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أفكار سوداء وأخرى ملونة
(مایند ست)

ندى ترك



إهداء..
لكل أنثى…لكل زوجة وأم وبنت…

لكل واحدة احتاجت في یوم مساعدة نفسیة أو استشارة أسریة ومنعتها ظروفها
المادیة أو الاجتماعیة…

لكل واحدة اضطرت تنشر مشكلتها على جروبات السوشیال میدیا عشان مش
عارفة تروح للایف كوتش…

لكل واحدة اتكسفت من نظرة المجتمع ومارحتش لدكتور أو معالج نفسي…
لكل واحدة حاولت تقنع جوزها یروحوا سوا لمتخصص یحلوا مشاكلهم ورفض…

لكل واحدة نفسها تحضر كورس تدریبي وماعندهاش وقت…ولا إمكانیات…
الكتاب ده عشانك انتي…عشان تبقي انتي الكوتش بتاعت نفسك…الكتاب ده فیه

حاجة هتخلي حیاتك أحلى
ندى ترك
☆  ☆  ☆



المقدمة..
في معلومة علمیة بتقول إن الإنسان بیستخدم ١٠٪ فقط من قدرات المخ البشري…

١٠٪ فقط بنتعلم بها ونكتسب مهارات وبننموا ونفكر ونقرر ونهضم ونحارب
فیروسات وأمراض وبنكتسب مناعة…

بنخترع…بنطلع القمر وننزل أعماق البحار…
١٠٪ بنطور بیها جینات وراثیة، بننتج سلالات جدیدة…

١٠٪ بنخطط بیها ونحارب، ونبدع ونرسم ونألف مقطوعات موسیقیة وشعر…
كل ده بـ ١٠٪ فقط من قدرات المخ البشري…
طیب لو زادت النسبة دي ل ١٥٪ أو ٢٠٪…

أو لو زادت ٥٠٪ ولو ١٠٠٪ یا ترى إیه القدرات اللي هیكتسبها البشر لو قدرنا
نوصل لنسب أعلى؟

الفرضیات العلمیة بتقول لو ازدادت معدل قدرات المخ البشري هیكتسب البشر
قدرات خارقة وهیتطوروا بشكل كبیر، وشكل الحیاة على كوكب الأرض سیختلف

تمامًا…
الكلام ده كله فرضیات علمیة غیر مثبتة بتجارب عملیة أو أبحاث…

إنما المثبت علمیا بجد وموثق ولا یوجد علیه أي خلاف أنه في علوم الأعصاب أو
الـ Neuroscience [الروابط العصبیة] الموجودة في المخ البشري بتزید وبتقوى

وتتطور من شخص لآخر…
الروابط العصبیة دي هي المسئولة عن نقل الإشارات الكهروكیمیائیة من المخ

البشري لجسم الإنسان…
علماء الریاضیات مثلاً، النواقل العصبیة لدیهم في منطقة معینة من المخ أقوى
وأكثر من الناس العادیة، وعلماء اللغة النواقل العصبیة لدیهم في منطقة أخرى من

المخ، عددها أكثر وأقوى من الناس العادیة…
ده معناه إن النواقل العصبیة في المخ البشري بتقوى وبتتطور وتزید على حسب
تجاربه الحیاتیة وخبراته اللي مر بها، ومعناه إن كل ما كان الشخص یملك عقلیة
قابلة للنمو والتطور غیر متحجرة Growth mindset كل ما زادت النواقل

العصبیة لدیه في المخ، وبالتالي نجاح أكبر وحیاة مختلفة وإنجازات أكتر…
طیب وإزاي أعزز من قدراتي وأطور من تشریح المخ البشري عشان یصبح لدي

عقلیة غیر محدودة وأحقق نجاحات وإنجازات عظیمة؟
إجابة السؤال ده موجودة في الكتاب الموجود بین أیدیكي دلوقتي…

لأ



الكتاب ده فیه الأدوات اللازمة عشان تبقي مُدربة خاصة لنفسك تطوري منها
وتعززي من قدراتك وتبقي أنت كوتش نفسِك…

الكتاب ده نقطة تحول كبیرة في حیاتك…
وده لأن كتاب Mind ست بیشتغل على إعادة برمجة العقل وتطویر طریقة التفكیر،

وبالتالي رفع مستوى الإدراك والوعي…
[الوعي] هو كلمة السر…هو مفتاح الكنز…

الوعي الحاجة الوحیدة اللي مهما زادت عمرها ما بتقل أو ترجع زي ما كانت…
لأنِك خلاص بتكوني عرفتي إجابة الأسرار…

یعني أنت دلوقتي في طریق اللي یروح ما یرجعش…هتشوفي المستقبل ومش
هتعرفي ترجعي منه تاني…

ولهذا وجب التنویه والتحذیر…
الكاتب ودار النشر غیر مسئولین عن التغیرات التي ستنتج على القارئ نتیجة

قراءته هذا الكتاب…القارئ هیشوف المستقبل ومش هیعرف یرجع بضهره تاني…
الوعي والإدراك والمشاعر والعلاقات بالآخرین هیقعوا بالكامل تحت سیطرة

القارئ؛ لذا وجب التنویه…
ندي ترك

[التعلیم هو لیس تعلُّم الحقائق، إنما هو تدریب العقل على التفكیر]
ألبرت آینشتاین

☆  ☆  ☆

 

 



الفصل الأول
الـ Self-coaching بالمصري..

أغلب السیدات عندها مشاكل كبیرة في حیاتها ولا تملك رفاهیة التغییر ولا الهروب
من الحیاة دي…مفیش حل غیر التعایش بأقل ضرر وأقل خسایر…

وفي ستات تانیة مشاكلها بسیطة ونفسها بس تعیش مرتاحة.
وستات غیرها حیاتها عادیة من غیر مشاكل…بس نفسها تعیش حیاة أحلى

[بكوالتي] أعلى.
معظم الستات دول صحابنا وقرایبنا موجودین في مجتمعنا وعارفینهم…وشفنا هما

أد إیه تعبوا وماسكتوش وحاولوا مرة واثنین وعشرة…
ویاما راحوا لمعالجین نفسیین واستشاریین أسریین ومتخصصین…ورجعوا…

رجعوا یجرجروا أذیال الخیبة…لما المتخصص قال لهم: [آسف جدا لازم زوج
حضرتك یكون موجود]

[مفیش علاج من طرف واحد]

[لازم جمیع أطراف المشكلة یحضروا]

[لازم أسمع من الطرفین]

ودایمًا رد الزوجة والأم اللي محتاجة للمساعدة:
[یعني مفیش أمل تقولي بس أتصرف معاه إزاي…ده أنا جایالك من وراه…ما قدرش
أطلب منه یجیلك…هیقول لي أنت اللي فیكي حاجة غلط…روحي اتعالجي انتي…

طیب بس قول لي أي حاجة أعملها]
وده لأن الطب النفسي بیعالج المرضى النفسیین فقط، أدواته كلها مخصصة

للمریض النفسي، إنما المحیطین بیه لأ، مع إنهم محتاجین دعم جدا…
والاستشاري الأسري لازم یشتغل مع الطرفین سوا من خلال جلسات مشتركة…

طیب أروح لمین یساعدني أحل مشاكلي دي كلها؟
لو في حیاتك ناس تأثیرهم علیكي سلبي یبقى أنت محتاجة الدعم النفسي اللي بیه
تعرفي تسیطري على حیاتك وتغیریها للأفضل…مهما كان المحیطین بیكي

أشخاص سلبیین…وده اللي هتلاقیه في الكتاب ده…
ربنا سبحانه وتعالى بیقول: ﴿إنَّ االلهَ لا یُغَیِّر مَا بِقَومٍ حتَّى یُغَیِّروا مَا بِأنْفُسِهم﴾.

وعد ربنا لینا من فوق سابع سما…

لأ أ



إنك لو أقبلتي على ربنا بنیة التغییر للأحسن…یقینا ربنا هیرضیكي ویراضیكي…
ویغیرلك قومك كلهم للأحسن أصحابك وأولادك وأهلك مش بس زوجك…

لو أنت أقبلتي على ربنا بنیة التغییر مش هیردك خائبة أبدًا ولا هیقول لك لازم
زوجك وأولادك كمان ینووا التغییر…

الحمد الله رب العالمین إن الوعد ده للعالمین…للناس كلها…مش فئة دون فئة…
الوعد ده بیتحقق لما بتغیري نفسك الأول…

طیب أنا نویت التغییر…وعایزاه فعلاً…وإن شاء االله ربنا یقدرني علیه…بس إزاي…
أبدأ بإیه وأغیر إیه…؟؟

الـ Self-coaching هو أداة قویة جدا لو عرفتي تستخدمیها صح هتعرفي
تتغیري…

منهج ال Self-coaching اللي بیتكلم عنه الكتاب ده وتم شرح تفاصیله من خلال
فصوله، هو منهج تم تصمیمه مخصوص للست المصریة خصوصًا، وللمرأة
العربیة في العموم…أو أي أنثى اتعرضت وبتتعرض كل یوم لضغوطات اجتماعیة

ونفسیة لمجرد إنها ست…
المنهج ده لكل ست بیتقال لها كل یوم عیب وما یصحش وأنتِ الغلطانة وأنتِ

المسئولة وإیه وداكي هناك أصلاً وإیه لبسك كدة…وأنتِ السبب…
لكل واحدة بیتقال لها اتصرفي…وأنا مالي دي مسئولیتك…

للست اللي بتُلام على كل صغیرة وكبیرة…
للست اللي شایلة الدنیا على أكتافها…

منهج ال Self-Coaching هو منهج تدریبي للمرأة تمت تجربته على سیدات من
مختلف الأعمار والظروف الاجتماعیة المختلفة عن طریق كورسات وبرامج

تدریبیة، وعن طریق جلسات فردیة…
منهج ال Self-Coaching بیهدف إلى رفع الوعي الذاتي للمرأة، ورفع وعیها
بالأشخاص الآخرین وبالاختلافات اللي بینهم…عشان تصل لعلاقة صحیة سلیمة

بینها وبین نفسها، وعلاقة صحیة سلیمة بینها وبین الناس من حولها…
Self- بیعلمك إزاي تصممي خطة للتطویر الذاتي Self-Coaching منهج ال

Developing plan واللي هیوصلك لأعلى درجات الوعي…

وبما إن الوعي هو الشيء الوحید اللي مهما زاد مستحیل یرجع یقل تاني…
وبما أن الوعي اللي بیجي ما بیروحش…

بناء علیه الكتاب ده هیكون نقطة تحول كبیرة في حیاتك…
هیخلیكي تشوفي حاجات ماكنتیش شایفاها قبل كدة…

أ



هیرتفع بیكي فوق…وهتتفرجي على حیاتك من منظور مختلف…هتبدأي تلاحظي
وجود مساحات ماكانتش ظاهرة قبل كدة…وهتكتشفي أشیاء كنتي شایفاها كبیرة بس
هتطلع صغیرة وأنتِ بس اللي كنت مقربة منها بزیادة ومش شایفة غیرها فظهرتلك

