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 مانز رحلة لدينا الحل:
 البعض الآخرنجح لم ينما ، بيبعض تماماالوقد نجح  ،غير المرغوب فيها يةالجنس ةثليالمكثير من الناس إلى تغيير مشاعر القد سعى ل

أو لسرعة النتائج باوا ر ي عندما لمأثناء المسير  ينمحبط معظمهموربما من الناس عديد ال أصبحو ، البتةأو لم ينجح ، ئيجز تغيير في إلا 
(، حتى الآن)ها الفشل مصير جميع الحلول التي جربها كان أن بما ه أن مقتنعا ستسلماقد  أن البعض يبدوو الكمية التي كانوا يودونها، 

 .أبداينجح سلا شيء  لذاف

 عقبات على الطريق
 وهذا ما حدث .ذات سعة وشمول بالقدر المطلوبهودنا جلم تكن عندما ات مانعة للتغيير نصطدم بعقبفي حياتنا أننا وجدنا لقد 
نا القيام رفضنا ولكن –مثلا  ةالروحانيك  –عندما ركزنا كل جهودنا على جانب واحد فقط من الشفاء  – على سبيل المثال –
 المايي، أو في التي حدثتالجروح العاطفية لشفاء ، أو الرجولةالرجال و فجوة بيننا وبين لتغلب على الل ةل الضرورياعملأبا

 لدينا.الأصيلة كشاف وتلبية الاحتياجات لاست

 للتغيير.بما هو مطلوب ولا بكل ما هو لازم مستعدين للقيام لم نكن عندما لقد اصطدمنا بالعقبات على الطريق 

قوم الله بشرط أن يولكن ير، تغأن أأريد أنا أو "، "بشرط ألا يعلم أحد أن لدي هذه المعاناةير، تغأن أأريد أنا "لقد قال بعضنا: 
 كما يقولون في، و "(وعليك أن تملأ الفراغ... )بشرط كذا وكذا منطقة الراحة"، أو "بشرط ألا أغادر ولكن أو " ،"بالعمل كله
لذي  االشيء  لنا أن بيَن غالبا ما ت  و  ،شيئا"تفيدنا  لاتدابير أنصاف الحلول والإن "الإدمان للتعافي من خطوة  ة عشر تيبرامج الاثن

 أنفسنا!اجة إلى تغييره في ذاته الشيء الذي نحن في أم س ِّ الحكان هو   ،في أشد الرفض لتغييرهكنا 

 تااملالمل الح
المثلية ليست مشكلة الجنسية ( أن 239صفحة ، 2000، بابلشر)هارولد شو  "الرجولةنحو النمو " في كتابهمدينغر آلان قال 

ب التعامل مع  يجقال أنه ، و ثليالم يالجنس في مجموعها الانجذاب  نتج من المشاكل التي ت   مجموعة ها، ولكنا منفرداواحدة أو صراع
يرات تغطلب يتالغيرية في الرغبة نمو إحداث الالمشاعر المثلية و تخلص من وجدنا أن خفض أو الا لذو ، على انفرادمشكلة كل 

 هي:و في أربعة مجالات واسعة متداخلة حياتية 

 الرجولة (Masculinity) 
 الأصالة (Authenticity) 
  اتحتياجالاتلبية (Needs Fulfillment) 
 تسليمال (Surrender) 
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 الرجولةرحلة مانز: 

 الملخص
تخلينا عن ، و ويةنثالأ ةنظر العن  أنفسنا فصلنا، و "غيره من الرجال كرجل مثل" هويتناأي  – لرجولةبا الداخلي إحساسنالقد طورنا 

 ويةينا ورحبنا تماما بالهنبفي مكانهم ما يلي: تأبدلنا و ، لدينا القديمة السلبية نارفضو ،  تبنيناها سابقاأي نوع من الهوية المثلية التي
 والشجاعة.والقوة  قوة الشخصية من إحساسا جديدا، ولامسنا الرجولية

الصحيح  مكانناتبوأنا و  لنا، خوةإكناهم  قبلو ، يد الرجال أحكامنا المسبقةعلى  تغلبناغيريين، فرجال الالرحب لل عالمتواصلنا مع الو 
ات موعمجارتباطات مع و  ذات مغزى وثيقةحميمة صداقات طورنا ، و الرجال مع والأخوة الصداقةعلى نمونا ، و الرجالحلقة  في

 الدعم المتبادل.من و نا الحقيقية من التواصل مع الرجولة احتياجاتلبي بطريقة ت

 

سابقة لأي ترة طويلة قبل ف بدأ فعلاقد  - الجنسية المثلية الرغبة ه بأنهتحديد إلى وصلناالذي  -الشوق فإن ، بالنسبة لمعظمنا
 ن يكون محبوبالأ صغيرصبي  كلبه   يشعرالذي  الضروريالطبيعي و  توقشوق هو الال كان هذالقد  و نسي، الجنجذاب لاحساس باإ
 .ةرجوليال هويته فيثقة شعر بالي"، و من الرجال واحدك" ينتمي نهبأيشعر و ، أبيهبل من قِّ رغوبا مو 

 ،مرحلة المراهقةبي الص يدخلعندما  رحا مفتوحاج   صبحينمو لييمكن أن فأنه ، دون تلبية رجولةلبا للاتصال الصبي شوقظل  إذا
ا حدث وهذا هو م ،ةجنسيعاطفة دون قصد الشوق صبح ي يمكن أن - البلوغعند  الهرمونات مع زيادةو  - في بعض الأحيانو 
 الذكورنا نأقرامن  أو ،حولناالأخرى وية الأبشخصيات أو من ال، رجولتنال هكيدو تب وأمن الأب  كافبحب   شعر نلمما بعد .لنا

نرى ة شديدة وبسهول بينما نحن -رجولة وغموض واختلاف  – في صورة مخالفة لنا الرجال بدأنا نرىف لدينا، النمو سنوات طوال
 .كأخوات لنا  نساءال معأنفسنا 

ا تجاه به شعرنبالغربة التي  الشعور ؤدي إلا إلى زيادةت لن – اقشَ ع  الك بشهوة جنسيةأي أن نرتبط بهم  – لرجالاجنسنة  ولكن
ة لنا إخو ك  الرجال مع رتباطللا قيقيةالح اجةالحما نشعر به من  لأأن تم ولا يمكن أبدا لجنسنة الرجال ،نا الرجوليةتهويتجاه الرجال و 

 ."بين الرجالكرجل معهم " ويالأخالحب لاستشعار اجة الحو 

أن يحدث في لشفاء لهذا ا، وأنه لا بد لشفاءالأهمية ل كبيرة  منطقة كان  لدينا الرجولة معالتواصل العميق  أننا تمسير  فيوجدنا قد و 
 .ومع الآخرين داخليال مهمين:نطاقين 

 خاص متصفين أشك  نرى أنفسناكي ،  نالدي رجوليةالمع القوة الخاصة بنا و رجولتنا  للتواصل معنحن في حاجة  داخلياف
 أنفسنا ة إلى فصلبحاج الذين كنا نعجب بهم ونغبطهم وننظر إليهم بشهوة جنسية، إننا الرجاللقدرة كسائر باو  بالرجولة
 قيقيةالحولتنا لرجالاستسلام  إلى بحاجةلقد كنا  .نستشعر الدنيا كرجالأن  حتى نتمكن منعن النظرة الأنثوية  داخليا
 .ة للارتباطثليالم طرقال أو الجنسية المثلية والهويةعن المثلية ، والتخلي لنافي داخ
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  لاا"رجننا لسنا لدينا بأ القديم الشعورغلب على غيريين وأن نتالرجال ال عالم للتواصل معاجة بحنحن فمع الآخرين أما و 
الرجال خاصة و ، يد الرجال كامنا المسبقةأح تغلب علىإلى ال اجةبحكنا لقد   .لا ننسجم معهمأننا "، و بما فيه الكفاية

إلى أن  بحاجةقد كنا ل. نقاط يعفهم ميعقبلهم بجتون – لنا كإخوة  الرجال قبلتكيف ن  تعلمبحاجة إلى أن نو ، غيريينال
 .عبر مختلف المواقف والظروف الرجالونحن بين كوم مستريحين ن

تجعل الرجال  ائقةف رجولةين يمتلكون ثليالم الرجال في آن واحد، فإن بعض اثلي  مِّ و  رجوليا لا يمكن أن يكون أن الرجل إننا لا نزعم
عف في ا، كما أننا لا ندعي أن الرجال الغيريين لا يعانون من نقاط يونهويحترمبرجولتهم  ونعجبي  الآخرين سواء غيريين أو مثليين 

في  رجالين الب شائع جدا لضعف في الرجولة هو أمرإن وجود نقاط افبل أنهم وفي كثير من الأحيان يعانون من ذلك، رجولتهم، 
 الحياة. جميع مناحي

 أشبه بمحاولة انك  جنسية مثلية وأفعالجنسية مثلية أفكار  من خلالالتواصل مع الرجولة  ةاولمحوجدنا أن  نحنحياتنا  ولكن في
أقوى رجولية وية همع و ( ينالغيري)رجال ال مع غزىالم يذإلى التواصل  وقفقد كنا نت، المياه المالحة عن طريق شرب العطش لإرواء

لنا  سببلم ي هذه الاحتياجات لتلبية ةثليالم الهويةإلى  أو ةثليالم يةالجنسالأفكار إلى  وأ، ينثليالرجال الم الىلجوئنا  ولكن. أكثر ثقةو 
 .لدينا العطش ازدادعن الارتواء بدلا والنتيجة أنه الاختلاف، و عزلة وال لعجزباالشعور المزيد من إلا 

، الرجال معتصال لااو  تقاربلل غير ملبى اعظيم ااحتياج فينا اخلقالشديد عن الرجولة والشوق إليها قد  الانفصالإن ف في حالتناو 
 لم أو -نعثر لم  ندماع جنسياهذا الاحتياج  تلبيةإلى ينا ، وسعلى احتياج جنسيا بتحويله عن غير قصدو  نحنوهو احتياج قمنا 

 شيءكان هو ذاته ال  إليه اجةبأشد الحكنا الذي  الشيء أن  ومن المفارقات .غيرية عفيفة بطرق لملئه ةطريق على -لعثور بانبالي 
يريين غير قادرين غالرجال ال بأنلقد أصبحنا نؤمن ، و لرجالألا نثق باالتجارب السابقة  علمتناقد ف ،وف منهالخأشد في كنا الذي  
 .إليه الحاجة س ِّ نحن في أم  نا مما ر  ر  أننا ف   وهي ة أساكانت المف، الاهتماموالرحمة و لمودة ل تلبية احتياجاتناعلى 

 رجولة في الداخلالبناء : يةر و ذكالالهوية تطوير 
هي  م الجنسية المثليةيولهالرئيسة لم القوة الدافعةفإن الرجال، بالنسبة لكثير من ": "الرجولة نحوالنمو " في كتابهدينغر م آلان قال
، 2000عام  ،بابليشر شو هارولد، الرجولة نحوالنمو )" في فترة مايية بالنسبة ليالأمر كان وكذلك  ، الرجولةعطش إلى الت

رك الذي المحهي  يمكن أن تكونفإنها  ،رجولةال ناقصة الرجل هويةلدى  تنه إذا كانبأزعم ي نهالأمر فإ في واقعو . (82 صفحة
 المثلية.الجنسية والانجذابات  السلوكياتيغذي 

قال و " ؟هذه الهوية كونتسذا "ما ، ثم قال:"أخرىهناك هوية  كونتهو أن  رجلال هوية وجودعن  البديلإن "دينغر: قال آلان م
غير المرغوب  ليةجنسية مث رغباتبعيدا عن  الانتقال الذين يسعون إلىالرجال أن  - تجربتهوحسب  - في كثير من الأحيانأنه 
ه ولكن الضيق.أشد أنواع  مله التي تسبب هي المناطقلأنها ، ياتهم وانجذاباتهمسلوكقبل كل شيء على و  يز أولاالترك إلىون يميل فيها
 وهذا صحيح ة.في البداي، وخاصة هويتهقبل كل شيء على و  ركز أولاي أنهو على وجه العموم للرجل  أكثر فعالية أن ما هويقول 
 :دينغرآلان م لاق ؛لسببين
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من  برنامجبر ع بشكل كبيرا يمكن تغييره ... الانجذاب أو السلوك منباشر تأثير المة لليقابل أكثر الهوية هي :"أولا
سلوك ال ويوجهغذي يما  هي رجللدى ال ناقصةال الذكرية الهويةإن  :ثانيا ...ددة المحجراءات الإواعية و ال الخيارات

 (16، صفحة الرجولةنحو النمو ) ."ةثليوالانجذابات الم

يتعامل  رجلفإن ال ،نجذاباتالا أو السلوك التركيز علىبدلا عن  الهوية زيد من التركيز علىالم من خلال ويعفإنه و  أخرى، ةوبعبار 
 .الناتجة الأعراضالتعامل مع  عن، بدلا الأسباب الجذريةمع 

بالنسبة إلى  ن نفسهعها يحملتي ال والأحكام المعتقدات، وخاصة نفسهفيها  يرى الرجلنها الطريقة التي بأ الهوية ويمكن تعريف
 ائص مشتركةصعلى حمله لخبناء  أويهم إلبناء على انتمائه  ف نفسهر  ع  ي   هو الذين الأفراد  أنواعو الجماعات  وكذلك، الآخرين

ه الهوية هذابلية قمدى ان تتفكر في إذن عليك ف المختارةنتماءات والاالمتبناة  المعتقداتقائمة على  الهويةا إن كانت لذو . هممع
 .المتعمد تلاعبلل عرية كونتيمكن أن وكيف للتشكيل 

 :المثلية ةنسيالج على غلباستطاعوا الت ل الذياالرجقال أحد 

، رجل الح تقيصمتمرد، فنان، رجل ، "الطيب الصغيرالولد "متعددة؛  هوياتمن حياتي  في أوقات مختلفةلقد اتخذت "
 ،رجل غيري، رجل يحب التجوال ثنائي الجنس،ثلي الجنس، رجل مرجل ، جنس مدمن، شجاع قوي، رجل نايجغير 

 "وغيرها الكثير.فشل ذريع، شخص ذو ، شخص ذو نجاح، شخص وحيد، رجل متحضر

مدى سبب دهشة بفإنني اشعر بال حياتي، مختلفة منفترات في  نفسيالى بها نظرت  لقد الطرقجميع عندما أفكر في "
تلك  قد أتت ثم ذهبت بمجرد تغير الظروف حولي وتغير نظرتي إلىالهويات هذه هويتي، إن بعض إمكانية التشكل في 

