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  .......مجرد تداعيات  

�� ال�ادس م� شه� ش�ا� ال�ار�، ح�ل اه��از و��ا �دون ساب- إن*ار في ال)لام ق%ل ف�� ی"م الاث
%? نف�ي في حل>، 5ل شيء ی�ت�ف ، ی�ت�ف ال���8 ، وانا في س���8 اح� ال7ع"ر 5أن�ي في أرج"حة

ال��ران. أص"ات ال8�Gات في ال%�? ته�� �7Fة ل���ر أص"ات غ��8ة ل> أسBعها �Aلا، 5ان?  ص�م�ي 
 الاولى م� الاس�MقاL ف�أة و�K7ل 5امل، ، دون أ� FقاIا ن"م.

   

OPه (م"ق� الM�B7ال ال�A ?�W في ال��ار) ال*� 5ان م� Fع� ذلU ه�أت و��أت في حالة ذه"ل جل
�اء ، و��أت اYPF على Bم� ال �Bه ال�MZ مازالgoogle   <ال*� ل Wال�عF فاج_ةBل ل�`"ن ال�ا حBع

  اخ�%�ه في ب��ي و5�? أخاف ح�وثه، ق�أته على ال�? انه ح�ل مع آخ��8 ..

���B وت�ال? ال�اعات و�G5ت الات�الات مع الاهل والأص�قاء م�ه> م� أجاب وم�ه> ل> W�I و8
  الهلع ، ح�ى ت�5�B ال�Pث ال`ارثي في 5امل ساحة شع"ر� ..

�لة i <ع�هBع م� سMBأنه "خ"ف" ، و�أن جF  ق)ة ال*� ع�7هاMم� ال k"��Bون ه*ا ال��G`وصف ال
ذلU ال�"م ، ال�عKF lى وال�عl ص�خ وال�عl رl5 وال�عl س�� وال�عl مGلي ت���B في مKانه 

.. UفOارب لI وقال  

 "�م انام واحo ان ع�"ني مف�"حة ، رغ> ان�ي سBع? م� Fعl ال��Iقات �nارة رددتها م�* ذلU ال
وهي ت�أل�ي هل 5ان? ع�"نU مف�Pة وان? ت�Bعي وت7اه�� اه��از ث�8ا ب��U ، وت`Bل انا لا اع�ف لBا 
�ي وانا اسBع ت�اقs الفازات و�عl قOع ال%ل"ر ت��اقs على الأرض وانا مغpBة �ك�? مغpBة ع

�� ا��  ت�قW م��8ا م� ال�ق"iات لأشMاء أخ�I  k�ل�ي ص"ت سق"iها ..الع

  واع"د الى وصفي ذلU ال"اقع م� ح"لي في ذلU الف�� ال�Bت�ف والB)ل> .

�ا رؤ�8ه �KBI اولة رؤ8ة ما لاPBF اك شع"ر�في نفo اللP)ة ال�ي قB? م� س���8 مف�وعة ، 5ان ه
�فة. ول> �KI العال> وح�ه ه" ال*� ارت�ف، بل في غ�فة م)لBة ، عال> م)ل> ، عال> م� ال)لال ال�Bت

�%W ال�ل�ال واه�� في داخلي ، ه�"م F ��ك�? أنا م� اه�� KFل M5اني ج��ا ونف�ا، فق� اه�� ال�
  م�دوج. ث> للان�فاع م� ال���8 حاMZة ، وال"ق"ف في ال�Bخل ، وال��اخ ، ه*ا ال*� ل> PI�ل .

 "�yاك ص"ت م�ق داخل ص�ر�.  ص"ت ض|M} ی�ت�ف ع��ما كان عليّ أن أص�خ لأنه 5ان ه
شع�ت Fأن ال��ران ت�Bایل ، ل*لU ب�ا أن ه*ا ال�"ت Iأتي م� ال�اخل Fق�ر ما Iأتي م� الyارج. 5ان 

دون سابق إنذار في الظلام  
قبل فجر يوم الاثنين السادس  
من شهر شباط الجاري، حصل  
اهتزاز وبدا الشعور كأنني  
في أرجوحة وانا في سريري  

بت نفسي في حلم، كل  احس
شيء يرتجف

من بعد ذلك هدأت وبدأت  
في حالة ذهول جلست قبال  
الشمنيه (موقد الحطب في  
الجدار) الذي كان مازال فيه  
الجمر من المساء ، وبدأت  

عما حصل    googleابحث على  
لتكون المفـاجئة بالرعب الذي  
لم اختبره في بيتي وكنت  
أخاف حدوثه، قرأته على النت  

صل مع آخرين  انه ح

تتالت الساعات وكثرت  
الاتصالات مع الاهل والأصدقـاء  
منهم من أجاب ومنهم لم يجب  
ويستمر الهلع ، حتى تمركز  
الحدث الكارثي في كامل  
ساحة شعوري  

في نفس اللحظة التي قمت من  
سريري مفزوعة ، كان هناك  
شعور بمحاولة رؤية ما لا يمكننا  
رؤيته في غرفة مظلمة ، عالم
مظلم ، عالم من الظلال المرتجفة

لم يكن العالم وحده هو الذي  
ارتجف، بل كنت أنا من اهتز  
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  الأم� B5ا ل" 5�?  أص�خ على نف�ي ، م� خلال نف�ي.

