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 إهداء وتقدير 

 

   هذا الكتاب إلىأهدي 
ابيث.  زوجت  ز  إلي 

لولاكِ،    . لى  صديقة  وأفضل   ،  
وملهمت   ،  

يكت  شر  لظللتأنتِ 

ا.  
ًّ
أنتِ هدية من الله حق منه.  ميؤوسًا   

ا
ا« جاهلً

ً
لطيف  

ا
»رجلً

 شكرًا لكِ. 

أطفال و  أفضل  أنتم  وجرانت.  وستيڤ،   ، وجيم  ديڤيد،  إلى 

   يمكن لأب  
 
اهم. كل واحد منكم مختلف وفريد لدرجة أن يتمن

على كل  لكم  شكرًا   . تنته  لا  متعة  الأبوة  من  تجعلون  أنكم 

لا   كتابك؟«.  من  ستنته   »مت   فيها:  سألتم    
الت  المرات 

ا عن أن تكونوا على سجي  
ً
 تكم. تتوقفوا أبد

عدد  و  ي    إلى  الذين  حصَ لا  والنساء  الرجال  من  على     
أطلعونز

لقد   حياتهم.  خصوصيات  فتأخص 
َّ
من   أل الكتاب  هذا 

 «   كتابة 
فز ودعمكم  إسهامكم  لكم على  متلازمة أجلكم. شكرًا 

اللطيف كانوا الرجل  الذين  الرجال  لجميع  خاص  وشكر   .»

مجموعات   من  اللطيف»لا    دعمجزءًا  الرجل  « لنموذج 

غي    ا كم 
ً
أبد تعلموا  لن   . ن    الخاصة 

 
حياتكمو   ك من  جزءًا    

  ،نز

  
 . شكرًا لكم. الشخصية حيان 

حكمتك  و  على  العثور  يمكن  هاستينجز.  آن  الدكتورة  إلى 

لقد ساعدتِ  الكتاب.    كل صفحة من هذا 
تك فز   على وبصي 

تز
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على   أكون  أن    
فز بأس  لا  بأنه    الإيمان 

ت  تمامًا.  سجي  أنا  ، كما 

 شكرًا لكِ. 

َ و  سي  لقد  دوڤال.  ديت    التحريرية  إلى  مهاراتك  ا ت  ً من   كثي 

 
 
  جعل هذا الكتاب أفضل. زلّ

. شكرًا لكِ على المساعدة فز  
 ن 
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   مقدمة

 

ات الاجتماعية الهائلة   عقود  من التغي ر
 
لقد أنتجت لنا خمسة

من   
ا
سلالة للأشة،  التقليدية  البنية    

فز الجسيمة  لات  والتحور

ت برمجتهم على استجداء رضا الآخرين.   الرجال الذين تم 

 وأنا أطلق على هؤلاء الرجال اسم: »الرجال اللطفاء«. 

يهتم »الرجال اللطفاء« بحسن مظهرهم، وأداء المهام »على 

يجعلون   حينما  سعادتهم  قمة  إلى  ويصلون  وجه«،  أكمل 

كأنه   اع  ز اليز اللطفاء«  »الرجال  ب 
 
ويتجن سعداء.  الآخرين 

ا.  
ً
أحد يزعجوا  لا  ك   جهدهم  قصارى  ويبذلون  الطاعون، 

وكرماء،   مسالمون  اللطفاء«  »الرجال  فإن  عامة،  وبصورة 

الخصوص-وي  هتمون   وجه  يكونوا   -على  وأن  النساء،  بإرضاء 

»الرجال  يؤمن  باختصار،  الآخرين.  الرجال  عن   » ز »مختلفي 

لمشاعر  ز  ومراعي  ز  ومعطائي  أخيارًا  كانوا  إذا  بأنهم  اللطفاء« 

  المقابل السعادة والحب والرضا. 
هم، فسينالون فز  غي 

ا؟   أيبدو هذا أروع من أن يكون حقيقيًّ

 .
ا
 هو كذلك فعلً

  ،  
عيادن    

فز قابلت  الماضية،  العديدة  السنوات  مدار  على 

حصَ من »الرجال اللطفاء«  ا لا ي 
ً
ا، عدد   معالجًا نفسيًّ

بصفت 

 . ز ز والناقمي   المحبَطي 
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بطريقة   هم  غي  إرضاء  على  دأبوا  الذين  الرجال  هؤلاء  يكافح 

يتوقون    –سلبية     
الت  السعادة  طعم  ق  لتذور ى 

ا
د س  يكافحون 

الإحباط  هذا  ومنشأ  يستحقونها.  بأنهم  ويؤمنون  بشدة  إليها 

 أن »الرجال اللطفاء« آمنوا بأسطورة! 

الرجل   »متلازمة  يه  أسمِّ ما  جوهر  ه   الأسطورة  وهذه 

 اللطيف«. 

ا مفاده أنه:   
ً
خ »متلازمة الرجل اللطيف« معتقد رسِّ

 
 ت

ا"إذا كان »الرجال اللطفاء«   هم الناس،  "أخيارً حبُّ
ُ
، فسوف ي

من   
ً
خالية  

ً
حياة ويعيشون  احتياجاتهم،  لبَّى 

ُ
ت وسوف 

 المشكلات. 

النتائج  تحقيق    
فز هذه  الحياة  اتيجية  اسي  تخفق  وعندما 

ة   غالبًا-المرجو  ما يحدث     -وهو 
ا
اللطفاء« عادة فإن »الرجال 

ء    
الشر فعل  رون  فيكرِّ الجهد،  من  المزيد  بذل  يحاولون  ما 

من  حتمًا  النمط  هذا  ده 
ِّ
يول ما  وبسبب  وتكرارًا.  مرارًا  نفسه 

ون  
ُّ
قمة، فإن »الرجال اللطفاء« غالبًا ما يظل

ِّ
شعور بالعجز والن

. "لطفاء"  ، لا أكير

إحباط    من  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  مصطلح  نشأ  لقد 

أكمل   »على  المهام  كل  أداء    
محاولت  من  النابع  الشخص  

   
أنتز أعتقد  ما كنت  على  ا 

ً
أبد أحصل  لم  ذلك  ومع  وجه«، 

ا »للرجل العصري الجديد  أستحقه. لقد كنت نموذجًا تقليديًّ

  من ألطف  
أنتز اس«، وكنت فخورًا بذلك! كنت أعتقد  الحس 
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أكن  لم  ذلك،  ومع  حياتك.    
فز تقابلهم  قد  الذين  الرجال 

ا! 
ً
 سعيد

   
فز اللطيف«  »الرجل  استكشاف سلوكيات    

فز بدأت  وعندما 

   
الجميل، -شخصيت  لرد  انتظارًا  والعطاء  الآخرين،  كرعاية 

إلى   والسع   اع، 
ز اليز ب 

ر
وتجن السلام،  وحفظ  الأمور،  وإصلاح 

ل الرضا، وإخفاء الأخطاء  ي 
َ
  استكشاف هذه   -ن

عندما بدأت فز

 رجال   
َ
  الإرشادية، وجود

  عيادن 
السلوكيات، بدأت ألاحظ، فز

ين لديهم نفس السمات، وأدركت أن السيناريو الذي كان   كثي 

ديناميكية   نتاج  بل  فردية،  حادثة  يكن  لم   ،  
حيان    

فز م 
َّ
يتحك

 . ز حصَ من الذكور البالغي    عدد  لا ي 
رت فز

 
 اجتماعية أث

اللطيف«  الرجل  »متلازمة  مشكلة  أحد  يأخذ  لم  الآن،  حت  

فت  
َّ
 لها. ولهذا السبب، أل

ا
 فعالّ

ا
على محمل الجد، أو يقدم حلً

 كتاب »متلازمة الرجل اللطيف«. 

عن  ون 
ر
يكف كيف  اللطفاء«  »الرجال  ل   الكتاب  هذا  يوضح 

ما  على  الحصول    
فز ويبدؤون  الآخرين،  رضا  ل  ي 

َ
ن إلى  السع  

  الحب والحياة. 
 يريدونه فز

الرجل   »متلازمة  عليها كتاب  ينطوي    
الت  المعلومات  تمثل 

على  دأبوا  الذين  »الرجال  لمساعدة  بة  مجر  خطة  اللطيف« 

غي   الأنماط  من  ر  التحرر على  سلبية«،  بطريقة  هم  غي  إرضاء 

ل  تستند   المجدية  الخطة  وهذه  اللطيف«.  الرجل  »متلازمة 

لا  أعداد   مع  عملى   وإلى   ،  
التعافز   

فز الشخصية    
تجربت  إلى 
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عامًا  ين  العشر مدار  على  اللطفاء«  »الرجال  من  حصَ 
 
ت

 الماضية. 

دون   للرجل  ناصِِ  م  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  كتاب  إن 

النساء  من  حصَ 
 
ت لا   

ٌ
أعداد   

تتز
َ
فقد ساند ذلك،  مواربة. ومع 

   
نتز خي 

ي  الكتاب  يقرأن    
اللوان  والنساء  الكتاب.  تأليف هذا    

فز

يكهن »الرجل اللطيف«  بانتظام أنه لا يساعدهن على فهم شر

اكتساب رؤى  ا على 
ً
أيض أفضل فحسب، بل يساعدهن  فهمًا 

 جديدة عن أنفسهن. 

  كتاب »متلازمة الرجل  
إن المعلومات والأدوات المعروضة فز

ا، 
ً
حبَط م  ا« 

ً
لطيف  

ا
»رجلً  

َ
فإذا كنت وناجِعَة.  الة  فع  اللطيف« 

غي ِّ  
 
ست التالية،  الصفحات    

فز نستعرضها    
الت  المبادئ  فإن 

 حياتك. 

 ستتمكن من: 

الة لتلبية احتياجاتك.  • ا فع 
ً
 أن تتعلم طرق

 أن تشعر بالمزيد من القوة والثقة.  •

أن تخوض ذلك النمط من العلاقات الحميمية الذي  •

ا. 
ًّ
 تريده حق

 أن تتعلم التعبي  عن مشاعرك وعواطفك.  •

ة.  • رضِيَة ومثي 
 أن تحظز بحياة جنسية م 

  علاقات ذات معتز مع الرجال.  •
جل وتبتز  أن تسي 
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صبح مبدِعًا ومنتِجًا  •
 
أن ترف  إلى مستوى إمكاناتك، وت

ا. 
ًّ
 حق

ل نفسك كما ه  تمامًا.  •  أن تتقب 

من  للتحرر  رحلتك  فإن  لك،  تروق  السمات  هذه  كانت  إذا 

 »متلازمة الرجل اللطيف« قد بدأت للتو. 

ل رضا الآخرين،   ي 
َ
ن إلى  السع    عن 

الوقت لأن تكف  لقد حان 

  
  الحصول على ما تريده فز

 الحب والحياة.  وتبدأ فز
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 الفصل الأول 

 متلازمة الرجل اللطيف 

 

  
فز ستقابلهم  الذين  الرجال  ألطف  أحد  أنا  لطيف.  رجل  »أنا 

 حياتك على الإطلاق«. 

بهذه الكلمات، استهل  جيسون )وهو معالج يدوي متخصص 

الثلاثينيات من عمره(    منتصف 
الفقري، فز العمود  تقويم    

فز

  العلاج النفش  الفردي. 
 أولى جلساته فز

مشكلة   باستثناء  »مثالية«،  بأنها  حياته  جيسون  وصف 

: حياته الجنسية.   رئيسية واحدة ه 

ز زوجته  لقد مرت عدة أشهر على آخر علاقة جنسية بينه وبي 

ا سيتغي   قريبًا. 
ً
 أن شيئ

 
 هيذر، ولم يبد

وحياته   وعائلته،  زواجه،  عن  بصراحة  جيسون  تحدث 

وبدا   ي( -الجنسية. 
و)عِشرَ ودود  فرصة    -وهو رجل  ينتهز  أنه 

 الحديث عن نفسه وعن حياته. 

رغبة    
أي  محبوبًا،  يكون  أن    

فز جيسون   
 
رغبة فاقت  لطالما 

  الحياة. كان يرى نفسه شخصًا كريمًا 
ء آخر فز  

  أي شر
لديه فز

التقلبات   من  للكثي   ض  يتعر  لا  بأنه  يفخر  وكان  ا، 
ًّ
جد معطاءا 

لم   وبأنه  أن المزاجية،  يحب  أنه  وكشف  قط.  أعصابه  يفقد 

اع. ولتجنب إثارة المشاكل  ز يجعل الناس سعداء، وأنه يكره اليز
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مع زوجته، كان يميل إلى كبت مشاعره، ويحاول أن يفعل كل  

ء »على أكمل وجه«.   
 شر

بعد هذه المقدمة، أخرج جيسون قطعة من الورق من جيبه،  

ن بعض  وبدأ يفض طياتها. وبينما كان يفعل ذلك، ذكر أنه دو 

 الأشياء حت  لا ينساها. 

ا أن أؤدي 
ً
  أبد

قال جيسون، وهو ينظر إلى قائمته: »لا يمكنتز

ا، 
ً
أي مهمة على أكمل وجه«. ثم أردف: »مهما حاولت جاهد

عامَل 
ُ
أ أن  أستحق  لا  أنا  ا. 

ً
خاطئ ا 

ً
شيئ دائمًا  تجد  هيذر  فإن 

بهذه الطريقة. أحاول أن أكون زوجًا وأبًا صالحًا، لكن ذلك لا 

ا«. 
ً
  أبد

 يكفز

 صمت جيسون وهو يطالع قائمته. 

: »هذا الصباح خي  مثال«. وأردف موضحًا:  
ا
ثم استطرد قائلً

 ، تشيلش  طفلتنا   
 
أيقظت للعمل،  تستعد  هيذر  »بينما كانت 

وكنت  للخروج،  تمامًا  جهزتها  وحممتها.  فطورها،  وأطعمتها 

   
أنا الآخر. ثم دخلت هيذر، ولمحت فز على وشك أن أستعد 

  ورطة«. 
  فز
 عينيها تلك النظرة. فعلمت أنتز

ها هذا؟ يا 
َ
: »"لِمَ ألبست

ا
ة زوجته الساخرة قائلً د جيسون ني 

َّ
قل

طقم   من  وفاخرله  »لم   رائع  جيسون:  وأكمل  للخروج!!"«. 

ا. والنتيجة  
ً
ا مختلف

ً
أكن أعلم أنها تريد لتشيلش  أن ترتدي شيئ

ها هذا الصباح، كان الأمر لا يزال   ز ه لتجهي 
 
  بعد كل ما فعلت

أنتز

ا«. 
ً
 خاطئ
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»نظفت وأضاف:  آخر«.   

ا
مثالّ »إليك   :

ا
قائلً جيسون  وتابع 

  
ا. وضعت الأطباق فز

ًّ
ا حق

ً
 جيد

ا
 عملً

 
يت

 
المطبخ قبل أيام، وأد

وكنست    ، والمقالى  القدور  وغسلت  الصحون،  غسالة 

أفعله  كنت  ما  كل  ا 
ًّ
حق ر 

ِّ
ستقد هيذر  أن  ظننت  الأرضية. 

تمسح  لم  "لِمَ  ت: 
 
وسأل ت 

 
دخل  ، أنته  أن  وقبل  للمساعدة. 

 
ا
! لكن بدلّ أسطح الخزائن؟". لم أكن قد انتهيت بعد، يا إله 

ء    
الشر على  زَت 

َّ
رك  ،  

وتشكرنز فعلته  ما  كل  تلاحظ  أن  من 

 الوحيد الذي لم أنتهِ منه بعد«. 

وأردف جيسون: »ثم هناك "مسألة الجنس". لم تحدث بيننا 

لأن كلينا  وج؛  ز ني  أن  قبل  قليلة  مرات  سوى  جسدية  علاقة 

، لكن هيذر  ا بالنسبة لى 
ًّ
مسيحيان متدينان. الجنس مهم جد

ض   وج، فمن المفي  ز  به. ظننت أنه بمجرد أن ني 
ا
ليست مهتمة

ء رائعًا. بعد كل ما أفعله من أجل هيذر، قد   
أن يكون كل شر

الوحيد   ء   
الشر   

تمنحتز أن    
فز غب  أنها سي  إنسان  ل لأي  يخي 

معظم   يفعله  مما  بكثي    
أكير أفعل  »أنا  ا«. 

ًّ
حق أريده  الذي 

 بكثي  مما آخذ«.  
  دائمًا أعظ  أكير

 الرجال. يبدو أنتز

قال  الأريكة،  على  يجلس  صغي   كطفل  بدا  وقد  والآن، 

الحب  أنال  أن  هو  أريده  ما  »كل  منكشة:  ة  بني  جيسون 

؟«.   والتقدير. أهذا كثي 
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ي حياتك 
 
 نماذج لألطف الرجال الذين ستقابلهم ف

ومثي   منتظم  نحو  على    
عيادن  جيسون  مثل  رجال  يدخل 

  هؤلاء الرجال  
! لكنهم بجميع الأشكال والأحجامللدهشة! يأن 

م  
ِّ
  أقد

  النظرة الأساسية ذاتها للعالم. دعونز
كون فز جميعًا يشي 

ا منهم. 
ً
 لكم بعض

 عمر 

ذلك،  ومع  صديقته.  إرضاء  هو  الحياة    
فز الأول  عمر  هدف 

  الواقع، كانت لدى  
ا. فز

ً
ا لها أبد تشكو من أنه غي  متاح عاطفيًّ

يرى  عمر  أن  وبما  نفسها.  الشكوى  السابقات  صديقاته  كل 

الاتهامات.   فهم هذه  يستطيع  لا  فإنه   ، معطاءا نفسه شخصًا 

  الحياة ه  إسعاد الآخرين، حت  
ى فز يذكر عمر أن متعته الكي 

نداء   جهاز  يحمل  من   Pagerإنه  أصدقاؤه  ن 
َّ
يتمك حت  

ء!   
 الاتصال به إذا احتاجوا أي شر

 تود 

أن  يعتقد  وهو  ام.  واحي  بأمانة  للنساء  بمعاملته  تود  يفخر 

أن   شأنهما  ومن  الآخرين  الرجال  عن  انه  ز تمي  ز  السمتي  ز  هاتي 

تجذبا النساء إليه. ورغم أن لديه الكثي  من الصديقات، فإنه  

نصت   ي  بأنه    يعرفهن 
اللوان  النساء  ه  نادرًا ما يواعد فتاة. تخي 

وهو   مشاكلهن.  عن  للفضفضة  به  يتصلن  ما  وغالبًا  ا، 
ً
جيد

هؤلاء  ه  وتخي  إليه.  يحتاج  من  هناك  بأن  الشعور  يحب 

ا«  
ً
ثمين ا 

ً
»صيد سيكون  بأنه  باستمرار  لامرأة الصديقات 
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لا  فإنه  النساء،  بها  يعامل    
الت  الطريقة  ورغم  محظوظة. 

يستطيع أن يفهم لماذا يبدو أنهن جميعًا ينجذبن إلى الأوغاد، 

 وليس إلى »الرجال اللطفاء« أمثاله. 

 بيل 

بيل هو الشخص الذي يلجأ إليه الجميع عندما يحتاجون إلى 

قاموسه. هو يصلح سيارات     
فز فكلمة »لا« ليست  ما؛  ء   

شر

الذي   ز  للناشئي  البيسبول  فريق  ويدرب  كنيسته،    
فز النساء 

إلى   يحتاجون  عندما  أصدقاؤه  به  ويتصل  ابنه،  فيه  يلعب 

والدته  يرعى  وهو  آخر،  إلى  ل  ز ميز من  الانتقال    
فز مساعدة 

الأرملة كل مساء بعد العمل. ورغم أن العطاء للآخرين يجعله  

ا. 
ً
عظ  أبد  يشعر بالرضا، فإنه لا يبدو أنه يأخذ على قدر ما ي 

 غاري

ا  لفظيًّ فيها  تهينه  متكررة  غضب  نوبات  غاري  زوجة  تنتاب 

المشاكل،  إثارة  يريد  اع ولا  ز اليز قدره. ولأنه يخشر  من  وتحط 

تثي    قد  أنها  يعرف    
الت  الموضوعات  إثارة  دائمًا  ب 

 
يتجن

من  أول  دائمًا  هو  يكون  شجار،  أي  وبعد  زوجته.  غضب 

أنها آسفة على أيٍّ  يعتذر. وهو لا يذكر أن زوجته قالت يومًا 

يحب   أنه  غاري  يقول  المستمر،  اع  ز اليز ورغم  سلوكياتها.  من 

ء لإرضائها.   
 زوجته وسيفعل أي شر
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 ريك 

  علاقة مع  
  أوائل الأربعينيات من عمره، فز

ٌّ فز ريك رجلٌ مِثلى 

لمساعدة  الاستشارة  إلى  ريك  الكحول. جاء  رجل مدمن على 

  مشكلة إدمانه. يشكو ريك من أنه يشعر دائمًا  
يكه جاي فز شر

ء.   
شر تماسك كل  على  للحفاظ  له  وك  مي  الأمر  أن  لو  كما 

عن  الإقلاع  على  جاي  مساعدة  من  تمكن  إذا  أنه  ويأمل 

ا بنمط العلاقة الذي طالما أراده.  ً ب، فسيحظز أخي   الشر

 لايل 

ء    
شر يفعل كل  أن  دائمًا  يحاول  متدين،  مسيح   وهو  لايل، 

قس   وهو  الأحد،  مدرسة    
فز س  يدرِّ فهو  الأمثل؛  الوجه  على 

من   المراهقة  منذ  عانز  فقد  ذلك،  ومع    كنيسته. 
فز مساعد 

نحو  على  الشية  العادة  لايل  يمارس  الإباحية.  المواد  إدمان 

  كل يوم  
  اليوم. وهو يقصز

ا إلى أرب  ع مرات فز
ً
قهري، غالبًا ثلاث

على  الإباحية  المواقع  تصفح    
فز وقته  من  ة  كثي  ساعات 

شخص  أي  اكتشف  إذا  أنه  من  بالرعب  ويشعر  نت.  الإني 

وهو  حياته.  فستتدمر  القهرية،  الجنسية  دوافعه  حقيقة 

الكتاب  ودراسة  بالصلاة  مشكلته  على  السيطرة  يحاول 

ا.  ً جدِ نفعًا كبي 
ز لم ي  ا من هذين النهجي 

 المقدس، رغم أن أيًّ

 خوزيه 

  أواخر الثلاثينيات من عمره، قصز  
خوزيه، مستشار أعمال فز

ها  يعتي  امرأة  مع  علاقة    
فز الماضية  الخمس  السنوات 
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فز الانفصال    

فز يفكر  بدأ خوزيه  واتكالية.  اعتمادية  شخصية 

أن  يخشر  وهو  معه.  للإقامة  فيه  انتقلت  الذي  الأول  اليوم 

تركها.  إذا  بمفردها  أمرها  ر  تدبر على  قادرة  تكون  لن  صديقته 

ورغم أنه قام بالعديد من المحاولات الفاشلة للانفصال، فإن 

يعود  أنه  لدرجة  ا«  عاطفيًّ »منهارة  تصبح  ما  دائمًا  صديقته 

 معرفة  
ا
  خوزيه كل لحظة من يقظته تقريبًا محاولّ

إليها. يقصز

بمظهر  الظهور  أو  صديقته  إيذاء  دون  العلاقة  إنهاء  كيفية 

 الوغد. 

 مَن هؤلاء الرجال؟ 

واحد   فإن كل  نوعه،  من  فريد  الرجال  من هؤلاء   
ا
أن كلً رغم 

فهم  ك:  مشي  حياة  سيناريو    
فز الآخرين  مع  ك  يشي  منهم 

ء »على    
جميعًا يعتقدون أنهم إذا كانوا »لطفاء« وفعلوا كل شر

احتياجاتهم،  لت   
 
وت الناس،  هم  حبر ي  فسوف  وجه«،  أكمل 

هذه  تنطوي  ما   
ا
عادة المشكلات.  من   

ا
خالية  

ا
حياة ويعيشون 

إخفاء  أو  إزالة  إلى  السع   على  لطفاء  يكونوا  لأن  المحاولة 

واحتياجاتهم،  )أخطائهم،  أنفسهم  عن  معينة  أشياء 

يريدونهم   أن الآخرين  يعتقدون  وعواطفهم(، وأن يصبحوا ما 

... إلخ(.  ز ، مسالمي  ز  أن يكونوا عليه )كرماء، خدومي 

 أنا أطلق على هؤلاء الرجال اسم: »الرجال اللطفاء«.  

ل نموذج ا  ً كبي  اهتمامًا  نولِ  لم  نحن  الآن،  »الرجل   وإلى 

  كل مكان. 
 اللطيف«، رغم أنه موجود فز
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ة. 
 
ك لزوجته إدارة الدف  هو الزوج الذي يي 

أي شخص، لكن  أجل  ء من   
أي شر يفعل  الذي  الصديق  هو 

  فوضز عارمة. 
 حياته الخاصة تبدو فز

هو الرجل الذي يحبط زوجته أو صديقته بسبب خشيته من 

ا. 
ً
ء أبد  

اع، لدرجة أنه لا يتم حل أي شر ز  اليز

يغي ِّ  ثم  يسمعه،  أن  يريد  بما  شخصًا  خي  
ي  الذي  المدير  هو 

  شخصًا آخر. 
ضز  
 رأيه لي 

يريد  عليه لأنه لا  يدوسوا  بأن  للناس  الذي يسمح  الرجل  هو 

 إثارة المشاكل. 

النادي،  أو  الكنيسة    
فز عليه  الاعتماد  يمكن  الذي  الرجل  هو 

  وجهه 
ا فز
ً
ا أبد

ً
ا، ولكنه لا يصارح أحد

ً
والذي لا يقول »لا« أبد

 بأنه يثقل عليه. 

  
هو الرجل الذي تبدو حياته تحت السيطرة تمامًا، إلى أن يأن 

يدمر كل   ا 
ً
شيئ ع، 

 
متوق وغي     

جان 
 
ف بشكل  فيه،  يَفعل  يومٌ، 

ء.   
 شر

 خصائص »الرجال اللطفاء«

   
كون فز كل »رجل لطيف« فريد من نوعه، لكنهم جميعًا يشي 

نتيجة   ه   السمات  هذه  المتشابهة.  الخصائص  من  عدد 

حياتهم.  ه  وجِّ ي  الطفولة،  مرحلة    
فز ل 

َّ
يتشك ما  غالبًا  سيناريو، 

 آخرين  
ا
ز أن رجالّ   حي 

قد تكون لديهم سِمَة أو اثنتان من وفز
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ا  ً ا كبي 
ً
هذه السمات، يبدو أن »الرجال اللطفاء« يمتلكون عدد

 منها. 

معطاؤون:    - اللطفاء«  »الرجال  »الرجال  يَذكر  ما  ا  ً كثي 

هؤلاء  يعتقد  بالرضا.  يشعرون  يجعلهم  العطاء  أن  اللطفاء« 

وأنه   صلاحهم،  مدى  على  علامة  هو  كرمهم  أن  الرجال 

 سيجعل الآخرين يحبونهم ويقدرونهم. 

ون الآخرين:    -
َ
رْع
َ
وي الأمور  اللطفاء« يصلحون  إذا  »الرجال 

أو   غاضبًا،  كان  أو  حاجة،  أو  مشكلة،  ما  شخص  لدى  كان 

من     كثي  
فز اللطفاء«  »الرجال  فسيحاول  ا، 

ً
حزين أو  مكتئبًا، 

ب منهم 
 
طل ي  أن   دون 

ا
أو إصلاحه )عادة الموقف  الأحيان حل 

 ذلك(. 

الآخرين:   - رضا  يْل 
َ
ن إلى  يسعون  اللطفاء«  السمة   »الرجال 

»متلازمة الرجل اللطيف« ه  السع  إلى نيل القبول   العامة ل 

اللطيف«  »الرجل  يقوله  أو  يفعله  ما  كل  الآخرين.  من 

عرة" محسوب  
 
ب   "على الش

ر
ب موافقة شخص ما أو تجن س 

 
لك

 استيائه. وينطبق هذا على علاقاتهم مع النساء خصوصًا. 

اع:   - الن   يتجنبون  اللطفاء«  »الرجال   »الرجال  يسع 

بذلك،  وللقيام  ا. 
ً
هادئ عالمهم  على  الحفاظ  إلى  اللطفاء« 

أي  تزعج  أو  المشاكل  تثي   قد    
الت  الأشياء  فعل  يتجنبون 

 شخص. 
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عيوب  هم    - خفوا 
ُ
ي أن  يجب  أنهم  اللطفاء«  »الرجال  يعتقد 

رة:  المتصوى يغضب    وأخطاءهم  أن  الرجال  هؤلاء  يخشر 

كوهم إذا انكشف خطأ ما  خجلوهم، أو يي  الآخرون منهم، أو ي 

 أو قصور. 

لفعل    -  »
ى

»المُثلى الطريقة  يبحثون عن  اللطفاء«  »الرجال 

لحياة   الأشياء:  مفتاحًا  هناك  أن  اللطفاء«  »الرجال  يعتقد 

سعيدة خالية من المشكلات. وهم مقتنعون بأنهم إذا تمكنوا 

ء، فلن يسوء أي   
 لفعل كل شر

 
ثلى فقط من معرفة الطريقة الم 

ا. 
ً
ء أبد  

 شر

مشاعرهم:   - يكبتون  اللطفاء«  »الرجال   »الرجال  يميل 

المشاعر  يرون  وقد  الشعور.  من   
ا
بدلّ التحليل  إلى  اللطفاء« 

على   الحفاظ  يحاولون  ما  ا  ً وكثي  والطاقة،  للوقت  مضيعة 

  حالة من الاستقرار. 
 مشاعرهم فز

غالبًا ما يحاول »الرجال اللطفاء« أن يكونوا مختلفي   عن   -

آباءهم كانوا   آبائهم:  بأن  اللطفاء«  »الرجال  من  الكثي   يفيد 

أو  ناة، 
 
ز أو   ، ز غاضبي  أو   ، ز سلبيي  أو   ، ز غائبي  أو   ، ز متاحي  غي  

الرجال   هؤلاء  خذ 
 
يت أن  الشائع  ومن  الكحول.  على  ز  مدمني 

ز  أن يكونوا مختلفي    مرحلة ما من حياتهم، بمحاولة 
قرارًا، فز

 درجة.  180عن آبائهم بمقدار 

النساء   - مع  التعامل  ي 
 
ف اللطفاء«  »الرجال  يرتاح  ما  غالبًا 

  مرحلة الطفولة،   أكنر من الرجال: 
بسبب طريقة تنشئتهم فز
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الكثي    لدى  من يكون  قليل  عدد  اللطفاء«  »الرجال  من 

ل  ي 
َ
ن إلى  اللطفاء«  »الرجال  يسع  ما  ا  ً الذكور. وكثي  الأصدقاء 

الرجال   عن  مختلفون  بأنهم  أنفسهم  ويقنعون  النساء،  رضا 

أو   ، ز أنانيي  ليسوا  أنهم  يعتقدوا  أن  يحبون  وهم  الآخرين. 

الرجال   إلى  ينسبونها   
ٌ
سمات وه   ؛  ز مسيئي  أو   ، ز غاضبي 

 »الآخرين«. 

احتياجاتهم   - جعل  ي 
 
ف صعوبة  اللطفاء«  »الرجال  يواجه 

احتياجاتهم   أولوية:  وضع  بأن  الرجال  هؤلاء  يشعر  ما  غالبًا 

 هو من قبيل الأنانية. وهم يعتقدون أن وضع احتياجات 
ا
أولّ

 الآخرين قبل احتياجاتهم فضيلة. 

يكاتهم هن مركزهم    - اللطفاء« شر ما يجعل »الرجال  غالبًا 

 : ي
يفيد الكثي  من »الرجال اللطفاء« بأنهم لا يكونون   العاطف 

ما   غالبًا  لذلك،  سعيدات.  يكاتهم  شر كانت  إذا  إلا  سعداء 

 يركزون طاقة هائلة على علاقاتهم الحميمية. 

ا«؟ 
ً
 لطيف

ً
ي أن تكون »رجلً

 
 ما الخطأ ف

الرجل   »متلازمة  مشكلة  شأن  من  التقليل  إلى  نميل  قد 

ا  
ً
  النهاية، كيف يمكن أن يكون »اللطف« شيئ

اللطيف«. ففز

سلوكيات  من  م  نتبس  قد  إننا  بل  الحد؟!  هذا  إلى  بشعًا 

الهزلية   الرسوم  رها  صوِّ
 
ت   

الت  الخانع  الوديع  الرجل  شخصية 

الرجال   أن  وبما  التليفزيونية.  بالفعل والمسلسلات  يمثلون 
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ية للرجل     ثقافتنا، فقد تكون الصورة الكاريكاتي 
 فز
ا
ا سهلً

ً
صيد

ا. 
ً
 الحساس موضع تسلية وليس قلق

عمق  استيعاب    
فز  
ا
صعوبة اللطفاء«  »الرجال  يجد  ما  ا  ً وكثي 

 وخطورة معتقداتهم وسلوكياتهم.  

هم   غي  رضون 
ي  الذين  الرجال  هؤلاء  مع  العمل  أبدأ  عندما 

تقريبًا:  استثناء  بلا  جميعًا،    
يسألونتز سلبية،   بطريقة 

ا؟«. 
ً
 لطيف

ً
ي أن أكون رجلً

 
  »ما الخطأ ف

  عنوانه، ربما  
 فز
َ
ت  

 بيدك هذا الكتاب وتحي 
َ
وبعد أن التقطت

ء نفسه.   
ا عن الشر

ً
 تتساءل أنت أيض

أولئك  اللطيف« على    مسم  »الرجل 
، من خلال إطلاف   

إنتز

نظام   إلى  أشي   ما  بقدر   ، الفعلى  إلى سلوكهم  أشي   لا  الرجال، 

 معتقداتهم الأساش  عن أنفسهم، وعن العالم من حولهم.  

إذا كانوا  بأنهم  الاعتقاد  على  الرجال  هؤلاء  برمجة  تمت  لقد 

احتياجاتهم،  لت   
 
وت الناس،  هم  حبر ي  فسوف  »لطفاء«، 

 ويعيشون حياة هانئة. 

؛  خاط  مسم   الواقع    
فز هو  اللطيف«  »الرجل  مصطلح  إن 

خارج  دخيلتهم    
فز يكونون  ما  غالبًا  اللطفاء«  »الرجال  لأن 

 دائرة »اللطف« تمامًا!  

 »الرجال اللطفاء«:  إليك بعضَ السمات غي  اللطيفة ل 



25 
 

أمناء:   - غن   اللطفاء«  الرجال    »الرجال  هؤلاء    
يخفز

الناس  أن  يعتقدون  ما  ويقولون  اع،  ز اليز ويتجنبون  أخطاءهم، 

تجعل  السمات  هذه  مشاعرهم.  ويكبتون  سماعه،  يريدون 

  صميمهم. 
 »الرجال اللطفاء« غي  أمناء فز

اللطفاء« كتومون:   - إلى    »الرجال  الدؤوب  سعيهم  فبسبب 

ء يعتقدون أنه قد   
  »الرجال اللطفاء« أي شر

نيل الرضا، يخفز

هو:   اللطيف«  »الرجل  وشعار  شخص.  أي  لم يزعج  »إذا 

ة«. 
َّ
ي المرة الأولى، فأخفِ الأدل

 
 تنجح ف

مون:   - مقسى اللطفاء«      »الرجال 
فز اللطفاء«  »الرجال  ع  يي 

طريق  عن  أنفسهم  عن  المتناقضة  المعلومات  ز  بي  التوفيق 

وج  ز   عقولهم. لذلك، يمكن لرجل مي 
  أقسام فردية فز

فصلها فز

»الوفاء« الذي يسمح له بإنكار أنه   أن يخلق تعريفه الخاص ل 

قم   ته )أو متدربته(، فقط لأنه لم ي  كان على علاقة مع سكرتي 

 علاقة جنسية كاملة معها. 

يميل »الرجال اللطفاء« إلى   »الرجال اللطفاء« متلاعبون:   -

  
فز وصعوبة  أولوية،  احتياجاتهم  جعل    

فز صعوبة  مواجهة 

ة، وهذا يخلق شعورًا  طلب ما يريدونه بطرق واضحة ومباشر

محاولة  عند  التلاعب  إلى  يلجؤون  ما  ا  ً كثي  لذلك،  بالعجز. 

 تلبية احتياجاتهم. 

مسيطرون:   - اللطفاء«  لدى    »الرجال  ى  الكي  الأولوية 

وهذا  ا. 
ً
هادئ عالمهم  على  الحفاظ  ه   اللطفاء«  »الرجال 
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الأشخاص   على  السيطرة  لمحاولة  مستمرة  حاجة  يخلق 

 والأشياء من حولهم. 

ون بهدف الأخذ:   -
ُ
عط

ُ
رغم أن »الرجال   »الرجال اللطفاء« ي

ز كرماء، فإن عطاءهم  اللطفاء« يميلون إلى أن يكونوا معطائي 

نة. فهم يريدون 
 
عل وط غي  واعية وغي  م  غالبًا ما تكون له شر

أن   ويريدون  بالمثل،  المعاملة  من  نوعًا  ويريدون  روا، 
 
قد ي  أن 

يفيد  ما  وغالبًا  إلخ.  منهم...  الغضب  عن  ما  يتوقف شخص 

 
ا
نتيجة النقمة  أو  بالإحباط  بأنهم يشعرون  اللطفاء«  »الرجال 

   
فز ا 
ًّ
القليل جد أنهم يحصلون على  يبدو  بينما   ، الكثي  للعطاء 

 المقابل. 

العدوان:   - و  سلبيُّ اللطفاء«  »الرجال   »الرجال  يميل 

ة  اللطفاء« إلى التعبي  عن إحباطهم ونِقمتهم بطرق غي  مباشر

والنسيان،  التوافر،  وملتوية وغي  لطيفة، ويشمل ذلك: عدم 

الانتصاب،  على  القدرة  وعدم  المتابعة،  وعدم  ر، 
ر
والتأخ

بعد  حت   المزعجة  السلوكيات  نفس  وتكرار  القذف،  وشعة 

ا. 
ً
 أخرى أبد

ا
 أن يَعِدوا بعدم تكرارها مرة

بالغضب:   - ممتلئون  اللطفاء«  »الرجال   »الرجال  أن  رغم 

  
ا
رًا كاملً م  ا، فإن ع 

ً
أبد أنهم يغضبون  ا ما ينكرون  ً اللطفاء« كثي 

الغضب   من  ا 
ً
ضاغط قدرًا  يخلق  والنقمة  الإحباط  من 

هؤلاء   أعماق    
فز إلى المكبوت  الغضب  هذا  ويميل  الرجال. 

الملائمة على  وغي   عة 
 
المتوق غي   الأوقات  بعض    

فز الانفجار 

 ما يبدو. 
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مدمنون:   - اللطفاء«  على   »الرجال    
الإدمانز السلوك  يعمل 

تخفيف التوتر، أو تغيي  الحالة المزاجية، أو تخدير الألم. وبما 

داخلهم،    
فز الكثي   كبت  إلى  يميلون  اللطفاء«  »الرجال  أن 

أكير  فلا ومن  ما.  مكان  من  الكبت  هذا  يخرج  وأن   
 
بد

السلوكيات الإدمانية شيوعًا لدى »الرجال اللطفاء«: الاندفاع 

 القهري للجنس. 

ي وضع الحدود:   -
 
اللطفاء« صعوبة ف يجد   يواجه »الرجال 

أو   يقولوا: »لا«،  أن    
فز اللطفاء« صعوبة  »الرجال  من  الكثي  

»توقف«، أو »سأفعل كذا«. وغالبًا ما يَشعرون بأنهم ضحايا 

   
الت  للمشكلات  سببًا  الآخر  الشخص  ويَرَون  عاجزون، 

 يواجهونها. 

-   : ا ما يكون »الرجال اللطفاء« منعزلي   ً رغم أن »الرجال  كثن 

سلوكياتهم   فإن   ، ز محبوبي  يكونوا  أن    
فز يرغبون  اللطفاء« 

ابَ منهم.  ا الاقي 
ًّ
ب على الناس جد صعِّ

 
 ت

الأشخاص    - إلى  اللطفاء«  »الرجال  ينجذب  ما  ا  ً كثن 

ي تحتاج إلى تقويم: 
غالبًا ما يكون هذا السلوك   والمواقف البّ 

أو  طفولته،    
فز اللطيف«  »الرجل  تنشئة  لطريقة  نتيجة 

الرضا.  نيل  إلى  سعيه  أو  جيد،  بمظهر  الظهور  إلى  حاجته 

   
يقصز أن   ، كبي  حد  إلى  الميل،  هذا  يضمن  الحظ،  ولسوء 

وإدارة   الحرائق  إطفاء    
فز وقتهم  معظم  اللطفاء«  »الرجال 

 الأزمات. 
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العلاقات   - ي 
 
ف مشاكل  اللطفاء«  »الرجال  يواجه  ما  ا  ً كثن 

رغم أن »الرجال اللطفاء« غالبًا ما يركزون بشكل    الحميمية: 

الحميمية   علاقاتهم  فإن  حياتهم،  من  الجزء  هذا  على  هائل 

ا ما تكون مصدر صِاع وإحباط. على سبيل المثال:  ً  كثي 

؛   • ز سيئي  ز  مستمعي  اللطفاء«  »الرجال  يكون  ما  غالبًا 

الدفاع   معرفة كيفية  بمحاولة  ا 
ًّ
جد مشغولون  لأنهم 

 عن أنفسهم أو حل مشكلة الشخص الآخر. 

من   •   كثي  
فز أمناء  غي   هم  اع،  ز

اليز من  خوفهم  بسبب 

حل   على  للعمل  ز  متاحي  يكونون  ما  ونادرًا  الأحيان، 

 مشكلة ما حت  النهاية. 

مع  • علاقات  اللطفاء«  »الرجال  يقيم  أن  الشائع  من 

   
فز »ألماس  أو  »مشاري    ع«  أنهن  يعتقدون  يكات  شر

هو  »المشاري    ع« كما  هذه  ق 
َّ
تتأل لا  وعندما  الوحل«. 

على  اللوم  إلقاء  إلى  اللطفاء«  »الرجال  يميل  متوقع، 

  طريق سعادتهم. 
يكاتهم؛ لكونهن يَقِفن فز  شر

الجنسية:   - الحياة  ي 
 
ف اللطفاء« مشاكل  رغم   لدى »الرجال 

  
نكرون وجود مشاكل لديهم فز ي  أن معظم »الرجال اللطفاء« 

 شخصًا منهم ليس إما غي  راضٍ 
 
  لم أقابل بعد

الجنس، إلا أنتز

  جنش  )لا يستطيع  
عن حياته الجنسية، أو لديه خلل وظيفز

شعة   لديه  أو  عليه،  الحفاظ  على  يقدر  لا  أو  الانتصاب، 

العلاقة  إطار  خارج  جنسية  سلوكيات  مارس  قد  أو  قذف(، 
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)من خلال الخيانة، أو الدعارة، أو المواد الإباحية، أو ممارسة 

 العادة الشية القهرية... إلخ(. 

فقط:   - ا  نسبيًّ ناجحي    اللطفاء«  »الرجال  يكون  ما    عادة 

ز  موهوبي  كانوا  قابلتهم  الذين  اللطفاء«  »الرجال  غالبية 

تقريبًا،  استثناء  بلا  ولكنهم،  ما.   
ٍّ
حد إلى  ز  وناجحي  وأذكياء 

  الارتقاء إلى مستوى إمكاناتهم الكاملة. 
 يفشلون فز

 

ا«
ًّ
ا جد

ً
 لطيف

ً
 »لكنه بدا رجلً

وا أن 
ر
، فيظن ز كي 

ِّ
من المألوف أن يخظ  الأشخاص غي  المتشك

اللطيف«  »للرجل  والكريمة  والمسالمة  السلبية  الخصائص 

وِي!  ر الس 
 
ك
 
 ه  خصائص الذ

لأول  الرجال  هؤلاء  مقابلة  عند  أنهن  ات  كثي  نساء    
تتز أخي 

بدا  اللطيف«  »الرجل  ولأن  نفسه.  ء   
الشر اعتقدن  مرة، 

ا 
ً
ثمين ا 

ً
الذين كن  معهم، بدا صيد الرجال الآخرين  ا عن 

ً
مختلف

ا.   حقيقيًّ

  
ا
ا، طريقة

ً
سابق  

 
المذكورة  

 
السلبية  

 
السمات تجد  الحظ،  لسوء 

الشخصية.  وعلاقاتهم  اللطفاء«  »الرجال  حياة  إلى  ب  للتشر

ز كونهم   بي  التأرجح  إلى  الرجال  هؤلاء  يميل  لذلك،   
ا
ونتيجة

 لطفاء وغي  لطفاء.  
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يكات   والشر الزوجات  من  حصَ  ي  لا  عدد   إلى  استمعت  لقد 

ومسي    جيكل  دكتور  شخصية  سمات  يَصِفن  والصديقات 

 هايد، الموجودة لدى »الرجال اللطفاء«! 

بعمق.    
يؤذيتز أن  ا 

ً
أيض ويمكنه  ا 

ًّ
حق رائعًا  يكون  أن  »يمكن 

ة مثل: اصطحاب الأطفال،   يفعل كل الأشياء الإضافية الصغي 

إضافية.  لساعات  العمل  إلى  ضطَر 
ُ
أ عندما  العشاء  وتحضي  

عدم   بشأن  يثور غضبًا  إنذار،  سابق  وبدون  ذلك،  بعد  ولكن 

ا«. 
ً
ا له أبد ري جنسيًّ

ر
 توف

ا بوجوده،  
ًّ
  محظوظة حق

»يعتقد الجميع أنه رجل عظيم وأنز

ا. إنه دائمًا يساعد  
ًّ
لكنهم لا يعرفون كيف يمكن أن يكون حق

ء آخر يحتاج إلى إصلاح.   
  إصلاح سياراتهم أو أي شر

الناس فز

ا  
ً
أبد بأنه لا يمكنه    

نز ا، يخي 
ً
أن يفعل شيئ وعندما أطلب منه 

ر ومسيطرة مثل والدته«.  ة التذمر   كثي 
  سعيدة وبأنز

 أن يجعلتز

أجلى   من  ء   
شر أي  يفعل   .  

إرضان  باستمرار  يحاول  »إنه 

يكون   أن  ا باستثناء 
ً
للتسوق   موجود يذهب   . أجلى  من  ا 

ًّ
حق

يبف   الوقت،  طوال  ذلك.  يريد  لا  أنه  أعلم    
أنتز رغم  مع  

ا«. 
ً
 لو أنه يقول لى  "لا" أحيان

  بائسة. أتمتز
 عابسًا؛ مما يجعلتز

داخله،     
فز يكبته  ما.  ء   

شر يزعجه  عندما  ا 
ً
أبد   

نز يخي  »لا 

أي  أن  فكرة  أي  لدي   يكون  لا  الضغط(.  ة 
َّ
)حل مثل  اكم  ويي 

شجار     
فز الأمر  بنا  وينته   ينفجر،  فجأة،  ثم،  يزعجه.  ء   

شر
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ما،   ء   
من شر عجًا  ز ميز يكون  عندما    

نز يخي  فقط  أنه  لو   . كبي 

ا«.  ً  لجعل الأمر أسهل كثي 

يحاول   ،  
يزعجتز ء   

شر عن  معه  التحدث  أحاول  »عندما 

فسيحل  بطريقته،  ء   
شر فعلت كل  إذا    

أنتز يعتقد  إصلاحه. 

  أركز على السلبيات، وبأنه 
  دائمًا بأنتز

نز . يخي  ذلك كل مشاكلى 

أن  هو  ا 
ًّ
حق أريده  ما  سعيدة. كل    

يجعلتز أن  ا 
ً
أبد يمكنه  لا 

  .»  يستمع إلى  

الذين كنت معهم، ظننت  ز الآخرين  الرجال السيئي  »بعد كل 

به. بعد خمس   الوثوق    
ا يمكنتز

ً
 لطيف

ا
ا رجلً ً   وجدت أخي 

أنتز

الإباحية   المواد  أنه مدمن على  اكتشفت  سنوات من زواجنا، 

صية   التلصر التعري  لم Peep Showsوعروض  رت.  مِّ د  لقد   .

 يكن لدي  أي فكرة على الإطلاق«. 

بكل   وأحتفظ  سحرية،  بعصا  ح  ألوِّ أن  أستطيع  لو  »أتمتز 

 .»  
 صفاته الجيدة، وأجعل كل الصفات الأخرى تختفز

 الرجل المتكامل 

اللطيف   الرجل  لنموذج  »لا  بمجموعة  التحاقه   Noبعد 

More Mr. Nice Guy  وهو رجل -« العلاجية، كشف جيل

عمره من  الخمسينيات  أوائل    
فز كانت    -لطيف  زوجته  أن 

لديه خوف  المجموعة. ومع ذلك، كان  إلى  داعمة لانضمامه 

ح   يلمِّ المجموعة  اسم  أن  يبدو  مما  أنها ستغضب  من  ضمَر  م 

ا —إليه
ً
وغد صبح 

 
وت ا 

ً
لطيف  

ا
رجلً عن كونك  تتوقف  »كيف 
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ا«
ً
،  لعين النموذج   اللطيف«  »الرجل  منطق  وباستخدام   .

تساءل جيل عن سبب دعم أي امرأة لأن يصبح الرجال »غي  

 لطفاء«. 

الأبيض   بطريقة  التفكي   إلى  يميلون  اللطفاء«  »الرجال  ولأن 

لكونهم   رؤيته  يمكنهم  الذي  الوحيد  البديل  فإن  والأسود، 

ر 
ِّ
أذك ما  ا  ً «. كثي 

»حمف  أو  ا« 
ً
»أوغاد يصبحوا  أن  هو  لطفاء 

لذا   ا؛ 
ً
جنون يزال  لا  الجنون  نقيض  بأن  اللطفاء«  »الرجال 

ل إلى »وغد« ليس هو الحل.   فالتحور

بالانتقال   يتعلق  لا  اللطيف«  الرجل    من »متلازمة 
التعافز إن 

»الرجل   أنماط  من  التحرر  فعملية  نقيض؛  إلى  نقيضٍ  من 

 غي  
ا
اللطيف« غي  المجدية، لا تنطوي على أن تصبح »رجلً

 .»
ا
 متكاملً

ا
  أن تصبح »رجلً

 لطيف«، بل تعتز

قادرًا على قبول جميع  تكون  أن    
يعتز  

ا
متكاملً  

ا
تكون رجلً أن 

ما   كل  احتضان  على  قادر  المتكامل  الرجل  الذات.  جوانب 

وشغفه،   وشجاعته،  وحزمه،  قوته،  ا: 
ً
فريد رًا 

 
ك
َ
ذ يجعله 

 بالإضافة إلى عيوبه، وأخطائه، وجانبه المظلم. 

 يمتلك الرجل المتكامل العديد من الصفات التالية: 

•  .  لديه إحساس قوي بالذات. يحب نفسه كما ه 

 يتحمل مسؤولية تلبية احتياجاته الخاصة.  •

 وحياته الجنسية. كورية ذ ال كينونته  معمرتاح   •
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هو   • ما  وليس  صواب،  هو  ما  يفعل  ذاته.  مع  صادق 

 مناسب للموقف. 

يهتم  • لمن  والرعاية  الحماية  لتوفي   مستعد  قائد.  هو 

 بهم. 

، ويعي ِّ عن مشاعره.  •  واضح ومباشر

أو   • الآخرين  رعاية  حانيًا ومعطاءا دون  يكون  أن  يمكن 

 حل مشاكلهم. 

يعرف كيف يضع الحدود ولا يخشر من التعامل مع   •

اعات.  ز  اليز

المتكامل أو ليكسب   الرجل  ا  ا لأن يكون مثاليًّ
ً
لا يسع جاهد

تها. 
 
، على علً ل نفسه كما ه   من ذلك، يتقب 

ا
رضا الآخرين. بدلّ

ل أنه:  الرجل المتكامل  . كامل النقص على نحو تام يتقب 

إلى   لطيف«  »رجل  من  التحول  متكاملإن      رجل 
يتأن   لا 

 صالحًا. 
ا
بمجرد محاولة بذل المزيد من الجهد لك  تصبح رجلً

طريقة     
تبتزِّ اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من  التحرر  يتطلب 

  
فز  
ا
ا كاملً ً وتغيي  والعالم،  الذات  إلى  النظر    

فز تمامًا  مختلفة 

ح هذا الجزء.    أشر
 النموذج الإدراك  الشخص  للمرء. دعونز

 Paradigmsالنماذج الإدراكية 

  
ل فز

ر
  نستخدمها للتنق

النموذج الإدراك  هو خارطة الطريق الت 

 رحلة الحياة.  
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أن   الجميع  ض  ويفي  هذه،  الطريق  خرائط  الجميع  يستخدم 

ثة ودقيقة. 
 
  يستخدمونها محد

 الخريطة الت 

لكنها   ، اللاوعى  مستوى  على  الإدراكية  النماذج  تعمل  ما  غالبًا 

ح 
ِّ
ة مواقفنا وسلوكياتنا، وه  تعمل كمرش تحدد إلى درجة كبي 

لا    
الت  البيانات  ستبعَد 

 
ت الحياة.  تجاربَ  خلاله  من  نعالج 

 . ا إلى عقلنا الواعى 
ً
، فلا تصل أبد تتناسب مع نموذجنا الإدراك 

م 
 
ضخ

 
فت  ، الإدراك  نموذجنا  مع  تتناسب    

الت  المعلومات  أما 

الطريقة   لتلك  أكي   دعمًا  وتضيف  العملية،  هذه  بواسطة 

  الاعتقاد. 
نة فز  المعي 

يمكن أن تكون النماذج الإدراكية، مثل خرائط الطريق، أدوات  

غي   أو  قديمة  إذا كانت  الحظ،  ولسوء  رحلتنا.  لتشي    ع   
ا
رائعة

أو   ، الخاط  الاتجاه    
فز وترسلنا  لنا 

ِّ
تضل أن  يمكنها  دقيقة، 

وعندما  القديم.  الح   نفس    
فز جدوى  بلا  ع 

َّ
نتسك تجعلنا 

  محاولة بذل المزيد من الجهد 
يحدث هذا، غالبًا ما نستمر فز

  . ة، بينما نشعر بالإحباط أكير فأكير  للعثور على وجهتنا المرجو 

قديمًا   أو  دقيق    
َ ا غي  إدراكيًّ نموذجًا  يتبع  الذي  الفرد  أن  ورغم 

قد  حوله  مَن  فإن  تمامًا،    
منطف  سلوكه  أن  يعتقد  قد 

ف  يتصر  لك   ته 
َ
راود   

الت  الأفكار  نه 
ُ
عن ك   دهشة 

فز يتساءلون 

ف بها!    يتصر 
 بالطريقة الت 

صغارًا،  نكون  عندما  الإدراكية  النماذج  معظم  تتطور 

ات  غي   ا. وغالبًا ما تستند إلى تفسي 
، وعاجزين نسبيًّ ز وساذجي 



35 
 

واعية،  تكون غي   ما  غالبًا  أنها  وبما  الطفولة.  لتجارب  دقيقة 

أنه  ذلك،  من  الأهم  ولعل  تحديثها.  أو  تقييمها  يتم  ما  فنادرًا 

بنسبة  دقيقة  أنها  ض  في  تكون  —%100 ي  لا  عندما  حت  

 كذلك. 

ُ المُجدي  ُّ غن   »الرجل اللطيف« الإدراكي
ُ
 نموذج

 :  النموذج الإدراك  العملى  لدى »الرجل اللطيف« هو كالتالى 

 ما أعتقد أن  •
ُ
 من إخفاء عيوبَي وأصبحت

ُ
نت

َّ
إذا تمك

ي أن أكون عليه... 
 الآخرين يريدونبّ 

•  ، ي
احتياجاب  لبَّى 

ُ
وست ا، 

ً
محبوب سأكون  فحينئذٍ   ...

ي من المشكلات. 
 وستخلو حياب 

يرى  لا   ، مجد  غي   الإدراك   النموذج  هذا  يكون  عندما   
حت 

 . المحاولة بجهد أكنَ »الرجال اللطفاء« سوى بديل واحد: 

السمعة،  ست    نحو  على  التعلم  بطيئو  اللطفاء«  »الرجال  إن 

نماذجهم   ي 
ِّ
تحد يتم  عندما  مذهل  بشكل  النسيان  وشيعو 

يميلون دائمًا إلى التمسك بأنظمة المعتقدات  الإدراكية. وهم  

ا 
ًّ
رة جد

ِّ
  ثبت أنها غي  قابلة للتطبيق باستمرار، لكنها متجذ

الت 

يها يكافز  
ِّ
  عقلهم اللاواعى  لدرجة أن تحد

  رأيهم-فز
 الكفر!  -فز

ء   
شر فعل    

فز التفكي   اللطفاء«  »الرجال  على  الصعب  من 

 مختلف، حت  عندما لا ينجح ما يفعلونه. 
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زوجته   مع  الجنسية  إلى صعوباته  قنا  تطر  الذي  جيسون،  إن 

الذي   الإحباط  على  ا 
ً
جيد  

ا
مثالّ  

ر
يعد الفصل،  بداية    

فز هيذر 

غي   الإدراك   اللطيف«  »الرجل  نموذج  عن  ينتج  أن  يمكن 

جدي.    الم 

رَضَ 
َ
ف الكمال،  إلى  يسع  مسيطر  أب  جيسون  لدى  كان 

متطلبات غي  واقعية على جيسون وإخوته. كان والده يعتقد  

ء   
شر لفعل كل  صحيحة  واحدة  طريقة  هناك  طريقته —أن 

 
 
تستمد لم  ا،  عاطفيًّ معتمدة  امرأة  جيسون  والدة  وكانت  هو. 

كان  وعندما  أبنائها.  حَيَوَات  خلال  من  إلا  معتز  لحياتها 

كانت   ز  وحي  أطفالها.  تخنق  كانت  يحاصِها،  الاحتياج 

  
فز   

العاطفز اضطرابها  إلحاحًا، كان  تزداد  الأطفال  احتياجات 

 الغالب يمنعها من الاستجابة لها. 

تطوير  خلال  من  طفولته  تجربة  مع  التأقلم  جيسون  تعلم 

مِل: 
َ
 نموذج إدراك  ش

ء   •  
الاعتقاد بأنه إذا تمكن من معرفة كيفية فعل كل شر

وتجنب   والده  رضا  كسب  يمكنه  وجه،  أكمل  على 

 انتقاداته. 

من خلال   • والدته،  لحاجة  استجاب  إذا  بأنه  الاعتقاد 

كونه منتبهًا وحانيًا، فستكون متاحة له عندما تكون  

 لديه احتياجات. 

للحظة   • ولو  للمشاكل،  سببًا  يكن  لم  إذا  بأنه  الاعتقاد 

 واحدة، فسيحصل على الحب والرضا. 
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•   
ٌ
الاعتقاد بأنه إذا أخفز أخطاءه، فلن يغضب منه أحد

ا. 
ً
 أبد

ا لدرجة أنه 
ًّ
، كان ساذجًا وعاجزًا جد

ا
عندما كان جيسون طفلً

إلى   ا 
ً
أبد  

يرف َ لن  فإنه  يفعله،  عما  النظر  بغضِّ  أنه،  يدرك  لم 

مدى  عن  النظر  ضِّ 
َ
بِغ وبالمثل،  والده.  عات 

ر
توق مستوى 

عاه. لم  ا لي 
ً
 أبد

ا
عطائه، فإن والدته المحتاجة لن تكون متاحة

ء    
ا طريقة لفعل كل شر

ًّ
يستطع أن يرى أنه لم تكن هناك حق

أخفز  بأنه  إيمانه  مدى  عن  النظر  وبغضِّ  وجه.  أكمل  على 

 عيوبه أو أخطاءه، فقد يظل الناس يغضبون منه. 

إلى  تهديه  أن    
فز طفولته  طريق  خارطة  فشلت  عندما  حت  

أمكنه رؤيته هو:  الذي  الوحيد  الخيار  المرغوب، كان  الاتجاه 

ء    
الشر من  المزيد  وفعل   ، أكي  بجهد  المحاولة    

فز الاستمرار 

 نفسه.  

أنه   هو  ا 
ًّ
حق الإدراك   نموذجه  فيه  نجح  الذي  الوحيد  ء   

الشر

القيمة،   وانعدام  بالخوف،  شعوره  عن:  انتباهه  وصِف  اه  له 

 وعدم الكفاءة. 

الإدراك    نموذجه  تطبيق  جيسون  حاول  البلوغ،  مرحلة    
فز

تكن   لم  تمامًا،  والدته  ومثل  بزوجته.  علاقته  على  الطفولى  

فقط.   ا  عاطفيًّ محتاجة  تكون  عندما  إلا  إليه  تنتبه  زوجته 

 ومثل والده، كانت انتقادية ومسيطرة. 
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محاولة فعل كل -بتطبيق خارطة طريق طفولته على زواجه  

ء على أكمل وجه، وكونه منتبهًا وحانيًا، وعدم كونه مصدر    
شر

أخطائه وإخفاء  واحدة،  للحظة  ولو  جيسون    -مشكلة  خلق 

طوال  عليه  توافق  زوجته  يجعل  أن  يستطيع  بأنه  وهمًا 

ا. 
ً
ا كلما أراد، ولا تغضب منه أبد  الوقت، وتكون متاحة جنسيًّ

عَه نموذجه الإدراك  المَعيب من رؤية أنه، بغضِّ النظر عما  
َ
مَن

  بعض الأحيان باردة، وانتقادية،  
يفعله، فإن زوجته ستظل فز

بهذه  تكون زوجته  أن  إلى  وأنه ربما كان بحاجة  متاحة،  وغي  

  مرحلة  
جد  فز

 عندما كان نموذجه الإدراك  غي  م 
السمات! حت 

جيسون   خيار  أن  بدا  الطفولة،  مرحلة    
فز كان  كما  البلوغ 

 .   المحاولة بجهد أكي 
 الوحيد هو الاستمرار فز

ءٍ مختلفٍ  ي
 فِعْلُ شر

ساينفلد   مسلسل  من  الإطلاق  على  المفضلة    
حلقان  إحدى 

ف  ر فيها جورج تغيي  حياته من خلال التصرر   قر 
الت  ه  تلك 

من   أنه  المفارقات،  ومن  عادة.  به  ف  سيتصر  ما كان  عكس 

ا، صادق فتاة جميلة، ونال وظيفة  ء عكسيًّ  
خلال فِعل كل شر

ء    
لَ كل شر فِع  أن  ز  حي    

وفز  . ز اليانكي  فريق  امع  لا   عكسيًّ قد 

فإن  اللطيف«،  الرجل  »متلازمة  من  ر  للتحرر الحل  هو  يكون 

لَ بعض الأشياء    هو الحل.  بشكل مختلففِع 

حصَ  ي  لا  ا 
ً
عدد رأيت  الماضية،  العديدة  السنوات  مدار  على 

ا« من خلال تطبيق المبادئ 
ً
ا مختلف

ً
من الرجال »يفعلون شيئ
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من   أنفسهم  الرجال  ل هؤلاء  حو  لقد  الكتاب.  هذا    
فز الواردة 

ز  أفراد حازمي  ز وعاجزين إلى  ز ومحبطي  ناقمي  »رجال لطفاء« 

ز وسعداء.   ومتمكني 

»الرجال  يقرر  عندما  ساينفلد،  مسلسل    
فز مثل جورج  تمامًا 

   
فز للاهتمام  ة  مثي  أشياء  تبدأ   ، تغيي  إحداث  اللطفاء« 

  وجدت أولئك الرجال: 
 الحدوث. ومن جملة ما أحصيته، أنتز

لون أنفسهم كما هم.  •  يتقب 

مة.  • م قيِّ
ُّ
 يستخدمون أخطاءهم كأدوات تعل

ل رضا الآخرين.  • ي 
َ
 يتوقفون عن السع  إلى ن

علاقات  • ويخوضون    
الحقيف  الحب  بون  يجرِّ

 حميمية. 

 يجعلون احتياجاتهم أولوية.  •

  مساعدتهم على  •
ز فز قادرين وراغبي  أشخاصًا  يجدون 

 تلبية احتياجاتهم. 

قة.  •
َ
رف وط م   يتعلمون العطاء بحكمة، دون شر

 يواجهون مخاوفهم.  •

ون الصدق والأمانة.  • مر
َ
ن  ي 

 يضعون الحدود.  •

 يبنون علاقات ذات معتز مع الرجال.  •

 يخلقون علاقات صحية وأكير إرضاءا مع النساء.  •

ون عنها.  •  يعايشون مشاعرهم ويعي 

ة.  •  يتعاملون مع المشكلات مباشر
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رضِية.  • ون علاقات جنسية حميمية وم  مر
َ
ن  ي 

ة.  •  يجدون السلام مع تعقيدات الحياة المتغي 

 طلب المساعدة 

على  قادرين  يكونوا  أن  يجب  أنهم  اللطفاء«  »الرجال  يعتقد 

  طلب المساعدة،  
ء بمفردهم. يجدون صعوبة فز  

فِعل كل شر

الضعف.   أو  الكمال  عدم  على  علامات  أي  إخفاء  ويحاولون 

هذا  عكس  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من  ر  التحرر ن  يتضم 

 النمط. 

الكشف   على  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من    
التعافز يعتمد 

لذلك،  فيهم.  موثوق  أشخاص  من  الدعم    
وتلف ِّ الذات،  عن 

من   التحرر  يريدون  الذين  الرجال  يجد  أن  وري  الصرز من 

ا فيهم لمساعدتهم 
ً
»متلازمة الرجل اللطيف« أشخاصًا موثوق

  هذه العملية. 
 فز

بدء هذه    على 
التعافز   مرحلة 

اللطفاء« فز ع »الرجال  أشجِّ أنا 

مجموعة   أو  علاجية،  مجموعة  أو   ، نفش  معالج  مع  العملية 

ة خطوة، أو رجل دين، أو صديق     عشر
من مجموعات الاثنت 

ل  ي 
َ
ن اللطفاء« يميلون إلى السع  إلى  أن »الرجال  ب. وبما 

مقر 

العملية مع  عهم بشدة على بدء هذه    أشجِّ
النساء، فإنتز رضا 

مفهوم   يبدو  قد  اللطفاء«،  »الرجال  لبعض  بالنسبة  الرجال. 

  أوض  به  
»الرجال الموثوق فيهم« منطويًا على تناقض، لكنتز

ة على أي حال. 
 
 بشد
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  التعافز

لقد كنت أنظم مجموعات علاجية للرجال الآخذين فز

تحقق   وقد  سنوات.  ة 
 
لعد اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من 

الرجل   »متلازمة  من  الشخص      
تعافز جوانب  أهم  بعض 

مجموعات   سياق    
فز  ) ه  ما  أعرف  أن  قبل  )حت   اللطيف« 

  متأكد 
ة خطوة والمجموعات العلاجية. ورغم أنتز   عشر

الاثنت 

اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من  ر  التحرر الممكن  من  أنه  من 

   
دون مساعدة من مجموعة علاجية، إلا أنها أكير الأدوات الت 

 .  
 لتسهيل عملية التعافز

ا
 أعرفها فعالية

 تمارين التحرر

تحبه،   شخصًا  أو  الآن،  حت   قرأته  فيما  نفسك  رأيت  إذا 

 فواصل القراءة.  

 للتحرر من الآثار السلبية  
ا
ا وفعالّ  عمليًّ

ا
يقدم هذا الكتاب دليلً

 »متلازمة الرجل اللطيف«.  ل 

نامج مع عدد لا يحص من الرجال، ويمكن   لقد نجح هذا الي 

 أن ينجح معك أو مع من تحب. 

تمارين  من  العديد  م 
ِّ
أقد العملية،  هذه  تسهيل    

فز للمساعدة 

  جميع فصول الكتاب. 
 التحرر فز

  ،   النموذج الإدراك 
 التحول فز

َ
ل تمارين  التحرر هذه عملية تسهِّ

  من »متلازمة الرجل اللطيف«. 
 للتعافز

َ
ورية  الصرز
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فهم  على    
التعافز مرحلة    

فز اللطفاء«  »الرجال  تساعد  لن 

على   ا 
ً
أيض ستساعد  بل  فحسب،  الإدراكية  نماذجهم  مصدر 

 استبدالها بنماذج أكير دقة وحداثة.  

طور    
فز اللطفاء«  »الرجال  ا 

ً
أيض التمارين  هذه  ستساعد 

  فعل الأشياء بشكل مختلف. 
 تعافيهم، على البدء فز

 التمرين الأول 

فيها  موثوق  مجموعات  أو  أشخاص  ثلاثة  أسماء  اكتب 

رحلة     
فز لك  الدعم  تقديم  على  قادرة  تكون  قد  محتملة 

 تعافيك من »متلازمة الرجل اللطيف«. 

وابحث   الهاتف،  دليل  فأخرجِ   أحد،  ذهنك  إلى  يتبادر  لم  إذا 

ن  دوِّ الهاتف.  دليل    
فز الدعم  أو مجموعات  المستشارين  عن 

ثلاثة أسماء وأرقام هواتف واتصل بهم عندما تنته  من هذا 

 الفصل. 

 ، ز الموظفي  لمساعدة  برنامج  لديها  كة    شر
فز ا 
ً
موظف إذا كنت 

 فهذا مصدر آخر.  

دعم،  مجموعة  أو  العلاج  إلى  ذهب  شخصًا  تعرف  إذا كنت 

يمكنك   نت،  بالإني   
ا

متصلً إذا كنت  المعلومات.  عن  فاسأله 

مجموعات   أو  خطوة  ة  عشر   
الاثنت  مجموعات  عن  البحث 

 الدعم. 
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 تنبيه 

  هذا الكتاب، لا بد لى   
قبل أن تقرر تطبيق المبادئ المقدمة فز

 من أن أحذرك من أمرين: 
ا
 أولّ

  كتاب »متلازمة الرجل  
  المقدم فز

الأول هو أن برنامج التعافز

يمثل  إنه  لتجربتها.  جيدة  أفكار  بضع  مجرد  ليس  اللطيف« 

يجب   ما  بشأن  اللطفاء«  »الرجال  يعتقده  ما  لكل  تحديًا 

ويحافظوا  احتياجاتهم،  لت   
 
وت  ، ز ليكونوا محبوبي  فعله  عليهم 

الرجل   »متلازمة  من  التحرر  ينطوي  عالمهم.  هدوء  على 

 
 
ومحاولة والسلوك.  المنظور    

فز جذري  تغيي   على  اللطيف« 

، لن تؤدي إلا إلى معاناة لا داعى  لها.   
 القيام بذلك بشكل جزن 

بشكل   اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من  التحرر  سيؤثر  ثانيًا، 

   
  علاقة، فإنتز

ا فز  حاليًّ
َ
كبي  على علاقاتك الشخصية. إذا كنت

يكتك قراءة هذا الكتاب معك.  عك على أن تطلب من شر أشجِّ

الرجل   »متلازمة  كتاب    
فز المقدم    

التعافز برنامج  سيؤثر 

ا على أقرب 
ً
، ليس عليك فقط، بل أيض اللطيف« بشكل كبي 

  إحداث  
 لك فز

ا
يكتك قد تكون داعمة الناس إليك. ورغم أن شر

أن   يمكن  البداية.    
فز تخيفها  قد  أنها  إلا  إيجابية،  ات  تغيي 

  تيسي  هذا الانتقال. 
 تساعد قراءتكما لهذا الكتاب معًا فز

إذا   القراءة    
فز استمر  اعتبارك،    

فز التحذيرات  هذه  وضع  مع 

ا.   كان ما قرأته حت  الآن منطقيًّ
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تحتوي الفصول التالية على معلومات يمكن أن تساعدك على 

الحصول     
فز والبدء  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من  التحرر 

  الحب والحياة. 
 على ما تريده فز

 

ي 
 التمرين الثاب 

ا لأي إنسان أن يسع إلى   ا وعقلانيًّ لماذا يمكن أن يبدو منطقيًّ

إلى   التحول   
ا

ذاته، محاولّ أو إخفاء جوانب معينة من  طمس 

وقاهرٌ   جوهريٌّ  سببٌ  هناك  يكن  لم  ما  مختلف،  شخصٍ 

  هم 
يضطره إلى ذلك؟ لماذا يحاول الناس تغيي  حقيقتهم الت 

 عليها؟
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ي 
 الفصل الثاب 

 تكوين »الرجل اللطيف« 

 

 لقد ختمت الفصل السابق بسؤال: 

يسع » أن  إنسان  لأي  ا  وعقلانيًّ ا  منطقيًّ يبدو  أن  يمكن  لماذا 

التحول    
ا

ذاته، محاولّ أو إخفاء جوانب معينة من  إلى طمس 

يكن هناك سببٌ جوهريٌّ وقاهرٌ   لم  إلى شخصٍ مختلف، ما 

  هم 
يضطره إلى ذلك؟ لماذا يحاول الناس تغيي  حقيقتهم الت 

 ؟«. عليها 

من   اللطيف«  الرجل  »متلازمة  دراسة    
فز قضاء سنوات  بعد 

كل زاوية ممكنة، ليس هناك سوى إجابة منطقية واحدة على  

 هذا السؤال:  

ٍّ ما أو رجلٍ  ، لصبَّي
ً
ا ولا مقبولً

ً
ما، أن يكون   لأنه لا يبدو آمن

ته كما هو.   على سجيى

إن التحول إلى »رجل لطيف« هو وسيلة للتأقلم مع المواقف 

  لا يشعر فيها الصت   أو الرجل بالأمان أو القبول  
يكون  أن  بالت 

 على سجي  
ا
ء     هعلى ذلك، فإن   ته. علاوة  

قد يجعل ليس من شر

ا ي  
ً
 أو بالغ

ا
 طفلً

َ
  ض
 )ب بذاته  حِّ

ً
ا مختلف

ً
 ا( محاولة أن يصبح شيئ

ِّ   هو أمر، بلا شك،ته  أن كونه على سجي  إلا أن يؤمن ب و/أو    ست 

 .  خطي 
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  يقوم عليها هذا الكتاب ه  أن جميع »الرجال  
والفرضية الت 

رسائلَ  تكوينهم،  سنوات  خلال  تلقوا،  قد  من   اللطفاء« 

أنه مفادها  حولهم  من  والعالم  أو   : عائلاتهم  الآمن  من  ليس 

يكونوا على   أن  المرغوب فيه  أو  تهمالمقبول  كما هم   سجيى

 تمامًا. 

