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"دليل الانف�صال غير الم�ؤذي"

"الانغما�س البنّاء"
 



�إل��ى جمي��ع الآب��اء والأمه��ات المنقطعي��ن ع��ن �أبنائه��م، والذي��ن 
كتب��وا ل��ي وتحدث��وا مع��ي عل��ى م��دى ���سنوات. �أ�ش��كركم على فت��ح قلوبكم 
و�إف��راغ م��ا ف��ي داخله��ا ل��ي. لقد جعلتم ه��ذا الكتاب حقيق��ةً وفي متناول 

الجميع.
�أمنيات��ي الدائم��ة لك��م بال�ال�سم الداخل��ي والم���ضيّ قدم��اً ف��ي 

حياتك��م.
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تنبيه

�إل��ى الق��رّاء الذي��ن ت�ضمن��ت طفولته��م تج��ارب ���سلبية عدي��دة 
وقا���سية، ق��د تج��دون بع�ض�� �أجزاء هذا الكتاب مزعجة بالن���سبة �إليكم. 
من الممكن لبع�ض النقا�شات ولا �سيّما في الف�صل الثاني �أن تت�سبب في 
�إث��ارة الذكري��ات والأفكار غير المرغوب بها والكوابي���س �أو الانك���سارات 

العاطفية.
يرج��ى طل��ب الدّع��م م��ن �أخ�صائ��ي �صح��ة نف���سية م�ؤه��ل �إذا 
وج��دت �أنّ��ك تعان��ي م��ن �أي م��ن ه��ذه الأعرا�ض و�أن��تَ تقر�أ ه��ذا الكتاب.

�إخلاءٌ للم��سؤولية

م��ا كُت��ب عل��ى �صفح��ات ه��ذا الكت��اب مخ�ص�ص�� لغر�ض��ٍ تعليم��يّ، 
ولي���س مخ�ص���صاً للا���ستخدام لأغرا�ض�� ت�ش��خي�صية �أو علاجي��ة م��ن 
قب��ل طبي��ب م�ؤه��ل �أو معال��ج نف���سي. لا توج��دُ �ضمان��ات �صريح��ة �أو حتى 
�ضمنية للآثار الناتجة عن تطبيق التو�صيات ولا يوجد �أية م��سؤولية تقع 

على عاتق النا�ش��ر.
الأ�ش��خا�ص المذكوري��ن ف��ي ه��ذا الكت��اب مح�ض�� خي��ال ولي���سوا 
�أ�ش��خا�صاً حقيقيي��ن، وي���سعنا الق��ول �إنه��م نم��اذج م���ستمدة م��ن ع��دّة 
ق�ص�ص��ٍ مختلف��ة تتعل��ق بالانف���صال والقطيع��ة. جمي��ع الأ���سماء ال��واردة 
ف��ي الكت��اب وهمي��ة ولا تم��ت للواق��ع ب�صلة و�أيّ ت�ش��ابه بينها وبين �أ���سماء 
�أف��راد �آخري��ن فه��و م��ن قبي��ل ال�صدف��ة. ف��ي المقاب��ل، جمي��ع التعليق��ات 
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المقتب���سة الت��ي ت��مّ تقديمه��ا ف��ي الكت��اب ه��ي لأ�ش��خا�ص فعليي��ن يظلّ��ون 
مجهولي��ن حت��ى بالن���سبة �إل��ى الم�ؤل��ف.

عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بالعلاق��ات وم��ا يل��زم لإ�صلاحه��ا، ف���إن 
منظ��وراً واح��داً لا ينا���سب الجمي��ع. وب��دلًا م��ن تقدي��م مخط��طٍ تف�صيل��ي 
لكلّ �أ���سرة ي�ش��رح كيفية متابعة خطوات النجاح، ف�إنّ هذا الكتاب يقدّم 
مجموعةً من الأفكار والمعلومات الواقعية و�آراء لخبراء وبع�ض الأدوات 
الت��ي ق��د يخت��ار القرّاء ا���ستخدامها في التعامل م��ع ظروفهم المتفردة.
وفق��اً ل���سياق و�ضع��ك ال�ش��خ�صيّ ق��د تك��ون بع�ض�� التو�صي��ات 
ال��واردة ف��ي الكت��اب غي��ر منا���سبةٍ ل��ك. الرج��اء ا���ستخدم تقدي��رك 
ال�ش��خ�صي المتعل��ق بالتو�صي��ات �أو طل��ب الم�ش��ورة م��ن �ش��خ�ص مخت�صّ 

قب��ل تنفي��ذ �أيّ��ة ن�صيح��ة ق��د تقر�أه��ا بي��ن طيّ��ات ه��ذا الكت��اب.
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مقدمة الكتاب
 

ه��ل ت�ش��عر بالح��بّ تج��اهَ ابن��ك \ ابنت��ك �أو جمي��ع �أبنائ��ك؟ ه��ل 
تُ�ضمر لهم ال�سعادة؟ هل بذلت قُ�صارى جهدك في تربيتهم وتن�شئتهم 
جيّ��داً؟ �إذا كن��ت تق��ر�أ ه��ذا الكت��اب الآن، ف�إنن��ي �أراه��ن ب�أن��ك ���ستجيب 

بكلم��ة نع��م جازم��ة لا ت�ش��وبها �ش��ائبة عل��ى الأ���سئلة الثلاث ال���سابقة.
من��ذ اللحظ��ة الأول��ى الت��ي يُب���صر فيه��ا �أطفاله��م ن��ور العال��م، 
ف���إنّ معظ��م الآب��اء والأمه��ات يح�ش��دون طاق��ةً كبي��رة لمن��ح �أبنائه��م م��ا 

يحتاجون��ه خال�ل م���سيرة حياته��م.
غالبي��ة الآب��اء والأمه��ات المقبلي��ن ت��وّاً عل��ى الحي��اة الأ���سرية 
يتطلعون لم�شاهدة �أطفالهم يكبرون �أمام �أعينهم وهم يلقون �شركائهم 
في الدرب، ويتخيلون �أنف���سهم لاحقاً مم���سكين ب�أحفادهم بين �أذرعهم 
وي���ستمتعون بم��ا يتملّكه��م م��ن حد���سٍ وه��م يترقّب��ونَ �أحفاده��م وه��م 

يوا�صل��ون الحف��اظ عل��ى تقالي��د الأ���سرة.
�إنّ جمي��ع ه��ذه ال��ر�ؤى الم���ستقبلية تجع��ل جمي��ع الت�ضحي��ات 
المتوارثة في كونك �أ�صبحت �أباً، تجعلها جديرةً بالاهتمام. لكن �ضمن 
العائال�ت الت��ي تعاي�ش�� الحداث��ة ف��ي يومن��ا ه��ذا ف���إن علاق��ة الوالدي��ن 
ب�أبنائهم��ا تتدهورعندم��ا ي�صبح��ون بالغي��ن ويظه��ر الانق���سام والتباع��د 
بي��ن الأغ���صان وال�ش��جرة الت��ي حملته��ا. وكلّم��ا زاد الانق���سام وكب��رت 
الفج��وة ف���إن ر�ؤية الوالدين الم���ستقبلية لأ���سرةٍ ���سعيدة متعددة الأجيال 
تتلا�ش��ى مع الزمن، والعديد من الآباء والأمهات اليوم ي�ش��عرون بل���سعة 

ه��ذا الن��وع م��ن القطيع��ة �أو الانف���صال عل��ى �أرواحه��م.
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يع��ود �أ���صل كلم��ة القطيع��ة �أو الانف���صال )باللغ��ة الإنكليزي��ة 
"Estrangement"( �إل��ى كلم��ة "Extraneare" باللغ��ة اللاتيني��ة والت��ي 

تعن��ي ب���أن تُعام��ل وك�أن��ك �ش��خ�صٌ غري��ب.
 �أن ت�صب��ح غريب��اً بالن���سبة �إل��ى ابن��ك الوحي��د ه��و م��ن �أكث��ر 

الأ�ش��ياء �إيلام��اً الت��ي م��ن الممك��ن �أن تح��دث للوالدي��ن.
�إذا م��ا كن��ت تترن��ح م��ا بي��ن ال�صدم��ة والأل��م ب���سبب القطيع��ة 
بين��ك وبي��ن �أح��د �أبنائ��ك البالغي��ن، ف���إن �صفح��ات ه��ذا الكت��اب موجه��ةٌ 

ل��ك خ�صي���صاً وا���سمحوا ل��ي ب���أن �أق��وم ب�إ�ضاف��ة بع�ض�� التحفظ��ات.
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�أ�شياء يجب معرفتها قبل الم�ضيّ قُدماً 
في قراءة هذا الكتاب

ف��ي المق��ام الأوّل، �إذا م��ا ب��دا ل��ك �أنّ �أح��د �أبنائ��ك كان قد �أ�ضاع 
ذات��ه داخ��ل دوام��ة �أيّ ن��وعٍ م��ن �أن��واع الإدم��ان، ف�إن��ه لم��ن المه��م �أن يت��مّ 
التعام��ل م��ع الإدم��ان عل��ى �أن��ه م�ش��كلة �صحّي��ة خطي��رة تتطل��ب تدخاًل� 
طارئاً خارج حدود هذا الكتاب. فالأ�شخا�ص الذين يعانون من الإدمان 
والم���ستمرون في��ه لي���سوا جاهزي��ن م��ن الناحي��ة العاطفي��ة للم�ش��اركة 

والتع��اون ف��ي العلاقات.
بغ�ضّ�� النظ��ر ع��ن م��دى تنفي��ذك للمب��ادئ التوجيهي��ة �ضمن هذا 
الكت��اب �أو �أي كت��اب �آخ��ر ع��ن العلاقات، فق��د لا تتمكن من الو�صول �إلى 

ذات �ش��خ�ص يرتكز ارتباطه الأ�سا���سي بجوهر مادةٍ �أو نهج ما.
�إذا كان ه��ذا ه��و الح��ال م��ع ابن��ك، يرج��ى ق��راءة م��ا ت���ستطيعه 
ع��ن الإدم��ان ويرج��ى طل��ب الم���ساعدة م��ن خال�ل مراك��ز الخدم��ات 
الاجتماعي��ة المحلي��ة المتواف��رة حول��ك ف��ي منطقت��ك. ويرج��ى التع��اون 
مع �أ�ش��خا�صٍ �آخرين موجودين في حياة ابنك لأن الإدمان ���سي�ؤثر على 

جمي��ع العلاق��ات ولي���س الأ���سرية وحده��ا.
ثاني��اً، م��ن المفتر�ض �أن يتولّ��ى هذا الكتاب مهمة تنمية قدراتك 

الذهنية ويجعلك تهتم ب�أن ت�صبح �أف�ضل ن�سخةٍ ممكنةٍ عن نف�سك.
ه��ذه  طيّ��ات  ف��ي  تر�ضي��ك  �إجاب��اتٍ  تج��د  �ألّا  المرج��ح  م��ن 
ال�صفح��ات �إن كن��ت مقتنع��اً ب���أنّ النتيج��ة الإيجابي��ة الوحي��دة الت��ي 
���ستجنيها ه��ي �أن يق��وم ابن��ك بتغيي��ر ر�أي��ه والتوا���صل ب��ك مبا�ش��رةً و�أن 

يغف��ر ل��ك تلقائي��اً ويك��ون مت���سامحاً.
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ه��ذه الأم��ور ممكن��ة الح��دوث، ولك��ن ع��ادةً م��ا يك��ون ل��مّ ال�ش��مل 
القائ��م عل��ى الت���سامح العف��وي م�ؤقت��اً لفت��رةٍ وجي��زة لحي��ن بق��اء ذل��ك 

ال�صن��دوق الأ���سود ال��ذي يح��وي �أ���سباب القطيع��ة مغلق��اً.
يدع��وك ه��ذا الكت��اب �إل��ى �إج��راء تغيي��راتٍ ف��ي طريق��ة تفكي��رك 
و�شعورك وت�صرفاتك. و�إذا ما كانت �ستتم ت�سوية الخلاف، ناهيك عن 

�أنّ الت���سوية ���ستدوم، ف�إنها على الأرجح ���ستبد�أ من خلالك.
�إذا كان��ت ابنت��ك ف��ي عهدت��ك وهن��اك علاق��ةٌ وثيق��ة تربط��ك به��ا 
في �أي وقتٍ م�ضى قبل �أن ت�صبح بالغةً ويتراءى لك �أن هنالك �أحداً ما 
يقلّب موازينها �ضدّك، عندها يتعين عليك القيام بالكثير من الأ�ش��ياء 

لإع��ادة بناء العلاقة بينكما.
�إذا م��ا كان لابنت��ك قري��نٌ �أو �ش��ريك فق��د ينته��ي ب��ك المط��اف 
بمواجهة علاقتين في الوقت عينه، وب�ش��كلٍ عام قد لا تبدو لك عائلتك 
كم��ا عهدته��ا م��ن قب��ل. ولك��ن �إذا كن��ت مم��ن يق��دّرون الحي��اة الأ���سرية، 

مثل��ي، فه��ذا ل��ن يك��ون ذا �أهمي��ةٍ كب��رى عندم��ا تكون عل��ى المحكّ. 
�إذا كان ابن��ك الناف��ر من��ك تح��ت ���سن الثلاثي��ن �أو ق��د غ��ادر 
المن��زل م�ؤخ��راً، ف�إن��ه بب���ساطة ق��د يك��ون �ضم��ن مرحل��ة طبيعي��ة لنم��وّ 
البالغي��ن مم��ا ي���ستدعي اتّخ��اذ مزي��د م��ن الم���سافة النف���سية بعي��داً 
ع��ن الوالدي��ن. ويمك��ن له��ذه المرحل��ة �أن تك��ون مزعج��ةً ل��كلٍ م��ن الإب��ن 

والوالدي��ن لكنه��ا ل��ن ت��دوم للأب��د.
�إذا م��ا كن��تَ �أح��د الوالدي��ن ل�ش��ابٍ ياف��ع \ �ش��ابةٍ يافع��ة ف���إنّ 
الف���صل الخام���س ف��ي هذا الكتاب مخ�ص�ص��ٌ لك بالذات. يمكنك �أي�ضاً 
الا�ستفادة من �أجزاء �أخرى من الكتاب، خا�صةً تلك المتعلقة بالرعاية 
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الذاتي��ة وتطوي��ر ال�ش��خ�صية وق��د تحت��اج �إل��ى الانتظار بع�ض�� الوقت قبل 
تطبيق بع�ض الأفكار الأخرى الواردة في هذا الكتاب مع ابنك �أو ابنتك 

البالغين.
بي��ن طيّ��ات ه��ذا الكت��اب، �أ���ستطيع �أن �أفتر�ض�� احتمالي��ة �أنّ كلٍّ 
لون علاق��ةً قوامها المحبة والتناغم  م��ن الأبوي��ن والإبن��اء البالغين يف�ضّ
وتكون مر�ضيةً للطرفين ومثلُ هذه العلاقات جائزة الحدوث مع الوقت 
وينبغي �أن تكون مدعمةً بالمعرفة والمجهود. ولكن لي�س عليك �أن تبذل 
جهداً نحو الم�صالحة �أو ت�سوية الخلاف لنيل الفائدة من هذا الكتاب.
وعل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك تدخ��ل حال��ة القطيع��ة عل��ى �ش��كل مراح��ل 
ف���إن جميعه��ا ت�ش��كلّ بوتق��ةً واح��دة يمك��ن �أن تجعلك متكاملًا ومتما���سكًا 
مرةً �أخرى، لي�س ب�صفتك �أباً �أو �أمّاً لأحدٍ ما لكنها تجعلك متكاملًا في 

عي��ن ذاتك �أي�ضاَ.
لا يوج��دُ عال�ج �أو ح��لٌ ���سريع يمكن��كَ العث��ور علي��ه ف��ي حناي��ا 
ه��ذه ال�صفح��ات �أو حت��ى �أيّ��ة �صفح��اتٍ �أخ��رى، ذلكَ �أنّ ج��روح القطيعة 
لا تح��دث بي��ن ليل��ةٍ و�ضحاه��ا كم��ا لا يمك��ن له��ا �أن تندم��ل بطرف��ة عي��نٍ 

�أي�ضاً.
رغ��مَ وج��ود ه��ذا الكتيّ��ب بي��ن يدي��ك لإ�ال�صح علاقت��ك بابن��ك 
و�إحداث تغيير دائم، ف�إن هذا الأمر يتطلب جهداً ثابتاً مع مرور الوقت 
وعلاقت��ك الت��ي ت�أخذ الآن هيئة ال�ش��جرة النا�ضج��ة احتاجت عقوداً من 
التكوي��ن لتت�ش��كل عل��ى م��ا ه��ي علي��ه الآن ول��ن تنحن��ي للري��ح كم��ا تفع��ل 
ال�ش��جيرات ال�صغي��رة و�سي���ستغرق الأم��ر بع�ض�� الوق��ت لإع��ادة �صياغ��ة 
ات�صال��ك م��ع �ش��يء م��ا جدي��دٍ و�أف���ضل. وكل��يّ �أم��لٌ �أن �أق��دّم ل��ك الأدوات 

اللازم��ة للقي��ام بذلك.
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الوق��ت مح��دود، ولي���س بمقدورن��ا �إيقاف��ه �أو �إبط��اء عملي��ة ���سيره 
كما �أنه ي�ستمرّ ب�سرقة الأيام خل�سةً منك ومن ابنك وي�ؤ�سفني القول �إنه 
لا علاج لهذا الأمر. كلّ ما يمكنك القيام به الآن هو �أن تُم�ضي وبمنتهى 

الوعي الأ�سابيع والأ�شهر وحتى ال�سنوات التي �ستق�ضيها منف�صلًا. 
عندم��ا تث��ق �أت��مّ الثق��ة ف��ي �أنّ الخط��وات الت��ي تتخذه��ا الآن تع��دّ 
�إ�ضافةً �إلى هذه العلاقة و�ست�ساعد في تحريك م�سار دفّتها نحو الاتجاه 
ال�صحي��ح، يمكن��ك توطي��د ���سعيك ف��ي ���سبيل تعافي هذه العلاق��ة ابتداءً 
م��ن ذات��ك وم��ع كلّ التج��ارب والتحدي��ات الت��ي تجب��رك �أن تكب��ر وتنم��و، 

ف���إن جه��ودك ���ستكون مجدي��ةً بغ�ض النظر ع��ن النتيجة النهائية.
الأ�سا���س الجدي��د ال��ذي تنت���صب ع�ضادات��ه ف��وق �أ�سا���سٍ قدي��مٍ 
متهالك يكون مت�ضع�ضعاً وغير م���ستقر ويجب ردم ال�ش��قوق المت�صدعة 
بح��ذر و�إح��كام �إغلاقه��ا ف��ي العلاق��ة الت��ي تربط��ك بابن��ك قب��ل عملي��ة 

الب��دء ب���سكب قواع��د الأ�سا���سات الجدي��دة.
لق��د �ألّف��تُ ه��ذا الكت��اب ب���صورةٍ عامّ��ة لإلق��اء ال���ضوء عل��ى �أكب��ر 
ق��درٍ ممك��ن م��ن ال�ش��قوق والت�صدعات في العلاقة واقت��راح حلولٍ للعمل 
على ردمها. وبمجرد �أن تكون قادراً على ردم الفجوات �ست�صبح عندها 
في و�ضعٍ �أف�ضل بكثير لإن�ش��اء قاعدةٍ �آمنة تكون المُنطلق لعلاقةٍ تت���سم 

بالثقة.
ل��ن تتطاب��ق عقليت��ك م��ع كلّ فك��رةٍ �أو عب��ارةٍ داخ��ل ه��ذا الكت��اب. 
جميعن��ا مختلف��ون ع��ن بع�ضن��ا البع�ض�� وو���ضع عائلتك متف��ردٌ بحدّ ذاته 
والجفاء بعينه مو�ضوعٌ كبير مترامي الأطراف معقدٌ و�شائك لكل ّ حالة 

من الحالات التي ���سترد تباعاً هنا.



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

15

م��ا ���ستنهله م��ن ه��ذا الكت��اب وم��ا ���ستتركه جانب��اً ه��و �أم��رٌ يع��ود 
�إلي��ك. �إذا ورد �ش��يءٌ م��ا لا يحاك��ي و�ضع��ك �أو م��ا �إذا �ش��عرت ب���أنّ ج��زءاً 
م��ن ن�صيح��ةٍ م��ا ق��د لا يب��دو �صحيح��اً عنده��ا علي��ك الوث��وق ب�أحكام��ك 

الخا���صة.
�إحي��اء  و�إع��ادة  الذاتي��ة  بالتنمي��ة  مهتم��اً  كن��ت  م��ا  �إذا  ولك��ن 
التوا���صل م��ع ابن��ك �آم��ل �أن تلق��ى م��ا تبح��ث عن��ه ليدعم��ك ف��ي م���سعاك 

ه��ذا.
���سيكون م��ن الأف���ضل ل��ك ق��راءة ه��ذا الكت��اب من��ذ البداي��ة، بدلًا 
م��ن ق��راءة ف���صولٍ �أو �أج��زاء فق��ط ف��كلّ مفه��وم هن��ا يُبن��ى عل��ى ���سابقه 
ف���إذا م��ا تخطّي��ت ف��ي البح��ث �أج��زاءَ بعينه��ا و�أن��ت ت���سعى �إل��ى الأق���سام 
الت��ي تهم��ك فق��د تك��ون غي��ر ق��ادرٍ عل��ى بن��اء قاع��دةٍ �صلب��ة يمك��ن م��ن 
خلاله��ا تحقي��ق الا���ستفادة الق���صوى م��ن الخط��وات العلمي��ة المو�ضح��ة 

ف��ي الكتاب.
�أقت��رح �أن تق��ر�أ الكت��اب ب�أكمل��ه قب��ل اتخ��اذ �أي �إج��راء. ث��م اق��ر�أه 

مرة �أخرى للح�صول على الدعم �أثناء تنفيذ ا���ستراتيجيتك.
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عن الم�ؤلفة

ب�صفت��ي معالج��ةً نف���سية ف��ي عي��ادة خا���صة لأكث��ر م��ن عق��د 
م��ن الزّم��نِ، ���سمعتُ ق�ص���صاً م��ن كلٍّ م��ن الإبن��اء البالغي��ن، الغا�ضبين، 
المت�أذي��ن  والأمه��ات  والآب��اء  والحائري��ن،  المكتئبي��ن  المحبطي��ن، 

المرفو�ضي��ن ب���سبب علاقاته��م المتوت��رة.
�أولي��اء  لم���ساعدة  منهج��ي  ف��ي  �أ���ستخدمها  الت��ي  المعلوم��ات 
الأم��ور عل��ى �إ�ال�صح وتقوي��ة علاقاته��م م��ع الإبن��اء تت�ضم��ن التج��ارب 
الفعلي��ة لأ�ش��خا�صٍ خا���ضوا غم��ار التجرب��ة ذاته��ا. وبرغ��م م��ا يمك��ن 
اعتباره تجارب ناجحة و�أخرى فا�شلة فهذه الأمور لي�ست حتمية ويمكن 
ا���ستخراج بع�ض�� الحقائ��ق العام��ة وا���ستخدامها ف��ي معالج��ة الم�ش��كلة.
ل��م �أك��ن البتّ��ة ابن��ةً ت�ش��عر بالاغت��راب �ضم��ن عائلته��ا �أو �أمّ��اً 
مرفو���ضة، وكم��ا يقول��ون لي���س ل��ي لا ناق��ةٌ ولا جم��ل ف��ي ه��ذه الق���صة. 
وباعتب��اري زوج��ة �أب، ابن��ة، زوج��ة، و�أخ��ت ترتب��ط بق��وّة ب�أ���سرتها ف�إن��ه 
ل��ديّ تعاط��فٌ كبي��ر ج��داً م��ع �أيّ �ش��خ�صٍ يعان��ي الجف��اء �أو القطيع��ة م��ع 
�شخ�صٍ �آخر يحبه لأنني لم �أتعر�ض نف�سياً لهذا الانتهاك الم�ؤذي، و�أنا 

متح��ررة م��ن التحي��ز ال��ذي ين�ش���أ حتم��اً م��ن التجرب��ة المبا�ش��رة.
وبن��اءً عل��ى مراجع��ةٍ �ش��املة لبح��ثٍ حال��يّ وانطلاقً��ا م��ن تجربتي 
الخا���صة ف��ي الا���ستماع �إل��ى ق�ص�ص�� مئ��ات الآب��اء والأمه��ات والإبن��اء 
البالغي��ن الذي��ن يعان��ون القطيع��ة، يمكنن��ي �أن �أ�ضرب مثاًل� لأبيّن وجهة 

نظ��ري "�أه��ل مكّ��ة �أدرى ب�ش��عابها". 
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 يمك��ن لأيّ �ش��خ�ص ت��م �إبع��اده م��ن الن��زاع �أن يمي��ز الأنم��اط 
الموج��ودة خ��ارج ق�صت��ه الفردي��ة. خالي��ةً م��ن الج��روح و�أنم��اط الغرائ��ز 
الوقائي��ة الناتج��ة ع��ن تجرب��ة م�ؤلم��ة، �أن��ا هن��ا لأ���ساعد الأه��ل عل��ى تتب��ع 

خط��وط الفر�ص�� المتاح��ة لل�ش��فاء والم�صالح��ة.
لي���س ل��دي �أي برنام��ج عمل ���سوى م���ساعدة �أكبر ع��ددٍ ممكن من 

الأ�شخا�ص الذين عانوا من فقدان العلاقة مع �أحبائهم.
هن��اك الكثي��ر م��ن ال�ش��روخ والك���سور بي��ن العائال�ت الحديث��ة، 
ويمك��ن �إ�ال�صح الكثي��ر منها - لي���س كل �ش��يءٍ ل���سوء الح��ظ - ولكن �أكثر 

مم��ا تعتقد.
�أعل��م ذل��ك لأنن��ي �أ���سمع بانتظ��ام م��ن الآب��اء الموجودي��ن ف��ي 
"ن��ادي �إع��ادة �إحي��اء التوا���صل" وه��و ن��واة مجتمعي��ة �صغي��رة للأه��ل 
المنقطعي��ن ع��ن �أبنائه��م والذي��ن تمكن��وا م��ن �إج��راء �إ�صلاح��ات الأمور 
وتعديله��ا م��ع الا���ستفادة م��ن وجه��ات نظ��ر خارجي��ة وبع�ض�� الدع��م 
ال���صادق عب��ر الإنترن��ت ويمكنك الدخول �إليه م��ن خلال الرابط التالي 

)https:\\reconnectionclub.com(
 

لق��د انته��ى ب��ي المط��اف �إل��ى ه��ذه الن��واة ال�صغي��رة الت��ي ت���صدر 
عنه��ا �أم��ورٌ مجدي��ةٌ للنفع عن طريق ال�صدفة. خلال فترة تربّ�ص عملي 
في كلية الدرا�سات العليا، فوجئت بعدد زملائي البالغين الذين تجنبوا 

�أو كانوا يخ�ش��ون التوا�صل مع والديهم.
عندم��ا طلب��ت منه��م �أن ي�صف��وا الأم��ور الت��ي تزعجه��م، ات���ضح 
�أن��ه �إم��ا �أن ذويه��م ل��م ي���ستوعبوا تجرب��ة �أبنائه��م الخا���صة �أو �أنه��م ل��م 

يتمكن��وا م��ن ذلك.
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ورح��ت �أفك��ر ف��ي �أنّ ه���ؤلاء الآب��اء والأمه��ات ق��د يق��دّرون ال��كلام 
ال�صادر عن طرف ثالثٍ محايد، لذلك عندما �أن�ش���أت موقعاً �إلكترونياً 
من �أجل تطبيق العلاج في عام 2008، قمت بن�شر مقالتين تهدفانِ �إلى 

م���ساعدة الأهل على �إعادة التوا�صل مع الإبناء البالغين المترددين.
 مث��ل العدي��د م��ن الكتّ��اب الآخري��ن ح��ول ه��ذا المو���ضوع، فق��د 
انهال��ت عل��يّ الات���صالات الفوري��ة م��ن الأه��ل المنقطعي��ن ع��ن ابنائه��م 
ويبدو �أن كلّ مقال كتبته يولّد ع�شرات التعليقات والأ�سئلة. ومن الوا�ضح 

�أن ه��ذه الم�ش��كلة الم�ؤلم��ة ت���ستحق تفكي��راً وا���ستجابةً �أكثر �ش��مولًا.
 كتب��ت دليل��ي " دلي��ل الآب��اء �إل��ى ابنه��م المنقط��ع عنه��م" وه��و 
م���ستندٌ يزي��د قلياًل� ع��ن مائ��ة �صفح��ة، لمحاول��ة تلبي��ة حاج��ة الوالدي��ن 
للم���ساعدة. ويُب��اع الدلي��ل ب�صيغ��ة ملف PDF عب��ر موقع الويب الخا�ص 
ب��ي لع��ددٍ م��ن ال���سنوات بو�صف��هِ ج��زءًا م��ن برنام��جٍ قائ��م عل��ى البري��د 

الإلكترون��ي لدع��م الوالدي��ن. 
ف��ي الواق��ع، �أقنعن��ي ه��ذا الحج��م الهائ��ل للتعليق��ات ال��واردة م��ن 
�أولي��اء الأم��ور ب���أن الدلي��ل يج��ب �أن يخ��دم �ش��ريحةً �أو���سع م��ن الجمهور، 

ل��ذا ق��ررت تو���سيعه �إل��ى كتابٍ وكان��ت هذه هي النتيج��ة �أمامكم.
 �أن��ا �أ�ؤم��ن ب�أهمي��ة الأ���سرة وت�أثيره��ا وقيمته��ا. م��ا �أب��دو علي��ه 
الي��وم ه��و نت��اجُ �أهل��ي و�أقاربي، وكلّ ف��ردٍ من �أفراد بيئت��ي ال�صغيرة، �إنه 
�أم��ر لا يق��دّر بثم��نٍ بالن���سبة �إل��ي. ويعت�صرن��ي الأل��م لمج��رّد التفكي��ر في 

ال�ش��عور ال��ذي ���سيتملّكني عندم��ا �أفق��د الات���صال معه��م.
�أعطان��ي �إلمام��ي بالتعام��ل م��ع قلوب وعق��ول البالغين الراف�ضين 
لأهلهم، ومحادثاتي مع الأهل الذين تمكنوا من �إ�صلاح الخلافات، �إلى 
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جان��ب تدريب��ي ف��ي عل��م النف���س والتنمي��ة الب�ش��رية نظ��رةً ثاقبة لم�ش��كلة 
القطيع��ة بين الأبوين والإبناء البالغين.

�أرغ��ب ف��ي م�ش��اركة بع�ض�� الأ���سرار معك��م حت��ى يك��ون لديك��م 
�أقوى الأدوات وربما المهارات الجديدة التي يمكن التعامل معها �ضمن 

علاق��ة بالغ��ة الأهمي��ة م��ع ابنك��م �أو �أبناءك��م جميع��اً.
ل��ديّ �إيم��ان ب���أن الخلاف��ات بي��ن �أف��راد الأ���سرة يمك��ن �أن تلتئ��م 
�إذا م��ا كان هنال��ك �ش��خ�صٌ واح��دٌ فق��ط لدي��ه الج��ر�أة للمغام��رة خ��ارج 

م���ساحته المحاط��ة بالرفاهي��ة.
�أراه��ن علي��ك، �أن��ت، ي��ا م��ن يق��ر�أ ه��ذا الكت��اب، م��ع تحلي��ك 
ب�شجاعة �إمكانية التغيير حتى عند عدم وجود بارقة �أمل تلوح في الأفق 

فدائم��اً هنال��ك وق��تٌ ول��م يف��ت الأوان لح��دوث م��ا ه��و �أف���ضل. 



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

21

القطيعة تغيّر كل �شيء

كان ����سؤال، "ه��ل لدي��ك �أبن��اء؟" ���سهلًا للغاي��ة ف��ي وق��ت م��ن 
الأوق��ات. كان��ت �إجابت��ك التلقائي��ة نع��م "ل��دي اثني��ن"، �أو "نع��م، فت��اةٌ 

�صغي��رة فق��ط". 
ولك��نّ الإجاب��ة تل��ك ذاته��ا لي���ست به��ذه الب���ساطة بع��د الآن، الآن 
لدي��ك اب��ن بال��غ لا يتح��دث �إلي��ك ول���ست مت�أكداً مما ���ستقوله عند ����سؤال 
�أحده��م ل��ك ع��ن �أبنائ��ك. ق��د لا تعرف حتى �أين يعي�ش�� وق��د يكون لديك 

حفيد ل��م تقابله قط.
كي��ف تجي��ب عل��ى تل��ك الأ���سئلة الم�ؤلم��ة؟ ����سأقدم ل��ك هن��ا 
�أفكاراً محددة حول ذلك في الف�صل التا���سع. وماذا تفعل بالن���سبة �إلى 
العواط��ف الجيا�ش��ة الت��ي تُث��ار با���ستمرار؟ نع��م ق��د يك��ون هن��اك ح��زنٌ 
وي�أ���س لكن هناك �أي�ضاً ا���ستياءٌ وغ�ضب. لقد �أعطيت الكثير من نف���سك 
ووقت��ك وحب��ك ومال��ك وطاقت��ك لابن��ك، �إذاً كي��ف يمكن��ه �أن ي���سدي ل��ك 

معروف��ك ه��ذا بالت���صرف عل��ى ه��ذ النحو!؟
�أن��ت تق��ر�أ ه��ذا الكت��اب لأن��ك تريد ع��ودة العلاقة ك���سابق عهدها 
بينك وبين ابنك. لكنك تريد �أي�ضاً الخروج من هذه المحنة بدون ظلال 
الأل��م المرخي��ة علي��ك. كي��ف ���ستداوي الج��روح العميق��ة المحيط��ة ب��كل 
ه��ذا الرف�ض��؟ يج��ب ح��لّ م�ش��كلة ه��ذه الم�ش��اعر الم�ؤلم��ة، بغ�ض�� النظر 

عما ���سيحدث في الم�ستقبل.
�إذا كن��ت ق��د ق��ر�أت ه��ذا الآن، ف�أنت على الأرجح م���ستعدٌ وراغب 
ف��ي القي��ام ببع�ض�� الأم��ور كالت�أم��ل الذات��ي و�أن��ت تعل��م �أن ه��ذا ���سيعود 
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بالنف��ع عل��ى تط��ورك ال�ش��خ�صي، حت��ى �إن ل��م يع��د ابن��ك �إل��ى ح�ضن��ك، 
و�أم��ل ج��داً �ألّا تكون��ا ق��د و�صلتما �إلى ه��ذه الحال.

القليل من التفكير المفرط مفيدٌ ل�ش��خ�ص ما لي�ش��عر ب�ش��عورك، 
لا تعاق��ب نف���سك عل��ى �أخط��اء التربي��ة ب��ل بالأح��رى يج��ب �أن تكت�ش��ف 
وتتع��رف عل��ى ذات��ك الأ�سا���سية المحبوب��ة. ه��ذا الج��زء الأ�سا���سي من��ك 
يمك��ن �أن يفق��د حيويت��ه عندم��ا يت��م �إبقا�ؤك على م���سافة ذراع بعيداً من 

قبل �ش��خ�ص تحبه.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك تعل��م �أن��ك ل���ست مثالي��اً، فربم��ا تك��ون 
م���ستعداً للتخل��ي ع��ن �أيّ �ش��عورٍ بالع��ار غي��ر ���ضروري كان يثق��ل كاهل��ك 

ربم��ا قب��ل �أن تب��د�أ القطيع��ة.
�أفتر�ض�� �أن��ك تري��د الا���ستمتاع بم���ستوى مت��وازن م��ن احت��رام 
ال��ذات والحف��اظ عل��ى التوا���صل المنا���سب مع الأ�ش��خا�ص الأكث��ر �أهمية 
بالن���سبة �إلي��ك. �أعتق��د �أن��ك تري��د �أي���ضاً �أن تك��ون �إيجابي��اً و�أن ت�صب��حَ 
نموذجً��ا يحت��ذى ب��ه )حت��ى ل��و كن��تَ نموذجً��ا لنف���سك فق��ط( ونموذج��اً 

ذاتي��اً متعقاًل� و�إن���ساناً مكلاًل� بالر���ضا.
التغيي��ر ممك��ن م��ن الداخ��ل والخ��ارج، والع��بء الأكب��ر ال��ذي 
ي�أخ��ذه الأبوي��ن الل��ذان يعي�ش��ان القطيع��ة متمثّ��ل ف��ي �ش��هور م��ن اله��وان 
ال��ذي لا داع��ي ل��ه. هدف��ي لا يقت���صرُ عل��ى م���ساعدتك عل��ى �إ�ال�صح 
علاقتك بابنك، ولكن �أي�ضاً تقوية ال�ش��فاء من القطيعة فر�صة لتحقيق 
نم��و �ش��خ�صي مكث��ف �إذا كن��ت ترغب في ذلك. ه��ذا �صحيح مهما كانت 

النتيج��ة!
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لا �أحد يرغب في حدوث هذا

غالب��اً م��ا يت��م ت�صوي��ر الأ�ش��خا�ص الأ�صغ��ر ���سناً ف��ي منتدي��ات 
الإنترن��ت الخا���صة بالأه��ل الذي��ن واجه��وا الرف�ض��، باعتباره��م جي��لٌ 
م��ن النرج���سيين الم���ستعدين دوم��اً ل��ركل ذويه��م �إل��ى الر�صي��ف عن��د 
�أدن��ى ا���ستفزاز. وبع�ض�� الآب��اء الذي��ن يكتبون عن القطيع��ة، خا�صة على 
الإنترن��ت يدفعون��ك لو���صف ابن��ك ب�أن��ه بال� قل��ب، �أنان��ي، م��ادي، �أو م��ن 
ال���سهل غ���سل دماغ��ه م��ن قب��ل الآخري��ن الحاقدي��ن. ولك��ن �إذا كان ه��ذا 
ه��و الح��ال، فكي��ف يمكن �أن يكون هناك �أي �أملٍ للت�صالح؟ ولماذا تريد 

حت��ى ل��م �ش��مل �ش��خ�صٍ م��ا مث��ل هذا؟
 دعون��ا نتع��رف عل��ى بع�ض�� وجه��ات النظ��ر. عب��ر �آلاف ال���سنين، 
رث��ى كب��ار ال���سن الأناني��ة، وع��دم الان�ضب��اط وال�ش��عور بالواج��ب وح���س 

الم����سؤولية ناهي��ك ع��ن الازدراء المخ��زي الناب��ع م��ن جي��ل ال�ش��باب.
 The Vanishing "وف��ي كتاب��ه "الأميرك��يّ البال��غ المتلا�ش��ي 
ب�أن��ه  �سا���سي  ب��ن  الأمريك��ي  ال���سناتور  يناق�ش��   ،American Adult

خال�ل الخم���سين عام��اً الما�ضي��ة عل��ى الأق��ل، �أدى الف���صل العم��ري، 
وع��دم التعر�ض�� للعم��ل الج��اد، والحماي��ة المفرط��ة م��ن قب��ل الوالدي��ن، 
والوف��رة المادي��ة �إل��ى خل��ق �أجي��الٍ م��ن الإبن��اء المتخمي��ن بالم�ش��اعر 

الطفولي��ة ال���سخيفة.
�إذا كان ه��ذا �صحيح��اً، ف�أي��ن �أن��ت م��ن ذل��ك الآن؟ لق��د ف��ات 
الأوان للعودة ومحاولة بناء �ش��خ�صية ابنك وتقليل �أنانيته �أو م���ساعدته 
على تطوير �إرادته تجاه تقديم يد العون للأخرين والرحمة والاحترام. 
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�إن القيم��ة الوحي��دة الت��ي يمك��ن جنيه��ا م��ن تركي��ز تفكي��رك 
عل��ى افتق��ار ابن��ك �أو جي��ل ب�أكمل��ه �إل��ى ال�ش��خ�صية ه��ي �أن ت�أخ��ذ ق���سطاً 
م��ن الراح��ة وتك��فَّ ع��ن ل��وم نف���سك عل��ى الحال��ة الراهن��ة لعلاقت��ك وقد 
تك��ون ه��ذا الا���ستراحة �ضروري��ةً �إذا ما كنت قد حمّلت نف���سك وزراً فوق 

ا���ستطاعتها.
ولك��ن عل��ى الجان��ب الآخ��ر م��ن ه��ذا الا���ستراحة ���سترغب ف��ي 

البح��ث ع��ن حل��ولٍ لا تح��طّ م��ن ق��درك �أو ق��در ابن��ك. 
 لا يمك��ن لأيّ درج��ة م��ن الا���ستحقاق �أو الظ��روفِ المادي��ة �أو 
الافتقار �إلى �أخلاقيات العمل �أن تجرد ال�شخ�ص العادي من ارتباطاته 
العاطفية وحتى لو كان ابنك مفرطاً في حقه �أو يفتقرُ �إلى النّ�ضج، ف�إن 
تلك النواق�ص في حد ذاتها لا ت�ش��رح ���سبب �ش��عوره بالحاجة �إلى رف�ض 

والديه �أو �أفراد �أ���سرته الآخرين.
وتتع��دى �أ���سباب ه��ذا ال���سلوك ح��دود جيل��ه �أو �ش��خ�صيته ب�إيمانه 
العمي��ق ب���أن ه��ذا ه��و الموق��ف الوحي��د ال��ذي ي���سمح ل��ه بالتفكي��ر بتركيزٍ 

عالٍ ح��ول هذا الو�ضع.
ه��ذه  خ���ضتُ  عادي��ة،  مواطن��ة  وباعتب��اري  معالج��ةً  ب�صفت��ي 
التّجرب��ة م��ن قب��ل وتحدث��ت م��ع البالغي��ن الذي��ن يتعاملون مع ق��رار قطع 
العلاقات مع ذويهم، فتعاملتُ مع من قطعوا علاقاتهم بالفعل ومع من 

ت�صالح��وا م�ؤخ��راً م��ع �أح��د الوالدي��ن المنقطعي��ن عنه��م ���سابقاً.
لق��د تتبع��ت �أي���ضاً البح��ث ال��ذي يدر���س م�ش��اعر ودواف��ع ه���ؤلاء 
الإبن��اء البالغي��ن وم��ن خال�ل كل الح���سابات الإلكترونية، ه�ؤلاء ال�ش��بّان 
ي�أخ��ذون القطيع��ة الأبوي��ة عل��ى محم��ل الج��د ويفك��رون ملي��اً بالمو���ضوع 
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وي�ؤلمه��م ب�ش��دة �أن يفق��دوا الات���صال ب�أهله��م حت��ى �إذا م��ا كان الأم��ر 
باختياره��م.

�إليك��م م��ا كتب��ه �أح��د الإبن��اء الذي��ن يعي�ش��ون القطيع��ة ف��ي ردٍ 
منه��م عل��ى �أح��د من�ش��وراتي الت��ي كتبته��ا: 

"�إن��ه �أم��رٌ م��روع عندم��ا تخت��ار �إنه��اء العلاق��ة م��ع والدي��ك. 
خ�صو���صاً عندم��ا لا يفه��م �أهل��ك الخط���أ ال��ذي ارتكب��اه �أو ربم��ا لي���س 
بمقدورهما �أن يفهما. والابتعاد عنهما من �أجل الم�ضي قُدماً ك�شخ�صٍ 
يودّ �أن يكون �أكثر تعافياً هو �شيءٌ ي�ضعك في خانة الأنانية التي تتعار�ض 

م��ع غرائ��زي الت��ي ت��ودّ الحف��اظ عل��ى الات���صال م��ع والدتي".
لق��د ���سمعتُ عب��ارات ا���ستياءٍ مماثل��ة م��ن عملائ��ي و�أ�صدقائ��ي 
والزمال�ء الذي��ن يتجنب��ون ذويه��م عل��ى م�ض�ض��. ال��كل يري��د �أهاًل� 
يحبونه��م وه��م يظه��رون له��م حبه��م بالمقاب��ل، دون م�ش��اكل متك��ررة 

�أو �أيّ �أل��مٍ بينه��م.
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تقطّع ال�سبل في كلا الاتجاهين

 لا يتمك��ن معظ��م الآب��اء م��ن ر�ؤي��ة ال�ضع��ف والتعا���سة ف��ي ابنه��م 
النافر منهم، بدلًا من ذلك، يتم مقابلتهم فقط برف�ضٍ حادّ �أو لامبالاةٍ 
ب��اردة. ولا عج��ب �أنه��م ف��ي بع�ض الأحيان على ا���ستعدادٍ للت�صديق �أنهم 

خلقوا وح�شاً.
نت�ألّ��مُ نح��ن الب�ش��ر ف��ي �أق���صى درج��ات �إيذائن��ا للآخري��ن وكم��ا 
يقال "من جَرح يُجرح" فمن المنطقي �أن رف�ض ابنك المت�ألم �سي�ؤذيك 

�أي�ضاً.
ع��ادةً م��ا ينت��ج ع��ن �أعي��اد الميال�د والعط��ل علاماتٌ ح��ادّة جرّاء 
الم�ش��اعر ال�صعب��ة للآب��اء المرفو�ضي��ن وحت��ى توقّ��ع العطل��ة بح��دّ ذات��ه 
يمك��ن �أن يثي��ر الرع��ب والي�أ���س. لك��ن م��اذا ع��ن الإب��ن البال��غ؟ فف��ي كل 
ع�ش��اء عيد �ش��كر �أنت تعاني بدون ابنك وت�ش��اهد الآخرين يتجمعون مع 

عائلاته��م، بينم��ا �أبن��اءك يق���ضون العطل��ة بدونك.
ال�ش��رح  مهم��ة  �أي���ضاً  عن��ك  المنقط��ع  وابن��ك  �أن��ت  ت�ش��ارك 
للأ�صدق��اء ���سبب ع��دم اجتماعكم��ا م��ع العائل��ة لق���ضاء الإج��ازات ه��ذا 

الع��ام.
���صدق �أو لا ت���صدق، �إنه��ا نف���س المحادث��ة المحرج��ة للاب��ن 
وللأه��ل مع��اً. والإبن��اء البالغون المنقطعون، في الغالب ي�ش��عرون ب�أنهم 
متقهق��رون عندما ي�ش��اركون المعلومات الح�سا���سة الت��ي يفيدونها عنك 

وي�ضغ��ط عليه��م الأ�صدق��اء والأق��ارب والمجتم��ع للقي��ام بالم�صالح��ة.
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م��ن الوا���ضح �أن الغالبي��ة العظم��ى م��ن المنقطعي��ن ع��ن عوائلهم 
لا يقطعون العلاقات مع والديهم لمجرد نزوة، �أو لأ�سباب مادية بحتة، 

�أو لمجرد �أنّ �شخ�صاً �آخر طلب منهم القيام بذلك.
ل��ذا م��ن ف�ضل��ك �إبق��ى متيقظ��اً لم��ا ����سأقوله ل��ك، �إن �إع��ادة 
التوا�صل مع والدك �أو والدتك �سيكون م�ؤلماً جداً لكنه لي�س �أكثر �إيلاماً 
م��ن غي��اب التوا���صل ب�ش��كلٍ نهائ��يّ. لا تقل��ق، لي���س بال���ضرورة �أن يك��ون 
���سيئاً كم��ا يب��دو، ويمك��ن �إ�ال�صح الو���ضع �إذا كن��ت منفتح��اً عل��ى م��ا �أن��ت 

عليه. 
 دعون��ي �أ�ش��ارككم بع�ض�� الكلم��ات الم�ش��جّعة م��ن �أمٍّ تم��ت �إع��ادة 

التوا�صل بينها وبين ابنتها المنف�صلة عنها ���سابقاً. 
"ل��م �أك��ن عل��ى دراي��ةٍ بم��ا يتوج��ب عل��يّ فعله، ول��م �أ���ستطع معرفة 
���سبب غ���ضب ابنت��ي نح��وي وعدائيّته��ا، ول��م ت�ش��رع ب�أي��ة محاول��ة توا�صل 
معي، �أ�ستطيع الآن �أن �أقدّر مدى تعقيد الو�ضع حينها وكيف كان و�أ�شعر 

بالق��درة عل��ى النظ��ر �إلى قطيعتن��ا �أكثر من وجهة نظرها".
�أن��ت وابن��ك المبعث��ر ترق��دان ف��ي بح��ارٍ ذات مي��اهٍ مجهول��ة، 
ربم��ا ه��و لا يمل��ك الكلمات ليخبرك بالخط�أ الذي حدث �أو بماذا يعجبه 
لتفعله حيال ذلك. حتى لو فعل ذلك، فقد ي�ستخدم لغةً �أو �أمثلةً تربكك 
وت�ش��عرك بالعج��ز. ه��ذا ه��و ���سبب رغبت��ي ب�إعطائ��ك الكثير م��ن الأفكار 

لتجد طريق��ك �إليه. 
ونح��ن  الحن��ون  القل��ب  وعل��ى  المبتدئي��ن  عق��ل  عل��ى  حاف��ظ 
نم�ضي قدماً في هذا الكتاب، ف���ستحتاج �إليهما للا���ستفادة من الأدوات 

المعرو���ضة ف��ي ه��ذه ال�صفح��ات. 
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�إنه��ا حقيق��ة �صعب��ة، لك��ن من المهم فهمها: بالن���سبة �إلى العديد 
من الإبناء البالغين ومنا�صريهم، تُعتبر القطيعة ا�ستجابةً �صحية لحالةٍ 
غير �صحية فهم ي�ش��عرون بتح���سنٍ وحياةٍ مليئة بالتعافي مع البعد، وقد 
يكون��ون �أ���سعد م��ن ي��وم لآخر. لا �أ���ستطيع �أن �أ�ؤكد بما في��ه الكفاية �أنه لا 
ينبغ��ي �إجب��ار �أو �إك��راه �أي �ش��خ�ص عل��ى الم�ش��اركة ف��ي علاق��ات ت�ؤذي��ه 
عاطفي��اً �أو ج���سدياً �أو حت��ى �أن ي�ش��عر بالع��ار تج��اه ه��ذه العلاقة حتى مع 
العائل��ة فمحاول��ة الت�أثي��ر عل��ى ابنك بهذه الطرق ���سوف ت�ضره �أكثر مما 

تنفعه.
ربم��ا تنظ��ر ابنت��ك �إلي��ك ول���سلوكك وعلاقت��ك معه��ا باعتباره��ا 
غير مر�ضية وغير قابلة للتغيير بطريقةٍ ما. لقد كان الأمر �أ�سهل عليها 
�أن تتخلى عنك بدلًا من �أن تتمنى �أن تكون م�ستعداً وقادراً على التغيير.
عل��ى  م���ساعدتها  الآن  تري��د  كن��ت  �إذا  ���ستواجهه...  م��ا  ه��ذا 
ال�ش��فاء، ولكي ت�صبح جزءاً من حياتها مرة �أخرى، عليك �إقناعها ب�أن 

العلاق��ة مع��ك يمك��ن �أن تك��ون منخف���ضة التوت��ر وعالي��ة الأداء.
الق�ضي��ة لي���ست بالأم��ر ال���سهل، ولك��ن هن��اك ���سلوكيات مح��ددة 
يمكنك تبنيها �أو زيادة ا�ستعمالها �ست�ساعدك في تحقيق ذلك. ��سأقدّم 
ل��ك العدي��د م��ن الأف��كار لدمجه��ا ف��ي ا���ستراتيجية الم�صالح��ة الخا�صة 

بك.
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م�شكلة ال�شعور بالعار

�إن ر�أب ���صدع القطيع��ة ممك��ن، لك��ن ال�ش��عور بالع��ار والذن��ب 
والغ���ضب يمك��ن �أن يجع��ل العم��ل بالن���سبة �إل��ى الأه��ل �أكث��ر �صعوب��ة مم��ا 
يج��ب �أن يك��ون بالن���سبة �إل��ى �أيّ وال��د منقط��ع ع��ن �أطفال��ه �أم لا، ولدي��ه 

درج��ةُ م��ا م��ن ال�ش��عور بالع��ار �أو الن��دم �أو ال�ش��عور بالنق�ص��.
بع�ض�� الأه��ل يخف��ون هذه الم�ش��اعر �أف�ضل من غيره��م، لكن �إذا 
كن��ت عل��ى ات���صال بالواق��ع ف�أن��ت تع��رف كيف �أن��ه من ال���سهل �أن تخطئ 

عند تربية �إن���سان �آخر.
ي��كاد يك��ون م��ن الم���ستحيل �ألا ت�ش��عر بع��دم الكف��اءة ف��ي مواجه��ة 
مث��ل ه��ذا التح��دي ال�ضخ��م ولا �أح��د يح���صل عليه ب�ش��كل �صحيح بن���سبة 
مئ��ة ف��ي المئ��ة ولا حت��ى ن���سبةً قريب��ة م��ن ذل��ك والع��ار ه��و نتيج��ة ثانوي��ة 

م�ؤ���سفة لتقيي��م �أدائ��ك و�إع��ادة الاهتمام به.
القل��ق ب�ش���أن نوعي��ة �أح��د الوالدي��ن ال��ذي كن��ت عليه ه��و جزء من 
كونك �شخ�صاً جيداً. فقط الأ�شخا�ص الطيبون ي�شعرون بال�سوء عندما 
يعتق��دون �أنه��م فعل��وا �ش��يئاً خاطئ��اً �أو �أ���سا�ؤوا ل�ش��خ�صٍ م��ا ع��ن غي��ر 
ق���صد، فالأ�ش��رار لا يهتم��ون لذل��ك وربم��ا هذا م��ا يجعلهم �أ�ش��راراً، و�أنا 
�ش��خ�صياً لم �أقابل �ش��خ�صاً ���سيئاً في عملي مع الذين يعانون القطيعة، 
لكن��ي قابل��ت مئ��ات الأ�ش��خا�ص الطيبي��ن الذي��ن ي�ش��عرون بالع��ار ���سواء 
كانوا على ات�صالٍ واعي به �أم لا فهذا يتمحور حول عدم كونهم جيدين 
كفاي��ةً فق��ط. وه��ذا الع��ار يعي��ق قدرته��م عل��ى تغيي��ر الأم��ور و�إذا م��ا كان 
�صدى هذا الأمر قد ارتدّ عليك، فخذ وقتك في مراجعة فقرة "احترام 

ال��ذات" ف��ي الف�صل الثاني ع�ش��ر.
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حظّ القرعة

ق��د تعتق��د �أن��ه كلم��ا كان الوال��دان �أكث��ر تع���سفاً �أو �إهم��الًا �أو 
كان��وا غي��ر �أكف��اء، زادت احتمالي��ة هجرهم��ا ف��ي اللحظ��ة الت��ي يك��ون 
فيه��ا �أبناءه��م بالغ��ون كفاي��ة للمغ��ادرة. ه��ذه هي الأ���سطورة الت��ي ينبثق 
عنه��ا مفه��وم القطيع��ة انطلاق��اً م��ن ح��دوث هذا ب���سبب التربية ال���سيئة 
للأطفال وهي فكرة خاطئة �شائعة تُبقي الأهل الذين يعاي�شون القطيعة 

ف��ي حال��ة ت�أه��بٍ وتيقّظ.
وم��ن خبرت��ي الحياتي��ة، لا يح��دث انف���صال بين الوالدي��ن والإبن 
ب���سبب التربي��ة ال���سيئة كلي��اً حي��ث ي���ستمتع بع�ض�� الآب��اء غي��ر الأكف��اء 
والذين يعدّون الأكثر تع���سفاً و�إهمالًا، ي���ستمتعون ب���سلوك �أبنائهم الذي 
يق��ودُ نح��و الابتع��اد عنه��م. وف��ي الاتج��اه المعاك���س، كان الأه��ل، الذي��ن 
ت�صرف��وا وفق��اً لم��ا يملي��ه علي��ه �ضميره��م وحاول��وا �أن يمنح��وا �أطفالهم 
كل م��ا يحتاجون��ه، ق��د وجدوا �أنف���سهم لاحقاً معه��م في مراحل تقدمهم 

العمرية.
بغ�ض�� النظ��ر ع��ن ذل��ك، يمك��ن �أن تح��دث القطيع��ة من اب��ن بالغ 
تج��اه �أي �أه��لٍ بعي��داً ع��ن م��دى تفانيه��م وك��م �ضح��وا ف��ي ���سبيله �أو كي��ف 

حاول��وا بج��دّ �أن يفعل��وا م��ا ه��و �أف�ضل مما فعل��ه �آبا�ؤهم معهم.
هن��اك عوام��ل لا ح���صر لها ت���ساهم ف��ي القطيع��ة، وانطلاقاً مما 
ر�أيت��ه ف���إن الح��ظ واح��دٌ منه��ا. م��ن ال���سهل �أن تن���سى ه��ذا عندم��ا ت�ش��عر 

بالع��ار م��ن الرف�ض�� لك��ن العار يجعل الو���ضع �أكثر �صعوبة.
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عندم��ا لا ت�ش��عر بالر���ضا الكاف��ي فه��ذه القناع��ة الت��ي لدي��ك 
تُ���ستنزف كله��ا ولا يمكن��ك تحم��ل تبعاته��ا للنظ��ر ف��ي �أ�ش��ياء مح��ددة ق��د 
تفعله��ا ب�ش��كل �أف���ضل، لأن��ك تعت��رف بذل��ك وحت��ى زل��ة واح��دة ���ستبدو 

وك�أنه��ا اعت��رافٌ جه��ورٌ م��ن قبل��ك ب�أن��ك ���سيء تمام��اً.
�أح��د الآب��اء الذي��ن يعان��ون القطيع��ة ردّعل��ى �إح��دى مقالات��ي 

قائاًل�:
 "ه��ذا ي���ساعد قلياًل�، لكنن��ي م��ا زل��ت لا �أفه��م لم��اذا �أن��ا كذل��ك، 

لم��اذا �أن��ا غير محبوب!".
غي��ر محب��وب؟ م��ن �أي��ن ج��اء ه��ذا التعبي��ر؟ حطّ��م ه��ذا التعلي��ق 

ف���ؤادي عندم��ا قر�أته.
ح��دوث النف��ور م��ن قب��ل الإب��ن يمك��ن ل��ه �أن ينج��م ع��ن الم�ش��اعر 
المظلم��ة النابع��ة ع��ن تدن��يّ قيم��ة ال��ذات الت��ي ربم��ا كان��ت موج��ودة قبل 
بدء القطيعة ويبدو الرف�ض �صريحاً وبارداً و�ش��خ�صياً و���ساحقاً تقريباً.
ه��ذا ه��و ال���سبب ف��ي �أنه من ال�صعب للغاية اتخ��اذ موقف محايدٍ 

بعيدٍ عن الف�ضول عندما يخلق الإبناء البالغون م�سافةً مع ذويهم.
�إذا كنت تعاني من العار، ف���ستجد �أنه من الم�ؤلم للغاية التفكير 
ملياً في ماهية المنعطفات الخاطئة التي ربما تكون قد اتخذتها لحين 

ير���سل ل��ك ابنك ر���سالة غ���ضب �أو �صمت لا يمكن��ك تجاهلها.
لك��ن انتظ��ر دقيق��ة!... ق��د لا يك��ون ل�صم��ت ابن��ك م��ا ل��ه علاق��ة 
بالأخط��اء الت��ي ارتكبته��ا. لا تفتر�ض�� �أن��ك فعل��ت �أي �ش��يء لخل��ق ه��ذا 

الرف�ض�� �إذا ل��م يق��ل ابن��ك ذل��ك.
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�أتح��دّث هن��ا ع��ن الأم��ور الطبيعي��ة العادي��ة �أي ع��ن القطيع��ة 
ب��دون خط���أ باعتباره��ا جزء من التطور ال�ش��خ�صي لابنك وهو ما ���سيتمّ 

�إي�ضاح��ه ف��ي الف���صل الخام���س.
���سواء كان��ت القطيع��ة قا���سيةً �أم لا، ف���إن العدي��د م��ن الأه��ل 
ي�صبح��ون ف��ي مو���ضع الدف��اع ع��ن �أنف���سهم عندم��ا لا يري��د �أبناءه��م 

البالغ��ون الحف��اظ عل��ى علاقته��م به��م.
الع��ار والإبق��اء عل��ى نف���سك ف��ي موق��ع المداف��ع ع��ن حق��ك هم��ا 
�أع��داء الوع��ي. ول���سوء الح��ظ لا يمك��ن �أن تك��ون هن��اك حرك��ة قادم��ة ولا 

تغيي��ر ولا �ش��فاء ب��دون وعي.
يق��ول الع��ار: "لا �أري��د �أن �أع��رف م��ا �إذا كن��ت ق��د فعل��ت �أي �ش��يء 

لأ���ستحق ذلك. من الم�ؤلم جداً �أن �أ�ش��عر بهذا ال���سوء تجاه نف���سي".
يق��ول الوع��ي: "�أري��د �أن �أفه��م دوري ف��ي ه��ذا، حت��ى ل��و كان 

م�ؤلم��اً".
م��ن �أج��ل ا���ستعادة العلاق��ة م��ع ابن��ك، يج��ب �أن تج��د طريق��ةً 
لتنحي��ة الع��ار جانب��اً ودع��وة التعاط��ف �إل��ى قلب��ك، علي��ك �أن تت���سامح مع 
م��ا ق��د يرغ��ب ابن��ك ف��ي عر���ضه علي��ك �إذا كان ال�ش��فاء ���سي�أخذ طريق��ه 
بينكم��ا. و�إذا م��ا كان هن��اك �ش��يء مه��م لتتعلم��ه ع��ن الطريق��ة الت��ي 
يختب��رك ابن��ك به��ا، ل��ن تتمكن م��ن ر�ؤيتها من خلال ���سحابةٍ من العار.
بالع��ار  ال�ش��عور  �أنّ  طالم��ا  مدرو���س  ل��ردٍ  خي��ارٌ  لدي��ك  لي���س 
والا���ستماتة بالدف��اع ع��ن نف���سك يطبق��ان قب�ضتهم��ا علي��ك. التح��رر من 
ه��ذا كل��ه يكم��ن ف��ي �أن تمه��د و���سيلة لعلاق��ة �أوث��ق و�أكث��ر ه��دوءاً و�صدق��اً 

م��ع ابن��ك.
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 فيم��ا يل��ي �إح��دى م�ش��اركات ق��ارئٍ لمن�ش��ورٍ عل��ى مدون��ة خا���صة 
بي:

"حظي��تُ ب���سنواتٍ عدي��دة م��ن علاق��ةٍ م�ؤلم��ة للغاي��ة م��ع والدت��ي. 

فعندما كنت في الخام���سة والثلاثين من عمري اعترفت لي في ر���سالة 
�أنه��ا كان��ت تحبن��ي لك��ن بطريق��ةٍ ي���سودها الخ��وف والتوت��ر والا�ضطراب 
النف���سي، لق��د قلب��ت ه��ذه اللحظ��ة حيات��ي ر�أ���ساً على عق��ب حيث تمكنت 
�أخيراً من معرفة �أنّ هذه الحقيقة العميقة التي كنت �أعرفها عن حبها 
�صحيحة، لكن كنت �أخاف الاعتراف بها، و�أ�صبحت �أفكر بطريقة �أكثر 

عقلانية".
 �إرادت��ك تج��اه الوع��ي الذاتي لا يمك��ن لها فقط تروي�ض علاقتك 
مع ابنك المنف�صل عنك ولكن يمكنها �أي�ضاً م���ساعدته على فهم نف���سه 

�أف�ضل. وبالتالي يمكن �أن يكون هذا هدية لكليكما.
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التعاطف هو المفتاح ال�سريّ

 �أنت ن���سخة محبة ومحبوبة وما زال الإبن قابعاً في داخلك. قد 
تنده�ش�� من فكرة �أن �إيجاد التعاطف في قلبك، لي���س حلاًّ فقط لابنك 

ولك��ن لنف���سك �أي���ضاً، يمك��ن �أن ي���ساعدك في التغلب عل��ى القطيعة.
بدلًا من التعامل مع الم�ش��كلة بعقلية تعتمدُ على ثنائيّة ال�صواب 
والخط���أ، والت��ي ت�ضع��ك �أن��ت وابن��ك في مواجه��ة بع�ضكم��ا البع�ض، ف�إن 

التعاطف يجعلكما ت�شتركان في هذا.
�أرى الكثي��ر م��ن التعليق��ات لآب��اءٍ و�أمه��اتٍ ت���أذوا م��ن ه��ذا، وه��ذه 

بع�ضها:
"اخت��ارت ابنت��ي قط��ع علاقت��ي به��ا نهائي��اً دون �أدن��ى تقدي��رٍ �أو 
�ش��كر م��ن جانبه��ا عل��ى الإطال�ق بع��د �أن ���ساعدتها باجتي��از �صدم��اتٍ 

حياته��ا متتالي��ة."
"ع��ادة م��ا تك��ون القطيع��ة بي��ن اب��ن بال��غ و�أح��د الوالدي��ن نتيج��ة 

لروا���سب ه��ذا الجي��ل م��ن ال���سلوك القائ��م عل��ى الأخ��ذ دوماً:"�أعطن��ي، 
�أعطن��ي، �أعطن��ي "، ولا �ش��يء مر�ض��ٍ بم��ا في��ه الكفاي��ة بالن���سبة�إلى ه��ذه 

الكائن��ات العلقي��ة الأناني��ة الت��ي تعي�ش�� عل��ى الامت�صا�ص��".
"�إن اللهج��ة القا���سية وال�ش��تائم الت��ي م��رّت ���سابقاً ه��ي م�ؤ�ش��رات 
وا�ضحة على مقدار الألم الذي عانت منه هذه الأم ومع ذلك، �إذا كانت 
الم�صالح��ة ه��ي اله��دف الرئي���سي، لا يمكن �أن ت���سود عقلية نحن مقابل 

هم". 
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يب��دو �أن كات��ب ه��ذا التعلي��ق ت���أذى كثي��راً ف��ي لحظ��ة ر�ؤيت��ه �أنه��ا 
وابنته��ا تخو���ضان ه��ذه التجربة ���سويةً.

 لق��د فق��دت الر�ؤي��ة حي��ال ابنته��ا ك�ش��خ�صٍ متف��ردٍ بح��دّ ذات��ه لا 
زال ف��ي ط��ور النم��وّ فه��ي م��ن خال�ل ه��ذا الكلام �ش��يطنت ابنته��ا وجيلًا 
ب�أكمله. هذا ما يحدث عندما ن�شعر بالعجز تجاه �أولئك الذين ي�ؤذوننا، 

فنح��ن نتجم��د في ح��ال �أ�صابنا خطبٌ ما، وت�صبح قلوبنا قا���سية.
يج��ب الاعت��راف ب�أل��م ه��ذه الأم حت��ى تتمك��ن م��ن التعاف��ي م��ن 
معاناة الرف�ض وابنتها لي���ست �أف�ضل �ش��خ�صٍ قادرٍ على م���ساعدتها في 

ذل��ك بغ�ض�� النظ��ر عن م��دى قربهما م��ن بع�ضهما.
ه��ذا لا يعن��ي �أن ه��ذه الأم فق��دت فر�صتها حيث يمكنها و - يجب 
عليه��ا - �إذا م��ا كان��ت تري��د التعاف��ي، �أن تلقى التعاطف الذي ت���ستحقه، 
ف���إذا م��ا كان هن��اك �ش��خ�ص م��ا ف��ي حي��اة ه��ذه الأم يتفهمه��ا ويتعاط��ف 
معه��ا حينه��ا يمكنه��ا الاعتم��اد عليه لتب��د�أ عملية التعافي تباع��اً. يمكنها 
التح��دث �إل��ى �صدي��ق �أو م�ست�ش��ار �أو رج��ل دي��ن وال��ذي ���سيكون بمثاب��ة 

�ش��اهدٍ على معاناتها.
 مهم��ا كان��ت نتيج��ة القطيع��ة، ف���إن �ش��فاءها الذات��ي �سي���سهّل 
التغيي��ر الإيجاب��ي. ه��ذه الأم لا تحت��اج �إلّا �إل��ى �أن تُ���سمع ويت��مّ الاهتم��ام 
به��ا عل��ى الأق��ل لي���س م��ن نف���سها فق��ط ب��ل م��ن �أ�ش��خا�ص �آخري��ن لت��زول 

العا�صف��ة وته��د�أ الأم��واج.
م��ع  حقيق��ي  بتعاط��ف  وت���ستجيب  الأم  تُخاط��ب  �أن  وبمج��رد 
�آلامه��ا، يمكنه��ا فع��ل ذلك بطريقةٍ �أف�ضل مع ابنتها التي ذاقت الأمرّين 

�أي���ضاً وكان��ت عل��ى ا���ستعداد لقط��ع العلاق��ات م��ع والدته��ا الوحي��دة.
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والإبن��اء  بالأه��ل  ب��دءاً  التعاط��ف  وي���ستحق  يحت��اج  جي��لٍ  كل 
والإبن��اء الذي��ن �أ�صبح��وا �أهاًل� و�أطفاله��م م��ن بعده��م وم��ا �إل��ى ذل��ك.
الآب��اء والإبن��اء، والإبن��اء الذي��ن �أ�صبحوا �أب��اءَ ب�أطفالهم وما �إلى 

  ذلك. نحن جميعاً نخو�ض غمار هذا الأمر معاً.
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الف�صل الأول 
�أوجه القطيعة

�إن القطيع��ة بح���سب الباحث��ة كايل��ي �أغليا���س ه��ي حال��ة البع��د 
الج���سدي �أو العاطف��ي ع��ن ف��رد واح��دٍ �أو �أكث��ر م��ن �أف��راد الأ���سرة، �إم��ا 

اختياري��اً �أو بن��اءً عل��ى طل��بٍ م��ا �أو ق��رارٍ مبن��يٍ عل��ى الآخري��ن. 
المي��زات  الواق��ع؟ اعتم��اداً عل��ى  ف��ي  يب��دو ذل��ك  لك��ن كي��ف 
والع��دد، وتوات��ر الات���صال، يمكن �أن يكون للقطيعة العديد من المظاهر 

المختلف��ة.
ق��د ت��رى ابن��ك ب�ش��كلٍ متوا���صلٍ ولك��ن كل لق��اء يجعل��ك حبي���س 
الفراغ و�سجين الاكتئاب ب�سبب الم�شاعر المتباعدة بينكما. ربما مرّت 

���سنوات من��ذ �أن ر�أي��ت ابن��ك �أو حظي��ت بكلمةٍ منه.
�أن��ت لا تع��رف �أي��ن تعي�ش�� ابنت��ك الآن �أو ���سواء كان��ت متزوج��ة �أو 

لديه��ا وظيفة، ناهيك عن �أطفالها.
�أن��واع:  يب��دو ل��ي �أن القطيع��ة يمك��ن ت�صنيفه��ا ح���سب ثلاث��ة 
القطيع��ة الكليّ��ة والاغت��راب العاطف��ي والقطيع��ة الدوري��ة المتوات��رة.
هن��اك اختلاف��ات ف��ي ه��ذه الت�صنيف��ات، وق��د تتداخ��ل الفئ��ات 

م��ع بع�ضه��ا لك��ن دعون��ا نلق��ي نظ��رة عل��ى كل واح��دة منها.
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القطيعة الكلية

غ��ادرت جدت��ي المن��زل عندم��ا كان��ت لا ت��زال مراهق��ة، غ��ادرت 
ول��م تلتف��ت �إل��ى ال��وراء مطلق��اً. ل��م يتل��قِ �أطفاله��ا، بم��ن فيه��م والدت��ي، 
ب�أجداده��م فيم��ا يتعل��ق به��ذا الجان��ب الأ���سري. لق��د كان��ت قطيع��ةً تامة 
ج���سدية وعاطفي��ة، وعل��ى ح��دّ عل��م والدت��ي ف���إنّ والدته��ا، والت��ي ه��ي 

جدت��ي، ل��م تتح��دث �إل��ى ذويه��ا حت��ى �آخ��ر ي��ومٍ ف��ي حياته��ا. 
م��ن غي��ر المع��روف غالب��اً كي��ف ت��دوم القطيع��ة لم��دى الحي��اة. 
عندم��ا غ��ادرت الج��دّة من��زل والديه��ا ف��ي ري��ف البرازي��ل ف��ي �أواخ��ر 
ع�ش��رينيات الق��رن الما���ضي، ل��م تك��ن هن��اك هوات��ف �أر�ضي��ة، ناهي��ك 
�أ�اًل�ص ع��ن وج��ود الهوات��ف المحمول��ة والبريد الإلكترون��ي والإنترنت، �أو 

و���سائل التوا���صل الاجتماع��ي.
حت��ى ل��و �أراد �أج��دادي الو���صول �إل��ى ابنته��م، ف��ي تل��ك الأيام، لم 

يك��ن لديه��م طريقة للبحث عنها بعد �أن ابتعدت.
م��ع كل عق��دٍ ف��ي التاري��خ الحدي��ث ي�صبح من ال�صع��ب الاختفاء، 
مما يعني �أنه �أ�صبح العثور على �شخ�صٍ ما �أ�سهل من �أيّ وقت م�ضى �إذا 
م��ا كن��ت تري��د حق��اً �إع��ادة �أوا�صر التوا���صل معه. من الوا���ضح �أن العثور 
عل��ى الإبن��اء لي���س ه��و الم�ش��كلة الوحيدة. ف�إن معرفة م��ا يجب القيام به 
بع��د تحدي��د مكانه��م ه��و الأه��مّ للت�أك��د م��ن �أنّ القطيع��ة ل��ن ت��دوم �إل��ى 

الأبد.
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الاغتراب العاطفيّ

لا يعن��ي الاغت��راب دوم��اً القطيع��ة الكليّ��ة. ي�ش��عر بع�ض�� الأه��ل 
بالاغت��راب ع��ن �أبناءه��م البالغي��ن حت��ى م��ع وج��ود توا���صلٍ اجتماع��ي 

منتظ��م.
تكمن الم�ش��كلة في �أنهم بد�ؤوا ي�ش��عرون ب�أنهم غرباء �أو دخيلون 
على حياة �أبناءهم، بدلًا من �شعورهم بالقرب والراحة كما اعتادوا �أن 
ي�ش��عروا من قبل ويفتقر توا�صلهم الذي ت���سوده المحدودية والتوتر �إلى 

روابط عاطفية حقيقية.
ماري��ا وميغي��ل )ا���سمان م���ستعاران( لديهم��ا ثلاثة ابن��اء، �أرتورو 
ه��و ابنهم��ا الأ�صغ��ر ���سناً، كان يربط��ه بوالدت��ه علاق��ةٌ قوي��ة فعندما كان 
ابن��اً كان يح��ب م���ساعدتها ف��ي الت���سوق وغالب��اً م��ا يطل��ب منها الجلو���س 
مع��ه بينم��ا ينه��ي واجباته المدر���سية. كانت ماريا ���سعيدةً بهذا الإلتزام 

ال��ذي يعن��ي ق���ضاء وق��تٍ ممتع مع ابنه��ا ال�صغير الجميل. 
م��ع م��رور الوق��ت وف��ي مراح��ل نم��وّ �أرت��ورو كان يطل��ب ن�صيح��ة 
والدت��ه ماري��ا ب�ش���أن العلاق��ات، العم��ل، و�أي �ش��يء كان ي��دور ف��ي ذهن��ه.
عل��ى عك���س الأ�صدق��اء الذين ب��د�أوا في تنحية حياته��م العاطفية 
ع��ن �أمهاته��م عندم��ا كانوا مراهقين، بدا �أن �أرتورو يقدّر دائماً علاقته 
مع ماريا. حتى بعد نيله �شهادةً في �إدارة الموارد المالية وح�صوله على 
وظيفةٍ منا�سبة، ومغادرته لمنزل والديه والبدء بالمواعدة بجديّة، ظل 
�أرتورو على ات�صالٍ دائم بوالديه وغالباً ما كان يلتقي هو وماريا لتناول 
طع��ام الغ��داء والم�ش��ي مع��اً والذهاب �إلى ال���سينما كما اعتادا الدرد�ش��ة 

معاً على الهاتف. 
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بع��د ذل��ك التق��ى �أرت��ورو ب�إيف��ا وتزوج��ا خال�ل فت��رةٍ ق�صي��رة 
وابتهج��ت ماري��ا وميغي��ل لفرح��ة ابنهم��ا الأ�صغ��ر. لق��د تو���سعت عائلتهم 
بالفع��ل ب��زواج �أح��د �إخ��وة �أرتورو الأكبر منه وب��د�أت ماريا تتخيّل العقود 
القليلة التالية مليئةً بالتجمعات العائلية البهيجة التي ت�ضمنت �أرتورو، 

�إيف��ا، وم��ن ي��دري؟ ربم��ا حفي��د �أو اثنين.
لك��ن ومن��ذ البداي��ة، ل��م تب��دُ �إيف��ا مهتم��ةً بق�ضاء الوق��ت مع ماريا 
وميغيل، وكان لأيّ حدثٍ يجمع الأ�سرة معاً �أن ينتهي �سريعًا حيث كانت 
�إيف��ا �ست�ش��تكي م��ن ���صداع، �أو تق��ول �إنه��ا ���ستحتاج �إل��ى النّهو�ض�� باك��رًا 
�صباح اليوم التالي. كان هناك �سببٌ دائم لعدم تمكن �أرتورو و�إيفا من 

البقاء لفترةٍ �أطول من ���ساعة �أو ���ساعتين.
���سرعان م��ا �أ�صب��ح �أرت��ورو نف���سه م�ش��غولًا للغاي��ة لمقابل��ة ماري��ا 
لتن��اول طع��ام الغ��داء �أو الت���سوق. كان دائم��اً ي��ردّ عل��ى مكالماته��ا ولك��ن 
لي���س بال���ضرورة عل��ى الف��ور، وكان يعت��ذر ع��ن دعواته��ا لزيارته��م �أكث��ر 

م��ن مرة.
ف��ي المنا���سبات الن��ادرة عندم��ا يجتم��ع �أرت��ورو وماري��ا مع��اً، كان 
الحدي��ث مختلق��اً وي���سير عل��ى م�ض�ض، لق��د ولّت �أيام الثرث��رة الطبيعية 

والمرح��ة التي كانت ت���ستمتع به��ا ماريا مع ابنها.
رف�ض�� �أرت��ورو الا���ستماع �إل��ى �ش��كاوى ماري��ا الخجول��ة ب�ش���أن 
زوجت��ه المنعزل��ة وكان دائ��م الدفاع عن �إيفا حتى عندما فعلت �ش��يئاً ما 
دمت ماريا م��ن عدم رغبة ابنها  وجدت��ه ماري��ا م�ؤلم��اً بالن���سبة �إليها. �صُ
في توطيد علاقةٍ �أكثر دفئاً بين والدته وزوجته. لماذا لا يبدو �أنه يهتم 

�إذا كانت��ا متفقتي��ن �أما لا؟
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�ش��يء م��ا بي��ن ماري��ا و�أرت��ورو ق��د تغيّ��ر، وعل��ى الرغ��م م��ن �أنهم��ا 
كانا لا يزالان على ات�صال ويعي�شان على بعد �أميال قليلة فقط، �إلا �أنها 

�ش��عرت �أنها قد فقدته. 
ه��دد غي��اب �أرت��ورو وولائ��ه الوا���ضح ل�ش��خ�صٍ يب��دو �أن��ه يك��ره 
ماري��ا ب�إج��راء التغيي��ر الدائ��م. كان الأمر كما ل��و كان مقدراً لها ولإبنها 

�أن ي�صبح��ا غريبي��ن.
يمك��ن �أن يك��ون الاغت��راب العاطف��ي م�ؤلم��اً تمام��اً مث��ل القطيع��ة 

الكلي��ة و�إن كان بطريق��ة مختلفة.
ف��ي بع�ض�� الأحي��ان يك��ون ح��لّ الاغت��راب العاطف��ي، �إن وج��د، ه��و 
�إ�ال�صحٌ لعلاق��ة تالف��ة م��ع ابن��ك. لك��ن ف��ي �أحيانٍ �أخ��رى يك��ون الإ�صلاح 
المطل��وب بداخل��ك �أن��ت. ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان، قد تكون هن��اك حاجة 
لكلا الحلين، ولهذا �سنتحدث كثيراً عنك �أنت كما �سنتحدث عن ابنك 

ف��ي ف�صول لاحقة.
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القطيعة الدورية المتواترة

ب�أ���سرتها  لعلاقته��ا  الت��امّ  جدت��ي  قط��ع  بي��ن  م��ا  م��كانٍ  ف��ي   
والاغتراب العاطفيّ بين ماريا و�أرتورو تكمن ن�سخةُ �أخرى من القطيعة 
�ألا وه��ي القطيع��ة الدوري��ة حي��ث ت�ش��ير الباحث��ة �أغليا���س �إل��ى ه��ذا النوع 

بالقطيع��ة الدوري��ة المتوات��رة.
قب��ل ب���ضع ���سنوات، تلقي��ت بري��داً �إلكتروني��اً م��ن �ش��خ�ص كان 
يعان��ي م��ن القطيع��ة، كان��ت �أمّ��اً متحم���سةً، �أخبرتني �أنه��ا وزوجها تمكنا 
من الت�صالح مع ابنهما الذي لم يتحدث معهما خلال فترة عام. قالت 
�إنهم��ا ل��م يت�صالح��ا فح���سب، ب��ل �أنّ الإب��ن عل��ى م��ا يب��دو يخط��ط للعودة 

للعي�ش�� مع والديه!
)�أن��ا �أعل��م بم��اذا تفك��ر: "ه��ل م��ن المفتر�ض �أن تك��ون هذه ق�صة 

نجاح؟"(
ع��اد الإب��ن �إل��ى المن��زل، ول���سوء الح��ظ، وبع��د �أق��لّ م��ن ع��ام، 
تلقي��ت ر���سالة �أق��ل حما���ساً م��ن والدت��ه. وذك��رت �أن��ه على الرغ��م من �أن 
ابنها لا يزال يعي�ش معهما تحت �سقفٍ واحد، فقد توقف مرة �أخرى عن 
التوا���صل م��ع والدي��ه. وذك��رت ل��ي �إن��ه يبقى حبي���س غرفته ط��وال الوقت 
و�أخبرتن��ي ه��ذه الأم اليائ���سة، حت��ى �أن ابنه��ا يحتف��ظ بالقط��ة مع��ه ف��ي 

الغرف��ة ولا ي���سمح لأح��دٍ بالاقت��راب منه��ا.
م��ن غي��ر الم�أل��وف �أن تتح��ول القطيع��ة الكامل��ة �إل��ى �ش��ريك ف��ي 

ال���سكن لياًل�، كم��ا حدث في ه��ذه العائلة.
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لك��ن ه��ذا النم��ط م��ن "���سنتحدث، لا �أري��د �أن نتح��دث" ه��و �ش��كلٌ 
�ش��ائع من القطيعة بين الإبناء البالغين و�أولياء �أمورهم.

تجع��ل �ضغ��وط �ش��بكات مواق��ع التوا���صل الاجتماع��ي والثقاف��ة 
ب�شكل عام بع�ض الإبناء البالغين يت�صالحون مع ذويهم حتى لو لم تتم 

معالج��ة ���سبب �أو �أ���سباب القطيعة. 
 التناق���ضات ال�ش��خ�صية والت��ردد والرغب��ة ف��ي التوا���صل م��ع 
الأ���سرة )�أي ال�ضغوط الداخلية( تجذب الإبناء المنقطعين ���سابقاً �إلى 

الحي��اة العائلية.
وم��ع ذل��ك، عندم��ا لا يت��مّ الالتف��ات للأ���سباب الكامن��ة وراء 
القطيع��ة، فم��ن المرج��ح �أن يتك��رر الج��زء الخا�ص�� بالاغت��راب �ضم��ن 

الأ���سرة.
�إيج��اد  ف���إن  بابن��ك،  علاقت��ك  ي���صف  النم��ط  ه��ذا  كان  �إذا 

المفت��اح. التق��ارب ومعالجته��ا ه��و  �صعوب��ات 
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كيف تتحقق ممّا �إذا كنت تعاني من القطيعة �أم لا؟

الأ�سا���س  ف��ي  ولكن��ه  للقطيع��ة،  ت�ش��خي�صي  تعري��ف  يوج��د  لا 
يح���صل حي��ن ع��زوف �ش��خ�صٍ ما عن الكلام معك ب���سبب علاقة ���سلبية 
النتائ��ج �أو �إذا م��ا كان التوا���صل بينكم��ا �صعب��اً للغاي��ة بالن���سبة ل�ش��خ�ص 
واح��د منك��م ف��ي الح��د الأدن��ى، وم��ن المحتم��ل �أن يك��ون كلاكم��ا يعي�ش�� 

الاغت��راب.
يمك��ن �أن تنط��وي القطيع��ة عل��ى غي��اب الم�ش��اعر كلياً، الم�ش��اعر 
ال���سلبية، انقط��اع الات���صال �أو ات���صال متوات��ر ف��ي ح��ال ت���ضارب الآراء 
مثلًا �أو توا�صل بدون نتائج مر�ضية. قد يرى الأ�شخا�ص الذين يعي�شون 
الاغتراب بع�ضهم البع�ض بانتظام �أو ب�ش��كل متقطع �أو لا يرون بع�ضهم 
�أب��داً. ق��د يتحدث��ون عب��ر الهات��ف، �أو م��ن خال�ل الر���سائل الن�صي��ة �أو 

البري��د الإلكترون��ي، �أو لا يتحدث��ون عل��ى الإطال�ق.
انطلاق��اً م��ن خبرت��ي الحياتي��ة، كلم��ا اتفق��ت �أكث��ر م��ن العبارات 

التالية في ���سياق علاقتك، زاد احتمال �أنك تعاني من القطيعة:
"�أفتقد العلاقة التي جمعتنا �سابقاً."

"توا�صلنا غالباً لا ي�سير على ما يرام."
ه��ذا  م��ن  بالق��رب  الطواحي��ن  �أذرع  �أع��ارك  نف���سي  "�أج��د 

" ل�ش��خ�ص. ا
"�أنا قلقٌ ب�ش�أن تزايد تباعد الم�سافة بيننا".

"غالباً ما ي�سيء هذا ال�شخ�ص تف�سير نواياي".

"لقد �شعرت بالأذى من هذا ال�شخ�ص."
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"عندما �أحاول التوا�صل، لا �أح�صل على ردٍ مُر�ضٍ."

"�أنا �أت�ألم من هذه العلاقة."
"�أحياناً �أخ�شى التوا�صل."

"هذا ال�شخ�ص يكنّ م�شاعر �سلبية ناحيتي."

تعتب��ر ال��ردود الإيجابي��ة عل��ى خم���سة �أو �أكث��ر م��ن العب��ارات 
�أعال�ه م�ؤ�ش��راً عل��ى �أن��ك تعاي�ش�� الاغت��راب حالي��اً و�أن��ت ق��د علم��ت ذلك 
الآن بالفع��ل و�إذا م��ا كان هن��اك �أي��ة �أخب��ار ���سارّة هنا، فه��ي �أنك تحظى 

بالكثي��ر م��ن ال�صحب��ة!
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�أنت ل�ست بمفردك

 معظ��م الآب��اء الذي��ن يت�ش��اورون مع��ي ح��ول القطيع��ة بينهم وبين 
�أبناءهم ي�ش��عرون كما لو �أنهم وحدهم الذين يعانون من هذه الم�ش��كلة 
ويبدو �أن جميع �أ�صدقائهم ي�ستمتعون بالات�صال الوثيق ب�أبناءهم وهذا 

ما يدفعهم للت�سا�ؤل "ما خطبنا نحن؟"
وفق��اً للإح�صائي��ات ف���إن العدي��د م��ن الآب��اء غي��ر مح�صني��ن، 
والقطيع��ة بي��ن الآب��اء والإبناء البالغين منت�ش��رة على نطاقٍ وا���سع وربما 
ه��ي ف��ي ازدي��اد م��ع تقل�ص �ش��بكات العائلة وتزايد الم���سافة الجغرافية.
ع��ب  ب���سبب نق�ص�� البيان��ات ال��واردة قب��ل الق��رن الحال��ي ي�صّ
تحدي��د م��ا �إذا كان��ت القطيع��ة ف��ي ازدي��اد. ويُق��دّر �أن واح��داً عل��ى الأق��ل 
م��ن ع�ش��ر �أمه��ات وربم��ا ع��دد �أكب��ر من الآب��اء ينف�صلون ع��ن واحد على 

الأق��ل م��ن �أبناءه��م البالغي��ن.
يت��مّ تعري��ف الوب��اء ع��ادةً ب�أن��ه ح��دثٌ يك��ون م��داه �أكب��ر م��ن 
المتوقع، حيث لا �أرقام ولا عتبة محددة لها، مجرد حدوثٍ ل�ش��يء �أكبر 

مم��ا نتوقع.
بالنظ��ر �إل��ى �أنن��ا نعي�ش�� ف��ي مجتم��ع يتوق��ع م��ن العائال�ت �أن 
تح��ب بع�ضه��ا البع�ض�� وت���سعى للا���ستمرار بالات���صال مدى الحي��اة، ف�إنّ 
�أيّ ح��دوثٍ للاغت��راب بي��ن الوالدين والإبناء هو بحكم التعريف "وباء".
ب���سبب و�صم��ة الع��ار الت��ي لا ت��زال مرتبط��ةً به��ذا الن��وع م��ن 
القطيع��ة فغالب��اً م��ا يكون النا���س غير مرتاحي��ن للحديث عن ذلك. لكن 

ه��ذا ل��ن يمنعه��م م��ن الحاج��ة �إل��ى ال��كلام.
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البالغي��ن  و�أبناءه��م  والمهج��ورون  المرفو���ضون  الآب��اء  يلج���أ 
الم�ضطربي��ن �إل��ى الإنترن��ت ب�أع��داد كبي��رة باحثي��ن ع��ن حل��ول لآلامه��م 

ومتنف���س لأفكاره��م وم�ش��اعرهم.
فيم��ا يل��ي بع�ض�� عب��ارات البح��ث الت��ي جلب��ت الأ�ش��خا�ص �إل��ى 
الموقع الإلكتروني الخا�ص بي ذات يوم بينما كنت �أكتب دليلي الأ�صلي:

"ابني لا يتوا�صل معي."
الوالدي��ن عندم��ا لا  ف��ي عه��دة  الإبن��اء  يك��ون  �أن  "ه��ل يج��ب 

معه��م؟" يتحدث��ون 
"�أ�صبح �أطفالي البالغين �أنانيون اتجاهي."

"ه��ل ي���ستطيع وال��دي المنقط��ع عن��يّ �أن يف�صلن��ي ع��ن عهدت��ه 

دون التوقي��ع عل��ى ذل��ك؟"
"مرفو�ضٌ من قبل ابن بالغ".

"زوجة الإبن لا ت�سمح لنا بر�ؤية الأحفاد".

"لماذا لا يقول البالغون اليوم �شكراً لذويهم؟"
"كم مرة يجب �أن �أدع �أميّ ترى حفيدها؟"

 
ه��ذه التعليق��ات ه��ي ح�صيل��ةُ ي��ومٍ واح��دٍ فق��ط، ق��م بج��داء 
)���ضرب( �أع��داد ه��ذه القائم��ة بالع��دد مئ��ة، و���ستبد�أ ف��ي تقدي��ر نط��اق 
الم�ش��كلة. يت��م �إج��راء الآلاف م��ن عملي��ات البحث عن مثل هذه الأ���سئلة 
على الإنترنت كل �أ���سبوع ف�إذا ما كنت تبحث عن م���ساعدة حول م�ش��كلة 

القطيع��ة عب��ر الإنترن��ت ف���إنّ لدي��ك رفاق��اً هن��ا!
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ما �أف�صحت عنه الأبحاث حتى الآن

�إن الأبح��اث ع��ن القطيع��ة �ضئيل��ة ولك��ن يب��دو �أنه��ا تكت���سب خط��اً 
ت�صاعدي��اً وا�ضح��اً. لا توج��د معلوم��ات كميّ��ة كافي��ة تقريب��اً م��ن الق��رن 
الع�ش��رين ول��م يك��ن المو���ضوع مح��طّ اهتم��ام �إلا ف��ي العق��د �أو العقدي��ن 
الما�ضيين وهذا هو ال�سبب في �أنه من الم�ستحيل تحديد ما �إذا كان ما 

تعي�ش��ه ي�ش��هد ح��الات ارتف��اع، نح��ن فقط لا نمل��ك البيانات. 
 لك��ن ه��ل تذك��ر جدت��ي؟ اختف��ت م��ن حي��اة والديه��ا تقريب��اً قب��ل 
مائ��ة ع��ام. �إذا نظ��رت �إلى جذور عائلت��ك قد تجد القطيعة هناك �أي�ضاً 

كم��ا �أنّ الكت��اب المقد���س �أت��ى على ذكر قطيع��ة الوالدين والإبناء.
بالع��ودة �إل��ى الحا���ضر، �إلي��ك بع�ض�� م��ا تعلمن��اه م��ن البحث حتى 
الآن. تقدي��رات الانت�ش��ار فيم��ا يتعل��ق بفت��ور الأ���سرة تختل��ف عل��ى نط��اق 

وا���سع، م��ن رق��م واح��د �إلى م��ا يقرب من ثلاثي��ن بالمئة. 
وج��دت �إح��دى الدرا���سات الت��ي �ش��ملت طال�ب الجامع��ات �أن 43 
بالمئ��ة منه��م �أف��ادوا ع��ن معان��اة م��ن "قطيع��ة وا�ضح��ة" ع��ن �أح��د �أفراد 
عائلته��م. لك��ن تقدي��راً متحفظ��اً �أيدت��ه الباحثة كري���ستينا �ش��ارب �أكدّت 

�أن��ه و�صل ح��دّ 12 بالمئة.
ق��د تك��ون القطيع��ة ع��ن الأب �أكث��ر انت�ش��اراً منه عن��ه الأم. وكانت 
معظ��م مو�ضوع��ات البح��ث ف��ي هذا المج��ال تت�ضمن الن���ساء، ولا نعرف 
���سوى القلي��ل ج��داً ع��ن تج��ارب الآب��اء والإبن��اء المنقطعي��ن ع��ن بع�ضهم 

البع�ض.
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مثل معظم المعالجين النف���سيين، �أرى الن���ساء �أكثر من الرجال 
في مهنتي. لكن الآباء الذين �أعمل معهم �أ�صيبوا بالاغتراب مثلهم مثل 
�أي��ة �أمٍ جل���ست معه��ا. ف��ي الواق��ع، لق��د ت��م التلميح �إل��ى �أنّ الاغتراب عن 

الإبناء قد �ساهم حتى في زيادة معدلات الانتحار بين الآباء.
ربم��ا ل��ن يفاجئ��ك �أن الطال�ق غالب��اً م��ا يك��ون مقدم��ة لذل��ك 
الاغت��راب. وم��ع ذل��ك، ف��ي �إح��دى الدرا���سات ف���إن 2.3 ف��ي المئ��ة فق��ط 
من الإبناء البالغين ا�ست�شهدوا بالطلاق باعتباره ال�سبب الرئي�سي وراء 
انف�صالهم عن �أحد الوالدين. فالطلاق في حدّ ذاته لا ي�سبب القطيعة.
وهن��ا يمك��ن �أن يك�ش��ف الطال�ق �أم��وراً وي���ؤدي �إل��ى تفاقم خطوط 
ال���صدع المخفي��ة ف��ي العائال�ت وح���سب ال�ضغ��ط ورج��ع ارت��داد ���صدى 

الطال�ق يمك��ن �أن ت��زداد حدة الم�ش��اعر ال���سلبية القائمة.
بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، يرتب��ط الطال�ق ع��ادة ب�ضغ��وط العلاق��ة 
الأخرى مثل الم�شاعر ال�سلبية والتوا�صل غير الكافي والانتقال من بيت 

لآخ��ر والقيود المالي��ة وفقدان الدعم.
الإبن��اء البالغ��ون الذي��ن �أف��ادوا ب�أنه��م �ش��عروا ب�أنه��م قريب��ون من 
�أح��د الوالدي��ن خال�ل فت��رة المراهق��ة ه��م �أق��ل عر���ضة للانف���صال ف��ي 
وقت لاحق، في حين �أن ال�صراع ال�ش��ديد مع �أحد الوالدين خلال فترة 

المراهق��ة ق��د يك��ون عامل خط��ر للقطيعة ف��ي مرحلة البلوغ.
ابن��ك  م��ع  الخلاف��ات  ت�ش��وبها  علاق��ة  لدي��ك  كان��ت  م��ا  �إذا 
المراه��ق، �أمام��ك بع�ض�� الأعمال التي قد تت�ضم��ن العودة بالذاكرة �إلى 
الما���ضي �أحيان��اً بطريق��ة هادف��ة. و����سأتحدث ع��ن كيفي��ة القي��ام بذل��ك 

لاحق��اً.



تينا غيلبيرت�سون

50

ق��د تك��ون القطيع��ة م��ع الوالدي��ن �أكث��ر �ش��يوعاً بي��ن مجتمع��ات 
المهم�ش��ين �أو المو�صومي��ن ب�صف��ةٍ م��ا مث��ل مجتمع��ات "المي��م" والت��ي 
ت�ش��مل مثلي��ي الجن���س ومزدوج��ي التوج��ه الجن���سي والمتحولين جن���سياً.
 م��ن ال���سهل �أن نفه��م ���سبب ح��دوث ذل��ك. فبع�ض�� الأه��ل دمرّهم 
ك�ش��ف ابنه��م ع��ن جن���سٍ غي��ر مطاب��ق لم��ا ه��و متع��ارف علي��ه �أو لهوي��ةٍ 
جن���سية مغاي��رة. وق��د تك��ون هناك م�ش��كلات �أخرى �أي���ضاً، ولكن قبولك 
الإب��ن كم��ا ه��و و�إي���صال ه��ذه الحقيق��ة بو���ضوح وب�ش��كل متك��رر يمك��ن �أن 
يزيل القطيعة على �أ�سا�س الدور المجتمعي �أو الهوية الجن�سية فقط.]1[ 
تح��ت عن��وان "العوام��ل الت��ي ل��م ت��درك البتّ��ة �أنه��ا ذات ت�أثي��ر" 
�إلي��ك م��ا يل��ي: وج��ود عائل��ة �صغي��رة م��ع روابط متوت��رة غير موج��ودة مع 

العائل��ة الأكب��ر، يزي��د م��ن مخاط��ر القطيع��ة.
ت���سهّل �ش��بكة الأ���سرة الأ�صغ��ر ا���ستمرار القطيع��ة وبالتال��ي ق��د 
تدع��م ���سلوك الاغت��راب ولا يمكن��ك م�ضاعف��ة حج��م عائلت��ك مرتي��ن �أو 
ثال�ث بي��ن ع�ش��ية و�ضحاه��ا لتجن��ب ه��ذا الخط��ر، ولكن يمكن��ك �أن تبد�أ 
بتقوية �أية روابط تربطك بالعائلة الكبيرة. و�إذا كان هذا الأمر لا ينفع 

م��ع ابن��ك فق��د يك��ون من الجيد بالن���سبة ل��ك التوا�صل م��ع الأقارب.
ماذا نعرف عن م�سببات القطيعة؟

ل���سببٍ واح��د، م��ن المرج��ح �أن يل��وم الآب��اء الظ��روف الخارجي��ة 
مث��ل الطال�ق �أو تدخ��ل ط��رف ثال��ث بح��دوث القطيع��ة �أكث��ر مم��ا يفع��ل 
الإبناء البالغون الذين هم �أكثر عر�ضة لتحديد الخ�صائ�ص ال�شخ�صية 

وال���سلبية لوالديه��م ك���سببٍ �أو ك�أ���سبابٍ للقطيعة.

�أف��كار ح��ول كيفي��ة دع��م ابن��ك ذو الهوي��ة الجن���سية  1-  للح���صول عل��ى 
.https:\\pflag.org عب��ر   PFLAG م��ع  توا���صل  المختلف��ة 



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

51

وج��د ا���ستطلاع عب��ر الإنترن��ت �أن��ه رغ��مَ �أنّ حوال��ي 66 ف��ي المئ��ة 
م��ن الإبن��اء البالغي��ن يقول��ون �إنه��م �أخب��روا والديه��م ب���سبب القطيع��ة، 
يزع��م 60 بالمئ��ة م��ن الآب��اء �أن �أطفاله��م ل��م ي�ش��رحوا ���سبب القطيع��ة 

مطلقًا.
ه��ذا الانف���صال وح��ده يف���سر الطبيع��ة الم���ستمرة للقطيع��ة. 
�أفتر�ض �أنه من الممكن �أن يكون الإبناء البالغين �أو الأهل يمتنعونَ عن 
ق��ولِ الحقيق��ة كامل��ة. وم��ع ذلك، بالن���سبة �إلي يبدو �أن��ه من المحتمل �أن 

كلاهم��ا ينق��ل الحقيق��ة كم��ا يراه��ا من وجه��ة نظره.
ف���إذا م��ا كان��ت المحادث��ات بين��ي وبي��ن زوج��ي م�ؤ�ش��راً على �ش��يءٍ 
م��ا، ف�إنه��ا ت��دلّ عل��ى �أن��ه م��ن الممك��ن تماماً �أن تك��ون مقتنعاً �أن��ه لن يتمّ 
�إخب��ارك ب�ش��يء م��ن قب��ل طرفٍ في العلاقة مالم يكن هو مت�أكداً بنف���س 

الق��در �أنّ الط��رف الأخ��ر �أخبرك ب�ش��يءٍ ما بدوره.
العوام��ل الرئي���سية الت��ي ت���ساهم ف��ي ا�ضط��راب ال���سلوك والت��ي 

ت�ش��مل الإبن��اء البالغين:
ال�ش��عور بنق�ص�� الدع��م �أو نق�ص�� القب��ول وفت��ور الح��ب م��ن قبل  	•

العائلة ناحية ال�ش��خ�ص الذي ي�ش��عر بالاغتراب.
ال�شعور ب�أن �سلوك الأهل غير مقبول �أو يت�سمّ بالكيدية. 	•

تف�ضيل علاقة على �أخرى. 	•
وجود قيم مختلفة عن بع�ضها البع�ض. 	•

كم��ا ذك��رت ف��ي المقدم��ة، غالب��اً م��ا ي�ش��عر الإبن��اء البالغ��ون 
بال�ضغ��ط م��ن قب��ل العائل��ة والأ�صدق��اء والمجتم��ع و�ضمائره��م الت��ي 
تدفعه��م للم�صالح��ة. يتحدث��ون ع��ن ع��دم اليقي��ن وال�ش��ك وم�ش��اعر 
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الخ���سارة المحيط��ة وقراره��م ه��ذا يق��ود الكثيري��ن �إل��ى الوق��وع ف��ي 
القطيعة الدورية الذي تم و�صفها من خلال �شرح �أ�ساليب التوا�صل مع 

الوالدي��ن ���سابقاً.
وطالم��ا تبق��ى العوام��ل الت��ي دفع��ت ابن��ك �إل��ى خل��ق م���سافة تدور 
حول نف���سها في ذات المكان فلن يكون قادراً على الا���ستقرار في مكان 
���سهل، ومري��ح، ومح��بّ، ول��ن يتمك��ن م��ن بن��اء علاق��ةٍ وثيق��ةٍ مع��ك م��رّةً 
�أخ��رى. لا ترك��ز ب�ش��كل مف��رط على العوامل غير المكت�ش��فة والبحث في 
علاقتك مع ابنك البالغ عن �أدلة تبين ���سبب ال�صدع بينكما. في نف���س 
الوقت �ضع في اعتبارك �أن الطبيعة الا���ستقلالية حتمية لابنك لي���ستقر 

ف��ي مرحلة البلوغ.
لدين��ا جميع��اً احتياج��ات للتط��ور يج��ب احترامه��ا. ��سأ�ش��رح ع��ن 

ذلك �أكثر في الف�صل الخام���س.
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دلائلك ال�شخ�صية

 عندم��ا يتح��دث الأه��ل مع��ي ع��ن �أبنائه��م البالغي��ن المنقطعين، 
فغالب��اً م��ا ندخ��ل ف��ي التفا�صي��ل الدقيق��ة ح��ول ال�ش��خ�صية والحبك��ة 
المتعلقة بالق�صة: الطلاق الذي ن�ش�أ على مراحل �أو الا�ستياء �أو �شريكٌ 
���سابق قل��ب موازي��ن الإب��ن ناحي��ة �أهل��ه، �أو �صديق��ة جدي��دة �أو �صدي��ق 

جدي��د �أو قري��نٌ ي�ش��جع الإب��ن عل��ى قط��ع علاقت��ه بذوي��ه.
ف��ي بع�ض�� الأحي��ان يك��ون هن��اك ت�ش��خي�صٌ �أو ا�ش��تباهٌ با�ضطراب 
ال�صحة النف�سية والذي �سيلمّح �إليه �أحد الوالدين على نحوٍ هادئٍ نوعاً 

ما كما لو �أنه يقول:"انظر، ابني يعاني من م�شاكلٍ ما".
بغ�ض��ّ النظ��ر ع��ن الق���صة وال�ش��خ�صيات الت��ي بداخله��ا، تمي��ل 
ح���سابات الوالدي��ن �إل��ى �أن تك��ون مليئ��ةً بالتفا�صي��ل ح��ول المكالم��ات 
الهاتفي��ة ور���سائل البري��د الإلكترون��ي التي لم تتم الإجاب��ة عليها ويُقابل 
���سخاء الأه��ل بع��دم تج��اوبٍ ���صارم م��ن قب��ل الإبن��اء. �إنه��ا لعب��ةٌ مليئ��ةُ 

بالرف�ض�� القا���سي والتخل��ي.
�إن��ه �أم��رٌ باع��ثٌ على الراحة �أن يتمك��ن �أولياء الأمور من التحدث 
�أخي��راً ع��ن تجربته��م ل�ش��خ�صٍ يهت��م، فقد يفتقرون لوج��ود منافذَ للبوح 
ف��ي دوائره��م الاجتماعي��ة �أو ربم��ا يخ�ش��ون حت��ى محاول��ة ك���سب الدع��م 

ل�صالحهم.
�إنّ حاجته��م الملح��ة �إل��ى �إخبار �ش��خ�صٍ ما بما يحدث، حاجتهم 
�إلى �أن ي�صغي ويتفهمهم هو �أمر جليٌّ ووا�ضح كذلك الألم الذي يحيط 
بق�ص�صه��م. هن��اك حاج��ةٌ هائل��ة ومفهوم��ة تحت��اج �إل��ى �أن تُ��رى وتُ���سمع 

وتُدرك.
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وللمفارق��ة، يمك��ن للح�سا���سية العاطفي��ة للأه��ل الذي��ن يعان��ون 
م��ن القطيع��ة �أن تخل��ق حاج��زاً و�صعوب��ة ف��ي ر�أب الت�صدع��ات حي��ث لا 

يمك��ن له��م تمام��اً فه��م م��ا يغ���ضب ويزع��ج ويح��زن �أبناءهم.
وي��كاد يك��ون م��ن الم���ستحيل �أن ت�صغ��ي جيّ��داً لم��ن حولك عندما 

ت�شعر وك�أنك في مرمى النيران. 
الا���ستجابة الطبيعي��ة هن��ا ه��ي �أن تنط��وي عل��ى نف���سك، ب��دلًا م��ن 
�أن تبق��ى مك�ش��وفاً تحت��رقُ بال�سّ��هام الم�ش��تعلة المقذوف��ة م��ن قب��ل ابن��ك 

والمجتم��ع القائ��م على �إطال�ق الأحكام.
�إلي��ك ر���سالة بري��دٍ �إلكترون��ي نموذجي��ة م��ن �أح��د الوالدي��ن الذي 

ي�شعر بالح�صار:
"ق��ررت ابنت��ي البالغ��ة م��ن العم��ر 45 عام��اً �أن تدخ��ل ف��ي قطيع��ةٍ 

بلغ��ت حت��ى الي��وم 18 �ش��هراً. ه��ي مطلق��ة الآن ويب��دو �أنه��ا تلومن��ي عل��ى 
ذل��ك �أي���ضاً. لق��د كن��ا قريبتي��ن جداً من بع�ضنا البع�ض ولا �أعرف ���سبب 

غ�ضبه��ا منيّ.
�إن حال��ة �إدراكه��ا ل��كل �ش��يء حوله��ا �أبع��د م��ا يك��ون ع��ن الواق��ع. 
لق��د كن��ت �صب��ورةً ج��داً معه��ا و�أ�ش��عر �أحيان��اً �أنن��ي ل��م �أع��د �أق��وى عل��ى 
احتم��الٍ ي��وم واح��دٍ �أخ��ر م��ن ه��ذا ال��ذي يح���صل مع��ي، �إنه��ا ت���سيء �إل��يّ 

لفظي��اً خال�ل م��ا تر���سله ل��ي م��ن ر���سائل عب��ر البري��د الإلكترون��ي.
�أذك��ر عندم��ا ر�ش��حت ا���سمي لأك��ون �أف���ضل وال��دةٍ خال�ل الع��ام، 

عندم��ا كان��ت طالبةً ف��ي الثانوية.
عل��ى م��ا يب��دو، �أنّ �ش��يئاً �أو �ش��خ�صاً ما قد غيّره��ا وقلب موازينها 
�ضدي ولا �أقوى على �إعادة �أفكارها �إلى الم���سار ال�صحيح. لقد اخترت 
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الذه��اب �إل��ى ا�ست�ش��اريةٍ لطل��ب الم���ساعدة، لك��نّ ابنت��ي ل��م تذه��ب عل��ى 
الإطال�ق. معانات��ي تكب��ر يوم��اً بع��د ي��وم و�أج��د �صعوب��ةً ف��ي الن��وم... �أن��ا 

�أفتقده��ا كثيراً".
م��ن الوا���ضح �أن ه��ذه الأمّ المحا���صرة واليائ���سة تق��ول وب��كلّ 
�صراحة: "لا �أعرف ���سبب غ�ضب ابنتي منيّ". على الرغم من �أنّ �ش��يئاً 
ما ي�ش��ير �إلى وجود بع�ض الأدلة في تلك الر���سائل الإلكترونية الم���سيئة 

لفظي��اً التي تر���سلها له��ا ابنتها.
���سبب  م��ا  الر���سائل؟  تل��ك  ف��ي  ابنته��ا  �أف�صح��ت  م��اذا  ع��ن 

انزعاجه��ا ال��ذي �أخب��رت ب��ه �أمه��ا م��ن قب��ل؟
مهم��ا يك��ن الأم��ر، ف���إنّ ر���سائل الإبن��ة غالب��اً ت�ش��به �إل��ى ح��دٍّ كبير 
انق�ضا�ض�� الع��دوّ ال��ذي يرغ��ب ب�أن يكون محطّ انتباه ولي���س فقط محطّ 

الدفاع �ضدّه.
�إليكم ق�صةً نموذجيةً �أخرى:

"ا�ست�ش��اطت ابنت��ي غ�ضب��اً و�صرخ��ت ف��ي وجه��ي عب��ر الهات��ف، 
فق��ط لأنن��ي ����سألتها ����سؤالًا ب���سيطاً يخ�ص��ّ الحا���سوب.

وع��دم  الازدراء  ه��ذا  مث��ل  م��ع  �أت���سامح  ل��ن  ب�أنن��ي  �أخبرته��ا 
الاحت��رام بع��د الي��وم.

