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 :الكتاب عنوان     

 **وحدنا الحقيقة نملك لا بأننا الوعي شجاعة: الحياد فسيكلوجية **
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 النشر  حقوق  ️��## 

 يسُمحأ  AIA للاكاديمية الدولية محفوظة والنشر الطبع حقوق جميع< 

  نظام أي في تخزينه أو الكتاب، هذا من جزء لأي إلكتروني بنسخ

  ميكانيكية أو إلكترونية كانت سواء وسيلة، أو شكل بأي نقله أو استرجاع،

  من مسبق خطي إذن دون ذلك، غير أو التسجيل، أو بالتصوير أو

 .الأكاديمية
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 المقدمة  ✨## 

 الحياد يصبح الأصوات، فيه وتتصاعد الأحكام فيه تتسارع عالم في

 على للوقوف دعوة ليس الكتاب هذا. ترددًا لا ووعيًا ضعفًا، لا شجاعة

  إنه. امتلاكها ادعاء دون الحقيقة، قلب في للوقوف دعوة هو بل الهامش،

 علاقات  وبناء والتفاهم، للتواصل، كأداة الحياد لفهم ومهنية علمية محاولة

 الكوتشينغ. مهنة وفي والأسرية، الزوجية الحياة في صحية
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 الإهداء  ��## 

  يبني أن يحكم، أن بدل يفهم أن يسقط، أن بدل يصغي أن اختار من كل إلى

 ...   يهدم أن بدل

  الإصغاء، في فنًا الحياد من جعلوا الذين والكوتشز المستشارين إلى

 .التوجيه في وشجاعة
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 المؤلف   رسالة ️✍## 

    الكريم، القارئ أيها

  عملي واقع من جمعتها ومواقف، وتجارب تأملات ثمرة هو الكتاب هذا

.  والآخرين أنفسهم لفهم يسعون من مع  حواراتي ومن وكوتش، كمستشار

 وعي بناء على يساعدك وعمليا،  علميا، حياديا، دليلًا  لك أقدم أن أردت

  الإسقاطات عن بعيدا المشترك، الواقع لفهم أدوات ويمنحك متوازن،

 .  والانفعالات

  عن باحثة وروح متسائل، وعقل مفتوح، بقلب الكتاب هذا تقرأ أن أدعوك

 .المشتركة الحقيقة
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 المراجع   قائمة ��## 

 (ICF، Adler، Co-Active) الحديثة الكوتشينغ مدارس -

 ( Positive Psychology – Seligman) الإيجابي النفس علم -

 (CBT – Beck) السلوكي المعرفي العلاج -

 الإسلام في الحياد حول وفكرية دينية مصادر -

 .والنسوية الذكورية حول اجتماعية دراسات -
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 الأول  الفصل# 

 **الحياد ةفسيكولوجي إلى مدخل**

 والانفعال  الموقف بين الحياد     ## 

  تتجسد إدراكية حالة هو بل للمشاعر، أو للرأي غياب مجرد ليس الحياد

  الوعي استخدام وعلى الانفعال، عن الإدراك فصل على الشخص قدرة في

  هو الواعي  فالحياد. عليه  الأحكام إسقاط من بدلاً  الواقع لتأمل كمصدر

 لا الإصغاء يتطلب الواقع فهم وأن لأحد، ملكا ليست الحقيقة بأن الاعتراف

 .الوعي بوابة عبر مرّت إذا إلا  معرفة تصبح لا المعلومة أن كما الإسقاط،

  الاستجابة"و" المعرفي التحكم"  عن الحديث يتم الإيجابي، النفس علم في

  الذات لفهم كأداة الحياد من كثيرا يقتربان مفهومان وهما ،"الواعية

 أن على قادر بل المشاعر، عن منقطعا ليس المحايد فالإنسان. والآخر

 .فيها ينغمس أن دون بها يعترف

 السلبي  الحياد مقابل  الإيجابي الحياد      ## 

 |  الإيجابي الحياد|  السلبي الحياد| 

|---------------| ----------------- | 

 |  انفعال دون انخراط|  المواقف من انسحاب| 

 |  الإصغاء في شجاعة|  التورط من خوف| 

 | نفسي وتوازن وضوح|  داخلية وفوضى تردد| 

 |  ومتفاعل بنّاء موقف|  دفاعي موقف| 

  الذي المستشار بين جليًا الفرق يظهر والزواجية، الأسرية السياقات في

 مهني، بحياد التفاعل يدُير  الذي المستشار وبين التفاعل، عن بنفسه  ينأى

 .يفرض أن دون ويقُدّر ويلُاحظ، يصُغي، حيث
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 الإسقاط   لا الإصغاء لغة الحياد    ## 

