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مقدمة

ــا مشــركًا أم لا، فاعلــم  إذا كنــت تقــرأ هــذا الكتــاب لتعلــم إن كنــت اعتماديًّ
أنــك لســت وحــدك. يعتقــد البعــض أن غالبيــة الشــعب الأمريكــي اعتماديــون 
 )Codependency( مشــركون. وقد بدأ اســتخدام لفظ الاعتمادية المشــركة
في ســبعينيات القــرن الماضــي، غيــر أن المفهــوم الحديــث للكلمــة يشــمل أكثــر 

ممــا كان معتقَــدًا في البدايــة.

ــى  ــوا عل ــركين، أو يتصرف ــن مش ــوا اعتماديي ــخاص أن يكون ــن للأش يمك
ــخصياتهم. ــواع ش ــم وأن ــاف ضروبه ــى اخت ــرك، عل ــادي مش ــو اعتم نح

وتختلــف الاعتماديــة المشــركة في درجتهــا وشــدتها مــن شــخص لآخــر. 
ــش في  ــم يعي ــاء، وبعضه ــوا تعس ــركين ليس ــن المش ــض الاعتماديي ــا أن بع كم

ألــم أو في يــأس خافــت.

إليك أمثلة عن أشخاص يحتمل أن يكونوا اعتماديين مشركين:

ــدة.  ــوام عدي ــذ أع ــعيد من ــن في زواج س ــان في الس ــاي المتقدم ــاني وف - م
فــاي تنــادي زوجهــا »بابــا« وهــو يناديهــا »أمــي«. وهــو كثيــرًا مــا يصحــح لهــا 
ــا، ومتفقــان  أفعالهــا فتتلقــى هــذا بإذعــان. همــا متفقــان علــى كل شــيء تقريبً

علــى أن لمِــاني الأولويــة عامــة. حتــى إنــك إذا ســألت فــاي عــن رأيهــا في شــيء 
فإنهــا تستشــهد بــكام زوجهــا.

ــا  ــا ينقصه ــن عاقتهم ــة، لك ــنين طويل ــن س ــا م ــان معً ــا يعيش ــيد وأين - س
الشــغف والحميميــة. ســيد في عاقــة آثمــة مــع ميــرا، ولــم يعــد واثقًــا مــن رغبتــه 
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ــوح  ــن جم ــرا م ــه مي ــا تملك ــى م ــرة إل ــا مفتق ــي أنه ــي يدّع ــا الت ــزواج بأين في ال
وانطــاق. يشــعر ســيد أنــه محاصَــر ولا يســتطيع الالتــزام لأي منهما، ويخشــى 

هجــر أينــا كمــا يخشــى التقــرب منهــا.

ســونيا  تتذمــر زوجتــه  فيمــا  قهــري،  بشــكل  الأكل  يفــرط في  شــون   -

يــأكل. مــا  بمقــدار  التحكــم  وتحــاول  باســتمرار 

- ميليســا مخرجــة أفــام ناجحــة ينجــذب إليهــا الرجــال، وقــد خاضــت 
عــدة عاقــات قصيــرة مكثفــة كلهــا انتهــت إمــا بخمــود نيــران الشــغف، وإمــا 

بشــعورها بأنهــا بــدأت تفقــد اســتقالها.

ــت  ــل تح ــرى، ويعم ــركة ك ــن في ش ــن التنفيذيي ــار المديري ــن كب ــاد م - ب
ــا حازمًــا،  إشــرافه أكثــر مــن مائــة موظــف. يعــده زمــاؤه في العمــل رجــاً قويًّ
يســتطيع  الحميميــة، ولا  بيتــه يذعــن لمطالــب زوجتــه ويتجنــب  لكنــه في 

الإفضــاء بمشــاعره ولا التعبيــر عــن احتياجاتــه.

ا مــن ابنــه البالــغ الــذي يســكن معــه، وهــو  - تومــاس أب عــزب مقــرب جــدًّ
ــا. مــر علــى طــاق تومــاس عــدة  ــه طلبً ــه ولا يرفــض ل ــه أعــز أصحاب يعــدّ ابن

أعــوام، غيــر أنــه لــم يجــد »المــرأة المناســبة« بعــد.