ر���سالةً  له��ا  كتب��ت  �أن  بع��د  مع��ي  التح��دث  ترف�ض��  الآن  �إنه��ا 
�أُخبره��ا به��ا �أنن��ي �أودّ عودة علاقتنا ل���سابق عهدها، لقد تجاهلتني ولم 

تج��ب عل��ى ر���سالتي".
�ش��يءٌ واح��دٌ هن��ا م�ؤك��دٌ �إل��ى ح��دٍ م��ا. م��ا ل��م يك��ن �ش��خ�صٌ م��ا 
م�صاباً با�ضطرابٍ نف�سي �شديد، فمن غير المرجح �أن ي�ست�شيط غ�ضباً 
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ي���صرخ وي���صرخ لمج��رد �أن �ش��خ�صاً ما ����سأله ����سؤالًا يخ�صّ الحا���سوب.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذه الأمّ ق��د لا تمل��ك �أدن��ى فك��رة ع��ن ���سبب 
انفجار ابنتها في وجهها، �إلّا �أن هنالك احتماليةً بوجود �شيءٍ ما حاولت 

ابنته��ا �ش��رحه له��ا م��راراً وتك��راراً �أكثر من مرة لك��ن دون جدوى.
م��رةً �أخ��رى �أعُي��د الق��ول، �إنّ��ه م��ن الم���ستحيل �أن تك��ون م���ستمعاً 

جيّ��داً عندم��ا ت�ش��عرُ �أنك في مرم��ى النيران.
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الفتيل الطويل

عل��ى الرغ��م م��ن �أن الأه��ل يخبرونن��ي في كثيرٍ م��ن الأحيان �أنهم 
لا يعرفون ���سبب غ�ضب �أو�صمت �أبناءهم، فقد كان الأمر الذي ���سمعته 
با���ستمرار ف��ي غرف��ة العال�ج والا�ست�ش��ارة عندم��ا كن��ت �أعم��ل م��ع �أبن��اء 

يعان��ون م��ن القطيع��ة ه��و " والدي \ والدتي لا ي���ستمعون �إليّ".
 وفيما يلي بع�ض الأمثلة على ذلك: 

"لق��د �أخب��رت وال��دي م��راراً وتك��راراً ب�أنن��ي �أن��ا وكاري��ن ل��م نع��د 
مع��اً، وم��ع ذل��ك لا ي��زال ي����سألني عنه��ا ف��ي كل مرّة نتح��دث فيها."

"لق��د طلب��ت م��ن وال��ديّ الات���صال قب��ل مجيئهم��ا لزيارتن��ا، 
لكنهم��ا يوا�ال�صن الت��ردد عل��ى منزلن��ا دون ���سابق �إن��ذار."

"يب��دو �أن والدت��ي م�صدوم��ة بع��د �أن توقفن��ا ع��ن ال���سماح له��ا 
بمجال�سة �أطفالنا، على الرغم من �أنني حذرتها ب�أننا �سنفعل ذلك �إذا 

ل��م تب��د�أ بمراع��اة القواع��د الت��ي و�ضعناه��ا لتربيتهم".
 بغ�ض�� النظ��ر ع��ن م��دى ظهوره��ا المفاج��ئ �أو غي��ر المتوق��ع، 
ف���إنّ للقطيع��ة �أ���سباباً تجعل��ك تع��ود بالزم��ن �إل��ى ال��وراء. فكّ��ر ف��ي المدّة 
التي ق�ضيتها و�أنت ت�ش��عر ب�أنك مهاجمٌ دوماً من قبل ابنك. ربما كانت 
ابنتك محبطةً ب���سبب جهلك - كلمة �ش��ائعة الا���ستخدام من قبل الإبناء 
الذي��ن ي�ش��عرون بالقطيع��ة اتج��اه �أهله��م - بم��ا تم��رّ ب��ه لفت��رةٍ �أط��ول من 

المفتر�ض.
�إنّ الق���صة الكامل��ة لكيفي��ة م��ا �آل��ت �إلي��ه الأم��ور عل��ى ه��ذا النح��و 
بينكم��ا، ب��د�أت قب��ل ���سنواتٍ تقريب��اً حت��ى ل��و ل��م تك��ن خفاياه��ا وا�ضحة.    
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�إن كنت م�ستعداً وراغباً بالتنقيب عنها، ف�إن جذور بع�ض م�شاكل اليوم 
م��ع �أودلاك تقب��ع هن��اك وتنتظ��رك لتجدها والتحدي هن��ا �أنّ ذاك الذي 
تنقّ��ب عن��ه لي���س كن��زاً بتاتاً. �أنت ت�ش��عر �أنه �ش��يءٌ ما �أق��رب �إلى �أن يكون 
�سامّاً ويجب بقا�ؤه مدفوناً، �أو ك�شيءٍ خياليّ موجودٍ فقط في عقل ابنك 

الذي ي�أبى �أن ي���سامح.
مج��رد التفكي��ر ف��ي �أ���سباب بق��اء ابنك بعي��داً، يمكن �أن يُ�ش��عرك 
وك�أن��ك تعرّ�ض�� نف���سك لا���ستهدافٍ �آخ��ر. لا �أح��د غي��رك هن��ا الآن، لا 
�أح��د ي���ستطيع مهاجمت��ك �إذا م��ا هد�أت من روعك وا���سترخيت وو�ضعت 

�آليات��ك الدفاعي��ة جانباً.
 وكلّم��ا فك��رت بج��ذور الم���سببات للقطيع��ة بين��ك وبي��ن ابنك ف�إنّ 
م�ش��اعراً باعث��ةً عل��ى التوت��ر �ست���ستمرّ بالظه��ور بي��ن الفين��ة والأخرى قد 

ت�ش��مل ما يلي: 
الا�ستياء 	•

العار 	•
الغ�ضب 	•

الذنب 	•
الي�أ�س 	•
الحزن 	•

وم�شاعر �أخرى �أي�ضاً 	•
ق��د تت�أرج��ح بي��ن ع��دّة �إنفع��الاتٍ و�أحا�سي���س مق��ززة ف��ي غ���ضون 
دقائ��ق. دع ه��ذه المكنون��ات تطف��وا عل��ى ال���سطح ودع ع�ضلاتك جميعها 

بحال��ة اترخ��اء �أثن��اء قيامك بذلك.
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لا يمك��ن للانفع��الات �أن تت���سبب ل��ك ب���ضررٍ ج���سيم، فه��ي مج��رّد 
�أحا�سي�سَ فقط لا تدع النقد الذاتي اللاذع �أو الم�شاعر المخيفة تدفعك 
�إل��ى العج��ز. فق��ط لاح��ظ �أن��ك تدي��ن نف���سك �أو تدي��ن ابن��ك، ق��ل مرحباً 
للع��ار �أو الا���ستياء �أو �أيّ �ش��عورٍ قبي��حٍ �آخ��ر يوم��ئ بر�أ���سه للأعل��ى، ودع��ه 
يتح��رك م��ن خلال��ك. ت��دوم الانفعالات دقيق��ةً واحدة فقط �إذا ���سمحت 
له��ا بالم��رور. ف��ي ال���صورة الكبي��رة الت��ي تراه��ا، م��ا ت�ش��عر ب��ه لي���س ه��و 

الم�ش��كلة، �إن القطيع��ة م��ع ابنك هي الم�ش��كلة.
م��ع  والت���سامح  نف���سك  فه��م  م��ن  تمكن��ت  كلّم��ا  بالمنا���سبة، 
م�ش��اعرك وانفعالات��ك، �ست�ش��عر ب�ش��كلٍ �أف���ضل ب���صورةٍ عام��ة. ب��دلًا م��ن 
تمثي��ل الم�ش��اعر م��ن خال�ل ق��ول �أو فع��ل �أ�ش��ياء تن��دم عليه��ا م��ن ناحي��ة، 
�أو ع��زل نف���سك عل��ى الجانب الآخر، ���ستكون قادراً عل��ى التحدث بهدوء 
و�صدق �إلى نف�سك و�إلى الآخرين. بمجرد �أن تدرك حقيقة الانفعالات، 
���سيكون لدي��ك �ش��عورٌ بالحري��ة اتجاهه��م. الحقيق��ة ه��ي �أنّ م�ش��اعرك لا 

يمك��ن �أن ت�ؤذي��ك �أكث��ر مم��ا ق��د جُرح��ت بالفع��ل.
ف��ي الوق��ت الحال��ي، عليك �إدراك �أنّ جهل الوالدين ب�ش���أن ���سبب 
�أو �أ���سباب القطيع��ة ه��و م���صدر التهيّ��ج ال��ذي يدف��ع العدي��د م��ن الإبن��اء 
البالغي��ن �إل��ى الج��ري خل��ف التال�ل عندم��ا ي��رن الهات��ف وعل��ى الأرج��ح 
���سيح�ضرون رقم��ك فق��ط ويقفل��ون الخ��ط ف��ي وجه��ك. �إذا كن��ت ت�ش��عر 
ببع�ض الغمو�ض تجاهَ نف�سك، ف�أرجو �أن تقر�أ هذا الكتاب الذي �سيزيد 

م��ن فهمك ويع��زّز ثقتك.
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مفهوم "نحن �ضدّ هم"

 كم��ا ذك��رت م��ن قب��ل، عندم��ا تت���أذى فهن��اك مي��لٌ طبيع��ي لتبن��يّ 
عقلية "نحن �ضدّ هم" فالدماغ الب�شري يحبّ بطبيعته الأ�سود والأبي�ض 
من الفئات، واثنتان من �أزواجه المركبة المف�ضلة هما "نحن �ضد هم" 
" ويمك��ن �أن تب��دو القطيع��ة وك�أنه��ا حال��ة م��ن  و "ال���صواب مقاب��ل الخط���أ
كلا الأمري��ن عندم��ا ي�ؤم��ن ابن��ك ب���أنّ �ش��يئاً م��ا م��ن وجه��ة نظ��رك غي��ر 

�صحيح.
�إذا كان ب�إم��كان ابن��ك فق��ط �أن ي��رى �أن �إدراك��ه ق��د توق��ف، فق��د 
ينته��ي ه��ذا الف���صل القبي��ح ب�أكمله م��ن حياتكما. للأ���سف، ابنك مقتنعٌ 
بنف���س ال�ش��يء بال�ضب��ط م��ن وجه��ة نظ��ره فق��ط، وب�أنّ وجه��ة نظرك هي 

الخاطئة. 
�إلي��ك المث��ال الآت��ي ع��ن �آلي��ة التفكير بعقلية "نح��ن �ضدّ هم" من 

�أمٍّ ردّت على �إحدى المن�شورات في مدونتي:
"بالن���سبة لجمي��ع ال�ش��كاوى م��ن الحزن الذي ق��د يلحقه الوالدان 
بالإبن��اء، حقيق��ةً يت���سبب الإبن��اء ف��ي مزي��دٍ م��ن القل��ق والتوت��ر والأل��م 
لذويه��م. عل��ى الأق��ل ف���إنّ الأه��ل يحب��ون �أبناءهم ويفعلون ذل��ك بطريقةٍ 

فطري��ة وبداف��ع القلق.
با���ستثناء �أنّ ن�صيح��ةً م��ا غي��ر مرغ��وبٍ به��ا �أو �أ�ش��ياءٍ م��ن ه��ذا 
القبي��ل ق��د تك��ون �صادم��ةً بق���سوة لأيّ �ش��خ�صٍ لك��ن لي���س جي��ل الألفي��ة".
ي��ا ل��ه م��ن �ش��يءٍ غريبٍ ف��ي النهاية! يمكن للأم��ر �أن يكون مريحاً 
عل��ى الم��دى الق�صير ب���سبب ال�ش��عور الذي ي���ستحوذ علي��ك ب�أنك متفرجٌ 
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ب��ريء و�أن ابن��ك ه��و ال��ذي يت�صرف بطريقةٍ غير معقولة وقد يكون هذا 
الأمر �صحيحاً ولنفتر�ض �أن هدفك هو الم�صالحة بدلًا من �إلقاء اللوم، 

لكنّ هذا لا يهمّ.
تتطل��ب الم�صالح��ة �أن يتخط��ى الطرف��ان مفه��وم "نح��ن ���ضدّ 
ه��م" و "الخط���أ مقاب��ل ال���صواب" فه��ذا يبقيهم��ا عل��ى طرف��ي نقي�ض�� 
م��ن الم�ش��كلة، لا يمكن��ك اختي��ار وتحدي��د ���سلوك ابن��ك، لكن عل��ى الأقلّ 

يمكن��ك معرف��ة واجبات��ك �أن��ت.
حت��ى �إذا قبِل��ت �أن عل��ى �أحدك��م �أن يب��د�أ �أولًا ف��ي الانفت��اح عل��ى 
وجه��ة نظ��ر الآخ��ر، و�أن��ه م��ن المحتم��ل �أن يك��ون المب��ادر ه��و �أن��ت، ف�إنّ��ه 
م��ن المحتم��ل �أن تعي��د فك��رة فئ��ات الأبي�ض�� والأ���سود لت�أكي��د نف���سها ف��ي 

�أي وق��ت.
ه��ذا الأب هن��ا يعبّ��ر ع��ن الغ���ضب والإحباط الناتج��ان عن رف�ضٍ 

طويل الأمد:
"ابنت��ي بالغ��ة، والأ�ش��ياء الت��ي قالته��ا ل��ي خ��ارج ���سياق التربي��ة 
ولا تُغتفر. يحتاج الأهل �إلى ا���ستعادة ال���سيطرة على الأقل على حياتهم 

الخا�صة و���سعادتهم.
الأم��ر يب��د�أ ف��ي مراح��ل ال�ش��باب المبك��رة، في الم��رّة الأولى التي 
يتجاهل��ون فيه��ا خطاب��اً م��ا موجه��اً له��م، يج��ب عل��ى الوالدي��ن و�ضع حدٍ 

لهذا.
نحت��اج �إل��ى التوق��ف ع��ن التو���سل، التوق��ف ع��ن الحق��د، والتوقف 
ع��ن �أخ��ذ موافقته��م عل��ى كلّ كبي��رةٍ و�صغيرة، والتوقف عن القلق ب�ش���أن 

م��ا يفك��رون فيه �أو م��ا �إذا كانوا مثلنا".
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�إن ال�ش��عور اللحظ��ي الجي��د والق��وي بكونن��ا "عل��ى ح��ق" ل��ه ثم��ن 
وطالما �أننا ننغم���س في النظر �إلى القطيعة على �أنها �صراعٌ بين الخير 

وال�ش��ر كم��ا ه��و الح��ال فنحن عالقون على الحافة بدون ج���سر.
نع��م، يمك��ن �أن ت�ش��عر بالر���ضا و�أحقيّ��ة ال��رد عل��ى ���سلوك الإب��ن 
وفق��اً لو���صف ه��ذا الوال��د المذك��ور ���سابقاً، لك��ن ه��ذا يجع��ل ابن��ك ���سيئاً 
وعل��ى خط���أ. لك��ن ف��ي نهاية الأمر ل��ن يكون �أيٌّ من الوالدين ���سعيداً ب�أن 

يك��ون ابن��ه على ه��ذا النحو.
الادّع��اء بالتحل��يّ بالأخال�ق العالي��ة ه��ي �إ���ستراتيجية خا���سرة 

للآب��اء الذي��ن يري��دون �أن ي�صبح��وا مج��رد �أه��لٍ عاديي��ن م��رّةً �أخ��رى.
تق��دّم، ولت�ش��عر بالإحب��اط �إذا م��ا �أح�س���ست ب��ه وت�ضاي��ق م��ن 
فكرة تلبية نزوات ابنك الأنانية �أو غير المعقولة وغير النا�ضجة. ولكن 
�إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي ا���ستعادة علاقت��ك م��ع ابن��ك فلا تدع ه��ذا الإحباط 

يمل��ي علي��ك �سيا���ستك اتجاهه.
���سنعيد النظ��ر ف��ي ه��ذه الفك��رة عندم��ا نق��وم بالتح��دث ع��ن 

"�إن��ذار الإذلال الخا�ص�� ب��ك" ف��ي الف���صل ال�ساد���س.
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ما يجب فعله وما ينبغي تجّنبه

قب��ل �أن نتعم��ق ف��ي ا�ستك�ش��اف ج��ذور القطيع��ة والا���ستراتيجيات 
المثمرة لعملية التعافي، �إليك قائمة بالأمور ال���سريعة التي يجب فعلها 
والأمور التي يجب تجنبها بالن���سبة �إلى الأهل الذين يعاي�ش��ون القطيعة 

مع �أبنائهم.
ه��ذه  تفا�صي��ل  ع��ن  بالحدي��ث  الكت��اب  ه��ذا  بقيّ��ة  ���ستتمحور 

الأ�سا���سية. القواع��د 
لا تُل��قِ بالل��وم عل��ى نف���سك �أو عل��ى ابن��ك �أو عل��ى المجتمع ككلّ،  	•

فاللوم لي�س طريقةً بنّاءة.
كُ��ن �أهاًل� للم����سؤولية، فم��ن يري��د علاق��ةً �أف���ضل ي�أخ��ذ عل��ى  	•
عاتق��ه م����سؤولية تح���سينها. راج��ع فق��رة "تحم��ل الم����سؤولية مقابل قبول 

الل��وم" ف��ي الف���صل ال�ساد���س.
وازن بي��ن الن�ش��اط والخم��ول. خط��طّ لق���ضاء المزي��د م��ن  	•
الوق��ت ف��ي الانتظ��ار ب��دلًا من اتخاذ �أي �إجراء، يمكن �أن ي���ساهم الوقت 

وال�صم��ت بق��وّة ف��ي عملي��ة ال�ش��فاء.
رك��ز عل��ى العملي��ة بح��دّ ذاته��ا ولي���س عل��ى النتيج��ة، لا توج��د  	•
طرق مخت�صرة للعودة �إلى ابنك لذلك لتفتر�ض �أن �إعادة بناء العلاقة 
�سي���ستغرق وقت��اً �أط��ول مم��ا تري��د، �إذاً رك��زّ على اليوم ال��ذي بين يديك.

لا تتوق��ف ع��ن مزاول��ة حيات��ك، اعم��ل عل��ى �صق��ل العلاق��ات  	•
م��ن حول��ك، مار���س الأن�ش��طة الهادف��ة، ا���سعى للتمتع بال�صح��ة الجيّدة، 
و�أي �شيء �آخر من �ش�أنه �أن يغذيك �أثناء فترات ال�صمت الطويلة بينك 
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وبين ابنك ف�إن التركيز على الم�ش��كلة فح���سب لن يعيد ابنك لك ب�ش��كلٍ 
�أ���سرع والتركي��ز عل��ى م��كانٍ �أخر لن يدف��ع بابنك �أبعد.

ك��ن غف��وراً تج��اه الأخط��اء �أنت مجرّد �إن���سان، ل���ست قادماً من  	•
المدين��ة الفا�ضل��ة، �أنت تبذل ق�صارى جهدك وابنك كذلك.

افت��ح يدي��ك وب��ادر بالعن��اق وق��ل "�أن��ا �آ���سف" واب��د�أ بالاعت��ذار  	•
لنف���سك عل��ى م��ا مررت به. اب��د�أ بعر�ض الاعتذارات بو�صفها باقاتٍ من 
الح��ب والني��ة الح���سنة ب��دلًا من الإذلال من والت���سليم بال�ش��عور بالذنب.
لا تطل��ب �إع��داة توطي��د الثق��ة م��ن ابن��ك �إذا كن��ت تع��رف ف��ي  	•
�صمي��م قلب��ك �أن��ك تفع��ل ال�ش��يء ال�صحي��ح، ا���ستمر في م���سارك حتى لو 

ل��م ي���صدر ع��ن ابن��ك ردود فع��ل ف��ي القري��ب العاجل.
�إذا كان��ت بع�ض�� ه��ذه القواع��د لا تتواف��ق مع��ك الآن، تاب��ع العم��ل 
وتخط��ى منه��ا م��ا لا ينا���سبك لك��ن ك��ن مرن��اً قاباًل� للاقتن��اع ب���أن ه��ذه 
مه��ام حا���سمة يج��ب �إتقانه��ا لاحق��اً، ���سواء لتطورك الخا�ص�� �أو لإ�صلاح 

علاقت��ك م��ع ابنك.
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العوامل الخطرة للقطيعة

 تط��ول قائم��ة العوام��ل الت��ي يُعتقد �أنها ت���ساهم ف��ي القطيعة بين 
الوالدين والإبناء البالغين وت�شمل عدم القبول، غياب الدعم، ال�سلوك 
ال���سامّ، تف�ضي��ل علاق��ة عل��ى �أخ��رى، اختال�ف القي��م، ���سوء المعامل��ة، 
الإهم��ال، الأب��وة ال���سيئة، الخيان��ة، التمل�ص��، �صدم��ات الإجها�ض��، 
حب���س �أح��د الوالدي��ن، تعاط��ي المخ��درات، �إث��ارة الج��دل با���ستمرار، 
الطلاق، الخلافات العائلية، العلاقات الرومان���سية، الآراء ال�سيا���سية، 
ره��اب المثلي��ة الجن���سية، الق�ضاي��ا المالي��ة، والمخ��اوف م��ن الانهيارات 
الأ���سرة  حج��م  النف���سية،  �أو  البدني��ة  ال�صح��ة  وم�ش��اكل  التجاري��ة، 

والم���سافة الجغرافي��ة. فق��ط للمبتدئي��ن.
عندم��ا يلج���أ �أح��دٌ ما لا�ست�ش��اراتي، �أحب �أن �أبقي الأمور ب���سيطة 
وعملي��ة ق��در الإم��كان ب��دلًا م��ن التركي��ز عل��ى مج��ال غي��ر مح��دود م��ن 
العوامل الم�ساهمة المحتملة، �أنا �أحاول م�ساعدة الوالدين على التعمق 
ف��ي الأم��ور الأ�سا���سية والم���سببة للقطيع��ة ف��ي حياتهم، فمن الم���ستحيل 
حل م�ش��كلةٍ لا تفهمها. وفي هذه المرحلة، ربما فات الأوان لتتجنب كل 
المخاط��ر الت��ي ق��د تح��دث فربم��ا ���ساهمت الظ��روف الحالي��ة بالقطيعة 
لك��ن فه��م الكت��ل المتقطع��ة الأ�سا���سية عل��ى عك���س اللبن��ات الأ�سا���سية 

للقطيع��ة ���سوف ت���ساعدك عل��ى ت�ش��كيل ا���ستراتيجية لتغيي��ر ال�صورة.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن ق���صة كل عائل��ة فري��دة بح��دّ ذاته��ا، �أعتق��د 
�أن هن��اك �أرب��ع ق�ص�ص�� تع��دّ العوام��ل الرئي���سية الم���ساهمة ف��ي قطيع��ة 

الإبن��اء ع��ن الأبوين:



تينا غيلبيرت�سون

66

1. تاريخ العائلة
2. م�شاكل التوا�صل

3. الاحتياجات غير المُلباة للوالدين
4. التطور الطبيعي للإن�سان

 م��ن بي��ن تل��ك العوام��ل ثلاث��ة فق��ط تنط��وي عل��ى م�ش��اعر ���سلبية 
بحك��م التعري��ف تقريب��اً، فالقطيع��ة ه��ي م�ش��كلة توا���صلٍ �أ�اًل�ص لذل��ك 
ه��ذا العام��ل يع��دّ رئي���سياً، وق�ضيت��ك ق��د تنط��وي فق��ط عل��ى م�ش��اكل ف��ي 
التوا���صل، �أو عاملي��ن مم��ا ���سبق �أو جمي��ع العوام��ل و�إذا كان��ت العوام��ل 
الأربع��ة تزي��د التوت��ر بين��ك وبي��ن ابن��ك، يمك��ن �أن ت�ش��عر ب���أنّ الأ�ش��ياء 

الجميل��ة معق��دة لأنه��ا كذل��ك. 
ف��ي الف���صول الأربع��ة التالي��ة ���سوف ن�ستك�ش��ف ه��ذه العوام��ل ف��ي 

العم��ق، م��ع العل��م �أن �أياً منه��ا موجود بمعزل عن الآخر.
قب��ل �أن نفع��ل ذل��ك، توق��ف للحظ��ة وفك��ر ب���أن �أيّ واح��دٍ م��ن ه��ذه 
العنا���صر - تاري��خ العائل��ة، م�ش��اكل التوا���صل، الاحتياج��ات غي��ر المُلباة 
للوالدي��ن، التط��ور الطبيع��ي - تب��دو كم��ا ل��و كان��ت تلع��ب دوراً �أ�سا���سياً 
ف��ي ���سلوك ابن��ك. غريزت��ك الأول��ى ح��ول م��ا هو ال���سبب قد يك��ون �إجراء 

دقيق��اً، ل��ذا تذك��ر �إجابتك.
حت��ى ل��و ل��م تتمك��ن م��ن ر�ؤي��ة ارتباط ما ���سبق بموقف��ك الخا�ص، 
يق��دم كل م��ن ه��ذه العوامل خطاً من الا���ستق�صاء م��ع �إمكانية هائلة من 
التنمي��ة ذاتي��ة. نم��وك ه��و الوقود الذي �ست�ش��عل به فتي��ل تعافي علاقتك 

م��ع ابنك، فلنبد�أ.
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الف�صل الثاني 
تاريخ العائلة

عندم��ا ي����سألني الآب��اء المرفو���ضون م��ن قب��ل �أبناءه��م عم��ا �إذا 
كان��ت القطيع��ة �ش��يئاً جدي��داً مع هذا الجيل، ع��ادةً ما �أردّ عليهم بق�صة 
جدتي التي �أدارت ظهرها لوالديها منذ ما يقارب المئة �سنة. في كثيرٍ 
م��ن الأحي��ان، ���سوف يه��د�أ الوالدان ثم ���سيقولان �ش��يئاً مثل "ف��ي الواقع، 
ل��م يتح��دث وال��دي م��ع وال��ده ال��ذي ه��و ج��دي معظ��م وق��ت طفولت��ي" �أو 
"الآن بع��د �أن فك��رت ف��ي الأمر، لدى جدتي �أخت لم تتحدث معها قط." 
�إذا كان الأمر كذلك، فل���ست م�ضطرةً لتقديم �ش��واهدٍ على �أن القطيعة 
مذك��ورة �أكث��ر م��ن م��رة ف��ي الكتاب المقد���س. لقد قمت بالفع��ل ب�إي�ضاح 

وجهة نظري.
�إن القطيع��ة بح��دّ ذاته��ا لي���ست بالأم��ر الجدي��د، وه��ذا منطق��ي 
لأنها تميل �إلى التغلغل في العائلات وبالن�سبة �إلى البع�ض، ف�إن الانقطاع 
العاطف��ي ه��و ثم��رة تنم��و عل��ى كل فرع من فروع �ش��جرة العائل��ة. �إنه �أمر 

م�ألوفٌ بالمعنى الحرفي للكلمة.
يمك��ن �أن يع��ود تاري��خ القطيع��ة ف��ي العوائ��ل �إل��ى �أجي��ال عدي��دةٍ 
���سابقة ويمك��ن �أن يُ�صب��ح الطريق��ة المنتق��اة للتعام��ل م��ع �أيّ ���صراع �أو 
خال�فٍ وينتق��ل م��ن جي��لٍ �إل��ى �آخ��ر كت��وارثِ و�صف��ة �ش��ريحة اللح��م غي��ر 
ال�ش��هية، وف��ي عائال�تٍ كه��ذه، يُنظ��ر للقطيع��ة عل��ى �أنه��ا تجرب��ةٌ محزن��ة 
وم�ؤلم��ة ولك��ن يت��مّ التعام��ل معه��ا عل��ى كونه��ا �ش��يئاً قائم��اً بح��دّ ذات��ه 

ومحتم��ل الح��دوث.
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وي�ؤ���سفني الق��ول �إنَّ الأطف��ال الذي��ن يكب��رون �ضم��ن علاق��اتٍ 
ت�سودها القطيعة، يعتادون هكذا �أمور و�إنهم لا يدركون �أنّ هناك بدائلَ 
وطرقاً �أخرى لمعالجة الأمور غير الانقطاع عن ال�شخ�ص وعدم التكلم 

�إليه عند وجود م�ش��كلة.
ويُنظ��ر للقطيع��ة عل��ى �أنه��ا تجرب��ةٌ محزن��ة وم�ؤلم��ة ولك��ن يت��مّ 

التعام��ل معه��ا عل��ى كونه��ا �ش��يئاً قائم��اً بح��دّ ذات��ه ومحتم��ل الح��دوث.
ولا ي��زال الانقط��اع العاطف��ي يُعا�ش�� بو�صف��هِ تجرب��ةٍ موجع��ة ف��ي 
ه��ذه العائال�ت، و���سواء �أعجبن��ا الأم��ر �أم ل��م يعجبن��ا ف���إن ه��ذا الفت��ور 
يح��دث ف��ي بع�ض�� الأحي��ان و�إن ح��دث وكان ه��ذا ه��و الح��ال بي��ن الأه��ل 

والإبن��اء ف���إنّ م��ا ���سبق ق��د ا���ستوطن لن��رى م��ا ���سي�ؤول بعده م��ن �صراع.
خال�ل م���سيرة عمل��ي م��ع الوالدي��ن ب�ش��كل ف��ردي �أو حي��ن ق��راءة 
ق�ص�صه��م ف��ي منت��دى "�إع��ادة �إحي��اء التوا���صل"، غالب��اً م��ا �أكت�ش��ف �أن 
لديه��م علاق��ة م�ضطرب��ة مليئ��ة بالم�ش��اكل م��ع �أح��د والديه��م �أو كليهم��ا 
الل��ذان م��ن المحتم��ل �أنهم��ا عاي�ش��ا القطيع��ة، وف��ي ه��ذه الحال��ة يك��ون 
لديه��م فه��مٌ غي��ر ملائ��م لابنهم��ا وم��ا يعي�ش��ه م��ن ظ��روفٍ محيط��ة غي��ر 
مري��ح لموق��ف ابنهم��ا. لك��ن ف��ي �أغل��ب الأحي��ان لا يك��ون �ش��عور الإب��ن 
بالاغت��راب نتيج��ةً لوال��دٍ �صع��ب المرا���س وهذا يمثل تحدي��اً مثلما و�صفه 
�أح��د الإبن��اء بقول��ه: "كان هنال��ك �إح�سا���س ب�أنني تحمل��ت �أمي رغم �أنها 
�أ�سو�أ مني بع�شر مرات لماذا لي�س من المحتمل هنا تجاوز فترة الركود 
ف��ي العلاق��ة" �أرج��و �أن تنظ��ر هنا �إلى نهاية ف���صل المدخرات العاطفية 

ف�إن��ك تحت��اج �إل��ى ت�صويب.
 �إنّ م��دى فهم��ك �أنّ ابن��ك و�أن��ت ج��زءٌ م��ن نم��طٍ �أكب��رَ م��ن ال��ذي 
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تظن��ه يمك��ن �أن يخف��ف الع��ار والرهبة ف�أنت لم تُن�ش��ئ هذا النمط، لكن 
قد تكون قادراً على تغييره ببع�ض الجهد المدرو�س والم�ستنير ويمكنك 
�أن تك��ون ال�ش��خ�ص ال��ذي يب�ش��ر بطريق��ةٍ �أف���ضل للتوا���صل م��ع الأ���سرة 
حي��ث يمك��ن لأحف��ادك و�أحف��اد ابن��اءك �أن يرثوا هذه العلاق��ة المتوازنة 
ومه��ارات الإ�ال�صح ب��دلًا م��ن تعلم فنّ العلاج ال�صام��ت ويمكن �أن يكون 
الارتباط هو الإرث الجديد لعائلتك والذي يتطلب ال���سباحة �ضد التيار 
ويتطل��ب طاق��ةً �أكب��ر لأنّ القطيع��ة حال��ة م�ألوف��ة لدرج��ة �أن ل��م ال�ش��مل 

بعده��ا يب��دو وك�أنه �سي���سبب الكثير م��ن المتاعب. 
 لقد ا�ستلمت هذه الملاحظة من ابنٍ بالغ منقطع عن والديه:

"لق��د قطع��ت علاقت��ي بوال��ديّ من��ذ �أرب��ع ���سنوات، لق��د حاول��ت 
م�ؤخ��راً التوا���صل معهم��ا م��رة �أخ��رى وق��د ر�أوا �أنّ ق��راري كان �صائب��اً 
والأف���ضل المحافظ��ة علي��ه، ف��ي بع�ض�� الأحي��ان لا يمكن��ك الع��ودة. كن��ت 
�أع��رف �أنن��ي عندم��ا قطع��ت علاقت��ي بهم��ا وقته��ا �أنّ ذل��ك كان الق��رار 

ال�صحي��ح. �أعتق��د �أن��ه ل��م يتوج��ب عل��يّ �أن �أك��ون مت���سرعاً هك��ذا". 
�إذا �ش��عرت بوخ��زٍ ناحي��ة �أنّ ق��رار الأه��ل ال���سابق يخ��دم ه��ذا 
الإبن، ف�سيظهر مدى جرحك من �سلوك ابنك ومن مردودٍ غير مبا�شر 

يمك��ن �أن ت�ش��عر بالر���ضا لك��ن لي���س هناك ف��وز حقيقي. 
ف��ي حي��ن �أن التاري��خ العائل��ي للقطيع��ة يجعله��ا �أكث��ر احتم��الًا 
للح��دوث، لك��ن يج��ب �ألّا يمل��ي الما���ضي �أفع��ال الم���ستقبل وم��ن الممك��ن 
�ألّا ي�ضط��ر �أحف��اد الأحف��اد �إل��ى م�ش��اهدة القطيع��ة ب�ش��كل مبا�ش��ر، و�أن 
�أطفالهم �سيكبرون وهم لا يعرفون حتى �أن الانقطاع العاطفي هو خيار.
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اختيار �أحد الطرفين

هنال��ك م���سلكٌ مظل��مٌ خا�صٌ�� نوع��اً ما ي�ش��قّ طريقه ف��ي العائلات 
وهو نفور �أحد الوالدين، �أي �أنّ �أحد الوالدين -عادةً ولكن لي�س دائماً - 
بعد الانف�صال �أو الطلاق يحاول قلب ابنه �أو �أبناءه �ضد الوالد الآخر و 
نفور �أحد الوالدين ي�ستهدف الوالد الآخر من خلال توجيه كلامٍ بذيء 
عنه �أمام الأطفال، مما يجعل الزيارة �صعبة �أو م�ستحيلةً من قبل الإبن 
للوال��د ف��ي حال��ة كان الأه��ل منف�صلي��ن، ويت��م ت�ش��جيع الإبن��اء بمئ��ات 
الط��رق المختلف��ة لرف�ضه��م ل��ه وا���ستخدام ع��دد كبي��ر م��ن ال���سلوكيات 
الأخ��رى الت��ي ت���ضر بالعلاق��ات ويك��ون �إق���صاء الح�ضان��ة ع��ن الوال��د 
المنف�صل في كثير من الأحيان لي�س �سوى خياراً للم�ضي قدماً في تلك 
الفاجعة ويعاني الأطفال ال�صغار مما ي�سمى متلازمة الاغتراب الأبوي 
وق��د يعبّ��رون ع��ن الكراهي��ة �أو الغ�ضب تجاه الوال��د المنف�صل، ولكن قد 
لا يكون��ون قادري��ن عل��ى �إعط��اء �أ���سباب متما���سكة لتل��ك الم�ش��اعر وفق��اً 
للعديد من العوامل بما في ذلك الن�ضج وال�صعوبات التي تواجه الوالد 
المنف���صل والذه��اب �إل��ى العال�ج و�إمكاني��ة �أن ي�صب��ح ه���ؤلاء الأطف��ال 
�أهاًل� لاحق��اً، لك��ن بالن���سبة للأبن��اء البالغي��ن فه��م �أق��لّ ق���ساوةً وكره��اً 
للوالد المنف�صل على عك�س الأطفال ال�صغار لكنهم يعانون من م�شاكل 
بعيدة المدى نتيجة ن�ش�أتهم الغارقة في قيود الولاء التي يخلقها الوالد 

المنف�صل.
ح��اول �أن تتذك��ر... عندم��ا كب��رت، ه��ل تح��دث �أح��د والدي��ك 
بال�سوء عن الآخر، �أو حاول منعك من ر�ؤيته؟ هل �شعرت �أنك لا ت�ستطيع 
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التح��دث ب�إيجابي��ة ع��ن �أح��د والدي��ك �أم��ام الآخ��ر؟ �إذا كان��ت الإجاب��ة 
نع��م لذل��ك، ق��د تك��ون �أكث��ر عر���ضة لي���س فق��ط للاكتئ��اب �أو الكح��ول �أو 
المخ��درات والم�ش��اكل وتدن��ي احت��رام ال��ذات والطال�ق، ولك��ن �أي���ضاً 
عر���ضة للاغت��راب ع��ن �أطفال��ك بالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك م��ن المرج��ح �أن 
تختب��ر قل��ة الثقة بالنف���س وبالآخرين مم��ا يجعل العلاقات �أكثر �صعوبة.
و�إذا ت��م �إبع��ادك ع��ن �أبنائ��ك م��ن قب��ل الوال��د الآخ��ر، ولي���س 
هن��اك ���سبب �آخ��ر يجع��ل ابن��ك مجب��راً ف��ي طل��ب م���سافة عن��ك ف���إذاً لا 
ت�ست���سلم، رغ��م احتم��الات �أن تب��دو مح��اولات التوا���صل �ضعيف��ةً، ابح��ث 
ع��ن ط��رقٍ ف��ي �أق��رب وق��ت ممك��ن لل���سماح ل��ك بالتوا���صل مع��ه، ولا تقلق 
ف�إنّ ابنك و�أبناءك يعرفون �أنك تحبهم و�أنّك هناك من �أجلهم و�إذا ما 
زالوا قا�صرين وفي ح�ضانة الوالد الآخر، قد تحتاج �إلى التما�س اللجوء 

القانون��ي م��ن �أج��ل التوا���صل معهم.
و�إذا م��ا كن��ت �أن��ت نف���سك �أح��د الإبن��اء المنعزلي��ن، يمك��ن �أن 
يك��ون هن��اك ق��وى خفي��ة ف��ي اللاوع��ي الخا�ص�� ب��ك تمنع��ك م��ن موا�صلة 
العم��ل عل��ى تحقي��ق التراب��ط ومن �أن تكون قادراً عل��ى احت�ضان العلاقة 
ب�ش��كل كام��ل حت��ى بع��د �أن ي�صب��ح ابن��ك متاح��اً ل��ك، ف���إذا كان��ت ه��ذه 
ه��ي تجربت��ك وتج��د نف���سك الآن بعي��داً ع��ن ابن��ك �أو �أبن��اءك لا تت��ردد 

بالح���صول عل��ى العال�ج.
ق��د ت�ش��عر بالغبط��ة م��ن معرف��ة �أنّ ���سلوك زوجك ال���سابق المنفِر 
يمكن �أن ي�أتي بنتائج عك�سية على المدى الطويل. فالعلاقات غالباً بين 

الإبناء البالغين والأباء المنف�صلين مليئة بالتعقيد.
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بمج��رد �أن يخ��رج الإبن��اء م��ن تح��ت ال���سيطرة النف���سية للوال��د 
الم���ستبعد، بافترا�ضن��ا �أنّ ذل��ك ���سيح�صل ف��ي النهاي��ة، يمك��ن للوال��د 
الأخ��ر الا���ستمرار �أو الب��دء ف��ي عملي��ة �إع��ادة التوا���صل وحت��ى ل��و كن��ت 
ال�ضحي��ة م��ن انف���صال الوالدي��ن ول��م تنتق��م عب��ر التح��دث ب���سوء ع��ن 
�ش��ريكك ال���سابق يع��دّ الاعت��ذار ع��ن التجرب��ة ال���سلبية لابن��ك �أو �أبن��اءك 

جميع��اً �أم��راً منا���سباً.
ف��ي  كال�ضحي��ة  وقع��وا  لأنه��م  الأ���سف  ع��ن  التعبي��ر  يمكن��ك 
المنت���صف، و�أن��ك ل��م تكن قادراً عل��ى �أن تكون هناك من �أجلهم عندما 
يحتاج��ون �إل��ى ذل��ك، و�أنه��م ربم��ا عانوا ب���سبب البيئة ال���سلبية في منزل 
طفولتهم �أو في حياتهم بعد الطلاق ولا �شيء من الذي كان هو خط�أهم 
�أو له��م علاق��ة ب��ه. ولتع��رف �أكث��ر عن ه��ذه النقطة ب�إمكان��ك اللجوء �إلى 

فق��رة " كي��ف تعت��ذر" ف��ي الف���صل الثامن.
�إنّ ال�صعوب��ة الت��ي تواجهن��ا تكم��ن ف��ي معرف��ة الوق��ت ال�صحي��ح، 
فقط عندما يبلغ �أبناءك �سن الر�شد، ويخرجون من تحت �سلطة الوالد 
المنف���صل وت�صب��ح �أن��ت متاح��اً له��م، يكون��ون ف��ي خ���ضم مرحل��ة زراع��ة 
ب��ذور ا���ستقلال مرحل��ة البل��وغ وه��ذا لي���س وقت��اً م��ن الحي��اة يهت��م في��ه 
ال�شباب بتوطيد العلاقات مع الوالدين. يمكن اللجوء للف�صل الخام�س 

لمعرف��ة المزي��د عن ه��ذه المرحلة م��ن التطور. 
اختب��ار  �إل��ى  فيه��ا  يحتاج��ون  الت��ي  ال���سنوات  ه��ي  ه��ذه  �إذاً، 
�أجنحته��م الق��ادرة عل��ى الطي��ران وتجرب��ة الا���ستقلال الم��ادي للم��رة 
الأول��ى ب�أنف���سهم، وبع��د كل الانتظ��ار ال��ذي قم��ت ب��ه يمك��ن �أن يت���آكل 
�صب��رك وتنتظ��ر لفت��رة �أط��ول لإ�ال�صح تل��ك العلاق��ات لك��ن لا يج��ب �أن 

ت���ستلم.
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و�إنّ �أف���ضل م��ا يمكن��ك فعله م��ع الإبناء البالغي��ن الذين انف�صلت 
عنهم هو �أن تقدم لهم �أفكاراً محبّة وعاطفية وتقدم لهم الدعم وينبغي 
�ألّا تطل��ب �أي �ش��يء ف��ي المقاب��ل وت�أك��د م��ن �أنه��م يعرف��ون ذل��ك وب�أن��ك 
مت��احٌ �إذا كان��وا يري��دون ق���ضاء الوق��ت معك، لكن بدون وج��ود ال�ضغط، 
ف�أنت تدرك �أنهم م�شغولون بحياتهم و�أن�شطتهم، وت�أمل �أنه في يوم من 
الأيام عندما يكونون م�ستعدين، فعندها �ست�شغلون حيّزاً �أكبر من حياة 

بع�ضكم البع�ض. 
لدي��ك بال� �ش��ك الكثي��ر لتقول��ه له��م. لا تقل��ق فهن��اك مت���سعٌ م��ن 
الوق��ت للح��اق به��م، دع ر���سائلك تك��ون حما���سيّة ومحبّ��ة مث��ل م��ا تتمن��ى 
وتوا���صل بانتظ��امٍ معه��م لك��ن لا تطل��ب منهم العك���س �أو تتوق��ع منهم رداً 
وكن متاحاً لهم بدلًا من توقع �أن يكونوا متاحين لك وكن متناغماً معهم 
لكن لي�س ملحّاً في طلباتك، و�ضع في ح�سبانك �أنه مع الإبن المنف�صل 
عنك، لا يعني ال�صمت �أنهم لا يهتمون لأمرك لكنّ الردّ بالمثل ي�ستغرق 

وقتاً �أطول.
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المدّخرات العاطفية

و���صف معال��ج الأ���سرة "�إيف��ان بو���سزورميني ناغ��ي" ���سير الحي��اة 
ف��ي العائال�ت م��ع دائرة الا���ستياء الت��ي يُمكن �أن تديم نف���سها من خلال 
الأجي��ال المتعاقب��ة، بن��اءً عل��ى ن��وع م��ن قواع��د الدف��ع م���سبقاً، و�صف �أن 
�أف��راد الأ���سرة لديه��م "مدخ��رات عاطفي��ة" يت��م م��ن خلاله��ا عملي��ات 

ال���سحب والإي��داع م��ن قب��ل الآب��اء والإبناء، عل��ى التوالي.
عل��ى ���سبيل المث��ال، مت��ى يعام��ل �أح��د الوالدي��ن ابن��ه ال�صغي��ر 
ك�صدي��ق �أو ع��دوّ �أو م���ساعد ب��دلًا م��ن اب��ن يج��ب رعايت��ه با���ستمرار. �إنّ 
عملي��ات ���سحب ه��ذه التعامال�ت تج��ري م��ن ح���ساب الإب��ن العاطف��ي 
لتحقيق التوازن بين الأ�شياء وقد ي�سعى الإبن لاحقاً �إلى الح�صول على 
ودائ��ع م��ن ابن��اءه دون �أن يدرك��وا �أو بمعن��ى �آخ��ر، نح��ن نلع��ب لعب��ة "لقد 

ح��دث ه��ذا ل��ي، والآن ح��ان دوري لأفع��ل ذل��ك ل��ك".
وم��ن حي��ث لا ن��دري، نحن جميعاً مت�أثرون بم�ش��اكل عائلاتنا في 
اللاوعي الخا�ص بنا، كالعلاقات ال�شخ�صية التي تدفعنا الحاجة منها 
لتعوي�ض عمليات ال���سحب من ح���ساباتنا العاطفية. لي���س هناك عيب �أو 
�إلق��اء ل��وم ف��ي ه��ذا النم��ط والأم��ر بعي��دٌ كل البع��د لأن يتم نعت��ك بالوغد 
ب���سببه فنح��ن نعل��م بالت�أكي��د �أن��ك �إذا علق��ت ف��ي نم��ط ���سلبي، ف�أن��ت ل��م 
تخلقه وهذا لي���س خط�أك ومع ذلك، ف�أنت بحاجة �إلى فهم كيفية عمله 
ف���إذا كن��ت تري��د ال���سيطرة من الآن ف�صاعداً، وعي�ش�� الحي��اة التي تريد 
�أن تعي�ش��ها بم��ا ف��ي ذل��ك علاق��ة مر�ضي��ة مع اب��ن بالغٍ ي�ش��عر بالاغتراب 
حالياً، ف�إنّ �إحدى الطرق غير المرئية التي ت�ؤثر بالمدخرات العاطفية 

عل��ى الوالدي��ن والإبناء ه��ي التوقعات من العلاقات.
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���سوزان، هي �أمٌّ �أق���سمت �أنها ���ستمنح ابناءها اهتماماً �أكبر مما 
ح�صل��ت علي��ه م��ن والديه��ا. كان��ت تقلّه��م �إلى جمي��ع �أن�ش��طتهم وتح�ضر 
للأبن��اء  ت���سمح  الت��ي  الرائع��ة"  "الأم  ���ستكون  الريا�ضي��ة.  �أحداثه��م 
الأخري��ن ق���ضاء الوق��ت ف��ي منزله��ا م��ع ابناءه��ا وتقديم وجب��ات خفيفة 
م��ن الدرج��ة الأول��ى. �أظه��رت ���سوزان نقاط��اً مهم��ة هنا عو���ضت بها عن 
كل م��ا افتقدت��ه وه��ي �صغي��رة. �إذاً الأموم��ة لي���ست وظيف��ة ب��ل ه��ي ن��داء 

يج��ب تلبيته. 
ا���ستنفذت ���سوزان مدخراته��ا م��ذ كان��ت ابن��ة، فه��ي تعان��ي م��ن 
نق�صٍ وا�ضح في الاهتمام من والديها ولتجنب �إعادة �إن�شاء تلك التجربة 
م��ع ابناءه��ا، حاول��ت �أن تك��ون �أف���ضل �أم له��م، وبغي��ر وع��يٍ كان��ت تبتك��ر 
طريقةً لذلك وحاولت �إعادة توازن ح�سابها العاطفي وا�ستثمرت بكثافة 
في الرفاه العاطفي لابنائها، على �أمل �أن تكون جهودها على م�ستوى ما 
���ست�ؤتي ثماره��ا م��ن خلال زرع الح��ب والاهتمام والم��ودة بقلوب ابنائها 
لبقي��ة حياته��ا. ف��ي النهاي��ة �ش��خ�صٌ م��ا ���سوف يعطيه��ا الح��ب ويرتّق لها 

ثقوب الحاجة.
�أبن��اء ���سوزان يحبونه��ا، غي��ر �أن علاق��اتٍ �أخ��رى تجذبه��م كلم��ا 
كبروا وغالباً ما يف�ضلون رفقة الأ�صدقاء والأحبة على �أمهم، ويغتاظون 

منها بمحاولتها الم���ستمرة للم�ش��اركة في حياتهم. 
تجه��ل توقع��ات ���سوزان ح��ول وج��وب ابناءه��ا ت���سديد دينه��م رداً 
على الكرم الذي �أغدقته عليهم، وح�سا�سيتها المتزايدة للرف�ض ب�سبب 
تجربتها في طفولتها جعل �سوزان منده�شة، مت�ألمة وغا�ضبة من رغبة 
�إبنائه��ا ف��ي �أخ��ذ م���سافة �أكب��ر، لق��د �ش��عروا بالثق��ل ب���سبب حاجتها غير 
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المعت��رف به��ا له��م لجعله��ا ت�ش��عر ب�أنها مقبولة ومحبوب��ة وقد عبروا عن 
ا���ستيائهم م��ن خال�ل ال�ش��كاوى ح��ول �أل��ف �ش��يء �صغي��ر قالت��ه �أو فعلت��ه 

و�أث��ار حنقهم.
لا يمك��ن معالج��ة الم�ش��كلة الحقيقي��ة حت��ى تتمك��ن ���سوزان م��ن 
�أن ت�ش��هد توقعاته��ا الخا���صة، وم�ش��اعرها الرا���سخة م��ن الرف�ض�� من��ذ 
الطفول��ة والاحتياج��ات الم�ش��روعة الت��ي ل��م تت��م تلبيته��ا والت��ي �أدى �إل��ى 
ظهورها في الوعي، جنباً �إلى جنب مع الرعاية الذاتية ال���سخية اللتين 
هما الترياق في البحث عن الطم�أنينة والتفاهم والتعبير المنتظم عن 

الم��ودة، وغيره��ا م��ن الأ�ش��ياء المنا���سبة العاطفية م��ع ابناءك.
 يج��ب �أن ت��درك �أنّ احتياجات��ك العاطفي��ة مهم��ة وف��ي الوق��ت 
نف�سه ا�ستمرار الطلب من �أبناءك لتلبية احتياجاتك �أنت، �سي�ساهم في 
نفوره��م من��ك و���سنتحدث �أكث��ر عن الرعاي��ة الذاتية ف��ي الف�صل الرابع 

و�أماك��ن �أخرى.
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الأنماط المرافقة للعلاقة

 عندم��ا كن��ت ابنً��ا، كان م���ستوى ح�سا���سية والديك وا���ستجابتهما 
لاحتياجاتك ت���ساعدك على ال�ش��عور بالأمان في علاقتك بـ��هما �أو بعدم 

الأمان في �أعماقك. ]2[
كان��ت تل��كَ �أول��ى علاقات��كَ، وم��ا ل��م تك��ن ق��د عمل��ت عم��داً عل��ى 
تغييرالطريقة التي تقوم بها بالعلاقات، فلا يزال �أ�سلوب التعلق لديك 

الي��وم مت�أثراً بتلك ال���سنوات المبكرة.
 عندم��ا بكي��ت و�أن��ت اب��ن �صغي��ر، م��ن تلق��ف دمعت��ك الأول��ى 
وا�ستيقظ من نومه وقام بتهد�أتك؟ عندما كنت جائعاً �أو ت�شعر بالبرد؟ 
�إلى متى �سي�ستغرق الأمر قبل �أن يلاحظ �أحدهم وي�ستجيب؟ كيف كان 

ردّ مقدم��و الرعاي��ة الخا���صة عندم��ا كنت غير ���سعيد؟

نظ��رة  عل��ى  للاطال�ع  الإرف��اق.  لنظري��ة  الأ�سا���سي  الرك��ن  ه��و  ه��ذا   -2
�ش��املة مده�ش��ة لتاري��خ والمفاهي��م الرئي���سية له��ذه النظري��ة، انظ��ر �إن��ج بريترت��ون، 
"�أ���صول نظري��ة الإرف��اق: ج��ون بولب��ي وم��اري اين���سورث"، عل��م النف���س التنم��وي، 28 
http://www. :على الموقع الإلكتروني PDF 1992(: 759-75، المتاح ب�صيغة(
عل��ى   .psychology.sunysb.edu/attachment/online/inge_origins.pdf
الرغ��م م��ن �أن��ه حت��ى ل��و كان ابن��ك جي��داً ب�ش��كل غي��ر ع��ادي في ه��ذا الأم��ر، ف�إنه قد لا 
يتمك��ن م��ن التغل��ب عل��ى توقع��ات الإب��ن في علاقتك بالأهل \ الطف��ل �إلا في وقت لاحق 

م��ن حيات��ه، �إن كان ف��ي �أي وق��ت م���ضى.
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�إل��ى الح��د ال��ذي يمك��ن للأبن��اء �أن يعتم��دوا في��ه عل��ى مقدم��ي 
الرعاية لتوفير المال المنا�سب والا�ستجابات لاحتياجاتهم، �سوف ينمو 
ه�ؤلاء الإبناء ب�صحة جيدة مع م�ستوى ثقة عالٍ وقدرة على التوا�صل مع 
الآخري��ن للح���صول عل��ى الدع��م العاطف��ي عند الاحتياج فقط وي���ستمتع 
الإب��ن المحظ��وظ بم��ا يُع��رف بالارتب��اط الآم��ن م��ع والدي��ه وبالطب��ع، 
الم��زاج الف��ردي ل��ه ت�أثي��ر �أي���ضاً وكي��ف يت���صرف الإبن��اء عن��د الارتب��اط 
بالآخرين، لكن الإبن المتقلب المزاج والانطوائي الذي يحظى بارتباطٍ 
�آمن �سيت�صرف ب�شكل مختلفٍ عن ابن ذو مزاج متقلب ومنطوٍ ومرتبطٍ 

ب�ش��كل غير �آمن.
اجتماعي��اً  �أف���ضل  ب�ش��كل  العم��ل  عل��ى  ق��ادراً  ���سيكون  الأول 

وعاطفي��اً، وربم��ا حت��ى معرفي��اً �أكث��ر م��ن الإب��ن الثان��ي.
ه��ل تفك��ر ف��ي �أبن��اءك و�أن��ت تق��ر�أ ه��ذا؟ ح��اول �أن تفك��ر ف��ي 
نف���سك ب��دلًا م��ن ذل��ك و���ستزداد ب�صيرت��ك م��ن خال�ل التركي��ز عل��ى 
طفولت��ك ف��ي ه��ذا الف���صل ب��دلًا م��ن مراجعة التربي��ة و�آثاره��ا المحتملة 
عل��ى ابن��ك، وفه��م تجربت��ك الخا���صة بي��ن الما���ضي والحا���ضر ���سوف 
يمنح��ك ذل��ك المعرف��ة والمرون��ة ووج��ود العق��ل ���سيعمل عل��ى �إج��راء 
التغييرات التي تريد �أن تراها مع ابنك وعلى عك�س الارتباطات الآمنة، 
تنت��ج الارتباط��ات غي��ر الآمن��ة م��ن ع��دم التواف��ق بين احتياج��ات الإبناء 

العاطفي��ة وا���ستجابات والديه��م.
�أو  عل��ى ���سبيل المث��ال، �إذا قوبل��ت دموع��ك كاب��ن بالإحب��اط 
الغ���ضب ب��دلًا م��ن التعاط��ف والانتب��اه، �إذا كان ذلك ع��دم توافق و�إذا ما 
�ش��عرت بالغ���ضب عندم��ا ���سحب ابن��ك الطع��ام من فم��ك كان ذلك عدم 
تطاب��قٍ �آخ��ر وهن��ا يمك��ن اعتب��ار �أن الارتباط��ات غي��ر الآمن��ة عل��ى نطاق 
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وا���سع تتك��ون م��ن نوعي��ن: وهم��ا القل��ق والتجن��ب وت�صب��ح ه��ذه الأنم��اط 
مرافق��ةً وت���ستمر حت��ى مرحل��ة البل��وغ وت�ؤث��ر عل��ى علاقاتنا م��ع الآخرين 

ال��ذي يهموننا.
�سنتو���سع بال�ش��رح �أكث��ر... ربم��ا تك��ون ق��د ���سمعت ع��ن الأزواج 
النمطيي��ن حي��ث �أن الم��ر�أة تري��د دائم��اً �أن تك��ون قريب��ةً ويف���ضل الرج��ل 
الحفاظ على م�سافة عاطفية معينة. في الحقيقة �إنّ المتعقب هنا عادةً 
ما يو�صف ب�أنه �أنثى والراغب بالم���سافة عادةً ما يكون ذكراً ويمكن �أن 

يك��ون من الجن���س الأخر �أي�ضاً.
م��ن المرج��ح �أن يظه��ر المتعق��ب ف��ي العلاق��ة النمطي��ة بين��ه 
وبي��ن الراغ��ب ف��ي الم���سافة، �أن يُظهر �أ���سلوب تعلقه الذي يت�ش��ح بالقلق 
وه��ذا النم��ط م��ن التعل��ق يجعلنا من�ش��غلين بالبقاء عل��ى ات�صال عاطفي 
ب�أحبانا عند التواجد في محنة حيث نلاحظ �أنّ الأهل القلقين يعي�شون 
م��ع �أبنائه��م الذي��ن يعاي�ش��ون القطيع��ة �أ���سو�أ كابو���س: حي��ث �أن �ش��خ�صاً 
يحبونه غير متاح لهم ف�إذا كنت تمتلك �أ���سلوب التعلق القلق، عليك �أن 

ت��درك �أن الم���سافة بين��ك وبي��ن ابن��ك هي فقط جزء من الم�ش��كلة. 
م�ش��كلةٌ �أخ��رى تواجهن��ا هن��ا وه��ي رد فعلك ال�ش��ديد، حيث يمكن 
�أن يجعل��ك تت���صرف بال� وع��ي دائماً وبطرق ت�ش��جع ابن��ك ليحافظ على 

م���سافة بينك وبينه، نعم �إنها حلقة مفرغة!
ونرى هنا �أنّ �أ���سلوب التعلق القائم على التجنب يت���سم بال���سلوك 
الراف�ض اتجاه الأحباء كوجودك في موقفٍ تحت ال�ضغط يدفعك للقول 
"�أنا ل�ست بحاجة �إليك على �أية حال." وغالباً ف�إن الم�سافات في علاقة 

المتعقب ت�أتي مع هذا النمط المرفق.
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ون���ستطيع الق��ول هن��ا �أنّ �أل��م الآب��اء غي��ر المقبولي��ن م��ن ناحي��ة 
�أبناء بالغين يعي�شون القطيعة لي�س �أقلّ من �ألم �سهم الرف�ض الم�سموم 
ع��ن نظرائه��م القلقي��ن وق��د يك��ون ���سلوكهم ف��ي الا���ستجابة مختلفاً لكن 
�آلامه��م قابل��ة للمقارن��ة وم��ع ذل��ك، يمكنه��م الحف��اظ �أو حت��ى زي��ادة 

الم���سافة بط��رق خفي��ة لتجن��ب المزي��د م��ن الأذى.
�أظه��رت الأبح��اث �أن الآب��اء الذي��ن يعان��ون م��ن �أنم��اط التعل��ق 
غي��ر الآمن��ة يواجه��ون م�ش��اكل ف��ي تربي��ة الإبن��اء �أكث��ر م��ن �أولئ��ك الذين 
يتمتع��ون بارتباط��اتٍ �آمن��ة حي��ث كان ���سلوك الوالدي��ن �أق��ل تناغم��اً م��ن 
���سلوكهم الآم��ن م��ع �أقرانه��م وق��د يكون��ون �أي���ضاً �أقل قب��ولًا و�أكثر تدخلًا 
بحياة �أبناءهم من الوالدين المرتبطين ب�أمان وقد يكونون �أكثر عر�ضة 
لتبني �أ���سلوب الأبوة المت���سلط �أو المت���ساهل، من �أ�سلوب الأبوة الموثوق 

المرتب��ط بمزي��ج من النتائ��ج الأف�ضل.
الوالدي��ن  بي��ن  ال��دور  وانعكا���س  الوا�ضح��ة  غي��ر  الح��دود  �إن 
والإبناء �أمر �ش��ائع عندما يكون الوالد مرتبطاً ب�ش��كل غير �آمن. الن���ساء 
اللواتي يمتلكن ارتباطاتٍ غير �آمنة �أكثر عر�ضة لتجربة قلق الانف�صال 
عن �أبناءهن من الأمهات المرتبطات ب�شكل �آمن وعند كل من الأمهات 
والآباء، يرتبط التعلق القلق بدرجة �أقل من ال�سلوكيات الأبوية البناءة، 

مث��ل المزي��د م��ن ال�صراخ وتقليل التعاون وحل الم�ش��كلات.
م��ن المرج��ح �أن يك��ون الوال��دان المرتبط��ان ب�ش��كل غي��ر �آم��ن مع 
�أبنائه��م �أ�صح��اب �أفكارٍ ���سلبية ح��ول الرابطة بين الوالدين والإبن، مثل 
الاعتقاد ب�أن �أبناءهم لا يكنون لهم الحبّ و�إنّ التوتر الأبوي ب�شكل عام 
حجم��ه �أكب��ر بطريق��ة ملمو���سة بي��ن �أولئ��ك الذي��ن يرتبط��ون ب�ش��كل غي��ر 
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�آم��ن ف���إذا كان لدي��ك نم��ط علاق��ة غي��ر �آمن، ف�أنت حالي��اً في و�ضع غير 
مجدٍ في محاولة لإ�صلاح علاقتك مع ابنك فالارتباط غير الآمن ي�ؤدي 
�إل��ى �صعوب��ة التعاط��ف م��ع الآخري��ن والانخ��راط ف��ي ���سلوكيات الإيث��ار، 

وكلاهما ي���سهل العلاقات ب�ش��كل عام والم�صالحة ب�ش��كل خا�ص.
وكما قال ماريو ميكولين���سر وزملا�ؤه الباحثون، "فقط ال�ش��خ�ص 
المحاط بالآمان يمكن له �أن يفهم الآخرين ب���سهولة لي���س كم�صدرٍ من 
م���صادر الأم��ن والدع��م، ولك��ن كب�ش��رٍ لديه��م معان��اة وحاج��ات مهم��ة 
وبالتال��ي ه��م ي���ستحقون الدع��م" وك�أن الوالدي��ن م��ع مرفق��ات العلاقات 
غي��ر الآمن��ة يت��م حرقهم مرتين مرة بوا���سطة �أ�صل الجرح الذي ت���سبب 

ف��ي انع��دام الأم��ن، وم��رة �أخ��رى ب�آثاره في �أعقاب العلاق��ات القادمة.
 و�إذا كن��ت ت�أم��ل ف��ي الح���صول عل��ى بع�ض�� الأخب��ار الجي��دة ف��ي 

ه��ذا الق���سم، ف�إلي��ك بع�ضاً منها:
الأنم��اط المرافق��ة للعلاق��ات لي���ست ثابتة. يمكن��ك التحرك نحو 
المزي��د م��ن الأ���ساليب الآمن��ة من خلال البحث عن علاق��ات �إيجابية لا 
يت��م فيه��ا ملاحظ��ة احتياجات��ك العاطفية فقط ولكن يتم الاعتراف بها 

مع مراعاتها و�إيلائها الرعاية المنا���سبة.
 يق��وم م�ست�ش��ار �أو معال��ج �صح��ة نف���سية منا���سب بتوفي��ر نم��وذج 
له��ذا الن��وع م��ن العلاق��ات ويف���ضل هن��ا اللج��وء لف���صل "دع��م الوال��د: 
الا���ستعانة بطبيب نف���سي" في الف�صل ال�سابع للح�صول على التفا�صيل. 
لكن من الناحية النظرية يمكنك القيام بالارتباط الآمن مع �أي �شخ�ص 

م���ستجيبٍ جدير بالثقة.
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ومن الناحية المثالية، لديك ارتباط �آمن مع زوجك �أو �شريكك 
لكن بالن�سبة للعديد من الأزواج، لا يحدث هذا ب�شكل طبيعي و�إذا لزم 
الأم��ر، يمك��ن �أن ي���ساعدك عال�ج الأزواج ف��ي توفي��ر قاع��دة �آمنة وملاذ 
�آم��ن لبع�ضكم��ا البع�ض��، بحي��ث يمكن��ك �أن ت�صب��ح مرتبط��اً ب�ش��كل �أكث��ر 
�أمان��اً وت���ستمتع ب��كل ال�صفات التي تعزز العلاق��ة التي يمنحها الارتباط 
الآمن، وت�شمل القدرة على �إجراء تغييرات مرغوبة في طريقة تفاعلك 
مع �أبناءك وكن على علم �أن تغيير �أ�سلوب الارتباط الخا�ص بك يتطلب 
الو���ضوح وال�ش��جاعة والمعلوم��ات والوق��ت حي��ث �أن لا �إ�ال�صح ي�أت��ي بي��ن 

ع�شية و�ضحاها.
�إنّ �أي �ش��يء ي���ساعدك عل��ى النم��و والازده��ار ك�ش��خ�ص، يمك��ن 
�أن يك��ون ل��ه ت�أثي��ر �إيجاب��ي عل��ى علاقت��ك م��ع ابن��ك ولا ترك��ز ب�ش��كل 
ح�صري على ابنك �أو ابنتك المبعدين وبدلًا من ذلك ركز على ال�شفاء 
وعل��ى م��ا يزعج��ك بغ�ض�� النظ��ر ع��ن تل��ك العلاق��ة وعندم��ا يتعل��ق الأمر 
بعلاقتك بالن���سبة لأبناءك ف�إن �صحتك العاطفية في غاية الأهمية لذا 
اعم��ل م��ع الم��ورد الخا�ص بك الذي ي���سقودك ب�أف�ضل طريقةٍ �إلى ذاتك 
والأنم��اط المرافق��ة للعلاق��ة الخا���صة ب��ك ه��ي م��كان منا���سب للب��دء �أو 

�إكم��ال تطورك ال�ش��خ�صي.
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�شبح الإ�ساءة

 �إذا كن��ت تبح��ث ف��ي الإنترن��ت ع��ن منتدي��ات لتجم��ع الأه��ل 
والإبن��اء ال��ذي يعاي�ش��ون القطيع��ة، فال� ب��د �أن ت�صط��دم بكلمة "�إ���ساءة" 
حيث يتحدث الإبناء البالغون هنا عن ن�ش�أتهم مع والد م�سيء �أو مهمل 
ويتح��دث الأه��ل ع��ن ممار���سات الإبن��اء التع���سفية المتمثل��ة ف��ي رف�ض�� 

التوا���صل �أو الانقط��اع و�إلغ��اء امتي��ازات الزي��ارة م��ع الأحف��اد.
و�ضم��ن ه��ذه المنتدي��ات يت��م تناق��ل كلم��ة "�إ���ساءة" ذهاب��اً و�إياب��اً 
بي��ن "نح��ن" و"ه��م"، وغالب��اً ما تال�زم تلك المفردة مقل��ة عينيك كيفما 

تحركتا.
وبمو�ضوعيّ��ةٍ بحت��ة، يوج��د �ش��يءٌ م��ن ه��ذا القبي��ل �أي "الإ���ساءة" 
و قب��ل �أن ننظ��ر �إل��ى التعريف��ات الفعلي��ة يج��ب �أن نعت��رف بالحقيقة غير 
المريح��ة �أب��داً ب���أن الإ���ساءة تبد�أ من المنزل وحوال��ي ثمانين بالمئة من 
ح��الات الق���سوة بمعامل��ة الإبن��اء تنب��ع م��ن الآب��اء الذي��ن ي���سيئون معاملة 
ابناءه��م، وف��ي �أف���ضل الأح��وال ف���إن الإبن��اء الذي��ن يتعر���ضون ل���سوء 
المعامل��ة م��ن قب��ل �آبائه��م �أو غيره��م م��ن مقدم��ي الرعاي��ة يمك��ن �أن 
يكبروا ويبقى �ش��عور تقبّل ال���سلوك الم���سيء بو�صفهِ �أمرًا طبيعيا ملازم 
لأفئدته��م، حت��ى ل��و تعلم��وا لاحق��اً �أن الأم��ر لي���س كذل��ك، وف��ي �أق���سى 
الأحوال قد ي���ستمر ه�ؤلاء الإبناء ب�إ���ساءة معاملة �أبنائهم م���ستقبلًا كما 

غره��م م��ن قبل. تم��ت معاملته��م بق���سوةٍ ف��ي مراح��ل �صِ
هن��اك �أي���ضاً �إ���ساءة معامل��ة كب��ار ال���سن، ول���سوء الح��ظ ف���إن 
العدي��د م��ن الآب��اء يقع��ون فري���سةً له��ذا ف��ي ���سنواتهم اللاحق��ة �أو �إذا 
�أ�صبحوا عاجزين، ويمكن لأي �ش��خ�ص م����سؤول عن رعاية الأهل �إ���ساءة 

معامل��ة الوالدي��ن ج���سدياً وعاطفي��اً بم��ا ف��ي ذل��ك �أبناءه��م البالغي��ن.
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 الإ�ساءة الج�سدية

 في م���سحٍ متعلقٍ بال�صحة �ش��مل 17377 �أمريكياً نُ�ش��ر لأول مرة 
في عام 1998، �أفاد �أكثر من 10 بالمئة من الم���ستجيبين �أنهم �أ���ساءوا 
ج���سدياً لابنائهم. ووفقاً لدرا���سةٍ تحت م���سمى تجارب الطفولة ال�سلبية 
ك�شف التقرير �أنّ الإ�ساءات الج�سدية والجن�سية والعاطفية في مراحل 
الطفول��ة لي���ست ن��ادرة بتات��اً م��ع �أكث��ر م��ن 40 بالمئ��ة م��ن اعتراف��اتٍ 
للمندرجي��ن ف��ي الدرا���سة �أنهم عا�ش��وا �أحد هذه التج��ارب وحتى نعرف 
ما نتحدث عنه، دعونا نرى ما هو الخط الوطني ال���ساخن للإبلاغ عن 

�إ���ساءة العنف المنزلي.
 وفق��اً للموق��ع الإلكترون��ي المتعل��ق به��ذا الخ��طّ، �إذا واجه��ت �أو 
�ش��اهدت �أي��اً م��ن ال���سلوكيات التالي��ة كنم��طٍ م���ستمر ف��ي منزل��ك عندم��ا 
كنت ابناً، ف�إنك قد تعر�ضت للإيذاء الج���سدي �أو ن�ش���أت في منزلٍ كان 

العن��ف المنزلي موج��وداً فيه.
نت��ف �ش��عر �ش��خ�ص م��ا، �أو اللك��م �أو ال�صف��ع �أو ال��ركل �أو الع�ض��  	•

�أو الخنق.
منع �أحد �أفراد الأ�سرة من الأكل �أو النوم 	•

	�إيذاء �أفراد الأ�سرة بال�سلاح •
من��ع �أف��راد الأ���سرة م��ن الات���صال بال�ش��رطة �أو الو���صول �إل��ى  	•

الرعاي��ة الطبي��ة
	�إيذاء الإبناء �أو الحيوانات الأليفة •

التخلي عن �أفراد الأ�سرة في �أماكن غير م�ألوفة 	•
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القيادة بتهور �أو ب�شكل خطير مع �أ�شخا�ص �آخرين في �سيارة 	•
	�إجبار �أفراد الأ�سرة على تعاطي المخدرات �أو الكحول  •

ه��ذه لي���ست قائم��ة �ش��املة ل���سلوكيات الإ���ساءة الج���سدية. �إنه��ا 
مجرد عينة، �إذاً هل ترى �أي �شيء من طفولتك ينعك�س في تلك القائمة؟
يمك��ن �أن ي���ستغرق التعاف��ي م��ن ه��ذه الأم��ور ���سنوات م��ن الجهود 
الواعي��ة والمت�ضاف��رة للتخل�ص�� م��ن �آث��ار الن�ش���أة المترافق��ة م��ع تك��رار 
�أفع��ال الإ���ساءة و�إذا ل��م تق��م بالدخ��ول بمرحل��ة العال�ج م��ن �أث��ار ه��ذه 
الأمور، �آمل �أن تفكر في العلاج الفردي �أو الجماعي لمعالجة ت�أثير �أي 
اعتداء ج�سدي عليك و�أنت ابن لي�س فقط علاج ما تعر�ضت له ك�أبٍ �أو 
�أم، ولك��ن بن��اءً عل��ى �إح�سا���سك بالأم��ان، وفهم��ك للعلاق��ات واحترام��ك 

لذاتك.
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الإ�ساءة اللفظية والعاطفية

 فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة عل��ى الإ���ساءة العاطفي��ة، الم���ستمدة 
�أي���ضاً م��ن الخ��ط الوطن��ي ال���ساخن للإبال�غ ع��ن العن��ف المنزل��ي، ف���إذا 
كان �أحد الوالدين �أو �شخ�ص بالغ �آخر في و�ضع مقدم الرعاية تعر�ضوا 
ب�ش��كل متك��رر لل���سلوكيات التالي��ة عندم��ا �أ�صبح��وا يافعي��ن ف�إنه��م ق��د 

تعر���ضوا للإي��ذاء العاطف��ي:
انتق��ادك  �أو  �إهانت��ك  �أو  ا���سمك  غي��ر  ب�ألق��اب  منادات��ك  	•

با���ستمرار
معاقبتك بحجب المودّة عنك 	•

تهديدك �أنت �أو حيواناتك الأليفة ب�إيذاء ج�سدي 	•
الإ���ضرار بممتلكات��ك ف��ي حي��ن غ���ضب �أح��دٍ م��ا من��ك )رم��ي  	•

الأ�ش��ياء، لك��م الج��دران، ركل الأب��واب، وم��ا �إل��ى ذل��ك(
	�إهانتك ب�أي �شكل من الأ�شكال •

لومك على الإ�ساءة 	•
كم��ا ل��و �أن م��ا ذكرن��اه ���سابقاً ل��م يك��ن ���سيئاً بم��ا في��ه الكفاي��ة، 
لربما تكون قد �ش��اهدت �أي�ضاً �إ���ساءةً لفظية انفعالية بين والديك ف�إذا 
كان الأم��ر كذل��ك، فم��ن المحتم��ل �أن والدي��ك �أي���ضاً �ش��هدوا مث��ل ه��ذه 
الانته��اكات عندم��ا كان��وا ابن��اءاً وهن��ا بع�ض�� الأمثل��ة بالإ�ضاف��ة �إل��ى م��ا 

���سبق م��ن الإ���ساءة العاطفي��ة لل�ش��ريك:
رف�ض الثقة والت�صرف بغيرة �أو تملك 	•

محاولة عزل ال�شريك عن العائلة �أو الأ�صدقاء 	•
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مراقب��ة �أي��ن يذه��ب �أف��راد العائل��ة وم��ع م��ن يت�صل��ون وم��ن م��ع  	•
يق���ضون وقتهم

المطالبة بمعرفة موقع �أفراد العائلة كل دقيقة 	•
حب�سهم في المنزل �أو منعهم من المغادرة 	•

ا�ستخدام الأ�سلحة للتهديد ب�إيذائهم 	•
�أ���سر  �أو  �أ���سرهم  �أو  الإبن��اء  �إي��ذاء  �أو  ب�إيذائه��م  التهدي��د  	•

المنزلي��ة الأليف��ة  الحيوان��ات 
م��ن  الأحي��ان  م��ن  كثي��ر  ف��ي  والغي��رة  بالخيان��ة،  اتهامه��م  	•

الخارجي��ة علاقاته��م 
خيانتهم با�ستمرار ثم لومهم على ذلك ال�سلوك 	•

خيانتهم عمداً لإيذائهم ثم التهديد بالخيانة مرة �أخرى 	•
الخيان��ة لإثب��ات �أنه��م مرغوب��ون �أكث��ر، وجدي��رون، وم��ا �إل��ى  	•

ذل��ك �أكث��ر م��ن �ش��ركائهم
ه��ذا، لا  ارت��دي  ال�ش��ريك:  ال���سيطرة عل��ى مظه��ر  محاول��ة  	•

ترت��دي ه��ذا، وم��ا �إل��ى ذل��ك
	�إخباره��م ب�أنه��م ل��ن يج��دوا �أي �ش��خ�ص �أف���ضل من��ه، �أو �أن  •

ال�ش��ريك محظ��وظ لكون��ه م��ع �ش��خ�ص مثله��م

�إنّ م��ا يعتب��ر �إ���ساءة عاطفي��ة للأبن��اء اليوم، قد يكون �ش��يئاً ���سبقَ 
وحظ��يَ بقب��ولٍ م��ن قب��ل الأجي��ال ال���سابقة عل��ى �أن��ه ج��زءٌ يتن��زّلُ �ضم��نَ 
نط��اق التربي��ة العادي��ة ك�أن يطل��ق عل��ى الإبن��اء �أ���سماء م���سيئة �أو �أن تت��م 
�إهانتهم من قبل الأهل وقد يكون هنالك �أبناء قد رحلوا عن هذا العالم 



تينا غيلبيرت�سون

88

ب�سبب م�ضايقتهم من قبل �أهلهم بينما كنّا نحن نكبر بدون درايةٍ بهم.
 ق��د يك��ون امتن��اع الوالدي��ن ع��ن الم��ودة ه��و نتيج��ةٌ متوقعة لخرق 
قواعده��م وم��ن المه��م �أن ت��درك �أن��ه على الرغم من ذلك، على �أ�سا���س 
الفه��م الحدي��ث للنف���سية ف���إن ال���ضرر الناج��م ع��ن هذه ال���سلوكيات يتم 

ت�صنيف��ه الآن على �أنه �إ���ساءة.
ون���ستطيع �أن نق��ول هن��ا �إنَّ الم��دى ال��ذي عاي�ش��ت في��ه الإ���ساءة 
العاطفي��ة ���سيجعلك ت��رى ال���سلوك ال��ذي تعر���ضت له على �أنه ربما لي���س 
مثالياً ولكنه مقبول، ولي���س هناك عيب في تقبل ال���سلوك الم���سيء لكن 
الا���ستمرار في تبريره في الوقت الحا�ضر ي�ؤدي �إلى حدوث م�ش��اكل في 

العلاق��ات وخا���صة مع جيل ال�ش��باب.
والتعر�ض�� للإ���ساءة الج���سدية �أو العاطفي��ة �أو م�ش��اهدتها دوم��اً 
يتركك عر�ضةً لتكرار نمط الزواج من �شخ�ص م�سيء �أو �إدامة الإ�ساءة 
ف��ي عائلت��ك، و�إذا كان ابن��ك ي�ش��كو وج��ود �إ���ساءة ف��ي الأ���سرة فق��د تكون 
�أن��ت �أو �ش��ريكتك �أح��د الناجي��ن م��ن الإ���ساءة ويمث��ل الك�ش��ف ع��ن ���سوء 
المعامل��ة م��ن قب��ل الإبن��اء البالغي��ن تحدي��اً لأنه��م يطلب��ون م��ن الوالدين 

مواجه��ة احتمالي��ة �إيذاءهم �ش��خ�صياً.
وبالن���سبة �إل��ى العدي��د م��ن الأه��ل الذي��ن ل��م يعترف��وا �أو يتعاف��وا 
بعد من �إ�ساءة معاملتهم، ولم يواجهوا الأذى الذي لحق بابناءهم ف�إنه 
لأم��رٌ قاه��رٌ للغاي��ة للتفكي��ر به، ولا يتمّ الب��وح بالمحادثة التي تجري بين 
الإبن والأهل لأيّ �أحد بعد �أن يتمّ الإف�شاء عن الإ�ساءة وفي العديد من 
العائلات لا تتم مناق�شة الإ�ساءة �أبداً، وقد ي�ستمر دورانها في الأجيال 
المتعاقبة ولا يتمّ ال�ش��فاء من ال�صدمات المعقدة في كثير من الأحيان 
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�إذا لم يتم التعرف على الإ���ساءة �أو الاعتراف بها.
لذل��ك �أو���صي ب�ش��دة باتباع خط��ة علاج مع �أخ�صائ��ي ال�صدمات 
للجميع، مع من تعر�ض �أو حتى اُتهم بارتكاب �إ�ساءة ج�سدية �أو عاطفية، 
و�إذا كانت هناك اتهامات بالإ�ساءة العاطفية ت�ؤجج نفور ابنك، فهناك 
فر���صةٌ قائم��ة ب���ألّا تك��ون ق��ادراً عل��ى الا���ستجابة ب�ش��كل منا���سب ب��دون 

مواجهة تاريخك.
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الاعتداء الجن�سي

 ف��ي درا���سة م���سمى تج��ارب الطفول��ة ال���سلبية المذك��ورة �أعال�ه، 
ق��ال 22 بالمئ��ة م��ن الم�ش��اركين �أنه��م تعر���ضوا للاعت��داء الجن���سي ف��ي 

مراح��ل نموه��م �أي واح��د م��ن كل خم���سة �أ�ش��خا�ص تعر���ضوا له.
�إنّ الاعت��داء الجن���سي عل��ى الإبن��اء معق��دٌ للغاي��ة وه��و مو���ضوعٌ 
يج��ب تغطيت��ه ب�ش��كل ملائ��م هن��ا، لذل��ك ����سأق�صر المناق�ش��ة عل��ى ب���ضع 
نق��اط عام��ة يج��ب مراعاته��ا وبالن���سبة لع��دد كبي��ر م��ن الآب��اء والأمهات 
الذي��ن لديه��م �أبن��اء بالغي��ن يعاي�ش��ون القطيع��ة، ف���إنّ �أيّ ن��وعٍ م��ن �أن��واع 

الإ���ساءة ه��و م��ن العوام��ل الم���ساهمة بالقطيع��ة.
وم��ن المرج��ح �أن الناجي��ن م��ن الاعت��داء الجن���سي ه��م �أكث��رُ 
عر���ضةً لل�ش��عور بالع��ار بع��دّة م��رّات م��ن �ضحاي��ا الاعت��داء العاطف��ي 
والنف���سي، مم��ا يجعله��م ف��ي مرم��ى ال�صدم��ات �إذا م��ا ت��مّ الك�ش��ف ع��ن 
الإعت��داء. �أخبرن��ي بع�ض�� الخا�ضعين للعلاج، وكذلك بع�ض الأ�ش��خا�ص 
في حياتي ال�ش��خ�صية، �أخبروني عن تجربتهم في الك�ش��ف لأحد �أفراد 

الأ���سرة ع��ن تعر�ضه��م للاعت��داء الجن���سي عندم��ا كان��وا ابن��اءاً. 
 وب�ش��كل مخيّ��بٍ للآم��ال بطريق��ةٍ كبي��رة، ف���إن الن���سبة العظم��ى 
لح��الات ال�ضحاي��ا الت��ي تحدثت حول مو���ضوع الاعتداء، قوبلوا بالغ�ضب 
�أو الل��وم �أو الإن��كار وبينم��ا م��ن الم���ستحيل معرف��ة ك��م م��رة يح��دث هذا، 
��سأخاطر على الأقل بتخمين �أن ردات الفعل هذه �شائعة على الاعتداءات 
الأق��ل ���ضرراً وا���ستجابة الوالدي��ن غي��ر المكترث��ة م��ع تج��ارب الطفول��ة 
ال�سلبية هو �شيءٌ يجده الكثير من الإبناء البالغين �صعباً للت�سامح معه.



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

91

ل��ذا يج��ب �أن تتعل��م �أن��ه �إذا م��ا تعرّ�ض�� �ش��خ�صٌ تحب��ه ل�ل�أذى 
المبرح ب�أي �ش��كل من الأ�ش��كال و�إذا كان هذا ال�ش��خ�ص المحبوب تحت 
رعايت��ك وحمايت��ك ف��ي الوق��ت عينه، فيمكن �أن يك��ون الألم خارج نطاق 
التحمل وقد يكون هناك غ�ضب، وندم، وعار، وارتباك وم�ش��اعر �صعبة 
�أخ��رى ويمك��ن له��ذه الم�ش��اعر ال���سلبية �إرب��اكك و�ش��ل حركت��ك وحت��ى 
�صدم��ك �إذا كن��ت وال��د ه��ذا الإب��ن ال��ذي تعر�ض�� للاعت��داء الجن���سي، 
ويتطل��ب الأم��ر الثب��ات والجه��د الم���ستمر لتنظي��م الح���ضور والتعاط��ف 
والموق��ف الا���ستباقي المطل��وب ليك��ون رداً عل��ى تقري��ر تج��ارب الطفولة 

ال�سلبية.
ومث��ل �أ�ش��كال ���سوء المعامل��ة الأخ��رى، يمي��ل الاعت��داء الجن���سي 
على الإبناء �إلى الانت�شار في العائلات فقد تكون �أنت �أو زوجتك ناجين 
من الاعتداء الجن�سي �إلى الحد الذي يمكنك من معالجة و�شفاء نف�سك 
م��ن تجربت��ك الخا���صة، ���ستتمكن م��ن البق��اء �أكث��ر ح���ضوراً وا���ستجابة 
عندم��ا يق��وم ابن��ك بالإف���صاح عمّ��ا تعر�ض�� ل��ه و�إذا ل��م تطل��ب الم�ش��ورة 
لم���ساعدتك عل��ى ال�ش��فاء مم��ا ح��دث ل��ك، يمك��ن ب���سهولة �أن تتعر�ض�� 
لل�صدمة من خلال الك�شف عن تجارب الطفولة ال�سلبية بوا�سطة ابنك 
و�إذا ح��دث ذل��ك فم��ن المحتم��ل �أن��ك ل��ن تمتل��ك الم��وارد اللازم��ة لتلك 
الا���ستجابة بطريق��ة تع��زز العلاق��ة و�إذا كان هن��اك تاري��خ م��ن الإ���ساءة 
الت��ي ت��م الك�ش��ف عنه��ا م��ن جان��ب �أي م��ن الوالدين في الأ���سرة، فهناك 
���سابقة ت��م تعيينه��ا بالفع��ل لكيفي��ة ال��رد عل��ى الإف���صاح الجدي��د فح��اول 
�ألا تتب��ع تقلي��داً عائلي��اً يت�ضم��ن التجنب �أو �إلقاء الل��وم على ال�ضحية و لا 
تنك��ر �أو ت�ش��ك ف��ي الإف���صاح الناب��ع من ابنك وتذك��ر �أن كلًا من الفتيان 
والفتيات يمكن �أن يتعر�ضوا للاعتداء الجن�سي، ويمكن �أن يكون الجناة 

كذل��ك ذك��وراً �أو �إن��اث.
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لا تك��ذّب ابن��ك وعب��رّ ع��ن حزن��ك وت�ضامن��ك مع��ه واهتمام��ك 
ورغبت��ك ف��ي �أن تك��ون داعم��اً ل��ه، فمعظ��م النا���س لا يختلق��ون الأكاذي��ب 
ح��ول الاعت��داء الجن���سي وبالن���سبة �إل��ى الغالبي��ة العظم��ى لا يوجد �ش��يء 
تك���سبه، ب��ل تخ���سر الكثي��ر م��ن خال�ل توجي��ه الاتهام��ات نح��وك ب���سبب 
الاعت��داء الجن���سي بع��د ���سنوات م��ن وقوع��ه وقد تعرف هذا من نف���سك، 
ومن تجربتك. يتطلب الأمر من الناجين من الاعتداء الجن�سي �شجاعة 
غير عادية للتقدم �إلى الأمام، �سواء ب�سبب ردود الفعل ال�سلبية المتوقعة 
للآخري��ن �أو ب���سبب الع��ار الداخل��ي ال��ذي كثيراً ما يط��ارد الناجين و�إذا 
م��ا تكل��م ابن��ك الذي يعي�ش�� القطيعة عن حادثة اعتداء جن���سي، ف�أذعن 
ب��دورك بالإف���صاح ال���صادر م��ن خلال��ه وخ��ذ الأم��ر عل��ى محم��ل الج��د 

ويرج��ى طلب الم�ش��ورة لنف���سك عل��ى الفور.
���سواء كان هن��اك �أي ن��وع م��ن الاعت��داء ف��ي تاري��خ عائلت��ك �أم 
لا، فهن��اك الكثي��ر هن��ا للعم��ل م��ن خلال��ه قب��ل �أن يُتوق��ع من��ك تقدي��م ما 
يحتاج��ه ابن��ك من��ك بع��د الك�ش��ف ع��ن الاعت��داء و�إذا ح��دث الك�ش��ف في 
الما�ضي و�أنت لا تحب الطريقة التي تعاملت بها فلتتدارك الأمر وانظر 
م��ا �إذا كان يمكن��ك الع��ودة �إلي��ه م��ع ابن��ك بع��د الح�صول على الم�ش��ورة.
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ميراث الإدمان

 هن��اك كت��بٌ كامل��ة مكتوب��ة ع��ن الكح��ول و�أن��واع �أخ��رى ع��ن 
المخ��درات، ولأنن��ي ل���ست خبي��رةً ف��ي ه��ذا المج��ال، فل��ن �أح��اول تفري��غ 
كل �آثار الإدمان وت�أثيراته هنا. ولكن �سواء كان �إدمان الكحول وم�شكلة 
تعاط��ي المخ��درات �أو كليهم��ا، �أو تعاط��ي المخ��درات م��ن قب��ل الوالدي��ن 
ف���إنّ ه��ذا ي���ستحق الذك��ر في هذا الف�صل، فالأم��ر لا يقت�صر على اللهو، 
فهي في كثير من الأحيان ت�ؤثر على عدة �أجيال من نف�س العائلة ويمكن 
�أن يك��ون له��ا ت�أثي��ر خطي��ر عل��ى �أداء الأ���سرة ب�ش��كل ع��ام والعلاق��ة بي��ن 

الوالدي��ن والإب��ن خا�صة.
�أتذك��ر جيّ��داً و�إل��ى الي��وم، �أول �إعال�نٍ خدم��ي ع��ام ر�أيت��ه عل��ى 
�شا�ش��ة التلفزي��ون وال��ذي ا���ستخدم حينه��ا ا���ستعارة "الفي��ل ف��ي الغرف��ة" 
لو���صف �إدم��ان الكح��ول وكان ق��د ظهر في ال���سبعينيات. حينها، جل���ست 
عائلة مكونة من �أربعة �أفراد في غرفة المعي�شة الخا�صة بهم يتجاهلون 
بو���ضوح وج��ود في��لٍ حي يقف في و���سطهم حتى عندما رفع الفيل جذعه 
وخرطوم��ه تجن��ب كل ف��رد م��ن �أف��راد الأ���سرة النظ��ر �إلي��ه وكان��ت تل��ك 
ال���صورة طريق��ة �ش��ائعة ف��ي و���صف ت�أثير �إدم��ان الكحول عل��ى العائلات 

منذ ذل��ك الحين.
�إذاً، �إنّ الن�ش���أة م��ع الأه��ل �أو �أح��د الوالدي��ن الذي��ن يتعاط��ون 
الكح��ول �أو غيره��ا م��ن المخ��درات ت�ؤث��ر ���سلباً عل��ى نم��و الإب��ن ورفاهيته 
وال���سبب ف��ي ذل��ك ه��و �أنن��ا نتعل��م مه��ارات العلاق��ة �أولًا م��ن مقدم��ي 
الرعاي��ة وب�ش��كلٍ ع��ام م��ن والدين��ا وعندم��ا لا يك��ون الأه��ل متاحي��ن لن��ا 
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�سواء ج�سدياً �أو عاطفياً، عندما ينخرطون في �أعمال م�ؤذية �أو م�سيئة، 
�أو عندم��ا ينك��رون وج��ود الفي��ل الوا���ضح ف��ي الغرف��ة نج��د �صعوب��ةً �أكب��ر 

بكثي��ر م��ن الآخري��ن ف��ي تطوي��ر دواف��ع العلاق��ة الجي��دة.
لم��اذا؟ لأن ه��ذا يعتم��د عل��ى التوا���صل العاطف��ي، التوا���صل الذي 
يح��دث ف��ي نف���س الج��زء ال��ذي ت��م الق���ضاء علي��ه م��ن الدماغ ع��ن طريق 
الكح��ول والمخ��درات الأخ��رى، فالآب��اء الذين لديهم م�ش��اكل مع تعاطي 
المخدرات لي�س لديهم توافر كامل، بغ�ض النظر عن مقدار ما يرغبون 
ف��ي فعل��ه، للتوا���صل م��ع �أبناءه��م و�إذا كان �أح��د والدي��ك �أو كلاهم��ا 
ي�ش��ربان الكحول بانتظام �أو يقومان بتعاطي المخدرات الأخرى ب�ش��كل 
مفرط، �أو كانوا م�سيئين ج�سدياً وعاطفياً وجن�سياً ف�إن تطورك �سيت�أثر 
���سلبياً، و�إذا كن��ت �أن��ت نف���سك ت���ستخدم المخ��درات، بم��ا ف��ي ذل��ك 
الكح��ول عندم��ا كان �أبن��اءك لا يزال��ون يعي�ش��ون ف��ي المن��زل، ���سيت�ضرر 

نموه��م �أي���ضاً �إل��ى جانب ت���ضرر علاقتهم بك.
الا���ستخدام الخفي��ف والمتقط��ع للكح��ول والمخ��درات م��ن قب��ل 
الوالدي��ن، مث��ل �ش��رب ك�أ���س م��ن النبي��ذ م��ع الع�ش��اء، يك��ون ت�أثي��ره �أق��ل 
بكثير من ت�أثير تعاطي المخدرات ال�ش��ديدة وهناك فرق بين م�ش��اهدة 
والديك ي�ش��ربان مع الحفاظ على �ش��خ�صيتهما وعاداتهما وتركيزهما، 
وبي��ن مج��يء �أحدهم��ا �إلى المن��زل مغمياً عليه �أو الذهاب والاحتفال مع 
الغرب��اء وق��د لا ي�ؤث��ر ال�ش��رب الخفي��ف عل��ى الإب��ن عل��ى الإطال�ق. حت��ى 
�أن��ه غي��ر مزع��ج، لك��ن الإدم��ان مزعجٌ ومخي��ف �أي�ضاً للأبن��اء ويمكن �أن 
يك��ون لأي ح��دثٍ �صغي��ر واح��د ت�أثي��رٌ دائ��م عل��ى �إح�سا���س الإب��ن بالأم��ان 
والتراب��ط �إذا ل��م يخ���ضع للمعالج��ة الفعّال��ة، ويمك��ن للإب��ن الذي ي�ش��هد 
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العدي��د م��ن مث��ل هذه الأح��داث �أن يواجه �ضعفاً ف��ي العلاقات ومهارات 
الت�أقل��م ونوعي��ة الحي��اة م��ا ل��م تطلب الم���ساعدة المهنية.

هن��اك علاق��ة لا يمك��ن �إنكاره��ا بي��ن الجوه��ر الأب��وي والإ���ساءة 
للأبن��اء، بم��ا ف��ي ذل��ك الإهم��ال حي��ث وج��دت �إح��دى الدرا���سات �أنّ��ه 
يوجد ت�أثيرات على حياة الإبناء الذين ن�ش���أوا في منزل يعاني فيه �أحد 
الوالدين �أو كليهما من م�شكلة مع الكحول �أو المخدرات الأخرى وتكبر 
مخاطر تعر�ضهم للاعتداء الج���سدي �أو الجن���سي و���سوء المعاملة �أكثر 
م��ن �ضع��ف الإبن��اء الآخري��ن وف��ي درا���سة تل��و الأخ��رى، ت��م رب��ط تعاط��ي 
المخ��درات م��ن قب��ل الوالدي��ن بالإهم��ال والاعتداء الج���سدي والعاطفي 

والاعتداء الجن���سي.
�إذا ل��م تك��ن ق��د فك��رت ف��ي ت�أثي��ر الاعت��داء الطفول��ي علي��ك 
كوالد وكيف �سينعك���س ك�إ���ساءة على �أبناءك، ف�إنه الآن مو�ضوع ي���ستحق 
الا�ستك�ش��اف بدع��مٍ م��ن م�ست�ش��ار �أو غي��ره م��ن متخ�ص���صي ال�صح��ة 

النف���سية.
بينم��ا لا يمكن��ك تغيي��ر الما���ضي، ف���إن الحا���ضر ه��و م��ا يه��م. 
فالحا�ضر هو ما يجعل ابنك غريباً عنك، ولا تزال لديك طرق للم�ساهمة 
في تحقيق رفاهيته وعلى الرغم من �أنك لا ت���ستطيع التراجع عن �أنواع 
معينة من الا�ضرار، و�أي جهود تبذلها للإ�صلاح قد تبوء بالف�شل لكنها 

�ست���ساهم في علاقةٍ �أكثر ارتباطاً مع �أبنائك في الم���ستقبل القريب.
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تغيير الأنماط الأ�سرية

�إن وعي��ك للأنم��اط القديم��ة في عائلتك لا يعني بال�ضرورة عدم 
احت��رام �أ�ال�سفك، ناهي��ك عن رف�ض�� والديك وملاحظ��ة الديناميكيات 
ال���ضارة لا تتطل��ب �إدان��ة الأ���سرة �أو �أي م��ن �أفراده��ا ويج��ب �أن يُ���سمح 
لك بملاحظة ما هو �صحيح لك ولوالديك و�آبائهم وما �إلى ذلك ولي���س 
مطلوب��اً من��ك �إق��رار الحك��م حي��ث يوج��د ف��ي جمي��ع العائال�ت �سل���سلة 

مت�صل��ة من الخل��ل الوظيفي.
ويعان��ي البع�ض�� م��ن اختال�ل وظيف��ي �أكث��ر م��ن البع�ض�� الآخ��ر، 
لك��ن م��ا م��ن �أح��د ينحدرُ من عائلة ت���سير �أمورها ب�ش��كل مثالي، فالوعي 
الخا�ص بعائلتك والأنماط المحيطة بها هو الخطوة الأولى في �إحداث 
تغيير لنف�سك و�أبنائك و�أحفادك وفيما يلي ثلاثة من �أهم الأ�شياء التي 
يمكنك القيام بها لمعالجة �أنماط الأ�سرة المتخلخلة التي قد ت�ؤثر على 

علاقت��ك مع ابنك:
�أو  العاطفي��ة  �أو  الج���سدية  بالأ���سرار  الاحتف��اظ  رف�ض��   .1

�أو رف�ض�� الإخب��ار ع��ن تعاط��ي المخ��درات ف��ي عائلت��ك. الجن���سية 
2. اعت��ذر عندم��ا يتوج��ب علي��ك ذل��ك، حت��ى ل��و قل��ت فق��ط "�أن��ا 

�آ���سف ل��م �أكن �أع��ي ذلك".
3. ا���ستمع �إل��ى رواي��ة ابن��ك ال��ذي ه��و ن���سختك م��ن عائلتك بدون 

و�سائل دفاعية.
تعتم��د الأنم��اط ال���ضارة الت��ي ت���سري ف��ي العائال�ت على ال���سرية 
والر���ضا ع��ن النف���س ويب��د�أ التغيي��ر عندم��ا ت�ش��رق روح واح��دة �ش��جاعة 

وم���ستنيرة توج��ه ال���ضوء نح��و �ش��يءٍ �أو خل��ل ما وتق��ول "كفى".



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

97

 عندما تتراكم الخ�سائر

 م��اذا خ���سرت ف��ي حيات��ك حت��ى الآن؟ عندما نفكر في الخ���سارة 
والحزن غالباً ما يكون الموت هو الكارثة الأولى التي تتبادر �إلى الذهن 
لك��ن م��ع كل نهاي��ة �ش��عرت �أنه��ا ���سابقة لأوانه��ا، وم��ع كل تغيي��ر ق���سري 
غي��ر مرغ��وب في��ه وم��ع كل ب��اب �أُغل��ق �إل��ى الأب��د عل��ى فر���صة م��ا، مع كل 
�إ�صابة ج�سدية ومر�ض، تكون قد فقدت �شيئاً ربما وظيفةً �أو �شخ�صاً �أو 
�إح�سا�ساً من الثقة �أو الأمان، �أو تفا�ؤلك ال�شبابي. قد تكون فقدت الأمل 
�أو الحما���س �أو الطاق��ة �أو حت��ى بع�ض�� الق��درات وم��ع مزيدٍ من الخ���سائر 
داخ��ل الأ���سرة وخارجه��ا يت�ش��كل هناك مزيدٌ من الع��بء الأكبر المربك 

لخ���سارة العلاقة التي �سي�ش��عر بها ابنك.
ف��ي حي��ن �أن��ه ق��د يب��دو وا�ضح��اً لم��اذا �أل��م بُع��د ابن��ك عن��ك كبي��رٌ 
للغاية، يعاني كل من الوالدين من نوع فريد من خليط الخ�سائر والألم 
المتراكم على مدى العمر وقد يتم طم���س التاريخ والعلامات المتعددة 
لمعاناتك بالطبيعة الوا�ضحة للم�شكلة الحالية وهذا هو ال�سبب في �أنه 
من ال�ضروري التركيز لي�س على ابنك فقط ولكن على نف�سك و�أ�سرتك 

الأ�صلية في التعامل مع م�ش��كلة الوالدين والإبن المنقطع عنهما.
ربم��ا تكم��ن بع�ض�� القرائ��ن الأكث��ر �إقناعاً في داخل الأ���سرة التي 
�أتيت منها، ولي�س فقط مع ابنك اختبر بنف�سك تجربتك كفرد، كابن �أو 
ابن��ة ل�ش��خ�ص م��ا، ك�أخ، �صدي��ق �أو زوج �أو �ش��ريك ف���إن لحياتك الخا�صة 
والعلاقات المبكرة مكانةٌ منطقية تماماً للبحث عن حلول للغز الخا�ص 
ب��ك ب���سلوك الإب��ن، �إذاً اعت��رف بم��ا فقدت��ه قب��ل �أن تفقد ثق��ة ابنك وعد 
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�إلى الوراء واحزن من قلبك. ابحث عن �ش��خ�ص �آمن �أو �أ�ش��خا�ص للتك�أ 
عليه��م ف��ي ه��ذه العملي��ة. نح��ن لا ن�ش��فى من خلال الق��راءة �أو �أن نختلي 
ب�أنف�سنا ولكن من خلال التفاعلات العلاجية مع الأ�شخا�ص المنا�سبين 

فنحن نت�أذى في العلاقات ونتعافى من خلالها �أي�ضاً.
 العم��ل بوع��ي م��ن خال�ل حزن��ك ال�ش��خ�صي والأل��م والخ���سارة 
�سي���ساعدك عل��ى دم��ج �أي �أج��زاء م��ن ما�ضي��ك ت�ؤث��ر عل��ى علاقت��ك م��ع 
ابن��ك، فعندم��ا تح��زن به��ذه الطريقة المتعمدة ا���سمح لنف���سك بالتغيير 
الإيجاب��ي العمي��ق فال�ش��فاء العاطف��ي يزيد تدريجياً م��ن القوة والو�ضوح 
والمرون��ة بالإ�ضاف��ة �إل��ى كون��ه ف��ي ح��د ذات��ه م��ن الأدوات الت��ي يمكن��ك 

ا���ستخدامها ف��ي حملت��ك لل��م ال�ش��مل م��ع ابنك.
 

�أ�سئلة للت�أمل

ه��ل يوج��د �أف��راد م��ن عائل��ة والدي��ك �أو �أج��دادك توقف��وا ع��ن  	•
التح��دث م��ع بع�ضه��م البع�ض��؟

هل هناك انف�صال في �أ�سرة والد ابنك الآخر؟ 	•
هل حاول �أحد والديك قلبك �ضد الآخر؟ 	•

عندما كنت ابناً، هل �شاهدت �أو واجهت اعتداءً ما؟ 	•
ه��ل كان هن��اك تعاط��ي المخ��درات ف��ي منزل��ك عندم��ا كن��ت  	•

؟ طفلًا
ماذا تعلمت عن العلاقات من والديك؟ 	•

ماذا تعلمت عن التربية؟ 	•
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 الف�صل الثالث
المفقود في الترجمة

يج��د بع�ض�� الآب��اء �أن نواياه��م ف��ي الح��ب والدع��م لا تتُرج��م 
بطريق��ةٍ �صحيح��ة عندم��ا يحاول��ون البق��اء عل��ى توا���صل م��ع �أبنائه��م 
البالغي��ن. �سل���سلة م��ن مث��ل هذه الانهيارات في التوا���صل يمكن �أن ت�ؤدي 

�إل��ى القطيع��ة.
"كي��ف ح��دث ه��ذا؟" ي����سأل الآب��اء �أنف���سهم. "كن��ا عائل��ةً مقرب��ةً 

م��ن بع�ضه��ا البع�ض��." �إن تفكك التوا�صل لا يظهر بين ع�ش��ية و�ضحاها!
مث��ل الأن��واع الأخ��رى م��ن الق�ضاي��ا ال�ش��خ�صية، كم�ش��اكل ترجمة 
الم�ش��اعر المفق��ودة له��ا ج��ذور طويل��ة فكي��ف تح��ل عائلت��ك الم�ش��اكل 
الي��وم - �أو تف�ش��ل ف��ي حله��ا – يتعل��ق ذلك ب�أنماط التوا���صل طويلة الأمد 
واعتم��اداً عل��ى جودت��ه، يمك��ن �أن يك��ون التوا���صل ه��و الغ��راء ال��ذي يثبت 
العائلات معاً �أو الفيرو�س الذي يهاجم الجهاز المناعي للأ�سرة ويهدد 

رفاهيته��ا بل ويه��دد بقاءها. 
القطيع��ة بحك��م التعري��ف ت�ش��ير �إل��ى وج��ود م�ش��كلة ف��ي التوا���صل 
وم��ن خال�ل مزي��د م��ن التطوي��ر لقدرات��ك الخا���صة عل��ى التعبي��ر ع��ن 
�أف��كارك وم�ش��اعرك بطريق��ة بن��اءة يمكن��ك الت�أثي��ر عل��ى نظ��ام الأ���سرة 
ب�أكمل��ه للأف���ضل بم��ا ف��ي ذلك، في نهاية المطاف، ق�ضية القطيعة التي 
يعي�ش��ها ابن��ك المبع��د ف��كلّ م��ا يتطلب��ه الأم��ر ه��و ج��زء واح��د م��ن ه��ذا 

النظ��ام - �أن��ت - لب��دء فع��ل الأ�ش��ياء ب�ش��كل مختل��ف. 
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نظ��راً لوج��ود كت��ب كامل��ة ح��ول كيفي��ة التوا���صل ب�ش��كل جي��د، 
�أناق�ش�� �أن��ا هن��ا بع�ض�� المفاهي��م الت��ي ق��د تجده��ا مفي��دة و����سأبد�أ �أولًا 
بالق��ول �أنّ �أكث��ر �أ�ش��كال التوا���صل فعالي��ة هو الوا�ضح والمبا�ش��ر، بمعنى 
�أن تك��ون الر���سائل وا�ضح��ة بم��ا يكف��ي ليت��م فهمه��ا عل��ى الف��ور، ويت��م 

ت���سليمها �إل��ى ال�ش��خ�ص المق���صود. 
المراهق��ة،  لابنته��ا  الأمّ  تق��ول  عندم��ا  المث��ال،  ���سبيل  عل��ى 
"�أ�ش��عر بخيب��ة �أم��ل لأن��ك لم تت�صلِ بي لتقولي �إنّكِ �س���ست�أخرين بالعودة 
�إل��ى المن��زل، �أري��دك �أن تت�صل��ي ب��ي في الم��رة القادمة"، �إنها ت���ستخدم 
هن��ا كلام��اً وا�ضح��اً لا لب���س فيه ومع مرور الوق��ت يحافظ هذا النوع من 
التوا���صل عل��ى الرواب��ط العاطفي��ة وي���سهل ح��ل الم�ش��كلات ويخل��ق الثقة 
لك��ن وف��ي الوق��ت ذات��ه ف���إن العدي��د م��ن العائال�ت تواج��ه م�ش��كلة ف��ي 
التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر وق��د تق��ول الأم ف��ي �إح��دى ه��ذه العائال�ت 
لزوجه��ا: "ابنت��ك ل��م تت���صل لتق��ول �إنه��ا ���ستت�أخر بالع��ودة للمن��زل. �ألا 

يمكن��ك اخباره��ا بوج��وب �أن تت���صل ف��ي الم��رة القادم��ة؟"
الر���سالة وا�ضح��ة لكنه��ا غي��ر مبا�ش��رة وب��دلًا م��ن التح��دث �إل��ى 
ابنته��ا ف�إنه��ا تنق��ل مخاوفه��ا �إل��ى زوجه��ا وت�ؤدي هات��ان الخا�صيت��ان �إلى 

ظه��ور �أربع��ة �أن��واع �أ�سا���سية م��ن التوا�صل:
1. وا�ضح ومبا�شر

2. وا�ضح وغير مبا�شر
3. غير وا�ضح ومبا�شر

4. غير وا�ضح وغير مبا�شر 
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لق��د �ش��اهدنا �أول اثني��ن، م��اذا ع��ن الرق��م ثلاث��ة؟ غي��ر وا���ضح، 
وق��د تك��ون الن���سخة المبا�ش��رة لر���سالة الأم كم��ا يل��ي: "ح���سناً، �أتمن��ى 
�أن تك��ون ق��د ق�ضي��تِ وقت��اً ممتع��اً، لأنن��ي كن��ت م���ستيقظةً حت��ى منت�صف 
اللي��ل و�أن��ا قلق��ة" ه��ذه الن���سخة مبا�ش��رة لأنه��ا تتح��دث م��ع ابنته��ا ولي���س 
�أي �ش��خ�ص �آخ��ر. لك��ن الر���سالة - "لق��د خ��اب �أمل��ي، و�أم��ل �أن تت�صل��ي 
ف��ي الم��رة القادم��ة" لي���س وا�ضح��اً هنا ما تمّ قوله بالفع��ل �إذاً يجب على 
الم���ستمع معرفة النية الأ�سا���سية للمتحدث لأنها لي���ست وا�ضحةً حتى لو 

كان المتح��دث يعتق��د ذل��ك.
ف��ي بع�ض�� الح��الات، يك��ون م��ن ال�صعب ج��داً فك رم��وز التوا�صل 
غي��ر الوا���ضح وغي��ر المبا�ش��ر فق��د تخاط��ب الأم الغرف��ة وتنظر لل���سقف 
وتق��ول "بع�ض�� النا���س لي���س لديه��م �أية اعتبارات للآخري��ن". قد لا يكون 
ل��دى الإبن��ة �أي فك��رة �أنّ والدته��ا تتح��دث عنه��ا، و�إذا م��ا كان لديه��ا فلا 
يزال من الممكن �أن ت�شعر بالحيرة فيما يتعلق بال�سبب الدقيق لا�ستياء 

والدتها. 
ف��ي عائلت��ي، ا���ستخدمنا التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر غالب��اً 
عن��د مناق�ش��ة الحقائ��ق والأ�ش��ياء والخط��ط، عل��ى ���سبيل المث��ال "ه��ل 
يمكن��ك ا�صطحاب��ي ف��ي ال���ساعة الرابعة م���ساءً؟" يُعرف ه��ذا بالتوا�صل 
الفعّال الناتج عن ذريعة ما، ولكن عندما كان الأمر يتعلق بالتعبير عن 
لنا  الم�شاعر والاحتياجات المعروف �أي�ضاً با�سم الات�صال العاطفي ف�ضّ

التوا�صل غير الوا�ضح، ���سواء ب�ش��كل مبا�ش��ر �أو غير مبا�ش��ر.
عندم��ا كن��تُ مراهق��ةً، كن��تُ معروف��ةً بدخ��ول غرف��ة المعي�ش��ة 
والب��دء بال���صراخ كالكل��ب ال��ذي ينب��ح قائل��ةً "لم��اذا ي���ستمر النا���س ف��ي 
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تحري��ك �أغرا���ضي م��ن مكانه��ا؟" كن��ت نابغ��ةً ف��ي �إي���صال ال��كلام غي��ر 
الوا���ضح وغي��ر المبا�ش��ر.