  من الموقف ينُقيّ الذي الفعل وهو للحياد، الخفي الجوهر هو الإصغاء

 إن. الطرفين وعي في تزُهر لأن فرصة للمحادثة ويعُطي ،تالانحيازيا

 المشاعر، سماع هو بل الكلمات، إلى الاستماع فقط ليس المحايد الإصغاء

 . الستار خلف يحدث لما  الصامت والإدراك السطور، بين لما والانتباه

  أدوات أهم أحد" الواعي الإصغاء " مهارة تعُدّ  الكوتشينغ، التدريبات في

 مؤقتا، الداخلي الحكم تعليق تعني  بل الانتباه، فقط تعني لا وهي التواصل،

 .إسقاط إلى الإصغاء يتحول لا كي

 العاطفي   التوازن إلى الحياد  من       ## 

  صخب تهدئة على القدرة هو لها؛ إدارة هو بل للمشاعر تجنبا ليس الحياد

 المتوازن الشخص. بوضوح مسموعًا الخارج صوت ليصبح الداخل

 .العواطف تغرقه أن دون مصراعيه  على يفتحه بل  قلبه، يغُلق لا عاطفياً

 المشاعر على تؤثر الأفكار أن( CBT) السلوكي المعرفي العلاج يعُلمّنا

 الفكرة تقييم يعُيد الذي" الذهني الفلتر" دور يلعب هنا والحياد والسلوك،

 بشكل الحياد هذا يمُارَس وعندما . تصرف أو انفعال إلى تتحول أن قبل

 قرارات اتخاذ من يمكنه" داخلي حياد" الفرد داخل يخُلق فإنه منهجي،

 . فعله ردود مع وليس وعيه مع تتوافق

 حياتية  كمهارة الحياد     ## 

  كأداة  بل فحسب، شخصي كموقف الحياد إلى ينُظر لا الكوتشينغ، عالم في

 تحُفزّ التي الآمنة المساحة يمُسك أن للكوتش يسمح فهو. التأثير أدوات من

 .مقاومة أو خوف بدون التفكير على العميل

 عن الشريك يبُعد لأنه للتفاهم، مفتاح هو الزوجية الحياة في الحياد أن كما

  ،..."أبدًا تفعل لا أنت" أو..."  دائمًا أنت: "مثل" المطلقة الإطلاقات فخ"
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 من بدلاً  عملية حلول عن ويبحث مرن، بوعي الموقف في يفكر ويجعله

 .المهاجم أو بالضحية الشعور

 الذهني الحياد تمرين: عملية تمارين       ## 

 .الانفعال عن الواعي الانفصال على القدرة تعزيز**: الهدف**

 **:الخطوات**

 .مؤخرًا أمل خيبة أو غضبك أثار موقف في  فكر. 1

 . تقييم دون  وقتها ذهنك في خطرت  التي الأفكار دوّن. 2

 (.افتراض – تقييم – معلومة: ) إلى تصنيفها وحاول الأفكار، قراءة أعد. 3

 يقُال أن يمكن الذي ما بحياد، الأفكار هذه يقرأ مستشارًا نفسك تخيلّ. 4

 توازنا؟  أكثر بطريقة

  ،"يفهمني أحد لا" من بدلا: مثال) محايد منظور من الفكرة صياغة أعد. 5

 "(.حولي من مع فعال غير التواصل أن أشعر" اكتب

  الإصغاء دون إسقاط**  –العلاقات الزوجية   ��### 

الحياد هنا لا يعني عدم التعبير عن المشاعر، بل أن تعُبرّ عنها دون تصنيف  

 الطرف الآخر أو ربطه بمواقف الماضي. 

< الاستماع الحيادي هو أن ترى الشريك كما هو "الآن"، لا كما كان 

 "قبل"، ولا كما "تتوقع منه أن يكون".  

 مثال واقعي:       #### 

الزوجة تشكو من كثرة المسؤوليات، والزوج يسمعها بنبرة دفاعية لأنه  

 اعتاد أن تتُهّمه بالتقصير.  

 في غياب الحياد: 

 يردّ: "أنا لست مقصّر! أنتِ لا تقدرّين جهدي." -

 تغلق مساحة الإصغاء وتشتعل ردود الفعل   -
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 مع الحياد:

يقول: "أفهم أن هناك شعورًا بالضغط، وسعيد أن تحدثيني عنه لأحاول  -

 فهمه معك" 

يسأل لا ليدافع، بل ليفهم: "ما الذي يتُعبك أكثر؟ ومتى تشعرين أني أقف  -

 إلى جانبك؟"  

النتيجة: يبدأ الحوار في سياق المشاركة لا المواجهة، وتنمو العلاقة      

 على أرضية من الإدراك المشترك. 
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 الثاني الفصل# 

 ** والانفعال التفاهم بين: الزوجية العلاقات في الحياد**

 الزواج؟   في حياد إلى  نحتاج  لماذا: مدخل         ## 

 أحلام، بين مزيج هو بل فحسب، شخصين بين علاقة ليس الزواج

  أحد الحياد يصبح المعقد، السياق هذا  في. ومخاوف ذكريات، توقعات،

  المستشار أدوات أهم وأحد امتلاكها، للطرفين يمكن التي المهارات أعظم

 . التفاهم نحو وتوجيهها الصراعات تشابك فك في

 بل ذاتها، الخلافات بسبب  ليس الأزواج بين المشكلات تنشأ الغالب، في

 الإصغاء على كقدرة المهني، الحياد دور يبرز  هنا. إدارتها طريقة بسبب

 وسلوكياته مواقفه وتحليل وخلفياته،  دوافعه  وفهم تحيز، دون طرف لكل

 .تسطيح أو حكم إصدار دون

 المتضاربة   الزوجية للسلوكيات نفسي تحليل          ## 

 السلوكيات بعض  تصنيف يمكن الإيجابي، النفس علم نماذج على بناءً 

 :إلى الحياد تعيق التي الزوجية

  ذاته على فينغلق بالهجوم الطرفين أحد يشعر**: الدفاعية الاستجابة** -

 . الإصغاء عن ويتوقف

 يعاني ما ذات من يعاني الآخر  أن الطرف يعتقد**: التلقائي الإسقاط** -

 .رؤيتها من بدلاً  المشكلة فيتخيل منه،

 بيئة من ورثها أفعال بردود الفرد يتمسك**: الواعي غير التكرار** -

 . السابقة العلاقات أو الطفولة

 تهتم لا أنت" أو" تتجاهلني دائمًا أنت" مثل**: المطلقة التعميمات** -

 .الحوار باب يقفل مما ،"أبدًا

 التفاعلات  هذه  مع التعامل   في المهني الحياد دور      ## 
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 :على الواعي الحياد خلال  من الأسري المستشار يعمل

