليـة عـن نفسـها، مـن الضـروري أن 
نعـود إلى الكرسـي الوعـي للتأمـل والتجهيـز لجين ثمـار الحكمـة 



بريجيت دينغيل غايبارد

84

الأيـدي  مكتوفـة  صوفيـا  جلسـت  الجلسـة.  عنهـا  كشـفت  اليت 
فيهـا  بمـا  الأسـئلة  بعـض  سـألتها  خديهـا.  علـى  تنهمـر  والدمـوع 
مـا هـي الأفـكار اليت أثارتهـا المعلومـات الجديـدة اليت كانـت قـد 
حصلـت عليهـا مـن )الثـور الهائج(. »أظن أنني مصدومة نوعًا ما. 
أعتـرف بـأن الأشـياء القاسـية اليت قالهـا الثـور الهائـج صحيحـة. 
بـأن اختيـاري هـو كيـف أسـيطر علـى  أنـه مثـل الإدراك  أفتـرض 
ألمـي، صحيـح؟ الانفصـال سـيؤلم. السـؤال هـو أن أتـأذى الآن أو 
كنـا متزوجين  إذا  أخـرى!  بطريقـة  الأمـر  أتـأذى لاحقًـا. وتخيـل 
بوجـود طفـل أو اثنين وجـون يقـوم بتركـي؟ وبشـكل جامـح، إذا 
حـدث ذلـك، سـيعتقد النـاس أنه بسـبب أنني امـرأة محتقرة. لكن 
حقًـا سـأغضب مـن نفسـي لأنين لم أتبـع مشـاعري. الحقيقـة هـي 
أن جـون رجـل مذهـل، لكـن أنـا وهـو لدينـا نزعـات مختلفـة. كوننـا 

معًـا ليـس عـدلً لكلانـا، إذا نظـرتِ للأمـر بهـذه الطريقـة.« 
كان الانفصـال الدائـم اختبـارًا عاطفيًـا جـدًا، لكـنَّ الهـدوء 
الـذي اكتسـبته صوفيـا مـن الوصـول الى أجـزاء أخـرى كثرية منها 
خـدم جـون وصوفيـا علـى حد سـواء. فوافقا أن يبقيا منقطعين عن 
التواصـل مـدة سـتة أشـهر ويطمأنـا علـى بعضهـم دوريًـا كأصدقـاء 

بعـد ذلك. 
كمـا تمكنـت صوفيـا مـن المحافظـة علـى حـدود حمايـة ثابتـة 
لهـا ولطريقـة حزنهـا، مـع كونهـا داعمـة قـدر الإمـكان لوالدتهـا 
اليت كانـت مضطربـة جـدًا بسـبب الانفصـال. وطوال عدة أشـهر، 
حـدّت مـن زياراتهـا الشـخصية لوالدتهـا. علـى الهاتـف، إذا بدأت 
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أمهـا بقـول شـيء خبيـث، سـتغلق صوفيـا الهاتـف.  
الباليـه وغيرهـا مـن  بـدروس  بالالتحـاق  بـدأت صوفيـا  كمـا 
دروس الرقـص، اليت كانـت تعشـقها، وحرصـت علـى التسـكع مـع 
أصدقائهـا مـرة في الأسـبوع علـى الأقـل. فشـعرت أنهـا أقـوى، أكثر 
ارتياحًـا، وأقـل خوفًـا ربمـا مـن أي وقـت مضـى. وقـد سـاعد هـذا 
التأكيـد علـى الـذات في تطورهـا المهين، وكانـت رائـدة في إضافـة 
حصـص للحركـة والتعقـل إلى المناهـج الدائمـة لمدرسـتها. كانـت 
مـع  التواصـل  إعـادة  في  الرغبـة  لديهـا  ظهـرت  عندمـا  متفاجئـةً 
والدهـا، لكنهـا اتصلـت بـه، وبدءا بتنمية علاقة حسـب شـروطها. 

إنهـا تأخـذ المواعـدة ببـطء وتسـتمتع بهـا.  
الشـيء الرائـع في التواصـل مـع الـذوات المخفيـة هـو أن هـذه 
لمـاذا نحـن  حـول  معلومـات جديـدة  تقـدم  الفرعيـة  الشـخصيات 

عالقـون. الآن حـان دورك لتتحـدث مـع ذات مخفيـة. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية
حوار صوتي مع ذات مخفية

اختر إحدى الذوات:

اختـر مكانًـا في أكثـر الأماكـن خصوصيـة في مـكان سـكنك 
ليكـون مركـزك للحـوار. مـكان البدايـة هـذا هـو كرسـيك الوعـي. 
اختـر ذاتًـا مخفيـة لتتحـدث معهـا يمكـن أن تكـون إحـدى الـذوات 
المخفيـة اليت حددتهـا في الفصـل الرابـع أو يمكنـك أن تذهـب مـع 
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أي ذات تحـدث لـك. قـد تنتقـي ذاتًـا تعمل الكثير في حياتك، رغم 
أنـك لا تحبهـا، كذاتـك المنغمسـة في الملـذات او كسـولة العظـام. أو 
يمكنك الوصول إلى ذات مخفية متورطة بشكل مباشر في معضلة 

المرحلـة الثامنـة النهائيـة أو هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة. 

التحدّث كذات:

انتقـل إلى جـزء آخـر مـن الغرفـة وتكلّـم كــ أنا بديلة اسـتخدم 
الثالـث  الشـخص  اسـتخدم ضمري  »أنـا«.  الأول  الشـخص  ضمري 
»هـو / هـي« واسمـك عنـد الإشـارة إلى نفسـك في الكرسـي الوعـي. 
علـى سـبيل المثـال، هنـاك نفـس أحـب أخفيهـا )الثرثـار الـذي لا 
ينضـب(، قـد يقـول: »إن بريجيـت تحتـاج إلى أن تعـرف أنين لا 
أسـتطيع أن أفكـر ولا أسـتطيع أن أدخـل في صلـب الموضـوع. أنـا 

متوتـرة!«
أجب عن بعض الاسئلة أدناه من وجهة نظر الذات الداخلية 
في  تكتـب  أن  يمكنـك  للحـوار.  بسـجل  واحتفـظ  اخترتهـا،  اليت 
يومياتـك أو تسـجل تسـجيلً صوتيًـا أو مرئيًـا. إذا أردت، يمكنـك 
أن تقوم بالغوص على الفور وطرح الاسئلة المتعلقة بقضية المرحلة 
الثامنـة النهائيـة، او انتقـل الى ذلـك لاحقًـا، بعـد الحصـول علـى 
فكـرة أكثـر عموميـة عـن كيفيـة عمـل هـذه الشـخصية الفرعيـة في 

حياتـك. يمكنـك العـودة إلى هـذا التمريـن في أي وقـت. 
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أسئلة تسألها للذات المخفية:
• مَن أنتِ؟	
• هل لكِ اسم؟ 	
• كم عمركِ؟ 	
• متى أصبحتِ جزءًا من حياة )فُلان(؟ 	
• أَيُّ دَوْرٍ أَوْ عَمَلٍ تَقومين به فِي حَيَاةِ )فُلان(؟ 	
• )فُالن( 	 يطيعهـا  أن  يلـزم  رأيـك  في  قواعـد  أو  قاعـدة  أيـة 

ناجحًـا؟  ليكـون 
• نٍ مِنْ جَسَدِ )فُلان(؟	 هَلْ أَنْتَ فِي جُزْءٍ مُعَيَّ
• كيـف هـي طاقتـك؟ علـى سـبيل المثـال، هـل هـي مرتخيـة، 	

محمومـة،  كسـولة،  مصراعيهـا،  علـى  مفتوحـة  ضيقـة، 
هادئـة؟ 

• كيف تحمين )فُلان(؟	
• قـدوة، شـخص 	 أي  لديـك  هـل  تعرفينـه؟  مـا  تعرفين  كيـف 

تعرفينـه، أو صديـق أو قريـب، أو شـخص مشـهور لم تلتقيـه 
عـدم  قـررت  لأنـك  تعرفيـه  مـا  تعلمـت  أنـك  أم  قبـل؟  مـن 

سـلطة؟  ذات  كشـخصية  أو  العائلـة  مـن  كفـرد  التصـرف 
• مَنْ الذي تستحسنينه؟ 	
• ما الذي تُجيدينه؟ 	
• ماذا تعتقدين أنه مفتاح للنجاح؟  	
• فين النجاح؟ 	 كيف تعرِّ
• ماذا كان نجاحك الأعظم؟ 	
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• مـا رأيـك في هـدف أو مشـروع المرحلـة الثامنـة النهائيـة الذي 	
أوشـك )فُالن( علـى إنجـازه ولكـن يبـدو أنـه لم يكتمل؟ 

• كَيْـفَ تَمْنَعُينَ )فُالن( مـن بُلُـوغِ هَدَفِـهِ، إِذَا فَعَلْـتِ ذٰلِـكَ؟ إذا 	
كنـت تعيقين التقـدم، لمـاذا فعـل ذلـك مهـم بالنسـبة لـكِ؟ 

• هل هنالك ما تخشينه؟ 	
• هل هنالك شيء آخر تودين أن تضيفينه؟	

العودة إلى المركز:

بعـد الإجابـة علـى كل مـا تشـاء مـن هـذه الأسـئلة )وأي أسـئلة 
أخـرى تخطـر ببالـك(، و«الـذات« قـد اسـتجابت، عـد إلى كرسـي 

الوعـي للتمركـز والقيـام بالمعالجـة. 

التمركز:

لشـعور  لتنفسـك،  انتبـه  دقائـق  لبضـع  صمـت  في  اجلـس 
كنـت  اليت  الطريقـة  عـن  مختلـف  مسـترخٍ؟  )ضيـق؟  جسـمك 
تتحـدث بهـا كهـذه الـذات المخفيـة؟ وحالتـك العاطفيـة )هادئـة؟ 
متيقظـة؟ مرتاحـة؟ مختلفـة عـن شـعورك قبـل أن تعرب عن نفسـك 
كهـذه الـذات المخفيـة؟( لاحـظ كيـف أن طاقـة الشـخصية الفرعيـة 

وتخمـد.  تتحـول 
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المعالجة:

بـه.  قمـت  الـذي  التسـجيل  راجـع  أو  المكتوبـة  أجوبتـك  اقـرأ 
وفيمـا تسـتعرض هـذه الأجوبـة، خـذ بعين الاعتبار الأسـئلة التالية 

وتأمـل في أيـة رؤى قـد تطـرأ. 
• مـا هـي النقـاط الرئيسـية فيمـا قـد توجّـب علـى هـذه الـذات 	

قولـه؟ 
• ماذا لو أن أي شيء قالته الذات قد فاجئك؟	
• إلى 	 الاسـتماع  بعـد  لديـك  اليت  الجديـدة  المعلومـات  ماهـي 

الـذات؟ 
• مـا الـذي يمكـن أن يكـون مختلفًـا إذا سمحـت لهـذه الذات أن 	

تكـون نشـطةً أكثـر )أو أقـل( في حياتك؟ 
• هل ألهم الحوار أية أفكار أو معلومات عن هدفك، عنادك، 	

أو قضية المرحلة الثامنة النهائية الخاصة بك؟
• يمكنـك تكـرار هـذه المعالجـة باسـتخدام أجـزاء مختلفـة مـن 	

نفسـك، حـالً أو لاحقًـا. وعندمـا تكـون مسـتعدًا لبـدء حـوار 
آخـر، ابـدأ العمليـة مـن جديـد بالجلـوس بهـدوء في كرسـي 
الـذات  علـى  قليلـة  لدقائـق  ـز  ركِّ متمركـزًا.  لتصبـح  الوعـي 
الداخليـة اليت تريـد التحـدث إليهـا. بالإضافـة إلى ذلـك، 
إذا بـدا أن هنالـك ذاتًـا ترتبـط بشـكل خصوصـي بتصلُّبـك، 

فتحـدث مـع تلـك الـذات بقـدر المـرات اليت تحتاجهـا. 
إن اكتشـاف ذواتـك المخفيـة قـد يعطلـك ويزعجـك ويجعلـك 
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تشـعر بالـدوار قلياًل. لكـن سـواء اعترفـت بهـا أم لا، هـذه الـذوات 
تؤثـر بشـكل كبري علـى حياتـك. يمكـن أن تتعـرف عليهـم أيضًـا. 
إن التخلـي عـن العـادات القديمـة والمنظـورات الباليـة مـن شـأنه 
أن يخلـق حالـة مـن عـدم اليقين وقـد يكـون مربـكًا، ولكـن الأمـر 

يسـتحق العنـاء. 

الذوات المخفية: طاقم التشتيت

خـذ لحظـة للتفكري في المـرات الذي اصطدمـت فيها بحائط. 
أي شـخصيات ترافقـك إلى خـارج المشـهد - بعيـدًا عـن التحـرك 
نحـو قضيـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بـك؟ ربمـا ذوات 
درج  ننظـم  دعنـا  الانترنـت،  »لنتصفّـح  )تقـول:  مُشـتّتة  متباينـة 
وجائـع  متعـب  )»أنـا  فيزيائية\جسـدية  ذوات  الآن«(؟  الجـوارب 
ومضطـرب، فلنأخـذ اسـتراحة«(؟ ذوات مملـة )»لنذهـب ونجـد 
لا  )»الأمـر  آمنـة  غري  فرعيـة  شـخصيات  إمتاعًـا«(؟  أكثـر  شـيئًا 
يسـتحق العنـاء، لـذا دعونـا نستسـلم، ودعونـا نتنـازل عـن هـذا، 
ودعونـا نمضـي قدمًـا«(؟ ذوات لامباليـة )»مـن يهتـم؟«( هـل تميـز 

أي مـن هـذه الـذوات؟ هـل لديـك ذوات أخـرى؟



الفصل السادس
اكتشف معتقداتك السلبية الأساسية

كتاب قواعدك الخفي

كيف يمكن لأحد أن يخبرك عن كونك أي شيء أقل من جميل؟
كيف يمكن لأحد أن يخبرك أنك لست كاملً؟

ليبي رودريك، كيف يمكن لأحد أن..

اكتشاف وإهمال الخداع الذي تجرعته عن غير قصد

تهانينـا علـى مـا اكتشـفته حتى الآن. ربمـا بـدء هـذه الرحلـة 
الثامنـة  المرحلـة  هـدف  اتخـاذ خطـوات نحـو  إلى  بالفعـل  قـادك 
النهائيـة. والمهمـة التاليـة في بحثـك الشـخصي عـن الآثـار تتلخـص 
الأسـرية  وقواعـدك  قيمـك  بهـا  تحولـت  اليت  الكيفيـة  تتبـع  في 
والثقافيـة المسـتوعبة إلى معتقـدات سـلبية لا واعيـة، وكيـف يتـم 
تمريـر هـذه المعتقـدات مـن قِبَـل شـخصيات مختلفـة، وكيـف يتـم 
فرضهـا مـن قِبَـل ناقـدك الداخلـي وأطـره مـن أجـل تكويـن نظرتك 

العـالم.  إلى 
في وقـت مبكـر جـدًا مـن الحيـاة، حيـث تـزداد ذواتنـا الأوليـة 
آبائنـا  مـن  هامـة  رسـائل  نكـرس  المخفيـة،  ذواتنـا  وتختبـئ  قـوة 
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– معتقـدات أسـرية كلاميـة وغري معلنـة علـى حـد سـواء. وهـذه 
الأوامـر، اليت تهـدف إلى حمايـة ضعفنـا ومسـاعدتنا علـى تجنـب 
افتراضين  أو  افتراضًـا   - أساسـية  معتقـدات  تصبـح  الرفـض، 
أساسـيين عـن أنفسـنا والعـالم يتحكمـان في أفعالنـا وتقاعسـنا. 

هـذه  الآبـاء،  معظـم  هـدف  ليـس  أنـه  مـن  الرغـم  علـى 
اليت  للعـالم  تولّـد نظـرة سـلبية منحرفـة  الافتراضـات غالبًـا مـا 
كليفـورد  وبحسـب  الفرعيـة.  شـخصياتنا  مـن  العديـد  بهـا  يعمـل 
نـاس وكورينـا يين، شـريكا التأليـف في كتـاب )الرجـل الـذي كـذب 
علـى حاسـوبه المحمـول(، هنالـك أسـباب فسـيولوجية، نفسـانية، 
وحتى تطوريـة تجعـل الرسـائل السـلبية متأصلـة في نفوسـنا أكثـر 
مـن الأفـكار الإيجابيـة. ولأننـا حريصـون علـى تجنـب الخطر، فإن 
المعلومـات السـلبية والعواطـف المتصاعـدة الناتجة عنها تتطلب من 
الدمـاغ قـدرًا أعظـم مـن الاهتمـام مقارنـة بالعواطـف الإيجابيـة. 
ويحتـاج الأمـر إلى العمـل للابتعـاد عـن البيئة الوقائيـة الافتراضية 

للسـلبية والاتجـاه نحـو نهـج أكثـر إيجابيـة.

المعتقدات السلبية الجوهرية والناقد الداخلي

قـد لا تظـن أن لديـك معتقـد سـلبي أساسـي، ولكن إذا علقت 
بشـكل غامـض، فـإن فكـرة أو فكرتين ربمـا تُعيقانـك أو تبعدانـك 
النهائيـة  الثامنـة  للمرحلـة  النهايـة  وبعيـدًا عـن خـط  المسـار  عـن 
دون أن تـدرك ذلـك حتى، »أنـا عـديم القيمـة« »أنـا غري محبـوب« 
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»لـديّ عيـب جوهريًـا« » أنـا مكسـور« هـذه أمثلـة لمعتقـدات أساسـية 
يتـم تصديقهـا حقًـا، ولكنهـا زائفـة ومؤلمـة، وهـي الأسـاس الـذي 
يبين عليـه العديـد مـن النـاس حياتهـم بشـكل غير واعٍ. فالشـخص 
يمكـن أن يكـون لـه معتقـد سـلبي أساسـي ولا يزال لديـه العديد من 

الصفـات الإيجابيـة. 
بوضـع  الاعتـراف  عـن  يختلـف  الأساسـي  السـلبي  فالمعتقـد 
سـلبي. أحيانًـا يكـون صحيحًـا أن شـخصًا تحبـه لا يبادلـك الحـب. 
أنـك مـن أفسـد الحسـابات بإبطـال النتائـج في تقريـر أن قدرتـك 
العبقريـة علـى رسـم الجمـل غري ذات صلـة، بـل ربمـا عائـق، في 
عصـر وسـائط التواصـل الاجتماعـي. إن مثـل هـذه التجـارب قـد 
تكـون مؤلمـة، ولكـن الفـرق بينهـا وبين المعتقـد السـلبي الأساسـي 
هـو أن الأخرية كذبـة مؤذيـة تعمـل علـى تقويـض كيانـك بالكامـل 

وتدمري دوافعـك. إنـه جـزء مـن الغـراء الـذي يبقيـك عالقًـا. 
إلى  جـذوره  الأساسـية تمتـد  السـلبية  المعتقـدات  مفهـوم  إن 
العالج السـلوكي المعـرفي، وهـو النهـج العلاجـي الـذي ابتكـره في 
الأسـاس ألربت إليـس في خمسـينيات القـرن العشـرين وتوسّـع بـه 
آرون بيك في ستينيات القرن العشرين. وقد لاحظ الاختصاصيان 
الذاتيان كلاهما أن مشاعر الناس تتأثر بالظروف الخارجية التي 
يواجهونهـا أكثـر ممـا تتأثـر بالافتراضات التي تشـكل نظرتهم إلى 
هذه الظروف. إنّ العديد منا يحافظ بشـكل روتيني على تحيزات 
إدراكيـة غري مكتشـفة ومشـوهة نعتبرهـا الحقيقـة الواضحـة، مثل 
أو سـيء  أو غبي،  )أو منحـط،  قبيـح«  »أنـا  أو  ينجـح”  »لا شـيء 
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تعـزز ذاتهـا  التحيـزات الإدراكيـة  إنّ هـذه  الحـظ، أو ضعيـف(. 
وتسـتهلك كل شـيء. وقـد يكـون مـن المسـتحيل أن نتقبـل حقيقـة 
مفادها أنهم ليسـوا منفصلين عن هويتنا فحسـب، بل إنهم أيضًا 
أكاذيـب صلعـاء ملطخـة بالصلع أثرت على اتخاذ القرار والسـلوك 
طيلـة حياتهـم. عندمـا نعلـق، فغالبًـا مـا تكـون إشـارة أننـا عالقـون 

تحـت تأثري الجاذبيـة لمعتقداتنـا السـلبية الأساسـية. 
فالنـاس لديهـم معتقـد سـلبي واحـد أو اثنين فقـط، لكنهـم 
في  أسـود  ثقـب  مثـل  هـم  ونفعلـه.  فيـه  نفكـر  مـا  كل  في  يؤثـرون 
الفضاء، ويزداد ثقلً وقوةً بينما يتسلل في كل المسائل حوله. إنها 
تحـد مـن وصولنـا إلى كامـل نطـاق معلوماتنـا ومـن أسـوأ العواقـب 
أنهـا تدفعنـا إلى الاعتقـاد بأننـا نـرى الوضع برمتـه بوضوح، الأمر 
الـذي يعمينـا عـن إدراك حقيقـة أن معتقداتنـا السـلبية الأساسـية 

تعرقـل وجهـة نظرنـا وتشـوهها. 
وتسـتند هذه المعتقدات إلى أفكار وقواعد غرسـها في نفوسـنا 
مقدمـو الرعايـة الأوائـل وشـخصيات السـلطة: الآبـاء، والأجـداد، 
وجليسـات الأطفـال، والمدرسـون، والزعماء الدينيـون والثقافيون. 
مـي الرعايـة هـؤلاء قواعـد  وكمـا ذُكـر في الفصـل الاول، لـدى مقدِّ
تحـدد نـوع الشـخص الـذي يريدونـه. وتهـدف القواعـد إلى حمايـة 
أيضًـا  تهـدف  فهـي  المثاليـة،  الناحيـة  مـن  وضعفهـم.  ضعفـك 

لمسـاعدتك لتصبـح عضـوًا قويًـا وسـعيدًا ومسـاهًما في المجتمـع. 
وتنشـأ المعتقـدات السـلبية الأساسـية مـن قواعـد وأوامـر مثـل 
»لا تكن أنانيًا«، و »لا تكن غبيًا”، و »كن هادئًا”، و »كن مخلصًا”، 
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و »الصبيـان أقويـاء”، و »لا تبكـي.« مـع مـرور الوقـت، وخصوصًـا 
دة، يمكن أن  عندما تتلفظ هذه المراسيم بنبرات خسيسة أو مهدِّ
تجعـل الأطفـال يشـعرون أنهـم محكـوم عليهـم بالفشـل إلى الأبـد، 
مثـل:  أخـرى  أقـوال  وتشـمل  أحيانًـا.  الأخطـاء  ارتـكاب  مـن  بـدلً 
»أحمـق ومالـه يفترقـان قريبًـا«، »رتّبـت فراشـك، والآن عليـك أن 
تسـتلقي عليـه«، »لا تكرب كثرًيا علـى سـروالك«، و »حـان الوقـت 
للتخلـي عـن هـذا الحلـم الزاهـي.« فهمـت الصـورة. مـا هـي بعـض 

الأقـوال اليت تربيـت معهـا؟ 
وبالكميـة الصحيحـة، تعـزز القواعـد والعقائـد القيـم الهامـة 
والصحية. ومن المهم للأطفال أن يتعلموا السيطرة على الاندفاع، 
وأن يكونوا مسـؤولين ومراعين للآخرين. أنهم بحاجة أيضًا لتعلم 
القواعـد الأساسـية للسـلوك الاجتماعـي: إنـه مـن المعقـول جـدًا أن 
تتوقـع مـن طفـل مـن مرحلـة مـا قبل المدرسـة أن يغسـل يديه ويقول 

مـن فضلك. 
ففـي مرحلـة مبكـرة للغايـة مـن نمـو الطفـل، يمتـص الناقـد 
الداخلـي الناضـج كل هـذه المعلومـات التحذيرية ويقوم بدور تعزيز 
هـذه القواعـد المسـتوعبة. »مثـل عميـل مـدرب جيـدًا للاسـتخبارات 
الناقـد  بـأن  سـتون  وسـيدرا  هـال  لاحـظ  الأميركيـة«،  المركزيـة 
الداخلـي... يتسـلل إلى كل جـزء مـن حياتك يتفقـد تفاصيل دقيقة 
للضعـف والعيـوب ويضيـف: »كمـا يـرون في اعتنـاق الـذات، الناقـد 

الداخلـي يتمتـع بموهبـة عظيمـة في العمـل الجماعـي.«  
والناقـد الداخلـي هـو لـواء برتبـة خمـس نجـوم يجنّـد حمـاة 
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نظري  لا  ومقارنين  ودافعين،  الكمـال،  وناشـدي  متحكمين،   /
القواعـد  لفـرض  الأخـرى  الداخليـة  الـذوات  مـن  والعديـد  لهـم، 
اليت يعتقـد أنهـا أساسـية لبقـاء الفـرد. يمكن أن تكـون هبة الناقد 
الداخلـي إنجـاز الأشـياء. يمكـن أن تكـون اللسـعة أنـه قاسـي جـدًا 

وبالتـالي يشـلّك. 
ففـي الأسـر ذات الطابـع العقـابي حيـث لا يسـمح بالأخطـاء 
أنهـم  يعتقـدون  قـد  وتوبيخهـم،  الأطفـال  علـى  الصـراخ  ويتـم 
يُعاقَبـون  أو  بالخـزي،  الأولاد  يشـعر  فعندمـا  الألم.  يسـتحقون 
عقابًـا شـديدًا، أو يُسـتهزأ بهـم عندمـا يفشـلون في تحقيق الدرجة 
المطلوبـة أو يعصـون الأوامـر، يبـدؤون باعتبـار أنفسـهم أشـخاصًا 
قين جـدًا ولا رجعـة فيهـم. وهـذا التصـور هـو جوهـر المعتقـدات  معوَّ

