
 
 
 

 
 
 
 

 الأمسية السادسة مه سلسلة:

 قصة وئام .أوا والآخريه..

 بعنوان:

 به ر  لا تلوموني فأنا مسحو
 

 :للمدربة والمرشدة
 عائشة الصلاحي/ أ



 وتعود دون أن  كثيرة أمسيات ودورات لماذا تحضربداية.. قد تتساءل طوال الوقت: 
  لا تستفيد؟! يضاً أمن الدورات و  عن الاستفادة تستفيد؟! لماذا تسمع وتقرأ كثيراً 

من ن عندك مشكمة في التعمم وميارات التعمم، قبل أن تطبق ما سمعتو أ يعنيىذا 
 .استيعابو وىضمو أولاً لازم ال

أي  عند حضورتساعدك عمى الاستفادة مما تسمعو تعمم لموعميو.. ىذه تقنيات 
 :دورة أو مسيةأ
يقول لك شيء  أحدىممشاغبة، الالصوت الداخمي. كف عن  يقاظإ: نصاتالإ ⓵
ردت قول شيء تقولو بعد أن أنصت لو ثم لو أو  ولاً أ اىدأداخمك مائة شيء، يتكمم و 

 تنصت.
، والذي حولو، والذي تستشير ريد طرحو جانباً لى ما تإتغربل الكلام الغربمة:  ⓶

 تدريب فيو... وىكذا. وتعملتطبقو 
نت لا تتقبميا وىذه تطرحيا أمور أتعمل رد فعل سريع، ىناك يصح أن  لا الفرز: ⓷

 حتاج أم لا تناسبني، أ، تناسبني جيدةو غير أ جيدةنيا أتثبت بعد فترة حتى جانبا 
 حتاج فييا بحث، وىكذا...أو لا أبحث  فييا
حاول ربط ىذه ت، اتمعمومالميارة استدعاء وربط  أن تممكمن الضروري  الربط: ⓸

داث التي حط المعمومة التي تعممتيا مع الأتعمم ربتحاول تفي الحياة  تنأو  ،مع ىذه
 ،ميم الربط ثبتيا من قبلأمومة التي التي جربتيا مع المع المعمومة شاىدىا،ت
 في ذىنك و لكن عندما تربط بينيا تبدأ بالإثمار في ذىنك. مبعثرةالمعمومات تكون ف
تحصل تطميعات معينة  حياناً أتعيد نفس الكلام أكثر من مرة،  :صرارالإ ⓹

 الإصرار ،ولا شيء جديداً  يقولوا لك عمم جديد وىو ليس عمماً  ثمويضيفوا عمييا 
سبوع كررتيا لك.. ىل ىي ألك اليوم معمومة وبعد  قمتكرر المعمومة، لو أمعناه 

طفال؟ أنتِ معك أو  انفسي يى ،مومةلأا عننتِ تسمعي أىل زمان و  نفس الفكرة؟
  يموت عميك؟ عزيزالفقد ىو نفسو لما تفقد شخص نت تسمع عن أو 

تكون في كل مرحمة  ، أنتنت مختمفأنت لست متكرر، أالمعمومة متكررة لكن 
تتأممو،  يجب أن اً مكرر تجده  ءي شيأ ،والمعمومة تنبت داخمك بطريقة مختمفة اً مختمف

ي شيء أ وأغاني أو أ آياتو أحاديث أكيف ترى ليذه المعمومة بأي خبرة، ىناك 



 لامستتسمعو بشكل عابر لكن في مرحمة تجده يؤثر عميك.. ما الذي حصل؟ لأنيا 
 خبرة جديدة حصمت لك.

الناس عندىم  و يوجد مجموعة مننلأ ة ميمة جداً ىذه تقني سقاط المصطمحات:إ ⓺
تكون  اً تممك مصطمحعندما معناه أنو المصطمحات  سقاطإ ،مية المصطمحاتأآفة 
  الصحيح.سقاطو في المكان إعمى  اً قادر 
الانضباط كمصطمح يعني الالتزام بالقوانين، المنضبط ىو الذي يُعتمد عميو،  مثلاً 
الذي يتعيد بو ينضبط فيو، لو آمن يمتزم بإيمانو، ولو التزم بعقد يمتزم  الشيءن لأ

  .فيوبما 
 مسألة الانضباط لو  ،خلاق السياديةخلاق ويعتبر من الأالانضباط ىو من مكارم الأ

 نا؟ مع أسرة؟ مع الله؟ مع طار الأإطار العمل، ىل ىو نفسو في إا في نيع تكممت
 ن لكل مساحة طبيعتيا الاجابة: لا، لأ سقاط؟سقاطو نفس الإإىل سيتم  المجتمع؟
  .وتفاصيميا

راحة قيمة عميا وصادق ويعتقد عنده الص مصطمح الصراحة، قد تجد شخصاً مثلا و أ
في  يكون ىكذا. لا بد أن نوأولا يخفي شيء، ىو يعتقد  ن يكون شفافاً أ عميون أ

سرة.. ونفس الصراحة التي الصراحة التي يتعامل بيا مع الأ نفسيستعمل  والعمل ى
يسألو جاره مثلا ماذا عممت لما  الأصدقاء!!الصراحة مع  ونفسيتعامل بيا مع الله، 