F اBMZ ا ه*ا ما ادر�5ه��ا ر�Bا Iق"8pعF اءBأسF اخ��وورد ال ��BاسI اتي�ع� .. شع"ر اص�خ FأسBاء ب
�لة ، فBاBة ال��_BOBام الIح� ح�ى في الأ"Bل ال�Fال�ا وه*ا ال7ع"ر في لP)ات الغفلة  ال"ح�ة الGق

  والاح�اث ال�n�Bة الBفاج_ة .

ال��ران ال�ي 5ان? ته�� الآن ت"قف?  ، ول`� الأرض ال�ي اه��ت م� تP? ق�مي ت"قف الاه��ازت، 
ب�� وق? وآخ� ، ال��قW س�� الB"قف و5ان م� ال�عW  ول`� �ل? ارت�ادت الاه��از م���Bة لأIام

ال"ق"ف ع� ال��قW في �ل ت�الي الاخ�ار ح"ل ماح�ل في ت�M5ا وس"ر8ا م7اه�ة الانهMارات للأب�Mة 
  وحOامها ال*� ت`�س ف"ق سKانها ، الMPاة ال�ي انهارت في ع�ة م�ن. 

حالة هلع ، ادر5? ان ال��ران �KBI اه��از ال��ران ش%ه�ه PFالة ش�y م�"ت� ش�ی� ال�"ت� وه" في 
لها ان ت`"ن هي م�"ت�ة أpIا، وضKP? ب�� نف�ي ع��ما ت*�5ت ال|�ارة ال7ع%Mة ال�ي ن�ددها م�ات 
ل�y7 ع�I> الإح�اس ان�ا ن�7ه FالsMP، ول`� عاه�ت نف�ي ان سBع? ه*ه ال|�ارة لاحقا ان ارفpها 

  روح هي أpIا..ح�Y ان الsMP لoM جBاد في �ل ارت�اف الأرض، فلها 

اع"د ل��د ق��ي مع ال�ل�ال وراء 5ل ه*ا ص"ت في داخلي ص"ت آخ� ، لا �KBI ت�"ره  لا 
ی"صف. 5ان ص"ت ال�ل�ال نف�ه ، ص"ت م� أعBاق الأرض ی�خل في ج��� ان لاIق�� في ه*ه 
�? Fالpعف pFعفي 5إن�انة و�pعف جMBع ال��7 . ه*ا ه" الMق�� ال*� �الأرض الا الله ، اح

�� ول`� في لP)ة وصل? الى الMق�� .خل��  ? إلMه Fع� اجهاد س

  ه*ا ماك�? اس����ه م� 5ل ال�PلMلات وم� 5ل ال7Bاه� م� وق? اه��از ال�عW الى الان ...

�ا 5أشyاص عاش"ا ح�ث الاه��از ال`%�� ل> نفعل ذلF Uع�  �ت"قف? ال��ران ع� الاه��از وال�"ت�، ل`
 ، W��ا في مsMP . وه*ا الام� الغ�W8 وال�ه���o 5ل شيء خ"فا م� ن�Mان أ� ج�ء ل> ن�فق�ه في بPن�
.. WPة ال�ي ن�  علاقات�ا في ال�Bی

 ���م� ال8�O} في تلU اللP)ة ال�ي ادر�5ها Fع� ان�هاء الاه��از ،ان�ي 5�? في حالة ب�د ش�ی�ة. ج
ة م� ال��مة.  5�? Fارد -كان أب�د مBا �KBI أن ی�BPله ش�y م� ب�د ف�� ش�اء ش�ی� ال%�ودة  

�ي ال�yوج وه*ا زاد م� اح�اسي Fال%�ودة ل*لF Uع� ه�وء �KBIلا Y�ال�OB وال�ع� وال%�ق في الyارج ، ح
�ي ل> أس�Oع الP�"ل �الاه��ازت 5لها اول مات"جه? ص"ب ال�ف ، ص"ب م"ق� ال�ار في ال��ار ل`

�ي ل> أفعل، �لل? �على ه*ا الPال اجلo على ار�K8ي على ال�فء. 5ان FإمKاني ز8ادة اش�عال ال�ار، ل`
الBع�ادة �Aالة الB"ق� م���Bة ح�ى ح�"ل اله�ة الGانMة ماFع� ال�ل�ال الاول ، ه�ا شع�ت Fاه��از �5س�ي 
�Bى "اله�ات الارت�ادIة" ، ل`�ها ت%�و I ي ثقافة ما�ال*� 5�? اح��ه م�BاسU غ�� م�"ت�. Fع� ذلU وصل�

  زل. في ذلU ال��اح ل> ن`� أق"8اء أب�ا ..و5أنها ، ولا ت�ال ، ال�8�B م� ال�لا

شع"ر غ�W8 ول`أن�ي شع�ت Fه ، ذه%? لل�"م في عالBي الBOB_� م�اء، واس�Mق)? في عال> آخ� . 
�ي و��� ب�اتي ح�Y ه> في م�ی�ة وأنا في م�ی�ة �لق� ذه%? لل�"م في عال> م� الاف��اضات ال5��7Bة  ب

ص�قاء واح�ة ی�"زع"ن في ه*ا ال`"W5 ،عال> اح�%�ه م� أخ�k عال> م� الاف��اضات ال5��7Bة مع أ
س�"ات ع�ی�ة ان KI"ن في ه*ا ال|�M الاف��اضي مK"ن أساسي لMPاة ع��8ة �KBI ان تعاش K7Fل 
معق"ل وم�8ح  إذا عBل? ��F ، وحاف)? على ت�5��� Fأول"8اتي ، وراق%? ن)امي الغ*ائي ، وع7? 

