
 

 

 

1 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  المحجوبي زكریاء : الإسم
 2024/25/9 : البدایة التاریخ
 2025/20/2 : النھایة التاریخ
 سلوان الناظور المغرب : المكان
 0693168284 : الھاتف
 zikob6669@gmail.com الالكتروني: البرید

  1082 : الطبعة
 نفس علم : الكتاب
 محفوظة الحقوق جمیع

3 



 

 
 
 
 
 
 
 

 مرحبًا
 جاھز لأنك ھنا فأنت القادم من تخف لا
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 إجابات؟ عن بحثا أتیت ھل
 الحقیقة لكن شيء عن نبحث جمیعا نحن أعلم

 ثمن. بلا تأتي لا صعبة
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 فقد سھلا سیكون الطریق أن تعتقد كنت إذا
 مخطئا تكون

 فأنت شيء كل لمواجھة مستعدًا كنت إذا لكن
 الصحیح المكان في
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 طویلة رحلة إنھا
 الراحة. حدود عند تتوقف لا التي الرحلة
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 النور إلى الظلام من للانتقال مستعدا كنت إذا
 تابعني..
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 نعم

 الخوف و بالألم مليء الطریق
 الحقیقة و بالمعرفة مليء أیضا لكنّھ 
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 فقط.. الحقیقة تكتشف لن
 أیضًا.. نفسك ستكتشف بل

 لھذا؟ مستعد أنك تظن ھل
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 خیارا لیس الھروب تذكر: لكن
 حاولت مھما الحقیقة من تفر لن
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 ضروریة. لكنھا مؤلمة تكون قد الحقیقة
  مواجھتھا؟ من أصعب ھو ما لكن

  منھا -الھروب
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 في فأنت التغییر عن تبحث لأنك ھنا كنت إذا
 المناسب المكان
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 لنبدأ….
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 الكاتب عن نبذة                 

 
 أكتبھا كلمة فكل التعریف من الكثیر إلى أحتاج لا زكریاء أنا
 شخص مجرد لست أعیشھ وما أنا من على شھادة ھي ھنا

 یسأل الذي الكائن ذلك أنا بل الحیاة  جانب على یعیش
 أسئلة بل موجھة أسئلة لیست أسئلتي أجوبة عن ویبحث
 لا الذي التلمیذ ذلك أنا البشریة النفس عمق في وجودیة
 وما نعیش لماذا وفي الوجود معنى في التفكیر عن یتوقف
 ببساطة حیاتي أعیش أنني تعتقد كنت إذا ھذا كل من الھدف

 طرح عن یتوقف لا الذي الواقع ھذا عن راضٍ أنني أو
 بالشكوك بالألم ملیئة حیاة أعیش نعم مخطئ. فأنت التحدیات

 بكل أعیش ذاتھ الوقت في ولكنني وبالانكسارات بالصدمات
 من أخشى ولا داخلي في عما التعبیر من أخاف لا شجاعة
 الروح تجرح التي تلك حتى تجربة كل ففي الحقیقة مواجھة

 للنمو فرصة أجد
 عن یبحث شخص أنا بل الباكالوریا في طالباً فقط لست أنا

 ھي ھنا أطرحھا فكرة كل بالفوضى. مليء عالم في نفسھ
 فقط بھذا أقوم أنني تتخیلوا ولا الداخلیة لصراعاتي صورة

 أضیف أن أستطیع بأنني أؤمن لأنني بل الآخرین لأرضي
 عقلي في الأوقات بعض أضیئت كما عقولكم في ما شیئًا
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 ومع معكم صادقًا أكون أن أحاول الكتاب ھذا خلال من
 عانیتھ. وما بھ شعرت ما بكل عشتھ ما بكل سأخبركم نفسي
 ورحلتي قصتي من جزء ھي ھنا ستكتب كلمة وكل

 جمیعنا نكون لكي بل شیئًا لأعلمكم ھنا لست ومشاعري
 نمضي دعونا لذلك الحیاة تسمى التي الفوضى ھذه من جزءًا

 أجلھ. من نعیش ما نفھم أن ونحاول الطریق ھذا في معًا
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 تقدیم
 

  بھ یحیط ما كل وفھم التفكیر في الإنسان بدأ أن منذ
 الفلسفي بالمعنى داتھ بالأحرى او نفسھ لفھم جاھداً سعى
 ما أو الطبیعیة الظواھر فھم في محصوراً یكن لم السعي ھذا
 فقط المجردة بالعین یراه ما أي عنھ خارجي ھو
 ذاتي الوعي لھ الداخلي العقل لیشمل ذلك تجاوز بل

 ورغباتنا… ومشاعرنا أفكارنا من المكون
 أنفسھم: بتكوین تتعلق أسئلة طرح على البشر بدأ لقد
 نحن؟ من
 أفكارنا؟ مصدر ھو ما

 بھا؟ نتصرف التي بالطریقة نتصرف لماذا
 الآن نعرفھ ما كل لمعرفة مصد الأسئلة ھذه كانت
 العصور السنوات مر على الإنسان ذھن في كانت
 صارمة و محددة و قطعیة إجابات تجد لم لكنھا

 والتجارب الملاحظات خلال من إجابات عن تبحث ظلت بل
 كافي یكون لا قد ھذا ولكن حولھ من بھ یشعر و یراه ما وكل
 على قدرتھا على یقتصر الفھم ھذا لان بحیث ذاتھا لفھم

 فقط السطحیة الأشیاء في التفكیر
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 واحد آن في وعقلي عاطفي متحرك كائن الإنسان إن

 أنھ یعتقد وما بھ یشعر ما بین الدائم الصراع ھذا داخل یعیش
 علیھ یكون أن یجب
 المختلفة المجالات في الكبیر العلمي التقدم من الرغم على

 من تعتبر زالت ما البشریة النفس أن إلا بالطبع ھذا ننكر لا
 ھذه بین من الوجود في وتعقیدًا غموضًا الأشیاء أكثر

  منھا نذكر المجالات
 نفس من المجال ھذا في بحثو الدي العلماء اكثر وما العلم:

 ایضا و نفس علم عن أفكار لدیھم كانو الفلاسفة حتى فلاسفة:
 من البشریة النفس فھم حاولوا قد التاریخ طوال المفكرون

 إجابة إلى توصل قد أحد لا لكن متنوعة نظر وجھات خلال
 الجھود في نقص بسبب ذلك یكن لم الجمیع تقنع شاملة

  سبب ھو ھذا لیس , لا المبذولة
 العقل یفرضھا التي الحدود تتجاوز البشریة النفس لأن بل

 موضوعیة معرفة معرفتھا نسطیع لا اننا اي البشري
 فیھا نرى ولكننا دوماً أمامنا تعرض معقدة أشیاء ھي

  فقط القلیل سوى منھا نفھم لا مشوھة انعكاسات
 جوانب مرة كل في وتعكس لآخر شخص من تختلف و

 قبل. من ندركھا نكن لم جدیدة
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 الكتاب… ھذا في
 الضوء تلقي مختلفة زاویة من البشریة النفس لفھم نسعى 

 نتسائل وتجعلنا والعمیقة الذاتیة تجاربنا على
 وأفكارنا. سلوكیاتنا خلف یكمن الذي الحقیقي المعنى عن

 فلسفیة رحلة في معا سأدخلكم الجاھزة التفاسیر عن بعیدًا
 مختلفة جوانب من البشریة النفس مفھوم تتناول
 نھائیة إجابات لھا نجد لا أسئلة فیھا نطرح

 أخبركم وعني ثابت یقین إلى الوصول في لیس الھدف لأن
 أیضا المستحیلات من یكون وقد صعب أمر یكون قد ھذا أنھ
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 مستمرًا تفاعلاً یعكس المتنوعة دراساتھ خلال من النفس علم
 عن نعلمھ ما وبین والإدراك الشعور بین والجسد العقل بین

 تعني لا البشریة النفس فھم محاولة إن نعرفھ لا وما أنفسنا
 فھم وراء السعي بل الإنسان لماھیة ثابتة صورة عن البحث
 النفس ھذه تشكیل في والخارجیة الداخلیة العوامل تأثیر كیفیة
 الزمن مر على

 نُفكر؟ -كیف
 نشعر؟ كما نشعر -لماذا

 نتصرف؟ كما نتصرف -ولماذا
 حقیقة على تأخذنا حیاتنا طوال معا أخذناھا التي الأسئلة ھذه
 یسیر عقلاني مخلوق مجرد یكون أن یمكنھ لا الإنسان أن

 البیولوجیة العوامل من معقد خلیط ھو بل ثابت منطق وفق
 النفسیة

 الاجتماعیة
 والتاریخیة

 الحیاة فلسفة عن ینفصل لا النفس علم لأسئلة طرحنا إن
 نفسھا

 التي النفس نفھم أن دون الحیاة نفھم أن یمكن كیف النھایة في
 نتاج ھي بل مستقلة كیانات مجرد لیست النفس إن تحیاھا؟
 مع الشخصیة تجاربنا مع المحیطة البیئة مع مستمر تفاعل

 فقط تتعلق لا النفس فلسفة إن والمكان الزمان ومع الآخرین
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 على ذلك تأثیر بفھم أیضًا بل عقولنا في یدور ما فھم بمحاولة
 الیومیة -حیاتنا
 قراراتنا -على

 -وعلاقاتنا
 مصیرنا وعلى –بل

 
  مثل أساسیة مفاھیم سنتناول الكتاب، ھذا في

 الإدراك الوعي
 اللاوعي
 الباطن والعقل
 الشخصیة تشكیل على المبكرة الطفولة تأثیر في ونبحث

 الجوانب تلك خفایا عن ھذا وراء ما نكشف أن سنحاول
 نتجنب أو نتجاھلھا ما غالبًا ولكننا یومیًا نراھا التي النفسیة
 بالضرورة یعني لا السعي ھذا عمیق بشكل إلیھا النظر

 ونھائیة واحدة إجابة إلى التوصل
 في والتأمل للتفكیر جدیدة أبوابًا أنفسنا أمام نفتح أن یعني بل 

 وجودنا جوھر
 لغزًا تظل معقدة تفاعلات من تحویھ بما البشریة النفس إن

 أعماقنا في یحدث بما الكامل الوعي نملك لا نحن محیرًا.
 أعماقنا في تختمر التي والعواطف الأفكار من الكثیر ھناك
 تظل الوعي من طبقات ھنالك لھا واعین نكون أن دون

 أو التأمل من خاصة لحظات في إلا نكتشفھا لا عنّا مخفیة
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 البیولوجیة بالعوامل محكومة تكون قد الطبقات ھذه الصدمة
 مھما لكن الاجتماعیة التفاعلات أو الشخصیة التجارب أو

 تمامًا نعي أن دون العالم ھذا في نعیش فإننا الأسباب كانت
 نقم ما نحن ھل نتخذھا التي القرارات نتخذ یجعلنا الذي ما

 منا. وعي بدون إلیھا خاضعین حتمیة ھناك أم بدالك
 في العوامل ھذه تأثیر كیفیة عن الكثیر النفس علم علمنا لقد

 أمام عجزنا عن لنا كشف نفسھ الوقت في لكنھ سلوكیاتنا
 مشاعرنا على السیطرة على الكاملة قدرتنا عدم وعن الذات

 من مختلفة جوانب فھم في تقدمنا من الرغم وعلى وأفكارنا
 عالقًا: یبقى الأساسي السؤال فإن البشریة النفس

  أنفسنا؟ تمامًا نفھم أن یمكننا ھل
 وراء الكامنة الأسباب كل یدرك أن للإنسان یمكن ھل

  تصرفاتھ؟
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 معنى حول والتساؤل الاسئلة ھذه عن سیجیب ھو الكتاب ھذا
 ذاتھ الوجود

 فلسفیة أو علمیة نظریات سرد على نقتصر لن العمل ھذا في
 التي اللحظات تلك في الشخصیة تجاربنا في سنبحث بل فقط

 مجموعة سنعرض مشاعرنا تفسیر عن بالعجز فیھا نشعر
 للفھم التقلیدیة الحدود تتجاوز أن تحاول التي الأفكار من

 ونطرح تعقیدا الأكثر أبعادھا في البشریة النفس لتتناول
 ذاتھ الوجود حول تفكیرنا تشكیل تعید أن یمكن التي الأسئلة
  مفھوم إلى بالتطرق سنبدأ

 -"الوعي"
 یملكونھ أنھم الجمیع یعتقد الذي الغامض الكائن ذلك

 نتصور مما صعوبة أكثر أنھ یبدو الحقیقة في ولكنھ
 نسیطر أننا نعتقد تجعلنا التي الإدراك من حالة ھو الوعي

 أن دون تتخذ قراراتنا من الكثیر الواقع في لكن أنفسنا على
 لا ھذا ذلك ومع وراءھا الحقیقیة بالأسباب درایة على نكون
 جوھر ھو العكس على بل دور لھ لیس الوعي أن یعني

 جزئي بشكل أنفسنا فھم على قادرین یجعلنا ما وھو وجودنا
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 من لكل مثالیة حلول أو جاھزة إجابات تقدیم یدعي لا الكتاب
  ھذا مثل شي أو نفسي مشكل من یعاني

 19  حتى یتجاوز لا لطفل  المجال ھذا في بحث مجرد إنھ
 علاقة لھ لیس العمر لأن العمر على وأركز عمره من سنة

 ھذا أكتب أن قبل شخص لكل المعرفي و الفكري بالنضج
 تطرقت الموضوع ھذا عن الأشیاء من العدید قرأت و بحث
 من البشریة النفس لعلم المؤسس فروید سیغموند كتب إلى

 الحصول في كثیرا ساعدتني سأذكرھا التي الكتب ھذه بینھا
 منھا المجال ھذا عن حالیة معلومات من أملكھ ما كل على

 إلى مدخل و الھو و الأنا و الفرویدي والكبت النفسي تحلیل
 فیودیور البشریة نفس لعراب قرأت أیضا و نفسي التحلیل

 … ھذا غیر إلى فونت فیلھلم ننسى لا وأیضا  دوستویفسكي
 مختلف نحو على البشریة النفس في للتفكیر أیضا دعوة و

 تفسیر على تقتصر قد التي التقلیدیة التصورات تلك عن بعیدًا
 بھا مملوء الذي اختزالیة أو جاھزة نظریات عبر السلوكیات

 الحقیقة ھذه لكن العبارة ھذه عن وأعتدر القطیعي المجتمع
 صواب على ھو تداولھ تم كلام أي مجتمع في نعیش

 … الأن موضوعنا لیس ھذا المھم أعمم) (لم
 لا التي التساؤلات من جدید أفق فتح إلى یسعى الكتاب ھذا

 یسكن الذي المجھول في العمیق للتأمل دعوة وھو تنتھي
  منا واحد كل داخل
 لنبدأ.
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  البدایة                           
 

 أنا؟" "من یومًا نفسك سألت ھل
 تفاصیل او تسكن أین أو عمرك أو اسمك أقصد لا لا، 

  ؟ حقا أنت من لكن الجمیع یعرفھا أشیاء ھذه الشخصیة
 أنك تظن ربما تماما؟ نفسك تعرف لا إنك لك قلت لو ماذا
 ولماذا أحیانا بالحزن تشعر لماذا تعرف جیدا نفسك تفھم

 ترى لا أنك الحقیقة لكن تریده كنت شیئًا تحقق حین تفرح
 الثلجي كجبل تمامًا داخلك یجري مما جدًا صغیر جزء سوى
 الأكبر الجزء بینما الماء فوق منھ صغیر جزء یبقى الذي

 تحتھ مخفي
  كامل بشكل یومًا نفسي أفھم لم أیضًا أنا تقلق، لا أوه،
  صحیح؟ ھذا ھل لكن بإرادتنا نتصرف أننا نظن نحن
 تغضب لماذا تتوقعھ؟ لم شیئًا فعلت بأنك أحیانًا تفاجأ لماذا
 واضح سبب دون فجأة

 ھناك لأن ھذا تحبھ؟ أنك تعتقد تكن لم لشخص تشتاق أو
 قراراتك في یؤثر الخفاء في یعمل النفس من جزءًا

 یسمى الجزء ھذا تشعر أن دون ومشاعرك
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 اللاوعي
 بالغرفة لیس عقلك في سریة غرفة یشبھ اللاوعي نعم 

 والمخاوف الذكریات كل فیھا عقلك من جزء ولكن الحقیقة
 علیك تؤثر تزال لا لكنھا یوم كل فیھا تفكر لا التي والأفكار

 الوعي عن قلیلاً لنتحدث حسنًا
 الآن. الكلمات ھذه تقرأ أنك تدرك یجعلك الذي الشيء ذلك

 قدرتك حولك من للعالم  معرفة بالأشیاء الشعور ھو الوعي
 تظنھ) ما ھذا (أو بنفسك قراراتك اتخاذ على
 الذي الماكر اللاوعي ذلك ھناك عقلك في وحده لیس لكنھ

 مثلاً تنتبھ أن دون تصرفاتك من الكثیر في یتحكم
 سبب؟ دون قدیمة أغنیة تتذكر أحیانًا أنك یومًا لاحظت ھل
 تفھمھ؟ لا بشعور تشعر یجعلك معینًا موقفًا أن أو

 یذكّرك الباطن عقلك إنھ ھھھ) تعتقد سحرًا(كما لیس ھذا
 إذنك یأخذ أن دون ما بشيء

 لكن
 اللاوعي؟ على السیطرة یمكننا ھل

 فھمھ محاولة یمكنك الشئ بعض معقد سؤال ھذا حسنًا،
 لا علیك متقدمة خطوة سیبقى دائمًا لكنھ علیك تأثیره معرفة
  بالكمل معرفتھا یمكنك

  صبرًا أكثر شخصًا تصبح أن قررت أنك لنفترض
 الآن" بعد أغضب لن "حسنًا لك: سیقول الوعي
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 التي والعادات القدیمة بالمواقف المليء اللاوعي لكن 
 العكس! یقرر قد الطفولة منذ اكتسبتھا

 "لكنني وتتساءل: سخیف موقف في تغضب نفسك تجد فجأة
  أغضب!" ألا قررت

 غضبت؟ لماذا
 عقلانیًا كائنًا لیس الإنسان صغیرا: سرا الآن سأعطیك حسنا
 یظن كما
 التفكیر على بناء قراراتنا نتخذ أننا نعتقد أن نحب نحن نعم

  تماما نعم تمامًا مختلف الواقع لكن المنطقي
  بالعاطفة… تتأثر بل بالكامل عقلانیة لیست قراراتنا معظم

 : المفھوم ھذا عن جرعة اعطیكم دعوني الأول في
  العاطفة

 أصدقائي!
  العاطفة؟ في یومًا فكرتم ھل
 مثل یومیًا بھا نشعر التي البسیطة المشاعر تلك فقط أقصد لا

 الغضب أو الحب أو الحزن أو السعادة
 تحكمنا، كقوة كعامة العاطفة أقصد بل لا
 قراراتنا ونتخذ نتصرف یجعلنا أصلنا في متجذر كشيء 

 نشعر أن دون
 كذلك لیس ھي لا ویذھب یأتي شعور مجرد لیست العاطفة

  بكثیر ذلك من أعمق إنھا
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 التي القوة الحیاة ھذه في نفعلھ شيء لكل الخفي المحرك إنھا
 كل انا و بعقلانیة نتصرف أننا نظن عندما حتى تسیّرنا
  ھذا كل في تؤثر العاطفة ولكن بھا بقوم من نحن افعالنا

 جیدا: لفھم مثال سأعطیكم
 حولك من قویة والریح جبل حافة على تقف أنك تخیل

 القفز في غریبة برغبة وتشعر
 حقیقیة؟ رغبة ھذه ھل 
  العقل؟ صوت ھي ھل 

 لا وألف لا بالطبع
 الأشیاء ترى یجعلك الذي العجیب الشعور ھذا العاطفة إنھا

 تریده أن یجب لا ما ترید یجعلك حقیقتھا عن مختلفة بطریقة
 على أحیانًا تبكي ویجعلك امتلاكھ یمكنك لا بما تتعلق یجعلك
 حتى. یحدث لم شيء
  ضروریة لكنھا منطقیة لیست العاطفة الأحیان بعض في نعم

 معروف أمر وھذا المنطق تحب لا العاطفة
 یحبنا لا من نحب نحن

 إیذائنا یمكنھا لا أشیاء من نخاف
 العودة أو تغییره نستطیع لا أننا رغم الماضي على نحزن 

  جیذا تعرفونھا أكید أشیاء ھذه إلیھ
 بعد تنسى ثم تقال كلمات من نغضب المرات بعض وفي

 لماذا؟ لحظات
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 یمكننا قانون ھي ولا ریاضیا حسابًا لیست العاطفة لأن 
 لحیاتنا تجعل التي الفوضى لكنھا فوضى إنھا فیھ التحكم
 وفقًا نعیش عواطف بلا جمیعًا كنا أننا لو تخیل معنى.

 معنى؟ للحب سیبقى كان ھل فقط البارد للمنطق
  رحلوا؟ إذا نحب من على سنحزن كنا ھل 

  أحلامنا؟ نحقق عندما سنفرح كنا ھل
 أبدا ذلك أعتقد لا

 نقاتل تجعلنا التي ھي قیمتھا للأشیاء تعطي التي ھي العاطفة
 یستحق لا إنھ العقل لنا یقول عندما حتى شيء أجل من

 العناء.
 قراراتنا؟ في العاطفة تتحكم كیف

 أولا. أسألك دعني السؤال ھذا عن لنجیب
 منطقیًا لیس أنھ تعلم وأنت قرارا اتخذت مرة كم
  صحیحًا لك یبدو كان لكنھ 

 في یصرخ كان عقلك أن رغم قلبك إلى استمعت مرة كم
  محذرًا؟ وجھك

 وتلونھا قراراتنا إلى تتسلل إنھا العاطفة تأثیر ھو ھذا
 بمشاعرنا
 ھذا متعب كم أااه أكثر تفھم كي بسیط مثلا ایضا سأعطیك

 سأكمل… بأس لا لكن
 عقلك في یوم تسالت ھل

 نتألم؟ جعلونا أشخاص إلى نشتاق لماذا
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  تعود؟ لن أنھا نعرف بذكریات نتمسك لماذا 
 جدا بسیطة الإجابة

 بالمنطق تھتم لا العاطفة -لأن
 إلیك. تقدیمھا یمكنني إجابة أفضل ھذه

 ؟ تھتم بماذا بالمنطق تھتم لم إذ وإذن
 بالتجربة! تھتم إنھا 
 بالإحساس 
 عشناھا التي بالمشاعر 
 المشاعر إلى نشتاق ما بقدر الأشخاص إلى نشتاق لا إننا 

 نملك أننا المھم المشاعر ھذه كانت كیفما إیاھا منحونا التي
 …. عندنا منھ شي

 مشوھة بطریقة الأشیاء نرى العاطفة تجعلنا أحیانا و
 لنكمل… ھھھھ) نفسي عن اتكلم (لا شخصًا نحب عندما
 الواقع في علیھ ھو مما أجمل نراه شخص نحب عندما

 موجودة تكن لم لو حتى العیوب كل فیھ نرى نكرھھ وعندما
 فكرة حب في تقع العاطفة تجعلك أن یمكن السبب لھذا

 مخیلتك. في عن صنعتھا من فقط أنت بل حقیقتھ لا شخص
 الواقع في بینما شيء إلى بحاجة أنك تظن تجعلك أن یمكن
 بھ إحساسك في عالق فقط أنت
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 یؤذینا؟ بما نتمسك لماذا و والألم العاطفة 
 
 نتألم؟ تجعلنا التي الأشیاء نحب لماذا 
  یخذلنا؟ بمن نتعلق لماذا 
 وتكرارًا؟ مرارًا الحزینة الذكریات إلى نعود لماذا 
 قاسیة تكون أحیانًا بل لطیفة دائمًا لیست العاطفة لأن 
      و الحزن في نغرق وتجعلنا تسعدنا أن بدل تعذبنا أحیانًا 

 الحاضر. نعیش أن بدل المضي
 ما بشخص تذكرك أغنیة إلى تستمع أن یومًا جربت ھل
 عندما بھ تشعر كنت الذي الشعور تستعید أن ترید لأنك فقط
 أنك إلا حزینًا ستجعلك الأغنیة أن تعلم أنك رغم معھ؟ كنت

  لماذا؟ إلیھا تستمع
 الأحیان بعض في ولأننا العاطفة من نوع أیضًا الحزن لأن

 بكل وھذا مؤلمًا كان لو حتى بشيء نشعر أن إلى نحتاج
 اللاوعي في یدخل تأكید
  عنھ إجابة لمن نقدم و الأھم السؤال لنطرح والأن
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 عواطفنا؟ على السیطرة یمكننا ھل
 

 الجمیع: یطرحھ الذي السؤال
 عواطفنا؟ في التحكم یمكننا ھل 
  ما؟ بشيء نشعر ألا نقرر أن یمكننا ھل 

  ھذا كل عن سأجیبكم حسنا
  ولا نعم ھو: الجواب
  نعم عواطفنا فھم نحاول أن یمكننا

 نعم بھا وعیًا أكثر نكون أن 
 نعم. مضللة تكون متى نعرف أن 

 تمامًا نطفئھا أن یمكننا لا  لااااكن
 الإنسان من جزء العاطفة 
 یعني ھواء بلا العیش یحاول كمن منھا التخلص ومحاولة 

 فعلنا مھما تغییرھا یمكننا ولا فطرة وھذه تماما مستحیل انھ
  تسلقھ یمكننا لا حائط أمام أنفسنا سنجد جھد من بدلنا ومھما

 العاطفة أن نفھم أن التوازن تعلم ھو فعلھ یمكننا ما …..لكن
 لا أیضًا وحده العقل وأن  القرارات لاتخاذ تكفي لا وحدھا
 نسمح أن دون لكن الجنون من القلیل إلى تحتاج الحیاة یكفي

 یدمرنا بأن لھ
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 بجملة ھدا لكل خلاصة سأعطیكم المفھوم ھذا النھایة في

 : واحدة
 بشرًا یجعلنا ما ھي للعاطفة

 كامل بشكل أبدًا العاطفة نفھم لن ربما
 مفاتیحھ. نملك أن دون علینا یسیطر لغزًا دائمًا ستظل وربما 

 التي ھي طعمًا لحیاتنا یجعل ما ھي شيء كل رغم لكنھا
 نحب تجعلنا
 نحزن

 نفرح 
 نحلم 

  ھدف دون تعمل آلات مجرد كنا ربما بدونھا ونعیش
 شغف دون

 ألم دون 
 معنى. ودون 

 دائمًا تحاولوا لا مشاعركم من تخافوا لا أصدقائي یا لذلك
 بأن لھا تسمحوا لا الوقت نفس في لكن  إنكارھا أو قتلھا

 أن إلیھا تستمعوا أن تفھموھا أن تعلموا تمامًا بكم تتحكم
 في فالحیاة وھم مجرد تكون ومتى صادقة تكون متى تمیزوا
 تمامًا عاطفیة لیست أیضًا لكنھا تمامًا منطقیة لیست النھایة

 ھذه في راقصین مجرد ونحن الاثنین بین غریب مزیج إنھا
  "الحیاة" نسمیھا التي الجمیلة الفوضى
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 إلى لنعود المفھوم ھذا تعریف في أطلت قد انني یبدو
  الأساسي موضوعنا

 الخوف بینھا من قراراتنا على تأثر من فقط العاطفة لیس
 السابقة والتجارب

 كتاب إلى أحتاج مفھوم لكل تعریف اعطیكم أن أردت إذا
 سابقة لتجارب و للخوف سطحي تعریف سأعطیكم آخر

 : الأساسي موضوعنا على نكمل كي سطحي تعریف مجرد
 المرعب: المفھوم ھذا یخص شي كل سأعطیكم بالخوف لنبدا

 
  -الخوف
 الذي الشعور ذلك (الخوف) جربتموه جمیعًا أنكم أعرف
 ما فعل ترید ما قول من یمنعك تتردد یجعلك تفكیرك یرعب

  صحیح نعم نراه شیئًا لیس الخوف ترید كما تكون أن ترید
  فینا شيء كل یرى تماما عكینا لكنھ
  الحال بطبیعة حقیقیا كیانًا لیس ھو

 علینا حقیقیة قوة یملك لكنھ
  دائمًا: لنا یقول وكأنھ عقولنا في یختبئ بشبح أشبھ إنھ
 تفعل لا  
 تقترب لا  
  تحاول لا  
 لو؟ ماذا  
  العدو؟ ھو الخوف یكن لم لو ماذا  
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 بأوھامنا؟ نغذیھا فكرة مجرد كان لو ماذا
 الحجم؟ ھذا كل نعطیھ الذین نحن كنا لو ماذا
 نسأل: الأول في
 الخوف؟ ھو ما

 اخترعناه؟ من نحن أم حقیقي ھو ھل
 لنا واضح حقیقي شي لیش یعني خارجیا كائنًا لیس الخوف

 خوفنا كان البدایة في الصغر منذ داخلنا في نزرعھ شيء إنھ
 أو فیھ یوجد ماذا نعرف لا لأننا الظلام من نخاف كأن طبیعیًا
 بدأنا الوقت مرور مع لكن  تحرق لأنھا النار من نخاف
 تجعلنا لكنھا تقتلنا لا أشیاء مباشرة تلمسنا لا أشیاء من نخاف
 رأي من الناس كلام من نخاف أصبحنا الداخل من أمواتًا

 نكون أن من نفشل ثم نحلم أن من الفشل من المجتمع
 من نوع أصعب ھذا وصدقوني أنفسنا نكون أن من مختلفین
 الخوف:

 قد أو بعد تحدث لم أشیاء من نخاف كیف مضحك لأمر إنھ
 من نحن سجون في أسرى یجعلنا الخوف أبدًا تحدث لا

 نخف لماذا واذا تحمینا كأنھا بھا نتمسك ذلك ومع صنعناھا
 ضعف؟ أم غریزة الخوف وھل

  طبیعي شيء الخوف إن سیقول البعض
 للبقاء ضروري وإنھ غریزة إنھ
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 القدیمة العصور في كنا عندما صحیحًا ذلك یكون قد حسنا 
 ھناك یعني والنمور الأسود من یھربون البشر كان عندما

 البقاء. غریزة
  الیوم؟ عن ماذا لكن
 شاشات أمام غرفنا في نجلس ونحن للخوف نحتاج ھل

  ھواتفنا؟
 لشخص رسالة إرسال في نفكر ونحن للخوف نحتاج ھل

  نحبھ؟
 حیاتنا؟ تغییر نقرر عندما للخوف نحتاج ھل

 ضعفًا أصبح لقد غریزة مجرد یعد لم الخوف أن ھي الحقیقة
  فعلھا) على (نعكز لدي اشیاء من ونتھرب أنفسنا بھ نغذي
  لي بالنسبة أراه ھكذا

 أحلامنا و أنفسنا بھ نخنق الذي الحبل إنھ
 قلوبنا حول نضعھ الذي القید

 خطواتنا أمام نبنیھ الذي الجدار
 ببطء یقتلنا الذي ھو بل یحفظنا الذي ھو الخوف لیس لا,

 بذالك تشعر لا ونحن
 یخافون الأشخاص من العدید ارى المرات بعض في ولكن
 إذا؟ لماذا المحاولة من حتى
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  لنفسك: قلت لأنك توقفت ثم شیئا تفعل أن أردت مرة كم
 فشلت؟ لو ماذا
 جیدًا تكون لا أن خشیت لأنك دفنتھ ثم بشيء حلمت مرة كم
 یكفي؟ بما
 حیاتنا یسرق لأنھ خطورة الأكثر ھو الخوف من النوع ھذا

 ھذه لكن آمنة منطقة في نعیش یجعلنا إنھ أحیاء ونحن
 منھ الخروج یمكننا قضبان بلا سجن سوى لیست المنطقة

 لا قضبان ھناك بأن یوھمنا من ھو بنا الخاص اللاوعي لكن
 ذلك عكس الحقیقة لكن تجاوزھا یمكننا

 وفشلت؟ حاولت أنك لو سیحدث ماذا یومًا تساءلت ھل
 ستتعلم شيء یحدث لن

 ستكبر
 أقوى ستعود

 لیست المشكلة منھ خوفك في بل الفشل في لیست المشكلة
 تحاول لا أنك بل تستطیع لا أنك

 ). الكلام ھذا على جیدا (وركزو 
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 من أقوى لیس ذكرنا الذي الخوف أنواع كل بین ومن
 من الخوف وھو ألا الآن بھ سأخبركم الذي السخیف الخوف

 : فینا الآخرین أراء
 العالم؟ ھذا في سخیف شيء أكثر ھو ما تعرفون ھل

 الآخرین إرضاء محاولا كلھا حیاتھ شخص یعیش أن 
 عنھ الناس سیقولھ مما خائفًا عمره یقضي أن 
 لأنھ فقط قرار كل في كلمة كل في خطوة كل في یتردد أن 

 و أسخف ھناك أیوجد نقد أو سخریة محل یكون أن یخشى
 حیاتك لعیش ولدت أنت خطأ على أنني أم ھذا من أضحك
 یقولھ ما یھمك لماذا یعني تریده ما بكل وتقوم الخاص
 لیس أنھ بالله لكم أقسم طریقة وأكمل جانبا ضعھم الأخرین

 الفصل. ھذا واكمل نقطة سأضع ھذا من أسخف ھناك
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 رأیھم؟ من تخاف الذین الناس ھؤلاء في یومًا فكرت ھل
  الدرجة؟ ھذه إلى بك مھتمون حقًا ھم ھل
  بحیاتك مشغول أنت كما تمامًا بحیاتھم مشغولون إنھم لا،

 ثم علیك یحكمون ینسون ثم للحظة یضحكون ینسون الناس
 منھم؟ تخاف فلماذا  آخرغیرك بشيء ینشغلون

 بحیاتك؟ یتحكمون تجعلھم لماذا
 مثلا شعور من الخوف وھوا الخوف من نوع أیضا وھناك
 المثال: سبیل على الحب
 الحب

 المھم. عندي»«) المخیف(المنطق الجمیل الشعور ذلك آه،
  خاف؟ لكنھ یحب أن أراد شخص من كم

  خاف
  ضعیفًا یكون أن

 یُرفَض أن خاف
 یخسر. أن خاف
 لمن ولیس یخافون لمن لیس الحب شجاعة إلى یحتاج الحب

 أنھم رغم قلوبھم یفتحون لمن یغامرون لمن إنھ یترددون
 للألم احتمالاً ھناك أن یعلمون

 وتفشل؟ تحب أن من أسوأ ھو ما تعلمون ھل لكن
 أبدًا تحب لا أن
 تكتشف النھایة في لكن قلبك تحمي وأنت حیاتك تمضي أن

 حقًا. تعش لم أنك
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 قي نبقى أن نحب لماذا أي تغییر من الخوف أیضا وھناك
 مكاننا

 ھو ما یحبون البشر معروف غیر لأنھ  مرعب التغییر
 في یبقون أشخاصًا نجد لذلك سیئًا كان لو حتى مألوف
 تناسبھم لا أماكن في تؤذیھم علاقات في یكرھونھا وظائف

 التالیة الخطوة من یخافون لأنھم فقط
 كلھ العالم بینما مكانك في تبقى أن الأسوأ من ألیس لكن

 یتحرك؟
 كما تعش لم أنك وتكتشف ما یومًا تستیقظ أن المؤلم من ألیس
 خائفًا؟ كنت لأنك ترید

  المجھول من خائف شي تجرب لم الأساس من وأنت خائف
 ھذا عن الإعدادي مرحلة صدیقیفي عن بقصة أخبركم دعني
 الخوف: من نوع

 اللحظات من العدید معا عشنا سنوات منذ صدیقي محمد      
 الضحك فیھا نتشارك الإعدادیة المدرسة في الجمیلة

 أم ستتحقق كانت إن نعلم نكن لم التي والأحلام والطموحات
 أن ونتوقع الفرص من مجموعة أنھ على المستقبل نرى لا,
 الوقت بعض مرور مع لكن جدیدًا شیئًا لنا یحمل یوم كل

 وراء یختبئ كان شيء محمد في غریبا شیئا ألاحظ بدأت
 خطوة أي  من یخاف كان التغییر من یخاف كان ابتسامتھ

 المعتادة حیاتھ خارج جدیدة
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 كان الإعدادي)حین (أیام الآن أذكرھا التي الأیام تلك كانت
 عن یفعلھا أن یتمنى كان التي الأشیاء عن لي ویحكي یحلم

