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”من خلال الخلوات مع نفسي، كل مساء، كنت أمشي  طويلاً وأفرك يديَّ مع بعضهما، 

وأقول لكل المرضى النفسيين في العالم: "لا تفركوا أيديكم ببعضها بعد اليوم، فلقد فعلت ذلك 

بالنيابة عنكم". وبينما كنت أرقص في ممرات منزلي ومع الأصدقاء والآخرين من حولي، كنت 

دائمًا أدعو كل الأشخاص الذين يعانون نفسيا في العالم للقدوم والرقص معي.

ص هذا الكتاب لأولئك الذين يعتقدون بأن لا أحد يفكر بهم. لقد وددت دومًا  لقد خُصِّ

القول بأني أتمنى ممارسة المهارات نيابة عنكم ولا داعي أن تقوموا بها، ولكن أدرك بأنني لو 

فعلت ذلك فإنكم لن تتعلموا كيف تجعلون من أنفسكم أشخاصًا ذوي مهارة. ولذلك أتمنى 

أن تجدوا تلك المهارات ذات معنى، وأرجو أيضًا أن تكون تلك المهارات مفيدةً لكم».
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Dialectical Behavior Therapy د. مارشا م. لينهان هي المؤسس الأول للعلاج الجدلي السلوكي

ومديراً  السلوكية  والعلوم  النفسي  والطب  النفس  علم  في  (برفيسور)  جامعيًا  استاذاً  وتعمل   ،(DBT)

البحثي الأساسي هو تطوير وتقييم  العلاجية في جامعة واشنطن. اهتمامها  السلوكي والعيادات  للبحث 

العلاجات النفسية المبنية على الأدلة للأشخاص الذين يعانون من الاضطرابات النفسية المختلفة وأولئك 

الذين لديهم خطورة عالية للإقدام على الانتحار.

على  وحصلت  العيادي،  النفس  وعلم  الإنتحار  حول  البحوث  من  العديد  لينهان  د.  نشرت  لقد 

العديد من الجوائز، منها جائزة الميدالية الذهبية للإنجازات الحياتية في مجال علم النفس، والتي تقدمها 

المؤسسة النفسية، الأمريكية وحصلت أيضًا على جائزة جيمس ماكين كاتل من جمعية العلوم النفسية. 

ولقد أنشأت الجمعية الأمريكية لعلوم الانتحار جائزةً باسم الدكتورة لينهان تقدم للبحوث المتميزة في 

علاج السلوكيات المرتبطة بالانتحار.

(Mind Fullness) لتعليم مهارات اليقظة الذهنية (Zen) كما أن د. لينهان هي المديرة لمركز زن

وممارسة التأمل، وتقوم بتقديم العديد من ورش العمل والخلوات للممارسين الصحيين.
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