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 :لغة الجسد:ولالفصل الأ
دراستي، حتى أصبحت قد وضعت فيها معظم فترات و  ،تخصص يهي  لغة الجسد

صفحة على الفيس  ليو  ،الوطن العربيفي  لغة الجسد محلليو  مدربيهم من أ

او  ،ستقبل عليها كامل الاستشاراتأ( المدرب الشاب مصطفى مرزوق )بوك 
 
 أحيان

أحلل لهم ما مني أن  يطلبون و  أقاربهم معهم،أو  صحابهمأ البعض صور لي  يرسل

 أصدقاؤ أو  قاربهميشعر به أ
 
اللاتي  هذا على غرار الآنسات. وجودهمفي  اهم حق

قدم أو  .أحلل لهن كيف يشعر تجاههنلكي  صاحبهنأو  صور خطيبهنلي  يرسلن

اعنها  ا ما يشكرونيكثير   الحمد وللهوالتي  ،العديد من المساعدات
 
 .لاحق

هذا في  ودوأ. إنه علم قابل للدراسة. ليس بالغريبو  الموضوع ليس بالصعب

 أأو أن  ك المفاتيح،الكتاب أن أعطي
 
 أأن  من علمك الصيد بدلا

 
. عطيك تحليلا

المشاعر  ذوي أو  الكارهينأو  الغريبينأو  تصطاد المسيئينأن  علمكأأن  ودأ

 .السلبية

 منكم فيكم ولا تبقى الخيانة ..وسطيكمفي  ا من الديابة الليبالكو  اخدو 

 ليكماحو  اللي شد منفيكم عدوين أ ..الضحك على البق بس الرك على النيات

 (الأبنودي)

 جعلك جهاز  أأن  ودأ
 
 قد يكون الكتاب مساحة غير كافيةو  .خرينا لفكر الآ ا كاشف

علم بها عن كيفية قراءة مشاعر لا تالتي  قدرتكو  ،عن لغة الجسد براحتيتكلم لأ

سد لغة الج .قترح عليك ما يفيدكولكني سأ. تجاه بعضهمو  تجاهك الآخرين

الموسيقى و  وتعطيك دراستها الترجمة كالتلفاز،تجعلك تشاهد من حولك 

 .التصويرية
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غير و  تميز بين الصديقأن  فيمكنك بعدها ،خرين حولكوطالما فهمت مشاعر الآ 

اعدك سهذا سيو  .عدوو  مسالمإلى  تصنف غير الصديقأن  يمكنكو  .الصديق

. ول إنه مجرد الفلتر الأ . أقول كلها ولا  ،على تجنب الكثير من المضايقات اللفظية

ا لكي تنتظر و  المرضفي  تشتبهأن  ول هو سلاحك الأ 
 
كيف و  ،كد منهتتألاحق

اكيفية التعامل معه ستعرفها و  .تتعامل معه
 
 :محاور  ثةكلمك عن ثلاسأ .لاحق

 .تعابير الوجه السلبية -

 .طراف السلبيةلغة الأ  -

 .المساحة الشخصية -

 

 :تعابير الوجه -1

بول . تحليل تعابير الوجه أفضل من دفي  رض من برعلا يوجد على وجه الأ 

يكمان اكتشف بول إ ،جامعة كاليفورنيا بسان فرانسيسكوفي  المدرس ،يكمانإ

له العديد من و  .لكل تعبير معنى مختلفو  ،تعبير للوجه 21111ما يزيد عن 

كيف تنطبع مشاعرنا و  ،علاقتها بتعابير الوجهو  المؤلفات عن تحليل المشاعر 

 .ينعرف المزيف منها من الحقيقأن  كيف لناو  .هناالحقيقية على وج

 ،(Tim Roth)بطولة الرائع  ،(Lie to me)مواسم اسمه  ةهناك مسلسل له ثلاث

. يكمان القادر على قراءة الوجوه بكل براعةإكان يمثل فيه شخصية بول والذي 

 .رهابيينال و لكشف كذب القاتلين FBIالـ وكان يعمل مع
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 Emotions)كتابه الرائع في  علاقتها بالمشاعر و  بير الوجهيكمان يلخص تعابول إ

Revealed)،  م بول إ. ا بقراءتهنصحك شخصي  أالذي إلى  يكمان تعابير الوجهقس 

، الخوف ،المفاجأة ،الكراهية ،الاشمئزاز ،الحزن  ،الغضب ،تعابير رئيسية ةسبع

 .المرحأو  السعادةو 

توضح المشاعر السلبية تجاهك  التي هم التعابير أكلمك عن أالآن أن  يهمني

 ..(خوف ،اشمئزاز ،كراهية ،غضب)

 

