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اسواء كان لديك سيارة فستجد و  لكعمإلى  تذهب كل يوم يكسر عليك  شخص 

  ،ا شتيمة ماشاتم  
 
كنت ممن يرتادون الميكروباصات ، أو اكلاكس  أو  اسواء لفظ

 يا جدع ما تناوله النص جنيه –جوه  دخل إيدك دي)ول لك فستجد من يق

يشتغل مندوب مبيعات يفتكر نفسه و  حد يلبسله كرافتهأي  هو كده –نت ا

 .ببساطة كل ما يقوله السائقأو  ،(ةرئيس جمهوري

تقول صباح الخير ليجيب  ،عملك لتجد ذلك الزميل الحاقدإلى  ستصل

. مع ضحكات متقطعة شريرة ،(حسن من مبيعاتكمبيعاتي امبارح كانت أ)

ل لك و لتجده يق سيعطيك مرتبكالذي  المحاسبإلى  تستغفر ربك لتذهب

ثم تدخل لتعلم خطة عملك (. نيةغه يا ابن الآ)لكنها بنبرة و  (مرتبك كامل)

 الذي  ،ومية من مديركالي
 
دخلت على و  قلت صباح الخير أنت ) يستقبلك قائلا

 نفس يبنيت و  ،سنة صاحب شركات 11 يابني بقاليأنا  ، هو مفيش احترام؟طول 

الذي الش يء  ثم تعتذر على(. تعظيم سلام مديرين إدارات بيضربولي. من الصفر

 .يوم عملكإلى  بتقرر الذهاو  .لا تفهمه

 ( ا تضيعليش وقتيخر معايز إيه من الآ )ول لك يقالذي  تجد ذاك العميلف
 
 بدلا

 آأو  (.بركاتهو  رحمة اللهو  عليكم السلامو )من 
 
 أسلوبخر يستقبلك بعميلا

 (.اتنين شاي عمليفيقول للسكرتيرة ا ،فتقول قهوة ؟ولا قهوة تشرب شاي)

نت على السلم تجد جارتك تقول لك أو  ،يوم عملك الغريب لتذهب لمنزلك تنهي

 !(.شاء الله؟ن إ يهفيه إ. شفت أخوك طالع معاه كيسأنا إلا  !ازيك عامل ايه؟)

فعتها فتخيل كم صفعة قد ص  . تمثل صفعة على وجهك شياءن كل من تلك الأ إ

. نها بالضبط حالتك النفسيةإ! هل وجهك يتحمل كل ذلك؟و  .خلال يوم واحد

ا
 
يجعل رأسك ل حد هذه التعليقات كاف  أ. تتحمل كل ذلكأن  لا يمكنها أحيان
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يا ترى و  اذا لم يكن لديك القدرة على الرد؟لماذا لم ترد ولم ،لمدة ساعتين مشغولا

 حينها؟حولي  ما هو رد فعل من كانوا

او 
 
 ،التالياليوم  في لى الاستيقاظإو  بل. النومنفس ي إلى قد يستمر العذاب ال أحيان

ن إ !(.هذا وسكت؟لي  كيف قال)كر فيه حينما تفتح عينيك ول ما تفيكون أو 

تمسك . حافة السفرةفي  صغر يصاحب ارتطام إصبعك الأ الذي الألم ذلك يشبه 

ول ساءة لفظية تقكل إنك بعد كأو  (.لماذهب أيها الأ)نفسك في  قلو  صبعكإ

 ،يك حينهاكفإلى  انظر (. اذهب أيها المشهد الغبي من أمام ناظري  )لنفسك 

لاحظ حاجبيك  ،سنانك منطبقةتحسس فكك ستجد أ. ما مقبوضينجدهست

، ستجده كقلب من يدك على قلبك ضع. كأنك زكي رستم ،ستجدهما قريبين

 .من كلب سعران يجري 

جعله ما ي يحكيأن  فهو لا يريد. وقات يميلون للعزلةهذه الأ في  بالنسبة للرجال

ا أمام أحد
 
ثناء تقليبه لبعض تفكيره أو  خيالهفي  بحل المشكلة سيكتفي. ضعيف

رجع هذا المشهد نه ي  إ. فهو لا يرى ما بالتلفاز. غير منطقيو  القنوات بشكل متتابع

 ،خرى حتى يخرج من تلك المشكلة بمشكلة أ. كثرأو أكثر مام ناظره ليلوم نفسه أ

 ..مالك ..مالك ..مالك)زوجته لتقول له  تأتيأو  .مصارعةأو  فيشاهد مباراة

 (.مفييييش)يقول و  ى ينفجر حت..( ..مالك

نه فقط يتأكد أأو  ،لشخص ما حتى يعرف ما عليه فعله يحكيأن  وقد يميل

إلى أن  النساء تميلأن  حينفي  .ما حدث لا يقلل منهوأن  .بالفعل شخص جيد

 .حتى لا تحمل هذا الحمل وحدها تحكي لصديقاتهن

لكنه و  .ينتاثنأو  مةلة كلمسأ لفظيال يءالموضوع بالنسبة للمس ف كل الحالات في

أو  تترك عملكإلى أن  ، قد تؤديحياتكفي  ا تفكر في قرارات كثيرةيام  قد يكلفك أ
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كما كنت . مقاومة جسديةإلى  تستفز هذا الشخص حتى تجرهأو  تطلق زوجتك

 .الثانوي في  تفعل

يا ابن الخطاب، والله ما تعطينا : دخل رجل على عمر رض ي الله عنه فقال

فقال له . يقع بهبأن  فغضب عمر حتى هم  ! كم بيننا بالعدلالجزل، ولا تح

رْ )الله قال لنبيه عليه السلام ن إ يا أمير المؤمنين،: جليس عنده م 
ْ
وَ وَأ

ْ
عَف

ْ
ذ  ال

 
خ

 
َ
ين ل  جَاه 

ْ
عْر ضْ عَن  ال

َ
رْف  وَأ ع 

ْ
ال فما جاوزها عمر حين . هذا من الجاهلينن ، وإ(ب 

  .تلاها عليه

 كتبت كتاب  التي  ،ول ترافيسخصائية النفسية كار الأ 
 
 -تقول  عن الغضب، ا كاملا

ا طلاق الغضب إن إ: )يده العديد من العلماء النفسيينوهو ما أ ما يؤدي غالب 

أو  الاكتئابإلى  شكل مثبت كتمان الغضب لا يؤدي بأيأن  حينفي  ،(سوأللأ 

ذبحات ل يعرضناأو  كلنايغير طريقة أأو  .القرح المعويةأو  ارتفاع ضغط الدم

عواقب طبية طالما إلى أي  شكالالغضب لا يؤدي بأي شكل من الأ ن إ .صدرية

 .المسبب للغضب( شعرنا بسيطرتنا على الوضع)

