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 الإلتزامات الأساسٌة

 المقدمة

" ٌجب،" تعنً، ضمنا لأنها الشًء بعض صارمة كلمة الإلتزام تكون قد. عنه أبحث الذي الدقٌق المعنى عن تعبر كلمة أجد لم

 على التصمٌم قوة لتحمل كفاٌة قوٌة لٌست" النٌة،" ذهنً، فً. والفرٌضة الواجب كلمتً فً الخٌار عدم طاقة وتستحضر

 الإلتزامات هذه. الحٌاةب التنبإ على القدرة عدم عن أعبر أن أرٌد ما، مكان فً. الأمور صعبت وإن حتى الطرٌق فً السٌر

 كل قوٌا، الخٌار كان مهما بؤنه وأتصور بالتحدي ملآي الحٌاة بؤن أتفهم. تقطعه أن منّا واحدة أي تستطٌع لا والتً وعدا لٌست

 .لإٌفائها الكافٌة الداخلٌة الموارد تجد لن ما، لحظة فً منّا واحدة

 الفعلٌة الصٌاغة فً" ألتزم" أن من بدلا" أهدف" كلمة سؤختار قوتها، أفقدها أن وبدون" الإلتزام،" كلمة حدة لتخفٌف

 له، ونهدف نرٌد ما هذا بؤن الشامل، الوضوح درب فً تسٌر أن تختار التً منّا واحدة أي تذكر أن للكلمات أرٌد. للئلتزامات

 ومهما العالم هٌكٌلٌة كانت ومهما الآخرون فعل مهما الطرٌقة بهذه الحٌاة عٌش على المبدأ حٌث من إعتراض لدٌنا لٌس بؤننا

 .الظروف كانت

 عالم فً بخٌارنا لنعٌش تحملنا وسقالة تذكٌر،  بوصلة، بمثابة هً الإلتزامات. حاشدة حٌاة هذه لً، بالنسبة. أمر صعب هذا

. عجزوال النقص الإنفصال، إرث تحوٌلو لتجاوز طرق إٌجاد ٌعنً أبوي عالم فً عنفاللبب الشخص إلتزام. خٌارنا من لٌس

 والالتزام جمٌعا لها تعرضنا التً الأبوٌة للؤطر وفقا للحٌاة الاستجابة فً فٌها نشارك التً الضمنٌة الطرق مواجهة ٌعنً وهذا

 التحكم: للؤبوٌة ةالرئٌسٌ الآلٌات من أكثر أو لواحدة ومضادا بدٌلب وٌطرح مع ٌتفاعل بآخر، أو بشكل إلتزام، كل. .بتحوٌلها

 والآخرٌن ذاتال وفضح لوم ،(أو/إما) عدسة خلبل من الواقع رإٌة العالم، لفهم والخطؤ الصح أطر تعرٌف والحٌاة، بالناس

 .للعلبقات شكل أساسًك والخضوع الهٌمنة مع والتفاعل ٌنجح، لا أمر أي على كرد

 شاملب توجها وتوفر والحب، الحقٌقة الشجاعة،: وهً عنفاللب أعمدة على ٌستند إطارا تمنح الإلتزامات هذه ذلك، عن عوضا

 وتغٌٌر تغٌٌرها الى نهدف ونحن حتى حٌاتنا تشكٌل فً تساهم زالت ما التً الأكبر الأنظمة وداخل الآخرٌن ومع داخلنا للحٌاة

 إحدى. المعرفة على لدٌنا قدرة ولا نعرف لا كنا وإن حتى الثقة على المستمر الإعتماد هو الإطار هذا من جزء. تؤثٌراتها

 زالت ما ربما الحٌاة فً ةقالث أن بما. الحٌاة فً الثقة لفقدان أدت والتً مؤساوٌة أحداث على كرد هً للؤبوٌة فهمً طرق

 زلت ما. الإرتٌاح بعدم تشعرنا أن ممكن والتً الثقة، لهذه للعودة حٌصرشكل ب ٌدعونا" الطبٌعٌة  الوفرة" ب الإلتزام مفقودة،

