
 الأنا والظل: المعركة الصامتة داخلنا 
 هل غضبت يومًا من موقف بسيط، ثم تساءلت: لماذا كان رد فعلي أكبر من الموقف نفسه؟ 

بسهولة؟ " لا" وهل شعرت بالنفور من شخص لأنه واثق بنفسه، أو لأنه يستطيع قول   

أحياناً لا يكون السبب في الموقف أو الشخص وحده، بل في شيء خفي داخلنا؛ شعور قديم أخفيناه، أو  

. جانب من شخصيتنا لم نسمح له بالظهور   

": الظل "هذا ما أطلق عليه عالم النفس كارل غوستاف يونغ اسم   

. الجوانب التي يصعب علينا الاعتراف بها، رغم أنها تظل جزءًا منا  

. ومن هنا تبدأ إحدى أكثر معارك الإنسان صمتاً: معركته مع نفسه   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأنا: الصورة التي نتمسك بها

. يحمل كل إنسان صورة عن ذاته: أنا طيب، قوي، هادئ، متسامح، أو عقلاني   

تتكون هذه الصورة منذ الطفولة، حين نتعلم أن بعض الصفات تجلب الحب والقبول، بينما تقابل صفات  

. أخرى باللوم والرفض   

 فالطفل الذي يطُلب منه ألا يغضب قد يتعلم إخفاء غضبه، 

 ومن يقُال له إن البكاء ضعف قد يخجل من حزنه،  

. ومن اعتاد إرضاء الآخرين قد يجد صعوبة في الدفاع عن حقوقه   

. ومع الوقت، نتمسك بالصورة المقبولة ونبتعد عن كل ما يناقضها  

لكننا لسنا الصورة التي نقدمها للعالم فقط. ففي داخلنا مشاعر واحتياجات وتناقضات لا تختفي لمجرد أننا  

. لا نريد رؤيتها   

 



 

 الظل: ما أخفيناه عن أنفسنا

إلى جوانب من شخصيتنا لا تنسجم مع صورتنا الواعية عن   " الظل"في علم النفس التحليلي، يشير 

. أنفسنا  

قد يحمل غضبًا أو خوفًا أو غيرة أو ضعفاً نخجل منه. لكنه قد يضم أيضًا شجاعة لم نستخدمها، أو  

. ا بممارستهاطموحًا أخفيناه، أو قدرة على الرفض لم نسمح لأنفسن  

فالإنسان الذي اعتاد اللطف الدائم قد يكبت غضبه حتى عندما تنُتهك حدوده، ومن تعلم أن التواضع يعني  

. الصمت قد يخجل من إظهار قدراته  

ا يسكن داخلنا، بل هو جوانب من ذواتنا لم نمنحها حق الظهور والفهم والقبول  . الظل ليس شرًّ  

 

 لماذا نحارب مشاعرنا؟ 

. ليست المشاعر أخطاء ينبغي التخلص منها   

فالغضب قد ينبهنا إلى تجاوز حدودنا، والخوف يساعدنا على الانتباه إلى الخطر، والحزن يرافق الفقد  

. ويمنحنا فرصة لاستيعابه  

. حتى الغيرة قد تكشف عن رغبة أو احتياج لم نعترف به   

لكن الاعتراف بالشعور لا يعني تبرير كل سلوك يصدر عنه؛ فالغضب لا يبرر العدوان، والخوف لا  

. يفرض الهروب   

. المشكلة تبدأ عندما نرفض الشعور نفسه   

". البكاء ضعف "، أو  "يجب ألا أخاف" ، أو "لا يحق لي أن أغضب " نقول:   

وقد نستمر في إخفاء هذه المشاعر حتى عن أنفسنا، لكنها تؤثر في تصرفاتنا وعلاقاتنا دون أن ندرك  

.ذلك  

فالغضب غير المفهوم قد يظهر في انفعال مبالغ فيه، والخوف الذي ننكره قد يجعلنا نتجنب تجارب  

. مهمة، والحزن الذي لا نعبر عنه قد يظل عبئاً صامتاً   

 