ريد أن أ أومثلهم  نيأن رأيت نفسيالهويات عبر تغير العلاقات والارتباطات وتغير من  تغيرت بعضبينما ، الظروف
التغيرات الأخرى  ضحدثت بعبينما ، وبشكل متعمد تام بوعيتي هويفي  التغييرات بعضهم، لقد قمت أنا بمثل كونأ

 ."مصادفة وبسبب الظروف

وقبل ذلك، ) لرجلل الهوية الجنسيةولكن إن وجدت، هذا ، يئيلة عاطفية يكون له عواقب قد تالهويا من الأنواع بعضرغم أن 
ما إذا   ر علىؤثت انهلأ ،حولهمن  عالمبالارتباطه  يةيفوك نفسهباحساسه  يةكيف  في طلاقعلى الإ الأساسي عاملال يه( الصبيهوية 
 أو بالعزلة إحساسه ؤثر علىفي الوسط، كما أنها تما ئا ، أو شيلنساءأنه أشبه با أو، غيره من الرجال مثل أنه يرى نفسه كان
 .نقطاعبالا أوبالتواصل  إحساسهوعلى ، الداخلي لفراغبا أوبالاكتمال  إحساسهوعلى  لانتماء،با

لعل ما هو أهم و . لهخالف الم "الجنس الآخر"هو باعتباره  يراه الذي نوع الجنسلى ؤثر عالهوية الجنسية ت ، فإنوالأهم من ذلك
 .نحوهنوعية الجنس الذي يجد في نفسه انجذابا على تؤثر من هذا كله أنها 

 :غرنمدي آلانقال 

 ير الداخلالشعو  لكتلا يم إذا كان الرجلذا ماف... "الآخر" أو "الاختلافات"هو  الانجذاب الجنسي جوهرويبدو أن "
ذا  نه إإف ،ةأمر بالغ الأهميهذا و  لا،ك  ؟"الآخر"هل ستكون بالنسبة له هي ؟ رأةالمسيشعر بانجذاب نحو  فهل؟ رجل نهبأ
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سيكون  كاملة؛اللرجولة اإلى سيكون إنما و  لنساءاإلى  يكونلن  الأول وقهت  فإن  كرجلمكتملا  ليست  يشعر أنه كان
ون له سيكالآخر هذا و  "الآخر". سيكون هؤلاء بالنسبة له همو  رجال الآخرين،الانجذابه إلى الرجولة الموجودة لدى 

عمل يسوف  -أي الوصول بأنفسنا إلى الكمال  – لدينا الرجولة أن تطور، ذلك ويترتب على ... 1المفقود ضلعبمثابة ال
 ".نساءنحو الة و شهوة جنسيتوجيهنا نحبدء في جانب نفس الجنس، و نحو لدينا في جانب تقليل الانجذاب  عظيمةأمورا 

مع و  رجالطبيعي مع الالاصل تو للطيلة حياته لصبي الصغير االذي يشعر به  من الجوع تنبع لدينا المثلية المشاعر فهم أنن وبمجرد أن
نعود  أنعلينا يجب ف. وايح ا ولكنه جليمخيفربما كان هذا الطريق و  .قد أصبح جليا الشفاءنحو طريق فإن ال، به الخاصةرجولته 

ن الآن فصاعدا وم. لنا كإخوةكيف نحب ونثق ونتعرف على الرجال  أن نتعلم  من خلال  الصغير الصبيجروح داوي إلى الخلف لن
 .لتواصللكيد الرجولة و تو ل طبيعيةتياجاتنا الحالتلبية  نسعى سوفبل " 2ةصلاحيالإ"لن نقاوم هذه الرغبات 

 الرجال حلقةفي وقعنا مأن نتبوأ 
تأكيد اختبار ور فإن غنديم ألانقال كما و ، الرجالحلقة  الصحيح فييطور الفرد رجولته وليطالب بموقعه ل بدامتأخرا أ الوقتليس 
 :انصبيالالتي يقوم بها  بنفس الطريقة أن يتم ذلكبشرط ، حياة الرجلفي  في أي وقت يمكن أن يحدث الرجولة

أثناء  الرجولة يتم تشكيل ... الرجولة كيدو لتنا نراهم يمتلكون السلطة فهم الذين مازل، من قبل الرجاليجب أن يتم توكيدنا "
إن ف، لاسواء أعجبنا ذلك أم ... و  شروطهملا بد أن يتم حسب  كيدو تفإن السعي للحصول على اللذا و ، الرجالمصاحبة 

 (59-58 صفحاتال، الرجولةنحو النمو ). ما نقوم به"تي من خلال يألا بد أن  كيدو تال

 :رجولةال تنميةالمتعلقة ب المبادئ الرئيسية اثنين مندينغر يبين م

 في أرض الواقع طريق مختصر، وليس هناك معينة مراحل نمومن أن يمر عبر إنسان  كله لا بد لالأول هو أنالمبدأ " .1
 .الآنفإنه يتوجب علينا أن المرور من خلالها  ونحن أولاد صغار تلك المراحلنمر عبر لم  ذا. فإللنمو

 اممن خلال القي الرجولةنحو  نمونسوف نحن ، و أفعالمسألة هي  إلى حد كبير هي الرجولة هو أنالمبدأ الثاني و " .2
 .(من المقدمة 13، صفحة الرجولةنحو النمو )" الرجال هايفعل لأشياء التيبا

غير هوية و  ،فيعاطواحتياج ، ورطلم تت رجولةفي إشكالا  إلى حد كبيركان و   يةالجنسة ثليمع الم صراعه وجد أن هأنقال مدينغر 
 :وايحة

                                           
المرأة خلقت من يلع الرجل ولهذا فإن هذا الضلع هو شيء ناقص مفقود عند الرجل ولا يشعر الرجل بالراحة هذه إشارة إلى خلق حواء من يلع آدم عليهما السلام، أي أن  1

 والسكينة حتى يجد هذا الضلع المفقود وهي المرأة.
ظل اسمها رغبة إصلاحية يالجنسية هي في واقع الأمر رغبة "إصلاحية" لإصلاح الخلل النفسي، ورغم أن هدفها الإصلاح إلا أنها آلية خاطئة تزيد الويع سوءا، ولكن  الشهوة المثلية 2

لصحيحة هي ما ها مما يزيد الويع سوءا أيضا، والطرق امن حيث الهدف الأصلي، والمطلوب هنا هو أن يتم تلبيتها بطرق صحيحة بدلا عن الطرق الخاطئة، وبدلا عن كبتها وتجاهل
 يقدمه هذا المقال من مقترحات وتمارين.
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ة يك أن تعود مر علفإنه يجب ، النمو الخاص بك استئناف إذا كنت ترغب في، عاما 40 أو 20أو  15الآن، وبعد "
يقوم  س الطريقة التيبنف رجولتكتطوير وباختصار فإنه يجب عليك أن تقوم ب والفتيان. الرجالأخرى للمغامرة في عالم 

، النجاحا ، وأخير مرة أخرى ختبارالسقوط، والنهوض والا، والاختبار، و التعلم من خلال عمليةوهي  صغار،الأولاد البها 
 "الرجال.يفعلها  الأشياء التيفعل من خلال الكاملة  الرجولةباتجاه  ننموفإننا 

 –ين ذلك ب الفشلمرات  بغض النظر عن - النجاحات عدد قليل منلديك  يصبح، و العمليةوبمجرد أن تخوض هذه "
رجال ال منكيد لرجولتك التو  علىتحصل صرت ك تجد أن سوف ... الحدوثكيد سوف تبدأ في و الت عمليةفإن 
تتحول إلى  نكبالحصول على الإحساس بأ سوف تبدأ، و رجلبماهية الالداخلي  بالتوافق مع احساسك ستبدأو  ،خرينالآ

، الرجولةو نحالنمو ). كرجل"  بالنسبة لكك تحقق مراد الله أنو ، ... الرجل الذي أرادك الله أن تكون على شاكلتهذلك 
 (8صفحة 

 ما فعلناه لإحداث التغيير
 :الرجال إلى عالم ءلانتماباو  لرجولةبا الشخصي شعورنا أجل بناءمن  الكثير منا قام بها المختلفة التي التغييرات إذن هيفهذه 

، ذا من جانبه، همالخوف منعلى أو الغيريين الرجال يد  ينالد الأحكام المسبقة لتغلب علىباو  لتعرفلقد قمنا با .1
لحسد الذين احسسنا تجاههم با الرجال معينة من نواعنا لأتمجيدقمنا بالتعرف والتغلب على  الآخر، الجانبوعلى 

ن التركيز نا عتوقفو ، خرينالآرجال البيننا وبين  والقواسم المشتركة أوجه التشابه عنبالبحث  بوعي بدأناوبالشهوة، و 
 .بيننا وبينهم لافاتتخما افتريناه من االمبالغة فيو 

  فاتمن الص بعض همتتجسد في الرجال الذينصداقة مع العلاقات  قامةلإمتعمدا و  جهدا واعيا بذلنالقد 
 همكفاحية  رؤ ، و لديهم نقاط القوةو  نقاط الضعف رؤية، وصلنا إلى بذلكوأثناء قيامنا هم عليها، سدالتي نح
، وكم كانت دهشتنا عندما اكتشفنا مرارا أنهم أيضا قد مواهبهم ومهاراتهمرأينا  وكذلكالتي لديهم، ف والمخاو 
 .بنا صفات كانت محلا لإعجابهم فينا رأوا

  اللياقة البدنية ثلمهي أمور  غالباو ) الآخرينفي التي تعجبنا  الصفاتجانب  في أنفسنا تطوير عملنا علىلقد 
أعجب بها  التي لدينا والتي الصفاتاكتشاف وعملنا على ، واثقة(اجتماعية ودية وطبيعة  ،بالنفس والثقة
 في مور التيالأ قبولعملنا على و (، واهبالموالرحمة، و  ،الشجاعة مثلوغالبا ما تكون أمورا ) خرينالآرجال ال

 (.صلالأرق و العِّ أساسا و  الجسمية نوعطول و كال) هاتغيير  نايمكن لاوالتي  أنفسنا
  أنفسنا ير فيالخنعزز و  بدأنا نرىعن هذا بدلا ، و الآخرينمع  سلبا أنفسنا ومقارنة أنفسنا قدعن ن فناتوقلقد 

ننا قللنا من الاختلافات بيو ، الآخرين الرجالنحن نشبه  كمأدركنا   وكلما. لديناالشجاعة والرجولة القوة و و 
ن نراهم أ، بدلا من لنا خوةإكتجاوب معهم  اهم ونبدأنا نر ، و تواصل معهمقرب للأبدا الرجال الآخرين ، وبينهم

 .ع شَاقا محتملين
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 نافصل؛ أي أننا ثليةثقافة المالعن و  ،ياجنس ثليينعن الارتباطات مع الم، و ياجنس ينثليالم هوية أنفسنا عن نال  ص  ف  لقد  .2
هي هوية  جديدةة هوي نا وبإدراكناواعتمد ؛النساءنحو بشدة ويتنا دفع بهتتسبب العلاقات التي الأنشطة و  عنأنفسنا 

 ل.االكمجنسيا نحو  الغيريةرجولته  بتطويريقوم الذي  قويال رجلال
  نااستبدال فإننا ،يتصرفكيف يفكر و كيف شيء يمثل  يتحول إلى  – نواح كثيرةوفي  –عندما أدركنا أن الفرد 

ل اطا بالرجوسلوكيات واهتمامات مثلية بصفات واهتمامات أكثر ارتب كلاموطريقة   هراومظ سمات أي
 .لجنسية المثليةا الهوية ينا مقيدين إلىتبق التي قدالأنشطة والفعاليات والناس و  الأماكن من ابتعدنا، و الغيري

 كنا   لو كما  "،بناتال "واحدة منبأننا الشعور  تسبب لناعلاقات أو أفعال أو  أفكار على علم بأي أصبحنا
نتمي ندراك كي لا بإ نا، وعملمورالأهذه  عنقطعنا انف، لالرجامجموعة ن م بدلا النساءإلى مجموعة  ننتمي
 ل.امع الرج يتمنأن ن عملنا على كما  النساء مع

 بشكل كبير  نعتمدا سابق كنا  إذاكسر القيود التي تربطنا مع أمهاتنا، ف  يعني أيضاهذا فإن ، بالنسبة للبعض منا
 حياتنا. في وجودهامن قللنا فإننا وبإدراكنا ، مصالحهابشدة على اهتماماتها و ركز ون مالأ علاقتنا مع على

  نضالنا لا علىو  ،البتة ةالجنسيالميول ليست على أساس وهي هوية هوية جديدة نفسنا لأبينا ر و ا احتضنلقد 
 لدينا. الرجولة فيالمتزايدة ثقتنا على قوتنا و ، ولكن على لدينا الضعفنقاط و 

تنا قو و ينا لد قوة الشخصيةتطوير لا مرادف – نواح كثيرة فيو  –كان   لرجولةبا الداخلي إحساسنا أن بناءلقد وجدنا  .3
، وقد أبدلنا هذه الأحاسيس ضحيةالعقلية عن و  واليأس الشعور بالعجزوكان لا بد لنا أن نتخلى عن داخلية، ال

 حياتنا.عملناه في المسؤولية والمساءلة عما  من متجددبإحساس 
 خطوة ةعشر  تينثأو مجموعة الا، أخويةأو جمعية  الكنيسة،مجموعة في ) الرجالمن لقد بحثنا في الخارج وانضممنا لمجتمع  .4

الموارد والروابط"( حيث " راجع - يةالرجال المنظمات أو غيرها منتطوعية  مجموعة خدماتأو ، دمانللتعافي من الإ
 رجال.ا كشخصيتنل كيدو تين وكيف نحصل على الغيريالرجال صحبة في  شعر بالأمانأن نتعلم كيف ننا نكيم
وكي نقضي  ،غيريين الذين أعجبنا بهمالرجال ال معصداقات جديدة نبني كي   القديمة الراحة منطقة خارجلقد انطلقنا  .5

 الرجال. في صحبة المزيد من الوقت
  أعمال "الأمور التي هي جزء من  ببعضفي صحبة الرجال للقيام الفرص لقد خصصنا من أوقاتنا وأوجدنا

 .ية والتي قد فاتتنا في المراحل المبكرة من حياتنااليوم" الرجال
  وبذلك، "كأحد الرجال العاديين"بصورة أكبر  – شعرلن الأهم من ذلكو  -لنظهر ونتصرف  عملنالقد 

 .الرجالحلقة في  كانناطالبنا بم
 بعنايةم ختيارهاتم  جالر  مععندما شاركنا خفايا نفوسنا  خاطرة محسوبةقمنا بم كما  خرينالآرجال نا أن نثق بالعلملقد ت .6