- والتــر ناجــح في عملــه، لكنــه يشــرب حتــى الثمالــة في بيتــه كل ليلــة. وفي 

ــإذا عــاد  ــق، ف ــتيقظة تنتظــره في قل ــه مس ــل زوجت ــا تظ ــرج فيه ــي يخ ــي الت الليال
وبّختــه أشــد توبيــخ، ثــم اتصلــت بعملــه صبــاح اليــوم التالــي لتعتــذر عــن 

ــرض. ــي الم ــوره بداع حض
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- كــوني مهــددة مــن زوجهــا العنيــف ميخائيــل، تعيــش معــه في ذل لكنهــا 
ــن  ــه ل ــه وتصــدق وعــده بأن ــودد إليهــا، فتغفــر ل ــذر ويت ــم يعت ــه. يضربهــا ث تحب

ــدًا. يضربهــا بعدهــا أب

احتماليــة  تقــل  بالتالــي  يشــبهه،  لمــن  المشــرك  الاعتمــادي  ينجــذب 

ــركة  ــة المش ــراض الاعتمادي ــي أن أع ــر الإيجاب ــة. الأم ــة صحي خوضــه لعاق
يمكــن تغييرهــا، وإن كان الأمــر يتطلــب التزامًــا واجتهــادًا ودعمًــا مــن الغيــر. 
ــر  ــدة وتؤث ــراض عائ ــر يمكــن أن تتســلل الأع ــى بعــد حــدوث التغيي لكــن حت

علــى أفــكار الشــخص وســلوكه دون أن ياحظهــا.

ــا، لكــن هــذا لا  ــه المــرء نهائيًّ ــة المشــركة داءً يتعــافى من ليســت الاعتمادي
ينفــي أن صاحبهــا يمكــن أن يتمكــن يومًــا مــا مــن الاســتمتاع بحياتــه وعاقتــه 
ــائقة  ــة ش ــا رحل ــم أنه ــافي فلتعل ــة التع ــدء رحل ــررتَ ب ــن. إذا ق ــه والآخري بنفس
ــدة ويحياهــا  ــن جدي ــاة بعي ــرى الحي ــا لي ــه بابً ــح ل ــوة، وتفت ــا بالق تمــلأ صاحبه

ــد. ــلوب جدي بأس

آمل أن تقرر مشاركتي في هذه الرحلة الباهرة.
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عن الكتاب

ــخص  ــة بش ــون في عاق ــد أن يك ــرك لا ب ــادي مش ــب أن كل اعتم لا تحس
مدمــن. هــذا الكتــاب موجــه إليــك فيمــا يخــص عاقتــك بحبيبــك، ســواء كان 
مدمنـًـا أو لا. إذا كنــت تتعــافى مــن إدمانــك لمــادة أو ســلوك، كالخمــر والطعــام 
)والقائمــة  والمقامــرة  والجنــس  والعمــل  والتســوق  الأغــراض  وتخزيــن 
بالاعتماديــة  المتعلقــة  مشــاكلك  لمعالجــة  ا  مســتعدًّ وصــرت  تطــول(، 
المشــركة؛ فهــذا الكتــاب أنســب منطلَــق. لكــن اعلــم أن الكتــاب لا يركــز 
ــظ أني إذا  ــن. )لاح ــك بالآخري ــى عاقات ــل عل ــان، ب ــن الإدم ــافي م ــى التع عل
اســتخدمت كلمــة مدمــن فــا أقتصــر علــى مدمنــي المخــدرات، بــل أعنــي كل 

ــر(. ــر بالذك ــي الخم ــص مدمن ــان أخ ــض الأحي ــان. في بع إدم

رغــم أن هــذا الكتــاب يســير في خــط مســتقيم وأفــكار مقســمة )أي أن كل 
ــكان  ــودون في الزم ــر موج ــدة(، إلا أن البش ــرة واح ــش فك ــرة تناق ــة أو فق جمل
ــى  ــر عل ــم يؤث ــيء مجس ــركة ش ــة المش ــاد، فالاعتمادي ــة أبع ــال أربع ــن خ م
ــة الأبعــاد، بــل إن كل  ــة البعــد ولا ثاثي ســائر جوانــب حياتــك، لا هــي أحادي
ســماتها متأثــرة ببعضهــا. في هــذا الكتــاب أقســمها لأجــزاء لأناقــش أوجههــا، 
لكــن الخــرة الواقعيــة مختلفــة عــن هــذا. علــى ســبيل المثــال، إجابتــك 