 
تلف   كيف  ا، 

ً
الرسائلإذ هذه  اللطفاء«  »الرجال  ولماذا    ،  

  استجابوا بها؟  
 استجابوا لها بالطريقة الت 

حً   إليكم     ا موجزً   ا شر
   للكيفية الت 

 
ل بها حَ ت العائلات والمجتمع    وِّ

عليهم  ا يجب  أنه  يعتقدون  رجال  إلى  الأسوياء  الصغار  لأولاد 

اأن يكونوا »  . أخيارً ز  « لك  يكونوا محبوبي 

 التأقلم مع الهجر 

  حياة الفرد ه  من الولادة حت  سن 
ا فز ً  الأوقات تأثي 

إن أكير

تتأثر   الأولى،  القليلة  السنوات  هذه    
فز تقريبًا.  الخامسة 

ة الفي  هذه    
وفز بمحيطه.  بشكل كبي   الطفل  تبدأ    ،شخصية 

   
فز الإدراكية  لنماذجه 

ُّ
خلال التشك المؤثرات  أقوى  أن  وبما   .

 
َ
والد  

ا
عادة تكون  ة  الفي  فهذا  هذه  الممتدة،  الطفل وعائلته  ي 

هو المكان الذي يجب أن نبدأ منه دراستنا لأصول »متلازمة 

 الرجل اللطيف«. 

،   : هناك حقيقتان مهمتان يجب أن نفهمهما عن الأطفال
ً
  أولً

يكونون   العالم  إلى  الأطفال    
يأن  فهم   عاجزينعندما  تمامًا. 

والاستجابة   احتياجاتهم  للتعرف على  الآخرين  يعتمدون على 
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لهذا   ونتيجة  حكيمة.  وبطريقة  المناسب  الوقت    
فز لها 

الهجر.   هو  طفل  كل  مخاوف  أكي   فإن  فالهجر الاعتماد، 

ي الموت. 
 بالنسبة للأطفال يعبّ 

ذواتهم الأطفال    ثانيًا، حول  أنهم  متمركزون    
يعتز وهذا   .

يدور   ء   
شر كل  وأن  الكون  مركز  أنهم  بطبيعتهم  يعتقدون 

 حولهم. لذلك، يعتقدون أنهم سبب كل ما يحدث لهم. 

العاملان   ذواتهم-هذان  وتمركزهم حول  الهجر  من   -خوفهم 

الأطفال.   لجميع  ا 
ًّ
جد قوية  ديناميكية  تعرض ي   مت  يخلقان 

ما فيسبب  السيعتقد دائمًا أنه هو  فطفل لأي نوع من الهجر،  

 حدث له. 

ا من التجارب التالية: و   قد تشمل تجارب الهجر هذه أيًّ

 يجوع ولا يطعمه أحد.  •

 يبك  ولا يحتضنه أحد.  •

 يشعر بالوحدة ولا يهتم به أحد.  •

 يغضب منه أحد الوالدين.  •

 يهمله أحد الوالدين.  •

 يضع عليه أحد الوالدين توقعات غي  واقعية.  •

 يستخدمه أحد الوالدين لإشباع احتياجاته الخاصة.  •

 يخجله أحد الوالدين.  •

به أحد الوالدين.  •  يصرز

 لا يريده أحد الوالدين.  •

  الوقت المناسب.  •
كه أحد الوالدين ولا يعود فز  يي 
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كل   يولداطفالأ ولأن  أش   ون ل    
وفز كامل  غي   عالم    

غي     فز

  بتجارب هجر. ورغم أن اعتقاد   ونيمرر   لاطفالأ كاملة، فإن كل  

هو    الأطفال المؤلمة  الأحداث  هذه  سبب  الواقع-بأنهم    
  -فز

طريقة أخرى   لديهم  تليس  إنهمتفسي  غي  دقيق لحياتهم، ف

 لفهم العالم. 

 الخزي السام 

حول   المتمركز  الساذج  ها  وتفسي  هذه،  الهجر  تجارب  تخلق 

غي   من  بأنه  الصغار  الأطفال  بعض  لدى  ا 
ً
اعتقاد الذات، 

يكونوا على   أن  تهمالمقبول  تمامًا   سجي  فيستنتجون    ،كما هم 

فيهم  أ ما ن  حياتهم  ،  خطأ    
فز ز  المهمي  الأشخاص  يجعل 

الهجر  تجارب  أن  لإدراك  وسيلة  أي  لديهم  ليس  يهجرونهم. 

يمرر    
عن  الت  ناجمة  ليست  بها  عن   خطأ ون  بل  فيهم، 

احتياجاتهم  على  يتعرفوا  أن  ض  المفي  من  الذين  الأشخاص 

 وها. ويلبر 

الهجر  لتجارب  الذات  حول  المتمركز  الساذج  التفسي   هذا 

تسم   نفسية  حالة  السام  يخلق  هو  الخزي  السام  والخزي   .

مَ  أو  بطبيعته،  ست    المرء  بأن  أو الاعتقاد  مختلف،  أو  عيب، 

غي  محبوب. الخزي السام ليس مجرد اعتقاد بأن المرء يفعل 

 .  أشياء سيئة، بل هو اعتقاد جوهري عميق بأن المرء ست  
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 آليات البقاء 

 
ا
لتجارب الهجر هذه والتفسي  الخاط  لهذه الأحداث،    نتيجة

القيام   على  لمساعدتهم  بقاء  آليات  الأطفال  جميع  يطور 

ا: 
ًّ
 بثلاثة أشياء مهمة جد

الناتج   . 1   والجسدي 
العاطفز الكرب  التأقلم مع  محاولة 

 عن الهجر. 

 أحداث مماثلة مرة أخرى.  وقوعمحاولة منع  . 2

سوئهم   . 3 )أو  ن 
َ
المستبط السام  خزي  هم  إخفاء  محاولة 

 عن أنفسهم وعن الآخرين.  ر( المتصو  

ا من الطرق   ً ا كبي 
ً
لمحاولة تحقيق   المبتكرةيجد الأطفال عدد

ومواردهم  تهم  وخي  تهم  بصي  أن  وبما  الثلاثة.  الأهداف  هذه 

فع   غي   تكون  ما  غالبًا  هذه  البقاء  آليات  فإن  الة،  محدودة، 

ا تبدو غي  منطقية.  
ً
 وأحيان

المثال سبيل  بالوحدة    : على  يشعر  الذي  الطفل  ء  يش  قد 

والديه التصرر  انتباه  ستجذب  أنها  المؤكد  من  بطريقة  ف 

أن يفعل    
المنطف  يبدو من غي   أنه قد  بطريقة سلبية. ورغم 

عواقب   فإن  ا،  سلبيًّ أو  مؤلمًا  اهتمامًا  يستدعى   ا 
ً
شيئ الطفل 

سيئة   تبدو  لا  قد  أو   مرارة  بقدر السلوك  بالوحدة  الشعور 

 العزلة. 

بًاكون »ي أن    الطفل  إن محاولة
 
صبح ما ي محاولة أن  أي  -  «مؤد

سيناريو ه  مجرد    -عليه  يعتقد أن الآخرين يريدونه أن يكون
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  قد يشكلها  
واحد من العديد من السيناريوهات المحتملة الت 

واستبطان  الطفولة    
فز الهجر  لتجارب  نتيجة  الصغي   الصت   

 الخزي السام. 

 أصل النموذج الإدراكي لدى »الرجل اللطيف« 

   
وسلوكيان    

مواقفز استكشاف    
فز مرة  لأول  بدأت  عندما 

لم   ك  لطيف«،  لدي  ي »رجل  كيفية    كن  عن  فكرة   ربطأي 

جيدة  عائلة  من  أنحدر    
أنتز أعتقد  معًا. كنت  القطع  جميع 

ا و 
ًّ
  جد

  ملاحظة    أنتز
ا. وعندما بدأت فز

ًّ
عشت حياة جيدة جد

، واجهت نفس النقص  مات مشابهة لسِ رجال آخرين بسِ   
مان 

ة    البصي 
 أصول أنماطهم العاطفية والسلوكية.  بشأنالعام فز

ما أ عندما   ا  ً كثي  طفولتهم،  عن  اللطفاء«  »الرجال  سأل 

من  أو  »رائعة«  أو  »مثالية«  أش    
فز نشؤوا  بأنهم    

ونتز يخي 

ل  "بيڤر"طراز مسلسل » الأمر  «  Leave It To Beaver  دع 

 All-American  أو »أمريكية أصيلة
َّ
م هؤلاء  «. ومع ذلك، تعل

عيوب  هم إخفاء  أن    ،الرجال  يعتقدون  ما  يصبحوا  أن  وحاولوا 

 مالآخرين يريدونهم أن يكونوا عليه. تشي  هذه العوامل إلى أنه

ظروفهم   كانت  المبكرة،  حياتهم  من  ما  مرحلة    
دون فز

 مثالية. ال

جميعهم »رجال لطفاء«. مر كل من   ،يهز آلان وجيسون وخو 

فريدون  جميعًا  وهم  مختلفة.  بتجارب طفولة  الرجال  هؤلاء 

 
َّ

تتجلى   
الت  الطريقة    

اللطيف« فز »الرجل  سيناريوهات  بها   
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  حياتهم البالغة. ورغم هذه الاختلافات،  
وا الخاصة بهم فز   نم 

الطفولة  جميعًا    
ما   فز على  يكونوا  لم  بأنهم  ا  جوهريًّ ا 

ً
اعتقاد

ن،  
َ
منهم   كلٌّ   نم  يرام كما هم. ونتيجة لخزي  هم السام المستبط

وإخفاء   الرضا  نيل  إلى  السع   يتضمن  للحياة  ا 
إدراكيًّ نموذجًا 

المتصو   اتيجيات  العيوب  اسي  أن  الرجال  اعتقد كل هؤلاء  رة. 

ورية إذا كانوا يريدون أن يكون لديهم أي أمل  الحياة هذه صِز

احتياجاتهم ويحيو  لت   
 
وت ز  يكونوا محبوبي  أن    

حياة خالية   ا فز

 من المشكلات. 

 آلان

أشة     
فز أطفال  لثلاثة  الأكي   الابن  وهو  آلان،  أبكان  ، بلا 

عندما   واحدة.  للحظة  ولو  ألمًا  لوالدته  يسبب  لم  بأنه  يفخر 

   
فز ا 
ً
جيد أداؤه  ، كان 

ا
طفلً الرياضيةكان  والمدرسة.   الألعاب 

ز  وتجعل والدته   ،ه عن إخوتهوكان يعتقد أن هذه الأشياء تمي ِّ

يحصل على شهادة  عائلته    
فز أول شخص  آلان  فخورة. كان 

ا. —جامعية زً  وهو عامل آخر يعتقد أنه جعله ممي 

عندما    ،تخلى والد آلان، وهو مدمن كحول عنيف، عن الأشة

  سن مبكرة، اتخذ آلان قرارًا 
  السابعة من عمره. فز

كان آلان فز

بمقدار   والده  عن  ا 
ً
مختلف يكون     180بأن 

ا
ونتيجة   درجة. 

الطبع. عمل  بكونه صبورًا ومعطاءا وهادئ  يفخر  لذلك، كان 

مثل والده. كان    سليط اللسانآلان بجد لكيلا يكون غاضبًا أو  

كنيسته   
فز الشباب  مجموعة    

فز ا 
ً
نشط ا 

ً
ب    ،قائد يشر ولم 

 
َ
  سن المراهقة.  الكحول أو يتعاط

 المخدرات فز
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أته  
 
نش طائفة  تهوالد وقد    

فز أصولية،  مسيحية  وه   نذر    ، 
 
ت

ل بالخطيئةالجحيم. أصبح يعتقد أنه » عذاب    أتباعها  « محم 

عمل   أنه  ورغم  طبيعية.  وسلوكيات  ودوافع  أفكارًا  لامتلاكه 

ل بجد  خوف ك   دائمًا    
فز عاش  فقد  صالحًا،  ا  مسيحيًّ يكون 

  من 
 أبدي. عذاب  دائم من أنه قد يرتكب خطأ ويعانز

ء من   
أي شر والدته قديسة. كانت تفعل  أن  كان آلان يعتقد 

ا ما كانت ه   ً أجل أطفالها. كانت تستمع ولم تكن تنتقد. وكثي 

معًا وآلان   يان 
َّ
فعلها  من    يتشك   

الت  »السيئة«  الأشياء  كل 

 والده. 

ت  أخي  مناسبة،  من   
أكير   

تربية   ا أنهوالدته    هفز تحاول  كانت 

وا  يكي  أن  أرادتهم  والدهم.  عن  ز  مختلفي  ليكونوا  أبنائها 

ز  ز ومسالمي  مون ليكونوا معطائي   لنساء. ا ويحي 

ويفعل    ،كشخص بالغ، لا يزال آلان على اتصال وثيق بوالدته

  جعل حياتها أسهل. 
  وسعه للمساعدة فز

 كل ما فز

 جيسون 

أنه   يعتقد  الأول، كان  الفصل    
فز تقديمه  تم  الذي  جيسون، 

  أشة
ل  "بيڤر"  من طراز »  مثالية  نشأ فز  Leave Itدع الأمر 

To Beaver  ،الواقع   
فز معتز   يكتسبلم  «.  جيسون   والدا 

. ورغم أنه رأى طفولته إلا من خلال حَيَوَات أبنائهما   لحياتهما 

  الحقيقة، استخدمه والداه هو وإخوته لتلبية 
»مثالية«، ففز

 احتياجاتهما الخاصة. 
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»مثاليان«.   والديه  أن  يعتقد  جيسون  بأنهما  و كان  وصفهما 

الحماية   
فز  وساذجًا   وأقر    ،صارمان ومفرطان 

ا
منعزلّ بأنه كان 

ف بأنه ربما  ا، واعي   ل والديه. بَ من قِ  محاصًِا  كان  جنسيًّ

عن كثب.   الأشة  يدير  جيسون  والد  أن    وقالكان  جيسون 

لا جيسون   والده  شارك  حياته.  على  السيطرة  يحاول  يزال 

  عيادة للعلاج اليدوي
، حيث  وتقويم العمود الفقري  والده فز

ل الذي يجب أن   خي  وي  ،كان الأب يدير العمل ز جيسون بالميز

  يجب  
  يجب أن يقودها، والكنيسة الت 

يه، والسيارة الت  يشي 

 أن يرتادها. 

أنها    قالة«. و ب  حِ وصف جيسون والدته بأنها »امرأة رائعة وم  

و  الأطفال.  مع  منخرطة  دائمًا  وجود بسبب  كانت  عدم 

 أصدقاء لها، لجأت إلى أطفالها من أجل الرفقة وتأكيد قيمتها. 

جيسون   يستطع  ر لم 
َّ
يتذك الكثي    ن ظهرايه  اوالدهل كان    أن 

البعض لبعضهما  المودة  لا   من  تخيلهما أم  يستطع  لم   .

أطفال  ثلاثة  أنجبا  كيف  وتساءل  الجنس،  ورغم   ! يمارسان 

أن  أنهما فعلا الكثي  من الأشياء مع الأطفال، فإنه لم يستطع  

ر هل
َّ
 . ا أو قضيا إجازة بمفردهم يومًا  خرجا  يتذك

   
الت  الكمال  أن يرف  إلى صورة  بالغ، حاول جيسون  كشخص 

ا: بدا زوجًا صو  
ً
رها والداه. كان كل ما يفعله محسوبًا ليبدو جيد

ورغم   صالحًا.  ا  ومهنيًّ صالحًا،  ا  ومسيحيًّ صالحًا،  وأبًا  صالحًا، 

 كل جهوده، كان يشعر دائمًا بالنقص والعيب مقارنة بوالديه. 
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 خوزيه 

العلاقات خوزيه يخشر  كان  ناجح،  أعمال  مستشار   ،

متعلمًا تعليمًا عاليًا ولديه مهنة مرهقة    خوزيهالحميمية. كان  

ا  بدنيًّ ا 
ً
نشط نفوذ. كان  ه    ،وذات  فيه  الي  عن  فكرته  وكانت 

م لمسافة  دراجة  يكبت  اركوب  جبل. كان  تسلق  أو  ميل  ئة 

أي  يزعج  أن  شأنه  من  ء   
شر أي  يقول  ألا  ويحاول  غضبه 

مسيطرًا و شخص.   نفسه  يرى     ،كان 
ِّ
»مخد بأن  ره«  وأقر 

 المفضل هو »التقدير«. 

الاتكاليات.   خوزيهكان   النساء  إلى  من    وقد   ينجذب  أنه  وجد 

من   الناجيات  إلى  ينجذب  أنه  يبدو  أنه  للاهتمام  زنا المثي  

ا بشأن الوضع   استمر   المحارم! 
ً
  علاقته الحالية لأنه كان قلق

فز

 المالى  لصديقته. كان يخشر أنها لن تتدبر أمرها إذا تركها. 

ف        خوزيهاعي 
صِاحة بأنه ينحدر من عائلة مفككة. كان الثانز

حوالى     
فز الدنيا.  الطبقة  من  عائلة    

فز أطفال  سبعة  ز  بي  من 

أفاد   الصغار.  إخوته  تربية  تولى  ة،  عشر الرابعة    خوزيه سن 

عائلته   
فز هائلة  فوضز  حماية    ،بوجود  وظيفته ه   أن  ورأى 

 إخوته وأخواته من آثارها. 

ا. كان شي    ع الانفعال    خوزيهرأى  
ً
والده غاضبًا ومسيطرًا وعنيف

ا على الفتيات.  ا للأولاد ومعتديًا جنسيًّ
ً
 ومهين

والدة   القطب   خوزيهكانت    
ثنان  بالاكتئاب  كانت  مريضة   .

شديدة مزاجية  تقلبات  من    
ام    ،تعانز ز الالي    

فز صعوبة  وتجد 
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ت تحرص على أن  الهوس، كان  بطور   تمر   عندما كانت  . بأدويتها 

ز    يكون ا تمامًا، وتتحدث عن استضافة السياسيي 
ً
ل نظيف ز الميز

  رة. وعندما كانت، وتبدأ علاقات جنسية مدمِّ ونجوم المجتمع

 بطور الاكتئاب تمر 
 
ل  ، كانت ت ز   النوافذ مغطاة، ويصبح الميز
بف 

وتهدد   من بالانتحار حطامًا،  ة  عشر الخامسة    
فز عندما كان   .

اضطر   غرفتها إلى    خوزيهعمره،  باب  والدته  على  يكش   ،أن 

بالانتحار ا محشوًّ   ا مسدسً يأخذ منها  و  بينما كان   ،. كانت تهدد 

رأى    . ز مرعوبي  يقفون  السبعة  الأطفال  هذا    خوزيهجميع 

له.  يعي ِّ عن طبيعةكسيناريو نموذج    ز   ميز
 نشأته فز

عائلته.    خوزيهعمل   عن  ا 
ً
مختلف ليكون  حياته  طوال  بجد 

وكان هو الشخص الذي    ،وثنكانت عائلته تضعه على قاعدة  

  
يلجأ إليه الجميع كلما واجهوا مشكلة. كانت وظيفته كفرد فز

أعمال  وكانت وظيفته كمستشار   . الفوضز العائلة ه  إصلاح 

إصلاح  هو  العلاقات    
فز دوره  وكان   . الفوضز إصلاح  ه  

 
َّ
تطل  . حياة  الفوضز سيناريو  بدونها   ؛الفوضز   خوزيهب  لأنه 

 عن العمل. 
ا
 سيكون عاطلً

ذكاءه الطبيع  وأخلاقيات عمله وقدرته على حل    خوزيهاعتي   

   .  طوق نجاته  : المشكلات
كان يعتقد أن هذه العوامل ه  الت 

من  ء   
شر وتحقيق  أشته  تفكك  من  بالهروب  له  سمحت 

به الأمر تمامًا مثل سينته  كان   بأنه نفسه. بدونها، كان مقتنعًا 

 والديه وبقية إخوته. 

  



56 
 

 مبادئ نمو الطفل 

و  وجيسون  آلان  طفولة    خوزيه مر  بتجارب    متباينة جميعًا 

ذلك   ا، ومع 
ًّ
الجد نفس  وا جميعًا  حياتهم.  لتوجيه  سيناريو  نم 

يكونوا الا استبطن كل منهم، بطرق مختلفة،   لم  بأنهم  عتقاد 

ا   ،على ما يرام كما هم
ً
وأن بقاءهم يعتمد على أن يصبحوا شيئ

ا.  
ً
 مختلف

ن من
َّ
كيف يمكن لثلاث نرى  ربط الخيوط ببعضها و   لك  نتمك

طفولة   التباينتجارب  بنماذج   شديدة  رجال  ثلاثة  تخلق  أن 

إجراء   للحياة  إدراكية المفيد  من  يكون  قد  ا، 
ًّ
جد متشابهة 

ال الطفل  نمو  لمبادئ  عرضناها مراجعة شيعة    
     ت 

 موضعفز

 سابق من هذا الفصل. 

 يولد جميع الأطفال عاجزين تمامًا.  . 1

 أكي  مخاوف الطفل هو الهجر.  . 2

 جميع الأطفال متمركزون حول ذواتهم.  . 3

الهج . 4 تجارب  من  بالعديد  الأطفال  جميع  لا —ريمر 

المناسب الوقت    
فز احتياجاتهم  لت   

 
بطريقة لا  و   ،ت

 حكيمة. 

هو  . 5 أنه  دائمًا  يعتقد  هجر،  بتجربة  طفل  يمر  عندما 

 السبب. 

ا . 6 سامًّ خزيًا  يخلق  الساذج  الخاط   التفسي   —هذا 

ا 
ً
«.  لدى الطفل اعتقاد  بأنه »ست  
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7 .   
الأطفال آليات بقاء لمحاولة التأقلم مع تجارب   ينم 

حدوث منع  ومحاولة  مرة   هذه  الهجر،  التجارب 

أنفسهم وعن   إخفاء »سوئهم« عن  أخرى، ومحاولة 

 الآخرين. 

الطفل  . 8 عجز  هذه  الطفولية  البقاء  آليات  تعكس 

 المتأصل ونظرته الساذجة لنفسه وللعالم. 

 من أولاد صغار أسوياء إلى »رجال لطفاء« 

الطفولة  تجارب  على  أعلاه  المذكورة  المبادئ  تطبيق  يمكن 

، وكل »رجل لطيف« آخر تم وصفه  خوزيهلآلان وجيسون و 

  هذا الكتاب.  
 فز

ر 
 
ك
 
الذ ل  لطيف«  يتحو  »رجل  إلى  سوي  صغي   ولد  من   من 

الهجر، واستبطان الخزي السام، وخلق ثلاث مراحل:    خلال

 آليات البقاء. 

 الهجر 

  خوزيه ض آلان وجيسون و مثل جميع »الرجال اللطفاء«، تعر  

 للهجر بطرق مختلفة: 

أوصل إليهما    ،انتقاديوالد غاضب أو    خوزيهكان لدى آلان و 

 أنهما ليسا على ما يرام كما هما. مفادها:  رسالة

 بَ عَ 
َ
والده   د كان  عندما  تتدخل  تكن  لم  لكنها  والدته،  آلان 

ا أنه لا يستحق الحماية. هيهاجم
ً
  ضمن

 . وهذا يعتز
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ا عن ب  انته الأمر 
ً
آلان إلى الاعتقاد بأنه يجب أن يكون مختلف

نظر إليه كرجل   وتحبه والدته.  طيبوالده لي 

قِ  من  أدوات  إلى  وتحويلهما  وجيسون  آلان  استخدام  ل بَ تم 

لأنهما  تقديرهما  تم  ما   والديهما.  المهام   دائمًا  يان 
ِّ
على »  يؤد

أ  ،«أكمل وجه ا. وهذا 
ً
أبد أي مشكلة  إليهما  ولا يسببان  وصل 

مفادها  يكونان  أنهما    رسالة  ز محبوبلا  إلى إلا    ي  يرقيان  عندما 

 . آبائهما وأمهاتهما مستوى توقعات 

شعر   فقد  »مثاليان«،  والديه  أن  يعتقد  جيسون كان  أن  بما 

 
ا
 بهما.  دائمًا بالنقص والعيب مقارنة

والدي   من  أي  يقدم  دعم.    خوزيهلم  أو  رعاية  أو  توجيه  أي 

رسالةوهذا   إليه  القيمة   أوصل  عديم  أو  القيمة  قليل  بأنه 

 بالنسبة لهما. 

أن   إلى  الحاجة  عززت  أصولية    كنائس 
فز آلان وجيسون  نشأ 

ذلك    
فز الفشل  وكان  الخطيئة.  من  ز  وخاليي  ز  مثاليي  يكونا 

ا.    عقابًا أبديًّ
 يعتز

يكون ذا أنه    خوزيهاعتقد   ا عن   أصبحإذا  إلا  قيمة    لن 
ً
مختلف

 عائلته المجنونة. 

أن احتياجات شخص   -خوزيهآلان وجيسون و -اعتقد الثلاثة  

أكير أهمية من احتياجاتهم الخاصة    —آخر 
أمر شائع فز وهو 

 عائلات »الرجال اللطفاء«. 



59 
 

 من أشكال الهجر 
ا
  أوصلتلأنها    ؛مثلت كل هذه التجارب شكلً

 على ما يرام كما هم.  ليسوا بأنهم  رسالة  هؤلاء الأولاد الصغار ل

 الخزي 

أو  المعاملة،  لسوء  تعرضوا  قد  كانوا  إذا  عما  النظر  بغض 

أو   الخنق،  أو  الاستخدام،  أو  الخزي،  أو  الإهمال،  أو  الهجر، 

جميع   استبطن  فقد  أدوات،  إلى  التحويل  أو  السيطرة، 

م إذا تصرفوا على  وهو أنه—»الرجال اللطفاء« نفس الاعتقاد 

  خطر. 
 سجيتهم، فسوف يصبحون فز

قِ  من  علانية  الرسائل  هذه  بعض  إيصال  يكن  بَ تم  لم  آباء  ل 

بشكل  بعضها  إيصال  وتم  الطفل.  برفاهية  اهتمام  أي  لديهم 

ا بَ غي  مباشر من قِ 
ًّ
ز كانوا هم أنفسهم صغارًا جد ل آباء مهتمي 

 
 
ز أو مشت قي 

َ
ره ز لدرجة لا تسمح لهم بتوفي  بيئة راعية أو م  تي 

من  الرسائل  هذه  إيصال  تم  الأحيان،  بعض    
وفز لأطفالهم. 

شخص.  أي  سيطرة  عن  خارجة  ظروف كانت    كل    خلال 
فز

الطفل   كان  والظروف    يستشفموقف،  الأحداث  هذه  أن 

به  تتعلق  قصة  هو تحك   فيه  ما  ا 
ً
شيئ هناك  أن  يعتقد  . كان 

تسب   منطق الذي  وباستخدام  الأشياء.  هذه  حدوث    
فز ب 

 
َ
، استنت  ج: طفولى 

    »لا
 _________«. ______  لأن بد أن هناك خطأ ما فز

 املأ الفراغ: 

  أحد.  
، لا يأن   عندما أبك 
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 تعلو أم  تلك النظرة على وجهها. 

 رحل أن   ولم يعد. 

  . ء من أجلى   
 على أم  أن تفعل كل شر

  .   وجه 
 يصرخ أن   فز

 . ا مثل أم  وأن  
 لست مثاليًّ

 لا أستطيع أن أجعل أم  سعيدة. 

الصت     يعتقد  أن    
فز ا 

ً
أيض هذه  الطفولة  تجارب  تسببت 

 :  الصغي 

 ______«. _  »أنا جيد بما فيه الكفاية ومحبوب فقط عندما 

 املأ الفراغ: 

 . ا عن أن  
ً
 أكون مختلف

 .   أم 
 تحتاجتز

 لا أرتكب أي أخطاء. 

 أحصل على درجات جيدة. 

ا. 
ً
 أكون سعيد

 .  
 لا أكون مثل أجز

 لا أسبب لأي شخص أي مشاكل. 

 أجعل أم  وأن   سعيدين. 
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 آليات البقاء 

  طفولتهم والتفسي  غي  الدقيق لهذه 
نتيجة لتجارب الهجر فز

بقاء   نم  الأحداث،   آليات  اللطفاء«  »الرجال  جميع 

ا: 
ًّ
 لمساعدتهم على القيام بثلاثة أشياء مهمة جد

الناجمَ  . 1 والرعب  الألم  مع  التأقلم  عن  محاولة  ز  ي 

 تجارب الهجر. 

 محاولة منع حدوث تجارب الهجر هذه مرة أخرى.  . 2

وعن   . 3 أنفسهم  عن  السام  خزي  هم  إخفاء  محاولة 

 الآخرين. 

»الرجال اللطفاء«، اتخذت آليات البقاء هذه شكل  بالنسبة ل 

 النموذج الإدراك  التالى  للحياة: 

•  
َّ
 إذا تمك

ُ
من إخفاء عيوبَي وأصبحت ما أعتقد أن   نت

ي أن أكونه 
 ... الآخرين يريدونبّ 

•   ... ، ي
احتياجاب  لبَّى 

ُ
وست ا، 

ً
محبوب سأكون  حينئذٍ 

 
ً
  وسأحيا حياة

ً
 من المشكلات.  خالية

والذي   الطفولة،    
فز تشكل  الذي  الإدراك   النموذج  هو  هذا 

  حياتهم  
يوجه ويسيطر على كل ما يفعله »الرجال اللطفاء« فز

 البالغة. 

أن الإدراك    ورغم  النموذج  خاطئة    هذا  ات  تفسي  إلى  يستند 

  يمتلكها 
لأحداث الطفولة، إلا أنه خارطة الطريق الوحيدة الت 

 هؤلاء الرجال. 
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إذا  الخريطة دقيقة، وأنهم  أن هذه  اللطفاء«  يعتقد »الرجال 

وجهتهم إلى  فسيصلون  صحيح،  بشكل  —ة المرجو    اتبعوها 

 حياة هانئة وسعيدة.  

ورغم أن سيناريو الحياة هذا غالبًا ما يكون غي  فعال للغاية، 

  المحاولة بجهد 
ا ما يستمرون فز ً إلا أن »الرجال اللطفاء« كثي 

من المزيد  وفعل   ، ز   نفس  أكي  آملي  ء،   
يجدوا   الشر نتائج   أن 

 مختلفة. 

 نوعان من »الرجال اللطفاء« 

 
ا
     عادة

الت  البقاء  آليات  تتجلى  يها ما  اللطفاء«   ينمِّ »الرجال 

ن
َ
المستبط السام  والخزي  الهجر  تجارب  مع      ،للتعامل 

فز

ز  طريقتي     أن    ه    ،الأولى  : إحدى 
فز اللطيف«  »الرجل  يبالغ 

»عدم كونه على ما يرام« ويعتقد أنه أسوأ نوع من  اعتقاده ب 

  
أنا أسمِّ اللطفاء:   هذا  الأشخاص.  الرجال  نوع »أنا النوع من 

ا«
ًّ
ئ جد  . سبّ 

من   اللطيف«  »الرجل  ا«إن 
ًّ
جد ئ  سبّ  »أنا  بأن    نوع  مقتنع 

أمثلة  يقدم  أن  يمكنه  سوئه.  مدى  رؤية  يمكنهم  الجميع 

والبلوغ  والمراهقة  الطفولة    
فز الست    السلوك  على  ملموسة 

قصصًا  يروي  أن  يمكنه  نفسه.  عن  الجوهري  اعتقاده  تدعم 

  
وتلف ِّ النوافذ  كش  ا. عن  ً صغي  ا  صبيًّ كان  عندما  ب  الصرز  

سيكشف عن مخالفته للقانون وجعل والدته تبك  عندما كان 

وتعاط   ب  والشر ز  التدخي  عن  حكايات  وي  سي  ا. 
ً
مراهق
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المخدرات والعربدة كشخص بالغ. هو مقتنع بأن أمله الوحيد  

   
فز يكمن  الحياة    

فز السعادة  نوع من  أي  الحصول على    
أن فز

ا أن  قصارى جهده لإخفاء سوئه المتأصِّ   يبذل
ً
ل. لا يعتقد أبد

ا  أي شخص سيصدق  
ًّ
»رجل لطيف«، لكنه  شخصيته ك حق

 لا يعتقد أن لديه أي خيار آخر. 

من   
الثانز اللطاالرج  النوع  »أنا    : هو   فاءل  ا«  طيب نوع 

ًّ
. جد

اعتقاده   قمع  طريق  عن  السام  خزيه  مع  الرجل  هذا  يتعامل 

الذين   الرجال  ألطف  أنه من  بانعدام قيمته. يعتقد  الجوهري 

  حياتك. إذا كان واعيًا بأي عيوب متصو  
رة، فإنها ستقابلهم فز

، لم 
ا
رى على أنها بسيطة وسهلة التصحيح. عندما كان طفلً

 
ت

   يكن مصدر مشكلة ولو للحظة واحدة.  
، فعل كل تهمراهقوفز

ء    
وجهشر أكمل  أصبح  .  على  ز     ا شخصً وحي 

ً
ي،  ا بالغ تبع  كان 

اللطيف«  »الرجل  هذا  دس  لقد  ها.  بحذافي  القواعد  جميع 

  قسم سهل  اعتقاده الجوهري ب 
»عدم كونه على ما يرام« فز

السام     خزيه 
. يخفز اللاواعى  أعماق عقله    

فز ومحكم الإغلاق 

شخصًا   تجعله  يفعلها    
الت  الجيدة  الأشياء  كل  أن  باعتقاد 

 . طيبًا 

  
َ

نوعى أن     ورغم 
فز يختلفان  قد  اللطفاء«  »الرجال    إدراكهما  

كليهما  لالواعى    أن  إلا  السام،  نفس ينطلقان  خزي  هما  من 

النموذج الإدراك  للحياة. يعتقد جميع »الرجال اللطفاء« أنهم 

إخفاء   عليهم  يجب  وبالتالى   هم،  كما  يرام  ما  على  ليسوا 
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أن   يريدونهم  الآخرين  أن  يعتقدون  ما  يصبحوا  وأن  عيوب  هم 

 يكونوا عليه. 

ز  أمي ِّ على أنا  كليهما  لمساعدة  اللطفاء«  »الرجال  نوعى   ز  بي   

تشور  أو  رؤية  منهما ست    أحد  لا  يعتقد عن   طيبهاتهما.  كما 

من نظام معتقدات تنطلق  نفسه. كلاهما مجرد أرواح جريحة  

 أحداث طفولتهما. عن  يستند إلى التصورات غي  الدقيقة 

 التمرين الثالث 

يتسب     محاولة صت   من المستحيل تغطية كل عامل قد 
ب فز

المتصو   عيوبه  إخفاء  من صغي   الرضا  نيل  إلى  والسع   رة 

ل  وري  الصرز من  أنه  أعتقد  لا  اللطفاء«  الآخرين.  »الرجال 

أو  الأمان  بعدم  يشعرون  جعلتهم  تجربة  كل  عن  الكشف 

لمصدر   الفهم  بعض  أن  وجدت    
لكنتز سيناريو » السوء. 

  تغيي  هذا السيناريو.  «الحياة
 مفيد فز

 أعِ 
 
تشابه  إلى أي مدى ت.  خوزيهقراءة قصص آلان وجيسون و  د

على قطعة ورق    ؟هذه القصص مع تجارب طفولتك الخاصة

  دفي  يوميات، دوِّ 
  تلقيتها منفصلة أو فز

ن أو ارسم الرسائل الت 

من  يكن  لم  أنه  ا 
ً
ضمن   

تعتز وكأنها  بدت    
والت  عائلتك    

فز

أطلِع  شخصًا  ، كما أنت تمامًا.  سجيتكالمقبول أن تكون على  

على فيه  ا 
ً
دوِّ   موثوق ذلك،  تفعل  وبينما  التجارب.  ن  هذه 

أو   الوحدة،  أو  الغضب،  أو  بالحزن،  تشعر  هل  مشاعرك. 

ه علىالخدر؟  ا. هذه المعلوما أطلِع 
ً

 ت أيض
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، وليس  تسمية الأشياء بمسمياتها الهدف من هذه المهمة هو  

سي  To name rather than blame  اللوم فاللوم  بقيك  . 

  قادتك إلى الاعتقاد بأنه  
ا. إن تسمية تجارب الطفولة الت 

ً
عالق

سجي   على  تكون  أن  لك   
ا

مقبولّ أو  ا 
ً
آمن أمرًا  يكن    ، تك لم 

دقة  أكير  برسائل  الرسائل  هذه  باستبدال  لك  سيسمح 

 ويساعدك على تغيي  سيناريو »الرجل اللطيف« الخاص بك. 

 

 جيل طفرة المواليد و»الرجل الحساس« 

مر   طفل  لقد  المطلق،  كل    
فز الهجر. ،  من  مختلفة  بأشكال 

خلالها   من  للأطفال  يمكن    
الت  الطرق  من  العديد  وهناك 

 تفسي  هذه الأحداث والاستجابة لها. 

مجرد  هو  لطيف«  »رجل  إلى  التحول  فإن  ا، 
ً
سابق ذكرنا  كما 

الممكنة الفعل  ردود  من  العديد  من  تكون  و   ،واحد  لا  ربما 

ذاتها  حد    
فز أعلاه كافية  الموصوفة  الطفولة  لتفسي    تجارب 

ة من »الرجال اللطفاء« ال  بانتظام.  مأقابله ذينالأعداد الكبي 

اللطفاء«   »الرجال  أن    
فز شك    

يساورنز موجودين لا    كانوا 

 دائمًا. 
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ميلك مارفن  طراز  من  رجال  هناك  ووالي     1ست تو لطالما كان 

  
هناك   2ميت  يكن  لم  أنه  من  متأكد  أنا   . ز الحالمي  ز  الخانعي 

ا   نقصٌ 
ً
،أبد  

الإنسانز تاريخنا  طوال   ،     
أمه»نموذج  فز أو   «ابن 

مراته » ورِة 
 
يولدون «ش الصغار  الأولاد  من  العديد  أن  أعتقد   . 

 
ا
ز   أصلً  مسالمي 

ا
رجالّ ليصبحوا  ون  ويكي  وكريم  مسالم  بمزاج 

 وكرماء.  

ولكن بعد سنوات من العمل مع عدد لا يحص من الرجال، 

الديناميكيات الاجتماعية على  ا من 
ً
فريد بأن مزيجًا  أنا مقتنع 

»الرجال  من  وفرة  أنتج  قد  الماضية  الخمسة  العقود  مدى 

ا   ! اللطفاء« بأعداد غي  مسبوقة تاريخيًّ

ا،   لفهم ظاهرة »متلازمة الرجل اللطيف« الحالية فهمًا حقيقيًّ

الاجتماعية  ات  التغي  من  سلسلة  الاعتبار    
فز نأخذ  أن  علينا 

  بدأت حوالى  مطلع القرن
وتسارعت بعد الحرب    ،الهامة الت 

 العالمية الثانية. شملت هذه الديناميكيات الاجتماعية: 

 

 
   Marvin Milquetoastمارفن ميلكتوست )  1

( شخصية كارتونية ظهرت فز
تون برين ام بي 

المبالغة، الضعيف،    ،أعمال الرس   
ِّ
ل الرجل الخجول إلى حد

ِّ
يمث

رمزًا لأي رجل   الشعبية  الثقافة    
فز اسمه  دائمًا. صار  المواجهة  يتحاشر  الذي 

 مسالم، مفرط اللطف، عديم الجرأة، خائف من إغضاب الآخرين. 
2  (  

بر. هو  Walter Mittyوالي  مِت ِّ ( شخصية أدبية ابتكرها الكاتب جيمس ثي 
ر     خياله، يتصو 

ز
  حياته الواقعية، لكنه يعيش حياة موازية ف

ز
ا ف

ًّ
رجل عادي جد

الذي   للشخص  رمزًا  اسمه  أصبح  للعالم.  ا 
ً
منقذ أو  ا، 

ً
قائد  عظيمًا، 

ا
بطلً نفسه 

مها. 
 
 يهرب من واقعه المتواضع إلى عالم أحلام بطولية يتوه
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•  .  الانتقال من اقتصاد زراعى  إلى اقتصاد صناعى 

المناطق  • إلى  الريفية  المناطق  من  العائلات  انتقال 

ية.   الحصرز

ل.  • ز  غياب الآباء عن الميز

والأش  • الوالد،  وحيدة  والأش  الطلاق،  حالات  زيادة 

  ترأسها 
 نساء. الالت 

 نظام تعليم  تهيمن عليه النساء.  •

 تحرير المرأة والحركة النسوية.  •

 حرب فيتنام.  •

 الثورة الجنسية.  •

الأولاد  على  كبي   تأثي   لها  ليكون  الأحداث  هذه  تضافرت 

ز الذين نش    هذه الحقبة.  ؤ الأمريكيي 
 وا فز

التغي ر  هذه  عميقة خلقت  ديناميكيات  ثلاث  الاجتماعية  ات 

ل   الانتشار  واسعة  الظاهرة    
فز الرجل   ساهمت  »متلازمة 

  جيل طفرة المواليد 
 : اللطيف« فز

النماذج   . 1 من  هم  وغن  آبائهم  عن  الأولاد  صل 
ُ
ف

ال    : همةم الذكورية 
ا
الرجال   ونتيجة أصبح  لذلك، 

ز عن الرجال الآخرين بشكل عام ز ومشو    ،منفصلي  شي 

 »بشأن ما يعنيه أن تكون 
َ
 ذ
 
 . «رًاك

رِك الأولاد   . 2
ُ
ينهم:   لنساءلت

ِّ
ركِت مهمة    كي يرب

 
تحويل ) ت

رجال إلى  تهيمن  لو   ،للأمهات  ( الأولاد  مدرش   نظام 
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ا
ز   لذلك، أصبح الرجال  عليه النساء. ونتيجة بأن   قانعي 

تهم بواسطة النساء، وي 
 
د ه

 
حد

 
لرضا    أشىوأصبحوا    ت

 . النساء 

الرجال  . 3 بأن  الراديكالية  النسوية  الحركة  أوحت 

وريي    ض  غن   و/أو  الحركة   زتعز    : سيئون  رسائل 

بأنه الرجال  من  العديد  اعتقاد  الراديكالية    م النسوية 

احتياجاتهم،   لت   
 
وت ز  محبوبي  يكونوا  أن  أرادوا  إذا 

  
فز ز  يرغي  النساء  أن  يعتقدون  ما  يصبحوا  أن  فعليهم 

أن يكونوا عليه. بالنسبة للعديد من الرجال، كان هذا  

تتسب   قد  سمات  أي  إخفاء  محاولة    
   يعتز

فز ب 

«. رجال  » ك تصنيفهم   ز  سيئي 

ين   مدخل إلى تاري    خ القرن العشر

عن   موجزة  لمحة  يلى   بها  كيفية  الفيما  ساعدت    
بعض الت 

  النصف الأخي  من القرن 
ات الاجتماعية الديناميكية فز التغي 

ين     ،العشر
فز اللطفاء«  »الرجال  من  وفي   محصول  خلق    

فز

 ثقافتنا. 

 فقدان الآباء 

  سنوات  
ية فز أدى التحول إلى مجتمع صناعى  والهجرة الحصرز

وَ  ة.  بأعداد كبي  أبنائهم  الآباء عن  إبعاد  إلى  الحرب  بعد  ا ما 
ً
فق

  عام 
، كانت ثلث العائلات  1910لتعداد الولايات المتحدة، فز

عام   بحلول  المزارع.    
فز  1940تعيش 

َّ
تقل إلى ،  العدد  هذا  ص 
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 %96  نسبة   ، كانت1970من كل خمس. وبحلول عام    ةواحد

ية.    المناطق الحصرز
 من جميع العائلات تعيش فز

   
من المجتمع  الفز آبائهم  مع  يتواصلون  الأولاد  كان   ، زراعى 

الحقول.     
فز جانبهم  إلى  العمل  غالبًا  و خلال    

يعتز هذا  كان 

  تشمل الأجداد والأعمام وأبناء العم.   العَصَبَةالتواصل مع  
الت 

 
 
ا   ،للأولاد   ،ر هذا التواصل اليوم  مع الرجالوف نموذجًا حميميًّ

من خلال مشاهدة  كيف يكونون ذكورًا  للذكورة. تعلم الأبناء  

 آبائهم، تمامًا كما تعلم آباؤهم من خلال مشاهدة آبائهم. 

مع هجرة العائلات من المناطق الريفية إلى المدن والضواج   

الآباء  ز  بي  التواصل  تضاءل  الثانية،  العالمية  الحرب  بعد 

الصباح     
فز ل  ز الميز يغادرون  الآباء  كان   . كبي  بشكل  والأبناء 

 
 
ت لم  العمل.  إلى   ويذهبون 
َ
ما ت رؤية  فرصة  الأبناء  لمعظم  ح 

 يفعله آباؤهم، ناهيك عن قضاء الكثي  من الوقت معهم. 

بطرق    
ز متاحي  غي   الآباء     أصبح 

َ
أبعد السلوكيات    تأخرى. 

)إدمان والتل  الإدمانية  والجنسيالعمل  والكحول  ( فزيون 

  حالات الطلاق تفصل    الرجالَ 
عن أبنائهم. بدأت الزيادات فز

 
 
ر إحصاءات التعداد أن معدل الطلاق ظهِ الأولاد عن آبائهم. ت

عام   من  مرات  ثلاث  تضاعف  الرجال  ز  عام    1940بي  إلى 

عام  1970   
فز ز 1940.   عن خمسة ملايي 

ا
قليلً يزيد  ما  ، كان 

عام   بحلول  نساء.  ترأسها  الرقم  1970أشة  هذا  تضاعف   ،

 مليون أشة.  13ثلاث مرات تقريبًا ليصل إلى أكير من 
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العموم  ي 
 
الذين عملت معهم  ف اللطفاء«  يفيد »الرجال  ، لا 

ي  
 
ف آبائهم  مع  ابطة  ومن  وثيقة  علاقة  على  كانوا  بأنهم 

آبائهم    الطفولة.  لعمل  نتيجة  هذا  كان  الأحيان،  بعض    
فز

من     كثي  
فز  . ز سلبيي  أو  منطوين،  أو كونهم  طويلة،  لساعات 

سلبية.   بعبارات  آباءهم  اللطفاء«  »الرجال  يصف  الأحيان، 

ز غالبًا ما يرونهم مسيطرين، أو شديدي الغضب، أو   ، عصبيي 

، أو زناة.   ز ، أو مدمني  ز ، أو غي  متاحي  ز ، أو مسيئي  ز من  أو غائبي 

من  المألوف، ما  مرحلة  ي 
 
  يتخذ أن    ،الطفولة  مراحل  ف

عن   مختلفي    يكونوا  بأن  واعيًا  قرارًا  اللطفاء«  »الرجال 

 آبائهم. 

 
َّ
ب عدم توفر الآباء خلال هذه الحقبة غالبًا من الأمهات تطل

إلى  الأولاد  تحويل  وظيفة  النساء  ورثت  الآباء.  وظيفة  تولى  

بحكم الأمر الواقع. ولسوء الحظ، حت  الأمهات ذوات   ،رجال

ة    ،الحسنة  الني 
 
يكونون   زات  مجه    نَ س  ل أبنائهن كيف  لتعليم 

 بمفردهن. وهذا لم يمنعهن من المحاولة. 
ا
 رجالّ

الذين  اللطفاء«  »الرجال  من  الكبن   العدد  أن  أعتقد 

تهم
َ
  ، الأربعينيات والخمسينيات والستينياتلنا حقبة    أنتج

لأبنائهن  هم   الآباء،  وليس  الأمهات،  لتعليم  ة  مباشر نتيجة 

 
تببّ ى  ، وبالتالىي ذكورًا.  يكونون  »الرجال  كيف  من  العديد   

ا  
ًّ
أنثوي منظورًا  الاللطفاء«  بأنوهم    ،رجولة عن   راضون 

د 
ِّ
حد

ُ
ويتهم النساءت

ُ
 . الذكورية ه
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 النظام التعليمي الذي تهيمن عليه الإناث 

تربية  ديناميكية    
فز ا 

ً
أيض الحديث  التعليم   النظام  ساهم 

قِ  من  التحق بَ الأولاد  الثانية،  العالمية  الحرب  منذ  النساء.  ل 

الأولاد بمدارس تهيمن عليها الإناث. بالنسبة لمعظم الأولاد، 

على كيفية    تمثل ا  أساسيًّ تدريبًا  المدرسة    
فز الأولى  السنوات 

النساء. من روضة الأطفال حت  الصف السادس، كان  إرضاء 

   لدي  
ِّ
 معل

َ
ذ  م 
 
 ك

 
يت وهذا  معلمات.  وست  فقط  واحد  إلى فِ ر  ق 

 داخل الولايات المتحدة الأمريكية! حد كبي  مع المعايي  

الصعيد   ز على  أربعة معلمي  ا فقط من كل 
ً
واحد الرجال  يمثل 

  ال
ِّ

يشكلون    ! محلى الابتدائية،  الصفوف    
من 15فز فقط   %

 
ِّ
 راد.  طاقم التدريس، وهذا العدد يتناقص باط

المدرسة   إلى  المدرسة  قبل  ما  إلى مرحلة  النهارية  الرعاية  من 

الصغار  الأولاد  كان  الحرب  ،الابتدائية،  بعد  ما  حقبة    
 ،فز

ز  البالغي  الذكور  من  قليل  عدد  هناك  بالنساء. كان  ز  محاطي 

الصغي   الصت    كان  إذا  التجربة.  هذه  خلال  لمساعدتهم 

ومدر   والده  عن  بالفعل   
ا
فإن  منفصلً امرأة،  إرضاء  على  بًا 

 . عملية التدريب هذه  يكثفالنظام المدرش  النموذج   

 حرب فيتنام 

ز   بي  اب 
بالاغي  الشعور  فيتنام  حرب  بلورت  الستينيات،    

فز

سمت خطوط  العديد من أولاد جيل طفرة المواليد وآبائهم. ر 

ز    المواجهة المحتجِّ بي  حرب  الشباب  على   
ز وأدامَ   ي  ها بدأها 
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الآباء آباؤهم أولئك  ز  وبي  جيلٌ ،  يستطع  لم  قدام   .  من 

 
َ
ف الثانية  العالمية  الحرب    

فز ز  أبنائهم    مَ ه  المحاربي  استهتار 

شباب   أصبح   . الاجتماعى  وتمردهم  الجيل   ذلكبالمسؤولية 

ولمؤسسة   لآبائهم  ا 
ً
حل  نقيض إلى  المحلية  سعت  المشاكل 

والدولية بالبنادق والقنابل. خلقت الحركة المناهضة للحرب  

 
ِّ
ترك الذكور  من  جديدة   سلالة 

ر
وتجن والسلام  الحب  على  ب  ز 

اع.  ز  اليز

 تحرير المرأة 

العمل   النساء  من  العديد  بدأت  الزمنية،  ة  الفي  نفس  خلال 

الحمل منع  وسائل  ووفرت  ل،  ز الميز من   خارج  ا 
ً
جديد  

ا
شكلً

  مهده. استطاعت بعض  ال  أشكال
حرية، وكان تحرير المرأة فز

المواليد   ،الأمهات طفرة  حقبة     ،خلال 
َ
ٍ   التنبؤ أدوار    بتغيي    

فز

لِ  أبنائهن وبناتهن    الأفق. عملن على إعداد 
ز فز ا هو  مَ الجنسي 

على   بناتهن  بية  بي  الأمهات  هؤلاء  من  العديد  قامت  قادم. 

  الوقت نفسه، در    الاحتياجعدم  
على  بن أبناءهن  إلى رجل. وفز

آبائهمأن   عن  ز  مختلفي  ، —يكونوا  ز ومعطائي   ، ز مسالمي 

ز لاحتياجات المرأة.  ، ومنتبهي  ز  وراعي 

الستينيات    
فز الراديكالية  النسوية  الحركة  طرحت 

 
 
اد الرجال.  حول  غاضبًا  تعميمًا  بعض عَ والسبعينيات  ت 

 
َّ
  العالم. وأك

 النسويات أن الرجال هم سبب كل المشاكل فز
َ
ت  د

مجرد   الرجال  أن  على مصدر  أخريات  وري.  صِز غي   إزعاج 

خلال   النساء  غالبية  تكن  لم   نشعر ي الحقبة  تلك  الأرجح، 
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  من  بهذه الطريقة تجاه الرجال. ومع ذلك، كان هناك 
 ما يكفز

  ارتفع صوتهنغاضبات النساء ال
   اللوان 

  للمساهمة فز
بما يكفز

من  خلق   ليس  بأنه  الرجال  من  العديد  أقنع  اجتماعى   مناخ 

 تهم. المقبول أن يكونوا على سجي  

الرجال  و»كل  خنازير«  »الرجال  مثل  عبارات  كانت 

 
َّ
وأك ة.  الفي  هذه  خلال  بارزة  أقل مغتصبون«  شعارات  دت 

بنفس القدر  غضبًا للحركة النسوية أن »المرأة تحتاج إلى رجل 

ت الذين تم  ،كان الرجال  ! السمكة إلى دراجة«  به  تحتاج  الذي

استجداء  بالفعل  برمجتهم   لهم حَ ي  ك   النساء  على  دن 
ِّ
د

ويتهم
 
زَ عنهم،    ه ي  

َ
لرسائل من هذا  عرضة بشكل خاص  ويرض

ما  القبيل معرفة  لمحاولة  الرجال  لهؤلاء  حافزًا  هذا  أضاف   .

النساء  يكونوا   ،تريده  لك   كذلك  يصبحوا  أن  ومحاولة 

لت   احتياجاتهم. 
 
ز وت  محبوبي 

 الأولاد« -»الذكور الناعمون« و»الرجال 

الحديدي »جون  مؤلف كتاب  بلاي،  روبرت   Iron  يكتب 

John  كيفيةال«، عن    
ات الاجتماعية  ت بها خلق   الت      ،التغي 

فز

المواليد  طفرة     ،حقبة 
ا
   سلالة

ا
.   جديدة ز الأمريكيي  الرجال  من 

 .» ز  يطلق بلاي على هؤلاء الرجال اسم »الذكور الناعمي 

بلاي روبرت  قيمةيقول  وذوو  جميلون  أناس  »إنهم  أنا -  : 

ز بإيذاء الأرض أو بدء الحروب. هناك    -م أحبه فهم غي  مهتمي 

حياتهم.   وأسلوب    كيانهم كله 
فز الحياة  تجاه  لطيف  موقف 
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بشعة   تلاحظ  سعداء.  ليسوا  الرجال  هؤلاء  من  العديد  لكن 

الحياة على  يحافظون  إنهم  فيهم.  الطاقة  ولكنهم   ،نقص 

غالبًا   -بالضبط-ليسوا   أنك  المفارقات،  ومن  للحياة.  ز  مانحي 

طاقة إيجابية.    نَ ع  شعِ ما ترى هؤلاء الرجال مع نساء قويات ي  

متفوِّ   ،هنا  بدقة،  مصقول  شاب  والده،  لدينا  على  ا  بيئيًّ ق 

من   ليس لديه  متعاطف مع تناغم الكون كله، ولكنه هو نفسه

مه  الكثي   الحيوية
ِّ
   «. ك  يقد

 
 
ت مختلف،  منظور   من 

ِّ
باعل كاميل  تغيي   جق  كيفية  على  ليا 

الماضية  )التحولات الخمسة  العقود    
فز لأدوار    ( الاجتماعية 

والنساء  بقولها الرجال  المرأة  ،  الشخصية صعبة : »على  قوية 

الاجتماعية/  أن    المراس واجهتها  ل 
ِّ
  Persona  شخصيتها تبد

فإنها   وإلا  جماحها،  تكبح  أن  عليها  ل.  ز الميز إلى  تعود  عندما 

 
َ
. لقد تفادت العديد من  خصِ  ست لى 

ز   المحيط الميز
ء فز  

 كل شر

من الطبقة المتوسطة هذه المعضلة من خلال   البِيض  النساء

ومَ   «ولد-رجل»إيجاد   ي  رِ لطيف  آخر  ن  ا 
ً
ابن للنظام  صبح 

ن
َ
بط الم  ا«، الأشي الأموم   «. )»رغبات غي  صحيحة سياسيًّ

 (. 49صالون: العدد 

»الذكور   بغضِّ  الرجال  هؤلاء  نسم   كنا  إذا  عما  النظر 

أو   ،» ز الحساسي  الجديد  العصر  »رجال  أو   ،» ز الناعمي 

الأحداث   من  الفريد  المزي    ج  فإن  اللطفاء«،  »الرجال 

الثانية العالمية  الحرب  بعد  ما  حقبة    
فز ز عز    ،الاجتماعية 

 
 
 وضخ

 
  تلق

اها العديد من الأولاد الصغار بالفعل م الرسائل الت 
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وه  أنهم لم يكونوا على ما يرام كما هم. زادت —من عائلاتهم

بأنه الاعتقاد  تضخيم  من  الاجتماعية  الأحداث  إذا    مهذه 

لت   احتياجاتهم، ويحظوا بحياة 
 
، وت ز أن يكونوا محبوبي  أرادوا 

عيوب  هم إخفاء  فعليهم  يريد  ،هانئة،  ما  يصبحوا    هم وأن 

 و الآخرون ) 
ا
 النساء( أن يكونوا عليه.  خاصة

ملاحظ أن  اتشي   حقيقة  إلى  ة  الأخي  السنوات    
فز   

عملية  ن 

مجة الماضية    ةالموصوف   الي  السطور    
جيل تلم  فز مع  نتهِ 

 ! طفرة المواليد 

ين العشر   
فز الشباب  من  والمزيد  المزيد  عمرهم، يأرى  من  ات 

، الذين   ز »متلازمة أعراض  جميع    تظهر عليهموحت  المراهقي 

بكل   فقط  الشباب  هؤلاء  يتأثر  لم  اللطيف«.  الرجل 

أكي    ا 
ً
عدد إن  بل  أعلاه،  المذكورة  الاجتماعية  الديناميكيات 

  أش وحيدة الوالد أو رب  
اهم آباء »لطفاء«. وبينما منهم نشأ فز

»الرجال  من  الثالث  جيلنا  للتو  بدأنا  أننا  أتوقع  هذا،  أكتب 

 اللطفاء«. 

 الي   للغاية عادات الرجال غن  الفعى 

 
ا
مجة  نتيجة ها   ةوالاجتماعي   ةالأشي  للي 

 
ذكرت   

يكافح الت   ،

الحب    
فز يريدونه  ما  على  للحصول  اللطفاء«  »الرجال 

الفع   غي   بقائهم  وآليات  خزي  هم  بسبب  فإن والحياة.  الة، 

يريدون   حيث  إلى  تأخذهم  لن  يتبعونها    
الت  الطريق  خارطة 

م   هذا  مختلف،  حبِ الذهاب.  ء   
شر تجربة  من   

ا
بدلّ ولكن  ط. 
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َّ
يستمرر يتطل أن  للحياة  الإدراك   نموذجهم  المحاولة ب    

فز وا 

ء نفسه.   
، وفعل المزيد من الشر  بجهد أكي 

ل  أقول  ما  ا  ً اللطفاء«:   كثي   »الرجال 
َ
واصلت ما    لَ عْ فِ   »إذا 

ه  
ى
فِعْل  

َ
ي الحصول على ما  اعتدت

 
  دائمًا، فستستمر ف

َ
اعتدت

دائمًا« الحصول   قبل،  عليه  من  أوضحته  ما  على  وللتأكيد   .

يمنع »الرجال اللطفاء« أنفسهم من الحصول على ما يريدونه 

  الحب والحياة من خلال: 
 فز

•  
َ
 ل رضا الآخرين. ي  السع  إلى ن

 رة. محاولة إخفاء عيوب  هم وأخطائهم المتصو   •

احتياجاتهم   • قبل  الآخرين  ورغبات  احتياجات  وضع 

 ورغباتهم. 

 تهم الشخصية ولعب دور الضحية. التضحية بقو   •

طاقتهم  • وعن  الآخرين  الرجال  عن  أنفسهم  فصل 

 الذكورية. 

رضِية.  •   خلق علاقات أقل من م 
 المشاركة فز

الجنس خلق مواقف لا يحصلون فيها على الكثي  من   •

 . الممتع

  الارتقاء إلى مستوى إمكاناتهم الكاملة.  •
 الفشل فز

 
 
 ت

ِّ
مجر  قد خطة  التالية  السبعة  الفصول  ح  بةم 

ِّ
توض لرجال ل، 

   
فز هم    الذين 

التعافز اللطيف«،   مرحلة  الرجل  »متلازمة  من 

ء مختلف.   
 أكير الطرق فعالية لفعل شر
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ما  على  الحصول    
فز لتبدأ  الوقت  حان  لقد  القراءة.  واصل 

  الحب والحياة. 
 تريده فز
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 الثالث الفصل 

ا 
ًّ
م إرضاء الشخص الوحيد المهم حق

َّ
 تعل

 

ز  دون مواربة  تود   قال الثلاثي    
فز أعزب  ، وهو »رجل لطيف« 

ء أعتقد  حرباءمن عمره: »أنا    
«. ثم أضاف: »سأصبح أي شر

أن     
يريدنز ما  شخصًا  عليه،أن  مع    أصبح  محبوبًا.  أكون  لك  

أتصر   الأذكياء،    
مفردات  أصدقان  وأستخدم  بذكاء  . عميقة ف 

   ومع
 
. ومع والدي، أتحد ، أبدو كالابن المحب المثالى   

ث والدن 

  العمل، أسب وأشتم... أفعل كل 
عن الرياضة. ومع الزملاء فز

ا مَ   وبعد ما يلزم لأبدو رائعًا.  
ً
ا أو كل هذا، لست متأكد

ًّ
ن أنا حق

    هل
  ينتظره كما أنا. إذا لم أستطع معرفة ما    منهم  أيٌّ   سيحبتز

  
    الناس متزِّ

ا  عليه  أن أكون  وما يريدونتز
ً
، أخشر أن أكون وحيد

  أشعر بالوحدة معظم الوقت 
تمامًا. والأمر المضحك هو أنتز

 حال«.  كلعلى  

كل ما يفعله »الرجل اللطيف« تقريبًا محسوب بوعى  أو بغي  

 
ر
لتجن أو  ما  شخص  رضا  لكسب  يسع وعى   استيائه.  ب 

علاقة   كل    
فز الخارج    القبول  هذا  إلى  اللطفاء«  »الرجال 

وموقف اجتماعى  تقريبًا، حت  من الغرباء والأشخاص الذين لا  

   ونهم. يحبر 
ر
عد    وي 

ا
يعتقد، بسبب الخزي   الذي  رجلل ل  تود مثالّ

ما   يصبح  أن  يجب  أنه  ن، 
َ
المستبط الآخرين   يعتقد السام  أن 

يكون أن  »الرجال  عليه  يريدونه  يعتقد  هذا .  أن  اللطفاء« 
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يكونوا  أن  يأملون  إذا كانوا  وري  صِز بالحرباء  الشبيه  التحول 

 
ا
حياة يحيوا  وأن  احتياجاتهم،  لت   

 
ت وأن   ، ز    محبوبي 

ا
من   خالية

 المشكلات. 

القبول الخارج   هو مجرد طريقة واحدة يفعل   إن السع  إلى 

  كثي  من الأحيان عكس ما هو  
جد  بها »الرجال اللطفاء« فز

.  م 

بمحاولتهم إرضاء الجميع، غالبًا ما ينتهي بهم الأمر إلى هم  

ي ذلك—عدم إرضاء أحد
 
 أنفسهم.  بما ف

 
َ
 ل الرضا يْ السعي إلى ن

لأن »الرجال اللطفاء« لا يعتقدون أنهم على ما يرام كما هم، 

ا من الطرق لإقناع أنفسهم والآخرين   ً ا كبي 
ً
فإنهم يجدون عدد

   
فز ما  ء   

على شر يركزون  قد  فيهم.  ومرغوب  محبوبون  بأنهم 

ء    
شر أو  الذكاء(،  الموهبة،  الجسدي،  )المظهر  أنفسهم 

ا، العمل بجد(، أو حت  
ً
يفعلونه )التصرف بلطف، الرقص جيد

طفل   جذابة،  )زوجة  عنهم  خارج    ء   
سيارة ظريفشر  ،

 جميلة( من أجل الحصول على القيمة وكسب رضا الآخرين. 

 
ِّ
أفض   

الت  هذه   لها الكلمة  القيمة  عن  البحث  آليات  لوصف 

قات»ال  : ه  
ّ
«. يربط »الرجال اللطفاء« هويتهم وقيمتهم متعل

بأنهم  والآخرين  أنفسهم  لإقناع  ويستخدمونها  الأشياء  بهذه 

»ال هذه  بدون  قيمة.  قاتذوو 
ّ
»الرجال متعل يعرف  لا   ،»

ب أي شخصاللطفاء« ما الذي قد   فيهم. إن كون المرء    يحبِّ

»ال هو  ا« 
ً
لطيف  

ا
ق »رجلً

ّ
الرجال متعل لهؤلاء  الأسم  فهم   ؛« 
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يكونوا » بأن  امهم  ز الي  أن  بصدق  ايعتقدون  وأن  أخيارً وا « 
ر
يؤد

وجه »   مهامهم أكمل  قيمةعلى  ذوي  يجعلهم  ما  هو   » ،  

ن بأنهم سيئون. ب  ويعوض عن اعتقادهم الم  
َ
 ط

بسبب خزي  هم السام، من المستحيل على »الرجال اللطفاء« 

هم يحبونهم كما  قد  الناس  أن  يستوعبوا  يعتقدون   ؛أن  فهم 

»أنا   نوع  من  اللطيف«  »الرجل  )يكون  سيئون   طيبأنهم 

الجوهري الاعتقاد  بهذا  واعٍ  غي   ا« 
ًّ
عتي َ   لكنه  ؛جد

ي  ذلك    مع 

 
ً
أي اجوهريًّ   ا اعتقاد عليهم  تعرف  إذا  أنه  ضون  يفي  وبالتالى    ،)

نفسه ء   
الشر فسيكتشف  ا، 

ًّ
حق سيئون—شخص  إن أنهم   .

بأشياء تجعلهم يشعرون بالقيمة   احتياجهم إلى أنفسهم  ربط 

 
 
وريًّ يكسبهم رضا الآخرين  وت يأملون أن يكونوا ما داموا    ا بدو صِز

من  خالية  حياة  ويحيوا  احتياجاتهم،  لت   
 
وت  ، ز محبوبي 

 المشكلات. 

 التمرين الرابع 

 
 
أجريت    استطلاعات    لقد 

 
عد   

ة مجموعات من مجموعات  فز

 الأعضاءَ متلازمة الرجل اللطيف»
ا

قاتعن »ال  «، سائلً
ّ
«  متعل

. فيما     يستخدمونها لمحاولة الحصول على الرضا الخارج  
الت 

القائمة.   على  نظرة  ألقِ  الإجابات.  بعض  على يلى   ف  تعر 

أي الطريقة   القائمة  إلى  أضف  الرضا.  نيل  إلى  بها  تسع    
الت 

ك  سلوكيات فريدة تخصك  ن أمثلة على كلٍّ . دوِّ أنت دون غي 

  يرونك 
منها. اطلب من الآخرين إبداء آرائهم حول الطرق الت 

 بها تسع إلى نيل الرضا. 
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طًا أن يكون شعر المرء  •
 
 بدقة.  ممش

ا  •  . أن يكون ذكيًّ

•  
ِّ
 . د أن يكون له صوت لطيف غي  مهد

•   
 .  أن يبدو غي  أنانز

ا عن الرجال الآخرين •
ً
 .  أن يكون مختلف

 . ألا يثمل  •

  حالة بدنية جيدة •
 .  أن يكون فز

 . أن يكون راقصًا رائعًا  •

ا  •
ً
 . أن يكون حبيبًا جيد

ا  •
ً
 .  ألا يغضب أبد

 . أن يجعل الآخرين سعداء  •

  عملهأن  •
 .  يتفانز فز

 . أن تكون سيارته نظيفة  •

 . أن يرتدي ملابس جيدة  •

ا  •
ً
 . أن يكون لطيف

م النساء  •  . أن يحي 

ا  •
ً
ء إلى أحد أبد  .  ألا يش 

ا صالحًا.  •  أن يبدو أبً

قات كيف يستخدم »الرجال اللطفاء« ال
ّ
 متعل

بها  يستخدم    
الت  الطريقة    

فز نموذج    لطيف«  »رجل  كال 

قاتال»
ّ
 متعل

َ
ل الرضا. يحاول كال الحصول على ي  « للسع  إلى ن
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جيد، وقيادة ال  همزاجالحفاظ على  القبول الخارج   من خلال  

ملابس   وارتداء  جميلة،  ابنة  أنيقةسيارة  وامتلاك  ،  ظريفة، 

دعنا   جذابة.  إلىوزوجة  ق  »  نتطر  هذه  قاتالأحد 
ّ
«  متعل

الآخرين رضا  على  الحصول  كال  يحاول  كيف  من    لتوضيح 

 . خلالها 

ي   أن  شهرًا يحب كال  أربعة عشر  العمر  من  البالغة  ابنته  لبس 

ا  
ً
ا فستان

ً
  يبدأ فيها   أنيق

ويأخذها إلى الحديقة. من اللحظة الت 

يربط      -وعى    دون-بإلباسها، 
َ
 قيمت

 
وه الذي    ،ويتهه  بالتقدير 

أنه   يعلم  إنه  صالحًا«.  »أبًا  لكونه  عليه  سيحصل  أنه  يعتقد 

ويبتسمون.   إليها  الناس  سينظر  نزهة،    
فز ابنته  يأخذ  عندما 

 سي  
ِّ
ة  عل الصغي  الفتاة  على  البعض  اللذين   الظريفةق  ووالدها 

قليل ويسألون عن عمرها  نزهة. سيتوقف عدد    
فز  ،يخرجان 

. هذا الاهتمام  وسي   ز   آخرون على كم ه  ملاك صغي  ثمي 
ثتز

شعِر    كال بالرضا عن نفسه. ي 

أن    ه: المفارقة ه  
ِّ
يقد أحد  »لا  بسبب  ا 

ًّ
حق قاتر كال 

ّ
 ! ه« متعل

يمنع  الخارج    القبول  على  اعتماده  فإن  ذلك،  على  علاوة 

التعرر  الواقع من    
فز من   ف عليه كما هو. لا علاقة لأيٍّ الناس 

  يعتقد 
هذه الأشياء به كشخص. ومع ذلك، فه  الأشياء الت 

 
 
 يمة. وية وقِ أنها تمنحه ه
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َ
 ل رضا النساء يْ السعي إلى ن

موقف     كل 
فز الخارج    القبول  إلى  اللطفاء«  »الرجال  يسع 

   . اجتماعى  تقريبًا 
َ
ل الرضا يكون أكير وضوحًا ي  لكن سعيهم إلى ن

المرأة  رضا  اللطفاء«  »الرجال  يفش  النساء.  مع  علاقاتهم    
فز

 
 
تت أن  يمكن  قيمتهم.  على    

النهان  التصديق  أنه  خذ  على 

شكل المرأة  رضا  أو   : علامات  الجنس،  ممارسة    
فز رغبتها 

الانتباه.   أو  اللمسة،  أو  الابتسامة،  أو  الغزل،  وعلى سلوك 

الآخر  أو  الجانب   ، ست   مزاج    
فز أو  مكتئبة،  المرأة  إذا كانت   ،

ون هذه الأشياء على أنها  غاضبة، فإن »الرجال اللطفاء« يفشِّ 

 
َ
  أنها لا تقبلهم أو ت

 توافق عليهم.  لا  عتز

  السيئةهناك العديد من العواقب 
َ
 ل رضا النساء. ي  للسع  إلى ن

اللطفاء«  »الرجال  من  يتطلب  النساء  رضا  نيل  إلى  السعي 

»إمكانية الإتاحة« هو :  مراقبة إمكانية إتاحة المرأة باستمرار 

ل   
الذان  المقياس  لوصف  أستخدمه  لإتاحة »ا    مصطلح 

اللطفاء«    «الجنسية أن »الرجال  بما  ونللمرأة.  الجنس    يعتي 

  للقبول، ويعتقدون أن المرأة يجب أن تكون  هو 
الشكل النهان 

الرجال  هؤلاء  فإن  الجنس،  تمارس  أن  قبل  جيد  مزاج    
فز

ء قد يزعج   
ز باستمرار على عدم فعل أي شر يكونون حريصي 

 
ا
    امرأة

. بالإضافة إلى ذلك، إذا كانت امرأة  مضاجعتها   يرغبون فز

فإنهم   ، ست   مزاج    
فز أو  مكتئبة،  أو  غاضبة،  فيها  يرغبون 

أنه بشع  ميعتقدون  ء   
شر فعل  عليهم  ) يجب  أو ة  الكذب، 
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التلاعب أو  بالذات،  التضحية  أو  الحلول،  لإصلاح (  عرض 

 الأمر. 