 كان التي الأشیاء عن زیارتھا في یرغب كان التي الأماكن
 عن فجأة یتوقف كان مرة كل في لكنھ  یحققھا أن یرید

 تقدم  عن یوقفھ كان ما شیئًا وكأن الأشیاء ھذه عن الحدیث
 نفس في المكان نفس في یظل أن یفضل كان الأحلام تلك في

 أمامھ الحیاة یرى كان تمامًا سعیدًا یكن لم أنھ رغم الحیاة
 الأكبر الخطر ھو التغییر أن یظن وكان یتغیر لا حائط كأنھا
 یواجھھ قد الذي
 علي یعرض كان مرة كل وفي  دائما محمد أراقب كنت
 جوابھ كان بھ القیام یرید شيء عن یسألني أو جدیدة فكرة
  الصیغة: نفس یحمل دائمًا

  أستطیع. لا
 المناسب. الوقت لیس ھذا
 حیاتي. في شیئًا أغیر أن أرید لا

 وكان تجربة قبل نفسھ على یحكم غریب بشكل أراه كنت
  سجن في نفسھ وضع قد أنھ لي یبدو

 بالیوم الحیاة ھذه في یتنقل وكان منھ الخروج یمكنھ لا سجن
 الغد ھوا
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 ما حول الأفكار نتبادل وكنا المستقبل عن تحدثنا یوم ذات
 في جید عمل عرض ھناك كان  التخرج بعد نفعلھ أن یمكن
 كانت إلیھ یتقدم أن لمحمد الممكن من وكان  أخرى مدینة

 حیاتھ من أفضل حیاة لھ یضمن والعمل كبیرة الفرصة
  برده: فاجأني بذلك أخبرتھ عندما لكن الحالیة

 رغبة أي لدي لیس ھنا مرتاح أنا المكان ھذا ترك أستطیع لا
 حیاتي تغییر في

 كان قلبھ. یسكن كان عمیق خوف توضح محمد كلماتھ كانت
 یكون قد الراحة دائرة من الخروج بأن یقتنع أن یستطیع لا

 العادیة… حیاتھ على تأقلم وكأنھ إیجابیا شیئًا
 محمد أن كیف دأیما ألاحظ كنت شھور و الایام مرور ومع
 أن یشعر كان  كانت مھما جدیدة فرصة كل یرفض كان

 ھكذا یفكر یكون قد اعلم الاستقرارلا عدم في سیقعھ التغییر
 كان وإن حتى الآمن مكانھ في یبقى أن یفضل وكان انداك
 الحقیقیة السعادة لھ یجلب لا المكان ذلك

 أحلامھ كانت كیف نفسھ على ینغلق كان كیف أرى كنت 
 شي أي فعل عن عاجز وھوا أمامھ تتلاشى
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 كان الخارج في العمل فرصة فیھ  جائتھ الذي الیوم جاء ثم
 جدیدة حیاة یبدأ أن بإمكانھ وكان كبیرة شركة من العرض

 یتعلم أن یمكنھ وحیث  كثیرة الفرص حیث بعید مكان في
 وكأنھا الفرص ھذه إلى ینظر ما دائمًا كان محمد لكن ویكبر

 یخبرني الموضوع ھذا عن احدثھ عندما دائما كان تھدیدات
 ب:
 التأقلم؟ أستطع لم لو ماذا
 ھناك؟ فشلت لو ماذا

 أحدثھ مرة كل في لي یرددھا كان التي الأسئلة ھي ھذه كانت
 وراء مرة الفرصة یرفض أراه كنت الموضوع عن فیھا

 أن یخشى داخلھ في وكان التغییر من خوفھ بسبب الأخرى
 أن نفسھ قرارة في یعلم كان أنھ رغم الأمام إلى خطوة یخطو

 لھ بالنسبة الأفضل تكون قد الفرصة ھذه
 شيء یتغیر ولم شھور و الأیام مرت
 كنت أنا بینما الحیاة نفس في المكان نفس في ظل محمد
 بالحزن شعرت جدیدة أشیاء تجریب أحاول طریقي في أذھب
 خوفھ بسبب الكثیر یخسر كان أنھ أعرف كنت لأنني علیھ
 في البقاء أن یظن وكان التغییر من الفشل من یخاف كان

 یشعر أن خلالھا من یمكنھ التي الوحیدة الطریقة ھو مكانھ
 الفرص وأن أحدًا تنتظر لا الحیاة أن أعلم كنت لكنني بالأمان

 إلى نخسرھا فإننا نستغلھا لم وإذا  فقط، واحدة مرة تأتي
 الأبد.
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 كان فرصة فقد قد محمد أن فیھ اكتشفت الذي الیوم جاء ثم
 فاتھ أن وبعد التردد من سنوات بعد حیاتھ طیلة ینتظرھا

 علیھ عرضت التي الشركة أن اكتشف الفرص من العدید
  منھ بدل آخر شخص توظیف قررت قد الخارج في العمل

 كان أنھ أعلم كنت لأنني  لأجلھ العمیق بالحزن شعرت
 قد الخوف كان الخطوة تلك اتخاذ عدم على بالندم سیشعر

 قد الخوف العواقب من یعاني الآن وأصبح حلمھ عن أبعده
 تعرفي ھوا ھذا جامد وكأنك تتحرك لا مكانك في یتركك
 ھده نفس من مر محمد بلا أعرف شخص من كم للخوف
 یأثر تجعلھ لا لكن ضروري الخوف نعم أكثر او تجارب

  العكس ولیس فیھ تتحكم أن یجب من أنت علیك
 …. محمد إلى لنعود
  أخر شخص وضفت شركة أن أي ذلك عن حدثني عندما

 لي: قال و عمیق حزن عینیھ في كان
 ھي كما ستظل الحیاة أن أعتقد كنت فرصتي ضیعت "لقد
 كبیرًا" شیئًا فقدت أنني أدرك الآن لكن
 كان لنفسھ بالخیانة یشعر وكان صوتھ في واضحًا الألم كان
 یدرك وكان حلمھ تحقیق عن أبعده الذي ھو خوفھ أن یعلم
 كثیرًا نفسھ یلوم كان لكنھ الخاطئة لقراراتھ ضحیّة كان أنھ

  انتھى قد شيء كل وكأن
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 یأخد بدأ الخوف معا محمد خاضھا التي تجربة ھده بعد لاكن
 لیس التغییر من الخوف أن یدرك أصبح أنھ حیث بكلامي

 تتغیر الحیاة بأنفسنا أنفسنا فیھ نضع سجن ھو بل أمانا
 أن أو التغییر ھذا من جزءًا نكون أن في الخیار نمتلك ونحن
 یكن لم والخیبة الندم ألم في نعیش مكاننا في ثابتین نظل

 كان بل فقط الفشل من یخاف كان محمد بأن یتعلق الأمر
 الحیاة عن جدیدًا شیئًا یتعلم أن من نفسھ مواجھة من یخاف

 الفرصة فقد أن وبعد الآن لكنھ أمامھ من العالم وعن ذاتھ عن
 نتحرك لم إن وأننا التغییر عن تتوقف لا الحیاة أن أدرك
 الثمینة الفرص من الكثیر نضیع فإننا معھا

 تأخرت كلما لكن لمحمد تمامًا فات قد الوقت یكون لا قد
 التغییر من الخوف جدید من یبدأ أن علیھ الصعب من أصبح
 النمو أمام عائق أیضًا ھو بل التقدم أمام عائقًا فقط لیس

 جربنا إذا إلا تحقیقھ یمكننا الذي ما نعرف لا نحن الشخصي
 نفس في عالقین سنظل فإننا للتغییر مستعدین نكن لم وإذا

 من نتمكن أن دون عنا بعیدًا تذھب الفرص نراقب المكان
  بھا اللحاق

 في أتعمق أن یمكنني لا طویلة لقصة خلاصة كانت ھده
  علیكم أطیل لا كي تفاصیلھا

 من الخوف بأن تخبرنا الذي قصص عدة من قصة لكنھا
 شخصیتنا على بل فقط نفسھ الموقف على یأثر لا قد موقف

 بھده الفصل ھذا فسأختم الموقف ھذا على بناء المستقبلیة
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 خطوة كل على أطبقا والتي صحیحة أنھا اضن التي الجملة
 : ما شیاء من بالخوف بیھا أشعر

  بعد منھ تخاف ولن منھ تخاف ما إفعل                        
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 الخوف وكذالك أنوعھا و اللعاطفة مفھوما أعطینا أن بعد
 السابقة: التجارب الأن لنا تبقى منھ محمد موقف و وتفاصیلھ
  السابقة التجارب

 تفكیر دون القرارات بعض تتخذ لماذا یومًا تساءلت ھل
  فعلھ؟ یجب ما مسبقًا یعرف عقلك وكأن عمیق

 تعرف أن دون آخر على شیئًا تفضل بأنك یومًا شعرت ھل
  لذلك؟ الحقیقي السبب

 تأثیر ھو بل لا ابدا عادة مجرد ولیس حدس مجرد لیس ھذا
 لتصبح اللاواعي عقلك في تراكمت التي السابقة التجارب

 ذلك تدرك أن دون الیومیة وقراراتك شخصیتك من جزءًا
 تنتظر بیضاء صفحات لیست وعقولنا فارغین نولد لا نحن

 بالإدراك فیھا نبدأ التي اللحظة منذ نشاء ما علیھا نكتب أن
 تجربة كل بھ نشعر ما كل نراه ما كل تسجیل في عقلنا یبدأ

 تختفي لا التجارب ھذه سیئة أو جیدة كانت سواء بھا مررنا
ن بل  مرجعا لتصبح اللاوعي في داخلنا عمیق مكان في تُخزَّ

 لاحقًا نتخذه قرار لكل خفیًا
  بسیطًا: مثالاً لنأخذ

 سبیل على سابقة علاقة في للخیانة ما شخص تعرض إذا
 بل حذرًا أكثر شخصًا أصبح أنھ فقط یعني لا ھذا فإن  المثال
 عامة كقاعدة التجربة ھذه سجل قد اللاواعي عقلھ أن یعني

 سیبحث واعٍ غیر بشكل فإنھ جدیدة علاقة في یدخل وعندما
 یرید لأنھ لیس موجودة تكن لم لو حتى الخیانة علامات عن
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 ھو ھذا الألم تكرار من حمایتھ یحاول عقلھ لأن ولكن ذلك
 تتحول بل ذكریات مجرد تبقى لا فھي السابقة التجارب تأثیر
 أن دون وتصرفاتنا تفكیرنا طریقة تحكم خفیة أنماط إلى

 نشعر
 على فقط لیس علینا، بصماتھا تترك بھا نمر التي التجارب
 للمواقف استجابتنا طریقة في أعماقنا في بل الوعي مستوى
 سیحمل طفولتھ في للرفض تعرض الذي الشخص الجدیدة

 مترددً شخصًا یصبح وقد حیاتھ، طوال الشعور ھذا معھ
 مرة یُرفض أن یخشى لأنھ جدیدة أشیاء تجربة من یخاف
 بھ یتحكم موجود لكنھ الخوف لھذا مدركًا یكون لا قد أخرى

 الكوالیس خلف من
 التجربة بین تمیز لا فھي عقولنا في غریب شيء ھناك

 مجرد أحیانًا التجربة تلك خلفتھ الذي الشعور وبین الحقیقیة
 شخص الآن نعیشھا وكأننا علینا تؤثر أن یمكن قدیمة ذكرى

 الجدید عملھ في نفسھ یجد قد المدرسة في للتنمر تعرض
 یكن لم لو حتى طویلة سنوات بعد الإحساس بنفس یشعر
 قد اللاواعي عقلھ لأن ھذا بسوء یعاملھ شخص أي ھناك
 لھا یستجیب وأصبح المشاعر بنفس المتشابھة المواقف ربط
 تمامًا متشابھة الظروف تكن لم لو حتى القدیمة الطریقة بنفس
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 التجارب حتى بل فقط السیئة التجارب على یتوقف لا الأمر
 تشجیعًا تلقى الذي الطفل نتخیلھا لا بطرق تشكلنا الإیجابیة

 تلقائیا بنفسھ واثقًا شخصًا لیصبح سیكبر صغره في ودعمًا
 في نشأ الذي الطفل العكس على التحدیات لمواجھة مستعدًا

 یكفي بما جیدًا لیس أنھ دائمًا یسمع كان حیث سلبیة بیئة
 قادر غیر لأنھ لیس الفشل من یخاف المستقبل في نفسھ سیجد
 الطفولة منذ ذلك على برمج قد عقلھ لأن ولكن
 لكن كامل بشكل بھا نتحكم أننا نعتقد قراراتنا في نفكر عندما

 فیھا نفكر أن قبل تتشكل قراراتنا معظم أن ھي الحقیقة
 العقل یأتي ثم أولا یقرر الذي ھو اللاواعي العقل بوعي.
 أنفسنا نجد السبب لھذا القرار لھذا مبررات لیجد الواعي
 عن نبتعد أو واضح سبب دون أشیاء إلى ننجذب أحیانًا

 بذلك نشعر لماذا نعرف أن دون معینین أشخاص
 السابقة التجارب على بناءً مسبقًا القرار اتخذ قد اللاوعي

 لتفسیره منطقیة أسباب عن نبحث فقط ونحن
 بل الشخصیة قراراتنا على فقط تؤثر لا السابقة التجارب

 ملیئة بیئة في نشأ الذي الشخص للعالم رؤیتنا على حتى
 بینما بالفرص ملیئًا جمیلاً مكانًا العالم سیرى والتفاھم بالحب

 أنھ على العالم سیرى قاسیة بیئة في عاش الذي الشخص
 نفس الوقت طوال حذرًا یكون أن یجب حیث خطر مكان
 ھي السابقة التجارب لأن تمامًا مختلف منظور لكن الواقع
 حولنا. من الأشیاء بھا نرى التي العدسة تشكل التي

49 



 

 
 بین یفرق لا اللاواعي العقل أن ھو للاھتمام المثیر الأمر

 أنك نفسك أقنعت إذا المتخیلة والتجربة الحقیقیة التجربة
 عقلك فإن أھدافك، تحقق نفسك تخیل في وبدأت ناجح شخص

 الاعتقاد ھذا على بناءً وسیتصرف ذلك تصدیق في سیبدأ
 ینجحون إیجابیة عقلیة یملكون الذین الأشخاص السبب لھذا

 كأمر النجاح رؤیة على برمجتھا تمت قد عقولھم أكثرلأن
 ھده فراغ من كلام لیس ھذا المنال بعید كشيء ولیس ممكن

 لا بنفسي وأنا سیتقبلھا قرأھا من كل لیس التي الحقیقة
 ولكن إرادتھ في حر شخص كل العكس أو بتقبلھا أنصحك

  تتغیر لا والحقیقة حقیقة تبقى
 یحملون الذي الأشخاص عن أخر مفھوم نعطي لي والأن

 بأن محكومون ھم ھل بعمق؟ علیھم أثرت سلبیة تجارب
 بالضرورة لیس الأبد؟ إلى التجارب لھذه أسرى یظلوا
 للتغییر قابل غیر لیس لكنھ قویًا یكون قد اللاواعي العقل
 وإصرارًا وعیًا یتطلب ذلك لكن أنفسنا برمجة إعادة یمكننا

 علینا السابقة تجاربنا تؤثر كیف ندرك أن ھي خطوة أول
 في نبدأ أن یمكننا بنا تتحكم التي الأنماط نلاحظ أن بمجرد

 تغییرھا
 الذي الشخص ممكن لكنھ وضحاھا لیلة بین یحدث لا التغییر
 في یبدأ أن یمكنھ السابقة تجاربھ بسبب الخوف من یعاني

 غیر بأنھ یشعر الذي الشخص بخطوة خطوة مخاوفھ مواجھة
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 نفسھ تعریف یعید أن یمكنھ طفولتھ في سمعھ ما بسبب كافٍ
 من یبدأ شيء كل نفسھ عن یرویھا التي القصة كتابة یعید أن

 أنفسنا. بھا نرى التي الطریقة من الداخل
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 و العاطفة مفھوم إلى تطرقنا أن بعد موضوعنا إلى لنعود
 الأن كلاھما عن أمثلة أعطینا و سابقة التجارب و الخوف
 اللاوعي…. یعمل كیف عن دعونا
 لاحقًا: لنفسك وقلت قرارًا اتخذت أن لك سبق ھل فمثلا
  ذلك؟" فعلت "لماذا

 یخبرك أن دون السحریة لمستھ أضاف اللاوعي لأن ھذا
 بھذه الأمر في ففكر نظریات مجرد كلھ ھذا أن تعتقد كنت إذا

 الطریقة:
 من أذى أي لك یسبب لم شيء من بالخوف أحیانًا تشعر لماذا
  قبل؟
 غیاب مجرد أنھ تعلم أنك رغم الظلام من تخاف لماذا

 للضوء؟
 بطفولتھم تذكرھم التي الروائح یحبون الأشخاص بعض لماذا
 السبب؟ یعرفوا أن دون
 علیك. اللاوعي تأثیرات إنھا صدفة لیست ھذه
 القارب! نفس في كلنا تقلق لا لكن
 من معقد مزیج نحن
 والعاطفة العقل

 واللاوعي الوعي من
 والحاضر الماضي من
 علم یدرسون الذین العلماء حتى تمامًا نفسھ یفھم أحد لا

 أن من بدلاً السبب لھذا أسراره عن یتساءلون یظلون النفس
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 أنھا نقبل أن علینا ربما بسیط شيء كأنھا النفس فھم نحاول
 الحیاة یجعل ما ھو الغموض ھذا وأن بطبیعتھا غامضة

 ممتعة
 بسیطًا: سؤالاً أسألك دعني نكمل أن قبل الآن
  تفھمھا؟ لم بطریقة تصرفت أن لك سبق ھل

 لاحقًا علیھ ندمت شیئًا قلت ربما
 واضح؟ سبب دون شخصًا تجنبت أو
 نعم الجواب كان إذا

 كثیرة أشیاء ھناك لأن ذلك نفعل كلنا وحدك لست فأنت
 نلاحظھا أن دون فینا تتحكم

 أو بالحزن فیھ شعرت موقف في فكر الآن… لحظة خذ
 لا وربما ربما إجابة؟ وجدت ھل واضح سبب دون الفرح

 نحن منطقیة دائمًا لیست أنھا البشریة النفس سر ھو ھذا
 نشعر لماذا حتى نعرف لا وأحیانًا الحیاة مع ونتفاعل نعیش

 بھ نشعر بما
 ید في دمیة مجرد بأنك تشعر أجعلك أن أرید لا أنا حسنا
 اللاواعي عقلك

  تقلق! لا
 تفھم كیف تتعلم أن دائمًا ویمكنك أیضًا قوتھ لدیھ الوعي
 الجھد بعض یتطلب الأمر لكن أكثر نفسك

 نحو الأولى الخطوة ھو علیك یؤثر اللاوعي أن معرفة إن
 ذاتك فھم
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 اللاوعي مواجھة في یقف الوعي معركة ساحة في أنك تخیل
  سینتصر؟ من

 تعرف كنت إذا بنفسك وعیك مدى على یعتمد ھذا حسنًا…
 إذا أما أقوى فستكون علیك اللاوعي وتأثیرات ضعفك نقاط
 مشاعر على بناءً تتصرف نفسك تجد فقد ذلك تتجاھل كنت

 مصدرھا تفھم لا وأفكار
 تحلیل أو معقدة نظریات دراسة مجرد لیس النفس علم

 كلما نفسك لفھم وسیلة شيء كل قبل إنھ الآخرین شخصیات
 حیاتك في التحكم على قدرة أكثر أصبحت أكثر نفسك فھمت
 جیدا… تفھم لم أنك أعرف
  بسیطة: فكرة مع سأتركك حسنًا

 الآن شيء كل تفھم لا قد نفسك في الغموض من تخف لا
  سیئًا شیئًا لیس ھذا لكن بالكامل أبدًا تفھمھ لن وربما

 ما بطل مدرك كنت فإذا إثارة أكثر الحیاة یجعل الغموض
 كذلك؟ ألیس ذالك عیش من الفائدة فما سیحدث
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 واللاوعي: الوعي عن تحدثنا
  بعد: عنھ نجب لم سؤالاً ھناك لكن

  منھما؟ كل یتشكل كیف
  الزمن؟ مع یتطور أنھ أم كامل وعي ولدینا نولد نحن ھل
 كان الذي فروید سیغموند الشھیر النفس عالم دور یأتي ھنا
 طبقات إلى تنقسم البشریة النفس أن فكرة عن تحدث من أول

 خفیة.
 للذكریات مخزن مجرد لیس اللاوعي بأن یؤمن كان فروید

 نفعلھ ما نظره في تحركنا التي الحقیقیة القوة ھو بل المنسیة
 المكبوتة رغباتنا بین داخلي صراع نتیجة إلا لیس یومیًا

 علینا. المجتمع یفرضھا التي والقواعد
  الطریقة: بھذه الأمر لنتخیل

 قطعة ربما اھتمامك یثیر شیئًا وترى الشارع في تسیر أنت
 یأخذه أن یرید منك جزء متجر في جدیدًا ھاتفًا أو حلوى
 من الغریزي الجزء "الھو" بـ فروید یسمیھ ما (وھذا فورًا

 الآن). شيء كل یرید الذي النفس
  لك: یقول آخر جزء ھناك لكنن

 وأخلاق!" قوانین ھناك ذلك تفعل أن یمكنك لا "انتظر
 وبینھما والمجتمع) الضمیر صوت الأعلى" "الأنا ھو (وھذا
 بین التوازن تحقیق یحاول الذي الجزء وھو "الأنا" ھناك

  والواقع: الرغبات
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 مفھوم سأعطیكم حسنا جیدا لكم أوضح لم أنني أظن حسنا
 الأنا: ب لنبدأ منھما لكل سطحي و ملخص

 
  الأنا…

 ما ننتبھ؟ أن دون بھ وننطق داخلنا نحملھ الذي الشيء ھذا ما
 نتوقف أن دون یومیًا المرات آلاف نكررھا التي الكلمة ھذه

 "أنا"؟ یقول الذي ھذا ھو من لنسأل: لحظة
 حقًا؟ أنا ھو ھل
 ربما مستقل؟ شخص أنھ لیشعر الإنسان یعیشھ وھم مجرد أم

 مما تعقیدًا أكثر شيء أنھ الحقیقة لكن الأنا نعرف أننا نظن
 یشعر الذي من  یتحدث؟ الذي من "أنا" أقول عندما نتصور

  بوجوده؟
  ویتحكم؟ یقرر الذي من
 لا قوى تحكمھ عبد مجرد أم المطلق السید ھو الأنا ھل

  یراھا؟
 في لكنھ حقیقتنا ھو نحن ھو شيء كل ھو الأنا أن نظن نحن

 القوى من ضخمة شبكة وسط صغیر جزء مجرد الواقع
 نشعر أن دون فینا تتحكم التي النفسیة

 یكن لم المجال ھذا في عادیًا شخصًا یكن لم فروید سیغموند
 كعالم یراھا كان نحن عنھا نتحدث كما النفس عن یتحدث

 لیس لھ بالنسبة الأنا الخفیة بالصراعات مليء كشيء معقد
 بینما للعالم تظھر واجھة مجرد اللاوعي بحر في نقطة سوى
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 نقرر عندما نتصرف عندما بكثیر أعمق أشیاء خلفھا تُخفى
 أن الحقیقة لكن بحریة ذلك نفعل أننا نظن نحن نختار عندما
 نراھا لا داخلیة صراعات باسم رسمیًا متحدثًا إلا لیس الأنا
 بین العالق بل المتحكم لیس ھو الوسیط بل السید، لیس ھو

  منھ: أقوى قوتین
 حیث الأعلى، والأنا البدائیة، الرغبات تسكن حیث الھو

 في بتفصیل إلیھا (سنتطرق والمجتمع. والمبادئ القیم تتجمع
 القادمة) صفحات

 ھذه وسط النجاة فقط یحاول ھو بل نعتقد كما حرًا لیس الأنا
 المستمرة الداخلیة الحرب

  حقًا؟ یرید الذي من أرید" "أنا نقول عندما مثلا
 یوجھھ؟ أعمق شیئًا ھناك أن أم الأنا ھو ھل

 وصل حلقة مجرد ھو بل وحده یعمل لا الأنا إن یقول فروید
 الذي الأعلى والأنا تفكیر بلا شيء كل یرید الذي الھو بین

 معركة ساحة وسط تقف أنك تخیل والأخلاق القوانین یفرض
 بإشباع مطالبًا داخلك في یصرخ وحش ھناك جھة من

 صارم قاضٍ ھناك الأخرى الجھة ومن ثمن بأي رغباتھ
 في بھا الالتزام على ویجبرك القواعد علیك یفرض

 یكون أن یحاول التوازن یجد أن یحاول الأنا یقف المنتصف
 الفوضى. ھذه وسط عقلانیًا
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 لكن الشریر ھو الأنا أنا تظنون قد تعریف بھذا
 الذي ھو للبقاء أداة مجرد إنھ طیبًا ولا شریرًا لیس الأنا

 تحسب تتصرف أن قبل تفكر الواقع مع تتكیف یجعلك
 إنھ العكس على بل قوي أنھ یعني لا ھذا لكن أفعالك عواقب
 من أنت أنك تظن أنت حولھ یدور ما بكل یتأثر ھش ضعیف

 إنھ تراھا لا قوى تأثیر تحت دائمًا الأنا أن الحقیقة لكن یقرر
 الأنا ومن اللذة نحو یدفعھ الذي الھو من الضربات یتلقى

 یفرض الذي الواقع ومن نفسھ كبت على یجبره الذي الأعلى
 قوانینھ علیھ
 ھو التوازن إلى للحاجة عبد ھو بل حریة في یعیش لا الأنا
 متصارعة قوى بین مفاوض مجرد بل القرار صاحب لیس

 بالقلق تشعر علیھ الحصول تستطیع ولا شیئًا ترید عندما
 یستطیع لا الأنا لأن كلھ وھذا الداخلي بالصراع بالحیرة
 وعي بلا إنسانًا أصبح تمامًا للھو استمع إذا الجمیع إرضاء
  (الحیوانات) مثل فقط بالغریزة یتحرك

 الأوامر تنفذ آلة مجرد أصبح تمامًا الأعلى للأنا استمع وإذا
 (روبوت) مثل مشاعر بلا

 في یفشل لكنھ المنتصف في یكون أن دائمًا یحاول ھو لھذا
 الحیرة في التوتر في القلق في الإنسان فیقع الأحیان من كثیر
 نفسھ…. مع الصراع في اكتئاب في
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 نحن نرتدیھ؟ قناع مجرد أنھ أم فعلاً؟ حقیقي الأنا ھل لكن
 عن یعبر حقیقیا "أنا" نملك أننا متفردون أشخاص أننا نظن

 باستمرار یتغیر بل ثابتًا لیس الأنا إن یقول فروید لكن ذواتنا
 خمس قبل علیھ كنت الذي الشخص نفس لست الیوم أنت

 علیھ أنت الذي الشخص نفس تكون لن غدًا وأنت سنوات
 ما كل مع التعلم مع الألم مع التجارب مع یتغیر الأنا الیوم
 بنھر أشبھ نحن بل ثابتًا كیانًا لسنا نحن حیاتنا في بھ نمر

 لحظة كل مع یتغیر یجري
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 فقط نقولھا أننا أم الحقیقیة؟ ذاتنا نقصد ھل "أنا" نقول عندما
 وھم مجرد أم فینا أصیل شيء الأنا ھل علیھا؟ تعودنا لأننا
 الجواب نعرف لا ربما بالاستقرار؟ لیشعرنا عقلنا خلقھ

 نكرر نظل أننا ھو نعرفھ ما كل یعرف لا نفسھ الأنا وربما
 بینما واضح شيء وكأنھا عنھا نتحدث نحن "أنا" الكلمة: ھذه
 وجودنا في غموضًا الأشیاء أكثر من واحدة الحقیقة في ھي
 نحن ھل یراھا؟ لا لقوى عبد مجرد أم نفسھ سید ھو الأنا ھل

 عنا؟ الحقیقة تخفي واجھة مجرد الأنا أن أم حیاتنا في نتحكم
 نعتقد كما لیس الأنا أن ھو نعرفھ ما لكن إجابة نجد لن ربما
 یعیش شيء إنھ یكون أن نرید كما مفھومًا لیس بسیطًا لیس

 في أنفسنا لفھم محاولة مجرد إنھ تمامًا نحن لیس لكنھ داخلنا
 بعد نفھمھ لم عالم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

60 



 

 الھو
 

  عقلاني أنك تظن أنت
 تتصرف؟ أن قبل تفكر متزن
 المنطق؟ على بناءً قراراتك تتخذ أنك تظن
 بالحقیقة: أخبرك أن لي اسمح حسنًا

  وھم! مجرد نفسك عن تعتقده ما كل
 وھم مجرد نعم
 ھو القناع ھذا خلف الحقیقي والوجھ قناع سوى لست أنت

 لا بالقوانین یعترف لا متوحش بدائي شيء تمامًا آخر شيء
 الھو یسمى الشيء ھذا العواقب یحسب لا یفكر
  الأنا أكتب الذي انا لیس الآن تتحدث الذي أنت لیس الھو
 ھذه لیس منطقیًا یكون أن یحاول الذي الصوت ھذا لیس

 ومتزنة محترمة تبدو أن تحاول التي الشخصیة
 قبل الأخلاق تتعلم أن قبل العاریة حقیقتك في أنت ھو الھو
 الآن علیھ أنت الذي الإنسان تصبح أن قبل الوعي تكتسب أن
 تأجیل بلا فورًا شيء كل یرید الذي البدائي الكیان ذلك إنھ
 الصوت الخام الغریزة النقیة الرغبة إنھ حدود بلا شروط بلا

 شيء. كل في یتحكم لكنھ أحد یسمعھ لا الذي
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 تفسیرھا؟ یمكنك لا برغبة شعرت أن لك سبق ھل
 واضح؟ سبب دون معینة أشیاء ترید لماذا یومًا تساءلت ھل

 بانجذاب تشعر لماذا السبب؟ تفھم أن دون فجأة تغضب لماذا
 إلیھا؟ تنجذب أن لك ینبغي لا أشیاء نحو
 إلى تخرج أن تحاول الھو أصوات سوى لیست كلھا ھذه

 من أنت أنك تظن لكنك علیك نفسھا تفرض أن تحاول السطح
 كدمیة یحركك من ھو الھو بینما المدبر العقل أنك تظن یتحكم
  تدرك أن دون
 و جمیعا الأعلى الأنا و الھو و الأنا أدخل دعوني الآن

 جیدا: تفھمو كي عنھم مثال أعطیكم
 ھي بل واحدًا كیانًا لیست البشریة النفس إن یقول -فروید
 ھذا نعم الأعلى. والأنا الأنا، الھو،  قوى ثلاث من مزیج
 الان مختلفة طریقة ساشرح لكن بھ ذكرتكم سبقت وقد نعرف

 إلیكم یصل أن أریده كما شيء كل أصل كي
 نكتسب أن قبل معنا یولد ما ھو الأساس ھو الأقدم ھو الھو
 عن القوانین عن شیئًا یعرف لا الصغیر الطفل آخر شيء أي

 أن رغباتھ یشبع أن فقط یرید إنھ العواقب عن والخطأ الصح
 یصرخ أن شيء إلى یحتاج عندما یبكي أن یجوع عندما یأكل

 صوره: أنقى في الھو ھو ھذا یرید ما على یحصل لا عندما
  قیود لا منطق لا  عقل لا

 الأن؟ الھو مفھوم ھل
 ! مفھوم حسنا
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  ھذا فكل أیضا مشكلة ھناك ولكن
 تریده ما كل تفعل أن یمكنك لا الطریقة بھذه یعمل لا العالم
 یمكنك لا فورًا شيء كل على تحصل أن یمكنك لا تشاء متى
 حدثكم التي الأنا یظھر وھنا عواقب دون رغباتك تتبع أن

 یضع أن یحاول تھذیبھ یحاول و الھو على سید أنھ وقلنا عنھ
 الأنا یأتي ثم للواقع تقبلاً أكثر یجعلھ أن حدودًا لھ

  بالتفصیل) ھذا بعد عن الأعلى(سأحدثكم
 لیجعلك الأخلاق لیعلمك القوانین لیضع الأعلى الأنا یأتي

 فعلھ علیك یجب وما فعلھ ترید ما بین یوم كل نفسك تحارب
 إنھ بسھولة یخضع لا یختفي لا یموت لا الھو حدث مھما لكن
 إلى لیعود لینفجر الفرصة ینتظر یظل الأعماق في یظل

 الفوضى إلى معھ لیجرك السیطرة
 لاحقًا علیھا تندم أشیاء تفعل یجعلك الذي ھو الھو
 حتى بھا الاعتراف یمكنك لا برغبات تشعر یجعلك الذي ھو

 ھو إلیھ تنجذب أن یجب لا لما تنجذب یجعلك الذي ھو لنفسك
 إنھ الواقع في تحققھا أن تستطیع لا بأشیاء تحلم یجعلك الذي
 دائمًا لكنھ ھادئًا، یكون أحیانًا داخلك في یعیش وحش مثل

 للظھور مستعد دائمًا موجود
 أحیانًا السبب لھذا أقوى أصبح كلما تكبتھ أن حاولت كلما

 یخرجون تفسیرھا یمكن لا بأفعال یقومون فجأة الناس ینفجر
 من جزء لأنھ الأبد إلى السجن یقبل لا الھو لأن السیطرة عن

 في سنظل عقلانیین نكون أن حاولنا مھما لأننا طبیعتنا
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 الحیاة عن الإشباع عن اللذة عن تبحث كائنات مجرد أعماقنا
 قیود بدون
 الھو؟ بدون العیش یمكننا ھل لكن

 مستحیل!
 شيء في نرغب یجعلنا الذي ھو تحركنا التي الطاقة ھو لأنھ
 النجاح عن الحب عن السعادة عن البحث إلى یدفعنا الذي ھو

 أن دون علیھ نسیطر كیف في بل وجوده في لیست المشكلة
 إلى الإنسان یحول قیود دون تُرك إذا الھو لأن علینا یسیطر
  غریزي حیوان

 روح بلا آلة إلى الإنسان یحول یجب مما أكثر كبحھ تم وإذا
 الوجود في شيء أصعب ھو وذاك… ھذا بین والتوازن

  إستفاد قد وكل للھو كامل توضیح أعطینا أنھ أظن
 شرحا سنعطیھ أیضا ھو الأعلى الأنا نعم الانا تبقى ما إذا

  آخر مرة إلیھ نعود لا كي دقیقة
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  الأعلى الأنا
 

 تفكر عندما داخلك في یھمس الذي الصوت ذلك تعرف ھل
 خاطئ؟ شيء فعل في

  لك: یقول الذي الصوت ذلك
 یجوز! لا ھذا
 أخلاقي! غیر ھذا
 مبادئك! من لیس ھذا
 عنك؟ الناس سیقول ماذا
 تخطئ أن قبل یوقفك الذي الصوت ھذا

 ھو ھذا شیئًا؟ تفعل أن قبل حتى بالذنب تشعر یجعلك الذي
 ! الأعلى الأنا
 داخل یسكن الذي  المنقد ھو بل منك جزء مجرد لیس إنھ

 ثقل تحمل یجعلك تخطئ عندما یعاقبك الوقت طوال یراقبك
 ذنب أي ترتكب لم لو حتى الذنب
 البدایة منذ معك یكن لم بھ تولد لم طبیعیًا لیس الأعلى الأنا
 عبر التربیة عبر فشیئًا شیئًا بناؤه تم فیك غرسھ تم لقد

 منذ سمعتھا كلمة كل عبر الدین عبر المجتمع عبر القوانین
 المقبول عن والسیئ الجید عن والخطأ الصح عن طفولتك

 القواعد لك یضع بداخلك یعیش الذي القاضي إنھ والمرفوض
 تمرد. بأي یقبل ولا بھا الالتزام على یجبرك
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 قیود بلا شيء كل یرید الذي البدائي الوحش ھو الھو كان إذا
 من یمنعك الذي الصارم الحارس ھو الأعلى الأنا فإن

 یحاول الذي المفاوض ھو الأنا كان وإذا لرغباتك الاستسلام
 بل یفاوض لا الأعلى الأنا فإن الإثنین بین التوازن تحقیق
 القواعد تلك كل المثالیات الأخلاق القانون إنھ سلطتھ یفرض

 حتى "جیدًا" شخصًا تكون أن یجب بأنك تشعر تجعلك التي
 سعادتك حساب على ذلك كان لو

 جید؟ شيء الأعلى الأنا ھل لكن
  ضروري؟ ھو ھل
 من تمنعنا التي إنسان تجعلنا التي القوة أنھ یبدو الظاھر في

 ولیس للقیم وفقًا نتصرف تجعلنا التي حیوانات إلى التحول
 الذي القید لأنفسنا نبنیھ الذي السجن أیضًا لكنھ للغرائز وفقًا

 بما یھتم لا الأعلى الأنا لأن حقًا أحرارًا نكون أن من یمنعنا
 یھتم إنھ مرتاحا یجعلك بما یھتم لا یسعدك بما یھتم لا تریده
 تكون أن یجب التي المثالیة بالصورة بالمعاییر بالقواعد فقط

 علیھا
 جیدا تفھم كیف مثال سأعطیك

 عاقبت مرة كل في بالذنب فیھا شعرت مرة كل في فكر
 على قاسیًا كنت مرة كل في یستحق یكن لم شيء على نفسك
 ھو ھذا  أنت لیس ھذا تكون أن یجب كما تكن لم لأنك نفسك
 یجعلك أوامره تتبع لم لأنك یعاقبك إنھ یتحدث الأعلى الأنا

 الرحمة یعرف لا إنھ كذلك تكن لم لو حتى سیئ بأنك تشعر
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 تم داخلي تحكم نظام  فكرة مجرد بل إنسانًا لیس لأنھ
  فیھ تحكم یمكنك ولا طفولتك منذ علیھ برمجتك

  حق. على دائمًا لیس الأعلى الأنا أن المشكلة لكن
  منھا تخاف أن یجب لا أشیاء من تخاف یجعلك أحیانًا

 نفسك تقمع یجعلك لك جیدة تكون قد أشیاء تتجنب یجعلك
 السبب إنھ علیھ تكون أن ترید مما زائفة نسخة تصبح حتى
 یتبعون تشبھھم لا حیاة یعیشون الناس من كثیرًا أن في

 یضعوھا. لم بقواعد یلتزمون بأنفسھم یختاروھا لم مسارات
 جیدًا لست بأنك دائمًا تشعر أنك في السبب ھو الأعلى الأنا
 نفسك تثبت أن علیك أن أفضل تكون أن یجب أنھ یكفي بما
 إنھ لك وضعھا تم التي المثالیة بالصورة تلتزم أن علیك أن

 من تخجل یجعلك بالآخرین نفسك تقارن یجعلك الذي
 الصوت ذلك إنھ مختلفًا تكون أن من تخاف یجعلك رغباتك

 دائمًا: لك یقول الذي
 علیھ" تكون أن یجب ما ھذا "لیس

 لھا الأشیاء كل كامل إیجابي و مجانا الحیاة فھده شي فلا
 تبقى ولكنھا طرفیھ ھذه إختلاف رغم سلبیات و إیجابیات

 الحال. بطبیعة نسبیة
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 الأعلى)؟ بدونھ(الأنا العیش یمكننا ھل لكن
 مستحیل! و لا

  لماذا؟ ولكن
 ؟؟ أنفسنا في نشك یجعلنا من ھو أنھ زكریاء یا تخبرنا ألم
  ھذا. كل قلت نعم نعم

 ھو لأنھ ضروري انھ أیضا أخبرتكم الوقت نفس في ولكن
 من یمنعنا الذي ھو منظم مجتمع في نعیش یجعلنا الذي

 النظام. على یحافظ الذي ھو الفوضى
 كان إذا علینا سیطرتھ مدى في بل وجوده في لیست المشكلة

 إلى مقموع كائن إلى الإنسان یحول اللازم من أكثر قویًا
 ضعیفًا كان وإذا للقواعد عبد إلى یتنفس أن یخاف شخص

 دون رغباتھ یتبع وحش إلى الإنسان یحول اللازم من أكثر
 في شيء أصعب ھو وذاك… ھذا بین والتوازن تفكیر

 الوجود.
 وھو أیضا بعملھ تقوم ان علیك یجب بعملھ یقوم أن قبل فھوا

 توازن
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 والھو (الأنا نفس عناصر جمیع بتعریف قمنا أن بعد والآن
 ھذا نغلق كي كلاھما یجمعھم مثالا سأعطیكم  الأعلى) والأنا
 تكون فقد منكم أحد یفھم لم وإذ أخر أشیاء إلى وننتقل القوس

 شي كل لكم سأوضح المثال ھذا في لانني فیكم المشكلة
 نھار: في الشمس وضوح

 
 الجو اللیل منتصف ضیق شارع في تمشي أنك معي تخیل
 المال من القلیل سوى معك ولیس متعب جائع وأنت بارد

 فخمة سیارة أمامك تمر فجأة  بسیط شيء لشراء یكفي بالكاد
 المقعد على بھاتفھ مشغول داخلھا والسائق الإشارة عند تقف

 في النقدیة بالأوراق ملیئة مفتوحة جلدیة محفظة ترى بجانبھ
 الحقیقي الصراع ویبدأ بسرعة قلبك ینبض اللحظة تلك

  بداخلك
 

 أولاً یتكلم الھو
 منطق بلا فورًا یتصرف إنھ طویل تفكیر إلى یحتاج لا لھوا

 رأسك: في یصرخ صوتھ تردد بلا
  اسرقھا!