 .التقييم من خوف دون للحوار** آمنة مساحة** تهيئة -

  خلف الحقيقية الحاجة لتمييز ** العميق  الإصغاء** تقنيات استخدام -

 .الظاهرة المشاعر

 بالتهميش شعورك أن تقصد هل: "مثل** اللفظي الانعكاس** تقنيات -

 " التعبير؟ غياب  عن بل الآخر، الطرف سلوك عن ناتجًا ليس

  كرسي في الزوجين أحد يجلس حيث**: الصمت كرسي** تمرين -

 .دقائق 3  لمدة رد دون فقط للاستماع مخصص

 " النوايا  بطاقة: "عملي تمرين     ## 

 للغضب مثير تصرف كل خلف الإيجابية النية كشف**: الهدف**

 **:الخطوات**

 . لديك توترًا يثُير زوجيًا موقفًا اكتب. 1

 (. النقد الحديث، تجاهل: مثال) فيه الظاهري السلوك استخرج. 2

 طلب: مثال) السلوك؟ هذا  خلف الممكنة النية هي ما: نفسك اسأل. 3

 (.بالإرهاق شعور اهتمام،

 .الآخر الطرف مع السلوك وليس النية ناقش. 4

  كنت هل: أفكر لكنني بالألم، أشعر الآخرين، أمام تنتقدني  حين"   < 

 " أيضًا؟ يسمعك من عن تبحث

 واقعية  حالة دراسة       ## 

  الزوجة طموحات تعارضت زواجهما، بداية في زوجان**: الحالة**

 .  العمل بسبب أخرى منطقة إلى الانتقال في الزوج توقعات مع التعليمية

 .  الطرفين من بالتقصير وشعور متكرر، توتر**: التفاعل**

 **: المهني التدخل**
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 .طرف كل قيم لتحديد حيادية جلسة -

 .الطموح أهمية الذات، دعم: المشتركة  النقاط تحديد -

 كل أهداف لتحقيق زمني جدول": مشترك تخطيط" نموذج استخدام -

 . شهرية مراجعة مع طرف،

 . مشترك مشروع إلى معركة من الخلاف تحول**:  النتيجة**

 الأزواج؟   بين  ناجحا حيادا  يصنع الذي  ما    ## 

 |  التفسير|  العامل| 

|--------|---------- | 

 |  التوتر تفريغ على يساعد|  عليها الحكم دون بالمشاعر الاعتراف| 

 | الحوار باب  يفتح|  الافتراضات بدل الأسئلة طرح| 

 هو وما انزعاجي؟ عن  أعبر كيف: مثل|  العاطفية الاتفاقات تدوين| 

 | المناسب؟ الوقت

 | التهديد أو بالانسحاب الإحساس دون|  الفردية المساحة احترام| 
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 الثالث الفصل# 

 ** متزن وإصغاء مهني حضور: الكوتشينغ في الحياد**

 حياد؟   إلى الكوتش يحتاج  لماذا      ## 

 هو بل المهنية، الأخلاقيات من جزءا فقط ليس الكوتشينغ في الحياد

  فالكوتش. الهادئ والتفاعل والقبول، الثقة، جو عليه يبُنى الذي الأساس

 بل العميل، على رؤيته يسُقط ولا مسبقة، حلول لتقديم يسعى لا المحايد

 وعيه من قراراته ويصوغ ذاته، العميل فيها يكتشف مساحة يصنع

 .الخاص

  تصوراته استكشاف في العميل يدعم الحياد يمارس الذي الكوتش إن

  يصُبح حيث والتفكير، للبوح آمنة مساحة ويمنح ضغط، دون ومشاعره

 . تعُزّزه بل حضوره، الكوتش تفُقد لا تمكينيه أداة الحياد

 المحايد  الكوتش خصائص         ## 

 |  الكوتشينغية العملية في أثرها|   الخاصية| 

|---------|------------------------------- | 

  خوف دون بحرية التعبير على العميل يساعد|  الانتقائي غير الإصغاء| 

 |  الحكم من

 ترتيب ويعيد للعميل الذاتي الوعي يعزز|  المتزن اللفظي الانعكاس| 

 | أفكاره

  قراراته بناء من العميل يمُكّن|  مباشرة نصائح تقديم  عن الامتناع| 

 |  الخاصة

 والاكتشاف للفهم جديدة مسارات يفُتح|  موجّهة غير فضولية أسئلة طرح| 

| 

 المحايد الكوتشينغ في  التقييم أدوات     ## 
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  تساعد تحليلية كأداة ،**الحياد دفتر** نموذج تطوير تم السياق، هذا في

 :منحاز غير منظور  من ومشاعره مواقفه مراجعة على العميل

 الحياد  دفتر نموذج### 

 ** والردّ  الموقف: 1 الصفحة** -

 قوية مشاعر أثار موقف -  

 الأولي  فعلي ردّ  -  

 ** الواعية الصياغة إعادة: 2 الصفحة** -

 به؟ شعرت الذي ما -  

 فيه؟  فكّرت الذي ما -  

 له؟ أصُغي أن من بدلاً  أسقطته الذي ما -  

 ** صمت مساحة: 3 الصفحة** -

 كتابة  دون دقيقتين لمدة تأمل -  

 الصمت  بعد الذهن في لاح ما تدوين ثم -  

  العاطفية استجاباته بين التفريق على العميل تساعد الأداة هذه     < 

 أو الانفعال عن بعيدًا الداخلي للحوار نافذة وتفتح الواعية، وغير الواعية

 .الإسقاط

 " الإصغاء خريطة: "عملي تمرين     ## 

 المتزن الإصغاء مهارات  على والمتدرب الكوتش تدريب**: الهدف**

 **:المكونات**

 . الإصغاء إلى فيه تحتاج الذي الموقف سجل -

 . عملي – فكري – عاطفي: المطلوب الإصغاء نوع حدّد -

 (.حمراء إشارة) الشخصية مشاعرك مع تقاطع لما إشارات ضع -
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 صمت؟ توجيه؟ تعاطف؟: فعلاً  الآخر يحتاجه الذي ما حدّد -