أكبر من حجمها الحقیقي…
وحاجات تانیة كبیرة فعلاً بس أنت مدیاها ضهرك…

هتاخدي قرارات ماكنتیش تتخیلي أبدًا أنك ممكن تاخدیها…
وهتتقبلي حاجات كنتِ رافضة مجرد التفكیر فیها…

الوعي مسئولیة…بس مسئولیتك انتي بس…
انتي الوحیدة المسئولة عن اللي هتشوفیه…وأنتِ الوحیدة المسئولة عن قراراتك…

زي مانتِ الوحیدة المسئولة عن حیاتك…
عشان أنت أكتر شخص عارف احتیاجاتك وحدودك وقدراتك…

أنت اللي عارفة مسئولیاتك وطاقتك…
وأنت اللي هتحددي أولویاتك…

وعارفة إیه اللي بیرضیكي…
فأنت الوحیدة اللي من حقك ترسمي شكل حیاتك بنفسك…

وتحددي أهدافك ونجاحاتك…
كل ده بالوعي…

الوعي هیخلیكي تعرفي تحددي أهدافك الأول وبعدین إزاي توصلیلها وتحققیها…
وهو اللي هیرفع من مستوى جودة حیاتك…وهیظبطلك علاقتك بالناس اللي

حوالیكي…
الوعي هو اللي هیوصلك للسلام النفسي الداخلي والنضج العاطفي…

وعشان نوصل لمستوى الوعي ده محتاجین خطة…
خطة تطویر ذاتي…

نرسمها سوا خطوة خطوة…وبالتفصیل…
☆  ☆  ☆

[الغد ملك لأولئك الذین یعدون له الیوم]
مالكوم إكس

خطوة عزیزة



“Self-developing plan”
أي خطة في الدنیا محتاجة خطوات محددة نمشي علیها…عشان نوصل لهدف…أو

نحل مشكلة…
ماحدش في الدنیا دي هیعرفك أكتر من نفسك…ماحدش عاش معاكي حیاتك كلها
والمواقف اللي مریتي بها ولحظات الضعف والألم والحب والشوق والغلط والندم

غیرك أنت…
عشان كدة من دلوقتي أنت وحدك المسئولة عن حل مشاكلك…وأي مشكلة في الدنیا

بتتحل بالوعي…
لا لایف كوتش ولا استشاري ولا مدرب ولا أخصائي نفسي ولا حتى معالج مسئول

عنك وعن حیاتك…هیساعدوكي بس غیر مسئولین…
لا الظروف ولا النصیب ولا الدنیا ولا الناس…

انتي وحدك المسئولة أمام نفسك أنك توقفي شكوى ولوم وتشیلي مسئولیة حیاتك
لوحدك…

خدي بالك…انتي غیر مسئولة عن الأشیاء الخارجة عن إرادتك اللي حصلتلك في
حیاتك…غیر مسئولة عن الماضي وأي مصیبة أو وجع أو حرب أو وباء…بس

مسئولة تمامًا إنك تخفي وتقفي على رجلیكي وتعدي مراحل
الصدمة كلها وتبدأي حیاة صحیة سلیمة…

مسئولة إنك تتعلمي وتقرأي وتعرفي حقائق جدیدة…وتشیلي المسئولیة كاملة…خدي
القرار وقولیها…

أنا قررت أعیش…
قررت أنجح…

قررت أوصل…
قررت أرضى…

قررت استمتع بعلاقات ناجحة…
قررت أرتاح وأعیش في سلام…

هرتب أفكاري وأنقیها…وهتبني أفكار جدیدة ومختلفة…
هعلى وأرتقي وأزود وعیي وأوصل لأعلى درجات النضج العاطفي…

هرسم وأعید تصمیم وترتیب حیاتي…
هحدد شكل علاقتي بنفسي وباللي حوالیا…

باختصار هتحكم في حیاتي…
أ أ



وعشان أعرف أوصل للمرحلة دي لازم یكون في منهجیة وخطة معینة همشي
علیها…

خطة تطویر ذاتي…
خطة للارتقاء بنفسي…

مستوى جدید من الوعي…
خطة زي السلم في درجاته…وهنطلعها درجة درجة من خلال فصول الكتاب…

خطة اسمها العلمي:
(Self-developing plan)

الخطة دي عبارة عن مجموعة من سلالم الوعي…مفاهیم مختلفة وأدوات
هنستخدمها عشان نحل مشاكلنا ونطور من حیاتنا ونوصل لأهدافنا…

وأول خطوة هو رفع الوعي الذاتي
Raising awareness

عن طریق إعادة برمجة طریقة التفكیر
Rewiring mindset

عشان نوصل لنمط تفكیر صحي وسلیم
Crea�ng new pa�ern of thoughts

واللي بیساعدنا نحدد أنماط التفكیر المشوهة
Iden�fying Cogni�ve distor�ons & Ego thoughts

والسیطرة على الأفكار السلبیة
Controlling nega�ve thoughts

ومعرفة أسرار التحفیز الذاتي
Self-mo�va�on

والوصول لذهن صافي
Mindfullness

وممارسة التقبل
Acceptance

واللي بیخلینا نعرف نتحكم في المشاعر السلبیة
Nega�ve emo�ons



زي القلق
Anxiety

والاكتئاب
Depression

والخوف
Fear

ونوصل للنضج العاطفي
Emo�onal maturity

اللي بیعلمنا یعني إیه علاقات صحیة
Healthy rela�onships

خالیة من التعلق المرضي
A�achment

والتحكم المرضي
Controlling others

وخالیة من الابتزاز العاطفي
Manipula�on

والعلاقات السامة
Toxic rela�onships

وبیعلمنا إزاي نحترم حدودنا النفسیة
Boundaries

عشان نعرف نحل خلافاتنا ونتعامل صح مع أنماط الشخصیات الصعبة
Personality analysis

زي الزوج المتحكم،
أو الشكاك،
أو الكسلان،

أو الخائن متعدد العلاقات،



النضج العاطفي بیعلمنا إزاي نطور من شخصیاتنا ومانحطش نفسنا في قالب معین
زي قالب

،Business woman الزوجة الـ
perfec�onist*أو ال

أو الزوجة الحساسة
أو المطرقعة المجنونة…

بیعلمنا بس إزاي أكون امرأة وزوجة وأم حرة.
_______________

*كل المصطلحات العلمیة في هذا المقال خصوصًا وفي الكتاب عمومًا تم كتابتها
باللغة العربیة والإنجلیزیة لیسهل على القارئ الوصول لمعلومات أكثر من مصادر

مختلفة…الكتاب ده لوحده مش كفایة ومش مرجع علمي…
اعملوا سیرش واعرفوا أكتر…هتوصلوا للوعي أسرع…

[من لم یحتمل ذل التعلم ساعة، بقي في ذل الجهل أبدًا]

الأصمعي

سنة أولى وعي
“Raising awareness”

طیب ما كلنا عندنا وعي…إیه الجدید یعني…بعد العمر ده كله والدراسة والحیاة
والخبرات دي كلها هتقول لي لسه هنتعلم نرفع من مستوى وعینا…

وإزاي ممكن كتاب یرفع من وعي شخص؟
لو قلتلك ارسمي لي شجرة…لو أنت شخص عادي مش خریج فنون جمیلة هتحتاجي
قلم رصاص وورقة ولون أخضر ولون بني…هتلوني الجذع بالبني والورق

بالأخضر وهتقولي لي شجرة
أنما لو أخذت كورسات رسم أو درست في كلیة فنون هتلاقي نفسك بتستخدمي
لجذع الشجرة فقط حوالي ١٢ درجة لون منهم ألوان ماتجیش في بالنا إنها مستخدمة
في الجذع زي الأزرق والأصفر…كل ده عشان تقدري توضحي تجذیعة الخشب

ودوران الجذع نفسه والضل والنور…
هو ده الوعي…

الوعي اللي بییجي بعد التعلم…وهو اللي بنشوفه جوانا لما بنتعلم نفهم أنفسنا أكتر…
ونرتقي بمستوى وعینا وفهمنا لذاتنا…

أ أ أ



عارفین فیلم [ألف مبروك] بتاع أحمد حلمي…طول عمري بتفرج علیه على أساس
إنه فیلم فانتازیا…

مفیش حاجة اسمها كدة في الواقع…إزاي یعرف حقائق ماشافهاش قبل كدة…
لحد ماشفته في مرة وحسیت إني أول مرة أشوفه…

الفیلم ده بیمثل فعلاً مراحل الوعي…أي حد بیشتغل على نفسه وبیحاول یرفع من
درجة وعیه هیعیش قصة أحمد حلمي بس بحبكة درامیة خاصة به……

المرحلة الأولى بیكون دایمًا فیها شكاوى كتیر…وشماعات…ونظرة سوداویة
للحیاة…

التانیة بتبدأي تشیلي مسئولیة الوجع الموجود في حیاتك واحدة واحدة…
التالتة بتبدأي تشوفي الناس من حوالیكي اللي كانوا السبب في وجعك بطریقة

تانیة…بتبدأي تفهمیهم…تفهمي دوافعهم…وتحترمیها…
تحسي بیهم…وتغفري…وتقربي…وتدي فرصة…بس فرصة بوعي…
هي دي مراحل الوعي اللي بیمر بیها أي شخص بیشتغل على نفسه…

أحمد حلمي في الفیلم الوعي كان غایب عنه طول الوقت وماكانش بیستخدمه…
كان في الأول شایف أبوه مرتشي وأمه مدمنة…بیشتكي منهم ومش طایقهم وبیهرب
منهم…وواحدة واحدة بدأ یشوف اللي مكانش شایفه…وعیه بألمهم وشخصیاتهم
ووجعهم بدأ یرتفع ویزید…ولما اكتملت الصورة حلق شعره تضامنا مع أمه…ومع
الكیماوي اللي مستنیها…وفهم إن أبوه شریف - ماتخافوش الوعي مش بیموِّت في
الآخر ونهایته مش زي الفیلم- الوعي مابیجیش مرة واحدة غیر في الأفلام…ولا

بیجي بالطریقة الخیالیة دي…
الوعي بیجي لما بنشتغل على أنفسنا…ساعتها بس بنشوف الناس والدنیا على

حقیقتهم…
الوعي هو أول سلمة للتغییر…

استعدوا بقى عشان هنطلعه سوا سلمة سلمة…
☆  ☆  ☆

[نحن لا نعلم أي أرض، وأي قلب وأي قرار هو خیر لنا، لكننا نوقن وندرك أن
الخیرة فیما اختاره االله لنا]

محمد متولي الشعراوي

كدة رضا
“Acceptance”

أ



أعلى مرحلة من مراحل الوعي هي التقبل والرضا…
والرضا مش معناه الاستسلام…لأن الرضا شعور إیجابي والاستسلام شعور

