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 إىداء

 إلى العاطفيتُ الذين يعيشون بالحب وللحب

 الذين تتعلق قلوبهم بأحبابهم إلى أقصى حد.

 إلى العقلبنيتُ الذين يرون الحياة بعقولذم

 ويرون الحياة ملحمة للئلصاز والجد.

 كي يتواصل القلب مع العقل دون صدام  ىذا الكتاب؛م إليك

 فتصتَ الحياة أىدأ وأبصل ويزول منها الخلبف والصد.

 

 

 

 

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

4 

 

 مقدمة

 لداذا ىذا الكتاب؟

الدرء عادة  للحياة، ولكن لأن  البشر أنواع وألظاط، واختلبفنا يضيف صبغة ولونا بصيلب 

 و لم يفكر كيفذلك لأن  و  ن لؼتلف معو بصدام أو بنفورمع م   عدو ما لغهل فقد يتعامل

 ن يتعامل معهم.م   نفسو وخريطة يكتشف خريطة

وطبيعة تفكتَه وتعاملو يفهم ملبمح شخصيتو،  دون أن  يعيش حياتو الطويلة  ولأن  بعضنا

على في أحيانٍ كثتَةٍ  تصبح مع الآخرينن حولو فإن  علبقاتو م   ، ولا يعرف ألظاطالأمور مع

في  كانا روحاً   منتفتًق القلوب حتُ تتصادم العقول، ولؽضي ف المحك، وفى مفتًق الطرق،

التي  الآخر لػمل معو الذكريات الجميلة جسدين إلى طرق لستلفة، لؽضى كل منهما تاركاً 

 .لتي صنعها عدم الفهمصنعها الحب، والذكريات الأليمة ا

 لأباء والأمهات مع الأبناء.الأصدقاء وربدا أحيانا بتُ ابتُ الأزواج و  يتكرر الدشهد
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ن لؼتلف عنو يطيق م  ا لا ويصبح كل من   ،صوت الخلبفات يعلوو  ،حدة الصراعاتاد دتز 

 :بشكل مستمر الشكاوى والتساؤلات التي ترد إلى  ىي  فها ..في السمات

 ؟فعلفماذا أ  أتتطيع العيش معوزوجي عقلبني لا

 ن العقلبنية؟تتسم بدزيد م  أن   في فهل ىناك أمل زوجتي عاطفية وأرىقتتٌ بدشاعرىا الدتدفقة

تكون  وأخشى أن  ادة، لا يظهر عليها أثرا للمشاعر، ابنتي غتَ كل الفتيات أراىا عقلبنية ج

 زوجة فاشلة فهل تتكون كذلك حقا؟

 يكبر فيصتَ كالنساء في عالم الرجال فماذا أفعل؟ خشى أن  أ جدا.. ابتٍ عاطفي وحساس

يرضى عن شخصية  تقريبا لشن يرتل إلي  مشكلتو لب أحدف تيل من الشكاوى الدستمرة،

لا العقلبني و  ،يستقر حالو مع العقلبنيلايهنأ و  لا العاطفيوغالبا ما أرى ن يتعامل معو، م  

، ويراه السبب الأكبر يرى جوانب قصورهيرضى عن العاطفي ، كل منهما ينتقد الآخر و 

مل وتعا ،بينهما رغم أنهما لو فهم كل منهما سمات الآخر حدة الدشكلبت وراء تصاعد

 نسجام، وعزفا ألحان السعادة على أوتار ىذا الاختلبف.امعها بتقبل وحب لعاشا معا في 
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لعقلبني نمط اىامتُ ولعا ال الذي يدور حول لظطتُ لكتابأقدم ىذا ا لذا أحببت أن   

، نقاط القوة في شخصياتنا فنقويهاعلى عرف تونسنا لنتبتُ خريطة أنف ؛والنمط العاطفي

عرف كيف نتعامل معهم فن خريطة الآخرينتعرف على ونقاط الضعف فنعالجها، وكذلك لن

 حتى تستقيم الحياة. معهمدون صدام مستخدمتُ الأتاليب الدناتبة في التواصل 

لأننا كثتَا ما وذلك كثتَا في ىذا الكتاب؛  انتتًددتي الدلح والسكر وتتلبحظون أن  كلم

ن خلبل لذلك أحاول م   لح أو السكر بناء على لظطنا لضن؛ن حولنا بأنهم كالدلضكم على م  

ولا لضكم على  ،الناس بديزان عادل نزن   حتىأقرب الصورة إلى الأذىان؛  ىاتتُ الكلمتتُ أن  

نصل إلى مرحلة تقبل الذات وتقبل الآخرين ، وكي جازع رتكأو  و ملح لاذعأحد بأن  

حياة ىادئة ىانئة وبالتالي التعايش مع أنفسنا والتعايش مع الآخرين بهدوء وتلبم وكي لضيا 

 بإذن الله.

ن الدلح والسكر في كتابي ىذا ليست إضافات تغتَ م   أن  نتذكر  النهاية أرجو أن  وفي 

قات التي قد تغتَ لررى العلب ، بردد شكلاط البشرألظ صفات في مذاق طعامنا، ولكنها

 فانتبهوا لدقدارىا لتعيشوا بسلبم. حياتنا
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 س فيما يعشقون مذاىبللنا

ن شأن الدلح إن  كنت ن شأن السكر إن  كنت لشن يعشقون الدقبلبت، ولا م  و م  لا تُسف  

افو نفسك ما تع..فلشن يعشقون الحلوى؛ فالأذواق بزتلف وللناس فيما يعشقون مذاىب

 و لولا اختلبف الأذواق لبارت السلع.ن ختَ، وتذك ر أن  قد لػبو غتَك، ولا لؼلو إنسان م  

ن وفكر ىل تعاملت مع أحد الأشخاص م   ،ن تطورفضلب أعد قراءة ما قد تبق م  

قبل فشعرت بأن و ملح لا تطيق وجوده بكثرة في حياتك، أو تكر فرض نفسو عليك 

 ن وجوده في حياتك؟بسل م   بالغثيان وبدأت   فشعرت  

ىل تنظر إلى غتَك لشن يتعاملون مع نفس ىذا الشخص فتًى العلبقات بينهما تستَ 

 يطيقوا التعامل مع مثل ىذه الشخصيات في ىدوء وانسجام فتتعجب كيف لذم أن  

 !؟الدزعجة

واقرأ الصفحات القادمة جيدا فقد  ،لو حدث ذلك معك ففضلب راجع حساباتك

 ن قيمتو؟رىنا للملح يقلل م  ن عشاق الحلويات، فهل كُ لأننا م  نكره الدلح 

 ن حلبوتو؟رىنا للسكر يقلل م  وقد نكره السكر لأننا نعشق الدقبلبت فهل كُ 
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 ن الدلح والسكر؟نستغتٌ في حياتنا عن الدقدار الدعقول م   بل ىل لؽكن أن  

ا ىم البشر منهم ىكذو  ،نستغتٌ عنهم في طعامنا لدلح والسكر بدقدارىم الدعتدل لاا

ن لػاوطك العقلبني ومنهم العاطفي، قد تكون شخصا عقلبنيا فتشعر بصعوبة التأقلم مع م  

قد تكون شخصا عاطفيا فتشعر باتتحالة الحياة مع و شخص لا يُطاق، و بحبو وتشعر بأن  

بذد صعوبة في التعامل مع جفاف مشاعره، ولكن في كل الحالات ىذه رؤيتك و العقلبني 

ن شأن و م  سف  ك لم تكتشف بعد الجمال الدخبوء في الآخر، فلب تُ لأن   ؛ظرتك أنتأنت ون

ن تتعامل معو، ولا تُشعره بأن ك تتفضل عليو بالوجود معو فمن تكرىو أنت قد لغد من م  

ن ينظر إلى ىذه السمات بعتُ التقدير ن تكره سماتو قد لغد م  يذوب فيو عشقا، وم  

 والاحتًام والفخر.

 فهذا كفيل بأن   خبوء داخلهم؛للآخرين، واكتشف الجمال الد هل وأعد نظرتكففضلب بس

 .بإذن الله ن حياتك لوحة جديدة رائعة كلها ألوان متناغمةيصنع م  
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 صفات العقلاني

ن العاطفيتُ، وصاروا لا يعرفون كيف يتعاملون معها ت الكثتَين م  الشخصية العقلبنية حتَ  

 لب، فهل ىي كذلك حقا؟فهم يرونها ملح مُر، وقلب ص

 :ونعرف حقيقتهم دعونا نتجول في رحلة تريعة داخل عالم العقلبنتُ لنكتشف خريطتهم

 فيبحث دائما عن أتباب ونتائج الأشياء ىذا النمط برركو الأفكار ويتعامل بالدنطق. 

   ن خلبل الأفعال.ها تظهر م  ن خلبل الكلمات ولكن  لا تظهر مشاعره بشكل مباشر م 

  لػلل النتائج الدتًتبة على كل قرار ويبحث عن أفضل بشرة لقرارة. وقرارتو؛ لأن   بطئ في 

  َتتسم بالحيادية ، و قرارتو تسيطر عليها العقلبنية، ولا لرال فيها للعاطفة إلى حد كبت

 .الشديدة

  ناقد بارع وقد يتحول ىذ النقد لديو مع الوقت إلى نقد لاذع إذا لم يقُنن الأمر

ن حولو أكثر لشا يرى يات في الأمور م  السلب عادة يرى، كما أنو وضعويسيطر على ال

 الإلغابيات.
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  ُولا يفتًض فيهم أنهم يعلمون ما يريدللآخرين عن رغباتو عادة  عبّر ي. 

 .َحياتو تتسم بالخصوصية إلى حد كبت 

 .لا ينتبو لدشاعر الآخرين في أحيان كثتَة 

 .لديو القدرة على الحزم 

 .قادر على التعامل مع الأزمات بقوة ورباطة جأش 

  خطتو حتى الوصول للهدف مهما كانت  فييركز على أىدافو ويستطيع الاتتمرارية

 الصعوبات.

  لا يعرف عادة كيف لغامل الآخرين، ولكنو في نفس الوقت لا يتصادم مع الآخرين

 .إلا إذا كان عقلبنيا غتَ متزن إلا  لوجود أتباب منطقية لديو

 .متوازن في مشاعره الإلغابية والسلبية 

 و دائما على صواب ويفتًض أن  يستَ الآخرون وفق رؤيتو.رأيو ويرى أن  يعتد ب 
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لنتوغل  ؛ن حياة العقلبنيتُن خلبل أمثلة م  الآن دعونا لضلل بعض السمات السابقة م  

ونعرف حقيقة العقلبني ىل ىو ملح مُر أم تاج ، داخل عقولذم ونفهم لداذا يتصرفون ىكذا

 لشلوء بالدر.

الشخصيات  أمر في غاية الألعية وىو أن  ألفت النظر إلى  أحب أن  نبدأ  ولكن قبل أن  

منو العقلبني الدتزن، ؛ فهذا النمط ولا بالجمال الدائملا تتسم بالدلوحة الدطلقة،  العقلبنية

العقلبني الحاد غتَ الدتزن، وكلما كانت الصفات إلغابية ولا ينتج عنها تصادم مع  ومنو

الصفات تتسبب في تصادم مع  ىذه العقلبني، وكلما كانت الآخرين دل  ىذا على اتزان

لؼسر أقرب ن الأوقات في وقت م  العقلبني يقع في مأزق خطتَ قد لغعلو  علمنا أن  الآخرين 

 .وأحب الناس إليو
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 بطيئة؟ لداذا قرارات العقلاني              

ق العاطفي ويُشعره بأن  الذي لؼن بالبطء فلماذا ىذا البطء قررات العقلبني عادة تتسم

 ؟العقلبني إنسان بارد لا يشعر بدن حولو ولا يعطي الأمور حقها م ن الاىتمام والفاعلية

 ن خلال الدثال التالي:دعونا نجيب عن ىذا السؤال م  

زوجة ن ويلبت ىذا الأمر، بزتنق الزوج يعيش مع زوجتو في بيت عائلة، يعاني الطرفان م  

 ىواء الإحساس بطعم الحياة. تنفس إلى حد عدم القدرة على

ينتقلب إلى تكن جديد مستقل.. اقتنع الزوج بالفكرة وأخذ  ن زوجها أن  تطلب الزوجة م  

 .ر م ن البحث الدؤوبيبحث عن تكن مناتب، اتتغرق الأمر عدة شهو 

رىا ولا يهتم بها ولا و لا يعبأ بدشاعغضبت الزوجة، ثم ثارت في وجو زوجها، وأتهمتو بأن  

 !تهاقدر معانايُ 

 فهل الزوج بالفعل لا يهتم؟

، ورأت في شخصية الزوج نوعا من ن منظورىا ىي وبناء على لظطهاة م  لقد حكمت الزوج

، وشعرت بأن و شخص بارد لا يبالي بالحرائق التي بردث داخلها بسبب الدلوحة الشديدة
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 نالدعاناة كذلك م   أشديعاني مثلها، و  بالاختناقىذا الوضع، في حتُ أن  الزوج يشعر 

لا يريد الانتقال إلى أي تكن فهو  ؛ن وجهة نظرهعن مكان مناتب م   البحث الدؤوب

ن مدارس الأبناء، قريب م   تكن، و لشيز، وأتعار مناتبة موقعوحسب، بل يبحث عن 

 بأي حال من الأحوال ايتخلى عنه التي لا يستطيع أن   ن الأمور العقلبنيةوغتَ ذلك م  

 .رتووىو يتخذ قرا

 ترى زوجها ملحا لا يطُاق فلماذا صارت تراه ىكذا وقد كان حبيب قلبها؟ صارت الزوجة

الزوجة ترى الزوج بنظارتها ىي.. نظارة العاطفة التي تعبر ببساطة شديدة لؽكننا القول بأن  

لشا  وىو ما لن لػدثيتغتَ ويصتَ مثلها،  ن زوجها أن  م  كذلك تريد الزوجة  عن لظطها، بل 

 ت.الخلبفوا ن النزاعاتالكثتَ م   ا وبتُ زوجهابينهوقع قد يُ 

 !؟على لظطوبناء  مع زوجها لا تتفهم الزوجة لظط الزوج وتتعامل فلماذا

ن أنفسنا قليلب يغتَ من طباعو لتَضينا ولا نسعى لضن لنغتَ م   ن أمامنا أن  يتحتم على م   لداذا

 !ن أمامنا؟لنرضي م  

 !؟رى أنفسنا أننا لضن السكر اللذيذو ملح ونهننا بأن  ن لا يشبولداذا لضكم على كل م  
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لأن و يفكر في الدزايا والعيوب، ويفكر في تب عات ىذا  ؛العقلبني حتُ يتخذ قرارا يتأنى

 القرار.. ىو يبحث عن الجودة فتفهم ذلك أيها العاطفي تسعد معو وبو.