 ،"قصد دون فيها يسقط قد"  التي بالمقاطع وعيه للكوتش يعيد التمرين هذا

 . المهنية حياديته صقل على ويسُاعده

 تحليلية   مهنية حالة       ## 

 .  الحياة  فهم في روحي توجّه لديه**: الكوتش**

 .  الأدوار تصادم نتيجة زوجية صراعات من يعاني**: العميل**

 لأنه الطرفين أحد سلوك لتبرير يميل نفسه يلاحظ الكوتش**: الموقف**

 ". الشخصية تجربته يحاكي"

 **: المهني التدخل**

 .العملية على الشخصي التحيّز أثر تقييم -

 من وكأنها ملاحظاته يراجع الكوتش": الحياد كرسي" تمرين تطبيق -

 . آخر شخص

 .حيادي منظور من السابقة الجلسة سجل مراجعة -

 أكثر ذاتية لحلول العميل واكتشاف الحضور، توازن استعادة**: النتيجة**

 . قوة
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 الانفعالات مواجهة في المحايد الكوتشينغ      ## 

  ،"صامتة  مرآة"بـ أشبه الكوتش دور يكون  بالعواطف، المليئة الجلسات في

ب ولهذا،. تشويش دون المشاعر فيها تنعكس   استخدام على الكوتش يدُرَّ

 : مثل أدوات

 مجالاً  تفُسح العميل، كلام  بعد الصمت من ثوان   10**: الرد تأخير** -

 . للتفكير

 دون العميل، يكرره ما على  التركيز**: المفتاحية الكلمات تكرار** -

 .تفسيره

  الذي ما الموقف، هذا على حكمك  نزعت لو**: "تفكيكي سؤال طرح** -

 " سيبقى؟

 : الفصل  اقتباس     ## 

 ."تدخل بلا حضور   بل العميل، عن غيابًا ليس الحياد< "
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 الرابع الفصل# 

 ** وعي إلى الصراع يتحول عندما: التحوّل نقطة**

 التحوّل؟ يحدث كيف: التفاهم إلى التصادم  من    ## 

  تبدو وقد والتوقعات، المشاعر في اهتزازًا تحُدث بمنعطفات تمر علاقة كل

  دعوات جوهرها، في لكنها،... منها  مفر لا كصراعات الاهتزازات هذه

:  إدراك لحظة هي بل مصالحة، لحظة ليست" التحوّل نقطة. "للنمو خفية

 . بوضوح رؤيته نستطع لم ما تكشف مرآة بل عدواً، ليس الصراع أن

 لحظة" التحوّل نقطة" تعتبر الأسري، والعلاج الكوتشينغ جلسات في

  خلف السبب برؤية الزوجان أو المتدرب ويبدأ الوعي، فيها يظهر فاصلة،

 . فقط ذاته السلوك لا السلوك،

 الإصغاء   من تبدأ التحوّل   بوابة          ## 

  يصُغي أن الداخلي للصوت الفرصة نعُطي أن يجب التحوّل، يحدث أن قبل

 :الواعي والانتباه الفعل ردّ  بين الفرق يظهر وهنا. يحكم أن لا

 . والهجوم الدفاع على يركّز**: الفعل ردّ ** -

 .التفكير يعُيد يلاحظ، يتأمل،**: الواعي الانتباه** -

  لتغيير بوابة بل تحليل، أداة فقط ليس الحياد يصُبح المرحلة، هذه وفي

 . جديدة زاوية من والآخر ذاته رؤية  في طرف كل يبدأ حيث الإدراك،

 " الإدراك مرآة: "تمرين     ## 

 الصراع داخل الوعي لحظة اكتشاف**: الهدف**

 **: المراحل**

 (.شخصي أو زوجي) مؤخرًا صراعيًا موقفًا اختر. 1

 . للصراع سببًا تظنه كنت ما دوّن. 2

 .يومين بعد فيه النظر أعد. 3
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 آنذاك؟ أره ولم الآن رأيت ماذا فهمي؟ تغيّر هل: نفسك اسأل. 4

 .الجديد الفهم على بناءً  للموقف جديدًا عنوانًا ضع. 5

 "السيطرة فقدان من بالخوف يشعر  كان" إلى" يحترمني لم" من: مثال< 

  ليس الصراع وأن الحياد، مع يتطوّر الإدراك أن كيف يظُهر التمرين هذا

 .يبدو كما دائمًا

 الوعي  تصميم  إلى الفعل  ردّ  من:  الداخلي التحول      ## 

 الكوتشينغ في يعُرف ما يظهر الحياد، ممارسة في الفرد يبدأ عندما

 قرار، إلى الانفعال فيها يتحوّل التي المرحلة وهو ؛"الذاتي التحول"بـ

 .خطة إلى والتوتر

 : الذاتي التحول خصائص### 

 |  الأثر|   الخاصية| 

|---------|------ | 

 | مختلفة نظر  زوايا تقبلّ على القدرة|  الذهنية المرونة| 

 | الردّ  قبل الانفعال كبح|  التوقف على القدرة| 

 | عاطفي فهم إلى الإسقاط تحويل|   التفسير إعادة| 

 | بالجزء  لا بالكل  التفكير|  متزن موقف اتخاذ| 

 واقعية  حالة دراسة    ## 

 .   بالتهديد يشعر والزوج  المهني، الاستقلال تطلب زوجة**: الخلفية**

 .  جارحة كلمات متكررة، خلافات**: الوضع**

 **: المهني التدخل**

 فعلًا؟ طرف كل يريده الذي ما": الإدراك مرآة" تمرين استخدام -

 ". ترفض أنت" من بدلاً "  أحتاج  أنا: "للحوار جديدة لغة صياغة -
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  المهني المشروع لمناقشة تاريخ": مشتركة تحول نقطة"  على الاتفاق -