 :الغضب-1

هذا رد فعل انفعالي، لأنه و  ،سفلأإلى  ينزلانو  يقترب الحاجبان ،الغضبفي  ترى 

 تنفتح فتحتا الأ و  ،العينين من مواجهة مقبلة يحمي
 
أكبر  دخالهذا ل و  ،نف قليلا

انسحابهما أو  توتر الشفتينا أيض   تجد. كسجين لتدعيم المواجهةكمية من الأ

 .ببساطة تنضغط الشفتان، أو للداخل

عليه  انك تشكل خطر  هذا الشخص يشعر بأأن  هذا التعبير ببساطة يدل على

قد يشعر أنك تتبنى وجهة نظر . لديه روح تنافسية ضدك قد يكون و  ،بشكل ما

أن  فقرر  ،دماغه منذ أيامإلى  قد يكون السبب مجرد فكرة سلبية طرأتو  .تهينه

لفكرة السلبية عنك حتى اقتنع بها، مما تلك افي  فكر و  ،يترك كل ما يفكر فيه

 سلبي يءتذكره بش أنت  قد تكون  ،صبح يغضب منك عندما يراكأنه أإلى  دىأ

 .ما

اتتخيل المشهد أن  كأريد  مع بعضهما نك يقفازميلا .عملكإلى  ذاهبأنت  .جيد 

ع ذلك التعبير انطب ،لقيت السلامأو  لتعندما وصو  .مسترخيو  ووجههما مستريحو 

 .احدهمعلى وجه أ
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على  قد يكون التعبير لحظيو  .لكن يظل حاجباه مقتضبانو  قد يبتسم بشفتيه

 احذر . مام شخص غاضب منكأأنت الآن  .موجودأنت  قد يستمر طالماو  ،وجهه

من ضمن  تتعامل معه بهأن  ستقرر الذي  سلوبا كان الأ ي  كل الأحوال، أفي 

استعرفها التي  اليبسالأ 
 
 !لاحق

ا  يمكن هذا التعبير يقوم به و  .المقتضبةهي  فقط الشفتينأن  تجدأن أيض 

كلما أذهب إليه (. محمصة)مقلة بالسكندراني تعني و  ،صاحب المقلة تحت بيتنا

 ،جد شفتيه قد اقتضبت مسببة نغزتين جانب الفممهما كانت سعادته؛ أ

إلى  لا أعلم لماذ يكرهني. الصورةفي  قد تلاحظها التيبالضبط على غرار نغزة الخد 

ا تنظر و  ،للصورة علىتضع يديك على النصف الأ أن  كأريدلكن و  .هذا الحد جيد 

 ولأنه شخص لا يهمني. إنه بالضبط ما يفعله كلما رآني. النصف الأسفل لهاإلى 

  ولا ألقي نفس يضحك داخل ، فأنا أهذا الحدإلى 
 
كان ن إ لكنو  .لذلك بالا

 !تحذرأن  فعليك ،العملفي  شريكك

 

 :الكراهية-2

فازت به والذي  ،1122لعام  (Grammy awards)شاهد حفل توزيع كنت أ

 ،خرياتأ 4بين و  كانت المنافسة بينهاو  ،(Adele)الرائعة ذات الصوت الرائع 

علان وإذ تم إ. اجد   اطبيعي   كان وجههاوالتي  ،(Taylor Swift)لكن شد انتباهى و 

 .التعبير على وجهها اذرأيت ه نها الفائزةأ (Adele)اسم 

الجانب بما يشبه نصف إلى  فقط يتحرك أحد طرفي الشفتين .نه بسيط للغايةإ

  ،أعلىإلى  لكنه لا يحرك الخدو  الابتسامة،
 
 ولكن. اجد   اقد يكون التعبير بسيط
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  تحرك أحد جانبي الشفتينإذا 
 
افاعلم  هم،حدندما رآك أع قليلا  نهأ تمام 

 .يحتقرك

 أعلىنه ن يمارس هذا التعبير عادة يعتبر أمأن  همالأ و ،استجد هذا التعبير كثير  

 .الكراهية منبع كل الشرورن إ .لا ش يءو  نك سخيفأو  ،فضل منكأأو  منك

 ينطبع هذا التعبير على وجهه،و  بها شخص بوجودك أيتفاجالتي  المرة القادمة في

هذا أن  نوهأأن  ودأو  .يحتقركو  رهكنه يكإ ،خذ حذرك منه مهما كان كلامه

  ،ما تقوله االتعبير قد يرافق كلام  
 
ذا لا يحب كلامك عن كرة القدم، فإ فهو مثلا

. و لا يحب الكلام عن كرة القدمفه رأيته يفعل ذلك،و  تكلمت عن كرة القدم

 .المشكلةأنت  تسل

ا في تدربين أخبرت الم
 
زن لأنها لم لم تح( Taylor Swift)أن  حد الكورساتألاحق

هو ( Adele)ظهور  ،(Adele)من حاز عليها كانت أن  لكنها كرهتو  تأخذ الجائزة،

قامت ( Taylor Swift)كانت ن وإ .تقوم بهذا التعبير( Taylor Swift)ما جعل 

 ( Adele)بهذا التعبير حينما قالت 
 
 .كرهت النكتة نكتة سخيفة فهي مثلا

 

 :الخوف-3

 ،ن قد يشعرون بالخوف من وجودكياللفظيبعض المسيئين أن  لا تستغرب

تشكل  تحضر لأنك كلما  ،حساس المنافسة بداخله يجعله يخاف من وجودكفإ

 .ا لا يعلم كيف سينتهيله تهديد  
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. أو لفظي نتعرض لاعتداء جسديأن  نشعر به حينما نخاف ،الخوف كشعور 

