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 النشر  حقوق

  لأي  إلكتروني بنسخ   يُسمح لا. AIAللاكاديمية  محفوظة والنشر  الطبع حقوق جميع

  وسيلة،  أو شكل بأي  نقله أو استرجاع، نظام أي في  تخزينه أو الكتاب، هذا من جزء

   ميكانيكية أو إلكترونية  كانت سواء

 . الأكاديمية من مسبق خطي إذن دون ذلك، غير أو التسجيل، أو بالتصوير أو
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 مقدمة 

 الذي الساطع، الوعي  عالم: ويتكاملان  يتصارعان عالمان  منا  واحد كل داخل في

  كنوز طياته في يحمل الذي الغامض، اللاوعي وعالم ونحلل، ونفكر به نخطط

  لهذا نفسي تحليل مجرد ليس  الكتاب  هذا. الدفينة ورغباتنا   مخاوفنا، تجاربنا،

  نحو بخطوة  خطوة بيدك  يأخذ عملي ودليل استكشافية رحلة هو بل الأزلي، الصراع

 .لذاتك  أعمق فهم

 الصراع لهذا يمكن كيف  الذاتية  للتنمية وممارس ككوتش عملي خلال من رأيت لقد

  من  مفرغة حلقات في ندور ويجعلنا تقدمنا،  ويعيق طاقاتنا، يستنزف  أن الخفي

  الإنسان فيها يبدأ التي اللحظة أن كيف  أيضًا  ورأيت.  فيها المرغوب  غير السلوكيات

  لحظة هي ولاوعيه،  وعيه  بين التواصل من جسر وبناء الديناميكية، هذه بفهم

 .الكاملة لإمكانياته  العنان تطلق  التي الحقيقية التحول

  الإيجابي النفس علم  مدارس إلى المستند التطبيقي، العلم بين مزيج هو الكتاب هذا

 في العملية والخبرة  الروحانية الحكمة وبين ،( CBT) السلوكي المعرفي والعلاج

 .  الكوتشينغ مجال

  ونكتشف  تطبيقية، تمارين خلال  من  ونتعلم واقعية، حالة دراسات في معا سنغوص

  أن: واضح الهدف . انسجام  إلى والنزاع حوار، إلى الصراع لتحويل فعالة أدوات

لا   قوة من مستفيدا بوعي، حياتك  قيادة  على قدرة أكثر وأنت الرحلة هذه من تخرج

 .عنه بحثت  طالما داخليا  سلاما ومحققا الهائلة، ك وعي
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 إهداء

 ظلاله مواجهة على تجرأ من كل إلى …أعماقه في النور عن باحث كل إلى

  هذا  أهدي …الداخلي والسلام للانسجام تسعى  روح كل إلى …ذاته كمال ليحتضن

 . العمل
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 الكريم  للقارئ المؤلف رسالة

 القارئ، صديقي

  أروع لخوض إليك  مني شخصية دعوة  إنها كتاب؛ مجرد من أكثر الآن  يديك   بين

 .الذات استكشاف  رحلة: الإطلاق على رحلة

  سطح تحت تكمن التي تلك  تحركنا،  التي الخفية بالقوة   مفتونا كنت طويلة، لسنوات 

  وتسخيرها القوة تلك  لفهم والأكاديمية المهنية مسيرتي  كرست وقد . اليومي  وعينا

 . ذواتنا  من نسخة أفضل لتحقيق

  يكمن المفتاح ولكن واقعه، برمجة إعادة على القدرة يمتلك   إنسان كل أن  بشدة أؤمن

  ليس وتجاربي، خبرتي خلاصة  أشاركك  الصفحات، هذه  في. اللاوعي لغة فهم في

  بأدوات الطريق لك  يضيء بجانبك،  يمشي درب كرفيق بل محاضرات، يلقي كخبير

 .  مبسطة ومفاهيم عملية

  ستشهد بها، التزمت إذا وعملية، واضحة   بمنهجية أعدك  بل سحرية، بحلول أعدك  لا

 .وسلوكياتك  ومشاعرك  تفكيرك  طريقة  في حقيقياً تحولاً 

 كلما إليها  تعود  التي الأمان ومساحة  الأمين، مرشدك  الكتاب هذا يكون  أن أتمنى

  خريطة مجرد وهذه رحلتك، في القائد  أنت  دائمًا، تذكر. التوجيه إلى احتجت

 .داخلك  في الكامن الكنز اكتشاف  على لمساعدتك 

   وتقدير، محبة بكل

 AIA  الدولية الأكاديمية عضو الصنومي عبدالرقيب   منور. د بقلم
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 (الأول الفصل)

 واحد  كيان  في عالمان   - واللاوعي الوعي

 مقدمة 

 للإنسان الداخلية الخريطة فهم

  بعضها متعددة، طبقات من تتألف  مركبة حقيقة تتجلى البشرية، النفس رحاب في

  جوانب من جانب كل في مؤثرًا الأعماق، في يكمن الآخر وبعضها للعيان، ظاهر

 . حياتنا

  شفرة لفك  المفتاح هو ومكوناتها، بتقسيماتها الداخلية، الخريطة هذه  فهم إن 

 .  مصائرنا وحتى  مشاعرنا، سلوكياتنا،

  بل أكاديمية، كتعريفات فقط ليس واللاوعي، الوعي مفهومي في يغوص الفصل هذا

  تجربتنا  نسيج بذلك  مشكلتين فرد، كل داخل باستمرار  تتفاعلان ديناميكيتين  كقوتين 

 . الإنسانية 

  اعتبروه  حيث التقليديين، النفس وعلماء الفلاسفة اهتمام محور هو الوعي كان لطالما

 [.  3] والتفكير الإدراك  على والقدرة للعقل مرادفًا

  يونغ، وكارل  فرويد سيغموند  مثل  رواد مع خاصة النفسي، الفكر تطور مع ولكن

  في هائلة قوة يمتلك   خفي عالم  عن كاشفًا قصوى، أهمية يكتسب اللاوعي مفهوم بدأ

 [.  3, 2]  حياتنا توجيه

  على قدرتنا  حياتنا، جودة  يحدد  ما هو العالمين هذين بين   التناغم أو الصراع إن

 . الداخلي سلامنا مستوى وحتى أهدافنا، تحقيق

 ( الإرادة المنطق، التحليلي، العقل) الوعي؟ هو ما

 . مباشر بشكل ندركه  الذي عقلنا من الجزء هو الوعي

 أو نحلل، نخطط، نفكر، عندما . الواعية والإرادة المنطق، التحليلي، العقل يمثل إنه

 .  الواعي عقلنا نستخدم فإننا قرارات، نتخذ

  ودورنا لذاتنا، ونظرتنا  نعيها،  التي ومشاعرنا  أفكارنا فيه تتواجد  الذي المكان هو

 [. 2] بوعي بها  نؤمن التي ومعتقداتنا وطموحاتنا، الاجتماعي،

 . البحر عرض في السفينة  يقود  الذي بالربان الوعي  تشبيه يمكن
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 . المباشرة الأوامر ويصدر الوجهة، يحدد الأفق، يرى الذي هو

