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عندمـــا كنـــت فـي الخام�صـــة من العمر قـــررت اأنه عندما اأكر �صاأ�صـــبح �صـــابط تحقيق 

لم�صـــاعدة الأطفال تجاه اآبائهم. لم اأكن اأعرف تماماً ما هو ال�صـــيء الذي اأنا ب�صدده، ولكنني 

اأدركت منذ اللحظة الأولى باأن هناك اأ�صياء تجري فـي عالم الأ�صر م�صتع�صية الفهم، اإذ كان 

هناك الكثير من الألغاز التي ل اأعرف حلها.

الآن، وبعـــد م�صـــي ال�صـــنوات والعمل مع اآلف الأ�صـــر، 

اكت�صـــفت اأنه ل زال هنـــاك العديد من الألغـــاز. تعلمت من 

خـــلال مهنتـــي التي فتحـــت لي اأبواباً عديـــدة للتعلم من اأن 

الحتمالت والتجاهات تقود نحو الكت�صـــاف حتى و�صـــلت 

الآن اإلى حقيقة وا�صحة، وهي اأنَّ الأ�صرة هي �صورة م�صغرة 

مـــن العالم، ومن اأجـــل فهم العالم علينا فهم الأ�صـــرة اأولً، 

واأن موا�صـــيع مثل ال�صلطة والحميمية وال�صتقلالية والثقة، 

ومهارات التوا�صل - هي اأجزاء حيوية تمثل بنية الحياة فـي 

هذا العالم، ومن اأجل اأن نغير العالم علينا اأن نغير الأ�صرة. 

اأ�صـــبه الحياة الأ�صـــرية بالجبل الجليـــدي النا�س يعون 

ويرون وي�صمعون فقط ع�صر مما يحدث من حقائق حولهم، 

بع�صـــهم تثار لديه ال�صكوك اأن هناك المزيد خلف ال�صورة، 

ولكنهـــم ل يعرفـــون كيف ي�صـــلون اإلى ال�صـــورة كاملة، ول 

توجـــد لديهـــم اأدنى فكـــرة كيف يكت�صـــفون ذلـــك، اإنَّ عدم 

المعرفة قد ي�صـــع الأ�صرة فـي م�صار خطر بالتاأكيد، فم�صير 

البحار مثلا يعتمد على معرفة الجبال الجليدية وحجمها اأ�صـــفل الماء، وكذلك الأ�صـــرة يعتمد 

م�صـــيرها على فهم الحتياجات والم�صاعر التي تكمن خلف الأحداث اليومية للاأ�صرة. بعبارة 
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اأخرى )ما الذي يجري تحت الطاولة؟(.

على مر ال�صـــنوات كذلك اكت�صـــفت طرق 

للو�صـــول لحلـــول لهـــذه الألغـــاز، واأحـــب اأن 

اأ�صاركك اأيها القارئ من خلال هذا الكتاب، 

فــــي ف�صـــول �صـــنحاول من خلالهـــا الطلاع 

على الجزء المخفــــي من الجبل الجليدي فـي 

العلاقات الإن�صانية.

 فــــي هـــذه المرحلة التـــي نعي�صـــها والتي 

مـــن  المعرفــــي  التو�صـــع  خلالهـــا  يجـــري 

الج�صـــيمات المتناهيـــة ال�صـــغر وحتـــى عالم 

الفلك والمجرات؛ فاإننا ل زلنا نتعلم اأ�صـــياء جديدة فـي علاقة النا�س بع�صهم مع بع�س . لدي 

اعتقاد باأن الموؤرخين وبعد اآلف ال�صنوات من الآن �صوف ي�صيرون اإلى المرحلة التي نعي�صها الآن 

اإلى اأنها بداية لحقبة جديدة فـي عالم الإن�صانية، وهو الوقت الذي �صيبداأ النا�س فـيه بالعي�س 

بان�صجام اأكر مع مفهوم الإن�صانية.

عر ال�صنوات تكونت لدي �صورة عن كيف يعي�س الإن�صان باإن�صانية اأكر، اإن الب�صر الذين 

يثمنـــون ويفهمـــون ويطـــورون ذواتهـــم، ويجدونها جميلة ونافعـــة بل يُجـــدون ذواتهم حقيقية 

و�صادقة و�صفافة تجاه اأنف�صهم وعن اأنف�صهم، وكذلك تجاه الآخرين وعن الآخرين، هم لطفاء 

ومحبون لأنف�صـــهم وللاآخرين. الأ�صـــخا�س الذين يعي�صـــون باإن�صـــانية م�صـــتعدون للمخاطرة، 

والإبـــداع، واظهار طرق جدارتهم، وم�صـــتعدون للتغيير اإذا ا�صـــتدعت الحاجـــة للتغيير، وهم 

م�صـــتعدون لإيجاد طـــرق جديدة للتكيف مع ما هو جديد ومختلف مـــع اإبقائهم للقديم المفـيد 

والتخل�س مما عدا ذلك.

عندما تجتمع هذه الأمور مع  بع�صـــها البع�س ف�صـــوف تح�صـــل على اإن�صان ن�صيط �صحياً 

وحا�صر الذهن، وعطوف ومحب ومرح وحقيقي، ومبدع ومنتج  و�صاحب م�صوؤولية. هوؤلء هم 

الأ�صخا�س الع�صاميون الذين يحبون بعمق ويكافحون باإن�صاف وفعالية، ويقفون على م�صافة 

واحدة بين الرقة وال�صدة، ويدركون الفرق بين الثنين. اإن الأ�صرة هي ال�صياق الذي يجد الفرد 

نف�صـــه فـيه كي يتطور بما يملك من اأبعاد مختلفة، والقيّمون على هذه الأ�صر هم �صنّاع الب�صر 

الحقيقيون.

