تخيص كتاب لماذا أخشي ان اقول لك من انا
                                                                                      مريم جورج
مقدمة الكتاب 
كم هي جميلة و عظيمة ومنعشة تلك الخبرة التي يعيشها الانسان عندما يتعلم كيف يساعد الانسان .

و كم في عمق الانسان من حاجة الي ان يحمل علي محمل الجد ، و الي ان يصغي إليه و يفهم .

لقد لفت علم النفس الحديث بقوة الي تلك الحقائق وإن في صميم كل علاج نفسي علاقة من النوع الذي يبوح بكل شئ ، ويصغي الي كل شئ تماما كما الطفل في احضان امه .

لا احد ينمو بحرية في هذا العلم و يبلغ ملء قامته من دون ان يشعر ان هنالك ولو شخصا واحدا يفهمه و يحبه  .
الشخص الحقيقي :

يعلق مجتمعنا اليوم اهمية كبري علي الصدق ولقد قيل الكثير عن " البرقع " الذي به نحجب حقيقة ذواتنا و عن الادوار التي بتمثيلها نخفي واقع انفسنا إن الشخص ليس بالكائن الصغير الجامد و المكتمل بل إنه كيان ديناميكي دائم الحركة فإذا كنت قد تعرضت اليا امس ارجو الا تظن اني نفس الشخص نفسه اليوم .
لقد ازددت خبرة في الحياة و تعمقت معرفتي لأولئك الذين احب و قد صليت وتألمت و تغيرت .

فرجائي ان لا تكون احكامك عليا ثابتة فأقترب مني وكأنك علي موعد مع ما قد يدهشك لأني في الحقيقة قد تغيرت .

الواقع البشري :
نحن نخشي ان نقول او نظهر من نحن لأني قد اقول لك من انا فلا يروق لاك من انا و ذاك جل ما املك .

فيلجأ البشر الي تمثيل ادوار و الاستتار وراء اقنعة و الاعيب وتكون الحياة عبارة عن فعل و ردة فعل خوفا من الجراح . فكلنا لانريد ان نعيش وراء اقنعة وفي حياة مليئة بالغش و الكذب و لكن عنف المخاطر والمخاوف التي يثيرها التعبير عن الذات يدفعنا الي الاحتماء بهذه الادوار .

تحليل التعامل البشري :

هو عبارة عن تحليل التفاعل الاجتماي الذي يحصل عندما يلتقي شخصان كل منهما في حالة نفسية معينة .

وفي هذا التحليل تكشف ما يسمي ( حالات الانا )

يمكن تقسيم حالات الانا الي ثلاثة انواع :
النوع الاول لعب دور الاب او الام وهو الشعور بالمسؤلية وحماية اشخاص هم بحاجة الينا .

النوع الثاني لعب دور الشخص البالغ حالة الانا التي يتمثل فيها الشعور لدى الشخص بأنه علي المستوى المطلوب و ان لديه القدرة علي التعامل مع شخص بالغ اخر من موقف متعادل .

النوع الثلث هي الحالة التي تتمثل في لعب دور الطفل حالة الانا التي يتمثل فيها الشعور لدي الشخص بعدم قدرته علي ان يكفي نفسه بنفسه وبقاء حاجة دائمة فيه الي المساندة و المساعدة .

اللجوء الي الالاعيب :
وهي لاتعني امور للتسلية ولكنها نماذج لردة الفعل الناتجة عن خبرتنا وتاريخنا النفسي وهي غالبا ما تكون محاولات نلجأ إليها نتجنب اظهار حقيقتنا للاخرين و سوف يكون في القسم الاخير من الكتاب بعض الالاعيب او الادوار التي قد نلجأ إليها .

الوجه الداخلي والوجه الخارجي للانسان :

الشخص الكامل الانسانية يحافظ علي التزان بين وجهه الداخلي ووجهه الخارجي فالشخص الذي يبالغ في الانكماش علي نفسه وكذلك الشخص الذي يبالغ في الانبساط كلاهما يفتقر الي الاتزان .

