








إ� ا������� ��� � ��ا ا��ادي



وادي ا����ءِ وا����ء وا�����ِ وا��

أ��ي ��ه ا����ت ...



����� ا����� ا������
����ي ا���رئ ا�����..

����� و��� ��ه ا���� �� ���� ��� �� ر��� ور��� � ��� إ���، � إ� ��ك �� ��ً�� إ� ����، و� أ���
ا���� � ���� ����ً� ���ؤه، �� ���� ���� �� رو�� ���ء أ���� � ا�����، و�� ���� ا����� ا�و� ا����وة ا���

ر��� ���، و�� أ�� أ���� �� ���� ا���م � ���� ����ة؛ ����� ��ٍ� ����، وا���� �� ����، واذ�� د��� ا�����.

أ�� ا��ا�� وا�����؛ �� ��� إ���، وأ�� أ��� ا����� ا����ء ا��� ����� ����ءل �� �� �ء أ���� ��� �� ����� ��ه
ا�����ت؛ و��ا ������� �� ��ه ا����� ز�ِ�� أن ��ك ��ي؛ ����� ����� و���� �� ���� ��رب أ��ى!

���ب ا���� ا���اري

ا�����، ٢٥ �� أ����� ٢٠٢٠



�����



�� أول ���بٍ ���ر �

وأ�� إذْ أ�ُ� �َ� ���َ� ��ه ا����تِ، � أ��مُ �َ� أ���ً� و���تٍ، �� �� أ���سٌ و����تٌ، ود��عٌ و����تٌ، ����ْ�
ر���� � ا�����طِ �� � ��ه ا���ِ� �� ���ٍ�، وأ�ْ� إ�����ّ�� إ� أنْ ��َ� ��لَ ا����� ����َ�� �� ��ى �� ا�����تِ

وا���تِ.

��� ��ُ� ��� ��حَ ��� أ�ُ��� ���ةَ إ��ارِ ���بٍ أ��دره ���ابٍ ���، و��: أ��� أ�� �� ����س ا����ب ا�ول؛ أن
أ��ح �َ� ��يْ ا���سِ �� � ����� �� �ُ��ُ� ��� أو �� �ُ��َ� ��، �� ���نُ �� ا����بُ ا��ي ����َ� ا���سُ ���؛ ���� ����
ا����� �� ا�����ة ا��� أ���� ����� ���اَ� �� وراءِ ���بٍ. ��� ��ه ا��ة �ُِ�ح ا���الُ ���ٍ� �����: ��ذا � ���ُ� ��

��ّ��ه ا���سُ ��َ� �َ���لٍ �� د���� ���بٍ وا��؟ و��� � �ُ�� ��ي ��اب ��ى ا�������.

وأ�� ���ٌ� �� ����د ����احٍ، أو ����ٍ�، أو ��ٍ�، أو ����� �� � ��ه ا�����ت.

���ب ا���� ا���اري

ا�����، ١٧ �� ����� ٢٠٢٠



(١) ا����مُ و��ُ�� ا����ّ��

رِ ا����نِ أنْ �َ��َ� إن� ���َ� ����

����ُ� ا�����ُ� �دار��، � ا����.

��� �� ���ِ� ��ا��َ� ������: ��ٍ�، و��ٍ�، وروحٍ. ���� ا����ةَ ا��د�َّ� ا��� ���ُ��� ������ إ� ا��ّ� ا��ديّ �ّ�� دون
ا���� ا���� ا�����، ��� ا���ل إن ��َ� ا����مِ �� أ� ��زنِ ��ا ا���انِ وإ���� ��ٍ� إ� ��ف ا��دة أو إ� �ّ��
ا���ان ا��و���. �� ����� أن� ا����مَ ا����� �� ��عٌ �� ا����مِ ا��ّ�/ ا������ّ�، وا����مُ ا������ّ� �� ��ٌ�

���ك ��� ا������تُ ا���ا����� ا���ث.

� ����� ������رد، ��م ��دٌ �� ا������ �����ٍ� �� �����ٍ� �� ا����ل ��� ��ف ��ً�� ������ر «ا��ر������»؛ إذ
����ا ��� ��ٍ� �� ���� ��ر������ �� أن ا���َ� ا��ي ���� � ا����ءِ �� ���ِ� ا��ر������ ��� ��ورِ ��ةٍ ��
ا����؛ ���ُ� �� وا��ةٍ أ��ى، وإن أ����، �� �ءَ ����. �� �����ا ���ء ا����لَ ��لَ ����� ا��ا��� وا����ب،
و���� ا�����ُ�: أن ا����لَ ا���� ا������ا (����� ا���ة)، ����ا ����تٍ أ�� �� ا����ح �� ا����ى ا������
وا����! و������� إ� ا����م، ��نّ ا���د ���ر�ب �� ��ل ����� ا���ة ا����� ���� ا���م إ� أن ���� ����� ����َ� ا���م،

�� ��رّ�� �� ا����رٍ أ��� وأ��ل و��: ����ُ� ا��ّ�ة ا������ ���َ� ���ه �� أ�� ا����ل �� ا��ّ��.

��ا�� (��ك ���ن) ���ةٍ �� ا������ �َ� ا��وا��ِ وا���ا��؛ إذ إ�� ��ى أن� ا�����ةَ �� ���كُ ا����ان، وا���رق ��
ا�����ة (Instinct) وا��ا�� (Drive) أن ا�����ةَ �����ٌ� ار����ً� ����� �����، إذًا ��� ��� ا����ان �����ع، ������ أول
�� ���� ا������؛ ��� �����ك �������. أ�� و��دُ ا��� �� ا�����ج ������� إ� ا����ن ���� ���كّ ا��ا�َ� �����ع، وا����ن
�� َ�� ����ر ��� و��� ������ إ� ��ا ا��ا�� ������. ��� ��ا ا����� ��� ��ُ� ر���ن؛ ����َ� ا���دَ إ� ا������
��ق ا������تِ ا���� ������� ��لَ ا�ُ�ة؛ �� �وق ا���� ��� ��و���. إن ا���دَ ���� �����ع وا����، ور�� ����
������ل ���� �����، ��� ��ا � ���� أ�� ����دٌ ��َ� ��ه ا��وا��، �� إنّ ���� ا���رةَ �� ���دة دوا��� � أن ���ده

��، وإ���ِ��� �����ر وا���ل ا�����َ�.

���� ا����ون �� ���انِ ������ أ��مَ ��ِ� ا���دات، ����� ا���دةُ ����� إد���ً�، ����ر �� ����ء ��ِ��� دونَ أي�
ُ� � ������� أو ا�����ع ����، ��� ���ف: ������د أو ا�د��ن ا����. و���ٍ� �� ��ّ�ٍ� �� ������ و��� ������ ا�����
-��� ���� ��ا ا����د- ���� ا����ن أ��� �� ���ه، و�� ����نُ ا�����رِ ا��ي دُِ�� �� ا��� ��. و��� ��� ر���نُ
������ِ� ا��و��� و���ر�ِ� ا����� ��ِ� دا��ة ا���دات، وإ��دةِ ����� ��و�� ا����ّ� ���ٍ� ����� ����َ� � ���ِ�

����ٍ�! و�� ���� ا�����رَ ����دة إ� ��دا�ِ� ا������ أو ��ءِ ���ة ����ة...

����، ���ُّ� ا��ُ� ���َ� ا���م ����� ��� ���ُ�: ﴿�ََ���ُ�ْ� �َ��ُ��نَ﴾، وا����ى �� ���ٌ� �� ا����ءِ ا�����، أو ���ٌ� ���
و�ُ��� �������ّ�؛ إذ ����� ا����نُ ������مِ ��قَ ��ا�� ا����، و���ّ� ��ءٍ آ�� ��فِ ا��دة. و�� ��� � �ّ� ا����
-�� ا��� ���� و���- �� ����ِ� ���� ا���ّ� ������ن إ� ا���س ���ا�ً� ���ه ا�����. و���ك ��ً�� آ�ُ� �����م أ��ُ�

�� ا���س، و��: ���� ا���ر�ِ� ا������ �����اء؛ �����ُ� ا���ومُ �ّ� �� أ��اعِ ا����م وا��اب و�� � �����ُ� أن ���
�َ�ه إ����، �������م ���ك ا��ُ� ������� � ��ا ا���� ا�����. و���ر��� ا����� ا����� ���؛ ��� -�� ا��� ���� و���-

��ن أ��دَ �� ���ن � ر���ن.

� ا����م ��ً�� آ�ُ�، ���� ا�����د إ� إرادة ا��� ��قَ ا�رادة ا��ا���، و�� ���ُ� ا����ّ� وا������ ���، وا������ ��ً��
وا�ُ� ا�����ر � ���ِ� ا�����؛ �ن «�� را�� ���أ �� ا������. ودونَ ا������ � ���ث �ء!»، ���ا ��ى ا�����ن



ا������ن ���� ا������، ��� ������� ��ة ���نٍ، و�� ������ ��� �� أن ���ّ� ر������ و���ا��� وإراد��� ��ٍ� ����
���فٍ ������ ���. و� ا����مِ ��ُ� ا���ُ� أ��َ�� ا�����تِ ا���ث، و�����ةٍ وا��ةٍ ���ّ��� ����� ���؛ �� ���ب ا����م و�
ا��اب و� ا���ات. ���ّ� ا�ن ���� ��لِ ا��� �ّ� ���ُ� «��ع (��ك، ����) ����َ� و���َ�� و�ا�َ� �� أ��» �����
��ر�� �� ����� �� �� أ��� �� ذ��، و�� ا���دات وا�������ت ا������ � ���م ا����ة، ���� ���ل ا����� -��
ا��� ���� و���-: «َ�� � ��ع -��ك/ ����- ��لَ ا��ور وا���َ� �� وا���� ���� ��� ���ٌ� � أن ��عَ ���َ�� و�ا��»

وا���ُ� ��� ���� ا������، أي: ��ءُ ا�����ِ� �� ا���س.

و����، ��ن ر���نُ ���ً� ر����ًّ� � �����رُ ��ى ��ةٍّ وا��ةٍ � ا���م، و���� ا����� -�� ا��� ���� و���- ���ل: «��
���� أُّ��� �� � ر���ن �� ا��� ���ّ�ْ� أنّ ا���َ� ����� ر���ن»، و�� ��م وأ��� ���.

---



(۲) ا���ُ� �ورةٌ ���ّ�ٌ�

ا���حُ ��ارٌ، وا����دةُ ���ٌ�

�����ٌ� ���ٍ�. ��ا، ��ارُ

ا����ءِ � ���ٍ� ُ��ِ�حٍ �� ا����رٌ

����ِ� ا����دةِ.

� ���� أّ�ٌ� �� ا��ِ� �� أ���دِ�� ا�����، �� و���� ��ٍ� ���ُ�� ا���ّ�ُ�، ���، ��ذا ���ت ا����د ������؟ وا������
�ءٌ �� ا������!

� ��ه ا�����، ����ول �ً�� ا�����فَ ا���� ا�����ّ� �����د، ور�� ���و�َ� ا���ِ� �� ��ِ� ���انِ ا����دِ ����َ��
��ى ���ٍ �� ا���س، و���ً�� ا������.

ا���� � ا��حِ:

��� � ����ِ�� ا�����ّ� ��� ��ا ا����: وأذ�ُ� أ��� ا������ ��لَ إ��ى ����ت ا���ج ا���� � ���ولِ ��ً�� وردَ
�� ذ��� ار���ً� و��: «�� ��� ا���� � ا������؟!» ���ا ����� �� أ�� ����ي، وا��ي ��ن ���ً� ���� وا�����د
��ر�� أ�� �َ� أنْ �����َ� ��ءٍ �� ا������! وأ��� �������� ���: ا����� ا��� � ���ف ��ء ��ى ا����لِ �� ��رٍ

�� ا��ح وا�����، ���ً�ا �� ا����� ����� أو ا���، و���ً�ا أ�ً�� �� ر���� ا���� و���د ا���� ا������.

���� ا������ ��ً�� �����ء؟ «ا���ء» ��� ����ً� ����� وا���� �����ل ا�����، � ا����� �� ��ا ا���ال
����� ا���ُ� ����� و��ً� �����ً�� ����حِ ا����ط ���ِ� ا���.

ا���ُ� وإد��نُ ا���ِ�:

«إد��نُ ا���ِ�» �� ���ٌ� ���� �� أ�َ� أ��اض ا�����ّ�، ����ك ��ُ� ا����ص ��ّ� ��� ا���� �ّ��َ� ���َ� ا�����ِ��،
و��َ��� ���َ� أ�ِ�، ور�� �ُ��� ���� ��� ��ِ�� وأ���، و��� ��� ا���� ����� و��ً� �����ً�� إ���ر���، ���ٌ� �ّ�� ����
ا������، ��� إ�� ���ن �����ً� ��ا��ً� �� ا����، وإ�� ���ً�� �� ا����؛ ��� ا���� ��� ا���� ���، ����ح �� ا���ُ�
��ً�� �� ا��و��، و���ً� � ا��ا��، ��َ��َ� ��َ�ه ا���دُ ���ٍ� ���ٍ� �� ا����؛ �����ُ� ا���ُ� ��� ��� ���� ا���،

وا���ُ� ا��ُ� ��� ��� ا����حِ ا���مِ ا����ِ�!

ا���ُ� و���� ا����ءِ:

�َُ��� ا�����جُ �����ءِ أ�َ� أ��ِ ا�������ت أ���ً� و���رةً ���� إ���نٍ، ��ى ��لَ ا����دِ أن �� ���ثُ �� ا����مٌ
����� ا��� ا�����ِ� � ���رق ا�رض و���ر���، ا����ُ� �����ن ����ح وا������ وا����� � ��مٍ وا�ٍ�، و���ّ� ����ٌ� ���ٌ�
�������، و���ّ� إ��نُ ا���ءٍ �ّ�ٍ� وا��ة؛ ���� «��ن ا����� -�� ا��� ���� و���- ���ُ�، �����وج �����، ا����لَ وا����ءَ
وا����لَ»، و��ن ���� أنْ ���� ��ا ا�����لُ ��رجَ ا�����، وأن ���جَ ا���سُ �� ���ٍ� و���دوا �� ���ٍ� آ�َ� إ����ً� �

إ���ر ا����ة، و�ِ� ا����� وا����!



��ن ا����� ���ل: «إنّ ���� ��مٍ ��ً�ا»؛ ����ً�ا �� ���� ا����ء � ا����، و��نِ ا���ر�� � ا�����ج � ا���� ��ً�� ��
ا���ء ���ه ا���!

��ذا ����� ���� ا����؟

ا�����دُ ���ٌ�! ا��� ��ا، �َ�� �ّ�� � ���� ����: «ا���� � �َُ�� �� ��ن �� ز��ن»، و��� ��� أن ا����ن ��ا ��
ا����ن ا����، و�� ���� ������ ������� ا����� وا������ ا�����، ��� أ� ���� أن ا����ل � ��ا��ن ���ون ������
� ا����، ���ذا �� و��� ���؟! ور�� ����� ا���� � ا����د�� ��ه ا������، ��� ���� ا���� ������ ا�����ّ� وِ�ْ���

ا����ي وا��و�� ���� ��ً�� �����م ا����� ��������!

���ك ���� آ��، و�� أنّ ا����لَ ������ن ������ ����� ��ً�ا � أ��، ���ٌ� ����وج �� ��� ا���� وا�����ط. �����
���� ��ُ� ��رك ���ً� ����ً� ���� ا���� وا������، وأنّ ا���َ� ����ُ� ا���ِ� وا�����دِ � ���ِ� ا����دة ا����ِ� ��، و���رُ��

������� ��ّ�د ا���رةَ �� ا������عِ ��، ����رِ ا���ِ� ا��ا�� � ����تِ ا���� � أ���ءِ و�ِ� ا��ا��!

�� ��ذا؟ ��� ا�نَ �� أ���بِ ا����؛ �َ�عْ ��� �� ��ا و�ُْ� ��ر�� ���� ��� و��� � ا�����، و� ���� أن ����دل
بْ ���ك، وا���ْ� ���ً� �� ذ����ت ا������، وزو�� ا�����ّ�، أَ�ِ� ����� ���ً� �� �ّ� ا���ا��، رَ�ْ� �����، َ���

و����� ��ل ��ح ����:

«��� وا����ل ا�����ا ع ا����ر

����ا ا������ ... و����ا ����ر

و������ت و�������ت ����

وا���ن ح ��وح �� ��� ا��ور

و����!».

---



(٣) ا���� � ا����

��� أ��ار ا����م �����اب وا���� ���ك ��جٌ ���ٌ�؛ أ���ك ���ك.

��ل ا���� ا��و��

� ���ف ا���� ���� ا���اب وا����، و���� � �ُ�� �� ���و��ِ� ا����ض ���� �� ا���ات ا��� ���� ���، و�
�ُ�� �� ��د�� ا���ات ���� �� ا������ ا��ي ���� ����� � ���و��� ا�و�، و��� ���� � ����� ����� ���
����، ��� ������ ���� ا���اب وا����، و��رك أن ��� ���و��� �� �� �� ������؛ و��� ���أ � ���ب ���ا�� ���

و�� �����.

�� ���� ا���� �����ة أ��ن ���� ����أ و���م �� �� �� ������� إ��� ����ً� �� ��رك ���� ا���� ������ ا��ي
����رف ���� ا����ر، ا���� ������� إ��� �� ���حٌ � ��ر ا����، أو ا����رٌ � ����� ��ُ�، و��� ���� ��� ����� ��

ا����ر �ورة ا����� �� ا����، و����� ����� �� ا���� إ� ���ر �� ��� �� �� ا����ء ا��� أ���� �� ��ا ا����.

أ�� ا���م ��� ��� ��� ���� �� ��ة ���� ��� و���� �����، و���� أن ���ك َ����ْ� � ��� �د����� ا����م
��� �ً��؛ و�� ا�ُ����� أو ا�ُ���. إ�� أن ���م ���ُ��� �� ا���ة �� ����� ��ة ����� � ����� ���ار��، وإ�� ���ل

����: �� ا��ي ��ث؟ و��� ����� ا����م ��� ���� أ��، و��ه �� ا�ُ�����.

أ�� ا���م أ��ك وأ��؛ ��ر�ْ� ����� � ���� �����، وا��ْ� ����� ������ ا�����، ا���� ا��ي ���ّ�� ���ً� ���ً�ا.
أ���ؤك �� ���ك ا�ُ�َ��، ��� ����� �� �ُ��� � �� �ُ���، ��� ��� ا���و�ت ا������ ا��� ������� ���� ���� ��
ا��� أ���� ���و���� ا������؛ ��� ��ن ���� و��ا�� ���َ�� � ا����� ا���� ���، وا��ي � �َْ�ُ� ��ً�� �� إ���رك ��،

.���� �� ��� ������ ��� ���� �� �� ���� �� ����

ا��ْ� وا��ْ� ����� ��ً� أ���، أَْ�ِ�ْ� وأَْ�ِ�ْ� ���ه ���ً أ���، ��ا �� ا����� و� ���َ� ��ه، � ���� ا����م
����� ���ً� د��ً� وا��ة.

---



(٤) ��� ���ن ��ا��ُ� �ّ��ً�؟

«�� ��ل... �� ����... �� ����... �� ردت... �� ����... �� ز��...» ��ا ا���م ��� (������) ���نٍ ��و���،
إ�� ��مٌ ����رَ � َ����ت ���ةٍ ا���� ������، �� ���ّ�� �� أنّ ���دَ ا���م � ���وي ��ارًا، وأن ���دَ ا�����ِ� � ����

���ءً. و��� ��� ��: �َ�ُ� ����ِ� ا���ا�� ��� ����ِ� ���ةٍ أ��َ ��ا��ً� وود�ا.

أر��نُ ����� ا���ا��:

����ُ� ا���ا�ِ� �� �����ٌ� �� ��ِ�ٍ� و������ ور���ٍ� وو�� ����، وإ��ل أي� �� ��ه ا���ا�ِ� ���ّ� ���ً� ��
����ِ� ا���ا�� �������.

ا�ُ�ِ�� (����� ا���� ����ة أو����)

��� ���� أن ��ّ� �� ��ٍ� � ������؟ وا���ال ا��ي ��ُ� ����: «��ذا �ُ�ء ا���س �َ���؟»

���أ إ����� �� ���؛ �� ا���ِ� ا���� و����ِ� ا��ات، و��ا�ِ� ��ا ا���� ا����ا� ��:

�َ�ُ� ا���� و�������. .1

ا���رةُ �� ا����� ����. .2

�َ�ُ� ا���. .3

ا���رةُ �� ا���ا�ِ� ���. .4

�����ا�� �� ����ُ� ���ٍ� ���ٍ� ���أ �� ����ِ� ا����. وا���ل � ����! إذ إن ����َ� �ِ� ا�����ِ ا���ص� ��،
وا����مِ ا��� ���ر�� –��دةً- �����ك � �َ�� ��ِ� إ���لٍ ����ر، أو ��ِ� ا����ل ���ٍ� ���ّ�رٍ � ��ا�ٍ� ��ِ �ّ��ل.

ا������ (ا���ا�� ا�����)

ا���ا�� �� ����ٌ� ��� ��فٌ. إ�� أن ���نَ ��ا��ِ ا����� وا����رب، وإ�� ���ِ� ا����عِ وا�����، و��َ� ا����لِ � أي�
����ِ� ��ا�ٍ� � �ُ� �� ��حِ ��ال: �� ا���فُ؟ و�� ا��ي ���� � ا����لِ إ��� �� ا���ا��؟

و�� ��م «��ر��ل روز��غ» �����ِ� ���ٍ� ��ص� �����ا�ِ� ����ً�ا أنّ ِ���َ� ا������ ���ّ� � �َ�ِ��� وا��������، و�ّ�َ�
ا���ا�َ� إ� ���� ر���ْ�، و��: ا���ا�ُ� ا����� و���� �� ����را��، وا���ا�� ا����� و���� �� ���ِ� آوى.

وا���ا�� ا�����:

�� ��ا�ٌ� ������ و�� ���ِ� ا����ع، ُ����� أي ����ُ� �� ا���سِ ����قِ ا����م، ����زٌ أي �ُ� ������.

���� ا���ا�� ا�����:

�� ��ا�ٌ� ����ٌ�، ������ و����ِ��، وِدي� و���ّ�.

و��� ��ُ��� إ� أن ا���قَ �َ� ا���� ���ُ� ا���قَ �َ� ا��ّ�مِ وا����ب، و���ب ��� ا����� ������ ا���ق:



* ���ل ١:

«أ�� أ������ و������ � ا���� ��� � �ُ�� ����� ������ �� ����م ��».

��� ��� ��ةَ ا����م وا�ُ��� �� ��ِ� و��ِ� ا��� و����� ا���� وا����.

* ���ل ٢:

��� ا������ � ا���� ���ِ� ���ٍ� ��َ� ������، وأ�� ا�����ُ� ذ�� �� أ�ّ� �ُ� ����� ����ي، و�� � ���ن ��ا
���ك، ����� ���ت �����ل �����. أ�� ����جٌ إ� أن أ��َ� �����ِ��، ����ءً ��ول ا����امَ ������، و�� ��� ��ا ���!

������ إن ��ث...

ا���ل ا���� �� ا���ُ� ا����ذ�ّ�، وا��ي ���َ� �����ُ� ���� �ِ� ا�����، ودر�ِ� ا���� وا���ب، ��� ��� ا���ةَ
ا�����ةَ وا��������َّ� وا������ّ� وا���ذرة. وإ��� ����� ا����م �����:

���أ ا��ُ� �����ِ� ا���دِّ ������ �� أي� ز��دةٍ أو ��ٍ� �� ����. •

�� و�ُ� ��� ا������َ�، و�� �َّ� ��ُ� �����كَ أ��. •

�� ��ّ�ُ �� ا����ِ�� ����ح. •

و�ُ��� ���ٍ� ر��ٍ� و��� أ��اً. •

����� أنّ ا���ا�َ� ا����� �� ��ا�ٌ� ��ِ�ُ� ����ُ� ��َ� «أ��» و «���»، و���ر ��� ��ُ� «أ��»، ��ا�ٌ� ����
ا���و��َّ� ا��ا��َّ� �َ���ٍ� أو�، و����� ���� أنّ ا���َ� ا���دَّ �� أ�� در��تِ ا����، وأنّ ا���فَ ا����َ� ����ا�� ا�����

��: ����ُ� ا�����ِ� �� ��� ��ا�ِ� ا������ ا��ا��ّ�.

ا������ (��ّ�� ا����ر)

��� �� إ���نِ ��� �� ���، ���ك ��فٌ آ�ُ� � �ُّ� أّ� ����َ� �� ُ������� و�� (ا���) وا���رةُ ا�����ُ� ��� �� ا���رةُ
�� ��ّ�� ����رِ ا��� و�� ���ُ� ����ِ� ا��ا��ةِ، �� ���ّ�� ا�����ً� �َ� �����ٍ� �� ��ا ا���، ����ا�� ���� أن

������ ����رهَ، أن ���� �� ����� و������! ��� ��لِ ����� ��� ���� أن ��ى دوا�َ��.

�� ���� �َ�� ا��� �� ���ّ�ُ ا�����ُ� ���ُ���ّ�! ��ا��ةً �����ِ� و��وفِ و��لِ ا���، ���� ��� ���رةُ ا���� ا����وِز،
وا����� (Mindfulness) ����ِ� ����، و�� ا��ّ�، ��وةً �� ا���� وا���� وا����� أن ���نَ ����� �����...

����جُ ����تِ ا���� ا����

��ز ���� ا����ُ� ���ِ� ���تِ ا���� ا����: ا����، وا����� ا�����، و����� و��، و��ل ا�����، وا���ا��. ���َ�
ا����ِ� � ا�����ِ �� ا��� ��ِ���؛ ��ن� ا�����َ� ا�ُ�� �� ا����لُ ��ِ� ا���� ا���ّ�� ��، أي ا���� ا��� ا���د و��ّ��

أن ��ّ� ��� �� �ِ� ا���.

ا���ُ� ا����� (���� ا������)

���� ا���ُ� ا���ُ� �������ِ� دورًا ���اً � ��د�ِ�� وأ��ِ��. ���� ا���ّ�� ����ا��، ���� ����ُ� ���ٍ� ������ �ُ���� و�



�ُ����، أ��� ��ن ��ع ا����ل. و���ً� ���: «��� ���مٍ ���لٌ»؛ ������رُ ا���ِ� أو ا����� ا��� ���ي ���َ�� ��عُ ��ا�ٍ� ���ّ�
���دة ا������، ����ورة.

���ل: ا���ُ� ا��ي ��ُ��� ��� ����ةً ��� �� ا��ي �����ُ� ��� ��وً��، وا���� ا��ي ���ّ�مُ ��� ���ًّ� ��� ��

ا��ي �����ُ� ��� َ�� أ��� � ���!

�ل * ا���ا�� ا����

���، ���ل ������ ��ً�ا �������، و� ���� ������ إ� �� ���� ا���ُ� ا����ا�� ا���ا�ُ� ا����� إذًا �� ����� ���
�ل �� ��ا�� ����ّ�، و��ا �� ����� � ����� ا���ا�� ���� �� أر���، و��: ����ً� �����ا��. وا���ا�� ا����

ا�����ر إ� ا���رة ا������ � ا����. .1

ا�����ر إ� ا���ر�� وا����ن � ����� ا���رة. .2

���ةُ ا����� �����، ود��لُ ا���ِ� ا�����ّ� ��َ� ا����دةِ وِ�� �َ� ���بُ ا���� ا��ا�� ا�����. .3

���ةُ ا���وف ا�����، و�� ا���وف ا���ر�ُ� �ّ�� وأ���ُ�� أن ���نَ ا��ُ� �َ� ����ٍ� ����ا��، �� ���ن ��� ��� .4

���ٌ� ��ر����.

و� ا����م:

�لَ ���ٌ� �� �ّ�ةِ ���رات؛ ���ّْ� ����� � أ���ء ������، إن ا��َ� ���� ��ور ��لَ ا���ر�ِ� � ��َ�، أنّ ا���ا�َ� ا����
وا���� �� ا���ر��، ��� ا����ل إ� ا����ن. و���� ا�� �� ا���ُ� وا�رادة، ور��ُ� ا����ل إ� ا���.

---



(٥) ا����ء ا����ا�

ا����ءُ ا����ا�� �� ��� ���رِ

ا�����تِ ا�����ّ�.

����اتٍ ����ٍ�، ���� ���ُ� (ذ��ء) � ���� ��ى �ءٍ وا��، و��: ا���رةُ �� ا�����ِ� ا�����ّ� أو �� �ُ��فُ ���ّ���ءِ
ا����ّ�. و����، ��ج ����ُ� ا����ء IQ ���ّ�دَ ا���راتِ ا������، وا���ّ� ذ�� إ� �������تِ ا���ن ا�����، و����ً�ا �
��م ١٩٨٣، �� ��ح ا����ُ ��ارد ��رد�� ����ّ�َ� �� ا����ءات ا���ّ�دة (Multiple Intelligences theory)، إذ ا��ض

و��د ��ة ����� �����ء؛ ������ء ا�ِ�ّ�ّ وا���يّ وا�����يّ وا������، و� ���ِ� ا����ُ� ��َ� ��ه ا�����...

، ������: ا��ا�ّ وا����ّ�؛ ا����ِ� �� ا��اتِ وا��� -��ن ا���اةَ ا��� �ُِ�َ� ����� ��ّ�رٌ ���عٍ ذا�� ����ُ� ا����ءُ ا������ّ
وأ�ّ���ُ� �� ����ِ� ا����ء، وا��ي أُ��� ���� ا����ءُ ا����اّ� (Emotional Intelligence)، وأوّلَ �� ��م ���ِ� ��ا

ا����ِ� �� ا������ن: ���� و�����، � ��م ١٩٩٠.

و��ى «��ن ����» أن� ا����َ� ا��ي ���� �� أُِ�ء ا�����ُ�، �� ���� ا����ء ا����ا� أن ���ن �����ً� أو ودودًا أو
��ا����� ��د�ً� و����ً��، و� ��� ���ً�ا، ���ه � ���� ��� ����� «ا����ء». إ�� ا����ءُ ا����ا�� �� �ءٌ آ�ُ�، ���

����ُ� ����ِ�� � ��ث ����َ�، و��: ا���ُ� ����ات، وا���� �����، وا���� ا�����.

و��� ا����ُ� �� ا���ذج ا��� ُ�ّ��ْ� �����ِ� ����ى ا����ءِ ا����ا�، وا��� ������ ������ ��� ���:

أو�: ا���ُ� ا��ا�� و���� ا���َ� ������ِ� ا��ا���ّ� ����د، و�� �� ������ت:

أو�ُ�� ا�����ُ� �� ا����رِ وا�����؛ ���� � ا����� ا�����ّ�، �� ��ّ� �� ا����ةِ ����ق ا����ر، ��ن ���ل: أ�� أ��� •

أ�� � ���� ا����ة ��ً�، أو أ�� أ��� أ��� �� أ�َ� � ا����، و��ه أ���رٌ و���� ����َ�.

وا����ى ا���� �� ا���رةُ �� ر�ِ� ��� ا����ِ� و����ِ���، و�� ��، ا���رةُ �� ����� �� ���ُ� و���� �� ���رةٌ •

، ��ن ���نَ ا���ُ� �� ���ةٍ �� ��ِ�� وإن ���ْ� ������ة، و�� ����ُ��� �� �� ��ّ��� ��������رِ ا��ا�ّ
���دت ������ت ا������ر.

��� ����� ������� ��� ���� �� در��ت، ����� ا����ُ� ا������: �����ِ� وا��ّ� وا���ع، و���� ا���ّ�ُ�: •

�����ة وا����ء.

وا����� ا������ �� ر�ُ� ��ِ� ا�����، ���� ���رٍ ��� ����ُ�� إ� در��ت. �����ُ� ��ً�، ���أ �������ءِ �����ِ� •

�����ِ� ���ِ���جِ �����رة! و�� در��تٌ ����ٌّ� أ��ى... وا��� ���أ ������ب ����� �����ى �������� ������ ������دة،
و�� در��تٌ أ��ى...

��� ����ِ� ا���� �������، ��� ����ُ� ا���رةِ �� ا����� �� ��ه ا�����، و�� ���رةٌ ��ّ�ٌ� و�����ٌ�، ��� ��ّ�
�� �����كِ؟

������ ا��ا� إذًا �� �َ�� ا��ات: َ�� أ��؟ و��ذا أ���؟ و�� ���ري ��� وا�نَ؟

إدارةُ ا�����: ا����ة ا������ �دراك ا����� �� إدار�ُ�� (Emotional navigatio)، و�� ا����� ا��� ��� ا���ال •



����، �� �����: «أ�� أ��� ����� أ����� أو ����� أو ���»! ���فّ ���� ����ِ� أ��ِ�� �� ا����ك وا�دراكِ

وا������ر ���ا����؛ ���ً� ا����ُ� ا������ ������ أ��َ �����ً� و�����ًّ� ������ ا���ر، و�� ��ُ��� ������ أ��َ
إ���ً�� � ا����� ا���ّ� وا����. أ�� ����ُ� ا���ِ� ������ أ��َ �ّ�ً�� وأ��َ �����ً� ����� � ا���� �� ا���ر،

و���ا...

و�َُ��� �����ُ�� ا����َ� ا��ّ��ةَ ا��� ���ُ� ���� ا����رُ ا��������، ������ُ� ا�����ُّ� ��ّ�ُ� إ��قَ ا����رِ ا������، وا����ُ�
�� ا����ر ا������ وا����� ���ُ� � ا������؛ ���� أن� �ً� ���� ���ّ� � ا���، و���� ���مُ ���� ا���د إ� ا���ذ

���ك ��ّ�، و��ا ����� ����� ���ِ� ا����� �������، ���� ���ٌ� ��م ���ُ� �����ء وا���م.

��ر�ٌ� �� إدارة ا����� (���� ���� ��انٍ):

����� «���� ���� ��انٍ» ����� ����ةِ إدارةِ ا�����. ���� ا���ذ أي� ��ار، ����ُ� �دراك ��عِ ا����ِ� ا�����ةِ �
ا����، و�� �� ���ٌ� ����ذِ ��ارٍ �� أم �؟ �� ��حِ أ��َ �� ���ٍ� ������ر.

����ً�: ا���� ����� أو ا����ر �����:

��� ��� ����مُ ا��ا��ة أو ا����� (Empathy)، و����: ا����رَ �����؛ أّ� ����� ��ن ��َ� ���� ���نَ ا���، �� أن
���َ� �����ِ�� �� ���ِ�� و��و��، و�� ����ٌ� و���رةٌ ����� ����ر�� وا������.

�ُ��ف إ���� ا���رةُ �� ا����طِ أ��راتٍ �� و��هِ و����ت ا�����، وا�����لِ ��� �� �����ِ�� وا���ا�ِ� �� ����ُ�
ذ�� ����.

���� ���رةُ ا��ا��ة �� ���رُ ���راتِ ا����ءِ ا����اّ�، ���� ��ةُ �� ���َ��، و����� ����� �� ��َ���.

��� ����ُ� ا��ا��ةِ إ� ����:

ا����ُ� ا����ّ�: و�� ا���رةُ �� �َ�� وإدراك �� ��ّ�� �� ا��ُ� ���لَ ا����.

ا����� ا����اّ�: و�� ا���رةُ �� ا����لِ إ� و��انِ ا��� و�َ�ِ� �����ه و��وّق �ءٍ ����.

����ً�: ا���ُ� ا����ّ� أو ا���ا�ُ� �� ا���:

�ُ��ل إن ا���َ� ���ُ� �َ� ����دٍ � �ُ��َ� و����قٍ � �ُ�َ��، وا����ءُ ا����اّ� ��� ���� ذ�� ��ً��، �� ��ُ� ���راتُ
ا���ا�� �� ا���، و����ُ� �����ِ ا������ ا��ادةِ ���� ���ٍ� ����.

�����ا�ُ� -�� ��� ا���ل- ���رةٌ �� ���ٍ� و������ و���لٍ ����� ��� ا�����ُ�، �ّ� إنّ ���َ� ا����ء ا����ا� � ����ِ�
���ِ�� ������لِ ر���ِ� ا���، و���� ��ِ� ر����� �� ����ٍ� �� �����.

و����� ��� -�� ����- ����مَ ا���ا�� ا����� NVC، وا��ي ���فُ إ� ����ِ� ���رة ا���ا�ِ� �� ا���، ���ر�� ��
ا���ِ� ا���د ����اث وا����ء أو ��ً�� آ�َ�: «����� ا�����ِ� �� أي� ����ٍ� ��َ� ا����مِ أو ا�����ِ� أو ا������ أو
ا������ أو ا������»، �� ����ِ� ا����ر ا��� ����ّ� �������ِ� ا������ وا��� �� ���ن ������ًّ� أو ذا��ّ�، ��� ��ُ� ر�ِ�
ا����ِ� ا��ا��� ا��ادِ ���ُ�� إ� ا���، �� ����ِ� ا�������ت إن ��ن ���ك ��ٌ�، وأ��اً ا���ِ� ا����ِ� ا��ي � ����� أ��اً

و� ���ً�.



و� ا���ِ� ا��ي � ��ال ����مُ ا����ء ا����ا� ���ً�ا �����؛ ��ن� ا����َ� �� ا��ارس ا������ِّ� ����� ������ ��
.SEL �ّأدرَ�ْ� ���ً�� ��ر����� �����ب ���راتِ ا����ء ا����ا� �ُ��فَ �������� ا����اّ� وا�����

��� ����� ا��و�� ���نُ �� ا���ِ� ر�ُ� �����هِ و�������. •

� ����ِ� ا����ِ� ا����ا��ّ� ���� أن �َ�ْ�� ا���راتِ �َ� ا������ ا��� ��� إ� ����ِ� ا�����. •

� ا����ِ� ا�����ِ� ���ن ���� ر�ُ� و����ُ� �����تِ ا���ِ� وا���ِ� ����� و�������� ا���ّ�ِ� �����ز. •

���� � ا����ِ� ا������� ���ن ���� إ���نُ ���راتِ ا����عِ وا���ار، �� ����ُ� �� �ْ�ِ� ا���اع وا���ا��تِ و����ِ� •

ا����وضِ �� أ�ِ� ر�� ا�����، و�� �� �ُ��ف ����لِ ا��َ��.

و�� ���ك، ا��َ� ��ا ا���عُ �� ا������ SEL إ� أورو�� و��ر�� وا�����ن و������� و������رة، و�� ُ�ّ��� ا�����ُ� ��
�� ��� ا������� � ��م ٢٠٠٢م.

---



(٦) ا�ُ���ان. و���ِ�َ� ����ْ�...

«ا�َ��جُ ا����ُ� �� �����

ا�����ةِ �� أنْ ����».

�� ���ِ� أ�ِ� ا���ر���تِ ا�����ّ� ���د�ُ� أ��افَ ا����� �َ� ����ٍ� ���� �����ج ا����� � ��� �� أ����� و����ن،
���ّ��� إ� ����ِ� ا���ءاتِ ا����، و��ن ��� رأيٌ ���ٌ� ��� �����: «أ���ف؟ ��ه ا���ءاتُ ��� ����ُّ� ا���ارث، ����ُ��
ا����لُ أ�ُ��� إ� ا���، ا����ُ� �ّ���ن ا�ِ���َ� ���� ذ�� ��فُ ا������، �����! ��� ����� ا��َ�...». ��د��ُ��، �����
�: إن� ا���ا�َ� ا��� � �ُ��َ�ْ� �������� ا����لُ إ� أنْ ���َ� ا��ا��ةُ، ��ن ���َ أ�ُ��� ���رسَ ��َ� ا����انِ ا����� ا��ي
��ُ� ���َ� ا���ءةِ ا���ارَ��! �ّ� ��رتْ � ور�ً� ����ًّ� ����ْ� ��ه ا����َّ� � ا���ان؛ إذ ���ْ� ا���انُ ا�����ةُ �����بِ ��
را��ٍ� �� ���ْ� �� رُ��� ���ذى ��ى ا���ِ� ا�����، وا��ي �ُ�� �� ا���ِ� ا����� ��ُ� ���ِ� ا����، و���� ��ى ا����ِ
�� ا�����تِ ا���� ����ْ� أ����ُ�� ا�����ُ� ��ذى ا����� وا����ي� � ����ِ� ا������ و�����اتِ ا�����زِ و����،

و��تْ �� ا����ِ� �� أ��ادِ�� أ��اضُ ��بِ ���ٍ� � ��ا����� ����ِ���!

� أ�� ��د�ً� ��� ا����َ� و���ُ� أ�ّ�ُ� � ���ِ� ا����حِ ا��ي ���د���ه، إ� أن ا�����ُ�� � ا����حِ ا����، و������ ��
ا����ان: ��� ��د�� �� ������؟ ���� ���� ��َ� ا����ان ���ٍ� ���زيّ، ا����ان ����� ����، ����� ��� ذ��
� ������ان، ا������� � أ���ءِ ا����� ���ً�ا ��� ا��ق، ���ك �� ���بِ ا���� ��ُ� ��رس ��ُ� ا������ ��ً�� ����
���� ��� ا���دُ ���ةٍ ����� ���� ���رَ ا��ب و���ر�ِ��، �� و�� ��ُ� ���ءً رو���� ����� �����َ� ا��� ���ُ� ��ر�ِ�
��ِ� ا����ان �����، ���ً�: «ا�ن، و� ���رٍ إ���� أ�� أرى ��� ��ر�َ� � ُ��� ����� ��� وا�ن! ���ٌ� ��وركِ ا��ي

����َ� � ����، وأُ���َ� �� ذ��اي».

���� ��ا ا����شَ إ� ����� ا������� ا����ز، أ����: «��� أ��� �� ا����� أن ���� �����!»، ���ل �: «و��ذا
��ى ا��َ� ����رًا � ��رة ��نٍ و����؟ وَ�� ��ل �� إن� ا����َ� � ���� ��� ����ً� � ��ٍ� أ��ى؟ وأنّ ا���َ� ��ّ�رُ
��ً� ����� ��َ� ذ�� �� ����ِ ا�دوار ���؟». ��ن �ُ�� إ� �� ���ِ�� �����ّ�ِ� �َ� ا����ي؛ ��ُ� ���� ���ارَ �� ا���ءة

��ِ�� ����ٍ� � وا��� أن ��ّ�لَ ا����ى، أو أن ���� دورًا ����ً�� � ����!

����ُ� و��تُ إ� ا�����ن، ���ً� � ��� ا����، و���ُ� � أ�ِ� ���� ا����ان � ا��������، ������ أ��� ����: ا���ق!
(!To set free)، و����ن ا����رُ ��� �� �� ��م ������ان؛ ����ِ�� ��َ�� �� ا�ر���طِ ������ أو ا��ء أو ا����ى
ا�����. � �� أن ���� أن ا����انَ � ���طُ إ���طَ ُ��مْ ا����ي، �� ا����َ� �� ا�ر���طِ �� أ� ���� ���ً�� � ز��نِ و���نِ

ا���ءة.

ِ� ا����� ا���ّ�، و�� ���َّ� ���ُ�� إنّ ���اً �� ا���َ� �����ُ��؛ �� ا����� �� ا���ءاتِ ����ا���، ����ا �����ن �� ����
ا����� ��َ� ُ��� ا���ءة. ��� ��ا ���، إ�� � ��ال ��ا���� ���ةٌ ز����ٌّ� ����ُ�� ��� ���ٍ� إ� ذ�����ِ�� ا����ِ� و�ُ��مّ

����� ا������! ���ُ� ا���ِ� ��قٍ ور��ُ� ا����ة �� زا�� ����ً�، أو �ُ� �����...

أ���مُ ا����ان ودر����

��ُ��� ����ُ� ا����ان إ� ��ثِ در��ت:

ا���ُ�: و�� ���وزُ ا�ذى، وا���ّ� �� ا�����ِ� ا�����ّ�، و�����ُ�� إ� ا������. � ���� ا��ْ�ُ� ا�����َ�، و� إ��دةَ ا���،



���� ا����رَ ا���مِ ا���� �� ا�ر���طِ ������.

� ا����ان: و�� إ���طُ ا�����ِ� �� إ���تِ ا�ُ��م. إ��� ����َ�ٌ� �� إ���فِ ا������، أ�� أ��تَ إ�� و����� ��رتُ أنْ أ���
ذ�� ����ً�.

ا����: و�� إ���طُ ا������ وا�ُ��م �ً��، ��ن ���ً� � �ُ��. و��دة ا���ر ���ر���.

� ا���� ا��ي ���نُ ا���ُ� ��� أ��اً �ور��� ���م ا�����، ��ن ا���َ� ����ٌ� ����ر�� �� ����ُ�� �� و�ٍ� و���و��ٍ�
���� ���� إ��ا��ًّ�. و� ��� ا���ال �� ���َ� ا����انُ إ��دةَ ا����� �� ا��ذي �� ���� ��َ� ا�ذى.

إنّ ا���� ا���وا ا���ءةَ ���ون أ��َ��� � ��ٍ� و��فٍ دا�ٍ� و�� �����ً� � ���ِ� ا���ّ�� ا�ُ���ى ���ٍ� دا��، وا���
����� أنّ ا���زةَ ا������ّ� (Amygdala) ا���و�ُ� �� ا����عِ � ا���ِ� K ��� أن ���ْ� � ����ِ ا����ِ� ����ِ��� ���َ�
ا���ءة ���� دوً�� � ���ِ� ��ّ�ٍ� و����� ���ُ� أ� ��ّ�رَ ا����َ ��َ��. و��� ���ء أ��لُ دا�ً�: «و����� �����»، ا��� أ�� �
����� أن ��ا��، أو ���تَ �� ا���و�ِ� أو ا��دع، أرِ�ْ� ر���َ� ��مٍ إ� ��زةِ د��ِ�� أنْ � ��س؛ � ��الُ � ا���ِ� ���� ��

��� و�� ���، ���نٌ آ��!

---



(٧) ا������تُ ا����ّ�ُ�..

�َ� ���ِ� (ا���) و����ِ���

َ�� �ّ�� ���ُ� ������رِ ا����رِ ����؟ وَ�� ���� ������رِ ا�َ��ِ� أو ا����؟ ��ذا �� ���رِ ا���ي؟ ����� ����ُ� �ُ�
�����ٍ� ���ً� إن ��ن ���زُ�� ا����� أ��� ����ً�، و��ا ���� ��ُ� أ��َ��� أ��مَ ���ٍ�؛ ���� دا���� ����ةُ ا����ء، و�ُ�ّ�رُ
�����ً� �� ا�ِ��َ� ا�����ّ� ���فِ ��ِ� ����ِ ��ه ا�����، أو ا�����ِ� �� ���ار��، و��ه ا�ِ��ُ� �� �� �ُ�ّ��

��������تِ ا�����ّ�.

���� د�����ُ�� ا�����ُّ� � ����ٍ� ��ّ��ةٍ �� ا����، و���ُ�� ا���ري� �� ���ُ� ا�ـ «أ��» �� ����ٍ� ��رض، و���
����ُ��� إ� �ّ�ةِ در��ت:

ا������تُ ا�و���:

��� ��ه ا��ر�ِ� ���� ا������تُ �����ا���، و��ِ� �ُ���نِ ا���، إ� ا���� ا��ي ����ُ� ��� ا��� �����، و�� أ���
ا������ت ا�و���:

ا����رُ، و�����: � ���� �����؛ ������ّ�� � ����جُ إ� ����ٍ� و���� ا����� ������ ا�َ��ةُ إ� ����ِ� ا���� �. −

ا����طُ، و�����: ���ُ� �����ي إ� ا���، ���� أ��ُ� �����ِ� ��ْ� ���َ� ��� ��� ��ا ا����رِ أ��ُ� أنّ ا����� −

�����نَ ���رةٍ أ��َ�.

ا�زا�ُ�، و������: أ��ن ���ٌ� زوَ���، و��َ� د���َ� ��� ا��ُ� ���تٍ ����� ����ْ� ا��و�ُ� ����؛ ���� ���ْ� −

��زا�ِ� ا���� �ّ� ���� وو�ّ��ْ� ����.

د��عُ ا�ِ�ّ���، و�����: أ�� � أ���ُ� ا�����َ� ا����ريّ، � أ����� ��ّ�َ� أن ���نَ � ا��ِ� �ٌ� و�� � ا���ِ� ��ِ��، −

����ُ� إّ�� ��كٌ أو ����نٌ! و���ن �����ُ�� ����� ا���ء � ا������، ���� ���� �����ِ�� �ِ�� ا���� �����ُ�.

ا������تُ ا�������:

���ُ� ا������تِ ا�����َ� وا�����َ� وا�����َ�، و�� أ��ُ ��ً�� �� ا������تِ ا�و��ّ�، ���� أ�ّ�� ����ُ� ���� دا�َ�
ذوا�ِ�� �� ����ُ� �����، ����� أ�ً�� ������ �� ا��ا��، و���� �� ���� ا���ل:

ا�����ُ� ا����، ا���ُ� ا��ي � ��ُ� �� ا����ةِ ���مُ �����ِ� ���ٍ� ���و�� ا������، ���ا ا����عُ ��ّ�ُ� �� −

��رِ �����ي. و��ةِ ا���

د��عُ ا������ أو ا�����ال؛ ���ً� �� ���ِ� ���ٍ� ���و�ِ� ا�����ِ� ����ُ� � ِ��ّ� ا������. و� ��ه ا���ل، �� −

���َّ� إ���عُ ا����ك ���رًا �����ي ���� �ّ����ه ��ً�� إ���ّ�، أو �ّ����ه إ� ��رةٍ �����ٍ�؛ ���ُ� ا�نَ ����
ا����َ� �� ا������، أو ���ا أ����� أ��َ���...

و�� ����ُ� ا��� � ���ءِ ا������ت وو��ِ ا���ار، ��� ��ّ�ن �� �ُ��فَ ����ات ا���ّ��، و��: أ�� ����ٌ� ����� ���� أ��
�����ّ�، إ�� ����ٌّ� �� ��اتِ ا������ت، إ��� ������ ُ�ّ��� �� ���ٍ� ���� إ� َ���ٍ� ���، ������� �� ا���ا��.

��� ��� أ��اعِ ا������تِ ��� ���ك ���و�َ� ���ٍ� ����، �����ً� �����ةِ ا����ء، و���و�ً� ����ب �� ا����رِ أن ���نَ



ُ���ًّ�� ������، و��ا ا����ُ� ��ٌّ� � ��ا�ِ� ا���ِ� ا�و� ��ّ�� ��ُ� ا��� �� ا���ّ� وا����ج، �� �ءَ ����ُ� �� ا����ةِ
��َ� ا�����ح وا����ضّ، وا����� ا��� ����� ��� دا�� ا���� ا������ �� ������ أذًى ��ر�ّ�، ����� ���ّ� ����ّ�ً�

وذا���.

�� أن ������َ�� ا����ةَ �� ��ِ� ا������ت ���ُ��� �� ا����ة ��ِ���، و� ���� ذ�� أنّ د�����ِ�� أ��ءتْ إ����، ������
���� دورًا ا����� ا��ورة. وا�����ُ�، أن ا���َ� ����� ���ً� آ�َ� و�� أن ���ّ� �� ا��اتِ ا���ّ�ِ� ���� ���ٌ� ��رةٌّ

���ّ�ى � ��� ��مٍ �� ذا�ِ�� ا�������.

وا�ن، ��� ���ج �� ��ه ا����ة؟

�� ��ّ�د�� �ً��، ������ةُ ا�و� �� ا���افُ ����دِ �����، و��� ���مُ أولَ ا������ت وأ���َ�� و�� ا����ر، ��� ذ��
����� أن ���َ� ��ارًا ��نْ ���نَ ������؛ ��ّ�َ� ��قٌ �َ� ا���ي و�� ا���جِ ا��ّ�� ا��ي ����� ��ُ� ��ِ��� و���ِ���،

��ط أنْ ���نَ ��ا ا���ُ� � ���ٍ� ���ٍّ� �� ر��ٍ� ����ٍ� ووا���.

و��قٌ آ�ُ� �َ� ا����رِ ا��ّ�ّ� �����ِ� ��� ���ّ� ��ودِ�� و�َ� ُ���ةِ ا���� ا�ُ�ِ���. ا�نَ، �� �����ِ� �� أ��اعِ ا���ِ�
ا������� و��رِ�� � ا��ا��، و� ور�ٍ� ��ر��ّ� ا���: أي� ا������ت ��َ� ��������� � �����؟ وَ�ْ� ��ًّ� ����� و�����ًّ�

������� �� ا�����.

�� ���جَ ا��� إ� ا����ةِ ����جُ إ� َ���ٍ� ��ّ�ُ��� �� ��ِ� ا������ت؛ َ���ِ� �َ��لٍ و���ٍّ� ��ِ ��و��، ����ٌ� ���
����ُ�� �������ِ� ا����ّ� ا��� ����ُ� دا��َ�� ��اءً ���ً�ا ����ُ��� �� ا����ءِ � ا�����ِ ا����.

وا��اتُ ا���ّ�ُ� ��ّ���� (����) ������ع، و��ّ���� (ا��اث ا�����) ������ق، و����� ا�����تٌ �� أ�ّ�� �ءٌ ِ��ي� و�ُ�
ا، و�����نَ َ�� ����ّ� ��� ا���ُ� وا�����ُ� ����ِ ذ�� ��دق. ���ل ا�ب (��ن ��ول): «إن �َ� ا���لِ ا����نِ ���ٌ� ���
�ْ�، و����ّ� ا��َ ��طٍ �� �وطِ ا���ِ�! �� ا����نِ أنْ �ُ��َ� ا���َ� �� ����تٍ ����� ��ْ��فَ �� ا����ة �ِ�ءِ ���

ا����ة».

أر��ك أنْ ��ُ�َ� د�����ِ� � ا���ِ� ��ِ�� ا��ي ���هُ ��� ا���َ� ا��ي ������، أن ���� ������� َ��� ���� ذ�� ��
...��

---



(۸) ��������� و����� ا�����

���� ا������ُ� ِ���ً� �� ��� �� ا����، و��ّ��� �����ُ� ��ٍ� و�����اتٍ �����ِ� ا���� ���� ا���ء، ��ء ا���ُ�
�������� وإ��لِ ��ِ� ا����ن ا������ �� ا��� � ا�رض. ���ا، ��� ا���آنُ دوً�� إ� �����ّ� �� ��َ� ا���مِ ���ّ�� ا������ُّ�
ا�و�، ووا��ةٌ �� ��� ا���ِ� ا������� �� ����ُ� ا�����؛ ��� ا����ةُ ���ِ� ا����ن �� ����� �� ��ره، وذ�� ا���ُ�

ا���� ا��ي ���دّ �� �� ���ءُ �� ا���ْ��� �� �ُ�ِ� ا����ن و������ إ� ���ِ� ا���ود��!

ا����ُ� ا��� أ����� ��ً�� أ�� ذرٍ �� ��ل -ر� ا��� ����- ��مَ ��ل ��: «�� ا�� ا���داء!» ����ّ� و�ُ� ا���� ���ً�� ��:
«أ���� ��ّ��؟! إ�� ا��ؤٌ ��� �����ّ�»، ��� ��ء ا���مُ ������لَ ����� «ا�����» و�ُ��� ����َ�� ���َ� «ر��ء �����».

إ��� إذًا ����ُ� ا��ّ�ِ� ا���ذبِ، وا���لِ ا����م، �����ٍ� ����ءَ ��ُ� � ا������ت، ����ابِ ا������ ���ُ� ا�����، ���ُّ�
��� �ُ�ٍ� ��� � ���� ���ٌ� ��َ��! ��� ����ت، ��� ��� ���� ����َ�� ����ب ا���س.

، ���دّد � ��ِ�� ��� ا����ُ� ا��� أ��ْ� ��ً�� �����ه �� ��تَ ���رد�� � ��� زاو��، ��� أ��� ��ى �ّ� أ�ٍ� ��� ��
�ّ� ��م ��ال: «��� �� ��ف ا���سُ أ��ي؟! ��ذا ������ن ���؟!»، وا�����ُ� �� أن ���َ� �� إ� ���� ا�����، أو
����َ�ْ� ا����ُ� � ���ه إ� ا�����! ����ُ� ا����� إذًا �� ��� ا����ُ� ا�َ�ِ��ّ� ا��� �ُ��� ���� ا����بَ ��ً� �� أن

���َ���، �� ��ا�َ� أن� ��� ُ���ٍ� ��� �� ��ه ا�رضِ �� ��� �� ���ر�ِ� ����� ا�����.

إن �������ِ�� ا�����َ� ����تُ �� ا�����؛ ���� �ُ�َ�� �����نِ؛ �َ� أ��د وأ���، و��������؛ ����يّ � ا����� و��ٌ�،
وا������� � �َ� و���، و��َ�� ��ّ��ِ� ا��راّ�، و��َ�ُ� ��� �����ِ� �� ���ّ� و����يّ، و��َ�� ��������، و����

����ض!

����ٌ� ��� ��� أبٌ ا���َ� ا����َ� ���ُ��ام ��� ����� أ��ا�ُ�� َ���َ� أن ��ا�َ� ا���سَ ��� �����َ�� ا�����!

وا����ُ� أ�� ��� ��ن ��ُ� ا����ِ� ا��ي أ�َ� ���� ��نّ ا����َ� ��درةٌ �� أن ����َ� ��� �� ��دد، وا���ُ� أ�� ���
����� ا����ُ� �� ���َ� ���ِ��� ��� وإنْ ��َ� �� ا����ر ��ً�؛ ������ُ�� �� ����ُ� «ا�� ا��� �� ����ّ��» ��� ���
��ُ� �� ����رٍ و���وش! ��ن ���� ���ُ� ا���م أنّ «ا����َ� ���� �� ���َ��»؛ ��� �����ِ ا����� ��ُ� أنّ ا����َ� ��

ا��� ���� �� �����!