7BF ةMnل لائ- ، وحاول? أن أك"ن واK7F "Bي في حالة ن�اع�� وأف`ار� ، سأك"ن على ما ی�ام. و5أن
  دائ>،  ل�عل> M�M5ة ان أك"ن ق"8ة وسع��ة ح�ى ل" 5�? وح��ة..

بكل كياني جسدا ونفسا، فقد  
اهتز الجسد بسبب الزلزال  
واهتز في داخلي ، هجوم  
.مزدوج

كان عليّ أن أصرخ لأنه كان  
هناك صوت مخنوق داخل  
صدري.  صوت ضعيف  
يرتجف عندما شعرت بأن  

ان تتمايل ، لذلك بدا أن  الجدر 
هذا الصوت يأتي من الداخل  
بقدر ما يأتي من الخارج

شعور الوحدة الثقيل الموحش  
حتى في الأيام المطمئنة  
الجميلة ، فما بالنا وهذا الشعور  
في لحظات الغفـلة والاحداث  
المرعبة المفـاجئة .

اهتزاز الجدران شبهته بحالة  
شخص متوتر شديد التوتر وهو  

حالة هلع ، ادركت ان    في
الجدران يمكن لها ان تكون  
هي متوترة أيضا

من الطريف في تلك اللحظة  
التي ادركتها بعد انتهاء  
الاهتزاز ،انني كنت في حالة  
برد شديدة. جسدي كان  
أبرد مما يمكن أن يتحمله  
شخص من برد فجر شتاء شديد  

كنت باردة من   -البرودة  
الصدمة

رق في  المطر والرعد والب
الخارج ، حيث لايمكنني الخروج  
وهذا زاد من احساسي  
بالبرودة لذلك بعد هدوء  
الاهتزازت كلها اول ماتوجهت  
صوب الدف ، صوب موقد  
النار في الجدار لكنني لم  
أستطع الحصول على الدفء
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ف�� ی"م اله�ة ال�n�Bة اس�Mق)? على عال> 5ان م�KB ان أك"ن  MZه وخلال لP)ات تP? الأنقاض 
�ي به> صلات علائ�MةOاص أع�فه> وت��yاص  أص�قاء واشyى أشpا قBى  كpا قB5ة وMان�مه�Mة و�ن

MZه أpIا اشyاص غ��اء لا اع�ف ع�ه> ش�_ا،  في لP)ة 5ان 5ل شيء م�هار ، وح�Y الع�� یلف 
�ي فعله حMال ذلU. ول`� ، على عoK رؤ8ة سف� ال�ؤ8ا ، في 5ارث��ا �KBI اك شيء�ال�MBع ، ول> �KI ه

  ل> �KI ه�اك أح� یل"م أح�. 

PاIا" ال�ل�ال ، ول`� ع��ما لا KI"ن ه�اك م� یل"م �KBI {M5 لق� ت�Pث? وسائل الإعلام ع� "ض
لل�Bء أن KI"ن ضMPة؟ ل> ن�ع�ض لله�"م، على ال�غ> م� أن�ا شع�نا Fاله�"م. لق� اخ�%�ت B5ا اخ�%� 
���8 انه م��د لP)ة عاب�ة في حMاة ال`"�7F ، W5و� ال`"W5 الyاصة �KBI ان�ا ل� ن`"ن ف"ق G`ال

  الأرض .. 

�? دروس مع�"8ة وه�ا نأتي Mلفة ل�yم م"�الى ال�عل> م� ال�روس ال�ي ه�ت�ا ورجع�ا واقف�� ال�روس ال
  وح�W بل هي دروس ح"ل ال��"ل"جMا..

م� ال�روس ال��ی�ة ال�ي درس�ها في الأIام الأخ��ة م� Fع� 5اب"س زلازل س"ر8ا بل�� وت�M5ا ال�ولة 
���8 م� أب�اء بل�� أpIا، G`ها ال�OقI ة الأرض ، ال�ارة ال�يM�هي دروس ع� ال��"ل"جMا ع� ت`"ن ب

�? اه�Bام اك%� ب�راسة ذلB5 Uا اه��A ?BBلا ب�راسة ب�Mة جهاز� ال�ف�ي ، ال��� مادة 5الأرض، Oأع
والBع�فة القل�لة ب%�Mة الأرض أص�P? م� الGقافة الBل�مة لي ح�Y ال�هل pIعف الان�ان والBع�فة 

�� ت`Mفه وت��8 م�اع�ه ..Pت  

� 5اMZاً أن ن7ع� Fال�ل�ال لفه> سKM"ل"جMة ال�لازل K7Fل 5اف ، واس�Mعاب دروس ال�ل�ال في فل> Iع
  حMات�ا. ن�P أpIا PFاجة إلى القل�ل م� ال��"ل"جMا.

