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إلى والديّ
مارڤين وولين وساندرا ليزر وولين ميلر

إنني ممتن لكما ولكل ما قدمتماه ومنحتماني إياه.
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»ســتصبح رؤيتــك واضحــة فقــط عندمــا تنظــر إلــى قلبــك وتبحــث 
ــن  ــا م ــم، أم ــي وه ــيعيش ف ــارج س ــى الخ ــر إل ــن ينظ ــك، فم بداخل
ــي  ــام الداخل ــة والس ــة والمرون ــيحظى بالفضيل ــه فس ــر بداخل ينظ

وهــذا هــو الوعــي«
 كارل يونغ -رسائل ›الجزء الأول‹.
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مفاهيم ومصطلحات

الهولوكوست

لوصف اضطهــاد اليهــود وقتلهــم بصــورة ممنهجــة وبدعــم 
الدولــة مــن قبــل ألمانيــا النازيــة والمتعاونيــن معهــا بيــن عامــي 
ــي  ــا ف ــل ذروتهم ــاد والقت ــغ الاضطه ــد بل 1933 و1944م. وق

ــة. ــة الثاني ــرب العالمي ــياق الح س

التكرار القهري

التكــرار القهــري هــو الحاجة اللا واعيــة لإعادة خلــق الصدمات، 
فيكــرر الشــخص الموقــف المؤلم ســواء على الصعيد الجســدي 
أو النفســي التــي حدثــت معــه بالماضــي فــي مواقــف جديــدة.
ويــرى ســيجموند فرويــد علــى ســبيل المثــال، أننــا بشــر نميــل 
للبحــث عــن الراحــة فــي الأمــور المألوفــة لنــا، حتــى لــو كانــت 
ــي  ــاء ف ــا البق ــل أحدن ــد يقب ــول ق ــن المجه ــا م

ً
ــلبية، فخوف س

ــل. ــادم أفض ــن أن الق ــه لا يضم ــيئة؛ لأن ــة س علاق

اللدونة العصبية

ترجـع اللدونـة الدماغيّـة إلى قـدرة الجهـاز العصبيّ لتغييـر تركيبه 
وعملـه طوال حياته، كـردّ فعل على اختلاف البيئة. ويسـتعمل هذا 
المصطلح »للإشـارة إلـى التغييـرات التي تحدث على مسـتويات 
مختلفة في الجهـاز العصبيّ: التراكيب الجزيئيّـة، تغييرات المظهر 

الوراثيّ والسـلوك«.
د، إمّا تجـددّ تشـريحيّ أو وظيفيّ، 

ّ
تسـمح اللدونـة العصبيّة التجـد

اللدونـة  ـل 
ّ
تمث الجديـدة.  الاشـتباك  نقطـة  صـالات 

ّ
ات وتكويـن 

التركيـب،  وإعـادة  الاسـتعادة  الدمـاغ علـى  قـدرة  العصبيّـة 
ـض تأثير 

ّ
وتسـمح هـذه القـدرة التكيّفيّـة للجهاز العصبـيّ أن يخف

ب 
ّ
الاضطرابـات التركيبيّـة التـي تؤدّي إليهـا الأمراض، مثـل: التصل

د، باركنسـون، الفسـاد الإدراكـي، مـرض الزهايمـر، عسـر 
ّ

المتعـد
عنـد  الأرق  النشـاط،  وفـرط  الانتبـاه  نقـص  اضطـراب  القـراءة، 

البالغيـن، الأرق الطفلـي، إلـخ...
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التحيز السلبي

ــاوي  ــد تس ــى عن ــه حت ــرة أن ــى فك ــح إل ــذا المصطل ــير ه يش
ــا  ــون له ــلبية يك ــر س ــة الأكث ــياء ذات الطبيع ــإن الأش ــدة، ف الش
ــر  كب ــية أ ــات النفس ــى العملي ــية وعل ــة النفس ــى الحال ــر عل تأثي

ــة. ــدة أو الإيجابي ــياء المحاي ــر الأش ــن تأثي م

الشاكرا

يعتقــد أن الشــاكرا هي مركــز لنشــاط يســتقبل ويســتوعب ويعبــر 
ــي  ــة ه ــاكرا الحرفي ــة ش ــة كلم ــاة. فترجم ــة الحي ــوة طاق ــن ق ع
ــة  ــاط طاق ــدوار لنش ــط ال ــى المحي ــز إل ــرص وترم ــة أو ق عجل
ــة الرئيســة المتفرعــة أمــام  ــة منبثقــة عــن العقــد العصبي بيولوجي

ــري. ــود الفق العم

الضفيرة الشمسية

هــي الشــاكرا الثالثــة مــن الشــاكرات الســبع الرئيســة فــي 
الجســم، وهــي بوابــة طاقيــة فــي الجســد تحفــز النفــس والقــوة. 

النــاس  ــا، علاقاتــك مــع 
ً

أيض الشمســية  الضفيــرة  وتمثــل 
ــى  ــك عل ــك وقدرت ــن ذات ــر ع ــل والتعبي ــى التفاع ــك عل وقدرت

النقــاش والإقنــاع.

صيام العصير

حِميــة غذائيــة قاســية حيــث يســتهلك الشــخص عصيــر الفواكــه 
والخضــار فقــط بينمــا يمتنــع عــن تنــاول الطعــام الصلــب. يتــم 
اســتخدام الحميــة لإزالــة الســموم كعــاج طبــي بديــل، وغالبًــا 

مــا تكــون جــزءًا مــن حميــة التخلــص مــن الســموم.
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 مقدمة: 
لغة الخوف السرية 

ــة، تنكشــف لــك الحقائــق وتتضــح  »فــي الوقــت المظلــم، فــي الأوقــات العصيب

ــة...« الرؤي

In a dark time ثيودر روثيك -

هــذا الكتــاب هــو خلاصــة الرســالة أو المهمــة التــي جعلتنــي أجــوب العالــم، ومــن 

ا 
ً

كــن أتخيلهــا أبــد ــم العــودة مجــددًا إلــى جــذوري، وقادتنــي إلــى مهنــة احترافيــة لــم أ
َ
ث

ــوا  ــا مــع أشــخاص كان ــر مــن عشــرين عامً عندمــا بــدأت هــذه الرحلــة، وعملــت لأكث

يعانــون مــن الاكتئــاب والقلــق والأمــراض المزمنــة والمخــاوف والوســواس واضطرابــات 

مــا بعــد الصدمــة وغيرهــا مــن الحــالات والأمــراض الشــديدة والمرهقــة. 

ــيّ الكثيــرون محطميــن ومحبطيــن بعــد ســنوات مــن العــاج الجدلــي  لقــد جــاء إل

ــراض  ــك الأع ــباب تل ــى أس ــول إل ــي الوص ــلت ف ــي فش ــرى الت ــرق الأخ ــة والط والأدوي

ــال  ــن خ ــت م ــت وتعلم ــد فهم ــم. ولق ــن معاناته ــف م ــا والتخفي ــون منه ــي يعان الت

ــي  ــن ف ــد لا يكم ــواب ق ــي أن الج ــل الإكلينيك ــب والعم ــة والتدري ــي الخاص تجربت

ــا.  ــى أجــداد أجدادن ــا، وربمــا حت ــا وأجدادن ــي قصــص آبائن ــا يكمــن ف ــا بقــدر م قصتن

ــف أن  ــن الصح ــدر الآن عناوي ــي تتص ــة الت ــاث العلمي ــر الأبح ــا آخ
ً

ــح أيض ــا توض كم

آثــار الصدمــات والفواجــع والأحــداث المؤلمــة يمكــن أن تنتقــل مــن جيــل إلــى آخــر، 
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وهــذا الإرث هــو مــا يعــرف بـــ »صدمــات الأســرة الموروثــة«، وتشــير الأدلــة الواضحــة 

ا؛ فالألــم لا يتلاشــى دائمًــا ولا يختفــي مــن تلقــاء نفســه 
ً

إلــى أنهــا ظاهــرة حقيقــة جــد

وقــد لا يختفــي بمــرور الوقــت، حتــى إذا مــات الشــخص الــذي عانــى مــن الصدمــة أو 

الفاجعــة الأصليــة، وحتــى وإن كانــت قصتــه مخفيــة ومغمــورة فــي ســنوات مــن الكتمان 

والصمــت، إلا أن حطــام وبقايــا التجــارب الحياتيــة والذكريــات والأحاســيس التــي عانى 

منهــا الجســد ستســتمر فــي العيــش وســتتغذى بمــرور الســنين، وكأنهــا تمــد يديهــا مــن 

الماضــي لإيجــاد حــل فــي أذهــان وأجســاد أولئــك الذيــن يعيشــون فــي الحاضــر.