 فرصتك، ھذه
 ھناك، المال

 أمامك،
 أحد، یطلبھ لم
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  أحد! یُحمِھ لم
 یدك مدّ فقط
  تحتاج، ما خذ
  تفكر! ولا
 جائع نت

 متعب
 معك عادلة تكن لم والحیاة

  بالقوانین؟ تھتم لماذا
 تمر؟ الفرصة ھذه تترك لماذا
 سرقتھ؟ إذا یھتم السیارة ھذه یملك من أن تعتقد ھل

 بالنقص! حتى یشعر لن بالتأكید
 خذھا!
 جوعك! إشبع

 بلیلتك! واستمتع
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 یتدخل الأنا
 الأنا مثل صارمًا لیس أیضًا لكنھ الھو مثل عاطفیًا لیس الأنا

 بین یوازن أن یحاول واقعیة بطریقة یفكر الأنا الأعلى
 لك: فیقول والقانون الغریزة بین والواقع الرغبات

 لحظة… انتظر
 ماذا كشفك؟ یتم أن دون ذلك فعل تستطیع أنك متأكد أنت ھل
 كامیرات؟ ھناك كان لو

 فجأة؟ السائق التفت لو ماذا
 السجن؟ في الأمر بك وانتھى علیك قبضوا لو ماذا

 بعد؟ ماذا لكن اللیلة ستشبعك المال سرقة
  لصًا؟ تصبح أن ترید ھل
 تتصرف أن قبل جیدًا فكر
 آخر حل إیجاد یمكنك ربما
 أحد، من المال اقتراض یمكنك ربما

 غدًا عمل عن البحث أو
 سھلة فرصة ھذه أن صحیح

 كبیرة مخاطرة أیضًا لكنھا
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 الأعلى الأنا یأتي ثم
 

 القاسي البارد بصوتھ
 یھتم لا منطقي غیر أو منطقي ھو بما یھتم لا الأعلى الأنا

 صحیح ھو بما فقط یھتم إنھ الظروف أو التعب أو بالجوع
 ولا الھو مثل یصرخ لا مختلف صوتھ خاطئ ھو وما

 قاطعة: حازمة صارمة بنبرة یتحدث بل الأنا مثل یفاوض
 نفسك؟ من تخجل ألا
 إلیھ؟ وصلت ما ھذا ھل
  السرقة؟ في تفكر أن
  علیھ تربیت ما لیس ھذا
  مبادئك من لیس ھذا
  أنت! لیس ھذا

 جائعًا كنت لو حتى
 متعبًا كنت لو حتى
  مجرمًا تصبح أن یبرر لا ھذا

 لسبب وُضعت القوانین
  الأخلاق على یعیش والمجتمع

  الیوم محفظة بسرقة بدأت وإذا
  غدًا؟ ستسرق فماذا
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 تحتقرھم؟ الذین اللصوص ھؤلاء مثل تكون أن ترید ھل
 الطریقة بھذه التفكیر عن توقف

 طریقك في امضي
 بشرف. حیاتك مسؤولیة وتحمل

 
 الحقیقیة الحرب تبدأ وھكذا

  یسرق أن یرید الھو
 تفكیر بلا
 تردد بلا
 بالذنب. شعور أي بلا

  یحاول الأنا
 وسطًا حلاً یجد أن

  تتریث أن یقنعك
  المخاطر، تحسب أن
 العواقب في تفكر أن
               یرید بل وسطى حلولاً یرید لا فھو الأعلى الأنا أما

 مھما بالمبادئ تلتزم أن تبتعد أن تماما الفكرة ترفض أن منك
 الثمن. كان

 وأنت؟
  المنتصف في أنت
 یقرر أن علیھ من أنت
 سیتبعھ صوت أي یختار أن علیھ من أنت

73 



 

 
 الفوز بلذة وستشعر المحفظة ستسرق للھو استسلمت إذا

 أم كشفك تم سواء لاحقًا وخیمة عواقب تواجھ قد لكنك للحظة
 تصرفات أمام الباب وستفتح أفعالك تبریر في ستبدأ لأنك لا

 مختلفًا شخصًا أصبحت قد سنوات بعد نفسك تجد وقد أخرى
 التي الرغبات سوى ھویة بلا ضمیر بلا مبادئ بلا تمامًا
 بك تتحكم

 
 تبحث قد أخرى طریقة إیجاد تحاول فقد للأنا استمعت إذا

  نفسك: تسأل قد أمانًا أكثر حلول عن
  المخاطرة؟ دون المال على للحصول طریقة ھناك ھل
 قلیلاً؟ الانتظار یمكنني ھل
 أنھا یرى لأنھ بل خاطئة یراھا لأنھ السرقة من یمنعك لا الأنا

 المشاكل لك تجلب قد
 بمصلحتك یفكر إنھ
 بمبادئك. لا
 

 تخضع لم لأنك بالكبریاء فستشعر الأعلى الأنا اتبعت إذا أما
 الصحیح" "الطریق اخترت لأنك
 وستلوم متعبًا جائعًا ستبقى لأنك بالمعاناة ستشعر أیضًا لكنك
 بأنك ستشعر وضعك لتغییر شیئًا تفعل لم أنك على نفسك
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 ھو وما یكون أن یجب ما بین والواقع الأخلاق بین عالق
 فعلاً. موجود

 
 ستتخذه قرار كل مثالي اختیار یوجد لا المأساة تكمن وھنا

 مختلف مكان إلى سیأخذك ستسلكھ طریق كل أثرًا سیترك
 مجرد لیس الأعلى والأنا والأنا الھو صراع السبب ولھذا

 في موقف كل في یوم كل نعیشھا حقیقة ھو بل نفسیة نظریة
 تتبع كائنات لسنا بسیطین أشخاصًا لسنا نحن قرار كل

 من معقد مزیج نحن رغبات بلا ملائكة ولسنا فقط غریزتھا
 نجد أن نحاول أن ھو فعلھ یمكننا ما وكل الأصوات ھذه كل

 الطریق. في أنفسنا نفقد أن دون بینھا توازنًا
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 سوى لیست كلھا حیاتك نقول قد الفصل ھذا نھایة وفي
 الغرائز تنتصر أحیانًا الثلاثة الأجزاء ھذه بین داخلیة معركة
 فقط نحاول نحن الأوقات معظم في لكن العقل ینتصر وأحیانًا
  مرة: ذات قال فروید الصراع ھذا من النجاة

 بالكامل" بیتھ سید لیس "الإنسان
 قوى ھناك الحقیقة في بینما أنفسنا في نتحكم أننا نظن أننا أي

 نشعر أن دون بنا تتحكم خفیة
 الآن: تقول قد

 لا وماذا أفعل ماذا أقرر نفسي في أتحكم أنني أشعر "لكنني
  أفعل"
 حسنًا
 ربما
  مبررة؟ غیر مخاوف لدیك لماذا ھذا: في فكر لكن
  واضح؟ سبب دون معینة أشیاء تحب لماذا
 علیھ؟ تندم ثم شیئًا تفعل نفسك تجد أحیانًا لماذا
 دون تتفاعل عقلك في خفیة طبقات ھناك لأن یحدث ھذا كل
 لھا. تنتبھ أن

 الأحلام. ھو ذلك على الجیدة الأمثلة أحد
  لنفسك: وقلت غریبًا حلمًا رأیت أن لك سبق ھل
 بي؟" ھذا علاقة "ما

 عشوائیة صور مجرد لیست الأحلام بأن یؤمن كان فروید 
 ربما ما بشيء تخبرك أن تحاول اللاوعي من رسائل ھي بل
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 لا غریب مكان في أنك أو مطارد أنك أو تسقط بأنك تحلم
 تحتاج رموز بل معنى بلا مشاھد مجرد لیست ھذه كل تفھمھ

 شفرتھا فك إلى
 ھو وما الحلم؟ یتشكل كیف یعرفون لا زالوا لا أناس ھناك
 الأحلام؟ تأتي أین ؟ومن نحلم وكیف نحلم؟ ؟ولماذا الحلم
 مجرد انا تنخدعوا ھل الأسئلة ھذه لكل إجابة سأعطیك حسنا

 عن اكتب ولھذا نفسي طبیب أكون أن حلمي  مثلكم شخص
 وأقرا البشریة بالنفس أھتم كنت صغري منذ لأنھ المجال ھذا
 من أخذتھ ما كل على سأخبركم الأن أنا وھا حولھا شي كل

 البحث: من نوع ھذا في خبرة
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 ؟ الحلم ھو ما
  للحلم…

  النوم؟ أثناء عقولنا في یمر مشھد مجرد ھو ھل
 ندرك؟ أن دون نعیشھا خفیة حقیقة أنھ أم

 وھم؟ الحلم ھل
  نفسھ؟ الواقع من صدقًا أكثر أنھ أم

 مباشرة إجابة أعطیك أن أستطیع لا الحلم عن تسألني -عندما
 الحلم قصیرة بجملة تعریفھ یمكن شيء مجرد لیس الحلم لأن
 أعمق في أنت بل المعتاد وعیك في أنت لیس لكنھ أنت ھو

 على الكذب عن تتوقف عندما القناع تخلع عندما أنت حالاتك
 منطق ولا حدود ولا قوانین ھناك یكون لا عندما نفسك

 ھو السطح على یطفو الذي اللاوعي ھو الحلم یحكمك
 نفسك عن حتى تخفیھ ما لك یعرض الذي المسرح

 یرى كان بل للعقل عبثي تلاعب مجرد الحلم یعتبر لم فروید
 ھو الحلم لھ بالنسبة بداخلنا مخبأ ھو ما لفھم المفتاح أنھ

 اللاوعي" إلى الملكي "الطریق
 ھو تدرك أن دون عقلك لك یرسلھا التي المشفرة الرسالة ھو

 وأنت بھا الاعتراف على تجرؤ لا التي المكبوتة الرغبات
 الأمر: في فكر مستیقظ

 الیقظة؟ في فیھا نفكر لا بأشیاء نحلم لماذا 
 ؟ غریبة مشاھد نرى لماذا 

  نقابلھم؟ لم وأشخاصًا نزرھا لم وأماكن
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 خاضع إنھ العادي للمنطق خاضعًا لیس الحلم ببساطة لأنھ
 لكنھ تماما نفھمھ لا منطق العمیقة النفس منطق آخر لمنطق
 جیدًا یفھمنا

 وھم؟ أم حقیقة الحلم ھل سألتني: لو
  لك: سأقول

  وھم؟ أم حقیقة نفسھ الواقع وھل
 الحقیقي؟ العالم ھو فیھ نعیش الذي العالم ھذا إن قال من

 نستیقظ نموت وعندما طویل حلم في أننا الممكن من ألیس
  تخف ,لا لا ارتبكت) أنك أشعر بك (ما الحقیقة؟ على

 یعتبره كان بل خیال مجرد الحلم یرى یكن لم نفسھ فروید
 المعتادة القوانین تحكمھ لا امتداد لكنھ النفسیة لحیاتنا امتدادًا
 منك جزء ھو بل عنك منفصلاً شیئًا لیس الحلم آخر بمعنى
 تعتقد مما صدقًا أكثر یكون ربما جزء
  الواقع؟ تغادر فإنك تحلم عندما أنك تعتقد ھل والآن

  الحلم؟ تغادر فإنك تستیقظ عندما أنك أم
 الوھم. وأیھما الحقیقي أیھما بعد نفھم لم نحن ربما فقط ربما
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 الحلم؟ یتشكل كیف
 فارغ شي مجرد لیس الحلم أن فھمنا أن بعد الآن
  السؤال: یبقى اللاوعي من رسالة ھو بل

 الحلم؟ یتشكل كیف
 الدماغ؟ في كھربائي نشاط مجرد ھو ھل
  یحدث؟ أعمق شیئًا ھناك أن أم

 في العكس على بل العمل عن دماغك یتوقف لا تنام عندما
 الیقظة في علیھ ھو مما نشاطًا أكثر یكون النوم مراحل بعض

 المشاعر ترتیب یعید الذكریات یفرز بصمت یعمل إنھ
 النھار أثناء تلاحظھا لم أشیاء عن الداخل في ویبحث

 مراحل إلى النوم یقسمون العلماء دقة أكثر أكون دعني لكن
 العین حركة مرحلة ھي للأحلام بالنسبة مرحلة وأھم

 لكن مستیقظ وكأنھ الدماغ یصبح ھنا )REM( السریعة
 من تمنعك خفیة قوة ھناك وكأن تقریبًا مشلولاً یظل جسدك
  الحلم في تراه ما مع التفاعل
 لماذا؟

 التحرك استطعت لو أنك لدرجة قویة تكون قد الأحلام لأن
 لأنك نافذتك من ستقفز كنت وربما كواقع ستعیشھا كنت ربما
  الطیران تستطیع أنك تظن
 مكانھا تجد لم التي الذكریات من الیوم بقایا من یتشكل الحلم

 أنھ ذلك من الأھم لكن عنھا التعبیر یتم لم التي المشاعر من
 تعترف لم التي الأشیاء من مخاوفك من رغباتك من یتشكل
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 مجرد لیست الأحلام أن یؤمن كان فروید لنفسك حتى بھا
 في العقل طریقة ھي تشفیر ھي بل للذكریات تشغیل إعادة

 السبب ولھذا مباشرة قولھ یستطیع لا شيء عن التعبیر
 ألغاز وكأنھا واضحة غیر رمزیة تكون ما غالبًا الأحلام
 تفسیر إلى تحتاج

 بل عشوائیة قصصًا یخترع لا عقلك فإن تحلم عندما إذن
 في تركض نفسك ترى قد خفیة بطریقة الأشیاء ترتیب یعید
 قد حیاتك في شيء من تھرب أنك الحقیقة لكن طویل ممر
 الداخلي شعورك ھذا ربما لكن عالٍ مبنى من تسقط أنك ترى
 یقول لا لكنھ یكذب لا الحلم حیاتك على السیطرة تفقد بأنك

 تحلیل إلى تحتاج بطریقة یلفھا بل مباشرة الحقیقة
 الكتاب.) فھذا الان زكریاء یفعل (كما
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 نحلم؟ لماذا
 الكتاب ھذا في علیھ سأتكلم جزء أصعب ھو ھذا أن وأظن

 من سیكون عدید تفاصیل یحمل و مرھق و متعب ھو كم
 سأحاول. لاكن كلھا ذكرھا علیا صعب

 
 لا تعقیدًا داخلھ یحمل لكنھ بسیطًا یبدو  نحلم لماذا السؤال
 واحد بجواب ولیس نھائیًا
 نحلم؟ لماذا
 التي الغریبة المشاھد ھذه دون النوم ظلام في نغرق لا لماذا

  لیلة؟ كل تراودنا
 ھاتفك؟ تطفئ مثلما للعقل إغلاق مجرد النوم یكون لا لماذا
  ضروریة؟ تكن لم إن الوجود من الأحلام تختفي لا لماذا

 منھا تتخلص لم فلماذا مھمًا شیئًا تحمل الأحلام تكن لم لو
  منھا؟ فائدة لا أشیاء من تخلصت كما الطبیعة

 بل بیولوجیة صدفة مجرد لیست الأحلام عبثیا لیس الأمر لا
ا تحمل ظاھرة ھي ا أعمق سرًّ  بعد. بالكامل نفھمھ لم سرًّ

 الأفكار من بقایا مجرد الأحلام إن لك یقول قد البعض
 لكن الخلفیة في تلقائیًا حذفھا یتم مؤقتة ملفات مثل والذكریات

 كاف؟ تفسیر ھذا ھل
 أن أحیانًا نشعر فلماذا للعقل تنظیف مجرد الحلم كان لو

  نفسھ؟ الواقع من واقعیة أكثر الأحلام
 أبدًا؟ بھا نمر لم بأشیاء نحلم لماذا
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 ابدا؟ بھم نلتقِ لم أشخاصًا نرى لماذا
 نظل أننا لدرجة فینا عمیقًا أثرًا الأحلام بعض تترك ولماذا

 لسنوات؟ نتذكرھا
 بھ سأستعین و المرات من العدید فروید سیغموند سأذكر
 الأساس من لأنھ علي صعب أسئلة عن الٱجابة أرید عندما

 سابقة قلتھ ما بكل زودني من وھو لھ أقرأ كنت من ھو
 لھ بالنسبة عبثیة كأشیاء الأحلام یرى یكن لم فروید بالعموم

 تحقیق ھو بل للأحداث تشغیل إعادة مجرد لیس الحلم
 في تحقیقھا نستطیع لا التي المكبوتة الرغبات ھو للأماني
 نخاف لأننا نرید لأننا نحلم نحن الحلم في لتعیش فتأتي الواقع
 المكان ھو الحلم مواجھتھا على نجرؤ لا أشیاء نكبت لأننا
 أن دون الحقیقیة نفسك تعیش حیث قید، فیھ یوجد لا الذي

 أحد من تخاف
 الأمر: في فكر
 بشدة؟ تریده بشيء حلمت مرة كم
 الیقظة؟ في تحقیقھ تستطیع لا ما تحقق نفسك رأیت مرة كم

 انعكاسًا إلا لیست فھي مرعبة أنھا رغم الكوابیس حتى
 الأحلام السبب لھذا بعد تواجھا لم لأشیاء الداخلیة لصراعاتك

 یرسلھا مشفرة رسائل ھي بل عشوائیة صور مجرد لیست
 مستیقظ. وأنت تلاحظھا لا أشیاء عن بھا یخبرك عقلك لك
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 تتحدث أن فیھ یمكنك لا عالم في تعیش أنك تخیل
 مشاعرك عن تعبر أن یمكنك لا
 رغباتك أو مخاوفك عن أحدًا تخبر أن یمكنك لا

  سیحدث؟ ماذا
 لا ضغط إلى ستتحول داخلك بالتراكم الأشیاء ھذه ستبدأ

 الداخل من تجتاحك أفكار إلى یُحتمل،
 الانفجار ھذا یمنع الحلم لكن

 شيء كل عن عقلك خلالھ من یعبر الذي الطریق ھو الحلم
 منك إذن إلى یحتاج أن دون
 معك لاوعیك فیھا یتحدث التي المساحة ھو الحلم
 تلاحظھا لم أشیاء عن یخبرك حیث
 تجاھلھا تحاول مشاعر عن
 طویل. زمن منذ بدفنھا قمت رغبات عن

 غامضة دائمًا الأحلام السبب لھذا ربما
 العادیة بلغتك تتحدث لا لأنھا

 والإشارات الرموز بلغة بل
 تشعر أنك الحقیقة لكن مرتفع، مكان من تسقط أنك تحلم ربما

 الحقیقة لكن تطیر، أنك تحلم ربما حیاتك. في السیطرة بفقدان
 لا الأحلام واقعك. في تجدھا لا التي الحریة عن تبحث أنك

 لك تترك بل مباشر، بشكل الحقیقة تخبرك لا لكنھا تكذب،
 بنفسك. الشیفرة فك مھمة

 

84 



 

  الان أخبرني
 تستیقظ؟ لم أنك لو وتمنیت جمیل حلم من استیقظت مرة كم
  الواقع؟ في تجده لم ما الأحلام في وجدت مرة كم

 بائسة حیاة یعیش من ھناك
 آخر شخصًا یصبح أحلامھ في لكن

 نھائیة لا مغامرات یعیش
  الیقظة في تحقیقھا یستطع لم أشیاء یحقق
 الأحلام على مدمنًا یصبح البعض السبب لھذا

 أحلامھ مثل كانت الحقیقیة حیاتھ أن لو یتمنى
 المقابل في -لكن
 متكررة كوابیس من یعاني من ھناك

 النوم من حتى یخاف تجعلھ تطارده كوابیس
  لماذا؟

  للھروب وسیلة فقط لیست الأحلام لأن
 بالحقیقة عقلك بھا یواجھك طریقة أیضًا ھي بل

  لتعذیبك لیس الحلم في لك یظھر منھ تخاف ما أحیانًا
  موجود أنھ تدرك لیجعلك بل
 للأبد إنكاره تستطیع لا أنك منك جزء أنھ
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  حیاتنا في لھا دور لا الأحلام أن یعتقد البعض
  التعلم عملیة من أساسیًا جزءًا تكون قد الحقیقة في لكنھا
 أثناء المعلومات ترتیب یعید العقل إن تقول دراسات ھناك
  أعمق بشكل فھمھا یحاول النوم
  الیقظة في یفعلھا لا بطریقة الأشیاء بین یربط
  السبب لھذا ربما

  الأحلام في فجأة تأتیك الحلول بعض
 قبل من فھمھ عن عاجزًا كنت شیئًا تفھم نفسك تجد أو

 للإبداع كوسیلة الأحلام یستخدم من ھناك فقط ھذا لیس
 جاءت أفكارھم إن قالوا والكتاب الفنانین العلماء من العدید
  الأحلام في إلیھم

 مستیقظ وأنت لتراھا تكن لم أبوابًا لك تفتح الأحلام
 مختلفة بطریقة یعمل عقلك تجعل

 حریة أكثر بطریقة
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 اللاوعي على كنافذة الأحلام
 تفھمھ لم شيء جدًا غریب بشيء تحلم لم تكون أن مستحیل

 معنى یحمل أنھ شعرت لكنك أبدًا
 لنفسك حتى بھ تعترف لم شيء عن یتحدث حلمك كان ربما

  اللاوعي إلى الطریق ھي الأحلام أن یرى كان فروید
 نخفیھ ما بھا نرى التي الوسیلة ھي
 

  سنوات منذ فیھ تفكر لم بشخص تحلم قد أحیانًا
  بھ مرتبطًا بداخلك شیئًا ھناك لأن ربما لماذا؟
  بعد ینتھ لم شیئًا

  شيء عن تبحث أنك تحلم قد أحیانًا
 تجده لا لكنك

  لماذا؟
 ما شيء عن تبحث الواقعیة حیاتك في لأنك ربما
 ھو. ما تعرف لا لكنك
 بھا تعترف لم التي الحقیقة ھو بل خیال، مجرد لیس الحلم
 بعد.
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 الحلم؟ عن توقفنا لو ماذا
 تحلم أن دون لیلة كل تنام أنك تخیل

 یھم لا الأمر أن تعتقد قد البدایة في
 قد منك جزءًا وكأن ناقص بشيء ستشعر الوقت بمرور لكن

  اختفى
 النفسیة لصحتنا ضروریة الأحلام إن یقول العلم

 خطیرة عقلیة اضطرابات إلى یؤدي قد الحلم عدم إن
  لماذا؟

 المشاعر معالجة على تساعدنا الأحلام لأن
 أنفسنا فھم على
 أفكارنا. تنظیم على

 نحلم لم لو
 بیاناتھا ترتیب تعید لا آلة مثل سنكون
 نھائیة لا نفسیة فوضى في سنعیش

 رفاھیة لیس الحلم
 متوازنین لنظل نحتاجھ شيء ھو ضرورة ھو بل
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  والمستقبل الحلم بین العلاقة ما
 الواقع؟ في وقع ثم بشيء حلمت أن یومًا لك حدث ھل

 ھذا یسمي البعض
 مستقبلیة" "رؤیة

  المستقبل؟ من رسائل الأحلام تكون أن یمكن ھل لكن
  مصادفات؟ مجرد أنھا أم

 نتصور مما تعقیدًا أكثر العقل أن الحقیقة
 حدوثھا قبل أشیاء التقاط على قادرًا یكون وقد
 المستقبل من رسائل الأحلام كانت سواء لكن

 تجاھلھ یمكننا لا شیئًا تظل فھي للماضي تحلیل مجرد أم
 نقولھا لا التي الحقیقة ھي الأحلام

 لنا الآخر الوجھ ھي
 للمنطق یخضع لا الذي حیاتنا من الجزء ھي
 نفسھ الواقع من صدقًا أكثر لكنھ
 ولكنھا المستقبل في وتتحقق بأشیاء تحلم أن ھذا یحدث قد نعم

 لما أو للواقع مطابقة تكون ما مرات من القلیل وفي نادرة
 نعیش
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  نحلم؟ كیف
 ؟ نحلم كیف
 أن العصبیة الخلایا من كتلة مجرد وھو العقل یستطیع كیف
 كاملة؟ عوالم یخلق
 ولكنھا منطقیة غیر مشاھد إلى نعرفھ واقع من ننتقل كیف

  تمامًا؟ حقیقیة تبدو الحلم في
 التي المشاعر ھذه الأصوات ھذه الصور ھذه تأتي أین من

  النوم؟ أثناء تغمرنا
 نفسھا؟ حیاتنا من واقعیة أكثر یبدو أن واحد لحلم یمكن لماذا
 النوم أثناء نشاھده عقلي فیلم مجرد لیس الحلم

 تجربة إنھ
 العقل أماكن أعمق من ینبثق داخلي عالم
 موجودة أنھا حتى ندرك لا أماكن من

 ذلك نرید لأننا نحلم لا نحن
 العمل عن التوقف تستطیع لا عقولنا لأن بل

 أبدًا ینام لا الدماغ
 تعمل تزال لا منھ أجزاء ھناك نرتاح أننا نعتقد عندما حتى
 تحلل
 تخلق
 تتذكر
 الأشیاء بناء وتعید
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 لكنھا لھ امتداد ھي بل وعینا عن منفصلاً شیئًا لیست الأحلام
 الواقع قوانین من یتحرر شكلاً مختلفًا شكلاً تأخذ

  الحلم. رحلة تبدأ النوم في وتغوص عینیك تغمض عندما
  البدایة في

 الخارجي بالعالم اتصالك تفقد وكأنك الأمر یبدو
 تبھت الأصوات

 یسترخي الجسد
 جدیدة حالة لدخول التحضیر في العقل ویبدأ
  استراحة لیس الداخل في یحدث ما لكن
 مكثف نشاط ھو بل

 الذكریات فرز في یبدأ الدماغ
 الروابط عن البحث في
 الیوم خلال حدث ما فھم محاولة في

 منطقیة أو واعیة بطریقة یفعلھ لا لكنھ
 الصور یأخذ بل

 المشاعر
 الأفكار
 متوقعة غیر  مدھشة فوضویة بطریقة ترتیبھا ویعید

 ما لحظة في
 حلم داخل نفسك تجد
 تعرفھ مكان في تكون ربما

 قبل من تزره لم مكان في أو
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 حیاتك من أشخاصًا ترى ربما
 قبل من بھا تلتقِ لم غریبة وجوھًا أو

 الحلم داخل منطقیًا یبدو شيء كل لكن
 ھناك أنت لماذا نفسك تسأل لا
 المكان ھذا إلى وصلت كیف أو

 الأسئلة تلغي الأحلام
 المنطق تلغي
 الخاصة قوانینھ لھ عالمًا تخلق

 الطیران على قادرًا تكون قد
 الماء تحت التنفس على
 طویل زمن منذ ماتوا أشخاص رؤیة على

 الأحلام في مستحیل شيء یوجد لا
 الواعي العقل أو الفیزیاء لقوانین تخضع لا لأنھا
  العوالم؟ ھذه الدماغ یخلق كیف لكن

  الصور؟ ھذه تظھر كیف
 أو رأیتھ شيء من مستمد الحلم في شيء كل أن الحقیقة
 حیاتك في بھ شعرت

 العدم من یأتي شيء یوجد لا
 الواقع من لأجزاء تركیب إعادة ھي الأحلام

 تتحقق لم التي بالأماني بالمخاوف بالعواطف ممزوجة لكنھا
 في تراه أن المحتمل فمن الیوم طوال شيء في تفكر كنت إذا

 حلمك
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 ما شيء بشأن قلقًا كنت إذا
 رمزیة بطریقة عرضھ سیعید العقل فإن

 مفھومة غیر بطریقة أحیانًا
 لمشاعرنا ترجمة ھي بل ذكریات مجرد لیست الأحلام

 فروید عنھا التعبیر على نجرؤ لا التي لأفكارنا المكبوثة
  عشوائیة صور مجرد لیست الأحلام أن رأى

 معنا للتواصل اللاوعي من محاولات رموز رسائل ھي بل
 الحلم

 الرغبات إلى النفس أعماق إلى نافذة ھو لفروید بالنسبة
 لأنفسنا بھا الاعتراف نستطیع لا التي الأشیاء إلى المكبوتة

 أداة ھي بل ترفیھیة وسیلة مجرد لیست الأحلام السبب لھذا
 الذات لفھم
 حقًا نفسك تعرف أن ترید كنت إذا
 الیقظة أثناء أفكارك إلى فقط تنظر لا
 أحلامك حلل بل

 لأنھا مستیقظ وأنت تراھا أن تستطیع لا بأشیاء تخبرك لأنھا
 الواقع على تقبلھا ترید لا تكون قد التي بحقیقتك تخبرك

 العقل طبقات أعمق من تأتي -الأحلام
 الخارجي بالعالم تتأثر الوقت نفس في لكنھا

 النوم أثناء صوتًا سمعت إذا
 تدرك أن دون حلمك في یندمج قد
 البرد أو بالحر تشعر كنت إذا
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 الحلم داخل مشھد إلى ذلك یتحول قد
  والخارج الداخل بین مستمر تفاعل ھي الأحلام

 نتذكره وما بھ نشعر ما بین
 نخافھ وما نریده ما بین

  جدًا؟ غریبة الأحلام بعض تبدو لماذا -لكن
 لھا؟ معنى لا بأشیاء أحیانًا نحلم لماذا
 الیقظة. أثناء یعمل كما یعمل لا النوم أثناء العقل لأن
 الواقعیة بالاحرا او الیومیة حیاتنا في

  نظام ھناك
 منطق ھناك
 واضح زمني تسلسل ھناك

 الحلم في أما
 ینھار ھذا كل

 حرًا یصبح العقل
 قیود دون تتدفق أن للأفكار یسمح
 رقابة دون
 أي دون آخر إلى مشھد من تنتقل نفسك تجد قد السبب لھذا

 فجأة، تتحول أماكن وجوھھم یغیرون أشخاصًا تجد قد تفسیر
 البعض ببعضھا لھا علاقة لا أحداثًا

 على تبنى لا لأنھا منطقي تفسیر إلى تحتاج لا الأحلام
  المنطق

 العاطفیة التداعیات على بل
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 الیقظة. أثناء تظھر لا التي الدفینة المشاعر على
 ذلك إلى یحتاج الدماغ لأن نحلم -نحن

 خیارًا لیس إنھ
  حتمیة و ضرورة بل

 الذكریات لتنظیم وسیلة تكون قد الأحلام
 الضغوط مع للتعامل

 للمستقبل للتحضیر حتى أو
 مواقف تجربة على تساعدنا الأحلام إن تقول نظریات ھناك
 الواقع في نواجھھا أن قبل

 العقلیة. المحاكاة من كنوع
 حتى وتكرارًا مرارًا بھ تحلم قد ما شيء من خائفًا كنت إذا

 عقلك علیھ یعتاد
 مشكلة تواجھ كنت إذا
 الیقظة. أثناء فیھ تفكر لم حلاً الحلم یمنحك قد

  للاھتمام: مثیر شيء ھناك -لكن
 سابقا ذكرنا كما كوابیس ھناك ممتعة كلھا لیست الأحلام

