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 !؟لماذا

 

ا بأن  لماذا عليك! تقرأ هذا الكتاب؟أن  لماذاعليك ليس كل من أن تعي جيد 

اتعلم أنه أن  عليك لماذا! حولك ملائكة؟
 
أو أن  تدافع عن نفسكأن  عليك أحيان

ا لماذا عليكو  !تبتعد عن بعضهم؟ لفاظ المسيئة خطورة بعض الأ أن تعي جيد 

 كتبأأنا الآن  !هل لها تأثير على علاقاتك؟! لك؟هل لها تأثيرعلى مستقبو  !عليك؟

اص عدد الأشخو  ،الآن حتىي فلاش باك عن كل ما حدث من صغر وأنا أرى 

تدخل . خرى الذين كانوا يقولون الكلمة تلو الأ و  ،في حياتي الذين قابلتهم المسيئين

  كتترك. تدخل قلبك كالسكينو  ،ذنك كالمطرقةأ
 
 مجوف

 
. مامكا ممن أا حائر  ا خائف

ن إ !إساءة؟أكثر رددت سيرد هو بما هو ن إ هلو  !بماذا سترد؟و  !هل ترد؟

. ثانيةالألم تى لا تتعرض لنفس ترد حأن  تخاف منلكي  شعورك وقتها كاف  

كما قال و  ،نالآخرو أما  ،مر بالحفاظ على ماء وجهكلاسيما عندما يتعلق الأ 

ط الله -العبد ليتكلم بالكلمة ن وإ))رسول الله 
َ
، يهوي  - من سَخ

 
ي لها بالا ق 

ْ
ل لا ي 

ومالك  ،والترمذي في سننه ،أخرجه البخاري ومسلم في الصحيح(( ]بها في جهنم

 [.وطأفي الم

 مهأو  ه، حين كان كل من يعرفهم أبو ةبتلك الفترة من الطفول ظمنا قد مر  مع

براءة في  وقتها الحضانة،و ي المدرسة الابتدائفي  ن أصدقاؤه القليليو و  خوتهأو 

كل أن  فتكبر على فطرة .من يخاف عليكأو  طفال مثلكبالأ إلا  لاتحاط. طفالالأ 

تبدأ و  .مثلك واليسهم يها بمن حتى مرحلة معينة تختلط ف ،الناس طيبين

  الكثيرين حولكأن  تكتشف
 
لا تشعر بالسوء  التاليبو . ا كما كنت تتوقعليسوا حق

أي  ولكن فطرتك لا ترى . ليهمع إتتسأن  نك مجبر علىأو  ،همبالقرب من أحد

تجد  حين تنفجر،و  (.مش قصده)و أ (مش واخد باله)لعله و  فهو طيب. شر

 .نفسك قد خسرت الكثير
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هل تذكرت ! حياتك؟في  هل تذكرت الأشخاص السيئين! عيناك الآن؟ لمعتهل 

 علمت لماذا عليكالآن أنت  !نك المنبوذ وسط الضاحكين؟بأ ذلك الشعور المذل  

 !تقرأ هذا الكتابأن 

بهذه ( ، مهما أبدعت لن يحدث ش يءالنقاش مع الجهلاء كالرسم على الماء)