الجنس.   مجرد  من  أبعد  هو  ما  إلى  الإتاحة«  »إمكانية  تمتد 

قد  ف اللطفاء«  »الرجال  أن  رمِجوا بما  قِ   ب  عائلاتهم بَ من  ل 

فإنهم  ا، 
ً
أبد امرأة  يزعج  ء   

شر أي  يفعلوا  ألا  على  والمجتمع 

  حالة تأهب قصوى للاستجابة لمزاج ورغبات
  حت    يكونون فز

  
 ! لا يخططون لممارسة الجنس معهن هم النساء اللوان 

 
َ
ن القدرة على تحديد  يْ السعي إلى  النساء  النساء يمنح  ل رضا 

أمزجتهم   : العلاقة  لون أن  باستمرار  اللطفاء«  »الرجال  يفيد 

سعيدة   كانت  إذا  يكاتهم.  شر بأمزجة  مرتبطة  تكون  ما  غالبًا 

أو   مكتئبة،  أو  غاضبة،  إذا كانت  فهو كذلك.  يرام،  ما  وعلى 

بالقلق   فسيشعر  أنمتوترة،  مزاجها.    إلى  الارتباط يصفو  هذا 

  
ونز اللطفاء« أخي  العديد من »الرجال  أن  ا لدرجة 

ًّ
عميق جد

يك بينما شر   مزاج جيد 
إذا كانوا فز بالذنب  تهم ابأنهم يشعرون 

 
 
 كذلك.   نَ س  ل

 
َ
ن القدرة علىيْ السعي إلى  النساء  النساء يمنح  تحديد    ل رضا 

 
ى
لرجل  »ا  لإذا قالت امرأة    : قيمتهمو   ة »الرجال اللطفاء«هوي

« أو اعتقدت أنه »وغد«، فسيميل إلى   أنه  «اللطيف »مخظ 

لو   حت   حق.  على  بأنها  ض  الاعتقاد  اللطيف« اعي  »الرجل 

ما دامت   ، فإنه على مستوى ما يعلم أنها له  تقييم المرأةعلى  

»المرأة« فلاه   أنها   ،  ة«بد 
 
»الرجال »محق أحد    

)سألتز  .
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رجلٌ  »إذا كان     اللطفاء«: 
 
الغابةيتحد   

فز هناك    ،ث  تكن  ولم 

 
ٌ
ا؟«(  امرأة

ً
 ! لتسمعه، فهل لا يزال مخطئ

 
َ
د ل رضا النساء ييْ السعي إلى ن

ِّ
رغم أن    : غضبًا تجاه النساء   ول

 
 
يد اللطفاء«  »الرجال  »يحبر معظم  أنهم  النساء،  عون  ون« 

هائل   غضب  لديهم  الرجال  هؤلاء  معظم  أن  ه   فالحقيقة 

نميل   لأننا  هذا  النساء.  النهاية-تجاه    
ما   -فز احتقار كل  إلى 

حياتنا    
فز الإله  لة  ز ميز إلى    ف.  نرفعه 

فز إلهنا  يفشل  عندما 

  نتوقعها، نميل نحن البشر إلى
  رد فعل   الاستجابة بالطرق الت 

ز      ،إما أن نكثف أعمال عبادتنا بشكل أعم  : من اثني 
أو نثور فز

مي    نساء غضب  أو  امرأة  اللطفاء«  »الرجال  يضع  عندما  ر. 

قاعدة   رضاهن،    وثنعلى  أ فويحاولون كسب   
ا
    و عاجلً

ا
آجلً

أولئك النساء سيتحول هذا الإعجاب إلى غضب عندما تفشل 

هات
َّ
  الارتقاء إلى مستوى توقعات »الرجال اللطفاء«.    المؤل

فز

ا« ي  من المألوف    ،لهذا السبب
ً
 لطيف

ا
علن حبه  أن تسمع »رجلً

لامرأة لحظات    ،الأبدي   عاهرة»ال ب   غاضبًا يصفها  وبعد 

 اللعينة«. 

المثليِّ  ز  اللطيفي  الرجال  من  ا  ً أن كثي   
 
وجدت ز  لقد  شأنهم  -ي 

المغايرين الرجال  ا  شأن     -جنسيًّ
َّ
ا   عونيتطل

ً
أيض    هم 

َ
ن ل  ي  إلى 

النساء  ذلك،    ! استحسان  المثلى   يظلر  ومع  اللطيف  الرجل 

م  
 
تأثي  عليهيتوه النساء لا يملكن أي  ما دام يقنع نفسه ،  أن 

ا  يهنبأنه غي  منجذب إل   ! جنسيًّ
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 التمرين الخامس 

مختلف،   بشكل  حياتك  ستعيش  نحو  أي  تكن على  لم  إذا 

ا   ؟بما يعتقده الناس عنك مهتمًّ

إذا على أي نحو ستصبح علاقاتك مع الجنس الآخر مختلفة،  

ا بالحصول على رضا النساء   ؟ لم تكن مهتمًّ

 

 فنانو التسن  

بِ  أحدث  من عمره،  التاسعة    
فز   ستيف 

ابتز  عندما كان 
َ
ريق ط

جاف.  حي   بقلم  مطبخنا  طاولة    
فز الثقوب  بعض  الخطأ 

ر.   وعندما أدرك ما فعله، أطلع والدته على الفور على الصرز

  شعر ستيف بخزي مناسب وصِ 
 بشأن خطئه. كان يعلم أن  حِّ

قد   الأفعاله  عليه  أفسدت  يجب  أنه  ا 
ً
أيض يعلم  وكان  طاولة. 

ا. تحمر 
ً
 ل المسؤولية. والأهم من ذلك، كان يعلم أنه ليس سيئ

)أو حت     كنت  لو   
ا
عندما كنت طفلً نفسه  ء   

الشر وأنا فعلت 

 
 
لأ بالغ(،  بنوبة  صِ شخص  السام  بت  الخزي   لبذلت و   ،من 

جهدي   فعلتهلإ قصارى  ما  إنكار  أو  بأن و   ،خفاء  لاقتنعت 

  
شت مع الش  عِ ، ول ويتوقف عن حت   شخصًا ما سيغضب متزِّ

 
ُ
 ومع خوف دائم من أن أ

َ
 ف. كتش

 
َّ
اللطفاء«عل »الرجال  من  العديد  الموقف  ق  هذا  بأنهم   على 

واحد   ف كل  اعي  استثناء،  وبلا   .  
ابتز موقف  فهم  يستطيعون 
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فعله ستيف ما  بأنه كان سيفعل عكس  محاولة   : أي  —منهم 

 
 . التسي ر

محسوب   اللطيف«  »الرجل  يفعله  ما  ا، كل 
ً
سابق ذكرنا  كما 

 
ر
تجن أو  الرضا  »الرجال  لمحاولة كسب  أن  وبما  الاستياء.  ب 

يرون  فإنهم  يرام كما هم،  ما  أنهم على  يعتقدون  لا  اللطفاء« 

عيب   أو  خطأ  ض،أي  َ     مفي 
ا
وغي  دليلً سيئون  أنهم  على 

ا، 
ًّ
. يعتقدون أنه إذا رأى أي شخص مدى سوئهم حق ز محبوبي 

 فسيتعر  
ا
ونتيجة الهجر.  أو  الخزي  أو  للأذى  فإن   ضون  لذلك، 

 
  بارعون. »الرجال اللطفاء« هم فنانو تسي ر

أنه قصور   أي  يجب عليهم إخفاء  ميعتقد »الرجال اللطفاء« 

ض أو تحويل الانتباه عنه َ  ... مفي 

ا.  •
ً
 إذا نسوا شيئ

•  
 
 روا. إذا تأخ

ا.  •
ً
 إذا كشوا شيئ

ا.  •
ً
 إذا لم يفهموا شيئ

ا.  •
ً
ا خاطئ

ً
 إذا فعلوا شيئ

•  . ز  إذا كانوا مكتئبي 

 إذا كانوا يتألمون.  •

 إذا أفسدوا الأمور بشكل عام.  •
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أكير  الاختباء  إلى  اللطيف«  »الرجل  حاجة  تكون  ما  غالبًا 

من جزء  مجرد  ه     
الت  المجالات    

فز المرء    طبيعة   وضوحًا 

 .. . ( على قيد الحياة)كإنسان(، وطبيعته )ككائن  

 أنهم جنسيون.  •

 أن لديهم وظائف جسدية.  •

•  
 
  السن. أنهم يتقد

 مون فز

 أنهم يفقدون شعرهم.  •

 أن لديهم احتياجات.  •

•  . ز  أنهم غي  كاملي 

 السادس  التمرين

 
ا
نظرة القوائم    ألقِ  بالأعلى على  دوِّ الموجودة  على .  أمثلة  ن 

 
َ
من هذه   الانتباه عن أيٍّ صِف  فيها إخفاء أو    مواقف حاولت

ضةالعيوب   َ الأشياء المفي  هذه  إبقاء    
فز فعاليتك  مدى  ما   .

 ة عن الأشخاص الذين تحبهم؟ مخفي  

 إخفاء الأدلة 

 
للتسي ر الإبداعية  الطرق  من  العديد  اللطفاء«  »الرجال   يجد 

 : الطرق رة. وتشمل هذهعلى عيوب  هم وأخطائهم المتصو  

 الكذب 

بكونهم   اللطفاء«  »الرجال  معظم  ز يفخر  وجديرين    صادقي 

اللطفاء« »الرجال  أن  المفارقات،  ومن  تهم،بالثقة.  طوي    
فز  ،  
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ز   غي   أنصاف صادقي  ويقولون  اللطفاء«  »الرجال  سيكذب   .

المعلومات ويحذفون  ذلك   ،الحقائق  أن  يعتقدون  كانوا  إذا 

ز عليهم بطريقة سلبية.  كي 
 سيمنع شخصًا ما من الي 

 السحب من حسابهم 

اللطفاء« يسعون جاهدين لأ أن »الرجال  ايكونوا  ن  بما   أخيارً

، فإنهم يعتقدون أن هذه الأفعال يجب أن   ز ز ومراعي  ومعطائي 

 
َ
ِ  ت
يرتكبونه.  بتز قد  خطأ  أي  يمحو  ا 

ً
رصيد معتقدات   من 

»الرجل اللطيف« أنه إذا فعل معظم الأشياء بشكل صحيح،  

لأحد     
ينبعز بشكل   فلا  يفعلها    

الت  القليلة  الأشياء  يلاحظ  أن 

جدت(  خاط    . )إن و 

 الإصلاح 

يتحمل الأشخاص الناضجون المسؤولية عن أفعالهم. عندما 

يرتكبون خطأ أو يتصرفون بشكل غي  لائق، فإنهم يعتذرون أو  

يعوضون أو  ذلك،    عن   يصلحون  من  العكس  على  ر.  الصرز

يحاول »الرجال اللطفاء« إصلاح المواقف من خلال فعل كل 

 ما يلزم لجعل الشخص الآخر يتوقف عن الانزعاج. 

 " DEERاستجابة "

"DEER ( الدفاع  ل :  أستخدمه  اختصار  هو   "Defend  ،)

 ( ح  ) Explainوالشر والتذرع   ،)Excuse ير والتي   ،)

 (Rationalize  سلوكيات كلها  هذه  ة(.  الخوف  مبني   ، على 

 
 
ز على أخطاء »الرجل  ت كي 

ستخدم لصرف انتباه الآخرين عن الي 
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و» المرج  مدى  اللطيف«  من  »الرجل  سوئه«.  يدخل  أن  ح 

استجابة "   
فز يفشل DEERاللطيف«  أو  ا 

ً
يفعل شيئ عندما   "

أو  يكة  أو شر زوجة   
ا
)عادة ما  ويواجهه شخص  ء،   

فعل شر   
فز

 مشاعره. ب ، ويصارحهرئيس( 

 قلب الطاولة 

إذا غضب شخص ما من »رجل لطيف« أو أشار إلى عيب أو 

  محاولة لصرف انتباهه وانتباه فسيشعر بالخزيخطأ ما،  
. وفز

الطاولة  مدى  الشخص الآخر عن » سوئه«، قد يحاول قلب 

  
أسمِّ الآخر.  الشخص  خزي  لإثارة  ء   

شر هذا وفعل  إلقاء »  :  

الاعتقاد  «الخزي إلى  الواعية  غي   اتيجية 
الاسي  هذه  تستند   .

إلى  ز  كي 
الي  تحويل  من  اللطيف«  تمكن »الرجل  إذا    مدى  بأنه 

سوء الشخص الآخر، فيمكنه التسلل من دائرة الضوء. تشمل 

النموذجية الخزي  إلقاء  و   : تقنيات    اللوم، 
فز      النبش 

الماضز

 ، والإشارة إلى عيوب الشخص الآخر. اتوالانحراف

 الجدران 

اب الاقي  من  الآخرين  تمنع  ا 
ً
جدران اللطفاء«  »الرجال    

 يبتز

أن    منهم على  قدرتهم  على  يؤثر  هذا  أن  المفهوم  من  ا.  ً كثي 

اكتشاف  عواقب  من  ا 
ً
أيض يحميهم  لكنه   ، ز حميميي  يكونوا 

الجنس،  )الطعام،  الإدمان  الجدران:  هذه  تشمل  قد  أمرهم. 

العمليالتل الكحول،  والسخرية،   ... فزيون،  والفكاهة،  إلخ(، 

 ، والكمالية، والعزلة. لتحذلق وا
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 « رجال التفلون»

بقدر ما يحاول »الرجال اللطفاء« الظهور بمظهر جيد وجعل 

الناس     
تبف  أعلاه  المذكورة  الدفاعات  فإن  يحبونهم،  الناس 

مسافة اللطيف«، منهم   على  »الرجل  أنماط  معظم  مثل   .

يتوق   ما  عكس  الواقع    
فز اللاواعية  السلوكيات  هذه  تحقق 

الحب    
فز يرغب  فبينما  ا. 

ًّ
حق اللطيف«  »الرجل  إليه 

قوة كحقل  سلوكياته  تعمل  غي    Force Field  والاتصال، 

اب منه.    يمنع الناس من الاقي 
 مرن 

 
ا
  فهم أن الناس، بشكل عام،   يجد »الرجال اللطفاء« صعوبة
فز

إلى  الناس  ينجذب  الآخرين.    
فز الكمال  إلى  ينجذبون  لا 

و  كة،  المشي  والمشكلات  كة،  المشي  الالاهتمامات   طاقةهالة 

 الإنسان/ طاقة الحياة.  لدى

 
 
يت المرءالبشر  إخفاء  إن   . بالبشر  تهومحاول  إنسانيته  صلون 

الكمال من  صورة  ذاته،  عرض  شخص ي  عن  إلى  لانه  حوِّ

حياة، وغي  مثي  للاهتمام. غالبًا ما أشي    غامض، ومراوغ، وبلا

اللطفاء« باسم   التفلون»إلى »الرجال   الواحد منهم .  «رجال 

ا 
ً
جاهد  ن  لأ  يسع 

 
أن لدرجة  أملس  أن   يكون  يمكن  ء   

شر لا 

ولسوء الحظ، فإن طبقة التفلون هذه تجعل من   ! يلتصق به

الواقع، إن حواف الشخص     
اب. فز الناس الاقي  الصعب على 

 
 
ا يت

ً
  تمنح الآخرين شيئ

ية ه  الت  صلون  الخشنة وعيوبه البشر

 . من خلاله  به
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 التمرين السابع 

ية ،  وما زالوا   ،هل تعتقد أن الناس يمكنهم رؤية عيوبك البشر

 يحبونك؟ بالرغم منها،

مدى أي  الذين    إلى  الأشخاص  أن  علمت  لو  ا 
ً
مختلف ستكون 

حبك  عن  يتوقفوا  أو  ا 
ً
أبد كوك  يي  لن  بك  مهما —يهتمون 

 حدث؟ 

 الرضا عن الذات 

النماذج  تغيي   اللطيف«  الرجل    من »متلازمة 
التعافز يتضمن 

الخارج     القبول  إلى  السع   من   
ا
بدلّ الجوهرية.  الإدراكية 

اللطفاء«   »الرجال  على  يجب  الاستياء،     -وتجنب 
مرحلة  فز

  
المهم    -التعافز الوحيد  الشخص  رضا  إلى  السع     

فز البدء 

ا
ًّ
 . أنفسهم—حق

ز  كي 
الي    

فز اللطفاء«  »الرجال  يبدأ  عندما  أنه  المفارقات،  ومن 

تجربة    
فز بالفعل  يبدؤون  فإنهم  أنفسهم،  إرضاء  على 

بالآخرين  ―الأمرين  الحميمية والاتصال 
َ
اشتاقوا  اللذ ين طالما 

  هذه، يمكن  
  تسهيل عملية التعافز

إليهما بشدة. للمساعدة فز

 »الرجال اللطفاء«:  ل 

•  
َ
 ل الرضا. ي  تحديد كيفية سعيهم إلى ن

ا.  •
ً
 الاعتناء بأنفسهم جيد

 منح أنفسهم تأكيدات إيجابية.  •

ات طويلة من الوقت بمفردهم.  •  قضاء في 
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 . موثوق فيهم أشخاص مع   الفضفضة •

 
َ
ن إلى  الساعي  السلوك  »الرجال يْ تحديد  يساعد  الرضا  ل 

 اللطفاء« على تعلم الرضا عن أنفسهم 

بقدر ما قد يبدو الأمر غريبًا، يجب على »الرجال اللطفاء« أن 

يكونوا على سجي   أن  بدء هذه  يتدربوا على  إحدى طرق  تهم. 

أو  الآخرين  إعجاب  إثارة  محاولة  عند  الانتباه  ه   العملية 

ل     -»الرجال اللطفاء«   الحصول على رضاهم. يمكن 
مرحلة  فز

  
   مراقبة  -التعافز

ا فز ا إضافيًّ
ً
تصفيف    : أنفسهم وهم يقضون وقت

أو  المطبخ،  تنظيف  أو  ما،  لشخص  الباب  فتح  أو  شعرهم، 

الحديقة    
فز أطفالهم  مع    

الأمور —المشر هذه  فعل كل    
 ،فز

لاحظهم شخص ما، أو ليمدحهمفقط   . لي 

 ينفقونهما عندما يصبحون على دراية بالوقت والطاقة اللذين  

حياة   عيش    
فز البدء  يمكنهم  الرضا،  محاولة كسب    

من ) فز

الخارج إلى    ( الداخل 
يعتز وهذا  ذواتهم/   .  على  زوا 

ِّ
يرك أن 

الداخلية، الخارج من أجل  عوالمهم  ز على  كي 
الي   من 

ا
ل  بدلّ ي 

َ
 ن

  طرح الأسئلة المهمة  
القبول والرضا. وبذلك، يمكنهم البدء فز

بالنسبة  صوابًا  يبدو  الذي  »ما  أريد؟«،  »ماذا  أنفسهم:  على 

ا؟«. 
ً
  سعيد

؟«، »ما الذي سيجعلتز  لى 

   
 موضع  فز

 
قد الفصل،  هذا  من  على  سابق  كمثال  كال  مت 

ل  اللطفاء«  »الرجال  استخدام  قات ال» كيفية 
ّ
أي  —«متعل

القيمة. خلال جلسة    ،الأشياء الخارجية عنهم للحصول على 
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ي   أن  من كال  فردي، طلبت   عِ علاج 
 
     د

الت  بالأشياء  لجأ  قائمة 

أحصرز إليها    ، التالى  الأسبوع    
فز الآخرين.  رضا  على  للحصول 

 
ا
. شج    قائمة ز ق عته على اختيار »من صفحتي 

ّ
« واحد من  متعل

عأن  و القائمة،   شهر(  )لمدة  انتباهه     كيفية  اللى  يركز 
الت 

 للحصول على القيمة. يستخدمه بها 

نظافة  على  يحافظ  كال  كان  سيارته.  على  ز  كي 
الي  كال  قرر 

أحد   هذا  أن  يعتقد  والخارج. كان  الداخل  من  تمامًا،  سيارته 

  تثي  إعجاب الناس وتجعلهم يحبر 
ونه. اتخذ قرارًا  الأشياء الت 

إلى واعيًا بعدم غسل سيارته أو تنظيفها بالمكنسة الكهربائية  

به ال يشعر  ما  إلى  سينتبه  بذلك،  قيامه  وأثناء   . التالى  شهر 

 وكيف يستجيب له الناس. 

على  تكونت  ما  سياتل، شعان  منطقة    
فز يعيش  أن كال  بما 

  
وفز الطريق.  وأوساخ  المطر  من  رمادية  طبقة  سيارته 

عندما   لغسلها.  الدافع  يقاوم  أن  عليه  عديدة، كان  مناسبات 

الناس  أن  من  ا 
ً
متأكد كان  الطريق،  على  سيارته  يقود  كان 

عندما كان يقود  و ينظرون إلى سيارته القذرة ويحكمون عليه.  

ل صديق، كان ينتظر أن   ز حرِجَهسيارته إلى العمل أو ميز أحد.    ي 

ابنته رسمت  السيارة   بإصبعها   وعندما  اب،    على  الي    
فز صورًا 

 كان الأمر يفوق طاقته تقريبًا. 

بالارتياح.   وشعر  وشمعها  سيارته  غسل كال  الشهر،  نهاية    
فز

 الشهر، لم ي   ذلك والمثي  للدهشة أنه خلال
ِّ
ق شخص واحد  عل

 
 
المت سيارته  حبه  ،سخةعلى  عن  أحد  يتوقف  ق   ولم 

ِّ
عل ي  أو 



96 
 

ته. 
 
وتش  مود سيارته  غسل  فإن  لم موبالمثل،  شهر  بعد  يعها 

 به أي أصدقاء جدد. كسِ يجعل أي شخص يحبه أكير أو ي  

 التمرين الثامن 

  بداية هذا  
د إلى قائمة السلوكيات الساعية إلى نيل الرضا فز ع 

على  الحصول  بها  تحاول    
الت  الطرق  إحدى  اخي   الفصل. 

:  ،القبول الخارج    ز  وقم بأحد الإجراءين التاليي 

زمنية   . 1 ة  في  حدد  السلوك.  هذا  عن  ا 
ً
مؤقت توقف 

بما  حولك  من  الأشخاص  أخي   فعله.  عن  للتوقف 

شخصًا   فأخي   زللت،  إذا  فيهتفعله.  ا 
ً
بذلك.   موثوق

  تلك  استخدم الزلة كمعلومة حول سبب  
شعورك، فز

رضا   على  الحصول  إلى  بالحاجة  بالذات،  اللحظة 

 .  خارج  

هذا   . 2 يبدو  لا  قد   . بوعى  السلوك  هذا  من  بالمزيد  قم 

سلوك   أي  لاستكشاف  قوية  طريقة  لكنها  ا،  منطقيًّ

بذل   بوعى   تحاول  عندما  به  تشعر  ما  راقب  مختل. 

 .  المزيد من الجهد للحصول على القبول الخارج  

 
 
م الاعتناء الجيد بالذات يساعد »الرجال اللطفاء« على تعل

 الرضا عن أنفسهم 

عن  المرء  اعتقاد  لتغيي   وري  صِز بالذات  الجيد  الاعتناء  إن 

، فإن قليل القيمةنفسه. إذا كان »الرجل اللطيف« يعتقد أنه  

يفعله سل  ما  »الرجل  ينفسه  يبدأ  عندما  الاعتقاد.  عكس هذا 
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     ،اللطيف«
  فز

التعافز لنفسه    ،مرحلة  جيدة  أشياء  فعل    
فز

  ضمن
، فإن هذه الأفعال تعتز  . ن له قيمةا أيًّ بوعى 

   
فز فإنهم  اللطفاء«،  »الرجال  مع  المسألة  هذه  أتناول  عندما 

ء    
من شر أكير    

فز التفكي   يستطيعون  لا  الأحيان  من  أو  ) كثي  

ز جيدين بعصف   معًا   لأنفسهم. غالبًا ما نقوم  علوهليف  ( شيئي 

أن   يمكن  بها.  للقيام  الممكنة  بالأشياء  قائمة  ونضع    
ذهتز

بسيطة   أفعال  من  الجيدة  الأشياء  هذه  اوح  ب  ) تي  شر مثل 

تنظيف   أو  الماء  من  بالخيطالأ الكثي   أكير   ( سنان  أشياء  إلى 

  
ا
  طالما أرادوها) شمولّ

اء السيارة الت  .  ( مثل القيام برحلة أو شر

 فيما يلى  بعض الاحتمالات: 

  نزهة.  •
 ممارسة الرياضة، التمرين، الذهاب فز

•  .  تناول طعام صح 

 كاف  من النوم.   الحصول على قسط   •

خاء، اللعب، اللهو.  •  الاسي 

 الحصول على تدليك.  •

 الخروج مع الأصدقاء.  •

اء زوج جديد من الأحذية.  •  شر

 تلميع الأحذية.  •

 لأسنان. اعلاج  •

•  .  إجراء فحص طت  

•  .  الاستماع إلى الموسيف 



98 
 

  خلال    ،عندما يبدأ »الرجل اللطيف«
  فعل   ، مرحلة التعافز

فز

  
فز يشعر  قد  الارتياح.  بعدم  سيشعر  لنفسه،  جيدة  أشياء 

الواقع بالخوف أو القلق أو الذنب أو الارتباك. هذه المشاعر 

  »   بسم  ا ي  مَ ه  نتيجة لِ 
 . « التنافر المعرفز

ا لنفسه، فإنه يفعل 
ً
ا جيد

ً
عندما يفعل »الرجل اللطيف« شيئ

ضمن   
يعتز ا 

ً
اعتقاده  يًّ شيئ مع  هذا  سيتعارض  قيمة.  ذو  أنه  ا 

بالتنافر سيشعر  لذلك،  ونتيجة  له.  قيمة  لا  بأنه  —الراسخ 

. مع مرور الوقت، سيفوز  ز ز متنافستي  ز رسالتي  وهو تصادم بي 

 
َ
المعتقد أشجِّ ي  أحد  اللطفاء«  ن.  »الرجال     ع 

  فز
التعافز  مرحلة 

  
النظر عن مدى  أنفسهم، بغضِّ إلى الإحسان على الاستمرار فز

ذلك عاقبة  من  استبدال  خوفهم  يتم  الوقت،  مرور  مع   .

جديدة   بمعتقدات  الطفولة  من  الجوهرية    أدق، الرسائل 

 لة. تعكس قيمتهم المتأصِّ 

من  الكثي   قصز  الفصل،  بداية    
فز تقديمه  تم  الذي  تود، 

  محاولة الحصول على رضا الآخرين
لدرجة أنه نادرًا  ،الوقت فز

بتشجيعٍ  لنفسه.  ء   
شر أي  فعل      ما 

فز آخرين  رجال  من 

« اللطيفمجموعة  الرجل  لنموذج  قر  لا  يبدأ  «،  أن  تود  -ر 

     -واعيًا
نفسه فز إلى  ة الإحسان  صغي  بأشياء  بدأ  اء  ―.  بشر

 جوارب وملابس داخلية جديدة لنفسه. 

ا  رياضيًّ برنامجًا  بدأ  أسابيع،  بضعة  التمرين   ،بعد    
فز وبدأ 

   
فز بدأ  فقد  بالذنب،  يشعر  جعله  ذلك  أن  ورغم  بانتظام. 

أشهر،   ستة  بعد   . ز أسبوعي  بالتدليك كل  معالج  إلى  الذهاب 
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إنفاق   تود  للأنشطة   2000قرر  ناد   إلى  للانضمام  دولار 

المجموعة  الفردية.   ا  أخي  
ً
ا صوت

ً
أحيان أنه كان يسمع  أنه رغم 

ا  
ً
نه لا يستحق ذلك، إلا أن القيام بذلك كان أحد أ يقول  خافت

الأشياء الإطلاق،  أكير  على  فعلها    
ا    الت 

ً
بعد  إنصاف لذاته. 

  ، ز مختلفتي  ز  امرأتي  مع  موعدين    
فز خرج  بأنه  أفاد  شهرين، 

 وكلتاهما بدا أنهما تحبانه كما هو. 

 التمرين التاسع 

بالقائمة   بالأعلى،ابدأ  يمكنك   المذكورة  جيدة  أشياء  وأضف 

  مكان تراه
ا  باستمرار، فعلها لنفسك. ضع القائمة فز

ً
واخي  شيئ

ا وا ا على الأقل يوميًّ
ً
 . فعلهواحد

تأكيد الذات يساعد »الرجال اللطفاء« على تعلم الرضا عن 

 أنفسهم 

الإيجابيةليمكن   تساعد   لتأكيدات  الاعتقاد    أن  تغيي     
فز

ل  التأكيدات الجوهري  تحل  نفسه.  عن  اللطيف«   »الرجل 

قيمة    الإيجابية حول  الدقيقة  غي   القديمة  الرسائل  محل 

تحمل  —اللطيف«»الرجل   أكير تأكيدات  جديدة  رسائل 

   التأكيدات الإيجابية  واقعية. عند استخدام
ا
ما   بمفردها، عادة

ة الأجل  ها تكون آثار  هذا لأن هذه الرسائل تتعارض مع    ؛قصي 

عن   اللطيف«  »الرجل  يحملها    
الت  المعتقدات  وأعمق  أقدم 

الة فقط عند استخدامها فع    الإيجابية  نفسه. تكون التأكيدات
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  تغيي  المعتقدات  
جنبًا إلى جنب مع عمليات أخرى تساعد فز

 »الرجل اللطيف«.  الجوهرية ل 

 التمرين العاشر 

على  اكتبها  نفسك.  عن  الإيجابية  بالتأكيدات  قائمة  ضع 

ملاحظات    ،بطاقات 
َ

غي ِّ ع  وض بانتظام.  تراها  حيث    ها 

تظل حت   ا  ً ثة   جديدة  دائمًا   البطاقات كثي 
 
تقرأ ومحد عندما   .

تمامًا.   الكلمات  معتز  واحتضن  عينيك  أغمض  التأكيدات، 

التأكيدات لرفض  عقلك    
فز ميل  أي  لصالح    الإيجابية  راقب 

 المعتقدات القديمة الراسخة. 

 فيما يلى  بعض التأكيدات الممكنة:  

 »أنا محبوب كما أنا«.  •

 «.  غي  مثالى  على نحو مثالى  »أنا  •

  مهمة«.   •
 »احتياجان 

 »أنا شخص قوي وقادر«.   •

  التعامل مع الأمر«.  •
 »يمكنتز

  كما أنا«.  •
  الناس ويقبلونتز

 »يحبتز

   »لا بأس •
ا وأرتكب الأخطاء«.   فز

ً
 أن أكون إنسان

 »أنا الشخص الوحيد الذي يجب أن أرضيه«.  •
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اللطفاء« »الرجال  بمفردهم،    قضاء  الوقت  بعض 

 على تعلم الرضا عن أنفسهم  يساعدهم

بمفردك   طويل  وقت  قضاء  من لمهمة    خطوةإن    
لتعافز

يكون عندما  اللطيف«.  الرجل  اللطفاء«   »متلازمة   »الرجال 

يمكن يحبر هم  بمفردهم،  وماذا  هم،  من    اكتشاف 
فز ون 

حياتهم.   تحكم  أن  يختارون    
الت  القواعد  ه   وما  أنفسهم، 

 
ُ
 وضِ  أ

َ
وخ برحلات  اللطفاء«  »الرجال  يقوم  بأن  بشدة  لوات   

  هذا السياق، يكون  
بأنفسهم إلى أماكن لا يعرفهم فيها أحد. فز

كسب   لمحاولة  أقل  أسباب  اللطيف«  »الرجل  رضا  لدى 

العيوب والأخطاء.  إخفاء  أقل لمحاولة  الناس، وهناك حاجة 

وجود  اللطفاء«  أثناء  يمكن  »الرجال    هم  بمفردهم، 
فز التفكي  

واتجاه حياتهم ا وقت جيد   ،أنفسهم 
ً
أيض ب    للمرء  وهو  ليتدر 

ل المسؤولية عن احتياجاته  . على تحمر

يكون اللطيف«    عندما      خلال-»الرجل 
التعافز   -مرحلة 

يمكن  أو   هبمفرده،  الحاجة إلى الإرضاء  يريد دون  ما  يفعل  أن 

ويستيقظ   سينام  يأكل. ار أ  مت  التنازل.  وماذا  مت   سيقرر  د. 

سيقرر أين يذهب وماذا يفعل. عندما يكون بمفرده، سيكون  

 
َ
ن إلى  السع   أو  الآخرين،  لرعاية  عرضة  أو  ي  أقل  الرضا،  ل 

 التضحية بالذات، أو محاولة حل مشاكل شخص ما. 

 
 
 ساعد  ت

َ
الطويلة  الخ اللطفاء«  لوة  »الرجال  ا 

ً
   أيض

مرحلة فز

  
الأ   التعافز مواجهة خوفهم  والعزلة. عندما —كي  على  الوحدة 

يكتشف »الرجل اللطيف« أن قضاء الوقت بمفرده لا يقتله، 
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أو  سيئة،  علاقات    
فز البقاء  عليه  ليس  أنه  ا 

ً
أيض يدرك  فقد 

تلبية تحمر  لمحاولة  بالناس  التلاعب  أو  يطاق،  لا  سلوك  ل 

 احتياجاته. 

ا  
ً
أيض الأمثل  دورها  لوة 

َ
الخ ي 

ِّ
»الرجل  تؤد يستطيع  عندما 

إدمانية بأنماط  انتباهه  تشتيت  إلى  ميله    ، اللطيف« ملاحظة 

، أو استخدام الجنس أو الطعام أو الكحول  
ا
مثل البقاء مشغولّ

الكتابة تكون  أن  يمكن  يوميات    -خصوصًا-  للتداوي.    دفي  
فز

 خلال  
َ
 فع    ، أسلوبًا لوةأوقات الخ

ا
 إن    . الّ

ً
ات   ا منبعض أكير الفي 

 ً تبصرر بها  مررت    
  الت 

حيان    
فز أقضيها ك  ،ا      نت 

فز بمفردي 

 
َ
  عطلة نهاية الأسبوع، وخ

لوات لمدة أسبوع، رحلات تخييم فز

  خارج المدينة. 
 وأوقات كانت فيها زوجت 

 التمرين الحادي عشر 

.  خطِّ  أو الشاط  الجبال  نهاية الأسبوع إلى    عطلة 
ط لرحلة فز

 
َ
لوة لمدة أسبوع أو أكير إلى مكان إذا أمكن، خطط لإجازة أو خ

ر   لا يعرفك فيه أحد.  
 
 ز

ً
ا. وحدك    ا أجنبيًّ   ا بلد

ً
إذا كان ذلك ممكن

استخدم هذا الوقت كفرصة لمراقبة الذات والتأمل. احتفظ  

هذا  معك  الجيدة. خذ  الذاتية  الرعاية  مارس  يوميات.  بدفي  

التحرر   ،الكتاب بتمارين  القيام    
فز ا 
ً
وقت عودتك  واقضِ  عند  ر. 

الوقت  من  وكم  ا 
ً
مختلف أصبحت  كيف  راقب  ل،  ز الميز إلى 

  العودة إلى الأنماط المألوفة. 
 يستغرقك لتبدأ فز
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تعلم  على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  الذات  عن  الكشف 

 الرضا عن أنفسهم 

عن  إنسانيتهم  إخفاء  اللطفاء«  »الرجال  يحاول  عندما 

يعزِّ  فإنهم  سيئون  الآخرين،  بأنهم  الجوهري  اعتقادهم  زون 

أن   الجوهري  الاعتقاد  هذا  تغيي   يتطلب   . ز محبوبي  وغي  

السام،  ي   خزي  هم  شاح  ويطلقوا  العلن،  إلى  إنسانيتهم  خرجوا 

   
الت  تلك  من  دقة  أكير  رسائل  داخلهمويتلقوا  فِرت      ح 

فز

ورة، تتطلب هذه العملية شخصًا   ا الطفولة. بحكم الصرز
ً
موثوق

 للثقة أو أشخاصًا  فيه
ا
 . أهلً

على  العثور  فإن  البداية،    
فز ا 
ً
مخيف الأمر  يبدو  قد  ما  بقدر 

الأشخاص   فيهمهؤلاء  عن   الموثوق  الرضا  لتعلم  وري  صِز

  -»الرجل اللطيف«   الذات. لا يمكن ل 
  فز

القيام   -مرحلة التعافز

وريون ل  الموثوق فيهمبهذا الجزء بمفرده. الأشخاص     قلب صِز

اللطفاء«  »الرجال  جميع  لدى    
الت  المشوهة  المعتقدات 

 حول قيمتهم. 

»الرجل   يحدد  أن  ح  أقي  الثقة.  بناء  العملية  هذه  تتطلب 

   -اللطيف«  
  فز

التعافز للقاء    -مرحلة  منتظمًا  ا 
ً
شخص  الوقت

فيه   يثق  الكشف  الذي    
فز يبدأ  ا، 

ً
فشيئ ا 

ً
وشيئ مجموعته،  أو 

بمجرد   العملية  هذه  تبدأ  نفسه.  ثعن 
 
يتحد نفسه  أن   ؛عن 

غي    اللطفاء«  »الرجال  من  العديد  يجعل  ذاته  حد    
فز وهذا 

ل  يمكن  الوقت،  مرور  مع   . ز اللطيف«   مرتاحي  الآخِذ »الرجل 

  
     فز

   التعافز
  الكشف عن الأشياء المتعلقة بنفسه الت 

أن يبدأ فز
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  السماح للآخرين برؤيتها. بمجرد 
يشعر بأقل قدر من الراحة فز

  الكشف عن أشياء عن نفسه 
تأسيس الثقة، يمكنه أن يبدأ فز

العديد من »الرجال اللطفاء«   رأيتتثي  الخوف والخزي. لقد  

أعمق  الكشف عن  إلى  ز  ز ومراوغي  من كونهم كتومي  ينتقلون 

  وجود أشخاص 
 . موثوق فيهم وأحلك أشارهم فز

م   كحول  مدمن  وهو  » ريد،  مجموعة    
فز وعضو  لا تعاف  

 «، الرجل اللطيفلنموذج 
ر
  يعد

ا
 على هذه العملية.  ا واضحً  مثالّ

  وقت متأخر من إحدى الأمسيات
 ،جاء ريد إلى المجموعة فز

ا  
ً
  صامت

ا عن المشاركةوبف 
ً
ز دقيقة.    وعازف ز أو أربعي  لأول ثلاثي 

  المجموعة هو إما المشاركة ب
أو البقاء   نشاط،كان نمط ريد فز

مضطرب  أنه  إلى  إشارة  غالبًا  صمته  ات  في  كانت  منسحبًا. 

ت ريد بأنه يبدو  ا. وعندما سنحت فرصة مناسبة، أخي  عاطفيًّ

 منسحبًا وسألته عن حاله. 

من  مظهره  تحول  عليه،  المجموعة  انتباه  تركز  أن  بمجرد 

إلى الرعب. همس بهدوء وهو ينظر إلى يديه: »كدت   العزوف

 أ
 
ترك  أحصرز    لّ   

فز أفكر  الواقع، كنت    
»فز وأردف:  الليلة«. 

 المجموعة«. 

عكس اثنان من الزملاء قلق المجموعة بأكملها بسؤالهما عما  

 يحدث. 
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: »أشعر بالسوء الشديد«. وأ
ا
: »لقد فعلت ردفتابع ريد قائلً

ا 
ًّ
جد فظيعًا  ا 

ً
أعرف    . شيئ أكن  مواجهتكم هل  لم    

بإمكانز

 جميعًا«. 

تتسارع   أفكاري  فعله  بشأنبدأت  قد  يكون  أن  يمكن   ،ما 

أن     
فز يتسبب  قد  استياءوالذي  سأل   يثي   د  أح  هالمجموعة. 

  هل هو الزملاء 
 علاقة غرامية. فز

فظيعًا  ا 
ً
شيئ فعلت  »لقد  وأضاف:  أسوأ«.  »لا،  ريد:  أجاب 

ا، لا أعرف حت  
ًّ
  إخباركم به«. هل جد

 بإمكانز

المجموعة م  وبينما 
ِّ
ريد خوفه    تخظ  دعمها وتشجيعها،    تقد

   ،وخزيه
 . الفضفضةوبدأ فز

وب    ،  
الماضز »الأسبوع   قال: 

َ
رئيش  خ   
مع   ،تز تشاجرت  ثم 

يت   واشي  خرجت    
أنتز لدرجة  ا 

ًّ
جد مكتئبًا  كنت   .  

زوجت 

  نوبة    دخلتزجاجة فودكا وسكرت. لقد  
ر فز

ْ
ك ب وس  منذ    شر  

ز    ،ذلك الحي 
ر
 ف«. ولا أستطيع إجبار نفش  على التوق

ه على إدمانِ   بينما رفع خزي    ،كانت الدموع تنهمر على وجه ريد 

 الكحول رأسَ 
َ
  ه القبيح

ا
 أخرى.    مرة

منذ انضمامه إلى المجموعة قبل ستة    لم يقرب ريد الكحول

علىأشهر. كان   ز   مواظبًا  المجهولي  الكحول    
مدمتز  ؛ برنامج 

 لكنه تعر  
 
  سنوات تعافيه  ض لعدد من الزلّ

ت والانتكاسات فز

ة.    عشر
 الاثنت 
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  ،ريد عينيه  جففو   ،ناوله أحد أعضاء المجموعة علبة مناديل

ز شهقات البكاء.   ثم واصل شد قصته والكشف عن خزيه بي 

  الكذب والتلاعب.  
  القديمة فز

قال: »لقد عدت إلى كل طرف 

 أنا خارج عن السيطرة تمامًا«. 

ِفهاتصل    هلسألته  
شر   أو ذهب إلى اجتماع منذ أن بدأ هذا   بم 

أنه لم   أنه قد زل  قال  و   ،. هز رأسهالأمر  مرات عديدة لدرجة 

 يعتقد أن أي شخص سيهتم أو يريده أن يعود. 

أنه  بالمجموعة    داخل   أكير من عضو   هأخي   يعتقدون  أنهم لا 

وه   ،ست    أنه يتألم. أخي  ولا يحكمون عليه. استطاعوا أن يروا 

 
ر
يكن ا لأنه جاء إلى المجموعة وكشف  بأنهم  ً امًا كبي 

ون له احي 

 عما يحدث، خاصة وأنه كان يشعر بخزي كبي  حيال ذلك. 

قليلة،   لحظات  ا   ريد   قالبعد 
ً
ء.  مكاشف  

شر ليس كل  »هذا   :

يده إلى جبهته أخرى. رفع  البكاء مرة    
فز بدأ  المزيد«.    ، هناك 

نفسه.  من  از  ز باشمي  رأسه  »وأردف  وهز  يتدهور :  لقد  حالى    .

بالقرب   Peep Showsية  التلصص  التعري  ذهبت إلى عروض

الأسبوع«.   هذا  ز  مرتي  عملى   يمكن   أطرقمن  لا  بشكل  وبك 

بلاءا  أبلى   كنت  »لقد  النحيب:  ز  بي  شهق  عليه.  السيطرة 

لا    
بأنتز أشعر  ء.   

شر أفسدت كل  قد  »الآن  وأكمل:  ا«. 
ً
حسن

الإطلاق على  لى   لقد    ،قيمة  العيش.  مواصلة  أريد  تولا    نشر

ء«. ال  
  كل شر

 فوضز فز
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 ،، دعمت المجموعة ريد الجلسة  خلال الدقائق المتبقية من 

على  وشج     عته 
ا   تخظِّ

ً
سيئ ليس  بأنه  طمأنوه  بالكامل.  خزيه 

 
 
مه الجميع   وأن لا أحد يحكم عليه. على العكس من ذلك، احي 

زوجته،   إلى  التحدث    
فز دعموه  وألمه.  خزيه  عن  لكشفه 

فهوالاتصال   بأحد أعضاء  ومقابلته   بمشر . طلبوا منه الاتصال 

التالى    الأسبوع  خلال  يوم  كل  عنالمجموعة  ثه 
ِّ
يحد  وأن 

 ه. تحال

  تلك الليلة، كان من الواضح أنه 
عندما غادر ريد المجموعة فز

 وتلف     عن ظهره  مهزوز وخائف. وكان قد ألف  
ا
ا ثقيلً

ً
ا عبئ

ً
أيض

دعم مجموعة من الأشخاص الذين اهتموا به بصدق وأرادوا 

  . بغض النظر عن مدى خوف ريد العميق  و له أن يكون بخي 

سيجعل الناس يحكمون عليه ويتخلون    سلوكه الست   من أن  

تلف   ذلك،  من   
ا
بدلّ الأمرين.  هذين  من  أي  يحدث  لم  عنه، 

ء    
يوجد شر لا  أنه  مفادها  يمكنرسالة  يفعله  يجعل   مما  أن 

  المجموعة يتوقفون عن حبه أو الاهتمام به. 
 الرجال فز

 لد القديم التخلص من الجِ 

    أثناء
ِّ

اللطفاء«    تخلى    »الرجال 
  فز

التعافز خزي  هم   مرحلة  عن 

و  إلى    البدءالسام  السع     
أنفسهم  رضا الفز لهم ،  عن    تتجلى 

 : عدة حقائق مهمة

•  . ز  هم ليسوا سيئي 

ء لكسب رضا الآخرين.  •  
 ليس عليهم فعل أي شر
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ضة ليس عليهم إخفاء عيوب  هم أو أخطائهم  •  . المفي 

 يمكن للناس أن يحبوهم كما هم.  •

  خلال  عندما يبدأ »الرجال اللطفاء«  
  تطبيق   مرحلة التعافز

فز

يمكنهم   الفصل،  هذا    
فز الموضحة  مع المبادئ    التكيف 

»الرجال   يرتكب  آخر،  إنسان  كل  مثل   . بشر أنهم  حقيقة 

أخطاء،   ست   اللطفاء«  بشكل  الأمور  على  ، ويحكمون 

نحو ويتصرفون   لا   على  إنسانيتهم  فإن  ذلك،  ومع  لائق.  غي  

ز  محبوبي  غي   أو  ز  سيئي  تتسب    ،تجعلهم  توقف  ولا    
فز ب 

 الآخرين عن حبهم. 

ز  الكاملي  غي   بالبشر  الاتصال  إلا  ز  الكاملي  غي   للبشر  يمكن  لا 

الذين  الأفراد  إلى  الانجذاب  إلى  الناس  معظم  يميل  الآخرين. 

 
ا
عادة بالذات.  والإحساس  الجوهر  بعض  تجذب   لديهم  لا 

ا أو تحصل على الكثي  من التصفيق.  ً  الحران   جمهورًا كبي 

إرضاء   وتعلم    
الحربان  جلدهم  من  التخلص  خلال  من 

اللطفاء«   »الرجال  يبدأ    خلال  أنفسهم، 
التعافز     مرحلة 

فز

ومن  فيهما.  رغبوا  طالما  اللذين  والاتصال  الحميمية  تجربة 

  إشعاع طاقة حياة  
خلال تعلم الرضا عن أنفسهم، يبدؤون فز

»الرجال   كاريزما و  يتوقف  عندما  إليهم.  الناس  تجذب 

 
َ
ن إلى  السع   عن  محاولة ي  اللطفاء«  عن  ويتوقفون  الرضا  ل 

المتصو   عيوب  هم    إخفاء 
فز للبدء  بابًا  يفتحون  فإنهم  رة، 

دونهالحصول على ما 
 
  الحب والحياة.  ينش

ا فز
ًّ
 حق
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 الفصل الرابع 

 اجعل احتياجاتك أولوية 

 

الذي  ء   
الشر لذلك  ا 

ًّ
حق مرتاح  غي     

أنتز تعلم  أن  »أريدك 

 
 
«. تحد  

 ثنا عنه الأسبوع الماضز

بالقلق،   شحونبهذه العبارة، بدأ لارس، وهو مدير تنفيذي م

 جلسته الاستشارية الثانية. 

  كان لارس قد  
بتشجيع من زوجته. أفاد بأنه يشعر   زار عيادن 

  
وفز الدنيا.  أن وعى على  منذ  عام  بشكل  والتعاسة  بالاكتئاب 

ة،   الأخي  الأرقالأشهر      ،أصابه 
نصفز صداع  من    

يعانز وكان 

يرام«مستمر  ما  »على  بدا  حياته    
فز ء   

شر أن كل  ورغم   .  -

وعائلة جميل،  ل  ز وميز جيدة،  يكن    -إلخ  ... وظيفة  لم  فإنه 

ا 
ً
 . على الإطلاقسعيد

لديه خيالات   أن    جلسته الاستشارية الأولى، كشف لارس 
فز

بأن »ي بمستمرة  ء عرضَ   صرز  
    ،الحائط«  بكل شر

فز   
ويختفز

بالذنب يشعر  تجعله  الأفكار  هذه  العالم. كانت    
فز ما   ؛ مكان 

 لذلك احتفظ بها لنفسه. 

  تلك الجلسة، سألت لارس ماذا يفعل من أجل نفسه. نظر 
فز

 نظرة حائرة، وسأل: »ماذا تقصد؟«.  إلى   

 كررت السؤال. 
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، على ما أعتقد«.   بعد وقفة، أجاب: »ليس الكثي 

الجلسة،  خلال   تهبقية  أولويةب  أخي  احتياجاته    ، أهمية جعل 

النقاش وتحمر  هذا  قوبل  لتلبيتها.  طرق  إيجاد  مسؤولية  ل 

وتكر   من لارس.  والمقاومة   بالخوف 
ر
د الي  نفس  بدأ  ر  عندما  د 

 جلسته الاستشارية الثانية. 

غي   هسألت جعلك    
الماضز الأسبوع  نقاشنا  من  جزء  »أي   :

 مرتاح؟«. 

بجعل  المتعلق  الجزء  »ذلك  وأضاف:  »كله«.  أجاب: 

ا«.  
ًّ
  متوترًا حق

  أولوية جعلتز
 احتياجان 

أي    سألته   
نز يخي  نقطة  جزءأن    

فز تحمل »   بالضبط 

ا. «  المسؤولية عن احتياجاته 
ً
ء«. ف  جعله قلق  

أجاب: »كل شر

«. تابعو   
ذان  حول  ومتمركزًا  ا  أنانيًّ   

سيجعلتز ذلك  أن  »يبدو   :

  ذلك؟«. نظر إلى   
 لارس بدهشة.  سألت: »وما الخطأ فز

أشبه    
سيجعلتز ا  أنانيًّ   

أن كونز هو  ذلك    
فز »الخطأ  أجاب: 

نفسه هو  فيه  يفكر  كان  ما  كل  ا.  ً كثي  تنا    وعانز   ،والدي  بقي 

ا  
ً
أكون وغد أن    

  فعل ذلك. لا يمكنتز
يمكنتز نتيجة لذلك. لا 

لدي   مثله.  ذاته  حول  متمركزًا  ا  ووظيفة   أنانيًّ وأطفال  زوجة 

دفعها.   يجب  وفواتي   عقاري  أمام  ورهن  مجال       لا 
فز لأبدأ 

 ف مثل والدي«. التصرر 

  



111 
 

 رجال »قليلو المتطلبات« 

 
ٍّ
نموذج   إلى حد الأمر   لارس »رجل لطيف«  يتعلق  ما عندما 

باحتياجاته. يركز »الرجال اللطفاء« انتباههم بشكل عام على  

الجميع  احتياجات  هم   ، تلبية  يكونوا  أن  يحاولون  بينما 

 
 
 »قليلى  المتطلبات«. عندما أتحد

ا
ث معهم عن  أنفسهم رجالّ

جعل احتياجاتهم أولوية، تكون استجابتهم مشابهة لاستجابة  

 لارس. 

ز »الرجال اللطفاء« هو نتيجة   مجة هذا النمط المنتشر بي    للي 

  الوقت 
لت   احتياجات الطفل فز

 
  مرحلة الطفولة. عندما لا ت

فز

المناسب وبطريقة صحية، قد يصل الطفل إلى الاعتقاد بأنه 

احتياجاته   أن  ا 
ً
أيض يعتقد  وقد  احتياجات.  لامتلاكه   » »ست  

  تجعل الناس يؤذونه أو يهجرونه. يستجيب »الرجال 
ه  الت 

ات غي  الدقيقة لأحداث حياتهم  لهذه التفسي 
ا
 ،اللطفاء« عادة

فية: من خلال تطوير عدد من   الحيل التكير

 محاولة الظهور بمظهر عديم الحاجة والرغبة.  •

بون على الآخرين أن ي   • موا لهم أي  يصعِّ
ِّ
 . عطاء  قد

 . 1استخدام »عقود شية«  •

   الانهماك   •
الآخريفز على —نرعاية  الانتباه  ز  تركي 

 احتياجات الآخرين. 

 
1     

يفز أن  اللطيف«  »الرجل  ع 
 
يتوق   

الت  المعلنة  غي   ة  الخفي  الاتفاقات  ه  
وطها ]المحرِّ  هم بشر  ر[. الآخرون بها دون أن يخي 
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الطفولة، ف   
فز بالأمان  الآليات وهمًا  لم وبينما تخلق هذه  ه  

إلى   إلا   
ِّ
بها تؤد ف  معي  غي   احتياجاتهم  بقاء  احتمالات  زيادة 

 اة. وغي  ملب  

بمظهر   الظهور  والرغبة »محاولة  الحاجة  تمنع   « عديم 

 »الرجال اللطفاء« من تلبية احتياجاتهم 

ل  يصبحوا  بالنسبة  أن  محاولة  كانت  اللطفاء«،  »الرجال 

مع  التأقلم  لمحاولة  أساسية  طريقة  والرغبة  الحاجة  عديم  

ب شعروا  أنهم  وبما  طفولتهم.    
فز الهجر  الهجر ذروة  تجارب 

أن  اعتقدوا  فقد  الاحتياجات،  أشد  لديهم  كانت  عندما 

 
َ
  أبعد

 ت الناس عنهم. احتياجاتهم ه  الت 

من   أولئكاستنتج   تمكنوا  إذا  أنهم  العاجزون  الصغار  الأولاد 

وأقنعوا   أحد.  يهجرهم  فلن  احتياجاتهم،  إخفاء كل  أو  إزالة 

بأنه ا 
ً
أيض إذا لم تكن لديهم احتياجات، فلن يكون    مأنفسهم 

يتعلموا  لم  الاحتياجات.  تلك  لت   
 
ت لا  عندما  ا 

ًّ
جد مؤلمًا  الأمر 

 
 
ألّ مبكر  وقت    

فز إن  فقط  بل  احتياجاتهم،  تلبية  يتوقعوا   

يعتمد على  ئبقااستمرار   وكأنه  بدا  ذاته  يظهروا  هم  بمظهر أن 

 من ليس لديه احتياجات. 

 و 
ا
الأولاد الصغار  أولئك  لها: لم يستطع    لا حل    خلق هذا ورطة

العاجزون قمع احتياجاتهم تمامًا والبقاء على قيد الحياة، ولم  

  
المنطف  الحل  بأنفسهم. كان  احتياجاتهم  تلبية  من  يتمكنوا 
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  ، «عديم الحاجة والرغبة»الوحيد هو محاولة الظهور بمظهر  

ة وشية.   بينما يحاولون تلبية احتياجاتهم بطرق غي  مباشر

  الطفولة، غالبًا ما يعتقد »الرجال 
نتيجة لآليات البقاء هذه فز

أن أو   ائلفضال  من  اللطفاء«  احتياجات  لديهم  تكون  أن 

رغبات قليلة. تحت هذه الواجهة من انعدام الحاجة والرغبة، 

للغاية.   ز  محتاجي  الواقع    
فز اللطفاء«  »الرجال  جميع  يكون 

، عندما يسعون إلى تلبية احتياجاتهم، غالبًا ما يكون  ونوبالتالى 

، ومسيطرين.  ز ، ومتلاعبي  ز ين، وغي  واضحي   غي  مباشر

لهم، الآخرين  عطاء  أمام  المعوقات  »الرجال    وضع  يمنع 

 الشخصية  اللطفاء« من تلبية احتياجاتهم

لتلبية  فعالة  غي   اتيجيات  اسي  استخدام  إلى  بالإضافة 

  الشخصية  احتياجاتهم
فز سيئون  اللطفاء«  »الرجال  فإن   ،

نماذجهم  مع  تتعارض  احتياجاتهم  تلبية  أن  وبما   .  
التلف 

بعدم  يشعرون  اللطفاء«  »الرجال  فإن  الطفولية،  الإدراكية 

يريدون.   ما  على  بالفعل  يحصلون  عندما  الشديد  الارتياح 

   
فز صعوبة  يجدون  اللطفاء«  »الرجال  معظم  أن  ورغم 

الحصول على   أنهم مرعوبون من  إلا  المفهوم،  استيعاب هذا 

ا 
ًّ
فة للتأكد من عدم ويلجؤون إلى تدابي  متطرِّ   ،ما يريدونه حق

الأجندة  هذه  اللطفاء«  »الرجال  ينفذ  عليه.  حصولهم 

غي   أو  ز  محتاجي  بأشخاص  الارتباط  خلال  من  اللاواعية 

م   غي   أجندة  منطلق  من  والعمل   ، ز  متاحي 
 
إلى  نة،  عل والميل 
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  التعامل
ة فز ا، عدم الوضوح وعدم المباشر

ً
، ودفع الناس بعيد

 والتخريب. 

  يحاول بها    و وخي  مثال على هذه الديناميكية ه
الطريقة الت 

 
ا
عادة اللطفاء«  أ  »الرجال  الجنسية.  احتياجاتهم    فصح تلبية 

عن اهتمام كبي   عالجتهم  العديد من »الرجال اللطفاء« الذين  

من   كثي     
فز بالإحباط  يشعرون  فإنهم  ذلك  ومع  بالجنس، 

هذا  الاحتياجات.  هذه  لتلبية  محاولاتهم    
فز   يحدث   الأحيان 

 
ا
لأن أفعالهم تضمن إلى حد كبي  أنهم لن يحصلوا على ما   عادة

 يعتقدون أنهم يريدونه. 

يكات   شر اختيار    
فز غريبة  موهبة  اللطفاء«  »الرجال  لدى 

 مِ يَ 
ْ
تجارب سلبية نَ ل أو  الطفولة    

فز الجنش   الاعتداء  بسبب   ،

  . الجنش  التعبي     
فز صعوبة  مواجهة  إلى  الجنس،  مع  أخرى 

ممارسة  عندما  حت   و    
فز للرغبة  أمارات  يكات  الشر ظهر 

 
ت

المألوف ،  الجنس ا    فمن 
ً
شيئ اللطفاء«  »الرجال  يفعل  أن 

ا دون أن يلبر 
ً
. قد يستجيب  وا رغباتهم يفسد الأمر، ويقوم عائق

الجنسية   التجربة  ترك  من   
ا
بدلّ بالسيطرة  اللطيف«  »الرجل 

 
 
ا   فتتكش يكته  تلقائيًّ الجنسية لشر الاحتياجات  يركز على  قد   .

بتعليق  شجارًا  يبدأ  قد  به.  الاهتمام  فرصة  لها  تتاح  أن  قبل 

اتيجيات   . كل هذه الاسي   
  الماضز

حول وزنها أو عدم توفرها فز

ضطر إلى تجربة تضمن إلى حد كبي  أن »الرجل اللطيف« لن ي  

ما   ثار إذا سمح لشخصٍ الخوف أو الخزي أو القلق الذي قد ي  

ز على احتياجاته.  كي 
 بالي 
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ي عشر 
 التمرين الثاب 

بأس لا  أنه  تعتقد      هل 
هل    فز احتياجات؟  لديك  تكون  أن 

  تلبية احتياجاتك؟ هل  
تعتقد أن الناس يريدون مساعدتك فز

ةتعتقد أن هذا العالم  ات والفرص الوفي   ؟ يتدفق بالخي 

استخدام العقود الشية يمنع »الرجال اللطفاء« من تلبية 

 احتياجاتهم 

إبقاء  يمكنهم  اللطفاء« معضلة: كيف  يواجه جميع »الرجال 

مخفي   احتياجات  لديهم  أن  نفسه  حقيقة  الوقت    
وفز ة، 

تلبية     
فز الأمل  بعض  فيها  لديهم  يكون  مواقف  يخلقون 

 احتياجاتهم؟ 

الهدف   هذا   ) لتحقيق 
ا
مستحيلً يبدو  يستخدم  ( الذي   ،

اللاواعية  الاتفاقات  هذه  الشية.  العقود  اللطفاء«  »الرجال 

الم    غي  
 
»الرجال عل بها  يتفاعل    

الت  الأساسية  الطريقة  نة ه  

»الرجل   يفعله  ما  كل  حولهم.  من  العالم  مع  اللطفاء« 

 اللطيف« تقريبًا ي  
ِّ
 ل مظهرًا من مظاهر عقد شي. مث

 عقد »الرجل اللطيف« الشي هو ببساطة: 

1 .  ___________ هذا  الفراغ( _ سأفعل  )املأ   ____

 ... من أجلك، لك  

_______ )املأ الفراغ( تفعل أنت هذا ______ ...   . 2

 .  من أجلى 

 . أن هذا العقد غي  موجود ف كلانا كما لو سنتصر   . 3
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  أذن حبيبنا: »أنا 
لقد مر معظمنا بتجربة الانحناء والهمس فز

 
ر
ق  أحبك«. ثم ننتظر بي 

 
ا«.   ب أن يرد

ً
حبيبنا ب : »وأنا أحبك أيض

إن  ليأخذ.  الشخص  فيه  يعظ   شي  عقد  على  مثال  هذا 

  
فز ا« 

ً
أيض أحبك  »وأنا  على  للحصول  أحبك«  »أنا  إعطاء 

»الرجال    ،المقابل بها  يسع    
الت  الأساسية  الطريقة  هو 

  أن تطلب من 
اللطفاء« لتلبية جميع احتياجاتهم. لا حرج فز

ك بأنها تحبك، لكن  يكتك أن تخي  »أنا أحبك«   أن تقول لهاشر

المقابل   
فز ا« 

ً
أيض أحبك  »وأنا  على  للحصول   

ا
أمر   فهذا   ،أولّ

 غي  مباشر وغي  واضح ومتلاعب. 

عليها نتيجة   رمِجوا  ب    
الت     للطريقة 

ُ
أ   
ومجتمعهم، شَِ فز هم 

 « كانوا  إذا  أنهم  اللطفاء«  »الرجال  ف ا أخيارا يعتقد  بالتالى   «، 

لت   احتياجاتهم، وي  يجب
 
، وت ز    عيشوا أن يكونوا محبوبي 

ا
 حياة

 
ا
 من المشكلات.  خالية

الواقع، ي 
 
ل   إن  ف الأساشي  الإدراكي  الرجل  النموذج  »متلازمة 

 . اللطيف« ليس أكنر من عقد شي كبن  مع الحياة

 التمرين الثالث عشر 

 
ِّ
   حد

ز شخص مهم فز ا على الأقل بينك وبي 
ً
ا واحد ا شيًّ

ً
د عقد

المقابل؟     
فز تتوقع  وماذا  ؟  تعظ  ماذا  ذلك   أطلِع  حياتك. 

على   اسألالشخص  المعلومات.  شعوره  ه  هذه   بشأن عن 

نةالاستجابة لأجندة غي  
 
عل  . م 
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ي  الانهماك  
 
من ف اللطفاء«  »الرجال  يمنع  الآخرين  رعاية 

 الشخصية  تلبية احتياجاتهم

  يستخدم بها »الرجال اللطفاء« 
إحدى أكير الطرق شيوعًا الت 

احتياجاتهم  تلبية  لمحاولة  الشية  خلال   ،العقود  من  ه  

   الانهماك  
أن  فز اللطفاء«  »الرجال  يعتقد  الآخرين.  رعاية 

   انهماكهم  
مَ فز جوهريةحب  الرعاية       أنهو   ،ة 

الت  الأشياء  أحد 

أشخاصًا   ز تجعلهم  للانهماك  طيبي  علاقة  لا  الواقع،    
فز  .  

فز

أو   ا  محبًّ المرء  بكون  الانهماك  طيبًا الرعاية  إن   .   
الرعاية  فز

المرء لتلبية  ة  مباشر وغي   ناضجة  غي   احتياجاته    محاولة 

 الشخصية! 

  يتكون الانهماك 
ز الرعاية دائمًا من فز ي 

 
 : شق

أو  . 1 احتياجاته  أو  آخر  شخص  مشاكل  على  ز  كي 
الي 

 ... مشاعره لك  

تلت   ...   . 2 أو  بالقيمة،  احتياجاتك  تشعر  أو  الشخصية   ،

 تتجنب التعامل مع مشاكلك أو مشاعرك الخاصة. 

  
ر
عَد م،  ريسي  جرافيكصمِّ وهو  ٌّ   م  ينيات   مِثلى  العشر أواخر    

فز

عمره  ،  من 
ا
   مثالّ

ً
إليه التطرر   مدى  على  ا جيد يذهب  الذي  ف 

   
فز اللطفاء«     »الرجال 

فز الآخرين  الانهماك  علاقاتهم برعاية 

   ريس    قال  ة. يالحميم
: »لماذا  نادبًا إحدى جلساته العلاجية  فز

أعطيه؟«. ومصز  ما  بقدر    
يعطيتز ا 

ً
يك أجد شر أن  أستطيع  لا 
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ز كانوا     يأخذون، يصف كيف يبدو أن جميع أصدقائه الحميمي 

 .  وأنه كان دائمًا هو الذي يعظ 

عام غضون    
علاقات  واحد   فز ثلاث    

فز ريس  دخل  .  شيعة، 

 وبَ   ،رائع  على نحو   منها   بدأت كل واحدة
َ
     العلاقةت كأنها  د

الت 

فشلت بسبب نفس    ولكن العلاقات الثلاث  كان يبحث عنها. 

 يحتاجون إلى إنقاذ أو إصلاح.  أن ريس السيناريو: 
ا
 اختار رجالّ

  كندا 
فز يعيش  الأول  الصديق  أقلع  ،كان  قد  عن    مؤخرًا   وكان 

جاء   ريس  ليقيمالمخدرات.  بطلب   ،مع  يتقدم  لم  لكنه 

ة عمل ا عن الشبهاتوكافح للبقاء    ، للحصول على تأشي 
ً
. بعيد

على أمل أن    ،بذل ريس قصارى جهده ليكون داعمًا لصديقه 

إلى   ،وظيفة  يجد  ريس  أعاده  ا،  ً أخي  المخدرات.  عن  ويبتعد 

تب حياته.   ك أن سبب  و وطنه لي  ا، علم من صديق مشي 
ً
لاحق

ة عمل هو أنه   عدم تقدم صديقه بطلب للحصول على تأشي 

 خي  به ريس. لم ي   ، وهو أمرٌ بالإيدز كان مصابًا 

عِ  التالى  من  ولم يتصالح   ،رق مختلف عن ريسكان الصديق 

ا 
ً
  صِاع دائم. لم مع مثلي    أبد

ته الجنسية. أبقاه والداه ودينه فز

ريس  بذل  ذلك،  ومع  بالعلاقة.  ام  ز الالي  على  ا 
ً
أبد قادرًا  يكن 

داعمًا ومعطاءا  ليكون  أن  —قصارى جهده  أمل  كل ذلك على 

  النهاية ويصبح متاحًا لريس. 
 يرتب صديقه أموره فز

ا   كان الصديق الثالث
ً
د
 
  القاعدة   مجن

  الجيش. كان يعيش فز
  فز

 من شقة ريس  40، على بعد حوالى   العسكرية
ا
كن  تولم    ،ميلً



119 
 

اللقاء    
فز المبادرة  زمام  يأخذ  أن  ريس  على  سيارة. كان   ،لديه 

ي   ما كان  ا  ً من    لر قِ وكثي  المزيد  يكسب  ريس كان  ولأن  يكه.  شر

الدفع   المال، كان هو   
َّ
ريس    يتولى يخرجان. كان  عندما  دائمًا 

ي لصديقه هدايا  المال بشكل متكرر. وعندما وي    ،يشي  قرضه 

قل هذا الصديق إلى ولاية مختلفة، ترك ريس وظيفته، وباع  
 
ن

يكه   سيارته، وانتقل معه، ليعود بعد ثلاثة أشهر فقط لأن شر

 بدأ يخونه. 

  عشر شهرًا هذه
ة الاثتز ا  ،خلال في 

ًّ
 جد

ا
بينما كان ريس مشغولّ

   ب
فز  الانهماك 

َّ
تخلى أصدقائه،  ومشاكل  احتياجات  عن رعاية   

   ،وظيفته
 
ريس  ونف انهماك  سمح  وعائلته.  أصدقائه  معظم  ر 

المدمرة للذات   عن سلوكياته 
ا
بالبقاء غافلً   بينما   ،بالرعاية له 

  محاولة إصلاح الآخرين. وكما هو    كان
يستثمر طاقة هائلة فز

بغضِّ  اللطفاء«،  »الرجال  لمعظم  بالنسبة  عن   الحال  النظر 

على   يحصل  بأنه  ا 
ً
أبد ريس  يشعر  لم  للآخرين،  عطائه  مدى 

  المقابل. 
 نفس القدر فز

ي الاهتمام مقابل 
 
 الرعاية الانهماك ف

رغم أن »الرجال اللطفاء« يرون كل ما يفعلونه للآخرين على 

   ة، إلا أن  أنه محب  
الرعاية لا علاقة له بالاهتمام إلا  الانهماك فز

. إليك الفروق: 
ا
 قليلً
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ي الرعاية 
 
 الاهتمام  الانهماك ف

يحتاج   -1 ما  الآخرين  يعظ  

عظِ  إلى إعطائه.   الم 

داخل    -2 فراغٍ  من  ينبع 

 . عظِ   الم 

وط   -3 شر له  تكون  ما  دائمًا 

 غي  واعية مرتبطة به. 

ما   -1 الآخرين  يعظ  

 يحتاجونه. 

لدى   -3 وفرة  من  ينبع 

 . عظِ   الم 

وط.  -3  لا ترتبط به أي شر

 

اللطفاء«   »الرجال     ينهمك 
لعدد  فز لا   الرعاية  الأسباب،  من 

منها بالحب. بالنسبة لهم، حت  أكير الأفعال براءة    علاقة لأيٍّ 

ما    ،ودقة ما غالبًا  ط  بها شر اللطفاء«  يرتبط  »الرجال  يعظ    .

 
ر
يود   

الت  يعطيبالطرق  أن  هدايا،    همون  يعطون  الآخرون.  بها 

سيشجِّ  ومفاجآت.  وجنسًا،  للظهر،  ا 
ً
وتدليك عون  وعاطفة، 

أو  جديدة،  ملابس  اء  شر أو  عطلة،  يوم  أخذ  على  يكاتهم  شر

أو   وظيفة،  ترك  أو  برحلة،  القيام  أو  الطبيب،  إلى  الذهاب 

المدرسة إلى  ذلك—العودة  الإذن   ،ومع  أنفسهم  يمنحوا  لن 

 بفعل أي من هذه الأشياء. 
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 التمرين الرابع عشر 

 
ِّ
   حد

فز ثلاثة من سلوكك  أو  ز  مثالي     د 
فز الرعاية. من  الانهماك 

الإجراءين  بأحد  قم  بالرعاية،  بانهماكك  الوعى   ز  تحفي  أجل 

ز لمدة أسبوع واحد:   التاليي 

عن   . 1 ا 
ً
مؤقت    توقف 

فز لأن  الانهماك  نظرًا  الرعاية. 

ز  بي  ز  التميي    
فز صعوبة  يجدون  اللطفاء«  »الرجال 

و     الاهتمام 
فز العطاء الانهماك  عن  توقف  الرعاية، 

المَ  الصغار  الأطفال  )باستثناء  أخي  ولع  تمامًا   .) ز ي 

راقب   بالارتباك.  يصابوا  لا  حت   تفعله  بما  الناس 

 مشاعرك وردود أفعال الآخرين. 

تنهمك   . 2 أن  بوعى      حاول 
تفعل.  فز مما  أكير  الرعاية 

طريقة  أنه  إلا  غريبًا،  الواجب  هذا  يبدو  قد  ما  بقدر 

بسلوكك  فع   لخلق وعى   ا 
ًّ
   المنهمك  الة جد

الرعاية. فز

 انتبه إلى ما تشعر به وكيف يتفاعل معك الآخرون. 

 مثلث الضحية 

 من مساعدة »الرجال اللطفاء« على تلبية احتياجاتهم، لا 
ا
بدلّ

و  الشية  العقود     تؤدي 
فز الإحباط الانهماك  إلى  إلا  الرعاية 

 
ِّ
 والن

ِّ
اكم الإحباط والن ة كافية،  قمة. وعندما يي  غالبًا ما  ف قمة لفي 

 .  على نحو قبيح انيفيض

 
ا
دائرة يخلق  الأخذ  بغية  تسم    العطاء  الجنون  مثلث  من 

  مثلث الضحية. يتكون  الضحية 
 
 عة: من ثلاث مراحل متوق
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اللطيف«   . 1 أمل الحصول ا يعظ  »الرجل  لآخرين على 

  المقابل. 
ء فز  

 على شر

عندما لا يبدو أنه يحصل على قدر ما يعظ  أو أنه لا   . 2

 
ِّ
قمة.  يحصل على ما كان يتوقعه، يشعر بالإحباط والن

 
َّ
هو  تذك اللطيف«  »الرجل  أن  الذير  م« 

 
 »الحَك

ا تمامًا.  ،يحسب النقاط  وهو ليس موضوعيًّ

3 .  
ِّ
اكم هذا الإحباط والن ة كافية، فإنهعندما يي   ما قمة لفي 

سلت     على  انيفيض سلوك  أو  غضب،  نوبات  -شكل 

  
، أو عبوس، أو نوبات  Passive-aggressive  عدوانز

غضب طفولية، أو انسحاب، أو تخجيل، أو انتقاد، أو 

لوم، أو حت  اعتداء جسدي. وبمجرد اكتمال الدورة، 

 
ا
 ما تبدأ من جديد.  عادة

طلِق 
 
    ت

اسم    على  زوجت  النوبات  الضحية« هذه   . »تقيؤات 

تقيؤ   يتخذ  ا 
ً
وأحيان طفل.  غضب  نوبة  التقيؤ  يشبه  ا 

ً
أحيان

 
ا
شكلً سلبية   الضحية  »الرجل    يخونحيث    ؛عدوانية-أكير 

يكته،    اللطيف« الوقت،  يتأو  شر طوال  خفية.  بطريقة  صرف 

ير  بالتي  بالتقيؤ  يقوم  الذي  الشخص  الطرق    ؛سيشعر  بسبب 

 
ا
ضحية فيها  وقع    

الت  أحد العديدة  ه   التقيؤات  هذه   .