ن العقلبني للوصول لزاولة م   ىذا البطء ليس برودا، ولا عدم اكتًاث منو بل ىو تفه م أن  

 إلى أقصى درجات الجودة فيما يتخذه من قرارات.

اختلبف الآخرين عنك لا يعتٌ أنهم تيئون، ولكن  أن  كذلك أيها العاطفي ر  تذك  

ننا في أن حولنا، و ن اتساع الأفق واتتيعاب م  اختلبفهم يعتٌ أننا في حاجة إلى مزيد م  

 .بيننا وبينهمت التواصل كي نبتٌ جسور الحب ن اتقان مهارامزيد م  إلى حاجة 

ن الألظاط العقلبنية فتف هم أن  العاطفي لا يطيق البطء أم ا إن  كنت  أيها القارئ الكرنً م  

ائج الشديد في ابزاذ القرار فحاول أن  تشاركو خطواتك، وتُطلعو على أتبابك إذا كانت نت

ن حقو أن  يعرف م   واحدة، وأن  في تفينة و  ، وتذك ر أنكماعليوالقرار تؤثر عليك و ىذا 

 سجام معك.رتاح نفسو، ويهدأ فكره، ويشعر بانكي ت؛وجهة السفينة إلى ىي أين تائرة 
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 الحب في حياة العقلانيين

 ىل العقلاني بالفعل شخصية جافة وصارمة وبلا مشاعر؟

أشخاص بلب مشاعر، عن العقلبنتُ أنهم  الصورة العامة التي تتكون في أذىان معظم الناس

م لا وأنهدون احتياج للمشاعر،  وايعيش أن   ممعتٌ الحب ولا قيمتو، ولؽكنه لا يعرفون

قد حُكم عليو فعليو بالحياة مع شخصية عقلبنية  ن حولذم بالحب، فمن حُكميُشبعون م  

 .و  وظمأ روح   و  قلب   بجفاف  

عن العقلبنتُ، وحقيقة اطفيتُ الع نراىا مرتومة في أذىان ىذه ىي الصورة التي اعتدنا أن  

تزداد بالتًبية اعر فطرة خلقها الله فينا تنمو و الدشف ؛و لا يوجد إنسان بلب مشاعرالأمر أن  

 .وبالخبرات

بشكل لستلف بساما ولكن و يعُبر عن حبو  ،والشخص العقلبني يشعر مثل العاطفي بالحب 

ال، فالحب عنده طاقة عطاء قو العقلبني يعبر عن حبو بالأفعال وليس بالأ.عن العاطفي.

 صامتة.
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 لؼطط جيدا لدستقبل أبنائو، وأن   أن  و يوفر لأترتو الحياة الكرلؽة،  أن  يتمثل في لحب عنده ا

رلػة، وأن  
ُ
 ن مال ورعاية.و ما لػتاجان إليو م  لؽنح والدي يوفر لزوجتو الدعيشة الد

ولا  ،رة في قاموتوفهي نادمن كلمات الحب أحبك، وأشتقت لك وغتَ ذلك  أما كلمة

قليل عن الحب بالتلبمس كذلك الاحتضان والتعبتَ .يتكيف كثتَا معها يستطيع عقلو أن  

و لا لؽنح الأحضان والقبلبت ىكذا دون أتباب كما أي أن   ؛ولو دواعيو ومناتباتوعنده 

 يفعل العاطفي.

بسبب الغرام وعبارات الآخرين تيول كلمات الحب لا يروق لو أن  يسمع م ن والعقلبني 

 لػاوطو وألا   ،يكون التعبتَ عن ىذه الدشاعر رزينا وىادئا لػتاج أن  ىو بل  ودون تبب،

ولعل ىذا ما يتسبب في  ن ىذا الأتلوب وينفر منو.و لؽل م  لأن   ؛الآخرون بسيول الحب

ن النسبة الأكبر م   ن أزواجهن لأنهن لا يعلمن أن  شعور الكثتَ من الزوجات بالاختناق م  

ولو  ،تعبتَىم عن الدشاعر لؼتلف بساما عن طريقة تعبتَ الدرأة وأن   ،الرجال عقلبنيون بالفطرة

 أدركت الدرأة ىذا لذدأت واطمأنت والتمست لزوجها الأعذار.
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ن لم لغد م   كالنبات الذي إن  النساء عاطفيات بالفطرة وأنهن    أن  العقلبنيون  ولو علم الرجال

ن حتُ لآخر بعذب م   ونينطق كيف  منفسهأ وام  عل  يُ  أن   وايرويو يذبل ولؽوت لحاول

 بجميل اللمسات. معن حبهاتهم لزوج ونالكلمات، وكيف يعبر 

 ن النزاعات.كثتَ م  الن الرجل والدرأة ىذه الاختلبفات لحلُت بينهما لو أدرك كل م  

لبرود، ولدا العقلبني يعبر عن حبو بالأفعال لدا أتهمو با ولو أدرك العاطفي بوجو عام أن  

 حدثت بينو وبتُ العقلبني الكثتَ من الدشاحنات.

 ن الحب عن طريق عذب الكلمات وأن  يرتوي م   ولو أدرك العقلبني أن  العاطفي لػتاج أن  

ن العاطفيتُ بو م   ن لػيطونالأفعال وحدىا لا تكفي العاطفيتُ لأترع وأغدق على م  

 بتُ العاطفيتُ والعقلبنتُ والعلبقات الأحوال برسنذلك  لتًتب علىو بجميل الكلمات 

تواء كانت العلبقة التي بذمعهم علبقة زوجية أو علبقات أباء وأمهات بأبنائهم، أو علبقة 

 .أصدقاء بأصدقائهم
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العقلبنيتُ عادلون في مطالبهم  ينتبو العاطفيون إلى أن   و لغب أن  والجدير بالذكر أن  

يطالبون لا هم بالأقوال الرومانسية الدتدفقة فهم العاطفية، فكما أنهم لا يعبرون عن حب

 ن ىذه العبارات.العاطفيتُ بالكثتَ م  
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 في الوضوح راحة

البيان يطرد الشيطان، ىذه الدقولة رائعة حقا، فكم من بيوت ىُدمت لأن  أصحابها  قيل إن  

 .و تيعلمها بنفسوويفتًضون فيمن حولذم أن   ،لا يعبرون عن احتياجاتهم

يفهم ما يدور  ن الآخر أن  أحد الطرفتُ ينتظر م   كم من علبقات بسزقت أواصرىا بسبب أن  

 !بو في خلده، وينفذ ما يريد دون أن لؼبره

ولا لغد غضاضة في ذلك،  ،عبر عما يريدالعقلبني الدتزن بطبيعتو شخص واضح وصريح، يُ 

يتفنن في وضع  ، لايقويضا الذيثك بكل وضوح عن إذا رأى فيك ما يثتَ حفيظتو حد  

ولا بذميل الكلمات، بل ربدا لا يهتم أحيانا بأثر ىذه الكلمات على من  الدقدمات،

 .يتلقاىا

التصريح لا التلميح لشا لغعل الأمور واضحة   بو بأتلوبإذا أراد منك شيئا أخبرك العقلبني 

من الطرف  كوضوح الشمس فلب لػدث التباس في الفهم ولا توء ظن ولا افتًاضات تلبية

 الآخر.
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لأن و يوفر على الآخرين معاناة اكتشاف الأمر  الدتزن وىذه ميزة رائعة بُرسب للعقلبني

 بأنفسهم، ويسد الدنافذ أمام التخيلبت والظنون والأوىام في ذىن الآخرين.

 يضع ن العاطفي أن  يتحدث فيما يريد مباشرة، وألا  وفي الوقت نفسو العقلبني لػتاج م  

  يلتف حول الأمر ليقوم بإيصال ما يريد.لة، وألا  الدقدمات الطوي

 ولنأخذ مثالا من الحياة:

ن زوجتو بشكل مباشر، أما الزوجة العاطفية فعادة الزوج العقلبني حتُ يريد شيئا يطلبو م  

يشتًي لذا زوجها أتاور  فلو أرادت الزوجة مثلب أن   ،ح لزوجها لتصل إلى ما تريده منومّ  ل  ت ُ 

عن وبردثو ، رائعة اشتًى لذا زوجها أتاور تيبزبرىا بقصة صديقتها ال ذىبية جديدة إذا بو

 أتعار الذىب التي الطفضت في الآونة الأختَة.

 -كما تعتقد   –الزوج يستمع ولا يعلق، فإذا بالزوجة برزن بينها وبتُ نفسها، لأن  زوجها 

ن تلك التي ية بدلا م  ولم يدرك أنها تتمتٌ لو اشتًى لذا أتاور ذىب ،لم يعبأ ولم يهتم بها

 باعتها في وقت تابق لسداد ما على زوجها من ديون.
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الرتالة التي براول إيصالذا لزوجها العقلبني لم تصل إليو، بل ىو اعتبر  الزوجة لا تعلم أن  

 زوجة لزوجها.ن عادي م   حديث زوجتو ثرثرة نساء، أو حديث 

تطلب منو  ىذا الحديث الطويل أن   ن كلفالأفضل لديو م   ؛الزوج العقلبني لػب الوضوح

تقُرن ذلك ببعض الأتباب  ويفُضل بالطبع أن   ما تريد،يشتًي لذا  تو برفق وبلطف أن  وجز 

 للتزين. كامرأة  احتياجهاأتعار الذىب و  الدنطقية كالطفاض

ن الخلبفات بتُ العقلبني تسبب الكثتَ م   التي لؽكن أن   زقلدآعلى أية حال لحل ىذه ا

يكون واضحا  ينتبو لدا وراء الكلمات، وعلى العاطفي أن   لى العقلبني أن  ع العاطفيو 

 طلبات.ما يريده من يضيف بعض الأتباب الدنطقية إلى  ولزددا في طلباتو وأن  
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 حين يتفهمالعقلاني 

و إنسان العقلبني غتَ الدتزن يرى لظطو ىو النمط العاقل الحكيم وينظر إلى العاطفي على أن   

 منا العقلبني الدتزن فأم   ،غتَ متزن لشا يوقعو في كثتَ من  الدشكلبت مع العاطفيتُتاذج و 

يتفهم ألظاط الآخرين ويتقبلهم، ويتعامل معهم دون صدام أو حصار أو  وأن  أبصل سماتو 

 .ن شأنهم، وىكذا تستقيم الحياة بينو وبينهمودون برقتَ لذم أو تسفيو م  ، فرض للآراء

 :ن الحياةم   مثال

 

وبزطط للمستقبل في كل  ،تتعامل مع أمور الحياة بالدنطق مةزوجة عقلبنية متزنة ومتفه

 صغتَة وكبتَة.

ولكنها رغم ذلك تعلم أنها زوجة  ،مشاعرىا بزرج  لدن حولذا في إطار لظطها العقلبني

يرى  أن  إلى  و لػتاجولكن   ،ستَّ الدنزل بالورقة والقلم والدسطرةالزوج لا لػتاج  إلى زوجة تُ  وأن  

تكون  فلب ضتَ أن   ،السكن واللتُ والدرونة كما أراد الله لذافي زوجتو العاطفة والحب و 

 تنُحي العاطفة جانبا. لكن دون أن  عقلبنية و 
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 تعلم الزوجة ذلك فتتوازن بتُ العقل والعاطفة حتُ تتعامل مع زوجها.  

يعُاملوا بعقل الكبار  كن أن  الأطفال لا لؽ وحتُ تنتقل للتعامل مع أطفالذا تتفهم أن  

تكون طاقة حنان وحب  طفلة مع أطفالذا، وأن  كالتكون   ن أىم سمات الأم أن  م   وأن  

فتدرب نفسها على اكتساب مهارات العاطفي  ؛برتويهم بالدشاعر الفياضة والحنان الدتدفق

ق التوازن برقحتُ تتعامل مع أبنائها فتنجح معهم ولا تقصر في إشباعهم النفسي، وىكذا 

 بتُ عقلها وبتُ احتياج الآخرين لعاطفتها.

العقلبني الدتزن حتُ يتعامل مع العاطفيتُ لا ينظر إليهم نظرة ازدراء بل يتفهمهم 

 ويتقبلهم، ولػاول التكيف معهم قدر اتتطاعتو.
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 العقلاني الديكتاتور والعقلاني الوصي

ن ن في منطقة الوتط يسعد ويُسعد م  ا حتُ يكو والإنسان من   ،لكل لظط عيوبو ومزاياه

تعبة لو  ،حولو
ُ
وحتُ يبدأ في الإلضراف بعيدا عن الوتطية يدخل في حيز السلوكيات الد

، وىذا ما لػدث مع العقلبني غتَ الدتزن حتُ يتمسك بالعقلبنية الصارمة التي وللآخرين

 ليس فيها روح ولا حياة ولا مشاعر ولا تفاىم ولا توازن.

و يرى الحاد في عقلبنيتو أن  و ن سمات النمط العقلبني غتَ الدتزن م   لدثال لصد أن  فعلى تبيل ا

و لظط تاذج وذو وينظر للنمط العاطفي على أن   ،رأيو ىو الصواب في غالب الأوقات أن  

نظرة مثالية غتَ واقعية، لشا لغعلو يقع في مطب صعب على الصعيد الاجتماعي حيث يرى 

و غالبا لا يلتفت لوجهات و الأجدر والأحق بقيادة الأمور لذلك فإن  وأن   و لا لؼطئ أبدا،أن  

كان دوره الاجتماعي يؤىلو لذلك     نظر الآخرين وأرائهم، بل أحيانا يقوم بالحجر عليها إن  

 لشا يتسبب في نفور م ن حولو منو وانفضاضهم عنو. كأن يكون مديرا أو زوجا أو أبا
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 :مثال على ذلك

عن طريق الرفض  مط العقلبني الحاد يقوم مع الوقت بإلغاء شخصية زوجتو إمازوج من الن

الدباشر لرأيها وعدم منحها أي فرصة للتعبتَ عن رأيها في أبسط الأمور وىذا ما أسميو 

ا غتَ قادرة على تفكتَىا لزدود، وأنه   أو من خلبل إشعارىا بأن  ، العقلبني الديكتاتور

ا تاذجة وطيبة ولا تعرف كيف تتعامل مع بشكل تليم، وأنه   الحكم على الحياة والأمور

لا لُغدي التعامل معهم بأتلوبها العاطفي، الحياة غابة والبشر  البشر، ولؼبرىا دائما أن  

في غالبا ينجح  سميو بالعقلبني الوصي، وىذا النوع يقوم بدور الوصايا عليها وىو من أف

 .ع الدسالم جدا، أو غتَ الواثقنو فرض وصايتو إذا كانت زوجتو من ال

ولكنها مع الوقت تثور ثائرتها وينفجر البركان الدشتعل ،ىذه الزوجة بزضع بالفعل لزوجها  

بسبب ديكتاتورية زوجها أو وصايتو  داخلها فإذا بأترتها قد دُمرت وتهدمت أركانها

  .الخانقة
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لب يسمع لذم فاتتعلبئية، بنبرة  ومع موظفي فيتعامل عادة مديرا ىذا العقلبني أما إن كان

، ويتعامل معم بديكتاتورية ش، بل ويفرض ما يريده عليهم فرضارأيا، ولا يسمح لذم بأية نقا

 شديدة ترىقهم وبذعلهم يكرىون العمل معو.

