
المجھولةالقیودكتاب

الھمیسناجيمحمد

الإھداء

التيالظلالمواجھةعلىیجرؤونالذینأولئكإلىتقیده،التيالمجھولةالقیودمننفسھلتحریریسعىمنكلإلى
التغییر.رحلةفيقدمًاوالمضيأعماقھم،فيالحقیقةعنالباحثینإلىنورھم،تحجب

الداخل.منتبدأالحریةلأنحراً،یكونأنعلىیصرقلبكلإلى

المقدمة:

غیرعمیقشيءھناكیظلذلك،ومعالمستمرة،والتحدیاتالسریعةالتحولاتمنبحروسطنعیشالمعاصر،عالمنافي
الحواجزتلكالمجھولة،القیودتلكإنھافیھ.بالتفكیرلأنفسنانسمحأونلاحظھلاربماالداخل،منیقیدناشيءمرئي،
الكاملة.إمكانیاتناوتحقیقالحقیقیةأبعادناإلىالوصولمنتمنعناالتيوالاجتماعیةالنفسیة

ھذهبھا.نمرالتيوالتجاربوالمجتمع،المحیطة،بالبیئةمتأثرینأنفسنا،عنفكرةبتشكیلنبدأولادتنا،لحظةمنذ
ردودوحتىقراراتنا،خیاراتنا،علىتسیطرلكنھاوجودھاندركلاالتيتلكالمجھولة،قیودنابناءفيتساھمقدالعوامل
أعماقنا.فيدفنّاھامؤلمةتجاربأومغلوطة،أفكارثقافیة،موروثاتعنناتجةالقیودھذهتكونقدأفعالنا.

تكتسبكیفونفھمأسبابھا،نحللعنھا،الستارسنكشفالمجھولة.القیودتلكأعماقفيمعًاسنغوصالكتاب،ھذافي
كسرخلالھامنیمكنناالتيالأسالیبسنستعرضمنھا.التحررسبلسنستعرضذلك،منالأھمولكنحیاتنا.فيقوتھا
الشخصي.نموّناویعیقكاھلنایثقلثقیلعبءمنأنفسنالتحریرمنھا،والتخلصالقیود،ھذه



السلاملتحقیقالذات،محدوداتلتجاوزدعوةإنھاوالتغییر.الوعيمنمستمرمسارھيالداخليالتحرررحلةإن
الأولىالخطوةھيالصفحاتھذهتكونفقدووضوح،حریةأكثرحیاةإلىتسعىكنتإذاالمستمر.والتطورالداخلي،

ذلك.تحقیقنحو

ومعالمجھولة،القیودلمواجھةالاستعدادمعبذاتك،الوعيمعبك،یبدأالداخليالتحررأنستكتشفالقارئ،أنت،
التغییر.منتمكنكالتيالشجاعة

المجھولةالقیودفھمالأول:الفصل◐

المجھولةالقیودتعریف

إلىیشدناأعماقنا،فيمخفيشيءمرئي،غیرشيءھناكلكنوالفرص،بالإمكانیاتمليءعالمفينعیشیوم،كلفي
لیستالقیودھذهوأفعالنا.أفكارناعلىتسیطرولكنھابأعیننانراھالاالتيالحواجزتلكالمجھولة،القیودإنھاالوراء.

علىقدرتنامنوتحدحركتناتقیدالتيوالفكریةوالعاطفیةالنفسیةالحدودتلكھيبلملموسة،أوجسدیةقیودًابالضرورة
والتطور.النمو

تجاربناحتىأوثقافتنا،بیئتنا،مننكتسبھاالتيوعي،دوننتبناھاالتيوالمعتقداتالأفكارتلكھيالمجھولةالقیود
منموروثةالقیودھذهتكونقدندركھا.أندونھویتنامنجزءًاتصبححتىداخلنا،فيتدریجیًاتتشكلوھيالشخصیة.

العالم.فيتفكیرناطریقةشكلتمؤلمةلتجاربنتاجًاتكونقدأوجیل،إلىجیل

فيالمستمرةالراحةبعدمنشعرعندمالكنغامضة،الإجابةتبدوقدحیاتنا؟فيمجھولةقیودًاھناكأننعرفكیفلكن،
السببھيالقیودھذهتكونفقدالمستمرة،محاولاتنارغمأھدافناتحقیقفيصعوبةنواجھعندماأوحیاتنا،جوانببعض
الكاملة.إمكانیاتناإلىالوصولمنتمنعناالتيالنفسیةكالعقباتإنھاذلك.وراءالخفي

العاطفیةالفكریة،الاجتماعیة،النفسیة،القیود:أنواع

النفسیةالقیود.1

الذي"الظلال"بمفھوموثیقبشكلترتبطإنھاأنفسنا.فيوالاعتقادالتفاؤلعلىقدرتنامنتحدالتيتلكھيالنفسیةالقیود
تكونقدالنفسیةالقیودھذهالأمان.بعدمالشعورأوالخوفبسببشخصیاتناجوانببعضنكبتحیثیونغ،كارلذكره
الحبأوبالنجاحجدیرغیربأنھالشخصیشعرقدفمثلاً،الآخرین.منسلبیةتأثیراتأوالطفولةتجاربعنناتجة
بنفسھ.ثقتھإلىأساءتسابقةتجارببسبب

غیرأنھیعتقدتجعلھنفسیةقیودًایحملبالغًایصبحقددائمًا،شأنھمنالتقلیلتمحیثقاسیةبیئةفينشأشخص:مثال
تقدیر.أيعلىلیحصلغیرهمنأكثریعملأنیجبوأنھكافٍ"،"غیرأنھدائمًایشعرقدطموحاتھ.تحقیقعلىقادر

الاجتماعیةالقیود.2

تشكلولكنھامرئیة،غیرتكونماغالبًاالقیودھذهوالمجتمعات.والتقالیدالعاداتتفرضھاالتيتلكھيالاجتماعیةالقیود
"مقبول"ھوماو"خطأ"،"صحیح"ھوماحولمعینةأفكارًاالمجتمعاتتفرضقدتصرفاتنا.منتحدمكتوبةغیرقوانین

القالبھذاعنالخروجنخشىلأننارغباتنانكبتأوشخصیاتنامنجوانبننكرأنإلىیؤديوھذاو"مرفوض".
الاجتماعي.



علىقیودًاعلیھیفرضوھذامشاعره.یظھروألادائمًاقویًایكونأنالرجلمنیُتوقعقدالمجتمعات،بعضفي:مثال
النفسیة.صحتھعلىسلبًاتؤثرمكبوتةمشاعرتراكمإلىیؤديمماالحزن،أوالألمعنالتعبیر

الفكریةالقیود.3

تحديأوجدیدةأفكارإبداععلىالصندوق،خارجالتفكیرعلىقدرتنامنتحدالتيالقیودتلكھيالفكریةالقیود
تربیناالتيالمبادئأوتلقیناهالذيالتعلیمعلىبناءًمعینة،بطریقةالتفكیرعلىنعتادماغالبًانحنالقدیمة.المعتقدات

مبتكرة.بطرقالتفكیرأوالجدیدةالفرصرؤیةمنتمنعناقدالفكریةالقیودھذهعلیھا.

غیربأسالیبالتفكیرفيصعوبةیواجھقدالحیاةفيالتقلیدیةالطرقاتباعأھمیةعلىتشددبیئةفينشأشخص:مثال
الدراسةفيالقدیمةبالمناھجالالتزامأوالتقلیديالتوظیفخلالمنفقطھوالنجاحأنیعتقدقدمشكلاتھ.لحلتقلیدیة

والعمل.

العاطفیةالقیود.4

قدتجاھلھا.تمتجاربأومؤلمةسابقةلتجاربنتیجةتكونماغالبًاالقیودھذهوعلاقاتنا.بمشاعرناتتعلقالعاطفیةالقیود
القدرةضعفإلىیؤديمماسابق،عاطفيأذىبسببأنفسناتجاهأوآخرشخصتجاهمتراكمةسلبیةمشاعرلدیناتكون
العاطفیة.والمرونةالثقة،الحب،معتعاملناكیفیةفيتؤثرالقیودھذهصحي.بشكلمشاعرنامعالتعاملعلى

یشتاقداخلھفيكانوإنحتىجدیدة،علاقةفيالتورطمنخائفًانفسھیجدقدفاشلةعلاقةبتجربةمرشخص:مثال
جدیدة.صحیةعلاقاتبناءمنویمنعھالآخرینعنیعزلھقدالعاطفیةالقیودمنالنوعھذاوالدعم.للحب

ھذهتبدوقدالبدایة،فيالیومیة.حیاتناتشكیلفيكبیرًادورًاتلعبإنھاعابرة؛أفكارمجردلیستالمجھولةالقیودإن
نشاركعلاقةوكلنتخذه،قراركلفيملموسًاتأثیرھایصبحالوقتمرورمعولكنمرئیة،غیرأوواضحةغیرالقیود
والجسدیة.النفسیةصحتنافيوحتىفیھا،

التفصیلمنبنوعالقیودلھذهسنتطرق

النفسیة:القیود.1

أسبابھا:

علىالجدارة.وعدمالأمانبعدمشعورًایكتسبقدداعمة،غیرأوقاسیةبیئةفيالإنسانینشأعندماالطفولیة:التجارب
أوكفءغیربأنھداخلياعتقادتكوینفيیبدأقدفإنھالعاطفي،الدعمیتلقَلمأومستمربشكلانتقادهتمإذاالمثال،سبیل
محبوب.غیر

أنیجببأنھالشخصیؤمنقدالمثال،سبیلعلىالنفسیة.القیودتشكیلفيمھمًادورًاالتربیةأسالیبتلعبقدالتربیة:
المدرسة.أوالمنزلفيالكمالعلىالتشدیدخلالمندائمًا"مثالیًا"یكون

النفسیة:القیودآثار



قدوضعھ.تغییرأوأھدافھتحقیقیستطیعلاأنھفيالتفكیرإلىنفسیةقیودًایحملالذيالشخصیؤديبالعجز:الشعور
الحیاة.فيالتقدمأوالنجاحبعدمعلیھ""محكومأنھیعتقد

جدیدة.أمورتجربةمنأوالفشلمنالخوفإلىیؤديممابالثقة،الشعورتُضعفالقیودھذهبالنفس:الثقةانخفاض
یخطئ.أنمنخوفًامھمةقراراتاتخاذیتجنبقدالشخص

منھا:التحرركیفیة

تحكمنا،التيالسلبیةالمعتقداتھذهعلىالتعرفخلالمنالتحرر.طریقفيخطوةأولھوالنفسیةبالقیودالوعي
بأنفسنا.ثقتنابناءإعادةعلىوالعملتحدیھایمكننا

والنجاح.التغییرعلىبالقدرةالإیمانوتعزیزالسلبیةالمعتقداتھذهتغییرعلىتساعدوالتأملالذاتتأكیدتمارین

---

الاجتماعیة:القیود.2

أسبابھا:

ضغوطًایفرضمماالمقبولة،السلوكیاتتحددالتيالأعرافمنمجموعةلدیھمجتمعكلالثقافیة:والأعرافالتقالید
عنالفردیعجزبحیثجدًاقویةالاجتماعیةالتوقعاتتكونقدالمجتمعات،بعضفيالمعاییر.ھذهلتلبیةالأفرادعلى

بحریة.نفسھعنالتعبیر

أومعینة،مھنةاختیارمثلمحددة،معاییرلتلبیةأسرتھمنكبیرةلضغوطالشخصیتعرضقدالأسریة:التوقعات
معین.حیاةنمطاتباعأومعین،شخصمنالزواج

الاجتماعیة:القیودآثار

اھتماماتھماكتشافأوبحریةأنفسھمعنالتعبیریتجنبونقدفإنھمالاجتماعیة،للقیودالأفرادیخضععندماالإبداع:خنق
الآخرین.توقعاتتلبیةلمجردمُرضٍغیرحیاةنمطفيعالقًانفسھالشخصیجدقدالخاصة.

منالرفضأوبالوحدةتقلیدیةغیرأفكارًایتبنىأو"مختلفًا"یكونأنیحاولالذيالشخصیشعرقدبالعزلة:الشعور
الاغتراب.أوبالعزلةشعورًایخلقمماالمجتمع،

منھا:التحرركیفیة

معتتناسبلاالتيالمعاییروتحديمستقل،بشكلالتفكیرعلىالقدرةلدینایكونأنالاجتماعیةالقیودمنالتحرریتطلب
وأھدافنا.قیمنا

صوتناإلىوالاستماعفیھا،مرغوبغیرمعاییرعلینایفرضونالذینالأشخاصمعصحیةحدودوضعكیفیةتعلم
الداخلي.