ليس ك تفاصيل في العمل ىنا كميا بكل صدق!! التفاصيلمس؟ تجده يذكر لو أ
عنيا وحل الأمور بين الموظفين، لكنو  السكوتفضل تصل لممدير والأ أن  ضرورياً 

  كمو. التقريرن من الواجب واللازم كتابة أيرى 
 داخل ء لو مقام..ن كل شيأو معنى الصدق، لا يفيم أىو لا يفيم معنى الصراحة 

 البيت ىو نفسو في الشارع مثلا؟
نا طبعي أبب غبائيا الاجتماعي والعاطفي تقول لك فئة من الشخصيات بس ىناك

تكمم عنيا في العمل في البيت أي توعطري وطريقة كلامي والمواضيع ال لبسيىكذا، 
حب أنفسيا.. حتى عمى مستوى مواقع التواصل ىي نفسيا!! لا  ىيصدقائي أمع 

 النفاق وشخصيتي واحدة!



عقول  عمى نت لازم تحاسبأمور لا تقال، و أمور تقال و أ ىناكبينما الأصل أن 
 .والمناسبةالمكان والزمان  عمى الناس وتحاسب

لى نتائج إدى أ ونا استعممت شيء بشكل صحيح لكنأعميك لحظات تفكر فييا:  تمر
 كارثية! 

 طيب لماذا حياتي سيئة! ناأ
 لماذا حياتي غير جيدة!  نا أمضي جيداً أ

 .(لكل مقام مقال ) ييا مشكمةت اتبعتيا فنأالتي  الطريقةن أوسبب ىذا كمو ىو 
 31سف الناس متمسكين بمصطمح يشبو الحب لكن ليس ىو الحب، وللؤ 31لدينا 

 !الحبوتاركين  مصطمحاً 
 مية المصطمحات فيما يتعمق في الحب، تعمم أن تقيم ىل ما تشعر بو أتخمص من 

ول علامات أيسعدني؛ ذا ىو حب فيو إخر ىل ىو حب حقيقة؟ الطرف الآ تجاه
يو شيء ففضل أ اً فضل، اذا لم يسعدك ولم يجعمك شخصأشخص  يجعمكنو أالحب 

 .خر وليس حباً آ
ذا و إ، جيدكيف تسقطيا بشكل مّم صطمحات التي لازم تعمميا ثم تعالمعمى ف تعرّ 
 استعن بمختص. جيدبشكل  اسقاطيا تعرفلم 

ي مفرد يتم استخدامو في مساحة بنفس أق ولا مُ ي خُ أي مصطمح ولا أ لا يوجد
خلاق كبيرة أن الغايات قيم و لأ لا ما تختمف تفاصيل معينة..إ الثانيةالمساحة 

  نستخدميا في المساحات تختمف التفاصيل. عندما لنا.. و بالنسبةكالموجيات 
 في الكبسة؟! ىو الأرزنفسو  ىو في الزربيان الأرزنفسو  ىو في البرياني مثلًا الأرز

 دي.االطريقة اسأل وابحث.. عا تفيمذا لم ا  تمف الطريقة.. و لكن تخ الأرزنفس 
 حقك من المدير تطالبي عندما تكممي زوجك مثمما تكممي مديرك مثلاً  أن حلا يص

ن بينكم صل لأالأ ىولفاظ جافة ومنطقية ورسمية خالية من الود.. وىذا أ تستخدمي
كممات  تخدميتس لاتفقدي الود..  لاطالبي بحقك منو ت عندماعمل فقط، لكن زوجك 

 ن يكون ىناك شيء من الود والستر والعشرة.أيجب ، ممات جافةجارحة وك
ناس طبيعيين لكن علاقاتيم أ ىناككبر آفات التفكير.. أالمصطمحات من  إسقاط
 ن عندىم مشكمة في إسقاط المصطمحات.لأ خربانة،كميا 



 والان لننتقل إلى أمسية اليوم:
كل  ،جالس يمعب بحياتك ذيال الطرفالمقصود في عنوان الأمسية ىو  الشخص

. بو نك مسحورً غير مصدق لأ نتألكن  يضاً أ الناس يحذروك منو وعقمك يحذرك
نك ترى لأ لانت أنو غير جيد لكن أالكل يرى  ،اً لك فخ ىذا الشخص صنع حقيقةً 

 و!ب مسحورٌ 
بطريقة  العلاقاتا النوع من % من الناس يتورطون في ىذ99ن أن قمت إبالغ ألا 
  .بالتورط في ىكذا علاقةعندما تبدأ  اً متيقظ لتكون استبيان سنطرحلذلك اليوم ، ما

نك بُعد تشعر أ عن ىذ النوع من العلاقات أسميتو "شخصية اليويو"، من مقالاً  كتبتُ 
 سحبك.ن يمسك الحبل أربوط بحبل ومتى ما شاء نك محر لك

كل الكلام الذي نقولو في  ،ىذه ىي الغاية ،ما تممكواحرس قمبك فقمبك ىو كل 
خذوه أماذا يبقى منك لو  ممككقمبك ب، نحرس ىذا القم لأجلوالدورات  الأمسيات

 خذوا قموبنا!!أمنا لو  يبقىمنك؟ ماذا 
ثم  مشاعرهتموت  ولاً أنسان ببطء، لى موت الإإيؤدي يا عزيزي العاطفي  الانفصال