  أحلام ھناك
  تقلقنا

  تخیفنا
 الرعب من حالة في نستیقظ تجعلنا
  مخیفة؟ بأشیاء نحلم لماذا
 بساطة بطل
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 براحتنا یھتم لا اللاوعي لأن
 بالحقیقة بل

  الواقع في مواجھتھا نخاف أشیاء ھناك
 الأحلام في بھا العقل فیأتینا

 شيء مواجھة على لإجبارك وسیلة مجرد الكابوس یكون قد
 منھ تھرب

 نتعلم أن علینا الأحلام من الخوف من بدلاً السبب لھذا
 نفھمھا. أن نحللھا أن إلیھا الاستماع

 لیلي خیال مجرد من أكثر ھو -الحلم
 ھویتنا من جزء إنھ

 وعینا ولا وعینا من جزء
 عشوائي نشاط مجرد لیس إنھ
 عندما حتى العمل عن تتوقف لا عقولنا أن على دلیل ھو بل

 لیست الأحلام أن تعتقد كنت وإذا راحة حالة في أننا نعتقد
  ھذا: فتذكر مھمة

 تحدث فإنھا أحلامك تتذكر لم لو حتى یحلم لا إنسان یوجد لا
 حلم في ما لیلة في وربما وجودك من جزء إنھا مستمرة إنھا
 لم الذي حیاتك طوال عنھا تبحث كنت التي الإجابة تجد ما

 ھنا. بھا أنا أخبرك
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  الأحلام؟ تأتي أین من
 في نغرق عندما جمیعًا أذھاننا في یدور الذي السؤال ھذا

 نومنا أثناء نراھا التي الغریبة الصور تلك حول تفكیرنا
 داخل تحدث بیولوجیة لعملیة طبیعیة نتیجة مجرد ھي ھل

  الدماغ؟
  أعمق شیئًا تجسد أنھا أم

  بالكامل؟ تفسیره یمكننا لا شیئًا
 الدماغ من رسائل مجرد ھي الأحلام أن البعض یرى

 خلایاه بین تجري كھربائیة إشارات
  العصبي للنشاط نتیجة وتنشأ
 ظاھرة لفھم كافیًا البسیط التفسیر ھذا یكون أن یمكن ھل لكن

  الحلم؟ مثل معقدة
 عملیات مجرد كونھا على الأحلام تقتصر أن الممكن من ھل

  لھا؟ قیمة لا كھربائیة
  الذكریات ترتیب إعادة على وظیفتھا تقتصر وھل
  البعض؟ یقول كما
 كلھ؟ ھذا وراء آخر شیئًا ھناك أن أم
 الثقافات من العدید أن سنجد البشریة تاریخ إلى نظرنا إذا

 آخر عالم من رسائل بمثابة الأحلام اعتبرت
 السماویة الكائنات أو الأرواح من رسائل

  المستقبل من رسائل حتى أو
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 طریقة ھي الأحلام أن یُعتقد كان القدیمة، العصور ففي
  الأرواح مع أو الآلھة مع للتواصل

 الحدیثة العصور في حتى
 تكون أن یمكن الأحلام بأن یؤمنون الأشخاص بعض زال ما

 مواز عالم من رسائل
 الماضي من أو
 للمستقبل إشارات حتى أو
 من جزءًا نفھم جعلنا الذي العلمي التطور من الرغم على و

 الظاھرة ھذه
 قائمًا: یزال لا الأساسي السؤال أن إلا
  الأحلام؟ ھذه تأتي أین من
 ذھنیة إنتاجات مجرد ھي ھل
 نراه؟ لا الذي العالم من غامضة رسائل أنھا أم

 فروید سیغموند منظور من الأحلام عن نتحدث عندما
 بطریقة الظاھرة ھذه على الضوء تلقي تفسیراتھ أن نجد

 مدھشة
 التحلیلي النفس لعلم المؤسس الأب یعتبر الذي فروید،

 عشوائیة انعكاسات مجرد لیست الأحلام أن یعتقد كان
 الیوم لأحداث

 قلنا كما اللاوعي عن تعبیرًا الأحلام كانت لھ بالنسبة بل
 الیقظة في نعیھا لا دفینة وأفكار رغبات عن
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 لمواجھة العقل یبتكرھا وسائل ھي الأحلام أن یرى كان
 النفسیة الصراعات

 المكبوتة الرغبات قمع من للھرب وأداة
 آخر بمعنى

 وأمانینا لرغباتنا انعكاس ھي لفروید بالنسبة الأحلام
 الحیاة في مواجھتھا نستطیع لا أو نرید لا التي تلك حتى

 الیومیة.
 الفھم ھذا على وبناءً

 الباطن العقل أعماق من الأحلام تأتي 
 الداخلیة والصراعات المكبوتة الرغبات تكمن حیث
 المعنى نفس دائمًا یحمل حلم كل إن القول یمكننا لا لكن

 مشوھة تكون قد فالأحلام
 تفسیر إلى تحتاج التي والدلالات بالرموز ملیئة
  الصدد ھذا وفي
 العقل من محاولات ھي الأحلام في الرموز أن فروید یعتقد

  النفسي الضغط لتخفیف
 یسھل بطریقة والتجارب الذكریات ترتیب لإعادة محاولات

 قبولھا العقل على
 منطقي غیر أو غریبًا یبدو قد الحلم أن في السبب ھو وھذا
 التي الأشیاء مع المباشر الصراع تجنب یحاول العقل لأن

 تخیفھ أو تؤلمھ
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 الأحلام أن الباحثین بعض أكد فقد العلمیة الناحیة من أما
 النوم، أثناء الدماغ في الكھربائي للنشاط نتیجة تأتي

  السریعة العین حركة مرحلة أثناء وبالتحدید
 للأحلام الوحید المصدر ھو ھذا كان إذا ولكن
  عمیقة؟ رمزیة معانٍ یحمل بعضھا أن نجد فلماذا
 محددة حیاتیة بتجارب مرتبطة الأحلام بعض تكون لماذا
  تمامًا؟ الواقع عن بعید أنھ یبدو الآخر البعض بینما
 الكھربائي؟ بالنشاط فقط تفسیرھا یمكن الظواھر ھذه كل ھل

 الأحلام فھم في العلمي التقدم من الرغم -على
 إجابة بلا الأساسیة الأسئلة تبقى

 صراع في والمفكرون والفلاسفة العلماء یزال لا الیوم فحتى
 الحقیقي ومعناھا الأحلام مصدر لفھم دائم
  عارض؟ عقلي نشاط مجرد ھي ھل
 أعمق شیئًا تجسد أنھا أم

  المعتاد؟ إدراكنا یتجاوز شیئًا
 الداخلي لواقعنا محاكاة مجرد ھي الأحلام ھل
  ذلك؟ من أكثر وظیفة لھا أن أم

 حالیا أعرفھ لا الجواب
 ھذه جوانب بعض فھم من نقترب قد أننا من الرغم وعلى

 التي الألغاز أعظم أحد یبقى الأحلام مصدر أن إلا الظاھرة
 الأحلام تفسیر كتاب بقراة وانصح الآن حتى نعرفھا لا

 في تبدأ أن قبل لكن تراه حلم كل لتحلیل فروید لسیغموند
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 أكثر البشریة النفس أن تعرف أن یجب تراه حلم كل تحلیل
 تعني تراودك التي الأفكار كل لیست علیھ تبدو مما تعقیدًا
 كثیرًا أكلت لأنك نتیجة مجرد الحلم یكون وأحیانًا عمیقًا شیئًا
 النوم! قبل
  تبقى: الأساسیة الفكرة لكن

 لا عندما حتى باستمرار یعمل عقلك في داخلي عالم ھناك
 لھ تنتبھ
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 العام موضوعنا إلى لنعود الحلم من إنتھینا أن بعد
 

 واللاوعي، الوعي بین دائم صراع في نعیش كنا إذا الآن
 بسیطًا، لیس الجواب أفضل؟ بشكل أنفسنا فھم یمكننا فكیف
 تفھمھا، لا قویة بمشاعر تشعر عندما بالانتباه. یبدأ لكنھ

 نفسك: تسأل أن حاول
 بھذا؟ أشعر لماذا
  علي؟ أثر الماضي في شيء ھناك ھل
 استجابة مجرد أنھا أم حقًا مني نابعة المشاعر ھذه ھل

 أخرى؟ لعوامل
  بسیطًا: مثالاً خذ

 قبل من لھجوم یتعرض لم أنھ رغم الكلاب من یخاف شخص
 آخر شخصًا رأى طفلاً كان عندما أنھ السبب یكون قد

 الكلاب أن والداه أخبره ربما أو كلب من لھجوم یتعرض
 جزءًا وأصبحت اللاوعي في تسجلت التجربة ھذه خطیرة

 ذلك یدرك لم لو حتى العالم فھم في طریقتھ من
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  الأول: سؤالنا إلى نعود وھنا
  حیاتنا في نتحكم من نحن ھل
  بنا؟ تتحكم حیاتنا أن أم

  كثیرًا متفائلاً یكن لم فروید
 اللاواعي لعقلھ أسیر الإنسان أن یعتقد كان فقد

 الأولى بتجاربنا محكومون النھایة في وأننا
 بشكل للأمر النظر حاولوا آخرون علماء جاء بعده لكن

 مختلف
 وعینا إذا وانفعالاتنا أفكارنا في التحكم تعلم یمكننا إنھ وقالوا

 كافٍ بشكل بھا
 اللاوعي تأثیرات كل تمحو أن تستطیع أنك یعني ھذا ھل

  تدركھا؟ أن بمجرد
 السھولة بھذه لیس
 قرارات اتخاذ على یساعدك قد لوجودھا فھمك مجرد لكن

 أفضل
 البحر موجة إیقاف یمكنك لا مثلما
 السباحة تعلم یمكنك لكن

 ماضیك محو یمكنك لا كذلك
 بالكامل. مستقبلك یحدد تجعلھ لا كیف تتعلم أن یمكنك لكن
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 واثقون الناس بعض لماذا مھمة: نقطة إلى ننتقل دعونا  الآن
  الشكوك؟ في غارق الآخر البعض بینما أنفسھم من
 ضعفاء؟ والبعض أقویاء البعض یولد ھل
  لسنا نحن خارقین أبطال فیلم لیس ھذا لا،

 "باتمان" أو "سوبرمان"
 والداك بھا تحدث التي الطریقة الطفولة من یبدأ شيء كل

 التي الكلمات وحتى  أخطأت عندما فعلھم رد كان كیف معك
 تشعر. أن دون شكّلك ھذا كل  صغرك في سمعتھا

  بسیطًا: مثالاً خذ
 شيء لا "انھ لھ: وقال أحدھم جاء إذا  لعبھ أثناء یقع طفل
  بالقوة یشعر وھو الطفل ھذا فسیكبر  مھم"
 مذعورون وھم نحوه الجمیع ركض إذا لكن

  ھل كارثة ھي صغیرة مشكلة أي أن یعتقد وھو فسیكبر
 الفكرة؟ فھمت

 نحن بل فراغ من أفكارنا نختار أشخاص مجرد لسنا نحن 
 بھ. شعرنا وما سمعناه وما عشناه لما نتیجة
  التجربة دور یأتي وھنا

 بنفس دورھا في لنتعمق نعود تم للتجربة شامل مفھوم لنعطي
 البشریة:
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 التجربة
 الوجود من لحظة ھي بل  عابرة حادثة مجرد لیست التجربة

 بھ یحیط الذي والواقع الشخص بین عمیق تفاعل من تنبثق
 ما بین واللاوعي الوعي بین یربط الذي الجسر بمثابة ھي
 الأحداث فیھ تكتظ عالم في نكونھ لأن نطمح وما علیھ نحن

 من سلسلة مجرد ھي التجربة أن البعض یظن قد والمواقف
 الحقیقة في ولكن حیاتنا في بھا نمر التي العابرة المحطات

 حیث الروح مرآة ھي التجربة ذلك من بكثیر أعمق ھي
 النفس خفایا فیھا وتظھر والمشاعر الأفكار فیھا تتجلى

 بین تفاعل نتیجة ھي بل فراغ من تأتي لا التجربة البشریة
 والأفكار والأشیاء الأشخاص ذلك في بما وبیئتھ الفرد

 اختبار فیھا یتم التي اللحظة إنھا یواجھھا التي والمواقف
 أفعال في والمشاعر الفكر فیھا یُجسد التي اللحظة الأنا،
 أساس تشكل مستمرة عملیة ھي بل ذاكرة مجرد لیست إنھا

 جدیدة تجربة تُضاف بھا نمر لحظة كل في الذاتي. الوعي
 ھي التجربة تصبح وھكذا والوجداني العقلي رصیدنا إلى

 البشري الوجود حولھ یدور الذي المحور
 أن ھو التجربة عن الحدیث عند الذھن إلى یتبادر ما أول إن

 علیھ تؤثر خارجیة لمواقف یتعرض الشخص
 خارجنا یحدث ما فقط لیست التجربة لكن
 داخلنا یحدث ما أیضًا إنھا

 الأحداث مع بھا نتفاعل التي الطریقة
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 یُعتبر ذلك كل حیالھا نشعر وكیف ذھننا، في نترجمھا كیف
 التجربة من یتجزأ لا جزءًا

  مھم: سؤال یأتي ھنا من
 حولنا یحدث ما نتاج ھي حقًا تجربتنا ھل
 نختار وكیف بھا نفعلھ ما ھي تجربتنا أن ھو الأعمق أن أمم
 نراھا؟ أن

  عابرة حادثة لیست التجربة
 وعینا تشكل وشاملة مستمرة عملیة ھي بل
 شخصیتنا إلى جدیدة طبقة تضیف تجربة كل

 التكیف أو للتغییر تدفعنا
 القول یمكن السبب لھذا سابقًا نعتقده كنا ما تزعزع ربما أو
 داخل یحدث حقیقي تغییر كل جوھر ھي التجربة إن

 الإنسان.
 

 التجربة؟ تأتي أین من
 لنا یحدث شيء مجرد لیست التجربة

 العالم مع تفاعلنا خلال من باستمرار نُنشئھ شيء ھي بل
 والموضوع الذات بین التلاقي نقطة من تأتي تجربة كل

 أنفسنا فیھ نضع الذي المكان من تبدأ التجربة أن ذلك یعني
 العالم في
 الأمور إلى ننظر كیف فیھا نختار التي اللحظة من
 منھا نُدركھ الذي وما
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 لھا نستجیب وكیف
 نعیشھا لحظة كل من تأتي التجربة

  صوت كل من
 نظرة وكل
 فكرة وكل
 للتجربة العمیقة الأبعاد عن نغفل لا دعونا لكن

 أمامنا یحدث ما محصلة فقط لیست التجربة
 في مخفي ھو ما خلالھا من نرى للنفس مرآة أیضًا ھي بل

 أعماقنا
 نفسھ المحیط ولكن المحیط مع تفاعلنا من التجربة تأتي

 العالم رؤیة بھا نختار التي الطریقة على بناءً یتشكل
 والمصاعب بالتحدیات مليء عالم في یعیش الشخص كان إذا

 تكون وقد مؤلمة، تكون قد بطرق التجربة ھذه یختبر فإنھ
 شخصیتھ تشكیل في فاعلة
 مصادر جمیع من تأتي التجربة أن ھذا من نفھم أن یمكننا
  الحیاة:

 بھم نلتقي الذین الأشخاص من
 نتخذھا التي القرارات من
 نواجھھا التي المواقف من
 الیومیة الحیاة في البسیطة اللحظات من
 ذلك من الأھم لكن
 داخلنا من أیضًا تأتي التجربة أن
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 رغباتنا من
 أفكارنا من
 الداخلي صراعنا من

 انعكاس الأساس في ھي تجربة كل إن القول یمكن لھذا،
  النفسیة لتركیبتنا

 خارجي تأثیر مجرد لیست فھي
 الذات عن داخلي تعبیر عملیة ھي بل
 
 البشریة؟ النفس تحلیل في تلعبھ الذي بالدور علاقتھا ما
 البشریة النفس لفھم المفتاح ھي التجربة إن
 تجاربھ عن بمعزل الفرد سلوك أو الشخصیة فھم یمكننا لا
 الأفكار من معقدة شبكة ھي البشریة النفس كانت إذا

 والرغبات والمشاعر
 ھذه لفھم خلالھ من نعبر الذي الطریق ھي التجربة فإن

 الشبكة
 بنا تمر تجربة كل

 محزنة أو مفرحة كانت سواء
 وعواطفنا تفكیرنا إلى جدیدة طبقة تضیف

 نفسي تحلیل أي في الزاویة حجر ھي التجربة المعنى بھذا
 فمثلاً…

 أن یعتبر فروید سیغموند قدمھ الذي النفسي التحلیل سیاق في
 مجرد تكون لا الذاكرة وأن الطفولة بتجارب مدفوعًا الإنسان

108 



 

 اللاواعي العقل أعماق في مختزنة ھي بل للأحداث سجل
 على تؤثر مكبوتة أو خفیة تكون قد التي التجارب ھذه

  الحاضر. في تصرفاتنا
 تترجم كیف نكتشف أن یمكننا النفسي التحلیل خلال من

 سلوكنا. في اضطرابات أو نفسیة آلام إلى السابقة تجاربنا
 بیئة في نشأ قد شخص كان إذا أیضا المثال سبیل على و

 العنف أو النفسیة بالضغوط ملیئة
 عقلھ في عمیقة آثارًا تترك قد البیئة تلك في تجاربھ فإن

  الباطن.
 المستقبل في سلوكیاتھ في تظھر قد التجارب ھذه
 من مستمرة مشاعر أو صحیة علاقات بناء في صعوبة مثل

 والقلق الخوف
 غیر النفسیة الفعل ردود لفھم السبیل ھو التجارب ھذه تحلیل

 في مشابھة مواقف مواجھة عند تظھر قد التي الواعیة
 المستقبل

 النفسي للتطور وسیلة أیضًا التجربة تعتبر آخر جانب من و
 الفكري التعلم خلال من فقط یتعلم لا الإنسان

 التجربة اختبار خلال من بل
 كبیر بشكل علینا تؤثر المبكرة التجارب كانت إذا
 للتصحیح فرصة تكون أن یمكن اللاحقة التجارب فإن

 على بناءً معینة بطریقة تتصرف نفسك تجد ربما والتغییر
 سابقة تجربة
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 جدیدة مواقف وتجربة الوقت مرور مع ولكن 
 السلوكیة. الأنماط تلك تتغیر أن یمكن

 
 مركزیًا دورًا تلعب أنھا للتجربة نضعھا أن یمكننا وخلاصة

 والوعي الشخصیة تشكیل في
 النسیج من جزء ھي بل عابرة لحظة مجرد لیست ھي

 نحن من یشكل الذي العمیق
 متعددة مصادر من تأتي قد التجارب تلك أن من وبالرغم 

 الیومیة حیاتنا في التجارب ھذه بھا نُجسد التي الطریقة فإن
 نعیش كیف تحدد التي ھي
 السبب لھذا

 النفس لفھم الانطلاق نقطة یكون أن یمكن التجربة فھم إن 
 دقة وأكثر أعمق بشكل البشریة
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 بل معنا تولد لا التجربة أن على موضوعنا إلى ولنعود
 أو شجاعًا یولد أحد لا لان أي  سابقا ذكرت كما تكتسبھا

 خائفًا
  ثقة؟ أكثر تصبح أن ترید بالممارسة تأتي الشجاعة

 الارتیاح بعدم تشعر تجعلك مواقف في نفسك ضع إذًا
 وواجھھا

 البدایة في
 كارثة في أنك ستشعر

 قلیل بعد لكن ضخمًا وحشًا تواجھ كأنك
 ظل سوى لیس الوحش ھذا أن ستكتشف

 ظننتھ كما لیس وأنھ
 منذ تبدأ النفسیة مشكلاتنا من كثیرًا بأن یؤمن كان فروید

 فھمھا نحاول لا لأننا معنا تستمر لكنھا الطفولة
 علاجھا من وبدلاً معنا جروحنا نحمل نحن

 لذلك موجودة غیر بأنھا نتظاھر
 من واثق غیر أنك أو ما شيء من خائف أنك شعرت كلما

 نفسك: اسأل نفسك
  الشعور؟ ھذا جاء أین "من
 الماضي؟ من ظل مجرد أم حقیقي ھو ھل
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 انتبھ لكن
 الآخر: الفخ في تقع لا
 الأیدي مكتوف وتجلس شيء كل على ماضیك تلوم أن

 نعم!
 علیك أثّر بھ مررت ما

 ھنا أنت الآن لكن
 عقل لدیك
 إرادة لدیك

 بالتغییر تبدأ أن ویمكنك
  سھل؟ ھذا ھل
 سھلاً یكون یستحق شيء لا لكن لا،

 على السیطرة في ینجحون من ھم فقط القلیل السبب لھذا
 السلبیة. أفكارھم في ضائعین یبقون البقیة بینما حیاتھم
 تقول: مقولة ھناك
 تصدیقھا." یختار من أنت أفكارك لست "أنت
 تستوعبھا أن یمكن التي الحقائق أقوى من واحدة ھذه
 صحیحًا بالضرورة لیس عقلك في یدور ما كل
 فاشل شخص أنك وشعرت صباحًا استیقظت إذا
 كذلك أنك یعني لا ھذا
 شعور مجرد إنھ

 حقیقة ولیس
 لا أم ستصدقھ كنت إن تقرر من أنت
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 شيء فعل تستطیع لن بأنك شعرت مرة كم نفسك: اسأل
 جربت عندما ثم

 معظم أن الدلیل ھو ھذا الصعوبة؟ بتلك یكن لم أنھ اكتشفت
 أوھام مجرد مخاوفنا
 علینا الحیلة ھذه لعب یحب اللاوعي

 علیھ نحن مما أضعف أننا نظن یجعلنا
 نعتقد. مما بكثیر أقوى أننا الحقیقة لكن

 تمامًا العكس تفعل أن ھي نفسك لفھم طریقة أفضل أحیانًا،
 فصل في إلیھ تطرقنا قد كنت ما وھذا خوفك بھ یخبرك مما

 علیھ نتغلب كیف و الخوف
  الناس أمام الحدیث من خائفًا كنت إذا

 تقدم المواجھة على قادر غیر أنك تشعر كنت إذا وتحدث قف
 بالخوف تشعر لن أنك یعني لا ھذا المواجھة وخض

 التراجع یعني لا الخوف أن ھي الفكرة لكن
 یختفي حتى تواجھھ أن یجب إحساس مجرد ھو بل

  فشلت؟ لو ماذا لكن
  تنجح؟ ولم جربت لو ماذا

 بأس. لا
 اللعبة من جزء الفشل

 نفسھ الفشل في لیست المشكلة
  الفشل ترى كیف في بل

113 



 

 شيء لأي یصلح لا أنھ على كدلیل الفشل یرى البعض
 النجاح إلى الطریق في كخطوة یراه الآخر والبعض

  الإختیار ولكن تكون؟ أن ترید أیھما
 : فروید عن بسر أخبركم دعوني بالمناسبة

 الوقت طوال ناجحًا یكن لم نفسھ فروید
  البدایة؟ في بسھولة تُقبل لم نظریاتھ أن تعلم ھل
 منھ یسخر من ھناك وكان بشدة انتقاده تم بل

 استمر لكنھ
 تُسمع أن تستحق أفكاره أن یؤمن كان لأنھ
  الآخرین؟ كلام بسبب استسلم أنھ لو تتخیل ھل
 النفس! علم في العقول أھم من واحدًا لنفقد الیوم كنا

 لي بالنسبة لأنني ھذا كل لكم أكتب أكون لا قد أنني والأھم
 محلل نفسي جعل في برغبتي لي قدوة فروید سیغموند أعتبر
 موضوعنا.. إلى لنعود المستقبل, في نفسي
 علینا یؤثر الماضي أن ھي ھنا الأساسیة الفكرة إذن
 بنا یتحكم أن یجب لا لكنھ

  أنت لیست أفكارك
 والخوف؟ صحیحة دائمًا لیست ومشاعرك

 قلنا كما وھم مجرد الخوف
 فھمت فقد ھذا فھمت إذا أضعف أصبح كلما واجھتھ وكلما
  البشریة النفس أسرار أھم من واحدًا
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  أخرى: نقطة إلى لننتقل  الآن
 الآخر البعض بینما الضغط تحت ینھارون الناس بعض لماذا

  یزدھر؟
 التفكیر طریقة في تكمن الإجابة

 مشكلة یواجھون عندما أشخاص ھناك
 الحلول في فورًا یفكرون
 ویتساءلون: حظھم یندبون یجلسون وآخرون

 لي؟" ھذا یحدث "لماذا
 الذكاء لیس الاثنین بین الفرق

 الأمور بھا یرون التي الطریقة بل
 غدًا صعب اختبار لدیك المثال: ھذا خذ

  سیقول: الأول الشخص
 وسأبذل الآن الدراسة سأبدأ لكن سھلاً الأمر یكون لن "حسنًا

  جھدي."
  فسیقول: الثاني الشخص أما
  المحاولة." من فائدة لا أنجح لن فاشل "أنا

  للنجاح؟ أكبر فرصة لدیھ تعتقد أیھما
 أذكى لأنھ لیس طبعًا الأول

 منھ. الھروب من بدلاً الواقع مع یتعامل أن قرر لأنھ بل
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 كلھا الحیاة على ینطبق الشيء نفس
 تحدیات كأنھا الصعوبات یواجھ من ھناك

 كوارث كأنھا یراھا من وھناك
 بالظروف لھ علاقة لا والأمر

 التفكیر بطریقة بل
 التجربة نفس عاشا شخصین تجد السبب لھذا
 تمامًا انھار والآخر أقوى أصبح أحدھما لكن
 مختلفة الظروف لأن لیس
 مختلفة كانت منھما كل بھا تعامل التي الطریقة لأن بل

 تغییر على قادر غیر أو ضعیف أنك تشعر كنت أذا إذن
  ھذا: تذكر حیاتك

 تحدد التي ھي تصدقھا التي الأفكار عقلك من یبدأ شيء كل
 أن یمكنك  أنت كما تبقى أن مجبرًا لست أنت ستعیش كیف
 تتغیر
 بالتفكیر تبدأ أن ھو علیك ما كل أقوى تصبح أن یمكنك

 تجد قد تكفیر طریقة ھو ھنا سر أسن أي مختلفة بطریقة
 واحد كل ولكن الأخر شخص ظروف نفس یعیش الشخص

 لأنھا جیدة نقطة ھذه على أركز وأنا تفكیره وطریقة منھم
  البشریة أسس
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 الآن أبعد خطوة لنأخذ
 رأسك في الأسئلة من الكثیر ھناك أن أعلم

 ھذا كل تتحمل أن البشریة للنفس یمكن كیف تساءلت ربما 
  المتناقضة؟ والمشاعر الأفكار من الكم

  الداخلي؟ الصراع ھذا مع نتعامل وكیف
 الھروب حتى أو الأمور تجاھل في یكمن الحل أن تظن ربما
 منھا
 نفعًا یجدي لن ھذا صدقني لكن

 القبول من یبدأ الحقیقي الحل
 بذلك؟ أعني ماذا 

 الجیدة أوجھك: بكل الآن أنت كما نفسك تَقبل أن یعني القبول
 والمظلمة المضیئة والسیئة

 تكوینك في دور لھ منك جزء كل
 لا التي لأجزائھا ظھرك تدیر أو نفسك ترفض دائمًا كنت إذا

  الداخلي؟ السلام تجد أن تتوقع فكیف تحبھا
 السعي عن التوقف أو الاستسلام یعني القبول أن تعتقد لا لكن
 التغییر نحو

  التغییر نحو خطوة أول ھو القبول بالعكس
 فیھا ما بكل نفسك تتقبل عندما فقط
 تغییره ترید ما لتغییر اللازمة القوة اكتساب في تبدأ
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 تفكر كنت إذا لكن البدایة في غریبة تكون ربما الفكرة ھذه
 رفضنا من تنشأ النفسیة مشاكلنا معظم أن ستجد جیدًا فیھا

 حتى نرفض أفكارنا نرفض مشاعرنا نرفض لأنفسنا
 ھل لكن  الخوف أو بالضعف نشعر تجعلنا التي اللحظات

 ذلك من بدلاً أنك لو الحال سیكون كیف تتخیل أن یمكنك
 للتنفس؟ المساحة نفسك تمنح
 القلق آخر مثالاً لنأخذ

 
 القلق؟ ھو ما

 مؤقتة حالة أو عابر شعور مجرد لیس القلق
  متعددة: مشاعر فیھا تتداخل معقدة نفسیة حالة ھو  لا لا

 توترعدم خوف مثلا دكر یمكننا المشاعر ھده كل بین من
 مستقبلیة ومخاوف شكوك استقرار

 أسیرًا وتجعلھ الإنسان ذھن في تدور التي االأفكار تلك إنھ
 متزایدة لمخاوف أو مبھمة مستقبلیة لتوقعات
 المشاعر على وتستولي بالعقل تتلاعب

 في یتمثل نفسي تفاعل ھو القلق أن ببساطة القول یمكن
 الداخلي الارتیاح بعدم دائم شعور

 الحدوث على یوشك ما شیئًا ھناك أن لو كما
 واضح غیر لكنھ
 الوجود حافة على یقف الإنسان یجعل الشعور ھذا
 الوراء. إلى العودة یمكنھ ولا التقدم یستطیع لا
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 بالأحرى أو الخارج في یحدث لما داخلي انعكاس ھو القلق
 تحدیات. من الفرد یواجھھ لما وعاطفي ذھني فعل رد ھو
 ھو بل الخارجیة، الأحداث على فقط یقتصر لا الأمر لكن

 ذاتھ مع الإنسان یصارع حیث الداخلي للصراع تجسید أیضًا
 عن كارثیة سیناریوھات تبني التي المتناقضة أفكاره ومع

 المستقبل.
 القلق من الھروب حاولنا كلما
 قوة أكثر بطریقة إلینا عاد كلما
 الوجود من یتجزأ لا جزء ھو القلق إن القول یمكن لھذا

 البشري
 الاستقرار في الفرد رغبة بین المستمر الصراع یمثل إنھ

 المجھول. من والخوف
 أعمق بشكل القلق نفھم لكي

 أو المستقبلیة بالأحداث فقط یرتبط لا أنھ نعلم أن یجب
 بعض في القلق بماضینا أیضًا یرتبط بل المجھول المستقبل
 لم التي لتجاربنا لصدماتنا القدیمة لآلامنا امتداد ھو الأحیان

  بعد نتجاوزھا
 الفاشلة التجارب أو المؤلمة الذكریات ھذه على القلق یتغذى

 المستمر. التفكیر من مغلقة دائرة إلى ویسحبنا
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 القلق؟ یأتي أین من
 خاص مكان من أو واحد مكان من یأتي لا القلق

 النفسیة العوامل بین معقد تفاعل نتاج ھو بل
 البیئیة

 الحیة). للكائنات الحیویة الوظائف (دراسة والفسیولوجیة
 الأحیان بعض في

 للحیاة طبیعیًا نتاجًا القلق یكون
 منا تتطلب التي المواقف على للجسم طبیعي فعل رد فھو

 الیقظة أو التحضیر
 الطبیعي الحد یتجاوز عندما مشكلة یصبح قد القلق لكن

 الیومیة حیاتنا یعیق طاغیًا ویصبح
 الیقین عدم من حالة من القلق یأتي النفسیة الناحیة من

 وتوقع محیطھ على السیطرة إلى یمیل بطبیعتھ الإنسان
 عن بالعجز یشعر عندما وواضح محدد بشكل المستقبل

 سیحدث ما في أو حولھ یحدث ما في التحكم
 الظھور في القلق یبدأ
 مع تتراكم التوتر من حالة فینا یولد بالعجز الشعور ھذا

 ثقیلاً. نفسیًا عبئًا وتصبح الوقت مرور
 المستقبلیة أو الحالیة الأحداث من فقط یأتي لا القلق لكن
 الماضي في متجذرًا یكون قد القلق قلنا كما

 قد طفولتھ في صدمات أو مؤلمة بتجارب مر الذي الشخص
 البالغة حیاتھ في للقلق عرضة أكثر یكون
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 في وتبدأ اللاواعي العقل في تخزن السابقة التجارب ھذه
 الحیاة من لاحق وقت في والسلوك التفكیر على التأثیر
 العصبي لجھازنا فعل رد القلق یعتبر العصبي المستوى على
 المحتملة" "التھدیدات بـ یُسمى ما على
 واقعیة غیر كانت وإن حتى

 الأدرینالین مثل الھرمونات من أكبر كمیات الجسم یُفرز قد
  القلق حالات في والكورتیزول

 القلب ضربات تسارع إلى یؤدي مما
 التعرق وزیادة
 المستمر والقلق
 القلق؟ یأتي كیف
 وغالبًا العقل في یتشكل سیناریو من فكرة من أولاً یأتي القلق

 الیقین عدم على مبنیًا السیناریو ھذا یكون ما
 دقیق بشكل المستقبل نعرف لا نحن

 وھذه یحدث قد لما ذھنیة صور تكوین في العقل یبدأ وبالتالي
 كارثیة تكون الأحیان من كثیر في الصور
 سيء شيء حدوث العقل یتوقع وعندما

 فسیولوجي بشكل لذلك الاستجابة في الجسم یبدأ
  تكون قد الاستجابة ھذه

 عاطفیة
 جسدیة

 أیضا عقلیة أو
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 وتتحول تتصاعد أن یمكن العقل یخلقھا التي السلبیة الأفكار

 الأفكار لتلك أسیرًا فیھ الإنسان یصبح مفرط قلق إلى
 الأفكار ھذه تتداخل أن یمكن الوقت مرور ومع المتسارعة

 حقیقي ھو ما بین التمییز الصعب من یصبح بحیث الواقع مع
 خیال مجرد ھو وما
 
 
 
 البشریة؟ النفس في وتحلیلھ القلق علاقة ما

 كان إذا  عمیق بشكل البشریة النفس لفھم بوابة ھو القلق
 الواقع مع العقل تفاعل فیھا یتم نفسیة حالة ھو القلق
 النفسیة البنیة لفھم الطرق من واحدًا یُعتبر القلق تحلیل فإن

 الداخلي خوفنا طبیعة عن یكشف القلق للفرد
 نواجھھا أن نرید لا التي الأشیاء عن
 نخشى التي المظلمة الأجزاء وعن المكبوتة الرغبات عن

 أنفسنا في اكتشافھا
 من الكثیر عن نكشف أن یمكننا القلق تحلیل خلال من لذا

 البشري اللاوعي في الخفیة العناصر
 ھو القلق أن فروید سیغموند یرى النفسي التحلیل في

  "أعراض"
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 التعبیر من المكبوتة الدوافع أو الرغبات منع یتم عندما تظھر
 نفسھا عن

 اللاوعي في مكبوت ھو ما بین داخلي صراع عن القلق یعبر
 لفروید وفقا الوعي بھ یسمح وما
 یمثل (الذي و"الھو" "الأنا" بین للمواجھة نتیجة ھو القلق إن

 الغریزیة) الرغبات
 التي الرغبات تلك من الحمایة تأمین عن الأنا یعجز حیث
 الوعي. في فجأة تظھر
 فعل رد مجرد یكون لا القلق أن ھي ھنا الأساسیة الفكرة
 داخلي لصراع نتیجة ھو بل خارجي موقف أو حدث على

 یأتي القلق أن یعتقدون قد الناس من الكثیر أن فرغم مستمر
 فإن الخارجیة التحدیات أو الصعبة الحیاة ظروف بسبب

 لحالة انعكاس جوھره في ھو القلق أن یعلمنا النفسي التحلیل
 العمیق النفسي الاضطراب من
 في ما خلل عن تعبیر ھو بل عابر، شعور مجرد لیس ھو و

 الأنا. توازن
 

 البشریة النفس في القلق دور
 أحیانًا مدمرًا یكون قد أنھ من الرغم على القلق
 حیاتنا في مھمًا دورًا أیضًا یلعب
 داخلي "إنذار" بمثابة اعتباره یمكن
 الاھتمام إلى یحتاج ما شیئًا ھناك أن إلى الشخص ینبھ
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 إلى الفرد یدفع لأنھ مفیدًا القلق یكون قد الحالات بعض في
 معقدة أو صعبة لمواقف الاستعداد