إذا ت�5�ا الأف`ار ال�BأتMة م� الأسO"رة والّ�ی� ، ق� Iق"دنا الام� الى الاع�قاد Fأن الّ�ل�ال ال*� Iق"ض 
ن ال�PیY ع� "الأنا" BMZا ی�عل- Fق"ة الM%Oعة الهائلة مGل ال�ل�ال ه" دخ"ل في عال> "الأنا". ومع ذلU ، فإ

الع%F .Yال�Oع Iق"ض غ�ورنا B5 .�7�5ا ق"ضى 5ل شيء م� ح"ل�ا أpIا ،  ال�Bاني ال*� ن�"اج� ف�ها،  
�� عل�ها Fأق�ام�ا وم��5ات�ا .�  وال�Oق ال*� ن

�? على تف`��� فBM� ال�ي kاً، سل"ك رد م� الأم"ر الأخ�pIأ ��ي الأIام الأخ��ة Fع� ال�Pث ال`%
الفعل ال�فاعي الGB�Bل Fالّ�8�yة و�الإن`ار لل)اه�ة الBعاشة ل�k ال�عl حMال ه*ه ال`ارثة الM|M%Oة ، 
ول`� م� ال�عW ال��5�� على إن`ار ال�Bء الy7�ي BMZا ی�عل- Fال�لازل ، حpارت�ا FأكBلها في حالة 

�اiعة ما ورد في ج��8ة "شارل ای%�و" الع���8ة  .إن`ار وم� الأمGلة ال  

 sاء مفاعل ن"و� ع� عل> على خ�م� الأمGلة الBع�وفة ع� ان`ار ال`"ارث  (في 5الMف"رنMا ، ت> ب
  ص�ع. ألoM ه*ا إن`ار؟!

م� اشKال الان`ار الy7�Mة واله�وب للأمام سل"ك الإدمان وسل"ك ال��خ�� ، سل"ك الف"ضى .. م� 
لأخ�k ال�ي عا�7Iها مع م� قابل�ه> وت�Pث? ال�ه> ع� Fع� م�B عاش"ا ت���ة اله�ة ال`%�k ردات الفعل ا

 �8�(��للأرض م� تP? واه��از ج�ران ب�"ت�ا م� ث> ، حالة الy"ف م� ال�"م وال���ة Fال�قاء سهارk م
.. ����ق%ل"ه وه> غافلI م�يء زل�ال ج�ی� ح�ى لا  

ه"ل ما اخ�%�وه مع ال�ل�ال رفpه> أخ* أ� م�"م ع��ما ومBا سBع? ان اشyاص �G5 م�B هلع"ا م� 
�W نف�ي اع�فه ..%i ل%"ا اس�7ارةi  

م� الBلاح� خلال الأIام الBاضMة ت�ای� ع�د ال�B�ل�� بي م� م�ی�ة ج%لة واللاذMAة ، و�*لU ه�اك 

شعور غريب ولكأنني شعرت  
به ، ذهبت للنوم في عالمي  
المطمئن مساء، واستيقظت في  
عالم آخر

فجر يوم الهزة المرعبة  
استيقظت على عالم كان  
ممكن ان أكون  فيه وخلال  
لحظات تحت الأنقـاض كما  
قضى أشخاص  أصدقـاء  
واشخاص أعرفهم وتربطني بهم  
صلات علائقية مهنية وإنسانية  
وكما قضى فيه أيضا اشخاص  
غرباء لا اعرف عنهم شيئا

في لحظة كان كل شيء منهار  
الجميع ، ، وحيث العجز يلف  

ولم يكن هناك شيء يمكنني  
فعله حيال ذلك

لقد تحدثت وسائل الإعلام عن  
"ضحايا" الزلزال ، ولكن عندما  
لا يكون هناك من يلوم كيف  
يمكن للمرء أن يكون ضحية؟ 
لم نتعرض للهجوم، على الرغم  
من أننا شعرنا بالهجوم

الجسد مادة كالأرض، 
والمعرفة القـليلة ببنية الأرض  

ت من الثقـافة الملزمة لي  أصبح
حيث الجهل يضعف الانسان  
والمعرفة تحسن تكيفه وتزيد  
مناعته ..

لم يعد كافياً أن نشعر بالزلزال  
لفهم سيكولوجية الزلازل بشكل  
كاف ، واستيعاب دروس  
الزلزال في حياتنا. نحن أيضا  
بحاجة إلى القـليل من الجيولوجيا

من ردات الفعل الأخرى التي  
ها مع من قـابلتهم  عايشت



4 

 

�%W ال�لازل ، و��%W تF لادناF ي في�فاق> آثار م�ش� على تفاق> جMBع القpاIا الأساسMة للعلاج ال�ف
  ال�ل�ال ال�ف�ي  Fع� ان زل�ل? الأرض ..