ــن  ــة م ــات التجريبي ــة الملاحظ ــو خلاص ــة ه ــات التالي ــي الصفح ــتقرأه ف ــا س إن م

ــي  ــج ف ــي ســان فرانسيســكو، وأحــدث النتائ ــة الأســرة« ف ــرًا لمعهــد »كوكب ــي مدي عمل

ــس  ــة، ويعك ــوم اللغ ــات« وعل ــوق الچين ــا ف ــم م ــق »عل ــم التخل ــاب وعل ــم الأعص عل

ــهير –  ــي الش ــج الألمان ــر – المعال ــرت هيلينج ــع بي ــي م ــي المهن ــي وعمل ــا تدريب
ً

أيض

الــذي يكشــف نهجــه فــي العــاج الأســري الآثــار النفســية والجســدية المترتبــة علــى 

ــة. ــال المتعاقب ــى الأجي ــة عل ــرية الموروث ــات الأس الصدم

ــاعر  ــوف ومش ــن خ ــة م ــرية الموروث ــاط الأس ــح الأنم ــى توضي ــاب عل ــز الكت ويرك

ــي دورة  ــا يُبق ــا كل م ــد، واتبعن ــدون قص ــعوريًا وب ــا لا ش ــي اتبعناه ــلوكيات، والت وس

ــذا  ــن ه ــص م ــة التخل ــى كيفي ــنتطرق إل ــم س ــر، ث ــل لآخ ــن جي ــة م ــذه حي ــاة ه المعان

ــدي  ــه جه ــز علي ــا يرتك ــو م ــذا ه ــل، وه ــذا التسلس ــدورة وه ــذه ال ــاف ه ــر وإيق الأم

 - مثلمــا عرفــتُ أنــا - أن العديــد مــن هــذه الأنمــاط لا تخصنــا 
ُ

وعملــي، وربمــا ســتعرف

ــي  ــن ف ــن الموجودي ــن الآخري ــط م ــهامها فق ــا س ــا أصابتن ــا، وإنم ــبب فيه ــنا الس ولس

تاريخنــا العائلــي، وإذا تســاءلت عــن الســبب فــي ذلــك، فأعتقــد بشــدة أن الســبب هــو 

أنــه يمكــن أخيــرًا تســليط الضــوء علــى القصــة التــي لا بــد مــن ســردها؛ حيــث إن هــذه 

ــاركك  ــي أش ــن. والآن دعن ــى العل ــور إل ــا والظه ــن حقيقته ــف ع ــد الكش ــص تري القص

ا فــي إيجــاد طريقــة للتغلــب علــى الخــوف والقلــق، ولقــد بــدأ 
ً

قصتــي: لــم أشــرع أبــد
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الأمــر كلــه فــي اليــوم الــذي فقــدت فيــه بصــرى، ولقــد كنــت أعانــي مــن آلام أو صــداع 

نصفــي، ولكــن لا يوجــد ألــم جســدي حقيقــي يمكــن الحديــث عنــه، وإنمــا كان الأمــر 

ــره حجــب رؤيتــي وفقــدان بصــري.  ــة عاصفــة مــن الخــوف المبهــم كان علــى أث بمثاب

لقـد كنـت فـي الرابعـة والثلاثين مـن عمـري عندما بـدأت أتخبـط وأتعثر في كل شـيء 

فـي مكتبـي في الظالم، حتى اسـتطعت العثـور علـى هاتف المكتـب وبالكاد اسـتطعت 

الضغـط على ٩١١، والآن سـيارة الإسـعاف في طريقها إليّ في الحـال. إن الصداع النصفي 

ليـس بالشـيء الخطير عمومًا، فقد يتم التشـويش علـى رؤيتك ولكن تعـود الرؤية مجددًا 

إلـى طبيعتهـا خلال سـاعة تقريبًا، وقد لا تـدرك ذلك دائمًـا أثناء حدوثه، ولكـن الأمر كان 

ـا معـي؛ فبالنسـبة إلـيّ كان الصـداع النصفـي ما هـو إلا بدايـة للرحلـة؛ ففي خلال 
ً

مختلف

أسـابيع فقـدت الرؤية في العين اليسـرى، وسـرعان ما أصبحـت الوجوه وعلامـات الطرق 

 ضبابيـة ورماديـة، ولقد أخبرنـي الأطباء أنني أعانـي من اعتلال الشـبكية المركزي المصلي

Central serous retinopathy – وهـي حالـة مرضيـة ليـس لهـا عالج وسـببها غيـر 

معـروف، حيـث تتجمـع السـوائل تحـت الشـبكية ثـم يحـدث ارتشـاح بعـد ذلك مسـببًا 

ندوبًـا وعـدم وضـوح الرؤية، ولقـد أصبح حوالـي ٥% ممن يعانـون من النـوع المزمن من 

هـذا المـرض عميانًـا بالفعل.

خبــرت بتوقــع إصابــة كلا العينيــن، فلــم يكــن الأمــر 
ُ
ومــا جــرى عليــه الأمــر هــو أننــي أ

ســوى مســألة وقــت فقــط، ولــم يســتطع الأطبــاء معرفــة الســبب الــذي أدى إلــى اختفــاء 

بصــري ومــا يمكــن فعلــه لعــاج الأمــر، ولقــد جربــت كل شــيء بنفســي: الڤيتامينــات، 

ــزدد  ــم ت ــور ل ــدو أن الأم ــك، ويب ــاج بالتدلي ــر«، والع ــر العصي ــر »تطهي ــام العصي صي

ا، وكان أعظــم مخاوفــي ينكشــف ويترعــرع أمامــي، 
ً

إلــى ســوءًا؛ فلقــد كنــت مشــتتًا جــد

وكنــت عاجــزًا عــن فعــل أي شــيء حيــال الأمــر. 

ــا، ســأنهار  ا تمامً
ً

ــد كون وحي ــن أســتطيع الاهتمــام بنفســي وســأ ــة بالعمــى؟ ل الإصاب

ــاة، ولقــد تكــرر هــذا  ــة فــي الحي وســتكون حياتــي فــي دمــار وخــراب، وســأفقد الرغب
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الســيناريو وهــذه المخــاوف فــي رأســي مــرارًا وتكــرارًا، وكلمــا فكــرت فــي الأمــر كثيــرًا؛ 

ــرًا  ــع كثي ــور الوض ــد تده ــدي، ولق ــى جس ــأس عل ــاعر الي ــتولت مش ــزًا واس ازددت عج

ــا فــي الطيــن، وفــي كل مــرة حاولــت فيهــا الخــاص بنفســي والخــروج 
ً
وأصبحــت غارق

مــن كل هــذا، كانــت تعيدنــي أفــكاري إلــى مشــاهد الوحــدة والعجــز والدمــار. 

ــدة  ــي الوح ــل ف ــي تتمث ــة ب ــوف الخاص ــة الخ ــو أن لغ ــد ه ــا بع ــفته فيم ــا اكتش وم

والعجــز والانهيــار؛ فتلــك المشــاعر كانــت هــي الأركان الرئيســة التــي تشــكل الخــوف 

بالنســبة لــي، ولأننــي لــم أســيطر علــى الأمــر ولــم أمســك بزمــام الأمــور أصبحــت تلــك 

المشــاعر حــرة طليقــة، وتلاعبــت برأســي وهــزت جســدي فأصابتنــي بالضعــف، ولقــد 

ــد  ــوة! فلق ــك الق ــا كل تل ــكار ومنحته ــذه الأف ــان له ــت العن ــمَ أطلق ــرًا: لِ ــاءلت كثي تس

عانــى أشــخاص آخــرون شــدائد ومحــن أســوأ بكثيــر مــن محنتــي، ولكنهــم لــم يســقطوا 

فــي هاويــة مثــل هــذه، ولــم يمكثــوا فــي مثــل هــذا القــاع المظلــم، فمــاذا حــدث لــي؟ 

ا قوتــه مــن الخــوف؟ 
ً

ا داخلــي بــكل هــذه القــوة مســتمد
ً

ومــا الــذي ظــل راســخ

ــذا  ــى ه ــة عل ــن الإجاب ــن م ــى أتمك ــدة حت ــنوات عدي ــر س ــي الأم ــتغرق من ــد اس لق

الســؤال، فلقــد كان كل مــا يمكننــي فعلــه فــي ذلــك الأمــر هــو المغــادرة، لقــد هجــرت 

علاقاتــي، وتركــت عائلتــي وعملــي وتركــت مدينتــي، لقــد تركــت كل شــيء أعرفــه؛ فلقد 

أردت إيجــاد أجوبــة لا أســتطيع الحصــول عليهــا مــن هــذا العالــم الــذي كنــت جــزءًا 

ــد  ــعداء، فق ــر س ــن وغي ــين وحائري ــاس مشوَش ــه الن ــر في ــذي يظه ــم ال ــذا العال ــه، ه من

ــة فــي الاســتمرار  ــديّ رغب ــم يكــن ل ــديّ هــو الأســئلة، الأســئلة فقــط، ول كان كل مــا ل

ــم  ــة لتنظي ــركة ناجح ــي – ش ــلمت عمل ــد س ــا، ولق ــا وعاهدته ــي عرفته ــاة الت ــي الحي ف

ــادرت  ــت، غ ــيء وذهب ــت كل ش ــا، وترك ــو حينه ــه للت ــخص قابلت ــى ش ــبات – إل المناس

ــوب  ــى جن ــت إل ــى وصل ــي، حت ــا يمكنن ــد م ــى أبع ــرق وإل ــى الش ــرق، أقص ــى الش إل

ــه  ــاك ولكــن لــم تكــن لــديّ أي فكــرة عمــا ســيبدو علي آســيا؛ فلقــد أردت التعافــي هن