تكون الحياة مع العقلبني الديكتاتور والعقلبني الوصي، حياة لؽلؤىا الكبت وىكذا 

 ن قيود ديكتاتوريتو ووصايتو.والرغبة في التحرر م  والضغوط الداخلية، والنفور 

فغلبظة القلب وفظاظة القول من أكبر  ؛لظط العقلبني الديكتاتور فانتبوفإذا كنت من 

 أتباب النفور البشري من الآخرين.

 يقول الله عز وجل:

ِ لِنمتَ لهَمُم " َةٍ مِنَ اللَّه ا غلَِيظَ  فبَِمَا رَحْم لَِ المقَلم  وَلوَم كُنمتَ فظًَّ وا مِنم حَوم  ال عمران 951" بِ لاهمفضَُّ

فمن حولك لػتاجون إلى الشعور بذواتهم  ؛ن لظط العقلبني الوصي فانتبووإذا كنت م  

 وقدرتهم على إدارة حياتهم بنفسهم.
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 اكاس الشكَّ العقلاني الحسَّ 

 اكالشك   اسالحس  غتَ الدتزن وىو ما أسميو بالعقلبني ن ألظاط العقلبني ىناك لظط آخر م  

 أم لا ويفكر فيها كثتَا لتَى ىل يقصد بها الآخر شيئا في حقو ،الذي لػلل كل كلمة تقال

 يأخذ الأمور بدحمل شخصي فيعتبر كل رأي لؼالف رأيو بسردا اكاس الشك  الحس  والعقلبني 

تو لشا وتهجما على مكان بداء الأراء الدخالفة لو نقدا لوإلررد عتبر وي  بل عليو أو إىانة لو، 

فكل كلمة تقُال لذا معاني غتَ تلك التي قصدىا  ؛لغعلو يتعامل مع الآخرين بحساتية بالغة

 من قالذا، وكل تصرف يفُعل لو برليلبت عميقة تبعد بساما عن مقصود فاعلو.

في متاعب نفسية مستمرة، بل وبذعلهم  م، وبذعلهيتعرضون لذان ترُىق م  ىذه التصرفات 

ن ملوحتو الشديدة ، ويتخلصون م  ا النمطمع ىذ هربون من التعاملأحيانا يفكرون كيف ي

 فقا بنفسك ورفقا بدن تتعامل معو.ن ىذا النمط فر التي أرىقتهم في حياتهم، فإذا كنت م  

ينفضوا من حولك فتظل  بُرسن الظن في الآخرين قبل أن   تعافً حساتيتك وأن   حاول أن  

 طوال عمرك نادما.
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 بنائوالعقلاني الحاد مع أ

قائمة على الاحتًام هم فالعلبقة بينو وبين ؛الوالد العقلبني الدتزن يوفر لأبنائو أبصل حياة

الدتبادل والنقاش الدفتوح، والاتتماع والإنصات لآراء الأبناء وتنفيذىا لو كانت صحيحة  

لى عذلك ويساعدىم  عظيما، ، واحتًاما وحبا لأبيهمكبتَا  لشا لؽنح الأبناء اتتقرار نفسيا

لصد العقلبني  ن ذلك على النقيض م   .ن مهارات الحوار ومهارات الحياة.م  تعلم الكثتَ 

 ر أو نقاشادون حو  ويفرضو عليهم فرضاً  ،ه ورأيولػاصر الأبناء بفكر  الحاد حتُ يكون أبا 

و لا يتفهم احتياجاتهم النفسية لأن   ن التصادمات معهم؛الكثتَ م   ي إلى حدوثلشا يؤد

 وطبيعة كل مرحلة عمرية.والعاطفية 

ترشد العقلبني الحاد إلى ألظاط التًبية السليمة وطرق التعامل مع  وإذا حاولت أن   

الأمثل  والقسوة ىي الأتاليب الصرامة والحزم الشديد مشكلبت الأبناء يعتًض ويؤكد أن  

نفتح لذم كي لا ؛وائلؼط ، بل والتعامل معهم حتى دون أن  لدواجهة خطأ الأبناء أو تقصتَىم

 الأبواب لإمكانية حدوث الخطأ!
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ذلك لػمي أبناءه من احتمالية و بالخانق معتقدا أن   العقلبني الحاد يستخدم أتلوب الحصار

 راف أو الوقوع في الخطأ.لضالا

 ن الحياة:مثال م  

تصادق إحدى زميلبت الفصل الدارتي والتي علم الأب أنها  ابنتو علم أن  أحد الأباء  

 ن فتاة في تن الدراىقة.وارد حدوثو م   خطأ أخطأت

وإجبارىا  ،الددرتةن الذىاب إلى م   لفتًة طويلة ثل في منع ابنتوالحل الدثالي في نظر الأب بس

 ن فصلها.والتفكتَ في نقلها م   ،بساما صديقتهاتها بقعلى قطع علب

الجيد و  بها السيئ كل الددارس  عن حقيقة ىامة وىي أن   وتغافل ،ن الأبحدث ذلك م  

وأنهم يتعلمون بالتجربة والوقوع في  ،ن الدراىقتُم   بعض الأخطاءحدوث ن م   لابد ووأن  

 .الخطأ أحيانا

التجارب تعلم الأبناء، وخاصة حتُ يصاحبها حوار من الأباء  لم ينتبو الأب إلى أن   

 والأمهات ورحابة صدر واتتيعاب.
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 ىي أن  عن حقيقة ىامة و  كل قهري، وغفلو في صافٌ ابنتو بشقام بدا أعتقد أن  ىذا الأب 

الدراىقتُ والدراىقات لن لؽنعهم الحصار  الكبت يولد الانفجار، وأن   كل لشنوع مرغوب وأن  

ن ىذا الكبت والحصار فبدلا م   ..الذي تيمنعهم قيمهم وفكرىم وأن   ،ن فعل ما يريدونم  

 .ومشاعر ىذه الدرحلة العمريةيغرس القيم والدفاىيم بشكل تليم ومناتب لفكر  عليو أن  

ن و يدمر أبناءه م  و بحزمو الشديد يُصلح حال أبنائو وواقع الأمر أن  العقلبني الحاد يظن أن  

 .حيث لا يدري

و يتفهم مشاعرىا بذاه ولو جلس ىذا الأب مع ابنتو واحتواىا وبردث معها وأخبرىا أن  

ا مساوئ ىذه العلبقة لاتتجابت ابنتو صديقتها، وأنوّ يقُدر ىذه الدشاعر، ثم بدأ يوضح لذ

يفعل الأب  ن أن  باقتناع وحب، حتى لو كانت اتتجابتها بعد حوار طويل فهذا أفضل م  

ن وراء ظهره ما تريده ىي أيضا ضاربة بتعليمات أبيها عرض ما يريد، ثم تفعل البنت م  

 الحائط.
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 :مثال آخر

 .وع العق       لبني المحاص       ر وغ       تَ الد       رنن الن       م         وى       ي يها اب       ن في الثانوي       ة العام       ة،أم ل       د

ن ض غط يلب م  ي رتاح قل  و مقصر كلم ا أراد أن  عقلبنيتها الشديدة بذعلها تنظر لابنها على أن  

 ب ن م ا يق رب م ن عش ر ت اعات يومي ا منكب ا عل ى الكت اب وأراد أن  الدذاكرة، فل و جل س الا

و في الذاتف، أو يش اىد ن عبء الدذاكرة فبدأ لػادث صديقيتًيض قليلب، أو يتحرر قليلب م  

برنالر  ا خفيف  ا إذا به  ا تتهم  و بالتقص  تَ وتض  ييع الوق  ت، وع  دم الش  عور بالدس  ؤولية وتب  دأ في 

إلقاء لزاضرة طويلة على سمعو عن ألعية الوقت، والأىداف، والطموح، وغتَ ذلك لشا لغعل 

 ابنها يشعور بالاختناق والشعور بالضغط النفسي الذائل عليو.

اتتذكار دروتو كنوع من العند والتحرر من القيود  ا عنيدا ربدا بدأ يهملهكان ابن  وإن  

 التي تفرضها أمو عليو.

الدفرطة الانتباه لدأزق الحساتية لشن يتسمون بالعقلبنية الحادة و  لذلك على الأباء والأمهات

نفسية بذاه الأمور الدستقبلية والتعامل معها بجدية زائدة عن الحد ودون اعتبار للنواحي ال

ودون اعتبار لظروف الآخرين النفسية أو الاجتماعية لأنّ الوضع حتُ يزيد عن حده لغعل 

 .الآخرين لؼتنقون ويشعرون بالكبت والضغط ومن ثم   الانفجار
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 الأناتعظيم أزق مالعقلاني و 

العقلبني غتَ الدتزن والدتطرف في عقلبنيتو غالبا ما يقع في مأزق خطتَ يدمر علبقاتو 

والذي  ) أنا لا أخطئ( عبر عنو بعبارةتعظيم الأنا والذي يُ  ماعية بالآخرين وىو مأزقالاجت

و أفضل لشن حولو، وأكثر عقلب وحكمة منهم، وأكثر لغعلو يصل إلى ىذه الدرحلة شعوره بأن  

 ،خبرة وأكثر قدرة على وضع الأمور في نصابها لذلك فهو ينظر إلى نفسو بدرآة مكبرة

لا لؼطئ ابدأ، فتَد الحق ، ويصبح على يقتُ بأن و ن وأرائهم بدرآة مصغرةإلى الآخريوينظر 

وبالطبع تيؤدي ذلك إلى نفور الآخرين منو  حتُ يأتي على ألسنة الآخرين ويرفضو بساما،

أما إذا كان ىؤلاء الأشخاص مضطرين للتعامل معو كالأبناء أو الزوجة أو وابتعادىم عنو، 

نيا حادا ؛ لذلك إذا كنت عقلبعدا نفسيال فسيكون البعد بُ الزوج أو الدرؤتتُ في العم

 وأنك الأصوب رأيا، ن حولك،ن كل م  ك أفضل م  وتشعر أن  وكانت الأنا لديك عالية 

تقع في  واحذر أن   إنسان عُرضة للصواب والخطأ، والأكثر حكمة، فراجع حساباتك فكل

 الكبر بطر الحق.  أن  علمنا النبي صلى الله عليه وسلم فقددائرة الكبر الدنهي عنو شرعا 
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ن راجع حساباتك كي لا تكون لشن يغُضبون الله عز وجل بكبرىم، ولػرمون أنفسهم م    

 عظم ثواب التواضع، ويدخلون في دائرة من قال عنهم النبي صلى الله عليه وسلم:

" ٍ ةٍ مِنم كِبم خُلُ المجَنهةَ مَنم كََنَ فِِ قلَمبِهِ مِثمقَالُ ذَره  رواه مسلم" لا يدَم

و شخض غتَ جدير بالتقدير الآخرين ينظرون إلى ىذا النمط على أن   راجع حساباتك لأن   

 .لُربر آخاك لا بطلن منطلق ويصبح تعاملهم معو م  
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 مفتًق الطرق

النقاط التي بردثنا عنها والتي بسثل جزء أصيلب وجوىريا في شخصية العقلبني غتَ الدتزن 

ن حولو، وبذعل العلبقات بينو وبتُ الآخرين في حالة تأىب ق طرق مع م  تضعو في مفتً 

 مستمر وحالة نزاع وتصادم مستمرين.

الذي يتعامل مع العقلبني غتَ الدتزن يشعر بالكبت والضغط وخاصة إذا كان ىذا العقلبني 

 لو تلطة وظيفية أو اجتماعية على من حولو.

 صدقا مع نفسك.ن ىذا النمط فكن أكثر لذلك إذا كنت م  

كيف ، وتعلم كيف تتعامل مع الآخرين و جلس مع نفسك قليلب وراجع حساباتكا

 تسعدىم وتسعد نفسك، وبسنحهم حقوقهم كما لػتاجون إليها وليس كما تريد أنت.

حاول أن  تُدرب نفسك على الدرونة، والليونة، والانصات للآخرين وتقبل وجهات نظرىم؛ 

، وكي تنعم بحياة ىادئة ىانئة خالية من الدشكلبت الحادة حتى تستقيم لك الحياة معهم

والصدمات القوية والنزاعات العميقة، وكي برتفظ بأحبابك حتى النهاية ولا بذد نفسك 

 ذات يوم بذلس وحيدا بلب حبيب ولا صديق ولا رفيق.
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 العقلاني الدتزن 

و ملح لداذا يشعر الآخرون أن  بردثنا عن العقلبني غتَ الدتزن ورأينا قدر صعوبة التعامل معو و 

ولا لؽنح الري والشبع، بل الوجود معو  ،ملوحتو شديدة كماء البحر لا يروي ظمأ لاذع وأن  

العقلبني الدرن عذب كعذوبة ماء النهر يروي العطشى،  ولكن  الظمأ الأكبر..لؽنح النفس 

 .في حياتهم البهجةويزُىر بساتتُ السعادة في قلوبهم، وينُبت زىور 

فهو أب حكيم وزوج داعم،  ؛ن يتعامل معوالعقلبني الدرن والدتزن تاج على رأس كل م  

 .ولو كان لسالفا لرأيوومدير إلغابي ومتفهم وإنسان منصت للآخرين يتقبل الحق 

بأي حال  لا برجب عاطفتو عقلبنيتو لأن  يعتبر العقلبني  الدتزن مصدر الأمان، والحكمة 

 .ن الحب والإشباع العاطفيينسى نصيب أىل بيتو م   ن أن  ن الأحوال فهو لا لؽكم  

ن ىو يستمع إلى آراء الآخرين ويفند رأيو ورأيهم ولؼضع ويلتُ للحق حتى لو جاء لش 

ولكن الأىم عنده  ،ن أين جاء الرأي ولشن جاءفلب يضتَه م   أصغر منو عمرا أو أقل شأنا

 .يكون ىذا الرأي ىو الصواب والحق أن  
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 .الدفء الأتري عملو ينسيولا ؤولية ولؼطط لدستقبل أترتو و متحمل للمستزن العقلبني الد

 .يقبل الشورى، ويتسم بالدرونة، ويتعامل بدبدأ التغافل عن صغائر الأمور

 .يعفو عن الخطأ، ويسامح، ولػسن الظن فيمن حولو

 ؟نا يشعر بحلبوة الطعام دون إضافة بعض الدلح لون م  ىو ملح ولكن م  

و يضيف إلى لأن   ؛لا نستطيع الاتتغناء عنوالذي  لؽنحنا الدذاق الجميل تدلح معىو مل

 !الدتزن وما أتعد من يعيشون معو فما أروع العقلبني ،حياتنا بصالا، ويزيد تعادتنا تعادة

إذا كان الله قد من  عليك بهذا النوع من الأزواج أو الأصدقاء أو الأباء أو الدديرين فابضد 

 ن معك وتعلم كيف تقدره حق قدره.قيمة م  ب واشعرو تالله على نعم
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 مع العاطفي حياتكحتى تستقيم 

 

 :تدرب نفسك على التالي ن  أن النمط العقلاني فحاول ذا كنت م  إ

ر الآخرين واثتٌ عليهم واتتمع لذم وتقبل منهم ووتع صدرك لذم، وبذاوب مع أفكارىم قدّ  

 البناءة.