من خلال �صنوات خرتي كمعالجة اأ�صرية وجدت اأن هناك اأربعة جوانب فـي حياة الأ�صرة 
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تظهر لي دائما:

• اأولً- الأفكار والم�صاعر عن الذات واأطلق عليها ) تقدير الذات(.	

• ثانياً-  الطرق التي يتعاطى بها النا�س مع بع�صهم بع�صاً واأطلق عليها )التوا�صل(.	

• ثالثاً-  القواعد التي يتبعها النا�س فـي كيفـية الت�صرف وتوليد الم�صاعر بطريقة معينة 	

واأطلق عليها )نظام وقواعد الأ�صرة(.

• رابعـــاً- العلاقة التي تربط النا�ـــس بالعالم الخارجي من منظمات واأفراد والذي اأطلق 	

عليه )العلاقة بالمجتمع(.

مهما كانت الأ�صـــباب التي قادت الأ�صـــرة للدخول اإلى مكتبي �صـــواء اأكانت خيانة زوجية، 

اأم زوجـــاً مكتئبـــاً اأم ابنة جانحة اأم حتى ابن لديه انف�صـــام فـي ال�صخ�صـــية، فاإنني اأكت�صـــف 

فـيما بعد اأن الو�صـــفة هي ذاتها، فمن اأجل تخفـيف اآلمهم علي النظر دوماً فـي هذه المفاتيح 

 الآتي:
(1(

الأربعة، والعمل على تغييرها، وقد لحظت فـي جميع الأ�صر الم�صطربة

تقدير وقيمة الذات لديهم منخف�صة.  - 1

التوا�صل بينهم يعاني من عدم الو�صوح فهو ملتو وغام�س ومخادع، ولي�س �صادقاً.  - 2

القواعـــد بينهم متزمتة وقا�صـــية وغير اإن�صـــانية وغير قابلة للنقا�س وم�صـــتمرة على   - 3

الدوام.

توا�صل الأ�صـــرة مع المجتمع الخارجي يغلب عليه الخوف وا�صر�صاء الطرف الآخر،   - 4

واللوم.

 )غير الم�صطربة( خ�صو�صاً 
(2(

لقد كانت لدي الفر�صـــة كذلك للتعامل مع الأ�صر ال�صـــوية

فـي دوراتي التدريبية عندما كانت تلك الأ�صر تتطور فـي م�صتوى رعايتها لنف�صها خلال الدورة 

كنت األحظ وبا�صتمرار اأنماط وجوانب مختلفة:

تقدير الذات لديهم عالٍ.  - 1

التوا�صل بينهم مبا�صر ووا�صح و�صفاف و�صادق ومحدد.  - 2

القواعد بينهم مرنة ومنا�صبة واإن�صانية، وقابلة للتغيير.  - 3

�صلتهم بالمجتمع يغلب عليها النفتاح والأمل ومبنية على الختيار.  - 4

1  وتاأتي كذلك بمعني )الأ�صر المتعبة( بفتح العين اأو )الأ�صر ال�صعبة(. – المرجم - .

2  وتاأتي كذلك بمعنى )الأ�صر النامية( – المرجم - 
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يكمـــن الفـــرق هنا فـي الوعـــي والقدرة على تعلـــم واإدراك ما هو جديد، والح�صـــول على 

ذلـــك متـــاح للجميع. اإذ اإنَّ ما تعلمه الطبيب الجراح فـي الطب والجراحة ي�صـــتطيع اأن يجري 

به عملية جراحية لأي �صخ�س فـي اأي مكان فـي العالم، وال�صبب اأن اأع�صاء الإن�صان الداخلية 

والأطراف دوماً �صـــتكون فـي المكان نف�صـــه. من خلال عملي مع الأ�صر ال�صوية والم�صطربة فـي 

جميع قارات العالم تعلمت اأن لدى هذه الأ�صر م�صكلات مت�صابهة دائماً.

• كل اإن�صـــان لديه قيمة لذاته �صـــواء اأكانت قيمة اإيجابية اأم �صـــلبية ولكن ال�صوؤال هو: اأي 	

واحدة من الثنتين لديك؟

• كل اإن�صـــان لديه قدرة على التوا�صل مع الآخرين، ولكن ال�صوؤال هو: كيف تتوا�صل؟ وما 	

نتيجة هذا التوا�صل فـي النهاية؟

•    كل اإن�صان لديه قواعد يتبعها، ولكن ال�صوؤال هو: ما نوع هذه القواعد التي تتبعها وما 	

جودة عملها معك؟

• كل اإن�صان لديه علاقة بمجتمعه، ولكن ال�صوؤال هو: باأي طريقة ت�صيّر تلك العلاقة، وما 	

هي النتائج التي ت�صل اإليها فـي النهاية؟

   هـــذه الحقائق ثابتة �صـــواء اأكانت الأ�صـــرة طبيعية وتتكون مـــن الأب والأم اللذين اأنجبا 

طفلًا؛ فهما م�صـــتمران فـي العناية بهذا الطفل حتى يكر، اأو كانت هذه الأ�صرة اأحادية والتي 

يرك اأحد الوالدين دوره بالطلاق اأو الهجر اأو الموت؛ فتقت�صر تربية الطفل على الأب الأعزب 

اأو الأم العزباء، اأو كانت الأ�صرة الخليطة ويق�صد بها اأن يتولى تربية الطفل زوج الأم اأو زوجة 

، اأو يتولى رعاية الطفل 
(1(

الأب اأو اأ�صرة متبنية. اأو يتكفل بالطفل الأ�صرة ذات الجن�س الواحد

موؤ�ص�صات تربوية حيث يجتمع مجموعة من الأ�صخا�س لرعاية مجموعة من الأطفال، اأو ترعاه 

اأ�صر ممتدة وكبيرة، وتتم العناية بالطفل اليوم  بطرق مختلفة.

