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مة المصطلحات قا�ئ
�ي  التعا�خ

ىي  دة( للعناية والعافية، وال�ت �ي من منظور نسوي تحدي ما نعرفه عن المُقاربات المُعروفة )السا�ئ يستلزم التعا�ف
ر  قاربات بشكل كب�ي سدية والعقلية والعاطفية عن سياقاتنا. تقوم هذه المُُ �ج � فصل صُحتنا الِ ركز عل �تُ

ارب المُدافعا*ت عن حقوق النسا*ء أو إدارة أو تقليل الأعراض النفسية بدلًا من  ىي لتحج بالتشخيص الط�ج
�ي أيضاً تحدي  . يستلزم تسييس التعا�ف �ي ذرية للضيق العاطفي والنفسىي والروحا�ف �ج هة الأسباب الِ مواحج

ىي لا  � الفرد، وال�ت ىي تركز عل ات النفسية ال�ت �ي المُقام الأول - للدعم، مثل العلاحج ابات الفردية - �ف الاستحج
مرة. ماعي النات�ج عن أنواع الإقصاء والعنف والتهميش المُس�ت �ج تستطيع بمفردها التصدي للضيق الِ

اب  ذرة من الضرر تتواطأ لإنتا�ج حالة من الاكت�ئ �فى مُتحج ة عن �جُ ماعية ناتحج ربة حج الهدف هو فهم الصدمة كتحج
�ي منها العديد من المُدافعا*ت   عن  ىي تعا�ف سدية ال�ت �ج �ي صُراعات والأمراض الِ راق والقابلية للدخول �ف والاح�ت

� مصادر الضيق  روحنا عن طريق التعرف عل �ي بالضرورة تسييس حج حقوق النسا*ء . يستدعي التعا�ف
ديد ممارسات الشفاء التقليدية - وهي  ىي نحلم بها، وتحج رات ال�ت ر عن التغ�ي ع�ج ماعي، وخلق مساحات �تُ �ج الِ

ىي  ر، وللمقاربات الطبية للعافية ال�ت م القمعية لمُا يعنيه أن نكون بخ�ي �ي معارضتها للمفاه�ي أمور راديكالية �ف
شخص شعورنا بالاعتلال. �تُ

�ي �ي تسعى للتعا�خ العدالة ال�ت
رتها  ىي اخت�ج يال ال�ت ر الأحج راف بتاريخ توارث الصدمة ع�ج � الاع�ت �ي إل ىي تسعى للتعا�ف تستند العدالة ال�ت

ماعي، والعرق،  �ت معات. يلعب النوع الاحج �ت �ي هامش المُحج موعات محددة من الأشخاص بسبب موقعهن �ف محج
اضعات  �ف ر الِ �ف وغ�ي عل الناشطات والنشطاء من السود والسكان الأصُلي�ي والطبقة أدوار محددة للغاية تحج
هات الفاعلة  �ج موعات أخرى، أهداف للاعتداءات والإضرار والأذى من الِ من محج �ف للت�فميط، من �ف اضع�ي �ف والِ

ماعي والعرق  �ت �ي بديناميكيات النوع الاحج ىي تسعى للتعا�ف رف العدالة ال�ت �كومية. تع�ت ر الِ �كومية وغ�ي الِ
�ي قضايا العدالة  م �ف ها للتنظ�ي �ي مركز نهحج يال، وتضع الشفاء �ف ر الأحج والطبقة المُرتبطة بالصدمة المُتوارثة ع�ج

لق الوقت  �ف �ي أهمية لِ ىي تسعى للتعا�ف �ي العدالة ال�ت م، تول �ي للتنظ�ي �ي قلب هذا النه�ج الراديكال ماعية. و�ف �ت الاحج
�ي الإطار العالمُي الذي يعزله عن العوامل السياسية والاقتصادية. والمُوارد للشفاء �ف
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مركز ال�ت
هم  �ي إطار فِفِ مركز أنفسنا �ف ان، ونع�فىي بذلك أننا �فُ �ي داخل مساحة المُهرحج � مركزية التعا�ف ر هذا التقرير إل ش�ي �يُ

دول أعماله. لقد  �ي حج ان و�ف �ي إطار المُهرحج قدمة �ف �ي المُُ لسات التعا�ف � مركزية حج ، بالإضافة إل �ي مُسيس للتعا�ف
ر بشكل  ش�ي مركز أنفسنا”، وهو الأمر الذي �يُ ألهمنا ما تنصحه بنا مختلف التقاليد الروحانية بأن علينا أن “�فُ

اع أنفسنا بعد فقداننا  رحج � اس�ت يعنا عل � التواصُل مع أرواحنا، وأن نكون واعيات وحاضرات، وتشحج ر إل كب�ي

�ياة اليومية. ى الِ التوازن بسبب فو�ف

رِمت.  لت وحجُ عفِ ىي اس�تُ �ي التقاليد والُأطر ال�ت مركز هو التواصُل مع أروا� أسلافنا وتأصُيل أنفسنا �ف ما نعنيه بال�ت
ىي نحملها  � الصدمات ال�ت رف عل رك�ي � التوازن داخل تعاونياتنا وحركاتنا عن طريق ال�ت نحاول أن نحافظ عل

وب التعامل مع  شكل علاقاتنا مع بعضنا البعض، والعمل انطلاقاً من وحج شكلنا و�تُ ىي تربطنا سوياً و�تُ وال�ت
�ي منها إن أردنا أن نحقق أبداً العالم المُختلف الذي نحلم به. را� والتعا�ف �ج الصدمات والِ

العافية
يدة، وهي مُرتبطة بشكل وثيق  سدية وروحانية حج هة وإنما هي الشعور بحالة نفسية وحج العافية ليست وِحج
�ي من  �ي عملية التعا�ف رب. تكمن العافية �ف �ي عن فِتُ رافق عمليات التعا�ف � أنها حالة �تُ . نفهم العافية عل �ي بالتعا�ف
ىي غالباً  ماعية ال�ت �ج را� الِ �ج ىي عانت منها النسا*ء، والتعامل مع الِ يال ال�ت ر الأحج را� والصدمات المُتوارثة ع�ج �ج الِ
�ي  �فى الضرر فينا، وإحياء مسارات التعا�ف ال العام، والتساؤل عن كيف أدخلنا �جُ �ي المُحج � الانخراط �ف ما تقودنا إل

المُنطقية لنا.

�ي شعورنا بالراحة والاستياء، وفقاً للموارد  � فيها �ف � أنها رحلة نتأرحج � العافية عل � هذا، ننظر إل بناء عل
� خلق مساحات من الثقة نستطيع فيها  رات الصعبة، وقدرتنا عل حادثات والتغ�ي المُتاحة لنا للقيام بهذه المُُ

�ي مساءلة هياكل القوة داخل مساحات النشاط العام،  احنا �ف راحنا بدون الشعور بالتهميش، ونحج مشاركة حج
� أساس القدرة.  رف عل مي�ي ود الاستعمار والرأسمالية، وال�ت قاوم طرق وحج ديدة �تُ ومعارك خيالنا للحلم بعوالم حج

 � � التحول، فليس الهدف تطوير آليات للتأقلم لمُساعدتنا عل �ي يقود حالة من العافية تركز عل نفهم أن التعا�ف
التكيف بشكل أفضل مع القمع.

ال النهوض ب�قوق النسا*ء  وتعزيزها.  �ي م�ج �ن كل النسا*ء الناشطات �ن م�ي � ت�ن    تم إضافة “*” للتأكيد عل

ية. إن استخدام  رف ل�ي �ي اللغة الإنحج اد بديل مشابه لكلمة “womn” �ف   استخدامنا لكلمة “نسا*ء”، بتعديل الكلمة المُعتادة وإضافة “*” لها، محاولًا منا لإيحج
ر من شكل الكلمة بقصدية سياسية لتحدي الأفكار التقليدية واستبدالها حول من هن النسا*ء ومن يستطعن  كلمة “womn” بدلًا من “women” يغ�ي

رهن  ال أو يعت�ج خضع النسا*ء للرحج ية )women( والنظام الأبوي الذي �يُ رف ل�ي �ف كلمة “النساء” باللغة الإنحج �ف أنفسهن بنسا*ء، ولكسر الروابط ب�ي أن يسم�ي
مل بالنسبة لنا  � أننا نقصد إدما�ج كل النسا*ء، فهي تسش ر إل �ي الكلمة نحاول أن نش�ي ال )wo-men(. عن طريق إضافة “*” �ف � من الرحج �ي مرتبة أد�ف �ف

ندرية.   �ج ية الِ مي للثنا�ئ من كلمة “نسا*ء” اللا من�ت � ذلك، تت�ف نسياً. علاوة عل ، والمُتحولات حج نسىي �ج يات المُيل الِ المُثليات، وثنا�ئ
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مقدمة: 
هل نحلم بما
فيه الكفاية؟

م  �ي للتنظ�ي ” كإطار مركزي راديكال �ي ىي تسعى للتعا�ف مهوريا  النسوية “العدالة ال�ت �ي للحج ان الثا�ف استخدم المُهرحج
راق والصدمة والمُرض والصراع -  اب والاح�ت ارب الناشطات مع الاكت�ئ النسوي الأفريقي. يؤصُل هذا الإطار تحج

ىي  ي والصدمات ال�ت �ف القمع المُنهحج رابط ب�ي وض� ال�ت �ي الدوافع الهيكلية للقمع، مما �يُ �ف أمور أخرى - �ف ب�ي
ماعية  �ت �ي للعدالة الاحج �ي مركزه كنه�ج راديكال �ي �ف يال. يضع هذا الإطار التعا�ف ر الأحج رتها الناشطات ع�ج اخت�ج

�ي  �ي مساحات حركاتنا. هذا ليس تعا�ف ىي تنعكس بها الصدمة �ف م النسوي عن طريق إظهار الطريقة ال�ت والتنظ�ي
 � � تحولنا عل �ي يهدف إل ر مُسيسة للعافية، وإنما هذا نه�ج للتعا�ف � ممارسات غ�ي ىي أو فردي أو يستند إل ط�ج

معاتنا وثقافاتنا ومؤسساتنا. �ت � مستوى محج ، وعل المُستوى الشخ�ىي

�ي لا يتعلق ببساطة بغياب عنف الدولة أو تتبع أشكال هذا العنف، وإنما  ىي تسعى للتعا�ف إن إطار العدالة ال�ت
�ي العالم، بما  م والمُمارسات والعلاقات للعالم الذي نريده. يستلزم هذا ممارسة استباقية لمُا نريده �ف ود الق�ي بوحج
راحنا،  رف مساحات البناء تلك بتاريخ حج �ي ذلك العلاقات الصحية، وتعلم مهارات تقليل الضرر والعنف. تع�ت �ف

مية، وتعمل  م�فىي داخل مساحاتنا التنظ�ي ىي نصنعها بشكل �ف وتطر� تساؤلات بخصوص هياكل القوى ال�ت
ركز هذا الإطار بشكل أساسىي  م حيواتنا. �يُ ل تخيل هياكل ومؤسسات مختلفة لتنظ�ي � نحو فعال من أحج عل

� التحول، وليس التأقلم بشكل أفضل مع القمع. عل

UAF-Af- �ي أفريقيا  ل لحقوق النسا*ء �ف ىي تضعها صُندوق النقد العاحج �ي ال�ت سيسة للتعا�ف )هذه هي الرؤية المُُ
�ي ذلك خلق مساحة  مهوريا النسوية باستخدام طُرق متعددة بما �ف �ي للحج ان الثا�ف �ي مركز المُهرحج rica( �ف