اين يضايقونك الذ لأولئك الناسي المقولة أبدأ تعريف اكما سترى و  .لفظي 
 
 ؛لاحق

 ومثير (.الخطرون –المسيئون  –الشفقة  ومثير)ثلاث شرائح إلى  قسمهمأأنا 

ا  لكنو  .ين من مشاكل فيهممر  الشفقة هم أولئك الذين يعانون الأ  ما دائم 

دخول مستشفى مليئة بالجرحى لأن  لكنو  ، ليس لأنهم أشرار،يضايقونك

 ،فتصاب بالتجمد. شفقتك لا تحتملأن  حدإلى  شفقتكفهم يثيرون . يضايقك

ون ئفالمسي. نليسوا كالمسيئيأنهم  رغم. ا ما تريد الوقوف مع هؤلاءنك نادر  تجد أو 

. سعادتكو  ثقتك بنفسك ون يستهدف. تهدفون حالتك النفسية المستقرةسي

اما تراه  ون يستهدف سواء و  .ما يءعجابك بش إأو  كرامتك ون يستهدف. فيك جيد 

 ك
 
حينما سيرى وقع ذلك عليك و  .سيدمر كل ذلك ،اصادم  أو  ان متسللا

ن نهاية سف لا يرو لكن هناك الخطرين الذين للأ و  .ا بنصرهسينسحب فخور  

 ا،ا بائس  عاجز   ا نفسيا،مدمر   ،ونك طريح الفراشديفهم ير . للمعركة اللفظية

ا يءنه مس كم من زوجة قتلت زوجها لأ و  .ليس فيك الثقة حتى لتتنفس  لفظي 

 و  ،من داخلها يغير فطرتهاأن  لدرجة
 
 يجعل شيئ

 
اا كالقتل واجب   ا مستحيلا

 
 .أحيان

حضن الرصيف المثلج في  نه رأى، لأ انطلق للشارع بلا رجعةأو  كم من ابن انتحر و 

كم من باكية و  .الشارعفي  كم من صارخو  .حن من قبضة والده الشائكةما هو أ

. كنا ضحايا لبعضهمو  ،نا كلنا مررنا بذلكنأ عزيزي الحقيقة في  .على الطريق

 مديري  -نا كرهت مصرأ)ا كتب على الفيس بوك م شخص  ارأيت من بضعة أي

اعترض كنت أن وإ (.عليهي يد، فمديت إمنهي خر جبت آو ي خنقن على  تمام 

 ،لكن ما تعرض له صديقنا هو شخص من النوع الخطرو  ،المواجهة الجسدية

نك قد أعلم أ. يحطمكو  حينما يدمرك إلا  يذائكلن يتوقف عن إالذي 
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ذي لا ال ل و كسلالشخص ايكون و  ،ئالمخطلماذا لا يكون هذا الموظف هو )تفكر

 الذي  ما) ناأسألك أ(. يعمل؟
 
 !(.على المواجهة الجسدية؟ لىاسيدفع الك

مخك ح لك شر  أي فدعن ،لى المواجهة الجسديةيدفعك إالذي  ن كنت تعرف ماإ

 الذي  جيبالعالش يء  ذلك. اسريع  
 
لبعض إلا  له، لا تفتقر لقنا ببرمجة كاملة خ

خرج  2971عام في  .المش يو  كالكلام ،ولىنتعلمها مع مرور سنواتنا الأ  الزيادات

خبير تعابير ( يكمانبول إ)بين و  تخلط بينهلا أ ودكأوالذي  ،(بول ماكلين)العالم 

 .هذا الكتابفي  اسأتحدث عنه كثير  الذي و  ،المشاعرو  الوجه

قد ربط ماكلين ذلك و  .أجزاء رئيسية 2ن من العقل مكو  ن إ (بول ماكلين)ال ق

 .النظرية التطورية صحيحة لدقائق أن( نفترض)دعنا و  ،بالنظرية التطورية

لذلك و  ،يهددهش يء  حين كان لا  ،نسانالجزء الأول من المخ توافق مع بداية ال

ول عن الوظاف هو مسؤ و  (.جذع المخ)ي العقل البدائأو  يسميه بعقل الزواحف

 لا دخل لك بها إالتي  الحيوية
 
ا  تحدثو  اطلاق ، مثل التنفس، بلا توقفدائم 

 !؟تهضمهالا أ قررتو  مرة فرخة جامدةفي  فهل أكلت. النمو الهضم،

ذات نسان يخرج من الغابة الخفية من المخ قد زاد حينما بدأ الي الجزء الثان

ي راض الأ و حشائش السافانا في الاختباءء ي ش يلأ  تتيحوالتي  ،العالية شجار الأ

(. نعاصر البشر المفترسينالآن  و نحن)حيث الحويانات المفترسة  المفتوحة،

عيشة وسط المإلى  وسط الغاباتفي  تتخيل النقلة بين المعيشةلكي  نصحكأ

لديزموند ( القرد الصياد -ي الحيوان البشر )تشاهد وثائقيات أن  السافانا

 Adam and) 1122وسكار شح لأ ر  الذي  نيميشن القصير الأ يلم فأو  ،موريس

Dog) ي ا يعيطور جهاز  أن  فكان على المخ .ا بسهولة على اليوتيوبمتجده، و

 الحركة المعقدة لرفع الكتفن إ .ذنك يتحرك للدفاع عنكالخطر، ودون إ

صوت سيارة أو  صوت انفجار  لتفادي ،بين كتفيك والرقبة نزول الرأسو  ضمهو 
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في  هل فكرت) الرقبةو  للمخي هو لحماية الجزء الحيو  ؛ى صدمكتوشك عل

