
!ه!الغضب

فائقةلدرجةغاضبإنني

"إنني:بوضوحبذلكيفكرأويموليغضبمنكل

يمول!:حين،الحقيقةيقولأنهأحذ،يسمعقلماإنما."غاضب

إغاظته.تتمبأنهإحساسلديهيغضبمنكللأن"غاضب"إنني

آخر.شخصقبلعنهمسؤولابالغضبيحسقالذيهوليسإذا

وإنهإطارنا.خارجموجوداليس"اللعبة"ضمنالثالثوالشخص

ونتخطىنتفاعلفإننا،الغضببناألمكقماإنهإذمنا.جزء

لدينايتولدأنإلىتلقائيايؤديمماأنفسنا.منجزءاوعيبدون

نغضب.حالماتخطينا،أوتفاعلنالتمبأنهإحساس

الداخل.منبلالخارجمنيأتيلابالإغاظهالإحساسإن

الباطني،الحدثبل،الخارجىالحدثليسغضبنافيوالسبب

يكونأنويمكن.الخارجيةالأسبابجراءمنينطلقالذي

الغضبأصلأنغيرشيء،كلأوواحدكللغضبناالسبب

نحضلهالذيالإنسانأوالسببفيأبدايوجدلابهنحسالذي

فينا.موجودغضبناأصلإنغضبنا.مسؤولية



،وثكى...نعم

الخارجيةالظروفنحمليجعلناالذيالسببأما

فعلا،المنبهنسمعأنناإلىفيعزى،نغضبحينالمسؤولية

"أنالأنفسنا:نقولثتم:نستيقظلاولكننا،نغضبعندما

لدينالأنهنقول،نقولماذاحقا،نعيأندون"مغتاظ

أننا،نعيلاأنناوبما.مغماظيننكونأن،الانيالإحساس

أحداالتؤعلىنجدأنمنطقيافإنه،بالغضبالمتسببينأنفسنا،

لمايكونلكيغضبنا،مسؤوليةنحفلهأننستطيعماشيئاأوما

نحصلأنمنقرباأكثرترىياهوومامعنئ.بهنحس

"إنني:الداخليةالشيطاندائرةزنادبقدحلمحامللذيالمسؤولية

......."لأنك،غاضب

إلىأوأنفسناإلىغضبناسببنعزومنإلى،وسيان

هوفيها،نغضبالتياللحظاتفينحسوبماذا-الآخرين

بأنفسنانحننفعلهالذيالشيءإنهلتؤه.لناالمرءعملهماليس

يتعلقلالا،أولأنفسنابالانزعاجتسببناكنا!اذابها.فعلناهأو

تلكفيأنفسناتجاهتصرفنابكيفيةوإنماالآخرينبتصرف

نغضبالغالبعلىكمكبيرلحديتعلقبدورهوهذا.اللحظات

نأقبلمسبقاأنفسنافينحملالغضبمنوكموعي.دون

كناماهوالغضبفيالرئيسالسببلأن.سببهمايحصل

باللاشعور.الغضبمنأنفسنافيجمعنا

المكبوتةللمشاعرمستودعاإلاالغضبيعتبرولا

العادةلذلكيتبعولا،نوعكلمنالمحققةغيروالحاجات

فالأحاسيسالمليل.النومأوالمخفيالحنقمثلتماماالمكبوتة
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طويلة.لمدةبهاالاحتفاظي!مالتيالكاتوقطعمثلهيالمكبوتة

التغيير،علحهافيطرأطازجةهيطالمابأكلهاالمرءيقملموإذا

للأكل.صالحةغيروتصبحوتفسد

والحاجاتللأحاسيسبالنسبةنفسهالشيءويحدث

لاجانبانتركهاأوونكبتهاعنهانسغافلالتيفالأحاسيس.المعيشة

غضبإلىوتتحولهناكوتتخمرأنفسنافيتتجمعبل،تذوب

نأإفاالزعافالسمهذاجراءمنويكون،وعدائيةوإحباط

تجمعقدالكثيرلأنإنذاردونننفجرأنناأومرضنا،فييتسبب

الذيوهو،الصاعقهوالقنبلةانفجارفييتسببماإنفينا.