الأساسـية.  السـلبية 
ويظهـر الناقـد الداخلـي في هـذه البيئـة لإنقـاذ الطفـل مـن 
الاعتـداء أو الهجـر. وحتى لـو أصبحـت طريقـة عملـه سـامة، فـإن 
دافعـه الأصلـي، مثلـه مثـل كل ذواتنـا الداخليـة، يصبـح حمائيًـا. 
يتشـكل في  الانتقـاد  مـن  البدائـي  الجـرح  حـول  النـدبي  والنسـيج 
هـذه  أن  في  السـبب  هـو  وهـذا  النمـو.  مـن  جـدًا  مبكـرة  مرحلـة 
للمنطـق.  المعتقـدات وحشـية في كثري مـن الأحيـان ولا تسـتجيب 
وبالنسـبة لكثيرين منا، كما لاحظ هال وسـيدرا سـتون، »في 
مرحلـة مـا، يتخطـى الناقـد حـدوده، ويأخـذ الأمـور علـى عاتقـه، 
ويبـدأ العمـل وفقًـا لجـدول أعمالـه الخـاص... ومـع نسـيان أهداف 
حمـاس  هـو  لـه  تبقـى  مـا  كل  فـإن  الأصليـة،  ومقاصـده  الناقـد 
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سـرًا  تعمـل  لأنهـا  بالغـزو،  الرائـع  بالانتصـار  والشـعور  المطـاردة 
وبمعـزل عـن أي سـيطرة خارجيـة.« 

ويمكـن أيضًـا أن يتطـور الناقـد الداخلي الغيور نتيجة أحداث 
المثـال،  سـبيل  علـى  العائلـة.  في  المـوت  أو  الحـوادث،  كالمـرض، 
ترعرعـت مليسـا مـع والـد ناضـل ببطولـة بسـبب اضطـراب عصبي 
موهـن. عانـت مليسـا مـن كآبـة منخفضـة المسـتوى جعلـت طاقتهـا 
تخفـق دائمًـا. وسـرعان مـا كانـت تفقـد حماسـها وتركيزهـا كلمـا 
الثامنـة  المنطقـة  في  يتضـاءل  الهـدف  وصـار  مشـروعًا،  بـدأت 

النهائيـة. 
خالل عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة، أدركـت 
مليسـا أن لديهـا شـكلً مـن أشـكال ذنـب الناجين. وأدركـت أنهـا 
شـعرت دائمًـا بالذنـب لأنهـا، علـى عكـس أمهـا العاجـزة، كانـت 
رشـيقة وتمتعـت بصحتهـا البدنيـة الجيـدة. وقـد نمـا هـذا الشـعور 
أشـكال  مـن  شـكل  أي  اختربت  عندمـا  بالخجـل  شـعرت  حتى 

الاسـتمتاع. 
السـلبي  ميليسـا  اعتقـاد  علـى  المترتبـة  التداعيـات  كانـت 
نفسـها عـن غري وعـي  أسـتحق«( أنهـا منعـت  الأساسـي )»أنـا لا 
مـن جـولات النصـر. وأفضـل طريقـة لتجنب الاحتفـال بالنصر هي 
ببسـاطة عـدم تحقيـق الهـدف. لقـد حصلـت ميليسـا علـى إذن مـن 
ناقدهـا الداخلـي بـأن تذهـب بعيـدًا خالل المرحلـة السـابعة مـن 

طريقهـا، لكـن ليـس لعبـور خـط النهايـة منتصـرةً. 
وعلـى الرغـم مـن أنـه لم يكـن مـن المريـح أن تظـل عالقـة، 
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فـإن أولويتهـا المسـتورة كانـت بـأن تتجنـب الشـعور بالذنـب الفظيـع 
بسـبب إنجازهـا والتمتـع بنجاحهـا. ورغـم أن أحـدًا لم يطلـب منهـا 
قط أن تحدّ من نفسـها، كان هذا تصرف ميليسـا اللاواعي الذي 
ينـمّ عـن ولائهـا المشـوّه لأمهـا. ومـن السـمات الصعبـة الأخرى التي 
عَلَـى  تميـز المعتقـدات السـلبية الأساسـية قدرتهـا علـى الاختبـاء. 
سَـبِيلِ المثال، قَدْ تَسْـتَوْلِي ذاتك »القادرة« على الاسـتطاعة والعمل 
علـى برنامجـك وتُنجـز العديـد مـن المهـام لبعـض الوقـت. لكـن إذا 
كان اعتقـادك الجـذري )الواعـي أو اللاواعـي( هـو أن »لا شـيء 
ينجح«، فإن الشـخصيات المختلفة سـوف تسـود وتتآمر لتتأكد من 
أن الأمـور لـن تنجـح. الكثري منـا يعمـل ضـد نفسـه. الفشـل يمكـن 

أن يكـون عمـل داخلـي. 
نحـن كائنـات معقـدة مـع أجنـدات داخليـة متعددة ومتنافسـة 
عندمـا تـرى ماهيتهـا وكيـف تعمـل، يمكنـك فعـل شـيء حيالهـا. 
معتقداتـك السـلبية الأساسـية الأولى أو الثانيـة هـي سـجادة خفية. 
تقـف  سـوف  ينجـح«،  »لا شـيء  هـو  الأساسـي  اعتقـادك  كان  إذا 
علـى هـذه السـجادة بغـض النظـر عـن مكانـك ومـا تفعلـه. عندمـا 
تفتـرض خطًـا بـأن أمـرًا مـا هـو حقيقـي، يتحكـم سـوء الفهـم في 

سـلوكك. 
عندمـا تقتـرب مـن خـط النهايـة لدرجـة أن اعتقادك السـلبي 
الأساسـي مهـدد، أي عـدد مـن المضايقـات يمكـن أن يتدفـق. ربمـا 
تضطـر فجـأة الى التعامـل مـع المواعيد النهائية التي نسـيت أمرها 
كليًا، أو تشعر بالارتباك، عدم الوفاء، عدم المسؤولية، الإفراط 
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اللامبـالاة،  التعـب،  بالإحبـاط،  الشـعور  الإرهـاق،  العمـل،  في 
التثبـط، تغري المـزاج، الملـل، اليـأس، أو العجز عن التركيز. ربما 
يتغلَّـب عليـك الصـداع، وجـع الأسـنان، وجـع القلب، وجـع المعدة، 
أو أوجـاع أخـرى. فالمعتقـدات السـلبية يمكـن أن تعمل سـرًا وتختبئ 
وراء المشـاعر المتطرفة والضعف والعواطف الصعبة، بما في ذلك 
الخـزي والحسـد. والكثافـة الكامنـة داخـل المعتقـدات السـلبية تثير 
سـلوكيات تجنيبيـة. تبـدأ في تشـتيت نفسـك بالمتعـة الزائلـة مثـل 
البحـث عرب محـرك البحـث )غووغـل( عـن الأمـراض النـادرة، 
ـ مشـاهدة كل مقاطع الفيديو التي  وأخـذ القيلولـة، والمفضـل لـدي ـ
أنتجتهـا ميسـي إليـوت ومقارنتهـا بأعمـال كاردي بي ونيكـي ميناج. 
تغذيـة  حلقـة  إلى  مشـروعك  عـن  الناتـج  التقاعـس  يـؤدي 
ارتجاعيـة زائفـة بـأن تكـون عالقًـا هـو دليـل علـى دقـة معتقداتـك 
السـلبية الأساسـية. تذكر أن هذه المعتقدات السـلبية هي أكاذيب. 
وما هو حقيقي أنها موجودة، وهي تشـكل أفكارك، وسـلوكياتك، 
والإحبـاط.  الطبيعـي  للخلـل  وتفسرياتك  ودوافعـك،  ومواقفـك، 
إلى  تتطـور  الضـرورات  هـذه  فـإن  النـاس  مـن  للعديـد  وبالنسـبة 
شـعارات صامتـة وقويـة وتسـحق الـروح تصيـب بالشـلل عوضًـا على 

أن تحفّـز.  

هذا غير منطقي

تايـرون رجـل متـزوج حديثًـا، رجـل محبـوب، في الثلاثينـات 
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مـن عمـره. شـعر أنـه عالـق في منصبـه بقسـم المشـتريات في شـركة 
للحصـول  مرتين  الماضـي، تم تجـاوزه  العـام  للإلكترونيـات. وفي 
علـى ترقيـات شـعر أنـه مؤهـل لهـا. »إنه أمر محبـط حقًا. أنا متوتر 
ولـديّ طاقـة رجـل عجـوز، أنـا أمضـي أيامًـا طويلـة وأعمـل بجـد 

وبصراحـة، أنـا بحاجـة إلى المـال الـذي تمنحين إيـاه الترقيـة.« 
لقـد تعـرّف تايـرون علـى العديـد مـن الـذوات وتواصـل معهـا، 
بمـا في ذلـك البطـل الخـارق، لاعـب الفريـق، الشـهيد، والسـيد 
ضغـط  ارتفـاع  مـن  يعـاني  كان  أنـه  مـن  الرغـم  وعلـى  »الذنـب«. 
الـدم وكان يعلـم أن عليـه أن يتجنـب الإجهـاد، إلا أن تلـك الـذوات 
الأوليـة كانـت حريصـات علـى أن يعتين بالآخريـن أولً، في المكتـب 
وأيضًا في أسـرته الكبيرة الممتدة. ورغم أن ذلك اسـتنزف موارده 
)وتسـبب في مشـاجرات مـع زوجتـه آنجـي(، كلمـا كان والـده في 
موعد طبي أو كان أحد أفراد أسـرته في احتياج إلى قرض طارئ 
)والـذي نـادرًا مـا يسـدد لـه(، فـإن تايـرون كان يعطـي دومًـا قـدرًا 

مـن الوقـت والمـال أكرب ممـا كان في وسـعه أن يحتمّـل. 
مـن خالل  ينمـو  الداخليـة  بذواتـه  تايـرون  وعـي  كان  بينمـا 
الحـوار الصـوتي، التقـى السـيد »الغاضـب« بداخلـه، ذات مخفيـة 
كان علـى علـم بوجودهـا لكنـه كان يحـاول تجنبهـا وبالتأكيـد حـاول 

إخفاءهـا. 
»أنـا لا أحـب الاعتـراف بذلـك – ومـع ذلـك. فأنـا أعيـش عرب 
بطلـي الخـارق كثرًيا - لكـن السـيد الغاضـب يخيفين. وأيضًا كان 
مـن الصعـب اكتشـاف ان لـدي جـزء مخفـي يعمـل بإغالق نفسـي 



المرحلة الثامنة النهائية

101

– »السـيد أطفـئ الأنـوار وأغلـق البـاب - لأنـه لا أحد في المنزل! أنا 
حقًـا لم أكـن أعـرف أن لـدي تلـك الـذات بداخلـي! زوجيت عرفـت 
بالتأكيد لقد توسلت إلّي ألّ أغلق، فأخبرتها أنها مجنونة. أحيانًا 
بالصـراخ في وجهـي،  تبـدأ آنجـي  الوضـع  أكـون في هـذا  عندمـا 
أيـن أنـت؟ مـن الصعـب تقبـل أن يكـون لـدي نفـس مغلقـة. أخذتهـا 
كان  وأبي  فوضويـة  المزنل  في  الأمـور  تصبـح  عندمـا  أمـي.  مـن 
مثاًل فاقـد السـيطرة، كانـت لتبقـى فقـط هادئـة، ثابتـة كالفـأرة. 
يجعلين أشـعر بشـعور أفضـل لمعرفـة مهمـة السـيد أطفـئ الأنـوار 
وأغلـق البـاب لأنـه لا أحـد في المزنل - مثـل جميـع الذوات – أشـعر 
بالحمايـة. أيضًـا، أعتقـد، حمايـة مـن أنـا حولهـم حتى لا أفقـد 
السـيطرة والتعبري عـن غضبي. وإذا فعلـت، فـإن ناقـدي الداخلي 

لديـه يـوم حافـل.« 
»فكّر في الأقوال والأفكار المبتذلة التي ترعرعت معها.«

»ضـع مالـك حيـث فمـك!« أجـاب تايـرون علـى الفـور. »وهنـاك 
أكثـر … دعين أفكـر«.

كان تايـرون معجبًـا بوالـده باكـو الـذي هاجـر الى الولايـات 
دراسـته  ينهـي  أن  قبـل  الدومينيـكان  جمهوريـة  مـن  المتحـدة 
الابتدائيـة وذهـب فـورًا إلى العمـل. مـا زال هـو المشـرف في المبىن 
الـذي ترعـرع فيـه تايـرون. شـعر تايرون بأنه مديـن لباكو بالعرفان 
لأنـه مكّنـه هـو وأخوتـه مـن الحصـول علـى تعليـم لم يكـن بإمـكان 
والـده الحصـول عليـه. فافتخـر باكـو بممارسـته مـا كان يعـظ بـه، 
وغالبًـا مـا كان يعمـل، إلى جانـب عمالـه، بأعمـال الطالء والقيام 
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بأعمـال الصيانـة الاخـرى. وكان باكـو، بوصفـه موظفًـا، موثوقًـا 
وفعـالً ومحترمًـا مـن جانـب كل مـن المسـتأجرين والمالـك. 

كل هـذا مثري للإعجـاب، إذًا مـا المشـكلة؟ فقـد تبىن والـد 
تايـرون الفلسـفة اليت تقـول: »عندمـا تكـون علـى وشـك التقـدم، 
فـإن الحيـاة ترمـي لـك كـرة منحرفـة.« لقـد نشـأت ظـروف صعبـة 
بالفعـل. لكـنّ العجـز المتَّبـع في عقليـة »الحيـاة لا تنجـح أبـدًا« غالبًـا 
ما جعل أباه مكتئبًا ومسـتاءً. وكان ليغضب من الظلم الناجم عن 
عملـه الجـاد الـذي لا يـؤدي أبـدًا إلى الأمـن المـالي. وبسـبب نوبـات 
الشـرب، رحلـت أمّ تايـرون، إيميلـي، وطلَّقـت زوجهـا في النهايـة. 
لقـد شـعر باكـو بالخيانـة التامـة، ورحيلهـا عـزز مـن توقعاتـه بـأن 
الجهـود لا تحصـد مكافآتهـا العادلـة والحياة لا تنجح. من الواضح 
أن هـذه التركـة المؤلمـة أثـرت علـى تايرون، الذي تصارع مع العديد 
مـن القضايـا، بمـا في ذلـك الشـعور اللاعقالني القـوي بالذنـب. 

أنا أعرف السيد الذنب جيدًا إن لم أفعل ما يقوله، سأمرض 
ـــ مهمـا كنـت متعبًـا أو  أحيانًـا فمـن الأسـهل أن أقـول نعـم فقـط 
مفلسًـا. لنكـن واضحين، السـيد الذنـب ليـس لئيمًـا معـي. لا يجـب 
عليـه أن يكـون كذلـك. فهـو يذكـر ببسـاطة أن كل مـا أملكـه يـأتي 
مـن التضحيـات اليت قـام بهـا أبي. بدونـه مـا كنـت لأحصـل علـى 
الفـرص اليت أنعـم بهـا. أنـا لا ألـوم أي مـن والـديّ علـى الطالق 
لقـد تـأذّى كلاهمـا، وبقيـا ملتزمين بكونهمـا والدين صالحين. إنه 
السـيد المذنـب الخـاص بي وليـس والـديّ اللذان يريـدان التأكد من 

أنين لا آخـذ أي شـيء كأمـر مفـروغ منـه. 
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استكشـف تايـرون الرسـائل الكامنـة في الأقـوال اليت ترعـرع 
معهـا )تمريـن معـروض في نهايـة هـذا الفصـل(. إليـك مقتطفـات 

ممـا كتبه:
»أقـدّر القيـم اليت كان والـدي يملكهـا وأرادتنـا أن نمتلكهـا 
أنـا أحتـرم تاريخـه في مغـادرة جمهوريـة الدومينيـكان بلـده الـذي 
أحبـه، لكـن شـعرت بأنـه لم يبادلـه الحـب. لم تكـن هنـاك فـرص 
لبنـاء حيـاة أرادهـا فهـو يقـول: »ضـع مالـك حيـث فمـك« و »طبِّق ما 
تعـظ بـه« أن تكـون مسـتقيمًا ولا تكـون فاسـدًا أو منافقًـا. »اعمـل 
أخـرى،  ومبـادئ  صالًحـا«  رجاًل  كـن  نزيـه.  أجـر  لقـاء  بنزاهـة 
»فقـط عندمـا تكـون علـى وشـك التقـدم، سـترمي لـك الحيـاة كـرة 
منحرفة«، و »لا شـيء ينجح«... أعتقد أنها تُظهر أنه يشـعر وكأنه 
ضحيـة وهـذا يجعلين أشـعر بالأسـى عليـه ويجعلين أشـعر أنـه لا 
يحق لي أن أشـتكي. صفر. بالنظر لكل ما قاسـاه والداي، خاصةً 

أبي، أنـا أديـن لهمـا بالامتنـان.« 
يسـتحق  لا  بأنـه  الأساسـي  السـلبي  اعتقـاده  تايـرون  أدرك 
ذلـك: فقـد شـعر أنـه لم يكتسـب العديـد مـن امتيازاتـه. فالفـرص 
اليت سـنحت لـه، واليت ضحـى أبـوه مـن أجلهـا، جعلـت تايـرون 
يشـعر دائمًـا بأنـه مديـن، ووضعـه هـذا الموقـف اللاواعي في موقف 
يجعلـه يشـعر بعـدم الكفـاءة. ونتيجـة لذلـك، بغـض النظـر عـن 
الظـروف، قـدّم الجميـع علـى نفسـه. وبـدأ يـرى كيـف أن الاعتقـاد 
السـلبي الأساسـي »أنـا لا أسـتحق« وشـعوره بالحـال مـع الديـون، 
كان لـه دور في أغلـب قراراتـه، الصغرية والكبرية. إذا كان أي 
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شـخص تقريبًا بحاجة إلى أي شـيء، فإنه سـوف يقفز لمسـاعدته 
ويتخلـى عـن الذهـاب إلى صالـة الألعـاب الرياضية على الرغم من 
مشـاكله الصحية. وسـيكون متاحًا جدًا للأشـخاص في دائرته ولن 

يسـتخدم وقتـه بفعاليـة. 
بـدأ تايـرون يـدرك أن حاجتـه إلى فعـل كل شـيء هـو نفسـه 
مرتبطة بعقيدة أبيه المتعلقة بممارسة ما كان يعظ به. وكان يثمّن 
سمعتـه كلاعـب في فريـق العمـل، مـن دون أن يجسـد طموحـه في 
أن يصبـح مديـرًا في نهايـة المطـاف. لم يفهـم أن كونـه عضـو منتـج 
في الفريـق لا يعين القيـام بمهـام شـخص آخـر بالنسـبة لهم. وكان 
تايـرون قـد قـرأ بضعـة كتـب حول كيفية كونـه أكثر فعالية في العمل 
وجـرب عـدة تقنيـات مثـل تحديـد الأهـداف والخطـط الخمسـية. 
وهـذه أدوات رائعـة، ولكنهـا إذا عملـت حـول واقعـك المشـوه، فإنها 
سـوف تخـدم المعتقـد السـلبي الأساسـي وليـس الحقيقـة المحـررة. 

عـن  ليكشـف  تايـرون  اسـتخدمه  الـذي  التمريـن  يلـي  فيمـا 
معتقداتـه السـلبية. يمكنـك العـودة إليـه كلمـا احتجـت إلى ذلـك. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية
اكتشف معتقداتك السلبية الأساسية

اليت  الأقـوال  أو  المبتذلـة  الأفـكار  أو  الامثـال  بعـض  اكتـب 
ترعرعـت معهـا. قـد يكـون بعضها أقوالً عاديـة، وقد يكون بعضها 
ا لأهـل بيتـك. إذا مثّـل أي منهـا إهانـات مباشـرة، قـد تكـون  مميـزً

في الواقـع معتقداتـك السـلبية الأساسـية. 
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سـلِّط الضـوء علـى أجـزاء الأقـوال اليت قـد تمثـل معتقداتـك 
السـلبية الأساسـية. اختصرهـا في واحـد أو اثنين مـن المعتقـدات 

السـلبية. 
مـا هـي الرسـالة الأساسـية لـكل قـول؟ وإذا لم تلهمـك هـذه 
الممارسـة، فإن الخط المباشـر الآخر لمعتقداتك السـلبية الأساسـية 
يتلخـص في السـماح لناقـدك الداخلـي بـأن يخربك مـا هـو الخطـأ 
)المزعـوم( الـذي تعـاني منـه. الآن، أنـت على درايـة بعملية الحوار 

مـع نفسـك الداخليـة، لكنين سـأراجعها هنـا لفتـرة وجيـزة. 
	1 اجلـس بهـدوء علـى كرسـي الوعـي. ركـز باختصـار علـى ناقدك .

الداخلـي. انتقـل إلى جـزء آخـر مـن الغرفـة للتحـدث كالناقـد 
اليت  التسـجيل  طريقـة  )باسـتخدام  الحـوار  ل  سـجِّ الداخلـي 
الناقـد  أيضًـا  ودع  ادنـاه،  الاسـئلة  ببعـض  ابـدأ  اخترتهـا(. 

يتكلـم بعفويـة.  الداخلـي 
• ناقـد 	 اسـم  تأخـذ مجـرد  أنـك  أم  اسـم،  لديـك  هـل 

داخلـي؟ 
• ما العيب في )فلان(؟ 	
• إمـا 	 كيـف تعـرف مـا تعرفـه؟ هـل لديـك أي قـدوة - 

تعرفـه؟ لا  شـخص  أو  جـد،  أو  والـد،  أو  تعرفـه،  شـخص 
• أي نوع من المقولات التي تربيت عليها؟	
• برأيك، ما هو مفتاح النجاح؟ 	
• ما هي القواعد التي ينبغي أن يتبعها )فلان(؟ 	
• هل تعرف ما هو المعتقد السلبي الأساسي؟	
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• كيف تحمي )فلان(؟ 	
• هل هنالك ما تخشاه؟  	
• مـا رأيـك في وضـع المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـ 	

)فلان(؟
	2 عـد إلى كرسـي الوعـي الخـاص بـك وتمركـز. اجلـس في صمت .

لبضـع دقائـق. مركًـزًا، انتبـه لأنفاسـك، علـى الطريقـة اليت 
يشـعر بها جسـدك وحالتك العاطفية. لاحظ كيف بدأت كثافة 

الناقـد الداخلـي في التلاشـي، فشـعرت بأنـك قوي. 
	3 أجـري الحـوار مـع الناقـد الداخلـي أثنـاء جلوسـك في كرسـي .

أو  انطباعـات  أيـة  لاحـظ  عنـه.  سـجلك  باسـتعراض  الوعـي 
رؤى تظهـر. ألـقِ الضـوء علـى كلمـات وعبـارات محـددة تُظهـر 
معتقداتـك السـلبية الرئيسـية. لّخصهـم في واحـد أو اثنين مـن 

السـلبية.  المعتقـدات 
ما هي الرسالة الأساسية لكل قول؟ ما هي القواعد التي 
تطبّقهـا واليت تجعلـك تحـد مـن خياراتـك وتجعـل معتقداتـك 
السـلبية الأساسـية تتحقـق )في مقابـل هـدف المرحلـة الثامنـة 

الخـاص بـك والـذي تعتـز به(؟ 

تمرين بديل

إذا كنـت لا تـزال غري قـادر على فهم معتقداتك السـلبية 
الأساسـية، جـرّب هـذا )لدي دائمًا خيـارات!(. لاحظ حوارك 
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التفكري  منتصـف  نفسـك في  أمسـك  اليـوم.  طـوال  الداخلـي 
ربمـا عليـك أن تضبـط جهـاز إنـذار هاتفـك الخلـوي لكـي يـرن 
كل نصـف سـاعة وتـدوّن بسـرعة مـا تقولـه لنفسـك في تلـك 
اللحظـة. أي شـخصية تتحـدث أو تمثّـل؟ ثم راجـع ملاحظاتـك 
وأبرز أية كلمات او تعليقات سـلبية وأظهر معتقداتك السـلبية 

الأساسية. 





الفصل السابع
ولاءات ملتوية

محبوس في قيدك المزدوج

»أحيانًا يبلغ التنافر بين الواقع والمعتقدات الزائفة نقطة يصبح 
عندها من المستحيل تجنب إدراك أن العالم لم يعد منطقيًا. 
عندئذ فقط يمكن للعقل أن يفكر في أفكار وتصورات مختلفة 

جذريًا.
غريغوري بايتسون، خطوات نحو بيئة العقل.

كشف قيدك المزدوج ووظيفته يفتح المجال للوصول إلى نقاط 
قوتك وإمكاناتك الإبداعية المغمورة. يشير كارل يونغ إلى هذه 

الصفات المخفية كظلنا الذهبي.