---

الفكریة:القیود.3

أسبابھا:

قدراتناتقیدقدوالإبداعيالنقديالتفكیرمنبدلاًوالاسترجاعالحفظعلىتركزالتيالتعلیمأنماطالتقلیدي:التعلیم
الفكریة.

القضایافيالتفكیركیفیةحولالمجتمعیفرضھاالتيالجاھزةالقوالببسببالفكریةالقیودتنشأقدالثقافیة:التأثیرات
الشخصیة.الحیاةأوالسیاسة،الدین،مثلالمختلفة

الفكریة:القیودآثار

الحلولرؤیةمنیمنعھمماوالمفاھیم،الأفكارنفسفيعالقًانفسھیجدقدتفكیرهیقیّدهالذيالشخصالعقلي:الجمود
التغییر.أوالبدیلة

ممافاشلة،محاولةمجردھيجدیدةفكرةأيبأنیشعرقدبحریة،التفكیرمنالشخصیُمنععندماالفشل:منالخوف
والاكتشاف.المخاطرةتجنبإلىیؤدي

منھا:التحرركیفیة

زوایامنالأمورلفھموالسعيالمألوفةالأفكارحولالأسئلةلطرحمستعدیننكونأنیجبالنقدي:التفكیرممارسة
مختلفة.

الفكریة.آفاقنالتوسیعمختلفةلآراءوالاستماعالمستمر،والتعلمالقراءةعاداتتطویر

---

العاطفیة:القیود.4

أسبابھا:

عاطفیة.قیودتكونإلىتؤديأنیمكنالإساءةأوالفقدان،الخیانة،مثلالصادمةالأحداثالعاطفیة:الصدمة

یجعلھمماالتجربة،نفستكرارمنیخشىقدعلاقتھفيمؤلمةبتجربةمرالذيالشخصالألم:أوالرفضمنالخوف
بحریة.مشاعرهعنالتعبیرأوالآخرینعلىالانفتاحیتجنب

العاطفیة:القیودآثار



الرفض.أوالانكشافمنخوفًاالآخرین،عنیبتعدقدعاطفیةقیودًایحملالذيالشخصالعاطفیة:العزلة

فيبھیشعرمامعتتماشىلانفسھمنجوانبإظھارأوالحقیقیةمشاعرهإخفاءالشخصیحاولقدالعلاقات:فيالتصنع
حقیقیة.وغیرسطحیةعلاقاتإلىیؤديمماالواقع،

منھا:التحرركیفیة

تجنبھا.منبدلاًمعالجتھاعلىوالعملالمشاعرعلىالتعرف

الرفض.منخوفدونالذاتعنوالتعبیرالعاطفيالانفتاحعلىتشجعالتيالعلاقاتبناء

ھذهمعرفةولكنالمثالیة.حیاتناتحقیقوبینبینناحائلاًیقفأنیمكنداخلیًاتحدیًایشكلالقیودھذهمنقیدكلإن⇦
تجاوزعلىالعملیمكنناكیفسنتناولالتالیة،الفصولفيالداخلي.التحررنحوأولىخطوةھيمعھاوالتعاملالقیود
المحدودة.غیروالإمكاناتبالحریةملیئةحیاةوتحقیقالقیودھذه

الیومیة؟حیاتناعلىالقیودھذهتؤثركیف

الیومیة:حیاتناعلىوتأثیرھاالنفسیةالقیود♢

كامل.بشكلالكامنةإمكانیاتنااستغلالعلىقادرینغیرأنفسنانجدالنفسیة،القیودتأثیرتحتنعیشعندما
حیاتنا:جوانبمنجانبكلفيملموستأثیرھالكنمرئیة،غیرتكونقدعقلنافيتترسخالتيالسلبیةالمعتقداتتلك

منتمنعكالتيالنفسیةالقیودبسببأھدافكلتحقیقجادةخطواتاتخاذعلىقادرغیرأنكتشعرقدبالعجز:الشعور
التغییر.علىبقدرتكالإیمان
أنكمنواثقغیرأومترددًانفسكتجدلكنكالمھني،حیاتكمسارتغییرفيرغبةلدیكتكونقدالمثال،سبیلعلى

الجدارة"."عدمأوالكفاءة""عدمحولتدورقدیمةمعتقداتبسببستنجح،

الجدیدةالمحاولاتنتجنبیجعلناماوھوالفشل،منمستمرخوفإلىالنفسیةالقیودتؤديماغالبًاالفشل:منالخوف
!!طریقنافيتأتيقدالتيالفرصنرفضأو

تقدمنا.ویوقفإبداعنایعیققدالخوفھذا

الیومیةالقراراتاتخاذفيكبیرةصعوبةیجدقدالنفسیةالقیودمنیعانيالذيالشخصالقرارات:اتخاذفيالتردد
بشكلالقراراتخاذتأجیلأومفرطبشكلالخیاراتتحلیلإلىتدفعھالسلبیةوالمعتقداتالمشوشةفالأفكارالبسیطة،
مستمر.

الیومیة:حیاتناعلىوتأثیرھاالاجتماعیةالقیود♢



مماأسرتھ،أومجتمعھفيیُقبللكيبھایلتزمأنیجبالتيالمعاییرمنمجموعةالشخصعلىتفرضالاجتماعیةالقیود
المستمر:الضغطمننوعًایخلق

الآخرین.توقعاتتلبیةأجلمنالخاصةواحتیاجاتھرغباتھلتجاھلالشخصیضطرقدبالذات:التضحیة
بھتھتملامجاللدراسةمضطرًانفسكتجدقدلكنكمعینة،مھنةمتابعةفيقویةرغبةلدیكیكونقدالمثال،سبیلعلى
الأسرة.أوالمجتمعیریدهماھذالأنفقط

أوالرفضمنخوفًاالخاصة،وآرائكأفكاركعنالتعبیرعنتقییدكفيالمجتمعضغطیتسببقدالاجتماعي:التوافق
الحقیقیة.شخصیتكمعتتناسبلاسلوكیاتأحیانًاعلیكویمليأفكاركتنوعمنیحدالاجتماعيالضغطھذاالنقد.

الحیاتیةاختیاراتھبسببكانسواءبالعزلة،یشعرقدالاجتماعیةالتوقعاتمعیتوافقلاالذيالشخصالاجتماعیة:العزلة
والاختلاف.بالوحدةمستمرشعورإلىیؤديھذامجتمعھ.فيالسائدةالقیممعتتعارضالتيقراراتھبسببأو

الیومیة:حیاتناعلىوتأثیرھاالفكریةالقیود♢

وابتكاري:مرنبشكلحولنامنالعالممعالتفاعلعلىقدرتنایعیقمماتفكیرنا،طریقةفيكحواجزتعملالفكریةالقیود

جدیدة.بطرقالتفكیرعلىقدرتنایعیقمماومحدودة،قدیمةبمفاھیمنتمسكتجعلناالفكریةالقیودالقدیمة:بالأفكارالتقید
الحیاة.فيالسریعةالتغیراتمعالتكیفمنیمنعنافكريجمودإلىیؤديھذا

للمشاكلمبتكرةحلولرؤیةعننعجزقدالضیقة،أفكارناحدودداخلنعیشعندماالتحدیات:مواجھةعنالقصور
أوجدیدةحلولإیجادمنیمنعناممامرنة،وغیرضیقةعدسةخلالمنالمواقفمعنتعاملفنحنوبالتاليالیومیة.
ملائمة.

مألوفة.غیرقراراتاتخاذأوجدیدةتجاربفيالخوضنتجنبتجعلناالفكریةالقیودالمجھول:منالخوف
تقلیدیة.غیربطریقةالأمورمعالتعاملأوالمجھولفيالدخولمنخوفًاالمألوفة،بالمعرفةالتشبثإلىنمیلودائما

الیومیة:حیاتناعلىوتأثیرھاالعاطفیةالقیود♢

الآخرین:معنبنیھاالتيوالعلاقاتمشاعرنامعتعاملناكیفیةعلىكبیربشكلتؤثرالعاطفیةالقیود

الرفض.أوالضعفمنخوفًامشاعرنانكبتأنفسنانجدقدالعاطفیة،القیودبسببالحقیقیة:المشاعرإخفاء
عمیقةعلاقاتبناءمننتمكنولامخفیة،مشاعرناتظلحیثالآخرین،معالحقیقيالاتصالفقدانإلىیؤديوھذا

وصادقة.

مشاعرھمأوضعفھمیظھرواأنیخشونقدعاطفیةقیودًایحملونالذینالأشخاصالعاطفي:الانفتاحمنالخوف
الآخرین.وبینأنفسھمبینعاطفیةجدرانبناءإلىیدفعھممماالحقیقیة،

بالوحدة.مستمرًاإحساسًاویسببمحیطھمعنعزلھمالىیؤديوھذا

عمیقة.وغیرسطحیةعلاقاتناتظلقدبحریة،المشاعرعنالتعبیرعلىالقدرةعدمبسببالسطحیة:العلاقات
العاطفي.الرضابعدمنشعرویجعلناصدقًا،أقلالآخرینمعالتواصلیجعلفھووبالتالي



:ذلكخلاصة

وتصرفاتنااختیاراتناتحددمرئیةغیرقوةھيبلعاطفیًا،أوعقلیًاحاجزًافقطلیستحیاتنافيتؤثرالتيالقیودھذهان
الیومیة.

منھا،التحررعلىوالعملالقیودھذهإدراكخلالومنإمكانیاتنا.منوتحدتامةبحریةالعیشمنتمنعنابالفعلھي
إلیھ.نسعىالذيالتغییروتحقیقحیاتنافيجدیدةأبوابفتحیمكننا

الداخلیةالقیودعلىالتعرفالثاني:الفصل◐

لیستالقیودھذهمرئي.غیربشكلوسلوكناتفكیرناعلىوتحكمداخلنا،منتنشأالتيالحواجزتلكھيالداخلیةالقیود
البیئةمعتفاعلناوأحیانًاتربیتنا،الشخصیة،تجاربناخلالمنأذھاننافيتتكونبلفقط،الخارجیةالظروفعنناتجة

علیھاالتعرفمنلنتمكنحیاتنا،علىتؤثرالتيالداخلیةالقیودھذهأعمقبشكلسنحللالفصل،ھذافيبنا.المحیطة
الداخلي.التحررنحودائمسعيفيوتجاوزھا

---

النفسیةالقیودتحلیل♢

قدرتنایعیقمماسلبیة،أوإیجابیةكانتسواءسابقة،لتجاربنتیجةأذھاننافيتتكونالتيالعقباتتلكھيالنفسیةالقیود
تكونوقدالوقت،بمرورتترسخراسخةومعتقداتثابتةأفكارشكلعلىتكونالقیودھذهحیاتنا.فيوالنجاحالتقدمعلى
البدایة.فيلناواضحةغیر

الجدیدة.المحاولاتتجنبإلىیؤديشعوروھوالفشل،منالخوفھيالنفسیةالقیودأبرزمنواحدةالفشل:منالخوف
إلىیتسللماغالبًاالخوفھذاالتغییر.علىالقدرةنملكلاوأنناننجح،لنبأنناالسلبيالتفكیرمندوامةفينعیش
كبیرة.أوصغیرةقراراتاتخاذفيسواءحیاتنا،منمتعددةجوانب

قویًا.قیدًایكونأنیمكنقبولھمعدمأوالآخرینرفضحولالنفسيالقلقالرفض:منالقلق
ھذافینعكسالحقیقیة.واحتیاجاتنارغباتناحسابعلىالآخرینإرضاءأجلمندائمبشكلأنفسنالتغییریدفعناشعورإنھ
المألوف.نطاقعنتخرجلاالتيالمریحةبالقراراتوالتمسكالترددفي

بنا.المحیطةالبیئةأوتعلیمناأولتجاربنانتیجةبھانقتنعالتيالأفكارھيالمعتقداتھذهالمحدودة:المعتقدات
إمكانیاتنامنتحدالمعتقداتھذهمثلأحلامي".أحققأنیمكنني"لاأویكفي"،بماجیدًالست"أناالمثال،سبیلعلى