إذا،ويتناثرتمزيقناإلىيؤديوماغضبنا.مسؤوليةنحمله

قنبلةتنفجرولا.القنبلةضمنالموجودالمحتوىفهوانفجرنا،

الذيالشيءأوبإشعالهايقوممنسيانصاعقعلىتحتويلا

بذلك.تستب

الغضبنسببأنعلينايتوجبنغضبأننستطيعولكي

طبيعياشعوراليسالغضبأنذلكمسبقابهتسببناأولأنفسنا

بتلبيتهانقومعندما،الطبيعيةالمشاعرعنينتحماإنهأساسيأ،

ومنغضب.شكلعلىفيناتتفجرحتىأنفسنافيونحملها

الذيالشيءمنيعتقد،كما،ذلكيفعللافإنهيغضب

لكيكسببوعيدونمنذلكيستعمللكنه.غضبهاستدعى

إحباطأفيأوتلبلمحاجةأوإغفالهتمشعورمنيتخلص

شخصيا.بهتسببطارئاخر
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...،ولكننعم

نتعاملكيفلا،أونغضبكناإذا،نعلمأنالمهمومن

وعي،بدونغضبناوكلماأنفسنا.معبالمسؤوليةوبوعيبحذر

بوعيبالغضبإحساسناكان،وعيبدونأنفسنانتخطىبحيث

تجاهأنفسنانجدحينواضحبمن!كلغضبناويحصل.ندرةأكثر

أنفسنامعوعيدونراضينغيرنكونحينأي،سلبىموقف

.السعادةبعدمونحسالواعيغيرتصزفنابسبب

وألذلكمدركاأكاننفسهيغضبأنيريديغضبمنإن

مكانكلوفيدائمافسيجدنفسهيغضبأنيريدومنلا.

لأنه،فسيغضبيغضبأنيريدلامنأما.يغضبكيسببأ،

يعنيهلمانفسهيحملمولكنهالخارجمنسيصيبهماتجاهتدزع

وعى.دونبنفسه

فيه،الفاعليننحننكونذاتياعدوانياعملاالغضبيعتبر

لاالذيالشخصفهونفسهيغضبلامنأماله.ضحمةونمغ

الغضب.تمنعأخرىطريقةتوجدولا.يغضب

منعليهفعلناردوبالتاليدقيقبوضعمرورنايرتبطولا

وهذالها.اللاواعيتفسيرناطريقةمنوانمانفسها،الحالة

الداخليةالحالةمنأي؟بالذاتأنفسنامنبموقفنايتعلقبدوره

الحسميتمأنفسناوفي.اللحظةتلكفيضمنهاأنفسنانجدالتي

نختارولا.الموقفهذامنوكيفومتىسنغضبكتاإذا

ذلك:علىوالدليلذاتها.اللحظةهـانمافقطوعيبغيرالسبب

لدرجةغدايغيظناأنيمكناليومالأعصابهادئييجعلناما
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نأيمكن،اليومبالوحلأنفسنايمرغفما.العكسأو،كبيرة