عندما يفترق  وأحد، أيترك  اً حدأن أتستخف بمسألة تموت روحو ثم يندثر.. لا 
 مور. لا تستخف بيذه الأ. الآخر عندما يموت أحدىم عمى وأ ،ثنانأ

من كل الحراسة التي نفعميا طوال ىذه السمسمة ىي حراسة قمبك، استمتع  الغاية
 السابقةمسيات الأمثمما ذكرنا في  تستمتع وتستفيد ،تضر قمبك أن لكن بدون بالعلاقة
 (نك مفارقوإحبب من شئت ف)أ نحن نخمق لنحب وننفصل، يتضرر قمبك أنبدون 
يفترقون.. خلاص انتيت  و يمبعض ايحبو لالناس يمتقون  شون ويموتون، ويعي الناس
 . القصة
نت تختار أكوسيمة لنتحمل الحياة.. القصة كميا قصة مصالح.  صلاً أ نحبنحن 

 لك دافعية، تجمع حتى يصنعوا لادو أيكون لك  أن وتقرر ،حتى يؤنسكشريك حياة 
يعممك ويفتح مداركك.. ىذه  حتى اً تختار لك معمم عنك،وا يسرّ  حتى صدقاءأ حولك

تعمقك بالعلاقة  حبيم لنتحمل الحياة ونعبر بسلام.أمعي أناس  ، أناىي كل القصة
في مراحل  لكلان أصل ىو والأ، وحدىا فييا بأكممياالحياة  ختزلتنفسيا ىذا يجعمك 

 .لمرحمة ثانية انتقمت اً شخصوكمما فارقت حياتك 



 يصح أن ىل المحطاتثناء عبورك بيذه كمحطات الطريق التي تجدىا عند السفر، أ
 عجبتني؟!أنيا ريد الجموس في ىذه المحطة لأأنا أ تقول:

ميما كانت مكانتيم بالنسبة لك ىم في و حببتيم أفي حياتنا ميما  البشروىكذا ىم 
حد ألكن لا يوجد  "أكمميايقول "ىذا الشخص ىو الحياة ب من ىناك. النياية محطات.

صدقاءك ولا الناس أبوك ولا عيالك ولا زوجك ولا أولا  مكأ، لا أكممياىو الحياة ب
 حولك.
تنتيي  عندما و ،علاقة طوال ىذه المرحمةستكون معو  في ىذه المرحمة كينفع الذي

 التالية.نتقل لممرحمة تمتن لو و تو  لو دعوت
كمنا ودائع عند ، وديعةبل ىو  ممككوىو ليس  ممكك ىذا الشخص نأييأ لك يُ  حياناً أ

استمتع بالمرحمة  لذاحد منا، أخذ أبعضنا، الله يجعمنا وديعة عند بعضنا ومتى شاء 
 . ىذهعطاك الوديعة أنو في المرحمة ىذه أبالوديعة ىذه، استمتع  ىذه و

عنده سنة سنتين ثلاث..  ظلو دىم وأعرتو لو، حأعجب بو أُ ت و مثلا لو لبست جاك
 31ىو عارة.. بعد سنة ليس ممكو بل  31حتى لو ظل عنده  !ممكو؟ صبحأىل 

لماذا  ىل يحق لو أن يغضب؟ ت..عطني الجاكألو:  تقولت سنة تطمب الجاك
عمى  يشكركو سنة  31ت لجاكبامتعتو  لأنكعكس ىو يفرح عمى ال؟ صلاً أ يغضب

 .ذلك
نو أالله سبحانو وتعالى متعنا بيذه النعمة و  أن مع كل علاقاتنا نشعر المفترض
لنا وألف بيننا ومتعنا بيا.. وفي لحظة الفراق نفارق الفراق الجميل ونحن  أعطاىا
  لله. أنو ونرى ممتنين

 موجوداً  مازالضاف نعمة لك.. استفد منو طالما ي شخص يضاف في حياتك ىو يُ أ
إما  يفارقك،ىو فإما أنت من تفارقو أو  ،وقت لممغادرة وحتما سيأتي ،يغادرحتى 

 اللهولذلك السبعة الذين يظميم  ،شيء يحول بينكما أو ىو يموت،أنت أن تموت أو 
 اجتمعا) تحابوا في الله اجتمعوا عميو وتفرقوا عميو أشخاص تحت ظمو سبحانو وتعالى

  يكون الامر ىكذا. يجب أن (افترقا



بعض لأجل يعبروا الحياة  يساعدوانيم لازم أيفيمون  يملأنليس ىناك ما دمرىم، 
عنو  بدلاً  سيعطينيالله  ىافترقوا خلاص ذىب ىذا الشخص وبق فعندمابسلام، 

 لأكمل معو.
ي شخص يعبر حياتك ىو أخطاء.. عممتني الأ لأنيامتن ليا أالفاشمة أنا  والعلاقات

خطاء أفشمت بسبب  صلاً أالعلاقة  شيء، يعممك نقاط ضعفك ونقاط قوتك. يعممك
  .ارتكبتياخطاء التي لأستكون عندك خبرة فييا ولن تكرر ا لذامن الطرفين، 

، ىذه تدىورمور ستذا لم نتفق عمييا الأإة ىذه سنة كوني القاعدة،لنتفق عمى ىذه 
)كل من عمييا فان ويبقى وجو ربك ذو  ،عمييا قفن لا بد لي و لك أن رضيةأ