 .متانة في ميولهم الجنسية الغيريةو ، بالثقةارة دالجو  الرأفةأن لديهم تميز في  بداو 
 علينا أن وتوجب ) .مفيدة بطرق محددة حياتناالة في الفعَ م مشاركتهو  ،هموتفهم دعمهمنا وطلبأمامهم  فتحناان

 !(أفكارنا قراءة نتوقع منهمألا ، و نحتاجهبرهم بما نخ
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  ات و قدالو  ،والمرشدينستشارين، المصدقاء، و الأ، و سرةالأأفراد من  شبكةعندما قمنا بهذا قمنا بصناعة و– 
 القيام بذلك. قدرتنا علىبو  يرتغابليتنا للبقبنا و يؤمنون  – رداففردا 

 إيجابية. بطرق الن" بوةالأإعادة "في للمساعدة  والمرشدين المدربين""و "شيوخال"الأبوية من  الشخصياتلقد بحثنا عن  .7
  غفر ق وننا كيف نثوتعلم معهالوقت ينا ، وقضإن أمكن هذا يناأب مع ةيصحأبوية علاقة  على تطويرعملنا

 .ننفتحو 
  كما كيدو تالوالتوجيه و والحكمة  نظرالجهة الرأي وو و  المشورةنا منهم وطلب آخرينوبحثنا أيضا عن مرشدين ،

 النساءع ة وعلى الثقة بأنفسنا عند التعامل مروحانيعلى الو  معينةمهارات  تطويروننا على أن يدرب طلبنا منهم
تعطينا الشعور بأننا نحصل على الأبوة من طرق أخرى على  أو، العلاقات الأسرية تحسينعلى كيفية  أو

تصرفون وكيف ي، الرجال كيف يفكر  أسئلة حولجديد وبأننا نحصل على التوجيه، كما سألناهم وبلا حرج 
 .ويشعرون

  أهداف محددة نحو عملناعندما للمحاسبة أمامهم أنفسنا ، قدمنا رشدون متفقين معناالم ندما كانعو ،
 .ناعثراتجاحاتنا و وأبلغناهم بن

معظم يقوم بها  التي عمالمن الأ المزيدعمل ل – نانفسحقيقة أ أو الحقيقيةدون أن ننكر اهتماماتنا  –لقد تحدينا أنفسنا  .8
 منالمزيد و أ، "(الرجولةنحو  "النمو فيمدينغر  آلان )انظر الرجال معظمال التي لا يفعلها للتقليل من الأعمالرجال، و 
 ن خلال تحديمهم ترمالذين نح الرجال كيدو وت إعجابنا على ولقد ح ز  تجعلنا أكثر اتصالا مع رجولتنا،  الأشياء التي

 الرجال. في عالم أنفسنا
 تهاسابقا نخاف جدا من تجرب كنا  مع رجال آخرين أنشطة كة فيمن خلال المشار رجولة ال عالم شفناكلقد است ،

 .نشعر بمجرد متعة الاستكشافأنفسنا و نضحك على على استعداد ل أصبحناو 
 النساءو  غيرهم من الرجالعاملون مع توكيف يتحدثون ويتصرفون وكيف ي الرجاليلبس  كيف  شاهدنا ،

 كماأي   –نا على غرار ما لدى الرجال علاقاتو رفاتنا وتصنا وأدبنا مظهر ة جعلنا تزايدوتدريجيا وبصورة م
 (.!بانافاتتنا في صِّ مرحلة وهذه )شيوخهم م و قرانهيقتدون بأ الصغارالأولاد 

 هةواجمن خلال الم مانحصل عليه انأمر ا هم الرجال الآخرين من كيدو تالو  ذا المعنى الإعجاب اكتشفنا أن 
 ونكسبيو  ،بعضهم البعضأمام  ثبات أنفسهميقومون بإ لالرجا وجدنا أن، ولقد التحديات والتغلب على

انيكا وميك الريايةك  النمطية الطرقعبر ، وليس فقط لا تعد ولا تحصى بطرق الرجال الآخرين احترام
المواهب، والقوة البدنية، الأسرة، و  مع، والنجاح في العمل النجاح من خلال ذلكون فعل، فهم يالسيارات

 مهارة.اصرارا و و  جاعةيتطلب ش عملي أو أ، الأعمال الجسديةو 
  الرجال. في عالم قدراتنانخرج ونثبت جعلتنا  التحديات التيلقد بحثنا عن 

ينما واصلنا ب قبلنا بالقصور الذي فيها، و يةالذكور  لأجسادنانا تقدير و  العاطفي ناواتصال البدنية لقد زدنا من لياقتنا .9
 .في تحديات جديدةالها دخإ
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 أنها  العدو"،" نهابأهم أجسام البعض منانفصال عن جسمه الذي خصصه، وقد رأى با البعض منايشعر  قد
 .كيفما كانت وكما هي  كهبات نقبلها  أجسادنا على قبول عملنا، ولذا جزء من المشكلة

  طرق جديدة.ب أجسامناينا وتحد، عطاءأكثر ها وجدنابأي طريقة  البدنيةاللياقة  قمنا بزيادة، في نفس الوقتو 
إلى حدود  يةلذكور ا جسامنانا بأدفعتنا ومواهبنا واستمتعنا بنشوة الرجولة عندما وصحسدية قوتنا الجورنا لقد ط
 .جديدة

 أنوثة المرأة.و نحبدأنا نشعر بالمزيد من الانجذاب أكثر قوة كرجال، شعرنا بأننا ، و رجوليةال نافي هوياتبالثبات شعرنا كلما  .10
  معكة الهوية المشتر الأخوة و  منبهيج  إلى شعور بشكل متزايدلدينا بينما يتحول الانجذاب نحو الرجال و 

 و متزايدنح، وعلى الجنسيةنحو الغرام والشهوة  بشكل متزايدالانجذابات نحو النساء تحولت فقد ، الرجال
 .كل وايحبش ا لدينام عكسهي التي الصفات الخصائص و بالنسبة لنا، ولديهن  ""الآخرء هن نساال أصبح

كثيرا بينما في السابق   ،رجولةبال شعورنا تعزز بطريقة وجنسيا عاطفيا النساء لتواصل معبا بدأنأن  ناكنيم، رجوليةال وةع القوقمن مو 
 احبيبكفيلا وحاميا و   الرجوليرنا د  مستعدين لجعل ق   على نحو متزايد أصبحنا، ولقد ناضعفتو نا تبتلعأنوثة المرأة  يبدو أنكان   ما
 .مرأةللشريك حياة و 
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 : الأصالةانزم رحلة

 لخصالم
 .يرُ دون تغو ي آنذاك هكما تماما   هاوأن نتقبلأنفسنا  أن نحب – كاذبةالواجهة الرية والعزلة و نا للخزي والسرفضأثناء  –لقد تعلمنا 

م لاة إلى الداخل" للكشف عن وشفاء الآفي "رحلشجاعة وبشرعنا ، و مشاعرناالأصيل مع تصال الاتجربة أن نعيش علمنا تو 
والمشاعر الدفاع ليات آنقَبنا لنتجاوز لقد ، المثلية لديناالجنسية جذور الكثير من مشاعر عند التي تكمن و منذ فترة طويلة الدفينة 

 الغضب والحزن. ةصاخو مع العواطف الأساسية لدينا،  ةلابعمق وأصانعة لأجل أن نتصل الم

وأن  ،ا في داخلنامقول حقيقة وأن نعيش حياتنا للآخرين، عن قف نتو وأن  –مع الآخرين  صال أصيلربة اتأن نعيش تجعلمنا تو 
 عنهم. دون انفصالأمامهم و دون دفاعات ، الآخرينة مع لاوأصة حقيقنكون أكثر 

 

، وهي ديدتجحلة ر و  ،بأصالةالذات عن لذات وتعبير لرحلة اكتشاف و  ،ثلية هي رحلة إلى الداخلالمالجنسية بعيدا عن الرحلة إن 
اب في حدوث كانا أول الأسبين  لذ  الين كامن  الوالفراغ شفاء للألم كشف و فيها   –رحلة شفاء  هي، بل قوة الإرادةفي لة ليست رح
 .ةثليالمية الجنسالكبير لدينا نحو الحنين 

فأصبحنا ، ثليةالم ةلجنسياطريقا للخروج من أن نجد قبل التي طويلة عبر السنين ال ذبة لفترة طويلةاكحياة  ا يعيش ثير منَ كان الكلقد  
جهة زائفة واأنفسنا على نا ويعلقد  ،الحقيقية نامع مشاعر على اتصال كون نكيف أو  كيف نكون ذوي أصالة لم نعد نعرف  

في نقع أبدا كي لا و  ،المتميزين "الطيبين كون "الأولادكي نجهدا كبيرا  ثير منا ، وبذل الك"بخير"كانت   الأمورأن كل نا قائلين وكذب
 .نتوجع صامتينو  ،الألمنعاني من كنا   في داخل أنفسنا ولكنا، ومعلمين نامهاتأن نكون المفض لين عند أكل، و مشا أية 

مرتبطة ذه الأكاذيب لقد كانت ه، الناشئة ةثليالم يةالجنس ناندرك رغباتأن ما قبل الفترة التي عود إلى ت هاعشناالتي الأكاذيب إن 
، ينمختلفبأننا عور شلقد كان ألما مرتبطا بال – ذلكيستطيع أحد لا نه أأيضا يقين وكنا على  ،الذي لم نستطع فهمه يندفاللألم با
، ولادالأد من واحنا بأننا شعور أكثر من  بناتواحدة من الك  لشعوربا، و عن الأب لشعور بالغربةباو بأننا لا نندمج مع الآخرين، و
آخرين أو  مع أولاد ةيجنسألعاب عن زياا خِّ و  اأسرار بعضنا حمل لقد . ئساباوحيدا بكوني ، أو بسوء المعاملة من الصبيان المتنمرينو 

ضب وخاصة الغ -أن عواطفنا ، لقد تعلم بعضنا وفي سن مبكر جدا ا أو رجالمن قبل أولاد أكبر سن   ةجنسيات اعتداءعن 
قد ف الولد الصغير الطيب""نوع  منين و حساسلأننا ، و سيئة وخاطئةمشاعر كانت   -على أي حال( والخوف  والحزن )أو الدموع

 .تعطيلا تامامشاعرنا خلال تعطيل من متثال حاولنا الا

شعور  من الأفضل بكثير عندنالا شيء على الإطلاق عواطف، فكان الشعور بالفقد قمنا بتعطيل  الشعور بالألم جنبوكي نت
 والحزن والوحدة والأذى.وطأة الشديدة لما لدينا من الخوف لبا

 ديفيد ماثيسون:لج قال المعا
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شاعر مع الم أثناء اشتباكناهائلة والاعتداء الجنسي إلى صراعات عاطفية الخزي نظم الأسرة غير الصحية و ربما قد أدت "
وف والغضب الخمع المو دَة و  والحب والشوق الاعتماديةمشاعر تناقضت ربما التي أنشأتها هذه الصراعات، و  تناقضةالم
 ناربما قمعإننا ف إلى الموارد العاطفية الداخلية والدعم من الآخرينوالخزي، وبسبب افتقارنا  نبوالشعور بالذمتعاض والا
إما  تكان  الأنهه من عواطفعاطفة ي بأأن يشعر على قدر لا يأصبح البعض منا ، فهذه الصراعات العاطفيةعزلنا أو 
 ".مخيفةجدا أو  ةمؤلم

ولكننا   ،لهكذا كنا نأم أو -كفي يبما  طويلاينا دف ه  بقي  ن  لو استطعنا فقط أن  يدابع زولعل الألم يكفيل بأن يجن الوقت وحده  إ
طرقها  دتجعفن و تتا تنزف و ، إنهوليس أيعف شدَ صبح أت ةنيدفالم لاإن الآالمايي لا تموت. ، فآلام مزريبشكل كنا مخطئين 

ال شكالأالعجز، أو و زي والخ ،دمان والهواجس، والحسد والشهوةمن خلال الإ -إليها ع" ا متسالا" تمَ لي  للتعبير عن نفسها و  لتويةالم
 لدينا. ةثليالم يةالجنسغذى الأشواق التي تو  الأخرى لتدمير الذات

ر ر علينا أن نح إنه يتعيَن  فغير المرغوب فيها، ثلية المنسية الجرغبات المن سنتحرر في يوم ما أنه إذا كنا المطاف في نهاية تعلمنا لقد 
عمل أن نو  ،ما لدينا من خزيق سراح طليجب علينا أن نكان ف. الةصبأو كلي االأساسية   نامع عواطف تصالأن نعيد الاو  ،قلوبنا
 شاف أنفسنا.كستكان علينا أن نعيد ا، أي  منذ فترة طويلة انفينالدوجع والشفاء الغضب على 

وقف نتكان علينا أن ، و في علاقاتنا مع الآخرين بأصالة ة، فإنه يجب علينا أيضا أن نعيشلاصبالأشعر نيكون كافيا للن  هذا لكن
ين وأصيلين يحقيقنكون ونحن بحاجة إلى أن ، أنهم يريدون لنا أن نكونظننا كون ما ناول أن أن نحعيش حياتنا للآخرين أو عن 
كنا بأننا   ثقأن نو نعتنا أقدفاعاتنا و  نتخلى عنكان علينا أن لقد  . عنهم دون انفصالأمامهم و أي دون دفاعات  –الآخرين مع 
 بشكل كامل. لنا معي سو نا إلينظر لي   – تماما كما كنا -يكفي بما ين جيد

 الأساسيةالأصيلة العواطف 
هناك  المشرفونقوم "الناس يستطيعون التغير" ي" التي تعقد في عطلة الأسبوع والتي تقدمها مؤسسة الرجولةنحو رحلة مخيمات "الفي 
. أمر يروري في أي نوع من الشفاء العاطفيهو هذه المشاعر أن التواصل الأصيل مع عواطف أساسية، و  أن هناك أربع دريسبت
 هي:فالعواطف الأساسية الأربعة أما و 

 والسلام(، ب)ويتضمن الح الفرح 
 (الأسىالذي يشمل و ) الحزن، 
 والذي يتضمن الإحباط( الخوف(، 
 الغضب. 