لحفظ و  اللحفاظ عليك حي   ا عنك،رغم  و  ذنك، إنه يحدث دون إ!(ذلك؟

أو  هذا هو نفس رد الفعل حينما يصرخ فيك والدكأن  العجيب هنا. سلامتك

 !حتى مديرك القاس يأو  ،الجيشفي  ضابطك

يلعب و ي والدته حينما يجر أو  الدهليه و إ يءيس الذي  تعرف الطفل التاليبو 

 
 
لزم ذراعيه ي   أنه قد حضر؛أو  حينما يسمع صوت والدهو  ،ا ذراعيه بحريةمحرك

 .لايحركهماو  جانبيه

 أي عقل الثدييات هذا لا يفكر، أأن  من سوء الحظ
 
. ا لحمايتكنه يتصرف وفق

  فلو كنت
 
 هركد ظابعأأو  تغير ملامح وجهكأن  عتطيفلن تس ا،جد   اتحب صديق

 ."مش ولابد"كانت رائحته ن إ

ا  هو  -ا جزاء تعقيد  الأ أكثر على ي يحتو والذي  - عقل الثدييات ول عن المسؤ أيض 

كانت ن ، وإقاذهخطر تتحرك لنفي  ابنهاأن  تعلمالتي  مفالأ . المشاعرو  العواطف

 (.حركة غير منطقية)ببساطة أو  .تلك الحركة معناها موتها

ا بأن ه إيذاؤ  حدهم لشخص قد تملذلك أتعجب حينما يقول أ ماتخدش )لفظي 

في  لا يمكن التفكير  مشاعره ليست بيده،ن إ ،يسيد(. كل حاجة على صدرك

لكن لا و  تقنيات تعالج المشاعر السلبية ،بتقنيات معينةإلا  التحكم فيهاأو  حلها

 .خرينمشاعر سلبية من الآ أي  ليس هناك زر تضغط عليه فلا يتقبل. تمنعها

اسأشرح و  ،ليس صدره فقطو  عر تؤثر على جسدك كلهالمشاو 
 
 . لماذا لاحق

 ذات الوقت مسؤ في  كونهو  ،لا يفكري كون العقل الانفعالفي  سوء الحظ هنا
 
 ولا

يتعامل و  ،يالجسد يءكالمس  لفظيال يءمخك يتعامل مع المس أن  هو  عن المشاعر؛

 اشخص  أو  اديناصور  أو  ارأى أسد  إذا  يتعامل بهاالتي  مع كلاهما بنفس البرمجة
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  امدير  أو  متسلط اللسان
 
ي ههي  ،سواءي كلهم بالنسبة للعقل الانفعال ا،متعجرف

 (.القتال –الهروب  –التجمد )الثلاث الرئيسية فعال نفس ردود الأ 

لو لقيت )العديد من الناس من يقول و  .منتشرو طبيعي  التجمد هو أول رد فعل

 .المتحركة شياءفترسة فطرتها تذهب للأ فالحيوانات الم ،هذا صحيح(. كلب اقف

 الش يء  لو تجمدأما 
 
ا .فلا يجد الحيوان المفترس منه طائلا مثلما لو رأيت  تمام 

خلال في  ."بيعمل نفسه ميت"لاحظ الفأر وجودها، فعادة و  ،ار  قطة وجدت فأ

معظم من نجوا كانوا من  ،أمريكافي  الهجوم المسلح على بعض المدارس

عندما يباغتك  امفيد   سلوبلكن لن يكون هذا الأ و  .سلوبالأ استخدموا هذا 

 أ
 
تطلبن الاستشارات اللاتي  ىحدإلي ي تحك(. صباح الخير يا خرونج) حدهم قائلا

 فجأة جاءها ذاك الزميل المتعجرف وإذ ،"بيها ولا عليها لا "مكتبها في  نها كانتأ

 
 
في  مبفكرش بصراحةي نولك إقأ حاببأنا  لكن. نك معجبة بياسمعت إأنا ) قائلا

بس . حصليي لال يهأنا مش عارفة إ)لي  ل و وتق(. صحابخلينا أو  الموضوع ده،

عقل الثدييات أو ي لقد شعر عقلها الانفعال(. ردمش عارفة أ نفس يلقيت و  تنحت

ا. تتجمدأن  جبرها علىأو  بالخطر، الدك فجأة يسألك و مثلما يحدث حينما  تمام 

 غرق شهر  وتست ،!(هو المنبه باظ ليه؟)
 