المعیقة.الأفكارمنضیقةدائرةفينعیشوتجعلنا

فيصعوبةیواجھونفھمأنفسھم.نقدفيیبالغونماغالبًاالنفسیةالقیودمنیعانونالذینالأشخاصالمفرط:الذاتيالنقد
التغییر.نحوجادةخطواتاتخاذفيوصعوبةبالنفسالثقةانخفاضإلىیؤديمماھي،كماالذاتقبول

علیناوتأثیرھاالاجتماعیةالمعاییر♢



ھذهوتوجھاتھم.سلوكیاتھمتحددوالتيالأفراد،علىالمجتمعیملیھاالتيوالضغوطالتوقعاتتلكھيالاجتماعیةالمعاییر
غیربشكلنفسھاتفرضولكنھامكتوبةغیرتكونقدأواجتماعیة،وأعرافتقالیدشكلفيواضحةتكونقدالمعاییر
الأفراد.علىمحسوس

الاجتماعیة.الخلفیةأوالعمر،الجنس،علىبناءًالأفرادعلىمعینةتوقعاتفرضإلىیمیلالمجتمعالاجتماعي:الضغط
الأسرة.عنالمسؤولالقائدیكونأنالرجلمنویُتوقعرائعة،منزلربةتكونأنالمرأةمنیُتوقعالمثال،سبیلعلى
الآخرین.توقعاتتلبیةدائمًانحاولویجعلناالفردیةالحریةمنیحدالاجتماعيالضغطھذا

الخاصة.اختیاراتنافيالتفكیروعدمالاجتماعي""التیارمعالتأقلمإلىالأحیانبعضفينمیلالعام:النمطمعالتوافق
الحقیقیة.ھویتنامنجزءًانفقدیجعلناممامتوقع،أوشائعأنھلمجردمعینحیاةنمطاتباععلىبالإجبارنشعرقد

خلفیتھم.أوثقافتھمعلىبناءًلناالآخرینتقییمكیفیةعلىالاجتماعیةالمعاییرتؤثرالأحیان،بعضفيالثقافي:التمییز
بطریقةلیظھرواالاجتماعيبالضغطالبعضیشعرقدالاجتماعیة،الطبقاتأوالمظاھرعلىتركزالتيالمجتمعاتفي

المعاییر.تلكیناسبحیاتیًامسارًالیختارواأومعینة

خیاراتنایحددوكیفوالثقافيالعاطفيالإرث♢

مشاعرنا،تفكیرنا،فيكبیربشكلوتؤثرأسلافنا،مننرثھاالتيوالعاداتالقیممنالمزیجھووالثقافيالعاطفيالإرث
صحیح.بشكلمعھالتعاملیتملمإذاالفردعلىثقیلاًعبئًایكونأنیمكنالإرثھذاوقراراتنا.

منتأتيالحزنأوالخوف،الحب،تجاهوأفكارنامشاعرناأننجدالأحیان،منكثیرفيالموروثة:العاطفیةالقیود
أسلافنا.أوآباؤناعاشھاسابقةتجارب
تلكلتكرارمیللھیكونفقدالمستمر،القلقأوالعاطفیةبالصراعاتملیئةبیئةفيالفردنشأإذاالمثال،سبیلعلى

الیوم.علاقاتنانواجھكیفیحددالعاطفيالإرثفإنوبالتالي،حیاتھ.فيالعاطفیةالأنماط

تكونقدالثقافیةالعاداتبعضوسلوكیاتنا.معتقداتناتشكیلفيكبیرًادورًاتلعبفیھانولدالتيالثقافةالثقافیة:العادات
فيالشخصیة.قراراتھاتخاذفيالفردحریةعلىقیودًایفرضقدبعضھالكنوالمجتمع،الأسرةتماسكفيوتساھممفیدة
بینالصراعمننوعًایخلقمماللأفراد،ملزمةو"خطأ""صحیح"ھوماحولالتقلیدیةالقیمتكونقدالمجتمعات،بعض

المجتمع.قبلمنمنھیُتوقعماوبینالفردبھیشعرما

الفردینشأقدجیل.إلىجیلمنتنتقلالتيوالأیدیولوجیاتالمعارفعلىأیضًایشتملالثقافيالإرثالفكري:الإرث
دأنیمكنالفكريالإرثھذاالحدیث.السیاقفيملائمةغیرأوقدیمةتكونقدومفاھیمبقیمیؤمنوھو اختیاراتنایُحدِّ
والمستقل.النقديالتفكیرعنویعوقناالحیاةفي

مضطرأنھیشعرقدوالتقالید،العاداتعلىبناءًصارمةبتوقعاتملیئةبیئةفيالشخصینشأعندماللمتوقع:الاستسلام
التيالقیودمنالتحررعلىالقدرةعدمیعكسالاستسلامھذاالخاصة.قراراتھاتخاذمنبدلاًالتوقعاتلتلكللاستسلام
والثقافي.العاطفيالإرثیفرضھا

:سبقماخلاصة



النفسیة،بالضغوطمليءعالمفينعیشنحنالشخصي.التحررنحوأساسیةخطوةھوالداخلیةالقیودعلىالتعرف
خلالمنولكنمستقلة.قراراتاتخاذعلىقدرتنامنویقللتفكیرنایقیدقدالذيالعاطفيوالإرثالاجتماعیة،المعاییر
حریةأكثرحیاةلنعیشالحواجز،ھذهوتجاوزأنفسناتحریرفيالبدءیمكننالھا،العمیقوالتحلیلالقیودبھذهالوعي

وإبداعًا.

الذاتيالتحلیلوأسالیبأدواتالثالث:الفصل◐

لیستالنفسمعرفةإنأعمق.بشكلأنفسنابفھمنبدأأنمنبدلاالشخصي،والتغییرالداخليالتحررتحقیقأجلمن
الأدواتسنتناولالفصل،ھذافيحیاتنا.فيحقیقيتغییركلعلیھیبنىالذيالأساسھيبلجمیلة،فكرةمجرد

منتحدقدالتيالداخلیةالقیودعلىالتعرفعلىیساعدنامماأنفسنا،أعماقلاستكشافالفرصةلناتتیحالتيوالأسالیب
تعیقالتيالعقباتعلىالتعرفوكیفیةالذاتي،الوعيلتحقیقاستخدامھایمكنناتقنیاتعنأیضًاسنتحدثإمكانیاتنا.
المستمر.التغییر

---

أفضل؟بشكلأنفسنانفھمكیف♢

كیفالنفس.معوصدقوقت،جھد،إلىتحتاجبلوضحاھا،عشیةبینتتملاومعقدة،مستمرةعملیةھوالذاتفھم
عمیقة:لكنھابسیطةبتساؤلاتلنبدأأفضل؟بشكلأنفسنانعرفأنیمكننا

الآخرون؟یراكأنتودكماأمأنت،كمانفسكتعرفھلأنا؟من

الحیاة.فيوتوجھاتناالحقیقیة،رغباتناوضعفنا،قوتنانقاطبمعرفةتبدأالذاتمعرفةإن

قراراتي؟تحددالتيالقیمھيما

أفضل.بشكلسلوكیاتنافھمیمكنناالقیم،ھذهتحدیدخلالمنومعتقداتنا.قیمنامنجزءًایعكسنتخذهقراركل

حیاتي؟تحكمالتيالمخاوفھيما

الرفض.منالخوفأوالفشلمنالخوفمثللنا،واضحةغیرمخاوفعلىتعتمدنتخذھاالتيالقراراتمنالكثیر
وتجاوزھا.معھاللتعاملفرصةنمتلكأننایعنيالمخاوفھذهمعرفة

وتلكتثیرك،التيالأشیاءفيفكرنفسك.داخلإجابةبلاتبقىالتيالأسئلةفيوتفكرلحظة،بالتوقفتبدأأنتستطیع
الحقیقیة.نفسكمنأكثراقتربتكلماأعمق،أسئلتككانتكلماخوفك.أوقلقكتثیرالتي

الذاتيوالوعيالتأملتقنیات♢



ھوفوري.تقییمأوحكمإصداردونالحاضر،الوقتفيومشاعرناأفكارناإلىالانتباهعلىالقدرةھوالذاتيالوعي
منیومیةممارساتتبنيعلىتساعدناأدواتإلىنحتاجالوعي،ھذاولتحقیقموضوعیة.بطریقةالنفسمراقبةببساطة
أعمق.مستوىعلىأنفسنامعللتواصلالفرصةتمنحناأنشأنھا

عننتوقفالتأمل،نمارسعندماالذاتي.الوعيلاكتسابنستخدمھاأنیمكنالتيالأدواتأقوىأحدھوالتأملالتأمل:
الحالیة.اللحظةإلىونعودالمستقبل،أوالماضيفيالمفرطالتفكیر
قدرةلدیناتصبحالوقت،معالنفسي.للاسترخاءفرصةلناویتیحالعشوائیة،أفكارناتھدئةفيالتأملیساعدناأنیمكن
استجاباتنا.ومشاعرنافيالتحكمعلىأكبر

الحاضر.فيالكاملالتركیزعلىیركزالذيالتأملأشكالمنشكلھي:الذھنیةالیقظة
السلبیة.الأفكارفيالانغماسأوالذھنتشتتدوناللحظةفيیحدثلماالكاملالانتباهمنحالةفيتكونأنالیقظةتعني
منحاز.غیربشكلواستجاباتناأفكارنا،مشاعرنا،ملاحظةعلىقدرةأكثرنكونالتقنیة،ھذهنتبععندما

تبدأفإنكحیاتك،وتفاصیلمشاعرك،یومك،عنتكتبعندماالذاتي.للوعيقویةأداةھيالیومیاتكتابةالذاتیة:الكتابة
وسلوكك.تفكیركفيتظھرالتيالأنماطملاحظةفي

الأخطاء؟نفستكررنفسكتجدھل
قراراتك؟علىتؤثرسلبیةمعتقداتھنالكھل

وعیًا.أكثربشكلمعھاالتعاملعلىوتساعدكوضوحًاأكثرالأمورھذهتجعلالكتابة

الضغط،أوبالتشتتفیھاتشعرالتيالقادمةالمرةفيالذات.لفھمقویةأداةبلللاسترخاء،وسیلةفقطلیسالتأملإن
تنفسك.علىوالتركیزھدوء،فيللجلوسدقائقبضعتخصیصحاول

اللحظة.فيبالكاملموجودًاتكونعندمایحدثأنیمكنالذيبالتحولستفاجأ

التغییرتعیقالتيالعقباتعلىالتعرف♢

أوالاجتماعیةالظروف(مثلخارجیًایكونبعضھاالداخلي،والتحررالتغییرنحورحلتنافيعقباتنواجھجمیعًانحن
ھذهعلىنتعرففكیفالتقدم.منتمنعناوعاطفیةنفسیةقیودشكلفيیتجسدداخلیًا،یكونوبعضھاالاقتصادیة)،

العقبات؟

تظلقدالعاطفیةالتجاربھذهالخیانة.أوالفشلمنلحظاتأومؤلمةذكریاتظلفينعیشأحیانًابالماضي:التمسك
دائرةفينعیشیجعلناقدبالماضيالتعلقجدید.منالبدءعلىقادرینغیرأننانعتقدیجعلنامماطویلة،لسنواتفیناتؤثر
التغییر.معالتكیفعلىقدرةأقلنصبحوبالتاليالحزن،أوالندممن

خوفًاأنفسناحولجدرانبناءفينبدأالتغییر.تعیقالتيالعقباتأبرزأحدیعدالفشلمنالخوفإنالفشل:منالخوف
ھوبلالطریق،نھایةلیسالفشلتطور.عملیةأيمنیتجزألاجزءھوالفشلأننجھلونحنللفشل،نتعرضأنمن

والنمو.التعلمنحوخطوة

وتحملجھدًا،یتطلبالتغییرالتغییر.منبدلاًالراحةمناطقفيالبقاءنختارالأحیان،بعضفي:الزائدةالراحة
نتحاشىیجعلناالداخليالقیدھذامُرضیة.غیركانتوإنحتىأمانًاأكثرالحالیةحیاتنابأننشعروقدالمخاطرة،
تطورنا.یقیدمماالأمان،دائرةمنالخروجونتجنبالمخاطرة



منھمتتطلبثقافیةأواجتماعیةلضغوطیتعرضونعندماالتغییرالبعضعلىالصعبمنیكونقدالخارجیة:التأثیرات
یجعلنامماالداخلیة،رغباتنامعتتناقضقدمعاییریفرضونقدوالمجتمعالأصدقاء،العائلة،معینة.توقعاتمعالتكیف
مخالف.اتجاهفيالمضيحاولناإذاالذنبأوبالتوترنشعر

العقبات؟ھذهنتجاوزكیف

حقائق،أنھاعلىنراھاوأفكارلمعتقداتنتیجةھيبلثابتة،لیستالعقباتھذهأنندركعندماالفھم.فيیكمنالجواب
عنتعیقناالتيالنفسیةالعقدتلكفكیمكنناالتأمل،وممارساتالذاتيالوعيخلالمنعنھا.الغموضإزالةفينبدأ

التحرك.