للتحرك أو  اوافعد صنعتالعواطف الأساسية  فإنتلك الأحاسيس باستخدام سم، و قوية في الج االعواطف الأساسية أحاسيسصنع ت
لنضج المزيد من اإلى شخص الالعواطف الأساسية هي تلك المشاعر التي لديها القدرة على نقل . إن ةستجابللافعل أو لل

، وعلى سبيل غلقأن ينن مبدلا أن ينفتح  يدوير ، على نفسه ن أن ينكمشمبدلا وسع مداركه ي   أن يريدعل الفرد نها تجإ، والكمال
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، وعندها فقدانالذلك ليستوعب توسيع مداركه من خلال  ؛ماشيء تجربة فقدان لرجل عبر باقل تتن ل فإن عاطفة الحزناالمث
  مما كان عليه من قبل.برشيئا أكهذا الرجل يصبح 

 انعةشااعر المالمأو المضادة عواطف ال
، اماتم غضبه خارج نطاق السيطرةجدا أو كان  شديداحزن الرجل كان إذا  ما الذي يحدث تساءل: ورغم ما ذكرناه سابقا فإننا ن

قد  هذه الحالة يب بأنه فيونج  صيلة مؤلمة للغاية؟ الأعواطفه كانت إذا  ما الذي يحدث ؟ وبعبارة أخرى، زيا للغايةمخ  خوفه كان أو  
ن معاناة هذه ، وقد يحمي نفسه مداخل النفس في صندوقيحبسها  صيلة بأن خصفيها أومشاعره الأ ويتكيف يحالفرد  تعلم ي

 ا من "العواطف المضادة" أو "المشاعر المانعة".العواطف الأصيلة بأن يبني بينه وبينها جدارا 

 ،السلبية أو مشاعر أخرىأو  العجز وأ 3الشبق وأ القلق وأالاكتئاب  وتحت مشاعر الخزي أصيلة الأعواطفه تتوارى قد ا فلذو 
فإنها على العمل فرد لا ثَ أن تح  بدلا من لأنها  "مانعة"أو  "مضادة"المشاعر وتعتبر هذه ، الأساسية هعواطفبمن الشعور الفرد  تمنعف
دلا من بتزيدها غمويا، و نها فإ زيادة فهم الذاتن مبدلا ، و ذىفإنها تطيل أمد الأ إحداث الشفاء منبدلا ، و العمل عنثبطه ت

بب له الانكفاء الى وتس، الفاعليةبدلا من  غلاقالان شاعر التي تسبب لهفإنها تقول له الأكاذيب، إنها الم لحقيقةأن تخبره با
 مع الآخرين. يتواصلخارج نفسه و إلى حرك أن يتعن بدلا الداخل 

 لتهاءالدفاع والاآليات 
 ،لتهاءلاا أخرى من آليات الدفاع أو هذه الطبقة من العواطف طبقةفوق دون وعي فإن الرجل قد يضيف وبالإيافة إلى ذلك، 

حتى و ل ب –ي شيء على الإطلاق بأشعر أن يتهدف إلى حماية الإنسان من التي هذه هي المعتقدات والأحكام والسلوكيات و 
عاطي ت وأ الإفراط في تناول الطعام أو الإدمان الجنسي هذه الآليات ويمكن أن تشملانعة، شاعر المالمأو المزيفة عواطف ال
والجمود ة، والنكتة الدفاعي ،العقلاني البحت دون اعتبار للعاطفةالتفكير آلية ويمكن أن تشمل أيضا ل، لمخدرات أو الكحو ا

 كاذبة، والسلوك القهري.الوالتقوى 

نا عواطفقة عن منبثحياة أن نعيش من أجل  المزيفةطبقات الدفاعات والعواطف ترق أن نخهو  لديناالقائم التحدي  فإن ومن ثم  
قرها و  أن ن   و الى هذه المشاعر، وأن "نستمع"  ،لدينا زن والغضبالتام مع الحغالبا هو التواصل كان عملنا ، ولأجل ذلك  الأساسية
 .غفر ونتركيحين الوقت المناسب فعلينا أن نوعندما ، لسنوات عديدةسا بِّ تراكما وح  غالبا ما لذين الحزن والغضب الرج عن ف  وأن ن   

فعل ي ي  شاجاع هو الذالرجل بل إنما ال، لديه مخاوفلا من شاجاع هو الرجل ليس اللان و ، رعبايكون م  قد نعترف بأن هذا و 
 .إن لم يكن هناك خوفقط  كون هناك شجاعةتيمكن أن ، إذ لا فعله شاىما ي  

                                           
 الشبق هو الشهوة الجنسية الشديدة. 3
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 هيأنفسنا كما أن نتقبل و  – زيالخ نبذ
أننا قد وجد منا  كثير؛ فإن اليُر دون تغآنذاك و  كانتكما  قبلها  نو أنفسنا نبدأ في حب إلى أن : أننا ةحقيق اومن المفارقات ولكنه

قدراتنا الحقيقية التي لو نا تقيملالخير، و ا فينا من لم ناقبلإن تولذا ف،  حقيقييُر نحو تغتقدم إلا شيئا يئيلا من الرز أن نحيمكن لا 
 .ة المثليةمن الجنسيللخروج حاسمة  ةمبكر خطوة  كانل  االرجكتمتع بها  ن

 عن أنفسنا:تين الأساسييقتين الحقاتين ذا وصلنا إلى فهم هبهو 

لشعور بالذنب نابع أساسا من االجهود التغير ، إن  حقيقيتغيرللشعور بالذنب والخزي من أن يحفزانا نحو  أبدالا يمكن  .1
سلوك القهري، وال ية المثليةمشاعرنا الجنس يغذيزي الخ أن –هذه  في حالتنا –وجدنا  ؛ ولقدسوف تفشل دائمازي والخ
 .التعافي وليس

ات شاكل العلاقلم بداأيمكن لا عالم الرجال. و المرتبطة بعلاقتنا مع مشاكلنا عن  جزئيا لقد نتج الشوق إلى المثلية الجنسية .2
 .عن الناس دون تواصل معهم عزلةأن تتعافى في 

خفيا من أنفسنا  هائلا اجزءزي ماد منا ن بقي حرر من الختن وجدنا أننا لا يمكن أبدا أنهناك صلة وثيقة بين هذين المبدأين، فلقد 
ننا إذا علموا سرنا، كما نبذو انهم سيى لآخرين إذا كنا نخشباثقة بالبدأ نلا يمكن أن فم لنا، قبولهلنتعطش لحبهم و عن الناس الذين 

 نفسنا.نحب أأن لم نتمكن من إن كنا الحب من الآخرين  ىتلقنأن نفتح قلوبنا لنستطيع لا أننا 

لا، ابة هي كوالإجير؟ التغهو عقبة تمنعنا من  – قدرات محدودةمن نقاط يعف و لدينا ما بكل  – نفسنا كما نحنتقبلنا لأهل 
. فهل ما وميفي يرغب في أن يكون طبيبا وهو في السنة الأولى من الجامعة  اخيل طالبلنتعكس ذلك تماما! هو الأمر إن بل 
نه ليس نفسه لأ ذوي الخبرة وينتقدمع الأطباء الجراحين نفسه  قارنيس؟ هل طبيبا متخرجا اليوم لعدم كونهالآن ه خ نفس  بيو س

نفسه  بله لن تقوالإجابة هي لا لن يفعل، لأ)بعد(؟ سيحاول الظهور على الملأ مدعيا أنه ذو مقام لم يصل إليه منهم؟ هل  اواحد
ما  رفعيعلى الطريق الصحيح ل هويعمن خلال إلى هدفه  الوصولعلى فعلا  هسوف يساعد لذاتلكما هو الآن دون نقد 

يسبب له س ذلكما عدا  ، وكلالطريق الصحيحوعلى ، في الوقت المناسب هاكسب  إلىكتسب الخبرة التي يحتاج يعلم و يتل هيحتاج
 بدأ.ين أالفشل قبل 

دأنا نرى أن الله بو  ،قبول أنفسنا كما كنا وصلنا إلى –! وغالبا مع شيء من التوفيق الرباني –وهكذا، من خلال التجربة والخطأ 
أن ، و دائماكن تنبذنا تاكتشفنا أن الناس لم لقد نفسنا! لأأعطيناه تقدير أعلى بكثير مما ينظرون إلينا بمعظم الناس الآخرين أن و 

 الداخلية.نا قيمتللنظر إلى  معاناتناين على الرؤية عبر كانوا في الواقع قادر منهم  العديد 

 اه لإحداث التغييرما فعلن
 :ام بهايقوجب على معظمنا الات المختلفة التي يرُ هي التغوهذه إذن 

 .يرُ دون تغكانت آنذاك و كما  ل أنفسنا  لقد بدأنا نحب ونتقبَ  .1
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  نا بعض  دعا نده، و عقيمتنا بالشعور لنتمكن من سألناه المعونة ( و كيفما كان فهمنا للهقلوبنا إلى الله )و جَهنا
الأشياء التي نتقبَل  ل ه ب  لنا السكينة   م: "اللهللتعافي ة خطوة عشر تيينة المستخدم في برنامج الاثنبدعاء السك

 .ينهما"نعلم الفرق بل ، والحكمة  تغييرها  الأشياء التي نستطيعغير ِّ نل ، والشجاعة  تغييرها نالا يمكن
 ربتنا تج نا أننا لسنا وحدنا هناك، وأنتشفواك، هذا الطريقسبقونا على عن الآخرين الذين ع لِّمنا و نا رألقد ق

أو  دنيئينأنهم أولئك الرجال والنساء أبدا نرى ن نا لأنه مثلما أن –رأينا ، ولقد يست فريدة من نوعهال
 حقا.منا آلاالقيمة في عيون الآخرين الذين فهموا  يعديمأو دنيئين عتبر لن ن  نا فإن – القيمةمنعدمي 

  لي، تحديد مصدرها الأصنا داخل رؤوسنا، وحاولتعمل النقد الذاتي التي شرطة" "بأأصبحنا أكثر وعيا لقد
ذي هو الن سألنا أنفسنا "م  لقد . رك هذه "الأشرطة"تحالتي المشاعر والأحداث تحديد أي نوع من وكذلك 
ويع  ةإعادعملنا على فذلك بأنفسنا؟" قبل أن نصل إلى اعتقاد أي ، لأول مرة قيمةأننا عديمي اللنا قال 

، وبدلنا هذه الرسائل الخطرة المقام الأولالخطرة على عاتق من أعطانا إياها في سالة هذه الر مسؤولية 
 .الذي فينا والخير صيلةرسائل حول قيمتنا الأوهي  –شرطة" جديدة من اختيارنا "بأ

 أبدا، لى تغييرهعين قادر لن نكون حتى لو ، فيهنفس الجنس غير المرغوب ما لدينا من انجذاب لقبلنا أن لقد ت 
الأليم  ءبرغم هذا العب –مجرد أن نواصل حياتنا يوما بيوم ن أبل ، لنايمكن أن يحدث ما أسوأ يس لفإنه 

 .بحد ذاته انتصارهو  –الذي لم نختره ولم نرده 
 ، وأنزلةلع  اية و ر ِّ علينا أن نخرج من السِّ يجب كان أنه  أدركنا فقد ، زيمن قبضة الخيقة أنفسنا حقأن نحرر أجل ومن  .2

 ،نالامِّ آرحمة والحكمة ليستمعوا إلى اللديهم من عتقد أن الذين نالآخرين مجموعة مختارة من الحقيقية مع نشارك ذاتنا 
 .يتقبلوننا رغم ذلكو 

 اء هو وأن الشف ،يةسر ِّ عندنا هي اخفاء حياتنا السر ِّية ومشاعرنا الالأولوية الأولى أن  اكتشفنا أنه ما دام
أوقفتنا  والعزلة التي نفس،هية الاعلى الخروج من الشعور بالذنب، وكر ، فإننا لن نقدر أبدا ثانيةولوية الالأ

 .مكبلين
 مرنا، بأالآخرين معرفة الخوف العميق من هنا واجالآخرين لنا عندما فض وهي احتمال ر خذنا مخاطرة محسوبة أ

 وبمرور الوقت - الإمامأو اخام الحكاهن أو ال وأ قسال وأ المعالجك  -ا أكثر أمانا و بدأنا مع أولئك الذين بدو 
 المساعدة والدعم.نطلب يف نقول ولمن نقوله وكخذ مخاطر أكبر في ما نا كيف نأتعلم

برنامج في ل ب الشعور، وبدأنا العمتجنُ كي نف  كيُ ت  للآليات مها كستخدنكنا الالتهاء التي  آليات الدفاع و  ناحددلقد  .3
 زالتها من حياتنا.لإ

  ناَ و هم الذين ئك أولإن التغلب و  التخلي عن هذه الآلياتو ج ب  عليهم لإدمان نواع االذين أصبحوا عرية لأمِّ
 مان.دالإونخفيها تحت حجاب  ""نخدرهاالعواطف الكامنة التي كنا استشعار من  واتمكنيحتى  عليها

  ذا يشمل أي نوع وه – بعينهانا التغلب على دفاعاتعلى ساعدنا تل الذاتيلقد قرأنا أدبيات التعافي والتطوير
لى إانضممنا فقد مناسبا، وإن كان إدمان المخدرات. بدءا من الإفراط في مشاهدة التلفاز إلى من الدفاعات 
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بناء شبكة تعزيز جهودنا و نا على ساعدتمجموعات الدعم الأخرى لإلى أو للتعافي خطوة  ةعشر  تيثنمجموعة الا
 نا.لدي دعمال

  خاص الأشمن  ةار تمجموعة مخأمام اس بين أنفسنا محوجعلنا الدعم الناشئة،  ةشبكدة حصلنا على مسانلقد
 دفاعية لدينا.التصرفات السعينا للتغلب على أنماط عندما الآخرين 

غلقين ا منجعلتنالتي انعة شاعر المضادة والممن خلال العواطف المنا ، حددنا وعملهو أعمق مما سبق فيمابنا عندما نقَ  .4
 العجز أو غيره.أو  القلقأو  الاكتئابزي أو الخ أكانت سواء –نا على أنفس
  لذاتياأدبيات التطوير  وأمجموعات الدعم،  وأمجموعة، العلاج في من خلال الجمع بين العلاج الفردي أو و، 

هذه المشاعر في  سترسالالا من" العائدعملنا على فهم "فقد أو شبكات الدعم الشخصي الخاصة بنا، 
 .للعجزسببة الم

العواطف لى من الوصول إفي نهاية المطاف للنفس، فقد تمكنا و  نشطة تمس الأعماق الداخليةنا القيام بأتواصلوأثناء م .5
ب في  ، ولم نعد نرغآلامنامعظم جذور عند  والتي د فِّنت منذ أمد بعيد -وخاصة الغضب والحزن  -الأساسية الأصيلة 

 ،ن خلالهامتمامها، وأن ن  و ق ِّرها، وأن نعمل  عنها ببر ِّ ع  ن   علينا أن يجب  كانفهذه المشاعر الأصيلة، إنكار  كبت أو
 .اسراحهنطلق  الوقت المناسبيحين عندما و وبعد ذلك 

