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  أبحــــــــــاث ومقـــــــــــــالات

 

 *" لماذا يصعب التسامح"؟

 

 

 )سوريا(دمشق   -يةانمحللة نفس - د. مرسلينا شعبان حسن  
            mar-selena@hotmail.com 

     
 

 
��ا وراسخ في مع�ق�ات�ا، ان الع�� ف�صة لل��امح ..� م& معاني الأ$!اد ال�ی�!ة  �ا ن

ل�5��1 في أج�ادنا م& ج�اء ال��امح 12/ن مع الام/ر ال�ي أغ),��ا ح��ا ، ان ن��امح مع الغ)' ا
م/اقف خ>لان وتع�!; أ2ّاً  ان ن/ع ه>ا ال�ع�!; .. ال��امح ه/ شع/ر ی�تقي ل!1/ن ع�ل!ة ادراك!ة 6!�!ة ، 
2ع�ي ال��امح مق�رة على ال�NIي لل�/اقف الKLMة ال�ي ج�ع��ا GأشIاص وم/اقف ، E�FG لD 2ع� أث�ها 

 نف��ا وأكW� ح�ا2ة لها م& اج�!احات الIارج ..ثق�ل عل��ا ، ال��امح 2ع�ي ان نR/ن أق�ب لأ

ان نR/ن مع أنف��ا أص�قاء ن�Fاور مN/لا FG/ار م��� دون ان نه�ب او نَعMُ' أع���ا و�MY�ت�ا ع& 
 م/اجهة ما ح�ث..

ال��امح 2ع�ي أن نR/ن قادر_& على ال�ج/ع لل/راء ب�لاً م& الان�ماج Gال�/قف ال�KF[ م& ج�اء 
/اقع عل��ا م& ج�اء م/قف ج�ع�ا مع شbI أو أشIاص ت��NYا Gه او بهD صلات الI>لان أو الع�ف ال

�ف أن ما Gادل�اه م& م�اع� لD 12& اس�Keالها صادق ل�2ه/ �Rاع� ال�,�لة ، ل��ان�ان!ة ج��لة م& ال�
 ل�یهG Dال�رجة ال�ي ع�1ها/ ع�1/ها ل�ا..

Iاو الأش bI�اص 6!�ة ف/ق ماه/ حاصل ل�2ه.. ه�ا 12/ن الI>لان على ذوات�ا ال�ي أعgN ه>ا ال
�ه..!$ Dما ت Dالادراكي لفه '_/Mوج' ال� iل<Yا سقف ال�/قعات، و�Yوضاعف�ا ر 

ول�رء ال5Fن یل5م  ه�ا 12/ن ال5Fن على ذوات�ا ال�ي أعgN في تلi ال�/اقف ومع اشIاص مع���& ،
ه>ه الF/اج5 هي وضع ت�س!�ات ج�ی�ة لMF� ال)�ر و_1/ن ذلi ب/ضع ح/اج5 نف�!ة مع م& ح/ل�ا 

G�WاGة " ��1G& نف�ي " یل5م تق/_�ه ل�R/ن في حالة م)ادة لل5Fن والأسى..و_1/ن ذلi م��1ا ع��ما 
ن��N!ع أن ن�رج ال�Fث  �!اق زم�ي في خ[ زم& ح!ات�ا ، وه�ا أول ا2�mGات ال�R!; ض�& خ[ ال5م& 

 أq!$ r ال/اقع 1Gل انف�اح على معN!اته..

2ع�ي أن ی�D تع��& أو حM�  لل�/قف في زمان وم1ان م�Fدی&، في ال�R!; مع م�ار خ[ ال5م& 
 م���ة الازم�ة ال�ي ن�)ي بها والأم�1ة ال�ي نع,� بها ون�)ي لغ��ها.