 .  الواعي والتعلم المشكلات، حل النقدي، التفكير عن  مسؤول إنه

  الاختيار، على والقدرة الخارجي، العالم مع التكيف  من يمكننا   ما أيضًا هو الوعي

 [. 3] المتاحة المعلومات من الاستنتاج  على والقدرة

 . الكلية العقلية قدراتنا  من صغير جزء سوى يمثل لا الوعي  فإن ذلك، ومع

  بينما  العقلية، قدرتنا من فقط% 10 حوالي يشكل الوعي أن العلماء بعض يقدر

 [.  البحث مخرجات ] الأكبر النسبة اللاوعي يشكل

 مع تتوافق لا بطرق نتصرف  أحيانًا  أنفسنا نجد قد  لماذا يوضح الكبير التفاوت هذا

 . بنا تضر أنها نعرف  عادات  تغيير في  صعوبة نجد   أو الواعية، رغباتنا

 (المعتقدات العادات، العواطف، الذكريات، مخزن) اللاوعي؟  هو ما

  مباشر، بشكل ندركه  لا والذي عقلنا،  من اتساعًا والأكثر الأعمق الجزء هو اللاوعي

 .  وسلوكياتنا  مشاعرنا، أفكارنا، على  كبير بشكل يؤثر ولكنه

  صدماتنا، معتقداتنا، عاداتنا، عواطفنا، ذكرياتنا، جميع  يضم هائل مخزن بمثابة إنه

  والمشاعر الأفكار وحتى  المنسية، والذكريات الغرائز، المكبوتة، السلبية المشاعر

 [. ٣ ،2] اجتماعيًا المرفوضة

 الماء، سطح  تحت المغمور الجليد جبل من الأكبر بالجزء  اللاوعي فرويد شبه لقد

 [.  3] السطح  فوق الظاهر الصغير الجزء هو الوعي بينما

  يكمن يحركنا  ما معظم أن وكيف  اللاوعي، وعمق اتساع مدى يوضح   التشبيه هذا

 .  الخفية الأعماق هذه في

  أفعالنا وردود عاداتنا، الحيوية، وظائفنا معظم يدير تلقائي  كبرنامج يعمل اللاوعي

 . واع    تفكير إلى الحاجة  دون

 . الإنسان حماية الأساسية اللاوعي وظائف  من

 . الوعي عن ويبعدها  مؤلمة، أو ”خطيرة“ يراها  التي الأمور بكبت يقوم فهو 

  أن يمكن بوعي، معه التعامل يتم لم إذا الكبت، هذا أن في تكمن المشكلة ولكن 

  إلى وتتحول والتضخم، النمو إلى  تميل  الواعية غير فالمكبوتات. ينفع مما أكثر يضر

  داخلية   صراعات إلى يؤدي مما دراماتيكي، بشكل وتصرفاتنا قراراتنا في تتحكم  قوة

 [. 2] مرغوبة غير  وسلوكيات
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 برمجة  مع الوعي رغبات تتعارض عندما) الصراع؟ يتشكل كيف : التحول نقطة

 (اللاوعي

  وأهدافنا   الواعية رغباتنا تتعارض عندما  واللاوعي الوعي  بين الصراع يتشكل

 المثال، سبيل على. اللاوعي في الراسخة والمعتقدات العميقة البرمجة مع المنطقية

  معتقدات يحمل لاوعيه ولكن  المالي، النجاح تحقيق في  بوعيه شخص  يرغب قد

  داخلية مقاومة يخلق مما ،” الثراء  أستحق لا أنا“ أو ”الشر أصل هو المال“ مثل مقيدة

 . الهدف  هذا تحقيق تعيق

 .  الكثيرون يعيشها  يومية تجربة  هو بل نظري،  مفهوم مجرد ليس الصراع هذا

 المدمرة السلوكيات  في حتى  أو الفشل، من الخوف  القلق، التسويف، في يظهر إنه

 . للذات

  فإن لاوعينا، في  مخزن هو وما بوعي  به نؤمن  ما  بين تضارب هناك   يكون  عندما

 [. 2] سلوكياتنا توجيه في أكبر قوة يمتلك   لأنه ينتصر، ما غالبًا  اللاوعي

 : بوضوح الصراع  هذا تلخص  الشهيرة يونغ كارل مقولة

 .(القدر وستسميه حياتك  سيوجه فإنه واعيًا، اللاوعي تجعل حتى)

  الوعي، في  محتوياته دمج على  والعمل  اللاوعي فهم أهمية  على تؤكد  المقولة هذه

 . حقا فيه نرغب ما نحو  وتوجيهها حياتنا على السيطرة لتحقيق

 تشعر  لكنها( وعي) الخاص مشروعها ببدء ترغب  التي ”سارة: “حالة  دراسة

 (. لاوعي) الفشل من غامر بخوف 

  في  الخاص مشروعها  ببدء حلمت لطالما العشرينات، أواخر في طموحة شابة سارة،

 .  الأزياء تصميم مجال

 . واضحة عمل  خطة وحتى الشغف، الموهبة، تمتلك  كانت

  أفكارها عن  بحماس وتتحدث ناجحة،  أعمال رائدة نفسها ترى  كانت بوعيها،

 . المبتكرة

  البحث أو الشركة تسجيل مثل الفعلية، الخطوات اتخاذ من اقتربت كلما ذلك، ومع

 .  تام بشلل تشعر كانت ممولين، عن

  مستمر وتأجيل وأرق،  شديدة، قلق نوبات  في يتجلى الفشل، من غامر خوف  ينتابها

 .للمهام
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 بناءً  منطقيًا  يكن  لم الخوف  هذا أن  اكتشفنا الكوتشينغ، جلسات في سارة بدأت   عندما

 .  خطتها أو قدراتها على

  للسخرية تعرضت  حيث طفولتها في حادثة سارة تذكرت لاوعيها، في بالتعمق

 .  يجب  كما يكتمل  لم فني مشروع  بسبب   زملائها أمام معلمتها قبل من الشديدة

  أي“ بأن  جذريًا معتقدًا لاوعيها   في زرعت الظاهرية، بساطتها  على التجربة، هذه

 .”والفشل السخرية إلى  ستؤدي مثالية غير محاولة

  بدء  في الواعية رغبتها  مع مباشر بشكل يتعارض كان  اللاواعي المعتقد هذا

 .  مشروعها

  يعني  ذلك  كان  لو حتى والخزي،  الألم تجربة تكرار من حمايتها يحاول  لاوعيها كان

  بينما والتحقيق، النمو نحو  يدفع الوعي : الصراع يتجلى  هنا. بحلمها التضحية

 . مقيدة كانت  لو حتى  المألوفة، الأمان منطقة نحو  يشد اللاوعي

  هي  وما الواعية؟ الأفكار هي  ما. دقائق 5 لمدة أفكارك  راقب: اللحظة تمرين

 ؟ (اللاوعي رسائل) ظهرت التي التلقائية المشاعر

  لهذا الآن وقتك   من دقائق 5 خصص ولاوعيك، وعيك  بين العلاقة فهم  في لتبدأ

 : البسيط التمرين

 .للمقاطعة تتعرض  لن أنك  من تأكد : هادئ مكان في اجلس

 . ذهنك   لتهدئة وببطء بعمق تنفس:  ثابتة نقطة على نظرك  ركز أو عينيك  أغمض

.  معها التفاعل أو  عليها الحكم دون ذهنك  في بالمرور للأفكار اسمح: أفكارك  راقب

 . ذهنك   إلى يتبادر ما فقط لاحظ

 : بين التمييز حاول. لاحظته ما  ودون عينيك  افتح دقائق، 5 بعد:  ملاحظاتك  دون

 ،”البقالة أشتري أن يجب: “مثل) بوضوح   فيها تفكر كنت  التي تلك  :الواعية الأفكار

 (.”غدًا مهم اجتماع لدي“

:  مثل) تخطيط دون فجأة ظهرت التي تلك : المفاجئة  الأفكار أو التلقائية المشاعر

 (. الذات عن سلبية فكرة أو متوقعة، غير  رغبة قديمة، ذكرى بالقلق، مفاجئ شعور

 .  لاوعيك  من  رسائل غالباً هي  التلقائية والأفكار المشاعر هذه
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  أو مخاوفك، بمعتقداتك، مرتبطة تكون  وقد الأعماق، في يدور ما  على مؤشرات إنها