:سبقماخلاصة

التأملمثلتقنیاتاستخداممننتمكنأفضل،بشكلأنفسنافھمفينبدأعندماالشخصي.التغییرأساسھوالذاتفھم
العملیمكنناالتغییر،تعیقالتيالعقباتعلىالتعرفعبرإمكانیاتنا.منتحدالتيالداخلیةالقیودلتجاوزالذاتيوالوعي

أنفسنامعالصادقةللمواجھةمستعدینكناإذاممكنلكنھسھلاً،لیسالتغییرالنفسیة.الحواجزھذهمنتحررناعلى
بأنفسنا.صنعناھاالتيالقیودمنالتخلصعلىوالعمل

النفسیةالقیودمنالتحررالرابع:الفصل◐

إمكانیاتناتحقیقمنوتمنعناوسلوكیاتنا،ومشاعرناأفكارنافيتقیدناالتيالمرئیةغیرالحواجزتلكھيالنفسیةالقیودإن
الطرقسنستكشفالفصل،ھذافيمستمر.خوفأودائم،قلقسلبیة،أفكارصورةفيالقیودھذهتتجسدماغالبًاالكاملة.

منتحدالتيالسلبیةالأفكارتغییركیفیةسنناقشالنفسیة.القیودھذهمنالتحررفيتساعدناأنیمكنالتيوالأسالیب
والقلق.الخوفعلىللتغلبنستخدمھاأنیمكنالتيوالتقنیاتبالنفس،الثقةبناءقدراتنا،

السلبیةالأفكارلتغییرطرق♢

سلبیةبتوقعاتمرتبطةأوالماضيتجاربفيمتجذرةالأفكارھذهتكونقدالشخصي.التقدمأعداءھيالسلبیةالأفكار
قدمًا.المضيعلىتساعدناإیجابیةأفكارإلىوتحویلھاتغییرھایمكنذلك،ومعالمستقبل.حول

أفكارمننعانيماكثیرًابھا.وعيعلىنكونأنھيالسلبیةالأفكارتغییرفيالأولىالخطوةالسلبیة:بالأفكارالوعي
وملاحظةالیومیةأفكارنابتدویننبدأأنیجبلذا،تأثیرھا.ندركأندونأذھانناإلىتتسللفھينلاحظھا،لاولكنناسلبیة
تطرأ.سلبیةأفكارأي

بأفكاراستبدالھاعلىنعملأنیجبالسلبیة،الأفكارعلىنتعرفأنبمجردإیجابیة:بأخرىالسلبیةالأفكاراستبدال
تحسینویمكننيوالنمو،التعلمأستطیع"أنابفكرةتستبدلھاأنیمكنالنجاح"،أستطیعلا"أناتفكركنتإذامثلاً،إیجابیة.
عادة.ستصبحالوقتمعلكنمستمر،تمرینإلىتحتاجالطریقةھذهأدائي".



مننتحداھاأنیمكنناسابقة،مواقفأوتجاربعلىمبنیةالسلبیةالأفكاركانتإذاالسلبیة:للأفكارالمنطقيالتحدي
عقلاني.بشكلالتفكیرخلال

صحیحة؟فعلاًالأفكارھذهھل
مستقبلك؟فيستؤثرأنھاعلىدلیلھناكھل

منطقي.أساسلھالیسالأفكارھذهمنالكثیرأنتجدقد

وقادرقوي"أنامثلاًنقولأنیمكننالأنفسنا.نكررھاإیجابیةجملعنعبارةھيالتأكیداتالإیجابیة:التأكیداتاستخدام
وتساعدمعتقداتنامنجزءًاالتأكیداتھذهتصبحالتكرار،معوالسعادة".النجاحأستحق"أناأوالتحدیات"مواجھةعلى
إیجابیة.إلىالسلبیةالأفكارتحویلفي

بالنفسالثقةبناء♢

التعاملعلىوقدرتنابقدراتناالإیمانتعنيإنھاالتغییر.نحوجادةخطواتاتخاذمنیمكنناالذيالأساسھيبالنفسالثقة
الداخلي؟الشكمنحالةفينكونعندمابالنفسالثقةبناءیمكنناكیفولكنالحیاة.فينواجھھاالتيالتحدیاتمع

صغیرةأھدافبتحدیدقممستمرة.عملیةھوبلوضحاھا،عشیةبینیحدثلابالنفسالثقةبناءصغیرة:بخطواتابدأ
بناءفيوتساعدبالقدرة،شعوركمنتعززالصغیرةالنجاحاتھذهتحقیقھا.فيبنجاحكاحتفلثمبسھولة،تحقیقھایمكن
بالنفس.أكبرثقة

حددالفشل،تخشىكنتإذانعتقد.كنامماأكبرلدیناالتيالقوةأننجدمباشرة،مخاوفنانواجھعندمامخاوفك:مواجھة
كانتوإنحتىمخاطرة،علىتنطويتجربةكلالفشل.منالخوفمنبدلاًوالتعلمالتجربةخلالھامنیمكنكفرصًا
بالنفس.الثقةتنمیةعلىتساعدكالفشل،احتمالیةتتضمن

شخصوكلكامل،أحدلاالكمال.وراءالسعيھوبالنفسالثقةانعدامفيتساھمالتيالعواملأحدأنت:كمانفسكتقبل
قوة.ونقاطضعفنقاطلھ

الحقیقیة.الثقةنحوخطوةأولھوالذاتفقبولنفسك.معرحیمًاوكنوعیوبكبمزایاكاعترف

أكثرتصبحالموقف،ھذاتتبنىعندماوالنمو.للتعلمفرصًابلفشلاً،الأخطاءتعتبرلاالأخطاء:إلىنظرتكتغییر
الظروف.مختلفمعالتكیفعلىقدرتكفيثقتكمنیعززمماجدیدة،أشیاءلتجربةاستعدادًا

والقلقالخوفعلىالتغلبتقنیات♢

أومعینةبمواقفمرتبطینیكوناأنیمكنحیاتنا.فيالتقدممنتمنعناالتيالنفسیةالقیودأكثرمنھماوالقلقالخوف
علیھوالتغلبفیھالتحكمعلىقادرونفإنناطبیعي،أمرالخوفأنمنالرغمعلىلكنالمستقبل.فيمفرطلتفكیرنتیجة

الفعالة.التقنیاتبعضباستخدام

القلق،أوبالتوترنشعرعندماالعمیق.التنفسممارسةھوالقلقعلىللتغلبالطرقأسھلمنوالتأمل:العمیقالتنفس
منوعمیقبطيءشھیقأخذخلالمنالعمیق،التنفسلكنالقلق.حالةمنیزیدأنیمكنوالضحلالسریعالتنفسفإن

بالتوتر.الشعورمنویقللالعصبيالجھازتھدئةعلىیساعدببطء،الزفیرثمالأنف



قبلإیجابیة.مشاعرإلىالسلبیةمشاعرنانغیرأنیمكنناالفشل،منبدلاًالنجاحتصورخلالمنالإیجابي:التصور
ھذهوھدوء.ثقةبكلالنجاحتحققوأنتنفسكتخیلالجمھور،أمامخطابأوعملمقابلةمثلمرھق،موقفمواجھة
بالنفس.الثقةمستوىورفعالخوفتقلیلفيتساعدالتقنیة

بشكلالمخاوفبتحلیلقممنھا.نخشىالتيبالمواقفالمرتبطالخطرتقدیرفينبالغماكثیرًاللمخاوف:العقلانيالتحدي
لانعیشھاالتيالمخاوفأننجدماغالبًاھذا؟"معالتعاملیمكننيو"ھلیحدث؟"قدشيءأسوأ"مانفسك:اسألعقلاني.

فیھا.مبالغتصوراتكونھاتعدو

العضليالاسترخاءتمارینمثلالاسترخاءتقنیاتاستخدامیمكنالعمیق،التنفسإلىبالإضافةالاسترخاء:تقنیات
والقلق.التوترتقلیلعلىیساعدمماالأخرى،تلوواحدةجسمناعضلاتواسترخاءشدعلىنركزحیثالتدریجي،

منبدلاًالبشریة.تجربتنامنكجزءالخوفتقبلإلىنحتاجقدالأحیان،بعضفيالخوف:معوالتعایشالقبول
تدریجیًا.علیناتأثیرهنفقدمقاومة،دونبالخوفبالشعورلأنفسنانسمحعندمامعھ.وتعایشبھاعترفمحاربتھ،

:سبقماخلاصة

استبدالمثلتقنیاتبتطبیقالقیود.ھذهتشكلالتيالسلبیةالأفكارلطبیعةعمیقًافھمًامنایتطلبالنفسیةالقیودمنالتحرر
والقلق،الخوفمعالتعاملكیفیةوتعلمالناجحة،التجاربخلالمنبالنفسالثقةبناءإیجابیة،بأخرىالسلبیةالأفكار
ونتعلمالأسالیبھذهنتبنىعندماممكنولكنھسھلاً،لیسالتغییرتقیدنا.التيالنفسیةالقیودمنالعدیدمنالتخلصیمكننا
تلاحقنا.التيالنفسیةالقیودمعنتعاملكیف

والفكریةالاجتماعیةالقیودمنالتخلصالخامس:الفصل◐

فقطتأتيلاالقیودھذهواستقلالیة.بحریةالعیشمنتمنعناقدالتيالحواجزأكثرمنھيوالفكریةالاجتماعیةالقیودإن
تتعلقالتيالتقلیدیةالأفكارإلىبالإضافةعلینا،المجتمعیفرضھاالتيوالتوقعاتالمعاییرمنتنبعماغالبًابلداخلنا،من

تحديخلالمنإمكانیاتنا،منتحدالتيالقیودھذهمنالتخلصكیفیةسنتناولالفصل،ھذافيوالتصرف.التفكیربكیفیة
بحریة.قراراتناباتخاذلناتسمحالتيالفكریةالحریاتعنوالبحثالآخرین،حولأفكارنابناءإعادةالمجتمعیة،المعاییر

والتوقعاتالمجتمعیةالمعاییرتحدي♢

طرقتشملقدالمعاییروھذهلھا.الامتثالعلیھمیجبالتيوالتوقعاتالمعاییرمنالعدیدالأفرادعلىیفرضالمجتمع
معین،نموذجوفقتسیرأنیجبالحیاةأنالكثیرونیعتقدوالشخصیة.المھنیةقراراتناحتىالحیاة،أسالیبالتفكیر،
القید.أوبالضغطداخلیًاشعورًایخلقوھذا

الاجتماعیةالخیاراتمنالكثیرتحدیدیتمالبلوغ،مرحلةإلىالطفولةمنالحیاة:مساراتتحدیدفيالاجتماعيالضغط
الذینالأشخاصنشغلھا،أنیجبالتيبالوظائفمرتبطةالخیاراتھذهتكونقد"صوابًا".المجتمعیراهماعلىبناءً
لاوكأننانشعرحیثوالقلق،الضیقمشاعرخلقفيالمعاییرھذهتساھمالمالیة.حیاتناإدارةكیفیةأونتزوجھم،أنیجب
نرید.كماحیاتنانعیش



ونتحدىالمعاییرلھذهواعیننكونأنأولاًیجبالضغط،ھذامنلنتحررالمجتمعیة:المعاییرفيالتفكیربإعادةالتحدي
تحدیدفيالحقلدیناأنأمنتبعھا،أنإلىبحاجةنحنھلالشخصیة؟وأھدافناقیمنامعتتماشىالمعاییرھذهھلصحتھا.
لماوفقًااختیاراتناتشكیلبإعادةلأنفسنانسمحأنفيبلالمجتمع،مقاومةفيفقطلیسھناالتحديالخاصة؟مساراتنا
نحن.یناسبنا