ليس فقط . ظهار غضبكهناك تكلفة ل أن  تعرفأن  عليكأي ش يء  قبل

فالغضب يدمر . حتى تعبير وجهك الغاضبو  بل ،قوال الغاضبةالأو التصرفات

ن إ طفال قالتدراسات على الأ . يجلب الانتقامأن  مكنمن المو  ،العلاقات

فى البالغين فإن و (.جو كامبوس)ليهم زملاؤهم الأطفال الغاضبين قلما يقترب إ

 .قليل قبولهم الاجتماعي

ن فإ. يتعامل معك أحدهم بغضبأن  من أهم أسباب الغضبأن  لعلك تعلمو 

أن إلا   تتوقعفلا  ذهبت لأحد العملاء بالوجه الغاضب،و  غضبت لسبب ما

 .يتعامل معك بغضب
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 فعله هو في ذات يوم كان كل ما أو .مكتب للمحاسبةفي  تدربكنت أأنني  تذكر أ

الشخص  إلي   جاءأخير ا حينما انتهيت و  .ملف كبيرفي  ضعهاأخرم أوراق لأ أنني 

عيد أأن  علي  و  ،دون انتظام خرمت الورقنني إلي  قالو  المسؤول عن تدريبي،

رطمت و  انتظرت حتى أعطاني ظهره،و  تجمدت. ورقة 2111من  تنظيم ما يقرب

افقد كان ما يفعله . ما توقعته حدثو  .الملف على المكتب
 
انتقام إلا  ماهو  لاحق

 .تلك الرطمة حتى اعتذرت على

 ، أن عن أبي هريرة رض ي الله عنه
 
، "أوصني" :قال للنبي صلى الله عليه وسلم رجلا

د، (لا تغضب) :قال شار الرسول بهذا أو . رواه البخاري ( لا تغضب) :قال، فرد 

ا نه أو  .هذا السلوك ذميمبأن  سلمو  صلى الله عليه يدمر أو  ارحام  ما يقطع أغالب 

ايجعلك تتصرف تصرفات تندم عليها أو  صداقات
 
 .لاحق

يتعامل مع و نت شخص ودود يحب الناس ، فألك اغضبأقول  لا أنني  الخلاصة

اشخص يؤذيك  يأتى، إلى أن كل البشر بود هذا الشخص  فعندما يأتي. لفظي 

تتسامح أو  تتجاهلهأن  هناك عدة طرق منها. كيف تتعامل معهالآن  سأخبرك

 .معه

مام يقول ال . ومع ذلك سيظل التسامح هو الحل الأفضل فوق كل الحلول 

 :عراض عن المسيئين اللفظيينال في  الشافعى

 فكل مـا قـال فهـو فيـه....................أعرض عن الجاهل السفيه

ا ما ضر  
 
 خاض بعض الكلاب فيهأن  ......................بحر الفرات يومـ
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، رك بأمر يعلمه فيكعي  و  امرؤ شتمكن إ )سلم و  قال رسول الله صلى الله عليهو 

( اأحد   لا تشتمن  و ، عليك إثمهو ، فيكون لك أجره، ره بأمر تعلمه فيهفلا تعي  

 .الألباني: ثالمحد   ،يمجابر بن سل: الراوي 

اتصبح لأن  يغرك هذا الفصلأن  ياكإ..لكن إياكو  ا يعامل كل من وقح   شخص 

فالمبدأ هنا أنك . فيمن يعرفهم اليوم. ماضيهفي  ينتقم مما حدث له. حوله بسوء

مع كل شخص سلاحه و  ..مع من يستحقهاإلا  سلحةلن تستخدم تلك الأ 

ر ممن يتحدث خستأن  كن لا يصلحلو  .فمن يسخر منك اسخر منه. المناسب

 .اكثير  

نها إ. الانتقامفي  رغبةأو  تخلص نفسك من كل ما تشعر به من غضبأن  عليك

اا حياة جديدة ستتعلم فيها كيف تعيش مدافع   ول مرحلة أن إ .عن نفسك جيد 

نت تهدم ثقتك ظللت تفكر فيما مض ى فأن وإ .ثقتك بنفسك تبنيأن  هنا هو 

يتم استفزازه أن  حد يحبلا أ. نفسك مكان الناس فقط ضع. دكبنفسك بي

ا  .لفظي 

التصرفات  المرحلة الثانية هيو  ،بناء ثقتك بنفسك إذن فالمرحلة الأولى هي

ليليان )اقتراحات هي  تلك التصرفات النموذجية. مواقف معينةفي  النموذجية

بتها جر والتي  ،(عن النفس لفظيدليل المبتدئين للدفاع ال)كتابها في  (جلاس

 .ندرستها لسنة كاملة الآ و  جربتها حتى احترفتها .رائعةوهي  ،اشخصي  
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 لغة الجسد:ولالفصل الأ
هنا  لكن يهمنيو  .شاء الله سأتحدث عن لغة الجسد بالتفصيلن إ فى كتاب قادم

 .فكما يقولون الوقاية خير من العلاج. اتظهر بمظهر الواثق بنفسه دائم  أن  هو 

 شكلهم ضعيفأو  نن يختارون من يبدون هزيليين اللفظييمعظم المسيئأن  بماو 

ا سيقيك بدئي  ملغة الجسد هذا في  فكونك تكسب ميزة ،ضعيفو الشخصيةأو 

 .كثرسيجلب لك الاحترام من أناس أو  بل. انصف المعارك تقريب  في  شر الدخول 

 .كثرقاءك أصدسيجعل أو 

 في  حياءمدرس الأ لي  قال
 
  الثانوية العامة مثالا

 
ا، طيب   الك جار  أن  تخيل)ا ظريف

هل . أولاد كل ولد طوله متران 21لكن لديه و  .حدأئ في حد ولا يخطلايتكلم مع أ

بثه أأريد أن هذا ما  .(؟ا على تجاوز حدودهقادر   بالرغم من طيبيته سيكون أحد

 ، حتى لا تعطيتتكلم بمظهر الواثق من نفسهو  تتحركو  تجلسو  تمش يأن  .فيك

معظم المسيئين أن  فكما قرأت. نك سهل المنالأفي  يفكرواأن ب فرصة للكثيرين

هم  التاليب. إحساس الأمان الداخليو  الثقة بالنفسفي  ن لديهم مشكلةياللفظي

 .يتجنبون من لديهم الثقة بالنفس

 
 
خش ى وهي صامتة

 
 ت

َ
سْد

 
خس ى لعمري وهو نباح   ..أما ترى الأ  والكلب ي 

 

 :المشي-1

 ابعدوا عني)البنك وفي بالك في  امش   ،ارفع ذقنك ،ظهركافرد . رتد بدلة رماديةا

  أموالكم القليلة فهي لا تساوي و  انتم
 
أن  ستجدو  ،(سمىاف أهدلدي أ ،اشيئ

قد تكون . اثنينأو  اك حتى يعرض عليك قرض  موظف المبيعات يلهث وراء
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 لكن كانت هذه نصيحة لاري كينج المذيع الأمريكيو  ،الغرورإلى  المبالغة تؤدي

