
ماذا لو فهمنا جسدنا بدل أن نحاربه؟ الكتاب:

مهمــا كان عمــرك وأيًًّا كانت قصتك، ستســاعدك الاختصاصيّّتان ويتني أوتو 
 مع جســدك، وعلى مواجهة 

ا
ا واتصالًا

ًقً
وديب شــاكتر على بناء علاقة أكثر صد

صورتك في المرآة بدل الهروب منها.

ــا تســميات طريفــة قــد 
ًنً
مــن خلال تماريــن عمليــة وقصــص واقعيــة )وأحيا

تفاجئك(، ســترافقانك في رحلةٍٍ تحوّّل نظرتك من الخجل والنقد إلى الفضول 
م كيــف يمكن لمشــاعر مثل الغيــرة أو عدم 

ّ
والتعاطــف... معهمــا، ســتتعلّ

الرضا أن تصبح أدوات لاستكشاف احتياجاتٍٍ أعمق وندباتٍٍ غير مُُعالجة، كما 
ستفهم الرابط بين هذه المشاعر وعلاقتك بذاتك وبالآخرين.

ي عن الرغبة في 
ّ
ك على  حبّّ جسدك بالقوّّة، ولا على التخلّ

ّ
هذا الكتاب لا يحثّ

»تحسينه«، بل يساعدك، من خلال مقاربة جديدة وجريئة في العلاج النفسي، 
ا عن  ، حتى يصبــح أيّّ تغرٍٍيي تختاره نابًعً

ا
علــى أن تفهم ســبب نفورك منه أوّّلًا

وعيٍٍ وإرادةٍٍ حرّّة.

ف:
ّ
ديب شــاكتر – هي إحدى أبرز المعالجين النفســيين في مدينة بوســطن في المؤلّ

مجالي صورة الجســد والتعافي من اضطرابات الأكل، كرّّست أكثر من ثلاثة 
عقــود لمســاعدة الأفراد على فهــم علاقتهم بأجســادهم، وتدريب العاملين 

في مجال الصحة.

ويتني أوتو – مدرّّبة أميركيّّة مجازة حائزة على ماجستير في الإرشاد والصحة 
ا في مجال تطوير القيادة والأداء العالي  النفسية ولديها خبرة تتجاوز 30 عاًمً
ا  م مع شــاكتر ورش عمل حول مفهومٍٍ ابتكرتاه مًعً

ّ
والتحوّّل الشــخصي. تنظّ

وأطلقتا عليه اسم »الذات الجسديّّة«.
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مرايتي يا مرايتي، لماذا أكره جسدي؟

 ديب شـــــــــــــــاكــتر 

مـــــــــــع ويتني أوتو

مرايتي يا مرايتي...

لماذا أكره

جســــــــدي

ديب شاكتر مع ويتني أوتو

»هــذا الكتــاب بمــا فيــه مــن قــوّّة وطاقة علــى تحريرنــا من صورة الجســد 
الســلبيّّة هــو أفضــل ما صادفته من كتب فــي هذا المجــال«.  — كلير ديل، 

.»Physical Intelligence Institute« مؤسِِّسة معهد