علیھا.بناءًقراراتكاتخاذفيوابدأآخر،شيءأيمنأكثرتھمكالتيالقیملتحدیدوقتًاخذالتقلیدیة:القیودمنالتحرر
ولكنوأصدقائك.عائلتكمنحتىأوالمجتمعمنمقاومةستواجھحیثصعبًا،الطریقھذافيالتحديیكونأنیمكن
حقًا.أنتمنمعتتماشىحرةقراراتاتخاذمنستتمكنللجمیع،واحدًامقیاسًالیستالحیاةأنقبولفيتبدأعندما

بالآخرینالمرتبطةالسلبیةالأفكاربناءإعادة♢

بعدمدائمشعورھناكیكونقدوالنفسیة.الفكریةللقیودالكبیرةالمصادرأحدتكونأنیمكنالآخرینمعالعلاقةإن
المجتمع.آراءأوتصوراتنابسببعنھمسلبیةأفكاربناءأوبالآخرین،أنفسنامقارنةبسببالرضا

تشعرقدلھا.للامتثالالفردعلىالمعاییرمنمجموعةالمجتمعاتتفرضماكثیرًاالذات:تقدیرعلىالاجتماعيالتأثیر
سلبیةأفكارًانطورتجعلناقدالمعاییرھذهالصواب.ھویعتقدونھلماوفقًاأوالآخرینلآراءوفقًاالعیشعلىمجبربأنك
المسار.نفسفينكنلمإذاالآخرینعنأوأنفسناعن

ھذهتشكیلكیفیةفيالنظرنعیدأنالأفضلمنیكونقدالآخرین،عنسلبیةأفكارلدیناكانتإذاتصوراتنا:بناءإعادة
نرىأننتعلمأنینبغيھم؟منحولأعمقفھمًالدیناأنأمفقط،مواقفھمعلىبناءًالآخریننقیّمھلالتصورات.

ثقافیة.أواجتماعیةمعاییرعلىمبنیةتكونقدالتيالمسبقةالأحكامعنبعیدًابالفعل،ھمكماالآخرین

مدمرة.سمةبالآخرینأنفسنامقارنةتكونماغالبًامقارنتنا:علىالتغلب
السلوكھذاعننتوقفأنعلیناحیاتك.فيالتقدمعنبالتوقفتجازففإنكحولك،منبكلنفسكتقارنكنتإذا

صحیح.والعكسیناسبنا،لاقدآخرشخصًایناسبماالحیاة.فيمختلفًامسارًاشخصلكلأنونعترف

أنیجبالفكریة.القیودمنالتخلصفيھامةخطوةالآخرینمعالتسامحیكونأنیمكنالآخرین:معالتسامحتعلم
عندماطریقتنا.عنتمامًامختلفةتكونقدالعیشبھایختارالتيالطریقةوأنالخاصة،تحدیاتھلھشخصكلأننتذكر
وتصرفاتنا.تفكیرنافيبالحریةسنشعرالحقیقة،ھذهنتقبل

القراراتواتخاذالفكریةالحریاتعنالبحث♢

القراراتاتخاذالاجتماعیة.الآراءأوالتقالیدتفرضھاالتيالقیودعنبعیدًابحریةالتفكیرعلىالقدرةھيالفكریةالحریة
أمرًاالفكریةالحریةھذهعلىالعثوریكونقدذلك،ومعمستقل.بشكلمصیرناتحدیدمنتمكنناقویةأداةھوبحریة
الخارجیة.بالضغوطمليءعالمفيصعبًا

قدیمةوأفكارآراءلدیناتكونقدآفاقنا.لتوسیعمستعدیننكونأنیجبفكریًا،نتحررلكيجدیدة:أفكارعلىالانفتاح
جدیدةأفكارلاستكشافمستعدیننكونأنیجبالتحرر،أردناإذاولكنفینا،متجذرةمفاھیمأوقدیمةتقالیدإلىتعود

نظروجھاتمنالعالمترىأنوحاولمتنوعة،مصادرمنالمعرفةعنابحثمختلفًا.تكونأنتخشىلاوتجریبھا.
متعددة.



ھذهكانتسواءالآخرین،آراءتأثیرتحتقراراتفیھانتخذمواقففيأنفسنانجدماكثیرًاالمستقلة:القراراتاتخاذ
خیاراتنافيللتفكیروقتًانأخذعندماالخاصة.قراراتنالاتخاذبالقوةنتحلىأنیجبولكنمجتمعیة.أوعائلیةالآراء
واستقلالیة.توازنًاأكثرحیاةبناءفينبدأفإنناورغباتنا،قیمنامعتتماشىأنھامنونتأكدبعنایة،

السطحیة.للأراءالانقیاددونودقیقعمیقبشكلالمعلوماتتحلیلعلىالقدرةھوالنقديالتفكیرالنقدي:التفكیرتطویر
علىقادریننصبحالقدرة،ھذهنطورعندماحریة.وأكثرمدروسةقراراتاتخاذعلىالتفكیرمنالنوعھذایساعدنا
البیئةعلیناتفرضھاالتيالأفكارقبولأوالجماعيالتفكیرفخفيالوقوعونتجنبتقیدناقدالتيالفكریةالتحدیاتمواجھة

الاجتماعیة.

:سبقماخلاصة

المجتمعفرضھاالتيالتوقعاتمنوالتحررمختلف،بشكلالتفكیرمنایتطلبوالفكریةالاجتماعیةالقیودمنالتخلص
مننتمكنالفكریة،الحریاتعنوالبحثالآخرین،حولأفكارنابناءإعادةالاجتماعیة،المعاییرتحديخلالمنعلینا.
حریةأكثرحیاةنحوالطریقلكنھاسھلة،لیستالخطواتھذهالخاصة.ورغباتناالشخصیةقیمناعلىبناءًقراراتنااتخاذ

ووعیًا.

العاطفيللتحررالعملیةالطرقالسادس:الفصل◐

العالم.فيالتحدیاتنواجھكیفوتحددقراراتنا،وتوجھعلاقاتنا،تشكلالتيھيحیاتنا.فيالمحركةالقوةھيعاطفتنا
فيالسلبیة.والمشاعرالأفكارمندوامةفيویقیدناتقدمنا،یعیقثقیلاًعبئًاالعواطفھذهتصبحالأحیان،بعضفيلكن
علىوالتغلبالمدمرة،المشاعرمعالتعاملكیفیةتعلمخلالمنالعاطفي،للتحررالعملیةالطرقسنتناولالفصل،ھذا

ومرنة.صحیةعواطفوبناءالقدیمة،العاطفیةالأنماط

المدمرة؟المشاعرمعتتعاملكیف♢

ھذهتتكررعندماولكنالحیاة.منطبیعيجزءوكأنھاتبدوقدوالندمالخوف،الحزن،الغضب،مثلالمدمرةالمشاعر
العاطفي.والتحررالتقدمنحوطریقنافيعائقًاتصبحفإنھاحیاتنا،علىوتسیطرمستمربشكلالمشاعر

وفعّال؟صحيبشكلالمشاعرھذهمعالتعاملیمكنناكیف

عندماتجاھلھا.أوإنكارھامحاولةمنبدلاًبھاالاعترافھيالمدمرةالمشاعرمعللتعاملخطوةأولوالاعتراف:القبول
بھا.بالشعورلنفسكواسمحبھااعترفإخفاءھا.أوبعیدًادفعھاتحاوللاسلبیة،مشاعرأيأوالحزنأوبالغضبتشعر

التحرر.عملیةتبدأالأولىالخطوةھذهخلالمنلكنالبدایة،فيمریحغیرھذایبدوقد

ردھيھلالماضي؟منبمواقفمرتبطةھيھلالمشاعر.ھذهیسبببماواعیًاتكونأنحاولالمشاعر:جذورفھم
تكونأحیانًاأفضل.بشكلمعالجتھافيیساعدكأنیمكنالمشاعرلھذهالحقیقيالمصدرفھمحیاتیة؟ضغوطعلىفعل

الداخلیة.دوافعنانحللأنالضروريمنیجعلوھذابعد،نعالجھالمقدیمةبأمورمرتبطةمشاعرنا



التنفسلتقنیاتیمكنالقلق،أوالغضبلحظاتفيخاصةمدمرة،مشاعرتواجھعندماوالھدوء:العمیقالتنفستقنیات
ذلكوكررببطء،أخرجھثمعمیقًا،نفسًاتأخذأنحاولأفكارك.وتنظیمالعصبيالجھازتھدئةفيتساعدكأنالعمیق
بسرعة.العاطفيتوازنكاستعادةعلىتساعدكأنیمكنالبسیطةالطریقةھذهمرات.عدة

الكبت،أوالانفجارمنبدلاًمشاعرك.عنللتعبیرصحیةطریقةتجدأنالمھممنصحیة:بطرقالمشاعرعنالتعبیر
النفسيالضغطتفریغفيیساعدمشاعركعنالتعبیرملاحظات.دفترفيالكتابةأومنكقریبشخصمعالتحدثجرب

بمشاعرك.وعیًاأكثرلتكونمساحةویعطیك

القدیمةالعاطفیةالأنماطعلىالتغلب♢

العلاقاتأوالتربیة،عنناتجةالأنماطھذهتكونقدالمبكرة.حیاتنامراحلخلالالعاطفیةأنماطنامنالعدیدتتشكل
العاطفيالنمومنیمنعنامماحیاتنا،طوالمعناالأنماطھذهتستمروقدبھا.مررناالتيالمؤلمةالتجاربأوالسابقة،

والتطور.

نفسكتجدھلعلیھا.التعرفھيالقدیمةالعاطفیةالأنماطعلىللتغلبخطوةأولالسلبیة:العاطفیةالأنماطعلىالتعرف
السبب؟تدركأندونالغضبأوالندمأوالخوفمشاعرإلىتعودھلمعینة؟مواقففيالطریقةبنفسدائمًاتستجیب

الأنماطھذهتكونقدحیاتك.فيتتكررقدالتيالسلبیةالأنماطعنوابحثالآخرین،معوتفاعلاتكمشاعركبمراجعةقم
العجز.أوالرفضمنالخوفمثلمعینة،بمواقفمرتبطة

ھذهعلىالتعرففيتبدأعندماتغییرھا.یمكنناثابتة؛لیستالقدیمةالعاطفیةالأنماطالعاطفیة:التجاربتعریفإعادة
نظرتكعلىبظلالھألقىقدالماضيفيمؤلمًاموقفًاكانھلالعاطفیة.تجاربكتعریفإعادةفيالبدءیمكنكالأنماط،
فكفيیساعدالتجاربلھذهالعمیقالتحلیلمختلفة؟زاویةمنالتجربةھذهإلىالنظریمكنككیفالیوم؟للعلاقات
بھا.العاطفيالارتباط

بطریقةمشاعرنامعنتعاملأنأیضًامنایتطلبالقدیمةالعاطفیةالأنماطعلىالتغلبالعاطفیة:المشكلاتحلعلىالعمل
لابعد.تلتئملمالتيالعاطفیةالجروحمعالجةفيلمساعدتكمختصیناستشارةأوالنفسيالعلاجھذایتطلبقدأعمق.
سلبي.بشكلحیاتكعلىتؤثرعمیقةعاطفیةأنماطًاھناكأنتشعركنتإذاالمساعدةطلبفيتتردد

تساعدكدروسًاتستخلصأنیمكنكوعیًا،أكثربنظرةالسابقةتجاربكإلىتنظرعندماالماضیة:التجاربمنالتعلم
الآخرین،فيالثقةبفقدانتتعلقبتجربةمررتقدكنتإذاالمثال،سبیلعلىالسلبیة.العاطفیةالأنماطمنالتخلصعلى
تفرضھاالتيالقیودتحطیمفيیساعدھذابخطوة.خطوةوواقعیة،صغیرةبطرقجدیدمنالثقةبناءكیفیةتتعلمأنحاول

القدیمة.العاطفیةالأنماط

ومرنةصحیةعواطفبناء♢

الصحیةالعواطفأفضل.بشكلالحیاةتحدیاتمعالتعاملمنتمكنناومرنةصحیةعواطفنبنيأنھوالنھائيالھدف
والتطور.النمولناتتیحبطریقةالمشاعرھذهمعالتعاملعلىالقدرةبلالسلبیة،للمشاعرالتامالانعدامتعنيلا

