
الوجه المعاكس للقائمة الطويلة الأأخرى
نُ	وُاجه ونحل خوفنا من الناس وفزعنا من العُُزلة ونتوقََّف عن إخافة الآآخرين بقوََّتنا ومناصبنا. )1

للمخاطرة  مُُستعدِِّين  ونُصُبح  سجنًًا،  أصبح  بداخلنا  والجريح  الخائف  الطفل  لحماية  بنيْْناه  الذي  الملاذ  أنََّ  نُ	دُرك  )2
بالخروج من العُُزلة.

وريِِّ حماية أنفسنا عن طريق  مع إحساسنا الجديد بالقيمة الشخصيََّة وبتقدير الذات، نُدُرك أنَّهَ لم يدع من الضرر 	)3
تخويف الآآخرين بالازدراء والسخرية والغضب.

مُُمارسة  إلى  الحاجة  نُنُهي  وبالتاليي  منه،  وتنََصََّلنا  هجرناه  الذي  والمجروح  المعزول   َ الداخليَّ� الطفل  ونُوُاسيي  نقبل  	)4
مخاوفنا من الترُّوطُ والهجر مع الآآخرين.

لأ	أنَّنَا كلٌٌّ مُُكتملنو، لم نَعَُُد نُحُاول السيطرة على الآآخرين من خلال التلاعب والإإجبار وربطهم بنا عن طريق الخوف  )5
لكيي نتجنََّب الشوعر بالعُُزلة والوحدة.

من خِِلال الجرد المُُتمِِّعق لأأنفسنا، نكتشف هيَّوتَنا الحقيقيََّة كأشخاصٍٍ قادرين وذََوي قِِيمة. ومن خلال طلب إزالة  	)6
نقائِِصنا، نتحرََّر من عبء الدونِِيََّة والعظََمة.

ثبات أنفسهم. ي جهودهم لإإ
ندعم ونشجِِّع الآآخرين في� 	)7

ر عنها، وننسحب من الثُُّمالة العاطفيََّة. ف بها ونُعُبِّر� نكشِِف عن مخاوف طفولتنا، ونترعر 	)8

ي »مُُلََّثث الدراما« ويبحث بِِحُُرقََةٍٍ عن مََخرجٍٍ من الجننو.
نتعاطف مع أيِِّ شخصٍٍ عالِِقٍٍ في� 	)9

نامج  ة كربر ي عشرر
الخطوات الاثنتي� باستخدام  الشوعر.  القُُدرة على  الطفولة وفقََدْْنا  ي 

أنَّنَا ترَّعضَنا للصدمات في� نتقبََّل  	)10
، وأحرارًًا. ن� ، وسدعاء، ومبتهجين ن� ًا مُُكتملين

، نستديع القُُدرة على الشوعر والتذكُُّر ونُصُبح ب�شرً ي
للتعافي�

ي عن كراهيتنا للذات والتقوف عن مُُعاقبة  نا، نستطيع التخ�لِّي من خلال قبولنا أنَّنَا كُُنََّا بلا قوََّةٍٍ كأطفالٍٍ على »إنقاذ« أُسَُرر 	)11
أنفسنا والآآخرين على عدم الكفاية.

غراق  ِ ولمِِّ الشمل معه، نتوقََّف عن الشوعر بالتهديد من الحميميََّة أو الخوف من الإإ عن طريق قبول الطفل الداخ�ليِّ 	)12
. ن� ي العلاقات أو من أن يُفُرَضَ علينا أن نكنو غرير مرئيِِّين

في�

اف بحقيقة الخلل الوظيفيِِّ ا�لأُيِِّسر، لم نعُُد مُُضطرِِّين للتصرُّفُ كما لو لم يكُُن هناك أيُُّ خطأٍٍ، أو  عن طريق الاعترر 	)13
ي إنكار أنَّنَا ما زلنا نقوم بردِِّ فلٍٍع لا واعٍٍ تجاه الأأذى والجرح الذي ترَّعضَنا له كأطفال.

الاستمرار في�

ي 
نكار ونفعل شيئًًا تجاه اعتمادية ما بدع الصدمة على المواد، والأأشخاص، والأأماكن، والأأشياء، والتي� نتقوف عن الإإ 	)14

استخدمناها لتشويه الواقع وتجنُُّبه.
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