 .كنت تخاف( ؟عملت الواجب ،اقف يا محمد)فحينما كان يقول لك مدرسك 

 .جسديلفظي أو كان الاعتداء المقبل عليك  سواءيظهر التعبير و 

هي  خير وسيلة للدفاعأن  يهاجمك بمبدألفظي الذي ال يءن المس فإ التاليب

ا  الهجوم تجده  دائم 
 
فلماذا يرد  ،يذاءها إبد  أعلم أنك تقول إنك لا تنتوي أ. اخائف

ا  يجعله ا؟ ولكن تفكيره السلبيمبكر   في أي  ستنقض عليهنك يعتقد بأدائم 

 .لحظة

تغلق و  الحمامفي  يللنت تستحم بالأو  ن ذلك يشبه بالضبط ذلك الهاجسإ

 و  ،عينيك حتى لا يحرقها الصابون 
 
نك ستجد وجه  شبه أكيد أتتخيل خيالا

 .الخائف لفظيال يءخلد المس في  هذا ما يدور . وجهك حينما تفتحهمافي  العفريت

بظهور  أقد تفاجو ، سفللأ و  ن للخارجييتدلى طرفا الشفتو  يرتفع الحاجبان

 أن  ممكن ،اكان الخوف كبير  ن إ الرقبة يالوريدين على جانب
 
يقف  تجد طفلا

 ، أو هكذا حينما يحضر والده
 
 .ا حينما يحضر مديره القاس يموظف

عن أتكلم  الآن أن لعل الوقت مناسبو  .قد تجد فقط حاجبان مرفوعانو 

 .الحواجب

ين متوترتين، الصورة مع عينفي  بنفس الطريقة علىن كان الحاجبان لأ فإ -

 ،علىيرتفع لأ  الجفن العلوي أن  حينفي  ،ا من العينيغطى جزء   والجفن السفلي

 .فهذا خوف
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 .ة، فهي مفاجأاوسعت لحظي  أو  مع عينين مرتخيتين، علىلو كان الحاجبان لأ  -

فهو  اك،يظهر عليه هذا التعبير حين ير  من ،(Eye Flash)قد تكون ما يمس ى و 

 
 
 .ايحبك حق

 ذلك ،يرتفعالذي  فقط هو  طرفهما الداخليو  الحاجبان القريبان من بعضهما -

 .حزن 

ا الخوف ليس شعور  أن  الخلاصة. و قد يكون الفم فقط هو ما يعبر عن الخوف

ا أن   .شخص محيط بك حينما يراكأي  يظهر علىجيد 

 

 :الاشمئزاز-4

 ، فهيساءة اللفظيةريبة من حالات ال بها تجميعة غن إ .زميلتى بالعمل ،رباب

إني . ترى كيف تنظر إلي  أن  عليكو  .من حولهاتقلل من شأن و  ساخرةو  نرجسية

قد أنني  ترى اسمي أو  وجهها حينما تسمع يعتليالذي  الاشمئزاز  ضحك من كم  أ

 .حضرت

، وأنا غير جيد يءوجه من قام بش في  نكأالاشمئزاز شعور يصيبك حينما تشعر 

ا أن جيعلم أ  هذا يكفيني،و  .نك اقوى منه من داخلهمن يقوم بذلك يعتبر أد 

ما كأو  وجهه هذا التعبير  ببساطة من يعتلي. عادة ما يجعلني أضحك على ربابو 

يشعر و  نه يكرهكفإ. شمئزاز من تقنيات الرد على المس يءتقنية الا ، فالصورةفي 

 !(وجهك الان إلى انظر ! )الطازج يءالقإلى  كالنظر  اتمام  . نك كريهأ
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 :طرافالأ -5