 .  الإلتزامات إلى أنظر وأنا أصادفه حٌنما التذكٌر بهذا أرحب

 بٌن ما فجوة سنواجه الأحٌان من كثٌر فً وحدنا، خٌارنا هو شروط، دون للحٌاة، كامل بشكل أنفسنا منح خٌار أن من بالرغم

 ٌهمنا، ما أكثر على والتركٌز -وخارجٌا داخلٌا- الواقع مواجهة على القدرة لدٌنا ٌكون كً الفجوة هذه لجسر. وإلتزامنا قدرتنا

 الأبوٌة الهٌاكل وتوفر. ةساندالم لطلب مرجعا تضمنت الإلتزامات هذه من واحدة كل هذا، لأجل. البعض لبعضنا بحاجة نحن

 فً للشروع ضروري المجتمع أن ٌعنً وهذا. الراهن الوضع مع ٌتماشى الذي للسلوك السواء على وصرٌحا ضمنٌا دعما

 هذا، لأجل. البشرٌة الإحتٌاجات لتوفٌر مصمم غٌر عالم فً نعٌش نحن. علٌها والمحافظة كامل بشكل اللبعنف اعتناق رحلة

 أناشد السبب ولهذا. رحلة أٌضا هو العالم، مسار ومجاراة أنجزناه ما على المحافظةفإن  المسار، هذا فً شوطا قطعنا مهما

 .مسارها فً السٌر مواصلة أجل من الدعم على الحصول إلى ٌسعوا وأن الالتزامات بهذه ٌرحبوا أن الجمٌع

 الإلتزامات

 فٌما ٌتعلق بً

 أحكم نفسً وجدت إذا. لنفسً مفتوحا قلبً أبقً أن هو هدفً لً، تروق لا بطرق تصرفت وإن حتى: النفس مع الإنفتاح .1

 مع الإتصال معاودة على أقدر كً ساندةالم أطلب أن هو هدفً الإحتٌاجات، مع الإلتقاء على ةرقاد وغٌر نفسً على

 .أفعالً تحفز التً الإحتٌاجاتتعاطف مع وأ نفسً
 

 حاضرة أبقى أن هو هدفً لً، بالنسبة مرٌحة غٌر مشاعري عندما تكون حتى:  املكال العاطفً على النطاق الإنفتاح .2

 هو هدفً منغلقة، أو مخدرة تجربتً، من أتملص نفسً وجدت إذا. العاطفٌة تجربتً لكامل مفتوحا قلبً وأبًقً نفسً مع
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 ما أتقبل وأن فعلً، برد تسببت تكون قد والتً سابقة تجارب الى بحنان والنظر الدفاع حالة عن لأتخلى ساندةالم أطلب أن

 .ٌكون
 

 غٌر بؤننً أفكر نفسً وجدت إذا. للعالم بالكامل نفسً أمنح أن هو هدفً الشك، تملكنً وإن حتى: بأهمٌتً المخاطرة .3

 بؤسلوب أتفاعل بؤن وأختار للحٌاة ووجودي هداٌاي منحل ةساندةالم أطلب أن هو هدفً إعتبار، بلب أفعالً أن أو مهمة

 .تشاركً إبداعً
 

 -مترابط سٌاق فً- الكاملة المسإولٌة أتحمل أن إلى أهدف الصعبة، والمشاعر العقبات تغمرنً عندما حتى: المسؤولٌة .4

 تفئاال أو وعادات، أكبر وقوى للآخرٌن قوتً أمنح نفسً وجدت إذا. وحٌاتً أفعالً إحتٌاجاتً، أفكاري، مشاعري، عن

ًّ  متل التحلٌلٌة  بداخلً للخٌار الأساسً المصدر لأجد ةساندالم طلب إلى أهدف نفسً، على أضعه تصنٌف أي أو ماض