ال��امح مع الآخ� أو مع ال�/اقف ال�5Fنة ال�ي ج�ع��ا Gآخ� ه/ ت�امح مع ال�فs ، لأن�ا نF& ج5ء 
 ع اخ�  ائ�ا م&  ان ه>ا الأخ� .م& ه>ا ال�فاعل ال�/اقفي الFاصل في تفاعل�ا م

لأعياد الدينية كما  من معاني ا
نشئنا وراسخ في معتقداتنا، ان  
العيد فرصة للتسامح  

التسامح يكون مع الامور التي  
أغضبتنا حينا ، ان نتسامح مع  
الغضب المكتنز في أجسادنا من  
جراء مواقف خذلان وتعنيف أيّـاً  
كان نوع هذا التعنيف  

يعني التسامح مقدرة على  
التخطي للمواقف الصعبة التي  
جمعتنا بأشخاص ومواقف ، بحيث  
لم يعد أثرها ثقيل علينا ، التسامح  
يعني ان نكون أقرب لأنفسنا  
وأكثر حماية لها من اجتياحات  
الخارج  

التسامح يعني أن نكون قـادرين  
على الرجوع للوراء بدلاً من  
الاندماج بالموقف المحبط من  
جراء الخذلان أو العنف الواقع  

معنا مع  علينا من جراء موقف ج
شخص أو أشخاص تربطنا به او  
بهم صلات انسانية جميلة من  
المشاعر النبيلة ، لنكتشف أن ما  
بادلناه من مشاعر لم يكن  
استقبالها صادق لديه/ لديهم  
بالدرجة التي عكسها/ عكسوها  
لنا..

هنا يكون الخذلان على ذواتنا  
التي أعطت هذا الشخص او  
الأشخاص قيمة فوق ماهو حاصل  

يه.. لد
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 ه>ا ال�/قف س�Kقى تار_خ مهD ل�ا، م& ج�لة ت/ار_خ ت�Fث او ح�ثg م�ارا .

ع��ما ن��N!ع حM� ال�/قف ض�& ح�ود ال5مان وال�1ان ، ع��ها م�اع� غ),�ا تR/ن م�اع� 
 …ل>ات�اغ),�ا على ماحMل ، هي G�WاGة دل�ل على ع5mنا في تلi اللwFة ع& ع�م ت� �5نا وح,�ا 

 ورY�ا ع& ال�>اجة والmهل ال>r  �ا عل�ها في ذاك ال�/قف .

 صF!ح ان ه>ه الع�ل!ة مzل�ة، ول�Rها ض�ور_ة ان تMFل ل�KMح أكW� تKeلا ل�ا ع��اه في س!اقه ..

 g,,الة ج��2ة ت�F  م�رنا بها r/فاء م& ال�هاب ق�ه�ا ال�F�ر ال�ع/رr 2�1& مقار�Yه FGالة ال
ل/ه& ورY�ا وصل�ا م& ج�اء ذلi ل�رجة الهل/سة واله>2ان م& ع�م الاح�اس ب>ات�ا ، ق� Gارتفاع الF�ارة وا

ن��م على اه�ال�ا ل��mنا Gأن�ا تلق��ا فای�وس أو ج�ث/مة دخلg ج��نا ب�ون اخ>نا ال���MFات ال��اسKة .. 
Lاذی� فق[ لF�ضة وت�اهل�ا في وضع ال��ة ع��ما تغاض��ا ع& وضع ح�ود ج��2ة مع اج/اء مُwFل q!

..]Gب�ون ض/ا 

 ��mلامة ال�G يFMار ل/ع��ا ال!L5ء م& نهج ح!اتي هي مm  ل عل�ها�ال/اج' الع ]Gال)/ا &Rول
. sوال�ف 

لاشi س/ف نKقى نNIئ في رسD ال)/اG[ ولR& رفع ال/عي وال!قwة هام�& لل�قل�ل م& الهm�ات 
 ع& ع�م الWقة وال/فاء م�ات..) ال�عاد2ة( الف��وس!ة والm�ث/م!ة وا2)ا م�اع� الاحKا� ال��,Wقة

م& ال�هD ان ن�� الاشIاص  �ا هD ب�ون رفع  سقف ال�/قعات الاm2اب!ة ح/لهD، ن�عامل �FG& ن/ا2ا 
مع ال�� �5 على ص�ق�ا وع�ل  ل ما2�1& ع�له، وY>لi 12/ن تق,ل�ا ل��ائج ال�فاعل م�_ح أكW� ع��ما 