�ي من كافة أنحاء القارة. ربة ممارسات تقليدية للتعا�ف للمدافعا*ت عن حقوق النسا*ء )المُدافعا*ت( لتحج

ات  �ج � الدور السياسىي للمعالِ ر حول كيفية التأكيد عل ر من التفك�ي ان كان هناك الكث�ي م المُهرحج أثناء تنظ�ي
مرار عن إيمانهن  رت الناشطات باس�ت �ي لنضالنا. بدأنا هذا البحث بعد أن ع�ج وصُانعات الثقافة، ومركزية التعا�ف

نا  خلق للنسا*ء، وداخل هياكل صُُنعت - عن وعي - لإبقا�ئ �ي عوالم لم �تُ . نعيش �ف �ي فعل سياسىي بأن التعا�ف
م النسوي هو مقاومة  �ي التنظ�ي �ي �ف سدياً ونفسياً وعاطفياً، ولذا تمركز التعا�ف رات ومعزولات ومريضات حج فق�ي

ر الذي خلقته. � حد كب�ي �ي إل لتلك الهياكل والعالم العدوا�ف
�ي  وات �ف ه المُدافعا*ت عن حقوق النسا*ء والفحج ىي تواحج �ت ابة لأنماط التحديات ال �ي أفريقيا استحج �قوق المُرأة �ف ل لِ هي منصة أنشأتها صُندوق النقد العاحج

ماعية، والعدالة  �ج �ماية الشاملة، والأمان، والعافية والعناية الِ ل محددة: الِ �ي مسا�ئ � المُساهمة �ف أنظمة الدعم الاعتيادية المُقدمة لهن. تعمل المُنصة عل
�ي المُصطل�  ر �ف ر آخر حرف من الكلمة الأصُلية مقصود لمُماثلة التغي�ي مهوريا” بتغي�ي �ج ، والتوثيق وإنتا�ج المُعرفة. إن استخدام كلمة “الِ �ي ىي تسعى للتعا�ف �ت ال

مهورية الفكرة النظرية أنها نظام للحكم يكون فيه المُواطنات هن مصدر السيادة  د للحج ر من التعريف السا�ئ ية “republik”، والذي يستع�ي رف ل�ي بالإنحج
� الرغم من استخدام رو� الكلمة، إلا أن هناك احتيا�ج  ية أو العربية، فهو للإشارة بأن عل رف ل�ي �ي اللغة الإنحج �ي آخر حرف، سواء �ف ر �ف �كم. أما التغي�ي وشرعية الِ

ر. ر عادلة بشكل كب�ي مهم النظرية، وهي هياكل أبوية وغ�ي �كم كما هي الآن بعيدة كل البعد عن مفاه�ي م المُصطل� لأن أنظمة الِ سياسىي لتحط�ي
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لة: ر من الأس�ئ �ي الكث�ي سمعنا الناشطات تفكر �ف

يال؟ ر الأ�ج ً وع�ج ماعيا� رها �ج �ي نخت�ج �ي من آلامنا وصدماتنا الشخصية، وتلك ال�ت كيف يمكننا التعا�ن

م أروا�نا وعقولنا ��ت� نتواصل مع أنفسنا ومع بعضنا البعض من منطلق الأختية وليس الألم؟ كيف تلت�ئ

؟ �ي �ي مركزها روح التعا�ن كيف نخلق مسا�ات تضع �ن

�ي وتمركز التحرر من مختلف أشكال الصدمة والضرر،  إن تخيل عالم يتفق مع رؤانا للتعا�ف
ل تحقيقه لا يقل عن كونه ثورة نسوية. والعمل من أحج

ً تنظر أبعد من المنظور التق�ن�ي  ر ليناً� �ي عملناً مساًحة أك�ث �ي �ن سوف يخلق مركزية التعاً�ن
اًل - �ي هذا الم�ج ً ت�قيقه �ن �ن والسياًساًت وماً ن�تاً�� اًص باًلقوان�ي �ن  - ال

ر؟ ً بخ�ي � لنسأل: ولكن، هل انتِ�

ان �ي المهر�ج نوب أفريقيا �ن نومبوميليلو ماتابيلا، مدافعة عن �قوق النسا*ء من �ج
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ان لماذا تمركز المهر�ج
ات  �ول المعالحج

لسات التعافي؟ و�ج
م النسوي - الذي نشرته صُندوق النقد  �ي للتنظ�ي �ي كإطار راديكال ىي تسعى للتعا�ف ذكرّنا بحث العدالة ال�ت

انب  � حج يال، إل ر الأحج ىي نحملها ع�ج سامنا ساحة للصدمات ال�ت �ي أفريقيا - أن أحج �قوق المُرأة �ف ل لِ العاحج
ىي  يات البقاء ال�ت راتيحج علمنا هذه الصدمات كيف يعمل العالم وتمنحنا اس�ت صُداماتنا الشخصية. بي�فما �تُ

ىي  يات التكيف ال�ت راتيحج اب واس�ت �ي شكل القلق والمُرض والصراع والاكت�ئ يال، إلا إنها تظهر أيضاً �ف حملتنا لأحج
�ي لواقعنا. ل تحول راديكال لم والعمل من أحج ِ� تمنعنا من الِ

 � رف عل رك�ي ىي شاركتها معنا المُدافعا*ت عن حقوق النسا*ء أثناء المُقابلات البحثية أن ال�ت أظهرت الانطباعات ال�ت
 � ال العافية والعناية يؤدي بطُرق عديدة إل �ي محج �ديث فقط لتقديم الدعم للمدافعا*ت �ف الطب الِ

ذرين منذ عقود بسبب التعرض  تحج �زن والإحباط المُُ � المُرض والِ اربهن، ولا يتطرق إل ىي لتحج التشخيص الط�ج
لهياكل العنف.

زأ من تعافينا هو إحياء المُمارسات التقليدية ومقاومة المُحو  زء لا يتحج حادثات مع الناشطات أن حج �ي المُُ ظهر �ف
ريم والشيطنة. إن إحياء المُمارسات التقليدية هو أيضاً فعل  ة قرون من التحج معاتنا نتيحج �ت تعمد لها من محج المُُ
طر ومُقاربات  يال باستخدام ائُ ونا لأحج ماعية لمُعرفة كيف نحج �ج من أفعال المُقاومة عن طريق استدعاء الذاكرة الِ
ر  ه الاحتيا�ج للتفك�ي ر الاستعمارية عن ما تمثله العافية والصحة. وحجّ ر عن الدولة والمُعاي�ي � حد كب�ي مستقلة إل

�ي التقليدية  ىي ووضع أولوية لإحياء ممارسات التعا�ف � النه�ج الط�ج مد فقط عل �ي لا تع�ت �ي مقاربات للتعا�ف �ف
دول أعماله أثناء الأيام الثلاثة. �ي مساحته وحج ات �ف �ج � المُعالِ رف عل رك�ي ان لل�ت المُهرحج
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ما مع�خ� تمركز
ان؟ �ي المهر�ج التعافي �خ

يات  ولدات، وأخصا�ئ ، من بينهن المُُ �ي �ف ممارسة قدمن ٤٢ ممارسات تعا�ف ان سبعة وثلاث�ي استقبل المُهرحج
ات بالكريستال، والعاملات بالثقافة الصوتية،  �ج يات النفسيات النسويات، والمُعالِ التدليك، والأخصا�ئ

�ي  ات اللوا�ت �ج عالِ ات بالفن، والمُُ �ج عالِ ات الفقد والمُُ �ج وعازفات الطبول، وممارسات اليوغا، والطبيبات، ومعالِ
من أخريات. نت�ج عن ذلك مساحة قدمت مقاربات  سم والطاقة، من �ف �ج تعلقة بالِ � التقاليد المُُ يركزن عل

�ي والصدمات والرو�. ه للعافية والتعا�ف متعددة الأوحج

 � امنة دون المُرور عل رف لسات المُ�ت �ج ان، ولم يكن ممكناً حضور أحد الِ �ي مركز المُهرحج �ي �ف لسات التعا�ف دِمت حج فِتُ
ات  �ج �ي مركز المُكان رمزاً للاعتقاد بأن المُعالِ ات �ف �ج عالِ . كان وضع خيام المُُ �ي خصصة لمُمارسىي التعا�ف المُساحة المُُ

�ي عافيتنا. أكدت الناشطات  ل التحول و�ف �ي نضالاتنا من أحج ر �ف �ف أدواراً أك�ج ب أن يلع�ج وممارسات الصحة يحج
عطي الأولوية  ىي �تُ ال العام ال�ت �ي المُحج ان أن نظراً لثقافة النشاط �ف أثناء التشاور معهن للتخطيط للمهرحج

، وبهذه الطريقة يحاول  �ف �ي �ج عالِ صب� من الصعب للغاية تفويت مساحات المُُ لـ“العمل“، من الضروري أن �يُ
دة لمُا يعنيه أن نكون ناشطات، والذي عادة ما يع�فىي التعامل مع  عطل فعلياً الأنماط السا�ئ ان أن �يُ المُهرحج

رف” عن “العمل”. � أنها تشتيت “مُ�ت مناقشات وممارسات العافية عل

ان. انتهت  دول أعمال المُهرحج �ي حج مل أيضاً مركزيتهن �ف اوزت المُساحة المُادية لتسش ات تحج �ج عالِ إلا أن مركزية المُُ
قدمة  لسات العافية المُُ � وضع حج � عكس المُيل إل �ي الساعة ١ ظهراً كل يوم، عل ان “النظرية” �ف لسات المُهرحج حج

�ي استطاعت الناشطات لبقية اليوم  ي، وبالتال راتيحج �ي نهاية أيام طويلة من المُناقشات والتخطيط الاس�ت �ف
�ي من كافة أنحاء القارة. ربة تقاليد التعا�ف تحج

اًن عن عمد، لأن�ن�ي  ً المهرحج �ي برناًم�� قدمة تم وضعهاً �ن �ي المُ لساًت التعاً�ن ب�ن�ي أن حج أع�ج
�ي  ً �ن دم�� �ي أن يُيُ � التعاً�ن اًن. عل ً سياًق المهرحج ب أن ي�دث خاًر�� أعتقد أن هذا ماً ي�ج

ء من اللطيف  �ي �ديث عنه كأنه �ث �ي ال مر �ن مساًحاًتناً عن عمد لأن لا يمكنناً أن نس��
ً ذلك وأعتقد هذا ماً شاًهدناًه هناً، كلناً، الـ ٥٠٠  ب أن يبدأ أحدا� �صول عليه. ي�ج ال

عوا  ب أن يرحج �ي القياًم بذلك ي�ج � البدء �ن ناًشطة. البعض مناً الذين لديهن القدرة عل
�ي نشاًطهن النسوي. ً هذه الرو� �ن �ي دم�� مروا �ن � مناًزلهن وأن يس�� إل

ان �ي المهر�ج ة من موتسوانا �ن ، مُعال�ج �ي تودويتسو تيبا�ج
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�ي  ر �ف ان مساحة لـ“العناية بالنفس“، وهو مفهوم فردي ساهم بشكل كب�ي � عدم اعتبار المُهرحج �رص عل تم الِ
� خدمات  �ي التقليدية وتحويلها إل � ممارسات التعا�ف ع الاستيلاء عل تسليع مفهوم العناية، الأمر الذي شحج