����ُ� ا����ِ� ����ٌ� ���ٌ� ���� أ��ادَه إ� ا���وبِ ��� إ� ������تٍ أ��ى ���� ����� ��ً� ���. ��ّ�� ����ُ�

�����ٍ ��� ���ُ� �� أ��افِ ا����� ��ِ�� و���� ��� ا������ن ������� ��ِ���، وإّ�� ����تُ ا�َ��رَان وا������ِ
ا���� � «ا������» أو ���ِ� ا��ار �� ا���ف ا������ت. ����� � ��� �� ����� �� �ء، ������ ���ِ�� � ��.

�� ا����ِ� �� ��ا ا�����، ��ى ����ً�� �ّ���� ��� �����ُ� �����ِ ا�����، ذ�� ا����ُ� ا��ي ���حُ ��� �����ِ��
و����َ�� �ُ���ٍّ� ������َ� �� ���ِ��� ����ّ���، ذ�� ا����ُ� ا��ي ��ش ��� (أ�� ���� ا�����) و�� ���ُ� ���، ����
����ُ� ��َ�� �� ����� و� �َ� ��� ���َ� و��ً� ��� و� ��ً�ا و���داة. �� ��َ� أن ��نَ �� ��ُ�� أوّلَ �� ا��ُ�َ� ����وج

� ����� ا���د��ّ�، � ���� إذًا ��ً�ا ���ً�ا ��َ�ً� ����لُ �� ا���س ا���� ������� ����اتِ ا���د إ� ا���...

� ��� أن �����َ� �� إ���ِ�� وأ������ ���ِ� ا������� ا��ي ���ُ� ��� �َ�عٍ ��ُ� إ� ا����د؛ ��� ��دٍ ���� �� ��و�ُ�� ا���
.�������� �� ��ا�� ��� ا���َ� و�َِ���

�؛ ����َ� ا�����ة، ا��ي ��ُ� ا��ّ� وا����ل، و�� �ً�ا ���ً� ���ّ�َ� � ����ِ� ����� ا����� ��ُ� ����َ� ا����� ���
ا���اح، و��ّ�َ� ا��م، و����� ا����َ �� ����، و���ُ� ا���َ�. وا����لُ أ��� دوً�� ��� أن ���لَ ا�ُ��� �����مُ �������ّ�



���لَ ا����، و�� و�ٌ� �ُ� �زم!

إنّ ���لَ ا��� �� إ��ى ر���ِ� ا�����تِ ���� �� ����بٌ ������: «و�� ����ون أن ���َ� ا���سُ ���، ا����ا أ���
أ�ً�� ��� ���ا» و�� ���لُ ا����� ا���: «وأن ��� إ� ا�ّ��س ��ِ� ا��ي �ُ��� أن ����ا �� إ���».

����ُ� ا����ِ� ���ُ� إ� ���ِ� ا���� � دا��ةِ ����، و����ُ� ا�����ة ���� إ� ��ِ�� � دا��ةِ إ�������. ا����نُ ���
���ٌ� ���ٌّ� � ��� ��ُ��� أ��مَ ا���� ��� �ُ�، ���� ��� ��ُ���� أن ������ �ّ��َ� ����رِ آ�ِ�� ����ً� �� أ���فِ ��

���َ�. ا���� ا��ي ���� ���ِ��� �� ��ربُ ����ِ�� � ��ِ� ا����ة.

���ٌ� أ��ة أ��� ���، � �����ا �� ا�رض � � �ُ����� ا��ي � ا���ء! ���� ���ةَ ا�رض �����ّ�نُ � ا���ء. ���
������ أن ����َ� أ��َ���، ���ِ��� و�ّ��ِ��، ���لُ ا����� � ��ا�ِ� أ��اِ���، ��� ���� أ����ء ���د��، ������� ��� ����ركُ

�ّ�ةَ ا��� ا��� ���ُ� ����، أو �� ��ل ا����� -�� ا��� ���� و���-: «�ُ� ا��� �� ا�����».

---



(٩) ا��������� ا������ و���� ا����

���ل ا�����رُ «إ���� ���اد»: «إنّ �����ةَ ا��ِ� ����ُّ� � ����ِ�� ������ وا���ِ�». وأ�� أرا�� � ���ٍ� آ�َ�، و�� أنّ
�����ةَ ا��ِ� ���� � أ����� دا�َ� دا����، و��: ا�������ُ�� �ُ� ا���ََ��، وإ��ءا�ُ�� �ُ� ا����ّ�؛ ���َ� ��� ���كٍ ����
أنْ ��ى �َ� ا�����ج أو ��عَ ا���ءة ا��� ����ُ� � ����هِ، و�� ���ّ��� � ����ٍ� ����ٍ� �� ا���ءات ا������ ا���ى ا���

...�������� � ��َ���� ���

�� ر�ِ� ا�����ج وُ����!

��� ا���آنُ ا�����َ� ا������َ� �����َ�� ﴿َ��ََ� ا�ِ�َْ��نَ ِ�ْ� َ��ٍَ�﴾، وا�َ��َُ� �� ر�ُ� ا�����جِ �� �� ا�����جُ � ��ر�ِ�
�، وا���ُ� ��ا����، وا��ا�ُ� ������، وا��ا�ُ� ����ِ�� و���ا... ��� �ٌ� إذًا ��� ا���دّة؛ �����ُ� � ��رةِ ا����ِ� ���

����ج!

��ءٌ �� ا����ِ� �� ا���ُ� ا���ّ� ����ِ� ا����ج؛ ���ُ� ��ّ� �� أن ا�����جَ ��ٌ�، وا���ُ� � ���ُ� ���. �����ِ� ��
�ٍ�ْ�َ �ِ�َْ� ��ِ �َ�َ�َ ��ُ� �ٍ�ْ�َ �ْ أنّ ا���َ� �� ا���رةُ ا������ ا��� ����� ���� إ� ا�����ل ﴿ا��ُ� ا��ِ�ي َ��ََ�ُ�� ��
ةً﴾، وإدراكُ ا�����ج �� ا���رةُ ا���ى �����ر ������، وا��ي �ّ�ه (����) �ُ��ِّ� ا����، و����� أن ����َ� ���� ��ُ�

��� ا���� ������ا ��� ��ا ا��َ�...

���أ ُ���ُّ� ا���ِ� ������رِ � ا����اتِ ا�و� �� ا���� (۲-٣ ���ات) �َ� ���أ ا���ُ� ���و�تِ ا�����ل، و����ُ�
أنّ ���ك ا���َ� �� ������� ا������ن و���� �� ���، ��� ���أ ��ورُ ُ���ِّ� ا���� ������ر، وا��ي ���أ ا���ُ� �����ِ��

���ِ� ا����� ا��� ���� ����.

��� ا����� ا����ِّ� ا��� � ��� � ا�����جِ وا���� ���ً�، وإ�� ���ُ� و����� و����ي، ��ُ� ا���ُ� إ� ����ِ� ��ِ�
ا�������تِ ا��� � ُ�َ�� �����ة وا�����ل �� ��ّ��� (إد��)

�ـ (ا������)، و��: ا����دُ ����زِ ا����ِ� ا����� ا��� ��ُ��� ����ُ� ��ا ا�����جِ، وا���ُ� �� ا����بِ ا����ع.

أ�� � ا����ِ� ا�ُ�ِ��� وا��� � ���ُ� و� ���ُ� ��ا ا�����جَ ����� ا���ُ� إ� إ��ى ��ر��؛ إ�� إ� ا����ر وا����
ا����، ��ُ� �����ُ� ��مَ أ�����، و���فُ �������تٍ ��� ا����ِ�� ������، وإ�� ���� إ� ا�����ِ� ا���ط، وا���لُ

ْ�ف ���ه ����ُ� � ا���� و����� ا���رَ ��� ���ِ� ا�����. ا���بُ ��� �� ا���ُ� ا��ي � �ُ��ْ� ��ا��ِ� ا����جَ ا���

دًا ��� ا���َّ� ا������ �������، و��: و�� و�� (إر�� أر����ن) ����َ� ا������تٍ أ����ًّ� � �ّ� �� إ���ِ���، ����
ا���، وا���ن، وا����، وا���درة، وا��������، وا��������، وا����ء وا�������، وا����ج، وا����. ���� �ّ�� (إ��ا��م �����)

�َ� إ� ��� در��ت ���ِ� أ���ِ��� و���ر���، و�� �� ا�����: ا�������تِ إ� ��ِ� در��تٍ �� ُ���

ا�������تُ ا���������� وا����جُ ا���نِ، و�� �����ُ� ا�������تِ ا�����ِّ� ا������. −

����� ا����جُ ا���� وا����ء وا����جُ ��� ا��ات، و�� �����ُ� ا�������تِ ا������ ا������. −

����� ا�������تُ ا�����ّ� وا�����َ� و����ُ� ا��ات. −

و��� � ا������، ا����جُ ا������ وا����وز، و��ه �����ُ� ا������ت ا����ل ا����. −

����� � ����� ����� ���� ا���������، و� َ��ءِ ��ا����� ���� �� آ����، �� ���� ���� ��رٌ ��رغٌ، وإن ا�������تِ ا���



�ُ��مَ ���� و���ُ��� � ا������، ��� ���َ��� � ��ِ� ������تٍ وأ��ط َ����تٍ � ������ ��� ذ��، و��� أ���� ���� ��و��:
ا����ُ� ا��� ������ � ��ت، إ��� �ُ��َ� ��ًّ� �� �ُ�ّ� ����� ��� ذ�� ���رةٍ أ��َ ��ً��.

و��� ���� در�ُ� ا�����ج أو ا���ِ� ا��� ����� ا�نَ، ������ أن ����زَ�� �����ع ������ر أن ���ن ������� وُ���ًِ��.
�� ا����� ���� ��ا�ُ� أ��مَ �� ا����ي� ����� ���لِ ا�����زِ � ا�����، ��ن ��� إ��� ���� ��ا��ِ� ا������ت، و�� أن� ���
���و��ِ�� ا����اءَ ا���ن، و����َ� ��رةٍ زا��� � ��ّ�ُ�� �� ا������. ��� ���ُ� ا�����جُ و���رُ ا���ِ� ���اً و���ً� ��

.�����

إ��� ����ج أن ���َ� ا���َ� وا����، وأن ��َ� أ��َ��� � ��عٍ �� ا�����ةِ ا������. ����� �����ً� � ���ِ� ��لِ
ا����م �� ��ى أ�� ���� ���اً -� ��را��- �� ز��ءِ ا�����، و���� ُ���اً �� ا�����ِ� ������ ا��ا�ِ� �� ا������، أو

���لِ ا����، وا���ِ� �� ������، �� إ���� �����ر�� وا���، وا����ز ا������ت ا���ر�� ا��ا��ةَ ��َ� ا���ى.

---



(١٠) ا��������� ا���ّ��

����اخِ ا��� �ُ��َ� أ����ُ��؛ �ّ�ً� و���ّ��، و��ن� ���ءَ�� �� ��ُ� ا��افٍ ������ وا���ِ� وا����� إ� ا����ع، ��
ا������ِ�� �ُ��َ� ��������تٍ أ���ٍ� � �ُ������ ا����ي� إ� ا����مِ وا��ابِ وا����ء، وأ��ى � �����ِ�� ا����� � ���� أ���ً�
�� ا������تِ ا����، و� ا���� ا��ي �����ُ� ��� ا���ي ���ِ ��رة ا����، و�ّ� ���ِ� ا���ف، ���� –أ����ً�- ���تِ

ا���ِ� ا�����ِ� ��� ��ر���، وإ���ع �����، �� أ�ً��!

��ُ� �����َ� أ��� � ����� أنْ ����جَ، � ����� أن ���َ� إ� �اخ ا����، و� ����� أن ���� �������تِ ا���ِ� ا��ا��،
����� ��� أنّ ا���َ� � ����� �� ا����ء ��� �ُ���� ���ُ�، ��ذا ����� ���� ا������تِ ا���ِ� ��ِ ا����� � ��ِ�
ا��ا�ِ� ا�����؟ ��� ا�������تُ ا�ُ�ّ�� ���ّ� �� ��ِ��� � ��رةِ ر���تٍ وإراداتٍ ��ِ �����، وا���ُ� أ��� � �ُ����
ا������تِ ا���� ������، �� �ُ��� ا������تٍ أ��ى ��ّ�ٍ� ���، و��� ��� ���و�ٍ� ������ ا����كِ ا����� ����ء ������؛

���� �ُِ�� �� ا�����ِ� �� رأسِ ��� ا�����، و�� ا�����تُ ا��� ��� �� ��ٍ� �� ا�������تِ ا������ِ� ��ِ ا�����.

��� أ���� إن �ُ��: إن ��َ� ��� ���كٍ ����ضٍ ���ك ا����ً�� أ��ً� �َ� ُ���َ�. ا�د����تُ ����ا��� ا����دة، ا���ا��تُ
ا������ �� ا������ وا���د�� وا��زو��� و����، ا�������تُ ا���دِ�� �������، وا����ا��تُ ا������ �������� ا����دة

�� ذ�� ��ُ� �� أ��امٍ �� ا������تِ ا���� ��ِ ا�����.

إ��� �ُ��َ� ��������تٍ أ���ٍ� �� ا����ُ� ���ِ� وا���� وا����نِ وا����م، ���فُ إ���� ��َ� ذ�� ا����ُ��� إ� ����ِ�
ا����ق، ����� ا����ُ��� إ� ا�����لِ ا���ّ� وا��دي، و��ا ��ٌ� �� ��ِ� ا���������، ا��� ��ُ� �����ٍ� ر�ُ��� �����
���ر�ِ� أ����ِ�� �� ���رةٍ ���ر�� � ��ر�ِ� ��� ���ي، و�� ا���� � ا�����ِ �� ��� ا�������ت، و����ِ ������ إ�
ا������ت ا����ن؛ �����ُ� ��ِ� ا���ء ا������ �� ا��و�ُ� ���������ت، ������ل ا����ج ا���� و���ً� ������� «ذا��
د�� ������� ����� ��ّ�دُ ا����ً�� أ��ً� ���ا، �� ��� أ���»، «�� �� ���� ����� وأ��»، إ��� � ��رك أي� إ��ءةٍ ����

���� ��ُ� ������� و�������، إ� أ��� � ��رك أنّ ا���َ� ���ّ���� ����ءةٍ ����ة.

��� ا�����ُ� ���دُ�� أن ا�������ِ� ���� ����ً�، وإ�� ���تٍ �����ً�، وأن ���َ� ا�ِ��� �� ������، و���د�� أ�� ����لٌ
��ط. ا���ُ� ا��ي ��ّ�� ر���ً� ��� ��ن ����� �� ���ْ� ���� وإ�� ���ا�َ� ���� �� �����، ����� ���� ���ه ���
و���ل ��� ���ِ� ا���ح وا���ل وإ�� ����رٍ دا��� ���� أ�� ��� ����ً� �� � ���م ��ا�َ� ا����ء. �� ��ُ� إ� ا�ر���

��� أن ����َ� أ�� ���ح � ������ �� ����� �� ا����لِ ��ا��! ���رٌ ���� ��دد: أ��� إن ���� –و�� ���
��������- ������ ا�����ن �� �����، ���� ذ�� ا��ي ��ّ�� ر���ً� ���� إن � �ُ��� ر���� �����ا�� ا���َ�، أو ������ء
ً�� �������، ��� ����� ���� � ا�َ����ت، و�� ����ل �د�����، ���� ا����� ا��� ا����ت � ���� �ن ���� ��و�
������اء، ���رٌ ���ٌ� �� ��م ا���ن و��ٌ� دا�ٌ� �� ��م ا�����ار، ������ ��� ر��ٌ� دا���� ������ّ�؛ ����ره ا��ا��

���م ا���ن ا������، أ�ّ� ��ّ�دٌ �������، وا�����، ��ّ�دٌ ��ن ���� ا�����ءُ إن � ���� ا�������ِ�� ��!

ا�����ُ� ا�ُ��ى ���ث ����� ������ ���َ� ا��� إ� ��� ا���ءات، إ�� ���ٍ� � واعٍ؛ �ن ����َ� ا���ءة ا��� ��ّ����
ا���� �� ا��ا�� ������ �� ��� �� �� ���ٌ� ����� ����، أو 

-و�� ا���- ���� واعٍ ����� ��ّ�� ر���َ� ���دُ�� أ�� ����لٌ �� ا��� ��وط، و��ّ� ا��َ� �ّ���� ا�����َ� ا����� �����
������ن ���� ��وا���، «�� ����� ���اب ا�رض ����� وأ�� � ��ك � ���ً� ����� ���ا��� ����ةً و� أُ���!».

إن وا��ةً �� أ���ِ ��ر ا���لِ ا����ّ� � ��ةِ ا���� -�� ا��� ���� و���- ����� ار�� � أ���نِ ����َ� -ر� ا���
����- ���ح ��� �����، و�����، و����� أ��مَ ��ة ا���، ����ّ� أ���� � أ��� ��رِ ا����اء وا����ل، و�� ����ه �����
ا��� �� «��، وا��ِ� � �ُ���� ا��� أ�ً�ا». ������ُ� �� ا������تِ ا���� و��ِ��� ��ن ���ُ� �� ا��ِ� و�� ا���س، �� أن� ��َ��



ا����لَ �َ� ا��وط، ��ن ���ِ�� ا��� ����� ا�����نُ ���؛ «��ن � ����ه ��ُ� ا����� ���� إ� ��ً�» و� ��� ������
ا������ ا����ي� �� ���ِ� ا�ذن �����!

ا���رقُ ����� و�� ا���داتِ �� ��� ا�������تُ ا��� ��ا�� ��ءةً ��� ��ُ��. إنّ ����َ� ا���ف وا���� وا��
وا���� �� ���رُ ا����ن، ���ُ� أ��� ���� ��داتٍ و� ��را���ت �����ٍ�، إ��� ��� �ُ��ِ�� و���ب، ����ّ� و���م، �����

...���� �� ��� ��

---



(١١) ا��ّ�، ا�ّ��ُ� ا�ُْ��ِ��...

��� �� ا�رضِ ��� ��ٍ� أن �ُ��فّ ا��َ�؟! ���ا ��ى آ������ُ� ا�����َ� ا�����ِ�، و�َ �؟ و�� أ��َ� ا���� ����ءَ
ا���� وا���ِ� ���ً�� � و��ِ ����ٍ� ����ٍ ��؛ �ِ�� ا����ْ� ��انُ ا���وب و�� أ��ِ� ا����ت، ��� و�َ� ��ُ��� إ� ��ا
و���� ����ً�� ���ّ�! ����� ���ول �حَ ��ا ا����مِ ا����� ا������ وا������ � آنٍ وا��، وإذا �� ر��َ� � �َ�� ��ه ا���ة

ا������� ا�����ِ� � ا���ن ������� ����� د��� ��َ��ٍ� �����...

ا، و�َ� ا���بُ و����ء ا�����ن ���ر�َ� ����، ����� ������ �������� ا���اّ� ا������ ����، وأراه �� ��� �ً���
ا���رُ �������ر؛ �� ُ��ف �� ا�����ن �� د�ِ� ا����ر�� وا����م �����ا�� � ا�و��ف.

و�����ِ� ا���ء ا�������� ���ُ� ا�����َ� أوً� وا��َ� ا������� �� ����:

:(Agabe ا����) ا��� �ُ� ا��وط

و�� ����مَ ا�َ���ل، ا����ح �� ا��� �� ���ُ� �����، و�� أ�ً�� ا����حُ �� ا��ا���� ������، وا��ي �� ��� ا����ةِ
��� أ��.

:(Philia ا������) ١- ��� ا���صِ وا���ء

و�� ��� �� ���ة، و�ُ�ّ�� ������ ا������، ���� –��دة- �� ا����� وا����� ا���د��. و���ك ��ٌ� �� ا����
ا����، و�� ا����رج، و��� إ� ا���� ا����� �� ا��ا���� وا�ِ��� و��� ���.

:(Ludas ا���دس) ٢- ا��� ا���وي

����ه ��ُ��� ��� ا��ا���، و�� ����ٌ� أو� �� ا���� �� ���� ���ءَ ا���وس أو ����� ������ء ا���وة.

:(Eros ا���وس) ٣- ����ُ� ا���� ا����ي أو ا�����

و�� �� ا�ِ� إ�ِ� ا������ ��� ا�����ن، و�� ا����� ��و�� ا����َ� ����اً �� ����ة ا����ة � ا����ن. و�����ِ�
ا���وس ����ب ��دان ����ا ����ً� وا�ً�ا � �����، و��ا ��ن ��ا�� ا�����نُ و��ُ� ا���ّ�� ���� ���َ� ا����ء وا���م
�ً��؛ ��� ��ُ� -إذا ا����� �� ���- إ� إ���ءِ أ�� ������، و��� أ��َ� �� ��� ��� ا������ ��� ��عِ ������ ا������

���ُ� ����ةُ ا���، دا�ً� �� ا����ء � ا���.

:(Pragma ا��ا��) ٤ - ا���� ا��ا��

ه ��ُ��� ا���� ا�����، و�� ��� ا��از��تِ ا��ي ��ِ� ����� �ُ�ّ�مُ ا������ت، ���� �� ا���ّ�� وا���ر��، و�� �� ����
���ه �� زو�� ��ل ��ُ� زوا���. و���ل إ���� ��وم: إ��� ���ل ���اً �� ا���� �� أ�� ا����ع � ا���، إ� أ��� �

���ل ���ً�ا ��� ��� ا����ء ���، وإذا ���� ��ة ا���وس ���� ا����عَ � ا��� ���ة ا��ا�� ���� ا����ءَ ���.

:(Philutchia ا���������) ٥ - �� ا����

و�� ���ن: ا���� ا���� و���� ���� ا������ وا�ِ�ْ� وا�����ر ��ل ا��ات، و��� ا���ع ا��� و���� �� ��
ا���� ا��ّ��، و�� ا��ي ���ل ��� أر���: «إن ��� ��� ���� ���� �� ا���ادٌ �� �����ه ������ ���».



و��� ��رك أن ا���� � �ُ��ب، �� �� ���� ����، و��ن ا���بُ ����ن ا����د�َ� �� أ��� أ�� در��ت ا���.

وا���ال ا��ي ���� ��ل �����، ��� ���ف أ�� ا���؟

ا����بُ وا���� ������ن ���رِ �������. وا������، أن ا�َ��َ� ا������� ���ن ������ ا������ إن �ُّ�ر ��� أن �����، ��ن
���وزت و���� ���� � �ُ�� ���.

و� ا����ب ���ك ��ٌ�؛ �ءٌ ��� أن ��� إ��� ���ّ� �� �����، ��ٌ� أو ���كٌ أو �� ����. أ�� ا���� ��ءٌ �����،
أ�� � ��ُّ� ���ً� ���ِ�� ����� إ���، و��ن� روحَ ا����ب ���ف ��ً�� � ���وُ�� ����.

� ا����بِ أ�� ����ب ����� �نّ �� ����� �� ا����ء ���، ���� � ا���� أ�� ����ب إ� ا����ءِ ا��� ���ّ�ك ��.
��� �� ��� ������ ��� �ء �� ���ٌ� �� ���، ��� ا����ءُ ا����ةُ ا��� �� ��ا�� ��ُ�� ����ً�، و� ا������ ���ك ��رٌ

�� ا������ �� ا����ب وا���، ��� ���� �� ����� أو �ُ�َ�� �� �ُ��، و����� أَ��ُ� �� ا������.

و����� و�� إ��ر و����� ���� ����� وا�دراك ����، و��:

ا����ر ���ه ا���/ ا����اب −

� ����� ��ا ا��� �����، أن �� ���رًا ��ي أ��� ��� ذ�� ا����ر ا��ي ����� ������، أن أ��� أن ��ي� ���رًا ����
��� ���ه، و�� �� ����ه ��� ����� أ��� ���ً�/ ����. و��ا ا����ر � ���� ا����اب ا����، �� أ��� �� ا����ر

ا���ص ا��ي أ��ه ���ا ا��� ������ و����.

ا����ر � ا���/ ا��ا��ة −

� ا����ا�، و�� ا���رة �� إدراك ���ر وأ��� ����ا��ة ا���رة �� ا����ر ����ان ا���، وا��ي ���� �������
ا��� �����، أو �� ا���رة �� ا����ر ����ان ا��� دا���� � ����ى أ�� �� ا��ا��ة. وا��ا��ة ��ار �������ف، وأن

أ��� ����� ��� دا�� �� ���ه دا���، و���� ����ج إ� ��ر �� ا������� وا���ن، و������.

ا����ر ��� ا���/ ا������ −

أ��� ������ر ��� ا��� أن ����� �� ����، وأ��ح �����، وأ��� �����، �� ���� �����ً� �����ح وأ�� ���، أو
. ا������ �� ا��ي ���� ا���ان أ��، وا��م أ��ن، وا����ب ��. و� را��� ��وزن، ����ً� ������ة وأ�� ����ٍ� إ��
��� أو�ف و�� ��وب ���ل: «��� ا����ص ������ن أن ��وب �����» و������ � ���� ا������ ا���ذ�ي �� أن ���

ا��� ��ى أ���� � ����.

ا����ر �� ا���/ ا���ر�� −

وأ��اً و��� آ��اً؛ ا��� ا��اك رو�� � ����، و��� ��ا ا��� أن ����رك ا�����ت �ً��، «� ا��اء وا��اء،
وا���� وا��ض»، � ����رك ا�����ت ���� ����� ���ه ا����� � ذا��� �� ���� ���� أن أ���ر��� ���، � أ��� ��ه

ا����� ���� ��ا���؛ �� ���� أ��ى أن أ��ك ������ ���.

ا���ق �� ا��� ا������ وا�����

����� أن ���قَّ �������� �� ا���� ا�����ّ� وا�����، ������ون �����ن � ����� �����ّ� ردّةَ ��� ���هَ إ��ءةٍ
����، أو ���ٍ� أ��ى، أو ����ع ا����ج دا��، ا����جٍ آ�َ� ��ِ ا���. ��� � ���ن ا����� (���ءً) �� إ���نٍ وإ���ن، ��



�� ����ٍّ� و���و�ِ� ���ء. أ��أ ا����� وأ����� ��:

١- ���ُ� ا���� ا���� �����. �����ُ� ا����� ��ٌ� ���� ���رٌ ���� ���م ا������ق ��ّ��ُ� ���ربُ و���ةٌ
�����، و�� ���� �� ��� ���� ����ةٍ إ���تَ أ�����، و� أي وا��ة ������ ��ى ��َ�� � ��. و���ر ا���رة أ�� ���اً

�� ���نُ ا���ُ� ا���� � دورِ ا���ّ�ِ� ������ي، ��� ���ول ���ءَ ��ِ�� �� ��لِ ا���ءةِ ����.

٢- ���ُ� ا��ا�ِ� ��ُ ا������: و��� ���� � ا����ِ� �����ِ ���ٍ� أ��ى، �����ُ� ا����� ���� ���ً� �� ��ٍ� آ��،
و���� ��ا ��ةَ أ���ل �����ب/ ا����ة ا��� ���� �� ��رةٍ ��� ا�����، أو ���ٍ� ������/ ا��ء ا�����، �ءٌ آ�ُ�

���� أن ���ّ�رَ �������� إ��� أو ���و�ِ� إ����.

���ك ����ن ا���ر��ن � �ءٍ ���� � ا�����، و�� أ��� �ابٌ ���ُ� ��َ� ا���، ور�� � ����ُ� ا���دُ إ� ��َ�
��وحٍ وإ��اءاتٍ �� و����، ��ا إن ��ث ا������رُ أ�ً�...

وا�ن �� �����، أ�� أ�� �� ذ��؟

���ومٌ �� َ�� � ���َ� �� �� ا���، ��� ���ل �����ر ��ا���: «ا��ّ� �� ا������ ا�����ة ا��� ��رك ��� ا����ن
���ً�� إ������� آ�� � أ��� أ��ار ������، �� ������ إ���نٌ أن ���ن وا��ً� �ّ� ا���� ������� ا����ِ� ���ٍ� آ�� إ�
إذا أ���؛ ���ا��� ا���� ا��و�� ���� ���ّ�ُ� ا����نُ �� رؤ�� ا���تِ وا���� ا������ � ا���� ا����ب، �� إن
ا����نَ ��ى أ��َ �� ذ��، �� �� ���ٌ� � ا���، ��ى �� ����� أن ����َ� �� � ����� ��� ��ُ�، و��وةً �� ذ��، ��ن

ا���َ� ا�ُ�� ���� إ�� �ّ�� ا���َ� ا����ب �� ����� إ�������».

و���� �� ا���� أن ���مّ �� أ������ ����� ا���، ���� ��� �� ��� ��، و����� ����ج إ� ا��� ���و���،
������اءُ ا���ب –��ً�- ا����ا �� ا�ٍ� ����ل �� «���»، و��� أراد أ�ُ��� أن ���زلَ ������� ا����ل ا�َ��� و����
���، ��� � ��ء إ� ُ���� �������، و��ا ��ن ا������� ���ل: «و��� ا��� أ����� � ��اود� ���� ا���ءُ و� أ������».
وأ�ّ�ر أ�� �� أ��ب ����ءُ ا���ب �� ا���وا أن� ا����د�َ� �� أ�� در��تِ ا���، ������ �� ا���كّ ا������ ���هَ ���
�����، و� ���ل ا����نُ دَ�� إ� �� أ�ِ� ��� �����، �� � ��ّ�ُ إ����ً� �� دا��� ��� ��� �����، و�� ا��ّ� ���ة.

---



(١۲) ��� � ���َ� ا���

��ذا � ��وم ا����ُ� ا��ا��ُ� � ا�����ت؟ ��ذا � ��� ��َ� ا��واج ������� ا��� د����� ��؟

��ذا «���ل ا���َ� ا���َ� �����ع � ا���، ��� � ���ل ا���َ� ا���� �����ء ���!» �� ���ل إر�� ��وم؟

�� إن ���ك ��اً� أ��َ ��ً��: ��ذا ���و ا�����ت ا�����ة أ�� د��ً� �� ��� ا��� ������ ��ُ� ا��واج؟

��ه ����� ا�����راتٌ ��ّ� �� أنّ �����َّ� ا���ا�� ���ُ ��َ� ا��واج، و���� ا����ُ� أن أزوا��� ����ا �� أو���
، أم أ�� � ��� ���� � ا���ء؟ وإن ��ن ���� ������� ���� ��ع! ا���� أ��ّ��� �َ� ار����ا ���! ���� إذًا ذ�َ� ا����

إن ��ا��� ا�����ي ��� ا�����ة ����� ��:

?Can I DARE with you

و�� ����� ��� �� ����� ������ ���� ��ا ا���ال: �� ����� ا�����ؤ وا�����ة ���؟

:Discussing ا���رة �� ا����وض

�� ������ �� أ�� وا�� �وري و��ده ����رك ��ً�� آ�� ا����� ��� ا���رة �� ���و���، ا���رة �� ا����ش
وا����ل إ� ���� ا��ام، و��� ��ً� أن ��� إ� ���� ا���ق. ��ا ا���� ����� ر���� ��ة ���ة �� ��� ا����، إن

� �ُ�� ���ر �� ���ور�� ��� �ُ� ����.

:Approaching ا���رة �� ا����رب وا���اب

و��ا �� ا����� ا���� ���� ا�����، و�� ا���رة �� ا�������، ا���رة �� ا����ر ��فء ا���، أن أد�� إ��� دون
��ف، أن أ��ب دون ����� ا���� أو ا�ذى، ا���رة �� أن ���ن ����� �� وا��ة �� �ور��ت ا����ة �� ��� آ��

� ���لٍ وا��.

:Risking ا���رة �� ا�����ف

������ ا�و� ���و ��ا ا����� ������، ����� أؤ�� �� أ�� ��� ����، ا���ال ��� ��: �� ����� أن أر�� د�����
���؟ �� ����� أن أ��ن ������� أ��ً� دون أن ������ ا�ذى أو ا������ أو ا�����ة؟ �� ����� أن أر�� ������ دون

أن ������ أ��� �����ي؟

:Engaging ا���رة �� ا���ر��

و�� آ�� ا���ا�� ���، وأ��� ��� ا���رة �� ا���اك � ا�����ت ا������ ��� ���اك ا������ت، و��� ���
ر��� ا���اك � ذا���، ���� ���ف ��َ��� �� ��ل �� ����ر��، �� ����ن ا�����ت ا����� ����� �� ا������ ا���ءة �

������� ا�����.

�� رؤ�ٍ� ��������، ��ى (���� ���) أن ����� ���َ� أ���ٍ� �� ا��ا�� ا������:

ا����اب (ا�������ت ا������). −

ا��� (����ن ا��و����). −

ا�ر���ط (����ن ا�و�������). −

�



و�� ���ةٍ ���ر�ّ� ��ى أنّ ���َ� ا����اب �� ��� ا����ِ��� إ� ا���، �� ���� ا��� �����كّ ����ُ�� ا����ا��ُّ� ����ٍ� ��
����عِ (��� أو آ��) وا��، وا���فُ �� ا�ر���ط (Attachment) �� ا�����ُ� �� ���ِّ��� ���� ا���.

�� ���� أن� ��ارةَ ����ِ� ����ِ� ا������ �� ا����ت و���� ����َ�� ��ودةَ ا�����د؟ أو ا���ال ا��ا�� � ا���ب: «��ذا
؟!» و�� ا�ّ� � ا����دِ ا�����، و� ا���نِ ا��ا�� ا��ي ���� ��ُ� ا�ر���ط، �� ������ ���ّ�رُ أنّ ��ه ���ُ� ا��واجُ ا����
ا����َ� ار���طٌ أ��ي� ������ ���� � ر���ِ� ا���، و�ُ��� � ����� ا�����، �����رة ا��� �ّ�� ����� ��ً� ��� � ������
ا���فُ ا���! ����� ا�ن � ���ٍ� ���� أ�����ه ������ِ� ا��واج وا��� وا����، أو ������ �� ��ٌ� ���ّ�، �� ���لَ ����ب،
��ا ا����رُ ا��ا�� �����ن ���ُ� ا���؛ ��� ���� � ������ �����ة وا����ً�� و���ً� ������ِ� ا���� وا����، ور�� ��ا

�� �� �َّ�ةِ ا���!

���و ��ه ا���د�ُ� �َ� ������، ����� -�� ا���- ����ٌ� وا���ّ� ��ى آ��رَ�� �������، �������ُ� �ُ� ا������ �ـ «���ةٌ
����� ����ء» ���� �� ذاتِ ا���رِ دا�ً�، ��� �َُ�� ا���ُ� ���� و�َ� ا�����، و� ���لُ ا�����ت � ����� و�ُ��� ��َ�
���ره. ����� ���ؤ�ت ���� ����ة �� ��� ا��واجِ إ� ا����ر، ������ ا����َ� إ�� و��ءً ���ِ� ا��واج، وإ�� ����ً� �����ء،

��� أ�� ا����ءُ ��ا��ِ� ا���، ���ً� �� ����، ����� ���ن ا���ءُ ������ و��� ����ِ���!

ا������ ا���:

وا�ٌ� �� أ��� ��ا�ِ� ا��� �� ا����ّ� ا���، أو ا����د�ُّ� ا�������، ����ُ� ا����دي� أن أ���َ� ا��ا��� ����� ��
و��دِ ا���� ا���.

و����ً� �� ���� ا����دي� � ���ٍ� ����� �� ا���، ��� ���ُ� ا���� ����ٍ �� ا�����، و��ا ���� � ا���لِ ��ّ���
إ� ���صٍ ������� �� ا���ف ا���، أو ���� آ��: «َ��َ�� ������».

وا���لُ ا���ُ� ���ه ا����� �� �� ذ���� إ��ا��: «��ن زو�� ��� � ��� �ء، ا�ب وا�خ وا��وج وا����� �� ���َّ�
��� ��ا، ��� أدر�� أ��� أ����فُ ����َ� و�����ه، ����� أدر�ُ� ذ�� �����اً».. ��ه ���ى ���� �����درة، و�� ��
ا�����، ���ا ا�ر���طُ �� أ�� ا����� � ���ُ� زواً�� ���ً��، وإ�� ���� ا����ابَ إ� ا���ِ� ا�����، ����� ا��واجِ �

����� ��� أن ����� دورًا آ�َ� � ���ةِ �����، زوً�� وزو�ً� � أ��.

و�� ��ّ��� ا�����تِ ا����د�� أ��� �ٌ� � ���ن ���ُ� ا���ن ��رجَ �����، ����ُ� �� َ�� ���� �� ا�����ارَ ا����،
و��ه ��ر�� ا���دة: «� أ����� ا����ة �� دو��». أ�� ا���رةُ ا������ ���: «أ�� � أ���ج إ� أ�ٍ�»، و�� ���رٌ ���ج

���� رد� ��ٍ� ����َ� ���فّ ا���.

و��ُ� ��ه ا����� �� ا�����ّ�؛ �َ� ���� ا���دُ أنّ ا��َ� � ���� ا������ءُ ���. وأ����ً� ���ن ��ه ا�����ُ� ا��ا��ُ�
����ً� �����د�� و��ً� �� أ���لِ ا���ا��، �ّ� �����ب ا���دُ ��ّ�َ� ا����ذ ا��� أ����� ���� ا���فُ ا���، ��� ا�ب وا�خ
وا��� وا��وج، ��� ���ً� ����ً� � ���د ُ��ّ��ً� ���ا ا���� �����ُ� �� ا����! إذ إن� ���دَ و��دِه �� �� ���� ��ً��

�� ا������! �����ةِ، ���� �� �� ����ِ� ا����� ���ِ�ً�ا �� ا����جِ ا��� ��، و�� �� ���� ��َ� ا���

ا���� ا�����ّ�:

�� أ�ت إ��� ��َ� ���� �� أ�ُ� �����ت ا���� ا������، و��: ا�����اف؛ إذا �� و�� ا���ُ� أ�ّ� �� �� ���ٍ� ����
����َ��، �� ���أ ������رِ ��ن ��ه ا����َ� أ���� ��ً� ����ُ� و���� ا����رًا.

��ّ� ���ك ��ً�� آ�َ� �� ا���اد ���ن ���ُ� ا����ة ����� ����ً� �� ا����� أ�ً��، �� أنّ ا������َ� ���ن �����طِ ا���



� ��ِ��� وا��������، ��� ��دٌ ���� � ������ إدراكَ �����ه ��ً� �� ا����� ����!

�� ������ إذًا �� أن �ُ�ا�� أ��َ���، �����ِ��، ار������ِ��... ��ذا ا�����؟ و�� ���ت ا����دَ ا��ي ���ُ��� ������؟

وا����ُ ا���ُ� �� ا���� ��ن ���ك �� � ����ج إ� ��ه ا�����، ��ذا أ��ُ� �� أ����؟ ر�� ��امٌ ����� أن ����َ� �������،
������� أن ����َّ� �� ا����دِ ا���.

و��� ����� � ���لٍ ��دم، ُ�� وا��ً� ���:

�� ���ّ�ِ� ��ِ� ����� وا���� ��� ���ً� ���ً�ا، ر�� ��عَ ا���� ا��ّ�ِ� ����، ر�� ��نَ ��ا�� ا�����، ر�� ��د
ا����ط ا�����ء ا��� ���� �ُ��ٍ� �� ����ه �ً��!

---



(١٣) �� ا�����جِ ����

وا����ِ� إ� ا����د��...

� وا��ةٍ �� أ�ّ� ���ربِ ��ِ� ا����، و�َ� ��ُ� ا����ء �����ً� �� ���ر ا���ود ا��ُّ�� � ��ٍ� و���� ُ��ّ��ن
���دةٍ أمُّ؛ وا��ةٍ �� ��� ����� ���زُ ا���، وا���ى �� ا���و ����� � ���ز ��ً��، ورا���ا ���كَ ا���ود، وإ� أي� ا����ذ��

�����بُ ا����ر؟ 
���� ����ُ� ا���ِ��ِ� ا����قَ ا���ود ���َ� ا���� �����دة ا���ا���، و��مُ ا����بِ ����دة ا���ى إ� ��َ� ا�����ج ��� ���.

��ه ا�����ُ� ���� ��ر�ً� � أ���ِّ� ا����ِ��� ا����، و���ٍ� ��ص� ا����� إ� ا��فءِ وا���، و���� ���ُ� ���اً ��
، وا���رقُ ��� ���� ا�َ���ل وا����، وا�َ���ل وا��ّ�، ��ن �� ا���� أن ���نَ ����ُ� ا�����ج �����ل ����ً� ������ج �����

� ا����ع. أن� ا����لَ ��� ���ي، أ�� ا���� ��� ا����جٌ �� ���

��� ����� ������ ��ً�� وا�����ً� � ��ثِ دوا��؛ و�� ا��اتِ وا��ِ� وا��ِ�، ��� � ����ِ� ا��� ���ن ��ه ا��وا�ُ�
God) ُ��ّ��ةً �����، ��دراكُ ا��ات ا�����ِّ� ��� �����اً �� ا���دةِ ������، و���ن ���مُ ا�����ِ� � ���� ا���� ا����
�gure)، ��ن ا�����َ�� ��ا��ة ا��ِ� ������ ��ُ� آ��رَ�� �� ا��وا�� ا���ث ا�����ِ� ����، وا��� ������� ���َّ� ا����، و��ا
�ُ��� ��ه ا����ُ� ����ِ� ا���� ا����. و���� (إد��) ��ا ا���س ��نّ ا���َ� ���ّ�� ����ه ا���صّ �� ا��اتِ وا����ة �

� و������. ِ��ِ� أ��

إن� ا���َ� ا��ي �ُ��َ� ���� ا����جُ ا��ّ� ���� ���ً�� �����ّ�� ����، أ�� ا���ُ� ا��� ���� ����� �����اء ا���، أو
�� ����� أ�ُ��� «������ ا��ّ� ���ق �����» �� ��ل أ��طٍ ����� � ����ه إ� ��ً�� ���ّ� و���ً� ��، و��� ���كَ
ا���ِ� ا����� ����� ����اً � ���و��ِ� إر��ءَ ا�����، وأن ���ن دا�ً� ���ً�� وُ����ً�. ا�����ُ� ���� أن ��ا ا����

�ُ� ��درٍ �� ا�����لِ ا��� إ� أن ��َ�ق أن �� ���� إ��� � ا���رجِ ���� ا����لُ ���� � ا��ا��، ��ن ��� ا����
دا��� و��ّ�ده �����.

ا���� ا��ي أ���� ��� �� ا���� ا�ُ�ّ�، ا��ي ������� � ���ن، و��� ��� ا����� وا�����ة، ��� �� أ��بِ ا���س
إ����، وا���دُ ا��ي ����ضّ ������نِ �� ا���� � ا������ ���ُ� ���� ا���ا��تُ ا�����، وا��� ���� ������د�� �������
ا����ّ�: أي ا����د�ّ� ا�����، و�� ا������ ا���� ������ص أو ا����ء، و�� ��� أن ��َ�� ا��ا�� ���ٌ� �� ا����ل
�������. أو ا����د�� ا������: ����ةً � ا����� وا����� أو ا����د وا������ ��������ء �� ا����� و «� َ�ء �ُ�ّ�،

و� أ�� ����ق»، و�� �� إ� ردّةُ ��ٍ� ����� ���هَ ��عٍ ���ٍ� ����.

، و����� ��ُ�� ا���� �� ر���ٍ� أو ����� وا���رةُ ا������ ���ا ا����ابِ ���� � ��ٍ� ����ّ� ���� ���ٍ� َ��ِ�ّ
أو ���ء ���، و�� إن ���ّ�َ� ��ه ا����ُ� �� ا����ل ��� �����َ� دا��َ� ا����، �� ا���ِ� �� إ����� ا��ا�� ����
وا���ِ� ��هِ دا�َ� ��ه ا�����! و��ا ا���ُ� �ُ��ُ� � ���ر��� ���� إ� ���ٍ� �� ا���� ا��ي � �ُ��� إ� �����
ا���ل، أو إ� ا���رة ا�����ّ� ������� وا����� وا������. و�����ر��، ���أ ������ر �����ة ���هَ أي� آ�� ���ر��
ا����مَ وا���� �� ا���� �ِ���؛ ����رهِ ا����ِ� �����ع ا������، وأ�� �� ��ر�� أ�ٌ� � ���رٍ �� ������ ا��ُ�

������ف! �� رأ�� أ�َ��� �� ���؟

ا���رة ا�����ُ� (ا������ أو ا����دة) �� ا����د�ِّ� �� ��ُ� إ� ا���وا���، � ��رة ر�ِ� ا����� أو ا���ِ� �ن ����َ��
-� ���ه- ��ٌ�، وا���ُ� ���� �� ا���عَ وا�����ج، ��� ���وم ا�����دَ، و��ا�ُ� ��ّ�ةٍ �� أ�� رأ�� �ن ��ا��َ� ا�����

-������� إ���- ���عٌ و��ت. �� ���ن ���� ا����ُ� ���ض وا���قِ ا����ت ����� أن ���� ا���ابَ وا���رة �� ا����



����� � �������، و� ذ�� ���ل «رو�� ��ي»: «��� ���ف ا�ِ�َ� وا�ُ���ء وا������ ������ ا����َ� ا�����َ� �����ل
�� ا���� وا���!».

و��ا ��ى (��ر�� ��ر�) أنّ ا�����نَ �� ا��� ������� � ���ِ� ا�����تٍ ���� ��ه ا�����، و�� ا�����ك ا��ّ� ���هَ
ا���س (Dependance)، أو ا����كُّ ��� ا���س، 

.(Avoidance) أو ا����كّ ���ً�ا �� ا���س (Aggression)

���ك ���ُ� ���راتٍ �����ٌ� ��� ا�ول �� ا����ديّ: «إذا أرَ��ُ� ا���سَ �����ُ� �� ��ّ��»، وا���� ا����ي: «إذا
��ُ� ���ً�ا ���� و����� و����اً ������ � ا���سُ و�������»، وا����� ا�����: «إذا ا����ت �� ا���س وا������� ����

� أ��ن».

و� �� أن ا���� ���� ����رًا ����س ا���� ا�����، ��� ��ٍ� ����ج إ� ا���، إ� را�ٍ� ����دلُ ا���، إ� وا�ٍ� ���
ا���، و���ا... � �ُ� أن ���يَ ا�����، ������ �� ���رع إ� ا��ا���ّ� ا��ا��� ����� �� ��انِ ��� ��رغ، و���� ���هُ
� إ����� ا��ا�ِ� أ�� ���� و� ����، و�� �ُ��ِ�� ا��َ� ����؛ ���ن ���ً�� و�زً�� أوً� إ���عُ ا���� ا��ا�ّ� ��َ� ��ِ�

ا���. وإن و��تَ ا�����نَ �� ا��ّ� � ا������، ����� أن ���َ� �� ���رِ ا��� دا��َ� و���ّ�� ����� أوً�.

و��� ���لُ ا�بُ (��ي ����) وا��ي ���ضّ � ����ِ�� ������ن �� ا���، و��� ��� ���� �����: «� دا��� ���ةٌ
����ٌ�، �� ا�ُ��ة �� ��ار، �� ���ةُ ا����ِ�� �����ل وا���، و����ن ا����ركُ دوً�� �� ا���وب �� أ�ِ� أو ا����ع ���.
���ك ا����لٌ �� ��ث دا��َ� �� ���� ����� و���� ا����� ا��ي ���� �����، ����ْ� �� ا����ء ��رً�� وا��اخِ إ�
ا���س ا���� ������ ����دون ا�������ِ� � ا���رج، وا�خ دا��َ� � ا����� ا��� ���� �����ء، و���ك ���� ��َ��

����ً� و����ً� �� ا���».

---



(١٤) أر��ك � �����

�� ��� ا���� وا�����ل

� ��� إذ ��� أن� ا���َ� ���� ��ً�� ���ً�ا �� أ��� �ُ��ةٍ ���� ��ن (��و��) ��ا�ُ� ردةَ ��� ���ِ�ه ���هَ ���ب أ��
������ ���ٍ� �����، وأ��� ������ وأ�� �ُ��� ا�ُ��ةَ ���ً�ا و���ل: 

أ ��ا ا����كُ �� ��ِ� ا����، و��ن (��و��) ����� ����و��، (For، ذ���) �� ������ إ��� و���ل: (Da، ��ءت)، ���
����� أن� ��َ� ��وء ا���� �� ��ّ�ُ� ا���ِ� ����، وا���� ��ءٍ ���� و�� ��� ����ُ�� ���� و������� ���، وا�ً�� ذا�َ�

� ا���ة، و��ن� ا����َ� ���� ���� ��ا �� ����� � أ��! ا���� ���ه ا���� ����ً� �����د إ���� ��� ���...

إ� ا���ل �� (��و��)، و�� ���ه، ��ن ا����ِ� ا������ي (��و���) ��ُ� �ّ� ا���ِ�� � ��ا ا���، أ���� ا�ر���ط ��
م ا������ (ا�م ����ل)، و����� (آ���ورث) � أ����� �����ِ��� ا����ة (Strange Situation، أو ���� ا���� و����
ا�����) �����َ� أنّ ��ا�� ���ٍّ� ����� و���� ��ّ�م ا������ ��� ا����ِ� ا�و� �����د، و���ره �����ن � ���ِ�
ا������؛ ���� �� ���ءِ وا�� �� ���� أ��ط �� ا�ر���ط �� ا���� و���م ا������، وأُ��� �ٌ� را�ٌ� � أول ا��������ت.

م ا������، وأ���� ا���ُ� وا����� ��َ� �����، أ��ُ� ا����ت �� ا����ُ� ا���، إذا �� ا����ع ا���ُ� ا���َ� � ���رِ ����
و��� ��ُ�� ������ ��� ��د��، و��ّ�� را��َ� ا����� �� �� ��اه، و����ه ����ةً أ����� ������فِ ا�����؛ ����دُه
��رقٌ � ا�����ِ�� ������ وا������� ����د ��ٍ� ����. و��ّ� ��ا ا���َ� �� (٦٥-٧٠٪ �� ا����ل)، وو�� أن� ا����َ�

مِ ا������ ا����مَ ��������ت ا����، وا�����هِ ��� وا���� �� إ������. ا��� ��� ���� ��ا ا���ُ� ���� �� ����

���� أ��أ�� �� ا���ُ� ا����� وا��ّ�ش، و�� ����� ا�������، ودا�� ا����، و����� �� (١٠-١٥٪)، وو�� أنّ ا����َ�
ا��� ��� ���� ��ا ا���ُ� ���� ���� إ��ءةٌ ِ����ّ� �����، أو ��ٌ� ���ٌ� أو أز�ٌ� ���ة. و�����، �ُ� ا����� وا����

ا��دد.

����� ����ُ� ��� ا�����ل �� ��ِ� ا���� � ا����، وا������ِ� ����نٍ آ��، و��ِ�� �����َ� ��فَ ُ��ّ�م ا������،
وا������� إ� أ�� �� ���َ�ه �������.

��ّ� ��َ� ا�����ل � ����ّ� ��� ����ِ� ا������ ا��ّ��ة، �� ���� إ� ���ةِ ا��ا��� وا����، وا��ي �� ���ن ��
روا�ِ� ��� ا�����ل ا��ّ�� و�� ���ن ���ٍ� آ�َ�، ��� ��� ا���ُ� �� ��� ��� و���� ����ده -و���ً� إذا ��ن
����ً�ا ����- ���� ���� �� ذ�� ا��� ����اً ����� و���أ ��ُ� ا�����ل ������ر، و���� �����ُ� ����حٍ � ا�����ت
ا�������، و���ِ� ا��ا���� ��������، �� و�َ� ا�����ء ����� ����، و� �� �� أ��ُ� ����� ��� ا�����لِ � ا������:

ا���ةُ ا��ا��ة: −

و������ � ���� ��� أ��اعِ ا���ة �� ��� ا�����ل، �� �� ���ن ���ً� �� ر��� ا����� وا�����اذِ ا���دّة، ����� ��
���� أ�ً�� �� ��فِ ا���� و��ِ� ا�����ل.

ا��ا���� ا�ُ����: −

���� ��� ا�م� ا��� ���� �� ا�ِ��� ��� ���� �������ن �� �����، أو ا��� ������ ا���ُ� ا��ا�� إذا ���� ���ً� ��
���ِ� ��د��، و���� ا���ءُ ا���� �����ن ُ��ًّ� ��ّ��� �� �����ت ا����ء.

ا�����ت ا����د��: −



و�� ��� ��� ا���مُ � ���ٍ �� ������� �� ا����د�ّ� وأ���ِ���، و�� ���� �� ا���ة، ���ُ� ا�����ت ا�������� ����
�� ��فِ ا����، ����و ��مُ ��الِ ��فٍ �� ا��� ��ة ���� �������� ���رَ ��ٍ� ���� �����.

وا���؟

������� إ� ا����ل: −

����� ��ّ�ُ� ���ِ�� وا����ِ��� ��ّ�م ا����ِ�� و����ُ� ا����نِ وا����م ���، و��� ��ر��ُ�� �� ا����� �� ا�����لِ
������ب �� ������ دا�َ� ا���� أو ا�ُ���ة وز��دة ا��ة ��ر�����، �� �ح ا����ات ���: «أ��� �� ������ أ��
��������� ���اركَ، ��� ��� أن أ��َ� ا����مَ ��»، «� ���� �� ���ي، ����� ���ً� و����د»، �� ����ُ��� ��� ا���دة:

«أ�� ��ت».

�ُ�ّ�� ا����مُ �����ات ا���ل ��� ���ولِ ا����م ��ُ� ����ن ����� � ����تِ ا���ع وا���ِ� ���ٍ� أ��ى.

������� إ� ا����ر −

������� �� أنّ ��َ� ا����ت �� ������ �����ةً ������ ����ّ�ِ� �����ج ا���� ا����� وا���جِ ا����� ا�����،
إ� أنّ ��ا�َ� ا��� ��ُ�� � ا���افِ ����د �����، وا���� �� ���لِ ����ِ� ا����، وأن ��فَ ���ان ا��ء أو ا����
���ُ� ا������ع ����ده، وا���ربّ �� ����ت ا�����ء وا����� و���و�� ����ِ� أ����� �������، وا����ُ� �� ا�������ت

ا������ ا�����ِ� ����و�ِ� ا����ل ا������.

و��� ���� إ� ���ِ� (��و��)، ������ُ� ��ّ�� ا��� ������ دا��َ� ����ه �� ��ِ� ��� ا�����ل، ��� ��ن ������ ���
��� � و��� �� � و��� أ�ً��، إ��� �� ���� ��� ���� ���ً� �� أ���ِ��� دا����، ���ً� أ��َ� �� ���دّ و��دِ�� ا��ا�،

��� ������ ��ُ� � ��اق، ��� ����� دوً�� أن ���ا�َ� �� أ����� ا������ ����، ا����� �������.

---



(١٥) ا�����جُ إ� ا�َ���ل

�� ��� ا���دة إ� ا����؟

���ل (���� ����) إ�� � ���ُ� أ�ُ��� �� ��ِ� ا����ر ������، وذ�� أ��� �� أ��ا�� ا�����نُ � ا���� �� �ُ�د��
����، �َ�ر � ������ أو�ل ��ورِ ا����، ��ك ��� إ���َ��� ا����َ� ������ط، وا����َ��� ا���� �����ل � ا����� ا��� ���� ����،

و�� � ���ن ا����ُ� ا��ا��� ُ�ِ��ًّ� و����ً�؛ ��ن ��ورَ ا���� ���� و���� ��� ��ورٌ � ُ��� ا����.

���ك رأيٌ �� رو�اد ا��ر�ِ� ا�������� ���ل ��ن� ا���َ� ������ ا����لَ أو ا���� ��� ��ا�� ������ � ا����، و�����
����ِ� �����ً� ��� �� ��ِ�� ��� ��� ا�����، ��ورًا ��ا�ِ� ا������� ��� ��وِ�� �� ��فِ ا���� إ� ا����ة إ� ��

� و����� ��اءَه ��ُ��ِ�َ�ُ�. ا���وج ا���� �� �� ا����، ������ ����� �����ع �����ل و��ّ�ه �������ق ���ِ� أ��

����� ��� أن ���قّ ��� �� ا�����ِ� ا��ّ��ِ� ����� (Doing)، و��� ا����ِ� إ� ا��ات (Being)، وأد��ك ��ا�َ� ر�����
ا��� ������ ����� وا�����، �� �� ���لٌ ���ات أم ا���ِ�؟ �� ���� ا���سَ ��ّ�� ��ّ�ون، أم �ن� ا����لَ ��� أ��ٌ� �

ا����ة.