سلبي…
الرضا معناه إني راضیة لكن غیر موافقة ولا مستسلمة…

راضیة بس هسعى ومش هقف مكاني وهدور على حلول أخرى…
مش هقف مكاني لكن هتحرك في اتجاه آخر مختلف…

القاعدة بتقول: (أي تغییر شرطه الأساسي التقبل)
“ Change must come from state of peace” - Eckhart toll

لو عایزة تغیري أي شيء في حیاتك…لازم ترضي به أولاً…
عشان یكون تغییر مفید وإیجابي…لازم أرضى الأول وأتقبل…
تعرفوا إن أهم مرحلة من مراحل العلاج النفسي هي الرضا…

عشان نتعالج من أي صدمة أو اكتئاب…لازم نعدي على مرحلة ال
”Acceptance

أو الرضا…
عشان تطوري من نفسك وتوصلي لسلام داخلي…عشان یبقى عندك صلابة وصحة
نفسیة یبقى تعدي بمرحلة ال Acceptance” هي دي أول محطة للانطلاق…بدایة

النجاح…وأول خطوات التغییر الإیجابي هو التقبل
والرضا…

خلیكي فاكرة الرضا مش معناه الاستسلام…الاستسلام شعور سلبي بالعجز…بیوقفك
مكانك

إنما الرضا سكینة وتقبل بقضاء االله وبقدره…وبیتبعه طاقة للتغییر الإیجابي…
الشیخ الشعراوي االله یرحمه بیقول: [لا یُرفع قضاء حتى یُرضى به]

ارضي بالابتلاء مش هیكون ابتلاء…الرضا هیخلیكي تشوفي مزایا الموضوع
وحكمة ربنا…

الرضا بیكسبك مرونة في التفكیر…ومهارة البحث عن بدایل…
الرضا مش هیوقفك عاجزة…ولكن هیحركك ویوجهك لطریق أفضل…

الرضا هیخلیكي تشوفي الجانب المظلم وتنوریه وتعرفیه…
[أیكارتول] من رواد علم النفس الإیجابي بیقول: [ارضَ بالأمر كما لو كنتَ أنتَ من

اخترته وسعیتَ له بنفسكَ]



”Accept it as if you had chosen it“

Echart toll

ده مش معناه استسلام…لكن لازم نعرف نفرق إمتى نرضى وبإیه…
وإمتى نقف ونثور ونقلب الدنیا…

اقفي وثوري على كل الأفكار المشوَّهة المسیطرة علیكي وعلى حیاتك…
اقفي وثوري على أصواتك الداخلیة اللي بتوجهك للاتجاه الخاطئ وبتمشیكي

بالعكس…
اقفي وثوري على مشاعرك الخارجة عن سیطرتك…اللي مش عارفة تسیطري

علیها ولا عارفة تاخدي قرار صح بسببها…
واقبلي بالخارج عن إرادتك وسیطرتك واللي مالكیش فیه…

اقبلي بقضاء ربنا واختیاره لیكي…
اقبلي باسمك وبجسمك…اقبلي بأهلك…اقبلي بالحادثة اللي مریتي بها…اقبلي

بالأشخاص اللي فقدتیهم في حیاتك…
اقبلي بالموت…بالمرض…بالخیانة…بالخسارة…بالرزق…

بالحرب…بالسلام…بالتغییر…بالعنف…بالوباء
إزاي ده ممكن یحصل…إزاي ممكن أقبل بالأشیاء الموجعة دي؟

إحنا عقلنا متبرمج عشان یرفض الموت مثلاً…یرفض الفكرة ویخاف منها…وأحیانًا
بینكرها…وبیعمل كل شيء عشان یبعد عنها…
لكن إحنا لازم نتقبله ونعرف إنه حق ویقین…

وإنه هیحصل…
لنا واللي حوالینا…

لو هربت من الفكرة اللي في خیالي وتوقعاتي وكلامي یبقى أكید هتأذي نفسیا…لأنه
یقینا هواجهه في یوم من الأیام…

الناس اللي بترفض الفكرة دي بتنهار وبتمرض نفسیا وحیاتها بتقف بمجرد موت
حد قریب منها…وساعات بمجرد المرض…

لكن ربنا سبحانه وتعالى خلقنا في أحسن تقویم…ولیس مرضى نفسیین…
یمكن عشان كدة سیدنا النبي علیه الصلاة والسلام وصانا بكثرة ذكر هادم اللذات…

الموت…
كتدریب لنا على تقبل الفكرة…

أ أ أ أ



لازم أتعلم أمارس التقبل…عشان أعرف أقبل…
عشان أصبح أقوي ویكون عندي الصلابة والمناعة النفسیة اللي تبعدني عن

الأمراض النفسیة…
طیب عرفنا نتقبل الفكرة…وكونها واقع…

نقعد بقى نشیل الهم ونعیش في ألم متواصل؟
ولا نقوم نستمتع بالحیاة…

أعبر عن مشاعري للي حولیا واستمتع بوجودهم جنبي…
أحقق أهدافي…أستمتع بصحتي وبوقتي…

تعرفوا إن من ضمن الأشیاء الضروري تعلُمها وإتقانها لبلوغ الصحة النفسیة هو
تقبل الألم…

نتقبله ومانهربش منه، سواء الألم العضوي أو الألم النفسي…
في مشهد من فیلم أجنبي واحدة بتسأل شخص مریض لو معاك فلوس كتیر أوي

هتصرفها كلها على الأبحاث عشان تمنع المرضى من التألم؟ رده علیها كان:
”Everybody have the right to be in pain“

یعني: كل واحد له الحق أن یتألم…
الألم حق لكل إنسان…ماینفعش یتنازل عنه…

”Accep�ng pain ”ده اسمه
طیب إزاي نتقبل الألم…النفسي والعضوي؟

الفكرة ببساطة أنك لو عایزة تقللي إحساسك بأي وجع…تقبلیه…ببساطة جدا…أوعي
تقاومي الوجع…وأوعي تتجاهلیه…بس تقبلیه…وعیشي معاه أكن أنت اللي اخترتیه

بمزاجك…
القاعدة بتقول:

”Accept it as if you had chosen it“

إحنا ماخترناش نتخان…
ولا اخترنا نفقد شخص بنحبه…

ولا حتى اخترنا أي وجع بنحس به خلال یومنا…
إحنا مش مسئولین عن الخیانة والألم والوجع اللي اتعرضنالهم في حیاتنا…بس
مسئولین نتعامل معاهم صح…مسئولین عن صحتنا النفسیة بالرغم من الألم اللي

اتعرضناله…

أ ِّ أ أ لأ



مقاومة الألم أو الوجع أكنِّك بتعومي ضد التیار بالظبط…مجهود زیادة أوي…
كل ما علیكي عومي مع التیار…تقبلي الخسارة…ارضي بقضاء االله…وتأكدي تمامًا
إنه أحسن شيء في الدنیا أصابك…وإنه حصل في الوقت المناسب بالظبط…
واصبري شویة هتعرفي حكمة ربنا من الوجع ده إیه…برضه في الوقت المناسب…
عمر الألم ما كان دایم…بس لازم نحس بالوجع أوي عشان لما تیجي أیام حلوة

نعرف قیمتها…أوي
عشان كدة سیدنا النبي علمنا دعاء جمیل جدا:

[اللهم اقسم لنا من الیقین ما تهون به علینا مصائب الدنیا]
من الحقائق الأخرى اللي مابنعرفش نتقبلها ولا نتعامل معها بطریقة صحیحة…

هي القتل…الحرب…الظلم…العنف…الاغتصاب…التحرش…الخیانة…
كلها أشیاء بتحصل في العالم وبنتأذي منها ومالناش ید فیها…

ما دام مالناش ید فیها یبقي نتقبلها…
ومش معنى إني بتقبل الشر أكون بساعد على انتشاره…ولا إني أصبح عندي لا

مبالاة من الألم والحوادث…
أنا بتقبل وجود الشر في الدنیا…لأننا بشر ودي دنیا…
لكن بنكر الأفعال وبحاربها وبحاول أقلل من أذاها…

بس الشر موجود…وأنا بتقبل وجوده عشان عندي وعي بنفوس البشر وبأمراضهم
النفسیة واضطراباتهم…وعي بالدنیا وما فیها…مش هعیش في قوقعة خیالیة…هواجه

بالتقبل…
أي شيء سیئ بیحصل في الدنیا له جانب إیجابي…

مفیش أحداث سلبیة في المطلق كدة…هي متعادلة لكن إحنا اللي بنقرر نشوفها
ونفسرها بسلبیة…بس هي لازم تحصل عشان توزن الكون.

ودایمًا أي حدث بیحصلنا فجأة بیبقى ظاهرهُ سلبي وبیحمل في باطنهُ الإیجابي…
فلما یحصل لنا السلبي لازم نرضى به أولاً…عشان نعرف نشوف الإیجابي اللي

بیحمله في باطنه…
اقبلي بكل ظرف خارج عن إرادتك…واعرفي إنه أحسن سیناریو ربنا سبحانه

وتعالى اختاره لیكي…
ربنا مابیعملش حاجة وحشة…إحنا بس مابنعرفش نفهم حكمته صح في وقتها…

لازم یبقى عندك یقین إن أوحش حاجة حصلتلك حصلت عشان ده كان أنسب وقت
وأحسن طریقة وأفضل حاجة لیكي في الوقت ده…



افتكري دائمًا قصة سیدنا خضر في سورة الكهف وهو ماشي مع سیدنا موسي،
خرق سفینة وقتل غلام…

سیدنا موسى كان شایفه رجل غریب…وشایف أفعاله شر…
لیه یخرق ویغرق سفینة یمتلكها ناس فقراء مش لاقیة تاكل…

ولیه یقتل طفل ویحرم أمه منه…
بنسمیه إیه؟ وجع…ظلم…ابتلاء…حظ…

ظروف صعبة…
لكن لما بنشوف الصورة كاملة…

لما بنعرف الحكمة…
لما بیجیلنا الوعي…

بنعرف إنه كان أفضل سیناریو وأحسن ترتیب وأنسب توقیت…
بنعرف إن ربنا ما بیعملش حاجة وحشة…ده كله خیر…

ده قمة العدل والرحمة…
كان أفضل شيء حصل لأصحاب السفینة… (أصحاب السفینة كانوا مساكین وكان
في ملك ظالم بیصادر كل سفن شعبه لنفسه…فلما خرقها أصبحت معیوبة…فتركها

جنود الملك للمساكین).
وأفضل شيء حدث لأم الغلام… (الغلام سوف یرهقهما طغیانًا وكفرًا…كان هیكبر

ویبقى ولد عاق ومؤذي…ولأنهما أبوین صالحین ربنا رحمهم منه).
القاعدة بتقول: ربنا ما بیظلمش حد: ﴿ولا یَظلِم ربُّك أحدًا﴾.