 .بهدوء

 .متبادلة دعم خطة  وتدشين الحوار، لغة في تحوّل**:  النتيجة**

 "التحوّل  نقاط  خريطة: "تقنية        ## 

 **:مكوناتها**

 العلاقة  في التصادم نقاط -

 طرف  لكل التوتر محفزّات -

 الإدراك في تغيير أول فيها ظهر التي اللحظة -

 التفاهم في ساعدت التي العبارات -

 التحوّل عن الناتجة الاتفاقات -

  العلاقة نمو لتسجيل زمني كمخطط الكوتش قبل من تسُتخدم الخريطة هذه

 . الطرفين بين الوعي وتطوّر

 مستمرًا  مشروعًا بل ...  جاهزًا  حلاً  ليس التحول     ## 

 ليكتشف العميل يرُافق بل  ،"سحرية لحظة" يعُطي لا المحايد الكوتش

  تساعده وتمارين حوارات، أدوات، عبر التدريجي، التحول على قدرته

 :على

 الماضية  السلبية المواقف من ذاته تحرير -

 تهديد  دون الآخر مع التفاعل -

 متزنة  عاطفية لغة بناء -

 الأدوار على التنازع من بدلاً  المشترك التخطيط -

 : الفصل  اقتباس     ## 

 نراه  أن نختار عندما بل الصراع، يهدأ عندما تحدث لا التحوّل نقطة< "

 ."جديدة بعين
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 : الخامس الفصل# 

 ** الذاتي  التوازن لإعادة الفوري الحياد  أداة: اللحظة تمرين**

 التحول؟  جوهر اللحظة تعُتبر  لماذا       ## 

 أن إلى الأبحاث تشُير الإدراكي، الأعصاب وعلم الإيجابي النفس علم في

  يستطيع لا فالشخص. الحقيقي للتغيير الوحيدة البوابة هي الحالية اللحظة

 في" يختار"  أن يستطيع لكنه المستقبل، من يتأكد أن ولا الماضي، يعُيد أن

  التلقائية، الفعل ردود من تحُرّرنا  ذهنية حالة اللحظة تصبح هنا، من. الآن

 .الواعي الحياد من نابع مدروس، فعل لرد مجالاً  لنا وتفتح

 والانفعال، الضغط لحظات في  يمُارس بل فقط، الذهن في يتكوّن لا الحياد

.  بالانطباعات مليئاً والعقل مشحونًا، والموقف مشوّشًا، الزمن  يصبح حين

  وتفعيل الحضور، لاستعادة كوسيلة اللحظة تمرين يبرز المساحة، هذه في

 .التأمل إلى التفاعل من الداخلية الطاقة توجيه وإعادة الوعي،

 اللحظة   تمرين  تعريف         ## 

 الكوتشينغ سياقات في  يسُتخدم وسلوكي، عاطفي، ذهني، تمرين هو

 فوري حياد وتحقيق الانتباه، حالة  ضبط إعادة بهدف الشخصية، والعلاقات

 . التلقائي الفعل ردّ  في  السقوط من بدلاً  فعله ردّ  باختيار للفرد يسمح

 من للتحرر واعية ممارسة بل  ،"تقليديًا  تأملًا "  ليس اللحظة تمرين     < 

 .للفرد" الداخلي المركز" إلى والعودة اللحظي، الانفعال

 اللحظة   تمرين  ممارسة خطوات         ## 

 :الفوري التوقف    . ###1 

 ثوان   لعدة التوقف على التدريب يتم الارتباك، أو بالغضب الشعور عند

 .والانفعال المنبهّ بين حاجزًا يشكّل وهذا فعل، ردّ  أي دون

 : الهادئة الملاحظة     . ###2 
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 :بسرعة نفسك اسأل

 جسدي؟ في الآن يحدث الذي ما -

 ذهني؟ على تسيطر التي الفكرة ما -

 توتر؟  غضب؟ خوف؟ هو هل أعيشه؟ الذي الشعور ما -

 : حيادية  داخلية صياغة    . ###3 

 :محايد  سؤال إلى الحالية الفكرة حوّل

 " يهُينني؟  لماذا: "من بدلاً  -

 على ما شيئاً أسقط أنا وهل الطريقة؟  بهذه يتصرف جعله الذي ما: "إلى -

 " تصرفه؟

 : التوازن مركز تفعيل     . ###4 

 مع ببطء واستنشق ،(البطن أو  الصدر غالبًا) الجسد داخل نقطة على ركّز

 إلى العصبي الجهاز يعُيد التمرين هذا. 6  لـ العدّ  مع ببطء وازفر ،4 لـ العدّ 

 . الاتزان حالة

 : الواعي التصرف اختيار      . ###5 

 :قرّر الخطوات، انتهاء بعد

 فقط؟ أصُغي أن أم أتحدث؟ أن أحتاج هل -

 للردّ؟ مناسب  الوقت هل -

 الآن؟ وحياديتي نضجي يحمل تصرف   أقلّ  هو ما -

 الزوجية  العلاقات  في اللحظة  تمرين استخدامات     ## 

 :تطبيقي  سيناريو### 

 .قصد  دون جارحة جملة يقول الزوج**: الموقف**

 . بالمثل الردّ  الغضب،**: التقليدية الاستجابة**
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 **:اللحظة تمرين ممارسة**