لطفاء   ليسوا  اللطفاء«  »الرجال  لكون  الرئيسية  الأسباب 

 دائمًا. 

مثلث  على  جيد  مثال  ه   راكيل  بصديقته  ز  شي  علاقة 

  .  
 الضحية والتقيؤ العاطفز
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راكيل يضع  ز  شي  لته-  كان  مخيِّ   
قاعدة    -فز   وثنعلى 

وفز  ،

ا بما  
ً
أعماقه، كان يعتقد أنها لا يمكن أن تحبه إلا إذا كان »جيد

 فيه الكفاية«. 

 ي   أن  من أجل
 
م لها هدايا، وأرسل لها بطاقات، كسب حبها، قد

 
 
لها ملابس، وخط ى  ط لمفاجآت وترك رسائل هاتفية، واشي 

لها و  ها خاصة، وساعد ز   ميز
 أطفالها. مع فز

كل هذا خلق شعورًا بالمديونية العاطفية لدى راكيل. شعرت  

 
 
ترد أن  ا 

ً
أبد تستطيع  لا  كل    أنها  ز  أجلها.    لشي  من  فعله  ما 

ل:  الحقيقةو  تكنأنها  اء    م  شر يحاول  ز  شي  كان  تستطيع. 

الوقت، كانت    ، لم يكنفقط—حبها العقد واضحًا. مع مرور 

مع   التعامل  بها  يمكنها    
الت  الوحيدة  الدؤوب الطريقة  سعيه 

  وانهماكه  لإرضائها 
ا. فز

ً
 الرعاية ه  بدفعه بعيد

مِّ 
 
. عندما حدث هذا، د ز  ر شي 

وفِ راكيل  لم يستطع أن يفهم لماذا  
 
ت قد، من العَ   ا بنصيبهلم 

بنصيبه هو   
أوفزَ قد  دام  الصعب ما  من  أنه كان  يعتقد  لم   .

نِ  زادت  لراكيل،  ز  شي  أعظ  كلما  يتهمها  إرضاؤه.  كان  قمته. 

بعدم حبه. كانا يخوضان معارك هائلة ينفصلان فيها، وينعت  

الآخر   السِّ بشت  أحدهما  الخوف بابكلمات  ذلك، كان  بعد   .

،  والندم ز شي  على  راكيلف  يسيطران  إصلاح   ،يلاحق  ويحاول 

الوقت )طوال  ملاحقته  كان  الأمور  لعدم  عليها  لهناقمًا  لك    ا 
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   ت
فز يبدأ  ثم  الأمور(.  إصلاح     حاول 

فز الرعاية  الانهماك 

 والإرضاء مرة أخرى لكسب حبها. تكررت الدورة مرارًا وتكرارًا. 

 النشاط الخامس عشر 

  
فز سلوكك  ز  بي  ة  مباشر صلة  إيجاد  الصعب  من  يكون  قد 

   
فز حتمًا.    ،الرعايةالانهماك  تتبعه    

الت  العاطفية  والتقيؤات 

  تؤذي بها الأشخاص الذين تحبهم
 : راقب الطرق الت 

 هل توجه ملاحظات جارحة أو »نكات« مؤذية؟  •

  الأماكن العامة؟  •
 هل تحرجهم فز

 هل تتأخر بشكل متكرر؟  •

 هل »تنش« أشياء طلبوا منك القيام بها؟ •

 هل تنتقدهم؟  •

 هل تنسحب منهم أو تهدد بالرحيل؟ •

اكم  •   وجوههم؟  إلى أنهل تدع الإحباط يي 
 تنفجر فز

يعطوك  أن  حياتك    
فز ز  المهمي  الأشخاص  من  اطلب 

قد بشأن    ملاحظات   العاطفية.  وتقيؤاتك  بالرعاية  انهماكك 

المعلومات هذه  سماع  الصعب  من  نوبة   ،يكون  تثي   وقد 

وريةخزي، لكنها معلومات   للخروج من مثلث الضحية.  صِز

ا 
ًّ
ا حق  أن تصبح أنانيًّ

  
المسودات الأولى  عرضت هذا الكتاب، تأليف عندما بدأت فز

الخاصة   »لا لنموذج الرجل اللطيف«  أعضاء مجموعاتعلى  

المجموعة:  و  . ن    أعضاء  أحد  قال  المناسبات،  إحدى    
فز
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أن   بالكامل  كتابال»يبدو  الذات.  حول    محور التعلى    يركز 

"الرجل   أن  لو  كما  ا، 
ًّ
حق الذات  حول  ومتمركزًا  ا  أنانيًّ يبدو 

أي  بشأن  يقلق  ولا  نفسه    
فز فقط  يفكر  أن  يجب  اللطيف" 

 شخص آخر«. 

  كتابة »
ع فز   لم أشر

  ا ضعً ا« و متلازمة الرجل اللطيفرغم أنتز

هذا  الأمر  هذا   المجموعة  عضو  تعليقات  أن  إلا  الاعتبار،    
فز

وعى ٍ  على  أكن  لم  مهمة  حقيقة  على  حت     كامل    احتوت  بها 

  . ز الحي  التضحية  ذلك  تعلموا  اللطفاء«  »الرجال  أن  بما 

أن   البقاء، يجب  ي على    خطة  ركز تبأنفسهم من أجل 
 
التعاف

أنتعل  يضعوا    يمهم 
ً
أولً احتياجاتهم    وا جعليو   ،أنفسهم 

 أولوية. 

من   أنه  هم  أخي  عندما  اللطفاء«  »الرجال  معظم  يندهش 

ز    ،الصح  أن تكون لديك احتياجات وأن الأشخاص الناضجي 

ا أضطر إلى تكرار هذه 
ً
يجعلون تلبية احتياجاتهم أولوية. أحيان

س   تي  حت   مرات  عدة  ل الحقيقة  بالنسبة  »الرجال   خ. 

   اللطفاء«،  
»يعتز تكون  أن  الاحتياجات    امتلاك 

فز لحوحًا 

يمثل تذكرة ذهاب بلا عودة  الإلحاح «، و طلباتك واحتياجاتك 

 إلى الهجر. 

 »الرجال اللطفاء«:  أقول ل 
َ
ع أحد على هذا الكوكب »لم يوض

. تهما انتهت(ومهمى —)باستثناء والديكلتلبية احتياجاتك«  

 
ِّ
لتلبية  أذك الكوكب  هذا  على  يوضعوا  لم  بأنهم  ا 

ً
أيض رهم 

 . )باستثناء احتياجات أطفالهم(احتياجات أي شخص آخر 
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مرعبًا  يكون  ما  دائمًا  الإدراك   النموذج    
فز التحول  هذا 

اللطفاء«   ل     »الرجال 
  فز

التعافز جعل  مرحلة  فكرة  تبدو   .

لأ طريق  أشع  وكأنها  أولوية  ، ن  احتياجاتهم  ز مكروهي  يكونوا 

، ووحيدين تمامًا.  ز  وغي  محبوبي 

 
 
ز على جعل احتياجاتهم كلما تحد كي 

يت »الرجال اللطفاء« للي 

 :  أولوية، تكون ردودهم متوقعة إلى حد كبي 

 .»  
 »سيغضب الناس متز

 .»  
  أنانز

 »سيعتقد الناس أنتز

ا«. 
ً
 »سأكون وحيد

 ؟«. الست    تعامل الجميع بهذا السلوكلو  ما مآل المجتمع»

 ف
ِّ
الفوائد  أعد على  د  ستعود    

اللطفاء« الت  »الرجال 

 :
ا
  وضع أنفسهم أولّ

 والأشخاص من حولهم عندما يبدؤون فز

يحتاجونه   • ما  على  الحصول  احتمالية  من  يزيدون 

 ويريدونه. 

بحكمة  • العطاء  الناس—يمكنهم  يحتاجونه  إعطاء   ما 

ا. 
ًّ
 حق

 دون قمة و يمكنهم العطاء دون نِ  •
ر
 . المقابل عتوق

 يصبحون أقل احتياجًا.  •

 يصبحون أكير جاذبية.  •
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   عجَ سي  
فز ة  الأخي  بالفائدة  ا 

ًّ
حق اللطفاء«  »الرجال  معظم  ب 

العاجز والش اءالقائمة. 
َّ
والضعيف والمحتاج ليست صفات    ك

الجذابان.  هما  والاطمئنان  بالنفس  الثقة  الرجل.    
فز جذابة 

إحساس  لديهم  الذين  الرجال  إلى  الناس  معظم  ينجذب 

ي    لا 
ا
يَ بالذات. إن وضع الذات أولّ جذبهم. إن بعد الناس، بل 

   
فز المرء  يريده  ما  على  للحصول  وري  صِز  

ا
أولّ الذات  وضع 

 الحب والحياة. 

اللطفاء«  لتحمُّ  احتياجاتهم   »الرجال  عن  المسؤولية 

 الخاصة يساعد على تلبية احتياجاتهم 

لك  يتمكن »الرجال اللطفاء« من تلبية احتياجاتهم، يجب أن  

هذا  يشمل  الجوهرية.  الإدراكية  نماذجهم  تغيي     
فز يبدؤوا 

 التحول الوصول إلى الاعتقاد ب : 

ا.  •
ً
 أن امتلاك الاحتياجات جزء من كونك إنسان

احتياجاتهم   • تلبية  يجعلون  ز  الناضجي  الأشخاص  أن 

 الخاصة أولوية. 

احتياجاتهم    مأنه • تلبية    
فز المساعدة  طلب  يمكنهم 

ة.   بطرق واضحة ومباشر

تلبية   •   
فز مساعدتهم  ا 

ًّ
حق يريدون  الآخرين  أن 

 احتياجاتهم. 

اتأن هذا العالم مكان  • ي  
َ
  الفرص والخ

 . فيه وفرة فز
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يتمك اللطفاء«  لك   »الرجال     -ن 
  فز

التعافز تلبية   -مرحلة  من 

ا عما   يهماحتياجاتهم، يجب عل ا جذريًّ
ً
ا مختلف

ً
يفعلوا شيئ أن 

ا. بالنسبة ل 
ً
 وَ   ليس  »الرجال اللطفاء«، فعلوه سابق

 
ع الذات ض

اح اقي  مجرد   
ا
التجربة   أولّ بغرض  وري عابر  صِز إنه  ليس   ،. 

القوة  لاستعادة  ا 
ً
أيض ولكن  الاحتياجات،  لتلبية  فقط 

الحب  وتجربة  الكاملة،  بالحياة  والشعور  الشخصية، 

 والحميمية. 

يتحم   عندما  أنه  للاهتمام،  المثي   اللطفاء« ومن  »الرجال  ل 

فإن  أولوية،  ويجعلونها  الخاصة  احتياجاتهم  عن  المسؤولية 

وألعاب مَ  الشية،  العقود    
تختفز ا. 

ً
أيض يستفيدون  حولهم  ن 

، ونوبات الغضب، والسلوك السلت    ز    -التخمي 
. يختفز  

العدوانز

 
ِّ
والن المسيطر،  والسلوك     وقد   قمة. التلاعب، 

َّ
 تعل

 
هذا   مت

ة قبل بضع سنوات.   الدرس مباشر

 
 
ب   أسبوعٍ   نهايةِ   كانت عطلة أطفالنا سيغيبون عن    ،تقي  وكان 

  
زوجت  مع  الوقت  لبعض  التخطيط  حاولت  المدينة. 

 
ِّ
د ابيث، لكنها بدت مي  ز ام بما تريد أن  إلي  ز   الالي 

دة وغي  راغبة فز

 
 
شعرت    تفعله. 

َّ
وعل  بالإحباط 

 
على   قت بناءا  ا،  ً أخي   . خطظ 

خلال   
ا
أولّ نفش   وضع  أحاول  أن  قررت  صديق،  من  إلحاح 

ا 
ً
خطط وضعت  الأسبوع.  نهاية      ،عطلة 

زوجت  ودعوت 

 إذا رغبَ   للانضمام إلى   
 
  ذلك. فعلت عدة أشياء أردتها، بما    ت
فز

  ذلك قضاء بعض الوقت مع الأصدقاء.  
كما اتضح، قررت و فز

إلى    الانضمام  ابيث  ز عدد    إلي    
المناسبات.    فز ، من  ز الاثني  يوم 
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تتز ولم تكن    ،بأنها استمتعت تمامًا بعطلة نهاية الأسبوعأخي 

 .  تريدها أن تنته 

 
ٍّ
 تحد

  إحدى جلسات مجموعات »
اللطيف  لا لنموذجفز «، الرجل 

 
 
  المجموعة أن يجرب  تحد

أن يجعل الأولوية يت كل عضو فز

الخاصة، أن    لاحتياجاته  ورغم  الأقل.  على  أسبوع  لمدة 

 لجميع الرجال، إلا أن  
ا
ا هائلً

ً
  وا ر قر  جميعهم  التحدي خلق قلق

.  : تجارب ثلاثة منهمإليك قبوله.  ز  لارس وريس وشي 

 لارس 

 لارس، الذي  
 
   تحد

ل بعد ثنا عنه فز ز بداية الفصل، عاد إلى الميز

طوال وأخي  زوجته أنه سيجعل احتياجاته أولوية    ،المجموعة

 ا
ا
مقاومة البداية    

فز . كانت  التالى  من ؛  لإعلانه  لأسبوع  زاد  مما 

المجموعة.     
فز ز  برجلي  لارس  اتصل  شجاعته،  لتعزيز  قلقه. 

امه.  ز   الي 
  قدمًا فز

 منحه تشجيعهما الدعم الذي احتاجه للمصز

 قرر لارس  
 
لأسبوع تخصيص  ذلك ا. تضمنت خطته ل يبالغ ألّ

والتمرين.   الرياضية  الألعاب  إلى صالة  للذهاب  يوم  وقت كل 

ا. وضعت متطلبات  بدنيًّ ا 
ً
قبل ولادة أطفاله، كان لارس نشط

   
فز التناوب  لارس  قرر  لذلك.  ا 

ًّ
حد والأطفال  ل  ز والميز العمل 

أشعرَته ،  بخطته  زوجته  أخي  تمارينه قبل وبعد العمل. عندما  

بالذنب  
ا
تتمر  قليلً أن   

ا
عدلّ ليس  »هذا   . 

َ
أنت لا«. كاد    ن  وأنا 

حت   حل  إيجاد  لمحاولة  دافع  لديه  كان  اجع.  يي  أن  لارس 



130 
 

ذلك،   من   
ا
بدلّ ا. 

ً
أيض التمرين  من  زوجته  ر تتمكن 

 
 قلقها   قد

ها بأنه سيتمرن على أي حال. لكنه و  ،واهتمامها   أخي 

 
 
ز يَ خلال رحلتيه الأول  إلى صالة الألعاب الرياضية، غمر لارس ي  

الثالث،  اليوم  بعد  ثابر.  ذلك،  ومع  والقلق.  بالذنب  الشعور 

زوجته كيف كان تمرينه. ومع استمرار الأسبوع، بالفعل  سألته  

بدأ لارس يشعر بمزيد من النشاط والتفاؤل بالحياة. بدأ ينام 

  صالة    معبشكل أفضل. استمتع بوجوده  
أشخاص آخرين فز

ا 
ً
جيد بأنفسهم  يعتنون  الرياضية  والمثي    هم  الألعاب  ا. 

ً
أيض

ته،  للدهشة، أخي  زوجته  الأول،    أن  أسبوعه  ألهمها  ببعد  أنه 

تل      أ بد ك  
ته بأنها ستبدأ فز الاعتناء بنفسها بشكل أفضل. أخي 

الألعاب  صالة    
فز النهارية  الرعاية  مركز    

فز الأطفال  ترك 

  تمارين الأيروبيكس. و  ،الرياضية
ك فز  تشي 

 ريس 

« مجموعة  إلى  ريس  لنموذجانضم  اللطيف  لا  بعد  الرجل   »

  البداية، كان غي  مرتاح لكونه  
. فز انفصاله عن صديقه الأخي 

الآخرين    المثلى     الرجلَ  الرجال  لكن  المجموعة،    
فز الوحيد 

مع    ،لوهتقب   جنسية  غي   علاقات  تطوير  على  العمل    
فز وبدأ 

 الرجال. 

مع   الخروج  ه   الأسبوع  نهاية  عطلات    
فز ريس  عادة  كانت 

والسبت  الجمعة  ليالى    
ز المثليي  حانات  إلى  الأخي   صديقه 

  ، ز الاثني  يوم  صباح  بحلول      يكونوالأحد. 
يقصز ا. كان 

ً
منهك
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  محاولة اللحاق بالركب. كان ريس يخشر أنه  
بقية الأسبوع فز

كه.   إذا لم يخرج كلما أراد صديقه، فإن صديقه سيي 

نفسه  سيضع  واحدة،  أسبوع  نهاية  عطلة    
فز أنه  ريس  قرر 

 
ا
ا.    ،أولّ

ً
مسبق صديقه  أخي   له.  مناسب  أنه  يشعر  ما  ويفعل 

ب، وسيعود   قرر ريس أنه سيخرج ليلة واحدة فقط، ولن يشر

الخطط  بعض  وضع  السبت،  يوم  الليل.  منتصف  بحلول 

  
ز من المجموعة. يوم الأحد، بف  للذهاب إلى السينما مع رجلي 

خاء   ل للاسي  ز   الميز
ل والغسيل. كان هدفه أن  و فز ز تنظيف الميز

  الشير بحلول الساعة
ة يكون فز  مساء يوم الأحد.   العاشر

  
  فز
، شعر ريس بالراحة والصفاء الذهتز ز عندما جاء يوم الاثني 

 
َ
بقية كه صديقه، وبدا  يي  لم    عمله الأسبوع    العمل. 

ا فز
ً
  نشيط

يًا و 
ِّ
سَل  . م 

 شي   

الذي    ، ز عنه  شي  ثنا 
 
   تحد

فز ا 
ً
الفصل،  موضع  أيض من  سابق 

  إسعاد كان  
 فز
ا
ز يقدم لها الهدايا    يجد متعة صديقته. كان شي 

وسعه     
فز ما  كل  ويفعل  للمفاجآت،  ويخطط  بانتظام، 

 لمساعدتها. 

لوضع   ز  شي  خطة  الصدارة،  تضمنت    
فز الانتباه احتياجاته 

ء لصديقته. كلما شعر بهذا   
عندما يكون لديه دافع لفعل شر

   
فز فكر  عندما  ذلك.  من   

ا
بدلّ لنفسه  ا 

ً
يفعل شيئ الدافع، كان 

شعر  عندما  ذلك.  من   
ا
بدلّ سيارته  غسل  سيارتها،  غسل 
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 من ذلك. 
ا
ا بدلّ

ً
ى لنفسه شيئ اء هدية لها، اشي    شر

بالرغبة فز

  الاتصال بها فقط للاطمئنان عليها، اتصل بأحد 
عندما فكر فز

 ل
ا
ا هائلً

ً
 من ذلك. كل هذا خلق قلق

ا
دى  أعضاء المجموعة بدلّ

 . ز  شي 

  نهاية الأسبوع، أفادت راكيل بأنها شعرت  
ة، فز لدهشته الكبي 

بكثي   أقل  بدرجة  يخنقها  ز  شي  إلى    ،بأن  بالفعل  وتطلعت 

من   متأخر  وقت    
فز اتصلت  إنها  حت   معه.  الوقت  قضاء 

 . الجنس ممارسة إلى ته ودعَ  ،إحدى الليالى  بعد أن نام الأطفال

جلسة    
فز التغيي   عن  وراكيل  ز  شي  تحدث   ، ز أسبوعي  بعد 

العملية.   . قررا مواصلة  ز لمدة ستة أشهر،  و استشارية للزوجي 

 
 
ألّ على  مفاجآت  اتفقا  لأي  يخطط  أو  هدايا  أي  ز  شي  يقدم   

إعطائها و لراكيل.   عن  امتنع  التالية،  الستة  الأشهر  خلال 

بطاقات أو هدايا عيد الميلاد، أو الكريسماس، أو عيد الحب.  

أفضل   ذلكخلال   بشكل  بنفسه  الاعتناء  على  ركز  الوقت، 

 وتلبية احتياجاته. 

ز أن  اكتشفمع مرور الوقت،   ، له لم يتناقصراكيل    حب  شي 

العكس،  بل ل  على  أكير عطاءا  الواقع    
فز عام هأصبحت  بعد   .

بأن كلاهما  أفاد  أن    بوسع  واحد،  ز  دون   يقدمشي  هدية 

خلال   التأكيد.  أو  الرضا  على  للحصول  استخدامها كوسيلة 

أن    ذلك ا 
ً
أيض ز    لاحتياجاته   ولويةإعطاءه الأالوقت، تعلم شي 

ز وراكيل  عَ جَ  ا. أفاد كل من شي 
ً
له أقل اعتمادية واحتياجًا وخوف
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مر     
الت  ات  التغيي  بجميع  ز  بالاستمتاع  شي  اتخذ  أن  منذ  بها  ا 

 .
ا
  وضع نفسه أولّ

 قرار البدء فز

 اتخاذ القرار 

   لقد آمن »الرجال اللطفاء« بأسطورة  
َ
 عِ ت

 
هم بأنهم إذا تخلوا د

ز  محبوبي  فسيكونون   ،
ا
أولّ الآخرين  ووضعوا  أنفسهم   ،عن 

هذا  لتغيي   فقط  واحدة  طريقة  هناك  احتياجاتهم.  لت   
 
وست

وغي      
المنطف  غي   الإدراك   »الرجل   ل   المثمر النموذج 

. أن يضعوا   وه  —اللطيف«
ا
 أنفسهم أولّ

 هو الجزء الأصعب
ا
الذات أولّ اتخاذ قرار وضع  فِ   ،إن  عله  أما 

اللطيف«  »الرجل  يضع  عندما  ا.  نسبيًّ سهل  فهو  الواقع    
فز

لا    ،
ا
أولّ هناكنفسه  يجب    يكون  واحد  صوت  سوى 

 —مراعاته
 
ت
 
ت هو.  قِ صوته  من  الآن  القرارات  واحد بَ خذ  فرد  ل 

 
 
 من ل

ا
جنة. لم يعد عليه أن يقرأ الأفكار، أو يتنبأ، أو يحاول بدلّ

عند  متضاربة.  أجندات  ذات  متعددة  أصوات  ضع  ي  ما إرضاء 

قرار   لاتخاذ  يحتاجها    
الت  المعلومات  تكون كل   ،

ا
أولّ نفسه 

 
ً
إذ نعم.  أريده؟  ما  هذا  »هل  بداخله:  ما    ا،موجودة  هذا 

 سأفعله«. 

 التمرين السادس عشر 

حت   أو  أسبوع  نهاية  عطلة    
فز  
ا

أولّ نفسك  بوضع  ا  قرارً اتخذ 

ن حولك بما تفعله. اطلب من أسبوع كامل. أخي  الأشخاص مِ 

  هذه العملية. انتبه إلى قلقك  
صديق أن يدعمك ويشجعك فز
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. انتبه إلى ميلك للعودة إلى الأنماط القديمة.  الأو     نهاية  و لى 
فز

الأمر  كان  حولك كيف  من  الأشخاص  اسأل  الزمنية،  ة  الفي 

 .
ا

 بالنسبة لهم عندما وضعت نفسك أولّ

 
َّ
. فقط افعله. ر  تذك  ، ليس عليك أن تفعل ذلك بشكل مثالى 

ب  إن التحرر من »متلازمة الرجل اللطيف«  
َّ
  المرء   لتحمر يتطل

احتياجات  عن  مع    هالمسؤولية  الآخرون  يتعاون  قد  الخاصة. 

تلبية   عن  ز  مسؤولي  ليسوا  لكنهم  اللطيف«،  »الرجل 

احتياجاته. من خلال جعل احتياجاتهم أولوية ووضع أنفسهم  

ل  يمكن   ،
ا
اللطفاء«   أولّ    »الرجال 

  فز
التعافز يروا   مرحلة  أن 

ء العالم كمكان    
بالفرص وفيه وفرة من كل شر ء  يمكنهم  ملى   .

أشخاصًا  هناك  وأن  مهمة  احتياجاتهم  بأن  ا 
ًّ
حق يؤمنوا  أن 

  مساعدتهم على تلبيتها. 
ز فز  سعداء وراغبي 
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 الفصل الخامس 

 استعِ 
ْ
 قوتك الشخصية  د

 

يوم سبت   صباح 
    ،فز

وزوجت  أنا  دخلت  بضع سنوات،  قبل 

  نقاش حاد حول  
ابيث فز ز    أمرٍ قمت به إلي 

الحال فز . وكما هو 

بالعجز عن   ابيث  ز إلي  بأن العديد من خلافاتنا، شعرت  إقناعى  

( لهذا الأمر هو تعام  عن الحقيقة. و   الوقت إنكاري )النفش 
فز

مضطهَ    
بأنتز شعرت  وصل  نفسه،  عندما  ا،  ً أخي  ظلمًا.  د 

إحباط:    
فز ابيث  ز إلي  إلى ذروة عاطفية، صِخت  ما  »  الخلاف 

 جبان!«.  أنت إلا 

.  ،ت الغرفةغادرَ و   
 وانسحبت أنا إلى الحمام لأجفف عيتز

الحمام.  باب  ابيث  ز إلي  طرقت  التأمل،  من  دقائق  بضع  بعد 

فريستها  إلى  أخرى  طعنة  لتوجيه  عائدة  أنها  ضت  افي 

 من ذلك، اعتذرَ 
ا
 ت. الجريحة. بدلّ

 
ر
  نعت

ا«. قالت: »أنا آسفة لأنتز
ً
 ك بالجبان. لم يكن ذلك منصف

عبارة   أدق  تلك  الواقع، كانت    
»فز دمعة:  أمسح  وأنا  أجبت 

 قلتِها طوال الصباح«. 

 »الرجال اللطفاء« جبناء.  

ا قد لا يبدو هذا 
ً
 لطيف

ا
. قولّ  

 ، لكنه حقيف 
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جبناء  ضحايا  يكونوا  أن  إلى  اللطفاء«  »الرجال  لأن   ؛يميل 

 
َّ
تتطل الطفولية  بقائهم  وآليات  للحياة  الإدراك   ب نموذجهم 

 تهم الشخصية. منهم التضحية بقو  

»الرجال   ز  بي  ك 
المشي  القاسم  سابقة،  فصول    

فز ذكرنا  كما 

 
 
ل
 
ت لم  احتياجاتهم  أن  هو  المناسب  اللطفاء«  الوقت    

فز ب  

الصغار  الأولاد  هؤلاء  كان  طفولتهم.    
فز صحية  وبطريقة 

أو الإساءة  أو إهمالهم،  الناس من هجرهم،  عاجزين عن منع 

لأشخاص   ضحايا  كانوا  خنقهم.  أو  استخدامهم،  أو  إليهم، 

احتياجاتهم،  وتلبية  بهم،  والاهتمام  حبهم،    
فز فشلوا 

 وحمايتهم. 

ا   لعب دور الضحيةنتيجة لتجارب الطفولة هذه، يبدو  
ً
مألوف

الرجال إلى رؤية دى  ل يميل هؤلاء  اللطفاء«.  معظم »الرجال 

  الحياة. ونتيجة  
  يواجهونها فز

الآخرين كسبب للمشكلات الت 

 
ِّ
قمة والغضب.  لذلك، غالبًا ما يشعرون بالإحباط والعجز والن

  
أن تسمعه فز   لغة جسدهم. يمكنك 

أن ترى ذلك فز يمكنك 

 أصواتهم. 

 .»
ا
 »هذا ليس عدلّ

  ه   اذا »لمَ 
 تضع القواعد؟«. الت 

 »أنا دائمًا أعظ  أكير مما آخذ«. 

 »لو أنها فقط..........................«. 
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 نموذج إدراكي للعجز 

  طفولتهم، طو  
  محاولة للتأقلم مع تجارب الهجر فز

ر جميع  فز

 
 
»إذا كنت  : الإدراك  النموذج  نفس  اللطفاء«  ، طيبًا   »الرجال 

، وسأحيا حياة خالية من   
لت   احتياجان 

 
فسأكون محبوبًا، وست

نتج هذا النمط سوى عكس    المشكلات«. ولسوء الحظ، ي  لا 

 بالعجز الدائم. 
ا
 المطلوب، ويكفل شعورًا متواصلً

حياة   خلق  بمحاولة  مهووسون  اللطفاء«  »الرجال  أن  رغم 

ز   رئيسيي  ز  عاملي  هناك  أن  إلا  المشكلات،  من  وخالية  هانئة 

الهدف.   هذا  تحقيق  من  أنهم    الأوليمنعانهم   يلاحقونهو 

بطبيعته   ي  البشر الوجود  هانئة.  ليست  فالحياة  المستحيل. 

بها   التنبؤ  يمكن  لا    
الت  بالتجارب  مليئة  الحياة  فوضوي. 

حياة   خلق  محاولة  فإن  لذلك،  أي شخص.  سيطرة  وتتجاوز 

ء دائمًا كما هو مخطط له  فيها   يسي  و   ،يمكن التنبؤ بها   
 ،كل شر

ب من العبث.  ما ه  إلا   صِز

به،   التنبؤ  يمكن  لا  فوضوي  عالم    
فز نعيش  أننا  حقيقة  رغم 

ز بأن الحياة يمكن   فقط  فإن »الرجال اللطفاء« ليسوا  مقتنعي 

أن تكون هانئة، بل يعتقدون أنها يجب أن تكون كذلك. هذا  

إن   طفولتهم.    
فز الهجر  لتجارب  ة  مباشر نتيجة  هو  الاعتقاد 

الوقت    
فز احتياجاتهم  تلبية  بعدم  التنبؤ  على  القدرة  عدم 

بل كان   ، المناسب وبطريقة حكيمة ا فحسب، 
ً
يكن مخيف لم 

 يهدد حياتهم. 
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ي طفولتهم الفوضوية،  
 
ي محاولة للتأقلم مع عدم اليقي   ف

 
ف

ا ر »الرجال اللطفاء«  طوى 
ً
مفاده أنهم إذا تمكنوا فقط    معتقد

ء سيسن  على   ي
ء بشكل صحيح، فإن كل شر ي

من فعل كل شر

ي حياتهم. 
 
  بعض الأحيان، طو    ما يرام ف

ا فز
ً
ر هؤلاء الرجال أيض

ا  
ً
المشكلات  معتقد من  وخالية  مثالية  كانت  طفولتهم  بأن 

الواقع(  كانت    ؛)عكس  الهجر.  تجارب  مع  التأقلم  أجل  من 

مشو   معتقدات  كلها  ساعدت  هذه  الأوهام  هذه  لكن  هة، 

العاجزين الصغار  الأولاد  التعامل مع الاضطراب   ،هؤلاء  على 

 الذي كان خارجًا عن سيطرتهم. 

ي 
ا    السبب الثاب 

ً
الذي يجعل »الرجال اللطفاء« لا يحققون أبد

  الحصول على حياة هانئة
أنهم يفعلون  ،هدفهم فز  دائمًا   هو 

هو   ما  جد  عكس 
ز م  البالغي  مواقف  مع  التعامل  خلال  من   .

 
َّ
تشك بقاء  عندما كانوا  بآليات  جًا لت 

 
ينجح  وعاجزين،    سذ لا 

قدر   خلق    
فز إلا  اللطفاء«  ا  »الرجال 

ًّ
جد يشبه  ضئيل  مما 

  حياتهم.  ،الاستقرار 
 فز

ي  إن الاعتماد على آليات البقاء غي  الفع     »الرجال الة هذه 
بف 

المخيفة طفولتهم  تجارب  ذكرى    
فز محاصِين   ،اللطفاء« 

استخدامهم   : مفرغةالحلقة  ال  تستمر و  زاد  خوفهم،  زاد  كلما 

بقائهم الطفولية وكلما زاد استخدامهم لهذه الآليات   ،لآليات 

الحياة  تعقيدات  مع  التعامل    
فز نجاحهم  قل  الفعالة،  غي  

وغموضها  زاد   ،وتحدياتها  نجاحهم،  قل  وكلما 

 خوفهم......................................... 

 ؟وصلت الفكرة
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 السابع عشر  تمرينال

 
ا
  يحاول بها »الرجال   ألقِ نظرة

على القائمة التالية للطرق الت 

 
َ
 اللطفاء« خ
ْ
  حياة هانئة وخالية من المشكلات. دوِّ   قَ ل

ا
ن مثالّ

الطفولة   
فز تأقلم  آلية  لكل  استخدامك  كيفية  ثم،   ،على 

لهذه  استخدامك  كيفية  على   
ا

مثالّ أعطِ  منها،  كل  بجانب 

  مرحلة البلوغ.  
اتيجية لمحاولة السيطرة على عالمك فز الاسي 

خ فيك الشعور بأنك السلوكيات    هذه  لاحظ كيف أن كل   ترسِّ

عاجزة.   على  ضحية  فيه  ا 
ً
موثوق شخصًا  هذه أطلِع  

 المعلومات. 

 . على أكمل وجهأداء المهام  •

  المضمون •
 .  اللعب فز

•  
ر
 .  ع والإصلاحالتوق

 .  محاولة عدم إثارة المشاكل •

 .  أن تكون ساحرًا وخدومًا  •

•  
 

 .  تكون مصدر مشكلة ولو للحظة واحدة ألّ

 . استخدام العقود الشية  •

 . السيطرة والتلاعب  •

•   
 . الرعاية والإرضاء الانهماك فز

 .  حجب المعلومات •

 . كبت المشاعر  •

 . التأكد من أن الآخرين ليس لديهم مشاعر  •

•  
ر
 ب المشكلات والمواقف الصعبة. تجن
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 استعادة القوة الشخصية  / التغلب على عامل الجيَ  

ف القوة الشخصية بأنها حالة ذهنية يكون فيها الشخص  أعرِّ 

. هذا النوع من   
ا من قدرته على التعامل مع كل ما قد يأن 

ً
واثق

القوة لا يتعامل بنجاح مع المشكلات والتحديات والمصاعب  

ويو  الواقع،    
فز بها  يرحب  بل  مباشر   اجهها فحسب،  ،  بشكل 

ا لها. القوة الشخصية ليست غياب الخوف. حت  
ًّ
ويكون ممتن

خوف.   لديهم  الناس  نتيجة  أقوى  هي  الشخصية  القوة 

 . لهعدم الاستسلام  مع  الشعور بالخوف، ولكن

»الرجال   بهما  يشعر  اللذين  والضعف  للعجز  حل  هناك 

اللطيف«  الرجل  »متلازمة  من    
التعافز يتيح  اللطفاء«. 

  ه  حقهم  ل 
»الرجال اللطفاء« احتضان القوة الشخصية الت 

 المكتسب بالولادة. تتضمن استعادة القوة الشخصية: 

 التسليم.  •

  الواقع.  •
 العيش فز

 التعبي  عن المشاعر.  •

 مواجهة المخاوف.  •

 . الصدق تنمية •

 وضع الحدود.  •
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قوتهم   استعادة  على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  التسليم 

 الشخصية 

الشخصية   القوة  استعادة    
فز جانب  أهم  أن  المفارقات،  من 

ما   على  دهوالحصول 
 
هو   ينش والحياة  الحب    

فز   : المرء 

 . التسليم 

  
  الاستسلام، بل يعتز

ا لا التسليم لا يعتز  المرء عم 
َّ

: أن يتخلى

ه، وأن يغي ِّ ما يمكنه.   يمكنه تغيي 

  
  عدم الاهتمام أو عدم المحاولة. التخلى  يعتز

التخلى  لا يعتز

الأمور   لها ترك  ر 
 
مقد هو  ما  وَفق  قبضة تسي   فتح  مثل  إنه   .

  البداية،  
مشدودة بإحكام وتحرير التوتر المخزون بداخلها. فز

الم وضعها  إلى  العودة    
فز الأصابع  غب  السابق.   نقبضسي 

خاء. وهذا  يجب تقريبًا إعادة تدريب اليد على الانفتاح والاسي 

 .  هو الحال مع تعلم كيفية التسليم والتخلى 

ل  التسليم  اللطفاء«   يسمح      خلال»الرجال 
التعافز  مرحلة 

من محاولة   
ا
بدلّ المعقد،  الحياة  لجمال  والاستجابة  بالتخلى  

الحياة   برؤية  الرجال  لهؤلاء  التسليم  يسمح  عليه.  السيطرة 

والنمو   للتعلم  ل كمختي   التسليم  يسمح  »الرجال  والإبداع. 

    خلالاللطفاء«  
التعافز على   مرحلة  حياتية  تجربة  برؤية كل 

 
ا
بدلّ والتعلم.  والشفاء  النمو  ز  لتحفي  الكون  من  »هدية«  أنها 

ل  يمكن  ؟«،  لى  هذا  يحدث  »لماذا  يسأل:  أن  »الرجل   من 
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  أن يستجيب لتحديات الحياة بالتأمل: »ما  
اللطيف« المتعافز

 
ُّ
 مه من هذا الموقف؟«. الذي أحتاج إلى تعل

  أدق صورها   د جيل عملية التخلى  يجسِّ 
 جيل  ت علاقة. كان فز

بارب بأزمة   بصديقته  قد  تمر  ع. كان جيل  الأصل-  شر   
    -فز

فز

« مشكلتها. حل» من أجلالاستشارة الزوجية مع بارب    طلب

مكتئبة أنها كانت  لديها   ،ادعى  وليس  الوقت،  وغاضبة طوال 

أفاد بأنه     ي»  اعتاد أناهتمام بالجنس. 
«  على قشر بيض  مشر

العلاقة هذه    
ء  فز  

شر أي  يفعل  لم  أنه  من  التأكد   
ا
محاولّ  ،

ا. 
ً
 يزعجها أبد

الخمسينيات من عمرهما   كان كلٌّ  أوائل    
فز وبارب    ،من جيل 

  مساكنة لمدة وكانا يعيشان معًا 
  سنوات. كانا قد ناقشا فز

ثمانز

 
ر
د د بسبب الطبيعة غي  المستقرة الزواج، لكن كليهما شعر بالي 

لعلاقتهما. بعد شهرين من الاستشارة الزوجية، بدأ جيل يفكر  

بسبب   تكون  لا  قد  العلاقة    
فز المشكلات  أن جميع  فكرة    

فز

بدأ   الخاص    يلاحظبارب.  بسلوكه  سم 
 
يت    الذي 

فز الانهماك 

ا بأن لديه اهتمامات 
ً
الرعاية والسيطرة. وأصبح على دراية أيض

خارجية قليلة وليس لديه أصدقاء ذكور. بعد شهرين آخرين،  

مجموعة   إلى  برنامجانضم  ضمن  لنموذج »   دعم  الرجل    لا 

 «. اللطيف

مشاكله الخاصة وأنماط حياته غي     يحللحت  عندما بدأ جيل  

الة، ظل يبحث عن »المفتاح« لجعل بارب أفضل. كانت  الفع  

ء    
عملية بطيئة، لكن جيل بدأ يرى أنه لا يستطيع فعل أي شر
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ز   ،لتغيي  بارب ز على نفسه. عندما بدأ  وأنه سيتعي   كي 
 عليه الي 

يتخلى وينفصل عن بارب، شعر بقلق هائل. كان لديه خوف 

  مشكلة«
ا أن بارب   ،عميق من أنه »سيقع فز

ً
وكان يعتقد أيض

 لا تستطيع التعامل مع مشاكلها بدون مساعدته. 

 
َّ
 م جيل.  بدعم من المجموعة، سل

أنه سيكون بخي  بغضِّ   جيل  لتوص   إدراك  إذا    إلى  عما  النظر 

ة،  الكبي  ولدهشته  لا.  أم  ز  سينجحان كزوجي  وبارب  هو  كان 

حل  محاولة  عن  تخلى  عندما  تتحسن.  علاقتهما  بدأت 

عن   وانفصل  المزاجيةمشاكلها  لديه  أحوالها  أن  جيل  وجد   ،

أنها   على  بارب  يرى  بدأ  إنه  حت   أقل.  ونقمات  إحباطات 

الكون  »هدية«   مع  من  مشاكله  مع  التعامل  على  لمساعدته 

 والده الغاضب. 

لمجموعة   أعلن  عام،  قد    الدعمبعد  وبارب  أنه  به  الخاصة 

ا للزواج
ً
أنهما حددا موعد يتفقان بشكل أفضل أصبحا    ، وقال 

لم تحدث   نقطة التحول بدت وكأنها ، وأقر  بأن لمما كان يتخي  

بأنه   إلا  قرارًا  اتخذ  ي  عندما  هل    هتملن  علاقتهما  بمصي  

لا  أم   ستستمر 
 
مث محاولة .  عن  واعيًا  تخليًا  القرار  هذا  ل 

  
فز ليس  أنه  الواضح  من  كان  ء   

شر على   نطاق  السيطرة 

أن عملية التخلى  سمحت    قال  سيطرته. ومن المفارقات، أنه

ا. 
ًّ
 له بالحصول على ما يريده حق
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 الثامن عشر  التمرين

البداية   
فز ها 

َ
قاومت الكون  من  واحدة    »هدية« 

فز ولكن    ،فكر 

 الآن رؤيتها كحافز إيجان   للنمو أو الاكتشاف.  كيمكن 

  حياتك الآن تحتاج إلى التسليم  
هل هناك أي هدايا مماثلة فز

  ا شخصً  أطلِع  ها؟ ب
ً
 . على هذه المعلومات  فيه ا موثوق

استعادة  على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  الواقع  ي 
 
ف العيش 

 قوتهم الشخصية 

خلال  من  عالمهم  على  السيطرة  اللطفاء«  »الرجال  يحاول 

معتقدات   والمواقفبشأن  خلق  إلى   ،الأشخاص  تستند  لا 

لهذا    ،الواقع دقيقة.  المعتقدات  أن هذه  لو  يتصرفون كما  ثم 

    ،السبب
منطف  غي   الأحيان  من  كثي     

فز سلوكهم  يبدو 

 . ز ز الخارجيي   للمراقبي 

الثلاثينيات من عمره، كان   أواخر    
لس، وهو رجل متواضع فز

ة مع زميل   العمل. خلال جلسته    تِهعلى علاقة غرامية قصي 
فز

 
 
سألت الأولى،  علاقة   العلاجية  أقام  أنه  يعتقد  لماذا  لس 

  أردت بعض 
غرامية. أجاب: »لا أعرف«. وأكمل: »أعتقد أنتز

 الاهتمام فقط«. 

حائرة،   سألته بنظرة  زوجته.  تجاه  غضبه  عن  يعي   كيف 

ا من سارة«. 
ً
 أجاب: »أنا لا أغضب أبد

وِّ  ز مي  أنكما  »تقصد    دهشة مصطنعة: 
فز منذ  سألت   10جان 

ء يغضبك؟«.   
ا أي شر

ً
 سنوات ولم تفعل أبد
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من   كان  زوجته،  عن  يتحدث  وهو  لس  إلى  الاستماع  عند 

. وكان من الواضح بنفس  وثنالواضح أنه يضعها على قاعدة  

  الواقع
 عندما يتعلق الأمر بزواجه.   ،القدر أنه لم يكن يعيش فز

ز  اد  دز ازوجته، كشف لس كيف    عنأسئلة محددة    هسألت  حي 

سارة   و   60وزن  زواجهما،  منذ   
ا
ترطلً أصبحت  رفض  كيف 

  ،   ممارسة الجنس وأصابها الاكتئابالطه 
، ولم تعد ترغب فز

و   معه، 
 
ت دون بدأت  عليه  غضبًا  تثور  وكانت  بازدراء،  عامله 

لس على أن زوجته ه    استفزاز. ورغم كل هذه الأشياء، أصِ  

 امرأة أحلامه وأنه يحبها بشدة. 

مرآة   له  أرفع  العلاج، كنت  من  التالية  القليلة  الأشهر  طوال 

بها. كانت هذه  بزوجته وعلاقته  يتعلق  فيما  باستمرار  الواقع 

عملية بطيئة وصعبة. كان لس بحاجة إلى رؤية سارة بطريقة  

  الواقع   ؛نةمعي  
ا. إن العيش فز

ً
بسبب خوفه من أن يكون وحيد

ز    أنه سيتعي  
ء مخيف أو صعب. قد يعتز  

  عليه القيام بشر

رؤية    
فز ا 

ً
أيض بدأ  الهجر،  من  مخاوفه  يواجه  لس  بدأ  عندما 

  طلب 
 دقة. سمح له هذا التغيي  بالبدء فز

زوجته بشكل أكير

النقمة  مشاعر  عن  والتعبي   الحدود،  ووضع  يريده،  ما 

والغضب. شعان ما أصبح واضحًا أن سارة ليس لديها رغبة 

ات.    العلاقة أو إجراء أي نوع من التغيي 
  دورها فز

  النظر فز
فز

ا   ورغم أن
ًّ
ا، إلا   قبول الأمور كما ه  عليه حق

ً
كان مؤلمًا ومخيف

ن أن 
َّ
 اتخاذ قرار الانتقال ورفع دعوى طلاق. من لس ذلك مك
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أنلساستطاع   الواقع،    
فز العيش  خلال  من  سبب يحلل    ، 

أصبح قادرًا على الذي كان لديه مع سارة.    مط الحياةخلقه لن

  الواقع   اتخاذ قرارات صعبة ولكن واقعية. سمح له
 العيش فز

ات   تغيي  لإجراء  احتاجها    
الت  الداخلية  القوة  إلى  بالوصول 

حياته   
فز ة  متاح    ،كبي  للعثور على شخص  الباب  له  فتح  كما 

  خلق نوع العلاقة ال
 ي يريده. ذلمساعدته فز

 التمرين التاسع عشر 

الخروج  أو  بالإحباط  فيه  تشعر    حياتك 
فز ا 
ً
واحد  

ا
اخي  مجالّ

. ابتعد عن الموقف. هل الصعوبة    
عن السيطرة بشكل روتيتز

  تواجهها مع الموقف  
سببها أنك لا تراه كما هو، بل تحاول الت 

الخاص تصورك  عليه  تفرض  واقع أن  قبول  عليك  إذا كان  ؟ 

 
 
  استجابتك له؟ غي ِّ هذا الموقف، فكيف قد ت

على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  المشاعر  عن  التعبن  

 استعادة قوتهم الشخصية 

المشاعر  من  ز  نوعي  من  بالرعب  اللطفاء«  »الرجال  : يشعر 

الشعور ومشاعر كل شخص آخر. أي نوع من    ،مشاعرهم هم

عن   الجارف بالخروج  يشعرون  اللطفاء«  »الرجال  يجعل 

الطفولةالسيطرة.   مرحلة    
جلب ت  ةالجارف  ر اعشمال  ت، كانفز

ا إما  
ً
هتمام على  الا  عدمأو    ،مؤذيًا )بالتوبيخ أو التعنيف(   انتباه

الإطلاق. لذلك، أصبح من الآمن أن يضعوا غطاءا محكمًا على  
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ا الاهتمام  من  الكثي   تجذب  قد  عاطفة  قد   لمؤذي،أي  أو 

 تجعلهم يشعرون بالهجر. 

ابيث،  أتذكر  ز   وقت مبكر من زواج  أن إلي 
ر    كانت  نا،فز من تتذم 

  على
ها   عدم قدرن  ثل معظم »الرجال ما أشعر به. مِ ب  أن أخي 

   على أنها  المشاعر  تعامل معاللطفاء«، كنت أ
. بعد   ءشر خطي 

من   من   30أكير  مجةعامًا  لدي  الي  تكن  لم  عما   ،  فكرة  أي 

  
ابيث متزِّ ز  . تريده إلي 

بها  أحتفظ  ما كنت  غالبًا  مشاعري،  أدرك  بدأت  عندما  حت  

ببال  يخطر  أن  ندرة  مدى  تقريبًا  المضحك  من   . لنفش 

يكته بما يشعر به.    »الرجل اللطيف« أن يخي  شر

واجهَ  المناسبات،  إحدى    
عندما  فز ابيث  ز إلي    

 صارحتها تتز

   شعورٍ ب
ُ
 كِ كنت أ

ر
 ن

 
 ه لبعض الوقت. تساءل
 
 ت

 
   : »لماذا لم ت

نز خي 

 بذلك عندما شعرت به لأول مرة؟«. 

أتحس   النموذجية: »أنا  اللطيف«  ن«. أجبت بطريقة »الرجل 

 
 
ك«. وأكملت ز لأخي    الأمر سوى أسبوعي 

 : »لم يستغرقتز

مشاعرهم  حجب  رون  يي  اللطفاء«  »الرجال  أسمع  ما  ا  ً كثي 

بالادعاء بأنهم لا يريدون إيذاء أي شخص. الحقيقة ه  أنهم 

ا هو أنهم لا يريدون فعل 
ًّ
يغطون على أنفسهم. ما يقولونه حق

يحاولون  لا  إنهم  طفولتهم.  تجارب  خلق  يعيد  قد  ء   
شر أي 

ا حماية أي شخص من الأذى، بل يحاولون فقط الحفاظ 
ًّ
حق

ا وتحت السيطرة. 
ً
 على عالمهم هانئ
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ل  أقول  ما  ا  ً مجرد  كثي  ه   »مشاعرك  اللطفاء«:  »الرجال 

بغضِّ —مشاعر تقتلك«.  »الرجل    لن  كان  إذا  عما  النظر 

أو  الوحدة،  أو  الخزي،  أو  العجز،  أو  بالقلق،  يشعر  اللطيف« 

 الغضب، أو الحزن، فإن مشاعره لا تهدد الحياة. 

احت اللطفاء«  »الرجال  تعليم  من  الهدف  مشاعرهم    ضانإن 

فالرجال  مفرط«.  بشكل  ز  و»عاطفيي  ز  ناعمي  جعلهم  ليس 

الذين هم على اتصال بمشاعرهم أقوياء وحازمون ونشيطون.  

ليس   اللطفاء«،  »الرجال  من  العديد  يعتقده  ما  عكس  على 

لديهم مشاعرهم  تكون  لك   بالنساء  أشبه  يصبحوا  أن    عليهم 

من الخاصة مشاعرهم  تعلم    
فز الرجال  أدعم  السبب  لهذا   .

 رجال آخرين. 

أو طريقة »صحيحة« لإعادة الاتصال   بينما لا توجد صيغة، 

 
 
ت أن  الدعم  لمجموعات  يمكن  المكبوتة،   بالمشاعر 

ِّ
م، عل

 
 
 وت
َ
بذِ م  ن والمهمة.  البطيئة  العملية  هذه  وتدعم  ما،    شكلج، 

البيئة،    هذه 
عائلة. فز مثل  العلاج  تصبح مجموعة  أن  يمكن 

ل  اللطفاء«   يمكن     »الرجال 
  فز

التعافز يطلبوا    مرحلة  أن 

المشاعر  مع  التعامل    
فز تكن المساعدة  —المساعدة  لم    

الت 

المشاعر  أن  وبما  كأطفال.  ا 
ً
أبد لهم  تكون    متاحة  ما  غالبًا 

ا داعمًا للشعور 
ً
فوضوية، يمكن لبيئة المجموعة أن تمثل مكان

»الرجال   يكتشف  هنا،  للحظات.  السيطرة  عن  بالخروج 

   اللطفاء«  
  فز

ز القارب   مرحلة التعافز أنهم لن يقعوا من على مي 
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يذبلوا  لن  أنهم  ا 
ً
أيض ويتعلمون  المشاكل.  أثاروا  إذا  ويغرقوا 

 . ما  ن حولهم شعور ويموتوا إذا كان لدى شخص آخر مِ 

تعلم   خلال  من  ي.  البشر الوجود  من  يتجزأ  لا  جزء  المشاعر 

   »الرجال اللطفاء«   لغة المشاعر، يمكن ل 
  فز

أن    مرحلة التعافز

عمر  عن  التخلى     
فز ورية.    كامل  يبدؤوا  الصرز غي   الأعباء  من 

 ،
ا
وتفاؤلّ جديدة،  طاقة  ون  يختي  ذلك،  يفعلون  وبينما 

 وحميمية، وحماسًا للحياة. 

بطريقة   بضع سنوات  قبل  بنفش   الحقيقة  أدركت هذه  لقد 

يوم ذات  ابيث  ز إلي    
جاءتتز تمامًا.  متوقعة      ،غي  

تتز أنها   وأخي 

شعرَ  للخلف.  الرجوع  أثناء  متوقفة  سيارة  وكأنها  صدمت  ت 

وانتظرَ  سيئة  ة  صغي  أن طفلة  قبل  حت   أوبخها.  أن    
متز ت 

 
 
بدأ الرد،  بناء جدار والانسحاب كوسيلة تتاح لى  فرصة    

ت فز

 لحماية نفسها. 

 غضِ 
 
   —بت

الت  الطريقة  بسبب  ولكن  السيارة،  بسبب  ليس 

عي    ا. 
ً
بعيد بها    

تدفعتز  كانت 
 
بوضوح   ت مشاعري  عن 

ة «.    إحراجدون  و   . ومباشر  
»توقفز قلت:  مهاجمة،  وبدفقة  أو 

ا يفاجأتنا كل  عاطفية
ً
  لا أدفعها بعيد

تها بأنتز   لن   ،نا، أخي 
وأنتز

لدي  بأقبل   بأن  تها  أخي  ا. 
ً
بعيد   

تدفعتز بشأن   أن  مشاعر 

لدي   لكن  بشأن كيفية تصرر   السيارة،  أقوى  قلت: مشاعر  فها. 

سنتدب   ثم  السيارة،  بشأن  مشاعري  عن  أعي     
دعيتز ر  »فقط 

 الأمر«. 
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ابيث )وللعديد من صديقاتها( عن مدى  ز ا، كشفت لى  إلي 
ً
لاحق

عي    عندما  بالأمان  من  شعورها  تمكنت  مشاعري.  عن  ت 

السيارة بشأن  عجًا  ز ميز   كنت 
أنتز أنها   ،سماع  أعتقد  لم    

لكنتز

  
  كنت شديد الحزم فز

  لن أتخلى عنها. حقيقة أنتز
سيئة وأنتز

ا 
ً
   ،عدم السماح لها بدفع  بعيد

 
  الواقع تشعر بالأمان جعل

تها فز

ت بالأمان للبقاء على اتصال ن    والحب. ونتيجة لذلك، شعرَ 

السيارة.   وأصبح  تقاربًا،  الحادث    زادنا وسماع مشاعري بشأن 

عن   التعبي     
فز الشفاء  لقوة  مرجعية  نقطة  ز  الحي  ذلك  منذ 

ة.   المشاعر بطرق قوية ومباشر

ون   التمرين العشر

  : التعبي  عن المشاعر  بخصوص بعض الإرشادات 

الآخر  • الشخص  على  تركز  تقول  لا  »أنت   بأن 

تحم   ذلك،  من   
ا

بدلّ  .»  
تشعر  تغضبتز ما  مسؤولية  ل 

 . به: »أنا أشعر بالغضب« 

لا تستخدم كلمات المشاعر لوصف ما تفكر فيه، كما  •

  
من  ب»أشعر    : فز  

ا
بدلّ  .» استغلالى  يحاول  أن جو كان 

أشعر   »أنا  جسدك:    
فز ه  تختي  ما  إلى  انتبه  ذلك، 

 .  بالعجز والخوف«

ب  • المشاعر  عبارات  تبدأ  أن  عام، حاول  »أنا«،  بشكل 

 من »أنت«. حاول  
ا

ببدلّ
 
قول  الاتكال على    أن تتجن

  أنا »
«. بأشعر أنا »  عبارة أشعر« كما فز  أنك قاسٍ مع 



151 
 

اللطفاء« على استعادة   المخاوف تساعد »الرجال  مواجهة 

 قوتهم الشخصية 

من   طبيع   جزء  ي«الخوف  بشر »كائن  الحياتية ك   . تجربتك 

فيهم  الجميعيمر   توقظ  أولئك   بتجارب  حت   الخوف، 

علامة  هو  الصح   الخوف  ا. 
ً
يبدون شجعان الذين  الأشخاص 

ا.  
ً
 تحذير من أن الخطر قد يكون وشيك

ي الذي  الخوف  عن  يختلف  اللطفاء«   عايشههذا  »الرجال 

 .  بشكل يوم 

ل  اللطفاء«،   بالنسبة  خلايا  الخوف  يتغلغل  »الرجال    
فز حت  

   أجسادهم! 
ِّ
دة للحياة مروا بها  إنه ذكرى كل تجربة بدت مهد

حياتهم لد خلال  و  لقد  الم    الخوف  .  الاعتماد  زمن    
 فز

 
ق  طل

المناسب   الوقت    
فز احتياجاتهم  تلبية  نشأ من عدم  والعجز. 

خلال   من  تعزيزه  تم  حكيمة.  اجتماعية وبطريقة  منظومات 

بالخوف، تم  تثبِّ   مشحونة  المحافظة.  وتكافز   المخاطرة  ط 

نوع   أي  وأن  فوضوية  الحياة  أن  حقيقة  خلال  من  تضخيمه 

يَ  التغيي     عِ من 
أسمِّ المجهول.  إلى  برحلة  من د  النوع  هذا   

 . الذكريات الراسخةخوف  : الخوف

الراسخة  خوف  بسبب   المنشأ( الذكريات  يزال )طفولى   لا   ،

خطي   أنه  لو  كما  العالم  مع  يتعاملون  اللطفاء«  »الرجال 

»الرجال و وساحق.   يتقوقع  الحقائق،  هذه  مع  للتأقلم 

 
ا
  المضمون» و اللطفاء« عادة

 . «يلعبون فز
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ا
   ونتيجة

َّ
من لل اللطفاء«  »الرجال    

يعانز المضمون،    
فز عب 

ورية الصرز غي   المعاناة  من  يتجنبون    : الكثي   لأنهم  معاناة 

معاناة لأنهم   الجديدة.  إلىالمواقف  معاناة   يركنون  المألوف. 

يبدؤونه.  ما  إنهاء    
فز ويفشلون  ويتجنبون،  يماطلون،  لأنهم 

ا 
ً
ا سيئ

ً
بفعل المزيد مما لم  ،أسوأ  ما  معاناة لأنهم يجعلون موقف

. معاناة لأنهم يبذلون الكثي  من الطاقة    
  الماضز

ا فز
ً
ينجح أبد

  محاولة السيطرة على ما لا يمكن السيطرة عليه. 
 فز

  
ر
عد  ي 

ا
مثالّ    نولان 

ً
الا  جيد التأثي   خوف  »    ل  معرقل على 

الراسخة«      نولان  زار .  الذكريات 
توصية    عيادن   على 

من    بناءا

 عن زوجته 
ا
كان يواجه صعوبة  و  ،عام منذ صديق. كان منفصلً

  بشأن الطلاق. 
  اتخاذ قرار نهان 

 فز

الارتباك  هذا  »مرتبك«. كان  بأنه    
نز يخي  نولان  ما كان  ا  ً كثي 

من قوية  بجرعة  يَ ب  الشعور   ممزوجًا  نولان  كان   زِ الذنب. 
 
  ن

ا أنه  باستمرار   جميع القضايا 
ً
. ماذا لو ترك زوجته وأدرك لاحق

خطأ؟ ماذا لو أفسد حياة أطفاله؟ ماذا لو لم يرغب   على  كان

 
ر
التحد   

فز  أطفاله 
ا
مرة إليه  أصدقاؤه    ث  اعتقد  لو  ماذا  أخرى؟ 

؟ ماذا لو     حالة  الله الجحيم؟    أدخلهأنه ست  
ومع استمراره فز

.  ظل  ، الارتباك وعدم الحسم
ا
 مشلولّ

  لا أعتقد أنه مرتبك
ت نولان بأنتز ز  ،عندما أخي    على يقي 

وأنتز

ق له أن . لم  أخذ يدفع عن نفسه هذه التهمةخائف،    بأنه ير 

ا   ا نفسه شخصً   يرى
ً
الذكريات خوف  . عندما استكشفنا  جبان

سنوات  الراسخة إلى  يرجع  توص    الذي  إدراك طفولته،  إلى  ل 
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ارتكبها   أخطاء  أي   أن 
ا
طفلً ز كان  عواقب    حي  لها  وكأن  بدت 

 .   وضعه الحالى 
ء نفسه سيحدث فز  

 أبدية. كان يعتقد أن الشر

خوف طفولى  من يربض  كان   ،خوف نولان من اتخاذ قرار   وراء

 أنه لن يكون قادرًا على التعامل مع ما سيحدث. 

ل  معًا   قمنا  المحتملة  العواقب  لجميع    
ذهتز  طلاق. لبعصف 

بأنه لن يكون    اعتقاد لاواعٍ   لديهكان    ،كل نتيجة محتملة  ووراء

 قادرًا على التعامل معها. 

المخاوف  عاد  قائمته من  ل مع  ز الميز إلى  بالإضافة إلى   ،نولان 

وصِيحةعبارة   منها كل    بجوار   واضحة  ما   : بند  كان  ما  ا 
ًّ
  أي

التعامل  أنتيحدث،  س على  الأسبوع  الأمر  مع  قادر    
فز  .

شعر   أنه  ورغم   . بمحام  اتصل  أنه  بفخر  نولان  أعلن   ، التالى 

 
 
هائل وقلق  ز بخوف  شعاره ي   تكرار    

فز الشجاعة  وجد  أنه  إلا   ،

ا: 
ً
ي التعامل مع الأمر«المكتشف حديث

 . »يمكنبّ 

للتغلب   الوحيدة  الطريقة  ه   الحاصِز  مخاوف  مواجهة  إن 

الراسخةخوف  على   فيها  الذكريات  يواجه  مرة  كل    
فز  .

فإنه ا، 
ً
خوف اللطيف«  اتيجيةوَ -  »الرجل  الاسي  هذه    -فق 

ما س مع كل  التعامل  يستطيع  بأنه  ا 
ً
اعتقاد وعى   بغي   يخلق 

يتحدى   هذا  الراسخة يخشاه.  ذكرياته  خوف رعب  تحدي   .

ا.   الذكريات الراسخة
ً
يجعل الأشياء الخارجية تبدو أقل تهديد

يشعر  إخافة،  أقل  الأشياء  هذه  تبدو  »الرجل    وعندما 
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هذه   اللطيف« زادت  وكلما  مواجهتها.    
فز الثقة  من  بمزيد 

ا. 
ً
 الثقة، بدت الحياة أقل تهديد

ون   التمرين الحادي والعشر

ا لل  اكتب
ً
ا واحد خوف كان يسيطر على حياتك. بمجرد مصدرً

:  كرر على مسمعك هذا القولالخوف،    هذا   أن تقرر مواجهة

معه«.   سأتعامل  حدث،  مهما  الأمر.  مع  التعامل    
»يمكنتز

عن  وتتوقف  إجراءا  تتخذ  حت   الشعار  هذا  تكرار    
فز استمر 

 الشعور بالخوف. 

الذات   الصدق  تنمية على  ت  مع  اللطفاء«  »الرجال  ساعد 

 استعادة قوتهم الشخصية 

وجديرين  أمناء  بكونهم  اللطفاء«  »الرجال  معظم  يفخر 

ا.  جوهريًّ أمناء  غي   اللطفاء«  »الرجال  الواقع،    
فز  هم  بالثقة. 

الحقيقة حجب  أو  الكذب  على  القدرة  زالوا    ،لديهم  وما 

ز  يعتقدون   أشخاص أمناء. وبما أن   ، من أعماقهم،أنهمواهمي 

الكذب   فإن  الخوف،  على  قائم  سلوك  هو  الأمانة  عدم 

يسلب الحقيقة  قوتهم    انوحجب  اللطفاء«  »الرجال 

 الشخصية. 

ء أأعرِّ  ي
 . «كما هي   الحقيقة»من  دب  ف الكذب بأنه أي شر

تعريف   المهم  الناس، ولكن من  يبدو هذا واضحًا لمعظم  قد 

و»      ؛«الصدق»الكذب« 
فز بارعون  اللطفاء«  »الرجال  لأن 

بهم  تعريفات  اختلاق ة  سلوكهم.    خاص  ر  المألوف  تي  أن من 
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مثليقولون  تسمعهم   أو صادق  »أنا    : عبارات   » إلى حد كبي 

الوقت«صادق  »أنا   بتناقض   ،معظم  وعى   أدنز  دون 

بطريقة طفولية تقريبًا، غالبًا ما يقدم »الرجال   ! المصطلحات

ةاللطفاء«   لم أقل كل   -فقط-أنا    . لم أكذبأنا  : »ةالتالي  الحج 

ء«.   
 شر

  بعض الأحيان،  
كة إنشاءات ناجحة. فز كان جويل صاحب شر

 
ا
قبل   ،ويشاهد فيلمًا بعد الظهر   ،كان يغادر العمل مبكرًا قليلً

ل. ولأنه كان يخشر استياء زوجته، كان يمتنع  التوجر  ز ه إلى الميز

تلك   إخبارها كيف قصز  دائمًا قصة يملك  . كان  الأوقاتعن 

   على ما فعله،  تغطيةلل
 
  حال حاول

الاتصال    زوجته  تجاهزة فز

  الموقف ه  أنه لم يكن  
به أثناء وجوده بالخارج. المفارقة فز

الإطلاق لأ أي سبب على  يكذب على زوجته. ورغم  ن  هناك 

مكان وجوده،   إخفاء حقيقة    
فز بذله جويل  الذي  الجهد  كل 

بباله   يخطر  ا لم 
ً
زوجته.   أبد نفسه وعلى  يكذب على  أنه كان 

 
 
ى إلى إدامة علاقة قائمة  خلاصة القول ه  أن كذب جويل أد

   وسلبه قوته الشخصية.  ،على الخوف مع زوجته

عهم على عندما يتعلم »الرجال اللطفاء« قول الحقيقة، أشجِّ 

ز  ز  التميي    : بي 

  لا يريدون أن يعرفها الآخرون الأمور  •
  . الت 

  و  •
  . ا لا يريدون الكشف عنه الأمور الت 

  من  مور الأ و  •
   . أن يحجبوها  الأفضل لهمالت 

  أمسِّ  مور والأ  •
  هم فز

 الحاجة إلى قولها.  الت 
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ز  يتعي   الأحيان،  بعض    
حقيقة  فز قول  على  التدرب  عليهم   

 كل هذه المعلومات.   تبليغمعينة عدة مرات حت  يتم 

  بعض الأحيان
بعد قول الحقيقة، يفيد »الرجال اللطفاء«   ،فز

. إن قول الحقيقة  غضب كان »خطأ« لأن شخصًا ما    ذلك  بأن

عيش  ت  أن  ليس صيغة سحرية للحصول على حياة هانئة. لكن

  الواقع أسهل من  مع الذات   الصدقحياة من  
عيش  ت  أن  هو فز

 حياة مبنية على الخداع والتشويه. 

  من »متلازمة   مع الذات  الصدق  تنمية
جزء أساش  من التعافز

  لل
ما  أن تحدد » : هو  صدق مع الذاتالرجل اللطيف«. تعريفز

تفعله  ،أنه صواببتشعر   » ثم  استخدام  البديل هو  النهج  «. 

الطريقة  Committee Approachالتشارك    تستند هذه   .»

يعتقد   ما  ز  تخمي  محاولة  إلى  والتصرف  القرارات  اتخاذ    
فز

اتباع   أنه صواب.  هو أشع طريق إلى  التشارك   نهج  الالجميع 

 . الأمانة الارتباك والخوف والعجز وعدم 

 دائرة  خارجللبقاء عند تطبيق التعريف أعلاه، هناك طريقتان  

 . داخلها ، وطريقة واحدة فقط لتكون مع الذات الصدق

»ما  سؤال:  عناء  نفسه  اللطيف«  »الرجل  يكلف  لا   عندما 

اعتقادي  صوابال   
أو فز ز   ؟«  إلى  حي   

ا
ة مباشر النهج    يلجأ 

خارجالتشارك   دائمًا  فسيكون  الذات  الصدق  دائرة  ،  إذا مع   .

ا  عسأل نفسه  
ً
ما يعتقد أنه صواب ولكنه لم يفعله، فهو أيض

 . مع الذات الصدق دائرة خارج
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بسؤال أنه صوابعه  نفسَ   هفقط  يعتقد  فِ   ،ما  يصبح   ،علهثم 

 
ا
ا مع ذاتهرجلً

ً
 . صادق

ون  ي والعشر
 التمرين الثاب 

ا  
ً
 واحد

ا
ا مع ذاتكاخي  مجالّ

ً
. حدد خوفك  لم تكن فيه صادق

فِ  أو  الحقيقة  قول  من  يمنعك  الصحيح.  الذي  ء   
الشر عل 

ثم اذهب وقل   ،موثوق فيهاكشف عن هذا الموقف لشخص  

أو افعل ما يجب عليك فعله لتصويب الموقف. قل  ،الحقيقة

نك تستطيع التعامل مع الأمر. بما أن قول الحقيقة  أ لنفسك  

من   بأن كل  فثق  للآخرين،  أو  لك  أزمة  يخلق  علاقة  قد  له 

 . بالأمر سوف يتجاوزه بسهولة

 وَ 
ْ
استعادة  ض على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  الحدود  ع 

 قوتهم الشخصية 

وَ  تعلم  يتيح  للبقاء.  ورية  صِز  الحدود 
 
ل  ض الحدود  »الرجال  ع 

عاجزون ضحايا  بأنهم  الشعور  عن  التوقف   ، اللطفاء« 

وَ  الشخصية.  قوتهم   واستعادة 
 
أكير ض أحد  هو  الحدود  ع 

ل  أعلمها    
الت  الأساسية  اللطفاء«   المهارات  أثناء  »الرجال 

  
 . مرحلة التعافز

 حذاء على الأرض.   رباط بأن أضعمفهوم الحدود  لهم أوضح

 
 
حد سأتجاوز    

بأنتز اللطيف«  »الرجل  إلى أخي   وأدفعه  ه 

 الخلف. 

  الشعور بعدم الارتياح.   أدعوه
  عندما يبدأ فز

 إلى إيقافز
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ا عن الخطمن المألوف  
ً
مما   ؛أن يقف »الرجل اللطيف« بعيد

   
يسمح لى  بانتهاك مساحته عدة خطوات قبل أن يبدأ حت  فز

  الدفع،  
أن يسمح   من المألوفالاستجابة. وبمجرد أن أبدأ فز

أن  قبل  خطوات  عدة  للخلف  بدفعه  اللطيف«  »الرجل  لى  

»الرجل   الأحيان، يسمح لى   بعض    
فز  .  

لإيقافز ء   
أي شر يفعل 

 ! اللطيف« بدفعه حت  الحائط

إلى  للحاجة    
بيانز توضيح   كعرض  التمرين  هذا  أستخدم 

اللطفاء«  »الرجال  يشعر  الحياة.  مجالات  جميع    
فز الحدود 

على  والحفاظ  والاستسلام،  اجع،  الي    
فز أكي   براحة  عادة 

الوراء،  إلى  أخرى  خطوة  اتخذوا  إذا  أنهم  يعتقدون  السلام. 

كل   سيكون  وعندها  الدفع،  عن  الآخر  الشخص  فسيتوقف 

ا. 
ً
ء هانئ  

 شر

    ، أثناءالمألوف أن يبالغ »الرجال اللطفاء«من  
 ،مرحلة التعافز

وضعَ  مرة  لأول  يتعلمون  عندما   
ا
ميل   قليلً لديهم  الحدود. 

آخر.   إلى  نقيض  من  طريقة ال  يضعونللتأرجح  على  حدود 

. يحاولون وضع الحدود بمطرقة ثقيلة أو منجل. 1الكاميكازي

يتعلمون عادة مع مرور الوقت أن عليهم فقط استخدام قدر 

 المقاومة اللازم لإنجاز المهمة. 

 
الكاميكازي هم الطيارون اليابانيون الذين نفذوا هجمات انتحارية ضد سفن الحلفاء    1

وه    السماوية،  الري    ح  أو  الإلهية  الرياح  الكلمة:    
تعتز الثانية.  العالمية  الحرب  خلال 

، تشي  إلى واقعة نجاة اليابان من الغزو المغولى  بسبب عاصفة   
اث اليابانز   كلمة من الي 

 . ]المحرر[
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يتعلم الوقت،  مرور  اللطفاء«  مع  وضع   »الرجال  أن  ا 
ً
أيض

يتعلق   لا  سلوك  الحدود  بل  بتغيي   يغي ِّ الآخرين،  هم  بأن  وا 

أفعالهم شخصٌ ردود  كان  إذا   .   
 