 .مفاوضةفي أي  تفوز لكي  لشهير ا

% 21لغة الجسد تمثل ن إ .مجال المفاوضات الماليةفي  هناك بالفعل دراساتو 

 تمش ى توأن ه منكأريدكل ما  ،(لان بيزآ) .فرص نجاحها التاليبو  .من المفاوضات

كنت إذا  (.درجة 91الـ مستوى إلى  ترفع ذقنك ،تفرد كتفيك ،تفرد ظهرك)أن 

باعث على السخرية، فقط شاهد أحد أو  مضحكش يء  رفع الذقنأن  ترى 

في  نه سيبصقتظن فيها أالتي  هذا الرجل يرفع ذقنه للدرجةن إ .وباماخطابات أ

ذلك . ل قوة الشخصيةيهذا من قبأن  ما زال الناس يرونو  .وجه الحضور 

نه يستخدم لغة لأ ( رامبو)الشخص الهزيل النحيف يراه الناس أقوى من 

ذا لا غريب فلماش يء  فرد الكتفينأن  كنت ترى إذا  .المش يي ف الجسد الصحيحة

 عليك ،عزيزي ف.. كان فرد الظهر مضحكن وإ. يسخر الناس من ستيفن سيجال

 .حدب نوتردام هو المضحكأتب أأن  تعلمأن 

 الذي  هو الشعور ( مضحك)
 
نك لم فقط لأ . اا جديد  ستشعره حينما تجرب شيئ

 
 
نه كقصة الشعر أ. وم سيتأكد أنه أفضللكن من يراك كل يو  .اتفعله سابق

توقف عن النظر  ،توقف عن جر قدميك. تستغربهاأنت  جيدة ولكن. الجديدة

 .سفللأ 

يفجرون فيها التي  فلامأحد تلك الأ في  ويل سميثأو  بثقة جاسون ستاثام ش  ام

 
 
 يمشون كأو  منزلا

 
جبر لغة ولكن أ. الك كن مغرور  أقول  لا . ا لم يحدثن شيئ

 أن  جسدك على
 
 ولكن هناك فرق بين الود. ا مع الناسكن ودود  . ظهرك بالثقةت

 .فضلهذا أ. اودود  و  اظهر مسيطر  ا. بين لغة جسد الخضوعو 
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في  رةشهيحد المراكز الدولية البجانبه أو  ،سكندريةال في  مركز مافي  دربت أكن

 نت تمش يفقط لأنها كا. ت هناك امرأة اعتقدنا كلنا أنها المديرةكانو  .نفس المول 

 .حضار مليون جنيهمنتهى الثقة حين تنتهي من العمل، وكأنها ذاهبة ل بو  مسرعة

 

 :الوقوف-2

ن لكو  ،(افرد كتفيك ،ارفع ذقنك، ا افرد ظهركيض  أ)ا لن يختلف الوقوف كثير  

أن  شخص عليكأو أي  والدكأو  ثناء وقوفك مع مديركأأن  تعلمأن  عليك

تشابك يديك أو أن  مساحة سطح جسدكتقلل من أن  حاول . تحترمه ستختلف

 .تحت السرة

نت أو  الناسإلى  توجه بقدميك. قدميك بالقدر المريح تباعد بينأن  حاول 

ا  فتقدير الناس حين تكلمهم. تحادثهم  .يكسبك ميزة مهمةأيض 

 

 :الجلوس-3

  ،ا كالفتاةك كثير  يلا تقارب رجل
 
. ا نفسك كمن يبحث عن الأمانلا تجلس حاضن

ا على طرف لا تجلس كثير   ،تحركو  تنفس ،ظهر صدركأو  فسكعلن عن نأ

اجلس . تتوقف عن تهدئة نفسكأن  حاول . اجلس جلسة مستريحة. الكرس ي

يداك على ذراع . ارجع ظهرك للوراء. ه الغريبةحد برامجأفي  افوريكوائل ك

 أن  لا مانع ،الكرس ي
 
لا أ همالم. هماتباعد رجليك عن بعضأو  على رجل تضع رجلا

ا  لكن حذار و  .اربهمتقا  .تجلس بكل تلك الثقة امام مديركأن أيض 
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 بناء الثقة :الفصل الثاني

 :التدريب

تدخل ساحات القتال أن  كان عليكن إ ولكن. سيكون الموضوع كاللعبة

اسنناقشها التي  ساليبتقوم بالأ أن  نه لا يجوز تعلم أأن  فعليك ،اللفظية
 
 لاحق

أريد لا  .لعبةال تقان تلكإإلا  قانها لا يتطلب الكثير تإو  .تقانهاأنت واثق من إو إلا 

 كلام   أقول لكو  ،تثق بنفسكأن  موضوعفي  زيد عليكأأن 
 
 اا مرصع  ا منمق

. هذا الكلام مثلو  ام  كان نائالكلاب حتى لو  ، كان الأسد تخافهببعض العبارت

 واجه خوفك ممن حولك ،ف على الناستعر  . تنطلقأن  منك أريدولكن 

. تعلم لغة. جديد ناد  في  اشترك. حزانك الماضيةأفي  صدقائكتكلم مع أ. مشاركهو 

 الترفيهيةو  الاجتماعيةو الماديةو  مختلف مجالات حياتك الدينيةفي  كل مهاراتك

التي و ، كبركاريزما أو أكثر حينما تزيد تكسبك ثقة بنفسك  ؛الفنيةو  القافيةو 

كما تكسبك العديد . منك التقربفي  ن يفكر المسيئون اللفظيو أن  تحول دون 

ا  هذا بدورهو  ،صدقاءمن الأ   انسَ كل الماض ي،. تقبلك لنفسكو  يزيد ثقتكأيض 

اتبع ما يمليه عليك و  ،بكثرة عن الثقة بالنفس اقرأو  .ااعمل خير  و  اللهإلى  تقربو 

 .اثبت على مبدأكو  عقلك

اليب ساقرأ أ. تذكر كل ما يمكنك تذكره من إساءات لفظية! تتدربأن  هموالأ 

، ستعرف أنه من موقف لموقفو  ،حينها. ا لكل موقفا مناسب  رد   عضو  .الرد

تظهر قليل أن  دون أو  .تصعيد غير مهمفي  تدخلأن  مكانك الرد على الكثير دون بإ

 .الذوق 
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 ،هميةو  ثاتدامحأنت  اصطنع. تخيل ردكو  استرجعها. تخيل المحادثة ثانية

ا .تخيل ردك عليهو  .تخيل كل سيناريو ممكنو 
 
علأن  سيتحضر ذهنك لاحق  لمي 

 .ا الرد السريع على كل موقفتلقائي  

ربما . ساليبترتجف حينما تستخدم تلك الأ و  البداية ستجد نفسك تهتز  في

ا. فلا تقلق. ول مباراةولكنها أ. يرتعش صوتك
 
  لاحق

 
 .استكون محترف
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 ساليب الردأ :الفصل الثالث
جزاء ما يلي هو أهم أ. رديب الأسالهي  ا مانعرف سوي  و  ءدعنا نتقدم ببط

ا عليكو  ،الكتاب  سهلها، فهي مرتبة من أساليب الردترتيب أ أن تعي جيد 

 .لكن بحرصو  ليتستخدم ما يأن  عاهد نفسكو  .ايض  أفضلها أو 

 

 :تنفيث الغضب-1

 مدربياثنان من  ، وذهب معيالغردقةفي  الشركات الدولية الكبيرة ىحددربت إ

 و  ،reflexologyـ لاو  اليوجا
 
في  ناعلى البحر حين بدأو  ا تحت القمر ا رائع  كان وقت

أن  د منكير لا أ .هما يعتمد على تقنيات التنفسكلا و  .تمارين التأملو  التاي تش ي

 
 