إن ����َ�� ��� ا���ِ� ����ٌ� ������ل ا��وط، ��ذا ا������� ا���َ� وا����ة وا���ءة ���� � ���ٍ �� ا����ن ر���َ�
������ً� �� ا��ط، أ�� ����لٌ ��ط... �ط أن ���� وأن ��ا�� وأن ��� وأن وأن... ����� ر���ُ� ����� إ� ا����

.(Being) و��� إ� ا��ات ،(Doing)

إنّ ا���َ� ا��ي � �ُ��� ���� ا����جَ ا����ل ا��ا�ّ ��� ���� ���� ��ال ����� �� أ�� ا����ل �� ا�َ���لِ و�
،�ِ��� � (Being) و��ّ� ا����َ�� ا������� إ� ���ل ذا�� ،(Doing) ������ ه، ��� ���ولُ �ّ� ا������ �� ا����ل���
وا������ �� �� ����� �������ّ�، ���� ��م ا���� �� ا���� إ� � ��رةٍ أ�ّ�. وا�����ُ� ا��� ��� ��َ� ��ا ا���ّ�ِ� ��:
«�� أ��� �� ا����ل إ� إن ��ن ا���ُ� � ��رةٍ �����» ��� � ���� ���ِ�� ������، وإذا ��ن � ����ٍ� إدار�� ���ف

����� ذ�� �� ����� �� ��ؤو���، ������ِ�� أ���ءَ ا����ِ�� ��ِ ا����، ور�� ����� �� ا��ُ� إ� إد��نِ ا����.

وا�����ُ� ا��وط �� ا���� وا����� ��� أ��أ �� �� ����ه ��ا ا���ُ�، �� �� ����� ��ا ا����ُ� �� �����
�����، �� ��ى ��َ�� ����ً� �� ا��� ��وط، وا���� ����؛ ��� ���� ا��� ��وط، ���! أ�� أ��� �� ��أت، إ�� ���� ا���

��طِ أن ��ا�َ� رؤ��َ� و��ّ�َ� ر����ِ�، �� ����� ��� �� ا��ي و�َ� دا��َ� � ا������ ��ه ا������؟

ا����رُ ا��ي ����� ��ا ا���ُ� دوً�� ��: «أ�� ����ل ��ط...» ��ً� �� أن ���ن «أ�� �� ����ل»، وذ�� ���ِ�
ا������ ا��� و��ْ� � ا������، و��ا ا����رُ ���ّ� ��� �� ا������� ��َ� ذ�� �� ا�����، ���� ���ُ� �� ا�����

ا�����َ� ا��� ��� دا��َ�� أ��� �������، و����جُ ا��ُ� ��ةً ����ة ������ ��ا ا�ُ��َ��.

د��� أ���� ��� إ� ا����ى ا���� �� ا�����ج، ا����لُ ����ِ� ا���، ����: �� ���� ا�َ�� ��� ��ّ�� �� آ���َ�؟ ��
���� ا���سَ ���� ��ا����� � ا��أي؟ �� ���ُ� ا���س ������ أم ������� ��؟ أن ������ ������ ���� أن ���َ�

ا����َ�� دون أن �ُ����� ��ا���� �������! �ُ�وى أن «�����» ��ن ���ل: «أ�� � ������ رأ�ُ�، و���� �� أ��دد � د��ِ
���� �ً�� �� �����»، وأ�� إذا ��أتَ ا���آنَ ����ه ����ً� ����الِ ������، وأذ�� ��� ��َ� ��� ا��� إ��ا��� -�� ا���
���� و���- �� ا����، �� ��َ� ��� إ��ا��� أن ���أَ ���َ�� ���� ا��� ���� ����� ���� ا��� �� ا��ِ� ���، ���ل
���ُ� ���� ا���م و��ل ��: «�� إ��ا��ُ�، ر�� ���ؤك ا���م و���ل ��: �� ����ن ��ً�� ���� �، وأ�� أ���� وأرز�ُ�،

أ��َ� �� � أ��ٍ�؟».



ا�ز�ُ� أ��� ا����� ا���َ� �� ا�َ���ل وا����، ��� ���� أن ر�َ��� ���� ���� �� ���ٍ� أ����، وا�����ُ� أنّ ا����لَ �
َ� ا��ِ� �� ���ُ� �� ����، ��� �����مُ ا����، ������ أن ���َ� ا��َ� دون أن ��� ���، وأ�� أ����� ا���لَ إن ��ا ����

������ ���ً�� وإن ��ن � ��� �� ا����ِ �� أ����ِ�� ��� و�� ��ِ��� ��ً��.

ردد ��� ���وء:

أ�� أ���ج. −

أ�� أ���جُ إ� ا����لِ ��ا�. −

أ�� أ���جُ إ� ا����لِ ������. −

---



(١٦) ا�����ُ ���َ���ل

؛ ��ُ� ���اً «أ���جُ إ��َ� � أَ�ُ�َ

و����� �����ٌ� و��ا ا��ربُ ُ����».

«أذ�� � ���ي أن ��َّ� ���و�ِ�� ا����ي� �� ا������ ���� ���َ��� � ا����، و���� ا���اءُ ���ك ���� ��ّ�ة، ��ّ�
��ا�َ� ا������ ��ءت أن ����، ��ا�� ����� و����ء ���� ���� ا���اء ا��ِ�ة ا��� ���� � ���� ا�����، و���
ا��ا�� ا������ و��ت ������ ����، ���� أ��امٍ ��ُ� ا�����ة ا��� ���� ���� ��ءُ ا����. ����ً� و�����، �����ً�
�����ة ا����ء و�ّ�ةِ ا����ة و��ت ���َ��� ��َ� ا���� ��ُ� ا�ّ�ت وأز��ت»... ��ه ��� ذ���� (��رل رو��) � ���ِ��

«أن ��� إ����ً�».

ر�� ��ه �� إ��ى ا���د�تِ ا����� � �َ�ِ� ا������ ا�����، ��� ����� ا���ُ� �� ���لِ ا��ا�� و����ه؟ إذ أ��َ�
ُ� ��ا�ِ� ا������، و�� ���وم ا���وف ا����ِ�ةَ و���� ���َ��� ��َ� ا����ة- أ��� رو�� ���ٍ� ���ٍ� �� ا���ج ا����؛ ����

�ٍ� � ����� �� ا������ت وا�دوات ���رِ �� ����ُ� �� ����ٍ� �����.

و��ه �� ���ورُ ����� رو�� وَ�� �ِ�َ�� �� ا������:

إن ��� ��رة، و��� ���� ��، ���� دا�َ��� ����ةَ ������: −

وإ��� إذا �� �ّ��� � إ��������، وأن� ����َ�� ا������َّ� � �����رْ ���، ��� � ر��ٍ� �� ���ن؛ و�� ر��ٌ� دا�ٌ�
و����دة...

ا���نُ ��ن ا��َ� ���� �� ا����ةُ � ا��ت: −

ا���نُ أنّ ا�������تِ ا�����َ� ��� ����ِ� ا������ إذا �� ���ّ�ْ� ���اءٍ ��ّ� �� ��ٍ� وأو����؛ ����� ���� و��ك
����َ�� ����ِ� ا����.

ا����نُ ����� �� ��� ا���: −

����� �� أ�� �� إذا ���َّ� ���� ا�����رُ، �����ً� �� ��� إ� ����ِ� ��ِ�� �����، و��ا �� �ُ��فَ ������� ������ل؛ أن
���َ� ��َ�� ��� وا�نَ �� ����� �� أ���رٍ و�����، ��حٍ وآ�م، ����تٍ و����ت، ����� و��ا��، وأن ���� أ�� ��� ��م
� ��ورةٍ ����ة، أ�� ��ٌ� ��رٍ، و��َ� ���ً� �����، ���ك ����� ا����َ� �ن ���ن، �ن ���� ��اُ��� ����� �� ��

�����ٌ� �����َ�، ���� أ�ّ� ���ُ� ����ةَ ا����ة و���َ� ا����ء.

����ُ� ا����� ��َ� ا���� و���و�ِ� ������ ���ُ� � ا���� �� ا����ن ���ً� ����� �����ًّ� ��� ا��َ� �� ا������� −

���� ا���و��.

ا ��� ا����رُ�� ��ةً �����، و����� ���مُ ��ر���ن و���ك ��ةٌ ��� �����ُ�� ���َ���ل ا�����، و�� ��ةٌ ����� ���
�����ن �� ��ارسِ ا���ج ا����، و��: ا��ر�ُ� ا�������� وا��ر�ُ� ا�������.

ا��ر�ُ� ا�������� ���م �� ����ِ� ��ِ� ا��ات ���رةٍ ��ةّ ����ة �� ا���و��تِ ا������ �� ��دي إ� رؤ�ٍ� ����ٍ�
���ا�ِ� ا��ات وا���� و�������، إ�� ���ٍ� ُ�ّ�، أو ��ور ا���� ا���� �� ��ل ا�����ِ� ا��ي ���م �� ��َ� ����ِ�

���و�ِ� ا������فِ ��ه.



�� ��ء ��رل رو�� �����ِ�� ا������� (ا�������) ا��� ���ُ� أن ��ى � ا��ِ� ���ً� ����ً� ����� ����ُ��، وا��� ���ّ�
-�������- �� دورِ ا����دة وا������ إ� دورِ ا���ر�� وا������، و����� � ����ِ�� �� ا����دِ ��ِ� ا����ن إ� ����ِ�
���� �����. ��� ���ُ� دورُ ا����� � ����ِ� ا���رة، وإ��دةِ ����ِ� ا������� ���� �ّ�ُ� ا����َ� �� �َْ�� ���� دونَ

ا����ل إ� أي� ���و�ٍ� �������، وإ�� ����� �� �� و�� ����ُ�.

ا��ؤ�ُ� ا�����ُّ� ���هِ ا�����ِ� �� �ُ�� إ� أ��� �ُ��� ����رَ ا���اب وا����، و�� �� � ����� أ�ً�ا، وإ�� ���� ����َ�
��ل ا���� ا��و��: «��َ� أ��ارِ ا���اب وا���� وادٍ ���ٌ�، ����� ���ك أ����ك»... ���� ��� � ���ُ� ا���ابَ
وا����، و��� ����ه ����ً�� ������ و�����َ� ��� ذا���، ��رجَ ���ق ا����ة وا����ء وا�����، و� ُ��ِ� �������

ا������� ا������.

���ك ����ن �� ا�����ت ا�����

ة (facilitating)، وا����� ا��ا��� (positive learning)، ������� ا���ة �� ا����� ا��� ��ُ� ا���دُ و�� ا����� ا����
���� �����َ� ����نَ ����. وا����ُ� ا��ا��� �� ا��� ��ُ� ا�����َ� �����ت وا�������ت ا�������، �� إ���طِ ا����ت

وا�������ت ا������.

و��� أذ�ُ� ���ً� �� ا����� ا��ا���: ����ٌ� � إ������ �� ���م أ�ُ� أ��اد�� ���� ��، �����ن ���ً� و������ �
����ِ��� و���م ��� ��دٍ ������ل إ��� وذِ�ْ� ���ٍ� أو ���كٍ ���ٍ� ��م ��ا ا���� ��� ��؛ �����هِ ������� ا������،

وأ��� � ��ا��ن ������� �����ِ��، � ������ ا��ي و�� ���.

� �����ِ ا����ِ� ا������ ��ن ���ك ��ا ا���عُ �� ا����ل ا�����، ���� ا���ب� ا��ي أ� إ� ا���� -�� ا��� ����
و���- ����ذ�� � ا����، � ��ْ� �� و��� أن� ا���ّ� -�� ا��� ���� و���- � ���ُ� ذ��، ���� � �َُ��� ���ً� ���� ���ُ�
ا����لَ ���ه. وا����اضُ ��ه ا��ّ�� ��ّ�� ���ءٍ ا���� ا��ي أ����، و�دي ��� �� ��� ����ءِ ��ذجٍ ��� ������

���َ���ل، وا����ا � أن أ�ُ�َ ���� إ� ���ِ� ا���� -�� ا��� ���� و���- ��� ٥٣٠ ��ً��.

��� ا�نَ �� ا���� -�� ا��� ���� و���- � ���ِ�ه و���َ� ا�����ُ� ���� ���ب ��ب� �� ا�َ��� و���� ����، ��
����ّ� ����ل: «�� ر��لَ ا���، ا��ن � ������». و��� ������ ا��ّ�ُ� � ا���� ������ ا����� -�� ا��� ���� و���-:

«د��� و�����»، و���جَ ا���ُ� �����ا ا����� وا���ب، و��ور ا���ارُ ا����:

ا����: أعَِد ��� ������.

ا���ب: ا��ن � ������ �� ر��لَ ا���!

ا����: ا��بْ ���. (و���ب ا���ب �� ا����)

ا����: أ����ه �مّك؟ أ����ه ����؟

���ل: ��اك ��� �� ر��لَ ا���، و�� ����ه ����؟!

���ل �� ا���� -�� ا��� ���� و���-: «ا��ب �� ��ب» �� و�� �َ�ه �� ��رهِ، و��ل: «ا���� ا��ْ� ذ�َ��، و�ّ�ْ� ����،

و�ّ�� ����». ���ل ا���ب: د��� �� ا���� و��� �ء أ��� إ�� �� ا����، و���� �� ��ِ�ه و��� �ءُ أ��َ� إ��
.���

إ��� ���� ��ه ا�����َ� دا�� ��ّ��ِ�� دون أن ����، �ُ�و��� �� ���ٌ� ����ة، ��ُ� ا������ و��� ا�زل، ��� ��ُ� ��
��لٍ إ� ��ل، و�� ���ٍ� إ� ����.



وأ��ارُ�� ��� َ�� ���ركُ � �������.. «�� ���� ����� ��رك؟!»، «أؤ�ُ� أن أ���َ� ��� ����!»، ��ا ا���ارُ ا��ي �
���� �� ���ّ��� �� ا�����راي ا���، و�� ا����ِ� ا����� ا��ي ا���� ����ً� ����ةً �����ةِ؛ ����ً� ���� أ��� � ��ْ�

��ُ�، و� ���ّ�د ���ُ�� ��ُ�، �� ��� � ��ورةٍ دا��.

---



(١۸) أ�� ��� أ������

����� ��ت �َ�ك، ��ّ��

�����، أ�� ��� ا��ي � ا���رجِ

� ا��ي � ������!

���ب ا���� ا���اري

�� ��ة ����َ� � ا���مِ ��و��تَ ���ً� وا����تَ ���ر�� ��� ا����تْ؟ ��� �� ��� ��� ����ُْ� ا����ُ� ���ء
د���َ�� و�� �ِ��ْ� ���َ� أ��؟ � أ��!

�� ��ة أ����� ���ٌ� � ا���ء، �� ���� أ��� ����ُ� ���ء، وأ��� � ����ٍ آ�� ��ِ �� ���� و���ّ�� �� ���� أو
���ت، ��� َ�� ���ءل �� ا����ِ� ���ً�ا �� �����؟ � أ��!

أ���� ا����� -�� ا��� ���� و���- أنّ ا���َ� ا���� �� أُ��لِ �� ا���� ���ً�ا �� زار ا����َ�، ��ً��... ا�����ه أ����ً�
����� � ����ْ� ���ل ا���� -�� ا��� ���� و���-: «��ل أ��� و�ّ�د�� ����� ��� آدم».

�� � ��� ��رَ ا�� ا��ي �����، �� ��ى أن� ����َ� � أ�ُ� ا�����، ��ءٍ آ�� ��رجٍ �� ذا��. أ�� ����بٌ �������
إ� ا�����ِ� ا��� ���ّ��� ������ذجِ وا���ل ا���َ�ى، أّ�� أ��، ا��������، ر�����، وَ���ا��، �� أ���ءُ ����� �� ���ِ��

����ل، أ�� ����� �����ن، �� ���! �� أ���ءُ � ���� أ�ً�ا...

إن ���َ� ا����ن �� ����ُ� ����� ��������؛ ���ِ� ا������� Being و�� ����ُ� ا���دّة أو ا����ُ� ا��� �����؛ ��� ��
�� �� دونَ أن �ُ�ِ�ث ���ً� �َ� ذ��، و���ٌ� ����ٌ� و�� ���ُ� ا���� Doing ���ٌ� زا��ةٌ �� أ�ٍ�، ������ �� ���ر

ا��ا�ِ� ا�����.

�� ����� � ���ٍ �� ������� �� ا����الُ ا����ِ� ا�ُ���ِ� ������ِ� ا�����، وذ�� �� أ�ُ� ا����بِ ا������ ا��� ���
��َ� ��سِ ا����ز، �� ����ُ� ا��ء �� إ���زٍ إ� آ�َ� دون أن ��ُ�َ� ������ع، وا���ُ� أن� ا����َ� ����� ��ء ���ِ� ا����ِ�
ا����� ���� ا����ُ� ا����� ��و��. أ�� إذًا –�����- � ���� �� ا��ا��، وإ�� �� ا���رج! أ�� ���م ر���تِ ا��� �

ا���افِ ������ ا��ّ�سِ ا��ي ������ ����ُْ�� ا��ي �����، وا���لِ ا��ي �� ا��رّ�� أن ����ا إ���.

و���� ذ�� ����َْ��� و�ُ� ا����ش، �� أ��� ����� ���� إ� أ���ِ� أ�ِ��� ����� ���� ��� ���ّ� ������ ا�����، ��
������ ��ه ا����َ� ا����� ����ِ��� ��� � ��!

�� ���، ���� � أد��ك أن ���َ� ���ً�، �� ا���بُ أ��� أد��ك إ� ����� أ� ����، أن ���ن أ�� �� ���ك، �� ����
�� �� ا��ا��، ��اءٌ ُ�� ���� ا�����ن �� أم �؛ ��ن � ���ْ� أ�� ����ِ�� ا����� � دا���، �� ���لَ ������� �

ا���رج. وأ�� ��� � أ��ُّ� �� ���� ا�ِ��� ا���ر�َ� وا����� ا�����، وإ�� أد��ك أن ���نَ �������!

إن ������َ� ����� ����َ�� �� ا��� ���� ���ُ� ا���دّ! و��ا ا��رسُ ����� ا��ُ� ������ و���� إ��� � ا���آن، و�� ���
��� ��اءُ ا����� ا���ء ا���� دِ�ً�، ����� أ��� أ�� ������ ���ءَ ��اء��. ا��أ ��� ��ا��تِ ا���� ا���� �� ��رةِ ا����ة،
�� أ�َ� ا��ُ� ا����� ������د �دم ��رَ ����، �� أ��َ� ��� ����� ��ّ��َ� ����� �����زهِ، ور�� ���� أ�� ��ن �� ا���ِ�
أ��ُ�� ������د ��� ���ر �����، و���� ا��رسَ ��� أن �����َ� آدم �� ُ��� ا���، و��ّ�قَ آدم د�� ��� �َْ�ُ� آدم -��



��� ����� ��- ���ا �� أدر�� ا����ُ� وَ�ِ�� �� �َ�ِ�� إ���ُ�.

ِ�ْ� إذًا �� دا���، و�ّ�ر ��َ�� �� ���ّ��ت ا���ِ و��������، �� ���ً�ا � ��� ��م ����. إ�� ����� ��ةًّ وا��ة؛
...������ � �� �����

---



(١٩) ���� «ا���ل»

� �َِ�ْ� � ����بِ ��ك

أن ���ن أ��، ��ا �� رِ�ُ� �����،

وإ��� ����� أن ���ن ���ؤك.

���ب ا���� ا���اري

��ي� ����ٌ� �� ا����م ا�����، وا���ا�ِ� ا�����، وا������تِ ا�ر������ أو ��� ا����ِ� �� درا��تِ ا����ء �� �
��ْ� � ُ������� ا��امَ ا����ف. ��� �ٌ�، ��� «��� ا��� آدم �� ��ر��، �� ��رة ا��� ��ََ��» ذ�� ���� أ�َ�� أ����
�� ���ِ��� ���تٍ ���� ����� �� ا������ت، ���� ����ون، ��� وا�ٍ� ��� �� �����ٌ� إ��ا��ٌّ� ��� ��� ���ل، ��� �����ٍ�

���� ��لَ ا��� ا��ي ����� ����ءًا دا��َ�� أو ����اً �����، � ���� ��دان �������ن � ��� �ء ��� ا���أمِ ا�����.

ا����ُ� ������تِ وو�ُ� ا���� ��� �� ��نِ ا����غِ ��ً�ا ا����د���؛ ���فُ إ� ���� ����� �� ��ل و��ِ أ��طٍ

و��ِ� ا������ت، ��� ���� إ� ����ِ ا���ِ� وا�ُ��� ا���ول ��را�� �ّ� ���ٍ� �� ��ة، و���م ������ ��ز و�����ٍ
���������ت ������ إ��قِ ُ��ٍ� وا�� �� ������ �������. وأ����ً� ���ن �� و���ٌ� ����� ���ف إ� ���ِ� ا���ع، ����

ا! ��� �ّ�م ��� ذ�� ا������ ���ً� د و����كّ �� ا�رض �� ����نٌ ��� ���ُ� ا����. ���� ��� �ء أ���اّ� �����
�����ة، ��� أ��� ����ً� أن �ُ�ِ�� ��اءاتِ ����م ���هٍ ُ���� �� ا�رض ���� ��� ���ً� ذا ���؟!

إذا رأ�َ� ا��أةً ��� ���ً� ���اءَ �� ������، ��� �����قَ ا���َ� �� ا���� ������ ا���َ� �� ا������ت وا��� ��
���ن ����ة ���ام ����ِ��� ��ن � ���م ��� و��ً� �� ��� ا���� ��ً�، ��� ��� ا����لُ ا�����جِ ا����� ا�و�، ���
���د أن ���آ � ا����ِ� وا���ا�� ���� أن ��ا�َ� ��ه ا���رة، ��� ذات ���ٍ� � ا����� ا�و�، و� ا����� ا�و� ���.

��ا �� ���� �����طِ ا������، ���� ����ُ� ���ٍ� ��ّ� و������� �� ��� �� ����� �� ���ِ� ا���� ������، و��
���ن ذ�� ���َ� ا�ذى ��� ��ى ��ً�� ذا ���ٍ� و����ب وا����� أن ������ِ� ا�����ِ� �� ��ا ا���ِ� � �ُ�� �����ِ�
ا����ب، ���� � ا����ِ� ا�و� ��ُ��� ���� ا����َ�� ا���نَّ دا���، ور�� ���� ��� ���ً� ���ً� ������ر! ��ً�� ��ا
���� ������ ا�و� وا����� ا�و� ���، �� ������رِ ��ه ا�����ِ� ��ً�� �ن ��� ��و� ����َ� ��ن ���� � ����� ���ً�

.��� �����

ا���تْ � ا���ةِ ا������ �� ��ا��ِ ا���ا�ِ� ا������ ����ُ� ا�����ِ� �� ا���� وا��أة، و�� ���� ا���َ� ��َ��،
���و�ُ� ��� ����ٍ� و�����ٍ، ��� ذ�� ����، �� ��ع ��يّ ���� ���رة ���� ��ى ا����� أو ��رةٍ ��ّ�ر�� ا���م.
��� ����� ���ةٍ ����ِ� ا����رة ���� �����ُ� �� ا��� �����ِ ��اف �ُ�َ��� أن ���فَّ ��� ���� ���ٍ� ���، و�� �ُ���
��دا��َ� ا���ِ� ا���ي، و���ح �� ��� أن ��ّ�� �����ل. �� ����� ا��ر�ُ� ا�������� �� ���رٌ آ��، ��ى ��� ��� ��د
���� دا��َ� ��ةً أ����ً� و��ةَ ذ��ر�َ�، و�� ��دد �َ� ��ا و��� ���ِ� ا���ِ� وا�����ت وا������، وا��أةُ ا�����ُ� ��
ذ��ر�ِ�� ا�����ِّ� ���� أ��� �� ا��أة ا�����ِ� �� أ���ِ��� ا������ و���� ������� إ� ا����؛ �ِ�� �َِ�ِ� ���ِ�� �� ����

ا����� ����ن ا����ُ� ا����ةُ ��اِ�� ا���ص� ا����د.

����� ����� �� أ������ أن �����ا ���ٍ� ��ّ�د و�ٍ� ���، �نّ ذ�� �� ����� أنْ ���ن ���� ا���ُ� أو ا����، ����:
«أ�� ��� ر�ً� �� ��� ا������»، «أ�� � أ��� أ��� أ���� إ� ا�����ت، أ�� ��� �����» ��ه ا����وى �� ا������تٌ ��



���وى �����ٍ� �������، و���ن ��ا� ���: ����� إذًا �� ا���� أو ا��أة ا���ل؟ ا���رة ا��� ��ن ����� أن ���� ���

و����؟ وأ��� أ�ً�� �� ا��ي و�َ� ذ�� ����ل؟! �� ا���ُ� أن ����� ا����ةُ ���ُ��ة و������تِ ا���� و�� ا���ُ� أن �����
ا���ُ� ����� وا���� وا������، ��ذا ��� أ��َ��� وا����َ ��َ� أ� ���ِ� ا������؟

��ن ���� ��ا �������، ��ل �: «� أ��ُ� أ��� ر��، أ�� � أ��� ا���َ� و� ا����ل، وأ�ّ� ا���� وا������»، ��� ��:
«�� ��ى ا���َ� أ��بَ �� ����لٍ أم ����رةِ ا��� �����؟» ��ل: «��� ا���� � ����� ���� ا���لُ ا����ب!». ���� ��:
� ����� ا��ي ����� أن �����؟ ��ذا ���� ا�����مُ ����رة ا������ �� ا����، �� و��ذا � ��ُ� أ�� ���ً� ����
�����َ� و�����. ���ٌ� أن ���ك ���َ� ����ً� ������� ���� ��ا ا���اكَ �� ����ى ا���� و��� ا����ك، �����ُ� ��

ا�������تِ �� ���� ����ً�ا ��ات ا����.

��م ����� ����ِ��، وودعّ أ��ه �� ��بِ ا���� ����ٍ� وا��ة: «آ�� ���� � أ�ُ� ا��َ� ا��ي ����ه». أ��� ����
��ُ� ���اتٍ، ���� ����ِ� � ���درْ أذ�. �� ��رُ ا������ت ا��� ���ق ا������َ� وا��� �ّ��� ��� أ��اه �� �����، ��� ��ش
����َ� ���رد �����تِ أ��� ������� ���، وا���� �� ������� �� ����� و����� أ�����؟ ���ٌ� أ��ى �� ���ُ� ا������ت

وا���ا��ت! ��َ� ا���وض وا��زم ���ُ� ا������تٌ و����� �����، و��� ا����ن.

أ��� ���ف ���َ� ا��، ��� ��ر�ُ�� ���اً، و����� أ�ّ�ر�� ��� ����َ� ������ و�����: ا����ل �ُ� ا��وط. أن ���نَ
������، وأن ���َ� أ����� وا����� �� ��ُ� و�� ��، �� أ���مٍ و� ����ٍ� و� �����ت، ���ل (��ن ��ول): «إن أ�� ��

أ���ه أن أ��َ� �� ������ �� ������، و��ا ��� �� أ���».

---



(۲٠) ا�����جُ إ� ا����ء �� ا����...

������ �ٌ����

� وا��ةٍ �� ���ربِِ ��� ا����، �ّ�� ا����ُِ� (���� ���) �����ً� �� ا����ل إ� �����، وأ��� ���� ���� ا�ً�
و���رًا، و����� ������ِ� ا������. �� ا��َ� ���وبَ أ��اد ��� ������ ���هَ ����� ��ً��، و���هَ أ��اد ا�����ِ�

ا���ى...

و��ن �� ����� ��ه ا������: أنّ أ��ادَ ��� �����ٍ� ��روا �����ن �������ِ� ���، و��ر ��� ��دٍ ���� �����
(�������� ا��ا���� In group)، ���� ا���وا ا����َ� (������ ��ر��� Out group)، و��َ� ���ءَ �َ�ى ا�����زِ
� ������رهِ، و�� ��� ا��ء وا����رع �� ا�������، وا��� � ���ْ� إ� ������ء إ� ��ِ��� ���هَ ��ٍ� ���ك ��م ����

وا����ار ����� �ً�� ���.

ا�����جُ إ� ا����ء ���� أ�َ� أ��ِ ا�������تِ أ���ً� و���رة. و��� ���� �� �����ِ� ��� ��ُ� ����، ��ءًا �� ا���اوج
وا������ إ� ���م ا����رات وا�ُ���ان، ������جُ ا����ن إ� ا����� ��ن ا���اةَ ا��� ������ ���َ�� ا���، �� أ�� ��ن ���ً�

� ا��ا��ت وا���وب.

و���� ���أ ا���� ا������ �� ���� �� ا�����جِ إ� ا����ء وا�����ج إ� ا����ل ا��ي ������ ��� � ا����ِ� ا������ ��
��ه ا������، وا���رقُ ا�����ي� ����� أن ا�����جَ إ� ا����ل �� ا����جٌ ���ٌ� ���� ا�����جُ إ� ا����ء �� ا����جٌ

����. ا�������تُ ا������ �� ا��� ���َ� ���، ��َ� ا����جِ ا��ّ� ا���ّ� وا����ل وا���ن، ���� ��رك ���زُ�� ا�����
ا�������تِ ا����� � ��ٍ� ����� ������، و�� ����� ���� ���ّ� �� أ��ِ �� ���دّ ���� ���ري وا��، و�� ��ه

ا�������ت ا����� ا�����جُ إ� ا����ء، و���� ������ر: ا�����ج إ� ا����ل ا������، أو ا�����ج إ� ا������.

��ذا ���� ا����ء؟

���� ا����ء أن ���نَ ���ً� أ�َ� �� ذا��، أن ��َ� ا����مَ �� ����ع، وأن ���� ���������، وأن ���رك � دورٍ �
������� ���دك، و�� و�� ��� �� (روي ������) و (��رك ��ي) �������� �� ا�����جِ إ� ا����ء. وأد����� �����
� ��و��� ��� ا��� إ� ����� روا�َ� ا������، وا��� ��ً�� �� ��ُ� أنّ �� ا���� ��ُ��، وأن ا����ءَ إ� ا��� ��
إ��ى ��ق ا����بِ ا���رف؛ ���� �� ����� ��ولُ ا���ا�ُ� ا�����ُّ� �� دا��ة ا����ء، و���� ���ركُ ا����رِ ��
����ى دونَ ا����، وأن و��دَ�� �����ب �� دا��ة ا����ء ����� ���ً� �� ا����ة ا����ر��. و�� ا���� ا���ى، �����
���� �� ����� �� دا��ة ا����ء، و��� � ���� ا�����ل ا����؛ ���� أ�� ا��و�� ��ً� (وا��واج إ��ى ��ر ا����ء
إ� ا���)، ����� ���� ���ً� �� ا����� وا����... �� د�َ� ���� إ� ا�����جِ أ��� ��� ������ ������ج ���ي إ� ا����ء

إ� �ءٍ �� ����وز ا��ات.

ا�����جُ إ� ا����ء �� ا����جٌ ���ٌّ� �� ا�����ج إ� ا����ل ��َ� إ��رٍ ا�����، وا�����جِ ����ا�� وا����ل،
. و�� ���� دورًا َ�ِ��اً � ا�����ِ وا������، و�ُ��� ��ّ��اً دا�����. �� و��� (إ��ا��م وا�����جِ �����ر ������ ��ءًا �� ���
�����) � ����ِ� ��مِ ا�������ت، و�� ��لِ ا����ء ���فُ ا���دُ ��َ�� و�ُ��ّ���، و��� ��ُ�� ا����؛ �����ُ� ��
ا�������ت ا����َ��ِ� � ����� ا��ا��� ���ُ��� ا����جُ ا����ء. ا����قُ �� ر��ِ� ا�����ء، أو ���ِ� ا���دي، أو ����ٍ�
����� أو د���� �� ���رٍ أو زي� ��ّ��، �� �ءٌ ���� أنّ ��� ��د ���� ��ءٌ ����، و�� ��� ��َ� ذ�� �� ا���اكُ ��� ��

أ��ُ� �� ���دِ ا����ر.



���ا�ُ� �� إ���عِ ا����جِ ا����ء ���ةُ ا���ا��، �� ��ه ا����ة ��وب ا������ت، و����� ا���دُ �� ا����ع
�����ِ� ا���ِ� ا��زم �����رِ ������ء، �� ���� ��لَ ��ه ا����� �� ا����ِ �� ا����ت و�� ����� ����. و����
أ����ً� ���َ� ا����ع. وأ���� ��� ��ً� ��أ�ُ�� �� ��ُ�، �� ��� أ�� ا���ر�� �ـ (����) أ��مَ أ�ِ� ا������ت ����ر ����
������ن ��� �������، وا��� إ���� �� � ���ِ� ا����بُ إ� و�� ���� ������ِ� �����، و�� ��د إ� ��ِ�� أدرك أ�� ��

���ً� ��� ����ِ ا����ع وُ�ّ�� ا���ا��.

إذا ��ُ� أ��ُ� أن ا�������تِ �َ� ا����� �� �� در�ٍ� ����ٍ� �� ا����رة �� ا���� ا������، ��ن ا����جَ ا����ء
��ِ ا���� �� ����ٌ� ������. إ�� ��ّ�ُ�� �� ا��ا�� �� ا����ى ا����، ا�����، وا�������؛ ��� �� ا����بِ ����ّ�ن
�� ا����ِ �� �����ِ��� ���� ������ا ���ِ� و�����ِ� دا��ة ا����ء. وا����ت ا��� ������ ا����ُ�، ������ ا�����جُ إ�
ا����ء إ� ����ِ� ������ت �����، ����ركُ ��ر����� � ��ِ� ا����ت، و����� إ� ����� ��ً�� ����ِ�� أ��ادَ ا������،
و�ُ��� ا����ُ� ا���ر��� ������ِ� إ���� ��َ� ا������ ا���ى � ����ِ� ���� «� أ��� ا���ال �����ٌ� ������

و������».

و�� أن ��ركَ أنّ أ��َ ا����� ا�����ِ� �اوةً؛ ���ر ا���ي، �� �� إ� ا����رُ ���م ا�����قِ ا����ء. ���� و� ��ءِ
��ا ا����، ��� إدراكُ أ���� ا��ي ا��ّ��، وا����ر ا���َ�، وا����دِ ا������، وا������ت ا������، �� و��� ��ُ� ا�ُ���

ا��ا��ة � ا���ب ا�ن ���هَ ��ض زي� �� أو ��ِ� زي� آ��، وذ�� ���� � ��ءِ ��� دورِ ا����ء.

---



(۲١) ا����� دا�َ� ا��ة

� ا��ة، ����ّ� ���� ا����ق

وا��ا���ت، و���� ���ُ� ��ر�� ا����.

��ح أ�� ا����� ��اً�: «��ذا ���� إذا ا����َ� أن ا�َ�� �� �َ� ���َ� ����� أ���رًا ����ِ�� �� �� ����لٌ دا�َ�
إ��ر ا��ة؟»، وأ��د� ��ا ا���الُ إ� إ�����ّ� ا�����، و���ارِ دورِ ا��ة � ����ِ� ��ار ا���د.

أ��اع ا�ِ��� ا�ُ���:

���ك ���ُ� أ��اعٍ �� ا�ِ��� ا�ُ��ّ� وا��� ��ّ�� ا������َ� ا�ُ���� �� أ���ل ا���ا�� � ا�َُ�، ���� ِ���ٍ� ���� �ٌ� ��ّ�دٌ
��� ��ار�ُ� و���ُ� �����ل، ������ِ� إ� �ٍ� أ�ي ��أ � ا�����ر و�� ا����ل ا����رهُ رد� ��ٍ� ���ه ا����ء ا����� وا����ء

ا�����:

ا����ء ا����ر:

��ا ا���عُ � ���� ا����رهُ ���ءً ��� ����� إ� ا���ا�� � ا���س، إ�� ���دُ ���ٍ� �� ������ �� ا���اد، و���ُ� ���
��رُ ا����تِ ا����� �� ����نٍ ���ّ� ا��ة؛ ��� أ�ةٌ ������، ���� ��دٍ �������ُ� ا�����.

و���� ��ه ا�����ُ� �� ا�َ����تِ � أ�� أ��افِ ا����� ا�������؛ ا�����تِ ا����� ��ً�� وا����� ��ً��؛ و���� ���ل إن
ا����َ� ا����� �� ا��� ���� ����نَ ا����� ���.

��� إدراكِ و��د �ُ�ٍُ� ا������ � ���ةِ ا����ان ��ن �ُ��ل إن� ا���رقَ ��َ��� ��ٍ� و�� ا������تِ ا����ا��� أ��� �����تٌ
ا������؛ ���� ذ�� و��دَ ����نٍ ���ٍ� ����اد وأدوارًا ������

��� ��د.

�ُ��س ا����ءُ ا������� ��ى ا����مِ أ��ادِه دا�� ��ه ا�دوار، ��� ا��ا���ن ا���و��ن ��ِ� ا���ا�� ������ن �
دا��ِ�� إ� ا�����ن، إ� ���ِ� ا���ق، إ� ���ِ� ا����د أو إ� ���� ���س. ا��ا�� � ���ر ��� ا�����ن وإ�� ��� آ���
����ِ�ه و�� ���م ��؛ �ن ا�����نَ ا�َ�ي� �ُ��َ��� � ا������ دا�َ� ا�ِ���� ا������، و�� ���� ����د ا��انٍ ��� ����د؛
�� دونِ ����نٍ وا�� و����� ���� ا����� ا�����ُ� وِ��اتٍ ������ً� � �����. و���� ���: ���ن ��� ��د ��������

ا����� و��� �����َ� ا���ص؛ �ن ا�����نَ �� أ�ُ� ا���ا��، و��ه ا����� � ���� أي� ��ا��.

ا����ء ا�����:

ا، ��� � ا������ ���د � ��� ��مٍ ����� �� ��ث». �� ���� ��ا �� و��ِّ� أ�ِ� أ�ِ� ا����ء «ا��� ��� � ���
����� ��تِ ���ٍ� أ������� �َ� ا�م وا���� ا���ب ا������؛ و��ه ا����ُ� ��� � أ��ِ� ا����ن �� ���ً�ى � واعٍ،
���فِ ا����� أو ��فَ ا����، و���نُ ا���دُ ا����� �� ��ا ا���� ��ً�� ا���د��� ����ر�� ا�و�، ��� �ُ� ��درٍ �� ا���ذ

��ارٍ أو ا����دِ ���ده، و� ��ه ا����� ���� إد��نُ ا�����ت، وا����د�� ا������.

�ُ���ر ا�ِ���ُ� ا����َ�� �� أ��� ��ا�ٌ� �����، و��ّ� ا�����َ� أ��� ا����رٌ َ����؛ ��� � ���� �����ِ� ُ���ٍّ� �����



ا�����ُ� �� ا���، وإ�� ��ا�ُ� � ����� ا�����ل! وا���ُ� ا������� ��ُ�� � ���ءِ ���� ����� ا����لُ ����� دون ���انِ
������ و��������، و�� �� � ���� �� ��ه ا�����.

ا����ء ا�����: .1

ا���� ا���� �� ا�����ت �� ا�����تُ ا������. ���� أ��ادُ�� أ��� دا�َ� ��ٍ� ���� ا���ا��، ���ُ� أ��ا�� ��ا��
و��ّ�� �� �����تِ ا���ف ا��� ���ًّ�. و���� ��� ��� ا����ن ������ أ��ادُ ��ا ا���� أول� ���� ����ِ� ����وب ��
��را��، ��� ���ٌ� ��ردة � �������، و����ن ا����لُ ��ول ���ّ�مٍ أو أول ���ةٍ ������� ا���ب� و���ً� �����ر، و��ا ��

أ��� ا���ال... وا����ل ا���� أن ���َ� ا���دُ ا����� ��ا ا���َ� إ� ا���� ا�����.

���� ا�ُُ� ذات ا����ِ� ا������ ���ً� أ�َ� �� ا���رات ا��ا����، و���و�تِ ا�����ن وا���وج �� ا����، و� ��ه
ا�����ت ��ُ�� ا���فُ �� أن ���فَّ ا���د �����؛ و�ٍ� ���ره ���� و��ّ� ا��اتَ ا�����، وو�ٍ� ��� ا��اتَ ا�������
���� ����ٌ� ���اً أو ���ً� �� ا���ِ� ا��ي ����� ا����؛ ���ُ� ���و�ت ا�����ل وا����ف ا������ �َ�ّ�� ا���� أو

ا�َ�ْ�� أو ����� ا����م، ����� ��� ��رةٌ و��وجٌ �� ����نِ ا��ة ���ٍ� ��م.

ا����ء ا���ول: .2

�� ���� ا����� ���ُ� �ُ� ا����� ا���و��، ��عٌ ����� ���أ ��ورهُ � ا���م ا���� �� ا����، �� ��ع ا���ُ�
���و�� ا����د �� ����، و��ر�ِ� ���ِ� ا���اض «�»، ��ه «�» ا������� �� ا����ُ� ا��� ��د�� � ����� ا��ا���،
��� ���� آ��رُ ����� ا��ا���� �� ����ت ا���ِ� ا�و��� ������ل. وا���ة ا������ُّ� ���ُّ� ا���َ� أن �� ا���� �� ا���ذَ
م ا������، �� إ���� أ�� ����ن دوً�� ���ك ���حِ ا���� إن و��، و����ِ� ا���� وا���رة ��� ��اره ���ده ���ً�ا �� ����

ا������.

��ه ا����ُ� ا��� ���� ������ِ� أ��اد��، ��� ����� ��ا��ةِ ا����ور وا�����ح وا���ار ا���ك، إنّ ���ً� ���ه
ا������ �� ��ةُ ا����ِ� ا����� ا��ا���؛ ���فُ ا����� �� ��� ���ً�� �� ���ءُ ��د ��درٍ �� ا�����ل وا����لِ ا����ة

���ده.

���� إذًا، أن� أ�ّ� أر��ن ا����� �� ا����� �� ا����ء وا���ء، وأن ����م ا����� �� ����مٌ ���ٌّ� و����ج إ� ���
ودرا��، ��� ��لِ ا����� ا���� ����ُ� ا���د ����َ�� ا�ولَ �� ا����ء وا�����ل وا���و���. و��� ����ٍ� إ� ا����

ا������، ��� أ�� ��ا�� ا����ء ا������ ���رةُ ا���ا�� �� ا���، و��ً�� آ�� ��� ���ء ا�����تِ وا����ظ �����.

---



(۲۲) ا�َُ� ا������

«أ�� أ��ف ��ً�ا، ��� ����� ا���، إ�� ��ي � ا������»... ��� ����� أ��ّ�ث �� ���� � �� ا���ابٍ ����� ��،
���� �� ����� ��� أ�� ��� �� ��� ���ً� ��... ��ً� �����.... ���� دا�َ� ا������ ����ٍ� � ا�رض.

������ ا���مَ �� ا��ة ودور�� � ��وثِ ا����اب ��ا�ٍ� أو أ�َ� �� ا����ء، و���� ��� ا����ق ���ا ا����ع ا�ُ�� أن
� أن ���َ��� �� ا���ُ� وا���� ���... ���� � ���� أن ����َ� أو �ُ��� ا��، و� ���ف إ� ا������ � ا��� �� ����

أ�ِ� ا����ء أو ا���م؛ وإ�� ���ِ� ��ا�� ا������ ����ءِ ا������ ��وا� أو�َ� وأد��.

ا��ة ���� ا��اء:

و����ن ا����� -��������- �� ��عٍ �� ا���جِ ا���� ���� إ� ا��ة ����ةٍ وا��ة ��� و�ُ��� ������ وا��ض؛
����� إ� ا���دِ ا����ب �� أ�� ���ُ� ا���� ا��� ��� �� ���ِ�� ا���ابُ ا��ة، وا���ُ� ا����� � ا���ِ� ا����.

����ت ا���اب ا��ة:

���� ����ت ا��ض �:

ا���ا�ُ� �ُ� ا���َ�� � ا��ة، وا��� ���� ��َ� ا�ُ��ف أو (أ��ل ا������)، و���م ا��ةُ �������� �� ��لِ �����ٍ� −

�� ا����ل ا������، وا��� ���� �ّ�ةَ ���دٍ د���ر�� ��ّ�ٍ� ����� ���ٍ� ���ّ�.

�� ���� ���� � ����ِ� ا��ة �� ا�����ت ا�������؛ ����ِ� ا�ُ���ّ� وا�����ل، ��� ا���د � ا������� وا���ذ −

ا���ار، ودورِ ا����رة وا�����، وأ�ً�� ا���ِ� ا��و��� ���ة.

��� ا���بِ ا������ �� ���تْ أُُ� ا����د ا������� ا���َ� �� ا����ا��ت، و��ن� أُ�َ�� �� د��� � ���� �� ا���ان
��ن أو ا�د��ن، ا��ي ا���� ���د���، و��ى ��ه ا�����ة –����- ��� ���ءِ أ�� ا��� �� ا����ا��ت ا����� �����
و���� ��ه �� ��ا��تُ ا�����ت إ� ��نِ ا��ة ����ةٍ ����ٍ� ����اء وا����اب أو ا���� وا��ض. (�� ا���� �

ا�����ر أ�� � ���� ��اء ����).

�َّ� ���ٌ� أ��ّ� ���� ������ ا��ا��� ����اء أو ا��ض ��َ� ا����� �� أ��اد ا��ة، ا�����ت ا������ وا������، ����
ا����� و��ّ� ا�����ه، ا���د�� ا��ة �� أ�� أ��اد�� �� �ّ�ِ�� أو إ���زهِ أو ����� أو ����، و��حِ ا���ا�� وا���ا��،
��ى ���لِ ا����� أو ا����� ���� (ا����ء ا����ا�)، ��ى وا������ و�������� ����اف ������ت وا���� � ����... ���

��ه ��تٌ وأ��رات ��� �� ���ِ�� ا�����فُ �� ��ل ا��ة �� ��ُ� ا���اءُ وا��ض.

أ��اع ا�َُ�:

� ����� «��� ا�����ت» ��� ا����ُ� إ� ����� ا�َُ� إ� ��ثِ ������ت؛ �� ��ل ا����ِ� �� ��ة ��تٍ ���ِ���،
و��: ا�َُ� ا�����، وا��ةُ ا������ أو ا������، و����� ا�ُ� �����ُ� ا����اب و���� ا����َ� ا���. ��ى أن ��ا
ا�����َ� �� ����ٌ� ������ ا�َ��� وا��را��، وا���بُ أن� ا�� ��� �� ��� ��ّ�ٍ� �� ا���اء وا����اب؛ ��� ا��

أ��بُ ����اء، وا���ُ� ا��� أ��بُ �����اب، و��� ا�� أ��ُ ��اءً أو ا���ا�ً� �� ا�َُ� ا���ى.

� ا��ة ا�����:



م أو ���ّ�� ��ٌ� آ�ُ� ���� دورٍ ��هِ إذا �� ���ك ��ودٌ وا��ٌ� ��� ��ِ��، أدوارٌ ��زّ�� �����ٍ� ��� ���� أن �����
ا��� ا���، ���ك ����ُ� ���ٍّ� ������ �� ا����� �������� ����ً�، ��ى ا��ا�َ� و���د ا����ت � ��ا���� و����

ا�����ةَ إذا ا��� ا���، ���ك ��ٌ� ������� �� ا������ت ������� وا������.

���� � ا�� �����ِ� ا����اب:

���ك ��ودٌ ��ر�� وأدوارٌ � ���� ������دل، و��ا �����ع ا��ةُ ��� ���بِ ا��ا�� ��ً�، ���ك ���ل ������� ا�������
���، و���ك ����� �� ا����ت و��ٌ� إ� ا����� ����� ��َ� إدرا���، و��� و��عِ �����ٍ� ����ك �����تٌ ��ر��. �ّ�
-و��َ� ا����- �� ����� ا��ةُ �����ُ� ا����اب ����ن أ�ة ������؛ ��ُ� � ��ودَ و� ������، و� أدوارَ �����ٌ�
�� ���ك �اع �� ا��ا���� �� ا����� و��ا�ٌ� ���ب ا����ءِ ��� ا���اف، و��� ���ك ����� و� ا��اف ������� ��

ا�����، و� إدراكٌ ����د ����� ��ً� �� ������� �� ا���� � �����.

ا���ج ا����� و���ُ� ا���ا� ا�������:

� ا���ج ا���� �� ���ٍ� �� �� ا���ابٍ � ا������ أو ا���اب ���� ُ��ِ��، ���ن ��� أن أ�َ� � ُ����� أن
�����َ� ������ ����هَ ����� � ���ِ� ا���ا� ا������� دا�َ� دوا��ه ا������، وا��ي �����ُ� أن �ُ�ّ� آ��ون ��ا�َ���!
ا����ُ� ا��ي ����ث � ا����ن ا��ي ��� �����ُِ� ����� � ����ّ�ت ��ِ� ا����ة، و��دةً �� ���ث �� ذ�� ����ٌ�
���� ا����رَ ا����َ� ��� ����� ���ٍ� ��ل إ���ُ��؛ ���� � ������ ��ّ� ��ا�َ��� ��ً�� ����ا�� ا��� ������ ا��ُ� ا��ي �
ا����� أو ا����. و���رُ ��ٍ� ����ب � أ�ةٍ ��، ���� أن ا����َ� � �َِ� ���ٍ� ���، وأن ا����َ� ���� ��ً�� ��

���بِ ����� ا���، و��دة �� ���ث ذ�� ���ٍ� � واعٍ، وا����� ا�َُ�ي ��� ���� إ��دةَ ��ز�� ا��ا��، أو �� ��ن ����
(��و��) أن ������، ����� ا��و�َ� إ� ��ِّ� ا�����ة ا��ا���.

� ���� ذ�� أن ا����َ� ا���� ����ر أن ���ّ� �� أ�ِ� أ��اد��، و���� ا��َ� أ��ُ� ����� ���ا��ٍ� ����� إ� ا����ن
�����ذِ ��� ��د ���ً�� ����� � ����ن ا��ة. وا���� ا����، أنّ �� أ�ة ���� ���َ� ��ِ��� �� ���� أ���ؤ�� ���ةً أ���،
و���� ��ن� ا���� �� أ��اد ا��ة �����ِ� ا����اب ���� ����َ� ���ً� ا��������� ��َ� ��� ا����رِ ������ ا��ي

.������ �������

و� ا������، ر����� �� أ��:

أن ��ى ��ِ� ا����ة �� ا��ور ا��ي ����� � ا��ة، و�� ����� �� و�ٍ� وا����ر أم ���� ا���؟

����� و�� ا���: ��� ��لُ أ��� �� ��ُ� ا���ُ� وا��ض، و��ذا ����� ���لَ ذ��؟

---



(۲٣) �����ت ا������ ا������

������ �� ����

رأى (أ���) و�� ��ٌ� ���، ���ً�� �� �� أر��ِ ��ا�َ� و�� ��اءٌ وذ��، أ��ه وا�ُ�ه أ�� (���) ����. ��� أ��مٍ ��ل
وا�َ�ه ������اب: �� أ�، ��ذا ���� ��ا ا���ُ� ا������؟ أ��ه وا��هُ أن ��ا ��� ���ً�، وإ�� �� ��وف.

��� ا���ل ا����� ��ذً�� ُ��ّ��ً� �������ت ا������ (schema)؛ ����ُ��� ��ٌ� ا����دي ��� إ� ����ِ� ا����ء
وا���اث وا�����، �����ِ ا����ل إ����، �� ��ل ����ِ� ا�����ت ا������ �� ���ِ� ����� ا���تِ ا����� ا���ّ��،
وا������ِ� ��� ����� �� أي� ��ٍ� ���� ����� ���� ��ه ا���ت. إنّ ا���َ� � ا���ل ا����� �ّ�ر ����ً�، ����
����ً�� ���ً�� �����، و�� ���ٌ� ذو أر��ِ ��ا�َ� و��اءٍ وذ��، و�� ��تٌ ا����� ���� �� ا���وف. و����ِ� ا�����
ا���يّ و����� ��دٍ را�� ��ّ�َ �� ��ُ� ا����، و��ا ����م ������ ا���� وو�� ��تِ ا�����دٍ ��� ا���وف. و��ه
ا�����ُ� -����ُ� ��ا��� ا���� ا����� و������- ��َ��ة و����ٌ� ������، و��ا �� ا���ُ� ا��ي ����َ� ����� (أ���)

ا���تِ ا��� � ���� ���ّ�َ� ا����� «���ل: ا����، و��� ا���اء».

ا�����ت ا������ و������ �� ������:

د���� ا�ن ����ُ� إ� ���لٍ أ�� ����ً�ا: �ُ�� وا��ا ا���� (و���) � ����ِ�� إ�َ� ��دثٍ ا���� ��َ�ه إ� ����� �ّ��� ���
�ِ� ا������ ��ة، إذ أ���ْ� ���� ���ِ� ا��� � ����� �� ر���ِ� ��ب ��ا��، �����ُ� �ّ��ُ� إ� �������، إ� أن
����� ����ً�� إ� ا����� �� ا���َ� إ� ا������، و��� ���اتٍ ��وّج �� إ��ى ز����ِ� وا��� ا����� ��� ��َ� ذ��

و��و�� �����.

�ّ�� ��� ���رةِ ا����� ا������ ا��ي ��م (و���) ������... «��� �� أ���� إ�� أن أ����� أو �����، وأ��� ��� ��ُ�
��ً�ا ����ّ� ���ي ��ِ� �� �� أ���، و���� � ������ أ�ٌ� إ���ع ا������� ���� ��فٍ»؛ و��ه ��ُ� ا���ت ا���

����ّ� � ���� ذ��� ���ب ��� (و���)، و�� �� ��ّ� ا�����َ� ا������ ��� ذ�� و���َ� � ���ء ���ٍ� ������.

�ُ���ف ���� (٢٠٠٣ Young) ا���� ���� �ٌ� وا�ٌ� و����� ��� ��� ا���دَ ذا�َ� و����� �������، وا��ي ���ي
���ؤه ��لَ ا������، و���� �����ُ� �� ��ار �����، وا��ي ���ن ����ً� ��ر�� ����ة. و���� ����، ����ن

ا�����ت � ا������ ������ ����ً� ����رب ����� �� ا��ا���� وا���ة وا����ق، و����ً� ���ه ا����رب ��� ا�����ِ
� ���� ا��ا�� ����ُ� ا��ا�� ا������� ورؤ��ُ�� ���ٍ� ���� ��قَ ا�����ت، و���� ا���� ���ً�� إ� أن �ُ���

د ���� ١٨ �����ً� �ُ���� � ���ِ� �����ت. ا����ّ�� ��، و�� ���

�ُ���� ��������� ،�� و��� أن ����ق �������ت ا�����، �� ا���� أن ���� أ�� ��ُ� �������� ا������ أن ����لَ ���
ا�ُ���تِ إ���� �� ������تٍ وأ��اثٍ ������ �����، و���� أو إ���ط أي� أد�ٍ� ���ر���؛ ���� � ���ُ� �����اف ����
ا���ّ� وا����مِ �������. و�� ��م ا����ُ ����� أ�ِ�� ا�����ت ا������ و����ِ��� دا�َ� ���� �����ت، �������� ���

:��

1. ���قُ ا����� وا����:

ا����� ��ن ا�������ِ�� �� ��� ������� ������ ا����َ�، و����ً� ���� ��ا ا���دُ � أ�ةٍ ���� ا����� أو ا����ال وا����
أو ا���ءة. و���� ��ا ا����قُ �����تِ ��م ا�����ار و����ِ ا���ءة وا�����ن وا����ر �����ي وا���اب.



2. ���ق ��ِ� ا��ا��ّ� وا�داء:

ا������ ���� ا�����ل أو ���انِ ا���رة �� ا�������� �� ا����ظ �� أداءٍ ����، و��� أن أ�ةَ ��ا ا���د ���� –
����ً�- ������� ا���ِ�� أو ا����كِ ا�دوار. و���� �����ت ا����د�� وا�����ِ� ا������ و��� ا��ات وا�����د

������ و���ِّ��.

3. ���ق ��� ا���ود:

ا����رُ �������ر ا��ا�� ����ود، أو ��� ���� ا���و��� �� أو ���هَ ا���، و���� أ�ةُ ��ا ا���دِ �������� أو
ا������ ا��ا�ِ� و��� ا�ر��د. و���� �����ت ا������ و��� ا�����ط، و���� ���� ���و�تِ ا���وب ور�� أي� ��رٍ

�� ا�� أو ا�����.

4. ���ق ���� ا�����:

و��� ��� �����اً ���اً �� ر���ت و����ِ� وا������ت ا�����، و���� أ�ةُ ��ا ا���� ���� ���ٍ� ������ل
ا��وط، و�� ��� ��َ� ا���ء وا����ت �����ن ا��������� (أو ر������) �� ا������تِ ا����ء. و���� �����تِ
ا������ (أو ا����ع) ������ ا���ارات أو ا����زل �� ا����ِ� ����� ا���، أو ا������ ����ات وا��������� ����� ا�����.

���� ��� ������تِ إر��ء ا�����؛ ���ً� �����ل أو ���ً� �� ا����.

5. ���قُ ا������:

��ّ� ��ا ا����قُ ��ً�� �� ����ِ� ا�������� � ا�������ت وا�����، أو ا�����نِ ����َ� ����ةٍ ��� ���� ا������تِ
وا������ت، و���ُ� ����ُ� ��ا ا���� �������� ���ٍ� ر��� وا���ّ�دِ � ����� ا�����. و���� �����تِ ا����ا���

وا������ وا����ؤم.

وا�ن �� �����، أ�� ��� ��َ��؟ �� ا�����تُ ا��� ���ك أ��اً ���؟ �� ����� أ�� ��ن ا���ُ� ��ا��� ��ر�� ��
��ِ�� وا��� وا����ة؟ �� �� ز�َ� ���� �� ا���� وا���وف؟ أ���ك ����ً� � ����ٍ� ��د��.

---



ا��ا��



.CBT and Psychodrama Group �erapy workbook .١

.Young; Schema �erapy .٢

---



����� �ُ����َ (۲٤)

�����َ� أم ����ِ��؟

أ�� وأ�� و��� إ���نٍ ����جُ إ� ا����ل دونَ �وط، وأ�� ��� أن ���ن ��ا ا����لُ ����ِ��� ��� � ����بِ أي� أ�ٍ�
آ��، وا���جُ ���ا ا����ل �� أ����ُ��، أ������ ������ن �ّ�� أن ������ ���ً� �َ� ��وط و������� ��.