الأمــر.
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ــمعت  ــا س ــا، وكلم ــوا بكتابته ــن قام ــك الذي ــع أولئ ــت م ــا ودرس ــرأت كتبً ــد ق لق

ــي كــوخ أو رجــل  ــرأة عجــوز ف ــه مســاعدتي أو ام ــاك شــخص يمكن ــد يكــون هن ــه ق أن

ــاءة كنــت أذهــب إليــه، ولقــد التحقــت ببرامــج تدريبيــة، وهتفــت  ــا عب يضحــك مرتديً

مــع المعلميــن والمرشــدين، ولقــد أخبــر أحدهــم أولئــك الذيــن اجتمعــوا لســماعه أنــه 

يريــد أن يحيــط نفســه بالمستكشــفين وقــال إن الباحثيــن لا يتوقفــون عــن البحــث. ولقــد 

اســتغرقت فــي التأمــل لســاعات طويلــة فــي اليــوم، وصُمــت لأيــام عديــدة، وقمــت بنقــع 

وتخميــر الأعشــاب ومحاربــة الســموم التــي تخيلــت أنهــا غــزت أنســجتي طــوال اليــوم، 

ــه  ــي إدراك ــلت ف ــا فش ــي، وم ــاب بداخل ــق الاكتئ ــور وتعم ــي التده ــري ف ــتمر بص واس

حينهــا هــو أن مقاومــة مشــاعرنا وأحاسيســنا أمــر مؤلــم، وعــادة مــا يأتــي الأمــر بنتيجــة 

عكســية بــل ويــزداد الألــم الــذي نحــاول تجنبــه؛ ففعــل ذلــك بمثابــة وصفــة تســاعدنا 

ــا يمنعنــا ممــا نســعى إليــه أثنــاء 
ً

علــى الاســتمرار فــي آلامنــا، كمــا أن هنــاك شــيئًا أيض

عمليــة البحــث ألا وهــو الانشــغال عــن أنفســنا بالنظــر المســتمر للخــارج؛ حيــث يمكن 

ــة الوقــت  ــا ومــن معرف ــق أهدافن ــا الانشــغال المســتمر عــن أنفســنا عــن تحقي أن يمنعن

المناســب لبلوغهــا؛ حيــث يوجــد العديــد مــن الأشــياء القيمــة والعظيمــة التــي يمكــن 

أن تحــدث بداخلنــا، ولكــن قــد نفقدهــا ونضيعهــا إذا لــم نقــم بتنظيمهــا وضبطهــا.

ــذي لا  ــا ال ــة: »م ــارة الآتي ــال العب ــن خ ــر م ــى التفكي ــون عل ــي المعالج ــد حثن لق

ترغــب فــي رؤيتــه وغيــر جاهــز لتــراه؟«، ممــا دفعنــي إلــى النظــر للأمــر بشــكل أعمــق، 

كيــف يمكننــي أن أعــرف؟ لقــد كنــت فــي ظــام غاشــم.

كثــر وضوحًــا  ولقــد بــدد أحــد المرشــدين فــي إندونســيا هــذا الظــام وجعــل الأمــور أ

عندمــا ســألني: »مــن تظــن نفســك حتــى لا تعانــي مــن مشــكلات فــي العيــن؟« ثــم 

ــارد،  ــا أذن چيره ــمع به ــي تس ــودة الت ــس الج ــان بنف ــمع أذن جوه ــا لا تس ــل »ربم أكم

ــي  ــا، ولا يمش ــا چيرت ــا رئت ــل به ــي تعم ــوة الت ــس الق ــزا بنف ــا إلي ــل رئت ــا لا تعم وربم

ديتــرش بنفــس الطريقــة التــي يمشــي بهــا سيباســتين«. كان الجميــع فــي هــذا البرنامــج 
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 منهــم يعانــي مــن حالــة مزمنــة 
ًّ

ــا، ويبــدو أن كلًّا ــا أو ألمانيًّ التدريبــي بالــذات إمــا هولنديًّ

ــا حتــى لا  بشــكل أو بآخــر، ولقــد اســتوقفني شــيء مــا، لقــد كان علــى حــق؛ فمَــن أن

صــاب بمشــكلات فــي العيــن؟ لقــد كان غــرورًا منــي ومكابــرة أن أجــادل وأنــازع الواقع، 
ُ
أ

وســواءً أعجبنــي الأمــر أم لا، فالواقــع هــو أن شــبكية العيــن لــديّ مشــوهة ورؤيتــي غيــر 

واضحــة، ثــم بعــد كل هــذا ومــع كل هــذا بــدأت أشــعر بالهــدوء، فبغــض النظر عمــا كان 

يحــدث فــي عينــيّ لا يجــب أن يكــون العامــل المحــدد لأدائــي وكيفيــة قيامــي بالأمــور 

ــا علــى مــا يحــدث فيهمــا. ولترســيخ هــذا الــدرس جعلنــا المرشــد نقضــي ســبعين 
ً

متوقف

 ونهــارًا- معصوبــي العينيــن ومربوطــي الأذن، جالســين علــى 
ً

ــام ليــا ــة أي ســاعة -ثلاث

وســادة صغيــرة ونقضــي الوقــت فــي التأمــل. وكان يتــم تقديــم وعــاء صغيــر مــن الأرز 

إلينــا لنتناولــه، والمــاء فقــط للشــرب كل يــوم، لا نــوم ولا نهــوض ولا حركــة ولا تواصــل 

مــع أحــد، ولا نســتطيع الاســتلقاء حتــى، ويجــب أن ترفــع يــدك للذهــاب إلــى الحمــام 

ــذا  ــن ه ــدف م ــام. كان اله ــي الظ ــي الأرض ف ــرة ف ــى حف ــك إل ــيقومون بمرافقت وس

ــه، ولقــد  ــون العقــل مــن خــال مراقبت العبــث فقــط هــو التعــرف عــن كثــب علــى جن

فهمــت كيــف كان يســخر عقلــي منــي باســتمرار بأســوأ الاحتمــالات وبأســوأ ســيناريو 

ــا بمــا يكفــي فســأحمي نفســي ممــا 
ً

فــي التفكيــر، وكان يدعــي دائمًــا أننــي إذا كنــت قلق

كنــت أخشــاه.

ــة  ــي الداخلي ــدأت رؤيت ــرى، ب ــارب أخ ــن تج ــا م ــا يماثله ــة وم ــذه التجرب ــد ه وبع

، فعلــى الرغــم مــن أن عينــيّ ظلــت كمــا هــي واســتمر الترشــيح والتنــدب 
ً

تتضــح قليــا

فــي الشــبكية إلا أنــه بالنظــر للأمــر بطريقــة مختلفــة نجــد أن وجــود مشــكلة فــي الرؤيــة 

هــو اســتعارة عظيمــة عــن أمــر آخــر، وقــد تعلمــت فــي النهايــة أن الأمــر لا يتعلــق بمــا 

ــر بالطريقــة التــي رأيــت بهــا  كث ــه وإنمــا يتعلــق أ ــه ومــا لا يمكننــي رؤيت يمكننــي رؤيت

الأمــور والأشــياء، ولكــن اختلــف الأمــر عندمــا تجــاوزت هــذه المرحلــة الحرجــة، ولقد 

حصلــت أخيــرًا علــى مــا كنــت أبحــث عنــه خــال الســنة الثالثــة مــن رحلــة »البحــث 

عــن البصيــرة« كمــا أحــب أن أطلــق عليهــا الآن؛ ففــي هــذا الوقــت كنــت أتأمــل كثيــرًا، 
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وتعافيــت مــن الاكتئــاب إلــى حد كبيــر، وكنت أقضــي ســاعات لا حصر لها فــي الصمت 

التــام لمجــرد أننــي أريــد فقــط أن ألتقــط أنفاســي وأحظــى بالهــدوء وأرافــق جســدي ومــا 

ــي.  ــي قصت ــهل ف ــزء الس ــو الج ــذا ه ــد كان ه ــيس، ولق ــاعر وأحاس ــن مش ــه م ــعر ب يش

فــي يــوم مــن الأيــام، كنــت أنتظــر فــي طابــور للحصــول علــى ساتســانغ - لقــاء مــع 

ــه  ــذي كان يرتدي ــض ال ــرداء الأبي ــا ال ــاعات مرتديً ــر لس ــت أنتظ ــي - وكن ــم روحان معل

ــه  ــن أن ــت أظ ــه كن ــت إلي ــا دخل ــاء دوري، وعندم ــى أن ج ــد، إل ــي المعب ــع ف الجمي

 مــن ذلــك نظــر إلــيّ 
ً

ســيعترف بتفانــيّ وإتقانــي ومــا بذلتــه مــن مجهــود، ولكــن بــدلًا

ــد  ــزل! عُ ــى المن ــد إل ــال: »عُ ــم ق ــه، ث ــا لا أســتطيع فعل ــه وم ــم أفعل ــا ل مباشــرة ورأى م

ــت  ــد صُدم ــا؛ فلق ــت غاضبً ــد كن ــاذا؟ لق ــدك«. م ــك ووال ــل بوالدت ــزل واتص ــى المن إل