إذا كنـت عالقًـا، فمـن المرجـح أن يكـون ذلـك بسـبب إنجـاز 
المرحلـة الثامنـة النهائيـة خاصتـك الـذي يتعـارض مـع نظرتـك إلى 
نفسك والتي تتشكل وفقًا لمعتقداتك السلبية المؤذية، والتي تشكل 
الأسـاس اللاواعي لهويتك الحالية. إن أصل تشـددك يكمن في أن 
تحقيـق هـدف ـــ مـن إيجـاد الحـب إلى رقمنـة الصـور العائليـة إلى 
البـدء في عملـك الخـاص ـــ يتعـارض بشـكل مباشـر مـع إحساسـك 
الداخلـي بمـا أنـت عليـه، والـذي يتفـق مـع نظرتـك المعوجـة للعالم. 
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يحـاول العديـد مـن النـاس أن يشـعروا بشـكل أفضـل مـن خالل 
بنشـاط  والانخـراط  الإيجـابي  التصـور  مثـل  تقنيـات  ممارسـة 
في طقـوس روحيـة مذهلـة وأسـاليب واعيـة ـــ ثم يلومـون أنفسـهم 
علـى عـدم القيـام بذلـك بالشـكل الصحيـح عندمـا تعـود السـلبية 
والتشـاؤم. إن وضـع تعويـذة كضمـادة لاصقـة، مثـل »كل شـيء هـو 
الحـب«، علـى قمـة وجهـة النظـر الأساسـية المتآكلـة، مثـل »أنـا بال 
قيمـة«، لا يجـدي نفعًـا. كيـف يمكـن أن يكـون للحـب أن يكـون كل 

شـيء عندمـا تكـون غري محبـوب؟ لا يمكـن ذلـك. 
التناقـض بين هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك 
ومعتقـدك السـلبي الأساسـي يخلـق قيـدًا مزدوجًـا، ويدفعـك إلى 
الجمـود. فالشـيء غري المنقـول )هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة 
الخـاص بـك( يلاقـي قـوة لا يمكـن ايقافهـا )إحساسـك الداخلـي 
مـن  وبـدلً  الخاطـئ(.  السـلبي  معتقـدك  علـى  المبين  بنفسـك، 
القديمـة غري  تنفيـذ نفـس اسـتراتيجياتك  مضاعفـة الجهـود في 
الفعّالـة، واليت تعمـل علـى تضييـق الخنـاق علـى قيـدك المـزدوج، 

فسـوف تتعلـم كيـف تتخلـص منـه. 
كنـت تستكشـف أجـزاء مـن نفسـك مـن أجـل كشـف غمـوض 
جيـد،  صحيـح؟  اهتمامـك،  اسـترعى  هـذا  المتعطلـة.  مؤخرتـك 
أمـرًا  ليـس  بماهيتـك،  الشـعور  متماسـكة،  لهويـة  امتالكك  لأن 
عاديًـا. عندمـا تتعـرض هـذه الهويّـة للخطـر، فإنّها تُـدرك كتهديد 

لوجـودك، وأنـت تغـرق في وضعيـة قاتـل - طِـر – تجمّـد. 
تُفعّـل مجهـودات المرحلـة الثامنـة النهائية الخاصة بك وتشـد 
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معتقداتـك  تدعـم  اليت  أجـزاءك  تشـكله  الـذي  المـزدوج  القيـد 
اليت تدعـم وتؤمـن بهـدف المرحلـة  المعارضـة  السـلبية والأجـزاء 
مشـاعر  الصـراع  هـذا  ويخلـق  بـك.  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة 

متطرفـة.  داخلـي  انشـقاق 
معتقـدك الأساسـي يُعـرّف مـن أنـت، لكـن في نفـس الوقـت 
أنـت يائـس مـن كونـه غري صحيـح. إذا كان معتقـدك الأساسـي هو 
»أنـا بال قيمـة!« أنـت تخشـى من إمكانية ان تفعل شـيئًا يثبت ذلك. 
وهـذه المفارقـة هـي مـا يحفـزك ـــ ويشـلك. أجـزاء مختلفـة منـك 

تتفاعـل مـع المعتقـد والخـوف بطـرق مختلفـة. 
بـك  الداخلـي الخـاص  للناقـد  أحـد أفضـل الأسـرار كتمانًـا 
أنـك  إنـه يخربك  المـزدوج.  القيـد  مـن  بالجانبين  يلعـب  أنـه  هـو 
لسـت جيـدًا بمـا فيـه الكفايـة لأنـه يدفعـك لتكـون أفضـل. يدمـرك 
بمعتقداتك السـلبية بينما يجلدك لتنجح. وتحت وهج هذا الناقد 
الداخلـي القاهـر، فتندفـع ذوات مختلفـة مثـل »الـذات اليت تنشـد 
الكمـال« و »الدافعـة إلى العمـل« لإثبـات أن جوهـر الاعتقـاد السـلبي 
غري صحيـح مـن خالل محاولـة التفـوق في كل مسـعى. وباعتبـاره 
المسـؤول الرئيسـي عـن التنفيـذ، يعبـئ الناقـد الداخلـي كل قوتـه 
لتذكريك علـى نحـو مسـتمر بالتحسّـن، وتلبيـة المعايري والتوقعـات 
أن  في  طريقتـه  هـذه  هدفـك.  تحقيـق  نحـو  والتحـرك  العاليـة، 
يدعمـك ويؤمـن بـك. وغالبًـا مـا يبـدو الأمـر مثمـرًا: أن الإنجـازات 
تتحقـق، ويحـرز النـاس تقدمًـا كبرًيا نحـو هـدف المرحلـة الثامنـة 
النهائيـة الخـاص بهـم. ولكـن التأثري البعيـد الأمـد الـذي يخلفـه 
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العديـد مـن النقـاد الداخليين ينحسـر بـكل تأكيـد. ويذكرنـا هـال 
وسـيدرا سـتون بأنـه عنـد التعامل مع النقـاد الداخليين، »من المهم 
أن نتجـاوز تفاصيـل المحتـوى ونخترب تشـغيل الطاقـة. فـإذا كان 
شـخص ما يغرز فينا سـكينًا ويتحدث إلينا بتعقل شـديد في الوقت 
نفسـه عن نقائصنا، فقد يكون من الأفضل التركيز على السـكين 

بـدلً مـن الكلمـات.« 

ما هو القيد المزدوج؟

ومكشـوف  أكرب  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  هـدف  يجعلـك 
وضعيف. يعرّف عالِم الاجتماع غريغوريوس باتسون القيد المزدوج 
بأنـه حالـة نفسـية حـادة لها عدة طبقـات من الضيق، حيث يواجه 
الشـخص مطلبين متناقضين أو عليـه أن يختـار بين مسـارين غير 
مرغـوب فيهمـا. وأحـد الأمثلـة علـى المطالـب المتعارضـة هـو طلـب 
الوالديـن المطلَّقين مـن طفلهـم الـذي يبلغ من العمر ثماني سـنوات 
أن يختـار بين أبيـه وأمـه. إنـه موقـف مدمـر يتـرك ندوبًـا ويوفر لنا 
مسـارا عمـل غري مرغـوب فيهمـا وهًمـا خبيثًـا مـن الاختيـار. وأحد 
الأمثلـة الكلاسـيكية هـو كتـاب »اختيـار صوفيا«، حين يجبر حارس 
معسـكر الاعتقـال صوفيـا علـى »اختيـار« أي مـن ولديهـا سـتتخلى 

عنـه للمـوت المحتّم. 
عندما يتم مواجهة قيد مزدوج في مرحلة مبكرة من الحياة، 
يصبـح غري مرئـي. إن الافتقـار إلى الوعـي، فضاًل عن العجز عن 
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الإفصـاح عـن هـذه الديناميكيـة المروعـة، يجعلـك تعتقـد خطًـا أن 
هنـاك خلاًل جوهريًـا في شـخصك: أي أنـك تتقبـل تمـام القبـول 
معتقداتك السـلبية الأساسـية. في وقت لاحق، يؤدي عدم الارتياح 
حـول عرقلـة مشـروع المرحلـة الثامنـة النهائيـة المحبـوب إلى كشـف 
قيـدك المـزدوج. في نفـس الوقـت أنـت تريـد القيـام بذلـك، لكنـك 

لا تسـتطيع. 

القيود المزدوجة عمليًا

يولـد الأطفـال ليحبـوا ويتواصلـوا. هـذا مبهـج. وهـو يخـدم 
أيضًـا اسـتراتيجية أساسـية للبقـاء: التعلّـق. فمـن دون الترابـط، 
الطفـل  لإطعـام  الرعايـة  مقدمـي  في  المشـاعر  غـرس  دون  ومـن 
وحمايتـه ومحبتـه، فمـن المرجـح أن يمـوت. فمـن أجـل البقـاء علـى 
يزرعهـا  اليت  السـلبية  بالرسـائل  الأطفـال  يلتـزم  الحيـاة،  قيـد 
آباؤهـم ومقدمـو الرعايـة لهـم. وبمـرور الوقـت، وبـدون معرفتنـا 
أو موافقتنـا، قـد يتـولى نقادنـا الداخليين دور مقدمـي الرعايـة 

أولئـك.  المتطلبين 
كيـف سـتبدو هـذه العمليـة؟ مثـال، كربت كولين، وكمعظـم 
الاولاد، وهـي تحـب والديهـا وتريـد إسـعادهما. ولكـن مـن المؤسـف 
قيـل  بيـت مجهـد يخيـم عليـه أسـرار  تعيـش في  أن كولين كانـت 
لهـا ألا تشـاركها: ذلـك أن شـقيقها كان مصابًـا بمـرض التوحـد، 
وكان والداهـا يكافحـان مـن أجـل تلبيـة احتياجاتـه وانهياراته. لقد 
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أذعنت. غير أن كولين، بإعطاء الأولوية لرغبات والديها في إبقاء 
ضيقهمـا سـرًا، أنكـرت حاجتهـا هـي نفسـها الى الدعـم مـن أجـل 
أن تتعامـل مـع الوضـع العائلـي. فسـعت كولين إلى الموافقة وترسـيخ 
فكرة السلام، فدخلت مرحلة البقاء على قيد الحياة وتبرأت من 
ـدة  غضبهـا وسـلطتها وضعفهـا. وقـد أحبطـت هـذه الأولويـات المقيِّ
زت على اتِّباع القواعد، وكانت جيدة  مسـار نموها الطبيعي إذ ركَّ

ولطيفـة قـدر الإمـكان، ولم تسـبب أيـة متاعـب لوالديهـا. 
هـذا الإخالص وضـع كولين في دور الولـد الوالـد. وينطـوي 
شـخصية  وهـو  مينشين،  سـلفادور  طرحـه  الـذي  المفهـوم،  هـذا 
العائلـي، يتضمـن عكـس دور الطفـل  مشـهورة في مجـال العالج 
الـذي بموجبـه يعتين الطفـل بحاجـات الوالـد العاطفيـة. وبـدلً من 
أن يدعمـه الآبـاء ليلعـب ويستكشـف ويكتشـف تفضيلاته الخاصة، 
الآبـاء ويحـاول إعطـاءه لهـم.  إليـه  مـا يحتـاج  الولـد علـى  ـز  يركِّ
ويحـاول بعـض الأولاد ألّ يلبـوا أيّـة حاجـات علـى الإطالق. وهـذا 
الوضـع يجعـل الطفـل عرضـة للفشـل: بطبيعـة الحـال، لا يمكـن 
للطفـل أن يكـون والـدًا لأحـد والديـه. وكل البشـر لديهـم حاجـات. 
إن إلقـاء دور مقـدم الرعايـة علـى الذيـن يعتنـون بـك يـؤدي الى 
مشـاعر عـدم الكفـاءة اليت يمكـن أن تتحـول إلى بالوعـة للخـزي، 

القلـق، الذنـب، الكآبـة، والعجـز المكتسـب. 
الطبيعيـة،  دوافعهـا  حاجاتهـا،  كولين  انكـرَت  باختصـار، 
وفضولهـا للاعتنـاء بأمهـا. وهـذه الظاهـرة ليسـت بغريبـة. طـوَّرت 
الفتـاة  تشـمل  اليت  الأساسـية  الانفعاليـات  مـن  سلسـلة  كولين 
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ومشـرفها،  احتياجـات،  لهـا  ليـس  وذات  المبهجـة،  الصالحـة، 
)اليت  الصامتـة  بذاتهـا  أيضًـا  كولين  وتتمتـع  الداخلـي.  الناقـد 
تتلخـص طريقـة عملهـا في عـدم الإفصـاح عـن أي شـيء( وبـذات 
كاذبـة )اليت تعطـي انطباعًـا للعـالم الخارجـي بـأن كل شـيء علـى 

مـا يـرام(. 
النهاريـة  العنايـة  في  مـن تجربتهـا  بالمدرسـة  كولين  تمتعـت 
الأولى. وعندمـا عـادت إلى البيـت، اختفـت في غرفـة نومهـا لتقـرأ 
وتنجز فروضها المدرسـية. وأبعدها هذا الملاذ الآمن عن الصراخ 
كيـف  قـط  متأكـدة  تكـن  اليت لم  وأمهـا،  أخيهـا  بين  والضجيـج 
تسـاعدها. وعندمـا حاولـت التدخـل، كانـت امهـا تزمجـر قائلـة: 
»اهتمـي بشـؤونك الخاصـة. ركـزي علـى أن تكـوني طالبـة جيـدة، 
علـى الأقـل شـخص مـا في المزنل يمكنـه أن يجعلين فخـورة.« أثـار 
ذلـك غضـب أخيهـا الـذي فهـم مقصـد أمهمـا رغـم عجـزه. كان 

ينـوح بعـذاب وسـخرية ويهـدد كولين. 
كانـت أم كولين المقهـورة في أغلـب الأحيـان غاضبـة ومحبطـة 
وغري صبـورة عليهـا. سـرعان مـا علمـت كولين أنهـا لا تسـتطيع 
مشـاكل  إلى  تضيـف  ان  تـرد  لم  أنهـا  كمـا  أمهـا.  علـى  الاعتمـاد 
أمهـا، فتوقفـت عـن طلـب المسـاعدة. ركّـزت علـى عـدم امتالك 
احتياجـات. وقـد جعلهـا ذلـك تشـعر بالعجـز، ممـا غـذّى معتقدها 

الأساسـي.  السـلبي 
بالإضافة إلى ذلك، ربطت كولين دون وعي النجاح الأكاديمي 
بجعل أخيها المكافح يشـعر بالأسـى على نفسـه، الأمر الذي جعلها 
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اليت كانـت  المختلطـة  الرسـائل  بالأسـى. نظـرًا إلى كثافـة  تشـعر 
تتلقاهـا، ليـس مسـتغربًا أن تحصـل كولين في أغلـب الأحيـان علـى 
علامـات منخفضـة، رغـم مشـاركتها الفعّالـة في الصـف وفروضها 
المنزليـة المثاليـة. فالضعـف كان تعبرًيا عـن الـولاء. الاختيـار ضـد 
نفسـها ختم تعلقها بمعتقدها السـلبي الأساسـي بأنها كانت سـيئة. 
لقـد فعلـت كولين مـا يكفـي لئال تسـبب المتاعـب ولكنهـا لم تتفـوق، 

علـى الرغـم مـن قدراتهـا الأكاديمية. 
هًـا بحقيقـة أن  بالإضافـة إلى ذلـك، كان مـأزق كولين مموَّ
أخيهـا عمـل مـع فريـق تعليمـي خصوصـي، فافترض أفـراد آخرون 
مـن العائلـة والاصدقـاء والمهنيـون خطًـا أن مشـاكل العائلـة تُعالَـج 
كمـا يجـب. إن تعزيـز قـوة القيـد المـزدوج لا يكمـن في جهـل الأسـرة 
لـه فحسـب، بـل إن العـالم الخارجـي أيضًـا كثرًيا مـا يفتقـر إلى 
أي فكـرة، وعلـى هـذا فال يتدخـل أحـد. وبمـا أن ديناميكيـة القيـد 

المـزدوج غري مرئيـة، يسـتنتج الولـد أن هنالـك خطبًـا مـا فيـه. 
فبرغـم صعوبـة النشـأة في بيـت مختل ظاهريًا، فإن المشـاكل 
ــ وهـو أمـر طيـب. مثال على ذلـك أب يضرب  تكـون واضحـة غالبًـا ـ
والعـالم  العائلـة  افـراد  فعـل  ردود  إن  ثماًل.  يكـون  عندمـا  أولاده 
الخارجي تشري إلى أن هذا السـلوك مثير للمشـاكل وغير مقبول. 
مـن وجهـة نظـر الأب، عندمـا يسـكر قـد يشـعر أنـه تم السـيطرة 
عليـه مـن قبـل شـخصياته الفرعيـة المخفيـة وقـد يشـعر بالندم بعد 
الانغماس. لا يزال بإمكان الأولاد في هذا البيت أن يحبوا أباهم، 
لكنهـم يدركـون أن سـلوكه خاطـئ، علـى العكـس بـأن يكـون الخطـأ 
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فيهـم. وفي جميـع الحـالات، يكـون هـذا النـوع مـن الحـالات مؤلمًـا 
ويحتـاج إلى شـفاء جـاد، ولكـن الإيـذاء أقل إربـاكًا. وعلى النقيض 
مـن ذلـك، عندمـا تكـون محبوسًـا في قيـد مـزدوج، يكون كل شـيء 

غامضًـا ومخفيًا. 

التطور الُمكبّل

علـى  دلياًل  خطًـا  المـزدوج  القيـد  بهـذا  المرتبـط  الألم  يُعَـد 
المعتقد السلبي الأساسي. لم تستطع كولين أن تحزن على المشقات 
اليت تحملتهـا هـي وكل فـرد في بيتهـا. لم تسـتطع مسـاعدة أخيهـا 
ولم  المتوتـرة،  والدتهـا  أعصـاب  تهدئـة  تسـتطع  ولم  بالتحسـن، 
تسـتطع رفـع معنويـات والدهـا والأسـوأ مـن ذلـك أنهـا اسـتخدمت 
هـذه الحقائـق لتقويـة معتقدهـا السـلبي الأساسـي بـأن الموقـف لا 
بـد أن يكـون خطأهـا، لأنهـا كانـت سـيئة. وبقيامهـا بذلـك، بشـكل 
مأسـاوي، تواطـأت في تطورهـا الُمكبّـل. علـى الرغـم مـن أنـه قـد 
يكـون مـن الصعـب فهـم كيـف أن الحيـاة الغري مكتملـة هـي شـكل 
من أشـكال الولاء، إنه أكثر شـيوعًا مما تتصور ويمكن أن يسـاهم 

في المراوحـة في المـكان في المرحلـة الثامنـة النهائيـة.   
متلازمـة  أشـكال  مـن  شـكل  هـو  المتأصـل  التواطـؤ  وهـذا 
صاحـب  بين  نفسـي  تحالـف  هنـاك  يكـون  عندمـا  سـتوكهولم، 
السـلبية  المعتقـدات  بنفـس  يتمسـكان  لأنهمـا  والضحيـة  السـلطة 
الأساسـية. وقـد تترسـخ هـذه الديناميكيـات لأنهـا لعبـت دورًا كبيًرا 
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السـابقة.  الأجيـال  في 
)إن مسـاعدة نفسـك عـن طريـق تحريـر نفسـك مـن قيـدك 
المـزدوج تعمـل علـى تغيري تـراث عائلتـك!( أغالل القيـد المـزدوج 
تجعلـك كطائـر بجنـاح واحـد. فبـدلً مـن الطريان نحـو هدفـك، 

تسـتمر في الـدوران عائـدًا الى معتقداتـك السـلبية الأساسـية. 

ولاءك يشوّه نظرتك

لـدي مثـال حزيـن لإيقـاف تقدمـي في تحقيـق هـدف المرحلـة 
معرفـة  بغري  مقيـدةً  كنـت  فقـد  بي،  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة 
كنـت  بحيـث  المؤلمـة،  الأساسـية  السـلبية  بمعتقـداتي  وبإخالص 
غبيـةً وغري موهوبـةٍ، وبالتـالي عديمـة القيمـة. لا يـزال مـن المـؤلم 
التفكري في ذلـك، علـى الرغـم مـن أنها كانـت واحدة من التجارب 
ظاهـرة  اكتشـاف  إلى  المطـاف  نهايـة  أدت بي في  اليت  العديـدة 

النهائيـة.  الثامنـة  المرحلـة 
إليـك مـا حـدث، في أوائـل التسـعينات، سـعيت وراء مهنـة 
مـن  العديـد  بين  بالتّقلّـب  وقمـت  نيويـورك  مدينـة  في  التمثيـل 
الوظائـف الحـرة لدفـع فواتريي. وفي كل وقـت فـراغ كنـت أعمـل 
علـى سـيناريو مسلسـلي التلفزيـوني الأصلـي، المسـمى »مـودِرس«، 
وهـو مسلسـل كوميـدي يتحـدث عـن أم مطلقـة حديثًـا تنتقـل مـن 
مدينـة نيويـورك إلى فلوريـدا وتصبـح بطلـة للشـاحنات المتوحشـة. 
حلمـت ببيعـه إلى شـركة إنتـاج ومـن الأفضـل أن أكـون بطاًل فيـه 
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أيضًا وقد دفعني هذا الحافز إلى اجتياز المراحل السبعة الأولى، 
وصـولً إلى هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بي، عندمـا 

انتهـي مـن كتابـة النـص. 
وبشّـر هـذا الحـدث التاريخـي ببدايـة هـدف جديـد ومثري في 
الغـربي مـن  مرحلـة ثامنـة جديـدة. هرعـت إلى أقصـى الجانـب 
مانهاتـن وسـجلت اسـم »مـودِرس« لـدى نقابـة الكتّـاب. وهـذا مـا 
جعـل الأمـر رسميًـا: لقـد كنت كاتبة! كنت سـعيدة جـدًا، مبتهجة، 
وهـل قلـت سـعيدة؟ كنـت أنفجـر لمشـاركة أخبـاري السـارة لسـماع 
كل  »قـولي لي  و  بريجيـت،«  لتسـلكه،  »طريـقٌ  الجميلـة  الكلمـات 
أسـتطيع  »متى  و  أن أسمـع كل شـيء تمامًـا،«  أريـد  التفاصيـل، 

قراءتـه؟«
وبمـا أنـه كان هـذا العصـر قبـل الهواتـف المحمولـة، طـرت 
إلى أقـرب هاتـف عمومـي مـع حقيبـة من أرباع الـدولارات. اتصلت 
الـرد  أجهـزة  واسـتمريت في مصادفـة  آخـر  بصديـق ثم بصديـق 
أيـام  يـوم مـن  بالبيـت. لقـد كان بعـد ظهـر  الآلي. لم يكـن أحـد 
العمـل، لـذا السـبب لم يكـن غامضًـا. لكنين كنـت متحمسـة جـدًا 
ومتشـوقة جـدًا لمشـاركة أخبـاري الجنونيـة والسـارّة، إن ذلـك كان 

مخيبًـا للآمـال. 
أدركـت أنـه ليـس مـن المبكـر الاتصـال بوالـدي، وهـو ممثـل 
قصرية.  لفتـرة  تـرددت  أنجلـوس(.  )لـوس  في  يعيـش  محتـرف 
الحقيقـة هـي أن لديـه تاريـخ طويـل مـن كونـه غري داعـم لي، لكنه 
كان أبي، وتوقـي الى الاحتفـال بهـذا الإنجـاز تخطـى مخـاوفي. لم 
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يكـن يعلـم حتى أنين كنـت أعمـل علـى هـذا السـيناريو، لـذا ربمـا 
كان سـيندهش بهـذه المفاجـأة الرائعـة أيضًـا، كان مـن المحتمـل 
جـدًا أن جهـاز الـرد الآلي الخـاص بـه سـيلتقط المكالمـة، في هـذه 
الحالـة أنـا أتـرك فقـط رسـالة تقـول مرحبًـا. لقـد اتصلـت بـه. لقد 

أجـاب علـى الهاتـف. 
نقابـة  لقـد سـجلت نصـي في  مـاذا؟  »يـا أبي، خمـن  قلـت، 

و...« الكتـاب، 
بإخبـاري  تقومـي  لـن  »لا،  قائاًل:  الفـور  علـى  أبي  قاطعين 

كذلـك؟« أليـس  بالقصـة، 
أسـتطع  لم  أحشـائي.  في  كالرصاصـة  ثقبتين  اهمالـه  قـوة 
التنفـس حرفيًـا. المـرة الوحيـدة الأخـرى اليت فقـدت فيهـا الوعـي 
إلى  كرسـي  مـن  أقفـز  كنـت  عندمـا  الثـاني،  الصـف  في  كانـت 
كرسـي، وانزلقـت وسـقطَت بشـدّة جـدًا ذلـك أن السـكة الحديديـة 

الصـدري.  للكرسـيِ دخلـت لأسـفل قفصِـي  العلويـة 
وكمـا يحـدث في العديـد مـن حـوادث الاصطـدام والحطـام، 
بـدا الزمـن ثابتًـا. ممسـكةٌ بالهاتـف، سـقطت علـى حائـط كشـك 
المتدفقـة  والصـور  كالأفـكار  بالخـدر  شـعور  فّي  وانتشـر  الهاتـف. 
جـزء  بالمـوت.  شـعر  مين  جـزء  المنعزلـة(.  الـذات  إنهـا  )نعـم، 
آخـر بـدا ميتًـا بالفعـل. ووبّخين جـزء آخـر علـى اتصـالي بـأبي في 
المقـام الاول، إذ كنـت أعـرف مسـبقًا أنين لا أسـتطيع الاعتمـاد 
علـى دعمـه. وكانـت هنـاك فتـاة صغرية جريحـة في داخلي لا تزال 
تبحـث عـن حبـه واهتمامـه ـــ وخاصـة في مجـال العمـل الترفيهـي 
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الـذي اختـاره. 
»ما الذي يجري؟« سألني بسخرية. 

أخـذ  فعليًـا  أسـتطع  لم  حاولـت  لقـد  الـكلام،  أسـتطع  لم 
الوقـت نفسـه،  الأكسـجين، وقلّـة أنفاسـي زادت مـن هلعـي. وفي 
ذكّـرني جـزء هـادئ وعملـي بـأن أجسـادنا تتحلـى بالحكمـة، وإذا 
سـاءت الأمـور، سـيغمى علـيّ. وهـذا سـيكون جيـدًا، لأنين سـأبدأ 
الواقعيـة أوصـت  البديلـة الحكيمـة  تلقائيًـا. وتلـك الأنـا  بالتنفـس 
في صمـت بـأن أحين ركبيّت لكـي اقتـرب مـن الأرض وأقلـل مـن 

الإصابـة.  احتمـالات 
»أوه لا، لقـد فعلـت ذلـك مـرة أخـرى! لقـد جرحـت مشـاعرك 

يـا إلهـي« تذمّـر أبي. 
 ما زلت أعجز عن الكلام، لقد حاولت. 

»يا إلهي، الآن أشعر بالذنب. قولي شيئًا »صرختُ. 
»يا إلهي!« كان أبي محبطًا. 

أخيًرا استطعت أن ألهث، »سأغلق الآن.« 
توسـل أبي قائلً: »لا تغلقي الخط. أشـعر بالذنب الشـديد. يا 

إلهـي، لقـد فعلتها مرة أخرى.«
أتعـرف مـاذا فعلـت؟ وكمـرات لا تحصـى مـن قبـل، كالوالـد 
الصـالح )أو كـوني الولـد البالـغ الوالد(، حولت تركيزي بعيدًا عن 
نفسـي وعزيتـه، واطمأننـت عـن حالـه، وأغلقت الهاتف. ثم ذرفت 

الدمـوع ولم أجـري المزيـد مـن المكالمـات الهاتفية. 
الـذي  للـذات  المـؤذي  السـلوك  تفاصيـل  في  أخـوض  ولـن 
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انخرطـت فيـه بعيـد ذلـك. ويكفـي القول إنه جزء من نمط تعاملت 
فيـه مـع الخـزي والحـزن تحـت ولائـي المشـوه لأبي، الـذي ربطين 
أقدمـه.  قيّـم  لـدي شـيء  ليـس  بأنـه  الأساسـي  السـلبي  بمعتقـدي 
ولكـن كل هـذا حـدث قبـل أن أكتشـف الحـوار الصـوتي، لـذا لم 
الوقـت. والآن أدركـت  الديناميكيـات في ذلـك  أكـن مدركـةً لهـذه 
أن شـخصياتي الفرعيـة ذات الأذى الـذاتي كانـت تبـذل قصـارى 
جهدهـا لحمايـة ضعفـي )علـى الرغـم مـن مناهجهـم المؤلمـة(. 