  الداخلية  بالديناميكيات وعيك  من ستزيد  بانتظام  التمرين  هذا ممارسة. الدفينة  رغباتك 

 .أوضح بشكل  اللاوعي رسائل التقاط على وتساعدك 
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 ( الثاني الفصل)

 واللاوعي  الوعي فهم  تطور - الزمن عبر  رحلة

   مقدمة

 الحديث   النفس علم  إلى  الفلسفة من

  امتدت  طويلة فكرية رحلة نتاج هو بل اللحظة، وليد واللاوعي  الوعي فهم يكن لم

 . النفس علماء  ثم  اللاهوتيون، الفلاسفة، فيها شارك  قرون، عبر

  فكرة اللاوعي كان بينما للدراسة، الوحيد  المحور هو الوعي كان  البداية، في 

 .العلمية الأوساط في ومرفوضة بل غريبة،

  إلى  القديمة الفلسفية الجذور من الفهم، هذا تطور كيف  يستعرض الفصل هذا 

 .البشري للعقل نظرتنا غيرت  التي  الحديثة النفسية النظريات

 الواعي  العقل سيادة: التقليدية الفلسفة في  الوعي

  للوجود كجوهر الوعي على كامل شبه بشكل يركز الغربي الفكر كان طويلة، لفترة

 . الإنساني 

  وضعوا ”موجود أنا إذا أفكر، أنا“ الشهيرة بمقولته ديكارت،  رينيه مثل فلاسفة 

 .  الإنسانية  التجربة صميم في الوعي

  الفلسفة لبناء الأساسية الركيزة هي الواعية  النفس معرفة كانت لديكارت، بالنسبة

 [.3] والمعرفة

 [ 3].” داخلنا  في يدور إنما به  واعون نحن  ما كل أن ’التفكير‘ بكلمة أفهم إنني“

  علم  على  كبير بشكل أثر وعي،  هو فكر كل أن يرى  الذي الديكارتي، المنظور هذا

 وعي، كله الفكر أن على أكدوا وسارتر  آلان  مثل آخرون فلاسفة. التقليدي  النفس

  الذات على  مبنية البشرية النفس أن معتبرين  لاواعية، ذات وجود فكرة ورفضوا

 [. 3] الواعي  الوجود وراء لوعي  وجود   ولا الواعية

  مراقبة الفرد يحاول حيث ،”الاستبطان“ هو الوعي لدراسة السائد المنهج كان

  تعرض أنه إلا النفس، علم   بدايات في  أهميته ورغم.  الداخلية حياته وتحليل

  إمكانية  وعدم  الانفعالية، الحالات دراسة  وصعوبة  ،موضوعتيه لعدم شديدة  لانتقادات

 [. 3] لمصلحتها الانحياز دون  الذات دراسة
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 ويونغ فرويد ثورة : اللاوعي ظهور

  مؤسس فرويد، سيغموند  ظهور مع  اللاوعي فهم في الكبرى التحول نقطة كانت

  من العديد أن لاحظ الأصل، في أعصاب طبيب كان الذي  فرويد،. النفسي التحليل

  استنتاج  إلى قاده مما واع ، بمنطق  تفسيرها يمكن لا لمرضاه النفسية الأعراض

 .السلوك  على تؤثر خفية نفسية قوى وجود

  اللاوعي من تنطلق متماسكة نظرية  وبنى نهائياً،  اللاوعي مفهوم فرويد فرض لقد 

 [. 3] النفسي التحليل إلى لتصل

.  ”عشر التاسع القرن في حصل اكتشاف  أهم هو اللاوعي إن: “جيمس  ويليام قال

[3] 

  الميول مجموع على  يحتوي الشخصية، من هام جزء هو  اللاوعي لفرويد، بالنسبة

 والظهور نفسها  عن  التعبير تحاول  التي الباطنية النفسية والقوى والرغبات والغرائز

 . الوسائل بشتى

 [. 3] الإنسان لتصرفات أفضل فهم إلى تؤدي نظره، وجهة من اللاوعي، دراسة 

 الفرويدي  النفسي  الجهاز

 : واللاوعي  الوعي ديناميكية لتفسير النفسي للجهاز ثلاثيًا   نموذجًا فرويد قدم

 اللاواعية، الغريزية القوى من مكون وهو النفسية، الحياة عمق يمثل (:Id) الهو

 .  والعدوانية ( الليبيدو) الجنسية الغريزة مثل

 [. 3] للرغبات  فوري لإشباع   ويسعى اللذة مبدأ وفق يعمل

 الهو من الغرائز ضغط بين الوسط في  وتقع الواعية، الذات هي (:Ego) الأنا

 . الخارجي الواقع مع المواءمة وضرورة

  العالم ومتطلبات  الهو رغبات  بين التوفيق وتحاول الواقع، مبدأ وفق الأنا تعمل

 [. 3] الخارجي

  الاجتماعية والمعايير الأخلاقية والقيم الضمير تمثل (:Superego) الأعلى  الأنا

 .  ومجتمعه والديه من الفرد يكتسبها  التي

  شخصية  تكوين في العائلية السلطة دور  عن وتعبر الأنا، على صارمة رقابة تفرض

 .  الطفل

 [. 3] الغرائز كبت إلى يؤدي  الأعلى الأنا ضغط
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 :فرويد عند  الطفولة أهمية

  الإنسان، حياة من  الأولى الست السنوات  في تتكون  الشخصية أن على فرويد أكد

  الأساسية العوامل هي بعائلته  الطفل وعلاقة الفترة هذه في النفسية الصدمات وأن

  من تحريرنا هو النفسي للتحليل الرئيسي  الهدف . اللاحقة المراحل في سلوكه لفهم

 [. 3] اللاواعي الماضي أثر

 : اللاوعي لفهم فرويد تقنيات

  دون   بباله  يخطر ما كل عن بحرية   التحدث على المريض تشجيع: الحر التداعي

 [. 3] اللاواعية الروابط عن يكشف  مما رقابة،

  عن تعبر العفوية  الأخطاء هذه أن فرويد  اعتبر: التائهة والأفعال  اللسان  زلات تحليل

 [. 3] لاواعية ورغبات  نوايا

 وأنها ،”اللاوعي إلى الملكي الطريق“ هي الأحلام  أن فرويد رأى: الأحلام تحليل

 متنكرة الواقع مسرح على وتظهر المكبوتة، اللاواعية الإنسان رغبات  عن تعبر

 [. 3] الرمزية من كبيرة وبدرجة

 الذاتي  والتحقق الجماعي للاوعيا: يونغ كارل

 .  وأوسع أعمق أبعادًا ليشمل اللاوعي مفهوم طور يونغ، كارل فرويد، تلميذ

   ”الجماعي اللاوعي“ مفهوم يونغ   قدم الشخصي، اللاوعي على فرويد ركز بينما

 [. 2]  المجتمع بطبيعة المكبوتات يربط الذي

 :إلى  اللاوعي  يونغ قسم

  نرفض والذي  شخصيتنا،  من المكبوت أو المظلم الجانب تمثل: الظل  منطقة

 [. 2] للآخرين إظهاره أو به الاعتراف 

  في الذكوري والجانب الرجل في  الأنثوي الجانب تمثل:  والأنيموس الأنيما  منطقة

 [. 2] الآخر الجنس عن  وتصوراتنا  علاقاتنا على  تؤثر  أولية أنماط وهي المرأة،

 : الذاتي والتحقق  الاندماج

  عملية  وهي ، ”الذاتي التحقق“ عملية  هو النفسي  النمو من الهدف  فإن ليونغ، بالنسبة