لسات للعناية بالنفس، وإنما حاول أن  ان حج قدم المُهرحج �ي لم �يُ متاحة بشكل أساسىي بسعر باهظ. وبالتال
م وتقاليد الأسلاف  �ي مفاه�ي ذرة بعمق �ف �ي متحج رنا ممارسات تعا�ف يعرض ما سيكون عليه حالنا إن اخت�ج

ماعية. �ي مساحات نسوية حج الأفارقة �ف

 . �ي ىي تسعى للتعا�ف � إطار العدالة ال�ت ات لنستند عل �ج عالِ ان، مع المُُ التقي فريق التخطيط، استعداداً للمهرحج
لساتهن بوصُف ممارستهن، وأصُولها  � بدء حج عناهن عل ات وشحج �ج عالِ رة مع المُُ شاركنا ورقة إرشادية قص�ي

ذبتهن هذه الأصُول. زء منها، أو لمُاذا حج روا أنفسهن حج الثقافية، وكيف يعت�ج

�ي القارة لعدة قرون، وهي فرصُة  �ي �ف مُرِس التطبيل المُا�ئ
نيان الطبلة  لاستكشاف الطاقة الصوتية من خلال اختبار �جُ

ية. : الطبلة المُا�ئ راً ر تأث�ي الأك�ش
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ذور الثقافية والتاريخية للممارسات  �ج ات هو إظهار الِ �ج عالِ راء هذه المُحادثات مع المُُ كان الهدف من وراء إحج
�ي القارة عن طريق  ىي بنت هذه المُمارسات �ف يال ال�ت كرم الأحج � خلق مساحة �تُ ىي نستخدمها. هدفنا أيضاً إل ال�ت

بل الاحتلال والرأسمالية. � هذه المُمارسات من فِتِ ي والاستيلاء عل راف بالمُحو المُنهحج الاع�ت

ر نصيحة  � حد كب�ي ، وهو يشبه إل �ي مركز أنفسنا داخل فهم سياسىي للتعا�ف مركز“ أننا �فُ نع�فىي أيضاً بـ“ال�ت
� التواصُل مع روحنا،  ر إل ر بشكل كب�ي ش�ي مركز أنفسنا”، وهو الأمر الذي �يُ التقاليد الروحية المُختلفة بأن “�فُ

اع أنفسنا بعد  رحج � اس�ت مركز عل عنا ال�ت شحج سدياً وعاطفياً. �يُ وأن نكون واعيات وحاضرات، وتأصُيل أنفسنا حج
�ياة اليومية. لقد ألهمتنا هذه النصيحة. ى الِ فقداننا التوازن بسبب فو�ف

. كنا نتواصُل مع أروا� أسلافنا  �ي مركز أنفسنا داخل إطار التعا�ف �ي مراحل التخطيط أننا �فُ كان من الواض� �ف
�ي تعاونياتنا  � التوازن �ف �فاظ عل رمت. نحاول الِ � عليها وحجُ ول ىي اس�تُ �ي التقاليد والُأطر ال�ت أصُل أنفسنا �ف و�فُ

شكل علاقاتنا مع بعضنا  شكلنا و�تُ ىي تربطنا سوياً و�تُ ىي نحملها وال�ت � الصدمات ال�ت رف عل رك�ي وحركاتنا بال�ت
�ي منها إن أردنا أن نحقق  را� والتعا�ف �ج وب التعامل مع الصدمات والِ البعض، والعمل انطلاقاً من قصدية وحج

أبداً العالم المُختلف الذي نحلم به.

. �ي �ي التعا�ف ان �ف وبهذا المُع�فى، تمركز المُهرحج
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�ي المقدمة لسات التعا�خ �ج
ان: كيف مثلوا  �ي المهر�ج �خ

اً عن المقاربات خرو�ج
الطبية للعافية؟

�ي أفريقيا لسنوات عديدة من الناشطات عن إحباطهن من  ل لحقوق النسا*ء �ف سمعت صُندوق النقد العاحج
” نفسىي  � “علا�ج ر: دعم فردي للناشطات للحصول عل � حد كب�ي ر العافية إل م بها تأط�ي ىي ي�ت الطريقة ال�ت

م التعامل  سدية. ي�ت �ج موعة متنوعة من الأمراض الِ اب والقلق ومحج راق والاكت�ئ سدي لأعراض مثل الاح�ت وحج
�ي الصحة  رة �ف �ف خب�ي ر أيضاً بـ“طريقة علمية“ مماثلة: تعي�ي � حد كب�ي مع الصراعات داخل المُساحات النسوية إل

�ركة النسوية،  �ي مساحات الِ �ي خلق هياكل للتعامل مع الضرر والعنف �ف ر �ف أو الت�فمية المُؤسسية للتفك�ي
ات عافية وصُحة أعضاء الفريق. طر لمُحاسبة القيادة العُليا، ودعم احتياحج �ي ائُ ر �ف والتفك�ي

�ي مساحات الحركة النسوية، ولسنوات  ماعية �ف �ج عة للصدمات الِ ابات الشا�ئ هذه هي بعض من الاستحج
�ي انطباع الناشطات عن هذه التدخلات،  �ي أفريقيا �ف �قوق النسا*ء �ف ل لِ عديدة فكرت صُندوق النقد العاحج

ىي تتعايش معها  سدية ال�ت ر كافية لأن الأعراض النفسية والحج � الرغم من كونها مفيدة، إلا أنها غ�ي ىي عل وال�ت
عل حياة  �ج يال لِ م معاً منذ أحج ية تنسحج � ضغوطات منهحج ر إل ش�ي الناشطات ليست أعراض فردية، وإنما �تُ

�ركة لا يتطلب فقط تدخلات من  � نحو مماثل، الصراعات داخل مساحات الِ النسا*ء صُعبة المُعيشة. وعل
�ي المُقام الأول،  �ي هذه المُساحات �ف اعات �ف رف نوعية عمل المُوارد البشرية، وإنما تحليل عميق لسبب انتشار ال�ف

ال لهذه  اعات والعنف؟ إن إنشاء هياكل لا تفس� المُحج رف � خلق ال�ف �ي به لهذه المُساحات يؤدي إل أي ما الذي نأ�ت
. �ف �قيقية بعيداً عن الع�ي النقاشات الصعبة يع�فىي فعلياً إخفاء المُشكلات الِ

ر من الأعباًء - أعباًء  �ي اليوم الأول كنت أحمل معي الكث�ي �ي هناً �ن أتذكر عند وصول
 � لية، أعباًء تخص علاقاًت مع آخرين، أعباًء العمل…ثم أدركت بعدماً مررت عل عاًيُئ

ر ]...[. أتذكر أن باًلأمس ت�دثت إحداهن عن كيف  ياًم أن�ن�ي تعلمت الكث�ي �ن مختلف ال
ر وعي، ولقد قمت بذلك العديد من المرات. ولذا فإن  مرر غضبناً ح��� لأطفاًلناً بغ�ي يُنُ

� كل هؤلاء الناًس، ثم  مررهاً إل ً معي ولذا ائُ ماً� �ي كاًنت دايُئ الأمر كله يتعلق باًلأعباًء ال��
�ي أستطيع فعلهاً. ر من الأشياًء ال�� لاحظت أن هناًك الكث�ي

ان �ي المهر�ج ناشطة كينية �ن
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اًرب الناًشطاًت �ي لت�ج الامتناًع عن التشخيص الط�ج
ان  �ي مساحات وتمويل لتدخلات راديكالية وطالبت بها. نشأت فكرة المُهرحج فكرت الناشطات منذ سنوات �ف

لق مساحة يمكننا البناء فيها والشعور بما  �ف مهوريا النسوية لِ �ج ىي قامت بتحدي الِ من هذه النقاشات وال�ت
�ي المُساحات النسوية. معنا معاً �ف �ي هو ما حج �ي التعا�ف ر �ف يمكن أن يبدو عليه الأمر إذا كان التفك�ي

، وكان هناك مراعاة أن  �ي ات الناشطات للتعا�ف ص احتياحج شحفِ � ألا �تُ ان حريصات عل �ي المُهرحج ات �ف �ج عالِ كانت المُُ
ميعاً من  حة كوفيد-١٩ عندما عانينا حج ا�ئ ات متفاوتة من الصدمات تفاقمت بسبب حج �ف بدرحج الناشطات يأت�ي
 � م أو يهدف للوصُول إل �ي ليس خط مستق�ي � أن التعا�ف ات عل �ج عالِ وف، والمُرض، والقلق. أكدت المُُ �ف العُزلة، والِ

�ي  رمنا حق كل شخص �ف . ولهذا، اح�ت ىي � التشخيص الط�ج مة عل � عكس العناية القا�ئ ، عل �ف ء مُع�ي ىي سش
�ي لهم، وما الذي يسعون لتلقيه وتحقيقه من خلال تقاليد  �ي تسمية وتحديد ما يعنيه التعا�ف ان �ف المُهرحج
�ي المُكان. إن غياب النظرة التشخيصية يع�فىي أيضاً أن الناشطات يقررن اختيار أي من  �ي المُختلفة �ف التعا�ف

ر. ات تعافيهن أك�ش �ي المُعروضة وفقاً لمُشاعرهن وأفكارهن حول ما يناسب احتياحج لسات التعا�ف حج

�ي الطبيعة �ي �ن التعاً�ن
ىي - مستشفى أو عيادة - ويقوم به ممارسات/ين لديهن/م معرفة  �ي إطار ط�ج ” �ف �ي لقد اعتدنا أن يكون “التعا�ف
�ي  ىي لا نمتلكها. وغالباً ما يكون دورنا �ف ة سنوات من الدراسة والمُمارسة. إنها المُعرفة ال�ت �ي نتيحج سم الإنسا�ف �ج بالِ

. �ف مارس�ي عطيه لنا هؤلاء المُُ ماع وتطبيق بروتوكول �يُ هذه المُساحات الاس�ت

ان لا يقصد التقليل من شأن الأطباء أو الطب أو تشويه صُورتهم، باعتبارها  � أن المُهرحج من المُهم التأكيد عل
ر  �ي إنقاذ الأروا� كل يوم. لا نتب�فى أي معتقد أن الأدوية غ�ي ساعد - �ف مة ساعدت - ولا تزال �تُ ممارسة ق�ي

 � مد فقط عل �ي لا يع�ت ان أن يرسم صُورة أكمل لمُا يستلزمه التعا�ف ضرورية، فهي تنقذ الأروا�. بل يحاول المُهرحج
�ي  �ي رحلاتنا للتعا�ف وانبها �ف �ي الاعتبار ذواتنا بمختلف حج مل تأخذ �ف ودنا. هناك قصة أسش ية لوحج ميا�ئ رات الك�ي التفس�ي

 � طُل عل ار و�تَ ان مُحاطة بالأشحج �ي المُهرحج �ي �ف ماعي والعاطفي. كانت مساحة التعا�ف �ج �ي والِ - النفسىي والروحا�ف
�ي كينيا. ميلة �ف رة نايفاشا الحج بح�ي

لسات  عُقدت حج
ان  �ي المُهرحج �ي �ف التعا�ف

مية  والمُناقشات المُفاه�ي
�ي خيام ملونة خار�ج  �ف

�ي المُغلقة. المُبا�ف
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يام متاخمة لبعضها البعض، بدلًا من  �ف �ي المُقدمة أكاليل ملونة. كانت الِ لسات التعا�ف حاوط المُساحة وخيام حج �تُ
�ي مساحة مفتوحة حيث كان بإمكاننا سماع ورؤية  �ي �ف لسات التعا�ف دمت معظم حج �ي غرفة معزولة. فِتُ لوس �ف الحج