لة بسنح الآخرين الدال، أو آك لست ر أن  تذك  و  ،لاجتماعيةتفهم احتياجاتهم النفسية وا

الله خلقك إنسانا لتتفاعل وتتواصل وبسنح  وأن   ،مقومات العمل والحياة الدادية والوظيفة

 .العاطفية ن أىم احتياجاتهمالحب والدفء والاتتقرار لدن يعيشون معك فلب بررمهم م  

جعل مشاعرك تبدو للآخرين ، واك العقلبنين الكلمات العاطفية على كلبمضع قليلب م  

 .؛ فتبُعد قلوبهم عنكفلب تكن جامدا

فالحزم بصيل ولكن  ؛اجعل الآخرين يستشعرون مرونتك ولا تكن في كل الأمور حازما

 .يكون مقتًنا بالدرونة عندما تستدعي الدواقف ذلك الأبصل أن  

 ومراعاة مشاعر الآخرين.ن اللباقة ولا بذعل كلماتك خالية م  عبر عما تريد بلطف 
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تدرب نفسك على قبول  ن  أالاتتماع لنصائح من حولك وحاول  عود نفسك على 

، واقبل الحق من الآخرين حتى لو كان لؼالف رأيك، تعبدا لله، وتقربا لو، وكي النصيحة

 .تستَ السفينة بهدوء وتلبم حتى تصل للشاطئ دون خسائر

صلى الله عليه وسلم قبل رأي زوجتو أم تلمة رضي الله عنها في صلح الحديبية،  النبي تعامل بدبدأ الشورى وتذكر أن  

وقبل رأي الصحابي تلمان الفارتي في غزوة الخندق، وقبل رأي الصحابي الحباب بن 

القرآن أرتى مبدأ الشورى كقاعدة  ر أن  الدنذر في غزوة بدر، وكان يستشتَ أصحابو، وتذك  

 ."لنبي صلى الله عليه وسلم" وشاورىم في الأمرأتاتية في الحياة لساطبا ا

فهم لا يتقبلون الغلظة  ؛ن اللتُ والحب ولا تعاملهم أبدا بالشدةتعامل مع العاطفيتُ بدزيد م  

 .في التعامل بأي حال من الأحوال

اىتم بالطقوس العائلية وبالدناتبات السعيدة والحزينة للآخرين وشاركهم أفراحهم وأحزانهم 

 .ان لتصبح الدسافة بينك وبتُ الآخرين أقربقدر الإمك

لأنها بدثابة السكر الذي لؼفف من  إخفاء مشاعرك أو لزاصرتها أو قتلها؛ لا براولوأختَا 

 .ملوحة العقلبنية الدفرطة
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 ؟كيف يتعامل العاطفي مع العقلاني                 

 

حتى تستقيم الأمور  ؛قلبنيةن العتتعامل مع العقلبني بدزيد م   إذا كنت عاطفيا حاول أن  

 ن التصادمات بينكما، فالإنسان الذكي ىو الذي يتعاملوتتوازن، وكي لا لػدث الكثتَ م  

 .ن حولو وفقا لألظاطهم وشخصياتهم وليس وفقا لنمطو وشخصيتو ىوم   مع

مسؤول فهل يرضيك   رائع و شخص  لدتزنفالعقلبني ا ؛إلغابيةانظر إلى العقلبني نظرة أكثر 

مسؤولياتو  تتزوجي رجلب يغرقك في الكلبم الدعسول بينما تتحملتُ أنت   أن   كزوجة

 ومهامو؟

بسنحك الشعور  صداقتك للشخصيات العقلبنية كفيلة بأن   أن   وألا يسعدك كصديق

 بالخصوصية والأمان؟

الشخصية العقلبنية المحايدة قليلة الكلبم، ولا  بالطبع مصادقة العقلبنيتُ بسنحك ذلك لأن  

وتتًك بينها وبتُ الآخرين  ،وض في التفاصيل، ولا تتدخل فيما لا يعنيها، وبرفظ الأتراربز

غتَ  ن خلبلذا بخصوصياتهم دون خشية الاقتحام الذي يفعلو العاطفيونمساحة يتمتعون م  

 .الدتوازنتُ
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 ن الصفات بو م   بدزيد من الإنصاف لأن   الدتزنلذلك حاول النظر إلى العقلبني 

 .ن حولو من الدنصفتُة ما يبُهر م  الإلغابي

عند لزاولة إقناع العقلبني أو عرض وجهة نظرك لا تتحدث عن الدشاعر والأحاتيس بل 

 .تعامل بالدنطق وبردث معو في الأبعاد الدنطقية ليسهل عليو تقبل الفكرة

اختصر في عرض أحداث وتفاصيل يومك ولا تسهب كثتَا في تفاصيل ما تتحدث عنو، 

 لأن   ؛العقلبني بطريقة السبب والنتيجة وبطريقة ختَ الكلبم ما قل ودل وبردث مع

 .التفاصيل والثرثرة ترىقو وبذعلو يُصاب بالدلل لشن يتحاور معو

ولا تفرض نفسك عليو تدخل فيما لم يسمح لك بالحديث فيو، احتًم خصوصيتو، ولا ت

 صوصياتو.ن الآخرين في خلأن و يكره التطفل والتدخل السافر م   فرضا

 ن العقلبني فلب تنتظر منو الورود والكلبم الدعسول، وعليك أن  ن توقعاتك العاطفية م  قلل م  

تتفهم طريقة تعبتَه عن الحب فهو يعبر عن حبو بالأفعال وبرمل الدسؤولية والدهام، ولا يعبر 

 .بالكلبم
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 العاطفي السكر اللذيذ

 أن   لمنا الدتزن والعقلبني الحاد، وعبذولنا معا في رحلة تريعة داخل شخصية العقلبني

و يعبر  أن  و بلب مشاعر إلا  كان يظهر وكأن    العقلبني الدتزن ليس ملحا كما يبدو للبعض فإن  

 عن مشاعره بطريقتو ويتعامل مع الأمور وفق رؤيتو.

الآن دعونا ننتقل في جولة أخرى داخل شخصية العاطفي الدتزن والعاطفي غتَ الدتزن 

 ىل الشخصية العاطفية بالفعل تكر لذيذ لُػلي مرارة الأوقات والأحداث لنعرف 

يقف مع  أن   لػتم عليولضتاط ولضن نتعامل معو، أو  ما لغعلناأم ىناك في خبايا شخصيتو 

 .اتو حتى تستقيم مع الآخرين حياتون ذنفسو وقفة صادقة ليعيد ترتيب حساباتو ويُصلح م  

راحل متدرجة فلب يوجد السكر الخالص ولا الدلح الخالص حقيقة الأمر أن  لكل شخصية م

والدتوازن فالأمر نفسو تنجده حتُ نتعامل مع العاطفيتُ  العقلبنتُ منهم الحاد فكما أن  

 و سكر لذيذ؟عليو بظاىر الأمر بأنَّ فما ىي سمات العاطفي التي جعلت الناس يحكمون 
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 صفات العاطفي

 نواحي الإنسانية بشكل  تؤثر فيها الو شاعر، الشخصية العاطفية يغلب عليها الد

وتعبر عن الحب ن حولذا بالحب ي تغدق على م  ، لذلك فهةكبتَ للغاي

 .بالكلمات واللمسات والذدايا ولستلف أتاليب التعبتَ الظاىرة للعيان

 وإذا بعيوبهم خوفا على مشاعرىم  هم، ولا يصارحالعاطفي لػتًم مشاعر الآخرين

ن م   عكس العقلبني الذي يرى أن  ، لبقا مُزينا لكلماتوكان بعيوبهم   أخبرىم

 أيا  كانت الطريقة التي يعبر لذم بها عن عيوبهم. واجبو تبصتَ الآخرين بعيوبهم

  كثتَ الددح لدن حولو، وينتبو لتفاصيل حياتهم الاجتماعية  فنراه لراملب لذم في

 .الأفراح والأتراح، داعما لذم في مُصابهم

 ن حولوو حضور لشيز في لزيط م  ودود ولطيف ول. 

 و غالبا ينفذ أي أن   يتخذ قرارتو غالبا بدافع العاطفة وليس التفكتَ العقلبني الدتزن

 .بالسرعةتتسم قرارتو ، و ثم يفكر
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  يكره الخلبفات وأشد ما يؤلدو الدشاكل الاجتماعية والإنسانية والخلبفات بينو

، ا ويسعى لإصلبح ذات البتُوبتُ الآخرين، لذا قد يتحامل على نفسو كثتَ 

  .ومشاعرهوحقوقو  حتى لو على حساب أعصابو ن حولووإرضاء م  

 وقد يستغرق في إلغاد حلول لذا قدر اتتطاعتو يتأثر لدشاكل الناس ولػاول ،

 .الدشكلة حتى يتوحد معها بساما

 .تريع العفو والتسامح وينسى أخطاء الآخرين حتُ يكون في النمط الدتوازن  

 الرجوع عن قرارتو إذا وجد فيها مصلحة أكبر  وشبث برأيو بل لؽكنغتَ مت

 .للآخرين أو لنفسو

 .العاطفي الدتوازن داعم للآخرين ويبث روح الأمل في قلوب من حولو 

  ،الاكتئاب إذا وبالأزمات وقد يقع فريسة للحزن و أكثر الناس تأثرا بالدشكلبت

 لم يتدارك الأمر ويطور نفسو في ىذه الجزئية.

  ُولػب الانغماس في الأعمال الختَية.ضحي ومتعاون وشديد العطاءم ، 
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 ؟دائما ىل العاطفي سكر لذيذ

قرأ ىذه الصفات الجميلة  ن النمط العاطفي بعد أن  م   العالم كلولو أصبح  قد يتمتٌ بعضنا 

برلو دائما عن العاطفيتُ، ولكن ىل كل العاطفيتُ أشخاص يتحلون بالروعة والجمال و 

 بهم وتطيب؟الحياة 

العاطفي حتُ يكون متوازنا فإنو لُػلي مرارة الأيام ويضيف لذا روحا بصيلة،  حقيقة الأمر أن  

و قد ويعُد ىدية القدر لدن حولو، ولكن عندما يتطرف العاطفي في عاطفتو ومشاعره فإنّ  

 للضجر.رىق ومثتَ ياة من حولو إلى واقع مُ ولػوّل حياتو وح ،يوقع نفسو في الدهالك

 ؟نيلنفسو أو للآخر  فمتى يكون العاطفي بهذه الصورة الدزعجة

، ونفهم تعالوا نتعرف معا على مآزق العاطفيتُ لنتوغل داخل الحقائق بشكل أعمق

 شخصية العاطفي بشكل أكبر.
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 ت العاطفياقرار 

 

 لغضب إلا إذا كان عاطفيا متوازنا.تقع عادة في مثلث السرعة والفرح وا قرارات العاطفي

ثم بعد ابزاذ القرار عادة  عاطفي عكس العقلبني بساما فهو تريع في ابزاذ قرارتو، يتخذ ال

 : ىل كانت ىذه الخطوة صائبة أم لا؟القرار يفكر ويعيد حساباتو ليسأل نفسو

القرارات السريعة التي غالبا ما وىكذا تدور حياة العاطفي غتَ الدتزن في حلقة مفرغة من 

 العاطفي قد حتُ يغضبما يقررىا في أوقات الغضب والفرح، ف والتي عادةيندم عليها، 

قرب الناس إليو، بأاتو قرارات قد تدمر علبق..رع بابزاد قرارات يندم عليها طوال العمراسيُ 

 . لرددا تتكرر لاربدا تفُقده مكانتو في قلوبهم، وقد بذعلو لؼسر فرص ىامة في حياتو و 

يعطي وعودا لا تفرض عليو التزامات ىائلة، وقد  تيتخذ قرارا أما حتُ يفرح العاطفي فقد

بالدشقة، ولغعلو نادما على ما بدر منو، ويظل في ه لوفاء بها لشا يثقل كاىلو وُيشعر يستطيع ا

 .تلك الوعود التي لا يستطيع الوفاء بهاو أخذ على نفسو لأن   ؛حالة لوم متواصل لنفسو
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ولا بذعل قراراتك  تتُخذ في قلب الحدث، احذر من القرارات التيف إذا كنت عاطفيا لذلك 

وانتظر حتى تهدأ وبزرج من الحالة الانفعالية  ة،وانفعالات وقتي بناء على مشاعر لحظية

فالعقلبني عند ابزاذ القرارات يفكر  ؛تقتدي بالعقلبنيتُ للحدث ثم ابزذ قرارك، وحاول أن  

و قد يتسبب في كوارث ذلك أن  ثم يقرر ثم ينفذ، أما العاطفي ينفذ ثم يفكر ولا يدرك ب

فكر جيدا، و  ،قدم على قرار ما انتظر ثم انتظرلنفسو وللآخرين فإذا وجدت نفسك تُ 

خط يرُتم على ولا بذعل قراراتك كأنها  ،وبسهل ولا تضع نفسك في مأزق العجلة والتسرع

 .أي بزطيطورقة في لحظة دون 

 .أني ثم قرر بعدىا ماذا تتفعلقاوم رغبتك في الفعل السريع وقم بدراتة الدوضوع بت

قرارك يصنع مصتَك.. ورُب قرار حول حياتك إلى جحيم أو جنة لذلك إذا  وتذكر أن  

التي يعُتبر تنفيذىا تفينة لصاة  ن ىذا النمط ضع نُصب عينيك ىذه العبارة الرائعةكنت م  

 :لكل عاطفي

 

 "ولا تعطي وعودا وقت الفرح ،تتخد قرارا وقت الغضب لا"
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 اؤك يدمرك؟ىل عط

 

ىذا العطاء إلى عامل إرىاق  بالغا فيو، وزائدا عن الحد يتحولعطاء العاطفي م ححتُ يصب

أجل الآخرين، ويدور  ن  يتنازل عن حقوقو م   و يضطر أن  ضاغط على ىذه الشخصية؛ لأن  

ينجز مهامو  في دوامة احتياجاتهم فينسى احتياجاتو الشخصية، وتضيع أيامو دون أن  

الأتاتيو في الحياة، بل قد يصبح مقصرا في حقوق أترتو وأقرب الناس إليو وىو لا يشعر 

لشا يعرضو للضغوط النفسية، وعدم الرضا عن الذات والشعور بالفشل الأتري أو  ذلكب

 الذاتي.