م��اذا عن��ك، ع��ن العائل��ة الت��ي �أتي��ت منه��ا؟ ك��م م��رة وف��ي �أي 
ال���سياقات ا���ستخدم �أفراد العائلة عبارات �أو �أ���سئلة وا�ضحة ومبا�ش��رة؟ 
م��ن توا���صل م��ع م��ن؟ م��ا �أن��واع الموا�ضي��ع الت��ي م��ن المرج��ح �أن تثي��ر 

التوا���صل غي��ر الوا���ضح �أو غي��ر المبا�ش��ر؟
وهنا �أ���ستطيع القول �إنّ الغالبية العظمى من الآباء المرفو�ضين 
الذي��ن يت�صل��ون ب��ي يعانون من م�ش��اعر ���سلبية غام��رة ت�ضعف جهودهم 
المبذول��ة ف��ي التوا���صل م��ع �أبناءه��م البالغي��ن، �أخ�ص��ّ بالذك��ر هن��ا 

التوا���صل العاطف��ي ال��ذي يحت��وي عل��ى انفعالات وم�ش��اعر.
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الحديث عن الم�شاعر

تحت��اج العائال�ت �إل��ى معرف��ة �أن جمي��ع الانفع��الات �آمن��ة لل�ش��عور 
به��ا والتعبي��ر عنه��ا بالكلم��ات فال�ال�سمة العاطفي��ة �ش��يء يمك��ن ل��ك 
ولعائلت��ك العم��ل علي��ه مع��اً، لكن ال�ال�سمة الج���سدية �أمرٌ لا ب��د منه ف�إذا 
كن��ت �أن��ت �أو �أف��راد الأ���سرة الآخري��ن لا يعي��رون بالًا لل�ال�سمة الج���سدية 
عند التعبير عن الم�شاعر ب�صدق، ف�إنّ �أي جهد نحو التوا�صل ال�صحي 
غي��ر ناج��ح، و�آم��ل ب��كلّ �إخلا�ص�� �أنّ ه��ذه لي���ست م�ش��كلة بالن���سبة �إلي��ك، 
ولك��ن �إذا كان الأم��ر كذل��ك فاعم��ل عل��ى تعزيز ال�ال�سمة الج���سدية قبل 

تنفي��ذ ط��رق جدي��دة للتوا�صل.
وبافترا�ض�� �أن��ك معاف��ى ج���سدياً، لا ت��زال هن��اك عقب��ات �أخ��رى 
غالبة وحتى في العائلات ال�صغيرة هناك العديد من الأمور غير الثابتة 
و�إنّ قواعد الم�ش��اركة التي ت�ش��مل كيفية توا�صل �أفراد الأ���سرة تت�أثر من 
خال�ل �أنم��اط التعل��ق والم��زاج وكذل��ك قواع��د ال���سلوك وموروث��ات م��ن 

الأجداد.
ولأي ���سبب م��ن الأ���سباب، ن��ادراً م��ا يت��م التعبيرع��ن الم�ش��اعر 
في العديد من العائلات بطريقة مبا�ش��رة فعلى ���سبيل المثال، �إذا كنتُ 
ف��رداً ف��ي مث��ل هذه العائلات و�ش��عرت بالحزن، قد �أقفل على نف���سي في 
غرفت��ي ولا �أخ��رج �أو �أتح��دث لأي �أح��د ول��ن يخط��ر ف��ي بالي حت��ى �إخبار 
�ش��خ�ص م��ا �أنن��ي حزي��ن و�أن �أ���سمح ل��ه بتقدي��م الع��ون ل��ي و�إذا �ش��عرت 
بالغ�ضب فقد �أقول لأحدٍ ما "�أنت �أحمق!" كلام )غير وا�ضح، مبا�ش��ر( 
ب��دلًا م��ن "�أن��ا غا�ضب" و�إذا ت�أذي��ت ولكنني �أريد تجنب ال�صراع، فقد لا 
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�أقول �أي �شيء على الإطلاق لأيام وهنا نرى ما ي�سمى بالعلاج ال�صامت 
وهو مناورة مدمرة للعلاقة ولا ي�أتي من الق�سوة �أو الغ�ضب كما يُفتر�ض 

ولكن من عدم الراحة في التوا�صل ب�ش���أن الم�ش��اعر.
 رف�ض�� ال��كلام م��ع �ش��خ�ص �أ�صابن��ا بخيب��ة �أم��ل �أو �أذى يمك��ن �أن 
يب��دو �أكث��ر �صح��ة لن��ا ب��دلًا ع��ن اللج��وء �إلى ال���صراع من خال�ل التحدث 
معهم ب�صراحة حول ماذا حدث، وغالباً ما يكون عدم ال�شعور بالراحة 
ع��ن التح��دث ع��ن الم�ش��اعر جنب��اً �إل��ى جن��ب ي��داً بي��د م��ع الخ��وف م��ن 
ال���صراع والتجن��ب الع��ام للمحادث��ات ال�صعب��ة فعندما تك��ون الخلافات 
موج��ودة، كي��ف يمك��ن �ألا يب��دو ال�صم��ت كم���سارِ عم��لٍ �أف���ضل؟ وبمعن��ى 

�آخ��ر، ي��كاد يكون كذل��ك تقريبياً.
ف��ي كثي��رٍ م��ن البي��وت، يُقاب��ل الغ���ضب بالغ���ضب والأذى ب��الأذى، 
التعبي��ر ع��ن الغ���ضب �أو الأذى ه��و ب��دء حرب انفعالات و لتخبر �ش��خ�صاً 
م��ا بجمل��ة "ي�ؤلمن��ي حق��اً عندم��ا تق��وم ب��ـ ..." ه��و �أن تخاط��ر بعودته��م 
م��ع عب��ارة "ح���سناً، لق��د �آذيتن��ي عندم��ا ..." وب��دلًا م��ن التوا���صل الفعّال 
ي�صب��ح هن��اك مناف���سة مفاجئ��ة ح��ول م��ن ت���سبب ب��الأذى �أكث��ر للأخ��ر 
وبالإ�ضاف��ة �إل��ى ذل��ك، عندم��ا تك��ون الح��دود النف���سية غي��ر وا�ضح��ة 
)��سأتحدث المزيد عن ه�ؤلاء لاحقاً(، قد لا يعرف �أفراد الأ�سرة كيفية 
ال��رد ب�ش��كل منا���سب للتعبي��ر ع��ن الانفع��الات ال�صادرة م��ن الآخرين ولا 

يمكنه��م بالفع��ل تحدي��د م��ا ه��و نات��ج ع��ن الأخرين.
م��ن  بمزي��د  م�صحوب��ة  نوب��ات  يولّ��د  الم�ش��اعر  ع��ن  التعبي��ر 
الانفع��الات، وي�صب��ح هن��اك ق��درٌ كبي��ر م��ن العاطف��ة والجمي��ع يغ��رق ولا 
�أح��د ي���ستطيع �أن يداف��ع ع��ن حقوق��ه ولا ردات فعلٍ ���سلبية في حال واجه 
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�ش��خ�صٌ م��ا تحدي��اً محتماًل� فالمو���ضوع هن��ا يتطل��ب مه��ارة حا���سمة.
وج��دت �إح��دى الدرا���سات الت��ي ت��دورُ ح��ول النقا�ش��ات العائلي��ة 
ال�صعب��ة �أن��ه عل��ى الرغ��م م��ن �أن معظم العائلات تخ�ش��ى احتمال وجود 
�صعوب��ة خال�ل النقا�ش��ات، ذك��رت الغالبي��ة بع��د ذل��ك �أن للنقا�ش�� نتائ��ج 
�إيجابي��ة، بم��ا ف��ي ذل��ك تعزي��ز الرواب��ط الأ���سرية. وم��ع ذل��ك كان ه��ذا 
�صحيح��اً ف��ي حال��ة واحدة فقط �أي عندما قوبل المحر�ض على النقا�ش�� 
بالفه��م والتقب��ل م��ن ناحي��ة الط��رف الآخ��ر وبالن���سبة �إل��ى �أولئ��ك الذين 
تلق��وا رداً ���سلبياً خال�ل النقا�ش�� فق��د ذك��رت ردود الفع��ل الناتج��ة عنهم 
بع���ضاً م��ن التوت��ر �أو م�ش��اكل �أخ��رى ناتج��ة ع��ن المحادث��ة، لذل��ك ك��ي 
تتوا���صل العائال�ت به��دوء وفعالية، ف�إن الجميع يج��ب �أن يكونوا قادرين 
عل��ى ال���سيطرة عل��ى م�ش��اعرهم وانفعالاته��م ونقله��ا بو���ضوح وبطريق��ة 
مبا�ش��رة و����سأتحدث ع��ن كيفي��ة القي��ام بذل��ك ولم��اذا يج��ب القي��ام ب��ه 

عندم��ا �أناق�ش�� مفه��وم "التَّماي��ز" ف��ي الف���صل الخام���س.
�إنّ �ضع��ف الق��درة عل��ى التميي��ز يجعل��ك غي��ر ق��ادرٍ عل��ى معرف��ة 
الفرق بين م�شاعرك وم�شاعر غيرك، وبين �أفكارك وم�شاعرك ويجعل 
التوا���صل الوا���ضح �صعب��اً للغاي��ة، لأن ملكي��ة الانفع��الات مبهم��ة بالن���سبة 
�إلي��ك وغي��ر م�ؤك��دة وي�صب��ح الواق��ع بح��دّ ذات��ه بق��وامٍ متماه��ي، �إذاً م��ن 
ه��و ال��ذي تت���أذى م�ش��اعره وم��ن الم����سؤول ع��ن ذل��ك؟ هل ين�ش���أ ال���سلوك 
بداف��ع العق��ل �أو العاطف��ة؟ ه��ل م��ن الممك��ن �أن نك��ون قريبي��ن ومهتمي��ن 

دون الانغما���س ف��ي التجرب��ة العاطفي��ة ل�ش��خ�ص �آخر؟
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م�سائل الحدود

يتطل��ب التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر �أن يفه��م الجمي��ع م��ا ه��ي 
الح��دود، كالف��رق بين��ي وبين��ك، وبي��ن الأف��كار والم�ش��اعر وه��ذا �صع��بٌ 
للغاي��ة لا ���سيّما ف��ي الأ���سر الت��ي يعتب��ر �أفراده��ا �أنف���سهم متما���سكين 
فحينه��ا عن��د ط��رح ه��ذا المو���ضوع لي�ش��عروا مع��ه بالب��رود، بالر���سمية، 
�أو حت��ى ���سي�صعب عليه��م ق��ول �ش��يء بو���ضوح وب�ش��كل مبا�ش��ر حت��ى ول��و 
�ش��يء م��ا محاي��د و يب��دو الأم��ر كم��ا ل��و كن��ت تتح��دث م��ع نف���سك، وعل��ى 
النقي�ض من الحدود الوا�ضحة ي�أتي الاندماج، الذي خا�ضت فيه �أفراد 
الأ�سرة جميعها في نف�س م�ستنقع الكلمات والأفكار والأفعال والعواطف 
وبالن�سبة �إلى العديد من العائلات، ف�إن هذه الحالة من الالتحام تبعث 

عل��ى بالراحة.
دعون��ا نق��ر�أ ع��ن ه��ذه الأمثل��ة م��ن بع�ض�� الأ���سر ع��ن حال��ة 
الاندم��اج بحال��ةٍ م��ا داخ��ل الأ���سرة: "لم��اذا يج��ب عل��يّ دائم��اً تنظي��ف 
المطب��خ؟" نم��وذج م��ن حال��ة الاندم��اج ه��ذه، ب�أ���سلوب توا���صل م��ن دون 
ح��دود معين��ة حي��ث �أنّ المتح��دث لا يمل��ك ح��ق ال���سلطة عل��ى م��ن خال�ل 
الإعال�ن عنه��ا وتقدي��م الطل��ب للآخري��ن لم���ساعدته و ب��دلًا م��ن ذل��ك، 
من المفتر�ض �أن ي���ستنتج الآخرون الذين لم يتم ت���سميتهم كيف ي�ش��عر 
ويفعل �ش��يئاً لتلبية حاجته غير المعلنة و���سيتم ت�صنيف هذه الملاحظة 
على �أنها غير وا�ضحة وغير مبا�شرة وفقاً لما ورد �سابقاً و�إنّ �أكثر �أنواع 
الكلام �إ�شكالية بدلًا من التعبير هو الحاجة وتقديم الطلب، حيث يقوم 
المتح��دث ب�إ���سقاط �ش��كوى ف��ي �أح���ضان �أف��راد الأ���سرة الآخري��ن )غي��ر 
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المعلن عنهم( �إذاً �إن حجر الزاوية في الات�صال الوا�ضح والمبا�شر هو 
عبارة "�أنا" بب�ساطة �إنها ر�سالة تبد�أ بكلمة �أنا وامتلاك �أحقية الم�شاعر 
والرغبات والاحتياجات ال�ش��خ�صية كهذا المثال: "�أ�ش��عر بالا�ستياء من 
تنظي��ف المطب��خ دائم��اً بمف��ردي، ه��ل يمكن��ك غ���سل الأطب��اق الليل��ة من 
ف�ضل��ك؟" �إذاً لدين��ا طل��ب وا���ضح ومبا�ش��ر �أو ر���سميّ وح��ادّ فق��ط �إذا ل��م 
يكن هذا ما اعتدت عليه في التحدث �إلى �أفراد العائلة ولا يوجد �ش��يء 
غي��ر ودي بطبيعت��ه ب�ش���أن التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر و�إذا كان الأم��ر 
كذلك بالن�سبة لك، فهذا يعني فقط �أنّ النمط الخا�ص بك �شيءٌ �آخر.
المتح��دث  يمتل��ك  والمبا�ش��رة،  الوا�ضح��ة  الن���سخة  ه��ذه  ف��ي 
ال�ش��عور با���ستخدام عب��ارة "�أن��ا" )"�أن��ا �أ�ش��عر بالا���ستياء"(، ث��م يق��دم 
طلباً محدداً وقد يكون لدى الم���ستمع م�ش��اعر خا�صة به في الا���ستجابة 
و�إذا كان الأم��ر كذل��ك يمك��ن الاعت��راف به��ا والتوا���صل ب�ش���أنها كما فعل 

المتح��دث با���ستخدام جم��ل "�أن��ا" ولغ��ة وا�ضح��ة.
�إذاً، يحت��اج �أف��راد الأ���سرة �إلى امتال�ك كل من الإرادة والكلمات 
وعليه��م التح��دث م��ع بع�ضه��م البع�ض�� بطريق��ةٍ وا�ضح��ة ومريح��ة ولك��ي 
تكون ر�سالتك وا�ضحة عليك �أن تكون على ا�ستعداد لطرحها فيما بينهم 
وكذلك �أن ت�صنعها بطريقة يمكن �أن يفهمها الآخرون ف�إن مقدار اللغة 
الوا�ضح��ة والمبا�ش��رة ال��ذي ت���ستخدمها مت��روك لك و قد ي�ش��جعك هذا 
الأم��ر عل��ى معرف��ة �أن اعتم��اد �أ���سلوب ات���صال مختل��ف يمكنّ��ك م��ن رفع 
الم���ستوى لجمي��ع �أف��راد الأ���سرة و لا يتطل��ب الأم��ر ���سوى �ش��خ�ص واح��د 
لتُظه��ر للآخري��ن كي��ف يتم ذلك، �أما بالن���سبة �إلى �إيجاد الم�صطلحات 
الت��ي ت���ساعد ف��ي تو�ضي��ح ر���سالتك، هن��اك قائم��ة م��ن الكلمات ال�ش��ائعة 
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للم�ش��اعر ف��ي فق��رة "مح��و الأمية العاطفية" لاحقاً ف��ي هذا الف�صل.
ح��اول ا���ستخدام طريق��ة ات���صال وا�ضح��ة ومبا�ش��رة ف��ي المزي��د 
م��ن المج��الات الخا���صة ب��ك ف��ي الحي��اة مث��ل العدي��د م��ن الممار���سات 
الت��ي �ش��اركتها ف��ي ه��ذا الكت��اب، ف���إنّ ه��ذا الا���ستخدام فعّ��ال لا���ستغلال 
الوق��ت ال��ذي يم��رّ عندم��ا لا يك��ون �أبن��اءك بالق��رب من��ك وعن��د عودتهم 
�إليك. لاحقاً �سيكون لديك معرفةُ �أو�سع بهذا الأ�سلوب الوا�ضح و�ستكون 
�ضليعاً في امتلاك ال�سيطرة على م�شاعرك وقولبتها كطلبات وا�ضحة، 
ولاح��ظ �أن ال��كلام غي��ر الوا���ضح م��ن الوالدي��ن يزع��ج بع�ض�� الإبن��اء 

البالغي��ن المبعدي��ن.
اب��د�أ بمناق�ش��اتٍ منخف���ضة المخاط��ر. وخلال محاولات��ك الأولى 
لا ينبغي تغيير الأ�شياء مع ابنك المبعد و جرب بع�ض خطوات التوا�صل 
الجدي��دة م��ع زمي��ل �أو �أح��د المعارف م��ن نادي "�إعادة �إحي��اء التوا�صل" 
الخا�ص�� ب��ك �أو �ش��خ�ص م��ا ف��ي منطقت��ك وح��اول �أن تح���صل عل��ى م��ا 
اعت��دت عل��ى ال�ش��عور ب��ه و�ش��جع زوجت��ك �أو �ش��ريكك عل��ى الان�ضمام من 
خال�ل نمذج��ة الأ���سلوب له��م م��رة واح��دة �أن��ت وع��دد قليل م��ن الآخرين 
المهمي��ن و�أ���ضف بوع��ي وب�ش��كل منتظ��م ات���صالًا وا�ضح��اً ومبا�ش��راً �إل��ى 
محادثات��ك اليومي��ة، و���ستتمكن م��ن ا���ستخدامه عندما تحت��اج حقاً �إليه 
فق��د ثب��ت �أن ه��ذا الأ���سلوب الخا�ص�� ف��ي التوا���صل ي���ساعد العائلات في 

ح��ل الم�ش��كلات مع��اً وي��داً بيد والا���ستمتاع بعلاقاته��م �أكثر.
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التغلب على الخوف

ثم��ن التغيي��ر الإيجاب��ي ه��و الخوف، قد تظهر ع��دّة �أنواع مختلفة 
م��ن الخ��وف ف��ي محاولةٍ منك لتغيير طريق��ة توا�صلك، دعونا ننظر �إلى 
المخ��اوف الت��ي ق��د تظه��ر عندم��ا تفك��ر في تبني �أ���سلوب توا���صل وا�ضح 

ومبا�شر. 
الخ��وف م��ن التعر���ض للخط��ر والت�أث��ر بالنق��د: يتطل��ب من��ا 
التوا���صل المفت��وح وال���صادق الك�ش��ف ع��ن �أفكارنا وم�ش��اعرنا الحقيقية 
وبمج��رد خ��روج الأف��كار من الأفواه يمكن انتقادها �أو ال���سخرية منها �أو 
رف�ضه��ا وق��د نك��ون عر���ضة للتهك��م، ويب��دو �أكث��ر �أماناً �أن نبق��ى منغلقين 
وحتى غام�ضين في بع�ض الأحيان فيما نقوله ون�ش��عر �ضمنياً �أننا ن�ش��به 

الإوزة الراق��دة عل��ى بي�ضها.
الخ��وف م��ن ال�صراع��ات وت�ض��ارب الأف��كار: م��اذا ل��و قلن��ا �ش��يئاً 
يختل��ف مع��ه �ش��خ�ص �آخ��ر؟ �أو م��ا هو �أ���سو�أ، ماذا لو جُرح �ش��خ�صٌ ما �أو 
ت���أذى ب���سبب م��ا قلن��اه؟، �إنّ التعبي��ر عن �أنف���سنا بو�ضوح وب�ش��كل مبا�ش��ر 
يج��رّ الخال�ف وه��و �أخ��ر م��ا نتمن��اه ف��ي حياتن��ا، فالخ��وف م��ن ال���صراع 
والنزاع �ش��ائعٌ كال�صراع بحدّ ذاته وربما هذا لأننا نحن الب�ش��ر ���سيئون 
ج��داً بالتعام��ل مع��ه، لك��ن الخال�ف ج��زءٌ ���ضروري م��ن العلاق��ات فه��و 
نتيج��ةٌ تع��دّ ولي��دة وجه��ات نظ��ر مختلف��ة لأ�ش��خا�ص مختلفي��ن، وه��و �أمرٌ 
محت��وم ويمكنن��ا �أن نتعل��م كي��ف نت���سامح م��ع ال���صراع من خال�ل المرور 
ب��ه ب�ش��كل متك��رر ب��دون ���ضرر دائ��م. )لمزيد م��ن المعلومات ح��ول هذا، 

راج��ع فق��رة " زي��ادة الح��زم" ف��ي الف�صل الثاني ع�ش��ر.(
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الجمي��ع  امتل��ك  ل��و  ���سيحدث  م��اذا  المجه��ول:  م��ن  الخ��وف 
الج��ر�أة الكبي��رة وال�صراح��ة وعب��روا ع��ن �أفكاره��م وم�ش��اعرهم؟ م��ن 
يع��رف؟ �إنّ الألف��ة بل���سم، حتى عندما لا تك��ون �أنماط التوا�صل الم�ألوفة 
لدينا هي �أف�ضل طريقة �أو حتى �أ�سهل طريقة. ولكن بالن�سبة �إلى الأهل 
مع الإبناء المبعدين، غالباً ما تكون طرق التوا�صل الم�ألوفة هذه جزءاً 
م��ن الم�ش��كلة وت�أت��ي نقط��ة يب��د�أ فيه��ا الخوف م��ن المجه��ول يطغى عليه 
الخ��وف م��ن بق��اء الأ�ش��ياء عل��ى حاله��ا ويمك��ن للجف��اء خل��ق مث��ل نق��اط 

التح��ول هذه.
للآخري��ن  ال���سماح  يحب��ون  لا  م��ن  الت�ش��اركية:  م��ن  الخ��وف 
بالاقت��راب منه��م ق��د ي�ش��عرون بالتهدي��د م��ن فك��رة ا���ستخدام التوا���صل 
الوا���ضح والمبا�ش��ر حت��ى ل��و كانوا يق��دّرون هذا الأمر ف��ي الآخرين. و�إن 
قلن��ا �أنن��ا �سن�ش��ارك �أفكارن��ا الحقيقي��ة والم�ش��اعر والاحتياج��ات فنح��ن 
�أق��رب �إل��ى ال���سماح للم���ستمع بالتع��رف عل��ى حقيقتن��ا كله��ا والكثي��ر من��ا 
لدي��ه ع��ادة قابع��ة ف��ي اللاوع��ي للحف��اظ عل��ى نف���سه مخف��ي م��ا ل��م نعلم 
�أننا في م�أمن من الأحكام �أو الهجمات ال�ش��خ�صية، فالعلاقة الحميمة 
وثيق��ة ال�صل��ة بال�ضع��ف و�إذا �أخبرن��ا النا���س ع��ن منكوناتن��ا، ���سيرون 
عيوبن��ا ويمكنه��م حينه��ا ا���ستخدامها �ضدن��ا و���سي�أتي وق��ت لم�ش��اركة 
نف���سك م��ع ابن��ك البال��غ المنف���صل عن��ك، و���سوف ترغ��ب ف��ي ذل��ك، لذا 
فك��ر مليّ��اً ف��ي م��ا تري��د م�ش��اركته ومت��ى وكي��ف وح��اول �أن تتغل��ب عل��ى 
مخاوف��ك م��ن العلاق��ة الحميم��ة وال�ضع��ف و�ضم��ن �أق���صى ق��در م��ن 
المرون��ة والفعالي��ة ويمك��ن �أن ي���ساعدك العال�ج الأ���سري ف��ي تطوي��ر 
نف���سك �أن��ت و�أف��راد �أ���سرتك المتاحي��ن م��ع ع��ادات التوا���صل ال�صح��ي. 
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حتى بالن���سبة للأ�ش��خا�ص الذين يفتخرون ب�أنف���سهم ب�أنهم على توا�صل 
جي��دٍ م��ع ذويه��م، فهن��اك دائم��اً مج��ال للتح���سين ويمك��ن للمعال��ج �أن 
يق��دم ال�ال�سمة العاطفي��ة، وقواع��د الح��دود، وت�صحيح��ات لطيفة حيث 
تقومون جميعاً بتطوير مهارات جديدة معاً و�إذا لم ت�ستطع اقناع ابنك 
ال��ذي يعاي�ش�� القطيع��ة بالذه��اب مع��ك، خذ معك �أيّ �أح��دٍ تحبّه حتى لو 
ل��م ين�ضم��وا �إلي��ك ف��ي غرف��ة العال�ج، ويمك��ن للابن��اء المبعدي��ن التعل��م 
ح��ول التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر م��ن كل تفاع��ل مع��ك مهم��ا كان ن��ادر 

الح��دوث.
حقيق��ةً... وانطلاق��اً م��ن الم��كان ال��ذي �أعي�ش�� ب��ه ف��ي الولاي��ات 
المتح��دة الأميركي��ة، ف�إن��ه للتوا���صل ب�ش��كل �أف���ضل، ي���ستخدمون معظ��م 
الأ�ش��خا�ص مفردات متزايدة من كلمات ال�ش��عور، �إذاً �أنت ت���ستخدم في 
الغالب �إما ال�سعادة �أو الإحباط للإ�شارة �إلى الم�شاعر الجيدة وال�سيئة 
على التوالي، �إذاً لتتوجه الآن �إلى �إ�ضافة كلمة �أخرى كل �أ�سبوع، والبدء 
ف��ي ا���ستخدامات جدي��دة بق��در م��ا ت���ستطيع للح���صول عل��ى �أمثل��ة عل��ى 
كلم��ات ال�ش��عور، انظ��ر الج��داول رق��م )1( و )2( ف��ي ه��ذا الف�صل ف�إنه 
م��ن ال���سهل تطوي��ر مف��ردات الم�ش��اعر، وم��ع ذلك قد يك��ون من ال�صعب 
تطبي��ق الأم��ر عل��ى م��دى طويل �ضمن القواعد غي��ر المعلنة �ضد التعبير 
عن م�شاعر معينة و مرّةً �أخرى، يمكن للعلاج �أن يقدم لك الم�ساعدة، 
لكن �ضع في ح�سبانك �أنك �أنت فقط من يمكنه توفير ال�شجاعة لتطبيق 

هذه المهارات.
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تغيير النمط

لم��اذا يع��دّ كل ه��ذا الاهتم��ام بالتوا���صل �أم��راً جوهري��اً لإع��ادة 
الروابط مع ابنك المنقطع عنك؟ �ألم يفت الأوان على الأ�سرة لتح�سين 

التوا�صل؟
الإجاب��ة بنع��م �أو لا. ق��د لا يع��ود ابن��ك للعي�ش�� مع��ك م��رة �أخ��رى 
و�أن��ت وعل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك في ه��ذا اليوم وه��ذا الوقت، لا تع��رف �أبداً 
م��ا ه��و الق��ادم، لك��ن لا ي��زال ب�إمكانك ذلك، لذلك كن ف��ي طليعة موجةٍ 
جدي��دة م��ن التوا���صل الوا���ضح والمبا�ش��ر ف��ي حي��اة �أ���سرتك. ف��ي كل 
قطيعة، هناك عواطف لا تهد�أ، حتى لو كان ابنك لا يعبر نحوك ب�شيء 

���سوى اللامب��الاة فه��و لي���س من ب��د�أ اللامبالاة.
الداف��ع وراء القطيع��ة الطوعي��ة ه��و الانفع��ال، و�إذا كن��ت تحت��اج 
الو�صول �إلى العمق وم�ساعدة ابنك على معالجة �أي احتياجات لل�شفاء، 
���ستحتاج �إلى �أف�ضل �أدوات التوا�صل التي يمكنك ح�ش��دها كمحو الأمية 

العاطفية كمحورٍ رئي���سي للعمل عليه ومن خلاله.
ل��ن تب��د�أ بال���ضرورة بالتعبي��ر ع��ن م�ش��اعرك لابن��ك المنقط��ع 
عن��ك، ولك��ن يج��ب �أن تك��ون ق��ادراً عل��ى القي��ام بذل��ك ب�أم��ان ن���سبي م��ع 
زوجت��ك �أو �أقران��ك �أو والدي��ك حت��ى �أن��ه يج��ب �أن تتمك��ن م��ن الح��زن 

وال�ش��فاء، وو���سوف تزده��ر م��رة �أخ��رى مهم��ا ح��دث.
خال�ل �إ�ال�صح علاقت��ك م��ع ابن��ك، م��ن الأهمي��ة بم��كانٍ م��ا �أن 
تكون قادراً على �سماع �أخبار الآخرين دون �أن تُثار انفعالاتك من قبلهم 

بطريق��ةٍ غريزي��ة كمقابل��ة الغ�ضب مع الغ���ضب والأذى بالأذى.
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للت�أك��د م��ن �أن التوا���صل ي���سير عل��ى م��ا ي��رام م��ع المُبعدي��ن عنك 
عندم��ا تدخ��ل مرحل��ة التوا���صل، ���ستحتاج �إل��ى فه��م كيفي��ة ال��رد �إذا ت��م 
�إث��ارة انفع��الات ابن��ك حت��ى م��ن خال�ل اله��دوء والو���ضوح والمبا�ش��رة �أو 
بع�ض�� العب��ارات ال���صادرة عن��ك، وكلم��ا كن��ت �أكث��ر مه��ارة ف��ي تحدي��د 
وتحمل م�ش��اعرك، ���سيكون من الأ���سهل عليك الرد ب�ش��كل منا���سب على 
الإبناء و���ستحتاج �أي�ضاً �إلى �أن تكون قادراً على التفريق بين م�ش��اعرك 
وم�ش��اعرهم، لت���ستطيع ���سماع �أنه��م غا�ضب��ون �أو مجروح��ون دون �أن 
تغ���ضب �أو ت���ؤذي نف���سك. ه��ذا يتطل��ب الكثي��ر والكثي��ر م��ن التدري��ب. 

فلم��اذا لا تب��د�أ الي��وم؟
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التراجع عن الت�صعيد

دعن��ا نع��ود �إل��ى من��زل العائل��ة ومث��ال القي��ام بغ���سيل الأطب��اق. 
لنفتر�ض �أنك تقول: "�أ�ش��عر بالا���ستياء من كوني ال�ش��خ�ص الذي يغ���سل 
الأطباق، هل يمكنك فعلها الليلة لأجلي من ف�ضلك؟" وال�شخ�ص الآخر 
يقول "ح�سناً، و�أنا �أ�شعر بالا�ستياء لكوني لا �أحب �إخراج القمامة دائماً! 
�أنت دائماً تت�صرف مثل ك�أنني هذا المت�ش��رد الك���سول الذي لا يفعل �أي 

�ش��يء �أبداً". وغير ذلك من الأمثلة.
ماذا يجب �أن تفعل �إذا تلقيت رداً مثل هذا، رد يُ�صعّد الم�ش��كلة 
ب��دلًا م��ن العم��ل عل��ى حله��ا؟ �أولًا، خ��ذ نف���ساً عميق��اً و�أبط��ئ الأ�ش��ياء ف��ي 
عقل��ك حت��ى تتمك��ن م��ن التفكي��ر والتع��رّف عل��ى الح��دود بين��ك وبي��ن 
ال�ش��خ�ص الآخر وم�ش��اعره وم�شاعرك. قم بتنمية التعاطف والاعتراف 

بمحت��وى الانفجار:
"�أن��ا �آ���سف لأنن��ي �أعطيت��ك انطباع��اً ب�أنن��ي �أعتق��د �أن��ك ك���سول، 
ب�صراح��ة، لا �أعتق��د ذل��ك عل��ى الإطال�ق، �إذاً ه��ل تمان��ع ف��ي غ���سل 
ال�صح��ون ه��ذه الليل��ة؟" ه��ذا ال��ردّ يعت��رف بموق��ف ال�ش��خ�ص الآخ��ر مع 

التعاط��ف والعقلاني��ة والأه��م م��ن ذل��ك الع��ودة �إل��ى الطل��ب الأ�صل��ي.
ت��درب عل��ى �أ���سلوب الاعت��راف بالاعترا���ضات بهدوء وث��م العودة 
�إل��ى هدف��ك، افع��ل ذل��ك بمحادثات منخف���ضة المخاط��ر للح�صول على 
تعلي��ق من��ه فخال�ف ذل��ك ���سيكون مث��ل محاول��ة الت��درب عل��ى �إ�ش��عال 

الب��ارود ف��ي و���سط الن��ار وق��د تحترق ب���سبب ذلك.
�إذاً، كان��ت قدرت��ك عل��ى التعرف على ال�ش��عور وامتلاكه والتعبير 
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عن��ه �أف���ضل ب�ش��كل وا���ضح ومبا�ش��ر، يمكن��ك �إدارة التوا���صل ب�ش��كل �أكثر 
فعالي��ة ف��ي علاقات��ك م��ع الآخري��ن، بما في ذل��ك ابن��ك المنف�صل عنك 
ف���إذا كان ابن��ك لا يع��رف ماذا يفعل بم�ش��اعره ال���سلبية فقد تكون قادراً 
عل��ى م���ساعدته، ويتعل��م معظمن��ا �أدوات��ه الأ�سا���سية وع��ادات التوا���صل 
الخا���صة ب��ه م��ن ذوي��ه، �إنّ الأه��ل ق��د بذل��وا ق���صارى جهده��م ب��الأدوات 
الت��ي ح�صل��وا عليه��ا م��ن قب��ل والديه��م لذل��ك لا يمكن لأي م��ن الوالدين 

تزوي��د الإب��ن بالمه��ارات التي لا يمتلكونه��ا بالأ�صل.  
لي���س خط���ؤك �إذا ل��م يتعل��م ابن��ك كيفي��ة التنق��ل ف��ي المم��رات 
ال�صعبة في العلاقات دون نيل جروحٍ من النا�س، ومثل كل الآباء، مررت 
معه بما كنت قد خبرته من قبل و�إنك في �سرك ت�أمل له الأف�ضل دوماً، 
كما �أنه لي���س �أمراً جللًا �أنّ ابنك لي���س لديه �أدوات التوا�صل والمهارات 
الت��ي تريده��ا ل��ه ف��ي التعام��ل مع��ك وم��ن خال�ل تطوي��ر معرف��ة الق��راءة 
والكتابة العاطفية بنف�سك )انظر الفقرة التالية( يمكن لك �أن تتفاعل 
م��ع ابن��ك عب��ر التوا�صل ال��ذي يقربكما من بع�ضكما بدلًا من تفريقكما. 

�أ�سئلة للت�أمل
م��ا ه��ي مه��ارات الات���صال �أو الن�صائ��ح الت��ي ح�صل��ت عليه��ا  	•

م��ن الأهل؟
كي��ف عبّ��ر وال��داك ع��ن خيب��ة �أملهم��ا عندما جعلتهما ي�ش��عران  	•

بالإخفاق؟
كيف عبروا عن احتياجاتهم؟ 	•

ما الذي قدمه والداك لك في التعامل مع ال�صراع؟ 	•
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محو الأمية العاطفية

ق��د يك��ون �صم��ت ابن��ك ير���سل ل��ك ر���سالة مليئ��ة بالعاطف��ة ولك��ن 
م��ا ه��ي الم�ش��اعر الت��ي ت�أخذ مجراها الآن؟ �إن اكت���ساب معرفة القراءة 
والكتاب��ة العاطفي��ة يمك��ن �أن ي���ساعدك ف��ي الإجاب��ة عل��ى ه��ذا ال����سؤال 

المه��م للغاية.
عندم��ا تعلم��ت الق��راءة، ربم��ا ب��د�أت بحف��ظ �أ���سماء و�أ���صوات 
الح��روف وبمج��رد �أن تتع��رف عليه��م كن��ت ق��ادراً عل��ى تجميعه��م مع��اً 
لتكوي��ن الكلم��ات، �إذاً ن���ستطيع الق��ول �أنّ مح��و الأمي��ة العاطفية ي���ستلزم 
عملية مماثلة للتعرف على الأ�ش��ياء وت���سميتها، ولكنك هنا تقوم بالعمل 
عل��ى العواط��ف �أو الم�ش��اعر ب��دلًا م��ن الح��روف تمام��اً كما ه��و الحال مع 
الح��روف والكلم��ات، ف���إن مح��و الأمي��ة العاطفي��ة يمكّن��ك م��ن التع��رف 
وتكوين ال�شعور بالانفعالات و يجب �أن يكون هذا الأ�سا�س في مكانه قبل 
�أن تتمك��ن م��ن ال��رد ب�ش��كل فعّ��ال لم�ش��اعرك وم�ش��اعر الآخري��ن و ب��دون 
م���ستوى �أ�سا���سي م��ن معرفة الق��راءة والكتابة العاطفي��ة، يكاد يكون من 

الم���ستحيل ح��ل م�ش��كلة القطيعة.
فيم��ا يل��ي بع�ض�� الم�ش��اعر الت��ي يعبر عنها الآباء ممن يت�ش��اورون 

معي:
به��ذه  ابناءه��م  ت���صرف  ���سبب  ع��ن  )الت���سا�ؤل  الارتب��اك  	•

الطريق��ة، وم��اذا يج��ب عليه��م القي��ام ب��ه حي��ال ذل��ك(
الي�أ�س )ال�شعور بوجوب القيام ب�شيء ما على الفور( 	•

الغ���ضب )لم��ا يب��دو �أن��ه معامل��ة غي��ر عادل��ة م��ن قب��ل الإب��ن  	•
البال��غ(
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الا�ستياء )عندما يعطون ويعطون ولا يتلقون �شيئاً(  	•
ال�شوق )لأنهم يفتقدون ابنهم ب�شكل رهيب( 	•

الي�أ�س )الاعتقاد ب�أن الو�ضع قد لا يتح�سن �أبداً( 	•

بالنظ��ر �إل��ى م��ا ه��و �أبع��د م��ن معرف��ة العواط��ف وت���سميتها، �أن 
ت�صب��ح عاطفي��اً بالكام��ل ه��و مح��و �أمي��ة عاطفي��ة ينط��وي عل��ى ملكي��ة 
م�ش��اعرك وه��ذا يعن��ي �أن الاعت��راف لنف���سك ب�أن لديك م�ش��اعر هو �أمرٌ 
يع��ود ل��ك، م��ع العل��م ما هي بال�ضبط، و�أن لديك فكرة جيدة عن ���سببها 
و�إذا لم تتمكن من فعل هذه الأ�ش��ياء، فلن تكون قادراً على التعبير عن 
نف�سك ب�شكل فعّال كما يمكنك القيام بعك�س ذلك، �أي �أنها مثل محاولة 
كتاب��ة خط��اب عندم��ا كن��ت بال��كاد تع��رف الأبجدي��ة وهن��اك �أي�ضاً خطر 
من المحتمل �أن تتعر�ض له بتحمّل م����سؤولية الم�ش��اعر التي لي���ست لك.
عندم��ا تمتل��ك م�ش��اعرك، لدي��ك خي��ار التعبي��ر عنه��ا بطريق��ة 
يمك��ن للآخري��ن فهمه��ا. "نح��ن ن���سير ب���سرعة! �أن��ا خائ��ف م��ن �أنن��ا ق��د 
ن�صط��دم ب�ش��يْ م��ا!" ه��و تعبي��ر وا���ضح ج��داً ع��ن ال�ش��عور بالخ��وف لكنن��ا 
وب�ش��كل روتين��ي نف�ش��ل ف��ي تول��ي ملكي��ة الم�ش��اعر عندم��ا نتوا���صل وب��دلًا 
م��ن الق��ول، "�أن��ا خائ��ف م��ن �أنن��ا ���سوف نتحط��م" ق��د نق��ول فق��ط "ب��الله 
علي��ك، �أبط��ئ ال���سرعة!" م�ش��كلة ق��ول "�أبط��ئ" بدلًا من "�أن��ا خائف" هي 
" يتعل��ق بم��ا يفعله ال�ش��خ�ص الآخر، ولي���س حول ما ن�ش��هده،  �أن "التباط���ؤ
فمعظم النا�س ي�شعرون بالهجوم عندما ن�شير لهم لتعديل �سلوكهم بدلًا 
من التم�سك بتجربتنا الخا�صة وبا�ستخدام �ضمير "�أنا" فالعبارات هي 
�إح��دى ط��رق امتال�ك م�ش��اعرنا وجع��ل الطلب��ات تب��دو معقول��ة ولي���ست 
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حكم��اً ق�ضائي��اً على ���سبيل المثال، "نحن ن���سير ب���سرعة، �أن��ا خائف! هل 
يمكن��ك �أن تبط��ئ م��ن ���سرعتك م��ن ف�ضلك؟"

حت��ى ل��و ا���ستحوذنا عل��ى م�ش��اعرنا وعبرن��ا عنه��ا جي��داً، ق��د 
يظ��ل البع�ض�� الآخ��ر دفاعياً. مرحب��اً بكم في مجتمع الإن���سانية! الكثافة 

ال���سكانية: �ش��خ�ص واح��د فنح��ن جميع��اً ن�ش��به بع�ضن��ا.
التعام��ل م��ع المواق��ف الدفاعية في دواخلنا وكذلك في الآخرين 
ج��زءٌ م��ن كونن��ا ب�ش��راً، كلن��ا ناق�صون وغي��ر كاملين، فنح��ن جميعنا في 
نف���س القارب ب���سبب ذلك، فقط ابذل ق�صارى جهدك قدر الم���ستطاع، 
واعل��م �أن الآخري��ن )بم��ا ف��ي ذل��ك ابنك البالغ المنقط��ع عنك( يفعلون 
ال�ش��يء نف���سه و�أل��قِ نظ��رة عل��ى الج��داول التالي��ة و�ش��اهد ك��مّ الكلم��ات 
ال�ش��عورية الت��ي ت���ستخدمها ع��ادةً الآن، وع��دد الكلم��ات الأخرى التي قد 

ترغ��ب في ا���ستخدامها بانتظام.

الجدول الأول: بع�ض الم�شاعر الباعثة على ال�سرور
فخور

محترم
ح�سيّ

متحفز
ناجح

منده�ش
مرتع�ش

واثق

ممتن
معاقب
مت�أمل

ن محت�ضِ
متفائل

�آمن
م�ستغرق

مرح
م�سرور

قوي
حا�ضر

مقترن
را�ضٍ
خلّاق
جريء
مبتهج
ن�شيط
مرتبط
متحم�س

مقبول
م�سلي
قدير

تقديري
واعٍ

منتمي
هادئ
مرٍح

معزوز
منغلق
مرتاح
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الجدول الثاني: بع�ض الم�شاعر البغي�ضة
�ضائع
متوتر

مرتبك
مذعور
نادم

مرفو�ض
�سخيف
حزين
عالق

متفاجئ
حذر

فاقدة الأمل
عدائيّ
مجروح

غير ملائم
دنيء

متزعزع
تافه

غا�ضب
معزول
غيور
وحيد

يائ�س
منقطع
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م�شاركة مكنوناتنا

�إن م�ش��اركة م��ا ن�ش��عر ب��ه حق��اً م��ع الآخري��ن المهمي��ن يدعوه��م 
�إل��ى التع��رف علين��ا ب�ش��كل �أف���ضل. كم��ا �أن��ه ي�ش��جعهم عل��ى م�ش��اركة 
م�ش��اعرهم معن��ا، وت���ساعد م�ش��اركة م�ش��اعر الآخري��ن واحترامه��ا عل��ى 
تنمي��ة الثق��ة والق��درة عل��ى تقلي��ل ���سوء التفاه��م، خا���صة عندم��ا يمتل��ك 
الجمي��ع ال���سلطة عل��ى عواطفه��م لك��ن لي���س م��ن ال���سهل �أن ت���سيطر على 
م�شاعرك، خا�صة ال�سلبية منها في مجتمع لا يتم فيه تقدير �أو ممار�سة 
محو الأمية العاطفية حيث يكبر كثيرٌ من الإبناء وهم لا يعرفون �أ�سماء 
معظ��م الم�ش��اعر، ناهي��ك ع��ن كيفي��ة امتلاكه��ا �أو التعبي��ر عنه��ا ب�ش��كل 
منا���سب وعندم��ا ي�صب��ح له���ؤلاء الإبن��اء ابن��اء �صغار لن يك��ون ب�إمكانهم 
تعليمه��م ع��ن �أم��رٍ ه��م �أنف���سهم ل��م يتعلم��وه، �إذاً هذه ه��ي الطريقة التي 

تح���صل به��ا الأمي��ة العاطفي��ة، مث��ل القطيع��ة، تنتق��ل عب��ر الأجيال.
�إنّ تطوي��ر مف��ردات غني��ة للم�ش��اعر م��ن خال�ل مح��و الأمي��ة 
العاطفية ي���ساعدنا على فهم �أنف���سنا، ويجعلنا ن�ش��عر ب�أننا على طبيعتنا 
ومقبول��ون، ويعطين��ا �ش��يئاً ذا مغ��زى ع��ن �أنف���سنا لن�ش��اركه م��ع الآخرين 
المهمين بالن���سبة لنا ويمكن للأ�صدقاء والعائلة والآباء والإبناء تكوين 
رواب��ط قوي��ة م��ن خلال م�ش��اركة الم�ش��اعر ب�ش��كل فعّال وتبدو الم�ش��اعر 
فو�ضوي��ة وخطي��رة ف��ي الغال��ب عندم��ا لا تك��ون لدين��ا كلم��ات لت�صفه��ا 
لذل��ك ف���إنّ نق�ص�� الق��درة �أو الرغب��ة ف��ي التوا���صل م��ن خال�ل الم�ش��اعر 

يعي��ق الترابط.
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الت�صرف بغرابة

�أو خيب��ة  دون الق��درة عل��ى م�ش��اركة الم�ش��اعر مث��ل الغ���ضب 
الأم��ل، �أو التعبي��ر عنه��ا بطريق��ة تحاف��ظ على العلاق��ات وتعززها يجعل 
الأم��ر ينته��ي ب�أف��راد الأ���سرة بالتمثي��ل بحيازته��ا ب��دلًا م��ن التعبي��ر عنها 
بطريق��ة معقول��ة ومتوازن��ة لذلك تحتاج الم�ش��اعر �إل��ى �أن يتم اختبارها 
حت��ى يت��م التعبي��ر عنه��ا ب�ش��كلٍ �صحي��ح لأن تمثيله��ا طريق��ة غي��ر فعّال��ة 
ومزعجة للقيام بها وهو ت�صرف يعني تماماً عك���س امتلاك الم�ش��اعر. 

هن��ا بع�ض�� الأمثل��ة عل��ى تمثي��ل الم�ش��اعر، ب��دلًا م��ن مجرد ال�ش��عور بها:
الأكل للتخل�ص من الي�أ�س �أو القلق 	•

القيادة ب�سرعة للخروج من الإحباط 	•
التنمر على الآخرين للهروب من ال�شعور بعدم الكفاءة 	•

الإنجاز المفرط في العمل ب�سبب انعدام الأمن 	•
بذل الكثير لتجنب ال�شعور بالذنب 	•

تقوي�ض زميل في العمل بدافع الا�ستياء 	•
ال���سلوك ال���سيء بتمثي��ل الم�ش��اعر ب��دلًا م��ن �إيج��اد ط��رق �صحي��ة 
للتجرب��ة والتعبي��ر عنه��ا يخل��ق م�ش��اكل ف��ي حياتنا ومن وجه��ة نظرٍ �أولى 
لا �ش��يء يدع��و لاختال�ق �أ���سباب الم�ش��اعر وم��ن وجه��ة نظ��ر ثاني��ة تل��ك 
الإجراءات من الممكن �أن تكون لها عواقب ج�سدية ونف�سية واجتماعية 

وعاطفية ���سلبية.
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�إذا كن��ت م��ن عائل��ة لا تعبّ��ر ع��ن الم�ش��اعر ب�ش��كل منا���سب �أو لا 
تعبّر عنها مطلقاً، ردد هذا ورائي: "لا عيب في ذلك، هذا لي�س خط�أي، 
ولا حت��ى خط���أ �أب��ي و�أم��ي فمعظ��م العائال�ت، بما في ذل��ك عائلتي وربما 

عائلت��ك �أي���ضاً، لا تعبّر عن م�ش��اعرها بالطريقة المثلى".
ه��ذا م��ا ن���سميه بخل��ل الأ���سرة ودائم��اً م��ا ينط��وي عل��ى درج��ة 
معين��ة م��ن الأمي��ة العاطفي��ة ولح���سن الح��ظ بالن���سبة لن��ا جميع��اً م��ن 
الممك��ن تنمي��ة ه��ذه المه��ارة الت��ي تع��زز العلاق��ات ف��ي مرحل��ة البل��وغ.
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هل �أنت غا�ضب من ابنك؟
لا تنزع��ج �إذا واجه��ت م�ش��اعر ���سلبية تج��اه ابن��ك ف���إذا كن��ت ق��د 
�شعرت بالكراهية في بع�ض الأوقات عند التفكير في ابنك الذي يعي�ش 
القطيعة، هذا لا يجعلك �ش��خ�صاً مكروهاً �أو يعني ذلك �أنك لا تحبه �أو 

لا تحبه��ا �أو لا تحبهم.
ب�شكل عام، الكراهية هي ما ن�شعر به عندما نت�ألم ب�شدة ون�شعر 
بالإحب��اط وال�ضع��ف تج��اه ال�ش��خ�ص ال��ذي �آذان��ا لذا لا ت��دع الخوف من 
م�ش��اعرك يجعلك غير �صادقٍ مع نف���سك، ويمكن للأ�ش��خا�ص الطيبين 
تجرب��ة مجموع��ة كامل��ة م��ن العواط��ف الممزوج��ة بالف��رح والر���ضا �إل��ى 
الغ�ضب والحقد وت�أكد �أنه لي�س عليك م�شاركة م�شاعرك مع �أي �شخ�ص 
��ل ذل��ك لكن��ك تحت��اج �إل��ى معرف��ة قلب��ك وتقب��ل  �آخ��ر �إذا كن��ت لا تف�ضّ

م�ش��اعرك كما هي.

المزيد من الأ�سئلة للت�أمل

ما هي الر�سائل التي تلقيتها وتت�ضمن عواطف؟ 	•
كيف تم �إي�صال الم�شاعر بين �أفراد الأ�سرة؟ 	•

ه��ل كان هن��اك �صم��ت ح��ول المو���ضوع؟ �إذا كان الأم��ر كذل��ك،  	•
فماذا ا���ستنتجت من كيفية التعامل مع الم�ش��اعر؟

بالنظ��ر �إل��ى الج��داول ف��ي ه��ذا الف���صل، ه��ل يمكن��ك العث��ور  	•
على كلمات ت�صف بع�ض الم�شاعر التي مررت بها في الأ�سبوع الما�ضي؟
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الف�صل الرابع
الاحتياجات غير المُلباة

 
�إنّ �أيّ نقا�ش��ٍ ح��ول الاحتياج��ات غي��ر المُلب��اة يج��ب �أن ي�أخ��ذ 
منحىً عاطفياً، لأن الاحتياجات التي لا تتم تلبيتها بالن�سبة �إلينا جميعاً 
عميق��ة و�ش��خ�صية، وحتم��ا هن��اك �أل��مٌ مرتب��ط بع��دم تلبي��ة الاحتياج��ات 
وه��ذا يعن��ي �أن��ك و�صل��ت �إل��ى م��ا قد يك��ون �أ�صعب ج��زءٍ من ه��ذا الكتاب 

للقراءة والا���ستيعاب.
�إنّ ه��ذا الف���صل بالكام��ل يتح��دث عن��ك، كل �ش��يءٍ هن��ا عن��ك 
وع��ن الاحتياج��ات العاطفي��ة الت��ي ل��م تت��م تلبيته��ا خال�ل �أي��ام حيات��ك 
ويتوج��ب هن��ا معالج��ة الما���ضي، حتى تتمكن من �إن�ش��اء م���ستقبل �أف�ضل 
ل��ك ولابن��ك ولجمي��ع �أبن��اءك حت��ى، ل��ذا ����سأطلب الع��ودة �إل��ى الأوق��ات 
والأماك��ن الت��ي ربم��ا لا ترغ��ب ف��ي تذكره��ا و���سوف يتطل��ب من��ك الأم��ر 
�شجاعة وح�ضوراً ذهنياً قوياً فقط لقراءة هذا الف�صل، مما ي�سمح لك 

بالتفكي��ر ف��ي �أ���سئلة الت�أم��ل.
غي��ر  عاطفي��ة  احتياج��ات  تمتل��ك  لا  �أن��ك  تعتق��د  كن��ت  �إذا 
مُلب��اة، يرج��ى ق��راءة ه��ذا الف���صل عل��ى �أي ح��ال. ���سوف �أ�ش��ير لبع�ض�� 
الم�صطلح��ات والمفاهي��م لاحق��اً و�إذا �ش��عرت بم�ش��اعر قوي��ة �أثن��اء 
القراءة �أو من ناحية �أخرى، �إذا �ش��عرت ب�أنك تنغلق تماماً على نف���سك 
�أثناء القراءة، ف�إنه م�ؤ�شر على �أنه قد يكون هناك �شيء ذي قيمة هنا، 
�إذاً �أن��ت عل��ى ا���ستعداد للتعام��ل معه وحاول جاه��داً �أن تبقي على ثباتك 
هن��ا، لي���س ابن��ك ه��و الأهم هنا و�أنت تعمل خال�ل هذا الف�صل ولا يتعلق 

الأم��ر بتجرب��ة ابن��ك ل��ك كوال��د، كل �ش��يءٍ هن��ا يخ���صك �أن��ت وح��دك.
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لق��د دعوت��ك �أكث��ر م��ن م��رة ف��ي ه��ذا الكت��اب �إل��ى التفكي��ر ف��ي 
ا���ستخدام م�ست�ش��ار للدع��م و�أن��ا هن��ا لا �أفع��ل ه��ذا ك�إعال�نٍ انعكا���سي 
للمهن��ة، ولك��ن لأنّ القطيع��ة غالباً ما تُبرز الحاجة �إلى جوهرية ال�ش��فاء 
م��ن جان��ب الوال��د المرفو�ض�� والم���ساعدة المهني��ة منا���سبة و�ضروري��ة 
لل�ش��فاء والتغيي��ر ف��ي كثي��ر م��ن الح��الات وه��ذا ال��كلام �صحي��حٌ ب�ش��كل 

م�ضاع��ف �إذا كان لدي��ك تاري��خ م��ن ال�صدم��ة.
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الإبن هو �أنت

قب��ل �أن ت�صب��ح �أب��اً �أو �أمّ��اً، كن��ت ابن��اً ل�ش��خ�ص م��ا وعل��ى الرغ��م 
م��ن �أن��ك كب��رت الآن، م��ع اب��ن �أو ع��دّة ابن��اء فم��ا زل��ت اب��ن والدي��ك و�إن 
كان وال��داك عل��ى قي��د الحي��اة �أو وافتهم��ا المنيّ��ة ���سيبقيان �أبويك لبقية 
حياتهم��ا بع��د ولادت��ك، و���ستظل دائم��اً ذل��ك الإب��ن ال��ذي �أنجب��اه وربّي��اه 
و�أنت الآن الإبن البالغ ل�شخ�صٍ �آخر وبالمثل، هناك �شخ�ص بالغٌ واحدٌ 
على الأقل يرغب في وجودك بو�صفكَ وليّ �أمرٍ له مهما كان عمره، هنا 

���سنلقي نظ��رة عل��ى كلا الدوري��ن ف��ي حياتك: دور الإب��ن ودور الوالد.
)الإبن والوالد هنا �أدوارٌ مجتمعية ولي�سوا �أ�شخا�صاً حقيقيين(

ف��ي عال��مٍ مثال��يّ، م��ن الأ���سهل كثي��ر�أً �أن تك��ون الإب��ن، فالمهم��ة 
الأ�سا�سية للابن هي تلقيّ الحب والإر�شاد حيث ي�صلُ كل ابن �إلى الكون 
بدل��وٍ ف��ارغ جاه��زٍ للتعبئ��ة، فعندم��ا جئ��تَ �إلى هذه الحياة ل��م تكن لديك 
المهارات �أو الكفاءة �أو الفهم التي تملكها الآن وكان كلّ ما يمكنك فعله 

هو التعلم والتعلق وال�ش��عور ب�أنك محاطٌ بالأمان.
لق��د �أتي��ت �إل��ى ه��ذا العال��م م���ستعداً لتلق��ي الح��ب والتعلّ��م مث��ل 
ا���سفنجةٍ �صغي��رة عل��ى �ش��كل ذل��ك القل��ب ال��ورديّ ال�صغي��ر وكان لدي��ك 
قدرة هائلة على التلقف من حولك، لقد ولدتَ و�أنت على �أتمّ الا�ستعداد 

لاحت���ضان دورك ال�صحي��ح كابن.
�إنّ الغر�ض�� م��ن كل العط��اء الكبي��ر ه��و �أن يك��ون دل��و الإبن��اء 
ممتلئ��اً بم��رور الوق��ت بالم��وارد العاطفي��ة الت��ي ���سيحتاجونها بدوره��م 
لم��لء دل��و اب��ن �آخ��ر يوم��اً م��ا، �إذا م��ا ق��رروا �أن ي�صبح��وا �آب��اءَ و�أمه��ات، 
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وعندما تمتلئ دلاء الإبناء ف�إنهم ين�ضجون لي�صبحوا �أ�ش��خا�صاً بالغين 
محبي��ن ومنتجي��ن و�أ�صح��اب م����سؤولية.

بمج��رد �أن يكب��ر الإب��ن وي�صب��ح وال��داً لاب��ن �آخ��ر، تتغي��ر المهن��ة 
الأ�سا���سية للوال��د الجدي��د ويتغي��ر اله��دف الرئي���سي ليتح��ول م��ن التلق��ي 
باتج��اه م��لء دل��و ابنه��م الخا�ص�� بالح��ب والتوجي��ه الناب��ع �أ�اًل�ص من دلو 
��ب تركي��ز الوال��د الجدي��د الآن عل��ى  موارده��م العاطفي��ة الخا���صة وين�صّ
العط��اء ب��دلًا م��ن الأخ��ذ حي��ث �إنّ نظ��ام التربية هذا المتناق��ل جيلًا بعد 
جي��ل ل��ه ت�صمي��مٌ منظ��مٌ يتمح��ور ح��ول ح�صول الجمي��ع على دورٍ مت���ساوٍ 
ف��ي العط��اء والأخ��ذ ف�إن��ك ف��ي المق��ام الأول تتلق��ى وث��م تعط��ي، لك��ن في 

الواق��ع، لا تعم��ل ه��ذه الطريق��ة دائم��اً بال�ش��كل ال�صحيح.
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ما ي�ستحقه الإبن

 نح��ن لا نعي�ش�� ف��ي المدين��ة الفا�ضلة، فحتّ��ى الأنظمة الم�صممة 
ب�ش��كلٍ مثال��ي تنح��رف ع��ن م���سارها عندم��ا يديره��ا الب�ش��ر والعدال��ة لا 
تنت���صر دائم��اً، والأ�ش��ياء الت��ي يج��ب �أن تح��دث بطريق��ةٍ م��ا غالب��اً لا 
ت�أخ��ذ مجراه��ا بال�ش��كل ال�صحي��ح حت��ى عندم��ا ن�ضع قلبن��ا وروحنا على 
�أكفّنا نف�ش��ل �أحياناً وهذا الواقع ي�ش��كّل الخلفية لجميع جهودنا، بما في 

ذل��ك التربية.
 ف��ي الوق��ت الحال��ي، وبرغ��م كل �ش��يء، ح��اول �أن ت���ستمر ف��ي 
تنحي��ة �أي��ة �أف��كارٍ ع��ن ابن��ك جانب��اً وحاف��ظ عل��ى تركي��زك عل��ى نف���سك، 
وحاول �أن تتذكر كيف كان �شعورك كابن �صغير في عهدة �شخ�صٍ �أخر.
�إلي��ك بع�ض�� النق��اط الت��ي تبيّ��ن كي��ف ت���سير الأم��ور ف��ي عال��مٍ 

مثال��يّ:
تت���صرف الإبن��ة كم��ا تح��ب حي��ث �أنه��ا مج��رد ابنة ف��ي النهاية،  	•
لك��ن ���سلوك الوالدي��ن اتجاه الإبن ثابت منقادٌ بالح��ب والتربية العمرية 

المنا�سبة.
الإب��ن �أنان��يّ وغي��ر نا���ضج، وغالب��اً م��ا يك��ون غي��ر عقلان��ي ومن  	•
هن��ا ت�أت��ي ال��دلالات ال���سلبية لكلم��ة طفول��يّ، �أمّ��ا الوال��د وه��و ال�ش��خ�ص 
الأكب��ر بالمعن��ى الحرف��ي والمج��ازي ي���ستجيب ب�ش��كلٍ منا���سب ل���سلوك 

الإب��ن ب��دلًا م��ن الا���ستجابة ب�ش��كلٍ انفعال��ي.
البهج��ة  ويظه��ر  الإب��ن  ع��ن  للترفي��ه  نف���سه  يكرّ���س  الوال��د  	•
والاهتم��ام ناحيت��ه، ف��ي حين �أنّه لي���س مطلوباً من الإب��ن �إبداء الاهتمام 
�أو البهج��ة بالوال��د، عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه ق��د يفع��ل ذل��ك ب�ش��كل عف��وي.
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للإب��ن كلّ الح��ق ف��ي تلبي��ة احتياجات��ه العاطفي��ة م��ن قب��ل  	•
الوالدي��ن، لك��ن الوال��د لا يتوق��ع م��ن ابن��ه تلبي��ة احتياجات��ه العاطفي��ة.
ي���ساعد الأهل الإبن بك���سب ال�ش��عور ب�أنّ له مكانةً بين النا���س،  	•
�صوت��ه م���سموع، و�صاح��ب كلم��ة وقيم��ة كف��رد ف��ي المجتم��ع ليكب��ر الإب��ن 
وي�شعر بالكمال وال�سخاء اتجاه الآخرين. �أمّا الإبن، لي�س لديه مثل هذه 

الواجب��ات اتجاه الوالدين.
ي�ش��جع الأه��ل الإب��ن ويتيح��ان ل��ه بم��رور الوق��ت �أن ين���ضج  	•

ويتط��ور �إل��ى �ش��خ�صٍ م���ستقل وربم��ا مختل��ف تمام��اً ع��ن ذوي��ه.
بمج��رد امتال�ء دل��و الإب��ن، ف�إن��ه ي�أخ��ذ مكان��اً في عال��م الكبار،  	•
ويخط��و �أول��ى خط��وات �أخذ الدور في حي��اة ابن �آخر. في هذه المرحلة، 
ق��د تك��ون الإبن��ة �أكث��ر ات���صالًا ب�أح��د والديه��ا م��ن وجه��ة نظ��ر مراق��بٍ 
خارج��يّ، مدفوع��ةً بنق�ص�� الحاج��ة ال�ش��ديدة الت��ي حدث��ت لحظ��ة ولادة 
مولوده��ا الجدي��د وق��د يك��ون لديه��ا م��ا يكف��ي م��ن الم��وارد ف��ي دلوه��ا 

لرعاي��ة م��ا تبق��ى م��ن طفول��ة داخ��ل والديها.
ذل��ك كان م��ن حي��ث المب��د�أ، �أمّ��ا م��ن الناحي��ة العملي��ة، ل��م 
يح���صل الكثي��ر من��ا عل��ى حقوق��ه كامل��ةً كم��ا توقعها م��ن دوره كابن، ولم 
تمتل��ئ دلا�ؤن��ا ول��و �إل��ى النّ���صفِ فح���سب، وبالتال��ي م��ا زلن��ا ننتظ��ر دورنا 
وهن��ا تعك���س كلم��ات هذا الق��ارئ الاحتياجات غي��ر المحققة للعديد من 

الأبن��اء ال���سابقين:
"�أن��ا وابن��ي لا نعان��ي القطيع��ة بالمعن��ى الحرف��ي للكلم��ة. �إن��ه 
مج��رد �ش��عور بالن���سبة �إل��ي، حي��ث �أن��ه ه��و وزوجت��ه يميال�ن نح��و ذويهم��ا 
ولا يتمّ منحي ذات الوقت الذي يمنحانه لنف�سيهما، �أ�سمع عن قيامهما 
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ب�أ�ش��ياء ممتع��ة وم���سلية و�أن��ا ل���ست م��ن �ضمنه��ا، لطالم��ا ب��دا ابن��ي �صلباً 
وقا���سياً عندم��ا �أح��اول �أن �أح�ضن��ه حت��ى �أن��ه كاد يدفعن��ي بعي��داً عنه في 
بع�ض�� الأحي��ان عل��ى مرّ ال���سنين. �إنّ الأمر م�ؤلمٌ لعق��ودٍ لاحقة الآن، و�أنا 
فق��ط لا �أع��رف م��اذا �أفع��ل لخل��ق ج��وٍّ �أك��ون ب��ه محبوب��اً و�ضم��ن دائ��رة 

العائلة".
لا ي��زال معظمن��ا ي�ش��عر وك�أن��ه كالإب��ن ف��ي �أعماق��ه �أكث��ر م��ن 
كون��ه �أح��د الوالدي��ن، جميعن��ا لدين��ا احتياجات ورغبات قوي��ة وغالباً ما 
ن�شعر بالإحباط من قبل الآخرين والظروف، نحن بحاجة �إلى التقدير 
والت�شجيع والمودة �أكثر من �أي وقت م�ضى، نحن ن�ستحق هذه الأ�شياء، 
م��ن  كان  بمنحه��ا،  بد�أن��ا  عندم��ا  نتلقاه��ا  �أن  المفتر�ض��  م��ن  وكان 
المفتر�ض�� �أن تك��ون دلاءن��ا ممتلئ��ة وم��ن الناحي��ة المثالي��ة ف���إن الرعاي��ة 
العاطفي��ة للابن��اء - بم��ا ف��ي ذل��ك �أن��ا و�أن��ت م��ن قب��ل - تمل�ؤه��م بالح��ب 
والق��وة وتمنحه��م الم��وارد الداخلي��ة لو���ضع احتياجاته��م جانب��اً عندم��ا 

يحي��ن الوق��ت لتبدي��ل �أدواره��م م��ن �أبن��اء �إل��ى �أهل.
م��ن المفتر�ض�� �أن تك��ون محب��ة الإب��ن ورعايت��ه مهم��ةً �أحادي��ة 
الجانب، ولكن لي�س ح�صرياً في بداية حياة الإبن و�إذا ما كنا �صادقين 
تمام��اً م��ع �أنف���سنا ���سوف نلاح��ظ �أنن��ا م��ا زلن��ا ننتظ��ر كل تل��ك الرعاي��ة 
العاطفية المنا���سبة التي كان من المفتر�ض �أن نح�صل عليها و�إنه لمن 
الظلم �أن ن�ضطر �إلى العطاء الم�ضاعف عندما لا يتوقف الأمل بداخلنا 
عن الا�ستعداد للتقلي، ويبدو الأمر كما لو �أننا فقدنا دورنا في التلقف، 
وعلين��ا الآن الت�أك��د م��ن ح�صول �ش��خ�صٍ �آخر عل��ى دوره في العطاء على 

ح�سابنا!
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بو�صفن��ا م��ن الجن���سٍ الب�ش��ري، كي��ف يمكنن��ا �أن نك��ون بخي��ر 
ف��ي مواجه��ة ه��ذا الظلم؟ وعلى الرغم من الر���سائل التي ربما تلقيناها 
والت��ي تخبرن��ا بامت�صا�ص�� الأو���ضاع لأن الحي��اة لي���ست عادل��ة، فم��ن 
الطبيع��ي وال�صحي��ح تمام��اً الا���ستياء م��ن الظل��م ال��ذي نواجه��ه بانتظام 
ف��ي الحي��اة فنح��ن نف���ضل �أن تك��ون الأ�ش��ياء عادل��ة له��ذا ال���سبب لدين��ا 
محاك��مٌ قانوني��ة وه��ذا ه��و ���سبب وج��ود قواع��د للألع��اب، فالإن���صاف 
والعدال��ة نم��وذجٌ مثال��ي ن���سعى جاهدي��ن لتحقيق��ه و�إن الا�ضط��رار �إل��ى 
لعب دور �أحد الوالدين عندما لا تح�صل �أبداً على دورك كابن �أمر غير 

ع��ادل ومحط��مٌ للف���ؤاد.
عندم��ا لا تمتل��ئ دلاءن��ا، فم��ن الم���ستحيل تجاه��ل احتياجاتن��ا 
العاطفي��ة تمام��اً ل�صال��ح �إن���سان �آخ��ر، مهم��ا كن��ا نرغ��ب بوج��وده قربن��ا 
�أو ك��م نحب��ه وم��ن الم���ستحيل لع��ب دور الأب �أو الأم ب�ش��كلٍ مثال��ي لأن��ه 

يتطل��ب نكران��اً تام��اً لل��ذات وه��و �ش��يء يج��ده معظمن��ا �صعب��اً نوع��اً ما.
"المربي��ة  الم�ش��هور  التلفزيون��ي  البرنام��ج  الآن،  ن���ستذكر   
الخارق��ة" ال��ذي ���صدر ف��ي �أوائ��ل العق��د الأول م��ن الق��رن الح��ادي 
والع�ش��رين وكان م��ن بطول��ة مربي��ة الإبن��اء العتي��دة ج��و فرو���ست الت��ي 
ا�ستطاعت الح�صول على ت�أييد �شريحة وا�سعة من الجمهور المتحم�س 
في الولايات المتحدة حيث �أنها �أظهرت �أنه من الممكن لعب دور الأهل 
بالرغم من كل �شيء، وقد وزعت الان�ضباط والحب بن�سبٍ مثالية ووقع 

ف��ي حبه��ا الإبن��اء والأه��ل عل��ى ح��دٍ ���سواء.
مم��ا لا يخف��ى عل��ى �أحد �أن فرو���ست كان��ت تتعامل دائماً مع �أبناء 
�شخ�صٍ �آخر، والذي يعني �أنها من الناحية التقنية لم تكن تقوم بعملية 
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التربي��ة، لذل��ك كان كاهله��ا غي��ر مثق��لٍ بالإ���سقاطات والنق��اط العمي��اء 
الت��ي يُظهره��ا الآب��اء ع��ادةً عن��د التعام��ل م��ع ابناءهم وما ل��م يكن لدينا 
�سل���سلة م��ن الزي��ارات من �ش��خ�ص ما مثل فرو���ست، ل��ن يتمكن معظمنا 
م��ن تجرب��ة المل��ذات الكامل��ة والتحدي��ات المنا���سبة لكون��ك ابن��اً ط��وال 

الطفولة. فترة 
ويمكنن��ا الق��ول �إنن��ا ربما فقدنا �أح��د الوالدين عندما كنا �صغاراً 
وكان علينا �أن نكبر ب�سرعة! ربما واجه �آبا�ؤنا وقتاً ع�صيباً ب�شكل خا�صٍ 
م��ع دوره��م ك�أولي��اء �أم��ور! ربما دُفعنا �إل��ى دور الوالدين بينما كنا �أبناءً! 
على �أية حال، لدينا جميعاً احتياجات لا تزال غير م�ستوفاة �إلى حدٍ ما 
وم��رّة �أخ��رى لي���س هن��اك عي��ب ف��ي ه��ذا، فم��ن الطبيع��ي �أن تك��ون لديك 
احتياج��ات عاطفي��ة كالفاعلي��ة المجتمعي��ة والتربي��ة والقب��ول والتقدي��ر 
ط��وال الحي��اة �إنه��ا فق��ط تجع��ل الأم��ور معق��دة ف��ي بع�ض�� الأحي��ان بي��ن 

والإبن. الوالدين 
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الاحتياجات التي نت�شاركها �سوية

 على الرغم من �أن معظم الآباء يحاولون فعل ال�ش��يء ال�صحيح 
عندم��ا يتعل��ق الأم��ر ب�أبنائه��م، فعملي��اً لا �أح��د، خال�ل دوره ك�إب��ن، ق��د 
ح���صل عل��ى جمي��ع الاحتياج��ات المرج��وة ف��ي الوق��ت عين��ه و�أف���ضل م��ا 
يمكن للوالد القيام به هو تلبية احتياجات �أبنائه ب�شكل منا�سب �أحيانًا. 
وم��ن المه��م �أن ت���ضع ف��ي اعتب��ارك �أنك ابن بقدر ما �أن��ت �أحد الوالدين 
وحافظ على تركيزك على وقت فترة طفولتك �أثناء قراءة هذا الق���سم 
حي��ث ���سنقوم هن��ا با�ستك�ش��اف تاريخ��ك المبك��ر لي���س للعث��ور عل��ى خط�أ 
من والديك ولكن لجعلك على ات�صال باحتياجاتك التي لم يتم تلبيتها 

وجميعن��ا لدين��ا هذا الأمر.
فارغ��اً  م��واردك  دل��و  كان  الحي��اة،  ه��ذه  �إل��ى  جئ��ت  عندم��ا 
وكان��ت احتياجات��ك كبي��رة، كنت ه�شّ��اً ومعتمداً ب�ش��كلٍ كليّ على والديك 
وبالن�سبة �إلينا جميعاً يت�ضاءل هذا العجز تدريجياً بعد �أن نحبوا لنقف 
بعده��ا عل��ى قدمين��ا و�إذا ل��م يمتل��ئ دل��وك الخا�ص بك �إل��ى �أق�صى حد، 
فم��ن ال���ضروري الآن معرف��ة �أث��ر ذل��ك علي��ك لم���ساعدتك عل��ى الب��دء 
ف��ي التفكي��ر ف��ي تجربت��ك ك�إب��ن. ��سأ���سرد �أدن��اه بع�ض الاحتياج��ات التي 
نت�ش��اركها جميعاً وهذه لي���ست قائمة �ش��املة من الاحتياجات العاطفية، 
ولكنه��ا ربم��ا تك��ون �أكث��ر من كافي��ة للمبتدئين لذا �ضع جانب��اً ما يمكنك 
تجربته ك�أبٍ �أو �أمّ وتذكر �أن هذا الق�سم عنك ك�إبن وحاول �أن ت�سترجع 

كي��ف تعام��ل والدي��ك م��ع احتياجاتك.
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ال�ش��عور بالأم��ان: يحت��اج الأبن��اء �إل��ى ال�ش��عور بالأم��ان الج���سدي 
من �أجل النموّ ب�ش��كلٍ ���سليم حيث يمكن �أن يتزعزع ال�ش��عور بالأمان من 
خال�ل التعر�ض�� ل�ل�أذى الج���سدي �أو التهدي��د �أو م��ن خال�ل م�ش��اهدة 
العن��ف الج���سدي �أو ���سماع التعني��ف اللفظ��ي ويمك��ن �أن ته��دد الأ���صوات 
العالي��ة �أو الغا�ضب��ة �أو المج��ادلات المري��رة المتك��ررة �ش��عور الإب��ن 

بالأمان.
ف��ي  الأبن��اء  م��ن  العدي��د  ين�ش���أ  والملاب���س:  والم���أوى  الغ��ذاء 
من��ازل به��ا احتياجات �أ�سا���سية مث��ل الغذاء والم�أوى والملاب���س، وبغ�ض 
النظر عن مدى حب الإبن، ف�إن ندرة الموارد الأ�سا�سية يمكن �أن تعزز 

�إح�سا���ساً عميق��اً بانع��دام الأم��ان.
العاطف��ة غي��ر الجن���سية: �إن معرف��ة الإبن��اء ب�أنه��م محبوب��ون 
تت�سلل ب�سهولة �إلى الأبناء الذين يُح�ضنون من قبل ذويهم ويحت�ضنونهم 
ه��م بالمقاب��ل ولي���س عليه��م �أن يخمنوا �أو يفتر���ضوا �أن �آبائهم يحبونهم 
في غياب مظاهرٍ كهذه ومع ذلك، ف�إن الأبناء الذين تم لم�سهم بطريقة 
تح��وي �إيح��اءً جن���سياً م��ن قب��ل �ش��خ�ص بال��غ �أو ابن �آخ��ر تجعلهم يعانون 

م��ن ���ضرر عاطفي يمكن �أن يطارده��م لبقية حياتهم.
الح��دود: يت��وق الإبن��اء �إل��ى القواع��د والح��دود، ويحتاج��ون �إل��ى 
فر�ضه��ا عليه��م به��دوء وثب��ات وه��م �أي���ضاً بحاجة للم���ساعدة في تحديد 
الح��دود ال�ش��خ�صية له��م ولآخري��ن فعل��ى ���سبيل المث��ال، ق��د يك��ون �أح��د 
الوالدي��ن ق��د �أخب��ر الإب��ن، "ه��ذا لي���س ل��ك. علي��ك �أن ت����سأل �أخت��ك �إذا 
ما كنت ت���ستيطع ا���ستعارته". يملي الإبناء، الذين يتم انتهاك حدودهم 
ال�ش��خ�صية ب�ش��كل متكرر �أو الذين يُ���سمح لهم بانتهاك حدود الآخرين، 

�إل��ى �صعوب��ة و���ضع الح��دود عندما ي�صبح��ون كباراً.
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القب��ول: كل �ش��خ�صٍ فري��دٌ م��ن نوع��ه، مم��ا يعن��ي �أن الأبن��اء 
يمك��ن �أن يكون��وا مختلفي��ن تمام��اً ع��ن والديه��م حيث يحت��اج الأبناء �إلى 
معرف��ة �أنه��م مقبول��ون لأفراد الأ���سرة الآخرين، ���سواء كانوا مت�ش��ابهين 
�أو مختلفي��ن و�إذا ت��م قب��ول الإب��ن كم��ا ه��و م��ن قب��ل الوالدي��ن، ���سيتعلّم 
ه��ذا الإب��ن احت���ضان نف���سه واحت���ضان الآخري��ن، ويمكن��ه �أن ينق��ل ه��ذه 
الهدي��ة الرائع��ة �إل��ى �أبنائ��ه يوم��اً م��ا. عل��ى ���سبيل المث��ال، قد يق��ول �أحد 
الوالدي��ن، "لا �ضي��ر �أن��ك ل���ست مهتم��اً بالتخييم، لا يتوج��ب على الجميع 

يحب��وه". �أن 
التقدي��ر: يحت��اج الأبن��اء �إل��ى معرف��ة �أنه��م ف��ي مو���ضع تقدي��رٍ 
م��ن قب��ل �أهله��م و�أنّ حي��اة الوالدي��ن تتح���سن بطريق��ة م��ا بوج��ود الإب��ن 
ويح��دث ه��ذا عندم��ا يق��ول �أحد الوالدين �ش��يئاً مثل، "�ش��كراً يا �صغيري 
لم�ساعدتك لي في جلب الخ�ضار، يبدو لي �أنّ الأمر كان منهكاً بدونك" 
وهنا ن���ستطيع القول �إنّ نقي�ض التقدير هو الت�ش��ويه: على ���سبيل المثال، 
"ل��ن ت���صل �إل��ى �أي �ش��يء �أبداً" �أو "كنت ��سأعي�ش�� حي��اة �أف�ضل لو لم يكن 
ل��دي �أبن��اء". حت��ى م��ن دون ت�ش��ويه، ف���إن غي��اب التقدي��ر يمك��ن �أن يق��ود 

الإب��ن للت�ش��كيك ف��ي قيمته ل��دى والديه.
الر�ؤي��ة: لتكوي��ن ���صورة ذاتي��ة �صحي��ة يحت��اج الأبن��اء �إل��ى معرف��ة 
�أن الآخري��ن يعرفونه��م ويفهم��ون ن�ضالاته��م ومتعه��م ال�صغي��رة حي��ث 
ي���ساعد الوال��دان الإب��ن على �إدراك نف���سه من خال�ل التعاطف والتفكير 
الدقيقي��ن م��ن تج��ارب الإبن ذاته��ا، حتى عندما تختل��ف اختلافاً كبيراً 
عن تلك التي تخ�صّ الوالدين ويمكن للوالد الم�ساعدة من خلال طرح 

ال����سؤال التال��ي. "بُنَ��يّ! هل هن��اك خطبٌ ما؟".
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الت�أيي��د: ه��ذا ن��وع م��ن التعاط��ف الإيجاب��ي ي���ساعد الأبن��اء عل��ى 
التعل��م وغر���س الثق��ة ف��ي ت�صوراته��م الخا���صة حي��ث يتي��ح الت�أيي��د له��م 
معرف��ة �أنه��م لي���سوا مغفلي��ن �أو غريب��ي الأط��وار ف��ي التفكي��ر �أو ال�ش��عور 
بالطريق��ة الت��ي يحبذونه��ا والت�أيي��د لا يعن��ي الموافق��ة بال���ضرورة فق��د 
تقول الأم: "يمكنني �أن �أفهم لماذا تريد واحداً من ه�ؤلاء الجراء، نعم 

�إنه��م لطيف��ون ج��داً لكنن��ا لا ن���ستيطع جل��ب واح��دٍ منه��م للمن��زل".

�أ�سئلة للت�أمل

	�أي م��ن احتياجات��ك ق��ام وال��داك بفع��لٍ منا���سب لم���ساعدتك  •
عل��ى تلبيتها؟

	�أي م��ن ه��ذه الاحتياج��ات ب��دا �صعب��اً عل��ى والدي��ك م���ساعدتك  •
بها؟

كي��ف تتخي��ل �أن �أج��دادك لب��وا احتياج��ات والدي��ك عندم��ا  	•
كان��وا ابن��اءً؟

ه��ل ت�ؤث��ر �أي م��ن ه��ذه الاحتياج��ات عل��ى وت��رٍ ح�سا���س خا�ص��  	•
بالن���سبة �إلي��ك؟

ما هي الاحتياجات التي لا تزال غير م�ستوفاة؟ 	•
م��ا ه��ي بع�ض�� الط��رق الت��ي ق��د تح��اول به��ا تلبي��ة احتياجات��ك  	•

عل��ى الأق��ل، �أنت نف���سك؟
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الإبن في موقع الوالد
�إنّ الأ�ش��خا�ص الذي��ن �أ�صبح��وا �آب��اءَ قبل �أن يمل���ؤوا دلاءهم، على 
���سبيل المث��ال، قب��ل تلبي��ة احتياجاته��م العاطفية ب�ش��كل منا���سب، ف�إنهم 
يحاول��ون خل��ق حلولٍ و���سطية م��ع الإبناء، �إنهم يعامل��ون وبلا وعيٍ منهم 
ابناءهم ك�أ�شقاء �أو �أ�صدقاء �أو حتى �آباء و قد يجادلون �أو ي�ساومون مع 
ابناءهم، ويمتنعون عن الموافقة �أو التقارب لمعاقبتهم بدافع الإحباط 
ب��دلًا م��ن الان�ضب��اط المدرو���س، �أو ال���سعي للح���صول عل��ى تطمين��ات �أو 
موافقات منهم، هذا لا يجعل ه�ؤلاء الآباء �سيئين ولا يجوز لهم حتى �أن 
يكون��وا �أهاًل� ���سيئين، خا���صة �إذا كان ب�إمكانه��م ر�ؤية م��ا يحدث و�إجراء 
ت�صحيح��ات عل��ى الأق��ل لبع�ض�� الوقت و�إنّ الأ�ش��خا�ص الذين لم يعتادوا 
على دور الإبناء ولكنهم وجدوا �أنف�سهم الآن في دور الأهل، لا يجب �أن 
ينكبّوا على الإبناء بالكامل الذي يخلق دائرة من الا�ستياء وعلى الرغم 
م��ن �أنه��م ق��د لا يكون��وا عل��ى دراي��ة بذلك بطريق��ة واعية، ي���ستاء الإبن-
الوال��د م��ن الا�ضط��رار �إل��ى �أن يكون الوالد )غير الأنان��ي(، وابنه بدوره 

ي���ستاء منه لعدم التخلي تماماً عن دور الإبن.
 �إذاً، ه��ذا الا���ستياء المتب��ادل ه��و �ش��ريان الحي��اة ال��ذي يغ��ذي 
القطيع��ة، الإ���ساءة والإهم��ال م�ؤلم��ان بال� �ش��ك، لك��ن ال�ش��عور المجه��ول 
ح��ول م��ن ���سلبك دورك لتك��ون الإب��ن يمك��ن �أن يك��ون مثقوب��اً تمام��اً ومن 
المثير للاهتمام والتحدي التفكير في نف�سك بك وبالإبن الذي يتقا�سم 

نف���س النوع من الا���ستياء. 
الآن، �إلي��ك ال���سر المت��اح: كل وال��د ه��و �أبٌ اب��ن، نعم هذا �صحيح 
�أن��ت ووالدي��ك و�أج��دادك وكل وال��د تعرف��ه وبالطب��ع �إذا كان لديك ابناء 
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ف�إن ابناءك �أي�ضاً �ضمن هذا. نحن بالفعل تحدثنا عن كيفية ح�صولنا 
عل��ى جمي��ع الاحتياج��ات، ولا يمك��ن لأي �ش��خ�ص �أن يك��ون مثالي��اً ولا 
حت��ى الأبوي��ن، لذل��ك لا ينبغ��ي �أن يك��ون مفاجئ��اً �أن تك��ون كل الرعاي��ة 
الموج��ودة ه��ي التربي��ة فق��ط وه��ذا ه��و ���سبب كونه��ا �ش��ديدة ال�صعوب��ة 
ونح��ن نب��ذل ق���صارى جهدن��ا بم��ا ه��و موج��ود ف��ي دلاءن��ا ويع��د �إدراك 
احتياجاتك العاطفية �أحد �أكثر الأمور المفيدة التي يمكنك القيام بها 

لنف���سك ولابن��ك وكل م��ا يخ�ص�� العلاقات.
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الرعاية للابن البالغ

عل��ى الرغ��م م��ن �أن ابنك البالغ لم يع��د ابناً حقيقياً، وربما حتى 
ه��و نف���سه لدي��ه ابن��اء الي��وم والعلاق��ة التي تتم م�ش��اركتها بي��ن الوالدين 
والإبن هي علاقة قائمة حتى يتم الوفاء بكل دور، فهناك م�شكلة بينكما 
الآن ويمك��ن �أن ت�ش��ير �إل��ى �أن الأدوار ل��م يت��م لعبها بالكامل بعد. القرب 
م��ن ابن��ك فق��ط ق��د يك��ون �إ�ش��ارة �إل��ى �أن الوقت ق��د حان لا���ستئناف دور 
الوالد، حقيقة �أنها تبدو وك�أنها علاقة من جانب واحد، مع ما يقوم به 

الوالد بكل العطاء والإبن القائم بدوره على التلقي.
لجع��ل الأم��ور تب��دو عادل��ة، علي��ك �أن تلب��ي احتياجات��ك �أي���ضاً 
لي�س فقط احتياجات ابنك ومتى يتعلق الأمر بالعلاقة بينك وبين ابنك 

المبع��د، �أن��ت لا ت��زال في محاولة تلبي��ة احتياجاتهم.
كيف يجعلك هذا الأمر ت�شعر؟ ربما تتفق مع هذا القارئ: 

"يب��دو ه��ذا وك�أن��ه دلي��ل تعليم��ات للحف��اظ عل��ى علاق��ة �س��عيدة 
م��ع �ش��خ�صية نرج�س��ية م�ضطرب��ة. ف��ي بع���ض الأحي��ان تك��ون مطال��ب 
�س��وى تغذي��ة  لي���س  الإبن��اء غي��ر معقول��ة، والتم��رغ عن��د قدميه��م 

لأمرا�ضه��م".
�صحي��حٌ  ف�إن��ه  ال���سياق،  خ��ارج  التعلي��ق  ه��ذا  �أخذن��ا  م��ا  �إذا 
تمام��اً، ف���إذا كن��ا نتح��دث عل��ى ���سبيل المثال عن زوج وزوج��ة �أو زوج من 
الأ�صدق��اء، ���سيكون مث��ل ه��ذا التحي��ز م�ش��كوكاً في��ه، �إن لم يك��ن مر�ضياً 

ف��ي الواق��ع.
لك��ن العلاق��ة بي��ن الوال��د والإب��ن له��ا قواع��د خا���صة وديناميكي��ة 
وت�أخ��ذ منعطف��اً ف��ي عل��م الأحياء التطوري وقد نقول �إنه يجب �أن يتقدم 
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الإب��ن ويدي��م جين��ات الوالدي��ن، وكذل��ك يج��ب الح���صول عل��ى كل مي��زة 
حتى على ح�ساب الوالدين. معظم الآباء �إذا طُلب منهم ذلك، �سيقولون 
�إنهم �سي�ضحون بحياتهم من �أجل �إبنائهم دون تفكير وبطريقةٍ فطرية 
وال�ش��يء الوحي��د الع��ادل ف��ي العلاق��ة بي��ن الوالدي��ن والإب��ن ه��و �أن��ه م��ن 
الناحية النظرية على الأقل كان لكل والد دوره ليكون �إبنًا ومتعة التربية 

ه��ي تجربة دف��ع الثمن التي �أعطي لك.
والإب��ن  الوالدي��ن  بي��ن  العط��اء  يك��ون  �أن  الطبيع��ة  تتطل��ب  لا 
متبادلًا، يجب �أن يكون مت�سل�اًل�س فقط �إذاً �إنها لي���ست علاقة متبادلة، 
لكنه��ا ت�سل���سلية حي��ث �أنّ كل واح��د يح���صل عل��ى دوره في الا���ستلام قبل 
الا�ضط��رار �إل��ى القي��ام ب���أي عط��اء ولا يوج��د اب��ن مطل��وب من��ه ���سداد 
الدين للوالدين، ولكن بدلًا من ذلك يجب عليه تقديم الحب والاهتمام 

�إل��ى اب��ن �آخر.
وكم��ا ناق�ش��نا، ف��ي العال��م الواقع��ي، لا يح���صل الجمي��ع عل��ى 
ح���صة عادل��ة م��ن الأ�ش��ياء الجيدة وه��ذا يخلق عدم الم���ساواة مما يولّد 
الأل��م ال�ش��عور بالظل��م، ونح��ن م���ستاوون في كفة ظلم دفعن��ا �إلى العطاء 
وعندما لم نح�صل على الدور المنا�سب في الا�ستلام ف�إن هذا بالن�سبة 

لنا غي��ر عادل.
بي��ن  المت�أ���صل  ال���صراع  ب���سبب  معق��دة  التربي��ة  ف���إن  لذل��ك 

عالميتي��ن: حقيقتي��ن 
1. الآباء هم المانحون.

2. الإن�صاف يعني �أن تلقى بقدر ما تعطي.
بالنظ��ر �إل��ى مركزي��ة هذي��ن المبد�أي��ن ف��ي ثقافتن��ا ف�إن��ه م��ن 
ال���سهل التع��رف عل��ى ال���سبب ال��ذي يجع��ل الآب��اء غالب��اً ما يتطلع��ون �إلى 
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البالغين لم���ساعدتهم في تلبية احتياجاتهم العاطفية وو�ضع الفكرتين 
مع��اً يجعل��ك ت��رى ه��ذا "لق��د �أعطيت��ك الكثي��ر و�أن��ت تكب��ر، �أل��ن ت��رد ل��ي 
القلي��ل؟" لك��ن �إن كن��ت تري��د �أن يقابل��ك ابن��ك في منت���صف الطريق هو 
بمثابة ���سرقة دور الإبن بعيداً عنه وهو المالك ال�ش��رعي و���سوف ي���ستاء 

ابن��ك م��ن ذل��ك حت��ى �أنه ق��د يقط��ع علاقته بك.
�إذا كن��ت تري��د علاق��ة مت���ساوية م��ع ابن��ك، حي��ث يوج��د الأخ��ذ 
والعط��اء الع��ادل، ت�أك��د �أن��ك لا ت���سير مع���صوب العيني��ن، و���سوف تتلق��ى 
بق��در م��ا تعط��ي م��ن الاعتب��ار والاحت��رام، فق��د يك��ون ذل��ك ممكن��اً لك��ن 
ربم��ا ل��ن ت���صل �إل��ى هن��اك م��ن حي��ث �أن��ت الآن ح��الًا ب��دون الع��ودة �أولًا 
وو�ضع قبعة الوالدين وال�سماح للبالغين ب�أن يلعبوا دور الإبن طالما هم 

يحتاج��ون �إل��ى ذلك.
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علاقة متطورة

�إع��ادة توزي��ع الأدوار ف��ي التربي��ة بطريق��ة متعم��دة مث��ل ه��ذه لا 
يجب �أن ي�ستمر �إلى الأبد، فعندما تنجح في �إعادة �إعطاء دور الوالدين 
لابن��ك، ق��د تتلق��ى ف��ي النهاي��ة �ش��يئاً م��ا مث��ل التقدي��ر لك��ن ح��ذار ���سوف 
ي���ستغرق الأم��ر ���سنوات م��ن ات���ساق الجه��د، ولي���س �أ���سابيع �أو �ش��هورًا، 
ولي���س هن��اك م��ا ي�ضم��ن ا���ستعداد الإب��ن ف��ي �أي وق��ت للتخل��ي ع��ن دور 
الإبن وما هو محبط هو �أنه كلما احتجت �إلى حدوث ذلك، زاد احتمال 
ا���ستغراقه لوق��ت �أط��ول وتط��ور العلاقة بين الوالدي��ن والإبن يتوقف عن 
التط��ور �إذا ل��م تت��م تلبي��ة احتياج��ات الإب��ن وبمج��رد �إعادة ت�أ�سي���س دور 
الوالدي��ن يمك��ن تلبي��ة احتياج��ات ابن��ك، ويمك��ن ا���ستئناف نم��وه ولدي��ه 
فر�صة عظيمة لينمو ولي�صبح بالغاً بدلًا من البقاء كالإبن الذي لا يزال 

ينتظ��ر ا���ستلامه من ول��ي الأمر.
ق��د يك��ون ا���ستئناف دور الوال��د ف��ي ه��ذه المرحل��ة م��ن حيات��ك 
�أ�صع��ب �ش��يء ���ستفعله عل��ى الإطال�ق ولك��ن م��ع التحدي��ات الكبي��رة ت�أت��ي 
الفوائد المحتملة ويمكن �أن يكون هذا �أي�ضاً الم�شروع الأكثر �إلهاماً لك 
على الإطلاق لي���س فقط من �أجل ابنك ولكن لنف���سك والعامل الحا���سم 
هنا هو مدى تلبية احتياجاتك العاطفية قبل و�أثناء وبعد هذا المقطع.
م��ع  لوج��ه  وجه��اً  ي�ضع��ك  الوالدي��ن  دور  للع��ب  الا���ستعداد 
احتياجاتك العاطفية غير المُلباة بطريقة لا ت�ستطيع تحمّل �سوى م�ساعٍ 
قليلة لكن الاعتراف بهذه الاحتياجات �سيمكنك �أخيراً من بذل الجهود 
لتحقيقها ويجبرك لعب دور الوالدين على ممار�سة رعاية ذاتية ممتازة 
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وي�ش��جعك عل��ى تنمية التقارب والاعتم��اد المتبادل في علاقات الأقران 
الخا�صة بك وي�سعى �إلى تعميقها ولعب هذا الدور بعناية في وقت لاحق 
في الحياة هو �إنجاز نادر ويمكن �أن يعزز احترامك لذاتك ويعزز الثقة 

بط��رق يمكن �أن تغي��رك �إلى الأبد.
لي���س علي��ك �أن تك��ون عبقري��اً �أو قدي���ساً لإع��ادة رعاي��ة �أبن��اءك 
ف��كل م��ا يتطلب��ه الأم��ر ه��و جرعة من ال�ش��جاعة والرغبة ف��ي النمو و�أنت 
تحت��اج هن��ا �إل��ى طريق��ة لم��لء الدل��و الخا�ص�� ب��ك تمام��اً بحي��ث يمكن��ك 
�إعطاء محيطات من الاهتمام والمغفرة وال�صبر بينما لا تتوقع �شيئاً في 
المقاب��ل، كل ذل��ك ب�ش��عور م��ن الر�ضا بدلًا من ال�ش��عور وك�أنك مم���سحة!
المحتمل��ة لا يمك��ن  المكاف���آت  لك��ن  بالت�أكي��د  قائم��ة طويل��ة؟ 
و�صفه��ا ول��ن تدخ��ل ف��ي م�ش��روع يتطل��ب جه��داً بدني��اً دون �أن ت�أخ��ذ 
المعدات والإمدادات، وقبل �أن تت�أكد من �أنك في �أف�ضل �شكل ممكن لذا 
لا تح��اول �أن تلع��ب دور الوال��د دون تعظي��م �صحت��ك العاطفي��ة وتح�صينِ 
نف���سك بالدع��م و�إذا كان يوج��د بجانب��ك زوجت��ك �أو �أخي��ك �أو �صديق��ك 
المتعاط��ف م��ع ق�ضيت��ك، �أخبره��م بذل��ك وبخطت��ك و�أخبره��م �أن��ك ق��د 
تحتاج �إلى الاعتماد عليهم �أكثر من المعتاد و�إذا كان ذلك ممكناً، فكّر 
�أي���ضاً ف��ي العم��ل م��ع م�ست�ش��ار �أو رج��ل دي��ن �أو غيره��م م��ن المحترفين، 
ويج��ب �أن يُ���سمح ل��ك ب���أن تك��ون الإب��ن م��ع �ش��خ�ص م��ا مهم��ا كانَ، عل��ى 
الأق��ل ف��ي بع�ض�� الأحيان فاحتياجاتك م�ش��روعة ومن حق��ك �أن تحقّقها 
وحاول �أن تجدها فقط لي�س من قبل ابنك بل من قبلك �أي�ضاً ولا تهمل 

نف���سك ف��ي ه��ذه العملي��ة واب��كِ بقدر م��ا تحتاج.
وحاف��ظ عل��ى ليونت��ك وتوق��ف ع��ن التراخ��ي واح�صل عل��ى القليل 
م��ن التمري��ن ه��ذا �سي���ساعد ف��ي تح���سين مزاج��ك ����سأقول المزي��د ع��ن 

الرعاي��ة الذاتي��ة ف��ي الق���سم التال��ي وط��وال الكتاب فهذا مه��مٌ للغاية.
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غر�س التعاطف مع الذات

عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك وال��د ابنك، ف�أنت م��ا زلت �إن���ساناً ومثل �أي 
�شخ�ص �آخر، �أنت ابن بالغ ونحن جميعاً نحتاج ون�ستحق الحب والرعاية 
ط��وال حياتن��ا. ف���إذا م��ا �أ�صبت بج��روح من خلال ���سلوك الإبن الراف�ض 
لك �أو غير النابع عن احترام، فالعثورعلى ال�ال�سم هنا �سي���ستغرق وقتاً 
لإيج��اده وف��ي نف���س الوق��ت، ولأن��ك عال��قٌ ب�ش��كل دائ��م ف��ي دور الوالد مع 

هذا ال�شخ�ص، �شفاءك هنا يجب �أن يحدث خارج تلك العلاقة.
�إنّ الإب��ن لي���س جي��داً بتقدي��م التر�ضي��ة المت�أخ��رة ع��ن وقته��ا، 
ويج��ب عل��ى الوالدي��ن �أن يكون��ا �صبوري��ن، و�إذا كن��ت م���ستاءاً م��ن تلبي��ة 
احتياج��ات ابن��ك فح��اول ال���سعي وراء ال�ش��فاء العاطف��ي الخا�ص�� ب��ك 
قب��ل ابن��ك، �إن��ه ابن��ك ال��ذي ف��ي داخل��ك، ي�ش��كو ول��ه كل الح��ق ف��ي ذل��ك 
واح�صل على بع�ض الرعاية من نف���سك �أو من �ش��خ�ص �آخر ليتعامل مع 

الإب��ن بداخل��ك �أثن��اء التنق��ل ف��ي رحل��ة �إع��ادة الات���صال م��ع ابنك.
نت�ش��اركها  الت��ي  �أخ��رى عل��ى قائم��ة الاحتياج��ات  �أل��ق نظ��رة 
جميعاً، وابد�أ في الح�صول على ن�صيبك من الأ�شياء الجيدة كالرعاية 
الذاتي��ة الت��ي لي���ست ربم��ا �أم��راً ممتع��اً ولكن��ه �أم��رٌ لا ب��د من��ه، �صحت��ك 
النف���سية والج���سدية هن��ا عل��ى المح��ك والم�ؤ�س���سة الطبي��ة ت��درك الآن 
�أن��ه م��ن الممك��ن الم��وت ج��رّاء قلب مك���سور! ل��ذا من ف�ضل��ك لا تدع هذا 
يح��دث ل��ك والإجه��اد يقت��ل، و�أنا ل���ست بحاجة �إلى �إخب��ارك �أن القطيعة 

م��ع ابن��ك �أم��ر مرهق.
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التهدئ��ة الذاتي��ة ج��زء �أ�سا���سي م��ن الحف��اظ عل��ى �صحت��ك وغ��ذِّ 
نف�سك بن�شاط لتجنب الانحدار وعلى �أقل تقدير تدرب على الا�سترخاء 
مع كل ع�ضلة في ج�سمك كلما �شعرت بالخوف �أو تقلب الم�شاعر. وفقاً 
لخبراء ال�صدمات، من الم�ستحيل �أن تتعر�ض للتوتر في ج�سد م�سترخٍ 
و�إذا كن��ت ت���ستجيب للتوت��ر �أو الخ��وف �أو الم�ش��اعر ال�صعب��ة م��ن خال�ل 
ت��رك ع�ضلات��ك ت�ضع��ف، ���ستقلل هنا من مق��دار ال�ضيق ال��ذي يمكن �أن 

تواجه��ه في تل��ك اللحظة جربها وانظر!
ال��ذي  "م��ا  نف���سك،  ا����سأل  بنف���سك؟  تعتن��ي  �أن  يمك��ن  كي��ف 
يغذين��ي؟ م��ا ال��ذي يجعلن��ي �أ�ش��عر باله��دوء والقوة والمزيد م��ن الآمان؟ 
م��ا ال��ذي يم�ل�أ دل��وي العاطف��ي؟" ا���ستمع بعناي��ة �إل��ى الإجاب��ات، واب��ذل 
الجه��ود لتوف��ر لنف���سك م��ا تحتاج��ه بال�ضب��ط وتجن��ب الإغ��راءات الت��ي 
لا تفي��د ج���سمك، مث��ل الكح��ول �أو المخ��درات وفيم��ا يل��ي بع�ض�� الأف��كار 

ال�صحي��ة لرعاي��ة ال��ذات خ��ذ م��ا تح��ب وات��رك البقي��ة!
اق�ضِ وقتاً في الطبيعة. 	•

	�أقر�أ كتاباً للت�سلية. •
ابكِ بقدر ما تريد بلا حدود. 	•

عانق �شخ�صاً ما �أو اطلب عناقه. 	•
اق�ضِ وقتاً مع الحيوانات. 	•
ا�صنع فناً �أوابتكر حرفةً. 	•

كن مع الأ�شخا�ص الذين يت�سمون بالدفء والتقدير. 	•
اح�صل على تدليك. 	•

تم�شّى بمفردك �أو مع �صديق. 	•
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ان�ضم �إلى مجموعة �أو �أن�شئ واحدة. 	•
ا�ستمع �إلى المو�سيقى. 	•

اكتب في مجلة. 	•
حاول النوم لوقت مت�أخر دون الحكم على نف�سك. 	•

جرب ال�سفر. 	•
�شاهد الأفلام. 	•

	�أدخل المزيد من الحركة في روتينك اليومي. •
قم بتنمية �شبكة الدعم الاجتماعي الخا�صة بك بن�شاط. 	•

�إذا كن��ت ت���ستمتع بالتوا���صل عب��ر الإنترن��ت م��ع �آب��اء �آخري��ن 
منف�صلي��ن يعمل��ون بن�ش��اط لتح���سين علاقاته��م، ���ستجد مجتمع��اً ودوداً 
ومرحب��اً ب��ه داخ��ل موق��ع "نادي �إع��ادة �إحياء التوا���صل" الخا�ص بي على 

.ReconnectionClub.com الراب��ط التال��ي: 
مهم��ا فعل��ت، فليك��ن هنال��ك �ش��يءٌ م��ا مخ�ص�ص��ٌ لك فقط، لي���س 
عماًل� روتيني��اً، ولي���س �ش��يئاً "يج��ب" علي��ك فعل��ه و�إذا كنت ت�ش��عر وك�أنك 
جال�س فقط وتحدق من النافذة، افعلها! فالرعاية الذاتية هي �أي �شيء 
يجي��ب عل��ى طل��ب من روحك، وروحك ���ستطلب فقط ما هو منا���سب لك 
�أن��ت. يمك��ن �أن يك��ون طل��ب التن�ش��ئة الذاتية هادئاً للغاي��ة بحيث ي�صعب 
���سماعه، ولك��ن الا���ستماع والا���ستجابة له��ا �سي���ساعد عل��ى �أن ي�صب��ح 
�صوت��ك الداخل��ي �أق��وى وق��د تحت��اج �إل��ى الراح��ة �أكث��ر م��ن المعت��اد �أثناء 
التعاف��ي، فامن��ح نف���سك كل الم���ساحة والوق��ت ويمكن��ك فق��ط �أن تتغذى 

�أو ت���سقط �إل��ى �أ�شال�ء �إذا كان ه��ذا ه��و ما تريده.
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�أخب��ر المقربي��ن من��ك �ألا يقلق��وا. فف��ي بع�ض�� الأحي��ان يج��ب �أن 
تنه��ار م��ن �أج��ل �أن ت�صب��ح كاماًل� م��رة �أخ��رى، و�إذا كنت ت�ش��عر بالرغبة 
ف��ي �إي��ذاء �ش��خ�ص م��ا، �أو �إي��ذاء نف���سك، فذل��ك لي���س طلب��اً م��ن روح��ك: 

فه��ذا ال��كلام عن الألم والي�أ���س.
يمكن��ك الاعت��راف به��ذه الم�ش��اعر ب�أم��ان، لك��ن لي���س علي��ك �أن 
تطيعه��ا ويج��ب �أن تم��ر كل الأ�ش��ياء م��ن خلال��ك، بما في ذلك الم�ش��اعر 
الم�ؤلم��ة �إذاً، ح��ان الوق��ت لرعاي��ة نف���سك جي��داً، ث��م بغ�ض�� النظ��ر عم��ا 
يح��دث م��ع ابن��ك، ���سوف ت���صل �إل��ى م��كان �أف���ضل مم��ا �أن��ت علي��ه الآن 
وللمزيد من القيمة العلاجية لاحت�ضان الم�شاعر ال�سلبية، راجع كتابي 

"الانغما���س البن��اء".

المزيد من الأ�سئلة للت�أمل

كون��ك �أن��ت وال��د �أهل��ك الآن، هل تتذكر ما الطرق التي تناف���س  	•
بها والداك مقابل دورك ك�إبن؟

ما الذي �سحبته من ر�صيدك العاطفي عندما كنت ابناً؟ 	•
ه��ل يمكن��ك �أن تحم��ل ف��ي قلب��ك التعاط��ف م��ع والدي��ك لأن  	•
لديه��م احتياج��ات ل��م يت��م تلبيته��ا ب�ش��كل كاف؟ م��اذا ع��ن التعاط��ف مع 

نف���سك؟
م��اذا تحت��اج م��ن ابن��ك البال��غ الي��وم؟ ه��ل ه��و �ش��يء ق��د يتوقعه  	•

الم��رء م��ن الوال��د �أو من �صديق؟
ما هو �شعورك عند التفكير في هذه الأ�سئلة؟ 	•



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

149

الف�صل الخام�س
الا�ستقلالية

تُعتب��ر مغ��ادرة الأبن��اء المن��زل واحدة م��ن �أكثر المراح��ل �صعوبةً 
ف��ي حي��اة الوالدي��ن. تل��ك الفت��رة الرائعة وال�صعبة والعاب��رة التي تُدعى 
نهاية الطفولة، ي�صبح ابنك بالغاً، ويترك في يومك فجوة قد اعتادَ على 
ملئه��ا. بغ�ض�� النظ��ر عن و�ضع �صلتك بهم، فبمجرد مغادرتهم المنزل، 
يكون��ون ق��د ذهب��وا بطريق��ة ل��م ي���سبق له��ا مثي��ل من قب��ل، وبالن���سبة �إلى 

العديد من الآباء ف�إن الت�أقلم مع هذا الأمر �سي���ستغرق وقتاً طويلًا.
ه��ل لدي��ك اب��ن \ ابن��ة ف��ي طريقه\ه��ا للإنطال�ق ف��ي مرحل��ة 
البل��وغ والا���ستقلال؟ �أتذك��ر تل��ك المرحلة جيداً من �ش��بابي، فقد ع�ش��ت 
مع والدايّ حتى تخرجت من الكلية وفي �سن الثانية والع�شرين تقريباً، 
�أي بعد ب�ضعة �أ�شهر من التخرج انتقلت من المنزل، ولكن ذلك لم يكن 

نهاية انطلاقتي. 
ل��م �أنتق��ل م��ن المن��زل بع��د الجامع��ة فح���سب، ب��ل انتقل��ت م��ا 
يق��رب خم���سة �آلاف مي��ل م��ن فانكوفر، كولومبي��ا البريطانية �إلى لندن\ 
�إنكلت��را. ه��ل كن��ت �أح��اول الابتع��اد ع��ن وال��ديّ؟ بالت�أكي��د لا، عل��ى الأق��ل 
ل��م يك��ن ع��ن عم��د. على حد علمي، لم �أكن �أبتعد عن عائلتي ولكن كنت 

اقت��رب م��ن م���ستقبلي ال��ذي �آم��ل �أن يك��ون مثي��راً وناجح��اً للغاية.
�أتذك��ر �أنن��ي كن��ت ا���ستيقظ ف��ي اللي��ل بغرفتي ال�صغيرة في �ش��قة 
م�ش��تركة ف��ي �ش��مال لن��دن، مدرك��ةً �أن وال��ديّ بعي��دان ج��داً وتمني��ت �أن 
يكون��ا ب�أم��ان و�أردت �أن يبقي��ا ف��ي المن��زل ال��ذي ن�ش���أت في��ه، والأهم من 
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ذل��ك كل��ه، �أردت �أن �أ�ش��عر �أنه��م متاحان ل��ي �إذا كنت بحاجة �إليهما. لم 
تكن هذه الأفكار التي تراودني وا�ضحة �أو متما�سكة، كانت �أحا�سي�س لم 
تظه��ر �إلا ف��ي لحظ��ات هادئ��ة، مثل منت�صف اللي��ل، ولم يخطر ببالي �أن 

�أ�ش��اركها مع �أي �شخ�ص.
بجانب��ي  وال��ديّ  بوج��ود  ذهن��ي  ف��ي  رغب��ة  حم��ل  ع��ن  بعي��داً 
"تح���سباً"، كن��ت �أرك��ز بالكام��ل عل��ى نف���سي وحياتي الجدي��دة في لندن.
ف��ي الثالث��ة والع�ش��رين م��ن عم��ري، ظلل��ت مهوو���سةً ف��ي نف���سي 
كم��ا ل��و كن��تُ مراهق��ة، وم��ع ذل��ك كن��ت م�ش��غولةً ك�ش��خ�ص بال��غ، �ش��غلت 
وظيف��ة ب��دوام كام��ل، وكون��ت �صداق��ات جدي��دة، وواع��دت، وا�ستك�ش��فت 

جمي��ع �أن��واع الأن�ش��طة الجدي��دة.
وا�ضط��ررت  بع��د عامي��ن  ت�أ�ش��يرتي  انته��ت �صلاحي��ة  عندم��ا 
لمغادرة �إنكلترا، عدت �إلى المكان الآخر الوحيد في العالم الذي �أعلم 

�أنن��ي ����سأكون مو���ضع ترحي��بٍ ب��ه: من��زل والديّ.
ح�صل��ت عل��ى وظيف��ة م���ساعدة �إداري��ة ف��ي كلي��ة خا���صة �صغي��رة، 
وكنت قد قررت قبل مغادرة �إنكلترا �أنني �أريد �أن �أ�صبح �صحفية، وبعد 
ع��ام �أو عامي��ن ف��ي فانكوف��ر، كن��ت �أدف��ع �إيج��اراً رمزي��اً لوال��ديّ بينم��ا 

�أتذم��ر ف��ي مذكرات��ي حيال بقائي ف��ي المنزل. 
تمكن��ت م��ن الح���صول عل��ى وظيف��ة مدقق��ة لغوي��ة ب�صحيف��ة 
محلي��ة، وربم��ا ب�ش��كل متوق��ع، بحل��ول ذل��ك الوق��ت كن��ت ق��د غي��رت ر�أيي 
ب�ش�أن قدري. نعم! الآن �أردت �أن �أكون ممثلة، لذا في ال�سابعة والع�شرين 
من عمري �أثرت ا�ستياء والديّ مجدداً عندما خرجت من منزلهم مرة 
�أخ��رى وتوجه��ت �إل��ى لو���س �أنجل���س لمتابع��ة ه��ذا الطموح ولك��ن ذلك لم 

يك��ن نهاية انطلاقت��ي بعد... 
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لق��د ا���ستغرق الأم��ر عام��اً ون���صف لأق��رر �أن مدين��ة نيوي��ورك 
���ستكون �أكث��ر ملائم��ة، ع��دت �إل��ى فانكوف��ر وبالطب��ع �ألقي��ت ببع�ض�� 
الممتل��كات المتنوع��ة ف��ي قب��و وال��ديّ بغر�ض�� حفظها وطلب��ت من والدي 
بيع �سيارتي وانتقلت عبر البلاد ولو تطلب الأمر لعدت للعي�ش مع والديّ 
م��رة �أخ��رى، لك��ن ف��ي الثامنة والع�ش��رين غ��ادرت المنزل �أخيراً وب�ش��كل 

دائم.
م��اذا عن��ك؟ م��ا هي ق�صة انطلاقتك؟ �إن تذكّر عملية انطلاقك 

من منزل طفولتك يُ�ضفي منظوراً لما يحدث لابنك الآن.
ربم��ا تك��ون انطلاق��ة ابنت��ك �أ���سهل، ربم��ا ح�صل��ت ابنت��ك عل��ى 
دع��م مال��ي �أو عاطف��ي �أكث��ر مم��ا ح�صل��تَ علي��ه كبالغ��ة، ولك��ن ربم��ا تمر 
ابنت��ك بوق��ت �أ�صع��ب مم��ا م��ررتَ ب��ه، وه��ذا م��ن �ش���أنه �أن يم�ل�أ قل��ب 
الوالدين ب�سل���سلة من الم�ش��اعر ال���سيئة كالقلق والذنب وما �ش��ابه، فكر 
جيداً في كل الاختلافات بين انطلاقة ابنتك والانطلاقة الخا�صة بك. 