 .  للإنسان جديدة  وولادة بعث  إعادة

ً “ والمكبوتات المؤلم، الماضي المخاوف، مواجهة العملية هذه  تتطلب  ،”لوجه وجها

 [. 2] ومتوازنة متكاملة شخصية لتحقيق الوعي في ودمجها
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 الماضي  تأثير في تأمل: صمت مساحة 

 :الأسئلة هذه في لتتأمل صمت في دقائق بضع خصص

  عن خارجة أو  منطقية غير  أنها  تشعر لديك  أفعال ردود أو سلوكيات هناك  هل

 الواعية؟  سيطرتك 

 الحالية؟  مخاوفك  أو معتقداتك  شكلت تكون قد طفولتك  من أحداثاً تتذكر هل

 قراراتك  على  تؤثر اللاواعية المعتقدات أو  الأحداث هذه  تكون أن يمكن كيف 

 وعلاقاتك؟  اليومية

 .  بالظهور والمشاعر للأفكار اسمح فقط عليها، الحكم أو  الإجابات تحليل تحاول لا

  الوعي  عملية وبدء لاوعيك، مع التواصل قنوات فتح على يساعدك  التأمل هذا

 . بالمكبوتات
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 :  الثالث الفصل

 الانسجام  إلى  الصراع  من - التحول أدوات

   مقدمة

 واللاوعي  الوعي  بين الجسور بناء

  رحلة وتتبعنا واللاوعي، الوعي مفهومي السابقين الفصلين في استعرضنا أن بعد

 : وعملية أهمية الأكثر الجانب  إلى الآن  ننتقل التاريخ، عبر فهمهما تطور

  فهمنا إن الانسجام؟ حالة إلى  الداخلي الصراع حالة من نتحول أن يمكننا كيف 

  من تمكننا عملية  وتقنيات أدوات بتطبيق إلا يكتمل لا الداخلية العوالم لهذه النظري

  دافعة قوة إلى السلبية البرمجة وتحويل  ولاوعينا،  وعينا  بين التواصل جسور بناء

 .  إيجابية

  دراسات  إلى بالإضافة الفعالة، والتمارين  الأدوات من مجموعة يقدم الفصل هذا

 .الواقعية الحياة في المفاهيم هذه  تطبيق  كيفية توضح حالة

 عملية  تقنيات: اللاوعي برمجة إعادة

 .  يتغير  لا ثابتاً كيانًا ليس وتأثيره،  قوته من الرغم على اللاوعي، إن

 .  والتأهيل البرمجة لإعادة قابل هو بل

  للاوعي  يمكن معطوبة، أو قديمة ببرامج يعمل أن الكمبيوتر لجهاز يمكن كما تمامًا

 .  حاضرنا  في تخدمنا  تعد ولم  الماضي في  تشكلت وبرمجيات  معتقدات يحمل أن

  وتطلعاتنا  أهدافنا تدعم  جديدة  بأخرى القديمة البرمجيات هذه استبدال هو الهدف 

 . الواعية

 : الإيجابية التوكيدات. 1

  السلبية التفكير أنماط لتغيير بانتظام نكررها وقصيرة  إيجابية عبارات هي التوكيدات

 . اللاوعي في الراسخة

  يبدأ التكرار، ومع اللاوعي، إلى قوية رسالة نرسل  فإننا معينًا، توكيدًا نكرر  عندما

 كحقيقة  الرسالة هذه قبول في اللاوعي
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 -:يجب أن تكون التوكيدات

 (.”ضعيفاً لست أنا“ من  بدلاً   ”قوي أنا : “مثال) الإثبات بصيغة مصاغة: إيجابية

 (. ”النجاح سأستحق“ من بدلاً  ”النجاح أستحق أنا: “مثال): الحاضر الزمن في

  أنا“ من  بدلاً  ”الجمهور أمام التحدث في الثقة أمتلك  أنا: “مثال: )وواضحة محددة

 (.”واثق

 . الإمكان قدر بها  وتؤمن بها تشعر أن يجب  :عاطفي صدى ذات

 الداخلي الانسجام  توكيد: تمرين

: مثل ولاوعيك، وعيك   بين الانسجام تحقيق  في رغبتك  عن  يعبر واحدًا  توكيدًا اختر

  وعيي “ أو.” الواعية أهدافي تحقيق  في يدعمني  وهو لاوعيي، بحكمة أثق أنا“

  بصوت التوكيد هذا كرر.” حياتي خير أجل من تام   بانسجام معًا يعملان  ولاوعيي

  لاحظ.  يومًا 21 لمدة مساءً  مرات 10و صباحًا  مرات 10 ذهنك  في أو مسموع

 .وأفكارك  مشاعرك  في التغير

 :  الموجه التخيل. 2

  التجربة بين يفرق  لا اللاوعي أن حيث  اللاوعي، مع للتواصل قوية أداة هو التخيل

 .  بوضوح المتخيلة والتجربة  الحقيقية

  يساعد مما تحقيقها،  في نرغب التي التجربة  نعيش أن يمكننا التخيل، خلال من

 . واقعنا إلى وجذبها  عليها  ”الاعتياد“ على اللاوعي

 الأمان  مساحة تخيل: تمرين

 . عميقة  أنفاس عدة وخذ  عينيك  أغمض: ومريح هادئ مكان في  اجلس

  من خياليًا مكانًا  أو زرته، حقيقيًا مكاناً يكون أن يمكن  :ومريحًا آمنًا مكانًا تخيل

 . ابتكارك 

 . الحرارة درجة الملمس، الأصوات، الروائح، الألوان،: التفاصيل على ركز

 . ذهنك  في بالحياة ينبض المكان هذا اجعل

 . يغمرانك  والهدوء  بالسلام اشعر: المكان هذا في نفسك تخيل

 . والأمان بالراحة يشعر ذاتك  من جزء مع تتواصل أن يمكنك  المكان، هذا في
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  في  ترغب  معينًا هدفًا تخيل هذه، الأمان  مساحة في  أنت بينما :هدفك تحقيق تخيل

 .  تحقيقه

 .بالفعل حققته وقد نفسك  تخيل

 . تفاصيلها بكل اللحظة هذه عش معك؟ من تسمع؟ ماذا ترى؟  ماذا تشعر؟ كيف  

  السلام بمشاعر الاحتفاظ مع وعيك، إلى ببطء  عد بالامتلاء، تشعر  عندما: ببطء عد

 . والإنجاز

 من العمل على لاوعيك  قدرة لتعزيز النوم، قبل خاصة  بانتظام،  التمرين هذا مارس

 . أجلك 

 :   العلاجية الكتابة. 3

  إلى اللاوعي من المكبوتة والمشاعر  الأفكار لتفريغ ممتازة وسيلة هي الكتابة

 .  الوعي

  عن للتعبير فرصة اللاوعي نمنح  فإننا  رقابة، أو حكم  دون بحرية، نكتب   عندما

 . ومخاوفنا  لدوافعنا أعمق فهم على  يساعدنا مما نفسه،

 اللاوعي  مع حوار : تمرين

 .  للكتابة يوميًا دقيقة 20-15 خصص

 : مثل مفتوحة  بأسئلة ابدأ

 ” اليوم؟ حقًا  يقلقني  الذي ما“

 ” لي؟ إيصالها لاوعيي يحاول التي الرسالة هي ما“

 ” الهدف؟ هذا تحقيق من يمنعني  الذي ما“

 ”مقيدة؟ تكون قد  والتي  نفسي عن أحملها التي  المعتقدات هي ما“

 .  توقف   دون ببالك  يخطر ما كل اكتب

 .نفسك  عن تكتشفه بما  تتفاجأ قد

 واقعية  وتحليلات حالة دراسات

 الجمهور  أمام التحدث من الخوف  على والتغلب ”أحمد: “حالة  دراسة
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 على الجمهور، أمام  التحدث من  شديد  خوف  من يعاني   كان موهوب، مهندس أحمد،