 :ن الحياةم   مثال

لتنهي  ؛قد لصد إحدى الدوظفات بذلس في عملها لساعات عديدة بعد وقت العمل

بعض الأوراق الخاصة بزملبئها، وتساعدىم في إنهاء مهام عملهم، ثم يأتي صاحب حاجة 

تذىب معها لشراء بعض الطلبات بسيارتها  أن   لذا فتقضيها لو، ثم تطلب منها زميلة

وتظل ىكذا في دوامة  ،تفكر ىل ظروف يومها تسمح بذلك أم لا فتنطلق معها دون أن  
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وزوجها  الليل قد حل وىي لم تعد إلى أبنائها شف أن  قضاء حاجات الآخرين حتى تكت

كالدتسابق الذي يسابق الزمن، فإذا بها مشتتة الجهد ما   تصبحو فتعود إلى بيتها لاىثة،  !بعد

عو بتُ إعداد الطعام وترتيب الدنزل ومذاكرة دروس الأبناء وبذهيز طلبات الزوج قبل رجو 

د مبلغا، ل تُلقى في نهاية اليوم على تريرىا وىي منها الجه ن العمل، وتظل ىكذا حتى يبلغم  

حتُ  الذي ينتابها اء الألم النفسيوجر   اء ىذا الجهد الدتلبحق،ر  صريعة الألم الجسدي ج

نهاية  ختباروىم الذاىبون في الصباح لا كما ينبغي  ينتهي اليوم وىي لم تتابع دروس أبنائها

يام وىي لم تنجز أيا من أىدافها التي طالدا اء الألم النفسي حتُ بسر الأبل جر  العام..

 خططت لذا.

تُدخلها في دائرة اللبتوازن الدؤدية في  شخصية نفسهاىذه الدوامة التي وضعت فيها ىذه ال

النهاية إلى صراعات نفسية وإحساس الشخص بعدم الرضا عن دوره في الحياة.. فماذا لو  

 ء؟ن ىذه الشخصيات الدبالغة في العطاكنت أنت م  

 ن أجل نفع الآخرين؟ىل يرُضيك أن تقُصر في حق أقرب الناس إليك م  

 عن ذلك؟ –عز وجل  –رضى الله ىل ي  
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ىل تيجعلك ذلك في حالة تواصل جيد مع شريك الحياة أو الأبناء أو حتى مع 

 الذات؟

ويؤجلها برت  ن الجائز أن يُضحى الدرء منا بدسؤولياتو وواجباتو ولا يكتًث لذاىل م  

 إفادة الآخرين؟ دعوى

تتعلم كيف تتوازن ولا  حتى في العطاء لغب أن  ين توازن لا إفراط فيو ولا تفريط..ديننا د

عز - ؛ فأنت لُزاتب أمام اللهن تعولذمذاتك أو بدون العطاء تببا في إلحاق الأذى بيك

 عن مسسؤلياتك فانتبو قبل فوات الآوان.عن أدوارك في الحياة و  -وجل

قد لغعلو  ن العاطفيبالغ فيو م  العطاء الد؛ فكما يشاؤون  كها أصابع الآخرينلاتكن دُمية برر 

الشخصية العاطفية غتَ  كالدُمية في يد الآخرين من الدبتزين أو الاعتماديتُ، ذلك لأن  

قدم لذم عونا، وتستحي تُ  ترفض للآخرين طلبا، أو بستنع عن أن   تستحي عادة أن   الدتوازنة

 لنفسها حتُ يتعارض الأمر مع ظروف حياتها كي لا تسبب تقول لدن حولذا لا أن  

ن أين يؤكل ىنا قد يظهر على مسرح الأحداث شخصية ابتزازية وانتهازية تعرف م  .حرجا.

فتجعل العاطفي غتَ الدتوازن   ؛ن حولذا بذكاء ودىاءالكتف، وتعرف كيف بستص دماء م  

 يذ طلباتها عن طيب خاطر منو.وتُسخره لتنف ،كالدمية في أصابعها برركو كيف تشاء
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وكان في العمارة  ،في فتًة من فتًات حياتي كنت أعيش في الغربةف ؛ولقد رأيت ىذا بعيتٌ

ة بشكل مبالغ التي نسكن فيها شخصيتان عجيبتان حقا، إحدالعا كانت شخصية عاطفي

 كلها!في قمة الانتهازية ولكن بنعومة لم أر لذا مثيلب في حياتي  والأخرى شخصية  ،فيو

في بادئ قليلب ن حتُ لآخر وقد خُدعت كانت براول اتتغلبلي م    تهازيةالشخصية الان

 .الأمر ولكتٌ تداركت الأمر

ت أمرىا عن رضا وطيب خاطر بر رت الجارة الأخرى لتكونتخ   الشخصية الانتهازية

لتشتًي الطلبات لجارتنا جارتنا الطيبة بزرج إلى السوق وىي برمل طفليها فكانت 

الانتهازية بينما بذلس الأخرى في بيتها تشاىد الدسلسات والأفلبم برت ىواء التكييف 

 البارد.

 ثم تعود جارتي من السوق لتطبخ لذا الطعام برت دعوى أنها لا بذيد فنون الطهي وأن  

 الأخرى مبدعة ولطعامها مذاق رائع لا يقاومو أحد!

تستحي  تعتًض الشخصية العاطفية ودون أن   دون أن   ل يوميبشكلػدث كان   كل ذلك 

 الشخصية الانتهازية!
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 ظلت جارتنا العاطفية لشهور طويلة على ىذا الدرب حتى جاءتتٍ يوما تشتكي لي 

لأنها لم يعد لديها وقت  ؛قد حدث بينها وبتُ زوجها مشكلة كبتَة أنو   وتبكي وبزبرني

تو الأتاتية، وبكت جارتي الطيبة لأنها بدأت تشعر لتغسل ثياب زوجها أو تعد لو طلبا

بالضغط النفسي وبأنها كدمى الأصابع لا تستَ حياتها وفقا لدا تريد بل وفقا لدا يريد 

 الآخرون.

ىكذا ىو العاطفي غتَ الدتوازن قد تسلبو الطيبة والدشاعر الحنونة والعطاء شخصيتو 

د لغره ذلك مع الوقت للتخلي عن فيذوب في شخصية الآخرين ويصبح تابعا لذم بل ق

 بعض مبادئو من أجل إرضاء من حولو.

 

 !تحلو بو الأيام؟ بهذا الشكل فهل ىذا النمط

الابتزازيتُ فقط ..فهل برب أن الأيام وتطيب ولكن للبنتهازيتُ و نعم قد برلو بو  

 ن ىذا النمط؟ن ىذا النمط أو يكون نصيبك زوج أو زوجة م  تكون م  
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الشخصية تصبح رائعة  ؤية بدأت تتضح أكثر وأكثر، وبدأنا ندرك أن  الر  أعتقد أن  

 وتكرا لذيذا حتُ تكون متوازنة بغض النظر عقلبنية  كانت أم عاطفية.

ن ىذا النمط فتعلم كيف تقول لا لدن حولك حتُ تتعارض الأمور مع إذا كنت م  

 ز والانتهازية.ظروف حياتك، وتعلم كيف تقول لا وألف لا لدن تستشعر منو الابتزا

الدسلم فطن لبيب لا لؼدعو خداع الدخادعتُ ولا مكر الداكرين حتُ يرتدون ثياب 

فلب تكن  ..ن يتعامل معهملو لاكتشاف حقيقة م  الطهر والبراءة ففيو من الفراتة ما يؤى

 بعاطفيتك تببا في تدمتَ حياتك وحياة أترتك.

 .زن أمور حياتكخرين وتعلم كيف توالا بذعل نفسك متاحا دائما للآ

درب نفسك على التعامل وفقا للؤولويات فالأكثر ألعية أولا ثم الأقل ألعية مهما كانت  

 الظروف.
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 الخانق والحب العطاء

ن حولنا، يصبح العطاء والحب حبلا يلتف على رقاب وأعناق م   ن الدمكن أن  ىل م  

 فيسلب منهم ىواء السعادة؟

عن حدىا الطبيعي وخرجت عن  ا زادت الأمورنعم قد يصبح العطاء والحب كذلك إذ

 إطار الدعقول.

حيث أن و يقدم خدماتو بشكل مفاجئ،  مع أحبابو العاطفي غتَ الدتوازن وىذا ما يفعلو

وعلى ىيئة أمر واقع، وأحيانا بطريقة يغلب عليها الإلحاح فهو لؼاف على الآخرين، 

د أنهم لا يدركون حجم الدخاطر التي ن أنفسهم، ويعتقو يعرف مصلحتهم أكثر م  ويتوىم أن  

يضعون أنفسهم فيها فيفرض نفسو عليهم فرضا، ولػاصرىم بالعطاء الخانق فإذا بهم 

يكرىون ىذا العطاء بل ويكرىون وجود ىذه الشخصية في حياتهم رغم يقينهم التام بطيبتها 

حتى ولو   وختَيتها.. بل وقد يصل الأمر ببعضهم إلى رفض ىذه الخدمات والذروب منها

 كانوا في أمس الحاجة إليها.
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 ن الحياة:م   مثال

قامت إحدى الأمهات بتزويج ابنها معها في بيتها حتى لا ترُىقو تكاليف الزواج فهل قرار 

 الأم صائب؟

ن العوامل و صائب أو غتَ صائب إلا في إطار عدد م  لضكم على القرار بأن   لا لؽكننا أن  

 ذه السيدة.ماذا حدث لذ نرى دعونا الدتشابكة، ولكن على أية حال

ن الدستقبلية وىل تتتوافق تعرف شخصية زوجة الاب لقرار دون أن  لقد اندفعت في ابزاذ ا 

 .نما لا ينتبو إليو العاطفي غالبامعها أم لا وىذا ما يفعلو العقلبني بي

لزوجة معتبرة فبدأت تشتًي لوازم البيت ل الأم الدضحية تتولى زمام الأمور،بعد الزواج بدأت 

تتولى ىي  الزوجة برتاج إلى أن   ولكن ىل فكرت الأم الحنون في أن   !ذلك عتُ العطاء أن  

تكون مسؤولة عن مصروف  وتشعر بالاتتقلبلية والدسؤولية، وأن   بنفسها زمام أمور حياتها

 بيتها بنفسها تتصرف فيو بالشكل الذي يناتبها؟
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 تأخذ رأي الزوجة معللة د وطهي الطعام دون أن  بدأت كذلك الأم تتولى مسؤولية إعدا

زوجة ابنها عروس في مقتبل العمر فلن بذيد فن إعداد الطعام،  ن  بأذلك بينها وبتُ نفسها 

 يتناول أطيب الطعام من يد أمو! ن  لشا قد يزعج ابنها الذي اعتاد أ

ا، وأنها مع الوقت يتذوق زوجها طعامه الزوجة ربدا تريد أن   في أن  ىذه الأم فهل فكرت  

 تتتعود وتتقن ما تقوم بعملو؟

تكون ملكة في بيتها ولو لعدة أيام في  الزوجة برب أن   أن  في ىذه الأم الحنون  وىل فكرت

 الأتبوع؟!

بن وتولت الجدة زمام التًبية، وبرملت ما لا تطيقو امرأة كبتَة في السن ألصبت زوجة الا

تُضحي ها كانت تتحمل لأنها تعتقد أنها حيا، ولكنمثلها، وأرىقها ذلك كثتَا وأتعبها ص

ابنها وزوجتو  ن حولذا، وبزفف عنهم العبء وعناء التًبية، ولأنها على يقتُ بأن  ن أجل م  م  

لا لغيدان فنون التًبية وأنهم ربدا يفسدان طفلهما ولا لُػسنان تربيتو.. فهل فكرت ىذه الأم 

 ؟ن الآخرينا لعا دون تدخل مباشر م  ما بطريقتهميربيا أبنائه ن حق أي أبوين أن  م   أن  
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أم الزوج صارت تتدخل فيما ترتديو الزوجة لزوجها وبزتار لذا الألوان التي  مر أن  الأدىى والأ  

تتًك للزوجة حرية اختيار ما  تراىا مناتبة والدلببس التي تظن أنها تتعجب زوجها دون أن  

 ترتديو!

بن ونرى كيف كانت مشاعرىا بذاه أم الزوجة.. لقد  الالننتقل بالدشهد الآن إلى زوجة 

أمها التي  عوضا عنوتعتبرىا أما ثانية عوضها القدر بها  ،كانت في البداية برب أم زوجها

توفت وىي صغتَة، ولكن مع الوقت أصبحت تشعر بعبء وجود أم الزوج في حياتها، 

الذي أصبح حائرا بتُ إرضا وبدأت تظهر الدشكلبت بينهما وامتدت الدشكلبت إلى الزوج 

طالب ببرىاأمو 
ُ
و وىي بلب أي حقوق  يعين مر، وبتُ الزوجة التي يراىا أمامحتى نهاية الع الد

 في بيتها.

