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  الوعي والإدراك 

لأمور نظرة عابرة وأنت تذوب ا إلى بينما الكل ينظر  بينما الكل يطفو من السطحية، عميقٌ  عميقٌ  أنك ذنبك
    .بالتفاصيل

 فيودور دوستويفسكي  –

  
عرَّ  أمر   ةالقدر   أنه  الو   فُ ل  تحل ق  ع  صورة عم والنظر  ل شمو  ش   ةثلاث  ةما 

ه ونتائجه.  ا عاد له ولأس   الأ
أنه شخص الجانب الناضج  هو    فالو  أنه الأب  عمَّ   ةمختلف  ةفينا، و الواقع، و ه  ا نظهر عل

ق  الوا  الحق د أن نكون  مثل ما ن ه، هو  سل جب أن  ق الذي  عرف الط س ما   ةالذي  ول
ه    الواقع.  نحن عل

كون، فإمَّ أنواعوللو ثلاثة    : ا أن 
‐  : العقد   ذا ة  ماه ك  اجات  ،والنواقص   ،وع والإدمانات    ،قاتوالتعل   ،والمخاوف  ،والاحت

ال  وا   ع  سكنك.   والمكبوتات  أنا  المثال،  ل     ع س
َ
عقدة أعا  حاجة   كو  و  الاستحقاق 

التعلق وأحمل تعل ا  إ  مفرطة اە متمادٍ   شخص   ا ق لحب، وخائف من  أ مدمن للفت الان ما   ،
 . حبٍّ  عامل ا اتجاە أ لأنه لم وأملك كبت 

ع  وجودي:  ‐ طب ك  ا  ةوع   ‐ ة علم   ،ةعقائد  ،ة اجتماع ‐  والوجود   ةمعتقداتك وتصوراتك عن الح
حث فيها.   ومراجعتها وتفحصها وال

ك  علاقات:  ‐ قتها مدى وع ما تتم  ما   عمق علاقاتك وحق س    . ول
  

الو  ة  نه    م تك مكن  له  سهولةأنه  شك مكن  الماء  فهو  الذي  ،  الإناء  عة حسب 
ه،   من خلال:  يوضع ف
    ع  وهو    ‐ مجال ما  الخب الحوار مع الموجه أو ق،أ ك  ط  ةواحد ةساع  قد تغن

حث والدراس  م حق مع معل  ث   ،ر والتفك   ةوالقراء   ةعن مئات الساعات من ال ح
ملك وع  ق. أنه  عرف الط مراحل و ء  فوقك  هذا ال   ا 

   ة اليوم  ش إعادة اتك  نها م سلوك المجالات ودراسة التجارب ال مررت    تقي
ل شمو وتفص  ش لها    . بها وتحل

  ل فكر ساؤل   ل   ةإعادة ال ش ل  اتك تحت مجهر التحل وشعور وسلوك، وضع ح
  مستمر. 

  نقاط ضعفك.  ةالتأمل ةالقراء  

عرَّ  ُ ل،  ا ع الواقع عند حدوث   ةالقدر   ع أنه  الإدراك  ف المقا اس الم ع الق
فهذا الأمر  اللحظة –ة لهديه ةع ةاللحظ والت ا  ك الم   . هو سلو

ه مع أنو  شا التطبيق  ا أنواع الإدراك  ذاتها ت ط  ن ترت علاقات) ل وجودي ع الو (ذا
الفهم فقط.  س  م ف  ول ل من خلال ترا ش ج بنفسك  تجارب   ةالإدراك ي   المواقف، أي أن ت

ه.  ةمواقف كث و  د أن يرتفع الإدراك  ما ت ط    ترت

الواقع ه ع أرض  العقل   ما نحن عل امج  ال حملها دماغنا و   ةهو  ا  نت طرق كوَّ ال  ال 
Neurosynap‐   ةعص  c Pathways‐    نتجت َّ م حت    ةمن ترا  المواقف  حيواتنا، أص

.    ةتلقائ   ا أغلبها أمور   شوە فينا لض لالجانب الذي تعرَّ جب معاملة  نقوم بها من دون تفك
د  حمل  الذي  مكسور الطفل   و   ةا 

ً
ال  رج والجروح  الندب  ب  س الس  ع  تقوى  لا   



حات الصدر  ةاف   ه دماءٌ إل   ا لا تصلف ا مجوَّ قل و   تحملها، جة الذ  ة من صدمات الطفول  ةن
او   المجتمعو  مه تدرج   . ةالح لا المقصود هنا التعاطف مع هذا الجانب وترم صبح أقوى  ا ل

ه.    قسوة عل

حوث طب الأعصاب حائرة ف ةملاحظة طب ان  ما : الو ظاهرة لا تزال  مصدرها الدماغ ذاته    إذا 
ات الدماغ أما الإ   ،إ اليوما  قائم زال    ما أو  خارج الدماغ والاختلاف ع الأمر   وهو    ةدراك فهو الآل

  العقل ذاته. 