كل تلك النماذج للاأ�صـــر لديها ما يخ�صـــها من الم�صـــكلات والحتمالت، و�صنعود للنقا�س 

حولها لحقاً، وفـي الواقع جميعها لديها العوامل نف�صـــها قيمة الذات – التوا�صـــل – القواعد 

– �صـــلتهم بالمجتمع. هذا الكتاب �صـــوف ي�صاعدك فـي معرفة كيف تعمل هذه العنا�صر فـي 
اأ�صرتك، و�صي�صاعدك الكتاب على الإ�صارة لبع�س التجاهات الجديدة التي بالإمكان تغييرها. 

ولتكن كلماتي بالن�صبة لك ك�صخ�س عا�س خرات مراكمة من خلال ما مر عليه من لحظات 

ال�صعادة والحزن اأو الألم والغ�صب والحب لكثير من تجارب الأ�صر بما فـيهم اأ�صرتي.

1  علاقة ال�صواذ جن�صياً عندما يعي�صون كزوجين فـي بيت واحد.
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اإن هذا الكتاب  ل يتجه اإلى لوم الأ�صر، فاأفراد الأ�صرة  عادة يبذلون ق�صارى جهدهم، اإلَّ 

اأن تح�صين الأ�صرة من اأ�صعب الأمور فـي العالم، والحقيقة الجلية هنا اأن قراءتك لهذا الكتاب 

تعني اأنك تهتم بنف�صك وتهتم ب�صعادة اأفراد اأ�صرتك، لذلك اآمل اأن نكت�صف و�صائل اأف�صل فـي 

حياة الأ�صرة، وهذا ما �صنكت�صفه حقاً عندما نرى النور يخرج من عيوننا عند لقائنا مع بع�صاً 

البع�س كاأ�صرة. 

اإن العلاقـــات هي الروابط 

الأ�صـــرة  اأفـــراد  ت�صـــم  التـــي 

بع�صـــهم مـــع بع�ـــس، وعندمـــا 

تنظر بعين فاح�صة لأجزاء من 

هذه العلاقات البينية بين اأفراد 

الأ�صرة يت�صـــح لك �صيئاً ف�صيئاً 

النظام الـــذي تعي�صـــه اأنت فـي 

علاقاتـــك مـــع اأفراد اأ�صـــرتك، 

وباإمكانك بعـــد الفهم اأن تخلق 

نوعـــاً جديـــداً مـــن العلاقـــات 

بخلق روح الفريق الذي يحكمه 

كثير من ال�صعادة والمتعة.

بـــين الحين والآخر واأثناء قراءتك �صـــوف تطلع على تجارب مقرحة، وتمارين م�صـــممة 

لتعطيـــك خـــرة جديدة، وطرق جديدة لفهـــم ما تمر به الآن، اأتمنـــى اأن تطبق تلك التمارين 

عندما تمر عليها حتى لو راأيت هذه التمارين للوهلة الأولى �صخيفة وب�صيطة. اإن بداية التغيير 

بمعرفة �صيء ما، ثم تجربته وجعله واقعاً يحدث، هذه التجارب اإيجابية وكلما مار�صت اأ�صرتك 

تجارب لخطوات ملمو�صة اأكر �صت�صبح �صوية اأكر واقل ا�صطراباً. وكلما مار�س اأفراد الأ�صرة 

دوراً اأكر فـي هذه التمارين كانت النتائج اأكر فعالية، وتذكر اأنك كلما اأقحمت نف�صـــك بالماء 

اأكر كان تعلمك لل�صباحة اأف�صل.

اإذا �صـــعرت بالخجل اأو ال�صكوك لدعوة اأفراد اأ�صـــرتك للم�صاركة معك فـي هذه التمارين 

حاول اأن تكون من�صجماً اأكر مع ما تطلبه منهم، وا�صعر بذلك فـي قلبك واعر�س لهم ما تريد 

بب�صـــاطة وب�صـــكل مبا�صـــر، واإذا �صـــعرت بالحما�س والأمل فـيما تطلبه منهم ربما يتولد لديك 

�صـــيءٌ من المتعة يجعلك جذاباً ومت�صـــجعاً واأنت تدعوهم لم�صـــاركتك التمارين، وعندما يكون 
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طلبك لهم ب�صـــكل مب�صـــط ومبا�صر ك�صـــوؤال )هل ت�صـــاركونني هذه التجربة والتي اأعتقد اأنها 

�صتكون مفـيدة لنا جميعاً؟( اأنت بهذه الطريقة ترفع احتمالية ردهم ب�صكل اإيجابي.

   اإن المطالبة والم�صـــايقة باإلحاح لأ�صـــرتك للم�صـــاركة معك فـي هـــذه التمارين قد تحول 

العملية برمتها اإلى �صـــغط �صـــلطوي مخالفٍ لمـــا نريد تحقيقه معهم، مـــن الممكن اأن تظن اأن 

الأمور متع�صـــرة لدرجة اأنه ل يمكن عمل �صـــيء ولكن هناك فر�صـــاً للنجاح اإذا كانت اأ�صرتك 

تعي�ـــس جميعـــاً تحت �صـــقف واحد فقد تكـــون لديهم الرغبـــة بالمحاولة، ولكن قابلية ح�صـــول 

موافقتهم بالم�صاركة تعتمد على طريقتك فـي الو�صول اإليهم؛ لذا عليك بال�صر والإيمان.