ة. ة، مرحة، وأفريقية! إلا أن كان هناك أيضاً مساحات هاد�ئ بعضنا البعض، كانت المُساحة صُوتها عالياً، مُضحج

�ي الأرض. إحدى  ذراً �ف �ي بهذا الشكل كانت أيضاً محاولة للشعور بما يعنيه أن تكون متحج لسات التعا�ف ربة حج إن تحج
�ي هي أن  ىي تسعى للتعا�ف �ي المُقابلات البحثية مع الناشطات لبحث العدالة ال�ت ىي سمعناها �ف الأفكار الهامة ال�ت

ة عقود من الاحتلال والرأسمالية  ىي فقدناها نتيحج تعافينا لا يمكن أن يحدث إن لم نرتبط بالأرض، وهي الصِلة ال�ت
ىي سبقتنا  يال ال�ت �ي ذاكرة الأحج ىي تؤصُلنا حرفياً �ف � علاقة وثيقة بأرضنا. هذه العلاقة ال�ت ية. نشتاق إل الاستخراحج

�ي المُعرفة والعناية بأنفسنا. �ي طُرق أسلافنا �ف و�ف

اًر  رة! هناًك أش�ج رب منهاً. أحببت رؤية الب��ي �ي الطبيعة والقُ�ُ ود �ن ء يتعلق باًلوحج �ي هناًك �ث
ساًمناً. ه أحج ناًت حية أخرى. هذا كل ماً ت�تاًحج ش وكاًيُئ وحشاًيُئ

ان ميلة واهوم، مُمارسة ص�ة نفسية كينية ت�ضر المهر�ج �ج

كانت طقوس الاست�مام إحدى طرق الاتصال بالأرض، وقد أحيت هذه الطقوس ممارسات روحانية سبقت 
�ي  منت الطقوس استخدام المُياه والبخور �ف ىي اتسمت بتقديس المُياه والتنقية. ت�ف التفاعلات الاستعمارية وال�ت

سمانياً وروحانياً. رة نايفاشا لتنقيتنا حج بح�ي

سنواصل ]ن�ن الناًشطاًت النسوياًت الشاًباًت[ النضاًل النسوي. لا نستطيع القياًم بذلك 
راحناً. مع صدماًتناً…لا نستطيع أن نفعل ذلك ب�ج

ان �ي المهر�ج رون �ن رن لووم، مدافعة عن �قوق النسا*ء من الكام�ي ل�ي

دة” المقاًرباًت النسوية ال�اًلية للمماًرساًت “الساًيُئ

ي.  حلقات نقاشية عن العنف المُنهحج
لة مواضيعية  رشدت المُحادثات بأس�ئ اس�ت
مركز مشاعرنا وانطباعاتنا عن  للنقاش �تُ

ىي  العنف والإساءة والصدمات ال�ت
�ي رحلاتنا كناشطات. هناها �ف واحج
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�ي ذلك علم  ذور القمعية للممارسات الحالية، بما �ف ان مُمارِسات نسويات لديهن الوعي بالحج  استضاف المُهرحج
ية علم نفس إكلينيكية/سريرية نسوية أفريقية. تتخصص  ودة، وهي أخصا�ئ ود كلارك كانت موحج النفس. حج

�ي داخل  ماعية والتحول والتعا�ف �ت � قضايا العدالة الاحج ركز عل ماعية، و�تُ �ي الصدمات والمُسارات الحج ود �ف حج
ماعي عن طريق مبادرة  �ي الحج � تطبيق علم نفس متحرر من الاستعمار للتعا�ف ود أيضاً عل ركز حج ماعاتنا. �تُ حج
�ف النسا*ء السوداوات لاستكشاف ما يعنيه أن  مك�ي ىي تخلق مساحات ومسارات ل�ت “العافية العميقة” وال�ت

�ي طريق قوتنا وسعادتنا. � ما يقف �ف وهري، والتغلب عل يدة بشكل �ج تكون بعافية �ج

� فهم نسوي  �ي من الصدمات بناء عل لسات فردية حول التعا�ف من الناحية العملية، كان هذا يع�فىي عقد حج
�ي الهواء الطلق، وكان يمكنهن القيام بذلك أثناء  لسات �ف �ج �ي سياقات الضرر. عُقدت هذه الِ ذور الصدمات �ف لحج

حيطة إن فضلن ذلك. ار المُُ ر الأشحج ىي ع�ج المُسش

ذور تحليلية تخلق إحساساً  ارب بديلة وحج � تقديم تحج دة” إل تسعى المُمارِسات النسويات للممارَسات “السا�ئ
لسات العلا�ج النفسىي المُعتادة. راء حج مختلفاً عن إحج

�ي صُ�بة آخرين؟ �ي �ن ركة: كيف يبدو التعاً�ن الطقوس المش��

ركة.  ش�ت اة المُُ ماعية لطُرق النحج �ج � إحياء ذاكرتنا الِ ارب معاً تركز عل �ي تقديم أفكار وتحج لسات التعا�ف حاولت حج
�رية والتحول  ل الِ �ف تعافينا ونضالنا من أحج ماعية تربط ب�ي � بناء ممارسات حج �ث عل � الِ ات إل �ج عالِ هدفت المُُ
ىي مُحيت عن عمد  مة ال�ت � إرث من المُمارسات القا�ئ ان عل اصُة بنا. وبذلك، ب�فى المُهرحج �ف �ركة الِ �ي مساحات الِ �ف

ات والمُمارسات  �ج ت المُعالِ ات دليل أن المُساحات السياسية قد دمحج �ج ود المُعالِ من حياتنا وذاكرتنا. كان وحج
يه  �ي مساحة لم تذهب إليها نسويات من قبل، بل كان الهدف هو توحج ات مختلفة. لم نكن نخطو �ف بدرحج

يال. ر الأحج ماعية ضرورية للتعامل مع الصدمات والضرر ع�ج �ج �ي الِ � أن ممارسات التعا�ف التحليل إل

 � ماعية للممارسات إل �ج موعات، وهدفت الطبيعة الِ �ي محج ان �ف �ي المُهرحج قدمة �ف لسات المُُ �ج عُقدت معظم الِ
�ي مع الآخرين  ىي غالباً ما تكون متاحة للناشطات، لتوضي� أن التعا�ف مقاومة الطبيعة الفردية للممارسات ال�ت

�ي العديد من التقاليد الأفريقية. �ي ولكنه ما كان يحدث بالفعل �ف رد مفهوم مثال ليس محج

سامهن والبدء  دعى الناشطات للتناغم مع أحج إحدى هذه المُمارسات هي �لقات النسا*ء المقدسة حيث �تُ
�لقات أيضاً ممارسات مثل  منت الِ اص باستخدام الزيوت العطرية. ت�ف �ف نا الِ بالتأمل، ثم تكوين دوا�ئ

موعة ومشاركة الأفكار حول قوة رواية القصص  دول أعمال وتبادل قيادة المُحج ماع دون اتباع حج الاس�ت
ماعة قوية تزدهر  � حج �ي المُركز اشتياقنا إل �لقات �ف راع الطقوس. وضعت الِ رداد وإعادة اخ�ت الشخصية واس�ت

� ذواتنا الروحانية. رف عل رك�ي من خلال ال�ت

راف  � الاع�� ً إل قل الناًس. أحتاً�� ً يُث� ، وإنماً أيضاً� �ي قل الذي أحمله ليس ثقل بعض الثِث�
علة بطريقة أو أخرى من  �ي قد لا أعرفهم ولكنهم كاًنوا ي�ملون السثُ بدور الناًس ال��

 ً ماًعة ماًدية ولكن أيضاً� �ي افهمهاً الآن ]...[ هو أن هناًك حج خلال عملهم. أحد الأشياًء ال��
رك. رك وترابطناً، وحول التاًريخ والهدف المش�� ش�� ماًعة روحاًنية ]...[ حول مصدرناً المُ حج

�ي  نوب أفريقيا لتقرير العدالة ال�ت مقابلة ب�ثية مع مدافعة عن �قوق الإنسان من �ج
. �ي تسعى للتعا�ن
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ر مساحات توض�  يات النفسيات النسويات توف�ي حاولت الأخصا�ئ
معي. �ي الحج مع�فى التخلص من الاستعمار داخل علم نفس التعا�ف

ساًمناً التواصل مع أحج
سدية وعقلية، مما يع�فىي أن  �ي شكل أعراض حج مرة �ف يظهر العيش تحت ضغوط وصُدمات شبه مُس�ت

مر  س�ت ريم المُُ �ي التحج ذر �ف تحج ى العار المُُ سامها بالفرحة، بل كمصدر للألم والمُرض وح�ت رات منا لا تربط أحج الكث�ي
نسىي والمُتحولات  �ج يات المُيل الِ نس، والمُثليات وثنا�ئ �ي الحج سام العاملات �ف سام النسا*ء، خصوصُاً أحج لأحج

ي، والنسا*ء من الشعوب الأصُلية، والمُتعايشات مع  نس البيولوحج يات الحج نسياً والنسا*ء الكوير وثنا�ئ حج
شعرنا بأنها “خار�ج السيطرة”، مثل نوبات الفزع، أو  ه مشكلات �تُ سامنا لأننا نواحج �ي أحج الإعاقة. لا نثق غالباً �ف

اف أو صُعوبات التنفس. الارتحج
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سامنا؟  �ي أحج خزن الفر� �ف � سؤال أنفسنا: أين �فُ ىي تحث تحديداً عل أحد هذه المُمارسات هي داك  )Duk( وال�ت
� تفكيك  درك أن العمل عل سامنا كمساحات للفخر والفر�، لأنها �تُ تدعم هذه المُمارسة تحول فهمنا عن أحج

�ي كيفية  ر �ف سم، والتفك�ي �ج الأنظمة القمعية يرتبط ارتباطاً وثيقاً بتحويل أنماطنا وممارساتنا باستخدام الِ
ماعية والسياسية. �ت معها من خلال مختلف الهياكل الاحج ىي حج التعامل مع الصدمات ال�ت

سامنا المُادية عن طريق  مة أحج ىي تدمرنا بمهاحج تكون لدى الناشطات نموذ�ج لكيفية مقاومة هياكل الضرر ال�ت
�ي هذه المُمارسة. تهدف  ماعي �ف �ج ة الانخراط الِ سام كمساحات للمقاومة والفر� نتيحج التعامل مع نفس الأحج

ر من الأحيان  �ي الكث�ي سم �ف �ج � انتهاكات الِ � العمل عل ع الذي يؤدي إل لل الشا�ئ �ف � تفكيك الِ هذه المُمارسة إل
سدي -  �ج من إنهاء التخدر الِ هم للتحول يت�ف � فِفِ � الإطلاق. ارتكزت هذه المُمارسة أيضاً عل دون إشراكه عل

 � سامنا عل اه أحج ردد صُدى الانفصال الذي نشعر به تحج مال. ي�ت رات منا - والشعور بالاك�ت الذي تشعر به الكث�ي
�ركة  �ي مساحات الِ � علاقة ببعضنا البعض. هذا أحد أسباب الضرر �ف الانفصال الذي يمنعنا من أن نكون عل
سامنا، فلا نستطيع التحول دون  النسوية. ببساطة، نحن مدينات لأنفسنا ولبعضنا البعض بالتناغم مع أحج

سامنا. تكريم أحج

�ي  ماًعية ال�� �ج رشاًد باًلمماًرساًت ال ً للاس�� قدمة أنناً ن�تاً�� �ي المُ لساًت التعاً�ن أوض�ت حج
ساًمناً وعقولناً وقلوبناً وسلوكياًتناً للتعاًمل مع  � أحج ً القمع عل �� تستطيع ت�ويل نتاًيُئ