لاونحن.عليهبلهاءضحكةلإطلاقمثاراالتالياليومفييصبح

الققة.إلىغضبنافيبنايصلأنيمكنماالآخرينلدىنلاحظ

أصلبأننعىلاLJUوإطلاقا.يزعجنالا،الآخرينيزعجوما

فإنناأنفسنا،فيموجودنغضبأنفيالقراروكذلكغضبنا

فعلبمقدورنايكونأندونالغضبلإمكانياتأسرىسنبقى

تجاهه.شيء

:يرامماعلىيسيرلاماشيءمنعالغالبفينستطيعولا

الذيالأمرهذافيفيهانتعاملالتيالطريقةاختياريمكننالكنه

غضبنايزدادنتمومنالغضبيعتريناأنفإما،ينبغيكمايسرلم

يتلاشىلكي،ضروريهومافعليمكنناأوغضبنا،لأننا

بتاتا.ينشألاأوغضبنا

ضحيةتكونفلنالثانيالحلعلىاختياركوقعهـاذا

نأ،يعنيلاوهذا.عليهالتغلببمقدوركسيكونبلللغضب

بإدراكغضبكعلىتتغلبأنويمكنك.عليهالسيطرةتحاول

التالية:الثلاثالخطوات

الأولي:الخطوة+

داخلاثبتجذا:بسيطفرقوجودمعلكنغضبتإذا

الوعيهذا.نفسكتغضبأنكلكواضحاوليكنالموقف

بدايةعنتبحثطالمالأنه،تخطيهيجبولاجداضروري
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،ولمكن...نعم

ولن،الغضبعلىالتأثيرتستطيعفلناخرمكانفيغضبك

فيشيءتغييرعلىتقدرولنمنه.نفسكتحميأوتمنعه

بنفسك.تغيرهماإلاحياتك

صياغةالبدايةفيالهينبالأمرليسأنهتدركأنعليك

ثقيلاذلكيكونلنالحالاتبعضوفي،تغضببأنكالوعي

لغضبكالوحمدالمسببتكونأنللتصديققابلغيربلفحسب

كبحفيالوعيتماماتفهملمأنكطالمايسريهذاوطبعا

الثانيةالخطوةبعدإلاالوعيزمامتمسكولن،الغضبجماح

كافياالبدايةفىيكونولن.غضبكيحصلوكيفأينتعيح!ن

الغضب.عنتتوقفلكىتغضبثملغضبأن

الثانية:الخطوة+

ماذاوعنلماذا،وللآخرينلنفسكالشرحعنتقفلا

وسيلةوبأيةالغفسبمنالتخلصكمفيةمنهبدلااكتشف.تغضب

ضدكواعيةلاسلبيةحالةمنيبدأدائماالغضبأنمنانطلق

ما:بالسؤالابدأ.للحدثموتجهتفسيرومنالآخرينضدأو

أفكرماذاأواللحظةهذهفيالاخرينحقمنفيهأنقصالذي

من؟الغضبعلىأقدرلكي،نفسيعنواعغيربشكل

معللتعاملتمامأجديدأأفقاالجوابلكيفتحأنالممكن

الحالة.ومعنفسك

يقعأوعميقأعادةيكمنللغضبالفعليالسببأنوبما

السببلاكتشاففرصةكلتستغلأنعليك،الخلففي
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ويغضبك،عنهتغافلتأوفعلهأغفلتوماذا.لغضبكالحقيقي

فيعنهغفلتماأنجزتإذاأيضا،الانستغضبوهل؟الأن

الذيالحدثفيمسؤوليتكمنالجزءهووما؟المناسبالوقت

بهالقيامعليكالذيوما؟الانوعيدونبالحسبانتأخذهلم

:أخرىبكلماتأو،بالغضبالإحساستستطيعلكيلاحقا،

.مباشرهغضبكيتوقفلكيحالاالبدءعليكينبغيشيءبأي

بعدها،تغضبفلنبصدقالأسئلةهذهعنتجسبوحالما

بعدها،تغضبأنالصعبمنوسيكونبالمسؤوليةسمشعربل

ال!ببتعرفحينأنهإذ.الاخرينعلىباللائمةتلميبحيث

الثالثةبالخطوةوتقومتهدئتهعلىفستقدرلغضبكالحقيقي

الضرورية.