  اتدفع مبلغ

 
ن فقط تعلم يكف كلو  ،اليوجاأو  كورسات التاي تش يفي  اباهظ

 سلوبعلاج لأ أو  هذا هو امتدادن إ .تتخلص من غضبك عن طريق التنفس

 .التسامح

اف
 
 تعي  لا ، أو والدتكأو  لا يمكنك الرد على مديرك أحيان

 
أو  ،لقى الكلمةلمن أ بالا

 أن  فقط عليك. هرب بعدهاو من قالها 
 
 من تتعلم كيف تتكيف مع غضبك بدلا

 .تنفجر من جانبكأن 

  ،تتعلم كيف تتنفس من بطنكأن  عليك الآن
 
حتى أو  هو نائم،و  لو شاهدت طفلا

ا،
 
نه ا يجعل التنفس من البطن ميزة هو أم ،يحرك بطنهو  ستجده يتنفس بالغ

 تعود لطبيعتها مع الزفير، فإو  حين تنتفخ بطنك مع الشهيق
 
ا هو ن ما يتحرك حق

لأسفل لاستعيب للرئتين بالتمدد أكبر  فرصة يعطيوالذي  ،الحجاب الحاجز
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  خروجه حينو  ،لط بسموم الجسمتخالهواء ي. كمية هواء أكبر
 
ا تعود راحتك شيئ

 
 
 .افشيئ

العضلات الصدرية الجانبية فيولد ما لو كان الصدر يتنفخ فهذا يضغط على أ

 ض
 
 . لا تنتفخ الرئتين بالقدر الكافيو . أكبر على العضلاتا غط

صدرك لا أن  كدأثناء تنفسك تأو  .خرى على بطنكالأ و ضع يد على صدرك إذن

 كمية ممكنة من الهواءأكبر  ابدأ بشهقو  .عترتفهي التي  بطنك فقطوأن  ،يرتفع

هكذا و  ،خمس عداتفي  خرجهأو  اكتم النفس على ثلاث عدات. ثلاث عداتفي 

لناتج ب انسيت الغضو  فضل، ستجد نفسك تشعر أقصاها خمس دقائقلمدة أ

وهو ما يخلصك من عواقب . نك مسيطر على الموقفمما يجعلك تشعر أ. عنها

 .يكمانإ تحدث عنها بول التي  الغضب

 

 :سنحاربهم بالحب-2

لكن و  ،يجابيةخطوة أخرى نحو ال الآن  سننتقل. النقطة الماضيةفي  اكنت سلبي  

ن كما قلت لك لديهم نقص من يمعظم المسيئين اللفظين إ .يجابية النظيفةال 

 أ لم يجدوا. صدقائهمأأو  هما ما اهتم بهم والدانادر  . الاهتمام
 
إلا  مامهم حلا

صديقتي  ،يلقون اللوم على من حولهم. عبروا عن غضبهم الداخليعداء حتى يال

ا  كانت مي  (.شعر بالشفقة عليهمهؤلاء أفي  فكر عندما أ)لي  ما تقول دائم 

تردد اسمه أن  كل ما عليك ،كلمك بصيغة لم تحبهاأو  حدهمإذا صرخ فيك أ

 . ش يءأي  ثم قل له ،بحب حتى يهدأ
 
 هو ابتسامك ما سيجعله يتوقف فعلا

ا من خير  هناك أ ،ا من يهتم بهخير  هناك أبأن  حينها سيشعر . لفظك اسمه بحبو 

 )لذا سيعيد تفكير  ،يحبه
 
 (.عليه تهجميفي  اربما كنت مخطئ
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، وعند اشتعال الغضب بينهما ،متزوجينأو  ذا كان الوضع بين طرفين مخطوبينإ

أكيد بالت. ا للانفعالهذا سيضع حد  . خرلم لا يقوم أحدهما بمسك يد الآ 

اقشة نفي من يبدآو  ن عن الصراخسيتوقفاو  حدهما بعدهاسيضحك أ

 .موضوعية

مرة في  تذكر أ. تكملها له مما يشعره بالأمانو  ربما تبحث عن نواقصه النفسية،

  صدقاءحد الأ أعطاني أ
 
حين و  .كتبته على الفيسش يء  على ا لم يعجبنيتعليق

  :هشعر بتجاهلي له، كلمنى على الفيس بوك برض

 ؟ايه يا عم مبتردش عليا ليه :هو

 .عادي، مش فاض ي :ناأ

 .زعلاننت ، الا: هو

 .لا :ناأ

 لبقوله عشان يقل تعليقي دهن إ فاكر نت ا نك زعلان عشانأنا عارف إ :هو

 أنت ، امنك لمش حاجة تقل بس دي ،منك
 
 كبير نت ، اش منهلشخص ميتقل صلا

 .قلعلى الأأنا  نظري في 

 .....:ناأ

ا  أنت .مام هذا الكلامأتجمد أأن لا إ ستطعا لم أطبع   يمكنك استخدام هذا أيض 

كان يريد إثبات القوة قل له أنه إذا  .عطه ما يريدأ .لفظيال يءمع المس  سلوبالأ 

قل له  كان يتباهى بماله،إذا  .كم هو رائعكان يريد لفت الانتباه، أخبره إذا  .قوي 

 .هكذاو  (ما شاء الله)
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 إذا أ
 
فسيفعل كل ما بوسعه  ا بسلاسل،كان قرد  ن وإ حتى أنه شاطر، خبرت طفلا

 
 
. بذكاء كماملو قلت للطفل أنه ذكي، فسيتصرف أ. أنه شاطر ليثبت لك فعلا

 أإذا  .لفظيال يءكذلك بالنسبة للمس 
 
اا خبرته شيئ يخبرك أن  عن نفسه بعد جيد 

ك يعجبني في)قل له  التاليبو  ،ذ هذه الصفحة قيد التنفيذبما هو س يء، فسيأخ

ا دايم  نت ا .لما بشوفك بتبسط)قل له (.. محترم أنك دبلوماس يش يء  رغم كل

 .لهأنت  هكذا سيتغير ليصبح ما تقوله ،(بشوشو  متفائل

 

 :السؤال أسلوب-3

مامك حتى تعرف أالذي  تناقش الشخصأن  على سلوبببساطة يعتمد هذا الأ 

ا. بالفعل ما يغضبه منك
 
فكما يقول  ،يلهلقدر لا تتخ سلوبيفلح هذا الأ  أحيان

اقد تكون هذه العداوة و  ،(بعد عداوةإلا  ما محبة)المثل 
 
  أحيان

 
ساس بنى على أت

بدأ يتعامل و  ا حتى صدقهامخاوف فكر بها كثير  أو  ،حد الطرفيننها أخيالات كو  

 .عدوهأو  نك غريمهكأ. على أساسها

 تكون هادأن  على سلوبيعتمد الأ 
 
ا، ائ   تمام 

 
ا، اصادق ا، اودود   تمام   لا تريد تمام 

 اسئلتك استفسار  فاجعل أ. خانة الدفاع عن النفسفي  تضعهأن  شكل بأيالآن 

حينما و  .طىءمخنه يثبت هو لنفسه أو  حتى تتناقض ردوده ،للتوضيح اطلب  أو 

حينها سيكون لديه سبب  هلأن .تنظر له نظرة المنتصروأن  ياكيحدث ذلك إ

 .ا ببساطةتراه غبي  أنت  .واضح ليكرهك

 والذي  ،الكانتين الجيش كان هناك عسكري في  حينما كنا
 
بالتأكيد  كان مسئولا

 :حياة العسكري اليوميةفي  هم جهاز يحتوي على أالذي ، عن الكانتين يعني

 الذي  !التلفزيون 
 
 عن الحياةأي ش يء  يشاهدوالكي  يلتف حوله العساكر ليلا
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 دخلت الكانتينو  .رونالنط صحراء واديفي  ا سينسونهاقريب  التي  الحقيقية