رحلت عن حياتها،  جعلت الزوجة تكره أم زوجها، وتتمتٌ لوىذه التضحية الخانقة 

حدوث الكثتَ من  لشا أدى إلى بئا عليها وتببا في تكدير حياتهاعوأصبحت تشعر أنها 

التصادمات والخلبفات بتُ ىذه الزوجة وأم زوجها، بل وبتُ الزوجة وزوجها، وأصبحت  

 كل الأطراف في شقاء بسبب عطاء الأم الخانق.
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قدم العطاء ن حولو بتضحياتو وعطائو لذلك حتُ تُ ىكذا لؼنق العاطفي غتَ الدتوازن م  

ل وأنهم لػتاجون إليها ولا تفرض ن حولك بالفعوالتضحيات تأكد أنها تناتب ظروف م  

نفسك فرضا عليهم بل دعهم يطلبون ما يريدون بحب، ولا بذعل حبك لدن حولك 

وخوفك عليهم يصور لك أنك وحدك القادر على جعل السفينة تستَ في طريقها الصحيح 

 يستَىا كيف يشاء. أن  في  فلست وحدك القبطان فكل شخص قبطان حياتو ولو الحق 

 مثال آخر:

أم كلها عطاء ولكنها تعاني من الخوف الشديد على من برب، والرغبة و  بضة زوجة حنونر 

ن نزلات ن أجلهم، فإذا بها تضيق الحصار على أبنائها خوفا عليهم م  في البذل الشديد م  

ن الدلببس، ثم ىاىي تلبحقهم بصحيفة البرد، فتغلق النوافذ وتكلفهم ما لا يطيقون م  

 طبية والاجتماعية والنفسية!ن النصائح الطويلة م  

وحتُ يبدأ الأبناء في اتتذكار دروتهم بذلس إلى جوارىم تذاكر لذم كل شاردة وواردة ظنا 

منها أنها بذللك تصنع منهم عباقرة يتفوقون على أقرانهم ولا تدري أنها بذلك تربي فيهم 

ديد الحصار عليهم ، ولا تدري كذلك أنها بتشوالاعتمادية وعدم برمل الدسؤوليةالاتكالية 
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ن وراء ظهرىا لا لشيء فعلوا عكس ما تريد م  يتفلتوا منها و ي بزنقهم وبسنحهم الفرصة لكي

 ن تجن القيود الخانقة.توى للشعور بالحرية، والتحرر م  

الحب الزائد والحماية الزائدة يذبحان أواصر التواصل الناجح بسيف ناعم وحاد فإذا أردت 

تواصلب ناجحا كن متوازنا في عواطفك.. ولا تبالغ في الحب أو ن حولك م  تتواصل مع  أن  

 .لا تضطرىم إلى التفلت م ن بتُ يديكأو الحماية حتى  الخوف

فانتبو ولا بزنق من حولك بحبك واىتمامك حبك للآخرين قد يدفعك لقتلهم قتلب ناعما 

 وخوفك عليهم وعطائك الدبالغ فيو.

ملت مع مثل ىذه الشخصية فتفهم أنها تفعل ذلك أما إذا كنت من النمط العقلبني وتعا

ن أجل فرض السيطرة عليك، ولا إلغاء شخصيتك أو التعدي على حقوقك بل ما ليس م  

أخبرىا ما ء فاجلس معها وبردث إليها برفق و يدفعها إلى ذلك الحب والتضحية والعطا

 حتى يدوم بينكما التفاىم والحب. وبُربالذي وما  وتكرىالذي 
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 عالج التضحية الدفرطة لديك؟كيف ت

ك تستشعر بينك وبتُ نفسك ن النمط العاطفي الدضحي غتَ الدتزن لابد وأن  إذا كنت م   

كنت كذلك فإليك   ىناك خللب ما يؤرق عليك حياتك، ويفُسد عليك أوقاتك، فإن   أن  

نت ىذه النجوم الدضيئة.. زين بها سماء علبقاتك مع الآخرين لتستَ في درب العطاء وأ

  .ىادئ النفس قرير العتُ

ن حولك عطاءك فرضا، بل قدمو كاقتًاح لطيف ثم يأتي دور الآخرين لا تفرض على م  

  .ليحددوا ىل ىم بحاجة إلى ذلك العطاء بالفعل أم لا

  يقوم بهذا العمل بنفسو أم لا.. إن   ن أمامك أن  قدم التضحية ىل يستطيع م  تُ  فكر قبل أن  

، ولا تقوم بو ، وعلمو آليات القيام بوفقط على القيام بو كانت الإجابة نعم تاعده

  .حتى لا برولو إلى مبتز عاطفي، أو إلى إنسان اتكالي واعتمادي ؛بالنيابة عنو

يكونوا مثلك بساما؛ فلب تنتظر  الآخرين لا يفُتًض أن   ن أمامك، واعلم أن  تفهم شخصية م  

ن حولك أنانيون ولكن طباع م   ك أن  تضحيات لشاثلة منهم كي لا تُصدم وليس معتٌ ذل
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فكن مرنا وتقبل  ؛ن شخص لآخرالبشر لستلفة وتعاملهم مع أمور الحياة لؼتلف م  

  .تسعد وتُسعد من حولك الاختلبفات

كلنا راع   ن أجل الآخرين، وتذكر أن  لا ترىق نفسك ولا تضحي بسعادة أبنائك وأترتك م  

مع أبنائك ووقت مهامك الأترية من أجل وكلنا مسؤول عن رعيتو، فلب تضحي بوقتك 

، بل يستطيع حلها بنفسو أو لؽكن تأجيل حلها قليلب عابرةأن برادث زميل لديو مشكلة 

الأمر لا يصل إلى  قم بآداء واجباتك الأترية أولا ثم ىرول إلى مساعدة الآخرين طالدا أن  

  .و لؽكنو التأجيلمرحلة الخطر، وطالدا أن  

بغرض مساعدتهم حتى لا  ن حولك ولا بزض في تفاصيل حياتهماحتًم خصوصيات م  

 تكون عبئا ثقيلب عليهم، ويكرىون مع الوقت وجودك في حياتهم.

ن التجارب فدعهم وشأنهم الآخرين لؽكنهم اجتياز اختبارات الحياة بدزيد م   ثق بساما أن  

 برت زعم خبرتك في ولا تتدخل في كل صغتَة وكبتَ ،ون أمور حياتهم كما لػلو لذميُستَّ  

  .الحياة ولكن لؽكنك تقدنً النصح الخفيف ثم دع لذم حرية التصرف وفق قناعاتهم

  .اترك لنفسك وقتا للراحة والتأمل والاتتجمام كي لؽكنك اتتكمال الدستَ

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

61 

 

تشغلك بنفسك نوعا ما حتى لا  مارس بعض الذوايات والاىتمامات التي من شأنها أن  

 .في فلك حياة الآخرين تظل حياتك دائما تدور
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 العاطفي والحساسية الددمرة

لظر مرور  حتُ نتحدث عن العاطفي غتَ الدتزن وسماتو لا لؽكن بأي حال من الأحوال أن  

لدشكلة التي تؤرق حياة صاحبها وبذعلو عُرضة للقلق االكرام على مشكلة الحساتية.. ىذه 

 .ية لووالتوتر ولزاصرة الدشاعر النفسية السلب

 ترُى ما ىي سمات الشخص الحساس وىل من الدمكن القضاء على ىذه الآفة الخطتَة؟

تظل ىذه الكلمة برفر قد الشخص الحساس تؤثر فيو الكلمة البسيطة نظرا لرىافة حسو، و 

ىذه الكلمة التي قد تبدو للآخرين كلمة عادية  لذا طريقا في عقلو ونفسو بكل قوة.. بل إن  

 .ثل بالنسبة لو الرصاصة التي بزتًق قلبو بلب ىوادة ولا ربضةوعابرة قد بسُ 

الشخص الحساس يؤلدو بشدة غضب الآخرين منو وخصامهم لو وابتعادىم عنو، ويبدأ 

 .ن في حقوكان الآخرون ىم الدذنبو   شعاره بالذنب حتى وإن  ضمتَه في معاتبتو وإ

ن الناس ويرون أنها لا بها كثتَ م  تريع البكاء ويأتي بكاؤه على أثر مواقف عادية لا يهتم  

 .ن الأتاستستحق التوقف عندىا م  

 .نصيحة قوية ربدا ينخفض تقديره لذاتو الطفاضا ملحوظا إذا وجو لو الآخرون نقدا أو
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 .ثقتو بنفسة مهزوزة، ولا يرى نقاط قوتو بل يرى بوضوح نقاط ضعفو فقط

ويو؛ فيصتَ مشغول البال، مهموم يعيش مشاكل الآخرين وأحزانهم ويتعمق داخلها حتى برت

 .النفس،حزنا عليهم وتأثرا لحالذم

يعُتبر الحصول على الحب وتقبل الآخرين لو على قمة ىرم احتياجاتو النفسية والاجتماعية 

 .وحتُ يفتقدلعا تنقلب حياتو رأتا على عقب

سلبية حول ظنون والأفكار الاىتمام الآخرين بو لظروف ومشاغل الحياة راودتو ال إذا قل  

 .توذا

الشخصية الحساتة لا تعُبر عن مشاعرىا السلبية بذاه مواقف الآخرين لأنها بزشى بشدة 

بذرح مشاعرىم، فتظل متحملة للضغوط النفسية وعيوب الآخرين حتى تنفجر مرة  أن  

 .واحدة حتُ يزيد الضغط عليها

بذاىو يُصاب بصدمة و عندما يتعرض لتغتَ مشاعر الآخرين أن  كذلك   ن صفات الحساس م  

نفسية؛ لذلك فهو الأشد جرحا وتألدا من خبرات الفشل العاطفي أو الانفصال في الحياة 

 .الزوجية

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

64 

 

درجة برملو للئحباطات ضعيفة، وبالتالي ىو الأكثر عُرضة في ألظاط البشر للوقوع فريسة 

 .لنوبات الحزن واليأس بل والدخول في حالات الاكتئاب عند الصدمات القوية

ن حالات الجلد للذات فهو كثتَ اللوم لنفسو على أشياء لا الشخص الحساس يعاني م  

يقف عندىا لشا يعُرضو للئصابة بالضيق والتوتر فينعكس ذلك على صحتو  تستحق أن  

 .فنراه مصابا بالتهابات الدعدة والقولون العصبي بسبب لزاصرة الدشاعر السلبية لو

بالغ فيو، لشا لغعل من حولو يضيقون بو ويتجنبون قد يفُسر تصرفات الآخرين بشكل م

 راحة لأنفسهم من عناء ىذه الحساتية. أحيانا التعامل معو

 :ن الحياةم   مثال

 .لؼرجا معا فاعتذرت الصديقة لانشغالذا ن صديقتها أن  شخصية حساتة طلبت م  

، ظلت وابافلم تتلق منها جبصديقتها عدة مرات  اتصلت ىذه الشخصية الأيام التاليةفي 

صديقتها لم تعد ترغب في الحديث معها، وتتهرب منها  ىذه الشخصية بردث نفسها بأن  

زن وتأثر: لا بل ىي غاضبة متٌ لأني ى صديقة جديدة، ثم تقول لنفسها بحلأنها عثرت عل

 .خرجت وحدي ولم انتظر حتى يسمح وقتها بالخروج معي

ا تارة وجلد الذات تارة أخرى وواقع ظل عقلها يدور في صراعات بتُ الشك في صديقته
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 !خارج الدنزل لعدة أيام ناتية ىاتفها في الدنزلصديقتها كانت  الأمر أن  

الإىانة النفسية  وضعفي ميضع نفسو  في بعض الأحيانو ن صفات الحساس أيضا أن  م  

 بسبب احتياجاتو العاطفية فحتُ يقُابل بالرفض لشن لػب أو حتُ يعُامل بغلظة يتحمل

 .من أجل ألا يفقد الحب ومشاعر الأمان التي يستشعرىا بوجود الحب

 :مثال على ذلك

 زوجة عاطفية شديدة الحساتية تزوجت من عقلبني حاد وغتَ متزن

 .ىي لُؽثل الشعور بالحب والقبول لذا قمة احتياجاتها

 .ىو لُؽثل الشعور بالسيطرة وفرض الذات قمة احتياجاتو

غلظة.. فربدا أىانها أمام الجميع،وامتدت يده لتنهال عليها ضربا يعامل الزوج زوجتو بكل 

 .دون ذنب اقتًفتو

ىي برزن وتبكي وتتأثر .. ىو لؼاصمها ويبتعد عنها فتستشعر الحرمان النفسي فتهرول 

، ر عنها فتزداد ىي إقبالا عليوخلفو لتصالحو.. بل وربدا يقابل لزاولاتها بالصدود والإدبا

 !الحياة بكرامة وعزة نفس من أجل الحبوتُضحي بحقها في 
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 للحساسية علاج فتناولو

 كيف تعالج نفسك من فرط الحساسية إذا كنت شخصية حساسة ؟

لػتاج إلى  العضال، ولكن الداء فلب تبتئس لم لؼلق الله عز وجل داء إلا وخلق لو دواء

كنت من   طبيب ماىر يكتشفو، ويُشخصو، ويعرف كيف يتعامل معو ببراعة، لذلك إذا

تكون  بل ىو لػتاج منك أن   النمط الحساس لا برزن ولا تشعر أن الدواء صعب ولزال

تدرك أنوّ رغم مساوئ الحساتية ورغم كثرة  تنظر إلى نفسك نظرة إلغابية وأن   وأن   ،ماىرا 

لحساس شخص ن الإلغابيات؛ فام  الكثتَ  أيضا في الأمر  إلا أن   السلبيات في ىذا الأمر 

نفس ن حولو ويرجو الختَ لكل البشر، ويتعامل بسو بسعادة م  شاعر، تطيب نفمرىف الد

، فانظر أولا إلى إلغابياتك كي تستطيع التغلب على نقية لا برمل الأحقاد لغتَىا

 .تلبياتك

 والآن لنبحر معا في رحلة تريعة في أعماق بحر الدواء الفعال لذذا الحوت الدفتًس لنلتقط  

 الدفعول بإذن الله. ىذه الكبسولات رائعة

 

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

67 

 

ن حولك لا تكتم مشاعرك حتى تصل إلى مرحلة الانفجار بل إذ ضايقتك تصرفات م  

تكون كثتَ العتاب لا  صارحهم بلطف وحب وحدثهم عن ما يضايقك، ولكن احذر أن  

كنت كذلك فأنت برول نفسك إلى ملح   تدع واردة أو شاردة إلا وتعاتب عليها؛ فإن  

 لسنة .. ولكن دع الأمور البسيطة بسر بسلبم وتغافل عنها واعلم أن  مزعج لا تستسيغو الأ

تسعة أعشار السعادة في التغافل كما يقولون، ولا تقف عند الكلمات والدواقف العابرة 

وعاتب على الأشياء التي تستحق العتاب فحسب.. واجعل عتابك لطيفا بصيلب  ،طويلب

 مثلك.