لســؤال واحــد بالنفــي أو الإيجــاب متأثــرة بتقديــرك لذاتــك وقيمــك وحــدودك 
ــة عنــدك، كل هــذا في وقــت واحــد.  الشــخصية ومشــاعرك ومســتوى التفاعلي
ــا،  ــا أو تنكره ــك لا تعيه ــي لعل ــر الت ــي والحاض ــرات الماض ــن مؤث ــاً ع فض
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وعينــا  إذا  حتــى  وأفعالــك.  كامــك  ســائر  علــى  تؤثــر  أيضًــا  هــي  لكنهــا 
المتغيــرات كلهــا، يظــل مــن المحــال وصــف العمليــة وصفًــا مفهومًــا في بضــع 

جمــل.

ــة  ــص الاعتمادي ــا يخ ــكل م ــع ل ــل وجام ــتفيض ومفصِّ ــاب مس ــذا الكت ه

المشــركة. يقــدم إليــك أدوات تســتخدمها ليكــون لــك دور فاعــل في تعافيــك. 
وقــد أعــدت ترتيبــه في هــذه الطبعــة الثانيــة لمتابعــة عمليــة التعــافي طبقًــا لخــرة 
القــراء، بحيــث يبــدأ الأمــر بتعريــف الاعتماديــة المشــركة وتحديــد أعراضهــا 
ــم  ــور. رغ ــة التط ــداواة دائم ــر والم ــة التغيي ــراط في عملي ــم الانخ ــبابها، ث وأس
هــذا، لا مانــع أن تنتقــلَ عشــوائيًّا بيــن صفحــات الكتــاب أو تقــرأَه بــأي ترتيــب 
شــئت. ســتجد في بعــض المواضــع إشــارات لفصــول أخــرى متصلــة بمحــل 
النقــاش. وســتجد أني أضفــت فصــاً جديــدًا يشــرح عمليــة خــوض الخطــوات 
ــتُ  ــا أضف ــافي. كم ــائل التع ــن وس ــة م ــيلة مهم ــل وس ــي تمث ــرة الت ــي عش الاثنت
جــزءًا بعنــوان »عشــرة« غيــر الــذي في الكتــاب للمختصيــن خاصــة، متــاح علــى 

الشــبكة لمســاعدتهم علــى تجنــب ســلوكات الاعتماديــة المشــركة.

ــا  مــن أجــزاء الكتــاب المهمــة تماريــن اسكتشــاف الــذات. إذا كنــت مختصًّ
فــا مانــع أن تســتخدمها مــع عمائــك. وإذا بــدا لــك أيهــا القــارئ أن تتجــاوز 

ــة هائلــة أضفتهــا لمســاعدتك  التماريــن فاعلــم أنــك تضيــع علــى نفســك مزي
ــع لأداء  ــم ترج ــه ث ــاب كل ــرأ الكت ــه أن تق ــح ب ــا أنص ــر. مم ــق التغيي ــى تحقي عل
التماريــن علــى راحتــك. إذا شــعرت أن تمرينـًـا معينـًـا يفيــدك فــا ضيــر أن 
تواصــل اســتخدامه لشــهور بــل لأعــوام، وغالــب الظــن أن هــذا يســاعدك علــى 
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التعــرف إلــى نفســك أكثــر. بعــض التماريــن مكتوبــة لتكــرر، ولســوف يتجــدد 
نفعهــا كلمــا كررتهــا كمــا هــو حــال أي تمريــن.