وا�ن أ�� ����جٌ إ� أن ��ا�� ��َ�� و������ ��ه ا�����:

ُ� �� آ����؟ �� ���� ا�َ�� ��� ����

�� ���� ا��� �� دام ���ً�� و���� إ� ����؟

�� ���� ا��� إذا ��ن �����ً� � درا��� و���ّ�� أ��مَ ا���س؟

�� ���� ا��� ��� ���ٌ� و� ���ّ� ا����ت؟

�� ���� ا���سَ ���� ��ا����� � ا��أي؟

�� ���� ا���س ������ أم ������� ��؟

أ�� أ���ج إ� أن ������ ������، ���� أن ���َ� ا����َ�� دون أن ������ ��ا���� �������، وأ�� ��� ���ك ا�����ج
.��ُ��

ا�ز�� ����ر، أ��� ا����� ا�َ��� �� ا����ل وا����، ��� ���� أن ر�َ��� ���� ���� �� ���ٍ� أ����، وا�����ُ� أن
ا����ل � �����م ا����، ������ أن ���َ� ا��� دون ر��ك ���.

---



(۲٥) «�� ر�ً�»..

أ��أ �� ���� ���ُ� ����

ا������ ��ً�� �����ه ا����� �� ر�ٍ� آ��.

���ب ا���� ا���اري

��� ���ك ��ٌ� أ��� إ��ءةً �� ��ا ا����: «�� ر�ً�»، إ�� أ��أ ��ٍ� ��� أن ����َ� �� ����� أ����! ��ا
ا����بُ ���ُ� ا���� �� ا���ي، وا���َ� �� ��� ا�����.

ور�َ� �� ����� ��ا ا����ب �� ���نٍ ����� إ� أ�� ���بٌ ���ٌ�، وا���ُ� �� ا����ب ����� ��ءٌ ُ���� �� ����ِ�� رد�
��ٍ� �� ��ا ا����ب ا�����يّ ا���زعِ ����� ا����ل وا���ام، إ�� ���� ���� و��ح: «أ�� ��� ر�ً� �����ر ا����».

وا��ا�� أنّ ��� و�� ���� إ� ����� ا���� ا��ي �����ه �� ا������.

ر��� ��� ا������:

�َُ�� ���بُ «ا����ل �� ا���� وا����ء �� ا����ة» أ�َ� أ��� ا���� ا��� ��ن ���ُ� إ���� ��� ��ٍ� �����ف إ� ا����
ا���، و���� ا����َ� �� ���ؤل ا���د �� ����، أن ��� ا���ب� ��َ�� ���ً� ��ً� �� ا���� ���� ����ةٌ �� ������ ا����ة

و���ِ��� � ���، أو أن ��� �����ءلَ �� ���� أن ���نَ ر�ً�.

و�� ���ل (ر����رد ����): ��ن ا����ر �����ن ر��ً� ��ر�� �� ا����� ا��� و��وا ���� و���� إ� ����ِ� ا������؛
�، ��ن �� ا�����ن ا���َ� ������ ذ��. و���� ����ُ� ��ه ا����� � ا�ُ� ا��� � ��� �� أنّ ا���َ� ���� أ��� وأُ��

��رك ا���قَ �� ا������ وا�����، ا���ق �� ����ِ ا���� وا��ب وا����، و�� ���ء ا���د و����� ا����ن.

��� �ُ��� ا������؟

���رةُ ا����ب ا���يّ ا���ّ� �� «�� ر�ً�» أ�� ��ّ� أن ا������ ��� ���ؤ�� �������، وا��ا�ُ� أن ا����� � ���
��ى ���رِ ا���� وا����، و� دورَ �� ���لٍ � ���ء ا������.

وا��ي ����� �َ�ُ�� � ������ أن ا������ ��ُ� ���ؤ�� ������� ��� ا���� �� ا���� ا��ي ����� ���� �� �����:

ا�و�: �� ا������ (Modeling)، أو ا���ّ�� (Identi�cation)، ��ف ���� ا���ُ� � ����� ����ة �� ۲,٥ ��� −

����ا�� أو ا���� ا���ي �� ��ّ�ب ��� ���َ� ا����رة و���� ا������، و�� �ُ�ً�� �� ���ه �� و�ٍ� ������ ��ذجِ
�� ا��ا��. ا���� ا��ي ����

ا������، و�� ����� ���� ا������: �� ا����ركُ وا��� ���� ���� ا����ء وا���ا�� دورَ ا���� ا�����. ��ف −

������ ا���ب� ����م ا������ ا��ي ������ ر��� ا�����ء ا���� ��ّ�رُ أن ����� إ����.

��ّ� ���� ا������ �� ا����ر:

��ا �� ����ِ� ا����ء، أ�� �� ���� ا������ ��ن ا��َ� ا����� � ���� ��� ����ً� � ����م ا������، �� ��مَ ا���قٍ
��ل ����ِّ� ا������ ا������. و������ إ� ا����� ا������ وا��و��� ���ُ� أن� ا���َ� ا����� ���� ����َ� ��رة ������ ��



ا������- ����� �� ��� ا��� ��� ���� ا���ُ� ا���. ���� ���بَ ا����ر ا������ �� ����� ��ذج (ا����رة) ����
����� ���� ا������ ا����� �������� ���� د��ً� �� ��ا ا����ر � ��� ا������، و����� ���� ا���رةُ ا������ ��
(���ة ا����) � ���اء ���، ��رت (ا���� ا����ع) ���ك � أ�� ا���ل ا���رد. إن ا���رق �� ا����رة و�� ا����ْ�

ا����� �� ��رقٌ � ا���� �����م ا�ول.

��� إذًا ���� ا����ل؟

��ى (��ز�� �������) أنّ ا����ل ���ا���ن �� ��لِ ا����، ���� ���ا�ُ� ا����ء �����م، ��� ����ر��ن ا�����ُ�
Wild» ا����� وا�����ِ� ا��دي؛ ���� ار���ْ� ��ةُ ا������ �����وب. و��ى (چ. ا����چ) � ����� «�ّ�ي ا���� �َ� �����
at heart»: أنّ ا������ -��ً��- ���ّ�� � ���ِ� أ��اف؛ �����ةٍ ������، و��فٍ ����� ����، و��لٍ ������، ر�� �����

ا���ُ� ���...

���� ��ى (رو��ت أ����) أن ���َ� ���ء ا������ ���ن �� ��ل �����تٍ ����، وا��� ���� �������ة ا������،
و��ِ ا��ا��� �����ي؛ ����/ أ� ���ن دا�َ��� و� أ��َ��� ��فٌ �� ا���ي»، و������ً� �� ا���� وا���رات، و�����ً�
�����. ��فُ ذ�� ���ز ��� ر���ً� ��ر�� ��ذ��، ر�� ��ّ�ُ �� ��ِ��� � ا���� ا����� ���، �����ِ� ا��ي ��ّ�� �����

�����ى ����هُ ��َ� �����.

و�� ���ض (إد��) � ���ِ�� «���� ا����ة» أن ا���َ� ا��ي ���� � ا���ا�ِ� �������� وذا���� �� ��ٌ� ���� ��ً��
����لٌ �����ة. ��ن ��ن ����ُ� ا������ ���� ��َ�� ������ز ا����ب �ز�� ر��� ا����، �� ����� ���ؤ�تُ ا����ءة
و��ا�� ا���� وا���� ا������ وا����؛ ���� ��� ا���لُ أنّ ا���ب� ا��ي ا����ع ا����زَ أز�� ر��� ا���� ���ٍ�

��� وآ�� �� �� ��� � أن ���ن ر�ً� ���رٍ ��فٍ.

و���ّ� �� ا���� ا���ل ��ن �� ��ءِ ��ا ا��� أن ����َ� ���ء ا������ أ���� ���ً� �������� وا�����. ���، � �����
�� ��� ا���ا�� و��� ا����ةِ ا�������� ا�����ة ا��� و��� ����َ�� � �� �ء �����ً�، أ���� ���ُ� ا������ ����

���، و�َ� ���� ا���� ����� ا�����َ� ا��ا�� � ��رةِ ا������ ������م ������ ا����ري ���و�ً� ��� ������ �ءٍ
�� ا������ ا����دة � ا��ا��.

ا����.. � ���ِ� ا���م ���، �� ��� ����� ��� أن ��:

ا���... ا��� ���� ا��ّ�ة، و���� أ�� ����ن ���ً� و��ذً��، ��� أم أ���. −

ا���... ا��� ���� �� أ��، ������َ� أن ���� ا��� �� ��، ��ا ا��� �� ���ن ا�َ��. ا���ْ� �� أ��� �� �� ����� −

�� أ��� �� أ��.

أ��... أ��� ���َ� و�ّ� �� ��ل ��� و����� �� �� ذ��. −

اد��... ��� ���� وا�����ُ� �� أّ�� إ���، �ُ� ����دًا �����ً� و�����ً�، �� �����؛ ا����� ا��� ���� ا��فء، وا����َ� −

ا��� ���� ا���م � ا���ف.

ا����... إذا ��� أ�� ا����ُ� �� ا���ال، ��� أ�� ���َ� ا�����؛ ������. −

---



(۲٦) ا�����فُ د��غ ا��ا��



«�����ن.. ����ون.. �����ن.. ��ر��ن �� ا���ا��..» ���ا ��ى ���ون أ���ءَ ��ه ا�����، و�� ا���� أن �َ���شَ
ا���� ��ا �� ا��ا��� � ���� �� ا��ا����؛ �� ����د أ�ً�� ��ى ا��ا��� �� أ�����.

� ��ه ا���، ���� ا��ا�ُ� � ���ِ� �� ا���ران ا���� وا�������� وا����ي، و�� �� ���� �� ����ِ� ا���، و��قَ

�� َ��� �� ا����ن»، ��ه ا����� �� ���ن ��د�ً� إ� �� ���؛ ����� ����� ��� ��َ� ��ه ا����� وأ��� ا�����: «ا���
.�����

�� �� ا��ا���؟

ا��ا��� �� ����ُ� ا�����ل �� ا����د ا����� ������ وو������ �� ا��ة و��� ����ِ� در�ٍ� ������ �� ا����د
�� ا���� وا��������. و��� ا�ُِ�� �� أ��� ���أ ����ً� � ا���� ا�ول �� ا���ِ� ا���� �� ا����، و������ ��� ا���د�ِ�

وا�����.

��ا�ُ� ا��ا���:

��� ����� ����� ا��ا��� إ� ��ثِ ��ا�� دا���� و��:

١. ا��ا��� ا�و���. ٢. ا��ا��� ا����� ٣. �� ��� ا����.

و����� ا��ا��� ��ً�� �ر�� إر����ن ��ّ�ة أز��تٍ �����، ���أ ���ّ�ي ا�ُ���� وا����ء، و����� ����ي ا����ل و�����ّ��
.������ ���� ������

ا����ر ا�َ���يّ �����غ.

��� ا����غُ إ� ��ا�� ��ِ�� ا������ � ا������، ���� �� أ���ه �� أ��� �� ���دِ ��ِ� ا����غ �������، أ��� ���َ�
ا��دة ا����د�� و���� ا��وا�ِ� وا���ل ا����� وا��� ��� ا����غ ��� ا����؛ ���ّ� ا����غ ���ث ��ا�َ� �����ة، و��:

����� ا�����م وا������. .1

����� ا������ أو ا������. .2

����� ا������. .3

��� ا����� ا�و� ���� د��غُ ا���د ������ وا���، و���ن � ����� ��ه ا����� أ��َ� ����� ا����م ا��� ����ُ� ����
ا����نُ �����، �� ����� ����ُ� ا������ و���� ���� ��� وو�� ا��وا�� ا�������؛ ���ُ� ا��وا�� �ُ��ّ� و����ز، و�َ�ُ��

دوا�ُ� أ��ى أو �َُ�ّ� �������.

ا������تُ ا��� ���� � ����� ا������ وا������ �� �����تٌ ����ُ� ا����رة، و���� ���� ��ة� ��ا�� أ����؛ ا���ُ�

ا��را� �� ا������ت ا������. أ��� ��������ت ا������ ا����رَ ا�����: «ا������ أو �����ه» و�� وا�ٌ� ���، إذ ����
����ُ� ا��وا�� �� ا�������، و��ا ����� ا����لُ ��رات ا����غ � أ�� �� ���طٍ ا����� ور��� وذ��� و�ّ�ّ� �

����� ا��ا��� ���� ��ص، �ن ��� ��ه ا����� ����ٌ� ��وا�َ� ������ د�����.

و��� � ا������ ����ُ� ا���ل ا����� ���� �ُ��ط ا����ف ا������ ��دة ا����� (Myelination)، إ��� ا����ة ا������
� ��ِ� ا������ وا���� وا��ا�� �� ا����ف ا������.



���ةٌ �� ا����ر ا�����:

���ّ�ر ا����غُ �� ا���� ����م، ����� ا��ا�ُ� ا����� وا������ �� ا��ا�ُ� ا�������� وا����ر�� (ا���زة وا����)،
وآ�� �� �ُ�ّ�ر �� ا����غُ ا�رادي ا����� (ا���ة ا�ُّ���).

و�� ����ءل ��ُ��� �� أ���� ذ�� ��ه ا������تِ ��� ا������؟

وا���اب أن ��ه ا������تِ ��ّ�� ���ء أن ا����تِ ا��� �ُ�مّ ا��ا���ن ������ -��� ا�������� و��� ا�����ل-
���� إ� أنّ ���رَ ا���زة (ا����ز ا������) ���� ���ة ���ات ���رَ ��ة ا����غ (ا����ز ا������ ا�����). �� أن
���ر ا����غ و������ � ���� �� ا������ ا����ر�� ا��� ا����� �� ا��ا�� �� ا����غ، ������� إ� ���� ����ِ�

ا���ل ا����� ������، و���� �� ��� ذ�� ��ُ� ا����� � ا������� أ����ً� �� ��دي إ� ا���ِ��� �����دة وا����.

���ة �� ا����ر ا������:

���ا�� ����ُ� ا��ا��� �� ����� ا����غ، أي ����ُ� ��ران ������ت ا���� وا�������ت ا������؛ ��� ���� ا���ل ����
���ُ� �������ون (����ن ا����رة) � ا�����ن ���ل ���� ��ً�� �� ���ِ�� � ا������. و�� ���� ��ا �� �����تٍ
و����� ���� � ���ات ����� و������؛ ���� ا��ا�ُ� ��َ�� � ���ٍ� �� ا�ر��ك، ����مُ ا��� � ��ا�� و�� �������
آ�مٌ ��ى �����، و���� ا����رُ ورا��� ا���ق، و���� ����� ��ُ� و���ُ� ��ت ا�����ت �� ا�����ن. ��ّ�� �� ����� أن
��ك ا��ا�َ� � ���ٍ� �� ا����ش وا�ر���ك، ��ّ�ً� � ���ب ا����� ا������ وا������، و��� ا�������تُ ���� ������

������� � ��ٍ� ����� أو ا����دم ��ى ا�����ن.

���� � ����� ا��ا���ن �� ا���م � ا���� ا����د �����ٍ� ���� ���زون ����ن ا������� ��� ����� ا����، أي
��� ����ه ��ى ا��ا���� ����� �����! ��� � ���ّ��ون �����َ� ������ت ا��ة، �� ����ُ�� ا��������� �����ةٌ ��

����� ا������ وا����، ����� إ��ءُ ����� ����� �� أي� ���ات أو ��ا�َ� ���و�� ا������ و��� ا����.

���ة �� ا����ر ا����:

��� ا��ا�� ��َ�� أ��م أد�� ���ّ� ����ش �� أ�� � �َُ�� ��ً� �� ��ن، ���� أ�ً�� � ��� ��َ�� وا�ً�ا �� ا����ر،
����رع �� ا�����ْ� ر���ْ� و��؛ ا�����جِ إ� ا�����ل وا�����ج إ� ا����ء. ا���ف ا����� ����� ��� ����ُ��
�����رة �� ا����ط �� ا����ر، ������ل � دا��ةِ ا��� �� ا�����ظ �����، و��ً�� �ر�� إر����ن ��� و�ُ� �����ْ�

ر����ْ� �� ا���� ا���� � ����� ا��ا���، و��:

���ي ا�ُ���� ����َ� ا���ط ا�دوار. −

ا����ءُ ����� ا�����. −

��� ��ا����، ���ول ����َ� ا�������� ا������ وا����رَ ا���ود وا�����، وا���ذَ ��ارات ���ً�ا �� دا��ة ا������ و���
ا������، ����أ � ����ِ� �� ��� ا���� ������ ا�����ج ا����� إ� ا����ء ��� �������، و�� �� ���ون ��� �����اغ

ا������. و����ف -�����اً ر��- أن ���تَ و����� إ���ع ا�������ت � ا������ �� ا������ ا���� �����ز ��ه ا�����.

�� أ��ف إ��� �� ��ا ا���ل �� ��ُ� ا��ا�� �ن أ��� ا����ج ������ ا��ا�� � ��ه ا����� �� ا��ا���� ��
ا�����ج ����� وا���ّ��؛ ��ا ا���� وا����� ا��ي ����� ا���َ� أن ����يَ ا��ا�� و�����ه �� ��� �� ��� �� و�� ����ه.



---



(۲٧) ����� ا��ا���

�� ا���اغِ ا������ وا��������.

� ا���ل ا����� ������ ا��ا��َ� إ��ً�، و��و��� ا�����فَ د��غ ا��ا�� و�� ����� ��� �� �����ت. � ��ه ا�����،
����� �ً�� ���� أ�� ��ً�� ���� ����� ا��ا��، وإذا أرد�� أن ��ّ�� ����َّ� ا��ا�� ������� ����ُ��� إ� ��ْ� ��؛
Amygdala أو ا���زة Limbic system ا��� ا������ وا��� ا�����، وا���ول �� ا���� ا������ �� ا����زُ ا����

وا�ُ��� Hippocampus، و�ن ���رَ ا����ز ا������ ���� ا����ّ�؛ �����أ ا���م ��.

Impulsivity ا��������

�� �� ��ت ا��ا��� و�� وا��ةٌ �� أ�� ����اتِ ��� ا�����، و�� أ�� ���ِ��� ����، ���ه ا���ُ� ��� ��ه ا���
���و�ٌ� �� ��� د��ء ����ة � ا����ب، و����ِ ا����� و��ا����، �� ا�����فِ و��ض ا�����ات وا������ت،
������ ����ر ا����ز ا���� ������، و���ً� ��اة ا�����ة ���. ا����رة أن ��ه ا���اةَ ���و�ٌ� �� ا����ر ������ة
وا����ة و���و�ٌ� ���� �� ا�د��ن. و��� ا���� أن ا��ا��� �����ن � ����ِ� ا���� ا���� �� ا��������، وا������

أ��� ��ر����� ��ً�ا و��� ������ن � ����ِ� ا���ة ا����ِ� �����.

��ُ�� ا���� �� ��ه ا���� � ����ِ� ا��ا��� ����ً� و��ا���، ����� �� ����� ا�����ه ������ ا��ا�� و�������،
�� ����ِ� ���ِ� ا��ا��ة وا����� �� ��ه ا����� ���ٍ� �ّ��، و���� د�َ��� إ� ا����ع � أ���ٍ� ������ �������

����رة ا�د����ت و��قِ ا������ ����.

ا���اغ ا������

��ّ� ا����حُ (أو ا���اغ) ا�����ّ� ����ً� ����� �����ى �� ا��ا��� وأو���ء ا���ر. وا�����ُ� ا����� �� ��ه
ا����� �� ��رةٌ �� ��ر ا����فّ ا�����؛ ����� ا���ُ� إ� ا������ ا����ِ� وا����� أو إ� ا����ر وا����وز. و��
م ا�����ر�� �� و���ٌ� ����ب �� ��ا��� ا����ع، �������� وا����ر ���� ���� ���� ا����� � ��� ��� و���ٍ� ����

ا������ أو ا��ّ�، و���� ������ ا�������تِ ا������َ� ����ا��.

ا���اغُ ا������ ��� ا�����، ا����� ��� ����بٌ و���� وا���� ��� ��� ����. ���أ ا���اغ ������ر � ا����� ا������ ��
ا��ا��� �� د��لِ أز�� ا������� وا����ء ����� ا����� -��ً�� ����ر إر�� أر����ن- ���ا�� ا��ا�ُ� أو ا��اِ��� ا����رَ
ا���رة �� ����� ����تٍ ������ أم �. ��ا ا�����جُ �� �� ���� ا���د إ� ا���وج �� ُ��� ا��ة ������ ُ��� ���ٍ�
����ً� �� ��� ا������، وأز�ُ� ��������� � ا����ضِ ا���رات ا�����د�� و����� ����� ����ت �����ٍ� و�����ة ��

���� �� ا�����تِ ا������� أز�ً� ������.

�� أ���� ��� �� �ٌ� و�� �� ا����، و�� ��� ���� ��ه ا����� �� ا��ا���. ���� ا��ا�� (����ً� و����تٍ) ��ل
��ه ا����ِ� ��ً�� �� ا����ح ا������، و���� � ������� ����ُ� در�ِ� ا����ع ا����� �������ت ا����ل وا��ؤ��
وا���، ����ا�ُ� ا��ي ���� ��ان ����ٌ� �� ��ه ا�������ت ������ أن ���� إ���عَ ��� ا�������ت � ا��ا���،

و����َ� ��ِ��� ا��� و����.

���� ا����ُ� ا������ ��ى أو��� ا���� ����� ��انٌ ��رغ �� ا�������ت ا������، �� ���� د�����ُ�� أ��م إ�����تِ
��ه ا�����، و�� ������ن � ��رٍ و��ت ��ِ ����، أ����� �� �ُ��ف �����اب ا������ ا�ِ����، أو �� ���� ا���ُ�



������ �����اب ��� ا�����، و���ك أد�ٌ� ���� ����� �� أن ا���َ� �� ا���اد ذوي ا������ ا�ِ�ّ��� �� ��وا �����ٍ�
��ِ دا���، ��ّ��ا ���� ��ً�� �� ا���ءات ا������ أو ا������ أو �����، و���و ������ � ��عٍ �� ��م ا���رة �� ���ء
���ٍ� ������، و������ل � ������تٍ ُ����� ���ات ��اء � ��� ����ت َ�ِ��ة و�� ����، أو ������تٍ إد����� و��ذ�ٍ�

.������

أ��ُ� �� ��ا�� ا��ا��� � ��ه ا����� �� ��مُ و��ح ا���ودِ ا�����ّ� وا��ي ���� ���� ���ً� ������ت ا�����؛
���� ����ون أ��َ��� ������ ���ه ا�������ت، و��� ���ِ� ا�������� �� ��� ا��ا���ن ا����. و��ا و�� �����ُ��
��� ا���� �� ا�������� و���ء ا���ود ا�����، و�� ا����ُ� ا���� �� ا����ق وا����ال و�� ذو��نِ ا���ود و��م

و����� أو ������� وا����ف وراء�� ����.

وا���� ا���� �� ��ه ا���ِ� ا����� �� ا�����ُ� وا����. ���� ا������ Validation ���لَ ��ه ا�������ت وا���ارَ
م ا������، �� ����� ا���� ��اء ��ن د�ً� ذا���� أو �� ا�����. و���� �� أن ���، ��اءً �� ا���� ��ِ�� أو �� ����
����َ� ا���� ا��ا� ���ن �� ��لِ ا�����ف ا�������ت ا������ ��ِ ا����� وا���� �� إ������، و��د ا���ءات ��ِ

ا�َ���ّ� وا���ِ� �� ��اوا���، و�� �� ��� ������ ������نِ ا���� ا��ا��.

وأ��اً، �� أود� أن أ��َ� �� ������ � ��ه ا����� و���� ����ء �� أن ����َ� ا��ا��� �� أ�� ����ٍ� � ا���� ���
����ّ� �������� وا������ وا������ف. و������ �� ���ر��� وُ������ ����� ا����ُ� ا������ ����؛ ���ه ا����ُ� ا���ر��
������� ����ءِ ا���د وا�����، ��ه ِ��� إ��ا��� -���� ا���م- �� د�� أ��ه و��َ��، و�� �� ِ���� أ�� ا���� �� ��و��ا

ا��َ� و���ده و����ا إ� ا��� و��ّ� ا��ُ� ����� � ا���آنِ وا����ان.

---



(۲۸) ا�ِ���مُ ا����

أز�ٌ� � ا������ وا��ا���

���ّ�ر ا����ُ� ��ا�ً� أ�� �� زال ���ً� ����، و� ���أ ��دراك أ��� �����ن �����ن إ� ��� ��� ا���� وا���� �����ً�،
��� ��ُ�ث ا���دةُ ا������، و���ج �� ا���� ا����� ا��ي ��ُ�� ���� ��� و�د��. �� ��، ��م دورٌ ِ��� ُ��ٍ� � د��
��ه ا���دة ا������ وا����مِ ا����؛ ����جُ ��� أم أن ���َ� ��ا���� و��ا�َ� ��َ��� ���ق و�ا�ٍ� وأن ���َ� �� ا���ال
ي ا��ي ������ �؟ �� أ�� ��درةٌ ا���ري ا����: �� أ�� أد�� ا���دةَ ا������ �����؟ �� أ�� ����ٌ� �� ��� ا���� ا���
�� ���� آ�م ا���ضِ ا���� وا��� ���ق ��ا�َ� آ�مَ ا���ض ا����ي ا��دي؟ وإذا � ���� ��درةً �� ذ�� �� ��
ا�����ت ا��� ����؟ و��� ���� ���وزُ��؟ إنّ ا���دةَ ا������ وا����م ا���� ���ن أ���ً� ���ى ������ ا�����ل

ا���� �����ء ذ��رًا ����ا أم إ���ً�، و�� أ��ُ أ���ً� ������� إ� ا����ر ������ ا�����ِ�� ا����.

�� ��ى ا���ُ� أن� ا����تِ ا������ وا�����َ� ��د�ٌ� ��َ� ا��ء، و� ���� ذ�� �����َ�� ��ي ��رةٍ ���� ا��ا���� ا�ُ���
����� ���ةٍ ���� �������، ����� ��رك أن� �� ������ ��� �� ا���� و��ُ�� ���ٍ� � واعٍ، و��ا -و�� ���- ��� � ��ّ��
ا���م، ��� ���� إ� ا������ �� ��ه ا�����، ���م إدراكِ ا����ء � ���� أ��� �ُ� ������، ���ْ� ���! و���� �

وا��� ا����� أو وا�� ��ِ� ���ر�� ���اقَ ��ه ا���ِ� ا������.

��ا�� ا���� وا�����ل:

����� ���� ��ً�� و������� ����ةِ ا���� وأ���بِ ����� ا���د وا����د، �� ��� ا������ �� أن ���ك ��ثَ ��ا�َ�
�����ةً � ����� ا���� ا����:

� ا����� ا�و� ���ن ا���ُ� ���َ�ً�ا ���ُ���� �� ا�م. −

����� ����ُ� ا���اد ��������� ��ُ� ���رك ا����لُ ا�م� � ا����. −

�� ����� ����� ا�����ل �ّ� ����� ا���ادُ ا�ُ��د �� ا�����، و� ���� ��� ا�م� ������د دا��َ�، �� ������� −

����ا�ِ�� ���� �����ن ����، و����� �ُ��� ��َ��� �����ل ������، ����أ دورةً ����ة...

����� ا��ُ� � ا����ن ����� ا����َ� ا��� ا���دًا وار����ً� ����� ا������، و��� ��ةُ ا����د ���ا�� ا������ ��
م ����ى ا����ه، إ� أ�� � ����� أن ��� دورَ ا����� ا��ي ��َ��ْ� ��ه ا�م� ا����. ا����ن، و���ل �����

يّ ا����: ا���دةُ ا������ وا���� ا���

� �� أ��� ا���ادٌ ������، ا���ادٌ ��ّ� و���ي، و��� ذ�� ا�دراكُ �����اً ��� ����ِ� أ��ٍ� ������ ا���ُ� وأ��
ا���دة، ��� ��ركَ ا�م� ا�����َ� ������ ���� ����ِ ا���� ا��ي ا��ا�ِ� �����، إ� أن� ا���� ���أ � إدراكِ ذ�� ��� ��مِ
���� ا�ول ���� ����ر ���� ا���ُ� ا���ص، ���� ذ�� أنّ ا���� ������ �� ا����م �� أ�� ����� ��ٍ �� �� ا���ِ�
ا��� (ا�م). �� أ�� ��ا ا�����د، ���� ��� ��ّ� ا����مُ إ� ���ٍ� ���رّج و���ء، و��ى ا�����ن ��ن� ا���دة ا������

���ث � ��ِ� ا���م و���.

���رةُ ا���� ا��ي ا���� � ��م إدراك ا�م ��، و��مِ �������� � ��ِ�� �����ر��، ��� � ��ال � ��ءٍ �� ����� �
���� أن ��ّ�ق أ��� آَ�ُ� ������� إ���، و���� ��ُ� ا���� � �� ا������ ������ل ����� � ا����م وا��اب، �� ��� �



ا��ا��ِ� إ� ا�����ل �� ا�م، و���ث ذ�� ���� ��ر���، ����بّ ��ُ� � ���ن � ���لِ رؤ��� �� � ���ُ� أن ���َ� ��
��ة ����� أ��� � ��ال ���ك؛ � ���ه، إن ا���ج أي� ��نٍ...

���� � ���رك أ��ُ� ا����ت ��ا ا�����ل، و���� ���� ����� ������ ���و�ت ا����لِ ا���� ����، و�� ���د ������
�� ذ�� � ����� ا��ا��� ���� � �����ُ� ا����د �� ����، وأ�� ������� � ��� �ء ������ً� أ��� �� أ����
���و�تِ ا������ ���� � ا������، و�� ����ُ� ��ء ا�����ل ا�������، ور�� ���نُ ����ُ�� ��او�ً� أ��ى �����ه

!�� ��������

Emotional ك �ٌ� َ�ِ�ٌ� �� ا����� ا�َ�ِ� �� ا�م ������ �� ��ّ�� ا���رطَّ ا����� ا������ (ز�� ا���رم ا�������
incest)؛ ����� ���ٌ� أ��ى ������ ا�م� ��ّ� ا���� ا��َ��� إ���� ��ةً أ��ى. و�����، �� ���� ا���ودُ ا������ �� وا��د��
(��ً�ا أو ����)؛ �� ��� ا��َ� � ��زق ���� ���ه ا���و��� ا�َ���� ا��� ����� ا�م� ���� �������� �� ا���ِ� ��ِ

ا����د، أو ����عِ ا��������� ا�����، أو ��اواةِ ��ا��� �� �� ا����.

��ّ� �� ���، ���ل: إن �َ�� ا�م� ������ ا����م ا��دي� وا���� �� أ�ٌ� � ���� ا����رة، و��� دورِ ا����� � د��
ا�����ل و����� ا���دِ �����ل ا����ة دون ا�ُ�ّ�، � أن ����َ�� �� أ�ِ� ا������� ا���ص، ����ُ� ا���� وا��ب
وا�َ�َ�� وا���� �� أ��رٌ ��� و�ُ��� ا���ً�� ��������، و�������� ����� �� ا����� ا��� �� ���ءُ ا���د �������

ا���رات، و������ ا���َ� وا���وات، ور�� ���ء�� ا�������، وإ��اده ���ر ا����ةِ وا����� ������.

---



(۲٩) ���� � ا�����..

����� ر��

�ُ�� أن� � ���ٍ� ���ورةٍ ��ِ� ا����ر، ���� ���ك ���ٌ� ����ٌ� �� ا�����، � ��� إ���� أ�ٌ� �� ���� ����، ا��ُ� ا��ي
ا��� ��� أ��� ا�����، وأ��� ا��ُ� ������ �� ���� و���� �����. أر�� ا��ُ� ��رً��، و���َ� ����ن إ� أ�� � �َُ��

أ�ٌ� ��� ذ��، ����� ا��� ��ه ا����� ��ودًا ُ������!

����� ا���ُ� أ�� و��َ� أ��ام، �� ���ه ا����� ��رسٌ، ���ل �� َ���� ��� ا�����ن �����َ��، ��د��� ا��ُ� ����،
و��ل: ���، ��ي َ���� ��. �َِ�� ا���رسُ ا�َ��َ� و��ج ������ �����ً� ��� ���� ���. و�� د�� ا����َ� � ��� ���ً� ��ى

�ُ��ةٍ ���ة، أ�� ���ل ����� ������� ا���، و���ة ���� �ٌ� �� ا����ة و���ْ� ���� ا����!

��� -������ ����� و�����- رَ�� إ� ا�����، و��د �����ٍ� �� ا����ل، و����ا ���ح ا��ء �� ا����ة، و���� ا�����ةُ
أ��� و��وا ر�ً� �ّ���� ����ه ا���ُ� ا����� دا�َ� ا����ة، ا�����ا ���� و����وه ������� و��دوا �� إ� ا�����. ����
ا��ُ� � ��ٍ� ������ ا���، وأ��� ِ����ح ا���� � ���نٍ آ��، وا����لُ �����ون �� �����، وا����ءُ ������� ��

�ّ���، و���ت ا����ات وأ�ُ� ا����� �������ن �َ� (����) ا��ي � ا����، و��ت ا����اتُ و�َ� ا���س �َ� ����...

أ��� ا��ُ� ��ً�، و���� �� ���� � ����� ا��� و���ل � أ��اِ��� إذ ���� �ُ��� ا�����ُ� دا�� ��ِ� ا����
ا��يّ، ��ول ا���ُ� أن ���ب، ���� ��ب إ� ا���. � ا���م ا���� ��ّ�� ا���ُ� ا���أة، وذ�� إ� ���� � ����، و���
��� ا�ُ��ة، ���� ���ً�ا أ��ب ���وء: «أ����� �� ا���� وأ�� أ��� �� ا���ة». ار��� ا���� �� ���د ا����ة، و��د إ�

ا���، وأ��ده ����� إ� ا���ة ��ارًا إ� ا����، وا���� ا��يّ ���ر ��ا�� ����ً� � ����.

� ذ�� ا���م ��ن ا���ُ� أ��َ ��ً�� �� ا����دة ا���ة، ��د إ� ���� � ���� و���� أن ���� إ��� ا���ة، و� ����
ا���اب. أ���� ا����: «��� �� أردت أن أ��رك، ���� � أ��ف أ�� أ��� أ� ا����ح!» و���� ��ه ��أة ������، و����

أ���� ا����: «��� و��دة أ��!» و� ���� ����، � ا���ُ� و� ا����.

� و�ق ا����حُ و��د �� إ� ا����، و���� ���� ا����ةُ ��اود ا����، و����� إ� ا���ة �ُ����؛ ����ر أن ������ ا����ل أ��
�� �ُ��� ا����حَ � ا���� ����َ� ا���ب إذ ���� ِ���ُ� ا���بِ ���ة � إ���� ���ج ا���ُ� وأ���ه ا�ُ��ة، و��� ��� أن
�َ�ُ�ج ���� ا��يّ� �� ا���� ���� ا����: «�������� وا��اي إن ��� أ��� أ�����، ��ذا �����؟» ������ ا����: «����
أن ������ إ� ا�����، و���ك ������ �� ��� ���، وأ���� �� �� أ�� �� �ُ�ة ا����. أو ���� ��� و���ل � أ��ف
�� �ق ا����ح». ��ا�� ا���ُ� �� ُ���� ا���� إ� ا�����، ���� ���� �� ����� ود�� �� إ� ا�����، و����� و�� إ�
ا����ة، ��ش �� ا���ُ� ���اً �� ا������ وا������ وأ��ه: «��� �� ���د إ� وا���� ���دًا، ����� ������ �� ��

أ�� �� ا����».

� ا����حِ ا����� ا���ُ� � ا����� ��� و�� إ� ����عِ ��ٍ� �� ذ��، ��ا�� ��� أ��كٌ و����ُ� ذ����. ��ل ا����:
«������ ���، ��� ���� ���ُ� ا����، ��� ����ث ��ؤه �� أي �ء، و����د �رى ����َ� ����». ��� ا���ُ� ���� ا���م
، و��ً�ا ��م ���ِ� إ���� � ا����، وا�����ة أن إ���� ��ّ�ل إ� ذ��! ��د ���� � ���� ا����، ���� أ�َ إ���� ا����
ا���ء، و��ول ا���ُ� أن �ُ��� إ���� ��َ� ���ه، ��ّ� ا���َ� ��ل: «أ��ف �� ��ث، و������� ��ه ا��ة، ��� �
���ر��»، (��� ��� �� ِ����� � ���� ُ����). و� ا���م ا���� ���� ���س ا���� ا�����ع، ��� �� ا���ا��، ����د
���ارِ ا�����ع و��ك رأَ��، ����� ��� ���ةٌ � ا�����ع ������ ����ةً إ� ذ��، ��د ���� � ا���ء، و��ل ��: «أ��ف

�� ��ث، و������� ����ة ا���ة».



� ا���م ا�����، و� ����ِ� ا����ر أراد أن ���� إ� و�ِ�� � ا��ء، و�� د�ّ� ا���� � ��ر�� وا��ب، ��� ���هُ ��ء
ا���� وا����ل ���� إ� ذ��. ار��� ا���ُ� وأ��� ���ه �����، و�� ��د ���� � ا���ء ��ل ��: «ا��ع ��ا ا�����!»
�����ل ���ه ا����� �� ����، و� ��� ����ُ� ا�ن �� �����، �� ����ه! ��� و���وء ��ل �� ا���� ا��يّ: «ا�ن �
���� ا����ء ���، �����ك إ� ا���� ا���ر��. ���، � ��� ��ة ���� ���� ������ وا����، ���لَ إ� ���ِ� ا����� و��دِ: «��

���� ا���ي» و����ج إ��� وأ����ك».

�� ��لِ ا�ر��م ����م ���� ا����ط �� ��ه ا���� ا��� ����� (رو��ت ��) � ����� (Iron John)، و�� ��ٌ�
ر���� ��� إ� ����ة ا������ � �� ا���ا�� و�� �����، � ��� أ���ْ� ا������ ��� ���� ا�����َ� وا����ة،
و���و�تٌ ا���� ���ِ� ا������ ����� � ��� �� ����، �� ��� ��� ��� �� (ا�و�د) ا�����ء، ا���� � ����ن ����ً�ا
��ء أو ���، و��� (��ن ا��ردچ) �����ة ��ِ��� ����: «����� ����� ا���»، ���ً� �� ����� ا�������، ُ����
��� �������! �� ������ أ�ُ��� أ�� أ�ُ� ا���َ� ا��يّ ا���ص� �، �����اب ��: دا��َ�، ��� ��ءِ ا����ة ����ج ���

��َ�ك ����� ���.

�� ��م �� ا���� ا��يّ �� ا���� �� ��ُ� ا���ق؛ ����� ر�ٌ� ����� ا���َ� � ر��ٍ� ������ف ���� وا����ةِ،
�ُ���� ا����ل، و�� ����ر ا����ل... ����� رو��ت: «��� ����� ا����لَ ��� ا�������ت، �� ا���� ذ�ُ� ���س ا���ق
��� �� ��� ا���م». و�� ا���ت ���س ا���ق � ����تٍ و�����ت ����ة، ���ن ا���بُ ������ن أ���ء�� ��� ����ٍ�
��و�� ����� � ا���. و� ا�����ن، ��ن ا��ا�ُ� ��� ا����غ ���ج ����� �����د و�ٍ�، و���د ���و�� ���� ������ وا�ً�ا
�� ا����ل؛ و��ه ا����س � ��ال �� ا���� �� ����� و�� إ������، إذ �ُ��َ�� ا���� ا��ا�� ����ِ� أ��م ���ً�ا ��
���� ا�����، و�ُ�ّ�� ����ن وا�ً�ا �� ا����ل. و���ن أ�ُ� ا����ل ا����ر ����� ا�ُ��� (Mentor) ����� ا�����، ������
���� ا������، و����� ا��ُ� ��� ������. أ�� � ا��� ا����� ��� �ََ�� ا���ُ� ��� ا����� �� ا����ل ا������ ���
وا��ه، ذ�� ا���ُ� ا����س ��َ� ����� � و���� ��ا���، ���� ���� ُ��َ�ً�ا �� ا����م �����ِ� ا��ّ�ة إن و�� ا�َ��
������ً�! و� ا����� ا��ا�� «��� ���� (A perfect world)» ��م ������ ا���ق ����� ا����� آ�ُ� �� ُ��� ���َ��

�����م ���، و��: ���ُ��!

���ن ا������ أن ����َ� ا����، و����ّ� ا���ا�� ��� �� ���ِ�� ا����ي -و�� ���� ���ي و����ب ��� � در�ٍ�
������ ������� إ� ا����- و�� �ُ�ّ�ض ���ره ا��ا�� ���اغ ا������ �������� ������م ������ وا���رة، و��ّ�ض ��اغَ
ا���ة �� ��ل ا����، ������ ا����ّ� -�� ا���ءات وا����ش وا���� ���هَ ا��و��ت- �� ���ٌ� �� ����� ا������

�� ��ِ� ا������ ������.

� ����� ��� ���� ���� ذ�� ا���َ� ا��يّ ا��ي ا���� � ا����، وا��ي ��اُ��� �� ��� و�� ��ة، ���ً� �� �ُ���
ا������، ��� ��ِ� ��� ر�� -وا��أة � ا������- ���ك �ءٌ ����د، �ء ��� � ا���� و� ���لَ �����د�� دونَ
�����ة. و���رهُ إ�� أن �َ�ك ذ�� ا���َ� ا����� و���د إ� ا���، أو ���َ� أن ����� ��ةً �� ����، و���� أي� �ء ��
���! � إ��رة إ� ا���وات ا������ ا��� ��� ���� ��ُ� ا����ب �� ���ّ���ن ����، ����ون ���ة ا����دةِ ��ة ا����

����ٍ� أو ����، ����ن �� ذ��ا�� ���َّ� ا����.

��ّ� ا���َ� ��� ���ر أن ���ج �� ا���� � ��ِ� إ��ق ر��ي دا�� ا�����، و���� �ُ��ب ���حٍ ��ل ��ه ا���و��!
و� ا��ا�� ��� ���ك ر�� -و� ا��أة- � ���� ُ��َ�� ا���ص، ���� � ����� ���ُ� أ������ �� ��� ذ�� ا���ح أو
ا�����، �� أ�� �� ����� ���� ��� �� ��و�ُ��� ������� ا������، ا��� ������ �� ا������ ��� �� ��� ���، �� �����

���ا ا���ح أ�ُ� ا��ا���� أو ���� � ��رةِ ���ة أو إ��ل، أو ���ٍ� زا��ة، أو �� ذ��.

���ج ا���ُ� إ� ا����� (ا������، وا�����) و���ك ������ ��َ� ا����ة ا�������، ا��� ����� �����َ� ������



�� ا���� �����ي �����، ������ أن (ا������). ���� �� ا���ُ� ���َ� ا����رات و���� ���� ���َ���، و��� ��ً� �� أن ����
إ������ِ� ���� ��رًا ����ي، �� ����� ��� ودا��َ� ����، ����� و����ه ��� ا���� إ���...

��جَ ا���� �� ���ءةِ وا��ه و����ر �� ���ِ� وا����، �� ا��� �������� و���ِ��� و������، وأ��اً ا����� ��َ��
و����ف إ� ���� ا������، ا��ي ��� دا��� ��� ا���اد ا�ِ���مِ ا���� �����ا ���� ا��يّ و���ّ��ا �� ����، وا���� ���ا
ا��َ� ا�����. ��� ����� ��وَ�� و����� ���، و�� ��لِ ���� ��أ ا���ُ� ���� � ���ه، ��� ���� ِ����ُ� � �����،
و���� إ������ُ� ����ً� �� ���ود��� و������؛ �� ا�� وا�����ل وا����ل، و�� ذا�ُ�� ��ا��تُ ا��� ا��� ��� �����.

��ه �� ا��روس ا��� أراد ا���ُ� ا��يّ أن ������� ��؛ ��� �� إ����(1).

---



ا��� � ا���� ا����� �� ��ن، و�� ذو د��� ���� ���� ا���� وا���وف � ا��اث ا����� �ـ «��ت ��رخ � ا���ّ�».



(٣٠) ا���ءات إ� ا����ل

إ���ءاتٌ �����.

� أ���ُ� ا���دةَ ���اً إذا ��� إن ���را�ِ�� ا��� ������ ا���مَ ���� و���ة ا����، و�ِ��جَ ����� ا���ث. أو �� ا���،
����ا�ُ�� ا���م �� ���ُ� ا���اج � ���ٍ� أ��� ���� ��� َ�� �ّ� ِ�َ�� ���اً، وا����را�ُ�� ����رةٌ –����ً�- � إ��������، و��ا���

ا�����. � أرى أ��� ������ ا�رادة، ����� ���� و�َ��� ا����� � ُ��� ا���� ا��ي ��اه ا���م.

رأ�� ��ه ا����َ� ُ���ً� �� أ��أ ����� �� ا���ءة إ� ا����ل؛ ���� � ���� �� ��� ا���� ا�����. و� دا�� أ���ء
��ا ا���ِ� أ�ُ� ���� �� ا���� ا�����، ���ٌ� �� ��رك أن ���دَ ا���م �� ِ��اس ا���، وإن ا���ا��تِ ����� ا����ب

و��� ��ور�� ��ا��� �� إ��ءات ����� ا������.

ا������ ا��� ���ُ� ������� ����َ� ا������، ��� ا����ُ� ��� ا���� و����� ����� ��ازن ا������ �������.

ر�� �ُ�� �� ا����� ����ُ� ا������ ����� ����ٌ� �� ا���� وا��ح وا�� ا��اث، إ� أ��� � �ُ�� ���� ������� إ� ��دٍ
���ٍ �� ا����ل. �� أ���ق � ��ه ا������ إ� ��ا�ِ� ا��ّ��ر ا����� أو ا����ل ا����ل، وإ�� �� ��� ا���ا�ِ� ا���
��� � ��� ����، و���ي أ��ا��� ر�� أ��� أو ���ك؛ �� �ء ����� ا����اءَ ا���رخ ��� ا���اءِ ا����� ا����ر، وإ���

درا��ت ا���� ا�����ة:

1. وا�ٌ� �� ��� ���� أ���ل ��ت ���ِ� ا���اء أو ا���ل.

�ا ��َ��� ا����� ��. 2. ���ٌ� �� �� ��ث، و��� �� ��� ���� ���ا���ن إ��اءً ������ ��� أن ����

3. وُ�� أن ٩٠٪ �� ا����ل ����� ا����اءات ا������ �����ن ا����ي ���ٍ� ��، و۸٦٪ ���� ��ن ا����ي ��دًا ��

ا������.

4. ��� ۸٠٪ �� ��ادثِ ا����اء دا�َ� ا���ل.

5. � ��م ۲٠١۲ ��ن ٣٩,٦٪ �� ا������ �� ا����ل �� �� ۲٥ و ٣٤.

6. ���ض ٤۸,٥٪ �� ا����ل ا����ر، و٥١,۲٪ �� ا���ث ����اء �ِ�َ�ٍ� ����ر��.

7. � �������� ��م ۲٠١٥، ُ��َ� أ��ُ �� ۲٣ أ�� ���ِ� ���رة ����ل �����ا ����اء أو ا���ل.

8. رُ�� ۲,٩ ����ن ا���اء �� ا����ل ��� ا���غ ���� ������ � ا�����ت ا����ة، و� ��مٍ وا�� ���� ا�����تُ

ا���ا��� ����تِ ا���اء �� ٧٪ �� ����ع ا����ل.

9. ا���اد ا���� �����ا إ� ا���اءات أو إ��ل � ا������ ُ���� أ��َ �� ���� ����� ٥٩٪ �ر���ب ��ا�� أ��اث،

وأ�� ����� ۲۸٪ �ر���ب ��ا�� �����، وأ�� ����� ٣٠٪ �ر���ب ��ا�� ���.

10.و�� أن ١٤٪ �� ����ء ا���م، و٣٦٪ �� ا������ت، ����ا ����� ا���اءات � ا������.

11.��ا�� ۸٠٪ �� ا����ل ا���� ���ّ��ا إ� ا���اءات � ا������ ُ�ّ���ا �����اب ���� وا�� �� ا��� ��� ���ِ���
��َ��� ا���دي وا�����.

�� أدر�َ� ��� ا�����؟ ا����، أن أ���ء�� ����ا � ����! وأن ���ك ا���َ� ������ �� ���� ��� �����ً� أ���،

�



، وإ�� � أ�����. وأول� ا����� �� ا�����، و�� �����و�� � ا����ت ا������ �� ��ُ� ��� ا���ءات ��� � ا����� ا��دي�
ا����رة، وا��� ��� ���َ��� ��ّ�ًا � ������� ا������.



ا���در



.Facts About Child Abuse 11 −

.Tamer Zaafrani, child abuse, unpublished presentation −

How safe our children are −

.First, Save the children −

---



(٣١) إ��ءات ا������

��� ���� ا��كُ و�ً��؟

«��ذا ��� دوً�� أن أ���ر �� ��� ا���َ� ا��ي أ�� ����، ���� � ����ر أ�ٌ� �� ��� ����؟».

«� أ����� أن أ��� � ا����� ا��ي �� ���، � أ����� أن أوا�َ� ا���س، ��� ا����ت ����ُ� وا����� ����� ����
، ��� �������� أن ���� ��رًا � ��مِ ا���، أ�� أ��ه ��� وأ���� ����ْ� أ���� ��� ا����� ا��� ا���ت �ُ�ه ���� إ��

وأ��ه ا����ة».

��ّ� ����ن ا������ن ا�����تِ ا��� ���� �� ا���ءة، ����� ����ُ� ا���ءة � ����� ا���� ��وخٍ ���ٍ� � ا������؛
��ن إ��ءات ا������ -�� ذ�� ��ن ����- ������� ا����، و�� ��ّ�� ا������ رد� ��ٍ� ��� و����.

� ا�����س ا�ول، ���ث �� ��ّ�� �����ّ�� �� ا����ي، و����� ��ه ا���ِ��� �������� ا��������، وا��� ����
ا������ُ�� إ� ا���رج، ���� ����� ا�����سُ ا���� �������� ا����ا���، وا��� ���� ا������ُ�� ���ٍ� أ��� إ� ا��ا��.

أ��أ �� ��� �� ا�����ن �� إ��ءاتِ ا������ ا����رُ ا����� أ��� ا����ت ��ا��ِ ا����، ��� ذ�� ا�� (���� ا������)
� روا��� �ّ�اء ا�����ة ا��ر��� ����ل: «��� �ت �� أ�� ���� ا���م وأ�� � ��� ا��ا��� ��ة، � ��م ����ٍ� و���ّ� �
���ء ١٩٧٥، ��� ��ن ذ�� � ��� ����، ��� ��� ���ً�� �� ���� ا���سُ �� ا���، ���� ���ت ���� و����� �� ز��

أ���� ��� � ذ�� ا��ادي ا���� ���� ��ٍ� و���� ��ً��».

، إن أ��َ ا���� وا���ا إ��ءاتِ ا������ �����ن ����� ����سٍ ���ّ�� ��ّ���� ا�����، ���� ذوا�ُ�� ا������� ��ا ������
�� زا�� ����ً� ���ً�ا � ���� ا���اث.

أ�� �� �� ������ ا�����ن �� ���ز�ُ� ��ب �� ��َ� ا����� PTSD؛ ���� �� إ���� ا��ءُ ���� ا������ �� �����
ا����� �� ����! ��� ����� � ���ره �� ��رة ار��اداتٍ ���ا��ة (أو �� ���� ��ش ��ك)، و� ���� � ��ِ� ��ا��َ�
�����ٍ� �������، و��� ���� ���� واعٍ أو ��ِ واعٍ ����� ��� �� ����ّ� �������� �� أ���صٍ وأ���َ� وأ���ء، �� ��

����� �����َ� ا����اء، ورا��� ا���ء، وا�َ��ق، وأ��ات ا����رات ا�����ة ا��� ���� �ّ� �����.

��ا ���� ���ث ���ِ� ���ط ا����غ ا����ِ� ������اً � ا���زة ا������� (ا�����ا�)، وا��� ���ف إ� ���ِّ� ا���اتِ
ا������ �������� � ا������. و�ن ا����� ��ّ� ��ةً ����ة ��ن ا����طَ ا��ا�� ���زة ����� � َ�ْ�� ذ��ى ا�ذى ����

.��������

ذ�� �� أ��� �� ������ ا�����ن، أ�� أ��أ ا�����تِ ��� أن ���ّ�� ����ُ� ا���د رد� ��ٍ� ���؛ ���� أن ���اً ��
ا������� وا���د�� ������� ����� ��ٌ� �� إ��ءات ا������ �� ��� ا���رة � ا����� ا�و�، وا�����ت � ��ك آ��رَ��
� ��� ا���ر�� وا�����ن ���، ����� � ������ و������� و��ر��� �� ا��ح وا�������، �� �� ِ������ ا������ و����ِ���

أ�ً��.

ذ�� �� � ���� ا����ي، و� ����� إ��� ا�����، أن� ا�ذى � ��� و����� ا�����ن، �� ����� ذا��ةُ ا����، و�� �����
� ���� ���ةُ ا���اد ا�����.

��� ا�����ر (���� ��ردن)، أ���ذُ ��� ا���� ���ر���، �ّ� ����ه ا���رةَ ا������ ����اب ا���لِ ا������
(ا���اب ���د ا�����ّ�ت) أ�� ����ٌ� د����� ����ّ� أذى ����ر، ������� (ا��� ذ���� د. ���� ��ردن � ����� ��



ا���اب ا�����) �� ا��ٌ� ��ا�� ���ِ� ���، وا��ي ��� � ��ة ���لٍ ����رًا، و�� ��ء إ���� ������ أو ������، إ� أ��- �
�� ��ه ا���ل- أبٌ ودودٌ و��ٌ� و���فٌ.

��� ���� ��ى ا����� ���رُ أن ���ّ� �� ا�ب ا��ي ������ �� �� ��ّ�� ا���� �� ���انٍ ���ر ا��� وا�����،
����ّ�� ا��و�� ����ٍ� د�����، و�� ا������ ������ أ��ى ����� ��ا ا��ا�� � ���ِ� ا����، و������ ��� �� ا�����ْ�
�� ��ى ا����ء، و����� ��ا��ة ا���ءة ������، و�� ����� ��ه ا����ُ� ���د ا�����ُ� ا�و� �����ر ����� �����

����� أن ������ ���� ودفء ��ا ا�ب �َ� ��ر�� ����ل ا���ى.

�� ا���� �� أنّ ا����ءات ا��� ����ُ�� �� إ���ءاتٌ �����، و�� أن ���ف أ�� �� �� �ّ�رٍ ���� ���اض ����َ�
أ��� � ��������� ا������، وا���ق ا�����، �� أ��� ا��� ����ً� ���ه ا���ءات �� ا������ت ����، ��ءًا �� ا����
وو��ً� إ� ا���ّ�� ���ارك ا���، و��ا ا���ّ�� � ����� أن ���� �� ا����� �� ا�ذى ���، �� إ��دة ����� و�����

ا����ي أ�ً��.

---



ا��ا�� ا����رة:

د. ���� ��ن در����، ا���� �����

Susan Caine; Quite

Khaled Hosseini, �e Kite Runner

.Steve Joordens; Anxiety disorder, Introduction to Psychology

---



(٣۲) �� ���� أن ��� ا���؟

�� ا���ءة ا������ ����ث

���� ��ك ا���اءُ ا��دي� أ��ه �� ا����، � ��ك ا���اءُ ا���� (Psychological Abuse) أ��اً ������، �� أن �����ِ�
���� ���ام �����، أو ���� ا����... و���� ����� ا�ذى ا��دي� ������ر، �� ����� ��ا ا���عُ �� ا�ذى ������ ا����،

و���ان ا��ات، و�� �� ا��ّ��ء ������ ����� �� ا��ّ��� ������. �� �� ا���ءة ا������؟ و��� ��� ا����� ����؟

ا���ءة ا������ �� ���كٌ ��ء ����� �� ��لِ ��� ��ِ ��د�� ���هَ ��� ا����ة أو ��� أو ���� ُ���ِ��، و����
��� ذ�� ��� ���ك �� ���� ا������ ������ ا���� ا����، أو ا����ر ���� ا����، أو ا�����، أو ا�����ن و�����
ا���ي وا�����ن وا����، و���� -��وة �� �� ذ��- ا����� إ� ا����ل إ��ق ا���ء أو ا���ح ���� ����ر إ��اء

.����

��� ا���ل أن� ا���اء ا���� ����ٌ� دا�� أي� ��عٍ �� ا��، ��� ��� ا����ءاتُ إ� أ�� أ��ُ ���ًّ�� دا�� ا�� ا���
��ا�� أز��تٍ �����، أو ذات ا����� ا��ا��، أو ا��� ���ت ا���ق، أو ا��� و�� أ�ُ� أ��اد�� � إد��ن ا���رات.

���ف ���� ����ءة ا������، و�� ا���ءة ا������ وا���ءة ا������. و���� �����ءة ا������ ��ُ� �� ��ن ����� أ�
���ث، ������� وا������ وا������ وا������. وا���ءة ا������ �� ��م ��� �� ��ن ����� ��و��، �����ل، و��م �ّ�

ا�������ت ا������.