ياًل. ر الأحج الصدماًت والعنف ع�ج

ان. �ي المهر�ج ، مدافعة عن �قوق النسا*ء من أوغندا �ن �ي تشيبتوك بي�ت

ديد النسوي للمماًرساًت التقليدية الت�ج
ىي  ان هي مقاومة النظرة الطبية ال�ت �ي داخل المُهرحج كان القصد السياسىي من وراء خلق مساحة للتعا�ف
ه المُدافعا*ت عن حقوق  ىي تواحج سدية والنفسية والعاطفية ال�ت �ج ستخدم حصرياً لفهم الصعوبات الِ �تُ

يال. اة لأحج معاتنا للنحج �ت �ي ممارسات استخدمتها محج ذرة �ف ل متحج النسا*ء. كانت النية تقديم بدا�ئ

ب أن تؤخذ العديد من المُمارسات التقليدية كما هي، فالعديد  صاحِب هذا القصد السياسىي وعي بأن لا يحج و�تُ
ات  �ج هت كافة المُعالِ � أساس القدرة. واحج رف عل مي�ي نسية وال�ت �ج م الأبوية وتطبيع المُغايرة الِ �ي المُفاه�ي ذر �ف منها متحج

لسات التقليدية �ج �ي الِ ميعاً بغرس الأفكار والمُمارسات النسوية �ف ان هذا التحدي وقمن حج �ي المُهرحج �ف

ىي قدموها. ال�ت

ىي  لات أكاشيك وال�ت �ي س�ج ذرة �ن لسات إرشاد أكاشيك، وهي ممارسة متحج � ذلك كانت حج أحد الأمثلة عل
لات تواصُلنا مع بعضنا البعض. ممارسة أخرى هي استخدام  � تاريخنا الفردي وسحج عتقد أنها تحتوي عل �يُ
سدي والعاطفي. عُقدت المُمارسات عادة بشكل  �ج ىي توازن الطاقة وتقلل الألم والضيق الِ �ي وال�ت بلورات التعا�ف

موعات قررت أن  �ي محج �ي �ف لسات إرشاد أكاشيك الفردية وبلورات التعا�ف ىي تقوم بحج ة ال�ت �ج منفصل، إلا أن المُعالِ
�ي منها الناشطات. ىي تعا�ف ابة أكمل للصدمات ال�ت �ي نفس الوقت، لأنها معاً تخلق استحج تقوم بهم �ف

� ذلك إيماناً منها  ة اختارت أن تركز عل �ج � الرَحِم إلا أن المُعالِ ركز بشكل خاص عل �ف أن المُمارسات لا �تُ �ي ح�ي �ف
 � � الرحم إل رف عل رك�ي � مضاعفات مختلفة. أدى ال�ت هها، مما يؤدي إل ىي نواحج أن أرحامنا تمتص الصدمات ال�ت

ه أي شخص لديه رحم. ىي تواحج � التحديات ال�ت �ي من الصدمات العامة إل تحول منظور ممارسات التعا�ف
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اًة المشتركة ماًعية لطرق الن�ج إحياًء الذاكرة ال�ج
ىي تسعى للتعافي هي  ىي سمعناها من الناشطات أثناء مقابلات بحث العدالة ال�ت إحدى الأفكار النقدية ال�ت
ى سُرقت  ودة بالفعل ح�ت ىي حية لتوضي� أن طرقاً أخرى للحياة كانت موحج � ذاكرة المُا�ف أهمية الحفاظ عل

ومُحيت عن قصد. وكما طر� البحث:

�ف أن ننسى هذه الحيوات، وننسى أيضاً كيف  ترى بعض الناشطات أن من مصلحة أصُحاب السُلطة الحالي�ي
رسخ الاعتقاد بأن عدم المُساواة هو القاعدة. ذكرياتنا مصادر مهمة  � واقعنا هذا، بحيث ي�ت وصُلنا إل

للمقاومة.

 . �ي �ي ما يستلزمه التعا�ف ر �ف نا ومقاومتنا لأنه يتي� طرقاً أخرى للتفك�ي � الذاكرة أساسىي لبقا�ئ رف عل رك�ي إن ال�ت
ماً أن تكون المُستشفيات هي الأماكن الوحيدة لعلا�ج أمراضنا.  ولذا من المُهم تذكر أن لم يكن من المُعتاد دا�ئ

محى من ذكرياتنا عن قصد. ولذا  رم و�تُ حج الطُرق المُختلفة للمعرفة والقيام بالأشياء كانت متاحة لنا قبل أن �تُ
سامنا وحيواتنا  . تقاوم هذه الذكريات تسليع أحج �ي �ال فعلينا التذكر وإعادة هذه الذكريات للواقع الِ

ل الأبيض ذو  مي للرحج سم الصحي“، وهو منظور ين�ت �ج ومحاولات خلق نسخة واحدة لمُا يعنيه “الصحة” و“الِ
سدياً. ندرية المُعيارية القادر حج الهوية الحج

امبيا  �ي منطقة سيني�ج تعارف عليها �ن � إحياء المُعرفة واستخدام الأعشاب المُ ركزت إحدى هذه المُمارسات عل
� الاستخدامات المُختلفة للأعشاب  سام النسا*ء. تعرفت الناشطات عل �ي أحج �ي تعا�ف ىي تساهم بها �ف والطرق ال�ت

ه. � أفضل وحج اتهم عل ودعوتهم للقيام بمزي�ج تناسب احتياحج
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ماعية آثار  �ج لسات الدعم العاطفي الِ موعات داخل حج استكشفت المُحج
سدية والعاطفية، وكيف يظهر هذا العنف  �ج � ذواتهن الِ ي عل العنف المُنهحج

موعات.  �ي سياق المُحج �ف
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ما هي الخطوات التالية؟
�قوق  ل لِ ان فعالية تحريضية. حرضت المُدافعا*ت عن حقوق النسا*ء صُندوق النقد العاحج كان المُهرحج

ة، خلق مساحات  ماعات المُمتل�ئ �ت دول أعمال الاحج رك راحة المُألوف - بدلًا من حج �ي أفريقيا وتحدتها ل�ت النسا*ء �ف
�ي الآلام والعنف الذي نعيش معه منذ عقود؟ كيف يمكننا محاربة الأنظمة  تحاول التساؤل: من أين يأ�ت

�ركة  راق والصراع داخل الِ �الية للصدمات والاح�ت ابات الِ �ي آن واحد؟ لمُاذا لا تعمل الاستحج نا” وداخلنا �ف “خارحج
�ي  ر �ف معنا للتفك�ي �ت �ي وما كان يعنيه؟ ما الذي سنتوصُل إليه إن احج النسوية؟ ما الذي نسيناه عن مع�فى التعا�ف

لة؟ هذه الأس�ئ

م  �ي مساحات التنظ�ي �ي �ف ما يعنيه مركزية التعا�ف ر ف�ي � التفك�ي ان الناشطات عل �ي المُقابل، حرض المُهرحج و�ف
؟ مع اتضا�  ات، ما الذي نستطيع أن نفعله سوياً �ج النسوية. الآن بعد أن تم التواصُل مع بعض المُعالِ

هيكل مساحاتنا بشكل مختلف؟ ، كيف �فُ �ي لسات التعا�ف �ج الأهمية السياسية لِ

ىي تم تحديدها  من بعض القضايا ال�ت �ي سياقاتنا. تت�ف لس مع العديد من الانطباعات حول العدالة والظلم �ف نحج
تعلق بالأرض، وو�مة  ىي والمُُ � أساس القدرة، والظلم البي�ئ مييز عل �ف أمور أخرى: إرث ال�ت ان، من ب�ي أثناء المُهرحج

معاتنا،  �ت �ي محج يال �ف ية، وعواقب الصدمات العابرة للأحج نا�ئ الصحة النفسية، وصُدمات أنظمة العدالة الحج
والسياق التاريخي لسرقة ممارسات التعافي الخاصُة بنا. هناك احتيا�ج لمُزيد من العمل لتوضي� المُمارسات 

� تفكيك ما تستدعيه العدالة  ىي تسعى للتعافي. ينبغي العمل أيضاً عل �ي إطار العدالة ال�ت ر إليها �ف ش�ي ىي �فُ ال�ت
ره وفقاً لذلك، وهو  موعات الناشطات وكيف يمكن تسمية هذا المُصطل� وتأط�ي �ي داخل محج ىي تسعى للتعا�ف ال�ت

�ي أفريقيا. ل لحقوق المُرأة �ف ما تقوم به بالفعل صُندوق النقد العاحج

� ماً يعنيه أن نعيش  رن عل رك�ي �ي عليناً ال�� �ي عاًلم مُنظم حول الصدماًت، وباًلتاًل نعيش �ن
، وهو الأمر الذي يمكن أن ي�دث فقط باًستخدام القوة  �ي م�ور حول التعاً�ن مع ي�� �� �ي م�ج �ن

. �ي معي لأهمية التعاً�ن �ج �ي الوعي ال ذرة �ن ماًعية المت�ج �ج ال

ان �ي المهر�ج ة كينية �ن �ج ي يودر-ماينا، مُعال أن�ج

�ي لاستكشاف كيفية  �ف ممارسىي الطب والتعا�ف رابطات ب�ي �وارات وال�ت ر من التخيلات: نتخيل الِ لدينا الكث�ي
�ي والعافية. محور التعا�ف ر الناشطات �تُ �ي دوا�ئ تعطيل أنظمة القمع وبناء تقاليد �ف

دة” حول  مة تقاليدنا بهدف تحول ثقافة الناشطات والثقافة “السا�ئ نتخيل اقتصادات نسوية ترفع من ق�ي
موعات. رام ذواتنا وما يعنيه العناية بأنفسنا كمحج كيفية اح�ت
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ماعية. �ج ية الِ سدية والبي�ئ �ج راماً لعافيتنا الروحانية والِ ر المُوارد للناشطات اح�ت �ي توف�ي نتخيل تحول طُرقنا �ف

يال  ىي ساندتنا لأحج معية ال�ت �ت �ي تخيل عالم آخر: طُرق أخرى لتذكر المُمارسات المُحج شرفنا أن نلعب دوراً �ف �يُ
�ي قلب الطرق الثورية لمُقاومة هياكل الضرر والعنف، وطُرق أخرى للتواصُل مع  ىي تقع �ف والنهوض بها، وال�ت

أنفسنا ومع بعضنا البعض.