 الصوت الذي نحمله من الماضي

: لا تأتي أقسى الأحكام من الآخرين، بل من صوت داخلنا يقول  في اغلب الاحيان   

". أنت ضعيف "  

". لن تنجح"  

". يجب أن تكون كاملًا حتى يحبك الناس "  



قد تكون هذه الكلمات صدى لتجارب قديمة أو أحكام سمعناها في طفولتنا، ثم تحولت مع التكرار إلى  

. جزء من حديثنا مع أنفسنا  

. فنخاف من الخطأ، ونربط قيمتنا برضا الآخرين، ونصدق أننا أقل مما نحن عليه  

. لكن الصوت الداخلي ليس دائمًا صوت الحقيقة  

 والوعي يبدأ حين نتعلم أن نسأله:  

 من أين جاءت هذه الفكرة؟ وهل تعبرّ فعلًا عن حقيقتي؟ 

 

 لماذا يزعجنا بعض الناس؟ 

. قد ننزعج بشدة من صفات نراها في الآخرين، لأنها تلامس شيئاً نرفضه في أنفسنا   

". الإسقاط"يسمي علم النفس هذه العملية   

فقد نستاء ممن يعبر عن غضبه بحرية لأننا تعلمنا كبت غضبنا، أو ممن يضع حدودًا واضحة لأننا لم  

. نسمح لأنفسنا بالرفض   

. لكن ليس كل انزعاج من الآخرين إسقاطًا نفسيًا؛ فقد يكون اعتراضنا على سلوكهم مبررًا بالفعل  

: ومع ذلك، حين يكون رد فعلنا أكبر من الموقف، يجدر بنا أن نسأل   

 لماذا أثار هذا التصرف في داخلي كل هذا الانفعال؟ 

. قد يكشف السؤال عن جانب خفي من أنفسنا  

 

 كيف نصنع السلام مع الظل؟

. لا يعني النضج النفسي أن نتخلص من الغضب والخوف والحزن، بل أن نفهمها ونتعامل معها بوعي  

: يمكن أن نبدأ بثلاثة أسئلة بسيطة  

 ماذا أشعر الآن؟ 

 لماذا أثار هذا الموقف شعوري؟ 

 كيف أستطيع التعبير عنه دون إيذاء نفسي أو الآخرين؟ 

. عندما نعترف بغضبنا، يمكن أن نحوله إلى موقف يحمي حدودنا بدلًا من العدوان   

 وعندما نعترف بخوفنا،  

. يمكن أن نتعامل معه بحذر بدلًا من أن نسمح له بالسيطرة على حياتنا   

. وعندما نمنح حزننا مساحة للتعبير، لا نعود مضطرين إلى إخفائه خلف قناع القوة  

. الوعي لا يعني أن نمنع مشاعرنا، بل أن نفهمها ونختار كيف نتصرف   

 



 حين تنتهي المعركة الصامتة 

 قد تكون أعنف معاركنا تلك التي لا يراها أحد:  

. بين الصورة التي نريد أن نكون عليها، والحقيقة الإنسانية التي نحاول إخفاءها  

 نريد أن نبدو أقوياء، فنحارب خوفنا. ونريد أن نكون طيبين دائمًا، فننكر غضبنا.  

. ونريد أن نظهر متماسكين، فنخجل من حزننا  

. لكن السلام الداخلي لا يولد من انتصار جزء منا على جزء آخر  

إنه يبدأ حين ندرك أننا قادرون على القوة والضعف، والشجاعة والخوف، والحب والغضب، دون أن  

. يفقدنا ذلك قيمتنا  

. لسنا بحاجة إلى أن نصبح أشخاصًا مثاليين، بل إلى أن نصبح أكثر صدقًا مع أنفسنا   

وحين نتوقف عن محاربة ظلالنا، قد نكتشف أن الحياة لم تصبح خالية من الألم، لكننا لم نعد نضيف إلى  

. ألمها حربًا مستمرة ضد ذواتنا   

   

 عدنان عبد الستار وأمل إبراهيم 
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