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  المقدمة 

طبيعتنا من الجميل أن نعلم أن السلام والسعادة والفرح والحب والنجاح جزء متأصل من 
واليأس والكبر والغيرة والقلق، فضلا عن  البشرية، ولكن ماذا عن كل هذا الغضب والحزن

  نتقادات اليومية البسيطة التي تحجب صوت الصمت الفطري بداخلنا؟لاا

هل حقا توجد طريقة من شأنها أن تخرجنا من هذا الوحل وتحررنا؟ حيث نرقص مع فرح غير  
ونعيشها ونحقق أقصى إمكانياتنا؟ حيث   المخلوقات الحية؟ نتمتع بقدراتنامقيد؟ نحب كل 

  نصبح طريق للخير والجمال في هذا العالم؟

الروحانية، بالعمل الشاق   ىلقد نشأ العديد منا على فكرة الربط بين الإنجازات الدنيوية، وحت
ارمة الموروثة من الجبين»، وغيرها من المسلمات الص ومن طلب العلا سهر الليالي و«عرق

  ثقافة متأثرة بأخلاقيات العمل البروتستانتية.

لا نتيجة دون ألم، ولكن إلى   لهذه النظرة، فإن النجاح يتطلب الكفاح والتعب والجهد: ووفقا
 ً   بالسلام؟ .. «لا»..  أين أوصلنا كل هذا الجهد والالم؟ هل نشعر حقا

نتقاد الآخرين والرغبة أن نكون اية من يزال يوجد شعور داخلي بتأنيب الضمير والحساس  فما
  في مأمن، فضلا عن ذاك الغضب العارم.

عتقاد أن السعادة غير ممكنة، «لا بد من سبب للحصول لاإن إحدى أكبر عقبات السعادة، هو ا
  عليها»، «إنها أكبر من أنتصدق»، يمكن أن تحدث للغير ولكن ليس لي».

سيطة وفعالة يمكن من خلالها التخلص من معوقات السماح بالرحيل آلية ب هذا الملخص يشرح 
التنوير، والتحرر من السلبية، حيث كان الهدف الأساسي للمؤلف خلال عدة عقود من 

جميع  بالممارسة النفسية السريرية هو إيجاد الوسائل الأكثر فعالية في تخفيف معاناة البشر 
منفعة عملية عظيمة وقد تم شرحها أشكالها، وقد وجدت الآلية الداخلية للتسليم لتكون ذات 

آلية للسماح برحيل هذه العوائق إن آلية التسليم التي يشرحها ملخص الذي يقدم في هذا ال
في كل أبعاد الحياة   ة مفيد فهي  الدكتور هاوکينز يمكن أن تطبق في غمرة الحياة اليومية

ذو فائدة في مجالات الصحة البدنية والإبداع والنجاح المالي   لأنهالبشرية على حد سواء؛ 
والتعافي النفسي وتحقيق الأهداف المهنية، وكذلك العلاقات الشخصية والحميمية، ويعد  
مصدرا ثمينا لكل المهنيين الذين يعملون في مجالات الصحة الذهنية وعلم النفس والطب 

  .الروحاني والمساعدة الذاتية وعلاج الإدمان والتطور 

 للمعاناة  الأول  المسبب هو  التعلق 



ل شعʨر هʨ مȘʱʷ تʛاكʺي الآلاف الأفؔار، ولأن أكʛʲ الʻاس   إن الʺʷاعʛ تʛʽʶ العقل وافؔاره، وؗ
  ʧع ʘʴॼوت ʦاكʛʱعة تʨʺاقة الʺقʢها، فإن الʻب مʛهʱها والʱʰ ǽقʹʨن حॽاتهʦ في قʺع مʷاعʛهʦ وؗ

ʶفʻاض الʛخلال الآلام والأم ʧم ʛʽʰعʱج للʛʵب في مʛʢʹʺك الʨلʶة والǽʙʶʳات الǼاʛʢة والاضॽ
العلاقات الॽʸʵʷة، Ǽالإضافة إلى أن الʺʷاعʛ الʺʛʱاكʺة تعȘʽ الʻʹج الʛوحاني والʨعي، فʹلا  

  عʧ إعاقʱها للʳʻاح في الʛʽʲؔ مʧ مʳالات الॽʴاة. 

  ثمرات هذه التقنية وفائدتها على جميع الأصعدة ولهذا يمكن شرح 

  :جسدية

للʵʱلʟ مʧ الʺʷاعʛ الʺʨʰȞتة فائʙة صॽʴة إʳǽابॽة، فهي: تقلل مʧ فائʠ الʢاقة في الʳهاز  
ولهʚا فإن الʟʵʷ ؗلʺا اسʛʺʱ في   الʤʻام الʢاقي، العʰʸي اللاإرادȑ في الʦʶʳ وتفʱح مʶارات

ضʛʢاǼات الʻفॽʶة والǽʙʶʳة تʧʶʴʱ وتʱʵفي جʺॽعها  لاالʵʱلي عʧ الʺʷاعʛ الʶلॽʰة فإن ا
  فʻʱعʝȠ العʺلॽات الʺعʱلة في الʙʶʳ لʱعاود عʺلها Ǽأفʹل حال مʧ جʙیʙ. ،تʙرॽʳȄاً 

  :سلوكيا

لأن القلȘ والʺʷاعʛ الʶلॽʰة یʵʻفʹان تʙرॽʳȄا، فإن الʴاجة إلى الʱهʛب مʧ خلال الʺʙʵرات  
ʛʲوأك ʛʲتقل أك ȋʛم الʺفʨʻه والॽɾʛʱل والʨʴؔوال،   ȋاʷʻادة في الȄاك زʻث هʙʴت ،ʥلʚة لʳॽʱون

  والʢاقة والʨʹʴر والʛفاॽʂة Ǽالإضافة إلى أداء أكʛʲ ؗفاءة وȃلا مʳهʨد في جʺॽع الʺʳالات. 