لو عرفنا نفكر بنفس الطریقة…لو عرفنا نرضى ونقبل بحیاتنا یبقى إحنا كدة وصلنا
لقمة الیقین…

الیقین بإن كل شيء حصل لي في حیاتي هو الأفضل لي…
﴿وَاصْبِرْ لِحُكْمِ رَبِّكَ فَأنك بِأَعْیُنِنَا وَسَبِّحْ بِحَمْدِ رَبِّكَ حِینَ تَقُومُ﴾

من أجمل الآیات اللي بتجلب سكینة وراحة ورضا
بنحس بعدها إن خلاص مفیش حاجة مهمة في الدنیا…ومفیش أحلى من قدر ربنا…

وإحنا راضیین یا رب باللي تكتبه علینا وتقدره لینا…
إتقان مهارة التقبل بیحافظ علینا من أمراض نفسیة كتیرة…وبیدینا مناعة نفسیة

وبیفرق فعلاً في حیاتنا جدا…
لو ماعرفناش نفهم یعني إیه تقبل ومارسناه وأتقناه هنبقى معرضین لاضطرابات

نفسیة كتیر…
أ



[Trauma] منها [اضطراب ما بعد الصدمة] أو ال
وده اضطراب نفسي بییجي للأشخاص اللي اتعرضوا بالفعل لمواقف صعبة زي

موت شخص عزیز…أو خیانة أو خسارة مادیة أو كارثة طبیعیة…
بعد شویة وقت أحیانًا الشخص بیتعافى لوحده وأحیانًا أخرى بیحتاج تدخل

علاجي…
واللي بالمناسبة بیكون أول خطوة فیه هي ممارسة التقبل…

والجدید واللي حصل مع ناس كتیر جدا في العالم الشهور اللي فاتت…حاجة اسمها
Pre-trauma�c stress disorder [اضطراب ما قبل الصدمة] أو
إیه ده!! هو في حد ممكن یجیله اضطراب قبل ما یتعرض للصدمة؟

Covid-19]] أو فیروس كورونا…

واللي اتسبب لناس كتیرة جدا بضغط نفسي شدید، وحالات هلع واكتئاب وفرط
قلق…من بدایة تصریحات المسئولین اللاذعة ومن قبل حتى مایشوفوا أي حالة
حقیقیة بنفسهم…إحساسهم إنهم بیواجهوا خطر مش شایفینه بعینیهم…مع الإجراءات
المشددة اللي في العالم كله واللي بتوحي بجدیة الموقف وخطورته…مع عدم وجود
المناعة النفسیة الكافیة…كانت سبب في اضطراب ما قبل الصدمة واضطرابات قلق

ووصلت كمان لوسواس قهري عند ناس كتیر…
وبالرغم من حرص الناس على رفع مناعتهم بالفیتامینات…نسیوا أهم حاجة…

المناعة النفسیة…
واللي من غیرها مش هنعرف نقف على رجلینا تاني بعد أي صدمة ممكن

نتعرضلها في حیاتنا…
[الجمیع یفكر في تغییر العالم، لكن لا أحد یفكر في تغییر نفسه]

لیو تولستوي

Mind ست
“Rewiring Mindset”

یعني إیه mindset؟
ممكن نقول علیها منهجیة التفكیر…الطریقة اللي بنفكر بیها…

أو نوعیة الأفكار اللي بتدور في داخلنا لما بنتعرض لمواقف معینة أو في وجود
ناس معینة…

والترجمة الحرفیة للكلمة هي [العقلیة]

لأ



عقلیة الإنسان وشویة الأفكار والمعتقدات الموجودة جوا دماغ كل واحد فینا هي
المسئولة كلیا عن نتائج حیاتنا…

الأفكار اللي بتتكرر جوا دماغنا كتیر بنصدقها وبتصبح معتقداتنا…
والمعتقدات هي اللي بتشكل الشخصیة وتتحكم في النتائج…

یعني هي اللي بتفرق بین الغني والفقیر…وبین الناجح والفاشل…
المعتقدات هي اللي بتخلي الإنسان یتبنى قیم مجتمعیة معینة بیعیش ویموت

عشانها…
المعتقدات أفكار بتتولد وتتكرر جوا دماغنا…

والقیم منبثقة من المشاعر نتیجة لمعتقدات معینة…
یعني الأمانة والإخلاص والصدق قیم منبعها اعتقادي في وجود إله هیسألني علیها.

شویة الأفكار والمعتقدات دي هي جوهر النفس البشریة…
بیها بنروح یمین أو شمال…
بنطلع فوق أو ننزل تحت…

معتقداتك وقیمك هتخلیك مهندس…أو نصاب…
طبیب عنده أمانة…أو بیتاجر في الأعضاء البشریة…طیب أو شریر…

معتقداتك وقیمك هي اللي بتحدد طریقة تربیتك لأولادك…والقیم المزروعة بداخلهم،
وبالتالي النتیجة اللي هیوصلوا لیها في حیاتهم…

وهي اللي بتحدد الطریقة اللي بتعاملي بها شریك حیاتك…وبالتالي طبیعة العلاقة
اللي بینكم…والنتیجة اللي هتوصلوا لها سوا…

وهي اللي بتحدد الطریقة التي بتشوفي بها نفسك…وبالتالي بتتحكم في نتائج حیاتك
ودرجة استحقاقك للخیر…

كان في مقولة بتقول: [خلیك أنت مدیر حیاتك…اعرف تطرد مین إمتى…وتخصم
على مین إمتى…وتشد إمتى وترخي إمتى وتكافئ إمتى وتقفش وتشخط إمتى]

ده المعنى الحقیقي للـ “Mind management” أو إدارة العقل…
عقلك هو مدیرك…هو اللي بیتحكم في طریقة تفكیرك وبیحدد لك المشاعر وبیختار

إحساسك لما تتعرضي لموقف معین…
هو اللي بیحدد لك أوقات القوة إمتى والضعف إمتى ومع مین…

هو اللي بیشاورلك تحبي مین وماتطیقیش مین…
وبالتالي عقلك هو السبب في النتیجة اللي وصلتي لیها دلوقتي في حیاتك…

أ



لو أنت راضیة عن حیاتك یبقى عقلك مدیر شاطر…
طیب لو عندك علاقات بایظة نفسك تتصلح؟

أو لو عندك سلوكیات معینة نفسك تبطلیها ومش قادرة…
وسلوكیات تانیة نفسك تكتسبیها عشان تحققي نجاحات أكبر في شغلك وحیاتك…

في الحالة دي عقلك محتاج تدریب…
زي أي مدیر شاطر لازم كل فترة یاخد كورسات وشهادات جدیدة عشان یكتسب

مهارات أعلى…
عقلك كمان كل ماشتغلتي علیه واهتمیتي بتدریبه كل ما هتشوفي نتایج مبهرة في

حیاتك.
إزاي أقدر أحدد إن كانت معتقداتي وقیمي ومنهجیة تفكیري دول هیوصلوني

لأهدافي والحیاة اللي بسعى لیها وأتمناها؟
قیمي فورًا النتائج اللي وصلتي لیها ودرجة رضاكي عن حیاتك…

راضیة عن شغلك ومكانتك فیه ولا حاسة بظلم؟
علاقتك بأسرتك وأصحابك…علاقات صحیة ولا مؤذیة؟

علاقتك بشریك حیاتك علاقة راقیة ولا مسیئة؟
مستواكي المادي والاجتماعي بیعبر عنك وبیكفي احتیاجاتك؟

فخورة بنفسك وبتجاربك ولا موجوعة وبتخبي؟
لو في أي نتیجة في حیاتك أنت مش راضیة عنها وعایزة تغیریها…لو عایزة تبتدي
حیاة جدیدة بنتایج مختلفة…أبدأي بتغییر أفكارك…عیدي تقییم أفكارك ومعتقداتك

وقیمك وأي حاجة بتدور جوا دماغك…
- إیه ده هي المعتقدات والقیم بتتغیر؟

- طبعًا بتتغیر، كل شخص ممكن یعمل إعادة برمجة لعقله وأفكاره ویتبنى معتقدات
وقیم تتماشي مع النتائج والأهداف المحددة وعایز یوصلها.

وده تحدیدًا اسمه [Growth mindset] أو العقلیة المتنامیة والمتطورة وعكسها
تمامًا ال [Fixed mindset] وهي العقلیة المتحجرة اللي بتحارب التغییر…

وعشان أقدر أعمل إعادة برمجة للـ Mindset بتاعتي وأتحكم في أفكاري
ومعتقداتي وأتحكم في نتائج حیاتي لازم أعرف إن المعتقد هي فكرة اتكررت أكتر

من مرة وبأكثر من وسیلة أمامي…فأصبحت معتقد ومنهج
بالنسبالي…

والكارثة لما تبقى أغلب معتقداتي هي معتقدات هادمة للذات…
أ أ



[أنا لا أصلح]
[أنا قبیحة]

[جسمي غیر متناسق]

[ماعندیش خبرة مش هیقبلوني]

[ماعندیش وقت أتعلم حاجة جدیدة]

[جربت ومانفعش]

الكلام ده كان مجرد فكرة في الأول…وبتكرارها قمنا بتبنیها كمعتقد أثر علینا في كل
جوانب حیاتنا…

كل معتقد سلبي كان بدایته فكرة واحدة…
وفكرة جنب فكرة جنب فكرة أصبحوا معتقد قوي بتعامل معاه وكأنه نسیج لحقیقة

مطلقة لا تقبل الشك…
مع إنك لو جربتي كمان مرة یمكن ینفع…

لو اتعلمتي أكید هتوصلي…
ولو نظمتي وقتك یقینًا هتعرفي…

لو عایزة ترسمي حیاتك زي مانتِ عاوزة وتتحكمي في كل تفاصیلها…یبقى البدایة
هي أفكارك…

أنت مصدقة إیه ورافضة إیه؟
بتفكري إزاي…

إیه أكتر فكرة أو جملة بتتكرر جوا دماغك…
إیه أكتر مشكلة وجعاكي وبتحكیها إزاي وبتصیغي قصتها إزاي جواكي؟؟

علماء النفس بیقولوا: [یُمكن للإنسان تغییر حیاته عن طریق فقط مشاهدة أفكاره]
إیه ده؟ إیه الجملة الغریبة دي…قولیها تاني كدة…

[یُمكن للإنسان تغییر حیاته عن طریق فقط مشاهدة أفكاره]
أي حد ممكن یغیر حیاته لو عرف یتفرج على أفكاره…

حد فینا شاف أفكاره قبل كدة؟
الأفكار بتنتج بشكل أوتوماتیك جوا عقولنا لما بنتعرض لمواقف معینة…

أول فكرة جت في دماغي- لما شفت في أید شخص غریب عني هدیة عایز
یقدمهالي- هي اللي هتحدد إذا كنت هقبلها ولا لأ…والإحساس الناتج من الفكرة دي

إذا كان [خوف ولا إهانة ولا تقدیر] هو اللي هیخلیني أرفضها



بذوق ولا بعنف…
أول فكرة جت في دماغي لما شفتهم سوا هتحدد مشاعري إذا كنت هتمنالهم السعادة