اتهناك  : و  مسم   رموز أخرى للو

  ق  True Self ةالذات الحق

  "   Soul or Spiritالروح "علم النفس الروحا

ات أخرى ما هناك    للإدراك: مسم

  ف   ةالذات الم

  العقل  

  
 : الوعي والإدراك1مخطط 

 

  



  مواقف و  ح تفص 

  و مع إدراك

ون   ا واأن أ    ع
َ
ع أ    أ أعا عقدة ع "الخوف من المواجهة"،  ا الخض نتجت من سلوك قد اس

ح موعدها أتوتر و   أ أخاف المواجهة  و   أقلقو   ح 
ُّ
لأحاول تجن أي ش  عق ل   ا أختلق أعذار و   ،بها 

ب أن    ع أنا وا   . لا أواجه ب من أ ح هو تعرُّ   الس لتنمر  ل   تعرُّ أع عن شعوري و   كنت    لل
وا ،  ةالمدرس    ع أنا 

َّ
ٌ      ةج  الن  أن سج أ  و الاحتجاز  الدائم  عق   شعوري  لذا  و   ،داخل  كراهي 

و لا أواجهالجلد  الو  د المواقف ال   . مستمر للذات ل ل لم أواجه بها داخل مُ   أع ال "  خ ة الخ "  د
 
ً
المُ  وأرى نف بها منفع ظل فقط  ن هذا  ل صارم ل ش   . ةل خوأواجه 

 مدر أنا  
ٌ

ع    ك ع  الواقع  لديَّ لعقدة الخض الموقف ب ردات الفعل   أثناء   التمي    ع  قادرٌ أنا    ، 
ع  عدم    ةالطب المواجهة، وعند شعوري  من  الخوف  ط  ترت ال  الفعل  حاج  عند    ةرح الأوردات 

ع ء  ال ف  ةللمواجهة أدرك هذا  انت مواجه لط ل الطرق ولو  سته  ف   ةوأحاول معا  ة أو ضع
ن  ور  ل قدرا الحال  ةأعرف  م العقد  ةالمواجهة   ا. ج تدر ة لتحط

  

  عدم إدراك معو 

مع اتجاە أ   لديَّ "  ة عقدة المسؤول "  ـ  ع وا أنا   ات غ مطللز أ أنا أعرف أ    ،  مسؤول  ةم نف 
ور  ان ع   ،ا ا ومعن أن أقدم له ماد ة  م مع أ وأشعر  الذنب والتقص إذا رفضت ولو  وأشعر 

  ان غ وح لو   ،وطاق  حساب نف 
ِّ

 مقد
ِّ

  . ه لهمر لما أقد

طلب أ الدعم نظر   مع أنه  ، الواقع  ة لديَّ لعقدة المسؤول   مدرك  غ أنا   اعتماديته  إ  ا  حينما 
 َّ ون غ قادر غ مسؤول،    ا وكونه شخص   ع أ   أ ــــع  وافقت ع دعمه أو إعطائه   ع الإدراك ال
لغ  لا م عد    ه ال تا أو الإنصات لمش حلها إلا  د أن  ان       ، من السلوكا نتهالا ي قد لا أدرك عض الأح

ا  ل ق عد ممارس للسلوك،  ة ح  ة غ الس   المسؤول
ٌ

ه صحيح   صالح.  خ أ   أعتقد أن ما قمت 

  

  الو عدم  مع إدراك

ف أ شخص "   مدركأنا   ع  ، أيْ "  التعامل مع ال سل لط  أرا شعور   ا كو شخص   ةألاحظ 
ون سلب   ،الآخر ع حساب نف ولا أع عن شعوري ن وأوافقهم  مِ   قاد وأ   ا أي أ ل الآخ ل    ن ق

  هم. ئآرا

الناجم عن كو سلب   ع غ وا أنا   ر  ف   ا ال أ ا لط مع  ل  ،  المش ف   ةلا أرى  وأوافق   ا  كو لط
ل مستمر  ش لو   ،ال وأرضيهم  جعلهم يتق عاد   ةثلاث  ةولا أملك نظر   ، نل أعتقد أن هذا ما س الأ

.  ةلهذە الظاهر   للتأث السل  ا   ع ح

  
  : ةاجتماع ةملاحظ

 –أو الإدراك مع شخص آخر    فجوة  الو إن كنت تملك  
َّ
فوقه  مع أن ك  درا ك و ستطيع    ‐وع لن 

لة مختلف  ،الحوار معه أنك من فص دو له و لامك س س اختلاف ةلأن  ‐   وجهات نظر    ا . هنا الأمر ل
ا مختلف  نفسه  الأمر   إالنظر   ن  اختلاف     ،ةمن زوا حأنت ترى من أع    ‐عمق النظرل   بوض