يشعر أو  فهو يريد تهديدك فجأة وضع يديه على وسطه،و  رآك أحدهمإذا  -2

زأر عندما يشعر بالتهديد من ي فلو أخدنا مثال الأسد، فهو . وجودكفي  بالتهديد

نسان يضع يديه على وسطه عند الشعور ال. لتهديد حيوان ما يزأر أو  .خرأسد آ

يستعرض قوة  تجعله وضع يكسبه مساحة جسد أكبر،هذا اللأن  بالتهديد

كرة  تجد لاعبيو  ا،ارعة يقفون بهذا الشكل كثير  لهذا تجد لاعبي المص. جسده

ا  القدم قبل صافرة الحكم  .يقفون هكذاأيض 

موضوع في  حينما تتكلمأو  حدهم شكل القبضة حينما يراكشكلت يد أإذا  -1

ا حينما يشعر يتكون لا شعوري  ( وكسالب)شكل يد لأن  ،فهو بذلك غاضب معين،

ش يء  الهجوم علىأو  الدفاع عن نفسه أنه على وشكأو  خطر،في  نهالنسان أ

 .ما

اسألت إذا  -2 انطبع على و  ،جابته مهزوزةت إوكان ما عن أين كان أمس، شخص 

بشكل غير  علىكانت بطن يده لأ و  تناقشنا عنها،التي  حد التعابير السلبيةوجهه أ

عن كتابه  وثائقى مشهور لديزموند موريسفي  .الغالب يكذبفي  هو ف منطقي،

يصور ديزموند موريس أحد رجال الشرطة يقبض  ،(الحيوان البشري )الرائع 

على وجهها تعبير و  حهاتفتف ،تفتح حقيبتهاأن  يطلب منهاو  السيدات ىحدعلى إ

التي  سيدةنها وجدت مال التمثل المفاجأة بأو  .غير منطقيش يء  هو و  ،الاشمئزاز

إلى  رفعت يدها اليمنى ..هناإلى  وحينما سألها كيف وصل المال !بلغت عنهاأ

هذه الحركة  ،ذن هو كذبإ ..غير منطقي..ظلت تتكلمو  علىبطن يدها لأ و  ،الجنب

 نه شخصية ضعيفةا أالسياسة نحكم عليه فور  في  من يمارسهاو  ،تمثل التسول 

 .هذه اللحظةفي  اوليس مسيطر   ،ثانويةأو 
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دليل دامغ على الشعور . الجسم بجانبين الذراعان المتجمدان ملتصقا -4

نتهم تجدهم يمارسون هذا هاإأو  طفالفي أغلب حالات استغلال الأ و ،بالخوف

  او أر هناك أطفال كلما . إنه امتداد لرد فعل التجمد. السلوك
 
  زميلا

 
أو  امعين

ميلك فتجمدت يديه ز  كرآإذا  .مبجانبه ميديهأ ون يضع م حتى للأسف،والده

ليس معناه أنك و  جيدش يء  ليس هذا ،يجعله يخاف منك افهناك م ،جانبه

 !للتو تكلم عنك بشكل سلبيأو  آذاكيكون حرى قد بالأ  ،قوي 

 عقلفي  صبع السبابة يمثلإ ،خلال جدال معينفي  صبعهمن يشير إليك بإ -7

ات عادة ما لكن هذه الشخصيو  ،يتمنى لو يلسوعك بهالذي  شخص الكرباجأي 

لذلك ردة  ،لا تستطع حتى السيطرة على نفسها ،تكون شخصيات غير مسيطرة

 .ولكن احذر منه .السخريةهي  يقوم بتلك الحركة سياس يأي  فعلنا على

ا نه يقول كأ)يشير بالبهام للخلف فوق كتفه و  من يتكلم عن شخص -6
 
في  شيئ

ا فهو ( اض يالم ايشعر شعور  غالب  لو تكررت هذه . لشخصتجاه هذا ا ا سلبي 

ا فهو  ،الحركة عن كل شخص يتكلم عنه  .ايض  أ سلوبيتكلم عنك بهذا الأ غالب 

يتخيل ، هو ينظر اليكو  كل كلامهفي  اسفل كثير  من يشير ببطن يديه لأ  -9

من أو  لو صدر من والدك التاليب. يطبب فوق رؤوسهمو  طفالم أنهالمستمعين أ

فاحذر من  مرؤوسك،أو  من زميلكصدر ن إ لكنو  ،فليس بمشكلة ،مديرك

 .نرجسيته

افهو بذلك يشعر شعور   ،حدهم ثم فجأة باعد بين قدميهرآك أإذا  -2  ا سلبي 

يشعر  كوجودفي  من يشابك قدميهن إ هناك معلومة خاطئة تقول و  .تجاهك

اشعور    إ. ا سلبي 
 
أمامهم لن يقف  قبالقلأو  فمن يشعر تجاهم بالخوف. اطلاق

 انمإ. لن يسمح له عقله بذلك. مواجهة مر لزم الأ إذا  توازن بشكل يجعله غير م

 
 
هو ما و  .الركلأو  على الجري أكبر  قدرةو  فضلا أالمباعدة بين القدمين توفر توازن
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يقف الذي  ولكن زميلك. يقف هكذاأن  مديرك يمكنه. على القلق يجعله دليلا