أ��أ أ��اعِ ا���ءات ا������ � ا������ ��� ��� �� �ُ��ف �������ت ا������، ���� ���� ا��� وا��� وا����ن
وا���ءة ���ٍ� ����وب، و��� ����� ��ه ا����ِ� ����و�� ����ّ�ر؛ ����� ا��ء ا���َ� �� ا����� إ� ��� ا���اط ��
������ �����ءة، و��� أن ���� ��� ا��ُ� ���م ����دة ا���، ��� ���ث ا���رطُّ ا����! و���� ا����� ا����ة: «أ��ف
أ�� ��ء إ�� ��� � أ����� ا����ّ�»، و��� ��ن ا�����ض ����ءة أ��َ� (��� أو ُ���ِ��)؛ ��ن ا�����لُ أ���، و��
�� ��دي � ا������ إ� ����� ا�زدواج ا������ (Ambivalence) ��� � ������ ����َ� ����� ا��� أو ا���ه ��

.��ً� ������

����ت ��� إ� ا���اء ا����:

��� ا���ابُ ا���رة ا��ا��� ��ى ا���ِ� أو�َ� ��ت ا���اء ا����، و���� �َ� ����� ���ٍ� ����� �� ���� «أ��
��� أو ا������ ا����� ��ِ ا���رة و������، و���ان ا����م وا����، ، �� ����ة»، �� ا���ل �� ا������، و���� ا��� ����

وا������، وا�����ب وا���ا��ت ا���م، وا����ك ا����� ���ه ا�����.

��عٌ آ�ُ� �� ا���ءات، و�� � ���� ��� ا���ءةِ ا�����ّ� ����، �� ��َ� ا������ ا����، و�� �َ� � ������ أ�ُ�
ا��ا���� ��َ� ا����د، إ�� ���ٍ� ���� أو �������، و�� ا���وف أن� ا���� ����� ُ����� ا�����ّ� � ���� ا������، ��
��ل ا������ ا�������� و�� ��ل ��رةِ أ��ب ا��ا���� إ��� ���. و���� ا�����ُ� ����َ� �� ���م ا�م ������ ا����

���� ا����ت أو ا����، و��� �� ���� ا���� «ــ�» � أز�� ���� ����ّ� ����ٍ� أو �������.

� ���� وا�� أو وا��ة � ��خ ��ة � ����، و��� ��ه ا�������ت ا������ة ���� ����� ا��ر، و���� ا���ءاتِ
ا������� -��� وإن ���� ���ة- ���� ا�ذى ا������. و� �� �� ا������ ��� ا������ �����ء �� دا��ِ ا������ وا������،
ودا�� ا������ وا������ ��� ا���� ����، و��ٌ� �� ���� �����... ���� ا����� أ��� ���م ا����ة، ���� ���ت ���م
���ء�� ���ب� �� ��دد � ��ِ� ا���رة وا�����ة، و��� ���� ��ً� ����رًا � ����� ���ه ���� ���درْ ����



ا�����ة �������.

إن ��� أ�� �� ����� ����اءِ ا���� ����� أن ���َ� ��نُ �� ا�ذى، ���ٌ� ������ ���. ���� أ� ��دد � ا���ء �
ر��� ا�����، و��ِ� ا�����ة إن ���ت ������� إ����.

---



(٣٣) آ��ر إ��ءات ا������..

��� ����وز��؟

��ُ�� أ��أ در��ت ا�ذى ا���� � ا��ر ا��ي ����� �����رة ا��ا���، و��� ��دد ����م ا���ي، و�� «���ر ����
���م ا����� وا������ق»، �� �ّ� ��� أ�� ا����ء �����: «أ�� �� ���� ���، أ�� ����»، و��ا �� ا���� ا�����

����ي، ��� ��� ���وز ��ا ا�ذى؟ و���؟

ا����ن و����� �� ا�����ت ا�������:

ر�� أوّلُ ا�����ت � ��ر�� ا�د��ن ا���ا����� �� �� �ُ��ف ������ط أو ا����ط، ���� ��ول ا����� آدم و�ّ�اء إ�
ا�رض. � ��� ا���ل أن� ا�����ل �� �ّ�� ��ن إ� ا�رض ��ن ����� ا���رّ، ���� أرّخ ���ء ���ة ا����ن، و�����

ا����رات وإ��ر ا���رات، و���� ��� ا����ره أول ���مٍ ���ضّ �� ا����ن.

و�� ا����� ا��� ���� ���ءُ ا���� أن� أول ���� ����� � ���ة ا���د �� ���ُ� ا���دة ������ ا���ّ� �� ا�ُ��مُ �
ا��فء وا���اء ا���� ��� ا�����؛ إذ �� ���� أن ����� ��� ���ا�� ���ُ��، و����� �����ء ا����� وا�����

ا����، و����� ر���ه ����اء ر�ً� ���، ����� ���� ا�و� ���ً�� ����� أ��مَ ا��ا�� ا�و���.

و���� ��� ��َ�� ا���� ���أ أ��مُ ا����م ا������، و�� ���ٌ� ����ة؛ ��ف ����� �� ا���� ذ�� ا����لُ ا��� ���م،
و���� ���ره �����ن �� ا���ع ����دِ ���رٍ ���� ����اء ������ره، و��ِ ����ب ��� ��لُ أي ��� �����ل �� ��
����ج. ���� و� ��ة ���ة ��� ���� ����َ�ً� ������د �� ���� �����ل �� �����، و����ه ��� ا���ةُ أن �����

�� ����، و���أ ر���� ���� ��َ��، و���� ��ه ا����� ���ً� ��ر�� �� ا��� وا���.

ا�� .. �� و���د:

��� إذًا ���� �� ��ل ا��، و���� ذ�� أ��� �� ���ن ��� ا����م ا����ر، �� ����د أ���ً� أ�� ��لَ ا�����
ا������. ���� ��� �� آ���� أ��� ���� ����� أ�� وأ�� ���� �� ا����� ا�و���، و��� ��ا ��وطٌ ����� ا���وف
وا����� ا����، ������ال ا��� ����� إ��دة �ّ� ا����م ���� ����، وإ� �������� �� ��� ا����م ���� ���جّ أو

��ّ�ث.

� ���ح ا�ذى ا��ي ��ّ��ْ� ا���اتُ ا������، و��ُ�� أ��أ در��ت ا�ذى ����ر و���ُ�� ��وح ا����، ����ج ����ً� ����
ا��ي ����� �����رة ا��ا���. ا�ن، ��دد ����� ����مُ ا���ي، و��: ���ر ���� ���م ا����� وا������ق، و�� �� �ّ� ���
أ�� ا����ء �����: «أ�� �� ���� ���، أ�� ����» إ��� أ��م ا���� ا����ِ� ����ي؛ �ن ا���ءة � ����� ا������ ��� �
و�� � ���ن ��� ا����زُ ا����� ا����ي � ��ر ا����، �� ���قّ ا���ُ� �� ���و���� و���و��� ا�����، إ� أن ��ه

ا���ةَ ����� ��� �� ��ّ�� �� ���� وإدراك.

��� ��� ���وز ا�ذى؟

��� إذًا ����� ���وز ا�ذى؟ و�� ا���وف ا����� ������؟ ����� ا���ل أن� ���ك ����ً� ����� �����ء �� ا���اء،
����� ر��� ا���د ���� � ���� ا�ز��، ��� ����� ا���ءة أ����ً� ا����� ����� ��� ا���� وا����ار ا�ذى، و����
���� «إ��� ��س» ������ �� ا����� ����ان «ا������ �����ء»، �� ��� ا�����ة �� ا����ز ا���، و��� �� ��ى ا�����



ا����ل أ���ب أو أ�� �������ة «ا���ج ا���� أو ا���ج ا��وا� أو �����».

�� ��وي ا���ءةَ أم �؟

���� ��ه ا����ُ� ���� ا���فٍ �� ا���ّ�� ���ل ا����� �� ا���ءات ��ى (Marcia Karp) أ�� � ��وى �� �دِ
�����ِ� ا���ءة �ن ��َ� ا����� ���� ���ً� ����� ���� و�� ا���ءة وا����ى، و���� �� ��ّ�� ا����� �� ا�����رِ

����� ا����ى، وإ�� �دِ �����ه وأ������ وا�������� ا������ ا��� ����ِ� ا���ءة.

و�� ا����� ا���، ��� (إ��� ��س) ��ى أن �دَ ������ ا���ءة �� ���ةٌ �����ة ����وز��؛ �ن ا���ءة ����
������َ�� ����� ا���ي ا��ي ������ ��� ���ُ� ا���ة أن ���� �� � ��� ا���ح ��، و��� ا��� ا��ي ����� دا���

���ّ�ى �� ���و�تِ ا�����.

و������ ��ا �� ا���ذِ ���ٍ� و�� �� ا����، ��� ���� ا����ُ� �� ���� �����ر �� ����� ��� ���� �ُ��ض ����،
و��� ا���ل أن� ا�����جَ ��د ا������� ������ �� ��ى ر�ِ� ���� ا���ة و���� ����. أ���� ��ل إ��ا��: «� ��
��ةّ ��� أ��رك ���ة ا���ءة ��� أ�ّ�غ �����ً� آ�� �� ������ ا���ي ا��ي ��ُ� أ��� ���»، و��� ا���� ���رَ ا���ض

� ������ ا���ة �� �ُ� أن ��� ذ�� �� ��ي ���� و� ���ٍ� آ���.

ا���ّ�� ا��وا�:

� ��ِ� ا���ال ���� ا���ّ�ُ� ا��وا� �زً�� ���ً� � ���ت ا�����ب ا�����ة أو ا���اب ��بِ �� ��َ� ا�����،
�����زة ا������� ����� إ� إ��دةِ ��� و���� � ����ت إ��از��، ��� ���� ا��واء ��ّ�ً�ا ودا�ً� ������ ا�����

وا����ء.

�� ����� ا�����ُ� ���� أنّ ا���ءةَ ���� ����َ� ا���فِ وأ��: «����ن ����ً�� �� أ�ٍ� وا�� ���ة �� ���ج ��
ا������ أ�� �� ���د ا���َ� ��َ�� ا��ي د����، و���ا ا���� و��هَ ���� ا������».

---



(٣٤) �� أ�� ���� �� ا���؟

أ���� أن ���نَ ��ه ا����ُ� �� أو� ا����ت ا������ ������ ا������ �� ��ا ا���ع ا���ص� �� ا���ءات (ا���ءة
ا��و���) وا��� ��دي إ� ا���اب ا�َ���� �� ا���، و��ا ا���عُ �� ا���ءات � ���ث ��� � ا������، �� ��� ��ن
ا����ضّ �� � ��� ����� �� ا���� ���� آ��رهُ أ�ّ�، �ن ا���� ��ى ا����ة �� ����رٍ ����، و��ا ا���عُ �� ا���ءة �ُ�
���� أ�ً�� �� د�� ���، ��ي ���� د���� ���رت أن ��� ا������، وأ��� ا���ُ� وا�ر�� وا���� ��� أن ���َّ� ا�ذى.

�� �� ا����� ا������؟

���� ������� ا������ � ������ ا���ّ� َ�� ���م ����ور ا���ي (ا��ا��ان وَ�� ��� ����� وا�����ن) ��َ� �����
ا����، �� ���طُ ا����ذ وا����� وا������، أو َ�� ��� َ��ّ�َ� ا������ �� ا��� � ����ِ� �� ��� ا����، �� ر��لِ ا����
ام (ا������ ا������). و���� أن ���� أ��� ���� ����ث �� ���ٍ� د���� ����� ����� � ���� ا��َ� ������ وا�ُ���ظ وا�ُ���

و����، و����� ���� �� ������ن ���.

�� �� ا���ءة ا��و���؟

��� ����ُ� ا���ءة ا��و��� ����� ����ُ� ��رة ��ّ��� �� ا��و����� �� ا����� ا�����، و��ءُ ا����ل ا�����
ا������ ������ ����َ� ����، ��اءً ���� ��ه ا����ُ� ��د�� أو ������، و��اءً و��� ��ه ا���ءةُ ���� أو دونَ

و��.

ا���� ��� ���وا ا��و����َ� وو��وا أ����� �� ُ���� و� را��� ����� �����ء ����� � ا����� ��حٌ ���ٌ� �
م إ���� � �� أ�� �� ����، �� ������ �����، ��ا ا���حُ �َ�َ� � ���ٍ �� ا����ن �� ������ ����� �� ُ��فِ ��� و�ُ��

�� ِ����� �� �� ا����وا ��� ا���� �����.

��� ����ُ� ا���ءة ا��و��� �����: «إ��ءةُ ا����ل ا�����ت ا�ُ����� ������ ا������ �� أ�� ����ِ� ���ٍ ذا� ��
��ل ا�����ة و���و�� ا����� � ا�����»، دون ا����رٍ �راء ا��� أو �� ���� �� ��� ا���ءة �� آ��رٍ �� ���� ا���د

����� أو ��ى �ّ��� ا������ وا��و���.

�� �� ����ت ا����� ا����� رو����؟

���� ا����ون �� ����ت ا����� ا������ ا����� رو����، و���� �� ��ل إن ا�����ت ��� ������� �� ��: «��ى
ا����� ا����� رو���� ��ً�� ����طٌ ����ام، ��� ����ون أن ا��امَ ا����� ��� �� أ��� و��� ���ً� ������،
و����ون ا�ذ��ن ��أ��� د��ً� �� ا��ام ا�����، و����ن إ� ا����� ���� ا��� ا���ي. و� �������، ����ن إ�
إ���ء ����� ا���ف وا���ي، و����� ����� ��� و��، أو �� ���ف �����اص وا���ام، و�� ����ن إ� ا�����ء أ��ِ��� ��
دا��ة ا����، �� ����ن ا������� (ا��ر��ت ا������ ا������) � ����ٍ� أ�� �� ا��و����� (ا����� ا��و��� �� ا���د

وا���).

���� ������ ��ُ��� � ��� ��ت و��:

ا������� ���� ا����ِ� � ا����� وا�����ة وا����ث �� ��� ����. −

ا������ُ� ���ه �������. −



��� ا���� و����� روح ا�ذ��ن. −

ا أد�. ا������ ا������ ���� ������ ا����ع ������ ������تٍ ����ٍ� �� ا��ر�� وا����ر ذ�� ��� −

وأ��اً ��م ا���ازن ���ف ا����ر أ����� � ����� ���� ��ى ا��ب، و��� ذ�� � ا����� �� ��ل ����� و����� −

أ��رٍ ���ة �� ا����� وا����ام ��� و������ ا��� ���.

����� ا���ءة ا��و���:

أوً�- ����� ا���ءة � ا������:

��� ا���ءةُ ا��و��� � ������� ا����� ا���ابَ ا����� �� ا����� (أي� ����)، و��� ���رةُ ذ�� ا����م ���ن
ا�ب -أو �� ���ب ���- �� أوّلُ ���ّ� ���، و�� ���� ��ى ا����ن ���َ� �� ا����� و��ى ����� ����ً� أو ����. و�
��ء ���� ا���� ���ب ���ّ�� أو���تُ ����� ����� و�� ��اه �� ر��ز ا����� وا�����ن؛ ا����� وا������ و����. ��
���ر ���رةِ ��ا ا��ور ��� ����َ� أ�� ا���ء �� ا����م ��، و����� ا���ءُ وا����ن أن دور ا��ا�� ا����� �� أن ����

د���� ا���� دا�َ� ا��� و���� ���َ� �����ء، �� ذ�� �� ��ل ������ ا����� ���.

����ً�- ����� ا���ءة �� ا������:

و�� ����� ��ه ا���ءةُ � ا����ل، ���� دورَ�� �� ا������؛ �ن ا���د ��� ���� � �� ������ ���َ� رو���، أو���
ا���� ��� ا���� ا���� �� ا��� –���ً- إ� ا�����م ���، وأ��� ا�ُ��ءِ إ���� ����� ���ُ�� ���ه ا����� ا��و���
�� وا���، و�ن ���َ� ا���د ���� ا��ا��ة ���ٌ� ����ة ا�������، ���� ا���ءة ����� ا�ر��� �� ������ ا��و��� �����

ا�ذى.

���رة ا���ءة ا��و���:

���ارى ���رةُ ا���ءة ا��و��� ��� ����� �� ���ّ��ة � ��� ا����ن، �� ��� ������ أ�� �ُ��ي ��ً�� و�ُ�ً�� إ�
ا��َ� و�� ز�� أذ�ُ� ��� ا����َ� ���� ��� � ��ة ا����م –و�� ��ةٌ ������- و��ءت ر���ٌ� �� ��ّ� ا����ء �� إ��ى
ا�����ت أ��� ��� � ���س ��ّ�، وإذا ����� �ُ�ّ� ���ار�� ����� �����، و������� ��ن ���َ�� ���� ������، و�� أ���
�ءَ ِ�َ� َ�َ�د��ْ� َ�� �� �� ��ل: «أ��ل ���� ���� أ��َ�� ���ه ا������، ��� ����� ��ل ا���: ﴿وَ�َُ�و�ُ�ا ا��� ا���م ا���
َ�ِ��ِ� ا��ِ�﴾»، وا����ُ� �� ا������ أ�� ر�� ��� ا��أة أ��� ���� ��اً و� ����� إ� ��ِ� ا���ءة ا��� ��د��� ��وح

أ����.

��ر�� ا���ءات ا��و���:

���� ا������ُ� ا���ءة ا��و��� � ��ر�ِ��� ا�و��، �� ���� ��اءةُ ا���راتِ ����� � �� ا��و���ت ا������، � ���
ا��ا��ِ ا���ا�����، و� رأي ا����ِ ���ا �� �� إر��ل ا����، ����� ا��� �� ا������ ������� رو���� أو ������م ا�����
(�� ا�����ء ا��َ��َ�)، و��� ا�����ُ� ا��ا�� أ�� ��� ����� ��ّ� ا����َ� ����� ��� ����م ا����� ا������ وا������� �ً��
����� ����س: «أ����� �� أ��ُ� ا��� ور����، ��ن ���� �� ���� � �����»، و���ر ا���رة ��� إ� ُ�َ���� ��ٍ�
���� ���ا�� إ��رة ����� �� ا����ى ا��ي ����� ���، و�� �� ����� ا���م ا�� ا����، ����ان «إ��م ا�ُ����� �� رب
ا�����»، و� ��ا ا���� ���ّ� ا�� ا���� ا����ى ا������ أو ا������ ا����� �� �� ��ن ����ً�� ���� ا��ب، �� ����� ذ��

�� ���و��� و���رة.



��ذا ���� إذا ��� ���ًّ�� ��ذى ا��و��؟

� ���ِ�� ����� وا���ْ� ���َ� ا���، و��ّ�ث �� ذ�� �� دا��ةِ ����، و��ّ�� إ� ا��� ����ك إن ��ن ����� ���� −

ا��ا��ُ� و���! واِ�� ا���� ��َ�� �ُ�ّ� ��� � ا����� � ���� ا�ذى، ��ن ��ّ� ذ�� ������ �َ� ���� (إن ���
���� ����� �����)، ور�� �� ا���� أن ����ل ��ةٍ ����� رو�� ���ً� ������ وا����� ���� أ�� ��ً��، وأ����ً�
�� ����� ���� ��ا��ُ� ����� �� ��ه ا������ �������، ��� دوً�� أ�ِ� ����� ����� و����� ��ق �� ذاك

ا���اء.

---



(٣٥) ا��م ا����د��..

� ���� ��ٌ� �� ا���

� ��ا ا���ل ������� ������ِ� �� ا�� ا����دي existential pain، و�� أ���� ���� ا����دي �� ����ُ� ا���م
وا���� ���ه ا���، وا��� ������ ا���ُ� �� ������ ����ٌ� ����� ���ض ُ���ل، أو ��ٍ� أو ا����ر أ�ي، أو أ��� �� ذ��

أو أ��، ���ِ� ������ ا��ء ا������...

���� ����، ���اً �� ������� أ��ادٌ �ّ�وا ����ربَ ا���ت ������، وأ����ً� �� أ����� ��ا���: «�� ��� � ����
ُ�ّ�ً�، أو ���ً� �� ا���؟»، و�� ا���ال ا��ي ����� �ُْ�ٌ ��َ�� ��� �� أ�����، وأ�� � أ�� ��ً�� ���... ��ف ا�����
�� ���� ���ن ��فَ ا��اح ����َ� �� ����دة �������، إ� أ��� أ�� أن ��ا ا���ع �� ا����� �� ا������ وا��ارة
ا ا��ا��. و���ن ا���د أ��م ��ا ا���ال ���ً�� �� ���ٍ� �� ��ث، إ�� أن ��ا ا����ر ����دٌ ���نٍ ���� �� ا���� ���

������ و�� ��ر��، وإ�� �� ����د و�� ��رك ذ��، وإ�� ����د ��� ���ءٍ �� ا����ر، و��� ���ٍ� �����ُ��.

��ذا ��ن ا���د � ��� دا��َ� ��ا ا��َ�، �����ن ��ا�ُ� �������ر ����ِ� ا���� وا����ل، و��ه ����ُ� ����ٌ� ��� ���
����ح ا����دي، وإ�� ����ة ا���� ا��� �� ���. و� ��ا ا���� أ�� ����� ����ً� أ����� �����ً� �� ذات ا���وغ، و��
أ��ى وأ��ب إ� ا����ء. ���ه ا���� �� ا���� إ���ؤ�� �� ا���رج، و�� ��� �� ����� ������ ا������ � ا��ا��،

وا����ر��� �������.

أ�� � ا���ل ا������، و�� أ�� ��� ��ه ا����َ� ������ و����� ��� دا��ُ�، و���ن ��ا� ��� ��ً�� ����ات ������ة
����� ا���� ��� أن ����� ��� ا����ن، أو ��َ� ��بِ ا���ن ��� �ُ�� ا����� ����� ����َ��، و�� ��ع �� ا���ج
�����ٌ� ������، وإن � أ���� ����ات أ��ى ������ ��ا ا���ح. ��� ��ا ا���الُ ������ ���رَ ا���ر��، وأن ���ك
�� ���� ���ا ا�� ا��ي ����ه، و� أ��� ا����ن ���ن ��ا ا��ُ ا����دي أ�� ���ة وإ��ً�� �� ا���ة ا������ ��

ذا���.

� ��ه ا�����، إن � أ�� � ����� �� أ����، ��ن ���ً� ��د�� ���� «� أ��ف �� أ����، إ� أ��� أ��� ��». ���ن أ��َ
��� ��ّ�ة. أ�� إن ��ن �� ا����ب، �ن ا���م �� ���� ����� ��ةٍ ����ة ������، و���ر ا���ر�� ���� �� ���
��������� ������ أن ��ى ا��� �� ���ِ�� � آ���، أن ��اه � دا�ِ� ا�� � ��ر��، �� ��� ��� ��ت ا��� � دا��
ا���ر، ��� ���ن �� �ّ��َ� ���ر ا�ِ��� إ� ا������ � ����، و��ا ��� ����� ا����، وا����� ���ا ��� أ�ُ� ���� ��

ا����م ��.

ا���ل ا������، �� أن ���ن ا����رُ دا��� و���� ���ٌّ� ������ر، و��� ����� ���ت ��و��، و���راتٍ � ���� ���
������، و���ت �� ا��� وا����� و�ورة ا����ل، و��ا �� ��ّ��� � ������ ��������ن أو ا����ع ا�����
Intellectualization. �� ���ن ���� �� ��� ا����� ��ر�� ��� ا���� ا����ر��. ��� ��ا ا���، ��د�� ��ه
ا����رات �� ذات ا���� أ��� �رًا ����ٍ �� إ������ �� ا��� (�� ��ُ��� ��� ��). �� �ُ��� ا���� ��� ��ا

ا������ن، وإ�� ا����ب ��ا ا���د ���ةٍ إ����� �����ر�� ���؛ ����� ا��و�� دون ���� إ� ��ّ� ا����ر.

إنْ ������ �� ا��ي ���� ����� � ��� ا����ت:

���ا�ً�، ا���ُ� وا��ي ���� أ�� � ����، و�� ذ��ت ���ً�� ���ن � ���ٍ �� ا����ن �َْ�لُ: «� أدري ��ذا أ��ل» ����ً�.

�� ��ّ�� ا����رات وا����رات ا�����ء، ���رات ���: «�ُ� ���ً��، و� ����� أن ���� ����» ���ا �����ِ ����ٍ� ���



��ة ����ن �����، ��� ��ى ا��� �� ��ل ����� ���، وأ�� ��� ���� ��رةَ ا���ِ�� ا��ي � ���� �� و� �������.

وأ�ً�� ��ّ�� ��� ا���� ���رات: «���� أن ����� � ا���ة �� ����� ��� ��ا ا���»، ��� ���ه � ��� �
ا����ر�� أن ا������ ��� �ّ�ون �����اّت ا����د�� �����ن ������� ��� ا�������� � ا����ء وا���ة، إ� أن ا���ةَ

أ��� �� ذ��.

� ا����م، �� ر��� أن ��رك ���� إ��������، وأ� ����� ��������، وأ� ����ر ���َ� ا��ردة ا������ �� ��� ا��ردة
ا�ُ��ر�� � ���� ا���ة؛ ���� �ٌ� ������ ا����ت، و����� ا���ات و����� ��ُ� ا���.

---



(٣٦) �� ���� �� ����ت

إ��ءات ا������؟

��� ��ول ا���ء ���َ� أ������ �� ا���اء ا���� (Psychological abuse)، و��� ا����وا � ذ��، ���� � ���� �� أن
����ض ا����رُ ���� أ���لِ ا�ذى ا����، وا���� ��� ���� أن ����وزَ ��ه ا���ءات، و��ّ� ا���� ا��� ���� ��
�������. و�� � ����� ا���اثَ ا�����، أو �� �������، و���� � ��رك ��� ������! و��ه ��� ا�����ت ا��� �� ���

������ ����ءة ا������.

ا���اب ��ر�� ا��ا��� �� ����، و���� ��ه �� أ�� ا�����ت، ����� ���� أ�� � �����، وأ�� �� ����. −

ا���م ���ٍ� ���� �� ���� «أ�� ���، �� ����ة، أ�� ����، إ��». −

ا������ � ا���م. −

ا����� أو ا������ ا����� �� ا��رة و������. −

���ان ا����م وا����. −

ا�����ّ� وا�����ب. −

ا���ا��ت ا���م، �ُ� ا��رة و������. −

ا����ك ا������ ���ه ا�����. −

إن ��� ���� �� وا��ة أو أ�� �� ��ه ا�����ت؛ ��� ���� أ�� ����� ���� �� أ���ل ا���اء ا���� � ا����؛
�� �����ُ� ا����رةَ ا������.

---



(٣٧) إ��ءات ا������ �ُ��� ���ي..

�� ا���؟

ا ���ركَ إ��ءاتُ ا������ � ��� ا����ر�� ��� ��ءًا �� ا���، إ��� ����� و���ة � أ��� ا����ن، ��ا أ�� أ���� ���
���ه ا���اث ا��� ��رت ���، وا��� أ��� ������ �� وا���.

ا��ا�� ���� أن ����، ا��� �����ك و��ا��ك وأ���رك، ا��� ����� و� �ُ��ط أن ���� ���ه ا������تِ إ� أي
د ا���َ� �� ����، و����م ������ ����ةٍ ����ة وا����؛ ���نٍ، ا�ُ�� ��� أن ������ ��� � ����َ� ��� ��رك، وأن �ُ���

���ةٍ ���� وذات ����، � ���ن ��ا�� ا������ ���اتٍ ���� �ء �����، � ����� و���ةِ ا���� ��ون ��.

---



(٣۸) دور ا����� � ا������ ا�����

����ح وإ���ز

�� �� ا������ ا�����؟ −

�� ��� ا����ال ا���ل ا������ ا�����؟ −

� ا����بَ ا���ل ا�����؟ �� �� �� � ا����� ���� −

�� دور ا��ا���� � ا������ �� ��لِ ا����� �� ا����ب ا���ل ا�����؟ −

�� ���� و��دُ ا������ ا����� � ا����� ا���� وا�����؟ −

�� ���ك �ٌ� ��� ������ ��ّ�� ا����بَ ا���ل ا�����؟ −

�����ك ��ه ا������ إ� ��ا��ِ� ������� �� ���� ا������ ا�����، ور�� �ُ�� ���� ا������ ا����� أ�َ� أ��
ا����ِ� ا������ إ���ً� إن � �ُ�� أ��َ��! و����ُ� ا����� وا����ط ���� ����وز ����َ� ا����، ��ا ��� ا���ُ� ��
ا������ ا����� و�� ��ى ا���لِ أو ا������ ا���د، أو ��َ��� و�� ا���ابِ ا�ُ���ّ� ا������، أو ����� و�َ� ا����� ��
ا���ءة ا������، و����� و�� ا�����ت ا����د�� ا����� (ا����� ا����د�� �� أ��ادٍ �� ا���� ����، و�� ا��� ���ً��،
��� ���� ا���دُ ار����ً� ���ر��� ����� ������ و���رًا �������ج إ� و��ده � �����، و��� ��ت أ��ى و�� �� �����

�ُ� �ّ��، ��� � ��� ر��ُ�� ����� ا���).

��� ا��َ�ء، ��ُ�� ����ُ� ا������ ا����� ���ٍ� ����� و��: «�ٌ� ���� �� ا��� ا���� أو ا������ ���ادٍ ��
ا���� ��ِ��». و��� ��� � ��ا ا������ �� د���ُ� وأ�����.

ا������� ا�����ّ� ا�����ة (Hypersensitive Personality) �� ا���ُ� ا��ا��� ����ة ا��ِ� ا���، و�� ا���� ��
���ِ�� أ����ً� �������� إ� أ��� �ُ� ������ ���ٍ� ����، ���� أن ��� ��� ����� ��������� ا�����ة �� ����� ��ً�

������، و���� ��ا ا����رَ ����ج إ� ���� ����� ���� ��ا ا�����ب.

و���� ��ر�ٍ� �� ��ارس ��� ا���� رؤ��ُ�� � ����� ��وث ��ا ا����ر ��� ا����ص ا���� ������ن ���������
ا������، و����ول أن ��ُ�َ� و��َ� ��ِ� ا��ر�� ا�������� ������� و���ر���� � ���� ����ة ا������ ا�����.

��ى ُ����رُو ���� ����، و�� ���ٌ� ����� ا��ا� ���� ������ن ����ا � ����ِ� ������ ا������. إن ا���دَ ذا ا���
ا���� ا��� ��� إ� ��ِ� ���� ��� ا���َ� ���� ������ ����� ��ى ��َ�� �����اً ������� إ����، أي أن ا���َ� ا���� �
���� أ�� ����� إ� ��� ا����ل، و� ���� ��ا ����ورةِ ���ش ُ����� ا������ وإ�� ��ى ا����لَ �� أ��� آ��، و�
���� أ�� ����ل ����. وإذا �� ��ن ا��ُ� ا���� �� ر��ٌ� ����� ا�����، ��ن ا���َ� ا��ي ا���� �� ���� ���ّ�� إ�

أ��اد ���� �� أ��� �����ون، و���� ��� ������ أو �������.

��� إ� ����� ��ِ�� �� ��ا�� ا����؛ و�� ا����� �� ��ثِ إ� ��� ���اتٍ �����ً�، ا����� ا����� ����� �������
ا�ود����، ����� ���� ا���ُ� ���ً�� ������� ���ه ا��ا�� �� ا���� ا���، و���ً�� �������� ���ه ا��ا�� �� ا���� ����، و�
���� ����ُ� ����� ��ه ا����� ��ى ا����ل. وإن ��م ���وز ��ه ا����� ���� �ّ�� ��� ����َ� ���ٍ� ���� �
ا����ة ا������ ������� ���� ��م، و� ��� ��ه ا����ت، وا��� ر�� ���ن ا���َ� ���� ��مُ ��ا�� ا��ا�� ����عِ ا����ج

ا���� ��، ����� ا���� أود��ً� ����ً�، و����� ا��ا�ُ�؛ ������� �� ا�م �� ا�ب...



�� �ُ��� ��ه ا����� أو ������ ا����، و��ّ� �� ����� ��د� ��� ��� � ��رة ر�� و��� و��ا��� ���ه ا��ا��،
و�� �����م ��ُ� �� ����ه ا���� � � و���، ����َ� ��� ا���� � ا���ّ�� ����ا�� �� ا���� ���� (ا�ب � ����

ا����) � ��ه ا�����، و������ �����.

��ا ا���� �ُ� ���� ������ج ا����ري � ��ه ا����� ��ُ� ���ار أ��، و���� ���ق �����ء إ� ��� ا����ل، ���� إ�
وا��ه، و���� إ� ا����ل ا����ر و����� إ����، و��ه ا����� �� ����ٌ� ������ ����� ���د أن �ُ��� ���� ا���ُ�
ا����َ�� ������� �� ا����ر، وا���ّ�� ���، وو��لِ ر����، إ�� ����لٌ �� ��� ا����ل �� أ�� وا�ٌ� ����، ��ّ� ��مَ

إ���ع ��ه ا�������ت ���� ا��َ� ا��� �� ا����َ� ا��� ����ً� �� ��ا ا�����ج.

وا�����، ���ّْ� أ�� ر�ُ� ا����رة � ���ة ا���، و���ُ� ا����رة ������� �� ��لِ ����� ��، ��ذا ��َ� ���� أن
����َ� ا��� ����ن �َ� ��ه ا�����؛ ��� �� ا�بَ ا���� ���م، و��اَ�� � �����، ُ��ّ�ً�� �� ا���� وا����ل �� ا��وط،
وُ��� ��� إ� ��� ا����ل. �� ��ّ�ُ� ����� ا����� ا�و� ا��� ا������ ��� ا���ل؟ ��د��ك إذًا إ� ���ر��� و��ً�
د��� �����و��� ا����� ا������، �� ��د��ك إ� ا����ر ���� ا������، وا��� ����ي إ����تٍ �� �� �� ���� ���َ� ��

��ا ا����ع ���� ا�����.

��� و���� ���� �� ا���ل ا�����؟

���� ��ً��: إذا ����� ���� وأ�� ���، ��ذا ����ه؟ ����ب أ����: «��ش ���� ��� �� ا����ت وا��� ��
ا�����ن، ��بّ �� ���� و�����ش ���»، و�� ����� ��� ����� �� ا�����ل ا������ �� ا�ب، وا����ل ا������ �������ت.

ا����� � ���ِ�� ا���دِ �� ��عٌ ���� �� ا���� ����، و���و�ٌ� ���ح ا��خ وا�����لِ �� ا���� ����. و����
��� إ� ����� ��ه ا����ِ� ���� أن أ���ب ا������ �� ا����� �� ا����ُ� ا����، �� إ���ءِ أو���ٍ� ���� ��������

ا������ ���� ا����ل.

���� ����ِ� ا���ج ا�����، ��ن ��سَ ��ور ا����� ���ث � ��� (١-٣ ���ات)، ��ه ����� ��ّ�ن ا�����
ا������، ���� ����� ا���ُ� ا���� ������ �� ا�م و���� ���ب، ����� ا������� ُ���َ� ا�ب ����� آ��ٍ� و����كّ
���� ،(Gender Identity disorder) ا���ُ� ا���م ���ه ا����� ���� ��� ا���ابُ ا����� ا������ .����� ������

ار���سُ ا���ل ا������ (Homosexuality) ���� أن ا����َ� ����� ��أت � ا���رِ ا����� �� أُ�ِ�َ��!

�ءٌ �� ��� �����ِ� أن ا����رة ���ٌ� ���دة، وأن ا���� ��� ����ً� آ�ً��، ��� ����� ا���� �� ���و�ت ا����لِ
����ا�� (ا�����ل ا������)، و��ا�� ���دةِ ا����ل ���م ا���ً� د������، و��ّ�� ُ���� �� ا��ا�� وا�م �� ا����رة وا�����

.����� �ٍ���

أ��� �� ����ج إ� ������ أن ��ى ���� ا����ل �����ً� ا�����ادَ �����ب ا���ل ا�����، و��أي (��و��) ����ك �����
����� دا�َ� ������� ا����، ���� ��ى (ر����رد ����)، و�� ����فٍ ����، ��� أن ���� �� أ��� ������ ا������
�� (Homo-emotional phase) ا�����، أنّ ���ك ����ً� �� ���ر ا���� ��� �����ُ�� ����� ا��� ا������ ا���
ا���اد �� ا���� ���� � ����� �� (٤-٦ ���ات)، و���� ����� ا���دُ أ��اد ����، �����ً� ����ر ا����ء إ� ����،
و���ا�� ���� و��ّ�ن ���َ� ا��ا���� و�����ا�ِ� ا��� ���� دا��� ���� ����� �� ��� ا����. وإ���ع ��ه ا����� ����
��� ا�����ل إ� ا��� ا������ ا���ي (Hetero-Emotional phase)، ����� ����� ا���ُ� �� ا������، وا��ي ���ن

���دًّا �� ا��وا��ِ ا������ ا��ا���.

ا���ا�� ا��ّ��ل:



ا���ا�ُ� �� ا����، �� ��� �� ���� �����... ��� ���� ا������. ا���ا�ُ� �� أ�� در��ت ا�����ت، أول ا�����
ا����ّ�، �� ا����ء �� أن ��ا� �� أ��، �� ا���ا�� �� أن ���� ��������. ا���ا�� ��� �� ���ر�� �� رؤ�� ���� ��

��، و�� �� ����، و���� �����ِ�� �� �� دونَ ���و�ِ� ������.

�� ا���ة ا�����:

أ���ة �ُ� وا��� - وا�� ���� (أ���ة ����ة): �ُ� ���ح ������ أو و��ا����.

أ���ة �����: دا��� ����ف وا���ي وا����، أو �����ُ� إ��ءات ����� ��ّ��� �����رة «أ�� ا�� ����، د����».

أ���ة ������: ا���م ا��ا�� ��ا�� ���ق ا���َ�� ������.

�� ا����� ا�����:

أ���� �� وا���/ ����ة: أم � ��� ا�������ت، أو �� ������� �� ا���� (ا���ة ا�����). .1

أمُّ �����ة أو ������: ���� ا����رةَ ا������ � أ������. .2

أ���� ا���د��: � ���� ا����لَ ا����ل ����، أو � ���� ���� ا���ودُ ا������ �� ا���� وأ�� ���ٍ� ����� أو .3

���ي «ده ا��� ��دي ����».

أمُّ ������: ��� ا�������ِ�� ��ق ا������ت أ������. .4

����� ����ة ���ا����:

ا��� ا����: .1

إن أول ا������ت ا���� �� ا���، ا��� ا��ي ���ه � ا���مِ َ�� ���� ��، وا����ء ا��ِ� ا��ا��� �� �����، � أ��ِ��
ا�و� � ا����ة، ���ت ا���� ا�و� �� ��اءاتُ ا�����ٍ� �����ل �� ا��ّ� وا��فء وا���ن.

ا����ل �� ا��وط، ود�� ا��������: .2

� و� ا������ و� ا������ �� ���� ا����لَ �� ا��وط أن ���ن ����ً� ��ا�� � ��ء آ��، � ���� �� ������
������ت ا��� �� أ�ِ� أن ���� أ�� ��ٌ� ����بٌ ����ده.

وأول �� ��� ��ا ا�����جَ �� ا��ا��ان، ��� ذ�� �� ر���� ا����ل ا��وط: ا��� ��ا ����.

و��ا �� ا����ى ا�ول �� ا����ع، أ�� ا����ى ا���� ��� ا���، أن ���ن ��� ��� �����ً� �� ���� ��ا�� ا���دة،
وإ�� �����ً� �� أ����، و�� �� ������ ��� � ا��� ا����.

أ�� ا����ى ا����� ��� ا���ُ�، أن ���َ� ا���ُ� أ�� ���ٌ� إ���� �� ا��� ��ا����، وأ��� ����ان ����ِ�� وا���� ��
ا������ �� أ��� ����ان �� �� ���� ��ا�� � �������، و� ���َ� �� ����� ا����ل وا�������ت ��ِ ا������ ���ٍ� ���

��� ذ��.

أ���ة آ���: .3



� ���ق ��ا�َ� ����َ� ����ا�� ���ن ���� ���ً�ا ������، �� ����ه ا���ُ� � ����ِ� ا����� ���نُ ���ُ� ا���� ا���� ����
�� ا����� أ�� دا�َ� ا���� ا����، و����� ����دة � �� ا�ب. وإ��ءةُ ا��ا�� ����� أو ��م ا����� ���، ���� ر���ً� أن
ا����َ ��رج ��ا ا���� ��� ����ً� آ�ً��، وأن ا����رةَ ���� �����، و��� ا���ُ� ���ً�� � ا���� ا���� ��م. �� ������

ا���� �� أ�ّ�ة دا���، ���ر ����، درع ���� ����ُ�� ��� ا���رج �����ء �� و��� ���ً�� إ���.

����� �� ا����� ��� ��� ا���ا��: .4

���ك ������ن � ��ر�ِ� ا���� ����� ���� �� ���� ا������ وا���د����؛ ا�و� �� ا�����ل �� ا�م (ا������)
�����ل ���ب، وا������ �� ا�����ل �� ا�ب (ا�����) ������ ا��� ا������.

���أ ا�و� � ا���م ا���� �����، ��� ��أ ا���� ���و�� ا�����ل �� ر���� ا�م، وأ�� ���ول ���ولَ ����� �����،
را�ً�� أن ���و�� ا�م� ا����م �����، �� ���أ ������ ���ً�ا �� ������ (� ��ه ا����� ���نُ ا���� �� ا����� أّ�� ���رَ
أ��ن دا���، و��� أ�� �� ������ �������د ا��ديّ ����). ��� ���، ���أ ������ ا��ة ا��� ������ ���ده ���ً�ا �� ����ول
����، ��ّ� ��� ��� ��ة �� ا���� ر�� ��ي ��� (���ب، أو ��� ���د ا������ ���ه) ����� إ� أ��� � ��ال ���ك.

و����ك �� ���و�َ� ا����� � �� ا����ء ا��� ������� ا��ا��ان � ��ه ا�����!

ا����� ا������ ا��� ��� ���� ا��ُ� ������ل �� ����ُ� ا�����ل �� ا�����، ُ�����ً� ���ب � أ��� ا����ن. ���أ
ا��ا�� ������ إ� وا���� �� ����ر ا�����ّ�، و���رن رأ�� ��را���، و�� ا����ب إ���ُ� ����� �� ا����ط ا�ر��د��،
����� ا���ء ا��� و�� ����� ا���ف ا�راء، أن ���ن ���� آراءٌ ���� �� ����� آراءَ وا���� (���ً�ا �� �����
ا���ا��، وا��� ������ إ� ����� ا���ء ا����)، �� ����� ا���ء ا���� و�� �����ٌ� �� ا���ا�� ����ٌ� ����،
و���� �� ���� ���شٌ ��دئ، ����ِ� �����، وا��� ����� ��ل أدوات ا����ة. و��� � ا������ ����ُ� ا���ء ا����
و�� ا����� ا����رة، �� �� �� ���و��� ���� ����ي، ����: ���و��� ����ش ��دئ �� ���� ا����� (ا�ب أو �� ���ب
���) و����� ��ِ� ا����ر ��ه ا����� � ا���ء ا����، وأن ا���َ� ��� ���� �� ا���و��� و��� ا���� وا�ذ��ن، وأ��

��ي �� ا����� �� ���� ���ر ا����� ����، و�� �� ا������ �� ���� ا����� إن ��ا�� �� � ��ه ا�����.

� ���ٍ �� ���ت ا��� ا���، ���ن ���ُ� ا����ِ� ��ى ا�م، وا��� ���م ����ءة ا������� ��و�� ا��ا��، و����ِ�
������، و������ ��ً�� ��ؤ���� -ا������ ��������- ����� وا����ة.

��ا ا���ُ� ���� ����ا�� ا���� أن ذ��ر�� ����ٌ� ����� ا�م (ا����)، و��ا و�َ�ه ���� ����� ا���ي ا����، ��
����� ر���� ����و��� وا���ي. و��ول ���ً� ��َ� ��ه ا����ة � ��ء ا������� ا��ا��ة ���ا ا��ا��.

رو����� ا������ وا��ان ���ّ� ا��ا���: .5

����� ���ً�� �� ا���ءةِ ا��و��� �����، ���� ���� ����� ����� ���� ������ �� ا��� ��� أن ����فّ ��
������ت ا������ وا����ام ا�����. و�� ������ ��� �� أن ا����� ا��و�� ���ا ا���� دا�ٌ� � ا������� ا��ا��ة ��، ���

���ّ�ٌ ����� ���ٍ� ������ �� ا���، ���� أ�ً�� ���ُ� ا������� ������� ا��� ���� �� ا���.

---



(٣٩) ا���� ا���ي..

��ل� ���دة ������

� ���رٍ �� ا���ات ا����ة، و�����ِ و��ة ا����ط ا�������، �� ���� ا���دُ َ�����َ�، و���� �����ٍ� �� ����ن، ���� ���
ا��جُ و� ���� ���! � ���ٍ� �� ���ان ا�����ة ���� ���� ا��� ����ً� � ���ً�، و����ً� � ����اً، و�� ���ً�: �� ��ةً

����ت �� ���ِ� ا����� و��� � ����: «��� ����� ا����ر؟!».

إن ا���قَ �� «��� ����ت �� ا����»، و�� «��� ����� ا����ر» ��� � ���� ا����ت، و��� � ا���ِ� ا���� ا��ي
���� ��� ���� ���، �� أ�� ا����� وأ�� ا����ل، �� ا����ر �����ِ� و��� ا�����، و�� ��ّ�ِ� ا���و��� وا����م ���.

� ا�و��طِ ا������، ���ك ����ٌ� ��راء ا��� ���� ����َ� «ا���اب ا������ ا�����»، ���� �����ن أ��� ���ُ�
ذ�� (state of mind)، و���� ا���ا�ً� ����ً�. و� ا���ل ا����� ��و�� ا����مَ ������ �� ����� ��ُ�� ������
ا�ِ�ّ�ي، و�� ���ٌ� �� ا����ر ���م ا���رة �� ا����ك ����ط ا�����، ����� ����ُ� ا������ ا����� ����ٍ� �����ة ��
ا���� ا���ي، و������ إ��ى ا����ِ��تِ ������ ا���� ا���ي، �ن �� ا���� ا����ر ا������ ا����� ����ان

ا����ة، أو ���� �� ا�زا�� �� ��� ا����دة ا��ا���.

�� ا��ي ����� ا����م �� ����� ���دة �������؟

��ا�ً�، ����� ا����ق �� ا���� ������� ا����، ���� � ����� ا����دةُ ��ى �� ���نٍ ���فَ �����ة ا�����
(Window of tolerance)، أي ا����� �� �� ����� ��طِ ا�����رة ��� ���ن ����ر�� ���ر �� ا����� ���� ���
ا����مُ ���م ا���و��� ا��ا���، و���ن أ����ُ�� ���� ردود ���، ������م أو ا���ب. و� ا������ ا���ى �� ����ة ا�����
���� ����ُ� ا�����ء، و���� ���ن ���َ�َ��ي ا�����، و��� ����� ا���رةُ �� ����� أي ���� � ا�����، ���ٌ� أ���

�������م ����، و���اً �� ��� ��ُ��� أن ا����لَ � ���� ا�����ء �� ����� ا����ا��� � ����� ��ط ا�����رة.

و���� ����ة ا����� ���ا ا���، ���� ���� ����� ا���لُ ا����� ا����ِ� �� ا������ �� ا����ط و�����ت ا��ا��
ا���ر�� (ا����� وا���اف وا���وف)، وا��ا�� ا��ا�� (ا����� وا������ وا�����ت وا�����ت). و����� ���ران �����

ا���ذُ أ���� أو ����� � ���� ا���� �� ا�����، و��: ����� ������� أو ���� ����� و��د�� ����.

����� أ��ا��� � ����ة ا�����

����� �� �ُ��ف ����ارد (Resources)، و���� ��� ا��ا� ا��� ����� ا����دُ ����� �����ِ� أ��ا��� � ����� ا�����
وا������. و���� ��اردُ�� ا��ا���� ا�����َ� ا������ ������� وا�ِ�ّ� أو ا������ ا������، و���� ا��ارد ا���ر��� ��

ا�����تِ ا����� وا�����، وا��ارد ا��و��� �� ا����� �� ��ةٍ ُ���� ُ�ِ��ّ� ورا���.

و�� ا����� ا��� �����، �� ���ن ��ارده �� �����ُ� و���� ا����َ� �� ا��ات وا��� وا�����، و���ك �� ���ن
��اردُه � ا���ا�� �� ا������، و���ك �� ��ارده � ��ا��� و��ا����، �� ���ُ� ����ٌّ� ����� ا���ا�ُ� ���� �����ط

ا����س.

����ُ� ����ة ا�����:

وذ�� ������ �� ا����، ���ً� �� ���ر�ِ� ا����ط ا���ر��� وا��ا���� ����� ا���حُ ��� ������د، و�� ��ا ا�����



������ ا����� ا��� ������� �� ���و�تِ ���و���� ��� وا���اك ���� وإ���ِ� ����� ����د��. ����ُ� و��د�� ���ث
�� ��ل ا���ا�� �� ا��ات ا��ا���، و�� ا���ء ��� ا��ي ���� ���دَ ا��ا�� دونَ ا����� ���، و���� ا���رةُ ��

ا������� � و��د ا�����ات أ�َ� ����تِ ا���� ا���� وا����ا�.

���� ��قُ ا����� �� ����ِ� ا��ات ا������، أي ا��� ���م ���مِ ا����� وا�����ل وا�����، و�� ������رٍ �� �����
، إن ���و�َ� ا���ا�� �� ا��ات ا��ا��� ���ُ� ِ��مَ ا����ن، و����� � ا��ر��ت ا������ وا���ذ�� �����ِ� ا����غ. وا����

و����... ا����� �� ا�������ت �ُ��رت ������ ذ�� ��َ� ��ر�� ا����� (Mindfulness) و�� ا���ُ� ا���� ����ا��.

�� أ��ف إ��� �� ��ارِ�� ا���م �� أن ����� أ�����، و�����َ��� ������ وا�����ة؛ ��ن دفء أ���ن ا���� � �ُ���
�� ا���ّ� �� ا������ و��ةَ ���� ا����ي. �� ا������� ������! أن ���� ����ا��� إن ��ّ�َ ا���، وأن ����� و��ةَ ���

و�� ا������ أن ���� ا������تِ وا�� وا�����ات، ��� ����� أن �ُ��� ������ �� ا���� ����.

---



(٤٠) ا����� ا������ دا��ة ������ ������

��؟ و��ذا � ���د ا���ُ� ����ف ���ٍ� أ��َ� �� ����؟ و��ذا � ��� ا�����ُ� �� أ�� �� ا����ر ��ذا � ���� ا���
���� ��ُ� ��� ا���ك؟ ���، ��� ا���م ���د ������ ����ةٍ ���� ���� ا���ُ� �� ا��ا��� وا��ا���� �����، و��:
ا����ُ� ا������ Overthinking. ����� أن ��� أن ا��ا�� �� را�ٌ� ��َ� ا���ر��، ����� ���تَ ا���� ���ة ��ق
أ����: ا����� أو ا���ّ�ُ� ������ذج، و�� ����� أن ���م �� ا����ل ا����ر. ا������ ا��� ������� ا��ا�� ��: «� ����،
����� ��ه ا����� ��� �������� وإر�������، إ� ����ٍ� �����ة ������»، و�� ��ه ا������ ����ج إ� �ٍ� دا��� ���ُ�ه ���

����ز ��ه ا�����رات ����� ا����� وأ��� ا������.

�� �� ا����� ا������؟

�� ��ا��تِ ا��ا��� ����� ا��ا�ُ� �� �� ا����� ا���د Concrete إ� ا���ز Abstract، ���� ���أ ���� �� وراءَ
ا���م؛ �������� إ� ا���� «��ن ���� أ���» ���� أن ���َ� أ���، ���� ���� ا��ا�ُ� ا���� ا���زي �����رة. و�� ����ر
ا���� ا�َ��ْ�� ���أ ا���راتُ ا�������� ������ر؛ �� ��دي إ� ���ر ����ة ا����� ا������، �� ا�����ِ � ����� ا�����

ذا���.

ا����� ا������ �� ���� ا����َ� ا������ وا������� وا����د��، �� ���د ��ا�ُ� ا���ر ����ً� ������� إ���، ��� ����
��رة ذ���� ����ة (ا������) ��� أن ������ ���، وا��ا��ون ا���� ��� �����ُ�� إ� ا������ ا�����ةّ ������ �

���ّ���ن ��ه ا�����َ� ا������ ����ا���.

و�ُ�وى أن إ���� ���� ���� ��ن ���ُ� ا����ء ����� �� ا��ي وُِ�� أوً�: ا����� أم ا�����؟ و���� ���دُ ���اط
��ا��� ا���������� ��ا�� أن� ���دَ�� ا������ ���د إ� �����ِ ا����� و��� إ� ا�����فِ ا���.

�� ا����� ا������ ���� �� ا��ا��� ���؟

� ����� ����ُ� ا����� ا������ ��� ا��ا��� �� أ���، إ��� ����ةٌ إ� ����� ا����، و�ُ�ّ� إ��ى ��ت ا���ابِ
ا���� ا���م. �ّ� ����ل ا����� �� �� ��ِ �ّ��ل �� ا����� إ� ����ٍ� ������ ��� �����ُ�� ا�����، و����، ��ن ��

ا��وري ��ُ� و����� ��ه ا�����ة.

���لٌ ����� ����ِ� ا����� ا������

إ��� ��� ا���ا��ت ا�����:

ا��� دا��ة ا����� ا������ ا����� ��، وا���� ���ادر�� و�� �� ����ْ� ���� ���� �ّ��ل. .1

ا��ب و� ���وم، و������ ا���ُ�: «ا��� ا����ة» ���� �� ����� ���ل ا�����، و��� ذ�� �� ��ل ���� .2

و����� � ا����س أو ا���م، أو ا����ل ا����� ا������.

ا����� �����تِ ا�����ء، و���ك ا����ُ� �� ا������ت ا����ة ��� ����؛ ا�����ل ������ل، ��ن ����� ���� و�� .3

ا����� إ� ����� أو ���� ���، و���ّ� ا������ �� ������ ا���� �� ����.

وّ�� ا����� ���ه ا��� و��� ا�����، إن ������ �����ج را�ً�� �� ا�����؛ ���� ا���� ا����� ��ى ا����لٍ .4

��� ������ ا������، ور�� ��ن ا�ُ� ا����� � ���� ��� و�� ����: «��ذا ���و ��� ا����ء � ��ء ا����� �����ً�؟»



��� أن ���ج ������ ا��ا�� وا����ب، �� ��� ا���بَ ���ل ا�����ا وا������.

����� ���ٍ� ���دة � ا���م ��ا��� ا����ط ا���رةّ، و�� ������ أي� ���� ���� ������ ���ه ا�����، �� أن ��� .5

أ�� �� أن ����َ� ا��ا��ة ا����� ����� ���� ا���وج ����.

أ��مُ ا����� ��عٌ �� ا����� ا������

���� أ��مُ ا����� ���ءَ ���رٍ � ا����ل، وا��� ����ر ���د ا�����ه �� ���و���، ��� ���عٍ ��ة � ��س ���. أ�� �� ز��
أذ�� ا���ات ا��� ��ُ� أ����� ��ر�ً� � أ��م ا����� � ��ه ا�����. ��ا �� �� ا����� ا������، و�� ����� ���� �
���� ا����َ� ا����� ������ ا������، �� �����د ��� ����ُ� � ��ٍ� و���رات �� ��� �� ا���ِ� �����ت �� ا���م.

��� ����� إذًا ا�����دة �� ��ا ا���� �� ا�����؟

أ��� ا���ق �� أ�ُ� ا����� ا������ �� َ��َ�� ا���؛ �����ع ا������ ا������ ��ِ��� � ���ة ٤، ��� ��ه ا����ر
�� ور�� و����� ا����ات وا���اف ا������ ا��� �������� �����ل إ� ��ا ا���فِ ا����. ا����� ا������ ���ن
�����ِ� ا����� و��مِ ا�����اق ��ةً ����� � ���طٍ وا��، �� �َ�ْ� ا����� ا������ ����طٍ ��� ���� � ا���ن أو

��� ر���� ������.

�� ا�ول �� ����ّ� ا��ا��، و�� ����� ا����� أو ا����. و�� رأ��، ر��� أ��� ������ ��ا ا���ل ���ن �� ��ّ���� ا���
��� ا��� ا���� �����ُ� ��ه ا������ت، و�� أ�ٌ� � ��� ا����م �� دون �َ��.

---



(٤١) ����� ا��ات ا�������

����ُ� � أ�� �� �����، �� دورِ إ��ءات ا������ � ����ة ا��ات ا�������، و���ء ذاتٍ ���ّ�� أ��َ ����، و�ْ���فْ
أن ذات ا����ن ا������� �� ������تٍ ����؛ ا���� ا��ا�� ��ُ� ا��ح، وا�����، وا��، وا���ن، وا����، وا���م.
و����ى ا��ا�� و�� ا���در �� ا������ �� ا���اب وا����، �� �� أ�� أر�� �� و�� أ�����، �� ا����ق وا������ت. ��

����ى ا��ا�� ا��ا�� و�� ا��ي ��� ا����مَ، وا����، وا����اء.

