
 

 

 

مقدمة :  

حين قرأت كتاب ”جسمك يتذكر كل شيء“  انكشف لي معنى عميق: أن الجسد ليس مجرد آلة 

بيولوجية، بل سجلّ حيّ لكل ما عشناه من مشاعر وصدمات. كل شعور لم نسمح لأنفسنا أن نعيشه 

يتحول إلى عاطفة ممتدة، وإذا لم تتحرر هذه العاطفة فإنها تتخزن في الأعضاء، ومع الوقت تتجسد 

كأمراض. عندها يصبح المرض ليس مجرد عدو يجب التخلص منه، بل رسالة من الجسد تقول: “هنا 

مشاعر لم تُعاش بعد.” ومن هنا يبدأ العلاج، لا بقمع الأعراض فقط، بل بفهم لغة الجسد والإصغاء 

لنداءاته. 

هذا الدليل هو ثمرة دراسة عميقة قمت بها، جمعت فيها بين قراءتي وتأملاتي في كتاب جسمك يتذكر 

كل شيء (The Body Keeps the Score)، وبين تلخيص محتواه وربطه بالجانب العملي، ودمجه مع 

بحوثاتي وتجربتي الشخصية في فهم العلاقة بين المشاعر والجسد والمعتقدات. لم يكن هدفي أن 

أقدّم بديلاً عن الطب، بل أن أفتح وعيًا جديدًا يساعد الإنسان على قراءة رسائل جسده بصدق، مع التأكيد 

دائمًا على أن من يعاني من مشكلة جسدية يجب أن يتابع علاجه مع الطبيب، إلى جانب العمل على 

الجذور العاطفية. 



القسم الأول : 

خريطة المشاعر و الأعضاء المتأثرة  



 خريطة المشاعر والأعضاء المتأثرة :  

1) الخوف 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى قلق ويقظة مفرطة. •

الأعضاء: الجهاز العصبي، الكلى، المناعة، القلب. •

الأمراض: أرق، صداع نصفي، ضعف مناعة، خفقان. •

2) الخزي / العار 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى رفض الذات وعزلة. •

الأعضاء: الجلد (واجهة الهوية)، الأعضاء التناسلية. •

يما، حب شباب، ضعف جنسي. • الأمراض: إكز

3) الغضب المكبوت 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى قهر داخلي وعنف محجوز. •

الأعضاء: الكبد، الدورة الدموية، القلب. •

الأمراض: ضغط دم مرتفع، صداع توتري، التهابات كبد. •

4) الحزن الطويل 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى انسحاب ودموع داخلية. •

الأعضاء: الرئتان، التنفس، القلب. •

الأمراض: ربو، ضيق تنفس، متلازمة القلب المنكسر. •

 

 



5) الوحدة / فقدان السند 

إذا لم تُعش: تتحول إلى فراغ داخلي. •

الأعضاء: القلب، الدورة الدموية. •

الأمراض: ضعف عضلة القلب، اضطراب نبض. •

6) الذنب 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى جلد الذات. •

الأعضاء: المعدة والجهاز الهضمي. •

الأمراض: قرحة، ارتجاع، قولون عصبي. •

7) الغيرة / الحسد 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى مقارنة سامة. •

الأعضاء: الكبد، المرارة. •

الأمراض: حصوات، صداع، أمراض صفراوية. •

8) القلق المزمن 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى ارتباك داخلي. •

ية. • الأعضاء: المعدة، الغدة الكظر

الأمراض: إرهاق، تساقط شعر، أرق. •

9) الفراغ / الاكتئاب 

إذا لم يُعاش: يتحول إلى انطفاء ويأس. •

الأعضاء: الجهاز العصبي، العضلات، المناعة. •

الأمراض: تعب مزمن، آلام متنقلة، اكتئاب جسدي. •



 (Trauma / PTSD) 10) الصدمة المكبوتة

إذا لم تُعش: تتحول إلى يقظة مفرطة وتجميد عاطفي. •

الأعضاء: الجهاز العصبي، الهرمونات، المناعة. •

الأمراض: أرق مزمن، مناعة ذاتية، آلام غامضة. •



القسم الثاني : شرح مفصل عن الصدمة المكبوتة  

 (Trauma / PTSD)



 ما هي الصدمة (Trauma)؟ 

الصدمة = حدث أو سلسلة أحداث تفوق قدرة الإنسان على الاستيعاب أو الدفاع. •

أمثلة: اعتداء، حرب، حادث، خيانة، فقدان مفاجئ… •

في لحظة الصدمة يدخل الجسد والعقل في حالة تجميد (Freeze) بدل المواجهة، كأن النظام •

العصبي يوقف نفسه لحماية الإنسان. 