�أ�سئلة للت�أمل
م��ا ال��ذي تعطي��ه لابن��ك البال��غ ول��م تح��ظَ ب��ه ق��ط ف��ي ذل��ك  	•
العمر؟ كيف ت�شعر حيال ذلك؟ ماذا تحتاج في المقابل، �إذا كان هناك 

�أي �ش��يء؟
م��اذا تَوق��ع وال��داك من��ك عندم��ا كن��ت ف��ي ���سن ابن��ك الآن؟  	•

كي��ف �أخب��روك؟ وم��اذا �ش��عرت حي��ال طلباته��م؟
م��ا م��دى توا�صل��ك م��ع والدي��ك عندما كنت في ���سن ابنك؟ من  	•

كان المبادر؟ كيف �شعرت حيال ذلك الم�ستوى من التوا�صل؟



تينا غيلبيرت�سون

152

ب�ش��كل طبيع��ي، �ست���ساعدك تجربت��ك عل��ى تحدي��د ت���صورك 
وموقف��ك اتج��اه انطلاق��ة ابنك، فكر على الأقل قليلًا في الأ���سئلة �أعلاه 

قب��ل تخطيها. 

عوامل النمو في القطيعة

لق��د افتر�ضن��ا الآن �أن ل��دى ابن��ك ���سبباً عاطفي��اً مقنع��اً لخل��ق 
م���سافة، �أو �أن التوا���صل بينكم��ا ي�ؤلم��ه، �أو �أن��ه غا���ضب �أو محب��ط �أو 
خ��اب �أمل��ه ف��ي العلاقة. كما قلت ���سابقاً �أنا افتر�ضت وهذا لي���س الحال 
بال�ضرورة، ففي بع�ض الأحيان يكون �إحجام الإبناء البالغين عن البقاء 

قريبي��ن م��ن والديه��م ه��و نتيج��ةً لمرحل��ة نموهم لي���س �أكثر.
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عليّ �أن �أكون كما �أنا

تت���سارع مهم��ة تكوي��ن الهوية المعروفة با���سم التّف��رد خلال فترة 
المراهقة. يمكنك التفكير في هذا الم���سعى على "�أن ت�صبح ال�ش��خ�ص 

الفريد الذي من المفتر�ض �أن تكونه".
التف��رد ه��و عملي��ة ت���ستمر م��دى الحي��اة بالن���سبة �إل��ى معظمن��ا، 
وعل��ى الرغ��م م��ن �أنه��ا تختل��ف بال� �ش��ك عب��ر الثقاف��ات المختلف��ة، �إلا 
�أنه��ا هن��ا ف��ي الولاي��ات المتح��دة قد تبد�أ بتج��ارب مذهلة يمك��ن و�صفها 
ب�أنه��ا "الخ��روج م��ن القدي��م ال��ى الجديد"، ق��د يتم التخلّي م��ن �أ�صدقاء 
الطفولة، واتباع �أ�ساليبٍ جديدة، وقد يخ�ضع ال�شعر والملاب�س والأذواق 

المو���سيقية والآراء والع��ادات لتغيي��رٍ كل��ي.
التجري��ب ج��زء ���ضروري م��ن معرف��ة م��ن نح��ن، ولك��ن بالن���سبة 

�إل��ى الآب��اء، ق��د تب��دو جه��ود �أطفاله��م في التف��رد �أقل ترحيب��اً بكثير.
"ماذا يحدث لابننا العزيز؟ لقد �أ�صبح فظٌاً جداً".

"م��اذا ح��لّ بابنتن��ا ال�صغي��رة وم��ن ه��و ه��ذا ال�ش��خ�ص ال��ذي 

يحم��ل ه��ذه القي��م المختلف��ة؟"
واح��دة م��ن �أكث��ر ردود الأفع��ال الأبوي��ة ال�ش��ائعة ه��ي �إلق��اء الل��وم 
عل��ى الط��رف الثال��ث، كحبي��ب جدي��د �أو حبيب��ة �أو مجموع��ات �أ�صدقاء، 
واعتباره��م ���سبب الت�أثي��ر ال���سيء عل��ى �أطفاله��م، و�أن الط��رف الثال��ث 

يلع��ب دوراً ف��ي ه��ذه العملية.
لك��ن التف��رد ه��و عم��ل داخل��ي، خال�ل ه��ذه المرحل��ة الن�ش��طة من 
نم��و البالغي��ن. ينخ��رط ابن��ك ف��ي تجرب��ةٍ هادف��ةٍ نتائجه��ا مُبهم��ة، وعلى 
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الرغم من �أن القرارات الخاطئة لابنك قد يوتّر �أع�صابك ف�إن محاولة 
كبحهم ت�ش��به محاول��ة �إيقاف تبدل الف�صول.

طبيعي��ة،  عملي��ة  ه��و  والتف��رد  الطبيع��ة،  تغيي��ر  علين��ا  يتع��ذر 
فالانف�صال عن الوالدين لي���س الهدف الأ�سا���سي للتفرد �أو م�ؤ�ش��راً على 
نجاح��ه. �إن اله��دف ه��و تحقي��ق توازن �صحي بي��ن الانف�صال والتوا�صل.
ولك��ن غالب��اً م��ا يت�أرجح رقا�ص ال���ساعة بعيداً عل��ى الجوانب قبل 
�أن يحق��ق الت��وازن، والوالدي��ن الذي��ن يتفاعلان ب�ش��كل ���سلبي �أو يتدخلا 
ف��ي عملي��ة الا���ستقرار تل��ك، خلال هذا المرحلة، ق��د يطيلانها عن غير 

ق�صد.
�أن��ا لا �أق��ول �ألا ت�أب��ه فيم��ا ل��و �أن ابنت��ك تتعاط��ى المخ��درات، �أو 

تراف��ق �ش��ركاء مت���سلطين، �أو ت���ساير ح�ش��د م��ن الجانحي��ن.
�أن��ا �أق��ول �إن��ه �إذا كان��ت ابنت��ك تج��رّب خي��ارات لا تواف��ق عليها �أو 
تخيف��ك، فق��د يك��ون ���سلوكها هادف��اً )وم�ؤقت��اً( �أكثر مما يب��دو. فبمجرد 
بلوغها �سن الر�شد لا يمكنك الاختيار عنها، خيارك الوحيد هو قبولك 

لل�ش��خ�ص الذي �ست�صبح عليه.
�إذا ح��دث �أم��رٌ ���سيء لابنت��ك خال�ل ه��ذه المرحل��ة ���سيكون �ش��يئاً 
فظيع��اً، ولكن��ك لا ت���ستطيع �أو غي��ر ق��ادر على منعه. حتماً ما زلت ت�ش��عر 
بالاهتم��ام والقل��ق تجاهه��ا، كم��ا كن��ت، لكن��ك الآن لا تمل��ك �أي ���سيطرة 

عليه��ا، �إنه��ا مرحل��ة مروع��ة ولا مف��ر منها من عملي��ة التربية.
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الانف�صال ال�صحي

ك�أنم��ا التف��رد ل��م يك��ن كافي��اً للوالدي��ن للتعام��ل مع��ه، لتعتم��د 
ه��ذه العملي��ة عل��ى ظاهرة ذات �صلة تدعى التَّمايز والتي ي�صعب فهمها 

وتحقيقه��ا ولكنه��ا بالغ��ة الأهمي��ة لتطوي��ر حي��اة البالغي��ن.
يتك��ون التَّماي��ز م��ن مهمتي��ن، الأول��ى ه��ي ف���صل التفكي��ر ع��ن 
الم�ش��اعر، والثاني��ة ه��ي الق��درة عل��ى الاحتف��اظ بهوي��ة فردي��ة م���ستقلة 

)"الأن��ا" النف���سية( داخ��ل هوي��ة )"نح��ن" الجماعي��ة(. 
المهم��ة الثاني��ة لا علاق��ة له��ا ب���أن تك��ون �أناني��اً �أو نرج���سياً ب��ل 
عل��ى العك���س تمام��اً، حي��ث تك��ون ال��ذات الواثق��ة من نف���سها والم���ستقلة، 
�أكثر قدرة على تحمل الاختلافات في الآخرين وربما تكون �أكثر تعاطفاً 

وتفهم��اً في مواجه��ة ال�صراع.
لي���س ل��دى الف��رد المتماي��ز حاج��ة فطري��ة للابتع��اد ع��ن العائل��ة، 
فالإبن��ة يمكنه��ا �أن تك��ون �ش��خ�صاً منف�اًل�ص وتبق��ى قريب��ة عاطفي��اً ف��ي 

نف���س الوقت.
الجان��ب الأول م��ن التَّماي��ز، ه��و القدرة على التّميي��ز بين الأفكار 

والم�شاعر وهو �أمر �ضروري في �سلوك البالغين، خا�صةً في العلاقات.
ه��ذا الإدراك للح��د الفا���صل بي��ن الأف��كار والعواط��ف يمكّنن��ا من 
الا���ستماع للأ�ش��خا�ص �أثن��اء مرورن��ا ب�ضغ��ط عاطف��ي �أو عن��د الاختلاف 

بالآراء معهم.
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عندم��ا نتمك��ن م��ن التفري��ق بي��ن المنط��ق والاندف��اع، فل��ن نخلط 
بي��ن عواطفن��ا والواق��ع فنح��ن ن��درك �أن عواطفن��ا ه��ي ردة فع��ل عل��ى 
الوقائ��ع ولي���ست الوقائ��ع بح��د ذاته��ا ونعلم �أن عواطفنا ق��د لا تتوافق مع 

الحقيق��ة المو�ضوعي��ة للأم��ر. ]3[
عل��ى ���سبيل المث��ال، �إن ال�ش��خ�ص ���سليم التّماي��ز ق��ادر عل��ى تقبّل 
النق��د به��دوء ويمكن��ه التميي��ز بي��ن �أي انزع��اج ي�ش��عر ب��ه حي��ال تعر���ضه 
للنق��د وم�ضم��ون النق��د نف���سه، يمكن��ه النظر في المحت��وى والتو�صل �إلى 

ا���ستنتاج ر�صي��ن ح��ول م��ا �إذا كان النق��د ملائم��اً وما م��دى ملاءمته.
تغم��ره  التّماي��ز،  رديء  ال�ش��خ�ص  ف���إن  �أخ��رى،  ناحي��ة  م��ن 
الم�شاعر ال�سلبية حول تعر�ضه للانتقاد، لدرجة �أنه لا ي�ستطيع التفكير 

ف��ي محت��وى النق��د بمو�ضوعي��ة.
الجان��ب الثان��ي م��ن التّماي��ز، ه��و �إدراك الح��دود النف���سية بي��ن 

"الأن��ا" و "نح��ن"، فه��و مه��م �أي���ضاً لت�أثيره عل��ى العلاقات.
يمك��ن لل�ش��خ�ص ���سليم التّماي��ز �أن يك��ون بالق��رب م��ن �ش��خ�ص 
م���ؤذي �أو غا���ضب دون �أن يتعَطّ��لَ �أو يُث��ار م��ن م�ش��اعره. يُدع��ى الجان��ب 
المعاك���س للتماي��ز بالمحا���صرة. الاعتم��اد )الات��كال( المف��رط هو مثال 
على ذلك، يواجه ال�ش��خ�ص الاتكالي احتياجات الآخر ك�ضرورة حتمية 
حيث يبدو الأمر كما لو �أنهم هم �أنف�سهم م��سؤولون تماماً عن الرفاهية 
العاطفي��ة للآخ��ر حت��ى عندما يكون ال�ش��خ�ص الآخر بال��غ. في الاعتماد 

المف��رط، تك��ون الا���ستجابة لاحتياج��ات الآخرين لي���ست اختيارية.

3- عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه حت��ى ل��و كان ابن��ك جي��داً ب�ش��كل غي��ر ع��ادي، فق��د لا 
يتمكّ��ن م��ن التغل��ب عل��ى توقع��ات )الإب��ن( ف��ي علاق��ة )الأه��ل \ الإب��ن( خا�صتك حتى 

وق��ت مت�أخ��ر في الحي��اة، �إن تمكّن.
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لا تواج��ه العائال�ت المت�ش��ابكة م�ش��كلة م��ع الف��روق الفردي��ة 
والانف���صال فح���سب، ولكنه��ا تتطل��ب �أي���ضاً درجة عالية م��ن التوافق في 

الفك��ر وال�ش��عور بي��ن الاف��راد م��ن �أج��ل الحف��اظ عل��ى ال�ال�سم.
�إذا كن��ت ق��د ب��د�أت تت���ساءل كي��ف يمك��ن لم���ستوى التّماي��ز لدي��ك 
�أن ي�ؤث��ر عل��ى نم��و ابن��ك والطريق��ة الت��ي يتوا���صل به��ا مع��ك )�أو يرف�ض�� 

التوا���صل(، ف�أن��ت عل��ى الطري��ق ال�صحيح. 
وفق��اً للطبي��ب النف���سي والباح��ث م��وراي بوي��ن، يلع��ب الآب��اء 
دوراً رئي���سياً ف��ي تنمي��ة الا���ستقلالية المنا���سبة للأطف��ال والمه��ارات 

الاجتماعي��ة للبالغي��ن.
�أكث��ر  ي�صبح��وا  �أن  عل��ى  �أطفاله��م  ي�ش��جعون  الذي��ن  الآب��اء 
ا���ستقلالية �أثن��اء نموه��م، م��ع توفي��ر القواع��د والبني��ة المنا���سبة للعم��ر 
ف��ي المن��زل، ق��ادرون عل��ى تحقي��ق الت��وازن ال�صحي��ح ولك��ن م��ن �أج��ل 
القيام بذلك، يجب على الآباء �أولًا �أن يجدوا هذا التوازن في �أنف�سهم. 
وبالتال��ي، ف���إن م���ستوى التماي��ز ف��ي الأ���سرة يمك��ن �أن ي���ساعد �أو ي���ضر 
بعملي��ة التف��رد بي��ن �أفرادها الأ�صغر ���سناً. عندما يك��ون التمايز متخلفاً 
ف��ي الأ���سرة، ف�إن��ه غالب��اً م��ا ي���ؤدي �إل��ى حال��ة م��ن التداخ��ل �أو الاندم��اج 
العاطفي، حيث تكون الحدود النف�سية بين �أفراد الأ�سرة غير وا�ضحة. 
من ناحية �أخرى، عندما تكون الحدود بين �أفراد الأ�سرة �صارمة للغاية 
م��ع وج��ود م���سافة كبي��رة وعدم وج��ود علاقة حميمة عاطفي��ة كافية، قد 
تتف��كك العائال�ت. ي���سمح التماي��ز ال���سليم ف��ي الأ���سرة بت��وازن منا���سب 

للعم��ر بي��ن الا���ستقلالية والاعتم��اد المتب��ادل لجمي��ع �أفراده��ا. 
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�إن فيل��م "���سايكو" )Psycho( )تنبي��ه بح��رق الأح��داث: ����سأقوم 
بالتخلي عن عن�صر مهم في الحبكة( هو �سرد خيالي لف�شل ذريع للتفرد 
والتّماي��ز. ل��م يقت���صر الأمر على ف�ش��ل نورمان بيت���س في الانف�صال عن 
والدت��ه فح���سب، ب��ل �أ�صبح من�صهراً معها نف���سياً، لدرج��ة �أنه يعتقد في 
بع�ض�� الأحي��ان �أنه��ا ه��و. منعت��ه والدت��ه م��ن �أن ي�صبح �ش��خ�صاً م���ستقلًا 
عندم��ا كان��ت عل��ى قي��د الحي��اة، )م��ن ف�ضل��ك لا ت�أخ��ذ ه��ذا الأم��ر عل��ى 
محم��ل الج��د! م��ن الوا���ضح �أن نورم��ان كان لدي��ه الكثي��ر م��ن الأح��داث 

المخبئ��ة، عل��ى الأرجح من��ذ الولادة(.
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الحاجة الى وجود م�ساحة خا�صة
التباع��د  والتّماي��ز  التف��رد  يتطل��ب  النظري��ة، لا  الناحي��ة  م��ن 
الاجتماع��ي، لك��ن الغالبي��ة العظم��ى ت���ستخدمها بوع��ي �أو بغي��ر وع��ي 

للم���ساعدة ف��ي تحقيقهم��ا. 
�إن تقالي��د الانتق��ال م��ن المن��زل �أو الذه��اب �إل��ى الكلية �أو ال���سفر 
لم��دة ع��ام، توف��ر لل�ش��باب م���ساحةً ووقت��اً مقب��ولًا اجتماعي��اً لانف���صالٍ 

لطي��فٍ ع��ن الوالدين.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن لدين��ا ع��دداً قلياًل� من علام��ات الن�ضج التي 
يُع��ول عليه��ا في الثقافة ال���سائدة ف��ي الولايات المتحدة، يمكننا التفكير 
في الن�ضج النف�سي والعاطفي على �أنه ناتج عن التبلور التدريجي لأفكار 
الف��رد و�آرائ��ه وتف�ضيلات��ه وروتي��ن حيات��ه و�أذواق��ه وتحقي��ق الا���ستقلال 
النف���سي. يت�ضم��ن ذل��ك الق��درة عل��ى الارتب��اط بالآخري��ن والاقت��راب 
منهم عندما نريد ذلك، وبنف���س الوقت من ال�ضروري �أن نبقى �أنف���سنا 
و�أن نميّ��ز بي��ن الحقائ��ق والم�ش��اعر، فالن�ضج الحقيق��ي، من هذا النوع، 
ه��و �إنج��از ي���ستغرق معظمنا حياته بالكامل لتحقيق��ه. في الواقع، يمكن 
القول �إن معظمنا لن ن�صبح �أبداً بالغين متفردين ومتمايزين بالكامل.
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الانف�صال الطبيعي

ق��د تك��ون عمليت��ا التف��رد والتّماي��ز و�آثارهم��ا غي��ر متوقع��ة ل��كلٍ 
م��ن البالغي��ن و�أولي��اء �أموره��م، فقد ي�صاب كلاهم��ا ب�صدمةٍ من خلال 
ال�ش��عور بم���سافة تظه��ر فج���أة مث��ل فج��وة ف��ي علاقتهم��ا، وي��زداد القل��ق 

عل��ى كلا م��ن الطرفي��ن.
م��ن المه��م �أن نلاح��ظ هن��ا �أن التف��رّد لي���س ه��و القطيع��ة، ف��ي 
حي��ن �أن القطيع��ة ه��ي عم��ل �ش��خ�صي م��ع الم���سافة والوق��ت والم�ش��اعر 
ال�سلبية التي تف�صل بين الوالدين والإبن، ف�إن التفرّد هو عمل �ضمني، 

ب��دون خب��ث �أو ني��ة واعي��ة بال�ضرورة.
ه��ل م��ن الممك��ن �أن تك��ون قطيعت��ك ع��ن ابن��ك ه��ي ف��ي الغال��ب 
تج���سيد لاحتياجاته��م التنموي��ة ف��ي ه��ذه المرحل��ة م��ن حياته��م؟ ه��ل 
ينخ��رط ابن��ك بب���ساطة ف��ي المه��ام الطبيعي��ة وال�صحي��ة المتمثل��ة ف��ي 

التف��رد والتّماي��ز؟ ه��ل ت�أخ��ذ الطبيع��ة البحت��ة مجراه��ا؟
يمكن �أن يكون الجواب نعم �إذا:

1. لم ي�سبق الانف�صال تفاعلات �سلبية منتظمة.
2. كان ابن��ك تبع��اً لأهوائ��ه، ي���سعى للتق��رب �أحيان��اً ويختف��ي 

�أحيان��اً �أخ��رى.
3. ب��د�أت القطيع��ة خال�ل خم���س ���سنوات م��ن مغ��ادرة ابن��ك 

المن��زل.
�إذا كان م��ا ذُك��ر �أعال�ه �صحيح��اً، فم��ن المحتم��ل �أنك ت��رى نوايا 

ح�سنة في عمليات تطوير حقيقية قيد التنفيذ.
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�إن الانف���صال الت��ام ع��ن الوالدين لي���س �أمراً طبيعي��اً بال�ضرورة، 
لكن بع�ض الأبناء المحبين وال�سعداء يحتاجون �إلى �إن�شاء م�ستوى عالٍ 
م��ن الم���سافة الج���سدية والنف���سية م�ؤقت��اً م��ن �أج��ل التركي��ز عل��ى ه��ذه 

المرحل��ة من نموهم.
�إذا كن��ت قريب��اً ج��داً م��ن ابن��ك ف��ي الما���ضي، �أو كن��ت تعتب��ره 
�صديق��ك المف���ضل، فربم��ا تك��ون قد ت�صرفت عن غي��ر ق�صد مثل رامي 
ال���سهام حيث ي���سحب خيط القو���س، فيطير ال�سهم لم�سافة �أبعد عندما 
يت��رك ف��ي النهاي��ة. يمك��ن �أن يكون للعائلة المت�ش��ابكة �أو �ش��ديدة الحزم 

نف���س الت�أثير.
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التوا�صل مع البالغين

���سواء كان ابن��ك البال��غ عل��ى م��ا ي��رام �أو يعان��ي خال�ل ال���سنوات 
القليل��ة الأول��ى م��ن البل��وغ، فق��د لا يرغ��ب ف��ي التعام��ل م��ع الوالدي��ن �أو 
العائل��ة �أو �أ�صدق��اء الطفول��ة الذي��ن يذكّرون��ه بالما���ضي وبالإب��ن ال��ذي 
يح��اول تج��اوزه، ف���إن هدف��ه هو الو�صول الى ن���سخة �أكث��ر �أ�صالةً ون�ضجاً 
م��ن �ش��خ�صيته الحالي��ة، حي��ث يتمكّ��ن المرء م��ن تحديده��ا داخلياً بدلًا 

م��ن الانخ��راط بم��ن حوله.

�إذا غ��ادرت ابنت��ك المن��زل خال�ل ال���سنوات القليل��ة الما�ضي��ة، 
فق��د يك��ون الات���صال الأ���سبوعي �أو حتى ال�ش��هري ب�أ�ش��خا�ص من حياتها 
"القديم��ة" �أم��راً طبيعي��اً ج��داً بالن���سبة له��ا، ف���إن الاطمئن��ان عل��ى الآباء 
ب���ضع م��رات ف��ي الع��ام كافٍ للعدي��د م��ن البالغي��ن الذي��ن ي�ستك�ش��فون 

العال��م الوا���سع لأول م��رة.

فم��ن  التوا���صل،  بع��دم  خا���صاً  طلب��اً  تلقي��ت  ق��د  كن��ت  �إذا 
الم�ستح���سن الالت��زام ب��ه، �إذا ل��م تلت��زم بذل��ك، فم��ن الممك��ن ار���سال 
ر�سالة حب في عيد ميلادها او في منا�سبة معينة، من دون طلب �شيء 
ولك��ن فق��ط �أخباره��ا �أن��ك موج��ود م��ن �أجله��ا �إذا احتاج��ت �إليك، يمكن 

لابنت��ك دائم��اً الات���صال ب��ك �إذا كان التوا���صل ال�ش��حيح لا ينا���سبها.
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ق��د لا ينا���سبك ه��ذا الأم��ر، ولك��ن م��ن الناحي��ة العملي��ة، لي���س 
م��ن واج��ب ابن��ك الحر�ص على عدم قلقك ب�ش���أنه، �إنه م�ش��غول بارتكاب 
الأخطاء على �أمل التعلم منها. بالطبع �أنت قلق على �سلامته وت�أمل �أن 
يبقى في م�أمن ولكن بغ�ض النظر عن مدى رغبتك في الاطمئنان عليه 

بانتظ��ام، يج��ب �أن تتخل��ى عن فكرة �أن��ه مدين لك بذلك.
عندم��ا يتج��ول قلب��ك خارج ج���سمك )كما يقال غالب��اً عن �أولئك 
الذي��ن لديه��م �أطف��ال(، ف�أن��ت دائم��اً �ضعي��ف وه��ذا لي���س ذن��ب �أح��د ولا 

مف��ر من��ه. �إنه��ا مفارقة، لك��ن الر�ضا قد يمنحك قدراً من ال���سكون.
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هواج�س تتعلق بال�سلامة

م��ن المحتم��ل �أن تك��ون القطيع��ة م�ؤقت��ة لدواف��ع تنموي��ة، بينم��ا 
يج��د الإب��ن مكان��ه ف��ي العالم، ف�إذا كانت لديك علاق��ة �إيجابية، فلديك 
�أ�سا�س لعلاقة في الم�ستقبل. لكنها �ستتغير �إلى الأبد، مثلما تغيرتَ ولم 
تعد ملكاً لوالديك، فيجب عليك الآن م�ش��اركة ابنك مع العالم، ويمكن 

لذلك �أن ي�ش��عرك بالخطر.
هل تفكر بما تفكر فيه هذا الأم؟

"لا ب�أ���س ب��كل ه��ذا، ولك��ن كي��ف ي���ستطيع الم��رء �أن ي�ضم��ن �أنه��م 

�آمن��ون حت��ى عندما لا يري��دون التحدث؟؟؟؟ 
)من �أم مجروحة("

�أتري��د جواب��اً ق�صي��راً؟ لا ي���ستطيع الم��رء ذل��ك. �إن��ه �أم��ر ي�صعب 
ا�ستيعابه، �ألا ن�ستطيع الحفاظ على �سلامة �أحبائنا! نحن جميعنا على 
نف���س المرك��ب ف��ي ه��ذه الحال��ة. انع��دام ال���سيطرة...وعدم اليقي��ن... 

وال�ضع��ف المخيف...
ماذا لو حدث لهم �شيء؟

�إنه �أحد الجوانب الأكثر �إيلاماً بكوننا ب�شر.
�إذا فك��رت ف��ي الأم��ر، ف�إن��ه م��ن الوهم الاعتق��اد �أن �أبناءك كانوا 
�آمني��ن تمام��اً حت��ى �أثناء نومهم تحت ���سقف منزل��ك، فكان من الممكن 
�أن تحدث �أ�ش��ياءٌ خارجة عن �إرادتك في ذلك الوقت، تماماً كما يمكن 

�أن تحدث الآن.
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كان ابن��ك عر���ضة للخط��ر ط��وال حيات��ه، �إن التباع��د والم���سافة 
لا ي�ؤدي��ان �إلا �إل��ى تحطي��م الوه��م المريح للأمان.

ب�ش���أن  عام��ة(  )ولي���ست  مح��ددة  مخ��اوف  لدي��ك  كان��ت  �إذا 
�ال�سمة ابن��ك، فا���ستعن ب��كل الو���سائل المتاح��ة، كم���ساعدة الأ�ش��خا�ص 
المقربي��ن من��ه لرعايت��ه. �إذا كان لمخاوف��ك �أ�سا���س ف��ي الواقع، ف���سوف 
يت�شاركها الآخرون الذين يهتمون بابنك، فقد يتمكن �أقرانه من الت�أثير 

علي��ه �أكث��ر مم��ا ت���ستطيع الآن.
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الاحتفاظ بالهدوء والا�ستمرار

يمكن��ك ت���سهيل نم��و ابن��ك لي�صب��ح بالغ��اً نا�ضجاً م��ن خلال عدم 
الإ���صرار عل��ى التوا���صل المتك��رر. ا���سمح ل��ه بوع��يٍ بالم���ساحة والوق��ت 

لا�ستك�ش��اف حي��اة البالغي��ن بمفرده.
لا ب�أ���س ف��ي تذكي��ره م��ن وق��ت لآخ��ر �أن��ك تحب��ه، �إذا ل��زم الأم��ر، 
�أخبره �أنك بخير، فقد ي�شعر بالقلق من �أن ت�ضيع بدونه. لا يريد �أي ابن 
القل��ق ب�ش���أن �صح��ة والدي��ه، خا���صةً عندم��ا يكون لديه الكثي��ر من العمل 

للقي��ام ب��ه الآن لي�صبح بالغاً فعّالًا.
ق��دّم لابن��ك خدم��ة بعدم �إعطائه ���سبباً للقل��ق عليك، حيث يمكن 
للقل��ق �أن يتح��ول لا���ستياءٍ �إذا ا���ستمر لفت��رة طويل��ة. �إذا كان قرب��ك م��ن 
ابنت��ك ل�صالحه��ا، فال� يوج��د م��ا يمنعه��ا من الع��ودة �إليك عندما ت�ش��عر 
ب�أنها منف�صلة نف���سياً بما يكفي لتكّون علاقة �أكثر ن�ضجاً. بغ�ض النظر 
ع��ن الم��دة الت��ي ع�ش��تماها مع��اً، �أو م��ن ب��دّل الحفا���ضات لم��ن، ���ستكون 

دائم��اً ثابت��اً ف��ي الدور ال��ذي بد�أت به، كوال��د\ة �أو ابن\ة. 
���سوف تتف��وق احتياج��ات ابنت��ك دائم��اً عل��ى احتياجات��ك، بق��در 

م��ا يهمك �أمره��ا كوالد\ة.
لح���سن الح��ظ، ه��ذه ه��ي العلاق��ة الوحي��دة ف��ي حيات��ك الت��ي 
يج��ب �أن تك��ون به��ذا ال�ش��كل، ل��ذا ت�أك��د م��ن �أن لدي��ك علاق��ات �أخ��رى 

ت���ستمد منه��ا الق��وت ال��ذي تحتاج��ه وت���ستحقه.
نظ��راً لع��دم نج��اح �أي �ش��خ�ص تقريب��اً ف��ي التف��رد ب�ش��كل كام��ل 
)كم��ا قل��ت ���سابقاً، الحي��اة برمته��ا لا تكف��ي لمعظمن��ا لتحقي��ق ذل��ك(، 

يتمت��ع �آبا�ؤن��ا بق��درة فري��دة عل��ى الت�أثي��ر علين��ا ط��وال حياتن��ا.
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ه��ل ���سبق ل��ك �أن زرت والدي��ك و�ش��عرت ب�أن��ك �أ�صغ��ر ���سناً بع��د 
وق��ت ق�صي��ر ج��داً من وجودهما؟ �إنها تجربة �ش��ائعة. يبدو الأمر كما لو 
�أنن��ا ل��ن "نخ��رج" �أب��داً من كوننا �أبناء والدين��ا. دع ذلك يمنحك الراحة 
الآن بينم��ا تواج��ه القطيع��ة م�ؤقت��اً، كما �آمل، مع ابن��ك. دعنا ننتقل الآن 
�إلى بع�ض ال�سيناريوهات ال�شائعة التي يمكن �أن تخلق مزيداً من القلق 

والألم خال�ل هذه المرحلة.
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�إذا كنت �أنت وابنك �صديقين مقربين

م��ن الطبيع��ي �أن ت�ش��عر بالخ���سارة عندم��ا يغ��ادر ابن��ك المن��زل 
ولك��ن �إذا كن��ت �أن��ت وابنك، عندما كان �صغيرًا، تواجه العالم ف�ست�ش��عر 
�أي���ضاً بالح��زن العمي��ق لفقدان �صديقك المف�ضل ورفيقك الدائم. ربما 
مر الوقت الذي كان فيه ابنك �صديقك المقرب الوحيد، �إذا كان الأمر 

كذلك ف�إن الانف�صال عن ابنك يمثل خ���سارة فادحة لك.
���ستُ�صدم عندم��ا تتوق��ف ابنت��ك ع��ن الا���ستجابة بالطريق��ة الت��ي 
اعتادت عليها، وقد تقتنع ب�أنها قد ت�أثرت ب�شكل غير ملائم ب�شخ�صيات 
جدي��دة م�ش��بوهة، �أ�صبح��ت مرتبط��ة به��ا ل���سببٍ يتعذر تو�ضيح��ه. لماذا 
تف���ضل �صداق��ة ه���ؤلاء الأ�ش��خا�ص المعادي��ن الج��دد عل��ى �صداقتكم��ا 

الممي��زة؟ الأم��ر لا يب��دو منطقي��اً، �ش��يء م��ا يبدو خاطئاً ب�ش��كل فادح.
لي���ست  والإبن��اء  الوالدي��ن  بي��ن  ال�صداق��ة  الحقيق��ة،  ف��ي 
بال���ضرورة م��ا تعت��زم الطبيع��ة فعل��ه للأطف��ال ال�صغ��ار. م��ن الم�ؤك��د �أن 
ال�صداقة بين الوالدين الإبناء البالغين ممكنة بمجرد �أن يكبر الإبناء، 
لك��ن مث��ل ه��ذه ال�صداق��ة لا تكون عادة محور الحي��اة الاجتماعية للابن 
البالغ، وهناك �أ�سباب وجيهة تجعل الإبن في مرحلة البلوغ يترك وراءه 

�صداق��ة )الأه��ل والإب��ن( المبك��رة.
عندم��ا توج��د �صداق��ة وثيق��ة بي��ن الوالدي��ن والإب��ن، يتعر�ض�� 
الإب��ن ل�ضغ��ط داخل��ي م���ستمر ليك��ون �صديق��اً جي��داً لأهله، فم��ن �أجل �أن 
يك��ون �صديق��اً �أف���ضل، ق��د يحاول قمع الدوافع الطبيعي��ة والرغبات التي 
يمتلكه��ا الإبن��اء ع��ادةً في ه��ذه المرحلة كا�ستك�ش��اف العالم بطرق �أكثر 
ا�ستقلالية، وق�ضاء المزيد من الوقت مع �أقرانهم، وتجربة �شخ�صياتٍ 

مختلفة.
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الأم��ر حقيق��ي ���سواء �أراد الوالدي��ن الم���ساهمة ف��ي مث��ل ه��ذا 
ال�ضغ��ط �أم لا. فف��ي الواق��ع، ق��د لا ي��درك الوالدي��ن ح��دوث ذل��ك حت��ى. 
يمك��ن لرغب��ة الإب��ن ف��ي �أن يك��ون �صديق��اً جي��داً لأم��ه �أو �أبي��ه 
ملزمة جداً لدرجة �أنه عندما يحين وقت النمو بعيداً، �سيكون الانف�صال 
الموج��ع والم�ؤل��م �أو خل��ق م���سافة كبي��رة ه��و الح��ل لف��ك ه��ذا الراب��ط 

وال���سماح للاب��ن بالتركي��ز عل��ى عملي��ات التف��رد والتّماي��ز ال�ضروري��ة.
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�أ�سلوب الطبيعة

 "My Life as a Turkey" الوثائق��ي  الفيل��م  تتذك��ر  ق��د 
)حيات��ي كدي��ك روم��ي( الخا���صة ببرنام��ج PBS، �إن��ه فيل��م وثائق��ي 
ع��ن رج��ل يق��وم بتربي��ة فراخ �صغار م��ن الديوك الرومية، حي��ث �أ�ضافوا 
ب�صمته��م عل��ى حيات��ه منذ ولادته��م، واتبعوا �أعقابه طوال فترة نموهم.
يرتب��ط الرج��ل به��م عاطفي��اً، يطل��ق عليه��م �أ���سماء ويتعل��م كي��ف 

ي�صنع �أ�صواتاً يتعرفون عليها وي���ستجيبون لها ب���سهولة.
ذات ي��وم، عندم��ا و�صل��ت الدي��وك الرومي��ة ال��ى �أواخ��ر مرحل��ة 
البل��وغ، �أخذته��م "�أمه��م" الحقيقي��ة �إل��ى الغاب��ة كالمعت��اد. عندم��ا بد�أت 
الديوك الرومية بال�ش��رود دعاهم للعودة، لكنها تجاهلته، تلك الديوك 
اللات��ي لطالم��ا ا���ستجابت م��ن قبل لنداءات الرجل وانت�ش��رت في الغابة 
بدون��ه. ل��ن تطي��ع الن��داءات م��رة �أخرى، لا تزال تعرفه وت��زوره من وقت 

لآخ��ر، ولك��ن دائماً ب�ش��روطها الخا�صة.
يُفاج���أ الرج��ل عندم��ا تتوق��ف الدي��وك الرومي��ة ع��ن الا���ستجابة 
له كوالد، ي�شعر بالألم ب�سبب هجرانهم، وفقدان رفقتهم الدائمة يترك 
فج��وة ف��ي حيات��ه، لكن��ه يتفه��م الأم��ر. يب��دو �أن الطبيع��ة لديه��ا خططه��ا 
للتنمي��ة الاجتماعي��ة، وتدع��و �إل��ى الانف���صال ع��ن الوالدي��ن ف��ي الوق��ت 

المنا�سب.
ل��م ت��در الدي��وك الرومي��ة ظهوره��ا للرج��ل لأنه��م كان��وا جاحدين 
ل��كل م��ا فعل��ه م��ن �أجله��م، ولم يكن الأمر �أنه ف�ش��ل ب��دور الوالد، بل على 
العك���س تمام��اً، لأنه��ا تمتع��ت ب�أب��وة و�صح��ة جي��دة. كان��ت الطي��ور ق��ادرة 
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عل��ى فع��ل م��ا يفعل��ه جمي��ع البالغين في الم���سار الطبيعي للأ�ش��ياء: �أخذ 
�أماكنه��م ف��ي العالم كبالغين م���ستقلين.

ق��د يك��ون م��ن الطبيع��ي �أن يح��زن الوال��دان كم��ا ه��و الح��ال 
بالن���سبة �إل��ى �أبنائه��م عن��د مغ��ادرة الع�ش��. امن��ح نف���سك الإذن بالتعبير 
عن م�شاعرك ب�ش�أن فقدان القرب من ابنك، اطلب الدعم من �شخ�ص 
متفه��م �أو �أ�ش��خا�ص �سي���ستمعون ويفهم��ون، ق��د ي���ستجيب بع�ضه��م م��ن 
خال�ل محاول��ة ال�ش��رح ل��ك �أن الإبن��اء بحاج��ة �إل��ى مغ��ادرة المن��زل م��ن 

�أج��ل النمو.
�أخبره��م �أن��ك تفه��م ذلك، لكن م�ش��اعرك حيال ذل��ك لن تتغير، 

هذا م�سموح لك.
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حرر ابنك

�إذا كن��ت قلق��اً للغاي��ة ب�ش���أن رفي��ق ابن��ك البال��غ، فق��د ان�ضمم��ت 
�إلى نادٍ ي�ضم ملايين الأع�ضاء. لي�س هناك ما يمكنك فعله �أو القيام به 
للتدخل بين ابنك البالغ و�أ�صدقائه الجدد �أو �شركائه العاطفيين، كلما 
حاول��ت التدخ��ل �أكث��ر كلم��ا اتح��د ابن��ك مع �أ�صدق��ا�ؤه �أكث��ر، ربما �ضدك 

و�ضد �أفراد الأ���سرة الآخرين.
م���ساحةً  ابن��ك  امن��ح  حق��اً،  ���سيئون  ابن��ك  �أ�صدق��اء  كان  �إذا 
لاكت�ش��اف ذل��ك بنف���سه. لق��د وث��ق ب��ك ف��ي الاعتن��اء ب��ه عندم��ا ج��اء �إل��ى 
حياتك، وحان الوقت الآن لكي تثق بكونه قادراً على الاعتناء بنف���سه �أو 

عل��ى الأق��ل �أن لدي��ه الق��درة عل��ى التعل��م والنم��و.
مليئ��ة  المن��زل  ع��ن  بعي��داً  الأول��ى  القليل��ة  ال���سنوات  ���ستكون 
بالتجربة والخط�أ. فكر في هذه المرحلة )المعروفة ب�ش��كل غير ر���سمي 
با���سم تج��ارب الحي��اة ال�صعبة(، بينما ���ستق�ضي ذل��ك الوقت في �صالة 

�أع���ضاء ن��ادي يدع��ى )المعان��اة م��ن التوت��ر الع�صب��ي(.
دع��ه يرتك��ب الأخط��اء، لي���س لأنه��ا جي��دة �أو �صحيح��ة �أو ���سهلة، 
ولكن لأنه لي���س لديك خيار �آخر، كلما حاولت م���ساعدة ابنك الم���ستقل 
البالغ على تجنب الأخطاء، وهو لا يطلب الم�ساعدة، كلما �شعرَ بالحاجة 

�إلى الابتعاد عن توجيهاتك.
�أ���سدل الحب��ل، لا تُع��طِ ابنك �ش��يئاً ���سوى التراخ��ي، دعه يرك�ض. 

نعم �أنا �أدرك مدى �سهولة قول ذلك �أكثر من فعله.
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ق��د تك��ون عل��ى دراي��ةٍ ب�أن ابنك ف��ي و�ضع غير م���ؤات بطريقة ما، 
ق��د يك��ون لدي��ه �إعاق��ة ف��ي التعل��م، �أو و���ضعٌ �صح��ي معي��ن، �أو م�ش��كلة ف��ي 
تكوي��ن �صداق��ات �أو الاحتف��اظ به��ا، لك��ن �إذا كان يري��د المغام��رة �ضمن 
مرحلة البلوغ دون والدٍ مراقبٍ طوال الوقت، فيجب �أن ت�سمح له بذلك 
وتتمنى �أن يعي�ش تلك المغامرات ب�أكمل وجه، على الرغم من عوائقه. 

�إن��ه يق���ضي عل��ى البديل، الذي ه��و احتياجه لك لبقية حياته.
ال���سماح ل��ه بالمحاول��ة يعن��ي ترك��ه يف�ش��ل، بينم��ا تتحم��ل الخوف 

والقلق المحتوم و�أي �ش��عور بالرهبة �أو الخ���سارة �أو الذعر. 
لابن��ك عم��لٌ يج��ب �أن يق��وم ب��ه، و�أن��ت لدي��ك عملك �أي�ضاً، ولي���س 

وا�ضحاً عمل من هو الأ�صعب.
�إذا �ش��عرت �أنّ �ش��خ�صاً م��ا ق��د م��ات برحي��ل ابن��ك، فال� ح��رج 

علي��ك، ف�أن��ت مفج��وع.
ابن��ك  يب��د�أ  والح��زن عندم��ا  المعان��اة  بع�ض��  بعي�شِ��  ب�أ���س  لا 
ورفيقك ال���سابق في الابتعاد، و�إذا كانت العلاقة وثيقة بما يكفي لتلبية 
العدي��د م��ن احتياجاتك العاطفية في الما�ضي، ف�ست�ش��عر ب�أن الخ���سارة 

�أ�ش��دّ، فق��ط ا�ش��عر ب��ه وتعام��ل مع��ه و���سوف يلتئ��م ف��ي النهاية.
�إذا كان ابن��ك م�ش��غولًا بالتف��رّد الآن، فال� يوج��د ���سبب يمنع��ك 
م��ن �إع��ادة تل��ك العلاق��ة م��رة �أخ��رى ف��ي وق��تٍ �آخ��ر م��ن ه��ذه المرحل��ة. 
�ستكون حتماً علاقة مختلفة، ولكن ربما على الجانب المقابل لحزنك، 

���ستكون م���ستعداً لذلك.
ا���ستخدم ه��ذا الوق��ت لموا�صل��ة تطوي��رك ال�ش��خ�صي، خا���صةً 
التف��رد والتّماي��ز، فهن��اك دائم��اً المزي��د م��ن العم��ل ال��ذي يتعي��ن عل��ى 

معظمن��ا القي��ام ب��ه ف��ي ه��ذا المج��ال.
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الاهتمام بالتنمية الخا�صة بك

يمك��ن لرحي��ل الإبن �أن ي���سبب ا�ضطرابات للعائل��ة، ويمكن �أي�ضاً 
�أن ي�سبب حافزاً للآباء لإجراء تغييرات �ضرورية و�إيجابية في حياتهم 
الخا���صة. فتخل��ي الأم �أو الأب ع��ن �أدواره��م ي���ؤدي �إل��ى فت��ح �إمكاني��ة 
التعبي��ر ع��ن ال��ذات، التي تُهمل عندما تكون التربية هي محور التركيز.
�إذا وج��دت نف���سك تفك��ر با���ستمرار ف��ي ابن��ك، وكي��ف يمكن��ك 
البق��اء قريب��اً من��ه، ا����سأل نف���سك التال��ي: م��ا ال��ذي )لا( تفك��ر في��ه؟ م��ا 

ال��ذي تهمل��ه بينم��ا ترك��ز فق��ط عل��ى تل��ك العلاق��ة؟
تعتب��ر مرحل��ة ال�ش��باب لابن��ك وقت��اً منا���سباً لا�ستك�ش��اف م�ش��اعرٍ 

كثي��رة تثيره��ا هذه المرحلة من الحياة.
�أو  زوج\ة  بم���ساعدة  �أو  بنف���سك  ذل��ك  عل��ى  التغل��ب  يمكن��ك 
�ش��ريك\ة �أو �صدي��ق\ة، �أو الا���ستعانة بمجموع��ة دع��م �أو م�ست�ش��ار �أو 

�أخ�صائ��ي �صح��ة نف���سية.
�إذا كن��ت ت�ش��عر بالوح��دة ال�ش��ديدة ب��دون ابن��ك، فاجل��ب العطف 
وح��ب المعرف��ة �إل��ى وحدت��ك، ه��ل فكرت به��ذه الطريقة م��ن قبل؟ متى؟ 
ه��ل �ش��عرت �أن��ك غي��ر محب��وب لأن ابن��ك لا ي��زورك، ه��ل �ش��عرت �أن��ك 
غي��ر محب��وب م��ن قب��ل؟ �إل��ى �أي م��دى؟ ه��ل ت�ش��عر بالغي��رة، كم��ا ي�ش��عر 
العديد من الآباء، �إزاء تحرر ابنك من الم��سؤوليات الأ�سرية؟ كيف كان 
�ش��عورك عندم��ا كن��ت ف��ي مث��ل ���سنهم؟ م��ا ه��ي الالتزام��ات الت��ي وقف��ت 
ف��ي طري��ق حريت��ك �آن��ذاك؟ م��ا ه��ي الم����سؤوليات الت��ي تتحمله��ا الي��وم 
والت��ي يمك��ن لابنت��ك الم���ساعدة فيه��ا، �إذا �أرادت ذل��ك؟ ه��ل يبدو ابنك 
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غي��ر ممت��ن ل��كل م��ا فعلت��ه م��ن �أجل��ه؟ ا����سأل نف���سك م��اذا تري��د منه. هل 
ه��و الامتن��ان؟ �أم �أن��ك بحاجة �إلى معرفة �أنه لا يزال يحبك ويحتاجك؟ 
ا���سمح لنف���سك باختب��ار ه��ذه الحاج��ة ف��ي باطن��ك، �إذا كان��ت موج��ودة. 

م��ن حق��ك �أن ت�ش��عر بم�ش��اعرك مهم��ا كانت.
ه��ذه مج��رد �أمثل��ة قليل��ة ع��ن الم�ش��اعر الت��ي يمك��ن �أن تظه��ر 
عندما ين�أى البالغون ب�أنف�سهم عن والديهم. من الجيد �أن تكون مدركاً 
ومتعاطف��اً م��ع كل م�ش��اعرك، حت��ى ل��و كن��ت لا تتوق��ع تلبي��ة احتياجاتك.

�ش��خ�ص م��ا يج��ب �أن يع��رف ويهت��م بم�ش��اعرك، �أن��ت ت���ستحق 
ه��ذا الاهتم��ام والحن��ان، ولي���س م��ن المنا���سب �أن تطلب م��ن ابنك تلبية 
ه��ذه الحاج��ة ف��ي الوق��ت الحال��ي، لكن ه��ذا لا يعني �أن �ش��خ�صاً �آخر لن 

يك��ون هن��اك م��ن �أجلك.
عل��ى الأق��ل اعتن��ي بنف���سك، يمكن��ك طلب الدعم م��ن زملائك �أو 
حت��ى والدي��ك �إذا كن��ت بحاج��ة لذل��ك، لي���س علي��ك �أن تم��ر بهذا وحدك 
ولا تتجاه��ل م�ش��اعرك الم�ؤلم��ة، �أعطهم �أ���سماء: حزن، خ���سارة، ي�أ���س، 
خوف، غ�ضب... واختبرهم عن طيب خاطر، حتى يتمكنوا من التحرك 

داخل��ك، وتتمكن من الم�ضي قدماً.
بينم��ا ي�ؤث��ر العم��ل المل��يء بالتح��دي المتمث��ل ف��ي التف��رد بجمي��ع 
العائال�ت، ويمكن��ه الم���ساهمة ف��ي ن��وع م��ن القطيع��ة الم�ؤقت��ة، تذك��ر �أن 
فج��وة العلاق��ة الت��ي تحركه��ا ب�ش��كل �أ�سا���سي عملي��ة الن���ضج ت��دور ح��ول 

تح��رك الإب��ن للاقت��راب م��ن العال��م �أكث��ر ولي���س للابتع��اد عنك.
وا���ضح وت�صاحبه��ا  ب�ش��كل  القطيع��ة مق���صودةً  تك��ون  عندم��ا 
�ش��كاوى �أو ع��داوة، فق��د يك��ون هن��اك ما هو �أكثر م��ن مجرد مرحلة نمو، 
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ولك��ن لي���س بال���ضرورة. ي���سعى بع�ض�� المراهقي��ن دون وع��ي للح���صول 
على �أعذار لدفع الوالدين بعيداً من �أجل ال�شعور بتح�سن تجاه "التخلي" 

ع��ن والديهم.
ف��ي مث��ل ه��ذه الح��الات، قد ي�صبح الأبناء ذوي طب��اعٍ حادة تجاه 
والديهم، وكل ما يفعله الأب �أو الأم يزعجهم. �سواء كان هناك المزيد 
م��ن القطيع��ة �أم لا، ف���إن حاج��ة ابن��ك للا���ستقلالية �أثن��اء الانتق��ال �إل��ى 
مرحلة البلوغ �سوف تتفوق على �أي رغبة من �ش�أنها تقوية العلاقة معك.
تمام��اً مث��ل الدي��وك الرومي��ة ال�صغي��رة ف��ي الفيل��م الوثائق��ي 
"My Life As a Turkey" )حيات��ي كدي��ك روم��ي(، يت��م ا���ستدعا�ؤهم 

من قبل قوى التنمية، حان الوقت لاختبار �أجنحتهم، ولي���س العودة �إلى 
ديارهم.

�إن خوف��ك م��ن �أن تك��ون ه��ذه القطيع��ة دائم��ة ه��و مج��رد خ��وف 
ولي�س حقيقة. �أ�شعر به بالكامل، لكن لا تدعه يزعجك في مطاردة ابن 

ممانع.
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حان الوقت لنف�سك

م��ا م��ن �ش��يء غي��ر طبيعي حيال نم��و الأبن��اء ومغادرتهم للمنزل، 
نف�سياً وج�سدياً، لكن العوامل الثلاثة الأخرى التي ت�ساهم في القطيعة: 
تاري��خ العائل��ة، م�ش��اكل التوا���صل، الاحتياج��ات غي��ر المُلب��اة م��ن قب��ل 

الوالدي��ن ق��د تخل��ق توتراً �إ�ضافياً خال�ل هذه المرحلة.
يمك��ن معالج��ة ه��ذه الم�ش��كلات وم��ن المحتم��ل التغل��ب عليه��ا، 
ولك��ن ق��د ت�ضط��ر �إل��ى الانتظ��ار ب���ضع ���سنوات قبل ب��دء العملي��ة بجدية. 

ب�صرف النظر عما تفعله، �إذا كان ابنك يعمل على الا���ستقلال، 
ف���إن جه��ودك ل��ن تثم��ر ف��ي الوق��ت الحال��ي، ولي���س م��ن المفتر�ض�� ذلك. 
لك��ن عل��ى �أي ح��ال، اق��ر�أ بقي��ة ه��ذا الكتاب م��ن �أجل تنوير نف���سك. عند 
انطال�ق الأبن��اء البالغي��ن، فق��د ح��ان الوق��ت لع��ودة الآب��اء �إل��ى التعل��م 

والنمو.
مهمت��ك الرئي���سية، �إذا انطل��ق ابن��ك م�ؤخ��راً، ه��ي ع��دم محاول��ة 
ا���ستعادته �أو الت�أك��د م��ن بق��اء التوا���صل منتظ��م، �إنه الح��زن على فقدان 

التوا���صل المنتظم ذاك.
ل��ن يك��ون ابن��ك �أو ابنت��ك ابناً م��رة �أخرى، لقد انته��ت طفولتهم، 
كم��ا انته��ى دورك المرك��زي ف��ي حياته��م. �إذا كن��ت ت�ش��عر بارت��كاب 
الأخط��اء، ف�أن��ا مت�أك��دة من �أنك على حق، لأن الجميع يفعل ذلك، ولكن 
حت��ى ل��و �ش��عروا ب�أنه��م غرب��اء ف��ي الوق��ت الحال��ي، فه��ذا لا يعن��ي �أن��ك 
فقدت فر�صة التعرف عليهم كبالغين. القطيعة لا تتعلق بالأخطاء التي 
حدث��ت ف��ي الما���ضي، و�إنم��ا الا���ستمرار في ارت��كاب الأخطاء نف���سها في 

الوق��ت الحا�ضر.
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يلع��ب ول��ي �أم��ر الإب��ن البال��غ دوراً مغاي��راً ل��دور الإب��ن ال�صغي��ر 
�أو المراه��ق، ل��ذا علي��ك تحدي��د ال��دور لنف���سك، م��ع التركي��ز عل��ى تطور 

احتياج��ات ابن��ك ورغبات��ه، لك��ن ال�ش��فاء الذات��ي �أم��ر بال��غ الأهمي��ة.
�أح��زن عل��ى م��ا م���ضى حت��ى تتمك��ن م��ن التركي��ز عل��ى الم���ستقبل 
ب��دلًا م��ن الما���ضي، اق�ض�� هذا الوقت في تربية ابن��ك الذي في داخلك، 

م��اذا يحتاج ه��ذا الإبن منك؟
عل��ى الأق��ل تع��رف عل��ى حزنك بق��ول "�أرى �أنك تت�ألم، و�أنا �آ���سف 
ب�ش��دة"، وامن��ح نف���سك الوق��ت والاهتم��ام. �أع��د الانخ��راط ف��ي وظيف��ة 
التّماي��ز لدي��ك، ح��اول ف���صل �أف��كارك ع��ن م�ش��اعرك، وف���صل تجربت��ك 
الخا���صة ع��ن تل��ك الت��ي يم��ر به��ا ابن��ك البال��غ. ط��ور م��ن �إح�سا���سك 
بالذات واحتفل بتفردك، �أعد الات�صال بجانبك الروحي الذي يمنحك 
الات�صال الحميمي مع ذاتك العليا ويجلب لك ال�سلام. �أي �شيء يمكنك 
القيام به، من �ش���أنه الت�ش��جيع على التركيز على نف���سك كفرد متنامي، 

�سي�ساعدك.
ع��زز تقدي��رك لنف���سك، بغ�ض�� النظ��ر ع��ن كون��ك �أم��اً �أو �أب��اً، 
فذلك ���سيمنحك القوة لل�ش��روع في حملة م���ستقبلية لتربية ابنك البالغ 

بط��رق تنا���سب كلاكم��ا.

المزيد من الأ�سئلة للت�أمل
كي��ف انف�صل��ت نف���سياً عن عائلت��ك الأ�صلية؟ ه��ل ذهبت بعيداً  	•

�إلى المدر�سة؟ تزوجت؟ تركت الأعمال العائلية؟
كيف �أردت �أن يعاملك والداك عندما كنت بالغاً؟ 	•
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م��ا ه��ي �أوج��ه الت�ش��ابه بين��ك وبي��ن والدي��ك؟ وم��ا ه��ي �أوج��ه  	•
الاختال�ف؟

كيف كان والداك يتعاملان مع اختلافك عنهم؟ 	•
كيف يختلف ابنك عنك؟ كيف تتعامل مع هذه الاختلافات؟ 	•
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الف�صل ال�ساد�س
�إعادة تربية الإبناء

من��ذ زم��نٍ بعي��دٍ، كُن��تَ �ش��اباً يافع��اً وكان��ت ابنتك لا ت��زال �صغيرةً 
ت�أخذ التلميحات منك بالكامل، لأنك �أنت ال�ش��خ�ص البالغ الذي يحدد 
الأ���سلوب العاطف��ي ف��ي علاق��ة الأه��ل والإب��ن\ة، وذلك نظ��راً لأن ابنتك 
قد ولدت بلا مهارات اجتماعية �سوى الإبت�سام، فلا يمكنها �سوى اتباع 

خطاك.
كان هن��اك عوام��ل ت�أثي��رٍ �أخ��رى، عندم��ا كب��رت وب��د�أت تغام��ر 
بعي��داً ع��ن المن��زل، ب��د�أت ف��ي �أخ��ذ تلميحاتٍ م��ن المعلمي��ن والأ�صدقاء 

وبعده��ا م��ن الع�ش��اق والر�ؤ���ساء والجي��ران وزمال�ء العم��ل.
تدريجي��اً، �أ�صب��ح لابنت��ك �ش��خ�صيتها الخا���صة، �ش��خ�صيةً بالغ��ةً 
مثلك، لديها القدرة على الم�ساهمة في و�ضع �أ�سلوبٍ عاطفي للعلاقات 

�أي�ضاً، �أ�صبحت ابنتك الآن بالغة، وهي م��سؤولة بالكامل عن �سلوكها.
ولك��ن �أن��ت لا ت��زال الوال��د ف��ي العلاق��ة دائم��اً و�أب��داً، فه��ذا ل��ن 
يتغير، وهو �أمرٌ ي�ضيمك وي�صب في م�صلحتك معاً. �إنه ي�ضر بك بقدر 
م��ا يرغ��ب ابن��ك دائم��اً، بوق��تٍ م��ا، ف��ي �أن تك��ون الوال��د المتفان��ي ال��ذي 

يق��دم الح��ب غي��ر الم�ش��روط ولا يحت��اج �إل��ى �أي �ش��يء ف��ي المقاب��ل.
ق��د لا ترغ��ب ف��ي �أن تلع��ب ه��ذا ال��دور بع��د الآن، لك��ن، ب�صفت��ك 
ول��ي �أم��ر لدي��ك �أي���ضاً مي��زة دائم��ة وثابتة، �أن��ت �أقوى مم��ا تعتقد عندما 

يتعل��ق الأم��ر بابن��ك البال��غ، حت��ى ل��و لم يكن ذل��ك وا�ضحاً بعد.
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ق��د تفي��د المقارن��ة ف��ي تو�ضي��ح ه��ذه النقط��ة. عندم��ا كن��ت 
�أدر���س لكي �أ�صبح طبيبة نف���سية، تعلمت �أنه من المحتمل �أن يُنظر �إلى 
المعالجي��ن النف���سيين م��ن قب��ل مر�ضاه��م عل��ى �أنه��م �أق��وى منه��م. على 
الرغ��م م��ن �أنن��ي لا �أ�ش��عر على الإطلاق كم��ا لو �أنني �أمتلك قوة �أكبر في 

العلاق��ة العلاجي��ة م��ن مر���ضاي، �إلا �أن الحقائ��ق توح��ي بذل��ك.
ي�أتي المر�ضى لر�ؤيتي، ولي�س العك�س.

 يدفعون لي مقابل وقتي، ولي�س العك�س.
�إنه��م يتطلع��ون �إل��ى الح���صول عل��ى الدع��م والتوجي��ه، ولي���س 

العك���س.
ل��كل ه��ذه الأ���سباب، قد تب��دو العلاقة غير متكافئ��ة مع مر�ضاي، 
فم��ن المحتم��ل �أن ي�ش��عروا �أنن��ي �أمتل��ك ق��وة �أكب��ر مم��ا لديه��م. �إذا ل��م 
�أدرك ذل��ك، و�إذا ���سمحت لنف���سي �أن �أ�ستر�ش��د بم�ش��اعري الخا���صة 
ح��ول علاقات��ي م��ع مر�ضاي، فقد لا �أدرك ت�أثي��ر كلماتي و�أفعالي عندما 

�أجل���س معهم في الجل���سة.
م��ع العل��م ب�أنن��ي مج��رد �ش��خ�ص ع��ادي، م��ع العدي��د م��ن العي��وب 
والقي��ود، �إلا �أنن��ي لا �أ�ش��عر ب���أي ق��وة �أو ت�أثي��ر �أكبر م��ع مر�ضاي مما لدي 
ف��ي علاقات��ي الأخ��رى، فق��ط م��ن خال�ل التدري��ب اكت�ش��فت �أن ت���صوري 
خاط��ئ، وبف�ضل��ه �أ�صبح��ت �أزن كلمات��ي و�أفعال��ي بعناي��ة عن��د تعاملي مع 

المر���ضى ف��ي العلاج.
وكون��ك ول��ي �أم��ر، ف���إن لدي��ك ق��وة وت�أثي��ر كبيري��ن عل��ى �أبنائ��ك 
البالغي��ن �أكث��ر مم��ا تعتق��د. م��ن خلال ما تعلمته من التح��دث مع الأبناء 
الممانعي��ن، �إذا كان ابن��ك يرف�ض�� التح��دث �إلي��ك، بغ�ض�� النظ��ر ع��ن 
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���سلوكه تجاهك، فلن ي�ش��عر �أنه يتمتع بقوة �أكبر في العلاقة مما لديك، 
وه��و لا يري��د الح���صول عليه��ا حت��ى، حي��ث ي�ش��عر الإبن��اء براح��ةٍ �أكب��ر 

عندم��ا يتول��ى �آبا�ؤه��م زم��ام الم����سؤولية ب�أم��ان وخي��ر.
ه��ذا ���سرٌ �آخ��رُ لن يخب��رك به الأبناء الم���ستقلون، �إنهم لا يزالون 
يرون��ك ول��ي الأم��ر، وق��د يكون��وا م���ستعدين لأخ��ذ التلميح��ات من��ك م��رة 

�أخرى.
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التّزم بدورك

لإع��ادة  غي��ر مجدي��ة  البال��غ خط��ة  ابن��ك  تربي��ة  �إع��ادة  تُع��د 
التوا�صل، والقيام بذلك، ي���ستلزم �أن تكون ال�ش��خ�ص "الأكبر"، حتى لو 

كان ابن��ك الآن �أط��ول من��ك. 
ه��ل �أن��ت م���ستعد لمواجه��ة التح��دي المتمثل في نك��ران الوالدين 
لل��ذات؟ ق��د تك��ون م���ستعداً �أو لا لهذه المهم��ة ال�صعبة عندما وُلد ابنك. 
هل �أنت على ا���ستعداد لل���سماح لابنك با���ستئناف دور الإبن معك، حتى 

تتمكن من تولي زمام الأمور وتعيين �أ���سلوب جديد للعلاقة؟
لي���س علي��ك �أن تك��ون ول��ي الأم��ر المثال��ي، ل��م يك��ن ذل��ك مطلوب��اً 
في البداية، وهو لي�س مطلوباً الآن، ما عليك �سوى ت�أدية دور ولي الأمر 
بقدر ما ت�ستطيع، مع مراعاة م��سؤوليات الدور واحتياجات ابنك البالغ.
اعت��ذر عندم��ا تخط��ئ وافع��ل ذل��ك ب���صدق، للح���صول عل��ى 
ن�صائ��ح ح��ول كيفية الاعتذار ب�ش��كل منا���سب، راج��ع فقرة "كيف تعتذر" 

ف��ي الف���صل الثام��ن.
لرف��ع دور التربي��ة ال��ى ذروت��ه، ق��م �أولًا بالرج��وع �إل��ى قائم��ة 

م����سؤوليات ال��دور الت��ي ت��م طرحه��ا ف��ي الف���صل الراب��ع.
���سيتم تكراره��ا �أدن��اه ت���سهيلًا ل��ك، لك��ن م��ع تعديال�تٍ طفيف��ةٍ 
ت�أخ��ذ ف��ي عي��ن الاعتب��ار حقيق��ة �أن ابن��ك الآن �أ�صب��ح بالغ��اً، كونه��ا 
���ستمنحك المج��الات الت��ي ���ستركز عليه��ا �أثن��اء ا���ستعادة دور ول��ي الأمر 

م��ع ابنك:
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م��ن  ابن��اً  ي��زال  لا  )فه��و  ل��ه  يحل��و  كم��ا  الإب��ن  يت���صرف  	•
الداخ��ل ف��ي نهاي��ة المط��اف(، ولك��ن ���سلوك الوالدي��ن تج��اه الإب��ن يت��م 
توجيه��ه با���ستمرار بالح��ب والان�ضب��اط. الآن وق��د �أ�صب��ح لابن��ك حقوقه 
وم����سؤولياته الخا���صة، ف���إن "الان�ضب��اط" الخا�ص�� ب��ك ���سوف ي�أخ��ذ 
�ش��كل الح��دود، ���ستحترم ح��دوده وتت�أك��د م��ن �أن��ه يعرف ح��دودك �أي�ضاً. 
راج��ع فق��رة "تم�سّ��ك بح��دودك" ف��ي الف���صل الح��ادي ع�ش��ر لمزي��د م��ن 

المعلوم��ات ح��ول ه��ذا المو���ضوع.
الإب��ن غي��ر نا���ضج و�أنان��ي وغالب��اً م��ا يك��ون غي��ر عقلان��ي،  	•
والوال��د مجازي��اً، ه��و ال�ش��خ�ص الأكب��ر وي���ستجيب به��دوء ل���سلوك الإب��ن 

ب��دلًا م��ن الانفع��ال عاطفي��اً.
يكر���س الوال��د نف���سه لرفاهي��ة الإب��ن ويُظهر الاهتم��ام والبهجة  	•

له، والإبن غير مطالب برد الجميل. 
للاب��ن كل الح��ق ف��ي تلبي��ة احتياجات��ه العاطفي��ة من قب��ل الأم،  	•

لك��ن الأم لا تتوق��ع م��ن الإب��ن �أن يلبي احتياجاتها العاطفية. 
ي���ساعد الوال��دان الإب��ن عل��ى ال�ش��عور ب�أنّه موجود ويتم ���سماعه  	•
وفهم��ه وتقدي��ره كف��رد، ولا يترت��ب عل��ى الإب��ن مث��ل ه��ذا الواج��ب تج��اه 

والديه.
ي���سمح الوال��دان للاب��ن وي�ش��جعانه عل��ى �أن ين���ضج ويتط��ور �إلى  	•
�ش��خ�ص م���ستقل وربم��ا مختل��فٍ تمام��اً عنهم��ا، يب��ارك ويق��در الوال��دان 

اختلاف��ات الإب��ن، بم��ا ف��ي ذل��ك احترام الح��دود المعلن��ة وال�ضمنية.
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وكذل��ك  �أعال�ه،  قلياًل�  المعدّل��ة  الم����سؤوليات  تُراج��ع  بينم��ا 
احتياج��ات الإب��ن م��ن الف���صل الراب��ع، تمع��ن ف��ي م����سؤوليات الوالدي��ن 
وحدد تلك الم����سؤوليات التي ت�ؤديها بكفاءة، فهي الأدوات التي يمكنك 

ويج��ب علي��ك ا���ستخدامها �أثن��اء تعامل��ك م��ع ابن��ك.
اكت��ب الط��رق الت��ي قم��ت با���ستخدامها ب�صفت��ك ول��ي �أم��ر، حت��ى 
ل��و ل��م تك��ن دائم��اً متوافق��ة، واجع��ل ه��ذه الطرق هي و���سائلك الرئي���سية 
في المجموعة الخا�صة بك. كلما ركزت على ما يجب القيام به، عو�ضاً 
عم��ا لا يج��ب القي��ام ب��ه، كلم��ا زادت مهارت��ك ف��ي علاقت��ك الجدي��دة مع 

ابنك.
لاح��ظ �أي �أج��زاء م��ن دور ول��ي الأم��ر كان��ت �صعب��ة بالن���سبة 
ل��ك ف��ي الم��رة الأول��ى، واعم��ل عل��ى تح���سينها، بينم��ا تت�أك��د م��ن تلبي��ة 
احتياجات��ك العاطفي��ة. ت��درب عل��ى معامل��ة نف���سك كاب��ن، امنح نف���سك 
المكان��ة والإق��رار ب��الأذى �أو بالإحب��اط عندم��ا ت�ش��عر بذل��ك، �إن ه��ذا 
يح��دث ف��ي مخيلت��ك، ل��ذا لا داع��ي للح��رج. لا يج��ب �أن يعل��م �أح��د �أن��ك 
تعي��د تربي��ة ذات��ك، ك��ن لطيف��اً م��ع نف���سك حت��ى ت�صب��ح �أكث��ر �صب��راً م��ع 

ابن��ك المنف���صل الناق��م �أو المته��ور.
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�إنذار الإذلال الخا�ص بك

ه��ل ت�ش��عر �أن��ك �ضحي��ة ل���سلوك ابن��ك؟ هل م��ن الخط���أ تحمّل كل 
الل��وم وكل الم����سؤولية؟ كلن��ا نري��د نف���س الأ�ش��ياء عندم��ا ن�ش��عر ب��الأذى: 
التعاط��ف والتفاه��م. لك��ن مج��دداً، م��ا لم نكن قدي���سين، �أن��ه يكاد يكون 
م��ن الم���ستحيل �أن نق��دم ذل��ك لل�ش��خ�ص الذي جرحنا، على الأقل لي���س 

قبل الإق��رار ب�ألمنا.
لا ين�سّ��ق العدي��د م��ن الآباء جهودهم ف��ي �إحياء علاقتهم مع ابن 
بعي��دٍ عنه��م، عل��ى الرغ��م م��ن رغبته��م في ذل��ك، �إلا �أن "�إن��ذار الإذلال" 

ي�ستمر في الرنين.
�إنه��م يكره��ون ال�ش��عور وك�أنه��م مما���سحٍ للأرجل عندم��ا يقدمون 
ويعط��ون ولا يح�صل��ون عل��ى �ش��يء ف��ي المقاب��ل، حيث ي�ش��عر الإبن داخل 
ول��ي الأم��ر بتعر���ضه للاعت��داء وال��ذم م��ن قبل ال�ش��خ�ص ال��ذي رباه، ولا 

تت��م تلبي��ة احتياجات القب��ول والإقرار عندهم.
تق��اوم  �إنه��ا  ل��ه،  لرف�ضه��ا  الإبن��ة  م��ن  ي���ستاء  الوالد-الإب��ن 
ب�شرا���سة فك��رة الاعت��ذار، ولا تري��د �أن ت���سمع بع��د الآن حي��ال م��ا فعلت��ه 
ب�شكلٍ خاطئٍ، �أو ما يجب عليها فعله لإ�صلاحه، وت�شعر �أنه يُ�ساء فهمها 

وتُ���ساء معاملته��ا، وتري��د المزي��د م��ن الت��وازن والع��دل.
عندم��ا ي��رن �إن��ذار الإذلال م��ع ابنك، يمكنك ا���ستعادة قوتك من 

خلال رعاية نف�سك �أولًا، ثم الانتقال بوعي �إلى دور ولي الأمر.
الأه��ل لا يهان��ون، �إذا كن��ت تق��وم بتغيي��ر ملاب���سِ ابن��كِ وق��امَ 
بالتب��وّل علي��ك، فه��ل تل��كَ �إهان��ة، �أم ه��وَ مج��رّدُ اب��ن ر�ضي��ع؟ م��ا حج��م 
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ال���سيطرة الت��ي يمتلكه��ا الإب��ن ف��ي علاقتكم��ا؟ �إذا ل��م ي���ستطع حت��ى 
ا )لا �أق���صد الإهانة(، عن  ال���سيطرة عل��ى مثانت��ه، فه��و بال��كاد يك��ون ن��دًّ
كون��ه �ش��خ�صاً �أق��وى من��ك، ال�ش��خ�ص المُهان هو ال�ش��خ�ص الذي يُدا���س 
علي��ه م��ن قب��ل �ش��خ�صٍ �أكث��ر ق��وة. ه��ذه ر���سالة من اب��ن م���ستقل، الى �أي 

م��دى يب��دو ه��ذا الإب��ن مهيمن��اً بالن���سبة �إلي��ك؟
��سأ�ش��عر حرفي��اً بال��دوار والتع��ب والإره��اق عندم��ا �أرى تل��ك 
المكالم��ة الفائت��ة ]م��ن وال��داي[، و�إذا تلقي��تُ ر���سالتين �أو ثلاث ر���سائل 
�صوتي��ة، فم��ن الممك��ن �أن �أمر�ض�� ولا �أتمك��ن م��ن الذه��اب ال��ى عم��ل.

ل��ن تدخ��ل محادثات��ك �أو ر���سائل بري��دك الإلكترون��ي خا�صت��ك �أو 
ر���سائلك في ثقب �أ���سود، كل ات�صال من ات�صالاتك له ت�أثير، ���سواء كان 
�إيجابي��اً �أو ���سلبياً. الآب��اء لي���سوا عاجزين، لديهم الق��وة الكاملة لتحديد 
الأ�سلوب في علاقاتهم مع �أطفالهم، وذلك نادراً ما يت�ضاءل على مدى 

الحياة.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن دور الوالدي��ن ه��و دور ناك��ر للجمي��ل عندم��ا 
�أو ���سلبية. �إذا لعب��ت ال��دور  �أو مح��دودة  تك��ون ردود الافع��ال غائب��ة 

با���ستمرار فق��د تح���صل عل��ى نتائ��ج ل��م تك��ن تتوقعه��ا �أب��داً. 
م��ا م��ن �ضمان��ة، ولك��ن �إذا ل��م تتراج��ع عن هذا الدور، ���سيخو�ض 
ابن��ك ال��ذي ف��ي داخل��ك معرك��ة م��ع ابنك الحقيق��ي لبقي��ة حياتك، ومن 
�ش��به الم�ؤك��د �أن تك��ون النتائ��ج مخيب��ة للآم��ال لكليكم��ا، �إنه��ا م����سألة 

اختي��ار ف��وز محتم��ل عل��ى خ���سارة �ش��به م�ؤكدة.
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�أن��ه �ش��عور بال���سخاء  ا���ستياء عل��ى  ب��كل �ش��عور  التفكي��ر  �أع��د 
والم����سؤولية �إزاء �إع��ادة تربي��ة ابن��ك البال��غ، ���ستحلق �صورت��ك الذاتي��ة 
عندم��ا ت��رى نف���سك نا�ضج��اً ومعط��اءً، وب��دلًا م��ن �أن تك��ون �ش��خ�صاً 

مُهان��اً.
تذك��ر �أن ابنت��ك لي���ست قوي��ة كم��ا تب��دو، وتذك��ر �أي���ضاً �أن تلب��ي 
احتياجات��ك العاطفي��ة ف��ي م��كانٍ �أخ��ر، و�إلا ���ستكون �إعادة تربي��ة الإبناء 

عملية م���ستحيلة.
�إن الرغب��ة ف��ي محاول��ة تلبي��ة احتياج��ات ابن��ك لا تعن��ي �إعطائ��ه 
قمي�صك الذي تلب�سه، فالاحتياجات التي نتحدث عنها عاطفية ولي�ست 
مادية، ب�صفتك ولي �أمر ل�ش��خ�صٍ بالغ، ف�أنت ل���ست م����سؤولًا عن و�ضعة 
الم��ادي. م��ن وجه��ة نظ��ري، قب��ل اتخ��اذ الق��رار ب�ش���أن الدع��م الم��ادي 
للأطفال البالغين بعد تخرجهم من الكلية، يجب دائماً و�ضع �سلامتك 
المالي��ة ورفاهيت��ك �أولًا. ف��اذا كان لدي��ك المزيد من المال، لديك خيار 

الم���ساعدة، راج��ع فقرة "الم���ساعدة المالية" لاحق��اً في هذا الف�صل.

توجيهات لأولياء الأمور
�إلي��ك بع�ض�� التوجيه��ات الت��ي يج��ب �أخذه��ا ف��ي عي��ن الاعتب��ار 

عندم��ا ت�ش��عر بالق��وة وال�ال�سم والا���ستعداد للع��ب دور الوال��د\ة.
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كن متما�سكاً

علي��ك �أن تك��ون متما���سكاً �إذا كن��ت تري��د بن��اء الثق��ة، وه��ذا 
ي���ستغرق وقت��اً. عندم��ا تب��د�أ ف��ي لع��ب دور الوال��د\ة م��ع ابن��ك ب�ضمي��رٍ 
ح��ي فل��ن يقنع��ه ذل��ك بال���ضرورة، حت��ى �أن��ه ق��د يراه��ا حيلةً ت���ستخدمها 

لإقناع��ه.
لا تُحب��ط �إذا ل��م ت���سفر ���سلوكياتك الجدي��دة عل��ى نتائ��جٍ فوري��ة، 
فم��ن الم�ؤك��د �أنه��ا ل��ن تثم��ر ف��وراً. لمواجه��ة نق�ص�� النتائ��ج، ا���ستمر 
ف��ي التما���سك ب��كل ال�سُ��بل الممكن��ة م��ع الت�أك��د الم�ضاع��ف م��ن تلبي��ة 
احتياجات��ك العاطفي��ة ف��ي م��كانٍ م��ا بانتظ��ام. ت�أك��د م��ن كون��ك موج��ود 
وم�سموع ومفهوم من قبل �شخ�صٍ ما، مثالٌ �أخر، لا تحاول القيادة على 

ه��ذا الطري��ق �أثن��اء الف��روغ م��ن الوق��ود.
م��ن ال�صع��ب الا���ستمرار ف��ي �ش��يء م��ا عندم��ا لا تح���صل عل��ى 
ردود �أفع��ال، ولك��ن �إذا كن��ت متما���سكاً ف���سيكون ل��ك ت�أثي��ر، حت��ى ل��و بدا 
�أن جهودك لا تحقق �أي �شيء فلا ت�صدق، حيث لا يمكنك �إعطاء طاقة 

وع��دم الح���صول عل��ى تموج��ات في م��كان ما.
الر���ضا المت�أخ��ر لا ي��زال ر���ضا، ه��ل ���سبق ل��ك �أن و�ضع��ت ودائع��اً 
ف��ي ح���ساب بنك��ي و�ش��اهدته ينم��و؟ ق��د لا يب��دو كل �إي��داع ف��ي ح��د ذات��ه 
كبيراً، ولكن عند مقارنة الر�صيد الافتتاحي بالر�صيد الختامي، �سترى 
م��ا المبل��غ الذي قمت بادخاره. �أ�ضف بن���ساً واح��داً �إلى ح�صالة �صغيرة 

با���ستمرار، واح���سب النتائج بالدولار.
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ح��دد قواع��دك ال�ش��خ�صية ف��ي الارتب��اط، ه��ذا ه��و واح��دٌ م��ن 
المج��الات العدي��دة الت��ي م��ن المفي��د التفكي��ر بح��دودك فيه��ا، لا يوج��د 
���صح او خط���أ فيم��ا يتعل��ق بحدودك، يمكنك تحديده��ا متى تريد، لكنك 

تحت��اج �إل��ى اتخ��اذ ق��رارات واعي��ة تنا���سب كون��ك ول��ي �أمر.
ه��ل �ست���ستمر ف��ي دف��ع فات��ورة هات��ف ابن��ك �أو �أق���ساط ال���سيارة 
مهم��ا كان؟ ه��ل ت���ستطيع فع��ل ذل��ك با���ستمرار دون ال�ش��عور بالا���ستياء؟ 
هل �ستر���سل لابنتك ر���سالة كل ثلاثة �أ�ش��هر، حتى لو لم تكن تتلقى منها 
�شيء؟ هل يمكنك الا�ستمرار في ذلك بانتظام دون ال�شعور بالا�ستياء؟ 
ه��ل ���ستتوقف ع��ن التوا���صل عن��د نقط��ة معين��ة؟ �إذا كان الأم��ر كذل��ك، 
فمت��ى تع��رف �أن��ك بلغ��ت ح��دك الأق���صى؟ كي��ف ���سترد �إذا تقرب��ت منك 

ابنت��ك بعد �أن ا�ست���سلمت؟
اتخ��ذ قرارات��ك الآن ب�ش���أن ح��دودك، اطل��ب الم���ساعدة ف��ي 
ه��ذا الأم��ر �إذا كن��ت غي��ر مت�أك��د م��ا ه��و الق��رار ال�صائ��ب، �سي���ساعدك 
و���ضع الح��دود عل��ى ا���ستعادة ال�ش��عور بال���سيطرة وعندم��ا ت���ضع القواعد 

الخا���صة ب��ك، الت��زم به��ا.
ابن��ك(،  طل��ب  �إذا  المث��ال،  ���سبيل  )عل��ى  منا���سباً  كان  �إذا 
فيمكن��ك م�ش��اركة تل��ك القواع��د، لك��ن ق��م بذل��ك م��ع الأخ��ذ بح��زم دور 
الوالدي��ن ف��ي عي��ن الاعتبار، ولا ت���ستخدم قواعدك للتهدي��د �أو العقاب، 

فك��ر ب��ـ "ه��دوء" و "ثب��ات".
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ن�شاط: اكت�شف حدودك

اق�ض�� بع�ض�� الوق��ت بالتفكي��ر ف��ي كي��ف تري��د �أن تك��ون متما���سكاً 
ب�ش���أن ما يلي:

الم��ال: ه��ل ���ستعطي �أي من��ه، و�إذا �أردت ذل��ك، فما ه��و المبلغ؟ 
قر�ض �أم هدية؟ )الهدايا تكون �أب�سط(.

ال��كلام: م��ا ه��و مقب��ول وم��ا ه��و غي��ر مقب��ول، عندم��ا يتح��دث 
ابن��ك مع��ك؟

ال�شهود: مَن في دائرتك يُ�سمح له بمعرفة حدوث القطيعة؟
ال��ذي  الاهتم��ام  حج��م  م��ا  متاح��اً؟  تك��ون  مت��ى  الات�ص��ال: 

تحتاج��ه؟
�أم��ور �أخ��رى: م��ا الأم��ور الأخ��رى الت��ي ت���ستطيع و���ضع ح��دود 

له��ا، دون التع��دي عل��ى الاحتياج��ات العاطفي��ة لابن��ك المنقط��ع؟
عندم��ا تر���سم ح��دوداً م��ع �أف��راد العائل��ة، اختبره��ا لأكث��ر م��ن 
م��رة، فبذل��ك يمكنن��ي �أن �أ�ضمنه��ا تمام��اً. حاف��ظ عل��ى هدوئ��ك بكلماتٍ 

تحم��ي ح��دودك مثل:
"ي�ؤ���سفني حق��اً �أن �أخب��رك �إن��ه لي���س ل��دي المزي��د م��ن الم��ال لك 

هذا ال�شهر."
"�أنا لا �أحب �أن تناديني ب�أ�سماءَ �ساخرة، �أرجوك توقف."

"�أف�ضل عدم ذكر القطيعة عن........"
"�أود بالت�أكي��د �أن �أراك، وكلم��ا كان الموع��د �أق��رب كان ذل��ك 

�أف���ضل، لكن��ي ل���ست متفرغ��اً الليل��ة"
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"�أنا ذاهبٌ للنوم، من ف�ضلك �أيمكنك �أطفاء التلفاز؟"
"�أنا ل�ست غا�ضباً، �أنا �أعر�ض طلباً"

�إذا توقع��ت اختب��ار ح��دودك ب�ش��كل متك��رر، فل��ن ت�ش��عر بالغ���ضب 
ال�ش��ديد عنده��ا، خط��ط لاختباره��ا، واجع��ل كلمات��ك )و�صب��رك( عل��ى 

�أهبة الا���ستعداد.
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لماذا لا يعتبر الات�صال انتهاكاً للحدود )�أو �إ�ساءة(

ف��ي المنتدي��ات النمطي��ة عل��ى الإنترن��ت، كثي��راً م��ا يعتب��ر �أولي��اء 
ل عنهم �أن قلة توا�صل �أطفالهم �أمر تع���سفي. بينما من  الأمور المُنف�صَ
الممك��ن ال�ش��عور بذل��ك بالت�أكي��د، �إلا �أن��ه م��ن الناحي��ة الفعلي��ة تت�ضم��ن 
الإ���ساءة دائم��اً �إم��ا انته��اكاً للح��دود م��ن موق��ع ال���سلطة، �أو حج��ب �ش��يء 

يك��ون لل�ضحي��ة حق فيه.
�إن ع��دم ال��رد عل��ى ر���سالة �أر���سلها �ش��خ�ص ل���ست م����سؤولًا عن��ه، 
رغ��م �أن��ه ق��د يعتب��ر عماًل� وقح��اً، �إلا �أن��ه لا يع��د انته��اكاً للح��دود. وعل��ى 
الرغم من �أنك قد ترغب في الح�صول على الرد من ابنك �إذا كنت قد 

را���سلته، ف���إن حق��ه في عدم الا���ستجابة يفوق تل��ك الرغبة.
تُح��دد الح��دود الت��ي ن�ضعه��ا ح��ول �أنف���سنا م��ا �إذا كان م���سموحاً 
للآخري��ن )غي��ر مطل��وب( الاقت��راب من��ا، وم��اذا يح��دث �إذا فعلوا ذلك 

بط��رق لا نحبها.
ذات م��رة ���صرخ ف��ي وجه��ي �صاح��ب مقه��ى ب���سبب �إدخال��ي وعاء 
ح���ساء من الخارج، لم يكن يتوجب عليّ �أن �أفعل ذلك، ولو تحدث معي 
بنب��رةٍ طبيعي��ةٍ، لكن��ت اعت��ذرت ب���صدقٍ ف�إم��ا تركت الح���ساء �أو غادرت. 
م��ن دون �ش��ك لق��د �ش��عرت بالخج��ل م��ن نف���سي، ولكن��ي كن��ت �أترن��ح من 
�صدم��ة هجوم��ه اللفظ��ي غي��ر المتوق��ع، فل��م �أق��ل �ش��يئاً عل��ى الإطال�ق، 

�أخ��ذت ح���سائي ف��وراً وغ��ادرت م��ن دون �أي كلمة.
لق��د انته��ك ح��دودي الت��ي تن�ص�� عل��ى �أن��ه: "�إذا تحدث��ت مع��ي، 
يج��ب �أن يك��ون كلام��ك مهذباً، و�إلا لن �أتفاعل معك." فقد �ش��عرت �أنني 
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ال�ضحي��ة ول���ست الجاني��ة، ل��م �أع��د �إل��ى ذل��ك المقه��ى �أب��داً، ول��م �أ�ش��جع 
�أ�صدقائ��ي عل��ى الذه��اب �إل��ى هن��اك �أي���ضاً، فغالب��اً م��ا يك��ون لانته��اكات 

الح��دود عواقب.
ف��ي العلاق��ات ال�ش��خ�صية، لا يمكنن��ا و���ضع قواع��د للبالغي��ن 
الآخري��ن الذي��ن يقول��ون �أ�ش��ياء مث��ل "يج��ب �أن تت���صل ب��ي" �أو "يج��ب �أن 
ترد عندما ات�صل بك" فمهمة الحدود حمايتنا من الانتهاكات، ولي�ست 

لنق�ص�� التوا�صل.
بالطب��ع، لدي��ك الح��ق ف��ي �أن تق��رر م��ا ���ستكون علي��ه العواقب �إذا 
�أ���ساء ابن��ك �أو �أي �ش��خ�ص �آخ��ر لم�ش��اعرك ب���سلوكه. ���ضع ف��ي اعتب��ارك 
�أن التوا���صل م��ع ابنت��ك �إذا طلب��ت من��ك ع��دم الات���صال بها يع��د انتهاكاً 
للح��دود، وم��ن المحتم��ل �أن يك��ون له��ا عواق��ب، ���سواء ظهرت عل��ى الفور 

�أم لا.
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ا�ستجب ولا تنفعل

تخي��ل كي��ف يمك��ن �أن ي���ستجيب زوج��ان �ش��ابان �إذا ح��اول ابنه��م 
الر�ضيع ا���سكاتهما عن طريق وقف كل �أ�ش��كال التوا�صل معهما. يمكنك 
المراهن��ة عل��ى �أن "القطيع��ة" بي��ن ابن��ة تبلغ من العم��ر عامين ووالديها 
���ستنتهي عندما يقرر الوالدان ذلك، فمع الأبناء ال�صغار، من الوا�ضح 

من هو الم����سؤول ومن هو ال�ش��خ�ص الأكبر.
عندم��ا ي���صاب اب��ن �صغي��رٌ بنوب��ة غ���ضب، لا يفك��ر الوالدي��ن، 
"ح���سناً، �أعتق��د �أن��ه ل��م يع��د ب�إمكان��ي تحم��ل العلاق��ة مع ابني بع��د الآن، 

�آم��ل �أن يغف��ر ل��ي ذات ي��وم".
���ستعود �إل��ى تل��ك المرحل��ة م��ن التربي��ة م��ع خط��ة العم��ل الخا�صة 
بك، هدفك هو الا���ستجابة بدلًا من الانفعال على ما يفعله ابنك، ���سواء 

كان ذل��ك تماي��زاً �أو نوب��ة غ���ضب �أو مج��رد تجاه��ل.
ق��د يدفع��ك �صم��ت ابن��ك �أو عن��اد ابنت��ك �إل��ى الجن��ون ويج��رح 
م�ش��اعرك، لك��ن الانفع��ال العاطف��ي لن ي�ؤدي �إلا �إلى المزيد من ال�ش��يء 
ذات��ه، ب��دلًا م��ن ذل��ك، ح��اول تهدئة نف���سك في مكانٍ �آخ��ر، وانتظر حتى 
ترتاح، ثم اكت�ش��ف �أف�ضل طريقة للرد )ولي���س الانفعال( على الموقف.
لا تر���سل بري��داً �إلكتروني��اً ف��ي نف���س اليوم الذي تكتب��ه فيه �إلا �إذا 

كان �إيجابياً بن�سبة 100%، مثال:
�ش��كراً جزياًل� عل��ى المرا���سلة، ي���سعدني �أن��ك وج��دت مكان��اً 
جدي��داً للعي�ش�� في��ه، عل��ى الرغ��م م��ن �أنن��ي ل��م �أتمك��ن م��ن م���ساعدتك، 

تهانين��ا والكثي��ر م��ن الح��ب م��ن وال��دك.



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

197

 ف��ي حال��ة ال�ش��ك، الت��زم بخط��ة عمل��ك والح��دود الت��ي و�ضعته��ا 
لنف���سك من��ذ البداي��ة، �إذا اخت��رت ح��دودك ب�أمان��ة، فل��ن تن��دم عل��ى 

الالت��زام به��ا لاحق��اً، حت��ى ل��و �ش��عرت بالأ���سى عل��ى ابن��ك.
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ركز على �سلامة ابنك

يج��ب �أن يجت��از كل ق��رار تتخ��ذه في التعامل م��ع ابنك، بعد و�ضع 
قواعد العلاقة الخا�صة بك، اختبار تعزيز �سلامة و�صحة ابنك، هذا لا 

يعن��ي تمكي��ن ال���سلوك اله��دام �أو العج��ز.
�إذا كن��ت تت���ساءل عم��ا �إذ كان��ت �أفعال��ك الح���سنة مواتي��ة لابن��ك 
ولكنه��ا لي���ست مفي��دة ل��ه، فت�أم��ل ه��ذا التعري��ف: التمكين )خارج ���سياق 
الإدم��ان( يعن��ي القي��ام ب�أ�ش��ياء لابنت��ك يمكنه��ا القي��ام به بنف���سها، مثل 
دف��ع فات��ورة الهات��ف �أو ق���سط ال���سيارة عندما يكون لديه��ا وظيفة بدوام 
كامل �أو تعيل نف���سها بطريقة �أخرى، �أو كتابة ر���سالة نيابة عن ابن بالغٍ 

متعلم.
ب�صفت��ك �ش��خ�صاً تعي��د تربي��ة ابن��ك البال��غ ول���ست وال��داً لاب��ن 
بح��ق، لا يمكن��ك �أن تك��ون م����سؤولًا ع��ن الخدم��ات اللوج���ستية لحي��اة 
ابن��ك، مث��ل الذه��اب �إل��ى العم��ل ف��ي الوق��ت المح��دد، �أو تن��اول الطع��ام، 
�أو الا���ستحمام، فيجب �أن يركز ���سلوكك وكلماتك على تلبية احتياجاته 

العاطفي��ة، بم��ا ف��ي ذل��ك الحاج��ة �إل��ى الو���ضوح والإق��رار والقب��ول.
فيما يلي بع�ض الأمثلة على كيفية تلبية هذه الاحتياجات:
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الو�ضوح

 �أخبر ابنتك �أنك تعرفها تماماً وتعلم بماذا تمر من ظروف.
"�أنت �صديق جيد لمارغوري."

"لديك الكثير من الم��سؤولية في العمل."
"يبدو �أنك تتطلعين لرحلتك".

م��ن المه��م �أن تح��اول عَك���سَ كلم��ات ابن��ك و�آرائ��ه علي��ه، ب��دلًا 
م��ن �إعط��اء ر�أي��ك الخا�ص�� في و�ضعه. على ���سبيل المثال، لا تقل "لديك 

م����سؤوليّة �أكب��ر ف��ي العم��ل" �إلا �إذا �أ�ش��ارت ابنت��ك �إل��ى ذل��ك.

الإقرار

الفه��م بالإ�ضاف��ة �إل��ى التعاط��ف ي���ساوي الإق��رار، ���سنلقي نظ��رة 
ع��ن كث��ب عن ه��ذا المو�ضوع في الف�صل ال���سابع.

"لدي��ك الكثي��ر م��ن الأعم��ال، لا ب��د �أن��ه م��ن ال�صع��ب �أن تديره��ا 
كله��ا عندم��ا لا تكون عل��ى ما يرام ".

"مديرك قا�سٍ عليك، فلا عجب �أن تكره الذهاب �إلى العمل."

"�أعل��م �أنن��ي ل��م �أك��ن موج��وداً م��ن �أجل��ك عندم��ا كن��ت بحاج��ة 
�إل��ي، ولا ب��د �أن ذل��ك كان محبط��اً \ مخيباً للآمال \ م�ؤلماً." ]ا���ستخدم 

نف���س كلم��ات ابنك.[
نف���س الن�صيح��ة ال��واردة �أعال�ه: لا تبال��غ، ا���ستجب فق��ط، �إذا 

�ش��عرت بالت�أث��ر، م��ن الجي��د �أن تعت��ذر.
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القبول

�أظهر لابنك �أنك تقبله وتقدر ما هو عليه.
"لدي��ك ذوق ف��ي الملاب���س �أكث��ر مم��ا كن��تُ �أن��ا عليه، م��ن الجميل 

�أن �أراك ترتدي هذا ".
"�أع��رف �أنن��ا مختلف��ان تمام��اً عندم��ا يتعل��ق الأم��ر ب��ـ ]ام�ل�أ 

الف��راغ[ لكنن��ي �أق��در وجه��ة نظ��رك."
"ل��م �أع��رب ع��ن ذل��ك كفاي��ةً، لك��ن لا ب�أ���س بع��دم الذه��اب �إل��ى 

الكلي��ة، ف�أن��ا فخ��ورٌ بم��ا تفعل��ه بخ�صو�ص�� مواهب��ك وحيات��ك".
���سوف تتطل��ب تلبي��ة احتياج��ات ابن��ك فيم��ا يتعل��ق بالو���ضوح 
والإق��رار والقب��ول �إيال�ء اهتمام��اً بالغ��اً ب��ه، حت��ى ل��و اتهم��ك ابن��ك 
بالإفراط في التدخل في الما�ضي، فقد يكون من الجيد �إيلاء الاهتمام 
م��ن جدي��د. يتعل��ق الإف��راط في التدخل بك كوالد يحت��اج �إلى معلومات، 
ف��ي حي��ن �أن الاهتم��ام الطبيعي ي���سلط ال�ضوء على �ش��خ�ص الإبن، كونه 

ي���ستمتع معظمن��ا بوج��ود �ش��خ�ص يظه��ر اهتمام��اً حقيقي��اً بن��ا.
تذكر: الا���ستجابة. قل لابنتك ما تقوله لك بال�ضبط، م���ستخدماً 
كلم��ات مختلف��ة قلياًل�. �أبقى �إيجابياً، لكن �إذا كانت ابنتك ���سلبية، فكن 
���سلبياً معه��ا، المه��م ه��و �أن تعك���س وجه��ات نظره��ا، دون �إ���صدار �أحكام 

�أو محاولة تغيير ما ت�سمعه.
لا تقل��ق ب�ش���أن ت�ضخي��م ال���سلبية بالموافق��ة عليه��ا، فالم�ش��اعر 

ال���سلبية ته��د�أ م��ن خال�ل التعاط��ف، لا التفاق��م.
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�إذا كن��ت تخ���ضع للعال�ج، ف�ست���ساعدك هذه التجرب��ة في التعبير 
ع��ن العاطف��ة. لاح��ظ الطريق��ة الت��ي ي���ستمع ويتح��دث بها م�ست�ش��ارك �أو 
معالج��ك �إلي��ك، وح��اول تطبيقه��ا م��ع ابنك كلم��ا �أمكن ذل��ك، فمن نواحٍ 
عديدة، لمنهج المعالج الجيد الكثير من القوا�سم الم�شتركة مع عملية 

�إعادة التربية.
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كن ف�ضولياً ولي�س دفاعياً

�إذا ا�ش��تكى ابن��ك المنف���صل عن��ك ف��ي �أي وق��ت م��ن �ش��يءٍ تفعل��ه 
�أو فعلت��ه ف��ي الما���ضي، فاحتر���س م��ن رد الفع��ل الدفاع��ي. عو���ضاً ع��ن 
ذل��ك، ك��ن عطوف��اً وف�ضولي��اً، تعاط��ف واجم��ع المزي��د م��ن المعلوم��ات، 

فعندم��ا تتعام��ل م��ع قطيع��ة غي��ر مرغ��وب فيه��ا، ت�صب��ح المعرف��ة ق��وة.
حت��ى ل��و كان غ���ضب ابن��ك نابع��اً م��ن تفاعال�ت ���سابقة، ف���إن م��ا 
يحتاج��ه من��ك الآن ه��و موج��ود ف��ي الوق��ت الحا���ضر. فيم��ا يل��ي محادث��ة 
هاتفي��ة وهمي��ة بي��ن طال��ب جامعي ووالدته، التي يتهمه��ا ب�أنها "متدخلة 

للغاية" ف��ي حياته.
" ه��ي الطريق��ة الت��ي ي���سير به��ا التفاع��ل ع��ادةً، �أم��ا  المحادث��ة "�أ
في المحادثة "ب" توظف بها الأم الف�ضول بدلًا من الدفاع، تابع الفرق:

المحادثة " �أ "
الأم: كيف حال درو�سك؟

الإبن: )غا�ضب على الفور( بخير!
الأم: لي�س عليك ال�صراخ في وجهي، �أحاول فقط �أن.. 
الإبن: �أعلم ما الذي تحاولين القيام به، �أعلم! ح�سناً؟

الأم: ماذا؟ ما الذي فعلته الآن؟ كل ما قلته هو..
الإب��ن: �أم��ي، لا �أري��د التح��دث ع��ن ه��ذا الآن، عل��يّ �أن �أذه��ب 

للدرا���سة.
الأم: عليك �أن تذهب؟ لقد مر �أ�سبوعان منذ �أن تحدثت �إليك.

الإبن: )تنهدات( �أمي، لا تكوني درامية.
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تت�صاع��د ه��ذه المحادث��ة، وتنته��ي بوق��ت ق�صي��ر والأم تبك��ي 
والإب��ن يقف��ل الهات��ف دونَ �أن ينتب��هَ �إل��ى المكالم��ة التالي��ة.

المحادثة " ب "
الأم: كيف حال درو�سك؟

الإبن: )غا�ضب على الفور( بخير!
�أمي: هذا رائع يا عزيزي.

الإبن: درو�سي بخير، ح�سناً؟
الأم: ح�سناً، هذا رائع. )وقفة طويلة(

الإبن: هل هذا كل �شيء؟
�أمي: ماذا تق�صد؟

الإب��ن: لا �أ���صدق �أن��ك ل��ن ت����سألي ع��ن التفا�صي��ل ح��ول درو���سي، 
ه��ذه عادتك.

الأم: �أعرف، عادةً ما �أ��سأل، �ألي�س كذلك؟
الإب��ن: لا ب�أ���س، لا �أري��دك �أن ت����سألي، ف��ي الواق��ع، م��ن ف�ضل��ك لا 

تفعلي.
الأم: )ت�ضحك( ح�سناً. 

الإبن: كيف حالك؟
ت���ستمر المحادث��ة " ب "، رغ��م التوت��ر، دون ت�صعي��د وتنته��ي 

ب�ال�سم.
"، الإب��ن معت��اد على الا���ستجواب عن كثب ب�ش���أن  ف��ي المحادث��ة "�أ
الدرا���سة، وردة فعل��ه و�صل��ت لح��د �أن يك��ون وقح��اً. ف��ي المحادث��ة "ب"، 
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فاج���أه ع��دم ا���ستجواب والدت��ه، وعندما قال �ش��يئاً حي��ال ذلك، لم تقفز 
الأم ل�شرح �سلوكها �أو الدفاع عنه، ردت ب�أكثر الردود فائدةً وتنوعاً على 
الإطال�ق: "م��اذا تق���صد؟" ه��ذه العبارة بالتحديد جي��دة للاحتفاظ بها 
في متناول اليد، حيث تعمل على ا�ستقطاب المزيد من المعلومات، كما 

تتيح للآخرين ���سماع ما يقولونه ب�أنف���سهم.
�أن  الأم  �أق��رت  القدي��م،  ال���سلوك  �إل��ى  الإب��ن  ي�ش��ير  عندم��ا 
ملاحظت��ه �صحيح��ة: "ع��ادةً م��ا �أ����سأل"، ف���سمحت للمحادث��ة اتخ��اذ 

اتجاه��اً جدي��داً.
ل��م يت��رك الات���صال طابع��اً ���سيئاً عل��ى �أي �ش��خ�ص، ولا يوج��د م��ا 

يعي��ق الات�صال في الم���ستقبل.
" �أبق��ت الأم والإب��ن عالق��ان ف��ي نم��طٍ م�ؤل��مٍ م��ن  المحادث��ة "�أ
الم�ش��احنات، المحادث��ة "ب" ل��م تك��ن مليئ��ة تمام��اً بالمحب��ة، ولكنه��ا 

تختل��ف ع��ن النه��ج المعت��اد، ولا تفاق��م الو���ضع.
عندم��ا يك��ون هن��اك توت��ر ف��ي العلاق��ة، �أحيان��اً تك��ون �أف���ضل 
طريق��ة ممكن��ة للحيلولة دون ردود �أفعال هي تجنب الت�صعيد والحفاظ 
عل��ى اله��دوء. انت���صاراتٌ �صغي��رةٌ مث��ل ه��ذه تتراكم بم��رور الوقت، فكن 

فخ��وراً بنف���سك كلم��ا حقق��ت واح��دة منها.
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تحمل الم��سؤولية مقابل قبول اللوم

عندم��ا تت�صاع��د الم�ش��اعر وتخ��رج ع��ن ال���سيطرة ب��دلًا م��ن 
احتوائه��ا والتغا���ضي عنه��ا، ت�صب��ح القطيع��ة لعب��ة �إلق��اء الل��وم. فابن��ك 
يلومك، وتت�أرجح �أنت بين �إلقاء اللوم على نف�سك و�إلقاء اللوم عليه )�أو 
�أي �ش��خ�ص �آخ��ر(، وي�ش��عر الجمي��ع �أنه��م ف��ي ح��ال من ���سيءٍ �إلى �أ���سو�أ. 

ت�صب��ح الم����سؤولية مو�ضوع��اً جدلي��اً، لأنه��ا تت�ضم��ن الل��وم.
مو���ضوع  ح��ول  من�ش��وراتي  �إح��دى  عل��ى  التعلي��ق  ه��ذا  تلقي��ت 

القطيع��ة م��ن �ش��خ�ص م��ا، يُفتر�ض�� �أن��ه وال��داً انف���صل عن��ه ابن��ه:
ه��ذا مجح��فٌ للغاي��ة بح��ق الأه��ل، لا �أ���ستطيع �أن �أ���صدق ذل��ك، 
الأه��ل لي���سوا عل��ى خط���أ دائم��اً... ولا ينبغي لهم �أب��داً الاعتراف بالخط�أ 

�إذا ل��م يكون��وا كذل��ك، ه��ذا ما يفعله النا���س المعت��دى عليهم.
ق��د يعت��رف الأ�ش��خا�ص المعت��دى عليه��م ب�أنه��م مخطئ��ون ف��ي 
حي��ن �أنه��م لي���سوا كذل��ك، عل��ى �أي ح��ال، ه��ذا لا يعن��ي �أن الاعت��ذار ع��ن 

الأذى ال��ذي ح��دث، حت��ى ع��ن غي��ر ق���صد، غي��ر �صح��ي بجوه��ره.
بالمنا���سبة، �أث��ار المن�ش��ور ذات��ه تعليق��اً غا�ضب��اً �آخ��ر يتهمن��ي 
بالتحي��ز ل�صال��ح الوالدي��ن. بالن���سبة للعدي��د من الآباء الذي��ن يختبرون 
القطيعة، ف�إن �إيجاد طريقة لإعادة الات�صال ب�إبن منف�صل يحتل مكاناً 

مت�أخ��راً ع��ن ه��دفٍ م�ش��حونٍ عاطفي��اً بعدم الوقوع ف��ي الخط�أ.
غالب��اً م��ا يث��ار �ش��بح الإ���ساءة م��ن قب��ل الآب��اء المنف�صلي��ن، �إم��ا 
ليقولوا "لم �أُهمل �أبنائي �أو �أ���سيء معاملتهم"، �أو لادعاء �إ���ساءة معاملة 

الإب��ن، ف��ي ه��ذه الح��الات، ع��ادةً م��ا ت�صب��ح القطيع��ة طويل��ة.
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كم��ا اعترف��ت ف��ي الف���صل الثان��ي، ف���إن �إ���ساءة معامل��ة الم���سنين 
�أم��رٌ متوات��ر الح��دوث، تُرتكب الإ���ساءة الج���سدية واللفظي��ة كل يوم �ضد 
الآب��اء الم���سنين م��ن قب��ل �أبنائه��م، وه��و �أم��رٌ ب�ش��ع، لكن��ه يختل��ف ع��ن 

القطيع��ة، عل��ى الرغ��م م��ن �أن كلا الموقفي��ن م�ؤل��مٌ للغاي��ة.
تحمّ��ل م����سؤولية تحقي��ق الطّم�أنينة مع ابن��ك لا يعني قبول اللوم، 
الف��رق بي��ن اللّ��وم والم����سؤولية يتمثّ��لُ ف��ي ك��ون اللّ��وم هَ��دّام والم����سؤولية 

خلّق��ة، ولي���س علي��ك �أن تقب��ل اللّ��وم لتحم��ل الم����سؤولية.
اقتح��م  ل���صاً  �أن  تخي��ل  حق��اً،  الاثني��ن  بي��ن  الف��رق  لتقدي��ر 
منزلك المغلق و���سرق الحا���سب المحمول الخا�ص بك، على من يترتب 
م��سؤولية �شراء واحد جديد؟ لم تكن �سرقته خط�ؤك، ومع ذلك لا تزال 
م����سؤوليتك �أن ت�ش��تري لنف���سك حا���سوب محمول جديد �إذا كنت لا تريد 
�أن تعي�ش�� بدون��ه، ه��ل ه��ذا �أم��ر ع��ادل؟ بالطب��ع لا، ال���سارق يح�صل على 
حا���سب محم��ول مجان��ي بينم��ا يتعي��ن علي��ك دف��ع ثمن واحد �آخ��ر، ولكن 

�إذا ل��م ت�ش��ترِ لنف���سك واح��د جدي��د، ف���ستكون �أنت م��ن يعاني.
تحمّل الم����سؤولية ولي���س اللوم، هو المطلوب لحل الم�ش��اكل التي 
تظه��ر ف��ي حياتن��ا، و�أن��ت تعلم م���سبقاً �ش��عور �أن تكون م����سؤولًا. ب�صفتك 
�أح��د الوالدي��ن، ف��كان لدي��ك العدي��د من الم����سؤوليات على مر ال���سنين. 
ومن خلال قراءة هذا الكتاب، �ستتعلم بالفعل م��سؤولية تطوير علاقتك 

بابنك وحمايتها.
طريق��ة �أخ��رى ه��ي النظ��ر �إل��ى ه��ذا م��ن خال�ل عد���سة النّي��ة، �أن 
تكون "متعمداً" في الحياة هو مفهوم �شائع هذه الأيام ل�سببٍ وجيه، هو 
�أن��ه لا يمكنن��ا �صن��ع م��ا نري��د دون تكوي��ن ني��ة للقي��ام بذل��ك. ولا يمكنن��ا 
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�أن نتعمد �أي �شيء قبل �أن نقبل �أولًا �أننا م��سؤولون عن �صنع الحياة التي 
نريدها.

بالن���سبة �إل��ي، ه��ذه ه��ي الق��وة، ه��ذا يعن��ي �أن��ه يمكن��ك اختي��ار 
العمل على �إ�صلاح العلاقة مع ابنك واتخاذ �إجراءات م�ستنيرة في هذا 
الاتج��اه، حت��ى ل��و كان��ت النتيج��ة مخيب��ة للآم��ال ف��ي النهاية، فل��ن يكون 

ذل��ك ب���سبب جلو���سك مكتوف الأي��دي تنتظر تح���سن الأمور.
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هل يجب �أن تخبر ابنك بما تفعله؟

البال��غ  لابنه��م  التربي��ة  �إع��ادة  واج��ب  الآب��اء  يتحم��ل  عندم��ا 
المنقط��ع عنه��م، ف�إنه��م يت���ساءلون �أحيان��اً عم��ا �إذا كان ينبغ��ي عليه��م 
�إخب��ار ابنه��م بذل��ك، ه��ذا يختل��ف م��ن �ش��خ�صٍ ال��ى �أخ��ر. �إذا �أخب��رت 
ابن��ك �أن��ك ق��ر�أت كتاب��اً ع��ن القطيع��ة بي��ن الوالدي��ن والأبن��اء و�أن��ك 
���ستحاول �إع��ادة �صياغ��ة علاقتكم��ا، فق��د ي���سير الأمر ب�ش��كلٍ جي��دٍ �أو لا، 

فربم��ا يعتق��د ابن��ك �أن��ك تح��اول التلاع��ب ب��ه.
ومع ذلك، �إذا قلت �ش��يئاً مثل "لم �أ���ستمع دائماً �إلى ما تحتاجه، 
و�أود �أن �أح��اول ت�صحي��ح ذل��ك"، فم��ن المرج��ح �أن ت���سجل نجاح��اً، �إذا 
قم��ت بذل��ك، فال� تتوق��ع �أن يظه��ره ابن��ك، حي��ث يحت��اج معظ��م الإبن��اء 
البالغي��ن المنقطعي��ن ع��ن �أهله��م �إل��ى ال�ش��عور بالتواف��ق قب��ل الاعت��راف 

ب�أريحي��ة بالتغيي��رات الإيجابي��ة. وم��رة �أخ��رى، ه��ذا ي���ستغرق وقتاً.
�إذا ا�ش��تبهوا ف��ي �أن��ك تن��وي القيام ب�ش��يء ما، �إم��ا لأنك تت�صرف 
ب�شكل مختلف �أو لأنك ت�ستخدم كلمات لا ت�ستخدمها عادةً، فيمكنك �أن 
تك��ون �صادق��اً �إذا ����سألوك ع��ن ذل��ك، وت�أك��د م��ن �أن تبري��رك يرك��ز عل��ى 
الاحتياج��ات العاطفي��ة غي��ر المعلن��ة لابن��ك، يمكن��ك النظ��ر ال��ى ه��ذه 

التبريرات:
1. "ر�أي��ت �ش��يئاً م��ا عل��ى الإنترن��ت يتعل��ق بالا���ستماع الجي��د، 
و�أدركت �أنني لم �أكن دائماً كذلك بالن���سبة �إليك، �أود �أن �أحاول القيام 

بذل��ك ب�ش��كلٍ �أف���ضل". )نع��م! يلب��ي احتياج��ات الو���ضوح والإق��رار(.
2. "�أح��اول تجن��ب �إث��ارة غ�ضب��ك." )ذل��ك يعط��ي الكثي��ر م��ن 

ال���سلطة للاب��ن م��ن خال�ل و���ضع الوال��د ف��ي دور ثان��وي(.
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3. "قل��ت �إن��ك تريدن��ي �أن �أ���ستمع �أكث��ر، لذل��ك �أن��ا �أ���ستمع �أكثر." 
)مثل الملاحظة رقم 2(

ب��دا المتح��دث ف��ي التبريري��ن 2 و3 وك�أن��ه اب��ن ومُن��ح الم���ستمع 
دور الوال��د الق��وي ال��ذي لا يمك��ن �أن يك��ون را�ضي��اً.