ــم  ــا ل ــي؛ فأن ــه أخطــأ فــي قراءتــي ولا يقصدن ا، مــن المؤكــد أن
ً

ــا جــد وأصبحــت غاضبً

ــد  ــم؛ فلق ــة إليه ــي حاج ــد ف ــم أع ــم ول ــد تجاوزته ــديّ، فلق ــى وال ــة إل ــي حاج ــد ف أع

تخليــت عنهــم منــذ فتــرة طويلــة واســتبدلتهم بأبويــن أفضــل، وآبــاء روحانييــن -جميــع 

ــتوى  ــى المس ــدونني إل ــوا يرش ــن كان ــاء الذي ــال والنس ــن الرج ــاء م ــدين والحكم المرش

التالــي مــن الوعــي والإدراك. ومــع كل تلــك الســنوات مــن العــاج المضلــل وبــذل كل 

تلــك الأمــوال، ومــن ضــرب الوســائد وتمزيــق صــور والــديّ حتــى إننــي كنــت أصنــع 

دمــى مــن الــورق المقــوى علــى هيئــة والــديّ وأقــوم بتمزيقهــا إلــى قطــع صغيــرة، فبعــد 

ــي  ــاوزت علاقت ــل وتج ــت بالفع ــد تعافي ــي ق ــد أنن ــذا أعتق ــنوات وكل ه ــك الس كل تل

ــا. ــه وتجاهله ــن نصيحت ــي ع ــررت التغاض ــك ق ــم؛ لذل به

ولكــن شــيء مــا كان يحــدث بداخلــي؛ لقــد لمــس كلامــه وتــرًا حساسًــا فــي أعمــاق 

قلبــي، ولــم أســتطع تجاهــل مــا قالــه، ثــم بــدأت أخيــرًا أفهــم أنــه لــم تضــع أي تجربــة 

علــى الإطــاق ولا يوجــد جهــد ضائــع، فــكل شــيء يحــدث لنــا إنمــا يحــدث لحكمــة، 

كانــت أهميــة واضحــة أمامنــا أم لا، إلا أن كل شــيء  وســواء أدركنــا ذلــك أم لا، وســواء أ

يحــدث فــي حياتنــا حتمًــا يقودنــا إلــى مــكان مــا فــي النهايــة. 
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ــق أننــي تعافيــت وأننــي فــي  ــاع الوهــم وتصدي ــا علــى اتب ومــع ذلــك، كنــت مصممً

صحــة جيــدة، وكان كل مــا علــيّ أن أتمســك بــه حينهــا هــو أننــي متأمــل بــارع؛ لذلــك 

ا مــن أنــه ســيضع الأمــور فــي 
ً

كــد ســعيت إلــى لقــاء معلــم روحانــي آخــر، وكنــت متأ

ــماوي،  ــه الس ــا بحب ــاس يوميً ــات الن ــبع مئ ــل يُش ــذا الرج ــح. كان ه ــا الصحي نصابه

كيــد ســيتمكن مــن الدخــول إلــى أعماقــي وســيرى روحــي بنفــس الطريقــة التــي  فبالتأ

ــا  ــى أن جــاء دوري، والآن أن  إل
ً

ــا كامــا ــا، ومجــددًا انتظــرت يومً تخيلــت نفســي عليه

ا، نفــس الكلمــات مجــددًا! نفــس كل 
ً

فــي مقدمــة الطابــور، ثــم حــدث مــا حــدث ســابق

ــد إلــى المنــزل وتصالــح معهــم!«.  شــيء: »اتصــل بوالديــك، وعُ

ســمعت هــذه المــرة مــا يُقــال؛ فهــؤلاء المرشــدون الروحانيــون العظمــاء يبصــرون؛ 

ــإذا مــا كنــت تصــدق مبادئهــم ومذاهبهــم أم  فالعظمــاء الحقيقيــون منهــم لا يهتمــون ب

ــك  ــاف حقيقت ــك لاكتش ــن يدي ــر بي ــون الأم ــم يترك ــك ث ــة ل ــون الحقيق ــم يقدم لا؛ فه

ــن  ــن الروحانيي ــن المعلمي ــرق بي ــك الف ــح آدم جوبني ــد وض ــك. ولق ــة بنفس الخاص

والمعلميــن الذيــن يقومــون بتعلمينــا عــن الأمــور الخارجيــة والأشــياء التــي حولنــا فــي 

ــا الروحانــي نفســه ثــم بعــد ذلــك  كتابــه »Through the children’s gate«: »يمنحن

ــم بعــد ذلــك أنفســنا«. ــه ث ــا مادت منهجــه، بينمــا المعلــم يمنحن

المرشــدون الرائعــون يدركــون حقيقــة أن المــكان الــذي أتينــا منــه يؤثــر علــى المــكان 

الــذي نذهــب إليــه، وأن مــا يظــل متربصًــا دون حــل فــي ماضينــا يؤثــر علــى حاضرنــا، 

إنهــم يدركــون أهميــة والدينــا، بغــض النظــر عــن إذا مــا كانــوا جيديــن فــي أبوتهــم أم لا، 

ــا، وســواء أعجبــك ذلــك أم لا، هــذه 
ً

فــا مفــر مــن أن »قصــة العائلــة هــي قصتنــا« أيض

هــي الحقيقــة التــي تمكــث بداخلنــا. 

ــا كانــت القصــة التــي لدينــا عنهــم؛ فهــم  لا يمكــن محــو الأبويــن أو طردهــم منــا أيًّ

جــزء متأصــل فينــا ونحــن جــزء متأصــل منهــم، حتــى وإن لــم نقابلهــم يومًــا، ورفضهــم 

ــاة،  ــن المعان ــد م ــق المزي ــنا وخل ــن أنفس ــا ع ــوى إبعادن ــيء س ــل ش ــن يفع ــم ل ونبذه
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وهــذان الروحانيــان يمكنهــم فهــم ورؤيــة ذلــك، أمــا أنــا فلــم أســتطع؛ فلقــد كان العمــى 

ــا، والآن كنــت علــى مشــارف الاســتيقاظ والفهــم، والآن  ــا ومجازيً الــذي أصابنــي فعليً

أدرك تمامًــا حقيقــة أننــي تركــت فوضــى عارمــة فــي الديــار.

ــورًا  ــت متص ــدة، كن ــنوات عدي ــديّ لس ــى وال ــية عل ــكام القاس ــدر الأح ــت أص  كن

كثــر إحساسًــا وإنســانية أمــا همــا فيأتيــان مــن  أننــي أتحلــى بالقــدرة الكاملــة، وأننــي أ

ــي، والآن لا  ــي حيات ــة ف ــور الخاطئ ــياء والأم ــى كل الأش ــا عل ــت ألومهم ــدي، وكن بع

ــا أفتقــده ألا وهــو »نقطــة ضعفــي«!  ــي وم ــد مــن العــودة إليهــم لاســتعادة مــا ينقصن ب

ــي  ــن مرتبطــة بمــدى قدرت ــي علــى تلقــي الحــب مــن الآخري وأدركــت حينهــا أن قدرت

؛ فقــد كنــت أعاني 
ً

علــى اســتقبال الحــب مــن أمــي! ولكــن قبــول حبهــا لــن يكــون ســهلًا

مــن فجــوة كبيــرة وانهيــار فــي علاقتــي مــع أمــي والــذي جعلنــي أشــعر وكأننــي محتجــز 

 
ٌ

فــي فــخ ضيــق ولا أســتطيع التحــرك داخلــه، وشــعرت وكأن جســدي مشــدودٌ وملتــف

حــول نفســه بشــده، وكأنــه صنــع لنفســه صدفــة لا يســتطيع اختراقهــا والخــروج منهــا، 

ولقــد أثــر هــذا الجــرح علــى كل جوانــب حياتــي خاصًــة علــى قدرتــي علــى الانفتــاح 

ــات مــع الآخريــن. والتفاعــل وإقامــة علاق

كنــت أقضــي شــهورًا لا أتحــدث فيهــا أنــا ووالدتــي مــع بعضنــا البعــض، وإذا تحدثنــا 

كنــت أجــد أي طريقــة ســواء عــن طريــق كلامــي أو لغــة جســدي المســتعدة والمُجهــزة 

ــاردًا لا  للتقليــل مــن الشــعور الدافــئ والألفــة التــي كانــت تظهرهــا لــي، كنــت أبــدو ب

كثــر مــن ذلــك اتهمتهــا بعــدم القــدرة علــى ســماعي أو  ا عنهــا بــل أ
ً

ا جــد
ً

مباليًــا وبعيــد

فهمــي! وكانــت مشــاعرنا تســير فــي طريــق مســدود فــي النهايــة.