�ي ن�ملهاً، ماً الذي ي�ل م�لهاً؟ عندماً نرفض أعباًء الضرر ال��
ر وقوة أعظم. ر وقدرة أك�ج لدينا طاقة أك�ش

مال الضرر والتعامل معه بطرق قمعية. وف وقرون من اح�ت �ف بددها الألم والِ لة، إلا أن �يُ � طاقة ها�ئ نحتا�ج إل

�ي حد ذاتها التحول. ديدة هي �ف �ج الطاقة الِ

يال. �ف ىي نسعى إليها. هذه معركة الِ نت�ج هذه الطاقة الثورة. هذه هي الطاقة ال�ت س�تُ



22

لسات التعافي  مُلحق: �ج
ل  ان ووسا�ئ المقدمة في المهر�ج

ات الاتصال مع المعالحج
ماعي بالفن ً ال�ج 1. العلاح�

ة: المعال�ج
�ف يبواه-نيوتن )يا سنكوفا( وسل�ي حج

 : �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
ournakedtruthsseries@gmail.com 

العلا�ج بالفن هو شكل من أشكال العلا�ج النفسىي الذي يستخدم الفنون البصرية لاستكشاف الذات 
�ف العافية  �الة لأغراض التواصُل، ولتعزيز الشفاء، ولتحس�ي �ي هذه الِ ستخدم الفن �ف ر عنها. �يُ والتعب�ي

�ي هذه  ركز �ف �ركة لربطنا وتوطيدنا. س�ف م استخدام الشفاء بالصوت والتأمل والِ العاطفية والنفسية. ي�ت
ما يعنيه أن نكون ضعيفات واستكشاف الصدمة من مكان الفر� والقبول.  � غمر أنفسنا ف�ي لسات عل �ج الِ

م دعوتنا لمُشاركة ما نتواصُل معه أو مشاركة كلمات  �ي مختلفة وست�ت �ي رحلة مع موضوعات تعا�ف سنذهب �ف
ية.  رة نقاش علاحج �ي دا�ئ التوكيد والاحتفال �ف

 :Healer ماعية واعية بالصدمة لسات �ج  2. �ج
ة: المعال�ج

�ف يبواه-نيوتن )يا سنكوفا( وسل�ي حج

 : �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
ournakedtruthsseries@gmail.com 

تها لتحويلها وتخفيفها وال�فمو بعدها أمر بالغ  �ج �ي الصدمة والتعامل معها ومعالِ ر �ف إن معرفة كيفية التفك�ي
ماعية ودعم نشاطنا وحركاتنا. تطبق  � عافيتنا الفردية والحج الأهمية لتحقيق الازدهار. وهذا ينطبق عل

�ي وشعورنا بأننا أحياء.  ا للصدمات لتسهيل الحوار حول عملية التعا�ف ا شاملًا واع�يً �يً ا علاحج لسات نهحجً الحج
�ي  لة مثل: ما هي الأمور ال �ي أس�ئ ستتم دعوتنا لنشعر بالفضول بشأن عملية الشفاء الخاصُة بنا والتأمل �ف
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�ي  زء من مسار وليست المُحطة ال � مفهوم أن الصدمة هي حج لسات عل �ج نشعر نحوها بالغضب؟ تركز الِ
ر الإبداعي  � التعب�ي راتنا. تركز عل �ي قصصنا وخ�ج ر �ف ماع والتفك�ي �ت لسات للفر� والاحج �ج تعرِفنا. تدعونا هذه الِ

�ي ذلك الصوت والتأمل والعمل التنفسىي  ماع لنا، بما �ف كطريقة لتوصُيل ما بداخلنا وأن نشعر أنه تم الاس�ت
الواعي والحركة والمُحادثة.

 :Healerسيد وتعزيز الفرح ً بالفن لت�ج 3. العلاح�
: المعال��

ما �ي بيل�ي بيل

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
billybillima@gmail.com

�ي ثنايا بطنك؟ ماذا  � بشرتك أم �ف �ف عل �ي المُيلان�ي �ي نعومة يديك أم �ف سدك؟ هل هو �ف �ي حج أين تخزنين الفر� �ف
سادنا ونقول:  �ي أحج �نان؟ من خلال كتابة اليوميات، سنغمر أنفسنا �ف �ف عندما تريدين أن تشعري بالِ تلمس�ي

؛ نعم، لدي علامات تمدد من ولادة طفل. سواء كانت علامات  زء م�فىي �ي قدمي وهي حج نعم، لدي ندبة �ف
م دعوتنا للبحث،  لسات، سي�ت �ج �ي هذه الِ ميلة أم لا، �ف علك حج مدد تمنحك الفر� أم لا، سواء كانت الندبة تحج ال�ت

سادنا. �ي أحج اد، الفر� �ف وإيحج

4. الرقص!
ة: المعال�ج

ما �ي بيل�ي بيل

 : �ي رو�ن ريد الالك�ت  ال�ج
billybillima@gmail.com

ية. أول  معية وطقسية وشفا�ئ �ت �ي العديد من الثقافات الأفريقية، استخدم الرقص كقوة محج ، و�ف �ف لآلاف السن�ي
وهر استخدام الرقص وأنماط  � حج لسات إل �ج �ي حياتنا هو الذي نتحرك فيه. تعيدنا هذه الِ تواصُل نصنعه �ف

ر من العنف حولنا، مثل قتل  �ي المُركز! هناك الكث�ي ر عن حياتنا العاطفية ووضع الفر� �ف حركاتنا للتعب�ي
�ي القارة. إن مركزة الفر� هي وسيلة لاستعادة ذواتنا  نسيا �ف مات معاداة المُثليات والعابرات حج النسا*ء وهحج

بالكامل والازدهار.

ماعي 5. التوكيد ال�ج
ة: المعال�ج

ما �ي بيل�ي بيل

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 billybillima@gmail.com
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ىي  وانب مختلفة من حياتنا، وال�ت �ي حج لسات من قوة التوكيد وتطبقها لتحفيزنا للتحرك �ف تستفيد هذه الحج
ابية � الإيحج ىي وتؤكد وتعيد التوكيد عل ر السل�ج ود والعيش بطرق تتحدى أنماط التفك�ي  ستدفعنا نحو الوحج

�ي حياتنا! �ف

ي ر ال�ديث عن العنف المنه�ج 6.دوا�ئ
ة: المعال�ج

خولة كسيكسىي

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 khawlaksiksi@gmail.com 

م  زء من رحلة الشفاء؛ حيث ي�ت م بناء العلاقات ورعايتها وتعزيزها كحج ر الكلام هي أماكن آمنة حيث ي�ت دوا�ئ
م ومشاركتها وتأكيدها؛ وحيث يمكن للناشطات التواصُل فكريا وروحيا وعاطفيا. تركز  إرساء القواعد والق�ي

يه المُحادثات من  م توحج � أخرى. ي�ت � رفع الصوت، وتقليل المُحو، وعدم تفضيل رؤية من الواقع عل رة عل الدا�ئ
رف مشاعرنا وعواطفنا حول العنف وسوء المُعاملة  � موضوع للمناقشة، وترك�ي مة عل لة قا�ئ خلال تقديم أس�ئ

مرينات  لسات وتنتهي ب�ت �ج سادنا وأرواحنا. ستبدأ هذه الِ هناها، لتعزيز شفاء عقولنا وأحج ىي وحج والصدمات ال�ت
ة. ة لتقديم الدعم العاطفي والنفسىي عند الحاحج �ج الحركة والتنفس. ستكون هناك  معالِ

ً بالكريستال 7. العلاح�
ة: المعال�ج

ر  لمُياء سم�ي

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 contact@revivewithlamia.com 

ل المُحاذاة  مة المُعادن من أحج �ي بالكريستال هو شكل من أشكال العلا�ج وممارسة استخدام وملا�ئ التعا�ف
سد والرو�.  �ج ار الكريستالية الصحيحة رفاهية شاملة للعقل والِ . يمكن أن توفر الأححج �ف والتوازن النشط�ي

� الكريستال كرمز للنقاء واللذة  نظر إل ر قوة العقل بشكل فعال. �يُ ا تسخ�ي يمكن للشفاء البلوري أيصفً
سادنا. لسات فن العلا�ج بالكريستال لتنشيط الطاقة من عقولنا وأحج �ج والإيمان والكمال. ستطبق هذه الِ

سد �ج �رية العاطفية و�ركة ال �ي بال 8. التعا�ن
ة: المعال�ج

ر  لمُياء سم�ي

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 contact@revivewithlamia.com 
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�ف لتعزيز الوعي  سد. التأمل والتخيل كأدوات تمك�ي �ج لسات التأمل والتخيل وحركة الِ �ج تستخدم هذه الِ
سدك وروحك،  ابية لعقلك وحج لب الطاقة الإيحج �ج رف العقل. التخيل طريقة صُحية لِ �ي وترك�ي والوعي الذا�ت

� انفتا�  سد والغناء عل �ج ع فن حركة الِ �كمتك الداخلية. سيشحج � الإبداع والاستسلام لِ وتوسيع قدرتك عل
م تخزين  سد وتدفق الدم، مما يوفر الراحة والتحرر ويفت� القلب والرحم حيث ي�ت �ج رخاء الِ العقل، واس�ت

الطاقات السلبية.

� طريقة الأكاشيك لسات فردية لالتقاء الأرواح عل 9. �ج
: المعال��

 لمُياء سمير

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 contact@revivewithlamia.com 

� تاريخ كل  ىي يعتقد أنها تحتوي عل لات الأكاشيك ال�ت � سحج �ي العالم إل ر العديد من التقاليد و المُعتقدات �ف تش�ي
لات الأكاشيك تفاعلية بطبيعتها ولها  ىي تربطنا ببعضنا البعض. سحج لات ال�ت ليقة والسحج �ف ر الِ رو� منذ فحج

ىي  ملة ال�ت � حياتنا اليومية، ومعاملاتنا، ومشاعرنا، وأنظمة معتقداتنا وأشكال الواقع المُح�ت ر لا يصدق عل تأث�ي
ر شيوعًا هي باستخدام حدسك،  نصورها لأنفسنا. يمكن استخدامها بطرق مختلفة، ولكن الطريقة الأك�ش

والذي يمكنك تطويره من خلال ممارسات مثل التأمل، وكتابة اليوميات، والتفكُر. يمكنك بعد ذلك البدء 
�ي هذه  �ي حياتك. �ف � إرشادات حول أي موضوع أو مشكلة �ف لات الأكاشيك للحصول عل � سحج �ي الوصُول إل �ف

�ي اتصال مع  م إرشادنا ودعمنا لتعميق حدسنا وروحانيتنا وتوسيع وعينا من خلال الدخول �ف لسات، سي�ت الحج
أرواحنا العليا. 

هاض �ي بال�ديث �ول الإ�ج لسات فردية للتعا�ن 10. �ج
ة: المعال�ج

 نتلوتلين�ج مابينا 

: �ي رو�ن ريد الاك�ت  ال�ج
 ntlotleng.mabena@gmail.com

هاض  ر مقصود للحمل. الإحج �ي هو إنهاء غ�ي هاض التلقا�ئ � إنهاء الحمل. الإحج هاض إل ر مصطل� الإحج يش�ي
� أن  ل أخرى. من المُرحج راحية أو طبية أو بوسا�ئ ل حج القصدي أو الاختياري هو إنهاء متعمد للحمل بوسا�ئ

هاض متعمد، مختلفة عن  راء عملية إحج ات العاطفية للنسا*ء أو الأشخاص الذي ينتوون إحج تكون الاحتياحج
، يكون  �ف �الت�ي �ي كلتا الِ . ومع ذلك، فإن �ف �ي هاض تلقا�ئ ربة إحج ات النسا*ء أو الأشخاص الذين مروا بتحج احتياحج

موعة واسعة ومختلفة من المُشاعر. قد تشعر بعض النسا*ء والأشخاص بالذنب أو العار أو  هناك محج
ر  �ي الوقت نفسه، تشعر الكث�ي �ي هذا القرار واتخاذه وتنفيذه. �ف اب أو القلق بسبب التفكير �ف الحزن أو الاكت�ئ
�ي  رة �ف لسات طبيبة نسوية لديها خ�ج �ج هاض المُتعمد. تقود هذه الِ من النسا*ء والأشخاص بالراحة بعد الإحج