لقد اطلعت على معاناة الكثير من الأ�صر، كل اأ�صرة حركت م�صاعري بعمق؛ من خلال هذا 

الكتاب اأتمنى اأن اأخفف من اآلم الأ�صـــر التي لم اأتمكن من الو�صـــول اإليها �صخ�صـــياً، وكذلك 

اأتمنى منع الألم فـي الأ�صـــر م�صـــتقبلًا من خلال م�صـــاعدة اأطفال الأ�صـــر الآن، بالطبع بع�س 

الآلم الإن�صـــانية ل يمكـــن تجنبها. هنـــاك نوعان من الآلم: النوع الأول، هـــو الألم الناتج عن 

التعرف على الم�صكلة، والنوع الثاني هو الألم الناتج عن اللوم. الأول ل يمكن تجنبه اأما الثاني 

فبالإمـــكان تجنبه. ن�صـــتطيع اأن نوجه جهودنا لتغيير ما يمكن تغيـــيره واأن نوجد طرق مبتكرة 

وو�صائل جديدة كي نتعاي�س مع ما ل يمكن تغييره.

من اأدعية ال�سفاء

اإلهي امنحني �صفاء القلب لأقبل الأ�صياء التي ل اأ�صتطيع تغييرها

وامنحني ال�صجاعة لأغير الأ�صياء التي اأ�صتطيع تغييرها

وامنحني الحكمة لأعرف الفرق بينهما

                                                  “رينولد نيبيور”)1)

بمجرد قراءتك لهذا الكتاب ربما تتفتق بع�س الآلم لديك لأنك من الممكن اأن ت�صـــرجع 

بع�س الذكريات، ولكن، فـي النهاية يجب اأن نواجه اأنف�صنا واأن نتعلم معنى الم�صوؤولية التي دون  

�صـــك ت�صاعد فـي تحمل بع�س الألم، واإذا كنت تعتقد اأنه هناك طرق للعي�س مع اأ�صرتك اأف�صل 

من و�صعك الحالي الذي تعي�صه الآن ف�صتجد اأنَّ هذا الكتاب ي�صتحق القراءة.

1  عـــالم لهوتي ا�صـــتهر بتاأليف هـــذا الدعاء عا�س بين 1892- 1971م اتخذ الدعاء فـيما بعد �صـــعاراً لجمعية المدمن 

المجهول فـي اأمريكا- المرجم-
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• هل ت�صعر بالر�صا التام واأنت تعي�س بين اأفراد اأ�صرتك الآن؟ هذا ال�صوؤال يبدو اأنه لم يخطر 	

على بال اأكر الأ�صـــر حتى ي�صـــاألوه حتى طرحتـــه عليهم عندما عملت معهـــم، العي�س معاً 

كاأ�صـــرة هو اأمر بديهي بالن�صـــبة لهم، واإذا لم تكن هناك م�صكلات داخل الأ�صرة الواحدة 

فالكل هنا يظن اأن الكل �صـــعيد، وربما لم يجراأ اأحد من اأفراد الأ�صـــرة على طرح مثل هذا 

ال�صـــوؤال، ربما ي�صعرون اأنهم متورطون بالعي�س معاً �صـــواء للاأف�صل اأو الأ�صواأ وربما عرفوا 

اأنه ل �صبيل لتغيير ذلك.

• هل ت�صعر اأنك تعي�س بين اأ�صحاب، اأفراد تحبهم وتثق بهم، وهم يحبونك ويثقون بك؟	

• هذا ال�صـــوؤال عادة ما يجلب الإجابات الحائرة نف�صـــها ) عجيـــب، لم اأفكر بهذا الأمر من 	

قبل، هم فقط اأ�صرتي(، كما لو كانوا مختلفـين عن غيرهم من النا�س.

• هل تجد نف�صك م�صتمتعاً ومت�صوقاً لنتمائك لأفراد اأ�صرتك؟	

نعم، هناك بع�س الأ�صـــر يعترون بيوتهم ممتعة وم�صـــوقة، ومن اأف�صل الأماكن التي من 

الممكن التواجد بها، ولكن هناك العديد من الأ�صـــر من يعي�صون فـي بيوت تمثل لهم تهديداً اأو 

عبئاً اأو مللًا.

اإذا اأجبت بنعم عن الأ�صـــئلة الثلاث ال�صابقة فاأنا متاأكدة اأنك تعي�س فـي اأ�صرة �صوية، اأما 

اإذا كانت اإجابتك بلا، اأو لي�س غالباً، فاأنت تعي�س لدى اأ�صـــرة م�صـــطربة قليلًا اأو كثيراً. وهذا 

ل يعني اأن اأ�صـــرتك �صـــيئة بل يعني اأن اأفراد الأ�صرة هنا لي�صوا �صـــعداء كفاية لأنهم لم يجدوا 

و�صائل تعينهم على محبة وتقدير بع�صهم بع�صاً بانفتاح.

بعد معرفة المئات من الأ�صر وجدت اأن كل اأ�صرة بالإمكان قيا�صها على مقيا�س متدرج يقع 

بين اأ�صـــرة م�صطربة جداً واأخرى �صـــوية جداً، اإنني اأجد الكثير من اأوجه الت�صابه لعمل الأ�صر 

ال�صـــوية وكذلك الأ�صر الم�صطربة مهما كانت م�صـــكلاتهم فاإن �صماتهم تبدو م�صركة، وبودي 
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اأن اأكتب لك و�صفة ثابتة لهذين النوعين كما خرتهم ولكن بالطبع ل توجد و�صفة دقيقة لكل 

اأ�صـــرة، ولكن بطريقة اأو باأخرى �صـــتتعرف على بع�س الأجزاء الم�صابهة هنا اأو هناك لأ�صرتك 

وطريقة عي�صهم.