  مدرب ذو خبرة في مع أو  ،مجموعةمع أو متمرس، معالج بإشراف هي هذا العمل ع مل بها وأفضل طريقة
عادة لينا عقد وجب ف ،ناه عبرهاحملالمدة التي عمق الألم و وإطلاق سراحها، وحسب  ةالعميقالعواطف تنفيس 
 .يتم شفاؤه تمامامرات عديدة، حتى ج عنه رِّ ف  خلاله وأن ن   من  عن هذا الألم وأن نعمل أن نعبر ِّ 

 في علاقاتنا مع الآخرين.ة لاأكثر أصنا نعيش حياة بدأ .6
 أن  ناأنهم يريدونظننا كون ما ول أن نأن نحاأو  ،خرينمن أجل الآحياتنا عن عيش وقف لقد تعلمنا كيف نت

 .عليه نكون
  مباشرة،  تكلمن ناولكن ،بالتأكيددون حقد  –لدينا ما قول حقيقة أن نو  بما في نفوسناأن نجاهر علمنا تو

 بويوح ودون اعتذار.و 
  يةلسؤو لمبامل عبء الشعور أن نح ناورفض ،العاطفية ماستجاباتهلية مسؤو يتحملون دع الآخرين نأن تعلمنا و 

 .ظننونهما يعخرون أو الآبه يشعر ما ع
  عنهم،  دون انفصالتجاههم و ية دفاعحواجز  دون –لة مع الآخرين اكون أكثر حقيقة وأصنعلمنا أن تو

 .آنذاك كما كنا،  بشكل كامل سمع لنانظر إلينا وي  لي  بما فيه الكفاية ين ننا كنا جيدبأنعلم أصبحنا و 
نا ر  رَ ح   ، وبالتاليساؤوا إليناشعرنا أنهم أذين اللآخرين عن ا –دون قيد أو شرط  – ناو  ف  ع  الوقت المناسب، حان  عندما .7

 .الحبيس لم المكبوت والغي أنفسنا من سنوات من الأ
 نافي رفضنا ر  د و  ماذا كان أو  -الآخرين بها ؤذي نالطرق التي قد حص ينا ما لدينا من كنا أقوياء بما فيه الكفاية، أعندما   .8

 رة.م ِّ د  م  علاقات بل علاقات فارغة لا معنى لها صناعة و  ،يهمالحكم علو خرين للآ
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  اعترفنا ا فإنن – وإذا استطعنا أن نفعل ذلك دون إيذاء الآخرين – بذلكللقيام ستعجلة برغبة مإذا شعرنا و
 أي شيء في المقابل.انتظار المناسبة دون قمنا بالإصلاحات و ئنا تجاه أولئك الذين أذيناهم طاخبأ

دخول نا من اليمكنقوة عندها صرنا في موقع من ال، نريدا بملب اأن نطالقدرة على نا ، واكتسبنحن ن  م  دما صرنا نعلم عن .9
 علاقة قائمة.من تطوير رأة، أو المفي علاقة مع 

  الأم" و نح، ودون نقل التوقعات القديمة نفسها فقد أنفسنا فينرأة دون أن المكون مع أن ننستطيع والآن"
 .إليها

 عالمها برحب أن نمن هذا نا مكنو معها، نكون بحقيقتنا أصيلين معها و كون نأصبحنا أقوياء بما فيه الكفاية ل
 .اتقناعلى عمل عبء ذلك نحأو نحونا تهديد أن نشعر برب الحياة دون اوالألم والفرح وتجالأذى الخاص من 

أصبحنا ، و حنافر اتصالنا مع ، أصبحنا أكثر نار عاشممع تصال الاشعر بمزيد من صرنا نو  ا أكبرحققنا شفاء داخليعندما  .10
يقتنا نحن على حقاعتمادية، وأصبحنا  وأقل ةوأقل مزاجيألما أكثر قدرة على العلاقات النايجة السليمة. أصبحنا أقل 

 .بأصالة أكبر

 

 



17 

 تلبية الاحتياجات: مانز رحلة

 لخصالم
بطرق فيها وسائل لتلبيتها نا دوجو  ية المثلية،الجنسورغباتنا أفكارنا تحت امنة الحقيقية الك ناورغبات نااكتشاف احتياجاتفي بدأنا لقد 
التدمير الذاتي، كار سلوكيات وأفسلوكيات غير المرغوب فيها أو كيز على مقاومة أو السيطرة على التر عن توقفنا و  ،فاء والبناءالشِّ 

 .هادلا من قمعب الاحتياجات الأساسيةتلبية من خلال يها غير المرغوب فشهوات العلى استبدال واستباق نا وبدلا من ذلك ركز 

 .الفرار من الشرن الخير بدلا مالسعي إلى طاقاتنا في نا في تسخير ا، وبدأله أو هدفا أسمىفي حياتنا خيرا كبيرا بدأنا نتصور 

 

تحقيق الرغبات نا في دأببدلا من ذلك الجنسية، و  نالسيطرة على رغباتامحاولة عن توقفنا عندما ير الحقيقي لتغنشعر با بدأنالقد 
ه وتعليمه كيدم تو بأنه يتيشعر صغير لأن  صبيهناك احتياج موجود لدى كل على سبيل المثال، ، و الأساسية التي تكمن تحتها

يقية، وليس ياجات الحقحتالاعلمنا أن التغيير الحقيقي يأتي من تلبية تولقد  صبيان،الرجال والأي من ، انخو الإو  ءباومحبته من الآ
 غير مرغوب فيها. شهواتمقاومة مجرد من 

ننا بأرنا الصفات التي شععلى الحسد موجودة في  رجل آخرتجاه شهوة الجذور غالبا ما كانت  هأن – لنا بالنسبة – جدنالقد و 
مع الحب العفيف  عبر لتواص" لحاجة مشروعة للمنحرفا ا"تعبير عادة ما تكون هذه الشهوة  كما وجدنا أن،  أنفسنافي  يهافتقر إلن

الذي لم تياج فإن هذا الاح، أصيلةبطرق مباشرة ا الاحتياج قادرين على تلبية هذغير مستعدين أو غير كنا ، ولأننا  رجال آخرين
دَة دداز ي تتم تلبيته ، "بانحراف" ان نفسهعهذه الحاجة  عبر ِّ ، وبعد ذلك ت  امتجاهلهكلما طال الجوع والعطش  تزداد شدة مثلما ، حِّ

دَةأكثر إلحاحا و نشعر بها –الشديدة شهوة الهي  –من خلال عاطفة كاذبة   .بكثير وبةصعشد ها أتجاهل، مما يجعل حِّ

ن الصياح مفهو يلجأ إلى نوبة ا لذو الطفل الصغير الذي لا يحصل على ما يريد عندما يقول "من فضلك"، عليك أن تفكر في 
 ل بهدوءتسوَ يلرجل االذي في داخل الداخلي الطفل أن ل يَ تخ   .بنفس الطريقةلرجل الدى "الطفل الداخلي" فاعل توقد ي والغضب،
الحب لى إحتاج ارجل آخر! من نسي الجغير صحي اللمس إلى الحتاج ا! ين أصدقاء حميمإلىحتاج اأنا "من فضلك،  :قائلا له
لكن " و ؟عتني بيبإمكانك ان ت! هل ديد بعملكالش كنشغالاللعب، وخاصة مع الأصدقاء، بدلا من لمجرد ا! أحتاج وقتا من أبي

، خرينالآرجال لمن ا الأشياءأن أطلب هذه  استطيع، ولا بالغأنا رجل طفوليا، ف"لا تكون  قائلةيب تجالذات البالغة لدى الرجل 
 ."عن وجهي رب  اغالصمت و  الز ملذا و ، ا ليأن يكون صديقغب في لا أحد ير وبالإيافة إلى ذلك فإنه 

الشهوة الجنسية  معيتحالف س، ثم غضبصياح و نوبة تصبح لديه س؟ عندئذالرجل الذي في داخل الطفل الداخلي عل سيفماذا 
رييت بهذا أم  اءا سو أو بأخرى،  ةطريقرجولتي بتواصل مع الذكور ومع على موقفه قائلا: "لسوف أ يصرُ ، و ليحصل على ما يريد

 ،طفل الداخلياللدى غضب الصياح والنوبة أمام الرجل يستسلم عندئذ ، و يادتبدأ الشهوة الجنسية في الازدوعندها ." لم ترض
 .تعتني بهترعاه وأن  أن الذات البالغة ترفضلأن على ما يريد طاغية وبهذا يحصل الطفل ال
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ف أو اقإيولة ابدلا من مح، فعلينا أن نأخذ نهجا مختلفا تماماأنه يجب علمنا في نهاية المطاف وما حدث لنا هو مثل ذلك، ولقد ت
لا بد لنا ان لريا، فكارعاية و من الستبدلها بشيء نستبقها وأن نكان علينا أن فإنه  غير المرغوب فيها، والمشاعر مقاومة السلوكيات 

 الى الاحتياجات المشروعة للطفل الداخلي.في الانتباه أن نبدأ من 

 :إلى ما يلي تياجاتالاحهي التي عادة ما تكرر  ةثليالم يةالجنس ةرغبتحت الالكامنة صيلة الأالاحتياجات فإن بعض بالنسبة لنا، 

 الآخرين. الذكورمن  والاهتمام والقبول كيدو تال إلى .1
 .قبيلة"ال"مع مجتمع الذكور أو مع و ذكور. الى الارتباط مع ال .2
 الرجال".واحد من بأننا "شعر إلى أن ن .3
 .الودي العفيفإلى اللمس الصحي  .4
 .دلجسمع الاتصال بدني واإلى بذل الجهد ال .5
 .خرينالآرجال الفي صحبة  وخاصةاللعب إلى  .6
 سى.والتعبير عن الغضب والألشعور مكان آمن لإلى خاصة الحاجة ، و إلى التواصل بأصالة مع المشاعر .7
 لي نظر إلينا وي سمع لنا تماما.؛ هم" معين"حقيقي، فنكون لا سيما الرجالو مع الآخرين، الة صإلى التواصل بأ .8
 .واصل مع الخالقإلى الت .9
 الخاصة. ناواحتياجاتأكبر من مجرد تحقيق مصالحنا الشخصية و هدف أسمى في الحياة إلى تحديد  .10

قد ات الدفاع الأخرى آلي، والواقع أن انفصالنا الدفاعي و دفاعاتناأن نتخلى عن مخاوفنا و أن نواجه تحاشى نكثيرا ما كنا    في البداية
 قدفى سلامتنا ف  علاحتنا لحولناها بنيالتي الجدران اليوم، وأما  لكنها لم تعد تخدمناى، و صاب بالأذأن ن  جدت لحمايتنا من و  

تلبية ص تخنجرب القيام بأعمال  كما بدأناالجدران الدفاعية  بإزالة لذلك بدأنا ، و لنا حمايةأن تكون بدلا من لنا  اجنسِّ أصبحت 
إنكار الذات لى المبنية عياة ، وبدأت الح"مانز رحلة"للغاية من  زياجزءا مجبوقت قصير أصبح ذلك  وبعدهاالاحتياجات الأصيلة، 

 .تحقيق الذاتمبنية على حول إلى حياة تت -قوة الإرادة ويبط النفس تحقيق المحاولات الفاشلة في بسبب  –

 قوة القلب
الجهود الرامية إلى ن أ ننجح في التغيير" لا: لماذا  تكفي"قوة الإرادة لا المؤثرفي كتابهما ومارك تشامبرلين قال المؤلفان دين بيرد 

ادة هي قوة وذلك لأن قوة الإر ، على المدى الطويلنجح غير مرغوب فيه لا ت استخدام قوة الإرادة وحدها لتغيير أي سلوك إنساني
 :انؤلفل المقا .ةالحقيقي يةالدافعمصدر القلب هو مصدر العاطفة و أن العقل )"العقل فوق المادة"(، في حين أنه في الواقع 

ننا تصور ، ويمكقلوبنا فيما نقوم بهعندما لا ترغب العقل( فقط قوة الاعتماد على قوة الإرادة )أو إلى "نحن بحاجة 
ى أن الأفضل هو ير ، ولكن العقل ماشيء برغبة لفعل القلب فيشعر معارك بين العقل والقلب، كمشاكل يبط النفس  
 ".(24-23)صفحة  عدم القيام بهذا الفعل
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الانغماس في  - المقاومة"يجعل ويع دورة الاعتماد على قوة الإرادة وحدها يمكن أن في  ستمرارالاأن  في الواقعالمؤلفان أنه وقال 
غير شهوات جيج اليؤدي في الواقع إلى تأوبالتالي  ،" أكثر سوءا وأن يبقي هذه الدورة على قيد الحياةعلى التغيير العزيمة –وة الشه

لإدمان أو ا وأفي تغيير السلوكيات غير المرغوب فيها  واالذين نجح –أولئك فإن بدلا من ذلك، و (. 6-5ها )صفحة المرغوب في
 .ة الدافعةالقلب القويوا كيف يصلوا إلى قوة هم أولئك الذين تعلمكانوا   – كانتدورات التدمير الذاتي من أي نوع  

و الأمر الذي هدافع سامي آخر يكون لعثور على ا هيبينهما  تفاقلتحقيق الامعا  العقل والقلبأحد الطرق لجلب "
عليه،  يطرةتحاول السالتصرف السيء الذي كنت العادة السيئة أو بحيث يسمو فوق قلبك تماما يأخذ بشغاف سوف 
 بل ديةبجالسعي إلى حياتهم مشاكل الذين تحولوا من الصراع مع الناس العديد من هناك أن  ستشارينلقد رأينا كم... 