 .عمله بمجال الواسعة معرفته من الرغم

  التقديمية العروض يتجنب كان حيث المهني، تقدمه يعيق الخوف  هذا كان 

 .  التحدث  منه  تتطلب  التي والاجتماعات

  أمام  التحدث يربط كان لاوعيه  لكن أساسية، مهارة هذه أن  يعلم كان بوعيه،

  قراءة في أخطأ عندما للسخرية تعرض  حيث  طفولته في سلبية بتجربة الجمهور

 .المدرسة في زملائه أمام نص

 . كيدات ووالت الموجه التخيل  تقنيات  معه استخدمنا  الكوتشينغ، جلسات خلال من

 . التصفيق ويتلقى بطلاقة، يتحدث الجمهور، أمام  بثقة يقف  وهو نفسه  يتخيل كان 

  وأفكاري مسموع  صوتي.” “ومؤثر واثق متحدث أنا: “مثل توكيدات يكرر كان كما 

 .  تتغير  اللاوعي برمجة بدأت  تدريجياً،.” قيمة

 .  إيجابي توتر  إلى وتحول حدة، أقل أصبح  لكنه البداية، في تمامًا يختف   لم الخوف 

 مما كبير، بإنجاز وشعر ناجح، تقديمي عرض تقديم  من  أحمد تمكن أسابيع، عدة بعد

 . كبير بشكل  بنفسه  ثقته عزز

 المتكررة العلاقات أنماط من نفسها  وتحرير ”ليلى: “حالة  دراسة

 العاطفية العلاقات نمط  نفس في  تقع  نفسها تجد   كانت الأربعينات، في سيدة ليلى،

  يلتزمون  لا  أو يقدرونها لا رجال إلى  دائمًا تنجذب  كانت. وتكرارًا مرارًا الفاشلة

  صحية علاقة  في ترغب كانت بوعيها،. والألم الأمل بخيبة  تشعر يتركها مما معها،

 .المدمرة الأنماط  هذه نحو  يدفعها  كان لاوعيها لكن ومستقرة،

  تعاني  والدتها  كانت حيث عائلية  بيئة   في نشأت  ليلى أن اكتشفنا  تاريخها، في بالبحث

 .  التقدير عدم   من النمط هذا تشهد ليلى وكانت والدها،  مع مستقرة غير علاقة من

  بجد أعمل أن  يجب“ أو ”الألم يعني  الحب“ بأن  معتقد لديها تشكل لاوعيها، في

  يعيدون شركاء لاختيار تدفعها كانت اللاواعية المعتقدات هذه. ”الحب على لأحصل

 . مؤلمًا كان لو حتى المألوف، النمط هذا تمثيل

  المعتقدات هذه فهم في ليلى بدأت  الأحلام، وتحليل العلاجية الكتابة خلال من

 .الجذرية

 .  والألم  الحب بين  الارتباط لتفكيك  العاطفي التحرير تقنيات استخدمنا  
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 . ومتبادلة صحية لعلاقة استحقاقها وتوكيد لنفسها، الحب تعريف  إعادة في ليلى  بدأت

  طريقة وفي إليهم، تنجذب  الذين الرجال نوعية  في تغيرًا تلاحظ  بدأت الوقت، مع 

 . ومستقرة صحية علاقة  إلى النهاية في  قادها مما معهم، تفاعلها

 للكوتشز  مخصص فصل

 والتخطيط  التقييم أدوات

  عملائهم  لمساعدة الأهمية  بالغ أمر واللاوعي  الوعي ديناميكيات فهم فإن للكوتشز،

 .  إمكاناتهم أقصى تحقيق على

  وتصميم الصراع، نقاط  وتحديد العميل، حالة تقييم  على الكوتش تساعد الأدوات هذه

 .فعالة عمل خطط

 : الداخلي الانسجام عجلة. 1

  في الصراع أو الانسجام  مدى تحديد  على العميل تساعد  بصرية تقييم  أداة هي

  الوعي: مثل محاور تتضمن عجلة يصمم  أن للكوتش يمكن. المختلفة حياته جوانب

 الجانب الصحة، الشخصية، العلاقات الأهداف، تحقيق اللاوعي، مع العلاقة بالذات،

 .  إلخ الروحاني، الجانب المهني،

 (.  تامًا انسجامًا تعني 10) 10 إلى 1 من جانب كل تقييم العميل من يطلب

  إلى تحتاج انسجام  عدم أو صراع  وجود إلى تشير المنخفضة الدرجات ذات المناطق

 .عليها العمل

 الانسجام  محور 

 ( 10-1) العميل تقييم

 بالذات  الوعي

 اللاوعي  مع العلاقة 

 الأهداف  تحقيق

 الشخصية  العلاقات 

 الصحة 

 المهني الجانب
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 الروحاني  الجانب

 :الاستخدام كيفية

 . تقييمه على بناءً  محور كل بتلوين  العميل يقوم

 ويستكشف  منخفضة، درجات  على حصلت التي المناطق العميل مع الكوتش يناقش 

 . التقييم هذا وراء  الكامنة الأسباب

  المناطق نحو الكوتشينغ جلسات  وتوجيه العمل أولويات تحديد في الأداة هذه تساعد 

 . للانسجام احتياجًا  الأكثر

 :  نموذج. 2

  الحالي، الواقع استكشاف  الأهداف، لتحديد فعال عمل إطار هو GROW نموذج

 . العمل خطة وتحديد  الخيارات، توليد

 . واللاوعي الوعي  بين الصراعات تجاوز على العملاء لمساعدة  تكييفه يمكن

 المرحلة 

 الوصف

 للكوتش  أسئلة

 (الهدف) 

 .تحقيقه  في العميل يرغب الذي الواعي الهدف  تحديد

  هذا  تحقق عندما   حياتك  ستبدو كيف  النهائي؟  هدفك   هو ما  تحقيقه؟ تريد  الذي ما

 الهدف؟ 

 ( الواقع) 

  التي السلوكيات أو اللاواعية المعتقدات ذلك  في بما للعميل، الحالي الواقع استكشاف 

 .الهدف  تحقيق تعيق

  قد التي المعتقدات هي ما تواجهها؟ التي التحديات هي ما الآن؟  يحدث الذي ما

 الهدف؟ هذا  في تفكر عندما تظهر التي  المشاعر هي ما تمنعك؟

 (الخيارات) 

 . الهدف  وتحقيق اللاواعية العقبات لتجاوز ممكنة وحلول  خيارات  توليد
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  هي ما  التحدي؟ هذا مع التعامل خلالها من يمكنك  التي المختلفة الطرق هي ما

 مختلف؟  بشكل فعله يمكنك  الذي ما لك؟ المتاحة الموارد

 ( الخطة/الإرادة) 

 . اللازمة بالخطوات الالتزام مع واضحة، عمل خطة تحديد

  كيف  ملتزم؟ أنك  من ستتأكد  كيف  ستبدأ؟ متى ستتخذها؟ التي الأولى  الخطوة هي ما

 المحتملة؟ اللاواعية المقاومة مع ستتعامل

 :الاستخدام كيفية

 . بوضوح  الواعي هدفه  تحديد  على العميل بمساعدة  الكوتش يبدأ (: الهدف

 الداخلي، الواقع استكشاف  على العميل مساعدة في الكوتش دور  يأتي هنا(:  الواقع

 .  الهدف  تحقيق تعيق  قد مخاوف  أو  لاواعية معتقدات أي ذلك   في بما

 . الجوانب  هذه عن للكشف  العميق والإنصات   المفتوحة الأسئلة استخدام يمكن

  لتجاوز الخيارات من  ممكن عدد  أكبر توليد على العميل الكوتش يشجع(:   الخيارات

  الكتابة التخيل، التوكيدات،) سابقًا المذكورة التقنيات استخدام ذلك   في بما العقبات،