ــه  ــة المشــركة لأول مــرة أن ــذي يتعــرف علــى الاعتمادي ــم القــارئ ال ليعل
غالبًــا لــن يقــدر علــى تطبيــق بعــض نصائــح الفصــول المتأخــرة. هــذا طبيعــي 

فــا تقنــط. وإن بــدأت التعــافي أولًا ثــم شــرعت تقــرأ الكتــاب خــال رحلتــك، 
فقــد تــراه بنظــرة مغايــرة وتحصــد مــن صفحاتــه وعيًــا جديــدًا ووجهــات نظــر 

مختلفــة.

ولأن الإنــكار يكمــن في منطقــة لا يعيهــا صاحبهــا، فإن من الوارد ألا تشــعر 
بــأن الكتــاب ينطبــق عليــك إلا إذا قــرأت آراء الآخريــن عنــه، لــذا أدرجــت عــدة 
أمثلــة عــن مجموعــة مــن العمــاء والأشــخاص الذيــن أعرفهــم، وأنــا منهــم. 
أي تشــابه بيــن شــخصيات الكتــاب وأشــخاص حقيقييــن هــو محــض صدفــة، 
فقــد تعمــدت تغييــر الحقائــق والتفاصيــل المعيِّنــة. كل أســماء الكتــاب مختلقــة 

ومكتوبــة بالخــط العريــض.

افتراضات ساذجة

لســت علــى علــم بمســتوى معرفــة كل قــارئ بالاعتماديــة المشــركة، 
ــم  ــن ه ــيئًا، ولم ــا ش ــم عنه ــن لا يعل ــا لم ــاب مائمً ــل الكت ــت جع ــذا حاول ل

في مرحلــة التعــافي بالفعــل، ولمختصــي الصحــة العقليــة الراغبيــن بمعرفــة 
المزيــد. حاولــت تبســيط المفاهيــم بحيــث يســتوعبها غيــر المتخصــص، 
وإن كانــت بعــض أفــكار الكتــاب عميقــة وموجهــة لمــن شــاء فهــم الأعمــاق 
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ــاب ليــس  ــوى الكت ــة المشــركة. الخاصــة أن بعــض محت النفســية لاعتمادي
للمبتدئيــن.
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رموز الكتاب

مــن مزايــا كتــب المبتدئيــن أنهــا تحتــوي علــى رمــوز يميّــز بهــا القــارئ بيــن 
المهــم ومــا يمكــن تجــاوزه. هــاك ملخــص رمــوز الكتــاب:

تذكّر

هــذه العامــة تحــدد المعلومــات بالغــة الأهميــة. بطبيعــة الحــال كل مــا في 
الكتــاب مهــم، لكــن هــذه العامــة تحــدد الفقــرات التــي يجــدر بــك التمعــن 

فيهــا.

ملاحظة

هــذه العامــة تشــير إلــى الاقراحــات القيمــة التــي يمكــن التــدرب عليهــا 
للتغلــب علــى الاعتماديــة المشــركة.

اأمور تقنية

هــذه تشــير إلــى المعلومــات النفســية التخصصيــة التــي قــد لا تهمــك. 
اقرأهــا إن أردت تعميــق فهمــك لاعتماديــة المشــركة.

تحذير!

هذه تحذرك من فخاخ الاعتمادية المشركة وعوائق بدء العاج.

استكشاف الذات

هذه ترز تمارين التعافي التي يمكنك ممارستها وحدك.
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مثال

وهــذه تشــير للأمثلــة الشــارحة لمبــدأ أو مفهــوم نوقــش في الفقــرة الســابقة 
للعامــة.
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اإضافات للكتاب

ــه الكتــاب المطبــوع أو الإلكــروني الــذي تقــرأه  بالإضافــة إلــى مــا يحتوي
أحــد  يمكــن لأي  الشــبكة  متاحــة علــى  قيمــة مجانيــة  مــواد  توجــد  الآن، 

الوصــول إليهــا، تجدهــا علــى موقــع الكتــاب:

✓ ملخص فيه إشارات مفيدة يسهل اللجوء إليها با إبطاء:
http://www.dummies.com/cheatsheet/codependency

✓ عدة مقالات أخرى تعينك في طريق التعافي:
http://www.dummies.com/extras/codependency