تجن��ب تبدي��ل الأدوار، مث��ل ه��ذه الأمثل��ة، �إنه��ا تدف��ع الإبن��اء 
البالغي��ن �إل��ى الجن��ون، وه��ذا �أم��رٌ متوق��ع، فعل��ى الرغ��م م��ن الظاهر، لا 
يوج��د ف��ي �أعم��اق الإبن رغبةً )ناهيك عن الحاجة( الى ال���سيطرة على 

الوالدي��ن.
حت��ى ل��و كان تف���سيرك حازم��اً و���سخياً ومتوازن��اً مث��ل المث��ال 1 

�أعال�ه، فق��د يب��دو ابن��ك غي��ر مت�أثر.
خ��ذ �أي نق�ص�� ف��ي ال��رد ال���سلبي عل��ى �أن��ه �إيجاب��ي ف��ي ه��ذه 
المرحل��ة، ك��ن �صريح��اً �إذا كن��ت تفع��ل �ش��يئاً مختلفاً و����سألك ابنك عنه، 

فم��ن المه��م �أن تك��ون جدي��راً بالثق��ة، يمكن��ك الق��ول:
"نعم، �أنا �أ�ستخدم كلمة جديدة."

"اعتق��دت �أنن��ي ����سأجرب �أن �أبع��د ع��ن و�ضعي��ة الدف��اع، ل���ست 
مت�أك��داً م��ن م��دى �أدائ��ي الجي��د، لك��ن ه��ذا �ش��يء �أود �أن �أتح���سن في��ه".
"نع��م، يب��دو الأم��ر مختلف��اً بالن���سبة ل��ي �أي���ضاً.... �أعتق��د �أنن��ي 

�أحب��ه، م��اذا عنك؟"
ابن��ك  ف��ي كل تفاع��ل م��ع  الوت��ر ال�صحي��ح  �أج��ل ���ضرب  م��ن 
المنقط��ع عن��ك، ق��د ي���ساعدك التفكي��ر ف��ي �ش��عار �أو كلمة رئي���سية. على 
���سبيل المث��ال، التوا���ضع، لا ي���ستطيع تحقيق��ه �إلا ال�ش��خ�ص ق��وي، �إذا 

كن��ت �ضعيف��اً �أو عاج��زاً، فلي���س لدي��ك م��ا تك��ون متوا�ضع��اً ب�ش���أنه.
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ي�أت��ي ال�ش��عور بالتوا���ضع عل��ى �أن��ه العط��اء )بينم��ا، ل���سوء الح��ظ، 
ي�أت��ي ال�ش��عور ب��الأذى عل��ى �أن��ه ا���ستيعاب(. يجب �أن يك��ون العطاء قابلًا 
للتنفي��ذ، ولا تح��اول �إع��ادة التربي��ة حت��ى ت�ش��عر بالق��وة وال�ال�سم الكافي 
لت���ضع ف��ي اعتب��ارك كلم��ات رئي���سية مثل التوا�ضع �أو الإيث��ار �أو التعاطف 
عن��د التعام��ل م��ع ابن��ك البال��غ. �أع��د ق��راءة فق��رة "غر���س التعاط��ف م��ع 

ال��ذات" ف��ي الف���صل الراب��ع �إذا لم تكن م���ستعداً بعد.
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الم�ساعدة مالية

تتعلّ��ق �إح��دى الق�ضاي��ا الت��ي تط��رح على العديد من �آباء ال�ش��باب 
المنبوذي��ن بم����سألة الم���ساعدة المالي��ة. ه��ل يج��ب �أن يح�صل��وا عل��ى �أي 
منه��ا �إذا رف���ضوا التعام��ل م��ع والديه��م؟ قب��ل اتخ��اذ �أي �إجراء، ا�ست�ش��ر 
م�ست�ش��ارك المال��ي ب�ش���أن �أي ق��رار محتم��ل يت�ضم��ن مبلغ��اً كبي��راً م��ن 

الم��ال، �أن��ت بحاج��ة �إل��ى فه��م الآث��ار المترتب��ة على قدرت��ك المالية.
ق��د ي���ستمر البالغ��ون حديث��اً، الذي��ن ه��م بعي��داً ف��ي الكلي��ة �أو ل��م 
يدخلوا بعد �إلى ���سوق العمل في الاعتماد على دعمك المالي حتى وهم 
يتجنبون��ك اجتماعي��اً. ���سواء كان ذل��ك للأف���ضل �أو للأ���سو�أ، ف���إن فت��رة 
المراهق��ة، بمزيجه��ا م��ن الاعتم��اد والا���ستقلالية، هي الو���ضع الطبيعي 

الجديد.
ق��د يحت��اج ال�ش��باب الي��وم �إل��ى م���ساعدة مالي��ة حت��ى يتمكن��وا من 
�إعال��ة �أنف���سهم، وعل��ى الرغ��م من �إحاطة �أنف���سهم بخندق من الم���سافة 
النف�سية والج�سدية، قد ي�ؤدي الإ�صرار على التوا�صل ك�شرط للم�ساعدة 
المالي��ة خال�ل ه��ذه المرحلة ال�ضعيفة من حياة ال�ش��اب �إلى ترك ندوب 

على العلاقة.
م��ن المقب��ول تمام��اً و���ضع حدود واقعي��ة غير ق���سرية على الدعم 
المالي لابنك المنقطع عنك. على �سبيل المثال، �إذا قدمت راتباً �شهرياً 
كافي��اً لابنت��ك طالم��ا �أنه��ا تدي��ر الم��ال ب�ش��كلٍ جي��د، ف���إن الحكم ال���سيء 
ال��ذي ي���ؤدي �إل��ى عج��ز لي���س موقف��اً مطلوب��اً من��ك لإنقاذه��ا. فق��ط ت�أكد 
م��ن �إخباره��ا مبا�ش��رةً بالقي��ود المفرو���ضة عل��ى دعم��ك المال��ي، يج��ب 
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�ألا تفاجئه��ا ح��دودك �أب��داً، ف���إذا �أبلغته��ا �أنه لن يك��ون هناك المزيد من 
الم���ساعدة ب���سبب عج��زك المال��ي، فالأم��ر متروكٌ لها لت���سيير �أمورها.

�إذا ل��م تك��ن وا�ضح��اً ومتوافق��اً م��ع ه��ذا الن��وع م��ن الح��دود ف��ي 
الما���ضي، فتوق��ع �أن يت��م اختب��ار ح��دود جدي��دة، وا���ستعد للتوت��ر بينم��ا 
ت�شهد �إخفاقات مذهلة. كن عطوفاً في حديثك، لكن حافظ على توافق 
حدودك، لا يعني مجرد كونك كريماً بما يكفي لمنح ابنك المال، بينما 
لا تتوق��ع ا���سترداد �أي �ش��يء ف��ي الوق��ت الحال��ي، �أن��ك ماكين��ة ���صراف 
�آل��ي. امنح��ه الدع��م ال��ذي يحتاج��ه تمام��اً �إذا كنت ت���ستطيع تحمله دون 
المخاطرة ب�إمكاناتك المالية، ولكن عندما يخطئ، دعه يكت�شف كيفية 

التعامل م��ع �أخطائه.
تعتب��ر الإدارة الدقيق��ة لميزاني��ة �ش��خ�ص حدي��ث البل��وغ م�ش��كلة 
بق��در م��ا ه��ي مغري��ة، �إذا كان��ت ابنت��ك البالغ��ة الآن �صريحةً ب�ش��كل عام 
و�أخبرت��ك �أنه��ا تحت��اج من��ك مبلغ��اً معين��اً كل �ش��هر، وب��دا المبل��غ مقب��ولًا 
بالن���سبة ل��ك، ف���صدق كلامه��ا. وم��ع ذل��ك، �إذا ع��ادت بع��د �ش��هر وقالت 
�إنها �أ��سأت التقدير، فمن الطبيعي �أن تطرح �أ�سئلة حول دخلها ونفقاتها 

لم���ساعدتها في تو�ضي��ح احتياجاتها.
بمج��رد موافقت��ك عل��ى دف��ع مبل��غٍ م��ا، لا ت���سرع ف��ي زيادته، حيث 
ي���ستفيد ال�ش��باب م��ن تعل��م الإدارة عل��ى دخ��لٍ معي��ن، �إنه��ا مه��ارة يمك��ن 

لع��ددٍ قلي��لٍ من النا���س الا���ستغناء عنها في الوق��ت الحا�ضر.
�إذا كان ���سلوك ابن��ك ف��ي الما���ضي ق��د ه��ز ثقت��ك ب��ه �إل��ى درج��ة 
لا يمكن��ك ت�صدي��ق احتياجات��ه المالي��ة، لكنك تعلم �أنه يحتاج �إلى بع�ض 
الم���ساعدة، اقت��رح مبلغ��اً معق��ولًا واطلب منه الم���ساهمة �أي���ضاً. �إذا قال 
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�إن ه��ذا لا يكف��ي، ا����سأله ع��ن التفا�صي��ل، �إذا ق��ال �ش��يئاً مث��ل، "فق��ط ث��ق 
ب��ي، �أن��ا بحاج��ة �إل��ى �أكث��ر م��ن ذل��ك"، يمكن��ك �أن تذك��ره بلط��ف �أن��ه ف��ي 
الم��رة الأخي��رة الت��ي وثق��ت ب��ه، ل��م يك��ن �صادق��اً مع��ك. ع��زز فك��رة �أن��ك 
تري��د م���ساعدته، لكن��ك بحاج��ة �إلي��ه لإع��ادة ثقت��ك بالم���ساءلة، يمك��ن 
�أن يك��ون ه��ذا در���ساً قيم��اً ف��ي الحي��اة، �إذا تم �إدارته به��دوء ولطف. �إذا 
غ���ضب ابن��ك وق��ال، "احتف��ظ ب�أموال��ك، لا �أحت��اج من��ك �أي �ش��يء"، رد 
بح��ب، "�إذا غي��رت ر�أي��ك، ف�أخبرن��ا بذلك، نحن هنا من �أجلك �إذا كنت 

بحاج��ة �إلينا" ثم ان���سحب.
ل��ه  ا���سمح  ب��ك،  ابن��ك  علاق��ة  لتوثي��قِ  الم��ال  ت���ستخدم  لا 
بالا���ستغناء ع��ن م���ساعدتك المالي��ة �إذا �أراد ذل��ك. قد تمي��ل �إلى تقديم 
الم��ال ل��ه لاحق��اً، عندم��ا لا يطل��ب، لمجرد �أنك تفتق��ده وتندم على عدم 
م�ساعدته عندما طلب ذلك، لكنه يحتاج �أن يعلم �أنك تق�صد ما تقول. 
عل��ى الم��دى الطوي��ل، �إن جع��ل علاقت��ك م��ع ابن��ك مبني��ة عل��ى الم��ال لن 
ي�ؤدي �إلى تجميلها �أو تقويتها، بل على العك�س، فهو يقدم تعقيدات غير 

�ضروري��ة لعلاق��ة معق��دة �أ�سا���ساً.
���ستحتاج �إل��ى تحم��ل م�ش��اعر الذن��ب والن��دم وعدم اليقين ب�ش���أن 
القرارات المالية لابنك، فلي�س من ال�سهل �أن تكون متوافقاً، �أو تعلم ما 
ه��و �صحي��ح ف��ي المق��ام الأول حت��ى. عن��د مراجع��ة ردات فعلك ال���سابقة 
مع ابنك المنقطع عنك، �سترى حتماً م�سارات مختلفة كان من الممكن 
�أن ت���سلكها، لكن القليل فقط من م�ش��اعر الندم تلك ت�ش��ير �إلى �أخطاء 

ج���سيمة يجب �إعادة النظر فيها.
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ن��ادراً م��ا يك��ون م��ن الخط���أ الاحتفاظ بحدودٍ منا���سبةٍ ومدرو���سةٍ 
جيداً مع ابنك، على رغم من كونها م�ؤلمة لكليكما في بع�ض الأحيان.

توق��ع م��ن ال�ش��باب �أن يت�صرف��وا ب��ردّادات فعي��دة كبي��رة ج��داً 
وبعي��دة الم��دى، ق��د يب��دو �أنه��م يبتع��دون عن��ك ل���سنوات قب��ل �أن يعودوا، 
وف��ي بع�ض�� الح��الات، ل��ن يع��ودوا م��ن تلق��اء �أنف���سهم، لكن��ك ل��ن تعلم ما 
ال��ذي ���سيحدث حت��ى ير���سوا عل��ى الجان��ب الآخ��ر م��ن المراهق��ة، عل��ى 
���سبيل المثال "التخمين"، دعنا نقول في �أواخر الع�ش��رينات من العمر، 
�أو بع��د خم���س ���سنوات عل��ى الأق��ل م��ن مغ��ادرة المن��زل للم��رة الأخي��رة. 
���سواء كانت علاقتك بابنك قوية �أم لا، ف�إن ���سن الر�ش��د لي���س هو الوقت 
المثال��ي للع��ودة و�إج��راء الإ�صلاح��ات، ب��دلًا م��ن ذل��ك، ركز عل��ى التزام 
اله��دوء والات���ساق خال�ل ه��ذه المرحل��ة ال�صعب��ة. يُع��د تحوي��ل انتباه��ك 
�إل��ى نم��وك ال�ش��خ�صي ا���ستثماراً �أف���ضل لوقت��ك بدلًا م��ن محاولة تقريب 

ابن��ك بينم��ا لا ي��زال يري��د الابتعاد.
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الف�صل ال�سابع
�شحن الجميع بالموجات الإيجابية

الط��رق  �إح��دى  ه��و  المو�ضوعي��ة  النظ��ر  وجه��ة  اكت���ساب  �إن 
لزحزح��ة الأم��ور الف�ضفا���ضة وذل��ك عندم��ا ت�ش��عر ب�أن��ك مقي��د ف��ي 
عق��دة القطيع��ة. �إن ذل��ك ���سوف يع��زز تغذي��ة م�ش��اعرك تج��اه ابن��ك. 
وم��ن الوا���ضح �أن القي��ام ب��ه �صع��ب ج��داً عندم��ا تكون مترنح��اً من جراء 
جرح��ك لم�ش��اعرك الداخلي��ة، لك��ن الطريق �إلى الت���سوية يبد�أ بالرحمة 
والتعاط��ف، والت��ي بدوره��ا تمكن��ك م��ن تقديم عر�ض لاحتواء الم�ش��اعر 

والح���صول عل��ى اعت��ذار منا���سب لابن��ك.

تحدي اكت�ساب وجهة النظر المو�ضوعية

�إذا قاطع��ك ابن��ك ب���سبب عم��ل م���سيء قم��ت ب��ه، ف���إن ا���ستنتاجه 
يب��دو مثي��راً لل�ش��فقة وبخياًل� ومخطئاَ ب�صريح العب��ارة. وتعتقد ربما �أنه 
مبن��ي عل��ى كذب��ة، ل��و كان با���ستطاعتك �أن تزيل ���سوء التفاه��م الحا�صل 
وتو�ضح الحقيقة له، عندها يتوجب عليه �أن يتراجع عن مواقفه ويعتذر. 

ولكن��ه لن يعطيك تلك الفر�صة.
 لي���س بالأم��ر ال���سهل محاول��ة ك���سب تعاط��ف �ش��خ�ص عني��د �أو 
ي���صدق الأكاذي��ب عن��ك ولكنه��ا تل��ك ه��ي المهمة المنوطة ب��ك. لا يتعلق 
الأم��ر بم��ن ه��و مح��ق �أو من هو مخطئ بل يتعلق ب�إ�صلاح الخلافات. �إن 
ال�سبب ل�سعيك لفهم وجهة نظر ابنك لي�س لأنك كنت مخطئاً �أو محقاً، 
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ب��ل ب���سبب حاجت��ك لفه��م ماهية الأمر لتحقيق هدف �إع��ادة التوا�صل.
لنخط��و خط��وة خ��ارج الت���صور المعب���أ عاطفي��اً لحال��ة التباع��د 
بي��ن �أح��د الأبوي��ن والإب��ن وذل��ك لفهم �أف���ضل ل���سيكولوجية التوا�صل في 
حال��ة وج��ود ���صراع. تخيّ��ل �أن يقت��رب من��ك �ش��خ�ص غري��ب ف��ي الطريق 
ويتهم��ك ب���سرقة ���سيارته. يتهم��ك وه��و يبك��ي ويق��وم ب�ش��دّ �ش��عر ر�أ���سه 
وي���صرخ علي��ك قائاًل�، "كنت �أريد الذهاب لزي��ارة جدتي التي تحت�ضر. 
ولأن��ك ���سرقت ���سيارتي، ا�ضط��ررت لا���ستخدام الحافل��ة وعندما و�صلت 
�إل��ى هن��اك كان��ت جدت��ي ق��د فارق��ت الحياة. ل��م �أحظ بفر���صة توديعها. 

ث��م �أ���ضاف باكيّ��اً "�أكرهك لم��ا فعلته".
م��ا ه��و �ش��عورك و�أن��ت ت��راه يتنه��د باكياً؟ �أن��ت تعلم ب�أن��ك لم تقم 
ب���سرقة ���سيارته. ه��ل يمكن��ك �أن تتجاه��ل غ�ضبه ولوم��ه لكي تتجاوب مع 
حزن��ه؟ ه��ل يمكن��ك �أن تتعاط��ف مع��ه ف��ي ظ��ل خ���سارته؟ �إذا وج��دت �أنه 
يمكنك تجاهل انتقاده لك وال�شعور بالأ�سف حياله بالرغم من هجومه 

غير المبرر، عندها �ست����سأل نف���سك لم حدث كل هذا؟
�أعتق��د �أن ���سبب المو���ضوع ه��و لأن��ه �ش��خ�ص غري��ب. �أن��ت ل���ست 
بحاج��ة لأي �ش��يء من��ه وتعل��م جيّ��داً في قرارة نف���سك �أنك ل���ست الملام 
ف��ي م�ش��اكله. ولذل��ك فه��و �أم��ر ب���سيط ن���سبياً �أن ت���ضع اتهامات��ه جانب��اً 
وت���ستجيب لألم��ه. ولربم��ا يمك��ن �أن تج��د نف���سك مت�أ���سفاً ج��داً وتعر�ض�� 

علي��ه عناقاً.
لك��ن لن�ضاع��ف م��ن ح��دة الموق��ف، م��اذا ل��و فر�ضن��ا �أن��ك قم��ت 
بتحري��ك ���سيارة ال�ش��خ�ص الغري��ب فق��ط لتنقذه��ا م��ن انهي��ار طين��ي 
ق��ادم؟ ك��م م��ن ال���سهل �أن تق��ف هن��اك وتتحم��ل كل غ�ضب��ه واتهامات��ه 
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البغي�ضة؟ �أنت ت�سدي له خدمة. �إلى �أي مدى �أنت بحاجة ليفهم ذلك؟
تك��ون ر�ؤي��ة الأم��ور م��ن منظ��ور �ش��خ�ص �آخ��ر �أ���سهل عندم��ا لا 
يتوجب عليك الدفاع عن نف���سك. حيث يمكنك ب���سهولة �أن ت�ضع نف���سك 
مكانهم وتتعاطف مع �أوجاعهم. ولكن عندما يتهمك �شخ�ص ما ب�إيذائه 
ولا يظه��ر �أي اهتم��ام ب���سماع وجه��ة نظ��رك ع��ن الق���صة، فدفاعات��ك 

�ستن�ش��ط تلقائي��اً وتمنع��ك م��ن القدرة عل��ى الا���ستجابة بفعالية.
لنفتر�ض�� الآن �أن��ك حرك��ت ���سيارة ال�ش��خ�ص الغري��ب وتمتل��ك 
فقط ع�شر دقائق لجعله �إما �صديقاً �أو عدواً لك. ربما �ستحاول �إخباره 

بالانهي��ار الطين��ي الذي كاد �أن يبتلع ���سيارته.
ولك��ن م��اذا ل��و ل��م يع��د مهتم��اً بذل��ك الّان؟ م��اذا ل��و �أن فقدان��ه 

لجدت��ه حج��ب وج��ود �أي��ة مخ��اوف عل��ى ���سيارته؟ 
بالطب��ع، لق��د �أ���سديت ل��ه خدم��ة ولكن��ه لا ي���ستطيع تقدي��ر ذل��ك 
الآن. ولك��ن ب�إمكان��ه تقدي��ر التعاط��ف. �أراد ر�ؤي��ة جدت��ه للم��رة الأخي��رة 
ولكن��ه ل��م يتمك��ن م��ن �إيج��اد ���سيارته )بغ�ض�� النظر عن ال���سبب( خ���سر 

فر�صت��ه الوحي��دة. �إن��ه الآن محطّ��م.
�إذا كان لدي��ك ع�ش��ر دقائ��ق فق��ط وتري��د �أن تجعل��ه �صديق��اً ل��ك 
فيتوج��ب علي��ك التخل��ي ع��ن الحاج��ة لل�ش��عور بالامتن��ان �أو تقدي��ر فعلك 
الح���سن ب�إزاحت��ك لل���سيارة. �إن �أف���ضل ا���ستخدام لوقت��ك ال�ضيّ��ق ه��و 
الا���ستجابة بالتعاطف للم�ش��اعر التي �ش��اركك بها. لا يحتاج منك ���سوى 
الم��ودة الآن. ه��ل يمكن��ك ت�أمي��ن ذل��ك؟ �إذا �أظه��رت تعاطف��اً، واعتذرت 
ب�ش��دة لتحري��كك ���سيارته وجل���ست �إل��ى جانب��ه ف��ي لحظ��ة حزن��ه عنده��ا 
يك��ون لدي��ك �أف���ضل فر���صة لا���ستمرار ه��ذه العلاق��ة. وبالتال��ي ���ستكون 
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ق��د نجح��ت بفه��م وجه��ة نظره وبفعلك لذل��ك، تكون قد اتخذت��ه �صديقاً 
ل��ك. بمج��رد ح�صول��ه على الوقت الكافي للتعافي فربما يرجع �صديقك 
الجدي��د وي����سألك عن �أ���سباب �إزاحتك لل���سيارة وعنده��ا يمكنك �إخباره 
ع��ن الانهي��ار الطين��ي. ���سيكون ف��ي ح��ال �أف���ضل ل���سماع وتقدي��ر عمل��ك 

الح���سن و���ستزداد �صداقتكم��ا ق��وة.
م��ن الناحي��ة المجازي��ة، لربم��ا يك��ون لدي��ك ع�ش��ر دقائ��ق فق��ط 
لك��ي ت���ستجيب ل�ش��كاوى ابنت��ك. وف��ي ح��ال ل��م ت���سر م��دة الع�ش��ر دقائ��ق 
على ما يرام، فلربما ���سوف تفقد ابنتك الأمل تماماً في الح�صول على 

التفاه��م ال��ذي ترج��وه منك. 

عندم��ا ت�ش��تكي ابنت��ك م��ن ���سلوكك الحال��ي �أو ال���سابق، ف���إن 
�أف���ضل م��ا يمكن��ك فعل��ه لتح���سين علاقت��ك بابنت��ك ه��و محاولت��ك لفه��م 
الأمور من وجهة نظرها. تخلّ عن دفاعاتك وقف �إلى جانبها لي�س لأن 
جانبه��ا ه��و الجان��ب ال�صحي��ح ولك��ن لأنه��ا تحتاج��ك بقربه��ا. �إذا كان��ت 
���ستتعافى وت�صب��ح ق��ادرة عل��ى التوا���صل معك مرة �أخ��رى، فانتظر حتى 
ته��د�أ وت�صب��ح مرتاح��ةً �أكث��ر قب��ل �أن تتوق��ع منه��ا �أن ترى الأم��ور بدورها 
م��ن وجه��ة نظ��رك. وعل��ى الأرج��ح لن يكون بو���سعك �أن تكون ق��ادراً على 
ال��رد ب�ش��كل جيّ��د عل��ى الانتق��اد �أو ال�ش��كاوى �إلا �إذا كن��ت ت�ش��عر بالق��وة 
وال�ال�سم ف��ي داخل��ك. لا يج��ب علي��ك محاول��ة �ش��حن �أي �ش��خ�ص �آخ��ر 
بالإيجابي��ة ف��ي الوق��ت ال��ذي تك��ون في��ه مت�أذي��اً عاطفياً �أو ت�ش��عر بالألم. 
فهذا هو وقت الراحة والتعافي، و�إحاطة نف�سك بالنا�س والخبرات التي 
تغذيك وت���ساعدك على ال�ش��عور بتح���سن. وعلى قائمة الأ�شخا�ص الذين 



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

219

قد يكونوا م�ستعدين وقادرين على فهم وجهة نظرك فربما يكون ابنك 
المتخا���صم مع��ك ف��ي �آخ��ر القائم��ة. فه��و يتبن��ى وجه��ة نظر الإب��ن الذي 

لدي��ه كل ح��ق بتوق��ع تلق��ي �أكثر مم��ا يعطي.

�إذا ج��رح ابن��ك م�ش��اعرك ف��ي �آخ��ر لق��اء توا�صلتم��ا ب��ه، فق��د 
ي�ؤذي��ك م��رة �أخ��رى ف��ي الم��رة القادم��ة. ولكي تكب��ح خيبة الأم��ل لديك، 
حاول �أن تكون م�شبعاً بالم�شاعر )على �سبيل المثال، �أن تكون مٌ�ستقبلًا 
لم�شاعر جميلة قدر الإمكان بم�ساعدة النا�س المنا�سبين( في كل مرة 
تحاول �أن تتوا�صل فيها مع ابنك. كلما خففت من مقدار احتياجك لكي 
يفهمك ويتعاطف معك، كلما كان �أ���سهل عليك �أن تعاود التوا�صل معه.
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احتواء الم�شاعر )�إنه لي�س مخ�ص�صاً لا�ستخدام واحد فقط(

احت��واء الم�ش��اعر ه��و م��ن �أكثر الهدايا التي ت���ساعد على التعافي 
والت��ي يمكن��ك تقديمه��ا لابن��ك المتخا���صم معك. وبم��رور الوقت، يمكن 
لكلمات الفهم والقبول �أن تخترق �أ�سمك حواجز النفور والغ�ضب. يوفر 
احت��واء الم�ش��اعر الخال���صة والمن���سجمة �أ�سا���ساً لعلاق��ة جدي��دة و�أكث��ر 
�إر�ضاءً. كمثال على كيفية ا���ستخدام مو�ضوع احتواء الم�ش��اعر لإ�صلاح 
خط���أ م��ا في علاقت��ك، لنفتر�ض حالة بيغي وابنتها اليافعة المتخا�صمة 
معه��ا، مارغ��و، الت��ي �ش��عرت بظل��م �أمه��ا لها بعد طال�ق والديها حيث �أن 
�أمه��ا ب��دت مهتم��ة بالرج��ال فق��ط، تارك��ةً مارغو البالغة م��ن العمر اثني 
ع�ش��ر عام��اً فق��ط تداف��ع ع��ن نف���سها ف�أح���ست ب�أنه��ا مُهمل��ة. ولك��ن بيغي 
تذك��ر الأم��ر ب�ش��كل مختل��ف، فه��ي تتذك��ر الت�ضحي��ات الت��ي قدمته��ا م��ن 
�أجل �أن تعطي الأهمية لمارغو. على �سبيل المثال، غالباً ما كانت بيغي 
تغادر عملها باكراً للت�أكد ما �إذا كانت مارغو قد عادت �إلى المنزل بعد 
المدر���سة. كما �أنها ادخرت مالًا من �أجل تعليم مارغو الجامعي، وعلى 
الرغ��م م��ن �أنه��ا بال��كاد ت���ستطيع تحم��ل تكالي��ف ذل��ك. ل��م تُهم��ل بيغ��ي 
ابنتها مثلما اتهمتها، بل تذكر قلقها على مارغو في ذلك الوقت وبذلها 
الجهد لتطمئن عليها. �إلا �أن ذاكرة مارغو جعلتها تقابل �أمها بالرف�ض 

غي��ر مبدي��ة �أيّ رغب��ة �أو حاجة للتكلم معها.
وم��ن �أج��ل �إ�ال�صح العلاق��ة بينهم��ا، حي��ث �أو�ضحت مارغ��و ب�أنها 
ل��م تع��د ترغ��ب فيه��ا، يتعي��ن عل��ى بيغ��ي �إيج��اد طريق��ة لتلبي��ة حاج��ات 
مارغ��و العاطفي��ة. لأنهم��ا ل��و كانتا �صديقتين �أو �أخوات �أو زملاء عمل �أو 
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�أي �شيء �آخر، فعندها لن تكون الم��سؤولية على عاتق بيغي، ولكن كونها 
ت�ش��غل دور الأم، فيتوج��ب عليه��ا �أن ت�صل��ح الح��ال بتف�ضيله��ا احتياجات 

مارغو عل��ى احتياجاتها.
تعتم��د بيغ��ي عل��ى زوجه��ا الجدي��د وعل��ى �صدي��ق طي��ب �آخ��ر 
للح���صول عل��ى الدع��م، وبعده��ا تح��اول �أن ت���ضع نف���سها م��كان مارغ��و. 
�سمحت لنف�سها �أن تتخيل ما يمكنه �أن يحدث لفتاة تبلغ من العمر اثني 
ع�ش��ر عام��اً فق��دت التوا���صل الق��وي م��ع والده��ا وانتقلت م��ع والدتها �إلى 
مدين��ة جدي��دة لا تع��رف فيها �أحداً. تتذك��ر بيغي كيف واجهت تداعيات 
الطلاق بمفردها، مثل الم�شاكل المالية واحترامها لذاتها المجروحة. 
لم تكن �إلى جانب مارغو بقدر ما احتاجتها مارغو لأنها كانت ت���ستعيد 
عافيته��ا، ت�ش��عر بالي�أ���س وتعي�ش�� نم��ط الن���ضال والكف��اح للنج��اة ف��ي 
حياته��ا. كان��ت ق��د واع��دت ع��دة رج��ال )يب��دون غي��ر منا���سبين حين تم 
ذكره��م( ف��ي محاولة منها لتعزي��ز ثقتها ب�أنوثتها ولذلك كنتيجة لذلك 

لا ب��د �أن مارغ��و ق��د �ش��عرت ف��ي م��رات كثي��رة ب�أن��ه تم التخل��ي عنها.
وبالنظ��ر �إل��ى الما���ضي، ت��درك بيغ��ي �أن��ه عل��ى الرغ��م �أنه��ا فعلت 
الأف�ضل في ذلك الوقت، �إلا �أنها بب�ساطة لم تملك لا الثقة ولا الوقت ولا 
المخ��زون العاطف��ي لتقدي��م كل الدع��م والأم��ان لمارغ��و كم��ا يحتاج��ه 

�أي اب��ن تطلق �أبوّاه.
يمك��ن لبيغ��ي �أن تفه��م كلًا م��ن حدوده��ا و�أ���سبابها ف��ي ذل��ك 
الوق��ت، ل��ذا فه��ي لا تحت��اج لت�أدي��ب نف���سها. لك��ن نع��م يمكنه��ا �أن تفه��م 

كي��ف �أن مارغ��و ل��م تح���صل عل��ى الق��در ال��كاف م��ن حاجته��ا �آن��ذاك.
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احتاج��ت مارغ��و ل�ش��خ�ص بال��غ لك��ي ي���ساعدها ف��ي مراع��اة 
م�ش��اعرها بع��د الطال�ق والانتقال والمدر���سة الجدي��دة وجميع التقلبات 
الت��ي تح���صل ف��ي ���سن الثاني��ة ع�ش��رة. وم��ع �أنها ل��م ت���ستطع �أن تعبّر عن 

تل��ك الاحتياج��ات ف��ي ذل��ك الوق��ت.
كان��ت مارغ��و لا ت��زال ابن��ة، كان له��ا الح��ق ب���أن تتوق��ع ب�أنه��ا 
�ستتلقى الرعاية الكافية. على الرغم من �أنها يافعة الآن، �إلا �أن مارغو، 
ب��دور الإبن��ة، م��ا تزال بحاجة للإق��رار ب�أنها كانت مجرد متفرجة بريئة 
تعر���ضت ل�ل�أذى ب���سبب �إهم��ال �أمها لها بع��د الطلاق. لا يمكن لبيغي �أن 
تغيّ��ر الما���ضي ولك��ن ه��ذا لا يه��م لأن الم�ش��كلة لا ت��زال قائم��ة بينهم��ا 
ف��ي الوق��ت الحا���ضر. يمك��ن لبيغ��ي �أن ت���ساعد على التئام ج��روح مارغو 
من خلال تلبية احتياجات اليوم التي لم تتم تلبيّتها �سابقاً، في المقام 
الأول الحاج��ة �إل��ى و���ضوح الر�ؤي��ة. يمكنه��ا الم���ساعدة ف��ي تلبي��ة ه��ذه 

الحاج��ة الم���ستمرة م��ن خال�ل الاعت��راف الآن بالعدي��د م��ن الكلمات:
1. ا���ستحقت مارغ��و �أكث��ر مم��ا ح�صل��ت علي��ه )وه��ذا ينطب��ق 

�أي���ضاً علي��ك وعل��يّ وعل��ى جمي��ع الإبن��اء(.
2. يمكن تفهم �شعور مارغو ب�أنه تم التخلي عنها.

3. ت�أ���سف بيغ��ي حق��اً لع��دم قدرته��ا عل��ى �إعطائه��ا م��ا احتاجت��ه 
�آنذاك.

لا ت��ود مارغ��و، كابن��ة، ���سماع وجهة نظر بيغ��ي: حيث �أن الحقائق 
المرتبطة بعلاجها هي فقط الحقائق المذكورة �أعلاه.

ق��د تع��رف بيغ��ي في �صميم قلبه��ا وقد يكون لديها �أقران يعرفون 
�أنه��ا كان��ت �أم �صادق��ة و�أنه��ا �أدّت عملًا جيّ��داً ك�أم وحيدة، لكنه من غير 

ال�ضروري �إقناع مارغو ب�أن �أفعالها تختلف عما قالته.
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قم بالإ�شارة �إلى الم��سؤوليات كلما توا�صلت مع ابنك:
يج��ب عل��ى الوالدي��ن �أن ي���سعيا ليفهم��ا الإب��ن ولي���س ال���سعي 

لو���ضوح الر�ؤي��ة �أو التقدي��ر م��ن الإب��ن. 
وم��ع ذل��ك، فم��ن المه��م ج��داً �أن تعت��رف بيغ��ي لنف���سها وتق��دّر 
الت�ضحي��ات والجه��ود المبذول��ة ل�صال��ح ابنته��ا. عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه لا 
يتوج��ب عل��ى مارغ��و �أن ت�صدقه��ا، �إلا �أن بيغ��ي بحاج��ة لك��ي تُ���صدق 
ذل��ك. و�إذا ل��زم الأم��ر، فيمكنه��ا طلب الت�صديق من �أقرانها و�إذا �أمكن 

م��ن والديها.
ف��ي و���سط القطيع��ة، وبق��در م��ا ق��د يك��ون التفكي��ر فيه��ا م�ؤلم��اً، 
ه��و اعتق��اد ابن��ك �أن��ك خذلت��ه ف��ي الما���ضي و�أن��ك، بطريق��ة م��ا، لا تزال 
تفع��ل ذل��ك الآن. ذك��رت ف��ي المقدم��ة ذل��ك �أن ال�ش��عور غي��ر ال���ضروري 
بالع��ار يمكن��ه �أن يعي��ق معالج��ة ه��ذه الحقيق��ة المحزن��ة. كل الآب��اء 
يخذل��ون �أطفاله��م لأن كل الآب��اء ب�ش��ر. لا يمك��ن لأح��د �أن يك��ون دوم��اً 
�إيثاري��اً وم�ضحي��اً بال�ش��كل ال��ذي يري��ده الإبن��اء. مث��ل بيغ��ي، ق��د تحت��اج 
لتنمي��ة اح�سا���س مره��ف لدي��ك ب�ش��كل ا���ستثنائي لتحت��وي م�ش��اعر ابنك 
كنتيجة لما حدث في ذلك الوقت وما يحدث الآن بينكما. خلال اللقاء 
م��ع الرج��ل ال��ذي �أنق��ذت ���سيارته، كان علي��ك �أن تتخلّ��ى ع��ن م�ش��اعرك 
الم�ؤلم��ة جانب��اً لك��ي تك���سب �صداقت��ه. وللف��وز بقلب��ه، كان علي��ك �أولًا �أن 
تمنحه قلبك. حيث �أنك ت���ستحق احتواء الم�ش��اعر بمقدار ما ي���ستحقها 
ابنك، ولكن من �أجل ت�سوية هذه العلاقة، يجب �أن تبحث عن علاقتك 
ف��ي م��كان �آخ��ر. اح���صل عليه��ا م��ن نف���سك �أو م��ن والدي��ك �أو زوجتك �أو 
�ش��ريكك �أو �أ�صدقائ��ك �أو طبيب��ك النف���سي. ولك��ن ت�أك��د م��ن ح�صول��ك 
عليه��ا. �إن الحي��اة ب��دون احت��واء الم�ش��اعر مث��ل الحي��اة التي نعي�ش��ها في 

ال�صح��راء النائي��ة: وحي��دة وقاحل��ة. 
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احتواء الم�شاعر مع الاعتذار

�إذا ل��م تك��ن لدي��ك �أي فك��رة مطلقً��ا، ع��ن ���سبب ابتع��اد ابن��ك 
عن��ك، اب��د�أ بم��ا تعرف��ه. عب��ارات مث��ل "�أن��ا ل���ست خبي��راً ف��ي التعام��ل مع 
العواط��ف " �أو "ل��م �أك��ن مت�أك��د حق��اً م��ن كيفي��ة التعام��ل م��ع علاقتن��ا " 
�أو" �أن��ا لا �أق��ول »�أن��ا �أحب��ك« ب��كل ب���ساطة" ���سوف تقطع �ش��وطاً طويلًا، 
�إذا كان ه��ذا الأم��ر �صحيح��اً. وحيث تقودك معرفتك، �ست�ش��ير �إلى �أنك 
منفت��ح عل��ى مناق�ش��ة الأ�ش��ياء الحقيقي��ة وال�صادقة و�أن��ك مدرك لبع�ض 
الجوان��ب المتنامي��ة ف��ي �ش��خ�صيتك. �إذا كان��ت لدي��ك فك��رة ع��ن ���سبب 
قي��ام ابن��ك بمقاطعت��ك، فابح��ث جي��داً للت�أك��د م��ن �أنك تفه��م المو�ضوع 
ب��كل تفا�صيل��ه. يج��ب �أن يت��م فه��م الواقع��ة الت��ي تب��دو �أنه��ا كان��ت الق�شّ��ة 
الت��ي ق�صم��ت ظه��ر البعي��ر و�أدت �إل��ى القطيع��ة، ولي���س ال���سبب الوحي��د 
ال��ذي �أدى لذل��ك. م��ا ه��و مح��ور الواقع��ة؟ ه��ل �ش��عر ابن��ك بالنق��د �أو 
الإهمال �أو �سوء الفهم؟ متى حدث هذا؟ راجع �أي�ضاً فقرة "�إذا لم تكن 

لدي��ك �أدن��ى فك��رة ع��مَ تعت��ذر" ف��ي الف���صل الثام��ن. 

عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بت�أمي��ن احت��واء الم�ش��اعر كوال��د، فال� داعي 
لقبول��ك بالظل��م. حي��ث �أن احت��واء الم�ش��اعر لا تعن��ي �أنه��م عل��ى ���صواب 
ب�ش���أن م��ا ح��دث، �أو �أن��ك والد ���سيء، �أو �أنك بحاجة �إل��ى التذلل. احتواء 
الم�ش��اعر ه��ي محاول��ة فه��م وجه��ة نظرهم م��ع التعاطف. تحت��اج ابنتك 
فقط �إلى معرفة �أنك تريد �أن تفهم ما ت�ش��عر به و�أن م�ش��اعرها تهمك. 
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الواق��ع �أن��ك تهت��م به��ا ق��د يب��دو جلي��اً بالن���سبة ل��ك، لك��ن لا 
تفتر�ض�� ب�أن��ه جل��ي لابنت��ك - خا���صةً �إذا كان ردك الأول عل��ى القطيع��ة 
ه��و �أن تت���أذى �أو تحت��ج �أو تح��اول التخفيف من �ش��كاوى ابنتك من خلال 
ت�أكي��د نواي��اك الح���سنة. يمك��ن ل��ردود الفعل هذه �أن تحمل ر���سالة قائلة 
�إنّ م�ش��اعر ابنتك لا تهمك بمقدار ما تهمك م�ش��اعرك. ���سيختلف معي 
بع�ض�� النا���س ح��ول ه��ذا، لكنني �أعتقد �أن الاعتذار ع��ن �أمور تعلم ب�أنك 
لم تفعلها هو الحل الأمثل. قد يكون ابنك بحاجة فقط �إلى معرفة �أنك 
عل��ى ا���ستعداد وق��ادر عل��ى الاعت��ذار. مقول��ة �أنك اّ���سف ح��ول ذلك، وكل 
�ش��يء �آخ��ر لا يكلف��ك �ش��يئاً، ولا ي���سبب ���ضرراً، بل ي�ضع حداً للع�ش��وائية، 
ويمك��ن �أن تجن��ي ثم��ار كبي��رة. ق��د يفاج���أ ابن��ك، وق��د تعي��د النظ��ر ف��ي 
اتهامات��ه لاحق��اً، �إذا زعم��ت �أن��ك تتحم��ل الم����سؤولية الكامل��ة ع��ن �ش��يء 
لا ت�ش��عر بالم����سؤولية عنه. �إنها تجربة ابنك لـ��ما حدث، ولي���س ما كنت 

تنوي��ه �أو م��ا ح��دث بالفع��ل، حي��ث كان ل��ه ت�أثير ���سلبي.
تتج��اوز  ق��د  ال�ش��هامة  م��ن  الن��وع  ه��ذا  �أن  م��ن  الرغ��م  عل��ى 
�إمكاني��ات معظمن��ا، ا���سمحوا ل��ي �أن �أقدم مث��الًا لما يمكن �أن يحدث �إذا 
كن��ت ق��ادراً عل��ى تجنب الامتعا�ض وتتبنى الاعتذار عن �ش��يء لم تفعله. 
لدي �صديق يعمل كطبيب نف�سي وقد عمل لعدة �أ�شهر مع مري�ضة لديها 
الكثير من ال�صعوبات في علاقاتها العديدة. ذات يوم، دخلت و�أخبرته 
ب���أن الن�صيح��ة الت��ي قدمه��ا له��ا كان��ت ���سيئة، وكان��ت م���ستاءة ج��داً م��ن 

اتباعها.
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�إليك��م الج��زء المثي��ر للاهتم��ام: �إن��ه ل��م يق��دم له��ا ن�صيح��ة 
واح��دة. فف��ي الواق��ع، لق��د كان حري���صاً ج��داً عل��ى تجن��ب القي��ام بذل��ك 
لأ���سباب علاجية. عرف �أنه كان قد طرح �أ���سئلة تو�ضيحية فقط و���سمح 
للمري���ضة ب���أن ت���ستخل�ص ا���ستنتاجاتها ح��ول كيفي��ة التعام��ل م��ع الأم��ور 

ال�صعب��ة الت��ي تحدث��ت عنه��ا ���سابقاً ف��ي الجل���سات. 
عندم��ا اتهم��ت المري���ضة زميل��ي بتقدي��م ن�صيح��ة ���سيئة له��ا، 
�ش��عر بالحيرة. قال لي لاحقاً: "لو �ش��عرت بالذنب، لكنت اتخذت موقفاً 
دفاعي��اً. ربم��ا �أ�ش��رت �إل��ى �أن ���سلوكها كان م����سؤوليتها، بغ�ض�� النظ��ر 
ع��ن الن�صيح��ة الت��ي تلقته��ا". لك��ن م��ع العل��م �أن��ه كان بريئ��اً، ورغ��ب ف��ي 
تجن��ب ال���صراع، فق��د اعتذر بدلًا من ذلك. لتلطي��ف المو�ضوع، و�أعرب 
ع��ن تعاطف��ه و�أ���سفه للتجرب��ة ال���سيئة الت��ي م��رت به��ا، ب���سبب اتباعه��ا 
لن�صيحت��ه المفتر���ضة. �إن معاملت��ه كنوع م��ن الحفاظ على العلاقة بدلًا 
م��ن الاعت��راف بالذن��ب جع��ل الاعت��ذار �أم��راً ���سهلًا ن���سبياً عل��ى الطبي��ب 

النف�سي.
�أخب��رت نف���س المري���ضة زميل��ي لاحق��اً �أن��ه كان لاعت��ذاره ت�أثي��راً 
عميق��اً عليه��ا. حي��ث كان��ت تتوق��ع من��ه �أن يداف��ع ع��ن نف���سه )وه��و م��ا 
جعل��ه يت���ساءل عم��ا �إذا كان��ت ق��د �أدرك��ت �إل��ى ح��د م��ا �أن اتهامه��ا كان 
غي��ر ع��ادلًا(، ولك��ن عندم��ا اعت��ذر ب��دلًا م��ن ذل��ك، �ش��هدت لحظ��ة غي��ر 
متوقع��ة م��ن التعاف��ي. و�أدرك��ت �أنه��ا لي���ست بحاجة �إلى �أن تك��ون دفاعية 
في العلاقات، �أخبرته بذلك. يمكنها بب���ساطة الاعتذار، وبفعلها ذلك، 
تخف��ف م��ن ح��دة المواق��ف. �أظ��ن �أنه��ا �ش��عرت �أي���ضاً ب�أنه��ا م���سموعة 
ومقبول��ة ويمك��ن احت��واء م�ش��اعرها م��ن خال�ل الا���ستجابة الحنون��ة م��ن 

ه��ذا الطبي��ب النف���سي.
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بم��رور الوق��ت، ���ستقوي علاقت��ك بال� �ش��ك ف��ي بق��اءك منفتح��اً 
عل��ى وجه��ة نظ��ر ابن��ك وال���سماح لنف���سك ب���أن تك��ون م���ست�ضعفاً. ك��ن 
معر���ضاً للنق��د، حت��ى ل��و كان لا �أ�سا���س ل��ه. م��ع ابن��ك، ق��د يك��ون ه��ذا هو 
الح��ل الوحي��د لإع��ادة التوا���صل الآن. �أعل��م �أن ذل��ك �صع��ب، لك��ن ح��اول 
�ألا ت�أخذ الأمور المزعجة ب�شكل �شخ�صي. وحاول بدلًا من ذلك ر�ؤيتها 
كفر���صة لتك��ون الوال��د الحكي��م والرح��وم. وبع��د ذل��ك يمكن��ك الذه��اب 
والبكاء ل�شريكك، �أو �أحد الوالدين، �أو ال�صديق المهتم، ودعه يهدئك. 
�إذا كان ذل��ك يخف��ف الع��بء عن��ك، فك��ر ف��ي �إع��ادة التربي��ة عل��ى �أنه��ا 
هواي��ة. �أو تخي��ل �أن��ك تتج��ه نح��و العمل. ح��اول �أن تتجنب م�ش��اعرك في 
مرحلة �إعادة التربية الخا�صة بك قدر الإمكان. �أعلم �أنه �أمر م�ستحيل، 

لك��ن اب��ذل ق���صارى جهدك.
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دعم الوالد: الا�ستعانة بطبيب نف�سي

���سوف تفي��دك الا�ست�ش��ارة الرحيم��ة في ه��ذه الأوق��ات الع�صيبة، 
خا���صة �إذا كان��ت ترك��ز عل��ى الم�ش��اعر ب��دلًا م��ن تغيي��ر ال���سلوك فق��ط. 
حت��ى - وخا���صة - �إذا ل��م تك��ن عل��ى توا���صل م��ع ابن��ك، ف���سوف ت���ستفيد 
م��ن العلاق��ة حيث ���ستكون احتياجاتك العاطفية ورفاهيتك �أ���سمى ولها 

الأولوي��ة، �أكث��ر من م�ش��اعر ال�ش��خ�ص الآخر. 
يج���سد الأطب��اء النف���سيين الجيدي��ن جوانب من حي��اة الوالدين. 
حي��ث ي���ساعدونك عل��ى ال�ش��عور ب�أن��ك موج��ود، م���سموع، ومفه��وم ويت��م 
الاهتم��ام ب��ك. فه��م ي�صوغون حدوداً منا���سبة حول الأ�ش��ياء مثل �أوقات 
المواعيد والدفع والأدوار. على �سبيل المثال، تبد�أ الجل�سات وفي الوقت 
المحدد، يحجز الم�ست�ش��ار النف���سي في جدول الدفع المتفق عليه، ولن 
يطلب منك مجال���سة �أطفاله �أو الخروج ل�ش��رب القهوة معه. �إن الأدوار 
وا�ضح��ة، وهن��اك "الح��ب" و"الان�ضب��اط" عل��ى هيئة رعاي��ة واحترام من 

ناحي��ة، والتوقع��ات م��ن الآداب العامة من ناحية �أخرى.
لا يت���صرف الطبي��ب النف���سي الن�ش��ط مث��ل الوال��د المت���أزم �أو 
المحتاج. ي�ساعدك لتجد الخير في نف�سك، وتقدم الم�صادقة والتقدير 
المنا���سبين ع��ن ذات��ك لابن��ك، بينم��ا تتح��دى بلط��ف مفاهيم��ك عندم��ا 
يك��ون ذل��ك منا���سباً. ب���سبب الطريق��ة الت��ي يعامل��ك به��ا، فهو ي���ساعدك 

عل��ى معرف��ة م��ا ه��و �ش��عورك بتلبية بع�ض�� احتياجات��ك العاطفية.
�أن تك��ون ف��ي دور المتلق��ي، حي��ث يق��وم �ش��خ�ص �آخ��ر بتحدي��د 
�ش��كل العلاقة ويعترف باهتمام باحتياجاتك، لن يوفر لك ذلك الدعم 
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العاطف��ي فق��ط ولك��ن يوف��ر ل��ك �أي���ضاً نموذج��اً لكيفية التق��رّب بتعاطف 
م��ع ابن��ك المنقط��ع عن��ك. م��ن المفي��د تجرب��ة م��ا ي�ش��عر ب��ه ابن��ك، حتى 
تتمك��ن م��ن تقدي��م هدية الأبوة من كل قلبك، وذلك من م�صدر طاقتك 

الإيجابية.
لا يوج��د �ش��يء �أنان��ي ف��ي دور الإب��ن. والغر�ض�� من��ه ه��و �ش��حنك 
بالم��وارد الداخلي��ة حت��ى تك��ون ق��ادراً عل��ى �أن تك��ون �ش��خ�صاً غي��ر �أناني 
عندم��ا تحت��اج لأن تك��ون كذل��ك. انطل��ق وتلق��ى. �أن��ت بحاج��ة له��ذا. لا 
تتوق��ع �أن تق��ود ���سيارة �إل��ى الأب��د بوا���سطة خ��زان ن���صف ف��ارغ، �ألي���س 
كذل��ك؟ لا يه��م م��ا يح��دث بينك وبين ابنك، في���ساعدك النوع ال�صحيح 
م��ن الا�ست�ش��ارة ف��ي الو�صول لتلبية الاحتياج��ات المهمة للابن الذي في 
داخل��ك - لم��لء الخ��زان. يج��ب �أن يوف��ر العال�ج النف���سي وقت��اً ومكان��اً 
لتذكي��رك بحقيقتك، بحقيقة �إن���سانيتك الرائع��ة، الفو�ضوية، والفريدة 
م��ن نوعه��ا. ينبغ��ي �أن ي���ساعدك ب�ش��كل خا�ص على �إدراك �أن م�ش��اعرك 
واحتياجاتك المهمة و�أنه يوجد ابن داخلي يحتاج لطاقتك المحبة، ولا 

يوج��د عي��ب مت�أ�صل بك.
يمي��ل البع�ض�� من��ا �إل��ى ال�ش��عور باله��دوء والثب��ات ب���أن هن��اك �أمر 
خاطئاً بنا. نعتقد �أنه �إذا تعرّف الآخرون على "حقيقتنا"، ف�سيكت�شفون 
�أي���ضاً تل��ك الحقيق��ة القبيح��ة. يُبق��ي ه��ذا الخ��وف العدي��د م��ن الآب��اء 
المبعدي��ن بعي��داً ع��ن العلاج الذي يمكنه �أن يمحو هذه الكذبة المروعة 
�إل��ى الأب��د. ق��د ت�ش��عر بمخاط��رة ب���أن تعر�ض�� نف���سك ال�ضعيف��ة لطبي��ب 
نف�سي، ولكن �إذا اخترت بحكمة، يمكن للعلاج النف�سي �أن يغير حياتك 
ب�ش��كل جذري. �أو�صي بالا�ست�ش��ارة ال�شخ�صية كلما �أمكن ذلك. بالرغم 
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م��ن �أن الا�ست�ش��ارة ع��ن بع��د �أ�صبح��ت متاح��ة عل��ى نط��اق وا���سع، �إلا �أن 
الجلو���س ف��ي نف���س الغرف��ة م��ع �ش��خ�ص يعرف��ك ويهت��م لأم��رك ه��ي �أكثر 
عمقاً من التحديق في وجه لطيف من خلال �شا�شة الكمبيوتر �أو �سماع 
���صوت ه��ادئ عب��ر الهات��ف. �إذا كن��ت ت���ستطيع ذل��ك، فعلي��ك الذه��اب 
لر�ؤية �شخ�ص ما ب�شكل �شخ�صي. و�إذا كنت تعي�ش بالقرب من مكتبي، 

�أدع��وك للح���ضور ور�ؤيتي.
انتبه لما ت�ش��عر به عندما تجل���س مع م�ست�ش��ار جديد. �إذا وجدت 
ال�ش��خ�ص المنا���سب، يج��ب �أن ت�ش��عر ب�أن��ك مفه��وم ومقب��ول ومحت��رم 
معظ��م الوق��ت. قاب��ل �أكث��ر م��ن طبي��ب نف���سي �إن �أمك��ن، وقارن ما ت�ش��عر 
ب��ه ل��دى كل منه��م. وق��د �أظه��رت �أبح��اث مو�سّ��عة ب�ش��كل لا لب���س في��ه �أن 
العلاق��ة بين��ك وبي��ن م�ست�ش��ارك هي العامل ال���سريري الأكث��ر �أهمية في 
م��دى فائ��دة علاج��ك - �أكث��ر �أهمي��ة م��ن التقنيات التي ي���ستخدمونها �أو 

�أوراق الاعتم��اد الت��ي يمتلكونه��ا �أو �أي �ش��يء �آخ��ر يتعل��ق بهم.
فيم��ا يل��ي بع�ض�� ال�صف��ات التي يتمت��ع بها الطبيب النف���سي الذي 

يكون التعامل معه �أمراً �سهلًا ن�سبياً لت�أ�سي�س علاقة:
�شخ�ص لا ي�صدر �أحكاماً �شاملة 	•

يركز عليك وعلى احتياجاتك، ولي�س على �أجندتهم الخا�صة 	•
مهتم بفهمك بدلًا من �إخبارك بما يتوجب عليك فعله 	•

حنون ورحيم وعطوف 	•
يعاملك ك�شخ�ص، ولي�س �شيئاً موجودًا ب�شكل ع�شوائي 	•

لمزي��د م��ن الن�صائ��ح ونم��اذج ح��وار، راج��ع الف���صل العا�ش��ر، 
"كيفي��ة اختي��ار طبيب��ي النف�س��ي"، ف��ي كتاب��ي "الانغما���س البنّ��اء".
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المخت�صين في القطيعة

�إح��الات  ع��ن  البعي��دون  الأ�ش��خا�ص  ي����سألني  م��ا  كثي��راً 
لمتخ�ص�صي��ن ف��ي القطيع��ة يتواج��دون بالق��رب منه��م ف��ي مدينته��م �أو 
ولايته��م �أو بلده��م. الحقيق��ة ه��ي �أن��ك ل���ست بحاجة �إل��ى متخ�ص�ص في 
القطيع��ة العائلي��ة للح���صول عل��ى دع��م علاجي منا���سب. �أظه��رت بع�ض 
الأبح��اث الرائع��ة قب��ل ب���ضع ���سنوات ح��ول التعاط��ف مع الا���ستغاثة - �أي 
ق��درة الآخري��ن عل��ى التعاط��ف م��ع م��ا ق��د م��ررت ب��ه. م��ن الوا���ضح �أن 
ه��ذه �صف��ة مرغوب��ة �أن تك��ون موج��ودة ل��دى الم�ست�ش��ار. وم��ع ذل��ك، فقد 
قلب��ت النتائ��ج التفكي��ر المنطق��ي ر�أ���ساً عل��ى عقب. لقد وج��د الباحثون، 
كمجموع��ة م��ن الأ�ش��خا�ص الذي��ن نجح��وا في اجتياز موق��ف �صعب، ب�أن 
لديه��م ف��ي الواق��ع �ش��عوراً �أق��ل تعاطف��اً م��ع الأ�ش��خا�ص الذي��ن يواجه��ون 
�صعوب��ة م��ع نف���س ال�ش��يء بال�ضب��ط. ه��ذا يعن��ي �أنك �إذا وج��دت الطبيب 
النف���سي �أو الم��درب الذي��ن اعت��ادوا عل��ى الابتعاد ع��ن �أطفالهم ونجحوا 
ف��ي تجدي��د العلاق��ة )يمك��ن الق��ول �إن��ه خبي��ر مثب��ت(، ربم��ا ي�ش��عرون 
بتعاطف تجاهك �أقل مما قد ي�ش��عر به �ش��خ�ص لم يواجه هذه الم�ش��كلة 

مطلق��اً ف��ي المق��ام الأول.
�إذا كان��ت النتائ��ج تعك���س حقيق��ة عام��ة، �أعتق��د �أن ه��ذه �أخب��ار 
رائع��ة. ���سواء كن��ت تتح��دث �إل��ى طبي��ب نف���سي �أو وال��د �آخ��ر في ال�ش��ارع، 
فما من داعٍ للي�أ�س حقاً �إذا لم تتمكن من العثور على �شخ�ص ابتعد عن 
ابن��ه م��ن قب��ل. هناك نقطة دقيقة ولكنها مهمة يجب فهمها عن البحث 

ال��ذي ����سأو�ضحه من خلال مث��ال "التنمر". 
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خل���صت الدرا���سة نف���سها �إل��ى �أن الأ�ش��خا�ص الذي��ن تعر���ضوا 
للتنم��ر ي�ش��عرون بتعاط��ف �أكب��ر م��ع �أولئ��ك الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتعر�ضون 
للتنمر، �أكثر من �أولئك الذين لم يتعر�ضوا للتنمر من قبل. هذا لا يثير 
الده�ش��ة، �ألي���س كذل��ك؟ يعرف��ون كيف تبدو حقيق��ة الأمر. يمكنهم فهم 
ذل��ك م��ن خال�ل ربط��ه بتجربته��م. لك��ن ينق�ص�� ه��ذا التعاط��ف عندم��ا 
يف�ش��ل ال�ش��خ�ص ال��ذي يتعر�ض�� للتنم��ر بالتغل��ب عل��ى الو���ضع. �إذا ق��ام 
ال�ضحي��ة ب��دلًا م��ن ذل��ك بالا���ستغاثة والب��كاء ط��وال الي��وم والا�ست�ال�سم، 
�أو ف�ش��ل بطريق��ة �أخ��رى ف��ي التغل��ب عل��ى التنم��ر، ف���إن �أ�ش��د منتقديه��م 
يكونون �أولئك الذين تعر�ضوا للتنمر في الما�ضي وانتهى بهم الأمر في 
م��كان �أف���ضل. ينظ��ر ه���ؤلاء ال�ضحاي��ا ال���سابقين وال���سعداء الآن �إل��ى �أن 

ال�ضحي��ة الحالي��ة ف�ش��لت ف��ي تحمّ��ل التنمر.
افتر�ض�� الباحث��ون �أن الأ�ش��خا�ص الذي��ن تعر���ضوا للتنم��ر ف��ي 
ال���سابق �إم��ا ق��د ن���سوا م��دى �صعوبة التغلب على التنم��ر وم�ضوا قدماً، �أو 
�أنه��م ي�ؤك��دون كثي��راً عل��ى حقيقة �أنهم تحملوا ب�أنف���سهم )لذلك بالطبع 
ه��ذا ممك��ن!(، �أو كلاهم��ا. يب��دو �أن ه��ذا المزي��ج من المعرف��ة والخبرة 
ي�ؤدي �إلى �شعور �أقل بالتعاطف مع النا�س الذين يعانون من محنة حالياً.
المتعاطفي��ن  �أكث��ر  يك��ون  �أن  يج��ب  النتيج��ة،  له��ذه  ا���ستقراءً 
الداعمي��ن للآب��اء الذي��ن لديه��م �أطف��ال بالغي��ن منقطعي��ن عنه��م �أن 
يكونوا �أنا�ساً يخو�ضون حالياً تجربة القطيعة ب�أنف�سهم. �إنهم في خ�ضم 
ذلك ويمكنهم ب�سهولة �أن يعرفون �ألمك. والمهم، بالطبع، �أنك تتحدث 
�إل��ى �ش��خ�ص لا يع��رف بال���ضرورة كيفي��ة ح��ل الم�ش��كلة. ولك��ن ب�إمكانهم 
التعاط��ف، لكنه��م لا ي���ستطيعون �إخراجك من الورط��ة لأن الأمر ينطبق 
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عليه��م �أي���ضاً. و�إذا خرج��وا �أولًا، فق��د يفق��دون �صبره��م مع��ك �إذا بقيت 
عالقاً. على الرغم من �أن الا�ستنتاج غير بديهي، �إلا �أن كل هذا البحث 
ي�ش��ير �إل��ى �أن��ه �إذا كن��ت تواج��ه �صعوب��ة ف��ي بع��د ابن��ك عن��ك، ف���سيكون 
ال�ش��خ�ص الأق��ل تعاطف��اً مع��ك ه��و ال�ش��خ�ص ال��ذي عان��ى م��ن الم�ش��كلة 
ف��ي الما���ضي وق��ام بحلها. بينما يختلف الأفراد في م���ستويات التعاطف 
لديهم، مثل مجموعة من النا�س يعتبرون �أن عائلاتهم هي الأقل �أهمية 
ف��ي حياتهم. ومجموعة النا���س الأكث��ر تعاطفاً التي يمكنك العثور عليها 
هم النا�س الذين يعي�شون نف�س تجربتك في الوقت الحالي، ما لم تكن 
تقوم بعمل رائع في تنفيذ ا�ستراتيجياتك. ففي هذه الحالة، يكون �أكبر 
الم�ؤي��دون ه��م �أولئ��ك الذي��ن تغلب��وا عل��ى البع��د. ت�ش��بث بعرب��ة النج��اح 

فق��ط، و�إلا ���سيفقدون �صبره��م معك.
���سيكون الخي��ار المنطق��ي عندم��ا تبح��ث ع��ن م���ساعدة ه��و �أن 
يك��ون المعال��ج �أو الم��درب م��ن المجموعة المتعاطف��ة الثانية. وفقاً لهذا 
البح��ث، تتك��ون المجموع��ة من �أ�ش��خا�ص لم ي���سبق له��م تجربة القطيعة 

م��ع اب��ن بال��غ. ن�أم��ل �أن يك��ون الم���ساعدون ف��ي هذه الفئة ه��م الأغلبية.
ل��ذا ت�ش��جّع �إذا ل��م تتمك��ن م��ن العث��ور عل��ى طبي��ب نف���سي �أو 
م�ست�ش��ار �أو م��درب خا�ض�� نف���س تجربتك بالقطيعة م��ع ابن بالغ. ابحث 
فقط عن م�ساعدة �ألطف من �شخ�ص يجعلك ت�شعر ب�أنه ي�ستطيع فهمك 

ولا ي���صدر �أحكام��اً علي��ك.
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خطة العمل

لق��د ر�أين��ا �أن��ه تم تحديد النغمة العاطفي��ة للعلاقة بين الوالدين 
والإب��ن باك��راً م��ن قب��ل الوال��د، ولق��د اقترح��ت �أن��ه بوج��ود علاق��ة خ��ارج 
الم���سار، فقد حان الوقت لا���ستعادتك ال���سلطة والم����سؤولية الكامنة في 
ه��ذا ال��دور. ويج��در التذكي��ر ب�أن��ه لا ب�أ���س �إذا كن��ت لا ت��زال ت�ش��عر ب�أن��ك 
كالإب��ن ال��ذي بداخل��ك. لا يلغ��ى الإبن ال��ذي بداخلك حي��ن ت�صبح والداً 
�أو وال��دة. المه��م ه��و �أن��ه لا يج��ب �أن يتحك��م الإب��ن ال��ذي بداخل��ك ف��ي 

علاقت��ك م��ع ابنك ف��ي الواقع.
يمكن��ك تجرب��ة لع��ب دور الإب��ن م��ع �ش��ريكك �أو �أ�صدق��اءك �أو 
المعالج الخا�ص بك �أو - �إليك فكرة مجنونة - مع والديك. لي�س هناك 
عي��ب ف��ي وج��ود احتياجات عاطفية، مث��ل الرغبة في �أن يتم ملاحظتك 
وتقديرك ورعايتك. بل �أبليت ح���سناً بم�ش��اعرك هذه، ف�أنت ت���ستحقها. 
م��ا يج��ب �أن �أقول��ه بع��د ذل��ك ق��د يجع��ل الإبن ال��ذي بداخلك يبك��ي، و�أنا 
�آ���سف لذل��ك. بق��در م��ا ق��د يك��ون مفجع��اً �أو محيراً بالن���سبة ل��ك، فابنك 
المبع��د لا يث��ق ب��ك تمام��اً. وم��ن المحتم��ل �أن��ه ي���ستخدم البع��د كن��وع م��ن 
الحماية تجاه ال�شعور بالأذى بطريقة ما. هذا هو ال�سبب الأكثر �شيوعاً 
ل���سبب القطيع��ة ع��ن الأ���سرة: ل���سبب م��ا، ه��ذا �ش��عور م�ؤل��م كثي��راً لم��ن 

يخو�ض�� ه��ذه التجربة. 
�أعل��م �أن فك��رة �أنه��م يحم��ون �أنف���سهم من��ك ه��و �أم��ر �صع��ب 
التقبّ��ل، خا���صة �إذا كن��ت ت�ش��عر ب��الأذى م��ن قبله��م، ولك��ن ه��ذا م��ا يبدو 
�صحيح. لم يطلبوا ذلك، ولا يريدون �أن يكون الأمر على هذا النحو بعد 
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الّان، �أكثر ما تفعله. هذا هو �ش��عورهم. هناك �ش��يء ما يتعلق بالحيوية 
بينكم��ا ي�ؤلمه��م، وه��م غي��ر مقتنعي��ن بع��د ب�أن��ك تع��رف كيفي��ة ت�صحي��ح 
الأم��ر. لك��ي نك��ون وا�ضحي��ن، ف���إن �إي��ذاء ابن��ك �أم��ر ���سهل للغاي��ة. كل ما 
علي��ك القي��ام ب��ه ه��و �ألا تلب��ي جمي��ع احتياجاته��م كوال��د. لا يمكن��ك �أن 
تك��ون مهماًل�، وغي��ر مب��الٍ، ومتحج��ر القل��ب، �أو غبي��اً لكيال� تلب��ي كل 
احتياجاتهم. عليك فقط �أن تكون �إن�ساناً مع احتياجاتك الخا�صة. فكر 
ف��ي الأم��ر، حت��ى الرج��ال الّالي��ن المبرمجي��ن لا يقوم��ون ب�إيذاء م�ش��اعر 
الإبن �أبداً. لي���س هناك مجرد خوارزمية متطورة بما يكفي لأداء مهمة 

التربي��ة ب�ش��كل مثالي.
كم��ا �أك��دت، �أفتر�ض�� �أن ابن��ك �ش��خ�ص طبيع��ي ال��ذكاء، لي���س 
غارق��اً ف��ي الإدم��ان ولا يعان��ي م��ن مر�ض�� عقل��ي خطي��ر )عل��ى ���سبيل 
المث��ال، المعان��اة م��ن مر�ض�� انف���صام ال�ش��خ�صية �أو انهي��ار نف���سي(.
عل��ى افترا�ض�� �أنن��ا نتعام��ل م��ع �ش��خ�ص جي��د ومعق��ول ب�ش��كل 
�أ�سا���سي وال��ذي ل��م تت��م تلبي��ة احتياجات��ه )م��ن جُ��رح يَج��رَح(، حي��ث �أن 
خط��ة العم��ل لدين��ا له��ا ه��دف واح��د: �إع��ادة التربي��ة. يت���صرف ابن��ك 
بالفع��ل ب��دور الإب��ن، فهو يريد تلبية احتياجات��ه ولا يعرف كيفية �إ�صلاح 

الو���ضع. �إذا ل��م يكون��وا كذل��ك، ا���ستخدم ه��ذا كم���صدر �إله��ام ل��ك.
لا تخل��ط بي��ن محاول��ة تلبي��ة احتياج��ات ابن��ك و�أن تك��ون ح��ذراً 
ج��داً ف��ي التعام��ل معه��م. ق��د تب��دو ه��ذه الأفع��ال مت�ش��ابهة، لك��ن تلبي��ة 
احتياجات الإبن من قبل الأهل هو �أمر هادف، بينما الم�شي على ق�شور 
البي�ض�� ه��و مج��رد و���صف لل�ش��عور بالحرج. الآن بع��د �أن عرفت �أنهم قد 
يكون��ون منزعجي��ن ب���سبب الاحتياج��ات التي لم يت��م تلبيتها، �أنت تعرف 
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م��اذا تفع��ل. راج��ع القائم��ة ف��ي الف���صل الراب��ع وان���سجم مع الواق��ع. �إذا 
كن��ت لا تع��رف م��ا يج��ب فعل��ه تحدي��داً، فاحف��ظ فق��ط �أدوار الوالدي��ن 

والإب��ن، ث��م فك��ر ف��ي �أن تك��ون الوالد ف��ي كل حوار.
بينم��ا لا يمكن��ك جع��ل �أي �ش��خ�ص يت���صرف بطريق��ة معين��ة، 
�إلا �أن��ه لدي��ك بالت�أكي��د الق��درة عل��ى م���ساعدة ابن��ك على ال�ش��عور ب�ش��كل 
مختلف عما هو عليه الآن. �سي�ش��عرون �إما �أف�ضل �أو �أ���سو�أ ح���سب كيفية 
�سير الحوارات معك. ا�ستخدم نفوذك القوي �أجل الخير. يتطلب الأمر 
الكثي��ر م��ن ال�صب��ر، ل��ذا اح���صل عل��ى الدع��م وجِ��د مخارج للاب��ن الذي 
ف��ي داخل��ك ليك��ون محتاج��اً وي���ستقبل. �إذا ل��م تك��ن عل��ى توا���صل مطلق��اً 
بابن��ك الآن، ف�سنناق�ش�� كيفي��ة القي��ام بذل��ك لنع��ود ولنتوا���صل معك في 
الف���صل التال��ي. لك��ن حافظ على التركيز على الرعاية الذاتية الخا�صة 

ب��ك ريثم��ا تنته��ي م��ن قراءة بقية ه��ذا الكتاب.
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الف�صل الثامن
التوا�صل

لي���س هن��اك م��ن قاع��دة معين��ةٌ يمك��ن تطبيقه��ا عل��ى جمي��ع 
الح��الات. وتعتم��د الإجاب��ات عل��ى �أ���سئلة مث��ل "كم من الوق��ت يجب عليّ 
الانتظ��ار قب��ل �أن �أتوا���صل مع��ه مجدداً؟" على و�ضع ال�ش��خ�ص ككل. ومع 
ذل��ك توج��د بع�ض�� التوجيه��ات العام��ة. كلم��ا قدم��ت اقتراح��ات مح��ددة 
����سأعطي �أ�سا���ساً منطقي��اً، و�أ���ستخدم ال�ش��روحات لمعرف��ة �إن كان��ت 

الاقتراح��ات منطقي��ةً بالن���سبة ل��ك ولابن��ك.

احترم طلبه بعدم التوا�صل

عندم��ا يطل��ب ابن��ك من��ك �صراح��ةً ع��دم التوا���صل مع��ه، ف���إنّ 
�أف�ضل ردًّ في هذه الحالة هو �إر�سال ر�سالة مخت�صرة تبين فيها ت�سليمك 
لق��راره واحترام��ك لرغبت��ه. )للمزي��د م��ن الاقتراح��ات ح��ول ال��رد عل��ى 
طلب��ات مماثل��ة انظ��ر فق��رة "�إن طلب��وا من��ك �ألا تتوا�صل معه��م" الف�صل 
التا���سع(. لا تت���صل بابن��ك البال��غ عندما يطلب منك ع��م التوا�صل، و�إلا 
�ست���سوء العلاق��ة بينكم��ا وق��د ت���صل لدرج��ة الانف���صال. فالإب��ن ال��ذي 
ربم��ا يع��دل ع��ن ق��راره لاحق��اً بع��د �أ�ش��هر م��ن الانف���صال قد ي�ش��عر بعدم 
الاحت��رام �أو حت��ى الم�ضايق��ة ب���سبب التوا���صل ب���أي و���سيلة كان��ت �أو حتى 
ب���سبب الهداي��ا غي��ر المرغ��وب فيه��ا، مم��ا يبعده ل���سنين �أط��ول �آملًا ب�أن 

يحظ��ى بالحري��ة الت��ي يبح��ث عنها.
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لك��ن هن��اك ا���ستثناء واحد محتم��ل لهذه القاعدة يتعلق بال�ش��بان 
البالغي��ن الذي��ن ق��د عان��وا هج��ر الأبوي��ن ف��ي ���سن الطفول��ة ف��ي ح��الات 
الطال�ق )ع��ادةً ولي���س دائم��اً( والذي��ن يرف���ضون �أح��د الوالدي��ن م��ن 
منطل��ق الوف��اء للآخ��ر الذي لم يهجرهم. وت�ش��ير بع�ض�� البحوث �إلى �أنّ 
ه�ؤلاء ال�شبان البالغين قد يقدرون محاولات الوالد في التوا�صل معهم، 

حت��ى و�إن ل��م ي��ردوا عليه. 
لأ���سباب  الإبن��اء  ا���ستمرار  م��ع  بالتعقي��د  ال���صورة  وت���ستمر 
خا���صةً به��م بالنف��ور م��ن الوالدي��ن. وتعدّ متلازم��ة النفور م��ن الوالدين 
ال���سبب المحتم��ل ل�ش��كوى الإبناء غي��ر المبررة �أو الم�ؤك��دة بالدليل على 
ازدواجي��ة التعام��ل �أو ال�ش��عور بالذن��ب ب���سبب الانف���صال. ل��ذا يمك��ن �أن 
ت�ش��ير �أي علام��ة عل��ى ع��دم اليقي��ن �أو الذن��ب �إل��ى �أنّ انف���صال الإب��ن 
لي���س نتيج��ة نف��وره م��ن الوالدي��ن كلي��اً. ق��د ت�ش��مل علام��ات ازدواجي��ة 
التعامل ال�شكوى لأفراد الأ�سرة �أو الأ�صدقاء عن عدم اليقين �أو الأ�سف 
ب�ش�أن الانف�صال. والا�ستجابة �أو عدم الا�ستجابة �أحياناً لنف�س التوا�صل 
والتعبير عن الم�شاعر الإيجابية تجاه الوالد المُبعد، ك�أن يقول: "�أحبك 

ك�أم، لكنّن��ي لا �أري��د �أن تربطن��ي �أي��ة علاق��ةٌ ب��ك".
يت���صرف الإب��ن ف��ي معظ��م الح��الات ك�ش��خ�ص ح��ر، فل��و طل��ب 
ع��دم التوا���صل، نفّ��ذ رغبت��ه لأنّ ه��ذا م��ا يري��ده فعاًل�، واقب��ل المغام��رة 
المح���سوبة بالابتعاد عن ابنك لفترة من الوقت. لا تخ�شَ��، فلن ين���ساك 
ابن��ك �إن ل��م تتوا���صل مع��ه، لك��ن لا تفتر�ض�� �أي���ضاً �أنّ��ه �سي�ش��عر بالراح��ة 
لع��دم وج��ودك ف��ي حيات��ه. م��ادام �أنّ��ه يحت��رم وج��وده كف��ردٍ ف��ي مجتم��ع 
يقدر الروابط الأ���سرية ويحتفي بها، لن ي�ش��عر بالراحة عند الانف�صال 
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ع��ن �أ���سرته، وكم��ا يق��ول المث��ل: "�أحِ��بَّ الم���سافر حت��ى يعود".
لا �أق��ول �إنّ احت��رام رغب��ة ابن��ك بالابتع��اد والك��ف ع��ن التوا���صل 
���ستكون بالآم��ر ال���سهل فه��و �أم��ر �صع��بٌ تحمّل��ه، وينف��ي غري��زة الأب��وة 
والأموم��ة. ويبق��ى الخِي��ار ل��ك. �إم��ا �أن تحت��رم رغب��ة ابنك المعلن��ة �أو �أن 
تتجاهله��ا. لك��ن فك��ر جي��داً، م��ا هو الخِيار ال��ذي ي�ضمن ع��ودة التوا�صل 

م��ع ابن��ك عل��ى الم��دى البعيد؟
�إنّ قطيع��ة الإب��ن حقيق��ة قا���سية ج��داً، وللأ���سف لي���س هن��اك من 
كلمات تفعل فلها كال�سحر كي يرّق قلب ابنك ويغير ر�أيه. عندما يطلب 
الابتع��اد لا تنفع��ك عب��ارات الا���ستجداء، ب��ل الان�صي��اع لطلب��ه ف��ي ع��دم 
التوا�صل معه. و�سيت�أثر فقط بالحقيقة القائمة على �أنّك �ستتوا�صل معه 
بالرغْ��م م��ن رف���ضه، لت�صل��ه ر���سالة مفاده��ا "�أن��ا لا يهمن��ي م��ا تري��د، 

����سأتوا�صل مع��ك" مم��ا يجعل الح�صن الذي بن��اه لإبعادك �أكثر مناعةً.
�إذا ل��م تك��ن الط��رف المتلق��ي لطل��ب ع��دم التوا���صل، فتاب��ع 

الق��راءة.
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ابحث عن �صوتك

اقر�أ الجملة الآتية: 
�آمل �أن تكون بخير.

كي��ف تف���سرها؟ يعتم��د تف���سيرك له��ذه العب��ارة عل��ى م��ا تعرف��ه 
عن��ي، وتخمي��ن حالت��ي الذهني��ة عندم��ا كتبته��ا، وحالت��ك الذهني��ة عن��د 
قراءته��ا. ف���إن ترك��ت ل��ك ه��ذه العب��ارة كر���سالةٍ �صوتي��ة عل��ى هاتف��ك 
���ستعرف المزي��د ح��ول نيت��ي، وم��ن المرج��ح �أن تف���سر الر���سالة تف���سيراً 

�صحيح��اً. )طبع��اً �أن��ا �أتمن��ى ل��ك ال���سعادة(.
تحت��ل الر���سالة ال�صوتي��ة المرتب��ة الثاني��ة بع��د مكالم��ة الفيدي��و 
كو���سيلة للتوا���صل. عل��ى الرغ��م م��ن �أنّ المكالمات ال�صوتي��ة قد �أ�ضحت 
مو���ضة قديم��ةً ب���سبب تف�ضي��ل ال�ش��بان الر���سائل الن�صي��ة �أو الر���سائل 
الإلكترونية باعتبارها و�سيلةً �أ�سهل، لكنّ "ال�سهل والمريح"لي�س ال�سبيل 
الأف���ضل دائم��اً لإ�ال�صح العلاق��ات الفا�ش��لة. و�إذا كان ابن��ك ن��ادراً م��ا 
يتلقى المكالمات �أو لا يتلقاها �أبداً، فهذا يعني �أنّ ر�سالتك ال�صوتية لن 
تتناف���س مع الكثير غيرها في �صندوق البريد ال�صوتي الخا�ص به. و�إن 
كان ابن��ك ن��ادراً م��ا ي���ستقبل المكالمات �أو لا ي���ستقبلها �أبداً، فهذا يعني 
�أنّ ر�سالتك ال�صوتية �ستن�ضم لع�شرات الر�سائل ال�صوتية المهملة على 

�صن��دوق بريده ال�صوتي. 
تنق��ل الر���سائل ال�صوتي��ة دلالات المعن��ى م��ن خلال نب��رة �صوتك 
��ر كلمات��ك  و���سرعته ودرج��ة �ش��دته وحجم��ه. فم��ن غي��ر المرج��ح �أن تُف�سَّ
المنطوق��ة تف���سيراً خاطئ��اً بالمرة مقارن��ة بالكلمات المكتوبة التي تبقى 

دون حَ��راك على �شا�ش��ة �أو �صفحة.
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يمك��ن �أن ت���سبب الم�ش��اعر الت��ي تتب��دى ف��ي �صوت��ك م�ش��كلةً، 
فق��د يخط��ر ببال��ك: "لا �أري��د لابن��ي �أن ي��درك �ش��عوري بانع��دام الأم��ان\
الغ�ضب\الي�أ�س". وفي هذه الحال لا تترك ر�سالةً �صوتيةً عندما لا تكون 
را�ضي��اً ع��ن حقيق��ة م�ش��اعرك. انتظ��ر حت��ى ته��د�أ �أع�صابك وتع��ود الأب 
اللطيف والمحب �أو ت�صبح بمزاج ملائم لإر�سال ر�سالة �صوتية لابنك.
ي���ستثنى م��ن ه��ذه الحال��ة الو���ضع ال��ذي ت�ش��عر في��ه بالاته��ام �أو 
ال�ش��ك ب�أن تكون بعيداً عاطفياً عن ابنك )�أبناءك(. قد يكون للر���سالة 
النابع��ة م��ن القل��ب �أو الاعت��ذار �أحدهم��ا �أو كليهم��ا ت�أثير عظيم في حال 
ل��م ي���سبق لابن��ك �أن ���سمع �أو م��رّ بمث��ل ه��ذه الم�ش��اعر م��ن قب��ل. في هذه 

الحال��ة فق��ط ا���سمح ل�صوت��ك �أن يخ��ون حقيقة م�ش��اعرك.
بينم��ا �إن �ش��عر ابن��ك ول��و للحظ��ة �أنّ��ك كثي��ر التطل��ب �أو �أنان��ي �أو 
غير نا�ضج �أو غيرها من ال�صفات الم�شابهة، انتظر حتى تكت�سب بع�ض 
الق��وة واله��دوء والن���ضج والثب��ات والك��رم، قب��ل ت��رك ر���سالةٍ عل��ى بريده 

ال�صوتي.
تع��دّ الكتاب��ة �إح��دى �أكثر و���سائل التوا�صل المحفوف��ة بالمخاطر، 
والر���سائل الن�صي��ة ه��ي الأ���سو�أ عل��ى الإطال�ق، تليه��ا ر���سائل البري��د 
الإلكترون��ي فالر���سائل الورقي��ة المر���سلة بالبري��د الع��ادي. �إنّ المعان��اة 
الت��ي كابدته��ا مح��اولًا اختي��ار عب��ارات منا���سبة، والر���سائل النابع��ة م��ن 
القلب التي تكتبها على مدار ال�ساعات والأيام، �سيمحيها من �سدّ �أذنيه 

عم��ا ���ستقول بلحظات. 
ر تف���سيرهم لخطاب��ك المعمول بعناي��ة - والذي قد تطغى  ���سيُحوَّ
علي��ه ال���سلبية فعاًل� - ب���سبب الاختال�ف بي��ن الوق��ت ال��ذي ا���ستغرقتك 
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كتابت��ه والوق��ت ال��ذي ي���ستغرقه لقراءت��ه. فق��د يف�ش��لون ب���سهولة ف��ي 
ا���ستيعاب �أهمي��ة عبارات��ك، حت��ى تب��دو �أكث��ر عبارات��ك �صدق��اً مبتذل��ةً 

وغي��ر جدي��رة بالاهتم��ام، ناهي��ك ع��ن الإدراك العمي��ق.
تتمي��ز الن�صو�ص�� ب�أنّه��ا �أق���صر م��ن �أن تنق��ل المعن��ى الحقيق��ي 
ال��ذي تري��د �إي�صال��ه، وقد ت�صل ابنك في �أوقات غير منا���سبة، غالباً ما 
ل كتابة الر���سائل  يت��م م���سح الن�صو�ص�� الأط��ول دون قراءته��ا. كم��ا يُف�ضّ
بخ��ط الي��د لأنّ الكتاب��ة اليدوي��ة تبط��ئ الق��ارئ، كم��ا �أنّه��ا ت�ضي��ف لم���سة 
�ش��خ�صية ودلياًل� عل��ى بذل جهد �أكبر، وال��ذي قد يكون مو�ضع تقدير �أو 

ربم��ا لا يحظ��ى بالتقدير.
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حوّل مكالمتك �إلى ن�ص مكتوب

ق��د يجي��ب ابن��ك عل��ى ات�صال��ك ويتح��دث �إلي��ك �أو ي��رد علي��ك 
المجي��ب الآل��ي، ي���ساعدك ف��ي كلا الحالتي��ن ا���ستخدام ورق��ة غ�ش�� كيلا 
تبتع��د ع��ن هدف��ك م��ن التوا���صل، فيج��ب �أن يكون هناك ه��دف من هذا 
التوا���صل، فعندم��ا يجافي��ك ابن��ك لا تت���صل لتق��ول ل��ه �أنّ��ك تري��د �إلق��اء 

التحي��ة فح���سب �أو لتطمئ��ن ع��ن حال��ه، لأنّ��ك ل��ن ت���ستفيد �ش��يئاً.
يج��ب �ألا تك��ون ورق��ة الغ�ش�� عب��ارة ع��ن ن�ص�� مكت��وب بكلم��ة، ب��ل 
قائم��ة ق�صي��رة ج��داً م��ن التع��دادات النقطي��ة �أو م��ن الأف���ضل �أن ترتك��ز 
على نقطة واحدة. من المفيد �أن تكتب كلمةً �أو عبارةً تريد التحقق من 
ا�ستخدامها، ولكن لا تخطط لا�ستخدام جمل كاملة لأنّ ال�صوت لا يبدو 

ولي��د اللحظة �أثناء القراءة.
�إذا �أج��اب ابن��ك عل��ى ات�صال��ك �أو ات���صل ب��ك فج���أة ق��د ت�ش��عر 
�أنّ��ك غي��ر م���ستعد لإج��راء المحادثة الفعلية. يقول ل��ي العديد من الآباء 
�أنّهم ي�ش��عرون بالقلق ب�ش��كل م���ستمر ب�ش���أن قول ال�ش��يء غير المنا���سب. 
رك��ز عل��ى الإ�صغ��اء ب��دل الكلام، و�أكد على �أفكار ابنك وم�ش��اعره، حتى 
و�إن ل��م تواف��ق عليه��ا، فق��د �أ�ضح��ى بالغ��اً الآن. ف�إ�صغ��ا�ؤك وموافقت��ك 

وتعاطف��ك ه��و م��ا يعن��ي ل��ه الكثي��ر ولي���س �آراءك. �إليك ب�ضع��ة �أمثلة:
"يبدو هذا غير عادل. ولا عجب �أنّك منزعج."

 "�أج��ل، �إن��ه لم��ن المحب��ط )�أو المثب��ط للهم��م( �أن نعم��ل مقاب��ل 
راتب زهيد".
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"كم هو مثيرٌ للاهتمام �أنّك �أجريت المقابلة في الم�ستو�صف."

"من المحبط �أن يخذلك �صديقك."

"يبدو �أنّك مرتاح لعدم الا�ضطرار �إلى �إجراء هذا الاختبار."
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لا تُطلْ الخطاب

كلم��ا ازدادت ح��دة التوت��ر ف��ي علاقت��ك، كان م��ن الم�ستح���سن 
�أن تبق��ى التوا���صل موج��زاً و�إيجابياً، خا���صةً عندما تجرّب للمرة الأولى 
الر�ؤي��ة والت�أكي��د والتقدي��ر، فكلم��ا كان��ت ر���سائل البري��د الإلكترون��ي 
والمكالمات الهاتفية ق�صيرةً، قلت احتمالية قولك �أ�شياءً غير منا�سبة. 
فكر ب�شيء "ق�صير ولطيف" كلما كتبت �أو ات�صلت �أو �أجبت عن الهاتف.
حاول �أن تكون �إيجابياً قدر الإمكان عندما تترك ر���سالة �صوتية 
عل��ى المجي��ب الآل��ي لابن��ك، كم��ا علي��ك التركي��ز عل��ى احتياج��ات ابن��ك 
ولي���س م��ا تف�ضل��ه �أن��ت. فمثاًل� ج��رب �أن تق��ول: "ات�صل��ت ب��ك لأهنئ��ك 
بعي��د ميال�دك. �أتمن��ى ل��ك يوماً رائعاً. �أحبك كثيراً. انتبه لنف���سك." ولا 

تُ�ضف �ش��يئاً �آخر.
انته��ز جمي��ع المنا���سبات للاعت��ذار مبا�ش��رةً ع��ن كل موق��ف 
تعتق��د �أنّ��ك �أخط���أت ب��ه �أو قلت �أم فعلت �أم��راً لا تُحمد عواقبه، ثم اذكر 
المو���ضوع ال��ذي تري��د. يع��دّ ق��ول: "�أن��ا �آ���سف، ل��م �أق���صد ذل��ك" طريق��ةً 
مفيدةً للتعامل مع الموقف. بينما لا يفيد تكرار التحدث عن م�شكلاتك.
وم��ن جه��ة �أخ��رى، اخ���ضع لطل��ب ابن��ك �إن �أراد تركي��ز النقا�ش�� 
"يتطل��ب الح��ب الانفت��اح عل��ى  ق��ل لنف���سك:  عل��ى غلط��ة ارتكبته��ا. 
الملاحظات التي يقدمها من نحب، و�أنا منفتح". دع ابنك يقرر الوقت 
ال��ذي يري��د �أن يق�ضي��ه ف��ي الحدي��ث ع��ن �أي �ش��يء يري��ده، فعندما تكون 
مُبع��داً اعتب��ر �أيّ محادث��ة تط��وراً �إيجابي��اً ف��ي ح��ال ت��مّ التعام��ل معه��ا 
بال�ش��كل الأن���سب. �إن ا���ستطعت ك���سر الج��دار الدفاع��ي لابن��ك ���ستجري 

جمي��ع محاولات��ك ف��ي التوا���صل م��ع ابن��ك جريان��اً �سل���ساً.
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الأخط��اء ج��زء ه��ام م��ن الحي��اة �أي���ضاً، وم��ن كون��ك وال��داً عل��ى 
وج��ه الخ�صو�ص��. عندم��ا ي�ش��تكي ابنك م��ن �أمر قد فعلت��ه )�أو تفعله( لا 
ت�أخ��ذ الأم��ر عل��ى محم��ل �ش��خ�صي، ب��ل اعتم��د عل��ى الاعت��ذار واث��نِ على 
نف���سك لع��دم اتخ��اذك موقفاً دفاعي��اً تجاه ابنك. ثم ابحث عمن يحبك 
لتُف���ضي ل��ه بمكنون��ات ���صدرك ف�أن��ت لدي��ك م�ش��اعر مجروح��ة �أي���ضاً، 

طالم��ا �أنّ��ك لا تق��وم بذل��ك �أم��ام ابن��ك ف��ي ظل توت��ر العلاقة.
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كن قابلًا للتنب�ؤ

يع��د التنب���ؤ �أح��د �أهم ال���سمات التي يج��ب �إظهارها لابنك عندما 
تت�صل به، فتبني بذلك الثقة التي تجعل ابنك يغامر بتقاربكما مجدداً. 
�إنّ التما���سك ال��ذي يع��د مي��زةً �أ�سيا���سيةً لا���ستئناف التربي��ة بع��د جف��اء 

���سيجعلك قابلًا للتنب�ؤ في الم���ستقبل، و�أنّ �أقوالك تُترجم �إلى �أفعال.
�إذا كن��ت تر���سل بطاق��ةً �أو بري��دًا �إلكتروني��اً كل �ش��هر، فا���ستمر 
ف��ي ه��ذا الت���صرف ولا تفاجئ��ه ب�إر���سال ثال�ث ر���سائل �إلكترونية في يوم 
واح��د وتغي��ب ع��ن التوا���صل ل���ستة �أ�ش��هر مثاًل�. ح��دد ع��دد الم��رات التي 
تري��د فيه��ا الكتاب��ة �أو التوا���صل ليكون على اطلاع على الجدول الزمني، 

والت��زم ب��ه �إن وافق.
لا يعن��ي التنب���ؤ التك��رار بال���ضرورة، فتحدي��د موع��د للات���صال 
مرة �أو مرتين في ال�سنة له نف�س الات�ساق كالتوا�صل مرةً كل �أ�سبوع، وهو 
�أم��ر لا �أن���صح ب��ه عادةً لأنّه �أكثر تكراراً بالن���سبة للبالغين المنف�صلين.

اْعل��م ابن��ك �إن ق��ررت تغيي��ر روتي��ن التوا�صل ليعرف م��ا يجب �أن 
يتوقع��ه حت��ى يتهي���أ لتغيي��ر ت�صوره الذهني. يُ�صاب الآب��اء �أحياناً بالملل 
من القيام بالكثير بالمجهود ونيل القليل �أو عدم نيل �شيء في المقابل، 
فيطلب��ون ا���ستراحةً. فعندم��ا تُ�ش��رك الإب��ن ف��ي ه��ذا التغيي��ر ���سيحافظ 

عل��ى قدرته على التنب�ؤ.
�إلي��ك مث��الًا ع��ن ر���سالة �صوتي��ة لتتركه��ا لابن��ك �إذا كن��ت تخط��ط 

لتغيي��ر مواعيد التوا�صل:
 مرحباً....... 
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�أنّن��ي �أفك��ر ف��ي تقلي��ل م��رات  كي��ف حال��ك؟ �أردت اطلاع��ك 
التوا���صل ب��ك. ل��ذا ب��دلًا م��ن التوا���صل ف��ي ال�ش��هر المقب��ل كالمعت��اد، 
����سأ�ؤجله حتى عيد ميلادك. كن على ثقة �أنّني �أفكر بك، و�أنّني موجود 
دائم��اً مت��ى احتجتن��ي. ل��ذا �إن ل��م �أتح��دث �إلي��ك قب��ل ذل��ك الموع��د، 

ف����سأت�صل ب��ك ف��ي عي��د ميال�دك.

لا يمكن��ك المبالغ��ة ب�أهمي��ة م��ا ���ستتعهد فعل��ه، ف���إن قل��ت �أنّ��ك 
�ستت�صل بابنك في عيد ميلاده فافعل ذلك. كذلك �إذا قلت لابنك �أّنك 

���ستمنحه متنف���ساً فال� تت���صل به عل��ى الإطلاق.
لق��د تحدث��ت �إل��ى وال��د واف��ق عل��ى من��ح ابنت��ه البالغ��ة م��ن العم��ر 
�أربع��ة وع�ش��رين عام��اً المتنف���س ال��ذي طلبت��ه، ورا���سلها بع��د �ش��هر فق��ط 
عندم��ا و���صل لأذني��ه �أنّه��ا ق��د تحت��اج �إل��ى قر�ض. لا تت���صل بابنك �ضمن 
فت��رة قل��ت �إنّ��ك ل��ن تت���صل به��ا با���ستثناء ح��الات الط��وارئ الحقيقي��ة 
مث��ل ح��الات المر�ض�� ال�ش��ديد �أو الوف��اة داخ��ل الأ���سرة. �إذا كن��ت ع���ضواً 
 ،ReconnectionClub.com التوا���صل"  �إحي��اء  �إع��ادة  "ن��ادي  ف��ي 
فيمكن��ك تنزي��ل الر���سم البياني م��ن مكتبتنا عبر الإنترن��ت تحت عنوان 

"ه��ل التوا���صل ���ضروري؟" وف��ي �أغل��ب الح��الات تك��ون الإجاب��ة لا. 

�إن علم��ت بالفع��ل �أنّ��ك بات�صال��ك بابن��ك رغ��م تعه��دك ل��ه �ألا 
تفع��ل، ف���ستخرب فر���صة الت�صال��ح، فه��ل ���ستقوم بذل��ك؟ �إن ات�صل��ت به 
رغم قولك �أنّك لن تفعل يجعلك غير متوقع الت�صرف، و�سيتعين عليك 
الب��دء م��ن جدي��د ببن��اء الثق��ة. و�إن وج��دت �صعوب��ةً ف��ي الانتظ��ار لأنّ��ك 
ت�ش��تاق لابن��ك، فتخي��ل �أن ت��زداد م��دة الانتظ��ار �ضعفي��ن �أو ثلاث ب���سبب 

ق��رارك الأحمق. 
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الح��ذر هن��ا واج��ب. ���سيفيدك تنفي��ذ وع��دك بع��دم التوا���صل ف��ي 
علاقتك بالم���ستقبل رغم ق���ساوة هذا الوعد.

المواعي��د  ج��دول  خ��ارج  بابن��ك  للات���صال  الحني��ن  ���سيكون 
المخطط له مجرد حالةٍ عابرة، كموجات الحزن، لذا �أف�ضِ لمن ترتاح 
له ���سواء كان �ش��ريكك �أو �صديقك �أو حتى معالجك النف���سي كم ي�صعب 
عليك �ألا تت�صل بابنك. انغم���س قدر ما ت���ستطيع في التعاطف وال�ش��فقة 
لأنّ م�شاعر الحنين هذه مدمرة للغاية. وكما يقول المثل "لا توجد طرق 
مخت�صرة لأي مكان ي�ستحق الذهاب �إليه"، وهناك طريق طويل عندما 

يتعل��ق الأمر ب�إع��ادة التوا�صل مع ابنك.
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النواهي الوا�ضحة

ي�ش��عرون  عندم��ا  ب���سلبية  كغيره��م  البالغ��ون  الأبن��اء  يتفاع��ل 
بالتع��دي عل��ى م���ساحتهم الخا���صة �أو خ�صو�صيته��م. حي��ث �أنّ تج��اوز 
الح��دود م��ن �أكث��ر الأخط��اء ارتكاب��اً، خ�صو���صاً عندم��ا ي��رى الأبوي��ن �أنّ 
حاج��ة الإب��ن �إل��ى متنف���س �أم��ر غي��ر منطق��ي �أب��داً. وم��ن المه��م �أن تكون 

عل��ى دراي��ة به��ذا الخط��ر لتحا�ش��ي الهف��وات.
ابتع��د لتُظه��ر احترام��اً لابن��ك ومجال��ه، كم��ا ه��و مذك��ور ف��ي 
نم��اذج الر���سائل الإلكتروني��ة ف��ي هذا الف�صل والف�صل التا���سع. وحالما 
تفع��ل ه��ذا بات���ساق، ف���إنّ الاهتم��ام ال��ذي �أظه��رت ���سيُقابل بالمث��ل. ك��ن 

�صب��وراً ق��د ي���ستغرقك الأم��ر وقت��اً طويال�.
�إن ���ساورتك ال�ش��كوك �إزاء �أم��ر تفك��ر ف��ي تنفي��ذه �أو �أم��ر تري��د 
قول��ه لابن��ك، �أخطئ �ضمن حدود المعقول وتحا�ش��اه. ���سينبئك حد���سك 
بوج��ود خط��ب م��ا، �إم��ا ف��ي �أم��ر تري��د التعبي��ر عن��ه �أو حقيق��ة �أنّ��ك تري��د 

التوا���صل بابن��ك الآن. ا���ستمع لحد���سك فه��و مر�ش��دك الأ���صدق.
�إلي��ك بع�ض�� الم���آزق المعروف��ة الت��ي يجده��ا الأبن��اء المُبع��دون 

خالي��ةً م��ن الاحترام:
الن�ش��ر عل��ى �صفحاته��م عل��ى مواق��ع التوا���صل الإجتماع��ي دون  	•

�أخ��ذ موافقتهم �أولًا.
الإ�ش��ارة �إل��ى عيوبه��م �أو ع��دم تما���سكهم �أو ���سوء معاملتهم لك  	•

�أو لغيرك.
	�إر���سال ر���سائل بري��د �إلكترون��ي �أو ر���سائل ن�صي��ة طويل��ة، �أو  •

ت��رك ر���سائل �صوتي��ة كيفم��ا اتف��ق.
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	�إ�سداء الن�صيحة دون طلب منهم. •
	�إعطاء الأطعمة �أو منح الهدايا للأحقاد دون �إذن. •

التوا�صل مع معارفهم. 	•
والقائم��ة �أعال�ه لي���ست �ش��املة، ب��ل المق���صود منه��ا منحك ب�ضع 
الأفكار حول الت�صرفات الب�سيطة التي يتجنبها الآباء الأذكياء لتفادي 
متاعب قد تقع �أنت بها. احترم حدودهم ال�ش��خ�صية لي�ضمنوا ال�ش��عور 
بالأمان وهم قربك، وكن قابلًا للتنب�ؤ )�أي كن ثابتاً( ومحترَماً لت�شجيع 

عودتهم �إليك بدل من �أن تنفرهم. 
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�إ�سداء الن�صيحة

�إن كن��ت وال��داً لا غي��ر وواثق��اً م��ن نف���سك، �إي��اك �أن تن���ساق وراء 
�إ�سداء الن�صائح غير المرغوب بها لأبناءك البالغين ما لم تتلقَ �شكوى 
ع��ن تق�صي��رك ف��ي �إ���سدائها ف��ي الما���ضي. وعل��ى عك���س ذل��ك دعه��م 
يطلبونه��ا من��ك �إن كان��وا بحاج��ة للن���صح. �إن كن��ت معت��اداً عل��ى �إ���سداء 
الن�صائ��ح ذات اليمي��ن وذات ال�ش��مال وكيفم��ا اتف��ق، تم��رن عل��ى من��ع 
نف�سك من الن�صح، ب�أن تجرب ذلك مع �أنا�س تتحدث �إليهم با�ستمرار، 

فتل��ك ع��ادةٌ �صعبٌ ن���سيانها.
وف��ي الوق��ت نف���سه فك��ر ما الحاج��ة العاطفية الت��ي تخدمك فيها 
�إ���سداء الن�صيحة. هل ت���سدي الن�صائح لت�ش��عر �أنّك قريب ومفيد؟ ف�إن 
كان جوابك بالإيجاب، اقر�أ هذه الأ�سئلة ب�إمعان: ما الذي با�ستطاعتك 
تقديم��ه غي��ر الن�صيح��ة؟ كي��ف ���سيكون �ش��عورك و�أن��ت تق��ف متفرج��اً 
تراق��ب جري��ان الأح��داث دون محاول��ة الت�أثير على النتائج؟ هذه لي���ست 
�أ���سئلة خطابي��ة، ل��ذا ح��اول الإجاب��ة عنه��ا �إن كنت تجد راحةً في �إ���سداء 
الن�صائ��ح عل��ى ع��دم �إ���سدائها. واجع��ل ن�صيحت��ك �أم��راً اختياري��اً، �أي 

يمكن��ك تن�ش��يطه �أو �إيقاف��ه متى �أردت.
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التوا�صل مع المقربين منه

اح��ذر م��ن انته��اك خ�صو�صي��ة ابن��ك عندم��ا تتح��دث �إلى النا���س 
ع��ن القطيع��ة بينكم��ا، وخ��ذ راحت��ك ف��ي الحدي��ث م��ع المقربي��ن منكما. 
ولا تتح��دث ع��ن العلاق��ة م��ع دائ��رة معارف��ه ك�ش��ريكه �أو �أ�صدقائ��ه �أو 
زملائ��ه �أو جيران��ه، ف�إنّ��ك بذل��ك تنته��ك منطقت��ه. وف��ي ح��ال ت�ش��ابكت 
دائرتا معارفكما اتبع المثل القائل: "الباب الذي تدخل منه الريح �سده 

وا�سترح".

المطالبة بالتوا�صل مع الأحفاد

م��ن الطبيع��ي �أن تتمن��ى ق���ضاء وق��تٍ م��ع �أحف��ادك الذي��ن يقبعون 
خل��ف ج��دار ال�صم��ت ذاك. ك��م م��ن المح��زن �إقحام الإبن��اء في متاعب 
البالغي��ن الخا���صة بالعلاق��ات، فال��كل خا���سرٌ هن��ا. لك��ن كم��ا ر�أين��ا، من 

غي��ر الم���ستبعد للأطف��ال �أن يرب��وا في بيئة ت���سودها انف�صال �أ���سري.
الج��دان ه��م �آخ��ر م��ن يح��ق له��م ر�ؤي��ة الأحف��اد عندم��ا يتعل��ق 
الأمر بحقوق الزيارة من الناحية القانونية. فمن غير المرجح �أن تفوز 
بحق الزيارة في غياب دليل �إ�ساءة للابن، ف�ضلًا على �أنّ جرَّ ابنك �إلى 
المحاك��م ق��د ي���ضع علاقتكم��ا عل��ى طريق اللاع��ودة. �أبلغ ال���سلطات في 
حال وجود �إ�ساءة للأحفاد، �أو دع ابنك يتحمل م��سؤولية كل �شيء خا�صٍ 

بابن��ه، وفك��ر ملياً قبل البدء ب���أيّ �إجراء قانوني.
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�أطل��ق لنف���سك العن��ان بالتعبي��ر ع��ن م�ش��اعر الح��زن نتيج��ة 
حرمان��ك م��ن ق���ضاء الوق��ت م��ع �أحف��ادك. عل��ى الرغ��م م��ن ع��دم وج��ود 
علاج ���سحري، �إلا �أنّ التعبير عن م�ش��اعرك �أمر م�ش��روع، و�إياك وكبت 
م�شاعرك بل عبّر عنها للملأ كي لا تقع فري�سة المر�ض. يعود الأمر لك 
ف��ي �إخب��ار الآخري��ن بحقيق��ة م�ش��اعرك، طالم��ا �أنّ��ك لا تكبته��ا داخل��ك، 

و�أنّ��ك تتم��رن عل��ى تخب��ط الم�ش��اعر البناء.
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تجاوز الحدود

تجع��ل  ق��د  الح��دود  �أنّ  وم��ع  ابن��ك،  لطلب��ات  جي��داً  �أن���صت 
علاقتكما تبدو �ساحة حرب، تقدّم لك حدود ابنك فر�صاً لل�صلح معه. 
فعل��ى ���سبيل المث��ال: �إن طل��ب من��ك الات���صال قب��ل زيارت��ه �أو التنك��ر ف��ي 
عي��د الهالوي��ن �أو طل��ب من��ك ع��دم �إر���سال هداي��ا للأحفاد، نف��ذ رغبته. 
و���ضع ف��ي اعتب��ارك �أنّ��ه �أحياناً يتم التلميح �إلى الح��دود بدلًا من ذكرها 
�صراح��ةً. ل��ذا �إن ل��م تك��ن مت�أك��داً اطل��ب تو�ضيح��اً، ولا تن���سَ �أنّ الح��دود 

ال�ضمني��ة هام��ةٌ كالح��دود الوا�ضح��ة.
�إن �أث��ار حفيظت��ك ح��دٌّ م��ا و�ضع��ه ابن��ك فتح��دث �إلي��ه بخ�صو�صه 
بم���ساعدة م�ست�ش��ارك �أو �ش��ريكك �أو �صدي��ق مق��رب. لك��ن لا تجع��ل ه��ذه 
الم�شاعر ت�ؤثر على ت�صرفاتك �سلباً وتتجاوز الحدود لأنّك تراها تافهةً 

�أو غي��ر �صحيحة.
�إذا تراجع��ت ع��ن احت��رام ه��ذه الح��دود ���ستنتهك ذخي��رة ابن��ك 

م��ن الاحتياج��ات العاطفي��ة مما يعيدك �إل��ى نقطة البداية.
�ش��عرت  �إن  �ش��خ�صية.  ح��دوداً  لدين��ا  الحقيق��ة، جميعن��ا  ف��ي 
بالانزعاج من الحدود التي و�ضعها ابنك فا��سأل نف�سك �إن كنت تمار�س 
�صلاحياتك في و�ضع الحدود. ف�إن كانت �إجابتك بالنفي، فلا عجب �أنّ 
ت���صرف ابن��ك يق�ض�� م�ضجعك. انظ��ر الف�صلين الحادي ع�ش��ر والثاني 

ع�ش��ر للا���ستفادة من المناق�ش��ات حول الحدود.
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العبارات المنا�سبة لمرا�سلة �أبناءك

كم��ا ���سبق وقل��ت، البري��د الإلكترون��ي ب���ؤرةٌ ل���سوء الفه��م ويج��ب 
ا���ستخدامه بحر�ص�� �ش��ديد، فك��م م��ن حالة قطيع��ة حدثت نتيج��ة تبادل 

ر���سائل بري��د �إلكترون��ي �أو ر���سائل ن�صي��ة خارج��ة عن ال���سيطرة.
�أعل��مُ �أنّ مكالم��ة �ش��خ�ص ينف��ر من��ك �أ�صع��ب م��ن كتاب��ة ر���سالة 
م��ن خل��ف ���ستار �آم��نٍ م��ن الم���سافة والزم��ن. ولك��ن ف��ي �أه��م العلاق��ات، 

ال��درب الأ�صع��ب ���سيراً غالب��اً م��ا يك��ون ال��درب ال�صحيح.
يخبرن��ي النا���س �أحيان��اً كثي��رةً �أنّ �أحده��م ق��د �أر���سل �إليه��م 
بري��داً �إلكتروني��اً يحم��ل خطاب��اً لئيم��اً، ويب��د�ؤون ق��راءة كلمات��ه بنب��رة 
غا�ضب��ة وناق��دة. �أحيان��اً �أ���ستطيع �أن �أتخي��ل الكلم��ات م��ن دون التف���سير 
اله��ادم، ب��ل وق��د �أعتق��د �أنّ ني��ة الكات��ب كان��ت مختلف��ة تمام��اً عم��ا ب��دا 

خال�ل التف���سير.
�إذا �أ�صري��ت عل��ى الكتاب��ة ب��دلًا م��ن التوا���صل بابن��ك، ربم��ا لع��دم 
امتال�ك رق��م هاتف��ه، فا���ستخدم كلم��ات �إ�ضافي��ة لإبط��اء وتي��رة الق��ارئ 
وجع��ل البري��د الإلكترون��ي يب��دو �أكث��ر وداً. فب��دلًا م��ن �أن تكت��ب: "تري��د 
والدت��ك �أن تع��رف فيم��ا �إذا وُفّق��ت بالح���صول عل��ى وظيف��ة"، ج��رب �أن 
تكت��ب: "كن��ا نت���ساءل �أن��ا ووالدت��ك، نظ��راً لأنّ��ك كن��ت ف��ي خ���ضم ال���سعي 
بالح���صول عل��ى وظيف��ة، �إن ا���ستجد مع��ك �أم��ر م��ا؟" وم��ن الم�ستح���سن 
�ألا ت����سأل ع��ن موا�ضي��ع ح�سا���سة ق��د تح��ول ابنك �إلى و���ضع الدفاع. ف�إذا 
كان مو���ضوع الوظيفة �أحدها، ا�ش��طبه م��ن مخزون المحادثة خا�صتك. 
الجمل الق�صيرة والموجزة التي تجعل الكتابة جيدةً، لا يكون لها نف�س 
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الت�أثي��ر الجي��د عل��ى ���سياق بري��د �إلكترون��ي �آخ��ر. �أ���ضفْ ح�ش��واً زائ��داً 
لإبط��اء الق��ارئ و�إي���صال مزي��د م��ن الألف��ة. م��ن الأف���ضل ل��ك �إر���سال 
بريد �إلكتروني يدور حول ابنك ولي���س حولك. عموماً، ي���ستجيب الإبناء 
وخا���صةً البالغ��ون لاعت��راف الوالدي��ن واهتمامه��م �أكثر من ال�ش��كاوى �أو 
الطلبات �أو الحجج. لا تتردد في تقديم الثناء �أن وجدت ذلك منا�سباً، 
�إلا �إذا ت��م اتهام��ك بانتق��اد ابن��ك �أو محاول��ة ال���سيطرة علي��ه. ف��ي ه��ذه 
الحال��ة، يمك��ن �أن تُ�ش��عر التغذي��ة الراجع��ة الإيجابي��ة ابن��ك بال�ضغ��وط 
وع��دم الراح��ة، فالمدي��ح والنق��د �ش��كلان م��ن �أ�ش��كال التقيي��م ووجه��ان 

لعمل��ة واحدة.
لي���س التح��دث ع��ن احتياجات��ك العاطفي��ة فك��رة جي��دة، ك�أن 
تقول لابنك المبعد عندما تت�صل به: "�أفتقدك كثيراً"، �أو �أن تكتب �إليه 
�أنّ��ه يفط��ر قلب��ك، فه��ذا ل��ن ي���ؤدي �إلا �إل��ى دفعه بعي��داً، �أخب��ره �أنّ مكانته 
كبي��رة ف��ي قلب��ك، و�أنّ��ك تحب��ه وتتمن��ى ل��ه التوفي��ق. لكن لا تبال��غ بجميل 

ال��كلام و�إلا �سينعك���س عليك ���سلباً.
والت�أكي��د  الر�ؤي��ة  مث��ل  ال�ضروري��ة  احتياجات��ه  بتلبي��ة  اب��د�أ 
والتقدي��ر، ف���إن ا���ستجاب لمحاول��ة التوا���صل الأخي��رة، عنده��ا يمكن��ك 
التعبير عن بع�ض امتنانك �إن كان الجو م�ؤاتياً. ولكن في حال ا�ستجاب 
ابنك، ولم يوجد في جوابه ما يجب تناوله، فلا تُعِد الكتابة مرةً �أخرى. 
فابنك بحاجة �إلى �أن يكون قادراً على الرد ب�شكل �إيجابي دون ت�صعيد 
التوا���صل، و���سيعزز ال��رد اعتق��اده ب���أنّ الكتاب��ة ل��ك ���ستثير موج��ةً م��ن 
التوا�صل به كرد فعل. وربما لن تتلقَ رداً مجدداً مما يقلب فرحتك �إلى 

خيب��ة �أمل.
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ق��د يثي��ر ع��دم الإجاب��ة القلق لديك، لأنّك تعتقد �أنّ عدم تر���سيخ 
مفه��وم التوا���صل �أم��رٌ خاط��ئ، وهذا تفكير ح���سن، لكن تذك��ر �أنّك تفعل 
ذل��ك لإر���ضاء ابن��ك وه��و يري��د متنف���ساً ف��ي ه��ذه العلاق��ة. و�إن كان رده 

يحتوي على ����سؤال �أو �ش��كوى، ف���سوف تر���سل الرد المنا�سب.
فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة عل��ى ردود ابن��ك - ح���سب ال���سياق ال��ذي 

تك��ون �ضمن��ه - الت��ي لا تتطلب منك رداً بال�ضرورة:
"ح�سناً."