الوجه الداخلي يعني ان الشخص يعرف ذاته ويختبرها ويعرف عمق عواطفه ولايخشاها و يعرف مدى عقله وقدراته الجسدية يعرف ان يصغي لذاته ويستطيع فبول الذات و انه مرتاح في نفسه و هو لايحس بإرتياح تجاه ما خبره به نفسه فقط بل انه منفتح علي تفاعلات عاطفية جديدة و عميقة فالشخص الذي يقبل ذاته يمكنه ان يعيش بثقة كاملة مع ما يجول في داخله فما من شئ في ذاته يخفيه .
الوجه الخارجي يعني ان الشخص منفتح ليس علي ذاته في الداخل ولكن علي محيطه في الخارج  فالاتصال بالاخرين بعمق وشفافية يكسب خبرته الخاصة من التساع مالايحد يتألم مع المتألمين ويفرح مع الفرحين .
يتألق الوجه الخارجي بأبهي حلله من خلال القدرة علي الحب بسخاء كريم .

الفعل وردة الفعل :
الانسان الكامل انسان فاعل وليس راد فعل ويحكي الكاتب قصة عن الصحفي سدني هاريس وفي نهايتها انه لا يريد بائع الجرايد ان يقرر عنه كيف سيتصرف وهذا يعني ان تكون افعلنا ليست هي مجرد ردة فعل للتصرف الذي يحدث معنا ولكن نحن نقرر ما هي الطريقة التي نريد استقبال الامور بها .

العلاقات الشخصية :
لخص هاري ستاك سلفن ان كل اذي وانكماش وكذلك كل تقدم و نمو شخصي كلها وليدة عاقتنا مع الاخري .

اللقاء يشير الي علاقة خاصة بين شخصين إنها مشاركة او صلة حميمة توصل إليها شخصان حيث افتح انا نفسي وعالمي كي تدخل الي و انت تفتح لي نفسك وعالمك كي ادخل إليك 

اللقاء البشري ومستويات الاتصال الخمسة :

تتميزفي عملية الاتصال بين الاشخاص مستويات خمسة ولفهم المستويات الخمس تخيل الانسان وكأنه في سجن مظلم ويتمني الخروج من السجن للقاء الناس لكنه يخاف من الخروج لمقبلة الناس لانه لا يعرف كيف سينظر العالم اليه .
المستوي الخامس:
هو اضعف مستوي في الاتصال البشري وهو عادة لا يتخطي السطحية مثل كيف حالك ؟ كيف حال العائلة ؟

ونحن لاننتظر الاجابة علي الاسئلة او ننتظر اجابة سطحية ايضا مثل " انا بخير شكرا " وفي هذا المستوي نحن لانكون خرجنا من السجن اصلا.

المستوي الرابع :

وفي هذا المستوي نحن لا نتكلم عن ذواتنا نكتفي باتحدتث عن ما قاله الاخرين اي نختبئ وراء الكلام عن الاخرين .

المستوي الثالث :

وفي هذا المستوي ابدأ بالكشف عن شئ من ذاتي فأعبر عن افكاري وعن جزء من احكامي وقراراتي ولكن عندما اعبر عن افكاري انتظر ماذا سيكون ردة فعلك هل ستقبلني .

المستوي الثاني : 

ان كنت اريدك ان تعرف من انا فلا يكفي ان اعرفك بافكاري وقراراتي فقط وهذا هو المستوي الثاني ان اعبر لك عن عمق مشاعري ولكننا نتجنب التعبير عن اعماق مشاعرنا وهذا لايحدث مع العلاقات العابرة فقط ولكن ايضا مع علاقات العائلية وهذا يزعزع العلاقات داخل الاسرة الواحدة و النتيجة نحن لا ننمو ولانساعد احد علي ان ينمو .

المستوي الاول:

هذا المستوي اساسه هو الانفتاح الكلي والصدق المطلق وهي العلاقة العميقة التي ينبغي ان تكون بين الزوجين وفي هذا المستوي يشعر الطرفين وكأنهم واحد .

فوائد العلاقة الحميمة :
الفائدة الأولي :انها لقاء صادق بين شخصين يوجد الكثير منا لا يعرف هويته وقد ذكر ان ما افكر فيه وما اشعر به وما احكم به هو ما يميزني فإذا عبرت عنه بوضوح وصدق  فسوف اكتشف هويتي بشكل اوضح .