بتدريب نفسو عمى رفاه في ش نفسو يعيّ  نأادر عمى نسان قكرام( الإالجلال والإ
 .الحقيقة
 الحياة ىكذا ميما اقتربنا ىي خمقت ىكذا؛ لو لم تستطع تقبل ىذه القاعدة لن  طبيعة

نت والكون والحياة والناس والبشر ونفسك أتقبل ما بعدىا وستظل في صراع  تستطيع
 ر.سينكسالنياية من  فينت أو 
 : الكلام سيل وجميل لكن الواقع مختمف؟! الحياة بسيطة ولا تصمح حياناً أتفكر  قد

 ول الصديق الأ، آخرستاذ أبحث عن أ ستاذيأذىب  معيا، الحياة تستمر.. تعقيداتنا
 .صديق آخر عنبحث أ اختفى

 أرممة، فقالت ليا  تولول و ىي تعزييال جارتياجاءت فالصحابيات  مات زوج إحدى
!! ىو مات لكن الله موجود رزاقًاان زوجي أكّالًا ولم يكن نما كإالميت: ىوني عميك 

  اىدئي........ ف
كل الخزعبلات  .تفيد ولا خاطئة" ىذه قاعدة إما ىو أو ىو ... لا يكون إلا ىو"

بينما ىذه التعقيدات..  بسببوالاكتئاب والبلاوي والمآسي والقمق والمشاكل العاطفية 
 الحياة سيمة.

وبكى  شديداً  حزن الرسول حزناً  ابن الرسول عميو الصلاة والسلامبراىيم إمات  عندما
نت رسول الله! أ حتى بمل الكفن بدموعو لدرجة لاموه الصحابة: أتبكي ىكذا و عميو
عندما كسفت الشمس في نفس اليوم تحامل عمى نفسو وخرج يخطب في  ذلكومع 



ولا  حدأ يخسفان لموت  لا يكسفان ولاالله آياتمن  آيتان القمرالشمس  إنما الناس:
 لحياة أحد.

لا يوجد شيء  ،الوعي يقويك اً دما يكون قمبك رقيقعن القصةبأحد. الكون لا يبالي 
بشر عاممين في الكون و حادثة ما، نحن أما  شخصاسمو الكون تغير لأجل خاطر 

نت أصمح وضعك أمور تمشي، والأ رؤوسنانا وىناك سنن فوق كبر مأوالكون ىذا 
 ببساااطة. بكل تك وكفىوأصمح حيا

لو تعممت ىذين  ،التي تولد مع البشر" ساسيةالأسنن الكون وطبيعة البشر "الغرائز 
 عمى خداعك. اً حد سيكون قادر أالعممين لا 
نك أك، بارة عن مخدرع ىيو رواية فييا خيال أي كلام فيو طبطبة أو أالاىتمام 

ئ ترجع الميد زول أثرما ي ولأ ،ييدئ الوجعلك مسوس ضرسل و حبة بندو  أخذت
 الألم تجمع وازداد قوة. ، لأنقوىأالنوبة الثانية 

 نني بخير.ألا تعني  كثيرة ليرتاحوا، والصواب أن الراحةماكن أ بونذىيناس أ ىناك
 التعافي أفضل لك.في طريق من الجذور وتسير  المشكمةنيي وتُ تتألم فترة  ظلت
نفسك وتكون  وتصمحعممية جراحية  وتعمل أن تدخل بعمق داخمكيجب  حياناً أ

 تبدأ تتحسن اكثر.مور بعدىا الأ ترتب حياتك ثمو  اً شجاع
عاطفية ونفسية بما فييا  اصميأمراضنا أكل  ،صمو عضويألم أي أ لم يجدواطباء الأ

يبرمجو عمى شكل مواد كيماوية  ،العاطفي نافي دماغ خملو بسبب كم ،السرطان
 .المناعي ناجياز تفسد 

تكون  عندما و كمثال لمتقريب:، الميدئكأثيره فت اً لو كان زائد ىتمام حتىالان لآا
اء ومعو ج لكن ةكثير  مشاكل ابينكمو  و،تحب ذيال ديقكص يأتي و متعباً و مرىقاً 
 لا يحل ىذالكن  ،نو لا بأسأ تقدير وال و بالاىتمام تشعر حينيا ىدية أعجبتك،

 .للؤخيرالمشكمة 
ا النوع من الراحة لكن ن ىذا النوع من العلاقات يعطي ىذلأ ؟الكلام ىذانقول  ماذال

عمل لك راحة معينة فترة ت القات والشيشة مثلىو يستنزفك ، كاذبة احةك ر ىو يغرق
خمل و تحصل مشاكل و  انسحابيوعراض أتحصل عندك الأمور،  ثم تتدىورالعصر 

 وبعض العلاقات ىكذا.  في شييتك في مزاجك. في تفكيرك في جسمك



 ؟ المنحرفةالفرق بين العلاقة المتزنة والعلاقة ما 
 يذه الثلاثة الأمور:زنة محروسة بالمت. الفرق بينيم ىم الحراس الثلاثة

نت تتجاىميا أ و كتضر عواقب منطقية ىناك يكون  عندما: وعي منطقي لمعواقب/ 3
 رفة.تبعات ىذه العلاقة فيي علاقة منح إذا لم تستطع مواجية ا العلاقة انحرفت.ذً إ