المناخ فـي الأ�صـــر الم�صـــطربة من ال�صهل ال�صعور به، ففـي اأي مكان اأكون مع هذا النوع من 

الأ�صر اأ�صعر بنوع من عدم الرتياح، اأحياناً اأ�صعر بجو من الرود كما لو اأنهم مجمدون اأمامي، 

اذ اأن هناك اأدباً جماً وغير طبيعي ي�صيطر على الجو، ومن الوا�صح اأن الجميع م�صاب بالملل، 

واأحيانا اأ�صعر باأن كل �صيء يدور ب�صرعة كلعبة دوارة اأ�صعر معها بالدوار وبالكاد اأتوازن فـيها، 

هذا نذير لمناخ �صـــيء فـي الأ�صـــرة كاأنه هدوء ما قبل العا�صفة فقد يرعد الرعد ويرق الرق 

فــــي اأية لحظة، اأحياناً يكون الجو معهم مفعماً بال�صـــرية، واأحياناً اأ�صـــعر بالحزن لعدم وجود 

�صبب وا�صح األم�صه. وهنا اأدركت اأن �صبب كل ذلك قد تم الت�صر عليه.

عندما اأكون فـي جو تلك الأ�صـــر الم�صـــطربة ج�صدي ي�صطرب واأ�صـــعر بع�صر فـي اله�صم، 

واأ�صاب باألم فـي كتفـي وظهري وراأ�صي، واأت�صاءل هل اأفراد تلك الأ�صر لديهم الم�صكلات نف�صها 

التي اأ�صعر بها، وبعد عندما اأعرفهم ب�صكل جيد ويوؤلفونني يبدوؤون باإخباري عن طبيعة الحياة 

التي يعي�صـــونها، واأكت�صـــف اأنهم فعلًا لديهم تلك العوار�س والآلم نف�صـــها وبعدما خرت تلك 

التجربة مرة بعد مرة عرفت لماذا كثير من اأفراد الأ�صـــر الم�صـــطربة لديهم معاناة م�صـــتمرة 

ومتكررة من تلك الآلم اإذ اأن اأج�صادهم ت�صتجيب ب�صكل اإن�صاني لو�صع غير اإن�صاني يعي�صونه.

ربمـــا تجد الأعرا�س التي و�صـــفتها مفاجاأة، واأقول لكـــم اأن كل واحد منهم لديه اأعرا�س 

ج�صـــدية م�صـــابهة كرد فعل لأ�صـــخا�س حولهم وكثير منهـــم ل يدرك ذلك، فقـــد تعلمنا اأثناء 

ن�صـــاأتنا اأن نكبت تلك الم�صاعر، وعر ال�صنوات تعلمنا اأن نقمع تلك الم�صاعر ونتجاهلها، لذلك 

ل ندركها وبعد م�صى زمن ما نبداأ ن�صعر باآلم المعدة والراأ�س والكتفـين ول نعرف ما هو �صبب 

كل هذا.

اإنني كمعالجة نف�صية تعلمت كيف اأ�صبط تلك الم�صاعر داخل نف�صي، وتعلمت كيف اأتعرف 

على تلك العلامات لدى الآخرين. فهم يخرونني اأحداثاً مهمة عن حقيقة تلك الأمور، اأتمنى 

اأن ي�صـــاعدك هذا الكتـــاب فـي اأن تتعلم التعـــرف على دللت هذه الأعرا�ـــس داخلك، واأولى 

خطوات التغيير اأن تتعرف ماذا يحدث داخل نف�صك.

فـي الأ�صـــر الم�صطربة اأج�صـــاد الأفراد ووجوههم تخرك كثيراً عن معاناتهم، فالأج�صام 

تكون اإما متيب�صة اأو م�صدودة اأو محدبة، والوجوه تبدو كئيبة ومتجهمة وحزينة اأو ذات نظرات 

فارغـــة كالقناع، والعيون تنظر للاأ�صـــفل اأو تنظـــر من خلال النا�س ولي�ـــس تجاههم، والأذان 
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بعيدة عن ال�صـــتماع، وال�صـــوت ي�صمع متاألماً اأو 

حاداً اأو بالكاد ي�صمع.

هنـــاك القليل مـــن الأدلة التـــي تدلك على 

وجود علاقـــة جيدة بين اأفراد تلـــك العائلات، 

والقليل من المرح بينهم، ومن الوا�صح اأن تواجد 

اأفراد الأ�صرة مع بع�صهم بع�صاً هو تاأدية واجب 

ل اأكر، والأفراد هنا وكاأنهم يتحملون بع�صهم 

بع�صـــاً، واأجـــد اأحد اأفراد الأ�صـــرة الم�صـــطربة 

يحاول اأن ي�صتجمع قواه ليقول �صيئاً مفـيداً لكن 

الكلمات تخونه اأو تثقل لكي تخرج.

الفكاهـــة بينهـــم غالباً مـــا تكون لذعة اأو قا�صـــية اأو �صـــاخرة، والبالغون فـي تلك الأ�صـــر 

م�صـــغولون جداً بالأوامر تجاه اأبنائهم وما ينبغي اأن يفعلوه وما ينبغي اأن ل يفعلوه، ول يجدون 

الفر�صة لي�صتمتعوا بعلاقاتهم اأو ي�صعدوا اأنف�صهم، وي�صعرون بالغرابة اإذا ما �صادفوا لحظات 

من المتعة والمرح.