ما بعد القراءة

ــة المشــركة هــو مــا يحــدد الموضــع الــذي  قــدر معرفتــك عــن الاعتمادي
ــوع  ــافك للموض ــذا أول استكش ــراءة. إن كان ه ــه الق ــدأ من ــك أن تب ــن ب يحس
ــك  ــافي فأوصي ــة التع ــدء عملي ا لب ــتعدًّ ــت مس ــزء الأول. وإن كن ــن الج ــدأ م فاب
أن يكــون لــك مفكــرة تــدون فيهــا ماحظــات وتكتــب فيهــا عــن نفســك، كمــا 
أوصيــك بحــل كثيــر مــن التماريــن التــي صممتُهــا لتزيــد وعيــك وتحســن 

ــك. تعافي

ــم  ــك لفه ــاب عقل ــح ب ــا فت ــة، دوره ــت إلا بداي ــراءة ليس ــس أن الق ولا تن
ــر  ــق إلا بالص ــركة لا يتحق ــة المش ــى الاعتمادي ــب عل ــن التغل ــكلة، لك المش
والعمــل ودعــم الآخريــن. فاقــرأ مــا اســتطعت، وتحــدث إلــى آخريــن يتعافــون 
مــن الاعتماديــة المشــركة، وابحــث عمــن يدلــك في رحلتــك، ســواء كان راعيًا 
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ــا أو أحــد مختصــي  ــا متخصصً ــي عشــرة أو مدربً في برنامــج الخطــوات الاثنت
ــم  ــى الدع ــول عل ــن الحص ــددة ع ــات مح ــة. إذا أردت معلوم ــة العقلي الصح

الخارجــي فاقــرأ الفصليــن الســادس والســابع عشــر.
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الجزء الأول

بداية التغلب على 
الاعتمادية المشتركة

في هذا الجزء:

سنتعلم تعريف العتمادية المشتركة وسماتها.●●● 

ستقيم ذاتك بحيث ترى اإن كانت اإحدى الأعراض ●●● 

الجوهرية الستة للاعتمادية المشتركة ظاهرة عليك، 

نكار والخزي وانخفاض تقدير الذات والحدود  ومنها الإ

غير الصحية واأنماط التواصل السلبية.

ستجيب على اأسئلة تساعدك على تقدير مستوى ●●● 

العتمادية المشتركة عندك.
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الفصل الأول

أضرار الاعتمادية 
المشتركة

في هذا الفصل:

- ساأعرفك على العتمادية المشتركة.

- ساأعرفك باختصار على تاريخها والجدل المحيط بها.

- سنواجه المشكلة.

- سنفهم مراحل العتمادية المشتركة ومراحل التعافي 

منها.

- سنحدد اأهداف التعافي.

* * *
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لــكل عاقــة متاعــب، وكلنــا يجرحــه ويحبطــه أحــبُ النــاس إليــه أحيانًــا، 
وكلنــا نقلــق إذ نــرى أحبابنــا في عنــاء. أمــا المدمنــون فهــم في هــوس بمــا 
ــه ويتطلعــون  يدمنــون، ســواء كان الخمــر أو الطعــام أو الجنــس، يخططــون ل
إليــه، وهــذا مثــل ما يفعلــه الاعتماديــون المشــركون في عاقاتهــم. فالاعتمادي 

المشــرك تتمحــور حياتــه حــول شــخص آخــر، شــخص يحبــه خاصــة، يشــغل 
أفــكاره ومشــاعره وتــدور حولــه أحاديثــه. ولا تختلــف اســتجابته عــن اســتجابة 
الأرنــب الــذي يقفــز في فــزع، فهــو في حالــة رد فعــل دائمــة تجــاه ما حولــه، يزيح 
مشــاعره ويتجاهــل احتياجاتــه، ويســعى للســيطرة علــى مــا ليــس في مقــدوره.

هكذا يتألم من جهة ويؤلم الآخرين من جهة.

يعرفــك هــذا الفصــل علــى الاعتماديــة المشــركة ويشــرح لــك مــا يعنيــه أن 
ــا مشــركًا، كمــا يــدرس الأهــداف وعمليــة التــداوي  يكــون الشــخص اعتماديًّ

أو التعــافي.