 (. العلاجية

  للتنفيذ، وقابلة محددة عمل خطة  وضع  على العميل الكوتش يساعد: ( الخطة /الإرادة

 . التقدم ومراقبة  الالتزام أهمية على التأكيد مع

 واللاوعي  الوعي جسر بناء: تمرين

 : الانسجام لتعزيز واللاوعي الوعي  بين يجمع  التمرين هذا

  القادمة الأيام في  تحقيقه في ترغب   ومحددًا صغيرًا هدفًا  اختر :واحدًا هدفًا  حدد

 (. معلقة مهمة إكمال دقيقة، 15 لمدة الرياضة ممارسة مبكرًا، الاستيقاظ: مثال)

 .ورقة  على بوضوح  الهدف  اكتب: بوعي اكتبه

 .  لاوعيك  إلى تتحدث أنك  وتخيل عينيك  أغمض: لاوعيك مع تواصل

  أي هناك  هل“ أو ”الهدف؟ هذا  تحقيق على  لتساعدني مني تحتاجه الذي ما: “اسأله

 ”هذا؟ تحقيق من تمنعني   معتقدات أو مخاوف 

 . كلمة حتى أو صورة، شعور، فكرة، شكل على  الإجابة تأتي  قد: للإجابة  استمع

 . لاحظها فقط عليها،  تحكم لا
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  تتلق   لم  لو حتى أو) لاوعيك   من تلقيتها   التي الإجابة على  بناءً :  عمل خطة اكتب

 .  ومحددة صغيرة  خطوات تتضمن عمل خطة اكتب ،(واضحة إجابة

 . خطتك  في لاوعيك  من عليها  حصلت رؤى  أي تدمج أن حاول

 . الخطوات تنفيذ  في  ابدأ: بالخطة التزم

 .العملية هذه مع ولاوعيك  وعيك  يتفاعل كيف  لاحظ 

  جزءان هما بل منفصلين، كيانين ليسا  واللاوعي  الوعي أن فكرة يعزز التمرين هذا

 .أهدافك  لتحقيق بانسجام  معًا العمل يمكنهما  واحد  نظام من
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 الرابع  الفصل

 والمقاومة  الظلال - اللاوعي تحديات

 مقدمة 

 الخفية  الجوانب مواجهة 

  أن ندرك  أن الضروري من برمجته، إعادة وأدوات اللاوعي قوة  استكشفنا أن بعد

 .سهلة دائمًا  ليست الرحلة هذه

 .  تقدمنا  تعيق قد ومقاومات تحديات أيضًا يحمل كنوز، من يحمل ما بقدر فاللاوعي، 

  والمقاومة، الظلال مثل اللاوعي، في  تعقيدًا  الأكثر الجوانب سيتناول الفصل هذا

 . ودائم   حقيقي تحول لتحقيق  بوعي معها والتعامل مواجهتها يمكننا وكيف 

 الذات  من المظلم الجانب : الظلال

 . الشخصي اللاوعي من كجزء ”الظل“ مفهوم  يونغ كارل قدم

  به الاعتراف  نرفض والذي شخصيتنا، من المكبوت أو المظلم الجانب يمثل الظل 

 [.  2] للآخرين إظهاره أو

 الحسد، الغضب، مثل مقبولة، غير أو سلبية نعتبرها  التي الصفات على  يحتوي إنه

 .  منها نخاف   التي قوتنا من جوانب حتى أو الضعف، الأنانية،

  نرفض ما  فيهم فنرى الآخرين، على  وإسقاطها  الصفات هذه كبت إلى نميل نحن

 . أنفسنا  في رؤيته

 الظل؟  يتشكل كيف

  غير هو  وما مقبول هو ما نتعلم  عندما حياتنا، من مبكرة مراحل في الظل يتشكل

 . والاجتماعية الأسرية  بيئتنا في مقبول

 من جزءًا  لتصبح اللاوعي إلى  دفعها يتم   معاقبتها أو رفضها يتم التي الصفات 

 .  الظل



 

 25 

  غضبه فيكبت مقبول، غير الغضب عن التعبير أن الطفل يتعلم قد المثال، سبيل على

 . ظله من جزءًا  ويصبح

  إلى  ينجذب أو متوقعة، غير مواقف  في غضباً ينفجر نفسه يجد قد حياته،  في لاحقًا

 . مفرط بشكل الغضب عن  يعبرون أشخاص

 : الظل مواجهة أهمية

  بكل الذات رؤية  في ورغبة  شجاعة تتطلب فهي سهلة، عملية ليست الظل مواجهة

 .  جوانبها

 في الظل ندمج   عندما. الذاتي والتحقق النفسي  التكامل نحو  حاسمة خطوة ولكنها

 .  وكمالاً  أصالة أكثر ونصبح  كبته، في نستخدمها  كنا التي الطاقة نستعيد  فإننا وعينا،

 ويظهر الخلف، من علينا   تأثيره  يمارس يجعله  بل يختفي، يجعله لا الظل تجاهل إن

 . الآخرين على  إسقاطاتنا في أو الواعية غير  سلوكياتنا في

 اللاوعي  حاجز: المقاومة

  التغييرات أو المؤلمة الحقائق مواجهة من تمنعنا لاواعية   دفاعية آلية هي المقاومة

 .  تهديدًا  اللاوعي يراها التي

  حتى  أو الأعذار، النسيان، التسويف، مثل مختلفة، بأشكال المقاومة تظهر قد

 . الجسدية الأمراض

  عن الكشف  يقاومون ما غالبًا  المرضى أن فرويد  لاحظ النفسي، التحليل سياق في

 [.3] العلاج أمام  حاجزًا يشكل وهذا معينة، مشاعر أو ذكريات

 : المقاومة أسباب

  عن  تنجم قد التي الصدمات أو الألم من حمايتنا يحاول اللاوعي : الذات حماية

 . معينة حقائق مواجهة

 يفضل  واللاوعي مجهولًا، يمثل إيجابيًا،  كان لو حتى التغيير،: المجهول  من  الخوف

 .مريحة غير   كانت لو حتى المألوفة، الأمان  منطقة في البقاء

  أو معلومات أي تقاوم  قد اللاوعي  في الراسخة المعتقدات: المقيدة المعتقدات

 .معها تتعارض تجارب

 المقاومة؟  مع نتعامل كيف 

 .  لطيفة  ومقاربة تفهمًا، صبرًا، يتطلب المقاومة مع التعامل
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 .  معه الثقة من جسرًا نبني أن  يجب  بل التغيير، على  اللاوعي إجبار يمكننا  لا