لقــد عقــدت العــزم علــى عــاج وإصــاح علاقتنــا المحطمــة، فحجــزت رحلــة للعودة 

إلــى بيتســبرغ وإلــى الديــار، لــم أرَ أمــي منــذ شــهور عديــدة، وبينمــا كنــت أســير فــي 

ــا ولا  ــأن علاقتن ا بش
ً

ــد ك ــن متأ ك ــم أ ــدري؛ فل ــي ص ــزات ف ــض النغ ــعرت ببع ــر ش المم

ــاك  ــا أن هن ــي كم ــروح بداخل ــن الج ــد م ــدي العدي ــر، فل ــاح الأم ــى إص ــي عل بقدرت
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ا لأســوأ مــا يمكــن أن يحــدث، وبــدأت 
ً

مشــاعرًا لــم تنضــج بعــد. لكننــي كنــت مســتعد

أفتــرض بعــض الســيناريوهات فــي عقلــي: ســتعانقني وســأعانقها، فــكل مــا أريــده هــو 

ــا.
ً

كون قاســيًا وعنيف أن أشــعر بالضعــف والليــن بيــن ذراعيهــا، وإذا فعلــت العكــس فســأ

ــاق حــار  ــي بعن ــي واحتوتن ــه، فلقــد عانقتن ولقــد حــدث ألطــف شــيء يمكــن حدوث

ا وكنــت بالــكاد أســتطيع التقــاط أنفاســي، ومــع ذلــك طلبــت منهــا الاســتمرار فــي 
ً

جــد

ــل  ــن الداخ ــدي م ــة جس ــع مقاوم ــرف مواض ــد أردت أن أع ــي؛ فلق ــي واحتضان عناق

للخــارج وتحديــد موضــع الجــروح والنغــزات ومــا هــي الأحاســيس التــي نشــأت وكيــف 

ــدة بالنســبة لــي؛ فلقــد رأيتهــا مــن  ــم تكــن تلــك المعلومــات جدي ــي، ل ــر ذلــك ب يؤث

قبــل تكــرر نفســها مــن حيــن لآخــر وكانــت تنعكــس علــى علاقاتــي، ولكــن هــذه المــرة 

الأولــى التــي لــم أهــرب منهــا ولــم أبتعــد عنهــا؛ فلقــد كانــت خطتــي هــي شــفاء هــذا 

الجــرح مــن مصــدره.

كثــر، كلمــا شــعرت وكأننــي ســأنفجر مــن شــدة مــا كان يــدور  كلمــا عانقتنــي أمــي أ

ــا، لقــد كان الأمــر مؤلمًــا جســديًا، وكان يتحــول الألم 
ً

بداخلــي، وكنــت أنفطــر حزنًــا أيض

ــدر  ــعور الخ ــول ش ــر ويتح ــب الأم ــم ينقل ــاس، ث ــدم الإحس ــدر وع ــعور بالخ ــى ش إل

الــذي يســري فــي جســدي إلــى شــعور بالألــم، وبعــد عــدة دقائــق بــدأ شــيء مــا فــي 

الحــدوث؛ فلقــد شــعرت بارتجــاف ورعشــة تهــز صــدري وبطنــي، وبعــد ذلــك شــعرت 

ــي  ــن بداخل ــن والهــدوء، وبعــد عــدة أســابيع ازداد الأمــر وشــعرت بالهــدوء واللي باللي

كثــر وأكثــر. أ

مــن بيــن تلــك المحادثــات التــي جــرت بينــي وبيــن أمــي فــي ذلــك الوقــت، كانــت 

ــرًا  ــت صغي ــا كن ــي عندم ــن طفولت ــا م
ً
ــي أحداث ــا أم ــرت فيه ــدة ذك ــة واح ــاك محادث هن

ــدة  ــفى لم ــي المستش ــي ف ــز أم ــم حج ــد أن يت ا: كان لا ب ــعوريًّ ــي ولا ش ــكل ارتجال بش

ثلاثــة أســابيع لإجــراء عمليــة جراحيــة فــي المــرارة، وبمعرفــة ذلــك بــدأت فــي تجميــع 

وفهــم مــا كان يحــدث بداخلــي، ففــي مــكان مــا قبــل ســن الثانيــة -عندمــا ابتعــدت عــن 
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أمــي وتــم عزلــي عنهــا- نشــأ ضيــق وجــرح مجهوليــن داخــل جســدي، وعندمــا عــادت 

إلــى المنــزل كان هنــاك شــيء مــا بداخلــي قــد تغيــر؛ فلــم أعــد أثــق بهــا ولا برعايتهــا 

ــي، وواصلــت فعــل  ــي حاجــة إليهــا، وقمــت بإبعادهــا عن ــا أو ف
ً

ــم أعــد ضعيف ــي، ول ل

ذلــك طــوال الثلاثيــن عامًــا التاليــة. 

ــا فيمــا أشــعر بــه، وقــد ســاهم فــي 
ً

كان هنــاك حــدث قديــم آخــر ربمــا كان لــه دور أيض

دمــر فجــأة وبــدون 
ُ
الخــوف الــذي طالمــا حملتــه بداخلــي، خــوف مــن أن حياتــي قــد ت

ا أثنــاء ولادتــي، واحــدة منهــن أن 
ً

 جــد
ً
ســابق إنــذار، لقــد خاضــت أمــي تجــارب صعبــة

الطبيــب اضطــر إلــى اســتخدام الملاقــط أثنــاء الــولادة، ونتيجــة لذلــك، ولــدت مصابًــا 

بكدمــات شــديدة وانهيــار جزئــي فــي الجمجمــة وهــو أمــر شــائع الحــدوث مــع مثــل 

هــذا النــوع مــن الأدوات، وكشــفت لــي والدتــي بأســف شــديد أن مظهــري حينهــا جعــل 

مــن الصعــب عليهــا حتــى حملــي والاقتــراب منــي فــي البدايــة، لقــد كان لقصتهــا هــذه 

صــدى كبيــر فــي داخلــي، وســاعدت فــي تفســير شــعور التحطــم  والانهيــار الــذي يتردد 

ــي  ــا ف ــت منه ــي عاني ــة الت ــات المؤلم ــتظهر الذكري ــوح، س ــكل وض ــي، فب ــي أعماق ف

ولادتــي والتــي غاصــت وترســخت داخــل جســدي مــرة أخــرى كلمــا »أعلنــت  ميــادًا« 

ــذا  ــم ه ــرد فه ــد، وبمج ــام أح ــرًا أو أم ا جه
ً

ــد  جدي
ً

ــا ــت عم ــد أو قدم ــروع جدي لمش

ــع  ــر متوق ــكل غي ــتقرار، وبش ــام والاس ــي الس ــب ل ــك جل ــا، وإدراك ذل ــت هادئً أصبح

جعلنــي أنــا وأمــي قريبيــن أقــرب لبعضنــا البعــض. 

ــا فــي إعــادة بنــاء علاقتــي مــع 
ً

أثنــاء محاولتــي لإصــاح علاقتــي مــع أمــي بــدأت أيض

أبــي وإصلاحهــا، كان أبــي يعيــش بمفــرده فــي شــقة صغيــرة محطمــة ومتداعيــة، وهــي 

نفــس الشــقة التــي عــاش بهــا منــذ أن انفصــل عــن أمــي عندمــا كنــت فــي الثالثــة عشــر 

ــه  ــف نفس ــم يكل ــاء ـ ل ــل بن ــابق وعام ــري س ــب بح ــو رقي ــدي ـ وه ــري؛ فوال ــن عم م

عنــاء تجديــد المــكان الــذي يســكن فيــه، وكانــت الأدوات القديمــة والأقفــال والمســامير 

ــا  ــرات ـ تمامً ــرف والمم ــاء الغ ــع أنح ــي جمي ــرة ف ــة متناث ــرائط الكهربائي ــف الش ولفائ
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ــا فــي وســط بحــر مــن الحديــد والصلــب  ــا نقــف معً ــا -، وبينمــا كن كمــا كانــت دائمً

الصــدئ، أخبرتــه كــم اشــتقت إليــه، ويبــدو أن الكلمــات كانــت تتبخــر وتتلاشــى فــي 

الفضــاء؛ فلــم يكــن يعــرف مــاذا يفعــل ولا كيــف يتفاعــل مــع هــذه الكلمــات. 

ــا وأتــوق دائمًــا إلــى علاقــة وثيقــة مــع أبــي، ولكــن لــم نكــن نعــرف لا 
ً

كنــت متعطش

أنــا ولا هــو كيفيــة فعــل وحــدوث ذلــك، ولكــن هــذه المــرة واصلنــا الحديــث، وأخبرتــه 

ا، وشــاركت معــه ذكريــات عــن أشــياء فعلهــا مــن أجلــي 
ً

أننــي أحبــه وأنــه كان أبًــا جيــد

عندمــا كنــت صغيــرًا، كان يمكننــي أن أرى إنصاتــه لــي واهتمامــه علــى الرغــم مــن أن 

أفعالــه كانــت تشــير إلــى عكــس ذلــك، إلا أننــي شــعرت بــه، شــعرت بــه وباهتمامــه لمــا 

ــر الموضــوع، لقــد اســتغرق  ــه ويحــاول تغيي ــه كان يهــز كتفي أقــول علــى الرغــم مــن أن

الأمــر منــا الكثيــر مــن الأحاديــث والذكريــات لأســابيع عديــدة، حتــى نظــر إلــى عينــيّ 

مباشــرة فــي إحــدى المــرات التــي ذهبنــا فيهــا لتنــاول الغــداء معًــا ثــم قــال: »لا أعتقــد 

أنــك قــد ســبق وأحببتنــي«، حينهــا بالــكاد اســتطعت التقــاط أنفاســي، فقــد كان واضحًــا 

صلــح 
ُ
 منــا. فــي هــذه اللحظــة، شــيء مــا محطــم قــد أ

ًّ
أن الألــم الشــديد قــد غمــر كلًّا

وتحــرر، لقــد كانــت قلوبنــا! ففــي بعــض الأحيــان لا بــد مــن أن يتحطــم القلــب ويُكســر 

ــا  ــا لبعضن ــر عــن مــدى حبن ــا فــي التعبي ــرًا بدأن حتــى يتحــرر ويفضــي بمشــاعره، وأخي

البعــض، ويمكننــي الآن أن أرى مــدى تأثيــر تصديــق كلام الروحانييــن عــن العــودة إلــى 

الديــار وإصــاح علاقتــي بهــم. 