كیفیةفھمذلكیشملصحیح.بشكلمشاعرنامعالتعاملكیفیةتعلممنتبدأالصحیةالعواطفالعاطفیة:المھاراتتعلم
كیفتعلمحولنا.منشيءكلعلىالسیطرةفيالرغبةتجنبوكیفیةطاقتھا،فوقتحمیلھادونمشاعرناعنالتعبیر
دونالسلبیةالمشاعرتقبلكیفیةتتعلمعندماالحیاة.فيوالتغیراتالتحدیاتمعالتأقلمكیفیةتعلمیعنيعاطفیًامرنًاتكون
والنمو.التكیفعلىقدرةأكثرتصبحكبیر،بشكلبھاتتأثرأن



الصحیةالعلاقاتحیاتنا.فيصحیةعلاقاتوجودھيصحیةعواطفلبناءالأساسیةالعناصرمنالصحیة:العلاقات
ھيبكتحیطالتيالعلاقاتأنمنتأكدبصدق.أنفسناعنالتعبیرعلىوتساعدناالعاطفي،الأمانوتمنحناتدعمنا
الشخصي.نموكوتدعممشاعركتحترمإیجابیة،علاقات

بشكلعاطفیًاتكونعندماالمختلفة.عواطفكبینالتوازنتجدأنالمھممنالعاطفي،التحرررحلةفيالعاطفي:التوازن
منحالةفيتعیشفقدتمامًا،مشاعركتقمعكنتإذاولكنصحیحة،قراراتاتخاذعلىقدرتكتعیقأنیمكنمفرط،

وصحیة.مرنةعواطفبناءمفتاحھوفیھاوالتحكمالمشاعرعنالتعبیربینالتوازنالداخلي.الانفصال

وقتًاخذالعاطفیة.العنایةتشملأنیجببلفقط،الجسدعلىبالنفسالعنایةتقتصرلاالعاطفیة:الذاتیةالتغذیة
مساحةنفسكوأعطِالعاطفیةحدودكعلىحافظالنفسیة.والراحةالسعادةلكتجلببأنشطةوالقیاموالتأملللاسترخاء
والانتعاش.للاسترخاء

:سبقماخلاصة

منصحیح.بشكلمعھاالتعاملكیفیةونتعلمبمشاعرناواعیننكونأنمنّاتتطلبمستمرةعملیةھوالعاطفيالتحرر
تساعدناومرنةصحیةعواطفنبنيأنیمكنناالمشاعر،عنالصحيوالتعبیرالذاتي،التحلیلالتأمل،مثلتقنیاتخلال
لنمومساحةنخلقفإنناالقدیمة،العاطفیةالأنماطمنونتحررالمدمرة،المشاعرعلىنتغلبعندماحیاتنا.فيالتقدمعلى

أعمق.وتطور

الداخلمنالحیاةبناءإعادةالسابع:الفصل◐

الداخل.منالحیاةبناءإعادةوحاسمة:ھامةمرحلةإلىنصلالمجھولة،القیودمنوالتحررالشخصيالتغییررحلةفي
العاطفیة،النفسیة،القیودمنالتخلصبعدالمستقبلفيسنعیشوكیفالمستقبلیةحیاتناشكلتحددالتيھيالمرحلةھذه

والھدف،بالتوازن،تتسمجدیدةحیاةبناءإلىتتعداهبلفقط،التحررعلىتقتصرلارحلةإنھاوالفكریة.الاجتماعیة،
والحفاظالمستدامة،التغییراتتنفیذالتحرر،بعدجدیدةأھدافوضعكیفیةسنتناولالفصل،ھذافيالداخلي.والاتساق

الداخلي.التوازنعلى

التحرربعدجدیدةأھدافوضع♢

التحررنحوخطوةكلأكبر.بوضوحالعالمرؤیةعلىالقدرةلدینایصبحتعیقنا،كانتالتيالقیودمنتحررناأنبعد
علىبناءًجدیدة،أھدافتحدیدعلینایتوجبالتحرر،ھذابعدلكنحقًا.نریدماوتحدیدحیاتناتقییملإعادةالفرصةتمنحنا
الرحلة.ھذهأثناءأنفسنافياكتشفناھاالتيالقیم

أشیاءعننبحثأنفسنانجدقدتتغیر.قیمناأننجدالقدیمة،القیودمنأنفسنانحررعندماالجدیدة:القیمعلىالتعرف
بعدلدیكوضوحًاأكثرأصبحتالتيالقیمفيفكرقبل.مناھتماماتناضمنتكنلمأھدافلتحقیقونسعىمختلفة،
لبناءكأساسالقیمھذهاستخدمالشخصي؟النجاحأوالحب،الإبداع،الداخلي،السلامالحریة،ھيھلالقیود:منالتخلص
المستقبلیة.أھدافك



أھدافًاتبنيبأنتقبللاوالواقعیة.الطموحبینمتوازنًایكونأنیجبالتحرربعدالأھدافوضعواقعیة:أھدافوضع
ثقتكتعزیزعلىخطوةكلتساعدكبحیثللتحقیق،وقابلةصغیرةأھدافبتحدیدابدأبلفیھ،مبالغبشكلالمنالبعیدة
الوقت.بمرورتتابعھاأنوتستطیعبنفسك
حیاتكفيجدیدةخطوةاتخاذھوالأولھدفكیكونقدالفشل،منخوفكمنتحررتقدكنتإذاالمثال،سبیلعلى

جدیدة.مھارةتعلمأوالمھنیة،

أنالمھممنولذامتوقعة،تكنلمجدیدةتحدیاتتواجھقدالشخصي،التغییرطریقفيللتكیف:وقابلةمرنةأھداف
ھوكماالأمورتسیرلمإذابالإحباطتشعرأندونالمتغیراتمعالتكیفتستطیعأنكمنتأكدمرنة.أھدافكتكون

لھا.مخطط
حیاتك.فيالجدیدةالتغییراتتدیركیفوتعلمالتحدیات،لھذهالذكیةالاستجابةعلىاعتمد

تغذيأھدافعنابحثبلفقط،خارجیةأومادیةإنجازاتتحقیقعلىأھدافكتقتصرلاالأھداف:وراءمنالھدف
المجتمع.فيوالمساھمةالعطاءعلىقدرتكتعزیزأوالروحيبالنمومرتبطةالحیاةفيأھدافكتكونقدأیضًا.روحك
المستمر.والنموالداخليبالسلامملیئةحیاةإلىیؤديممانفسك،منأفضلنسخةتصبحأنھوالنھائيالھدفأنتذكر

المستدامةالتغییراتتنفیذكیفیة♢

أھدافكوضعتأنبعدیومیًا.وعملاًالتزامًاتتطلبمستمرةعملیةھوبلوضحاھا،عشیةبینیحققھدفًالیسالتغییر
تطمحالتيالتغییراتأنمنالتأكدیمكنككیفلكنمستدام.بشكلالتغییراتھذهتنفیذكیفیةعلىتركزأنیجبالجدیدة،

الطویل؟المدىعلىحیاتكفيثابتةستظلإلیھا

بتغییراتالبدءالأفضلمنولذلكالبدایة،فيومربكةصعبةتكونقدالكبیرةالتغییراتومستمرة:صغیرةبتغییراتابدأ
ومستمرة.صغیرة
منتظمبشكلصحيطعامتناولمثلبسیطةبتغییراتالبدءیمكنكصحتك،تحسینھوھدفككانإذاالمثال،سبیلعلى

روتینكمنجزءًاوتصبحالوقتمرورمعتترسخالصغیرةالتغییراتھذهیومیًا.دقیقة15لمدةالریاضةممارسةأو
الیومي.

لدیكسیكونوآخر.یومبینیحدثلاالتغییرأنواعلمنفسك،معصبورًاتكونأنحاولوالتطویر:التدرجعلىالتركیز
نجاحكتقیمولاالبعید،المدىعلىالتقدمترىأنتعلمبالتراجع.فیھاتشعرقدأخرىوأیامواسعةبخطواتفیھاتتقدمأیام
مؤقتًا.یكونقدالذيالسریعالتغییرمنبدلاًالمستدامالتغییراخترفقط.معینةلحظةعلىبناءً

أھدافكنحوإیجابیةبنظرةاحتفظباستمرار.نفسكتحفزأنیجبمستدام،بشكلالتغییراتتنفیذأجلمننفسك:تحفیز
التأملاتأوالیومیةالملاحظاتتساعدكأنیمكنالقرارات.ھذهلاتخاذدفعتكالتيبالأسبابدائمبشكلنفسكوذكّر
الداخلي.الدافعھذاعلىالحفاظعلىالذاتیة

تجبرلاالحاجة.عندخططكلتعدیلمستعدًاوتكوندوريبشكلتقدمكتتابعأنالمھممنالخطط:وتعدیلالتقدممراقبة
استراتیجیاتكومراجعةالظروفمعالتأقلملصالحك.یعمللاشیئًاھناكأنوجدتإذاثابتةخطةوفقالسیرعلىنفسك

بالفشل.الشعورأوالإحباطتجنبفيیساعدك

الداخليالتوازنعلىالحفاظ♢



تحدیاتمواجھةالصعبمنیصبحالداخلي،التوازندونالشخصي.التغییرلاستدامةالفقريالعمودھوالداخليالتوازن
فيوالنجاحالاستمراریةلتحقیقالتوازنھذاعلىالحفاظكیفیةسنتناولالجزء،ھذافيالمستمرة.والتغییراتالحیاة

رحلتك.

الذاتیةالعنایةتقتصرلامتكامل.بشكلوالعقلبالجسدالعنایةیتطلبالداخليالتوازنعلىالحفاظوالعقل:بالجسدالعنایة
الصحیة،والتغذیةالریاضیة،التمارینممارسةخلالمنبالجسدالاھتمامأیضًاتتطلببلفحسب،العقلیةالراحةعلى

الفكري.بالنمولكوتسمحعقلكتحفزالتيالأنشطةفيالانخراطتتطلبالنفسیةالراحةأنكماالجید.والنوم

تخصیصخلالمنالداخلي.التوازنعلىللحفاظالرائعةالوسائلأحدھوالتأملالحالیة:اللحظةعلىوالتركیزالتأمل
القلقعنبعیدًاالحالیة،اللحظةعلىالتركیزالتأمللكیتیحأفكارك.وتصفیةعقلكضبطإعادةیمكنكللتأمل،یوميوقت
الداخلي.السلامعلىوالحفاظالذاتيالوعيتعزیزعلىیساعدكالتأملالماضي.علىالندمأوالمستقبلبشأن

الداخلي.توازنكعلىتؤثرقدالتيبالتحدیاتملیئةالحیاةوالتحدیات:الضغوطإدارة
بأنشطةالقیامأوالعمیق،التنفسخلالمنالضغوطمعالتعاملیكونأنیمكنفعّال.بشكلالحیاةضغوطتدیركیفتعلم

جزءھوصحيبشكلمعھاوالتعاملالسلبیةبمشاعركالاعترافكیفیةتعلمموثوق.شخصمعالتحدثحتىأومریحة،
الداخلي.التوازنعلىالحفاظمنأساسي

بتعددفیھاتشعرأوقاتھناكتكونقدواضح.بشكلأولویاتكتحددأنالمھممنالمتسارعة،الحیاةفيالأولویات:تحدید
أمالأسرة؟أمالعمل؟ھوھلاللحظة.تلكفيلكبالنسبةأھمیةالأكثرھوماتعرفأنعلیكولكنوالضغوط،المھام
مافيوجھدكوقتكتستثمرأنكمنوالتأكدالداخليتوازنكعلىالحفاظیمكنكالأولویات،بتحدیدالشخصیة؟راحتك
الشخصي.نموكیعزز

:سبقماخلاصة

تنفیذجدیدة،أھدافوضعمنكتتطلبمستمرةرحلةھيالمجھولةالقیودمنالتحرربعدالداخلمنالحیاةبناءإعادة
حیاةتبنيأنیمكنكالذاتي،والوعيالمستمرالعملخلالمنالداخلي.التوازنعلىوالحفاظالمستدامة،التغییرات
الداخلمنیبدأالذيالتغییرمعھا.والتكیفالحیاةتحدیاتمواجھةعلىقادرًافیھاتكونالداخلي،بالسلاموملیئةمتوازنة
الكاملة.إمكانیاتكتحقیقمنتمنعكقیوددونوأصالة،بحریةبالعیشلكویسمحالأمد،طویلةنتائجإلىسیؤدي

