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  المقدمة 

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

  نتقادات اليومية البسيطة التي تحجب صوت الصمت الفطري بداخلنا؟لاا

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

  نصبح طريق للخير والجمال في هذا العالم؟

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

  ثقافة متأثرة بأخلاقيات العمل البروتستانتية.

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

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

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

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

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

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

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

  .الروحاني والمساعدة الذاتية وعلاج الإدمان والتطور 

 للمعاناة  الأول  المسبب هو  التعلق 



اس   ار، ولأن أك ال ي الآلاف الأف اك ر ه م ت ل شع اره، و اع ت العقل واف إن ال
اك وت ع   عة ت ق اقة ال ها، فإن ال ب م ه ها وال ه و اع ع م اته في ق ن ح ق

ف اض ال ع م خلال الآلام والأم ج لل ب في م ك ال ل ة وال ات ال ا ة والاض
لا   عي، ف وحاني وال ج ال ة تع ال اك اع ال الإضافة إلى أن ال ة،  العلاقات ال

اة.  الات ال اح في ال م م ها لل   ع إعاق

  ثمرات هذه التقنية وفائدتها على جميع الأصعدة ولهذا يمكن شرح 

  :جسدية

هاز   اقة في ال ة، فهي: تقلل م فائ ال اب ة إ ة ص تة فائ اع ال ل م ال لل
ارات ح م ي اللاإراد في ال وتف اقي، الع ام ال ا اس في   ال ل ا فإن ال  وله

ة فإن ا ل اع ال لي ع ال عها  لاال في ج ة ت وت ة وال ف ات ال ا ض
اً  ر . ،ت ی ل حال م ج أف لها  عاود ع لة في ال ل ع ات ال ل ع الع   ف

  :سلوكيا

رات   ب م خلال ال ه اجة إلى ال ا، فإن ال ر ان ت ف ة ی ل اع ال لأن القل وال
ف تقل أك وأك م ال ه وال ل وال ا   ،وال اك زادة في ال ث ه ، ت ل ة ل ون

الات.  ع ال د في ج ه لا م فاءة و الإضافة إلى أداء أك  ة  فا ر وال اقة وال   وال

  :العلاقات الشخصية

ات   ج ت ة ت اب اع الإ اك زادة في ال ن ه ة، ف ل اع ال لي ع ال لأنه ت ال
ل  عة في  ها  فاض   العلاقات،  ملاح ، وان رة على ال اك زادة في الق ن ه س

ل ل، لأن ال د إلى ت الأداء في الع ا ما ی ر اعات مع الآخ ت م  في ال
اع  لي ع ال د الى ال ، و لة أك ه ة  ه اف ال از الأه إن ح  ة  ل ائ ال الع

ك ال ل سل ا إلى تقل ة أ ل قل  ا ال ا، وس ر ن ت ال ر  ع ع على ال اتي ال ل
س. لاا اد على ال داد الاع اد على الف ل   ع

  

  



ق   اف أن نغ ي ن ات ال ل ة م ال ة  ل  ة لأنها ت اخل نا ال اع اف م م ا ن أص
ل  ا لا ن اع لأن ه ال اف م ه ا ن قة، ان ة ع ها ن نا إل ا  بها إذا ما ن ة  ة وا آل

ا.  ه داخل ا لها أن ت اع إذا ما س ه ال عامل مع ه   م خلالها أن ن

 . ا الأل ل ه ي  ة  ت خ لع لل أ ن ى ن اك ح اع فإنها ت ه ال اجهة ه ى م ا ن   ولأن

ار  ذاته ، فالأف ه اح ي ت اع ال ها ال قائ ول ا ولا ال ل ي ت ار ال ا غ ل الأف
ة خلفها!   ام اع ال ة، إنها ال ل   م

لى أو   ما ن ا ع ار، وله ه الأف ة به ت اع ال ة  ال اك ن في ب ال ار ت إن الأف
ة بها.  ت ار ال ل الأف ا م  ر أنف ل ن ا ب ر ما، فإن ل شع ح ح ب   ن

  العقلية:  والآلية المشاعر
 
   والكبت القمع-١

اع  ،  ال ه ة وال لات وال ت في الع ة وت اج ة انفعال وم ه لاحقاً على ه عة ت ق ال
ن وع ه وأرق وارتفاع  ل هاب ق ة وال ه ورة ال ات في ال ا اع ومغ حاد واض وص

ن   ا  را ما، فإن ه ما ن شع ، وع ة أخ ة وحالات ج اس م وح ضغ ال
ن ال م ال ر  ع را ن   ال فع ف ا، ف عي أب ع ب ر ل ن ف م شع ى ال أو ح

تا و   قائه م ان إ ق ل ة  ع عامل معه  ا ی ال ه ر، و ه ال د  د أن یه اللاوعي م
عي. اق ال   خارج ن

  التعبير-٢
ها،  ا  فه ة ج ة مه اك نق ه، وه قى م ع ما ی اخلي ل ق ي ال ل ر ال ع ع ع ال ال

ها، فإنه فف ره م ه  اع م، أن ال ع م ع ال ال اس  م ال م ال ي ح ی
ة   ا ا فإنه ب ، وثان اقة أك ه  ع ه و ر ما، أولا ی ع ع شع ، فال اقع ع ذل ال

عي.  اق ال جها م ن اع و قى م ال ع ما ت   ق
  الهروب-٣

اع م خلال  وب ه ت ال ا اله ر وه أ ة وال ل اعة ال الإلهاء، فه أساس ص
ل.  ي الع م   قة م

  

  

  