 لیؤدي السیطرة عن یخرج أن یمكن أخرى حالات في ولكن
 الیومیة الحیاة في اضطراب إلى

 "أداة إلى دفاعیة" "آلیة من یتحول مفرطًا القلق یصبح عندما
 ذاتي" تدمیر

 اتخاذ على القدرة القلق یعیق أن یمكن السیاق ھذا في
 تفاقم إلى ویؤدي التركیز على القدرة یضعف القرارات

 ما اضطرابات أو الاكتئاب مثل الأخرى النفسیة الأعراض
 الصدمة بعد
 

 المعلومة ولتوضیح اكثر لفھم مثلا سنعطي
 القلق؟ شدة من ستنفجر أنك شعرت أن لك سبق ھل

 امتحان بسبب ربما
 عمل مقابلة

 المستقبل في یحدث قد سیئًا شیئًا أن فكرة حتى أو
 الشعور بھذا یمر الجمیع

 عدوًا دائمًا لیس القلق أن ھي الحقیقة لكن
 الواقع في

 مھم شيء من تحذرك عقلك من إشارة ھو القلق
 حیاتك. على السیطرة في القلق یبدأ عندما تأتي المشكلة لكن

 مستمرًا القلق یكون عندما
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  الیومیة حیاتك من جزءًا ویصبح
 المشكلة تصبح ھنا

 القلق؟ في التحكم یمكنك كیف
  محاربتھ؟ یمكنك ھل
 صحي؟ بشكل معھ التعامل كیفیة تعلم في یكمن الحل أن أم

 تمامًا منھ التخلص یمكن لا القلق أن ھو الجواب
 مشاعرك تراقب كیف تعلم یمكنك ولكن
 علیك. تسیطر تتركھا أن من بدلاً تدیرھا كیف

 بین داخلي لصراع نتیجة ھو القلق أن یعتقد كان فروید
 في رغبتك بین تتصارع كنت إذا والواقع اللاواعیة الرغبات

 القلق ینشأ قد الأخلاقیة أو الاجتماعیة القیود وبین ما شيء
 مجرد ھو الحالة ھذه في تلقلق الصراع ھذا لإظھار كوسیلة
 تحذیر" "إشارة

 وأفكارك. بمشاعرك وعیًا أكثر لتكون عقلك من
 فھي تعرف لا كنت إذا الدفاعیة؟ الآلیة عن یومًا سمعت ھل

 السلبیة المشاعر مع عقلك بھا یتعامل التي الطریقة ببساطة
 المؤلمة أو

 إلى عقلك یضطر قد صعبًا أو محرجًا موقفًا تواجھ عندما
 الواقع من للتھرب دفاعیة آلیة استخدام

 التبریر تكون قد الدفاعیة الآلیات ھذه
 الإنكار

 الكبت حتى أو
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 المثال: سبیل على
 حیاتھ في فشلاً ما شخص یواجھ عندما

 خارجیة بظروف السبب ویبرر بھ الاعتراف یرفض قد
 فعلھ قد شيء على بالذنب یشعر ربما أو

 خطأ كان بأنھ الإنكار في ویبدأ
  ھنا: السؤال لكن
  مفیدة؟ الدفاعیة الآلیات ھذه ھل
 زائفًا شعورًا تمنحك لأنھا مفیدة تكون قد نفسھا اللحظة في

 الطویل المدى على ولكن بالأمان
  ماذا؟ بكل تضر قد

 الحقیقة مواجھة من تمنعك لأنھا
 التغییر من تتمكن لكي واقعك تواجھ أن إلى بحاجة أنت
 وأخطائك بمشاعرك تعترف عندما فقط
 منھا. التحرر في تبدأ
  النفس"؟ "توازن عن التحدث إذن یمكننا ھل
 المنال بعیدة تبدو قد التي الفكرة ھذه

 النفسیة الراحة أساس ھي الحقیقة في لكنھا
 والراحة الغذاء في توازن إلى جسمك یحتاج مثلما

 واللاواعي الواعي العقل بین توازن إلى أیضًا عقلك یحتاج
 والمبادئ الرغبات بین
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 مليء البشري تلعقل السابقة الأجزاء في ذكرنا كما
 والواقع الرغبات بین الداخلیة بالصراعات

 الآن علیھ نحن وما نكون أن نرید ما بین
 الصراعات ھذه وجود سبب عن سابقًا تساءلت قد كنت وإذا

 والمشاعر دائم توازن حالة في نعیش نحن الإجابة: فإلیك
 نحاول أننا إلى تشیر علامات بمثابة ھي بھا نشعر التي

 التوازن. ھذا على الحفاظ
  السابقة الصفحة في القلق عن قلناه ما إلى قلیلاً لنعود
 عدوا بالضرورة لیس القلق أن تذكر

 داخلك في متوازن غیر شیئًا ھناك أن على علامة ھو بل
 المثال سبیل على
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 بعض تحل لم أنك على یدل فھذا المستقبل بشأن قلقًا كنت إذا 
 وعندما المستقبل بذلك المرتبطة الفكریة أو العاطفیة الأمور
 ویزداد السلبیة الأفكار تراكم في تبدأ المشاعر ھذه تتجاھل
 الیومیة. حیاتك من جزءًا یصبح القلق یجعل مما التوتر

 
 
 
 
 
 
 

 نعم،
  التوتر؟ ھذا مع تتعامل كیف الأھم: السؤال یطرح ھنا

 علینا؟ بالھیمنة لھ نسمح أن دون تقبلھ یمكننا كیف
 الوعي. في یكمن الجواب
 من نوعًا یتطلب سلبیة مشاعر أي مع أو القلق مع التعامل
 نحاول أو مشاعرنا ننكر أن ذلك یعني لا الكامل الوعي

 لھا مدركین نكون أن بل إخفاءھا
 الأشیاء وراء فیھ نركض سریع عالم في نعیش نحن
 أنفسنا داخل ونتأمل للحظة نتوقف أن ننسى وقد

 نتوقف أن ننسى الیومیة الحیاة تفاصیل في نضیع ما غالبًا
 الذاتي الوعي یبدأ ھنا أعماقنا في حقًا نشعر كیف ونلاحظ
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 مصدره عن ابحث بل منھ تھرب لا بالقلق تشعر كنت إذا
  القلق؟ ھذا یثیر الذي ما نفسك: اسأل
  المستقبل؟ من الخوف ھو ھل
  الماضي؟ على الندم ھو ھل
 أعمق. بشكل نفسك لفھم خطوة أول ھو السؤال في تبدأ أن

 الإدراك من حالة مجرد لیس الوعي أن یعتقد كان فروید
 غالبًا التي العمیقة دوافعنا لفھم أداة ھو بل للأشیاء السطحي

 اللاوعي في مخفیة تكون ما
 الصراعات من تنبع النفسیة المشاكل معظم لفروید بالنسبة

 الصراعات ھذه الواعي عقلنا في لھا مدركین نكون لا التي
 التملك في الرغبة مثل اللاواعیة، رغباتنا بین تكون ما عادة

 یعترضھا الذي الواقع وبین السیطرة أو
 في عنھا الحدیث بدأنا التي "التوازن" فكرة إلى ھنا نعود
  الفصل ھذا بدایة

 یمكنك الداخلیة الصراعات بھذه وعي لدیك یكون عندما
 التوازن؟ ھذا یحدث كیف ولكن بینھا التوازن على العمل

 السلبیة؟ المشاعر على القضاء عبر تحقیقھ یتم ھل
 كامل؟ بشكل الخوف أو القلق نتجنب أن علینا یجب ھل

 الوعي بین التوازن في یكمن ولكنھ بسیطًا لیس الجواب
 واللاوعي.
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 معھا التعامل بل السلبیة المشاعر من التھرب لیس التوازن
 عقلك تملأ التي للمشاعر مدركًا تكون عندما ناضج بشكل
 فعلك رد تختار أن فیھ یمكن وضع في تكون فإنك
  القلق؟ من لمزید نفسك ستدفع ھل
 وعیًا؟ أكثر بشكل القلق ھذا مع تتعامل أن ستقرر أم

 إلیك یعود الجواب
 
 
 
 
 
 

  الوعي؟ من الحالة ھذه إلى الوصول یمكننا كیف إذن،
 الیومیة؟ حیاتنا في وعیًا أكثر نكون أن نتعلم أن یمكننا كیف

 الیومیة. الممارسة في یكمن الجواب
 مستمرة عملیة إنھ وضحاھا عشیة بین یأتي شیئًا لیس الوعي

 والمشاعر الأفكار من مستمرة دوامة في نعیش جمیعًا نحن
 ونراقبھا والآخر الحین بین نتوقف كیف نتعلم أن والمھم
 حالیًا تكون أن بعمق تتنفس أن على القدرة ھو الذاتي الوعي

  بھا. تشعر وأنت أفكارك إلى تتنبھ وأن اللحظة في
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 ستجعلك لكنھا البدایة في بسیطة الممارسة ھذه تكون قد ربما
 إلى یقودك الذي وما عقلك في یجري لما أعمق فھم في تبدأ

 معینة. قرارات اتخاذ
 اللاوعي دور یأتي وھنا
 تتحرك أفكارنا أن أحیانًا نلاحظ عنھ نغفل أن یُمكن لا الذي
 قد السبب تمامًا نعرف أن دون معینة اتجاھات في تلقائیًا
 لم صدمات أو الطفولة تجارب عن ناتجة الأفكار ھذه تكون
  كامل. بشكل لھا مدركین نكن

 تُخزن الذي المكان ھو سابقا قلنا كما لفروید وفقًا اللاوعي
 قراراتنا من العدید في یتحكم الذي وھو المكبوتة ذكریاتنا فیھ

  تسأل نطرح وھنا وسلوكیاتنا
  الذكریات؟ أو المشاعر ھذه بكبت نقوم لماذا
  الأفكار؟ بعض نقاوم لماذا
  الداخلي. التوازن موضوع إلى نعود أخرى مرة

 بعیدًا المشاعر ھذه دفع نحاول قد خوف أو بألم نشعر عندما
 أحد وھو الكبت ھو ھذا الحقیقة في مواجھتھا نرید لا لأننا

 سابقًا ذكرناھا التي الدفاعیة الآلیات
 تخفیھا أنك یعني بل المشاعر تتجاھل أنك یعني لا الكبت
  لاحقًا النفسي الضغط یسبب مما اللاواعي عقلك داخل
 شيء إلى الآن ننتقل النقطة ھذه جیدا فھمنا قد أننا أظن والأن

 . سابقة ذكرناه الذي ھذا كل من وأعمق أصعب
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 محركة كقوة والجنس واللاوعي الوعي بین البشریة النفس
 خفیتین كقوتین واللاوعي الوعي عن تحدثنا قد كنا إذا

 قوة ھناك أن لك قلت لو فماذا وسلوكیاتنا أفكارنا في تتحكمان
 البشریة؟ طبیعتنا في تجذرًا وأكثر أعمق

 طریقة على وتؤثر نشعر أن دون أفعالنا في تتحكم قوةٌ 
 لھا. مدركین حتى نكون لا قد أشیاء نحو وتدفعنا تفكیرنا،

 الجنسیة الرغبة إنھا و ألا
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 بعدم أو بالغرابة یشعرون قد الآن الكثیرین أن أعرف
 لماذا لماذا؟ نفسك: اسأل لكن الكلمة ھذه قراءة عند الارتیاح

 أنھ رغم مشین أو محظور أمر الجنس عن الحدیث أن نشعر
  البشریة؟ الحیاة علیھا بنیت التي الغرائز أقوى من واحد
 فیھ التفكیر نحاول عندما داخلیة مقاومة أنفسنا في نجد لماذا

 مجرد؟ بشكل
 نفسھ. الوقت في ومعقد بسیط الجواب

 الحدیث یمكن مواضیع ھناك أن تعلمنا أطفالا كنا أن منذ
 نتجنبھا أن علینا یجب أخرى ومواضیع بحریة عنھا

 أن یجب شيء وأنھ للنقاش موضوعًا لیس الجنس أن تعلمنا
 على عنھ نتحدث ألا الأفضل أو المبھمة بالكلمات نغطیھ

 تمامًا؟ خاطئة الفكرة ھذه أن لك قلت لو ماذا لكن الإطلاق
 ھو بل جسدیة حاجة مجرد لیس الجنس أن فروید یعتقد

 أبسط من تقریبًا بھ نقوم شيء كل للإنسان الأساسي المحرك
 بآخر أو بشكل مرتبط تعقیدًا طموحاتنا أكثر إلى قراراتنا
  ستقول: ربما الجنسیة بالطاقة
 الوقت!" طوال الجنس في أفكر لا "لكنني

  مھم: مفھوم یأتي وھنا
 في تتجلى بل مباشرة أو واضحة دائمًا لیست الجنسیة الطاقة
 مختلفة أشكال

 إثبات في الرغبة في النجاح في الإبداع في الفن في فكر
 أو بطریقة  الأشیاء ھذه كل الحب عن البحث في الذات
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 إنھ فعل مجرد لیس الجنس الجنسي بالدافع متصلة بأخرى
 الإبداع نحو الحیاة نحو تدفعنا عروقنا في تتحرك طاقة طاقة
 الاستمرار. نحو
  منھ؟ بالخجل نشعر لماذا لكن
 عنھ؟ الحدیث من نخاف لماذا

 المجتمعي القمع في تكمن الإجابة
 لأنھ خطیرة قوة الجنس أن تعلم كانت القدم منذ المجتمعات

 السیطرة یمكن لا شیئًا یصبح فإنھ قیود دون یطلق عندما
 تضع أن التاریخ عبر الحضارات كل حاولت لذلك علیھ
 السلوك لضبط محاولة في الغریزة ھذه حول صارمة قیودًا

 الناس دفع سوى القیود ھذه تفعل لم الحقیقة في لكن البشري
 والخوف. الكبت من مزید إلى
 
 

 الجنسي الدافع اختفاء إلى یؤدِ لم القمع ھذا
 مشاعر شكل في یظھر وأصبح اللاوعي إلى ینتقل یجعلھ بل 

 الغضب وأحیانًا  بالذنب الشعور التوتر القلق مثل أخرى
 یتدفق تدعھ أن بدل ولكن الماء من قویًا نھرًا لدیك أن تخیل

  سیحدث؟ ماذا بسدّه تقوم بحریة
 ما وھذا متوقعة غیر بطریقة وسینفجر داخلھ الضغط سیزداد
 الجنسیة الغریزة قمع یتم عندما تمامًا یحدث
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 ھل خاطئ؟ شيء الجنس ھل أكبر: بوضوح فلنتحدث والآن،
 منھ؟ نخجل أن یجب شيء ھو

 لا…. ألف و لا بالطبع
  ھنا أصلاً موجودون أننا في السبب ھو الجنس

 كل نفسھا الحیاة عن تعبیر ھو بل للتكاثر وسیلة فقط لیس إنھ
 خطرت إبداعیة فكرة كل قلبك في نبضة كل جسدك في خلیة
 نحاول نحن الطاقة ھذه من جزءًا داخلھا في تحمل بالك في

 أم شئنا بطبیعتنا جنسیة مخلوقات أننا الحقیقة لكن ذلك إنكار
 أبینا
  بسیطًا: مثالاً خذ

 نحوه طبیعي بانجذاب تشعر قد جذابًا شخصًا ترى عندما
 أعمق شيء ھناك داخلك في لكن السبب في تفكر لا وربما

 التاریخ: في غریزة أقدم إلى یعود شيء یتحرك
 والاستمرار. البقاء غریزة

 
  المشكلة: إلى نعود ھنا لكن

 بحریة الأمر ھذا عن بالتحدث لنا یسمح لا المجتمع
 المشاعر ھذه كل یخزن الذي اللاوعي دور یأتي وھنا

 ندركھا لا قد مختلفة بطرق تظھر ویجعلھا
 لغة الجسد لغة لغة إنھ بیولوجیة حاجة فقط لیس الجنس

 بالكلمات. عنھا التعبیر یمكننا لا التي الرغبات لغة العواطف
 علمنا المجتمع لأن اللغة ھذه نفھم كیف نتعلم لم أننا المشكلة

135 



 

 یومًا یكن لم التجاھل لكن الحل" ھو "التجاھل أن الصغر منذ
 شيء. لأي حلاً
 شيء كل أن ستجد الفلسفة إلى الأدب إلى الفن إلى نظرت إذا

 مباشرة غیر بطریقة لكن بآخر أو بشكل الجنس حول یدور
 تسمیة من یخجل یزال لا عصر في نعیش لأننا لماذا؟

 الحقیقیة بأسمائھا الأشیاء
 في أو الطعام في التفكیر أن نعتبر لماذا نفسك: اسأل لكن

  خاطئ؟ شيء الجنس في التفكیر بینما عادي أمر النوم
 طبیعیًا بعضھا نعتبر فلماذا أساسیة غرائز الأشیاء ھذه كل

 خطیئة؟ والآخر
 الاجتماعیة. البرمجة ھو ببساطة الجواب

 
 
 

 نخجل ونحن نولد ولم أجسادنا من نخجل ونحن نولد لم نحن
 الشعور ھذا فینا زرع الذي ھو المجتمع رغباتنا من
 ھو شيء من نخجل أن الطبیعي من ھل ھنا: السؤال لكن

 طبیعتنا؟ من جزء
 لا بسیط: الجواب

 بل وعي بدون غرائزنا وفق نتصرف أن یعني لا ھذا لكن
 ھذه نوجھ كیف نعرف أن معھا نتصالح أن نفھمھا أن یعني

  الصحیح الاتجاه في الطاقة
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 معھ بھا نتعامل التي الطریقة ھي المشكلة مشكلة لیس الجنس
 أو سیئ شخص أنك یعني لا فھذا الجنس في تفكر كنت إذا

 أخلاقي غیر
 إنسان أنك یعني بل

 كان فروید تنكرھا أن لا تفھمھا أن إلى تحتاج طاقة لدیك وأن
 قال: عندما محقًا
 لا الإنسان لأن نفسي اضطراب إلى یؤدي للغریزة قمع "كل

 الثمن." یدفع أن دون طبیعتھ یحارب أن یمكنھ
 
 
 
 
 
 

 للرغبات كخزان واللاوعي نفسیة كطاقة الجنس
 دون تدفعنا مخفیة كطاقة محركة كقوة الجنس عن تحدثنا لقد
 الأعمق: السؤال إلى ننتقل أن علینا الآن لكن  نعم نشعر أن

 الجنس؟ مع اللاوعي یتعامل كیف
 نفسك تجبر لكنك المشاعر من ھائجا بحرًا تمتلك أنك تخیل
  سیحدث؟ ماذا كبتھا على
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 مختلفة أشكالاً ستتخذ مخرج عن بالبحث المشاعر ھذه ستبدأ
 في العشوائیة أفكارك في أحلامك في عقلك إلى ستتسلل

 تفسیرھا تستطیع لا التي انفعالاتك
 كل النفسي الكبت عن یتحدث عندما فروید یقصده ما ھذا

 إلى طریقھا تجد عنھا التعبیر تستطیع لا رغبة أو فكرة
 وتعود تتحول تنمو ھناك تبقى بل تختفي لا لكنھا اللاوعي

 تتوقعھا. تكن لم أشكال في إلیك
 رغبات لدیھم أن یدركون لا الناس معظم أن المشكلة لكن

 أن الحقیقة لكن أنفسھم في یتحكمون أنھم یظنون ھم مكبوتة
  فیھ. یتحكم الذي ھو اللاوعي

 بشكل قلقًا أو واضح سبب دون غاضبًا نفسك تجد مرة كل
 ھناك أن تذكر مبرر بدون حزینًا حتى أو منطقي غیر

 لرغبات انعكاس مجرد المشاعر ھذه تكون أن كبیرًا احتمالاً
 عنھا التعبیر یتم لم

 أم قراراتنا في أحرار نحن ھل أنفسنا: نسأل أن یجب لذلك
 سابقا؟ قلنا كما اللاوعي یحركھا دمى مجرد أننا
 الارتیاح بعدم تشعر تجعلك قد الفكرة ھذه
  حیاتھ؟ على مسیطرًا لیس أنھ یعتقد أن یحب من
 قرارات عن ناتجة لیست الیومیة أفعالنا معظم أن الحقیقة لكن

 عقلانیة
 ندركھا لا عمیقة دوافع عن بل
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 محدد نوع إلى معین شخص ینجذب لماذا بسیطًا: مثالاً خذ
 الغامضین الأشخاص یحب البعض الشركاء؟ من

 والبعض القویة الشخصیات إلى ینجذب الآخر والبعض
 الحنان عن یبحث

 السابقة، تجاربنا تعكس بل فراغ من تأتي لا الاختیارات ھذه
 الطفولة في خصوصًا

 تمثیل إعادة سوى لیست العاطفیة العلاقات أن یعتقد فروید
 یشعر كان الذي الشخص والدینا مع علاقتنا الأولى: لعلاقتنا

 یمنحھ شریك عن سیبحث طفولتھ في العاطفي بالحرمان
 نفسھ یجد قد متسلط أب مع نشأ الذي والشخص الحنان
 یكره أنھ یعتقد كان لو حتى مسیطرة شخصیات إلى ینجذب
 السلطة

 أننا نظن أن نحب لأننا للبعض صادمة تكون قد الفكرة ھذه
 الذي ھو اللاوعي أن الحقیقة لكن بحریة شركائنا نختار

 الاختیارات لھذه منطقیة تبریرات نجد فقط نحن لنا یختارھم
 نتصور مما أعمق الحقیقي السبب لكن

 
  بماضینا؟ محكومون أننا یعني ھذا ھل

 بالضرورة لیس
 منھا التحرر نحو الأولى الخطوة ھو الأمور بھذه الوعي
 على بناءً بل عشوائي بشكل شریكك تختار لا أنك تفھم عندما
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 أكثر قرارات اتخاذ في تبدأ أن یمكنك قدیمة نفسیة احتیاجات
 وعیًا
 حیاتنا على اللاوعي یؤثر كیف أخرى: نقطة إلى یقودنا وھذا

 كشيء الجنس ترى بیئة في نشأ شخصًا تخیل الجنسیة؟
  یكبر؟ عندما لھ سیحدث ماذا ومحرم ممنوع

  رغبات؟ بلا شخصًا سیصبح ھل
 من أو القلق من یعاني شخصًا یصبح قد لكنھ لا بالطبع
 یفھمھا لا داخلیة صراعات من أو الذنب مشاعر

 فھمھا من بدلاً الطبیعیة الرغبات قمع یتم عندما یحدث ما ھذا
 وإذا للتعبیر مساحة إلى یحتاج أخرى غریزة أي مثل الجنس

 قد البعض أخرى. أشكال في سیعود فإنھ المساحة ھذه یجد لم
 یصبح قد الآخر والبعض نفسیة اضطرابات من یعاني

 صحیة غیر علاقات في یدخل من وھناك سبب دون عدوانیًا
 تمامًا. یفھمھ لا شيء عن بحثًا

 
 
 
 

 بوضوح؟ الجنس عن نتحدث لا لماذا السؤال: إلى نعود وھنا
 لدینا وأن رغبات لدینا بأن الاعتراف یعني عنھ الحدیث لأن

 أن البعض یحب كما مثالیة مخلوقات لسنا وأننا احتیاجات
 أننا لو كما نتصرف أن قناعا نضع أن علمنا المجتمع یعتقد
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 معظم أن الحقیقة لكن العقلانیة الأشیاء في إلا نفكر لا
 الاعتراف نحاول  أكثر وغرائزنا مشاعرنا تحكمھا تصرفاتنا

 بھ
 التي تلك ھي نجاحًا الأفلام أكثر أن تجد لماذا آخر: مثالاً خذ

  حب؟ قصص على تحتوي
 العاطفیة؟ الأغاني ھي انتشارًا الأغاني أكثر أن تجد لماذا

 لكل الأساسي المحور ھما والجنس الحب لأن بسیط: السبب
 حیاتنا. في شيء
 أحلامنا في یلاحقاننا فإنھما منھما الھروب نحاول عندما حتى
 الیومیة قراراتنا في أحادیثنا في

 بھا نشعر طریقة ھو بل بھ نقوم شيء مجرد لیس الجنس
 بأخرى أو بطریقة بالحیاة

  الحقیقة؟ ھذه مع نتعامل كیف لكن
  قیود؟ بلا نعیش أن یجب أننا ھذا یعني ھل

 الإنسان أن ھو والحیوان الإنسان بین الفرق لا بالطبع
 نفسھ یفھم أن وقیمھ رغباتھ بین یوازن أن یفكر أن یستطیع

 لغریزتھ. عبدا یكون أن من بدلاً
 

 بھا نتعامل التي الطریقة في بل الجنس في لیست المشكلة
 رأیناه وإذا الكبت في سنقع محظور كشيء رأیناه إذا معھ

 توازنًا نجد أن ھو الحل السیطرة سنفقد جدًا عادي كشيء
 عنھ… نبتعد أو منھ نھرب أن من بدلاً نفھمھ أن صحیًا

141 



 

 والإبداع؟ الجنس بین العلاقة ما جدید: سؤال إلى یقودنا وھذا
 كانوا التاریخ في الفنانین أعظم إن لك قلت إذا ستفاجأ ربما

 بیكاسو دافنشي لیوناردو عالیة جنسیة طاقة لدیھم أشخاصًا
 دوستویفسكي مثل الفلاسفة و الأدباء حتى موزارت وحتى
 ھائلة داخلیة طاقة یملكون أشخاصًا كانوا كلھم وكافكا
 فن إلى حولوھا بل الجنس نحو فقط یوجھوھا لم لكنھم
 فكرة وھي )Sublimation( التسامي بـ یسمى ما وھذا

 إلى الجنسیة الطاقة تحویل وتعني فروید الأستاذ طرحھا
 أن إما خیاران: لدیك قویة برغبة تشعر عندما إبداعیة أعمال
 في أعظم شيء في تستغلھا أن أو غریزي بشكل لھا تستسلم

 أنك تشعر یجعلك شيء أي في موسیقى في رسم في كتابة
 لھا. عبدًا تكون أن من بدلاً طاقتك تستخدم

 أن یمكن بل جسدي فعل مجرد لیس الجنس أن یعني ھذا
 وجود في لیست المشكلة للإبداع للقوة للإلھام مصدرًا یكون

 شخصًا كنت إذا بھا نستخدمھا التي الطریقة في بل الرغبة
 أن حاول بل كبتھا تحاول لا قویة داخلیة طاقة لدیھ بأن یشعر
 أن دون حي بأنك تشعر یجعلك شیئا صحیًا مخرجًا لھا تجد
 .نفسك تفقد

 خفیة كطاقة الجنس إلى تطرقنا أن بعد وھكذا
 یحكمنا أنھ رغم بھ الاعتراف نرفض كشيء للسلوك كمحرك

 مجرد لیس الجنس إن نقول أن یمكننا الأحیان من كثیر في
 إنھ البشریة النفس من یتجزأ لا جزء ھو بل جسدیة غریزة
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 وحتى إبداعنا مع فننا مع قراراتنا مع مشاعرنا مع یتداخل
 لأنفسنا نظرتنا مع

 نسیطر نحن ھل ھو: الحقیقي السؤال یبقى النھایة في لكن
 في فعلاً أحرار نحن ھل علینا؟ تسیطر أنھا أم غرائزنا على

 لا داخلیة قوى تحركھا أدوات مجرد أننا أم تصرفاتنا
 ندركھا؟

 إذا البشریة الإرادة أھمیة: یقل لا آخر موضوع یأتي وھنا
 كبیرًا دورًا یلعبون الغریزي والتحفیز واللاوعي الجنس كان
  ھذا؟ كل في الحرة الإرادة موقع ھو فما قراراتنا في
  قراراتنا؟ اتخاذ في أحرار حقًا نحن ھل
 تخدع كائنات مجرد أننا أم أنفسنا على السیطرة نملك ھل

 حقیقیة؟ إرادة لدیھا بأن نفسھا
 
 
 
 
 
 

 فعلاً؟ أحرار نحن ھل البشریة: الإرادة
 الإجابة من ولیس منھ نبدأ أن یجب الذي السؤال ھو ھذا

 مقتنعین حیاتنا نعیش نحن بدیھیة أنھا نتوھم التي الجاھزة
 لكن مساراتنا ونوجھ أفعالنا نختار أننا قراراتنا أصحاب بأننا
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 تخضع مبرمجة كائنات مجرد أننا أم صحیح؟ ھذا ھل
 لو نشعر؟ أن دون خیاراتنا علینا تفرض ندركھا لا لعوامل

 كل في تتحكم أن تستطیع لا لماذا تعتقد كما حرًا كنت
  أفكارك؟

  تخترھا؟ لم رغبات ذھنك في تظھر لماذا
  ذلك؟ تقرر أن دون فجأة معین شخص في تفكر لماذا
  واضح؟ سبب دون أحیانًا الفرح أو بالحزن تشعر لناذا
 امتلاكھا؟ تزعم التي المطلقة الإرادة تلك ھي أین

 وشوكولاتة تفاحة بین تختار كأن بسیطا قرارًا تتخذ عندما
 من سلسلة ھناك أن أم بحریة القرار ھذا اتخذت فعلا ھل

  إلیھ؟ قادتك المرئیة غیر العوامل
 بشكل شعرت ربما أو التفاح فوائد عن یومین قبل قرأت ربما

 طبیعي شيء إلى بحاجة جسمك أن واع لا
 دون سلبي بشيء الشوكولاتة ارتبطت طفولتك في ربما أو
 القرار؟ صاحب فعلاً كنت ھل الحالة ھذه في ذلك تدرك أن
  اخترتھ؟ أنك وأوھمك لك صنعھ عقلك أن أم

 أن قبل قراراتنا یتخذ الدماغ صدمة: أكثر شیئًا یقول العلم
 نشاطًا ھناك أن أظھرت الأعصاب علم دراسات بھا نعي

 شیئًا قرر أنھ الإنسان یدرك أن قبل الدماغ في یحدث عصبیا
 بعد القرار یدرك فقط بل یقرر من لیس وعیك آخر بمعنى
 على شاھد مجرد بل الفاعل لست أنك یعني وھذا حدوثھ
 الحقیقة لكن الآن یدك ترفع أن اخترت أنك تعتقد ربما أفعالك
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 وأنت قصیر بوقت بھ تعي أن قبل القرار ھذا اتخذ دماغك أن
 صدوره بعد بالقرار لحقت فقط
 ھذا یعني فماذا ندركھا أن قبل قراراتنا یتخذ الدماغ كان إذا

  الحریة؟ عن
  الأخلاق؟ عن
  المسؤولیة؟ عن
 أخطائنا؟ على اللوم نستحق فھل حقیقیة إرادة نملك نكن لم إذا
  بوعي؟ یقرره لم فعل على شخصًا نحاسب أن یمكن ھل
 السابقة وتجاربھ بیولوجیتھ تحكمھ مبرمجًا الإنسان كان لو

  أفعالھ؟ عن مسؤولاً یكون أن یمكن فكیف
 إجابة لھ تقدم ولم قرون منذ السؤال ھذا طرحت الفلسفة
 نغوص عندما لكن نختار أننا نشعر الیومیة حیاتنا في واحدة

 شيء كل أن نجد الأعصاب وعلم النفس علم أعماق في
 وكیف نشعر وكیف نفكر كیف تحدد دقیقة قوانین تحكمھ

 لبیئتنا. لذكریاتنا لماضینا حصیلة مجرد نحن نتصرف
 الحقیقة ھذه كشفوا من أوائل من كان أیضا فروید سیغموند

 لرغباتھ عبد ھو بل یتوھم كما حرًا لیس الإنسان أن رأى ھو
 یتجاوزھا لم لصدمات طفولتھ في سمعھا لعبارات المكبوتة

 ذلك قرر أنھ یعتقد قد طبیبًا یصبح أن شخص یقرر عندما
 أو القدیمة والدیھ لرغبة انعكاس مجرد یكون قد لكنھ بحریة

 قراراتنا للآخرین أو لنفسھ ما شيء لإثبات واعیة لا محاولة
 أعماقنا في مدفونة نفسیة لعوامل امتداد ھي بل مستقلة لیست
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 تعرضت طفولتك في ربما لكن شیئًا تكره أنك تظن أنت
 أنك تظن أنت السبب تدرك أن دون منھ تنفر جعلتك لتجربة

 ھذا ھل قدیمة لعادات امتداد مجرد ھو ربما لكن شیئا تحب
  بالكامل؟ مبرمجة كائنات أننا یعني
 الحریة؟ في أمل لا أنھ یعني ھذا ھل

 أن ھو والآلة الإنسان بین الفرق البساطة بھذه لیس الأمر
 بظروفھ محكوم أنھ یدرك أن نفسھ یفھم أن یستطیع الإنسان

 داخل أنك تخیل الحریة من درجة یمنحھ قد الإدراك وھذا
 الباب ھذا بوجود تعلم تكن لم إذا مفتوح باب وھناك غرفة
 في تفكر أن یمكنك وجوده أدركت إذا لكن محبوس ستظل

 عندما التحرر نحو الأولى الخطوة ھي المعرفة الخروج
 تحلیلھا في تبدأ أن یمكنك تماما حرة لیست قراراتك أن تدرك

  قلیلاً ولو المسار تغییر محاولة في دوافعك فھم في
 إدراك في بل مؤثرات دون قرار اتخاذ في لیست الحریة

 تجاوزھا ومحاولة فیك تتحكم التي المؤثرات
 الإبداع؟ نفسر فكیف تمامًا حرة الإرادة تكن لم إذا لكن

   الحب؟
 التضحیة؟

 واعیة؟ غیر لعملیات نتائج مجرد أیضًا الأشیاء ھذه ھل
 یختار الذي ھو ھل الكتابة أو الرسم في شخص یبدع عندما

  الاتجاه؟ لھذا قادتھ وتجربتھ بیئتھ أن أم ذلك
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 الذي ھو ھل یحب من أجل من بحیاتھ شخص یضحي عندما
 القرار؟ لھذا دفعتھ أعمق نفسیة قوى ھناك أن أم ذلك اختار
 حب في یقع الشخص أن أم حر اختیار ھو ھل مثلاً الحب

 مع اللاواعیة احتیاجاتھ مع النفسیة برمجتھ مع یتناسب من
  لدیھ؟ الحب بمفھوم ارتبطت قدیمة صور

 خفي لنظام یخضع لكنھ السطح على عشوائیًا یبدو شيء كل
 نراه. لا
 مجرد ھو نفعلھ ما معظم أن سنجد بعمق حیاتنا تأملنا إذا

 وھم في نعیش نحن بھا نتحكم لا لعوامل واعیة لا استجابة
 أدرك لو الحیاة لاستمرار ضروري الوھم ھذا لأن الحریة
 فقد ثابتة بقوانین محكومة بیولوجیة آلة مجرد أنھ الإنسان

 الإرادة بفكرة نتمسك نحن السبب لھذا للعیش دافع أي یفقد
 أن إلى بحاجة نحن بالكامل حقیقیة تكن لم لو حتى الحرة
 لو ماذا لكن حقًا ذلك نفعل لا كنا لو حتى نختار بأننا نشعر

 القیود؟ ھذه بعض من نتحرر أن بسیط بشكل ولو استطعنا
 نفكر لماذا نكتشف أن العقل آلیات نفھم أن استطعنا لو ماذا
 لیست الحقیقیة الحریة ربما نشعر؟ كما نشعر لماذا نفكر كما
 تحكمنا التي القیود فھم في بل مطلقة إرادة امتلاك في

 لاختراقھا. والسعي
 

 بالقوانین محكومًا شيء كل كان إذا الأخیر: السؤال یبقى لكن
  التغییر؟ نفسر فكیف والعصبیة النفسیة
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 مخاوفھم على التغلب في البعض ینجح لماذا
  حیاتھم؟ مسارات تغییر في عاداتھم كسر في
 الحتمي؟ النظام ھذا داخل للحریة صغیرة مساحة ھناك ھل

 القدرة مجرد ھي الحقیقیة الحریة تكون وربما لا وربما ربما
 وجودھا عن التساؤل على

  بعد فیما لاكن ھذا كل على سنجب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أم روحیة حاجة ھو ھل البشریة: بالنفس وعلاقتھ الدین
 نفسیة؟ ضرورة

 الدین.
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 مجرد لیس وجوده بدایة منذ الإنسان رافقت التي الفكرة تلك
 لصراعاتھا البشریة، للنفس امتداد ھو بل قوانین أو طقوس

 فوضى وسط معنى على العثور في لرغبتھا لمخاوفھا
 الإنسان عن مستقلاً شیئًا ظاھره في الدین یبدو قد الوجود