أولُ �� ����ج إ� ا��ا�� ا��ا�� �� ا���ُ� ا��ا��، �� ��ٍ� ���ر�� و�� ���لُ أ����ء ا���م �� ��، و���
���ود�ّ��� و������، �� ����ج ���� ���ود���� و������، و��م ا����ر�� ���ح أ���ء ا���، أو ����ع ا�����ن ��
ا���ا��، أو �����م ��ور ا�ب أو ا�م ���؛ ������ؤ�� ����ا �� �������ِ�� (و��ه �� روا�� ����ن ا������؛ ������ ����
������اذ �� ا����� إذا ��� أ��� �� �ُ��� ���، و��� د. و��� إ� ا����� ����� ���ٌ� �� ����ة ا���� �� ������ت

ا��ا��) وا���ا�� ���ر�ٌ� � ��ّ�، �� ا����، ���و�تُ ا�����اذ �� ���و�ٌ� ��ردة ������ء.

����� إ� ����� ا�����، و�� ���ُ� ا������! ���� ��� ����ج إ� �ِ� أ���بٍ ����ي َ��ِ� ��ّ�� دا�َ� ��ا ا���ب،
���ل �� ���� � ����� �� ا����� �� ا����� ا��ا����، وأن �� ا���� ا����� �� ا���������، و���ر ا���� ���ؤك،
���ن) ����ن ��َ� ا����، �� ����ِ��� وا���ف، وا���م، وا����. � أ���� إن ��� إن ����َ� ا����� (ا���ح وا���ح ا����

ا������، ��ّ�ً� � ا��ة ا�و�، و��ا ���� ������م ��� �� �َ�يْ ���.

---



(٤۲) ��ً�� �� ��� ا�����

ا، �� ا����رُ ��ن ��ب ا���َ� ���� و�ّ�ر ا�����تِ ����� ��� ����� ا����، �� ���تٌ أ����� ��ه ����� ���� ���
���� و����� ��ع ���ُ�� � ز��م ا����، �� � �ُ��ث ��ى � أ��ع ا���� � ����وا ��ه ا�����َ� �������؛ ��� �
ا! ��ر��ن د������، �� �� ����ون إ���� �� ����� أ��� ������ن، أو �ُ� ������ �� ��� ���، � ��، ���ِ���ُ�� ����ٌ� ���

«��ّ��� �� ���» �� ���ُ� ا��ا�� ��ء و� ا���� � ���� «ا�����»، ����� ���رُ أو��� ا���� �� ���ِ� �ٍ� وا�����ِ���

أدر��ا أن ����َ�� �� ����، و� ���� �ِ��ُ�� ���! �� ا�����ون ��� أوا���، أو��� ا���� ر��وا ��� ِ�����، و����ا ���
������، ������ ا���سُ �� ������، و�����ن ا���َ� �� ������!

إن �����َ�� ا����� �� ��ث ��ّ�ت، �� ��ث ��ا�� إ� أن ��� ����ٍ� ��� ا������ ���� ��� ��ازرك � ���� ا�����...
ر�� ���� ذ�� �� ا���دوا ا���َ� ���� ا��ا�� ا��� ���� ����تٍ ����ً� ��� ا����ز ����ٍ� أو �����ت � ا�����،

و��ه ا��ا��ُ� ا������ �� ا���� وا��ا�� وا��ا�� ا��ا��.

���� ا���ُ� ا��ا�� -�� ���� ا����ل- ا���َ� وا����، ا��ح وا����ق، و���� ا���ح وا����، �� ��� �� ���د،
و����ٌِ� �� ����ت، � ���� �����ا�� و� ا������، �� ���درٌ ��� ������� وأر����. و��� إ���ع ������ ����ّ� ���اره ا��ا�ُ�
ا��ا��، ا��ي ���� ا���َ� وا������، ���ف ا���اب وا����، و���� � ��ه ����َ� ا����ء ا��ا��، � ���ا� � إ��ق

ا����م وو�� ا����د. و��� إ���� ا��ا�� ا��ا��، ��� �� ���� ا��ا�ِ��ُ� �� ا����اء وا��� وا����ر وا������.

��� ��ذا �� أو��� ا���� ���وا ���َ�� ا��ا��، أو � ����وه �� ا���س؟ ����ب ا�����ن � ������، و���� ذ��
ا��ا�� �� ����نِ ا����، ��ُ��� ����ا�� أرً��، ���� ا����م �� ���� وا�����، �� ���ة ا����م وا����ء ا��ح ��
ا�����ع. أ���ف؟! إن ����َ� ا����ر ا��ي �ُ��� ���� ا����ق، ���� �� ����� أ��مَ ا������ ا������ ا��� ��� ا����َ�

إ����...

�� �ُ��� ا��ا�ُ� ا��ا�� ���ـ (أ��) ا����� � ُ��ف (��و��)، أو ������ِ ا��ا�� � ���� ��ه، و��� �����تُ ���ء
ا���� أن ا���َ� ا��ا�� �� ��ى ������تِ ���� ا����ة. و���� ا���� ���� أ����ُ�� دا����، �� أ���لٌ ���� ������
���ارة، �� ����ون ا����� وا������، و�����ن �� ا����ِ� ا�����ة، �ُ�ّ�� ��ى ���ء ا���� ����ا���ّ� ا��ا���، ����

ا���ُ� ا��ي روّ��ه �����ن ا���� ودر��ه؛ �� أ��� � ا��ا�� ��� �ء.

�����ن دوً�� إن ا����خ ا���ء � ���� �� ا���ل ا���؛ ��ا ��ن ا���َ� ا������ �� أن ���� � دا��� �� ��ح
ا����ل، وَ��� ا��ا���� و���� ا����ل، أن ����� ���� �� ����، أن ����دى ا���ُ� �����، و��� ا���َ� �� �����،

���� ���� ا��ا�ُ� إ���ع ا���. �� ���ارٌ ���� ������، ����� ر��ُ� ا���� �� ا����ة، ا����ة �� ا��ا��!

ُ�ْ� دا���، وا����� زوا��ك، وا��� ��� ���، ������ � زاو�ٍ� ��� ���َ� ا����َ� �����ك، � ��� �� ا������ ��
���� أن وا�َ�ه ا��ا�� ������ ����� ��� ��ً��! �� ������� وإن ���ت ��ر�ُ�، �� ������� وإن ����� ���َ� أ��اتُ

ا����، �� ����ج إ� أن ������ أ�ً�� �� ����� ا�ُ� ا����� و���ل ����ٍ� ����ب: «��ّ��� �� ���».

---



«�����» ���� (٤٣)

�� ������ ا��

� ���ُ� ا��ا�� (���� ����ي) ���ِ� ���� ����� (Split) �� أ��ثُ أ��م ا���ر�� ا���وضُ ������ �������، وا����
ا�و���ر �� دورهِ ���، و��� أن ����ث �� ا����� ��د� أن ��� إ� أ�� إذا � �ُ�� ����تَ ا����� ���، ��������� ا������

�� �ُ�ِ�� ���� ���َ� ا�����ة، و����� -�����ازي- �� ���� رؤ�ً� أ��َ� ��.

دِ ا������: ا���ءاتُ وا�����م وا����ل وا���ابُ ����

�ُِ�َ�� أ��اثُ ا����� ��لَ ا���ابٍ ��ّ� �� (ا���اب ا���ل ا������)، أو (ا���اب ���د ا������
Dissociative identity disorder DID). و�� ا��� �������ن أن ����ر�� ا����� �� ��ّ�� ا����َ� �� ا���� وا���� ��

ا��را��، ����� أ���� ا������ ����، إذ ��� أن أ�ت إ� ��ا ا����اب ������ � ����ِ� ا���ءة إ� ا����ل.

��ور ا����ُ� ��ل ا���ب (���� و��ل ��ا��) ا��ي ���ّ�� ا���ج ا���� ��ى ا������ (��ر�� �����/ ِ��ّ� ����) ���
����ِ�� �����اب ا���ل ا������ (أو ا���اب ���د ا������).

�� ��لِ أ��اث ا����� ����ف إ� ���طِ ا���� � ���ة (����)، وا��� ����� � ا����ل أو ا����مِ ا��� ���ه إ�
����� ����ة.

ا����� ا��� أ��ر�� ا����� ��ى ������� ��: �� ���ك �� ا���ابٌ ����؟ وا������ أ�� ��� ����� ا���اث ��
ا����رات ا��را��� ����� ����� ا���ابٌ ���ُ� ا���رة، ���� ����د ������ ر�� ��� �� ا����عِ إ� ا��� ا��ي ُ���� ��
Temporal Lobe) ع ا���� ا����� درا�ِ�� ��������، و����� رأي ���� ���. ��� ������، � �ُ�� �� ا�����د َ�َ
Epilepsy) ���ل ا�����ر (���� ��ردان)، أ���ذ ��� ا���� ���ر��� – ���ا: «إن ا���رةَ ا�����ّ� ا����رة �� ا���لِ

ا������ �� ا������ �� ����ِ� ����، وا�ُ��� ���� و���ف إ� أ�� ���اً �� ���� إ� ا���� ����رًا، و� ��ه ا�����
ا���د ا���ءةَ إ� ا�����، ��� ��� ا����ُ� ��َ��� � �اعٍ �� ا��ا�� ا��ي ���ّ� و���� ���، وا���� ا��ي ����� �����َ��،
و���� ��َ� ا��ا�� و������ إ���، ������� ����ةُ ا����ء �����ل إ� ����ٍ� أ��ى ��ا�� ا����رَ ا����ي، و������ ���

���رِ ا��������، ���� ������ ا����ُ� ����ن ا�ب �����ً� ������ �� ا���ءة ا����رة».

�� و��ِ� ��� ������� ��ّ� ا���لُ ا������ ردة� ��� د����� �ّ� �اع دا�� (����ت ور���ت ���� �ّ� ���
و�����ات دا���� را���)، ���� � ا����� � �����َْ� (د���� و�������). أو �� �اعٍ ��ر�� � ���ى ا��� ا�������
�� ا�����، ���� � ا����� � ������ (د���� وا����)، وا����� ���� ردّة ��ٍ� �� ا���ءات وا�ذى ا��� ���ضّ ���

(����) � ���هِ ا��ّ��.

����تُ ا����ل ا���رض:

ذ���� �� ��� أن ��ا ا����ابَ ���ُ� ا���رة، �� ��رةٌ أ��ُ ���ً�� �� ��ا ا����اب، و�� (����ت ا����ل ا���رض)
أو (Dissociative episodes). إن ��ً�� ���ا �� ا�����ت �����ه ���اً ��لَ ��ر���� ا�����، و�� أ����ِ�: ا���ابُ
ا���� �� ا��ا�� Derealizati، وا���ازُ ا���� �����ن أو ا����ن أو �����، و���� ���َ�� ا���ُ� �� ������ ��
ا������ �� أ�� (َ�ّ� أو ���)، و��� ��� ��ه ا�����تِ ���ٍ� ����� �� أ��� ���ُ� ا����ل �� ا��ا�� أو ا���لٍ

��رض.



�� ا��ي ����� ��� ا��؟

�َ���ُ��� ��� ا����� �� ���ُ�� و����ُ�� �� ��� (����) إ� «د���� ا�����، و���و�� ا����، و������� ا����، و��ري
ا���وض ا�����، و��� ا���� ا�����» ��ّ�� ����� ����ّ� ������ دا�َ� ا���� ���، و�� ���ن أ��َ� �� ���ن � ا�ز��ت
وا����رب ا������، وأ�� أد��ك أ� ����د � أ�� و���ق ���، وأن �ُ���� ����� ��ِ�� ����ل ���� �� أ��، ا����ل ��

ا��وط �� ا��ء ا��ي � ���ه (����)! ُ�� ���ةً ������ ���� �� ����.

ا��� ����� �����وج ��َ� ر�����، ادُ�� ����ح وا����ء ���� ��ء، و� ��سَ أن ����َ� ��� ��ُ� ������، وا���
������ ا��ي ���� دا��َ� ��ن �ُ��� �� �����ه وَ�َ��� ����� أ��، وا��ْ� ا���� ا�����ّ� ا��� ���� ��� (وا���� ا����
ا��ا�� � ا��أة)، ا��� �����َ�� وا������� ���فء وا��� وا����اء، وا��� ا����رةَ ا������ ����ِ��� � ا����ق وا���درة

وا����دة. ��ا ا����لُ �� ا��ي ��� ا���مَ ا���� � ر��ب رو��؛ ���� ���� ������� و����� �ٌ�.

�َ���ُ��� ��� ا����� �� ���ُ��، أو ����ُ�� أ��َ� ��دًا، ا���لٌ أن �ُ�ِ�ج أ��� �� ����، أو �ُ�ِ�ج أ��أ �� ����، و��ا ��
����� ا������ ا��ا��� وا����� �����، ����� ���ت � آ�ِ� أ��اث ا����� ���ً�ا ���اءٍ أ��ى �� ا�����، و��
����� (ا����)، ا��ي ��� �� ا���ِ� ا��ا�� وا�� ا����س دا�َ� ا���� ���� ا������ ا��ي ا���د إ��ءاتِ وا����
وا�����. ��ا ا�� ��ّ�� � ��� ��دي، و��د -��� ��� ����� ���� �� ���� �� ا��- وإ�� �����َ�! ��� ا����طُ
ا��ا�� �� ��ه ا����� ����� ��ر ا���ُ� أن ���� ا����ة (��� ��ك/ آ�� ����� – ��ي) �� ا������ ����� رأى آ��رَ أذى
�� ��ِ���، ����ل ��� ا����َ� ا��� ���� � أذ��ن ا�������: «�� ا������، ا���� � ���� أ�ٌ�، و� ����ض ���
���ذى أ�ٌ�، ا���� � ���و��ا ا��، � ���� ��� � أ����� أو ا����، أ�� أ�ِ� ���ِ� �������؛ ��ّ��ة ا���� ا���ي

وا����� ������رون �� ا����».

�� ا����� �� (����) ���� (���)، ������ُ�� �� ا�� ��د�ْ�� إ� ا����ة، و��ّ���� ا�����ُ� ��� ���ُ� �����، و���
ا، ��� � ��� ����تٍ � ��ا��ِ� ا���� ���، ��� أن� ا����مَ ا����رة ����� ����َ� أ���؛ ���� ���م ��� ���� ���
��ل ��� ��ٌ� ����... ����ُ� ��� ��ن �� ا���� ا�����ُ�� � ا����� ���ٍ� أ���، إ� أن ا���َ� ا��ي ���� �� ��ن

��ً�ا �� �� ��ل.

���� ا����ُ� ��� ��� ��� أن �ُ��ج أ��أ ��ا�ِ���، �� ��ا�� � �ُ�� ��رك -��ي� ��ر- و��د��، و�� ا����� ذا���
ا��� ��� ����� ���� (������� Male�cent)، وا��ي ���� ������� (أ������� ���/ ا�����ة �������)، َ�� أ���
ا�ذى وا�� �����َ�� ا�����، إ� أن أ��د�� ا���� ا������ ������� ا����� (أورورا/ إ�� �����)، ��������� �������

ا��و�� و������� ا�و�، ��� ����� (ا���ل Split) � ���ْ� ��� �� ����� ا���ف.

و���ً��، ���� و��� �� �����ن ������ن �� ا���ءة ذا�ِ��، ورد�� ��ٍ� ���ه ا�� ����؛ ��� ���� ���ضّ ����ءة
������� ا����� وا����ي، ا����رُ ���� و������، و���دُ ��� و���و���� ا������ �� ا����� ا����� �� ا������
ذا���. وا�����ر ا��ي ��� ا�����ن �� ا���ءة أ��َ��� ������ �����ذه «إ�� ا����م و���� وا����م.. أو ا����م وا���ل»،

ور�� ���ن ��ه ا����� �� ا����رُ ا���ر ���م ����ِ� إ��ءات ا������.

---



(٤٤) ��ذا ����رُ ا���� ا�����ر؟

إن ا��َ ا��ي ������ ���انُ ���� ����� � ��و�� ا�����ر ���ُ� دا���� ��ةً ���� ��������، و���اً �� ����ْ� إ�� ������
-و�� �����- �� أ��اف ا����� ا��� ����د��� �� �������� و���� �� ����� ����تٌ ���رةٌ ����ان ا����� ������ل
ا���. و� ���، ���ً�� ����ء ����� ا��� ا����ة، ��ِ�م ��� ����ن ��د �� ا�����ر ������ أ����� �� ��� ا��ا���

وا�����.

ا�����ر �� ���و�ٌ� ��دة ���� ����ٍ� �ٍ� �� �����، و��بٌ ����� ����ب �� ��وف �����، أ��اد ����دون ��وحٍ ��
ا���� و���ان ا��� وا����. و�� ����ر ��� � ���� ا�ن �������ر -و�� أ���� � ا����- � ����� ��� ��� ���
��ِ��� إ���لَ و��د ����� � ا����ة ���ً� إ� ��� �� آ����، و��� ��� ����ُ� و��د ���� � ا��� ����ة أر��! أو

��� ��� أن ����� ����ة ا����ء ������ ا��ي ������ ��� �ُ��ًّ� ����ت؟

و�� ����رٍ ��� ��� ��ً�� ����ت -و�� أ����� �����ً�- � ����� ��ُ� ��ذا � ��� ا����ة ��ور ا���ام �� ا���� ��
��تّ ����.

�� ��� أن ���ن ا�����ر ���و�ً� ������؟

إن ا����ة ا�����ة –��������- ������ � ا�����ر �� ا����ره ��ً�� ��ر�ً� ����ً� ار��� �������ب أو ا����ن أو ��ً��
������� ���� ا������. و��� ��ذا إن ��ن ا��ُ� أ��� �� ذ��؟

و�� ��� أن ���ن ا�����ر ���و�ً� ������� �� ��وف �����؟ ���ً�� ����ِ� ا���� �� ا��؟ ��ا �� ����� ��ر�ُ�
«ا���ج»؛ و�� رؤ�� ا�����ر � ��ء َ��� ���رات �� ا����ت، و���رات ���دة ا����ر (ا����ء ا����ا�)، و����

����� ���دُ�� ���� ��� � ���� ا������ ����� �����تٍ ����دةً.

و�� ���� (��و��) ���ً�� و�� ���هِ ا��ر�ُ� ا�������� ��� �ّ��ه �����ة ا��ت، و�� ����� ��ا��ٍ دا�� ����ء ا���
��ِّ���، ر�� ����ء �� ���� أو ����د ا�����! وأ�� أ�� أن أ��� ��ه ا�����ة ����� ا��ت... � ��� ��ر�� (ا������
ا��ا����) ��� ����ج إ� ���ل ����� ا��ت ���� أ�� أ��اد�� ا��ا����، وا����ِ� �� دا�� دا��ة ا���ء؛ �ن ��دَه إ�

ا�����ر ����� �� ا���� � ا���م، أ��َ� �� ��ود ���د���.

أ���� و�����ات ����� �� ا�����ر:

َ�� ����ث �� ا�����ر �� �ُ��م ����. −

ا������: �����ً�، �ُ��ي ��� ا������� ����ً�� وا�ً�ا �� ا��� ��� إ� ��ِ��� إ���ءَ ������؛ �� ���ِ�� ��ي� إ��رة ��
���ٍ� ���� ��� إ� را�� ا��ت، أو ���ةِ ا�����ر، و� ���� �� ���تٍ ���: «��ر�� و������ن»، أو «�� ��� ��»،

وإن ����� �� ���� ���� أو ����.

� ���� ��َ�� ��ى ����ن. −

ا������: أ��ُ� ا������� ����ا � ��ا�� ا������، و� �ُ��ط أن ���و ���� ��اجٌ ����، أو ��س ���� ���َ� ا�����ر
�����ل وارد.

َ�� ���ر ا�����ر؛ �� ���ل ������ ���. −



ا������: أ��� ا������� � ����ون ا��ت، ����ون أن ����� ا�� و��ول.

ا���� �����ن �� ا�����ر، �� أو��� ا�������ن �� ��� ا�����ة. −

م �����ة ��ة وا��ة �� ا��� � ا���� ا������: �ُ�� ا��را��ت إ� أن� ��َ� ا������� �� ا��� ��ددوا �� ُ����
ا���� ا�����ِ� ������ر.

ا����� �� ا�����ر �� �ُ��� أ�َ��� ا����َ� ���. −

ا������: � ��� ��ح ���ةُ ا�����ر � ��� أ���� ���د ا����� ���، ������ ��� ������ ا��� ���� �ّ��
إ���ءَ ���� ا����ة.

����ت ��� إ� ���� أ���� � ا�����ر:

ا����� �� ا�����ر. −

ا���� �� ��اد� و����� �����. −

ا�����لُ ����ة ا��ت. −

���ان ا��� � ا������. −

ا����م ������ت �ُ� ��ْ�ِ��� �����ِ� و��� أو إ��اءِ ������ت ����. −

ا����ال �� ا�����. −

رات وا�����ت ا������ ا����رة. ا����اط � ������تٍ ��ذ�� ������ ا����ل وا���� −

أي ���ٍ ����� و��ِ ��ر � ا����� ا��ا���. −

ا������ �� ا�����ر:

��؟ وا���اب إذا ����� ����د ����ة ا��ت دا���� ���ورةً �����ة ا����ء، ��� ����� و�ُ� ��� ا������� ������ ���
���، إ��� ��ه ا���ا��ت:

1. ا����� ����� ا��ت:

وأ��� ���� ���لُ ����ة ا��ت، ��ن ا����َ� ا���و�� � ����� و����ِ� و��د�� ���ف إ� ������ ������ أ����� ��� أول
أز��. ����� ا��ت � ���� �� أ�� ا�����ر و��ه، �� ��� ��َ� ������ت ����ِ ا��ات ���ر�� ���ًّ�؛ �� ا�د����تِ
وا�����ت ا��ِ��ة وإ��اء ا���� ا��دي، و�� ���ح � ا����دة ا����ة، و���ر ا����� ا����ر، وإد��نِ أ��م ا���� وا�����

ا����.

2. ���وق ا���:

���ح «إ���� �����ك» ���ةً �����ة ���ٍ� ا�������، �� ��ل إ��اد ���وقِ ا���؛ و�� ���ن ���� ��� �� ��ل
���وق أو ��ف أو ���، أو ���ٍ� إ���و� �� ��ل ��� ا�������ت أو ���� ��� دا�� ا�����، ���� ��� ا���ر
ذات ا����� �� أ������، وا������ت ����ً� ������ة، ور���َ� ����� أو �� أ���ص ����� ���، أو ����ً� ������ �� ����ة



ا����ة، و���� �� ���� د���� ��� ا����� و�����تِ ا���ا�� ���، و���م ����اده ����د�� أو �� �� ��ّ� أو ��
������، و���ُ�� ��� ا�ز��ت.

3. ا����ت � و�� ا�ز��ت:

�� ��ل ��م ���� ا���� � ا���ر�� �� ���رات ��� ا����ت، وا������ �� ا�ز��ت، و���� ���رات ���دة ا����ر
وا����ان.

4. ���ٌ� ذات ����:

و��ه ا����� ���� ���قَ ا����� �� ا����، وا����� ا����� ذاتُ ا����� �� ا��� (��� ���� ����و�����)، و���� ��
��د آ�� �� ا���. ���م ������ر ���� ا����ة �� ��ف ��ه ا�����، وا���وج �� د����تٍ و���� �����، و������ دا��ةَ

ا����.

� ا������:

��� إن � ���� ��ُ� دا�� ا�����ر دا�� ���� ����، أو إذا � ����� �� إ���د ��ر ����ط ����� ا��ت دا���؛ ��
� دا�� ا����ة و����ة ا����ء و���و�� ���ل ��ى ���ا�� وا������ �� ا�� ا��ي ���� ��َ� ��ه ا���و�ت، ���� ����
� د���� -�� ا���- �� ���� ا���ّ��، و� ������� ا���د�� ������ �ً�� ��� ��� أن �ُ���� �ُ� ا������ ���ٍ� أو�

������ر��.

---



(٤٥) ����� ���� � ا�����ر

��ذا أ���؟

��ن ���ؤ�� ا����� ���ً� �ور��� إ� ������ ا���ّ�، ا��ي أ���� ��ا�ً� ����� وا����رات ����ة ��� � ا����ه ����،
����ال ا��ّ� ا��ي ���ل: �� ا��ي ����� ����ُ� إن ���� ����� أ�� ا�����ء أو ا����� �������ر؟ و�� ��� إ���طُ

ا����� ا�����ري، أم أ�� �� إن ���� أ�ُ��� ����ء ����� ���� ا��ُ� أ��� �� ���و�ت ا�����؟

��ن ��� �� ا���ل ا����� ���� ���� أن ا�����ر �� ���و�ُ� ���ّ� �����ذِ أ��� ا����رات ا����� ������� �� و��ٍ
���ٍ� و�� �����، و��ا ���� ا���بَ �َ��� ����� ا����� �����ة ��ٍ� ���� ���� �����. �� ���ن �� ا���� أن
���ف أن ���ك ����نَ إ���نٍ �ُ����ن �� إ���ء ������ وا�����ر ��� ��م، �ن إدرا��� ������� �� ��م ا������ ��

أ���� ا����ع، إن ا������ و�� ا����ّ� ����، � ��� أ�� ����� آ�َ� �� د��ع ���يّ ����� �� ا�����ر.

����ت ���رة ��ن أ���� ���� � إ���ء �����:

أو� ���ات ����� ا�����ة �� ا�����ف إ� ا�����ت ا�ُ�ِ�رة، و��ا إ��� ��� ����ت �� ����� ����� أو
ا���� ا���ب �� �������ر، و��:

1. �� ا����� ا�����ري:

و�� ����ُ� ���� ���� ����� ���ان ا�����، ورؤ�� ا����ة ����َ� ا���� و��ر�ً� �� ا�����ن أو ا����م، ���ا�� ����
ا����ُ� �� ���انِ ا�����ة و��وج ا��� �� ��رة ا���� �� ا������.

2. ا����ان ا����� �������ر:

��ا ا���ُ� �� ا����� ا����� ������� � ا�����ر؛ ��� ا����ر ���ِ���ة ا������ وا����� ا�����، ��� � ����
� ا����� و�� ا��ر � ا����� ا��ا���، ا�����. وا����ر �����ي أو ا���ر و��ا��� ا���� وا���س. و���� ا�����
وا������ت ا��ا��� ا���دة وا������، و�� ���� ا����� ا����� � ا����� ا��ا��� �� ا����ل أ��اً إ� ��� ��ري ��
و��� ���ه (�ّ� ا�����ر!)، � ا����� �� ����� ا����ُ� ا���� �� ���دات ا�����ب ������ ��� ����� ������ر،

ا���دًا �� ا����� و���ط ا�رادة ���� ���دات ا�����ب.

3. ������ت و����اتٌ ������ �������ر:

��� ا�����ات وا������ت � ����� أ�ُ��� �� ���� ا���ل، ���: «������� ا����ة ����»، «������ ����� أ�� ��
��ي»، «��ر�� و������ن»، «�� ������� ���»، «�� ���ن ����د ������ ���ن أ��ف»، «أ�� ��رف إ� ����
�����»، «���� � إ��ي ���� أ�����»، «�� ر�� ا��ا�� ��ت و����ح». �� ��ه ا�����ات � ����� ا����ر ������، ��

أ���� �� ���� ا���؛ ��� ���� أن ����َ�� ���� �������ر.

4. ������ت ����� ������ ا�����ه:

����� أنْ �ُ���� ��ُ� ا�������ت �� ���ٍ� أو ���ٍ� ����، ���: ا����� وا�����ب ا������، وا���� �� رو�����ت
ا����ة وا�َ��م ا����دة، أو ا����م ���رٍ أز�َ� �� ا������، أو ��وث ��� ����� � رو�� ا���م.



5. ����ت ���رة �����:

���ك ��� ا�����ت ���� ����د ��� ا����ر ����، و��: ����� و���، أو ا���ع ����َ� ����� ���ة، أو إ��اء
������ت ����، أو ز��رة ا��� وا�����ء ��ر�ٍ� �� ����دة، وأ��اً �اء أدوات ���ة �������� ��ِ ا������ أو أ���لٍ أو

���س.

�� ا��ي ���� ���� إذا و��ت وا��ةً أو أ�� �� ��ه ا�����ت:

وا���ال ا�ن، �� ا��ي ���� ���ُ�؟ و�� ���� ��� �ء أم أ�� �� أن ���� ا��ء � ا�����ر ��� ���ن ا�وانُ �� ��ت
������ ا����؟ ��� �� ��و�� �� ��َ� ا����ط ا��� ���� ا������� ������ ا���� ������ ��� ���ت �����ه �

ا�����ر:

���ّ� ����ح وا����ح: .1

ا���� أن ���ن ������� و�����ً��، ���ً� �� ��ل: «�� ���� �� ا����ة؟» ���� ��ل: «��� ���� أ�� � �َُ��
������ ���و��� �ً�� �� أ�� � �ُ�� ����»، وا��� ���و�َ� ������ع ����اً �� ا�����.

���� ����� � ا���: .2

�، �� ����� ��ُ� ا����ع ا�����. ���دُ ������ ���ة ا�����ر � ���� ��� � ��ِ� �� أ����، و���ُ� ا��� أ�� ��
����� ���ً� ��ن ������ �� �����َ� �� ا���. ��ا، إن ���ت ��ورة ������ ����� ��� إن ��ن ���� � ا�����ر
�������، � ��� �� ��ح أ���� ���: «��� ������ �� ا���دث؟»، و «�� ��اودك أ���رٌ ����ان ا���؟»، «�� ��اودك
ا����� � ا��ت؟»، «�� ��و�� أو ���� � إ��اء ����؟!». و���دًا، �� ��رع ��ه ا����� أ���رًا ���� ����دة

.������

���� ����� ا����: .3

�� � ����ج �� ��ّ�� � ا�����ر إ� ����ِ� ���ل أو ا���ّ�� ا���� ��� �����، ���ر �� ����ج إ� َ�� �����
و�����، و���ّ�� أن� ����ه � ا�����ر ��� ���رًا ������� أو ازدرا�� ��� -�� ذ��ت- �� أ��ُ� ا����ل ا���و�� أ����،
وا���ْ� �� ا���� ا���ر�� ���: «ا����ع �� ������، أ�� ��� ���ه؟»، أو «�� ����� � ا���س ا�� ���ذ��� ���ارك

ده؟»، و���� ا����ل ُ��� ���: «أ�� أدرك ����� ا������ �� ا���وف ا��� �� ���».

إ���ط ���و�� ����: .4

إذا ����تَ �� و��د ��ٍ� ������، ����ل �� ا������� وا�دوات، و�ُ� �������� �� �� ا�دوات ���� ا���، و���� ��
ا����ل �� و�ٍ� ����� ���� ����ك ��� أن ������، وا���� ��� أن ������، ���� �� ������� �����ء ���� و���ر��

�� ا���ا�� إ� ��اره و����� ا���� �� � ��ه ا����ء، وإذا ���ت ������ ا����ة �� ���� ���ده.

أ�كِ ا����� ���: .5

� ���� ����� �����ة ���ٍ� ���� � ا�����ر ���دك، و�� ا��� ا����� �� ا��اك ���ِ� ا���اد ا���َ��� ����
ا���� �� �����. ���� ا����ل ����� ا����� ������ر إن ��ن ���ا��اً � ���ك، و���ْ� ��ورة ��� �����ة



.������

���� �� ����� أ�� �� ا����: .6

�� ���نُ ����� ا���� ���ٍ� ا����ري �� أ�� ا����ء ا�����دًا ������ وا����، �� �� ���كّ ا��ءَ ا��ا�� دا���� ���،
أو -�� ا���- �� ������ ����َ�� ا������، و���� �� ����ى أدا��� و������؛ ��ا ��� ا��وري ���لُ ���م ا������ ��

ا����، وإ���دُ �������ت ������ ا��� ������� �� ��ل ����ِ� أ������ ا���رةّ و������� ا�����.

و��دك ��رق:

و����� �� �� أ���ّ� و��دك ���ار ��ٍ� ���� �������ر؛ ��� ��� ا���� ا������: � ����� إ��ى ا����� رن
���ُ� ا���ل ا���ص �������ر (�����ر ��ا���)، ر�� ا����َ� وإذ ����ةٍ ���� � ا���ف ا��� ���ه أ��� �� ���� ��
ا�����ر، ��ول (��ا���) ����َ� ا����، وا����� ��� �� ���� �� أدواتٍ ����� ���� ا�����ُ�� ��ل ����ٍ� ������
�������، و� ��� ا����� ��� و���ْ� أ��� �� ��ا��� �� ُ�����. ��ددت ��� ذ�� �����ٍ� ���� � ا����دة، و��� ��ة
����� �� ���� ا�����ر: «أي� أداة ������ �� ا������ ���� ا���َ ��وى � إ����� �� ����؟!». �����: «و� وا��ة
����، ����� ���ت أن ���ًَ� �� ر�� ��� ����اً ���� �� ���ِ� ���ة ����� ����� ���ً� أ��ى � ا����ة �� ���ٌ

����� ��َ�� ���ً� أ��ى».

---



(٤٦) ��� ���م ا���� ا����

� �����و��؟ ا�و�

�� �� ا��ات ��� أ�ُ� ا����� �� ���وفٍ و��ت ���� ����ءل ����� ��� ���� أن �����؟ وا��ا�� أن ���ك ا���َ�
�� ��� �����. �� � ا������ت ا�و���� ا��� ��� ������ ا�����ُ��؛ ��� �� ���� ������ ������ف ا����� ا�و��،
ا����ُ� ا��ي ���ع ���َ� ا�ز�� وا��ي �� ����� � ا������ ��� ا���� �� ا����ا��ت ا������ ا�������� �������ب. و��

���ٌ� � ا���� ا����ب، ���� ���� ا���َ� ������� إ� آ�� � ����ِ ا�����ج.

:� ���رات ا���� ا���� ا�و�

أ���� �� ا���و�� �����ٌ� �� ا���رات ا������ ������ب وا��� ����� ����� ����� ا���� ا���� ا�و��، أو��� وأ�ّ���
�� ا����ت، أ�ّ� ����� ا���ق �� ا������ ا��ا��� وا����� �����ق �� ا���� وا���اب، ����� �� ��� ا���ُ� �� أذ��ه
و������ (ا����ع وا����س)، ���� أ�ّ� �� ��� ا���اب ����ره و��ُ� ���ا�� (ا��ّ�ع ������ ا���� أو ��ض

ا����ل).

ا����ع ���� �����، ���� ا����تَ ���رة ����ج إ� ا���ر�� وا���� �� ��ِ� ا����، ا����ت ���� ا����ع ����
����ق و�� ����ق. ���ً� ����ً� ��رك أن أ�� ا���م �� ا���رُ ا����ق ������ن، وأ�� �� ����ج إ��� ا���� �� ��ٌ�

���� أن ���� �� ���� �� ����.

���� �� ا���� وا��� ��َ�� ���� دا�ً�! دوً�� �� ���ن � ��ز��� ا���� �� ا������� � ���� ���دُ ا��د ������،
ودوً�� ����� ���� ا�ُ��� ا���� ���ض ������� �� ����� ��رةٍ ����� �� ا��� �����ً�� ��دوا�ِ� أ��، ودوً��
����ن ���� ����ُ� ��ا�� ����ً� ����� ���� ���� ��ر�ِ� ا������ ��دوا�� ��. � ���ل ا���� ا���� �ُ����� �����

(ا���ة) ������ �� ا���� ا��� ����� إ���� �� ����� ا����.

ا���، ا��� ا�َ�� �� ��. ��ً�� ��ر�� ا���ج ا�����؛ ��ن ا���د ��رك � ��ا��� ��ا�َ� ا���� و��� إ� إ��ح �ِ���
�ز، و���ن ا����� ا������ ���ِ �ط �� ا�����ُ� ���اء �����، ���� ��ا ا������ ���اً �� ����ج إ� ���ِ� ����� و���ِ� ���
ق ��ر��� �� ا���� و���� ����َ�� �������! ��� �ز �� آَ�� ��ا�� ���� ���� و���� ��ا ا������. ���� ���ن ا����� ا����

ا����َ� ����ر؛ إ��� ���� �� ا����لِ وا����! ������ ا����ر أ�� ا�َ���ل ��� ��� ���ي ������!

ا����د، و� �ُ� أن أُ��� أن ا�ُ�ا��ة Empathy أ��ُ ���دئ ا���� �����، و�� ����� ��� ��� ا�����ُ�� �����ر��،
و����: ���رك دا�� ا���، ��� أن ��� ���� ���ن ا���، وإ�� أن ������ �� �� أ�� ��، ���و�� و����ره �����
وا��������؛ ���� ا�����ُ� � ا����� �� أن ��� ��َ�� ���و�� � ����� ���� � ��ه ا���ل ����� ������
����رك و�� � ����ج إ� ذ��! و�� ���ل رو����ي ��ن ا��ا��ة �� ��ارٌ واعٍ و��ٌ�، ��� ���� ا����ادَك ا����دَ ��

ذا�� ����� ����َ� إ���ن آ��، ��� � ���دئ ا��ا��ة ا�و��� ا��� ���� ����ُ��� د�ً� أو����� �� ا����� وا����ر.

��ا�� ا�����:

أ��ُ ا��ا�� ا��� ����ج ���� إ� ا���� �� �� ��ّ��� �������ت ا������، و��� ������� إ� ����؛ ا�����تِ ا����ة
ا��� �������� �����ٍ� و��دي، و�� ��ّ� ا����رًا ������� ا������ و��ى ��و���� ا������، و�� ���ّ� (��ب �� ���

ا�����)، و���ً� ���� إ� ا���� ا�����.



أ�� ا���ع ا���، ��� ا�����تُ ا����ة ������ف ��ض، أو إ���قٍ � ا����ر، أو ��� ���� ������. ���� �� ا���ُ�
���ة ��ا�� ��ّ�� ��ا�� ا�����، و��ه ا��ا�� ����ج ���ٍ� أ��� إ� ا���� ا���� و�� �� ُ��� ���را�� ���

.���

� ������ «�� ا��ت وا�����ر On Death and dying» ���� (إ���ا�� �����) ���رًا ��ا�� ا��ور �������
ا������ � ��� ��ا��، ���أ ��� ��وث ا���ث ا���دم و����� ������� �� أ��ه. و��� ��ً� أن �� ا���� ����ا��
����� أو أن �� ���� �������، �� �� ���� � ����ٍ� ��ة أ��لَ �� ���� و�� ��دد �� ������ ذ���ً� وإ���ً� إ� أن ����ز

ا�����. و��ا���� �� ا����ر، ا���� وا����ط، ا���و��، ا�����ب وا����ال، ا����ل، وأ��اً ا�����.

� ����� ا����ر ���ن ا����زُ ا���� �َ� ����� ������ ا���ث ا���دم، و��� �� ا����� ���و�ُ� إ���ع ا���د �
����� ا����ر ����ع ا�ُ��ب، وإ�� ا����اء وا���� ��� ���د أن ����وز ا����زُ ا���� ا����رَ �������� و���� ���ر��
�� ا������ �� ا��ا�� ���� ������ �درا�� ���ده. ودوً�� أ��� ا���اد ا����� ���ٍ� ��ّ�َ ���ب �� أن ���ّ�ا ������،
وأن �����ا ا���َ� � أن �����ا ���دِ ا����د ����ن ������ ِ��ً� ��ق ��� ا���ب، و�� ا���اف، ����� ��ُ� ا�ذن
�����ال و����� ا���ن. ����ُ� ا�����ت � ����ِ� �� ��� ا����� ���ن ����� ���فُ ا����ع و�ُ�ك ا���د �� وُ�����،

� ��ه ا�����ت ����ات ����ج �� ���ق ���َ� أو ��ق� ����� �����ه دوً�� أ�� ���حٌ ������ ا���ن.

���� ���أ ����ُ� ا����ر �������ع، ���ود�� ا�� ا��ي ����� ا�����، و���ن ا�����ء وا���� �� ا���ُ� ا���ح
� ����� إ� ا����� �� ����؛ أ������ ا��ا��� أو أ������ ا���� �ّ���ا ��ً�� ����ون �� ����� ��ا ا��! �� ����
��ِ��، ��� ����� ��� ا���� ���رًا ������ ���� �� أ�ً�� �� ����� ا����. ُ�� �� ������ �� ا����، ا���� ا����
����� أ��� � ���� ��ا ���د��، وأن � ا���ب �� ���� �� �� ��، و�� ���� ���ر�� ������ و���ول �������� ���

�� ُ��� �����، �����ق �� ���ل ا���� ����� ���رًا و����� �������.

و���ا �� ��� ��� ��ه ا����� ����ُ� ا���زم ا���� أو ا�����ب، و�� ا����ُ� ا��� ���� ���قٍ ��ة ���� ا����
ا���� ا����� ���، و� �ُ� �� ا������ �� ا���زم ا���� ا���رض و�� ا�����ب ا����، �ن ا���� ����� ������ض ا��اجِ
���� ا���م، وا����ِ� � ا����ال �� ����ٍ� � ا�����، وا����ر ������د �� ا����د ا����، �� ا���ا��تٍ � ا���م و���ةٍ
� ����ً� �� ا���و�� ا�����ة ���� ��ا ا���ِ� ����وج ���ؤ��� ��������. � ا���زم ا���� �� ���ن ا���ُ� ا���� ا�و�

�� ���ِ� ا�����. ���، إذا ���ر ا��� إ� ا����ب ��ّ�؛ �� �ُ� �� ا����ع ������ ا����.

و����ً� �� ��� ����� ����ِ� ا���و��، وأ���رٍ ���: «��ذا أ��؟»، «��� �� ��� ا����� ا��� ����اً!». و��� ا����
��� و��ة ا���ال إ� ���ر�� ا����� �����، و���� ����� �� ���� �������.

و��� ��� ذ�� ����ُ� ا����ل، أي ���ل ا���� وا���دة إ� ا���ل ا������� ا�������، � ���ث ��� ا����� � ا���ابِ
��ب ا�����، إذ ���� ا����غُ � ������ ا����� ����ى، و���� ا���ثُ ���ً�� � ا���� ������� إ� ��ا ا����، ���

�ُ��فَ ���ر��ادات ا��ا��و�� Flashbacks وا��� ����ج إ� �����تٍ ���� �� ا���� ا���� ����وز��.

وأ��اً، ��� �����تٌ ا������ وا��را��ت ���� أنّ ��ة ���ِ� ا���� ا���� ��� ���� د������ ر��ً�� ��� �����
ا����ا��ت ا������، و���ً� أ������ � ���وز ا�����ت ا�����، و����ٍ� �� ���دئ ا���� ���� أن ���ركَ � �� د��ع

أ����!

---



(٤٧) �� ���� ا������ �����ء؟

��ذا ���� ا��ضُ ا����؟ و�� ا��ي ����� ا���� �� ��ل أ��اِ��؟ و�� ا��ي ��� ا���� ا���� �� ا����� �����ء؟
�� ��� أ��ى، �� ا���� ا��ي ���د �� ا���� ��اّءَ ����؟

��ه ��� ا����� ا��� ��و�� ا��ر�� ا�������� ���� ا���� أن ���� ����.

���ل ا�����ر ر��� ����ظ: «إن ا��ضَ ا���ّ� ��ارٌ، ا����ن ��ارٌ، وا�����ر ��ارٌ، وا�����ب ��ارٌ». و���ل ا�����ر
���� ا����وي، ���فّ: «إن ا��ض ا���� ���و�� ������� �� وا��ٍ �� �����؛ ��ُ� ��� ا����ب (ا���� وا�����ب
و���ه) � أول ا�����رات، ����� ا����ا��تُ ا����ا���، و��� ا����ن ��ارًا ������� �������ر»، و������ �� دون إ���ر ���ور

ا��ي ����� ا�����ادُ ا�������� ������ �� ا����ا��ت وا���اض ا������.

ِ�� ا��زم أن ���� أن ��ا ا���ار � ����ه ا���ُ� ���� واعٍ ��ً��. ��� �� ���و�ٌ� ������� �� ا���وف ا�����،
و���� ���ث �� ����ى ا��و��، ��� � ����رَ أ�� أن ا����بَ أو ا���� ا���� �ّ��� ا��ض أو ������� ����� أو

���رضَ.

و����ول ذ�� ��� ا����� ا��� ��ّ� �َ�� رؤ�� ا��ر�� ا��������:

��ن ���� أ�ّ� أ��اض ا��ض ����� � ��� ��وسَ �����، ��� ���� ���� ��تَ إ����� وا��ةٌ �� ��� ا��� −

���دو��� ������ار. � ا������ ��ه ا��أة ����� إ���ُ�� ��� ��ة، و� ���� ��� ذ�� أي� أ���ر ����.

���ٌ� آ�� ��ن ���� أ��ا�ً� ����� ���ّ� ���� ���ٍ� ���، و��ا ا���� � ���� �� ا��أةٌ ���� ���ه ا��ي ��وز −

ا�ر���.

و� ا���ف ا��� ���� إ��ى �����تِ ا�����ب ���� ��ً�� ذا در�ِ� ���و�ٍ� �����، و���� ��ه ا��أة �� ����� −

����� �� ا���ءات، و����� ا�����ب ��رًا ���ا��� ا���� و��� ا����.

���� ��ن ����� ا��ِ�� ��� � إد���� ���� ������ء �� وا�ِ�� ا����� ا��ري. −

� ����� ����� ����� �� ��ا�� ا����� ا������، ��� ا���ال ا����دي � ����� ا�����ب ��: «�� أ���

ا������ ����وز ا���؟»، و� ��� ا����ت وا����ن أ��ح �� ا���� � ����� �� ا���ج ��اً�: �� أ�� ������
�����ء؟ �� ���� ا�����ُ� ا������ ������ ذ��؟ و����ً� �� ����� ذ�� ��� ��ةٍ �� ا���ج، و���� �����ة �� ����

ذ�� ا���ال ����؛ إذ ����� ا����ء أ��َ �� ���د �����ة ا�����، و����تٍ �� ��� ا������.

إن ا��ضَ ا���� �� ���� أن �ُ�ِ�ث ����اتٍ � �� ���ة ����� و�� ����، و� ���ٍ �� ا���ال ����� ا����ءُ
���� �� ا����ة –و������ى ����- ���� رؤ�� ا���د ����� وا����ة �� ����ر ����. و���� �� ��� ��ا وذاك
ا����اده ����� ���و��ِ� ا����� وا����ام ���، و�� �� ���� أن ��� �� ا����ر �� ���ه ����ُ� ���� ��ّ� �����

����ات، �� أ�� أ����ً� ���� ���� ��ُ� ��عٍ �� ا������ �� ا�ُ��َ�� �� ا��ض.

����ج ا��أة وا���� ا���ان ����� ���� � ��ا�� ا���ل إ� أن ����� ����َ� أ��� وا��� ا����ة ���د��، وأن إ��ة
ا��أة �� ���ّ�ا ���� أو أن ا���� ��رب ا����� �� زواج، و����ج ا����ة إ� أن ���� ������ �� ��ن، ����� ������ ���
����رس ����� أن ���� ����، وأ��� ���� �����، وأ�� �� زال ����� ا���. �� ����ج ����� ا���� إ� ا���اف أ��م
���� أوً� ��ن ا�د��ن ��� ���َ�� ا���، وأ�� � ��وى �� ا���وب، وأ�� �� � ���ن ���وً� ��� و�� �� إ� ا�د��ن،



���� ���ولٌ �� ا�����ار ���.

و�� ���و، ��ن ا����ءَ ����� ا���� �� ا������، �� ����ج ����� �� ا������ ����� آَ�َ� ���ر���� �������، وأن ���
���� ������ِ�� �� ا��� �����ه ا����ء، و���� أو� ���اتِ ا����ء وأ���� �� ��� ا�����ة، ��ف ����ج إ� ا����
، �� ا������، إن ا������ ا��� ��ُ�� � ���ل ����� أن ����� ��� ���ً� ����ج إ� ��ارا��؛ �� ����� �� ��عٍ ��ص�

ا������ ����� ����� �� ������� ���ه!

�� ��� ��ه ا������...

��� ���� أن ���� ��ا ا�� و��ك.

�� � ���ن ���وً� �� ا��ض، ���� ���ولٌ �� ������.

ا����ُ� ا��� ������ ا����ء ����� أن ���� �������� �������.

---



(٤۸) ��� ���� ا����� ا����؟

��� و�ٍ� ����، ��ن ا���جُ ا����� و��ً� ���ة � ���َ��� ا����. و���، � ا�و�� ا���ة و�� ازد��د ا���� ������ت
ا������ و�� ازد��د ا����ط؛ زاد ا����لُ �� ا�����ت ا������. و��� �� زال ا����ون �����ن �� ا��ي ���ث � ����
ا���ج؟ �� دورُ ا����� �ُ���ل � و��� ا���ج ا��وا� ���؟ أم ����� دورهُ إ� ا����ع ����� ا�����ة و��ك
����� �� ا������ �� �� ��ا����. إذًا �� ا���رق ���� و�� ا�����؟ أم أن� وا��َ� أن ���� ا����� و����ه و����ر ��...
����ر �� ا���� ا��ي ������ أو ��� ا����ة... ����ر �� أن ����� � ا��واج أم �����؟ � ��ه ا����ت ����م �� د��ً�

������ ������ ا����ل �� ���� ا���ج ا����.

ا���ج ا����.. ��ج �����م:

���� رأت ����د �� ��� أّ��

��خ ... ���� ���

��خ ... ����

��خ ... ���ل ���� �� ���� ��م

ده ا�� �� ������ ��� �ّ��

و����!

���ا ��ا�� ��ح ����

و���� � ا���ن ا����� �� ���� ���ك ���و�تٌ ������ ا����ا��ت ا������ ا��� � ���� ��� أ��س ���ي، وأ�����
���� ���ت ا�������. ���و�ت ��ّ���� (��و��)، ���ِ�ً�� إ� أن ���ك ��ً�ا ������� ���� أن �ُ�ِ�ث ���ً� � ��ه
ا����ا��ت، و�� و��دُ ��� �ُ�ِ�� ا����ع، و��ّ�� ����َ� ا������ وا���م دون ���� ���، ����ٌ� أ��� ����� ا���ج

.(Talk therapy) ا�����

ا��� أ�� �� ا���م... إ�� ا����� ا������:

����� �ُ�ة �����، ا��� ���و�� أن ���ك ��ا�� أ��ى ���� �����س، ��رج ا���م ا���د، ��ا�� ���� إ� ا����� ا���
���� �� ا����� و���� ا�����ة، و�� �� ��ه �����ح وا���ح ا���د.

��� ا���ح �� ����� ���ُ� ا�����ة �� ا�����. �� ا����� ا���، ا���ح ا���د �� �� ���ح �� ا����� ���
���ِ� ا�����ة دا�� ���� ا���ج.

و� ا���ح ���ث أن ������ ���ُ� ا�����ة ����َ� و��ات �� أ���ص ������ � ����� دا�� ���� ا���ج، �����
أن ��� �����ه ���ه وا��ه، أو �����، أو زو���، ����� إ� ��� ا�����... ��اء ���� ���� أو ��ً�� أو ���ً� أو ر��ً�..
إ��. و���� (��ك ���ن) أن ا���ج ا���� ��� أ��ً�� �� ��ل ���ِ� ا���ح. و�ن ا��� ��� أ��� أ�� �� ���د ��م،

ا���ُ�ل ����ُ� ا���ج ا����� �����ج ا����.

������ن ����ُ� ا����� ا������ ����� (��ة ������)؛ �� ���� ���� �� إ��دة ����� ا�����ت ا���ى، و����، �
�ُ��� ا����� ا������ ������ ا���� �� ��د�� ������ ���ٌ� أ��ى �����ا�� ��ً�.



��ارس ا���ج ا����:

���� ا���ج ا���� ا���اتِ �� ا��ارس ا������ ���� ��ه ا����ت ا�ُ��� و��:

���� ا���ج ا�����ّ� وا������ّ�. −

. ���� ا���ج ا���ّ� وا�����ّ −

ا���� ا������ ����ّ�ً� � ا���ج ا���ّ� وا����ل وا����ام. −

����ِ� ا��ر�� ا������� وا���ج ا��ا��. −

� �� ���� ا���جُ ا���� ��ارسَ ا���ج ا��را�ّ� وا��را�� ا������ وا�����ت ا������ة ��ل ا���� أو ا����� أو
دًا ��ر�� وا��ة، أو ا�������� ��ّ�� ُ��� ا���ج ��ً�� �����ج ا�����. �����، و��� أن ���ن ا����� ����

����� ا���ج ا����:

� �� ��ر�ٍ� �� دورٌ ���م �� ا�����، ودور ���م �� ا������. و���� ��ز�� ا�����ت � ا����� ��ً�� ����ر ا��ر��
ا������. � ا��ر�� ا��������، ��� ا��ورُ ا��� �� ا����� (ا����)، �� ���� ��� إ���ع ا������ ا������ �� ��ل
��ِ� ا����� و���� وا����� ا�����ي أو ا�����، و�� أ��� ا��ارس ا����رًا � ا���� ا����، ������ �� ����� ا����ءةَ

ا�م ا��� ���� ���� ���� ا��ارس.

و� ا��ارس ا������ وا������� ���� ا����ُ� دورًا ����ً� �� دور ا�ُ�ِ�� ا��ي ���م ������ ا����� �� ���� ��ِ�
ا����ء ا������� أو ا������ و������ ���راتٍ ����ة ����� ا���ط ا�����.

أ�� ا��ر�� ا������� ���� ا����َ� ���ره ���ًّ�، ���� ا����ُ� ���� دورَ ا���� ������ ا���� وا���ح ا��ا� ا��� ��ى
أن ا���د ��� إ���� ������ ��� ��ا�� ا���وف ا������.

وا�ُ�� � ا����ع -وا��ي ��� أن ��ر�� ���ُ� ا�����ة ا����- أن ا������ ا������ ���� ���ً� �� ر���، ��
����� ����ُ� ����� ����� ����� ا������ت ا���ا��� ����� ����� ا���اض، �� إ��� ر��ٌ� �� ا�����رات ا����ة،

َ���ت ا�������، ����� أن ����م ����� ����م �� ���ةً �����، و���ن ا����ُ� ���ة ����م. وا���

أ��� ��� ذ��، أن ا����� ا������ ���� (درد��) و� ��ا��ة، إ�� ����� ����� ��� ا������ ��� وا���ربُّ ����� ��
���� ���اف ����ات، إن � �ُ�� ����ً� ���اف ��ى ا����ة. و��ا �� ������ إ� ا����� ا������.

���� ا����� ا������:

���ك ���ٌ� ��� ��ا����� � ا����� ا������، و���� ��ةَ ا����� و����َ�� و����� �������، و������ �� ���ي دا��
ا����� ا������. �ِ�� ��� ا��ة؛ ���ك ِ��ُ� ا���ق �� أن ���ن ����� ا����� ٤٥ د����، ���� أو ���� ���ً� ���

ُ�����ت ا�����. أ�� ����ُ�� ������ أن ��� � ���ن ���� ���� �����َ� ���� ا����� وأ��ن ا������ ا������.

���ا�� ���� �� ا����ن، ���ك ���دٌ � ����� أ���ء ا���� ���� ����ر �� �����ت ا����ا��ت، و����� آ���ت
و�����تٍ ����� و����� �����دة ا���م وا������ ����ة ا���اد، ��ه ا����ُ� �� ر��� ا���ج ا����. ���ل (ر����رد
����): إن ��� ُ��ِ�ً�� �� ��� ا�����ة ����� ��ً�ا، أ�� �� و�� ���ر�ِ� ��ِ�� ورو�� �� ��� آ��، �� ا���



��ا��ة ا���ا�ِ� وا������ وا������ و���� ��ر�ِ�� ا�����.

� ا���ل ا���دم ������ ��ل �� ����� ���ّ�� �� ا�����، و�� � ���� ��� دور ا�����.

---



(٤٩) ا����� ا������

�� ������ و�� � ������

� ������� ا������ ������ �� ا���س ا����يّ ������ ا������، وا���م ����� ���ً� �� ا����ِ� ا��ا��� ����؛ �� �� أن
������ �� ا����� ا������، و�� � ����� أن ����� ��و�� ����. ا����ط ا������ ��� ������ �� ا�����ء أ����ُ� ��

����� ا�����، و�� ����� أ���ءٌ و��� ����� ������.

�� ���� ������� ا���� �� ��� أن ����� �� ��:

ا����ً�� ��: .1

ا����� ا������ �� ���� أ��، � ����� أن ����ي ا���ن �� �����ت، أو ����ول ا����� ����� أو ا����� ����
أ�� � ا���ن، �� ���ث ذ�� ���ٍ� ا������، و�� أن ����� ا���ارًا ������� � أن ���ن ا����دًا، و����� أن ��� ا����ت

�ل، و��� ���دَ ا����ع. ا����

:������� �ً���� .2

إن ���� ���ك ��ٌ� ر���� � أيّ ����� ����� ��� ا������ ا�����، وا���� ا��ُ����. و� ���� ��ر�� ا���ج
ا���� �� � ���� ���� ����ر ا�َ��، أو ا���رةَ �� ا�����ب دوا���، وا������ ��ؤ�� ا���� �� ����رِ ا����� �

����ره ��.

ا�و���� ��: .3

أن ���ن ��ولُ ا�����ت ������ �� أ��ا�� ا��� ��د�َ�� ��� � ����تِ ا������، � �ُ��ح ����ع �����ش أ�� �
.���� ����

ا���� ا�����: .4

�� ��� أن ��� ���َ� ا���ج ����ً� آ�ً��، وأ� ��� ������تِ ����� �����ً� �� ����ت ا���ا��، وأ� ��� �����
ا����� ��ي ��رةٍ إ� ��ا��� ����ة ���.