"كان من الرائع ر�ؤيتك �أي�ضاً."

"جيد."

"��سأفعل ذلك."
"يرد عليك فلان التحية."

"�شكراً على �إعلامي. ��سأتابع الأمر."
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كن كالمر�آة

لت���سهيل التركي��ز عل��ى ابن��ك عن��د الكتاب��ة �أو التوا���صل، ينبغي �أن 
تحتفظ ب�صورته قريبة منك، �إما �صورةً فوتوغرافية �أو �صورةً متخيلةً، 

وا��سأل نف�سك �أ�سئلة كهذه:
من هذا؟ 	•

كيف يبدو؟ 	•
ما الذي يثير اهتمامه؟ 	•

ما هي الأمور الهامة بالن�سبة �إليه؟  	•
بماذا ي�ستمتع؟ 	•

ما الذي يخيفه؟ 	•
ما هو الأمر المجدي بالن�سبة �إليه؟ 	•

كلم��ا فك��رت ف��ي ه��ذه الأ���سئلة �أثن��اء الكتاب��ة لابن��ك، كن��ت وال��داً 
�أهاًل� لحماي��ة م�صال��ح الإب��ن الأه��م. وطالم��ا �أنّ��ك تحي��ط ب��ه ب���صورة 
�صب��ورة ورحيم��ة )ب��دلًا م��ن تك��ون متحكم��اً �أو تطل��ق الأح��كام(، ف���سوف 
ت�ش��عر �أكثر بالأمان عاطفياً وبالتالي ���سيرغب في التوا�صل معك. تذكر 
�أنّ الثق��ة ت���ستغرق وقت��اً، ل��ذا تح��لّ بال�صبر وا�ش��عر بال���سعادة و�أنت تقوم 

بذلك.
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نماذج لر�سائل البريد الإلكتروني

كبي��رة  ت�أكي��د  لغ��ة  التالي��ة  الإلكترون��ي  البري��د  نم��اذج  تق��دم 
ومحترم��ة وذات ر�ؤي��ة وتقدي��ر. �إنّه��ا ق�صي��رة ولطيف��ة �إل��ى ح��د م��ا وله��ا 
نغم��ة الوال��د التعاطفي��ة، ال��ذي يمكنه تهدئة نف���سه �إذا لزم الأمر. تخيل 

تلق��ي ه��ذا البري��د الإلكترون��ي بنف���سك.
عزيزي كين،

ك��م �سُ��عدت لر�ؤي��ة ا���سمك ف��ي �صن��دوق ال��وارد الخا�ص�� ب��ي ف��ي 
�شهر �أيار ]التقدير[. من الوا�ضح �أنّه كان �صعباً عليّ معرفة �أنّك تف�ضل 
عدم ات�صالي بك كثيراً، لكنّني �أفهم رغبتك في �أن يكون لديك متنف�س، 
و�أريد احترام ذلك ]الت�أكيد[. �آمل �أن تكون الأ�شهر ال�ست الما�ضية قد 

منحتك الوقت الكافي لتكون هذه الر�سالة مقبولةً ]الاحترام[.
�أود �أن �أحت��رم رغبت��ك المفهوم��ة ف��ي الح���صول عل��ى متنف���س 
]التحق��ق[ وف��ي نف���س الوق��ت، و�إن ل��م يف��ت الأوان بع��د، �أود ف��ي مرحل��ة 
م��ا �أن �أح��اول �أن �أك��ون الوال��د ال��ذي ت���ستحق ]التقدي��ر[. لق��د خذلت��ك 
بع��دة ط��رق ب���سبب ح��دودي، و�أن��ت لا ت���ستحق ذل��ك. بالطب��ع، �أن��ت لا 
تحت��اج بال���ضرورة �إل��ى �أب بنف���س ال���صورة عندم��ا كن��ت ابن��اً ]الر�ؤي��ة[. 
لكنّن��ي �أرغ��ب �أن �أك��ون م���صدراً �إيجابي��اً ل��ك، �ش��خ�صاً يمكن��ك التح��دث 
�إلي��ه وت�ش��عر بالتن�ش��ئة، ولي���س اله��دم. لا �ألوم��ك �إذا ل��م تك��ن مت�أكداً من 
ا���ستعدادك لمن��ح علاقتن��ا فر���صة �أخ��رى ]التحق��ق[. لكنّن��ي ����سأنتظر 

ب�صب��ر �إذا ق��ررت ف��ي �أح��د الأي��ام �أن تنفت��ح عل��ى ذل��ك ]الاحت��رام[.
�أود �أن �أر���سل �إلي��ك تحي��ةً عب��ر البري��د الإلكترون��ي كل ثلاث��ة 
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�أ�ش��هر �أو نح��و ذل��ك، �إن كان ه��ذا مقب��ولًا ]الاحت��رام[. حظ��اً ���سعيداً ف��ي 
تربي��ة الما�ش��ية، عل��ى م��ا يب��دو �أنّ��ه عم��ل مثي��ر للاهتم��ام ]الر�ؤي��ة[.

مع حبي
والدك

تفتر�ض�� ه��ذه الر���سالة الإلكتروني��ة �أن الوال��د ل��م ير���سل �إق��راراً 
فوري��اً بطل��ب ابن��ه بع��دم التوا���صل كم��ا ه��و مُو���صى ب��ه )انظ��ر الف���صل 
التا���سع(. الكرة في ملعبه الآن، بعد م�ضي ب�ضعة �أ�ش��هر. لذا �إن تلقيت 
طلب��اً بع��دم التوا���صل ول��م تَ��ردّ بع��د، فم��ن المنا���سب وعلى ���سبيل المثال 
بع��د م���ضي ���ستة �أ�ش��هر على الأقل، �إر���سال بري��د �إلكتروني مثل الر���سالة 

�أعلاه.
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خانة المو�ضوع

�إذا كان ابن��ك منزعج��اً لدرج��ة �أن يح��ذف بري��داً �إلكتروني��اً 
من��ك دون قراءت��ه، فال� يمك��ن لخان��ة المو���ضوع الجي��دة �أن تغي��ر ر�أي��ه. 
ومع ذلك، �إذا كان محتاراً في فتحه، فقد ي�ضعه المو�ضوع الجذاب في 

الم��كان ال��ذي تريد.
ا���ستخدم خان��ة المو���ضوع ف��ي ر���سالة البري��د الإلكترون��ي عموم��اً 
كنبذة م�سبقة تخبر فيها ابنك بما �سيجده بالداخل. على �سبيل المثال، 
قد يحمل البريد الإلكتروني الموجه �إلى "كين" المذكور �أعلاه مو�ضوعاً 
ه��و "الإق��رار بطلب��ك بع��دم التوا���صل". ق��د تخف��ف خان��ة المو���ضوع قلق��اً 

كهذا عن طريقة قطع ال�ش��ك باليقين ب�ش���أن فحوى الر���سالة.
"التحي��ة"،  ه��و  المو���ضوع  �إذا كان  الإم��كان.  ق��در  ك��ن دقيق��اً 
وتحت��وي الر���سالة الإلكتروني��ة عل��ى معلوم��ات تفي��د ب���أنّ �أح��د �أقارب��ه 
مري�ض��، فل��ن تك��ون خان��ة المو���ضوع دقيق��ةً. تعط��ي خان��ة المو�ضوع هذه 
�أف�ضل نبذة م���سبقة عن فحوى الر���سالة: "جدك مري�ض لكّنه ���سيتعافى 
�إن �ش��اء الله". اعتبر خانة المو�ضوع الخا�ص بك كموجز �أخبار يعر�ض 

ل��ك ف��ي المقدم��ة �أب��رز المعلوم��ات. 
�إذا احت��وت ر���سالة البري��د الإلكترون��ي �أخب��اراً ���سيئة، فال� تقله��ا 
مبا�ش��رة ف��ي خان��ة المو���ضوع ب��ل �أعطِ نبذةً م���سبقةً. على ���سبيل المثال: 
"�أخب��ار مقلق��ة ع��ن الج��د". فه��ذا المو���ضوع يُظه��ر احترام��اً لرغب��ة 
ابن��ك ف��ي اختي��ار وق��ت منا���سب لق��راءة البري��د الإلكترون��ي دون �إزعاج. 

وباخت���صار يج��ب �أن يحت��وي ���سطر خان��ة المو���ضوع عل��ى:
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و�صفٍ دقيقٍ لفحوى الر�سالة 	•
نقل الأخبار ال�سارة باخت�صار 	•

تقديم و�صف للأخبار ال�سيئة، ولي�س تقديم الأخبار نف�سها 	•
�إن كن��ت تت���ساءل ع��ن عن��وان بريد �إلكتروني يطرح ���ستة موا�ضيع 
مختلف��ة، فه��ذا ���سهل: لا تناق�ش�� ���ستة موا�ضي��ع مختلف��ة في نف���س البريد 

الإلكتروني لأنّك ���ستطيله جداً.
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لا تبالغ في تحليل الانت�صارات �أو الخ�سائر

م��ن المتوق��ع �أن يقي���س الآب��اء التق��دم ب��رد �أولاه��م عل��ى ر���سائل 
معين��ة. �أي �إذا �أر���سلوا ثلاث��ة ر���سائل بري��د �إلكترون��ي ثم فج���أةً تلقوا رداً 
عل��ى الر���سالة الرابع��ة، ف�إنّه��م يدر���سون البري��د الإلكترون��ي ال��ذي �أث��ار 
ال��رد. وه��م يفتر���ضون �أنّ��ه �أياً كان فحوى الر���سالة الإلكترونية الأخيرة، 
فال� ب��د �أنّ��ه كان ال���سبب ف��ي الت�أثي��ر الإيجاب��ي، ويتحول��ون لمحققي��ن 
باحثي��ن ع��ن �أ���سباب نجاحه��م المفاج��ئ لأنّه��م م��ن الوا���ضح يري��دون 

التم���سك ب�صيغ��ة كتاب��ة رابح��ة.
ف��ي الحقيق��ة، م��ن الممك��ن ب���سهولة �أن تك��ون جمي��ع ر���سائل 
البري��د الإلكترون��ي مجتمع��ةً ه��ي ال���سبب ف��ي هذا ال��رد الأخير، �أو �ش��يئاً 
ف��ي حي��اة الإب��ن لا علاق��ة ل��ه بوالدي��ه. وم��ن المحتم��ل �أن يك��ون التوا�صل 
الأكث��ر فاعلي��ة ه��و ال��ذي جرب��وه قب��ل عام، وال��ذي لا يزال ابنه��م يعالجه 
وكان ل��ه ت�أثي��ره ف��ي النهاي��ة. لا تزع��ج نف���سك ف��ي محاول��ة معرف��ة ذل��ك 

وح�سب.
يج��ب �أن يك��ون وق��ت التحلي��ل قب��ل التوا���صل بابن��ك ولي���س بع��ده. 
وعندم��ا تفه��م دورك كوال��د، ف���إنّ كل مح��اولات ات�صالات��ك مخ�ص���صة 
لي�ستفيد ابنك، وي�صبح تلقي الرد غير هام ب�سبب �إدراكك �أنّك قدمت 
لابن��ك م��ا يحت��اج من��ك. لا تنتظ��ر من��ه الح���صول عل��ى الطم�أنين��ة، فق��د 
يك��ون �أ���سلوبك الجدي��د ق��د خف��ف م��ن ح��دة موقف��ه تجاه��ك، لك��ن قد لا 
يت��م تلبي��ة حاجت��ك للقب��ول على الفور. يجب �أن ت�ؤمن ب�أنّ ال�صمت لي���س 
بال���ضرورة رف���ضاً. انظ��ر الف���صل التا���سع لمزي��د م��ن المعلوم��ات ح��ول 

معان��ي ال�صم��ت المختلفة.
م��ا ل��م تتل��قَ تعليم��ات مح��ددة بعك���س ذل��ك م��ن ابن��ك، فا���ستمر 
في فعل ما تفعله، ف�إنّ �أداء دور الوالدين يحتاج ال�صبر ولي�س الت�سرع.
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كيف تعتذر

لق��د اقترح��ت ف��ي وق��ت ���سابق �أنّ الإبن��اء البالغي��ن لا ي�ش��عرون 
بالق��وة عندم��ا ينف�صل��ون ع��ن والديهم. وهذا �أمر منطقي �إذا فكرت �أنّ 
الم���سافة ه��ي المال�ذ الأخير لل�ش��خ�ص غير القادر عل��ى المقاومة. على 
���سبيل المث��ال: م��اذا تفع��ل �إذا واجهت نمراً في الغابة؟ ���سترك�ض طبعاً، 
لأنّ النم��ر يمك��ن �أن يقتل��ك ب���سهولة في حال لم تمتلك الو���سائل لحماية 

نف�سك.
 بغ�ض�� النظ��ر ع��ن التعبي��ر ع��ن الك��رم والتحق��ق، ف���إنّ الاعت��ذار 
هو و���سيلة لتُري ابنك البالغ �أنّك ل���ست نمراً بل �ضعيفاً مثله ولي���س عليه 

�أن يه��رب ليحمي نف���سه منك.
ولك��ن تح��دد الطريق��ة الت��ي تعت��ذر بها �إذا كان الاعتذار ���سيبطئ 
تراجع ابنك. �إنّ عبارة "�أ�شعر بالأ�سى لأنّ هذا هو �شعورك" واحدة من 
العب��ارات الت��ي لا تت��رك الأث��ر ال��ذي تتوقع��ه تمام��اً �إن كان عل��ى ابن��ك �أو 
عل��ى الآخري��ن ك��ي ي�صف��ح عنك. و�إن كنت تبحث ع��ن ال�صفح �أو تحاول 
�إ�ال�صح علاق��ة فا�ش��لة، لا تغف��ل ه��ذه العنا���صر الثلاث��ة للاعت��ذار النابع 

من القلب.
قب��ل �أن �أذكره��ا، ا���سمحوا ل��ي �أن �أ�ؤك��د لك��م، �أنّ��ه ل��م يف��ت الأوان 
بع��د للاعت��ذار المنا���سب عل��ى �ش��يء ق��د ح��دث من��ذ زم��ن بعي��د. ي�ؤث��ر 
الاعت��ذار المنا���سب عل��ى الحا���ضر ولي���س الما���ضي، الي��وم وغ��داً هم��ا 

خي��اراك الوحي��دان فق��ط. ل��ذا اخت��ر م��ا ينا���سبك.
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ما الذي �ستعتذر عنه، ولماذا

 يو�صل الاعتذار الفعّال ما يلي:
1. �أنك تفهم ماذا فعلت.

2. �أنك تعرف لماذا كان م�ؤذياً �أو غير منا�سب �أو خاطئ.
3. �أنك �آ�سف جداً.

فه��ذه تنق��ل �أهم ثلاثة جوان��ب للاعتذار الجيد: المعرفة والفهم 
والن��دم. "لم��اذا" ف��ي الج��زء الثان��ي لي���ست لم��اذا قل��ت �أو فعل��ت ال�ش��يء 
ال��ذي تعت��ذر عن��ه، ب��ل لم��اذا كان م�ؤلم��اً �أو خاطئ��اً. لا تق��دم تف���سيرات 
لأفعالك ما لم تتناول �أي�ضاً "ماذا" و"لماذا" المذكورتين �أعلاه. �سوف 
يراه��ا ابن��ك عل��ى �أنه��ا �أعذار ل���سلوكيات خاطئة لا ت���ساعد في ق�ضيتك.

يبد�أ الاعتذار الجيد بـ "�أنا �آ�سف لأنني..."
يب��د�أ اعت��ذار ال���سيء بعب��ارة "�أ�ش��عر بالأ���سى تجاه��ك..." )�إلا 

�إذا كان��ت "�أ�ش��عر بالأ���سى تجاه��ك لأنّ��ك ا�ضط��ررت �إل��ى تحمّ��ل..."(.

بع�ض الاعتذارات الجيدة

"�آ���سف، كان��ت نب��رة �صوت��ي قا���سيةً للغاي��ة عندم��ا طلب��ت من��ك 
غ�سل الأطباق. كنت �أ�شعر بالإحباط وحملتك م��سؤولية �أعبائي. ما كان 

عل��يّ فعل ذلك."
"م��ا كان عل��يّ �أن �أ���ستعير ���سيارتك دون �أن �أ����سأل. �أن��ا �آ���سف 

ج��داَ."
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"�أن��ا �آ���سف للت�ش��اجر معك الأم���س، عندم��ا �أفكر بالأمر، �أكت�ش��ف 
�أنّني لم �أكن منطقياً."

 �أن��ت تتحك��م، م��ع ه��ذه الاعت��ذارات، بكلمات��ك و�أفعال��ك، مم��ا 
ي���ساعد عل��ى تحطي��م دفاع��ات ال�ش��خ�ص الآخ��ر، ف�أن��ت لا تهاجمهم، بل 
تق��دم التحق��ق. ويمكن��ك ر�ؤي��ة الأ�ش��ياء م��ن وجه��ة نظره��م، و�إظه��ارك 

للن��دم ه��و �أه��م ما ف��ي الأمر.

بع�ض الاعتذارات ال�سيئة

"�أنا �آ�سف لأنّك �شعرت �أنّني كنت وقحاً."
"�أنا �آ�سف لأنّ م�شاعرك قد جُرحت."
"�أعلم �أنّني ل�ست مثالياً، و�أنا �آ�سف."

لا يق��ر الاعت��ذاران الأول والثان��ي ب�أيّة م����سؤولية، والثالث غام�ض 
للغاية.

اح��ذف العب��ارة الافتتاحي��ة "�أن��ا �آ���سف لأنّ��ك..." م��ن قامو���سك، 
فلا يمكنك الاعتذار عن رد الفعل ال�سلبي �أو الاعتقاد الخاطئ ل�شخ�ص 
�آخ��ر. �أ�ش��ر دائم��اً ف��ي اعت��ذارك �إل��ى �ش��يء �أن��ت ق��د فعلت��ه، ربم��ا كن��ت 
مته��وراً �أو غي��ر �صب��ور، �أو �أ���صدرت حكم��اً ���سريعاً. �أو وقع��ت ف��ي مرحل��ة 
م��ا فري���سة لأيٍّ م��ن العي��وب الت��ي لا تع��د ولا تح���صى الت��ي نُظهره��ا نحن 

الب�ش��ر العاطفي��ون، لك��ن �إي��اك والاعت��ذار عن ع��دم الكمال.
لا تر���ضي عب��ارة "�أنا ل���ست مثالياً" الم���ستمع، ب��ل يجب �أن يعرف 
�أنّ��ك م��دركٌ لم��ا فعلت��ه. فعندما توحي ب�أنه م���ستاء لأنّك ل���ست مثالياً هو 

�إهانة: لا يوجد �شخ�ص عاقل يتوقع الكمال في الآخرين.
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يري��د معظمن��ا فق��ط ر�ؤي��ة م���ستوى منا���سب من الم���ساءلة عندما 
ي�ؤذينا �شخ�ص ما حتى لو لم يكن ذلك مق�صوداً.

يك��ون  لا  البع�ض��  لبع�ضن��ا  ن���سببه  ال��ذي  الأذى  �أنّ  حي��ن  ف��ي 
مق���صوداً ف��ي الغال��ب، �إلا �أنّ الاعت��ذار الجي��د يك��ون كذل��ك.

تحديد نغمة الم�ستقبل

بع��د �أن تعت��ذر، ق��د تخت��ار �إ�ضاف��ة بع�ض�� الكلم��ات ح��ول م��دى 
�أهمي��ة ابن��ك. ف��ي ح��ال ل��م تك��ن عائلت��ك م��ن الن��وع الماه��ر بالتعبي��ر، 
فق��د تفك��ر ف��ي قول �ش��يء مثل "�أنا ���سعيد لأنّنا تمكّنا م��ن تلطيف الجو". 
لك��ن ه��ذا م��ن �ش���أنه �أن يقو�ضه��ا. الآن ه��و الوق��ت المنا���سب لا���ستخدام 
التوا�صل الهاتفي في حال وُجد للتعبير عن المودة. وهنا بع�ض الأمثلة:
"�أن��ا �أحب��ك، و�أك��ره ج��رح م�ش��اعرك. �أن��ت مه��م ج��داً بالن���سبة 

لي".
"�أن��ا �أق��در علاقتن��ا كثي��راً. �آم��ل �ألا �أخربه��ا تخريب��اً لا يمك��ن 

�إ�صلاح��ه".
"�إيذاءك هو �آخر �شيء �أريد القيام به."

�إذا كان��ت الم���سامحة هام��ةً بالن���سبة �إلي��ك، ف���ضع ف��ي اعتب��ارك 
ن�صيحة هارييت ليرنر، م�ؤلفة كتاب "لماذا لا تعتذر؟" تقول ليرنر: "لا 
يطل��ب الاعت��ذار الحقيق��ي م��ن ال�ش��خ�ص الآخ��ر �أن يفع��ل �أي �ش��يء، ولا 

حت��ى �أن يغفر".
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�إذا قدم��ت اعت��ذاراً رائع��اً، فال� تُفاج���أ �إذا �ش��عر ابن��ك ب�أن��ه 
م�ضطر ليقول، "لا ب�أ�س". ولكن �إن لم يكن هذا الت�أكيد و�شيكاً، فانتظر 
حت��ى تظه��ر �أنّ الم�ش��كلة ق��د حُل��ت، وق��د ي���ستغرق الأم��ر بع�ض�� الوق��ت 
ومحادثات متعددة. يمكنك �أن ت����سأل في وقت لاحق عما �إذا كان ابنك 
بحاجة �إلى المزيد من الاعتذار قبل �أن ت��سأل عما �إذا كان قد غفر لك.
�إذا لم يعنِ اعتذارك المنا���سب �ش��يئاً لابنك، ففكر في ال���سياق. 
و�إن ل��م تتل��قَ ���سوى ردود فعل ���سلبية حتى الآن، ولاق��ى اعتذارك الممتاز 
هذا �إجابةً رمادية، �ألي�س هذا تح�سناً؟ لا تعول على تغيير علاقتك على 
الف��ور �إذا فعل��ت ذل��ك عل��ى خي��ر م��ا ي��رام، فالاعتذار الممت��از هو مجرد 

خط��وة في طريق طويل لبناء الثقة.
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�إذا لم تكن لديك �أدنى فكرة عمَ تعتذر

�إنّ ع��دم معرف��ة م��ا ال��ذي ي�ش��كو من��ه الإبن��اء البالغ��ون �أم��ر 
حقيقي. فحتى لو كنت مت�شوقاً للاعتذار، فقد تجهل حقاً من �أين تبد�أ.
�إذا كنت في حيرة، ا����سأل نف���سك: "هل ابني على �أعتاب مرحلة 
البلوغ؟" فالم��سألة �أكبر من العمر. فعلى �سبيل المثال: �إن كان �شخ�صاً 
ف��ي الحادي��ة والثلاثي��ن وكان مدمن��اً عل��ى الكح��ول �أو المخ��درات م��ن 
���سن الخام���سة ع�ش��رة حت��ى ���سن الخام���سة والع�ش��رين ث��م �أقل��ع عن��ه، 
فربم��ا ل��م يتمك��ن حت��ى الآن من حذو خطا النا���س الأ�صغر بع�ش��ر ���سنين 
م��ن الناحي��ة العاطفي��ة. وق��د تك��ون لدي��ه م���سائل عالق��ة من��ذ �أن كان في 
الواح��دة والع�ش��رين. كم��ا يمك��ن اعتب��ار رجل في الأربعي��ن من عمره لم 
يج��د �إلا م�ؤخ��راً المقوم��ات اللازمة للانتقال من منزل والديه �أنّه و�صل 

�أعت��اب مرحلة البل��وغ �أي�ضاً.
�إن انطل��ق ابن��ك م�ؤخ��راً �أو ف��ي طريق��ه �إل��ى الا���ستقلال، فق��د 
يحتاج بب�ساطة �إلى م�سافة منا�سبة، وقد لا تكون هناك حاجة للاعتذار 
حت��ى ل��و كان غا�ضب��اً من��ك ولا ي��رى �أيّ �ش��يء تفعل��ه منا���سباً. فق��د يك��ون 
نف��اذ �صب��ره بب���ساطة طريق��ة الطبيع��ة لم���ساعدته عل��ى خل��ق م���ساحة 
لت���سهيل رحيل��ه. تمن��ى ل��ه الخي��ر و�أجعل��ه ي�ش��عر �أنّ��ك ���ستكون بجانب��ه �إن 

. ج حت��ا ا
�إذا كان��ت �أكب��ر �ش��كوى ���سمعتها م��ن ابن��ك ه��ي "�أن��ت تعاملن��ي 
كابن"، اعتبرها �إ�ش��ارة �إلى �أنّ الحاجة التنموية للا���ستقلال قد احتلت 
مرك��ز ال���صدارة. فال��رد ال��ذي ق��د يمنح��ك القلي��ل م��ن التقدي��ر عل��ى 
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م�ض�ض�� ه��و �ش��يء عل��ى غ��رار الاعت��ذار "�أن��ا �آ���سف. م��ن ال�صع��ب معرفة 
متى تتوقف عن تربية الأبناء وت�صبح �ش��خ�صاً بالغاً. ����سأحاول �أن �أكون 
�أكثر �إدراكاً. قد ي���ستغرق الأمر بع�ض الوقت حتى �أعتاد ا���ستقلاليتك".
�إذا �أخط���أت ف��ي التقدي��ر، ف���ستخفق ف��ي تقدي��م اعت��ذار واج��ب 
عليك، و�سوف تعلم ذلك لاحقاً عندما تهد�أ موجة رحيل ابنك. ومادام 
الأوان ل��م يف��ت بع��د عل��ى الاعت��ذار، فال� تغل��ق الب��اب ب�إ�ضاع��ة الفر���صة 

الآن.
لك��ن دعون��ا نتخي��ل �أنّ الانف���صال �أبع��د م��ا يك��ون م��ن مرحل��ة 
التط��ور. لنفتر�ض�� �أنّ��ك ت�ش��عر )�أو �أخب��رك ابن��ك( �أنّ��ك بحاج��ة لتقديم 

التعوي�ض��.
فت�ش�� ف��ي ذاكرت��ك ع��ن �أدل��ة م��ن ابنك. فك��ر في الاتهام��ات التي 
وجهه��ا، بم��ا ف��ي ذل��ك الاتهام��ات الت��ي حيرت��ك �أو الت��ي لا تب��دُ �صحيح��ة 
بب���ساطة. ف���سر احتياجاته من كلماته و���سلوكه بقراءة ما بين ال���سطور. 
لا تن�ش��غل بتفا�صي��ل حادث��ة واح��دة �أي��اً كان��ت، ب��ل ابحث ع��ن مو�ضوعات 
مث��ل: "�أن��ت لا تجعلن��ي �أولوي��ة" �أو "�أن��ت لا تفهمني" �أو "�أن��ت تنتقدني" �أو 

"�أن��ت ت���صب جلّ تركيزك على نف���سك".
بمج��رد ا���ستنباط مو�ضوع من الحج��ج والانتقادات والاعترافات 
الممتع���ضة الت��ي تلقيته��ا م��ن ابن��ك، يمكن��ك تقدي��م اعت��ذار با���ستخدام 
�أمثل��ة مح��ددة. ا���ستخدم نم��وذج المعيّ��ن �أدن��اه: تتح��رك ال���صورة م��ن 
الي�سار �إلى اليمين على طول �شكل المعيّن المعرو�ض ب�شكل جانبي. ابد�أ 
بالتفا�صيل من �أق�صى الي���سار. تبحث في الجزء الأو���سط عن موا�ضيع 
عام��ة بن��اءً عل��ى تل��ك الح��وادث المح��ددة. بع��د ذل��ك، عندما ت���صل �إلى 
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النقط��ة المعاك���سة م��ن المعيّ��ن، ت�ضيّ��ق نط��اق تركي��زك �إل��ى التفا�صي��ل 
م��رة �أخ��رى ل�صياغ��ة اعت��ذار ي�أخ��ذ ف��ي الاعتب��ار كلًا م��ن المو�ضوع��ات 

العام��ة والح��وادث المحددة.
 

ال�شكل: معيّن الاعتذار

مثال: "�أنت لا تجعلني �أولوية."
عم��ل وال��د ديف��ون بج��د ط��وال عق��ود لإعال��ة �أ���سرته. يتذك��ر 
خيب��ة �أم��ل ابن��ه عندم��ا ل��م يتمك��ن م��ن ح�ضور مباري��ات ديف��ون للهوكي. 
عندما تخرج ديفون من المدر�سة الثانوية، كان والده م�سافراً في رحلة 
عم��ل. لك��ن وال��ده يتذك��ر ح���ضور العدي��د من مباري��ات ابن��ه، التي تطلب 
ح�ضوره��ا كثي��راً م��ن التعدي��ل عل��ى جدول��ه �أعماله. ي�ش��عر الوال��د �أنّه لم 
يح���صل عل��ى م��ا يكف��ي م��ن التقدي��ر على الأ�ش��ياء التي فعله��ا. كان يُلام 

عندم��ا ل��م ي���ستطع متابع��ة الأح��داث، لك��ن لم يُ�ش��كَر عل��ى الح�ضور. 
وم��ع ذل��ك، ف��ي ا���ستعرا�ض تاري��خ �ش��كاوى ابن��ه، يتع��رف الوال��د 
على مو�ضوع "�أنت لا تجعلني �أولوية." و���سواء وافق على هذا التقييم �أم 
لا، يج��ب �أن يعت��رف ب��ه ف��ي ح��ال �أراد تقدي��م اعت��ذار فعّ��ال. فيبح��ث في 

ذاكرت��ه ع��ن حادث��ة مرتبطة بالمو���ضوع، ويعمل على اعتذاره.



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

273

نموذج اعتذار رقم 

�أري��د �أن �أعت��ذر ع��ن كل الأوق��ات الت��ي ل��م �أجعل��ك فيه��ا �أولوي��ة، 
كهذا المثال: كان يجب �أن �ألغي الرحلة التي كنت فيها عندما تخرجت 
من المدر�سة الثانوية. في ذلك الوقت، اعتقدت �أنّ �إتمام هذه ال�صفقة 
بال��ذات �أه��م م��ن ح�ضور حفل تخرجك. ولكنّني كنت مخطئاً. ي�ؤ���سفني 
ذل��ك الآن خا���صةً بع��د �أن فهم��ت م��دى الأل��م الذي �ش��عرت ب��ه. لا �أ�صدق 
�أنّن��ي جعلت��ك تعتقد �أنّك ل���ست �أه��م �أولوياتي. لكن يمكنني �أن �أرى كيف 
كان وقع ذلك عليك، فقد كان وقعها عليّ م�شابهاً تماماً لما فعله والدي، 
وله��ذا ال���سبب ربم��ا اعتق��دت �أن الأم��ور ���ستكون بخي��ر، لك��نّ الأم��ر كان 
غي��ر ذل��ك. �أن��ت �أكث��ر �أهمي��ة بالن���سبة �إل��ي من �أيّ �ش��يء �آخر ف��ي حياتي 
وت���ستحق �أف���ضل مم��ا ح�صل��ت علي��ه. لك��م �أود �أن تت��اح ل��ي الفر���صة ك��ي 

�أعو���ضك، ه��ذا �إن ل��م يفت الأوان.
يحت��وي اعت��ذار الوال��د عل��ى جمي��ع العنا���صر الفعّال��ة: الخط���أ 
�أرى كي��ف  �أن  �ألغ��ي الرحل��ة"(، التفه��م )"�أ���ستطيع  �أن  )"كان يج��ب 
كان وق��ع ذل��ك علي��ك"(، الن��دم )"ي�ؤ���سفني ذل��ك"(. كم��ا لدي��ه �أم��ل في 
م���ستقبل مختل��ف، بن��اءً عل��ى وجه��ة نظ��ره ح��ول ���سبب ت�صرف��ه بتل��ك 
الطريق��ة )"كان وقعه��ا عل��يّ م�ش��ابهاً تمام��اً لم��ا فعل��ه وال��دي"(. �إنّ��ه 
ي���ستخدم الحادث��ة المح��ددة لتخ��رج ديفون لتر���سيخ الاعت��ذار في واقعه 
ك��ي لا ت�صب��ح الر���سالة عام��ةً ج��داً، فالاعتذارات العام��ة �أقل فاعلية من 

الت��ي ت�ش��ير �إل��ى ح��وادث معين��ة.
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ع��ن  للك�ش��ف  التفا�صي��ل  م��ن  ب��دءًا  ال�صيغ��ة  ه��ذه  ا���ستخدم 
موا�ضيع �أ�شمل، ثم عُد �إلى بع�ض تلك التفا�صيل في الإعتذار كي تتمكن 

م��ن �صياغ��ة ر���سالة �إ�ال�صح علاق��ة فري��دة خا���صة ب��ك.
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عندما لا تتوفر لديك �إ�شارات

يمكن��ك الا���ستفادة م��ن �ش��كاوى ابن��ك عن��د تقدي��م اعت��ذار. لك��ن 
ماذا لو لم ت���ستطع؟ ماذا لو لم تعرف ���سبب ا���ستياء ابنك الحقيقي؟

راج��ع احتياج��ات الإب��ن ف��ي الف�صل الراب��ع، وقارنها ب�أيةّ �ش��كوى 
���سبق �أن تلقيته��ا م��ن ابن��ك، �أو نقله��ا �إلي��ك �ش��خ�ص من �أ���سرتك. �إذاً ما 

ه��ي احتياجات ابن��ك التي لم تلبيها بنظرك؟
ق��د تح���صل عل��ى �إ�ش��ارات م��ن خال�ل مراجع��ة الاحتياج��ات التي 
لم يكن والداك قادرَين على تلبيتها لك. ففي بع�ض الأحيان نحاكي عن 
غي��ر ق���صد ال���سلوكيات الأبوي��ة التي عانيناها نحن. وف��ي �أحيان �أخرى، 
يبال��غ الآب��اء بالتعوي�ض�� ف��ي ن��واحٍ معين��ة تعر���ضوا ه��م فيه��ا للإهم��ال، 

ب���صرف النظر عم��ا يحتاج ابنهم.
�أو  �ألا يك��ون الداف��ع وراء الاعت��ذار ه��و مخ��اوف ابن��ك  يج��ب 
�ش��كواك فق��ط، خا���صةً �إذا كن��ت لا تعرفه��ا. يمكن��ك �إب��داء الن��دم عل��ى 
الأ�ش��ياء الت��ي كن��ت تتمن��ى ل��و ���سارت ب�ش��كل مختل��ف، بن��اءً عل��ى فهم��ك 

لكيفي��ة ت�أثيره��ا عل��ى ابن��ك.
مثال: "لقد عاملت ابنتي كما لو كانت �أنا".

والواق��ع �أنّ م���سار تيري��زا للنم��و ال�ش��خ�صي جعله��ا ت��درك ط��رق 
تعامله��ا م��ع ابنته��ا ���سارة كامت��داد له��ا. عندم��ا واجه��ت ���سارة م�ش��كلة 
م��ع �أ�صدقائه��ا ف��ي المدر���سة، عان��ت تيري��زا م��ن قل��ق ح��اد. كان��ت تبق��ى 
م���ستيقظةً ف��ي اللي��ل، قلق��ةً على حياة ���سارة الاجتماعي��ة وتحاول معرفة 
م��ا يج��ب �أن تفعل��ه ابنته��ا. حت��ى وق��ت لاح��ق عندم��ا تذك��رت تيري��زا �أنّ 
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المدر���سة الثانوي��ة كان��ت تجرب��ةً قا���سيةً ب�ش��كل خا�ص�� ف��ي مراهقته��ا، 
وكان��ت تعي�ش�� تل��ك ال���سنوات م��ن خال�ل ���سارة. �أرادت �أن تفع��ل الأ�ش��ياء 
ب�شكل مختلف هذه المرة، للح�صول على تجربة �أف�ضل. لكن هذه كانت 

حي��اة ���سارة ولي���س حياتها.
م��ادام �أنّهم��ا عل��ى خال�ف الآن، ت�أ���سف تيري��زا لل�ضغ��ط ال��ذي 
مار���سته عل��ى ابنته��ا والقل��ق ال��ذي فر�ضت��ه عل��ى علاقتهما. عل��ى الرغم 
م��ن �أن ���سارة ل��م ت�ش��تكِ �أب��داً م��ن ه��ذه الأ�ش��ياء بال��ذات، �إلا �أن تيري��زا 
ت�ش��عر �أنّه��ا مدين��ة له��ا بالاعت��ذار. لق��د �أعمته��ا مخاوفه��ا الخا���صة ع��ن 
م�ش��اعر ���سارة الحقيقية خلال المدر���سة الثانوية، و�أنكرت حاجتها �إلى 

الظهور.
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لا �أ���ستطيع �أن �أب��د�أ ف��ي التعبي��ر ع��ن م��دى ندم��ي عل��ى تدخل��ي 
ف��ي �ش���ؤونك، خا���صةً ف��ي المدر���سة الثانوي��ة. لق��د �ضغط��ت علي��ك لأخ��ذ 
ن�صيحت��ي كلم��ا واجه��تِ �أدن��ى م�ش��كلة م��ع �صدي��ق. لا ب��د �أن قلق��ي كان 
�صعب��اً علي��ك، رغ��م �أنّ��ك ل��م ت�ش��تكِ. وم��ع ذل��ك، يبدو ل��ي �أنّك ل��م تكوني 
مج��رد مراهق��ة تكت�ش��ف الأ�ش��ياء بنف���سها وتعلق��ت به��ا عاطفي��اً للغاي��ة. 
عل��ى ���سبيل المث��ال: كان ب�إمكان��ك ح��ل الأم��ور م��ع بيثان��ي بنف���سك، 
لكنّن��ي ل��م �أ���ستطع من��ع نف���سي من التوا���صل بوالدتها. لق��د تحدثتِ معي 
ع��ن ذل��ك، وكن��تِ محق��ة. لق��د �أخبرتن��ي �أنّ الأم��ر ل��م يك��ن هام��اً �إلى �أن 
تدخل��تُ. �أخ�ش��ى �أنّن��ي ل��م �أ���ستطع ف���صل نف���سي عم��ا كان يح��دث مع��ك، 

و�أن��ا �آ���سفة ب�ش��دة الآن لم��ا ح���صل بع��د �أن فهم��ت ذل��ك.

�إذا ح��ددت م�ش��كلة ل��م ي�ش��تكِ ابن��ك منه��ا �أب��داً، فقد تكت�ش��ف �أن 
ابن��ك ���سيتعرف عليه��ا بمج��رد �صوغه��ا بكلم��ات. ومن المثي��ر للاهتمام 
�أنّ��ه ق��د يتطاب��ق م��ع �ش��يء ا�ش��تكى من��ه ابن��ك م��ن قب��ل. ق��د تك��ون كلماته 
مختلف��ة ج��داً بحي��ث تب��دو الم�ش��كلة غي��ر م�ألوف��ة ل��ك. ل��ذا ف���إنّ مراجعة 
ندم��ك عل��ى طفولت��ه يمك��ن �أن يق��ودك �إل��ى الأف��كار وال�ش��فاء والمحادثة 

المثمرة. 
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عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بالاعت��ذارات، اب��د�أ حيثم��ا ت���ستطيع، فكل ما 
تحتاج هو و�إرادتك لك�ش��ف الحقيقة كي ت���ستطيع �إيجاد ملف المناق�ش��ة 
الإ�صلاح��ي. ه��ذا يفتر�ض�� طبع��اً �أنّ��ك عل��ى ات���صال مع ابن��ك. وفي حال 
كان الأم��ر عك���س ذل��ك، ف���سنقدم ل��ك ف��ي الف���صل التال��ي بع�ض�� الط��رق 

للتعام��ل م��ع �ألم ال�صمت. 
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الف�صل التا�سع
ال�صمت

حت��ى الآن، قمن��ا بالتح��دث ع��ن ج��ذور القطيع��ة وكي��ف يمكنه �أن 
يمتد �إلى �أعماق الما�ضي. ر�أينا كيف يخرج التوا�صل غالباً عن الم�سار 

ال�صحيح، خا�صة عندما لا يكون الن�ضج العاطفي مكتملًا بعد.
لق��د ناق�ش��نا ال��دور المدم��ر للع��ار وكي��ف يمك��ن للقي��ام ب��دور 
الوالد مرة �أخرى �أن ي�سمح لك ب�إعادة بناء الثقة مع ابنك البالغ. قدم 
الف���صل الثام��ن بع�ض�� النق��اط الت��ي يتوج��ب علي��ك تذكرها ف��ي كل مرة 

يح���صل به��ا التوا���صل. �إ�ضاف��ةً �إل��ى ع��دة نماذج للر���سائل.
ولك��ن ه��ذا كل��ه عل��ى افترا�ض�� وج��ود قلي��ل م��ن التوا���صل بين��ك 

وبي��ن ابن��ك عل��ى الأق��ل. م��اذا �إن كان ال�صم��ت ه��و كل م��ا تملك��ه؟

التعامل مع ال�صمت

عندم��ا تك��ون ع��دم الإجاب��ة ه��ي �إجابت��ك الوحي��دة، يمك��ن ل��ك 
�أن تختب��ر نوع��اً م��ن قل��ق الانف���صال. ن�صبح جميعنا قلقي��ن عندما يقوم 
�أ�شخا�ص مهمون بالن�سبة لنا بعزلنا، يبدو �أننا م�صممون بهذه الطريقة. 
تعد المراحل الثلاث للا�ستجابة على الانف�صال م�ألوفة لدى العديد من 
الآباء: الاحتجاج )محاولة التوا�صل عديمة الجدوى(، الي�أ�س )ال�شعور 
بفق��دان الأم��ل، الح��زن(، والانف���صال )التخدي��ر، الا�ست�ال�سم(. يمكن 

�أن تمر بتلك المراحل الثلاث ب�ش��كل دوري.
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لا يوج��د �ش��يء خاط��ئ ف��ي �أن ت�ش��تاق لابن��ك. تخب��رك م�ش��اعرك 
�أنه قد ح�صل �ش��يء ب�ش��كل خاطئ، وهذا �صحيح.

فيما يلي بع�ض خياراتك للتعامل مع ال�صمت.
م��ن غي��ر  �إن��ه  �س��ببه.  ال��ذي ح�ص��ل وم��ا  م��ا  ك��ي تفه��م  ا�س��ع 
المرج��ح �أن تح��دث ه��ذه الثغ��رة ب�ش��كل ع�ش��وائي. �إلا �إن كان ل��دى ابن��ك 
مر�ض�� نف���سي خطي��ر و�ش��ديد، �أو �أن��ه غ��ارق ف��ي �أعم��اق الإدم��ان، �أو �أن��ه 
يج��د طريق��ه كبال��غ لأول م��رة ف��ي ه��ذا العال��م، للتباع��د علاق��ة بطريق��ة 

ارتباطكم��ا ببع�ضكم��ا البع�ض��.
ح��اول �ألا ت���سمح للع��ار، الأذى �أو الم��رارة �أن يمنع��وك م��ن �أن 
تح���صل عل��ى فه��م وا���ضح لكيفي��ة ح��دوث ه��ذا. ه��ل ح�صل ه��ذا من قبل 
في عائلتك؟ هل تعلمت ابنتك �أن تعزل الآخرين عندما كانت �صغيرة؟ 
كيف كان التوا�صل، لي���س معها فقط ولكن في العائلة ب�ش��كل عام؟ كلما 

فهم��ت ب�ش��كل �أف�ضل زادت ال���سبل المتاح��ة للتغيير.
حت��ى �إن ل��م يتح��دث ابن��ك �إلي��ك مرة �أخرى، ف���إن الح�صول على 
فه��م للعوام��ل الت��ي �أدت �إل��ى ه��ذه المحنة المعقدة والم�ؤلمة ���سيوفر لك 
حزن��اً "�أنظ��ف" و�سي���ساعدك عل��ى ال�ش��فاء. عندما يكون الح��زن ملطخاً 
بالارتباك، النكران، �أو الت�شكيك، يتوقف ال�شفاء والنمو. التزم كلياً ب�أن 

ت�صبح ال�ش��خ�ص المقدر لك �أن تكونه، مع �أو بدون ابنك في حياتك.
لا ت�ضاع��ف الإهم��ال بال�صم��ت. �إن كان��ت �ش��كوى ابنت��ك تتمح��ور 
ح��ول فك��رة �أن��ك ل��م تهت��م لأمره��ا حقاً، ف�أن��ت الوالد ال��ذي يتوجب عليه 

�أن يفك��ر مرتي��ن قبل احترام طل��ب عدم التوا�صل.
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هن��اك �أطف��ال مُبعدي��ن وج��دوا �أنف���سهم مهجورين بعد �أن ف�ش��لوا 
بالا���ستجابة لوالديه��م ول��و لم��رة واح��دة. تخل��ى �آبا�ؤه��م عنه��م، رغم �أن 
كل م��ا �أراده الإب��ن كان تح���سين العلاق��ة �أو �أخ��ذ ا���ستراحة منه��ا ولي���س 
التخل��ي عنه��ا. ا����سأل نف���سك ����سؤالين: ه��ل اتهمن��ي ابني بع��دم الاهتمام 
ب�شكل كاف؟ وهل �أقوم بالابتعاد كي �أحمي نف�سي من التعر�ض للأذى؟
ه��ذا  م��ع  التعام��ل  علي��ك  يج��ب  لا  ا�ست�ش��ارة.  عل��ى  اح���صل 
لوحدك. ت�ستطيع الا�ست�شارة �أن تَح�ضر تطورك الخا�ص ك�إن�سان بقلب، 
عق��ل، روح، وه��دف عل��ى ه��ذه الأر�ض��. م��ا ه��و ���سبب وج��ودك هن��ا؟ ع��ن 
ماذا يدور م�شروع حياتك؟ ما هي �صفات الوالد التي تريد �أن ت�ضفيها 
عل��ى تجربت��ك الخا���صة، بغ�ض�� النظ��ر ع��ن علاقت��ك م��ع ابن��ك؟ �أي م��ن 
احتياجات ابنك الذي في داخلك يجب �أن تُلبَّى؟ ما الذي يمكنك فعله 
�إن كان لدي��ك الدع��م الال�زم؟ لا يع��د نموك ال�ش��خ�صي جائ��زة تر�ضية. 

ب��ل ه��و الجائ��زة بح��د ذاته��ا. وعندم��ا تف��وز يمك��ن لابنك الف��وز �أي�ضاً.
تج��ر�أ عل��ى الأم��ل. معظ��م الإبن��اء البالغي��ن لا يكون��ون ���سعداء 
بابتعاده��م ع��ن والديه��م. يتمن��ون ب�ش��دة �أن يوج��د ���سبب �صغي��ر لإذاب��ة 
الجلي��د. م��ن الممك��ن �أنهم خائفون م��ن الأمل ب�أن تكون الأمور مختلفة، 
ولكن لا يجب �أن تكون �أنت خائفاً. �أنت تملك القوة ل�ضبط نغمة العلاقة 

لبقي��ة حيات��ك. ه��ل تثق بنف���سك ب�ش��كل كاف للمحاولة؟
���ضع خط��ة لإع��ادة بن��اء التوا���صل. ف��ي البداي��ة علي��ك �أن تق��رر 
�إن كن��ت ت�ش��عر بالق��وة الكافي��ة للقي��ام بمحاول��ة – �أو ع��دة مح��اولات – 
للتوا���صل والت��ي ربم��ا ���سيتم رف�ضه��ا. �إن كان ه��ذا ه��و الح��ال، فعل��ى 
الأرجح �أن ذلك لن يتغير على الفور. �إن لم تكن مت�أكداً من جهوزيتك، 
جد طرقاً لملء خزانك حتى ت�صبح �أكثر قوةً. �إن �ش��عرت ب�أنك جاهز، 

راج��ع فق��رة "ا���ستئناف التوا���صل" �أدناه. 
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�إن طلبوا منك �ألا تتوا�صل معهم

كثي��راً م��ا يطل��ب الإبن��اء المُبعدي��ن م��ن والديه��م �ألا يتوا�صل��وا 
معهم. يمكن �أن يقولوا ب�صراحة "لا تتوا�صلوا معي" �أو �ألا يقولوا ذلك، 
ولكن يمكن �أن يقولوا �ش��يئاً مثل "����سأتوا�صل معك عندما �أكون جاهزاً" 
�أو "�أحت��اج بع�ض�� الوق��ت لأكت�ش��ف نف���سي"، ف��ي معظ��م الح��الات �إليك ما 

�أقترح��ه ف��ي ح��ال طُل��ب منك التوقف وقط��ع التوا�صل.
ف��ي ه��ذا الكت��اب، �أدع��و �إل��ى احترام طل��ب الإبن بع��دم التوا�صل، 
ولك��ن �إن كان لدي��ك ���سبباً مقنع��اً لتجاه��ل ه��ذه الن�صيح��ة، �أرج��وك �أن 
تتبع غريزتك و�أن تفعل ما ت�شعر ب�أنه الأف�ضل. �أنت تعرف ابنك وتعرف 
الو���ضع الع��ام، عل��ى عك���سي. وللتذكي��ر، �إن كان ابن��ك ق��د اتهم��ك بع��دم 
الاهتم��ام ب��ه ب�ش��كل كاف، يمك��ن لطل��ب ع��دم التوا�صل �أن يك��ون اختباراً 
لقيمت��ه لدي��ك، ه��ل تحبه بمقدار كاف كي تلاحقه عند هروبه؟ الإجابة 
ال�صحيح��ة ه��ي �أج��ل. ولك��ن ف��ي معظ��م الح��الات الأخ��رى، وه��ذا م��ا 

�أقترح��ه ف��ي ح��ال طُلب من��ك التوقف وقط��ع التوا�صل.
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الإقرار بالطلب

ا���ستجب ب�ش��كل ف��وري ببي��ان موج��ز )لي���س �أط��ول م��ن ه��ذه 
الفق��رة( تعب��ر ب��ه �أن��ك �آ���سف ب���صدق لأن ابن��ك يحت��اج �أن يطل��ب ع��دم 
التوا�صل. تحمل م��سؤولية ذلك. افتر�ض �أنه لو كانت علاقتكما مختلفة، 
ل��م يكون��وا لي�ش��عروا بالحاج��ة �إل��ى الابتع��اد. قل �إنك ت�أم��ل �أن تتمكن من 
�إع��ادة بن��اء العلاق��ة ف��ي الم���ستقبل، ولكن��ك تتفه��م رغبتهم ف��ي الابتعاد 
وبالطب��ع ف�إن��ك ���ستحترم رغبته��م. تمن��ى له��م التوفي��ق في ه��ذه الأثناء. 
دعهم يعرفون �أنك متواجد دائماً �إن احتاجوا �إليك و�أنك تحبهم. �إليك 

مثال:
�أن��ا �أعت��ذر لأنن��ي و�ضعت��ك ف��ي موق��ف تحت��اج في��ه الابتع��اد عن��ي، 
ولكنن��ي �أفه��م ذل��ك و����سأحترم رغبات��ك. ���سيكون �صعب��اً �ألا �أتمك��ن م��ن 
التوا���صل مع��ك ف��ي عي��د ميلادك وفي الأعياد، ولكني ��سأر���سل لك حبي 
ب�صم��ت ف��ي ه��ذه الأي��ام، كما في جميع الأيام الأخرى. �أتمنى �أن ن�صلح 
علاقتن��ا ف��ي الم���ستقبل، ولك��ن ف��ي الوق��ت الحال��ي، فق��ط اعل��م �أنن��ي 

����سأكون دائم��اً هن��ا �إن احتج��ت �إليّ.
ذك��ر الأي��ام الممي��زة الت��ي تر���سل فيه��ا ع��ادة بطاق��ة، هدي��ة �أو 

ملاحظ��ة ���سيو�ضح لكليكم��ا �أن��ه ل��ن يح���صل �إق��رار بذل��ك الي��وم.
بمج��رد �إر���سال �إق��رارك للطل��ب، الت��زم بفت��رة تهدئ��ة لم��دة ���ستة 
�أ�ش��هر عل��ى الأق��ل. ف��ي معظ��م الحالات، يكون التخطيط لفترة ���سنة من 
ع��دم التوا���صل �أم��راً منا���سباً. �أعل��م �أن ذل��ك يُع��د وقت��اً طوياًل�، ولكن �إن 
طلب��ت ابنت��ك ع��دم التوا���صل، ف���سيتعين علي��ك تلبية ه��ذا الطلب لأطول 
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فت��رة ممكن��ة. كلم��ا تمكن��ت م��ن ال�صم��ود لوقت �أطول، كلم��ا زاد احتمال 
مكاف�أتك با���ستجابة عندما تحاول التوا�صل مرة �أخرى. �أو من الممكن 
�أن تق��وم ابنت��ك بالتوا���صل مع��ك �أولًا. الوق��ت ي�ش��في. �صمت��ك المط��ول 
دلي��ل عل��ى ا���ستجابتك لرغبته��ا. ف��ي الغال��ب ف���إن احتم��ال الخط���أ عن��د 
توا�صل��ك معه��ا ف��ي وق��ت مبك��ر �أكثر من اللازم �أكبر من��ه عند انتظارك 

لفت��رة طويلة.
قي��د نف���سك بقطع��ة �أث��اث ثقيل��ة �إن ا�ضط��رك الأم��ر، ولك��ن لا 
تتوا�صل مع ابنك �أبداً في هذه الفترة. لي�س عبر البريد الالكتروني، ولا 
عبر الات�صال، ولا عبر الر�سائل المحمولة من قبل الأ�صدقاء، الأقارب 
�أو الحمام الزاجل. لا هدايا، �أو �أمنيات �أعياد الميلاد، حتى المجهولة 
الهوي��ة منه��ا، كل ه��ذا ممن��وع. لا لإع��ادة الممتل��كات الت��ي تركوه��ا ف��ي 

منزل��ك، كوخ��ك �أو قارب��ك. يج��ب �أن يك��ون توا�صلك معه��م معدوماً.
�إن مراقب��ة فت��رة التهدئ��ة ه��ي طريقت��ك الوحي��دة لتظه��ر لابن��ك 
�أنك تحترم رغبته فالكلام لا يكلّفُ �شيئًا. �إظهار الاحترام عبر �أفعالك 
– �أو ف��ي ه��ذه الحال��ة، قل��ة �أفعال��ك – يفت��ح المج��ال لمرحل��ة �إ�ال�صح 
علاقتكم��ا. م��ن الممك��ن �أن ترغ��ب ف��ي ا���ستغلال ه��ذه الفت��رة لتهدئ��ة 
نف���سك �إن كن��ت ق��د ت�أذي��ت م��ن ت�صرف��ات ابن��ك. فق��ط فك��ر ب�أن��ك لا 
تحت��اج �أن تع��رف كيفي��ة التعام��ل مع��ه. ل��ن يك��ون هن��اك توقع��ات غي��ر 

معل��ن عنه��ا، لا تعام��ل ح��ذر، لا كلم��ات م�ؤذي��ة، ولا ر���سائل ب��دون رد.
ح��دد يوم��اً لتعي��د في��ه الات���صال ف��ي تقويم��ك الخا�ص��، ث��م ح��دد 
�أف���ضل طريق��ة لق���ضاء وقت��ك ف��ي ه��ذه الأثن��اء. بع��د فت��رة منا���سبة م��ن 
�إظهار احترامك لابنتك عبر احترام طلبها، ���سيحين الوقت �أخيراً كي 

ت�أخ��ذ زم��ام الأم��ور بي��دك كوال��د وتح��اول بلط��ف �أن ت���ست�أنف العلاقة.
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ا�ستئناف التوا�صل

تظه��ر فت��رة التهدئ��ة الاهتم��ام بالإبن البالغ. ا���ستئناف التوا�صل 
يظه��ر الاهتم��ام بالإبن الموج��ود بداخله، والذي يف�ضل على الأرجح �أن 
يمل��ك وال��داً حقيقي��اً ف��ي حيات��ه، حت��ى �إن كان غي��ر مت�أك��داً م��ن �إمكاني��ة 

حدوث هذا.
�إن �إع��ادة بن��اء التوا���صل ه��و عملي��ة ح�سا���سة: ف��ي الواق��ع ف�أن��ت 
تنته��ك طل��ب ابنت��ك بع��دم التوا���صل. ولك��ن كوال��د ف�إن��ه لا يتوج��ب عليك 
�أن تمن��ح ابنت��ك كل م��ا تطلب��ه. �أحيان��اً يك��ون م��ا يطلب��ه الإب��ن �أق��ل مم��ا 
ي���ستحقه. الجميع ي���ستحقون والدين يحبوهم ويرعونهم بطرق يمكنهم 
تقديره��ا. يمك��ن �أن تحت��اج للقي��ام ببع�ض�� التغيي��رات ف��ي ط��رق تعاملك 
ك��ي ت���ساعد ابن��ك �أن ي�ش��عر بهذه الطريقة تجاه��ك، ولكنني �أراهن �أنك 

م���ستعد له��ذه المهمة.
ابن��ك لا يري��د توا�اًل�ص م��ع �ش��خ�صك القدي��م، ولكن��ه ل��م يقاب��ل 
�ش��خ�صك الجدي��د بع��د – الوال��د ال��ذي ق���ضى وقت��اً ف��ي الح��زن وال�ش��فاء 
والنم��و، وخ��رج م��ن الجهة الأخرى ك�ش��خ�ص مكتمل. �ش��خ�صك الجديد 
�أه��د�أ، �أكث��ر ن�ضجً��ا، والتزاماً بتحمل م����سؤولية العلاقة التي تجمعك مع 
ابن��ك. دع ه��ذه ال���صورة ل�ش��خ�صك الجدي��د تلهمك كي تتق��دم بثقة �إلى 

الأم��ام، وك��ي ت�صب��ح �أف���ضل والد يمك��ن �أن تكونه.
عن��د �إع��ادة التوا���صل، تك��ون �أف���ضل فر���صة ل��ك للنج��اح ه��ي 
بر���سالة ت�أت��ي م��ن م��كان ي���سوده اله��دوء، الاهتم��ام، والتوا���ضع – عك���س 
التمركز حول الذات. تذكر �أن التوا�ضع من �صلاحيات الأقوياء. �أولئك 

الذي��ن لا يملك��ون النف��وذ، لي���س لديه��م �ش��يء ليتوا�ضع��وا ب�ش���أنه.
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يج��ب �أن تق��وم ر���سالة �إع��ادة التوا���صل خا�صت��ك بالتال��ي وبقلي��ل 
من الأ�ش��ياء الأخرى:

الإقرار بطلب عدم التوا�صل. 	•
الاعتذار ب�سبب عدم القدرة على تلبية هذا الطلب بعد الآن. 	•

	�أي��د رغب��ة ابن��ك ف��ي رغبت��ه بع��دم التوا���صل م��ع �ش��خ�صك  •
القدي��م.

	�أكد على م��سؤوليتك الخا�صة في �إن�شاء علاقة �أف�ضل. •
عبر عن تقبلك للنقد. 	•

تجنب تقديم مطالب للأحفاد. 	•
دع ابنك يعلم متى يتوقع المزيد من التوا�صل. 	•

فيم��ا يل��ي مث��ال ع��ن بري��د الكترون��ي م��ن �أم متهم��ة بالنرج���سية 
م��ن قب��ل ابنته��ا ذات الثلاثي��ن عام��اً، والت��ي لديه��ا ابن عمره ���سنتين:

عزيزتي جيني:
�أعت��ذر حق��اً عل��ى انتهاك��ي لرغبت��ك ف��ي ع��دم التوا���صل  �أن��ا 
ب�إر���سالي له��ذا البري��د الالكترون��ي، ولك��ن م���ضى عل��ى ذل��ك �أكث��ر بقلي��ل 
من �سنة، و�أريد �أن �أعلم �إن كنت جاهزةً للتكلم مرةً �أخرى في �أي وقت 

قريب؟
لق��د كن��ت �أق��وم ببح��ث ع��ن ال��ذات، و�أعتق��د �أنن��ي �أفه��م ���سبب 
طلب��ك الابتع��اد عن��ي. ف��ي الما���ضي، كن��ت �أعامل��ك ك�صديق��ة �أكث��ر م��ن 
كون��ي وال��دة، ولا ب��د �أن ه��ذا كان �صعب��اً بالن���سبة �إلي��ك. كن��ت تحتاجي��ن 
�أم��اً، لا �صديق��ة، ولذل��ك ف�إنن��ي نادم��ة عل��ى و�ضع��ك ف��ي موق��ف تقومي��ن 
فيه بدعمي عاطفياً، مع كل �شيء مررنا به نحن الاثنتان. كان يجب �أن 

�أك��ون موج��ودةً لأجلك، ولي���س العك���س.
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لق��د كان��ت ه��ذه ال���سنة الما�ضي��ة ���سنة نم��و �ش��خ�صي بالن���سبة 
�إلي، و�أنا جاهزة كي �أكون م����سؤولة لي���س عن نف���سي فقط بل عن جودة 
علاقتنا �أي�ضاً. وهذا يعتمد على ر�ؤيتي لك كفرد. �أخ�ش��ى �أن �أخفق من 
وق��ت لآخ��ر، ولكنن��ي �أري��د �أن �أح��اول �أن �أك��ون بجانب��ك بطريق��ة مختلفة 
عم��ا ���سبق، و�أن تح�صل��ي عل��ى علاقة الإبنة والأم التي كنت ت���ستحقينها 

دائم��اً ولكن��ك لم تملكيه��ا من قبل.
رج��اءً دعين��ي �أعل��م �إن كن��ت جاه��زة للتح��دث. �إن ل��م �أ���سمع 
من��ك، ����سأكتب ل��ك م��رة �أخ��رى بع��د ���ستة �أ�ش��هر، �إن كان ذل��ك جي��داً.

اعتن بنف�سك جيداً في هذه الأثناء. 
�أحبك.

�أمك
لاح��ظ نب��رة ه��ذا البري��د. لا يح��وي �ش��يئاً ق��د ي�صف��ه �أي �ش��خ�ص 
عاق��ل ب�أن��ه متعج��رف، �أو نرج���سي، اتكال��ي، �أو قلي��ل الاحت��رام – كلم��ات 

انفعالي��ة ���سمعتها م��ن الكثير من الإبن��اء المنف�صلين.
لربم��ا �ش��عرت بالرع��ب م��ن وع��د الانتظ��ار ل���ستة �أ�ش��هر ف��ي ح��ال 
ع��دم �إجاب��ة جين��ي. بع��د ���سنة كامل��ة م��ن ال�صمت، كي��ف يمكن ل�ل�أم �أن 
تواف��ق عل��ى ه��ذا ب�إرادته��ا؟ ولك��ن اقت��راح ه��ذا الوق��ت الطوي��ل �سي�ش��جع 

جين��ي �أن ت���ستجيب بوق��ت �أبك��ر �إن كان��ت مت��رددة.
�إذا كان��ت جين��ي تمي��ل �إل��ى فت��ح الب��اب الآن، ���سيكون عليه��ا �أن 
تفعل ذلك بنف�سها. لقد �أثبتت الأم �أنها ت�ستطيع تحمل �سنة كاملة دون 
�أن تق��وم بالتوا���صل. له��ذا ف���إن جين��ي ���ست�صدق �أن��ه �إن قال��ت �أم��ي ���ستة 

�أ�ش��هر ف�إنها ���ستة �أ�ش��هر بالفعل.
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هن��اك مفارق��ة هن��ا: م��ن �أج��ل �إ�ضاع��ة �أق��ل وق��ت ممك��ن ف��ي 
�إع��ادة ابن��ك �إل��ى حيات��ك، يجب �أن تت�صرف وك�أنك تملك كل الوقت في 
العالم. ال�ضغط على الإبناء المُبعدين يدفعهم بعيداً ويمكن �أن يمد في 
الانف���صال. �إعطا�ؤه��م الكثي��ر م��ن الوق��ت يزوده��م بالم���ساحة والحاف��ز 

للتوا�صل.
ق��م بمع��روف لنف���سك: افتر�ض�� �أن��ك ل��ن ت���سمع م��ن ابن��ك خال�ل 
تلك ال���ستة �أ�ش��هر و�أنه ���سيكون عليك �أن تر���سل البريد الالكتروني الذي 

وعدت ب�إر�ساله.
لا تنتظر �ستة �أ�شهر لكتابته. اكتبه الآن، تماماً كالتالي.

والأف���ضل م��ن ذل��ك، اكت��ب دزين��ة منه��م. ث��م تم���سك به��م حت��ى 
يحي��ن موعد �إر���سالهم.

يج��ب �أن تظه��ر كل ر���سالة موجه��ة لابن��ك نف���س النب��رة الهادئ��ة، 
والمهتم��ة، والمتوا�ضع��ة. ه��ذه ر���سالة بري��د الكترون��ي لاحق��ة للر���سالة 

ال���سابقة، رغ��م �أنن��ي �أتمن��ى �ألا تحتاجه��ا.
عزيزتي جيني:

�أرج��و �أن تكون��ي ���سعيدة وب�صح��ة جي��دة. ذكرت �أنني ����سأتفقدك 
م��رة �أخ��رى ف��ي غ���ضون ���ستة �أ�ش��هر، وه��ذا ���سبب كتابت��ي ل��ك. �أرغ��ب 
بمحاول��ة �إ�ال�صح ال�ضرر الذي ���سببته لعلاقتن��ا عبر معاملتك ك�صديقة 
ب��دلًا م��ن ابن��ة. �إنن��ي مت�ش��وقة كي �أغي��ر طريقتي ف��ي التوا�صل معك وكي 

�أعم��ل عل��ى �إن�ش��اء علاقة �إيجابي��ة ومحبة.
�أن��ا �أتفه��م �أن��ه ق��د يك��ون م��ن الأ���سهل �ألا تحاول��ي الح���صول عل��ى 
علاق��ة مختلف��ة مع��ي. �أتخي��ل �أن��ه م��ن ال�صع��ب �أن تثقي ب���أن الأمر يمكن 
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�أن يك��ون مختلف��اً بينن��ا. وبالطب��ع لدي��ك حيات��ك الخا���صة ك��ي تعي�ش��يها. 
�أن��ا مت�أك��دة �أنه��ا مليئ��ة وم�ش��غولة. ولك��ن �إن وج��دت �أن��ك جاه��زة للتكل��م 

ف����سأكون مت�ش��وقة للا�ستماع.
ف��ي ه��ذا الوق��ت �أتمن��ى ل��ك ولابن��ك الكثي��ر م��ن الح��ب، ال�ال�سم، 
وال���سعادة. �إن كنت لا تمانعين، ف����سأتفقدك مرة اخرى بعد ���ستة �أ�ش��هر 

في حال لم �أ���سمع منك رداً.
الكثير من الحب، 

�أمك
تق��وم ه��ذه الر���سالة المتوا�ضع��ة والحازمة بنف���س الوق��ت بتذكير 
الإبن��ة ب���سبب تلقيه��ا له��ا وتك��رر ب���أن والدته��ا ترغ��ب بالتوا���صل. �إ�ضاف��ة 
�إلى ذلك، ت�ش��ير �إلى �أن الأم تفهم ���سبب �إحجام جيني وت�أخذ م����سؤولية 
تح�سين الأمور، تحتاج جيني فقط �أن تفتح الباب عندما تكون جاهزة. 

م��رة �أخرى ت���ضع موعداً للتوا�صل القادم.
هل لاحظت �أن الأم قالت "ابنك" بدلا من "حفيدي"؟

باختي��ار الكلم��ات ه��ذا، تثب��ت الأم �أنها تحترم ا���ستقلالية ابنتها 
كرئي���سة لعائلتها الخا�صة، و�أنها لا تتدخل حيث يكون غير مرحب بها، 
و�أنه��ا لا ت��رى العال��م عل��ى �أن��ه متمح��ور حوله��ا، و�أنه��ا ���سخية بم��ا يكف��ي 

للتخل��ي ع��ن رغبتها بالق��ول �إن حفيدها "لها".
كلم��ا احترم��ت ح��دود ابن��ك، ���ستتم دعوت��ك ف��ي وق��ت �أبك��ر. �إن 
قل��ت �إن��ك ���ستكتب بع��د وق��ت مح��دد، �ضع الموع��د على التقوي��م الخا�ص 

ب��ك. �أن تك��ون �أهاًل� للثق��ة يعن��ي �أن تحاف��ظ عل��ى وعدك.
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�صحيح �أنني قدمت �أمثلة عن ر���سائل لمحاولة �إنعا�ش�� التوا�صل، 
ولكن ك�سر ال�صمت بمكالمة هاتفية يمكن �أن يكون �أكثر فعاليةً.

ت�أك��د �أن تك��ون ف��ي ذروة قوت��ك وهدوئ��ك عن��د الات���صال لإع��ادة 
التوا�صل.

م��اذا �إن كن��ت لا تمل��ك �أي معلوم��ات ات���صال تخ�ص�� ابن��ك؟ لا 
رق��م هات��ف ولا عن��وان بري��د الكتروني �أو عنوان؟ �أو �إن كنت تعلم �أنه قد 
ت��م حظ��رك؟ ج��د عن��وان �صن��دوق بريده��م و�أر���سل ر���سالة. ربم��ا تحتاج 
�أن تب��دع، وربم��ا تحت��اج �أن توظ��ف �أح��داً ما لم���ساعدتك، ولكن ما �إن لم 
يكون��وا يعي�ش��ون ف��ي خيمة في الغابة، ت���ستطيع الح���صول على عنوان �أي 
�شخ�ص. �إن كنت تعرف �أين تعمل ابنتك، يمكن �أن ت�أخذ بعين الاعتبار 
�إر���سال ر���سالة له��ا ف��ي م��كان عمله��ا، ول��ك �أرج��وك انتب��ه: الر���سائل ف��ي 
م��كان العم��ل ه��ي المال�ذ الأخي��ر. ���ضع ت���سمية "�ش��خ�صي و���سري" عل��ى 
�أي �شيء تقوم ب�إر�ساله وفكر كثيراً ومطولا قبل �أن تقوم بهذه الخطوة. 
يمك��ن لابن��ك �أن ي���ستاء ب�ش��دة م��ن ه��ذا التّطف��ل، و�إن ت��م فتح ما �أر���سلته 
من قبل �أي �ش��خ�ص �آخر بال�صدفة، فقد يكون ال�ضرر مدمراً لكليكما.
�إن �أر���سلت ر���سالة �إل��ى من��زل ابن��ك، لا ت���ضع عن��وان المر���سل 
عل��ى الظ��رف الخارجي. من ال���سهل حذف ر���سالة بري��د الكتروني بدون 
قراءته��ا عندم��ا نعل��م مر���سلها، ولك��ن م��ن ال�صع��ب مقاوم��ة فتح ر���سالة 

مكتوب��ة بخ��ط الي��د م��ن مر���سل غام�ض.
�إن ل��م تق��م ابنت��ك بحظ��رك م��ن ح���سابات التوا���صل الاجتماع��ي 
الخا���صة به��ا، افت��ح الانترن��ت وابحث عنه��ا، وتفق��د �إن كان ب�إمكانك �أن 
تر���سل له��ا ر���سالة خا���صة مخت���صرة و�إيجابي��ة. �أب��ق حاج��ات ابنت��ك في 

الح���سبان عندما تق��وم بكتابتها.
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لتحدي��د  ابن��ك  مع��ارف  �أح��د  م��ع  تتوا���صل  �أن  كان علي��ك  �إن 
موقعه، عرف عن نف�سك كـ "�شخ�ص يريد التوا�صل معه" ولي�س ك�أمه �أو 

�أبي��ه. ه��ذا يحم��ي خ�صو�صي��ة ابن��ك وخ�صو�صيت��ك �أي���ضاً.
حت��ى و�إن ���سارت عملي��ة الات���صال الأولي��ة عل��ى م��ا ي��رام، ك��ن 
متح���ضراً لإعطائه��ا وقت��اً. �أكث��ر رد �ش��ائع للتوا�صل الإيجاب��ي هو المزيد 
من ال�صمت. اعتبار �أن التناق�ض هو �سبب التوا�صل، لا ترتبك �أو تثبط 

م��ن ال�صم��ت الم���ستمر. الم�صالح��ة ه��ي عملية ولي���ست حدثاً.
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�ألم ال�صمت

يع��د ال�صم��ت ك��رد عل��ى جه��ودك ف��ي �إع��ادة الات���صال ج��زءاً م��ن 
حلقة مفرغة.

ت�ش��عر بموج��ة م��ن الح��ب والتفه��م تج��اه ابن��ك. ت�ش��عر بالق��وة 
الكافي��ة ك��ي تمن��ح ب��دون �أن ت�أخ��ذ، له��ذا تقوم بمحاول��ة التوا�صل. يمكن 
�أن يكون ذلك عبر هدية �صغيرة، ملاحظة في البريد، �أو ر�سالة �صوتية 
مخت���صرة م��ع اعت��ذار ناب��ع م��ن القل��ب. �أن��ت تفك��ر، "�أعل��م �أن��ه ل��ن ي��رد، 

ولك��ن لا ب�أ���س بذلك"
وبع��د ذل��ك يتح��ول الي��وم �إل��ى يومي��ن. م��ن يوم��ان �إل��ى ثلاث��ة، ث��م 
يم�ضي �أ���سبوع بدون �أي رد. رغم �أنك حاولت �ألا تتوقع �ش��يئاً، لا ي���سعك 
�إلا ال�ش��عور بالرف�ض��. يمك��ن للأل��م �أن يك��ون خفيف��اً �أو ثاقب��اً، م���ستمراً 
�أو متقطع��اً. ربم��ا يحث��ك عل��ى المحاول��ة م��رة �أخ��رى، و�أخ��رى. ولكن في 
النهاي��ة علي��ك �أن ت�أخ��ذ خط��وة �إل��ى ال��وراء. تن���سحب وتعتن��ي بجراح��ك 
لفت��رة. بم��رور الوق��ت تقوم با���ستعادة نف���سك، تبد�أ بال�ش��عور �أنك �أقوى. 

�أن��ت جاه��ز للمحاول��ة مرة �أخ��رى... وتتك��رر الدورة.
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ما الذي يعنيه �صمتهم؟

ربم��ا لا يج��ب �أن ي�ؤل��م ال�صم��ت بح��د ذات��ه به��ذا الق��در. ربم��ا 
يمكن تحويل الدورة هذه �إلى حملة ثابتة �أقل �ألماً تكون جزءاً من �إيقاع 

الحي��اة الطبيعي.

ي�ؤل��م ع��دم الح���صول عل��ى ا���ستجابة م��ن ابن��ك عن��د محاولت��ك 
التوا�صل معه ب�سبب ما يبدو �أنه يعني بب�ساطة. ت�شعر �أنه لا بد �أن يعني 

�شيئاً مثل:
"�أنا �أكرهك"

"�أنت لا ت�ستحق رداً"
"لا �أريد �أن �أ�سمع منك بعد الآن"

"�أنت لا تعني لي �شيئاً"
"لن �أتحدث معك مرة �أخرى"

م��ع تف���سيرات كه��ذه، لا عج��ب �أن يك��ون ال�صم��ت م�ؤلم��اً. ولك��ن 
ه��ذا كل م��ا ف��ي الأمر: تف���سيرات، ولي���ست حقائق. يمك��ن لعدم رد ابنك 
�أن يعني �ش��يئاً مختلفاً تماماً. ها هي خم���س طرق �أخرى لكيفية تف���سير 

ذل��ك ال�صمت.
1- "�أحت��اج بع���ض الم�س��احة الآن" يج��د بع�ض�� الإبن��اء البالغي��ن 
�صعوبةً في طلب الم���ساحة ب�ش��كل مبا�ش��ر. �آخرون ي�ش��عرون �أنهم قاموا 
بذل��ك �أكث��ر م��ن م��رة. ف��ي كلا الحالتي��ن، يمكن لهم �أن يلج���ؤوا لل�صمت 
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لإي���صال ر���سالتهم. �أن تحت��اج م���ساحة م��ن �ش��خ�ص م��ا لا يعن��ي �أن��ك 
تكره��ه، �أو �أن��ه لا يهم��ك. ب��ل يعن��ي �أن��ه ول���سبب م��ا، �أن��ت تحت��اج بع�ض�� 
الوق��ت لنف���سك بب���ساطة. م��ع ال�ش��باب �أو البالغي��ن ف��ي بداياته��م، ع��ادة 
ما يكون هناك حاجة للوقت والم�سافة لي�صبحوا �أفراداً م�ستقلين. �إنها 

عملي��ة طبيعي��ة لا يج��ب �أخذها ب�ش��كل �ش��خ�صي. 
�إن كان وا�ضح��اً �أن ابن��ك يحت��اج م���ساحة، �أف���ضل �ش��يء يمكن��ك 
فعل��ه م��ن �أج��ل علاقتكم��ا ف��ي الم���ستقبل ه��ي �أن تتحم��ل ا�ش��تياقك له��م 
الآن. حقيق��ة �أن الوق��ت يم��ر ه��ي حقيق��ة م��ن حقائ��ق الحي��اة القا���سية، 

ا عل��ى طل��ب لل�صم��ت ه��و ال�صم��ت. ولكنه��ا لا تغي��ر م��ا يعم��ل. �أف���ضل ردًّ
2- "�أن��ا مت��ردد ب�ش���أن الاقت��راب" �إذا كن��ت �أحيان��اً تح���صل عل��ى 

رد و�أحيان��اً �أخ��رى لا تح���صل على رد، غالباً فالتردد هو ال���سبب. 
م��ا ي���صف الت��ردد ه��ذا ح��ب واحتي��اج �ش��خ�ص من جه��ة والرغبة 
بالحف��اظ عل��ى م���سافة معين��ة م��ن جه��ة �أخ��رى. ق��د يُختب��ر ه��ذا الت��ردد 
م��ن قب��ل الإبناء الذين ي�ش��عرون بالانتقاد و���سوء الفه��م، الغير نا�ضجين 
بالن���سبة �إل��ى �أعماره��م، �أو الذي��ن ي�ش��عرون بالحاج��ة الكبي��رة له��م م��ن 

قب��ل والديهم.
الت��ردد �أ���سهل ف��ي الفه��م والم���سامحة م��ن قل��ة الاحت��رام �أو 

الكراهي��ة. بح���سب خبرت��ي فه��و �أكث��ر �ش��يوعاً �أي���ضاً.
التري��اق الم���ضاد للت��ردد ه��و الأم��ان العاطف��ي. اجعل من ال���سهل 
�أن يكون ابنك قريباً عبر �إعطائهم التحكم في تواتر ومحتوى التوا�صل. 
ق��اوم رغبت��ك ف��ي �إطال��ة �أو م�ضاعف��ة �أي ات���صال يبد�ؤون��ه. عام��ل ابن��اً 
بالغ��اً مت��ردداً كم��ا تعام��ل غ��زالًا يتج��ول ف��ي فنائ��ك. دعه��م ي�أت��ون �إلي��ك 

ب�ش��روطهم الخا���صة، وا���ستمتع به��م عندم��ا يكونون هناك.
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3- "لا �أع��رف كي��ف �أ�س��تجيب" ف��ي �إح��دى الم��رات ق�ضي��ت وقت��اً 
طوياًل� ف��ي كتاب��ة ر���سالة بري��د الكتروني��ة ظنن��ت �أنه��ا لطيف��ة ج��داً، ول��م 
�أح�صل على �أي رد. كنت منزعجاً. لح���سن الحظ �أخبرني �ش��خ�ص كان 
يع��رف المتلقي��ة �أنه��ا "�ش��عرت بالذهول" من الر���سالة و�ش��عرت �أنها غير 

قادرة على الرد بنف���س الم���ستوى.
ظنت �أن �أي �ش��يء ���ستقوم بقوله كرد ���سيكون ���سخيفاً بالمقارنة، 

لهذا اختارت �ألا ترد على الإطلاق.
باعتب��ار �أن��ك تتوا���صل ب�ش��كل مختل��ف ع��ن المتوق��ع بع��د قراءت��ك 
لهذا الكتاب – وباعتبار �أن ابنك هو الإبن و�أنت الوالد في هذه العلاقة 
– ربم��ا يفك��ر ابن��ك "لي���س ل��دي �أدن��ى فك��رة كي��ف �أرد عل��ى هذا. لح���سن 

الح��ظ لا يتوج��ب عليّ ذلك"
�إن قدم��ت لابن��ك ر���سالةً �صوتي��ةً �أو ملاحظ��ةً تعل��م �أنه��ا رائعة، لا 
تتوقف كما فعلت، ب���سبب عدم الح�صول على رد. لي���س من ال���سهل الرد 
على ر�سالة نابعة من القلب حتى في علاقة �سوية، فما بالك في علاقة 

متوترة.
4- "�أن��ا م�ش��غول" خا���صة �إن �ش��عروا �أن لديك��م حاج��ة كبي��رة 
للتوا���صل، يمك��ن لل�صم��ت �أن يك��ون طريق��ة الإب��ن البالغ في الإ�ش��ارة �أنه 
لا ي���ستطيع �أن يعط��ي وقت��اً وطاق��ةً كم��ا تفع��ل �أن��ت في علاقتكم��ا. العمل، 
علاقات جديدة، وم��سؤوليات �أخرى عادةً ما ت�أخذ �أولويةً على التوا�صل 
م��ع الوالدي��ن ف��ي بداي��ة ���سن البل��وغ ومنت�صف��ه، بغ�ض�� النظ��ر ع��ن م��دى 

�صح��ة العلاقة.



تينا غيلبيرت�سون

296

لا يتعلّ��قُ الأم��ر بان�ش��غالهم �إل��ى درج��ة �أنه��م لا يملك��ون ثلاثي��ن 
ثاني��ة لل��رد عل��ى ر���سالتك الن�صي��ة. ب��ل الأم��ر �أنه��م يتمن��ون �أن ال�صم��ت 
���سيو�صل لك �أنهم م�ش��غولون للغاية ب�ش��كل عام للقيام بتوا�صل م���ستمر- 
رغ��م حبه��م ل��ك. م��ن وجه��ة نظره��م، �أي �ش��يء غي��ر ال�صم��ت ���سيعزز 

���سلوكاً غي��ر مرغ��وب به.
لا ت�صب��ح �ش��يئاَ عل��ى قائم��ة الأعم��ال الروتيني��ة، امن��ح البالغي��ن 

وقت��اً كافياً لي�ش��تاقوا لك.
5- "ه��ل ه��ذا حقيق��ي؟" عندم��ا تب��د�أ التوا���صل م��ع ابن��ك \ 
�أبن��اءك ب�ش��كل مختل��ف ج��داً، ق��د لا يعرف��ون م��ا يج��ب عليه��م فعله، على 
الرغم من �أنهم قد يحبون طريقتك الجديدة حقاً، كيف لهم �أن يعلموا 

�إن كان��ت �ست���ستمر؟
لا يري��د الإبن��اء المنف�صل��ون البالغ��ون �أن ينغم���سوا ف��ي �ش��عور 
زائف بالأمان فقط ليخيب ظنهم عندما تف�شل التغييرات الإيجابية في 
الا���ستمرار. ربم��ا يخاف��ون �أنه��م �إن ا���ستجابوا ف��وراً، ���سيعلقون بتوا���صل 
يب��دو م�ألوف��اً ب�ش��كل محبط. يمكن �أن ي�ش��عروا ب�أم��ان �أكبر عند اتباعهم 

نه��ج "انتظ��ر وت�أكد" خلال هذه التط��ورات الجديدة.
بغ�ض�� النظ��ر ع��ن التغييرات التي تقوم به��ا عند توا�صلك معهم، 
تتطل��ب الثق��ة ثبات��اً، والثبات دائماً ما ي���ستغرق وقتاً. ال�صمت هو فا�صل 
زمن��ي �آخ��ر ف��ي م���ضي الوقت ال���ضروري. حاول �ألا تفك��ر بالأمر على �أنه 
م�ضيع��ة للوق��ت. فه��و لي���س كذل��ك. حاف��ظ على نهجك وتذك��ر �أن الثابت 

الوحيد هو التغيير.
لا ت�ش��عر ب�أل��م غي��ر ���ضروري. فك��ر مرتي��ن قب��ل تف���سير ال�صم��ت 

ك�أح��د تل��ك العب��ارات المروعة ف��ي القائمة �أعلاه.
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الوقت ن�سبي

عندم��ا تنه��ار العلاق��ة، غالب��اً م��ا يك��ون الوال��دان ف��ي عجل��ة م��ن 
�أمرهم��ا للم�صالحة.

ب���سبب �أنهم��ا الأكب��ر عم��راً و�أنه��م م���ستثمرون ف��ي �أبناءه��م �أكث��ر 
من ا�ستثمار الإبناء في �آبائهم ب�شكل عام، ف�إنهم يدركون حدود الوقت 

وحقيقة فناء الحياة الم�ؤلمة. وهم ي�ش��تاقون لأطفالهم فح���سب.
يمي��ل الآب��اء لت�صدي��ق �أن��ه كلم��ا ط��ال وق��ت الانف���صال، كلم��ا 
�أ�صبح��ت الم�صالح��ة �أ�صع��ب. م��ع كل ي��وم يم��ر ب��دون توا���صل، يب��دو �أن 
ابنه��م يبتع��د عنه��م �أكث��ر. لك��ن ت�ضا�ؤل ال�ش��عور نتيج��ة �إيجابية مع مرور 
الوق��ت ه��و غالب��اً فق��ط – مج��رد �ش��عور. خا���صةً م��ع ال�ش��باب فالحال��ة 
لي�ست كذلك غالباً. في حين �أن ال�صمت المطول يمكن �أن يجعل البدء 
م��ن جدي��د غريب��اً، ولك��ن فج��وة كه��ذه قد ت�ؤمّ��ن ب���سهولة وقتاً م���ستقطعاً 
ي�سمح للم�شاعر القوية �أن تتبدد، وبذلك ت�صبح الم�صالحة �أكثر فعالية 

وق��درة عل��ى التحك��م به��ا م��ع م��رور الوق��ت ب�ش��كل �أكبر ولي���س �أقل.
في بع�ض العائلات، كلما ا���ستمر الانف�صال، كلما �ش��ككت الإبنة 
بقراره��ا، وت�صب��ح �أكث��ر مياًل� لل��م ال�ش��مل، ولي���س �أق��ل. بالن���سبة لبع�ض�� 
الآباء، الانتظار فح�سب قد يجلب الم�صالحة. ولكن عدم اليقين يمكن 
�أن يجع��ل الانتظ��ار �أم��راً م�ؤلم��اً للآب��اء الذي��ن يف�ضل��ون القيام ب�ش��يء ما 

لإح��داث تغيير في �أ���سرع وقت ممكن.
عندم��ا يبن��ي الأبناء البالغ��ون بق�صد جداراً بينهم وبين �آبائهم، 
فال�شيء الوحيد الذي يكونون م�ستعجلين لفعله هو تر�سيخ هذا الجدار. 
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لهذا ف�إن التوا�صل الذي يبدو بالكاد كافٍ بالن�سبة للآباء يمكن �أن يبدو 
كثيراً جداً للطرف الآخر.

ال���سبب  ه��و  كوال��د  لامبالات��ك  �أو  �إهمال��ك  �أن  ابن��ك  ق��ال  �إن 
الرئي�سي وراء الابتعاد، وخا�صة �إن كان ابنك بعمر �أكبر، فابد�أ حملتك 
لإع��ادة الات���صال ب�أق��رب وق��ت وب��كل الط��رق. ولك��ن �إن لم يك��ن الإهمال 
هو الم�شكلة، وازن حاجتك بالتوا�صل مع ابنك مع �إدراكك الوا�ضح �أنه 
بالن���سبة �إليه��م ق��د تبدو خم���سة �أ�ش��هر ب��دون توا�صل مثل خم���س دقائق.
لا تبتع��د ���صورة الرم��ل المتدف��ق ف��ي ال���ساعة الرملي��ة ع��ن تفكي��ر 

الوال��د المُبع��د، خا���صة �إن كنت كبي��راً في العمر، متقاعداً، �أو �أرملًا.
ولك��ن م��ا ل��م يت��م ت�ش��خي�صك بمر�ض�� ع���ضال يج��ب �أن يع��رف 
ابن��ك ب��ه، ف���إن الواق��ع الم�ؤل��م لت���ضا�ؤل ناف��ذة الفر�ص هي م�ش��كلة بدون 

حل منا���سب.
يمك��ن للجف��اء �أن يُ�ش��فى فق��ط عندم��ا يب��د�أ الإب��ن بالثق��ة ب��ك 
م��رة �أخ��رى. وه��ذا يحت��اج وقت��اً. يجل���س جمي��ع الآب��اء القلقي��ن ف��ي نف���س 
المرك��ب، منزعجي��ن م��ن ه��ذه الحقيق��ة القا���سية ال�صعبة. تنمي��ة الثقة 
مث��ل تعتي��ق الوي���سكي ف��ي برمي��ل. ت�أخ��ذ الوق��ت ال��ذي تحتاج��ه، بغ�ض�� 

النظ��ر ع��ن الوق��ت ال��ذي تمتلك��ه �أن��ت.
الت��زام  عب��ر  التوا���صل  ع��دم  طل��ب  احت��رام  �أن  نف���سك  ذكّ��ر 
ال�صم��ت ه��و ت���صرف بنّ��اء. �أج��ل، ق��د ي�ش��عرك ذل��ك �أن��ك لا تفع��ل �ش��يئاَ 
عل��ى الإطال�ق لإ�ال�صح العلاق��ة و�أن��ك ت�ضي��ع الوقت ف��ي التمهي��د �أي�ضاً. 
ولك��ن ف��ي الحقيق��ة ف���إن �صمتك كا���ستجابة مبا�ش��رة لطلب ابن��ك، يقوم 

ببن��اء الثق��ة ب�ش��كل فعّ��ال وبذل��ك ي���ساعد ف��ي �إع��ادة �ضب��ط العلاق��ة.
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ما الذي يجب �أن تقوله �إن تم ��سؤالك �إن كان لديك �أطفال

لا يفه��م مجتمعن��ا القطيع��ة بي��ن الآب��اء والأبن��اء. لي���س لدين��ا 
�أع��راف اجتماعي��ة مح��ددة له��ا �أو مف��ردات م�ش��تركة لا���ستخدامها عن��د 
الحدي��ث عنه��ا. ب��د�أ مفه��وم القطيع��ة ي�صب��ح معروف��اً عل��ى نط��اق وا���سع 
م��ع تزاي��د �أع��داد الأ�ش��خا�ص الذي��ن يبحث��ون ع��ن الأجوب��ة. لك��ن �ش��عوراً 
م���ستمراً بالندب��ة الت��ي تركه��ا رف�ض�� ابن��ك ل��ك يجع��ل الأم��ر محرج��اً 

بالن���سبة �إل��ى الجمي��ع عن��د التط��رق ل��ه ف��ي الحدي��ث.
عال�وةً عل��ى ع��دم ارتي��اح المجتم��ع له��ذا الأم��ر، ف���إن الآب��اء 
�أنف���سهم لا يعلم��ون دوم��اً كي��ف يج��ب �أن يفك��روا. �إل��ى �أن ت���صل لفه��م 
وا���ضح للم�ش��كلة بنف���سك، فم��ن الم���ستحيل �أن تلخّ�ص�� الأم��ر ل�ش��خ�ص 
�آخر. لي�س لأنك �ستقوم بال�ضرورة بم�شاركة هذا الأمر مع �أي �شخ�ص. 
ولكن بمجرد ح�صولك على ق�صة وا�ضحة لما يح�صل، لن تكون مهدداً 

بانهي��ار م�صغّ��ر بداخل��ك كل م��رة يت��م فيه��ا التط��رق �إل��ى المو���ضوع.
ق��م بتطوي��ر ج��واب ق�صي��ر وب���سيط ت���ستطيع �إعط��اءه به��دوء 
عند الحاجة. يجب �أن يكون جواباً منطقياً بالن���سبة �إليك – ربما �ش��يء 

كالتال��ي وربم��ا �ش��يء مختلف.
"ل��دي اب��ن ولكنن��ا للأ���سف متباع��دان" )عندم��ا يق��وم ال�ش��خ�ص 
الآخ��ر ب�إ���صدار �أ���صوات حزين��ة، �أكم��ل حديث��ك كالتال��ي: "�أج��ل �إن ذلك 
�صع��ب ولكنن��ي �آم��ل �أن الأم��ر لن يبقى هكذا دوم��اً. ماذا عنك؟ �أخبرني 

ع��ن �أطفالك؟"(
�أتوا���صل معه��ا، للأ���سف"  فت��اة لا  بينهم��ا  وم��ن  اثن��ان  "ل��دي 
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)عندما يقوم ال�شخ�ص الآخر بردة فعل، اتفق معه، وابد�أ التحدث عن 
ابن��ك الآخ��ر(

يمكن��ك ا���ستخدام �أ�ش��كال مختلف��ة م��ن الجمل �إذا �سُ��ئلت عما �إن 
كان لديك �أحفاد، مثل:

"�أج��ل، ولك��ن للأ���سف نح��ن لا نتوا���صل م��ع والدته��م، �إن��ه �ش��يء 
�صع��ب بالن���سبة �إلينا"

�إذا ل��م تك��ن تعل��م فيم��ا �إن كن��ت تمل��ك �أحف��اداً �أم لاو يمك��ن 
للج��واب �أن يك��ون بب���ساطة:

"لا". و�إن كن��ت تري��د �أن ت�ش��ارك المزي��د ل���سبب م��ا، ت���ستطيع �أن 
تقول:

"�أتمن��ى ل��و كن��ت �أعل��م. �أن��ا وابني متباعدان، ولم �أ���سمع منه منذ 
مدة طويلة"

ه��ذا بالطب��ع عل��ى افترا�ض�� �أن��ك تري��د عر�ض�� خ�صو�صي��ات 
عائلت��ك للجمي��ع �إل��ى ح��د م��ا. ت���ستطيع �أي���ضاً �أن تتظاه��ر �أن��ك لا تمل��ك 
�أطف��الًا، �أو �أن تخب��ر النا���س �أن ابن��ك قد توف��ي، ولكن هذا فقط �إن كنت 
مت�أك��داً م��ن ارتياح��ك لهذه الق�صة. يمك��ن للادعاء بوفاة ابنك �أن يعود 

علي��ك بعواقب ���سيئة.
تعام��ل م��ع الظ��رف ب���أي طريقة تجدها منا���سبة. لا يوجد طريقة 
�صحيح��ة واح��دة تعم��ل م��ع الجمي��ع. ي���صح ل��ك و���ضع قوانين��ك الخا�صة 

عمن تخبر، ومقدار ما ت�ش��ارك.
فائ��دة محتمل��ة م��ن قول��ك �إن لدي��ك ابن��اً متباع��داً عن��ك، ه��ي �أن 
تقابل �شخ�صاً �آخر في نف�س الموقف. يمكن �أن تكون قد تعاملت بالفعل 
م��ع �آب��اء مُبعدي��ن ب��دون معرف��ة ذل��ك. حت��ى يق��وم �ش��خ�ص م��ا بالتكل��م، 

يبقى الجمي��ع منعزلين.
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قانون الع�شرات

كم��ا قل��ت، ف���إن معظ��م الآب��اء الذي��ن �أعم��ل معه��م يعب��رون ع��ن 
خوفه��م م��ن فق��دان ابنه��م البال��غ �إل��ى الأب��د. يقلق��ون م��ن �أنه��م �إن ل��م 
ي�صلح��وا م��ا ه��و مك���سور ب�أق��رب وق��ت ممك��ن، ف���إن نافذته��م الوحي��دة 
���ستُغلق. كلم��ا كان ابن��ك �أ�صغ��ر �أو منطل��ق منذ وق��ت ق�صير، قل احتمال 

�أن يك��ون ذل��ك �صحيح��اً.
�إن كان ابن��ك بالغ��اً واعي��اً، ت���ستطيع �أن تب��د�أ الي��وم ف��ي العم��ل 
عل��ى �إج��راء الإ�صلاح��ات. ولكن حتى في ه��ذه الحالات، يكون عادة من 
ال���ضروري �أن ت���سمح بم��رور بع�ض�� الوق��ت بي��ن ه��ذه المح��اولات. وحت��ى 
بع��د بداي��ة جي��دة، ت�أخ��ذ العلاق��ات وقت��اً لإع��ادة بنائه��ا. ج��رب التفكي��ر 

بطريق��ة الع�ش��رات:
ح��اول الانتظ��ار �أط��ول بع�ش��ر م��رات مم��ا تري��د قب��ل الات���صال  	•

بابن��ك غي��ر الم���ستجيب م��رة �أخ��رى.
	�أدرك �أن الوق��ت يم��ر �أ���سرع بع�ش��ر م��رات بالن���سبة �إل��ى ابن��ك  •

مم��ا يمر ب��ه بالن���سبة �إليك.
ك��ن �ألط��ف بع�ش��ر م��رات مم��ا تظ��ن �أن �أبن��اءك )�أو �أن��ت(  	•

ت���ستحقون.
	�إن كتب��ت لابن��ك المبتع��د ر���سالةَ، اخت�صره��ا لعُ�ش��ر طوله��ا  •

الأ�صل��ي.
عندم��ا تر���سل ر���سالةً �صوتي��ةً، ح��اول �أن تتكل��م لع�ش��ر ث��وان  	•

فق��ط.
افتر�ض �أن الم�صالحة �ست�ستغرق ع�شر �سنين. 	•
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�إن "قان��ون الع�ش��رات" ه��ذا لي���س مبني��اً عل��ى بح��ث، �إن��ه فق��ط 
عقلي��ة �أقترحه��ا لمواجه��ة الي�أ���س والاندفاع الذي يمكن �أن ي���سيطر على 
���سلوك الآب��اء المرفو�ضي��ن. ف��ي الحقيق��ة، �إنه��ا لي���ست قاع��دة بق��در م��ا 
ه��ي مجموع��ة �أف��كار يجب و�ضعها في عين الاعتبار لأجل �إبطاء الأمور. 
�أي �ش��يء يذك��رك �أن تق��وم بالقلي��ل ب��دلًا م��ن الكثي��ر في ا���ستجابتك على 

التباع��د يمك��ن �أن يك��ون مفيداً. 
م��ن خال�ل م��ا �ش��اهدته، ف���إن الأفع��ال الت��ي يق��وم به��ا الآب��اء 
المُبع��دون ب�ش��كل غري��زي غالب��اً ما تك��ون مبنية على العاطف��ة والاندفاع 
ولي���س عل��ى الا���ستراتيجية. العاطف��ة حتمي��ة، ولكنه��ا لا يج��ب �أن تتحك��م 
بالت�صرف��ات. م��ن المرج��ح �أن ت���ؤدي الا���ستراتيجية المبني��ة على �أ�س���س 

جي��دة �إل��ى نتائ��ج مرغوبة.
هن��اك حكم��ة خال��دة م��ن التعام��ل م��ع الموق��ف بمرون��ة رغ��م �أن��ه 
متوت��ر ب�ش��كل م���ستفز. لا تتنا���سب الت�صرف��ات اليائ���سة م��ع دور الوال��د 
اله��ادئ، الآم��ن، وال��ذي يُعتم��د علي��ه. التفكير المت�أني يغلب الت���سرع في 
كل م��رة. فك��ر ف��ي ي��ودا م��ن فيل��م "ح��رب النج��وم". بالطبع ف�إنه ���سي�ؤيد 

"قانون الع�ش��رات".

ا�ش��عر بالحري��ة لإ�ضاف��ة ع�ش��راتك الخا���صة للائح��ة ف��ي الأعلى. 
وا���ستغل ه��ذا الوق��ت والم���ساحة للتركي��ز عل��ى نف���سك، بحي��ث يق��وم 

التوا���صل ال��ذي تح��اول �إن�ش��اءه ب�ضب��ط النغم��ة ال�صحيح��ة. 
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الف�صل العا�شر
ظروف ا�ستثنائية

تظه��ر �أن��واع معين��ة م��ن الظروف م��راراً وتكراراً في جل���ساتي مع 
الآب��اء والأمه��ات المُنف���صل عنه��م �أطفالهم، ��سأناق�ش�� في ه��ذا الف�صل 

بع�ض ال���سيناريوهات الأكثر �ش��يوعاً وكيفية معالجتها.

عندما يقلبهم �أحد ما عليك

حت��ى الإب��ن ال��ذي تعر�ض�� لل���ضرب المب��رح م��ن قب��ل والدي��ه 
يبكي عندما تقوم م�ؤ�س�سة الخدمات الاجتماعية ب�إبعاده عنهما، ي�شعر 
بال�ضياع بدونهما، و�سيظل يفتقدهما حتى لو حاول النا�س قلبه عليهما، 

ف���إن قَل��ب الإب��ن �ضد �أح��د الوالدين يتطل��ب الكثير.
يتمث��ل �أح��د الا���ستثناءات الملحوظ��ة ف��ي نف��ور �أح��د الوالدي��ن، 
وال��ذي ت��م ذك��ره ب�إيج��از ف��ي الف�صلي��ن الثان��ي والثام��ن. يمك��ن و�صف��ه 
بقلب �أحد والدي الإبن �ضد الآخر ل�ضمان ولاء الإبن الح�صري، وعادةً 
ما يرتبط هذا ال�سلوك الأبوي المدمر بالطلاق، ولكن يمكن �أن يحدث 

�أي�ضاً ف��ي العائلات.
بمج��رد �أن يكب��ر الإبن��اء ويبلغ��وا بع��د �أن ت��م عزلهم م��ن قِبل �أحد 
الوالدين عن الأخر، ي�صبحون عادةً �أقل اعتماداً على الوالد\ة العازل، 
ويمك��ن �أن ت���ساهم العدي��د م��ن العوامل ف��ي �إدراك الإبن للعزل ورف�ضه، 
كالتّماي��ز والتف��رد، والتدخ��ل م��ن قب��ل الآخري��ن، والتط��ور ال�ش��خ�صي، 
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وعودة الوالد\ة الأخر المعزول في حياة الإبن، حيث يمكن لهذا الفهم 
الجدي��د �أن يح��وّل ويغيّ��ر مج��رى علاقة الإبن البالغ مع �أهله.

ب�ش��كل ع��ام، لا يمل��ك �أي زوج\ة، �أو طلي��ق\ة، �أو �ش��قيق\ة، �أو 
�صدي��ق\ة، �أو عا�ش��ق\ة الق��درة عل��ى تدمي��ر ب�ش��كلٍ دائ��مٍ علاق��ة حنون��ة 
ومحترم��ة بي��ن �ش��خ�ص بال��غ ووالدي��ه، لك��ن فق��ط �إذا كان��ت العلاق��ة 
متده��ورة بالفع��ل �أو ل��م تك��ن عل��ى �أتم وجه، ق��د ي�صبح الإبن��اء البالغون 

عر���ضة للت�أثي��رات ال���سلبية.
�إذا كن��ت تعتق��د �أن طرف��اً ثالث��اً ق��د �أف���سد علاقت��ك بابن��ك، 
فق��د يك��ون ذل��ك مج��رد حد���س م�ؤل��م للغاي��ة، وم��ن ال���ضروري �إدراك �أن 
القطيعة التي ت�ستمر حتى مرحلة البلوغ تتطلب من ابنك نف�سه التخلي 
ع��ن علاقت��ك، �إن��ه ابنك، ولي���س الطرف الثالث، الذي يجب �أن ت���ستعيد 

عاطفت��ه وثقته.
ولك��ن م��اذا ل��و ل��م يك��ن لابن��ك الحري��ة ف��ي �إقام��ة علاق��ة مع��ك 
لأن لديه زوج\ة �أو �ش��ريك\ة متحكم\ة؟ �إذا كنت ت�ش��ك في �أن هذا هو 
ال���سبب الوحي��د لبع��د ابن��ك، فه��ذا يعن��ي �أن ابن��ك ف��ي علاق��ة تع���سفية. 
ه��ذا خب��رٌ مدم��رٌ لمعظ��م الآب��اء، و�إذا كن��ت تعان��ي من��ه، ف�أن��ا 

�أتعاط��ف مع��ك وم��ع ابن��ك.
�أن�ش��طتهم  يراقب��ون  �ش��ركائهم،  ف��ي  يتحكم��ون  المتع���سفون 
ويغ��ارون م��ن العلاق��ات الأخ��رى، غالب��اً م��ا يقلل��ون م��ن قيم��ة �ش��ركائهم 
�أم��ام الآخري��ن، ويبذل �ش��ركا�ؤهم جهوداً كبيرة لتجن��ب �إثارة غ�ضبهم. 
وحت��ى  العم��ل  وزمال�ء  الأ�صدق��اء  ولك��ن  فق��ط،  الآب��اء  لي���س 
الجي��ران يمك��ن �أن يحتجزه��م ال��زوج الم���سيطر، �إذا كان ه��ذا يب��دو 
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وك�أنّ له علاقة بابنك، فقد يكون �أف�ضل م�سار لك هو ترك هذا الكتاب 
والات���صال بالخ��ط ال���ساخن للعن��ف المنزل��ي الوطن��ي.