 "(.27)صفحة بدائل ايجابية إلى البحث عن  وبشغف

بحث الإنسان عن ؤثر "المفي كتابه  قالالذي و ، ةالنازيمن معسكرات التعذيب  الناجيفيكتور فرانكل عبارات  انالمؤلفاقتبس لقد 
لقد  عاناتهم.ة أو هدف أسمى لمحياكبر للعلى رؤية لمعنى أ ونعتمديثيرا ما كانوا كعسكرات  صمدوا في المأن أولئك الذين  "عنىالم

 في خضم أهوال لا يمكن تصورها:حتى لديه رؤية لمستقبله كانت فرانكل، الذي  اقتبسا ما يلي من 

منصت  أمامي جمهورجلس و  فيها دفء وانشراح، مضاءة جيدافي غرفة محايرات نفسي واقفا على منصة "فجأة رأيت 
تلك اللحظة  فيو الاعتقال!  اتعسكر المختص بمايرة عن علم النفس محألقي أنا ، وكنت يق  على مقاعد منجدة مريحة

 بواسطة هذه الطريقة نجحت الى حد ما في، و علمية ةنظر من بعيد بوصف رى وي  ي  ضطهدني غريا كل من يأصبح  
 "الويع.السمو فوق هذا 

 :كلامهمابيرد وتشامبرلين  ويتابع 

 ياةالوقود الكافي ليستمروا في الحلسجناء الآخرين لفرانكل و لر وفقد هذا النوع من ويوح الهدف إن  إنه أمر مدهش!"
 "(.36-35)صفحة 

سنا أقرب إلى حقيقة أنففنحن ما هو مدمر في حياتنا ... تكبر لتحل محل أن  هاإيجابية يمكن الأهداف"إن أبسط 
يبط  كتساب المزيد منعملية ا أن وجوهر القضية هو ، الشرفعل عندما نكون في خضم فعل الخير بدلا من  بتمامها
ما  إلى حقيقة إلى شيء آخر، بل هي عملية تغيير تغيرنا ما نحن عليهتغير تغيير عملية ليست  البرِّ ِّ الازدياد من النفس و 

 "(.34نحن عليه )صفحة 

ة ير )صفحفي حياتنا بالخ ئسيما هو  نستبدلخارج أنفسنا ... و  هدفا عندما نجد تغيرال"يمكننا أن نجد القدرة على 
دنا يسمو فوق وجو عنى لمهو اكتشاف  جلهلأخلاص بإشيء الذي يمكننا أن نكرس أنفسنا العلى إن عثورنا (. 29
ت في كبالمفتاح وليس  همنا العديد من الرغبات في حيات لكل ،(30)صفحة  ذاتنا المحدودةشيء خارج هو  – الذاتي

 "(.36)صفحة  الرغبات الحسنةتغذية الرغبات السيئة بل هو في 

أن يكون لدينا  بد لا ولكن للقيام بذلك ،لتغييرلفي محاولاتنا مشاركة قلوبنا بقي نستمر على دافعيتنا وأن ن  "من الممكن 
في آن ميق عاطفي عحس أيضا له منطقي عقلي فقط بل يكون ذو حس عنى المهذا  يكون ألَا و  – عندناعنى بديل له م
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بتا على ثاكون وعندها ست، اييةالم تكحيا اتأكثر ويوحا من إغراء ذا البديل الإيجابي تكونلهدع رؤيتك واحد، 
 "(37)صفحة  !بهقلبك يتعلق أن تفعل أي شيء عندما بإمكانك ف، لتغييراطريق 

 ما فعلناه لإحداث التغيير
 منا:قام بها العديد التي المختلفة التغييرات هنا عدد من وإذن 

 .ورغباتنا المثليةأفكارنا تحت منة الحقيقية الكا نااكتشاف احتياجاتنا في بدأ .1
  الوراء إلى  ناواطفأفكارنا وعي قمنا بتقف ِّ رغبات جنسية مثلية، ب ناعندما كان لدينا أفكار جنسية مثلية أو شعر

عف مثل الشعور بالضمعينة مشاعر السبب كان  أن كثير من الأحيان وجدنا  الذي أهاجها، وفيكتشف ما لن
خرين( الآرجال لل ناويبأننا مسشعر نوأن بالقوة أن نشعر اجة المكتشفة هي الحخرين )كانت الآرجال المع 

المكتشفة هي أن نشعر بالحب والقبول من )كانت الحاجة  الشعور بالتهديدأو بالهجر والخذلان  أو الشعور
أو  افيكبالحب العندما لم نشعر حياتنا إلى وقت مبكر في ترجع هذه المشاعر (. غالبا ما الآخرين الرجال

 في حياتنا. ينخر أو الذكور الآ ويةشخصيات الأبال وأكيد من الأب، و تالالقبول أو 
  ثليالم يق الجنسو الشَ أنواع أو غيرها من الجنسية المثلية شهوة لالخاصة بنا لدينا لنماط الأبالانتباه إلى بدأنا .

ف معينة كنا نهيج فيها بشكل مواقمن اليوم أو معينة أوقات  وأكانت هناك أيام معينة من الأسبوع هل  
 ؟وقعت  م  

  وهذا ما نسميه  .شهواتنا التي لا نريدها بتاتافي حتى بل شهواتنا في صميم  طيبةات الرغبالعن نا بحثلقد
 الرغبة فيهي كانت الرغبة الأساسية أنه في كثير من الأحيان  وجدنا لقد ". 4داخل الظلفي "الذهب  أحيانا

لم كلة المشأن  وجدناد وق، والأمانأن نشعر بالحماية ، و أن نشعر بقبول غير مشروطو ، أن نح ِّبَ وأن نح  بَ 
في طريقة أو  - اتعن هذه الرغب والمزيفج و  ع  م   الفي الرغبات الأصيلة ذاتها، وإنما كانت في التعبير غالبا تكن 

 الاحتياجات الأساسية.هذه الظل لتلبية 
 ناقشنا و  ،زيالسرية والخإخراجها من دائرة المرغوب فيها من خلال الجنسية غير شهوات القد خففنا من قوة ل

الذين وهم ينا، دعم لدالغيرهم في شبكة مع أو المتعاونين مع المرشدين  ناهافاكتشالتي حتياجات الأساسية الا
 سنا.نفنراها بألدرجة أننا لم نستطع ان  تماماصيقة بنا واقف اللالمنماط أو الأأحيانا يروا أن يستطيعون 

نا حددحتياجات" و لاقائمة با"عمل فقد قمنا ب الحقيقية،الأساسية احتياجاتنا لدينا عن المتزايد على الوعي الذاتي وبناء  .2
 بناءةطرق بباستمرار وعلى نحو استباقي صيلة الأتلك الاحتياجات نلبي أن من خلالها بديلة يمكننا محددة مشبعة  طرق
 .شافية

                                           
يرمز إلى ، و يستحق التأنيب والذييمثل السلوك السيء خلقياا و شخصية الفرد؛ في ية انيمثل الغرائز الحيوانية او الأفكار المستهجنة والدوافع الشهو  الظل في علم النفس هو مفهوم 4

يد عن الوعي بسبب وهو يمثل كل ما هو بع "شقيقنا المظلم" الذي من جنسنا نفسه والذي، على كونه غير مرئي، لا يفارقنا أبداا ويشك ِّل جزءاا لا يتجزأ من كل ِّيتنا.و"وجهنا الآخر"، 
 .ع عالم الوعي لدى الفردتنافره م
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  التدريب و  التوجيهة وعلاقات صداقعلاقات التطوير تتضمن لكنها غالبا ما  ،خرطرقنا من رجل لآوتختلف
أو يرة صغمجموعة في شكل  نشطة مع رجال آخرينلأ غزى مع الرجال، والانضمامالم اتعاطفية ذات العلاقوال

ن مبصحبة وخصوصا أن نبذل الجهد البدني رياية، و أحد أنواع ال، وتطوير مهاراتنا في مع فرد واحد
لتواصل التطوير الأعمال التي نقوم بها الآن وجدنا أن لقد ، ذلكأشبه ، وما ين لناداعمالدقاء الذكور الأص

لاحتياجات اتلبي نفس الإجراءات التي هي خرين كان  في كيير من الأحيان الآجال مع الرجولة ومع الر 
 الأساسية لدينا.

 الدعاء لأجل غير المرغوب فيها، أو ات شهو مقاومة العلى قوة للحصول على الدعاء كما وجدنا أن ال
، يةفهم الاحتياجات الحقيقن نلتنوير لأباالدعاء  وجدنا أنإنما ، و د ذاتهال بحإزالتها، كان عادة غير فعَ 

كان ،  اجاتالاحتيهذه تلبية التي حالت بيننا وبين لشجاعة والقدرة على كسر الحواجز القديمة باالدعاء و 
 .أكثر فعالية بكثير

أنماط تفكير و سلوكيات مقاومة أو غير مرغوب فيها وأنماط تفكير سلوكيات مقاومة في ويع طاقاتنا توقفنا عن لقد   .3
تلبية ل غير المرغوب فيها من خلاالشهوات استبدال واستباق في ضع طاقاتنا نا نتدمير الذاتي، وبدلا من ذلك بدأال

 .بدلا من قمعها الاحتياجات الأساسية
  روعة لدينا حتياجات المشوالاحترام للاوصلنا إلى الاعتراف بل غير المرغوب فيها،  ناواتيطن شهش  ن  عد نلم

ه الاحتياجات هذلتلبية لعمل على نحو استباقي أنا باخرين، وبدالآرجال الللارتباط الجسدي والعاطفي مع 
 الأساسية بدلا من مقاومتها.

  غذاءبنتظام "" باته"تغذيتتم الذكور لتواصل مع  اإلىهذا الجوع أن لضمان مبادر هادف  برنامج بتطويرقمنا" 
أي شيء ل نعموبالتالي كنا إلى المودة والتوكيد من الذكور أشد الجوع صرنا في حتى  ، بدلا من قمعهصحي
 هذا الجوع.ي سكت 

  ننا عظمنا أمحياتنا وبرامجنا اليومية والأسبوعية، ولقد اكتشف في العلاجية جدولة هذه الأنشطة وجب علينا
لبية الحاجة على قدرتنا على تبعد ذلك نعتمد و ظهر الدوافع الجنسية المثلية إلى أن تتظر ننأن نستطيع لا 

لاحتياجاتنا  "التعبير المعوج"ونة المتأخرة، ففي ذلك الوقت يكون في تلك الآجنسية الكامنة بطريقة غير 
 لمقاومة.من ابكثير فاعلية فضل أالمبادر  الهادفبرنامج ولذا فقد كان ال ،ساحقا جارفاالأساسية قد صار 

جال من خلال مع الر  العفيفللتواصل الجسدي نا اجتيحتلبية المنا تع، فقد اللمس"من عانينا من "الحرمان إذا كنا قد  .4
 صحيحال مسمن اللأو غيرها الضم طلب وتلقي المعانقة غير الجنسية، و بر الأنشطة البدنية، والتدليك العلاجي، أو ع

 وأفراد الأسرة. والمرشدين ينلأصدقاء الذكور الغيريمن ا
الفرار من ير بدلا من الخالسعي إلى طاقاتنا في في تسخير بدأنا ، و اله أسمى خيرا كبيرا في حياتنا أو هدفاتصور ننا دأب .5

 .الشر
 الذي  ية، مالتغلب على الرغبات الجنسية المثللطاقاتنا لم نعد نسخر "عندما في السؤال الذي يقول ملنا لقد تأ

كان أكثر قوة وأكثر الوصول إليه و جل أكنا نعمل من هو الهدف الذي   طاقاتنا بدلا من ذلك؟ مافعلناه ب
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؟ ما ة المثليةيالجنسالخلاص من المشاعر ريد أكثر مما ني نريده ذهو الشيء ال ؟ ماهكنا نعمل يدا لنا مما  تحفيز 
 .كفي(ت؟ " )انظر قوة الإرادة لا لاصالخبعد  الخير الذي نسعى إليههو الهدف أو ما هو 

   رجالا أن نصبح نحننحو توجهنا و ، اعليهنكون ن الحال التي لا نريد أن كله بعيدا علقد حولنا تركيزنا 
 .في العالملخير ا عمللأقوى قوة الحصول فيه على المستقبل الذي يمكننا ولدينا ، ه لأنفسناأردنابالشكل الذي 

شواق ة أو الأالرغبة الجنسيوهي خطة للأوقات التي تكون فيها "خطة التدخل في الأزمات" ى لقد طورنا بل وتدربنا عل .6
 .جارفةبدو الأخرى ت
 ما هو و  –بل دعم في أوقات الأزمات )الللحصول على ل بهم اتصالانا في شبكة دعمنا يمكن حددنا رجالا

ى الاتصال وتدربنا علعلقة( أزمة م  احتمال نشوب مجرد في الأوقات التي نتوقع فيها حتى  – ذلكأفضل من 
 .ما عندما لم نكن في أزمةحتى بهم 

  حدثوالت هم" يمكننا قضاء بعض الوقت معين"آمنأشخاصا  وأحددنا أنشطة محددة يمكننا القيام به، لقد 
 اءة فينَ بئية شفابطرق شأنه أن يغذي أرواحنا ا من أن نتخذها مم نا، أو غيرها من الخطوات التي يمكنمعهم

 .جداتلك الأوقات التي نعاني فيها من احتياجات شديدة 
الانجذاب ن شفاء مالتلبية الاحتياجات الأساسية الأصيلة و جعلنا  (تطول وتستمر بقدر ما نحتاجه)لمدة من الوقت  .7

 المطلقة في حياتنا.هما الأولوية الأولى  ،عموماالجنسي غير المرغوب فيه 
  لا نقوم ، اوقاتهأكثر من أ اواجباتهشغولة في حياة مالاحتياجات وتلبية  شفاءالأنشطة إقحام محاولة عن توقفنا

 والحفاظ على ناحف  أسرار ك  -أخرى ة ويع أي أولويعن توقفنا لقد لإحداث التغيير. إلا بأقل القليل فيها 
فوق  -تفيدنا د عالقديمة التي لم تنا لتحمل مخاطر جديدة وحماية معتقداتالبقاء على عدم الاستعداد و  دفاعاتنا

 الشفاء والتعافي.
في قلوبنا حي ِّز يجاد بإبدأنا و اءة، طرق بنَ ب في الشفاء ناالأساسية الأصيلة ورغبات ناتلبية احتياجاتجا للقد أسسنا منه .8

 واكتشفنابلية، شريكتنا الأنثى الحالية أو المستقبما في ذلك  -تلبية احتياجات ورغبات الآخرين للاهتمام بشكل أكبر ب
 .ح باَ رومانسيارأة المب أن نح  القدرة على هاما من كان عنصرا   ذلكأن 
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 لتسليم: امانز رحلة

 الملخص
 لقد أصبحنا على استعداد لنخضع إرادتنا وحياتنا لرعاية الله )أو الروح، أو القوة العليا(، وأن ن س ل ِّم ونثق في الإرادة الإلهية.

لمثلي وعن كل ما يربطنا مع الحياة المثلية، متخذين إجراءات الانسحاب والتسليم االجنسي وتخلينا عن جميع أشكال السلوك 
 والهروب.

واكتشفنا وتخلينا عن أي دفاعات، أو عقبات، أو مقاومة للتغيير كنا نتمسك بها، سواء بوعي أو بغير وعي، عن قصد أو عن  
 غير قصد.