ال*� Fات واضPا ل�� أن ت���ة ال�ل�ال لها تأث�� م��اقl ی�GBل في ال�قل�ل م� شأن مGل ه*ه  
�ا .�  ال)�وف، في نفo اللP)ة ال�ي ت�د� ه*ه الاس��اFات ال�فاMnة إلى تفاق> تأث�� ما ح�ل عل

 *����yم الإن�ان 5�قOة م�ج|Mة وح��ة. ی�k عل> ت`�B ال�ع"�ة في أن عل> ال�فo ، مI ، ن7أته
ال�فo معpلات�ا تأتي م� الأس�ة والعلاقات وMBM5اء ال�ماغ وال�وح ، ل`� العBل ال�ف�ي ی�"قف تأث��ه على 
الإن�ان. ع��ما ی"اجه الBعالج ال�ف�ي أح�اثا أك%� م� الإن�ان  ، س"اء 5ان معال�ا Fال`لام أو معال�ا 

في ه*ه الPالات ی�لعG> و�8لعG> وK8اد ان oPI ب�ف�ه أنه أص�ح شy�ا جاهلا غ%Mا لا ی�ر� Fالأدو8ة ، 
  كM�Mة ال��ب� في مGل ه*ه الBفاجآت .

  وه�ا ال��ال ال��ّ�:

�ا إذن أن ن*هW للP�"ل على إiار م�جعي واث- وآم� في مGل ه*ه الاح�اث ال`ارثMة ؟ �KBI أی�
�ا؟��ا أن ن�ف أنف�KBI {Mك  

"قات ت���yم ال`لBات والBفا��y5 <Mائs ل�yائs ال�ل"ك ال���7 لل�7اور في أوقات ن�P مyل 
��ق%ل Bال ح�وث زلازل في الBه، س"اء في أعقاب الّ�ل�ال أو في اح�F الأزمات. إن الّ*ع� ال*� ن7ع�

�ا الBع�ادة ع�BIة الفائ�ة. وت%�و خBMا ومفا���ا في الق�W8 أو ال�ع��، ه" أن ال�لازل ق� �Iعل 5لBاتOO
  لP)ة ال�Pث غ�� م��Iة ، وآمال�ا ه7ة ، وBi"حات�ا م�Pودة ..

الsOy والآمال والBOّ"حات هي ال�Oّق ال�ي ن�)Bها ال�"م للّ�"جه للغ�. Fال�Oع ، م� ال�PB> أن 
الغ� ح�Mقي سKM"ن قادم ، و�ن Iأتي ، ون�P ب�ون أدنى م��"k م�  الأمل  - ن���ف به*ه ال8�Oقة 

، س�|�M الغ� K7Fل ف"ض"� ، غ�� م��ع�ی� له. ال�لازل والاض�OاFات تأتي أpIا ، والOyة والBO"ح 
�ل الsMOy�ّ لها P��Bن م� ال"KI ادKI ا ن`�7ف ، أنهB5ة ، وMBن مليء به>. إنها ح�"KMا أنه س�_%�الغ� ی

�ل الsMOy�ّ لها  -K7Fل م�اسW. ل`� ه*ه الأشMاء Fال*ات P��ق�  -أن الاض�OاFات لا مف� م�ها و8
  ت`"ن ه�اIا ل�ا. هل م� ال�KBB ان ن�k في الّ�ال�ال وغ��ها م� ال`"ارث والأزمات 5ه�اIا ؟

ل�عل> تعالM> الاض�OاFات ر�Bا ن�Pاج إلى ت*�5 أن عل> ال�فo ب�أ 5ف�ع م� ف�وع الفل�فة. "الفل�فة" 
�I .oف�عى عل> ال�فo إلى حل هي 5لBة خانقة ه*ه الأIام ، ول`� م� الفل�فة تO"ر 5ل م� العل> وعل> ال

�� م� الأحMان أك�G ت"اضعا: فق� سع? إلى وصف الK7Bلات وال�أمل G5 فة في�الK7Bلات. 5ان? الفل
 oف�ف�ها واس�`7افها. لا ت"ج� 8�iقة "لPل" ال�لازل ، أو أ� أح�اث غ�� 8�7Fة %5��ة ، ل*ا فإن عل> ال

ه*ا م�KB العBل علMه وال��اح Fه  -لى ال�ل�ال ی�pاءل أمامها. ل`� ال�ف`�� واس�`7اف الآثار ال��Bت�ة ع
��ة %5��ة ..�  ب

  علم النفس المتلعثم في أوقـات الضغوط الفوق عادية؟

�أنا الPBللة ال�ف�Mة ��ه�Mة الأم�ر ال*� أمارس العBل ال|Mاد� م� سBF ل م�ق�م�� وأنا ال�Bهلة تأه
)Emdr اتها.. ع�تMnة وت�اM�الى ف�Oتي الى ضعفي لاIام ح�ى ) للعBل على تف`UM ال��مات ال�ف

�� Iا سادة ه> أpIا �7F ، ی�ألB"ن ���o خ"في أك�G واعBل على م"اجه�ه .. الBعال��� ال�فPات
  و��8ع"ن وK�8"ن وووو.......  ال�لازل �Iعل ال�MBع في ه> وقل- ، في ح��ة.