 لكنكون معك أأن قائمة عمى  المتزنةالعلاقة أن تقول لا وتوقف ىذه العلاقة. لا بد 
 .وقفك لما تكون العواقب ضديأ
 ء أنتي شيأ. والقيم ىي قيمك لا تصادمي تىي ال يحةالعلاقة الصح: القيم/ 2

 يمانيات.أو إ ناسأأو غايات أو خلاق أ كان ءسوا نو غالي بالنسبة لكأتؤمن 
 مثلاً ، رادتكإبدون  أمرادتك إب ءسواالمنطقة  و يكسر لك ىذه شخصأتي يلما 
ما  حدٌ أ عممو لو أ ك،تشوه سمعت ممكنمعو  و العلاقةأ كيشوه سمعت ك،ييين ك،يؤذي
عمى أنيا تيدد لأ .العلاقة منحرفة ىذه ،لك احتراموسيذىب فالعلاقة  ىذه في تفعمو
 وىي القيم. كعند ءشي
 مادتيا؟ ائف ما قيمك اوليأ و سيادتكعلاقة تيدد  يأ ،تحافظ عمى سيادتك لازم
 ! ؟ماذا يبقى منيخسر نفسي.. أ ،ناأخسر أ و يحياتفي نسان إكسب أدة ائالف

فيي وقف ىذه العلاقة ت لا أنت.. و عندما كل مضرفيذا  يحصل تيديد لقيمك عندما
  علاقة منحرفة.

 لكنيحب زوجي أنا أ مثلاً  وقف الطرف الثاني.أفيم متى أ لا بد أن: حد الكفاية/ 1
  مشكمة. عندهيقول لا  لا يعرف كيف لذيا ،قول لو لاأ متىعرف أ

يعممونا البر والطاعة  . دائما مااتوبدأ واجبتتنتيي واجباتي و  عندماحد الكفاية يبدأ 
لذلك بيوتنا  ؟!!ين حد الكفايةأ العدلين أالحزم  لكن أينوالعطاء والكرم والسماحة.. 

 .ظمماتكميا  نااتمجتمعو شوارعنا ظمم  ،كميا ظمم
ي اثنين تجمعيم أ ،ن الانسان ليطغى(إ)ىو الطغيان صل في غريزة الانسان والأ

توسع عمى حساب ي اطالما أحدىمو ، اخط فاصل بينيم ويوجدمساحة مشتركة 
 ة الآخر فيو يطغى عميو.مساح



: يا رسول قالوا مظموماً  وأ خاك ظالماً أانصر  يقول: صمى الله عميو و سمم الرسول
نصره؟! قال: تمنعو من أكيف  ، أفرأيت إذا كان ظالماً الله أنصره إذا كان مظموماً 

  لا ىذا حقي. :تقول لوأمام الظالم و وقف تعرف ت الظمم فإن ذلك نصره.
تكن  الله المظموم ولا كن عبد ويردد: متكورظل ي ؟!!حقيقف ويقول ي مازالن لآلمن 
لا بأس سيعوضني الله مع المساكين..  ويحشرنيالظالم.. الله يجعمني مسكين  اللهعبد
  !!لجنةفي ا
نت أ يسامحك والله س أين من ؟!نت سكت عمى حقوقكأ تدخل الجنة وأين س من

 ؟!!ظممت نفسك
 :الاعتمادية العلاقة

نسان عمى إ لطغيانىي تجسيد  ،كثر انتشاراً نواع العلاقات والأأسوأ أعلاقة من 
كثيرة  مبررات ىناكن س يعيشون ىذه العلاقة بطريقة ما لأغمب الناأ خر.آنسان إ

اس غير الجيدين او غير الواعيين فقط، بل ىناك أنفييا الناس ع يقلا ليذه العلاقة. و 
ساعده يوىذا  اً ذكي اً نبيي اً قوي لا بد أن يكونقة حد طرفي العلاأ لأن فييا ونقوياء يقعأ
  .يستمر في العلاقة أنيبرر لو  يبدأ ىذا نلأ ،كثرأ يغرق نأ

 أبيو مو وأى عم يعتمدالطفل ة، الاعتماديوليس نسان البالغ الاستقلال في الإ صلالأ
 نا تتضخم عندهالأ تبدأنما في بداية سن المراىقة إ ،واعٍ  غير يعتبر مازال طفلاً لأنو 

 .اً ناضج اً بالغ اً نسانإ يصبحو  قليستو ينضج ل
خذ أي ،خرينلآخذ والعطاء من ار عمى الأيعني شخص قاد ؟ناضجيعني  ماذا

 .ناضجٌ  بالغٌ  مستقلٌ  متزنٌ  ويعطي وىذا شخصٌ 
   الضاغط. والاعتمادي ،الاعتمادي السمبي ة ىم:العلاق اطرفن الآ
 الضاغط؛ الثاني ىيعتمد عم ان أحدىمأبسبب  ،الطرفين أفسدتلعلاقة الاعتمادية او 
. القويو ىو النبيل  باً ىذا غالو  باستمرار يعطي ذيالسمبي ىو الو  باستمرارخذ أي ذيال