��ا��ة ا������ ا������ ����� ا�����ة: .5

���ك ا���ات �� ا��ارس ا������، و� �� وا��ة ���� ����اً ���ّ�� ����� أو ���ي، و���� ����� ����رهُ ��
ا���� وا��� وا����ة، ا�����ت وا�����ت، ا���اء وا��ض، ا���اب وا����. ا����ّ� � ا���ج ا���� ���� ��َ� �� ذ��
�� ���� ا���ج، �� ����� أن �ُ�ِ�� ا����� إ� ���� ا���ج ��ي ��� �� �� ���� �� و�� (ا���) ا��ي ���� ����

ا�����.

� ا����� ا������ ا������ �ُ����ل ����مُ ا���اب وا���� إ� ����م ا������� وا�َ��َ�، ����ف ��ُ� ا����� إ� أن
���ن ���ة ���� ا����� أ��َ ������، � أن ���ن ��ا��ً� ����ره �� ا����ي وا������، و��� ��� ��ُ� ا���و��� ��
م ا����� ا������، � ����� ��� ا����� ���ً�� أو ���ً� � ����� ا����ي أو ا����� �� ِ��� ا�����، وأن ���� ����



����، أو ��ا�� ا����� �� ����ٍ� آ��.

�� � ������ �� ا���ج ا����:

أن ����� ����: .1

��� �����ا ���� ����ٍ� ��� ����� ����ً�� �� أ����، ا���ج ا���� ���ٌ� ����� � ����� أن ���� ���ً� أ����
أو �����.

أن ���ل ��ً�� �������� ���ً�� .2

���� ا���ج ���� ا���نَ ا���� ����ء ا����تِ ا���ّ���، وا������ت ا������، و� أن ���� ا����� ����ً� �������� أو
����ةً ������� ا�����. ا���ج ا���� ���ٌ� ����� ���� ا����� إ� ���ةٍ أ���.

أن ����ل ا������ إ� ��ا��ة: .3

� ����� ��ع ���تٍ ���: «����»، أو «ا��� إ� ا����� ا��ق»، أو «�� ا��� ����».. ����ك ��قٌ �� �������
����� ��رةٍ ������� ���ا��، و�� أن ����ل �����ِ� � ��ا��ة ��ن ��� ��� أ������ ������ ��.

أن ����� ا���ود ا������: .4

إن ��ن ا����� �� ا���� ا��� ��� ��� ا����ا�� ��� ا���م ����� ����ً�� أو ���ً��، أي� �ٍ� ��ق ذ�� �� ��عٌ
�� ���� ا���ود ا������.

أن ����ر �������� ���: .5

� ����� أن ���م ا����� �������ر ��؛ ا����ر ��� ا����ة ا���� �� ��ً�... أو ا����ر ا���� ا��ي ������... أو ��
ك ��دوات ا�����ر... و��� � ا������، ا�����رُ ����� � ���� ������ أو زو��� أم �... دور ا����� ������� و���

���و���ُ� أ��.

أن ����ق ������ ا������: .6

ا �� ���� ا����ُ� ا������ ���ً� ������ �� ا����زات ا������، و� ا���ا��تِ ا���د��، إ� � ���قٍ ��� ���
ا���ر�� ����ات و����� أن ���ن ����ِ� ا�����، � �����اض ا����ز.

أن ���ل �� ������ ا����� ا�����: .7

� ����ق ا����ُ� ������ ا���� إ� � ���� ا������ وأ�ِ� ا���ر�� ا����، أو � ���ت ا����ا��ت ا������، و����
����ق ���عِ ا����ط ا����، و��ّ�ل ��ر���، وإن ��ن ���ك ��ٌ� ��� أم �، و� ����� أن ���ل ا����� �� ������

ا����� ا������.

إذا ���� ا����� ����� ���م ا���� �� ا����� ا����� أو ��مِ ا���رة �� ا����م ���، ���� ���ن ا����قُ �������
ا����� أ��اً �ور���، و��ا ���� –���- أن ���ن ا����ِ� �� ��� ا�����.



أن ������ �������ن: .8

� ����� أن ����ل ا����ُ� ا������ إ� ���ٍ� �����، أو ��� ����َ�� ������ �������ن ���. � ���� ذ�� ��م
ا����� ��، �� أ�� ا����� �� �� ���م ا����� ا������ ��ور�� ا�����، و�� أ�ٌ� ����� ��رًا ����ً� �� ا�����

وا������ �� ا�ِ���� ا������.

أن ����دل ا���ا��: .9

ُ��� ����ً� ��د���، و��ا ��� أ������ أن ���� ا����ء ���ً�� وا������ن ا������ن �� ا���ج ا���� ���ٌ� ����� ����
و�� ا����ص أي� ��ا�� �� ا�����، و������ �� ذ�� ا���ا�� ا�����ةِ ا������ وا������.

م ا����� �� ��ا�� ا���ا�� ا������: أن ����

1

.0

ا����� ا������ ���ٌ� �����، ���م ���ٍ� ���د � ���ن ���د، و���رة ���دة. و������ �� و���� ا���ا�� ��
��قٌ ������ �� أ�����ت و��ا�ِ� ��ر�� ا���ج ا����، و��ا ����ً� �� ����� �� � �َُ��� ����ه.

أن ����ل ا����� إ� ���ش أ��������:

1

.1

�� ا����ل أن ����� أ������������، أو �������� ا�������، ��� ��� �� ا����ل ���ً�� أن ���ن ا����ف ���ر
���� �����. دور ا����� ا���� �� �����ةُ ا������ ��� ������ ا������، و��� �����َ� ���ة ا����� ا������ ا���

� ����� ���ر ا���ج.

أن ���� �� ا��� ��أي � �����:

1

.2

��� ��� أو���ء ا���ر ������� ا���� ���ف إ���ع ا��ا�� ����ك ��، أو ا���ول �� ���ك أو ���ة ��. �� ����م ��
ا����ُ� �� ����� ا����ك أو ا����ة �� ��� ا���اء وا��ض � ����� ا��ا�� �� �����ِ� أ��� ����� ���ة ������ ��،

� ����� ا���.

أن ��ح �����ه ا������� ���ه ا�����:

1

.3

� ����� أن ����ف ا����ُ� ���ا ا���ع �� ا����ء ا����� ���ً��، ����� أن أي� ����� ������ ���ه ا����� �� ��عٌ
�� ا���ح ا���د ا��ي ����� ���� ������ُ� ���� ���� و/ أو ��ا��� ���� ���. ا����� ا������ ���� ����� ����، و�
����� ������� إ� ���� �����. ���� أ�� ���� ���� ���� �����َ��، و�� ��� أن ���ل ا����� �� ������ ا�����،
و��ة ����، و�� ���� ���اف أم �، وا��ر�� ا��� ������ � ا���ج. إ� ��� ����� ��ارُ�� ��ل ا����� ا������ و��

ا����� ا����، و�� ا���أ�� �� ���� ���� ���:



����� �� ������ ������ ��

��ل ����� وا�� �� �����

أ�� ا���� �� ������ إ��

��� ا���� �� ا�� ������

و����!

---



(٥٠) ا�������ت ا����� ����ج ا����

������ � ا������ ا������� �� ا����� ا������ و����� ���� ���ً� ���ً�ا، �� �� ����� د������ ���ٍ� ����دة
ا��وس، و��ه ا������ ذاتُ أ���� ���ر�� ����ح ا����� ا������، و��� أ����ً� �� �ُ���� ��ه ا������، وا����� ��
ا���ا�� �� ���ن �� ا����، ������ إ� ��ا�َ� ��� ا�����، و��ا�� ��� ا�����، وأ��ى ���� ���َ� ا����� ا������

.�����

��ا�� ��� ا�����:

أ�� ا���ء �����ا�� ا��� ��� ا�����؛ ��� �� ا���ول ا�ول �� ر�� و������ ��ه ا���ا��، وأ�� ��ه ا���ا��:

ا����د ا�ُ�ِ��، ���� ���� أ���ءِ ��� ��قَ ا����� أو ��� ��د ����ت ا���م. .1

��� ا��ام ا�����، و���� ا���ا�� ا��� �� ���� � ا����� ا������. ������� إ� إ���ء ا�����ت ا���ر�� دون .2

إ��دة ��و����، وا����ل إ� ا����� �����اً ���� ��� و/ أو ����ر، و��م ا����� ����ه أو ������ دا��
ا����� أو ��ّ��� ا�����ت، أو د��ل ا������� � أ���ء ا�����، أو ���� ���ٍ� �����.

ا����د و��� ا��و��، و��م ���ّ� ا���� �� ا�����، و���� ا��أي ��� ���و�ِ� ا����� ���ح ا�����. .3

��� ا��ا��ة، أي ا���رة �� ���� ����رِ ا�����. .4

� ���و��ٍ� أ��� �� دوره � ا�����، وا���ذ ���� أ��ي ���، �� �ُ��� �� ا���� ا��ا�� ���ن ا�����، و���� .5

���ءة ا����� وذا����.

��� ����� ا�����، �� ���� ���� و�ُ� ا��ا��ت أو �����تٍ ��ِ ������ �� ا�����. .6

ا���ل ���ان ا���ج �� ا����ل وا���� ������، ���� ا����َ� إ�� إ� ���� �� ا��ا�� وإ�� ا��� ا��ا��. .7

��ا�� ��� ا�����:

� ���ء أن إ��ى ا�َ��م ا����� ���ل (��ر�� �����ن) ُ��ِ��ُ� ا���ج ا����� ا�َ���: «� ����ت ا���ج ا�و��� أو��
����� �� ا�����ُ� �� ����� ��ً�� ���ٍ� ������ �� إ��ل ا���ج �ً��»، ����ك ���� ��ُ� ا���ا�� ا������ �����
،(Non-Attentive) ا�����، وا��� �� ��دي ���� ��دة ا������ أو �������، ��� ������� إ� ��ث ���ت: ��م ا�����ه

و��م ا����ون (Non-Collaborative)، و��م ا����ام (Non-Compliance)، أو ������� �� ��:

��م ا���اف ����د ا�����، أو ��ُ� إدراك -���� ��فٍ و/ أو �����- ��ى ��ة ا����اب أو أ��هِ �� .1

ا�����.

دة، أو ا����� ا��ا�� (�� ا��اق ا���ود ا������ �������، �������� ��� ا��رات ا���دة أو ��رجَ ا�و��ت ا���� .2

ا����ي) � ����� ا������.

��م و��ح أ��افِ ا���ج. .3

���و�� �فِ ���ر ا����� إ� ���ط �����، أو ��م ا����وب �� ا����� ����د �� ا����� ا����ة ������ ُ��ِ��� .4

و��ِ ������ �����ال، أو ا��ار �� ����: «�����» أو «�� ���ر».



ا����� ا����ر �� ���� ا�����، أو ���ار إ���ء ا�����ت. .5

��� ا����ام ا����ر ��������ت ا������ ���م ���ولِ ا���ج ا����ف، أو ��م ا�����ء ا��ا���ت ا��َّ�� ����� � .6

ا�����.

����� ا����� ا����� �����ء ������تٍ ��ِ �����. .7

���ار وا����ار ������ت إ��اء ا��ات. .8

������ ا����� أو ���و�� ا���ا�� ��� ��رج ا�����ت ��رج ا���د دا�� ا�����. .9

10.ا����ح � ا����ل �� �����ةٍ �� ������ � ��� ا���ج، ������� ا��� ������ � ا���ج أو ا���ّ�� ا���ّ�
��� ����ت ���� ا���� ��ً�.

������ت ���� ا�����

أ�� ��� ��ّ� ا���ا�� ا������ ����� ا����ِ� ا������ �����، و�� ��دي ���� ���� ��دة ا���ج أو ���� ا������
ا������.

و��د ����ٍ� �����، إ�� �� ��ا�� ا����� ����د ��� ��ا�� أو ��ا��، أو ���ل ا����� ا������ ����� �����. .1

��م و��ح ���� ا���ج، ���م ����� ���ن ا���ج ا���� و����ه ا�����. .2

��م ���� ����ٍ� �� ا�����، ���... ��ه وا��ة �� ا���ا�� ا������ ����ج، ������� ا������ �� ���� ����� .3

�� ���� و��� ا����ع، ���� ����� ا����� ����ً� ���ِ� وُ��ِ� ا����� ا���ولِ ��ل ��ة ا���ج.. ���� أ�� �
���� ����ً� �ُ�اَ��ةِ ا����� وا����� و���ره وا������، ��� ���� ����ً� ����� وا����، و�� ا����ل ��ُ�

ا����� ���� إ���ء ا����� ������� �َُ�� وا�ً�ا �� أ�� ا���ا�� ا����� ����ج.

�� ا��� ا���� ������� �� ����ت ا���ج؟

ا��� ا���� �� ������ ا�������ت ا����� ����ج دا�� ا�����، و��ُ� ���و��� ��� ��ف �� ا����� ا������. �
���ت ���ة ���ن ا�������تُ ا����� ����ج ����ً� و���� ����� �����ش �����، و� أ���نٍ أ��ى ���ن ��ءًا ��
ا����اب ����، �� أ�� ��ا و�� ا����ا��� �����ج ��و���� ��� ا�����دِ و��د ����� أو أذى ���� ���ة ا����� أو

���ه. و����، أن ا����� ا������ �� ���ٌ� ������� �� ����، و�� ا����� أن ���� �� إ������.

---



ا���در



Marsha M. Linehan; CBT for BPD, Second edition

Identifying treatment interfering behavior; Saint Louis

.behavioral medicine institute

Jannifer S. Kirby; �erapy interfering behavior, UNC school of

social work. Sept. 14, 2009

---



(٥١) ا�د��ن �����ة إ������

رة؟ و��ذا �� ا�������ت ا��� ������ �� أ�� ����؟ �� �� ا�د��ن؟ �� ا�د��ن ���ٌ� ��� �� ����� ا��اد ا����
ا����، ��� ا�����ة أو �����ة ا���م ا������ أو ا������ء؟ �� �� ا��وا�� ا������� ا��� ���� ا���ُ� �د��ن ا������

أو إد��ن ���ك ��؟

ا�د��ن �����ة إ������:

وا��ةٌ �� أ��� ا���ا�� ا��� ��ا�� ا����نَ �� ����ة ا�د��ن، و��� -و�� أ�� �� ��ري ���ه ا�����- � �� ��
�َ�ٍ� أ��� ���. د���� ��� �� ����� �� ا�د��ن ����ً�، و���� أذ���َ�� �����ر ��ً�� آ�� �� ����� ��وً�� ����� �������،

����� ����ةُ ا����ء و��ى ا������.

���� (������ن) �� أوا�� ا���� أ��روا إ� ا��ُ�� ا������ ��د��ن، وا��وا�� ا��� ���� ������ ����كِ �� إد����
وا�����ار ���، وو�� ����ِ�� � ��اواة ا��ات، ����ء ا���د إ� ا����ك ا�د��� ���و�� ����� ������ �� ��ٍ� ���

���� ��ا���� ������� إ���. ���� أن ���م ������ ���ِ� أو ا�����ب إ� دا�� دا��ة ا����ك �� ا����� ا������.

��ر ������ ��د��ن:

� �� أن إد��نَ ا������ وا����ل �� ��رٌ َ�ِ��ة و������ �� ا�����، إ� أ��� ���� ا���رَ ا�����ة ��د��ن؛
�� (ا����� ا���) وإد��ن ا�����ة، وإد��ن ا���، وإد��ن ا����� و��ا�� ا���ا�� ����ك إد��نُ ا���� وإد��ن ا���
ا������، وإد��ن ا���� وا������ء، و���� �� ��رِ ا�د��ن ا��� � ����� ��� ا����� �� و��ّ�� ����� أ����ً�، و��

���� ��� دا��ة ا�������ت ا�د�����.

َ�� �� ا���� إذًا؟

ا���� �� ��ٌ� ����ط � ���ك ���ي و���ٍ� ������ة �� ا����� ���، ������ �� ���و��� ذ��، و������ �� ��ِ��
���ا�� ����� ا�����. و���ا�� ا�����ة �� �ط ر��� ������� ������ �� ���ِ� �� آ�� �� ��د� ا���� أن ���ف ��.

��ذا ����ر ا���د ا����ك ا�د���؟

��� ا����ث إ� و��دِ ا����ادات ورا��� ����ة �����اط � ��� أ��اع ا�د����ت، ������ل �� ���� ا���ل، و���
���� ���ُ� ا�رادة ا�ُ��ةّ وا����� ا����� �����ن دور�� ا���ري� � ����� ���ك ا���د. و�� ا���ا�� ا��� ���ب ���

ا����ك ا�د��� أ��ادَه �����اط ���:

ا����ُ� � ا�����ة −

� ا������ ��� � ����� ��َ� ا���وف، و� ��� إ���ع ا����ة. �� ا����� ��� ا���اف أن �ّ� ���و�� ����ة �����
���رةٍ أو ����ى ������ إد�����. وا����ص ا���� ����ن ��� ��ِ� ا����� ا����� و����ون ������ أو ا��و��� ��
����ون إ� وا��ةٍ �� ا�������ت ا�د�����، � ���و�� ���� ������ة �� ا����، أو ا����ر �����رة ا������ �� ا����م

.����

���و�� ا���وب −



� أ�َ� ���� � ��ا��� ا�� وا�����ة، ����� ����� � ��ق ������� ���، ������� إ� ا���� �� ���� إ� ا���ر ���ً�
�� ا�����ة، �� ���� ا�����ة ��� ا����ة، أو إ��ءةً �� ��در �� د����، أو ��و�ً� ������ ����� و���ا.

ا����� � ��اواة ا��ات −

و��ه أ��ز ����ات ����� (������ن)، و�� أن ا�د��ن ��عٌ �� ��اواة ا��ات، و���و�� �� ���و�ت ا������، ���ل
أ����: ��� ��� أ��ُ� ������ و����و��� و��م ا����ءة، ��� أ��� �� ا�����ب ا�����ّ� و��م ا���رة �� ا����دة، ��

ر ����� �����ي ���ات و��ر� �� ا��ا��� وا���و��. ذ�� ��� � ا����ات ا�و� ��د��ن، ���� أن أ���ول ا����

ا��ا�� ا���� �� ا����� ا������ �� ��� ���� ��اواةً ����� ا���� و��م ا����ءة ا��� ����ب ا��ا��� ��دةً
و������ �� ��� ا����� �� ا�����، ��� �� ��� ا����� ����ر �� ���ء و��� ���ء و����� ��ً�� �� ا����� وا�دارة. ��
��� ��ا �� إد��ن ا������ء ��� ���� ا���� إ� ا������ع ا��ا�� �� ���� ا������ع وا����عَ �� ا�����، و�� �

�ُ�َ�� �� ا������� �� ا����� أن ا�����بَ ا������ ���� ا�د��ن ���ً� و�����!

وا���ب ا��ي ���� �� ا�����رة أو ا����م، ��� ���� ا����َ� ا��ي � ���� ���، وا����� ا��ي � ��� ���، وا����
ا��ي «���� ��� و����» و����� ����، «���� �� و����» �� ����� ا����ن، أو ������ �� أ���س ا����م.

وأ��اً...

� ����� ا������ ���، �� ���ك ا����ُ� �� ا�������ت ���� ا��� أ��� إ���� وا��� ���ق ����� ����ُ� ا�د��ن ��د��ن
ا��اء، وإد��ن ا���ر، وإد��ن ا����ب ا����و���. و���ك ����ن

�� ا�د��ن، و��: ا�د��ن ا���� (أو ا�ر���ط ا����) وا�د��ن ا�������، و�� ا��ي ����� ��� �����ءُ ا����غ ����دة
�ات ا�د��ن وأ���ءَ أ��ى. ا���رة، و� ا����� ا������ ����ول �� ا�����، و����

---



(٥۲) ��ذا ���ث ا�د��ن؟

«��� � ��� ا�د��ن ������، و� ����� أن ����ر ا����َّ� �� ����� �����. إ��� ���� ��ضَ ا�د��ن، ��� ����
���و�� �� إ������ ��، و����� ���و��ن �� ا����� ���».

���ا ��ى ا�����ن ا������ن أ��َ���، ��� أي ��ى ����� إ���تُ ��ه ا������ �� �����.

�� ا��ي ������ إ� ا�د��ن؟

ةً �� و��� ��� ا��ر�� ا������� � ���� ا�د��ن، و��� ا���ء ��� ��� ا����رُ ا����� ا�و� �� ��ه ا������ ُ����
أ��� ا���ثُ ��ً�ا، وا��� ���ً� �� ا����� أ�����.

و� ��ه ا����� �����ول و���ت ��� ��ارس ��� ا���� ا���ى، وا��� ��ن ��� رؤى ������ � ���� ا�د��ن، ��ءًا ��
ا��ر�� ا�������� وا����ءً إ� ا��ر�� ا�������. و�َ�� ��ه ا��ؤى ا������ ����� � ��� ا��وا�� ا������ ��� ا�����

ا������، و�� ����� � ا���� �� ا������ر ��لَ ����� ا�د��ن.

ا��ر�� ا��������:

��ى ا��ر�� ا�������� أن� ا�د��نَ � ��ر�� ا������ �� ���ُ� د��ع و��ٍ� ���ة، و�� �� ِ��َ� ا�����ر، ��ى ا��ر��
ا����كَ ا�د��� ���و�ً� د����� ������� �� و�ٍ� ���� � ا���رج، و���� � ا��ا��، أو �����ل �� ���ٍ� ���� أو ���ر

��ص.

���� ���� إ� ا������ت ا�د����� �� أ��� �� �����ت ����� ا������؛ ������ ����� �� ��� ��ي أ��، إ� ���
أ�����، و�� ا��ا��� و�� � ���� ��� ا���� ����ً� ا������� ���� ا�����رةُ ���ً� أ�� ���ً�، ���� ���� �بُ إ��ة
ا���ر ���ةَ ا������ء، و�� �� ����� ا����� ا�������، و���ا ��� أن ��ى ���� ���ك إد��� ���ً� ������ � ���َ�

���ره �����.

ا��ر�� ا�������:

ْ�� ا��� و�� �����ف ���� ��ى ا��ر�ُ� ا������� أن ا�د��ن ���كٌ ���َ��، ���� ���دئِ ا����� وا����د ا���
���د���، وأ�� ����ٌ� �� �ُ��� �� ا����اد ���� ودوا�َ� �����، إ� أ��� ���ٌ� ��ا��� و� ���ط و��د أيّ ����؛ إذ ����
ا��دةُ �� ����� ���ك ������� �� ����� �� ��ٍ� ����� ����� ���� وا����� وا�����ب، أو ��ِ� ����َ� إ������
���َ��ر وا�����ج، و�ُ��� ا����� ا�د����� أ��� ���أ ����ك ا������ ��دة �� ���� ��� ا����ض ���� ����� أو ��� ����
إ������. ��� وُ�� � ��� ا����ن أن ا����ل إ� ���� ��ّ�� أو ا����ل �� ����� ا���ان ���� � ����ِ� ���ك

ا������ �� � ����� ا��ُ� ا��وا� ���دة، وذ�� ���ً� إ� ��� �� ��� ا���ان وإ���� ا��دة ا���رة.

ْ�� � ا���� ا������ ������ ا���ر، ���� ����� ا���� ������ف �� ر�� ر�َ� ا���س ��ز ���ه دورُ ا����د ا���
����ر ا����م، ���ن �َ��� ���ب ا���� ��� ر�� ا���س ��� �� ��م ���ر ا����م. ���ث ا�ِ�ُ� �� ا���� ����ّ�
رؤ�ُ� ُ���� أو ���ن أو أدوات ا������ أو ������� �� ��ن ���� ا���س ������� إ� ا����، ��ف ���ُ� �������ق ����ّ�ر

��� �� ��م و��ده! و� ��� ��ة ������ ���� ����رِ ا�����ق ���ث ����ٌ� ���� ا����ك � ���� ا�����ة ������غ.

ا��ر�� ا���������:



� ��ى ��ُ� ا���اد �����د �� ���رٍ ��، ودرا��ت ا���اؤم ا��� ��ت ���� ��ى ا��ر�ُ� ا��������ّ� و��دَ ا����اد أو�
�� ����� ا����ل وا������ ���ة إ� و��د ا����ادٍ ورا� �����د �� ا���ر. و��� ا��را��ت ��� إ� دور ا����
ا��را� (ا���) ا���ول �� إ���جِ ا��و���� � ����� ا�د��ن. ودرا��ت أ��ى ��� إ� أنّ ا���اد ا���� ����� ���طٌ ���ُ�
ا�����ض �� ا�������ت ا��ا���� (���� ������� ����ر�� ا��ا��) أو ���طٌ ����� ���دا��� ����ن إ� ا����د �����

��ر����.

�� �����ده �� ا���ض ا�ُ�َ�� ��ؤ�� ا��ارس ا������ ا������ ������� �� ��� ����� ا�د��ن، و���� ا����ُ� ا���ة
�� ا���زوا ��� ا������:

«���� ا���مُ ��اود�� ���ً�� و��� ����، ��� ��� ��� ��� ��� أ�َ� أ������ أو ��ا�� و�� �����: «��ذا ���� أن
���� ����� ���؟»، و�� ��ن ������ ���� ������ و����� أ�ة، و�����ٍ� �� ا���� ا����� وا���م، ��� وإن � �ُ��
�� ��ل ا����ح. ��� ا���ال ا��ي � ����� ��� أ�ٌ�: «�� ���� أن ���� ���ً�� ����� ���؟!» إ��� ���� ���� أ��م ُ�َ���
��ضَ ا�د��ن، و���� ���و�� �� إ������ ��، و����� ���و��ن �� ا����� ���. و��� أن ������ أ��� ��َ�، وأن ���ك
����ً� ������؛ ����� ������ ا����� �� ����ِ� ا���م ����وف أو ������، وا����لَ إ� إ���د ا����ل و�������، ��� �

��� ا�د��نَ و��� ����� ا�����».

---



(٥٣) إد����ت ����ت ����.. ��� ���ر���

��دد أ���� و�� ��ق� ��ه ا���فَ �� ��ح ������، ���ه ا�د����ت ��� ���ً�� ����� � ا���� ا�����، و� ��د� �ُ�
����� أن �������، إ��� ��ُ� ا�د����ت ا����تِ ���� ����ب ��ة، و��� � ���� ا����تُ ���� أ����، و�����و��� ����
������ر إ� أن ���ّ� ا������. و�� أ��� � ا���� ا����� ��� ا�د��ن أن ا����� ا��ي ������ � �َُ�� ����ً�، وا����

ا��ي ������ �� �� ��� ����ه! أو ���� ����� أ���: �� ��� ������ �� ا�����ع ���.

ا����� ا���:

���� ذ�� ا������ ���� � ��ر�� ا����، � �َُ�� ا���ر ا����ب ��� �ا����� ���� �َّ�ة ا������، ����� أ�� وأ�� �
ا��ر�� �����ل إ� ا���ر ا�د� �� ا����، و���� �� ا���ُ� ��� أن ���د ا����� � أداء ا���� أ��� ���� �� ا����
�� ا�����، و��� ا����� أو ��� ا�داء � �َُ�� � ا�������، ��� ��� ا���ُ� رو������� و��ج ا��� �� ا�����ة. �
أ��� ��ه ا����ى �� وا�ٍ� و� ا���، و� �� ا����� إ� د���� أو ��� ������ ���، �� �� ا������ ا���� ��ر ا���ُ�
��� ��� أ�� �� دورهِ ا��و���. ����تُ ا���ّ�� ا��� ���و �� ا���� ��ه أ����� ��ًّ�ا، إ��� ��تُ ا�د��ن، ��� أ���
ا���� �����ق أ��َ ا����، ����اً وزا�ً�� �� �����ت ا����� ا���ى، و���و�ت ا����� -��� ا����ى ����ر
Morbid) ا������- ��رت ������ ����ٍ� و���، �� ���ان ا���ر ا����د ������ ا�����ة، و�� �� �ُ��ف ������ّ� ا���
Religiousity)، ور�� أن ��ا ا����� �ُ� ���ّ� �����م ���، إ�� وا�� ا�����ر � ا����ول ا����� ���ّ�� ا������،

وا����ه ا��ّ��.

إد��ن ا����:

�� ��� ا��� أ���� آدم، أ��� ���� أن ���لَ ���ؤه و��ه، ���� �� �ّ�اءَ �������� و����� و������، و��� ���ً� أن
���� ا��� ���� �ّ�ة ا����د إ� ��، إ� أن ����� ا��� ��َ� إدراك و�����، �� و��تْ ا����ةُ ������ إ� ������، و���ً�

������ �� ا��� و�����ّ� ���ر��.

��� ��ذا إن ��رت ا�����ُ� ����، �� � ��ى ا���� � ���� إ� إ���عَ ����� وإ���ت �ِ� ر����! �������� ����ن
رًا ���� إ��� ���ً� �� ا���ف وا���� وا���ع ا������ �� أ���� ا�����، وا����ةُ �� ���ْ� ا���، و��ر ا�����ءُ ����

وا�����ء، ������ �� ا������ ����� �������ء ������ وا�����ل �ّ� ��ى ا��ات، أ���� ا����ةُ ا����َ� وا�����َ�.

���ا ��ى ����� ا���� ا������ن أ�����، و���ا ���ّ��ن �������، �� أ��� ا����ل ا��ا��، و���� ا����ة ا���.
«� ا���ا�� �����ن و� ا������ ������ن �� ا���، ��� ���� �� ا����� ����� �� ��� �����ه � أ�����، ��رت ا����ة

���ر��، و����� � �ب ا���ر وا�����ت»، �� ���� ا��َ� � �ء ���، ����� ����� � أ�����، و���ً� ����ً� ���� ���
���� أ�����، �� ���ّ�� إ� ا���� �� ا���اء ا��ي ���ه ا��اب، وا��� ا��ي � ��و�� ا����.

إد��ن ا����:

��� ����ُ�� �� ���� ����� ��� و�� إ� أن ��َ� �� ا����� ���َ� ���� ا���دة �����، �ر����� ���ٍ� ���
���ح ��مَ و�دة ا���� ا�و�، و��� ا���ر ��مَ و�دة ا������ ��� ���� ��ِ� ��ٍ� ��ر��� أ��م ���، و���� ��و��� ����
��ر�ٌ� ����. أدرك ��� ر�� �� وَ�َُ�� ������ إ� ���ٍ� �����ه ���� �� أر���� ا��� � �َُ�� ���� ��ءًا �� ا�����ِ�
ا�������؛ ��ءًا �� ا����ر ����� ا��و��� ا��� ّ�ح ����� ���� ��� � ا����� ا������ ��� ����، و��ً� إ� و���� � ر���

ا����، ����� ا��� ����.



��ه ا���� ا������ ا��� ������ ���ُ�� ��وي ��� ��� ��رت ��ة ا���� ���ً�، و��� ا���ّ� ا�����ةُ �� أ��� ا����
���� ��� أ��َ �� ���� ��ً�، �� ��ر ����ً� و���ً�ا و���رًا.

���� ��ً�ا أن �� ���� ������ة ���� ����� �� ا���لُ ���ِ��اً �����، ��ا � ���م ���ة ا����� �� ا�د��ن إ� �����اف
����ان ا�����ة �� ا����ت، وا����� إ� �ّ�ةٍ أ�َ� ��� ُ�ِ��� و����� ����م ��دارة ا����، ���� ����� �� دور ا���ج

����� إ� دور ا�ُ��ركِ ���.

ا���اف ����ان ا�����ة �� ���� ا�����م، وإ�� ا�����ل �� ��ّ�� ا����ِ� � ا����ة ��� ���� إدارة ا����ة. ���
�����ن، وإدرا��� ����� ���� �� ��ا��ُ�� إ� ا���ل، ا��ا��� ������ ��� ���َ� ا����ر �����، ا��ا��� ا��ي ���� ����
���لِ و��د ا���� ورؤ��� وو�� ��ٍ� ������� ���، ��� إ���ره ������ �� ا���� � ا����ء، و� ا�����ر أ���� ������

ِ�َ�� دا��ة ا�د��ن إ� ا�َ�ّ��ت وا����ن أو ا���!

---



���� ��ِ���� � (٥٤)

ا��� ا���� �� أ�� و���� ���أ ��ه ا����ت ��� ا���� ���� ���ٌ� وا�� أو أ�� � ����، و�� ���ن أ�� ��!

وا��� ا����، �� أ��� أ�ً�� ���� �� دا�َ� �����.

�� ��� ا������ ا����، ا����� ������ ����� �� ذا�� � �ُ�� �� و�� إ���� �� ���، �� ا���� و���� ����ت
ا����� وا�ر���ب، ���دره ������ ا����: � ��س، �� ا��� أ�� ا�ن ���فُ و��ه ��ا�� ا���.

��َ�� �� ����� ����، ��� ������ �� ��� ا������، ���فّ ����: ����ً�. أ�� ��ن، وأ�� ����. و�� ���� ��ه ��ا�ُ�
ا����� ��� دا��ة ا�د��ن، و��ِ� ا����� ����ة ��ة َ��ِ��.

�� �� ا���� إذًا؟

ا���� �� ��ٌ� ����ط � ���ك ���ي و���ٍ� ������ة �� ا����� ���، ������ �� ���و��� ذ��، و������ �� ����
���ا�ِ� ����� ا�����. و���ا�� ا�����ة �� �طٌ ر��� ������� ������ �� ���� �� آ�ُ� �� ��د ا���� أن ���ف ��.

و�� و�� (������ن) ����ً�� إ������� ���ً�ا ������(2)، و��: أ�� إ���نٌ ����، ا����� ��دّة -أو ����ً�- ������ �����
�����ٍ� ��اواة ا����، و������� ������ره أن ا�����ة ا��� ����� ا���� ���� �� أ��� �� وا��� ا���ون، إ�� ������
������ ا������ وإ�� ������ �� وا��� ������. ا���� ���� إ� ا�����ة ��� ا����ة؛ ��� �� ���� ا����رات (ا�ب
�� ��ً��! ��� ���� أ�� ا���ا��ت ا����. ا��ْ� ����، أ�� � ���� أو ا��ب أو ا���ن) و� ���� أن ا����ان أ���
�������م وا��ا��، �� ��زمٌ �� ا���و��، ��� ر�� ��� ����� ���� ا���وف � ا������ أ���� ُ��� ا���و�� ��ا��ً�

و�ّ�� ا���� �� � دا��ة إد��ن.

�� ا��ي ����� ����� ا�د��ن �����ره؟

ا�����ة:

دون �����ة، ��� � ����� ��� ا���وف، و� ��ُ� إ���ع ا����ة؛ ��ا ������ �� ���و�� ����ة -���رة أو ����ى- إ�
����� إد�����. و� �� أ�� � ���ف إ� إد����تٍ ������، ����ك إد����تٌ ������، وأ��ى ������ �������� وا���ل!

����َ� ا����وة، ����� أن ���ّ�� ا�����َ� ا�د����� ���� ا�������ت.

ا���وب:

� أ�� ���� ��ا��� ا�� وا�����ة، ����� ����� � ��ق ������� ���. ر�ً�� ���؛ ���� ������ إ� ���و�� ا���وب ��
ا�����ة، �� ���� ا�����ة ��� ا����ة، أو إ��ءةً �� ��در �� د����، أو ��وف ������ ����� و���ا.

��اواة ا��ات:

و��ه أ��زُ ����ات ����� ������ن، �� ذ��ت �� ���، � أن ا�د��ن �� �� إ� ر��� � ا����� ����� ر��� ����
.������

� ����� ا������ ���، �� ���ك ا����ُ� �� ا�������ت ا��� ��ُ�ق ���� ����ُ� ا�د��ن ��د��ن ا��اء، وإد��ن ا�ِ��ر،



وإد��ن ا����ب ا����و���. و���ك ����ن �� ا�د��ن، و��: ا�د��ن ا���� (أو ا�ر���ط ا����)، وا�د��ن ا�������
و�� ا��ي ����� ��� �����ءُ ا����غ ����دة ا���رة، و� ا����� ا������ ����ول �� ا����� و����ات ا�د��ن وأ���ء أ��ى.

---



.(treating addiction as a human process) ن إدوارد، أ���ذ ا��� ا���� ������ ��ر��رد، و���� ����� ��اواة ا���� ����� ا�د��ن. � ����� ������ ا�د��ن ������ إ������������



(٥٥) ��ا�� ا����� وا�����

�� ا�������ت ا�د�����

ا���ُ� �� ا����ب ا���م ��� ��َ�� ��� أْ� ���كٍ �� ���� ������� ���، و� ����� ا����ُ� ��� ا�د����ت ����اِ���،
وا�����، وا�������ت ا������ وا�����د��، �� و�� ا����ة �� ا����. و�� ��ل �������� ا�����ِ� ����� �����
ا����، ��د ا������ن (��ر�� د������� و���� ��ر�����)، ��� ��ا�َ� ������ �� ���كٍ ا����دي، و�� �� ا�����:

����ُ� �� ��� ا�����ر، و����� ا�����، و����� ا�����اد أو ا���ار، �� ا������ �� ا����ا�� �� ا����ء 
�ـ (ا����� أو ا�������).

� ����ِ� �� ��َ� ا�����ر � ���ن ا����� ���رًا ���وً��، �� ا��� � ا��� ا�����؛ ا�ُ�� �� ا����ره ��� أ���،
وا���اد � ��ه ا����� � �����ن �� و�ٍ� ��ورة ا����� و� ���رةِ ا���دي � ا����ك ا����بِ ����هُ، و�����تُ
ا����� ���ّ� ����� إ�������ِ�؛ ��� � ��ون ����َ�� ����ً� أ�ً�، �� ��ون أن ا����ره ����ً� �� ��ع �� ا������. ���
ر�ُ� أر�� ���تٍ �� ��� وا��ةً ���� أو أ�� ��ى ا���اد � ��ه ا�����: ا��� أو ا��ا��، ��ا��ً� ������ أو ا���م �����ر
ا�����. ا���و��، ���� ا���ء ا����� ا����؛ ��� إ���ر ا����� �� ����� ���� ����. ا�����م وا����ر ������،
������د إ������ ا����� و�� ����ر ��� و��ة ا�����، و����� ���ن �� ��لَ ��َ� ا���و�ت ����وج ��� أنَ
������. �� ا�����، ��اب ��� ��� �ء؛ ������ ��ٌ� ����ع ا��� ��ن ������ ��� ����ً�، أو ��� ����ً� �������

إ���� �� ا���.

��� ���ك دا�� ���ي ����وج �� ��ه ا�����. و� رأي ��ر�����، ��ن ���ك ���� ���ك ا�����ن � �����
������ � ����� ا��ا����، و�� ���غُ ا�ر���، ��� ��ُ� ا���اد � ��ه ا��� إ� إ��دةِ ا����� � ا����ة وا���ر،
ر ا���� ������ ���� ���، �� وا���� �� ��ثٌ ��دم ����ه ا���ُ� ����ة ر��� ا������ ����ِ� ���� زا��ة أو ���

ا���� �� ������ �ـ «ا����ل ����ع».

�ُ�رت �����تٌ ������ ������ ا���اد �� ��ه ا�����. ���، ��ذا ��� ����� ���ا ا����؟ �� ���� ���ُ� ����
و���، ��: ا����لُ وا���� ��ن ���ن ���� ���� ا�����دُ وا����ع إ��� إذا ���� ا��ُ� � ا�����، �� ا����مُ �� ُ���
�����ُ� ����ا��� ا��ا��� أو ا��ا��� ����� ا��ا��ة (Empathic confrontation) ��� ا��� � ���� ���� ا��ُ� ��������

����َ� و��ل ��ِّ� ا������ أو ا����� أو ا����م أو ا�����ص، �� ا���ِ� وا���ِ� وا���ر��.

ا����� ا������ �� ����ُ� ا����� أو ا��دد، و���� ��ُ� ا���د إ� ا���ذ ��ارٍ � ا������ ا�����، و�� ��دد ����� أ��
و��ً� ����ات ا����� و��� ا���� أ�ً��، و���ر أ�� �� ا����؛ ��� ا��� ����ه � ا����� ا��� ���ّ�� و���رهُ ��ر�����

������ك ا��ي ���� ا����� ���! و�� ���ل إ���ُ� ا���د � ��ه ا����� ������ � َ�كَ ������ Ambivalence ا����
وا���ه.

��� ���ُ� �����تِ ا��ا���� ا������ أ�� �� ���ن �� ��لِ ا���ل ا���� ����� �ّ�� ا�����، وا��� ��� أن ���م
ُ� �ورة ا����� وإ��ازَ ���رة ا�����ار � ا����ك. ��� �� ��ل ��ح ا����ؤ�ت ا������ ا��� ����

ا����� ا������ �� ا�����اد، و���� ��� ا���د إ� ا���ذ ��ارٍ � ا������ ا����� (�ُ�ّ�ر ����) ��� ��� ��� ا�����
��ور�� إ� ا������ن ��ق ا���دي � ا����ك، و� ا����� ���ن ���� ��ٌ� �����كّ ������م ������ ���فٍ أو ا����رة

���ٍ�، أو �� ����.



��� ذ�� ��� ����� ا������، و���� ���ن ا���د �� ا����ل ا���� �� �� ����� � ا���� أ��� ا����� و�� ���د
����� ��ارٍ ���د. و�� ���� ���� ا����ك ����ً�ا � �ُ� أن ���ن �����ً� و���ً� �����س و����ً� �����ٍ �� ����، ���ً�

� ا����� � �ُ� �� ا�����ع ا����� �����ر ا����� ����ً�ا ������.

�� ا����ا�� أو ا�����ار��، و�� ����ُ� ا���� �� ����� ��ار ا������ و��� ا�������، ��� ا���د ���� �ّ�ةً ��اوح
�� ��� أ��� و��� ��� ���ات �� ا������، � �ُ� ����� أن ���ّ�� ا���د ا������� و��� �� أ��� ا�����اد �����ر
��ى ا������. أ�� أ���ب ا������� �� ا����رُ ا���د أ�� ��� إ� ����� ا����� ��� ��ور أ����� أو ��ة أ��� �
ا����ا��، ���ا��، و��� ���ث ا�������. �� ا���د أن ��� أن ا����ا�� �� ���� ���� ��� ��ّ�� ���� � ا����
ا����� �� ا����ة، و���� ا���ادُ ا���دون أن ا����ء وا����� وا����ص ا��� ������ ������ك �� ُ���ّ��ت ���� ��ة

ا����ا��.

و��ل ����� ا�����اد وا���ار، �� ا���د ����� ا������� وا����� ���� ا���ن ��� ��وره ��ر�� ���ت ر����
������ ���� HALT و�� ا���عُ ا����� و���� ا�������تِ ا��������� �� ا�����، أو ا���� ا�����، أو ا�ِ���ة
ا������، أو ا����� ا���� ا����� و��� ا�����ب وا���زم ا������. �� ا���� إ��ادُ ا����� ��دوات ����ٍ� ���� إ���� �
��� ا����ت �����ر�� �� ا���ر�� �� دا��ة ��� وا���رب �� �����ت ا����� وا������ ا��و�� ������ء وا���ة

������� ا��و�� � ا���ّ�، وا�����ُ� �� دور ا������ � �� ا����ة ا�����.

��� ا����ةُ ا���ة و�� ا����ء ��������� أو ا�����، ��ى ا���� �� ���ّ� ا���ج ا����� أن ا���د ا���د� ��ُ��� �
ا����� ��ا��ة ا����� �� ��� إ� ��� ��ات ��َ� ����� ا����� ���� ا���. ���� �َُ�� ا����� ����� ��� ا���دُ ����
إ� ا�����س ���ِ�ً� �� ا����، ��� ا���� �� ا���ل ا��� ���ن ����� أو ا���وف ا��� �ُ�� ���، وا��� ����ً� �� ��� ���
ا�����ار � ا����ا�� ��ة ��� ���ات. � إ��ى ا��را��ت، ���� ���� ا���اد ا���� ����ا ����� ا����� ��� ��ة ��
إد��ن ا����� أو ا����ل ��ا�� ۲٠٪؛ ��ا ���� ��ن ���� ا���د ���� دوً�� دا�� ����� ا����ا��، و���� ���ل ا�������
ا أن ���� ����� ����� ���فٍ، �ن �� ا������ ���� ���َ� ��� ��� ا���ُ� ����� ������ ��ار ا������. و�� ا���در ���
ا���د ��� ��� ا������ إ� ا����� ��ِ��� ا��� ا���� ���� � ا���ا��، �� �� ا����؛ ���� دا��ة ���و�� ��� دا��� ��َ�

���فٍ �َ� ���� ����م!

---



(٥٦) �� ���ات



� ���� ا����� �� ا�د��ن

��ذا � ����� ا���؟ ��ذا أ��� ��� ���� ��ة؟ ��� ������ ��ة ����� و���� أن ا��� ا���� ��� ����ا ���ٌ�
�� ����... ��ه ��� ا����� ا��� ا���د ر����� ا�����ن ��َ���، وا���د ������ ا�د��ن ا�������� �� ������.

وأ��� ��ن ��ع إد����، ��اء ��ن ����َ� أو ��ً�� ������� ا������ أو ���ً� أو ��� �����، ����� � ا���� ا������
������ ���ا�ِ�� ��� ا����� ������ و��ق:

ا��ف �������: .1

أ��� ��ا�� ا����� �� ����� ا���اف ����د �����، ������ ���� و��د �����، وإن � �ُ�� ���ك ����� ��
���لَ ���ح �� �����، وإ�� ����ٍ� ����، (����� to handle) وذ�� ���ف � أ��� أ��ا�� إ� ���� ����ِ� ا�����ر أو

ا����ل إ� ا���ع.

���ة ا���ع ������ ������� إ� �� ��د؛ �������� إ� أ���� ا���دهُ �� ���ر �� ��عٌ ��فٍ، ���� ������� إ�
ا���� ا��� �� � ���� د��لُ ا����ت وا����ن �����ره ��ا�ً� ������، ��� ��ا��� ���� ��ت أ��� أو ا��� ����

����� �� �����ر و�� ��ا ا����� ا����وي �����؛ � �َ��ْ� ���ا ���ث ������.

ق �������: ��� .2

� ا���� ا����� �� ا����ب ا���س ���أ ��ً� ����� ����روس ا����ة ��� ا�ن؛ � أ���ء ��ور ا���� ا���� ���� ا��أةٌ
����� �����ّ�� ����ء�� �ُ���َ� �� ا���ر! �����َ� إ���� ا���� ا���� و��ل: «�� ا��أة، أ�� � أ��� ���ً�؛ إ���� �� ا��ي
���كِ»؛ ����أة ���� �����ً� ������ء ����� �� و�� ا����ء، ��� ��� ذ��... �� ا����� ا��� ���ُ� ����� «���

ا�����ة» ا��ي ��ت ���ً�� ���� إ���ً� ���دُه: «���� ����� �� َ���».

:����� � .3

«� �َُ�� ����� ���رٌ ���ح ��ى ا�����، ا����ر ا��� ����� إ�� ����ّ��ت أو ا����ن أو ا��ت». ���ا ��، �� ا����
ا���ُ� ���رَ ا���دة ����� ���� ��ِ� ���ة ا���� ���� �� ���م ��� �� ر���ِ� ا����ة وإ�� ������ � ا�����؛ �����وج

���ٌ� ذو ا���هٍ وا��، و���ً� ����ا: «ا�ُ��ِ�� � ���».

ا���� ����رك � أو��ت ��ا��: .4

��ه و��ّ� ��دو��، �����رك ���كّ �����ك و�� ��ور�� ����� ����كٍ ����� أو آ��، و��دا��� ا������ ����� �
أو��تِ ا���اغ ������ �� د����ت، و���� ����ُ� ا�������ت ��� � ���� ��اغ، و���ً� � ��ا�� ا�����، ����� ���� أ�
��ك ����ً� ���� ������ ��� إ� ��اءات ا���. و���رة ا����ر أ��� ����ً� �� ����� ����بُ دون ا����ه ����ر���، و�

����� إ� و�� ����� أ���حٌ ���� ��� �� ����� ���ً� �� أ�� ��ِ��� � ا���.

���� �� ا����ى: .5

«��ذا أ��؟ ��ذا ���ث � ��� ذ��؟»، �� ��ةًّ ���� ���� ��ا ا���ال؟ و�� ��ة ���� �� ��اب ��ف؟ ����
��� �� و���� إ��� �� ����� ��ى ا���ِ� �� ر��ء ا��ات، وا����ء �� ا���ل. وا��� �����ن إن� ا���ال ��ُ� ا���اب. ����



ا���� أ�� �� ��� ���ً� � وا�� ا���، ��ّ� ا��َ� ا���� أن ا���وف ا����� �� ����� ���� دور ��ص � ����� و���ة
ا�����؛ ����� �� أن ���ل ��اً� أ�� ��وى: «����ا، ��ذا ���؟».

ا��� ���و���� و� ���� ��د���� ر���� إ� أي ���: .6

��� أد���ت ا����� �� أن «���� �� ��د ��� �� ���و���� ا������»، ��� ���م أ�ٌ� ��ك ������، و����� ��
���� أ�ٌ� ����ك إن � ���� أ�� �����. أ��ف أن ��ه ����� ����. و���ك ���و��ٌ� ���� أد��ك �����ّ��، ���ل: �

���� إ� أ�ِ��� ر���ً� ��د����!

��ا ا���ارُ �� � ���ن � ���ق و���، ���د ���ن �� �ّ� �� ��� ���، ������ ������: ��� ا����ة ا��� ����� �� أ����
��د����� ا����، وذ�� ا���ب ا��ي ����� أ��ه ��د���� ا��ِ��؛ ��� َ�� �� �ُ�ى ا��ي ��ّ�� ا����؟

���و��� أ��ى �� ا����� �� ��ِ� ا��� ا����ي، «��� ����� �� ����� � زاو�� را���� وأن ���م ا��ُ� �����، ���
���ّْ��� أن ا��� �� ���� زرً�� � ���ره و� �َْ�وِه»، ������ون �����ن �� �����ن ذات ���� و�� �������ن ���ن ا��� ��
ا����... و�� ����، ����� ��ان، ا��� ا���� أن ذ�� �� ���ث ����ً�، �� ����� ا��ُ� �����م ���� �� أ�� ������ ���،

��� ا��� ا���ر أ�� إذا ���َ� �ِ�ّ� ������� ���ك.

���� ا���ور: .7

�� ا����د أن ���ن ا���� ا����� ����� ا�����ة �� ا�����، ����: «��� ����ن �������، ��ن ���� �َ� ���د
����� ا���رات، أو ����� ا���ا���ُ� ا������. ��� ا������ أن ��ه �� أوراق ���ة ا�د��ن، ا��� �� إن �ُ����
��ور�� ��� ���� �� ����ء �����. و�� ������ ��� ذ�� ����� (������ن) ا��� ��ّ� ا�د��نُ ����� ����ج ا��ا�،
ٌ� ���ف ����ء ا��ات �� ��وحٍ وإ��ءات �����؛ ���ذا � ����� و����� (�������) ا��� ��ّ� ا����� �� أ��� ����

����ة إ� ا����، و����� ا���ور؟

�� ا���ور ا��������� ���ر ا����ا��ت ا������. إن ��� ���� ا���ا�ً� ������ أو ا��������؛ ����� أن ���� ���ج
����� ���... ���� �� ا���ور ا������ ��رةٌ ا��ات، و��ى ا����ع ا������، و���رات ا����� �� ا��ا��، و��ى إ���ع

ا�������ت ا������ أو ا����� �� آ��رِ ا���ءات.

ا��� �� ا�����س ���ة ������: .8

ا����ر ا��ي أ��ره دوً�� �� أن «ا����� �� ا������ت ������ة»؛ ��������ُ� �� ���ةُ �� و���� ���ء، و�� ا������
����ُ��� درً�� ���ً�ا و���� ��� ���ً� ���� � ��� ������. ��� ����� أ�� أ����� و�� ����فٍ �� أ�� ا�د����ت أ��
��� «���ً�� ������ً�»، و���� «���ٌ� �����»، وأ�� � ا���م ا��ي ����ر ��� أ�� ���ٌ� ���� �����م و���� ���ً�� ������،

وأن ا����� ا������� ������� �� ا����� ا�����ة.

��� ����� ����� ���� ا������� ا��ا��� �� ���ِ� ا������ و��ات ا������ �����ٌ� �� ا����ب ا������ ا��� ����
�� د�ِ��� ��د��ن، وا��ي ��م ��وره ���� ���بٍ إ�����، و���� ������� ���ٌ� إ����� �����ة، أو ���ارُ ��.

ا���ب ِ���ل، وأ�� ���� ��� ���ِ� ا�����... ��ه ����ةٌ �����، وأ�� ��� أ��� �� ���رب.. ���ربٌ � �����
�� ��ع ��ص، و����� ����ٌ� � ��ّ� ��ا�ً� �� ا���رك ا����ر��... ���ذا أ��� ا���� ������ ا���سُ ��� أول ��ا��؟
أ���� ا�ن ا����َ� ا�����ة �ُ��� ا����ر: «��� � ����م، ���� أو ��ت»... أذ��ك ���دًا، أ�� � �ِ��� ����ً� �� (و���م



وا�س) أو (��� ا����ر) �� ���ْ� ا�����.

ا��� �����: .9

«����� ��� ��� �� ���أ ا��� �� ا�ن، �� ���� ا���مُ ا����� �� ِ��� �����»، و��ه ا���� ����ك �� ��ا�� أ��...
��� ����� ��� ���� ����� ����� أن ����ّ� ���� درً�� ���ّ�م، و��ا أ�� ��ا�� ا����� ا������ �ـ (�����ر ��ا���):
«أ�� أ� أ��ن ����اً �����». ������ � أ��ن ا������ ��� ��� ���ً� ���ً�ا، و��ا ا��ء أ�� �� ����ر �����َ�.

د��� �� أن ���� ��َ�� � ر��ِ� ����ٍ� �����ة.

����م ���:

1

.0

��ه �� ا�����ةُ ا������ ������، ���� �� ا���� ��ح ��ال ���: «��� ����؟ أ�� ����ن ��� ��م؟»، ��� �����
إ� ����� ا�����، ���ت أ��اُ��� � ا����ة ا��� ����� ��� وا�ن؛ ������� �� ���ةٌ ����� � ��� ��م، وا���س �� ��مٌ �

��� ��� ���ة ������.

��� �� ���ات �����، ر��� أن ��ا�� �����َ� ��ء �� ا����� �����ل... � ��َ� أن ا����� ��� �����ً�، و����
���� ا���دة �� ����، ا���دة ��ّ� ������ وآ����!

---

:���



���اق ا����ة ���ة ا���� �ٌ� ��ا���



(٥٧) ���ء ا���� ا��ا��

����� ��ر�

:�����

رؤوم ���ء ا����

ود. ���ب ا���� ا���اري

���� ���� ����� «ا���� ا��ا��»، و���� ���ت أ�� ���د (����ة �����) – �� ا���� �� أن ��ا ا�����
���وحٌ ��� ���ات ����ة.

���� ا��ا�� �� ��ى ��تِ ا���� ا��ي ���َ� ��ً��.

��� وا�ٍ� ���� ���� ����� ا���ص، و���� ������ ������؛ ا���اث ا�����، وا���س ا���� ا���� ����ا �����. و�� ����
����� ا��ا��� ��ه ا������ت، وأ��َ�� �����.

��� �� ا���د��، ��ن د��ُ��� ���� ���ء ������ -��دد ا���� ا������� «����» ��ن (٤-٧ دورات � ا������)- وا���
����� � ���ٍ� ����ة ا������� -�� ����� ا������ وا�����-، و������ ����� ���ٍ� ����رِ��� ا��� ������.

� ا���ء ا��وا�� �� د����� ��� ���� ��ارا��� �� ��� (���) أن ���ن، و��ذا (���ض) أن ���� � ��ا�� ا���ون
��� ا����ل، و�ُ��� ��� ������ء و�� ���ه ا����ة، � ���� ا������.

���ر��� ا����� د��� ��ه ا�����اتِ، و����� «ا�����ر��» ا���ص� ��� �� ��� «���» ������� أن ���ن. و�� �����
��ه ا�����ر����تِ وا���ارات ��ِ ا������ ���� و��� � ����� ا����، و��دت أ�� �� ٩٠٪ �� ������. ���� ��
ا����� �� ا��ا�ِ� ����� أن �ُ��ود ز��رةَ ��� ا���ات ���� ا���ِ� ا��ي ���ه ��ً��، �����ف ��ذا ��� ����ر�����ُ��

ا����� �� ������، و����ّ�َ� ا��را�� ا��� ��� ���� �����َ�� و���ار��.

�� ���� �� ��م ������ ���� ���ُ�� ا�����ر�� ��َ��، ����ر ا��را�� ��ارًا و���ارًا. ��� � ������ ���َ� ��ا ا�����ر��
������ث ���، أو �������د ا��ا�� ���. ��� ُ�ّ�� ������� ر�� أ�� ������! ���ء ����، ا����� ��� �� ���ن ���ه

ا������ ������.

� أ��� ا�و��ت ���� ���ٍ� دا�� ��ِ� ����، ���� ����� ا���� دا���� ا�����هَ، ا����َ�، ا������ وا����.

�� ���ول إ���تَ ��� ا���اق � أ����� ������ ا����ل، ا���رات، ا����، ا���ر، ا��اف، ا����، إد��ن ا����،
إ���ق ا�ذى ������، و��قٍ أ��ى ����دي ��ا��ِ� ا��������� ا������� � أ�����. ا������تٌ � ���� ������ ��درا���

وا��������، أو إ���دِ ����ٍ� ������� ���� ُ��ضٍْ.

أ�� ���أ؟

���� ������ ������ ��� ��� � أر��م أ������.