 .مساري خلبل أرٌد عما أسؤل وكً وأهدافً أحتٌاجاتً بسد أستمر كً
 

 تجاه إلتزاماتً على المحافظة إلى أهدف الآخرٌن، عن ومنقطعة ومتعبة مضغوطة أكون حٌن حتى: بحٌاتً الإعتناء .5

 تثري أنها أعلم إستراتٌجٌات عن أتخلى نفسً وجدت إذا. المجتمع فً الآخرٌن ومع حٌاتً تغذي بؤفعال والقٌام صحتً

 لقةح فً حٌاتً إدماج أهمٌة فً أقدامً أثبت كً مساندةال طلب هدفً هو إحتٌاجاتً، توفٌر تراجع عنال أو حٌاتً،

 .بً الخاصة المترابطة الإهتمام
 

 إمكانٌاتً حدودنتبه لأ أن ًهدف ،(إلتزاماتً الى بالإضافة) فوق طاقتً نفسً دهأج حٌن: قدراتً حدود مع برفق التعامل .6

 الطبٌعٌة الحكمة لأكرم مساندةال طلب الى أهدف قدراتً، من لأبعد طاقاتً أدفع نفسً وجدت إذا. حٌاتً فً لحظة أي فً

 .الوقت مرور مع توسٌعها فً أستمر بٌنما فقط إمكانٌاتً قدرات تمدد وفقأ وأن لكائن الحً فً داخلًل

 

 التوجه نحو الآخرٌن

 

 بالحكم مذنبة نفسً وجدت إذا. مفتوحا قلبً أبقً أن هدفً جدي، بشكل إحتٌاجاتً تلب   لم وإن حتى: قٌود دون الحب .7

 الآخرٌن مع وأتعامل وأبدلها أحكامً من لأتعلم لمساندةا طلب هدفً هو قوي، فعل رد أي أو الغضب الآخرٌن، على

 .بحب
 

 أهدف مإذي، تؤثٌر لدٌها أو تخٌفنً لً، بالنسبة منطقٌة غٌر كلماتهم أو الآخرٌن أفعال كانت وإن حتى: البراءة إفتراض .8

 أو بمسمٌات وأصبغها الآخرٌن تصرفات أحلل نفسً وجدت إذا. إنسانً إحتٌاج هً ورائهم النٌة بؤن الإفتراض إلى

 تظهر الآخرٌن تصرفات كانت لو حتى بؤنه بفرضٌة إٌمانً أقوي كً مساندةال طلب إلى أهدف مرٌبة، بؤسباب أربطها

 لتلبٌة محاولة هو تصرفهم النهاٌة، فً الحماٌة، أجل من العنف إستخدام إخترت إذا وحتى الحٌاة، خدمة عن بعٌدة بؤنها

 .إحتٌاجاتً عن تختلف لا إحتٌاجات
 

 أهدف أحكاما، ٌصدرن أو بالحدة وٌشعرون أنفسهم عن ومنفصلون بؤلم ٌشعرون الآخرون كان إذا: الحضور التعاطفً .9

 دون وأتحدث أستمع أو منً تطلب لم نصٌحة ضروع الإصلبح أحاول نفسً وجدت إذا. هاديء تعامل على للحفاظ

 بالقدرة إٌمانً إستعادة أجل من مساندةال على الحصول إلى أهدف آخر، بإتجاه انتباهً أحول حٌن أو القلب، من إحساس

 .هدٌة الآخر مع وجودي وإعتبار التحول على
 

 واردالم بمشاركة لطلباتهم والإستجابة مد ٌدي إلى الآخرٌن مواصلة إلى أهدف لة،ضئٌ وارديوم خائفة كنت إذا: لكرما .11

ًّ  بالعطاء، معنٌة وغٌر بخوف معهم أتعامل نفسً وجدت إذا. الإحتٌاجاتأساس  على  من لأتخلص المساندة أطلب أن عل