ل خاص!ة ال�ضا.  نُفَعِّ

W�ا م�احة ال�ضى ال�اخلي ت��دائ &Rن Dعل!ه، ون�ق,ل أن�ا ل &Fإف�اح ف)اء داخل أنف��ا ل�ق,ل مانG ل
 '�Mئ ونNIن g�wا ع�دة مه�Fل�ی�ا ق�رات م ��G ة على  ل شيء ، ان نق,ل أن�ا�N!ال��& في ال�Wم
،  وY>لi 12/ن تق,ل�ا ل�ا اخ�,�ناه في ال�/اقف ال�NKFة ، Gق,له �FGود والKع� ع& ال�ع�!D او الاسقا� 

�ها لاحقا مع أشIاص وتmارب ج�ی�ة..ل�/ !Lاقف اخ�� ق� ن 

 ه�اك مWل شع,ي  �W� ال��داد ب!ق/ل: "كل ساعة لها رYها " ..

 ف�ا صلح في م/قف ما و م1ان ما، ق�  لای�اس' أن MF2ل في م/قف اخ� ل5مان وم1ان اخ�_&..

ل�اضي الق�_' او ح�& ی��ل�Rا ه>ا الادراك ال/اعي، لا2�1& أن ن�ع� Gال��م على شيء حMل Gا
 الKع��.

ال�هج ال>r أر_� ال�� �5 عل!ه ونF& في أج/اء ع�� الأضFى ال�Kارك ، ه/ فR�ة : تفع�ل�ا لIاص!ة 
عاد ع& سل/ !ة هامة هي ال�Iلي ع& ال�/قعات ال�ي  انg ل�ی�ا ح/ل شbI ما أو م/قف ما ، والاب�

جعل تلi ال�/قعات مWال!ة ، ع��ما  �ا نع�Nها م�اع� م�اثلة لFل��ا Gال�mة. وع��ما  انg ت/قعات�ا لا 
ت�Nاب� مع ال/اقع 2غ�و الام�  أن�ا نq!L في ج�ة مفق/دة لل�5ا2ا ال�ي ت�Iل�اها ع�� شع/رنا Gالفق�ان ، 

 الفق�ان ال>r لا2�1& ارجاعه او اصلاحه.

هنا يكون الحزن على ذواتنا  
التي أعطت في تلك المواقف  
ومع اشخاص معينين  

التسامح مع الآخر أو مع المواقف  
المحزنة التي جمعتنا بآخر هو  
تسامح مع النفس ، لأننا نحن جزء  
من هذا التفـاعل المواقفي  
الحاصل في تفـاعلنا مع اخر كائنا  
من كان هذا الأخر  

ر الموقف  عندما نستطيع حص
ضمن حدود الزمان والمكان ، 
عندها مشاعر غضبنا تكون  
مشاعر غضبنا على ماحصل ، هي  
بمثابة دليل على عجزنا في تلك  
اللحظة عن عدم تركيزنا وحبنا  
لذاتنا

قد نندم على اهمالنا لجسدنا بأننا  
تلقينا فـايروس أو جرثومة دخلت  
جسدنا بدون اخذنا التحصينات  

تغاضينا عن    المناسبة .. عندما
وضع حدود جسدية مع اجواء  
مُمرضة وتساهلنا في وضع  
المحاذير فقط لعيش لحظة بدون  

..ضوابط

الضوابط الواجب العمل عليها  
كجزء من نهج حياتي هي معيار  
لوعينا الصحي بسلامة الجسد  
والنفس .

سوف نبقى نخطئ في رسم  
الضوابط ولكن رفع الوعي  
واليقظة هامين للتقـليل من  

لهجمات المعادية( الفيروسية  ا
والجرثومية وايضا مشاعر الاحباط  
المنبثقة عن عدم الثقة والوفـاء  
مرات..)