 البشریة النفس في بعمق متجذر جوھره في لكنھ فوقیًّا شیئًا
 لماذا الكبرى: الأسئلة عن الإجابة إلى الملحة حاجتھا من نابع
 ھنا؟ نحن
  الموت؟ بعد یحدث ماذا
 شيء؟ كل في تتحكم قوة ھناك ھل
 لم الدین أن سنجد التاریخ عبر المجتمعات إلى نظرنا فإذا
 نفسیًا نظامًا كان بل المعتقدات من مجموعة مجرد یكن

 للحیاة معنى یخلق القوة یمنح الطمأنینة یوفر واجتماعیًا،
 إلى یحتاج بالمجھول محاط الكون أمام ضعیف كائن الإنسان

 بأن إحساسًا الأقل على أو بالسیطرة إحساسًا یمنحھ شيء
 یكن لم إذن الدین عنھ نیابة شيء كل على یسیطر من ھناك
 النفسي. الأمان عن بحثًا كان بل الإلھ عن بحثًا فقط
 خوفھ؟ لیواجھ الإنسان صنعھ نفسي وھم مجرد الدین ھل لكن

  البشریة؟ النفس تتجاوز حقیقیة روحیة تجربة أنھ أم
 دین عن أتحدث  الإسلام دین عن أتحدث لان أنا (بالمناسبة

 ملحد ویقولون العلماء بعض ینھضو لا كي عامة بصفة
 العموم على ملحد)
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 العقل بین والإیمان الفلسفة بین الأزلي الصراع یظھر ھنا
 بأنھ یؤمن ومن نفسي اختراع الدین أن یرى من بین والقلب
 مطلقة حقیقة
 قرار مجرد لیست أنھا نجد الإیمان فكرة إلى ننظر عندما

 أعمق….. شيء ھي بل الإنسان یتخذه منطقي
 الدین یرفض الذي الملحد حتى أبدًا یختفي لا لكنھ شكلھ یتغیر

 كان سواء بھ یؤمن شيء عن معنى عن یبحث نجده التقلیدي
 بل معتقد مجرد لیس إذن الإیمان نفسھ حتى أو الفلسفة العلم
 سواء منا أكبر شیئًا ھناك بأن داخلي شعور نفسیة حاجة ھو
 مجردة فكرة حتى أو كونًا إلھا الشيء ھذا كان

 الإنسان أن نفسي إسقاط مجرد الدین أن یرى كان فروید
 كما تمامًا یحمیھ سماوي أب إلى یحتاج لأنھ الإلھ فكرة خلق
 لم الإنسان فروید بحسب طفولتھ في والدیھ على یعتمد كان

 لیشعر الإلھ فكرة فاخترع الكون في وحید أنھ فكرة یتحمل
 فكرتي) ولیس فروید فكرة (ھده بالأمان

 كوسیلة النفسیة الحاجات خانة في الدین تضع النظرة ھذه
 العدم. من المجھول من الموت من الخوف مع للتعامل

 
 ضد دفاعیة آلیة مجرد الدین ھل شيء؟ كل ھذا ھل لكن

  الخوف؟
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 بعض عند الدینیة التجربة أن نجد لماذا كذلك الأمر كان لو
 مفھوم غیر شيء على انفتاحًا فرحًا حبًا بل خوفًا لیست الناس
  محسوس؟ لكنھ
 لیبحثوا حیاتھم في شيء كل عن تخلوا أشخاصًا نجد لماذا
  المطلقة؟ الحقیقة عن السمو عن الروحانیة عن
 أن أم النفس من ینبع الدین ھل آخر: سؤال إلى یقودنا ھذا

 یتجاوزھا؟ شيء على نافذتھا تفتح النفس
 

 العقل؟ على الإیمان یؤثر كیف واللاوعي: الدین بین
 یترك معتقد كل فكرة وكل مذھلة بطریقة معقد البشري العقل
 تأثیر لھ نفسیة كقوة الدین وتصرفاتنا تفكیرنا طریقة في أثره

 معنى ھناك أن یشعر المؤمن لإنسان اللاوعي على عمیق
 مجرد لیسا والشر الخیر أن كبرى خطة ھناك أن لحیاتھ
 الإحساس ھذا أوسع كوني نظام من جزء بل عشوائیة مفاھیم
 الإنسان یجعل الصعاب لمواجھة القوة یعطي طمأنینة یخلق
 الظروف أقسى في حتى التحمل على قادرًا
 نفسیًا سلاحًا یصبح قد أیضًا الدین الآخر الجانب على لكن
 یصبح عندما تعصب إلى الإیمان یتحول عندما حدین ذو

 من أھم المطلقة الطاعة تصبح عندما الحب من أقوى الخوف
 قید إلى إیجابیة طاقة من الدین یتحول ھنا الحقیقة عن البحث

 الانقسامات الحروب من الكثیر أن إنكار یمكننا لا العقل على
 لأن بل ذاتھ بحد سيء لأنھ لیس الدین باسم حدثت والمآسي
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 العظیمة الأشیاء تستخدم ما وغالبًا معقدة البشریة النفس
 خاطئة بطرق

  البشریة؟ للنفس ضروري الدین ھل إذن
  یتجاوزھا؟ أن للإنسان یمكن تطوریة مرحلة مجرد أنھ أم

 تمامًا الدین عن البشر فیھ یتخلى یوم ھناك سیكون ھل
 النفس من یتجزأ لا جزءًا ستظل الإیمان إلى الحاجة أن أم

 الأسئلة) ھده لكل حالیة إجابة أملك لا صراحة البشریة؟(بكل
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 بالدین یرتبط آخر موضوع إلى الآن ننتقل الأن دعونا
 على یؤثر وكیف الموت من الخوف مباشرة: غیر بطریقة

 للھروب محاولة مجرد الدین ھل حیاتنا جوانب من جانب كل
 الموت؟ بعد حقیقیًا شیئًا ھناك أن أم الفناء؟ فكرة من
 

 حقًا؟ أحیاء نحن ھل الموت: من الخوف
 

 شيء كل في نبدا ان قبل أولا بشيء أخبرك طدعني
 أنا حتى أنت حتى ابدا الموت في یفكر لم إنسان یوجد لا

 خلفیة في عقلك في  فھي الفكرة تجاھل تحاول كنت لو حتى
 عندما لحظة في لكن خالدون وكأننا نعیش جمیعًا نحن وعیك
 یمرض عندما حادثا نشاھد عندما منا قریب شخص یموت
 دائمًا: منھا الھروب نحاول التي الحقیقة ندرك فجأة جسدنا
 لا. أم ذلك أحببنا سواء قادم الموت

 نخاف لماذا منھ خوفنا عن بل  الموت عن لیس السؤال لكن
  قبل؟ من تجربھ لم شيء من
  الألم؟ نخشى لأننا ھو ھل
  العدم؟ نخشى لأننا أم
 بعده؟ سیحدث ماذا نعرف لا لأننا أم

 جمیل شي الموت یكون أن ممكن ھذا بكل أخبرنا من ولكن
 بھ. یخبرونا أن یریدو ولا
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 بل نفسھ الموت بسبب لیس الموت من خوفنا أن ھي الحقیقة
 بما نعش لم أننا نشعر لأننا الموت من نخاف حیاتنا بسبب
 نرتبط لأننا مكتملة غیر أشیاء سنترك أننا نعرف لأننا یكفي
 الذي الشخص أن نجد لھذا نفقده أن نرید ولا حولنا شيء بكل

 یخاف لا یرید كما عاش الذي حیاتھ عن بالرضا یشعر
 لا أشیاء في وقتھ أضاع أنھ یشعر شخص یخافھ كما الموت
 تعنیھ

 الإیمان أسباب أقوى أحد معكم صریح أكون الأن  ودعوني
 یصدق أن یرید لا الإنسان الموت بعد الحیاة فكرة ھو الدیني

 أحلامھ ذكریاتھ كل عاشھ ما كل أن شيء لا إلى سینتھي أنھ
 فكرة موجودة تكن لم لو كما ببساطة ستختفي أحزانھ و

 الإسلام) الدین (بالنسبة والنار الجنة الحساب البعث
 بل تمامًا یختفي لن بأنھ بالاستمراریة إحساسًا الإنسان تمنح

 أخرى. مرحلة إلى سینتقل
 الموت؟ من للھروب وسیلة مجرد الدین أن یعني ھذا ھل لكن
 بالضرورة لیس
 یجعل أیضًا لكنھ الفناء لفكرة مریحة إجابة یقدم الدین نعم،

 فكرة أفعالھ في قیمھ في حیاتھ عیش كیفیة في یفكر الإنسان
 بأفعالھ وعیًا أكثر الإنسان تجعل الموت بعد شیئًا ھناك أن

 اللحظة یتجاوز معنى لشخصیتھ یكون أن على حرصًا أكثر
 الحالیة.
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 حیاتنا أن یعني ھذا فھل فعلا النھایة ھو الموت كان لو لكن
  معنى؟ بلا
 بعد حیاة وجود عدم یكون ربما تماما العكس ربما بل لا

 قیمة ذات لحظة كل یجعل الذي السبب ھو الموت
 لأي قیمة أي ھناك كان لما للأبد ستعیش أنك تعلم كنت لو

 شيء لكل یصبح قادمة النھایة أن تعرف لأنك لكن شيء
 معنى

 
 الفناء؟ فكرة مع نتعامل كیف والإنكار: القبول بین

 یعیش عنھا الحدیث یتجنب تماما الموت فكرة ینكر البعض
 عندما رعبًا الناس أكثر ھم ھؤلاء أبدًا یموت لن وكأنھ

 على فیھ یفكروا لم لھ یستعدوا لم لأنھم فجأة الموت یواجھون
 لأنھ بل یریده لأنھ لا الموت یقبل من ھناك الآخر الجانب

 الحیاة من طبیعي جزء أنھ یفھم
  الموت؟ فكرة مع للتصالح طریقة ھناك ھل لكن

 خوف الحقیقة في ھو الموت من الخوف أن یرى كان فروید
 الذي بحریة یعیش الذي الإنسان المعاشة غیر الحیاة من

 یخاف لا سعادتھ یؤجل لا الذي بالكامل مشاعره یختبر
 والتردد بالخوف مقیدًا عاش الذي الشخص یخافھ كما الموت
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 وھم؟ مجرد أم ھدف ھي ھل السعادة:
 أن یرید منا واحد كل مباشرة الأمر نواجھ دعونا  الان حسنًا
 یھتم لا إنھ لك یقول الذي الشخص ذلك حتى سعیدا یكون

 في الساذجة المشاعر ھذه فوق أنھ یدّعي الذي حتى بالسعادة
 في بل الرغبة في لیست ھنا المشكلة لكن یریدھا أعماقھ
  السعادة؟ ھي ما نفسھ: المفھوم

  سعداء؟ أننا نعرف كیف
 سریعًا؟ تلاشت للحظة بھا شعرنا كلما ولماذا

 سیخبرك السعادة معنى عن شخصًا تسأل عندما العادة في
 مثل: بأشیاء

 غنیًا أكون أن
 محبوبًا أكون أن
  أحلامي أحقق أن
 مشاكل بلا أعیش أن

  فعلاً؟ السعادة ھي ھذه ھل لكن
 ولا شيء كل یملكون أشخاصًا نجد فلماذا كذلك كانت لو

  تعساء؟ یزالون
 من سعادة أكثر تجعلنا الأشیاء أبسط أن أحیانًا نجد ولماذا
 الإنجازات؟ أعظم

 والراحة السعادة بین والنجاح السعادة بین نخلط أننا المشكلة
 أن ھي الحقیقة لكن نرید ما على والحصول السعادة بین

 إلیھ تصل مكانًا لیست بھ الإمساك یمكنك شیئًا لیست السعادة
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 ویذھب یأتي شعور لحظة حالة ھي بل الأبد إلى فیھ وتبقى
 أكثر منك ھرب بھ التشبث حاولت وكلما
  السعادة؟ تدوم لا لماذا تسأل یكمننا وھنا
 فعلاً؟ نحتاجھا وھل

 بشيء تحلم فأنت الوقت طوال سعیدًا تكون أن تتوقع كنت إذا
 بشكل بالسعادة الشعور یستطیعون لا البشر موجود غیر

 یجعلك الذي الشيء التكیف على مبرمجة أدمغتنا لأن مستمر
 جدید شيء إلى ستحتاج عادیا سیصبح فترة بعد الیوم سعیدًا

 الذي الشخص أن نجد ولھذا أكبر إثارة إلى أعلى مستوى إلى
 شيء عن لیبحث یعود ثم مؤقتة بسعادة یشعر حلمھ یحقق
 دائمًا؟ سعداء نكون أن ھو الھدف یكن لم لو ماذا لكن آخر
 وأن وتذھب تأتي السعادة أن نتقبل أن المطلوب كان لو ماذا

  لحیاتنا؟ الوحید الھدف نجعلھا لا
 في طریقتنا نغیر أن بل السعادة عن نتخلى أن یعني لا ھذا

 ونقبل تأتي عندما بھا نستمتع مطاردتھا من بدلاً إلیھا: النظر
 ترحل عندما غیابھا
 جزءًا الألم یكون أن یمكن ھل أخرى: نقطة إلى نصل وھنا

  الحیاة؟ من ضروریًا
 الصعبة؟ اللحظات في حتى معنى نجد أن یمكن وھل

 
 
 

157 



 

 نعاني؟ لماذا ولكن
 ھو: البشریة النفس تطرحھا التي الأسئلة أكثر من

  نعاني؟ أن یجب لماذا
 الألم ھذا كل أیضًا ھناك فلماذا بالجمال ملیئًا العالم كان إذا

  الخیبات؟ الفشل الخسارة
 الوقت؟ طوال وسعیدة سھلة الحیاة تكون أن یمكن لا لماذا

 بل النظام في خطأ مجرد لیس الألم أن ھي القاسیة الإجابة
 الخسارة بدون الفرح معنى نفھم لن الألم بدون منھ جزء ھو
 لكن الضوء ندرك لن الظلام بدون لدینا ما قیمة نعرف لن

 ما ھو الألم ذلك: من أعمق ھو بل مقارنة مجرد لیس الأمر
 بشكل أنفسنا فھم إلى یدفعنا ما نبحث یجعلنا ما نتغیر یجعلنا
 أعمق

 معسكرات في عاش الذي النفس عالم فرانكل فیكتور
 ذات لیست ذاتھا بحد المعاناة إن یقول كان النازیة الاعتقال

 عندما سببًا لھا نجد عندما معنى ذات تصبح لكنھا معنى
 البعض یجعل ما وھذا منھ التعلم یمكننا شيء إلى نحولھا

 آخرون ینكسر بینما قوة أكثر المؤلمة تجاربھم من یخرجون
 بھا. نراه التي الطریقة في بل نفسھ الألم في لیس الفرق
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 دعونا المعانات و الالم و السعادة عن الحدیث أكملنا أن وبعد
 سأسال الحریة وھوا ألا صعوبة أكثر مفھوم في نتعمق الأن
 مثلا علیھا نجب كي الأسئلة بعد
  حقا؟ أحرار نحن ھل
 مسبقًا؟ مكتوب شيء كل أن أم

 الفلسفیة الأسئلة أعمق من واحدة إلى نصل الآن حسنًا
 اختیاراتنا في حقیقیة حریة نملك ھل الإطلاق: على والنفسیة

  أصلاً؟ نخترھا لم لأشیاء نتیجة مجرد أننا أم
 وتقول: بسرعة تجیب أن قبل

 أرید" ما أختار حر! أنا "طبعًا
 بعمق الأمر ونتأمل قلیلا نبطئ دعنا 

 لماذا المھمة: قراراتك كل في فكر للحظة نفسك في فكر
 أشیاء وتكره معینة أشیاء تحب لماذا اخترتھ؟ ما اخترت
 إذا آخر؟ طبعًا ولیس بالذات الطبع ھذا لدیك لماذا أخرى؟

 إعادة إلى بحاجة فأنت ھذا كل قرر من أنك تعتقد كنت
 التفكیر

 لا نفعلھ مما كبیرًا جزءًا أن یرى كان فإنھ فروید عن أما
 طفولتن في دفینة أشیاء من اللاوعي من بل وعینا من یأتي
 من مدفونة مخاوف من آبائنا تأثیر من نخترھا لم تجارب من

 أنك تعتقد أنت آخر بمعنى لأنفسنا حتى بھا نعترف لم رغبات
 تدرك أن دون تقودك خفیة قوى ھناك الواقع في لكن تختار
  قبل من أیضا ذكرناه كنا وھذا
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 البیولوجیة: العوامل أیضًا ھناك شيء كل لیس ھذا لكن
 بشكل قراراتك في تؤثر كلھا ھرموناتك جیناتك نفسھ دماغك

 التي القیم البیئة المجتمع ذلك إلى أضف فیھ التحكم یمكنك لا
 بكل محاط وأنت حرا تكون أن یمكنك حقًا ھل علیھا نشأت
 ھذا؟
 لا أن ذلك یعني فھل مسبقا محددًا شيء كل كان إذا لكن

 وفق تسیر بیولوجیة آلات مجرد نحن ھل للحیاة؟ معنى
 یمكننا صغیرة ولو مساحة ھناك أن أم مرئي؟ غیر برنامج

 أحرارًا؟ فیھا نكون أن
 هءا معا بشدةت أتفق ؤانا وھم مجرد الحریة إن یقول البعض
 ألیس جمیلاً؟ وھمًا ألیس وھما كانت لو حتى لكن ، المفھوم
 ألیس بالكامل؟ مسیرون أننا بفكرة نقبل أن من أفضل

 ما ھو كاذبا كان لو حتى الاختیار على بالقدرة الإحساس
 حیاتنا؟ في بالتحكم شعورًا یمنحنا

 إلى یحتاج الإنسان أن یرى كان نیتشھ الألماني الفیلسوف
 كان لو حتى الفعل على قادر بأنھ الإیمان إلى القوة" "إرادة

 الاستسلام ھو العجز ھو البدیل لأن مسبقًا محددًا شيء كل
 أن السر: ھو ھذا وربما شيء أي فعل في الرغبة فقدان ھو

 أننا أعماقنا في نعرف كنا لو حتى أحرار وكأننا نعیش
 المرئیة غیر الخیوط بآلاف مقیدون

 فلاسفة: لعدة الحریة عن الأفكار بعد سأعطیكم
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  أفلاطون 1
 للاھتمام مثیرة رؤیة قدم العظیم الیوناني الفیلسوف أفلاطون

 بالنسبة المثالي والمجتمع العدالة سیاق في الحریة بشأن
 وذلك بالعدالة وثیقًا ارتباطًا مرتبطة الحریة كانت لأفلاطون

 "جمھوریة" عملھ في مثالي لمجتمع تصوره ضمن
 تنظیم كیفیة حول رؤیتھ أفلاطون یعرض العمل ھذا في 

 یراه ما وھو فرد لكل الخیر تجلب بطریقة والمجتمع الدولة
 الحقیقیة للحریة أساسًا

 حریة ھناك تكون أن یمكن لا أفلاطون "جمھوریة" في
 أن یعتقد كان لذلك والظلم بالفوضى مختلط عالم في حقیقیة
 الفرد إن تقول رؤیتھ كانت النظام من تأتي الحقیقیة الحریة
 مع ینسجم الذي النظام یتبع عندما بحریة یعیش أن یمكن

 مجرد تعني لا أفلاطون عند الحریة آخر بمعنى طبیعتھ
 شخص كل أن تعني بل الشخص یشاء ما فعل على القدرة
 التناغم لتحقیق المجتمع في المحدد دوره یؤدي أن یجب
 العام.

 الحریة یحقق أن فقط یمكنھ الإنسان أن یعتقد كان أفلاطون
 یقسم كان الداخلي التوازن من حالة في یكون عندما الحقیقیة

 والرغبة والشغف العقل أجزاء: ثلاثة إلى البشریة النفس
 یھیمن الذي ھو العقل یكون عندما تتحقق الحریة أن ویعتقد

 ویعیش عقلھ مع الإنسان ینسجم حینما الأخرى الأجزاء على
 أیضًا بل الداخلي السلام فقط لیس یحقق فإنھ للعقلانیة وفقًا
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 بدون حقیقة الحریة تكون أن یمكن لا الآخرین مع السلام
 في إلا حقیقیة عدالة ھناك تكون أن یمكن ولا الداخلیة العدالة

 العام. النظام حالة
 تھدید أكبر ھي الاتزان وعدم الداخلیة الفوضى أن یرى كان

 یقوده أن یجب المجتمع أن لفكرة یروج كان ولذلك للحریة
 لأنھم وعلماً حكمة الأكثر الأشخاص وھم الملوك الفلاسفة
 ھذه في الحریة الكاملة الحقیقة فھم یستطیعون الذین وحدھم
 عیش تعني بل القیود من التحرر أو الفوضى تعني لا الرؤیة

 تقتضیھ لما وفقًا المجتمع ومع نفسھ مع تناغم في الإنسان
 العدالة
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 نیتشھ 2
 جذریة رؤیة لدیھ كان نیتشھ فریدریك الألماني الفیلسوف

 الغربي للمجتمع المنتقدین أكبر من كان وقد الحریة بشأن
 من تأتي لا الحقیقیة الحریة لنیتشھ بالنسبة وقیمھ التقلیدي
 أو الدیانات تفرضھا التي التقلیدیة للقیم أو للمجتمع الامتثال

 "الحریة" فكرة على یوافق لم نیتشھ الاجتماعیة المؤسسات
 تقوم التي الاجتماعیة والمؤسسات الأدیان لھا تروج التي
 من النوع ھذا كان لھ بالنسبة المعیاریة الأخلاق مبادئ على

 وھم محض الحریة
 عن نیتشھ یعلن زرادشت" تكلم "ھكذا الأشھر عملھ في

 المتفوق" "الإنسان مفھوم
  "الأوبرمان" أو

 التي القیم عن بعیدًا الخاصة قیمھ یخلق الذي الشخص وھو
 وفقًا حرًا لیس الشخص ھذا الدین أو المجتمع یفرضھا
 من التحرر یستطیع الذي الشخص ھو بل التقلیدیة للمعاییر

 كان نیتشھ علیھ تفرض التي والنفسیة الاجتماعیة القیود كل
 الماضي یخضع أن ذاتھ یتجاوز أن یجب الإنسان أن یرى

 والتجدید. بالإبداع ملیئة حیاة لیعیش والتقالید،
 القدرة في بل القیود غیاب في تكمن لا لنیتشھ بالنسبة الحریة

 لا الناس معظم أن یعتقد كان ولذلك القیود ھذه تحدي على
 الانصیاع عن راضون لأنھم الحقیقیة الحریة معنى یفھمون

 لم إذا أنھ من یحذر كان نیتشھ علیھم المجتمع فرضھ لما
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 لأفكار خاضعًا سیبقى فإنھ القیم ھذه لتجاوز الإنسان یسعى
 الحقیقیة الفردیة للحریة مجالاً تترك لا التي "القطیع"

 القوة" "إرادة كان نیتشھ طرحھا التي المفاھیم أھم أحد
 وإبداع قوة لتحقیق یسعى الإنسان إن تقول التي الفكرة وھي

 على السیطرة من تأتي لا القوة ھذه ولكن لھما حدود لا
 وفقًا الحقیقیة الحریة إن الذات على السیطرة من بل الآخرین

 على المجتمع یفرضھا التي القیود كل من التحرر ھي لنیتشھ
 أن یجب وكیف ھم من تحدد التي القیم على والتمرد الأفراد
 یعیشوا
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 سارتر بول جون 3
 سارتر بول جان الفرنسي الفیلسوف أما

 من الحریة تناول فقد الوجودیة مفكري أبرز من یعتبر الذي
 ھو الإنسان بأن یؤمن سارتر كان  تماما مختلفة زاویة

 للحیاة مسبق معنى یوجد لا أنھ بمعنى الجوھر" قبل "الوجود
 لھ یعطى أن یمكن فطري أو طبیعي غرض یوجد ولا

 ما یختار ومن مصیره یحدد من معناه یخلق من ھو الإنسان
 ھي الحریة كانت لسارتر بالنسبة الحیاة في علیھ سیكون
 أو سھل كشيء الحریة یرَ لم لكنھ الإنساني الوجود جوھر
 من كبیر عبء مع تأتي الحریة أن یعتقد كان بل مریح

 ھو قراراتھ، أبسط حتى الإنسان بھ یقوم فعل كل المسؤولیة
 تعني لا الحریة أن ھنا المشكلة لكن للحریة حقیقي تجسید

 أفعالك عن مسؤول أنك أیضًا بل ترید، ما تفعل أن فقط
 بل أفعالھ في "حرًا" فقط لیس الإنسان فإن وبالتالي وتبعاتھا

 اختیاراتھ ذلك في بما بأكملھ، وجوده عن مسؤول ھو
 الحیاة في وتوجھاتھ

 ما إلى تؤدي التي ھي المسؤولیة ھذه أن یعتقد كان سارتر
 الحریة عبء یحمل أنھ یعلم الإنسان الوجودي" "القلق أسماه
 یمكن لا القلق ھذا یتخذه قرار كل تبعات یتحمل أن ویجب

 ھذا في الحریة البشریة الطبیعة من جزء ھو بل منھ التخلص
 تحمل تعني بل القیود كل من التحرر تعني لا السیاق

 بھا. والاعتراف القیود ھذه مسؤولیة
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 الحریة؟ وھم في نعیش ھل
 نجد الحریة مفھوم حول التفكیر في أعمق نغوص عندما
 ما كل تتحدى التي الأسئلة من سلسلة مع مواجھة في أنفسنا

  أحرارًا؟ كنا إذا نقرر كیف نعرفھ أننا اعتقدنا
 من سلسلة مجرد أنھ أم بھ نحتفظ داخلي شعور ھو ھل

  اتخذناھا؟ أننا نعتقد التي القرارات
 حر؟ لقرار نتیجة فعلا ھو بھ قمنا أننا نعتقد اختیار كل ھل

 دراسي مسار اختیار في رغبتك المثال سبیل على لنأخذ
 القرار ھذا اتخذت بأنك تشعر قد ما لمھنة التوجھ أو معین

 یناسبك أنھ تشعر وما تحب ما على بناء تامة بحریة
 في كانت الرغبة ھذه ھل وتساءلنا: لحظة توقفنا إذا لكن

  لك؟ متاحًا كان الذي الوحید الخیار ھي الواقع
 حقا الذاتیة رغباتك على بناءً ذلك قررت قد كنت فھل

 على بھا مررت وأحداث لظروف استجابة مجرد كان أنھ أم
 حیاتك؟ مدار

 وحتى الثقافیة العوامل الاجتماعیة العوامل أن ھي الحقیقة
 دون اختیاراتك تشكیل في كبیرًا دورا تلعب قد الأسریة البیئة

 التي بالمؤثرات ملیئة بیئة في نعیش نحن بذلك تشعر أن
 ھذه نُسمي ما غالبًا لكننا معین بشكل للاختیار تدفعنا

 بشكل علیھا التأثیر تم قد كانت وإن حتى "حریة" الاختیارات
 مباشر. غیر
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 الإطلاق على حریة تملك لا إنك وأقول بعیدًا أذھب لن
 نراه كما لیس الحیاة في الحریة مفھوم أن ھو قولھ أرید ما

 أو ثقافیة كانت سواء بالقیود ملیئة بیئة في نعیش نحن غالبا
 في نستمر یجعلنا ما ذلك رغم لكن نفسیة حتى أو اجتماعیة

 لا ربما اختیاراتنا في أحرار بأننا الجمیل الوھم ھو العیش
 أي لدینا لیس أنھ یعني لا ھذا لكن نظن كما أحرارا نكون
 النھایة في خیار
 نحتاج ھل مؤلمة: حقیقة لدینا تبرز التأملات ھذه كل بعد لكن
  نتصورھا؟ التي المطلقة الحریة ھذه كل إلى فعلاً
  معنى؟ ذات حیاة لتحقیق ضروریة ھي ھل
 كل لیست أنھ نتقبل عندما الداخلي السلام نجد قد الواقع في

 بالكامل. حرة اختیاراتنا
 التي للقیود العمیق الفھم بین التوازن في یكمن الحل أن أعتقد
 معھا. التفاعل كیفیة اختیار على والقدرة حیاتنا تحكم
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 البشریة النفس في المجھولة القوة واللاوعي: الوعي
 ھو والإرادة الحریة مع وثیق بشكل ترتبط التي المفاھیم أحد

 الوعي مفھوم
 منا كبیرًا جزءًا ھناك أن سنجد أعمق بشكل نظرنا إذا لكن
 اللاوعي لـ یخضع الذي الجزء الكفایة: فیھ بما واعیاً لیس
 مفھوم بتطویر قام الذي فروید سیغموند دور یأتي ھنا

 محكومة تكون قد وأفكارنا أفعالنا أن كیف لیشرح "اللاوعي"
 بھا. نشعر لا بقوى
 الوعي یمیز ما ما أي الاول في بھ بدأنا ما إلى سنعود وھنا
 ھو نختبره أننا نعتقد ما ھو الوعي أن ھو اللاوعي عن

 اللاوعي لكن قراراتنا ونتخذ أنفسنا فیھا ندرك التي اللحظة
 نعرف أن دون علینا یسیطر ما الكوالیس خلف یحدث ما ھو
 الرغبات أو المخفیة الذكریات تؤثر كیف ندرك لا ربما بھ.

 فینا یتحكمون ھناك لكنھم سلوكیاتنا على المكبوتة
 شعورًا اختبرت قد تكون ربما ذلك: على مثالاً لنأخذ

 اللحظة في حیاتك في ما شخص تجاه الإحباط أو بالغضب
 فكرة لدیك یكن لم ربما الغضب بھذا فیھا شعرت التي

 في تبدأ عندما ولكن وراءه الحقیقي السبب عن واضحة
 علاقة أو قدیمة تجربة ھناك أن تكتشف ربما والتفكیر التأمل
 وإن حتى الغضب ھذا تكوین في عمیق تأثیر لھا كان سابقة

 اللاوعي. تأثیر ھو ھذا نفسھ الوقت في بذلك واعیًا تكن لم
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 الاختیار تخص مسألة لي بالنسبة الحریة تظل النھایة في لكن
 بوعي نعیش أن أو ومشاعرنا لأفكارنا سجناء نكون أن بین

 كاملة حریة تكون لا قد الوعي ھذا على بناءً القرارات ونتخذ
 ما حد إلى حیاتنا في التحكم إمكانیة تمنحنا الأقل على لكنھا
 بما درایة على كنا إذا لأننا واعین نكون أن إلى بحاجة نحن

 وبالتالي أفعالنا وراء السبب فھم على قادرین نكون یحركنا
 أفضل قرارات اتخاذ یمكننا
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 البشري الوعي على وتأثیرھا الذاكرة
 شخصیتنا تشكل التي الأساسیة الأجزاء أحد ھي الذاكرة
 حولنا من العالم مع نتفاعل كیف وتحدد

 فھمنا طریقة على ذاكرتنا تؤثر كیف یومًا تساءلنا ھل لكن
  لأنفسنا؟

 من نختزن ما على بناءً البشري الوعي تشكیل یعاد كیف
  ذكریات؟

 تعمقنا لو لكن الأولى للوھلة بسیطًا یبدو قد الموضوع ھذا
 فھم أبواب تفتح التي المفاتیح أكبر من أنھ سنكتشف فیھ

 البشریة النفس
 حیاتنا بھا مرت التي للأحداث تسجیل مجرد لیست الذاكرة

 للغایة ومعقدة انتقائیة عملیة جوھرھا في ھي بل
 شيء كل نتذكر لا نحن
 فینا عاطفیًا أثرًا یترك ما نتذكر بل
 لدینا انطباعًا یصنع ما

 الشخصیة الروایة تشكل التي ھي العاطفیة الانطباعات ھذه
 نحن من حول لأنفسنا نرویھا التي
 بعض في تكون قد حقیقیة نعتبرھا التي الذكریات تلك

 عقلنا بواسطة مزورة حتى أو تشكیلھا معاد الأحیان
 اللاواعي.
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 في معینًا حدثا تذكرت وأن سبق ھل بسیطًا: مثالا لنأخذ
 كنت كما لیست تفاصیلھ أن اكتشفت لاحق وقت وفي طفولتك
  تعتقد؟

 للواقع دقیقة نسخة لیست ھي الذاكرة لأن یحدث ھذا
 اللاحقة والأحداث بالمشاعر تتأثر متغیرة عملیة ھي بل
 حقیقیة دائمًا لیست بھا نحتفظ التي الذكریات إن

 بھا مررنا التي للأحداث تفسیرات مجرد ھي وإنما
 أو نُخفیھا التي الذكریات من كثیرا أن یعتقد كان أیضا فروید
  اللاشعور تشكل التي ھي نسیانھا في نرغب

 وأفعالنا تصرفاتنا على تؤثر قد المكبوتة الذكریات ھذه
 مباشرة غیر بطریقة
 حدث ما حقیقة نسترجع لا فإننا معینة أحداثًا نتذكر وعندما

 یتأثر الذي الأحداث لھذه الشخصي التفسیر نسترجع بل
 ومشاعرنا الحالیة بأفكارنا

  تضللنا؟ أن للذاكرة یمكن ھل لكن
 نعم

 ھو كما الواقع نتذكر لا نحن الأحیان من كثیر وفي
 وتجاربنا الحالیة مشاعرنا عدسة خلال من نتذكره بل

 القدرة لدینا أصبح كلما العمر في كبرنا كلما لذا المتراكمة
 من مع تتناسب جدیدة بألوان الماضي ذكریات تلوین على
 تعكس لا باستمرار متغیرة مرآة ھي الذاكرة الآن علیھ نكون

 نراھا. أن نرید كیف تعكس ما بقدر الحقیقة
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  الحریة؟ تمنحنا أن للذاكرة یمكن ھل إذن
 لكن الماضي أوھام في تقیدنا ما غالبا لأنھا لا الأرجح على

 المرتبطة مشاعرنا مع ونتعامل ذاكرتنا نراقب أن تعلمنا إذا
 بشكل الشخصي واقعنا بناء إعادة في نبدأ أن یمكننا بھا

 مشوھة أو قدیمة تكون قد التي الذكریات أغلال من یحررنا
 أساسي جزء ھي بل بھ نحتفظ شيء مجرد لیست الذاكرة إذاً
 للعالم. وفھمنا أنفسنا تشكیل من
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

172 



 

 النفسي والتطور الشخصیة الھویة 
 نفسھ على الإنسان یطرحھا قد التي الأیضا الأسئلة أھم من
  أنا؟ من ھو:
 التفكیر منا یتطلب الواقع في لكنھ بسیطًا یبدو السؤال ھذا

  نحن؟ من نحدد فكیف الشخصیة الھویة طبیعة في العمیق
 بھا مررنا التي التجارب من مجموعة مجرد ھو ھل
  عمقًا؟ أكثر شيء ھو أم

 الزمن؟ مع والتطور للتغییر قابلة أنھا أم ثابتة الھویة ھل
 مفھوم ھي بل ثابت كیان مجرد لیست الشخصیة الھویة

 من مرحلة في الإنسان حیاة طوال ویتطور یتشكل دینامیكي
 قد أو بالضبط، ھو من یعرف لا أنھ الفرد یشعر قد المراحل

 بل طبیعیة غیر أو غریبة لیست المشاعر ھذه بالضیاع یشعر
 مرآة ھي الھویة للھویة المستمرة التكوین عملیة من جزء ھي

 الخارجي العالم مع تفاعلاتنا خلال من أنفسنا فیھا نرى
 الداخلیة. وتجاربنا

 إلى تؤدي قد الحیاتیة التجارب في الاختلافات فإن ذلك ومع
 لآخر شخص من الھویة تشكیل في كبیر تباین
 بالماضي ھویتھ یحدد من فھناك
 بالمستقبل یحددھا من وھناك

 لیشعر الراھنة اللحظة على یعتمد البعض أن حین في
 بالذات. العمیق بالارتباط
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 أن یرى كان كلھ الكتاب علیھ یدور الذي فروید والأستاذ
 الھویة تشكیل في الأساس ھي الطفولة

 في یتحكم الذي اللاوعي تشكل الطفولة تجربة أن اعتقد حیث
 لفروید بالنسبة الإنسان سلوكیات معظم
 في كبیرًا دورًا تلعب الطفولة في المكبوتة الذكریات كانت
 ھویتنا تحدید