الفائدة الثانية : هو اني عندما اعبر عن عواطفي بصدق استطيع التغلب علي الجزء الغير ناضج والغير مرغوب فيه و نستطيع النمو .

الفائدة الثالثة : ان العلاقة الصادقة ستحدث تغير في الاخر فيكون بعد ان اصغي إلي يستطيع التعبير عن نفسه .

التعامل مع العواطف  

الانسان الكامل لايكبت عواطفه بل يظهرها علي قدر المستطاع ولدى الانسان الكامل اتزان بين عواطفه وعقله و ارادته ومن الضروري ان نعبر عن عواطفنا وليس من الضروري ان نعمل كل ما توصينا به 

ان السلوك الانساني غالبا مايكون نتيجة لقواه العطفية وان اساس النزاعات الشخصية من الضغوط العاطفية ( الحسد – الغضب – الخيبة ...............) 

الحالة : انت في حوار مع صديق وتتباين الاراء وتتعالي الاصوات و كذلك يرتفع ضغط الدم وتشعر بضغط عاطفي فماذ تفعل ؟

المواقف الصحية وغير الصحية التي قد نلجأ إليها :

موقف صحي 

كن علي وعي من عاطفتك 

ان امل الي ذهني واسأل نفسي ما الذي اشعر به ؟

موقف غير صحي 

ان اتجاهل رد فعلي و ان اقول لنفسي ليس لعواطفي علاقة بالحديث او ان اقول لنفسي اني لست مضطرب 

موقف صحي 

اقبل عاطفي اي امل بكل وعي نحو العاطفة التي احس بها 

موقف غير صحي 

 ان استمر في الانكار وان اقول لنفسي اني لست حنقا 

موقف صحي

افحص عواطفي اي اسأل نفسي من ين اتي هذا الغضب وكيف بلغ هذا الحد 

موقف غير صحي 

اتابع البحث في عقلي عن طرق للدفاع ان اركز علي الحديث محاولا ان اربحه 

موقف صحي 

اعبر عن عواطفي ان اوقف الحديث ان اعبر اني صرت غضبا قليلا وان سبب الغضب يكمن في داخلي

موقف غير صحي 

ان الق الملامة علي الاخر ان اذكر عيبا في شخصيته 

موقف صحي 

اجعل عقلي يحدد ما هي افضل الطرق يجب ان نسلكها 

موقف غير صحي 

اخرج من الحديث ودائما داخلي ان الاخر يفتقر الي العقلانية في سلوكه .   

مخابئ الانسان طرق للدفاع عن النفس ( حيل وجدانية )
تكوين ردة الفعل :

فبل ان نتكلم عن الادوار التي نمثل او حيل الوجدان من الضروري ان نتكلم عن طرق الدفاع عن النفس وهي تكون الدافع لهذه الحيل .

التعويض :

وقد قدم العالم النفسي الفريد ادلر عن ظاهرة التعويض كظاهرة نفسية فالكثير يحاول ان يتغلبوا علي عقبات ما في ذواتهم .

فالمتسلط مثلا دائما متأكد من كل ما يقول او يفعل وهو في الواقع ملئ بالشكوك ويفتقر إلي القوة الذاتية .

وكذلك المبالغة المبالغة في الاحتشام قد تكون إخفاء رغبات جنسية مكبوتة وبالطبع لانقول ان كل ميل حسن هو تغطية لميل معاكس فالمبالغة في سلوك ما عند شخص تغطية لعكس ما يتضمن .

الابدال :

هي الطريقة الثانية للدفاع عن الذات هي الابدال وهي عبارة عن التعبير غير المباشر عن ما يحدث في النفسية مثل طفل يشعر بالعدائية تجاه عائلته ولكن لايمكنه التعبير بشكل مباشر فيروح يحطم ويخرب كل ما تطول يده و يمكن ان يكون الابدال ايضا بأن نقر بالخوف من امر تافه لنغطي خوفا اكبر لايمكن الاقرقر به 

الاسقاط:

وهي ان نسقط امر عن ذواتنا وننسبه الي اخرين مثل ما حدث مع ادم المرأة اغوتني 

الالباس :

وهذه الطريقة التي ننسب الي انفسنا ما نحب عند الاخرين مثل محاولة التمثل النجوم .