�آم��ل ب���صدق �أن يك��ون لابن��ك �أ���سباب �أخ��رى لع��دم رغبت��ه ف��ي 
متابعة العلاقة معك في الوقت الحالي و�أن يكون �شريكه\ها، في �أ�سو�أ 

الأح��وال، يدع��م اختياره\ه��ا، ولا ي���صرّ علي��ه.
���سواء كان ابن��ك �ضحي��ة ل���سوء المعامل��ة �أم لا، يمك��ن �أن تظ��ل 
خط��ة عمل��ك ب�ش��كل �أ�سا���سي كم��ا ه��و مو�ضح ف��ي الف�صل ال���سابع، عليك 

�أن تثب��ت نف���سك كوال��د جدي��ر بالثقة.
�إذا كان الط��رف الثال��ث المتدخ��ل ه��و �ش��خ�ص �آخ��ر غي��ر زوج\ة 
�أو �ش��ريك\ة ابن��ك �أو ابنت��ك، ربم��ا �صدي��ق\ة �أو زمي��ل\ة ف��ي العم��ل، 
فيج��ب �أن يك��ون م��ن الآم��ن لك تجاهلهم والتركيز عل��ى �إعادة بناء تلك 

العلاق��ة الفردي��ة م��ع ابنك.
�إذا كان الم�ؤث��ر ال���سلبي ه��و �أح��د �أطفال��ك الآخري��ن، فهن��اك 
علاقت��ان تحتاج��ان �إل��ى اهتمام��ك، اب��ذل ق���صارى جه��دك لتجن��ب 
التح��دث �إل��ى �أي م��ن �أطفال��ك ع��ن الآخ��ر، با���ستثناء ق��ول �أ�ش��ياء لطيفة 
عنهم��ا، امتن��ع به��دوء ع��ن النميم��ة، عل��ى ���سبيل المث��ال، ق��ل: "ه��ذا 
يخ�صني �أنا و�أخيك، �إنه لي�س �شيئاً �أحتاج �إلى مناق�شته معك، فانا �أود 

علاقتن��ا". عل��ى  التركي��ز  الآن 
�إذا كن��ت مت�أك��داً تمام��اً من �أن �أطفالك يخبرون بع�ضهم البع�ض 
ب��كل م��ا تقول��ه له��م، فك��ن محدداً ف��ي اعتذاراتك المنف�صلة ومت���سق في 

ر�سائلك لكل منهم.
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طالم��ا �أن��ك تت���صرف بنزاه��ة وتحاف��ظ عل��ى ح��دود ثابت��ة ح��ول 
كل علاقة، فلا تقلق ب�ش�أن حقيقة �أنهما يتحدثان مع بع�ضهما البع�ض، 
�إذا بدا �أن �أحدهم يخبر الآخر عنك، فلا يمكنك �إيقافه، كل ما يمكنك 
فعله هو �أن تكون �صادقاً ومبا�شراً في جميع ات�صالاتك مع كليهما، و�أن 

تخبرهما �أنك منفتح على �أي �أ���سئلة قد تكون لديهما من �أجلك.
لا تطل��ب م��ن ابن��ك �أب��داً الاختي��ار بين��ك وبي��ن �ش��خ�صٍ �آخ��ر، 
فالحب لا ينبغي �أن يكون لعبة مح�صلتها �صفر، هناك ما يكفي للجميع، 

وم��ن الناحي��ة النظري��ة، ف���إن الحب يت�ضاع��ف عندما يعطى.
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عندما يتم رف�ضك من قبل زوجة ابنك / زوج ابنتك 

عندم��ا يت��زوج ابن��ك \ ابنت��ك البال��غ\ة م��ن �ش��خ�ص لا تحب��ه، �أو 
لا يحبك، يبدو الأمر كما لو �أن ابنك يتدلى من جرفٍ بحبل مع زوجته 
ون���سبائه يتدل��ون مع��ه، �إذا كن��ت لا تري��د �أن تفق��د ابن��ك، فعلي��ك ���سحب 

الحبل بهم جميعاً، �إنه عمل �ش��اق.
�إذا كن��ت لا تتواف��ق م��ع زوج��ة ابن��ك �أو ن���سبائه، ف�أن��ا �أتفهم��ك 
ب�صدق، لا يمكنك اختيار �أن�سباءك، وبع�ض الأ�شخا�ص ي�صعب التعامل 

معه��م �أكث��ر م��ن غيرهم، ناهي��ك عن الحب.
يب��دو �أن بع�ض�� �أزواج وزوج��ات الإبن��اء لي���س لديه��م �أي م�صلح��ة 
على الإطلاق في مقابلتك في منت�صف الطريق، �أي �إنهم لا يبذلون �أي 

جهدٍ للاندماج في الأ�سرة، وقد ي�صبحون �أعداء حتى.
يب��دو الأم��ر كم��ا ل��و �أن وج��ود عائل��ة لل��زوج �أو الزوج��ة ه��ي فك��رة 
تزعجهم، كما لو �أن ابنك لا يمكن م�شاركته معك، �أمل �ألا يكون معظم 
الأزواج والزوج��ات عل��ى ه��ذا النح��و، و�أن��ه �إذا ب��دوا غي��ر ودودي��ن، فم��ن 

المحتم��ل �أن يك��ون هن��اك بع�ض ���سوء التوا�صل بينكم.
بالن���سبة �إل��ى التواف��ق م��ع �أن���سباء ابن��ك، فقد ���سمعت عن العديد 
م��ن الاختلاف��ات الرهيب��ة بين الأ�صهار، من رجال ال�ش��رطة والل�صو�ص 

�إل��ى المحافظين والهيبين )المتمردين( المو�صوفين ذاتياً.
هن��اك �ش��يء مث��ل الح��ظ، جي��د و���سيء، �إح�صائي��اً �سيخ���سر 
�ش��خ�ص م��ا مراهن��ات اليان�صي��ب، وق��د يك��ون ه��ذا ال�ش��خ�ص ه��و �أن��ت، 
ولك��ن بغ�ض�� النظ��ر عن الاحتمالات التي قد تبدو مكد���سة �ضدك، تبقى 

خيارات��ك ذاته��ا.
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البال��غ  ابن��ك  م��ع  العلاق��ة  ف��ي  بالا���ستمتاع  ترغ��ب  كن��ت  �إذا 
و�أحف��ادك، ف�أن��ا �أك��ره �أن �أق��ول ذل��ك، لك��ن علي��ك �أن تعل��م كي��ف تتعام��ل 
م��ع زوج��ة ابن��ك، نع��م حت��ى ل��و كان هذا ال��زوج �أتيلا �أو بري���سيلا الهوني 
)طاغية، �شخ�ص يتميز بالعدوانية القا�سية(، يتوجب عليّ الإ�شارة �إلى 

�أنن��ي لا �أ���ضع ه��ذه القواع��د، �أن��ا فق��ط �أذكره��ا.
الن���صف الآخ��ر لابن��ك اتخ��ذ مكان��ة ال�ش��خ�ص الأول ف��ي حيات��ه، 
بق��در م��ا يب��دو �أم��راً �صعب��اً للت�أقل��م مع��ه، �إذا كان الان���سجام هو هدفك، 

فيجب عليك ك���سب هذا ال�ش��خ�ص. 
�إذا ل��م تج��د طريق��ة للتعاي�ش�� م��ع زوج��ة ابن��ك �أو زوج ابنت��ك، 
فل���سوء الح��ظ �أن��ت م��ن �ستخ���سر على الأرج��ح، طالما �أن هذا ال�ش��خ�ص 
ف��ي حي��اة ابن��ك، ف�إن��ه يتمت��ع ب���سلطة تحديد الم��كان الذي ���سيق�ضي فيه 
ابن��ك �أو ابنت��ك العطال�ت ومق��دار الوق��ت ال��ذي ���ستق�ضيه م��ع �أحفادك.
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عندما يكون هناك �سوء تفاهم

�إذاً كي��ف تتعام��ل م��ع �ش��خ�ص لا تتف��ق مع��ه؟ �أول �ش��يء يجب فعله 
هو �إدراك �أن ال�صراع والتوتر يمكن �أن ين�ش���أ ب���سهولة من ���سوء الفهم، 
عندم��ا يجتم��ع �أ�ش��خا�ص من خلفي��ات عائلية مختلفة مع��اً، يكون الو�ضع 

�أ�شبه بالخليط.
ق��د يخط��ئ �ش��خ�صٌ م��ا فه��م الت��زامِ ال�صم��تِ م��ن قب��ل �ش��خ�صٍ 
ره بنظرة مراقبٍ على �أنه �سلوك غير  �آخر، ففي ظل جوٍ غير ملائم يُف�سَّ

متوقع، ا���ستناداً �إلى خوفه من عدم الإعجاب به.
كل عائل��ة لديه��ا قواعده��ا الخا���صة بالم�ش��اركة والتفاع��ل، ربم��ا 
تك��ون الإغاظ��ة والم�ضايق��ة في عائلتك هي ما تفعله لت�ش��عر ب�أنك قريب 
ومتوا���صل، لك��ن بالن���سبة لعائلت��ي، ق��د يُنظر �إلى الإغاظة عل��ى �أنها نقد 
م�ستتر، �إذا بد�أت في م�ضايقتي، فقد �أت�ساءل لماذا �أنت عدائي للغاية.
القاع��دة الأول��ى، وفق��اً لديان��ا ب��ران، م�ؤلفة كت��اب "متوا�صل على 
م�ض�ض"، هي �ألا ت�أخذ الأمور على محمل �شخ�صي، ابحث عن �أي �سوء 
فهم محتمل بدلًا من ذلك، فعندما يكون هناك تعار�ض بين الأن���ساب، 

عادة ما يكون هناك تف�سير خاطئ �أو �أكثر.
�أع��طِ زوج��ة ابن��ك �أو �صه��رك فائ��دة ال�ش��ك، فعندم��ا لا تك��ون 
مت�أك��داً م��ن �أفعاله��م، فال� تت��ردد ف��ي ال����سؤال، عل��ى ���سبيل المث��ال، "ل��م 
تب��دو متحم���ساً عندم��ا ذك��رت �أن��ه يمكنن��ا مجال���سة الإبن��اء ف��ي نهاي��ة 

الأ���سبوع المقب��ل �إذا احتج��ت �إلين��ا، ه��ل ه��ذا �صحي��ح؟"
�إذا كان��ت خلافات��ك غي��ر قابل��ة للت���سوية حق��اً، ولا تعل��م كي��ف 
���ستتقبل ه��ذا ال�ش��خ�ص �أب��داً، ح���سناً بطريق��ةٍ م��ا لا ت��زال بحاج��ة �إل��ى 

التركي��ز عل��ى جانب��ه الجي��د، نع��م حت��ى ل��و ل��م يك��ن لدي��ه.
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طبّق قاعدة POP )الإذن والر�أي والتف�ضيل(

كي��ف يمكن��ك التركي��ز عل��ى الجانب الجيد ل�ش��خ�صٍ ما عندما لا 
تتوافقا كلاكما؟ الإجابة المخت�صرة هي "بحذر �شديد"، بمرور الوقت، 
�ستطور مجموعة الأدوات الم�ساعدة على بقاء التوافق بينك وبين زوجة 

ابنك �أو زوج ابنتك، بالن�سبة للمبتدئين، جرب التقنية التالية:
اغتن��م الفر�ص�� لتطل��ب م��ن زوج��ة ابن��ك �أو زوج ابنت��ك �أح��د 
الأ�ش��ياء الثلاث��ة: الإذن وال��ر�أي والتف�ضي��ل. كل ه��ذه الطلب��ات تعبّ��ر عن 
الاحت��رام، �إن ل��م تك��ن الم��ودة، الإذن وال��ر�أي والتف�ضي��ل عب��ارة ع��ن 

تلوي��ن مبه��رج لتجمي��ل العلاق��ات. 
الإذن: عندم��ا تفك��ر ف��ي فع��ل �ش��يء م��ن �ش���أنه الت�أثير �أو �إ�ش��راك 

عائل��ة ابنك، اطلب الإذن �أولًا.
مث��ال: "�أردت فق��ط الات���صال والت�أك��د ه��ل م��ن الممك��ن ار���سال 
هدية لـ ]الحفيد[، كنا نفكر في ]حدد �شيء[. هل �سيكون من المقبول 
�أن نر���سل ذلك؟" �إذا لم يكن هناك �أحفاد، فاطلب الإذن ل�ش��راء هدية 
لمن��زل الزوجي��ن، �أو القي��ام ب�ش��يء معي��ن ف��ي حف��ل الزف��اف �أو منا���سبة 

خا���صة �أخ��رى، �أو حت��ى دعوة �ش��خ�صٍ ما الى دائرته��م الاجتماعية.
طل��ب الإذن ه��و علام��ة عل��ى الاحت��رام، �إذا كن��ت تواج��ه م�ش��كلة 
ف��ي طل��ب الإذن، فق��د ي�ش��ير ذل��ك �إل��ى ���صراع عل��ى الهيمن��ة بين��ك وبي��ن 
زوج��ة ابن��ك �أو زوج ابنت��ك، ق��د يك��ون ه��ذا ال���صراع ج��زءً م��ن الم�ش��كلة 
بينكم��ا، �أو ربم��ا ت�ش��عر بالفع��ل بع��دم الاحت��رام من جانبه��م لدرجة �أنك 
لا ت���ستطيع تحم��ل فق��دان احت��رام ال��ذات ال��ذي ت�ش��عره عند طل��ب الإذن 
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منه��م، �إذا كان��ت ه��ذه الم�ش��اعر موجودة، فقد تكون عائقاً. ا�ستك�ش��فها 
مع معالج نف�سي �أو �شخ�ص موثوق �آخر حتى تتمكن من ا�ستعادة المرونة 

النف���سية الكافية لتوظيف ���سلوكيات فعّالة.
ه��ام: عندم��ا تطل��ب الإذن، لا تتجاه��ل ال��رد! ت���صرف وفق��اً 
لرغب��ات �ش��ريك\ة ابن��ك �أو ابنت��ك، لي���س لأنهم دائماً عل��ى حق �أو لأنهم 
وحو�ش�� يج��ب ا���ستر�ضائهم، ولك��ن لأن ه��ذه ه��ي حياته��م الت��ي تتح��دث 

عنها.
�إن طل��ب الإذن ف��ي الأم��ور الت��ي تخ�صه��م، كزفافه��م وزواجه��م 
و�أطفالهم ومنزلهم و�أ�صدقائهم وعملهم وما �إلى ذلك يتيح لهم معرفة 
�أنك لا تحاول التحكم في �أي �ش��يء لهم الحق في التحكم به ب�أنف���سهم، 
فه��م بحاج��ة �إل��ى معرف��ة ذل��ك حت��ى ي�ش��عروا بالأم��ان وه��م ي�ش��اركونك 

حياتهم.
ال��ر�أي: ا����سأل زوج��ة ابن��ك �أو زوج ابنت��ك ع��ن ر�أي��ه ف��ي الأم��ور 
العملي��ة، مث��ال: "م��اذا تعتق��د �أن ابنن��ا ي��ود لعي��د الميال�د؟"، "�أين تعتقد 
�أننا يجب �أن نحتفل بالذكرى ال�سنوية لزواجنا؟" �إذا ا�ستطعت، التم�س 

م�صلحت��ه وخبرته.
�إذا كان لدي��ك �صه��ر يب��دو �أن��ه لا يع��رف �ش��يئاً ���سوى البي��رة 
و�ألع��اب الفيدي��و، فاطل��ب ر�أي��ه ب�ش���أن البي��رة �أو �ألع��اب الفيدي��و، وا����سأله 
�أي�ضاً عن ر�أيه في �أ�شياءٍ ع�شوائيةٍ مثل �شركات الت�أمين �أو ال�سيارات �أو 

الأ���سمدة �أو �أي �ش��يء تهت��م بالا���ستعلام عنه��ا.
ي��كاد لا يه��م م��ا ت����سأل عن��ه، مج��رد الانخ��راط مع��ه بطريق��ة 
محترم��ة م��ن �ش���أنه �أن يدف��ئ العلاق��ة الب��اردة بينكما، بالطبع ���سترغب 
ف��ي تجن��ب ال�سيا���سة �أو الدي��ن �أو �أي مو���ضوع �آخ��ر ت�ش��ك ف��ي �أنكم��ا لا 

تتوافق��ان ب��ه.
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التف�ضي��ل: ف��ي كثي��ر م��ن الأحي��ان، �سي����سألني الآب��اء عم��ا يج��ب 
فعل��ه ف��ي مواق��ف معين��ة فيما يتعلق ب�أح��د الأ�صهار، مثل �إر���سال الهدايا 
�أو ترتيب مكان ال���سكن لهم عند الزيارة، وغالباً يكون الجواب ب���سيط، 

ا����سأل زوج\ة ابن��ك �أو ابنتك.
لنفتر�ض�� �أن لدي��ك زوج��ة اب��ن ح��ادة الطب��اع، وت�أت��ي ه��ي وابن��ك 
و�أحفادك في زيارة طال انتظارها من خارج المدينة، و�أخبروك بالفعل 
�أنهم يقيمون في فندق، قد ت��سألها: "هل ترغبي في �إبقاء الأبناء معنا، 
�أم تف�ضل��ي وجوده��م ف��ي الفن��دق مع��ك؟" �أو "ه��ل ترغب��ي �أن يك��ون عي��د 

ال�ش��كر في المنزل، �أم نحتفل جميعاً في الخارج؟"
الإذن وال��ر�أي والتف�ضي��ل. للتركيز على الجانب الجيد لل�ش��خ�ص 

وجعل نف�سك رفيقاً مرغوباً فيه، ا��سأل عن واحدة منهم بانتظام.
�إذا كن��ت تفك��ر ف��ي ه��ذه المرحل��ة، "�أتمن��ى فق��ط �أن �أطل��ب �أي 
�ش��يء. ل��ن يلتقط��وا الهات��ف �أو ي��ردوا عل��ى ر���سائل البري��د الإلكترون��ي"، 
راج��ع الف�صلي��ن الثامن والتا���سع للح���صول على �أفكار حول كيفية تغيير 

ال�صورة.
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عندما تكون عالقاً بين �أطفالك وقرينك

�أ���سمع بانتظ��ام م��ن الأمه��ات اللوات��ي قط��ع �أطفاله��ن الكب��ار 
علاقته��م معه��ن ب���سبب بق��اء الأم م��ع رج��ل كان ل���سلوكه ت�أثي��ر ���سلبي 
عل��ى الإب��ن، وف��ي بع�ض�� الأحي��ان يق��ف الأب حائ��راً بي��ن زوجت��ه وابن��ه 
�أي�ضاً، في كلتا الحالتين، عادةً ما يبد�أ زوج الأم �أو زوجة الأب بال�سلوك 
المزع��ج �إل��ى ح��د م��ا، من��ذ �صغ��ر الإب��ن �أو الإبن��اء، �أو ب�ش��كل غي��ر مري��ح 
يُذكّر الزوج الجديد الأبناء ب�شخ�صٍ من الطفولة كان ي�ؤذيهم، �أو ربما 
ي�ش��عر الإبن��اء بالغي��رة م��ن علاق��ة والديهم��ا، لأنه��م ي�ش��عرون �أنه��م ل��م 

يحظ��وا �أب��داً بالاهتم��ام الكاف��ي م��ن الأم �أو الأب.

ف��ي مث��ل ه��ذه المواق��ف �أو���صي بالعال�ج الأ���سري، حي��ث ي�صع��ب 
فك العقد والت�ش��ابك الأ���سري دون م���ساعدة �ش��خ�ص يلقي نظرة �شاملة 
عل��ى المو���ضوع، كم��ا ه��و معت��اد، ابح��ث ع��ن معال��ج ي���ساعد كل ف��رد م��ن 
�أفراد الأ���سرة على عدم ال�ش��عور بالانتقاد ويتعاطف مع تجربة كلٍ على 

حدا.
ب���صرف النظ��ر عم��ا �إذا كان��ت عائلت��ك ت���سعى للح���صول عل��ى 
م���ساعدة خبي��ر، علي��ك �أن ت��درك �أن ه��ذه لي���ست م�ش��كلة يمكن��ك حله��ا 
بنف���سك، لا تلع��ب دور الحك��م، ه��ذه لي���ست وظيفت��ك، �إن��ه عم��لٌ مره��قٌ 
للغاي��ة بالن���سبة �إلي��ك، ولا ينف��ع عل��ى الم��دى الطوي��ل، ���سي�صبح ابن��ك 

)�أبن��اءك( �أكث��ر انزعاج��اً من��ك، و���سوف تتكاث��ر الم�ش��اعر ال���سيئة.
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العلاقات المنف�صلة

حت��ى ل��و كان الج��زء الأكب��ر م��ن الع��داء �أو ال�صم��ت موجه��اً 
�إل��ى زوجت��ك، فق��د يبح��ث �أطفال��ك ع��ن اعت��ذارٍ ���صادقٍ من��ك، تذك��ر �أن 
الاعت��ذار الجي��د يت�ضم��ن تبري��راً لأفعال��ك �أو رف���ضك لاتخ��اذ �إج��راءٍ 
معي��نٍ كان �أو ه��و م���ؤذي له��م، كما هو الحال دائماً، يجب �أن يعلموا �أنك 

تفه��م وجه��ة نظره��م.
فيما يلي مثال على اعتذار �أحد الأزواج:

"ل��م �أ���ستجيب دائم��اً للم�ش��اعر الت��ي عبرت عنها ب�ش���أن ]زوجتك 
�أو �ش��ريكك[، و�أتخيل ]�أو" �أعلم "، �إذا �أخبروك �صراحة[ �شَ��عرتَ ب�أنك 
غي��ر مدع��وم م��ن قبل��ي، �أن��ا �آ���سف ج��داً عل��ى ه��ذا، ل��م �أكن �أع��رف كيف 
�أتعام��ل م��ع الخال�ف بينكم��ا، و�أخ�ش��ى �أنن��ي ل��م �أك��ن موجود م��ن �أجلك، 

ي�ؤ���سفني ذل��ك، �أري��د �أن �أق��وم بعملٍ �أف�ضل م��ن الآن ف�صاعداً".

يعتب��ر اعت��ذارك منا���سباً خ�صو���صاً عندم��ا لا يك��ون زوج��ك �أو 
�ش��ريكك ه��و وال��د الإب��ن، ف��ي ه��ذه الحال��ة، يج��ب �أن ترك��ز عل��ى �إ�صلاح 
علاقت��ك بابن��ك، وت�ضط��ر �إل��ى الت���سامح م��ع الحف��اظ عل��ى العلاق��ة 
منف�صل��ة بي��ن �ش��ريكك وابن��ك، لأن��ه ب��دون رابط��ة )الأه��ل – الإبن��اء(، 
لا يوج��د حاف��ز مت�أ���صل لأي منهم��ا لإ�ال�صح تل��ك العلاق��ة، ولك��ي يحدث 

ذل��ك، ���سيتعين عل��ى �ش��ريكك �أن ي���ضع ن�صي��ب الأ���سد م��ن جه��ده.
لا تخب��ر ابن��ك المنقط��ع عن��ك �أب��داً �أن يح��اول التعاي�ش�� م��ع �أو 
قب��ول �ش��خ�ص ي�ؤذي��ه �أو ي���سيء �إلي��ه، حت��ى ل��و كان وال��ده الآخ��ر، لي���س 
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لديه��م الداف��ع للقي��ام بذل��ك، لق��د �أظه��روا بالفع��ل مي��ولًا لتف��ادي ه��ذا 
ال�ش��خ�ص، ف�اًل�ض ع��ن ذل��ك ف���إن ه��ذا م��ن �ش���أنه �أن يح�س���سهم بالخط���أ 

اتج��اه �ش��عورهم، مم��ا يخل��ق حاف��زاً للابتع��اد عنكم��ا كليكم��ا.
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�شريك حياتك، والد\ة ابنك

لنفتر�ض�� لبقي��ة ه��ذه الفق��رة �أن �ش��ريك حيات��ك �أو زوج��ك ه��و 
الوال��د الآخ��ر لابن��ك البال��غ، �إذا كن��ت لا ت��زال مع��ه، فم��ن الوا���ضح �أن 
اعت��ذاراً من��ك ل��ن يزي��ل كل �ش��وائب ه��ذه العلاق��ة، ناهي��ك ع��ن ت�ضاف��ر 
جه��ود الأ���سرة م��ن �أج��ل الاندم��اج، لا ت��زال هن��اك م����سألة ال���سلوك 
الم�سيء، فماذا لو لم ي�ستطيع �شريكك وابنك التواجد في نف�س الغرفة 

���سوياً دون �أن ي���ستفزهما ���سلوك بع�ضهم��ا البع�ض��؟
ربم��ا حاول��ت �إقن��اع ابن��ك بقب��ول �ش��ريكك كم��ا ه��و، لأن ذل��ك 
م��ن �ش���أنه �أن يح��ل الم�ش��كلة، ولك��ن ما لم يكن �ش��ريكك ق��د اعتذر وعلى 
ا���ستعداد للقي��ام بذل��ك م��رة �أخرى �إذا لزم الأم��ر، وبذل جهود مخل�صة 
لتغيير ال�سلوك الم�سيء، فهذا ي�شبه مطالبة ابنك بالرد على ر�سالة لم 

يتم �إر���سالها.
�إذا اخت��رتِ البق��اء م��ع زوج �أو �ش��ريك تجمع��ه علاق��ة �صعب��ة م��ع 
ابنت��ك، فلدي��ك �أ���سبابك، �ضع��ي ح��داً ح��ول علاقت��ك م��ع �ش��ريكك، و�إذا 
ل��زم الأم��ر، �أخب��ري ابنت��ك �أن��ه عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك تحبينها وت�ش��عري 
بالأ���سف حق��اً للطريق��ة الت��ي ت���ضررت به��ا م��ن قب��ل �ش��ريكك، ف�إن��ك 
تريدي��ن ه��ذه العلاق��ة ف��ي حيات��ك، لا تدخل��ي ف��ي نقا�ش��ات ح��ول زوجك 
�أو تب��رري ق��رارك، بطريق��ة �أخ��رى �أن��تِ �ش��خ�ص بال��غ، ولدي��كِ الحق في 
اختيار ال�شخ�ص الذي �ستق�ضي وقتك معه. )انظر الف�صل الثاني ع�شر 

للم���ساعدة ف��ي التوا���صل الح��ازم(.
م��ن الطبيع��ي �أن تتمن��ي توق��ف ابن��ك بب���ساطة ع��ن �أخ��ذ جمي��ع 
الأم��ور عل��ى محم��ل �ش��خ�صي، ولك��ن لا تحثي��ه على فعل ذل��ك، فلن يكون 
ق��ادراً عل��ى تنفي��ذ هذه الن�صيحة، عو�ضاً عن ذلك، ���سوف ي���ستنتج �أنكِ 

تختارين �ش��ريكك ب��دلًا منه.
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جبهة موحدة؟

م��اذا ل��و �أراد من��ك زوج��ك قط��ع التوا���صل حت��ى يواف��ق ابن��ك 
عل��ى الم�صالح��ة؟ ف��ي العدي��د من الأزواج الذين �أراهم، يتم ا���ستهداف 
�أح��د الوالدي��ن فق��ط للانف���صال عن��ه م��ن قب��ل الإب��ن البال��غ، الوال��د 
الم�ستهدف يحزن في كل مرة يتم ا�ستبعاده من المكالمات الهاتفية �أو 
الاجتماعات، فالن���سبة له ا���ستمرار توا�صل �ش��ريكه يرقى �إلى التغا�ضي 
ع��ن ���سلوك الإب��ن الم���ؤذي، لم��اذا يج��ب �أن ي���ستمتع الإب��ن بالتوا���صل مع 
الوالد الآخر بدلًا من المعاناة من عواقب �أفعاله الم�ؤذية؟ عندما تكون 
�أنت ال�ش��خ�ص الم���ستهدف، ���سيبدو الأمر كما لو كنت في م�أدبة عائلية 
ويداك مقيدتان خلف ظهرك، الجميع ي�ستمتع بالوجبة، ولا يهتمون �إذا 

كنت تت���ضور جوعاً.
�إذا كن��ت عالق��اً بي��ن زوجت��ك وابنك وتحثك زوجتك الم���ستهدفة 
عل��ى قط��ع الات���صال بابن��ك، فتحق��ق م��ن �صح��ة م�ش��اعرها، �إن الرف�ض�� 
ي�ش��كل عبئاً ثقيلًا، والأ���سو�أ �أن تكون ال�ش��خ�ص الوحيد الذي تحمله. من 
الطبيع��ي �أن تتمن��ى زوجت��ك القلي��ل م��ن العق��اب لابنك، ويمك��ن �أن يبدو 
قط��ع الات���صال م��ع ابن��ك بمثاب��ة ا���ستجابة عادل��ة ومعقول��ة لرف�ض ابنك 
الانتقائ��ي، لك��ن ال��رد عل��ى القطيع��ة بمزيد من القطيعة لي���س هو الحل.

عان��ق زوجت��ك، ودعه��ا تعل��م �أن��ك تفه��م ���سبب تعر�ضه��ا ل�ل�أذى، 
وتتعاط��ف معه��ا، لك��ن ا�ش��رح له��ا �أن قط��ع التوا���صل م��ع ابن��ك ل��ن يح��ل 

الم�ش��كلة.
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الأبن��اء البالغ��ون لا ينئ��ون ب�أنف���سهم لمج��رد �أنه��م ي���ستطيعون 
الإفلات من العقاب، لديهم �أ�سباب �أخرى، دعني �أ��سألك هذا: �إذا كان 
زوج��ك \ زوجت��ك ه��و اله��دف، فه��ل ق��ر�أ \ قر�أت ه��ذا الكت��اب؟ �إذا كان 
الج��واب لا، فلم��اذا؟ ف��ي �أي قطيع��ة عائلي��ة بي��ن الأجي��ال، تقع م����سؤولية 
تحديد م�سار العلاقة والحفاظ عليها على عاتق ال�شخ�ص الأكبر �سناً. 
يُفتر�ض�� �أن ���سنوات خبرته��م الإ�ضافي��ة تمنحهم ن�ضج��اً عاطفياً 
�أكب��ر، فيعتم��د �أف��راد الأ���سرة الأ�صغ��ر ���سناً عليه��م ف��ي التوجي��ه، �إذا ل��م 
يكن الأمر كذلك حالياً، فقد تكون هذه فر�صة للنمو لزوجك \ زوجتك.
ق��دّم الدع��م العاطف��ي، لك��ن ارف�ض�� بثب��ات جع��ل الو���ضع ال���سيء 

�أ���سو�أ م��ن خلال ���ضرب القطيعة في اثنين.



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

319

التحقق �ضمن الحدود

بينم��ا لا يمكن��ك ح��ل الم�ش��كلة بي��ن زوج��ك وابنت��ك بنف���سك، 
يمكن��ك تقدي��م دع��م عاطف��ي ب���سيط لكليهم��ا ويف���ضل �أن يك��ون ذل��ك 
بم���ساعدة �ش��بكة دع��م خا���صة ب��ك، عندم��ا ت�ش��تكي ابنت��ك البالغ��ة م��ن 
�ش��ريكك، يمكن��ك التحق��ق م��ن م�ش��اعرها دون �إلق��اء زوج��ك تح��ت 
الحافلة، كوني ف�ضولية بدلًا من محاولة تف�سير �شكاواها �أو التعبير عن 
وجه��ة نظ��ر مختلف��ة، اكت�ش��في بال�ضبط كيف ت�ش��عر ابنتك تجاه �ش��ريك 
حياتك، ادعها للتحدث معك ب�صراحة عن م�شاعرها، دون �أخذ موقف 

دفاع��ي، كم��ا ل��و كان��ت ت�ش��تكي م��ن ���سلوكك �أنتِ.
���ساعديها عل��ى تحدي��د م�ش��اعرها اتج��اه زوج��ك، ث��م اعترف��ي 
بتعاط��ف، عل��ى ���سبيل المث��ال: "يمكنن��ي فه��م �أن نوب��ات غ���ضب وال��دك 
تجعل��ك ت�ش��عرين كم��ا ل��و �أن هن��اك �ش��يئاً ما خط�أ في��كِ، لا عجب �أنه من 

ال�صع��ب علي��كِ الح���ضور بج��واره".
تحق��ق م��ن �صح��ة ا���ستجابة ابن��ك العاطفي��ة ل���سلوك �ش��ريكك 
)عل��ى ���سبيل المث��ال، ي�ش��عر بال���سوء تج��اه نف���سه عندما ينتق��ده والده(، 

ب��دلًا م��ن ر�أي��ه ف��ي ال���سلوك )عل��ى ���سبيل المث��ال، "�أب��ي وقحٌ ج��داً!"(.
ه��ذا م��ن �ش���أنه �أن ي���ساعدك ف��ي تجن��ب خ��داع زوج��ك حي��ن 
تدعمي ابنك، ومن المفارقات، �أن التحقق من �صحة الم�شاعر ال�سلبية 
الكبي��رة لابن��ك، دون محاول��ة تغييره��ا، قد يزيد من قدرته على الت�أقلم 

مع ���سلوك زوجك.
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هن��اك ق��ول م�أث��ور ف��ي العال�ج: "م��ا تقاوم��ه ي���ستمر." لا تق��اوم 
���سلبية ابن��ك، احت�ضانه��ا، و���سوف ته��د�أ. �سي���ساعد قبول��ك الرحيم على 
تهدئ��ة ابن��ك وجعل��ه �أق��وى عاطفي��اً، لدرج��ة �أن��ه ق��د ي�صب��ح �أكث��ر ���سخاءً 
تج��اه زوجت��ك، �إذا كن��ت تت��درب عل��ى الانغما���س البنّ��اء، �أي الاحت���ضان 
ب��دلًا م��ن اله��روب م��ن الم�ش��اعر الم�ؤلم��ة، ف���ستفهم بديهي��اً �أن مراع��اة 
الم�شاعر تجعلها �أكثر قابلية للمعالجة ولي�س �أقل، هذا �صحيح بالن�سبة 

�إل��ى م�ش��اعر الآخري��ن كم��ا ه��و �صحيح بالن���سبة لك.
تذك��ر: تحق��ق م��ن �صح��ة م�ش��اعر ابن��ك \ ابنت��ك، ولي���س �أحكامه 
�أو �أحكامه��ا، �إذا �أخب��رت ابن��ك �أن��ك توافق��ه ال��ر�أي عل��ى �أن زوجت��ك 
حمق��اء، ف�أن��ت ت���ضع نف���سك في م���أزق، لكن القول ب�أنك تفهم الم�ش��اعر 
ال�سلبية ال�شديدة لابنك اتجاه �سلوك زوجتك، وال�سماح له بالتعبير عن 
ه��ذه الم�ش��اعر ل��ك دون �أي ج��دال، يُظه��ر �أن��ك م���ستمعٌ جي��د و�أب يمك��ن 

الاعتم��اد عليه.
�إذا ح��اول ابن��ك ال�ضغ��ط علي��ك ويجعل��ك تعت��رف ب���أن زوجت��ك 
مريع��ة بطريق��ة م��ا، ف���ضع حداً: "�أرى ال���سلوكيات التي ت�ش��ير �إليها، و�أنا 
�أفهم لماذا تجدها م���سيئة ]�إذا �صحيح[، علاقتي بـ ]الزوجة[ مختلفة 
ع��ن علاقت��ك، وطلاقه��ا لي���س خي��اراً، ل���ست م�ضط��راً لق���ضاء �أي وق��ت 
معه��ا �إذا كن��ت لا تري��د ذل��ك، �أريد فقط �أن �أت�أكد من وجود علاقة قوية 

ووثيق��ة بين��ي وبين��ك، و�أن ت�ش��عر ب�أنن��ي �أدعم��ك، هذا هو �أهم �ش��يء.
باخت�صار:

لا تلعب دور الحكم. 	•
اح�صل على علاج �أ�سري. 	•
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تعرف على الحدود المحتملة في الروابط غير العائلية. 	•
�ضع حدوداً حول علاقتك مع �شريك حياتك. 	•

تحقق من �صحة م�شاعر ابنك دون طلب محاولة تغييرها. 	•
اهتم بعلاقتك ال�شخ�صية مع ابنك. 	•

عندما ت�شك في مر�ض نف�سي لدى ابنك

�أ���سمع �أحيان��اً م��ن الآب��اء الذي��ن يعرف��ون �أو ي�ش��تبهون ف��ي كثي��رٍ 
م��ن الأحي��ان �أن ابنه��م المنقط��ع عنه��م يعان��ي م��ن مر�ض�� نف���سي، حي��ث 
يبدو �أن حالة الإبن ت�ساهم في �أو ت�سبب الأفكار وال�سلوك غير العقلاني 

ال��ذي يبقي عل��ى القطيعة.
�سي�ؤثر المر�ض النف�سي الذي يت�سبب في فقدان الأداء الإدراكي 
والعاطفي في جميع علاقات ابنك، ولي���س فقط في علاقاته مع والديه 
�أو عائلت��ه الكبي��رة �أو �أ�صدق��اء الطفولة، و�أي�ضاً ���سيلحق ال�ضرر بعلاقته 
بزوجت��ه وزملائ��ه ف��ي العم��ل و�أ�صدقائ��ه الج��دد، ���سيلاحظ �ش��خ�ص م��ا 
غي��رك �أن هن��اك �ش��يئاً خاطئ��اً للغاي��ة، وم��ن المحتم��ل �أن تت�أث��ر ق��درة 
ابنك بالحفاظ على الوظيفة، و�إدارة الأ�سرة، والحفاظ على العلاقات 

مع الأقران �إذا ا���ستوفت حالته معايير مر�ض نف���سي خطير.
م��ن الممك��ن �أن تك��ون ابنت��ك تعان��ي �ش��كل م��ن �أ�ش��كال المر�ض�� 
النف���سي، فوفق��اً للمعه��د الوطن��ي لل�صح��ة النف���سية هنال��ك حوال��ي 20 
بالمائة من الأمريكيين يعانون من �أمرا�ض نف�سية، ولكن حتى لو كانت 
ابنتك واحدة منهم، ف�إن حالتها في حد ذاتها لي�ست م��سؤولة بال�ضرورة 

ع��ن �إحجامها عن �إع��ادة الات�صال.
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الا�ضط��راب  �أو  القل��ق  �أو  الاكتئ��اب  بالت�أكي��د  ي�ؤث��ر  �أن  يمك��ن 
ثنائي القطب على توا�صل ابنك معك، وي�شجع الاكتئاب خ�صو�صاً على 
العزل��ة، لك��ن ال���سلوك الع��ام لابن��ك تج��اه علاقتك لا يتم تحديده ب�ش��كلٍ 
كام��لٍ م��ن خال�ل كيمي��اء الدم��اغ الت��ي �أ�صبح��ت تتخ��ذ منهج��اً غريب��اً، 
افتر�ض�� دائم��اً �أن��ه يمكن��ك الت�أثي��ر ف��ي العلاق��ة، وت���صرف وفق��اً لذل��ك، 

تعام��ل م��ع ال�ش��خ�ص ولي���س المر�ض��.
يعان��ي حوال��ي 4 ف��ي المائ��ة م��ن البالغي��ن الأمريكيي��ن م��ن مر�ض 
نف���سي خطي��ر يت���سبب ف��ي �ضع��ف كبي��ر ف��ي الأداء، �إذا كن��ت وال��د لأح��د 
ه�ؤلاء البالغين، فمن المحتمل �أن تكون العزلة هي �أقل ما يقلقك. �أنت 
تخ��اف عل��ى �ال�سمة ابنت��ك الج���سدية، وقدرته��ا عل��ى الاعتناء بنف���سها، 
وربم��ا عل��ى حياته��ا ذاته��ا. ب���صورة مخيف��ة، ل��م يع��د لدي��ك ال���سلطة 
للإ���صرار عل��ى تقدي��م الم���ساعدة، �إذا ل��م يت��م ت�ش��خي�ص ع��دم كف��اءة 
ابن��ك ذهني��اً، لا يمك��ن لأح��د �إجب��اره على طل��ب العلاج �أو تن��اول الأدوية 
�أو الالتزام بالمواعيد، �إنه لأمر مروع �أن ت�ش��عر بالعجز ال�ش��ديد عندما 

تك��ون المخاط��ر كبيرة.
�إذا ل��م ت���ستجب ابنت��ك ل��ك، فه��ل لدي��ك حلي��ف ف��ي حياته��ا ق��د 

يك��ون ق��ادراً عل��ى �إقناعه��ا بطل��ب الم���ساعدة لحالته��ا؟
���سواء كان ابن��ك يتلق��ى العال�ج �أم لا، يبق��ى ال����سؤال: م��ا ال��ذي 
يحتاج��ه من��ك ويمكن��ك �إعطائ��ه؟ لا يمكن��ك �أن تجعل��ه ���سليماً مج��دداً 
بمجرد �إعطائه الحب، لَو �أنك فقط ت�ستطيع، لكن يمكنك معاملة ابنك 
بالحن��ان وال�صب��ر ال��ذي ي���ستحقه، فتذك��ر، ه��ذا مر�ض�� لي���س ت���صرف 
مق�صود لعدم الاحترام، لا �أحد يختار �أن يعاني من مر�ض نف�سي، �أكثر 

مم��ا يخت��ار الإ�صابة بال���سرطان.
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لا تواج��ه مر���ضاً نف���سياً خطي��راً لدى ابنك لوحدك، ثقف نف���سك 
وتوا���صل م��ع �ش��بكات الدع��م المحلي��ة، وق��م بزي��ارة الموق��ع الإلكترون��ي 

.www.nami.org للمعه��د الوطن��ي لل�صحة النف���سية عل��ى
�إذا كانت ال�صحة النف���سية والعاطفية لابنتك �أقل من الطبيعي، 
لك��ن حالته��ا لا تع��د خطي��رة، فتذك��ر �أن المر�ض�� النف���سي لي���س عيب��اً في 
ال�ش��خ�صية، �إنه لي���س �ش��يئاً يختاره ابنك بدافع ال�ضعف �أو الحقد، بدلًا 

من ذلك، �إنها حالة يجب �أن تثير ال�ش��فقة كردة فعل.
اف���صل ال�ش��خ�ص ع��ن المر�ض��، وطبّ��ق �أف���ضل مهارات��ك الأبوي��ة 
كلم��ا ���سنحت ل��ك الفر���صة، ق��د لا تتمكن من علاج ابن��ك، ولكن يمكنك 

الت�أك��د م��ن �أن علاقتك لي���ست م�صدراً لمزي��دٍ من التوتر.
 

عندما تكون هناك ق�ضايا مالية

بع�ض�� الآب��اء الذي��ن يت�صل��ون ب��ي للا�ست�ش��ارة يقدم��ون بانتظ��ام 
مبال��غ كبي��رة م��ن الم��ال لابنائه��م البالغي��ن، عل��ى الرغ��م م��ن العلاق��ات 
الب��اردة بينه��م، بالن���سبة �إل��ى العدي��د من هذه العائال�ت، يبدو �أن المال 
�أ�صب��ح ه��و الأ�سا���س الوحي��د للتوا���صل، مم��ا ي���ؤدي �إل��ى ا���ستياء وتناق�ض�� 
م��ن جان��ب الآب��اء، وربم��ا �أطفاله��م �أي���ضاً. �إذا كن��ت ف��ي ه��ذا الموق��ف، 
ف���سيكون من ال�صعب عليك �أن تبد�أ العمل على ف�صل الم�ش��اكل المالية 
ع��ن الم�ش��اكل العاطفي��ة دون ا�ستك�ش��اف مواقف��ك وتوقعات��ك ب�ش���أن 

الأ���سرة والمال.
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يلع��ب الم��ال دوراً ف��ي كل عائلة، من فاح�ش��ي الث��راء �إلى الفقراء 
ج��داً، وتختل��ف طبيع��ة ه��ذا ال��دور ومق��دار ت�أثي��ره ف��ي العلاق��ات بي��ن 

الوالدي��ن والإبن��اء البالغي��ن بي��ن العائال�ت.
�إلي��ك ر���سالة م��ن �أح��د الوالدي��ن ال��ذي يب��دو �أن الم��ال ق��د لع��ب 

دوراً محوري��اً ومخيب��اً للآم��ال بالن���سبة ل��ه:
"لق��د �أنفق��ت معظ��م مدخ��رات حيات��ي عل��ى التعلي��م الجامع��ي 
لأبنائي، وتحملت تكاليف الرحلات لر�ؤيتهم بعد �أن انتقلوا �إلى م�سافة 
2000 ميل، لم �أ�شكك قط في القيام بذلك حتى الآن، و�أواجه التقاعد 
ب��دون مدخ��رات مالي��ة، ولا يوج��د �أي توا���صل م��ع ابن��ي الث��ري، �أ�ش��عر 
وك�أنني فقدت كل �شيء، �أعلم �أن �سماع هذا �سيجعله �أكثر جنوناً، ولكن 
هل للوالدين �أي حق في عائد ا�ستثمارهم ودعمهم المالي لأطفالهم؟"
الآن بع��د �أن �أ�صب��ح ابن��ك بالغ��اً، ل��م تع��د م����سؤولًا مالي��اً عنه، وما 
لم تجعله يوقع عقداً، لا يمكنك توقع عائد على �أي ا�ستثمار مالي منه.

والدت��ي كان��ت تر���سل �إل��ى والدته��ا )جدت��ي( مئ��ات ال��دولارات 
�شهرياً حتى نهاية حياتها، لم تفعل ذلك لأن والدتها طلبت ذلك، ولكن 
لأنها �أرادت فعل ذلك، لأنها تهتم لوالدتها و�أرادتها �أن ت�شعر بالراحة.
�أ�ش��عر بالامتن��ان لأم��ي لأ���سبابٍ عدي��دة، �أود �أن �أعطيه��ا �أطنان��اً 
من المال كل �أ�سبوع في �سنواتها الأخيرة، حتى �أكثر مما فعلت لجدتي، 
لكن هذا الدافع ي�أتي من حبي ورعايتي لها، ولي�س من �شعوري بالواجب 

والالتزام.
�أن��ا ل���ست مدين��اً لوالدت��ي بالم��ال، لا �أ�ش��عر �أنن��ي بحاج��ة �إل��ى رد 
�أموالها مقابل كل الأموال التي �أنفقتها عليّ على مر ال�سنين، لا تربطنا 
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علاقة تجارية، �أمي لي�ست م�صرفاً و�أنا ل�ستُ عميلًا لها، عندما �أنفقت 
ه��ي و�أب��ي الم��ال عليّ، �أنفقوه لأنهم �أرادوا �أن �أمتلك الأ�ش��ياء والخبرات 

الت��ي يمكن �أن يوفرها المال.
لا ب��د �أن��ك ���سمعت ه��ذا م��ن قب��ل، وق��د يزعج��ك ذل��ك: الإبن��اء لا 

يطلب��ون �أن يول��دوا، ل��ذا م��ن البديهي �أننا لا ندين لوالدينا ب�ش��يء.
يقال �إنه في ال�صين، �إذا �أنقذت حياة �شخ�ص ما، ف�إنك ت�صبح 
م��سؤولًا عنه طوال حياتك، �ألي�س هذا مثيراً للاهتمام؟ ال�شخ�ص الذي 
�أنقذت حياته لا يدين لك ب�أي �ش��يء، يبدو لي هذا م�ش��ابهاً لتربية ابن، 
لق��د قم��ت ب�إن�ش��ائها ���سواء بيولوجي��اً �أو اجتماعي��اً �أو كلهم��ا، لذل��ك وفق��اً 
للفل���سفة ال�صيني��ة، ف�أن��ت مدي��نٌ له��م! �إنه��ا طريق��ة مختلف��ة للنظ��ر �إل��ى 
الأ�ش��ياء، ولكنها تمنحك تحكماً �أكبر مما لو �ش��عرت �أن ابنك مدين لك 

ولا يدفع.
ف��ي  به��ا  القي��ام  للوالدي��ن  يمك��ن  الت��ي  الا���ستثمارات  �أف���ضل 
�أطفاله��م ه��ي الوق��ت والطاق��ة واحت��رام كرامته��م الإن���سانية الأ�سا���سية 
والعط��ف، ه��ذه ه��ي �أكث��ر الاحتم��الات الت��ي ت�ؤت��ي ثم��اراً ف��ي الم���ستقبل 
)عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه كم��ا ه��و الح��ال م��ع جمي��ع الا���ستثمارات، لا توج��د 

�ضمان��ات(.
لا يف��وت الأوان �أب��داً لمث��ل ه��ذا الا���ستثمار، �إن م��ا ي��دور حول��ه 
هذا الكتاب ب�أكمله هو القيام با�ستثمارات جيدة وقوية في علاقتك مع 
ابنك البالغ، والمال لي���س جزءاً �ضرورياً من تلك المعادلة، لكن يمكنه 
خلق م�ش��اكل ارتباطية معقدة من الأف�ضل تركها على هام�ش�� العلاقات 

بي��ن الوالدي��ن والأبناء البالغين.



تينا غيلبيرت�سون

326

العواطف والمال

���سبب الم�ش��اكل المالي��ة بي��ن الآب��اء والإبن��اء البالغي��ن ه��و المال، 
وم��ع ذل��ك فه��ي لا تتعل��ق بالم��ال �أب��داً، �إنه��ا تتعل��ق بالتوقعات، ولي���س من 

الم���ستغرب بالاحتياج��ات العاطفية �أي�ضاً.
تع��رف عل��ى مارف��ن، �أب وهم��ي ل��ه اب��ن مراه��ق، عندم��ا كان 
مارف��ن ين���ضج، �أت��اح ل��ه وال��ده �إيج��اد طريق��ه الخا�ص��، عل��ى الرغ��م من 
كون��ه مي���سور الح��ال م��ن الناحي��ة المالي��ة، ل��م يح���صل مارف��ن عل��ى �أي 
م�ساعدة مالية على الإطلاق من والديه، ومع ذلك فقد تمكن من جمع 

ق��در كبي��ر م��ن الث��روة م��ن خال�ل موهبته وجه��وده الم���ستمرة.
عندم��ا يبل��غ ابن��ه ���سن البل��وغ، يمك��ن �أن يذه��ب مارف��ن ف��ي 
اتجاهي��ن مختلفي��ن، ق��د يفك��ر ف��ي نف���سه "م��ا كان منا���سباً بالن���سبة ل��ي 
���سيكون منا���سباً بالن���سبة لابني، ����سأدعه ي�ش��ق طريقه في العالم، �إنه لا 

يحت��اج �إل��ى م���ساعدتي".
لنفتر�ض�� �أن��ه يرف�ض�� م���ساعدة ابن��ه ال��ذي يجه��ل ال���سبب، كل ما 
يعرفه ابنه هو �أن مارفن يمكنه م�ساعدته مالياً ب�سهولة، لكنه لن يفعل 
ذلك، �إنه غا�ضب من مارفن حيال تق�صيره في المودة وكذلك الواجب 

الأبوي.
�إذا ل��م يعان��ي مارف��ن م��ن م�ش��اعر الغ���ضب تج��اه وال��ده، ال��ذي 
رف�ض�� م���ساعدته عندم��ا كان ف��ي ���سن ابن��ه، �أو �إذا كان دون وع��ي يحكم 
على نف���سه ب���سبب �ش��عوره بهذه الطريقة، فقد ي�ستجيب لغ�ضب ابنه من 
خال�ل نعت��ه بالك���سول �أو الأنان��ي �أو الم��ادي، وبي��ن غ���ضب ابن��ه وانتق��اد 

مارف��ن، ق��د تتوت��ر علاقتهما.
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عو���ضاً ع��ن ذل��ك، لنفتر�ض�� �أن مارف��ن ق��رر �أن يق��دم لابن��ه 
معروف��اً ل��م يفعل��ه والده �أبداً، ك�أن يقدم م���ساعدة مالية وفيرة، ي���ستمتع 
بها ابنه ويتوقعها، �إذا لم يعاني مارفن من م�شاعر الح�سد الخا�صة به 
وحتى الا�ستياء من حظ ابنه الجيد مقارنةً بحظه في ذلك العمر، فقد 
ي�صب��ح مهتم��اً ب�ش��دة بتوق��ع ابن��ه للوف��رة، وينظ��ر �إليه��ا عل��ى �أنه��ا نق�ص�� 

مخج��ل ف��ي الامتن��ان �أو طموح.
ف��ي كلت��ا الحالتي��ن، ف���إن توقع��ات مارف��ن وردود �أفعال��ه تج��اه 

���سلوك ابن��ه ملطخ��ة بم�ش��اعر غي��ر واعي��ة م��ن طفولت��ه.

التناف�س الأخوي

لق��د ���سمعت م��ن ع��دة �آباء عن الم�ش��اكل الناجمة ب���سبب الأموال 
الت��ي تذه��ب �إل��ى اب��ن دون �آخر، عندما تكون هناك �ش��كاوى حول الظلم 
فيما يتعلق بالمال، فهناك دائماً �شكاوى حول �أنواع �أخرى من المعاملة 
غي��ر المتكافئ��ة، ق��د ي�ش��عر الإب��ن الم�ش��تكي ب�أن��ه �أق��ل �أهمي��ة و�أق��ل حب��اً، 
عل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذا الت���صور ق��د يك��ون خاطئ��اً، �إلا �أن��ه يج��ب �أخ��ذه 
بجدي��ة، لق��د منحه��م �ش��يء م��ا انطباع��اً ب�أنه��م �أق��ل قيم��ة م��ن �إخوته��م. 
بالن���سبة �إلي��ك، ح��اول �أن تفه��م جوان��ب واقع عائلتك الت��ي �أعطتهم تلك 

النظ��رة لأنف���سهم، وعال��ج م��ا يمكنك معالجته ف��ي الوقت الحا�ضر.
الم�ش��تكي  ابن��ك  لم���ساعدة  التربي��ة  �إع��ادة  مب��ادئ  ا���ستخدم 
عل��ى ال�ش��عور بالح��ب والأهمية على الرغم م��ن التباين في �إنفاقك، �أقر 
بالحقيق��ة واعت��ذر ع��ن كل م��ا يمكنك الإعتذار عنه، ف���إن حبك ذو قيمة 

�أكب��ر م��ن الم��ال �إذا �أمكن��ك �إظه��اره لابن��ك ب��دلًا م��ن �إخب��اره به.
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قب��ل �أن تتحق��ق م��ن علاقت��ك المالي��ة م��ع ابن��ك المنقط��ع عن��ك، 
�أل��ق نظ��رة فاح���صة على عملية الأخ��ذ والعطاء التي جربتها مع والديك 
ف��ي عائلت��ك الأ�سا���سية، ���ستجد هن��اك �أدلة عل��ى احتياجات��ك وتوقعاتك 

الت��ي ل��م تت��م تلبيته��ا، والتي ق��د ت�ؤثر على علاقت��ك المالية مع ابنك.
�إن الت��ورط ف��ي الدي��ون �أو حت��ى الإفلا���س لم���ساعدة اب��ن بال��غٍ 
ه��و مفت��احٌ للو���صول الى الا���ستياء، �إذا كان �إح�سا���سك بم��ا هو �صحيح �أو 

طبيع��ي ق��د خ��رج ع��ن الم���سار، فاطل��ب ن�صيح��ة م�ست�ش��ار مالي.
يمك��ن �أي���ضاً للم���ساعدة المنتظم��ة م��ن قب��ل م�ست�ش��ارٍ �أو معال��جٍ 
نف�سي الك�شف عن المعتقدات غير الواعية حول الأ�سرة والمال، اح�صل 
عل��ى الم���ساعدة ف��ي ح��ل ه��ذا الأم��ر �إذا �ش��عرت بالارتب��اك �أو الإره��اق.

�إذا دُعيت "بالمتحكم"
كي��ف يفتر�ض�� ب��ك �أن تعي��د تربي��ة اب��ن بال��غٍ يتهم��ك بالتاب��ن 
�أو التعج��رف �أو التدخ��ل المف��رط �أو التحك��م؟ م��ن الم�ؤك��د �أن �إظه��ار 
الاهتمام ومحاولة تلبية احتياجاتهم يتعار�ض ب�شكل مبا�شر مع التدخل 

ب�ش���ؤونهم؟
بالن���سبة �إل��ى بع�ض�� الآب��اء، ف���إن �إظه��ار الاهتم��ام لي���س ه��و 
الم�ش��كلة، �إنم��ا �إب��داء الكثي��ر م��ن الاهتم��ام ال��ذي يدف��ع الإب��ن بعي��داً ه��و 
الم�ش��كلة، �إذا كنت ت�ش��به هذا الو�صف، فركّز ب�ش��دّة على احترام حدود 
ابن��ك، ه��ذا يعن��ي �إظه��ار الاهتم��ام فق��ط بم��ا ه��و مه��م بالن���سبة �إليه��م، 

ولي���س م��ا ه��و مه��م بالن���سبة �إلي��ك.
تجنب كل ما يلي:

التورط في م�شاكلهم
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�إذا �أخبرت��ك ابنت��ك �أنه��ا تواج��ه م�ش��اكل مالي��ة، فال� ت���سرع �إل��ى 
الإنق��اذ بق��ول "ه��ل �أمنح��ك بع�ض�� الم��ال؟" انتظ��ر و�ش��اهد م��ا �إذا ت��م 
����سؤالك، ربم��ا تخب��رك ع��ن تحدياتها فقط، ولا تطلب الم���ساعدة، ف�إذا 

احتاج��ت ابنت��ك البالغ��ة �إل��ى الم���ساعدة، يمكنه��ا طل��ب ذل��ك.
ه��ذا الأ���سلوب لا يعن��ي �أن تك��ون بخياًل� �أو تمار���س الألاعيب، �إنما 
احترام مكانتها باعتبارها بالغة، �إذا احتاجت �إلى �شيء ما من �شخ�ص 
م��ا، بم��ا ف��ي ذل��ك والديه��ا، فعليه��ا �أن تح��دد م��ا تحتاج��ه وتطل��ب ب�ش��كلٍ 

وا�ضحٍ، وتوقع �أي �ش��يء �أقل من ابنتك ���سيقلل من احترامها.
�إظهار القلق غير المرغوب فيه

لابن��ك مخاوف��ه الخا���صة بم��ا يخ�ص�� �ش���ؤونه، ق��د تك��ون مختلف��ة 
عن��ك، �إذا كان لا يمان��ع ف��ي �أن تعامل��ه �صديقت��ه معامل��ة ���سيئة، �أو �أن��ه 
يتقا���ضى �أج��راً منخف���ضاً للغاي��ة ف��ي العم��ل، فاترك��ه و�ش���أنه، ل��ن يق��در 

قلق��ك، عل��ى العك���س تمام��اً، فم��ن المحتم��ل �أن يزعج��ه.
خوف��ك م��ن �ألا ي�ش��اركك ابن��ك �أخباره تتعلق ب��ك �أكثر من تعلقها 
ب��ه، ه��ل تتع��ذب بم�ش��اهدته وهو يتلم���س طريقه و���سط �صعوبات لا داعي 

لها؟ نعم.
التهدي��دات  عل��ى  ال���ضوء  بت���سليط  علاقت��ك  �ستتح���سن  ه��ل 

المحتمل��ة غي��ر المرئي��ة �أو التافه��ة بالن���سبة ل��ه؟ لا.
تقديم الم�شورة

يق��وم الآب��اء ب�إعط��اء الاقتراح��ات لأطفاله��م بطبيع��ة الح��ال، 
لك��ن بالن���سبة للبع�ض�� الأخ��ر فيقوم��ون بذل��ك م��راراً وتك��راراً.
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تنط��وي الأب��وة عل��ى التوجي��ه، خا�صة عندما يك��ون الإبناء �صغاراً 
حي��ث يق��دم الآباء التوجيه والت�ش��جيع والوعظ والتو�صيات والتحذيرات 
وغيره��ا م��ن المدخال�ت، ولك��ن قد يكون من ال�صع��ب معرفة متى يجب 

التوقف.
يمن��ح البل��وغ �أو يج��ب �أن يمن��ح الحري��ة للأطف��ال م��ن كل ه��ذا 
الإ�ش��راف الم���ساعد، الآن يج��ب عل��ى ابنت��ك �أن تفع��ل م��ا يحل��و له��ا حتى 
�إذا كان ذل��ك يف���سد حياته��ا وي�ؤ���سفني ق��ول ذل��ك ب�ش��دّة، �إنه��ا حقيق��ة 
محزن��ة بالن���سبة للتربي��ة، ف�أن��ت م���ستثمر تمام��اً ف��ي �ال�سمتهم وعاج��ز 

عل��ى تح���سينها.
ح���سناً، ربم��ا ل���ست عاج��زاً تمام��اً، يمكن��ك تح���سين ج��ودة حي��اة 
ابن��ك م��ن خال�ل جع��ل �أف���ضل م��ا لدي��ك متاح��اً ل��ه دائم��اً كح���ضورٍ داعمٍ 
وداف��ئ، حت��ى عندم��ا ت���ضرب ري��اح الحي��اة القا���سية ابن��ك، يمكن��ك �أن 
تك��ون ال�صخ��رة الت��ي يتم���سك بها في العا�صف��ة، �ألا تف�ضل �أن تكون تلك 

ال�صخ��رة عل��ى �أن تك��ون مج��رد معط��ي ن�صائ��ح غي��ر مرغ��وب بها؟
يتطل��ب الأم��ر الكثي��ر م��ن الممار���سة والعدي��د م��ن الأخط��اء، 
ولك��ن جه��ودك ف��ي "التقلي��ل م��ن" م���ساعدتك، �إذا كانت �صادقة، ���سيتم 

ملاحظته��ا.
عل��ى الاحتم��ال البعي��د �إذا طلب��ت ابنت��ك فعاًل� م���ساعدتك �أو 

م�ش��ورتك، ت�أك��د م��ن �أنه��ا ت����سأل حق��اً، ولي���س فق��ط تخب��رك بو�ضعه��ا.
�إلي��ك مث��ال عل��ى ال���سلوك الخان��ق ال��ذي يعتب��ره بع�ض�� الإبن��اء 

المنف�صلي��ن:
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الإب��ن: ����سأطلب م��ن ]الج��ار[ �أن ي�أت��ي وي���ساعدني ف��ي �إن��زال 
ال���سقيفة.

الأه��ل: لم��اذا لا ت����سأل ]الأ�ش��خا�ص الآخري��ن[ �أي���ضاً وتجعل��ه 
ور�ش��ة عم��ل؟

ف��ي ظاه��ر الأم��ر، لا ح��رج ف��ي ردة فع��ل الأه��ل، �إن��ه مج��رد 
اقت��راح م���ساعد، ولك��ن عندم��ا تت���سم الغالبي��ة العظم��ى م��ن المحادثات 
بين الإبن والأهل باقتراحاتٍ مُ�ساعدة من قبلهم، يفقد الإبن �إح�سا�سه 

بالا���ستقلالية وال���سيطرة عل��ى حيات��ه وي���ستاء م��ن الحدي��ث.
�إذا اتهم��ك ابن��ك ب�أن��ك تتدخ��ل كثي��راً ب�ش���ؤونه، فك��ن عل��ى دراي��ة 
بهاتين العبارتين: "هذا لطيف" و "ي�ؤ�سفني �سماع ذلك"، �إليك ما تبدو 

عليه الأمور في الواقع:
الإب��ن: ����سأطلب م��ن ]الج��ار[ �أن ي�أت��ي وي���ساعدني ف��ي �إن��زال 

ال���سقيفة.
الأهل: هذا لطيف.

الإب��ن: لق��د دفع��ت 150 دولاراً مقاب��ل ق���صة ال�ش��عر ه��ذه ولا 
تعجبن��ي حت��ى.

الأب: ي�ؤ�سفني �سماع ذلك.
�إذا ك��دت �أن تفق��د �صواب��ك، فم��ا عليك ���سوى قراءة ه��ذه الأمثلة 
للأطفال البالغين المُبعدين دون �أي ن�صيحة من والديهم، فهذا الق�سم 

منا�سب لك:
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الحاجة �إلى الم�ساعدة

م��ا �أن��واع الم�ش��اعر الت��ي تختبره��ا عندم��ا لا ت�ش��ارك ف��ي ح��ل 
م�شاكل ابنك؟ لا بد �أن هذه الم�شاعر غير �سارة طالما �أنه ي�صعب عليك 
مقاومة رغبة الم�ساعدة، فبالن�سبة لبع�ض الآباء، تقديم الم�ساعدة هي 

الطريق��ة الوحي��دة التي يعرفونه��ا للتوا�صل مع �أطفالهم البالغين.
ق��د ت�أت��ي اقتراح��ات الوالدي��ن الودي��ة م��ن الخ��وف الغي��ر واع��ي 
من فقدان العلاقة �إذا لم تعد هناك حاجة �إليهم، لا �شعورياً، يتم�سكون 
ب��دور الم���ساعد ليبق��وا عل��ى �صلة بحي��اة �أطفالهم، بالإ�ضاف��ة �إلى ذلك، 
ربم��ا ي�ش��عروا براح��ة كبي��رة ف��ي �أداء دورهم كوالدين م�ش��اركين لدرجة 

�أنه��م لا يعرف��ون �إلا �أن يكون��وا كذل��ك بجوار ابنهم.
�إذا كان هذا الو�صف ي�ش��بهك، ولو قليلًا، فقد تكون اقتراحاتك 
ودعم��ك ون�صائح��ك �أكث��ر فائ��دة ل��ك م��ن ابن��ك، �أي���ضاً، ك��ن �صادق��اً مع 
نف���سك �إذا كن��ت ت���ستخدم الدع��م المال��ي �أو �أن��واع �أخ��رى م��ن الدع��م 
كثمن لدخول حياة ابنك، فيمكنك �أن تُ�سامح نف�سك لا�ستخدام �شريان 
الحياة الوا�ضح �أو الوحيد الذي لديك من �أجل الحفاظ على التوا�صل، 
لك��ن ح��اول ا���ستبدال تقدي��م الم�ش��ورة �أو الم���ساعدة المالي��ة بالدع��م 
العاطفي، بالطبع �سوف يتطلب الأمر مجهوداً دائماً من جانبك، ولكن 
ق��د يُق��دّر ابن��ك دعم��ك العاطف��ي الج��اد والمت���سق، ف�إن��ه م��ورد ن��ادر ف��ي 

حياة معظم النا���س.
اجع��ل ح��دود ابن��ك مقد���سة، ا���ستمع �إلي��ه، وق��دم ل��ه الدع��م 
العاطف��ي، ق��ل ل��ه مثاًل�: )"يمكنك فعل هذا"، "�ستكت�ش��ف ذلك"( واقمع 
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رغب��ة الم���ساعدة داخل��ك، م��ع م��رور الوق��ت، ت�صب��ح الع��ادات الجدي��دة 
�أ���سهل، وذات فائ��دة، �ستكت�ش��ف م��ن �أن��ت بالن���سبة �إلي��ه عندم��ا لا ترك��ز 
عل��ى الم���ساعدة، وت��درك ك��م ه��و ح��ذق وذك��ي، وق��د تتفاج���أ ب���سرور 
كلاكم��ا، يمك��ن �أن يك��ون لدي��ك علاق��ة لا تق��وم عل��ى الحاج��ة ولك��ن على 

الم��ودة الطبيع��ة والب���سيطة.
بالمنا���سبة، ق��د تت���صرف ابنت��ك كم��ا لو �أنها تريدك �أن ت���ست�أنف 
ال���سلوك القدي��م، لا تنج��ذب �إل��ى ه��ذا، م��ن المحتم��ل �أن يك��ون اختب��اراً 
غي��ر واعٍ لح��دودك الجدي��دة �أو علام��ة على ازدواجية في ا���ستقلاليتها. 
ف��ي كلت��ا الحالتي��ن، حاف��ظ عل��ى حدودك بحزم من خال�ل رف�ض تقديم 

الم�ش��ورة، حت��ى عندم��ا يُطلب منك ذلك.
"�أن��تِ ذكي��ة يمكن��ك معرف��ة ذل��ك بنف���سك" ه��و ال��رد ال�صحي��ح 
لوال��د ابن��ةٍ بالغ��ةٍ ق��د ا�ش��تكت من الإف��راط في التدخ��ل، و�إذا قلتها بحب 

وق�صدته��ا فعاًل�، ف���ست�صل �إل��ى الهدف.
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عندما ي�ؤدي العلاج �إلى القطيعة

ه��ل انقل��ب ابن��ك علي��ك بع��د دخوله مرحلة العال�ج؟ يحدث ذلك 
دائماً.

ب��دا كل �ش��يء عل��ى م��ا ي��رام قب��ل �أن تدخ��ل ابنت��ك ف��ي مرحل��ة 
العلاج، ولكن فج�أة �أ�صبحت غير را�ضية عن العلاقة، الحقائق موحية، 

ولك��ن دعون��ا نلقي نظ��رة فاح�صة.
�إذا كن��ت ق��د خ�ضع��ت للعال�ج م��ن قب��ل، ف�أن��ت تعل��م �أن��ه يت��م 
ت�ش��جيع العمال�ء عل��ى التفكي��ر ف��ي �أفكاره��م وم�ش��اعرهم، حي��ث يط��رح 
المعالج��ون الكثي��ر م��ن الأ���سئلة فه��ذا م��ا يفعلوه ع��ادةً، حتى الأ�ش��خا�ص 
الذين لم يجل�سوا مطلقاً على �أريكة المعالج قد حفظوا ��سؤال المعالج: 

"وم��ا ه��و �ش��عورك حي��ال ذلك؟"
جوني: والداي يريدان مني �أن �ألتحق بكلية الطب.

المعالج: وما هو �شعورك حيال ذلك؟
تكم��ن مي��زة ����سؤال المعال��ج ف��ي حقيق��ة �أن��ه ربم��ا لم يخط��ر ببال 
العميل �أبداً �أن يفكر في م�ش��اعره حول مو�ضوع معين من قبل، قد يعلم 
جون��ي فق��ط م��ن خال�ل الإجاب��ة عل��ى ال����سؤال �أن��ه ي�ش��عر بالا���ستياء م��ن 

ال�ضغ��ط لاختي��ار مهن��ة غير مت�أكد م��ن رغبته بها.
هل ت�سبب العلاج في ا�ستياء جوني؟ لا، لكنه فتح ال�سبيل له.

تخي��ل �أن جارت��ك �أبق��ت ذئب��اً ف��ي باحته��ا الخلفي��ة، لطالم��ا كان 
الذئ��ب مقي��داً بال�سلا���سل ولم ي���سبب م�ش��اكل �أبداً، لك��ن الليلة الما�ضية 
ج��اء �ش��خ�ص م��ا و�أفل��ت الذئب، ل���سوء الحظ انتهى الأم��ر بتناول �إحدى 
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قطط��ك، عل��ى م��ن يق��ع الل��وم؟ م��ن الناحي��ة العملية، الذئب ه��و من قتل 
القطة، لكن لا يمكن مقا�ضاة الذئاب �أو معاقبتهم لكونهم ذئاب، لذلك 

م��ن المحتم��ل �أن ت���سعى لإلقاء الل��وم في مكان �آخر.
ف��ي البداي��ة، ق��د تك��ون منزعج��اً م��ن جارت��ك لإبقائه��ا ذئب��اً ف��ي 
حديقة منزلها، ولكن هذا ال�شخ�ص الذي �أتى و�أخرجه؟ هذا ال�شخ�ص 

يج��ب �أن تت��م محا���سبته بالت�أكي��د، �ألا تعتق��د ذل��ك؟
ه��ذا ال�ش��خ�ص ه��و المعال��ج النف���سي، ج��زء مم��ا كن��ا نفعل��ه 
من��ذ �أي��ام ���سيغموند فروي��د وكارل يون��غ ه��و "ال���سماح للذئ��ب بالخ��روج" 
ال��ى حديق��ة من��زل عملائن��ا، ب�أعمق �صورة لم�ش��اعرهم و�أكثرها ���سواداً 

و�صدق��اً.
الحري��ة العاطفي��ة الت��ي ت��م �إن�ش��ا�ؤها ف��ي الملاذ الآم��ن في غرفة 
العال�ج �ضروري��ة لل�ش��فاء والنم��و، ولك��ن غالب��اً م��ا تكون هن��اك تداعيات 
في الحياة ال�شخ�صية للعميلة عندما تتعامل مع الا�ستياء وخيبات الأمل 
والانزعاج والم�ش��اعر الأخرى التي قد تتفاقم ل���سنوات �أو مدى الحياة.

يت��م و���ضع الق��ول الم�أث��ور القدي��م "الإف���صاح خي��ر م��ن الكتم��ان" 
على المحك. عندما يبد�أ العملاء في التعبير عن �أنف���سهم ب�ش��كل كامل 
ف��ي علاقاته��م م��ع الآخري��ن، ق��د ي���صاب �أف��راد الأ���سرة بال�صدم��ة م��ن 
التغيير الذي يرونه في �أحبائهم، ما لا يدركونه �أنه لا يوجد �شيء جديد 
م��ن الداخ��ل، الاختال�ف الوحي��د ه��و �أن��ه يت��م التعبي��ر ع��ن �ش��يء لم يكن 

مرئي��اً من قبل.
ف��ي النهاي��ة، يتج��ه ابنك ف��ي العلاج نحو م�صداقيةٍ �أكبر، ولي���س 
غ�ضباً لا �أ�سا���س له �أو ق���ساوة قلب. من المزعج �أن ت�ش��عر وك�أنك لم تعد 
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تتع��رف عل��ى ابن��ك، ولك��ن عل��ى الرغ��م م��ن ملائم��ة الحزن عل��ى فقدان 
ال�ش��خ�ص ال��ذي اعت��دت �أن تعرف��ه، ف���إن ه��ذا التح��ول ي�ش��ير �إل��ى ظه��ور 

ال��ذات الأ�صيل��ة لابن��ك، ال�ش��خ�ص الذي هو �أو ه��ي عليه حقاً.
فيم��ا يتعل��ق بم����سألة م��ا �إذا كان المعالج��ون يقترح��ون بق��وة عل��ى 
مراجعيه��م �أن يقطع��وا العلاق��ة بوالديه��م، �أتمن��ى �أن �أق��ول �إن ه��ذا ل��م 

يح��دث �أب��داً، لك��ن �أخ�ش��ى �أن يح��دث ذلك في بع�ض�� الأحيان.
يج��ب �أي���ضاً �أن �أق��ول �إن��ه �إذا اقت��رح عل��يّ �أحده��م �أن �أقط��ع 
علاقتي بوالدتي التي على قيد الحياة، فلن يحدث ذلك بب�ساطة، فقط 
�إذا كان ل��دي بالفع��ل علاق��ة متوت��رة ومليئ��ة بال���صراع �أو م�ؤلم��ة معه��ا، 

ف����سأكون عر���ضة لمث��ل ه��ذا الإقت��راح.
م��اذا عن��ك؟ �إذا اقترح��ت علي��ك �أن تط��رد ابنت��ك �إل��ى الر�صي��ف 

ب���سبب طريقة ت�صرفها، هل ���ستبتعد عنها؟ لا �أتمنى ذلك.
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ملاحظة �إلى المعالجين

�إذا كن��ت معالج��اً تق��ر�أ ه��ذا، �آم��ل �أن تواف��ق عل��ى �أن��ه لي���س م��ن 
المنا���سب ن���صح النا���س بقط��ع العلاق��ات المهم��ة، لثلاث��ة �أ���سباب عل��ى 

الأقل.
المعالجي��ن،  ب��ه نح��ن  نق��وم  م��ا  لي���س  الم�ش��ورة  �أولًا، تقدي��م 
نح��ن نعل��م �أنه��ا ع��ادةً م��ا ت���ضر �أكث��ر مم��ا تنفع، من خال�ل �إعادة �إن�ش��اء 
ديناميكي��ات الق��وة غي��ر ال�صحي��ة والح��د م��ن الكف��اءة الذاتي��ة للعمي��ل، 
الن�صائ��ح متوف��رة بكث��رة من عائلات المراجعي��ن و�أ�صدقائهم، �إذا بدا 
وا�ضح��اً ل��ك �أن العمي��ل يج��ب �أن يقطع علاقة �أح��د الوالدين من حياته، 

ف�أن��ا �أ�ؤك��د ل��ك �أن �ش��خ�صاً �آخ��ر ���سيقترح ذل��ك.
ثاني��اً، يحت��اج عملائن��ا البالغي��ن �إل��ى �أن يكون��وا قادري��ن عل��ى 
اتخ��اذ مث��ل ه��ذه الق��رارات ب�أنف���سهم �أو �أن ي�صبح��وا قادري��ن عليه��ا، 
�إذا ل��م يكون��وا قادري��ن عل��ى القي��ام بذل��ك بع��د، فيمكنن��ا تقدي��م الدع��م 

العاطف��ي والقب��ول ال��ذي تت�ضمن��ه خب��رة المعال��ج النف���سي.
يمكنن��ا تطبي��ع �أفكاره��م وم�ش��اعرهم، وط��رح �أ���سئلة تو�ضيحي��ة، 
وتقدي��م التعاط��ف الدقي��ق، ونم��وذج لتحم��ل الغمو�ض��، يتمث��ل دورن��ا 
ف��ي م�ش��اهدة نم��و عملائن��ا وت���سهيله ودعم��ه، ولي���س تعطيل��ه م��ن خال�ل 

تزويده��م ب�إجاباتن��ا عل��ى �أ���سئلة الحي��اة المعق��دة.
ثالث��اً، الق��درة عل��ى التنق��ل و�إ�ال�صح العلاق��ات م��ع الآخري��ن 
المهمي��ن ه��ي مه��ارة عالي��ة الم���ستوى، وبالتال��ي فه��ي �أكث��ر قيم��ة عل��ى 
الم��دى الطوي��ل، م��ن الق��درة عل��ى قط��ع علاقتن��ا م��ع ه���ؤلاء الأ�ش��خا�ص، 
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نع��م هن��اك ح��الات تك��ون فيها العلاقات مدم��رة للغاية، وفر�ص�� التغيير 
�ضئيل��ة ج��داً، وه��ذا الانف���صال هو الم���سار الأكثر �صح��ة والوحيد، ولكن 
مرة �أخرى، هذا يعد قراراً �ش��خ�صياً للعميل للح�صول على قبول داعم 

م��ن معال��ج محاي��د بخال�ف ذل��ك، ولي���س ع��ن طري��ق الاقتراح.
العمال�ء يق��درون العلاق��ات، �إنه��م يري��دون تطوي��ر مهاراته��م 
ف��ي الحف��اظ عليه��ا و�إثرائه��ا، ولي���س البق��اء عالقين �أو خائفي��ن، يمكننا 
دع��م العمال�ء ف��ي �إ�ال�صح العلاق��ات المهم��ة فق��ط بالق��در ال��ذي نعرف 
نح��ن كي��ف نفعل��ه، �إذا كنا نمي��ل �إلى الابتعاد عن الديناميكيات ال�صعبة 
ف��ي حياتن��ا ال�ش��خ�صية واله��روب منه��ا، ف���سيكون من ال�صعب م���ساعدة 
عملائنا في �إجراء التغييرات التي يرغبون في تحقيقها، قبل �أن تن�صح 
العميل بقطع العلاقات مع �أي �شخ�ص، وخا�صة العائلة، يرجى مراعاة 

تحيزات��ك الخا���صة وموازنته��ا مع �أهداف العميل ال�ش��املة.
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�إذا كنت م�ستعداً للتخلي

م��اذا ل��و كن��ت ف��ي نهاي��ة الطري��ق؟ لق��د م��رت ���سنوات ب��دون 
توا�صل، و���سنوات بلا �أمل، وتريد �أن ي�صبح الأمر ر���سمياً ب�ش���أن التخلي 
ع��ن علاقت��ك، ا���سمحوا ل��ي �أولًا �أن �أق��ول ك��م �أنا �آ���سف لفق��دان علاقتك 
بابن��ك )�أبن��اءك(، تخط��ر في �أذهان العديد م��ن الآباء المنقطعين من 
وق��ت لآخ��ر فك��رة �أن��ه من الممك��ن �أن يكون هناك قدر �أكبر من ال�ال�سم 
ف��ي التخل��ي ع��ن الا���ستمرار ف��ي ط��رق ب��ابٍ يب��دو مغلق��اً ب�إح��كام، لك��ن 
بالن���سبة �إل��ى معظ��م النا���س، يظ��ل التخلي ب�ش��كل دائ��م �أم��راً افترا�ضياً.
�إذا كن��ت ق��د انتهي��ت حق��اً، وتري��د الح���صول عل��ى انف���صالٍ 

طاه��رٍ، ف�إلي��ك �ش��يئين يج��ب التفكي��ر فيهم��ا:

1- دع ابنك يعلم
ات���صل بابن��ك لتخب��ره �أن��ك ل��ن تتوا���صل مع��ه بع��د الآن، ولكن��ك 

���ستكون متاح��اً دائم��اً �إذا غيّ��ر ر�أي��ه ب�ش���أن التوا���صل معك.
حت��ى �إذا كن��ت لا ترغ��ب ف��ي الوق��ت الحال��ي ف��ي جع��ل نف���سك 
متاح��اً �إذا ع��ادوا، �أخبره��م �أن��ك ���ستكون هن��اك عل��ى �أي ح��ال، فبه��ذه 
الطريق��ة ���ستكون مُ�ؤمّ��ن من الآن ف�صاعداً ول��ن ت�ضطر �إلى الكتابة مرة 

�أخ��رى كلم��ا و�أينم��ا تغي��رت م�ش��اعرك.
م��ن ي��دري ك��م م��ن الوق��ت ق��د يم��ر ف��ي ه��ذه الأثن��اء، وم��ا ه��ي 
الظ��روف الت��ي ق��د تك��ون، �إذا حدث��ت ف��ي الم���ستقبل؟ م��ن يع��رف كي��ف 
�ست�ش��عران كلاكم��ا بع��د ذل��ك؟ الطريقة الوحي��دة لرف�ضه��م �إذا ات�صلوا 
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ب��ك ف��ي الم���ستقبل ه��ي �إذا ل��م تتمك��ن م��ن التعاف��ي م��ن رف�ضه��م ل��ك 
والت�صال��ح مع��ه، و�آم��ل �أن��ه بم���ساعدة ه��ذا الكت��اب وغي��ره م��ن �أ�ش��كال 

الدع��م، ل��ن تك��ون ف��ي ه��ذا الموق��ف.
�إلي��ك مث��ال عل��ى ال�صياغ��ة الت��ي يمكن��ك ا���ستخدامها عندم��ا 

تك��ون م���ستعداً لإر���سال ر���سالتك النهائي��ة.
عزيزي ________،

�أردت �أن �أكت��ب و�أعلم��ك �أنن��ي ل��ن �أتوا���صل معك بعد الآن، يرجى 
تفهّ��م �أن ه��ذا لي���س لأنن��ي لا �أحب��ك �أو لا �أري��د �إع��ادة التوا���صل مع��ك، 
����سأحبك دائم��اً ول��ن �أتوق��ف �أب��داً ع��ن الأم��ل ف��ي الح���صول عل��ى فر���صة 
لإ�ال�صح علاقتن��ا، لكنن��ي �أتراج��ع لأن��ه لي���س م��ن الوا���ضح �أن ]ر���سائلي 
الإلكترونية، ور���سائلي، ومكالماتي، وما �إلى ذلك[ مرحب بها، و�أخ�ش��ى 
�أن��ك ق��د تجده��ا مزعج��ة، لذلك لن �أكتب بعد الآن، لكنني ����سأفكر فيك 

بنف���س الق��در، �أحبك.
بغ�ض�� النظ��ر ع��ن مق��دار الوق��ت ال��ذي ���سيمر، يرج��ى معرف��ة �أن 

باب��ي )وقلبي( ���سيكونان دائماً مفتوحان لك.
كل حبي

�أمك
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2- الحزن
لي���س كل الآب��اء ي�صل��ون �إل��ى نقط��ة �إر���سال خط��اب مث��ل ه��ذا، 
ولك��ن �إذا قم��ت بذل��ك، ف���إن ه��ذه الر���سالة الأخي��رة يمك��ن �أن تمنح��ك 
الحري��ة للح��زن، ق��د تك��ون ملاحظت��ك �أطول قليلًا م��ن ذلك، لكن حاول 
�أن تجعله��ا ق�صي��رة ق��در الإم��كان، تذك��ر �أن��ه من المرج��ح �أن تتم قراءة 
الر�سائل الأق�صر ب�شكل كامل وب�شكل متكرر من الر�سائل الطويلة، �أنت 
لا تري��د �أن ي��رى ابن��ك ر���سالتك عل��ى �أنه��ا نزه��ة �أناني��ة. كلم��ا طال��ت 
ر���سالتك، ���ستظهر �أكث��ر تركي��زاً على ال��ذات، بغ�ض النظر ع��ن الكلمات 
الت��ي ت���ستخدمها. ه��ذا م�ؤ���سف، لكن��ه �صحي��ح، للح���صول عل��ى �أف���ضل 

النتائ��ج، اجعله��ا ق�صي��رة.
الح��زن لي���س عملي��ة خطي��ة، �إن��ه ي�أت��ي ويذه��ب، ويم��ر ف��ي �أطوار، 
ويمك��ن �أن يفاجئ��ك ف��ي �أي وق��ت، ف��ي فت��رات مختلف��ة ف��ي الم���ستقبل، 
�سيتم تذكيرك بابنك )�أبناءك( عندما يحدث ذلك، �ضع الكلمات كما 
يحلو لك، يمكنك القيام بذلك ب�صمت ولكن ا�ستخدم جمل كاملة، هذا 

مثال:
�أرى ابن��اً �صغي��راً ي�ش��به �إل��ى ح��د كبي��ر ابن��ي ف��ي ذل��ك العم��ر، 
�أ�شعر بالحزن والحنين، �أنا �أقدّر الوقت الذي ق�ضيته في حياتي عندما 
كان لدي ابن �صغير �أعتز به، �أ�شعر بالحزن ال�شديد الآن بعد �أن فقدني 

�إلى الأبد.
ق��د ت���ستمر ف��ي ال�ش��عور بالعواط��ف تج��اه ابن��ك لبقي��ة حيات��ك، 
يمك��ن �أن تتعاي�ش�� ه��ذه الم�ش��اعر م��ع ا���ستمتاعك بالحي��اة الت��ي تعي�ش��ها 
ب��دلًا م��ن �أن تعرقل��ه، �إذا تحدث��ت ع��ن نف���سك من خلال م�ش��اعرك بهذه 
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الطريق��ة، ف�سي���ساعدها ذل��ك عل��ى الم��رور من خلالك ب�أ���سرع ما يمكن 
وتبديده��ا... حت��ى يت��م تن�ش��يطها م��رة �أخ��رى، ق��م ب�إن�ش��اء علاق��ات 
وتج��ارب �إيجابي��ة لنف���سك بن�ش��اط ولا تح��اول ا���ستبدال ابن��ك، لأن ذلك 
غي��ر ممك��ن، ولك��ن الاغتن��ام م��ن كل م��ا تبق��ى جي��د ومفي��د و�صح��ي ل��ك 

وللآخري��ن.
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الف�صل الحادي ع�شر
الم�صالحة

حت��ى ح��الات القطيع��ة المتج��ذرة يمك��ن �أن تنته��ي بالفع��ل. لق��د 
�سمعت عن �أبناء بالغين توا�صلوا مع �أحد الوالدين بعد �أكثر من ثلاثين 
عام��اً م��ن ال�صم��ت. ف��ي ذل��ك الوق��ت، ق��د ي�صب��ح �أح��د الوالدي��ن والإبن 
غرباء عن بع�ضهم البع�ض. لكن في بع�ض الأحيان يمكن �أن ي�ؤدي ذلك 

التط��وّر المح��زن �إلى احتمالاتٍ جديدةٍ. 
�أق��ارب م��ن  �أن تت���صرف دون تفكي��ر ب�صحب��ة  م��ن الطبيع��ي 
الدرج��ة الأول��ى. ع��ادةً يكون هذا دلالةً على الراحة والتوا�صل �أو الألفة، 
م��رة �أخ��رى ف��ي المعن��ى الحرف��ي للكلم��ة. م��ع الأ���سف، ربم��ا يك��ون ه��ذا 
ال���سبب كي��ف �أ�صبح��ت غريب��اً ع��ن ابن��ك في المق��ام الأول. �أن��ت لم تكن 
عل��ى �أهب��ة الا���ستعداد ب�ش��كل دائ��م �ضد ق��ول �أو فعل ال�ش��يء الخط�أ. لقد 

قل��تُ وفعل��تُ للت��و ما ج��اء ب�ش��كل طبيعي.
حالم��ا تتح��دث م��رة �أخ��رى وت���ستمتع بالتوا���صل المتك��رر م��ع 
ابن��ك، عندم��ا يح��دث ذل��ك: ه��ذه لي���ست نف���س العلاق��ة الت��ي اعت��دت 
عليها. في الحقيقة �أنت تبني علاقة جديدة، علاقة تبدو يوماً بعد يوم 
جي��دة ل��كلا الطرفين. �إن ا���ستيعاب التحدي��ات الخا�صة للم�صالحة بعد 
القطيعة �سي���ساعدك على الا���سترخاء و�إدراك �أنه لا يوجد �ش��يء خاطئ 
بال���ضرورة، �إذا كان��ت الأم��ور تب��دو ثقيلة قليلًا �أو غير مريحة في الوقت 

الحالي. 
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ال�سير على ق�شور البي�ض

�إذا كن��ت ت�ش��عر الآن وك�أن��ك ت���سير عل��ى ق�ش��ور البي�ض�� م��ع ابن��ك 
البال��غ المنقط��ع عن��ك، فه��ذا يع��ود لعلاقت��ك مع��ه الت��ي ل��م تع��د حميمة، 
يج��ب �أن تك��ون متيقظ��اً �أكث��ر. ف��ي بع�ض�� النواح��ي، من المفيد �أن ت�ش��عر 
بالح��رج والوع��ي الذات��ي لأن ه��ذا يعن��ي �أن��ك على دراية بكيفي��ة التفاعل 
مع ابنك. �ألي�سَ هذا �أف�ضل من العودة �إلى منطقة الراحة الخا�صة بك 
والتي تت�ضمن نف�س �أنماط ال�سلوك القديمة، وت�ؤدي �إلى �إتلاف العلاقة 

ع��ن غير ق�صد؟ 
عندم��ا ت�صب��ح تدريجي��اً �أكث��ر راح��ة ف��ي علاقت��ك م��ع ابن��ك، 
ف�إن ال�ش��عور بق�ش��ور البي�ض ���سوف ي�صبح �أقل حدّة. و���سوف يكون لديك 
�ش��عور �أف���ضل بم��ا ينبغ��ي علي��ك القي��ام ب��ه وم��ا لا ينبغي علي��ك القيام به 

ل�صال��ح العلاقة. 
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منحنى التعلّم

عن��د تعلّ��م �ش��يء جدي��د - بم��ا ف��ي ذل��ك ط��رق غي��ر مُعت��ادة 
للتوا�صل مع ابنك البالغ - ف�إننا نمر ب�أربع مراحل من الوعي والكفاءة. 
ف��ي البداي��ة، نح��ن لا نعرف م��ا لا نعرفه. هذه هي مرحلة انعدام 
الكف��اءة الغي��ر واعي��ة، حي��ث تكم��ن ج��ذور القطيعة. يت���صرف الآباء في 
الط��رق الت��ي ت�أت��ي ب�ش��كلٍ طبيع��ي، و�إل��ى الح��د الذي يف�ش��ل فيه ���سلوكهم 
ف��ي التواف��ق م��ع احتياج��ات �أطفاله��م، ق��د تت���ضرر العلاق��ة دون معرف��ة 

الأه��ل �أو رغبته��م بذلك. 
ف��ي المرحل��ة الثاني��ة ن�صب��ح مدركي��ن �أنن��ا بحاج��ة لفع��ل �ش��يء 
م��ا مختل��ف لك��ن لا نع��رف ماهي��ة �أو كيفي��ة ذل��ك، ه��ذا ما يُ���سمّى انعدام 
الكف��اءة الواعي��ة. تب�شّ��ر ه��ذه المرحل��ة بالأحا�سي���س الأول��ى لل���سير عل��ى 
ق�ش��ور البي�ض��. �إن��ه غي��ر مري��ح للغاي��ة �أن تك��ون ف��ي ه��ذه المرحل��ة م��ع 
ابنك، مرحلة �أنك تعلم �أنك ترتكب �أخطاء لكن ل�ست مت�أكداً من كيفية 

�إ�صلاحه��ا. 
عندم��ا تكت���سب مه��ارات جدي��دة وتب��د�أ ف��ي ا���ستخدامها، ف�أن��ت 
تدخل المرحلة التالية من التعلّم، وتُ�سمّى هذه المرحلة الكفاءة الواعية. 
عل��ى الرغ��م �أن��ك تمل��ك الآن �أدوات ومعلوم��ات و�أفكاراً لم��ا يجب تغييره 
وكيفي��ة تغيي��ره، ف�أن��ت ل���ست خبي��راً بعد ف��ي كيفية ا���ستخدامها. لا تزال 
ت�ش��عر وك�أن��ك ت���سير عل��ى ق�ش��ور البي�ض�� وعل��ى دراي��ة ب��كل كلم��ة تقوله��ا 

لابن��ك وت�ش��عر بالقلق ح��ول تطبيق المهارات الجديدة ب�ش��كلٍ �صحيح. 
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ف��ي المرحل��ة الرابع��ة والأخي��رة م��ن التعلّ��م، تك��ون ق��د ا���ستوعبت 
�أخي��راً المه��ارات والأدوات الجدي��دة، لق��د �أ�صبح��ت روتيني��ة. �أن��ت ل��م 
تعد ت���سير على ق�ش��ور البي�ض لأنك تقول وتفعل الأ�ش��ياء ال�صحيحة دون 
الحاج��ة للتفكي��ر به��ا. ه��ذه ه��ي المرحلة الأخيرة - والت��ي لا ي�صل �إليها 
الجمي��ع - ت���سمّى الكف��اءة اللاواعي��ة. حقق الأ�ش��خا�ص في �أعلى مهنهم 
- ���سواء كان��وا كوميديي��ن �أو جراحي��ن �أو ريا�ضيي��ن - هذا الم���ستوى من 

التعلّ��م. �إنه��م يجعل��ون الم�آث��ر المعقدة وال�صعبة تبدو ���سهلة ظاهرياً. 
نظ��راً لأن العلاق��ات بي��ن الوالدي��ن والإب��ن تت�ش��كل عل��ى م��دار 
�سنوات وعقود ولي�س �أ�سابيع و�شهوراً، فقد ي�ستغرق الأمر �أي�ضاً �سنوات 
لتغيي��ر العلاق��ة بي��ن الإب��ن و�أحد الوالدين. ونظ��راً لأن التغيير الحقيقي 
يبد�أ فقط في المرحلة الثانية - تلك التي تُ�سمّى انعدام الكفاءة الواعية 
- يمكن �أن تتوقع �أن تم�ش��ي على ق�ش��ور البي�ض معظم ذلك الوقت. كما 
لاحظ جون ماك�سويل بدهاء، كل �شيء ي�ستحق العناء هو �شاق. اح�صل 
عل��ى الراح��ة م��ع الانزع��اج من الم�ش��ي على ق�ش��ور البي�ض��، �إنه جزء من 

هذه العملية. 



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

347

التركيز على الم�ستقبل

مال��م يك��ن ابن��ك يري��د التح��دث ع��ن الما���ضي - ف��ي �أي حال��ة، 
ا�سلك هذا الطريق تماماً معه. تكون ر�سالتك �أكثر فعالية عندما تجلب 
العلاقة �إلى الحا�ضر وتدفعها بلطف لكن بثبات نحو م�ستقبلٍ �أف�ضلٍ. لا 
تك��ن خج��ولًا ب�ش���أن �إخب��ار ابن��ك عن ميولك للع��ب دور �إيجابي في حياته 
م��ن الي��وم ف�صاع��داً. انظ��ر �إل��ى هاتي��ن العبارتين: " كل م��ا �أردته هو �أن 

تكون ���سعيداً " " �أريد �أن �أدعم ���سعادتك " 
�أيّ عب��ارة تب��دو �أق��وى؟ �أكث��ر م����سؤولية؟ �أكث��ر تفاعاًل�؟ جميعن��ا 
لدين��ا جل��ود واقي��ة تمنعن��ا م��ن الإدلاء بعب��ارات �إيجابي��ة وجريئ��ة مث��ل 
العب��ارة الثاني��ة �أعال�ه. وبالطب��ع �أن��ت لا تريد �أن تكون مُلح��اً �أو مُتطفلًا. 
هن��اك خ��ط بي��ن �أن تك��ون ا���ستباقيّاً و�أن تك��ون متعجرف��اً. ولك��ن هن��اك 
�أي���ضاً خ��ط بي��ن احت��رام ا���ستقلالية ابن��ك و�أن تك��ون ���سلبياً للغاي��ة. ف��ي 

م��كانٍ م��ا بينهم��ا ه��و الم��كان الجميل.
�إذا قل��ت �ش��يئاً لابن��ك ع��ن علاقت��ك وه��ذا يجعل��ك ت�ش��عر بقلي��ل 
م��ن ال�ضع��ف، فربم��ا يك��ون توا�صل��ك في ه��ذه المرحلة المتو���سطة لي���س 
لحوحاً جداً ولي���س ���سلبياً �أي�ضاً. "يمكنني م���ساعدتك في منزل مفتوح، 
�إذا �أردت. ����سأكون ���سعيداً لأخبز بع�ض الخبز من �أجل ذلك" مثال على 

ه��ذا النوع م��ن التوا�صل. 
��ع عرو���ضك بم�صطلح��ات مث��ل " �إذا كان ه��ذا منا���سباً ل��ك  ر�صّ
"، " �إذا �أردت "، و " كي��ف ���سيكون ذل��ك بالن���سبة ل��ك؟" لا تتجاه��ل ردّة 
الفعل تجاه �أي �شيء تقوله. تفحّ�صها من خلال قول �شيء ما مثل "لقد 
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ه��د�أت، كي��ف ت�ش��عر حي��ال م��ا قلته للت��و؟" حافظ على نبرت��ك الف�ضولية 
والهادئة. لا يزال �أحد والدين الإبن البالغ �ش��خ�صية ذات ���سلطة ولكن 
لي���س ا���ستبدادياً. ل��ن تك��ون �أب��داً "طريق��ك �أو طريق��ك ال���سريع" عندم��ا 
تتح��دث �إل��ى ابن��ك البال��غ الآن. �إذا �ش��عرت �أن��ك تطلب الكثي��ر من ابنك 
فتراج��ع. امن��ح ابن��ك الوقت لطرح المو�ضوع م��رة �أخرى �إذا �أراد ذلك. 
خلاف��اً لذل��ك دع��ه يذه��ب. ك��ن حازماً ولي���س عدائي��اً، �أتح��دث �أكثر عن 

مو���ضوع الح��زم في الف���صل التالي. 
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التعبير عن الندم )لكن لي�س كثيراً(

ف��ي ���سياق �إع��ادة بن��اء علاقت��ك، ق��د يقول ابن��ك �أو يوح��ي �إنه قد 
ت�أذى. ربما ت�شعر �أنك في موقف دفاعي، �أو ت�شعر بالفزع ال�شديد حيال 
ذل��ك لدرج��ة �أن��ك تبكي ب�ش��كل لا يطاق، وربما �أثن��اء النحيب تقول "لقد 

كنت والداً فظيعاً!"
كان ل��دي �أكث��ر م��ن ابن��ة بالغ��ة تخبرن��ي �أثن��اء العال�ج �أن والده��ا 
�أو والدته��ا يتفاعال�ن بالدم��وع �أو توبي��خ ال��ذات �إذا �أعرب��ت ع��ن خيب��ة 
�أم��ل �أو انزع��اج. ق��د ي�ش��عر الإب��ن البال��غ الح�سا���س بالذن��ب ال�ش��ديد وهو 
ي���ؤذي �أح��د الوالدي��ن به��ذه الطريق��ة، وه��ي حقيق��ة تب��د�أ ف��ي النهاية في 
الا���ستياء. ه��ي تري��د �أن تك��ون ق��ادرة عل��ى التوا���صل ب���صدق م��ع والديه��ا 
دون �أن ينفج��را ف��ي حال��ة م��ن الع��ار. يت��م تحفيزه��ا بوا���سطة الذن��ب 
والا���ستياء لتجن��ب نقا�ش�� الموا�ضي��ع الهام��ة م��ع والديه��ا عل��ى الإطال�ق. 
بم��رور الوق��ت، يقوده��ا ه��ذا �إل��ى مزي��د م��ن الم���سافة العاطفي��ة بينهما. 
عندم��ا يك��ون �إج��راء محادث��ات مهم��ة غي��ر ممكن��اً ب���سبب خ��وف 
الإبن من القطيعة عاطفياً مع �أحد الوالدين، ف�إن ما قد يبد�أ كم�صالحة 

حذرة يمكن �أن ينتقل �إلى القطيعة. 
�إذا كن��ت تمي��ل �إل��ى الا���ستجابة بعاطف��ة عالي��ة عن��د مواجهت��ك 
لابنك ب�ش���أن التربية �أو �أ���سلوب التوا�صل �أو ���سلوكيات �أخرى، فعليك �أن 
تدرك �أنك تظهر كيفية �أثر �سلوكك عليك، ولي�س كيفية �أثر ذلك عليه. 
ينته��ك رد الفع��ل ه��ذا حاج��ة الإب��ن للو���ضوح والتحق��ق م��ن ال�صحة. �إذا 
كن��ت ت�ش��عر �أن��ك مدي��ن لابن��ك باعت��ذار عن ���سلوك ���سابق، فراجع فقرة 

"كي��ف تعت��ذر" ف��ي الف�صل الثامن.
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البقاء متيقظاً

بمج��رد ع��ودة التوا���صل بابنك المنقطع عن��ك، اجعل المكالمات 
الهاتفي��ة واللق��اءات موج��زة ف��ي البداي��ة. هن��اك ثال�ث �أ���سباب تدفعن��ي 
لأو�صي��ك به��ذا: �أولًا، ت���سمح فت��رات التوا���صل الأق���صر بالتركيز الدقيق 
عل��ى �أهداف��ك. ثاني��اً، �إذا كنتما معاً لفترة طويلة جداً فربما تنزلق �أنت 
وابن��ك �إل��ى �أنم��اط التفاع��ل القديم��ة وغي��ر ال�سّ��ارة والت��ي �أدت بدوره��ا 
للمقاطع��ة الأ�صلي��ة، �إنه��ا نم��اذج خط��رة. ثالث��اً و�أخي��راً، تذك��ر حكم��ة 
ا���ستعرا�ض العم��ل: "اجعله��م دائم��اً يري��دون المزي��د". دع ابن��ك يتطل��ع 
�إل��ى جه��ة التوا���صل التالي��ة ب��دلًا م��ن حاجت��ه للوق��ت للتعاف��ي م��ن العم��ل 

الجماع��ي الكثير. 
خال�ل ال���سنوات القليل��ة الأول��ى م��ن الم�صالح��ة – وي���ستغرق 
��ر لتوا���صل عب��ر الهات��ف �أو  الأم��ر ���سنوات لبن��اء علاق��ة جدي��دة – تح�ضّ
��ر لمقابل��ة مهني��ة. ك��ن ا���ستراتيجياً ف��ي نهج��ك  وجه��اً لوج��ه كم��ا تتح�ضّ
��ر للبق��اء "عل��ى خطت��ك"، �أن��ت ل���ست بحاج��ة  ولي���س عاطفي��اً. تح�ضّ
�أن تحف��ظ �أي �ش��يء ولك��ن مار���س موق��ف �أح��د الوالدي��ن م��ع قرين��ك �أو 

�صديق��ك المق��رب. 
من الم�سلّم به �أنّ التفكير ملياً ب�ش�أن كل اجتماع بعد الم�صالحة 
هو �أمر مُرهق للغاية، لكنك الآن - يوماً بعد يوم - تبني علاقة عاطفية 
جدي��دة. ي���ستوجب ه��ذا ح���ضور الذه��ن وجه��داً واعي��اً. �إن��ه عم��ل، فكلما 
ازدادت �صعوب��ة العم��ل ال��ذي تق��وم ب��ه الآن �أ�صب��ح م��ن الأ���سهل بم��رور 

الوق��ت التنق��ل ف��ي هذه العلاقة الجديدة الت��ي بنيتها بعناية فائقة. 
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هدف��ك م��ن �أي ات���صال م��ع ابن��ك – بغ�ض�� النظ��ر ع��ن الغر�ض�� 
المُعل��ن م��ن اللق��اء – ه��و �أن ت�صب��ح جديراً بالثقة م��رة �أخرى من خلال 

لع��ب دور �أح��د الوالدي��ن وتلبي��ة احتياجاته��م العاطفية. 
 ب�شكلٍ �أ�سا�سي هذا يعني: 

الا�ستماع جيداً 	•
	�إظه��ار �أن��ك تهت��م ب�أف��كار وم�ش��اعر ابن��ك �أكث��ر م��ن اهتمام��ك  •

ب�أف��كارك وم�ش��اعرك. 
���سيكون م��ن الرائ��ع �أن تك��ون ق��ادراً عل��ى الا���سترخاء والا���ستمتاع 
بق�ضاء الوقت �سوياً. �ألي�س هذا ما يفتر�ض �أن تكون عليه الأ�سرة؟ لكن 
عائلتك قد تعر�ضت ل�صدع مدمر وتغيرت قواعد الم�شاركة. لديك دور 
ه��ام وجدي��د يتطل��ب الاهتمام والات���ساق. ف��ي النهاية، وبن��اءً على العمل 
ال��ذي تق��وم ب��ه الآن، ���ستبد�أ ف��ي تطوير مزي��داً من الحري��ة والمرونة في 

علاقتك.
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الا�ستماع جيداً

م��ا ل��م يت��م اتهام��ك بط��رح الكثي��ر م��ن الأ���سئلة، فال� تت��ردد ف��ي 
طرح �أ���سئلة لي���ست �ش��خ�صية للغاية على �أبناءك ب�ش���أن حياتهم. ا�ستمع 
جيداً لكل �شيء يقولونه، �إنهم يعطونك المعلومات التي تحتاجها لتكون 
قريب��اً منه��م م��رة �أخ��رى. �إذا كن��ت عل��ى الهات��ف، فال� تتردد ف��ي تدوين 
الملاحظ��ات. تع��رّف عل��ى �أفكاره��م وم�ش��اعرهم وا���ستخدم المعلومات 

لتقدي��م الر�ؤي��ة والقب��ول والت�صدي��ق والتقدير والدعم. 
ه��ل ي�أخ��ذون درو���ساً ف��ي الطه��ي؟ ه��ذا رائع، كيف يحب��ون ذلك؟ 
مت��ى ط��وروا اهتماماته��م بالطه��ي؟ م��اذا يتعلم��ون لطه��ي الطع��ام؟ ك��ن 
�إيجابياً ب�ش�أن الأمور الإيجابية التي يتعاملون معها، لكن لا تحاول تغيير 
�ش��يء ما، �إذا كانوا يتخذون موقفاً ���سلبياً. �ش��اركهم في ال���سلبية: " �أوه، 
هذا فظيع حقاً. �إنه يبدو �سيئاً للغاية." هذا مهم، لا تحتاج �إلى �إ�صلاح 
الموق��ف �إذا �ش��عروا بال���سوء تج��اه �ش��يء م��ا، فق��ط افه��م م�ش��اعرهم 
و�أيّده��ا. لي���س م��ن الطبيع��ي �أو ال���ضروري �أن تك��ون ���سعيداً كل الوق��ت. 
امنح �أبناءك �إذناً �ضمنياً ليغ�ضبوا �أو ي�ستا�ؤوا �أو يحزنوا من خلال عدم 

المبالغ��ة ف��ي رد الفع��ل تجاه هذه الم�ش��اعر.
الا���ستماع ه��و مه��ارة يعتق��د معظمن��ا �أنن��ا �أف���ضل فيه��ا مم��ا نح��ن 
عليه بالواقع. قد يكون هناك وقت طويل بين محادثاتك مع ابنك، بدلًا 
م��ن خ���سارة �أو �ضي��اع كل ه��ذا الوق��ت ا���ستخدمه للتدرب عل��ى المهارات 
التي �سوف تجعلك �أكثر فاعلية في ذلك اليوم ال�سعيد عندما تكون على 
توا�صل معه مرة �أخرى. تدرّب على الا���ستماع �إلى الآخرين، فالا���ستماع 
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�أمر مهم. لا �أحد ي���ستطيع فعل ذلك ب�ش��كل جيد دون ممار���سة. ب�صفتي 
معالجةً نف�سية – �أ�ستمع لك�سب لقمة العي�ش – لذلك �أح�صل على الكثير 
من الممار�سة. لكنني ما زلت غير جيدة في ذلك كما �أرغب، خا�صة مع 
العائلة. نوع من الاختراق الذي �أ���ستخدمه – والذي يمكنك ا���ستخدامه 
م��ع ابن��ك – ه��و تدوي��ن ملاحظ��ة خا���صة لأي محت��وى عاطف��ي. عل��ى 
���سبيل المث��ال، ب��دلًا م��ن محاولت��ك لحف��ظ تفا�صي��ل النظ��ام الغذائ��ي 
الجدي��د لابن��ك عندم��ا يخب��رك ب��ه، لاح��ظ ك��م يب��دو متفائاًل� ومفعم��اً 
بالأم��ل. اعك���س ه��ذه الم�ش��اعر م��رة �أخ��رى )"�أنت تبدو متحم���ساً ب�ش���أن 

ه��ذا النظ��ام الغذائ��ي"(، و���سوف ينبهر ب�أنك "ت���ستمع حقاً". 
�إذا اتهم��ك ابن��ك بط��رح الكثي��ر م��ن الأ���سئلة فح��اول م�ش��اركته 
معلومات عنك بدلًا من ذلك. قد يبدو هذا محرجاً �إذا كنت غير معتاد 
عل��ى التكل��م ع��ن نف���سك دون �أن يطل��ب من��ك ذل��ك. لك��ن الأم��ر المُحرج 
يعن��ي �أن��ك تفع��ل �ش��يئاً مختلف��اً والذي يك��ون في هذه الحالة �أم��راً جيداً. 
ح��اول �إخب��ار ابن��ك عن �ش��يء قد يكون م�ش��تركاً في حياتكم��ا، فمثلًا �إذا 
�أنجب��ت ابنت��ك ابن��اً للت��و لكنه��ا ت�ش��عر "بالا���ستجواب" عندم��ا تُ����سأل ع��ن 
حالته��ا، يمكن��ك الك�ش��ف ع��ن �ش��يء ما مث��ل "عندما �أنجب��ت ابني الأول، 
كن��ت منه��كاً للغاي��ة ط��وال الوق��ت. ربم��ا ح�صل��ت على ثلاث ���ساعات من 
الن��وم كل ليل��ة، �إذا �أمك��ن ذل��ك." ب��دلًا م��ن ط��رح الأ���سئلة عليه��ا، دع 

م�ش��اركتك تجذبها. 
هن��ا مث��ال �آخ��ر: "عندم��ا فق��دت وظيفت��ي ف��ي �ش��ركة XYZ، كان 
ذل��ك م��ن �أ�صع��ب الأوق��ات في حيات��ي. لم �أكن �أعرف ما الذي ���سنفعله. 