حد يتجاوز  فليست  ما  هم، 

 مشكلتهم هم. ه  المشكلة مشكلة الشخص الآخر، بل 

خوف   الراسخةبسبب  »الرجال الذكريات  يعزز  ما  غالبًا   ،

وعى    بغي   الآخريناللطفاء«  لا    سلوكيات    
.  ونها قي طيالت 

  الطفولة،   برمجتهم طريقة بسبب
 يعظ  »الرجال اللطفاء«فز

حولهممَ     ن 
ا
عندما ب  إشارة حدودهم.  انتهاك  سيقبلون  أنهم 

اللطفاء«   »الرجال      خلال-يبدأ 
التعافز تحمر   -مرحلة    

ل فز

يبدأ   بمعاملتهم،  للناس  سماحهم  كيفية  عن  المسؤولية 

عن   يتوقفون  وعندما   . التغي    
فز  اللاواعى    تعزيز السلوكهم 

  تحمر للأمور  
  لا يرغبون فز

منح الأشخاص من حولهم الت  لها، ي 

الفرصة للتصرف بشكل مختلف. هذا يعظ  العلاقات فرصة  

 والنمو.  ستمرار للا 

عمره،   من  ينيات  العشر منتصف    
فز وهو جندي   يعتي  جيك، 

 
ا
   مثالّ

ً
فشِ كيفالعلى    ا جيد ي    

الت   ية 
 
)السكوت بها  على   ل 

ي   لا  الذي  العلاقاتِ طاقالسلوك  لوضع (  يمكن  وكيف   ،

 . قبلة الحياةالحدود أن يمنح العلاقة 

ة من زوجته كيشا، كانت كيشا على علاقة   زواجه مباشر قبل 

غرامية مع صديق قديم. ولأن جيك لم يكن يريد أن يفقدها، 

إثارة بعدم  ووعد  سامحها  أس    موضوع  فقد  ا. 
ً
أبد س خيانتها 

ا تفعل فيه كيشا ما تشاء تقريبًا 
ً
بينما يحجب جيك    ،هذا نمط
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و   مشاعره 
بيض  »يمشر قشر  يَ «على  كان  كلماته زِ .  دائمًا  ن 

 
ر
« قد يزعجها. لتجن ء »خاط   

 ب قول أي شر

الأصدقاء،   بعض  مع  بان  يشر بينما كانا  المناسبات،  إحدى    
فز

 كلما  وه   سكرت كيشا.  
َ
بأفرط   الشر

عدوانية أصبحت  ،  ت فز

 وم  
َ
 ت
ِّ
ة  لةبذ    ومستهي 

هت عدة ملاحظات المناسبة، وج    تلك. فز

مع   ،مهينة لجيك ا 
ً
بطيئ رقصًا  ترقص  المساء  وقضت معظم 

  الحانة. 
 رجال آخرين فز

جيك كيشا  أخي   ممكنة،  ة 
في  لأطول  نفسه  تمالك  أن  بعد 

ثملة بأنها  ا  ً ل.   ،أخي  ز الميز إلى  للعودة  حان  قد  الوقت  وأن 

  فِ   ،تهشتمَ 
ها جيك عل ما كانت تفعله.  واستمرت فز :   سب 

ا
قائلً

ل بالسيارة. أنتِ » ز  عاهرة« وعاد إلى الميز

ت صديقات  ها أحصرز .   ها إحدى  التالى  اليوم  صباح    
فز ل  ز الميز إلى 

نهاية   بحرفاليوم،  وحت   تنبس  ولكن لم  الصمود،  حاول   .

 بعد بضع ساعات من البؤس، اعتذر عن وصفها بالعاهرة. 

  وقت لاحق من ذلك الأسبوع، تحدث على مضض
إلى حد  ، فز

الحادثة  ،ما  »   ،عن  مجموعة    
لنموذجفز اللطيف  لا  « الرجل 

به.   ق الخاصة 
َّ
الموقف   أعضاء المجموعة  عل .  رفق ب  على هذا 

الذي لا  لتحمل سلوك زوجته  أن استعداده  أشاروا إلى كيف 

وا جيك  يطاق أعطاها رخصة للتصرف بأي طريقة تشاء. أخي 

غي ِّ من  لا ي   جيك، وطالما أن بأن المشكلة ليست كيشا، بل هو 

. من خلال عدم  ف،  طباعه لن يكون لدى زوجته حافز للتغيي 
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أن  لل  هوضع فرصة  زواجه  يسلب  كان  إلى  حدود،  ر  يتطو 

 . الأفضل

  وضعهما. 
ف بدوره فز ، واجه جيك زوجته. اعي    اليوم التالى 

فز

يتحم   لن  بأنه  ها  ي  أخي  لا  الذي  السلوك  الآن  بعد  طاق.  ل 

يتحم   لن  بحدوده.  ها  رقصأخي  الآن  بعد  ولا ل  مغازلتها    ها 

إهانت يتحمل  لن  لهلرجال آخرين.  ها ا أمام أصدقائهم  ها  . أخي 

وجة منه، فعليها الذهاب للعلاج من  ز بأنها إذا أرادت البقاء مي 

 . الكحوليات معاقرة 

 ترفض أن    ا ردت كيشا بأنه
ٌ
ها أحد بما يجب عليها فعله.    يخي 

ل صديقة  ،تها حزمت حقيب ز   تلك الليلة إلى ميز
. لها   وانتقلت فز

جيك   أن  أنه   أصبحورغم  إلا  التالية،  القليلة  الأيام    
فز بائسًا 

 من ذلك، و ل إليها للعودة.  قاوم إغراء الاتصال بها والتوسر 
ا
بدلّ

  المجموعة. 
 اتصل ببعض الزملاء فز

وقالت   كيشا  اتصلت   ، ليال  ثلاث   أبعد 
ر
التحد تريد  ث.  نها 

ت جيك بأنه      -لأول وهلة-من رغبتها  رغم  بال  ا جاءت وأخي 
فز

له تقول  اأن  أنه على :  تعلم  أنها كانت  إلا  الجحيم،  ذهب إلى 

  زواجهما، قالت  
فهنها  أحق. لأول مرة فز مَت تصرر . قالت احي 

زواجهما أ إنقاذ  تريد  يلزم   أنها و   ،نها  ما  كل  لفعل  مستعدة 

 ،   الأسبوع التالى 
   كيشا   ذهبتلإنجاحه. فز

 العلاج.  لتلف 
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ون   التمرين الثالث والعشر

تدرك  أن  عليك  الحدود،  وضع    
فز البدء  من  تتمكن  أن  قبل 

للمدى    قابليتك 
َ
خ عن  اجع  ك  / كطِّ ي 

ِّ
   حد

ر
أو لتجن اع  ز اليز ب 

نفسك راقب  السلام.  على  الأسبوع    للحفاظ  حت   الآن  من 

 المقبل
 
 . هل تقول »نعم« عندما ت

ِّ
ل أن تقول »لا«؟ هل  فض

 
ر
ء لتجن  

 توافق على فعل شر
 
اع؟ هل تتجن ز ء ب اليز  

  ب فعل شر

عج منك؟ هل تتحم  مجرد  ل  ما  ز ا لا  أن شخصًا ما قد ييز
ً
ل موقف

دوِّ  نفسه؟  تلقاء  من    
سيختفز أنه  أمل  على  هذه  يطاق،  ن 

  ا شخصً  وأطلِع  عليها الملاحظات 
ً
 . فيه  ا موثوق

ي الجانب الجامح جرِّ 
 
 ب السن  ف

إن كون  هانئة.  لحياة  »مفتاح«  يوجد  أو  طيبًا»ك  لا    أداءك « 

عن   -»رجل لطيف« ك -ك  « لا يعزلعلى أكمل وجه»مهامك  ل

والمتغي ِّ  الفوضوية  الحياة  يفعله  حقائق  ما  كل  باستمرار.  ة 

ل  الإدراك     النموذج 
َ
خ هو  اللطيف«   »الرجل 
ْ
جبناء ل رجال  ق 

للمتنمِّ  أو  يسمحون  وجوههم    
فز الرمال  بركل    إحراجهم رين 

«. بسبب    غسالة الصحون »بشكل خاط 
 وضع الأطباق فز

اللطفاء«   »الرجال  يبدأ      أثناء-عندما 
التعافز     -مرحلة 

فز

مشاعرهم،   عن  والتعبي   الواقع،    
فز والعيش  التسليم، 

و  مخاوفهم،  الذات  الصدق  تنميةومواجهة  ووضع مع   ،

قوة   إلى  يصلون  فإنهم  حيب    الحدود،  بالي  لهم  تسمح 

 بتحديات و»هدايا« الحياة واحتضانها. 
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دوى  أحصنة  لعبة  ليست  بلالحياة  القطار    إنها   ارة،  لعبة 

ي 
 . الأفعواب 

  استعادةوبينما  
ع »الرجال اللطفاء« المتعافون فز قوتهم    يشر

وا العالم بكل جماله العَ   هم الشخصية، يمكن ل .  رَ أن يختي   
ضز

لن تكون الحياة دائمًا هانئة، وقد لا تكون دائمًا جميلة، لكنها  

  تفويتها. مغامرة  —ستكون مغامرة 
 لا ينبعز
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 الفصل السادس 

 استعِ 
ْ
 رجولتك  د

 

عكس   الماضية،    الاتجاهعلى  القليلة  العقود    
فز أقول  السائد 

 لك: 

 
ً
ي أن تكون رجلً

 
 . لا بأس ف

و   الذين  الرجال  حظ  سوء  من  كان  الحرب لقد  بعد  لدوا 

  التاري    خ  
العالمية الثانية أنهم نشؤوا خلال الحقبة الوحيدة فز

تكون  أن  الجيد  من  دائمًا  فيها  يكن  لم    
الت  الحديث  الغرن   

لتغي ر  نتيجة  الأول  المقام    
فز هذا  كان  ز  ذكرًا.  عائليي  ين 

  حقبة ما بعد الحرب: 
ز فز ز مهمي   واجتماعيي 

النماذج اانفص . 1 من  هم  وغي  آبائهم  عن  الأولاد  ل 

 . الذكورية السوية 

 اجبإ . 2
َ
ن النساء ي  ر الأولاد على السع  إلى  وقبول   ،ل رضا 

 . هو مقصود بكلمة: ذكر ا مَ لِ  «تعريف أنثوي »

 
ا
توص    نتيجة  ، ز الديناميكيتي  ز  الأولاد لهاتي  من  العديد  ل 

بأنه الاعتقاد  إلى  أي   موالرجال  إزالة  أو  إخفاء  عليهم  كان 

  لدى آبائهم أو سِ 
رجال   أي   مات ذكورية سلبية )مثل تلك الت 

« آخرين(  ز ز  وأن ي    ،»سيئي  صبحوا ما يعتقدون أن النساء يرغي 

  أن يكونوا عليه. 
 فز
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هذه   الحياة  اتيجية  اسي  بدت  الرجال،  من  للعديد  بالنسبة 

احتياجاتهم،  لت   
 
وت  ، ز محبوبي  يكونوا  أن  أرادوا  إذا  ورية  صِز

 ويحظوا بحياة هانئة. 

  النصف الأخي  من القرن  بسبب التغي ر 
 الاجتماعى  المستمر فز

رجال  على  مقصورًا  هذا  المعتقدات  نظام  يعد  لم  ين،  العشر

  الثلاثينيات 
 فز
ا
ا ما ألاحظ رجالّ ً جيل طفرة المواليد فقط. كثي 

سمات لديهم  والمراهقة  ينيات  لنموذج   والعشر  صارخة 

من الرجال يصبح   جديد »الرجل اللطيف«. يبدو أن كل جيل  

 ! أكير سلبية

 
ِّ
بطرق  يؤث اللطفاء«  »الرجال  على  الاجتماعى   التكييف  هذا  ر 

 . يميل »الرجال اللطفاء« إلى: عديدة

ز عن الرجال الآخرين.  •  أن يكونوا منفصلي 

ز عن رجولتهم الخاصة.  •  أن يكونوا منفصلي 

ا. خلِ أن يكونوا م   • ز لأمهاتهم إخلاصًا زوجيًّ  صي 

 . «رضا النساء» أشى ل أن يكونوا  •

يميل »الرجال اللطفاء« إلى أن يكونوا منفصلي   عن الرجال  

 الآخرين 

ا ما أسمع »الرجال اللطفاء« ي   ً  دلون بتعليقات مثل: كثي 

عم   مع الرجال الآخرين. لا أعرف    رتياحلا أشعر بالا» •

 
 
 ث«. أتحد

 »معظم الرجال أوغاد«.  •
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لدي   • جعلت    »كان    
زوجت  لكن  ذكور،  أصدقاء 

، أمرًا مزعجًا  مخالطتهم   استسلمت«.  لى 
 لدرجة أنتز

•  .»
ا
 »أنا أميل إلى أن أكون منعزلّ

 
ا
اللطفاء« صعوبة العديد من »الرجال  التواصل مع    يواجه    
فز

الذي   ؛الرجال الإيجان    الذكوري  الاتصال  محدودية  بسبب 

  طفولتهم. ولأن هؤلاء الرجال لم تكن لديهم رابطة  مرر 
وا به فز

 
َّ
ا المهارات الأساسية إيجابية مع آبائهم، فإنهم لم يتعل

ً
أبد موا 

 اللازمة لبناء علاقات ذات معتز مع الرجال. 

ز »الرجال اللطفاء« ه  الاعتقاد  هناك   سمة أخرى شائعة بي 

 
ا
عادة الآخرين.  الرجال  عن  مختلفون  هذا   يكونما    بأنهم 

المشو   بدأ   هالتفكي   الطفولة  قد    
يكونوا   ،فز أن  حاولوا  عندما 

مرحلة     
فز المتاح.  غي   أو   » »الست   والدهم  عن  ز  مختلفي 

البلوغ، غالبًا ما يخلق »الرجال اللطفاء« ديناميكية مماثلة مع  

الرجال بشكل عام. قد يقنع »الرجال اللطفاء« أنفسهم بأنهم 

عن الآخرين  / مختلفون  الرجال  من  يعتقدون  ؛أفضل   لأنهم 

 : أنهم

 ليسوا مسيطرين.  •

ز أو شديدي الغضب.  •  ليسوا غاضبي 

•  . ز  ليسوا عنيفي 

 منتبهون لاحتياجات المرأة.  •

 عشاق جيدون.  •

 آباء صالحون.  •
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أو  الرجال  عن  منفصلون  اللطفاء«  »الرجال  أن  طالما 

يعزلون  فإنهم  الآخرين،  الرجال  عن  مختلفون  أنهم  يعتقدون 

الذكورية وقوة   للرفقة  العديدة  الإيجابية  الفوائد  أنفسهم عن 

 المجتمع الذكوري. 

ون   التمرين الرابع والعشر

 
ا
 السابقة على القائمة    ألقِ نظرة

َ
  حاولت

  ،بها   . لاحظ الطرق الت 

بغي  وعى   أو  الرجال    ،بوعى   و/أو  والدك  عن  ا 
ً
مختلف تكون  أن 

ي   الاعتقاد  الآخرين. كيف  مختلف  بقيك  عن   ،بأنك   
ا

منفصلً

 الرجال الآخرين؟

عن  منفصلي    يكونوا  أن  إلى  اللطفاء«  »الرجال  يميل 

 رجولتهم 

يأعرِّ  الذي  الرجل  من  الجزء  ذلك  بأنها  الرجولة  ئهف   هيِّ

ة ونوع.   : للبقاء على قيد الحياة ك   فرد وعشن 

  لولا 
 
 ا انقرضنا جميعًا منذ دهور. هذه الطاقة الذكورية، لكن

 
ِّ
 الرجولة تمك

ِّ
نه من إعالة  ن الرجل من الخلق والإنتاج. كما تمك

ون بالنسبة له. تشمل هذه الجوانب من وحماية من هم مهمر 

القوة، والانضباط، والشجاعة، والشغف، والمثابرة،    : الرجولة

 . مع الذات  الصدقو 

والتدمي   العدوانية  إمكانية  ا 
ً
أيض الذكورية  الطاقة  تمثل 

اللطفاء«  »الرجال  تخيف  الخصائص  هذه   والوحشية. 
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 (؛  ومعظم النساء) 
ٍّ
بشكل   ،لذلك يعمل »الرجال اللطفاء« بجد

 قمع هذه السمات. على  ،خاص

المظلم  الجانب  بقمع  أنهم  اللطفاء«  »الرجال  معظم  يعتقد 

الذكورية طاقتهم  هذا    ،من  يبدو  النساء.  رضا  سيكسبون 

ا  بالنظر إلى المناخ المناهض للذكور الذي ساد ثقافتنا    ،منطقيًّ

 منذ الستينيات. 

المفارقات ما   ،الغريبة  ومن  ا  ً أنفسهم كثي  الرجال  هؤلاء  أن 

  
ا
يشتكون من أن النساء يبدو أنهن ينجذبن إلى »الأوغاد« بدلّ

  ! لهمامثأمن »الرجال اللطفاء« 

  لقد  
تتز طاقة   أخي  أي  غياب  بسبب  أنه  النساء  من  العديد 

مم   الكثي   يوجد  لا  اللطفاء«،  »الرجال    
فز ملحوظة  ا حياة 

إليه الانجذاب  إلى  فيهم  يمكن  ميلهن  أن  ا 
ً
أيض ويكشفن   .

هؤلاء   أن  إلى  يرجع  »الأوغاد«  إلى  لديهم    الأوغاد الانجذاب 

ة رجولى  أكير  طابع
 
 . حد

اللطفاء«محاولة    أثناء المظلم   الابتعاد عن  »الرجال  الجانب 

ا العديد من الجوانب الأخرى   هممن رجولتهم،  
ً
يقمعون أيض

 اللهذه  
ا
ونتيجة الذكورية.  يفقدون    طاقة  ما  غالبًا  روح لذلك، 

وأناهم،  ةالجنسي   مبادرتهم وإبداعهم،  وتنافسيتهم،   ،

وقوتهم.   واستعراضيتهم،  وصخبهم،  بالتجربة،  وشغفهم 

هذه  ى  وسي  الملعب    
فز الصغار  الأولاد  وشاهد  اذهب 
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الحفاظ  تستحق  جيدة  أشياء  هذه  بأن  مقتنع  أنا  الصفات. 

 عليها. 

»الرجال  لدى  الذكورية  الطاقة  قمع  عواقب  أبرز  إحدى 

ة  أنهماللطفاء« ه   
 
ز بالدف    لا يكونون هم الممسكي 

ُ
  أ
هم.  شَِ فز

أو الظهور بمظهر يشبه فبسبب خوفهم   يكاتهم  من إزعاج شر

 ، ز المسيئي  أو  ز  السلطويي  أو  المسيطرين  آباءهم  إلى حد كبي  

ي  أن    
فز   كثي  من الأحيان 

اللطفاء« فز  صبحوا يفشل »الرجال 

 
ُ
أ تحتاجهم  الذين  مهمة شَ  القادة  تقع  ما  غالبًا   ، وبالتالى  هم. 

عاتق   على  الأشة    القيادة 
اللوان  النساء  معظم  زوجات. 

 
 
 أتحد
 
ي    ث  رِ إليهن لا 

 
 د
َ
بهن    ن ينته   لكن  الوظيفة،   الحال  هذه 

 
ِّ
 يها بحكم الأمر الواقع. بتول

لأمهاتهم  مخلصي    يكونوا  أن  إلى  اللطفاء«  »الرجال  يميل 

ا   إخلاصًا زوجيًّ

اللطفاء«  إخلاص  إن   وتمسر لأمهاتهمالزوج    »الرجال  كهم  ، 

نمط شائع لديهم. هذه الرابطة اللاواعية ه    بهذا الإخلاص،

مسارها.   عن  انحرفت  طبيعية  طفولية  نمو  لظاهرة  نتيجة 

ح   أشر
 . هذه النقطة دعونز

أمهاتهم حب    
فز طبيع   بشكل  الصغار  الأولاد  جميع   ،يقع 

   
فز عليهنويرغبون  تساعد    الاستحواذ  فقط.  لأنفسهم 

هذه   وا بنجاحتجاوز أن يالأمهات والآباء الأسوياء أبناءهم على  

الطبيعية النمو   المرحلة  يستقل  من  ذلك،  يفعلون  وبينما   .
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بالرجال، وي   أمه، ويرتبط  صبح الصت   الصغي  بشخصيته عن 

  مرحلة البلوغ.  متاحًا لعلاقة حميمية مع امرأة  
 أخرى فز

،    والد    يلعب كلر 
ا
. أولّ   تسهيل هذا الانتقال الصح 

ا فز دورًا مهمًّ

تعرف أن  الأم  على  ا   يجب 
ً
لتلبية   جيد   

يكفز ما  تعظ   كيف 

ا أن    ،احتياجات الطفل
ً
دون خلق الاعتمادية. يجب عليها أيض

  
ِّ
تلت  كيف  إلى  تعرف  تميل  لا  حت   الخاصة  احتياجاتها   

الأب   يكون  أن  يجب  ثانيًا،  الفراغ.  لملء  ابنها  استخدام 

ا  ً تكون  و   ،حاصِز هذا أن  يساعد  ابنه.  مع  صحية  رابطة  لديه 

 
 
َ   الصت      الارتباط على الانتقال من حضن أمه الدافز  إلى   الصغي 

 
 
 عال

ِّ
ء بالتحد  يات. م الرجال الملى 

ل ا، 
ً
سابق ذكرنا  لدىكما  تكن  اللطفاء«   م  »الرجال  معظم 

 
ا
ونتيجة الطفولة.    

فز آبائهم  مع  وثيقة  َ   علاقة  جي ِ
ُ
أ  لذلك، 

غي    رابطة    
فز الدخول  على  اللطفاء«  »الرجال  من  العديد 

أمهاتهم.   مع   و صحية 
َّ
تشك قد  الرابطة  هذه  تكون   قد 
 
ت  ل

إرضاء أم غاضبة أو ناقدة أو مسيطرة.  بسبب اضطرارهم إلى  

 ٍ   كثي 
   فز

ا
لإجبارهم على رعاية   من الأحيان، كانت الرابطة نتيجة

على  داعم، كان  أب  بدون  خانقة.  أو  معتمدة  أو  محتاجة  أم 

  صفقة مستحيلة!  أن يتفاوضوا بمفردهمهؤلاء الأولاد 
 فز

ز  الطفوليتي  ز  الحالتي  أو -  كلتا  غاضبة  أم  إرضاء  محاولة 

يصبح أن  أو  يك    مسيطرة،  »الشر هو  اللطيف«  »الصت   

»   الصغي 
خلقتا ديناميكية أصبح فيها »الرجال   -لأمه  العاطفز
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ا   ،بغي  وعى    ،اللطفاء« ز لأمهاتهم إخلاصًا زوجيًّ ولم    ،مخلصي 

 
ُّ
.  على نحو وا بشخصياتهم يستقل  صح 

مج  عندما   ي َ
اللطيف«ي  طفولته  »الرجل    

أن    فز يكون  على 

البالغة يكته  شر ستعرف  ا،  زوجيًّ إخلاصًا  لأمه  عند   ،مخلصًا 

معينة، هذا   مرحلة  يكة  الشر تربط  لا  قد  ا. 
ًّ
حق متاح  غي    ، أنه 

ا   ،عٍ ا و شكل   ب
ً
شيئ هناك  أن  تعلم  لكنها  أمه،  مع  برابطته 

ا. 
ً
 مفقود

كانت   عمرها،  من  الخمسينيات  أواخر    
فز امرأة  وه   أنيتا، 

بأنيتا  التقيت  ا.  إخلاصًا زوجيًّ وجة من رجل مخلص لأمه  ز مي 

 
 
اتصل  عندما 

 
وحد  ت 
َ
كانت د الفردية.  للاستشارة  ا 

ً
موعد ت 

النصائح.   بعض  وأرادت  غرامية  علاقة  على  زوجها  أن  تعتقد 

الأولى الجلسة    
على بتوتر ابتسمت  ،  فز جلست  أن  بعد   ،

و  هنا،  الأريكة،  إلى    
لمجيت  الشديد  بالغباء  »أشعر  قالت: 

أعرف   لا    
أعتقد  إلى  لكنتز   

بالجنون، لأنتز أشعر  أتحدث.  من 

ذلك ينكر  إنه  ته.  سكرتي  مع  غرامية  علاقة  على  زوج      ،أن 

يحدث ما  ا 
ً
شيئ هناك  أن  أعلم    

من   ؛لكنتز الكثي   فهناك 

 الأدلة«. 

ابتسام   تها،  اختفت 
َّ
   توحل

َ
أخذ حزن.  نظرة   محلها 

ا
منديلً ت 

و عينها   جانبت  ومسحَ  مر  ،   ، زوج   »داتون،  بالكثي    قالت: 

وكان العمل،    
فز ضغط كبي   تحت  إنه  بضائقة   مؤخرًا.    يمر 

منها  ا 
ًّ
جد قريبًا  كان   .  

الماضز العام  والدته  وتوفيت   ،مالية، 

ا«. 
ًّ
 وأعتقد أن الأمر كان صعبًا عليه حق
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لكنها عادت بعد   ،خيانة زوجها   بخصوصروت أنيتا شكوكها  

ة: »لو لم أكن أعرف   وقالت  ه،ذلك إلى موضوع والدت    حي 
فز

ا 
ً
ة ملابسات الأمر جيد ته بدأ مباشر ، لقلت إن افتتانه بسكرتي 

ء   
إلى شر بحاجة  أنه كان  لو  الأمر كما  يبدو  والدته.  وفاة  بعد 

سيدة  والدته. كانت  أحب  دائمًا  حياته. كنت    
فز فراغ  لملء 

بها    لطيفة، لكن كان لدي   ا 
ً
داتون كان مرتبط بأن  دائمًا شعور 

جنون هذا  هل   . ن   ا 
ً
مرتبط كان  مما  من أأن  —أكير  غار 

  
 ؟«. حمان 

 
 
داتون  شجعت عائلة  بالمزيد عن  إخباري  فقالتأنيتا على   ، :

هذا بسبب    ؛رائعة  عائلة  يعتقد أنها كانت  هو   »بخلاف والده،

والدته بالطبع. كانت قديسة حقيقية. كان والده قاسيًا للغاية  

يلجؤون إليه من أجل الرعاية.    منه     الأممع الأطفال. كانت  

  ما يريدون تنصت لهمكانت 
ِّ
 «. وتلت 

أنيتا   ثها  بدت 
ر
لتحد شكوكها  مرتاحة  غي   آخر  ء   

شر   عن 
فز

 زوجها. 

جديد   سجاد  ثمن  داتون  دفع  وفاتها،  »قبل  لهملقالت:  ز  ،ميز

ز  مريحي  ز  كرسيي  لهم  ى 
لن   ؛واشي  والده  أن  يعلم  كان  لأنه 

يوصل ا. كان 
ً
أبد ذلك  الأماكن  والدته  يفعل  أن   إلى  تريد    

الت 

لأنه كان يعلم أن والده لن يفعل. كان يعامل والدته   ؛تقصدها 

ا
ًّ
أن تمر  —معاملة خاصة جد  أعتقد لتعويضها عما كان عليها 

بسبب  به   مشقة  ذات  من  والده.  مع      يوم،العيش 
 
غضبت

   ،منه
 
  واتهمت

يعاملتز مما  أفضل  والدته  يعامل  بأنه   ،ه 
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تانفجر«.  ف
 
»   إشارة   أنيتا   أد بذراعيها.    انفجار 

متز ألا    طلب 

 
ا
مرة ذلك  ز   أقول  أسبوعي  لمدة  مع   يتحدث  لم  بعد   . أخرى. 

  ،ذلك
 
  أثي  هذا الموضوع«. تعلمت ألّ

لِ  أنيتا   توقفت 
 
تتابع  حظةل أن  أن  قبل  أنه يمكن  : »هل تعتقد 

ز وفاة والدته وإقامته علاقة غرامية؟   يكون هناك أي صلة بي 

ذلك   ته  سكرتي  تملأ  ربما  ا.  ً البعض كثي  بعضهما  يحبان  كانا 

ا لك؟«. 
ً
 الفراغ. هل يبدو ذلك جنون

 
َ
 ل رضا النساء يْ يميل »الرجال اللطفاء« إلى السعي إلى ن

يميل »الرجال  ةوالاجتماعي   ةالأشي برمجتهم    طريقة  بسبب  ،

 
َ
   . ل رضا النساء ي  اللطفاء« إلى السع  إلى ن

ز   حت  وهم يحاولون أن يصبحوا ما يعتقدون أن النساء يرغي 

  
ز فز يرغي  النساء  أن  يعتقدون  ما  يكونوا عليه ويفعلون  أن    

فز

يفعلوه،   الذي    يفشلأن  الرضا    كسب 
فز اللطفاء«  »الرجال 

 
ا
ا هائلً

ً
ة؛ مما يورثهم إحباط

 
 . يريدونه بشد

عام،  بشكل  النساء،  أن  حقيقة  إلى  يرجع  الإحباط  هذا 

أنهم  على  إرضاءهن  يحاولون  الذين  الرجال  إلى  ينظرن 

  ويحتقرن هؤلاء الرجال.  ،ضعفاء 

ي   النساء لا   يحاول إرضاءهنرِ معظم 
ا
ي  ،  دن رجلً   رِ بل 

ا
دن رجلً

  نفسه. 
 يعرف كيف يرضز

  
نز ي    تخي  لا  بأنهن  باستمرار  ا   دنرِ النساء 

ً
ا   كائن سلبيًّ ا 

ً
جبان

رضِيًا. ي    دن رِ وم 
ً
ا —رجلً يًّ ا بشر

ً
ز كائن  . لا تزال خصيتاه سليمتي 
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ُ
 استعادة ف
ُ
 ولتك ح

 
ر
تجن النساء إن  رضا  نيل  إلى  والسع   الرجال  مع  العلاقات  ب 

   
ا فز
ًّ
يمنع »الرجال اللطفاء« من الحصول على ما يريدونه حق

 الحب والحياة.  

ز  يتعي   اللطيف«،  الرجل  »متلازمة  آثار  عكس  أجل  على من   

تتضمن رجولتهم.  استعادة  اللطفاء«  العملية   هذه  »الرجال 

بأن   الاعتقاد  إلى  كالوصول  و كينونتك   رجل 
َ
يكحَ ت

ِّ
بكل   ل

ا   الذكوريةالسمات  
ًّ
حق جيد  ء   

 استعادة  خطة  تتضمنو .  شر

 : تهرجولل  المرء

 التواصل مع الرجال الآخرين.  •

ا.  •  أن تصبح قويًّ

 ة. العثور على نماذج ذكورية سوي   •

 أن يعيد المرء تقييم علاقته بوالده.  •

التواصل مع الرجال يساعد »الرجال اللطفاء« على استعادة  

 رجولتهم 

بناء   يتطلب  الرجولة.  وري لاستعادة  الرجال صِز مع  التواصل 

ام   ز بالالي  العملية  هذه  تبدأ  واعيًا.  ا 
ً
جهد الرجال  مع  العلاقات 

أن  يجب  بذلك،  القيام  أجل  من  ذكورية.  صداقات  بتطوير 

    خلال  ،يكون »الرجال اللطفاء«
على استعداد   ،مرحلة التعافز

و  والمخاطرة،  الوقت،  تجارب لتخصيص  على  الانفتاح 

    الزمن . بالنسبة لمعظم »الرجال اللطفاء«، يبدو  جديدة 
ا
عاملً
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ا 
ً
وقت الأمر  يستغرق  الرجال.  عن  ز  منفصلي  يبقيهم  ا  ً كبي 

 
ر
مباراة للتحد الذهاب إلى  أو  أو الاتصال بصديق،  ث مع جار، 

رياضية. وبما أن العديد من »الرجال اللطفاء« متشابكون مع 

   
يعتز هذا  فإن  عملهم،  أو  عائلاتهم  أو  عن  الابتعاد  زوجاتهم 

 . هة من الزمنلي    هذه الأشياء

القيام   على  ينطوي  الرجال  مع  مع  و رج  بأنشطةالتواصل  لية 

  : الرجال. لا توجد طريقة صحيحة للقيام بذلك، ولكن يمكن

أو  الرياضية،  الأحداث  إلى  الذهاب  أو  فريق،  إلى  الانضمام 

الانضمام إلى مجموعة صلاة أو مناقشة، أو قضاء ليلة بوكر، 

ا أو  للصيد،  الذهاب  أو   ، تطوعى  بعمل  القيام  أو لأو  ركض، 

 مجرد التسكع. 

»رجل  يتخذ  عندما  يحدث  أن  يمكن  ما  على  مثال  آلان 

  أثناء    ،لطيف«
قرار التواصل مع الرجال. وجد   ،مرحلة التعافز

   
فز صعوبة  العمومآلان    

فز الشخصية،  احتياجاته  ، تلبية 

من مجموعة  مع  يكون  ز  حي  خاصرجالال  وكذلك  بشكل   ،  .

ا واعيًا لبدء معالجة هذه المشكلة، كان عليه  
ً
عندما بذل جهد

أن    
ا
عأولّ الرجالم  يتساءل  عن   

ا
منفصلً يبقيه  يمكنه    ،ا  وما 

 . السلوك    النمط هذا  فعله لبدء تغيي  

  فعلها آلانائكان من أو 
الانضمام إلى مجموعة  :  ل الأشياء الت 

للرجال  جماعى   أكير  علاج  الأمر  استغرق   ، ز الحي  ذلك  حت    .

عام   بأ  ك  من  القيام    
فز خارج   نشطةيبدأ  الرجال  مع 

تمكن   ذلك،  يفعل  وبينما كان  من   أولئكالمجموعة.  الرجال 
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. كما 
ا
  أبقته معزولّ

إعطائه ملاحظات حول آلياته الدفاعية الت 

الطر  تغيي     
فز الرجال  هؤلاء  مع   ةقيدعمه  بها  يتعامل    

الت 

 زوجته. 

ا إلى ناد  صح  
ً
بدأ يلعب الكرة الطائرة وكرة  و   ،انضم آلان أيض

المبادرة   زمام  أخذ  ا، 
ً
لاحق آخرين.  رجال  مع  ب  لك  المصرز

ل  
ِّ
الصعب  1( بول سوفت) فريق  يشك من  البداية، كان    

فز أن  . 

ا 
ً
افق ذلك مع لنفسه فقط، خاصة عندما كان    يخصص وقت يي 

 الابتعاد عن عائلته. 

صديقان إلى أن أصبح لديه الآن  استغرق الأمر بضع سنوات،  

الذكور  من  الآخرين    ،مقربان  الزملاء  من  العديد  إلى  بالإضافة 

برِّ   ،بانتظام  يلقاهمالذين   برحلة  يقوم  إنه  مع حت   سنوية  ية 

ل البلاد  عي   إحدىالأصدقاء    
فز الجولف  يلعب   تعطلا   ك  

ما يحدث له  هذه الرحلات من أبرز    يعتي  آلان.  عسبو الأ نهاية  

 . خلال العام

كلٌّ  الواعى    يعتقد  آلان  قرار  أن  ماري  وزوجته  آلان  من 

بالتواصل مع الرجال أنقذ زواجهما. كان آلان قد جعل زوجته  

ت حياته  . كانت   
العاطفز إرضائها   تمحور مركزه  محاولة  حول 

الة، لم يعتقد آلان  بسبب عقوده الشية غي  الفع  و وإسعادها.  

ا أن ماري  
ً
 يعطيبقدر ما    تعطيهأبد

ا
لذلك، كان غالبًا   ها. ونتيجة

ا وسلبيًّ احتياجاته  -ناقمًا  تلبية    
فز آلان  بدأ  عندما  ا.  عدوانيًّ

 
1     

ف والجري، وتشبه البيسبول فز
ر
رياضة جماعية تعتمد على مهارات التصويب والتلق

  ملاعب أصغر. 
لعب مبارياتها فز

 
 قوانينها الأساسية، ولكن كرتها أكي  حجمًا، وت
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خف الرجال،  مع  والاجتماعية  من  العاطفية  الكثي   ذلك  ف 

 الضغط عن زوجته. 

أكير   يبدو  ا 
ً
أيض بدأ  الذكورية،  طاقته  آلان  استعاد  عندما 

أنه كان من الصعب   البداية    عليه  جاذبية لماري. ورغم 
أن  فز

ها   مته عندما يخي  ا مع أصدقائه، إلا أنها احي 
ً
  وقت

بأنه سيقصز

ام   الاحي  هذا  أعاد  ذلك.   -  فعل 
َ
االمكتش

ً
حديث  إحياءَ   -ف 

     الأولى  المشاعر 
لآالت  ماري  تها 

 
من أكن مبكر  وقت    

فز لان 

 علاقتهما. 

، هناك فوائد عديدة من تطوير العلاقات وكما حدث مع آلان

فوائد أهم  إحدى  ولعل  اللطفاء« ه   ل   ها الذكورية.  »الرجال 

ل  باستمرار  أقول  النساء.  مع  علاقاتهم  تحسن  »الرجال  أنها 

علاقتك   أجل  من  به  القيام  يمكنك  ء   
»أفضل شر اللطفاء«: 

ذكور«.  أصدقاء  لديك  يكون  أن  هو  زوجتك  أو  بصديقتك 

  عندما  
ِّ
اللطفاء«يلت  »الرجال      خلال  ، 

التعافز    ،مرحلة 
َ
  العديد

أقل اعتمادية  ون  من احتياجاتهم العاطفية مع الرجال، يصبح

  علاقاتهم مع النساء. واحتياجًا وتلاعبًا ونِ 
 قمة فز

ز   تطوير العلاقات الذكورية يجعل »الرجال اللطفاء« المتعافي 

 
ا
   أقل عرضة

َ
ل رضا النساء أو السماح لأنفسهم بأن ي  للسع  إلى ن

قِ   تهمحديد هوي  يتم ت إذا كانت صديقة  بَ من  ل الجنس الآخر. 

وغد،   أنه  تعتقد  أو  منه  غاضبة  زوجته  أو  اللطيف«  »الرجل 

  معرفة أن أصدقاءه يعتقدون أنه على 
يمكنه أن يجد الراحة فز
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، فمن   أن يلجأ إلى حفظ السلام أو   المستبعَد ما يرام. وبالتالى 

يكته سعيدة.   الإصلاح لمحاولة إبقاء شر

 
 
بإمكانيةتتمت الرجال  مع  الصداقات  وحميمية   خلق   ع  عمق 

ز  أي    ا لأنه  ؛هائلي  من   تخلو 
 
يتجن ما  ا  ً جنسية. كثي  ب  أجندة 

يكته ويجعلها لا    لَ ع  »الرجل اللطيف« فِ  ء قد يزعج شر  
أي شر

  ممارسة الجنس معه. مع الرجال، لا يشعر »الرجال 
ترغب فز

ضاء،  أو الاسي  المتعافون بأنهم مضطرون للإرضاء،  اللطفاء« 

   أو الكذب، أو  
مثلما يفعلون الرعاية، أو التضحية  الانهماك فز

الخوف  يزيل  جنسية  أجندة  وجود  عدم  إن  النساء.  مع 

»و  السلالم«  الرقصسلوك  »الرجال    على  لدى  ا 
ًّ
جد الشائع 

  علاقاتهم مع الجنس الآخر. 
 اللطفاء« فز

 كش الرابطة الزوجية مع الأم

»الرجل   رابطة  فك  على  الذكورية  العلاقات  تطوير  يساعد 

 اللطيف« الزوجية مع والدته.  

الصغار    ينخرط   الأولاد 
أمهاتهم  فز مع  صحية  غي    ،علاقات 

هذه   لعكس  الحل  بذلك.  آباؤهم  يسمح  عندما  فقط 

 الديناميكية هو خلق علاقات صحية مع الرجال. 

كان  عمرها،  من  ة  عشر الثامنة    
فز جيم     

ابنت  كانت  عندما 

تم   صديق  برمجته  لديها  إخلاصًا ك   لت  لأمه  مخلصًا  يكون 

وكان  وظيفته،  أجل  من  ا  ً يسافر كثي  الصت    والد  ا. كان 
زوجيًّ



180 
 

ومتصلبًا،   ا،  عاطفيًّ متاح  المطالبغي   والدة وكثي   كانت   .

لته إلى ،الصت   تخنق ابنها    » وحو 
يكها العاطفز  «! شر

  عدة مناسبات، شعرت جيم  كما لو أنها تتنافس مع والدة 
فز

الأم   أن  بما  الحظ،  ولسوء  وعاطفته.  اهتمامه  على  صديقها 

تفوز عادة. شعرت جيم     الأم  كان لها الحق الأول فيه، كانت

ومع   معها.  وتتنافس  صديقها  والدة  من  تغار  أن    
فز بالغرابة 

أنه مجرد علاقة »وثيقة«   اعتبار   ذلك، تجاهلت الموقف على

ز صديقها ووالدته.  ا بي 
ًّ
 جد

العشاء.  لتناول  وجيم   أنا  خرجت  الجمعة،  ليالى   إحدى    
فز

نأكل،  و    بينما كنا 
تتز التنافس  ب  أخي  إلى  إحباطها من الاضطرار 

صديقها،   والدة   و مع 
ا
انضم    ،الآن  خاصة أن  مشاة    بعد  إلى 

مع   أصبحو   ،البحرية تعاطفت  التدريب.  معسكر    
فز ا 

ً
بعيد

  
الحياة.   كشفت لها و   ،ابنت  رجل   قلت لها: »صديقك  حقائق 

قديمه" "لطيف   وأ! على  تم  ردفت«.  »لقد  ك  ل  برمجته  ت: 

  
يعتز هذا  الحظ،  ولسوء  ا.  زوجيًّ إخلاصًا  لأمه  مخلصًا  يكون 

ا على الارتباط بكِ 
ً
عيق تمامًا.  أنه لن يكون قادرًا أبد  الطريقَ  سي 

ما  ءٌ   
لو دائمًا شر ء، كما   

الشر ذلك  ز على  كي 
الي  إلى  ز  تميلي  . قد 

علاقته   ه   الحقيقية  المشكلة  لكن  المشكلة.  هو  أنه 

 بوالدته«. 

به تها  أخي  بما  تكن جيم  سعيدة      ،لكن  . لم 
فز لفتاة  بالنسبة 

كانت   عمرها،  من  ة  عشر الملاحظة الثامنة  ا   شيعة 
ًّ
 ،جد

 
َ
بضعة أمثلة   ذكرت لى  حت  إنها    صحيح،ت أن ما أقوله  وعرف
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 على الطرق الت 

 
 و  . ت بها هذا الأمر بالفعللاحظ

 
  تسأل
: »هل  تز

ويصبح   يومًا ما   هل يمكنه التحرر من والدته  ؟هناك أي أمل

؟«.   متاحًا لى 

مع  التواصل  يتعلم  أن  عليه  واحد.  أمل  هناك  »نعم،  قلت: 

من    مع والده. أعتقد أن  على نحوٍ لم يستطع أن يفعلهالرجال  

  مشاة البحرية ويتواصل مع الرجال. يمكنك    الآن  نهالجيد أ
فز

تزوجتما،  حت   أو  المواعدة  واصلتما  إذا  ا. 
ً
أيض ذلك  دعم 

لديكِ فشجِّ  الوحيد  الأمل  إنها  الرجال.  مع  علاقاته  أن    ع     
فز

 يكش رابطته الزوجية مع والدته«. 

سافرَ  ذلك،  نحو  أو  شهر  مع بعد  دييغو  سان  إلى  جيم   ت 

 
َ
لحضور   ي  والد   جه  تخرر   حفل  صديقها 

التدريب.    فز معسكر 

تصر    كالعادة، 
َ
 ف

ُّ
بتمل والدته  للدهشة، ت  والمثي   وعدوانية.  ك 

صديقها   لاحظت  جيم  أن     
ا   فز

ً
مناسبات،  ف.  اختلاف عدة    

فز

والدته مع  ا 
ً
حدود بربط  ، وضع  لها  السماح    لجام  ورفض 

المقام     
فز إن هذا كان  تقول  أن  استطاعت جيم   به.    

عاطفز

  معسكر  
الزملاء فز بالعديد من  نتيجة لارتباط صديقها  الأول 

 حتضانه لرجولته الخاصة. لا و  ،التدريب

ون  التمرين الخامس والعشر

أفضل.  اكتب   بشكل  عليهم  التعرف  تود  رجال  بثلاثة  قائمة 

   ا نشاطً   اكتببجانب اسم كل رجل،  
ا

يمكنكما القيام به   محتملً
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ا و معًا.  
ً
تاريخ اكتب  هذا،  بحلول    ،بجانب  به  بالاتصال  م  ز والي 

 اليوم.  ذلك

القوة استعادة   اكتساب  على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد 

 رجولتهم 

بسبب   والقدرة.  القوة  إلى  الرجولة     تشي  
فز برمجتهم  طريقة 

هذه الطفولة من  الخوف  إلى  اللطفاء«  »الرجال  يميل   ،

 
ا
ونتيجة ا   السمات.  عاطفيًّ ز  ناعمي  يصبحون  ما  غالبًا  لذلك، 

ا  قابلت  إحت     ،وجسديًّ لقد  النعومة.  بهذه  يفخر  البعض  ن 

أو   الرياضة  يمارسون  الذين  اللطفاء«  »الرجال  من  العديد 

 الفنون القتالية، لكنهم ما زالوا يخشون قوتهم. 

المرء احتضان  وقوته    لرجولته  إن  جسده  احتضان    
يعتز

ز  يتعي   بذلك،  القيام  أجل  من  »الرجال  ورحابته.  على   

    أثناء  ،اللطفاء«
  «القمامة»التوقف عن إدخال    ،مرحلة التعافز

  وتدريبها على الاستجابة للمتطلبات الجسدية  ،إلى أجسادهم

ز  الطبيعيي  الذكور  أجساد  تحتاجها    
تناول الت  هذا  يتضمن   .

والكحول،   المخدرات  من  والتخلص  الصحية،  الأطعمة 

واللعب،  الماء،  من  الكثي   ب  وشر الرياضة،  وممارسة 

قسط   على  والحصول  خاء، 
الراحة.    والاسي  من  سواء  و كاف  

أو  الجري،  خلال  من  لياقته  على  اللطيف«  »الرجل  حافظ 

أو   كرة   رفعالسباحة،  لعب  أو  القتالية،  الفنون  أو  الأثقال، 

البدنية   القوة  هذه  فإن  التنس،  أو  الطائرة،  الكرة  أو  السلة، 
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جَ ت جوانب  ي  من  آخر  جانب    كل 

فز وقوة  بالنفس  ثقة  إلى  م 

 حياته. 

عمره  وهو ،  ترافيس من  الخمسينيات  أوائل    
فز َ ي    ، محام     عتي 

 
ا
   مثالّ

ً
   ترافيس   زار .  على هذا الأمر   ا جيد

ك  أساعده على لعيادن 

من ال الأولى  الجلسة  خلال  الزوجية.  صعوباته  مع  تعامل 

،  اتضح لى  أمران  الاستشارة،  
ا
ترافيس »رجل   أنعلى الفور: أولّ

  يات مخدرات وكحولمدمن  أنه  لطيف«، وثانيًا،  
ته بأنتز . أخي 

على   حصل  إذا  فقط  معه  ومتابعةسأعمل  بشأن   مساعدة 

  حضور إدمان ال
ب، وبدأ فز مخدرات والكحول، وأقلع عن الشر

. امتثل ترافيس لجميع   ز   الكحول المجهولي 
اجتماعات مدمتز

  ، وط    وسألشر
إلى إحدى مجموعات    هانضمامعن إمكانية    تز

 «. الرجل اللطيف لا لنموذج»

مدى   بزوجته    الشهور على  ترافيس  علاقة  كانت  التالية، 

ا مثل  
ً
ا وهبوط

ً
بالإضافة إلى المشاكل و   (! اليويو ) متقلبة صعود

لى  الزوجية،   لد  اتضح  أن  ا 
ً
ترافيس  أيض  ى 

ً
مشاكل   ا عدد من 

الحياة)  من   ( نمط  أساسًا  يتكون    
الغذان  نظامه  الأخرى. كان 

كان   الشيعة.  اهةالوجبات  بشر ن 
ِّ
   ،يدخ

 
عد ب  يشر ة وكان 

ا.   يوميًّ القهوة  من  ز  أن  فناجي  طويلةواعتاد  لساعات   ،يعمل 

 ولم يكن يمارس أي رياضة على الإطلاق. 

  معالجة هذه القضايا   الشهور على مدى  
التالية، بدأ ترافيس فز

 
ا
 تِ   واحدة

ْ
بدأ    وَ ل صالأخرى.  ا   يخصِّ

ً
ساعات  بع  ،وقت عن  ا 

ً
يد

ز   العمل، المجهولي  الكحول    
مدمتز اجتماعات   ،لحضور 
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عملية   إجراء  قرر  آخرين.  ز  متعافي  رجال  مع  الوقت  وقضاء 

أنه وبما  لسنوات.  يؤجلها  كان  عليه  جراحية  لزامًا  أن    كان 

أياميتوقف عن   ز لبضعة  ا للعملية  التدخي 
ً
، فقد قرر استعداد

وقت   بعد  مناسب  أنه  ا.  نهائيًّ ز  التدخي  عن  إجراء للإقلاع 

   ، بدأ  العملية
د نفسه على المشر بدأ  و خلال ساعة الغداء.  يعوِّ

الماء  من  المزيد  ب  للقهوة    ،يشر استهلاكه  من  وقلل 

وبات الغازية وذهب ،  حت  إنه أخذ إجازة لمدة أسبوع  ،والمشر

  ألاسكا. 
 للصيد مع بعض الأصدقاء فز

لا لنموذج من انضمامه إلى مجموعة »  شهور   10بعد حوالى   

َ الرجل اللطيف«،   يرفع دعوى طلاق.   نا بأنه بدأ أخي 

إدراك  إلى  توصل  المجموعة،  ودعم  نمط حياته  ات  تغيي  مع 

لديه   سيئة  عادة  آخر  زوجته كانت  مع  العدائية  علاقته  أن 

تزول.   أن  بقراره  هإخبار أثناء  و يجب  ح  ،المجموعة  أن ب  صِ 

   
زواجهما. ابتسم  تدمي   زوجته ألقت باللوم على المجموعة فز

قال: »بفضل هذه و   ،عينه  جانبثم مسح دمعة من    ،ترافيس

ا من إجراء هذه 
ً
أبد المجموعة، أشعر بالقوة. لم أكن لأتمكن 

ات بدون مساعدتكم. هذه المجموعة لم   ر التغيي  ،   تدمِّ زواج  

 .»  
 بل أنقذت حيان 

ون  التمرين السادس والعشر

 
ِّ
ن ثلاث طرق يمكنك دوِّ و د ثلاث طرق تهمل بها جسدك.  حد

  الاعتناء بنفسك بشكل أفضل. 
 بها البدء فز
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على  اللطفاء«  »الرجال  يساعد  سوية  نماذج  عن  البحث 

 استعادة رجولتهم 

،ع »الرجال اللطفاء«أشجِّ   
ر ما  على تصور  ، خلال مرحلة التعافز

عليه    هيعتقدون يبدو  أن  يجب  ما   بخصوص 
 
 الذ
 
السويك  ،ر 

 
ر
يود   

الت  السوية  الذكورية  السمات    
فز وها  ون  والتفكي   مر

َ
ن ي  أن 

الخروج  لديهم يمكنهم  الاعتبار،    
فز الصورة  هذه  وضع  مع   .

هؤلاء  يكون  قد  الصفات.  هذه  لديهم  رجال  عن  والبحث 

فريق   أو  كتهم،  شر أو  كنيستهم،    
فز  ( بول السوفت) الرجال 

  التل
فزيون أو الأفلام. من  ي الخاص بهم، أو حت  شخصيات فز

خلال ملاحظة كيف يعيش هؤلاء الرجال حياتهم ويتفاعلون  

ل  يمكن  العالم،  استيعاب   مع    
فز يبدأ  أن  اللطيف«  »الرجل 

 رجولة. عن ال دقةنموذج أكير 

معمثلو  حدث  ،   ما  ز المتعافي  اللطفاء«  »الرجال  من  العديد 

 بهذا العمل عن طريق »لجنة«.  أنا نفش   قمت

دت  
 
  صداقوط

بأبارعًا  رجل كان  ب  ت  القيام    
لية.  و رج  نشطةفز

 م  و 
ا
ا.  جِ كونت علاقة مع رجل آخر كان عاملً

ًّ
كونت علاقة و د

رجل   يكن  مع    لم 
فز رًا  صِز يكشف    يجد  دخيلته عن  أن 

  يو 
نز كان    اكتسبتو مشاعره.  ب  خي  آخر  ا 

ً
    بارعًا صديق

فز

 
ِّ
وتحد كلٌّ المخاطرة  نفسه.  الرجال  ي  هؤلاء  بطريقته   ،من 

رؤية    ،الخاصة   
فز   

أيساعدنز      ةعلى 
فز الذكور  يبدو  هيئة 

نماذج  الحقيقة، ا   وكانوا 
ًّ
جد من    مفيدة    

تتز
َ
ن
َّ
استعادة مك

  الخاصة. 
 رجولت 
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ون   التمرين السابع والعشر

السمات تصو   ما ه   عليه.  يبدو  السوي  الذكر  أن  تعتقد  ما  ر 

  سيمتلكها؟ دوِّ 
نها. هل تعرف أي شخص لديه الشخصية الت 

عدد من هذه السمات؟ كيف يمكنك استخدام هذا الشخص  

 سوي؟  مثل أعلىك

اللطفاء« على   ءبا الآ ب  ةعلاقال  تقييمإعادة   »الرجال  تساعد 

 استعادة رجولتهم 

كما ذكرت من قبل، لا يفيد معظم »الرجال اللطفاء« بوجود  

الطفولة   
فز آبائهم  مع  وثيقة  كانوا لأإما    ،علاقة  آباءهم  ن 

أو    ، ز غائبي  أو   ، ز متاحي  غي   أو   ، ز ا سلبيي  سلبيًّ انطباعًا  نوا  كو 

أطفالهم لدى  استعادةعنهم  تتطلب  اللطفاء«   .   »الرجال 

يفحصل أن  بآبائهم  وا رجولتهم  إليهم    ،علاقاتهم  ينظروا  وأن 

 . ناضجة بعيون 

  منتصف الأربعينيات من عمره، وهو  ماثيو،  
مج كمبيوتر فز مي 

   عتي  ي  
ا
   مثالّ

ً
  الخطوةعلى هذه    ا جيد

فز المناسبات    إحدى 
فز  .

«، ذكر ماثيو أنه لا ينوي الرجل اللطيف  لا لنموذجمجموعة »

  .  
توفز إذا  والده  بعد  و حضور جنازة  أشهر،  استكشف  بعد  أن 

  المجموعة، قرر  
بعد   ويواجهه  به  أن يتصلعلاقته بوالده فز

 دعوته إلى مناسبة عائلية. أن تجاهلوا 

صو   قد  مات  والدة  ير   له  رتكانت  شر أنه  على  دائمًا    ، والده 

رتبينما   توصل   صو  والده،  مع  أثناء حديثه  نفسها كضحية. 
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كانت لديه مشاكل، لم يكن    رغم أنه   ،ماثيو إلى إدراك أن والده

ا كما صو  
ً
ا سيئ

ً
رته والدته. من هذه المواجهة، أدرك ماثيو أيض

زوجته مع   
ا
مماثلً سيناريو  خلق  رها  حيث    ،أنه  أنها صو   على 

يرة  ه   ر  و   ،الشر المكالمة  صو  تلك  تبدأ  لم  كضحية.  نفسه 

  تغيي  علاقته بوالده فحسب، بل  
  بزوجته و الهاتفية لوالده فز

ا 
ً
   . أيض

ل  إعادة   بالنسبة    
تعتز اللطفاء«،  علاقتهم   تقييم»الرجال 

ا   ،هم من خلال عيونهم همءَ آبا أن يروا    ،بآبائهم
ًّ
  ، كما هم حق

أو  و  الحضيض  من  إخراجهم    
عن  تعتز ا 

ً
بعيد قاعدة نقلهم 

من الوثن اللطفاء«  »الرجال  يحاسبهم  أن  هذا  يتطلب  قد   .

تجاههم مشاعرهم  عن  التعبي   الغضب  —خلال  ذلك    
فز بما 

حت    وري،  صِز هذا     الآباء    أولئكلو كان  و الشديد. 
فز ا. 

ً
أموات

     ،بعض الأحيان
فز ا لا. ليس   حياةيحدث هذا 

ً
آبائهم، وأحيان

ا  وريًّ . ما هو  الأمر للقيام بهذا على قيد الحياة أن يكون الأب  صِز

أن   هو  وري  لصِز اللطفاء«  يتقب  مرحلة  خلال    ،»الرجال 

  
   ،التعافز

َ
الهدف و   هم. ئآبا  مع  شاركونهتالذي ي  الذكوري    الإرث

بشكل   الآباء  لرؤية  طريقة  إيجاد  ل أدق هو  يمكن  »الرجال  . 

  خلال    ،اللطفاء«
التعافز قبول    ،مرحلة    

فز يبدؤوا   أولئك أن 

هم  وكما  كانوا  كما  هذا ك—الرجال  جريحة.  ية  بشر كائنات 

أنفسهم   يروا  أن  اللطفاء«  »الرجال  أراد  إذا  وري  صِز التحول 

 ، ويقبلوا أنفسهم كما هم، ويستعيدوا رجولتهم. أدقبشكل 
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ون   التمرين الثامن والعشر

إلى  الوصول  على  الرجولة  احتضان  أن  ينطوي  يروا    مرحلة 

بشكل   ِ   أدق الأب  أنشر العملية،  هذه  لتسهيل  على    .  قائمة. 

الأيش،   منالجانب  عددًا  اكتب صفات    اكتب  والدك. 

 
 
أ الجانب الأيمن.  المعاكسة على  ِ  الخاصية  إلى مكانك على   شر

 . ز ز الاثني   الطيف بي 

  عندما يقوم »الرجال اللطفاء«  
  فز

بهذا التمرين،  مرحلة التعافز

 . ؤون بما يكتشفونه عن آبائهم وأنفسهم فاجَ غالبًا ما ي  

ما   • لوا    يدركونغالبًا  حو  صورة    إلى  آباءهمأنهم 

ا مَ تشوي  هًا لِ —كاريكاتورية
ًّ
 .  ا هم عليه حق

إذا كان  • أنه  تركيبة شخصيتهم مجرد قد يدركون  رد   ت 

فإن هذا هم،  ئآبالمنظورهم عن تركيبة شخصية  فعل  

أنهم   
ا   أنفسهم   هم  يعتز

ً
  ا صورً   أصبحوا   أيض

  ! كاريكاتورية
َّ
ا : ر  تذك

ً
 .  نقيض الجنون لا يزال جنون

على • فعل  رد  حياتهم  كانت  إذا  أنه   سلوك  يدركون 

 . يزال هو المسيطر  الأب، فإن الأب لا

ز عن الأب   ميكتشفون أنه • يمكنهم أن يكونوا مختلفي 

 .  منه النقيض  على دون أن يكونوا 

كة   • غالبًا ما يتوصلون إلى إدراك أن لديهم سمات مشي 

ا أو أرادوا 
ً
 . الإقرار به مع آبائهم أكير مما أدركوه سابق
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 الرجولة إلى الجيل القادم  مزايانقل 
 (الطبيعة الخشنة للأولادثعابي   وحلازين )الجزء الأول: 

  تربي  أثناء
 لأ   ت 

ُ
أ  ،  

  عالم يشبه إلى حد  درِ بنان 
ون فز أنهم يكي  ك 

 كبي  العالم الذي خلق جيلى  من »الرجال اللطفاء«. 

الرجال عن  منفصلون  رضا إ  سعونوي  ،الأولاد  كسب  لى 

 النساء. 

ز   نا، ذات صيف، عندما انتقل   ،لقد أدركت هذا الأمر قبل عامي 

جديد  ل  ز ميز الرابع.  ،  إلى  الصف  ستيف    
ابتز يدخل  أن  قبل 

ز  دمت بجرعة من   فحي    المدرسة، ص 
ت يومه المفتوح فز حصرز

من روضة الأطفال حت  الصف الخامس، لم فابتداءا  الواقع.  

بأكملها  المدرسة    
فز واحد  ذكر  معلم  هناك سوى  هذه    ! يكن 

تِ و   ! تقريبًا   1إلى    20نسبة   ا 
ًّ
ز صف المعلمي  تقديم  تم   عندما 

ْ
  وَ ل

الرياضية،   الألعاب  صالة  أرضية  على  معًا  وقفوا  ثم  الآخر 

 
 
  فيها الأولاد الصغار أكير  تلق

  يقصز
يت صورة مرئية للبيئة الت 

ا.  ً  سنوات حياتهم تأثي 

  ب
لدي    صفت  متعافيًا،  ا« 

ً
لطيف  

ا
لنقل   »رجلً فريدة  فرصة 

للرجولة جديد  لجيل    ،نموذج  بل   ،  
وابنت    

لأبنان  فقط  ليس 

  العمل  و كامل من الأولاد والبنات.  
ا أطول فز

ً
كلما قضيت وقت

مع »الرجال اللطفاء«، أدركت أكير أن هذه العملية تمثل أداة 

لِ  عقلانية  أكير  نموذجًا  القادم  الجيل  لمنح  أن  مَ قوية  يعنيه  ا 

 )  الإنسان كوني
ا
 . ( امرأة)  و أ ( رجلً
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  يساعد 
من  لسوء الحظ، توفر ثقافتنا القليل من الطقوس الت 

 خلالها  
َ
عَة )سنوات   الانتقال منعلى    الذكور البالغون الأولاد

َ
  د

الأولى(  ل،    الرعاية  ز )الميز النساء  تحكمها    
الحضانة،  و الت 

روبرت بلاي   ستعرضعالم الرجولة البالغة. يإلى    ،المدرسة( و 

  كتابه »جون الحديدي«. 
 أهمية هذه الطقوس فز

  المجتمعات »البدائية«"يقول بلاي:  
تتم تربية الأولاد إلى   ،فز

قِ  من  ز  بَ حد كبي   يحي  وعندما  المراهقة.  بداية  النساء حت   ل 

وقت مغادرة الأولاد لمجال التأثي  الأنثوي والانتقال إلى عالم 

الحرب،   طلاء  يضعون  بغارة.  القبيلة  رجال  يقوم  الرجال، 

القرية،   الأولاد ويدخلون  الإشارة،   . ويخطفون  لهذه   
ا
ونتيجة

للتمسر   تبك   جهدهن  قصارى  ويبذلن  ويحتججن،  ك النساء، 

الرجال  و بالأولاد.   يأخذ  أن     بعد 
َ
ل   إلىالأولاد القرية  لبدء خارج 

  مرحلة
لن: »كيف  اءسيت، تجتمع النساء و التنشئة الرجولية  فز

يعمل  الثقافات،  هذه    
فز مقنعة؟«.  كنت  هل  ؟   

أدان  كان 

 . " هذه والتنشئةالرجال والنساء معًا لتسهيل عملية الانتقال 

الأيام،  أما   هذه    
منففز الانتقال  الأولاد    عالم ال  هذا   يحاول 

لكنهم  الذي النساء،  الحال،تحكمه  بطبيعة  عن  ،   يعجزون 

 القيام بذلك بمفردهم. 

مفادها   لدي   من  أن  : نظرية  بها    الهدف  يمر    
الت  المرحلة 

المراهقون   مهندمة،    خلالها   يرتدونو الأولاد  غي   ملابس 

  غرفهم،  مويبدون  
، ويتصرفون بعدوانية، ويعتكفون فز ز شعثي 

ز  ون،  ، ويشغلون موسيف  صاخبة، ويسبر ويبدون غي  مهندمي 
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ا   ً غي  الهدف منها أن يجعلوا أنفسهم، بشكل    –ويبصقون كثي 

ز   ،عٍ ا و  تحمر   ،بغيضي  يستطعن  لا  أمهاتهم  أن    ! لهملدرجة 

يساعدهم هذا على كش الروابط التكافلية مع أمهاتهم. ومع و 

الذكور   الشباب بحاجة إلى مساعدة من  يزال هؤلاء  ذلك، لا 

بالذنب   الشعور  دون  أمهاتهم  عن  الابتعاد    
فز ز  البالغي 

 ودون سلوكيات مدمرة للذات بشكل مفرط.  ،والخزي

مساعدة  يمكنهم  ز  المتعافي  اللطفاء«  »الرجال  أن  أعتقد 

  إيجاد نموذج أكير عقلانية لِ 
ا يعنيه أن تكون ذكرًا مَ الأولاد فز

ثقافتنا    
للأولاد و   ؛فز يمكن  لا  معينة  أشياء  هناك  لأن  هذا 

عندما   الرجال.  من  إلا  جلتعلمها  اللطفاء«،    يسي  »الرجال 

أبنائهم   تعليم    يمكنهم 
الحقيف  رًا. و ذك  وا كوني ن  لأ  المعتز 

يشمل هذا كيفية التعامل مع عدوانيتهم، وكيفية التعامل مع  

وكيفية   النساء،  مع  التعامل  وكيفية  الجنسية،  شهوتهم 

وربما مصادقة   وهو رجل،  كيفية    ،  ذلك،  من  الأهم 

جال » أن  «الاسي  الرجل...   الخاصة  هرجولت  يحتضن 
ِّ
يعل م  . 

الصغارَ الرجال    
َ
الأولاد الدروسَ     يكونوا  ب  هذه   أن 

ا
لهم،قدوة   

 هم معهم. وبتفاعل

ا من وجودي مع 
ً
ا« متعافيًا، أستفيد أيض

ً
 لطيف

ا
  »رجلً

بصفت 

ز وأصدقائهم. عندما أكون   المراهقي 
أولادي،   بالقرب من أبنان 

أوجِ    
فز الجامحة  الذكورة  أعلم أرى  فقط كيف  أتعلم  لا  ها. 

   
بهرمون  طريقة  أبنان  المرتبطة  سلوكياتهم  مع  التعامل 
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ون   العدوانية  ) التستوستي  ا ( والشبق مثل 
ً
أيض يرون  بل   ،

  
هالطريقة الت  .  بها  أوجِّ  

 سلوكيان 

  لالوقت والتفاعل.    : تتطلب هذه العملية المتبادلة
لآباء  ينبعز

ي للصيد،  ءأبنا   وا صطحبأن  معهمهم  السيارات  ، وصيانة 

و   مرافقتهمو  فرقهم،  وتدريب  العمل،  معهمإلى  إلى    الذهاب 

  رحلات عمل،   السفر ن معهم، و المباريات الرياضية، والتمرر 
فز

ب لهم  معهموالسماح  يخرجوا  زملائهم   أن  هذه لزيارة  كل   .

 الأنشطة تساعد الأولاد على الانتقال بنجاح إلى عالم الذكور. 

العملية على   ز الأ لا تقتصر هذه  البيولوجيي  فقط.   للرجل  بناء 

ل  أو  يمكن  الشباب،  الأقارب  الانخراط مع  اللطفاء«  »الرجال 

الكشافة، أو الفرق الرياضية، أو الأنشطة المدرسية، أو برامج  

 الإخوة الكبار. 

  أواخر الثلاثينيات من عمره،  يترِ 
يوضح   ،وهو رجل أعزب فز

  إحدى الليالى  مدى  
  مجموعة    ،قوة هذا التأثي  الذكوري. فز

فز

  يشارك فيها   الدعم
 الت 

 
ي عن ابن أخيه الذي تربيه  ث ترِ ، تحد

ترِ   (،تري)أخت    هأخت  عزباء. كان  أم  ب  يوه   التأثر  ما شديد 

ومعاقرة  لأن الصت   كان يمر ببعض التمرد    ؛يحدث لابن أخيه

ها  
َ
عَهِد   

الت  ة  الوتي  نفس  على  ز كان  تريالكحوليات       حي 
فز

ابن  مع  التواصل  على  تري  المجموعة  شجعت  العمر.  نفس 

. له أخيه وأن يكون   تأثي  ذكوري إيجان  
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، التالى  الأسبوع    
الاجتماع  تري  حصرز   فز الوجه  إلى  ق    ، مشر

أنه اصطحب نا  وقاما معًا   ،ابن أخيه إلى متجر الأدوات  وأخي 

النجارة  بتجميع   لأعمال  مخصصة  .  Workbenchمنضدة 

ا بالاتصال الذكوري.  
ً
من هذه خرج تري  و كان ابن أخيه سعيد

شاعرًا      التجربة 
فز للمساعدة  ا  إيجابيًّ ا 

ً
شيئ فعل   توجيه بأنه 

  
 . ، إلى الطريق السليمصت   صغي  يعانز

ون   التمرين التاسع والعشر

كيف يمكنك توفي  نظام دعم ذكوري سوي للأولاد والشباب 

أولاد  بثلاثة  قائمة  ضع  تعرفهم؟  يمكنك    ،الذين  نشاط  مع 

 المشاركة فيه معهم. 
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 : ي
 (الطبيعة الرقيقة للفتياتالسكر والبهارات )الجزء الثاب 

ات الاستفادة من هذه الطاقة الذكورية   يمكن للفتيات الصغي 

أظهَ  ا. 
ً
أيض »المستعادة  مجموعات  إحدى    

فز الرجال  لى   لا ر 

  بالنفع   الطاقة الذكورية  كيف عادت«  الرجل اللطيف  لنموذج

ة بطريقة  مار، و . كان لدى أحد الأعضاء، لفعالةعلى فتاة صغي 

العمر   من  تبلغ  كان   12ابنة  العظام.  بشطان  مصابة  عامًا 

ساق   إزالة  لعملية  تخضع  أن  إلى  عليها  العلاج بالإضافة 

 
ا
ونتيجة  . والإشعاعى    

لا    الكيميان  وليالى   أيامًا  أمضت  لذلك، 

 
 
.  حصَ ت المستشفز   شير 

الجمعة(  فز )ليلة  ليلة  بينما  وذات   ،

ل أعضاء  و كان  ظهر  ابنته،  مع  المستشفز    
فز جالسًا  مار 

لا   الدعممجموعة   متوقع  غي   بشكل  به   صطحابه الخاصة 

 لتناول العشاء. 

لِ  الذكوري  الدعم  توفي   إلى  وقت و لبالإضافة  خلال  مار 

ا فائدة غي  متوقعة.  كان لصعب،  
ً
ت   بعد أنف لرجال أيض

 
د اسي 

   ،بوجودهم، جلست  ابنته طاقتها 
 
ا من كل رجل. وتلق

ً
ت عناق

الليلة، احتاجت إلى     تلك 
ونامت بشكل أفضل   ،أقل  أدويةفز

أسابيع.   منذ  عليه  كانت  كانت  و مما  ما  ، كل  التالى  اليوم    
فز

 
 
»تتحد هو  عنه  الث     أصدقاؤه 

فز لزيارتها  أتوا  الذين  رجال« 

 الليلة السابقة. 

ز أن ي    يمكن ل  روا لبناتهم كيف ظهِ »الرجال اللطفاء« المتعافي 

. تستفيد الفتيات من رؤية والدهن يضع    
يبدو الرجل الحقيف 

ويعمل  ة،  ومباشر واضحة  بطرق  يريده  ما  ويطلب  ا، 
ً
حدود
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بجد، ويخلق، وينتج، ولديه أصدقاء ذكور، ويجعل احتياجاته  

الصغا الأولاد  مع  الحال  هو  كما  أولوية.  يمكن  ر الخاصة   ،

للفتيات أن يتعلمن ما يعنيه أن تكون ذكرًا من خلال مشاهدة  

إيجان    تأثي   النموذج  لهذا  سيكون  معهم.  والتفاعل  آبائهن 

كاء   المستقبل.  الحياة  على اختيارهن لشر
 فز

 وضع لا خسارة فيه 

يفوز   الذكورية،  طاقتهم  اللطفاء«  »الرجال  يستعيد  عندما 

نالجميع. لا     »الرجل اللطيف«    يكوِّ
روابط أعمق مع   المتعافز

ت بل  فحسب،  ولعل    تنام الرجال  ا. 
ً
أيض النساء  مع  علاقاته 

والبنات  الأولاد  من   
ا
كاملً ا 

ً
جديد  

ا
جيلً أن  ذلك،  من  الأهم 

  للذكر السوي.  يستفيد منس
 رؤية نموذج حقيف 
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 الفصل السابع 

دهاحصل على الحب الذي 
ُ
نش
َ
 ت

ي العلاقات الحميمية 
 
اتيجيات النجاح ف  اسن 

 

 «. اختلالها »أنا ضحية

رجل  وهو  كارل،  بدأ  دانيتا،  بزوجته  لعلاقته  التحليل  بهذا 

جلسته   عمره،  من  الثلاثينيات  منتصف    
فز ناجح  أعمال 

 الاستشارية الأولى. 

أن كارل كان بذلة    سم،  190نحو    هطول  يبلغ  ورغم  ويرتدي 

داكنة وربطة عنق، إلا أنه بدا كصت   صغي  يجلس على الأريكة 

. كان إحباط كارل وعجزه     مكتت  
   فز

   الأشد علاقته  فز
ا
 حميمية

ز واضحَ   . ي  

سال    كارل  أثناء اسي 
الحديث عن زواجه، أصبح من الواضح  فز

 
 
اد دانيتا.  زوجته  من  ا 

ً
خائف كان  طوال أنه  »غاضبة  أنها  عى 

وعندما   أفعالها الوقت«.  صفات  ي،  يشد    : مثل  ستخدم 

الأسفلت  »قاسية« و» تسوية  «. وبسبب  Steamrollerآلة 

   ،من غضبها، كان يكذب عليها   الدائم  خوفه
 
ب التفاعل  ويتجن

 معها. 

بصراحة »وقال  تمامًا.    من:  أم   تشبه  دانيتا  ة،    كان نواحٍ كثي 

   إرضاء أم  
ا
ا مستحيلً

ً
أثناء . تعلمت أن أتجنبها وأتجاهلها  شيئ
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رها   تذمر
 
  الكذب وإخفاء ما لا أريدها أن    . أصبحت

ا فز
ًّ
بارعًا جد

  
  ذلك لا أزالتعرفه. أعتقد أنتز

 اليوم«.  حت   بارعًا فز

  ،   قالعندما أعاد كارل النقاش إلى الحاصِز
: »كل مجال آخر فز

رائع.     
أنها و حيان  أعتقد  لا  مثالية.    