بهم علبقة حب قوية وخاصموك اقتًب منهم ن حولك لشن بذمعك إذا ابتعد عنك م  

ن بذعلك برتٌ ظهرك ليمتطيك م   في حدود احتًام الذات، ولا تسمح لدشاعرك بأن  

حولك، ولا بذعل احتياجك العاطفي يضعك في موضع الإذلال.. اعف عمن ظلمك.. 

ل طيبتك وحسن خُلقك ن أمامك يستغم   وتامح من أتاء إليك ولكن حتُ بذد أن  

و يتلذذ بتذلل قلبك أنت قربا منو، ويتعمد خصامك لأن  زداد بعدا عنك لت زدادفيوحبك لو 

الحب لا لُؼضعك  لو وقتها كن قويا ودعو وشأنو واغلق أبواب قلبك قليلب حتى يعرف أن  

والتكافؤ النفسي..  الدتبادل علبقتك بو لغب أن تستَ في إطار من الاحتًام للذل وأن  
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ل يواري عنك الحقائق ولغعلك تظن نفسك دائما على حق ولكن لا بذعل ىذا التحو 

ن برب اعتذر وتقرب إليو بحب واطلب منو العفو فإذا أخطأت في حق م   ؛فكلنا لططئ

 دون غضاضة في ذلك، وانعم معو بدفء التسامح والحب.

ن الآخرين الاىتمام الشديد؛ فالحياة كلها مشاغل ومتاعب وكدح، وكل إنسان لا تنتظر م  

ن خلبلذا عن اىتمامو ومو ومسؤولياتو وواجباتو، وكل إنسان لو شخصيتو التي يعبر م  لو لع

بالآخرين فالبعض يهتم بالكلمة والبعض بالفعل.. البعض يأتي اىتمامو على شكل اتصال 

تراه مسرعا  تليفوني والبعض على شكل لقاء عميق وطويل .. البعض يأتي اىتمامو بأن  

لمات والبعض تراه إلى جوارك في كل وقت.. فتعامل مع إليك في وقت الأحزان والد

ن الآخرين وفق طباعهم لا وفق طبعك أنت، وابضد الله على حبهم لك، وارض بنصيبك م  

 ىذا الاىتمام، ولا تكلفهم فوق طاقتهم كي لا ترىق مشاعرىم فيملُّوك مع الوقت.

علق الزائد عن الحد فلب تعلقو بأحد الت -عز وجل -لى قلبك نقيا صافيا لله حافظ ع

لغعلك كالشجرة  لغعلك بريا في تلبم نفسي وىدوء قوي، وأجدر بأن   فهذا أجدر بأن  

راتخة الجذور حتُ تتلقى بعض الصدمات والإحباطات لا تنحتٌ ولا تقع بل تظل ثابتة 

عنف وقوة الريح ولكنها ترعان ما بُذدد ىذه  بسببوراتخة قد تسقط بعض أوراقها 
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 الجمال حولذا. الأوراق وتنشر

حاول مساعدة الآخرين قدر الإمكان في حلول مشاكلهم، وتعاطف معهم، وقدم لذم  

وتتأثر بها، وبذعلها تعكر  النصائح الدخلصة، ولكن لا تنغمس وتط ىذه الدشكلبت

تفصل نفسك عنها بساما فلب تتعامل معها وكأنها  ، بل عليك أن  عليك صفو يومك

يتك وأترتك فتحول أترتك إلى مستشفى للؤمراض النفسية مشكلبتك أنت فتنقلها إلى ب

 .مع الوقت

 :مثال على ذلك

صديقتها تعرضت لدشكلة عائلية  شخصية خلوقة وحساتة وعطوفة، علمت أن   حنان

للحال الذي وصلت إليو صديقتها كثتَا؛ فقدمت لذا الدعم الدعنوى  حنانقوية، حزنت 

 .ن قوةم   ما بسلك بكلجوارىا العميق، والنصيحة الصادقة، ووقفت إلى 

إلى بيتها والحزن لؼيم على وجهها.. ظلت تبكي على صديقتها وما وصل  حنانعادت 

ن أركان البيت والذموم بذتمع تتناول طعامها.. جلست في ركن م   إليو حالذا.. لم تستطع أن  

 حولذا.

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

71 

 

رت الدشكلة أث ن العمل فظلت بركي لو ما حدث لصديقتها وكيف أن  عاد زوجها م   

 ن مهام البيت، وانهارت بتُ يديو.عليها فجعلتها عاجزة عن القيام بأي م  

على اتتذكار الدروس لذم؛ فالنفسية مُدمرة والقوى  عاد الأبناء من الددرتة فلم تقو

 مُعطلة، والحياة صارت توداء في عينيها.

دة مصابة كان لدينا شخصية واح  ن أن  حالة البؤس إلى منزلذا فبدلا م   لقد نقلت حنان

بالذموم والدشكلبت أصبح لدينا شخصيتان واقعتان فريسة للحزن والذموم ..فهل كون الدرء 

 ينغمس في مشكلبت الآخرين حتى يذوب فيها؟! حساتا عطوفا عليو أن  

الدياه التي بسلؤه ما ىي  الحياة كالبحر الذائج أحيانا، والذادئ أحيانا أخرى، وأن   لو بزيلنا أن  

مشكلبت ومتاعب الحياة، وأننا لضن السفينة التي تستَ في ىذا البحر، فلببد إلا لعوم و 

ن الثقوب والشقوق التي تنقل الداء لداخلها، بل تكون قوية ومتينة ولا تعاني م   للسفينة أن  

 تسبح فيو بدهارة وىي تعرف وجهتها حتى تصل إلى الشاطئ تالدة. لغب أن  

نتعامل  قوية، ودون أن  نقف لذا وقفة  كما ىي دون أن    تركنا ىذه الثقوب والشقوق أم ا إن  

 الداء تيتسرب للداخل بقوة الحساتية والعطف الزائد، فإن  معها بحزم برت مُسمى الحب و 
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وتنتهي حياتهم بشكل مروع وأليم، وتتزيد الخسائر رغما  ن فيهاوتتغرق السفينة ولؽوت م  

 عنا.

الأقدار، وتعامل مع ىذه الأقدار بحكمة لذلك دع الذموم بريط بالسفينة كما شاءت 

رأى تفينة حولو  الدؤمن الفطن، الذي يسبح بسفينتو حتى شاطئ الاتتقرار النفسي، وإن  

 يغرق معها. تغرق أترع في إنقاذىا ولم يسمح لنفسو أن  

ك كي لا تُصبح أنت عُرضة بالتسرب إلين حولك ولكن لا تسمح للهموم تاعد م  

بحياة ىادئة بعيدا عن  ينعموا ن حق أىلك عليك أن  م   تذكر أن  للبكتئاب مع الوقت، و 

تتعامل مع   الذموم والدشاكل التي تنقلها إليهم ببراءة وحسن نية.. لذلك لغدر بك أن  

فالعقلبني  الدتزن يفكر بعقلو ولا  ن حولك تعامل العقلبني الدتزن،ومشكلبت م   مشكلبتك

ني يقف خارج دائرة الدشكلة.. ينظر إليها بعمق، يتوغل بدشاعره داخل الدشكلبت.. العقلب

ن يقف م   و يعلم جيدا أن  الدائرة؛ لأن   ىذه ويتأملها بروية، ولا يسمح لنفسو بالقفز داخل

 ن يقع داخلها فلب يرى إلا بعض الجوانب فقطا م  يرى الصورة كاملة أم   الدشكلة دائرةخارج 

 .لشا لغعلو أحيانا يقع فريسة لأنيابها

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

72 

 

 

 يزان الكلماتعالج حساسيتك بم

ا لؽيز العقلبني الدتزن أن  ميزان تعاملو مع الآخرين ميزان عادل لا يعرف ن أبصل مم  

تقتدي بو في ىذه الجزئية ووقتها تتًتاح كثتَا وتريح من  الظلم ولا الجور، لذلك حاول أن  

تزن كلبم الآخرين ومواقفهم  و ينبغى عليك لتعيش مرتاح البال أن  يتعامل معك.. بدعتٌ أن  

 تفسر تصرفاتهم باندفاع العاطفة، وبنظارة الدشاعر. بديزان العقل، ولا

 ولنأخذ مثالا على ذلك: 

فتاة في الدرحلة الثانوىة بذتهد بشدة في اتتذكار دروتها، ولكن كلما دخل والدىا عليها 

 فجأة وجدىا في وقت الراحة لشكسة بهاتفها برادث صديقاتها، أو تتصفح مواقع الانتًنت.

تابا حادا، واتهمها بالتقصتَ وتضييع الوقت، وىددىا بسحب غضب الأب وعاتب ابنتو ع

 الذاتف منها.

ظلت تبكي بكاء اغلقت على نفسها الباب و  ن موقف الأب..تأثرت الفتاة تأثرا قويا م  

شديدا، ورفضت تناول الطعام، وبدأت تشعر بصداع شديد، وألم في الدعدة، وزادىا ألدا 

نفسي، فتارة ترى أنها الصراع الن ها، فبدأت تعاني م  بها لغضب أبيها عليضمتَىا الذي أن  
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 مقصرة كما يقول والدىا وأنها تستحق ىذا العقاب، وتارة تشعر بوقع الظلم عليها وأن  

حظها العثر لغعلو يدخل عليها  و لم يقدر جهدىا طوال اليوم، وأن  والدىا غتَ مُنصف وأن  

والتوتر لم يعد لديها القدرة الشعور بالحزن و  قات الراحة.. ونتيجة ىذا  الصراعفقط في أو 

 على اتتذكار دروتها بصفاء ذىن. عدم

ن النمط العقلبني الدتزن تنرى رد فعل لستلف بساما.. ىذه الفتاة نفسها م   لو بزيلنا أن  

و لا يرانى تقول لنفسها: إن  و  ،منطقو ىوو تنجد شخصية تلتمس العذر لأبيها وتفكر بعقلو 

يدي، فمن حقو أن لؼاف علي ، ويظن أنتٌ مُقصرة فهذا ما لغدني عليو  توى والذاتف في

أصل إلى  ن أجل أن  يراني متميزة ويكدح م   بالفعل كلما دخل حجرتي، وىو يتمتٌ أن  

التميز.. وقتها لن تبكي ىذه الفتاة وتتأثر بل تتتفهم وجهة نظر أبيها وتبب كلماتو 

 ويرضي أبيها.الصادمة، وتتفكر في حل للمشكلة يرضيها 

لذلك حاول اتتخدام العقل في التعامل مع الامور والدواقف وكلمات الآخرين، ولا 

برسب حسابا لكل كلمة وكل شاردة وواردة، ولا تقف لكلمات الآخرين بالدرصاد  

ن ذلك، والدؤمن الذكي كالصائد الذي يتحتُ الفرص لاصطياد الفريسة فالأمور أبسط م  
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يتنعم بالسلبم  ،ىادئ النفس ،كفيو لأن يعيش مرتاح البالن حسن الظن ما يلديو م  

 الداخلي.

 ذلك كفيل بأن  فرين بديزان العقل وزن كلمات الآخدأبك في الحياة،  اجعل حسن الظن 

ن حولك وينعم لغعل حساتيتك بزتفي مع الوقت فتنعم بعلبقاتك وتواصلك مع م  

 الآخرون بالتواصل معك.

ط العقلبني أو العاطفي الدتزن وكنت تتعامل مع شخصية حس اتة أم ا إذا كنت م ن النم

ىكذا فكن لطيفا معها وتعامل معها بلباقة شديدة، وعبر عما تريد بكلمات رقيقة، وكن 

 واضحا فيما تريد، واشرح وجهة نظرك لذا ليزول توء الفهم الذي يتبادر إلى ذىنها.

 املؤ صندوقك كثيرا

 أحدلعا فار  والآخر لشلوء بأثقال من الحديد، وأننا وضعنا تُلدينا صندوق بزيل معي أن  

الصندوقتُ برت تيار ىوائي قوي..ترُى أيهما تيطتَ أدراج الرياح وأيهما تيقف ثابتا قويا 

 راتخا لا يتزحزح عن مكانو قيد ألظلة؟
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مثل ولكتٍ لا أريد الإجابة بل أريد ما وراءىا.. لضن البشر  الإجابة معروفة بالطبع،

ذه الصناديق، وتيارات الذواء ىي كلمات الآخرين المحبطة والدثبطة، والتي تُصيب ى

اس كما أتلفنا تابقا يتأثر بنقد الآخرين اتة في مقتل، فالشخص الحس  الشخصية الحس  

وصفو أحدىم بصفة ما ظلت ىذه الصفة ملتصقة بذىنو ونفسو  ويرى نفسو بعيونهم فإن  

الصندوق  اداخل ىذأما الحديد الذي وضعناه ، من الأحوالبأي حال  تفارقو ن  لا تريد أ

ن لسلوق على ىذه البسيطة إلا ورزقو الله عز وجل فهو نقاط القوة التي بسيز كل منا، فما م  

كثتَا عن ىذه الذدايا ينجح في أمر ما، ولكننا نغفل   ن الدواىب والقدرات ما يؤىلو لأن  م  

بستلئ بو، فنشعر بالطفاض التقدير  ق بدا تستحق أن  لظلؤ الصنادي نعيش دون أن  الربانية و 

بسلؤ  لذلك عليك أن  ..تواء كانت مقصودة أو غتَ مقصودة الذاتي عند كل كلمة تقُال لنا

 بنقاط قوتك.. ابحث عنها بذكاء . كصناديق

 تل نفسك ما الشيء الذي لؽيزني؟

 ما الشيء الذي لؽدحتٌ الآخرون بسببو؟

 ب وشغف؟ما الشيء الذي أمارتو بح
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 ما الشيء الذي أشعر بالسعادة حتُ أمارتو؟

ت اتقنو، واجعلو نقطة قوة بسنحك الثقة بالذأعن ىذا الشيء وزد مهاراتك فيو، و ابحث 

وترفع تقدير لنفسك، فكلما ارتفع منسوب تقديرك لذاتك ارتفعت الثقة بالنفس وبالتالي 

ر الشديد بنقدىم حتى لؼتفي ىذا التأثتية واحتياج الددح من الآخرين، و منسوب الحسا قل  

 الدنسوب بساما.

فنقب عنها وتتجدىا يوما  ؛لم تعرفها بعد ربدا نقاط قوة بل لديك ولكنلا تقل ليس لدي 

 ما بإذن الله.