 .أكثر تحتاجها التً للجهات واردالم تحوٌل فً للمشاركة الفرص بسرور أتقبل وكً عوزال من مخاوفً
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 ونروالآخ الحٌاة تمنحه ما قبول على شروط دون منفتحة نفسً جعل إلى أهدف إحتٌاجاتً، عن منفصلة كنت إذا: التقبل .11

 بآخر، أو بشكل قبولها أرفض أن أو موارد منحً ٌتم أن أستحق ولا الآخرٌن من أقل بؤننً أشعر نفسً وجدت إذا. لً

 .بالمقابل شًء إعطاء أتوقع أن دون بإتجاهً الموارد تدفق قبول على أنفتح كً المساندة طلب الى أهدف
 

 الذي الأقوى الإحتمال على مبنٌة خٌاراتً جعل إلى أهدف لأفعالً، المحتمل بالثمن علم على كنت إذا: والشجاعة الفطنة .12

 وقصٌرة بعٌدة التؤثٌرات عن والمعلومات والموارد المتاحة بٌاناتلل واضح تقٌٌم خلبل من ومبادئً غاٌتً مع ٌتناسق

 العادة على بناءا نفسً وحماٌة فعل أي إبدائً عدم وأبرر أختبًء نفسً وجدت إذا. الخوف على بنائها عن عوضا ىالمد

 جمٌع وأتقبّل غاٌتً بإتجاه وأثابر بنزاهة العٌش على قدرتً لإستعادة المساندة طلب إلى أهدف فطنة، دون أرفض أو

 .خرجت سوف التً النتائج
 

 التعامل مع الآخرٌن
 

 مع الآخرٌن مع بداخلً تقطن التً الحقٌقة مشاركة إلى أهدف بنفسً، عدم ثقةو بالخوف شعرت إذا: والضعف الأصالة .13

 الفرصة لتبنً المساندة طلب إلى أهدف وأحتمً، أختبًء نفسً وجدت إذا. الجمٌع تجاه والمحبة الإهتمام على الإبقاء

 .الخوف أو بالخجل شعرت وإن حتى الآخرٌن مع التعامل فً والإستمرار لنفسً إدراكً لتوسٌع
 

 تقبل على قادرة نفسً أجعل أن هدفً نواٌاي، خلبل من الآخرٌن ٌرونً وأن تقبلً ٌتم أن أردت وإن حتى: الآراء تقبل .14

 أهدف نفسً، ضد الأحكام أطلق أو دفاعٌة نفسً وجدت إذا. وأنمو أتعلم أن أجل من خٌاراتً تؤثٌر حول الآخرٌن آراء

 .به مشاركتً ٌتم ما فً هبةوال الجمال لأجد المساندة طلب إلى
 

 صادقة آراءا الآخرٌن لمنح الفرص خلق إلى أهدف الآخرٌن، مع الصدام إحتمالٌة من خائفة كنت إذاحتى : الرأي إبداء .15

 وجدت إذا. والحٌاة الآخرٌن وعلى علً أفعالهم رتؤثٌ حول الإعتبار بعٌن ٌؤخذونها كمعلومات الإهتمام من ونابعة وهادفة

ًّ  مشتركة، غاٌة أو علبقة تفٌد أن الممكن من معلومات أخبًء نفسً  إبداء الرأي بقوة قوٌة إٌمانًلت المساندة أطلب أن عل

 والإرتباط الطاقة تقوٌة بهدف الواعً
 

 إذا. الحوار خلبل من التغٌٌر على منفتحة أبقى أن أهدف معٌنة، بنتٌجة جدا متعلقة كنت إنحتى و: الحوار على الإنفتاح .16

 التعلقهذا  من أتخلص كً المساندة طلب إلى أهدف موقفه، لتغٌٌر شخصا أناقش أو موقف عن إدافع نفسً وجدت

 .تنتج عن الإرتباط بالإحتٌاجات مفٌدة مشتركة إستراجٌات إلى للوصول الآخرٌن وإحتٌاجات بإحتٌاجاتً تمسكإو
 