ولا هتخنق واتضایق…
أول فكرة جت في دماغي هي اللي هتحدد أتطمن للشخص ده ولا أخاف…

الخوف والاطمئنان…
الغضب والرضا…

القبول والقلق…
هما بعد كدة هیحددوا تصرفاتي وأفعالي…

أفعالي بتحدد مسار حیاتي…وبترسم مستقبلي…
هبقى عنیفة ولا بسیطة…

هكمل ولا هقف…
هقبل ولا هرفض…

أنا ممكن أغیر حیاتي كلها لو عرفت بس دماغي دي بتفكر إزاي…
إیه الأفكار النشیطة اللي بستخدمها كتیر وإیه اللي مركون على جنب…

والأفكار دي بتصحي إیه جوایا…
وبتخلیني أتصرف إزاي وعلى أي أساس؟؟

عایزة تعرفي أكتر عن أفكارك…
شدي كرسي وأقعدي جوا دماغك اتفرجي على أفكارك…

ماتفوتیش حاجة…
هاتي ورقة وقلم واكتبي اللي هتلاقیه…
مش بس أفكارك…ومشاعرك كمان…

مشاعرك هي المفتاح اللي هیخلیكي تعرفي أنت بتفكري إزاي…
حسیت إني فرحانة لما حصل كذا…لیه؟
حسیت إني محبطة لما شفت كذا…لیه؟

حسیت بضیق وغضب لما عمل كذا…لیه؟
وحسیت إني مقصرة لما قال لي كذا…لیه؟

دلوقتي اسألي نفسك…كذا وكذا وكذا دول بالنسبالك إیه…



معناهم إیه…ولیه…؟
ورقة وقلم وراقبي نفسك أیام وشهور…هتعرفي حاجات كانت مستخبیة عن نفسك…

وماكنتیش شایفاها قبل كدة…
هتعرفي نفسك أكتر…

القاعدة بتقول: ان أفكارنا هي اللي بتحفز مشاعرنا…والمشاعر هي اللي بتتحكم في
أفعالنا…

☆  ☆  ☆

[لیس كافیًا أن تمتلك عقلاً جیدًا، فالمهم أن تستخدمه جیدًا]
رینیه دیكارت

عندى فكرة
”CBT model“

أفكارنا هي اللي بنفهم بیها ونترجم الظروف والمواقف اللي بنمر بیها…والأفكار دي
لد مشاعرنا… هي اللي بتوَّ

ومشاعرنا هي اللي بتتحكم في أفعالنا…
وأفعالنا هي اللي بتحدد نتائج حیاتنا…

المعادلة دي هي أعظم حاجة حصلت في تاریخ الطب النفسي الحدیث واسمها
العلمي [العلاج المعرفي السلوكي]



”Cogni�ve behavior therapy“

علماء النفس أسسوا العلاج ده مش بس كعلاج سلوكي لبعض الأمراض النفسیة زي
القلق والاكتئاب والفوبیا، لأ كمان عشان نكتسب المناعة النفسیة أو الصلابة اللي

بتقینا من الأمراض النفسیة…
الطریقة دي من التفكیر بتحمینا وبنكتسب من خلالها مرونة نفسیة…المعادلة دي
ترنیمة السلام اللي بتحافظ علینا من شرور الأمراض النفسیة وبتدینا القوة اللي

بنقدر نتحكم بیها في كل تفاصیل حیاتنا…
دي المعادلة والإكسیر اللي هیحولك لمارد عظیم مسیطر على كل حاجة…

دي القاعدة السحریة اللي لو عرفتي تستخدمیها صح هتعرفي تتحكمي في مشاعرك
اللي بتمري بیها من خلال یومك…

هتعرفي تختارى إیه المشاعر اللي هتصاحبك في خلال یومك…
وإیه السلوك اللي هتهجریه وتوقفیه…

المواقف اللي كنتي بتعدي بیها تبوظلك یومك هیبقي عندك مهارة جدیدة تتعاملي
بیها بطریقة أذكى وأسهل…

نمط التفكیر ده بیكسبك مرونة أكتر وذهن صافي بیعرف یوجد بدایل أكثر فاعلیة…
إنما العصبیة والنمط الروتیني في التفكیر بیكسبك ذهن مشوش وسلوك عصبي

غاضب طول الوقت…
المعادلة الذهبیة دي بتكسبك نمط تفكیر صحي وسلیم تقدري تحلي بیه أي مشكلة

تخصك…
بیساعدك تتفرجي على أفكارك وتتحكمي فیها وتفهمي مشاعرك وتتقبلیها…
وتسیطري على أفعالك وتفهمي دوافعها…المعادلة دي أكتر حاجة هتفهمك نفسك

وتبقى كتاب مفتوح قدامك…
لو حد كسر علیكي بعربیته في الشارع…لو أول فكرة جت في دماغك إنه قاصد
یضایقك…بیستقل بیكي…مشاعرك هتبقى كلها غضب…ورد فعلك ممكن یبقى

متهور…وبالتالي النتیجة ممكن تبقى سلبیة…
ولو أول فكرة جت في دماغك إنه لسه بیتعلم السواقة…أو یمكن یكون عنده مشكلة
كبیرة في حیاته…مشاعرك هتبقى كلها تعاطف…ورد فعلك هیكون بسیط…والنتیجة

هتبقى یوم جمیل من غیر مشاكل…
العربیة اللي كسرت علینا ماغیرتش حاجة في حیاتنا…أفكارنا إحنا وطریقة إدراكنا
للموقف هي اللي بتغیر وتحدد نتایج حیاتنا…أفكارنا هي اللي بتحدد شكل یومنا…

وشكل حیاتنا كلها…
إیه أكتر مشكلة بتواجهك نفسك تحلیها؟

أ



[مش عارفة أخس]

أي مشكلة في حیاتك هي نتیجة لمعادلة معینة…
وأي نتیجة عایزة تغیریها غیري جزء من المعادلة…غیري أفكارك أو مشاعرك أو

أفعالك…أو غیري التلاتة لو تقدري…ساعتها النتیجة لازم تتغیر…
غیري (أفكارك) بأنك لازم توصلي لنتیجة في وقت محدد وتخسي عدد كیلوهات
معینة عشان تحققي هدفك وبدلیها بفكرة إن نظام الأكل الصحي اللي یفید جسمك
وصحتك یبقى نظام حیاتك…بغض النظر عن وزنك والكیلوهات اللي عایزة

تفقدیها…یعني خلي هدفك نظام صحي مش وزن محدد…
لو تبنیتي الفكرة دي مش هیكون عندك (مشاعر) إحباط لأنك مابقتیش مرتبطة
بخطة زمنیة ولا برقم محدد على المیزان…ده أصبح نظام حیاة…وهدفك أصبح
الأكل الصحي…فلو لخبطتي یوم ولا اتنین هتتقبلي الموضوع من غیر إحباط لأنك
هتبقي عارفة أنها حالة مؤقتة وهترجعي لنظامك الغذائي الصحي اللي مقرراه

لحیاتك…
هنا لازم (النتیجة) تتغیر لأن الأفكار والمشاعر والأفعال اتغیرت…

إنما لو فضلتي تفكري في نفس الأفكار وتعملي نفس الأفعال وعندك نفس
المشاعر…

عمرك ما هتخسي و(النتیجة) عمرها ما هتتغیر ولا هترضیكي…
[عندى مشاكل مع أهل جوزي]

- لیه؟
- بیتدخلوا في حیاتي

- إیه الفعل اللي عملتیه خلاهم یتدخلوا في حیاتك؟
-أكید ماطلبتش منهم یتدخلوا.

- ممكن یكون الفعل أنك مامنعتیهمش…یعني فعل سلبي…إنك مافعلتیش أصلاً.

- أولادي أشقیا]
- لیه؟

- مابیسمعوش كلامي

- إیه الفعل اللي عملتیه خلاهم یتجاهلوا كلامك؟
- أنا جربت كل حاجة…زعیق وعقاب ومحایلة ودلع وتهدید

- غیري الأسلوب ومنهجیة التعامل أكید النتائج هتختلف، بس تفتكري الصح أصلاً
إنهم یسمعوا كلامك؟ ولا یجربوا بنفسهم الأول؟ تفتكري لو سمعوا كلامك

أ



شخصیاتهم هتبقى أفضل؟ ولا هیفضلوا طول عمرهم تابع ویبقى راجل كبیر كدة
وبیدور على حد یمشیه؛ لأنه مابیعرفش یاخد قرار لوحده؟ تفتكري یتعلم یقول لأ
بطریقة مهذبة ویتحمل العواقب أفضل…ولا یقول حاضر وتقهر شخصیته أفضل؟

كل مشكلة في حیاتك هي نتیجة لفكرة أو مجموعة أفكار…
وأنتِ الوحیدة المسئولة تنقي إزاي أفكارك عشان تحلي مشاكلك وتوصلي لنتائج

مختلفة وحیاة أفضل.
لو ماعرفتیش تمرني مخك إنه یفكر بطریقة مختلفة عشان توصلي لأهدافك…
هتفضلي طول عمرك واقفة مكانك تكرري نفس الأفكار، وبالتالي تكرري أخطاء

الماضي وتجرجریها معاكي في المستقبل…
حیاتك هتبقى معادلة ثابتة بتدیكي كل یوم نفس النتایج…

عمرك شفتي فراشة ماشیة على الأرض؟
عمرك شفتي فراشة مكسلة تستخدم جناحاتها وبتقول نصیبي كدة…وهما السبب؟!!