ما هي الاعتمادية المشتركة؟

رغــم أن مختصــي الصحــة العقليــة يميــزون الاعتماديــة المشــركة إذا 
رأوهــا، فــإن تعريفهــا وتحديــد المصابيــن بهــا مــا زال محــل نقــاش منــذ 
ــه لشــرح ماهيــة الاعتماديــة المشــركة  عقــود )خصصــت الفصــل الثــاني كل

بالتفصيــل(. لكــن يتفــق الخــراء علــى أن أنمــاط الاعتماديــة المشــركة تنتقــل 
ــون. ــى الع ــن تلق ــن لم ــا ممك ــص منه ــي، وأن التخل ــل للتال ــن جي م
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ملخص

ــن  ــون م ــاء يعان ــيين عم ــاريين النفس ــن والاستش ــى المعالجي ــرض عل يُع
حزمــة أعــراض مرضيــة، منهــا الاكتئــاب والقلــق والإدمــان ومشــاكل العاقات 
والحميميــة، يألمــون ويعتقــدون في غالــب الحــالات أن الســبب خــارج عنهــم، 

ســواء كان شــريك الحيــاة أو ابنًــا مشــاغبًا أو وظيفــة متعبــة.

لكــن بعــد التدقيــق يتضــح لهــم )ولكثيــر ممــن قــرأوا الطبعــة الأولــى مــن 
الكتــاب( أن ســلوكاتهم وأنمــاط تفكيرهــم تزيــد مشــكاتهم، مهمــا كانــت 
المشــاكل الأخــرى التــي يواجهونهــا. مــا أقصــده هــو أن لهــم أنماطًــا غيــر 
ــن  ــا م ــا له ــوق م ــا ف ــكلة بذاته ــا مش ــري، يجعله ــاني قه ــع إدم ــة ذات طاب صحي

ــيئة. ــب س عواق

عادة ما يتضح أن الاعتمادية المشركة هي أساس المشكلة.

لماذا تؤلمنا العلاقات

بالإضافــة إلــى مــا توفــره العاقــات مــن ارتيــاح وســرور، فهــي تســتحث 
ــه  ــون ل ــب في أن يك ــان راغ ــكل إنس ــواقه. ف ــه وأش ــرد ومخاوف ــال الف ــائر آم س
مــن يحبــه ويقــدره ويرعــاه ويُشــعره بأنــه في أمــان، وهــذا الاعتمــاد علــى أقــرب 

النــاس منــك يســلط الضــوء علــى احتياجاتــك العاطفيــة وخوفــك مــن أن 
ــرى علــى أســوأ نحــو. تُرفــض أو تُنتقــد أو تُ
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تذكّر

الاعتماديــة المشــركة هــي نــوع معيــن مــن أنــواع الاعتماديــة، نــوع ماكر ذو 
قــوة، يســلبك الفــرح وراحــة البــال، ويمنــع أن تكــون لــك عاقــات مســتدامة 
مليئــة بالحــب، ويؤثــر علــى عاقتــك بذاتــك، ويحــدّ مرونتــك وانســيابية 
وتلقيهمــا،  والدعــم  الحــب  تقديــم  مــن  ويحرمــك  الغيــر،  مــع  عاقاتــك 
ويســلبك قدرتــك علــى التواصــل مــع الآخريــن، وعلــى التوصــل إلــى الحــل 

ــك. ــرض ل ــي تع ــاكل الت ــل المش ــى ح ــم، وعل ــك معه ــط في نزاعات الوس

كل الأعــراض التــي ســأذكرها في الفصــل الثالــث لا تكتفــي بحرمــان 
الاعتمــادي المشــرك مــن مزايــا العاقــة، لكنهــا تخلــق أيضًــا مشــاكل لولاهــا 
لمــا وُجــدت. علــى ســبيل المثــال، يورثــك الخــزي وانخفــاض تقديــر الــذات 
ــن ورضاهــم.  ــول الآخري ــى قب ــادًا عل ــان، واعتم ــاب الأم ــق وغي شــعورًا بالقل
كمــا قــد تشــعر أنــك غيــر مرتــاح لطبيعتــك، وتتلقــى النقــد والهجــر بحساســية 
مفرطــة )حتــى ولــو لــم يكــن للنقــد أو الهجــر وجــود في الحقيقة(. مــن الممكن 
أن تلجــأ إلــى التاعــب بالآخريــن والتحكــم بهــم حتــى تحافــظ علــى عاقاتــك 
أو تنــال إعجــاب النــاس. وفي بعــض الحــالات يحتــاج الاعتمــادي المشــرك 
ــم  ــدث إليه ــى التح ــرر، ويخش ــكل متك ــن بش ــن الآخري ــة م ــي الطمأن ــى تلق إل