 ،ول عنهاقلت له بأنني مسؤ و  ،العملياتفي  شأن مشكلةفي  ت مع صديقيتحدثو 

 (.سكندرانية كدهما هما كل ال )العسكري المسؤول عن الكانتين فقال 

 :قلت لهو  ابتسمت حينها

 !يه؟هما إ :ناأ

 !حاجةأي  بيبوظوا: هو

 !؟هو بيبوظ حاجة قبل كدهو  شفت إسكندراني: أنا

 .كتير :هو

 .السكندراني غبين إ حاسسنت يعني ا: أنا

 لا مقلتش كده: هو

أي  عياله زى و  يشقى على بيتهو  ده مش بيتعب السكندرانين إ طيب بتحس:ناأ

 ؟حد

 .كيد لاأ :هو

 لا غبي ولا كسلي؟ هو  يعني: أنا

 .هآ :هو

 ؟طيب بيبوظ الحاجات ليه: ناأ

 .سفآأنا  ،طلعتو  كلمة ،تركزشا يا عم م يعني: هو
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 .للغاية بعدها تغيرت معاملته معيو  .بابتسامة وأنهيت حديثي

ا  هذا يذكرني الشركات  ىحدإفي  مجال الطيرانفي  اتلقى تدريب  كنت أأنني أيض 

 ظهر ي  أن  صرار المحاضر علىما لفت نظري هو إ ،القاهرةفي  ذلكفي  المتخصصة

 فلو أ ،سكندرانية بهم سيئاتال أن 
 
 مشاكل موظفيا عن موضوع   ثرنا مثلا

المطار في  تحصلشا م المشاكل دي"ميل يعمل بمطار سوهاج فيقول لز  ،الطيران

مطار برج في  ممكن تحصل شاكل ديكن المل ،الصعايدة بيتقوا ربنا ،بتاعكم

في  فرادأ 6كنا . إنه من النمط العنصري  ،ذهنكفي  بالضبط كما يدور  !!"العرب

في و ،من سوهاج الباقيو  سكندريةاثنان منا من ال  ،التدريب بخلاف المحاضر

من سوهاج حول  أحد أصدقائيإلى  فترات الراحة وجه المحاضر كلامه ىحدإ

البداية بتقبض نت في ا"فقال المحاضر  ،مجال الطيرانفي  المرتباتفي  التدرج

الصعيد في  انتوا ولا لأ، ،ممكن بقى تبقى مصاحب ،تجوزتشا نك لسه مقليل لأ 

فرد عليه زميلي السكندراني  ،"سكندرية ممكنإفي  م دهالكلا  ..بتصاحبوشا م

فقال !" يه؟درانية وحشين ولا إسكنهما ال "ابتسامة و  هزار  أسلوبخر بالآ 

السؤال  أسلوبعنيه بهذا هو ما أ". بهزر أنا  .قصدشا لا م"المحاضر كالمتوقع 

 .الهادىء
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 :النظرة الثابتة4

النظرة الثابتة . وضعفي أي  تبالغ لاو  ،عضلةأي  لا تحرك ،كل عضلات وجهك رخ  أ

رة والدته حينما كان ينظر له تلك النظأو  دهنها تذكره بوالمن أمامك، لأ تربك

 .، فقط تخيل الآتيهذه التقنية لا ترتجلفي  كرر أ .خاطىءش يء  بسبب

  اخذ نفس  . فةكلمة سخيأو  حدهم بقول تعليققام أ
 
 .احبسه ،بهدوء اعميق

لا  ،لا تحرك جفنك ،لا تبربش. ه نظرة ثابتةيعينفي  مباشرة ليهتوجه بالنظر إو 

ا. خرأمر آفي  كر تفأن  يستحسنو  ،ازفر بهدوء شديدو  ،ك منخاركتحر 
 
 لاحق

 تأكد. سينسحبو  ،(مقلتش حاجة غلطأنا  على فكرة ؟ايه يا عم) يقول لكس

 .بينهو  بينك فقد وضعت الحدود الكافية. يضايقكأن  القريبفي  نه لن يحاول أ

 

 :نظرة الاشمئزاز-5

قد  أشياءوعادة ما يكون تجاه  ..الاشمئزازأو  (القرف)ـهو الشعور المعروف بو 

 ..تعتبرها مقرفة

 غير الشعوب النامية أشياءفالشعوب المتحضرة تشمئز من  ..اهو يختلف ثقافي  و 

 ..المتخلفةأو 

ا  يظهر أن  من الممكن  ايت فلو رأ ..شخاصهذا الشعور تجاه أأيض   شخص 

ا يهاجم ذا رأيت شاب  إ.. فستنظر له باشمئزاز ..يتصرف بطريقة تعتبرها غير لائقة

 
 
 ..ا يتحرش بفتاة فستنظر له باشمئزازيت شاب  رأإذا  ..ا فستنظر له باشمئزازشيخ

 ..لم يكن رد الفعل هو الغضبإذا 
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أن  ، فمن الطبيعيحتى مع غيركأو  ،معك بطريقة غير لائقة شخصتصرف إذا 

صبح الأيام الحالية أفي  مجتمعاتنا المدنيةفي  لكنو .. الفعل هو الغضبيكون رد 

 ..ااجتماعي   مرفوضش يء  رد فعل الغضب هو 

ينظر أن  حدهم بغضب علىينظر إليك أأن  نت تفضل، فأعلى الرغم من ذلكو 

على عكس  ..نك دون المستوى ا بأفالاشمئزاز يعطيك شعور   ..لك باشمئزاز

 ..ا بالسلطةيعطيك شعور  الذي  الغضب

نك شخص فهو يعتبر أ ..ليك بهذا التعبيرتركز على من ينظر إأن  هو  ..الهام هنا

 ..يتصرف بما لا يليق

.. يتغير شكلهاالتي  نفلتسد فتحات الأ  ..الاشمئزاز ترتفع الشفا العليافي  عادة

 .نفتكون تجاعيد بين الحاجبين فوق الأ تو 

 

 :ينفعشا ك ده مأسلوب-6

نه قد تنبهه بألكي  ،ا كل المواقفتقريب   ولها بشكل تلقائي فيفضل جملة تقهي أ

في  صبع السبابةلا تستخدم إ. حازمو  قوي ئ قلها بصوت هاد. تجاوز حدوده

يبدو غير و  ،صبع التهديد يظهر بمظهر دافع على السخريةمن يستخدم إ. الشارة

ما وباة أإشار )تضم إصبع السبابة مع البهام أن  فضللكن الأ و  .من نفسه واثق

 .قوى حينها تبدو أ( المفضلة للتهديد

نه ليس من تذكر أ. تكسب المعركة ،كأظهر ثقتك وقوتك وهدوء. إنها لعبة ثقة

بتجيبله "نك يتجنبك لأ أن  قل سيتعلمولكن على الأ. ارض  تطرحه أأن  روري الض

لك و هق)أو  (بص )ولا تجعلها . لا تبربش ، لا تضحك،ذن لا تبتسمإ". وجع الدماغ
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. قوية دون ترددو  اجعلها مباشرة ..ك مينفعشأسلوب( على فكرة)أو  (اجةح