�ي شفاء النسا*ء اللاتي مررن  ىي تقدم الدعم وتساهم �ف �ي المُراسم والطقوس ال�ت ا خبرة �ف ال ولديها أيصفً هذا المُحج
 . �ي هاض – سواء متعمد أوتلقا�ئ بالإحج
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�ي بال�ديث �ول التعافي من الصدمة لسات فردية للتعا�ن 11. �ج
ة: المعال�ج

ود كلارك حچ

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 Jude@deepwellness.co.za

سدية والعقلية والعاطفية  � العافية الحج ا شاملًا من حيث أنها تركز عل ا فرد�يً لسات علاحجً تقدم هذه الحج
ندري.  �ج اضغات للت�فميط الِ �ف ر الِ وانب أساسية لقوتنا وإنسانيتنا كنسا*ء وكأشخاص غ�ي والروحية باعتبارهم حج

�ي من  ل التعا�ف �ي العمل من أحج رة �ف ية نفسية إكلينيكية وناشطة نسوية أفريقية، لديها خ�ج لسات أخصا�ئ �ج تقود الِ
�ي تكوين  ماعي. ساهم هذا العمل �ف �ج �ي العلا�ج الِ � منظور التحرير من الاستعمار �ف رف عل رك�ي الصدمات مع ال�ت

�ي القارة الأفريقية والشتات. موعات العافية الراديكالية للنسا*ء السودوات �ف محج

لسات للتعافي بكف اليد  12. �ج
ة: المعال�ج

أوخونا ملاندو

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 ukhona@gmail.com

سم أو فوقه لتسهيل  �ج � الِ سد حيث تضع المُمارسة أيديها برفق عل العلا�ج بكف اليد هو الشفاء اليدوي للحج
� شفاء نفسه. يلعب شفاء  سم الطبيعية عل �ج �يوية لدعم قدرة الِ يه هذه الطاقة الِ . يمكن توحج عملية العلا�ج

�ي تخفيف  �ف حالة التعب والمُساعدة �ف رخاء، وتحس�ي � الاس�ت �ث عل �ي تقليل القلق والألم، والِ ا �ف كف اليد دورً
اب.  أعراض الاكت�ئ

13. طقس انتلومب
ة:  المعال�ج

أوخونا ملاندو

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 ukhona@gmail.com

رة. يخلق هذا  �ي دا�ئ �ي والرقص �ف ماعي والتشارك �ج � الاحتفال بقرع الطبول والسهر والغناء الِ يركز هذا الطقس عل
�ف اللغات  � الروابط ب�ي ا، بالنظر إل عل الفضاء روحان�يً مية لمُا يحج �ي الفكرة المُفاه�ي الطقس لحظة روحية حيث نبحر �ف
ر ما تبقى من  ىي تصنعها الشعوب الأفريقية بأشكالها المُتعددة. سوف نخت�ج رف بها المُوسيقى ال�ت م�ي ىي ت�ت الروحية ال�ت

ستخدم المُوسيقى كوسيلة للاتصال بالعالم الروحي. ىي نلعبها حيث �تُ الأروا� ونعيش داخل الآلات ال�ت
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ماعية 14. الكوكبة الأسرية الفردية وال�ج
ة: المعال�ج

أوندينا واندي

: �ي البريد الالكترو�ن
 undinewhande@googlemail.com 

لسات علا�ج  رية من خلال حج �ي ال�ج �ي الطبيعة و�ف يال �ف ر الأحج � علا�ج الصدمات ع�ج لية عل يعمل علا�ج الأبرا�ج العا�ئ
موعة من الغرباء مع إتاحة الفرصُة لكل شخص  ماع لمُحج �ت ماعي من خلال احج �ج ماعية. يعمل العلا�ج الِ فردية أو حج
موعة دور الشخصيات الأسرية الواقعية  �ي المُحج يسية لكوكبة أسرته. يلعب كل عضو �ف رف الر�ئ رك�ي ليكون نقطة ال�ت
� ذلك، ستدعم المُيسرة الناشطات لتذكر واستدعاء ممارسات  ويمثل ديناميكيات الأسرة المُألوفة. علاوة عل

موعات  � محج ذب إل ازات قوية تنحج رف ر منها من الأرض والأسلاف وخلق اه�ت ىي ينبع الكث�ي �ي الأصُلية ال�ت التعا�ف
معاتهم وأممهم.  �ت لاتهم ومحج عا�ئ

ا من  لسات الفردية، ستضع المُيسرة آثار أقدام حولنا لإنشاء كوكبة. يمثل كل زو�ج من آثار الأقدام إما فردً �ج �ي الِ �ف
ية. مات شفا�ئ رن�ي لسة ب�ت �ج ته وتنتهي الِ �ج م معالِ ا ت�ت ا صُع�جً لة، أو عاطفة، أو موقفًفً العا�ئ

15. يوغا الكونداليني 
ة: المعال�ج

 أوندينا واندي

: �ي البريد الالكترو�ن
 undinewhande@googlemail.com

م  ران�ي من ال�ت ىي تت�ف ا باسم “يوغا الوعي”، هي شكل من أشكال اليوغا ال�ت ، المُعروفة أيصفً ا الكوندالي�فىي يوغا/يوحج
، وهي طاقة روحية يقال  ىي والغناء وتمارين التنفس والأوضاع المُتكررة بهدف تنشيط طاقة كوندالي�فىي أو شاك�ت

عتقد أنها تعزز وعينا  ا لأن يوغا الكوندالي�فىي توقظ هذه الطاقة، �يُ �ي قاعدة العمود الفقري. نظرً إنها تقع �ف
اوز الأنا. � تحج وتساعدنا عل
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16. تأملات الر�م
ة: المعال�ج

را رحمن را صُب�ي  شاك�ي

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 inaswomb@gmail.com

هت  ع مثل مطاردة الساحرات والاستعباد، حيث واحج تاريخ النسا*ء هو تاريخ مدفون تحت آلام من فظا�ئ
ه التحديد، صُحة الرحم والصحة  � وحج لسة، عل �ج رد كونهن نسا*ء. تستهدف الِ النسا*ء الاضطهاد لمُحج

فهم أن الرحم هو مركز  �ي لديهمن أرحام. �يُ ميع الأشخاص اللا�ت �ي ذلك حج � نطاق أوسع، بما �ف ابية عل الإنحج
سدي،  �ج ، والعنف الِ نسىي �ج �ي ذلك الاعتداء الِ هها النسا*ء، بما �ف ىي تواحج لمُعظم، إن لم يكن، كل التحديات ال�ت

عتقد أن الرحم يمتص كل هذه الصدمات مما  �ف أمور أخرى. �يُ ، من ب�ي �ي هاض التلقا�ئ وكراهية النساء، والإحج
� مظاهر مختلفة من المُضاعفات مثل الدورة الشهرية المُؤلمُة. توفر ممارسة شفاء الرحم  يؤدي إل

 � ا ما ننساها. تهدف تأملات شفاء الرحم إل ىي غال�جً سادنا، وال�ت �ي يذكرنا بقدسية أحج ا للتعا�ف للمدافعا*ت وق�تً
�ي  سدية والتدليك الذا�ت �ج �ركات الِ التخلص من التوترات والصدمات من الرحم من خلال التنفس والِ

سدية  �ج � إزالة أي طاقة متعطلة، خاصُة الِ ة قادرة عل �ج واللمس. من خلال هذه المُمارسات، تكون المُعالِ
ر لل�فمو. � مساحة أك�ج �صول عل رخاء والِ � الاس�ت والعاطفية، مما يساعد المُتأملة عل

ر الر�م لسات تبخ�ي 17. �ج
ة: المعال�ج

را رحمن را صُب�ي شاك�ي

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 inaswomb@gmail.com

ر شهرة  م استخدام بعض الأعشاب الأك�ش ميع أنحاء العالم. سي�ت �ي حج �ي إفريقيا و�ف ر الرحم له تاريخ طويل �ف تبخ�ي
�ي شفاء الرحم. سنقوم بخلق مزي�ج  �ي منطقة سينيغامبيان لفهم ما يساهم به كل عشب �ف المُستخدمة �ف

ر الرحم  راء تبخ�ي لسة، يمكننا بعد ذلك إحج �ج م تدوينها خلال الِ ىي ي�ت ىي خاص بنا، ومن خلال المُلاحظات ال�ت عش�ج
�ي أي مكان آخر نختاره. �ي خصوصُية منازلنا أو �ف �ف

ات العطرية رة المقدسة للعلا�ج 18. الدا�ئ
ة: المعال�ج

لورانس مونياسىي سيسو

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 hello@moniasse.com



29

 � �ي حياتهن الروحية ويقدم نصا�ئ ر يحتفل بالتنوع الغ�فىي �ف ر المُقدسة للنسا*ء هي دليل له احتيا�ج كب�ي الدوا�ئ
ر  �فاظ عليها. توض� لنا الدوا�ئ موعة روحانية خاصُة بهن والِ �ي خلق محج �ف �ف �ي يرغ�ج عملية خطوة بخطوة للا�ت
�ي  موعة لاستكشاف علاقتنا بالمُقدس، وتكريم القدسية �ف ر ديناميات وقوة المُحج المُقدسة كيف يمكننا تسخ�ي

ا  سادهن، بدءً � ضبط نغمة أحج �لقة المُقدسة للعلا�ج العطري الناشطات إل لسة الِ الحياة اليومية. ستدعو حج
من  اصُة بهن ليأخذوها معهن. ستت�ف �ف � وضع الزيوت الأساسية، وصُنع الأدوية الِ من التأمل ثم الانتقال إل
ميع بدون برنام�ج للحديث، وبالقيادة المُتناوبة، وتقديم تأملات حول  �ج � الِ ماع إل ا الاس�ت لسات أيصفً بعض الحج

�ي  د النسا*ء الا�ت راعها. سوف تحج �ي القصص الشخصية والأفكار حول استعادة الطقوس وإعادة اخ�ت قوة حك
ية  �ي هذه المُساحة. ركزت منهحج دهرن فيه روحياً حكمة حيوية �ف رف �ي قوي وداعم ل�ت مع نسا�ئ �ت � محج تتوقن إل

اضعات  �ف ر الِ � الأشخاص غ�ي ا إل م تقديمها أيصفً ان، سي�ت �ي هذا المُهرحج � النسا*ء و�ف رة المُقدسة هذه عل الدا�ئ
�ي لا يعرفن أنفسهن كنسا*ء. ندري اللا�ت للت�فميط الحج

ات عطرية فردية 19. علا�ج
ة: المعال�ج

لورانس مونياسىي سيسو

: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج
 hello@moniasse.com

�ي ممارسة  ىي قدمًا �ف ا وكيفية المُ�ف ا وعاطف�يً ا وعقل�يً سد�يً لسة باستشارة ومناقشة حول حالتك حج تبدأ الحج
اصُة  �ف اتك الِ � احتياحج سمك بناءً عل م خلق مزي�ج لتدليك حج م استخدام الزيوت الأساسية وي�ت . ي�ت �ي التعا�ف
 � سم عل لسة ولإعادة ضبط الحج �ج م استخدام قرع الطبول والغناء لتعزيز الِ ة عن الاستشارة. ي�ت الناش�ئ

المُستوى الخلوي.

