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القائمة الطويلة الأخرى
خيف الآخرين وتُُسبِِّب  ي تُُ لتغطية خوفنا من الناس وفزعنا من العُُزلة تحوََّلنا بشكلٍٍ مأسويٍٍّ إلى نفس رموز السُُّلطة التي� 	)١  

انسحابهم.

ن ذايًًّتا بشكلٍٍ صارمٍٍ. واسْْتََهنََّا  ي هذه العمليََّة، أصبحنا مُُكتََفِِين�
قدان أنفسنا في�

ُ
لتجنُُّب التورُُّط والتشابُُك مع الآخرين وفُ 	)٢  

بقبول الآخرين.

يِِّر. أخََفنا الناس بغضبنا وتهديدنا بالنقْْد التحقير 	)٣  

 . ن الاعتماديين� العلاقات مع الأشخاص  تمامًًا  تجنََّبنا  أو  هََجْْرنا  نوا من 
َ
يتمكَّ أن  قبل  الآخرين وهجََرناهم  سََ	يْْطرنا على  )٤  

ولتجنُُّب الترُُّعض للأذى، انعزلنا وانفََصمنا وبالتاليي هجََرنا أنفسنا.

علاقاتنا  ي 
في� عليهم  والسيطرة  بهم  التلاعُُب  يُُمكننا  الذين  الأشخاص  إلى  وانجذبنا  ي 

الجاني� منظور  من  حياتنا  عِِ	شْْنا  )٥  
المُُهمََّة.

رؤية  من  الذايََّتة  والأهميََّة  الشخصيََّة  بالقيمة  المُُتضخِِّم  شعورنا  ومََنََعََنا  ذاتنا.  حول  ومُُتمحوِِرين  ن  مسؤولين� غيرر  نََّا 
ُ
كُ 	)٦  

نقائِِصنا وأوجُُه القُُصور لدينا.

نا الآخرين يشعرون بالذنب عندما يُُحاولون إثبات أنفسهم.
ْ
جلْع 	)٧  

ن شُُعوريًًّا ومُُخدََّرين. بََحْْنا خوفنا عن طريق البقاء ميِِّتين�
َ
كَ	 )٨  

هم.
ُ
رِِك	هنا الأشخاص الذين »يلعبون« دور الضحيََّة ويتوسََّلون من أجل أن يتمََّ إنقاذُ )٩  

مََعْْنا عواطفنا عن طريق التعبيرر الدراميي عن مشاعر »زائفة«.
َ
نا رََّعتضنا للأذى وقَ

َ
رْْنا أنَّ

َ
كَ

ْ
أنْ 	 )١٠

بناهم 
َ
ي »إنقاذ« الأسرة، أسقطْْنا كراهيتنا لأنفسنا على الآخرين وعاقَ

لحماية أنفسنا من مُُعاقبة الذات على الفشل في� 	)١١
 منََّا.

ا
بدلًا

عن  ي سريعًًا 
�

التخلِّي عن طريق  ل،  ز�نز الم ي 
في� الهجْْر  نتيجة  به،  نشعُُر  الذي  الحرمان  من  الهالئ  القدْْر  »سيْْطََرْْنا« على  	)١٢

ِب لهذه الدرجة(.
هدِِّد »استقلالنا« )لا تقترِ� ي تُُ العلاقات التي�

أيًًّا من  بْْنا  َ تََشرَّ� نا 
َ
أنَّ أو  ل،  ز�نز الم ي 

ٌ في� ��
ه كان هناك خللٌٌ وظيفيٌّ

َ
أنَّ أو  ي الأسري، 

الوظي�في بالخلل  رنا 
َ
تأثَّ نا 

َ
بأنَّ اف  الاعرتر ضنا 

َ
رفَ 	)١٣

المواقف والسلوكيات المُُدمِِّرة الخاصة بالأسرة.

ن الذين ربُُّونا. نا لا نشبه الأشخاص الاعتماديِِّين�
َ
ت	صَرَّفنا كما لو أنَّ )١٤