 .استخدم نفس تعبير الوجه ذو النظرة الثابتة

 

 !؟ناكلمني أانت بت-7

 قلها كأ
 
. بهدوء العالمو  قلها بحماس المصارع. ا بعدهاا موجع  نك ستقول شيئ

أن  كعلي لكنو  (.ك ده مينفعشأسلوب)في  سلوببنفس الأ  ،بصرامةو  بقوة

اقترب . يهعينفي  انظر له .مام لتكسب ميزة تهديده بجسدكتقترب بظهرك للأ 

ا نك طبع  لأ و  .(بس لو راجل كررها. يهتقول إبنت ، انا سمعتكأ)اجعلها تبدو . منه

في  قد يدخل هأن تجعله يتنبه فقط ستتكلم بصوت عال  أنت  ،ل ذلكو لن تق

 .لها يداع مشاكل لا 

 

 :الحقيقة المرة-8

اه يعينفي  خصشانظر لذلك ال ،تنفس بهدوء ،قنكارفع ذ . خبره حقيقتهأو  .تمام 

ن إ قل له. نفس يقل له تحليله ال ،لا تدعه يمر بها ،لقد قال للتو كلمة مسيئة لك

نه ، ولكن لأ فضل منه، لا لأنك أنه يغار منكأو  ،مجرد هراءإلا  قوله ما هو ما ت

 .فاقد الثقة بالنفس

توتر سيعطيه الفرصة أي  .كامل الثباتو  دوءكامل الهفي  تكون أن  عليك

 يءالمس يرد كل مرة  فيو ،اتكرار  و  اجربت هذه الطريقة مرار  أنا  .للانقضاض عليك

 كن الميزة هنا هو أنه سيعرف ألو  ،عليك لفظيال
 
 سينهي. كما تبدو نك لست سهلا

 .المرات القادمةفي  يتحاشاكو  الموقف
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  علمني مصطفى: رغدة
 
 .غة الجسد يا ربابلفي  اا مهم  شيئ

 .مر بالسترربنا أ. لغة جسد إيه يا امه :رباب

 ا تحس يدايم   بتحتاجيو  .ا معدومةنفسك تقريب  في  نك ثقتكتعرفي يا رباب إ :ناأ

ا بتحاولي تقللي من دايم   ده بيخليكيو  ،محدش بيسسحك بيها أهميتك الليب

 !حسن منك؟الناس عشان محدش يبان إنه أ

 .هاهاها! ؟ى تحليلك لياده بق! ؟اللهو :رباب

لقد تحاشتني !. ا؟يض  تعلم ماذا أو  .خوفهاو  رأيت صدمتها لكنيو  ،لقد ضحكت

 .بدللأ 

 

 الدعابة-9

 لك أ يقول أن  كل ما عليك بعد
 
 حدهم شيئ

 
. تسخر من كلامه عنكأن  ا هو ا مسيئ

لو و  صدقائك ليدعمكأحد أإلى  تنظر و  ،عليهاأنت  تضحك، و تطلق دعابة ساخرة

 أن  من الصعب عليك هنا. ليس ضحكةو  امةحتى بابتس
 
لكن و  ،اتكون هادئ

 
 
 أن  عليك فعلا

 
 .تضحكو  نك تمزحكأو  ظهر ت

تقوم بتقليد صوته بشكل أن  هذه التقنية هو في  أسلوبسهل أو  قدمإن أ

 يمضحك وهو يقول لك ش
 
عد عليه أ( ؟مش تخس شوية يا شوال)فلو قال . ا مائ

 .اضحكو  ،تسخر من ذلكو  ريبنك تقلد صوته الغلكن كأو  نفس الكلمة
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!( دايت؟)فقل له بصوت ناعم  ،(ما تعمل دايت يا بتنجانة)  ن قالك لكإ

  ، فيزيدون بعض الناس يرتجلون . ابن ماماأو  كأنك تتهمه أنه توتيو  أسلوبب
 
ا شيئ

 (.الله يرحمه مات مرفص من الجوع)مثل 

خر الآ في  تبتسمأن ب اهتمو  .قالهاالتي  ا على تلك الدعابةدعابة ما رد  في  ركز 

نك قل إو  ،كأسلوبيرحل للحضور عن أن  ثم اعتذر بعد. النصرو  ابتسامة الثقة

 .خاطىء أسلوب النهايةفي  نهلأ . تفعل ذلكأن  اضطررت

 

 :المرايا-11

 تعرفأن  فعليك سلوبتستخدم هذا الأ أن  ذا قررتإو  .ه من نفس الكأساسق

أنت  قال لكإذا  .الاتجاهفي  د لهمضاو  المقدار في  له لكل فعل رد فعل مساو  أن 

 ،***(ـقبيح مين يا ابن ال)لكن لا تقل له و  ،مني جملأنك أ أرَ  فقل له لم ،قبيح

أو  ،نه قد تفوق عليكيشعر بأ لا  حتى ،قلالمقدار لا أفي  له هكذا يكون مساو  

 ولا رد فعل. يذائهمينزلوا لمستواه فيستمتع بإأن  نك من هؤلاء الذين لا يريدون بأ

يكون رد أن  يجبو  ،(اشتكىو  سبقنيو  بكىو  ضربني)فيستلغه ضدك بمبدأ أكبر 

أنا  ،هآ)تقول أن  نكلا يمك ،(يا شوال)فلو قال لك  ،الاتجاهفي  االفعل مضاد  

 
 
ا  نه ضربك بالقلم فضربت نفسككأو  ،(تخنت شوية فعلا ا على بالقلم رد  أيض 

 !(.هنعمل فيه ايه؟بس النتن  ،الشوال هيخس)تقول أن  لكن يمكنو  .قلمه

لأنه ببساطة هو من . فهذه الطريقة آمنة. ته عليه مهما كانبقلب قاعد فقط قم

 . بدأ

ا  من الممتع ا  نهم، لأتلعب معهم لعبة المقايضةأن أيض  وقت  بعد. مبتكروندائم 

 .فئران تجاربأنهم  تنظر لهؤلاء المسيئين على من احتراف هذه الطريقة ستبدأ
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 . تقييمة كلعبةستنظر لهم نظرة و 
 