هجـرت  شـيء،  كل  أهـز  كنـت  أيـام  بضعـة  غضـون  وفي 
رعايـة  تحـت  المزدحمـة  الحيـاة  جديـد  مـن  ودخلـت  »مـودِرس«، 
ذواتي الأوليـة المرنـة والمجتهـدة والخلّقـة، واليت كانـت مكرّسـة 
لبنـاء المرحلـة السـابعة الأولى خاصيت، وغري جاهـزة للمرحلـة 
الثامنـة النهائيـة. اسـتمريت في دراسـة التمثيـل، وإجـراء تجـارب 
أداء لأجزاء صغيرة، وأداء الارتجالات. ثم وصلتني دعوة أشـعلت 
نـاري مـرة أخـرى )إن إحـدى الطرائـق اليت تمكنـك مـن تحديـد 
فيمـا إذا كان لديـك قضيـة للمرحلـة الثامنـة النهائيـة، هـي إذا 

العـودة إلى الهـدف نفسـه.( اسـتمريت في 
في أحـد الأيـام، سـألني أحـد الأصدقـاء: »يـا بريجيـت، قبـل 

فتـرة مـن الوقـت، ألم تقـولي إن لديـك نصًـا كتبتِـه؟«
»ممم، نعم … لماذا؟«

يسـمى  جديـد،  مثري  نبـأ  هنـاك  كان  علمـي،  دون  ومـن 
الإنترنـت، يتطـور. صديقـي أرادنـا أن نسـتخدم نصـي ومجموعـة 
»مـودِرس«،  أسميتـه  والـذي  برنامـج،  لإنشـاء  الشـخصيات  مـن 
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التقين، أدار  أول موقـع إلكتـروني كوميـدي. صديقـي، السـاحر 
التقنيـة الجديـدة المعقـدة. كنـت أكتـب وأنتـج وأشـارك في المسلسـل 
)ألعـب دور الأم(. لقـد كان ذلـك ممتعًـا جـدًا وحظـيَ بالكثري مـن 
الدعايـة وفي هـذا السـياق الجديـد، كان مـودِرس يقـارن بانتظـام 
بالبرنامـج الوحيـد المهـم علـى شـبكة الإنترنـت الصغرية، والـذي 
لً مـن  كان مسلساًل إذاعيًـا دراميًـا ذا إنتـاج باهـظ الثمـن وممـوَّ

قِبَـل وكالـة إعلانـات ضخمـة. 
أحـد  اقتـرح  أشـهر،  عـدة  بعـد  العـرض  توقـف  عندمـا 
كانـوا  إن  لأرى  هـذه  الإعالن  وكالـة  إلى  أقدمـه  أن  الأصدقـاء 
سـيهتمون بالشـراكة معـي لإنتـاج حلقـات جديـدة مـن »مـودِرس« مع 
قيـم إنتـاج تجاريـة أعلـى وأكثـر حيويـة. كان لديهـم بالفعـل فريـق 
متطـور ومبـدع تكنولوجيًـا ينتـج مسلساًل مختلفًـا علـى الانترنـت. 

عظيمـة.  فكـرة  كانـت 
لم أقـم بذلـك، مـا زلـت أخجـل مـن قـول ذلـك، أنـا لم أقـم 
بعمل المرحلة الثامنة النهائية لجعل مشروعي قابل للتطبيق، فقد 
تعثرت في تقاطعي الذي حدث مرة في هذه الحياة مع التكنولوجيا 
الثورية الجديدة التي تدعم المحتوى السـردي، والذي كان ليؤدي 
إلى حيـاة مهنيـة مجزيـة ومربحـة في الأداء والكتابـة. تراجعت عن 
حلـم المرحلـة الثامنـة النهائيـة الـذي خلقـه خيـالي وعملـي الشـاق 
ومـع أنين لم أدرك ذلـك في ذلـك الوقـت، فهنـاك أجـزاء قليلـة 
مين ارتعبـت مـن تعرضـي للمهاجمـة بسـبب إبداعـي، الأمـر الذي 
كانـت لا  الفرعيـة  العديـد مـن شـخصياتي  حـدث طـوال حيـاتي. 
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تـزال تبحـث عـن الحـب في كل الأماكـن الخاطئـة فقفـزت عائـدةً 
الى الذراعين المألوفتين لمعتقـداتي السـلبية الأساسـية. 

بالطبـع، لـو مضيـت قدمًا، لفشـل مشـروع »مـودِرس« على أية 
حـال هـذا ليـس بيـت القصيـد. المغـزى هـو أن، الأمـر الـذي يـؤلم 
هو أنني تخليت عن نفسـي وعن مشـاريعي. لهذا السـبب أنا أكتب 
هـذا الكتـاب - لكيال تفعـل أنـت ذلـك بنفسـك. العـالم يحتـاج إلى 

مواهبـك، مهمـا كان مـا دفعـك إلى الاعتقـاد بخالف ذلـك. 
في  تشـكّل  الكربـون  علـى  باطنيـة  قـوى  فوائـد.  لـه  الضغـط 
النهايـة الألمـاس، والصفائـح التكتونيـة اليت تدفـع أرض جديـدة 
إنهـاء  علـى  القـدرة  لعـدم  المضايقـات  وكشـط  البحـر.  خـارج 
المـزدوج  القيـد  إن  يـؤدي إلى نمـو تحويلـي.  أن  مشـروعك يمكـن 
لديـه ظـل ذهبي أمـا بالنسـبة للأولاد الآبـاء فـإن الظالل الذهبية 
تتلخـص في أنهـم قـد ينمّـون نقـاط قـوة مثـل المرونـة، والتنظيـم، 
والاسـتبصار، والانضبـاط، والفكاهـة، ومهـارات حـل المشـاكل، 

والإبـداع.  والدبلوماسـية،  والمثابـرة،  والتعاطـف، 
وبمجـرد أن تـدرك كيـف يتنافـس اللاعبـون الداخليـون فيمـا 
ـــ  تبعًـا لمـا هـو عليـه  المـزدوج  بينهـم، فيمكنـك أن تسـمي قيـدك 
الـولاء المشـوه للمؤثريـن الأوائـل وعقيدتهـم ـــ وليـس علـى مـا ليـس 
عليـه: إثبـات دقـة معتقـدك السـلبي الأساسـي المزيّـف. مـع وصولك 
المباشـر إلى المواهـب الطبيعيـة الكامنـة في ذواتـك المختلفـة، أنـت 
ـد لمعتقـدك  س غري متعمِّ مخـول لتحويـل نفسـك مـن شـخص مكـرَّ
السـلبي الأساسـي إلى مدافـع مؤكـد عـن هـدف المرحلـة الثامنـة 
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النهائيـة الخـاص بـك. 
صخرة سيزيف

أُمِـر،  قـد  ملـكًا كان  اليونانيـة، كان سـيزيف  في الأسـاطير 
كعقـاب لـه في الآخـرة، أن يدحـرج صخـرة ضخمـة إلى رأس تلـة. 
وفي كل مـرة يقتـرب فيهـا مـن القمـة، يتدحـرج سـيزيف والصخرة 
طـول  علـى  الأوسـاخ  مـن  المزيـد  ملتقطًـا  الأسـفل،  إلى  كلاهمـا 

الطريـق. وكان مصريه أن يكـرر هـذا الجهـد إلى الأبـد.  
قصـة  أولً،  القليـل.  لـديّ  القصـة؟  هـذه  مـن  القصـد  مـا 
سيزيف، الذي سيفشل في مهمته إلى الأبد، تبدو وكأنها متلازمة 
المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بي، أليـس كذلـك؟ ثانيًـا، علـى 
عكـس سـيزيف، أنـت لسـت ملعونًـا. أنـا هنا للمسـاعدة. وثالثًا، لم 
يفشـل سـيزيف، فقـد تم إعـداده للمشـاركة في مهمـة مسـتحيلة. 
هـذا مـا يفعلـه القيـد المـزدوج. لـن تكـون فاشاًل إن لم تسـتطع رفـع 
ناطحـة سـحاب لـن تكـون فاشاًل إن لم تسـتطع العمـل 100 سـاعة 
أسـبوعيًا لأشـهر متواصلة رغم أن جزءًا منك يريد ذلك، والواقع 
أن القيـد المـزدوج يعميـك عـن إدراك حقيقـة مفادهـا أن الفشـل في 
أداء مهمـة مسـتحيلة لا يعين عـدم الكفايـة. يمكـن للتمريـن التالي 
أن يسـاعدك علـى إدراك المعتقـدات السـلبية الأساسـية والطبيعـة 

المخفيـة اليت توقعـك في هـذا القيـد المـزدوج. 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية
أظهر قيدك المزدوج أثناء فعاليته
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يشـمل هـذا التمريـن الرسـم، ولكـن لا حاجـة علـى الإطالق 
أنمـاط  تغيري  أن  والواقـع  يكفـي.  الأشـكال  تثبيـت  المهـارة.  إلى 
الاستكشـاف ــ إشـراك جزء مختلف من الدماغ باسـتخدام الصور 
ــ قـد يكون كاشـفًا. اسـتخدم قلم رصاص،  وليـس مجـرد الكلمـات ـ
قلم حبر، قلم تلوين، قلم سـحريّ، طلاء، فحم، أحمر شـفاه، 

أو أي شـيء تحبـه. 

نقسـم قطعـة ورق إلى أربعـة صناديـق بطيّهـا أو رسـم خطـوط. .1	
في كل صنـدوق، ارسـم لحظـة مميـزة في وضـع وجـدت نفسـك 
فيـه مُعاقًـا مـن قبـل حـدث أو شـيء. هـذا مثـل التقـاط صـورة 
ساكنة لك. قد تكون الصورة مرتبطة بمشروع المرحلة الثامنة 
النهائيـة الخـاص بـك أو ظـروف أخـرى حيـث كنـت في مـأزق. 
لا يجـب أن تكـون لحظـة دراميـة كبرية في حياتـك، يمكنـك 
تصويـر أربـع أحـداث منفصلـة أو أربـع لحظـات في حـدث واحـد. 

إليـك مثـال للتوجيـه، زوي عالمـة رياضيـات عمرهـا ثلاثـون 
عامًـا تعمـل في شـركة كيميائيـة حيويـة وكان هدفـه المرحلـة الثامنة 
النهائيـة الخـاص بهـا إيجـاد شـريك حياة. كان هـذا قيدًا مزدوجًا 
مـع  يتعـارض  كان  ويحبهـا،  لتحبـه،  شـخص  علـى  العثـور  لأن 
معتقدها السـلبي الأساسـي، »أنا غير محبوبة.« اختارت ان ترسـم 
أربع لحظات حول دعوة شـخص أحبته إلى تناول الشـاي: »مات«، 
رجـل التقتـه في إحـدى مناسـبات العمـل ويصـدف أنّـه يعيـش في 
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الجـوار. 
في الصنـدوق الاول، رسمـت زوي نفسـها ويدهـا متجمـدة في 
الهـواء، غري قـادرة علـى طـرق بـاب »مـات«. لقـد شـعرت بالخجـل 

والخوف. 
في الصندوق الثاني، كانت تركض إلى سيارتها بخزي. 

في الصندوق الثالث، كانت في سـيارتها، تبكي وتوبّخ نفسـها 
كجبانة. 

عـرض الصنـدوق الرابـع لهـا في وقـت لاحـق مـن تلـك الليلـة 
مكان الجلوس إلى مائدة العشـاء مع والديها المتشـاجرين، الذين 

عاشـت معهمـا، مدّعيـة أنهـا كانـت بخري. 
عنـد مراجعـة هـذا التمريـن، ذكـرت زوي نقطـة تنطبـق علـى 
أشـخاص كثيريـن يقومـون بهـذا التمريـن. »قد يكون أحد الأسـباب 
اليت تجعـل هـذا الشـيء تحدّيًـا كبرًيا الى هـذا الحـد هـو أنين 
كنـت أسـتطيع بصـدق أن اسـتخلص الكثري مـن اللحظـات كهـذه، 
ممثّلـةً القيـد المـزدوج نفسـه الـذي يعمـل في ظـروف مختلفـة طـوال 
حيـاتي. يمكنين أن أرسـم ذلـك الوقـت الـذي كنـت فيـه صامتـة 
عندمـا آذتين أمـي بانتقادهـا هـذا الـزي الرائـع الـذي أحببتـه. لم 
أخـرج ليلـة رأس السـنة بالرغـم مـن حصـولي علـى ثالث دعـوات. 
وبقيـت بـولاء في البيـت كـي نمضـي أنـا ووالـداي وقتًـا عصيبًـا معًـا 
لمـرة أخـرى. أو عندمـا رفضـت الرجـل الـذي طلب مين الرقص في 

مهرجـان الريغـي لمـاذا فعلـت ذلـك؟ لأنـه كان وسـيمًا جـدًا!«. 
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راجـع رسـوماتك واكتـب أي مـن شـخصيات الأنـا البديلـة كانت .2	
ضمـن السـيناريوهات وعلاقتهـا بمعتقـدك السـلبي الأساسـي 

ومشـروع المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك. 

أدركـت زوي أن كل صـورة تعكـس معتقدهـا السـلبي الأساسـي 
بأنها غير محبوبة، وبأنه يتم توجيهها من قبل شـخصيات فرعية 

متعددة. 
والخائفـة  الخجولـة  شـخصياتها  الأول،  الصنـدوق  في 
المهيمنـة، كمـا وأنهـن خائفـات جـدًا مـن السـماح لهـا باختيـار مـا 

محبوبـة.  كانـت  إذا 
في الصنـدوق الثـاني، سـادت ذاتهـا الهاربـة وذواتهـا الجبانة 

والخجولة. 
في الصنـدوق الثالـث، انتصـرت »سـالي الحزينـة« الخاصـة 

بهـا وناقدهـا الداخلـي. 
مقّصـرة  »فتـاة  علـى  زوي  تعرّفـت  الرابـع،  الصنـدوق  في 
لا تـزال تعيـش مـع والديهـا، بالإضافـة إلى ذاتهـا المنعزلـة اليت 
أسميهـا زوي-زومبي. وحتى الـذات الأعمـق، ذات وحيـدة، اليت 
يمكـن أن تكـون هنـاك سـواء كان النـاس حولهـا أم لا. أعتقـد أن 
جميعهـم يشـعرون بأنهـم لا يسـتطيعون الحصـول علـى حيـاة الحب 

يريدونهـا.  اليت 

تدعـم .3	 مخفيـة،  أو  أوليـة  ذوات،  خمـس  إلى  ثالث  اذكـر 
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المرحلـة  هـدف  ضـد  )وتعمـل  الأساسـية  السـلبية  معتقداتـك 
بـك(.  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة 

اذكـر مـن ثالث إلى خمـس ذوات، أوليـة أو مخفيـة، تدعـم 
هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك. 

تقـوم بشـد الحبـل،  القوائـم تمثـل شـخصيات فرعيـة  هـذه 
محافظـة علـى القيـد المـزدوج بين هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة 

الخـاص بـك ومعتقداتـك السـلبية الأساسـية.  
والآن قـم برسـم مخطـط لشـد الحبـل مشـابه للرسـم الـوارد 
أدنـاه، بحيـث يتألـف أحـد الجانبين من كل ذات مكرّسـة لمعتقدك 
السـلبي الأساسـي، ويتكـون الجانـب الآخـر مـن كل ذات مكرّسـة 

لمشـروع المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك. 

المعتقد السلبي الأساسي ضد هدف المرحلة الثامنة النهائية الخاص بك.

إن إنشـاء هـذه الصـورة يضعـك خـارج نفسـك، وأنـت تراقـب 
جمـودك الداخلـي للمـرة الأولى. دوّن أيـة ملاحظـات تراهـا وأنـت 

تنظـر إلى قيـدك المـزدوج. خـذ وقتـك. 





الفصل الثامن
مواجهة الصعاب - أو صرف النظر 
عنها؟!

“هل أنا صادقة مع إحدى ذواتي! أي ذات؟ أي واحدة من ذواتي 
الكثيرة؟”

كاثرين مانسفيلد
دفاتر ملاحظات كاثرين مانسفيلد

قد يكون التمسك بألم الخيبة بمثابة حماية ضد المعاناة التي 
تسببها أوهامك.

تعتقـد أنـك تريـد ذلـك القصـر الكبري، السـيارة )الهجينـة( 
النجوميـة،  الطموحـة،  الوظيفـة  الكثرية،  الأمـوال  الكبرية، 
الثياب الفاخرة، السـفر إلى المناطق الاسـتوائية، والحياة الأبدية 
الشـركاء  تعـدد  عهـد  ينتهـي  )عندمـا  روحـك  تـوأم  مـع  السـعيدة 
العاطفيين(. أجـزاء منـك تريـد كل هـذا حتمًـا - وأجـزاء أخـرى 
لا تريـده! ربمـا يريـدون البقـاء مخبأيـن، مسـترخين، وهادئين. 
تتعـرض رغباتهـم للخطـر مـن خالل إنجـاز الهـدف )سـواء كان 
زواجًـا أو ترقيـةً في العمـل(. هنـاك أسـباب وجيهـة لعـدم كونـك 
موافقًـا كليًـا علـى الخطـة الكربى. وهـو غالبًـا ليـس تخريبًـا ذاتيًـا 
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بـل شـكل مـن حمايـة الـذات الحكيمـة اليت تجعلـك تتوقـف فجـأةً.
الآن بعـد أن أصبـح لديـك فكـرة حـول كيـف يمكـن لأجـزاء 
مختلفة منك أن تكون عالقةً في لعبة شد الحبل بين هدف المرحلة 
الأساسـية،  السـلبية  ومعتقداتـك  بـك  الخـاص  النهائيـة  الثامنـة 
يمكـن أن تصـل إلى إدراك محتمـل مقلـق: يمكن أن تقرر أن الوقت 
قـد حـان للتخلـي عـن هدفـك. لا يتـم إكمـال جميـع الخطـط، ولا 

يجـب أن يحـدث ذلـك.
أحيانًـا يكـون عـدم تحقيـق المرحلـة الثامنـة النهائيـة إشـارةً 
للتخلـي عـن الهـدف. وأثنـاء تحريـرك لنفسـك من رابطـك الثنائي 
تملـك  فأنـت  والقـوة،  الوضـوح  علـى  للحصـول  طريقـك  وإكمـال 
ألـق  وداعًـا،  قـل  اللعبـة،  عـن  والابتعـاد  الكـرة  لإسـقاط  الإذن 
المنشـفة، ألقهـا في القمامـة، إن كنـت لا تريـد البقـاء هنـا، فأنـت 

حـر للذهـاب. حـر! 
هناك أسباب مشروعة لعدم إكمال المرحلة الثامنة النهائية. 
أن  بعـض الأشـخاص مـن  يقلـق  يوجـد خسـارة.  في كل مكسـب، 
تسـتمتع  بمحوهـم.  سـيقوم  الراهنـة  حالتهـم  في  الكبري  التغيري 
العديـد مـن الشـخصيات البديلـة بالخصوصيـة، إخفـاء الهويـة، 
وقـت توقـف، وسـقف توقعـات منخفـض. بالنسـبة لهـذه الـذوات، 
فـإن اسـتغلال الفـرص هـو كابـوس البقـاء علـى أهبـة الاسـتعداد 
ملزمًـا علـى تحقيـق أفضـل أداء شـخصي بشـكل مسـتمر. يفضلـون 
تجنـب الالتـزام، التعـرض للعامـة، المشـاعر القويـة، الاتكاليـة، 
الاسـتقلالية، والتغيري. بالنسـبة للبعـض، فـإن مجـرد الاعتـراف 
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بالحاجـة يثري القلـق. تخـاف شـخصيات بديلـة أخـرى مـن تخييـب 
الأمـل في حـال رفـع سـقف آمالهـم. بينمـا تتعلـم الدوافـع الحقيقيـة 
اتخـاذ  علـى  قـادرًا  سـتكون  خاصتـك  البديلـة  الأنـا  لشـخصيات 

قـرارات مسـتنيرة بشـكل أفضـل.
ربمـا أنـت لا تتقـدم إلى الأمـام لأن أهدافـك مفروضـة عليـك 
مـن قبـل العائلـة والأصدقـاء. هـل المشـروع فكرتـك حقًـا؟ هـل هـو 
طمـوح لـك منـذ أن كنـت في الرابعـة مـن عمـرك، والـذي، لنكـن 
يكـون شـعور عـدم  بعـد الآن؟ أحيانًـا  يعـد مناسـبًا  صادقين، لم 
إكمـال مشـروع مـا مجـرد شـعور: إنـه في الحقيقـة مكتمـل، لأنـه قد 
أدى بالفعـل الغـرض منـه. علـى سـبيل المثـال، إن وجـدت نفسـك 
باسـتكمال  مهتـم  غري  العاطفيـة  الكتابـة  مـن  مكثفـة  فتـرة  بعـد 
لعالج  وسـيلةً  تكـون  أن  الحقيقـي  هدفهـا  كان  ربمـا  مذكراتـك، 

وشـفاء الصدمـة اليت تعرضـت لهـا، وليـس كتابًـا منشـورًا.

هل أحلامك تخصك حقًا؟

أرادت دافني أن تكتشف ما الذي كان يعيق سعيها في إيجاد 
أماكن لعرض فنها. كانت شـقتها مليئة بلوحاتها الصغيرة المميزة 
والظريفـة. رغـم أنهـا تعيـش في مدينـة كربى تحـوي علـى العديـد 
مـن الفـرص لعـرض فنهـا بشـكل تجـاري، ولكنهـا نـادرًا مـا تابعـت 
الأمـر. كانـت دافين قـادرة علـى دفـع فواتيرهـا عرب العمـل بـدوام 
جزئـي لشـركة وطنيـة. قضـت بقيـة الوقـت في سـعادتها المطلقـة مع 
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فراشـي الرسـم والألوان.
شـعر جـزء منهـا بالبركـة بسـبب هبتهـا الفنيـة. شـعر جـزء 
المزيـد  لفعـل  أخلاقيًـا  التزامًـا  لديهـا  أن  آمنـت  بالذنـب،  آخـر 
بموهبتهـا اليت منحهـا الله إياهـا. قـاد هـذا الذنـب إلى أرق مزمن 
بهـا  تعاملـت  اليت  الطريقـة  أن  للسـخرية  والمثري  الأمـد.  طويـل 
مـع الأمـر - عرب النهـوض مـن السـرير والرسـم - جعلـت فنهـا 
أفضـل وأفضـل. لقـد باعـت قطعهـا المميـزة للعائلـة، والأصدقـاء، 
وأصدقـاء الأصدقـاء، وأصدقـاء أصدقـاء الأصدقـاء، ممـا خلـق 
هـؤلاء  بعـض  بـذل  المتحمسين.  المعجبين  مـن  كبرية  مجموعـة 
مُالك  اهتمـام  جـذب  محاولين  حسـنة  بنيـة  جهـودًا  الأصدقـاء 
المعـارض إلى عملهـا، بـدون أن يقولـوا لهـا أحيانًـا. عندمـا حاولـت 
دافين متابعـة هـذه الاقتراحـات، أفسـدت الأمـور وانتهى بها الأمر 

بالسـوء. بالشـعور 
قررت دافني أن معتقدها السـلبي الأساسـي هو “أنا سـيئة”، 
مـن بقايـا التعـرض المبكـر لديانـة لم تعـد تمارسـها بعـد الآن. رأت 
أيضًـا أن رسـوماتها تعكـس مفاهيـم إيجابيـة أساسـية لم تعتـرف 
بهـا: “أنـا قويـة، مخلصـة، مثابـرة، جيـدة في التركيـز، وقـادرة 

علـى الدخـول في حالـة تدفـق.”
بعـد أن تواصلـت مـع  تغريت وجهـة نظرهـا بشـكل ملحـوظ 
شـخصياتها المتنوعـة. بعـض الـذوات اليت دعمـت ثمنهـا النهائـي 
مصدومـةً  كانـت  والمذنبـة.  القاسـي  القاضـي  تضمنـت  الفاشـل 
لاكتشـافها أنهم قد أعلنوها مذنبة بخطيئة كاردينالية –الكسـل- 
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لعـدم اتباعهـا مهنـة في الفـن.
برؤيـة  الاتهـام  هـذا  علـى  بسـرعة  الداخليـة  مقاومتهـا  ردت 
حيويـة ومدهشـة. كانـت الحقيقـة هـي أن طموحـات دافين لم تكـن 
أكرب مـن لوحاتهـا المصغـرة. أدركت أنها لم تكـن عالقة: ولكنها في 

الحقيقـة لم تملـك رغبـة في الترويـج لنفسـها وللوحاتهـا.
الفـن.  مشـهد  إلى  الدخـول  هـدف  تتـرك  أن  دافين  قـررت 
عملـت علـى أن تشـرح لأصدقائهـا أنهـا رغـم امتنانهـا لحماسـتهم 
تجـاه عملهـا، فـإن خطتهـم لمسـتقبلها لم تكـن خطتهـا الخاصـة. 
تابعـت أعمـق رغبـة لهـا - أن تقضـي أكبر وقت ممكن مع لوحاتها.

أحل الهدف القديم للتقاعد

إليك سؤال صعب فعلً: هل فات الأوان على تحقيق هدفك؟ 
الأمـر يسـتحق السـؤال. الواقـع يهـم، والوقـت يمضـي. قـد تكـون 
عـداءً رائعًـا ولكنـك لم تعـد صالًحـا للمشـاركة في الألعاب الأولمبية. 
يمكـن أن تكـون غري قـادر علـى الحصول على أبنـاء بيولوجيين بعد 
الآن. إن كنـت أكرب مـن سـن المراهقـة، لا يمكنـك أن تأمـل بشـكل 
عقالني أن تكـون راقـص باليـه محتـرف إن لم تبـدأ بعـد. لا يفـوت 
ا علـى بـدء الرقـص )مـن أجـل المتعـة أو منافسـات قاعـة  الأوان أبـدً
الرقـص( أو علـى الذهـاب إلى الجامعـة، ولكـن يمكـن أن يفـوت 
الأوان كـي تصبـح طبيـب أمـراض جلديـة. ربما يكون الحبيب الذي 
تنفصـل عنـه ثم تعـود إليـه كل مـرة قـد تـزوج شـخصًا آخر ويرفض 
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دعوتـك إيـاه للعـودة إلى سـريرك. قـد تكـون مقاطعـة النجـاح هـذه 
إشـارة لمـا يقولـه أصدقـاؤك لـك: تخطى الأمر! التعامل مع المشـكلة 
بشـكل مباشـر قـد يسـبب لـك الألم الآن ولكنـه سيسـاعدك علـى 

الشـفاء بوقـت أبكر.
للأسـف فإنـه ليـس مـن السـهل معرفـة إن كان الوقـت مناسـبًا 
للرحيـل أم للانتظـار. لكـن الملـل والافتقـار المسـتمر للدافـع يمكـن 
أن يكـون إشـارةً أن الوقـت قـد حـان للتخلـي عـن الهـدف. ومع ذلك 
فـإن اليقين الوحيـد هـو عـدم اليقين. لهـذا إن تركـت مشـروعك 
وعـاد ليحـاول إسـعادك مـرارًا وتكـرارًا، أعـد النظـر بالمصالحـة. 
ربمـا النهـج الـذي تعلمتـه هنـا سيسـاعدك علـى فهـم سـبب تعثـرك 
مـع  أفضـل  صفقـة  بشـأن  والتفـاوض  السـابقة  محاولاتـك  أثنـاء 
ذواتـك المتعـددة في هـذه المـرة: مزيـد مـن المشـروع ومعانـاة أقـل.