�إن��ه لأم��ر �صعب للغاي��ة �أن تفقد وظيفة." 
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ف��م بتدوي��ن ملاحظ��ات ذهني��ة �إذا كن��ت تقاب��ل �ش��خ�صاً وجه��اً 
لوج��ه، بحي��ث يمكن��ك متابع��ة الموا�ضي��ع الهام��ة لاحقاً. فكلما ا���ستمعت 
�أكث��ر و�أخ��ذت كل م��ا يقول��ه ابن��ك، زادت موا�ضي��ع المحادث��ة الت��ي 

�ستناق�ش��ها مع��ه ف��ي الم��رة القادم��ة. 
�إذا تم��ت دعوت��ك �إل��ى من��زل ابن��ك، انتب��ه لم��ا يحي��ط ب��ك. فه��ل 
لديهم مجموعة من الكتب، �أو ك�ؤو�س خمر زجاجية، �أو �ضفادع خزفية؟ 
ه��ل يزرع��ون حديق��ة؟ ه��ل لديه��م حيوان��ات �أليفة؟ كل هذه الأ�ش��ياء هي 

غ��ذاء للمحادثات الحالية �أو الم���ستقبلية. 
تحذي��ر: يتاب��ع الملاحق��ون �ضحاياه��م ويك�ش��فون كل م��ا ف��ي 
و���سعهم عنه��م، بم��ا ف��ي ذل��ك �أن�ش��طتهم، وج��دول �أعماله��م وميوله��م 
و���صولًا �إل��ى ال�ضف��ادع الخزفي��ة. �إذا ت��م اتهام��ك بملاحق��ة ابنت��ك، 
فيمكن��ك مع��اودة المحادث��ة معه��ا ب�ش���أن �أن�ش��طتها �أو ممتلكاتها. ا���ستمع 

و�أوم��ئ بر�أ���سك و�ش��اركها التفا�صي��ل المتعلق��ة ب��ك ب��دلًا م��ن ذل��ك. 
قب��ل �أن تلتق��ط الهات��ف �أو تذه��ب لمقابل��ة ابن��ك، راج��ع لائح��ة 
م����سؤوليات الوالدي��ن وتحدي��داً ه��ذه: يكر���س ول��ي الأمر نف���سه لم�صلحة 
الإبن ويُظهر الاهتمام والبهجة بالإبن. لا يُطلب من الإبن الرد بالمثل. 
فقبل �أي لقاء مع ابنك، رتب لق�ضاء الوقت مع �شخ�ص ما يجعلك ت�شعر 
ب�أن��ك تُ��رى وتُ���سمع وتُق��دّر. لا تنظ��ر �إل��ى ابن��ك لتلبية ه��ذه الاحتياجات، 

لكن احر�ص على تلبيتها ب�ش��كل منا���سب. 
م رعاي��ة تطوع��ي  تذك��ر �أن ول��ي الأم��ر لي���س �ضعيف��اً لكن��ه مُق��دِّ
يقترب بكل �سرور ويملأ دلوه. ادخل في كل لقاء مع ابنك بدلوٍ خا�ص بك 
ممتلئ بقدر ما يمكنك الح�صول عليه. بهذه الطريقة ���ستكون م���ستعداً 
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للعط��اء والعط��اء والعط��اء دون الحاج��ة �إل��ى �أي �ش��يء ف��ي المقاب��ل. �إن��ه 
مثل �إجراء حوار مع ابن في الثالثة من عمره، عليك القيام بكل العمل. 
)�أنا لا �أحاول �إهانة ابنك البالغ بمقارنته بطفل �صغير، لكنني بب�ساطة 
�أحاول �إعطائك �أداة ذهنية لتنفيذ ا�ستراتيجية �إعادة التربية الخا�صة 

بك(. 
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التعامل من ال�شكاوى

ف��ي بع�ض�� الأحي��ان يمك��ن �أن ي���ؤدي العال�ج �إل��ى �إطال�ق طوف��ان 
م��ن ال�ش��كاوى م��ن ابن��ة بالغ��ة، لا ب��ل ربم��ا ير���سم بداي��ة تج��دد للقطيعة. 
عندم��ا يح��دث ه��ذا – كم��ا ر�أين��ا – فلي���س لأن المعالج قد غ���سل دماغها 
للتفكي��ر �أنه��ا يج��ب �أن تنزع��ج من��ك. تذكّ��ر �أن النا���س لا يذهب��ون �إل��ى 
العال�ج لأنه��م ���سعداء للغاي��ة، ب��ل يفعل��ون ذل��ك لأنه��م يعان��ون م��ن �أل��م 
عاطفي ب�ش���أن �ش��يء ما. كما ر�أينا في الف�صل العا�ش��ر، �إن و�ضع كلمات 
لم�ش��اعرهم ت���ساعد عمال�ء العال�ج عل��ى فهم تلك الم�ش��اعر و�إعطائهم 
طريق��ة للتوا���صل بم��ا يخ�ص�� احتياجاته��م، ربم��ا لأول مرة ف��ي حياتهم.
وكم��ا �أ�ش��رت م��ن قب��ل، نح��ن كمجتم��ع لا نجي��د التح��دث ع��ن 

م�ش��اعرنا. ت�أمّ��ل ردود وال��دة ه��ذا الق��ارئ:
الم�ش��كلة ف��ي الغال��ب ه��ي �أم��ي الت��ي تك��ون عباراته��ا المف�ضل��ة 
هي: "�أوه لا تكن �سخيفاً، لا يمكنك حقاً �أن ت�شعر بهذه الطريقة. �أنا �أم 
�أف�ضل بكثير من ذلك" و" يا �إلهي �أنت ح�سا�س للغاية. ل�ست بحاجة �إلى 

م���ساعدة، يمكن��ك التعامل معها."
ربم��ا يك��ون حدي��ث الأم دفاعي��اً هن��اك، وربم��ا يك��ون �أي���ضاً �أنه��ا 
ق��د تعلم��ت التقلي��ل م��ن قيم��ة جمي��ع الم�ش��اعر- ���سواء كان��ت م�ش��اعرها 
�أو م�ش��اعر الآخري��ن. لي���س علي��ك �أن تك��ون غي��ر ح�سا���س �أو غي��ر مح��ب 
لتمتلك هذا الموقف الراف�ض تجاه الم�شاعر. تحتاج فقط �إلى �أن تكون 
قد ن�ش���أت في بيئة حيث ما ت�ش��عر فيه لي���س له �أي �أهمية. خذ م�ش��اعرك 
وم�شاعر ابنك على محمل الجدية، لا تدخل �أبداً في نقا�ش حول ما �إذا 
كان "يجب" �أن ي�ش��عر �ش��خ�ص ما بطريقة معينة. الم�ش��اعر لي�س م��سألة 

اختي��ار، وبالتال��ي فه��ي لا يمك��ن �أن تك��ون �صحيح��ة �أو خاطئ��ة.
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�إذا �أعطوك �شيئاً للقراءة 

ه��ل �أعط��اك ابن��ك مق��الًا �أو كتاب��اً لتق��ر�أه حيث م��ن المفتر�ض �أن 
يف���سر ه��ذا الكت��اب كي��ف ي�ش��عر �أو م��ا ال��ذي يعتق��ده حول كون��ك ارتكبت 
خط���أً؟ �إذا فع��ل ذل��ك، ه��ل قر�أت �أو ناق�ش��ت هذا الكتاب مع ابنك؟ منبه 
ال�ضعف لديك قد يكون انفجر )"�إنني �أُعامَل ك�شخ�ص �ضعيف! عليّ �أن 

�أدافع عن نف�سي!"( وبالتالي يمنعك هذا المنبه من تقبل المعلومات.
�إذا اقت��رح ابن��ك �أن تق��ر�أ �ش��يئاً م��ا، فه��ذه �إ�ش��ارة جي��دة. �إذا ل��م 
يق��دّروا علاقت��ك ل��ن يقدم��وا ل��ك معلوم��ات لم���ساعدتك ف��ي �إ�صلاحه��ا. 
عندم��ا يق��دم الإبن��اء البالغ��ون معلوم��ات م��ن ه��ذا القبي��ل، ف�إنها لي���ست 

لإدانت��ك ب��ل م��ن �أج��ل الم�صالح��ة الناجحة.
اق��ر�أ �أي �ش��يء يقدم��ه ابن��ك بعق��ل متفت��ح. ابح��ث ع��ن ط��رق 
تنا���سب ابن��ك ولي���س ط��رق لا تنا���سبه. ح��اول �أن ت��رى الأ�ش��ياء من وجهة 
نظ��ر ابنت��ك وابح��ث ع��ن طرق لإخباره��ا �أنك حقاً تفهمه��ا. عليك �أي�ضاً 
ارتداء قبعة �أحد الوالدين و�إيقاف منبه ال�ضعف هذا. تذكر �أن ابنك لا 
يحاول مهاجمتك، �إنه فقط يحاول الم�ساعدة في �إ�صلاح العلاقة التي 

تت�شاركانها.
����سأقولها م��رة �أخ��رى: ابنت��ك لا تح��اول �أن يجعل��ك ت�ش��عر ب���سوء 
حيال نف���سك. بافترا�ض �أنها لي���ست مرحلة تنموية تجعل ابنتك بعيدة، 
ف���إن م��ا تري��ده هو �أن تفهم �ش��يئاً ما �سي���ساعدها عل��ى تلبية حاجة مهمة 
والبقاء في حياتك على المدى الطويل. ربما يكون �شيئاً – عند معالجته 

– يمكن �أن ي���ساعدك على تلبية حاجة في نف���سك.
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ا�ستمر في الا�ستجابة للاحتياجات العاطفية

ال�ش��كاوى ه��ي احتياج��ات عاطفي��ة متخفي��ة. ربم��ا لا يمتل��ك 
ابنك لغة التعبير عن م�شاعره بالطريقة التي تحدثنا عنها في الف�صل 
الثالث، لذلك الأمر متروك لك ب�صفتك �أحد الوالدين لعر�ض ال�شكوى 

عل��ى �أنه��ا طل��ب ب��دلًا من �أنه��ا النقد ال��ذي ربما يمثله.
ع��اً وبك��وا، ل��م يتمكن��وا م��ن  يب��دو الأم��ر كم��ا ل��و كان �أبن��اءك ر�ضّ
القول "من ف�ضلك غيّر لي حفا�ضتي"، �أو "�أنا بحاجة �إلى قيلولة الآن"، 
وعلي��ك �أن تكت�ش��ف م��اذا يحتاج��ون. ق��د يك��ون م��ن ال���سخف �أن تفع��ل 
ذل��ك م��ع اب��ن بال��غ، لك��ن م��ن جه��ةٍ �أخ��رى �إنه��ا توف��ر ل��ك و�صفة ب���سيطة 
للا�ستجابة لل�شكاوى، فقط ا��سأل نف�سك "ما هي الحاجة العاطفية هنا 

الت��ي �أ���ستطيع تلبيته��ا الآن؟"
لا يمك��ن �أن تتغي��ر الأ�ش��ياء بينكم��ا حت��ى ي���ضع واح��داً منكم��ا 
احتياجات الآخر �أولًا. ب�صفتك ال�شخ�ص الذي تولى دور �أحد الوالدين، 
عليك القيام بالأعباء الثقيلة. تجرّ�أ! هذه هي ر�سالة من �أحد الوالدين 

ال��ذي نجح في ذلك: 
�أن��ا �أرك��ز عليه��ا فق��ط و�أتح��دث عنه��ا فق��ط. بعد كل �ش��يء – و�أنا 
ف��ي ال���ستينيات م��ن عم��ري – لا يه��م �أن �أحاول �ش��رح لم��اذا وكيف فعلت 
الأ�ش��ياء الت��ي فعلته��ا عندم��ا كان��ت تكب��ر. �إن وج��ود ابنتي ف��ي حياتي هو 

�أهم �شيء.
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الحديث عن الما�ضي

ق��د يب��دو ه��ذا غريب��اً لك��ن �أن��ت محظ��وظ �إذا كان ابن��ك عل��ى 
ا�ستعداد لإخبارك عن �شيء غير �سارّ حدث في الما�ضي. حتى لو كانوا 
يقطرون ال���سم من ذلك �أو يبدون غير عقلانيين �أو غير مبالين ب�ش��كل 
كامل الآن. �إنها �إ�ش��ارة جيدة ب�أنهم على ا���ستعداد للتحدث عنها. �إنهم 
يمنحونك فر�صة لتكون �أحد الوالدين فيما يتعلق ب�شيء ما. �إنها فر�صة 

���سانحة الآن لت�صحي��ح م��ا ظه��ر على �أنه خط�أ ف��ي المرة الأولى.
رف�ض�� الت�أجي��ل ب���سبب غ���ضب ابن��ك �أو لوم��ه �أو لا معقولي��ة ذلك. 
�إنه��م يع��ودون �إل��ى دور الإب��ن، والا���ستجابة الأكث��ر فعالية ل�ش��خ�ص – �أي 
�ش��خ�ص – يتول��ى ه��ذا ال��دور، ه��ي الدخول في دور �أح��د الوالدين ووقف 
ت�صعيد �أي �صراع مُحتمل. �إذا ت�أذيت ب�سبب كلام ابنك �أو �سلوكه، فلا 
ح��رج ف��ي رد فعل��ك. احر�ص�� على �أن تعانق نف���سك �أو تح�صل على عناق 
من �شخ�ص �آخر، و�أن تعترف بمدى جرحك لكن لا تفعل ذلك مع ابنك، 
لا تنتقم ولا تتوقع اعتذاراً منه. خذ وقتك في الاعتناء بنف���سك واعتذر 
لنف���سك، عندما ت�ش��عر �أنك �أقوى ب�إمكانك العودة �إلى مهمة �أخذ وجهة 

نظر ابنك. 
�إنّ �ش��كوى ابن��ك لا تتعل��ق بالما���ضي حق��اً. لا تناق�ش�� �أو تج��ادل 
ب�ش���أن م��ا ح��دث �أو م��ا ل��م يحدث، �إنه لمن ال���سهل �أن ترتك��ب خط�أ. بدلًا 
من ذلك، فكر بما يحتاجه ابنك منك في الوقت الحا�ضر كما تخبرك 
ق�صت��ه. لا يمكن��ك تغيي��ر الما���ضي، لك��ن ب�إمكان��ك �أن تق��دم ل��ه تجرب��ة 
جيدة في الوقت الحا�ضر حيث ي�شعر بالأذى. هل �ستكون هنا من �أجله 
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الآن، حت��ى ل��و كان يعتق��د �أن��ك لم تكن هن��اك من �أجله في ذلك الوقت؟ 
ه��ذه ه��ي الطريق��ة الت��ي تدي��ر به��ا العلاق��ة. امنح��ه م��ا يحتاج��ه الي��وم 
ول��ن ت�ضط��ر �إلى المجادلة ب�ش���أن الأم���س، فبدلًا م��ن الدفاع عن �أفعالك 

ال���سابقة، اتخ��ذ �إج��راءات �إيجابي��ة في الوق��ت الحا�ضر. 
الاعت��ذار ال���صادق – ال��ذي يت�ضم��ن فهم��اً لأل��م ابن��ك وي���ستبعد 
التف�سيرات �أو التبريرات �أو حالات الرف�ض – هو اعتذار منا�سب دائماً 
و���سيكون بمثاب��ة بل���سم )راج��ع فق��رة "كي��ف تعت��ذر" الف���صل الثام��ن(. 
يمك��ن �أن يك��ون بداي��ة للتوا���صل �إذا كان هن��اك القلي��ل �أو لا �ش��يء. �إنّ 
حقائ��ق م��ا ح��دث بالفع��ل لا ترتب��ط ب�إ�ال�صح العلاق��ة، فالتركي��ز عليه��ا 
���سوف يعيق تقدّمك. �إذا كان لدى ابنك م�ش��اعر ���سلبية ب�ش���أن �شيء ما، 

تعام��ل م��ع ه��ذه الم�ش��اعر عل��ى �أنها الحقائ��ق الوحي��دة المعنية. 
بالمنا���سبة، نف���س ال�ش��يء ينطب��ق علي��ك. م�ش��اعرك غي��ر قابل��ة 
للنقا�ش�� وكذلك م�ش��اعر ابنك، لكن عندما يتعلق الأمر بالتفاعلات مع 
ابنك المنف�صل عنك، فهنا يجب �أن تدع �شخ�صاً �آخر )قرين �أو �صديق 

�أو م�ست�ش��ار( يعترف بم�ش��اعرك. لا تطلب الاعتراف من ابنك. 
كل ما تقوله وتفعله مهم عندما ي���ستح�ضر ابنك الما�ضي معك. 
حت��ى �إذا قم��ت بعم��ل ممت��از م��ن خال�ل و���ضع احتياج��ات ابن��ك �أولًا ف��ي 
تفاعل معين، فربما ي���ستمر لبع�ض الوقت بحماية نف���سه راف�ضاً الوثوق 

بك حتى تُظهر له الات���ساق. هذا �ش��يء متوقع، لذا لا تثبط عزيمتك. 
رك��ز عل��ى م��ا ه��و مطل��وب وفق��اً لم����سؤوليات دور �أح��د الوالدي��ن 
وثِ��ق ف��ي ه��ذه العملي��ة. لا تطل��ب �أب��داً الطم�أنين��ة م��ن ابنت��ك، لا ب�أ���س 
�أن ت����سأل: "ه��ل �أفهم��كِ ب�ش��كل �صحي��ح؟" �إذا كان��ت تعم��ل عل��ى تلبي��ة 
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احتياجاته��ا. لك��ن "ه��ل م��ا زل��تِ تعتقدي��ن �أنن��ي م��روّع؟" لي���س بنّ��اء على 
الإطال�ق م��ن وجه��ة نظره��ا. ح��اول تجن��ب مث��ل هذه الأ���سئلة الت��ي تمنح 

ابنت��ك الكثي��ر م��ن الق��وة. 
���سيحتاج الأبن��اء البالغ��ون المنقطع��ون عن��ك �إل��ى وق��ت للتعام��ل 
م��ع ال���سلوكيات والمواق��ف الجدي��دة الت��ي تطرحه��ا عل��ى الطاول��ة. �إنهم 
���سيحتاجون �إل��ى ر�ؤي��ة التنا���سق ك��ي يثق��وا ب��ك، لذل��ك عندم��ا تتكلم عن 
�ش��يء م��ا يمث��ل نقط��ة ح�سا���سة بينكم��ا، ا���ستخدم م����سؤوليات دور �أح��د 
الوالدين ولي�س عدم وجود ا�ستجابة دافئة كت�أكيد على �أنك تفهم الأمر 

ب�ش��كله ال�صحيح. 
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تم�سّك بحدودك

الف��رق بي��ن ول��ي الأم��ر المُبع��د وول��ي الأم��ر المُبع��د ال��ذي تعر�ض�� 
للإ���ساءة ه��و م��دى حفاظه��م عل��ى حدوده��م الخا���صة ب�ش��كل جي��د. �إنها 
لي���ست نزه��ة ف��ي الحديق��ة، عليك �أن تدافع عن ح��دودك الخا�صة. لكن 

الأم��ر مت��روك ل��كل واحد منّ��ا للقيام بذلك. 
�أحيان��اً عمال�ء يختب��رون  ل��دي  ف��ي عمل��ي كمعالج��ة نف���سية، 
ح��دود علاقتن��ا ب�ش��كل دائ��م. يطلب��ون من��ي خدم��ات خا�صة مثل: �أ���سعار 
منخف���ضة �أو وق��ت �إ�ضاف��ي �أو يت�صرف��ون بط��رقٍ تتطلّ��ب من��ي ا���ستجابة 
�أخلاقي��ة ومنا���سبة. ي���ستهلك ه���ؤلاء العمال�ء وقت��ي وطاقت��ي �أكث��ر م��ن 
الآخري��ن مجتمعي��ن، و�أ�ش��عر بالا���ستياء ف��ي كل وق��ت يفاجئونن��ي في��ه 
بطريق��ة جدي��دة لاختب��ار ح��دودي. لك��ن الحقيق��ة ه��ي �أنه��م لا يقوم��ون 
ب�ش��يء خاط��ئ، �أن��ا م���ستاءة فق��ط لأنن��ي �أك��ره �أن يت��م اختب��ار ح��دودي. 
�أنا لا �أحب دفاعي عنهم، لكن لا �أحد يتحمل م����سؤولية م�ش��اعري حيال 

ذلك. 
فك��ر للحظ��ة ف��ي ه��ذه الح��دود ب�ش��كل ع��ام، �إنه��ا تمام��اً مث��ل 
الحدود الخارجية لبلد ما، ي�ستطيع المرء عبور هذه الحدود ولكن فقط 
�إذا �سُمح له بذلك. �إذا نجح النا�س في دخول بلد ما ب�شكل غير قانوني 
وعل��ى م��ر�أى من حر���س الحدود، فمن ���سيُلام! المهاج��رون الم�صممون 
�أم حر���س الحدود الذين كانت مهمتهم �إيقافهم وتفتي�ش��هم!؟ طالما �أن 
الدول��ة لديه��ا م��ا تقدم��ه ���سيكون هن��اك �أنا���س عل��ى ا���ستعداد لاختب��ار 
م��دى ق��وة حدوده��ا. �إذا �أرُي��د للح��دود �أن تك��ون ذات معن��ى، فيج��ب 

مراقبته��ا بن�ش��اط والدف��اع عنه��ا عن��د ال�ضرورة.
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حت��ى �إذا اتخ��ذ ابن��ك ق��راراً فردي��اً للح��د م��ن التوا���صل ب��ك �أو 
قطع��ه، فال� ي��زال لدي��ك ح��دود للحف��اظ عليه��ا. �إن الأم��ر مت��روك ل��ك 
لإخب��ار الآخري��ن – بم��ا ف��ي ذل��ك �أف��راد الأ���سرة – م��ا ه��ي ح��دودك. لا 
جدوى من �إلقاء اللوم على ابن بالغ �أو �أي �شخ�ص �آخر لتجاوزه الحدود 

الت��ي ل��م تحدده��ا، ناهي��ك ع��ن الدف��اع عنها. 
م��ن الم�ؤك��د �أن الأم��ر يب��دو وك�أنه معاملة ���سيئة )حتى �أن البع�ض 
يقول �إنها تع�سفية( عندما لا يتوا�صل ابنك معك، لكن انعدام التوا�صل 
لا يعني انتهاك الحدود من الناحية الفنية. يمكن لدولة �أن تمنع بلدان 
�أخ��رى م��ن بي��ع ب�ضائعه��ا �ضم��ن حدوده��ا لك��ن لا يمكنه��ا �إجباره��ا عل��ى 
بيع ب�ضائع �أخرى في ذلك البلد. علينا �أن نر�سم خطوطاً حول �أنف�سنا، 
مث��ل الح��دود. يمكننا ا���ستبعاد بع�ض ال���سلوكيات لك��ن لا يمكننا التحكم 
ف��ي ���سلوك الآخري��ن. فالمكالم��ات الهاتفية والر���سائل الن�صية ور���سائل 
البري��د الإلكترون��ي والزي��ارات جميعه��ا طوعي��ة للبالغي��ن، بم��ا ف��ي ذل��ك 

�أبناءك البالغين. 
ويج��ب علي��ك  ب��ل  ت���ستطيع   – ���سلوكيات   – يوج��د  وم��ع ذل��ك 
مواجهتها. هل ت���سمح لابنك )�أو �أي �ش��خ�ص �آخر( �أن يناديك ب�أ���سماء 
�أو يلعن��ك؟ ه��ل يتمت��ع ابن��ك المنقط��ع عن��ك بو���صول غي��ر مح��دود �إل��ى 
م��واردك المالي��ة وغيره��ا من الموارد؟ هل ي�ش��عر الآخرون بالحرية في 
التح��دث �أمام��ك مبا�ش��رة حول الالتقاء بابن��ك المنقطع عنك؟ �إذا كان 
الأم��ر كذل��ك، ف���إن حر���س الح��دود الخا���صة ب��ك نائم��ون ف��ي مواقعه��م.
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ي���سعى الوالدي��ن دائم��اً لإيج��اد ت��وازن بي��ن الح��ب والان�ضب��اط، 
يجب �أن تحافظ على حدودك لكن بطريقة هادئة ومهنية تقريباً. تبذل 
دوري��ة الح��دود ق���صارى جهوده��ا لتجن��ب توظي��ف حرا���س متحم���سين 
للغاي��ة للتعام��ل بعن��ف م��ع م��ن يح��اول انته��اك الح��دود. �إنه��م يري��دون 
حرا�ساً يعرفون القواعد وب�إمكانهم الحفاظ على هدوئهم �أثناء القيام 
بوظائفه��م. وب�ش��كل م�ش��ابه ف���إن الدف��اع ع��ن ح��دودك ال�ش��خ�صية يج��ب 
�أن يكون �أمراً واقعياً ولي���س رد فعل عاطفياً �أو عقابياً. لا حاجة للتعامل 
بعنف عند �صد غزو للحدود، ربما ت�شعر بالغ�ضب – كما �أفعل – عندما 
يختب��ر �ش��خ�ص م��ا ح��دودك، لك��ن يُ���سمح له��م باختب��ار الح��دود. �إنه��ا 

مهمت��ك للت�أك��د م��ن �أن ح��دودك �آمنة.
فيم��ا يل��ي بع�ض�� الأمثل��ة لم��ا ق��د يب��دو علي��ه الأم��ر عندم��ا يك��ون 

لدي��ك ح��دودك الخا���صة: 
" �أري��د �أن �أ���سمع م��ا لدي��ك لتقول��ه، لك��ن م��ن ف�ضل��ك لا تنادين��ي 

ب�أ���سماء معينة." 
"�أري��دك �أن تح���صل عل��ى م��ا تحتاج��ه، لك��ن ل��ن �أمنح��ك ذل��ك 

المبل��غ م��ن الم��ال." 
"ربم��ا لا ت��درك ه��ذا، لك��نّ الحدي��ث ع��ن الالتق��اء م��ع )الإب��ن 
المنقط��ع( ي�ؤلمن��ي. ه��ل تمان��ع ف��ي ع��دم التح��دث ع��ن ذل��ك �أمام��ي؟" 
ق��د يب��دو م��ن الغري��ب التفكي��ر في الحف��اظ على ح��دودك عندما 
تك��ون �أن��ت ال�ش��خ�ص المنقط��ع. خا���صةً �إذا كان التوا���صل ن��ادراً �أو غي��ر 
موج��ود، فق��د ت�ش��عر كم��ا لو كان عليك �أن ت�أخ��ذ كل ما يمكنك الح�صول 
علي��ه م��ن ابن��ك، الأم��ر لي���س كذل��ك. �إنّ و�ضع ح��دود جيدة من �ش���أنه �أن 
يمنع��ك م��ن ال�ش��عور ب�إ���ساءة المعاملة. عن��د �إدارة هذه العلاقات ب�ش��كلٍ 

جي��د، يمكن �أن تح�سّ��ن الح��دود الجيدة كل علاقاتك. 
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الم�صالحة مع واحد من الوالدين فقط

م��ن ال�صع��ب �أن يت��م دفع��ك بعي��داً م��ن قب��ل ابن��ك عل��ى الإطلاق، 
لك��ن عندم��ا تك��ون ول��ي الأم��ر الوحي��د في العائل��ة الذي يت��م تجاهله ف�إن 
الأم��ر يب��دو �أكث��ر خ�صو�صي��ة. �إنن��ي �أ���سمع م��راراً وتك��راراً ع��ن ���سيناريو 
يتعل��ق ب��الأم المطلّق��ة التي ربّت ابناً دون �أي م���ساعدة من والده. عندما 
ي���صل الإب��ن �إل��ى �أواخ��ر ���سن المراهق��ة �أو �أوائ��ل الع�ش��رينات، فج���أة لا 
يري��د تقدي��م �أي �ش��يء لأم��ه الت��ي ربّت��ه. ب��دلًا م��ن ذل��ك ف�إن��ه يتوا�صل مع 
وال��ده وي�صب��ح الاثن��ان مقربي��ن م��ن بع�ضهم��ا البع�ض��. تجد الأم نف���سها 

مُ���ستبعدة تت���ساءل كي��ف ولماذا ح��دث هذا. 
بالن���سبة �إل��ى بع�ض�� ال�ش��باب الذي��ن ا�ش��تاقوا �إل��ى �آبائه��م عندم��ا 
كان��وا �صغ��اراً )وه��و ا�ش��تياق ربما يعبرون عنه ب�صوتٍ ع��الٍ �أو لا يعبرون 
عن��ه(، ف���إن �إع��ادة التوا���صل م��ع الأب يتواف��ق م��ع رف�ض�� الأم. ق��د يك��ون 
هناك العديد من الأ�سباب لذلك، لكن قد يكون �أحد الجوانب هو تنمية 

هوية الإب��ن بو�صفه رجلًا. 
م��ن الممك��ن ا���ستهداف كل م��ن الآب��اء والأمهات به��ذه الطريقة، 
ولي���س فق��ط بع��د الطال�ق. يمك��ن �أن ينق���سم الوالدي��ن الذي��ن مازال��وا 
متزوجين حول القطيعة التي تنتهي بالم�صالحة لواحد منهم فقط. كما 
ر�أينا في الف�صل العا�شر، ف�إن غالباً ما يتمنى ولي الأمر الم�ستهدف �أن 
يرف�ض ولي الأمر المنقطع التوا�صل بالإبن حتى يت�صالح الإبن مع كلا 
الوالدي��ن. ه��ذا الداف��ع للمطالب��ة بجبه��ة موح��دة ه��و داف��ع طبيع��ي لكنه 
لي���س ا���ستراتيجية جي��دة لعال�ج القطيع��ة. �إن ال�ش��خ�ص الوحي��د الأكث��ر 
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حزن��اً م��ن ول��ي الأم��ر المنقط��ع ال��ذي لا ت��زال زوجت��ه عل��ى توا���صل م��ع 
ابنه��ا البال��غ، ه��و ولي الأمر المنقطع الذي لي���س ل��ه �أي �صلة بالإبن على 
الإطال�ق. فه��ي لا تمل��ك �أي فك��رة عم��ا يجري في حي��اة ابنها ولا يمكنها 

الت�أكد من تلقي الر���سائل المر���سلة. 
لا تطل��ب م��ن – زوجت��ك – قط��ع التوا���صل بابن��ك، فق��د تطل��ب 
منها �أن تنقل حبك لكن لا تطلب منها محاولة جعل ابنك يت�صالح معك. 
�إذا كان��ت علاقته��ا م��ع ابن��ك تبدو �ضعيفة، فربما تك��ون غير قادرة على 
نق��ل تمنيات��ك الطيب��ة الآن. غالب��اً م��ا يكون ولي الأم��ر "المنقطع" �أقرب 
�إلى ولي الأمر "المت�سامح" فهي تم�شي على ق�شور البي�ض بنف�سها. لقد 
�سمعت عن حالات كان فيها مجرد ذكر ولي الأمر الم�ستهدف �سبباً في 

ان�سحاب الإبن.
�إذا كن��ت لا ت��زال مُبع��داً بع��د �أن يت�صال��ح ابن��ك م��ع زوجت��ك، 
فامنحه الوقت. �أكد لزوجتك �أنه من الجيد �أن تكون لها علاقة بابنك، 
�إن ات�صاله��م المتج��دد ه��و ج���سر محتم��ل بين��ك وبي��ن ابن��ك. �أمل��ك 
الرئي���سي في الم�صالحة الخا�صة بك هو قوة علاقة زوجتك مع ابنك، 
ف���إذا �ش��عر ابن��ك بالدع��م الجي��د من قب��ل زوجتك، ���سيكون لديه المزيد 
من الموارد العاطفية لمقابلتك في منت�صف الطريق �أثناء بذلك لجهود 
م�ستمرة من �أجل الم�صالحة. مع الوقت ربما تكون زوجتك قادرة على 
نق��ل ر���سائل �إيجابي��ة من��ك �إل��ى ابنك لتهيئت��ه لإعادة التوا���صل. �إنه لمن 

الممك��ن �أن يك��ون الوق��ت وعلاق��ة زوجت��ك مع ابنك ف��ي �صالحك.
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الف�صل الثاني ع�شر
هدايا لك ولابنك

الآن ربم��ا تك��ون ق��د ب��د�أت ف��ي التفكي��ر لي���س ف��ي كيفي��ة �أن تك��ون 
م��ع ابن��ك فق��ط، ولك��ن �أي���ضاً ف��ي كيفي��ة �أن تك��ون حا���ضراً تمام��اً ف��ي 

علاقت��ك الأخ��رى.
�أو  زوجت��ك  م��ع  الأم��ر  ول��ي  دور  جوان��ب  دم��ج  يمكن��ك  كي��ف 
�ش��ريكك �أو �أ�صدقائ��ك �أو �أ�ش��قائك �أو حت��ى زملائ��ك ف��ي العم��ل؟ م��ن 
المثير للاهتمام �أن تت�أمل كيف يمكن �أن تتغير علاقاتك ب�شكلٍ مهذبٍ، 

عندم��ا تنغم���س ف��ي ه��ذا ال��دور الم�ؤث��ر.
لك��ن لا ي��زال، ال�ش��خ�ص الأكث��ر �أهمي��ة ف��ي حيات��ك وال�ش��خ�ص 
الأكث��ر احتياج��اً �إل��ى الطاق��ة العقلاني��ة والمُحب��ة وال�سّ��خية والحكيم��ة 

للوال��د، ه��و �أنت.

�أن تكون ولي �أمرٍ لنف�سك

�إن ول��ي الأم��ر ه��و ذاتك الأعلى والنف���س الأكثر تمحوراً و�ال�سماً، 
وهو اتحاد حكمتك وحنانك و�صبرك ومو�ضوعيتك، يمكنك التفكير في 
الوالد على �أنه ذاتك الأ�سا�سية، خالٍ من الأنا �أو القلق �أو حتى ال�سمات 

ال�شخ�صية �أو يمكنك التفكير بب�ساطة على �أنه �أف�ضل ما لديك.
كم��ا ر�أين��ا، يتطل��ب تطوي��ر دور الوالدي��ن احت���ضان دور الإب��ن 
�أي���ضاً، بقدرت��ه المبهج��ة عل��ى التعل��م وتلق��ي الح��ب والا���ستمتاع بالفرح، 



تينا غيلبيرت�سون

368

ت�أك��د م��ن �أن مجموع��ة الاحتياج��ات العاطفية الخا���صة بك ممتلئة بقدر 
الإمكان قبل محاولة ملء الفراغ العاطفي لأي �شخ�صٍ �آخر، �ست�ساعدك 
بع�ض ممار���سات الرعاية الذاتية المو�ضحة في الف�صل الرابع في هذه 

المهم��ة، وكذل��ك المتابع��ة مع م�ست�ش��ار �أو معالج نف���سي عطوف.
لا �أع��رف �أي طريق��ة للحف��اظ عل��ى دور الوالدي��ن غي��ر �أن �أك��ون 
الإبن في مكان ما، بطريقة ما، مع �شخ�ص ما في بع�ض الأحيان، وازن 

بين م����سؤوليات الوالدين من خلال منح نف���سك ما ���ستعطيه لابنك.
محت��وى ه��ذا الف���صل ه��ي م��ن بي��ن �أه��م محتوي��ات ه��ذا الكتاب، 
حي��ث �سي���ساعدك ه��ذا الف���صل عل��ى بن��اء ابن��ك ال��ذي ف��ي داخل��ك م��ن 
خلال رعاية الإبن الذي بداخلك وتقوية دور الوالد مبا�ش��رةً من خلال 
تطوير الثقة بالنف�س، �ستفيدك هذه المهارات في جميع علاقاتك، بما 

ف��ي ذل��ك بالطبع تلك التي ت�ش��اركها مع ابن��ك )�أبناءك( البالغين.
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تعزيز احترام الذات

كثي��ر م��ن الآب��اء والأمه��ات الذي��ن لديه��م �أبن��اء بالغي��ن ه��م �أق��ل 
م��ا يق��ال عنه��م �إنّهم مت�ش��ككون حيال احت��رام الذات.

تختل��ف المواق��ف، ولك��ن فيم��ا يلي بع�ض التعليقات التي ���سمعتها 
خلال م�سيرتي المهنية:

"�ألي�س هذا ما �أف�سد �أبناءنا، الكثير من احترام الذات؟"
"�أنا �شخ�ص بالغ، لا داعي للقلق ب�ش�أن احترام الذات."

"لا يوجد �شيء من هذا القبيل، �إنها عبارة مختلقة وبدعة."

لك��ن م��ن واق��ع خبرت��ي، ف���إن تدن��ي احت��رام ال��ذات ه��و عام��ل 
�صامت ولكنه م�ؤثر ب�ش��كل كبير في القطيعة، فعندما ت�ش��كك با���ستمرار 
ف��ي قيمت��ك ال�ش��خ�صية، ف���إن م�ش��اعر الحماية الذاتية والإن��كار والدفاع 

ل��ن تك��ون بعي��دة عل��ى الإطلاق.
تُ�ضع��ف ا���ستراتيجيات الحماي��ة الذاتي��ة النموذجي��ة ق��درة كل 
م��ن الوالدي��ن والإب��ن البال��غ عل��ى التوا���صل الآم��ن، يُع��د احت��رام ال��ذات 
ال���سليم وال�صح��ي �أح��د �أعظ��م المزاي��ا الت��ي يمك��ن �أن تتمت��ع به��ا ف��ي 

التوا���صل الفعّ��ال م��ع ابن��ك.
غالب��اً م��ا يت��م تعري��ف احت��رام ال��ذات من حي��ث التقيي��م الذاتي: 

كيف نقيم �أنف���سنا وقدراتنا؟
لك��ن التعريف��ات التقييمي��ة ت���ؤدي �إل��ى مفاهيم خاطئ��ة، حتى بين 
علماء النف�س، هل �سبق لك �أن تعرفت على �شخ�ص كان يتفاخر علانية 
وب�ش��كلٍ متك��ررٍ بم��دى روعت��ه ويقلل من �ش���أن الآخرين ف��ي هذه العملية؟ 

هل اعتقدت، "هذا الرجل لديه الكثير من الثقة بالنف�س؟"
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ه��ذا لي���س احترام��اً لل��ذات: �إن��ه غطر���سة �أو غ��رور �أو نرج���سية 
ويمكن��ك ب���سهولة الح���صول عل��ى الكثير منها، لأنه لا يوجد �ش��يء ا���سمه 
الكثي��ر م��ن احت��رام ال��ذات، ���سيكون ذل��ك �أ�ش��به بالكثي��ر م��ن ال�صح��ة، 

الأم��ر ال��ذي يب��دو غي��ر منطقي.
لا يعتم��د احت��رام ال��ذات الحقيق��ي عل��ى الإنج��ازات �أو الق��درات 
ال�ش��خ�صية  ال�صف��ات  �أو  الإنج��ازات  �إل��ى  �أ�ش��رت  ف���إذا  المظه��ر،  �أو 
الإيجابية فيمكن للأ�شخا�ص الذين يعانون من تدني احترام الذات �أن 
يتفقوا معك فكرياً، "نعم، �أعتقد �أنني مخل�ص لأ�صدقائي"، "بالت�أكيد، 
�أن��ا لاع��ب غول��ف لائ��ق"، لك��ن مث��ل ه��ذه التقييم��ات لا تم���سهم حق��اً ف��ي 
جوهره��م، حي��ث يظ��ل تدن��ي احترامه��م لذاته��م عالق��اً حي��ث ه��و، لأن��ه 
يتعمق �أكثر من م�ستوى ال�سلوك حيث تكمن الإنجازات والعمل ال�صالح.
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نقي�ض العار

يمك��ن و���صف تقدي��ر ال��ذات ال�صح��ي ب�أف���ضل طريق��ة م��ن حي��ث 
نقي�ضه الذي هو عار لا �أ�سا���س له من ال�صحة، ما ن���سميه تدني احترام 
الذات يتم اختباره على �أنه �شعور مزمن ب�أن هناك �شيئاً ما خط�أ فينا، 
عل��ى الرغ��م م��ن ع��دم وج��ود �أي دليل قاطع، �إلا �أن��ه يوجد على �أي حال، 

فال�ش��عار ال���سري لتدني احترام الذات هو: هناك �ش��يء ما خاطئ بي.
�إذا ت���ضررت ثقت��ك بنف���سك، ف���سوف ت��درك ه��ذا ال�ش��عور الغارق 
وا�سمه الحقيقي هو العار الوهمي، �إنه نوع العار الذي يعي�ش في جوهر 

ال�ش��خ�ص ويب��دو وك�أن��ه ج��زء من��ه، ولك��ن لا وج��ود له ف��ي الواقع.
يُفر�ض�� الع��ار علين��ا جميع��اً، ب�ش��كلٍ لا مف��ر من��ه ف��ي الغال��ب، 
م��ن خال�ل التن�ش��ئة الاجتماعي��ة والتكيّ��ف الطبيع��ي. "لا ت���أكل ذل��ك! �إن��ه 
مت���سخ". "ه��ل توق��ف ه��ذا الم���ضرب؟" "انظرِ �إلى ما فعلتيه بف���ستانك." 
نظ��راً لأن ���سلوكنا لا يح���صل دائم��اً عل��ى رد فع��ل �إيجاب��ي، ف�إنن��ا نتعل��م 

مبك��راً ف��ي الحي��اة �أنن��ا مقبول��ون �إذا ا���ستوفينا �ش��روطاً معين��ة.
عندم��ا نف�ش��ل ن�ش��عر بالع��ار، ويمك��ن الق��ول �إن ق��دراً معين��اً م��ن 
الع��ار مفي��دٌ لن��ا، حي��ث يمنعن��ا م��ن القي��ام ب�أ�ش��ياء تعتبر غي��ر اجتماعية 
�أو غي��ر مراعي��ة �أو غي��ر �أخلاقي��ة، ق��د ت���سمي ه��ذا الن��وع الآخ��ر "الع��ار 
الوظيف��ي"، �إن��ه يخ��دم وظيف��ة توجيهن��ا بعيداً عن ال���سلوك غي��ر اللائق.
الع��ار الوظيف��ي لي���س ه��و الم�ش��كلة، �إن ركي��زة تدن��ي احت��رام 
ال��ذات ه��و مخ��زون هائ��ل م��ن الع��ار ال��ذي لا �أ�سا���س ل��ه، الع��ار ال��ذي لا 
يوجد �سبب وجيه له، من �أين ي�أتي كل هذا العار �إن لم يكن له �أ�سا�س؟ 

ولم��اذا لا ي��زال يحيطن��ا ال��ى الآن رغ��م �أنن��ا ل��م نع��د �أبن��اءً؟
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عندم��ا ول��دتَ، جئ��تَ م��ع كل تل��ك الاحتياج��ات الت��ي تحدثن��ا 
عنه��ا، ل��م يك��ن لدي��ك �أي خج��ل عل��ى الإطال�ق لأن��ك �أخ��ذت �أنفا���سك 
ر  الأول��ى و�صرخ��ت م��ن �أجل الرعاية، عندما كنت �صغيراً، �أردتَ �أن تُقدَّ
ويُنظر �إليك كما �أنت فعلًا ويعتزُ بك �شخ�ص ما وتنتمي لأحد، �إلى الحد 
ال��ذي ت��م في��ه �إهم��ال ه��ذه الاحتياجات الطبيعي��ة تمام��اً �أو �إحباطها في 
���سنواتك الأول��ى، ب��د�أت ت�ش��عر �أكث��ر ف�أكث��ر بالخج��ل لي���س م��ن ���سلوكك، 
ولك��ن م��ن نف���سك، لق��د اعتق��دت �أن الأ�ش��خا�ص م��ن حول��ك يج��ب �أن 
يكون��وا عل��ى ح��ق �إذا اعتق��دوا �أن��ك لا ت���ستحق وقته��م �أو اهتمامه��م �أو 
عاطفتهم، لا ي�سعك �إلا �أن ت�ستنتج حينها �أنه يجب �أن يكون هناك خط�أ 

م��ا ب��ك، لك��ن ل��م يكن هن��اك �أي خط�أ.
ه��ذا الافترا�ض�� الخاط��ئ ولك��ن الدائم هو �إ�صاب��ة حدثت عندما 
ل��م تح���صل عل��ى م��ا تحتاجه وت���ستحقه، احترام ال��ذات ال�صحي هو �إما 
الغي��اب الن���سبي له��ذه الإ�صاب��ة المبك��رة، �أو نتيج��ة �ش��فائها لدرج��ة �أنك 
ل��م تع��د تعتقد �أن هناك �ش��يئاً خاطئاً بطبيعت��ك، �إذا تعر�ضت للإ�صابة، 
فال�ش��فاء مطل��وب لإ�ال�صح )وبالتال��ي رف��ع( احترام��ك لذات��ك، لكن �إذا 
ل��م تنخ��رط بوع��ي ف��ي �ش��فاء احترام��ك لذات��ك م��ن قب��ل، فه��و لا ي��زال 

م�صاب��اً، �أن��ت لا ت��زال تحمل ع��اراً لا داعي له.
الأج��زاء الت��ي ت���ضررت م��ن �أنف���سنا عندم��ا كنا �صغ��اراً لا تتجدد 
تلقائي��اً، ب��دلًا م��ن ذل��ك، ت�صب��ح �أكث��ر انق���ساماً بم��رور الوق��ت، م��ا كن��ت 
ق��ادراً عل��ى تحمل��ه ف��ي ���سن الخام���سة والع�ش��رين يمك��ن �أن ي�ش��عرك 
بالإره��اق عندم��ا تبل��غ الخام���سة وال���ستين، احت��رام الذات ه��و �أحد هذه 
المكون��ات الت��ي لا تلتئ��م تلقائي��اً. �أت���ساءل ك��م ع��دد �أزم��ات منت���صف 
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العم��ر الت��ي تظه��ر بع��د فترة طويلة من الإهمال والتي هي بالفعل جروح 
عاطفي��ة م��ن الطفول��ة، ولك��ن هن��اك طري��ق للم���ضي قدم��اً، ويعن��ي ذل��ك 
بالن���سبة �إل��ى الكثيري��ن مواجه��ة الكذب��ة المدم��رة "هناك خط���أ ما بي".
لق��د ب��د�أت حيات��ك بتقدي��ر ذات��ي �صح��ي، يدخ��ل الإبن��اء �إل��ى 
العال��م ب�ش��كل ع��ام ���سليمين عاطفي��اً، �إنه��م لا يعتق��دون �أنه��م �أف�ضل من 
�أي �ش��خ�ص �آخ��ر، لكنه��م لا يعتق��دون �أنه��م �أ���سو�أ �أي���ضاً، لا يفتر���ضون 
�أن كل م��ا يفعلون��ه رائ��ع، ���ستلاحظ �أنه��م ينزعج��ون ج��داً �إذا ف�ش��لوا ف��ي 
بع�ض�� المه��ام الت��ي حددوه��ا لأنف���سهم، �إنه��م ل��م ي�صابوا بع��د بما يكفي 

للاعتق��اد ب���أن هن��اك �ش��يئاً خاطئ��اً بطبيعته��م.
الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتمتع��ون بتقدي��ر ال��ذات ال�صح��ي يثق��ون ف��ي 
طيبتهم الأ�سا�سية، وعلى الرغم من �أنهم ي�سعون جاهدين للقيام بعمل 
جي��د، �إلا �أنه��م لا يتوقع��ون �أن يكون��وا رائعي��ن في كل �ش��يء، �إنهم يبذلون 
ق���صارى جهده��م عندم��ا يفعل��ون �ش��يئاً، ويرف���ضون ر�ؤي��ة الف�ش��ل كدليل 
على �أنهم ب�شر لا ي�ستحقون، عو�ضاً عن ذلك، يرون �أنه �إ�شارة �إلى �أنهم 
بحاج��ة �إل��ى القي��ام ب�ش��يء مختل��ف ف��ي الم��رة القادم��ة. بالن���سبة له�ؤلاء 
الأ�ش��خا�ص المحظوظين، ف�إن المحاولة والف�ش��ل يبنيان احترام الذات 

ب�ش��كل �أف���ضل من ع��دم المحاولة على الإطلاق.
وم��ع ذل��ك، بالن���سبة �إل��ى الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن �ضع��ف 
الثقة بالنف�س، ف�إن تجربة �شيء جديد �أو �صعب �أمر خطير، قد يف�شلون 
وي�ش��عرهم الف�ش��ل وك�أنه ت�أكيداً على وجود �ش��يء خاطئ بهم، يمكن �أن 
تك��ون محاول��ة �إع��ادة التوا���صل بابن��ك البالغ المنقطع عن��ك عند �ضعف 
ثقتك بنف�سك �إحدى المغامرات المروعة التي من المهم جداً تفاديها.



تينا غيلبيرت�سون

374

بناة احترام الذات

تتطل��ب �إع��ادة تربي��ة ابن��ك �أو نف���سك ف��ي ه��ذا ال�ش���أن ح��داً �أدن��ى 
م��ن احت��رام ال��ذات حت��ى تكون م���ستدامة، خا�صة �إذا كن��ت لا ترغب في 
الا�ست�ال�سم لل�ش��عور ب�أن��ك بال� ج��دوى، ف�أن��ت بحاج��ة �إل��ى م��ا يكف��ي م��ن 
احت��رام ال��ذات لتتمك��ن م��ن ق��ول، "�أن��ا عل��ى م���ستوى المهم��ة ال�صعب��ة 
المتمثل��ة ف��ي تلبي��ة احتياج��ات �ش��خ�صٍ �آخ��رٍ، ل��دي احتياج��ات �أي���ضاً 

و����سأحر�ص عل��ى العث��ور عليه��م ف��ي م��كانٍ �آخ��رٍ، �أو تلبيته��م بنف���سي".
بداي��ةً، علي��ك �أن تث��ق ثق��ة عمي��اء ب�أن��ه لا يوج��د �ش��يء خاط��ئ 
ب��ك، بعده��ا، يمكن��ك معالج��ة تدن��ي احت��رام ال��ذات بع��دة ط��رق، بلطفٍ 

وتعاط��فٍ م��ع ال��ذات.
علاق��ة الم�ش��ورة ال�صحيح��ة بتقدي��ر ال��ذات كوق��ود ال���صاروخ، 
راج��ع الق���سم الخا�ص�� بالعال�ج في نهاية الف�صل ال���سابع، وج��رب �أي�ضاً 

بع�ض�� �أن�ش��طة بن��اء احترام ال��ذات التالية:
ابت���سم لا تعب���س عند م�ش��اهدة انعكا���سك في المر�آة، �إن العبو�س 

بوجه نف�سك يعزز الباطل القائل بوجود خط�أ ما فيك.
�أول �ش��خ�ص منح��ك ال�ش��عور بذل��ك؟ لا تك��رر ه��ذا  م��ن كان 
ال���سلوك الم���ؤذي، كم��ا ق��ال ب��وب نيوه��ارت في ر���سم تخطيطي م�ضحك 
للغاية عن العلاج، فقط �أوقفه! �أنت لا ت�ستحق نظرات ب�شعة من نف�سك 
�أو م��ن �أي �ش��خ�ص �آخ��ر، عام��ل نف���سك كم��ا لو كنت ت���ستحق الابت���سامة، 
�إذا كان الاحتقار يجعل هذا الأمر �صعباً، فقط تمعن بالاحتقار وت�ساءل 

م��ن �أي��ن �أت��ى، �إنه لا يم��ت لك ب�صلة.
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لا تعت��ذر لأي �ش��خ�ص ع��ن مق��دار بكائ��ك، م���سموح ل��ك ذل��ك، 
ردد ه��ذا مع��ي:

"م���سموح ل��ي �أن �أبك��ي بق��در م��ا �أريد." لا �أحد يت���أذى من بكائك، 

�إذا كان �ش��خ�ص ما لا يرتاح بذلك فهذا �ش���أنه، ل���ست م�ضطراً �إلى كبح 
نف���سك ع��ن الب��كاء م��ن �أج��ل راح��ة �ش��خ�ص �آخ��ر، الب��كاء مفيد ل��ك، �إنه 
يزي��ل التوت��ر، �إذا كن��ت رحيم��اً م��ع نف���سك �أثن��اء الب��كاء، فه��ذا يريح��ك 
�أي�ضاً ويعمل على معالجة الم�شاعر الكامنة وراء البكاء، ولكن فقط �إذا 

كن��ت رحيم��اً مع نف���سك حيال ذلك.
للح���صول عل��ى تمري��ن خط��وة بخط��وة لم���ساعدتك عل��ى معالجة 

ما ت�ش��عر به، راجع تقنية "الحقيقة" في كتاب )الانغما���س البنّاء(.
ح���سن علاقت��ك بالغ��ذاء، لم��اذا �أتح��دث ع��ن الغ��ذاء ف��ي ق���سم 
تقدي��ر ال��ذات ف��ي كت��اب للآب��اء المبعدي��ن؟ لأن فع��ل الأكل نق��وم ب��ه 
ع��دة م��رات ف��ي الي��وم يعك���س وي�ؤث��ر عل��ى علاقتن��ا م��ع �أنف���سنا، �إذا كنت 
ت�ش��عر ع��ادةً بال���سوء ح��ول الطع��ام، ف���إن ثقتك بنف���سك تتعر�ض�� للهجوم 
والأكل  م���ستمر  نظ��ام غذائ��ي  واتب��اع  الم�ضط��رب  الأكل  با���ستمرار، 

ب�ش��راهة وم��ا �إل��ى ذل��ك لا يتعل��ق بالطع��ام، ب��ل بالعواط��ف.
يمك��ن لل�ش��فاء م��ن الإ�صاب��ات العاطفي��ة �أن يعي��د تن��اول الطع��ام 
�إل��ى م���ساره ال�صحي��ح ويوق��ف الاعت��داء اليوم��ي عل��ى قيمت��ك الذاتي��ة، 
اح���صل عل��ى الم���ساعدة م��ن معال��جٍ لا�ضطراب��ات التغذي��ة �إذا كان��ت 
علاقت��ك بالطع��ام تب��دو ���سلبية، تغيي��ر ه��ذا ���سيفيدك ف��ي كل مج��الات 

حيات��ك الأخ��رى.
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�صح��ح الأم��ر للأ�ش��خا�ص الذي��ن يخمن��ون ما ت�ش��عر ب��ه ويفهمونه 
ب�ش��كل خاط��ئ، كلن��ا نفع��ل ذل��ك: تخمي��ن م�ش��اعر الآخري��ن ه��و �أم��رٌ 
م�أل��وفٌ وع��ادةً م��ا يك��ون هواي��ة بريئ��ة، عل��ى ���سبيل المث��ال "�أراه��ن �أن��ك 
م���سرور بطرد زميلك ال���سيئ في العمل" و "تبدو غا�ضباً"، �أحياناً يكون 
المراقبون محقون، لكنهم غالباً ما يخطئون، ا�ستخدم هذه التخمينات 
للتع��رف عل��ى نف���سك ب�ش��كلٍ �أف���ضل وفكر في ال�صفة الت��ي �أطلقت عليك 

للتو.
م��ا م��دى ملاءمته��ا ف��ي ه��ذه اللحظ��ة؟ ربم��ا كن��ت تفك��ر ف��ي 
مو���ضوعٍ ج��ادٍ، و�أدرك��ت فج���أة �أن��ه ي���ستلزم انتباه��ك، �أن��ت ل���ست غا�ضباً 
عل��ى الإطال�ق لكن��ك قل��ق، ق��م بت�صحي��ح الأم��ر للمخمّ��ن عندم��ا ي���سيء 
تف���سير م��ا ت�ش��عر ب��ه حتى ل��و في ذهنك فقط، �إنها طريق��ة خفية لإخبار 

نف���سك ب�أهمي��ة م��ا ت�ش��عر ب��ه حقاً.
ج��رّب �ش��يئاً تري��د القي��ام ب��ه وم��ن غي��ر المرجح �أن ينج��ح، دعوة 
للف�ش��ل، تقبّ��ل الانزع��اج العقل��ي، معظ��م النا���س الذي��ن يخ�ش��ون الف�ش��ل 
لديه��م اعتق��اد غي��ر واع ب�أنه��م ل��ن يكونوا قادرين عل��ى تحمله، الطريقة 
الوحي��دة لمعرف��ة م��ا �إذا كان يمكن��ك تحم��ل الف�ش��ل ه��و �أن تف�ش��ل، م��ن 
ف�ضل��ك لا تق��م بكارث��ة م��ن �أج��ل اختب��ار ذل��ك! اجع��ل تجربت��ك قابل��ة 
ل�ل�إدارة، عل��ى ���سبيل المث��ال، تق��دم بطل��ب للح�صول عل��ى وظيفة �صعبة 

بع�ض�� ال�ش��يء، �أو ق��م بتجرب��ة �أداء م���سرحية محلي��ة.
لق��د نج��ا جمي��ع المتفوق��ون العظم��اء م��ن الف�ش��ل، هن��اك بع�ض�� 
الحقيق��ة ف��ي الق��ول الم�أث��ور "م��ا لا يقتل��ك يجعل��ك �أق��وى"، عل��ى الأق��ل 
عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بال�ضربات القا���سية في الحياة التي ت�ش��كل ما نحن 
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عليه، قد تكون دعوة الف�شل �أمراً مخيفاً، ولكن الهزيمة يمكن �أن تكون 
�أق��ل �إيلام��اً عندم��ا يت��م توقعها بعق��ل منفتح.

عرو�ض��  ع��دد  ك��م  بلط��فٍ،  المع��روف  �أو  الم���ساعدة  تقب��ل 
الم���ساعدة التي رف�ضتها قائلًا، "�ش��كراً، لكنني ����سأتولى ذلك بنف�سي"؟ 
�إذا كن��ت مثل��ي، ف�أن��ت تق��ل لا غريزي��اً عندم��ا يعر�ض�� علي��ك �ش��خ�ص م��ا 
الم���ساعدة. لم��ا نفع��ل ه��ذا؟ �إنه��ا ع��ادة، لك��ن ه��ذا لا يبرره��ا �أب��داّ، �أن��ا 
�أفعل ذلك لأنني لا �أريد �أن �أ�ش��عر بال���سوء حيال "جعل" ال�ش��خ�ص الآخر 
يقوم بفعلٍ لا يتوجب عليه القيام به، خا�صةً �إذا �أبعدتهم الم�ساعدة عن 
�ش���ؤونهم، ف�أ�ش��عر بالقل��ق، ل��ذا �أف���ضل رف�ض�� الم���ساعدة وتجن��ب القل��ق.

ب��دلًا م��ن ذل��ك، ف���إن الت���سامح م��ع ه��ذه الم�ش��اعر يفت��ح لن��ا 
المج��ال للا���ستقبال، �إذا تحملن��ا وتجاوزن��ا الاعترا�ض�� الأول��ي داخ��ل 
ر�ؤو���سنا، ف���سنكون قادري��ن عل��ى تلق��ي لي���س فق��ط الم���ساعدة المُقدم��ة، 

ولك��ن ف��ي النهاي��ة �أي���ضاً الر���سالة الت��ي ن���ستحقها.
�أر���سل �أف��كاراً محب��ة �إل��ى كل ج��زء م��ن ج���سمك، ج���سدك ه��و 
�صورت��ك الرمزي��ة، �إن��ه تج���سيد وتمثي��ل لروحك، �إذا كنت تكره ج���سدك 
فم��ن ال�صع��ب التميي��ز بي��ن ذلك وكره نف���سك، ح��اول �إر���سال الحب �إلى 
كل ج��زء م��ن ج���سدك كل ي��وم وق��ل، "�أحب��كِ ي��ا �أ�صاب��ع قدم��ي" وانطل��ق 
م��ن هن��اك، لا تقل��ق �إذا كن��ت لا تعن��ي ذلك، �إن مج��رد حقيقة �أنك ت�أخذ 
الوق��ت الكاف��ي لق��ول كلم��ات لطيف��ة لج���سدك ي��دل عل��ى احت��رام �أكب��ر 
لنف���سك مم��ا ل��و ل��م تق��م بذل��ك، دع الناقد الداخلي ي���سخر من��ك لكن لا 

تدع��ه يف��وز، كل ج���سد ي���ستحق �أن يُح��ب.
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اتخ��ذ خط��وة واح��دة �صغي��رة نح��و حل��مٍ عزي��زٍ، �إذا كان لدي��ك 
هدف �أو طموح للمرحلة التالية من حياتك، فماذا تفعل لتحقيق ذلك؟ 
�إذا كان��ت الإجاب��ة "لي���س كثي��راً"، فق��د يك��ون م��ن الأف���ضل الاحتف��اظ 
به��ا كاحتمالي��ة "يوم��اً م��ا" ب��دلًا م��ن م��دّ ي��دك �إليه��ا الآن و�إدراك �أن��ه لا 
يمكنك الح�صول عليها، حيث �إن اتخاذ خطوة �صغيرة نحو هدفك مثل 
�إجراء مكالمة هاتفية �أو �إجراء بحث ���سريع على الإنترنت، هي طريقة 
مخادعة لإقناع عقلك الباطن ب�أن رغباتك ال�ش��خ�صية ت���ستحق ال���سعي 
لتحقيقها، نعم، حتى مع وجود خطر الف�شل، �أثبت لنف�سك �أنك ت�ستحق 
جه��ودك م��ن خال�ل الج��ر�أة عل��ى اتخ��اذ الإج��راءات. احت��رام ال��ذات 
بح��د ذات��ه عمل، احترم نف���سك بو�ضع �أهدافك ف��ي �أعلى قائمة مهامك 

اليومية، ولي���س �أ���سفلها.
تحدث عندما تُ����سأل عن تف�ضيلاتك، غالباً لا يدرك الأ�ش��خا�ص 
الم�صاب��ون بتقدي��ر ال��ذات �أنف���سهم جي��داً، و�إنه هدفٌ �صع��ب المنال �أن 

تتحمل �شخ�صاً لا يحظى بتقديرٍ كبيرٍ.
تع��رف �أكث��ر عل��ى نف���سك، �أن��ت تتلق��ى تمرين��اً داخلي��اً لتقدي��ر 
الذات في كل وقت ي��سأل فيه �شخ�ص ما عن ر�أيك، ا�صنع �إجابة �إذا لم 
تك��ن مت�أك��داً، ه��ذا �أم��رٌ مه��مٌ ج��داً، مث��ال "�أي��ن يج��ب �أن نذه��ب لتن��اول 
الغداء؟" "هل تف�ضل ال�صباح �أم الليل؟" "هل تحب الألعاب اللوحية؟".
ق��د تك��ون ه��ذه مو�ضوع��ات تافه��ة، لك��ن كل منه��ا يوف��ر فر���صة 
لبن��اء معرفت��ك الذاتي��ة، اتخ��ذ ق��راراً واتخ��ذ موقف��اً، حت��ى ل��و تبي��ن �أن��ه 
خط�أ، �أي عبارات ينتهي بك الأمر بالتراجع عنها، �أو مطاعم تتمنى لو 
ل��م تختاره��ا، فق��دم نف���س القدر م��ن المعلومات كما ل��و كنت قد نجحت 

بال��رد في الم��رة الأولى.
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عال��ي  م���ستوى  عل��ى  ممار���سة  ه��ذه  بالح��دود،  وتم���سك  ���ضع 
لأولئ��ك الذي��ن يعان��ون من �ضعف الثقة بالنف���س. عندم��ا لا تكون مقتنعاً 
ب�أن��ه م���سموح ل��ك ر���سم ح��دود ف��ي المق��ام الأول، ف���إن الدف��اع عنه��ا يعد 

�أم��راً مبالغاً.
اق��ر�أ بع�ض�� الكت��ب �أو المق��الات ع��ن الح��دود، بمج��رد �أن تفه��م 
ماهي��ة الح��دود وكيفي��ة الحف��اظ عليه��ا، ���سيكون عليك توفير ال�ش��جاعة 
لممار�سة ما تعلمته، �إذا قمت بذلك، ف�إن الأمر ي�ستحق كل قطرة عرق 

عل��ى جبين��ك و�أنت تخطو ه��ذه الخطوات.
�إن احت��رام ال��ذات المت�أ���صل ف��ي و���ضع الح��دود ���سي�ؤدي لإبع��اد 
الع��ار الوهم��ي، حي��ث لا يمك��ن �أن يتعاي�ش�� الاثن��ان ف��ي داخل��ك، احت��رام 

ال��ذات ه��و ���ضوء يطرد ظ��ل العار.
�إذا كن��ت �ش��خ�صاً مدخ��راً، ف�أنف��ق �أكث��ر قلياًل� واح���صل عل��ى 
�ش��يء تحب��ه، ادخ��ار الم��ال �ش��يء جي��د و�إذا كن��ت حري���صاً ب�ش���أن الم��ال 
ف�أنا �أثني عليك، لكن المثال اليوناني القديم عن الاعتدال، ناهيك عن 
مفهوم الين واليانغ )الخير وال�شر(، يتطلب القليل من الإنفاق بجانب 

كل ه��ذا التوفير.
وكذل��ك احترام��ك لذات��ك، ه��ل هن��اك �ش��يء ت���ستمتع بامتلاك��ه 
ويمكن��ك تحم��ل تكلفت��ه ب���سهولة ولكن��ك ل��م تح���صل علي��ه لأن��ك ل���ست 
بحاج��ة �إلي��ه ب�ش��دة؟ لق��د فك��رتَ ف��ي ه��ذه ال�سيا���سة: يُ���سمح ل��ك فق��ط 
بالح���صول عل��ى الأ�ش��ياء الت��ي تحتاجه��ا بالفعل، هذا يعني �أنه لا يُ���سمح 
ل��ك حت��ى ك�ش��خ�صٍ بال��غٍ بالح���صول عل��ى �ش��يء لمج��رد �أن��ه �سي���سعدك، 
هذه لي���ست ر���سالة ت���ساعد على احترام الذات، عامل نف���سك كما تفعل 

م��ع �صدي��قٍ جي��دٍ، وامن��ح نف���سك هدي��ة بي��ن الحي��ن والآخ��ر.
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�إذا كن��ت منفق��اً فادخ��ر له��دفٍ م��ا، البع�ض منّا �أكثر �إ���سرافاً من 
كون��ه مقت���صد، ي�أت��ي المال و���سرعان م��ا يذهب مرة �أخ��رى، العديد من 
العائال�ت الت��ي تكاف��ح من �أجل العي�ش�� في حدود �إمكانياتها لي���س لديها 
خي��ار ف��ي ه��ذا الأم��ر، لك��ن بع�ض�� الأ�ش��خا�ص لا يتمكن��ون م��ن الادخ��ار 
بغ�ض النظر عن مقدار الأموال التي يجنوها .]4[  �إذا كان هذا الو�صف 
ي�ش��بهك، ف�إن الادخار لا ي�أتي ب�صورة تلقائية وهو لي���س بالأمر ال���سهل، 

لهذا ال���سبب �أو�صي به.

الن��وع ال�صحي��ح م��ن الان�ضب��اط الذات��ي ال��ذي يجعل��ك بالفع��ل 
�أف���ضل ح��الًا ه��و �ش��كل م��ن �أ�ش��كال احت��رام ال��ذات ولي���س مجرد ال�ش��عور 
كم��ا ل��و كن��ت ق��د �أ�ش��رت عل��ى المه��ام المنج��زة، يزده��ر احت��رام ال��ذات 
ال�صح��ي ف��ي بيئت��ك وبتلبي��ة معايي��رك المنطقي��ة، بم��ا ف��ي ذل��ك �إدارة 
الأم��وال بطريق��ة تفي��دك اليوم وغداً، فعندما تنج��ح بالتوفير في عملية 
�ش��راء مخط��ط له��ا، ���ستدرك �أن��ك فعل��ت �ش��يئاً غاي��ة في ال�صعوب��ة، لكن 

)ه��ذا ه��و الج��زء الجي��د( �أن��ك ت���ستحق ذلك.

4- هن��اك �أ���سباب عدي��دة للإنف��اق المف��رط ويمك��ن �أن تك��ون معق��دة، ق��د 
ت���ستفيد م��ن العال�ج لاكت�ش��اف ���سبب الإنف��اق الزائ��د و \ �أو النق�ص�� ف��ي التوفي��ر. يُع��د 
�أ�صدق��اء الرعاي��ة والم��وارد عب��ر الإنترن��ت ومجموع��ات الدع��م �أي�ضاً حلف��اء وداعمين 

محتملي��ن �إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي تغيي��ر ع��ادات الإنف��اق الخا���صة ب��ك.
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اقب��ل المجامال�ت بابت���سامة وعب��ارة ب���سيطة "�ش��كراً ل��ك"، كي��ف 
تت���صرف ع��ادة عندم��ا يجامل��ك �ش��خ�ص م��ا؟ ه��ل تتجاهل��ه �أو ت�صده �أو 
تجام��ل �أي���ضاً؟ �أم �أن��ك بب���ساطة تق��ول "�ش��كراً ل��ك"؟ قب��ول الإط��راء ه��و 
�أحد الهدايا الترويجية للريا�ضة الذهنية التي تظهر نف�سها بين الحين 

والآخ��ر لم���ساعدتك على الت��درب على التلقي.
ه��ذه �إح��دى التقني��ات الم�صنف��ة تح��ت عن��وان "ت���صرف كم��ا ل��و 
كن��ت كذل��ك، و���ستكون كذل��ك"، ت��درب ف��ي المن��زل، ق��ل لنف���سك "تب��دو 
جمياًل� ج��داً الي��وم"، ث��م �أج��ب "�ش��كراً! �أق��در مديح��ك"، فبذل��ك تخطي 
خط��وة ال��ى الأم��ام بق��ول تل��ك الكلمات وت�أك��د من �أنك تبت���سم، حتى �إذا 
كنت تتردد في الداخل �أثناء قيامك بذلك، فقد يقنع تبادل المجاملات 
عقلك الباطن ب�أنه لي�س هناك �أي خط�أ بك فح�سب، بل �أنت رائع حقاً.
خُ�ض�� تل��ك المحادث��ة المحرج��ة الت��ي كن��ت تتجنبه��ا، هن��اك 
�أنواع معينة من المحادثات تتطلب ال�شجاعة لبدئها، مثلًا القطيعة عن 
�ش��خ�ص م��ا، بالن���سبة لمعظمن��ا، ه��و �إحدى تل��ك المحادث��ات، وقد يكون 
الاعتذار من ابنك البالغ �أمراً �آخر، ففي كل مرة ت�ضع نف�سك في مرمى 
النيران لتتحدث �أو ت�سمع حقيقة مريرة، قل لنف�سك، "هذا �صعب لكنه 
مه��م و�أن��ا ق��وي بم��ا يكف��ي لتحم��ل الانزع��اج النات��ج، �إذا ل��م ت���سر الأم��ور 
على ما يرام، يمكنني �أن �أعتذر و�أطلب ت�أجيل"، �إذا كان هذا لا يجعلك 

عل��ى الأق��ل فخ��وراً بنف���سك قلياًل�، فال� �أعل��م م��ا ال��ذي ���سيجعلك.
وعل��ى العك���س من ذلك، ف�إن تجن��ب المحادثات ال�ضرورية ولكن 
الم�ؤلمة يعزز فكرة "لا يمكنني القيام بذلك، فلا بد من وجود خط�أً ما 
ب��ي"، �أو ربم��ا "���ستت�ضح جمي��ع �أخطائي �إذا ك�ش��فت نف���سي خال�ل �إجراء 
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محادث��ة �صادق��ة" وف��ي كل الأح��وال، تجن��ب المحادث��ات غي��ر الملائم��ة 
)�أو كما تدعوهم ���سوزان ���سكوت، كاتبة في عالم الأعمال، المحادثات 

"ال�شر���سة"( �سي�ش��عر بعدم الكفاءة، والإحباط، والعار.
�إنه��ا ريا���ضة  ه��ل ���سمعت ع��ن البارك��ور )ريا���ضة التّ���سلق(؟ 
تنط��وي عل��ى التنق��ل، م��ن خال�ل وف��وق وتح��ت العوائ��ق الطبيعي��ة ف��ي 
بيئ��ة ح�ضري��ة، �إن��ه بدي��ل ���سليم للتمري��ن الم�صطن��ع ال��ذي تح���صل عليه 
م��ن الأجه��زة ف��ي �صال��ة الألع��اب الريا�ضي��ة، البارك��ور ه��و ت�ش��بيه جي��د 
لا���ستخدام الأح��داث والمحادث��ات اليومي��ة لبن��اء ثقت��ك بنف���سك، ق��م 
ببع�ض�� ريا���ضة البارك��ور العاطفي خلال يومك، با���ستخدام المحادثات 

والأح��داث العفوي��ة لتقوي��ة الثق��ة بالنف���س.
كدلي��لٍ ع��امٍ، ف���إن �أي �ش��يء يتطل��ب منك �أن تَقبلَ نف���سك بفعالية 
كما �أنت �أو �أن تعامل نف�سك كما تعامل �صديق عزيز، هو مرهم لتقدير 
الذات الم�صاب، فبمجرد �أن يبد�أ تقديرك لذاتك في التعافي، ويتبدد 
الع��ار غي��ر ال�ضروري، ���سيمتلئ دلوك ب���سرعة �أكبر م��ن الرعاية الذاتية 
ومن خلال علاقاتك الأخرى، قد تزداد �سعتها، بحيث يمكنك لعب دور 

الوالد لابنك البالغ ب�سهولة �أكبر ولفترات �أطول.
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ال�شعور هو ال�شفاء

يك��ره الآب��اء م�ش��اهدة �أبناءه��م يت�ألم��ون، وبالرغ��م م��ن ذل��ك، 
عندما ي�ؤذيهم �أبناءهم قد ي�شعر الإن�سان داخل ولي الأمر بالرغبة في 
الهجوم دفاعاً عن النف���س، يا لها من تجربة معقدة، �أنت تحب طفلتك 
لكنه��ا ت�ؤذي��ك ب���سلوكها القا���سي �أو غي��ر المنطقي، �إنه��ا طفلتك الأ�صغر 

���سناً والأق��ل خب��رةً ون�ضجاً لكنه��ا تبدو قوية جداً.
�إذا كن��ت ت�ش��عر بمجموع��ة منوع��ة م��ن الم�ش��اعر، ف�أن��ت طبيع��ي، 
�أن تك��ون �إن���ساناً يعن��ي �أن تتوفّ��ر عل��ى عواط��ف، و�أن تتفاع��ل م��ع تقلب��ات 
الق��در وكذل��ك م��ع ت�صورات��ك المتغي��رة، لا �أح��د يري��د الجلو���س غارق��اً 
ف��ي الأل��م �أو الارتب��اك العاطف��ي، ربم��ا له��ذا ال���سبب ال����سؤال الأول الذي 
�أ���سمعه م��ن عملائ��ي ه��و "م��اذا �أفع��ل الآن؟"، حي��ث يرك��ز معظ��م الآب��اء 
المنف�صلي��ن عل��ى الأ���ساليب المتبع��ة ف��ي ح��ل م�ش��كلة القطيع��ة، وعل��ى 
الخط��وات القادم��ة، لأن��ه م��ن الم�ؤل��م جداً التوقف وال�ش��عور بالم�ش��اعر، 
فيبدو من الأف�ضل محاولة اتخاذ �إجراءات للإ�صلاح، هذا �أمرٌ متوقعٌ، 

لأن��ه يعك���س الطريق��ة الت��ي تعمل به��ا الثقاف��ة الأمريكية.
ف��ي الواق��ع، �إن �أف���ضل �إجابة عما ينبغي �أن نفعله بعد ذلك كثيراً 
م��ا تك��ون بب���ساطة التوق��ف م�ؤقت��اً والتمع��ن ف��ي ع��دم اليقي��ن، �أو التمع��ن 
ب�ش��عور الأل��م، �إن ع��دم الانتب��اه �إل��ى نف���سك يجعلك �أكثر ن�ضوب��اً عاطفياً 
و�أق��ل ق��درة عل��ى القيام بما هو �ضروري لإ�صلاح العلاقة، وكلما حاولت 
اله��روب م��ن الأل��م ال��ذي يعتري��ك م��ن خال�ل التركي��ز عل��ى �إج��راءات 
ملمو���سة، كلما ازداد الا���ستياء في قلبك اتجاه ابنك، ولا يمكنك حينها 
الم���ساعدة �إلا بالنظ��ر �إلي��ه �أو �إليه��ا باعتباره\ه��ا ال���سبب وراء تفاق��م 

حالتك ���سوءاً.



تينا غيلبيرت�سون

384

تخي��ل �أن �ش��خ�صاً م��ا ق��د �ألح��ق ب��ك الأذى البدن��ي، وت��ركَ ف��ي 
داخل��كَ جرحً��ا خطي��را، ولك��ن ب��دلًا م��ن ال���سعي للح���صول عل��ى الرعاية 
الطبي��ة، ف�إن��ك تحاول جعل هذا ال�ش��خ�ص يتراج��ع عن �إيذائك بطريقة 
ما، وفي الوقت نف�سه ف�إن الجرح الذي تُرِك بلا علاج ي�صبح �أ�سو�أ بدلًا 
من �أن يتح�سن، ما هي الخطوة الأكثر عقلانية التي يجب اتخاذها قبل 

�أن تب��د�أ ه��ذه الإ�صابة ف��ي الت�أثير على �أدائك؟
يتناول هذا الق�سم كيفية التعامل مع الجروح العاطفية الناجمة 
ع��ن القطيع��ة حت��ى لا تبتلع��ك دوام��ة م��ن الأل��م والعج��ز، الهو���س والقل��ق 
والتذم��ر كله��ا مح��اولات الدم��اغ لإ�ال�صح �ش��عورك الداخل��ي والم�ش��كلة 
هي �أنه من الم���ستحيل حلُ الم�ش��اعرِ على هذا النحو، ف�إذا كنت ت�ش��عر 
بالأل��م �إزاء علاقت��ك بابن��ك، فق��د ف��ات الأوان لإ�ال�صح م�ش��اعرك، �أنت 
م�صابٌ بالفعل، والا���ستجابة المنا���سبة للم�ش��كلة المبا�شرة المتمثلة في 

الأل��م العاطف��ي تتلخ�ص�� في الهدوء والا���ستماع �إلى هذه الم�ش��كلة.
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ال�شعور بالتخلّي

غ��اري �أب��اً منف�اًل�ص يبل��غ م��ن العم��ر خم���سة وخم���سين عام��اً 
ولدي��ه ابن��ة عمره��ا �أربع��ة وع�ش��رين عام��اً تدع��ى بون��ي، ووفق��اً لغ��اري، 
ف���إن بون��ي لا تري��د �أي علاق��ة تربطه��ا ب��ه من��ذ طلاق��ه قبل ع�ش��رة �أعوام 
م��ن والدته��ا، ول��م تعاي��ده بوني ف��ي عيد الأب �أو عيد ميال�ده، ولم تُظهِر 
�أي اهتم��ام بق���ضاء العط��ل مع��اً. ولكنه��ا ف��ي بع�ض�� المنا���سبات ق��د ت�أتي 
بون��ي لإلق��اء التحي��ة علي��ه، وك�أن كل �ش��يء كان على ما يرام بينهما، لقد 
تدمرت حالة غاري ب���سبب ما اعتبره رف�ضاً م���ستمراً من ابنته "لعلاقة 
حقيقي��ة" تجمعهم��ا، وق��د ت�أرجح بين الغ�ضب من بوني وبين �إلقاء اللوم 

عل��ى نف���سه ب���سبب حال��ة علاقتهما.
عندم��ا ج��اء غ��اري �إل��يّ لم���ساعدته، كان يخ�ش��ى التوا���صل م��ع 
ابنته في حال ظهور م�شاعره الغا�ضبة في تفاعلاتهما، ��سألتُ غاري عن 
كل م�ش��اعره الت��ي اعترت��ه عندم��ا فك��ر ف��ي ابنت��ه، وكانت �أكثر الم�ش��اعر 

حدّة بالن���سبة �إليه �ش��عوره بالتخلي.
غ��اري ق��د ت��م تبني��ه عندم��ا كان في ال�ساد���سة من عم��ره، بعد �أن 
�أم���ضى �أغل��ب حيات��ه في دُور الرعاية وبالرغم من �أن غاري تلقى الحب 
والرعاية من جانب �أ�سرته بالتبني، ف�إن الم�شاعر الأولية التي �أحاطته 
بتخل��ي �أم��ه عن��ه ل��م ت��زول ق��ط، وعندم��ا خلق��ت بون��ي م���سافة بينهم��ا، 
اندلع��ت تل��ك الم�ش��اعر بكام��ل قوته��ا، لق��د �أث��رت عل��ى قدرة غ��اري على 

لع��ب دور الوال��د، لأن عواطف��ه تحا���صره منذ فت��رة الطفولة.
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ف��ي العال�ج، حَ��دَدَ غ��اري بوع��ي م�ش��اعر الهج��ر القديم��ة الت��ي 
�أثاره��ا ���سلوك بون��ي، ف���أدى �إل��ى تحري��ر الم��وارد الداخلي��ة الت��ي كان 
ي���ستخدمها لل���سيطرة عل��ى م�ش��اعره الغي��ر المريح��ة مما منح��ه المزيد 
م��ن الطاق��ة والو���ضوح �أكث��ر م��ن ذي قب��ل والقناع��ة ب�أن��ه يمكن��ه الاعتياد 

عل��ى الهج��ر، لك��ن الواق��ع �أن غ��اري ق��د نج��ا بالفع��ل م��ن الهج��ر.
�أكث��ر م��ا نخ�ش��اه ف��ي العلاق��ات ه��و م��ا ح��دث لن��ا م��ن قب��ل )�إذا 
ل��م يك��ن ق��د ح��دث بالفع��ل، فل��ن نعل��م ك��م ه��و م�ؤل��م ول��ن نك��ون خائفي��ن 

للغاي��ة(.
ف��ي النهاي��ة، مم��ا �أث��ار ده�ش��ته وا���ستياءه، �أدرك غ��اري �أن بون��ي 
�ش��عرت �أن��ه ق��د تخل��ى عنه��ا، لق��د كانت غا�ضب��ة منه �أثن��اء وبعد الطلاق 
وبع��د ع�ش��ر ���سنوات ل��م تعرف كيف تعي��د التوا�صل، احتاجته للم���ساعدة 
ف��ي تحقي��ق ذل��ك، لك��ن ب���سبب م�ش��اعر الهج��ر والغ���ضب الت��ي �صاحب��ت 
تل��ك الم�ش��اعر و�أخفته��ا، كان يهم��ل التوا���صل معه��ا، متوقع��اً منه��ا ب��دء 

التوا�صل.
الآن بع��د �أن ل��م تع��د عواطف��ه تتحك��م ف��ي ���سلوكه، تمك��ن غ��اري 
من البدء في بذل جهود �إيجابية ومت���سقة نحو تعزيز علاقته مع بوني، 
وي���سعدني �أن �أق��ول �إنه��ا �أخذت��ه الع��ام الما���ضي لتناول طع��ام الغداء في 

عي��د الأب للم��رة الأولى.
�إذا كن��ت ترغ��ب ف��ي ر�ؤي��ة الموق��ف بو�ضوح، وح�ش��د م��وارد كافية 
للت�صرف بطريقة هادفة وا�ستراتيجية، ف�إن الاح�سا�س بم�شاعرك لي�س 
�أم��راً اختياري��اً، فف��ي ثقافتن��ا نتوق��ع �أن نحق��ق الأ�ش��ياء من خال�ل تنحية 
عواطفن��ا جانب��اً وب��ذل الجه��د، لك��ن ه��ذا يُ�صعّ��ب الأمور �أكث��ر مما يجب 
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�أن تك��ون علي��ه. الم�ش��اعر غي��ر المعت��رف بها تعمل مثل م���ضغ العلكة في 
م���سننات ���سلوكنا، لها ت�أثير مدمر ل���سنا على دراية به.

�أزل انتباه��ك ع��ن ابن��ك وامنح��ه لنف���سك، م��ا هو �ش��عورك الآن؟ 
حزي��ن؟ غا���ضب؟ ن��ادم؟ مهج��ور؟ ارج��ع �إل��ى ج��داول كلم��ات الم�ش��اعر 
في الف�صل الثالث وقم بت���سمية تجربتك، قل لنف���سك ما ت�ش��عر به، مثل 
"�أ�شعر بالوحدة و�أنني غير مرئي، طفلي هو �أهم �شخ�ص في حياتي ولا 

يتح��دث معي حتى، �أ�ش��عر �أنن��ي عديم القيمة وحزين".
اختب��ر تل��ك الم�ش��اعر بوع��ي حت��ى تتوق��ف ع��ن مطاردت��ك، بعيداً 
ع��ن كون��ه م�ضيع��ة للوق��ت، ف���إن الاح�سا���س بم�ش��اعرك به��ذه الطريق��ة 
المتعم��دة ه��و الإ���ستخدام الأكث��ر �إنتاجية للوقت عندم��ا تكون بعيداً عن 
ابنك. )مجدداً، راجع تقنية )الحقيقة( في كتابي )الانغما�س البنّاء( 

للح���صول عل��ى �إر�ش��ادات حول كيفية القي��ام بذلك(.
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زيادة الحزم

كل واح��د من��ا لدي��ه �أفكار وم�ش��اعر و�آراء و�أف�ضليات واحتياجات 
لا تتما�ش��ى بال���ضرورة م��ع �أف��كار الآخري��ن المهمين بالن���سبة �إلينا، وفي 
بع�ض�� الأحي��ان ���سيكون هن��اك نزاع��ات حتمية لنكت�ش��فها، لا يعني وجود 
النزاع �أن العلاقة قد انتهت �أو حتى �أنها غير �صحية، لكن كيفية التعامل 
مع النزاع هو الذي يحدد العلاقات ما اذ كانت �صحية �أو غير �صحية.

عندم��ا ينط��وي الن��زاع عل��ى تهدي��دات بالعن��ف الج���سدي )�أو 
فعلي��اً يت��م ذل��ك(، �أو ال�صم��ت غي��ر المثم��ر، �أو ال�ش��تائم �أو الاعت��داءات 
ال�ش��خ�صية، فه��ذا �أم��ر ���ضار وغي��ر مثمر، مثل هذه ال���سلوكيات لا تقرب 

النا���س �أو تبن��ي الثقة.
كم��ا �أن التح��دث �إل��ى ال�ش��خ�ص " ب " ح��ول م�ش��كلة تواجهه��ا 
م��ع ال�ش��خ�ص " �أ " ب��دلًا م��ن التح��دث �إل��ى ال�ش��خ�ص " �أ " مبا�ش��رةً ح��ول 
الم�ش��كلة )ت���سمى التثلي��ث، لأن ال�ش��خ�ص " ب " ي�ش��كل مثلث��اً مع��ك وم��ع 
ال�ش��خ�ص " �أ "( مما ي�ؤدي �إلى ت�آكل الثقة وح���سن النية بين الأ�ش��خا�ص 
الثلاثة، حتى ولو لم يكن هنالك �أي عدوان �صريح، �إلا �أن هنالك ت�آكلًا 

�صامت��اً في الروابط.
عندم��ا لا نع��رف طريق��ة �أف���ضل للتعام��ل م��ع الن��زاع ولا نري��د 
�أن نك��ون عدوانيي��ن، ف�إنن��ا نمي��ل �إل��ى تجن��ب المواجه��ة م��ن �أج��ل تقلي��ل 
ال���ضرر المحتم��ل، وم��ن المفارق��ات �أن��ه كلم��ا عملنا بجد لتجن��ب النزاع 

ف��ي العلاق��ات المهم��ة، ق��ل �ش��عورنا بالق��رب والأم��ان فيه��ا.
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ب��دلًا م��ن تجن��ب المواجه��ة يمكنن��ا ممار���سة التوا���صل الح��ازم، 
حي��ث يمك��ن �أن ي���ساعدنا ف��ي العدي��د من المواق��ف، مثل:

التعامل مع النزاعات 	•
تنظيم المحادثات المهمة  	•

التعبير عن احتياجاتنا 	•
تنظيم حدودنا 	•

تح�سين احترام الذات لدينا 	•
معرفة بع�ضنا ب�شكل �أف�ضل 	•

زيادة الثقة �أكثر ببع�ضنا البع�ض  	•
كي��ف �إذاً يب��دو الح��زم؟ ����سأقدم هن��ا بع�ض الأف��كار، ولكن يُرجى 
ا�ستك�ش��اف المو���ضوع عب��ر الإنترن��ت �أو ف��ي مكتبت��ك المحلي��ة والأف���ضل 
م��ن ذل��ك ح���ضور ح���صة �أو ور�ش��ة عم��ل، لقد عَلّم��تُ الح��زم لمجموعات 
مختلف��ة ل���سنوات لأنن��ي �أردت ن�ش��ر الكلمة وت�أثيرها عل��ى نوعية الحياة. 
بمجرد �أن تتعلم وتمار�س ب�شكل م�ستمر، ف�إن الحزم ي�شكل مهارة بالغة 
الق��وة، �إن فهم��ي للتوا���صل الح��ازم ي���ستند ف��ي الأ�سا���س �إل��ى كت��اب �آن 

ديك���سون "امر�أة عل��ى طريقتك".
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كيف يبدو الحزم

�أو  �صم��ت(،  ف��ي  )المعان��اة  ال���سلبي  التوا���صل  عك���س  عل��ى 
العدواني )�أنت دائماً \ لا تفعل مطلقاً __!" �أو "�أنت مثل _!"(، 
�أو عدوانية ���سلبية )الن���سيان( تفعل �ش��يئاً ما لأنك ت���ستاء من حثك على 
فعل��ه(، ف���إن الح��زم الهادئ والم�ؤدب ي�ؤك��د على حدودكم واحتياجاتكم 

عل��ى نح��وٍ يحت��رم الآخري��ن ويحترم نف���سك.
�إن التوا���صل الح��ازم ه��و مبا�ش��ر، بمعن��ى �أن��ك تتح��دث �إل��ى 
ال�ش��خ�ص ال��ذي تحت��اج للتوا���صل مع��ه، ولي���س �إل��ى �ش��خ�صٍ �آخ��رٍ وترك��ز 
عل��ى نق��ل �أف��كارك وم�ش��اعرك، والاحترام والا���ستجابة والح��زم، بمعنى 

�أن موقف��ك لا يتغي��ر لمج��رد �أن �ش��خ�صاً �آخ��ر لا يعجب��ه.
تو�ضح الأمثلة �أدناه كيفية تُعامل �آن الحازمة نف�سها ]5[:

ال�سيناريو رقم )1(

�آن: هل لي بهذه ال�سلطة مع ال�صل�صة لوحدها؟ 
النادل: ال�سلطة ت�أتي مُتبله م�سبقاً.

�أدرك ذل��ك، ه��ل م��ن الممك��ن الح���صول عليه��ا م��ع  ل��م  �آن: 
ال�صل���صة كل عل��ى حِ��دَة؟

النادل: ��سأطلب من ال�شيف.
�آن: �شكراً لك.

5- يعتمد فهمي للتوا�صل الحازم ب�شكل �أ�سا�سي على �آن ديك�سون، امر�أة 
على طريقتك: الحزم و�أنت )لندن: كتب الرباعية، 1982(.
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ال�سيناريو رقم )2(

ال�صدي��ق: ه��ل يمكنن��ي ا���ستعارة ه��ذا الكت��اب عندم��ا تنته��ي م��ن 
قراءته؟ 

�آن: لا، ف�آخر كتابين �أعرتهما لك لم ترجعهما بعد.
ال�صديق: �أعدك ب�أنني ��سأعيد هذا على الفور، ب�صدق.

�آن: �أعلم �أن نواياك ح�سنة، لكن الإجابة لا تزال لا.
ال�صديق: �إنه مجرد كتاب!

�آن: ق��د يك��ون مج��رد كت��اب، ولا �أري��د �أن �أج��رح م�ش��اعرك، لكن��ي 
ما زلت غير راغبة في �إعارته. 

ال�سيناريو رقم )3(

�ش��خ�ص م��ا يق��ف �أم��ام �آن، الت��ي تنتظ��ر ف��ي طاب��ور عن��د طاول��ة 
الدفع.

�آن: مرحباً، �أنا التالية في الطابور.
ال�شخ�ص الفظ: )يتجاهلها(

�آن: المعذرة �أنا التالية في الطابور.
ال�شخ�ص الفظ: ما م�شكلتك؟

�آن: لق��د خط��وت �أمام��ي رغ��م �أنن��ي كنت هن��ا �أولًا، �أن��ا التالية في 
الطابور.
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�شخ�ص فظ: )يتجاهلها(
�آن )�إل��ى المحا���سب(: �أن��ا التالي��ة ف��ي الطاب��ور عل��ى الرغ��م م��ن 

�أن ه��ذا ال�ش��خ�ص يقف �أمامي.

ف��ي ال���سيناريو رق��م، تنا�ش��د "�آن" �ش��خ�صية ذات نف��وذ، ف��ي ه��ذه 
الحال��ة ه��ي المحا���سب، فق��ط بع��د ع��دم الو���صول لأي نتيج��ة بالتوا���صل 

المبا�شر.
يج��ب �أن تك��ون حازم��اً ل�صالح��ك ب���سهولة ت���سع م��رات م��ن �أ���صل 
ع�ش��ر م��رات عندم��ا تتعام��ل م��ع �أ�ش��خا�ص خ��ارج الأ���سرة، وم��ع �أف��راد 
الأ�سرة خطط للح�صول على مقاومة ت�سع مرات من �أ�صل ع�شر عندما 

تب��د�أ ف��ي ا���ستخدام ه��ذا النمط م��ن التوا���صل لأول مرة.

ال�سيناريو رقم )4(

م�ش��ترياتك  �إل��ى  دولار  �إ�ضاف��ة  ف��ي  ترغ��ب  ه��ل  المحا���سب: 
الخيري��ة؟ للأعم��ال 

�آن: لا.
يمك��ن �أن يك��ون ق��ول كلم��ة "لا" قوي��اً، ب��دون �أع��ذار �أو اعت��ذار، 
يمكن��ك �أن تبت���سم ب���سرور و�أن��ت تق��ول ذل��ك، لكن��ه لي���س م��ن ال���ضروري 

�إ�ضاف��ة �أي كلم��ات عل��ى �إجابت��ك.
عندم��ا تع��رف كي��ف تتح��دث وتت���صرف بح��زم، ت�ش��عر بمزي��د 
م��ن التحك��م عندم��ا تن�ش���أ المواق��ف، ي�صب��ح م��ن الأ���سهل ال��رد ب��دلًا من 

الا���ستجابة.
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لك��ي تت���صرف بح��زم علي��ك �أن ت�ؤمن �أنك م�ؤهل ل�ش��غل من�صبك 
مهما كان، و�أن تعرف موقفك: ما تريد وما الذي يمكنك تحمله وما �إلى 

ذلك.
وق��د تب��دو ه��ذه المب��ادئ ب���سيطة، ولكنه��ا ق��د توقعن��ا بحي��رة ف��ي 
الممار���سة العملي��ة، ح��اول ق��راءة كت��اب �أو ح���ضور ���صف ح��ول مو���ضوع 

الح��زم م��ع �صدي��ق ومار���سا التماري��ن م��ع بع�ضكما.
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الا�ستحقاق ال�سليم

���ضع ف��ي اعتب��ارك الت�أكي��د �أعال�ه: "�أن��ت ت���ستحق موقع��ك"، ل��كل 
م��ن الم�صطلحي��ن يح��ق وال�ش��عور بالا���ستحقاق دلالات ���سلبية لكثي��ر من 
النا���س ولك��ن م��ن المه��م �أن يكون لدى البالغين �إح�سا���س قوي بما يكفي 
ب�أحقيته��م للمطالب��ة بحقوقه��م والت���صرف وفق��اً له��ا وحماي��ة حدوده��م 
ال�ش��خ�صية، �إن��ه مج��رد تج��اوز الا���ستحقاق م��ا يجع��ل المفه��وم م�ش��كوكاً 

. في��ه
الذي��ن  لأولئ��ك  الغال��ب  ف��ي  بغي���ضة  الا���ستحقاق  فك��رة  �إن 
يعتق��دون خط���أً �أنه��م لا يح��ق له��م �أي �ش��يء، �إذا كن��ت قلق��اً �أو مت�ش��ككاً 
ب�ش���أن الا���ستحقاق فال� ب�أ���س بذل��ك، كل م��ا �أطلب��ه ه��و �أن يتقب��ل عقل��ك 

احتمالي��ة �أن تك��ون ت���ستحق �أكث��ر مم��ا ت�أخ��ذ.
فيم��ا يل��ي قائم��ة ببع�ض�� الحق��وق الت��ي لدي��ك والت��ي ربم��ا ل��م 
تفك��ر به��ا، يمكن��ك اختي��ار م��ا �إذا كن��ت تري��د ممار���ستها �أو لا ومت��ى ومع 
م��ن، �أحيان��اً ت���ؤدي ممار���سة حقوق��ك �إل��ى عواق��ب، كل �إج��راء تتخ��ذه ل��ه 

تداعي��ات، ولك��ن كل �إج��راء لا تق��وم ب��ه كذل��ك ل��ه ت�أثي��ر.
ابن��ك  م��ع  اختي��اري، وخا���صة  �أم��رٌ  الحق��وق  به��ذه  المطالب��ة 
المنف���صل عن��ك، فم��ن المحتم��ل �أن تتخ��ذ ق��راراً واعي��اً بع��دم ممار���سة 
بع�ض��ٍ منه��ا، ���سواء كن��ت تطال��ب بالح��ق �أم لا ك�ش��خ�صٍ بال��غٍ، يح��ق ل��ك 

القي��ام ب��كل م��ا يلي:
و�ضع احتياجاتك �أولًا 	•

اختيار �أ�صدقاءك 	•



�إحياء التوا�صل بعد القطيعة مع ابنك البالغ

395

اتخاذ القرار ا�ستناداً �إلى العاطفة ولي�س المنطق 	•
رف�ض الإجابة على الأ�سئلة التي لا تريد الإجابة عليها 	•

تغير ر�أيك 	•
اختيار كيفية ق�ضاء وقتك 	•

اختيار كيفية �إنفاق �أموالك 	•
ال�سعي �إلى �صحة �أف�ضل �أم لا 	•

و�ضع طلبات، حتى ولو كانت غير معقولة 	•
رف�ض طلبات، حتى ولو كانت معقولة 	•

ه��ذه القائم��ة لي���ست ح�صري��ة، �إنه��ا مج��رد عين��ة م��ن حقوق��ك، 
كي��ف ت�ش��عر حي��ال ق��راءة تل��ك القائم��ة؟ �إذا ب��دا ل��ك �أي من ه��ذه الأمور 
خاطئ��اً، فح��اول و���ضع م��ا يل��ي ف��ي المقدم��ة: "لي���س ل��دي الح��ق ف��ي..." 
ه��ل يب��دو م��ن الأن���سب ع��دم الح���صول علي��ه؟ م��ا ه��و م���صدر معلوماتك 
ح��ول م��ا ت���ستحقه ك�ش��خ�صٍ بالغٍ؟ هل المعلوم��ات دقيقة؟ كيف يخدمك 
ذل��ك الح��ق؟ م��اذا يمك��ن �أن يح��دث �إذا طالب��ت ب�إج��ازة جمي��ع الحق��وق 

المذك��ورة �أعلاه؟
يمك��ن �أن يمث��ل تبن��ي �أ���سلوب الح��زم تحدي��اً ف��ي �أف���ضل الأحوال، 
ناهيك عن ت�أكيدك على حقوق لم تعتاد على ممار�ستها، تدرب �أولًا في 
المواقف التي يكون الأمر �أ�سهل عليك فيها، ومكّن نف�سك في المواقف 

التي ت�شعر ب�أنها �أكثر �صعوبة.
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حت��ى �إذا نجح��ت ف��ي تطوي��ر �ش��عور �صح��ي بالا���ستحقاق، فال� 
ي��زال يتعي��ن علي��ك اتخ��اذ ق��رارات ب�ش���أن الم��كان الذي تقف في��ه وماذا 
تري��د وم��اذا ���ست�صبح وم��ا ال��ذي لا تتقبل��ه، لا تنتظ��ر الو���صول ال��ى 
منت���صف المحادث��ة لمحاول��ة اكت�ش��اف ذل��ك، خ��ذ الوق��ت الم���ستقطع 
بي��ن الات���صالات بابن��ك للتفكي��ر ف��ي ه��ذه الأ�ش��ياء، ف��رّق ما بين �ش��وقك 

للتوا���صل وحاجت��ك �إل��ى و���ضع ح��دود منا���سبة.
�إذا وج��دت �صعوب��ة ف��ي �أن تك��ون حازم��اً ���سامح نف���سك، لأن��ك 
تعلم��ت ف��ي م��كان م��ا عل��ى ال��دوام �أن��ه لي���س م��ن المنا���سب الت�أكي��د عل��ى 
حقوق��ك، يمكن��ك التعل��م بط��رقٍ مختلف��ة لك��ن يتطل��ب الأم��ر �ش��جاعة 

وممار���سة ووق��ت.
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جمع كل المعلومات معاً

لق��د �أم�ضي��تَ بع�ض�� الوق��ت ف��ي التفكي��ر في تاري��خ عائلتك وكيف 
ي�ؤثر ذلك على نظرتك )وربما وجهة نظر ابنك( للعلاقات، لقد تعرفت 
عل��ى العملي��ات التطوري��ة الطبيعي��ة للتّماي��ز والتف��رد التي تلع��ب دوراَ في 
���سلوكنا طوال حياتنا، لقد فكرت في الاحتياجات التي ن�ش��اركها جميعاً 

والتي ت�ؤثر با�ستمرار على علاقاتنا مع الآخرين ومع �أنف�سنا.
�أنت تعرف مدى �أهمية �أن ت�صبح جيداً في التعامل مع الم�شاعر 
والتحدث عنها، لقد �أ�صبحت على دراية بم��سؤوليات دور الوالد والإبن، 
�أ�صبح��ت عل��ى ات���صال �أكث��ر م��ن �أي وقت م���ضى باحتياجات��ك العاطفية 
ولدي��ك بع�ض�� الأف��كار الوا�ضح��ة ح��ول كيفي��ة الاعتن��اء بنف���سك، لدي��ك 
�إر�ش��ادات لإع��ادة دور الوال��د م��ع التقدي��م للطف��ل ال��ذي بداخل��ك م��ا 
يحتاجه، لقد قر�أت ن�صيحة محددة حول كيفية الات�صال بابنك البالغ 

عندم��ا تكونا كلاكم��ا جاهزان.
لق��د تحدثن��ا ع��ن التعام��ل م��ع ال�صم��ت وغي��ره م��ن المواق��ف 
المح��ددة، وع��ن الأ���سباب الت��ي تجعل��ك بحاج��ة وت���ستحق للكثي��ر م��ن 
الدع��م، لق��د كان لدي��ك دورة مكثفة في تطوير الثقافة العاطفية، وبناء 
الثق��ة بالنف���س، وتطوي��ر �أ���سلوب الح��زم، وكل ذل��ك ثمي��ن لأي �ش��خ�ص 

يتج��ر�أ عل��ى تول��ي ال��دور المتطل��ب ل�ل�أب.
�أتمن��ى �أن تك��ون مقتنع��اً ب�أن��ه حت��ى عندم��ا لا تك��ون عل��ى توا���صل 
بابن��ك، فهن��اك الكثي��ر م��ن العمل الذي يمكنك القيام به لتح���سين هذه 
العلاق��ة، وربم��ا �أ�صبح��ت ت�ش��اركني وجه��ة نظ��ري ب�أن علاقتك بنف���سك 

ه��ي الأ�سا���س ال��ذي تق��وم عليه العلاق��ة التي ت�ش��اركها مع ابنك.
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م��ن  بمجموع��ة  تزوي��دك  ه��و  الكت��اب  ه��ذا  م��ن  اله��دف  كان 
الأدوات لحقيب��ة علاقات��ك ب�أكمله��ا، ولم�ش��روع م�صالحت��ك م��ع ابن��ك، 
ف�أن��ت وف��رت ال�ش��جاعة والانفت��اح للقي��ام بم��ا هو مطل��وب لتحقيق ذلك، 
�ضمن حدودك ال�شخ�صية، عند قراءة هذه الف�صول قمت با�ستك�شافك 
الذات��ي البنّ��اء وخرج��ت منت���صراً، م��ا زال م��ن الممك��ن �ألا يع��ود ابن��ك 
�إليك مهما فعلت �أو مهما كنت جيداً، �إذا حدث هذا، بقدر ما هو مروع 
�إلا �أن��ك ���ستتمكن م��ن النج��اة، ب��ل وربم��ا تزده��ر، الأمر مرتب��طٌ بك �إلى 

ح��د ما.
�أثن��اء الق��راءة، ق��د جلب��ت بال� �ش��ك ر�ؤيت��ك و�أف��كارك و�أدوات��ك 
الأدوات  م��ن مجموع��ة  و�ش��كلوا ج��زءاً  المو���ضوع،  لتتن��اول  الخا���صة 
المح���سنة لدي��ك، ل���ست مطالب��اً ب�ش��يء ل���ست مخ��ولًا �أو لدي��ك ح��ق 

الو���صول �إلي��ه.
والآن بع��د �أن �أ�صبح��ت مجه��زاً ب��كل ه��ذه الم��وارد، ه��ذا ه��و 
نهاية وقتنا، ولكن �إذا كنت ترغب في الت�ش��اور معي ب�ش���أن �أي �ش��يء في 
هذه ال�صفحات، ف�أنا متاحة لا�ست�ش��ارة ق�صيرة الأمد عبر الإنترنت �أو 

الهات��ف ف��ي �أي م��كان م��ن العالم.
ق��م بزي��ارة الموق��ع التال��ي: TinaGilbertson.com لمعرف��ة 
المزي��د، كم��ا يمكن��ك الا���ستفادة م��ن الان�ضم��ام �إل��ى مجتمع��ي ال��ودي 
والن�ش��يط والإيجابي على الموقع ReconnectionClub.com، هناك 
يمكن��ك التوا���صل م��ع �أب��اء و�أمهات مبعدون �أي�ضاً ومعي، والم�ش��اركة في 
الدورات التدريبية وور�ش�� العمل والموارد الأخرى التي قمت ب�إن�ش��ائها، 
والا���ستماع �إل��ى المقابال�ت م��ع خبراء �آخرين، والم�ش��اركة في مكالمات 

جماعي��ة، �أتطل��ع �إلى الترحيب ب��ك في النادي.
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�شكر وتقدير

يج��ب �أن �أب��د�أ بالامتن��ان للعدي��د م��ن �أ���ساليب العال�ج ومر���ضاي 
الم���ستفيدون و�أع���ضاء "ن��ادي �إع��ادة �إحي��اء التوا���صل" الذي��ن فتح��وا 
قلوبهم لي في بع�ض الأوقات الأكثر �إيلاماً في حياتهم، وُلِد هذا الكتاب 
م��ن تجاربه��م ور�ؤيته��م و�أ���سئلتهم ون�ضالاتهم و�إنجازاته��م، �أقول له�ؤلاء 
الأ�ش��خا�ص �أنت��م �ألهمتمون��ي كل يوم، و�إنه ل�ش��رف كبي��ر �أن �أعمل معكم.
وكيلت��ي لل�ش���ؤون الأدبي��ة، جاني��ت روزي��ن، الت��ي حثتن��ي ل���سنواتٍ 
على ت�أليف هذا الكتاب قبل �أن �أكتبه �أخيراً وعندما حان الوقت، بَحثتَ 
بلا كلل عن النا�شر المنا�سب، ف�إذا كنت تقر�أ هذا الكتاب، فهذا يرجع 
�إل��ى ح��د كبي��ر �إل��ى حما���س جاني��ت ومثابرته��ا، تعم��ل جاني��ت م��ع �ش��يري 
بيكوف���سكي. �إن �ش��يري وكيل��ة لطيفة ووا���سعة المعرف��ة يحبها عملا�ؤها، 

ولا عج��ب ف��ي ذل��ك، �ش��كراً لكم��ا على البقاء معي طوال هذه ال���سنوات.
 New World دار  ف��ي  بطلتن��ا  هي��وز،  لجورجي��ا  �ش��كراً 
Library)مكتب��ة العال��م الجدي��د(، كان وقتن��ا الق�صي��ر بالعم��ل مع��اً 

�سل���ساً ومبهج��اً كالزج��اج المل��ون، وج��دتُ ف��ي زميله��ا جي���سون غاردن��ر 
مح��رراً يتمت��ع ب�أه��م �صفتي��ن للتحري��ر: ح���س فكاه��ي ومعرف��ة متط��ورة 
بعال��م الن�ش��ر، �إل��ى الح��د ال��ذي يلب��ي فيه ه��ذا الكتاب توقع��ات القراء �أو 

يفوقه��ا، حي��ث يرج��ع ذل��ك �إل��ى خب��رة جي���سون.
لي��زا  وخا���صة  و�أ�صدقائ��ي،  زملائ��ي  لجمي��ع  جزياًل�  �ش��كراً 
فوي���سين وجي���سيكا غريفز، على دعمكما ال�صريح ومداخلاتكما، �سواء 

خال�ل ه��ذا الم�ش��روع �أو م��ا بع��ده.
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�إل��ى عائلت��ي ال�صغي��رة والمترابط��ة، �أم��ي و�ش��ارلز وم��اري وناث��ا 
وماي��كل وجي��ن وكي��ران، �أنت��م �أثم��ن م��ا ل��دي، ولق��د ���ساهمتم جميع��اً في 

ر�ضائ��ي ونجاحي.
و�أخي��راً، زوج��ي الحبي��ب ماي��ك وي��ت، �أ�ش��كر عل��ى كون��ك الف��رح 
ف��ي قلب��ي، والوق��ود في خزاني، و�أف�ضل �ش��ريك حي��اة يمكنني �أن �أطلبه، 

�أن��ت ال���سبب الحقيق��ي ال��ذي يجعلني �أجل���س و�أكتب كتاباً.

 



عن الم�ؤلفة

عمره��ا،  م��ن  ال�ساد���سة  ف��ي  وه��و  لطفلت��ه  �أح��د  �أب��داً  يق��ل  ل��م 
"���ست�صبحين معالجة نف���سية رائعة ذات يوم"، وبالتالي، ا���ستغرق الأمر من 
تين��ا غيلبرت���سون ج��زءاً كبي��راً م��ن حياته��ا لاكت�ش��اف مناجيه��ا، مدة خم���سة 
ع�ش��ر عام��اً تقريب��اً، عمل��ت تين��ا ف��ي و���سائل الإعال�م �أولًا ف��ي هيئ��ة التحري��ر 
ف��ي �إح��دى ال�صح��ف المحلي��ة ف��ي م���سقط ر�أ���سها ف��ي فانكوف��ر، كولومبي��ا 
البريطاني��ة، ث��م ف��ي ن�ش��ر الكت��ب والتلفزيون ف��ي مدينة نيوي��ورك، حتى �أنها 
 X أم�ضت ع�شر �سنوات في ممار�سة مهنة التمثيل، مع ظهورها في م�سل�سل�
Files مبك��راً "�أق��ل م��ن خم���سة" )مم��ا يعن��ي �أنه��ا تحدث��ت �أق��ل م��ن خم���سة 
�أ���سطر(، �أم���ضت حوال��ي ت���سع ���سنوات �أغلبه��ا ف��ي التمثي��ل قب��ل �أن تق��رر �أنه 

غي��ر منا���سب لها.
تعر���ضت تين��ا عر�ضي��اً للعال�ج عندم��ا عا�ش��ت ف��ي مانهات��ن، وكان 
فعلي��اً مطل��وبٌ منه��ا �أن تج��د معالج��اً مم��ا �أدى �إلى �إلهامها، عل��ى الرغم من 
�أنه��ا كان��ت مبدع��ة، �إلا �أن ر�ضاها جاء من م���ساعدة النا���س، �ش��عرت وك�أنها 
ف��ي منزله��ا ف��ي غرف��ة العال�ج، وعندم��ا فك��رت ف��ي ا���ستبدال كر���سي العميل 
بكر���سي المعال��ج، عرف��ت �أنه��ا وج��دت طريقها �أخي��راً، اتُخذَ الق��رار، عادت 
�إلى �شمال غرب المحيط الهادئ لتكون �أقرب �إلى والديها وتخرجت بدرجة 
الماج�ستير في علم النف�س الإر�شادي في �سن الأربعين، ثم ذهبت مبا�شرةً 

�إل��ى عي��ادة خا�صة ولم تنظر �إل��ى الوراء �أبداً.

ف��ي ه��ذه الأثن��اء، التق��ت تين��ا بزوجه��ا ماي��ك، و�أ�صبح��ت زوج��ة �أب 
لطفلته جينيفر، في عام 2007 مع الحياة الأ�سرية المنا�سبة والوظيفة التي 
تم اختيارها، �شرعت في ال�سعي لتقديم �أكبر م�ساهمة لها في العالم، على 

ال�صعيدين ال�ش��خ�صي والمهني، وهي معالجة قطيعة الوالدين والإبن.



تُركز الآن ح�صرياً على هذه الم�ش��كلة كمعالج ومتحدث وم�ست�ش��ار، 
 Washingtonظه��رت كخبي��ر ف��ي مئ��ات م��ن و���سائل الإعلام، بم��ا في ذل��ك
 Redbook و Glamour     و  Forbes و the Chicago Tribune و Post

.Real Simple و
الإبداعي��ة  الأن�ش��طة  م��ن  وغيره��ا  التمثي��ل  ف��ي  تين��ا  بداي��ات  �إن 
تخدمه��ا الآن ف��ي �أدواره��ا ككاتب��ة ومتحدث��ة و�صانعة محتوى، �إنها ال�ش��ريك 
 ،ReconnectionClub.com الم�ؤ�س���س، �إل��ى جان��ب زوجه��ا ماي��ك، لموق��ع
وه��و موق��ع مخ�ص�ص�� لتعليم ودعم �آباء الإبناء البالغين المنف�صلين عنهم، 
Reconnection Club Podcast، وه��و  مُن�ش��ئة وم�ضيف��ة  �أي���ضاً  وه��ي 
متوف��ر ف��ي جمي��ع �أدل��ة الب��ث ال�صوتي الرئي���سية، لمزيد م��ن المعلومات، قم 

.http:\\reconnectionclub.com\podcast بزي��ارة 
بع��د،  ع��ن  الا�ست�ش��ارة  مواعي��د  م��ن  مح��دود  لع��دد  متاح��ة  تين��ا 
http:\\tinagilbertson.com\ لمزي��د م��ن المعلوم��ات ق��م بزي��ارة عل��ى

.consultation
 تكر���س دار "مكتب��ة العال��م الجدي��د" عمله��ا عل��ى ن�ش��ر الكت��ب 
وغيره��ا م��ن و���سائل الاعال�م الت��ي تلهمن��ا وتتحدان��ا لتح���سين نوعي��ة حياتنا 

والعالم. 
نح��ن �ش��ركة اجتماعي��ة وبيئي��ة. ونح��ن ن��درك �أنن��ا نتحم��ل م����سؤولية 

�أخلاقي��ة تج��اه قراءن��ا وم�ؤلفينا وموظفين��ا وكوكبنا.
فنح��ن نخ��دم قراءن��ا م��ن خال�ل تقدي��م �أف���ضل المن�ش��ورات الممكنة 
فيم��ا يتعل��ق بالنم��و والإب��داع والروحاني��ة والرفاهي��ة ال�ش��خ�صية، وغير ذلك 
م��ن المج��الات ذات الأهمي��ة النا�ش��ئة. كم��ا نخ��دم م�ؤلفين��ا بالعم��ل معه��م 
لإنت��اج والتروي��ج لكت��ب ذات قيم��ة عالي��ة والو���صول به��ا �إل��ى جمه��ور وا���سع. 
ونخ��دم موظفين��ا بفوائ��د ���سخية وم�ش��اركة كبي��رة ف��ي الأرب��اح والت�ش��جيع 

الم���ستمر لملاحق��ة �أكث��ر �أحلامه��م تو���سعاً.



كلم��ا كان ذل��ك ممكن��اً، نق��وم بطباع��ة كتبن��ا بالحب��ر الم���ستخرج من 
فول ال�صويا وعلى ورق معاد تدويره بعد الا���ستهلاك بن���سبة 100 في المئة. 
ونق��وم بتزوي��د مكاتبن��ا بالطاق��ة ال�شم���سية ون���ساهم ف��ي وندع��م المنظم��ات 

غي��ر الربحي��ة الت��ي تعم��ل على جعل العالم مكان��اً �أف�ضل لنا جميعاً.
تتوف��ر منتجاتن��ا ف��ي �أي م��كان تب��اع في��ه الكت��ب. تف���ضل بزي��ارة 
موقع الويب الخا�ص بنا لتحميل من�ش��ورات تت�ضمن عناوين كتبنا وندعوكم 
للا�ش��تراك ف��ي ن�ش��رتنا الإخباري��ة الإلكتروني��ة وق��راءة مدونتن��ا وو�صلك��م 

بمواق��ع الم�ؤلفي��ن ومقاط��ع الفيدي��و والب��ث الإلكتروني��ة.
البريد الإلكتروني:

 customerservice@newworldlibrary.com 
هاتف: 4158842100 �أو 8009726657

للطلب��ات: الرق��م الفرع��ي 10 – لطل��ب المن�ش��ورات الت��ي تت�ضم��ن 
عناوي��ن كتبن��ا: الرق��م الفرع��ي 10

فاك�س: 4158842199
www.newworldlibrary.com