قیودبدونالحیاةالثامن:الفصل◐

كیفلنستكشفالوقتحانوالفكریة،الاجتماعیة،العاطفیة،النفسیة،القیودمنللتحررطویلةبرحلةمررناأنبعد
نستطیعكیفیقیّدنا؟شيءكلمنفیھتحررناعالمفيتنتظرناالتيالحقیقةھيماقیود.بلانعیشعندماحیاتناستكون

وكیفالتحرر،بعدالحیاةتبدوكیفنتناولسوفالفصل،ھذافيالحقیقیة؟والحریةالمستمربالنموملیئةحیاةنعیشأن
تامة.وحریةداخليبسلامنعیشكیفوأخیرًامستمر،شخصينموتعزیزیمكننا

القیود؟منالتحرربعدالحیاةتبدوكیف



بعدالحیاةلھا.حصرلاإمكانیاتنكتشففإنناإمكانیاتنا،منتحدكانتالتيالمجھولةالقیودمنأنفسنانحررعندما
لمبادئناوفقًاونعیشبحریة،القراراتاتخاذعلىالقدرةلدیناتصبحالذاتي.والتحقیقوالنمو،بالإبداع،ملیئةتكونالتحرر
صفونا.تعكرخارجیةتأثیراتدونالخاصة

الجدید؟الواقعھذایبدوكیف

الفشل،منوالخوفالعائلیة،والتوقعاتبالمجتمع،المرتبطالقلقمننتخلصأنبعدالقرارات:اتخاذفيالكاملةالحریة
الآخرون.یفرضھماعلىولیسنرید،ماعلىبناءًحیاتنابناءفينبدأبأنفسنا.قراراتنااتخاذعلىالقدرةلدیناأننكتشف
الآنفأنتمعین،حیاةنموذجعلیكتفرضكانتالتيالاجتماعیةالقیودمنتحررتقدكنتإذاالمثال،سبیلعلى

أسلوبفيحتىأوعلاقاتكفيأوعملكفيسواءوطموحاتك،رغباتكمعانسجامًاأكثرقراراتتتخذأنتستطیع
حیاتك.

وأكثرأعمقعلاقاتتكوینبإمكانكیصبحوالاجتماعیة،العاطفیةالقیودمنتتحررعندماوصدقًا:صحةأكثرالعلاقات
والتفاھم.للصدقمساحةیخلقمماالآخرین،منتتوقعھولاالكمال،تدعيلاأنتصحة.

منیعززممانفسك،مننسخةأفضلتكونأنعلىویشجعونكیتفھمونكبأشخاصنفسكتحیطأنكستكتشف
الداخلي.العاطفياستقرارك

داخلیةقیودھناكتعدلمالتحدیات.معالتعاملفيمرونةأكثرأنكتعنيقیودبدونالحیاةوالنمو:التكیفعلىالقدرة
عقبةأيلمواجھةمستعدًاتكونوالتعلم.للنموفرصةتصبحصعوبةأوموقفكلوالإبداع.التفكیرعلىقدرتكمنتحد

الآن.بعدیقیدكشيءلاأنتعلملأنكأكبر،وثقةبقوةتواجھك

حقیقتنا.عنّاتحجبأقنعةنرتدينعدلمالحقیقیة.بذواتنااتصالاًأكثرتجعلناالتحرربعدالحیاةبصدق:الذاتمعالتواصل
التيالأھداففيولیسبأنفسنا،نحددھاالتيالأھداففيمتمثلةحیاةنعیشوأنطبیعتناعلىنكونأننستطیعبل

الآخرین.حكممنخوفدونأنفسنانكونأنفيأحرارنحنالآخرون.لنایحددھا

المستمرالشخصيالنموتعزیزطرق♢

القیود،منالتحرربعدوالتطور.الذاتتحقیقنحومستمرةرحلةھوبلمعینة؛لحظةعندیتوقفلاالشخصيالتغییر
المستمر.الشخصيللنموأوسعمجاللدیناأصبح

الطویل؟المدىعلىعلیھوالحفاظالنموھذاتعزیزیمكننافكیف

بشكلجدیدةمھاراتبتعلمابدأوالنمو.التعلممنحالةفيدائمًاالحرةالعقولأنتعنيقیودبدونالحیاةالمستمر:التعلم
مستمر.
رحلةھوبلمعین،عمرعندیتوقفلاالتعلماستكشاف.حالةفيدائمًاوكنالتدریبیة،الدوراتواحضرالكتب،اقرأ

الشخصي.النمووتحقیقالحكمةاكتسابإلىتؤديمستمرة

العمیقللتفكیروقتوتخصیصالتأملفإنالشخصي،النموفيتستمرأنأردتإذاالعمیق:والتفكیرالتأملممارسة
ھذاالتأملوقتلكیوفرأنیمكنومشاعرك.أفكاركبمراقبةلكیسمحمماعقلك،تھدئةعلىالتأملیساعدضروریان.

بذاتك،وعیًاأكثرستصبحالمنتظم،التأملخلالمنمستمر.بشكللحیاتكرؤیتكوتحقیقأھدافكتقییملإعادةفرصة
المستمر.النمونحوأفكاركتوجیھعلىالقدرةوستكتسب



نموكتعزیزمنستتمكنللأمام،ویدفعونكیحفزونكالذینالأشخاصمعالتواصلخلالمنالمحیط:معالتفاعل
الذینالأصدقاءمعالأفكاروتبادلمنك،أكبرخبرةیمتلكونالذینالموجھینأوالمعلمینمنالنصائحاطلبالشخصي.
تجاربھم.منوتعلمالآخرینمعتجاربكشاركالإیجابي.التغییرعلىیشجعونك

النموتوقفك.أنالأمورلھذهتسمحلاولكنوضعفك،بتحدیاتكواعترفأنت،كمانفسكتقبلوالاستمرار:التقبل
لنالرحلةأنوتقبلأھدافكنحوالتحركفياستمرمنھا.الدروسوتعلموالأخطاءالتحدیاتمواجھةیتطلبالشخصي

للنجاح.الذاتيوالتحفیزالإصرارعلىحافظسھلة.دائمًاتكون

وحریةداخليبسلامالعیش♢

ومستقر.ھادئبشكلالحیاةمعبالتفاعللناتسمحونفسیةذھنیةحالةإنھعابر؛شعورمجردمنأكثرھوالداخليالسلام
تام.داخليبسلامنعیشأنبإمكاننایصبحالمجھولة،القیودمنالتحرربعد

ذلك؟تحقیقیمكنكیفلكن

منأوأنفسنامنسواءلھا،أساسلاالتيالتوقعاتعننتخلىعندمایبدأالداخليالسلامالمفرطة:التوقعاتعنالتخلي
الآخرین.
ونعرفبحریةنعیشأننتعلمعندمالذلك،بھا.الوفاءمننتمكنلمإذاوالإحباطللتوترمصدرًاتكونأنیمكنالتوقعات
الداخلي.السلامتحقیقفيیساھمھمكماوللآخرینلذواتناقبولناھو.كماالواقعقبولفينبدأحدودنا،

الیومیة،المھامعلىالتسلطأوالعملفيتفرطلاالداخلي.السلامأساسھيالمتوازنةالحیاةوالراحة:العملبینالتوازن
بلرفاھیةلیسبنفسكالاعتناءبالحیاة.والتمتعوالتنزه،للاسترخاء،الوقتنفسكامنحوجسدك.عقلكراحةتھملولا

الداخلي.السلاماستدامةلضمانضرورة

التغیراتمعنتعاملأنیمكنناعقلیة،بمرونةنعیشعندماتحدٍ.كلفيالفرصترىأنتعلموالمرونة:الإیجابيالتفكیر
یحدثماتقبلعلىیساعدكھذاللنمو.جدیدةكفرصةلحظةكلترىحیثإیجابیًاتفكیرًاتبنّىأفضل.بشكلوالصعوبات

المستمرة.المقاومةمنبدلاً

القلقأوبالماضيالزائدالانشغالدونالحاضر،فينعیشأنتتطلبقیودبدونالحیاةالراھنة:اللحظةمعالتعایش
بشكلبالحیاةالتمتععلىالقدرةویمنحناالنفسيالعبءمنیحررناأنیمكنالحالیةاللحظةفيالعیشالمستقبل.بشأن
كامل.

:سبقماخلاصة

العاطفیة،النفسیة،القیودمنالتحررخلالمنالمستمر.والنموالداخلیةبالحریةملیئةحیاةھيقیودبدونالحیاة
وبتعزیزداخلي.وسلامحریةمنفیھامابكلالحیاةوعیشالحقیقیةإمكانیاتنااكتشافمننتمكنوالفكریة،الاجتماعیة

التغلبعلىوالقدرةالقوة،بالسلام،تتمیزحیاةنریدھا،التيحیاتنانخلقداخلي،بسلاموالعیشالمستمرالشخصيالنمو
یواجھنا.تحديأيعلى

الختامقبل◐



منھاالتحرریمكنناوكیفیونغكارللدى"الظل"مفھومالداخلیة:الظلال

نختارالتيتلكشخصیاتنا؛فيوالمكبوتةالخفیةالجوانبلیمثل"الظل"مفھومیونغكارلالشھیرالنفسعالموضع
أفكارًا،"الظل"تشملأنیمكنأنفسنا.عنالمثالیةصورتنامعأوالمجتمعتوقعاتمعتتماشىلالأنھاقمعھاأوإخفاءھا
بلتختفي؛لالكنھاأعماقنا،فيمدفونةالجوانبھذهتصبحالوقت،بمرورمھملة.مواھبحتىأومخاوف،رغبات،

النفسي.سلامناوحتىعلاقاتنا،قراراتنا،فيتؤثر

"الظل"؟ھوما

یُعتبرماغالبًالكنھالإنسان.تركیبةمنطبیعيجزءوھوالنفس،منالمدركوغیرالمظلمالجانبھو"الظل"لیونغ،وفقًا
أكثریجعلھبلاختفاءه؛یعنيلاالظلتجاھلفإنذلك،ومعتجاھلھ.أوإنكارهإلىیدفعنامماالسلبیة،أوللضعفمصدرًا
الكوالیس.خلفمنحیاتناعلىتأثیرًا

الظل؟یتشكلكیف

مرفوضة.وأخرىمقبولةمعینةسلوكیاتھناكأننتعلمعندماالطفولة،منذالظلیتشكل

:المثالسبیلعلى

لنأنھااعتقدناإذاالإبداعأوالغضبمشاعرقمعفينبدأفقدباستمرار،تنتقدنابیئةفينعیشكناإذاوالتربیة:العائلة.1
تُقبل.