 !يتحداك ا عن ذكورته؛ا بين قديمه معبر  مباعد  

 أو  ،على قدم رجل واحدة يقفكذلك من  -9
 
وحين . مكسورة كما يسمونها رجلا

ا  فهذا ا،يراك يقف منتصب    .ظهار قوة الجسدإو  دليل على التحديأيض 

ينزلان و  هزةفي  ن كتفيه يرتفعانشخص أنه لا يعرف، فإعندما يقول لك  -21

 و  ،س مركز المعرفةفالرأ .خرى مرة أ
 
. هنا فالمعرفة ناقصةدفن بين كتفيك كونها ت

 فيقوم بسرد قصة ما تأخرت كل هذا الوقت، ينولكن حين تسأل أحدهم أ

 لا أ)يقوم بهذه الحركة، فعقله الانفعالي يقول و 
 
ا مما يقوله هذا عرف شيئ

 .نه يكذبإ!(. المغفل

يخاف منك قد و  ن من يراك؛ فإ22في  الكتفينأو  على غرار هزة الكتف -22

راقب فتاة . البلعومو  ذنيهأو  لحماية رقبته ان على هذا الوضعثبتيو  رتفع كتفاهي

تتجمد هكذا لمدة قد و  ،تحمى صدرها بيديهاو  سترفع كتفيها ،فرملت عليها سيارة

نفسك مكتوم بسبب حضور أن  هل شعرت قبل ذلك. تتجاوز الثلات دقائق

 !(.هووووف)ا خير  حينما غادر تنفست أو  شخص ما؟

ليس مقابلة أطارف و  التشابك يأعنو  .صابع دليل على القلقتشابك الأ  -21

صابع فهو دليل على توتر تشابك الأ أما  .فهذا دليل على الثقة ،نامل ببعضهاالأ 

صابع الشخص قد تجد أأن  حيانبعض الأ في  قد يصلو  ،االشخص حالي  

 . ابيضت من شده قبضته على يديه

سواء كان ذلك عن  وضع شخص يديه أمام صدره،إذا  ؛شكل كان بأي -22

 مسك كوعه فجأة حينأو  هقميصفي  اك زر مسبإأو  تشابك الذراعينطريق 

 .فهو يعترض على وجودك يراك،
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 :المساحة الشخصية-6

دائرة حولنا كلنا نتحرك في . نعيشلكي  هام لناهي ش يء  المساحة الشخصية -

على . كل الحيوانات هناك تلك المساحة الشخصيةفي  .استقرارناو  تمثل حمايتنا

يعرفوا أن  قررالباحثون  ،أمريكافي  ثر وفاة عدد كبير من الغزلانإ ،سبيل المثال

 زلان الشخصية بسبب الزحف العمرانياختراق مساحة الغأن  فوجدوا. السبب

بات قلبية وموتهم الواحدة تلو نو إلى  دى، ما أخوفهمو  قلقهم الدائمفي  تسبب

 .الفئرانو  رانب البرية، على غرار أنواع من الأ خرى الأ 

ا  اننسال تختلف المساحة الشخصية حسب و  ،لديه مساحة شخصيةأيض 

 للدخول  ،الخطيبةأو  الزوجةأو  ول ، كالصديق الأ فنحن نسمح للحميمين ،الفرد

 عداد الرياضةأحد أفي  المصرى اليومفي  كتبهذا ما جعلني أو  ،سم 27الـ حيز في 

 .ار  كثي همابعض نيشبهاو  شيكابلا صديقان حميمانو  حمد حسام ميدو أأن 

مسافة هي و ، افة نصف متر تقريب  اسالعاديون فإننا نسمح لهم بم صدقاءما الأ أ

؛ يقف على مسافة تتعامل معهمو  الكهربائيأو  عرفهم كالسباكمن لا تو  ،ملائمة

مسافة بعيدة  مطعم محترم يقف علىفي أي  لذلك تجد الويتر . بعد من مترأ

 .تهديدأي  مثلينه لا أ يضع يده خلف ظهره ليؤكد لكو  ،انسبي  

ا يمثل دخول المنطقة الشخصية
 
ا من تحبه كثير  . و الودأ التهديد. من اثنين شيئ

ا  من شتمك للتو تدخل مساحته الشخصيةو . تدخل مساحته الشخصية أيض 

وجه بعضهم البعض كنوع من في  يقفون المصارعة  لذلك لاعبو . لتهدده بجسدك

 . نواع التهديدأ

ا  ستجدو  جامعةإلى أي  اذهب ثبات ل ..انثى جسدي  أإلى  با يحاول الاقتراذكر  دائم 

تجد الفتاة بلا و  .الحضن ا لدرجةيقترب جسدي  أن  فعقله يريد. مغازلتهأو  وده

 .ربع مراتأأو  قد يتكرر ذلك ثلاثو  .اقتربهاالتي  تبتعد بنفس الخطوة وعي
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طويل  ام  كان قائد المدرسة مقدو  ،المرحلة الثانويةفي  مدرسة عسكريةفي  كنت

وكلما رأى مدرسة ما، ذهب للكلام معها بحجة سلوك . نض المنكبييالقامة عر 

بينك و  الآن بيني)كأنه يقول لها و  ،حد كبيرإلى  رب منهاتقيو  .المدرسةفي  ولادالأ 

عادة ما ترجع المدرسة تلك و  ،(انقترب من بعض كثير  و  فنحن نتكلم بهمس ،سرارأ

 .اراد استغلالها جسدي  إنه أ .ل  تجيب عن سؤاله بصوت عاو  ،الخطوة

 .قلت لك ارمها من فضلكو  ولتها ليدكان ،عطيتك قماشة غير نظيفةأإذا  - 2

د مباعدة اعتستقوم منطقة الجذع فوق الحوض بالابو  ستمسكها بطرف كفك،

تشعر أو  يقف بجانبك شخص لا تحبها كما تمام  . كلمهبأ علىبذلك نصفك الأ 

تصرف كذلك يحدهم فإن رأيت أ ،ةلك الطريقتصرف بتتجاهه بالاشمئزاز، ت

 .فضل منكأنه أو  نك شخص مقزز ، فهو يشعر أكيراحين 

ا  الشخص النرجس ي - 1 بين و  يحافظ على مساحة شخصية كبيرة بينهدائم 

طالما و  طالما ليس فتاة خجولة، .فلو اقتربت رجع هو خطوة للوراء ،الناس

نه مهم لشعوره بأإلا  ا للابتعادبد  أداعي فلا  من نصف متر،أكبر  المساحة بينكما

 .للغاية

  ،ا دون مبررا جد  من يقترب منك جسدي   - 2
 
 يضع يده فوق كتفكو  التملق محاولا

 الستم انكمأ ر عش، خاصة حينما تيحاول السيطرة عليك ،ذنكأفي  يهمسو 

 .يستغلكأن  نه يريدإ. لهذه الدرجة أصدقاء

تكون المسافة أن  يسعىو  .الاقترابمن يخاف منك سيبتعد عنك حينما تريد  - 4

 ا أكان نرجسي  ن إ ستعرف من وجههو  .من نصف مترأكبر  ابينكم
 
. ام خائف

 .الخائف يخافو  .اشمئزازأو  ينطبع على وجهه كراهية النرجس ي
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 لفظيال يءالمسفي  كيف تشتبه :الفصل الثاني