سـبب عملـي للفشـل في إكمـال المشـاريع هـو ببسـاطة امتالك 
العديـد منهـا، ركـز علـى مشـروع واحـد )أو اثنـان علـى الأكثـر(. 
اختـر  الوقـت،  ذلـك  جـاء  وإن  “لاحـق”،  ملـف  في  البقيـة  ضـع 
واحـدًا لتركـز عليـه. تخيـل مصـورةً ثابتـةً تحـاول أن تقـرر مـا الذي 
عـن  تتوقـف  أن  عليهـا  سـيتوجب  اللحظـات  إحـدى  سـتصوره. في 
التلويـح بالكامريا الخاصـة بهـا والتركيز على شـيء واحد. تسـاعد 
التماريـن التاليـة علـى استكشـاف إن كان يجـب علـى المشـروع أن 
يذهـب أو يبقـى. التخلـي عـن الأحالم القديمـة يحـرر الطاقـة مـن 
أجـل اسـتخدامها بطـرق أخـرى. يحـدث ذلـك في الطبيعـة طـوال 
الوقـت. ترمـي الأفاعـي والسـمادل جلدهـا دائمًـا وتحصل على جلد 
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جديـد. تسـتطيع فعـل ذلـك أيضًـا.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
تخلى عن هدف لم يعد مناسبًا

المرحلـة .1	 عـن مشـروع  إن تخليـت  كيـف سـتبدو حياتـك  تخيـل 
الثامنـة النهائيـة الخـاص بـك. دون مـا الـذي يمكن أن يحصل 

إن انسـحبت منـه.
• بأي الطرق ستشعر بالسوء؟	
• بأي الطرق ستشعر بالرضا؟	
• أي مـن شـخصيات الأنـا البديلـة سـتوافق إن قـررت أن هذا 	

ليـس الهدف المناسـب لـك ولماذا؟
• أو بعـدم الإنجـاز؟ مـاذا 	 أي منهـا ستشـعر بخيبـة الأمـل 

شـريكك،   – منـك  المقربـون  النـاس  يعتقـد  أن  تتخيـل 
وزمالؤك؟ أصدقـاؤك،  عائلتـك، 

• وخيمـة. 	 عواقـب  مشـروع  عـن  الابتعـاد  يتضمـن  أحيانًـا 
بالاعتمـاد علـى الموقـف، مـن الـذي يمكـن أن يكـون ناصحًا 
 – ولبـق  أخلاقـي  بشـكل  الخـروج  في  لمسـاعدتك  جيـدًا 
المدربـون؟ المحاسـبون،  المعالجـون،  المحامـون،  المرشـدون، 

• إليـه بعـد 	 الـذي قـد تطمـح  ابتعـدت عـن هدفـك، مـا  إن 
ذلـك؟ هـل هنـاك شـيء يجعـل هـذا الهـدف يمنعـك مـن 

بـه؟ الشـعور  أو  القيـام 
هـذا الاستكشـاف سـيؤدي إمـا إلى إعـادة إشـعال رغبتـك في 
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الإكمـال )سـوف أشـتاق لمشـروعي، ولا أعلـم حتى سـبب تفكريي 
أنه كان مسـببًا للإزعاج!( أو سـيجلب الراحة واليقين بأن الشـيء 
الصحيـح لفعلـه هـو قـول الـوداع )يـا للهـول، إن تخليـت عن الأمر، 

يمكنين الذهـاب للمشـي كل نهايـة أسـبوع(.
ضـع قائمـة للصفـات الإيجابيـة اليت طورتهـا كنتيجـة للصـراع .2	

الثامنـة  المرحلـة  وهـدف  الأساسـية  السـلبية  معتقداتـك  بين 
النهائيـة الخـاص بـك. هـذه الصفات هي ملـكك لتحتفظ بها، 

سـواء أكملـت الهـدف ام لا.
الآن تخيـل كيـف سـتبدو حياتـك إن أكملـت العمـل من أجل هذا .3	

الهـدف. ضـع قائمـة بالتكاليـف المحتملـة للنجـاح. مثلً، يمكن 
أن تخسـر الخصوصيـة، الأمـان، الرزانـة، التفـوق، أو صبـاح 
يـوم أحـد هـادئ، أو الأصدقـاء. إن لم تتمكـن مـن التفكير بأي 

تكاليـف، فال بأس. واصـل التقدم.



الفصل التاسع
من الجمود إلى الانطلاق المتميّز

“وكان النحل الذهبي يصنع خلايا العسل البيضاء والعسل الحلو 
من الفشل القديم.”

أنتونيو ماتشادو، “ليلة البارحة عندما كنت نائمًا” ترجمة 
روبرت بلاي

تطهّر عملية المرحلة الثامنة النهائية حياتك وتعيد الطاقة التي 
يمكن أن تكرسها لمشروعك.

في هـذه المرحلـة مـن عمليتـك، قـد تشـعر بأنـك عالـق بشـكل 
أقـل، ولكـن ربمـا أنـت مـا زلـت دبقًا قليلً. ما هي الأشـياء الأخرى 
اليت تقلقـك واليت تبـدو أنهـا تأخذ أولويةً أكبر مـن إكمال المرحلة 
الثامنـة النهائيـة الخاصـة بـك؟ في هـذا الفصل سـننظر إلى بعض 

الإغـراءات والمشـتتات الشـائعة وطرق تجنبها.

المواد

قـد يكـون مـن الصعـب التخلـي عـن الـولاء للحـالات المتغرية 
التي تؤدي للحالات العكسـية التي يتم تفعيلها عن طريق الإفراط 
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في الشـرب أو التدخين.
إن الاعتمـاد علـى المـواد يجعلـك غير جدير بالثقة )لنفسـك، 
النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  وبالتأكيـد لهـدف  محيطـك، وعـودك، 
الإدمـان،  مـن  للتخلـص  متاحـة  مسـاعدة  يوجـد  بـك(.  الخـاص 
إن كان ذلـك حبوبًـا مخـدرة، بوكـر، مـوادًا إباحيـة أو أي شـيء 
آخـر يدعـوك قهريًـا للابتعـاد عـن نفسـك لسـاعات وسـاعات. كان 
يملـك أحـد العمالء ذاتًـا داخليـة اعترفـت بأنهـا جـزء مـن الحركة 
اليت تشـله. هـذه الشـخصية الفرعيـة قالـت “حتى يضـع شـربه 
تحـت السـيطرة، لا يوجـد فرصـة للإزهـار”. لم يكـن هـذا ناقـدًا 
داخليًـا عقابيًـا: بـل كانـت شـخصية تقـدم تقييمًـا دقيقـة لمشـاكلها 
في مجـالات أساسـية مـن حياتهـا، ومـن ضمنهـا أن تكـون بخري 
جسـديًا وماديًا. إن كان لديك مشـاكل مع الإدمان، جد المسـاعدة 
كـي تضـع الأمـر تحـت السـيطرة. يمكـن لهـذا أن يكـون أهـم هـدف 

في المرحلـة الثامنـة النهائيـة. 

دماغك والأفكار

هنـاك حالـة متبدلـة أقـل وضوحًـا تملـك نفـس تأثري المـواد 
المسـببة للإدمـان: التقاعـس. احـذر مـن خطـر نشـوة الاحتمـالات 
التفاصيـل  تنشـر  واليت  اللانهائيـة،  والإمكانيـات  اللامحـدودة 
للأصدقـاء بحمـاس )ربمـا أثنـاء تنـاول المشـروبات: يـا لهـا مـن 
يشـتد  أن  بالأفـكار، يمكـن  مليئًـا  دماغـك  يكـون  عندمـا  متعـة!( 
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الابتهـاج والنشـوة لمرحلـة تجعـل أجـزاءً منـك تشـعر في الحقيقة أن 
الهـدف قـد تحقـق بالفعـل. وعندمـا تـزول المبالغـة، يمكـن لآثارهـا 
أن تتضمـن انخفـاض الدافـع، الشـعور بالضيـق، الملـل، التعـب، 

المـزاج، والألم. الانهـزام، الإرهـاق، تعكـر 
أحـد العلاجـات هـو تحويـل تكتيـك التجنـب هـذا عرب القيـام 
وأحالم  التخيـل  الرائعـة في  أجزائكـم  مـع  حـوار صـوتي  بجلسـة 
اليقظـة. تعـرّف علـى مـا يقولونـه، وعندما يكـون ذلك ممكنًا، خذ 

خطـوات ثابتـة نحـو تحقيـق أحلامهـم.

الهدف السراب

قـد يكـون مـن المفاجـئ أن تكتشـف أن المهـارات اليت تعلمتهـا 
في عائلتـك الأصليـة ليسـت ضروريـة للنجـاح في عـالم الراشـدين 
)لنقـل، الاعتمـاد علـى السـحر الشـخصي، الموهبـة، أو أن تكـون 
مهذبًـا دائمًـا(. نحـن نريـد ضمانًـا أن القوانين اليت تعلمناهـا في 
الأصـل صالحـة: أن التعليـم يقـود دومًـا إلى الفرصـة، أن الالتـزام 
بالقوانين يُكافـئ. لقـد ذُهلـت لمدى اليأس والغضب الذي يشـعر به 
العمالء عندمـا يدركـون أن عليهـم التحول بعيـدًا عن صيغ النجاح 

في المدرسـة الابتدائيـة.
مسـارك  عرب  تصادفـه  شـيء  بصـري،  خـداع  هـو  السـراب 
ويبـدو حقيقيًـا، ثابتًـا، ويمكـن الوصـول لـه، ولكنـه غري موجـود. 
أحيانًـا عندمـا تكـون متوقفًـا، تزيـد مسـتوى نشـاطك باسـتخدام 
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تحـرز  بأنـك  للتفكري  تخدعـك  واليت  المعتـادة،  اسـتراتيجياتك 
تقدمًـا. بـدلً مـن التركيـز على الوصول لأجزاء مختلفة من نفسـك 
وتطويـر قـدرات جديـدة ومخيفـة كالحـزم وعـدم انتظـار الإذن، 
فإنـك تضاعـف مـن إتقـان تكتيكاتـك الروتينيـة، كأن تكـون ألطـف 
أو كعـدم التعبري عـن آرائـك. ولكن هذا إلهاء يحول هدف المرحلة 
الثامنـة النهائيـة إلى سـراب، ممـا يخلـد القيـد المـزدوج خاصتك.

الأشـخاص  مـن  للعديـد  بالنسـبة  ولكـن  مهـم،  العمـل بجـد 
المصممين، والمثابريـن، فـإن هـذه المشـكلة ليسـت العائـق. عندمـا 
أدرك أحـد عملائـي الموهوبين والمثابريـن أن العمـل بجـد لم يكـن 
الـذي سـيقوده إلى النجـاح لتحقيـق هـدف المرحلـة الثامنة النهائية 
وهـو الحصـول علـى فرصـة كتابـة تلفزيونيـة، نـدب حظـه قائاًل 

“هـذا ليـس عـادلً”.
نعـم ليـس عـادلً! لقـد قـام بعمـل جيـد في كتابـة المسـابقات 
وحصـل علـى تعليقـات إيجابيـة بانتظـام. ولكـن معتقداتـه السـلبية 
مـن  خوفًـا  لـه  سـببت  كافٍ،  بشـكل  جيـدًا  ليـس  بأنـه  الأساسـية 
المهـام الضروريـة لتحقيـق هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة: تطويـر 
شـخصيات أنـا بديلـة جيـدة في التواصـل مـع الأشـخاص، والتعاون 
التنافسـي، وفـن البيـع. قـال لـه معلمـه أنـه يختبـئ في دور الطالـب 
وأنـه لا يتجـرأ علـى الظهـور كمتقـن لمهنتـه. رغـم بصيرتـه، اسـتمر 
الاسـتراتيجية  المتابعـة  مـن  بـدلً  إتقـان نصوصـه  علـى  العمـل  في 
والجريئـة مـع جهـات اتصالـه. للأسـف فـإن طريقـة العمـل هـذه 
قادتـه إلى إهـدار فـرص ثمينـة. المرحلـة الثامنـة النهائيـة هـي في 
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الحقيقـة وظيفـة داخليـة. 
شـخصيات الأنـا البديلـة اليت تحثـك علـى أن تكـون “منتجًـا” 
)الجنـون، الانشـغال، الكمـال، البحـث الزائـد، إلخ(. أو “غري 
المنتـج” )عـدم التنظيـم، التـردد، الكسـل، الغبطـة، الارتبـاك، 
مـن  حمايتـك  تحـاول  والمزيـد(  لـو،  مـاذا  قـول  العـام،  القلـق 

الأحـكام، سـواء كانـت جيـدة أم سـيئة، خارجيـة أم داخليـة. 
تبقـي هـذه الاسـتراتيجية هدفـك علـى مـرأى منـك، ولكـن 
تمنعـك مـن تحقيقـه فعليًـا وتعـرّض جهـودك ونفسـك للتقييـم مـن 
للسـعي وراك  اليت تجـرك  الفخـاخ  انتبـه مـن  العـالم الخارجـي. 

هدفـك بـدون تحقيقـه ابـدًا.

فخ التسامح

الكثري مـن وقتـك )ويحـول  يأخـذ  قـد  الـذي  أحـد المشـاريع 
الجهـد بعيـدًا عـن هـدف المرحلة الثامنة النهائية( هو السـعي وراء 

مسـامحة هـؤلاء الذيـن قـد آذوك.
ربمـا رغـم محاولاتـك في التخلـي عـن اللـوم وفي إعطاء عذر، 
فأنـت مـا زلـت تجـد نفسـك معذبًـا بأفـكار غري محظـورة ومشـاعر 

مزعجة.
ربما أثناء تنظيفك لأسـنانك أو قيامك بشـيء جيد لصحتك 
مؤلمـة،  أحـداث  بذكريـات  يتأرجـح  عقلـك  أن  تـدرك  الجسـدية، 

مواجهـات، فـرص ضائعـة، أو ظلـم.
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مقبولـة  غري  ومشـاعر  عـارم  بغضـب  منـك  أجـزاء  تشـعر 
اجتماعيًـا كالغيـظ، الألم، الغضـب، الضعـف، اليـأس، الحـزن، 
والثـأر. وتكـون أجـزاء أخـرى منـك مسـتاءة مـن عـدم قدرتـك علـى 
نفسـك تحـت ضغـط الحركـة  أدخلـت  لقـد  والنسـيان.  المسـامحة 
الإيجابية لتجنب التعبير عن المشـاعر الصعبة لأن هذا سيحبسـك 

للأبـد في سـجن السـلبية. أنـا أخالفـك الـرأي.
كانـت هـذه معضليت أيضًـا. أردت أن أسـامح وأصبـح حـرةً. 
حاولـت. وحاولـت. ورغـم أني لم أفهـم أبـدًا مـا المطلوب كي أغفر، 
حاولـت مـرة أخـرى. لم ينجـح الأمـر بالنسـبة لي. بمـرور الوقـت 

أدركـت عـدة أمـور.
أحدهـا هـو أنـك تحتـاج وقتًـا كـي تعتـرف بـالألم الـذي عانيـت 
منـه وتكـون معـه مـن أجـل التخلي عنه. تحتاج الأجـزاء منك والتي 
تحمـل حقائـق مؤلمـة إلى الاسـتماع إليها والتحقـق من صحتها وإلى 
تكـريم مواهبهـا ولسـعاتها. الضغـط مـن أجـل أن تسـامح يمكـن أن 
يشـعرك كالأيـام القديمـة السـيئة حين كنـت تصمـت فحسـب. أنـت 

لا تسـامح حقًـا - أنـت تتوقـف عن مشـاركة مشـاعرك فحسـب.

اللوم

ثم  لسـنوات.  التسـامح  علـى  القـدرة  عـدم  مـن  عانيـت  لقـد 
جـاءني إدراك مفاجـئ بعـد سماعـي لكلام شـخص مشـهور وناجح 
بىن حيـاةً رائعـة وملهمـة عكـس جميـع التوقعـات. وصـف طفولتـه 
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الصعبـة، بمـا فيهـا الجـوع والتعنيـف مـن قبل أمه مدمنـة الكحول. 
لقـد سـامح أمـه. أدركـت أنـه في كل مـرة يذكـر أنـه قـد سـامح أمـه 
حقيقـة  تعـرف  اليت  المجروحـة  أجـزاءه  بتكـريم  يقـوم  السـيئة، 
وشـديدة  القويـة،  المرنـة،  الداخليـة  ذواتـه  إلى  إضافـة  طفولتـه 

الإبـداع واليت تعمـل علـى تحريـره.
لتحقيـق هـذه النهايـة، أقتـرح اللـوم. إن الاعتـراف بألمـك، 
اسـتيائك، وغضبـك يمنحـك القـوة عرب إطالق طاقتهـم المكبوتة.

غالبًـا مـا يخطـئ فهـم التعبري عـن هـذه المشـاعر والآراء بأنه 
امتالك طريقـة تفكري سـلبية، والـذي يعين عـدم قدرتـك علـى 

رؤيـة أي شـيء مـا عـدا الأسـوأ، أبشـع السـيناريوهات.
بالأجـزاء  الاعتـراف  تتضمـن  إنهـا  مختلفـة.  العمليـة  هـذه 
المجروحـة اليت تحتـاج إلى التصديـق. يعـد السـماح لهـا بأن تُسـمع 

أحـد التوجهـات الرئيسـية لعمليـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
اللوم

يتّبع اللوم أسـلوب الفهرسـة، والذي هو ببسـاطة قائمة بمادة 
المصـدر. يعـد هـذا التمريـن طريقـة عظيمـة للتعـرف علـى جـذور 
مشـاعرك المؤلمـة مـن أجـل التحـرر منهـم. اسـتمتع بكونـك غاضبًا.

واذكـر  بإيجـاز  صفهـا  بإزعاجـك.  تسـتمر  بتجربـة  فكـر 
ويك. شـكا
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فيما يلي أحد أمثلتي:
أبي، أنـا، لقـد فضلـت إدمانـك علـيّ. ألومـك لأنـك جعلتين 

أفكـر بأنين عـبء لا يجـب أن يعيـش.
السـلبي؟  تركيـز علـى  “أليـس هـذا  وتقـول،  كنـت تحتـج  إن 
علـى  اعمـل  بهـذا.  تقـم  لا  إذًا  حسـنًا،   – هـذا؟”  أفعـل  لمـاذا 
مشـروع المرحلـة الثامنـة النهائيـة بـدلً مـن ذلـك. ولكـن إن كنـت 
اللـوم يمكـن أن يكـون الشـيء المناسـب لـك. هـذا  ا، فـإن  مجمـدً
التمريـن يسـاعد في التعـرف علـى العوائـق العاطفيـة العميقـة اليت 
يمكـن أن تسـاعد علـى إبقـاء قيـدك المـزدوج، والتخلـص منـه. مـن 
قـد يجعلـك  المحظـور  التمريـن  أن الانخـراط في هـذا  المفارقـات 
تشـعر بالامتنـان للهبـات اليت نتجـت عـن سـوء حظـك. يمكـن أن 

التسـامح مختبئًـا قربـك. يكـون 

صفات مُسممة

في مرحلـة الطفولـة، عندمـا تتـم عـدم الموافقـة علـى إحـدى 
سماتنا، يمكن أن نطور بشكل لا واع علاقة سلبية معها. هذا شبيه 
بالطريقـة السـرية اليت تجعـل بهـا المعتقـدات السـلبية الأساسـية 
النـاس يشـعرون بالسـوء. كان لـدى عميليت رونـدا مثـالً ممتـازًا. 
أحبـت التأرجـح عاليًـا علـى أرجوحتها المفضلـة عندما كانت طفلة. 
عندمـا قامـت أمهـا فجـأة وبسـرعة بأخذهـا عـن مقعـد الأرجوحـة 
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لمغـادرة حديقـة اللعـب، أصبحـت رونـدا منزعجـة وضربـت بقدمها 
علـى الأرض. صرخـت والدتهـا “أتطلـع لليـوم الـذي تحصلين فيـه 
علـى أولاد – سـتعرفين حينهـا معىن المعانـاة!” كربت مـع تكـرار 
هـذه العبـارة، قـام سمـاع تكـرار أمهـا أنهـا ترغـب في أن تراهـا 

تعـاني بتسـميم عفويـة رونـدا ومتعتهـا وقدرتهـا علـى التدفـق.
في  البقـاء  أراد  أحدهـم  بسـيطة.  الموقـف  ديناميكيـة  كانـت 
سـاحة اللعـب لوقـت أطـول، والآخـر الـذي كان يمتلـك السـلطة، 

أجنـدة مختلفـة. لديـه  كان 
ومسـاعدة  تلـك  القـوة  ديناميكيـات  إدراك  مـن  بـدلً  ولكـن 
ابنتهـا علـى التحـول مـن متعـة الأرجوحـة إلى خيبـة الأمـل المسـببة 
مـن الاضطـرار إلى المغـادرة، ألقـت الأم لعنـةً مؤلمـةً علـى ابنتهـا. 
وحصل ذلك كثيًرا. لم تتمكن روندا من التعبير عن ذلك حينها، 

ولكنهـا أدركـت تمامًـا أنهـا تعتمـد علـى شـخص يعتبرهـا عبئًـا.
قبلت روندا تلك الرسالة على أنها “أنا سيئة”. بعض الذوات 
الأوليـة اليت حاولـت مسـاعدتها علـى التكيـف مـع القلـق الشـديد 
المسـؤولة،  السـيدة  الـذات الحزينـة،  العاديـة،  المتأقلمـة،  كانـت 
والمؤجـل. عندمـا كانـت تحـاول كبالغـة أن تنجـب طفاًل، أدركـت 
أنهـا كانـت عالقـة في المرحلـة الثامنـة النهائيـة بشـكل كبري بسـبب 
سـتعلق في مرحلـة  أنهـا  مـن  كان خائفًـا  منهـا  أن جـزءًا صغرًيا 
تعيسـة مـن البلـوغ. عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة 
المغامـرة،  المخفيـة،  المتفائلـة  اكتشـاف  علـى  سـاعدتها  خاصتهـا 
الشـافية، الرقيقة، وذات البصيرة )التي ذكّرت روندا باسـتمرار 
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أنـه يوجـد دائمًـا خيـارات أخـرى أفضـل مـن لعنـة أمهـا(. قامـت 
أيضًـا بالتحـدث مـع طفلتهـا المرحـة خلال هذه العملية، واسـتردت 

عفويتهـا ومرحهـا.
نمـط آخـر مـن تسـمم الصفـات هـو النشـأة مـع مديـح تهكمـي 
بالنسـبة  هـذا شـجاعةً  “كان  مثـال؟  كمديـح.  متنكـرة  إهانـات   -
لشـخص مثلـك” هـي ملاحظـة ازدراء توحـي بالجبن، رغـم أنـك 
“أحسـنت! لم  آخـر،  مثـال  احتـاج إلى شـجاعة.  بفعـل  قمـت  قـد 
أتوقـع أنـك يمكـن أن تحصـل علـى هـذه الترقيـة” ممـا يلمـح إلى 
دونيتـك وعـدم كفاءتـك المتأصلـة. هـل واجهـت مثـل هـذه الموافقات 

المهينـة؟
هنـاك طريقـة أخـرى يمكـن لهـا أن تقلـل مـن أهميـة صفاتـك 

الحسـنة وهـي الهجوم المباشـر:
• قوتـك: ربمـا تم اتهامـك أنـك مخيـف أو تنافسـي )“والذي هو 	

شـيء بشـع”( وبأنك مهدد بالرفض والهجران.
• إبداعـك: ربمـا تم اتهامـك بأنـك متهـور، أو غري منطقي، أو 	

غريـب، أو أهانـوك بوصفـك بالغبـاء لأنـك لا تقـوم بالأشـياء 
بالطريقـة “الصحيحة”.

• ثقتـك بنفسـك: ربمـا تم اتهامـك بأنـك مغـرور، متسـلط، أو 	
عـدواني، ربمـا تمـت السـخرية منـك بوصفـك أنـك تظن أنك 
عندمـا  أو  بشـكل صحيـح،  أجبـت  عندمـا  كل شـيء  تعـرف 
أجبـت بشـكل خاطـئ، ربمـا تمـت السـخرية منـك علـى أنـك 

متوهـم أنـك تعـرف الإجابـة.
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ربمـا أنـت لا تملـك أي صفـات مُسـممة. ولكـن قبـل الوصـول 
لهـذا الاسـتنتاج، فكـر في أي المجـالات في حياتـك تشـعر بالراحـة 
بـأن تكـون علـى طبيعتـك. علـى سـبيل المثـال، يمكـن أن تسـتمتع في 
التخطيط للسفر والاستمتاع برحلات منتظمة، حتى إن لم تمتلك 
دومًـا الميزانيـة مـن أجـل عطلـة أحلامـك. ولكـن إن أراد جـزء منك 
السـفر ولكـن شـيء مـا يتعـارض مـع الرحلـة دومًا، يمكـن لذلك أن 
يكـون صـراع المرحلـة الثامنـة النهائيـة. إن كان يبـدو أنـك لا تقـوم 
أبـدًا بتلـك الرحلـة إلى أرض أسالفك، يمكـن لمغامرتـك وخيالـك 
أن يكونـا مـن صفـات الُمسـممة. هـل أنـت متمسـك بالذنـب بسـبب 

مغادرتـك، لأنـك تحصـل علـى المتعـة، لعـدم المعانـاة؟
يشري الجـوع إلى الرغبـة: يخربك أنـك تريـد شـيئًا، والـذي 
يحفـزك بشـكل مثـالي علـى البحـث عن شـيء مغذ. يمكـن أن تكون 
عالقًـا لأن شـهيتك قـد تعرضـت لانتقـادات أو تم كبحهـا في الماضـي 
)ربمـا تم وصفـك بالجشـع أو الأنـاني(، والآن أنـت تمنـع الوصـول 
بشـكل غري واع إلى الأجـزاء الجائعـة مـن نفسـك واليت يمكـن أن 
تسـاعدك علـى اجتيـاز خـط النهايـة. هـل يعين هـذا أنـه مقـدر لك 
أن تعـاني الجـوع وأن تبقـى عالقًـا في المرحلـة الثامنـة النهائيـة؟ 
علاقـة  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  عمليـة  تسـهّل  لا(  )تلميـح: 
مباشـرة، صحيـة مـع صفاتـك. قـد تتضمـن التأثريات الجانبيـة 
المتعـة، الأمـل، طيـش ممتـع، والرغبـة في الحصـول علـى حلقـة 

هـولا هـوب. 
كمـا في أي برنامـج تخلـص مـن السـموم، يمكـن أن تشـعر 
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ببعضٍ من عدم الاسـتقرار عند الدخول إلى نسـخة الصفة النقية 
وغري الملوثـة، سـواء كانـت الكاريزمـا، الشـهية، أو الحـب.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
أزل السموم من صفاتك

البيانيـة  الرسـوم  مـن  اثنين  التمريـن  هـذا  في  سترسـم 
الشـعاعية. البيانيـة  بالرسـوم  أحيانًـا  ندعوهـم  العنكبوتيـة، 

في منتصـف قطعـة مـن الـورق، ارسـم دائـرة - بقطـر بوصـة .1	
ونصـف. اكتـب داخـل الدائـرة اسـم أحـد صفاتـك الُمسـممة. 
أحطهـا بثلاثـة دوائـر متصلـة بالدائـرة المركزيـة. اكتـب في كل 
منهـا طريقـة تم بهـا قمـع إحـدى هـذه الصفـات أو تسـميمها.