�� ال*�  ق� PIاول"ن م�اع�ة م� ی��ل به> او Iق�� مKان ع�Bله> ب�عBل على الBعال��� ال�ف�ان
 Wله ، أو ال�غلBه في ع��ال�"اف- في ال�واج ، أو ال��الح مع وال�Iه ، أو ال�"اف- مع أiفاله ، أو ز8ادة ت�5

وتحدثت اليهم عن بعد ممن  
عاشوا تجربة الهزة الكبرى  
للأرض من تحت واهتزاز  
جدران بيوتنا من ثم ، حالة  
الخوف من النوم والرغبة  
بالبقـاء سهارى منتظرين مجيء  
زلزال جديد حتى لا يستقبلوه  
وهم غافـلين ..

هناك مؤشر على تفـاقم جميع  
نفسي  القضايا الأساسية للعلاج ال

في بلادنا بسبب الزلازل ، 
وبسبب تفـاقم آثار الزلزال  
النفسي  بعد ان زلزلت الأرض  
..

عندما يواجه المعالج النفسي  
أحداثا أكبر من الإنسان  ، 
سواء كان معالجا بالكلام أو  
معالجا بالأدوية ، في هذه  
الحالات يتلعثم ويتلعثم ويكاد  
ان يحس بنفسه أنه أصبح  

ا لا يدري  شخصا جاهلا غبي
كيفية التدبر في مثل هذه  
المفـاجآت  

إن الذعّر الذي نشعر به، 
سواء في أعقـاب الزّلزال أو في  
احتمال حدوث زلازل في  
المستقبل القريب أو البعيد، 
هو أن الزلازل قد يجعل كلماتنا  
ومفـاهيمنا المعتادة عديمة  
الفـائدة. وتبدو خططنا في  
لحظة الحدث غير مجدية ، 

هشة ، وطموحاتنا    وآمالنا
محدودة  

أنا المحللة النفسية الذي أمارس  
العمل العيادي من سنين وأنا  
المؤهلة تأهيل متقدم بمنهجية  

) للعمل على  Emdrالأمدر (
تفكيك الصدمات النفسية  
وتداعياتها.. عدت الى  
فطرتي الى ضعفي لايام حتى  
اتحسس خوفي أكثر واعمل  
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  على اك�_اFه. ه*ه 5لها أه�اف ج�ی�ة Fالاه�Bام ، iالBا Fق�? الأرض في مKانها. 

<OPما ت%�أ الأرض في الاه��از ، و ت����%W الع�ف الع7"ائي ، ی�> تعل�- ه*ه  ول`� عF ا�حMات
.k"اك حاجة إلى شيء أق�  الأه�اف ال��ی�ة Fالاه�Bام ، على الأقل في ال"ق? الPالي ، وه

كان " آشان ت7اه س"�ات"" ، وه" راهW م� تاIلان� ، قادرا على ال"ص"ل إلى 8�iقة تف`�� أق"k. في 
BI {Mه وسأل"ه: "كMاس إل��U أن ت`"ن سع��ا في عال> م� ع�م ال�وام ، ح�Y لا أح� الأIام جاء الK

�U حBاIة أح�ائU م� الأذk وال�Bض والB"ت؟" رفع 5أسا وقال: "أعOاني أح�ه> ه*ا ال`أس ، وأنا حقا KBI
�ها Bأنا أل .oB7للإع�اب و�8لألأ في ض"ء ال ��Gل مK7F اص بيyاء الBل الBPI ه*ا ال�جاج. إنه Wأح

ق� تهW علMه ال�8اح م� على ال�ف ، أو ق� �OIقه م�فقي م� على الOاولة. أعل>  وت�ن! في ی"م م� الأIام
.WOاله الع��"ر Fالفعل ، ل*لU أس��Bع Fه K7Fل لا I��ق ق%ل ان یKأن ه*ا ال�جاج م  

�"ر Fالفعل. ه*ه الأرض اه��ت Fالفعل. لق� ع7�ا ذلF Uالفعل. وت> إiلاق ه*ه  Kا م�ال�جاج م� ح"ل
�? ان ه*ه الpPارة ال�ي صل ال�ها الان�ان الOاقة ال�Bم�ة م�� Fا�i الارض Fالفعل. للP)ة اح
  انهارت Fالفعل. 

ه*ا ال`�اب ال�ائع ال*� أعBل ان أك��ه ق� ت> ن�Mانه Fالفعل. ه*ا العBل ال��� ال*� 5�? ق� فعل�ه �Aلا 
ها وج�تها م� أIام فارغة واشع�ني Fال�ضا ق� أص�ح ق�BIا Fالفعل وأفلo. م�ی�ة ج%لة، ال�Bی�ة ال�ي أح%%�

في حالة خ�اب ، خ�اب م� ج�اء الّ���عات ال�غ��ة وال`%��ة للأب�Mة، وم� ج�اء 5ارثة ال�ل�ال ت`7ف? 
��ف��وا م�ها م� الأب�Mة ال�ي Mف�7"ن على أغ�اض لI اصyة م� ج�اء ه"ل ما ح�ث ، اشp8�Bف"س ال�ال

�ه> و5ل  انهارت ومازال? رائPة دماء أصPابها ور�Bا Fعl أج�اءFأغ�اضه> وملاF م�ة��م� ج��ه> م
مق��Mات حMاته> ، �KBI {M5 أن I��ق ان ن�� اشyاص BIارس"ن سل"ك جBع أغ�اض ومق��Mات  م� 

  تP? ال�5ام ...