 إلى أهدف ما، شخص مع التواصل من تمنعنً وخارجٌة داخلٌة معوقات هناك كانت حتى وإن: الصراع مع التعامل .17

 إذا. للجمٌع والنفسٌة الجسدٌة الصحة تضمن وبطرٌقة الأمر إقتضى إن الآخرٌن بمساعدة بٌننا القضاٌا حل على العمل

 خلبل من التعلم أو والمصالحة بالشفاء رغبتً لإستعادة المساندة طلب إلى أهدف المواجهة، من أنسحب نفسً وجدت

 اتٌجٌات المتاحة، ومنها تقبل محدودٌة العلبقة.رالإست  جمٌع إستخدام طرٌق عن الصراع مواجهة
 

 ضرر أو وشٌك خطر لدرء الوحٌد الخٌار بؤن مقتنعة وأصبحت مغلقة الحوار سبل كانت حتى وإن: بعناٌة القوة إستخدام .18

 الحب من ممكن قدر أكبر مع الممكنة القوة من قدر أقل إستخدام وهو بخٌاري صامدة أبقى أن أهدف العنف، إستخدام هو

 خلبل قلبً أغلق أن أو الأذٌة أتمنى نفسً وجدت إذا. عنٌفة بٌئة فً كامل لاعنفً رد إستخدام إستحالة بحزن والتقبل

  الجمٌع وكرامة الإنسانٌة تجاه والإهتمام الحب على لمحافظةبا نٌتً لإعادة المساندة طلب إلى أهدف القوة، إستخدام

 .الجمٌع تخدم حلول وإٌجاد الحٌاة حماٌة أجل من فقط القوة وإستخدام
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 فٌما ٌتعلق بالحٌاة

 

 إذا. به ولمكانً بكامله الحٌاة لترابط قلبً أفتح أن إلى أهدف العمٌقة، والعزلة الإنفصال من عانٌت حتى وإن: كافلالت .19

 المساندة طلب إلى أهدف الآخرٌن، هبات أو هباتًب الثقة عدم أو والإنفصال الذاتً الإكتفاء نحو أتراجع نفسً وجدت

ا نالتً تعتمد علٌها حٌوات بؤكملها الحٌاة شبكةل العدٌدة الطرق إلى بالإضافة. كافلالت طمؤنٌنة فً والإرتٌاح الجمال لأتذكر

 .الآخرٌن هودجو وأفعال باته ذلكبما فً  ،وتتؤثر بها
 

 أقل، ولا أكثر لا أحتاجه ما لآخد للحٌاة جهوالت إلى أهدف والعوز، الخوف قبضة فً أكون حٌنحتى : الطبٌعٌة الوفرة .21

 إلى  أهدف الحٌاة، أساسٌات نفسً أحرم أو كدسأ نفسً وجدت إذا. المستقبل وفً الآن للجمٌع والإكتفاء التجدد لدعم

 .إحتٌاجاتنا على بناءا وعملنا الطبٌعة ثمار جمٌعا نتشارك حٌن تتدفق الحٌاة بؤن القدٌمة بالحكمة لأثق المساندة طلب
 

 الإستقلبل ،ائجوالنت العملٌة مثل اأضداد تبدو التً الأشٌاء دمج إلى أهدف جمة، تحدٌات تواجهنً حٌنحتى : الإندماج .21

 بالطرق أفكر نفسً وجدت إذا. كؤضداد رإٌتهم عن عوضا متناقض توتر إلى وتحوٌلهم والحب القوة تباط،روالإ الذاتً

( أو/إما) فكرة أتجاوز كً  المساندة طلب إلى أهدف كمفاضلبت، الأشٌاء تؤطٌر أو الثنائٌة من جانبا أختار أن أو الثنائٌة

 .معارضا ٌبدو ما لكل المتعددة الجوانب وأجسد الحٌاة كمال مع إلتحامً لأعٌد
 

 الحٌاة على منفتحة أبقى أن هدفً الكون، فً المصائب وتحدث عنّا ٌتخلون والناس الأمور تنهار حٌنحتى : هو ما قبول .22