 !(.إيه؟) ا لترد قائلا

اف. هو الهروبرد الفعل الآخر 
 
لا ي الموقف الحالأن ي العقل الانفعال يقرأ أحيان

ذاك أو  ،تهرب من ذاك الحيوانو ي تجر أن  نما عليكإو  ،يصلح معه التجمد

حكت لي أنهم انهالوا بالسخرية على الصديقات  ىحدإأن  تذكر أ. النسان

نها قلت لها بالمناسبة إ(. الحمامإلى  نا ذاهبةأ)فجأة  لفتاةتلك ا فقالت إحداهن،

قلت لها لكن .. ...".لكنو "فقالت . قربكنفي  بل تشعر بالخطر  تحبكن الآن،لا 

ي تعلمأن  بدون  ،المشاعر غير منطقيةو  ا،ا منطقي  م  ستقولين كلا  نك  معناها أ

  يراك  بأن ي عقلها الانفعال مرتأ
 
يجبرها على وأن  وترهايأن  ا يريدا مفترس  حيوان

 .حدهمهو شعور لا يحبه أو  ،الهروب
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 لكن الجدال قتال،و  ،ييدليس معناه هنا القتال بالأ و  .هو القتال فعل خر ردآ

 الكلام من تحت لتحتو  الرشقتبادل السخرية قتال، و و  تبادل السباب قتال،و 

ى على صفحة عامة عل قم بإثارة موضوع سياس ي .ايض  تلقيح الكلام قتال أو 

 نةمخو  و  حينما تنهال عليك التعليقات بين ساخرةي ستفهم قصدو  ،الفيس بوك

حسس تضع يدك على جبينك لت ،قس معدل نبضك ،كاختبر شعور  ،مهددةو 

محاولات بي قد ينتهو  ،ككلب وراءي حينما يجر  إنه نفس ما يحدث ،عرقك

ك جبرك عقلي   .علىحكيت عنه بالأ الذي  كمثال الموظف للمواجهة الجسدية،

بان هذا لأنك تشعر بخطر شديد إ لى اتخاذ موقف للدفاع عن نفسك،حينها ع

بعض في  بمبالغةأو  ت يوضح لك لماذا تتصرف بغرابةالعل ما فو  م،الكلا 

اكأن و  ،كأنك مخدرو  نك كنت تدافع عن نفسكإ ،بحق الله .المواقف خر آ شخص 

إلا  لا يفقهذي ال الشخص هذا ،لفظيال يءيسيطر على عملية المواجهة مع المس 

 .العنفأو  القتالفي  التصرفات المبالغةفي 

تظل ، و (؟ردلماذا لم أ ..تكلملماذا لم أ)وقف آخر تلوم نفسك لماذا بعد انتهاء مو 

 تتقلب على سريرك 
 
تفتح و  ،تعصف بداخلكالتي  نسيان تلك المشاعر  محاولا

 .غلاقهاعينك كلما حاولت إ

ولكنه سيحرمك من  .يدمر مستقبلك مس لنإن القلق على الأ ) عزيزي لكن و 

كيف و  من هم المسيئون  انتعلم سوي  و  .دعنا ننس ى ما فات(. متعة اليوم

 .كيف ترد على كل شخص فيهمو  تكتشفهم، من هم الخطرون،

لكن الخطر و  ،غضابكبإي يكتف يءالمس أن  هو  الخطر و  يءذن فالفارق بين المس إ

ا  لعله حينها. حينما تموتإلا ي لن يكتف يرى أن  يحب يءالمس . يذكرك بالسوءأيض 

ا  يراهمأن  لكن الخطر يحبو  هروبك مرة،و  تجمدك إلى  حتى لو وصلدائم 

 .القتال
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 .الشريحة العقلية الجديدةأو  هو العقل المفكر، ثالعقل الثالأن  بالذكر  جدير 