حيان  لكانت  دانيتا،  لولا 

 تعرف كيف تكون سعيدة«. 

 غرباء حميمون 

ينته   عام،  اللطفاء«    ب   المطاف   بشكل      إلى»الرجال 
 ؛عيادن 

ز    ما   : لسبب من سببي 
  وجوههم سلوك خفز

ا، ينفجر فز
ً
 أحيان

أو )  نت،  الإني  على  الإباحية  المواد  تصفح  أو  غرامية،  علاقة 

الحشيش ز  صديقاتهم. (  تدخي  أو  زوجاتهم  مع  أزمة  ويخلق 

نفش  و بمعالج  للاتصال  دافعهم  يكون  الأحيان،  من    كثي  
فز

حميمية؛  الأكير  علاقتهم    
فز رضا  عدم  أو  ما  مشكلة  هو 

أو  يريدونه،  الذي  بالقدر  الجنس  ممارسة  تريد  لا  يكتهم  فشر

ه  مكتئبة، أو غاضبة، أو غي  متاحة، أو غي  مخلصة )أو كل  

 ما سبق(. 

 
ا
أن هناك إجابة بسيطة لمشكلتهم.    يعتقد هؤلاء الرجال عادة

 
َّ
ء سيكون على ما يرام إذا تمك  

نوا بعضهم متأكد من أن كل شر

فعل   عن  التوقف  من  الوحيد) فقط  ء   
الشر يثي    ( ذلك  الذي 

بأنه مقتنعون  والباقون  يكاتهم.  شر من   مغضب  تمكنوا  إذا 

، فستكون الحياة رائعة.  يكتهم تتغي   جعل شر
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الذين  إشارة الرجال  غالبية  المغايرين   هم  همأعالج :  من 

للنساء(جنسيًّ  )المشتهي    لاحظت  ا  ي 
أنبّ  ورغم   )مشاكل. 

من   (علاقات العديد  أن  إلا   ، المثليي   الرجال  مع  مماثلة 

بي    الفصل تعكس علاقات  ي هذا 
 

أستخدمها ف ي 
البّ  الأمثلة 

ضمن    سأستخدم  الأحيان،  من  كثن   ي 
 

ف والإناث.  الذكور 

يكة »الرجل اللطيف«.  « أو »ها« عند الإشارة إلى شر  »هي

الشديد  للإحباط   
ا
مجالّ الحميمية  العلاقات  تكون  ما  غالبًا 

يعي ِّ  اللطفاء«.  »الرجال  لدى  ة  »الرجال والحي  معظم   

يكاتهم.     الحميمية والسعادة مع شر
ة فز اللطفاء« عن رغبة كبي 

ا لغالبية هؤلاء الرجال
ً
 ! ومع ذلك، تمثل الحميمية لغزًا غامض

سنوات   بعد  استنتجته  ما  لا  عديدة  إليك  عدد  مراقبة  من 

 يحص من »الرجال اللطفاء«: 

ا ما يعنَِّ  ً ون عن رغبة عميقة  رغم أن »الرجال اللطفاء« كثن 

السام  خزي  هم  أن  إلا  آخر،  بفرد  الحميم  الارتباط  ي 
 
ف

هذ مثل  تجعل  الطفولية  بقائهم  وآليات  ن 
َ
 ا المستبط

 . ا وإشكاليًّ  ا الارتباط صعبً 

للحصول على   اللطفاء«  »الرجال  يكافح  الذي لماذا  الحب 

دونه
ُ
نش
َ
 ؟ ولا يحصلون عليه ببساطة ي

اللطفاء«  »الرجال  تجعل    
الت  الأسباب  من  عدد  هناك 

على   الحصول    
فز صعوبة  دونه يواجهون 

 
يَنش الذي  .  الحب 

 : الأسباب وتشمل هذه
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 خزي  هم السام.  •

  خلقها.  •
  يشاركون فز

 العلاقات المختلة الت 

    السلوكية  أنماطهم •
غي  الصح    والانخراطالاندماج  فز

  العلاقات،
  و فز

 فز
ر
 ب. التجن

  يعيدون  •
ديناميكيات العلاقات الطفولية المألوفة الت 

 خلقها. 

م   • للبقاء  اللاواعية  إخلاصًا  خلِ حاجتهم  ز لأمهاتهم  صي 

ا.   زوجيًّ

  إنهاء العلاقات«.  •
 أنهم »سيئون فز

على   الحصول  من  اللطفاء«  »الرجال  يمنع  السام  الخزي 

دونه 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

 تنطوي الحميمية على الضعف. 

بأنها أعرِّ  الحميمية  ا   : ف 
ً
معروف تكون  وأن  الذات،   »معرفة 

 أنت ذلك الشخص  أن تعرفآخر، و شخص  ل  بَ من قِ   بعمق

 .  « بعمق الآخر 

ز على استعداد للنظر بشجاعة إلى   تتطلب الحميمية شخصي 

ا تمامًا للآخر.   جعلأن يو   ،الداخل يجعل   كلٌّ منهما نفسَه مرئيًّ

من   النوع  هذا  ن 
َ
المستبط السام   الانكشاف »الخزي 

  والشفافية«
ِّ
ا للحياة بالنسبة ل يبدو مهد
ً
 »الرجال اللطفاء«.  د

ينظر   أن  اللطيف«  »الرجل  من  الحميمية  تتطلب  بطبيعتها، 

هو     
الأعمق فز ذاته  هذه   ،ة    

فز بالنظر  للآخرين  يسمح  وأن 
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من »الرجل اللطيف« أن    الحميمية  تتطلبو الأماكن نفسها.  

     يسمح لشخصٍ 
  لرؤية كل زاوية وركن فز

اب بما يكفز ما بالاقي 

اللطفاء«و روحه.   »الرجال  يرعب  تكون )   معتز   لأن  ؛هذا  أن 

ا
ً
)   ( معروف  هو: 

َ
كتش

 
ت »الرجال ( فأن  جميع  عمل  لقد   .

حياتهم   طوال  أن  اللطفاء«  أن على  يعتقدون  ما  يصبحوا 

عليه يكونوا  أن  يريدونهم  إخفاء   ،الآخرين  يحاولون  بينما 

المتصو   الحميمية  عيوب  هم  متطلبات  تمثل  ما  رة.  أخشر 

 يخشاه »الرجال اللطفاء«. 

 
َّ
ي خلق علاقات مختل

 
تمنع »الرجال اللطفاء«   ،ةالمشاركة ف

دونه من الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

لإخفاء   المستمرة  اللطيف«  »الرجل  محاولة  ء سو ) إن 

     ،ر المتصو    شخصيته( 
  اللحظة الت 

تجعل الحميمية تحديًا. فز

عملية     
فز يبدؤون  علاقة،    

فز اللطفاء«  »الرجال  فيها  يدخل 

 م  
َ
العلاقاتواز   

فز يخوضونها   نة.    
أو الت  حياة  صِاع  يدور   ،

لم    موت 
َ
العزلة. واز من  خوفهم  مع  الضعف  من  خوفهم  نة 

ا ويرى مدى  ً ب منهم كثي 
  أن شخصًا ما قد يقي 

الضعف يعتز

اللطفاء«   »الرجال  يكتشف  سوئهم.  عندما  بأنه  مقتنعون 

أو  سيؤذونهم،  الأشخاص  هؤلاء  فإن  هذا،  الآخرون 

حرجونهم كونهم. ي   ، أو يي 

يعيد   الآخرين  عن  أنفسهم  عزل  إن  أفضل.  يبدو  لا  البديل 

  الطفولة. 
ا فز
ًّ
  كانت مرعبة جد

 خلق تجارب الهجر الت 
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ز من أجل   اللطيف« بي  خوفه من الضعف   أن يوازن »الرجل 

المساعدة.  إلى  يحتاج  الهجر،  من  المساعدة   وخوفه  وهذه 

القدر  بنفس  ز  مجروحي  أشخاص    
فز ا    ،يجدها 

ً
أيض ولديهم 

 
 
ت   خلق علاقات 

  الحميمية. معًا، يشاركون فز
ط  حبِ صعوبة فز

نفسه الوقت    
فز الأطراف  خوفهم    ،جميع  من  تحميهم  بينما 

 
َ
كت  من أن ي 
َ
 فوا. ش

»الرجال أن  رغم  و  يواجهها    
الت  المشكلات  من  العديد 

العلاقات   
فز أناللطفاء«  يبدو  قد       هو   سببها   ، 

الت  الأعباء 

يكاتهم معهن، إلا أن هذا ليس هو الحال. إن  طبيعة   تجلبها شر

  خلقها ه   
يكته فز   يشارك »الرجل اللطيف« وشر

العلاقة الت 

 المشكلة. 

يكات   شر يختارون  ما  غالبًا  اللطفاء«  »الرجال  أن  صحيح 

كمشاري    ع للاستمرار   يبدون  لكن،  تصلح  الواقع،  .    
هم فز

ا  
ً
أحيان يكات  يختارون  هؤلاء   اتمضطربشر أن  حقيقة  ا. 

ًّ
جد

يكات قد   أو   فهن  ت ) كون لديهن تحديات الشر أمهات عازبات، 

أو   مالية،  مشاكل  الغضبلديهن  أو شيعات  مدمنات،  أو   ،

لا يملكن نزعة جنسية    / جنسيات لا ، أو  سميناتمكتئبات، أو 

non-sexuals  يكن أن  على  قادرات  غي   أو    –  ( مخلصات  ، 

الحقيقة »الرجال   هذه  يجعل  الذي  السبب  بالضبط  ه  

على   منصبإلى حياتهم. طالما أن الانتباه    هن  اللطفاء« يدعون

فإنه   يكة،  الشر صَرفعيوب  السام    ي  الخزي  عن  ا 
ً
بعيد

الم   عملية  تضمن  اللطيف«.  »الرجل  لدى  ن 
َ
 المستبط

َ
نة واز
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ستكون   الأقرب  اللطيف«  »الرجل  علاقة  أن  على -هذه 

 الأقل حميمية.  ه   -الأرجح

العلاقات  أنماط   ي 
 
ف الصحي  غن    الانخراط 

ُّ
تمنع    ،ب والتجن

دونه »الرجال اللطفاء« من الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

ز لدى  تي  ز ز متمي  تتجلى عملية موازنة الحميمية هذه بطريقتي 

     : »الرجال اللطفاء«
الأولى ه  من خلال الانخراط المفرط فز

الخارجية  والاهتمامات  الذات  حساب  على  حميمية  علاقة 

ا  عاطفيًّ متاح  غي   المرء  خلال كون  من  والثانية ه   الأخرى. 

يك  خارج    ،ساش  الأ   هلشر اللطيف«  »الرجل  دور  يلعب  بينما 

  
 ،المنخرط  :  النوع الأول من »الرجال اللطفاء«العلاقة. أسمِّ

  
ب  : والنوع الثانز

ِّ
 . المتجن

اللطيف   حولي يكتهالمنخرط  »الرجل  شر مركزه   إلى   « 

عمله،   من  أهمية  أكير  ه   حولها.  عالمه  يدور   .  
العاطفز

سعيدة.  لجعلها  يلزم  ما  كل  سيفعل  وهواياته.  وأصدقائه، 

  جدوله ليكون   نظمسيعطيها هدايا، ويحاول حل مشاكلها، وي

واحتياجاته  دائمًا  برغباته  سيضح   رحب، معها.  بصدر   ،  

سيتحمل  يل إنه  حت   حبها.  ونوبات   مزاجها كسب   ، الست  

وإدمان الجنش  ها غضبها،  أو    
العاطفز توفرها  وعدم  كل —، 

ا«.  ً  ذلك لأنه »يحبها كثي 

   
اللطفاءأسمِّ ز   »الرجال  ا: «  المنخرطي 

ً
المائدة   أحيان . كلاب 

تحسر  المائدة  تحت  تحوم    
الت  ة  الصغي  الكلاب  مثل  بًا  إنهم 
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اللطفاء »الرجال  يقوم  طريقها.    
فز فتات   لسقوط 

ز الحَ المنخرطون  يكاتهم تحسر و  « بنفس روتي  بًا  م هذا حول شر

من   مله  نطسقِ ي  لأن   ا 
ً
فتات أو   ، الجنش  الاهتمام  من  ا 

ً
فتات

اهتمامه نوقته من  ا 
ً
فتات أو  مزاج جيد،  من  ا 

ً
فتات أو  . ورغم  ن، 

  تسقط من المائدة، يعتقد »الرجال 
أنهم يرضون بالبقايا الت 

ا المنخرطون  اللطفاء
ًّ
ء جيد حق  

 ! « أنهم يحصلون على شر

« يرغب المنخرط  على السطح، قد يبدو أن »الرجل اللطيف

حميم علاقة    
و يفز سلوك    أنهة  إن  وهم.  هذا  لكن  لها،  متاح 

و  الملاحقة    
فز اللطيف«  لربط الانخراط  »الرجل  محاولة  هو 

يكته   بشر
الخرطوم لامتصاص   ! خرطوم عاطفز يستخدم هذا 

يكة »الرجل   تلتقط شر بداخله.  فارغ  منها وملء مكان  الحياة 

وتعمل بجد للتأكد من أن    ،اللطيف« بغي  وعى  هذه الأجندة

لربط    
يكفز بما  اب  الاقي  يستطيع  لا  اللطيف«  »الرجل 

»الرجل   يكة  شر إلى  نظر  ي  ما  غالبًا   ، وبالتالى  الخرطوم. 

فيه   يرغب  الذي  التقارب  تمنع    
الت  ه   أنها  على  اللطيف« 

 »الرجل اللطيف«. 

يكون من الصعب فهم   بقد 
ِّ
أن »الرجل    المتجن يبدو   .

ا
قليلً

ب  اللطيف
ِّ
وكل المتجن ووالديه،  وهوايته،  وظيفته،  يضع   »

ء آخر   
ا«   ،شر

ً
 لطيف

ا
قبل علاقته الأساسية. قد لا يبدو »رجلً

يكته على الإطلاق الجميع    ؛لشر ا مع 
ً
يكون لطيف ما  غالبًا  لأنه 

يتطوع   قد    لإصلاح  سواها. 
يقصز قد  الآخرين.  سيارات 

   
ل والدته. قد يعمل   ترميمعطلات نهاية الأسبوع فز ز سطح ميز
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الرياضية. ورغم  أو ثلاث. قد يدرب فرق أطفاله  ز    وظيفتي 
فز

يكته و  أنه لا يزال  قد لا  أنه قد لا يتبع شر يلت   كل نزواتها، إلا 

»رجل  أنه  بما  أنه  مفاده  شي  عقد  منطلق  من  يعمل 

يكته متاحة له، حت   لو لم يكن و لطيف«، فيجب أن تكون شر

 متاحًا لها.   نفسه هو 

الا   ، ز النمطي     نخراطكلا 
ر
نوع والتجن أي  حدوث  يمنعان  ب، 

يساعد  قد  الحميمية.  من    
النمطان  حقيف  »الرجل    هذان 

على  يساعداه  لن  لكنهما  بالأمان،  الشعور  على  اللطيف« 

 الشعور بالحب. 

 التمرين الثلاثون 

   منخرطهل أنت  
ِّ
  علاقتك الحالية؟ كيف تراك أم متجن

ب فز

النمط يتغي   هل  يكتك؟  ا   شر
ً
أبد يتغي    لا  أم   

ا
قليلً ما ولو  ؟ 

 
َ
  لعبت

  العلاقات السابقة؟ الأدوار الت 
 ها فز

إعادة خلق أنماط علاقات الطفولة المألوفة تمنع »الرجال  

دونه اللطفاء« من الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

 إلى ما هو مألوف.   وا جذبينمن طبيعة البشر أن 

علاقات   اللطفاء«  »الرجال  يخلق  الحقيقة،  هذه    بسبب 

،) ز البالغي  )=علاقات  علاقات    بالنساء  ديناميكيات  تعكس 

 
َّ
 ة. على سبيل المثال: طفولتهم المختل
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استماع • اللطيف«  إذا كان  والدته    »الرجل  إلى مشاكل 

يَ   هيمنح  كطفل فقد  بالارتباط،  ا  كي َ إحساسًا 
ً
معتقد  

أجل  من  الحميمية.  يساوي  السلوك  هذا  مثل  أن 

   
فز والارتباط  بالقيمة  (   علاقات) الشعور  ز ،  البالغي 

ز  يكة لديها نصيبها العادل من سيتعي    عليه اختيار شر

 ! المشاكل

تدريب • تم  اللطيف«  إذا     على    »الرجل 
فز الانهماك 

ز أو  ز رعاية وإصلاح أفراد الأشة المحتاجي  ،  الاعتماديي 

علاقاته    
فز نفسه  ء   

بالشر للقيام  طريقة  يجد    فقد 

 . العاطفية بالنساء 

اللطيف«  إذا كان • تلبية   »الرجل  يمكنه  لا  أنه  يعتقد 

احتياجاته الخاصة إلا بعد تلبية احتياجات أشخاص  

  
ا    بنفسهآخرين أكير أهمية، فقد يضحِّ

ً
من أجل    لاحق

يكته.   شر

غي   • يكات  شر يختار  فقد  الطفولة،    
فز هجره  تم  إذا 

 متاحات أو غي  مخلصات. 

فقد   • مسيطر،  أو  ز  مهي  أو  غاضب  والد  مع  نشأ  إذا 

يكة بسِ   مات مماثلة. يختار شر

تكون   لا  الأحيان،  بعض    
يكة  فز »الرجل  الشر يختارها    

الت 

  إعادة خلق أنماط علاقات طفولته  
  –اللطيف« لمساعدته فز

تكون   يحتاجه  لا  الذي  النحو  وعى  ) على  بداية   منه(   بغي     
 فز

العلاقة. إذا كان هذا هو الحال، فغالبًا ما سيساعدها على أن  
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إلى أنه    ! يحتاجه   ما   تتحول  ي  بمعتز  سِ سقِ قد  عليها  أو  مَ ط  ة 

سِ  أنها  أكير من  خلاف ما ه   مات والديه. قد يتصرف كما لو 

بالفعل   عليه 
َّ
المختل احتياجاته  تجي   قد  يكته  .  اللاواعية شر ة 

 
َّ
ا على الاستجابة بطريقة مختل  ! ة بنفس القدر حرفيًّ

 
 
ز كنت ا: حي 

ً
 بسيط

ا
  لتوضيح هذه النقطة، إليك مثالّ

ا
، لم  طفلً

بالضبطأكن   أعرف  أن  مزاج    قادرًا على  والدي  كيف سيكون 

يكن   لم  الأحيان،  من  كثي     
فز ل.  ز الميز أدخل  مزاجه عندما 

ا للأسوأ. أعدت خلق 
ًّ
ل مستعد ز ا. تعلمت أن أعود إلى الميز

ً
جيد

غي   والدي  أمزجة  أسقطت   . زواج     
فز ا 
ً
لاحق النمط  نفس 

  
ا    ،المتوقعة على زوجت 

ًّ
ل مستعد ز ا ما كنت أصل إلى الميز ً وكثي 

   و حت  و لأن تكون غاضبة. 
  مزاج جيد، فإن دفاعيت 

لو كانت فز

أصبحَ  وهكذا  بيننا.  المواجهة  من  نوعًا  تثي   ما كانت  ت  غالبًا 

الغاضب والدي  مثل  تبدو  ابيث  ز استمرارية  ،إلي  وفِظ على   وح 

 العلاقة تلك الديناميكية 
َّ
 ة. مألوفة، وإن كانت مختل

 التمرين الحادي والثلاثون 

أسوأ  بعض  لديهم  الذين  الأشخاص  إلى  الانجذاب  إلى  نميل 

 سمات كِ 
َ

يكتك لاختيارك لً  من إلقاء اللوم على شر
ا

 والدينا. بدلّ

  ،      استكشفاللاواعى 
 الطرق الت 

 
 تواطأ
 
على إعادة   معك  بها   ت

طفولتك.   من  مألوفة  علاقات  أنماط  يكتك خلق  شر   وأخي  

 هذه المعلومات. ب
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ا  للبقاء مخلصًا للأم إخلاصًا زوجيًّ اللاواعية  تمنع   ،الحاجة 

دونه »الرجال اللطفاء« من الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

لأمهاتهم  ز  مخلصي  يكونوا  أن  إلى  اللطفاء«  »الرجال  ميل  إن 

ا    مرحلة البلوغ،ط بشكل خطي  ثبِّ ي    ،إخلاصًا زوجيًّ
أي نوع    ، فز

يكة  .  ما  من العلاقات الحميمية الحقيقية مع شر

طرق إيجاد    
فز مبدعون  اللطفاء«  للحفاظ   مبتكرة  »الرجال 

هذه  كل  فيه  ك  تشي  ما  الطفولية.  الرابطة  هذه  على 

أنها  هو  بلاالسلوكيات  فع    استثناء، ،  بشكل  أن تضمن  ال 

مع أي    بجدية  »الرجل اللطيف« لن يكون قادرًا على الارتباط

 امرأة باستثناء والدته. 

ي والثلاثون 
 التمرين الثاب 

  يحافظ بها »الرجال اللطفاء« بغي  
فيما يلى  بعض الطرق الت 

على  نظرة  ألقِ  أمهاتهم.  مع  أحادية  زوجية  رابطة  على  وعى  

على  تعمل  قد    
الت  السلوك  أنماط  من  ا  أيًّ لاحظ  القائمة. 

ا.   ا فيه إبقائك مخلصًا لأمك إخلاصًا زوجيًّ
ً
أطلِع  شخصًا موثوق

   : هذه المعلومات على

  العمل أو الهوايات •
 . الانخراط المفرط فز

 .  خلق علاقات مع أشخاص يحتاجون إلى إصلاح •

 . إدمان المخدرات أو الكحول  •



209 
 

الجنش   • ممارسة    : الإدمان  أو  الإباحية،  المواد  على 

أو  الدردشة،  خطوط  أو  الخيال،  أو  الشية،  العادة 

 . البغايا 

 . العلاقات الغرامية  •

الجنش   •   
الوظيفز عدم )   الخلل  أو  الرغبة،  نقص 

شعة  أو  عليه،  الحفاظ  أو  الانتصاب  على  القدرة 

 .  ( القذف

أو  • مريضات،  أو  غاضبات،  نساء  مع  علاقات  تكوين 

أو   القهريمكتئبات،  الوسواس  من  ز  أو يعاني   ،

أو  مخلصات،  غي   أو  آخر-  مدمنات،  غي     -بقول  

 . متاحات 

•  
ر
لب الجماع أو تجن

ر
 . التبت

اللطفاء«إنهاء   ،  »الرجال  ئ نحو سبّ  يمنعهم   علاقاتهم على 

دونه من الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

على  الحصول    
فز صعوبة  اللطفاء«  »الرجال  يواجه  ا،  ً أخي 

دونه
 
يَنش الذي      ؛الحب 

فز الوقت  من  الكثي   يقضون  لأنهم 

  
يعانز  ، أساش  بشكل  السيئة.  العلاقات  إنجاح  محاولة 

البحث    
فز المتمثلة  القديمة  المشكلة  من  اللطفاء«  »الرجال 

»الرجل   قصز  إذا  الخاطئة.  الأماكن  جميع    
فز الحب  عن 

  علاقة سيئة، فإن ذلك يضمن إلى  
ا فز
ً
اللطيف« كل وقته عالق

 
ٍّ
ٍ   حد ا  أنه لن يجد  كبي 

ً
 علاقة قد تنجح بشكل أفضل.   لاحق
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يدرك   غي     «الأسوياء   »الرجالعندما  علاقة  خلقوا  أنهم 

الصفات   إلى  تفتقر  اختاروها    
الت  يكة  الشر أن  أو  مناسبة، 

  يرغبون فيها، فإنهم يمضون قدمًا. 
وهذا خلاف الأساسية الت 

،  برمجتهم السابقةبسبب  ف»الرجال اللطفاء«.    ما يحدث مع

أكي    بجهد  المحاولة    
فز اللطفاء«  »الرجال    لإنجاح يستمر 

يكة  أو لجعل    (، للإصلاحوضع غي  قابل  )  خلاف ما ه    ،ما   شر

ه. هذا عليه   أطراف العلاقة. يحبط كل  التوجر

فهم  ما،  علاقة  إنهاء  اللطفاء«  »الرجال  يحاول  عندما  حت  

ز  بارعي  الأوان  غي   بعد فوات  يفعلون ذلك  ما  ا  ً   ذلك. كثي 
 ، فز

ة أو    و .  أو تنطوي على اللوم  خادعةموبطرق غي  مباشر
ا
ما   عادة

ز  الأمر.  يتعي   ينجح  أن  قبل  مرات  عدة  بذلك  القيام  عليهم   

من   الأمر  يستغرق  المتوسط،    
فز إنه،   

ا
قائلً أمزح  ما  ا  ً كثي 

»الرجال اللطفاء« حوالى  تسع محاولات لإنهاء علاقة )لسوء 

ا عن الحقيقة( 
ً
 ! الحظ، هذا ليس بعيد

اتيجيات لبناء علاقات ناجحة   اسن 

 لا توجد علاقات مثالية.  •

كاء مثاليون.   •  لا يوجد شر

بالأحداث  • وحافلة  فوضوية  بطبيعتها  العلاقات 

 ومليئة بالتحديات. 

يكة   شر على  للعثور  خطة  ليس  الفصل  هذا  من    
الثانز الجزء 

اتيجية لفعل   -ببساطة-مثالية أو خلق علاقة مثالية. إنه   اسي 
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جد  ما هو  
ب »الرجال اللطفاء« أنفسهم على النقاط .  م  إذا در 

  يعيشون بها حياتهم، فسوف يتغي   
وا الطريقة الت   

التالية وغي 

  العلاقات. بوسع 
النمط الذي اعتادوا أن يسلكوه للدخول فز

 »الرجال اللطفاء«: 

 أن يرضوا عن أنفسهم.  •

•  .
ا
 أن يضعوا أنفسهم أولّ

تهم أن يكشفوا عن  •  . موثوق فيهم لأشخاص طوي 

 أن يلغوا العقود الشية.  •

 أن يتحملوا المسؤولية عن احتياجاتهم الخاصة.  •

 . بالصدق مع الذاتيتمتعوا أن  •

  الواقع.  •
 أن يعيشوا فز

وا عن مشاعرهم.  •  أن يعي 

ز دق اص يكونوا أن  •  . ي 

 أن يضعوا الحدود.  •

جلوا.  أن  •  يسي 

أمثلة   السابقة  الفصول  يحدث لتضمنت  أن  يمكن  ما 

   
فز اللطفاء«  »الرجال  يبدأ  عندما  هذه    تطبيق للعلاقات 

ات   دعونا حياتهم  علىالتغيي  عن كثب كيف    الآن  .  نفحص 

اتيجيات الحياة هذه أن يساعد  ز من اسي  يمكن لتطبيق اثنتي 

اللطفاء«     خلال  ،»الرجال 
التعافز إمرحلة  الوصول  على  لى ، 

دونه
 
 . الحب الذي يَنش
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 تحذير 

 
َ
ي من »متلازمة الرجل   إذا كنت

 
ي علاقة، فإن برنامج التعاف

 
ف

 
ى
ي هذا الكتاب سيؤثر بشكل خطن  عليك  اللطيف« المقد

 
م ف

يكتك. سيحدث أحد أمرين:   وعلى شر

ة ١ مثن  بطرق  والتطور  النمو  ي 
 

ف الحالية  علاقتك  ستبدأ   )

 وغن  متوقعة. 

 ( سيتم إرسال علاقتك الحالية إلى قنَ طال انتظاره. ٢
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عن  تعل الرضا  على    النفسم  اللطفاء«  »الرجال  يساعد 

دونه الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

  من »متلازمة الرجل اللطيف« هو القرار الواعى  
جوهر التعافز

  بأن يعيش المرء  
َ
 ه كما يشاء.  حيات

ا ما أشجِّ  ً     خلال  ،ع »الرجال اللطفاء«كثي 
على   ،مرحلة التعافز

 أن يكونوا على سجي  
ر
  تقرير ما هو  تهم، دون تحف

ظ. أدعمهم فز

  العالم  ى  ير حت   وأن يكونوا كذلك بكل طاقتهم    ،مناسب لهم

 
ُّ
ي  ذلك   هكل الذين  الأشخاص  همحبر .  كما  سيبقون.    ،ونهم 

ه   هذه  يبقوا.  لن  ذلك،  يفعلون  لا  الذين  والأشخاص 

يريد   أحد  لا  علاقة صحية.  على  للحصول  الوحيدة  الطريقة 

 
ًّ
أنه  حق يعتقد  أن  عليها    حقيقته   لزام 

يخفز أو  ا 
ً
زائف يكون  أن 

هذه  ذلك،  ومع  معه.  يبف   أو  يحبه  ما  شخصًا  ليجعل 

  العلاقات الحميم
  يخلقها »الرجال  يديناميكية شائعة فز

ة الت 

 اللطفاء«. 

جيد   مثال  »رجل لجورج  يقرر  عندما  يحدث  أن  يمكن  ما 

   لطيف«  
  فز

التعافز ويتوقف    مرحلة  نفسه  إرضاء    
فز يبدأ  أن 

يكته.    عن إرضاء شر

هو  ه  بزوجته سوزان، كان هدف  ة جورجطوال علاق الأساش  

عن  جورج  تخلى  سنوات،  خمس  مدى  على  سعيدة.   جعلها 

) و   القنص بهماالصيد  ا 
ً
شغوف كان  ز  عن هوايتي  وتوقف   ،)

 
َّ
وسل أصدقائه،  مع  المالية  التسكع  شؤونه  على  السيطرة  م 
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وظيفتها  ترك    
فز ودعمها  تكنلأنها    ؛لسوزان،       لم 

فز سعيدة 

ا ها عمل تدريجيًّ ات  التغيي  هذه  حدثت  جميعها و   ،.  كانت 

 محاولة من جانب جورج لإرضاء سوزان. 

سوزان   كانت  ما  نادرًا  ذلك،  بالسعادةومع  بحلول  تشعر   .

متلازمة الرجل  الوقت الذي انضم فيه جورج إلى مجموعة » 

 اللطيف
ِّ
والن بالعجز  يشعر  كان  ك    ،قمة«،  لي  ا 

ًّ
مستعد وكان 

جورج   رأى  ه   زوجته.  سوزان  الذي كان أن  الإحباط  سبب 

به.   الأولىو يشعر  القليلة  الأسابيع  مجموعتنا   له  قصز    
فز

زوجته.   من    ويشكو 
فز المجموعة  أعضاء  بدأ  النهاية،    

فز

دوره كضحية بشأن     ،مواجهة جورج 
 
ي ه  و  وتحد شيأن  ا فعل 

ً
 ئ

 
ً
 من إلقاء اللوم على سوزان.  ا مختلف

ا
 بدلّ

أخرى،   أشهر  بضعة  الأمر  يبدأ استغرق  أن     جورج    قبل 
فز

بالتوقف عن محاولة   يًا واعا  . كان التغيي  الأهم هو قرارً تغي ر ال

. أدرك أن محاولاته لإرضائها لم تشعر بالسعادةجعل سوزان  

 وكانت تسبب له الشعور بالنقمة.  ،تكن تنجح

الشهر     
فز واحدة  أسبوع  نهاية  عطلة  بتخصيص  جورج  بدأ 

 ،عدة طرق مختلفةب  ،للذهاب للصيد. عندما حاولت سوزان

شعرهبه أو  أن تتلاعب  
 
اجع عن قراره، تمسك  ك  يبالذنب ل  ت ي 

 من تسليم راتبه لسوزان لتتحكم فيه، 
ا
بموقفه. بعد ذلك، بدلّ

ا 
ً
أيض هذا  أثار  يشاء.  كما  لإنفاقه  ا 

ً
مصروف نفسه  يمنح  بدأ 

 
ا
إخافة الأكير  الخطوة  ولعل  زوجته.  من  كانت عندما   مقاومة 

انية ز بأنه  ،وضع جورج مي  المزيد من    ا وأخي  سوزان  أرادت  إذا 
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ز   عليها العودة إلى العمل بدوام  السيطرة على الدخل، فسيتعي  

 كامل. 

التغيي  و  هذا  بعد  أمرين حدثا  أن  المفارقات،  ،  .  من 
ا
شعر أولّ

أنهجورج   أقل  ي  ،ضحية  بدرجة  بالفعل  مشاعر   كتسبوبدأ 

أكير إيجابية تجاه سوزان. ثانيًا، بدأت سوزان تتولى مسؤولية 

ا على جورج.  ،حياتها 
ً
 وأصبحت أقل اعتماد

المجموعة،     
فز عام  حوالى   َ بعد  رضاه  نا أخي  بمدى   ،جورج 

تحسر  الن  ومدى  أعضاء  ية زوجعلاقته  إلى  الفضل  ونسب   .

الذين     المجموعة 
فز يبدأ  أن  على  عوه  نفسه  شج   ، إرضاء 

 سوزان.  إدخال الشور علىتوقف عن محاولة يو 

 التمرين الثالث والثلاثون 

ما  يكتك.  إرضاء شر بها  تحاول    
الت  الطرق  ببعض  قائمة  ضع 

  ستجري  ها إذا لم يكن عليك القلق بشأن جعلها 
ات الت  التغيي 

 سعيدة؟ 

 وَ 
ْ
ع الحدود يساعد »الرجال اللطفاء« على الحصول على  ض

دونه 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

عن   ثنا 
 
مكان تحد لا  الخامس.  الفصل    

فز الحدود  موضوع 

من علاقاتهم   ،فيه الحدود   »الرجال اللطفاء«أجدر بأن يضع  

 من خلال وَ فالأكير حميمية.  
 
يكاتهم، ض ع حدود صحية مع شر

مواقف   اللطفاء«  »الرجال  يستحيونيخلق  هم   لا  فيها 
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يكاتهم   يظهروا  وشر أن  بون  ،ضعفاء من  الحميمية   فيها   ويجرِّ

 الحقيقية. 

 
ُ
ل  أ غالبًا   وضح  اللطفاء«،  ومسمع  ،»الرجال  مرأى   من  على 

 
ر
يكاتهم، كيفية التقد ووضع الحدود.    الشخص    م إلى خطهمشر

 
َ
صفق مناسبة،  من  أكير    

أثناء    تفز لطيف«  »رجل  يكة  شر

التوضيح   الفم ف  ،العرض  فاغر  اللطيف«،  »الرجل  يلتفت 

   
  أن أقف فز

من الدهشة، ويقول: »تقصدين أنك تريدين متز

؟  
عزيزن  يا  ذلك«.  ف  «. ! وجهك  أريد  »بالطبع  تجيب: 

أن    
يمكنتز شخص  من  وجة  ز مي  أكون  أن  أريد  »لا  وتضيف: 

 أدوس عليه«. 

   عندئذ  
ِّ
تشعر أحذ لا  إنها  بالحقيقة.  ك  تخي  »زوجتك  ره: 

بالأمان وه  تعلم أنها تستطيع أن تدفعك. تريد أن تعرف أنك  

ولكن،   العلاقة.    
فز بالأمان  ستشعر  هكذا  وجهها.    

فز ستقف 

علي المأزق.  الاختبار؛أن    كإليك  موضع    
فز ى    تضعها  هل  لي 

ا معها، 
ًّ
  تضع فيها حد

  المرة الأولى الت 
بإمكانها الوثوق بك. فز

 
 
بشد تتفاعل  ستدفع قد     ة. 

 
   الحد

فز مخظ   بأنك  ك  ستخي   .

إذا كان  ما  لمعرفة  جهدها  قصارى  ستبذل  الحد.  هذا  وضع 

 
ر
ا«. حد  ك حقيقيًّ

    خلال  ،عندما يضع »رجل لطيف« 
ا مع   ،مرحلة التعافز

ً
حدود

عندما  عام،  بشكل  بالأمان.  تشعر  يجعلها  ذلك  فإن  يكته،  شر

ا أنه  
ً
تشعر النساء بالأمان، فإنهن يشعرن بالحب. ستعلم أيض

   
يكها فز ا أن يقف من ، فمن المرج  مواجهتها إذا وقف شر

ً
ح أيض
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 أجلها. وَ 
 
ام. عندما يفشل »رجل ض ا الاحي 

ً
ع الحدود يخلق أيض

وَ    
فز  لطيف« 

 
ي  ض ذلك  فإن  الحدود،  يكته وصِ ع  لشر    ل 

ا
 رسالة

مه؟ ب ا، فلماذا يجب عليها ه  أن تحي 
ًّ
م نفسه حق  أنه لا يحي 

اللطفاء« على تحديد   بحاجة إلى هل هم  لمساعدة »الرجال 

 
ُ
أجعل  ، ز الموعد هم يطبقون  وضع حد مع سلوك معي  قاعدة 

ي 
»الرجال الثاب  يسأل   ،  

الثانز الموعد  قاعدة  باستخدام   .

  
الثانز الموعد    

فز السلوك  هذا  »لو حدث  أنفسهم:    اللطفاء« 

؟«. يساعدهم هذا  كنت سأحظز بموعد ثالث، فهل  لى  معها 

رؤية   على  لهمهل  السؤال    
ينبعز لا  ا 

ً
شيئ يتحملون  أن   كانوا 

لوه  . يتحم 

مقبول،   غي   سلوك  مع  التعامل  تحديد كيفية  محاولة  عند 

تطبيق  أشجِّ  على  اللطفاء«  »الرجال   ع 
ى
الذ  قاعدة 
ى
السى ك . يِّ وِ ر 

باتباع هذه القاعدة العامة، يسألون أنفسهم ببساطة: »كيف  

 
َ
ذ  سيتعامل 
 
مجرد   يٌّ وِ سَ   رٌ ك ما،  لسبب  الموقف؟«.  هذا  مع 

البديهية بحكمتهم  يربطهم  السؤال  هذا  ويساعدهم    ،طرح 

بشكل  للاستجابة  يحتاجونها    
الت  القوة  إلى  الوصول  على 

 مناسب. 

  
بمجرد أن يعرف »الرجل اللطيف« أنه يستطيع وضع حد فز

اب   أي وقت يحتاج فيه إلى ذلك، يمكنه السماح للناس بالاقي 

تجاههمنه،   مشاعر  يحملوا  وأن  وأن  لرغبت،  المجال    هيفسح 

  ؛، وما إلى ذلك. يمكنه السماح بحدوث هذه الأشياء الجنسية

الارتياح،  بعدم  بدأ يشعر  إذا    أي لحظة، 
فز أنه  لأنه واثق من 
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يقول أن  يمكنه    : يمكنه  أو  »تمهل«،  أو  »لا«،  أو  »توقف«، 

 الانسحاب. يمكنه فعل كل ما يحتاج إلى فعله للعناية بنفسه. 

 التمرين الرابع والثلاثون 

فيها  تتجنب  الشخصية  علاقاتك    
فز مجالات  أي  هناك  هل 

 وضع حدود مناسبة؟ هل: 

ا لا يطاق؟  •
ً
 تتحمل سلوك

 تتجنب التعامل مع موقف لأنه قد يسبب نزاعًا؟  •

 لا تطلب ما تريد؟  •

 تضح  بنفسك للحفاظ على السلام؟  •

على  السوي  الذكر  قاعدة  أو    
الثانز الموعد  قاعدة  طبقت  إذا 

غي ِّ  هذه المواقف، 
 
 سلوكك؟ فعلى أي نحو ست

اتيجيات إضافية لعلاقات سعيدة وصحية   اسن 

 
 
المقد   

التعافز برنامج  إلى  من  بالإضافة  السابقة  الفصول    
فز م 

اتيجيات  متلازمة الرجل اللطيفكتاب » «، هناك بعض الاسي 

على  الحصول    
فز اللطفاء«  »الرجال  ستساعد    

الت  الإضافية 

دونه
 
 . وتشمل: الحب الذي يَنش

ز على علاق • كي 
يكاالي   تهم. اتهم، وليس على شر

 عدم تعزيز السلوكيات غي  المرغوب فيها.  •

ء مختلف. فِ  •  
 عل شر
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كن   على  
وليس على  ةعلاقالالن  يكال،  »الرجال  ةشر يساعد   ،

دونه اللطفاء« على الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

  . ز  الأشخاص المجروحون ينجذبون إلى الأشخاص المجروحي 

ما  ا  ً كثي  فإنهم  علاقة،    
فز اللطفاء«  »الرجال  يدخل  عندما 

 منهم. يخلق هذا وهمًا  
ا
يكات يبدون أكير اختلالّ يختارون شر

أحدهما   بأن  ا  ً  خطي 
ر
تشويه  أشد هذا  الآخر.  من  ا 

ً
لأن   ؛مرض

غي    الأشخاص  إلى  ينجذبون  لا  الأسوياء  الأشخاص 

ا ما أقول للأزواج إنه إذا كان —الأسوياء ً والعكس صحيح. كثي 

  علاقة، فلديك  
لديك شخص واحد مجروح بشكل واضح فز

 دائمًا اثنان. لا استثناء. 

اجتمع  خلقنا  ب  تعندما  مرة،  ابيث لأول  ز إلي    
  ، منظومةزوجت 

ت فيه َ
ي ِ
 
ت أنا  بينما   ،المكسورةه     ا اعت ي ِ

 
ونجحت  السوي.  اعت

أن السيناريوهات  هذه   إلى  لكلينا،  مستقرة  علاقة  خلق    
فز

الاستشارة.   إلى  الذهاب    
فز ه   إلى و بدأت  عادت  يوم،  ذات 

علاجية جلسة  من  ل  ز    ،الميز
َ
  وأعلن

أنتز اكتشفت  أنها  ت 

مثلها   مضطربٌ  تقبر   ! تمامًا  أستطع  لم    
   ولأنتز

أنتز فكرة  ل 

أجبت: »لا،   ز »مضطرب«،  تدركي  بدأت  إنك  أنكِ سوية   بل 

 .»  تمامًا مثلى 

أدوار  نمط  سمح   بلعب  لكلينا  معًا  خلقناه  الذي  العلاقة 

ا  
ً
أيض منع  الحظ،  ولسوء  مختلة.  كانت  وإن  هذا  مألوفة، 
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َ
 حدوث

 
بدأت  إلى أن    ،أي نوع من الحميمية الحقيقيةالنمط

  تحدي الوضع الراهن. 
ابيث فز ز  إلي 

 
 
إلى عدد لا يحص من »الرجال اللطفاء« الذين    لقد استمعت

  البداية. كو  
ابيث فز ز أنا وإلي    خلقتها 

 نوا علاقات مثل تلك الت 

يك  لدى شر لاختلال  ضحايا  بأنهم  اعتقاد  الرجال  تهم اهؤلاء 

  كل  «. هذا الوهم ي  ات»المريض
ز عالقأطراف العلاقة  بف       ي 

فز

 الة. أنماط متكررة وغي  فع  

على   ز  كي 
الي  خلال  من    ةعلاقالمن   

ا
يك البدلّ يتمكن  ةشر  ،

اللطفاء« خلال»الرجال   ،    
التعافز الاستعانة من    ،مرحلة 

يكةب ال  الشر طفولتهم  على  تجارب  مع  شملت تواصل    
  الت 

. يمكنهم استخدام هذه محاصِةالهجر والإهمال والإساءة وال

ل إلى  المعلومات  للوصول  أفضل  أجله    سببلفهم  من  الذي 

النمط  و .  صاغوا علاقتهم على هذا 
ِّ
من تمك العملية  نهم هذه 

ما   على  بالحصول  لهم  تسمح  ات  تغيي  دونهإجراء 
 
    يَنش

فز

 علاقاتهم الحميمية. 

اللطيف«   »الرجل  على  فقط...«،  أنها  »لو  قول  من   
ا
  بدلّ

فز

  
  خلق   مرحلة التعافز

أن يسأل: »لماذا احتجت إلى المشاركة فز

أدوار  بلعب  العلاقة  لى  هذه  تسمح  العلاقة؟«. »كيف  هذه 

احتياجات  بتلبية  العلاقة  هذه  لى   تسمح  »كيف  مألوفة؟«. 

؟«.   أدخلتلاواعية؟«. »لماذا   
 هذا الشخص حيان 
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    ، خلالعندما يبدأ »الرجل اللطيف«
    ، مرحلة التعافز

 طرح فز

     هذه
يكة فز يكته المهمة كشر   رؤية شر

الأسئلة، يمكنه البدء فز

يكته، بل يسمح له   الشفاء. هذا لا يغي  فقط كيفية رؤيته لشر

على  الحصول  من  تمنعه    
الت  الطفولة  قضايا  بمعالجة  ا 

ً
أيض

 علاقة حميمية حقيقية. 

  بداية هذا الفصل، التقينا بكارل
الذي بدت زوجته دانيتا —فز

و  الباردة  والدته  مثل  الإرضاء  يكن كارل الانتقاديةصعبة  لم   .

 
 
ت أو  تنتقده  أو  والدته  تغضب  قد  مت   ا 

ً
أبد    حرِجيعرف 

فز ه. 

  خلق ديناميكية مماثلة مع دانيتا. 
مرحلة البلوغ، شارك كارل فز

بقائه   آليات  كل  يستخدم  كارل  كان  تغضب،  كانت  عندما 

 
ر
     ،ب والانسحابالطفولية، مثل التجن

لتأقلم. كان  ل  محاولة  فز

ب  دانيتا  يتهم  وكان عصبية  »كونها   كارل  الوقت«  طوال 

  
بيض  »يمشر قشر     «على 

ر
إزعاجها لتجن يقول    ! ب  كارل  كان 

   دائمًا   لنفسه
اجع ويخلق فز : »أنا لا أستحق هذا«. ثم كان يي 

 . سيناريوهات هروب  رأسه

عندما   تتغي   العلاقة  أنها يرى  كارل  بدأ  بدأت  على  دانيتا 

على   لمساعدته  حياته  إلى  دعاها  قضاياه   إغلاق»هدية« 

الأشخاص  ب  المتعلقةالقديمة   من  ز خوفه   العصبيي 

ز  التحور والانتقاديي  أشياء  . عندما قام كارل بهذا  ل، بدأت عدة 

بالحزن على ما مر        تحدث. بدأ يشعر 
به كطفل. بدأ يقف فز

 
ر
التجن من   

ا
بدلّ دانيتا  توص  وجه  عندما  والانسحاب.  إلى  ب  ل 

لجروح طفولتها، بدأت دانيتا تبدو    رؤية غضب دانيتا كنتيجة  
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  أقل غضبًا بالنسبة له. عندما  
زوجته،    غي   كارل وجهة نظره فز

تجاه الحب  من  بمزيد  يشعر     ،ها بدأ 
 
ت علاقتهما  ر ظهِ وبدأت 

ا. تحسر 
ً
ا ملحوظ

ً
 ن

 التمرين الخامس والثلاثون 

أو   بالإحباط  تشعر  نفسك  فيها  تجد    
الت  القادمة  المرة    

فز

 
ِّ
الأسئلة:  الن هذه  نفسك  اسأل  يكتك،  من شر الغضب  أو  قمة 

؟«  
حيان  إلى  الشخص  هذا  دعوت  أحتاج   ،»لماذا  الذي  »ما 

الموقف؟« هذا  من  تعلمه  لهذا    ،إلى    
رؤيت  ستتغي   »كيف 

 الموقف إذا رأيته كهدية؟«. 

يساعد »الرجال    ،عدم تعزيز السلوكيات غن  المرغوب فيها 

دونه اللطفاء« على الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

الوايمري  ينا جروًا من فصيلة  ، اشي  ز أن 1قبل عامي  إذا    نا . قررنا 

إلى  نأخذه  أن  فيجب  ل،  ز الميز   
فز كبي   بكلب  سنحتفظ  كنا 

  تعلمناها ائمدرسة تدريب الطاعة. كان من أو 
  ، ل الدروس الت 

أن معظم    اكتشفنا   ! أننا نحن الذين نحتاج إلى تدريب الطاعة

   
فالكلاب الت  ء التصرر ل على هذه   ،تش  ب 

َ
 من ق

ا
مجة كانت مي 

كل بَ من قِ السلوكيات 
 
لً ز جهلة أو   م   . غي  حازمي 

ا عن الحيوانات الأليفة  من ً ة، لا يختلف البشر كثي    ! نواحٍ كثي 

 
 سلالة ألمانية من كلاب الصيد ]المحرر[.  1
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  تم تدريبهم على التصرف 
غالبًا ما يتصرف الناس بالطريقة الت 

أعظ شخصٌ  إذا  المثال،  سبيل   كلبَ   بها. على 
ا
مكافأة عندما   ه 

على  التبول    
فز الكلب  فسيستمر  السجادة،  على  يتبول 

»الرجل   عزز  إذا   . البشر على  ينطبق  نفسه  ء   
الشر السجادة. 

  
يكته غي  المرغوب فيها، فستستمر فز اللطيف« سلوكيات شر

 التصرف بطرق غي  مرغوب فيها. 

ل  بالنسبة  المفارقة  »الرجال  إليك  يحب  اللطفاء«:  »الرجال 

فكرة   المشكلات) اللطفاء«  من  وخالية  هانئة  عادة،  ( علاقة   .

يك الإذا كانت   غي  سعيدة، أو مكتئبة، أو غاضبة، أو تواجه    ةشر

ة ويحاولون إصلاحينتفضون  مشكلة، فسوف    المشكلة   مباشر

ز  تحسي  المشكلة الوضع   أو  بذلك سيجعلون  أنهم  يعتقدون   .

الحظ،  ولسوء  طبيعته.  إلى  بشعة  ء   
وسيعود كل شر   

تختفز

  كل مرة هذا ي  
شبه إعطاء كلب مكافأة للتبول على السجادة. فز

ي   أو  لطيف«  »رجل  فيها  لسلوك  ولِى  يستجيب  اهتمامًا      
ر
 يود

  الواقع يعزز هذا السلوك بالذات. يزيد  
التخلص منه، فإنه فز

 هذا السلوك.  تكرار هذا التعزيز من احتمالية 

ل من  ز على سبيل المثال، كانت زوجة جو تعود غالبًا إلى الميز

   
الت  المشاكل  بعض  بسبب  صامت  غضب  حالة    

فز العمل 

  العمل. كان جو واجهَ 
أن تكون زوجته    يزعجه  تها مع زميل فز

ل محاولة    
فز المزاج.  هذا    

يسأل من  تخفيف  لفز كان  قلقه، 

الخطب  : زوجته     ؟ما 
تقصز كانت  الإقناع،  من  قليل  بعد 

  التنفيس لجو حول مدى سوء معاملتها 
ز فز ز التاليتي  الساعتي 
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ِّ
العمل. كان جو يستمع ويقد   

أمل فز احات مفيدة، على  م اقي 

 أنها بذلك ستتغلب على مزاجها. 

القلق،  المحاولته    أثناء من  المدى  ة  قصي  راحة  على  حصول 

الواقع  ،ساعد جو    
  كل   ،فز

فز المدى.  مشكلة طويلة    خلق 
فز

الخطب، ويستمع لساعات، ويقدم   ما  مرة كان يسأل زوجته 

 
َ
  الواقع يعزز نمط

 جَ وَ   سلوك    المشورة، كان فز
َ
ه غي  مرغوب  د

 فيه. 

أنه   تعلمنا  الكلاب،  تدريب  مدرسة    
ي فز

يختف  أن  أردت  إذا 

له.  الاهتمام  إيلاء  عن  فتوقف  فيه،  مرغوب  غن   سلوك 

ء نفسه ينطبق على العلاقات.  ي
 الشر

ضحية   وكأنه  جو  شعر  اللطفاء«،  »الرجال  من  العديد  مثل 

عن   
ا
مسؤولّ أنه كان  حقيقة  عن   

ا
غافلً زوجته. كان  لسلوك 

  
فز الرجال  أشار  عندما  فيه.  مرغوب  غي   إدامة سلوك وجده 

« اللطيفمجموعة  الرجل  هذه متلازمة  إلى  به  الخاصة   »

ء مختلف.   
 الحقيقة، قرر تجربة شر

مزاج     
فز ل  ز الميز إلى  زوجته  فيها  عادت    

الت  التالية  المرة    
فز

  صمت
ء. تناول العشاء فز  

 ،صامت ومنسحب، لم يقل أي شر

ثم خرج إلى المرأب. ورغم أنه شعر بقلق شديد، إلا أنه قاوم 

« لمحاولة  زوجته تصليح دوافعه     و   ! « 
فز مستلقيًا  كان  بينما 

ا 
ً
مستيقظ المطبق  الصمت  أبقاه  الليلة،  تلك    

فز الشير 

  جو و لساعات.  
الصمت. خشر ، استمر  التالى  اليوم    صباح 

فز
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الأبد.   إلى  يستمر  قد  السلوك  هذا  لتخفيف وأن  محاولة    
فز

ة. ردت زوجته بإجابات من   قلقه، حاول إجراء محادثة صغي 

 وغادرت إلى العمل.  ،كلمة واحدة

  ذلك المساء، بدا كما لو أن معجزة قد حدثت. عادت زوجة 
فز

  مزاج جيد 
ل من العمل فز ز يريد  هل  وسألت جو    ،جو إلى الميز

نزهة.     
فز  و الذهاب 

َّ
حل ته كيف  أخي   ،  

المشر مشكلة  أثناء  ت 

مدى   عن  لزوجته  جو  السابق. كشف  عدم   على  ندمهاليوم 

     مبادرته لحل
. ردت بإخبار جو بأنها ةالسابق   الليلةمشكلتها فز

—ما فعله معها  وأنها تفضل  ،لا تريده أن يحاول حل مشاكلها 

 بنفسها.  مشاكلها  أنه أعطاها بعض المساحة لحل

جديدة  علاقة  بدء  عند  مختلف  ء  ي
شر يساعد   ،فعل 

دونه »الرجال اللطفاء« على الحصول على 
ُ
نش
َ
 الحب الذي ي

ل  ي  بالنسبة  الذين  اللطفاء«  طور علاقة    شهدون»الرجال    
فز

نهج الانتهاء  اتخاذ  على  أشجعهم  ا،  حاليًّ ز  العازبي  لأولئك  أو   ،

جديدة.   علاقات  بدء  عند  ولا  مختلف  فوضوية  العلاقات 

والحفر المطبات  من  للتخلص  طريقة  ليس توجد  لكن   ،

علينا أن نجعلها أكير صعوبة مما ه  عليه بالفعل. هذا مجال 

ء    
شر فعل  على  بقوة  اللطفاء«  »الرجال  فيه  أشجع  واحد 

 من   : أي  .. مختلف. 
ا
بأجندة صحية، بدلّ   علاقات 

الدخول فز

 أجندة لاواعية ومختلة. 
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ي 
ء مختلف يعبّ  ي

يكات.  : فعل شر اختيار نوع مختلف من الشر

يكون   ال  ماكينةلا)   نموذج  قد 
إلى  ت  ت  تحديًا   ( تصليححتاج 

رهيبة  طريقة  لكنه  سيارة،  ميم  بي  الأمر  يتعلق  عندما  ممتعًا 

يكة. يميل »الرجال اللطفاء«، بسبب   افتقارهم إلى لاختيار شر

يبدو الأمان يكات  شر اختيار  إلى  من    بحاجة  ن  ،  القليل  إلى 

الصقل. ولأنهم لا يعرفون لماذا قد يرغب فيهم شخص سوي  

ب يرضون  فإنهم  مستقل،  )الأأو  لف    لماس   الوحل  الم    
 (! فز

مَ  يكات  شر اختيار  إلى   ر  رَ يميلون 
َ
أو   ن مضطربة،  بطفولة 

، أو مَ   ر  رَ ناجيات من الاعتداء الجنش 
َ
بسلسلة من العلاقات   ن

، أو سميناتالسيئة، أو مكتئبات، أو لديهن مشاكل مالية، أو  

يكافحن عازبات  عقد    . أمهات  منطلق  من  العمل  يبدؤون  ثم 

وانهماك  )   شي    إصلاح، 
وإرضاءفز ذلك على —( الرعاية،  كل 

يكة  أمل أن ستتحول إلى جوهرة مصقولة. ولسوء الحظ،   الشر

اتيجية.   نادرًا ما تنجح هذه الاسي 

اللطفاء« »الرجال  يخلق      خلال  ،عندما 
التعافز  ، مرحلة 

أشخاص   مع  إصلاحعلاقات  إلى  يحتاجون  فإنهم لا   ،

على  يحسِّ  العثور    
فز فرصهم  من  دونه نون 

 
يَنش الذي  .  الحب 

يكة  يكة المثالية، بل فقط عن شر   البحث عن الشر
هذا لا يعتز

الوقت، تتحم   مرور  مع  الخاصة.  حياتها  مسؤولية  بالفعل  ل 

« إلى عدد متلازمة الرجل اللطيفتوصل أعضاء مجموعات »

  يجب البحث عنها بوعى  عند خلق علاقات  
من السمات الت 

 (: مقصودجديدة. تشمل هذه السمات )بدون ترتيب 
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 الشغف.  •

 . الصدق •

 السعادة.  •

 الذكاء.  •

•  .  الحزم الجنش 

 المسؤولية المالية.  •

•  . ام بالنمو الشخص  ز  الالي 

اللطفاء«   »الرجال  يجد  بالفعلقد  يجدون    –  المرتبطون  قد 

لهذه   ا 
ً
وفق جيدة  الحالية  يكتهم  شر تكن  لم  إذا  ا 

ً
مقلق الأمر 

يقوم  الذي  هو  اللطيف«  »الرجل  كان  إذا  )خاصة  القائمة 

العلاقة  من  القفز  إلى  بحاجة  أنهم    
يعتز لا  هذا  بالتقييم(. 

ارًا! اعٍ أكير  رَ والبحث عن مَ   من ذلك، أشجِّ   اخصرز
ا
  أولئك ع  بدلّ

  معالجة سلوكياتهم الخاصة
 فز
ا
والنظر    ،الرجال على البدء أولّ

سبب     
النمطفز هذا  مثل  خلق  إلى  الدائم  من   احتياجهم 

يكة الحالية العلاقات  . الذي خلقوه مع الشر

يكة جديدة هو الحل إذا كان »الرجل   لن يكون العثور على شر

   نمط اللطيف« لا يزال بحاجة إلى نفس  
 
 العلاقة. لقد وجدت

اللطفاء« »الرجال  يبدأ  عندما      خلال  ،أنه 
التعافز     ،مرحلة 

فز

  . التغي    
فز ا 

ً
أيض تبدأ علاقاتهم  المختلة،  أنماطهم  التعامل مع 

تقييم  يعيدون  ات  التغيي  هذه  تجعلهم  الأحيان،  بعض    
فز

 . ا تؤكد أنه حان وقت التغيي 
ً
  الخروج. وأحيان

 رغبتهم فز
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مَ  اللطفاء«  »الرجال  فِ ي  لدى  لمحاولة  قوي  ء ل   
شر كل  عل 

وجه» أكمل  سحرية.  على  صيغة  ليست  القائمة  هذه  لا  «. 

ولكن من خلال   يوجد أشخاص مثاليون ولا علاقات مثالية. 

يكة محتملة،     شر
البحث بوعى  عن السمات المذكورة أعلاه فز

ل  من  يمكن  الكثي   أنفسهم  يوفروا على  أن  اللطفاء«  »الرجال 

  العثور بالفعل على ما يبحثون  ويحسِّ   ،الإحباط
نوا فرصهم فز

 عنه. 

   فِ 
ا الامتناع عن ممارسة الجنس فز

ً
  أيض

ء مختلف يعتز  
عل شر

 العلاقات الجديدة.  

أنفسهم فرصة لأ يمنحوا  أن  اللطفاء«  ن يجب على »الرجال 

هذه بدقة  موا  وذلك  السمات    يقيِّ ذكرناها،    
خلال الت  من 

 يتعرفوا عليه حق  إلى أن  تأجيل ممارسة الجنس مع شخص ما 

أن  .  المعرفة يتوقف    يدخلبمجرد  العلاقات،  ي 
 
ف الجنس 

ا بحيث يصعب تقييم  التعلم 
ًّ
. يخلق الجنس رابطة قوية جد

»الرجال  يكون  قد  بدقة.  جديدة  علاقة  ملاءمة  مدى 

بِ  دراية  على  غالبًا  مختلفة سِ اللطفاء«  سلوكيات  أو  مات 

كانوا  إذا  ولكن  جديدة،  يكة  شر   
فز مقبولة  غي   يجدونها 

هذه  معالجة  الصعب  فمن  بالفعل،  الجنس  يمارسون 

 إنهاء العلاقة. الأصعب هو و  ،القضايا 

  



229 
 

ل  بصدر رحب  التحدي تقبى

ل  اللطفاء«  يمكن      خلال  ، »الرجال 
التعافز يحظوا   ،مرحلة  أن 

 
ٍّ
تحد الحياة  وحميمية.  رضِية  م  العلاقات.    ،بعلاقات  وكذلك 

تطبيق    أثناء 
 
المقد   

التعافز اتيجيات  الكتاب،  اسي  هذا    
فز مة 

   يضع »الرجال اللطفاء«  
  الآخذون فز

  وضع    التعافز
أنفسهم فز

التحديات الحب والحصول على    ،يسمح لهم باحتضان هذه 

دونه 
 
 . الذي يَنش
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 الفصل الثامن 

 تطمح إليه احصل على الجنس الذي 

ي  ِ
ي الجنس المُرض 

 
اتيجيات النجاح ف  اسن 

 

الكتاب  هذا    
فز اللطفاء«  »الرجال  عن  تب 

ُ
ك ما  كل    خذ 

الرضا،  خِ )  نيل  إلى  وسعيهم  بالذات،  وتضحيتهم  زي  هم، 

جد  علهم عكس ما هو  وفِ 
ة، وانهماكهم م  ، وطرقهم غي  المباشر

   
الرعاية، وعقودهم الشية، وسلوكهم المسيطر، وخوفهم، فز

لهم للعطاء وعدم أمانتهم،   ، وعلاقاتهم المختلة،  وصعوبة تقبر

الذكورية انوفقد للطاقة  كل  ثم    (،هم  السِّ ضع      ماتهذه 
فز

ور    ، كبي  ا   هج  وعاء 
ً
بداخله،  جيد وانظر  الغطاء،  وافتح   ،

  يمارس بها  كيفية  العلى  مثالية  وستحظز بنظرة  
»الرجال الت 

 ! جنسالاللطفاء« 

ل  هو    بالنسبة  الجنس  اللطفاء«،  الذي»الرجال  كز   المكان    تي 

وآليات   فيه السام،  والخزي  الهجر،  تجارب  كل  وتتضخم 

 البقاء المختلة. 

أعتقد أنه من الآمن القول إن كل »رجل لطيف« عملت معه  

ة ما مع الجنس. تتجلى   ،على الإطلاق كانت لديه مشكلة كبي 

 :  هذه المشكلات بطرق عديدة، لكن الأكير شيوعًا ه 
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ي  •
يكف  ما  على  الحصول  الشكوى   : عدم  ه   هذه 

»الرجال   لدى  بعيد  حد  إلى  شيوعًا  الأكير  الجنسية 

يتم   ما  غالبًا  على  اللطفاء«.  المشكلة  هذه  تعليق 

اعة مثب    شم  تبدو  يكة  )أو شر متاحة  أو غي   ا  طة جنسيًّ

 عدم توفر النساء بشكل عام(. 

ب  • مُرضِ   يةجنس ممارسة  الرضا  من  ما   يَة: أقل  غالبًا 

 
، ةئالسيِّ   يةجنسممارسة ال »الرجال اللطفاء« باليرضزَ

أنه من    ا معتقدين  وجود أفضل  على   عدم  جنس 

 و الإطلاق.  
ا
ي    مرة ما  غالبًا  »الرجل  أخرى،    

لف 

يكاللطيف«    ته. اللوم على شر

الجنشي  • ي 
الوظيف     : الخلل 

ا
شكل   عادة هذا  يأخذ  ما 

عدم القدرة على الانتصاب أو الحفاظ عليه، أو شعة  

 القذف. 

الجنشي  •    : الكبت 
 
أن يد اللطفاء«  »الرجال  بعض  عى  

  كثي  من 
 أو معدومًا بالجنس. فز

ا
لديهم اهتمامًا ضئيلً

   
فز ز  منخرطي  الواقع    

فز الرجال  يكون هؤلاء  الأحيان، 

من   أن  يعتقدون  الجنش   النشاط  أشكال  من  شكل 

ا عن الأنظار. ءَ الأفضل إبقا 
ً
 ه بعيد

القهري  • الجنشي  هذا    : السلوك  يشمل  أن  يمكن 

المواد  إدمان  أو  القهرية،  الشية  العادة  ممارسة 

عروض   أو  الغرامية،  العلاقات  أو  ي التعرِّ الإباحية، 

الهواتف Peep Showsالتلصصية   أرقام  أو   ،

نت، أو   . الدعارةالجنسية، أو الجنس عي  الإني 
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الأمر   بك  ينته   معًا،  الديناميكيات  هذه  كل  تجمع  عندما 

بسلالة من الرجال الذين لا يمارسون الكثي  من الجنس و/أو 

 .  الممتعلا يحظون بالكثي  من الجنس 

على  ز  كي 
الي  إلى  يميلون  اللطفاء«  »الرجال  معظم  أن  ورغم 

العكس   أن  إلا  المشكلة،  لهذه  عنهم كسبب  خارجة  عوامل 

أقرب إلى الحقيقة. إن »الرجال اللطفاء« أنفسهم هم أساتذة  

  
رضِي جعلفز  ة! حياتهم الجنسية أقل من م 

 الخزي والخوف 

مع   اللطفاء«  »الرجال  يواجهها    
الت  الصعوبة  ربط  يمكن 

: الخِ  ز ة بمسألتي   زي والخوف.  الجنس مباشر

خِ لدى   اللطفاء«  »الرجال  من  جميع  وخوف  كونهم  زي 

جنسية، رغبة      يملكون 
فز جنسية.  كائنات  كونهم  ومن 

مفهوم   أصعب  هو  هذا  يكون  ربما   ،  
لصِقه  تجربت  »الرجال  ي 

مرة  باللطفاء«   سأقوله    
أنتز لدرجة  ا 

ًّ
جد مهم  هذا  أنفسهم. 

من   وخوف  خزي  لديهم  اللطفاء«  »الرجال  جميع  أخرى: 

 ومن كونهم كائنات جنسية.  كونهم يملكون رغبة جنسية،

إذا استطعت تقشي  دماغ »رجل لطيف« والعثور على الجزء  

الجنس على  يسيطر  عقله  الذي  ما اللاواعى    من  فإليك   ،

 ستجده: 
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•  .   جعلته يشعر بأنه ست  
 ذكريات تجارب الطفولة الت 

المناسب   • الوقت    
فز احتياجاته  تلبية  عدم  ألم 

 وبطريقة صحية. 

ا.  • ز جنسيًّ  آثار النشأة مع والدين مجروحي 

ا.  •
ًّ
 التشوهات والأوهام الجنسية لمجتمع مختل حق

الحاجة   • عند  الدقيقة  الجنسية  المعلومات  غياب 

 إليها. 

والخِ  • التأثي  الذنب  من  بقرون  المرتبط  الجنش   زي 

 .  
 الديتز

  خلقتها والدته.  •
 آثار الروابط الجنسية الشية الت 

 صدمة الانتهاكات الجنسية.  •

فةذكريات التجارب الجنسية المبكرة الم •
َّ
 بالشية.  غل

المشو   •    الصور 
الواقعية للأجسام والجنس فز هة وغي  

 المواد الإباحية. 

 زي السلوكيات القهرية الخفية. خِ  •

 ذكريات الإخفاقات أو الرفض الجنش  السابق.  •

  كل مرة يشعر فيها »رجل لطيف« بشعور جنش  أو يكون  
فز

  ، جنش  موقف    
الفز إلى  ضطر  العبء ي  هذا  عي  كل  تفاوض 

عديدة  إبداعية  ا 
ً
طرق اللطفاء«  »الرجال  يجد   . اللاواعى 

الجنش   خزي  هم  عن  أنفسهم  تشتيت  أو  . وخوفهم   لتجنب 

ولسوء الحظ، تمنع آليات التجنب والتشتيت هذه »الرجال 
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يشبه   ء   
شر أي  على  الحصول  من  جنسية  الحياة  الاللطفاء« 

 . تشمل آليات التجنب والتشتيت هذه: السليمة

•  
ر
 ب المواقف والفرص الجنسية. تجن

ا  وا كوني محاولة أن  •
ً
اق
 
ز  عش  . مثاليي 

 إخفاء السلوكيات الجنسية القهرية.  •

 قمع طاقة حياتهم.  •

 . الفاتر الرضا بالجنس  •

تجنب المواقف والفرص الجنسية يمنع »الرجال اللطفاء« 

دونه  ممارسة الجنس الذيمن 
ُ
 ينش

العديد   اللطفاء«  الأمر غريبًا، يجد »الرجال  يبدو  ما قد  بقدر 

 المبتكرة من الطرق 
ر
   ! ب الجنسلتجن

»الفاجيفوبيا  مصطلح  صغت  )ر  Vagiphobia  لقد  هاب  « 

متلازمة  ه   »الفاجيفوبيا«  الميل.  هذا  لوصف  المهبل( 

الخروج أو  المهابل  خارج  البقاء  القضيب  فيها   منها   يحاول 

بشعة بمجرد دخوله. وبينما قد تساعد آلية البقاء هذه على  

إلى   الاضطرار  من  اللطيف«  »الرجل  زي خِ ال  إيقاظحماية 

أنه لن يمارس الكثي  من  بداخله  خوفالو  ا 
ً
، فإنها تضمن أيض

 الجنس. 

ل  الأمثل  النموذج  آلان  يكون  أن  بدأ   يمكن  »الفاجيفوبيا«. 

  
فز الدخول    

فز تتمثل  إشكالية  عادة  بسبب  العلاج  آلان 

هذه  بعض  أصبحت  زواجه.  إطار  خارج  جنسية  علاقات 
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، لكن لم   
 أيٌّ ينتهِ المواعيد الغرامية الشية جنسية بشكل علتز

بالجِ  بعد أنمنها  المشكلة إلى ذروتها      ماع. وصلت 
فز  انخرط 

   ،علاقة مع إحدى صديقات زوجته
َ
 ووجد

ا
  ت زوجته ملاحظة

 
 
 دِ ت

 
  جيب معطفه. ين

 ه فز

.  به  العلاج، كشف آلان أنه يحب اهتمام النساء  أثناء جلسات

  
فز أكي   براحة  دائمًا  يشعر  كان  الاجتماعية،  المواقف    

فز

أنه  الواضح  الوقت، أصبح من  النساء. مع مرور  التواصل مع 

  بسبب  
برمجته فز أحادية مع  )   الطفولة  طريقة  رابطة زوجية 

التعاليم  وآثار  والده،  عن  ا 
ً
مختلف يكون  أن  وقرار  والدته، 

الأصولية ا  (،  الدينية 
ً
طرق آلان  على مبتكرة  وجد  للحصول 

 
ر
تجن مع  النساء  مهابلهناهتمام    

فز قضيبه  وضع    )   ! ب 
أسمِّ

اللطفاء« الشائع لدى »الرجال  السلوك  »المغازلة دون   : هذا 

   
فز اللطيف« لا يضع قضيبه  »الرجل  أن  مضاجعة«. فطالما 

قنع ومع ذلك ي   ،مهبل، يمكنه تبادل كل أنواع الطاقة الجنسية

ا 
ًّ
ا(.  ،نفسه بأنه لم يمارس الجنس حق

ً
ا خاطئ

ً
 أو لم يفعل شيئ

المناسبات،   إحدى    
السلوك    ذكر فز هذا  على   

ا
مثالّ   آلان 

 فز

« الخاصة به. كان آلان الرجل اللطيفلا لنموذج  مجموعة » 

زميلة   مع  يسافر  عمل،  رحلة    
لهفز آلان   وجدها  شابة  وه    ،

والتلميحات   المغازلة  تبادلا  الرحلة،  خلال  ا. 
ًّ
جد جذابة 

  الحانة
  إحدى الأمسيات، جلسا فز

   ،الجنسية. فز
 
ثا عن وتحد

المساء    
فز ء.  البظ  الرقص  ببعض  الأمسية  انتهت  حياتهما. 

للانضمام    ،التالى   آلان  المرأة  دعت  وبات،  المشر تناول  بعد 
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ا
مرتدية ظهرت  الساخن.  الاستحمام  حوض    

فز      إليها 
بيكيتز

   ا خيطيًّ 
ً
  حوض الاستحمام الساخن، و .  ا كاشف

أثناء وجودهما فز

ه  جلست
 
وتبادلا القبلات بشغف. ورغم أنه   ه،جرِ على حِ   زميلت

م إلى غرفتها ستكان  بالصعود  أنه رفض عرضها  إلا  ا، 
ًّ
 ؛ثارًا جد

 لأنه لم يكن يريد »تعريض علاقتهما العملية للخطر«. 