 على السٌطرة تمنً أو ٌحدث، أن ٌجب كان عما أفكار نحو ومنجذبة الحٌاة عن أبتعد نفسً وجدت إذا. أحبها أن دون

 ردودا وأختار لباةالم غٌر الأحتٌاجات مع سلبما وأجد وأحزن الواقع لأواجه دةنالمسا طلب إلى أهدف الآخرٌن، سلوك

 .الحٌاة مع التعامل كٌفٌة فً الوضوح من نابعة وأفعالا
 

 على لمحافظةإلى ا أهدف ،(عالمٌة أو شخصٌة علبقات شخصٌة،) جمة مصاعب جهنًاتو ٌنحتى ح: بالحٌاة الإحتفال .23

 أهدف والٌؤس، الألم من أعانً أو متشائمة إلى أتحول نفسً وجدت إذا. الحٌاة إٌاه تمنحنً لما والشكر الإمتنان من توجه

 بجمال وعجائب الحٌاة المتوفرة حتى فً أسوأ الظروف. قلبً لأربط المساندة طلب إلى
 

 على الإبقاء إلى أهدف حولً، والواقع رإٌتً بٌن ما للفجوة ظهري أدٌر عندما سهلب الأمر ٌبدو حٌنحتى : الحداد .24

 أعارض نفسً وجدت إذا. الصعبة المواقف على مبتكرة بنزاهة لأرد طاقتً شحذولأ لأتعلم المجتمع فً الحداد ممارسة

 أملىء كً الثمٌنة الدمع عطاٌا لأتذكر دةنالمسا طلب إلى أهدف نفسً، على أنغلق أو رإٌة تجاه العمل عن عوضا شٌئا

 العنف إلى اللجوء فرص ولتقلٌل الإمتثال على العالم إجبار أو أرٌد ما كبحفً  إما رغبتً وطؤة ولأخفف دادحبال الفجوة

 .الفعل أو الكلبم وأ التفكٌر فً
 

 وأننً قلٌلة بالحقٌقة معرفتً بؤن واعٌة أبقى لأن أهدف الواسعة، والمعرفة الخبرة لدي ٌكون حٌنحتى : التواضع .25

 التعامل لأتجنب سلطاتً على الإعتماد أو وضع على السٌطرة أحاول نفسً وجدت إذا. الحٌاة تكشف من جزء ببساطة،

 نظر لوجهات الإستماع والمجهول، التعقٌد  تقبل بالنتٌجة، التعلق عن لأتخلى المساندة طلب إلى أهدف الإختلبقات، مع

 .والتجدد والتحول التؤقلم على قدرتها فً الحٌاة وغموض لروع والإستسلبم عدٌدة
 

 الإنخراط مع العالم
 

 أثق لا عندما أو أضداد، الآخرون ٌكون عندماو بالنتٌجة أتعلق حٌنو الرسمٌة السلطة لدي تتوفر لا حٌنحتى : القٌادة .26

 علبقات فً بالمجموع لأهتم واحد جانب من خٌار إتخاذ مسإولٌة تحمل إلى أهدف النتائج، على للتؤثٌر بقوتً كامل بشكل

 كً المساندة لطلب أهدف كاملة، إستقلبلٌة دون أتصرف أو أضٌق تركٌزا رأختا نفسً وجدت إذا. الآخرٌن مع مترابطة

ًّ  تملٌه بما أتصرف بؤن حرة أنا الآخرٌن، خٌارات من بالرغم بؤنه أتذكر  .العظٌمة ومبادئً رإٌتً عل
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 إستحضارها تخٌلً ٌستطٌع مفصلة برإٌا الخروج إلى أهدف الأمور، سٌر كٌفٌة من الرعب تملكنً وإن حتى: الرؤٌا .27

 للحاجة، طبقا الموارد تدفق بالحٌاة، الإهتمام مباديء على بناءا المستوٌات، كل على ور،مالأ تكون أن ٌمكن كٌف عن