ارسـم دائـرة أخـرى بنفـس الحجـم في منتصـف قطعـة أخـرى .2	
مـن الـورق، اكتـب داخلهـا اسـم نفـس الصفـة. أحطهـا بثالث 
اسـم  منهـا  كل  في  واكتـب  المركزيـة.  بالدائـرة  تتصـل  دوائـر 
هـذه  توجيـه  تسـتطيع  اليت  البديلـة  الأنـا  شـخصيات  إحـدى 

بشـكل إيجـابي. الصفـة 
البيانيـة  رونـدا  رسـوم  التوضيحـي،  الرسـم  لنـا  يُظهـر 
الُمسـممة. صفاتهـا  كأحـد  المتعـة  اختـارت  واليت  العنكبوتيـة، 
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حوّل الحسد إلى عصا سحرية

لقـد تعرضنـا جميعًـا لهجمـات حسـد واسـتياء. عندمـا تشـعر 
بطعنـة حسـد، أنـت تسـتنج تلقائيًـا أن هـدف حسـدك يمتلـك مـا 
أقـل  أنـك  علـى  ضمنيًـا  يصنفـك  هـذا  متفوقـون.  لأنهـم  تشـتهيه 
شـأنًا، شـخص لـن يملـك أبـدًا الصفـات المطلوبة للحصـول على ما 
ترغـب بـه. يغـذي هـذا معتقداتـك السـلبية الأساسـية، حيث تعاني 
مزيًجـا مـن مغـص في المعـدة، تشـنج العضالت، الشـعور الحـارق 

بالعـار، وبعـدم الكفـاءة، والحرمـان، وكـره الـذات.
قـد يقـودك إكمـال هـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخـاص 
بـك مـن الشـعور بالحسـد إلى التسـبب بـه. ستكتشـف سـرًا: وجهـا 
عملـة الحسـد كلاهمـا مؤلمـان! يـؤلم أن تحسـد كمـا يـؤلم أن تكـون 

محسـودًا.
دعونـا نحلـل الأمـر. في جـذوره، الحسـد هـو نظـام ينبهـك 
أنـك تريـد لنفسـك صفـات يبـدو أن شـخصًا آخـر قـد اكتسـبها مـن 
خالل مزايـاه، ممتلكاتـه، طريقـة تصرفـه، ونجاحاتـه. يجعلنـا 
غريـزي  بشـكل  الداخليـة  ذواتنـا  وتسـتجيب  ضعفـاء،  الحسـد 
لحمايتنـا. وهـذا غالبًـا مـا يعين أن العديـد مـن شـخصيات الأنـا 
البديلـة تتحـرك في اضطـراب مـن الأحـكام ضـد الشـخص الـذي 

نحسـده. 
 – بسـلبية  نصفهـا  بتحسـن،  لنشـعر  كمحاولـة  منهـا  نقلـل 
مهما كان معنى ذلك بالنسـبة لنا. يمكن أن ندعو الشـخص الذي 
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نحسـده “من يظن أنه يعرف كل شـيء”، أحمق لا يسـتحق شـيئًا، 
أو مدعوم. عندما نشعر بحسد تجاه شخص نقدره بشدة، يمكن 
أبـدًا أن نصبـح مثلهـم. يمكـن لذئبـك  أننـا لا يمكـن  أن نسـتنتج 
المتوحد أن يسـاعدك على تجنب ذلك الشـخص لأنك تشـعر بعدم 
الأهميـة في صحبتـه. أو أن شـخصية معجبـك الأكرب الفرعيـة قـد 
هـي  هـذه  الفعـل  ردود  المخلـص.  نصريه  تصبـح  أن  إلى  تدفعـك 
المؤلمـة  نظرنـا  وجهـة  مـن  الذيـن  الأشـخاص  لصفـات  اسـتجابتنا 
ينتمـون إلى نـادٍ لا يمكننـا دخولـه. مغلفـون بالسـخط، الرغبـة، 
الأشـخاص  تجـاه  نشـعرها  اليت  والكراهيـة  الاسـتياء،  الرهبـة، 
الذيـن نحسـدهم هـي أيضًـا حسـد لإلذن الـذي يمنحـون أنفسـهم 
إيـاه في أن يجنـوا فوائـد صفاتهـم، الصفـات اليت يمكـن أن تكـون 

مُسـممة عندنـا.
هـل أنـت جاهـز كـي تسـمع سـرًا جوهريًـا آخـر؟ يقـود النـاس 
الذين تحسـدهم غالبًا ذواتك المخفية. رغم الألم الذي قد يسـببه 
هـذا الـدرس، هـؤلاء البشـر هـم معلمـوك. يمثلـون مـا يطلـق عليـه 

كارل يونـغ ظلـك الذهبي، إمكانيتـك المبدعـة المخفيـة.
التأرجـح في الألم، اعترب الحسـد عصـا سـحرية  بـدلً مـن 
تضـيء أجـزاء مـن نفسـك تحتـاج أن تعتنقهـا كـي تكمـل المرحلـة 
علاجًـا  سـتون  وسـيدرا  هـال  ابتكـر  خاصتـك.  النهائيـة  الثامنـة 
تقـوّي  كـي  فـورًا  اسـتخدامها  يمكنـك  طاقـة  إلى  الحسـد  ل  يحـوّ
نفسـك. أوجـد علـى مبـدأ المعالجـة الِمثليـة )عالج الـداء بالـداء(، 

الإعجـاب. يشـفي  الإعجـاب  أن 
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الأمـراض تعـالج بجرعـات صغرية ممـددة مـن المـادة اليت 
تسـبب الأعـرض المؤلمـة بقوتهـا الكاملـة. تـرى في التمريـن التـالي 
البديلـة  الأنـا  شـخصيات  مـن  لبعـض  خارقـة  قـوى  تعطـي  كيـف 
خاصتـك عرب أخـذك لقـدر ضئيـل مـن الصفـات اليت حرضـت 

لديـك. الحسـد 

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
من الحسد إلى التميّز

أنـك  لدرجـة  بهمـا  معجـب  أو  شـخصين تحسـدهما،  اذكـر 
تشـعر أنـك لـن ترقـى لمسـتواهما أبـدًا. لـكل منهمـا، اذكـر صفتين 

محددتين تحرضـان الحسـد لديـك.
اختر شخصًا منهما وصفة تحسدها. يمكن أن يكون شخصًا 
ذو شـعبية كبرية يقـودك أن تحكـم عليـه أنـه مسـتعرض سـطحي، 

أو شـخص ذكي وأنت تشـعر بالرهبة منه.
العلاج هو أن تسأل نفسك: إن أخذت جرعة صغيرة منمنمة 
جـدًا وممـددة مـن هـذه الصفـة، كيـف سـأتصرف بشـكل مختلف؟ 

اكتب إجابتك.
العمـل، هـذا  المشـاركات في ورشـة  إحـدى  أعطـت شـارون، 
المثـال: “أنـا أحكـم علـى زميليت بشـكل سـلبي علـى أنهـا مغـرورة. 
ولكـن إن تمكنـت الوصـول إلى جرعة صغيرة من غروري الخاص؟ 
سـيكون لـدي إحسـاس مناسـب بقيميت، والـذي سـيجعلني بصـدق 
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أكثـر ثقـة بنفسـي.”
بعد أن تعرفت على العلاج، ما الذي سـتفعله بشـكل مختلف 

في الأيـام الثلاثة القادمة؟
كتبـت شـارون: “بعـد أن أخـذت جرعـة صغرية مـن الغـرور، 
سـأتصل بالمسـؤولة عين الآن وأعلمهـا انين غري متاحـةً للعمـل في 
عطـل نهايـة الأسـبوع هـذا الشـهر. سـيكون عليهـا أن تجـد شـخصًا 
أخـرى،  مـع صفـة  ذلـك  كـرر  الروعـة!”  حقًـا بهـذه  لأنين  آخـر. 

حسـب الضـرورة.





الفصل العاشر
من هو المسيطر على شخصيّتي؟

إعادة تعيين الأدوار وإحياء ذوات جديدة
»يمكن لأي فتاة أن تكون مغنّية وهذا يستغرق وقتًا طويلً، أعني 

أنه يجب أن تبذل قصارى جهدها.« 
ديانا روس

قد تَظهر المغنّيات والأخريات الجامحات بمختلف الأشكال 
والأزياء.

إن الحـوار مـع ذواتـك الداخليـة مـن شـأنه أن يؤسـس لعـادة 
جديـدة مـن الاهتمـام المبتكـر الـذي سيكسـر بـدوره الاسـتجابات 
التلقائيـة، ويحـدّ مـن الهيمنـة المحكمة للـذوات الداخلية، ويفضي 
بـك إلى التفكري في الحلـول البديلـة اليت لم تكـن لتخطـر في بالـك 

بـأي طريقـة أخـرى.
ولا يمكنك الانفصال عن شـخصياتك الفرعية، إذ سـتبقى، 
إلى الأبـد، جـزء لا يتجـزأ منـك، ولـذا سـتتعلم، في هـذا الفصل، 
كيفيـة منـح شـخصياتك أدوارًا محدثـة عندمـا لا تعـود وظائفهـم 
الأصليـة، بمـا في ذلـك دعـم معتقداتـك السـلبية وإبقائـك مقيّـدًا 
المثـال،  سـبيل  علـى  فيمكـن،  مـزدوج، غري مرغـوب بهـا.  بقيـد 
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إعـادة توجيـه الناقـد الداخلـي السـام الـذي جعلـك تشـعر بإحبـاطٍ 
شـديد بحيـث بـات يتعـذر عليـك التقـدم نحـو حليـف حـذق يكـون 
ذات  والنقالت  العظيمـة  الفـرص  بين  الفـرق  رؤيـة  علـى  قـادرًا 

النهايـات المسـدودة.
إعـادة  أو  التواصـل  طـرق  بعـض  في  أيضًـا  وسـننظر  هـذا 
الاتصـال بأجـزاء قويـة ومرنـة ومفعمـة بالحيويـة في نفسـك ممـا 
يمكـن أن يسـاعدك علـى تجـاوز خـط النهايـة، وقـد يكـون بعـض 
الظـل،  وجودهـا في  علـى  طويـل  وقـت  الـذوات ممـا مضـى  هـذه 
في حين قـد يكـون بعضهـا الآخـر جديـدًا كليًـا بالنسـبة لـك علـى 
غـرار: الـذات الداخليـة الجامحـة، أو المغنّيـة، أو تلـك اليت تحـلّ 
اليت  الشرسـة  المنافسـة  أو  الرقصـات،  أو مصممـة  المشـكلات، 

التحديـات. خـوض  تحـب 

إعادة توجيه الناقد الداخلي الخاص بك

جـرى برمجـة الناقـد الداخلـي علـى الشـعور بالارتيـاب حيـال 
أي شـيء جديـد. فهـو موجـه نحـو التعلـق بـأول الأشـخاص الـذي 
قدمـوا لـك الرعايـة إلى جانـب معتقداتهـم السـلبية الجوهريـة، 
وبالنسـبة لهذه الشـخصية، فإن المرحلة الثامنة النهائية محفوفة 
بالمخاطـر. وذلـك لأن مهمتهـا العظيمـة تتمحـور حـول حمايتـك من 
خالل تجنيبـك الهجـر. فهـي شـديدة الحـذر تجـاه بعـض المخاطـر 
وتتمثـل  الرفـض،  أو  بالخـزي  الشـعور  أو  الأذى  أو  الحكـم  مثـل 
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اسـتراتيجيتها المختلـة في انتقـادك قبـل أن يفعـل ذلك شـخص آخر 
علـى أمـل أن تجعلـك تشـعر علـى نحـوٍ »أفضل« بطريقـة أو بأخرى، 
هـذا ويفتـرض الناقـد الداخلـي الخـاص بـك، في الوقـت نفسـه، 
أنـك أقـل شـأنًا )مـا يفـرض المعتقـدات السـلبية الجوهريـة علـى 
نحـو أكثـر فاعليـة(، ويحثـك علـى المضـي قدمًـا )وهـو مـا يضـع 
افتراضًـا مسـبقًا علـى أنـك تمتلـك القـدرة على فعـل ذلك(، وعليه 
فهـو يوبخـك لكونـك أقـل شـأنًا ولتبديـد مواهبـك الخارقـة، وهـذا 
مـا يجعلـك عالقًـا في مـأزق مـزدوج قـد لا يكـون ناقـدك الداخلـي 

الحيـوي علـى علـم بـه حتى الآن.
والسـؤال الذي يطرح نفسـه هنا هو: لصالح من يعمل الناقد 
الداخلي الخاص بك؟ فكر في ذلك لمدة دقيقة، فهل يعمل الناقد 
الداخلـي الخـاص بـك لصالحـك؟ لا أعتقـد ذلـك، وإلا لـكان طـوع 
يديـك عندمـا توجـه إليـه أمـرًا مـا، هـذا ويعمـل الناقـد الداخلـي 
الخاص بك لصالح أول الأشخاص الذي قدموا لك الرعاية وربما 
لصـالح بعـض الأشـخاص المشـار إليهـم في مخطـط اللـوم الخـاص 
بـك. وانطلاقًـا مـن هـذا التفـاني الغريـزي، يمكن للناقـد الداخلي 
أن يتصرف مثل المتنمر الذي يلجأ إلى التهديدات والتربص بك، 
مـا يجعلـك تشـعر بالسـوء ويبقيـك عالقًـا في قيـد مـزدوج، وعليـه 
يجعلـك خادمًـا لناقـدك الداخلـي ومعتقداتك السـلبية الجوهرية، 

مـا يكبحـك عـن الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائية.
يبـدو أن طاقتـه  أنـه لا  الداخلـي في  الناقـد  وتتمثـل مواهـب 
أو  ونقدهـا،  بنفسـه  التشـكيك  في  أو  أبـدًا،  ينفـذان  إبداعـه  أو 
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في حالـة انعـدام الأمـن اليت تهيمـن عليـه، ويصـف كل مـن هـال 
وسـيدرا سـتون الناقـد الداخلـي علـى أنـه يمتلـك »ذكاء عبقـري، 
وحـدس خـارق، وقـدرة علـى تحليـل مشـاعرنا ودوافعنـا، ونظـرة 
شـاملة تلاحـظ أدق التفاصيـل، وعمومًـا، قـدرة لا تخطئ الرؤية، 
وإدراكًا  ذكاءً  أكثـر  أنـه  ويبـدو  وأخطائنـا،  عيوبنـا  كل  وتضخيـم 

بكثري ممـا نحـن عليـه بصفتنـا بشـرًا عاديين«.
وتشـبه الطاقة والرؤى التي يتمتع بها الناقد الداخلي النار، 
اليت يمكـن إمـا تسـخيرها لقلي بعض شـرائح البطاطا اللاذعة أو 
تركهـا لحـرق الحظرية، وفيمـا يأتي تمرين يمكن أن يسـاعدك في 

تسـخير مهارات الناقد الداخلي وأجزاء أخرى.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
تحفيز الأنا البديلة خاصتك 

ضـع قائمـة ببعـض القـدرات اليت يتمتـع بهـا الناقـد الداخلي، .1	
ولا تتردد في اسـتخدام قوائم المواهب والنواقص الخاصة بك 
مـن التماريـن المذكـورة في الفصلين الثـاني والرابـع، إذا مـا 

كنـت قـد وضعتهـا مـن أجـل تلـك الأنـا البديلـة.
ومثالً على ذلك، فيما يأتي قدرات الناقد الداخلي الخاص 

بي:
• أرتقـي بمهـاراتي علـى نحـو 	 أنين لا  القـدرة علـى ملاحظـة 

دقيـق.
• القدرة على تقييم كيف لا أرتقي بمهاراتي على نحو قاسي.	
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• ارتقائـي 	 عـدم  علـى  الحكـم  علـى  المحـدودة  غري  الطاقـة 
بمهـاراتي.

كونـه  علـى  واشـكره  برسـالة حـب،  الداخلـي  ناقـدك  فاجـئ 
حـارس مخلـص، مـع تفانيـه الأعمـى لإنقـاذك من التعـرض للهجر 
بـأي ثمـن، ودعـه يعـرف أن الأيـام التي عشـتها، علـى افتراض أن 
معتقداتـك السـلبية الجوهريـة صحيحـة، قد ولت، لتفسـح المجال 
لعصـر مـن الإيجابيـة الجوهريـة، ثم صِـفْ، في كلمـة أو كلمتين، 
عملائـي  بعـض  وصـف  وقـد  بالـذات،  اللحظـة  تلـك  في  شـعورك 

مش�اعرهم بكلم�ات مث�ل متأل�ق وح�ر ومتح�رر.
أعـد تعريـف المواهـب والطاقـات الإبداعيـة للناقـد الداخلـي 
يكـون  وبهـذا  ناجعـة،  بطريقـة  اسـتخدامها  أجـل  مـن  وطوّرهـا 
إدراكـه الحـاد قـد عُيّـن الآن لدعم أهداف المرحلة الثامنة النهائية 

الخاصـة بـك.
الداخلـي  الناقـد  قـدرات  تعيين  إعـادة  كيفيـة  يـأتي  وفيمـا 

بي: الخـاص 
• صقـل 	 في  الشـديدة  الملاحظـة  علـى  قدرتـه  تطبيـق  يمكـن 

كتاب�اتي.
• يمكـن تحويـل قدرتـه علـى التقييـم القاسـي إلى إدارة وقـت 	

عاليـة الكفـاءة، مـن خالل تذكريي بأنـه إذا مـا كنـت أرغـب 
يـوم واحـد، فأنـا بحاجـة إلى  في تحقيـق كل مـا أتمنـاه في 

أصبـح أكثـر تنظيمًـا في البدايـة.
• يمكـن تحويـل طاقتـه اللامحـدودة علـى الحكـم إلى مصـدر 	
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الممتـع  إبداعـي وفضـولي  لتغذيـة  وذلـك  الطاقـة.  مـن  هائـل 
السـلبية الجوهريـة. تعزيـز معتقـداتي  بـدلً مـن 

ولا .2	 أخـرى،  فرعيـة  لشـخصية  القـدرات  ببعـض  قائمـة  ضـع 
تتـردد في اسـتخدام قائمـة المواهـب والنواقـص الخاصـة بـك، 

إذا مـا كنـت قـد وضعتهـا مـن أجـل تلـك الأنـا البديلـة.
وفيمـا يـأتي أمثلـة عـن الطريقـة اليت اتبعهـا أحـد عملائي في 

إعـادة تشـغيل الـذات التي تنشـد الكمال:
• القـدرة علـى الحفـاظ علـى معايري عاليـة، ممـا لم أرقَ إليـه 	

قطّ.
• القـدرة علـى العمـل بال كلـل، لأن عـدم قـدرتي علـى الارتقـاء 	

بمسـتواي سـيغمرني حتمًا بشـعور سـيء.
• القدرة على المنافسة، حتى ولو لم أرتقِ بعد أو أصل للنجاح.	

أعيـد وأكـرر بأنـه عليـك أن تفاجـئ تلـك الأنـا البديلة برسـالة 
حب لكي تشـكرها على حمايتها لك، ودعها تعرف أن الأيام التي 
عشـتها علـى افتـراض أن معتقداتـك السـلبية الجوهريـة صحيحـة 
الإيجابيـة الجوهريـة، ثم  مـن  لعصـر  المجـال  لتفسـح  ولـت،  قـد 

صِـفْ، في كلمـة أو كلمتين، شـعورك في تلـك اللحظـة بالـذات.
الـذوات  لتلـك  الإبداعيـة  والطاقـات  المواهـب  تعيين  أعـد 
الأخـرى وعززهـا، وتأكـد من منحهـا أدوارًا تلائم أعمارها ونقاط 
قوتهـا، وبعبـارة أخـرى، لا تطلب من طفلك السـحري الداخلي أن 
يعمـل بصفـة رئيـس تنفيـذي لمشـروع الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة 
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النهائيـة.
وفيمـا يـأتي الطريقـة اليت اتبعهـا أحـد عميالتي في إعـادة 
تعيين القـوى الخارقـة اليت تتمتـع بهـا ذاتهـا اليت تنشـد الكمـال:

• سـيتم تطبيـق معايري الكمـال العاليـة لجعـل مزنلي جمياًل. 	
لأن ذلـك يجعلين أشـعر بالرضـا وأنـا أسـتحق ذلـك.

• سـيتم تطبيـق القـدرة علـى أن أعمـل بال كلـل للوصـول إلى 	
المرحلـة الثامنـة النهائيـة، دون أن أسمـح لمعتقـداتي السـلبية 

الجوهريـة أن تكبلين طـوال الوقـت.
• سـأخصص قدرتـه التنافسـية لتحفيـزي، بحيـث يكـون لـدي 	

القـوة الكافيـة علـى المثابـرة عندمـا أقـرر فعـل أي شـيء، مثل 
الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة مثاًل. 

إدخال الشخصية المغنّية

من أين تأتي شخصية المغنّية؟ من المرحلة اليسرى، بطبيعة 
الداخليـة  المغنّيـة  وتعـدّ  موسـيقي،  بإنجـاز  ومصحوبـة  الحـال، 
جـزءًا مذهاًل منـك. إذ يحـق لهـا أن تكـون وقحـةً وتفعـل أي شـيء 
حتى تضمـن تلبيـة احتياجاتهـا، ومن الواضح أن شـخصية المغنّية 
تدخل في عديد الأجناس الرائعة أو في أي منها، ولكني أؤكد هنا 
علـى امتيـاز المؤلـف وأسـتخدم معهـا الضمري “هـي”، هـذا وتعطـي 
تتمتـع  فهـي  ورغباتهـا.  لاحتياجاتهـا  الأولويـة  المغنّيـة  شـخصية 
بالقـوة ولا تخجـل مـن الإيمـان بنفسـها، ولا تنتظـر موافقـة العـالم 
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المرحلـة  للوصـول إلى  الشـروع في مغامرتهـا  أجـل  مـن  الخارجـي 
الثامنـة النهائيـة.

وتكون وجهة نظر شخصية المغنّية على النحو الآتي: “انظر، 
أنـت لا تعـرف ولـن تعـرف أبـدًا، فالخطـوة الخاطئـة قـد تجعلـك 
الرقصـات الحماسـية  بعـض  عليـك في  ويغمـى  وتتزحلـق  تنزلـق، 

للغايـة!“  
كانـت واحـدة مـن محادثـاتي المفضلـة تلـك اليت سمعتهـا بين 
امرأتين كانـت قـد اجتمعتـا مصادفـة في قطـار الأنفـاق، وبينمـا 
كانـت صديقتهـا تجـري نحوهـا بسـرعة لتجلـس بجانبهـا، قالـت 

المـرأة الجالسـة: “مرحبًـا! تبديـن رائعـة.”
بـدت المـرأة الأخـرى متفاجئـة، وحتى مصدومـة، وحدثـت 
فتـرة مـن الصمـت بينمـا كانتـا تحدقـان ببعضهمـا بعضًـا، قبـل أن 

تجيـب الأخـرى بقولهـا: “بالطبـع”.
أن  الواضـح  مـن  كان  بـل  متعجرفـة،  لأنهـا  ذلـك  تقـل  ولم 
أنـا  إذًا،  موجـودة،  “أنـا  مبـدأ:  علـى  تقـوم  الحيـاة  في  فلسـفتها 

بالركـب. تلحقـان  وبدأتـا  ابتسـمتا  ثم  رائعـة”، 
إذا لم تكـن سـعيدًا بشـخصية المغنّيـة الداخليـة، فقـد تفضـل 
الشـخصية المتهورة الداخلية، أو أي شـخصية أخرى تتمتع بطاقة 
جريئـة متحركـة نحـو الأمـام، ومـن الشـخصيات الأخـرى الرائعـة 
هي الشـخصية الجامحة، وهي شـخصية عاطفية يقودها القلب، 
ولا تريـد أن تُجرب علـى أن تحجـز في صنـدوق، ولا تخشـى ارتـكاب 
الأخطاء، وتعد مثل هذه الجسارة أمرًا حيويًا للإبحار في المنطقة 
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للكثيريـن،  وبالنسـبة  النهائيـة،  الثامنـة  المرحلـة  مـن  المجهولـة 
تتصـف هـذه الشـخصية الجريئـة بأنهـا ذات مخفيـة، فربمـا تكون 
قـد تعرفـت عليهـا في أثنـاء التخلـص مـن الصفـات الُمسـممة أو عـن 
تنـاول جرعـة صغرية جـدًا مـن خاصيـة أنـت تحسـدها،  طريـق 
وكمـا هـو الحـال دائمًـا، عـد إلى الأساسـيات واعقـد جلسـة حـوار 
صـوتي لمعرفـة المزيـد عـن هـذه الـذات )انظـر الفصـل الثالـث(، 
هـذا ومـن المفيـد دائمًـا العـودة إلى عمليـة الحـوار الصـوتي، ولا 

سـيما عندمـا تبـدو الـذات محرية أو غامضـة جـدًا.
ومـا لم يكـن تربطـك أي صلـة بشـخصية المغنّيـة الداخليـة، 
أو الشـخصية المتهـورة أو الجامحـة، فلـن يلتـزم الناقـد الداخلـي 
الخـاص بـك بإشـعار التوقـف والكـف، وعليـه سـتظل أسرًيا بيـد 
معتقداتك السـلبية الجوهرية، ومقيدًا بقيدك المزدوج، وقد تجد 
أنـه يسـتحيل المضـي قدمًـا دون أن يمنحـك أحدهـم الإذن بذلـك 
أولً، بيـد أنـه لا يوجـد أي أذونـات في المنطقـة الثامنـة النهائيـة. 
لأن دخـول هـذه المنطقـة يعين الدفاع عن نفسـك وأسـلوبك، وأخذ 
نفسـك علـى محمـل الجـد، والتخلـص مـن قيـدك المـزدوج، وعليـه 
خـذ مركـز الصـدارة، وابحـث عـن نـورك، وتألـق، يـا عزيـزي، 

تألق!