 !؟نترنتمن الإ 
اتأكد  لفظي يءكل من هو مس   ،نفسهفي  يتحكمن أ نه لن يسطتيعأ تمام 

سوف يبدأ كلامه بصورة عادية !( ك؟ازي)ول جملة بعد ضح لك ذلك عند أسيو و 

ما وأن  .من هو غريب سيتصرف بغرابةأن  لكن تأكدو  (هكذاو  ..ازيك – هاي)

يتحكم حتى يلفظ أن  لن يستطع التاليبو  .رك هؤلاء هو بنزين من النوع القذريح

جملة مكتوبة  كلفي  فكر . هو تنفس لكأقوله أن  ودكل ما أ. شاشتكفي  سمه

 عندما تشعر شعور  و  ،شخاصأمامك يقولها أحد هؤلاء الأ
 
تكتب أن  ياكا إا سيئ

 
 
 ستتعلم لا و ، قتكو  خذ، تمهل. اشيئ

 
 ما يجعلني أ .ا كيف تردحق

 
أن  هو  ا،شمئز حق

كيد إنه أ"يجيبهم عن أسئلتهم بحجة و  .هؤلاء المسيئين اللفظيين البعض يجاري 

 ،فلكل شخص شأنه ،ا كاني  أ. "محترم لهعادى شك" ."بيسأل عادي" ."ميقصدش

خصوصياتك دون إذن، هو أخطر من العدو في  من يتقمص دور الودود ليعضو 

يتوغل و  ينتشر أن  تدافع عن خصوصياتك ضد كل من يحاول أن  عليك. الواضح

 أن  عليكو  ،فيها
 
انت كن وإ حتى. انك لست عبد  فهم من يحاول السيطرة عليك أت

استجد و  .فطرتك السوية تقول لك غير ذلك
 
لة من محادثات مثأعدة  لاحق

 .على الفيس بوك مختلفين فرادشخصية حقيقية بين أ

اتتذكر أن  عليك  يصح لا  هوأن تعي أن .الفصول السابقةفي  كل ما درسته جيد 

 فإ .الصحيحإلا 
 
 عامبشكل  نصحكأ ،اتحكم فور  أن  ا عليكا غريب  ذا رأيت شيئ

عله  فلا تدري  ،ضافتك على الفيس بوكالسلام يحاول إو  شخصأي  تقبل لا أ

 .بشكل ما احتى مريض  أو  اعله يكون مندس  أو  ح معلومة خاصة بكضيقوم بف
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 ن إلي  وقالت ،على الصفحة ى الفتيات راسلتنيحدإأن  تذكر أ
 
ا قد ا غريب  شيئ

 ،هناك ى محاضراتيحدقد حضرت إو  نإحدى طالبات جامعة حلوا، هي حدث

 .ا أرسله أحد المجهولينكلام  لي  أرسلتو  !؟فسألتني هل هذا طبيعي

كل . قولهولك من زمانعايز أأنا  لكن بقول الكلام ده ازاي،أنا  نا مش عارفأ"

 أنا  .مبقدرشو  نفس يلكن براجع  ،الكليةفي  كلمكببقى عايز أو  يوم بشوفك
 
 فعلا

 جبت بروفايلكو  اتصرفتا أن بس خلاص .مخبيهأنا  كلام دهو  اجد   بيكي معجب

 ."كلمككان لازم أو 

مر . تلك الرسائلفي  ما يخيفالآن  حتىأرى  لا أنا  ؟ قلت لهاماذا أفعللي  قالت

الحق ده بعتلي )ة مرة ثانية قائلة الفتا راسلتنيو الدقائق الخمس، ما يقرب من 

 .هذا الكلاملي  أرسلتو  (.تاني

 أو  .بنتأي  كلما إني أناسبة سهل جد  بالمأنا  .أنا لما أبعتلك آد يبقى تقبلي"
 
 صلا

 ليه أول مرة تتعلق بحد كده؟نت بيقولولي ا. كلهم بناتو  الشغلفي  ييلالزم بحكي

 أوأنا 
 
 لكن. بالشغلإلا  مش بهتمو  لأني بني آدم منطقي قوي  ،اقليل جد   وقتي صلا

. مش هكرر رسالتي دي تانيو  .دفأنا عملت الآ . مش عارف ليه مهتم بيكيأنا 

  ."حياتيت

لكنه قال إنها آخر و  /قالتو  .خرى قلت لها لا تتعجلي، سيقوم بمراسلتك مرة أ

نه راسلها ألي  كدتا لم تمر عشر دقائق حتى أيض  أو  .قلت لها فقط انتظري . مرة

 .بالفعل

، حواليا مش عارف ليه انتي من وسط كل البنات اللي، أنا خر مرة هكلمك فيهاآ"