 
 
 تت

ر
 ب آلان للمهابل طوال حياته.  سق هذه القصة مع تجن

ولكن   الثانوية.  المدرسة    
فز صديقتان  آلان  لدى  إن كان    ما 

الفت    اتانأصبحت 
 
ز جاد من    ادتا وأر   تي  أبعد  ما هو  إلى  الانتقال 

 ل عنهما. انفصسارع بالا و  ،المداعبة، شعر آلان بالاختناق

ا.  صو   جنسيًّ منسحبة  أنها  على  زوجته  آلان  العوامل و ر  أحد 

ا بالجنس  
ً
  هذا الوضع هو أن آلان لم يبادر أبد

  ساهمت فز
الت 

. كان   ا بشكل مباشر
ً
  ، أن النساء يعتقدن أن الجنس ست   ب  موقن

  
فز ا 
ًّ
جد ا  ً مباشر إذا كان  بأنه  مقتنعًا  يريد    إخبارهن   وكان  بأنه 

  ِّ  . ممارسة الجنس، فسيعتقدن أنه ست 

عدم   من  إحباطه  آلان  ا   متاحة  زوجته  كوناستخدم   ،جنسيًّ

المثي   ومن  الأخريات.  النساء  مع  الجنش   سلوكه  ير  لتي 

آلان كان أن  النساء    تللاهتمام،  مغازلة    
فز موهبة  دائمًا  لديه 

المرج   من  يكن  لم    
يَ اللوان  أن   ح 

ُ
علاقة   متاحات    ن  ك لإتمام 

تخمينه،    ! معه   
فز فيها  أخطأ    

الت  النادرة  المناسبة    
 وجد وفز

  قدمًا فيما بدأه. 
 آلان سببًا وجيهًا لعدم المصز
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اللطفاء«  محاولة ا   وا كونيأن    »الرجال 
ً
اق
ى
  ، مثاليي     عش

دونه  ممارسة الجنس الذيمن  همتمنع
ُ
 ينش

ا 
ً
عشاق بكونهم  اللطفاء«  »الرجال  يفخر  أن  المألوف  من 

ز  ز  و   . مثاليي  مثاليي  ا 
ً
عشاق يكونوا  أن  إلى  يلجؤون  هم 

َّ
لعل

» ز قي 
ِّ
عَل
َ
ت أجل    ،»م  يشعروا  من  يكون أن  أن  يمكن    بالقيمة. 

الرجال    ذلك عن  مختلفون  بأنهم  أنفسهم  لإقناع  وسيلة 

لهم  للسماح  ا 
ًّ
جد فعالة  آلية  ا 

ً
أيض يكون  أن  يمكن  الآخرين. 

الجنس    ،بممارسة 
 
مشت البقاء  وخوفهم  مع  خزي  هم  عن  ز  تي 

 
َ
ن
َ
ز المستبط أنف.  ي   اللطفاء«  طالما  إثارة    »الرجال  يركزون على 

يكاتهم، يمكن  وإمتاع زي  هم السام،  تشتيت أنفسهم عن خِ هم  شر

 . الحصار من  هم ونفورهمعدم الكفاءة، أو خوفب شعورهمأو 

من  الثلاثينيات  منتصف    
فز لطيف«  »رجل  وهو  انس،  تي 

  عتي  ي  عمره، 
ا
  مثالّ

ً
 . لذلك ا جيد

 شعة قذف«. عندي »

 
 
  جلسته العلاجية الأولى.  هكذا قد

انس نفسه فز  م تي 

  الأولى من أجل رجل آخر.  
  زوجت 

وتابع دون توقف: »تركتتز

رائعة  امرأة  قابلت    
أنتز هو  السار  الخي   مدمرًا.  ذلك  كان 

 ، ، ونحن مخطوبانولديها شغف جنش  مفعمة بالأحاسيس  و 

للزواج فقط. ونستعد  واحدة  مشكلة  هناك  إلى    أنا   .  أصل 

   
نز تثي  إنها  ة.  بشعة كبي  ا النشوة 

ًّ
أتحم  جد   

أنتز لدرجة  س  ، 

 أكير من اللازم«. 
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صعوبة   مدى  يصف  انس  تي  صديقته  مهمة  ومصز  إرضاء 

، كان يحاول التأكد من ضاجعها . كلما  لجنسعندما يمارسان ا

ز أو ثلاث مرات عن طريق    ها أن مداعبة  تصل إلى النشوة مرتي 

ا   مشافرها  ي    ،فمويًّ أن  يحاول دخِ قبل  ثم  مهبلها.    
فز قضيبه  ل 

ذروة إلى  الحظ، كان بقضيبه أخرى    مهبلية  إيصالها  ولسوء   .

ة.   أن تصل إلى نشوتها الأخي    كثي  من الأحيان قبل 
يقذف فز

انس سم  كان تي 
 
نه أخي   حت  إ  بدرجة عالية من إنكار الذات،  يت

يوم  خطيبته ا،    ذات 
ً
أبد النشوة  إلى  يصل  لم  إذا  يهتم  لا  بأنه 

 طالما أنها راضية. 

ء رائع باستثناء    وأردف  
انس: »كل شر «. وأضاف: هذا الأمرتي 

. والداها يحب  
. تقول  ا»أطفالها يحبونتز  

ء  أنتز  
نها تحب كل شر

   
) فز أن    تشعر  أنها  موجود(! 30باستثناء  غي   أنها   %  يبدو  لا 

ال الآن  جنستريد ممارسة     ،بعد 
 
الزفاف وتتحد تأجيل  ث عن 

  إلى أن
َّ
 ن من إصلاح هذا الأمر«. أتمك

انس غي     معظم الأوقات، يكون »الرجال اللطفاء« مثل تي 
فز

ز تمامًا   ا مَ لِ مدركي 
ً
ا يفوتهم من خلال محاولة أن يكونوا عشاق

ا 
ً
عشاق يكونوا  أن    

فز اللطفاء«  »الرجال  ع  يشر عندما   . ز رائعي 

 
ا
  الواقع يخلقون وصفة

، فإنهم فز ز لجنس ممل. الجنس    رائعي 

الذي يركز على محاولة إرضاء الآخر يضمن تجربة روتينية من  

تكون   أن  إن محاولة  السابقة«.  المرة    
فز نجح  ما  »افعل  نوع 

لن  اللطيف«  »الرجل  أن  كبي   حد  إلى  تضمن  رائعًا  ا 
ً
عاشق

يحظز بالعديد من التجارب الجنسية العاطفية، أو المتبادلة، 
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الحميمية أو  العرضية،  أو  العفوية،  وصفة —أو  وه  

 جنممارسات ل
 
 ! ف بأنها ممتعة وصَ سية من الصعب أن ت

»الرجال   يمنع  القهرية  الجنسية  السلوكيات  إخفاء 

دونه  ممارسة الجنس الذياللطفاء« من 
ُ
 ينش

ى   عتخيل الجائزة المالية الكي    قد يجنيها مَن يخي 
 قرص  الت 

  على الوحدة، و يدواء  
خفف من مشاعر  يعالج الملل، و يقصز

و  القيمة،  و يانعدام  اعات،  ز اليز الحب، يلطف  مشاعر  خلق 

حل بشكل عام جميع المشاكل الشخصية. ي خفف التوتر، و يو 

موجود الدواء  هذا  مثل  أن  اللطفاء«  »الرجال  —يعتقد 

 ! ونه الجنس مر سَ ي  

  سن مبكرة أن الإثارة 
اكتشف العديد من »الرجال اللطفاء« فز

والاضطراب،  العزلة،  عن  ا 
ً
جيد إلهاءا  كانت  الجنسية 

طفولتهم.     
فز الهجر  وتجارب  الواقعية،  غي   والمتطلبات 

عندما  وللأسف اللطفاء«    يحمل،   »»الرجال 
 
 «تهمانيبط

ة ي  شد إلى  الواقية    الحسِّ الرر تجربة سن  من  تمنعهم  فإنها   ،

 مع شخص آخر.  شبِعةوم   ةي حميم علاقة جنسية

 
 
وجدت اللطفاء«    لقد  »الرجال   أكير  أن 

ا
للسلوك    عرضة

ال القهري  عت  .  مستي  الجنش  
َ
وَض ذلك،  على  نظرية  وبناءا 

أنه الجنسية    : تنص على  ألطف، كانت أشاره  الرجل  كلما كان 

 .  ودائمًا ما تثبت لى  صحة هذه النظرية  . أحلك
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يغريزة  الجنس   . ولأن معظم »الرجال اللطفاء« ةأساسي   ةبشر

لكونهم   سيئون  أنهم  جنسيةيعتقدون  رغبة  أو يملكون   ،

سيئون،   أنهم  سيعتقدون  الآخرين  أن  إلىيعتقدون    يعمدون 

 إبقاء الدوافع الجنسية مخفية عن الأنظار. 

الخفاء.   إلى  تنتقل  بل   ،  
اللطيف« لا تختفز جنسانية »الرجل 

زادت   ، الخارج   الرضا  على  الرجل  اعتماد  زاد  كلما  لذلك، 

 .  حاجته إلى إخفاء سلوكه الجنش 

  منتصف الأربعينيات من عمره،  وهو  لايل،  
مج كمبيوتر فز مي 

 
ِّ
 مؤثرًا على هذا الارتباط.  يقد

ا
 م مثالّ

لايل يحبون  الجميع  لا و   ،كان  الذين  الرجال  أولئك  من  كان 

   ! يبدو أن لديهم أي حواف خشنة

  مدرسة الأحد ما يليق بك
 ،مسيح  متدين، كان لايل يدرس فز

 وكان دائمًا على استعداد لمساعدة أي شخص محتاج. 

فقط  واحد  عائق  هناك  كان  مثالية.  لايل  حياة  كان  —بدت 

ا  
ً
الش  مدمن   

مسيح   فز ل  ز ميز   
فز نشأ  الإباحية.  المواد  على 

 
ِّ
المخد هذا  واكتشف   ،    إنجيلى 

فز كان  عندما  مرة  لأول  ر 

 بسبب كونه  و .  من عمره  التاسعة
ا
   طفلً

ا
 أن  لايل  اعتاد ،  منعزلّ

ساعات     
     يقصز

ل  فز ز     ةالشجر ميز
فز ق 

ِّ
حد ي  به،  صور   الخاص 

ا. و النساء العاريات. 
ً
 مع مواده الإباحية، لم يشعر بالوحدة أبد

ا  وحت    بعد خمسة عشر عامًا من زواجه، ظلت عادة لايل شًّ

ليشمل و .  مطمورًا  القهري  سلوكه  توسع   ، ز السني  مر  على 
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عروض وزيارة   ، ز للبالغي  الفيديو  مقاطع   التعري  استئجار 

وحانات التعري، والاتصال بأرقام   Peep Showsية  صالتلصر 

  
متنفسًا فز ة، وجد هوسه  الآونة الأخي    

فز الجنسية.  الهواتف 

  .  
ونز الإلكي  الدردشة  و الفضاء  غرف  على  دد  الي  خلال  من 

متصفح مع  الجنسية  العلاقات  من  ا 
ً
عدد أقام    ات الجنسية، 

نت.  تمجهولا   الهوية على الإني 

بشكل دوري خلال زواجهما، كانت زوجة لايل تواجهه بشأن 

الطبيع   بأنه ليس من  الفاترة. كانت تحتج  الجنسية  حياتهما 

يؤكد صحة  الجنس. كان لايل    شهور دون ممارسة 
أن تمصز

ثم كان   الجنس.  المزيد من  يود  ا 
ً
أيض أنه هو  مشاعرها ويؤكد 

العمل   من  ا 
ًّ
جد متعبًا  يكون  ما  عادة  أنه  ذريعة  إلى  يلجأ 

ا 
ً
 متطلبات الحياة الأشية. بسبب  ومجهد

بأنه سي   نفسه  قلع عن  مرات عديدة طوال حياته، وعد لايل 

الشي.   الجنش   عالمه  من و زيارة  يتخلص  وتكرارًا، كان  مرارًا 

ي   أو  المجلات  من  الفيديو  قسِ مخزونه  مقاطع  ترك  على  م 

 
 
ف الدردشة. كان يتنفس الصعداء، ليجد نفسه يعود إليها  رَ وغ

 مرة أخرى بعد أسابيع أو أشهر. 

من   الكثي   استثمر  اللطفاء«،  »الرجال  من  العديد  مثل  لايل، 

أنه  لدرجة    
الخفز القهري  الجنش     سلوكه 

الوقت والطاقة فز

يتبق   القليل    لديه  لم  إقامة  سوى  أجل  جنسية  من  علاقة 

 . ز ز شخصي   حقيقية بي 
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اللطفاء«   قمع حياتهمل  »الرجال  من   هميمنع  ،طاقة 

دونه  ممارسة الجنس الذي
ُ
 ينش

  خوض  
عندما يصل الصت   إلى سن المراهقة، يجب أن يبدأ فز

   بحارِ 
ُّ
الآخر تعل الجنس  مع  التعامل  كيفية  البحار  —م  تلك 

بة  المضطربة
ِّ
 . المتقل

لد كان  الصت   إذا       ى 
فز أمل  حميم أي  علاقة  مع   ةيإقامة 

عليه   يجب  ما،  يومًا  الجنس  وممارسة  يعرفصديقة  ما   أن 

 
َ
له. بالنسبة لبعض الأولاد، تبدو قبَ يلزم لجعل أنتر تلاحظه وت

ز  أو رياضيي   ، ز إذا كانوا وسيمي  العملية سهلة إلى حد ما.  هذه 

الإناث صعبًا  يكون جذب  لا  فقد  ثرية،  عائلة  من  أو  بارزين، 

 للغاية بالنسبة لهم. 

المذكورين  ز  المراهقي  الذكور  من  الأقلية  استبعاد  بمجرد 

أي  لديهم  ليس  الذين  ز  المراهقي  الأولاد  غالبية   
يتبف  أعلاه، 

فتاة لجعل  الأمر  يتطلبه  عما  هذه تحبر   ما   فكرة    
فز هم. 

ربما من خلال كونهم    مالمرحلة، يقرر العديد من الشباب أنه

ون عن الشباب الآخرين ز وقد يكسبون رضا    ،»لطفاء«، سيتمي 

إذا    أفراد إحدى   خاص  بشكل  مهم  القرار  هذا  الآخر.  الجنس 

بالفعل للاعتقاد بأنه ليس على برمجته    تكان الشاب قد تم

 ما يرام كما هو. 
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َّ
تشك   

الت  اتيجية  الاسي  المراهقةهذه  سن    
فز محاولة -  لت 

 
َ
اي  جذب امرأة ون

ً
ه    -ل رضاها الجنش  من خلال كونك لطيف

  يحملها العديد من »الرجال اللطفاء« إلى مرحلة البلوغ.  
 الت 

ستكون   المرأة  أن  اللطفاء«  »الرجال  يعتقد  أن  المألوف  من 

معها  بوجودهم  الوقت   ، محظوظة    
فز يتساءلون   نفسه  بينما 

أي امرأة فيهم. ولأنهم    آخر قد ترغب من أجله  سبب  أي  عن

  أي سبب آخر قد  
إليهم امرأة    يجذبلا يستطيعون التفكي  فز

  ممارسة الجنس معهم، يتمسك »الرجال   يجعلها   أو 
ترغب فز

 
 
ت عندما  حت   لطفاء«  »كونهم  اتيجيتهم  باسي  ثبت  اللطفاء« 

  
دونه ممارسة الجنس الذيباستمرار عدم فعاليتها فز

 
   . ينش

محاولة أن  المفارقات،  تسلبيأن    الرجل  ومن  ا 
ً
لطيف   ه كون 

 طاقة حياته.  

 
َ
ن إلى  اللطيف«  »الرجل  سع  »ي  كلما  وحاول  الرضا  أداء  ل 

وجهعلى    المهام إحكامً أكمل  زاد  الذي «،  المستودع  لغطاء  ا 

  قد تجذب شخصًا إليه بالفعل. يحوي  
أي نوع من الطاقة الت 

ا ما   ،لهذا السبب ً أسمع »الرجال اللطفاء« يتحشون على   كثي 

إليهم.   النساء  انجذاب  قمعهم عدم  بمجرد  أنه  ه   المشكلة 

انتباه  القليل لجذب  يتبف  فيهم سوى  لكل طاقة حياتهم، لا 

 أي شخص أو إثارته. 

بأنه باستمرار  النساء    
نز    رغم    نتخي 

المبدن  إلى  انجذابهن 

  ِ
رضز الم  اللطيف«  »الرجل  يَ سلوك  أنهن  إلا  بمرور   ،دنجِ ، 



245 
 

   ،الوقت
ا
مع  صعوبة الجنس  لممارسة  التحمس    

هذا   فز

يكة بأنها مَ النموذج عيبة، لكن الخطأ ليس  . غالبًا ما تشعر الشر

  شخصية »الرجل  
ا فز
ًّ
ا. لا يوجد سوى القليل جد

ًّ
خطأها حق

يكة محتملة. مرة أخرى،   اللطيف« لتشغيل مفتاح أو إثارة شر

( من خلال فعل عكس ما هو   جد 
منع »الرجال اللطفاء« ، يَ )م 

 . يطمحون إليه ممارسة الجنس الذيأنفسهم من  

بالجنس   من    الفاتر الرضا  اللطفاء«  »الرجال  ممارسة  يمنع 

دونه  الذي الممتع الجنس
ُ
 ينش

  
تتز من    أخي  ينيات  العشر أواخر    

فز لطيف«  »رجل  زوجة 

أجل من  »يزعجها«  يكها  شر أن  الجنس.   ممارسة  عمرها 

وعندما   وينسحب.  يعبس  كان  »لا«،  تقول  كانت  وعندما 

بينما    ،كانت توافق على ممارسة الجنس، كان يركز على إثارتها 

 
 
لت الكثي   تفعل  لا  ه   ثاقب،  بادِ كانت  وبوعى   : قالتله. 

  نفسه
النار فز إذا أشعل  ا 

ًّ
  حق

نز أنه سيثي  ه  أن أخي    
 ،»يمكنتز

ويعتقد أنه يحصل على جنس جيد   ،سيفعل ذلك بكل شور و 

 .»  
 لأنه أسعدنز

 لرجال اللطفاء« أن ل»  يمكن،  الفاتر من خلال الرضا بالجنس  

بأنهم ضمانة  على  الجنس   مارسوا يلن    يحصلوا  من  الكثي  

 . ممتعال

ا  
ًّ
جد شائعة  طريقة  على  ا 

ً
جيد  

ا
مثالّ آرون  ِّ  يقدم  بها    يهت 

اللطفاء« . دعنا نزور غرفة  ء رديالجنس  لل  الظروفَ   »الرجال 
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زوجته    ،نومه ز  وبي  بينه  ا  نموذجيًّ ا  جنسيًّ سيناريو  ونلاحظ 

 ! هانا 

أمر  وهو  أسابيع،  عدة  منذ  الجنس  وهانا  آرون  يمارس  لم 

  علاقتهما. الليلة، يشعر آرون بالرغبة الجنسية، لكن 
شائع فز

الحب،   ممارسة  يريد  بأنه  هانا  إخبار  من   
ا
إثارتها  يحاول  بدلّ

 .  بشكل غي  مباشر

من   تستاء  بأنها  مناسبات  عدة    
فز آرون  أبلغت  هانا  أن  رغم 

الشير لها »إزعاجه   
فز خلفها  يتحرك  أنه  إلا   ،»،     

فز ويبدأ 

 نِ   بينما يدلك كتفيها، يتجاهل للحظات  و تدليك ظهرها.  
َ
ه قمت

لتدليك   ببطء  يديه  يحرك  وبينما   . الجنش  توفرها  عدم  من 

جسدها   أن  ا 
ً
أيض يتجاهل  ي أردافها،  لمستقب  لا  تمامًا  ته.  ال 

كاته البطيئة  من خلال    ا،يأمل أنه بكونه   لها   وعدم إزعاجهتحرر

  ،  
ا بشكل علتز ز لهجنسيًّ    ستلي 

ا فز
ً
. لقد نجح هذا النهج أحيان

 .  
 الماضز

الذي  و  الوقت  مداعبة  بحلول  فيه  برفق أحد  يبدأ  ،  نهديها 

ء يحدث داخل جسده.    
يكون آرون غي  مدرك تمامًا لأي شر

ويحاول توقع كيفية   ، ، يركز على إثارة هانا هذه اللحظةبحلول 

فقط     
يكفز بما  ها  ز يديهتحفي  ز  بي  ز  تلي  الكثي    لأن  فعل  دون 

 لإغضابها. 

 
ر
تقد ترفض  لم  ولأنها  ا،  ً يقلبها أخي  مد  ،مه،  ين    ار وعلى  العشر

التالية إلى    ،دقيقة  تصل  حت   إثارتها  على  اهتمامه  يركز كل 
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يجد   فإنه  الجسدية،  إثارته  عن  منفصل  أنه  وبما  النشوة. 

نفسه،   لمساعدة  بنفسه.  النشوة  إلى  الوصول    
فز صعوبة 

العمليتخي     
فز الشابة  ة  السكرتي  إلى    ! ل  ا  ً أخي  يصل  وعندما 

يحوِّ  حالتها  النشوة،  من  للتحقق  زوجته  إلى  فورًا  ه  ز تركي  ل 

 
َّ
يتقل عندما  ا، 

ً
لاحق يشعر العاطفية.  النوم،  إلى  ويذهب  ب 

 
ِّ
 قمة. آرون بالفراغ والن

 التمرين السادس والثلاثون 

طبيعة      ما 
فز للبدء  مستعد  أنت  هل  العاطفية؟  حياتك 

جنس   على  فواصل ممتعالحصول  كذلك،  الأمر  كان  إذا  ؟ 

 القراءة. 

 ممتع الحصول على جنس 

الفصل   هذا  ن  بقية  »الرجال تتضم  لمساعدة  اتيجية  اسي 

  خلال    ،اللطفاء«
التعافز تجربةعلى    ،مرحلة    ية جنس  خوض 

اتيجية تتضمنو . ة ممتع  : هذه الاسي 

•  
َ
دولاب الملابس/  »خروج من  رة بالمخاوف )الالمجاه

 . ( «مخبأ الأطفال 

  أيديهم •
 . أن )يضعوا الأمور( فز

 . الفاتر »لا« للجنس  أن يقولوا  •

•  
ِّ
 »باع مثال ات

َ
 ذ
 
 ن. المهيمِ  «ر الموظك
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المخاوف عن  اللثام  اللطفاء« على    تساعد   إماطة  »الرجال 

دونه  الجنس الذي الوصول إلى
ُ
 ينش

حياة  أمام  ز  عائقي  أكي   هما  نان 
َ
المستبط والخوف  الخزي 

يريدها    
الت  الكتب  يقرأ كل  أن  للرجل  يمكن  رضِية.  م  جنسية 

الفيديو  مقاطع  جميع  يشاهد  أو  النساء«  إغواء  »كيفية  عن 

ز التقنية الجنسية. لن يساعده أيٌّ  من   التعليمية حول تحسي 

  الحصول على جنس جيد 
 ا طالما أن لديه خزيً   ،هذه الأشياء فز

 
ً
ا.  ذا رغبة جنسيةمن أن يكون  ا وخوف ا جنسيًّ

ً
 أو من كونه كائن

على   جيد  جنس  على  الحصول  »الرجال   إماطةيعتمد 

عن  اللطفاء«   وخوفهماللثام  النظر  ب،  خزي  هم  يمكن  حيث 

 هذه الخطوة!  تجاهللا يمكن و إليهما وإطلاقهما. 

أشخاصًا    محو يتطلب   الجنش   بالرضا الخزي  سمون 
 
لا  و   يت

الأحكام  إطلاق  إلى  ل و .  يميلون  يمكن  اللطيف«  لا  »الرجل 

 ، القيام بهذا العمل بمفرده. لإطلاق الخزي والخوف الجنش 

اللطيف« »الرجل  على  خلاليجب   ،    
التعافز أن    ،مرحلة 

لأشخاص   الجنسية  ذاته  جوانب  من  جانب  كل  يكشف 

فيهم   ل موثوق  الكشف  هذا  يسمح   . ز »الرجل   وداعمي 

   
اللطيف« بإطلاق خزيه وخوفه وتحرير الطاقة العاطفية الت 

مخفي   إبقاؤهما  ز استلزمها   ي  
َ
ومكبوت ز   لهؤلاء ي   يمكن   .

فيهم  الأشخاص   اللطيف« الموثوق  »الرجل  يعطوا  أن  ا 
ً
أيض

  رسائلَ 
ا
ا.  داعمة ا جنسيًّ

ً
ا لكونه كائن

ً
 بأنه ليس سيئ
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 اختبار مفاجَئ 

خزي  أي  وجود  البداية    
فز اللطفاء«  »الرجال  معظم  ينكر 

ى   لي  التالى   الاختبار  بإجراء  قم  الجنس.  بشأن  لديهم  وخوف 

  
. هل أنت فز  حالة إنكار بشأن خزيك وخوفك الجنش 

١ 
َّ
 ر أول تجربة جنسية لك. هل كانت: . تذك

يمكنك   مبهجة  تجربة  تفاصيلها أ.  تحك   لعائلة ل  أن 

 والأصدقاء؟

  وضع أقل من 
ب. خفية، أو متشعة، أو مليئة بالذنب، أو فز

؟  مثالى 

 ج. مؤلمة، أو مسيئة، أو مخيفة؟ 

 . عندما يتعلق الأمر بممارسة العادة الشية: ٢

يكتك بصراحة وراحة عن الموضوع؟   أ. هل تتحدث أنت وشر

»ضبطَ  إذا  أزمة  ستحدث  هل  وأنت  ب.  يكتك  شر تك« 

 تفعلها؟ 

  الش؟
 ج. هل تفعلها بشكل قهري أو فز

دوافعك ٣ أو  أفكارك  أو  بتجاربك  الأمر  يتعلق  عندما   .

 الجنسية: 

يكتكأ.  ء عن نفسك.   يريحك أن تكشف لشر  
 كل شر

طلِع  عليها ب. لديك أشار لم 
 
ا.  أي شخص ت

ً
 أبد
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تسب   جانبٌ ج.  جنساني    ب  من  علاقة  ما    
فز أزمة    

فز تك 

 حميمية. 

أو الحد من  التخلص من    وقت ما من حياتك، حاولت 
د. فز

 .  سلوك جنش  إشكالى 

ء بخلاف »أ« على أي من الأسئلة، فلديك    
إذا أجبت بأي شر

. واصِ   ل القراءة. خزي وخوف جنش 

الذي   عنهلايل،  ثنا 
 
     تحد

منموضع  فز الفصل،   هذا   سابق 

   عتي  ي  
ا
   مثالّ

ً
   كيفية  العلى    ا جيد

»الرجال بها    يميطالت 

    خلال  ،اللطفاء«
التعافز عن    ،مرحلة  خزي  هم و   خوفهماللثامَ 

 .  الجنش 

وأبًا  وزوجًا،  صالحًا،  ا  مسيحيًّ لايل  يدور  و ،  كان  كان  لطالما 

القهري الجنش   السلوك  مع  عنيف  انهار كل  بداخله صِاع   .

هاتف فاتورة  زوجته  وجدت  عندما  للايل  بالنسبة  ء   
 ،شر

 
 
الغريبة.  واتصل الأرقام  ببعض  لم حائرة ومدم    أصبحَتت  رة. 

   
فز ا 
ً
أبد ببالها  ا أسوأ  يخطر 

ً
يكون متورط أن لايل قد  كوابيسها 

لم  الهاتف.  عي   الجنس  أو  الإباحية  المواد  مثل  ء   
شر أي    

فز

الجليد.   جبل  قمة  للتو  اكتشفت  أنها  تعلم   ما عند و تكن 

لايل  واجهَ   ت 
َّ
بالدهشةبالأدل البداية    

فز تظاهر     ،ة، 
أي  ونفزَ  

بأصلها.   وأو علم  انهار  ا،  ً عنأخي  ا، كل    فصح 
ً
حسن ء.   

شر كل 

ء    
وعدة  بًا تقريشر أخرى،  أسابيع  عدة  الأمر  استغرق   .

 
ا
علِنقبل أن  ،لى   مواجهات عاطفية أخرى، ومكالمة ء.   ي   

 كل شر
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حت  ز من العلاج الفردي، اقي       أن يبدأ   لايلعلى  بعد جلستي 
فز

   
ة خطوة لمدمتز   عشر

حضور مجموعة من مجموعات الاثنت 

أرعبَ  يعلم  الجنس.  لكنه كان  البداية،    
فز لايل  الفكرة  هذه  ت 

ز  أراد  أنه سيتعي   إذا  ا  ء مختلف جذريًّ  
فعل شر عليه  ر   يحرِّ  أن 

من   النفسه  بو   ي، قهر سلوكه  يجرِّ الجنسية    أن  الحميمية 

 الحقيقية. 

أثار     طالما احتفظ    ،الكشف عن أشارهأن  دهشته،  ومما 
الت 

أمام  بها  آخرين،  جنس    
     مدمتز

  فز
التعافز يكنمرحلة  لم   ، 

 
َ
خ كما  ِ  صعبًا 
فرصة شر إلى  يتطلع  بدأ  الوقت،  مرور  مع   .

 
ر
أشخاص  التحد مع  نفسه  عن  فيهم ث  مرة  و.  موثوق    كل 

فز

ي، شعر بالارتياح، كما لو أن عل شِّ كشف فيها عن فكرة أو فِ 

 
ا
 ثقيلً

ا
ضِعَ قد  حملً    . كاهليهعن   و 

، موثوق فيهمعندما كشف لايل عن خوفه وخزيه لأشخاص  

وجد أنه أقل اهتمامًا بسلوكياته القهرية الخفية. وبينما أصبح  

وحميمية   انفتاحًا  أكير  وزوجته  يستمتع  معًا هو  ا 
ً
أيض بدأ   ،

 اقتب
ر
تجن يحاول  معها كان  جسدي  عندما رب  السابق.    

فز به 

من   لايل  مخبئهخرج    دولابه/ 
فز بدأ  من    ،    

سلوك  التعافز

  
 استهلك عمره.  جنش  خفز

« مجموعات    
لنموذج  فز اللطيفلا  ،  الرجل  ن   الخاصة   »

اللطفاء«      أشجع »الرجال 
  فز

التعافز اللثام  على    مرحلة  إماطة 

   عن
ر
التحد   

فز أدعمهم   . الجنش  عن خزي  هم  بصراحة  ث 

ثقافتنا،     
فز يدور جنسانيتهم.  الجنس أغلب    لا  عن    الحديث 
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، أو شيرية،  حرجةبطرق إباحية، أو مهينة، أو وعظية، أو م  إلا 

الآ  اللطفاء«  »الرجال  أدعو  مازحة.    أو 
التعافز   

فز إلى   خذين 

  يتصرفون بها. أجعلهم يتحدثون عن 
الكشف عن الطرق الت 

منهم   أطلب  المبكرة.  الجنسية  وتجارب  هم  الجنش   تاريخهم 

عيِّ  هذه  إحضار  ة.  مثي  يجدونها    
الت  الإباحية  المواد  من  نات 

الخزي لإطلاق  أخرى  معلومات    ،طريقة  على  الحصول  مع 

ا. 
ً
 مهمة أيض

  أشجع المكاشفة الذاتية وتعرية النفس بأكملها،  طوال عملية  

    ، خلال»الرجال اللطفاء«
استشعار كل ما  على    ،مرحلة التعافز

  صدورهم من أحاسيس ) 
، أو رهبةخزي، أو ذنب، أو  يختلج فز

ما ( ثارةاست بأن  داعمة  رسائل  أعطيهم  نفسه،  الوقت    
فز  .

  
فز السلبية  الرسائل  من  الكثي   به. هناك  بأس  لا  به  يشعرون 

على   عنمجتمعنا   الصعب  ومن  الذكورية،  الجنسانية 

على   التغلب  اللطفاء«  بها  »الرجال  مجهم  ي 
ي    

الت  الطريقة 

 بدون هذا النوع من التشجيع والدعم.  المجتمع،

 التمرين السابع والثلاثون 

تاريخك   التالية:  القضايا  عن  للتحدث  آمن  مكان  عن  ابحث 

الانتهاك ) الجنش    الطفولة،  تجارب  جنسية،  ذكرى  أول 

  عائلتك، أول تجربة 
والصدمة الجنسية، القضايا الجنسية فز

البلوغ مرحلة    
فز الجنش   التاري    خ    و   (،جنسية، 

الت  الطرق 

ا   جنسيًّ بها  عروض) تصرفت  البغاء،  الغرامية،   العلاقات 

الجنسية، Peep Showsية  التلصص  التعري الهواتف  أرقام   ،
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الفتيشية  الاستعراضية،  الإباحية،  المواد    (، إلخ  ... استخدام 

   ) جانبك المظلم  و 
  تجد حت  أنت صعوبة فز

تلك الأشياء الت 

نفسك    
فز إليها  السلوك ...  النظر  الغضب،  الخيالات، 

ء  . ( المش 

ع
ْ

اللطفاء«  وَض أيديهم  »الرجال  ي 
 

ف على    يساعدهم  ،الأمور 

دونه  ممارسة الجنس الذي
ُ
 ينش

ل  بانتظام  ي    أقول  اللطفاء«: »لم  ق »الرجال 
 
العالم   خل   هذا 

  فز

 
ٌ
 به أن ي أحد

ٌ
وط

 
  مَن

ِّ
تمامًا،  احتياجاتك سواك«. هذا صحيح  لت 

ما   سي  الجنس.  ولا  يقرِّ فمع  اللطفاء«عندما  »الرجال      ،ر 
فز

  
التعافز أنمرحلة  احتياجاتهم   وا لحم  يت   ،  عن  المسؤولية 

أيديهم( ) و  ،الخاصة   
أنفسهم    جعلون، فإنهم يوضع الأمور فز

 
ِّ
  وضع يمك

   فز
نهم من الحصول على كمية ونوعية الجنس الت 

 . ها يريدون

ح.    أشر
 دعونز

أنماط ما سلوك  ال  جميع  المهمة،  ي  حصيلة ه     البشر   إلا 

السلوك   أنماط  من  فعالية و .  الأصغر العديد  الأكير  الطريقة 

المثال،  لتغيي  سلوك ما ه  تغيي  أصغر عناصِه. على سبيل 

اللطيف«   »الرجل  يكن  لم  بالإذا  الجنس  الذي  يمارس  قدر 

  ال  يةنوعالأو لم يكن يحصل على  ،  يريده
، فإن ينشدها منه  ت 

أصغر  تغيي   ه   هذا  السلوك  نمط  لتغيي   الوحيدة  الطريقة 

ومحاولة   الخروج  من   
ا
بدلّ من   خوضمكوناته.  المزيد 
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تغيي  الأشياء   هو   الأكير فعاليةإن الخيار  ف،  يةجنسعلاقات الال

  تخلق النمط العام لعدم  
ة الت  ل   الجنسممارسة  الصغي 

 
بمعد

غي ِّ أكي   وستتغي   .  ة،  الصغي  الأشياء    
ا
نتيجة ة  الكبي  الصورة    

 لذلك. 

تجارب  الحصول على  من  اللطفاء«  »الرجال  يتمكن  أن  قبل 

يتعلموا   أن  عليهم  يجب  رضِية،  وم  وعاطفية  ة  مثي  جنسية 

خلال  من  أنفسهم.  مع  ء   
الشر نفس  على  يحصلون  كيف 

  -الاستمناء الصحي من خلال ممارسة -( بأيديهم الأمور )وضع 

ل  اللطفاء« يمكن    خلال    ، »الرجال 
التعافز وا   ،مرحلة  ِّ

يغي  أن 

 
ِّ
تشك   

الت  الأساسية  لكيفية الديناميكيات  الأكي   الصورة  ل 

 ممارستهم للجنس. 

 : هذه العبارات الذي تنطوي عليه تأمل المنطق 

علاقة   • إقامة  من  اللطيف«  »الرجل  يتمكن  لن 

حميمية مع الآخرين دون شعور بالخزي، إلا إذا تمكن 

 
ا
 من التصالح مع كينونته الغريزية وتقبل ذاته دون  أولّ

 خجل. 

لن يتمكن »الرجل اللطيف« من استقبال المتعة من   •

ومرتاحًا   مع ذاته،  شخص آخر، إلا إذا صار متصالحًا 

. لأن ي
ا
 منح المتعة لنفسه بنفسه أولّ

مسؤولية  • تحمل  من  اللطيف«  »الرجل  يتمكن  لن 

استطاع  إذا  إلا  آخر،    وجود شخص 
فز ومتعته  إثارته 
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المتعة عندما    تحمل مسؤولية هذه الإثارة وتلك 
ا
أولّ

 يكون بمفرده. 

لن يتمكن »الرجل اللطيف« من ممارسة العلاقة مع  •

إذا   إلا  تات، 
ِّ
مشت إلى  الحاجة  دون  آخر  شخص 

 
ا
أولّ دون استطاع  بمفرده  غريزته  مع  يتواصل  أن   

الجامحة  الخيالات  أو  الإباحية  المواد  على  الاعتماد 

 لتشتيت انتباهه. 

ل  هذه   يمكن  تغيي     
فز يبدؤوا  أن  اللطفاء«  »الرجال 

 .  الاستمناء الصحي يه الديناميكيات من خلال ممارسة ما أسمِّ 

 لك    الطاقة الجنسيةالفرصة أمام    إتاحة الاستمناء الصح  هو  

 
 
 ف. تتكش

 وجهة.  ولا ليس له هدف 

 لا يتعلق فقط بالوصول إلى النشوة. 

الإباحية المواد  من  ا  خارجيًّ ا  زً تحفي  يتطلب  يستخدم  ،  لا  ولا 

بقيكالغيبوبة أو الخيال ل ا عن الخزي والخوف.  ي 
ً
 مشتت

بالرضا.   يشعرك  ما  إلى  الانتباه  بتعلم  الأمر  من  و يتعلق  الأهم 

ب يتعلق  أنه  كله،  المرءذلك  ل  عن    تحمر الكاملة  المسؤولية 

.  الشخصية تهمتع ه الجنش   وتعبي 

  البداية بعدم الارتياح  
يشعر العديد من »الرجال اللطفاء« فز

ال يبدو   . الصح  الاستمناء  مناقشة  سَم  عند  ا.    م 
ً
  متناقض

فز
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هائل    يكون  ،العموم ن 
َ
مستبط اللطفاء« خزي  »الرجال  لدى 

ا ما يحيطون أنفسهم بأشخاص    بشأن ً الاستمناء. كما أنهم كثي 

دينيعزِّ  يكة،  )شر الخزي  هذا  من   ... زون  العديد    
يعانز إلخ(. 

أن  يخشون  القهري.  الاستمناء  من  ا 
ً
أيض اللطفاء«  »الرجال 

إلى   قد  اللجوء    
الذان  الإشباع  من  نوع  صندوق  يأي  فتح 

 باندورا. 

عندما   أنه  وجدت  اللطفاء«    يتعلملقد     »الرجال 
مرحلة  فز

  
المواد    التعافز أو  الخيال  استخدام  دون  أنفسهم  إمتاع  كيفية 

فلا   ولقد وجدت  ن  لأ  سبيلالإباحية،  ا.  قهريًّ يصبح سلوكهم 

ا أنه
ً
لا يميلون إلى رجال آخرين  لالتجربة  يحكون  عندما    مأيض

 ، فإن خزي  هم يتضاءل بشعة. إطلاق الأحكام

 المواد الإباحية عنملاحظة 

ا     أعتقد   ولا أنا لا أعارض المواد الإباحية قانونيًّ
ا، لكنتز أخلاقيًّ

 لعدة أسباب:  ؛رجالتصرز الأنها 

لِ  • واقعية  توقعات غي   الإباحية  المواد  يجب مَ تخلق  ا 

الناس يحبه     و   ،أن 
الت  يكونللكيفية  أن   عليها   يجب 

 الجنس. 

الرجال    دفعت • الإباحية  إدمان  المواد   ساد الأج إلى 

 الجسم.  معينة وأجزاء

الإباحية • المواد  أن تصبح     ، بدون مشقة،يمكن 
ا
بديلً

 عن علاقة جنسية حقيقية. 
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أن   • فيها  للرجال  يمكن  غيبوبة  الإباحية  المواد  تخلق 

ز  يكونوا   شِطي 
َ
البقا   ا،جنسيًّ ن الوقت، مع  نفس    

فز   ء، 

 
 
ز عن خزي  هم وخوفهم. مشت  تي 

•  
 
الخزيت الإباحية  المواد  تكون    ؛ضاعف  ما  عادة  لأنها 

 
 
  الش. مخفية وت

 ستخدم فز

ل  اللطفاء«  أقول  المواد    : »الرجال  ستستخدمون  كنتم  إذا 

علانية ذلك  فافعلوا  ي  ؛الإباحية،  الغيبوبةفالإعلان    ، كش 

 النشوة.  منها  ويزيل

  الجنشي  الخيال عنملاحظة 

أشكال    الجنش    الخيال من  شكل  الانفصال  هو  أو  التفارق 

عن —Dissociationالشعوري   المرء  جسد  فصل  عملية 

 عقله.  

لجنس،  ل  ته الفعليةأثناء ممارس  ما   شخص   نشط خيالعندما ي

ا يغادر جسده  بذلك فإنه
ً
د  .  متعمِّ

أنو  ز   رغم  الجنسيي  ز  المعالجي  الخيال   يدافعون  بعض  عن 

الواقع  بوصفه     
فز أنه  إلا  الجنسية،  الحياة  ز  لتحسي  وسيلة 

 . ، فيما أعلم أفضل طريقة لقتلها 

   
فز التفكي   بقدر    

منطف  الجنس  أثناء  بيج    ساندوتشالتخيل 

  ! ماك أثناء تناول وجبة فاخرة 
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الخيال يحققه  الذي  الوحيد  ء   
هو   الجنش    الشر تقريبًا 

وخوفه خزيه  عن  الشخص  انتباه  على   ،تشتيت  التسي   أو 

 . علاقة جنسية رديئة حقيقة أنه يمارس 

اللطيف »الرجل  الصح   الاستمناء  خلاليساعد  مرحلة    «، 

  
من   ،التعافز تمنعه    

الت  الجوهرية  الديناميكيات  تغيي   على 

: ممتعة يةجنس ممارسة الحصول على   . الاستمناء الصح 

الخوف • إزالة  تكون   والخزي  يساعد على  أن  ا من 
ً
كائن

ا بالجنس  . مهتمًّ

احتياجاته   يجعل • عن   
ا
مسؤولّ اللطيف«  »الرجل 

 الجنسية الخاصة. 

يكات غي  المتاحات أو المواد  • يزيل الاعتماد على الشر

 الإباحية. 

الشخص  • تعلم إرضاء  اللطيف« على  يساعد »الرجل 

 نفسه. —الأكير أهمية

على   • بالحصول  الإذن  اللطيف«  »الرجل  قدر اليمنح 

 . الجنس الممتعمن  هيريد الذي 

متعته    يجعل • عن   
ا
مسؤولّ اللطيف«  »الرجل 

 الخاصة. 

إن تغيي  هذه الديناميكيات من خلال الاستمناء الصح  يعزز 

ال ممارسة  تجربة  آخر.    جنسويكثف  شخص  عتي  مع 
  وي 

ا 
ً
 جيد

ا
انس مثالّ  . على ذلك  تي 
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شي    ع  حل  عن  ا 
ً
باحث العلاج  إلى  الأصل    

فز انس  تي  جاء 

الجلسات    ؛»مشكلته« ل    
فز خطيبته.  عنه  تنفصل  لا  حت  

جعل احتياجاته أولوية. كما هو  ي أن الأولى، ركزت على موضوع

  البداية غي   
الحال مع معظم »الرجال اللطفاء«، جعله هذا فز

انس مرعوبًا من أنه إذا لم يكن   مرتاح )على أقل تقدير(. كان تي 

ا رائعًا ولم ي  
ً
كه كما فعلت  عاشق بقِ صديقته سعيدة، فإنها ستي 

 زوجته السابقة. 

 
 
غي     بدأت الأشياء  ببعض  القيام  على  انس  تي  بتشجيع 

سيجعله    ،الجنسية هذا  بأن  بانتظام  طمأنته  فقط.  لنفسه 

 
ا
. عندما بدأ يكتشف  جاذبية   لخطيبته، وليس أقل  أكير جاذبية

ي   لم  أولوية  احتياجاته  جعل  إلى أن  انتقلنا  صديقته،  بعد 

  . الصح  الاستمناء  عن  انس  تي  مع  تحدثت  التالية.  الخطوة 

ز  كي 
شجعته على إيجاد وقت لا يزعجه فيه أحد يمكنه فيه الي 

أن   دون  ذلك  يفعل  أن  حت  اقي  الخاصة.  وإثارته  متعته  على 

ودون استخدام الخيال    ،الوصول إلى النشوةهدفه هو  يكون  

الإباحية. شج   المواد  ي  أو  ما  إلى  الانتباه  بالرضا عته على  شعره 

  يحاول بها بغي  وعى  تشتيت انتباهه عن 
وملاحظة الطرق الت 

 خزيه وخوفه. 

أسابيع   بضعة  الأمر  ياستغرق  انس    مو قلك   )حل  تي  ب  

جر  ( الواجب   
الت  الأولى  المرة    

فز يشعر .  لم  بأنه  أفاد  ب  ها، 

مواصلة على  يذكر«. شجعته  ء   
مرة    «الواجب   عمل»  »بشر

  الأسبوع. بعد بضعة أسابيع، أفاد بأنه بدأ  
واحدة على الأقل فز
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نفسه بإمتاع  يستمتع  الخزي   ،بالفعل  ببعض  شعر  لكنه 

 والخوف من أن خطيبته ستغضب منه. 

انس   تي  على  إلى  دعوت  للعمل  العلاج  إلى  خطيبته  إحضار 

بإبعاد  انس  تي  قيام  عن  تحدثنا  الجنسية.  أنماطهما  تغيي  

ونشو  إثارتها  عن  ه  ز أكير    الجنسية،  تها اتركي  ز  كي 
الي    

فز والبدء 

  الواقع عن ارتياحها. 
أن    قالت  على نفسه. أعربت صديقته فز

ع  
ر
انس  توق ستصل تي  أورجازمإلى    أنها  من  المرة    أكير    

فز

ا الواحدة
ً
 من  و .  ، كان يبدو عبئ

ا
ه  بدلّ ،  أن تخي   

  الماضز
بذلك فز

 . الوصول إلى النشوةكانت تتظاهر ب

ز  ممارسة    حي    
فز تجربتهما  بشأن  بدأت  الجنستواصلا   ،

بالفعل   بدآ   . تتغي       يقضيانالأنماط 
فز الوقت  من  المزيد 

أثناء ممارسة الجنس.   فعله  ا يحبانه وما لا يحبانم  عالتحدث  

أن البداية،    ذلك  ورغم    
فز صعبًا  أن  كان  انسإلا   ذكر   تي 

.  ل الصح  استمنائه  خلال  من  نفسه  عن  اكتشفه  ما  خطيبته 

علاقة  وإقامة  بإمتاعه  اهتمامها  عن  أعربت  عندما  تفاجأ 

 . ، يستمتع بها الطرفان بنفس القدر معه  متكافئةجنسية 

كما   خطيبته  انس  تي  تزوج  أشهر،  بضعة     كانبعد 
ً
. ا مخطط

أعرب كلاهما عن ارتياحهما للتخلص من طريقتهما القديمة و 

 
ا
  ممارسة الجنس من أجل طريقة أكير حميمية

ا.  فز
ً
 وترابط
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 التمرين الثامن والثلاثون 

ا مريحًا لن خصِّ 
ً
. اخي  مكان ا لممارسة الاستمناء الصح 

ً
ص وقت

النظر إلى نفسك ولمس نفسك على  ب  يزعجك فيه أحد. تدر  

 استشعارك دون استخدام المواد الإباحية أو الخيال. انتبه إلى  

إلى ل الوصول  )مثل  أجندات  أو  أهداف  أي  دون  جنسانيتك 

عما   انتباهك  لتشتيت  ميل  أي  ا 
ً

أيض راقب   تعايشهالنشوة(. 

ل)    عليه، أو  التخير
 خلق هدف تستمتز

ِّ
تة، ، أو وجود أفكار مشت

التجارب هذه  راقب  فقط  الجسدي(.  الإحساس  فقدان   ،أو 

 خزيك وخوفك.   عنواستخدمها كمعلومات 

 
َ
للجنس    : لوْ ق اللطفاء« على   ،الفاتر »لا«  يساعد »الرجال 

دونه  ممارسة الجنس الذي
ُ
 ينش

اللطفاء« هم   بالجنس، فإن »الرجال  يتعلق الأمر  خي    عندما 

   ! من يقتاتون على الفتات

  ! لون للمزيد ويعودون يتسو   ،يرضون بالفتات

  المواد  
يرضز »الرجال اللطفاء« بالصور المشوهة للأجسام فز

الهواتف  لأرقام  الهوية  مجهول  بالجنس  يرضون  الإباحية. 

أشخاص   إقناع  بمحاولة  يرضون  الدردشة.  وغرف  الجنسية 

يرضون  مضض.  على  معهم  الجنس  بممارسة  ز  متاحي  غي  

بالاستمناء الشي    ع والقهري. يرضون بممارسة الحب الخالية 

يرضز  والخيال.  بالغيبوبة  يرضون  والميكانيكية.  الشغف  من 

 ! ... بالكثي  من الفتات»الرجال اللطفاء« بالكثي  
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بالجنس   للرضا  استعداد  على  اللطيف«  »الرجل  أن  طالما 

 الفاتر 
ر
يحد فإنه  فرَ   ،  الممتعتجربة  له  صِ من  أقول  الجنس   .

 »الرجال اللطفاء«:   بانتظام ل 

لديكم  عما  للتخلىي  استعداد  على  تكونوا  أن  »يجب 

 للحصول على ما تريدون«. 

ي   أن  يمكن  الممتع  مارَسلا  »رجل   الجنس  يقرر  عندما  إلا 

 ! الفاتر عن الرضا بالجنس  لطيف« متعاف  التوقفَ 

ا، كيف يبدو 
ً
 ؟ الجنس الممتعإذ

  الأفلام أو المواد الإباحية، فبنينا إجابتنا على ما  إذا  
كل  نراه فز

  أذهاننا صيغة الجنس ما سنفعله هو أننا 
دِيم فز

 
 .  الفاتر سن

ك  «. الجنس الممتعف »كيف أعرِّ   سأخي 

الممتعيتكون   المسؤولية   الجنس  يتحملان  ز  شخصي  من 

ل ليس  الخاصة.  احتياجاتهما  تلبية  الممتعالكاملة عن   لجنس 

 
ر
ف للطاقة هدف. إنه خال  من الأجندات والتوقعات. هو تكش

أداء الجنسية لا  عن ،  يكشفان  ز  بشخصي  الأمر  يتعلق   .

 
ا
ا. يحدث    أنفسهما بأكير الطرق حميمية

ً
 الجنس الممتعوضعف

  عندما يركز شخصان على متعتهما وشغفهما وإثارتهما، ويبف  

الأشياء    منهما   كلٌّ  بنفس  اتصال  يكه على  شر هذه لدى  . كل 

 
ر
بالتكش الجيد  للجنس  تسمح  غي   الديناميكيات  بطرق  ف 

نش. 
 
 متوقعة وعفوية ولا ت
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    خلال  ،عندما يقرر »الرجال اللطفاء«
أنهم لن    ،مرحلة التعافز

من   أقل  ء   
شر بأي  الآن  بعد  الممتعيرضوا  فإنهم الجنس   ،

ء مختلف.   
  تحمل المسؤولية عن فعل شر

 يبدؤون فز

قون«   »نحن مبدأ يتخلون عن  •
ِّ
اق مثاليون ومتعل

 
 . عش

ين.  • ز ومباشر  يتدربون على أن يكونوا واضحي 

يكات متاحات.  •  يختارون شر

 لا يرضون بالفتات.  •

من    «الفاتر الجنس  »أن    يدركون • أفضل  عدم »ليس 

 ! «ممارسة الجنس على الإطلاق

يقرر »رجل  أن يحدث عندما  يمكن  ما  مثال جيد على  آرون 

 .  الفاتر لطيف« متعاف  أن يقول »لا« للجنس 

الأولى القليلة  الأسابيع  »  له  خلال  مجموعة    
لنموذج فز   لا 

اللطيف عي   الرجل  إحباطه«،  عن  آرون  نا    ،  بمدى وأخي 

  ممارسة الجنس معه.    عنشعوره بالعجز  
جعل هانا ترغب فز

مفتاح   تحمل  زوجته  أن  يعتقد  آرون  أن  الواضح  من  كان 

الجنسية المتعم    ،سعادته  رفضها  من  غاضبًا  كان  د وأنه 

ب  شعر  لذلك،  ونتيجة  المفتاح.  هذا  «  نبذ»ال لاستخدام 

 و»انعدام القيمة«. 

 
 
حت اقي  أسابيع،  بضعة  ة    بعد  في    

فز آرون  يدخل   صيام أن 

ستة   لمدة  هانا  مع  الجنس  ممارسة  عن  فيها  يمتنع  جنش  

حت أن يركز على فعل الأشياء  ذلك  أشهر. خلال   الوقت، اقي 
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  تخلى عنها عندما تزوج هو وهانا. كما شجعته على إخبار  
الت 

به.   يشعر  ما  بكل  أهانا  له  ة  قلت  في  الجنش    الصيامن 

لأنه لن يكون    ؛ستجعل من الأسهل عليه القيام بهذه الأشياء 

بشأن   ا 
ًّ
جد ا 

ً
علىقلق زوجتهالإبقاء  يكونا متوفرة    لم  إذا   .

قد  ء   
فعل شر بشأن  القلق  إلى  فلن يضطر  الجنس،  يمارسان 

 يغضبها ويجعلها تحجب الجنس. 

  البداية،  
  كيفالآرون بشأن    احتار فز

 يمكن لهذه الخطة   ية الت 

  ممارسة المزيد من الجنس معه.   بها 
أن تجعل هانا ترغب فز

 
 
ت ه بأن الهدف ليس جعلها تمارس المزيد من الجنس، بل أخي 

 ويتوقف عن الشعور بأنه ضحية.  ،أن يستعيد هو مفتاحه

  البداية، إلا أنه أقر  
ا فز
ً
دد بأنه لم يكن يمارس    رغم أنه كان مي 

ا   الجنس ً  حال.  كلعلى   كثي 

ل    بدعم   ز الميز   المجموعة، قرر آرون العودة إلى 
من الرجال فز

  تلك الليلة وإخبار زوجته بما يخطط لفعله. 
 فز

  ، التالى  الأسبوع    
   آرون    أخي  فز

فز قالته ما  بالمجموعة  زملاءه 

مدار  على  لكن  البداية،    
فز غاضبة  كانت  بأنها  أفاد  زوجته. 

تصرفت أك  معه  الأسبوع،  فعلت    ير بحب   شهر الأ   طوالمما 

 . الماضية

التالية،   الستة  الأشهر  مدى  عن   لمجموعةلآرون    حكعلى 

بأنه فعل أشياء لنفسه كانت  تجاربه  أفاد    عدة مناسبات، 
. فز

. خرج مع بعض الأصدقاء الذكور   ثي  ست
ا
ا هائلً

ً
  السابق قلق

فز
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. بدأ رَ الذين لم يَ  ز    عن   فصح لزوجتهي  هم منذ عامي 
مشاعره. فز

إخبارها  ذلك  شمل  مناسبة،  من       أكير 
الت  المواقف  عن 

ها  أغضبته   إنه أخي  ز   عنمنها. حت       خلالهما   لم يكن  مرتي 
فز

ا فضفضتها عن مشاكلها للاستماع إلى   مناسب مزاج
ً
. وجد أيض

ا
ً
صدق أكير  أصبح  عن  —أنه  لها  ا 

ً
  كان    أمور كاشف

فز ها  شِر ي 

ا. 
ً
 نفسه سابق

ا بأن زوجته قامت ببعض المبادرات الجنسية  
ً
أفاد آرون أيض

 
 
يلاحقها،    تجاهه. كشفت يعد  لم  أنه  بما  أنه  ت  شعرَ فقد  له 

التحرر    
فز أكي   أعربَ بحرية  نحوه. كما  أحب  ك  أنها  عن  أن  ت  ت 

حت  تكون قادرة على الحصول على طاقة جنسية مع آرون،  

 . بالإيلاجدائمًا  الأمر   ينتهِ لم  وإن

أكي    تقاربقمة أقل وبنه يشعر بنِ أ آرون  قال  بعد ستة أشهر،  

م  احتياجاته    عبكثي   تلبية  كيفية  ا 
ً
أيض واكتشف  زوجته. 

ة  والتعبي  عن مشاعره بشكل أكير   منمباشر
ا
التعبي  عنها   ، بدلّ

   أنه  خلال الجنس. الأهم من ذلك،    من
عندما بدأ هو وهانا فز

.  عمق بارتباط أ معها  ممارسة الجنس مرة أخرى، شعر   بكثي 

 التمرين التاسع والثلاثون 

 
ِّ
ة  فك   في 

  الدخول فز
. امتنع بوعى  عن ممارسة   صيامر فز جنش 

 
 
محد ة  لفي  وضعك الجنس  عن  النظر  بغض  ا. 

ً
مسبق دة 

تكون أن  يمكن   ، يقاوم   تلك  الجنش  قوية.  تعليمية  تجربة 

ا     البداية، ولكن بمجرد أن يتخذوا قرارً
معظم الرجال الفكرة فز
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أن   يمكن  ا. 
ًّ
جد إيجابية  تجربة  يجدونها  بذلك،  كون  تبالقيام 

ة   الجنش  فوائد عديدة:  الصياملفي 

 . الخروج من دوائر الاضطراب المفرغةتساعد على  •

  على الملاحقة والابتعاد.  •
 تقصز

  محو ت •
ِّ
 قمة. الن

  أن يحيا أنه يستطيع  يدرك  »الرجل اللطيف«  تجعل   •

 بدون جنس. 

•  
 
لا أحد سواه   تساعد »الرجل اللطيف« على إدراك أن

 يحمل مفتاح تجربته الجنسية. 

  كان   •
تساعد »الرجل اللطيف« على إدراك الكيفية الت 

 
 بها بعلاقات جنسية باهتة )أو دون المستوى(،  يرضزَ

 . ويقبل بها كأمرٍ واقع 

»الرجل  • يكة  شر تتمكن  أن  من  الخوف  على    
تقصز

 اللطيف« من حجب الجنس أو الرضا. 

معتز   • إلى  الانتباه  على  اللطيف«  »الرجل  تساعد 

اللطيف«  »الرجل  شعر  كلما  الجنسية.  الدوافع 

نفسه  الجنش  الدافع  إلحاح  ب يسأل  أن  يمكنه   ،

ا: »لماذا أشعر بالرغبة الجنسية؟«.   تلقائيًّ

تساعد على كش الأنماط الإدمانية من خلال القضاء   •

الإباحية،  والمواد  القهري،  الاستمناء  على 

 والسلوكيات الإدمانية الأخرى. 
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•    
فز البدء  على  اللطيف«  »الرجل    إصلاح تساعد 

  السابق عن الجنس
نه فز  . الانطباع الذي كان قد كو 

ة     في 
يكتك. من    صيامقبل البدء فز ، ناقش الأمر مع شر جنش 

ح إلى    أشهر   من ثلاثة  أن يكون  المفيد تحديد وقت محدد. أقي 

 . هذا ممكنستة. 

 
 

الزلّ إلى  انتبه  تبدأ،  أن  بمجرد  التوقف.  ة  في  معايي   ت حدد 

التخريبالو  يكتك.  يةسلوكيات  شر جانب  ومن  جانبك  من   ،

 
َّ
بشكل  هذه    : ر تذك تفعلها  أن  عليك  ليس  تعليمية.  تجربة 

 .  مثالى 

مثال    »اتباع 
َ
 ذ
ى
الموظك »الرجال    «ر  يساعد  المهيمن 

دونه  ممارسة الجنس الذياللطفاء« على  
ُ
 ينش

يجلس   لا  الطبيعة،    
 »فز

 
 الذ
 
الألفاك  » و  «ر 

َ
 ذ
 
الموظك  «ر 

 
 
محاول ز المهيمن  تحبهمي   الإناث  سيجعل  الذي  ما  معرفة  . ا  

طبيعتهم  ا إنهم على  سا فقط  شر انن،  ا:   وقوي 
 
وتناف ن، اسي  ، 

ا. ولأنهماوفخور  ما ويفعلايَظهران على طبيعتهما    ا ن جنسيًّ ن 

يكات المحتملات.  ا ن، تنجذب إليهميفعلا   الشر

الثقة  هو  الجنسية  للشهوة  مثي   أعظم  فإن  الطبيعة،    
فز كما 

اللطفاء« »الرجال  يصبح  عندما  خلالبالنفس.  مرحلة    ، 

  
ز    ،التعافز الظهور  ل مرتاحي    

فز يبدؤون  طبيعتهم،  على  كونهم 

و  والشجاعة،  الذات،  ام  احي  جاذبية.  أكير  —الصدقبمظهر 

المثالية  ة 
َّ
ل الح  ه   »الرجال ل  هذه  يرسم  عندما  لرجل. 
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  ،
ا
أولّ المتعافون طريقهم الخاص ويضعون أنفسهم  اللطفاء« 

 يستجيب الناس. 

أنهم  يروون كيف  ز  متعافي  لطفاء«  إلى »رجال  استمعت  لقد 

 
ا
أولّ احتياجاتهم  عي     ،»بأنانية« وضعوا  عندما  تفاجؤوا  ت ثم 

يك      نعن رغبته  ات،غي  متاح  نبدو ي  اتشر
ممارسة الجنس فز

 . م معه

نا  )و أحد    أخي  قد  لم  الأعضاء  زوجته  يكن  مع  الجنس  مارس 

  ( شهرًا 14  منذ 
فز ال»  اتمجموع  إحدى   ،  لنموذج  رجل  لا 

من بأنه    ،لطيف«ال زوجته  شكوى  إلى  الاستماع  من  سئم 

  تلك الليلة، ولأول مرة  
هما الذي  زواجخلال  مشاكل عملها. فز

ا  عامًا   15دام  
ًّ
جد متعب  بأنه  زوجته  أخي   على  ،  قادر  وغي  

   الاستماع
  البداية، إلا أنها سألته فز

. ورغم أنها كانت غاضبة فز

 . الجنس يريد ممارسة  هلوقت لاحق من تلك الليلة 

 قوة من قوى الطبيعة 

ما  بالضبط  هو  للغاية  ا  ً مثي  الجنس  يجعل  الذي  ء   
الشر إن 

  ! يجعله مرعبًا للغاية

الجنس قوي، وفوضوي، وجامح. إنه يتألق بطاقة كونية. إنه  

 لهب.  الفراشة إلى اليجذبنا مثل 

المتعافون اللطفاء«  »الرجال  يطلق  خزي  هم   شاح  عندما 

متعتهم وخوفهم  الجنش   عن  المسؤولية  ويتحملون   ،

بالجنس   الرضا  ويرفضون  على ويكونون  ،  الفاتر الخاصة، 
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فإنهم   لهم    يجعلون طبيعتهم،  يسمح  وضع    
فز أنفسهم 

 
ر
تحف أو  خوف  دون  الكونية  القوة  هذه  عندئذ   ظ.  باحتضان 

ا.   ممتعًا يصبح الجنس  فقط،
ًّ
 حق
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 تاسع الفصل ال 

ي 
 توق إليها تاحصل على الحياة البّ 

ي الحياة والعمل و 
 
ي المسار اكتشف شغفك وهدفك ف

 المهبّ 

 

اماتك الحاليةلو لم تكن  ز ا بالي 
ً
د  : مقي 

 أين كنت ستعيش؟ •

  وقت فراغك؟ •
 ماذا كنت ستفعل فز

•   
 أي نوع من العمل كنت ستنخرط؟ فز

لك ومحيطك؟  • ز  كيف كان سيبدو ميز

،   الآن  بينما تنظر 
ا
: أولّ ز إلى واقع حياتك، اسأل نفسك سؤالي 

  تريدها؟ ثانيًا، إذا لم يكن الأمر كذلك،  
هل تخلق الحياة الت 

 فلماذا؟

ا  
ً
بشكل عام، كان »الرجال اللطفاء« الذين عملت معهم أفراد

 
َ
وأكف ومجتهدين  و أذكياء  ناجحون    رغماء.  معظمهم  على ) أن 

معتدل بشكل  مستوى ( الأقل  إلى   
َ
ترق لم  الأغلبية  أن  إلا   ،

الكاملة إمكاناتها  أو  يخلقوا    ،قدراتها  لم  أنهم  الحياة   نمطكما 

ا. 
ًّ
 الذي يرغبون فيه حق

  السع  
بما أن »الرجال اللطفاء« يقضون الكثي  من الوقت فز

 
َ
  المضمون، وفِ ي  إلى ن

عل ل الرضا، وإخفاء عيوب  هم، واللعب فز

جد  عكس ما هو  
  أن م 

  أنهم عادة ما يفشلون فز
، فمن المنطف 



272 
 

يكونوا كل ما يمكنهم أن يكونوا عليه. لعل هذه ه  أكي  مأساة  

اللطيف« الرجل  »متلازمة  من —تسببها  يحص  لا  عدد 

   
فز ويتمرغون  حياتهم  يضيعون  ز  والموهوبي  الأذكياء  الرجال 

 وحل الرداءة. 

ي العمل 
 
 »الرجال اللطفاء« ف

الاستشارة  إلى  البداية    
فز اللطفاء«  »الرجال  معظم    

يأن 

 
ِّ
يؤث   

الت  الطريقة  مع  للحياة للتعامل  الإدراك   نموذجهم  بها  ر 

على علاقاتهم الحميمية. غالبًا ما تطعز مشاكل العلاقات هذه  

أو   وظيفتهم،  عن  القدر  بنفس  ز  راضي  غي   أنهم  حقيقة  على 

  
المهتز الديناميكيات  مسارهم  عام.  بشكل  حياتهم  اتجاه  أو   ،

 
 
ت   
 الت 

َّ
مختل   علاقات 

ز فز عالقي  اللطفاء«  »الرجال    
ة وغي   بف 

   
فز ز  عالقي  تبقيهم    

الت  الديناميكيات  نفس  غالبًا  ه   رضِية  م 

 هَ مِ 
َّ
رضِية. ن مختل  ة وغي  م 

هناك أسباب عديدة تجعل »الرجال اللطفاء« يميلون إلى أن 

والعمل   الحياة    
فز عليه  يكونوا  أن  يمكنهم  مما  أقل  يكونوا 

 : الأسباب والمهنة. وتشمل هذه

 الخوف.  •

 أكمل وجه. على  أداء المهام دائمًا محاولة  •

ء بأنفسهم. محاولة فِ  •  
 عل كل شر

•  .  
 التخريب الذان 

 صورة ذاتية مشوهة.  •
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 تفكي  الحرمان.  •

•   
ز فز   منظوماتالبقاء عالقي 

َّ
 ة. مألوفة ولكنها مختل

ي   الوصول إلى الحياةالخوف يمنع »الرجال اللطفاء« من  
البّ 

دونها 
ُ
 ينش

أنإذا كان     
حف ِّ جوهر كل   من    

فز ا 
ً
واحد ا 

ً
ك مشي   

ا
عاملً أحدد 

 . الخوف  : مشكلة يواجهها »الرجال اللطفاء«، فسيكون

يحكمه  تقريبًا  اللطفاء«  »الرجال  يفعله  لا  أو  يفعله  ما  كل 

مر  
 
 الخوف. ت

ِّ
  ر أفكارهم عي  خلايا عصبية متكل

سة بالخوف فز

 
 
سياسات ملى  

 
ت تفاعلاتِهم    الخوف  أدمغتهم.  عليهم 

 . الاجتماعية

من   • اللطيف«  »الرجل  يمنع  الذي  هو  الخوف 

عِ الراتب  المطالبة بزيادة   و 
 د بها. الت 

الخوف هو الذي يمنع »الرجل اللطيف« من العودة  •

أو التدريب معرفة  للحصول على ال  مقاعد الدراسةإلى  

رضٍ الذي يحتاجه لمتابعة    م 
ا.  مسار مهتز

ًّ
 حق

ترك   • من  اللطيف«  »الرجل  يمنع  الذي  هو  الخوف 

 وظيفة يمقتها. 

•   
ض طريق »الرجل اللطيف« فز الخوف هو الذي يعي 

وع   أحلامه. أن يفتتح مشر
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أن يحيا الخوف هو الذي يمنع »الرجل اللطيف« من   •

أن   ا 
ًّ
حق يريد  أن  يو يحيا،  حيث  ا 

ًّ
حق يريد  ما  فعل 

 يفعله. 

ويخشون   خطأ،  ارتكاب  اللطفاء«  »الرجال  أداء يخشر 

سليم غي   نحو  على  ويخشون  مهامهم  الفشل،  ويخشون   ،

الكوارث،  من  المخاوف  هذه  جانب  وإلى  ء.   
شر فقدان كل 

كذلك   الشائع-لديهم  يخشر   خوف  -خلاف  النجاح.  من 

ا:  م»الرجال اللطفاء« عادة أنه 
ًّ
 إذا نجحوا حق

كتشف أنهم محتالون.  •  سي 

 لن يتمكنوا من الارتقاء إلى مستوى توقعات الناس.  •

 سي   •
َ
 . ون دنتق

ايدة. تلبية لن يتمكنوا من  • ز  التوقعات المي 

 سيفقدون السيطرة على حياتهم.  •

ء.  •  
ا يفسد كل شر

ً
 سيفعلون شيئ

المخاوف هذه  مواجهة  من   
ا
 -  بدلّ

ا
متخي    حقيقية أم    -لةكانت 

 
ا
   ا جزءً   أن يستخدموا ب  يرضز »الرجال اللطفاء« عادة

ا
من   ضئيلً

 إمكاناتهم الكاملة. 

تمنع »الرجال اللطفاء«   أداء المهام على أكمل وجهمحاولة  

دونها  الوصول إلى الحياةمن 
ُ
ي ينش

 البّ 

. ولك  تحدث هذه العملية  جوهر كل حياة هو التطور والتغيي 

  فرد ما، يجب أن يكون على استعداد 
بشكل طبيع  وكامل فز
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السيطرة عن  »للتخلى   مبدأ   ...  
ِّ

يسمحLetting go  التخلى  » 

 لل
 
الخلً العَ   ةقفوضز   رَ الجميلة 

 
د يي  بأن  صداها  ضية    كل د 

فز

رضِية.  : . والنتيجة ه  ركنٍ من أركان الذات  حياة ديناميكية وم 

هانئة  حياتهم  إبقاء  بمحاولة  مهووسون  اللطفاء«  »الرجال 

 « محاولة  خلال  من  ذلك  يفعلون  على وهادئة.  المهام  أداء 

وجه وراءو   ،«أكمل  الصارم  ولسوء   الانسياق  »القواعد«. 

اتيجية الحياة هذه ه  الطريقة الأكير فعالية  الحظ، فإن اسي 

الغطاء  هذا  يقتل  إبداعية.  حياة  طاقة  أي  على  غطاء  لوضع 

اللطفاء«،  شغف مستوى   همويمنع  »الرجال  إلى  الارتقاء  من 

 إمكاناتهم الكاملة. 

وجهمحاولة   • أكمل  على  المهام  »الرجال    أداء  تسلب 

 اللطفاء« إبداعهم وإنتاجيتهم. 

الكمال • إلى  »الرجال ي    Perfectionism  السع     
بف 

 
ِّ
 زين على عيوب  هم. اللطفاء« مرك

ي   • ز  الخارجيي  والرضا  القبول  إلى  »الرجال  السع     
بف 

الرداءة    اللطفاء« دائرة    
فز ز  —Mediocrityعالقي 

ظ  الكفاءة
ز متوسِّ د أشخاص عاديي   . مجر 

»الرجال   • تمنع  والأخطاء  العيوب  إخفاء  محاولة 

ء جديد.   
 اللطفاء« من المخاطرة أو تجربة شر

ز  • متصلبي  اللطفاء«  »الرجال  يجعل  القواعد  اتباع 

 . ز  وحذرين وخائفي 
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من   العديد  يشعر  ا،  ذاتيًّ المفروضة  القيود  هذه  بسبب 

  حياتهم  
»الرجال اللطفاء« بعدم الرضا أو الملل أو التعاسة فز

 نهم. هَ ومِ 

ء بأنفسهم تمنع   »الرجال اللطفاء«   محاولة ي
 همفعل كل شر

دونها  الوصول إلى الحياةمن 
ُ
ي ينش

 البّ 

  مرحلة الطفولة
  فز

لب  احتياجات »الرجال اللطفاء« فز
 
ت ، لم 

المناسب تعر  لا  و   ،الوقت  حكيمة.   بعضهمض  بطرق 

والبعض  للإساءة،  والبعض  للاستغلال،  والبعض  للإهمال، 

أن معتقدين  جميعًا  نشأوا  الإنسان   للهجر.  امتلاك 

ز    هو   »احتياجات« ل  . نشأوا جميعًا مقتنعي  أمر ست   أو خطي 

الحياة  ا يحصلو لن    مبأنه   
فز ء   

شر أي  بجهدهم    على  إلا 

 . الشخص  

اللطفاء« فإن »الرجال   ،      وبالتالى 
لمهارة »تلف ِّ تمامًا  يفتقرون 

ي.  العطاء من الآخرين« أن  أحد   المساعدة  وا طلبيرعبهم  .  من 

أن   الآخرون  يحاول  عندما  تمامًا  بائسون  إليهم  ي  إنهم  سدوا 

يساعدوهم  أن  أو  ا 
ً
   لاقونيو   ،معروف

ا
تفويض   صعوبة   

فز

 الآخرين. 

أنه يعتقدون  بأنفسهم،   مولأنهم  ء   
فعل كل شر عليهم  يجب 

نادرًا ما يرف  »الرجال اللطفاء« إلى مستوى إمكاناتهم الكاملة.  

ء أو   لا يمكن لأحد    
  كل شر

ا فز
ً
ينجح بمفرده.    أن  أن يكون جيد

أنه اللطفاء«  »الرجال  على   ميعتقد  قادرين  يكونوا  أن  يجب 
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، لكنهم عادة لا «أصحاب الصنائع السبع»ذلك. قد يكونون  

منها.   ا  أيًّ     ضمن تيتقنون 
فز عليها  رمِجوا  ب    

الت  الطريقة 

لن    طفولتهم    أنهم 
فز الدفينة،  قدراتهم  ا كامل 

ً
أبد ظهِروا  أي  ي 

 مجال من مجالات الحياة. 