بريجيت دينغيل غايبارد

166

ليس بالضرورة أن يكون الانفصال صعب التنفيذ

التقـت  قـد  تكـن  لم  لأنهـا  بالحـزن  تشـعر  صديقيت  كانـت 
بشـريك حياتهـا بعـد، مـع أنهـا وصلـت إلى هـدف المرحلـة الثامنـة 
النهائيـة الخـاص بهـا، والتزمـت بالمواعـدة بصـورة نشـطة، وهـذا 
مـا لم يكـن سـهلً دائمًـا، وقـد مـرت بعمليـة الوصـول إلى المرحلـة 
الثامنـة النهائيـة، وأصبحـت مدركـة للعديـد مـن ذواتهـا، وحددت 
وعندمـا  »أنـا محطمـة«،  أنـه:  علـى  الجوهـري  السـلبي  معتقدهـا 
وجـدت شـخصية المغنّيـة الداخليـة خاصتهـا، مـا فاجئين وفاجئها 
أيضًا هو اكتشافها بأنها تستمتع بإطلاق العنان لهذه الشخصية، 
ولمـّا بـدا مـن الواضـح أن الشـخص الـذي كانـت تواعـده آنـذاك لم 
يكـن منافسًـا في المرحلـة الثامنـة النهائيـة، تملّكتهـا رغبة في زيارة 
ذلـك الشـخص الـذي يوشـك أن يصبـح حبيبهـا السـابق في مـكان 
أن  قبـل  عملـه، والإعـراب عـن تقديرهـا الحقيقـي لارتباطهمـا، 
تنفصـل عنـه بلطـف خالل جلـوس عفوي على مائـدة طعام الغداء.

فقـد قالـت: »مـن يعلـم؟ أنا أحب الانفصـال! فالعيش في الظل 
هو من شـيم الجبناء«.

منحهـا  قـد  للانفصـال  الشـجاعة  امتلاكهـا  أن  وشـعرت 
»صحيـح  قالـت:  وقـد  قدمًـا،  للمضـي  الكافيـة  والطاقـة  الوضـوح 
أنين، عندمـا أتخلـى عـن شـخص مـا، سأشـعر ببعـض الألم. إلا 
أنين سـأكون قـادرة علـى رؤيـة مـا لـدي بالفعـل وتقييـم مـا هـو غير 
حقيقـي، وهـذا جـلّ مـا تتمحـور حولـه عمليـة التمكين«، )وفي حال 
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كنت تتسـاءل عما حدث لها. فهي الآن متزوجة وتعيش بسـعادة(.
أن  عليـك  ولكـن  صعبًـا،  يكـون  قـد  الانفصـال  أن  وصحيـح 
تكـون منفتحًـا وفضوليًـا، وقـد تكـون مخطئًـا بشـأن الطـرق اليت 
قـد تجعلـك تشـعر بالرضـا، وبينمـا تعيـش الانفصـال، تذكـر أن 
السـلبية الجوهريـة وأي معايري خاطئـة  تنفصـل عـن معتقداتـك 
لبلـوغ الكمـال. إذ إن عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة 
لا تتعلـق بالكمـال، فحتى الانفصـال لا يحـدث دائمًـا علـى نحـو 
مثالي: ففي بعض الأحيان نتماسـك بعد انفصال ما قبل أن يتعين 
علينـا الانفصـال مـرة أخـرى! وربمـا حـان الوقـت للانفصـال عـن 
تشـاؤمك، وتشـككك، وانتقـادك لذاتـك، أو التخلـي عـن موقفـك 

المتراخـي.
مـع  لحظـة،  كل  في  حاضـر  وأنـت  تتجـول،  أنـك  تخيـل 
إمكانيـة الوصـول المباشـر إلى عظمـة شـخصية المغنّيـة الداخليـة 
أو الشـخصية المتهـورة أو الجامحـة خاصتـك، بينمـا لا تـزال تحـت 
يعـرف  )الـذي  بـك  الخـاص  الداخلـي  للناقـد  الصحيـة  الوصايـة 
بأنـك الرئيـس!( وهـذه هـي الحريـة اليت تقـودك إليهـا مثـل هـذه 

التماريـن.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
الوصول إلى الذوات الفاعلة

إذا مـا كنـت بحاجـة إلى مسـاعدة في التعـرف علـى شـخصية 
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أو الجامحـة خاصتـك،  المتهـورة  الشـخصية  أو  الداخليـة  المغنّيـة 
فإلي�ك بع�ض الط�رق الممتع�ة لفع�ل ذل�ك.

دوّن ثالث حـالات تصرفـت فيهـا مثـل المغنّيـة أو الشـخصية 
المتهـورة.

فكـر في ثالث مغنيـات أو ثالث شـخصيات متهورة أو جامحة 
ممـن تعرفهـم شـخصيًا أو على دراية بوجودهم.

المغنّيـة  شـخصية  مـع  داخلـي  صـوتي  حـوار  جلسـة  اعقـد 
يـأتي بعـض  المتهـورة أو الجامحـة خاصتـك، وفيمـا  أو  الداخليـة 

طرحهـا: يجـب  اليت  الأسـئلة 
• من أنتِ؟ هل تحملين اسًما؟	
• ما هو الدور أو الوظيفة التي تخدمينها في حياة )اسم(؟	
• علـى 	 بأنـه يجـب  تعتقـد  اليت  القواعـد  أو  القاعـدة  هـي  مـا 

ناجحًـا؟ يكـون  لكـي  اتباعهـا  )اسـم( 
• هل أنتِ في جزء معين من جسد )اسم(؟	
• كيـف تبـدو طاقتـكِ؟ هـل هـي طليقـة، أو مقيّـدة، أو مفتوحـة 	

علـى مصراعيهـا، أو خاملـة، أو محمومـة، أو ناضجـة؟
• كيف عرفتِ ما تعرفينه حتى الآن؟	
• كيف تهيئي نفسك للنجاح؟	

وإذا مـا وجـدت نفسـك تنزلـق نحـو الـولاء المختـل لمعتقداتـك 
بـك، فاسـتحضر  الداخلـي الخـاص  والناقـد  السـلبية الجوهريـة 
طاقة شخصية المغنّية الداخلية أو الشخصية المتهورة أو الجامحة 
أو  رائعـة،  موسـيقا  إلى  الاسـتماع  خالل  مـن  وذلـك  خاصتـك، 
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ارتـداء أحذيـة رائعـة، أو اسـتحضار ذكـرى حسـية في وقـت كنـت 
فيـه متأرجحًـا. جسّـد هـذا الجـزء وضـع اللمسـات النهائيـة قبـل 

الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة.





الفصل الحادي عشر
عبور خط النهاية الخاص بك

“إذا ما أردت احتفالً يستمر على مر السنين، استحضر كل 
الأوقات التي كنت سعيدًا فيها وجعلتك تضحك أيضًا.” 

فرقة كول آند ذي غانغ “الاحتفال”

يطلق عبور خط النهاية العنان للعديد من المشاعر، ويكون بعضها 
عبارة عن موجات ضخمة وجامحة من الابتهاج، بينما يكون 

بعضها الآخر خيوطًا من النشوة والامتنان الهادئ.

النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  إلى  الوصـول  عمليـة  تسـاعدك 
علـى رؤيـة إمكاناتـك وتنشـيطها واتخـاذ الخيـارات اليت تتوافـق 
مـع أكثـر رغباتـك عمقًـا. إذ بـات لديـك الآن إحسـاس أعمـق بمـا 
أنـت عليـه، هـذا ومـن خالل استكشـافك لشـخصياتك الفرعيـة، 
وتحديـد معتقداتـك السـلبية الجوهرية وقيـدك المزدوج، وتخليص 
نفسـك مـن قواهـا المشـلولة، وإعـادة تعيين الأنـا البديلة خاصتك، 
ومواجهـة الشـخصيات المخفيـة، تكـون قـد دخلـت المنطقـة الثامنـة 
النهائيـة. وليـس هـذا أقـل شـأنًا مـن عمليـة التحـول الشـكلي، أي 

ظهـور هويتـك الجديـدة.
هـذا وقـد قادتـك العقبـات المؤلمـة التي اعترضـت طريق إتمام 
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مشـروعك في هذه الرحلة المذهلة لاكتشـاف أن هوياتك المتجسـدة 
لم تعبّـر تعبرًيا كافيًـا عـن كينونتك الأساسـية، ويعـد الكفاح جزءًا 
لا يتجـزأ مـن عمليـة التحـول، فمـا الـذي سـيحدث إذا مـا سـاعدت 
قطعهـا  خالل  مـن  شـرنقتها  مـن  الخـروج  علـى  جديـدة  فراشـة 
بعنايـة؟ سـوف تمـوت حتمًـا، لأنـك سـتكون قـد سـلبتها التحديـات 
للتحـرر،  تحتاجهـا  اليت  القـوة  تطـور  أن  شـأنها  مـن  كان  اليت 

ومغـادرة الشـرنقة، والتحليـق في هـذه الحيـاة.

قم برجّ حكايتك الجديدة

إلى  بالوصـول  مـن تحقيـق حلمهـا  الاقتـراب  كريي  واصلـت 
في  أو  إفريقيـا  في  عملهـا  خالل  مـن  النهائيـة.  الثامنـة  المرحلـة 
المسـاعدات  تقـدم  حكوميـة  غري  منظمـات  مـع  الأوسـط  الشـرق 
للاجئين، لكـن لطالمـا كان ثمـة شـيء يدفعهـا إلى الخـروج عـن 
إلى  الوصـول  بعمليـة  مـرت  وقـد  النهائيـة،  اللحظـة  في  مسـارها 
أحبـت  اليت  البديلـة  الأنـا  بــ  والتقـت  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة 
بعضهـا ولم تحـب بعضهـا الآخـر: المفعمـة بالحمـاس )جـزء حيـوي 
قـد تلاشـى بسـرعة(، المذعـورة )اليت اكتشـفت أنهـا لم تكن قلقةً 
بشـأن مخاطـر العمـل في مناطـق الحـرب، بـل كانـت خائفـة مـن 
حـدوث شـيء مـا لأمهـا في أثنـاء غيابهـا(، والشـخصية المتـرددة 
اليت  الفرعيـة  والشـخصية  نفسـها(  مـن  واثقـة  غري  )شـخصية 
وتحـرص  انفعـالاتي  تكبـح  )“إنهـا  الكابحـة  بالشـخصية  تسـميها 
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علـى عـدم تسـببي بالمتاعـب”(، ومـن خالل الشـخصية الكابحـة، 
كشـفت عـن معتقدهـا السـلبي الجوهـري، ألا وهـو: “أنـا أتسـبب 
بالكثري مـن المتاعـب”، ثم أدركـت أن الأنـا البديلـة خاصتهـا اليت 
وقفـت في وجـه تحقيـق هدفهـا قـد اندمجـت في ذلـك الاعتقـاد، 
فالعمـل في دول الخـارج قـد يتسـبب بالكثري مـن المتاعـب لوالدتهـا 
وإخوتهـا وشـريكها وصاحـب عملهـا الحـالي، وكانـت القاعدة التي 
لمعتقداتهـا  ووفيـة  التقاعـس  بقيـود  مقيـدة  أبقتهـا  واليت  اتبعتهـا 

السـلبية الجوهريـة هـي “لا تهـزي القـارب!”
وخالل عمليـة الوصـول إلى المرحلـة الثامنـة النهائيـة، قابلت 
كريي شـخصية فرعيـة مخفيـة اختـارت أن ترعاهـا، وهـي: ربّـان 
فريـق  جعـل  كريي في  الشـخصية  هـذه  سـاعدت  وقـد  السـفينة، 
ذواتهـا يعمـل بغيـة الوصـول إلى هدفهـا والحصـول علـى الوظيفـة 

اليت تريدهـا، قبـل أن تُكلـف بالإبحـار إلى سـوريا!
ثم حدثـت الانتكاسـة، وتجـددت مخاوفهـا وشـعورها بالذنـب 
شـبه الخانـق، وذلـك عندمـا لم تشـاركها والدتهـا فرحتهـا بتلـك 
الأخبـار السـارة وحاولـت ثنيهـا عـن الذهـاب بشتى الطـرق، ولـذا 
واصلـت  ولكنهـا  الثانيـة،  الأفـكار  مـن  سـيل  في  كريي  انتكسـت 
جلسـات حوارهـا الصـوتي للتواصـل مـع مـا كان لـه صـدى حقيقيًـا 
في نفسـها، وهـا هـي تعيـش، اليـوم، في مرحلتهـا الثامنـة النهائية 
غري  منظمـة  في  عملهـا  خالل  مـن  السـوريين  للاجئين  بدعمهـا 
ربحيـة أكثـر قربًـا مـن الوطـن - وتشـعر الآن أن كل ذواتهـا كائنات 

في الأماكـن اليت يفتـرض أن يكـنّ فيهـا.
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عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية 
عبور خط النهاية الخاص بك

أي حقيقتـك  الصحيـح،  الطاقـة  أنـت متصـل بمصـدر  الآن 
وتمتـع  تفـردك،  مـع  الجديـدة  بعلاقتـك  اسـتمتع  ولـذا  المحـررة. 
ذواتـك  مـوارد  مـن  تسـتفيد  بينمـا  بالحيويـة  المفعمـة  بالطاقـة 
اللامحـدودة والمبدعـة والشـجاعة، والآن وبعـد أن أصبـح بإمكانك 
الوصـول إلى أنمـاط متعـددة مـن الحكمـة، فأنت حر في عبور خط 

النهايـة الخـاص بـك. فتهانينـا!



الفصل الثاني عشر
مارس النجاح الآمن

»إنه لأمر غريب! فإن أوقات النجاح هي الأخطر بالنسبة لي.«
مايك تايسون

إن ممارسة النجاح الآمن يعني حماية نفسك عبر مطابقة 
الأنا البديلة والقوة الخارقة الملائمة مع الموقف. أحيانًا تحتاج 

حبيبك، وأحيانًا تحتاج محاميك.

يمكـن لتجـاوز خـط النهايـة أن يكـون احتفـالً مبهجًـا، لكـن 
يمكـن أن يتبعـه عـدد لا يحصـى مـن المشـاعر التي يمكن أن تشـمل 
الكآبـة وكذلـك الكبريـاء والفـرح. المرحلـة الثامنـة النهائيـة ليـس 
خـط  إلى  وصولـك  بمجـرد  جديـد.  مـن  تبـدأ  فالـدورة  النهايـة: 
النهايـة، تظهـر وجهـات جديـدة. يضمـن إنهـاؤك للمرحلـة الثامنة 

النهائيـة إعادتـك إلى المرحلـة الثامنـة الأولى.
إن فـزت بميداليـة أولمبيـة، هـل تحـاول الانضمـام إلى الفريق 

مـن جديـد - أم تفعـل شـيئًا مختلفًـا تمامًا؟
فكر فيما تريد فعله بعد ذلك. ابتكرت مؤدية موهوبة عرضًا 
خاصًـا بهـا مـع فريـق كبري، والـذي نـال ردودًا ممتـازةً. عندمـا 
انتهـى العـرض، دخلـت في فتـرة مـن اليـأس بسـبب اشـتياقها لـكل 
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شـيء. جعلتهـا هـذه الكآبـة يائسـة وشوشـت قدرتهـا علـى اختيـار 
مشـروعها التـالي، حتى قامـت الأنـا الحكيمـة البديلـة خاصتهـا 
باقتـراح التراجـع خطـوة إلى الـوراء. أنـت أيضًا تملـك تلك الفطنة 

المكتسـبة بصعوبـة تحـت تصرفـك.
بمجـرد تحقيقـك لهـدف المرحلـة الثامنـة النهائيـة، تصبـح 
مختلفًـا، ويتـم تطبيـق قوانين مختلفـة. التحـوّل مـن “كان بإمكاني 
أن أكـون منافسًـا” إلى “أنـا فائـز” يمكـن أن يُشـعرك بأنـك تبحـر 
أثنـاء غـروب شمـس سـاحر. ولكـن في الحيـاة الحقيقيـة، فإن هذه 
ليسـت نهايـة القصـة. مـاذا يحـدث عندمـا يبـزغ الفجـر؟ يمكن ألا 
تكـون البحـار الجديـدة اليت تبحـر بهـا سلسـة دائمًـا. كـي تعتـاد 
علـى واقـع تحقيـق حلمـك المتغري غالبًا، تحتاج أن تمارس ما أطلق 

عليـه النجـاح الآمـن.
تسـتطيع  نفسـك،  ضـد  العمـل  عـن  توقفـت  أن  بعـد  الآن 
الاسـتفادة بشـكل أفضـل مـن العديـد مـن أدوات الانتـاج الرائعـة 
والطـرق الموجـودة في الخـارج، والاسـتراتيجيات اليت لربمـا قمـت 
باسـتخدامها في الماضـي بشـكل صحيـح تقنيًـا، ولكنهـا لم تـؤدي 
إلى النجـاح: خطـط الأفعـال، خطـط العمـل، الخطـط الخمسـية، 
والخطـط الماليـة الشـخصية. الآن وبعـد أن أصبحـت تعـرف أي من 
الشـخصيات الفرعيـة معنيـةً بالأمـر، سـتكون قـادرًا علـى اتخـاذ 
خيـارات مدروسـة أكثـر. إن كانـت الأداة تعمـل، اسـتخدمها. ولكـن 
تأكـد أنهـا في يـد الشـخصية الفرعيـة الصحيحـة، واليت سـتمنح 
هـذه التقنيـات قـوى خارقـة. مثـال كلاسـيكي سـيكون القيـام ببحث 
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مـن أجـل أطروحتـك، والـذي يمثـل إنجـازًا يمثـل بشـكل ملحـوظ 
7\8 مـن الإنجـاز الكلـي.

علـى كل حـال، إن وضعـت هـذا العنصـر الجوهري )أطروحة 
الدكتـوراه( في أيـدي شـخصيتك المثاليـة، الناقدة، المؤجلة، الولد 
الجيـد \ الفتـاة الجيـدة، المثقفـة المجتهـدة، صاحبـة البصرية، 
مـن  الخائفـة  أكاديميـة،  مناصـب  لشـغل  التقـدم  مـن  الخائفـة 
اللجـان الأكاديميـة ورؤسـاء الأقسـام، أو الخائفـة مـن الأنا البديلة 
الحميميـة، فأنـت تخاطـر بـأن تبقـى عالقًـا في حلقـة لانهائيـة مـن 
البحث، بدون أن تحقق الانتقال من البحث إلى كتابة أطروحتك. 

وهـذا يحـول إنهـاء بحثـك إلى هـدف سـرابي.
إن قمـت بـدلً مـن ذلـك بوضـع بحثـك في أيـدي الشـخصية 
المخططـة  المشـاريع،  مديـرة  ـزة،  المركِّ )ربمـا  المناسـبة  الفرعيـة 
أطروحـة  مـع  الأمـر  بـك  سـينتهي  الواقعيـة(،  أو  الاسـتراتيجية، 
بعـض  اسـتدعاء  جـرب  إكمالهـا  أجـل  ومـن  جيـد.  بشـكل  موثقـة 
الأكاديمـي،  الداخلـي،  كمدققـك  النهايـة،  خـط  شـخصيات 

والخبري.

موجة مقاومة الاندثار

يمكـن للشـيء الـذي يجعلـك قويًـا أن يجعلـك ضعيفًـا أيضًـا. 
الفهـم الخاطـئ بأننـا كلمـا أصبحنـا أكثـر قـوةً وحكمـةً ووعيًـا فإننا 
نحتـاج حمايـةً أقـل. في الحقيقـة ربمـا نحتـاج حمايـةً أكرب. أثنـاء 
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بتأثيرهـا  وشـعورك  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  لعمليـة  اعتناقـك 
الإيجـابي المقـوي، يمكـن أن تجـد نفسـك تتراجـع بشـكل مفاجـئ.

في العلـم السـلوكي، يشري الاندثـار إلى التلاشـي التدريجـي 
لسـلوكيات معينـة. كلمـا اقتربـت بشـكل أكرب مـن هـدف المرحلـة 
الثامنـة النهائيـة الخـاص بك، يمكن للـذوات المرتبطة بمعتقداتك 
السـلبية الأساسـية، بمـا فيهـم ناقـدك الداخلـي، أن تقـوم بإخراج 
الأسـلحة الثقيلـة مـن أجـل عرقلـة تقدمـك وإبقائك مسـجونًا ضمن 
زيـادة  الاندثـار،  مقاومـة  بموجـة  هـذا  يدعـى  المـزدوج.  قيـدك 
مفاجئة ومؤقتة في الحوافز القديمة لهزم الذات. رغم أن ناقدك 
الداخلي قد يصرخ أنك شـخص خاسـر، فإن هذه التجربة تشري 
إلى أنـك في الواقـع تفـوز. ولكـن إن استسـلمت للأجـزاء الخاصـة 
بـك واليت تدعـم معتقداتـك السـلبية الأساسـية، سـتكون عرضـة 

لخطـر الخسـارة.
والشرسـة  الموجـزة  الملحـة  الرغبـات  هـذه  اختربت  إن 
تعلمتـه  بمـا  التـزم  القديمـة،  العـادات  إلى  العـودة  أو  للانتـكاس 
في عمليـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة: انتبـه، اعـرف أي شـخصية 
وافهـم  كل لحظـة،  نشـطة في  تكـون  الداخليـة  الشـخصيات  مـن 
أجنداتهـا المتنافسـة. الآن أنـت تملـك القـوة في اختيـار أي أنا بديلة 
تملـك زمـام الأمـور. تهـانّي، إن موجـة مقاومـة الاندثـار هـي دليـل 

أنـك تقـوم بالعديـد مـن الأمـور بشـكل صحيـح. 
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مرحى لتقنية الـ فنغ شوي

تتضمن ممارسـة النجاح الآمن اسـتخدام الممتلكات الموجودة 
لديـك بالفعـل إضافـة إلى تقويـة أجـزاء مـن نفسـك، تنميـة أجزاء 
جديـدة، وتحمـل الضيـق الناتج عن التخلص مما لم يعد يناسـبك 

)كالمعتقدات السـلبية الأساسـية، وذلك القميص المتهالك(.
لموازنـة  القدمـاء  الصينيـون  اتبعهـا  تقنيـة  هـي  شـوي  الفنـغ 
الطاقـات في مجالـك الفيزيائـي لدعـم الصحـة والحـظ الجيـد، 
وتسـتطيع فعـل ذلـك بمجالـك العقلـي أيضًـا. كان هـدف المرحلـة 
الثامنـة النهائيـة لأحـد الزمالء أن ينفصـل عـن حبيبتـه القديمـة. 
عندمـا انفصال نهائيًـا، وجـد نفسـه محلّقًـا بالطاقـة اليت كانـت 
عالقـةً في معضلتـه هـذه. نظـف المزنل، رمـى العديـد مـن الأشـياء 
غري الضروريـة، أعـاد ترتيـب أثاثـه. )لاحِـظ أن لا شـيء مـن هـذا 
يحتـاج مـالً( اسـتجاب لرغبتـه في إنشـاء فـن حائطـي تحـول لمذبح 
للصـور الحسـية اليت تحتفـل بعهـد عزوبيتـه الجديـد. حتى قبل أن 
يصـل إلى الإجـراءات، كان يواعـد ويمـرح، بينمـا كان حريصًـا في 
نفـس الوقـت علـى تخصيـص وقت لنفسـه فقط حتى يقوم بمعالجة 
حالـة المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بـه بـدون القفـز إلى شـيء 

يمكـن أن يعيـده للأنمـاط القديمـة. هـذا نجـاح آمـن.
هـل تملـك الوقـت والمسـاحة المخصصـان للاحتفـال بإتمامـك 
المرحلـة الثامنـة النهائيـة )أو تكريمـك للمرحلـة الثامنـة الأولى(؟ 
يمكـن أن تتضمـن خطتـك عـدم القيـام بشـيء في الشـهر القـادم 
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وأن تقـوم بأخـذ قيلولـة طويلـة جـدًا نهايـة كل أسـبوع. العالم المادي 
مـن  بيئتـك في حالـة  انظـر لمنزلـك. هـل  أيضًـا.  الفيزيائـي مهـم 
الفوضـى؟ إن كانـت الأشـياء مـن حولـك لا تدعـم هدفـك المعلـن، 
إذًا مـا الـذي تدعمـه؟ تحافـظ الأشـياء المحيطـة بـك علـى حالتـك. 
أن  تحتـاج  هـل  مسـاحتك؟  عـن  المسـؤولة  البديلـة  الأنـا  هـي  مـا 
تنفصـل عـن الفوضـى الخاصـة بـك؟ هـل تحتـاج أن تضيـف أي 
شـيء، كخزانـة ملفـات أو مرسـم؟ إن كنـت تجمـع المجالت لأجـل 
مجموعـات الصـور خاصتـك، هـل هم في أكوام من الهراء تضعف 
الإبـداع،  في  الرغبـة  تأتيـك  عندمـا  أنـه  بحيـث  المعنويـة  الـروح 
تتلاشـى هـذه الرغبـة في نفـس الوقـت تقريبًـا؟ أفضـل نهـج لاتباعه 
الجـدوى،  عديمـة  الأشـياء  مـن  تخلـص  الإجـراءات.  اتخـاذ  هـو 
سـواء كانـت محمصـة خبـز معطّلـة أو دميـة أرنـب قديمة أو شـريك 

سـكن اسـتغلالي. اصنـع مسـاحةً لهدفـك.

خذ جرعة من الامتنان

بينمـا تكافـح الصعوبـات الكامنـة في جميـع التحديات، يمكن 
للتشـاؤم الـذي تلاحظـه بالـكاد أن يحـوم ويفعـل معتقـدك السـلبي 
الأساسـي، يقيّـدك في قيـدك المـزدوج. ربمـا هـو جـزء مـن ذكـرى 
تخييـب ظنـك مـن قبـل صديـق. هزة إضعاف المعنويـات هذه تحفز 
كآبـة ذات درجـة منخفضـة تقلـل مـن رغبتـك في تطويـر نفسـك. 
جرعـات السـلبية المنتظمـة هـي عـادة تغري المـزاج وتعطـل التقـدم 
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بهـذه  تفكري  بـدون  نفسـك  تشـغل  أنـك  وجـدت  إن  الأمـام.  إلى 
المحبطـات خاصـة في وقـت العمـل، توقـف عـن ذلـك.