ا���ات �� �����، در��تُ إ���س أ������ ������د، ار���ع وا����ض ������ت ا����دة (ا��������)، ��ّ� ا���ا��



ا������، ������� ا����ة أو ا������، ا������ت، ��� ا���أم، ا�دو��، ا����ل، وا����� �����وى، ���� ��ا�ُ� ���� دورًا
� ����� ��ى ���رِ�� �����ن ��� ��� و�د���.

����� ���� ����ُ� و�د��� ا������، ور������ � ����� ا������ ا����ة، و��ى ����� ا���� ا������ �� ِ��� أ������؛
��ا�� ��� أ�ٌ� � ���� أو د�� ا��� ا����� ا��ي ��ك ���� ��� ا���دة.

�� ا������، أ�������، ���ا��� ��� ا��را��، أو � و��� أ���لٌ ���ر، ��� ����ب ��� ���اً �� ������� ا����ة، �� ����
أ���ء ���اتِ ا��را�� ا����ة، وا����� ا������.

و���� � �ُ�� ����� �� ���� ����َ��� ا�����ي� ��ُ� ���ه ا����رب، ��� ُ�ّ�� � ����� و����� � ����ِ� ا��و��. و��
��ا ���� ا���� ا��ي ���� ���، أو ���ق!

و����� ��ا ا��ء ا����ة � �����، أو ��� �� ���ن ��ً�� ���ً��.

� ��ا ا���� ��ُ�� ������� ��ا���، ��ر�ُ�� �� أ���د��، ا�����ت ا��� وا������ � ������� -أو ��� ا�ذى � ��ا
ا����-، ����� ا���ي وأ�ار�� -��� �� � ��ّ��� أ�ٌ� ����- ����س ����� �� ��دة و����� ا������ ا��� ����� ��

�� ����ك، و��ر�� �� ������ ��.

����ق � ��ا ا����، أو ا���، ��� أ����� أ���ر�� ا������، �������، ا���� � ��را���، أو ا�����ازُ �� أ�����.

� ا����� ا������

����ن ا���ف إزا�� ا����رة وا��� ���ً� ����ً�، ��� ��ك ���ً� ��� �� ��ن ��ً�� ���ك. و��� أ�ً�� أن ����� أ�
���� ��ق ا��� ��ً��، ��اءً ��� ��� َ�� ���� ذ��، أو ��� ����� �َ� ����ون ر�َ� ��� ����� � أ��ا��� ��ً� �� أن

��، أو أن �����ه ������. �������ا �� �� �� ����

����ت ���ك أن ���� ا��ا��� ���وحٌ:

���� ��� ا�����تُ �������� ا���� �����، ��� ا���رة ا��ا���، ا����ت ��ا��� و������، ����ت �� ر��
ا أو ����� ������)، ����ت �� ا���اء، إ��اء ا����، �����ت ����� �����، ا���ود �� ا����� (��ن ���ن ���� ���
ار��اء ا����� (أو ا��وات ا�����)، ����ت ا�ُ����، أن ���ن ���ً� ��������� وا�������، ا������، ����ت �����
���������، ����ت ����� ������ام، ���ان ا���� ������ وا�����، ا����ك ا���ا��، ا���ب ا���ا��، ��ّ�� ا���و���

���� زا�ٍ� �� ا�����، ا������ ا������.

و���رج ����� ا����د��، ا�د��ن، ا�����ر إ� ا�����ء ا����� أو ا�����، ������ت َ�َ���� و�����، ا���ف ��
ا������ت ا�������، ا�����، ا������، ��م ا�������، وا���وا���.

��ه ���� ����� -و��� أ��- ���� �����. �� ������ �� ���� ا������ ����ج ا���� ������ و��اواة ا���اح
ا��� ����� ا��ا��ان و����، ��� � �����ا أ��َ� �� ����ه.

�� ذ�� ����� ��������ت ا���� ا��ا�� ا��� � ���� إ������، ��� ���ن ا���اح ا�����، و��ُ� ا����ء ا����.

�� ا��ي ������ ���� ����ء ا���� ا��ا��؟

������ ����� ��� �����، �ُ�ِ��، و����� ��ا ا���� ا���وح ا��ي �� زال ���� ���ً�� ���� «أ��» ا����� ا��ي



���� أ�� �� ���ّ� ��� أ�ً�ا!

�� ������ ������ ا���اءَ ����� ا��ا�� و������، وا���حَ ������ ا���� ���� أن ���ض ��ا ا����.

�� �� ��ل، ����� أن ���� �� ��� �� ا������ت ��ا ا���ِ� ���، و�� أن ���� �� ا����م ���ق �� ��ٍ�
���� �� ا����، و��ا ا���ُ� �� أ��!

��، ���ف ��� إن ��� ��� ��رة �� وأ�� ��� ���، ������ك ��ا ����دةِ ا����ل ��� و��د���، أي أن �����
ا��زق -أو ا������ت- ا��� ��� ��� ��ا ا����، وأن �ُ��َ� ا���� ا��ي ا����ه.

����ً� �� ���ن ا����رُ �������� أ��َ� �� ا����� ���ر�ً� �� أ�����، ور�� ��� ���� و������ �َْ�حَ ����، و���دا��
�� ���اتٍ ����ة، ����� ا���َ�� و���� و��ّ� ��.

�� ���� �� ����� إ�� ����� ����� ������ل �� ا�����ة وا����ى ا��� � ���ْ� ����� ��ً�� ���و��� أو ا����لِ
�����، أو � �ُ�ْ��� �� وا���� � ا���.

��؛ ��� � ���ق �� ا���ء ا��ا�� وا����� ا���� ��� ��� أن ��َ� ��ودًا ������ و��د�ً� ��ل ا�����ت ا����
���� ����اط، أو �����م ا�����ت -أي ���ر ���ة- �ُ�����تٍ، أو ���ء ��� ا��ا��.

«�� وا��َ� ����ً� � ا����ل إ� ��ا ا���ء ا��ا�� � ����� ا����� ا��ا��، ������ك ا���جُ ا���� �� إ���د
ا���ا�� ا����دة أو ا������ �� ������، ������ك � ����� �ن ��َ� إ����ً� ���ً�».

إ���ذُ ���� ا��ا�� وإ��دة ������ ����� �� ��ء ا���ا��ت، و��� ���ةٍ أ��َ إ������ وا��������، ���ي ا���ح
وا����، وا��������، وا�����، وا��� ا���اؤ�� �� ا��ّ�.

أر�� ������ ����ص �� ��ّ�� ���� -أي أن ����� دور ا���ة- ������مِ ����� ��ّ� ����، ��ّ� ا����طَ ا����
��� ا����� (��� ا�����):

ذَ��� ���� �� ��� ����اً ورا�ً�� �� ��� ��ً�. −

��� ����ً� آ�ً�� ��� ������ ا���ا�َ� �� ���� ا��ا�� وا���� ���. −

���� ����ث ������ �� ���� ا��ا�� ����، ���ُ�� ���ُ� ا��ا�� ُ����� و��د�ً�، ذاك ا���ت ا��ا��، ا��ّ�، −

ا����ر، وا����.

أ��ه أ�� ا�ن ����ب، ��ّ�، و���ر� �� ����. −

���� �� إ���ره أ�� ��� ���� إ���تُ ذا�ِ� ���. −

أ��ه أن �� �� �ء ���� ����� أو ا����ر ������. ��� أي �� ��ث ��ن (��) ا���� ���، � �ُ�� ا���ُ� ذ��َ�، −

و� ����� أن �ُ���� ���ء.

أ��ه أ�� ��� ��ن � ا���ن ��ِ ا����، و� �ُ�� ���� و���ً� ����ار، و���� ا�ن �ّ�، أ��اً! −

أ��ه أن� � ��� ��، وأ�� ���رٌ ��. −

�� ����ج أن ���م �� ا���ام، � ����� ���ّ�� ���ه ���دًا، أ�ً�ا. −

أ��ه أ�� ����ن ��رَ��، ����، و����َ� �� ا�ن ����ً�ا. وأن ا���ر ����ن �� �� ��ام وأ�� �� ���َ� ������� −



���� �� ا�ذى.

أ��ه أ� ��� ا����ة أ�ً�ا ��� -��� ا�����- ����ن ���ك ���، ����ك �� ا���اره ����� ���. −

ا���ر �� �� ��م ���� وا��ً� ����� وا�������� � ا���، و�� د��� ���ةٍ أ����ً� � ���و�� إ���ر ا�����. −

أ�� ���� أ�� ����� ��� ����س ا����، ا������، وا����� ��ن ���� إ� ���� ا�ن. −

را�� ا����ت ا�ُ���ت ��� ���� أ������، �ّ�ب ��� ا����� ا�ُ���� �� ا�م و�����. −

أ�� ���� أ�� ����ن ����َ� ���ا�� ���، أو ������ �� ����ث. −

ا��� ��� �� ر�ٍ� ������، �ء ������� �� ���� ����� ����وب وا����� �����ره، �� ���ن -�� ���� ��� −

����- ُ��ً�، �����، آ�� ا����، ����دًا، أي �ء ���� �� ���� ��� ������ ر��َ� ������ر وا�����.

� إ��ه ا���� ������م �� ���ره و��ذا ����. ������ أ�� ���� ���� ذ�� ا���� ا����، �����ً� إ��ه �����، ���� −

��� ��رك.

أ��ه أن ���� ���ً� � ���� �� ���� إ� ���در�� أ�ً�ا، �� ا�ن ����نٍ ���. −

إن أراد ا����ءَ ����� �� ��، و�� أ�� و���� ا����� ����� د���� و��ّ�ئ آ�َ�� أو ���و��. ���� ��� �����ه و� −

������ ������ �� �� ���� ���، �� ���رًا ���.

���� أن ا����ء ���ث ���ق وأو��ت ������، ِ�ْ�ه أ�� ����� �� ��������� ����� �� ا����دة ا��� ا������ � −

�����، و��ا ����ن ����ً� ������.

أَ�ِ�� ا���ام ����ك؛ ��� ��َ�� ���� ا��ا��. أ��� ���ً�� و����ً� �� ا����م. أ��� آ��� و���ً�ا، �� �� ا���ض −

���ل ا������ أن ���ن.

��� ������ ا������ ������ءِ ا����س ���حٍ ���. ���ةً وا��ة � �� ��ة، أ�� ا���ح ���ً�ا �� ا���� �� −

ا�ُ�ّ���ت. ���� ا���س وا�����تِ ا������، � ���� �� �����ع أي� ُ��، ���ً�� إن ��� � ��ال �� ا���لٍ ����اد
ا������ ا������، أو �� ا������ ���.

ا���� ��� ا���ر ا��� أ����� ��ً� ��� ���� ����ة. �� ����ً�� أ�� ���� �� ��� ���ده، ا����د، ا�ُ���، −

وا����زات أ��اً ���اً.

ا��� �� �����تٍ إ��ا��ً� ������� ���! ������، ا����، ا�ِ��فَ وا���ا��ت ا������ ��������، ا������ �������، وأيّ −

�ء �� ���ن �� ���ً�� ��.

ا���� -و�ً�� ���� ا��� �� ا����غ- �� ����ٌ� را��� � ��� �� �����ه. ا��� �� أن ���� ���� و�� �����، −

وا��� إ� �� ���� �� ���ن � ����ِ� ا���اع ا�����. � ���� �� إ�������، �� ��َ� ����� �� ��ٍ� ���� ���
���َ� ا���� �� ��د�� �� ا��ر�� �ُ��� إ��ه. �� ���رًا وأ��ْ� ذ��.

��� أ��� ا������، و��ر أي� إ���سٍ ������ �� ��را�� ا�������، و��ً� �� ذ��، ا����� ���� أ����� ا������ −

وإ��ار أ��ا�� ا���د�� �� ���� وأ�ِ���� �����.

ا��� �� أن ����ر، و�ُ��� ا������� ������� و������ (����� ذ�� �� ������� ا������ أ�ً��). ا��� �� أن −



���� �����ن وا����ل ��ِ ا��وط ������� ��� ذ��.

أ��ه أ�� ������ ا����قَ ������� وا�����دَ ���اس ا�����ره ����� �� �� آ�ٌ�، �� ��� ���را�� ا����ء �� −

أ����� � ا���. أ�� ����� ا�ن و���� � ا��ّ� ����� و������. �� ���� أو ��� ����اب أي� أ�� ��� إن �
�ُ�� ���ا�ً�� �� ���� ��ا��، أو � ���� ��� ���ً� وا���، ������� ا������.

��� ���َ� ���درة ا���ا�� ا���ّ� ���؛ ���� ��ارًا أ�� ���� � �����، ��� ا���نُ وا��فء � ���� ا���.

أر��ك ���ّ� أن ���َ� ا��ا�� �� ��ء ����� �� ���� ا��وا��- ��ٌ� ���وح ����ج إ� ���، ر�����، و����...
� أ�� ������ ���ءَ ��ا�� و������َ� �� ����� ا���م �� ا���.

---



(٥۸) ��� ���� ا������ ��ي ا������؟

����� أ�ِ��

:�����

���� ا�����، ود. ���ب ا���� ا���اري

����ق ا���ي

ا����� ���ً�� ���رَ ا�ِ��ي � ا������، ��اء �� ��ل ا����ضّ ������از أو ا����� � ���� ا����، أو �����رِ�� ا����ر
ا��� ������ ا�����، أو ������ ا�����ت ا������ ��� ���داة ا����ذ ��� � ا����ِ� ا��را���، أو �� ��ل ا����ر�� �����

�� ا����ة أو ا���� ا��ي أ�����.

، ����� ���د � ذا���� إ� ��ا�ِ� ا������ �� ا���ي � ا������ ����� ���ف إ� ���ك ���� ا���ي ���رٌ ��ي�
ا�����تِ ا���� - �����ً� ���� �� ز�� ������ إ� ا�ن. ا���ي ���رٌ ���ٌ� � ������ ����� ����رون ���� ا�����ة. �����
���� �����ي ���� ����� �������ء، ����� ��ؤو��� و����� �������� و������ إ� ا��ا�� �� �� أ��� ���ولَ أ� ���ن

.�����

��� ���� ���رب ������ ���ً�. �� �� ز�� ��درًا �� ا����ر �����ي؟ ���ر ا�����ر � أ�����؟ ا����ر ���ر ���
ا����� ا�����، ا����ر ���� �ُ� ��فٍ أو أ�� �� ا�����، ا����� �������ء ���ة ا���اج؟

� ا����� � ��ا��� ا�ُ���� �� ا��� ���� ���� و���� �� ����رض �� ����ر�� ������ � ا���� - ا���ّ�ر ���� � ���
ا��ي ��و��� ������ ����َ�� �� أ����� ������ ����، ���و�� �����، و������.

�� �����ي. ��� � ��� ا����ن و����� �� ا���� �ُ��وِد�� ��� ا����ُ� ا���� ����� ������� أ���� ���ا��� ا����

��ا �� ���� ������ ا����ى (being triggered) و������ ��ا ا����ُ� ��دةً ���� �����ك ���ة ودون ���ِ�
إ��ار ���� و���ة! ����و ���� ���ث � ا����.

���� ��ه ا����� أ����ً� ���ا... ���َ� ������ ا������� ر��ً� ��� ��اء و��� ���م ���� ��د ا���دلُ إ��� ����ك أن
ا������ رُ���، أ����� ��� ������ ����� �� ��� وا�ن ����� ���ُ� ا����س ا���� �����ر �����ي. ���ر�� �����ج و��ن
� �� ز��� ���� �����ي، ا����َ� ����ون إ���� و����� �� ��� ��در�� �� ا�����ء. ��� �� ���ّ��� �� أ�� ��� �ُ� �����
وإن ��و��� إ���ءه ���ّ�� ���� ��� «أ�� ����� �� و��دِ ��� ��.. ��ولْ ����ً�»؛ ���� �� ز��� ��در�� �� ا����رِ ����

ا���ي.

ا�ن ���ّ� أ�� ��رت ������ � ������ �� وا���� و�� � ����ن ��ً� ����ً� ��اء ا��������، ���ّ� أ�� ��ا��
وا���� � ��� ا������ ����� أ���� ا����� �� �� ا������ ������ أ��� � ��� ا��لَ ا���� ��ا��� ����، ا��ض أ��
��� ���ك َ�ِ�ً� ���� ���� �� �� ا����� أن ���� ���َ� أ��اض إ� ا���، إذا ��رت ��ء ���ا � ������ ��ن
���� ا���� � ا���� وا���دل ���ك أنّ ������ رُ��� ����ن أ��َ ���ً� ���ر�� �� ا���� ا���ديّ، ��ا ��� �� ����ت

���ً�� ���ه ا�����ت ا����� ��� ا������.

إذًا �� رأس ���� �� ���� �� ا���ون � ��� ��ا ا����؛ أ�� ���� �����ي ا��ي ا����َ� ����� ��� ��ً�، ��ه



إ��ى ��ق ا���ي �����ءِ ���� ����ّ��� ��� �� ا���� �����ءَ ����� �������.

إذا ��رت ��الَ ������ �� ا���س �� أ�� ���رٍ إ����� �ّ�ام � ا����د��، ����� ا������� ���� ا���ُ� أو ا���ف،
���� ا���ي ����ً�؛ ��� ��در �� ���� ���ة ا����ص ������ ������ � �����ُ��� أي� ���ر آ��، ����ً� ��� ���رًا

���ً�� ������ وا��و��� و����� ���� ا�����ة و�� ������.

إذا ا��� ��ٌ� �� ��رًا ����ً� �� ا���ي ��� أو �� �� ا���ِ� أن �����ا ��ر�� ������ إ� ا��� ا��ي �����ن
��َ�ه ����ر�� أو را��� � ا�����ر. ا���ي ���ولٌ �� ����ت � �ُ�� و� ���، �����ً� �� �� و��� � ���� ���:

��� ا��ات، ��م ا��ات، إ��ل ا��ات، إ��ن ا���� ���� � ����� ا���، ����ت ��د�� ���ات (��ح ا���� ����،
ا��اف � ا���� وا���رات)، ����ت ����� ا��ات (ا���ء �����ت �� ا����ء، ا����م ����ل �������)، ا������. وا���

أ����، ا����ار ���ار دا��ة إ��ءةِ ا������ �� ��ل ����تِ ا����� أو ����ت ا��ء.

��� ��ا��ة �� أ�� ���ربِ ������ ا����� - ا��ة ا��� أ��� �� ���� أ���ذك وأ�� ���� � ا�����ر و��� ���
ا���وج �� ا����� ا��را��� أ��م ز����، ا��ة ا��� ���� ��� ��ربُ ا������ ������� أ��م ا����� ���ً�، ����� ا�����ل ��
ا����� إ� ا��� أ��م ���� ز��ء ا���� ا��را� �����ل إ� ا����ض… ��اتٌ ����� ���ه �� ا���� أن ���� ��ى

ا����ة.

���� �� ���� أي� ��� ا���يَ ���ٍ� ��، ��ن ���ء ا���� �����ا ������� وا���ءة � ������� ����ن إ� ���
����َ� أ��َ �� ا���ي. ا���ءة �����ل ������� و������ و������ �� ا���� أن ���� ا����� �����ً� �� أ���� �� ��
���� ا���� ���ٍ� ��� و���� �� ا����ل إ� �� ������ وإ�������، و���� ���� ا���� ���ً�� � ا���� ا��ي أ���

��� ����، ������ �� ���ار ا���� ��ة ��� أ��ى � ���ة ا�����.

ا���� ا���� � ����� ا������ �� ������ أ�ٌ� ُ��ٍ� ���� ��� ا���َ� ا����� �� أ���ل ا���ءة ����� ا��� ����
ا����ر �����ي. ا����� �� ا���ء �ُ�ِ��ون أ���ء�� �����ي وا�ذ�ل ���د����، وا���� ا������ وا����ي ����رِ ا����ء

�����ي أ�ً��. � ا��ا��، أي و�� ����ل ا���� ��� إ� ���� ��ي ����� ����؛ ��ن ذ�� ����ه �����ي.

ا���ءة �������� ����� ��������، رد ا���� ا������ ����ءة �� ا����ر �����ي. �َِ�� (��د�� ����ن) ��� أنّ
�ةًَ»: «ا���اث ا���� ����� ا������َ� ا���� �� ����ى ا����� ا������؛ ا�����تِ � ا������ ���� «�َْ�ً�� ُ�َ���
��� ���ن ا���� ����ً�� و���وً�� و����ً� ��� ا���ي رد� ��ٍ� �� ا���� وا����� ا��� ���� ��� ا���ُ� ��� ا���� �

أ�� ا�����».

و��� آ�� �ُ��� ا���� �����ي و�� ����� �����م ����؛ ���� ا��� ���� ا���ن ����� ��درون �� ا����� ��
���ث ���، ����� ���� ���ي ��ه ا���ة ا������ �����ر ا���� ���ً� ���اع �� أي� ��ع، ���� ����ل.

��� ���� أ�� ��ن (���) ����� ���� أ����� � و�� ا���ءة، و���� � ��� ��در�� �� ذ��؛ ���� ������
و������، ��ا ا���� ���� ���رَ�� ����ل - و����� إ� ا����ر �����ي.

ا���� �� ا����� �� ا���� � ا������ أ����ا «������ � ا���ي» - �� ���� أن� ا���ي أ��� ��ً�ا ����ً�� ��
����� ��������، و��� ��و�� ���� ������ ���� �����ي. ��ف �����ن ������ � ���ٍ� ���ا��� �� ��ِ� و��م
ا��ات، أو �����ن ����� ���ة ��� ��� ا����� ���، و���و��ن ا����عَ �� أ����� ���ه ا���� � ��� ����� �

ا����ة.

�� ����ً� �� ��ُ� أ���بُ ا���ى ا��ا��� أ��مَ ا���ِ� ��تَ ��ٍ� دا��� ���ٍ�، ������ ����ة �� أ���ءٍ ������ أو �����



و������� �����ل، ����ن �����تٍ �َ� ������ ������ و����ون ���م ا��� �� أدا��� وإ���زا���، و�� ا����
����� ���ُ� ا���اء و��� ����� ا������ وا��� ا������ِ� �� ا�����.

أو��� ا���� ��ا���ن �� أ����� �� ا���� ���ا ��رانَ ���� ��ل أ�����؛ ����ء أي ���ِ� ��ٍ� �� ا����� ���
��رج ������، و���� ا���ا�����ت ا��� �������� ���ا ا���ض:

ا����د ا����� ��� أن �����ا ������دك. −

ر�� ا����ث �� أي� �� �����. −

����� ��� ا���� �� ��ً�ا ��. −

ا���م ا���� ا��� �����ب وا������ ��� إ��ا�� ����. −

إ���ط ا���ي ا��ي ���� �� �� ا�����. −

��� ����� �� ا����ر �����ي؟

���� ا���، ���� ����ٌ� ������ ��� �� أ�� ���ر��� ا�����، وا���اب �� ا������، ا������ �� ����ق ا���ي،
�� �� أ�� أ�� أ��اع ا����م، ��� إ���لُ ����ل ُ���ّ� ا���ي ��دةٍ أ��ى إن ��� ��د�� ����ذِ ا����، إن ا�����َ� ��

ا��ء ا����� ا���درُ �� إ���ل ����ل ا���ي.

� ا����ات ا������ ا�����، زاد ا���مُ ا����� �� ا���س ����ع ا������، ��ا �� � �� ���، �� ا��� ������،
وو�ً�� ���دٍ �� ا��را��ت ا������ ا��� ��ءت �����َ� ����� ����ص ا������.

و�� ا������ن أ�� ��� ��م و�د��� إ� ��م و����� ���ن ����� وا���� وا������ وا��أ�� �� ا����� أ�ٌ� ���� ��
����ِ� ���ر أد����� وأ���د�� و��اِ��� ���� ��م. ا���� وا���� 

-���ً�� � ��ا�� ا����ة ا�و�- ����ان �� ا����� ا����� ���� �������!

���� ا����� �� ا����ث ا������ �� ا����� �� ا���ي وا������، و�� ��ن ���اً �����م ������� إ�� ���ٍ� ��ص
�� ا���ُ� ا����� � ��� ا����ب � ا���� �� ا������ وا���ي. أ��� أ��� ا�ن ���ف ��ً�� �� ا�ر�����ت ا������
ا������ �����ر ���م ���� ا����� ��� و��� ���َ� ا���يُ � دوا���� ا������، ������� إ� أ��� ا����� -و�ً�� �� �����

�� ا��و�� ا������ �����غ- ��رة أد����� �� إ��ء ���� ����� ����ةٍ وإ��ء ا���ا�� ا����� 
����� - أ�� ����� ���ٍ� ا������ أن �ُ��� و���� ر�َ� ذ����ت ا���ي �� ���ربَ ����ةٍ ������� ا��ا� وا��ا�� ا��ا�.

��� ���ات ����� ��� � �ُ�رسَ ����عُ ا������ �� ا��ات ���� ر���، ��� ����ً� ���م ����ت ���� �����
�� ا������ �� ا��ات أ���� ��ا��� ا����� و��� ا���� ا������ (����� ���) �� ����� ����س � أو���،
ا���� (���) أن ا�����َ� �� ا��ات ���� �ِ����ً� ����� ا��ا�؛ ا���� ا������ � أو��� ا���� ا���وا ا���يَ ����

.����

وو�� أن ا������ ��ٌ� �ّ��ل � إ���ج ا�و�������، ا�����ن ا��ي ���� ����َ� ا���� وا���وء وا���ن وا���م وا��ا��.
�� ��ٍ� أ��ى ��ن ��َ� ا��ات �� ���ٌ� ����� �� أ���د��.

ُ���� ا���زةُ ا������� -أ�� أ��م ا���اء � أد�����- ����� �� ا����� ����، ������ ���� ��ا�َ� �ِ��ة ���ر
����� رد� ��� (���� أو ا��ب)، و���� ا���زة ا������� إ��رات ���م �� ز��دةِ ��� ا��م وا�در����� و����ن ا���ر���ول



����ً� ا����َ� وا���ة ا��� ������� ����ا��� أو ����� ���ر ا������.

َ� و���ر ������� �� ا����ت ا������؛ �� ���� �ّ��ً� ��������� ��ِ��� �� ا����ت ور�� أن ��ا ا����م ُ���
ا������ ا���ّ�ِ� إ���� �� أ����� أو �� ا�����.

ز��دة ����ت ا���ر���ول �� ا���� ��دي إ� ا���� �� ���� ا����افِ ����� ا���ا�� ا������ ا����� � ا���رة
�� ا����رِ ���ر ا����دة.

��� ����ُ� � ا���� �� ��ة أ��اعٍ �� ا�����ت زاد ا����� ���ٍ� ��ص ������ ا���� ا��� �����ر�� أن
ا����� �� ا�����ت -���ً� أو��� ا���� ����ا ا���ابَ ��ب ا�����- ا����دوا �� ا���دِ ���� ا������ �� ا��ات

��� ا���ج!

أ��� ا���ر�ُ� �� ا������ �� ا��ات ا����ً�� � أ��اض ا���اب ��ب ا����� و���� ��� ا��ات وا����� ا����� و
(ا���ار ا���� Rumination)؛ ����ة ������ ������� وا���اب �� ��� ا�����.

��ن أ��ُ ����� و����و ا���ءة إ� ا��وج أو ا��و�� وا���� ا��ي -�� �����ا ������� ������� و������ أو ������ �
����� ا������، و�����ن ا���ابَ ��ب ا�����.

��� ���� ا������ �� ا��ات؟

ا������ ��� �� ا���ر ا������ «���� �»، ����� �ُ��� ����ً�� ��د�ً� ���� ���رك ا���� � �������، ا������ ��
ا��ات إذًا ���أ �� ا���ا�� �� ا��ات ا�ُ���ِ��. ���ء ا���؛ ��ن أ������ � �����ن ������م ���ا، ��� ��د� أن ��� ��������
� ا��� و������ وراء ���ر��، و��� ��ا ا���� ��� � ����� ا����َ� ا��� ���ر�� �� ا�����ة، ��� ا�� وا���ف
وا���� و���ٍ� ��ص ا���ي، ��ً�� ������� ����� ا�� وا���ي ���ه ���ر��� � ا����. ���ً�� �� ا����� و�َ��

�������� � ��ه ا����� ���ول ���ّ� ���ر��� ���� ��ٍ� �����.

ا������ �� ا��ات ������ �� ا���ء � �����ِ� أ����� وا����ث إ� أ����� ��ات ا���� وا����م وا���� ا��ي
����ه ����ٍ� ��� أو ��� ����، ������� إ� أ�� ������� �� ا����ر ���ر أ��� �� ا����ة وا��ُ�� �� ا�����.

��� زاد ���ر�� �����ي؛ زاد ���ر�� ������ و�������� ���� ���ر�� �������ل �� ا�����. ��ّ� ا������ �� ا��ات
������� �� إدراك إ�������� ا����� - ����ُ� أ��� ���ً�� ���� �����ءَ أ������ �����ي وأ��� ���ً�� ��ر�� ��اتِ ا�و��ت

ا�����!

أ��م ������ �����ء ���بٍ ��ل ��� ���� ا������، و���ً� ا������ �� ا��ات ا�����ة �����ي. و�� دوا�� �وري
���ر���� �����ً� ���� ا������ت �� ��ا ا����ع ا���، ��� ������ د��� أ��ض ����� ��ا ا������:

��� ���� ���ر�� ���ً� � ����� ا������، ا�ن ��� ��ذا ��� ����� أن ���ك ��ٌ� �� ��ً�� ��� ��ور ��� −

ا������؟ �� ا���م ا��ي ��ن ������ك و�ُ���� �� ا����ء �� ��� ا������ �� ا����� إ��� � ذ�� ا����؟ ا���
��ا ا���م �� ور��.

���ّ� أن ��ً�� ���� �� ا����، ��ً�� ���ره ���اً، أ��ك ���ه ا����ت ��ً�، ا���� ���ه ا����ت ��ذ��� وا��ْ� −

��� � ����، ��� ��� ���تَ ��اء ��ه ا����ت.

ا�ن أ�� ���� ���ه ا����ت ���ت ��لٍ، �� ��ً�� ���ً�� وا����� ��ه ا����ت، ��� ���ت ���ل ا����ع −

إ� ���� وأ�� ���ل ��ه ا����ت ���ت ��لٍ؟ إن ��� ����� ا���س ��ن ا����ع ��� ��ه ا����ت ������ك



ا �� ا����ء، �����ً� ���� ا����� إ���� � ذ�� ا����، �� ��� ���� ��� ������ ������ ��ه ا����ت ���
�� ��� ������. ������ ��، �� �ُ�ّ� إن ��� ا����� إ���� ا�ن أو � ذ�� ا����، ا��� �� ا������� ���ه

ا����ت ا�ن - ا����رك ������� �� ��ٍ� آ�� وأ�� ����تَ ���� �������� �� ا��ات.

ا�����

���ف ��ج ���� �� ا���ي «� ا��� وا����» ���� �����ة ���� ��������، وا����ت ا��������؛ ��������
���د�ا ����ت ا���� ا�������� ا��� �ُ����� ����� ���� ����د � أي و�� ���� ���، أو ����� ���م ����ن ���� أو

��� آ��، أو ��� ���� � ����� �����ك، أو �����ت ��� آ��.

����� ا������ �� ا��ات إ���رَ ���� �� ����ج إ� ��ِ�� � ��� ا����� – ���ت ��ُ�� و�����.

و��احٍ أ��ى ������� �� ا��ات... ������ �ُ� �� ��� ���ر�� ا������ �� ا��ات ا��� ����� �������:

و�ّ� ����� ا������ ����� و�ّ�ئ ���� ������ إ������. −

ا����ل ���� ا��ات ا���َ� �� ا��ات. −

ِ�ْ� ���ً� دا����� ������� ��ً� �� ���� ا��ا�� ا���رد وا����� وا�ُ��. −

و�ّ� ��ا�َ� ����ر ا����م �� ����، ������ ���راتِ د���� �� ا����رة - ���رات ����� ا���� ا��ا�� وا��فء. −

��ِ�� ���� �� ا����از �������، ����ً�� ���رِ ا���� - ا���� �� ا����ر ا����� ����ي. −

��� ���� �� ا���ء�� ��ً� �� ا���م ا��ا�، وا�����ِ� ����� ��ً� �� ا���� ا��ا�. −

---



(٥٩) ����� ا���� ا����

��� ����ً� ��� �� �� �� إ����.

د. ��� ��� ا���در

� ا��ة ا������ ������ �َُ� ا����ُ� �� ا������، و���ر��� وآ��ر�� ا���ّ��، وأ�� أرى � ذ�� ��رة �����ً� �� ا������،
�� �ُ���وَل ������ره ا������ �� ا����������� ذاتُ ا����� ا����، و��� ا�����َ� ������ ا����د. �������� �� ����ن
إ���� أ���، �� أرى أن ا�����َ� ا��اكٌ إ����، ر�� ُ�ِ��� ��� ������� �� ���ِ� ا����ط، ��م أدرك آدمُ ������ ��

��ار ا��ب و���� �� أن ���ن ���َ� ��� ا����� و��ّ�ِ���.

� ا���� ا���� ��ّ� ا������ ����ً� ����� �� ��� �� ��د، و���� ا�����ن �� إ���ع ا�������ت ا������ �� ��ن
�� ا������ ����د�� ��ل ذاك ا���د و�� أ���. �� ���� ا��ء � ��ه ا�����، �� ��ه (��و��) ���ً�� ��������، ����

����� ���ً�� ���ٍ� � ا����� ا������، إ� أ�� ���ٌ� ������. و��� ا���� ا���� �����ر � ٣ ������ت:

ا���ح ا����، وا�� ا����، وا�َ�ْ��� (أو ا�����ل ا����).

ا���ح ا����

� ������� ����ض ��ر�� أو ����ى ������نِ ا���� و�� ��م ا�����ه ��������ت ا������ ا�و���، أو � ��ا��
����رة ������ ������ن ���/ �� �� ا��������� ا������ «أن ���� ������ ���َ� و��رة ا����م وا��� وا������»، ����
����� أو ���� ا������ل. و��� ���ج ا���د �� ����� ا������ و���� �� ���� ���ّ���� ا������، و�� ���رٌ ����
������ و��م ا����ءة و��م ا������ق، و����ر ����� �� ���� ����اتِ ا����� ا������، أ��� ����ب ا�����ن ا���ري،

��ى ا����� أ�� ُ����ن، و�� ��� ����ٌ� ����� �����ً� ����ً� ����ة.

��ُ�� ا����� أ�� -و����� إ�����- ���ول ��ا ا���د و���ٍ� ����م أن ���� ا���ح ا����� �� ���� إ���عِ
ا�������� ا������ �� ا��ؤ�� وا������ �� ��ل ا����ل ا����� � ا���� (�� ����� ِ���� أو ا���د��)؛ ����ع

ا�������� ا������، و��� ������ ��ً�� �������.

وأ����ً�، �� ������ �ُ�� ا���ِ� ا��ا�� ا���وح �����د�� ����، و����� دورِ ا���� دا�� ا�����... ���ء
ا����ل ���ِ� ا��ا�� وَ�ْ� ���َ�!

ا�� ا����

و��� ا���� ���م ��ٌ� و���ل: «ا�����ن ����ن!»، و�� ��ٌ� ��ا�� ا���� �����، و����� ���ٍ� �� � ���
ا��ات ا������� ا���و�� (vulnerability his Revealing) و�� إ�� ��ه ا������؛ ���� ��� ����� ���ح ��ا���

-���� ��� أو ���� ا�������- و��ن ا��َ� ��س ��ه ��� ا��ات ا������� وو�� ا���حَ ا�����.

ا���رة ا������/ ا���وان ا����

ا���وانُ ا���ّ� �� ا���دُ ا������ ا������� ا���� ذ���� ��و�� (ا������و وا���وان)، ��ذا ����ْ� إ� ا���رج (ا�ذى
ا���� أو ا������ ا�������) ���� ر���ً� �� ا��ات ا��� ��ن ����� أن �َُ��، وإن ����� إ� ا��ا�� (ا�ِ��ي،



ا������ ا��ّ��) ���� ر���ً� �� ا��ات ا��� � ����ّ� ا���؛ ��� ����� ���� ا����رٌ � إ��ر ذا�، وا��� ُ���َ�َ��!

ا���وان ا���� -� ������- إ���ط ���، ���� ��� ا��ُ� دور ���� ا����ط � أ��.

أ��اع ا������

�� ����ن �� ا������؛ ا�����ِ� ا������� ا��� ���ف إ���� ا����ُ� ��� ذ�� ��ّ�� ا������، و��ا ا���ع ���ضّ
���ر ���ط وزا�� �� ا������ � ا������ ��� ��ّ�َ� �� ذا�� ��.

أ��� ��ت ا������ ا�������:

����� ���ِ� ا����ر �����. −

����ت �� ���ره ا��ا�ِ� �������. −

��� إ� ا����م و���ً� �����ع، إذا �� ���دت ذا�ُ� ا�����. −

���ط � ا����ل ا����از ا������. −

�، � ��ه ا���ل �� ����ض ا���د � ������ �� ����� أ��� ��ّ� ����� ��ً�� آ�� �� ا������ و�� ا�����ُ� ا����
����� ���ُ��ح ا����.

���� ا���حُ ا���� ا����ضَّ ������ن �� ا�������ت ا������ و�� ا�����جُ ���ؤ�� و����رُ ا����م ����.

���� ا���د ذو ا���ح ا���� ����رٍ ���� ������ و��مِ ا����ءة و��م ا������ق، و��� ���� إ� ا������ ����
ذاتٍ زا��� ������.

أ�ّ� ��ت ا������ ا����:

���� ا��افُ ا����� ��. −

� دور ا�����، وا����� �� ا����. ا��� إ� ر��ء ا��ات، و���� −

��ة ا������� ����� أو أيّ ���و�� ��������. −

������ن ����� (��� ا������ ا�������)، ����� �����ون ���مِ ����� ا���س ����. −

����ن � أ���نٍ ���ة ����� ا����� ������ َ�� ��ون أ�� � ���رّ�� ����. −

�� ا���� �� ا������ ا��������، ��� أ���بُ ا������ ا���� إ� إ���رِ ا���ا�� ا��ا�� وا������. −

أ���ب ا������ ا���� أ��ُ ���ً� �����ا��ت ا��ا��� �������ب. −

ا������ وا����� �� ا���

���� ��� ا���َ�ْ� ا���وان ا����، �� ا���ْ� ���تِ ا����� ا��� ���ت ��. ��� ���� �����:

� ��، و��دري ��ه �� ا����، �� و��ى �ُ��� و��زهَ ا���وانُ ا����� ���هَ ا���؛ أن ��ى ا���دُ ا�����زات ا��و��َّ� ���
�ه؛ و��ه ���ٌ� ��ر�� ������ر � ا��ات (ا��زق ا����). � �� ا��� ���ُ� ����، �� ����� وإ���� د���� و����َ� ���

�



���� � أو ����� ��ا ا���وانُ ���ا�� �����ل إ� ا���ي، ���� ��مِ ا�����ق ا����ء وا��ؤ��، ورؤ�� أي� �� و����
����لَ ا�����، و�� ��� ����ر ا��زقُ ا���� ���ٍ� آ��.

��ذا ا����� ا����� ا������؛ ��� ا���مُ � ��ه ا����� و����� ا����نُ ��قَ ���� ا����ط ا���ي، ����� � �����
�� ��� ا���. إ��� ���ُ� ا���� ا������، و�� ����َ� ��أ�� ���� ا����مَ ا���ح ا�ول! ���لُ ا��ات ا��� ا�و�� �����ِ� ا�����

ا������ وا���وج �� ا��زق ا����؛ ��� ������ �� ا�����رِ � ا��ات إ� ���ٍ� ������ �� ا��� ا����؛ ا���.

��ّ� ا����ءَ �� ���� ا��� �� ��ُ� ا����� ا������ ����اً ������ر � ������ ����� ا����، رؤ��� ا����� إ� رؤ���� ��
ا������، وا�����ة ��ؤ��� �� إ���م!

---



(٦٠) ا������� �����د��

أ��، أ�� أ��ف ا���م. −

ا ���ك ��َ�� � ا���، ا���ف ���ر ����، أ����ً� ���� ��� ا����مُ �� ���� ������� �����م ��، ����� أ�� ��� −

ا���م.

أ��، أ�� أ��ف ا���م. −

� �ء ���� � ا���م، ����أ و� ���. −

� ا���ل ا�ول، ��� �� ���� �� ا�م� �� ا���د�َ� �� ���رِ ا���� �����ف، و�� ����� ا�����فَ �����ت ��ا
ا���ف، و�� ����� ا��ُ� �� ���، أو ����ّ� ������ف ���لٍ �����اك �� ا���� ������� ���. و��ا ا����جٌ أ��� ���رًا
��� أم ���رًا، أن ���� أن �����َ�� ������، و��ا��� ��� ا�������� �� ا���. أ����� ا����ج ����ي ���� �� ����
ا�ر���ط �� ا��� �� ��لِ ا����ل �� ا����سٍ ������ �� ا���، ���� رؤ�ِ� ����� ��� ��� �����ً� و����َ��� ��

ا���.

�� و�َِ�� ��... �� ��ل ��ُ� ا���� ا����� إ� ��� ��ود ره، و��دق ا��ء: ��� ��دقَ �� ا��ء: أيْ أ��� �� وا���ه و���
��ا ا����م إ� ا���� ا������؛ �����د�ُ� �� ا����ر وا����� ���� ا����رَ�� وا�����َ� � ���ِ�� ������. وا���د��
���� � ���� ا��ا���، ����كٌ �� �� ���ن ����ً�� ��ي، وأدرك �� أ�� أ� و�� �����، دون ا����ار إ� ا��ا��� ����،

و��ه �� ����ُ� ا���د��.

ا���د�� �� ا����ُ� ا��ي أ���ره ����� Validation �ُ��� �� ا����ق أو ا��و��� أو ا�����ر أو ا������. ��زتْ
�ُ� ا���جِ ا����� ا����- ����مَ ا������ �� أ��سٍ ���، وإ������ رؤ�� �ءٍ ��دق و�َ��� � �� ��ر�� �����ن -����
��تٍ ِ����� أو �������، وأ�� � ���� �ءٌ ����ض ��ة أو ���ر أو ��� أو ���ك ��� ��ن � ��ر�� ا������� �� ����

�������؛ ���� أن ا���د�َ� � ���� ا��ا���.

�� ��� ����� �� ��ُ�ق �����؟

��� و�، ا���د�ُ� ا��� ���� ����� �� ���ِ� ا����ة �� �� �� ��اّ��� �� ا���د�� � ا��ا��، و� ����ِ� ا���� ���
����ٍ� أ� ���ّ� أ�ُ��� �������، أ� ���� ����� ������ أو ا�د��ء أو ا������. و�� ��ا ��� ا�����ج �����د�� ����اً
����� ��� �ح. ذ�� ا����ر ا��ي ��ي ��َ�� �� ���� ذ�� ا����م ا�زرق �� ���� ا�����؟ أو ���د أ���� ����

�������؟ �� ��ه ����ُ� ��ِ� ��ِ� ا���د��.

ا���د�� وا�����ة

ا�����ة �� و��ُ� أ� ���� �����، أو ��ةٌ ���� ����� � ���وز��. ا�� ��در �� ����ة، ������ ���ِ� �رٍ أو ا����م
� ����� � د���� ����ح وا����ء. و��� ا�����ة �� ���و�ِ� د��� � ���وزهِ. ����ح؛ ��ا ���� ا�����ة أ�� � ����� ����
��ول ا�����ة �� ���� ����د ا��، وا����رِ ��� ���ءِ ����ده، دون ا����� ����ا��� ����؛ أ�� ��� ������ ��ً�ا... ��ول

ا�����ة �� ��ل ا���د�ِ� �� ا��.

إذا �� و��� � �� ��� ا���د��، أي ا���� ������ ا���د�� �� ا���رج، أن ���� �� ���دق �� ��ن أ��
��رًا، �� ���� �� ا����ر ��، ���� ���� ��� ������ ����، و��� ���� ���د��� �� ��ف ����� ���ك



����ً�� ������ أ����� � ا���د��، و�� �� ����� دا�� ��رة ا�� و���ك � ����� و���� ا���؛ ���� ا���د��!

������ ا��� �����د�� ��� ������� ����� ��� � ������؛ ا�و�: أن ��� ��� ���� ا��و�� �����د��، �ءٌ أ��
������ ����� (و�� ��� Good boy e�ect) ���� ������ ا��� ������ �����د�� ������ أ����� ا�����. أو إ���ر
ا��� ������ �� �����د��: «و��ذا �� أ�� أ��؟». وأ�� ا������ ���� ا��� ���� �����، ��� �� ا��� � ا���د�� ����ن

�� ا��� � �����.

ا���د�� �� ا��ا��

��ا �� ����قُ ��� ا���� ��َ� ا���د��. �����د�� ����� �� ا�������تِ ا������� ����� وا������ وا��ؤ��، �
��� ������� �� ا���رج �� � ��� ���� ��رٌ ���� � ا��ا��. ������ ��ا�� ا��ا��� ���� ���َ� ا�����، وإ� ��� ��
��� �� ا���رج � ��عِ ا���ان ا���رغ ����ً� دويَ ا���ح �� �� � ��تِ � ����ه! ���� ��� ���� ا���د�ُ� ا���ر��� ��

���ر إ����� ا�����؛ ����� ���� ����� ���� ا����.

ا��ْ� ��م ���ل ا���د�� ���ً�� ��� �����َ� إ����َ�� ������، و��ا، ُ��� ا����َ�� ���ك، ا�� ��ا�� ���، وا����� ��
�� ا���ء، و�� �����د�� �� �� ��� إ��َ� �� ��ر��، و�� ��ن أ��� �� ����� ����� ������ء!

ا���د�� � ���� ا���ج

� ���ِ� ا���ج ���� ا����ُ� دور ا��� ا���ِ��ة، ���� دورَ ا��� ا���دِق ����� ا�����، ���� أ�� ���م �����ِ�
ا���د�� ������ ������� ا���د�َ� ا��ا��� �������� (�� ��ل ��ذج)، ��� ��ل ���د�ِ� ا����� �� ��ةِ �����

و�����ه ������ ا�����َ� ا��ا�� �����.

���ٌ� �� ا������ ا���ر��

��� �����تٌ ������� ��� ����� � ������ت، و���� �� أ������، ������ دا�� ������ ���� ��م ������ ا����ِ� ��
��عٌ �� ا���د�� � ��� ���، ���رُ�� ����� ��ء �� ��� �� ��ع �� ا���د��. �� ���� ا���د�� �� ��ا���، ���� ������

ر» و�� أ� أّ� ���ن ����ً�� ��ى ا��� ا���ّ�. �� ا��: «ا���� ��� ا����رَ ��ن �� أ��� �� ����� و����ل وُ����

و� ا���ل ا���دم ����ن ��� ���ء أ��ب �� ��� إ� ا��ا�� �� ا����ات ا������ ������ ا���د��. وأ�� أ�� أن ا���د��
�� ا��جُ ا����� ا��ي ���ه ا��و�ّ� �� ��ل: ��َ� أ��اك ا���اب وا����، (وأ��ار ا����ح وا����ع) ���ك ��ج

����، أ���ك ���ك!

---



(٦١) ا���د�� ���ة ����ة

��� �����د�� أن ���� �َ� ��ا�� � ا�����ت ا�����؛ ��ذا �� أ� ����� ���ً� � ��اه �� ا����� ���ه أ���،
وأ�� ���ف ����َ� ا����� ا���� � ����� �����، و��رَ ا����وش ا����دل �����، و�� ا������ ا��� ��� ��� ��ا ا���زم
�، دون ا����ار ������ ���ُ�� إ� ���و�� إدارة ا�����، �� ��َ� ������� �� ذ�� ا���� �� ��� ��� �� �� ������ ���

ا����ك (ا���� ا�����) �� ��� ا���اب وا����، و���ا ��� ��ك �� ���� ا���د��.

� إ� ُ��� ا��ر�� وا����ن وا������. و��� ����� �� ا���رات، ����ج ا���د�� إ� ��ِ��� ������� ا��ا�� ا����
����ٍ� �����د�� �� ا��ات �دارة ������� ��َ� ������ �����د�� �� ا��� �دارة �������، و���� ا���د�ُ� ا��ا���
ا����رَ �����ك و����َ�� إ��� وا���ار ��� وا���اء�� و��م ر���� أو ������. � ���ن ��ً�ا ��ا�� ����ً� �����،

�����ً�� �� ������تِ �����، و�� ��ا�� وا����را��.

�� ا���ج ا����� ا����- ا���د�� إ� �� ��ا��، و��: و�� ���� ��ر�� �����ن -����

ا���ا�� �� و����� ا���.

ا���ا�� �� ا��� ���� ا����رَ ��. وا����رُ � �� ذا�� در��تٌ؛ ����� �� أن ���ن ��� ��، ���ً� ���� ��ذا��
و����. وأد��ه أ� ����� ����طٍ ���� آ�� وأن ����� إ���.

ا������ب و��� ا�����ع ا�����.

ا������ب ���� ا���رةَ �� ����� ���ٍ� وافٍ ���ة ا��ء، و�� ���و ذ�� ���اً ����� إن ��� ���ٍ� آّ�، إ� أ�� ���
�� ���� ������ وأ��� ��ن �� أ�ٌ� ���ُ� ا����. ���ل: إن ��� �� أ���ُ� ��َ�� ��� ���� ��ا و��ا.

ا����� ا�����.

���� ������� ا����� ا���رةَ �� ا�����ط أ���ر ا���ف ا���. ���ل: ��ّ�� و��ك � ا����ل �����ل؛ ��� ا����ك
راود�� ��� د��� ���ا ا����� �����.

� ا���� � �َْ�� ���ك ا��� دا�َ� ��رة أ�َ� �� ������ و������� و��ر�� �����. ���ً�، إذًا ر�� ����� ا��ي ���
ا � ���ق ��ا�ِ� ا������. ������ ا���ا�� ��� ����� ����؛ ���� ���ك ����م ���

ا����� ا����ا�، وا����� ���.

���� ������� ا����ا� ا���رةَ �� ا����ل � و��ان ا��� وا����رِ ��ء �� ���� ا����ر��، و���� أ��هُ � ���
ا����، و����� ا����، و��ة ا���ت، و��ً� إ� ا����� ا������ �� ا����ر �����ة: ��� ����، أ�� ���ت ������ �����

��� ����ه � ا���دة إ� ا���ل، و��ن ��ا ���رًا ���ً�!

ا����� ا���ر��.

��� ا����� �������م؛ �����ك ُ��ٌ� �� �����، �� ������ �� � ���� ��، �� �������، و��م �� ���� ���ً�� أ�� ��فٍ
ا. ���



ا���د�� أ����ً� �����ة

��� أو ��ر���� �� أ�ٌ� ������ ������، ��ف ����ج إ� �� ��� ا���د�� ��ً� ����ة ����؛ وا���� ���؛ ����� ����
ا���� �� ا��ر�� �� ���� ����ً� و������� ���، و� ���� �� ���َ� ����.

��� ا���� �� ا���د��

����� ���َ� أ���� ا���د��، أود� أن أ�ِ�� ا����َ�� إ� �ءٍ َ�ِ�ٍ�، و�� ��� ا���د��؛ �ن ��� ا���د�� �����
��� ���� ا��� (���ِ���)، و�� ��� ���� ��� ا��ء ��� ���� ����، و�� ���� إ���� أ�� ا������ (ا�����������)
و��� ������� ���ً�ا إ� ����� ������ و���د��� �� ��ل ��� ا���د�� �� �� ���م أ��ا�� �� ������� و���������، �

���؛ ���� ا���د�� ا��ا��� ��مَ أ��ن �� دون ذ��.

���� أن ا���د�� �� ا����ج أ��� �� ا���������، و��� ��ور �� ا��������� �� ����؛ ا�����ِ� �������، أو ا���اط
.���

---



(٦۲) ا���� �� ا����

��� ا���� ��لُ ا������ �� ا������ ��� �� ����ن، ذ�� ا���� ا����� � ا�����ة ا���و��، وا����� ���ده
������ط ا���ِ� ا����� ���ا�� ا����ء، ����� ا������ ا������ ����اث، و�� ا����، وا��ي دو�� ���� ا������ت
����َ� ��� ا����ء و� ���ج إ� ��� ا�ُ�رَ��ت. ���ا ا���� -� �ُ� ��ً��- أن ���ن ��رً�� �� �� ا�����ة ا��� �����.
و�� ��ن ا���� �� ا���� ا������ ا�����ُ� ��� �� ��� ا���ا��، أو �ُ� �� ا�����، ��� ��ن ا�ر���طُ �� ا��وال
و�������� ����� �� ���� ���نِ ���� ��ي� و����� ����ا��. و�� ا�����ل �� ا��ال وا����ل، ا��َ� ا���س ا��ي ���
���� ا���ا�� و��ب ا����. �� أ�� ��ا، ����� ���� ����س ��ادَ�� �� ��و�� ا��وا�� ا������؛ أ��� ا���ُ�

ا����م �����ن ا���� �� ا���� ��َ� ا������ ا������، أو ا���ِ� ا����د، و��: ا����.

وا����ن � ���� �� ���� � إدراك ا����ة، إن ���ب ا���� �� ���� � ذا��؛ ��� ا�����ل ��� � ���! و��َ�
ا����� �� ���ب ا���� ��ن ا����ث ����ً� �� ���� ���ب ا���� ا���، ���� ا����، ا����� ا����� ا������ �����د،
وا��ي أ�� أ�� ا����ل �� ا���� ������، أو �� ا�����لَ �� ا���� ا���� ������ ا�����. و�� ا����لٌ ������� ��
ا������ ا����� إ����، و�� ا���� ا������. ود��� أ���� �� ا����: ا���� ا��� ر��ُ� ���ة ��� أن ���� ���ُ� ا�����ل
�� �� ��ل ا���� ا������ وا��� و��ت � إ��ى ا��را��ت دا��ةً ��ل �� ا����ده إ� ا����ر ����، و��� ����ء ����

���� ���ور ����� و��� ���� ����� �� ��� ا���ا�� ���َ� ا�ِ��اء و��:

ا������: ا����رُ ���نِ ا����ة ����ً� �����، ورؤ�� ا��� ا����� �� ا����ب وا�����ت، ا���ث وا���.

ا�ِ�َ����: و���� و��د ������ ��� ����� و������ �����ك.

ا����� ا�����: ا����دُ ا���د ��ن ����� ذاتُ ���� ������� إ� ا�����، و�� �� �ُ��� ا����جَ ا����ء وا������ق.

و�َُ�� (��ك ���ن) �� رُواد ا���� �� ا���رة �� ����� ا���� وا���ِ� �� ا���اء وا��ض؛ ����ل: «�� ��ود ا����،
���ن ا�����»، �� ���� أ��َ� �� ذ�� ��َ�� ��ُ���ف ا��تَ �� أ�� ����� ����� ا��وال ��تِ ا����؛ ���� ا��ت
وا����ة �� ���� ����ف أ���� ا��َ� و��دًا و��ً��؛ و��ا ����ة ا����ن �� ���� �� ا����ُ� ا�َ�َ�� ا��� ���� ��
���� ا����ة. إ� أن ����مَ ا���� �� ���� ��� ����� ���ً�� �������� ��ز��ت �� ار��� ���� ا���� �����ر ��ا���

ا��ي ا����� ��ر��� � ا���ج ا���� Logotherapy ُ���ِ��ا �� ���� أر��ن و��:

ا����دّ: ���� ��رة ا����� �� ا���� إ� ا���رج ��ُ� ا����ةُ وا���ون.

ا�����اء ا����ا��: و���� ا�����طَ ا���� �� ��ل ��ح ا����� ا������ �� ا����� وا���� ا�����.

ا���و���: أي ا���ذ ���ات ����ٍ� وأ���� ���ه �����ت ا����ة.

وأ�� ����َ� ا�ز��ت ا����د�� �� ����� ُ�� ا���� ا����دي �� �� إ� أنّ أ�ّ��� �ّ�� �� ا����ة ���� ا���
��� ����؛ ���� �� ����� �����ص ا����. و�� �������، ���� دا���� ���ً� ����� ����� ���ر �� ���� �� ا����ة.
أ�� ا���رة �� ا������ �� ا���ن ������ ��� ا����� �� �� ا���� ا����دي ��ا، و���� ���� ����� ا�����ن،
������ �� ا���راع ���ٍ� ���� �� ا����ة وا���ن ��ؤ�� ا���ل � ا����د، ����� ����� ����� ا���� �� ا����د

� ا���� ا������ ا��� ��� ��� ا���ن. ا�����. و����� �����ةٌ � ���� ����

��ذا �� ا���� ا���؟



��ا ا���� ����� ا�����، و�� ���ُ�� ا����� ����؛ ا����� ا��� �ّ��� ا��ا�� ا���و�� �����َ�� ����، إ�� ���
����� ا���� ا��ي ��ن ���� ��� �� �� ����ن؛ ���� ا���� ا������! وا��� أن ���� ا������ ��رجٌ ����، ��� ����ر
� ��� ا���� ا����ل � ����م (���ن)، و���و�ُ� إ���د ���� ��دي �� ���� ����� �������؛ ������ �� ا��ء ��ُ� �
����، أو �� ���ل: «���ن ��� � ����»، وأ��ُ� �� � ��ه ا����� �� إ���ض إ������ ��� و���� �����. وا��ي أرى

أ�� ��� ا���� � ا���� و�� ���ُ� ا���� ���ً�� �� �����... ��ل ا���ر��ن: �� ��الٌ ��ا�ُ� ا���!

---
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