 . ثوان   5 التوقف -

 الإساءة؟ يقصد هل مُرهق؟ هو هل: التفكير -

  الحديث نعيد أن يمكن هل... جارح كلامك بأن شعرتُ : "الصياغة إعادة -

 " بهدوء؟

 .المتبادل للفهم قناة وفتح العاطفي، الانفجار تفادي:  النتيجة< 

 الكوتشينغ   في اللحظة  تمرين استخدامات     ## 

 : للكوتش تطبيقي نموذج### 

 . نصيحة ويطلب شريكه، تجاه الغضب مشاعر يفُجّر العميل**: الموقف**

 . شخصي رأي تقديم**: محايد الغير الكوتش فعل ردّ **

 **:اللحظة تمرين باستخدام المحايد الكوتش فعل ردّ **

، يتوقف -  .مشاعره يرُاقب  لثوان 

 من بدلاً " العلاقة؟ هذه في يحدث أن تحب الذي ما: "حيادياً سؤالاً  يطرح -

 " يستحقك؟ أنه تعتقد هل"

  الانحياز الكوتش ويجُنبّ الواعي، للتفكير فرصة العميل يمنح هذا     < 

 .الإسقاط أو

 للتمرين   مصاحبة أدوات     ## 

 | الاستخدام|  الأداة| 

|--------|------------ | 

  طرأت التي والتغيّرات الانفعالية المواقف الفرد فيه يسجّل|  اللحظة دفتر| 

 |  التمرين بعد

 |   والتمرين بالتوقف النفس  لتذكير تسُتخدم صغيرة ساعة|  حيادي منبّه| 
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  –" الآن؟  أغفله الذي ما: "مثل أسئلة على تحتوي ورقة|  الحياد أسئلة| 

 " |تصور؟ أم حقيقي شعور هذا هل"

 تدريبية  ورشة في جماعي عملي تمرين       ## 

 "العاصفة قلب في وقفة**: "التمرين اسم**

    كلامية مشادّة فيه تمثيلي موقف  يعُرض**: 1 المرحلة**

   الطبيعي فعلهم ردّ  وتسجيل التوقف، المشاركين من يطُلب**: 2 المرحلة**

 مع التفاعل يعُاد ثم دقيقة، لمدة اللحظة تمرين يمُارس**: 3 المرحلة**

   الموقف

 والثاني  الأول  الردّ  بين الفرق مناقشة**: 4 المرحلة**

 . ومضغوطة واقعية بيئة  في العملي  الحياد ترسيخ: الهدف      < 

 : الفصل اقتباس     ## 

  تمرين... فيه الوعي خيار نملك  لكننا بالكامل، الحاضر يملك أحد لا< "

 ." بداخلك المحايد الإنسان يصنع بل فقط، السلام يصنع لا اللحظة
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 السادس  الفصل# 

 الضجيج من الذات وتحرير العميق الإصغاء فن: صمت مساحة**

 ** الداخلي

 حضور؟ بل   غيابًا ليس  الصمت لماذا      ## 

 الصمت يصبح... بالتحليلات بالمعلومات، بالأصوات، يعجّ  عالم في

 .   أيضًا والمشاعر الفكر في بل الكلام في فقط ليس نادرة، مساحة

 نصغي كي ،"للامتناع واع   اختيار" هو بل الكلام، انعدام يعني لا الصمت

 . الكلمات من أبعد هو لما

 الآخر لفهم بوابة يكون أن  الواعي للصمت يمُكن الزوجية، العلاقات في

 .  عليه الحكم دون

  تجربته صياغة يعُيد أن للعميل تتيح قوية أداة الصمت يعُدّ  الكوتشينغ، وفي

 . تدخل دون

  فيه تنمو الذي والمكان... العمق بها يتحدث التي اللغة هو الصمت     < 

 . البصيرة

 الواعي  والصمت الانفعالي  الصمت بين الفرق         ## 

 |  الأثر|  التعريف|  النوع| 

|------|----------| -------- | 

 يزيد|  القهر أو الخوف بدافع الموقف من انسحاب|  الانفعالي الصمت| 

 |  والتباعد التوتر

|  التوازن إعادة أو للفهم مساحة لفتح مقصود امتناع|  الواعي الصمت| 

 | والاتصال الإدراك أبواب يفتح

  من كجزء الصمت يمُارس أن الكوتش يعُلَّم الكوتشينغ، جلسات في

  النوايا، تفسير عن المقاطعة، عن يتوقف حيث ،"التفاعلي غير الانصات"

 . بالحضور ويكتفي الإجابات، استعجال عن
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 التسرّع  من الذات تحرير: الداخلي  الصمت        ## 

  تجارب متراكمة، أفكار: الداخلي الضجيج هو التحيّز مصادر أخطر أحد

 ...  الخاطئ الفهم من خوف الردّ، في رغبة سابقة،

 تكون كي أولًا، لنفسك تصُغي أن يعُلمّك نفسي تمرين هو الداخلي الصمت

 .بصفاء الآخر مع حاضرًا

 : الداخلي الصمت ممارسة خطوات### 

 .دقائق 3  لمدة هادئ مكان  في اجلس. 1

 .معها تتفاعل أن دون  أفكارك صوت وراقب عينيك، أغمض. 2

 . بالعبور لها اسمح فقط... إيقافها تحاول لا. 3

 "حكم دون... أصغي أنا...  حاضر أنا: "داخليًا وكرّر بعمق، تنفسّ. 4

 هدأت؟  التي الفكرة ما تشعر؟ كيف تغيّر؟ الذي ما: دوّن التمرين، بعد. 5

 الزوجية  العلاقات في الصمت    ## 

 انسحاب، أو غضب كعلامة" الصمت" مع يتعاملون الأزواج من الكثير

 :يكون أن  يمكن الصمت أن طرف كل يعُلمّ حين لكن

 اندفاع دون للتفكير مساحة -

 إغراق دون للمشاعر احترام -

 للحوار المناسبة اللحظة انتظار -

 ". احتواء" إلى" تجاهل"  ومن ،"باب"  إلى" جدار" من يتحوّل فإنه

 "اتفاقي صمت: "عملي تمرين### 

   للتواصل كوسيلة  الصمت استخدام**: الهدف**

 **:الخطوات**

 .توتر لحظة في مشتركة صمت لحظة على الطرفان يتفق. 1
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 "بداخلك؟ الشعور هذا تفسّر كيف: "بسؤال أحدهما يبدأ دقيقة، بعد. 2