روؤية هذا العدد الكبير من الأ�صر وقد اجتمعت عليهم كثير من الم�صكلات ال�صعبة جعلني 

اأت�صـــاءل كيف ا�صتطاعوا اأن يبقوا مع بع�صـــهم بع�صاً متما�صكين؟ فقد وجدت فـي بع�س اأفراد 

هذه الأ�صر اأنهم يتجنبون بع�صهم بع�صاً بل اإن بع�صهم ينخرط فـي ن�صاطات خارجية مختلفة 

مبتعدين اأكر واأكر عن التوا�صـــل مع بع�صـــهم بع�صـــاً؛ لدرجة اأنه بمنتهى ال�صهولة تجدهم ل 

يرون بع�صهم بع�صاً لأيام رغم اأنهم يعي�صون فـي بيت واحد.

اإنها خرة حزينة بالن�صبة لي عندما اأرى هذا النوع من العائلات، فاأرى اأنواعاً من الياأ�س 

والعجز والعزلة، واأرى ال�صـــامدين منهم يحاولون الت�صر على الم�صكلة ودفنها، هذا النوع من 

الت�صـــر الذي يقتل �صـــاحبه وهو حي، بع�صهم ل يزال يتم�صك بب�صـــي�س من الأمل، بع�صهم 

الآخـــر ل يزال يئن تحت وطـــاأة الألم ويتذمر ما بقي لديه من قوة تجاه الطرف الآخر الذي ل 

ياأبه غالباً به، وهم ي�صـــتمرون هكذا �صـــنة بعد �صنة ملحقين ال�صـــرر بمن حولهم بما يحملونه 

من بوؤ�س واإحباط م�صتمرين. 

ل يمكن اأن اأ�صـــتمر فـي محاولة علاج تلك الأ�صـــر ما لم يكن لدي الأمل فـي اأنهم يتغيروا، 

وغالبيتهم يتغيرون بالفعل. الأ�صـــرة هي الملاذ الآمن الذي لو ف�صـــل المرء فـي اأي مكان حوله؛ 

فاإنه يجد فـي اأ�صرته الحب والم�صاندة والعطف والت�صامح، وهنا تتجدد طاقته وينتع�س، ليتكيف 
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مـــرة اأخرى مع العالم الخارجي من جديد. ولكن الملايين من الأ�صـــر تبقي ذلك حلماً �صـــعب 

المنال.

اإن المن�صـــاآت المدنية وال�صـــناعية فـي مجتمعنا م�صـــممة لتكون عملية وفعالة واقت�صادية 

ومربحة، ولكنها نادراً ما تكون م�صـــممة لحماية وخدمة الب�صر، تقريباً، الجميع يمر بتجارب 

�صـــعبة مثل الفقر والتمييز العن�صـــري وال�صـــغوط المختلفة اأو اأية م�صـــاعب فــــي الحياة من 

قبل موؤ�ص�صـــاتنا الجتماعية اللااإن�صـــانية، بل حتى الأ�صـــر الم�صـــطربة التي تعاني من ظروف 

ل اإن�صـــانية فـي بيوتها تجد هذه الممار�صـــات اللااإن�صـــانية من قبل تلك الموؤ�ص�صات اأكر من اأن 

تحتمل. ل اأحد يتعمد ويختار اأن يعي�س فـي اأ�صر بائ�صة ولكنهم لم يجدوا خياراً اآخر.

توقـــف عن القـــراءة لدقائق وفكر فـي اأ�صـــر حولك تعرفها ينطبق عليها و�صـــف )الأ�صـــر 

الم�صـــطربة(. هل الأ�صرة التي ن�صـــاأت بها تحمل بع�صاً من هذه ال�صفات؟ هل عا�صت اأ�صرتك 

وقتاً ما كانت فـيه باردة، عقيمة، وكاأن على روؤو�صـــهم الطير، مليئة بالأ�صرار، محيرة؟ ما هي 

موا�صفات الأ�صرة التي تعي�س فـيها الآن؟ هل ت�صتطيع اكت�صاف اأية علامات ا�صطراب لم تكن 

موجودة من قبل؟.

ولكن، كيف تجد الفرق عندما تعي�س مع اأ�صـــرة �صوية،اأ�صـــتطيع ا�صت�صعار الحياة الن�صطة 

لديهم، فقد اأجد فـيهم الأ�صالة وال�صدق والحب. واأ�صتطيع اأن اأ�صت�صعر القلب الناب�س والروح 

الحية مع ح�صورهم وتواجدهم. ويظهرالنا�س م�صاعرهم للحياة كالحب والحكمة والحرام. 

ت لي و�صوف اأن�صت للاآخرين كذلك.  واأ�صـــعر اأنني اإذا ع�صـــت فـي مثل هذه الأ�صر �صوف يُن�صَ

و�صوف األتفت لنف�صي واألتفت للاآخرين كذلك، اأ�صتطيع اأن اأعر عما يجي�س فـي داخلي من األم 

اأو ا�صتنكار واأحاول واأخاطر، ول يجد الخوف �صبيلًا اإلي لأن الجميع اأفراد اأ�صرتي يدركون اأنه 

ل باأ�س اأن اأخطئ لأن الخطاأ قرين العمل، واأن الخطاأ هو علامة ن�صـــجي وتطوري، و�صاأ�صـــعر 

اأنني حرة غير مقيدة، ومقدرة ومحبوبة، مما يجعلني اأتلطف واأقدر واأحب الآخرين، ويمكنني 

ال�صتجابة للدعابة والنكتة فـي ال�صياق المنا�صب.

يمكن للمرء فـي الواقع اأن يرى وي�صت�صـــعر حيوية هذه الأ�صـــر. ح�صـــورهم لبق، وجوههم 

مرتاحة، ينظرون تجاه بع�صـــهم بع�صـــاً ولي�س خلال بع�صـــهم بع�صـــاً اأو اإلى الأ�صفل، �صوتهم 

حيوي ووا�صـــح، لديهم تنا�صـــق وتناغم مع بع�صهم بع�صـــاً، فالأطفال بل وحتى الر�صع يبدون 

منفتحين وودودين وبقية اأفراد الأ�صرة يعاملونهم باأن لهم اعتبار. 