جعل الحوار معدوم ،  هو لا يرىو    ا. وهذا 



سان يُ  ةمنطق الإ ئته الفك مها وموروثات ب لما  ب من تجاره وتقي ط، لهذا  ار الوسط المح وأف
ه ارتفع المنطق المصاحب له  ارتفع و  درا سان و عض الأمور منطق  ،الإ دو له    ة رغم أنها وس

ق    . ةا غ منطق انت سا

  

ل  ة معادلة تحل
َّ
ة الإدراك المعق طة وأحج س ة الو ال   دة)(أحج

ط س ة الو ال   : ةأحج

ضنا أنك تملك أحج  ط  ةتركيبها، فستكون أحج   إ  تحتاج   ةلو اف س ب من    ةالو  ك سهلة ال
وح م السلوكو   الأع (الحوار   ةخلال طرق رفع مستوى الو الم ساؤل)، المقصد و   ةالقراء و   تقي ال

ن الو  أن هنا  ذول لتك قدر  المجهود الم س  ن الإدراك.  ل ذول لتك   المجهود الم

ة الإدراك المعقد   : ةأحج

م   إ  حتاج  َّ   ةعال   ةترا . تخ التغي دأ     م  ل المواقف ل ي
ً
أهم و نصحه أب   طف المواجهة    ةە 

ة المواجهة لدى الطفلن الو  كوَّ عندها ت–ووضع الحدود   ساط  أهم ذهب الطفل    ‐ة ب ل يوم س ن  ل
تعرض لمواقف مختلف   ةلمدرسإ ا عود لأب  ةوس  ه   وس

ً
ن   ةور   ع : رغم أ وا قائ لم    المواجهة ل

 َّ ف أواجه المعلم اليوم ح تمادى ع سأل، وغد أعرف ك اە  ا س ب صع   الطفل أ   ته همواج  ةعن س
المتنمر ل ذ  ك،  ،لتلم دوال يوم    وهكذا  ليتعرَّ ل  الطفل  مختلفض  ة  موقف  العمل هذە  وخلال  قوم . 

ب أحج  ك ونها تحتاج  ةالإدراك المعقد  ةالطفل ب ث من المواقف  إ  ل  مجهود   إ  والمواقف تحتاج   ،ال
صحبها ألمٌ  كب  د.  و   شد

ال ما   النفس  ل  تحل عملاق  الرو  ب  الأد المصدر  إ"  : ‐فس  دوست ‐  ةقال  هو  العذاب  ن 
للإدراك د  لسوف    ما و   "الوح الف سيوران‐قال  ل  مزمن "   : ‐إم لعنة  ارثةالو  منفانا  هائلة  ة،  إنه   ،

، فالجهل وطن   . "الو من و  الحق

من  كونك ملزم ف ض نفسك لمواقف ستؤلمك    ا عذاب الإدراك  ل مرةبتع ف      ترى نفسك تت
ب خاطئ  من  الو  ةلعن ة، و أسال    ت

ُ
نك محتجزٌ كونك ترى وت ء ول ل  ، اللا تقوى ع  حلل  تغي

كن واع  م مقارنفالشاب الذي لم  ان  نع ف   ا أنه سل لط
ً
ان وا  ة ا الشاب الذي     ع

َ
عا عقدة   أنه 

ع.  ملك وعمَ   الخض ع  ا ن لا  ش  سجن س ع من هو وا كونه   
ً
دة مقارنة اة سع قيود السجن    ع ش ح

ب محفوظ    ء".  للحم فهم سعدا "طو : من حوله. قال نج

شه مقارو الاتزان هو أن تك  أو   الإدراك  ةلدرج  ة ن درجة الو الذي تع
َّ

نهما   ة تكون الفجو  ما ب ف
  . ةكب 

سمع صوت لو أغلقت عي  تج فكرة تلو الأخرى  اللحظة، ، صوت العقل "الإدراك"، وهو  ْ ك س ي
ل مَ  ساءل  صحتها ومصدرها، و ار و لاحظ هذە الأف ة  وصوت الو "المراقب"، الذي  مر بتج ن 

ل التفص   ‐ Awakening–الصحوة   التحل دأ  عة و ه  صوت وع تجها العقل.   يتصل  ل فكرة ي   ل

  

ة:    ملاحظة طب

ه كب ب القلب    شا  هناك 
ِّ

 ضخ
ِّ

ل لحظة والعقل  ضخ قاف ه للدم   ستطيع إ ار، لن  ه للأف
ك   تجارك ووع ازدادت  لما  المحتوى، وكذلك  ساؤل   ال ستطيع  ن  ل ار،  الأف إنتاج  العقل عن 

 
َ

ت ك،  درا ارك.ا ع التح قادر  و عة أف   م  

  