 .مقاطعة دون الآخر يصُغي. 3

 أن يمكن هل... أفكّر أن أحتاج : "مثل بعبارات السريع الردّ  يسُتبدل. 4

 "لاحقًا؟ نكمل

 الكوتشينغ  جلسة في الصمت     ## 

 : حيث مُقدّسة، مساحة الصمت يعُدّ   التفاعلية، الكوتشينغ مدرسة في

 . قاله ما يتأمل لحظة العميل يتُرك -

ع -  .الإجابة استعجال دون السؤال في الغوص على يشُجَّ

 . الصمت صدى عبر وأفكاره مشاعره ترتيب يعُيد -

 "الصامت الحضور  ساعة: "للكوتش تدريبية أداة### 

 . العميل مقاطعة دون كاملة جلسة يمُارس أن الكوتش من يطُلب -

 اللحظات تلك كانت وهل لماذا؟ يتدخل؟ أن أراد مرة كم: لاحقًا يقُيمّ -

 ضرورية؟

 للصمت  الروحي  البعُد         ## 

  إلى والعودة الحقيقة، لتأمل أداة الصمت يعُتبر الروحية، السياقات في

 .وسيط دون بالخالق والاتصال الذات،

 أو خيرًا فليقل الآخر واليوم بالله يؤمن كان مَن: "الشريف الحديث في< 

 "ليصمت

 الصمت يمُارس أن والزوج، الأسري، والمستشار للكوتش، يتُيح البعُد هذا

 . الموقف في التوازن تعُيد متزنة  كقوة بل كضعف، لا

 : الفصل  اقتباس     ## 

  فيها ينتقل مساحة... الوعي حضور بل الكلمة، غياب ليس الصمت< "

 ." الإصغاء فن إلى الفعل ردة من الإنسان
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 السابع الفصل# 

 ** التكامل إلى التصادم من: والنسوية الذكورية بين الحياد**

  إلى تحتاجان رؤيتين أمام  أم  صراع أمام نحن هل : مدخل       ## 

 توازن؟ 

  لتاريخ نتاجان هما بل متقابلين، مصطلحين مجرد ليستا والنسوية الذكورية

 .   الثقافية والتحولات والحرمان، والسلطة، الاجتماعية، التفاعلات من طويل

  وبينهما،. المقاومة سياق في والنسوية الهيمنة، سياق في نشأت الذكورية

  إلى والمواقف معارك، إلى  المطالب وتحوّلت الحوار، لغة أحيانًا ضاعت

 .جبهات

  كتيارين بل كأعداء، والنسوية الذكورية إلى ينظر لا الواعي الحياد لكن

  الأحيان بعض في شابها وإن للإصلاح، دعوة جوهرهما في يحملان

 .فهم سوء أو تطرف

 والمسؤولية  الهيمنة بين: الذكورية     ## 

  لكنها الحماية، السيطرة، القوامة، مثل بمفاهيم ارتبطت التقليدية الذكورية

 لمشاعر وإنكار للمشاركة، ورفض قمع، إلى تحوّلت صورها بعض في

 .  نفسه الرجل

  الرجولة تعريف لإعادة تسعى  إيجابية ذكورية حركات ظهرت المقابل، في

 . كسيطرة  لا وكشراكة، كهيمنة، لا كمسؤولية،

 الاحتواء، على بالقدرة بل  بالسلطة،  تقُاس لا الواعية الرجولة< 

 . والتوازن والاعتراف،

 والتطرف  التمكين  بين:  النسوية        ## 

 عن التاريخي الظلم ورفع والمساواة، للعدالة، كمطلب ظهرت النسوية

 .   المرأة
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  أو للذكورة، كامل رفض إلى تحوّلت المتطرفة النسوية التيارات بعض لكن

 .الآخر عن الاستغناء تعني القوة أن تصوّر إلى أو الأسرة، لفكرة إنكار إلى

  أساس على معه العلاقة تعريف تعُيد بل الرجل، تلُغي  لا الواعية النسوية< 

 .والتكافؤ الاحترام

 الإسقاط   بدل   الإصغاء: ثالث كمنظور الحياد         ## 

 :يعني بل رأي، بلا  المنتصف في الوقوف يعني لا هنا الحياد

 . دوافعه لفهم تيار لكل الإصغاء -

 . تلقائيًا رفضه أو تبنّيه دون الخطاب تحليل -

 .التصادم نقاط على التركيز من بدلاً  الالتقاء  نقاط عن البحث -

 "المفاهيم جسر: "عملي تمرين### 

 والنسوية  الذكورية بين مشترك فهم بناء**: الهدف**

 **:الخطوات**

 (. الاستقلالية  أو القوامة مثل)  للجدل مثيرًا مفهومًا اختر. 1

 . تيار كل يفُسّره كيف دوّن. 2

 (.الحرية أو المسؤولية،: مثل) مشتركة نقطة عن ابحث. 3

 . الرؤيتين بين تجمع  حيادية بطريقة المفهوم صياغة أعد. 4

  التفاهم على تبُنى تشاركية مسؤولية بل سيطرة، ليست" القوامة: "مثال< 

 . الجنس على لا والقدرة،

 تحليلية  حالة دراسة       ## 

 .   العمل في المرأة دور حول يختلفان زوجان**: الخلفية**

 .   الأسرة استقرار يهُدد المرأة عمل أن يرى**: الزوج**

 .  الذات تحقيق من جزء العمل أن ترى**: الزوجة**
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 **: المهني التدخل**