علــى مــا أتذكــر أن هــذه هــي المــرة الأولــى التــي أتمكــن فيهــا مــن الســماح لنفســي 

باســتقبال حــب ورعايــة والــدي، وليــس بالطريقــة التــي أتوقعهــا وإنمــا بالطريقــة التــي 

يمكنهمــا تقديمهــا إلــيّ، وأدركــت أن هنــاك شــيئًا مــا بداخلــي قــد تحــرر، فالأمــر لــم 

ــا  ــتقبالي لم ــة اس ــي كيفي ــه ف ــر كل ــا الأم ــي أم لا، وإنم ــا يحبانن ــا كان ــن إذا م ــن ع يك

يقدمانــه لــي ويمنحانــي إيــاه؛ فهمــا نفــس الأبويــن لــم يتغيــر شــيء، لقــد كانــوا كذلــك 

ــر فــي داخلــي، وكنــت أقــع فــي  ــا؛ فلقــد حــدث التغيي ــن تغيــر هــو أن ــا، وإنمــا مَ دائمً
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 قبــل أن يتــم 
ً

حبهــم مــرة أخــرى، وبالطريقــة التــي كنــت أشــعر بهــا عندمــا كنــت طفــا

تدميــر وتخريــب علاقتــي مــع أمــي كمــا حــدث.

ــة  ــرى مماثل ــات أخ ــب صدم ــى جان ــي إل ــن والدت ــر ع ــي المبك ــاعد انفصال ــد س لق

ا القصــة 
ً

ورثتهــا مــن تاريــخ عائلتــي فــي صياغــة لغتــي الســرية عــن الخــوف، تحديــد

هــي: لقــد فقــد ثلاثــة مــن أجــدادي أمهاتهــم فــي ســن مبكــر، والرابــع فقــد والــده عندما 

قــدت أخيــرًا الكلمــات المتمثلــة فــي الوحــدة والعجــز والتدميــر ومــا 
َ
، ولقــد ف

ً
كان طفــا

هــا وســيطرتها للتحكــم بــي وقيادتــي إلــى الضــال والتيــه؛ فلقــد 
َ
رافقهــا مــن مشــاعر قوت

مُنحــت حيــاة جديــدة، وكانــت علاقتــي الجديــدة مــع والــديّ جــزءًا كبيــرًا منهــا. 

لقــد أعــدت تأســيس علاقــة لطيفــة مــع أمي علــى مــدار الأشــهر التاليــة، وأصبــح حبها 

الآن يُشــعرني بالهــدوء والتصالــح بعدمــا كان يُشــعرني بالعدوانيــة والضيــق والانزعــاج، 

ــا لأننــي أمضيــت ســتة عشــر عامًــا بالقــرب مــن والــدي 
ً

ــا أيض
ً

كمــا أننــي كنــت محظوظ

قبــل وفاتــه، ولقــد أصيــب والــدي بمــرض عقلــي أثــر علــى الوظائــف الإدراكيــة لديــه 

خــال الســنوات الأربعــة الأخيــرة مــن عمــره، وخــال تلــك الفتــرة علمنــي أبــي الــدرس 

ــا علــى الإطلاق حــول الضعــف والاحتيــاج والحــب، والتقينــا معًا فــي مكان 
ً

الأكثــر عمق

ا عــن العقــل، حيــث لا يوجــد شــيء ســوى الحــب العميــق فقط.
ً

يتجــاوز التفكيــر، بعيــد

عندمــا أنظــر إلــى الماضــي خــال رحلاتــي التــي قمــت بهــا عندمــا كان لــديّ العديــد 

ــرة والمحاصــرة والمفزعــة  مــن المرشــدين والمعلميــن الرائعيــن، أجــد أن عينــي المتوت

هــي التــي قادتنــي إلــى منتصــف الطريــق وأخذتنــي حــول العالــم ومــن ثــم العــودة إلــى 

والــداي - مــن خــال مســتنقع الصدمــات العائليــة - ومــن ثــم العــودة مــرة أخــرى إلــى 

قلبــي؛ فلقــد كانــت عينــي هــي أعظــم مرشــد فيهــم جميعًــا وهــي المرشــد الأساســي.

فــي مــكان مــا علــى طــول الطريــق، كنــت قــد توقفــت عــن التفكيــر حتــى فــي عينــي 

وتوقفــت عــن القلــق بشــأن مــا إذا كانــت ستتحســن أم ســتزداد ســوءًا، ولــم أعــد أتوقــع 
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حتــى أننــي ســأرى بوضــوح مجــددًا، فبطريقــة مــا لــم يعــد هذا الأمــر مهمًــا، ولــم يمضِ 

كــن فــي  ا، بــل لــم أ
ً

كــن أتوقــع هــذا أبــد وقــت طويــل حتــى عــادت رؤيتــي إلــي، ولــم أ

كــون بخيــر بغــض  حاجــة إلــى حــدوث ذلــك حتــى! فلقــد تعلمــت كيــف يمكننــي أن أ

النظــر عمــا يحــدث لعينــي، واليــوم أصبــح نظــري ٢٠/٢٠، علــى الرغــم مــن أن طبيــب 

كــون قــادرًا علــى الرؤيــة مــع كل تلــك  العيــون الخــاص بــي يُقســم أنــه لا يمكــن أن أ

النــدوب التــي لا تــزال لــدى شــبكية العيــن، فيهــز رأســه فقــط ويفتــرض أنــه لا بــد وأن 

إشــارات الضــوء ترتــد وتحيــد عــن النقــرة المركزيــة الموجــودة فــي الشــبكية، وكمــا هــو 

الحــال مــع العديــد مــن قصــص الشــفاء والتعافــي والتغييــر: مــا يبــدو وكأنــه محنــة هــو 

ــه بعــد البحــث  ــة أن نعــة، ومــن المفارقــات العجيب
َ

فــي حقيقــة الأمــر نعمــة ومنحــة مُق

ــوارد  ــر م ــم وأكب ــفت أن أعظ ــب اكتش ــن الكوك ــدة م ــي الأركان البعي ــات ف ــن الإجاب ع

الشــفاء تقطــن بالفعــل بداخلــي، ولا تنتظــر ســوى التنقيــب عنهــا وكشــفها. 

ــن  ــى المعلمي ــود إل ــل يع ــة، والفض ــة داخلي ــو إلا وظيف ــا ه ــفاء م ــة، الش ــي النهاي ف

والمرشــدين حيــث إنهــم أعادونــي إلــى والــديّ وإلــى منزلــي وإلــى نفســي، وتمكنــت 

علــى طــول الطريــق مــن كشــف العديــد مــن القصــص فــي تاريــخ عائلتــي والتــي جلبت 

ــة،  ــد بالحري ــعور الجدي ــان والش ــع الامتن ــة، وبداف ــي النهاي ــام ف ــتقرار والس ــي الاس ل

ــة لأنفســهم. أصبحــت مهمتــي هــي مســاعدة الآخريــن علــى اكتشــاف هــذه الحري

*   *   *

ــم  ــب، ول ــم طبي ــب ث ــا طال ــم النفــس مــن خــال اللغــة، وأن ــم عل ــد دخلــت عال لق

 مــن ذلــك 
ً

يكــن لــدي اهتمــام كبيــر بالاختبــارات والنظريــات والنمــاذج، ولكــن بــدلًا

ــر تقنيــات الاســتماع، وعلمــت نفســي أن أســتمع  اســتمعت إلــى اللغــة، وقمــت بتطوي

ــي  ــا ف ــا يوجــد مــن خفاي ــه مــن وراء شــكواهم وم ــاس ومــا يقصدون ــه الن ــا يقول ــى م إل

ــة مســاعدتهم فــي تحديــد الكلمــات التــي تســاعد  قصصهــم القديمــة، وتعلمــت كيفي

فــي معرفــة موطــن ومنشــأ آلامهــم، وكيفيــة تســميتها بأســمائها الصحيحــة، وعلــى الرغم 



ءة
قرا

ة لل
عين

27

مــن أن واضعــي النظريــات يفترضــون أن اللغــة تختفــي ويتــم إهمالهــا أثنــاء الصدمــة إلا 

ا، فهــي تجــوب 
ً

أننــي رأيــت وبشــكل مباشــر مــرارًا وتكــرارًا أن هــذه اللغــة لا تضيــع أبــد

فــي العقــل الباطــن والــا وعــي وفــي انتظــار إعــادة اكتشــافها. 