 : تشمل الفعالة الاستراتيجيات بعض

 . موجودة المقاومة أن إدراك  هي الأولى  الخطوة :بالمقاومة الوعي

 فكرة تجاه الارتياح بعدم تشعر أو الأعذار، تختلق أو تسوف، أنك  تلاحظ عندما  

 ” ولماذا؟  أقاومه؟ الذي ما: “نفسك  اسأل معينة،

 .  المقاومة وراء الكامن السبب فهم حاول: الجذور استكشاف

 منه؟  حمايتك  اللاوعي يحاول الذي الخوف  هو ما

  لو حتى حمايتك، يحاول اللاوعي أن تذكر.  نفسك  مع لطيفًا  كن: الذات  مع  التعاطف

 .  فعالة غير آلياته كانت

 .العملية من كجزء تقبلها بل المقاومة، على نفسك  توبخ لا

 صغيرة بخطوات  ابدأ جذري،  تغيير  إحداث محاولة من بدلاً  :الصغيرة الخطوات

 .جدًا

 . للتعاون استعدادًا أكثر ويجعله اللاوعي تهديد  من يقلل هذا 

  تجاوز في جدًا مفيدًا نفسي معالج أو كوتش مع العمل يكون قد :الدعم عن البحث

 . متخصصة وأدوات  خارجي منظور تقديم  يمكنهم حيث المقاومة،

 الظل  احتضان: تمرين

  إخفاءها وتفضل نفسك  في سلبية تعتبرها واحدة  صفة في فكر: سلبية صفة حدد

 (. الكسل الخوف، الأنانية، الغضب،: مثال)

  في معينة أحداث هناك  هل بالظهور؟ الصفة هذه  بدأت  متى: مصدرها  في تأمل

 الصفة؟  بهذه ربطتها طفولتك 

  في قوة تكون  أن الصفة لهذه يمكن كيف  ترى أن حاول: الإيجابي الجانب عن ابحث

  يمكن الأنانية الحقوق، عن للدفاع طاقة يكون  أن يمكن الغضب: مثال. )آخر سياق

  ووعيًا حذرًا يكون أن يمكن الخوف  لها، ورعاية   بالذات اهتمامًا تكون أن

 (.بالمخاطر

  بوجوده، تعترف  نفسك، من الجزء هذا إلى رسالة اكتب: ظلك  إلى  رسالة اكتب

 .  صحية  بطريقة وعيك  في للاندماج  وتدعوه حمايتك، محاولته على وتشكره



 

 27 

 .  حمايتي  تحاول كنت  أنك  وأتفهم وجودك  أرى الغضب، أيها: “مثال)

  وعن نفسي عن الدفاع على تساعدني   إيجابية طاقة إلى لتتحول أدعوك  الآن،

 .”( بوعي الآخرين

 . إيجابية طاقة إلى السلبية طاقته وتحويل الظل دمج  على يساعد  التمرين هذا

 المزمن التسويف  على  والتغلب ”خالد: “حالة دراسة

  عمله في تقدمه يعيق مزمن تسويف   من يعاني  كان الثلاثينات، في  شاب خالد،

 . الشخصية وحياته 

  أو  البدء في بالغة  صعوبة يجد  كان لكنه والمشاريع، الأفكار من  العديد لديه  كان 

 .منها أي إكمال

  محاولة كل يقاوم كان  لاوعيه لكن وناجحًا، منتجًا يكون أن في  يرغب كان بوعيه، 

 .للبدء

  المقاومة أشكال من شكلاً  كان خالد تسويف  أن  اكتشفنا الكوتشينغ، جلسات خلال من

 . اللاواعية

 فلن فعل، مهما بأنه دائمًا يشعر  خالد وكان  الانتقاد، شديد والده  كان طفولته، في

  إلى سيؤدي شيء بأي  القيام“ بأن معتقدًا لاوعيه في  زرع هذا. يكفي بما  جيدًا يكون

 . ”والفشل النقد

  من البدء من منعه طريق عن المحتمل الألم هذا  من يحميه اللاوعي كان لذلك،

 . الأساس

 :خلال من خالد مقاومة مع تعاملنا

 بالكسل وليس والفشل،  النقد من بخوفه تسويفه ربط على ساعدناه: بالجذر  الوعي

 . يعتقد كان كما

  بدلاً  تجربته، من طبيعي كجزء الخوف  هذا تقبل  على  شجعناه: الذات  مع  التعاطف

 . نفسه لوم من

  تتطلب لا جدًا، صغيرة خطوات إلى الكبيرة المهام بتقسيم  بدأنا :  الصغيرة الخطوات

 . اللاوعي تهديد  من قلل هذا. دقائق 10-5 من أكثر

.”  ضروريًا ليس والكمال البدء، أستطيع  أنا : “مثل توكيدات خالد  استخدم: التوكيدات

 .”أخطائي  من  والنمو التعلم على بقدرتي أثق أنا“
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 .  مقاومته تجاوز  في خالد بدأ تدريجياً،

 وشعر مهامه، في  والتقدم البدء على قادرًا أصبح لكنه تمامًا، التسويف  يختف   لم

 . وإنتاجيته بنفسه   ثقته  في كبير بتحسن
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 الخامس  الفصل

 واللاوعي  الوعي  دمج - الانسجام تحقيق 

 مقدمة 

 متكاملة  ذات  نحو 

  اللاوعي  وتحديات تطورهما، وتاريخ واللاوعي، الوعي  مفهومي استعرضنا أن بعد

  الانسجام تحقيق يمكننا كيف : الكتاب هذا جوهر إلى الآن نصل ومقاومة، ظلال من

  عليه  السيطرة أو اللاوعي على  القضاء ليس الأسمى الهدف  إن العالمين؟ هذين بين

 إلى والظلال تعاون، إلى الصراع وتحويل الوعي، في  محتوياته دمج هو  بل بالقوة،

  يؤدي مما الانسجام، هذا لتحقيق متقدمة استراتيجيات يقدم الفصل هذا. قوة مصادر

 .الكاملة إمكاناتها تحقيق  على قدرة وأكثر وعياً، أكثر متكاملة، ذات إلى

 الذات جوانب كل احتضان(: Integration) الاندماج

  من المنفصلة أو المكبوتة الجوانب دمج  عملية هو يونغ، كارل وصفه كما الاندماج،

  الظلال، ذلك   في بما الذات، جوانب كل احتضان يعني   إنه. الوعي في النفس

  نصبح  فإننا الأجزاء، هذه ندمج  عندما .  كبته أو رفضه تم  ما وكل الأنيموس،/الأنيما

 [.2] قمعها في تسُتهلك  كانت التي الطاقة ونستعيد وأصالة، اكتمالاً  أكثر

 : الاندماج  نحو  خطوات

  وتقبلها المكبوتة  الجوانب هذه بوجود الوعي  هي الأولى الخطوة: والتقبل الوعي

 . مريح  غير أو مؤلمًا  يكون قد ما لمواجهة شجاعة يتطلب هذا. حكم دون

 تحليل العلاجية، الكتابة)  سابقًا ذكرناها   التي التمارين خلال من: الاستكشاف 

 . رسائله وفهم اللاوعي محتويات استكشاف  يمكننا ،(التأمل الأحلام،

  سبيل  على. المدمجة الجوانب هذه  عن للتعبير صحية طرق إيجاد : الصحي التعبير

  تصبح أن يعني  لا  الاندماج فإن  المكبوت، الغضب من ظل لديك  كان إذا المثال،

  عند بناءة بطريقة غضبك  عن التعبير  كيفية تتعلم أن بل باستمرار، غاضباً شخصًا

 . إيجابي عمل إلى طاقته تحويل أو الضرورة،
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  أكثر وتصبح لذاتك  نظرتك   تتسع دمجه،  يتم جزء كل مع : الذات تعريف  إعادة

 تشكل  التي المعقدة الطبقات هذه  كل أنت  بل وعيك، فقط لست أنك  تدرك . شمولاً 

 . كيانك 

 اللحظي الوعي بوابة (: Mindfulness) الذهنية اليقظة

  أداة إنها. حكم ودون  بوعي الحالية اللحظة على التركيز ممارسة هي الذهنية اليقظة

  من يقلل مما ظهورها، فور  والمشاعر الأفكار وفهم  بالذات،  الوعي لزيادة  قوية

  فإننا  الذهنية، اليقظة نمارس  عندما. التلقائية  أفعالنا ردود على اللاوعي سيطرة

  مخرجات] معها الانجراف  دون اللاوعي رسائل ملاحظة على قدرة أكثر نصبح

 [. البحث

 : للانسجام الذهنية اليقظة فوائد

  وسلوكياتك  ومشاعرك  تفكيرك  أنماط ملاحظة على تساعدك : الذاتي الوعي  زيادة

 . وضوحًا أكثر بشكل

  بردود  الاندفاع من بدلاً   بوعي  الاستجابة من تمكنك : التلقائية الأفعال ردود  تقليل