 سعيد داخمو لكنلا يدرك ولا يعمم أنو ضعيف ومعتمد عمى الآخر،  أحياناً الضاغط 
 ماىو  نبموو  قوتووصاحبنا النبيل  .امام ضعفو وقمة وعيو يستمر فييوأ ،يذه العلاقةب

 مستنزفين. غمبيمأو يب لعقدة النبلاء يستج ،في العلاقةالاستمرار يبرر لو 



 عطاءال وخذ الأالعلاقة السوية  في بينما يطيع السمبي دائماً خذ و أي دائماً  الضاغط
  .اً يظل متوازن ولكنالكمية و النوع في  صيلاتختمف التف ،بشكل متساوي

 ؟منو ضعفو أنأرغم  الطرف السمبيخذ من أييستطيع الطرف الضاغط أن كيف 
 دونو وبعيش ال لا يستطيعنو أسمبي ال شعريُ  ماً ئدا ،العاطفي الابتزازبارع في لأنو 

يزداد  أفيبدىذا الكلام السمبي يصدق و  ،حياهأصنعو و  ذيالضاءت بو وىو أن حياتو أ
 .عطاءاً 

لأجل أن تتبين إن كنت  و ،اً حذر  تكونأن  الصنفينذين تتعامل مع ى أريدك وانت
المطموب منك  في العلاقة الاعتمادية، سأضع لك استبيان فيو مجموعة نقاط و اً طرف
ما فوق،  % و15تضع علامة صح إذا كانت النقطة موجودة عندك بنسبة أن 

و غير موجودة، أ% 15وتضع علامة خطأ إذا كانت النقطة عندك بنسبة أقل من 
ذا احترت عند نقطة معينة اختر الأرجح. وحتى يكون الاست  اً حدد طرف اً بيان جيدوا 

لو، أيًا كان  اً و رمز أاكتب اسمو  ن العلاقة بينكم مضطربة وأآخر في عقمك تشعر 
 ىذا الطرف. 

 :الاستبيان
 بيا بدون ذلك الطرف. عمى ذاتك ومكتفياً  العيش معتمداً  بداً أ يمكنكنو لا أتشعر / 3

كفاية  غيرلنفسي و كفاية غير نا ، أوعدم قبول لذىاب ىذا الطرفوخوف توتر  ىناك
 لحياتي. 

 .خروسموكياتك متمركزة حول الطرف الآ فكارك/ أ2
خر ولو عمى تة إلا بتمبية احتياجات الطرف الآلا تشعر بالرضا عن نفسك الب /1

 الأساسية. احتياجاتكحساب 
وىذا  خرالآمتمركزة حول الطرف لديك معايير الرضا ، تكون ركز عمى كممة الرضا

 .خرالآاحتياجات الطرف  ن لا تضر نفسك ولا تظممأساس الأ. سباب التعاسةأمن 
خر بأي صورة من الصور شيء لا يمكنك مقاومتو آتواجدك مع الطرف ا/ 4

 .قيري بشكلومتسمط عميك 
 تدخل ،عنو تتكمم ،رسالة منو تشوف ،لو تتصل ،صوتو تسمع"بأي صورة" معناه أن 

 ...الخحالاتو و وبروفايمو، تراقب ، تفكر فيبوكالفيس تو فيصفح



وعميك  ، ميما كنت مشغولاً تفعمولا لما إ تفكيركييدأ  لن ،قيري بشكلويتم ىذا كمو 
 .بطريقة ما ىو مسيطر عميكالتزامات. 

 .خرالدراما مكثفة وغير ثابتة بينك وبين الطرف الآ/ 1
 حساس بالموجود إلا بحضور و مناسبة فلا يمكنك الإأي مكان أتكون في  عندما/ 6

 .خرالآ الطرف
تربط المعنى أن  وليس موجود نوبالموجود لأ شعرتالصواب ىو أن  وصل الأ
 . شخص معينب
 لا ذاك المنشود فيو يمتمك إك تكاد تكون كميا سطحية ومعدومة دائرة علاقات/ 7

 الاكبر. المساحة
 في بأكممياالحياة  تاختزل، وىوغيرك أنت فييا لا يوجد الدائرة الدافئة كميا 

 !!شخص
نك مضيع أشكال طوال اليوم وحين تنقص الكمية تشعر أيتكرر تواصمكما بعدة / 8

 .تدري ما ىو ولالشيء 
نك أشكال تشعر ي شكل من الأأذا نقصت الجرعة ب، إجرعة مخدر أن تواصمكماك

 .لشيءمضيع 
 .و رفضو تبدأ بمرافقة الطرف الاخرأىم دوافعك لأي اختيار في فعل أمر / أ9

 .روق في الذوق والتوجيات والآراءو فأي اختلافات ألا يوجد بينكما / 35
ن أ يعني ىي غير موجودةذا إبينكما،  اختلافات ىناكيكون  الأساس والصحيح أن

 !ىذه علاقة مريضة متطابقينلما تكونوا ، و خريعتمد عمى الآ كمحدأ
محتفظ  نتأة، موجود الذاتيةالسيادة ، ت العلاقة القوية وجود اختلافاتمن علاما

عن  اكمباختلاف قبلاتن أحول  اتفاوضتو  و،بشخصيت محتفظ ىوبشخصيتك و 
  .كمابعض

راء اختلافات في الآالأساسية بل القيم في لا يكون الاختلاف وميم أن تعرف أن 
 ذواق. والأ
 