مش و  .كتيرأتكلم  مش بحب، أنا مش مهتم لكني ،كلمهموكلهم يتمنوا اني أ

 ."هبعتلك تاني
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 !؟ما هذالي  فقالت

 :قلت لها

 أ -
 
 .نه مدمن للسيطرةتردي هذا معناه أأن  على كثرة الرسائل وعلى إصراره ولا

 ،محب للجنس حينها ستعلمين أنه شهوانيو  .استخدمها" بنت"كم كلمة  عدي -

 و  .عنها تحدثلم أالتي  وهو من ضمن الشخصيات
 
في  ا حتىربما يكون شاذ

 .اكأن يكون سادي   ،ممارساته

هذا " ..ناأأنا  ناأأنا "أو  "مش بتلم كتيرأنا "أو  "أنا مش هتكلم تاني"كلام مثل  -

 .بشخصية نرجسية يوحي

لي  فقالت نرجس ي مسيطر شهواني؟إلى  ماذا بحق الله يجبرك على أن تستمعي

 
 
ا توقعيو  .ظريف ا بلوكها مبدئي  قلت ل. أفعلأن  ذا علي  ما ،احسن بما أنه  تمام 

لم يخب ظني مرة مع هذا  - تصرفهسيكون فبالتأكيد  مدمن على السيطرة،

ئ ينش أو  .خر جاهز بالفعلاونت آكنه سيدخل من أأ -النوع من الشخصيات 

 اكأ
 
ربما و  .ونت بنتاكبنسبة كبيرة سيكون أو  .يكلمكأن  سيحاول و  ا،جديد   اونت

أو  يضايقكو  شكل ينتقم منك فقط بأيأن  يريد .انت شاذة جنسي  نه بيقنعك أ

ا ،تخطئين يراك  وأنت    .اكما يرى نفسه حقير   تمام 

 . خراونت آكا من أهإنه كلملي  قالتو  .هذا هو ما فعله بالفعلو 
 
ما . اقلت لها حسن

خدمها ي كل صورك، ففي الغالب سيستتغير الآن أن  تفعليهأن  عليك

 استخدام  
 
 ..بالفعلو  .اا سيئ

ونت اكالأو .صورتهاهي  ونتاك، صورة الأونت باسم فتاةاكإنها رأت ألي  قالت

 .كثيرة قليلة الحياء" ستيتس" ـيقوم ب
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قمت  و  .على بعض رسائله أنت  رددت  و  .كل الخطوات لك   قلتأنا  فقلت لها

أن  عليك   ذاالآن تسألين ماو .إنه وهمي لك   ونت قلتاكبقبول صداقة من أ

اأن  عليك ليس ؟تفعلي
 
 بأن  مستمتعةالآن  أنت   .تفعلي شيئ

 
في  ا يحدثا مثير  شيئ

ا تخبري أن  فقط تريدين أنت  . ين مساعدتيدحياتك، ولا تري حياتك بأن  ما شخص 

 !قليلةب لست   نكأو  مثيرة كحياته

افهمتها  ربما لأنني! دمتص  كالعادة  حلل الشخص أأنني  نها اعتقدتلأأو  .جيد 

 .!ايض  أهي  حللهاأأنني  تينسو . فقطالآخر 

شخص أي  تدخل بروفايلأن  - خاصة لو كنت  فتاة -، عليك ذنإش يء  فأول 

التي  انظر الصفحاتو  .االمشتركة بينكم صدقاءانظر كم عدد الأ . ضافتكيحاول إ

لها علاقة أو  انتقاميةأو  دلالة جنسية كان معظمها ذان ، إيشترك فيها

أن  رأيتو  ترى ما يكتبه،أن  نه من المتاحرأيت أإذا و  ذلك،إلى  ماو  بالفضائح

ن إ .باتهامات مسيئة للشرف اشخاص  ويتهم أ. شخاصأإلى  كلامه معظمه موجه

اأي لم يكن ن وإ. تبتعدأن  فعليك أيت أنه متعصب،ر    ..ش يء واضح 
 
اقبل  ،احسن

ا سيكون بروفايله و  صداقته ما إلى  تنظر أن  حينها يمكنك ،كمماأا مفتوح  غالب 

 .ريدت

بروفايله يحوي العديد من الألفاظ العنيفة، و  ،راسلك بمنتهى الودن إ حتى

 . نه الهدوء قبل العاصفةأن تعلم أذن فعليك إ
 
تحذر عندما ترى أن  عليك مثلا

 .يكتب على صورته تعليقات نرجسيةأو  ،جروباتفي  نه يشير صورتهأ

ا  ولكن عليك. ن فقطليس الخطرو  فلربما . لشفقةا تبعتد عن مثيري أن أيض 

 !تحل مشاكل من لا تعرفهملكي  ليسو  ،متع بهتجد الفيس بوك لتسو  

o b e i k a n d l . c o m



- 124 - 

 