الثالثة:الخطوة+

وعيبدونفعلهعليكيجبمافعلعنمباشرةتوقف

تجربوحشما.غضبكيتلاشىكيفجربثم،تغضبلكي

الوعيلجديدإلىإلاتحتاجفلننفسكعلىمراتعذةذلك

حالالغضبعنالتودفتستطيعلكيالحالاتأغلبفي

ذلكمنتتمكنلنلأنك،الحالاتأغلبفيونقول.وقوعه

"الذعابه"مننوعالكذلكيكونوالآخرالحينبينلأنهدائما،

يفسدأنأحديستطيعفلنالحظولحسن،لكن.تغضبأن

كيف،لمراركالنهايةفيمتروكفالأمر،الدعابههذهعليك

ذلكتطيقعندمااغضب.نفسكتقسرلاإنما.نفسكمعتتعامل
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...،ولكننعم

جانبا،إزاحتهعلىبالمقدرةالتحكمفيبالوعيواستمتعبعدئذ.

تريد.حين

تغضببأنكتعتقدحينإنما،تغضبأنفيالحقلك

إخمادعلىشيءكلرغمتقدرولمنفسكتخدعفإنكبحق

الغالب،فيباستمرار،فستغضبتريدهكنتولوحتى،غضبك

الحقيقيةمشاعركإلىالانتباهحينئذوعليكذلك.ملاحظةدون

تمسكهـانماتتخطاها،أوتتغافلهاأنعلىواعمل،وحاجاتك

فلن،الآخرينحسابغيرعلىذلكفعلتوإذاوعشها.بها

،ندرةأكثرغضبكحدوثسيكونبلدائما،غضبكيتناقص

والتي،نفسكفيالمكبوتةمشاعركلحملتضطرلملأنك

عنها.ينفجرغضبإلىتتحؤلى

.صغيرةإشارةثمة+

فيأبداتحملهالذيالغضبمنالتخقصأردتإذا

عليكفما،وعيدونمنيوميافيكيتجمعالذيأو،نفسك

من)بدلاالقديمةالكاتوقطعورميالطعامخزانةفتحإلا

(.للاخرينتقديمهاأودائمااجترارها

فيمزةالمخذاتمنكومةأمامركبتكعلىاجث

بضربهاابدأثم.الحاجةحسبالشهر،فيحتىأوالأسبوع

هذهبنفثوقمسيارتكفياجلسأو.تستطيعماقدربقوة

عال!.بصوتالقديمةالأمور

خالمك،قبلهااخلع"،المخدات"كومةخسارقررتهـاذا
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،أذىأقييصيبكلاأنمنواحذر(،أساورك)أووساعتك

وجودمنذلكقبلوتأكد"،المخدات"منالكومةأنولوحتى

تتلقىلكيمرتفعةالكومةتكونوأن،للحركةكافمجال

مافهذاالحميقيه.المشاعرتعلوعندما،تتوقفولا،ضرباتك

مافترةفيبكبتهاقص!مشاعرثمههذه.العمليةمنإليهيسعى

ولا،أخرىمرةبكبتهاتقملا.عقلانيةبطريقةعليهاتحايلتأو

حريةلهواتركالإحساسلبإلىادخللاحقا.بهاالتفكيرتعد

حله.يسهللكيالحركة

بسيارتكانطلقعندها،"السيارة((أسلوباخترتإذاأما

اليد،مكابحواسحب،السيارةمحركأطفىء،هادئمكانإلى

ولكي.تستطيعماقدرعالوبصوتبقوةواصرخالنوافذأغلق

منبلالحنجرةمنتنطلقصرختكتجعللاالبحةتتجنب

نص.بأيتفكرلا.البطن

المعبرةالحقيقيةالكلمةلتنطلقببساطةهكذا،فقطاصرخ

مثلا،ذاتهومن،عقالهمنيخرجأنيريدالذيالشعورعن

حتىالهواءمنمزيداإحساسكأعط"كلا!"أو"سحقا!"

التاعملصوتكالمرءاستجابإذاذلكبعدتتعجبولا.يتلاشى

غيظه.بإثارةقم!إذاأحدبهيقوملاالذيالشيء،الهادئأو

معالخيارينكلاربطبداهةيمكنكالمكانلكسيتوفروعندما

سعيدا.حظالكنتمنىصارخا.الوساداتوضرببعضهما
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