اإن البيوت التي تعي�س فـيها هذه الأ�صر تميل اإلى اأن تجد فـيها كثيراً من الإ�صاءة والألوان. 

بعبارة اأخرى هو مكان يعي�س فـيه الأ�صـــوياء، هذه البيوت �صـــممها اأهلها خ�صي�صـــاً لراحتهم 
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ومتعتهم ولي�صت فقط كمظاهر اأمام الجيران.

عندما يحل الهدوء، فهو الهدوء المريح، ولي�س هدوء الخوف والحذر، وعندما يحل اإزعاج 

ما، فهو �صـــوت الن�صـــاط المرر والهادف، ولي�س �صـــوت الرعد الذي يغرق كل �صيء حوله. كل 

فرد من اأفراد الأ�صـــرة يعلم فـي قرارة نف�صـــه اأن �صوته م�صـــموع ولديه الفر�صة للحديث، واإذا 

لم يحن دور اأحدهم للحديث فهو ب�صبب اأنه لم يكن هناك وقت ولي�س ب�صبب اأنه غير محبوب.

 وقد يبدو النا�س مرتاحين لأن يلم�صـــوا بع�صهم بع�صـــاً، واأن يظهروا م�صاعرهم لبع�صهم 

بع�صاً بغ�س النظر عن العمر، اإن الحب والهتمام ل يعر عنهما برمي القمامة، وطبخ الطعام، 

واإح�صـــار الم�صـــريات من البقالة؛ بل يعر عـــن الحب والهتمام بالحوار بانفتاح والإن�صـــات 

باهتمام، واأن تكونوا وا�صحين ومبا�صرين لبع�صكم بع�صاً وبب�صاطة هو اأن تكونوا معاً.

ي�صـــعر اأفراد الأ�صـــر الم�صـــتقرة بحرية فـي التعبير عن م�صـــاعرهم لبع�صـــهم بع�صـــاً، كل 

�صـــيء متاح للمناق�صـــة: الخوف والألم والغ�صـــب وخيبة الأمل والنتقاد، بالإ�صـــافة اإلى المرح 

والإنجازات، فاإذا لم يكن اأب الأ�صرة فـي مزاج جيد لأي �صبب من الأ�صباب، فالطفل هنا وبكل 

حريـــة يقول لأبيـــه )عجباً اأبي لماذا اأنت عاب�س الليلة؟(، فالطفـــل هنا عر عن ما راآه دون اأن 

يلجمه الخوف من اأبيه اأن يرد عليه بقولــــــه مثلًا:

»كيف تجروؤ على مخاطبة اأبيك بهذا ال�صكل؟«، بالعك�س بل باإمكان الأب اأن يكون �صريحــــاً 

كذلك ويقول 

»معك حق فقد مررت بفرة مزعجة اليوم«.

ال�صـــوية  للاأ�صـــرة  كان  لـــو   

خطة ما وح�صـــل اأن تعطلت لأي 

�صـــبب كان، فـــاإن لديهـــم القدرة 

على التكيف مع الو�صـــع الجديد 

بكل طيـــب نف�س ممزوجة ببع�س 

الدعابـــة، بهذه الـــروح باإمكانهم 

اأن يتعاطوا مع م�صـــكلات الحياة 

دون ت�صنج اأو هلع.

لنفر�ـــس اأن طفـــلا اأ�صـــقط 

الأر�ـــس،  علـــى  زجاجيـــاً  كاأ�صـــا 
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ففـي الأ�صـــر الم�صـــطربة مثل هذه 

الحادثة قد تاأخذ ن�صف �صاعة من 

المحا�صـــرات التاأديبية مع �صـــربة 

فـي الموؤخرة ودموع الطفل تنهمر.

بينما فـي الأ�صـــر ال�صـــوية فاإن 

اأق�صى �صـــيء يمكن اأن يحدث هو 

تعليق اأحد الوالديـــن: “اأوه جوني 

لقد ك�صـــرت الكاأ�ـــس، هل جرحت 

نف�صك؟ �صاأح�صـــر لك �صمادة ثم 

باإمكانك اأن تح�صر مكن�صة وتكن�س 

ابنهم  اأن  الوالدين  اأحـــد  واإذا لحظ  بها القطع ال�صـــغيرة، و�صاأح�صـــر لك كاأ�صـــا جديدة”، 

جوني قد اأم�صـــك الكاأ�س بيد واحدة لربما اأ�صـــاف تعليقاً يقول فـيه “اأعتقد اأن الكاأ�س �صـــقط 

لأنك لم تم�صـــكه بيديك الثنتين”، وبالتالي الحادثة ا�صـــتغلت كفر�صـــة للتعلم، وهي ترفع من 

م�صتوى قيمة الطفل لنف�صه- بدلً من ا�صتعمال العقــــــاب الذي يقلل من قيمـة الطفل لنف�صـه، 

فهناك ر�صـــالة مخفـية يلتقطها اأفراد الأ�صرة ال�صوية مفادها اأن حياة الإن�صان وم�صاعره هما 

اأهم من اأي �صيء اآخر.

ينظر  اأولياء الأمور هنا اإلى اأنف�صـــهم على اأنهم قادة ملهمون، ولي�صـــو روؤ�صـــاء مت�صلطين، 

واأن دورهـــم فـي المقام الأول اأن يعلموا اأبناءهم باأن يت�صـــفوا بالإن�صـــانية عند اأي ظرف كان. 