  نكبر؟ عندما یحدث الذي ما لكن
 تغییرھا؟ على قدرة ھناك أن أم ثابتة الھویة ھذه تبقى ھل
 بشكل ھویتنا نحدد أن الصعب من أصبح الیوم عالمنا في

 والمجتمع، الإعلام وسائل مثل الاجتماعیة التأثیرات إن ثابت
 شخصًا لكونك محددة وأطرًا نمطیة صورًا تخلق والعائلة،
 من التحرر نختار أن یمكننا  ذلك ومع "جیدًا" أو "ناجحًا"

 نریدھا كما ھویتنا بناء إعادة في ونبدأ النمطیة الصور ھذه
 الآخرون. یراھا كما لا نحن

 في لكنھا صعبة تكون قد القدیمة ھویتنا من التحرر عملیة إن
 أي تحدھا لا بطریقة أنفسنا لتعریف فرصة تمنحنا النھایة

 مخاوفنا وواجھنا أنفسنا داخل إلى النظر أدرنا كلما قیود
 لنا بالنسبة حقیقیة تكون ھویة بناء في بدأنا وتطلعاتنا
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 التحدیات مع والتعامل النفسیة التغیرات
 یكون قد وبعضھا نفسیة تحدیات حیاتھ في یواجھ إنسان كل

 كبیرًا یكون قد الآخر وبعضھا صغیرًا
  التحدیات؟ ھذه مع نتعامل كیف ھو: المھم السؤال ولكن

 نحن من بتحدید لھا نسمح ھل
 والنمو؟ للتطور كفرص نستخدمھا أننا أم

 یواجھ قد نفسیة بتحدیات یمر الذي الشخص أن الواضح من
 العجز أو الضعف من مشاعر

 نھایة ھي التحدیات ھذه أن الأحیان بعض في یعتقد وقد
 الواقع في لكن الطریق

 الحیاة من جزء ھي التحدیات ھذه
 مواجھتھا خلال ومن

 والتطور للنمو نفسنا تحتاجھا التي القوة نكتسب أن یمكننا
 التحدیات مع التعامل خلالھا من یمكننا التي الطرق إحدى

 القبول نعم القبول ھي النفسیة
 فإننا واحد آنٍ في والفرح بالألم ملیئة الحیاة أن قبلنا إذا

 نسمح أن دون تظھر عندما السلبیة المشاعر نتقبل أن نستطیع
 بتدمیرنا لھا

 نمر الذي بالألم أنفسنا نربط لا أننا تعني القبول على القدرة
 نعیشھا أن یجب التي الإنسانیة التجربة من جزءًا نراه بل بھ
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 علیھ التغلب وكیفیة الداخلي التحدي
 

 یخوضھا قد التي المعارك أصعب أحد ھو الداخلي التحدي
  الإنسان

 لا التي الداخلیة صراعاتھ بداخلھ یحمل منا شخص فكل
 للآخرین تظھر

 القلق بـ مرتبطة تكون قد الصراعات ھذه
 الخوف أو 
 بالذنب الشعور أو 

  التحدیات؟ ھذه على التغلب یمكننا كیف لكن
 بھ نمر عابر أمر مجرد ھو ھل
  البشریة؟ طبیعتنا من أساسي جزء أنھ أم

 بشكل أنفسنا مع صراع في نكون الأحیان من كثیر في نحن
 یصدق. لا

 للقیام یدفعك منك جزءًا ھناك أن شعرت أن لك سبق ھل
  إیقافك؟ یحاول منك آخر جزءًا أن حین في معین بشيء

 في ولكنھ جدًا مؤلمًا یكون أن یمكن الداخلي الصراع ھذا
 للنمو محفز نفسھ الوقت
 البشریة النفس بھا تعمل التي الطریقة ھي ھذه أن أعتقد
 وھذا التوتر تخلق بطریقة والتجارب المواقف مع تتفاعل إنھا

 والنمو للتغییر المحفز ھو یصبح النھایة في التوتر
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 علیھ یتعین عندما الشخص یواجھھ الذي التحدي مثلاً لنأخذ
 الذاتي الوعي یظھر الموقف ھذا في صعب قرار اتخاذ

 رغباتھ بین یوازن أن یحاول ھنا الشخص لھ صورة بأوضح
 ما یتساءل لدیھ تكون قد التي الاجتماعیة والتوقعات الداخلیة

 أن علیھ یجب ما یفعل أم بھ یشعر ما یفعل أن یجب كان إذا
 المحیط. أو المجتمع وضعھا التي للمعاییر وفقًا یفعلھ
  نریده؟ ما حقیقة یعكس الداخلي الصراع ھذا ھل لكن

 من آخر وجھًا إلا لیس الداخلي التحدي ھذا الواقع في لا
 العمیقة رغباتنا بین نعیش جمیعًا نحن الإنساني الوجود

 عندما ولكن الخارجي العالم علینا فرضھا التي والأمور
 رحلتنا من كجزء ونتقبلھا الصراعات ھذه مقاومة عن نتوقف
 المواقف مع التكیف على قدرة أكثر أصبحنا أننا نجد النفسیة

 وتجاوزھا.
  إننا یقول كان فروید أن نجد السیاق ھذا في

 وما فیھ نرغب ما بین الصراع من دائمة حالة في "نعیش
 منا" المجتمع یتوقعھ

 إلى الإنسان یقود الذي ھو فروید حسب الصراع ھذا
 للتطور فرصة لھ یوفر نفسھ الوقت في لكنھ النفسیة المتاعب

 كتھدید إلیھ یُنظر أن یجب لا الداخلي التحدي إذن الشخصي
 للتعلم. كفرصة بل
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 البشریة النفس في وأثرھا الانتماء إلى الحاجة
 

 النفسیة مسیرتھ في الإنسان بال تُشغل التي الأمور أحد من
 یحدد حیث مجتمع في نعیش فنحن الانتماء إلى الحاجة ھو

 فیھ مكانتنا على بناءً نحن من الأشیاء من الكثیر
  أكبر؟ شيء من جزء نحن ھل
 العالم في لنا مكانًا نجد ھل
  بالتھمیش؟ نشعر أننا أم

 كان سواء الإنسان ذھن في تدور التي ھي الأسئلة ھذه
 لا أم یدركھا
 أساسي نفسي احتیاج ھو الانتماء

 مجموعة. من جزءًا یكون أن إلى یسعى منا شخص كل
 كانت سواء

 أسرة 
 أصدقاء

 معین مجتمع حتى أو
 الشخصیة للھویة أساس بمثابة تعد للانتماء الحاجة ھذه
 مع علاقاتنا في أنفسنا نرى كیف على بناءً أنفسنا نحدد نحن

 الآخرین
 ھذا من محرومون أننا نشعر عندما یحدث ماذا ولكن

  الانتماء؟
 النفسیة والعزلة بالوحدة شعور إلى یؤدي أن یمكن ھذا
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 أن ھي الصدد ھذا في الإنسان یواجھھا التي المشاكل إحدى
 التنازل إلى الشخص یضطر قد بسھولة دائمًا یأتي لا الانتماء

 أحیانًا معینة جماعة في یُقبل أن أجل من ذاتھ من جزء عن
 حتى الاجتماعیة القیم مع للتوافق مضطر بأنھ الإنسان یشعر
 عن التنازل ھذا الداخلیة معتقداتھ مع تتعارض كانت وإن

 النفسیة الرفاھیة على سلبي بشكل یؤثر أن یمكن الذات
 نفسھ إلى ینتمي أن الشخص یقرر عندما یحدث الذي ما لكن

  فقط؟
 البدایة في مؤلمًا یكون قد النفسیة الاستقلالیة نحو التوجھ ھذا
 الحقیقیة الحریة الشخص یمنح النھایة في لكنھ

 دون ھو كما نفسھ یتقبل الشخص أن یعنى الذات إلى الانتماء
 الآخرین معاییر مطابقة إلى الحاجة

 الإنجازات أحد تعتبر الشخصي الوعي من المرحلة ھذه
 العظیمة النفسیة

 نفسھ مع سلام في العیش على القدرة الإنسان تمنح لأنھا
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  نفسنا على وتأثیره الشك
 طبیعي؟ شيء ھو ھل أنفسنا في الشك
  الحیاة؟ من جزءًا نعتبره أن یجب وھل

 في محاصرًا نفسھ یجد قد عدیدة أوقات في وحتى منا الكثیر
  صحیح؟ أفعلھ ما ھل تنتھي: لا التي التساؤلات من دائرة

  الصحیح؟ الطریق على أنا ھل
  أحققھ؟ ما كل أستحق ھل
 بسھولة عقولنا إلى یتسلل أن للشك یمكن كھذه لحظات في
  لنا؟ عدوًا لیس الشك أن أخبرتك لو ماذا لكن
 لنا تكشف قویة أداة یكون أن یمكن ذلك من العكس على نعم
 شخصیاتنا في مخفیة جوانب عن

 نشعر التي اللحظات بتلك یمر الجمیع الآن: صریحین لنكن
 بطریقة اللحظات ھذه یواجھ منا واحد وكل الیقین بعدم فیھا

 لیمسك حیاتھم إلى یتسلل الشك یتركون الناس بعض مختلفة.
 قدمًا المضي من ویمنعھم علیھم یسیطر بتلابیبھم،

 قدمًا المضي عن نتوقف أن علینا ھل الحل؟ ھو ھذا ھل لكن
  أنفسنا؟ في نشك أننا لمجرد
 شيء أي مع نتعامل كما الشك مع نتعامل أن یجب لا بالطبع

 حیاتنا في آخر
 للأمام تدفعنا قوة إلى ونحولھ نواجھھ كیف نتعلم دعونا
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 سيء شيء دائمًا لیس الشك
 یدفعنا الذي المحرك ھو أحیانًا یكون أن یمكن الواقع في 

  أنفسنا لتحسین
 البدایة في التردد أو بالخوف نشعر قد قدراتنا في نشك عندما

 في شكًا ھناك أن لمجرد قدمًا المضي عن توقفنا إذا لكن
 شيء أي نحقق فلن داخلنا
 من تحقیقھ في ترغب ھدف أو جدیدة فكرة لدیك تكون عندما

  ستنجح؟ ھل شكوك لدیك یكون أن الطبیعي
  إلیھ؟ تصبو ما تحقیق على القدرة لدیك ھل
 یعطل أن الشك لھذا الإنسان یسمح عندما تبدأ المشكلة لكن

  تقدمھ.
 في حقیقیة عقبة إلى سیتحول ذھنك على الشك سیطر إذا

 طریقك.
 ھذا في واحد شخص یوجد لا بسیط: بشيء أخبرك دعني
 لا أنھم نعتقد الذین أولئك حتى نفسھ في بالشك یشعر لم العالم

 قراراتنا في شككنا كلنا اللحظات بتلك مررنا كلنا یخطئون.
 لا ومن ینجح من بین الفرق لكن النجاح على قدرتنا في

 ندعھ ھل الشك ھذا مع التعامل كیفیة ببساطة ھو ینجح
  یوقفنا؟

  أكثر؟ لنتقدم كأداة نستخدمھ أم
 ھو الأھم ولكن الشك من بلحظات نمر كلنا صادقین لنكن
 لھا. نستجیب كیف
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  الأساس؟ من أنفسنا في بالشك نشعر لماذا لكن
  فینا؟ فطري شيء ھو ھل
  نواجھھا؟ التي الاجتماعیة للضغوط نتیجة ھو أم

 الشك، عن نتحدث عندما
 فیھا نعیش التي البیئة في نفكر أن یجب
 بالآخرین یقارننا ما دائمًا مجتمع في نعیش نحن
 نتساءل: أنفسنا نجد وقد نجاحات، یحققون الآخرین نرى
  منھم؟ أقل أنا "ھل
 الفرص؟" لھذه مستحق أنا ھل

 عقولنا إلى التسلل في الشك یبدأ وھنا
 مختلف مسار لھ منا شخص كل أن ھي البسیطة الحقیقة لكن
 تقود المقارنة بالآخرین. أنفسنا نقارن أن یجب لا الحیاة في
 الشك إلى

 بأننا نؤمن أن یجب واحدة: نقطة في یتلخص كلھ الأمر
 النجاح على قادرون

 معھ نعیش كیف نتعلم أن یمكن لكننا تمامًا یختفي لن الشك
 لصالحنا نوجھھ وكیف

 نراه أن من بدلاً والتطور للنمو كحافز الشك إلى نظرنا إذا
 كیف نقرر النھایة في نحن جدیدة قوة سنكتسب فإننا لنا كعدو
 تواجھنا التي التحدیات مع نتعامل وكیف حیاتنا نعیش

 
 

182 



 

  علینا؟ یسیطر الشك كان إذا نفعل ماذا إذاً
 الطریق نھایة لیس الشك أن ھو نفھمھ أن یجب شيء أول

 فاشلون أننا ذلك معنى لیس أنفسنا في نشك عندما
 آخر شعور أي مثل شعور مجرد ھو الشك

 الشعور. ھذا على بناءً نتصرف أن نختار كیف ھو یھم ما
  نتوقف؟ ھل
  نستسلم؟ ھل
  للتقدم؟ كحافز نستخدمھ أننا أم

 نفشل أو سننجح كنا إذا تحدد التي النقطة ھي ھذه
 لا ھذا لكن أنفسنا في شكوكا نواجھ كلنا صراحة: أكثر لنكن
 بالفشل. ملیئة ستكون حیاتنا أن یعني
 لا الشكوك. تلك مع التعامل كیفیة على یعتمد ببساطة الأمر
 توقفنا أن لھا نسمح أن یجب
 ھذه تجاوز على قادرین نكون أنفسنا، في نثق عندما

 جزءًا یكون قد الشك أن من الرغم وعلى الصعبة اللحظات
 كیفیة في یكمن الحقیقي التحدي أن إلا الحیاة من طبیعیًا

 بناءة بطریقة معھ والتعامل مواجھتھ
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 لا دائرة في یعیش الإنسان یجعل ما ھو وحده الشك ھل لكن
  الأسئلة؟ من نھائیة

  تأثیرًا؟ وأكثر آخرأعمق شیئًا ھناك أن أم
 الحر للتفكیر نتیجة دائمًا لیس لكنھ  نعم فكرة یكون قد الشك

 أقوى: لشيء متراكمًا أثرًا یكون قد بل الفلسفي التأمل أو
  الصدمات

 الحقیقة عن نبحث لأننا دائمًا نشك لا نحن
 بعد نستوعبھا لم لخیبات تعرضنا لأننا أحیانًا بل
  للخیانة؟ تعرض لأنھ الحب في ثقتھ فقد شخص من كم

 في جُرح لأنھ جید شيء بأي إیمانھ فقد شخص من وكم
 لھا؟ مستعدًا یكن لم لحظة
 القاسیة التجربة ابن یكون قد بل الفلسفة ابن دائمًا لیس الشك
 لأن بل عقلیًا سؤالاً طرحت لأنك لیس قناعاتك تھتز فحین
 فكري تمرین مجرد الشك یعود لا فھنا بقوة صفعتك الحیاة

 أنفسنا نجد وھكذا  علاجھا یصعب داخلیة ندبة إلى یتحول بل
 وصلنا كیف نفھم: أن نحاول ما بقدر إجابات عن نبحث لا

 قبل؟ من كنا كما نثق نعد لم ولماذا ھنا؟ إلى
 والآن
 آخر شيء أعماق في نغوص دعونا
  الألم: من بل وحده الفكر من یولد لا شيء
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 الصدمات
 عنھ: الحدیث الناس معظم یحب لا شيء عن نتحدث دعونا

 الصدمات
 أن حتى نرید لا وربما بآخر أو بشكل لھا تعرضنا كلنا 

  لماذا؟ لكن بذلك نعترف
  تأذینا؟ قد بأننا الاعتراف من نخاف لماذا
  القوة؟ من قناع خلف الألم آثار إخفاء نحاول لماذا

 لنكون الكافیة المساحة یمنحنا لا المجتمع جدًا: بسیط الواقع
 دائمًا لنا یقال ضعفاء

 تستمر" "الحیاة الأمر" "تجاوز قویًا" "كن
 بالضبط ذلك نفعل كیف یخبرنا لا أحدًا لكن

 في نحملھ الذي الثقل ذلك مع نتعامل كیف یخبرنا أحد لا
 داخلنا

 نعیشھا مؤلمة لحظات مجرد لیست الصدمات
 أعماقنا في أثرھا تترك علامات ھي بل

 من خذلنا شخص من صدمة تكون قد نلاحظ أن دون أحیانًا
 من حتى أو عزیز شخص فقدان من متوقع غیر موقف
 للاھتمام المثیر الشيء بالعجز شعورًا بداخلنا تركتنا تجربة

 أحداث ھي بل سیئة" "ذكریات مجرد لیست الصدمات أن
 مرئیة غیر بطریقة وعینا تشكیل تعید
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 بل بالألم الشعور عند الأمر یتوقف لا لصدمة نتعرض عندما
  شيء كل في تفكیرنا طریقة على لیؤثر یمتد
 أن تخشى الناس في الوثوق علینا الصعب من یصبح فجأة

 السیناریو نفس یتكرر
 ھذه أن المشكلة لكن أخرى مرة ضعفاء نكون أن نخاف
  سجن إلى تتحول أحیانًا نطورھا التي الدفاعیة الآلیة
 الحیاة. عن تعزلنا تحمینا أن من بدلاً

 تلك خاصة النفسیة الصدمات أن یعتقد كان فروید سیغموند
 اللاواعي عقلنا في مخزنة تظل الطفولة في بھا نمر التي

 نفسك تجد قد ذلك ندرك أن دون تصرفاتنا على وتؤثر
 تجد قد سابقًا للخیانة تعرضت لأنك جدیدة علاقات تتجنب
 في مؤلمة بتجربة مررت لأنك الفشل من تخاف نفسك

 الحقیقي الخطر بین تفرق لا عقولنا أن المشكلة الماضي
 لن ربما شيء من تحمینا جدرانًا نبني نحن ولذلك والوھمي

 مجددًا یحدث
 نھایة بالضرورة لیست الصدمات أن أخبرتك لو ماذا ولكن

  القصة؟
 أعمق؟ بشكل أنفسنا لفھم فرصة كانت لو ماذا

 ننساھا" أن "یجب أشیاء مجرد لیست الصدمات
 الفھم من حقھا نمنحھا أن إلى تحتاج تجارب ھي بل
 بوجودھا أولاً تعترف أن دون ما صدمة تتجاوز أن یمكنك لا

 الحل، ھو "التجاھل" أن یظنون الناس من الكثیر أن المشكلة
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 منھ یتخلصون بذلك أنھم معتقدین أعماقھم في ألمھم فیدفنون
 طریق عن الجدار في شرخ إخفاء بمحاولة أشبھ ھذا لكن

 الشرخ لكن الخارج من طبیعیًا شيء كل یبدو قد جدید طلاء
 یوم. بعد یومًا یكبر موجودا یزال لا

 ما أن تدرك عندما المواجھة في بل الإنكار في لیس الحل
 تصرفاتك بعض سبب بفھم تبدأ علیك أثر قد بھ مررت
 تفسیرھا تستطیع لا غامضة بمشاعر أحیانًا تشعر ولماذا
 التي الطریقة في بل ذاتھ الحدث في المشكلة تكون لا أحیانا
 معھ بھا تعاملنا
  أقوى وھم صدماتھم من یخرجون أشخاص ھناك

 وطأتھا تحت ینھارون من وھناك
 الصدمة شدة في لیس الاثنین بین والفرق

 معھا التعامل كیفیة في بل
  تفھمھا؟ أن تحاول ھل
  منھا؟ تتعلم أن تحاول ھل
 الھروب؟ فقط تحاول أنك أم

  معلمًا تظل لكنھا قاسیا معلمًا تكون أن یمكن الصدمات
  غیرتھ؟ بتجربة یمر لم منا من
 مؤلم شيء بعد الشخص نفس یعد لم بأنھ یشعر لم منا من

 ذاتھا الصدمة في لیست المشكلة لھ؟ حدث
 بھا وعینا مدى في بل

 صدماتھم من یتعلمون الذین الأشخاص
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 للحیاة أعمق بفھم منھا یخرجون
 الحقیقیة ولقوتھم

 لفظ) ھذا عن الرمال(وأعتذر في رؤوسھم یدفنون الذین أما
  لاحق وقت إلى المواجھة یؤجلون فقط فھم

 من تتحول تتغیر لكنھا تختفي لا الصدمات أن ھي الحقیقة
 إلى ذكرى ومن ذكرى إلى ندبة ومن ندبة إلى مفتوح جرح
 نشعر وربما محتمل غیر الألم یكون البدایة في ربما درس

 یبقى لا أحدا یرحم لا الزمن لكن كان كما سیعود شيء لا أن
 أن الأفضل من لذلك السعادة ولا الألم لا حالھ على شيء

 جدوى. بلا محاربتھا من بدلاً صدماتنا فھم نحاول
 التي التحول نقطة ھي بل النھایة لیست وحدھا الصدمة لكن

 عندما قبل من فیھا لنفكر نكن لم قرارات علینا تفرض
 یھرب أن إما خیارین: یواجھ فإنھ لصدمة الإنسان یتعرض

 كثیرًا وھنا معنى لھا یجد أن یحاول أن وإما ویتجاھلھا منھا
 نقنع وكأننا الألم مع للتعامل كطریقة التضحیة إلى نلجأ ما

 الخسارة یعوض قد العطاء بأن أنفسنا
 ذلك یعوض أن فقرر حیاتھ في مھمًا شیئًا فقد شخص من كم

  الآخرین؟ أجل من بالتضحیة
 في یرى فأصبح قاسیة صدمة عاش شخص من وكم

  وجوده؟ لتبریر وسیلة التضحیة
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 أننا لأنفسنا لنثبت یائسة محاولة مجرد التضحیة تكون أحیانًا
 الشيء ذلك كان لو حتى ما شيء على السیطرة نملك زلنا ما
 العطاء على قدرتنا ھو
  جید؟ شيء دائمًا التضحیة ھل لكن

 دون آلامنا لدفن أخرى طریقة مجرد أحیانًا تكون قد أنھا أم
  نواجھھا؟ أن
 نبیلة؟ قیمة التضحیة تكون متى الحقیقي: السؤال یبدأ ھنا

 استسلام؟ مجرد تكون ومتى
 القادمة الصفحات في سنعرفھ ما ھذا
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 التضحیة
 في یومًا فكرنا ھل لكن كثیرا نسمعھا كلمة التضحیة...

  لا أكید الحقیقي؟ معناھا
  الضعف؟ من أم القوة من نابع فعل التضحیة ھل

 البعض بینما شيء بكل یضحون الناس بعض أن یبدو ولماذا
  راحتھ؟ من بسیط جزء عن یتخلى بالكاد الآخر
 النبل درجات أعلى ھي التضحیة أن یعتقد من ھناك

 فعلاً بحاجة نحن فھل غباء مجرد یراھا من وھناك
  للتضحیة؟

 أنفسنا عن التخلي إلى لیدفعنا الفكرة ھذه یستغل العالم أن أم
 مقابل؟ دون

 أجل من التضحیة أن یخبروننا كانوا صغارا كنا عندما
 جیدین" "أشخاصًا تجعلنا الآخرین

 أشخاصًا تجعلنا قد المستمرة التضحیة أن أحد یخبرنا لم لكن
 مرھقین
 محبطین

 الداخل من فارغین حتى وربما
 ھناك تطبیقھا كیفیة في بل ذاتھا الفكرة في لیست المشكلة

 التي والتضحیة لحیاتنا معنى تعطي التي التضحیة بین فرق
 قیمة بلا وكأننا نشعر تجعلنا
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 ھناك تقدم أن تستحق تضحیة كل لیس صریحین لنكن
 بأحلامھم وحتى بمشاعرھم بجھدھم بوقتھم یضحون أشخاص

 متى المشكلة: تأتي وھنا ذلك یقدرون لا أشخاص أجل من
  استغلال؟ مجرد التضحیة تصبح
  بنا؟ للتلاعب وسیلة تصبح ومتى

 غیره لیسعد سعادتھ عن تخلى شخص من كم
 ألُقِیت ثم استُخدمت ورقة من أكثر یكن لم أنھ لاحقًا لیكتشف

 جانبًا؟
 أن یرى الذي فروید بموقف الإستعانة یمكننا أیضا وھنا

 لأنھم بل الخیر أو الحب بدافع لیس یضحون الناس بعض
 من خوفھم مواجھة یریدون لا لأنھم أو بالذنب یشعرون
 الأحیان من كثیر في لأننا منطقي وھذا الآخرین خسارة
 على ذلك كان لو حتى أنانیون أننا نشعر لا كي فقط نضحي
 أن یجب متى ھو: ھنا الحقیقي السؤال لكن أنفسنا حساب

 "لا"؟ نقول
 بل الآخرین أجل من نفسك تلغي أن لیست الحقیقیة التضحیة

  لنفسك تبقیھ وما تعطیھ ما بین التوازن تجد أن
 المطلقة التضحیة یعني الحب أن یظن من ھناك
 المتبادل الاحترام یعني أیضًا الحب أن ینسى لكنھ
 باھتا ظلا تصبح أن یعني لا تحبھ شخص لأجل تضحي أن
 شیئا یعطیك أن دون شيء كل بأخذ لھ تسمح أن یعني ولا لھ
 المقابل. في
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 الحقیقة لكن جید شيء دائمًا التضحیة أن تعلمنا أننا المشكلة
 بوقتك تضحي أن ومدمر سام التضحیة من نوعًا ھناك أن

  حلمك؟ لتحقیق
 یستحق؟ أنھ تعتقد شيء لأجل براحتك تضحي أن رائع

 یُقدّر لا شخص أجل من بنفسك تضحي أن لكن منطقي
  قیمتك؟

 غبااااء نعم غباء ھذا نبلا لیس ھذا
 ولماذا؟ نضحي؟ لمن ھو: نطرحھ أن یجب الذي السؤال

 سعید وأنت تقدمھا كنت إن اختیار بل واجبًا لیست التضحیة
 تفعلھا كنت إن لكن ثمین شيء فھي معنى لھا أن تعلم وأنت
 مجبر بأنك تشعر لأنك أو  شخص فقدان من خائف لأنك
 بالأمر التفكیر تعید أن فعلیك ذلك على

 واقفًا یبقى أن یتوقع ثم لدیھ ما كل یعطي أن للإنسان یمكن لا
 شحن إعادة إلى تحتاج بالكامل تُستھلك عندما البطاریة حتى

 في ننھار أن دون حدود بلا العطاء بإمكاننا أن نظن فلماذا
 فقط ھي أحیانًا للبطولة طریقًا دائمًا لیست التضحیة النھایة؟
 الإنھاك نحو بطيء طریق
 نفسك: اسأل بالتضحیة فیھا تفكر التي القادمة المرة في لذلك
 سأكون أنني أم استُغلت؟ أنني سأشعر ھل لاحقًا؟ سأندم ھل

 أما فافعلھا الثانیة الإجابة كانت إن ذلك؟ فعلت لأنني سعیدًا
 شيء لا أن فتذكر ذلك، على تُجبر أنك تشعر كنت إن

 أجلھ. من نفسك تخسر أن یستحق
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  التضحیة؟ بعد ماذا لكن
  النھایة؟ في یریده ما على دائمًا الإنسان یحصل ھل
 شیئًا وكأن فارغا تتركھ الأحیان من كثیر في التضحیة أن أم
  منھ؟ انتُزع ما

 فیھا ندرك لحظة شيء كل تقدیم بعد تأتي غریبة لحظة ھناك
 كثیرا الواقع یغیر لم فعلناه ما أن

 من قدمناه ما مقدار حتى یلاحظوا لم ربما الآخرین وأن
 یجب مما أكثر أعطینا بأننا فیھا نشعر التي اللحظة ھذه أجلھم

 الانعزال. فیھا یبدأ التي اللحظة ھي
 من تعبنا لأننا بل نكرھھم لأننا الناس عن نبتعد لا نحن

 مرة بعد مرة تتحطم التي التوقعات من الأمل من الانتظار
 فارقًا یشكل یعد لم غیابھ أو وجوده أن الإنسان یدرك حین

 بل الكراھیة بدافع لیس خطوة خطوة التراجع في یبدأ حقیقیًا
 فعل كرد بل واع كخیار لا العزلة تبدأ وھكذا الإنھاك بدافع

 احتمالھ یمكن مما أكثر مرھقًا العالم یصبح حین طبیعي
 لھذا فیھا تحدث أحب الذي المواضیع افضل من وھده

 شامل ومفھوم مبسط عنھا نمودجا لكم أقدم أن سأحاول
 فیھا. الأن أنا لانني ذالك في أنجح ان أرجو للعزلة
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 الإجتماعي الإنعزال
 شخصي قرار مجرد وكأنھ یبدو ربما الاجتماعي... الإنعزال

 أكثر الحقیقة في لكنھ بإرادتھ الآخرین عن الإنسان یبتعد أن
 نرغب عندما إلیھ نلجأ اختیار العزلة ھل نتصور مما تعقیدًا

  السلام؟ في
 مع نتماشى لا عندما المجتمع علینا یفرضھ شيء أنھا أم

  معاییره؟
  استراحة؟ أم ھروب العزلة ھل
 یقتنع الإنسان جعلت متراكمة لخسارات طبیعیة نتیجة أنھا أم
 الآخرین؟ وسط التواجد من أمانًا أكثر وحیدًا البقاء أن

 یناسبنا مكانًا نجد لم لأننا بل ذلك نرید لأننا ننعزل لا أحیانا
 تبدو عندما یفھمنا أحدًا بأن نشعر لا عندما العالم ھذا في

 خیار یبدأ والضغوط بالتوقعات ملیئة الاجتماعیة العلاقات
 تحمینا العزلة ھل ولكن منطقي كحل الظھور في العزلة
 قدرتنا عدم لنبرر بھ نتمسك آخر وھم مجرد أنھا أم فعلاً؟
 الآخرین؟ مع التكیف على
 یمكن العزلة أن أعتقد ھذا في خبرتي و نظري وجھة ومن

 الإنسان أن أیضا لكنھ الألم من الذات لحمایة وسیلة تكون أن
 مؤشرًا تكون قد الطویلة العزلة وأن بطبیعتھ اجتماعي كائن
 صرحاء! لنكن لكن أعمق نفسیة مشاكل على
 أحیانًا؟ العزلة إلى یدفعنا من ھو نفسھ المجتمع ألیس

 نعم بصراحا
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 نشعر حین أو یفھموننا لا أشخاص وسط أنفسنا نجد عندما
 ھل مقبولین نكون لكي مزیفة أقنعة لارتداء مضطرون أننا

 التمثیل؟ من بدلاً العزلة نختار أن الخطأ من یكون
 وقت أي من أسھل التواصل فیھ أصبح زمن في نعیش نحن

 المفارقة وحدة أكثر یومًا الناس یكن لم ذلك ومع مضى
 بأننا نشعر جعلتنا بالعالم ربطتنا التي التكنولوجیا أن العجیبة
 المحادثات أصبحت مضى وقت أي من أكثر عنھ بعیدون
 لمنطق خاضعة والعلاقات مؤقتة والصداقات سطحیة

 الابتعاد یختار الذي الشخص نلوم فلماذا السریع الاستھلاك
 البقاء؟ في یرغب یجعلھ ما العالم ھذا في یجد لا عندما

 أیضًا أنفسنا في بل المجتمع في فقط لیست المشكلة لكن
 قد الواقع في لكنھا مشاكلنا كل ستحل العزلة أن نعتقد أحیانا

 تتحول قد لكنھا مؤقتة راحة تمنحنا قد العزلة تعقیدا تزیدھا
 أن بین فرق ھناك ندرك أن دون بأنفسنا نصنعھ سجن إلى

 لأنك تعتزل أن وبین نفسك، مع وقت إلى بحاجة لأنك تعتزل
 الآخرین. في الأمل فقدت

 لوحدي" أفضل "أنا لأنفسنا: قلنا مرة كم
  مجددًا؟ الخذلان تجربة من خفنا لأننا فقط
 الثقة فقدنا لأننا بل نریدھا لأننا لیس العزلة اخترنا مرة كم
  البشر؟ في
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 شیئًا منا تسلب لكنھا السلام تمنحنا قد العزلة أن المشكلة
 إذا تظنھ كما لیس العالم أن ستعرف فكیف التجربة آخر:
 وجھھ؟ في الباب أغلقت قد كنت
  صحیة؟ العزلة تكون متى السؤال: یأتي وھنا

  الواقع؟ من ھروب مجرد تكون ومتى
 لصنع حیاتك ترتیب للتفكیرلإعادة فرصة تمنحك التي العزلة
 تغرق تجعلك التي العزلة أما إیجابیة عزلة ھي جدید شيء

 وتفقد شيء كل عن تبتعد تجعلك التي السلبیة أفكارك في
 مدمرة عزلة فھي التواصل على القدرة

 صدیقي یا طبیعي فھذا راحة إلى بحاجة لأنك تعتزل كنت إذا
 شيء بأي تؤمن تعد لم لأنك خائف لأنك تعتزل كنت إذا لكن
 لتسأل الوقت حان فربما مجددا تحاول أن ترید لا لأنك

 لتأجیل طریقة مجرد أنھا أم الحل ھي العزلة ھل نفسك:
 فجأة یصبحوا لن الناس یتغیر لن العالم النھایة في المواجھة؟

 من یبدأ أن یجب عنھ نبحث الذي التغییر ربما لكن مثالیین
 العزلة إلى الھروب من ولیس داخلنا
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 سجنًا العزلة تصبح عندما الاكتئاب:
 أحیانًا الراحة إلى الحاجة حدود عند دائمًا تنتھي لا العزلة
 بین فرق ھناك صمتا أكثر ظلمة أكثر أعمق شيء إلى تتحول

 لم لأنك تعتزل أن وبین تفكر أن ترید لأنك العالم تعتزل أن
 كحمایة تبدو بدایتھا في العزلة إلیھ للخروج سببًا تجد تعد

 یصعب سجن إلى تدریجیًا تتحول قد لكنھا شخصي كخیار
 "الاكتئاب" وھو أقوى شي یبدأ وھنا منھ الھروب

 
 الاكتئاب؟ ھو ما الأول في لكن
 حزن؟ مجرد ھو ھل
  بكثیر؟ ذلك من أكبر شيء أنھ أم

 الإنسان أن یظنون والاكتئاب الحزن بین یخلطون كثیرون
  كذلك لیس لكنھ الوقت طوال حزین شخص المكتئب
 شيء فھو الاكتئاب أما ویرحل یأتي طبیعي شعور الحزن

 بعدم بالخواء شعور ذھبت أینما یرافقك ظلاً یشبھ عمقًا أكثر
 العالم. ھذا في الحاجة عن زائد شخص مجرد بأنك الجدوى
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 الاكتئاب؟ یبدأ كیف
 إحساس مجرد یكون إلیھ ننتبھ أن دون بصمت یبدأ أحیانًا

 أھمیة نعطیھ لا لكننا الدائم بالتعب الرغبة بانعدام بالخمول
 معناه یفقد شيء كل یبدأ ببطء ثم عابر إرھاق مجرد أنھ نظن

 بلا تصبح المحادثات مملة تصبح بھا نستمتع كنا التي الأشیاء
 لا دائرة في دخلنا وكأننا نلاحظھا أن دون تمر الأیام طعم

 بالحزن لا بالحیاة نشعر نعود لا القاتل التكرار من نھائیة
 انطفأ قد داخلنا شیئًا كأن فراغ فقط بالفرح حتى ولا العمیق
 ونحن مھمین یعودوا لم والناس للاھتمام مثیرًا یعد لم العالم
 بوجودنا. حتى نھتم نعد لم أنفسنا

 
 بالاكتئاب؟ نصاب لماذا لكن
  قاسیة؟ الحیاة لأن ھل
  بھ؟ نتمسك شیئًا نجد نعد لم لأننا أم

 الخیبات عن الصدمات عن ناتج الاكتئاب إن یقول البعض
 تكون أن من بدلاً عادة أصبحت التي العزلة عن المتكررة
 في كیمیائي خلل مجرد یراه الآخر البعض مؤقتة استراحة

 نسبة تنخفض حیث الحدیث النفس علم یقول كما الدماغ
 الشعور على قدرتھ الإنسان فیفقد والدوبامین السیروتونین