سرة طراف المحيطة بما فييا الأالغيرة موضوع دائم النقاش بينكما تجاه كل الأ/ 33
 . عمى والمساوية لكماالأ طرافالأو 

وىو غير  يريد الاستيلاء عمى الأكثر، طرفٌ  ىناك موضوع الغيرة دائم النقاش لأن
 .مقارناتو محاسبات  ىناك ودائماً  فر كر و يناكف االعلاقة بينكم منواثق 
مبرر عند الغير العميق والخانق بالضياع والضيق  الشعورجتاحك نوبات من ت/ 32

 .خرلآاو خصامك مع الطرف أابتعادك 
غمطان. لماذا تشعر الكان ىو لو  حتىالأصل ىو أن تعمل مسافة آمنة بينكما 

 بالضيق والحنق؟!!
  .ترافقك مشاعر مزمنة من الممل /31
 من الداخل. نك فارغلأ، لماذا؟! عاني من المملت

الأشياء ألوان  الأشياء حولك، اختفت نكية وتشعر بقيمة لا  أتي عندماالممل ي
نك فارغ من تشعر بممل عام لأف في نظرك أبيض في أسود! يتساو وأصبح كمو م

 الداخل.
بنفسك برسالتك بقيمك  ملؤكىو أن نالذات ورسالة العمر  تقديرىم ىدف في أ

 زيلنو  نملؤك بالمعنى أن من جديد، الحياةلك وىذا ىو ما يعيد  .نفسكبمعرفتك تجاه 
 معينة.و نقطة أ اً شخصسواء كان  يااختزلت الحياة في تيالمور الأ

من المستحيل نو أمع  الحياة في غياب ىذا الشخص، الاختزال معناه أنك لم تعد ترى
معك كان يبتعد عنك حتى لو أو ينشغل عنك  لا بد أن ،طوال الوقت أن يظل معك

 في نفس البيت.
وتيرب منيا وتتجنبيا بكل الطرق  بداً امن الوحدة ولا تتحمميا  تخاف جداً / 31

 .لكترونيةاو الإ التقميدية
 يكون الشخص فارغ من الداخل وعنده ضجيج  " عندمامان الضجيجوىذا يسمى "إد

يذىب  مثلاً  خارجي.الضجيج ال إلى مجأيلا يستطيع استيعابو وتحممو،  داخمي
تصفح و يأ ،عاليو يفتح مسجمة بصوت أالحفلات،  تجمعات كالأعراس و باستمرار

شيء ممكن يشغمو عن ي أ ،مشاكل عمليو أ عمى مواقع التواصل باستمرار،



لا  من ضجيجو، فيو ييربلأجل  وتخمى عن قيمي مستعدكون ضجيجو الداخمي وي
 .مواجيتويستطيع 

خر وحركاتو جزاء معينة من جسد الطرف الآأ تميل لمنظر ممياً في صفات و/ 34
 .كثيراً  وتتذكرىاوكمماتو 
 .خطيراً  انحرافاً العلاقات الاعتمادية تنحرف  لذلك غالباً  ،يجذبك جداً جسده 

تراه في كل  إنسان يشبيو في أي تفصيمة ميما كانت صغيرة.فلان في كل رى ت
 سطحيةن العلاقة أبو. وىذا بسبب  اً ميووسوتصبح  كمر يشغل عقميظل الأمكان!! 

 لأنك لو تعمقت ستنصدم!أكثر  ، أنت غير قادر عمى التعمقالجسد ميملذا  جداً 
خر لكنك والتضايق والشعور باليضم من الطرف الآ الشكاوىلديك الكثير من / 31

 زعمو. من حنقو و خوفاً  لا تستطيع مصارحتو غالباً 
 قد تكون أشياء بسيطة مثل أن رائحتو تضايقك، أو يستخدم معك مصطمحات و

أن تعترف  تستطيع مصارحتو بذلك. حتى أنك لا تجرؤ أحياناً  لا ألقاب غير لائقة. و
 من فقدانو!! لنفسك في غيابو أنو أساء لك وذلك خوفاً 

التي ليس لديو غيرىا وىو معو  وحياتو الوحيدة ن الانسان يعيش أتحمل ألا نا أ
 شخص آخر لأجل خاطر اً واحد اً يضيع يوم اً نسانإن أتحمل شخص مضر لو. لا أ

 !غمىأ نتأ !حسن منوسيأتي غيره أو يضره. أيظممو 
 تراضي. لعلاقاتفا ات العلاقة الصحية ىي المكاشفة..ىم علامأمن 
 اً كثيرة تسيطر عميك مشاعر الضيق من علاقتكما لكنك لا تعرف سبب حياناً أ/ 36

 .نك عالقأ... فقط تشعر لضيقك اً محدد
 .الوقت لست بالشخص الجيد كفاية... ىكذا تردد لنفسك معظم/ 37
 لم لأنيفي العمل  لم ينجحىو ، كفاية حموةلست نني لغيري لأالتفت  ىو مثلاً 

  كفاية!! لم يأكل لأن الأكل ليس لذيذاً ىو  ،كفاية أساعده
 . نا الغمطانأحصل ي شيءي أ ك، وضمير  يؤنبك دائماً 