ويقدمـــوا لأبنائهـــم اجتهاداتهـــم الخاطئـــة وكذلـــك اجتهاداتهم ال�صـــليمة، ويتقبلـــوا اآلمهم 

وغ�صـــبهم وخيبة اآمالهم كما يتقبلـــون مرحهم ودعابتهم، واأن هوؤلء الآبـــاء تتطابق اأفعالهم 

مع اأقوالهم. قارن ذلك بالأ�صـــر الم�صـــطربة التي ين�صح اأفرادها اأبناءهم بعدم اإيذاء بع�صهم 

بع�صاً ولكنهم ي�صفعونهم عندما يغ�صبون.

اأن الوالدين هم ب�صـــر ولي�صـــوا قادة بال�صـــليقة، وقد تعلموا عند ولدة اأول طفل اأن القادة 

الجيديـــن هم من يهتمون باأوقاتهم، وتجدهم يتحينون الفر�ـــس ليتحدثوا مع اأبنائهم عندما 

يجـــدون وقتاً للحديث، وعندما ي�صـــيء اأحد اأطفالهـــم تجد الأم اأو الأب يتحركـــون قريباً منه 

لدعمه، وهذا ي�صـــاعد الطفل الم�صـــيء على اأن يتجاوز خوفه و�صـــعوره بالذنب ويقدم اأف�صل ما 

ي�صتطيع مما تعلم من والديه.

موؤخراً راأيت اأمّاً من اأمهات الأ�صر ال�صوية تعاملت مع موقف اأ�صري  مزعج ح�صل لها بكل 
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مهارة واإن�صانية، لحظت تلك الأم اأن ابنيها وهما فـي �صن الخام�صة وال�صاد�صة يت�صاجران وبكل 

هدوء ف�صـــلت الولدين واأخذت بيد كل واحد منهما واأجل�صـــتهما بجانبيها وهي فـي المنت�صف، 

وطلبت منهما وهي م�صتمرة فـي م�صك اأيديهما اأن يحكوا ما جرى وا�صتمعت باهتمام للاأول ثم 

الثاني كل بدوره، ومع بع�س الأ�صـــئلة لهما ا�صـــتطاعت اأن تلتقط باأناة اأطراف الم�صكلة؛ الطفل 

ذو الخم�س �صـــنوات اأخذ نقوداً من خزانة اأخيه الطفل ذي ال�صـــت �صـــنوات، وفـي الوقت الذي 

بداأ فـيه الأخوان يتكلمان مع الأم عن األمهما وحقهما الم�صـــلوب هياأت لهما الجو لتوا�صل جديد 

مع بع�صـــهما، واأرجعت النقود لمالكهـــا الحقيقي، ومهدت الطريق للاأخويـــن حتى يتعاملا مع 

بع�صهما البع�س ب�صكل اأف�صل.

يعلم الوالدان فـي الأ�صر ال�صوية اأن اأبناءهم لي�صوا �صيئين بطبعهم، واإذا اأ�صاء اأحد الأبناء 

ب�صـــكل كارثي �صيدرك اآباوؤهم اأن هناك �صوء فهم ل �صك موجود، اأو اأن تقدير الذات لأحدهم 

منخف�س، فهم يعلمون اأن النا�س يتعلمون فقط اإذا كانوا يقدرون اأنف�صهم، وي�صعرون بالتقدير 

من قبل الآخرين، لذا فاإن  ا�صتجاباتهم ال�صلوكية ل تكون بطريقة ت�صيب الآخرين بانخفا�س 

فـي تقدير الذات حتى لو كانت هناك فر�صـــة لتغيير �صـــلوكيات الآخرين بالعقاب اأو الإخجال 

فالنتائج حتى لو كانت ناجعة فاإنها ترك ندوباً من ال�صعب �صفاوؤها.

عند ت�صويب �صلوك طفل ما كما يراد فـي وقت ما، فاإن الأ�صر ال�صوية تعتمد على الو�صوح 

فــــي اأدائهـــا: طلب معلومات – الإن�صـــات – اللم�صـــة – التفهم – اختيار الوقت المنا�صـــب – 

والوعي بانتباه لم�صـــاعر الطفل، ورغبته الطبيعية فـي التعلم والإر�صاء. اإن هذه الأمور جميعها 

ت�صاعدنا كي نكون معلمين فاعلين. فالأطفال يقتدون بال�صلوكيات المبا�صرة للبالغين.

الربية الأ�صـــرية – غالباً - من اأ�صـــعب الوظائف فـي العالم. وي�صـــبه ذلك دمج �صركتين 

كبيرتـــين بكافة مواردهما ال�صـــخمة من اأجل الح�صـــول علـــى منتج واحد. فال�صـــداع الناتج 

عـــن هذه العملية يظهر عندما ي�صـــرك رجل وامـــراأة ليتوليا اإدارة دفة اأ�صـــرة بها اأطفال من 

الر�صـــاعة وحتى البلوغ. فالأ�صر ال�صوية يدرك الآباء والأمهات فـيها اأن الم�صكلات تاأتي تباعاً، 

وبب�صـــاطة اأنَّ الحياة قدمت هوؤلء الأطفال لهم و�صـــيكونون متيقظين بحلول اأي م�صكلة طارئة 

قد تظهر. وفـي الجانب الآخر، فالأ�صـــر الم�صـــطربة تح�صـــد طاقاتها فـي محاولت يائ�صة لمنع 

الم�صـــكلات مـــن الحدوث، بالطبع هـــم يفعلون ذلك دائماً، وعندما تحدث الم�صـــكلات ل توجد 

لديهم موارد لحلها.

تدرك الأ�صـــر ال�صوية اأن التغيير هو �صيء حتمي، واأن الأطفال ينتقلون ب�صرعة من مرحلة 

عمرية اإلى اأخرى، فالأطفال الأ�صـــوياء ل يتوقفون عن النمو والتغيير، والعالم حولنا ل يتوقف 
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