  فمنهم مثلا

 
 رد عليه. ا يعجبكمن يقول شيئ

 و  .نفسكفي  صفق لهو 
 
 الأول، أسلوبخر رد عليه بنفس ا آحينما تقابل مسيئ

 .هكذاو 

 فمن الممكن. الطريقةالصوت و  شهر طريقة مرآة يستخدمها البعض هو تقليدأ

 تجد أأن 
 
 ا يكلم أخ

 
فالطبيعي ( ؟االكتاب من هن هو انتي اللي شلتي)ا خته صارخ

  ،(شلته من هنا الليأنا  مش لأ )تجدها صارخة تقول 
 
انت بتعلي ) فلو رد قائلا

 (.؟صوتك ليه بتعلينت ا .نفس طريقتك بالظبط دي)سترد قائلة ( صوتك ليه

 :اديها-11

ذن بكل ما تصرخ إأن  فلو جنان ناقشناها،التي  ساليبمن الأ أي  ن لم يفلحإ

 لا حدود. فافعلها كلام مؤلم،و  ومل ستطيع منتعطيه كل ما تو  تملك من قوة

 .لفاظ نابيةتتلفظ بأطالما لم الآن 

. تفاجئه بكم الغل المحبوس بداخلكأن  الهدف هنا. تهزمهأن  الهدف هنا ليس

حتى . زعقو  انفجر واصرخ. شخصأي  فجر فيه كل ما تحمله من سنوات من

لا يهم ما ، تهم ردوده لا . حتى تهدأ سلبي بداخلك،أي ش يء  ليس هناك هأن تجد

 .فقط زعق. تقوله انت
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 :خد بالك :الفصل الرابع 
 :متمشيش طالما عندك حاجة لسه مقلتهاش -

أن  فلا يمكنك ،تنفث عن غضبك بطريقة التنفسو  تتسامحإذا لم تقرر أنك س

أن  نك لا تريدتصمت فقط لأ أن  لا يمكنك. تعكر مزاجك شياءتدع مثل هذه الأ 

نه بالفعل تم تتجاهل أأن  لا يمكنك. تكبر الموضوعأن  لا تريدو  يء،س تظهر بمظهر 

االاعتداء عليك   .بنفسك ا ينتظرك حينما تختليهناك عذاب  وأن  ،لفظي 

 خذ نفس  
 
  ا،ا عميق

 
 .خلكادبر عما بعو  فقط تكلم. ش يءأي  .اوقل شيئ

 :ا للتعامل معكضع حدود   -

في  وحينما تفكر  .خرالبعض الآ  لا يتجرأون علىو  يتجرأ الناس على بعض الناس

 ،عليهم قد وضعوا حدودهم مع المسيئين هؤلاء الذين لم يتجرأواأن  مر تجدالأ 

 كنت بهزر،أنا  يسخر منك ثم يقول الذي  من النوع يءفالمس . ون تجاوزهايدفلا ير 

 . ده مش هزارن إ تقول لهأن  عليك
 
اضغط عليه  إنه كان بيهزر، سيصرخ قائلا

 ، ثم أ(لاص يا عم مش ههز معاك تانيخ)لك  حتى يقول 
 
يا ريت . أيوة) ردف قائلا

 .ابتسم ابتسامة الثقةو  ،(متهزرش معايا تاني

 :بلاش الضرب تحت الحزام -

  تبقيأن  عليك
 
توقفه عند حده أن  و ه فالغرض من تلك الأساليب. االقتال نظيف

أو  خريناستخدام تلك الأساليب تظلم الآ في  لا تجعل خبرتك. تدمرهأن  وليس

ا لأن  ،عليهم تفتري  اما سيظهر من يقتلك يوم  ن إ .تتكلمأن  عيلن تستطو  لفظي 

 .تصفية الحساباتفي  ساليبهالله له أ
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صديقات شخصية ما صاحبة شركة  ىحدا مثل إقذر   اأسلوب  تستخم لا أ هموالأ 

خذ شكل ، إذ أخذ الحوار بينهما يأامجلس معهكنت أو  ،الاستشاراتو للتدريب

 .لتفاهمسوء ا

لا إو  اطلعي بره)الت صاحبة الشركة لصديقتها حتى ق ،تصاعد الموقف بسرعة

 ..فلان وانتي بتبوس ي أنا شفتك بعيني)، ردت الصديقة قائلة (هجيبلك البوليس

تكسب المعركة أن  ا كان ليس عليكي  ، ولكن أفلان هذا كان خطيبها(. بوسة قذرة

يا بخت من بات "و ،فاخسر. فةساليب نظيظروف، طالما لم تكن الأ أي  تحت

 ."باتش ظالمامو  مظلوم

حد مرة أفي  يترأ.  تهدد حاجات الموظف الرئيسيةلا  ،يها المديرو لو سمحت أ

ه لأن أسلوب ،ه مع الموظفينأسلوبيغير أن  عليهن إالمدربين يقول لموظف عنده 

 علمتإذا  (.قطعهولككل عيش بدل ما أ –كل عيش يا شاطر )سبب تأخرهم 

 عن حاجاته البيولوجية حتى الموت، يدافعأن  عليهأن  نسان مبرمج علىالأن 

في  هارميك) أسلوبيتم قتلك من كثرة تهديدك للموظفين بأن  فربما تخاف

 (.تاكل مش هتلاقي –اقفل بيتك و  هاشردك –الشارع 

 :يدكما تمدش إ -

ا يءلا تقترب من ذلك الشخص المس ، وضعأي  تحت ،ظرفأي  تحت  يبأ لفظي 

 من هذهأي  ولا  ،شعرهفي  لا تربت على كتفه ولا تلعبله. حركة جسدية تمسه

 .حدودكأنت  لا تتعدى. حتى هذه اللحظة هو تكلم فقط .شياءالأ 
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 خيرةكلمات أ :الفصل الخامس
 نك محبط بعضأعلم بأ ،نك غيرت نظرتك للعالمأعلم أنك بداخلك تلومني لأ 

أعلم أنك اخترقت  أصدقاء،بلا  بك الحال ينتهيأن  خفت لوهلةو  ،الش يء

ا، داخلك شعور  في  ربيت أعلم أني. خفت من العديدينو  العديدين، ا سلبي 

 .غبياءمعظم من حولك أأن  هذا الكتاب لتكتشف لوددت أنك لم تقرأ

أقول  كل محاضرة عن شفرات الكلامنني في الجانب اليجابي، إإلى  لكن انظر و 

الكنك ستتفهم و  ،ممن تعرفهم% 71سوف تبعد عن  ،لهم % 71الـ تقدر و  جيد 

 أعلمك كيف تقيأن  الحياةفي  رسالتيو  ،الوقاية خير من العلاجن ، إنالباقي

 .نفسك من شرور هؤلاء

 ن فقط سامحني إ
 
افقد مررت . ا بعض الش يءكنت محبط  ،بما مررت به تمام 

اولكنك 
 
 كنتن امحني إس. فضل للحياة لم تختبره من قبلستعرف معنى أ لاحق

أن  عرفتن سامحني إ. حب حياتك استغلاليةأن  ة اكتشفتأنك فجأفي  السبب

 - العملفي  زميلكأن  علمتن سامحني إ ،صدقائك يحتقرك من داخلهأفضل أ

نك كشفت كل هؤلاء على سامحني لأ  .يسعى لتدميرك -طالما ساعدته الذي 

 ،نيحقيقي أصدقاءمحاطة ب. فضل بعد ذلكلكن أعدك بحياة أو  .حقيقتهم

 .اس يحبونك دون مصلحةأنو 

 ابزوجك عيوب  أن  علمت  والتي  المخطوبة،أو  يتها المتزوجةأنت  أ وأوجه كلماتي لك  

ا  قد تدفعك ،لفظية مشينة الانفصال هو أن  تعلمين من داخلكو  .للانتحاريوم 

 لكي تبتكري و  ،بحياتك تهربيو  لف سبب لتتركيهلديك أ .نك تعترضينلكو  .الحل

فنحن الحمد  أتحدث عن كل الرجال، لا ، أنا معه تتعلقي به لتظليو  اا واهي  سبب  

ولكن يظل هناك  ،فضل بكثير مما تظنون الغرب عليهالشرق رجالنا أفي  لله

ا ملعب  . ا لغضبهما متنفس  خير  نسبة قليلة من الأزواج الذين يتعبرون الأنثى أ
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 و  ،لانتقامهم
 