  الكیمیاء؟ على باللوم نلقي أن یكفي ھل لكن بالسعادة
 المرحلة؟ ھذه إلى نصل یجعلنا أعمق سبب یوجد ألا
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 الحیاة لمعنى فقدان إنھ نفسي مرض مجرد لیس الاكتئاب
  بسیطا كان لو حتى ھدف لدیك یكون عندما
 ھناك یكن لم لو ماذا لكن صباح كل للاستیقاظ سببًا تجد فأنت
  تنتظره؟ شيء
  تستمر؟ تجعلك حوافز أي ھناك تكن لم لو ماذا

 نرید لأننا نحزن لا نحن جدوى بلا شيء كل یصبح عندھا
 مخرجًا. نرى نعد لم لأننا بل ذلك

 
 والاكتئاب المجتمع
  الاكتئاب یفھم لا المجتمع أن المشكلة

 سیقول معناھا فقدت الحیاة بأن تشعر إنك لأحدھم تقول عندما
  ببساطة: لك

 إیجابیًا" كن "فقط
 ھذا لمثل كرھي ماذا تعرفوا أن یجي علیكم أكذب لن

 الأشخاص.
 بسیط بقرار منھا التخلص یمكن فكرة مجرد الاكتئاب وكأن

 معرفة وكأن منك أكثر یعانون أشخاصًا ھناك أن سیخبرونك
  سعیدًا! تجعلك أن یجب منك أكثر یتألم من ھناك أن

 بل فقط الحیاة بظروف لھ علاقة لا الاكتئاب أن الحقیقة لكن
 لا لكنھ والحروب الفقر یعاني من ھناك لھا إدراكنا بطریقة

 ذلك ورغم شيء كل یمتلك من وھناك لحیاتھ معنى یجد یزال
 بالخواء یشعر
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 والوعي الاكتئاب

 لكثرة طبیعیة نتیجة بل مرض مجرد لیس الاكتئاب ربما
   أبدا بالاكتئاب یصابون لا أشخاص ھناك التفكیر

 الذین أما كثیرا یفكرون لا لأنھم بل مثالیة حیاتھم لأن لیس
 ھھھ) (مثلي العمیقة الأسئلة یسألون

 یبدو عالم في معنى عن یبحثون الذین شيء كل یحللون الذین
 یدركون لأنھم لھ عرضة الأكثر فھم منطقي وغیر عشوائیًا

 تسیر لا الحیاة وأن ظننا كما لیس بھ نؤمن كنا مما كثیرًا أن
 نتوقعھا كنا التي العدالة وفق دائمًا
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 للعالم؟ رؤیتنا طریقة الاكتئاب یغیر كیف
  بالأحلام بالفرص ملیئًا مكانًا العالم نرى كنا الاكتئاب قبل

 ضبابیا العالم یصبح بعده تنتظرنا التي الجمیلة بالأشیاء
 الأشیاء قیمة بلا تصبح تسعدنا كانت التي الصغیرة التفاصیل

 بطریقة برؤیتھم نبدأ الناس حتى سخیفة تبدو تھمنا كانت التي
 بعیدون أنھم ونشعر نعتقد كنا كما لیسوا أنھم نكتشف مختلفة

 یصعب لماذا ھنا وسؤالنا  حولنا كانوا لو حتى عنا جدًا
 علیھ یتعود العقل لأن بساطة بكل الاكتئاب؟ من التخلص

 لا التي السوداء النظارات مثل یصبح افتراضیة حالة یصبح
 داخلك شيء ھناك لكن سعیدا تكون أن تحاول نزعھا تستطیع
 سیتغیر شيء لا أن یستحق شيء لا أن یخبرك ذلك یرفض

 أن قبل مؤقتة لحظة إلا لیست الآن بھا تشعر سعادة أي أن
 دائرة في عالقًا نفسك تجد وھكذا الفراغ. إلى مجددًا تعود
 یمكن ھل لكن كیف. تعرف لا لكنك منھا الخروج ترید مغلقة

 العلاج في الأدویة في الحل إن یقول البعض منھ؟ التخلص
 من یبدأ الحل أن الحقیقة لكن الآخرین مع التحدث في النفسي
 ترید یجعلك شيء عن جدید معنى عن البحث من الداخل

 مجرد ربما عظیمًا شیئًا یكون أن بالضرورة لیس الاستمرار
 قبل من تجربھا لم فكرة جدید مكان ھوایة كتاب جدیدة، عادة
 في مواجھتھ في بل الاكتئاب من الھروب في لیس الحل ربما

 شيء كل مثل وأنھ مؤقتة حالة بل منك جزءًا لیس أنھ إدراك
 ما یومًا سینتھي الحیاة... في
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 الوحدة نحو ھروبًا دائمًا لیست العزلة لكن
 أخرى. إلى عزلة من انتقال مجرد تكون أحیانًا
 الحقیقي العالم عن نفسھ یعزل العض

  خطورة: أكثر آخر عالم في یغرق لكنھ
 الإدمان عالم

 الھاتف على الإدمان یكون قد
 الإنترنت على
 الفیدیو ألعاب على
 المخدرات على

 نفسھا الوحدة على حتى أو
 وحده الإنسان أن دائمًا تعني لا العزلة

 سوى یرى لا لكنھ الأشخاص بملایین محاطًا یكون قد بل
 أفكاره صدى سوى یسمع لا شاشتھ

 بالوجود زائفًا إحساسًا یمنحھ افتراضي عالم مع إلا یتفاعل لا
 للإدمان وقودًا العزلة تصبح وھنا
  حقا؟ الإدمان ھو ما لكن
 أعمق؟ نفسیة حاجة أنھ أم سیئة عادة مجرد ھو ھل
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 على القدرة فقدان ھو بل ما، بشيء تعلق مجرد لیس الإدمان
 في فورًا الكثیرون یفكر "إدمان"، نقول عندما بدونھ. العیش

 بكثیر. أوسع الإدمان أن الحقیقة لكن الكحول، أو المخدرات
 على الإنترنت، على الھاتف، على إدمانًا یكون أن یمكن

 أن ھو الإدمان معینة. فكرة على معین، شخص على الطعام،
 أنھ تعرف كنت لو حتى شيء عن التخلي عن عاجزًا تصبح
 یؤذیك.

 في شیئًا ھناك لأن أم ضعفاء؟ لأننا ھل ندمن؟ لماذا لكن
 الھروب؟ عن یبحث داخلنا
 الإدمان؟ یبدأ كیف

 مجرد صغیرة، تجربة بسیطًا. الأمر یكون البدایة، في
 سیجارتھ یدخن شخص أبدًا. خطرًا یبدو لا شيء فضول،
 لأول الكحول یشرب شخص یجرب، أن یرید لأنھ الأولى

 على ساعات یقضي شخص الترفیھ، باب من فقط مرة
 عادة. إلى الأمر یتحول ببطء، ثم بالملل. یشعر لأنھ الھاتف

 شیئًا علیھ الاعتماد في نبدأ لكننا البدایة، في ذلك إلى ننتبھ لا
 حیاتنا، من ثم یومنا، من یتجزأ لا جزءًا یصبح حتى فشیئًا،

 نفسھا. شخصیتنا من ثم
 الإدمان
 تلاحظ أن دون إلیك یسكنك بل فجأة یأتي لا الإدمان

 إلا مظلم ھو كم تدرك لا لكنك طویل نفق في تدخل كأنك
 لیس الإدمان ندمن؟ لماذا ولكن منتصفھ إلى تصل عندما
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 لا المدمنین معظم نفسیة حاجة ھو بل سیئة عادة مجرد
 لا لأنھم بل علیھ یدمنون الذي الشيء یحبون لأنھم یدمنون

 لألعاب التدخین المخدرات بدونھ العیش یستطیعون
  الإنترنت...

 من القلق من الواقع من الھروب للھروب وسائل مجرد كلھا
 شیئًا نجد لا عندما الفراغ من الملل من الوحدة من الألم

 سعداء. لسنا أننا ننسى یجعلنا شيء عن نبحث السعادة یمنحنا
 الإدمان. یبدأ وھنا
 سيء؟ إدمان كل ھل لكن

 القراءة یدمن من ھناك لا نظریًا
 العمل یدمن من
 الریاضة یدمن من
 الإنسان تدمر لا الأشیاء ھذه أن الفارق اكن
 بدل حیاتك منك یسلب الذي ھو الخطیر الإدمان تطوره بل
 صحتك مالك وقتك یسرق لھ عبداً یجعلك إیاھا یمنحك أن

 بحریة التفكیر على قدرتك وحتى
 الدماغ؟ في الإدمان یتحكم كیف

 مثل كیمیائیة مواد ھناك یتغیر الدماغ فإن شیئًا، ندمن عندما
 علیھ ندمن الذي الشيء على حصلنا كلما ترتفع الدوبامین

 یعجبك شیئًا تشاھد مرة كل تلعب مرة كل تدخن مرة كل
 الإدمان یتحول وھكذا المزید فیطلب بالمتعة دماغك یشعر

 مع لكن منھ القلیل إلى تحتاج البدایة في تنتھي لا دائرة إلى
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 الشعور نفس على تحصل حتى المزید إلى تحتاج الوقت
 أي لفعل مستعدًا تصبح لأنك أخطر الإدمان یصبح وھنا،
 علیھا اعتدت التي الجرعة على للحصول شيء

 والمجتمع. الإدمان
 الإدمان من التخلص في یساعدنا لا المجتمع

 ندمن: لیجعلنا مصمم حولنا شيء كل إلیھ یدفعنا أحیانًا بل
 علیھا نبقى لتجعلنا مصممة الاجتماعي التواصل وسائل

 الكبرى الشركات عواطفنا على تلعب الإعلانات لساعات
 عالم في محاصرون نحن رغباتنا في تتحكم كیف تعرف
 السریعة المتعة عن البحث إلى المستمر الاستھلاك إلى یدفعنا

 مواجھتھ بدل الواقع من الھروب إلى
 الإدمان؟ من التخلص یمكن ھل
 البساطة بھده سھلاً لیس الأمر لكن یمكن نعم

 الذي الشيء عن التوقف فقط یعني لا الإدمان من التخلص
ا لماذا فھم یعني بل علیھ ندمن  الأساس من أدمنَّ

 بل الھاتف  تحذف أن أو التدخین عن تتوقف أن یكفي لا
 دون لكن بالمتعة الشعور یمنحك آخر شیئًا بدیلاً تجد أن یجب

 علیك. یسیطر أن
 
 
 
 

205 



 

 التحول نقطة العاطفي: الأمان عن البحث إلى الإدمان من
 الأسرة نحو
 الحالة تلك الإدمان إلى نعود انتھینا حیث من نبدأ أن أردنا إذا

 والمثقل المؤلم واقعھ من الھروب الفرد فیھا یحاول التي
 لإخفاء محاولة ھو الإدمان وكأن النفسیة والآلام بالشكوك

 عن الداخلیة مشاكلنا وحل مشاعرنا مع التعامل عن عجزنا
 الوعي أبواب یغلق سلوك أو مادة إلى الھروب طریق

 الطرق جمیع مع الحال ھو كما لكن النفسیة الجروح ویغطي
 المطاف نھایة في الألم من مزیدًا إلا تجلب لا فإنھا الھاربة

 طریقًا لیس الإدمان عن بعیدًا یأخذنا الذي الطریق إن
 منا یتطلب طریق إنھ شاق طریق ھو بل بالورود مفروشًا
 أشیاء عن والبحث أنفسنا مع والتصالح الحقیقة مواجھة

 أن نفھم أن المھم من السیاق ھذا وفي الھروب من أعمق
 الأحیان من كثیر في ھو بل فردي سلوك مجرد لیس الإدمان
 التي المحسوسة غیر والمشاعر الأسریة للمشاكل انعكاس
 غیر النتیجة ھو الإدمان یكون قد الوقت بمرور تراكمت
 الحب نقص أو العاطفي والنقص بالتوتر ملیئة لحیاة المباشرة

 تكون ما فغالبًا الفرد نفسیة تشكیل في الأسرة دور یأتي ھنا
 حیث معقدة علاقة الأسریة والمشاكل الإدمان بین العلاقة
 المعاناة من دائرة في مفقودة كحلقة المدمن الشخص یعمل

 المستمرة.
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 دائرة في العالق الشخص ھذا یصبح الوقت مرور ومع
 بالراحة فیھ یشعر مكان إلى آمن ملاذ إلى بحاجة الإدمان
 ھل ولكن أسرتھ في فقدھا یكون قد التي والمودة بالأمان

 یساعده الشخص ھذا مع التعامل في یتبعونھ الذي الأسلوب
 كل أن أم حقًا؟ یحتاجھ الذي الدعم یقدمون ھل التعافي؟ على
 جراح مع تتداخل التي الخاصة جراحھ یحمل الأسرة في فرد

 یحلھا؟ أن من بدلاً الأزمة یفاقم مما الآخر
 من العدید إلى یمتد بل فقط الإدمان حد عند یتوقف لا الأمر

 الفرد یعزل الإدمان في الغرق إن الأخرى الأسریة المشاكل
 في أو الاھتمام دائرة خارج أنھ یُشعره ما وعادةً واقعھ عن

 یجري بما یھتم الأسرة في أحد لا بأن یُشعره الحالات بعض
 الرعایة في الحب في شك أخرى مرة الشك یدخل ھنا معھ
 شيء كل أن المدمن الفرد یظن ككل الأسریة العلاقة وفي

 مساعدتھ أو فھمھ یستطیع من ھناك لیس وأنھ ملوثًا أصبح
 فیھ نفسھ أوقع الذي المظلم العالم ھذا من الخروج على
 الوضع فھم محاولة في الأسرة تبدأ الأحیان بعض في ولكن

 أو محبطة أو محیرة البدایة تكون قد الدعم تقدیم ومحاولة
 ھذا من الخروج نحو أولى خطوة تبقى لكنھا مؤلمة حتى

 في المدمن الشخص یبدأ اللحظات ھذه وفي المسدود الطریق
 كان ولو حتى المقربة بیئتھ في العاطفي الأمان عن البحث

 بحاجة فقط ھو ربما مباشرة عنھ التعبیر یستطیع لا شیئًا ذلك
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 كانت لو حتى بجانبھ یقف من ھناك بأن یشعر أن إلى
 مثالیة غیر الدعم لتقدیم محاولاتھم

 إدمانھ عواقب مواجھة في المدمن فیھا یبدأ التي اللحظة إن
 علاقاتھ على نظرة إلقاء في فیھا یبدأ التي اللحظة نفسھا ھي

 أن إدراك في ویبدأ للأمان آخر مصدر عن والبحث الأسریة
 ھي بل لإدمانھ نتیجة فقط لیست منھا یعاني التي المشاكل

 مر التي والصراعات بالتوتر الملیئة الأسریة للأجواء نتاج
 نشأ الذي المكان ھي الأسرة تكون قد حیاتھ مدار على بھا
 من أو العاطفیة الرعایة قلة من عانى حیث المدمن فیھ

 بیئة في نشأ قد یكون وقد الأبوین بین المستمرة الخلافات
 الذي الأساس تشكل العوامل ھذه إن التوتر أو بالعنف ملیئة

 احتمالیة من یزید مما علیھ النفسیة الاضطرابات بناء یتم
 للھروب. كوسیلة الإدمان

 معاناة إلى تؤدي الأسریة فالمشاكل المتبادل: التأثیر یبدأ وھنا
 جانب من الإدمان في تُسھم قد النفسیة المعاناة وھذه نفسیة
 وزیادة الأسریة العلاقات تدمیر إلى یؤدي الإدمان آخر

 من مفرغة حلقة تبدأ وبالتالي الأسرة أفراد على الضغط
 في فرد كل وكأن كسرھا یصعب التي المشتركة المعاناة
 من حالة في ویعیش الآخر معاناة من عبأ یحمل الأسرة
 المستمر. والخوف التوتر

 

208 



 

 الحقیقة: إدراك في الأسرة في الجمیع یبدأ ما لحظة في لكن
 بشكل معھا التعامل في بل المشاكل إخفاء في لیس الحل أن

 معاناتھ بحقیقة الاعتراف في المدمن یبدأ وصادق مباشر
 ھذه تكون قد اللازم الدعم وتقدیم الواقع تقبل في الأسرة وتبدأ

 في الجمیع یبدأ حیث العلاج مسیرة في مفصلیة اللحظة
 إن سابقًا تُھمل كانت التي للمشاكل حل لإیجاد معًا العمل
 مباشرة مساعدة مجرد لیس المرحلة ھذه في العاطفي الدعم

 إلى للعودة دعوة أیضًا ھو بل الإدمان على التغلب في
 الأسرة. أفراد بین الثقة بناء وإعادة ونقیة صحیة علاقات
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 النفس على العمیق تأثیرھا داخلھا: والمشاكل الأسرة
 البشریة

 
 العلاقات مفھوم على فیھا نتعرف بیئة أول ھي الأسرة

 نتواصل كیف فیھا نتعلم التي الأولى المدرسة ھي الإنسانیة
 كل لیست للأسف لكن نتألم وكیف نحب كیف نتفاعل كیف

 ومتوازنة صحیة شخصیة بناء في تساھم مثالیة بیئة الأسر
 بین خلافات في متمثلة كانت سواء الأسرة داخل المشاكل
 أمور كلھا العنف أو الخوف أو الإھمال مشاعر أو الأبوین

 وخاصة داخلھا الأفراد نفسیة على عمیق بشكل تؤثر
 الأطفال.
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 التأثیر؟ في المشاكل تبدأ كیف
 یؤثر المنزل في یحدث ما أن الأطفال یدرك لا قد البدایة في

 من جزءًا المشاكل تلك تصبح الوقت مرور مع لكن علیھم.
 إذا والناس الحیاة عن تصوراتھم تشكیل في وتبدأ وعیھم،

 الطفل یبدأ والمشاكل بالتوتر ملیئة الأبوین بین العلاقة كانت
 أن الطفل یتعلم قد مشوه بشكل الإنسانیة العلاقة رؤیة في

 السلام یعني لا الھدوء أن أو المستمر الصراع یعني الحب
 الكبت ربما بل

 تغییر عن عاجز أنھ نفسھ الطفل یشعر الوقت مرور ومع
 والخوف القلق مشاعر تراكم إلى یؤدي قد ما حولھ من الواقع
 من الحیاة رؤیة في ویبدأون الخارجي للعالم نظرتھم تتغیر
 تصبح عندما المستمر والقلق الشكوك من عدسة خلال

 على الصعب من یصبح الدائمة المعارك من ساحة الأسرة
 عندما صحیة علاقات ینشئ أن أو الآخرین في یثق أن الطفل
 یكبر
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 الأسرة داخل العنف تأثیر
 بكل العنف ھو الأسرة داخل المشاكل أنواع أخطر أحد

 أي عاطفیًا حتى أو جسدیًا لفظیًا، العنف یكون قد أشكالھ
 المدى طویل تأثیر لھ الأسرة داخل العنف أشكال من شكل
 بدنیة آثارًا یترك أن یمكن الجسدي العنف الفرد على

 ضررًا أكثر یكون قد واللفظي العاطفي العنف لكن واضحة،
 الوقت ومع الضحیة قبل من إلا بھ یُشعر ولا یُرى لا لأنھ

 أو الحب یستحق لا أنھ تصدیق في الشخص یبدأ أن یمكن
 داخلھ في تتراكم المكبوتة العاطفیة التجارب ھذه الاحترام

 المجتمع. مع تفاعلھ وفي بنفسھ ثقتھ في وتؤثر
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 الأسرة في الإھمال
 القدر بنفس تكون قد أخرى مشكلة فھو الأسر في الإھمال أما
 الرعایة أو الطعام تقدیم عدم فقط یعني لا الإھمال السوء من

 العاطفي الاھتمام تقدیم عدم أیضًا یكون أن یمكن بل المادیة
 الطفل یشعر أن یمكن نفسي أو معنوي دعم وجود عدم أو

 كان إذا المنزل نفس في والدیھ وجود في حتى بالإھمال
 قادرین غیر أو الشخصیة مشاكلھم في مشغولین الوالدان

 الطفل یحتاجھا التي الآمنة العاطفیة البیئة توفیر على
 شخصًا غالبًا یصبح العاطفي الإھمال من یعاني الذي الطفل
 صورة في ذلك یظھر وقد نفسھ، على الانغلاق إلى یمیل
 كما صحیة. علاقات بناء في صعوبات أو اجتماعیة عزلة
 داخلھ في فجوة ھناك أن یشعر دائم، نقص مشاعر من یعاني

 والاھتمام الحب إلى یحتاج أنھ یدرك ولا ملأھا یستطیع لا
 الفجوة تلك لتجاوز

 
 
 
 
 
 
 
 

213 



 

 الوالدین بین الانفصال تأثیر
 ھي الطفل لھا یتعرض قد التي الصدمات أكبر بین من

 بین لعلاقة إنھاء مجرد لیس الطلاق والدیھ انفصال تجربة
 الأسرة في فرد كل على یؤثر نفسي زلزال ھو بل شخصین
 یتخبط انھار قد عالمھ وكأن الطفل یشعر الأطفال وخاصة

 كان الانفصال ھذا في السبب ھل التساؤلات: من محیط في
 من بالكثیر یشعر لوقفھ؟ شيء فعل بإمكانھ كان ھل ھو؟

 من حالة في نفسھ ویجد والذنب القلق الخوف مشاعر
 العاطفي الارتباك
 أو الأسرة داخل المالیة المشاكل الأسرة في النفسي الضغط
 في التوتر حدة من تزید أن یمكن الیومیة الحیاة ضغوط
 الأطفال على تؤثر مستقرة غیر بیئة یخلق مما المنزل
 ینعكس أن یمكن الأبوین منھ یعاني الذي النفسي الضغط

 یعاني الأم أو الأب كان إذا الأبناء نفسیة على مباشر بشكل
 قد فإنھ المالیة الأوضاع أو العمل بسبب المستمر القلق من

 أو للصراخ میلاً وأكثر صبرًا أقل عصبیة أكثر یصبح
 الانفعال.

 وقد والدیھ على الحیاة بضغط یشعر الحالة ھذه في الطفل
 المشاكل من سلسلة عن عبارة كلھا الحیاة أن التفكیر في یبدأ
 ویجعلھ الحیاة عن سلبیًا تصورًا لدیھ یشكل ھذا تنتھي لا التي

 دائمًا. الأسوأ یتوقع
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 الشخصیة على الأمد طویلة التأثیرات
 فترة في الفرد شخصیة على فقط تؤثر لا الأسریة المشاكل
 مرحلة حتى علیھ التأثیر في تستمر أن یمكن بل الطفولة
 في أو بالصراعات ملیئة بیئة في نشأ الذي الشخص البلوغ.

 بناء في صعوبة یواجھ قد العاطفي الأمن لھ توفر لا أسرة
 للقلق عرضة أكثر یكون المستقبل في صحیة علاقات
 الذنب مشاعر أو الاكتئاب

 نفسیة مشاكل ظھور إلى تؤدي أن یمكن التجارب ھذه أن كما
 حتى أو الشخصیة اضطرابات التعلق اضطرابات مثل

 في نشأوا الذین الأشخاص من كثیر الاجتماعي الانسحاب
 فھم لھم ملاذًا العزلة من یتخذون بالصراعات ملیئة أسر

 مواجھة بدل المحتمل الأذى عن بعیدًا البقاء یفضلون
 الآخرین. مع التعامل أو مشاعرھم

 والمشاكل الأسرة تأثیر فھم إن التأثیرات ھذه مع التعامل
 العلاج نحو الأولى الخطوة ھو البشریة النفس على داخلھا

 وأن التأثیرات بتلك یعترف أن الشخص على یجب أولاً
 العائلیة التجارب عن الناتج الألم بمواجھة لنفسھ یسمح

 صحیة بیئة عن البحث المھم من یكون بعد وفیما المؤلمة
 روابط یخلق أن للشخص یمكن حیث العاطفي الأمان توفر

 شفاء في ویبدأ الآخرین وفي نفسھ في الثقة یتعلم جدیدة
  الأسریة المشاكل تركتھا التي النفسیة الجروح
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 معكم ھنا أنا تخاوفو…. لا
 

 تمس التي العمیقة المواضیع ھذه عن نتحدث ونحن أحیانًا
 تنتھي لا معركة في وكأننا نشعر والعقل القلب
 منھا سننتھي كیف ولا بدأناھا كیف نعرف لا حرب
 …. ولكن مخرج عن نبحث الظلام في نغرق

  غامضًا بعیدا یبدو المخرج
 ھذه لكم یسرد الذي الشخص أكون أن الممكن من ھل

  المعاناة؟ نفس في غارق نفسي أنا بینما التجارب
  غریبًا؟ یبدو ھذا ھل

 لكم یروي كاتب مجرد لست الواقع ھو ھذا ولكن ربما
 غیره حكایات

 تعانون قد التي التحدیات نفس یواجھ الذي زكریاء أیضًا أنا
 نعم الآن منھا

 عن بعید أو عنكم بعید أنني تعتقدوا لا ولكن معكم ھنا أنا 
 منھ الھروب جمیعًا نحاول الذي المظلم العالم ھذا
 والشعور الأسریة المشاكل الإدمان الاكتئاب عن الحدیث إن

 أفكار مجرد لیست فھي  لي بالنسبة غریبًا أمرًا لیس بالعزلة
 حروب ھي بل البعض ببعضھا ربطھا یتم كلمات أو نظریة
 أخبركم لكي ھذا أكتب لا أنا یوم بعد یومًا فیھا أقاتل دائمة
 الطریق بنفس نمر جمیعًا أننا لكم أظُھر لكي بل معاناتي عن
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 الأحیان بعض في ضعفاء نكون أن في عیب لا وأنھ
 أن في عیب ولا وجودنا سبب عن نتسائل أن في عیب لا

 النور. عن بحثًا الظلام في أحیانًا نتخبط
 أشعر لماذا مظلمة أماكن في أجلس وأنا تساءلت لطالما
  الكئیبة؟ الأفكار ھذه ترافقني لماذا ھكذا؟
 مجددًا؟ إلیھ أعود الوحل ھذا من أخرج أن حاولت كلما لماذا

 شیئًا أدركت أنني وأعتقد سھلة لیست تعرفون كما الحیاة
 منا البعض بل بسھولة النجاة على قادرًا الجمیع لیس مؤلمًا

 یحمل أطول لفترة مكانھ في یظل الآخر والبعض یسقط،
 صمت. في جروحھ

 ذلك الثقیل الشعور بھذا یشعرون منا الكثیرین أن أعلم
 كان إذا الخاصة أحزاننا في نغرق یجعلنا یكاد الذي الشعور

 یشعر أو یستحقھ، ما تعطیھ لا الحیاة بأن یشعر من منكم
 نفس في ھنا أیضًا أنني فاعلموا الریاح ضد سباق في وكأنھم
 تضاف نفسھ ھو الألم ولكن مختلف بشكل ربما السباق

 ھي الأسرة أن یقال الثقیل العبء ھذا إلى الأسریة المشاكل
 الألم؟ مصدر ھي الأسرة ھذه كانت لو ماذا ولكن الحصن

 نفسھا ھي تحمینا أن یجب التي الجدران تلك كانت لو ماذا
 الحیاة؟ عن تعزلنا التي
 إلى أعود وكأنني أشعر المنزل إلى فیھا أعود مرة كل في

 أنھ أعرف الذي المكان إلى منھ الھروب أستطیع لا سجن
 لا ومشاكل خیبات على یحتوي أیضًا ولكنھ حب على یحتوي
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 لكن الحل أنھا لو كما الأسرة عن دائمًا نتحدث نحن تنتھي
 ما ھذا ألیس السبب؟ ھي الأسرة تكون عندما یحدث ماذا

 لا أشخاصًا نحب عندما نفعل ماذا بالتیھ؟ نشعر یجعلنا
 عندما نحتاجھا؟ التي بالطریقة لنا الحب تقدیم یستطیعون

 الضغط؟ من المزید منا ویأخذون الدعم منھم ننتظر
 أعني فإنني ھذا من الھروب أستطیع لا أنني لكم أقول عندما

 حتى العالم ھذا في إلیھ نذھب مكان یوجد لا كلمة بكل ذلك
 تلاحقني فإنھا الابتعاد أستطیع أنني فیھا أظن التي اللحظات

 لا یجعلني شيء عقلي إلى یتسلل آخر شيء ھناك ولكن
 أنني من الخوف ھو ربما الخوف ھو ربما الاستسلام أستطیع

 أخرى. مرة النھوض أستطیع لن فإنني الآن توقفت إذا
 من الركام ھذا في غارق أنني حین في السر یكمن ھنا لكن

 أولا نفسي أجل من أكتب أكتب أزال لا فإنني الأحزان،
 لما سرد مجرد لیس ھذا یعاني من كل أجل من وأكتب
 من الخوف عن لیتوقفوا للجمیع دعوة ھو بل بھ مررت

 تساعد قد الكلمات ھذه أن أعلم لأنني أكتب الداخلیة المعركة
 من ھناك أن أعلم لأنني أكتب وحدة أقل الشعور على ما أحدًا

 عن التوقف من فائدة ھناك فھل بھ أشعر بما یشعرون
 الذي العالم ھذا في الاستسلام من فائدة ھناك ھل الكتابة؟

 أنفسنا؟ ننسى یجعلنا أن یرید
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 الاستمرار أستطیع لا أنني أظن الأحیان بعض في بالطبع
 أخطو ولكنني الشكل. بھذا العیش من أتمكن لن أنني أظن

 بطیئة الخطوات ھذه تكون قد وھكذا أخرى خطوة ثم خطوة
 الاستسلام. أستطیع لا یجعلني ما ھو وھذا  موجودة ولكنھا
 المھم من لیس إیاھا أشارككم أن أرید التي النقطة ھي وھذه

 تتظاھروا أن المھم من لیس الوقت طوال أقویاء تكونوا أن
  تقدم في تستمروا أن ھو المھم تتأثرون لا بأنكم
 في تظلوا أن ھو المھم صغیرة خطواتكم كانت وإن حتى

 أمامكم طویلا یكون قد الطریق الطریق
 تمشون. تظلوا أن ھو الأھم ولكن مظلما یكون قد والطریق

 وكأنكم الأحیان بعض في تشعرون قد محبطًا ذلك یكون قد
 یعني ھذا فاشلون أنكم یعني لا ھذا ولكن الانھیار وشك على
 یشبھ بشيء مر من فكل أقویاء یجعلكم ما ھذا وأن بشر أنكم

 الشعور عدم في لیست الشجاعة أن جیدًا یعلم بھ مررتم ما
 رغم الحیاة في والاستمرار الألم ذلك مواجھة في بل بالألم

 شيء كل
 عن أتوقف لن أنني قررت لأنني لكم أكتب الآن ھنا أنا

 أنا أكون قد ضعفي لحظات في حتى أنھ أعلم وأنا المحاولة
 أكتب لھذا منكم أكثر أتألم
 النور عن أبحث دائمًا سأظل الوقوف أستطیع أزال لا لكن

 بھ أخبركم أن یمكنني شيء ھناك كان إذا لأنھ الظلام ذاخل
 أعماقكم. في سوى آخر مكان في النور تجدوا لن أنكم فھو
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 فلا نعیشھا أن تستحق الحیاة ولكن صعبة الحیاة تكون قد

 ضعفاء تكونوا أن من تخافوا لا آلامكم عن التعبیر من تخافوا
 الشجاعة یملك ومن الحقیقة ھي ھذه لأن الأحیان بعض في

 الحقیقیة. القوة یمتلك من ھو الحقیقة لمواجھة
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 الوداع رسالة                         
 
 ھي ھذه تكون ربما الكتاب ھذا نھایة إلى وصلنا قد نحن ھا

 النھایة أن یعني لا ھذا لكن الكلمات فیھا تتوقف التي اللحظة
 ما البشریة النفس أعماق لفھم بدایة فقط ھو كتبتھ ما لأن ھنا
 الصدمة الشك من لحظات توجد الكتاب، ھذا سطور بین

 الداخلي والصراع الاكتئاب العزلة الإدمان التضحیة الجنس
 من معینة لحظات في جمیعًا بھا نشعر التي الأمور تلك وكل

 فقط الألم عن لیس الكتاب ھذا الوقت نفس في ولكن حیاتنا
 قبول عن شيء كل رغم الحیاة استمراریة عن القوة عن ھو

 الألم. من یتولد أن یمكن الذي الحب عن تفاصیلھا بكل الذات
 في تكمن التي القوة وعن بھ نمر لما العمیق الفھم عن ھو

 التحدیات ھذه كل مواجھة
 العالم ھذا في وحدنا لسنا بأننا أؤمن لأنني ھذا كل لكم كتبت
 المعركة ھذه لكن معركة داخلھ یحمل منا واحد كل بأن أؤمن
 سابقًا قلت وكما والتعلم للنمو فرصًا تمنحنا قاسیة كانت مھما

 صعب ھو كم وأعلم ھذا بكل مررت زكریاء أیضًا أنا
 أمل دائمًا ھناك وحدكم" لستم "أنتم لكم: لأقول ھنا ولكنني
 إلى الشك من النور إلى الألم من للانتقال فرصة دائمًا وھناك
 الآخرین. مع التواصل إلى الوحدة ومن الیقین
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 بوضوح أمامكم الطریق رؤیة على قادرین تكونون لا ربما
 علیھ العثور من ستتمكنون بأنكم أخبركم أن أود ولكنني الآن

 بأس لا أنھ تتذكروا أن المھم من یوم بعد یومًا بخطوة خطوة
 الظلام في تكونوا أن من بأس ولا بالضعف الشعور من

 نحو السعي عن تتوقفوا ألا ھو الأھم ولكن الوقت لبعض
 الأمل. نحو النور

 نحن ما تعكس مرآة ولكم لي مرآة بمثابة كان الكتاب ھذا
 عن عبارة كانت ھنا كلمة فكل نكونھ أن یمكن وما علیھ

 جوانب لكشف محاولة الآخرین وفھم الذات لفھم محاولة
 لا الآن لكم أقول ولكني إخفاءھا نفضل التي البشریة النفس
 لأنھا إلیھا تعرفوا معھا تواصلوا الجوانب تلك من تخافوا
 الحیاة. في رحلتكم من جزء منكم جزء
 جزءًا كونكم على لكم شكر كلمات سوى أملك لا النھایة وفي
 لكم قدمت إنني لكم أقول أن أستطیع لا الرحلة ھذه من

 فیكم زرعت أنني أمل ولكنني أسئلتكم، جمیع على الإجابات
 مع وعقولكم قلوبكم في بالنمو سیبدأ الذي الوعي من بذرة

 الوقت مرور
 الرسالة: بھذه أختم أن أرید

  العیش. تستحق ولكنھا نتمنى كما دائمًا لیست الحیاة 
 ھو داخلنا في الأمل ولكن وتذھب ستأتي الصعبة الأوقات

 ولا مواجھتھا من تخافوا لا العیش نواصل یجعلنا الذي
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 قوتنا نجد أن یمكننا الألم، ھذا خلال من لأنھ الألم. من تخافوا
 الحقیقیة.

 النھایة في ھنا ستظل أیضًا وأنت شيء كل رغم ھنا أنا
 فلنكن الطریق ھذا في مسافرین مجرد ونحن رحلة ھي الحیاة

 نحو  بخطوة خطوة ولننتقل أنفسنا مع صادقین ولنكن حذرین
 الأفضل.
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 الكتاب ختام                   
 

 مجرد لیست الكتاب ھذا في صفحة آخر أمامكم أضع وھكذا
 قد كنت إذا بھ مررنا ما كل في للتأمل لحظة بل صفحة
 تساؤلاتك یثیر أو قلبك یلامس شيء السطور ھذه في وجدت

 النھایة في جمیعًا نحن إلیھ سعیتھ الذي الھدف ھو ذلك فإن
 والتمسك المعنى عن البحث قصة القصة نفس إلى ننتمي
 شيء كل رغم بالأمل

 ما فكل قسوتھا من اضطرابھا من حیاتكم من تخافوا لا
 مكان إلى ستقودكم رحلة من وجزء منكم جزء ھو بھ تمرون
 مجرد ھو بل النھایة ھو بھ تمرون ما أن تظنوا لا أفضل
 أعظم. لشيء بدایة
 ربما أخرى رحلة في اللقاء إلى بل وداعا أقول لا ھنا فمن

 بالتعلم ملیئة أیضًا ولكنھا تعقیدا وأكثر إشراقا أكثر تكون
 والنمو

 صفحات في أو حیاتكم في سواء أخرى مرة نلتقي أن إلى
 یدكم. تكتبھا قد التي الكتب من أخرى

 كانت مھما الداخلي السلام في دائمًا وأنتم اللقاء إلى
 التحدیات.
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