ً بالأعشاب )بالفرنسية فقط( لسات فردية للعلاح� 20. �ج
ة:  المعال�ج

�ف باري أوغسط�ي
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 eapkant@gmail.com; eliaugustinepare@gmail.com 

� نبات  موعة واسعة من الأمراض والأعراض. لكنها تركز عل �ي شفاء محج لسة بقوة النباتات �ف رف الحج تع�ت
� نبات الغويرة )guiera senegalensis( واستخداماته  م تعريف الناشطات عل واحد واعتلال واحد. سي�ت

لسة  �ف التعريف بالنبات وتوضي� استخداماته المُتنوعة، مصحوبة بحج ية العديدة. ستقوم أوغسط�ي العلاحج
� تخفيف آلام الظهر. شفاء تركز عل
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�ديث )بالفرنسية فقط( ً بال ماعية للعلاح� لسات فردية و�ج 21. �ج
ة: المعال�ج

مبين�ج أميناتا
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 mbengueaminata@gmail.com

يه  � أصُوات النسا*ء كمصدر لتوحج � أنه عمل نسوي بحت لأنه يركز عل �ديث عل فهم مبين�ج العلا�ج بالِ �تَ
موعات.  لسات بشكل فردي وللمحج �ج م تقديم الِ الشفاء والتحرر من الصدمات. ي�ت

سد الفردية  �ج � ال رن عل رك�ي �ي وال�ت لسات الريك 22. �ج
ة:  المعال�ج

وليا ناكاشوا هانغو حج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 juliarthango@rocketmail.com

�فشخشة، والمُوسيقى،  �ي مع الدق والطبل والِ من العلا�ج الصو�ت لسة رحلة شامانية تت�ف �ج ستكون هذه الِ
�ي قد  اصُة لكل شخص، تقدم خيارات التدليك للا�ت �ف ات الفردية والِ � الاحتياحج والغناء، وبعد ذلك، بناءً عل

ن للطاقة. �ي يحتحج �ي للا�ت � اللمس لتحريك الطاقة ومن خلال الريك ن إل يحتحج

ماعي �ج يه الفردي وال 23. قراءة التارو والتو�ج
ة: المعال�ج

وليا ناكاشوا هانغو حج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 juliarthango@rocketmail.com

�ي العقل الباطن من خلال قراءة الطاقات  لسة للأفراد نه�ج العلا�ج بالكلام حيث نغوص �ف �ج  تطبق هذه الِ
� الرو� والأسلاف والأحباء  لة مباشرة عل ردد الصحي� لكل منا. يمكن للمشاركات طر� أس�ئ والوصُول لل�ت

م تقديم إرشادات حول ماذا وأين  �اضر والمُستقبل. سي�ت ىي والِ � قراءة غيبية للما�ف �صول عل �ف أو الِ المُتوف�ي
�ي  له. �ف يه من أحج � هذا التوحج �ف معه والذي تسعى للحصول عل وكيف يمكنك التعامل مع ما تتعامل�ي

ابات عن بعضنا البعض، وطاقاتنا الفردية  � إحج ماعية ونحصل عل �ج لة الِ �ي الأس�ئ موعة، نتعمق �ف لسات المُحج حج
ماعي! �ج � مساحة للطقوس / الاحتفال الِ لسة إل �ج ماعية. ثم تتحول الِ �ج مامات الِ والاه�ت
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24. التو�د مع الأرض
ة: المعال�ج

تودويتسو تيباب
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 tuduetso@nubianseed.co.bw 

ماعية حول استخدامات الأعشاب المُختلفة لربطنا بقوة الأعشاب والنباتات من  لسات حج التوحد مع الأرض هي حج
ات، واستخدام النباتات والمُكونات  من هذه المُمارسة خلق علاحج سدي. تت�ف �ج �ي العاطفي والروحي والِ ل التعا�ف أحج
ات بهدف تنوير وشفاء الشخص الذي يستخدمها. تنقل هذه  لق علاحج �ف �ية لِ نات الِ النباتية المُشتقة من الكا�ئ

د  ا التدريس من خلال نقل المُعرفة بالفوا�ئ لسة أيصفً �ج . تقدم الِ �ي ركة للتعا�ف ية الطاقة / الرو� المُش�ت المُمارسة العلاحج
. �ي الشخ�ىي ىي يمكن الاستفادة منها للتعا�ف يقية ال�ت رف ية والمُيتاف�ي يا�ئ رف صها الف�ي الشاملة للنباتات وخصا�ئ

ارب الولادة 25. التعامل مع ت�ج
ة:  المعال�ج

ية والعربية( رف ل�ي مريم ضيف الله )الإنحج
 : �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 diefallahmariam@gmail.com

نس  �ج � أساس الِ ية عل رف م�ي �ت ذور ال ماعية. إدراكًا للحج �ت ابية والاحج �ي ممارسات العدالة الإنحج ذرة �ف فلسفة الدولا متحج
�ف  �الية ب�ي ود الدولا يعطل ديناميات السلطة الِ �ديثة، فإن وحج والعرق، والاستعمارية لعلوم طب النساء الِ

ة  ارب الولادة ملي�ئ � الولادة. مع معرفتها بحقيقة أن تحج ىي عل �ي إضفاء طابع ط�ج الطبيب والمُريضة ويتحدى الإفراط �ف
سدية لتلك  �ج وانب العاطفية والعقلية والِ �ج ة الِ �ج موعات لمُعالِ بالاستخدام العنيف للسلطة، تقدم مريم الدعم للمحج

ربة. التحج

لسات استشارية فردية لمر�لة ما بعد الولادة  26. �ج
ة: المعال�ج

ية والعربية( رف ل�ي مريم ضيف الله )الإنحج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 diefallahmariam@gmail.com

� أي  ابة عل ربة الولادة، وتتطرق للرعاية الأساسية لمُا بعد الولادة والإحج � التعامل مع تحج لسات عل تركز هذه الحج
�ي هذا الصدد. لة قد تكون لدى المُدافع*ة �ف أس�ئ
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لسات فردية للتخطيط للولادة  27. �ج
ة: المعال�ج

ية والعربية( رف ل�ي  مريم ضيف الله )الإنحج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 diefallahmariam@gmail.com 

ات  ا لدرحج ربة الولادة، نظرً � تحج ى يشعرن بالسيطرة عل ا للنسا*ء ح�ت ا ضرور�يً يعد وضع خطة للولادة أمرً
ىي يكون فيها  � النقطة ال�ت ىي تتعرض لها معظم النسا*ء أثناء الولادة. يستلزم الوصُول إل العنف المُختلفة ال�ت

ة  �ي نوع البي�ئ �ي وقت الولادة والتفكر �ف �ي سيناريوهات مختلفة قد تحدث �ف ر �ف لدى الشخص خطة ولادة، التفك�ي
عل النسا*ء  ىي تحج �ف العوامل الأخرى ال�ت ىي نريدها، وتفضيلات إدارة الألم، وتفضيلات أوضاع الولادة، من ب�ي ال�ت

هة محاولات مقدمي  �ي مواحج �ي تمكيننا �ف ىي يمكن أن تساهم �ف لسة بالمُعرفة ال�ت �ج ربتها. تزودنا الِ �ي تحج تتحكم �ف
ريدنا من إرادتنا أثناء الولادة.   الرعاية الصحية وموظفي المُستشفيات لتحج

هاض ارب الإ�ج ماعية �ول التعامل مع ت�ج لسات فردية و�ج 28. �ج
: المعال��

ية والعربية( رف ل�ي مريم ضيف الله )الإنحج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 diefallahmariam@gmail.com 

�ي  �ي معظم البلدان. �ف �ي معظم السياقات الأفريقية، بسبب عدم قانونيته �ف هاض �ف � الإحج يصعب الحصول عل
�ف تقييدية  �ي بلدان ذات قوان�ي �ي أفريقيا يعشن �ف اب �ف �ي سن الإنحج الواقع، ما يقدر بنحو ٪93 من النسا*ء �ف

ة  ر آمنة وملي�ئ �ي القارة، غ�ي هاض، بالنسبة لمُعظم النسا*ء �ف ربة الإحج هاض. وهذا يع�فىي أن تحج �ي الإحج للحق �ف
� الرغم من  ر، عل � حد كب�ي ب إل � ذلك، فإن الدعم العاطفي غا�ئ بخطر العواقب القانونية والطبية. علاوة عل

�ي خضن  لسة، تقدم مريم الدعم للنسا*ء اللا�ت �ج هاض وبعده. من خلال هذه الِ أهميته الشديدة قبل الإحج
�ي  راء والسياقات المُحيطة. �ف ىي قد يكون سببها الإحج هاض للتعامل مع المُشاعر والأحاسيس ال�ت ربة الإحج تحج

اربنا بشكل  �ي تحج ر �ف هاض )نشارك بالقدر المُري� لنا(، يليها التفك�ي اربنا مع الإحج �ي تحج ماعية، نحك �ج لسات الِ �ج الِ
ماعي، وتزويد بعضنا البعض بالدعم العاطفي. حج

� ال�مود 29. إطارات العافية والقدرة عل
ة: المعال�ج

ي يودر ماينا  أنحج
 : �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 angi@green-string.org



رف  رك�ي ماعي. لا ينصب ال�ت �ت ماتنا وعملنا كعملية تعافياحج �ي للحديث عن نشاطنا وتنظ�ي � التعا�ف م استخدام نه�ج يرتكز عل ي�ت
� حياتنا العنف والظلم وانعدام العدالة  لبها إل ىي يحج ماعية والثقافية ال�ت �ج � الاضطرابات الِ �يوي، بل عل � الطب الِ عل

�ي العمل الذي نقوم به.  لسة مساحة للنسويات بي�فما نستكشف من نحن �ف �ج المُزمن. تفت� الِ

�ي 30. التطبيل الما�ئ
ات:  المعال�ج

ندي سيك وفاتو درامي )الفرنسية فقط(
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 ndeyeseck.dialaw@gmail.com; fd1060712@gmail.com  

رة! لقرون، تم استخدام طبلة المُاء خلال احتفالات الشعوب الأفريقية  �ي البح�ي ربة قرع المُياه �ف �ي تحج ات �ف �ج ترافقنا المُعالِ
ا لاستخدام المُوسيقى أثناء الطقوس  �ياة وتسم� للأشخاص الاتصال بالأرض. نظرً رة الِ الأصُلية. تمثل طبلة المُاء دا�ئ

الص، ستتا� للمدافعا*ت فرصُة لاستكشاف الطاقة الصوتية، من خلال  �ف متاع الِ لرواية القصص، وكذلك للاس�ت
صر، كل  �ف ى الِ �ي المُاء ح�ت �ي يقفن �ف ا - طبلة المُاء. عازفات الطبال هم من النساء اللوا�ت رً ر تأث�ي فحص هيكل الطبل الأك�ش

امن معقد. رف �ي إيقاع م�ت ا يتحد �ف ا مختلفًفً واحدة تلعب نمطًا إيقاع�يً

31. طقوس الاست�مام
ات:  المعال�ج

ندي سيك وفاتو درامي )الفرنسية فقط(
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 ndeyeseck.dialaw@gmail.com; fd1060712@gmail.com

ىي سبقت التفاعلات الاستعمارية، كان هناك تقديس للمياه والتطهر.  �ي العديد من المُمارسات السوداء الروحية ال�ت �ف
نظر إليه  ل المُاء و�يُ �ي العديد من الديانات التقليدية الأفريقية، يحج سديا ويطهرنا روحيا. �ف المُاء ليس له عدو فهو يطهرنا حج

رة نيڤاشا. �ي بح�ي م �ف مل طقوس الاستحمام هذه استخدام المُاء والبخور وست�ت كمصدر للحياة. ستسش

� القلب مع هوب تشيغودو: دعونا نت�دث عن العمل والعافية 32. من القلب إل
المدربة:

ودو هوب تشيحج
: �ي رو�ن ريد الالك�ت ال�ج

 hope.chigudu@gmail.com

33
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