 ستاذة قالتلي يا أخلاواحدة د"أثناء تصفحي، وجدت أحد المدربين الزملاء يكتب 

هخلص بس  ،فقلت لها تمام. مشكلة كبيرة عنديو  امحتاجة حضرتك جد  أنا 

نك مبتقدرش الناس اضح إقامت بعد دقيقة بالظبط، قالتلي و . أرجعلكو  حاجة

في  بصيت. احتجتلك آسفة إنيأنا  ،ساولا بتقدر مشاكل الن ،اللى بتتكلم معاك

اللي افتركته موس ى طلع و  ي،اتصدمت صدمة عمر : "بروفايلها لقيتها كاتبة

 ".فرعون 

ا  عليك . حتى لو أعجبك الشعور . مدحكفي  يبالغأو  ممن يتملقك تحذرأن أيض 

. فس القدرتجاملهم بنأن  الغالب هؤلاء يريدون منكي ف .العسلفي  نه السمإ

 !لم تفعلهاأنت  أشياءاتهامك بو  يقوم بمهاجمتك وحينما ترفض فطرتك ذلك،

ا  عليك  ،طريقة احترامهفي  حتى يبالغأو  كثيرة اظلفتحذر ممن يتلاعب بأأن أيض 

بيئة  كبو الفيس  أبو الكلمات يجدون فيو  بو العريففأ. يرسل كلامه كالأشعارأو 

 .ا لهمخصبة جد  

 أ: تحذر منهم همأن  من عليكأكثر 
 
يسلم الذي  هو ذلك الشخص. الفضولي ولا

. سئلته غرض مافي أحيان كثيرة تكون لأ و .سئلته المتتاليةعليك، ثم فجأة تبدأ أ

 .اخاصة لو كان نمام  

عامة، . يحب إحراجكأو  يقلل منكالذي  هو ذلك الشخص الشخص الثاني

من  يقللأو  ،الكلامأو يتنافس معك في  منك النوع الذي يسخر  الساديون من

 . استفزازكفي  رفون تحادثهم لأنهم محتلا أ فضل، من الأ شأنك

في  واتدخليأن  دونريأشخاص ينهم إ .السيطرة خى الحذر من مدمنيا تو يض  أ

كنت ن إ .تتعامل معهو  شرحت لك كيف تكتشفهأن  سبقو  .حياتك فيو شأنك

، حتى لو كان تفعلهأن  ا عليكمعليك  يمليو  ،عك عن عملكملم ا فسيتكمحاسب  
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كيف و  ،عليك كيف تتفاعل مع مرضاك ا فسيمليكنت طبيب  ن وإ .دابخريج آ

الذي  نه كذلك الرجل المسنإ. ايض  نوع من الأدوية أأي  ربماو  ،دويةتصف لهم الأ 

 
 
. ن محاضرتينستريح بيأحد الكافيهات أفي  حينما كنت ،ستاذيا أأنت  :صرخ قائلا

عملتوا  الليو نت ا: قال لي. نعم: قلت لهو  ،"افيهكتفيت لامؤاخذة بق النس"

إلا  مينفعش يحكمها البلد دي. آدي جالكم زفتو  ،شوية عيال ، انتواالثورة

  :قلت له. جنرالات
 
عن و  خذ يتكلم عن شفيقأو  .كتابيفي  أكملت نظري و  ،احسن

 خبرتهحينما أو  .ننا نعترض على شفيقلأ غاية الغباء في  ننا كشباب، وعن أبراعته

بتاع و  يهطيران إ: فقال .خير من يعرف شفيق أننيو  ،مجال الطيرانأنني أعمل في 

اكلمك عن أنا  ،انت متعرفش حاجة .صولهأو  كلمك عن الطيرانأأنا  .يهإ

أصدر ما يزيد عن و  .نه مستشار، قال إعندما سألته ماذا تعملو  !الجنرال شفيق

 .ت كذباشار إ 9

في  ينصحنيو  حد الناس العاديينتتعجب حين يكلمني أأن  ذنفليس عليك إ

 !مجال لغة الجسد

ا  نه عليكأرى أ ضافة وتتجنب ذلك الشخص المحب ل . تتجنب النرجس يأن أيض 

التسويق الشبكي عملي في فترة في  .غنى عن مشاكلهأنت في  .المتسللو  الفتيات

عرض الموضوع وفكرة الشركة على أن  بعد تعرض أحد أفراد فريقي لمشكلة،

 . صديقاته ىحدإ
 
أن  حدهم بعدهنا تسلل لها أ. التفكير أريد ،اقالت له حسن

 ،(تحة كلاماف)ما جعل له  ،بدأ يتكلم معها عن الشركةو  تركها صديقها،

ا. هذه نيتهأن  الدباية يصدقت فو 
 
خاصة حينما طلب  ،ت نواياه تظهربدأ لاحق

 !رقم تليفونها

خص يعاملك موقف محرج بسبب شفي  تضع نفسكلا أ عليكن لك إما أقوله 

ا ابتعد  ة اللامؤاخذة متاحة،تلك الفتا الأهمو .خلاقه ليست جيدة، ولكن أجيد 

ا . ايض  عنها أ  .قلبها رغبات انتقاميةفي  الفتيات المتاحة للجميع تحملغالب 

o b e i k a n d l . c o m