مساحة الرضى الداخلي تتمثل  
بإفساح فضاء داخل أنفسنا لتقبل  
مانحن عليه، ونتقبل أننا لم نكن  
دائما مثاليين في السيطرة على  
كل شيء ، ان نقبل أننا بشر  

ة مهما  لدينا قدرات محدد
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ال�ق,ل ع��ما لا نع�D ه>ا ال�Fث على  افة الاح�اث ال�ي س��� بها ،  وذلi 12/ن ذلi الأم� سهل 
 Gأن نR/ن قادر_& على ادراج ال�Fث في س!اقه ال5م�ي.

ان نKقى ن�ق,ل ان الF!اة ماض!ة ب�ا مع أشIاص أخ�_& ل!s م& ال�ق,/ل أن نع�D عل�هD م�اع� 
 �ان ج�ی�..سل,!ة ع��اها مع أشIاص ساGق�& م�Iلف�& ع& تR/_�ه ه/  ان

 q!Lاء ونNم& الاخ Dعل�ا ن�علm2 ،اة!Fات ال_�mی�ة مع الاخ�_& في م�mلل�فاعلات ال &�Fقاءنا م�ف�G
ال��zول!ة وال/اقL!ة، ون�Mع تmار�Yا الان�ان!ة G��F/اها ال�ل,ي والاm2ابي وY>لi ن�لاقى مع اج5اء ضائعة 

�ه GاحKا� ، ه�رت Gلا �!$ Dساب� ت gالال�قاء معها، ع�� م& أنف��ا ه�رت في وقG في�Fائل  وال�/م ن
ه>ا الادراك 2�1& لل��امح ان ی�Fق� مع أنف��ا ال�ع>Gة أولاً ، ومع م& ت�,' ل�ا GالK�Iات والع>اGات له>ه 

. sال�ف 

 …دم�D سال��& لع�� أضFى ج�ی� وتIلي ج�ی� وانف�اح على زم& ج�ی� IGفة وسلاسة

18/6/2024ج,لة  - س/ر_ا *

عظمت نخطئ ونصيب  

النهج الذي أريد التركيز عليه  
ونحن في أجواء عيد الأضحى  
المبارك ، هو فكرة : تفعيلنا  
لخاصية سلوكية هامة هي التخلي  
عن التوقعات التي كانت لدينا  
حول شخص ما أو موقف ما ، 
والابتعاد عن جعل تلك التوقعات  
مثالية  

دمتم سالمين لعيد أضحى جديد  
وتخلي جديد وانفتاح على زمن  

…جديد بخفة وسلاسة

 إرتباط كامل النص: 
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocMarselina-WhyIsItDifficultToForgive.pdf  

******  *******  ******   

 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  وقع العلميالم

http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني

http://www.arabpsyfound.com 

 

 عشر)  الخامسلاصدار  (ا  "   لـ " شبكة العلوم النفسية العربية   2024الكتاب السنوي  

  الويب على21و    من التأسيس  24  الشبكة تدخل عامها
  المنجزات من عامـــا 21... الـــكدح من عامــــا 24

  ) 13/06/2003على الويب:    -  01/01/2000( التأسيس:  

ww.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdfhttp://w  

 2023 للعــام العربية النفسية العلوم لمؤسسة العلمــي النشـــاط  حصـــــــاد" كتـــاب

  العلمي  الموقع من التحميل

AlHassad2022.pdf-et.com/Documents/eBArabpsynethttp://www.arabpsyn   

 ) للشبكة  السنوي الكتاب من:  السابع الفصل(   2024  العربيـــة النفسيـــة العلــوم لشبكــة الذهبي الكتــاب

  العلمي  الموقع من التحميل

p://arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynetGoldBook.pdfhtt 
  

  2024ية بموسسة العلوم النفسية العربية للعام  العضو  اشتراكات
 ةعضويال  اتشتراكا

 "الماسي الفخري الشريك" /  "المميّز الماسي الفخري الشريك" عضوية
  " الذهبي الشرفي الشريك" عضوية

http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_category=36&controller=category&id_lang=3 
  
  
  

 

http://www.arabpsynet.com/Documents/DocMarselina-WhyIsItDifficultToForgive.pdf 