ليــس مــن قبيــل المصادفــة أن اللغــة هــي أداة قويــة للشــفاء بالنســبة إلــيّ، وعلــى مــا 

أتذكــر، كانــت اللغــة هــي المرشــد والمعلــم لــي، وطريقتــي فــي تنظيــم وفهــم العالــم، 

ــا، وكنــت أقــوم بإســقاط كل شــيء -حســنًا دعنا 
ً

ولقــد كتبــت الشــعر منــذ أن كنــت مراهق

نقــل كل شــيء تقريبًــا- فــي الكلمــات عندمــا يُصر لفــظ معيــن ولغة طارئــة علــى الثوران 

والكشــف عــن نفســها. ومــن جانــب آخــر، أدرك أن الاستســام ليــس بالأمــر المتــاح، 

فبالنســبة لــي كان لا بــد مــن اســتخدام كلمــات مثــل الوحــدة والعجــز والتدميــر، وكان 

ذكرهــا أمــرًا ضروريًــا. 

ــة  ــر عملي ــى حــد كبي ــي إل ــدة يشــبه الشــفاء مــن الصدمــات والتعاف  عدي
ٍ

ــواح فمــن ن

كتابــة القصيــدة؛ فكلامهــا يتطلــب التوقيــت المناســب والكلمــات الصحيحــة والأفــكار 

ــا ينشــأ شــيء ذو مغــزى  والاســتعارات الصحيحــة، وعندمــا تجتمــع هــذه العناصــر معً

ــد  ــفاء لا ب ــة الش ــال عملي ــي واكتم ــل للتعاف ــى نص ــه، وحت ــعور ب ــم الش ــن للجس يمك

ــى  ــا إل ــإذا وصلن ــا، ف ــي حركتن ــد مــن وجــود تناغــم ف ــا منظمــة، ولا ب أن تكــون خطواتن

ا، وإذا جــاءت الكلمــات التــي 
ً

المفاهيــم بســرعة كبيــرة فربمــا لــن يتــم ترســيخها جيــد

ــن  ــم تك ــتقبالها، وإذا ل ــتعدين لاس ــون مس ــد لا نك ا فق
ً

ــد ــر ج ــت مبك ــي وق ــينا ف تواس

الكلمــات دقيقــة ومعبــرة وصحيحــة فقــد لا نســمعها ولــن يتــردد صداهــا بداخلنــا ولــن 

نتفاعــل معهــا علــى الِاطــاق. 

علــى مــدار عملــي معلمًــا وقائــد ورشــة عمل، قمــت بالجمــع بين الأفــكار والأســاليب 

المكتســبة مــن تدريبــي علــى الصدمــات الأســرية الموروثــة وبيــن معرفتــي بقــوة اللغــة 

ــتخدام  ــات«، وباس ــاظ والمصطلح ــة الألف ــا »مركزي ــت عليه ــم، وأطلق ــا الحاس ودوه

أســئلة محــددة يمكننــي مســاعدة النــاس علــى اكتشــاف الســبب الجــذري وراء الأعراض 



ءة
قرا

ة لل
عين

28

الجســدية والعاطفيــة التــي تبقيهــم غارقيــن ويعانــون مــن المتاعــب؛ فمعرفــة واكتشــاف 

اللغــة والمصطلحــات الصحيحــة لا يكشــف الصدمــة فحســب، بــل يكشــف ويُفصــح 

ــهدت  ــة، ش ــذه الطريق ــتخدام ه ــفاء. وباس ــة للش ــم اللازم ــن الأدوات والمفاهي ــا ع لن

تحــول وتغييــر أنمــاط عميقــة الجــذور مــن الاكتئــاب والقلــق والفــراغ بســرعة عجيبــة 

وفــي لمــح البصــر إلــى الإدراك والبصيــرة.

إن وســيلة هــذه الرحلــة هــي اللغــة ومــا تحتويــه مــن ألفــاظ وكلمــات وجمــل، تلــك 

اللغــة المدفونــة فــي مخاوفنــا وقلقنــا، ومــن المحتمــل أن هــذه اللغــة عاشــت بداخلنــا 

ــي  ــى ف ــا حت ــا، وربم ــع والدين ــل م ــي الأص ــأت ف ــد نش ــون ق ــا تك ــا، وربم ــوال حياتن ط

ــم  ــا الأساســية تصــر علــى أن يت ــا وتعبيراتن ــا وألفاظن ــا؛ فلغتن ــال ســابقة مــع أجدادن أجي

ســماعها، فلديهــا القــدرة علــى نــزع فتيــل مخاوفنــا العميقــة عندمــا نتبعهــا ونســير معهــا 

حيثمــا تقودنــا ونســتمع إلــى قصتهــا.

ــن،  ــر المعروفي ــن وغي ــرة المعروفي ــراد الأس ــي بأف ــد نلتق ــق، ق ــول الطري ــى ط وعل

وفــي بعضهــم مــن ســنين، وربمــا لا علاقــة لبعضهــم حتــى بالأمــر، ولكــن مــن 
ُ
وربمــا ت

الممكــن أن تكــون معاناتهــم أو قســوتهم تســببت فــي تغييــر مســار ومصيــر عائلتنــا، وقــد 

نكشــف حتــى عــن ســر أو ســرّين مخفييــن فــي قصــص قــد دفنــت منــذ فتــرة طويلــة. 

ولكــن بغــض النظــر عــن هــذه الرحلــة الاستكشــافية، وبغــض النظــر عــن الجهــة التــي 

ســتأخذنا إليهــا، إلا أن تجربتــي تشــير إلــى أننــا ســنصل فــي النهايــة إلــى مــكان جديــد 

ــكان  ــى م ــادنا وإل ــي أجس ــري ف ــة يس ــم بالحري ــعور عظي ــد ش ــث يوج ــا حي ــي حياتن ف

ســتكون لدينــا القــدرة فيــه علــى التصالــح مــع أنفســنا.

لقــد اســتندت فــي هــذا الكتــاب إلــى قصــص أشــخاص قــد عملــت معهــم فــي ورشــة 

العمــل والتدريبــات والــدورات الفرديــة، فتفاصيــل وأحــداث الحــالات حقيقيــة، ولكــن 

احترامًــا للخصوصيــة قمــت بتغييــر أســمائهم وبعــض مــن التفاصيــل المتعلقــة بهويتهــم 

ــرية  ــوف الس ــة الخ ــاركة لغ ــر ومش ــي بنش ــماحهم ل ــم لس ا له
ً

ــد ــن ج ــخصية، وممت الش
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الخاصــة بهــم، ولثقتهــم بــي، ولســماحهم لــي بالاســتماع إلــى أســرارهم ومعرفــة خبايــا 

كلماتهــم.

*   *    *
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 الجزء الأول 

 شبكة الصدمات والأحداث المؤلمة الناتجة 
عن العائلة
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الفصل الأول 

الصدمات المفقودة والعثور عليها

»الماضي لا يموت أبدًا، بل لربما لم يصبح ماضيًا من الأساس«

- ويليام فوكنر – مرثية راهبة.

ــن  ــرة بيـ ــة ومنتشـ ــداث المؤلمـ ــة والأحـ ــة للصدمـ ــة ومثبتـ ــمة معروفـ ــد سـ توجـ

الكثيريـــن، ألا وهـــي عـــدم قدرتنـــا علـــى النطـــق والتعبيـــر عمـــا يحـــدث لنـــا، فـــا 

ـــا فـــي ذاكرتنـــا؛ فخـــال 
ً

نفقـــد الكلمـــات فحســـب، بـــل يحـــدث شـــيء مـــا أيض

ــة  ــر منظمـ ــتتة وغيـ ــرة ومشـ ــر مبعثـ ــات التفكيـ ــة أو الفواجـــع تصبـــح عمليـ الصدمـ

ـــى  ـــي إل ـــا تنتم ـــى أنه ـــات عل ـــراف بالذكري ـــدم الاعت ـــكار وع ـــى الإن ـــا إل ـــة تدفعن بطريق

ـــرى  ـــن الذك ـــزاء م ـــوزع أج ـــر وتت ـــك، تتبعث ـــن ذل  م
ً

ـــدلًا ـــن ب ـــي، ولك ـــدث الأصل الح

علـــى هيئـــة صـــور وتخيـــات وأحاســـيس فـــي الجســـد وكلمـــات ومشـــاعر يتـــم 

ـــا  ـــد تعرضن ـــد عن ـــا بع ـــيطها فيم ـــتدعاؤها وتنش ـــم اس ـــم يت ـــي، ث ـــا وع ـــي ال ـــا ف تخزينه

ـــيطها  ـــرد تنش ـــد. وبمج ـــن بعي ـــب أو م ـــن قري ـــة م ـــة الأصلي ـــا بالتجرب ـــيء يذكرن ـــى ش إل

ـــر  ـــغيل غي ـــادة تش ـــى زر إع ـــط عل ـــم الضغ ـــه ت ـــر وكأن ـــر الأم ـــرارتها يظه ـــاق ش أو إط

ـــرة  ـــهد م ـــة المش ـــادة صياغ ـــة وإع ـــة الأصلي ـــل الصدم ـــد تمثي ـــا نعي ـــا يجعلن ـــي، مم مرئ

ـــل  ـــل ونتعام ـــعوريًا نتفاع ـــنا لا ش ـــد أنفس ـــا أن نج ـــة، ويمكنن ـــا اليومي ـــي حياتن ـــرى ف أخ

مـــع بعـــض الأشـــخاص أو الأحـــداث أو المواقـــف بطـــرق قديمـــة ومألوفـــة، وكأننـــا 

نحاكـــي الماضـــي الـــذي يتـــردد صـــداه فـــي الحاضـــر.
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شكر وتقدير

لقــد شــارك عــدد مــن الأشــخاص فــي هــذا الكتــاب، وبذلــوا وقتهــم وموهبتهــم بطيب 

ــف  ــن اللط ــعادة م ــان والس ــعر بالامتن ــا، وأش ــاب ممكنً ــذا الكت ــل ه ــا جع ــس، مم نف

والكــرم الــذي قدمــوه لــي. 