التبرير :   

هي الطريقة الاكثر استعمالا للدفاع عن الذات التبرير ليس كذبا فقط ولكنه يقلل من احترام الذات . وهو ان نجد مبرر لسلوكنا فلجأالي التبرير حتي يصبح الخطأ حقيقة الشر خيراً.

إننا عندما نلجأ الي طرق الدفاع عن الذت نكبته للحفاظ علي نفسيتنا فإنه من الضروري عند محاولة إظهار هذه الطرق للأخر ان ننتبه جيدا و ألا نتولي مسؤولية تعريف الاخرين عن اوهامهم وتسليط الاضواء عليهم فنتائج ذلك قد تكون مأسوية .
الحقيقة انها اعظم علاقة حب كل ما كتب يحثنا علي الانفتاح علي ذواتنا بحقيقة افكارنا وعواطفنا والصدق مع انفسنا والاخرين ويكون هذا بمسابة تنصيبي لنفسي كحاكم .

لائحة بالادوار التي نمثل والحيل التي نلجأ إليها :
هذه الحيل لا تقتصر علي عمر معين او احد الجنسين توجد ميزة تجمع بين كل من هذه الحيل انها تشوه ذواتنا .
· دائماً علي حق :
وهو الشخص الذي ينتصر دائماً في الجدال مع الاخرين فهو يعمل علي فرض رأيه 

· القلب اولا :
هو تكوين ردة العقل كطريقة للدفاع عن الذات وقد تكون مبالغة في رقة الموقف العاطفي وما قد وصفناه بالسلوك التعويضي .

· الجسم الجميل :
كثرة الغرور في جمال الجسم وهي غالبا ما تكون تعويضا عن شعور بالنقص وهذا الشخص يقضي معظم وقته امام المرآة او في عيون الاخرين .

· المتبجح :
وهدفه التعالي علي الاخرين ومحاولته السيطرة بالكلام او القوة الجسدية .

· المهرج :
وهو يبحث عن الاهتمام وهو يعتقد انه لا يستطيع الحصول علي هذا الاهتمام إلا إذا هرج وفي بعض الاحيان يخلط بين التهريج و سلوكه العادي .

· المنافس :
علي المنافس ان يربح مهما كلفه الامر فحياته كلها تعتمد علي الربح و الخسارة .

· الممثل :
وهو من يدعي السلام بأي ثمن فهو لا يستطيع المجازفة برفض الاخرين له .

· الردئ الطبع :
هو لا يسطيع تحمل اي ضغوطات وعلي الارجح انه تعرض لحرمان عاطفي في صغره فتطورت الروح العدائية عنده .

· الساخر : 
وهو ينتظر من الحياة اكر مما تمكنها ان تعطيه فيتحول في الغالب الي شخص ساخر .

وهو يريد ان الحياة تنتظم وفق تفكيره وهو في عمق تفكيره غير واقعي .

· المغرور بالعظمة :
شجص يركز دائما في تفكيره علي نفسه فكما هو الحال عند المتبجح فهو يلجأ الي التعويض عن ضعفه و عدم ثقته بنفسه ويحاول ان يحمي نفسه من اي تحقير .
· المهيمن :
في اساس هذه الحيلة رغبة في السيطرة علي الاخرين و حياتهم .

· الحالم :
هي في الواقع لعبة الهروب هو شخص صمم الهروب من  الواقع ويحقق امور كثيرة في احلامه .

· السكير ، المدمن :
الحالم يهرب الي الاوهام اما السكير فيهرب الي التخدير فالذي هو عرضه للقلق هو احوج الناس هروب الي الادمان .

· المغازل :
محاول لكسب اقرار الاخرين بأهميتنا والاعبون عادة هم أولئك الذين في الحقيقه لم يبلغون العمق العاطفي الحقيقي .

· انتبه سريع العطب :
هو شخص سعطي الاخرين مؤشر انه كذلك ان عليهم معاملته بكل رويه وعدم مجابهته بأي خبر سيئ او مسؤولية وفي نظرهم ان يتحملوا هم المسؤولية افضل من ان يعرضوه للبكاء .