من   اللطفاء«  »الرجال  يمنع  ي 
الذاب  إلى التخريب  الوصول 

دونها  الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

خوف اللطفاء«  بسبب  النجاح،    »الرجال  إلى من  لون  يتحو 

. إنهم يقوِّ   
  التخريب الذان 

 ضون نجاحهم من خلال: أساتذة فز

 إضاعة الوقت.  •

 اختلاق الأعذار.  •

 عدم إنهاء المشاري    ع.  •

  ا •
 رعاية الآخرين. لانهماك فز

  وقت واحد.  •
 وجود الكثي  من المشاري    ع الجارية فز

  علاقات فوضوية.  •
 الانغماس فز

 المماطلة.  •

 عدم وضع الحدود.  •

 
ا
مقبولة  ما    عادة بصورة   الظهورِ   

فن  اللطفاء«  »الرجال  يتقن  

د صورة مقبولة )دون زيادة  أو نقصان( —فحسب . ولكن مجر 

ا 
ًّ
ا إلى القمةأي  -  أن تكون عظيمًا حق

ًّ
  حق

فهذا يجلب   -أن ترتف 

الكثي  من الاهتمام والتدقيق غي  المرغوب فيه. تهدد أضواء 

وعيوب  هم »الرجال اللطفاء«    النجاح الساطعة بكشف شقوق
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رو  يتصو    
ذواتهمنالت  عن  ،    . ها  من   يبتكرونوبالتالى  العديد 

: الطرق    
الحقيف  النجاح  ز  وبي  بينهم  دائمًا  تباعد    

لم    الت  إذا 

ا، فلن يفشلوا. إذا لم  
ً
وا  يبدؤوا شيئ ا، فلن  يتمر

ً
دوا شيئ

َ
نتق . إذا  ي 

الوقتلديهم    تكان نفس    
فز بها  يقومون  ة  فلن  مهام كثي   ،

بأيٍّ ي   القيام  إلى  مبشكل  منها    ضطروا 
 
حك ما م  لديهم  إذا كان   .

  من الأعذار 
. المناسبةيكفز  ، فلن يتوقع الناس منهم الكثي 

من مشوى ال ذاتية  الصورة  ال اللطفاء«  »الرجال  تمنع  هة 

دونها  الوصول إلى الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

احتياجات اللطفاء«  لأن    طفولتهم،»الرجال 
فز  ،     

فز لب  
 
ت لم 

نوا بطريقة حكيمة،  لا  الوقت المناسب و  هة عن نظرة مشو    كو 

بذواتهم  .  
منطف  سَق 

َ
ن توص    استخدام  ناضج،  وغي   لوا ساذج 

فهم   مهمة،  احتياجاتهم  تكن  لم  إذا  أنه  مفاده  استنتاج  إلى 

السام.   خزي  هم  أساس  هو  هذا   . ز مهمي  ليسوا  فجميع كذلك 

   »الرجال اللطفاء« يعتقدون،  
ز دخيلتِهمفز ، أنهم ليسوا مهمي 

 أو جيدين بما فيه الكفاية. 

 
ر
ولا يتوقف الأمر عند تهميش احتياجاتهم فحسب، بل يمتد

»الرجل   وَجد  ما  فإذا  يطيقون؛  لا  ما  تحميلهم  ليشمل 

فرَض عليه فيها  ي    بيئة  
ا فز
ً
  صغره، موجود

اللطيف« نفسه فز

  متطلبات والد  دائم الانتقاد أو 
ِّ
   ةشخصي  ذي  أن يلت 

ِّ
كالية أو ات

 
ر
بالتدخ جرعة  يحاصِه  حينها  يتجر ع  فإنه  خصوصياته،    

فز ل 

  ،
ا
أولّ احتياجاته  تجاهل  )بسبب  السام  الخزي  من  مضاعفة 

 وبسبب محاولته احتواء وإرضاء الوالد المتجاهلِ، ثانيًا(. 
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على إصلاح أو إرضاء أو   ة »الرجال اللطفاء«نتيجة لعدم قدر 

متطلبات كليهما،    تلبية  أو  الوالدين  من  نم  أحد    هم العديد 

أنه يعتقدون  الكفاءة. كانوا  بعدم  ا 
ً
عميق أن    مإحساسًا  يجب 

القيام   على  قادرين  آبائهميكونوا  إصلاح  ذلك، بمهمة  ومع   .

بشكل صحيح أو جيد بما   أداء المهمة  ا يستطيعو   يبدو أنهم لم

الكفاي ) فيه  لاة  لا فالأم  والأب  مكتئبة،  دائم  يزال   تزال 

 . الانتقاد( 

ن بعدم الكفاءة والعيبيظل  
َ
    هذا الشعور المستبط

ا فز ً حاصِز

اللطيف« »الرجل  أعماق  إلى  إلى  أعمق  يصل  مرحلة   أن 

اللطفاء«ويحاول  البلوغ.   »الرجال  عليه   بعض  ب 
ُّ
  التغل

أكمل وجهبمحاولة   المهام على  أنه أداء كل  يأملون  عندما  .  م 

ذلك مدى  ف،  يفعلون  ا 
ً
أبد أحد  يكتشف  كفاءتهم.   انعداملن 

آخرونو  لطفاء«  »رجال  الذاتية   يستسلم  الصورة  لهذه 

 المشوهة ويظل الشعور بانعدام الكفاءة مسيطرًا عليهم، حت  

 . أداء مهامهم على أكمل وجه قبل أن يحاولوا 

ب الشعور  هذا  من اعدانيمنع  اللطفاء«  »الرجال  الكفاءة  م 

جديد.   ء   
شر تجربة  أو  المخاطرة،  أو   ، ز مرئيي  أنفسهم  جعل 

يَ  أن  دون  القديم،  ز  الروتي  نفس    
فز مدى  رَ يبقيهم  ا 

ً
أبد وا 

هذه  رؤية  حولهم  من  للجميع  يمكن  وذكائهم.  موهبتهم 

لهم  تسمح  لن  المشوهة  طفولتهم  عدسات  لكن  الأشياء، 

 برؤية إمكاناتهم وقدراتهم الحقيقية بدقة. 
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ه   المشوهة  الذاتية  الصورة  هذه  زجاج      : نتيجة  سقف 

الغطاء   هذا  يمنع   .  
ومعرفز   

   عاطفز
اللطفاء« الخفز »الرجال 

أن   يمكنهم  يصلوا إلىمن  ا   ما 
ًّ
إذا حاولوا    حق يكونوا عليه.  أن 

فوق /   الارتفاع   
العاطفز السقف     هذا 

فإنهم المعرفز  ،

ون ،يصطدمون  إلى منطقة أكير ألفة.  قهقرون، ويت ويتعير

ة   من  ت الحرمان  عقليى اللطفاء«  »الرجال  إلى منع  الوصول 

دونها  الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

احتياجات تلبية  عدم  اللطفاء«  إن      بشكل    »الرجال 
فز   كاف  

   ،الطفولة  مرحلة
َ
 خ
 
بأن  يهملد  قَ ل ا 

ً
 مِ   اعتقاد

َ
 ن
َ
نادرة،   ح الحياة 

  لتلبية احتياجاتهم. 
أصبحت تجربة  وأن الموجود منها لا يكفز

  يرون من خلالها العالم.  ةالحرمان هذه ه  العدس 
 الت 

الإدراك    النموذج  )الهذا  والحرمانلثنائية  يجعل   ( ندرة 

يعتقدون  يجعلهم  ومسيطرين.  ز  متلاعبي  اللطفاء«  »الرجال 

ا. أنه من الأفضل لهم التمسر  ً ك بما لديهم وعدم المخاطرة كثي 

ما   هم يملكونيقودهم إلى الاستياء من الآخرين الذين يبدو أن

 إليه.  هم يفتقرون

اللطفاء«يميل  الحرمان،    عقليةبسبب   التفكي    »الرجال  إلى 

. لا يعتقدون أنهم يستحقون الحصول على أشياء  ضيق أفق ب

تصوراتهم جيدة.   تبف   لك   الممكنة  المسالك   
شت   يسلكون 

مراجعة أو  تفنيد  أي  بمنأى عن  الحياة  بالفتات عن  . يرضون 

يرات   هو  ويعتقدون أن هذا  كل ما يستحقونه. يخلقون كل التي 
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ا.  
ًّ
حق فيه  يرغبون  ما  على  ا 

ً
أبد حصولهم  عدم  سبب  ح  لشر

، نادرًا  1المحققة لذاتها »الرجال اللطفاء«  معتقدات  بسبب  

 يتوقون إليهلى ما  إإلى مستوى إمكاناتهم أو يصلون    تقونما ير 

  الحياة. 
ا فز
ًّ
 حق

اللطفاء«  بقاء    »الرجال 
َّ
مختل أنظمة  ي 

 
ف ولكنها عالقي    ة 

دونها  الوصول إلى الحياةمن   هميمنع ،مألوفة 
ُ
ي ينش

 البّ 

يمنعان  رئيسيان  عاملان  هناك  سابقة،  فصول    
فز ذكرنا  كما 

الحب.     
فز يريدونه  ما  على  الحصول  من  اللطفاء«  »الرجال 

وإن   مألوفة،  علاقات  خلق  إعادة  إلى  يميلون  أنهم  هو  الأول 

يكات ي   رضِية. يجدون شر   خلق نفس  ساعِ كانت غي  م 
دنهم فز

 
َّ
المختل العلاقات  مرر أنواع    

الت  بها  ة  طفولتهموا    
ثم  فز  .

الرجال  كتشفي الأحيان  ،هؤلاء  من  كثي     
ضحايا   ،فز أنهم 

يكاتهم.   شر  و لاختلال 
ا
صعوبة اللطفاء«  »الرجال      يجد 

فز

الطباع إلى    بوا نجذ ي   لم  : أنهم  حقيقة  اكتشاف بهذه  يكات  شر

 من فراغ! 

 
ا مع مصطلح )النبوءة المحققة لذاتها    1 fulfilling -Self  -يستخدم المؤلف هنا تناصًّ

prophecy نتيجة بحدوث  الاعتقاد  فيها  يؤدي  واجتماعية  نفسية  ظاهرة  وه    ،)
والمقصود بمصطلح   ا.  حتميًّ أمرًا  النتيجة  تلك    سلوكيات تجعل وقوع 

تبتز إلى  معينة 
  
الت  مة 

 
المتوه الصفات  أو  الذهنية  التصورات  هنا هو:  لذاتها(  المحققة  )المعتقدات 

إلى   الاعتقاد  هذا  فيدفعه   ، موضوعى  واقعٍ  إلى  استناد   دون  نفسه  عن  الفرد  يتبناها 
  نهاية المطاف    ؛التصرف بشكل  لا واعٍ على نحوٍ يتسق مع تلك التصورات

مما يؤدي فز
ل الإنسان إلى ما     ذهنه؛ أي أن يتحو 

  واقعه الملموس وتعزيز صدقها فز
إلى تجسيدها فز

 . ]المحرر[  يعتقده عن نفسه



282 
 

ي ما  نادرًا  اللطفاء«    خوضثانيًا،   »الرجال 
 
ت   علاقات 

رضز

 
ر
   لأنهمعاتهم؛  توق

ا
  إنهاء العلاقات.    أصلً

يحزم   فبينما سيئون فز

»الرجال الشخص  ال يستمر  قدمًا،    
ويمصز أمتعته  سوي 

   
 ، على أمل أن  نهجهم العقيم اللطفاء« فز

 
غي ِّ تحدث معجزة ت

 . مآل الأمور 

  الحياة العملية، 
ا.   سلوك لا يختلفوفز ً »الرجال اللطفاء« كثي 

بإعادة خلق   عمل    بيئاتِ و   نٍ هَ مِ ينجذبون إلى  هم   لهم  تسمح 

 
َّ
ة لطفولتهم. غالبًا ما يرون  الأدوار والعلاقات والقواعد المختل

بيئة   المواقفبإزاء  أنفسهم ضحايا عاجزين     
  تواجههم فز

الت 

  تجعلهم يتشب  .  العمل
ثون  ونادرًا ما يفطنون إلى الأسبابِ الت 

 
َّ
 كاملَ بهذه الأوضاع المهنية المختل

َ
ة، أو يدركون أنهم يملكون

 . الحقِّ والقدرةِ على الانسلاخ منها مت  شاؤوا 

خلق  إعادة  اللطفاء«  إن   للأ   »الرجال 
 
الأ المألوفةيشَ نماط   ة 

  وظائفهم    منهم لذلك،  بغي  وعى    لديهم،
  م العملية،هوحياتفز

ز    هميبقي ز عالقي  تكريسِ .  وساخطي    
فز غارقون  هم  وبينما 

 طفولتهم، يندر  أن يفعلوا ما يرغبون فيه  
َ
الاختلالِ الذي ساد

  
ة فز ا، أو أن يصلوا إلى القم 

ًّ
  اختاروها حق

 . المهنِ الت 

 تحقيق شغفك وإمكاناتك 

 « مجموعات    
فز للرجال  أقول  ما  ا  ً لنموذج  كثي  الرجل  لا 

  هو اللطيف
أن يغادر كل واحد منهم   : « الخاصة ن   إن هدفز

ا.  ً  المجموعة مليونن 
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ا
وة المادية إلا قليلً إنما  .  لا علاقة لهذا التصري    ح بالمال أو الير

الإمكانات مستوى  إلى  والارتقاء  الشغف  باكتشاف   يتعلق 

 . الذاتية لدى الشخص 

 
ِّ
أقد الذين  اللطفاء«  »الرجال  فإن  ا، 

ً
سابق ذكرنا  لهم كما  م 

وموهوبون.    ،الاستشارة أذكياء  رجال  عام  بشكل  عندما و هم 

الرجل   »متلازمة  من    
التعافز على  الرجال  هؤلاء  يعمل 

   
فز يبدؤون  لاللطيف«،  هم.    تقبر كما  لهم  و أنفسهم  يسمح 

 قبول الذات باحتضان شغفهم ومواجهة مخاوفهم. 

دقة   أكير  رؤية  تكوين  الإن  والعالمعن  ل  ،ذات  وفرة  »   يسمح 

بح    «الكون التدفق    
فز بعض    إلىية  رِّ بالبدء    

فز حياتهم. 

المال شكل  هذا  يأخذ  الحب  ،الأحيان،  شكل  يأخذ  ا 
ً
  ،وأحيان

ا يأخذ شكل الجنس
ً
ا يأخذ شكل أضواء الشهرة   ، وأحيان

ً
وأحيان

ا يشمل كل ما سبق.  ،الساطعة
ً
 وأحيان

الآن    وإليكم 
ا
اتيجية اللطفاء«  اسي  »الرجال  خلال لمساعدة   ، 

  
التعافز أن    ،مرحلة  ويبلغوا على  الكامنة،  طاقتهم  يستثمروا 

 . أقص ما يمكنهم تحقيقه 

   
ي  فز لا  ا 

ً
عدد بالفعل  ساعدت  خطة  التالية   حصَ الصفحات 

إلى  والارتقاء  شغفهم  اكتشاف  على  اللطفاء«  »الرجال  من 

 . تحقق لك نفس الأمر أن  ا يمكنهو مستوى إمكاناتهم. 
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الوصول إلى »الرجال اللطفاء« ب مواجهة المخاوف تسمح ل  

دونها  الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

هو   تشارلى  كان   ل    تقريبًا  الأمثل  اللطفاء«   النموذج  »الرجال 

ز عن الركب.    فاقدي الشغف والمتخلفي 

وظيفة     
فز ا 
ً
عالق مرة، كان  أول  تشارلى   قابلت  يكرهها   عندما 

 
 
تت حياة  أكمل ويعيش  قد  تشارلى   والخوف. كان  بالرداءة  سم 

، ومع ذلك كان لا يزال يعمل  ز   الهندسة قبل عامي 
شهادته فز

  شغلها قبل بدء الكلية.  
  نفس الوظيفة الت 

وكان مديروه قد فز

التخرر وعدوه   عند  ة  كبي  قية 
الوفاء بي    

فز فشلوا  وعندما  ج. 

   ،قمتهبوعدهم، كبت تشارلى  نِ 
 . نفس الوظيفةواستمر فز

تحذيرات  ورغم  ان.  الطي  هو  الوحيد  تشارلى   شغف  كان 

   
فز بدأ  الكوارث،  من     والدته 

أن  تلف ِّ بعد  ان  الطي    
فز دروس 

أنه الكلية. ورغم أن تشارلى  كان يحلم بالحصول على رخصة 

يَ  لم  أنه  إلا  إكمال  ب  طيار،  على  قادر  أنه   
 
اللازمة الإجراءات  د

 لتحقيق هدفه. 

زميلة حَت  عليه  تشارلى    اقي  العمل    
.   فز  

ونز الإلكي  موقع  

قرأ  و  لم  اوصأعندما  بالرعب.  شعر  اللطيف«،  »الرجل  ف 

أن   لشخصٍ يستوعب  يستطع  يمكن  يعرف   كيف  أن  ما 

الدرجة!  هذه  إلى  أغواره  ويسي   منه   حقيقته  الأمر  استغرق 

أشهر   شجاعته  لك   ستة  عي  يستجمع    
يد ال  ويراسلتز ي 

.  الإ  
ونز    ،نين آخر يشهر   وبعد لكي 

ا
إلى   رسالة من و .  ةيثان  بعث 
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  نظر فيها تشارلى  إلى موقع  
الت      المرة الأولى 

ونز ، كان  الإلكي 

مجموعة   إلى  الانضمام  إلى  بحاجة  أنه  فكرة دعم يعلم  لكن   ،

 
ِّ
ا إلى هذا الحد

ً
 ته. أرعبَ  أن يكون ضعيف

  تلك المرحلة، اتخذ تشارلى  قرارًا غي   
 حياته. قرر أنه إذا كان  فز

ء ما يخيفه إلى هذا الحد، فعليه أن يواجه خوفه  
يقوم  و   ،شر

يعلم حينها  به يكن  لم  بداية رحلة    أن .  القرار كان مجرد  هذا 

  الحياة.  ه إلىستقود
 إعادة اكتشاف شغفه وهدفه فز

وَ  تشارلى   عاش   ، ز التاليي  العام  ونصف  العام  مدى  ا  على 
ً
فق

إذا   واحدة:  ا لعقيدة 
ً
خائف نفسه  فإنه   وجد  ما،  ء   

شر من 

   هذا ه  واجِ ي  س
ر
تقد ا الخوف. كان 

ً
بطيئ ثابت.    ،م تشارلى   ولكنه 

 إلى أن    ،زحفبدأ بال
َّ
ةتمك . اتخذ خطوات صغي   

  ، ن من المشر

 إلى  
َّ
لم  تمك انطلق،  أن  وبمجرد  الجري.  من  ما يعد  ن  هناك 

 يوقفه. 

عدة   تشارلى   اتخذ  شهرًا،  عشر  ثمانية  حوالى   مدى  على 

  الحياة.  صوبخطوات 
 إعادة اكتشاف شغفه وهدفه فز

• « مجموعة    
فز ا 

ً
نشاط أكير  لنموذجأصبح  الرجل   لا 

عن  اللطيف ا 
ً
كاشف به،  الخاصة  هًا واجِ وم    أغواره،« 

 لزملائه أعضاء المجموعة. 

تعر   • الذي  الإهمال    
فز ينظر  لهبدأ  والرسائل   ،ض 

ةالمشوهة    تلقاها  المبني 
 . من أشتهعلى الخوف الت 
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معه • الاستشارة  إلى    
يأن  أن  والده  من  وهناك   ،طلب 

ب طفولته،  حقيقةواجهه  خلال  الدائم  وعدم   غيابه 

 اهتمامه برفاهيته. 

•    
اللوم على صديقته فز إلقاء  عدم امتلاكه  توقف عن 

انتكلفة   . دروس الطي 

ان  غي    • ن ع   عجزت  مدرسته الحاليةلأن   مدرسة الطي 

  يحتاجها. 
 تزويده بنوع التعليم والمعدات الت 

شهادته  • من  تستفيد  لوظائف  مقابلات  إجراء    
فز بدأ 

  الهندسة. 
 فز

مواجهة   •   
فز ورسائل  اعدانب  شعورهبدأ  الكفاءة،  م 

والمعتقدات    بخصوصعائلته   المضمون،    
فز اللعب 

 مؤهلاته كمهندس. عن المشوهة 

البداية(   صارح •   
فز منها  مرعوبًا  كان    

)الت  صديقته 

لية. ضيقه من ب ز   المسؤوليات الميز
 عدم مشاركتها فز

المنفردة • الجوية  برحلته  على    الأولى،  قام  وحصل 

 رخصة طيار. 

لتناول   اصطحابهالخاصة به ب  الدعمسمح لمجموعة   •

  مطعم
فز ميلاده  عيد    

فز واجه خوفه    ،العشاء  حيث 

 من أن يكون مركز الاهتمام. 

هندسية   • كة  شر   
فز وظيفة  على  وحصل  بطلب  تقدم 

ما   ولديه  وموهوب  قادر  بأنه  اعتقادها  عن  أعربت 

 . لهميقدمه 
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الوظيفة،  على  بحصوله  المجموعة  تشارلى   أخي   عندما 

 
 
تحول    أدركت لقد  ملحمية.  أبعاد  ذا   

ا
تحولّ شهدت    

أنتز

رجل  إلى   ، وسلت   وخائف  منطوٍ  لطيف«  »رجل  من  تشارلى  

 متطور لديه شغف وهدف. 

ا    لى   إطلبت من تشارلى  أن يرسل   ونيًّ ا إلكي 
ً
ره بريد ن تصور يتضم 

 إليك ما كتبه: و . ( نجاحالشخص  عن )خطة ال

 بوب، 

ي الجديدة: 
ي إلى وظيفبّ 

 هذا تقريبًا هو المسار الذي قادب 

١ 
ً

أولً ء، كان علىيى   ، (  ي
أتوقف عن    وقبل كل شر لعب دور  أن 

 ضحية. ال

ي البداية كانت  ٢
 

ا قليلة،( بدأت بوضع الحدود. ف
ً
ثم   حدود

 
َ
 ت مع مرور الوقت. مَ ن

امها، بدأت أ ٣ . مِ و ( من خلال وضع الحدود واحن   ن بنفشي

ا مع نفشي ( ٤
ً
 أمين

ُ
ي  أصبحت

 
ة.   مرحلةف  ما خلال هذه الفن 

بالغ،  ٥ ي 
بأنبّ  الإيمان  م( 

ِّ
 ومتعل

ى
ومؤه لتولىي  ،    وظيفة ل 

 .  مهندس صناعي

٦ 
ا

مختلً السابق كان  عملىي  أن صاحب  دائمًا  أعرف  ( كنت 

ا   -رغم ذلك -  وأنه ً أخن  أدركت  ما. عندما  كان مريحًا لسبب 

قيد وتقبى  على  للبقاء  النظام  هذا  إلى  أحتاج  لا  ي 
أنبّ  لت 

 
َّ
ا من المُ الحياة، تمك ً ي نت أخن  ِ

  قدمًا. ض 

 تشارلىي 

  



288 
 

 التمرين الأربعون 

القائمة   العناصِ التاليةألقِ نظرة على  اذكر أحد  و   ،. اخي  أحد 

الملموسة دوِّ مخاوفك  القضية  .  تلك  ستواجه  كيف  ن 

ة نحو مواجهة ذلك الخوف.    ،المحددة ثم اتخذ خطوة صغي 

اطلب من شخص ما أن يشجعك ويدعمك. لا تحاول القيام 

 بذلك بمفردك. 

  كافة الأحوال ومهما حدث  أنه،  تذكر  •
سوف تكون ،  فز

ا على التعامل مع أي أمر طارئ  . قادرً

  الراتب أو ترقية.   •
 اطلب زيادة فز

رضِية.   •  اترك وظيفة غي  م 

 ابدأ عملك الخاص.   •

امج تعليمية جديدة لتطوير مهاراتك التحِ  •  .  ق بي 

 واجه موقف نزاع.  •

ء ابتكرته. روِّ  •  
 ج لفكرة أو شر

 اسعَ إلى هدف طالما حلمت به.  •

  هواية أو اهتمام.  •
 اقضِ المزيد من الوقت فز

ل المسار  رسم   ب الخاص يسمح  اللطفاء«  الوصول  »الرجال 

دونها  إلى الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

الناس اللطفاء«-  معظم  »الرجال  فيهم  يتحملون   -بمن    لا 

خلق  ب مسؤولية  الذي    نمطوعى   دونهالحياة 
 
معظم ينش  .
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بالناس   عون 
َ
لو    ،مكانهميَقن يملكون  ويتصرفون كما  لا  أنهم 

ة خلق  أدنز قدرة على رضِية.  ومثمرةحياة مثي   وم 

ورة أن عندما أتحدث مع »الرجال اللطفاء« عن  ي صِز
َّ
هم  وا تول

  استيعاب المفهوم. لا 
زمام حياتهم، يجد معظمهم صعوبة فز

يمكنهم   مأنه مع حقيقة -ببساطة- يتناسب نموذجهم الإدراك  

 والتصرف لجعل هذه الخيارات حقيقة واقعة.  ،اتخاذ خيارات

على  أشجِّ  اللطفاء«  »الرجال  إليه ع  ستؤول  ما  لوا  يتخي  أن 

استطاعوا  إن  يحبون    الأمور  ما  فيها  يفعلون  حياة  خلق 

  
فز صعوبة  معظمهم  يجد  عليه.  أجرًا  ر   ويتقاضون  هذا    تصور

قصة   ! المفهوم تصديق  منهم  أطلب    
أنتز لو  كما  يتصرفون 

للجميع  و   ! خرافية يمكن  »لا  بذريعة:  الفكرة  يرفضون  ا 
ً
أحيان

إلى    إشارة    
)فز ز مثلك  يكونوا محظوظي  وأن  أن  لديهم  ت(  كون 

ا«.  
ً
أيض عليها  ا 

ً
جيد أجرًا  ويتقاضون  ا 

ًّ
حق يحبونها  وظيفة 

أدركت أن الحياة إلى أن    ،هذا المنطق اقتنعت بلبعض الوقت،  

  كنت أعيشها لا علاقة لها بالحظ. 
 الت 

تضم   • الدكتوراه  درجة  على  واعيًا،   : نالحصول  قرارًا 

ا
ًّ
 شاق

ا
ا. —ومثابرة، وعملً

ًّ
 وليس حظ

تضم   • استشارية  عيادة  المخاوف،   : نبناء  مواجهة 

وتقديم   جيد،  أجر  وذات  آمنة  وظيفة  وترك 

 ، الفواتي  لدفع  ثانية  وظيفة    
فز والعمل  تضحيات، 

ةوالتعلم بالتجربة والخطأ،   —والمعاناة من الفقر لفي 

ا. 
ًّ
 وليس حظ
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  كمعالج تضم   •
امًا    : نتطوير مهاران  ز   الي 

،  بالتطوير الذان 

و المتواصل  والارتقاء    الستثمار  الا ، 
فز   منهح   مالى  

ا. —العلاج   الخاص
ًّ
 وليس حظ

و   تأليف • والنشر   إنشاءكتاب،   ،  
ونز إلكي  أمور موقع   ، 

المخاوف  تتطلب من  العديد  ومواجهة  —مثابرة 

ا.  توليس
ًّ
 حظ

لدي   بمواهب عادية.  عادي  أنا رجل  ا.  زً ممي   أنا لست شخصًا 

  لدى »الرجال اللطفاء« الذين 
العديد من نفس المخاوف الت 

أي موهبة أو مهارة خاصة لا يمتلكها   أعمل معهم. ليس لدي  

 .  
 غالبية عملان 

ا، ما الفرق؟
ً
 إذ

 واعٍ بمواجهة المخاوف.  قرارٌ  •

 واعٍ بعدم الرضا بالرداءة.  قرارٌ  •

 واعٍ بوضع قواعدي الخاصة.  قرارٌ  •

 
َّ
تتطل أو  مهم  تحي  الذين  الأشخاص    

فز إليهم. معظمهم فكر  ع 

ء   
ا لخلق حياة  لكنهم ما  ،ربما بدأوا من لا شر

ً
زالوا يجدون طرق

طريقهم   رسموا  الأشخاص  هؤلاء  وعاطفية.  ومنتجة  ة  مثي 

يجعلهم   الذي  ما  الخاصة.  قواعدهم  ووضعوا  الخاص 

ز تولوا زمام حياتهم.  ؟ معظمهم مجرد أناس عاديي  ز  مختلفي 

السار  الخي   ذلك،  :  إليك  فعل  بإمكانهم  ا فإذا كان 
ً
أيض  أنت 

 . يمكنك
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هو  المفضلة    
تأكيدان  يمكن    : أحد  يفعله،  أن  لرجل  يمكن  ما 

  الأمر 
إذا كان الآخرون قد تولوا  ...  لرجل آخر أن يفعله. فكر فز

أنت   فيمكنك  المحاكاة،  تستحق  حياة  وخلقوا  الأمور  زمام 

ا 
ً
الأمر   أيض نفس  تفعل  من أن  يمنعك  الذي  الوحيد  ء   

الشر  .

ا هو أنت. لقد حان 
ًّ
الحصول على نوع الحياة الذي تريده حق

ل تبدأ الوقت       ك  
قواعدك  مسارك  رسم  فز ووضع  الخاص، 

 حقيقة.  إلى أحلامك تحويلالخاصة، و 

 التمرين الحادي والأربعون 

  الحياة؟ ما الذي يمنعك من تحقيقه؟ دوِّ 
ا فز
ًّ
ن  ماذا تريد حق

حياتك   
فز تحقيقها  تريد  أشياء  ا   ،ثلاثة 

ً
تأكيد اكتب  ثم 

أن    1اشخصيًّ  على  ا  وصلكقادرً تذهب  ي  أن  تريد  حيث    ، إلى 

قها على ورقة طبعهوا
ِّ
  مكان يقع عليه بصرك  ، وعل

.  باستمرار  فز

  تحمل
ا فيه على هذه الورقة الت 

ً
أحلامك   أطلِع  شخصًا موثوق

 وتأكيدك. 

  

 
الشخضي   1 ددها على   التأكيد  لي  الشخص  وقوية، يصوغها  ة  قصي  إيجابية  عبارة  هو 

النجاح.  تمكنه من  بفكرة جديدة  استبدال فكرة سلبية قديمة  بانتظام، بهدف  نفسه 
وط   ثلاثة شر فيه  تتوافر  أن  يجب  تريد،  حيث  إلى  ويأخذك   

ا
فعالّ التأكيد  يكون  ولك  

ا"، بل قل   (: Presentبصيغة الحاض  )(:  Ps 3 )تسم غالبًا ال  لا تقل "أنا سأكون قويًّ
الآن".   قوي  )"أنا  إنسان   (: Positiveإيجابية  "أنا  قل  بل   ،"

ا
فاشلً لست  "أنا  تقل  لا 

 . ]المحرر[  تبدأ بكلمة "أنا" (: Personalشخصية )ناجح". 
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محاولة   عن  وجهالتخلىي  أكمل  على  المهام  يسمح    ،أداء 

دونها الوصول إلى الحياة»الرجال اللطفاء« ب ل 
ُ
ي ينش

 البّ 

لأعطيها  لكتابتها  خططت  فصول  كبضعة  الكتاب  هذا  بدأ 

  الأولى »
  مجموعت 

  الرجل اللطيف  لا لنموذجللرجال فز
«. فز

أو هدف، كانت كتاب أجندة  هناك  تكن  لم  عندما     االبداية، 
ن 

المتنامية     
ن  لبصي  ا 

عفويًّ  
ا
الرجل    عنتسجيلً »متلازمة 

وأفراد الأشة   العملاء  بدأ  وقت طويل،    
قبل مصز اللطيف«. 

أن   حون  ا    أؤلفيقي 
ً
امتداد الأمر  بدا  ا كتابًا.  ا كنت  مَ لِ   طبيعيًّ

 لذلك كانت الفكرة منطقية تمامًا.  ؛أفعله بالفعل

أن تكون  من 
ا
بدلّ  . يتغي  ما  ء   

بدأ شر الوقت،    ذلك 
    فز

  كتابان 

مكتوبة لصالح   توضيحية    مجموعة مجرد بضع رؤى ورسوم 

    الرجال  من
التعافز عن  ز  موج  الباحثي  جهدي  أصبح  نحو ،  هًا 

بدأت   واسع.  نطاق  على  والتوزي    ع  النشر  يستحق  ء   
إنتاج شر

حون أشياء مثل »الأكير مبيعًا«، و»أوبرا«،    : أسمع الناس يقي 

ا«.   و»كن ثريًّ

 نابعًا من الحب بلا مجهود 
ا
  يوم من الأيام عملً

بدأ    ،ما كان فز

المعايي   إلى  الارتقاء  أجل  من  التوقعات.  وطأة  تحت  يتعير 

يكون   أن  الأفضل  من  حونها، كان  يقي  الناس    كان 
الت  العالية 

ا فقط
ً
ا. ليس جيد

ً
ا! —كتان   جيد  بل مثاليًّ

الأجندة،   لإ   اجتهدتبهذه  سنوات  ست  كتابلمدة   تمام 

اللطيف» الرجل  الذي  وكان  «.  متلازمة  الأكير شيوعًا  السؤال 
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رح على   
 
هو: الوقت    ذلكل الأصدقاء والعائلة خلال  بَ من قِ   ط

 كتابك؟«. ستنته  من تأليف  »مت  

مر    ، ز السني  مر  رئيسية على  مراجعات  بثلاث  المخطوطة  ت 

الأقل ساهمَ   ،على  النطاق.  واسع  تحرير  إلى  ت بالإضافة 

   
الكتاب،    إطالةعوامل عديدة فز إنهاء  الذي استغرقه  الوقت 

ا.    اعتقدت أنه يجب أن يكون مثاليًّ
 لكن السبب الأول كان أنتز

ا ل ه. ك  اعتقدت أن الكتاب يجب أن يكون مثاليًّ  يتم نشر

الكتاباعتقدت   ل  أن  ا  مثاليًّ يكون  أن  أي  ك   يجب  يقوم 

ائه.   شخص بشر

الكتاباعتقدت   ل  أن  ا  مثاليًّ يكون  أن  أي  ك   يجب  يساعد 

 . يقرؤه شخص

العواقب   من  عدد  الخاط   التصور  لهذا  الحظ، كان  ولسوء 

عن   أعرفه  ما  كل  أكتب  أن  يجب    
أنتز اعتقدت  الضارة: 

الأصلية  المخطوطة  ربما كانت  اللطيف«!  الرجل  »متلازمة 

  يجب    ! لهذا الكتاب أربعة أضعاف طولها الحالى  
اعتقدت أنتز

خاليًا  يكون  أن  النص يجب  أن  اعتقدت  ا. 
ً
بليغ أكون كاتبًا  أن 

 من العيوب. 

 . كتان   إنهاء  أستطيع  لا  لماذا  لأكتشف  العلاج  إلى  ذهبت 

 
 
ا. هد

ً
  لن أنته  أبد

ز أنتز  أصيب أطفالى  بخيبة أمل متوقعي 
َ
ت  د

  
ة  شِبه  ،زوجت   بني 

 
  ب ،ةجاد

  أن تهجرنز
ُ
 ! هِ هِ نإذا لم أ
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حدث  الإحباط،  من  سنوات  بعد  ا،  ً ىلى     تأخي   . انفراجة كي 

ح    فقد  أن  على    اقي  ا 
ًّ
جد حكيم  من شخص  نفش    َ  

عفز
ُ
أ

ا. 
ً
أبد النورَ  يرى  لن  ه 

ّ
وكأن  

 
أكتبَه وأن  الكتاب،   ِ

نشر  مسؤوليةِ 

 شعرت بارتياح فوري. 

  الأصلى  
  ابتعدت عن هدفز

كتابة بضع رؤى من —أدركت أنتز

 حياة أفضل.  أن يحيوا شأنها أن تساعد بضعة رجال على 

أكون  وأن   ، النشر إلى  الاضطرار  تخليت عن عبء  أن  بمجرد 

ا 
ً
  قائمة   مؤلف

درَج فز أوبرا،   مع، والظهور  ( الأكير مبيعًا)   لكتاب  ي 

ز تغي    الحي  ذلك  من  الأصلية.    
أجندن  إلى  عدت  ء.   

شر  كل 

ا،  
ً
أ فصاعد نفش   كنت    سأل 

ا
فقطسؤالّ ا 

ً
أكتب  واحد : وأنا 

هذا  سيساعد  يزورونالكتاب     »هل      من 
إيجاد   عيادن    

فز

    إجابات لمشاكلهم
التعافز ثم   ومن 

ِّ
أذك ر نفش  ؟«. كما ظللت 

  بأن  
عيادن  على  دون 

 
د يي  فرصة   من  على  ا 

ً
أبد يحصلوا  لن 

  إذا لم 
ن  ا. أتم  للاستفادة من بصي 

ً
 الكتاب أبد

بأن الاعتقاد  عن  تخليت  أن  الرجل  »  كتاب  بمجرد  متلازمة 

 اللطيف
 
تت الأمور  بدأت  ا،  مثاليًّ يكون  أن  يجب  مسارها  «  خذ 

أ   الكتاب.  تممت  الصحيح. 
عيادن  ار  زو    

نز ي    أخي   غي ِّ بأنه 

ا 
ً
.  لطالت   العلاج النفش    حياتهم. بدأ المعالجون يطلبون نسخ

و  الإذاعية  الحوارية  امج  الي  مضيفو   البدأ 
 
    ابكت

الصحف   فز

  الاتصال ن   لإجراء مقابلات.  
 وكيل  تعاقدت مع والمجلات فز

ون أعمال  .  يلهثون . بدأ الناشر  
 وران 
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أكمل وجه  إن محاولة   المهمة على  تفعلأداء  ا   لم 
ً
سوى   شيئ

اف ز من روح    استيز اللطيف»  كتاب  الحياة  الرجل  «.  متلازمة 

ز سمحت   يكونوحي  بأن  الكفاية«  فقط  له  فيه  بما  ا 
ً
  ، »جيد

  حر  
أحتضنل  ذلك  رنز     ك  

   ،شغفز
ُ
لا بدِ وأ  

ا
بصمة ك  يي   

ا
عملً ع 

محَ 
 
مجالات ت من  مجال  نفسه على كل  المبدأ  هذا  ينطبق   .

 .  
 حياة »الرجل اللطيف« المتعافز

ي والأربعون 
 التمرين الثاب 

إلى كيف   وع  ز »اليز ض  شغفك    طريقَ   ة«مثاليال  يعي  تحقيق 

به:   القيام  أردت  طالما  ا 
ً
واحد ا 

ً
شيئ اخي     تأليفوإمكاناتك؟ 

الانتقال،   تجاري،  عمل  إلى  هوايتك  تحويل  الالتحاق كتاب، 

نامج دراش     موهبتك بالكلية، بي 
 . الانغماس فز

المسع  هذا  أن  ا 
ً
مسبق تعلم  إذا كنت  نفسك:  اسأل  الآن، 

د     القيام به؟ هل ستحررك هذه سيكون ناجحًا، فهل ستي 
د فز

؟  المعرفة من الاعتقاد بأنه يجب عليك القيام به بشكل مثالى 

بدأته  ما  إكمال  أو  البدء  على  المعرفة  هذه  ستحفزك  هل 

لتحملها  استعداد    ستكون على 
الت  المخاطر  ما ه   بالفعل؟ 

ا أن
ً
 ؟ ك لن تفشلإذا كنت تعلم مسبق

 ،مثالى    على نحو   أداء المهمةماذا تنتظر؟ تخل  عن الحاجة إلى  

 ! فحسب  قم بها و 
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الوصول »الرجال اللطفاء« ب م طلب المساعدة يسمح ل تعل

دونها  إلى الحياة
ُ
ي ينش

 البّ 

الرئيش    اللطفاء«  لعجز السبب  من    ،»الرجال  كثي     
فز

الدفينة،  عن  ،الأحيان طاقتهم  يعتقدون   استغلال  أنهم  هو 

 بأنفسهم.   أداء كل المهاميجب عليهم  مأنه

 عتي   ي  
ا
مثالّ    فيل 

ً
السلوكجيد هذا  على  هدفلقد    . ا      هكان 

فز

ا.   :  الداعمةبدا أن لديه الكثي  من العوامل  و الحياة أن يكون ثريًّ

ا، ومنفتحًا، ومرحًا. ومع ذلك،   فيل دائمًا  كان كان وسيمًا، وذكيًّ

ضت   اعي  السامية.  وأحلامه  أهدافه  تحقيق    
فز يفشل  ما 

 
َ
 طريق

 
عدة والمماطلة، —أشياء  ه  المختصرة،  الطرق  اتخاذ 

يته ب بشأن  والقلق 
ِّ
ا. مدى أحق

ًّ
 الحصول على ما يريده حق

أكي  عائق   ضه  ولعل  المساعدة من    عجزه عنكان  اعي  طلب 

الناس. كان لدى فيل عدد من المعتقدات الجوهرية الخاطئة  

حول مساعدة الناس له. لم يكن يعتقد أنه يستحق الحصول  

على ما يريد. لم يكن يعتقد أن احتياجاته مهمة للآخرين. كان  

تلبية احتياجاته ه    أن أضمن طريقة لعدم  أن يطلبها يعتقد 

ة.   بطرق واضحة ومباشر

  مجموعة  ،ذات يوم
«، كان فيل الرجل اللطيفلا لنموذج  »  فز

على  يتحش   العلاقة  مرات  عدد  ز   يةالجنس  قلة  وبي  بينه 

فيل   سألت  الجنس هل  زوجته.  ممارسة  زوجته  من  طلب 
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مباشر   معه قالبشكل  سألته    : .  زوجته  هل  »لا«.  أن  يعتقد 

ا  أجابفتريد ممارسة الجنس معه.  
ً
.  أيض  

 بالنفز

ت أن  هأخي  أعتقد    
عَ   بأنتز الجنس  ممارسته  لمشكلة ض  رَ قلة 

حياته    
فز :  —أكي   مهمةوه  احتياجاته  بأن  اعتقاده   ،عدم 

تلبية     
فز مساعدته  يريدون  الآخرين  بأن  إيمانه  وعدم 

لهاحتياجاته.   احتياجاته    وقلت  حول  معتقداته  تغيي   أن 

قد يكون نقطة البداية لتغيي  المعتقدات الجوهرية   ،الجنسية

  الحياة. 
  منعته من الحصول على أشياء أخرى يريدها فز

 الت 

أعلن   الأذن.  الأذن إلى  يبتسم من  فيل  ، كان  التالى    الأسبوع 
فز

الجنس«.     
وزوجت  أنا  »مارست    مبتهجًا: 

فز زملاؤه  س   تحم 

الدعم  ذلك.  مجموعة  حدث  معرفة كيف  أرادوا   و . 
ر
رد  ه كان 

ا 
ً
 : »لقد طلب  بسيط

 
 «. ت

أجاب: ف  ،سألت فيل عن شعور زوجته بممارسة الجنس معه

وأ يرام«.  ما  على  »قالت  ردف»كانت  ممارسة أ :  تحب  نها 

طويل وقت  منذ  أطلب  لم    
لكنتز  ، مع  لم   ؛الجنس  لذلك 

  مهتم«. 
 تعتقد أنتز

أن   بأنه كان يخشر  المجموعة  فيل  أخي   أسبوع،  ض بعد    يقي 

بعض  من   زوجته  القديمة والد  له  ز ميز نوافذ  لاستبدال    المال 

العزل أعضاء  ة دفرَ الم  الألواح  ذات    سيئة  بعض  بدأ   .

التكلفة.   أسئلة حول    طرح 
فز هالمجموعة  بأنهم    أخي  البعض 

حت اقي  قبل.  من  وع  المشر هذا  بمثل  فيل  قاموا  أن    على 
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سًا،  يطلب من المجموعة مساعدته. كان الأمر كأنه يقتلع صِز

ا لكن ً أخي  الرجال    ه  أن  سأل  الممكن  من    هل 
فز يساعدوه 

بأنهم   بالإجماع  المجموعة  أعضاء  أجاب  نوافذه.  استبدال 

سيكونون سعداء بالمساعدة. بعد حوالى  شهر، اجتمع الرجال 

ل فيل ز   ميز
 . بالتعبي  الشعت   —( وجّبوا معاه ) و ،فز

 
 
أن يرى  بدأ  فيل.  على  هائل  تأثي   ز  التجربتي  ز  لهاتي   كان 

 
 
وأن مهمة،  تلبية   احتياجاته    

فز مساعدته  يريدون  الناس 

 
 
وأن يساعدون ه    احتياجاته،  الناس  لجعل    ... أضمن طريقة 

 . أن يطلب

فيل   وَفق  بدأ  الجديد.  يبلور حياته  الإدراك   النموذج     وهذا 
فز

قليلة،   أسابيع  بخطته  مجموعةأخي   غضون  لبدء   الدعم 

الخاص. عرض صديقٌ  عمله    عمله  بدء    
فز مساعدته  للعائلة 

  تنسيق الحدائق. أثار هذا الاحتمال حماسه بشكل 
الخاص فز

لج على    ؛خاص ز الي  بتدريس  له  الموسم  سيسمح  العمل  لأن 

 وهو حلم طالما راوده. —الجليد خلال فصل الشتاء 

تطوعت زوجته    . المالى  داعمه  يكون  أن  قديم  عرض صديق 

  
. عرض رجال فز ز الصح  للبحث عن وظيفة توفر مزايا التأمي 

  كتابة خطة عمل وإعداد دفاتره    الدعم  مجموعة
مساعدته فز

 المحاسبية. 

ء بنفسه،    
كافح للحصول على و طالما حاول فيل فعل كل شر

يريد.   للناس و ما  ويسمح  المساعدة  يطلب  بدأ  أن  بمجرد 
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تتغي    حياته  بدأت  جانبه،  إلى  الآن  بالوقوف  هو  الطريق  .    
فز

ل و شكل  خلق  السليم    المسار  الحياة 
حلم ذال  المهتز طالما  ي 

 به. 

 التمرين الثالث والأربعون 

الآخرين   أن  تعتقد  هل  مهمة؟  احتياجاتك  أن  تعتقد  هل 

  تلبية احتياجاتك؟
 يريدون مساعدتك فز

ورقة حياتك  قائمة  اكتب  ،  بيضاء   على    
فز يساعدونك  بمن 

عائلة.    نيكونو قد  .  الآن وأفراد  يكونون  أصدقاء  ز  قد  مهنيي 

ز   القانونيي  ز  والمحاسبي  ز  والمعالجي  ز  والمحامي  الأطباء  مثل 

 المعتمدين. بعد وضع القائمة، أجب على الأسئلة التالية: 

 أي نوع من المساعدين لا تزال بحاجة إليه؟  •

كيف يمكنك استخدام هؤلاء المساعدين بشكل أكير  •

 فعالية؟

ويصد  • فعله  على  تدأب  الذي  السلوك  هؤلاء    ما 

 ن مساعدتك؟ عالأشخاص 

هؤلاء   من  المساعدة  لطلب  فرص  عن  البحث    
فز ابدأ 

ر  قبل طلب المساعدة، كرِّ و .  علاقات  الأشخاص. ابنِ شبكات

  تلبية احتياجا
  فز
  التأكيد: هذا الشخص يريد مساعدن 

 . ن 
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للذات التخريبية  السلوكيات  ل   ،تحديد  »الرجال   يسمح 

دونها  الوصول إلى الحياةاللطفاء« ب
ُ
ي ينش

 البّ 

  
ا فز
ً
ا   هذا   كما ذكرنا سابق

ً
الفصل، يجد »الرجال اللطفاء« طرق

  الحياة. يضيعون الوقت،  
إبداعية عديدة لتخريب نجاحهم فز

الكثي  و   العمل ويماطلون، ويبدؤون   ينهونه، ويقضون  لكن لا 

 
ِّ
  حل مشاكل الآخرين، ويشت

تون أنفسهم بمساعٍ من الوقت فز

، ويختلقون الأعذار.   تافهة، ويخلقون الفوضز

عتي   
 ي 

ا
  سال مثالّ

ً
 على ذلك.  ا جيد

 
 
بالف صام. لم يكن أي نشأ سال على يد أب سلت   وأم مصابة 

سن    
فز احتياجاته.  تلبية  أو  به  للاهتمام  متاحًا  الوالدين  من 

مبكرة، كان عليه أن يتحمل مسؤولية رعاية أخيه الأصغر. لم 

تقريبًا   خيارات  أي  سال  لدى  طفولتهيكن    
كان  فز عندما   .

  قدمًا بعزيمة    ،يشعر بالخوف أو الإرهاق، كان يتقوقع
ويمصز

 عنيدة. 

ا 
ً
راشد  

ا
أصبح سال رجلً ز  لتصليح هياكل بدأ  ،  حي  يدير ورشة 

ا 
ً
ومشارك النظر،  وقصي    ،

ا
بخيلً عمه  كان  لعمه.  السيارات 

  العمل. 
  فز

  أن يدر  بشكل هامشر
وكانت مهمة سال تتلخص فز

ا، بالرغم من أن عم ً ه لم يقدم له إلا من هذا العمل ربحًا وفي 

. )والأده من ذلك، أن سال   ز ز ناقمي  موارد شحيحة وموظفي 

ا  فعليًّ يجتهد  الإنجاز   ،كان  هذا  تحقيق  إمكانية  اضِ  افي  على 

 بنجاح!(.  
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  إلى مجموعة  
، كان أول الدعم كل أسبوععندما كان سال يأن 

ز من   لتهدئة صداع التوتر   ( تايلينول)العمل له هو تناول حبتي 

محاولة   المستعصيةالناجم عن  العمل     و.  ترويض ظروف 
فز

المناسبات، سألت سال    يريد استكشاف خيارات   هلإحدى 

ما ف.  عملى  ال  هلوضع  أخرى يوجد  لا  الفائدة؟  »ما  أجاب: 

  يمكن
 فعله«.  تز

المجموعة   أعضاء  طرح  تقريبًا،  دقيقة  ة  عشر خمس  لمدة 

خيارات.   حوا  واقي  يخضع  و أسئلة  سال كرجل  )حشو بدا  ل  

 ! دون تخدير العصب( 

صعوبة   بمدى  وإخباره  عمك  مع  التحدث  يمكنك  »هل 

ي يمنحك إياها؟«.  المحدودة الموارد النظر إلى ب مهمتك
 البّ 

 »لقد حاولت ذلك. إنه لا يهتم«. 

 »هل يمكنك عرض مشاركة الأرباح لتحفن   موظفيك؟«. 

ا«. 
ً
ا. لن يوافق على ذلك أبد

ًّ
 »عم  بخيل جد

ي عبء العمل؟«.   يعينك»هل يمكنك توظيف مساعد ل
 
 ف

 »لقد حاولنا ذلك مرة ولم ينجح الأمر«. 

طلاء   إلى  والعودة  الإدارة  من  الخروج  يمكنك  »هل 

 السيارات؟«. 

ا«.  الطلاء لكن ،»سأكسب المزيد من المال
ًّ
 سام جد
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السيارات   هياكل  تصليح  مجال  من  الخروج  يمكنك  »هل 

ء آخر؟«.  ي
 والقيام بشر

لدي   ماذا؟  من   »مثل  وطفلان. كيف  وزوجة،  عقاري،  رهن 

ض أن أبدأ من جديد الآن؟«.   المفي 

 وظيفة أحلامك؟«. —»ما شغفك 

 هذه المرة، توقف سال للحظة قبل الإجابة.  

طريقة   توجد  لا  القتالية.  الفنون  تدريس  دائمًا  أردت  »لقد 

على     
ز سيتعي  ذلك.  بها  يحدث  أن  المساء   يمكن    

فز العمل 

ذلك على  توافق  لن    
زوجت  الأسبوع.  نهاية    ، وعطلات 

ا«.  ً ا عن الأطفال كثي 
ً
 وسأكون بعيد

بشكل   سال  توتر  زاد  ح،  قي  ي  خيار  وكل  طرح  ي  سؤال  مع كل 

ملحوظ. عكست عيناه رعبًا كما لو أنه كان يتم استجوابه من 

ز كهربائية ومخارز ثلج بَ قِ    ! ل عملاء الجستابو بمهامي 

عندما أصبح من الواضح أن استكشاف الخيارات الممكنة لم  

 
ِّ
أعضاء    يؤد تراجع   ، أكير ينغلق  وجعله  خوفه  تفاقم  إلى  إلا 

ا،  
ً
ض  أنها »تعرر بسال التجربة  وصف  المجموعة برحمة. لاحق

 للتوبيخ الشديد من المجموعة«. 

ضحايا  اللطفاء«  »الرجال  يكون  لا  الحالات،  معظم    
فز

 .  يكونون ضحايا لأنفسهم للآخرين، بل
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لن   أنه  تقريبًا  سال  ضمن  وأفعاله،  مواقفه  خلال  يعرف من 

ا   الطريق 
ً
  وظيفته. كان   إلى  أبد

الرضا فز أو  النجاح  نوع من  أي 

  وضع مرهِ   ،من المألوف والمري    ح أكير 
ا فز
ً
 فوز ق لا  البقاء عالق

 فيه. 

لطيف«   »رجل  اتخاذ   عالجته،كل  إلى  ما  مرحلة    
فز اضطر 

   
فز حاسم  جانب  هذا  نفسه.  تخريب  عن  بالتوقف  واعٍ  قرار 

  من »متلازمة الرجل اللطيف«. 
 التعافز

    ، خلالأ »الرجال اللطفاء«بد أن يمن أجل  
    ،مرحلة التعافز

فز

وال الحياة    
فز يريدونه  ما  على  حياة وال  وظيفةالحصول 

عل العملية ز  يتعي  بال  يهم،  واعٍ  قرار  مسارهم ن  ع  خروجاتخاذ 

 . القديم

ه   بذلك  القيام  طرق      : إحدى 
فز هم  تفكي  طريقة  تغيي  

دراية   على  اللطفاء«  »الرجال  يصبح  بأن  هذا  يبدأ   . التغيي 

 
َ
خ  بسبب 
ْ
تبقيهم  قِ ل   

الت  الحواجز  من  للعديد  اللاواعى   هم 

ونقص    شاعرين والزوجة،  العقاري،  الرهن  عالقون.  بأنهم 

والأطفال والديون،  إجراء —الشهادة،  إن  أعذار.  مجرد  كلها 

هذه  كل  من  التخلص  يتطلب  لا  الحياة    
فز ة  كبي  ات  تغيي 

حقيقتها  على  رؤيتها    
يعتز إنه  واتخاذ (،  أعذار)ك  الأشياء. 

  الاتجاه الذي يريد المرء أن يسلكه. 
ة فز  خطوات صغي 

الفنون   تدريس    
فز سال  يبدأ  أن  يمكن  المثال،  سبيل  على 

مساءَ  يوم  القتالية  العمل    واحد        
فز البدء  يمكنه  الأسبوع.    

فز
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فز وظيفته  تغيي   من  لتمكينه  الشخصية  الديون  سداد  على 

  أنشطة 
ز الوقت الذي يقضيه فز المستقبل. يمكنه إعادة تركي 

رضِية.   تافهة وغي  م 

 التمرين الرابع والأربعون 

 
ِّ
حد أنماطك،  تحديد  بمجرد  نفسك.  تخرب  ما حدد كيف  د 

تريده   ما  على  للحصول  مختلف  بشكل  فعله  عليك  يجب 

عنصر   راجع كل  ا. 
ًّ
التالية،حق العناصِ  سلوكيات    واخي    من 

محددة ستساعدك على التوقف عن تخريب نفسك وتحقيق 

 أهدافك. 

ز  • كي   . الي 

كقم  • ف.  بمهامِّ سَوِّ
 
 الآن... لا ت

«  اقبل ب  •  من »مثالى 
ا

 »جيد بما فيه الكفاية« بدلّ

 . ه ؤ ما تبد  تمِم  أ •

جديدة   • مشاري    ع  تبدأ  أن  لا  بعد  المشاري    ع  إلا  تنته  

 . القديمة تمامًا 

 . لا تختلق الأعذار  •

 . انفصل عن مشاكل الآخرين  •

ا فيه
ً
بانتظام ب  أخي  شخصًا موثوق اتيجيتك. تواصل معه  اسي 

  القيام بهذا الجزء سيكون  
لمراقبة كيفية تقدمك )فالفشل فز

 الة لتخريب نفسك(. وسيلة فع  
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أدق  تكوين ال   منظور  ل   ،عالمعن  اللطفاء«   يسمح  »الرجال 

دونها  الوصول إلى الحياةب
ُ
ي ينش

 البّ 

منك  أكير  لديهم  الآخرين  أن  يبدو  لماذا  يومًا  تساءلت  هل 

المزيد من المال، أو وظيفة أفضل، أو سيارة جميلة،  —بكثي  

منهم   تستاء  الناس؟ هل  تحسد هؤلاء  أجمل؟ هل  زوجة  أو 

  دورك؟
 لامتلاكهم ما لا تملكه؟ هل تتساءل مت  سيأن 

إلى  اللطفاء«  »الرجال  يميل  المبكرة،  حياتهم  تجارب  بسبب 

الحرمان. يعتقدون أن هناك كمية محدودة    عقليةحكمهم  تأن  

  ن فللديه الكثي  بالفعل،  ما  فقط من الأشياء، وإذا كان شخص  

 
ا إلا القليل يتبف  

ً
 . لهم إذ

  كون    وا فهمأن ي»الرجال اللطفاء«  على    صعبي
أننا نعيش فز

باستمرار.   ومتوسع  بأن  وفي   الجيِّ يؤمنون  نادرة. الأشياء  دة 

المزيد   وجود  عدم  من  ا 
ً
خوف لديهم،  بما  بشدة  يتمسكون 

 
َ
يجب عليهم السيطرة   م. يعتقدون أنهما يملكون  د عندما ينف

.  »هذا القليل« سيظل متاحًا و والتلاعب لضمان أن   
لن يختفز

لت   دائمًا  
 
ز أن احتياجاتهم ست   المضمون، غي  واثقي 

يلعبون فز

 بوفرة. 

للندرة   الإدراك   النموذج  هذا  توضيح  خلال  يمكن    حكاية من 

 راسل.  اسمه»رجل لطيف« 

راسل     كان 
   يجتز

ا
ا   دخلً أرقام  سنويًّ يليق مريحًا من ستة  ، كما 

ناجح  مندوبب بانتظام  و   . مبيعات  يضع  من دخله %  40كان 
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يحتفظ   والاستثمارات. كان  المدخرات    
فز   
الأقل الصافز على 

قدر  30,000 ب  ورغم  الجاري.  حسابه    
فز راسلدولار  على   ة 

مالية،   ثروة  أنه  خلق  الحرمان كان إلا  عقلية  عليه  تسيطر  .  ت 

يكن يسمح  لم  أنه  لدرجة  المالى   الخراب  من  ا 
ًّ
ا جد

ً
كان خائف

بقيمة   فيديو لأطفاله  اء  دولارات من كوستكو   9لزوجته بشر

انية ز   المي 
 ! إذا لم يكن فز

انعكاسًا   ،فيما يتعلق بالمال  ،الحرمان لدى راسل  ت عقليةكان

 
ِّ
 ومتصل

ا
بخيلً والده  عام. كان  بشكل  للعالم  أنه لنظرته  بدا  بًا. 

، بينما يغدق الثناء والمحاباة الانتقاديةيخص راسل بالمعاملة  

حرم وفاته،  قبل  ا، 
ً
لاحق أخويه.  من    هعلى  اث،والده   المي 

ا   لا عجبف للكنيسة.    تهوأعظ حص
ً
ن كان يرى العالم من إ  إذ

 خلال عدسات غائمة بالحرمان. 

   عندما  
، ندرك أن هناك ما فيه وفرةرؤية العالم كمكان  نبدأ فز

بجانبنا يتدفق  نحتاجه  ما  للجميع. كل    
علينا —يكفز ما  كل 

نا الضيق،فعله هو الخروج من    هذا الخي  والسماح ل  أفق تفكي 

 بالقدوم. 

وة الير إلى  حولك  الناس،  —انظر  يقودها    
الت  السيارات 

لا  بها.  يقومون    
الت  والرحلات  فيها،  يعيشون    

الت  والمنازل 

  يمكن خلقها 
الت  الهائلة  المادية  الوفرة    

أن تجادل فز يمكنك 

ة، فلماذا    عالمنا. إذا كان الآخرون يعيشون حياة كاملة ووفي 
فز

أن يفعله، يمكن   ما   ما يمكن لرجل    أن  أنت؟ تذكر   تعيشها لا  

ه  لرجل    أن يفعله. غي 
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بإمكان رجل   •   مليون دولار، فلماذا ما  إذا كان 
أن يجتز

 لا يمكنك أنت؟ 

رجل   • بإمكان  كان  وع    ينشر  أن    ما إذا  أحلامه، مشر

 فلماذا لا يمكنك أنت؟ 

يقود سيارة مرسيدس،   • أن  بإمكان رجل واحد  إذا كان 

 فلماذا لا يمكنك أنت؟ 

ك وظيفة سيئة ويجد  • إذا كان بإمكان رجل واحد أن يي 

 وظيفة أفضل، فلماذا لا يمكنك أنت؟ 

يكون مدرِّ  • أن  بإمكان رجل واحد  تزلج على إذا كان  ب 

 الجليد، فلماذا لا يمكنك أنت؟

 
 
 م أن ي  لسوء الحظ، لا يمكن للعال

ِّ
ا لسنا مستعد

ً
ين  عطينا شيئ

 
ِّ
 يه.  لتلق

   الحرمان  عقليةبما أن  
 
ا بشدة بما لديه ت

ً
  الشخص متمسك

بف 

المزيد.     
لتلف  قابلية  توجد  فلا  مثلما  بالفعل،  اكتشف تمامًا 

   —فيل
فسيأن  نتلقاه،  أن  ونتوقع  نريد،  ما  نطلب  عندما 

 بطريقة أو بأخرى. 

 التمرين الخامس والأربعون

الكتاب جانبًا لبضع لحظات وأغمض عينيك. خذ    ،ضع هذا 

  ا نفسً 
ً
 وازفر ببطء. صفِّ ذهنك.  ا عميق

  هذا 
. فز   عالم وفي 

، تصور نفسك تعيش فز  
جز بمجرد أن تسي 

، لا توجد قيود أو حدود. تتدفق الأشياء الجيدة  العالم الوفي 
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يومًا فيه  رغبت  وفي   ء   
شر تخيل كل  باستمرار.  —بجانبك 

بال،   راحة  نجاح،  ثروة،  فرح،  حب،  أصدقاء،  ل،  ز ميز سيارة، 

 
ٍّ
 ر نفسك تعيش حياتك محاطًا بهذه الوفرة. . تصو  تحد

  اليوم حت   كرِّ 
  الشعور بأنه تر هذا التصور عدة مرات فز

بدأ فز

  بالنسبة لك. افتح ذراعيك وقلبك وعقلك. اخرج من  
حقيف 

 الطريق، ودعه يحدث. 

ي  
البّ  الحياة  على  دها احصل 

ُ
»تنش اتيجية  اسن  لنموذج :    لا 

 « للنجاح الرجل اللطيف

   
يعتقد »الرجال اللطفاء« أن هناك مجموعة من القواعد الت 

ي  السلوك  أنماط  تحكم كل  مبأنه  تمامًا   مقتنعونوهم  .  البشر

بنجاح،  بها  ام  ز والالي  القواعد  هذه  معرفة  من  تمكنوا  إذا 

هناك  أن  ا 
ً
أيض ويعتقدون  وسعيدة.  هانئة  بحياة  فسيحظون 

وخيمة   استنباط  عواقب    
فز يفشل  من  القواعد تصيب  هذه 

ام بها و  ز  . الالي 

معرفة والهدف  الشغف  اكتشاف  المجدية   : يتطلب  الوسائل 

المجدية غي   الناضجون  والوسائل  الأشخاص  يضع   .

بمعيار  القواعد  هذه  قاس 
 
ت الخاصة.  قواعدهم  والناجحون 

 ؟ه  مجدية واحد فقط: هل 

مجموعات   
فز الرجال  اكتشف   ، ز السني  مر  لنموذج »  على  لا 

اللطيف أديرها،«  الرجل    
     الت 

الت  القواعد  من  ا 
ً
جدي  عدد

 
ت

 
َ
وتحرير  تهم هذه القواعد على اكتشاف شغفهم  معهم. ساعد
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الكامنة الحياة   كذلك  ساعدتهمو .  طاقتهم  نوع  خلق  على 

  
ا. ذال  والمسار المهتز

ًّ
 ي يرغبون فيه حق

 التمرين السادس والأربعون

القواعد   قائمة  القائمة التاليةاقرأ  إلى  أضف  بعضها.  جرب   .

بطاقات  على  القواعد  هذه  اكتب  الشخصية.  قواعدك 

  مكان  يقع عليه بصرك  وضعها  ،ملاحظات
 كل يوم. فز

 إذا كان يخيفك، فافعله.  . 1

بالقليل،  . 2 فيها  ترضز  مرة  كل    
فز بالقليل.  ترضَ  لا 

 تحصل بالضبط على ما رضيت به. 

3 .   .
ا

 ضع نفسك أولّ

حدث،   . 4 وتحمل مهما  التعامل  على  ا  قادرً ستكون 

 . المسؤولية

 %. 100كل ما تفعله، افعله بنسبة  . 5

إذا فعلت ما فعلته دائمًا، فستحصل على ما حصلت  . 6

 عليه دائمًا. 

المسؤول  . 7 الكوكب  هذا  على  الوحيد  الشخص  أنت 

 عن احتياجاتك ورغباتك وسعادتك.  

 اطلب ما تريد.  . 8

ا.   . 9
ً
ا مختلف

ً
 إذا كان ما تفعله لا ينجح، فجرب شيئ

ا.  . 10 ً  كن واضحًا ومباشر

11 .  
َّ
 »لا«.   : م أن تقولتعل

 لا تختلق الأعذار.  . 12
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قواعدك   . 13 لوضع    
يكفز بما  فأنت كبي   ا، 

ً
بالغ إذا كنت 

 الخاصة.  

 دع الناس يساعدونك.   . 14

ا مع نفسك.   . 15
ً
 كن صادق

16 .   .  .. . أي شخص لا تدع أي شخص يعاملك بشكل ست  

ا. 
ً
 أبد

 من انتظار تغي  ال موقف  الأخرج نفسك من   . 17
ا

ست   بدلّ

 . الظروف

ا. —طاقلا تتسامح مع ما لا ي   . 18
ً
 أبد

ا.   . 19
ً
 توقف عن اللوم. الضحايا لا ينجحون أبد

اهة. قرر ما تشعر أنه مناسب لك، ثم افعله.  . 20 ز  عش بيز

 ل عواقب أفعالك.  قب  ت . 21

 كن صالحًا لنفسك.  . 22

  فكر  . 23
 »الوفرة«. فز

اعات وجهًا لوجه.  . 24 ز  واجه المواقف الصعبة واليز

  الش.  . 25
ء فز  

 لا تفعل أي شر

ف.  . 26  افعل الآن.  لا تسوِّ

كن على استعداد للتخلى  عما لديك حت  تتمكن من   . 27

 الحصول على ما تريد.  

 استمتع. إذا لم تكن تستمتع، فهناك خطأ ما.  . 28

 للفشل. لا توجد أخطاء   أعطِ  . 29
ا

فقط:   ... نفسك مجالّ

 .  تجارب تتعلم منها 

 . تدور الحياة  عجلة دع ... السيطرة وهم. تخل   . 30
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  الحصول على ما تسع إليه. إن تحررك 
لقد آن الأوان لتبدأ فز

ا  
ً
آفاق أمامك  سيفتح  اللطيف«  الرجل  »متلازمة  قيود  من 

وعندما  الكامنة.  وإمكاناتك    
الحقيف  شغفك  لاكتشاف  هائلة 

ا،  
ًّ
دها حق

 
  تنش

ستكون قادرًا تتحمل مسؤولية بناء الحياة الت 

النسخة الأسم  على أن ل إلى  النسخة  تتحو    كان   منك... 
الت 

ض أن تكونها دومًا  .من المفي 
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 خاتمة 

 

 سنواتلقد 
ِّ
  ست

فت هذا الكتاب فز
َّ
 .  أل

ي  ذلك  خلال   لا  عدد  مع  عملت  »الرجال حصَ الوقت،  من   

أدرت وقد  يكاتهم.  وشر ا   اللطفاء«  متوسطه    أسبوعيًّ ثلاث  ما 

اللطيف«، الرجل  لنموذج  »لا  مجموعات  من   مجموعات 

ساعة من العمل مع »الرجال   1800يصل ذلك إلى أكير من  و 

خلال   الأمور  ذلك  اللطفاء«.  من  العديد  لاحظت  الوقت، 

ة والعميقة.   المثي 

 
َ
الرجال يتحولون من ضحايا هِ لقد ش ا لا يحص من 

ً
دت عدد

ز   متمكني  ذكور  إلى  ز  وناقمي  ومسيطرين  ز  وسلبيي  عاجزين 

 . ز  ومتكاملي 

ا 
ً
، ورأيت عدد العلاقات تتحسن بشكل كبي  العديد من  رأيت 

 
ا
ا  يلف   منها  مماثلً

ً
 طال انتظاره. حتف

عفوية شهادات  إلى  من    ، استمعت  امتنان  رسائل  وقرأت 

    بشأنالرجال والنساء على حد سواء 
  مروا بها فز

ات الت  التغيي 

 حياتهم. 

العالم رأوا  ا من رجال ونساء من جميع أنحاء 
ً
أن    تلقيت ردود

    ةالموجود -  ف »الرجل اللطيف«اوصأ
ونز  -على موقع  الإلكي 

  . يحبونه  شخصٍ عليهم أو على  نطبق ت
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  الأعظم: 
 بناءا على ملاحظة كل هذه الأمور، إليكم اكتشافز

« كتاب  ي 
 
ف المقدمة  والرؤى  الرجل الأدوات  متلازمة 

ا!  مجدية« اللطيف
ًّ
 حق

 أن تقرأه عك على من قراءة هذا الكتاب، أشجِّ  انتهائكبعد 
ا
  مرة

  للقيام بتمارين التحرر 
ر. إذا لم تكن قد  أخرى. خذ الوقت الكافز

موثوق فعلت ذلك بالفعل، فابحث عن شخص أو مجموعة  

الرجل  فيها   »متلازمة  من  تعافيك  رحلة    
فز لمساعدتك 

قراءة   يكتك  شر من  فاطلب  علاقة،    
فز كنت  إذا  اللطيف«. 

ها الكتاب.    تكتشفها عن نفسك. ب أخي 
 الرؤى الت 

«   كتاب 
فز المقدم    

التعافز نامج  بي  العمل  الرجل  إن  متلازمة 

تقدمها اللطيف أن  يمكنك    
الت  الهدايا  أعظم  من  هو   »

ولأحبائك.   مك لنفسك 
ُّ
تعل نفسك،    وخلال  عن  الرضا 

 
ا
لا يمكن تصورها على الحب وقبول   ستكتشف بداخلك قدرة

احالحب، وعلى عيش الحياة على أكمل وجه. هذا   مخيف    الي 

أن   ض  المفي  من  وما كان  حقيقتك  جوهر  لكنه  البداية،    
فز

 تكون عليه. 

اكتشاف  لِ   كمع 
َ
تاتِ ذ الحقيقية،   .. حرية غي  محدودة. ب  شعر ك 

تكون على سجيّتك.  أن  إلى   .. حرية  السع   التوقف عن  حرية 

  الحصول على ما تريد.  .. نيل الرضا. 
 حرية البدء فز
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 نبذة عن المؤلف 

 

العالم  د.     
فز الأول  المرجع  هو  جلوڤر  »متلازمة   ل روبرت 

و  اللطيف«،    الرجل 
الت  المتلازمة  بحثه اكتشفها    ه   من 

  الحب والحياة.   الشخصية  الخاص عن إجابات لإحباطاته
فز

ه مصطلح  منذ  
ِّ
أكير من صك قبل  اللطيف«  الرجل  »متلازمة 

سنوات التسعينيات(   عشر  جلوڤر  )أوائل  الدكتور  قصز   ،

اللطفاء«   »الرجال  مئات  مع  العمل    
فز الساعات  آلاف 

مع   العمل  إلى  بالإضافة  يكاتهم.  العلاج  أولئك  وشر   
فز الرجال 

علاجية   مجموعات  جلوڤر  الدكتور  يقود   ، والزوج   الفردي 

   الرجل اللطيفلا لنموذج  »باسم:  
« ويقيم حلقات دراسية فز

الرجل   متلازمة  من  »التحرر  حول  البلاد  أنحاء  جميع 

 اللطيف«. 

  
ونز  : يقدم موقعه الإلكي 

 www.NoMoreMrNiceGuy.com  

   أدوات
  . تعافيهم  رحلة لمساعدة الرجال فز

امج الحوارية   الي 
     ،الدكتور جلوڤر ضيف متكرر فز

وقد ظهر فز

  ذلك مجلة 
 سكواير. ا العديد من المطبوعات، بما فز

جلوڤر   والأشة -الدكتور  الزواج  مجال    
فز معتمد  معالج  وهو 

والأشي الزواج    العلاج    
فز الدكتوراه  شهادة  على   -حاصل 

معالجة   ا 
ً
أيض وه   أوريسكوڤيتش،  ابيث  ز إلي  من  وج  ز مي 
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ويديراننفسية أربعة   ،  لديهما   .»  
والتعافز الشفاء  »مركز  معًا 

  تاكوما  ،أطفال
 واشنطن.   / ويقيمان فز
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