 أي دون ٌنجح لم ما على الغضب منطلق من وأتصرف للآخرٌن أنضم نفسً وجدت إذا. الرغبة على مبنٌة ومساهمات

 مبنً عمل لتحفٌز للرإٌا الملهمة القوة فً أقدامً لأثبت المساندة طلب إلى أهدف نجحنا، إن سنفعله عما واضحة رإٌا

 .الممكن حب على
 

حتى عندما ٌكون الفرد والعلبقات الشخصٌة أو العدسة المنهجٌة تبدو مقنعة من تلقاء نفسها،  :المستوٌات منظور متعدد .28

ٌساهم بالإهتمام  أهدف إلى الحفاظ على قدرتً بالتعامل ورإٌة الواقع من خلبل المنظورات الثلبثة من أجل خٌار كامل

ة لإعادة تركٌز سانداضى بإستمرار عن أي من هذه الطبقات، أهدف لطلب المغبإحتٌاجات أكثر. إذا وحدت نفسً أت

 إهتمامً على إرتباط جمٌع جوانب الحٌاة لأدرك طرٌقة التعامل مع كل لحظة.
 

 وتوجهاتً تصرفاتً على بها ولدت التً الكبٌرة الإجتماعٌة الظروف تؤثٌر أرى لا حٌن حتى: الإجتماعً الذاتً التأمل .29

 بؤن وأختار مختلفة إجتماعٌة مواقع فً نشإوا الذٌن أولئك بٌن تظهر التً الإختلبفات فهم إلى أهدف واعتقاداتً،

 وألوم إدافع نفسً وجدت إذا. جماعً مستقبل خلق على القدرة الجمٌع لمنح تلفةخم قوة طبقات فً الآخرٌن مع أتصرف

 الإهتمام منطلق من لأتصرف المساندة لطلب أهدف الآخرٌن، مع إرتباطً أفك أو قوتً عن والتخلً بالعار وأغرق

 .الفردٌة لخٌاراتنا الإجتماعً للسٌاق رحٌم فهم على بناءا والآخرٌن نفسًب
 

 بالإضافة قرارات، بشفافٌة أكشف أن أرٌد الفهم، إساءة حٌال قلقة أو معلومات لحماٌة بالرغبة شعرت وإن حتى: الشفافٌة .31

 صلة ذات معلومات وأي المالٌة البٌانات القرارات، لهذه أدوا الذٌن والمنطلق والظروف علٌها، أندم التً للقرارات

 الإستثنائٌة القوة لأدرك المساندة أطلب أن أرٌد معلومات، أحمً نفسً وجدت إذا. والتنظٌمٌة الشخصٌة بالوظٌفة

 .نظام أي فً الحكمة وزٌادة الثقة لإستعادة المفتوح للتواصل
 

 حلول إٌجاد أجل من مشترك بتؤثٌر الآخرٌن مع التعامل إلى أهدف قلٌلة، والثقة ضاغطا الوقت كان لو حتى: لتعاونا .31

 بطل إلى أهدف المشاركة، أجل من قوتً عن أتخلى أو  الآخرٌن على القوة إمارس نفسً وجدت اإذ. الجمٌع ترضً

 بطرٌقة القوة إستخدام ٌتم حٌن تنطلق التً المتجددة الطاقة الإبداع، الحكمة، قبول على قدرتً إستعادة أجل من مساندةال

 .المشترك والهدف والعلبقات تٌاجاتحللئ الإستجابة بهدف الآخرٌن مع فعالة

 

 بالتعامل الإستمرار إلى أهدف والتشرذم، بالتحدٌات غارقة إلٌها أنتمً التً الجماعات كانت وإن جتى: الجماعٌة القدرة .32

 خدمة وفً مٌادئنا ٌناسب بما المشتركة غاٌتنا بإتجاه العمل على قدراتنا من تزٌد أنظمة معا نخلق أن أجل من الآخرٌن مع