 �KBI ل"ك ال7اذ م"ج"د لا��ا ق"له أن الّ�KBI ة ، ماFا إجاpIأ ���ع��� ج"اب وع�� زملائي ال�ف�ان
�ل"ك و8)ه� ال�y7ّ عار م� اIة حBاIة وأق"ل ر�Bا الاح�اث الyارقة ن`�انه والأزمات ت)ه� ه*ا ال

  ال�ه�ی� ت)ه� الّ�ل"ك الإن�اني الّ�"� وال�Bضي ب"ض"ح أك%�..

�Bا ی��Pك ال`"W5 الPي مع ال�لازل وال%�اك�� والع"اصف ، س��غ�� 5ل ما نع�فه �وB5ا اخ�%�نا ،  -ب
�KI لأح� م�ا ، لأب�ائ�ا ، أو أب�اء الاخ��8  ، أو له>. �KBI أن �PIث ه*ا في لP)ة ، في حMات�ا. إن ل> 

�لام وال�KP> ب�_Mا ، فإن F �M|ع م7اكلها ال�8�7ة وتعل> الMBال�8�7ة م� حل ج ?�KBح�ى ل" ت
  الاض�OاFات س�)ل ت�Pث! 

ه*ا لا Iع�ي أن مyاوف عل> ال�فo ع�BIة الفائ�ة. ه*ا Iع�ي فقs أن عل> ال�فo لا �KBI أن �Iعل�ا 
��MOع ، او أ� ف�Mة علاجMة ت��MOع القpاء على الآلام ال�ف�Mة ب�اتا ... FآمI اك اح��  ان  . لoM ه

�ل ، ل`�ه لoM آم�ا.. وه*ا لا Iع�ي أن�ا في خ�O 5ل Bا ج��? إمKانMة 8�7Fة دوما . %5"5Mلامة ل�ال
أم آجلا ، وه*ه  ی"م. بل ه*ا Iع�ي أن الأخOار الأساسMة م"ج"دة دائBا ، مGل الB"ت نف�ه ، عاجلا

  الأخOار س�oB 5ل واح� م�ا.

إن ب�اء حMات�ا  على خMال ال�لامة ی%�و م� الBفارقات ال�|�ة ج�ا ، أن ن`"ن في خ�O أك�G مBا 
 ��W�I أن ن`"ن علMه. لأنه ع��ما I)ه� ال�Oy الB�Pي ، ع��ما ته�� الأرض ه�ا الفعل الB�Pي الغ

�ا قابل لل�في ، ع��ما Iأتي ال�Bض ه*ه  ح���� م�انKI ها لا���� ال�جاج ه*ه ح�MBة ، ح`�MBة ، ع��ما ی
��ا على خMال الأم�.G5 ا���W ، بل قل"��ا وعقل�ا ... إذا 5�ا ق� راهPف  

على مواجهته  

الأرض في    لكن عندما تبدأ
الاهتزاز ، و تتحطم حياتنا بسبب  
العنف العشوائي ، يتم تعليق  
هذه الأهداف الجديرة  
بالاهتمام ، على الأقـل في  
الوقت الحالي ، وهناك حاجة  
إلى شيء أقوى.

الزجاج من حولنا مكسور  
بالفعل. هذه الأرض اهتزت  
بالفعل. لقد عشنا ذلك بالفعل. 

ة  وتم إطلاق هذه الطاقة المدمر 
من باطن الارض بالفعل. للحظة  
احسست ان هذه الحضارة التي  
صل اليها الانسان انهارت  
. بالفعل

هذا الكتاب الرائع الذي أعمل  
ان أكتبه قد تم نسيانه بالفعل. 
هذا العمل الجيد الذي كنت  
قد فعلته قبلا واشعرني بالرضا  
قد أصبح قديما بالفعل وأفـلس

مدينة جبلة، المدينة التي  
حببتها وجدتها من أيام فـارغة  أ 

في حالة خراب ، خراب من جراء  
التّصدعات الصغيرة والكبيرة  
للأبنية، ومن جراء كارثة الزلزال  
تكشفت النفوس المريضة من  
جراء هول ما حدث

أن السّلوك الشاذ موجود لا  
يمكن نكرانه والأزمات تظهر  
هذا السلوك ويظهر الشّخص  

بما  عار من اية حماية وأقول ر 
الاحداث الخارقة التهديد  
تظهر السّلوك الإنساني السّوي  
والمرضي بوضوح أكبر..