بـدلً مـن هـذا خـذ جرعـة مـن الامتنـان: عبّـر عـن مشـاعر 
السـعادة التي تشـعر بها نحو شـيء رائع موجود في حياتك. يمكن 
لهـذا أن يكـون بسـيطًا كالاسـتمتاع بقدرتـك علـى البلـع، مشـاركة 
عسـل نحلـك مـع جيرانـك، أو تذكـر عندما ربحـت في الانتخابات. 
إلى  تركيـزك  حـوّل  الإيجابيـة،  العقليـة  هـذه  في  وجـودك  أثنـاء 

خطـوة ملموسـة يمكـن أن تخطيهـا نحـو هدفـك.

متتبع النجاح الآمن

يتم تحذيرنا جميعًا من أصدقاء الطقس الجيد )المصلحة(، 
عندمـا  ويهربـون  الجيـدة  الأوقـات  في  فقـط  معنـا  يبقـون  الذيـن 
تصبـح الأمـور صعبـة. الشـيء الـذي نـادرًا مـا تتـم مناقشـته هـو 
الألم والخـذلان الـذي يسـببه أصدقـاء ورفقـاء المصلحـة. عندمـا 
حقـق بعـض عملائـي النجـاح في أهدافهم، صُدمـوا بردود الأفعال 
السلبية وغير الداعمة للأشخاص من حولهم. العائلة والأصدقاء 
الذيـن لا يريدونـك أن تنجـح هـم غري راضـون عـن أنفسـهم. لا 

تحـول عـدم الرضـى منهـم إليـك.
كـن  فعلهـم؟  ردة  تكـون  كيـف  أحلامـك؟  تشـارك  مـن  مـع 
صادقًـا. إن كان أصدقـاؤك يتغـذون علـى السـلبية، احصـل علـى 
أصدقـاء جـدد. هـذه الظاهـرة البشـعة متجـذرة ومنتشـرة بكثـرة.
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بالمتعـة  للشـعور  الألمانيـة  الكلمـة  هـي   Schadenfreude
بسـبب سـوء حـظ الآخريـن، وتأخـذ صـدى لـدى كل مـن يسـمعها 
لأول مـرة، لمـاذا ليـس لدينـا كلمـة مماثلـة في اللغـة الإنكليزيـة )أو 

؟ العربيـة( 
قـد لا تحظـى بالكثري مـن الدعـم الخارجـي لمسـاعدتك في 

مـع نجاحـك. التعامـل 
بمن تتصل عندما يحصل كتابك على أكبر نسـبة مبيعات في 
تاريـخ دور النشـر؟ حصـل هـذا لإحـدى الزميالت، واليت أصيبـت 
بالذهـول والصدمـة عندمـا قلـل بعـض الأصدقـاء القدامى بنشـاط 
مـن أهميـة انتصارهـا. بعـد فتـرة قصرية مـن الاسـتياء والحـزن، 
بالوصـول  وبـدأت  النهائيـة  الثامنـة  المرحلـة  عمليـة  اسـتخدمت 
إلى الأنـا البديلـة المنفتحـة وبتوسـيع دائرتهـا الاجتماعيـة، واليت 
تتضمـن الآن العديـد مـن الحلفـاء الداعمين. )سـيناريو حقيقـي( 
مـاذا تفعـل عندمـا تقـول “لا” لبعض الأشـخاص والمواقف كي تبقى 

صادقًـا مـع نفسـك، ولا يعجبهـم ذلـك؟
تتمثل إحدى طرق معالجة الصعوبات التي تنشأ عن النجاح 

في إنشاء متتبع نجاح آمن.
كرّس جزءًا من دفتر يوميات أو ملف المرحلة الثامنة النهائية 
الخـاص بـك، أو ابـدأ واحـدًا جديـدًا، لمتابعـة كيفيـة تعاملـك مـع 
المـرور بخـط النهايـة. قـم بتدويـن أي حـدث، تبـادّل، أو شـعور 
يبـدو أنـه قـد حـدث بسـبب نجاحـك القريـب. لاحـظ الأفعـال اليت 

قمـت بهـا )أو لم تقـم بهـا(. أي ذات كانـت المسـؤولة؟
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هل كنت سـعيدًا بطريقة تعاملك مع الأمور؟ إن كان الجواب 
لا، مـا الـذي كنـت لتقـوم به بشـكل مختلف؟ مـا الذوات التي كانت 

من الممكن أن تسـاعد؟
بــ  فيمـا يلـي ملاحظـات مـن متتبـع النجـاح الآمـن الخـاص 

عمـل: ورشـة  في  المشـاركات  إحـدى  وانـدا، 
التبـادل: لسـنوات، كنـت أقابـل صديقيت غايـل كل أسـبوع في 
مقهـى ونقـوم بشـكل رئيسـي بالشـكوى عـن وظائفنـا. ظننـت أنهـا 
ستُسـعد لأجلـي لأنين أعيـش في المرحلـة الثامنـة النهائيـة، ولأنين 
الآن أصبحـت أملـك عملـي الخـاص في تمشـية الـكلاب وتنظيفهـا. 
بـدلً مـن ذلـك كانـت تحبطين بمهـارة. هـذا الأسـبوع قالـت لي 
شـيئًا بمـا يعين أنين لسـت شـخصًا كفـؤ. أنا حزينـة وغاضبة لأنها 

جاهـزة للقهـوة والشـكوى، ولكـن ليـس للقهـوة والمتعـة.
الفعـل الـذي قمـت بـه: وجدت نفسـي أقلل مـن قدر المتعة التي 
كنـت أحظـى بهـا ومـدى فخـري بنفسـي. كـي أبقـى علـى تواصـل مع 
غايـل، أصغّـر مـن شـأن نفسـي وأحبـط نفسـي كـي لا تشـعر هـي 

بالسـوء. لم أكـن سـعيدة بتصـرفي أبـدًا.
مـا الـذوات اليت كانـت مسـؤولة: عندمـا تصرفـت وكأن عملي 
ا، فقـد كانـت الشـخصيات المسـؤولةً هـي  الجديـد لم يكـن مميـزً
ذواتي التي تخاف من الهجر، وتتسـاءل إن كان معتقدي السـلبي 
الأساسـي عـن عـدم كـوني جيـدة بشـكل كاف صحيحًـا. لم أكـن 
أرغـب في إزعـاج غايـل. إضافـةً إلى ذلـك، ذكرني ناقدي الداخلي 
بخطـأ قمـت بـه الأسـبوع الماضـي، وتسـاءلت لعـدة ثـوان إن كانـت 
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غايـل محقـة أنين غري كفـؤة. هـذا يجعلين محـدودةً.
مـا الـذي كان يمكنين أن أفعلـه بشـكل مختلـف: كان بإمـكاني 
التواصل مع شخصيتي الداخلية الناجحة ومواجهة غايل وسؤالها 
عن سـبب عدم سـعادتها لأجلي. كانت هذه الشـخصية لتقول لها: 
“حيـاتي محاطـة بالحـب الآن. بين الكلاب وأصحابها، لا أتقاضى 
أجـورًا جيـدة فحسـب بسـبب قيامـي بشـيء لا مانـع لدي مـن القيام 
بـه مجانًـا، ولكنين أتعـرض للشـم والتقبيـل طـوال اليـوم!” كانـت 
شـخصيات الأنـا البديلـة: المتعاطفـة، المنيعـة ضـد النقـد، والنحلة 

العاملـة حتمًـا ستسـاعد أيضًا.
أبقيـا  العميـق  وموصلهـا  العاملـة  نحلتهـا  أن  وانـدا  أدركـت 
اليت  والثقـة  بالرضـا  سـعيدةً  وكانـت  بالحيـاة،  ينبـض  عملهـا 
قدمتهـا لهـا تلـك القـوى الخارقـة. مسـلحة بحلفائهـا الداخليين، 
حاولـت وانـدا العديـد مـن التكتيـكات، بمـا فيهم التعامل مع حسـد 
غايـل بشـكل دبلوماسـي عرب فهمهـا أن غايـل خائفـة مـن الهجـر 
والتغيري. قامـت أيضًـا باسـتدعاء مقاومـة ذاتها المنيعـة ضد النقد 

كـي تحمـي نفسـها مـن سـلبية غايـل.
ومع ذلك، لم يمنع أي من هذا غايل عن الاستمرار بالتقليل 
مـن شـأن وانـدا. كانـت غايـل مرتبطـة بشـدة بمعتقداتهـا السـلبية 

الأساسـية الخاصـة وأعاقتهـا ذوات مخفيـة غري معروفة.
الآمـن  النجـاح  متتبـع  مـن  وانـدا  اكتسـبتها  اليت  المعلومـات 
الخـاص بهـا أقنعتهـا أن تتخلـى عـن هـذه الصداقـة. بعدهـا حققت 
المرحلـة الثامنـة النهائيـة خاصتهـا، التخلـي عن العلاقات السـامة 
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واختيـار المعلمين، المرشـدين، والحلفـاء المناسـبين.

عملية الوصول إلى المرحلة الثامنة النهائية الجارية الخاصة بك
مارس النجاح الآمن

أنشئ متتبع النجاح الآمن الخاص بك..1	
أثناء انتقالك من المرحلة الثامنة النهائية إلى المرحلة الثامنة .2	

الأولى، مـن المرجـح أنـك سـتُحبط بسـبب مواقـف جديـدة. لا 
بـأس بذلـك، هـذه هـي الحيـاة! لاحـظ أي أنـا بديلـة تتدخـل 
عندمـا تُكافـئ الجهـود بمـا يفـوق التوقعـات، ولاحـظ أي مـن 
شـخصيات الأنـا يمكـن أن تحتـاج دخولهـا أو تقويتهـا عندمـا 

تظهـر الصعوبـات.
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شكر وتقدير

بـدأت  النهائيـة،  الثامنـة  المرحلـة  مفهـوم  في  تعمّقـي  أثنـاء 
أدرك حقيقـة رؤيـة ريتشـارد بـاخ “نُعلِّـم مـا نحتـاج تعلمـه بشـدة 
مـع  الصـراع  الكتـاب  هـذا  كتابـة  أفضـل” تضمنـت عمليـة  بشـكل 
مشـاكل المرحلـة الثامنـة النهائيـة الخاصـة بي واليت طـال أمدهـا. 
تلقيـت دعمًـا مـن مجموعـة كبرية مـن  الطريـق  علـى طـول هـذا 
الأصدقـاء والمعلمين الذيـن أشـعر بامتنـان كبري لهـم، وكثري مـن 

أجزائـي حزينـة لأنين لـن أتمكـن مـن ذكـر الجميـع هنـا.
أحيانًـا يتـردد صـدى لحظـة واحـدة فجـأةً بحقيقـة تحـررك 
بعمـق، وتتغري الحيـاة. بالنسـبة لي، كانـت إحـدى هـذه اللحظـات 
كأنـك يمكـن  “عـش  التاليـة:  ويلسـون  كولين  نصيحـة  قـراءة  هـي 
أن تتلقـى الأخبـار الرائعـة في أي لحظـة” وجميـع الأخبـار الرائعـة 

تنهمـر باسـتمرار.
أوجـد  الـذي  الارتجـالي  المسـرح  مـدرس  أوسنت  غـاري  قـام 
في  طلابـه  وبمسـاعدة  بمسـاعدتي  الغراوندلينغـز  مسـرح  شـركة 
كل مـكان، علـى التحليـق حيـث يندمـج الفـرح والحـزن والشـغف، 

مانًحـا إيانـا الإذن باللعـب مـع جميـع الـذوات اليت نملكهـا.
وأسـتاذ  الكاتـب،   - بيفـل  بريـت  للمبتكـر  ا  تقديـرً أنحين 
للدراسـات  أوميغـا  معهـد  في  الاسـتراتيجي  والخبري  الريكـي، 
الشـاملة - والذي لم يقم بدعوتي لأكون فنانًا مقيمًا في هيرميتاج 
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علـى  عملـت  حيـث  أوميغـا،  معهـد  حـرم  بعيـدًا في  هـاوس مخبًـا 
الحـوار  لأدرس  ولكـن  فحسـب،  الكتـاب  لهـذا  بدائيـة  مسـودات 
الصـوتي وأصبـح جـزءًا مـن هيئـة تدريـس معهـد أوميغـا المحترمـة.

الحـوار  إلى  لتوجيهـي  الفضـل  علـى  يحصـل  الوقـت  بنفـس 
الصـوتي معلمـاي هـال وسـيدرا سـتون. أثنـاء بحثـي عـن الأدوات 
كـي أحسّـن الإبـداع، صادفـت تقنياتهمـا المبهجة المجسـدة للشـفاء 
والتحـول. لم يكـن لهـذا الكتـاب أن يكـون موجـودًا مـن دونهـم. لقـد 
بشـكل  المعرفـة  وكثرية  الشـغوفة  الكتـب  أيضًـا بمحـررة  وصلـوني 
لا يصـدق جورجيـا هـوس، وبالفريـق الكامـل لـدار مكتبـة العـالم 
الجديـد للنشـر بمـا فيهـم كريسنت كاشمـان، تريسـي كانينغهـام، 
تونـا بريس مريز، كيـم كوربين، ومحـررة الكتـب المسـتقلة إيريـكا 

بيوكـي. شـكرًا لكـم جميعًـا.
كنـت أعمـل علـى حاسـوبي في إحـدى الأمسـيات في شـباط من 
2019، وأدركـت أنين أنهيـت كتـابي. لقـد تجـاوزت خـط  العـام 
النهايـة. كنـت متفاجئـةً، لقـد كان انتصـارًا هادئًـا وشـديدًا. بعـد 
الاسـتمتاع بهـذه اللاحظـة علـى انفراد، ذهبـت إلى غرفة الجلوس 
يـده حرفيًـا،  مـن  كل شـيء  تـرك  راي.  زوجـي الحبيـب،  لأخرب 
بمـا في ذلـك جهـاز التلفـاز، وقـام بقـراءة المخطوطـة علـى الفـور، 
متعـددة  ملهمـة  وسـائط  كاتبـة  شـارلوت،  حبيبيت  وابنتـه،  هـو 
أول شـخصين  كانـا  الظـل،  المواهـب، مؤديـة، ومحركـة عرائـس 
قابلتهمـا يعرفـان عـن نفسـيهما كمحظوظين. قامـوا دومًـا بدعـم 

إبداعـي. أنـا ممتنـة لحبكـم. شـكرًا لكـم.
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الفعّالـة  الطـرق  لذكـر  مسـاحة  لـدي  كان  لـو  أتمىن  كنـت 
الاجتماعيـة  مجموعـاتي  مـن  فـرد  كل  بهـا  قـام  اليت  والمحـددة 
جميعًـا.  لكـم  شـكرًا  ببسـاطة،  حيـاتي.  في  بالمسـاهمة  المتنوعـة 
شـكرًا لــ إيسـت هيـل رايدرز من الماضـي، أصدقائي القدماء جون 
لـوكاس ديلبيانـو والعائلـة بأكملها، جون ومينديرت أندرسـون، ألما 

هيندرسـون. وجينـا 
للمجموعـة  والمؤثريـن  المتنوعين  للأعضـاء  لكـم،  شـكرًا 
الثوريـة اليت قابلتهـا عندمـا قابلـت راي، بمـا فيهـم كانـدي و تيـج 
هازاريـكا، واللـذان أمنّت بشـدة لتشـجيع شـركتهما غـروف بريـس 
المبكـر، ريكـي رور، مثـل أعلـى مسـتمر للحب، المتعـة، و الامتياز، 
للعمـل  الجامحـة  العـوالم  علـى  عرفين  الـذي  مكايـزاك،  بـول 
الجماعـي التجريبي عرب عمليـة إيمـي وأرنولـد مينديـل في عطلـة 
نهايـة أسـبوع، الأسـطورة إيلين مريز، باربـرا زيلـر، اليت أطلقت 
في إحـدى أمسـيات رأس السـنة تحـولً حياتيًـا جديـدًا لّي عندمـا 
قالـت لي أنـه مـن الممكـن دمـج الفكاهة مع الشـفاء )التحقت بكلية 
العمـل الاجتماعـي في جامعـة كولومبيـا بغضون أشـهر(، الأخت في 
الأوقـات الصعبـة، ديـدي ريـك وشـريكها بـاري شـيك، كريسـتين 
باليـت و سـتيفان فانـدام، سـتيف  لومـان و هـاري يولين، غايـل 
ديتليـا و نانسـي سـتيدمان، عائلـة راينيس، جـي بي هاربيغينيس، 
والـذي يتضمـن تأثريه التوصيـة بي لـدى المركـز المفتـوح، والعديـد 
الهـادئ،  المحيـط  سـاحل  في  مضيفـيّ  المخـدرة،  اللقـاءات  مـن 
آدم راسـكين وأديلينـا أرامبـولا، كل جيـل مـن عائلـة شـيا، الذيـن 
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أوصلـوني إلى صداقيت المقدسـة مـع بيـكا ترينـكل، اليت تجتـاز 
تربيـة  علـى  تشـجيعي  ذلـك  في  بمـا  العـوالم،  وإلهامهـا  حكمتهـا 
النحل. شكرًا لأصدقائي مدى الحياة الذين قابلتهم في مجموعات 
التمثيـل والارتجـال والكتابـة: جريي سالتر، الـذي تشـاركتُ معـه 
مجموعـة كبرية مـن التجارب المتنوعة الغنية، ليز كوين، بذكائها 
المؤثـر والسـخي، مارلين والاس وتومـاس هايـز، اللـذان أذهالني 
معًـا وكلٌ علـى حِـدَة بجمالياتهمـا ومرونتهمـا الاسـتثنائية، ميتـزي 
الطاقـة  تمنحين  اليت  سـتيفنز،  بيـث  بيغهـام،  أبـرا  سـينوت، 
سـورين،  وفـران  الفريـدة،  وعاطفتهـا  يتوقـف  لا  الـذي  بذكائهـا 
اليت أذهلتين عندمـا قابلتهـا ولا تـزال مصـدرًا للتواصـل والدعـم 
والإبـداع. شـكرًا لكـم لمجموعيت للبحـث عـن الرؤيـة، بمـا في ذلـك 
ريجـي مـارا، جـاي سـتيرنز، ليزا ماكول، جين بانيفيتش، مايكل 
سالوسـتيو، تريسـي بريك، جوانـا بورغيـس، كريسـتيان مونييـه، 
أوتومـن فـان أورد،وباربـرا بيتونـدو، وكذلـك بيتـر لينجسـفيلدر، 
آمـي ليفيـك، كارولين ليـداي، كاثـي إدجـرلي، تريـب جونسـون، 
فانيسـا فيرجنييت )اليت تعـد قوتهـا مصـدراُ للإلهـام في العديـد 
للبهجـة  مصـدرًا  تُعـدّ  )اليت  جانتـر  وجيين  العـوالم(،  مـن 
والسـحر والتطـور(، مـارك دالي، وإلى مجموعـة الحـوار الصـوتي 
-الحاميان روثي فريزر وإريك بوتيمبا، هانا ميلر، آن ديزموند، 
وتمـار سـتون، أليـس سـيموندز، مـاري ديشـارون، لاري نوفيـك، 
روزن،  آبي  شـيلدون،  مارشـا  كري،  كاثريـن  وولـف،  لـو  مارثـا 
سـوزان فيلـي، نانسـي يونـغ، بيري كوفين، جينيفيـف كايلوكـس، 
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آنـا إيفـارا، جـون سـوانر، فرانشيسـكا سـتار، عائلـة دوجريتي، 
هنـدن،  جوديـث  بينتـو،  فرانسين  وينكلـر،  بـام  كوبـر،  جـون 
برنيـل،  بـوني  إيفانكـو،  ميلـي، دولسـي  ونيـل  كارترايـت  دورسـي 
سـوزانا لريش و أورس هويسـرمان، دومينيـك شـوينبورن، إيلين 
روزنسـون، باولـو سـاكيتي، سـكوت كيلـوغ )الـذي أيقظـت روحـه 
الرائـدة روحـي(، والباحثـات بعمـق دونـا ديفلـر، كاريـن تومـاس، 
كاريـن أولشانسـكي، لينـدا سـيمان، وبـوني بفايفـر )واليت أعـدُّ 
حكمتهـا ودفئهـا وأصالتهـا جائـزة.(. شـكرًا لمجموعيت التحليليـة، 
بمـا في ذلـك ديربا بوريـل وبـاري كوهين، المديـر التنفيـذي للجنـة 
العلاجـات التعبيريـة، الـذي منحين الفرصـة، والزمالء الذيـن 
بفكرهـا  اليت تحفـز  ميلونـاس،  ألكسـندرا  إلى أصدقـاء  تحولـوا 
الشـديد وولائهـا، وراجـي ماثيـو، الـذي يحفـز ويحبـس الأنفـاس 
مـن خالل فنـه وحبـه وقوتـه. شـكرًا لـك علـى مسـاهمتك بمواهبك 
موقعـي  إنشـاء  في  السـردية  للصـور  ميلـك  فيهـا  بمـا  الكثرية 
الالكتـروني مـن الصفـر والدفـاع بشـدة دائمًـا عـن مفهـوم المرحلـة 

الثامنـة النهائيـة!
والـدي  ذلـك  في  بمـا  والموسـعة،  الكبرية  لعائليت  شـكرًا 
الراحـل، جيـك دينغيـل، وأمـي، جـون دافي، اليت علمتين أنـه لا 
يفـوت الوقـت علـى أحـد حتى لـو كبر في السـن كي يبـدأ من جديد. 
دينغيـل،  وأليكسـيس  بـراون،  كاثريـن  لـورا  الموهوبـات،  أخـواتي 
وجوليـا دينغيـل. شـقيقا زوجـي تـوني بـراون وأنتـوني بـراون. بنـات 
وابـن أخـي، سـاراي، ريتـر، وميرايـا دينغيـل. شـقيقاتي وأشـقائي 
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في غاسـبارد لورين وكارل أرميلين وباربرا لوسـون وديان غاسـبارد 
كانـوا  الذيـن  برانـش،  وتـوم  غاسـبارد  وإلين  غاسـبارد  وجانيـت 
هنـاك في المرحلـة قبـل النهائيـة من كتابتي، حيث قدموا التشـجيع 
لعائلـة  شـكرا  فرنسـا.  جنـوب  في  تيّـر،  في لا  اللذيـذ  والطعـام 
شـولبيرج الرائعـة، الذيـن دعمـوا إبداعـي دائمـا. شـكرًا لعمـاتي 
وأعمامي وأبناء عمومتي في عائلات دافي ومايرز ورففيم وتايلور. 
أعلـم أننـا سنسـتمر في الضحـك والبـكاء معًـا. أنـا ممتنـة لعائلـة 
أوكونـر وخاصـة عزيـزي المؤلـف والباحـث المسـاعد والمبتكر والبارع 

برايـن أوكونـور، وجـوش يـو.
شـكرًا لجوديـث سـتون علـى مسـاعدتك المبكـرة في التحريـر، 
بعـض  أشـكر  أن  أيضًـا  أود  بوسـيوس.  هـاري  الموهـوب  ولمصـوري 
اليت  السـخيفة  النظـر  أزاحـوا بعـض وجهـات  الذيـن  الأشـخاص 
كنـت أملكهـا وعرفـوني علـى وجهـات نظـر جديـدة: ديـان أوسنت، 
وفانيسـا  باتـن،  وكايمايـكل  دابوليتـو،  وجـون  بيزيـو،  وباربـرا 
مـن  غيتـس  وبيـل  ليبرمـان،  وأنيـت  لارابي،  وفالريي  برانـد، 

الممثلين. صنـدوق 
لدي تقدير وامتنان أبديان لعملائي الشجعان والمشاركين في 
ورشـة العمـل، الذيـن وثقـوا بي في ضعفهـم وقوتهـم. أنتـم تلهموني 

وجعلتمـوني مـا أنا عليه.
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عن المؤلفة

كاتبـة، معالجـة، مدربـة،  دينغيـل غاسـبارد هـي  بريجيـت 
مرشـدة رئيسـية، مدربـة للحـوار الصـوتي، قـد قـادت ورش عمـل 
احترافيـة في معهـد أوميغـا، ومركـز نيويـورك المفتـوح، والاتحـاد 
الـدولي للمدربين، ولجنـة العلاجـات التعبيريـة، ومعـرض الحيـاة 
بجامعـة  الاجتماعـي  العمـل  وكليـة  نيويـورك،  جامعـة  الواعيـة. 
وصنـدوق  الاجتماعـي،  للعمـل  الوطنيـة  والرابطـة  كولومبيـا، 
التمثيـل  في  المهنيـة  حياتهـا  خالل  أخـرى.  ومنظمـات  الممثلين، 
والارتجال والكوميديا، اكتشفت الحوار الصوتي، وهي تقنية قوية 
للتواصـل وتجسـيد ذواتنـا الداخليـة طورهـا الأسـاتذة هال وسـيدرا 
درجـة  علـى  لهـا. حصلـت  مرشـدين  سـيصبحان  اللـذان  سـتون، 
الماجسـتير في العمـل الاجتماعـي مـن جامعـة كولومبيـا، واكتسـبت 
السـلوكي الجـدلي (DBT) والعالج  العالج  خربة سـريرية في 
السـلوكي المعـرفي (.CBT)  وكانـت مريضـة وعاملـة اجتماعيـة 
في مركـز مستشـفى بلفيـو ومركـز كريدمـور للطـب النفسـي. عملـت 
نيويـورك.  أيضًـا كمعالجـة نفسـية في مركـز الاستشـارة بجامعـة 
أسسـت معهـد نيويـورك للحـوار الصـوتي وتم اعتمادهـا مـن قبـل 
للأخصائيين  المسـتمر  التعليـم  لتسـهيل  المنظمـات  مـن  العديـد 
الاجتماعيين، وممارسـي الصحة النفسـية، والممرضات ومعالجي 
النفسـيين،  والأطبـاء  والممرضـات،  النفـس،  وعلمـاء  الجسـد، 
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الحيـاة.  ومـدربي  التدليـك،  وأخصائيـي  النفسـيين  والمعالجين 
كتـل  في  متخصصـة  مانهاتـن  في  خاصـة  عيـادة  بريجيـت  تملـك 
الإبـداع، وتحـولات الحيـاة، وكـون الشـخص عالقًـا في مـكان يكـون 

خـط النهايـة علـى مرمـى نظـره. تعيـش في بروكلين، نيويـورك.

 