 كيف تتحول الصدمة إلى PTSD؟ 

PTSD = Post Traumatic Stress Disorder = اضطراب ما بعد الصدمة. 

يحصل عندما: 

لا يجد الجسد/العقل فرصة لتفريغ الصدمة. 1.

يبقى النظام العصبي “عالِق” في وضع الطوارئ. 2.

النتيجة: الماضي لا يُعاش كذكرى، بل يُعاد باستمرار وكأنه حاضر. 3.

 PTSD الأعراض الأساسية لـ 

إعادة معايشة: كوابيس، فلاش باك، أصوات أو روائح تثير الذكرى. •

تجنّب: أماكن أو أشخاص أو مواقف مرتبطة بالحدث. •

فرط يقظة: توتر دائم، صعوبة نوم، انفعال زائد. •

تجميد عاطفي: انقطاع عن المشاعر، إحساس بالانفصال عن الذات. •



ما يحدث في الجسد 

ينالين وكورتيزول • الجهاز العصبي السمبثاوي (Sympathetic): يظل في وضع الطوارئ → إفراز أدر

عالي دائمًا. 

الدماغ: •

اللوزة الدماغية (Amygdala): في حالة إنذار مستمر. ◦

يخ، بل يبقيه حاضرًا. ◦ الحُصين (Hippocampus): لا يخزّن الحدث كتار

النتيجة: الجسد يتصرف وكأن الخطر لم ينتهِ بعد. •

 PTSD العاطفة الممتدة في 

الشعور الأصلي: رعب، عجز، فقدان أمان. •

العاطفة الممتدة: يقظة مفرطة، قلق لاشعوري، تجميد عاطفي. •

ية (كورتيزول)، المناعة. • الأعضاء المتأثرة: الجهاز العصبي، الغدد الكظر

الأمراض المحتملة: أرق مزمن، قلق شديد، أمراض مناعة ذاتية، آلام جسدية متنقلة. •



القسم الثالث:  

الأمراض الجسدية الشائعة وجذورها العاطفية  



١-  أمراض القلب والشرايين (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: الحزن الطويل (فقد، خذلان) / الغضب المكبوت (قهر، قسوة) / الوحدة (فقدان •

السند). 

ية، اضطراب نبض، ضعف عضلة القلب، تصلب شرايين، ضغط مرتفع. • الأمراض: ذبحة صدر

 ٢- الصداع النصفي / آلام الرأس (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: توتر مزمن (الخوف من المستقبل) / جلد الذات (ضغط داخلي شديد). •

الأمراض: صداع نصفي، صداع توتري، دوار. •

٣- المعدة والجهاز الهضمي (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: الذنب (لوم الذات) / القلق (صعوبة الهضم العاطفي) / الغضب المكبوت. •

الأمراض: قرحة معدة، ارتجاع، قولون عصبي، عسر هضم. •

٤-  الرئتان والجهاز التنفسي (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: الحزن المكبوت (دموع غير معبّر عنها) / العزلة (إحساس بالاختناق). •

الأمراض: ربو، ضيق تنفس، التهابات رئة، نزلات برد متكررة. •

٥- الضغط الدموي (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: غضب مكبوت (ضغط داخلي = ضغط دم) / خوف دائم. •

الأمراض: ارتفاع ضغط، مضاعفاته (جلطات، قصور كلوي). •

٦- السكري (مثبت علميًا جزئيًا، والجانب العاطفي رمزي) 



الجذر العاطفي: حرمان من الحلاوة العاطفية (حب، دفء) / حزن قديم متراكم. •

الأمراض: سكري نوع 2 غالبًا يظهر بعد صدمات نفسية/إحباط مزمن. •

٧- الجلد (مثبت علميًا + رمزي) 

الجذر العاطفي: الخزي / العار (إخفاء الذات) / الحاجة للمس واللمسة (حرمان عاطفي). •

يما، صدفية، حب شباب، التهابات متكررة. • الأمراض: إكز

٨- العظام والمفاصل (رمزي أكثر من كونه مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: الشعور بالثقل (مسؤوليات أكبر من القدرة) / رفض التغيير. •

الأمراض: هشاشة عظام، التهاب مفاصل، آلام ظهر مزمنة. •

٩- الأمراض المناعية الذاتية (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: صدمات مكبوتة / غضب موجّه للداخل. •