قضت الدكتورة شانون زيشوك ساعات لا حصر لها في العمل وإعادة صياغة المسودات 

لهذا الكتاب معي، وساعدت في صياغة أساس هذا الكتاب بداية من التصور إلى تشكيل 

ا لهذه الصفحات.
ً

ا عميق
ً

الكلمات على الصفحات، وأضافت خبرتها ورؤيتها المحورية بعد

ــا  ــي كلم ــد ل ــد والرائ ــي المرش ــام ه ــرا جراه ــة بارب ــررة اللامع ــة والمح ــت الكاتب كان

ــاب  ــذا الكت ــي ه ــة ف ــا نهائي ــا ال ــن حكمته ــدودًا، وتكم ــق مس ــدا الطري ــت أو ب تعطل

ــى. ــد ولا تحص ــرق لا تع بط

ــة  ــب هــذا المشــروع، بداي ــب مــن جوان ــي كل جان ــكاري دنلــوب دور فعــال ف كان ل

ــدة  ــات المفي ــدي بالاقتراح ــى تزوي ــرة إل ــة الأس ــد كوكب ــي معه ــي ف ــام بأعمال ــن القي م

والدعــم النفســي، إننــي أقــدر عقلهــا الإبداعــي وصداقتهــا الكريمــة وتشــجيعها لــي فــي 

كل خطــوة علــى الطريــق.

إننــي ممتــن للغايــة لــكارول ديســانتي، محررتــي فــي الڤايكنــغ والتــي حســنت رؤيتهــا 

الواضحــة فــي هــذا الكتــاب بطريقــة تفــوق الخيــال، وإلــى كريســتوفر راســل والفريــق 

كملــه فــي الڤايكنــغ علــى دعمهــم الهائــل. بأ
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وامتنانــي الكامــل لوكيلتــي، بونــي ســولو، علــى حكمتهــا وتوجيهاتهــا التــي لا تشــوبها 

. ئبة شا

ــن فــي هــذا المشــروع، إننــي  ــاء والزمــاء الآخري ــد مــن الأصدق ولقــد ســاهم العدي

ممتــن للغايــة لــروث ويــذرو؛ لمســاعدتها التــي لا تقــدر بثمــن فــي الأبحــاث العلميــة، 

وممتــن لداريــن إيلــر؛ لتعليقاتهــا الماهــرة وخبرتهــا فــي اقتــراح الكتــب، ونــورا إيــزاك؛ 

لذكائهــا التحريــري، وهيــو ديليهانتــي؛ لتوجيهاتــه الســخية علــى طــول الطريــق، وكــوري 

ديكــون؛ لمســاعدته فــي علــم الفســيولوجيا العصبيــة، وســتيفاني ماروهــن؛ لمســاعدتها 

ــا وواضحًــا الرؤيــة 
ً

فــي إعــداد المســودة الأولــى، وإيغــال هارميليــن موريــا؛ لإبقائــي يقظ

عندمــا تتضــاءل رؤيتــي الداخليــة.

إننــي ممتــن للغايــة للطبيــب المتكامــل اللامــع بــروس هوفمــان علــى رؤيتــه وأفــكاره 

ــو  ــا ه ــة م ــى رؤي ــة عل ــا الدقيق ــاورز؛ لقدرته ــل ت ــورة أدي ــتمر، وللدكت ــه المس ودعم

ضــروري، فلقــد شــجعاني مــن البدايــة علــى إخــراج هــذه المــادة إلــى العالــم. وأشــكر 

ــاعدتها  ــى مس ــس عل ــن فيليب ــورة ريلي ــولادة الدكت ــي ال ــال وحديث ــة الأطف ــا طبيب
ً

أيض

ــه  ــب فينــش لخبرت ــور كالي ــاب، وأشــكر الدكت ــي جــزء مهــم مــن هــذا الكت الســخية ف

ــة. ــوم الجنيني ــي العل ــه ف ومعلومات

ــوري  ــي كارليجي ــو آن ــم ول ــي ي ــور فارن ــى دكت ــب إل ــا يذه
ً

ــديد أيض ــي الش وامتنان

ــور جيــس شــاتكين وســوزي تاكــر علــى تقديمهــم  ــدا آبســلي ودكت ــن ولين ــودد ويلي وت

الاقتراحــات التــي لا تقــدر بثمــن، كمــا أنهــم كانــوا مصــدرًا مســتمرًا للتشــجيع والدعــم.

ــر،  ــر وولج ــل: روج ــور الراح ــة الدكت ــاتذتي، وخاص ــع أس ــة لجمي ــن للغاي ــي ممت إنن

ــا حــب اللغــة، وســاعدني روجــر فــي فــك تشــفير لغــة الــا وعــي 
ً

الــذي منحنــي أيض

ــور  ــل الدكت ــل الراح ــرف بفض ــا أن أعت
ً

ــرًا، وأود أيض ــه كثي ــي عمل ــد ألهمن ــة، ولق الطارئ

ــت الشــدائد والصعــاب. ــاء حاضــرًا وق ــى البق ــذي ســاعدني عل ــال ال ــرو كاب جي
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ــر  ــرت هيلينج ــة لبي ــن للغاي ــا ممت ــا؛ فأن ــي هن ــا بداخل ــف م ــات تص ــد كلم  لا توج

ــن.  ــدر بثم ــي لا يق ــه ل ــا قدم ــي؛ فم ــي عمل ــي ف ــم ل ــي والداع ــه معلم لكون

ــم،  ــاركوني قصصه ــن ش ــجعان الذي ــخاص الش ــع الأش ــن لجمي ــي مدي ــرًا، إنن وأخي

ــات. ــذه الصفح ــي ه ــم ف ــم وكرمته ــت به ــون احتفل ك ــى أن أ وأتمن
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قاموس الشرح المصطلحات

الســؤال الإرشــادي: هــو الســؤال الــذي يمكنــه الربــط بيــن الأعــراض أو المشــكلات -	

أو الخــوف المســتمر بماهيــة الصدمــة أو بأحــد الأفــراد الذيــن كانــوا يعانــون بنفــس 

الطريقــة فــي الأســرة.

كانــت داخليــة أو نتيجــة الإســقاط على -	 ماهيــة الشــكوى: القضيــة الأساســية، ســواء أ

الآخريــن، والتــي غالبًــا مــا تســتمد مــن بقايــا التجربــة المؤلمــة، ويتــم التعبيــر عنها 

بالمصطلحــات والألفــاظ التــي نعبــر بها.

ــة  ــة القصيــرة التــي تكشــف عــن المشــاعر الــا واعي ــارات الوصفي الصفــات والعب

التــي نتمســك بهــا تجــاه والدينــا.

الألفــاظ والمصطلحــات )قــوة اللغــة(: الكلمــات والجمــل الخاصــة المعبــرة عــن -	

مخاوفنــا العميقــة، والتــي توفــر أدلــة تــؤدي إلى مصــدر الصدمــة أو الحــدث المؤلم 

ــا التعبيــر عنهــا بالأحاســيس الجســدية 
ً

الــذي لــم يتــم التخلــص منــه، ويمكــن أيض

والســلوكيات والعواطــف والمثيــرات وأعــراض المــرض أو الحالــة.

ــا بأعظــم -	 ــر عــن اللغــة المشــحونة عاطفيً ــرة تعب ــة قصي ــة: هــي جمل ــة الجمل ماهي

ــا  ــذ طفولتن ــا من ــص منه ــم التخل ــم يت ــي ل ــة الت ــا الصدم ــل بقاي ــا، وتحم مخاوفن

ــة. ــخ العائل ــرة أو تاري المبك

ماهيــة الصدمــة: الصدمــة التــي لــم يتــم حلهــا فــي تاريخنــا العائلــي أو فــي فتــرة -	

ــا  ــلوكياتنا وخياراتن ــى س ــعوريًا عل ــر لا ش ــن أن تؤث ــي يمك ــرة، والت ــا المبك حياتن

ــعادتنا. ــا وس وصحتن

الجينوجرام: تمثيل بصري ثنائي الأبعاد لشجرة العائلة.-	

جملــة الشــفاء: هــي جملــة تعبــر عــن التصالــح أو الحلــول التــي تجلــب تصــورات -	

أو صــورًا جديــدة ومشــاعر الســعادة.
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