  :العلاقات الشخصية

لأنه تʦ الʵʱلي عʧ الʺʷاعʛ الʶلॽʰة، فʨȞॽʶن هʻاك زȄادة في الʺʷاعʛ الإʳǽابॽة تʱʻج تʻʽʶʴات  
سʨȞॽن هʻاك زȄادة في القʙرة على الʖʴ، وانʵفاض   العلاقات، ʧȞʺǽ ملاحʱʤها ʛʶǼعة في ؗل 

ʟلʵʱالأداء في العʺل، لأن ال ʧʶʴإلى ت ȑدʕا ما یॽʳȄرʙت ʧȄʛاعات مع الآخʜʻفي ال  ʧم
 ʛاعʷʺال ʧلي عʵʱالى ال ȑدʕȄو ،ʛʰلة أكʨهʶǼ ةॽʻاف الʺهʙاز الأهʳإنǼ حʺʶǽ ةॽʰلʶال Șائʨالع

ʖȄʛʵʱك الʨل سلʽا إلى تقلʹǽة أॽʰلʶقل  ا الॽا، وسॽʳȄرʙت ʖنʚالǼ رʨعʷعلى ال ʙʺʱاتي الʺعʚل
  عʱʺاد على الفʛؔ لʜʽداد الاعʱʺاد على الʙʴس. لاا

  

  



أصʻʴॼا نʵاف مʧ مʷاعʛنا الʙاخلॽة لأنها تʴʺل ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ الʶلॽʰات الʱي نʵاف أن نغʛق  
 ʥا لا نʺلʻلأن ʛاعʷʺه الʚه ʧاف مʵا نʻقة، انॽʺة عʛʤها نʽنا إلʛʤا  بها إذا ما نʻʻȞʺǽ ةॽɺة واॽآل

  مʧ خلالها أن نʱعامل مع هʚه الʺʷاعʛ إذا ما سʺʻʴا لها أن تʤهʛ داخلʻا. 

 .ʦا الألʚة ؗي ؗل هॽɿت خʨʺلع للʢʱأ نʙʰى نʱح ʦاكʛʱفإنها ت ʛاعʷʺه الʚاجهة هʨى مʷʵا نʻولأن  

ا غʛʽ لʗʶॽ الأفؔار الʱي تʕلʺʻا ولا الʴقائȘ ولʻؔها الʺʷاعʛ الʱي تʸاحʰهʦ، فالأفؔار ʙʴǼ ذاته
  مʕلʺة، إنها الʺʷاعʛ الؔامʻة خلفها!  

إن الأفؔار تʜʵن في بʥʻ الʚاكʛة ʖʶʴǼ الʺʷاعʛ الʺʛتʢॼة بهʚه الأفؔار، ولهʚا عʙʻما نʵʱلى أو  
  نʶʺح بʛحʽل شعʨر ما، فإنʻا بʚلʥ نʛʴر أنفʻʶا مʧ ؗل الأفؔار الʺʛتʢॼة بها. 

  العقلية:  والآلية المشاعر
 
   والكبت القمع-١

 ʛاعʷʺال  ،ʛهʤة والॼʀʛفي العʹلات وال ʛتʨة وتॽاجʜة انفعال ومʯʽلاحقاً على ه ʛهʤعة تʨʺالʺق
وصʙاع ومغʟ حاد واضʛʢاǼات في الʙورة الʷهȄʛة والʱهاب قʨلʨن وعʛʶ هʹʦ وأرق وارتفاع 

 ʖʰʶǼ نʨȞǽ اʚرا ما، فإن هʨشع ʗʰؔما نʙʻوع ،Ȑʛة أخǽʙʶة وحالات جॽاسʶم وحʙال Ȍضغ
ʖنʚال ʧم ʛʽʲؔالǼ رʨعʷال   ʨʴرا نʨفع فʙʻʽا، فʙعي أبʨب ʛعʷن ʦر لʨشع ʧف مʨʵى الʱأو ح

اللاوعي مʛʳد أن یهʙد Ǽالʤهʨر، وȃهʚا یʦʱ الʱعامل معه Ǽعʙة ʛʡق لʹʺان إǼقائه مʨʰȞتا و  
  خارج نʢاق الʨعي.

  التعبير-٢
الʱعʛʽʰ عʧ الʷعʨر الʶلʰي الʙاخلي لʦʱʽ قʺع ما یॼʱقى مʻه، وهʻاك نقʢة مهʺة جʙا ʖʳǽ فهʺها، 

ي حʧʽ یʕمʧ الʛʽʲؔ مʧ الʻاس Ǽالʺʱʳʺع الʨʽم، أن الʝॽɿʻʱ عʧ مʷاعʛهʛʴǽ ʦرهʦ مʻها، فإنه فف
Ǽالʨاقع عʝȞ ذلʥ، فالʱعʛʽʰ عʧ شعʨر ما، أولا یʙȄʜه وȄعॽʢه ʡاقة أكʛʰ، وثانॽا فإنه بʶॼاʡة  

  ǽقʺع ما تॼقى مʧ الʺʷاعʛ وʛʵȄجها مʧ نʢاق الʨعي. 
  الهروب-٣

الإلهاء، فهʨ أساس صʻاعة الʶʱلॽة والʨʺʵر وهʨ أǽʹا الهʛوب هʨ تʖʻʳ الʺʷاعʛ مʧ خلال 
  Ȅʛʡقة مʙمʻي العʺل. 

  

  

  