 كل يوم يؤذيك  ذي ال كلمك عن ذلك الرجلأ. ا لكراهيتهمخصب   حقلا

لا . لفظيكل مخطوبة لسفاح و  خاطب كل زوجةأ. كل ساعة بكلامه الداميو 

 . مع ذلك تظلين معهو  .استخدام كلامهفي  يعرف الرحمة
 
لام ربما كلامي هذا سأ

يخفف عن بعض  كلامي عل   .لكن سأقول ما يمليه علي  ضميري و  ،عليه

 .المطلقات

 نا مرفهةفأ ،عليه ت  اعتدالذي  مط حياتكن تغيري أن  نك لا تريدينقد تقولين إ

مهما  لك سيدتي،أقول  بعدت عنه ماذا أفعل؟ن ، إمرتاحةأنا  امادي  و  زوجي ثري و 

مهما كان كبر سفرتك  ،مهما كان وسع حمام سباحتك ،كان حجم قصرك

( الثمن باهظة)المستشفى في  شعورك يوم ترقدين فإن هذا لا يضاهي. وولائمها

يذاء زوجك ا إتسبب فيهالتي  ،الشيخوخة المبكرةأو  سرطانطريحة الفراش بال

ا،  زارك يزورك ويؤذيك  ن ، وإولن يزورك حتى حينها. لك لفظيال  فلتستمتعيلفظي 

 .بنمط حياتك حينها

. حياتيفي  ما شخصيكون أن  لقد اعتدت ؟عيش وحيدةكيف أو  :وقد تقولين

قل على الأ. أمأو  بون أ، على الأقل لم تولدي بدنك لست الوحيدةإ لك   قول سأ

 قفص كل ميزتهفي  محبوسة أنت  . أحسن" قلته"الصنف  مثل هذا. مشردة لست  

فهنالك  ،قيودك حطمي. محبوسة وحدك لست   :مكتوب عليه من الخارج هأن

بقاءك وحيدة لن يكون سبب ن إ .سباب الفرح الكثيربها من أو  كبر أو  وسعحياة أ

 .خذين سيكون سبب استنزافك حتى الموتتأك، ولكن البقاء معه تعطين ولا موت

 من بحق الله مثل هذا الجو؟في  ولادهيربي أأن  من بحق الله يريد! ؟ولادعشان الأ 

. معروف بأولادكأكبر  وسط كل هذه الساءات اللفظية؟ فلتفعليفي  يكبر أن  يريد

 :قتبس من كلام الشاعر هشام الجخأأريد أن . من هذه الحياة واهربي

 الخناقو  غير المشاكل ..ه من طفل ربوه بالزعاقيمستني إ
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تقومي من أن  تحتاجين أنت   !مصدقة نفسك؟ الله حقيقي؟و !بحبه؟ أصلي

كانت ن وإ .تكتبين تعريفك لكلمة حبو  ،اقلم  و  تحضرين ورقة ،نمكانك الآ 

الشعور (. متبادلة)مة بجانبها كل فضعي. بة لك كلمة حب معناها تضحيةبالنس

الروتين المعيش ي لا أو  الاستقرار اليوميأو  الاكتفاء الجنس يأو  بالأمان المادي

. اسميه تعود  . سميه عشرة. حوري الوضع كما تريدين(.. حب)يوصف بكلمة 

، ما تريدين افعلي. سببتها دموعكالتي  عن بقعة الماء على وسادتكوتغاض ي 

يام ى أحين تفوت أحل نفسكإلا  ولكن لا تلومي. تريدينالتي  الحقائق زيفي

 .حياتك مع جلادك

لا أ ،مشيها النامي ..مجتمعنا الناميفي  شهر السبب الأ إلى  نتطرق الآن أن  عليناو 

 أريد أن أقول (. كلام الناس)وهو 
 
متزوجة  ، فلو كنت  الناس يتكلمون ن ا إلك حق

وهم هم نفس الناس حينما  .ناميالنمو  الحاقدينو  سينقسم الناس بين الكاذبين

أعلي . رضاء كل من حولكبه إتستطيعين الذي  ليست بالطول  حياتك. تنفصلين

ا. ما يرضيك  
 
 ول أ لست  . خرى يبدأون بالحديث عن مواضيع أو  ينس ى الناس لاحق

. اخل وسط كل هؤلاءدلفضل من اولكن قد تكونين الأ . امرأة مطلقة خر آأو 

 نهم إ .فيما يعانيه هؤلاء الذين سيتكلمون عنك فكري 
 
لو  ا يريدون بداخلهم حق

 .يملكون الشجاعة ليفعلوا ما فعلتيه

فقط . تحت ضغوط كبيرةو  امن عمله غاضب   كان عذرك له علاقة بأنه يأتين إو 

كونك .. فيك  إلا  لماذا لا ينفجر  لتميزي و  .ختهأأو  تراقبيه يعامل والدتهأن  عليك

ايذبحك لكي  ازوجته هذا ليس سبب   وربما  .ول شهر زواجكل يوم من بعد أ لفظي 

 نت  ، وأبتسم ابتسامة الشفقة، فقط أرد عليهلا أأنا  هذا الرد ،(غيرهسأ)ولين تق

 !!تفهمين الباقي

معلوماتكم ما يثيبني إلى  ضفتأو  كمتدقد أفأن أكون  ار  يخأتمنى من كل قلبي أ

 دعواتكم. االله عليه خير  
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 في سطور الكاتب 

 

التدريب فى عام  ، و بدأ في مجال1988وُلد الكاتب في الأسكندرية عام 

 تخصص في لغة الجسد وقراءة المشاعر والأفكار عن طريق. 2111

تحليل الكلام ونبرات الصوت وتعابير الوجه وتحليل لغة الجسد، كما برع 
  .القراءة الباردة في

درب الكاتب أكثر من عشرة آلاف متدرب، واشتهر بمحاضراته في مختلف 

الثقافية في الأسكندرية، مثل مركز الحرية للإبداع، مركز حياة،  المراكز
  .نادي خانة للكتاب، والعديد من مراكز التدريب المرموقة مكتبة ألف،

المصري اليوم والمساء ومجلة الإذاعة : كتب في عدة صحف، منها

جانب العديد من الصحف الإلكترونية، أهمها اليوم السابع،  إلى. فزيونوالتل
وتمّت . المقالات في العديد من المدونات على الإنترنت وللكاتب العديد من

وروتانا مصرية، إلى جانب العديد  MBC قنوات، أهمها استضافته فى عدة

 .من القنوات المصرية
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