 

 ما يلي: وجدنا دفق على سبيل المثالثلية، و الم ةالجنسيخروج من للمانز من كل جانب من جوانب رحلة أساسي هو جزء تسليم ال

  عن و يريين غخوفنا من الرجال التخلى عن مع عالم الرجال، كان علينا أن نرجولية وتواصلنا ر هويتنا الطو أن نمن أجل
 .ميده ناودفاعاتعليهم أحكامنا المسبقة 

  رية والعزلةالس ِّ و  نتخلى عن الخزيكان علينا أن ،  قاتنا مع الآخرينعلافي العاطفية و  تناصالة في حياالأر طو أن نمن أجل 
 السلبية وهوية الضحية.و 

  الأساسية  نااجاتلتلبية احتينا عدم قدرتنا أو رفضنتخلى عن الاحتياجات الحقيقية لدينا، كان علينا أن اشباع من أجل
 .اءة شافيةبنَ  بطرقوالمودة لتواصل وا والاهتمام وكيدللت

إن قيقية. ، وتلبية الاحتياجات الحالأصالة العاطفيةوتطوير  رجولة،هو أكثر من مجرد عنصر من عناصر تطوير التسليم الولكن 
لهذا و ، تمرةالمثلية المسالجنسية التحرر من الانجذابات حيوي، في حد ذاته لأي رجل يسعى إلى بل أمر يروري، التسليم هو 

تجعل فس أن النان بإمكإذ . عن وعيعنها قرر التخلي عادة إلا إذا سيحتف  بها  ةثليالم يةالجنسذو الانجذابات رجل فإن ال السبب
كون يأن  -م أن يقوم بالتسليدون  -من الممكن للرجل أي أنه . عاطفية صحية في الجوانب الأخرى حياةجزءا من ثلية الم ةالجنسي
يبدأ قلبه فإن  لتسليممع اأما . رغم ذلك اثليَ ويبقى مِّ ، تياجاتحعيش مبادئ الرجولة والأصالة وإشباع الاوأن يعاطفيا،  انايج
 .بالتغير

قوة الإرادة، ولا  وليس هو الكبت،و أالمقاومة فليس هو . بما خصالفهأولا التسليم أن يفهم من الممكن ؟ بالتسليمما الذي نعنيه 
وليس هو (. "الشيء ذلكرى )أيا كان "مرة أخالشيء فعل ذلك نننا لن لف بأالحالقتال، ولا وليس هو يبط النفس. 
 القتال(.عن قوة الارادة و عن و  المجردة العصيبةالمقاومة إن كان الفرد سيتخلى عن )إلا اليأس الاستسلام، ولا 
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. ذيككان يمنعك من التقدم ويؤ كل ما    هي -عقبات محددة ن نطلق سراح أتيار ، هو اخفإن التسليم هو التخليبدلا من ذلك، و 
ة المتوايعة في العليا( بروح من الثق قوةهذه العقبات إلى الله )أو الروح، أو التفويض ب مقصودعقلي وعاطفي وروحي  وهو موقف

 الإلهية.العناية  لدىالحكمة والقوة والخير 

عار و استشهف. أو خير أسمىقوة عليا الذاتية لتنا إرادخضوع ، فإننا نعني، أولا وقبل كل شيء، تسليمعندما نتحدث عن ال
لهذا النوع من  عنصر حاسمالفردية، وهناك عيش لشيء أفضل أو أنبل من المتعة الأنانية أن ن –والثقة في الإرادة الإلهية الخضوع 

يد إلى حياة المرء  توجيهوفي نفس الوقت تفويض القدرة على  ،وهم السيطرة(بعبارة أدق )أو  سيطرةالتسليم وهو التخلي عن ال
 لخضوع.با الكبتبول، و ق  لباالمقاومة أن ن بد ِّل هو تسليم . الالعناية الإلهية

برامج ل، و ينهولالجنس المجدمني لمو  ،المجهولين الكحولدمني للتعافي لم ةخطو  ةعشر  تيثنلاا برنامجهو مبدأ أساسي من التسليم 
)على الرغم من المثلية  ةالجنسيهو مان الإدليس و دمان، هي الإالمثلية ليست الجنسية فإن  . وبطبيعة الحالللمدمنين المجهولين ىأخر 
عبر  ة" الجنسيذةذروة الل"يصبحون مدمنين على المثلي الجنسي السير على طريق السلوك  يبدؤونمن الناس الذين  اكبير   اعددأن 

 خلِّي ةتال – ادئأن هذه المبوا ولكن الملايين من الناس في جميع أنحاء العالم قد وجد، (ةثليالمية الجنسحتياجات بطرق تلبية الا
 أنواع النضال التي يمكن تخيلها.جميع تنطبق على  -إلى الإرادة الإلهية والخضوع والتسليم 

 ة خطوة:عشر  تيثنيقول برنامج الا

  ا قوة أكبر من هناكوصلنا إلى الاعتقاد بأن تحياتنا أصبحت لا يمكن السيطرة عليها. ين وأن اعترفنا بأننا كنا عاجز
 الأولى والثانية(. تينإلى الصواب )الخطو أن تعيدنا  هايمكن

 فهمنا له )الخطوة الثالثة(.حسب الله إلى رعاية إرادتنا وحياتنا فويض اتخذنا قرارا بت 
  وتينطالخعيوبنا )زيل يبكل توايع أن نا منه طلب. تناشخصيجميع أنواع الخلل في لأن يزيل الله في تمام الاستعداد أصبحنا 

 (.ةوالسابع ةالسادس
 بالعزيمة لنا و  مراده بمعرفةودع و نا فقط  ،لهفهمنا حسب نا من خلال الدعاء والتأمل إلى تحسين صلتنا الواعية بالله سعي

 لتنفيذ ذلك )الخطوة الحادية عشرة(.

علاقة، أو خص، شأو أي مكان،  - في حياتناالتغيير نا من إحداث أي شيء يمنعنطلق سراح الحقيقي يتطلب منا أن إن التسليم 
هو التخلي عن الأفكار تسليم أي شيء. النعم ، أو أسلوبأو معتقد،  ،فكرة وأدفاع، أو عادة، أو ممارسة،  وأمجموعة، أو 

 القديمة، والسلوكيات التي تعيق التغيير.المقاومة مشاعر و والتحيزات، والدفاعات، 

فخ بسيط جدا. واسطة بالقرود في البرية اصطياد بها لكيفية التي يمكن عن االحكاية الشعبية أسلوب التخلية من خلال ويتضح 
 لفاكهة،قبضته بالقرد اعندما يملأ ولكن ، فيه ه مفتوحةلقرد كفَ بالكاد لأن يدخل ايكفي ثقب ذو يتم ويع الفواكه في فخ حيث 
لافراج عن ن او أهلتحرير نفسه منه كل ما هو مطلوب بينما  دون التخلي عن جائزته. أكبر من أن خصرجها تصبح قبضته فإن 

باذلا مجهودا أكبر في   ةويعيد الكرَ  ،بعزيمة وغضب فخمع الولكنه يتعارك الفخ. خارج بسهولة يده سوف تنزلق عندها الفاكهة، و 
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لجنس ا مدمنو كتاب  )انظر إلا أنه وبسبب عناده يفقدهما معا. في آن واحدحريته يحصل على الفاكهة وعلى كل مرة كي 
 (.85، صفحة المجهولين

 :المجهولون ذلك الكحول وكتاب مدمنويويح  

تتفق مع  ابدلا من محاولة جعلهبها مشاكلنا قهر قد حاولنا ، لإساءة استخدام قوة الإرادةفي كلها لقد كانت مشكلتنا  "
 (.40" )صفحة مراد الله لنا

 القهري:السلوك في كتاب كسر حلقة  وجون سي بيكقال المؤلفان مارثا نيبلي بك 

هي ... غير صحيحة ومدمرة عنده و المدمن لعدم وجود ما يكفي من قوة الإرادة هي لوم اهرة شائعة جدا ظهناك "إن 
الفرد  داخلفي زيد من حدة الصراع ت ا. وعلى هذا النحو، فإنهعامل قسري يقوة الإرادة هلأن ، على حد سواء للغاية

 (.188 فحةص) ذلك" تحرره منبدلا من 

 كفي:تلين في كتابهما قوة الإرادة لا مارك تشامبر بيرد و وأياف المؤلفان دين 

كثير في   نابساطة تخذلأنها ب هيالشهوة الاعتماد حصرا على قوة الإرادة لمقاومة في المشكلة الأولى والأكثر ويوحا إن "
أرجح تنوعندئذ ، الشهوات دائرةفي الواقع إلى تفاقم ذلك ؤدي يأنه قد  ي... ه ةالثانيالمشكلة أما ، و الأحيان من

ستمرار باأنه يمكن في الواقع لعزيمتنا المتجددة ... ومن المفارقات، في الشهوات باستمرار بين نكران الذات والانغماس 
 (6-5 فحة)ص "لرغبة المحرمةلخدم كوقود ستأن ت  

 :في التسليمقوة الارادة ولكن في  الحل إذن، ليس

تح باب المفتاح السحري الذي فذلك هو ، أصبح المستنيرةة الذاتيتنا مصلحمن أجل تحقيق لتسليم قمنا با"عندما 
 (.83، صفحة ونهولدليل مدمنو الجنس المجالسجن وحررنا" )

 يةالجنس ةيليالمتسليم سلوك 
، ص هوليننس المجكتاب مدمنو الج" )للتعافيلا يوجد برنامج فإنه  بدون الرصانة، وأما (ة)الجنسي"كل شيء يبدأ مع الرصانة 

77.) 

الخارج، ولكن  منوهذا ثلي الم يالجنسسلوك الالانخراط في عن وقف يتأن لأي شخص يمكن  قطعاه النقاد والمشككين أن يقولو 
. قوم بكبتهاوببساطة هو مجرد ي ،ةثليالمية الجنسشاعر المزال لديه تلا إذ  ،عند هذا الرجلفي الداخل  تغير أيهذا لا يكاد يشكل 

 .حسب زعمهم - الا يعد تغير  متناع عن ممارسة الجنس وحدهفالا

 .الفهم في ذلكنحن نخو 
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 فهو . نتقالللاواحد من أصعب التحديات الأمر في واقع هو الراسخة تغيير أنماط السلوك فإن تجربتنا، وحسب  :أولا
 بعض المتشككين.أمرا سهلا أو تافها كما يزعم ليس 

 مى من في حدوث الغالبية العظهو السبب لخارجي ثلي االم سيالجنسلوك يكون الفي كثير من الأحيان أنه  :اثاني
 اغير المرغوب فيه ةليثالم يةالجنسشاعر الميش مع اعتقبول والالفي تذكر صعوبة هو لا يجد فالمشاكل والضيق عند الرجل، 

 .أمورا يندم عليها لاحقايفعل إلى أن  ه، طالما أنها لا تدفعلديه
 ية لتغيرات الداخلافإن )على العكس من قمعها(،  المزعجةالسلوكيات الخارجية  أنه عند تسليم، لعله أكثرها أهميةو : ثالثا

وهو يؤثر . ير الهويةتغيسبب  -أي تغيير السلوك  –وهو . وجهة النظر يرتغإلى تغيير السلوك يدفع إن . تحدث تباعا
. والأهم من يالروحانب مع الج ة الرجلور بالذنب، ويساعد على تقوية صلالشعذهِّب ي  و نفسه، بالرجل على إحساس 

نخفض لمشاعر المثلية تا أنتقول تجربتنا فإن شهوة الجنسية المثلية، الباستمرار بتسليم مشاعر م رجل و قيعندما  هأنذلك، 
 .مع مرور الوقتفي تواترها وشدتها 

 :في كتاب صراع الشهوات جو دالاسقال 

 تهحيافإن لشخص، عندما يتغير سلوك امخطئون، فلكنهم و . البتةا يقيحق اتغير يس بعض الناس أن تغيير السلوك ليزعم "
، ا بعدهانرصي يقب، و المجهولين الكحولمدمني لزمالة نضم اعاما، ثم مدمنا للخمر لمدة عشرين رجل ظل إذا فتتغير، 
فهل ، يوظيفال هأداءته و اعلاقحسن تصرفاته و تستحياته، و  جوانبأثر على جميع ته رصانيقينا، وسيكون لقد تغير فإنه 

للجنس سا ممار (. إذا كنت )أنت كهذا هو الحال معكلا، و ؟  يربالتغادعائه سببا في بطلان شرب لعريية لتكون زلة 
السيطرة على و  بالنفسالضمير والثقة إن قد تغيرت. المستمرة فإنك  ةالرصانة الجنسيمرحلة من إلى  توصلثم  المثلي
ليك" )ص عثر ذلك إلا وشعر بأمجال من مجالات حياتك يبقى كلها ستتأثر بسبب امتناعك وعفتك، ولن النفس  
46). 

 أجلمن وهذا نا، ير لديمهمة في التغو بعض منا أن وقف العلاقات والسلوكيات الجنسية المثلية لدينا كان خطوة أولى ال جدلقد و 
من  ةمصطنع نلبيها بطريقةالتي كنا اكتشاف الاحتياجات الأساسية ، ومن أجل لدينامن "المخدر" الجنسي " الفطام"أن البدء في 
 .هدايته لناحبة الله و نشعر بمفإحساسا صبح أكثر من أجل أن ن، و ي المثليسلوك الجنسالخلال 

أن ننمو شيئا ما  إلىالأصدقاء والأماكن والعادات للانفصال عن الع شاق المثليين و مستعدين يكونوا لم بينما وجد الآخرون منا انهم 
 الأساسية. نامجدية لتلبية احتياجاتة بديلطرق صالة، وإيجاد الأوتطوير رجولة ال اءبنخلال عملية من 

ة، أو القيام بذلك البدايمنذ الجنسية المثلية والسلوكيات الانسحاب من العلاقات في بدء سواء ال –النهج الذي سلكناه كان ما   أيُ و 
الجنسية نا ياتعلى استعداد لويع حفيه أصبحنا ان الوقت الذي أو بأخرى فقد حطريقة فإنه ب –هذه العملية من في وقت لاحق 

بعض العلاقات ل دانهفقبسبب الحزن الحقيقي هذا أمرا مرعبا، فشعر بعضنا بشيء من  الكثير منا أن وجدوقد . وراء ظهورناالمثلية 
حول أفكار ا عدة ، وراودتنيرى التغحول قدرتنا على الحفاظ عل شكوك، وقد ساورتنا الع بهانستمت وبصراحةنا كالتي  والأنشطة 
 تكون حقيقيةسفي يوم من الأيام ربما و التي و خيالية علاقات اليقظة حول أحلام ك...   ناسوف تفوتالمتوقعة التي "الفرص" 
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...  (طما جلبت لنا ذلك من قبل أو ربما لم تفعل ذلك ق)على الرغم من أنها نادرا  نهاية المطافتجلب لنا الفرح الحقيقي في سو 
 خرى.الأ اتشهو الالجنس المثلي أو  وأقدرتنا على التعامل مع الحياة دون المواد الإباحية نا حول ومخاوف

حقا طالما ا لن نستطيع التغير أنن، و ية لا تستقيم لناالجنس ةثليياة المأن الحية و الجنس ةثليالموية اله نا وعلى وجه العموم نوقن بأن:ولكن
 ثلية.المنسية الجالانخراط في سلوكيات واصلنا أو  يانسج ينثليلمتعريف هويتنا باواصلنا 

 .نيأس بل قمنا بالتسليملكننا لم و 

تلبية إلى تسليم و الاجة إلى فإننا بحوالامتناع، الكبت بدلا من ف، يحدثان في آن واحداثنين أمرين عل لجننا بحاجة بأوجدنا لقد 
نفس ، وفي ليانقوم مباشرة بتسليم هذه الرغبة إلى القوة العأن فعلينا ، ية المثليةلاحتياجات، وعندما نشعر بانبعاث الشهوة الجنسا

ة غير جنسية، بدلا من بطريقلبيتها والعمل على تفي النفس، الكامنة بحاجة لاكتشاف الحاجة الأساسية غير الجنسية فإننا الوقت 
 الشهوة الجنسية المثلية.طريقة 

 :ة الاحتياجاتتلبي( و الكبت)في مقابل لتسليم مع اته تجربالمثلية  ةعلى الجنسي او تغلبويصف لنا أحد الرجال الذين 

يقة جديدة أن أتعلم طر  ، كان عليَ رتبطة بدورة الشهوة المثلية لديالم يةالانسحابآلام الأعراض شدة "عندما كنت في 
الشعور رح هذا ط، في محاولة لتييراسي والشد على قبضلعض على أالشهوة. وبدلا من تماما في كيفية التعامل مع ا

صعد من جسدي إلى يضوء شعاعا من الي وأتخيل اأغمض عينصرت الآن قبل، من فعل دائما أكنت بعيدا، كما  
ته اوممق حاولت  ني إن نإإليك، الشعور م إنني أرسل هذا قول شيئا مثل "اللهأنحو السماء و ثم أرفع يديَ السماء. 