بصــدق وصراحــة، ممــا يحــول دون تحقيــق التواصــل الفعــال والحميميــة 
ــة. الحقيقي
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تذكّر

ثــم إن مــا نشــأ في طفولــة الفــرد الاعتمــادي المشــرك مــن خــزي وصدمات 
ــدة  ــي يخلــق لنفســه شــخصية جدي ــه، بالتال ــه فتخفــى علي يحجــب جوهــر ذات
عــن  المثالــي  ولتصــوره  الــذاتي  ولنقــده  الآخريــن  لأفعــال  انعــكاس  هــي 
الشــخصية الصحيحــة التــي يجــب أن يكــون عليهــا. وحتــى يقبلــه النــاس 
ويقبــل نفســه فإنــه يخفــى حقيقتــه ويصطنــع أخــرى، ولعلــه يغفــل عــن مــدى 
ــاي  ــة النفســية كاريــن هورن ــه وخضوعــه لمــا ســمّته المحلل حــدة انتقــاده لذات
بـــ »الرغبــة الطاغيــة في تحقيــق الشــخصية الصحيحــة«. وقــد تحســب أن هــذا 
الــكام لا ينطبــق عليــك، لكــن لعلــه حاصــل في الطبقــة الكامنــة تحــت وعيــك. 
فــإن وعيــك قــد يقتصــر علــى الشــخصية الظاهريــة التــي يمثلهــا الشــكل رقــم 1 

ــن. ــن الداخليتي ــي، فــا تعــي مــا في الدائرتي التال
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الذات المثالية

الشخصية الظاهرية

الناقد
القائم على الخزي

الذات الحقيقية

الشكل الأول: حيرة بشاأن الذات

الحــدود لازمــة في كل العاقــات، ولولاهــا لمــا كان في الحــب أمــان. غيــر 
أن كثيــرًا مــن الاعتمادييــن المشــركين يرضــون ســوء المعاملــة مــن الغيــر، ومــا 
هــذا إلا لقلــة إحساســهم بقيمــة ذواتهــم. لا يشــعر الاعتمــادي المشــرك أن مــن 
حقــه أن يتلقــى المجامــات والحــب الصــادق وأن يضــع لمعاماتــه حــدودًا. 
ــن،  ــول الآخري ــال قب ــى ين ــات حت ــل والعاق ــر في العم ــؤدي دوره وأكث ــد ي وق
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نبذة عن الكاتبة

ــة  ــى رخص ــة عل ــر والأزواج، حاصل ــية للأس ــة نفس ــر معالج ــن لانس دارلي
وقــد  والعاقــات،  المشــركة  الاعتماديــة  في  تخصصــت  قانونيــة،  مزاولــة 
قدمــت الاستشــارة للأفــراد والأزواج لمــدة ثمانيــة وعشــرين عامًــا، كمــا أنهــا 
تقــوم بالتدريــب النفســي علــى مســتوى عالمــي. هــي كذلــك متحدثــة مرموقــة 

ــام. ــائل الإع ــس وفي وس ــم النف ــي عل ــة لمختص ــرات القومي في المؤتم

 Conquering Shame and« كتــاب  المنشــورة:  كتبهــا  مــن 
Codependency: 8 Steps to Freeing the True You« )منشــورات 

10 Steps to Self-« هازلديــن(، ومــن كتبهــا الإلكرونيــة المتعــددة: كتــاب
 ،»Esteem — The Ultimate Guide to Stop Self-Criticism