استخدمي كل قدراتك الذاتیة والفكریة عشان تطیري فوق وسط الورود…عشان
تعیشي الحیاة اللي أنت عایزاها مش اللي اتفرضت علیكي ولا اللي اتعودتي علیها…

غیري أركان المعادلة وأوصلي لنتایج جدیدة ماحدش وصلها قبلك…
☆  ☆  ☆

 



الفصل الثاني
[افتحوا النوافذ وجددوا هواء الفكر الذي ركد]

د. مصطفى محمود

أفكار سودة وأخرى بالألوان
“Managing nega�ve thoughts”

تعرفي إن فیه جزء معین في المخ مش بیعرف یفرق بین الحقیقة والخیال؟
عشان كدة لما بتقعدي تتخیلي أذى لحد قریب منك لا قدر االله بتلاقي نفسك بتعیطي
غصب عنك…مع إنه عایش وزي الفل…وماجرالوش أي حاجة…بس مخك تعامل

مع الفكرة الخیالیة دي على إنها حقیقة…فصدقها وتفاعل معاها…
المخ لو فضل یتعرض لأفكار سلبیة كتیر هیصدقها…وهیتعامل معاها على إنها
حقیقة…وهیبدأ یدي إشارات تأذي صحتك…من أول تساقط الشعر وآلام المعدة

والقولون لحد ارتفاع ضغط الدم أو مستوى السكر أو الجلطات…
ده بیحصل فعلاً لناس حوالینا كل یوم…

“جاله جلطة من كتر تفكیره في مشاكل الشغل”

“جالها أزمة قلبیة من قلقها على ابنها”

ده كله بیحصل من طریقة تفكیرنا الغلط لو ماعرفناش نسیطر على أفكارنا اللي
بتدور جوا دماغنا…

البدایة فكرة…دي نقطة البدایة…
(أول فكرة جت في دماغي لما شفتهم سوا إنهم مش عایزیني معاهم…

یمكن خایفین آخد شغلهم…أو أتمیز عنهم…
نظراتهم لیا ضایقتني…وحسستني إنهم بیتریقوا أو بیتفقوا علیَّا…ده كان أول یوم لیَّا

في الشغل الجدید…
ساعتها حسیت بتحدي وغضب…وقررت آخد موقف…رفضت أتعامل معاهم أو

یقربوا مني…)
نفس الموقف ممكن نفكر فیه بطریقتین مختلفتین…

(اللي حصل أول یوم شغل إن أول فكرة جت في دماغي لما شفت نسمة ومنال إنهم
بیدوروا على صاحبة تالتة تشاركهم حكایاتهم…نظراتهم لیا كانت كلها فضول…

شكل دمهم خفیف وقعدتهم حلوة…كانت أحلى صحبة وأحلى سنین)
☆  ☆  ☆

أ



(من زمان مستنیة الجیران الجداد یسكنوا بقى وأتعرف علیهم…بس لما شفتها كذا
مرة وهي بتركب ولادها باص المدرسة وضحكتلها فدورت وشها…أول فكرة جت
في دماغي إنها قاصدة تتجاهلني، أنا كمان فضلت أتجاهلها لمدة خمس سنین…لما
لت عرفت بالصدفة من جارة لینا إن نظرها كان ضعیف جدا وكانت بتتفادى عزِّ

النظر في وجوه الناس عشان ماتحرجش نفسها…)
أفكارنا بتحدد مشاعرنا تجاه الموقف…وعلى حسب مشاعرنا بنتصرف وناخد

قرارات…وقراراتنا دي هي اللي بتحدد حیاتنا كلها…
یعني باختصار طریقة تفكیرنا هي اللي بتحدد لنا إذا كنا هنعیش حیاة حلوة…ولا

وحشة…
☆  ☆  ☆

في البدایة كانت الفكرة اللي بیتحدد على أساسها حیاتنا…
طیب لو حیاتك وحشة ونفسك تغیریها…فتشي عن أفكارك…

ساعات كتیر بتبقى كل حاجة في حیاتنا مظبوطة بزیادة…
زوج مثالي…أولاد وبنات…وظیفة مرموقة…

مفیش مشاكل مادیة…
بس أنا مش مبسوطة…

وعایزة بقى أغیر حیاتي عشان أبقى سعیدة…
بس من كتر نعم ربنا بنتكسف نشتكي عشان دایمًا هیكون رد الناس: [ماتتبطریش

على النعمة]
بس أنا حزینة وعایزة أغیر حیاتي عشان أرتاح…

أتطلق…؟
أعمل �Career shi؟

أتمرد…أكتئب…؟
تعرفي أنك لو غیرتي الحاجات دي كلها مع بعض أو واحدة بس فیهم…

برضه مش هتبقي سعیدة…
غیري مكان سكنك…وشغلك…وكل الناس اللي حوالیكي وهتفضل مشاعرك هي

هي…مش هتكوني أسعد ولا هترتاحي…
وده لأن القاعدة بتقول: مشاعرك والأحاسیس اللي بتحسیها مصدرها الوحید

أفكارك…
وطریقة نظرتك وتحلیلك وفهمك للأمور…

أ



مش الناس اللي حوالیكي ولا طبیعة شغلك هي اللي بتسعدك أو تكئبك…
عشان تبقي سعیدة أنت مش محتاجة تغیري أي حاجة في حیاتك…أنت بس محتاجة

تغیري طریقة تفكیرك…
ونظرتك للأمور…

محتاجة تتبني مفاهیم جدیدة عن الحیاة الحلوة…
في حیاة عادیة…وفي حیاة حلوة أوي…

ناس كتیر بتبقى فاهمة إنها عشان تغیر حیاتها للأحلى…یبقى لازم تغیر شغلها…أو
حیاتها الاجتماعیة أو جوزها أو صحابها…أو حتى شكلها ووزنها…

لو عایزة تغیري حیاتك للأحلى مش محتاجة غیر أنك تغیري أفكارك…
تاني…

[یمكن لأي إنسان تغییر حیاته عن طریق فقط مشاهدة أفكاره]
حللي أفكارك…فكرة…فكرة…

هتلاقي إن أفكارك تجاه زوجك وترجمتك وتفسیرك أنت لأفعاله وكلامه هي اللي
حددت شكل العلاقة بینكم…

وأفكارك تجاه حماتك وتفسیرك لكلامها هو اللي بیحدد شكل علاقتك بأهله…
وأفكارك عن التربیة والأطفال هي اللي هتبني شخصیاتهم…
وأفكارك عن نفسك هي اللي هتحدد أنت مین وقدراتك إیه…

لو عایزة تتغیري بجد…
غیري أفكارك عن نفسك…اتبني أفكار جدیدة مجاتش في بالك قبل كدة…

اتمني…وفكري…فكري الفكرة بطریقة مختلفة وجدیدة…
بطریقة حرة…

مجنونة…
منطلقة…قویة…منورة…

[عاملوا الناس بما یُظهرونه لكم، واالله یتولي ما في صدورهم]

عمر بن الخطاب

“Bugs”التفكیر 
“Cogni�ve distor�ons”

أ



Distor�ons آفات التفكیر أو الـ
أول خطوة في طریق التغییر هي المعرفة…

الوعي والإدراك بالشيء اللي عایزین نغیره…
وبما أن طریقة التفكیر هي المسئولة عن نتائج حیاتنا…یبقى لازم نبدأ بنمط

التفكیر…
ونمط یعني الشيء المتكرر…وعشان یكون في تواصل بیني وبین عقلي الباطن اللي
بیفكر بنمط تفكیر غیر سوي أو غیر سلیم…أو في شویة Errors بسیطة عایزة

تتظبط…لازم اعرف یعني إیه أنماط تفكیر مشوَهة.
[أنماط التفكیر المشوه] أو الـ “Cogni�ve distor�ons” یعني طریقة تفكیر غیر
منطقیة ومبالغ فیها وأفكار غیر حقیقیة…وكترها بیسبب اضطرابات نفسیة زي
الاكتئاب والقلق والخوف والهلع، وأحیانًا اضطرابات جسدیة زي القولون العصبي

والصداع وآلام الضهر وضغط الدم وبعض الأمراض المناعیة…
ه…هنتكلم هنا عن أشهرها علماء النفس حددوا أنماط معینة من التفكیر المشوَّ

وأكثرها استخدامًا…
- أبیض/ أسود

یا صح یا غلط…یا كله یا بلاش…یا زي مانا عایزة بالظبط یا خلاص…یا أبیض یا
أسود…مفیش وسط…

”PERFECTIONIST“ دي طریقة تفكیر الناس اللي بتسعى للمثالیة…ال
ما بتقبلش أخطاء ولا تبریر ولا تقصیر…

وفي الغالب مفیش حاجة بترضیهم ومش بیعرفوا یستمتعوا بحیاتهم…
أمهات كتیر أوي وزوجات عایزین حیاتهم وحیاة أولادهم على الشعرة…

ماحدش یغلط…
مفیش أعذار…

لازم أولادي یجیبوا الدرجات النهائیة…
البیت متروق ونضیف وكل حاجة مكانها…

كل حاجة بمیعاد…
الأكل صحي…

النوم بمواعید ثابتة…
التمارین مافیهاش هزار…

مفیش تقصیر…



مفیش غلط…
الناس دول سواء كانوا أمهات أو أبهات أو مدیرین أو أزواج اسمهم

Perfec�onist یعني الناس اللي بتسعى للكمال…

مشكلتهم إنهم مش بیرضوا…وبالتالي مش بیرتاحوا…وبیبقوا طول الوقت ما بین
الغضب لو حد كسر القواعد وممشیش على النظام، وتأنیب الضمیر…لو هم اللي

خرجوا برة القواعد اللي هما فارضینها على نفسهم…
الـ Standards بتاعتهم أو المقاییس فووووق وبعیدة عن كل اللي حوالیهم…عشان
كدة لا بیرضوا عن نفسهم ولا بیرضوا عن اللي حوالیهم…معرضین جدا

للاكتئاب…
الحیاة معاهم مرهقة…لأنهم دایمًا تاعبین نفسهم وتاعبین اللي حوالیهم…

طیب عارفین الدین بیقول إیه؟ سیدنا النبي � قال في حدیث قدسي عن ربنا سبحانه
وتعالى: [والذي نفسي بیده لو لم تذنبوا لذهب االله بكم ولجاء بقوم غیركم یذنبون

فیستغفرون االله فیغفر لهم].
لازم نذنب…لازم نغلط…ونقصر…عشان نرجع نستغفر…ما ینفعش نبقى كاملین…

عشان إحنا بشر مش آلهة…
هونوا على نفسكم وعلى اللي حوالیكم…ده ربنا بیقبل التوبة والتقصیر…إحنا البشر

مش هنقبل التقصیر ونتهاون ونسامح لیه…؟؟
- التعمیم:

كل الناس وحشة…كل الرجالة خاینة…كل الجواز فاشل…كل الستات نكدیة…بلد
مافیهاش حاجة حلوة…كلهم حرامیة…

حكم لا منطقي بیحرم صاحبه من الاختلاط بالناس والاستمتاع بعلاقات صحیة…
وبیخلیه دایمًا خایف وقلقان…والدین قال: {إن بعض الظن إثم} ما دام ماشفتیش
بعنیكي یبقى ماتحكمیش…ماتصدریش الأحكام وتتعاملي مع الموضوع على إنه

حقیقة مطلقة لا تحتمل الخطأ.
- التهویل:

عارفین [اتكتلي على السین] وقالتلي معسسسسلامة یا ابتسام…
فتروح ابتسام تتخانق مع جوزها وتقاطع حماتها عشان كلمة أو حركة…التهویل إنك

تدي الموضوع أكبر من حقه…الموقف یبقى عادي بس أنت تشوفیه كارثة…
إنك ماتعدیش حاجة…ماتسیبش حاجة إلا وتعملي علیها مشكلة…لازم كل الناس
تعمل حسابك أوي…وتعاملك بحذر أوي…ویاخدوا احتیاطاتهم أوي…أنت كدة

شخصیة صعبة مرهقة في التعامل…وسیدنا النبي قال:
[حرم على النار كل هین، لین، سهل، قریب من الناس].