ومن خلال تسليم " .بدلا مني تعالجهفي أن عليك ل كِّ ت  أو ، إليكمه لِّ س  ، ولذا فإنني أ  ى منيأقو  ، لأنهانهزممحاربته سوف و 
تمكن من إجراء لأفي كقد يعفت بما ي كانت لهذه الشهوات عليَ الإلحاح والسيطرة التي  شهواتي إلى قوة الله العليا فإن 

تواصل لرفقة والليلة صالأطط لتلبية احتياجاتي الخ ويعاقوم بالفور على طلب الدعم. و لأو صديق،  لمرشدمكالمة هاتفية 
 ".مشبعة غير جنسيةبطريقة 

تبقى تلبيتها س التي يفترضحتياجات الا، فإن الممارسات الجنسية المثليةالانخراط في في طالما استمر الشخص ه جو دالاس انقال 
 ة، فإنها لا تزال مجهول. وطالما أنهجبها ويبقيها في اللاوعييحالسلوك الجنسي المثلي أن  حتياجات طالماالالا يمكن تحديد ، و مكبوتة
 مشروعة.التعرف عليها واشباعها بطرق لا يمكن 

هذا تصبح أكثر حدة من أي وقت مضى، و وراءه التي تكمن  حتياجاتي فإن الاثلي الجنسالمسلوك ال"عندما تتم إزالة 
راء جنسي إغمجرد مسألة . انها ليست هذا السلوكع عن الامتنا يجدون صعوبة في من الناس  اكثير أن  هو السبب في 
 ... عهودة سابقاالمبالطريقة القديمة المجربة الرغبة في تلبية هذه الاحتياجات  ها أيضامرة أخرى، ولكن يجذبهم إليه

هذا ن يبتعد فما ا .ما يلبي احتياجه لوجود الرجل المربي بجانبه يقوم برعايتهلرجل الجنسي المثلي سلوك أن ال"لنفترض 
، ضىمن أي وقت مبشكل أكبر الراعي مثل هذا المربي بحاجة إلى أصبح  كتشف أنهحتى ي عن هذا السلوكالرجل 

 يتعلم حتى الآن ، وهو لمةالجنسيثلية خلال المفي المايي كانت من الرعاية التي حصل عليها على ولكن الطريقة الوحيدة 
حتياجات ستمر الاتا بينموهو ينتظر من الزمن فترة وتمضي عليه اج إليه، حصول على ما يحتللغير جنسية أخرى وسيلة 
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تظهر ف! أولا الاحتياجات المشروعة في نهاية المطاالطريقة الصحيحة لتلبية بالضبط ه هي ... ولكن هذ في النبض بقوة
غير مشروعة رق طأن خصطط لتلبية هذه الاحتياجات ب شخصالاحتياجات وتعرفنا بنفسها، وعندئذ فقط يستطيع ال

 (.121-119، ص صراع الشهوات) "جنسية

 - ةنسيثلية الجالمخروجا من نتقال الاالذي في مرحلة  - أن الرجلقضية هو  ،أبعد من ذلكما هو يعقد هذا السيناريو إلى ومما 
روب من ها من أشكال الهالعمل أو غير إدمان لتغلب على آليات دفاعه )مثل لالأصالة و لبناء برنامج على يعمل يكون غالبا ما 

فهم كي ياييه  مينقب في عندئذ كان ربما أنه  والقلق(. و والاكتئاب  لخزيشاعر المثبطة )مثل االمالواقع( و"العواطف الكاذبة" أو 
هذا النوع من أن  ومن المؤكد، عنده طريقة عملهاو  أسبابهافهم أن يمصدر بعض هذه المشاعر وآليات التكيف من أجل 

من ا الرجل هذغطى عليه  الماييزادت حدته جدا في  الذي كلماالألم وهو ذلك  –الألم العاطفي  كشفسيذاتي الاستكشاف ال
 .السلوك الجنسي المثليخلال استخدام 

عرض نتمشاعرنا و تحرك تعندما  الشبقو  ةثليالم يةالجنسشاعر المزيادة في يشعرون بأن البعض منا  يكون مستغربا ألالذلك ينبغي 
نه  إدراك ألى إنا وصلنا ولكنمضرة،  علنا نتساءل عما إذا كانت جهودنا مثمرة أويجمؤلما، و هذا كون ، وقد يهطالما كبتناذي لألم الل

ية لسطحا ياتسلوكال من التعامل مع الجنسية المثلية من جذورها، بدلانا مشاكلاقتلاع  أردنامن الرحلة إذا  يروريا اكان جزء
 .فقط

 يرالتغيما فعلناه لإحداث 
 ن منا:و الكثير قام بها هي بعض التغييرات التي هذه  إذنو 

 .أبقتنا عالقين في أماكنناالمعتقدات الخاطئة التي تخلينا عن حددنا ثم لقد  .1
 يرُ مكانية التغلقد تخلينا عن عدم ايماننا بإ. 
  يُر تقودنا للتغقوة عليا بالله أو  درةقتخلينا عن عدم ايماننا بلقد. 
 اللهمن  تأييددون  قوة الإرادة وحدهاعبر  نفسنابأرارنا على تغيير كل شيء إصتخلينا عن  لقد. 
 ئا واحداشينحن  أن نغيردون  ما بناعمل كل ما هو مطلوب لتغيير وبالمقابل لقد تخلينا عن توقعنا بأن الله سي 

 حياتنا. فيفعل شيئا مختلفا نأن دون أنفسنا أو في 
  جنسيا ينمثليكذا تزعم أننا ولدنا هالتي كاذبة ال يةالجنس ةثليالميديولوجيات نا لأإيماننا أو قبولتخلينا عن لقد، 

على نعثر يوما ما بأننا س الحلم المثليهو قدرنا المحتوم، وتخلينا عن  ثليةالمنسية الجعلاقات تزعم أن ممارسة الو 
 ويشفينا. ناينقذ سوفالذي رجال و من الالمثالي شريك ال

على الأقل يوميا لي كنا نصو . شهواتنا إلى اللهننا نقوم بتسليم أي أ –دتنا وحياتنا لعناية الله إرابتفويض اتخذنا قرارا  .2
 .هوالقدرة على القيام برادة الإأن يمنحنا و  يريده مناالذي ا ملنا  يبينسائلين الله ان 

  عمل كل لالله، و ب ر حياة مستقيمة على دلجعل حياتنا هو مطلوب ما ميع للقيام بج افتحنا قلوبنا استعدادلقد
 .يوجهنا الله لعملهقد ا م
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  لنصبح وراء خطوة إلى النتراجع عندئذ كيف علمنا  تفقد ، اللهرادة إصراع يد في الذاتية تنا إرادوجدنا  عندماو
أن نقترب . وقد ساعدنا ذلك على في يوم من الأياملفعل ما يلزم  5كون على استعدادلأن ن استعدادعلى 

 .لذلك بعدلم نكن مستعدين  حيثشهواتنا  بدلا من القتال يد ،ام اليم يوممن الوصول إلى التس
اتخذنا إجراءات و ، ثليةالمياة كل ما يربطنا مع الحعن  جميع أشكال السلوك الجنسي المثلي و بالتخلي عن  نااتخذنا قرار  .3

 الهروب.والتسليم و  الانسحاب
  نوايانالدينا ب دعمالأعضاء شبكة نا نا مع مايينا في المثلية الجنسية وأخبر علاقاتنا قطعلقد. 
 وأشرطة  الكتب والمجلاتتخلصنا من المواد المدمرة من ، و ةثليالم نسيةوالعادات الجعلاقات لقد توقفنا عن ال

 . هذه الموادلعودة إلىباالبيئات التي يمكن أن تغرينا خارج أنفسنا أخرجنا الفيديو وغيرها، و 
 عر الأحداث والمشاعلى التعرف على على الورق لمساعدتنا شهوة ال قام بعضنا برسم خارطة دورة هيجان

ي ِّج والضغوط في حياتنا التي غالبا ما ت    قمنا لقد . رجالالتواصل العاطفي مع والشوق للالجنسية الشهوة ه 
. المثليةنسية الجشاعر المتنفيذ رغبات إلى عندها نميل كنا واقف التي  عند المهروب" للطوارئ بتطوير "خطة 

 داجعلى خطوات عملية  نافقتشبكة دعمنا، واأعضاء غيرهم من مع شاركنا هذه الخطة مع المرشدين أو و 
 .حالما تبدأ في الحدوثشهوة هيجان الدوامة نقوم بها لكسر 

  خيالات أو ممارسات في وأاستعداد لوقف إدخال صور جديدة للشهوة الجنسية المثلية، لقد أصبحنا على 
 .لدينا ذاكرةأدمغتنا وبنوك ال

 التسليمأدعية رديد عن طريق تذلك و إلى الله  ية، قمنا برفعها وتسليمهاالجنس ةثليبالشهوات أو الرغبات المعندما شعرنا  .4
لك إلى تحديد بعد ذثم سعينا . يبعدها عناالله أن سائلين ، ارغبة بدلا من محاربتهالأو الخاطرة عن وتخلينا ، والريا
 الاحتياجذه هخطوات فورية ومدروسة لتلبية نا الرغبة الجنسية المثلية، واتخذمن وراء  الكامن سيالعاطفي الأساحتياج الا

 .ومشبعة عاطفيا بطرق غير جنسية
  إعادة توجيه ى تدربنا علو  ،المثيرةقمنا بالتخلي عن الخيالات الجنسية . خواطرناعالم كزنا أيضا على تغيير ر

 القتالو أبهذه الأفكار نشغال مويوعات أخرى بدلا من الاوإلى يرة المثالجنسية الأفكار بعيدا عن النفس 
 .ايده

ير ، سواء بوعي أو بغير وعي، عن قصد أو عن غربما نكون قد تمسكنا بهالتغيير لمقاومة وكل ع ا دف قمنا بفحص كل .5
 .حواجزو ات أعقبعن كل ما تم تحديده من تخلي لل ابرنامج ناقصد، وعمل

 ن أعدم الرغبة في و ، ةعدم الرغبة في المخاطر و ، في الآخرين عدم الرغبة في الثقة ؛بيننا المشتركةالعوائق  وتضم
العديد من العوائق ، ومقاومة التخلي عن هوية الضحية، ومقاومة فتح الجروح القديمة، و نغفر ونسامح

 .الأخرى

                                           
د الإقلاع عن الإدمان، وهذه الإرادة هي شرط أساسي لمن يريمن أجل بالتغيير الكافية للالتزام المتواصل الذاتية استعداد" هنا هو وجود الإرادة  أن نكون "علىيقصد بعبارة  5

 مثل برامج الاثنتي عشرة خطوة.برامج التعافي الدخول في 
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دون قيد أو  نغفرعلى استعداد ل، أصبحنا مررنا بها وتقبلناها كما هيبشكل كامل و استشعرنا جروح المايي  بعد أن .6
 .والاستياء ذىلأاكبت سنوات من  من بذلك تحررنا نا، و ظلمو لأولئك الذين شعرنا أنهم قد شرط 

استعداد لأن  أصبحنا علىو  تنا عن مشاكلنا التي صنعناها بأنفسنا،مسؤوليملنا ، وتحبناأدركنا نقاط الضعف الخاصة  .7
 .ما بنا من نواقصأن يزيل سألنا الله بكل توايع و ، صيةالشخ نايزيل كل عيوب أن اللهكل إلى و ن  
 دون توقع أي شيء في المقابل.ئنا في حق أولئك الذين آذيناهم وقمنا بترييتهم خطابأاعترفنا  .8
 .مازلنا في عملية تغيير قمنا بالتسليم بأننا .9

  طاءناونحن فيها بشر لنا عيوبنا وأخ في رحلة طويلة من النمو والتغيربأننا قبلنا لقد. 
  ما لم يتم ع مومع ما تم تغييره و ، الحاليةا هعلى هيئتكما هي مع أنفسنا   اسلامالآن وعلى الفور  ناصنعلقد

 .ذا الانجذابهتقليل نعمل على ونحن ، حتى غير المرغوب فيهالانجذاب مشاعر مع  اسلاموصنعنا . تغييره
 .يعتريه الخللالسلام مع عالم حالة من وصلنا إلى  .10

  ع  لم نستطالتيبعض الظروف هناك وكذلك ، تغييرها نستطع لمأنفسنا في ن هناك بعض الأشياء بأقبلنا
 .في الأشخاص الآخرينئا شيغير أنه قطعا لا يمكننا أن نو  – هاتغيير 

  كليالأقل ليس  اعلى  وأولن نتمكن من تلبيتها، قبلنا أن هناك بعض الرغبات والاحتياجات التي لم نتمكن. 
  نسبة لنابال ةمثاليليست ، وسعداء في مواقف معيبواقع سلام مع نستطيع أن نكون في اكتشفنا أننا. 

 
 

 ."الناس يستطيعون التغير"من مؤسسة يلر واريتش  ديفيد ماثيسون ومانز من قبل رحلة منهج تم تطوير 
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