ذيذا بالفعل، أما حتُ تُصر على ىذه الكبسولات بذعلك تكرا ل وفي النهاية تذكر أن  

تعيش في دور الدلح الذي  بركم على نفسك بأن  في الحياة بداء الحساتية فأنت  الاتتمرار

ا تدمرك مع الوقت  يرتدي ثوب السكر الخادع فانتبو وحاول علبج حساتيتك بنفسك لأنه 

 .وتدمر حب الآخرين لك
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 احذر سيول الحب

بصيل ىو الحب حتُ لغعلك تفتح أبواب قلبك لدن برب.. برتويو بدفء مشاعرك، 

 ن فيض حنانك.وترويو م  

ازن و الحب حتُ يكون معتدلا، وفي موضعو، وىذا ما يفعلو الإنسان الدتو وبصيل ى

نبضات حسابات أخرى بركم  لوفأما العاطفي غتَ الدتزن  عاطفيا،تواء كان عقلبنيا أو 

ومهما كانت  رفة تندفع لضو المحبوب في أي وقتقلبو، فالحب لديو مشاعر فياضة وجا

 ليو حصارا لؼنق الأنفاس.ن كل الجهات وتفرض عالأوضاع؛ فتحاوطو م  

التي لا  ن لػب، فيغرقهم بكلماتو الدعسولةو يفرض مشاعره بشكل ضاغط على م  إن  

ت حتى ولو كان الآخرون في التي تظهر في كل وق تهي ولا تتوقف، ومشاعره الدتدفقةتن

يسمح لذم باتتقبال ىذه الدشاعر.. ولػاصرىم باىتمامو الشديد والدبالغ فيو وضع لا 

 ن أنفسهم.لػميهم م   م أطفالا صغارا يتوجب عليو أن  وكأنه

ن الخصوصية، فهو ن لػب لا يتًك لذم مساحة م  العاطفي غتَ الدتزن في علبقاتو مع م  

يفتحوا قلوبهم فيخرجوا مكنونها  يبوحوا لو بكل أترارىم عن طيب خاطر، وأن   يتوقع أن  
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 لم يفعلوه فإن   ع ذلك منهم وإن  كان ذلك فوق حدود طاقتهم النفسية، ىو يتوق  حتى وإن  

 لو يسيطر عليو حتى يقتلو. الشك في حبهم

ن الحب ينفر منو العقلبنيون والعاطفيون الدتزنون، ويشعرون معو ىذا الأتلوب م  

ن ىذه بالاختناق وعدم برمل الوضع فتأتي ردود أفعالذم بشكل متفاوت، فالبعض يفر م  

 و كي لا لغرح الآخرين أو يصيبهم بأذى نفسي.الدشاعر فرارا، والبعض يتحمل رغما عن

ا تغُرق العلبقة لأنه ؛ل مشاعرك تلكو ن تين ىذا النمط  فاحذر م  لذلك إذا كنت م  

لبوة السكر ولكن فرط لو حلبوة كح الحب الدفرط وتذكر أن  ، تاويةوتنهيها نهاية مأ

نفسو ذات يوم  النفس لا تتحملو.. بساما كشخص يعشق الحلوى ولكنو وجد عللغحلبوتو 

تكون وجباتو اليومية عبارة عن حلويات شرقية وحلويات غربية وأنواع  وقد فرُض عليو أن  

ن الجاتوىات والكيكات.. ربدا تيأكل منها مرة أو عدة مرات، بل فلنقل عدة لستلفة م  

تاق يكون ىذا الطعام ىو زاده في الحياة إلى الأبد.. وقتها ربدا تش أيام ولكنو لن يتحمل أن  

 ن الدلح وربدا يرى فيو كل الجمال الذي لم يعد يراه في السكر.نفسو إلى قليل م  

 حتُ تغُرق الآخرين في مشاعر الحب فأنت تضطرىم إلى الذروب بعيدا؛ لذلك حاول أن  

 العناء.ولا تكن تكرا قويا لػمل الدلل و  مشاعرك عسلب لذيذا لػمل الشفاءتكون 
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 ني والعاطفيالعقلابين  حتى تستقيم الحياة

ن وبزتفي الصراعات م   ،والعاطفي العقلبنييدوم الحب بتُ تستقيم الحياة و  حتى

 .قا لذذه الطبيعةيتعامل معو وف يتفهم طبيعة الآخر، وأن   على كل منهما أن  حياتهما 

حتى تستقيم النمطتُ ن في السطور القادمة تنقدم بعض الكبسولات الدفيدة لكل م  

وافتح لذا عقلك وقلبك  ،نهما فتقبل متٌ أيها القارئ الكرنً ىديتىالحياة ويدوم الحب بي

بذة عن توء ضغوط الحياة النا تقلتتطبيقها وب -عز وجل-ففيها الشفاء بإذن الله 

 في كثتَ من الأحوال.والعاطفي العقلبني التواصل بتُ 

   مل ن العقل، وإذا كنت عقلبنيا تعاإذا كنت عاطفيا تعامل مع العقلبني بدزيد م

 . تتقرار العلبقة بينكماعاطف فهذا أدعى لاتن الد م  مع العاطفي بدزي

  إذا كنت عاطفيا امنح العقلبني فرصة لابزاذ القرارات بتأني ولا تضغط عليو

م كراىية العاطفي وإذا كنت عقلبنيا تفه   .فالعقلبني لا يطيق التسرع ؛بسرعتك

ة يل وقت ابزاذ القرارات البسيط تطلا  لشديد في ابزاذ القرارات فحاول أللبطء ا

 .القرار في حيز اىتماماتك بالفعل أن  والعادية، واجعل العاطفي يشعر 
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 ،وعبر  إذا كنت عاطفيا لا تغرق العقلبني في بحر الحب، بل امنحو الحب بحكمة

حتى لا  الرومانسية؛ ن الكلماتعن حبك بالأفعال قبل الكلمات، ولا تكثر م  

وإذا كنت عقلبنيا  ا وكأنها تكر شديد يرىق النفس،ويتعامل معه لؽل منها

فالعاطفي اللفظي نان والرعاية والاىتمام ن الحب والحفامنح العاطفي الدزيد م  

 .لػتاج بشدة إلى كلمات ولدسات الحب

   ّبسلؤ  للحب، وحاول أن   وتعطشكل العقلبني نتيجة احتياجك العاطفي لا برم

 ؛ترفع تقديرك لذاتك من شأنها أن التي حياتك ببعض الإلغابيات وبعض الأمور

عطش للحب، وحتى لا يرُىق ىذا التعطش العقلبنتُ م ن تحتى لا يقتلك ال

 حولك.

   ّل العاطفي نتيجة تربيتك على الجدية الشديدة والعيش إذا كنت عقلبنيا لا برم

ك لو كنت ر أن  الحب، وتذك   شخصية لا تستغتٌ عنفهو  بالقليل من الدشاعر؛

ن أوزوجة أو أبا أو أما أنكم مسؤولون أمام الله عز وجل عن رعيتكم وم  زوجا 

، فماذا أيها الزوج العقلبني لو من مسؤوليتكم إشباع احتياجاتهم النفسيةض

 ؟عاشت زوجتك يعتًيها الظمأ العاطفي
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 تتَويها؟غتَك ن م   

في كي لا تفتح ثغرات لذا للتفكتَ ن حتُ لآخر؛ن الحب م  جرعات م  امنح زوجتك 

 خيالات لزرمة.

تنجرف وراء كي لا  ؛كلمات الحب والتقديرم ن   ابنتك لا بررمأيها الأب العقلبني  وأنت  

 كبار السن؟الرجال  ن م   أون الشباب ن الآخرين م  الكلمات الدعسولة م  

الحب لػتاجون أيضا إلى التقدير و  فهم ولا تنسوا نصيب أبنائكم الذكور م ن ىذه الجرعات

 .لبناتكم نلذم كما تنتبهو والضلبلات فانتبهوا  ماتوا في المحر  انغمسوإلا  

   يكون بغيضك يوما  تعامل مع الآخرين بقاعدة " أحبب حبيبك ىونا ما عسى أن

يكون حبيبك يوما ما" فلب تتطرف في  ما، وابغض بغيضك ىونا ما عسى أن  

د، فالحب الشديد قد يعقبو بغض شدي أوعقلبنيا؛ مشاعرك تواء كنت عاطفيا

 والبغض الشديد قد يعقبو حب شديد والقلوب تتقلب في مشاعرىا.

 الآخر فالعاطفي ردود أفعالو قوية والعقلبني ردود أفعالو  تفهم ردود أفعال النمط

على تبيل ىادثة، فلب تتهم العقلبني بالبرود، ولا تتهم العاطفي بالطفولية والجنون.
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ن  يتلبقها بسيول م  فالعاطفي أم ا يفة، الدثال العقلبني يتلقى الذدايا بكلمة شكر لط

للنمط ل طرف معرفة طبيعة ردود الأفعال الحب فعلى ك عباراتالشكر و كلمات 

 .ليحيا في راحة وتكينة وتلبم نفسي والتأقلم معها وعدم السخط منها الآخر،

   و لن يسمح لأن   ؛تقود النمط العقلبني ن النمط العاطفي فلب براول أن  إذا كنت م

فرض تيطرتك لا براول تكتسبو  إذا أردت أن  ، فك وقتها تتخسر كثتَاولأن   بذلك

و حتُ وفي نفس الوقت لا تسمح لو بامتطائك وجعلك تستَ وفق رغباتو لأن   ،عليو

فتوازن في كان عقلبنيا غتَ متزن   الأبد إن  لغد منك تنازلا تيلغي شخصيتك إلى 

 .وكن في منطقة الوتط التعامل معو،

   ن ابتزاز العاطفي واللعب على أوتار حساتيتو وعدم قدرتو احذر أيها العقلبني م

و حتُ يفيض بو يلقي بكل شيء وراء ظهره لأن   ؛على برمل الخصام والدشكلبت

و و تيعيش حياة جديدة مع شخص يعتقد أن  ووقتها تتكون أنت الخاتر الأول لأن  

معك تيتعلم كيف لُؼرجك بساما من وحتى لو أكمل حياتو  جدير بحبو واىتمامو

تضعو في موضع الدتنازل دائما كي لا  واحذر أن  قلبو حتى ولو أظهر لك غتَ ذلك، 

 يتنازل عنك للؤبد. تكون النتيجة النهائية أن  
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   العقلبني بلب مشاعر فلب توجو لو النقد الدائم واللوم  إذا كنت عاطفيا لا تعتقد أن

ع حساباتو وربدا يبكي بشدة، وينهار ولكن انهياره و حتُ لؼتلي بنفسو يراجلأن  

لو في وقت وتفهم طبيعتو ولا تكن جارحا يكون أمام نفسو فقط فاحتًم صمتو 

 ىكذا.يبدو لك داخلو ولكن طبيعتو جعلتو  الجميلة تكمن فالدشاعر غضبك

  إذا كنت عاطفيا فانتبو في وقت غضبك كي لا بذد نفسك قد انفعلت وأخرجت

في أول شخص تراه أمامك.. حاول أن تتحكم في انفعالاتك لأنك  بركان غضبك

 بهذه الطريقة تظلم الكثتَين وعادة ما تظلم أبناءك أو شريك حياتك.

  إذا كنت عقلبنيا فراجع حساباتك الاجتماعية فأنت عادة برتاج إلى مزيد من

يا حولك، ومزيد من الاىتمام بهم وبأحوالذم..إذا كنت عقلبن الاندماج مع من

 بالفعل ينقصك النجاح في جوانب الحياة الاجتماعية. فأنت

 فكثتَ  ؛إذا كنت عاطفيا فراجع حساباتك الذاتية، وقف وقفة صادقة مع أىدافك

من العاطفيتُ يتميزون بالتسويف وتأجيل الأىداف.. حاول الاعتناء بذاتك 

صل وضع خطة لتحقيق أىدافك وابدأ بهدف واحد وحتُ ت ،والاىتمام بأىدافك

 تيتوالى النجاح بإذن الله.انتقل إلى ىدف آخر وىكذا إليو 
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   دقائق الشخصية ليقيمها، ن نفسك مفتشا ينقب عن إذا كنت عقلبنيا فلب بذعل م

وإذا كنت عاطفيا فلب تنخدع وبركم على الشخصية ولا برلل كل كلمة على ىواك.

زان معتدل  يلناس بدوا الاعتدال وليكن وزنكم لن أول لقاء، حاولن أول وىلة وم  م  

 كي لا تظلموا ولا تُظلموا.

   طبيعة الله خلق العقل والقلب ليتكاملب لا ليتصارعا، فتفهم  أيا كان لظطك تذكر أن

ن حولك حتى لو اختلف معك ففي الاختلبف ثراء، فلب برول الثراء إلى حلبة م  

اة أبسط فالحي ؛ برول اختلبفك مع الآخرين إلى خلبف، ولامصارعة يعقبها شقاء

ن حولك وتغافل عن بعض الأمور لتصل تتفهم احتياجات م   حاول أن   .ن ذلكم  

 .السفينة إلى الشاطئ بسلبم

   ياة درك أن الحن أن  و يلتمس الأعذار للآخر،  أن  و يتفهم كل منا الآخر،  لنحاول أن

عن نستغتٌ  بشر لا لؽكن أن  كنا  أن   كذلك  دركالعاطفة والعقل، ولن دائما إلى برتاج

ضيف الحب زانة للحياة ولا العاطفي الذي يُ ر الاتتقرار واليف ضالعقلبني الذي يُ 

 .والرونق للحياة
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ىذا الكتاب كان عبارة عن خريطة تكشف السمات الأتاتية  أختَا دعوني أذكركم أن  

أول خطوات  ت معرفة الداء ىيكانإن   لكل شخصية ونقاط ضعفها وكيف نعالجها، ف

لم نتحرك خطوة إلغابية  ن جوع إن  غتٌ م  تسمن ولا يتُ  لا الدعرفة وحدىا  إن  العلبج إلا  

كان   لم نبدأ في تناول  ىذا الدواء وداومنا على تناولو حتى بسام الشفاء حتى وإن   للؤمام وإن  

 مر الدذاق.
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 خاتمة

الحمد لله الذي بنعمتو تتم الصالحات، اللهم لك الحمد كما ينبغي لجلبل وجهك وعظيم 

 د يارب في الأولتُ والآخرين وفي الدلؤ الأعلى إلى يوم الدين.تلطانك، لك الحم

ن ن نفسي وم  كان غتَ ذلك فهو م    كان ختَا فهو منك، وإن    اللهم ىذا جهد مقل فإن  

 الشيطان فاغفر لي واربضتٌ.

 رضا الجنيدي 

 20/1/2018 
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 للتواصل مع الكاتبة

 

 البريد الالكتًوني

redagenedy@yahoo.com 

 

 لكاتبة على التلجرامقناة ا

https://telegram.me/redaalgeneedy 

 

 صفحة الفيس بوك

https://m.facebook.com/Reda.Geneedy 
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