لأ



خلیكي بسیطة وخدي الأمور ببساطة.
- لازم/ المفروض

دول الناس اللي حاطین كاتالوج لكل شخص وكل علاقة وكل حدث وعایزین كل
اللي حوالیهم یمشوا على قواعدهم وماینحرفوش…وطبعًا النتیجة إنهم عمرهم

مابیرضوا وكل الناس بتهرب من حوالیهم.
عندهم معتقدات وعایزین الكل یلتزم بیها…عندهم طریقة واحدة بس للنجاح

مابیعترفوش غیر بیها…ماعندهمش مرونة ولا بدایل…
وسیدنا محمد� قال: [ما كان الرفق في شيءٍ إلا زانه] …ماتحبكوهاش…سهلوها…

واستمتعوا بحیاتكم.
- الحُكم واستعجال النتائج:

عمري ما هعرف أتعلم السواقة…أنا مش هعرف اشتغل…هفشل…عمرها ما
هتحبني…هتغِیر مني…أكید هیخوني…ده شغال كذا یبقى أكید حرامي…دي الناس
اللي بتتعامل مع الافتراضات اللي في دماغها على أنها حقائق مطلقة…مهما كانت

الفكرة غیر منطقیة بس هما مقتنعین بیها جدا حتى لو ماعندهمش أي دلیل…
ا فله] حدیث قدسي. أنا عند ظن عبدي بي، إن ظن خیرًا فله، وإن ظن شر]

- الشخصنة/ أو إني آخد كل حاجة على نفسي…
مكشرة…عشان شافتني

ماسلمتش…قاصدة تقلل مني
قصدها تضایقني
قصده یتجاهلني

تقصدني أنا بالكلمة دي
نسي عید میلادي عشان أنا تخنت

مكشر…عشان مبقاش یحبني
الموضوع مالوش علاقة بیكي…في أسباب تانیة كتیر أوي غیرك انتي…ما دام
ماحدش قالك الجملة بطریقة مباشرة…یبقى الفكرة اللي في دماغك دي غیر

حقیقیة…
اسألي نفسك دایمًا…دي حقیقة ولا مجرد فكرة؟

- نص الكبایة الفاضي:
دول الناس اللي مابتشوفش غیر النص درجة اللي نقصت…والحتة اللي اتنست…
یْطَانُ یَعِدُكُمُ الْفَقْرَ والجزء اللي ناقص الدین بیقول إیه؟ ربنا سبحانه وتعالي قال: {الشَّ

ً َ ُ ْ ً ْ ُ ُ َُّ َ َ ْ ُ أْ



وَیَأمُرُكمْ بِالفَحْشَاءِ وَاالله یَعِدُكمْ مَغْفِرَةً مِنْهُ وَفَضْلاً} [البقرة: ٢٦٨].
الشیطان یعدكم الفقر…عایزنا دایمًا نحس إننا فقراء…مش فلوس…لأ نِعم…یعني مش
عایزنا نشوف نعم ربنا علینا…عشان لو شفناها هنحمده ونشكره…فالنعم هتزید

عشان وعد سبحانه وتعالي لینا بـ: {لَئِنْ شَكَرْتُمْ لأََزِیدَنَّكُمْ} [إبراهیم: ٧].
فیعمل إیه الشیطان…یلهینا بالنواقص…یخلینا مانشوفش النعم اللي عندنا ونركز بس

على اللي ناقصنا…
یبقى عندنا ولادنا…اللي هم زینة الحیاة الدنیا…ونقعد طول النهار نشتكي من

شقاوتهم ومسئولیتهم…
یبقى عندنا أزواجنا…اللي هما سكن ومودة ورحمة…ومانشوفش غیر أوجه التقصیر

منهم…
یبقى عندنا شغلنا اللي بیأمن مصاریفنا والتزاماتنا…ومانشوفش منه غیر مشواره

البعید…
فكري كم نعمة من نِعم ربنا عندك وماتقدریش تستغني عنها…عدیهم وقولي ألف

حمد وشكر لیك یارب…
- الحكم بالعاطفة:

الناس اللي عایشة بإحساسهم…وبیقرروا ویتصرفوا بناء على إحساسهم فقط…حتى
لو مفیش أي منطقیة ورا الإحساس ده…قلبي حاسس…شكیت…تخیلت…اتقبضت…

خفت…قلقت…
ربنا میزنا بالعقل والفهم ولازم یبقى عندنا حجة ومنطق في حكمنا على الأمور…

- التصنیف:
إني أصنف الناس وأدیهم مسمیات…

المنقبات كلهم كذا…
والوسط الفني كله كذا…

سكان المحافظة الفلانیة كذا…
اللي ساكنین في المكان الفلاني كذا…

في ناس ممكن توقف جوازة بنتهم من شخص بتحبه عشان من محافظة معینة…
وناس بتوقف جوازة ابنهم من واحدة بیحبها عشان طریقة لبسها مش زیهم…

هو ده التصنیف واللي بیحرمنا نعرف الناس ونشوفهم ونقرب منهم ونكتشف
ممیزاتهم…

{وَلاَ تَنَابَزُوا بِالأَْلْقَابِ} [الحجرات: ١١].

ُ َْ َ



{وَلاَ تَلمِزُوا} [الحجرات: ١١].

{یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آَمَنُوا لاَ یَسْخَرْ قَومٌ مِنْ قَوْمٍ} [الحجرات: ١١].
- التشاؤم وانتظار السیئ…

الناس اللي بعد ماتضحك تقول خیر اللهم اجعله خیر…یبقى أكید حاجة وحشة
هتحصل…

الناس بتوع الغراب ورقم ١٣ ویوم التلات
من أكتر الأحادیث اللي بتخوفني جدا: [البلاء موكل بالقول].

یعني البلاء ممكن یقع لو نطق به اللسان…
حاجة كدة تخلي الواحد یحسب للكلمة ألف حساب قبل ماینطقها…

أو حاجة كدة تخلي الواحد لازم یركز إنه یحسن الظن باالله طول الوقت…
یعني زي ما الرسول قال… [بشروا ولا تنفروا]

یعني امسكي لسانك قبل ماتقولي لابنك…هتسقط أو هتعیا أو هتفضل طول عمرك
فاشل…

وامسكي لسانك قبل ماتقولي كل الرجالة خاینة…وهو أكید زیهم
امسكي لسانك قبل ماتقولي الفلوس مش هتكفي لآخر الشهر…

وبلاش أنا حاسة لو خرج مش هیرجع…ولو رحنا هتحصل حاجة وحشة…وحاسة
إني هموت قبل مافرح…

وْءِ عَلَیْهِمْ انِّینَ بِااللهَِّ ظَنَّ السَّ امسكوا لسانكم عشان مانبقاش من الذین قیل فیهم: {الظَّ
وْءِ} [الفتح: ٦] دَائِرَةُ السَّ

دي كانت أشهر أنماط التفكیر المشوهة اللي بنستخدمها كتیر…طریقة التفكیر دي
بتبتدي بفكرة…بتدور في دماغي من صوت جوایا اسمه ال Ego -هنتكلم عنه

بالتفصیل كمان شویة- لو فضلت أسمعله واتكررت الفكرة دي
جوایا كتیر هتتحول لمعتقد أو نمط تفكیر…وهتبقى دي منهجیة تفكیري وأسلوبي في
الحیاة اللي لازم هیأثر على كل جوانب حیاتي بالسلب وهیحرمني من الاستمتاع

بحیاة سویة.
كان في دعوة سمعتها من زمان من حد كبیر في السن…

[ربنا یصلحلك سریرتك].

السریرة…یعني الأفكار اللي بتدور في البال…
یاه للدرجة دي الناس القدیمة بفطرتها كانوا بیجاهدوا إنهم یفكروا بطریقة إیجابیة؟!!





الدعوة دي لخصت جزء كبیر جدا من منهج الصحة النفسیة اللي ضروري في
حیاتنا عشان مایجیلناش أمراض نفسیة…

من غیر بقى لا كتب ولا أبحاث ودبلومات وكورسات وشهادات…
[من أصلح سریرته أصلح االله علانیته].

ماتسیبوش التشوهات الفكریة تحرمكم من الحیاة الحلوة…
راقبوا أفكاركم ونقوها كویس واختاروا منها اللي یفیدكم ویحلي حیاتكم…

وءِ} [یوسف: ٥٣] ارَةٌ بِالسُّ {إِنَّ النَّفْسَ لأََمَّ
سورة یوسف

 Egoاقفشي الـ
“Ego voice”

جوا عقل كل واحد فینا صوتین…صوت نفسي وصوت روحاني…
،Ego الصوت النفسي هو صوت النفس البشریة

(الإیجو ده صوت داخلي جوانا ومش معناه الثقة بالنفس)
والصوت الروحاني هو صوت نقي روحي بیسموه Higher self-state [أو الأنا

العلیا]
طبعًا لیهم تعریفات ومسمیات كتیر في علم النفس بس أحدث تعریف للإیجو هو
الصوت الداخلي اللي بیفصلنا عن الواقع…الصوت اللي دایمًا خایف وعایز یحمیني

من خطر المجهول…وخطر المخاطرة
خایف علیا فمش عایزني أجرب عشان ماتعرضش للفشل…

ولا أحب لحسن اتجرح…
ولا أخس لحسن أجوع…

الصوت الداخلي اللي زانقني في مساحة ضیقة جدا من الحیاة…حابسني ما بین
ذكریات الماضي الموجعة…أو خوفي من المستقبل…

الصوت ده مهم جدا؛ لأنه بیفكرني دایمًا بغلطاتي عشان ماكررهاش…خایف علیا
وبیحمیني من الفشل والخسارة والإحراج والمجهول…

بس بیحرمني من أهم حاجة…شغف الحیاة…
هو الصوت اللي بیفكرني بكل قصص الخیانة والوجع أول ماحد ییجي یقولي

بحبك…
وهو الصوت اللي بیقولي هي بتسلم علیكي كدة لیه…دي أكید مابتحبكیش…



هو الصوت اللي بیقولي كلهم خاینین وكلهم نكدیین…
هو اللي بیقولي عمرك ماهتعرفي توصلي ومفیش فایدة…
وهو اللي بیقولي لازم والمفروض ومش هینفع غیر كدة…

وهو اللي بیقولي مفیش حاجة حلوة…
هو الصوت اللي بیقولي إزاي یعملوا فیكي كدة وإزاي ساكتة…

وهو اللي بیقولي هما السبب وهما اللي عملوا فیكي كدة…
هو اللي بیأنبك ویحسسك بالتقصیر وإنك مش كفایة…

هو اللي بیمنعك تخاطري أو تجربي أو تعملي حاجة جدیدة وتعیشي حیاة مختلفة…
وهو بتاع اللي نعرفه أحسن من اللي مانعرفوش…والأضمن والأءمن…

یا ترى الصوت ده بتسمعیه كتیر؟ مألوف بالنسبالك؟
ودنك واخدة علیه؟

طیب بتعرفي تسكتیه؟ ولا بتسمعي كلامه؟
تعرفي إن الصوت ده مش أنت؟ ده صوت الإیجو اللي جواكي…

طیب یا ترى في أصوات تانیة غیره؟ ولا هو ده الوحید اللي بتسمعیه؟
[أنا لا أرید حیاة مثالیة، أنا أرید حیاة سعیدة]