 .الطرفين  كلام في والنسوي الذكوري الخطاب تحليل -

 . مشتركة كقيمة العمل تعريف لإعادة" المفاهيم جسر" تمرين استخدام -

  والاستقرار المهني الطموح  بين توازن  زمنية خطة على الاتفاق -

 .الأسري

  من المفاهيم وتحوّلت مشترك،  مشروع إلى الصراع تحوّل**:  النتيجة**

 . متكاملة إلى متقابلة

 المجتمعي  الخطاب  في الحياد       ## 

  الذكوري الخطاب يسُتخدم... المؤسسات في التربية، في الإعلام، في

 .  الفهم تعُزّز أن من بدلاً  الصراع تغُذّي بطريقة أحياناً والنسوي

 :يعني  هنا الحياد

 ..."(. النساء كل" –..." الرجال كل)" المطلقة التعميمات رفض -

 "(. المسيطر الزوج" من بدلاً " الشريك)" منحازة غير لغة استخدام -

 (. التفاهم التعاون، الاحترام،) المشتركة القيم على التركيز -

 السياق  هذا  في الكوتشينغ أدوات     ## 

 | الاستخدام|  الأداة| 

|--------|------------ | 

 وإعادة نسويًا،  أو ذكوريًا خطابًا تحمل التي المواقف تحليل|  الحياد دفتر| 

 |  صياغتها

 دون الإصغاء لتبادل الأزواج مع يسُتخدم" | الصامت الكرسي" تمرين| 

 | ردّ 

 بدلاً  يجمعهما ما اكتشاف على الطرفين تسُاعد|  المشتركة القيم خريطة| 

 | يفُرّقهما ما من
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 : الفصل اقتباس     ## 

 كقوتين تعريفهما يعُيد بل... النسوية أو الذكورة يلُغي لا الحياد< "

 ." متصارعتين لا متكاملتين

 عابر موقف لا...  الذات نحو كرحلة الحياد: الخاتمة     # 

  في سلوك أو الجلسات، في تقنية أو الحوار، في منهج مجرد ليس الحياد

  إلى الفعل ردّ  من الإنسان تنقل متكاملة، تفكير منظومة إنه... العلاقات

  إلى الدفاع ومن الصافي، الإدراك إلى المسبقة الأحكام ومن الإصغاء،

 . الواعي الاتصال إلى الانفصال ومن التفاهم،

  وكيف ،"تحضر" كيف بل  ،"تنسحب" كيف ليعُلمّك يكُتب  لم الكتاب هذا

 لا والتكامل والمرونة، الأصالة، على تقوم والآخر الذات مع علاقة تبني

 .  الإنكار أو الصراع على

 العلاقات في بتطبيقاته ومررنا للحياد، النفسية الأسس بفهم بدأنا وقد

  كيف: الحاسمة اللحظة إلى وصلنا ثم التحول،  ونقاط والكوتشينغ، الزوجية،

 مجتمعنا في المتصارعة القيم تعريف نعُيد وكيف صمت، في نصُغي

 .والتوازن التفاهم من جديدة لغة لنصنع

  في جديد صوت إنه. وروحية وأخلاقية فكرية شجاعة الواعي الحياد إن

 .  قليلًا  يصغي  لكنه كثيرًا يتكلم عالم

  يبقى والوعي خيارًا، يبقى الحياد فإن  أدوات، الكتاب هذا فصول كانت وإن

 .   الخيار هذا بوابة

 برؤية، بل فقط، بمعلومة الكتاب هذا من تخرج لا القارئ، أيها فأنت

 هو، كما الإنسان ترى أن... الكلمات وراء ما ترى أن على وقدرة ومنهج،

 . يكون أن أردت كما لا

  يملكها  لا الحقيقة بأن كامل  وعي   بل ...  وسطًا رأيًا ليس الحياد"      < 

 ." الإسقاط من  لا الإصغاء من يبدأ الفهم وأن وحده، أحد  
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 ( فهرس الكتاب)

رقم  العنوان  الفصل
 الصفحة 

  المحتوى 
 الرئيسي 

  إلى   مدخل|   ١
  ة فسيكولوجي

 الحياد 

 تعريف 
  الحياد،
  بين   الفرق 
  الحياد
  السلبي

  والإيجابي، 
  جذوره
 النفسية 

  في   الحياد 2
  العلاقات 
 الزوجية 

  تحليل 
  ديناميكيات
  الزواج، 
  دراسات
  حالة،
  أدوات
 التفاهم

 

  في   الحياد 3
 الكوتشينغ 

  حياد 
  الكوتش،
  أدوات
  التقييم، 
  تمرينات
 عملية

  نقطة 4
 التحول 

  كيف 
  يتحول
 الصراع 

 فرصة  إلى 
 للنمو؟ 

 تمرين 5
 اللحظة 

 تمارين 
  ذهنية

  وعاطفية
  لتعزيز
  الحياد
 الواعي 
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 العميق  الإصغاء تقنيات الفهم،  بناء  في الصمت أهمية  صمت  مساحة ٦

 إصلاحية   نماذج واجتماعي، فكري  تحليل  والنسوية  الذكورية بين الحياد 7

  التغيرات  ظل في  الحياد 8
 الثقافية 

 التوازن؟   نفقد أن  دون التغيرات  مع نتعامل كيف 

 الحياد  دفتر متابعة، تخطيط،   تقييم،  نماذج  المحايد   الكوتشينغ  أدوات 9

  القرآن في  الحياد دينية، إسقاطات  فلسفية، تأملات  روحية  كقيمة الحياد 10
 والسنة 

 عملية  حلول مهني، تحليل الواقع،  من مواقف  واقعية  حالة دراسات 11

 المؤسسات؟   الإعلام، التربية،  في  الحياد نغرس كيف  واع   محايد مجتمع  نحو 12
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