 ءعن كل شي نك مسؤولأن يشعرك أعمى  خفيةالضاغط عنده قدرة انتبو إلى أن 
 .نت المتحكمبل أمسؤول  غيرىو  ،يحصل لو



مر خر ميما كان الأوتستميت في تمبية احتياجات الطرف الآ تضحي كثيراً / 38
  .اً ومكمف اً صعب

 التي فوق رؤوسنا سببيا نحن،ل ماحكثير من الأ .بو يالطاقة  تحمل نفسك ما لا
 خر!آطرف  لأجل راحةنفسنا أ ظممنا
خر لأي شيء ستطمبو منو ميما كان من استجابة الطرف الآ أنت متأكد جداً / 39

 .خرينوزر التشغيل لو كما يقول الآ مفتاحوفأنت 
 !!ذلك رادأ فلانن اختفت بعصا سحرية فقط لأ كواجبات و كظروف
خر وتوقن أنك خمقت لتسعده وتحمل تشعر حقيقة بالمسؤولية عن الطرف الآ/ 25

  .عنو ىمومو
 !مسؤول عنو كأننك مصدق أ المشكمةو 

لا ما كانت حول إرسالتك تكاد تكون منعدمة  نسانية ونشطتك الاجتماعية الإ/ أ23
  .و معوأ خرالآالطرف 

 .بدللؤ: ريق بينكما ولذا تردد لو دوماً لا يوجد قوة يمكنيا التف وتعتقد بكل يقين أن/ 22
تقوليا بسبب قمة  ( ىذه كمماتبدالعمر.. للؤ لآخرفارقك.. ألن  بداً أخذلك.. ألن  بداً أ)

 !وكل زمان واجد في كل مكانتتلرب العالمين لست  تنأ وعيك..
عمى مرتبة منك سرة والزملاء والأتعاني صراعات متعددة مع علاقاتك في الأ/ 21
 .يخفف عنك الا ىو حدأولا 
واجباتك  و بالضيمكبر لو فالبقية يشعروا ن المساحة الأالصراعات؟ لأ أتيت أينمن 

 نأ و والمظمومالضحية أنك نت تشعر أ و .فتبدأ الصراعات تفسدحياتك  وتبدأ تيتز 
يقول يكفي أن   ىو.عميك إلايخفف ممكن حد أ لا يوجدف الاثنينمؤامرة عميكم  ىناك

 !!وتصدقو. حق ىعم و محبوب و طيبنت أ ك:ل
 أوخر حضان الطرف الآأتنسى الدنيا وما فييا وتصفو ميما كانت حالتك في / 24

 أو لمسة يديو لك. صوتوسماع 
 . غمب الوقتأتشعر أنكما محسودان ومستيدفان / 21
 مستمرة حولكما!! مكائدوىناك  ،كمقيفر يريدون ت ودائماً مؤامرة عميكم  ىناك دائماً 
 .خرينع الآن التواجد مكثر مأ تفضلان الخموة والجموس لوحدكما معاً / 26



 غمب الوقت وبكل المناسبات وأحد وتتعصب لصفو في أن ليس كمثمو أتعتقد / 27
  .النزاعات

مع شخص غيره ويلاحقك تأنيب  بالخيانة لو شعرت بالسعادة ولو قميلاً شعر ت/ 28
  .الضمير

 . أبداً سرار ألا يوجد شيء بينكما اسمو / 29
 !!الخصوصية؟ أينالذاتية..  السيادةأين 
 
النقاط ؛ اعتمادية نك متورط في علاقة عاطفيةأ فيك يعنينقاط  4 تتوفر  إذا نالآ
 .بعضمرتبطة ب جميعيالكن  ةكثير 
تضرب الحراس و تنحرف بدأت نيا أفي كل علاقة دخمتيا وبدأت تشعر  ستطيعتس

 ا.تعمل الاستبيان لتعرف كم قدر الاعتمادية الموجودة فييأن  عندك، الثلاثة
 ىو ما تظنو آمن. العلاقات خطر أ_ 
لا أستطيع الوقوف أمام من  ناأ.. في الحب بل فيمن يستحقوالمشكمة  ليست_ 

تتبادل معو علاقة صحيحة  لأجليستحقو  اً شخصأن تجد زم لكن من اللا تحب،
  متزنة.

 ،ىواياتك، عمرك ينقضي تؤخرك،تعيقك و نيا أفي العلاقة الاعتمادية  شيءسوأ أ_ 
 ا في مكانك!!زلت معمقَ  أنت ما قطارك مستمر و و ،شبابك

 تبدأ س ، وتمقائياً ليم العشرة خططو  وازنيم كميم، لازم تعيشالجوانب العشرة _ لديك 
 بدون أي زيادة.خذ حقو أكل شخص ي تتوازن و حياتك

دعنا نستمتع بالحياة بكل سعتيا فالعذابات تبدأ حين تختزليا في شخص أو شيء، _ 
  عش الجوانب كميا بكل اتزان.

 ؟! نت لا تحب نفسك أولاً ن يحبونك و أأأنا أولًا ومن ثم واجباتي.. كيف تطمب _ 
الناس من  المقاومة، ستستطيع الوقتومع  الحل فىو نصخميك واعي فالوعي _ 

 ، بقصد أو بدون قصد..و بدون وعيأبوعي  استغلالك يحاولواحولك 
 !ليم؟ ستسمحىل القصة  
 مع ودي.. 