 . لاواعية أفعال

  وملاحظتها السلبية المشاعر احتضان على تساعدك : الصعبة المشاعر مع التعامل

 . فيها  الانغماس دون

  بشأن القلق من تقلل الحالية، اللحظة على التركيز خلال من: الداخلي السلام تعزيز

 .المستقبل أو الماضي

 ( دقائق  5) الذهنية اليقظة تأمل: تمرين

  إغماض يمكنك .  متصلب غير ولكن مستقيمًا ظهرك  اجعل: مريحة بوضعية اجلس

 . أمامك  نقطة على  خفيفاً نظرك  إبقاء أو  عينيك 

  تحاول  لا. جسدك  من ويخرج يدخل  وهو الهواء إحساس لاحظ: أنفاسك  على ركز

 . هي كما لاحظها فقط أنفاسك، في التحكم

  الحكم دون  لاحظها المشاعر، أو الأفكار تظهر عندما: والمشاعر الأفكار لاحظ

 بها، تتمسك  لا. نهر  على تطفو أوراق أو السماء، في تمر سحب أنها تخيل. عليها

 . تمر ودعها لاحظها فقط

 .أنفاسك  إلى بلطف  تركيزك  أعد شرد، قد  ذهنك   أن تلاحظ عندما: أنفاسك  إلى عد
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 .الممارسة مع  تدريجياً المدة زيادة يمكنك :  دقائق 5 لمدة استمر

 الكاملة الذات تحقيق(: Individuation) الذاتي التحقق

  إلى تؤدي التي النفسي النمو عملية هو آخر، يونغي  مفهوم وهو الذاتي، التحقق

  جوانب جميع  دمج  إلى تهدف  الحياة مدى رحلة إنها. والمتكاملة الكاملة الذات تحقيق

  أن ليس الذاتي التحقق. وأصيلاً   فريدًا فردًا لتصبح واللاواعية، الواعية الشخصية،

 [.2]  حقيقيًا شخصًا  تصبح أن بل مثالياً، شخصًا  تصبح

 : الذاتي التحقق علامات

 . وضعفك  قوتك  ونقاط قيمك، لدوافعك، أعمق فهم: الذاتي الوعي  زيادة

  الداخلية، قيمك  مع تتماشى قرارات واتخاذ لنفسك  التفكير على القدرة: الاستقلالية

 . الخارجية للضغوط الانصياع من  بدلاً 

 . قوتهم ونقاط  عيوبهم بكل  والآخرين  الذات تقبل: القبول

  قيمك  مع يتماشى   بما والعيش الحياة، في والمعنى بالهدف  الشعور: والهدف  المعنى

 .العليا

 . الصعوبات من والتعافي التحديات مع التكيف  على القدرة: النفسية المرونة

 الذاتي  التحقق ورحلة ”يوسف : “حالة دراسة

  من الرغم على  داخلي بفراغ يشعر كان الخمسينات، في ناجح أعمال رجل يوسف،

  الآخرين، وتوقعات المجتمع عليه  يمليها حياة يعيش كان . المادية إنجازاته كل

  لاوعيه كان. ”عملي غير“ يعتبره كان الذي والموسيقى بالفن الحقيقي  شغفه  ويكبت

  وموسيقى تكتمل لم فنية لوحات عن متكررة أحلام شكل على رسائل له يرسل

 . حزينة

  الجانب  هذا استكشاف  في يوسف  بدأ  الذاتي، والتحليل الكوتشينغ جلسات خلال من

  الاجتماعي القبول عدم من خوفه في  يتمثل كان ”ظله“ أن أدرك . ذاته من المكبوت

 : خلال من الجانب هذا دمج  في بدأ. الفني شغفه اتبع إذا

 . الآخرين حكم من خوفه  وعن المكبوت،  وشغفه أحلامه عن كتب: العلاجية الكتابة

 . بالموسيقى  ويستمتع أعماله يعرض  ناجحًا،  فنانًا نفسه تخيل: الموجه التخيل

  فراغه، أوقات في والموسيقى الرسم في دروس  بأخذ يوسف  بدأ: الصغيرة الخطوات

 .فنية أعمال لإنشاء وقته  من جزء تخصيص  في بدأ ثم
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  أكثر أصبح. حياته  في الفني شغفه أدمج لكنه أعمال، كرجل عمله يوسف  يترك  لم

  فقد سهلة، تكن لم الرحلة هذه.  قبل من به  يشعر لم باكتمال وشعر ورضا، سعادة

  إلى قاده ذاته  جوانب كل احتضان على إصراره لكن وخارجية، داخلية  مقاومة واجه

 .الكاملة ذاته تحقيق

 المستقبلية  ذاتك   إلى رسالة كتابة: تمرين

  الانسجام حققت  قد أنك  تخيل الآن، من  سنوات خمس بعد  ذاتك  إلى رسالة اكتب

  هي وما تشعر، كيف  حياتك، تبدو كيف  صف . ولاوعيك  وعيك  بين الكامل

.  الانسجام هذا ترافق  التي والأحاسيس المشاعر على ركز. حققتها التي الإنجازات

  تسعى  التي بالوجهة نفسك  لتذكير فترة كل واقرأها آمن مكان  في الرسالة بهذه احتفظ

 .إليها

 

 الواعية  الحياة  مفتاح - الداخلي الانسجام: خاتمة

  الوعي أعماق في غصنا البشرية، النفس استكشاف  رحلة في طويلاً  شوطًا  قطعنا لقد

 والمقاومة، الظلال تحديات وواجهنا التاريخ، عبر فهمهما تطور  وتتبعنا واللاوعي،

  الكتاب هذا من الهدف  إن. الداخلي الانسجام لتحقيق عملية وتقنيات   أدوات واكتشفنا

 متكاملة، ذات نحو الخاصة رحلتك  لتبدأ إلهامك  بل معلومات، تقديم  مجرد يكن لم

 . بفعالية حياتك  قيادة على  قدرة وأكثر وعيًا، أكثر

  للنمو دعوة هو  بل محتومًا، قدرًا ليس واللاوعي  الوعي بين الصراع أن  دائمًا تذكر

  في المكبوتة جوانبه   وتدمج رسائله، وتفهم لاوعيك، لغة تتعلم عندما. والتطور

  تجاوز  من ستمكنك  القوة هذه. داخلك   في كامنة هائلة لقوة  العنان تطلق فإنك  وعيك،

 . الحقيقية ورغباتك  قيمك  مع تتماشى حياة وبناء أهدافك، تحقيق العقبات،

  عملية هو  بل الأبد، وإلى واحدة مرة إليها تصل وجهة  ليس الداخلي الانسجام  إن

 جديدة، تحديات  ستواجه. وممارسة  التزامًا تتطلب الحياة مدى رحلة مستمرة،

  معها للتعامل اللازمة والمعرفة الأدوات تمتلك  الآن ولكنك  أخرى، ظلال وستظهر

 . وحكمة بوعي 

  الداخلي الانسجام ودع  ذاتك، جوانب كل احتضن لاوعيك، إلى استمع  بوعي، عش

 . الذاتي والتحقق  السعادة، بالسلام، مليئة لحياة مفتاحك  يكون
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