 أو أنظمة أفرض نفسً وجدت إذا. المشاركة حدودوتحدٌد  مواردنال الواعً ستخدامالإ إلى بالإضافة الإجتماعً، رفاهنا

 خلقه نرٌد لما والمباديء الرإٌا على مستندة واعٌة إتفاقات بخلق إلتزامً لأعٌد مساندةال طلب هدفً هو إقامتها، فً أتردد

 وإستقبال تزوٌد وكٌفٌة بٌننا فٌما المعلومات تنتشر وكٌف الموارد، ومشاركة إنتاج وكٌفٌة قرارات أي إتخاذ ٌستطٌع ومن

 إلتزاماتنا على المحافظة أجل من البعض بعضنا مساندة وكٌفٌة الإختلبل مع التعامل وكٌفٌة الفعل ردود تلبٌةو
 

حتى وإن كنت أرغب بخلق تغٌٌر عال المخاطر عبر فجوات كبٌرة بٌن الإستراتٌجٌات  :الآخرٌن إنسانٌةإلتماس  .33
المفضلة، أهدف إلى مساندة الآخرٌن كً ٌجدوا إبداعهم وكرمهم ونزاهتهم بدلا من محاولة فرض حل ٌستجٌب لما هو 

تً على التصرف بنزاهة رة قدلإستعاد مساندةمهم بالنسبة لً. إذا وجدت نفسً أفقد الإٌمان أو الصبر، أهدف لطلب ال
 وعرض عمل محب كوسٌلة لتوفٌر تحولات فً الإستراتٌجٌات والمفاهٌم.

 

 التً لاعنفٌة جماعٌة بجهود أشارك لأن أهدف لً، محتمل ثمن هناك ٌكون حٌن حتى: الجماعً والعمل الإستراتٌجٌة .34

 تبنىٌ عالم خدمة أجل من الإجتماعٌة التركٌبات تبدٌل بهدف لها بدائل تخلق أو المسٌطرة الثقافة بعمل تتدخل أو تفضح

 أإلئك ضد كراهٌة وأنمً للٌؤس وأستسلم الخاصة حٌاتً أمان إلى أتراجع نفسً وجدت إذا. الحٌاة أشكال كل أحتٌاجات
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 خلق على تعمل مركزة لأقلٌة التغٌٌرٌة لقوةنحو ا نٌتً لتوجٌه مساندةال طلب إلى أهدف ،سلوكهم على التؤثٌر أحاول الذٌن

 .للجمٌع والكرامة للبشرٌة والرعاٌة الحب على مبنً تغٌٌر

 

 الإلتزامات مع التعامل

 اللبعنف درب تبنً على وقدرتك إلتزامك لتعمٌق إما الإلتزامات مع التعامل كٌفٌة عن الخٌارات من تشكٌلة ٌقدم الجزء هذا

 حٌاتك فً كدلٌل المعٌنة الإلتزامات هذه دمج أو/و

A. ًاللاعنف درب تبن 

 

 .والخفة الفكاهة على وبإنفتاح داخلً طلب دون الإلتزام جدٌة مفارقة نخراط فًالإ .1

 العقبات وتجاوز ،عن وتعوٌض ، الحداد علىو وتسمٌة،والإعتماد علٌها القوى الداخلٌة  نقاط تحدٌدالعمل على  .2
 .الداخلٌة

 .الدرب على خطوة كل فً مساندةال لطلب سبل إٌجاد .3

 

B. الإلتزامات هذه على للعمل طرق عدة 

 

 .كإلهام معٌنة إلتزامات إستخدام .1
 .مستمر لمسار كمحور الإلتزام إستخدام .2

 .وضع أي مع للتعامل كبوصلة أكثر أو واحد إلتزام إستخدام .3

 كتفكٌر ٌومً.  تباعا الإلتزامات هذه على العمل .4

 كمجموعة التمرٌن. معا الإلتزامات هذه مع التعامل .5

 