الأمراض: الذئبة، الروماتويد، التصلب المتعدد. •

 ( ١٠- السرطان (الارتباط العاطفي رمزي، غير مثبت كسبب مباشر

الجذر العاطفي: استسلام طويل، قهر مكبوت، فقدان معنى الحياة، حزن غير مُعاش. •

الأمراض: أورام في أعضاء مختلفة (الرئة = حزن، الكبد = غضب، الثدي = حرمان عاطفي). •

 

 

 

 



١١- الشعر (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: قلق وخوف مستمر / فقدان السيطرة. •

الأمراض: تساقط شعر، ثعلبة. •

١٢- ضعف المناعة (مثبت علميًا) 

الجذر العاطفي: خوف طويل الأمد / شعور بالتهديد المستمر. •

الأمراض: التهابات متكررة، أمراض مزمنة، تعب مستمر. •

يادة الوزن (مثبت علميًا + رمزي)  ١٣- السمنة وز

العاطفة الممتدة: خوف مزمن، حاجة إلى الحماية. •

الأعضاء: الخلايا الدهنية، الجهاز الهرموني. •

الأمراض: سمنة، ضغط مرتفع، سكري. •

المعنى الرمزي: الجسد يبني “درع حماية” ضد الألم. •

١٤- أمراض الغدة الدرقية (رمزي غالبًا) 

العاطفة الممتدة: صمت، قمع الصوت الداخلي. •

الأعضاء: الغدة الدرقية (منطقة الحلق). •

الأمراض: قصور أو فرط نشاط الغدة، تضخم. •

المعنى الرمزي: الصوت المكبوت = خلل في “تنظيم الإيقاع الداخلي”. •

 

 



١٥-  آلام الظهر المزمنة (رمزي) 

العاطفة الممتدة: حمل أعباء أكبر من الطاقة. •

الأعضاء: العمود الفقري، العضلات. •

الأمراض: ألم ظهر، انزلاق غضروفي. •

المعنى الرمزي: “أنا أحمل أكثر مما أطيق”. •

١٦-  العقم / مشاكل الخصوبة (رمزي + بعض دعم علمي وظيفي) 

العاطفة الممتدة: خزي جنسي، فقدان أمان، شعور بعدم الاستحقاق للإنجاب. •

الأعضاء: الجهاز التناسلي (مبايض/خصيتين). •

ية. • الأمراض: ضعف خصوبة، عقم وظيفي، اضطرابات دورة شهر

المعنى الرمزي: رفض لاشعوري لفكرة الحياة/الامتداد. •



القسم الرابع : آلية العلاج  



فان دير كولك يوضح أن العلاج لا يكون فقط عبر “الكلام” أو “الأدوية”، بل عبر إعادة وصل الجسد 

بالعقل والروح. أهم المحاور: 

التسمية والوعي 1.

أن يعترف الإنسان بما مرّ به، لا أن ينكره. ◦

تسمية المشاعر وإدراكها يحرر جزءًا من ثقلها. ◦

.2 (Somatic Experiencing) التفريغ الجسدي

ين تنفس، حركات جسدية، يوغا، رقص علاجي. ◦ تمار

الهدف: السماح للطاقة العاطفية العالقة أن تتحرر. ◦

إعادة التوازن العصبي 3.

تقنيات تهدئة الجهاز العصبي (مثل التأمل، الارتجاع العصبي، التنفس العميق). ◦

◦ .(Parasympathetic) إلى الراحة (Sympathetic) نقل الجسد من وضع الطوارئ

التفريغ الإبداعي 4.

كتابة، رسم، موسيقى، مسرح. ◦

الإبداع يفتح قناة آمنة للتعبير عما لم يجد كلمات من قبل. ◦

العلاقات الآمنة 5.

التواجد مع أشخاص موثوقين، دعم جماعي، لمس آمن. ◦

لأن الصدمة حدثت في علاقة، والشفاء أيضًا يحتاج علاقة. ◦

 

 

 

 



إعادة المعنى 6.

تحويل التجربة من “جرح” إلى “قصة قوة” جزء من الهوية. ◦

هذا يعيد للإنسان الشعور بالسيطرة على حياته. ◦

 

 ملاحظة هامة :  

هذا الدليل يساعدك على فهم العلاقة بين المشاعر والجسد، لكنه لا يغني أبدًا عن العلاج الطبي. 

إذا كنت تعاني من مرض أو عرض جسدي، يجب مراجعة الطبيب وأخذ العلاج الطبي المناسب. 

العمل على المشاعر لا يلغي العلاج، بل يكمله ويجعله أعمق، لأن الجسد يحتاج العناية من الجهتين: 

من الداخل (المشاعر والذاكرة العاطفية). •

ومن الخارج (العلاج الطبي والتشخيص المتخصص). •