هذا لا يعني أن مخاوف علم  
النفس عديمة الفـائدة. هذا  
يعني فقط أن علم النفس لا  
يمكن أن يجعلنا بآمان  . ليس  
هناك احد يستطيع ، او أي  
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 ����ا جMBع�ا م� ال�B�"ف��ا سادة زن ،ول��? نهاIة العال>. إنها ال%�اIة. ن�P لMل �Oyة الMBح�
���MOع ال�Pل�- ف"ق ال�Pث وت�م��ه ، ل`��ا أن ن%�أ في فه> أن�ا جMBعا أشyاص زل�ال�"ن ، ل�KBI �7F ا�

�� ح�ى GKF �%ا ، أك���� م� أنفGKF �%أك k"ول`� مع ق ،lه> ال�عpعF مع sاص لا ی�فاعل"ن فقyأش
  م� الإن�انMة.

�ا ان ن�"اضع ت�اه ه*ه الق"k لoM ذلU وح�W ، بل W�I أن ی�داد ت�5��نا ح"ل إن وج"د �ی��غي عل
 k"ها أن  ه*ه الق�الع)BMة تP? أق�ام�ا ، في الأرض B5ا في ال��P وفي الّ�Bاء ،  P5قائ- لا ل�o ف

ن|�M ه*ا ال�"م ، وأن نف�ح قل"��ا في ه*ه اللP)ة ، وأن ن���ش� FأعB- م7اع�نا لoM فقs في عOلة 
ي ه*ه الّ�اعة نهاIة الأس%"ع ، أو في إجازت�ا ، أو العام الBق%ل في وق? ما ، أو ع��ما ن�قاع� ، ول`� ف

  Fالّ*ات، ساعة ح�وث ال�Pث ال�لل ال*� ی�دی�ا ارضا KFل ما نBلU م� ق�رات�ا i"رناها ق%ل ح�وثه .

��ق%ل م� أجل الPاض� ، أو ال|B5 �Mا ل" أنه لا ی"ج� غ� BالF ةMPp�ّلل oMكلامي ه*ا ل-  �Pن
  نع�ف �KBI {M5 أن ی�د� ذلU إلى ت�م�� الّ*ات. 

��ق%ل �KBI أن ی�د� إلى جفاف القلW ال*� �Iعل�ا ن7ع� Fأن�ا لا ل`� ال5��ّ�� على الأBم� في ال
  وه" شع"ر ق� KI"ن أس"أ ت�م�� ذاتي للإن�ان . -ن|�M حقا ، ول> ن|�M حقا 

 ���� ، 5أشyاص 7M|I"ن في �ل ال%�5ان ، 5أشyاص ان�pاiه> ه" أن I)ل"ا م�ر5�كأشyاص زل�ال
�� م�اGKF �%أك k"ق ��، أك%� م� الpPارة ال�ي راك�Bها ال�8�7ة ، أع�ف ح�ى م�  أن�ا م"ج"دون ب

�ا إن`ار خ"ف�ا. ��ا أن ن�قل� في الy"ف ، ولا ی�ع�� عل�  أحلام�ا ، لoM عل

�ا ال5��ّ�� على ما ه" أك�G ص�قا في BعلI ، <ع م� ال�عل"��ا أن نق%ل خ"ف�ا م� زلازل الMPاة 5�KBI
لU اللP)ات أو الأIام الأولى م� ال5��ّ�� ح"ل ما ح�ث، رأی�ا أن حMات�ا ق%ل أن ت�هار ال��ران. إذا، في ت

�? ح�M�Mة B5ا ن��8ها، فه*ا في ح� ذاته تعلM> ع)M>، زل�ال ج��، وصP"ة لBا �KBI أن ت`"ن Mا ل�حMات
  علMه حMات�ا.

دون ساب- إن*ار في الّ)لام 5ان ه�اك اه��از %5��. 5ل شيء ارت�ف. تOP> 5ل شيء. وما ت�قى ل�ا 
�ا: ع�� قل"��ا ، ه�Oأن تع ، <M5ل ال�عال ، oف�" نفo ال7يء ال*� حاول? 5ل الفل�فات ، 5ل عل> ال

  وغ� م��د م� 5ل ما ه" زائف......

فنية علاجية تستطيع القضاء  
...  على الآلام النفسية بتاتا

إن بناء حياتنا  على خيال  
السلامة يبدو من المفـارقـات  
الصعبة جدا ، أن نكون في  
خطر أكثر مما يجب أن نكون  
عليه. لأنه عندما يظهر الخطر  
الحتمي ، عندما تهتز الأرض  
هنا الفعل الحتمي الغير قـابل  
للنفي  

ينبغي علينا ان نتواضع تجاه  
هذه القوى ليس ذلك وحسب ، 

أن يزداد تركيزنا    بل يجب
حول إن وجود هذه القوى  
العظيمة تحت أقدامنا ، في  
الأرض كما في البحر وفي  
السّماء ،  كحقـائق لا لبس فيها  

ينبغي علينا ان نتواضع تجاه  
هذه القوى ليس ذلك وحسب ، 
بل يجب أن يزداد تركيزنا  
حول إن وجود هذه القوى  
العظيمة تحت أقدامنا ، في  

البحر وفي  الأرض كما في  
السّماء ،  كحقـائق لا لبس فيها  

 إرتباط كامل النص: 
http://www.arabpsynet.com/Documents/Doc.Marcelina.PsyEarthquake.pdf  
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