 ا على الحسابنسان قادر  العصر الحديث حتى يكون الفي  ضيفت للمخأوالتي 

، تستدعيهأن  كالذي أريد وهو العقل .خرينالتعامل مع الآ و  لكلاماو  تحليللاو 

 .استخدام استراتيجياتهو  قراءة هذا الكتابفي  انك ستحتاجه جد  لأ 

الألم م أ نفس يالالألم  ×أكثرما هو المؤلم  :ش يءفي  لنركز و الآن  دعنا من ذلك

الألم ن أن الآ  سأثبت لكأشعر به، في المادالألم أن  جابتككانت إن إ! الجسدي؟

ا  نفس يال أن  هل تعلم. بك للمرضي قد يؤدو  تشعر به بخلاياك العصبية،أيض 

 حد الاشخاص لك يسبب نفس العملياتتجاهل أأن  ثبتتهناك دراسات أ

ا إلىي قد يؤد نفس يالالألم و ؟اليدفي  يسببها جرحالتي  المخفي  المشاعر و 
 
 لاحق

جرح إلى  الات نفسية تلجأهناك حأن  هل تعلم لكنو  .حالات معينة للوفاة

هو نفس ي الذي الالألم عن ي لهي  ي الجسدلأن الألم  ،ضرب نفسهاأو  نفسها

 !كبر؟أ

 الوفاة،أو  المرضأو الألم سبب قد تاللفظية  الهانةو لفظيالاستغلال الأن  أعني

 !؟كن كيفلو 

 الهروبو  فعال التجمدردود أ نه يعطيكإ. عن العقل الانفعاليي مراجع كلا 

لا يعطيك فقط أن ي القتال على العقل الانفعالو  حالات الهروبفي  .تالالقو 

ا  ولكنه الوسيلة، نما إو  فهو لا يجبرك على الهرب فقط،. واتديعطيك الأ أيض 

ا  يعطيك يكون  لكن تكراره قدو  .ككل ذلك بغرض بقائو  أدوات الهروب،أيض 

 .المشكلة

ايت رأإذا  أو  ،لفظيحالات الابتزاز الي ف  ا لكعليك كلام   ىلققد أو  ،رههتك شخص 

ا ي تعليك، فستأأو  كلاهما يدعمه و  .القتالأو  الهروب ى الوسيلتين؛حدإغالب 

ول عن زيادة القوة الروحية، والأدرنالين مسؤ )بالأدرنالين ي العقل الانفعال
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، وذلك معاءالأ في  ضيقهاو  العضلاتفي  الشرايينو  وردةت القلب، توسع الأ ضربا

 هذا ما يجعلك حينها تحمل أو  .مواجهة جسدية نك ستوشك علىلأ 
 
أكبر  اوزان

ا  .سرعأي تجر و  يقبض  بقة، يزيد سرعة دوران الدم،سنانك منطيجعل أأيض 

 ثالهو  الركبة،في  ضعفالأطراف، و في  قد تصاب برعشة. على عضلات الحدقتين

 .دواتالنفس، وهذا كله ما أسميه بالأ في 

 رهالعضلات، إفي  الام  يسبب آوهذا 
 
 مغص العين،في  لمالرئتين، أو  ا للقلباق

 .صوتك المرتعشو  نفاسكناهيك عن محاولتك المؤلمة لالتقاط أ. اعصدو 

زميل  –سرة أحد أفراد الأ  –ك تزوج –مديرك )كل يوم  شياءحين تتكرر تلك الأ 

ا ف ،(الدراسة  ماو  السكر و  الضغطو  فالقلب. مرضإلى الألم يتطور استمرار غالب 

 .ساءة اللفظيةلاستمرار ال ي ساس اج أنتهي  ذلكإلى 

كيف ترد و  بل كيف تتفادى تلك المشاعر،و  سأعلمك من هم من يفعلون ذلك،

 .عليهم

وليس هناك  ،لفظيا يءليس هناك شكل محدد للمس ! ؟ولئك المسيئون من هم أ

كل البلاد هناك من ي كل الثقافات وففي  .جنس محدد ،سن ،عرق  ،دين محدد

اي ومن الخطرين من يع(. ليليان جلاس) الفظي  خرين للآ  يءيس   ،ما يفعل جيد 

 ولا . من حولهي دراك لماذا يؤذإأو ي خر دون وعمنهم من يقول كلامه تلو الآ و 
 
ا حق

 .ث عن ذلكدحتنس

يلحقه بك أحدهم، نفس ي الذي ذى الهو إدراك حجم الأ  نولكن الخطوة الأهم الآ 

 .هذا الكتابتدرك لماذا عليك قراءة و  حتى تعرف حجم ما فاتك،
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