· صاحب القيل و القال :
هو شخص في عمقه جبان ويحزن علي نفسه لانه لايستطيع ان يبلغ اهدافه لذا يبدأ بالحط من قدر الاخرين .

· الشخص المعتنق فلسفة اللذة :
هو دائما يقول رغبتي انا قبل كل شيئ وهو يحاول إخفاء عدم نضجه وراء تعابير فارغة ولكن سرعان ما يظهر عدم النضج .

· النقص و الذنب :
هما توأمان غير متطابقان يفرق التحليل النفسي بين الشعور بالنقص و  الشعور بالذنب 

فالشعور بالنقص هو إقرار بالضعف عادة ما يلجأ الشخص الي التنافس و الهجومية و يحاول ان يبرر شعوره بالنقص . اما الشعور بالذنب فهو يظهر في كلام كهذا " انه لا نفع مني ، اني استحق الاحتقار و المعاقبة علي فشلي "

· المتردد والمتقلب :
قد قيل الخوف من الخطأ اكبر من الخطأ نفسه فالتردد والتقلب عادة ما يحاول الشخص تجنب الخطأ و تحمل المسؤولية .

· انتبه سريع الالتهاب :
إن الناس الذين تتوتر اعصابهم بسرعة و تعلو اصواتهم فهو عبارة عن تعبير عن سبب اخر لا يمكن البوح به .

· صاحب العلم الواسع الملقب بالالمعي :
التعامل بالعقلانية و الابتعاد عن العاطفة لان العاطفة في ذهنه هي ضعف وعادة ما يلجأ هؤلاء المتعقلين الي برجهم العاجي مبتعدين عن عالم العلاقات الانسانية .

· المستوحد :
هو يشبه الي حد كبير الهروب الي البرج العاجي الي الوحدة و الابتعاد عن الاخرين .

· الشهيد :
مركب الاضطهاد هو عبارة عن اضطراب عاطفي فإذالاتكلم اثنان ظن انهم يتكلمان عنه .

· المخلص :
وهي تفرض قدرة كبيرة في التخيل و الحاجة الي الشعور بالاهمية و ينظر هذا الشخص وكأنه خلاص البشرية .

· الام الدجاجة :
هي الام التي تبالغ في حماية اولادها فتفرض رأيها وإرادتها في كل شيئ .

· الكهولة :
الشخص الذي اخذ يحس بشيخوخته  ولا قدرة له علي التأقلم و انهم اخذوا يفقدون من جاذبيتهم .

· المتمسكن :
هي لعبة الذين يحتقرون انفسهم فالشخص يتحدث عن نفسه وكأنه لا رجاء منه 

· المقطب الصامت :
اللاعبون اطفال لديهم مشاكل عاطفية وهو لا يتحدث عن مشاكله و يؤلم الاخرين بصمته .

· التحيز والتعصب :
وهو سلوك وليد العصابيه الاجتماعية وتنتشر عند من ضعفت سقتهم بأنفسهم التحيز هو ينبع من الخوف فتروح فتروح تجمع بين من هم خائفون حولنا ، اما التعصب فهي محاولة شرح الانحياز بشئ من العقلانية .

· المسوف :
هو شخص يهرب من الواقع مؤجلا امور يتحتم عليه القيام بها من دون تأجيل .

· الممتعض :
يحاول ان يغطي فشله بملامة الاخرين .

· وعاء الجنس و الذكر المفترس :
هو محاولة لجذب الانتباه وكسب الشعبية و اللجوء الي تقدمة جسد مثير و هو افتقار الي النضج العاطفي .

· العذاب ملح الحياة :
المشكلة هنا في الاساس هي مشكلة الشعور بالذنب فهؤلاء الاشخاص يرون ان ليس لهم حق في التفكير في الامور المفرحة .

· القوي الصامت و الراغب الثرثار :
الطريقة الاولي لمحاولة عدم تعريف الاخرين بنا هي الصمت فقد يظن الناس انك شخص عميق 

و الطريقة الثانية هي كثرة الكلام لدرجة انه يتعذر فهم اي شيئ عنك .

· المهموم :
السبب الاكثر شيوعا للقلق هو عدم الاسقرار و ضعف الثقة بالنفس عند الشخص في مرحلة الطفولة . 