منیُطلبقدالمثال،سبیلعلىھویتنا.منجزءًانكبتتجعلناأنالمجتمعیةللتوقعاتیمكنوالثقافة:المجتمع.2
للرجال".لیس"البكاءلأنالحزنمشاعركبتالرجال

للمعاناة.سببأنھاشعرناالتيالجوانبتلكإخفاءإلىتدفعناقدمحرجةأومؤلمةتجربةأيالسلبیة:التجارب.3

واقعي:مثال

مماالآخرین،أمامالحدیثویتجنبخجولاًشخصًایصبحقدحدیثھطریقةبسببطفولتھفيللسخریةتعرّضشخص
التعبیریة.طاقتھكبتإلىیؤدي

علینا؟الظلیؤثركیف

:یجعلنامماالخفاء،منیعملبلیختفيلاالظل



معینة.مواقفتجاهأفعالناردودفينبالغأونفھمھالابطریقةنتصرفأنفسنانجدقدإرادتنا:بعكسنتصرف.1

بالتوتر.نشعرالمكبوتة،الرغباتأوالمشاعرمعالمثالیةالذاتصورةتتعارضعندما:داخلیةصراعاتمننعاني.2

الآخرین.علىمشاعرناإسقاطإلىالمكبوتةالجوانبتدفعناأنیمكن:العلاقاتنفسد.3
الآخرین.معالارتیاحبعدمیشعرأوالانتقادسریعیصبحقدغضبھیكبتشخصمثال:

الظل؟مننتحرركیف

والروحي.النفسيالتوازنلتحقیقأساسیةخطوةلكنھسھلة،عملیةلیسالظلمنالتحرر

:معھوالتعاملالظللفھمخطواتوھنا

بالظلالوعي

بوجوده.الاعترافھيالظلمنللتحررالأولىالخطوة
فیھا؟التفكیرتتجنبرغباتأومشاعرھناكھلللقارئ:سؤال

فیھ؟مبالغبشكلتزعجكالآخرینفيصفاتھناكھل

ظلكّ.إلىإشاراتھذهتكونقد

المكبوتةالجوانبمواجھة

نفسك:اسألبصدق.واجھھالظل،إنكارمنبدلاً

نفسي؟منالجزءھذاأكبتلماذا

المشاعر؟ھذهتأتيأینمن

الظل؟ھذاتكوینفيساھمتتجاربھناكھل

الذاتمعالتسامح

داخلنافينحملوكلناكامل،أحدلاالإنسان.منطبیعيجزءبأنھالاعترافیعنيبللھ،الاستسلامیعنيلاالظلتقبل
مضیئة.وأخرىمظلمةأجزاءً



صحيبشكلالظلعنالتعبیر

بناءة.بطرقعنھالتعبیرحاولفیك،بالتحكمللظلالسماحمنبدلاً
الریاضة.أوالرسم،الكتابة،خلالمنممارستھیمكنكالغضب،تكبتكنتإذامثال:

الدمجإعادة

أكثرنصبحظلنا،نقبلعندمامتوازنة.بطریقةشخصیتكفيدمجھبلمنھ،التخلصلیسالظلمعالتعاملمنالھدف
الحیاة.معالتعاملفيأكبربمرونةونتمتعأنفسنامعانسجامًا

---

الحریةبابھوالظلللقارئ:رسالة

ھوبلعدوك،لیسالظللنفسك.الحقیقيالعمقلاكتشاففرصةالحقیقةفيلكنھمعقدًا،أومخیفًا"الظل"مفھومیبدوقد
وتوازن.شفاءإلىتحتاجالتيالجوانبعندروسًایحملالذيالمعلم

دائمًا:تذكر
تبحثالذيالنورتجدقدالظل،مواجھةفيتخشاه.وماتحبھبماصدق،بكلنفسكتواجھعندماتبدأالحقیقیة"الحریة
عنھ."

الظل؟بجانبالاھتمامیفیدككیف

كارلالشخصي.والتطورالداخليالسلاملتحقیققویةأداةإنھالذات؛لاكتشافرحلةمجردلیسالظلبجانبالاھتمام
منیتجزألاجزءالظلأخرى،بعبارةنقصان".دونروحيكمالیوجدولاظل،دونضوءیوجد"لاقال:یونغ

الكاملة.لإمكاناتكالعنانلإطلاقمفتاحًایكونأنیمكنوفھمھشخصیتك،

:الظلبجانبالاھتمامیفیدكأنیمكنكیفإلیك

النفسيالتوازنتحقیق

التيوالمشاعرللأفكارمصدرھوالظلمستمرًا.داخلیًاصراعًاھناكوكأنتشعرقدالظل،جانبتتجاھلأوتنكرعندما
تقبلھا.أوبھاتعترفلا

ذلك؟یفیدككیف

شخصیتك.فيوالمظلمةالمضیئةالأجزاءبینتوازنتحقیقفيتبدأالجانب،ھذاتواجھعندما

منك.لأجزاءرفضكعنینشأقدالذيالداخليالتوترمنتقلل



:مثال
عنھالتعبیریمكنھبھ،ویعترفالغضبیدركحینلكنمتوقعة.غیرمواقففيینفجرقدالغضبمشاعریكبتشخص
صحیة.بطرق

الذاتيالوعيتطویر

وراءالسبباكتشاففيتبدأظلك،فيتتعمقعندماأعمق.بشكلنفسكفھمعلىقدرتكیعززالظلبجانبالاھتمام
أفعالك.وردودمشاعرك،سلوكیاتك،

ذلك؟یفیدككیف

أفضل.بشكلتصرفاتكفيالتحكمعلىیساعدكممابعواطفك،أكبروعيلدیكیصبح

تطورك.منتحدأوضارةتكونقدالتيالأنماطعلىتتعرف

للقارئ:سؤال

سببھ؟تفھمولایزعجكشخصیتكفيشيءھناكھل

أكبر.وعيإلىتحتاجالتيظلكأجزاءأحدھذایكونربما

الآخرینمعالعلاقاتتحسین

الآخرین.معتفاعلككیفیةفيأیضًاینعكسبلبنفسك،علاقتكعلىفقطیؤثرلاالظل

ذلك؟یفیدككیف

الآخرین.علىالداخلیةصراعاتكأومشاعركتُسقطكیفإدراكعلىیساعدكظلكفھم

ومشاعرك.أفعالكعنالمسؤولیةتحملفيتبدأالآخرین،لوممنبدلاً

الخاصة.ظلالھمیحملونالجمیعأنتدركلأنكالآخرین،لعیوبتفھمًاأكثرتصبح

:مثال
تعترفعندماالذات.تقدیرأوالأمانبانعداممرتبطمظلمجزءنتیجةھذایكونفقدمفرط،بشكلبالغیرةتشعركنتإذا

الآخرین.علىالتركیزمنبدلاًنفسكتحسینعلىالعملیمكنكبذلك،



الشخصيوالتطورالإبداعتعزیز

المكبوتة.وإمكاناتنامواھبنافیھتختبئالذيالمكانھوالظلیكونماغالبًا

ذلك؟یفیدككیف

عنھا.التعبیرأواستخدامھاتخشىكنتالتيوالمھاراتالإمكاناتتلكتحریرفيتبدأالظل،تواجھعندما

الحكم.أوالفشلتخشىتعدلملأنكجدیدة،أشیاءتجربةفيشجاعةأكثرتصبح

:مثال
الخاطئ.الاعتقادھذایواجھعندماموھبتھاكتشافیمكنھطفولتھفيالجانبھذاقمعلأنھمبدعًا""لیسأنھیعتقدشخص

الداخلیةالحریةتحقیق

لھ."عبداًسیبقىظلھ،یواجھلا"منقال:یونغكارل
بالعار.الشعورأوالخوفبسببأنفسناعلىنضعھاالتيالقیودمنالتحرریعنيالظلبجانبالاھتمام

ذلك؟یفیدككیف

قراراتك.منتحدكانتالتيالمخاوفمنتتحررالظل،تواجھعندما

المكبوتة.المشاعرأوبالأفكارمحاصرًاتعدلملأنكأكبر،بوضوحالحیاةرؤیةفيتبدأ

للقارئ:سؤال

حیاتك؟فيبھاتشعرالتيالقیودھيما
بعد؟تواجھھلممظلمبجانبمرتبطةتكونأنیمكنوھل

الروحيالكمالتحقیق

نقصان."دونروحيكمالیوجد"لا

تصبحوظلالك،عیوبكبكلنفسكتتقبلعندماروحیة.رحلةأیضًاھوبلنفسیة،أوعقلیةرحلةفقطلیسبالظلالاھتمام
الذات.معوالتصالحالداخليالسلاممنحالةإلىأقرب

ذلك؟یفیدككیف

الإنسانیة.تجربتكمنكجزءاحتضانھفيبلالنقص،إنكارفيلیسالكمالأنتتعلم



الحقیقیة.طبیعتكمعانسجامًاأكثرتصبح

:للقارئختامیةرسالة

كماوحریة.إبداعًا،قوة،أكثرنفسكستجدبوعي،معھوتتعاملبھتھتمعندمامعلمك.ھوبلعدوك؛لیسالظلأنتذكر
تتھربكنتالتيالظلالمواجھةھيالحریةھذهنحوالأولىالخطوةتكونربماالداخل."منتبدأ"الحریةیونغ،قال
حیاتك.طوالمنھا

الكتابخاتمة◐

شعرتلطالماربماالتيالمجھولةالقیودمنوالقلبالعقل،تحریرالذات،اكتشافنحورحلةالصفحاتھذهكانتلقد
اجتماعیة،نفسیة،عواملبفعلالسنینمرعلىتكونتقدقیودإنھامواجھتھا.أوتحدیدھاتستطعلمولكنكبوجودھا
منھا.والتخلصالقیودھذهمععلاقتكصیاغةلإعادةالوقتوحانوعاطفیة،ثقافیة،

ندركأنبمجردأبدیة.لیستلكنھاالآخرون،علینافرضھاأونحنوضعناھاحواجزسوىلیستالقیودھذهأنتعلمنالقد
تلككسرفقطیعنيلافالتحررووعیًا.حریةأكثرحیاةنحوقدمًانمضيأنیمكننامواجھتھا،كیفیةونتعلموجودھا
الحقیقیةقناعاتنامنتنبعواعیةقراراتاتخاذعلىوالقدرةالداخلي،بالسلامملیئةجدیدةذاتبناءأیضًایعنيبلالقیود،
خارجیة.تأثیراتمنولیس

إنھومتوازنة.صحیةبطریقةمعھاالتعاملیعنيبلالالتزامات،أوالمسؤولیاتعنالتخليیعنيلاالتحرراكتشفنا،كما
الفشل.أوالحكممنخوفدونالعالممعالتفاعلعلىوالقدرةالآخرین،ومعنفسكمعبصدقالعیشیعني

لاستثماراستعدادعلىكنتإذاتحقیقھیمكنكواقعإنھاالمنال؛بعیدحلممجردلیستقیودبدونالحیاةالمطاف،نھایةفي
الخاصة.وأھدافكقیمكعلىبناءًحیاتكصیاغةوإعادةمخاوفك،مواجھةنفسك،لفھموالجھدالوقت

والتحررتحدیھا،قیودك،فيالنظرلإعادةجدیدةفرصةھویومكلمستمرة.رحلةھوالتحررأنأذكركأنأودختامًا،
والتحول.للنموبالفرصملیئةلكنھاالتحدیات،منخالیةلیستالحیاةبخطوة.خطوةمنھا

بلالنھایة،یكونالكتابھذاتدعلاحیاتك.منجدیدفصلأعتابعلىالآنفأنتالخاتمة،ھذهإلىوصلتقدكنتإن
السلام،بالحریة،ملیئةحیاةنحولیقودكبداخلكالذيالنورعندائمًاوابحثبشجاعة،قدمًاامضِالبدایة.نقطةاجعلھ

والسعادة.

حریتك.ومھندسمصیركقائدأنتحیثحیاتك...منجدیدةرحلةفياللقاءإلى

الفھرس

الإھداء.1



المقدمة.2

المجھولةالقیودفھمالأول:الفصل.3

المجھولةالقیودتعریف

العاطفیةالفكریة،الاجتماعیة،النفسیة،القیود:أنواع

الیومیة؟حیاتناعلىالقیودتؤثركیف

الداخلیةالقیودعلىالتعرفالثاني:الفصل.4

النفسیةالقیودتحلیل

علیناوتأثیرھاالاجتماعیةالمعاییر

خیاراتنایحددوكیفوالثقافيالعاطفيالإرث

الذاتيالتحلیلوأسالیبأدواتالثالث:الفصل.5

أفضل؟بشكلأنفسنانفھمكیف

الذاتيوالوعيالتأملتقنیات

التغییرتعیقالتيالعقباتعلىالتعرف

النفسیةالقیودمنالتحررالرابع:الفصل.6

السلبیةالأفكارلتغییرطرق

بالنفسالثقةبناء

والقلقالخوفعلىالتغلبتقنیات

والفكریةالاجتماعیةالقیودمنالتخلصالخامس:الفصل.7

والتوقعاتالمجتمعیةالمعاییرتحدي

بالآخرینالمرتبطةالسلبیةالأفكاربناءإعادة



القراراتواتخاذالفكریةالحریاتعنالبحث

العاطفيللتحررالعملیةالطرقالسادس:الفصل.8

المدمرة؟المشاعرمعتتعاملكیف

القدیمةالعاطفیةالأنماطعلىالتغلب

ومرنةصحیةعواطفبناء

الداخلمنالحیاةبناءإعادةالسابع:الفصل.9

التحرربعدجدیدةأھدافوضع

المستدامةالتغییراتتنفیذكیفیة

الداخليالتوازنعلىالحفاظ

قیودبدونالحیاةالثامن:الفصل.10

القیود؟منالتحرربعدالحیاةتبدوكیف

المستمرالشخصيالنموتعزیزطرق

وحریةداخليبسلامالعیش

الختامقبل.11

منھاالتحرریمكنناوكیفیونغكارللدى"الظل"مفھومالداخلیة:الظلال

الخاتمة.12

الفھرس.13

انتھى