 How To Speak Your Mind — Become Assertive and« وكتــاب
 Spiritual Transformation in the Twelve« وكتــاب ،»Set Limits

 .»Codependency Recovery Daily Reflections« وكتــاب ،»Steps

لهــا مقــالات في مجــات متخصصــة وعلــى مواقــع الصحــة العقليــة، ناهيــك 
عــن موقعهــا الشــخصي التالــي، حيــث يمكــن لــك الاشــراك في مدونتهــا 
.»14 Tips for Letting Go« الشــهرية والحصــول علــى نســخة مجانيــة مــن
www.whatiscodependency.com

ــة،  ــة ناجح ــت محامي ــية عمل ــة نفس ــر معالج ــيدة لانس ــدو الس ــل أن تغ قب
ــاركة.  ــز« بالمش ــي هل ــام في بيفرل ــون الإع ــة قان ــة نقاب ــا »لجن ــت خاله ترأس
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هــي حاصلــة علــى درجــة الماجســتير في علــم النفــس مــن جامعــة أنتيــوك، كمــا 
أنهــا حائــزة علــى درجــة الدكتــوراة في القانــون، والجائــزة الأمريكية التشــريعية، 

مــن كليــة الحقــوق بجامعــة كالفورنيــا لــوس أنجلــس.

والمقابــات  الفعاليــات  في  الحديــث  لانســر  دارليــن  تمانــع  ولا  هــذا 

التخصصيــة وورش العمــل. يمكــن الحصــول علــى مزيــد مــن المعلومــات من 
خــال موقعهــا الإلكــروني، كمــا يمكــن الوصــول إليهــا علــى يوتيــوب، وعلــى 
/codependencyrecovery. وعلــى فيســبوك ، @darlenelancerإكــس

ويمكنك التواصل معها على الموقع التالي:
info@darlenelancer.com
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اإهداء

اأهدي هذا الكتاب لاأبنائي الذي نشاأوا في بيت 

حافل بالسلوكات غير الصحية، وعانوا بسبب جهلي 

واعتماديتي المشتركة حتى بداأتُ رحلة التعافي. كم 

يسعدني اليوم اأن اأراهم والدِين رائعين كلٌّ في اأسرته 

الصحية الخاصة به.
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شكر وتقدير

أريــد أن أشــكر أشــخاصًا كثيريــن كان لهــم دور في نمــوي الشــخصي 
ومعرفتــي بالاعتماديــة المشــركة مــن خــال عقــود مــن الخــرة. مــا كان هــذا 
الكتــاب ليُكتــب لــولا مــا وجدتــه مــن دعــم في برنامــج Al-Anon، منــذ عرت 
ــا لأول مــرة قبــل خمســة  ــة غرفــة الاجتماعــات في تــردد ودخلــت اجتماعً عتب

ــا. أرشــدني في رحلــة التعــافي رعــاة ومعالجــون وغيرهــم كثيــر. وثاثيــن عامً

بنــي أســاتذة متقِنــون ومشــرفون متميــزون  كان مــن حســن حظــي أن درَّ
ــادني  ــا أف ــر، كم ــورج أوليف ــتون ود. ج ــال س ــر د. ه ــص بالذك ــوني، وأخ ألهم
كثيــرًا تحليــل د. كاريــن هــورني نافــذ البصيــرة، والعمــل التأسيســي الــذي قــام 
ــرني  ــا ميلــودي، إي ــي، بي ــوروود، ميلــودي بيت ــن ن ــه رواد مجــال التعــافي: روب ب

ــن. لارس

 ،Al-Anon ــج ــن في برنام ــن رعيته ــكري لم ــص ش ــن خال ــر ع ــا أع كم
ولأولئــك الأفــراد والأزواج الذيــن ائتمنــوني علــى آلامهــم ورحلــة تعافيهــم، 

ــة تغيرهــم إلــى الأحســن. ــأن أشــهد رحل ــي ب ــوا ل ــأن أذِن فوني ب وشــرَّ

في النهايــة أشــكر فريــق العمــل الرائــع في دار »John Wiley & Sons«؛ 

رئيســة المحرريــن تريســي بوجيــر ومحــررة كتابــي تريســي بــار.