سلفادور دالي

زي الملایكة
“Higher self-state”

في صوت تاني بیقولك سامحي؟
احسني الظن…

ماتحكمیش…ماتصدقیش غیر لما تشوفي بعینك…
اُعذریه…جربي هتخسري إیه…

انتي الأحسن…انتي الأطیب…
في صوت بیقولك مفیش حد كامل وعادي إنهم یغلطوا وعادي إنك تقصري؟

في صوت بیقولك أنت لوحدك المسئولة وأنت اللي هتتحاسبي…ومفیش حاجة اسمها
هما السبب وهما اللي اضطروني؟

أ



في صوت بیقولك أنت ماكشفتیش على نیته یمكن قصده خیر…في صوت بیقولك
خلیكي سهلة ومرنة وبسیطة…قدري وشجعي وسامحي وتغافلي…واعملي نفسك

مش واخدة بالك…
واتمنیلهم الخیر وماتقارنیش نفسك بحد وادعیلهم…وخلیكي مثالیة وأوعي تغلطي…

ده اسمه صوت الأنا العلیا…
ده صوت أعلى وأرقى نسخة فیكي…

ده صوت الأخلاق والدین والقیم والمثل العلیا…
یا ترى بتسمعیه كتیر؟

موجود جواكي وبیزورك دایمًا؟ طیب مین اللي مسیطر أكتر…هو ولا الإیجو؟
مین فیهم الأقرب لیكي؟

مین بیمثلك أكتر؟؟
مین اللي بیتكرر فیهم وبتسمعیله أكتر؟

بتجلدي نفسك لو مشیتي ورا الإیجو وباذلة مجهود رهیب عشان تسمعي للمثالیة؟
هو أنا ینفع أصلاً أكون راقیة أوي ومثالیة كدة طول الوقت؟

بس إحنا على الأرض مش في الجنة…إحنا نفوس بشریة وبنحاول نرتقي للنفس
الراقیة المطمئنة…

تعرفي إن احنا مش الصوت ده ولا الصوت ده…
…Higher self ولا أنا الـ ego أنا مش ال

أنا مش صوت ولا أنا فكرة…
أنا مش الإحساس…ولا أنا الجسم…

أنا ثابتة والأفكار بتتغیر…
أنا ثابتة والجسم بیتغیر…

أنا الأنا الحقیقیة…اللي بتختار وتفكر…
أنا الوعي…أنا المساحة اللي بتدور فیها الأفكار…

أنا القرار…أنا اللي بتحكم في مستوى الأصوات اللي بتتكلم جوایا…
أنا اللي بوقف الصوت ده وبعلي ده…بختار مین اللي هیتكلم النهاردة ومین هینام…

مش مهم إذا كنت هسمع صوت الإیجو وامشي وراه…ولا إذا كنت هسمع صوت
الأنا العلیا…بس المهم أبقى عارفة كویس أوي أنا هختار مین…بسمع مین…

أ أ أ



مین اللي بیتكلم جوایا فیهم…المهم إني أعرف أفرق بین الصوتین…وأمیز كل
صوت فیهم بیتكلم إمتى وبیسیطر إمتى…

واختار بوعي وحكمة ورضا هسمع لمین فیهم…
دي أنا الحقیقیة اللي بتتحكم ومش بتتغیر بالوقت ولا بالأفكار…

[الشجاعة هي أن تكون نفسك]
جانین ریبر

أنا مش عارفني…انا تهت مني
“True self state”

دور كل واحد فینا إنه یدور على نفسه الحقیقیة…
ویلاقیها ویقعد معاها…

یعرفها أكتر…یقرب منها…یسمحلها بالحیاة…
یدیها مساحتها ومتنفسها…

كلنا حصلنا تغیرات كبیرة في حیاتنا…
مرینا بظروف ومشاعر ومواقف غیرت فینا كتیر وخدت مننا حاجات وادیتنا

حاجات تانیة…
لبسنا شخصیات مش شخصیاتنا وبعدنا عن حقیقتنا…

لبست شخصیة الأم المسئولة قدام ولادها…أمرت ونهیت وحطیتلهم قواعد وروتین
ومسموح وممنوع…

بس ده مش أنا ولا شخصیتي…أنا أصلا عایزة ألعب معاهم…
ولبست شخصیة الزوجة المثالیة قدام حماتي…

ولبست بالطو الموظف المثالي…
وفي الشارع ببقى السبع رجالة…

في اجتماع أو لیاء الأمور ببقى مش عارفاني…
بس هو أنا مین في دول…

أنا مش دي ولا دي…
الشخصیات دي بتخنقني وبتضغطني…أنا عایزة البراح بتاعي أنا…

البراح اللي بلاقي فیه نفسي واحس فیه إن أنا أنا…

لأ أ



أصحاب زمان یمكن…؟؟ ولا الأفلام القدیمة…؟!
قعدتي مع نفسي في البلكونة…ومذكراتي…؟؟

الموسیقى اللي بحبها…الحضن اللي بیردلي كیاني…
كیاني…!! یمكن هي دي أكتر كلمة عبرت عني…
أنا یعني كیاني اللي بدوّر علیه وبتونس بوجوده…

كیاني هو أنا الحقیقیة…هو مساحتي الشخصیة اللي بنوّر فیها وأنتعش وأزهّر…
True self state هي دي أنا الحقیقیة…الـ

أكتر حد بیعرف یبقى في الحالة دي طول الوقت هما الأطفال…
بیبقوا على طبیعتهم أوي…

بیعملوا اللي هما عاوزینه وبیطلبوه مهما كان غریب أو مش منطقي…
بیعوزوا…وبیحتاجوا…وبیصروا على طلباتهم…وبیستمتعوا بیها أوي لما بتجیلهم…

وبیرفضوا اللي هما مش عایزینه…وبیعرفوا یقولوا لأ…من غیر مایحسوا بإحراج…
مابیسلمش على الضیوف عادي…

بتحط دیل فستانها في بقها في أي وقت…
بینام على الأرض في السوبر ماركت…

مابیعملوش حاجة غصب عنهم…مش بیجاملوا حد…ولا بیجوا على نفسهم عشان
حد…ولا بیفرق معاهم منظرهم…ولا بیفكروا في مستقبلهم ولا شایلین هم…

الطفل عایش لحظته وبس…
بیستمتع بحیاته في حدود إمكانیاته المتاحة وبیفرح بیها أوي مهما كانت بسیطة

وساذجة…وبیستمتع ویعیش اللحظة أوي…
ماعندوش أصوات متداخلة جوا دماغه ومش بیعیش صراعات نفسیة…عارف هو

عایز إیه وعارف اللي بیبسطه وبیعمله من غیر تفكیر…ماعندوش قیود فكریة…
ولا محددات…

حر…
طلیق…

طلعوا الطفل اللي جواكم…
العبوا هزروا…اتبسطوا بالمتاح وعیشوا اللحظة…مش لازم طول الوقت نبقى كدة…
مش هینفع طبعًا نبقى الطفل الحر طول الوقت وإلا هنخسر شغلنا وعلاقاتنا
وحیاتنا…بس لازم نجرب نفصل ونعیش حیاتنا…نعیشها بشغف الأطفال…لازم



الطفل اللي جوانا یطلع ونقعد معاه ونتعرف علیه وعلى احتیاجاته…عشان یبقى
عندنا توازن نفسي…لازم ندور علیه ونلاقیه ونتمرن على وجوده حتى لو أوقات

بسیطة في الیوم…أو حتى الأسبوع…
دوروا على نفسكم في الناس والحاجات والأماكن اللي حوالیكم…لحد ماتعرفوا أنتوا

مین وعایزین إیه…
☆  ☆  ☆

تعرفي إنك كل ماقضیتي وقت أكتر مع نفسك وشخصیتك الحقیقیة كل ما حیاتك
بقت أحلى وأمتع…

هتحسي بالسلام والرضا…
والأحلى…إنك هتعرفي توصلي لشغفك ال passion اللي بناخد فیها كورسات

وبنقرالها كتب…مش هتحتاجي لحد یساعدك تلاقي شغفك…
في ال True self state الوعي الذاتي بیبقى عالي أوي…وبنبقى في حالة من

الإدراك اللي بتخلینا نعرف بجد إحنا بنحب إیه ومابنحبش إیه…
زي الأطفال…عارفین نفسهم كویس…وبیروحوا ورا أي حاجة بیحبوها…وبیرفضوا

أي حاجة مش جایة على مزاجهم…مابیجاملوش…مابیتكسفوش…مابیتصنعوش…
عایشین حیاتهم بشغف حقیقي…عندهم استعداد یستمتعوا بكل حاجة متاحة قدامهم…
الشغف مهم، هو اللي بیفرز الدوبامین وبیحسسنا بالسعادة…طول مانتِ بتقضي
وقت مع شغفك والحاجات اللي بتحبي تعملیها…فأنت محصنة ضد الاكتئاب…

ومعاكي مضاد الحزن.
وجود الشغف هو اللي بیحسسنا بمتعة الحیاة…وبیفجر جوانا طاقة كبیرة…طاقة حب

وسعادة وأمل وتفاؤل…
وعشان تعرفي توصلیله بسهولة…

القاعدة بتقول: [إن الشغف هو الحاجة اللي بتعملیها بتركیز وحب من غیر زهق
ومابتحسیش بالوقت أثناء فعلها…وبتحسي جواكي بتأثیر حلو وطاقة إیجابیة].

ممكن یكون شغلك…ممكن تكون قراءة أو كتابة…شعر…فاشون…رسم…میكاب…
أعمال فنیة یدویة…رحلات…خروجات…تدریس…أفلام…حفلات.

ممكن تكون حاجات كتیرة أوي بس مش هتعرفي توصلیلها غیر لما توصلي لذاتك
الحقیقیة الأول

.True self state لل
موضوع الشغف أو ال passion شاغل ناس كتیرة في الوقت الحالي…أصبح في
كورسات وبرامج تدریبیة خاصة عشان تقدري بس تحددي انتِ بتحبي إیه…وفي

Coaches مخصوص بیدربوكي إزاي توصلي لشغفك



وتمارسیه…في ناس بتكتشف هوایات وحاجات غریبة مجاتش في بالهم لحظة…
وبالفعل شوفنا دكتورة العیون اللي سابت المستشفى وبقى لیها برنامج للأكل على

التلیفزیون…
والجراح اللي بقى عنده مَرسم وبیعمل معارض لرسوماته الفنیة…

والضابط اللي استقال وبقى ممثل كومیدي…
والجدة اللي بقى عندها حضانة…
والطبیب اللي بقى كاتب روائي…

وغیرهم كتیر…على فكرة مش لازم تسیبي شغلك وتشتغلي في شغفك زیهم…كونك
بس إنك تحددي شغفك وتعرفیه وتمارسیه ده لوحده هیدیكي الطاقة والدوبامین اللي

یخلیكي تحبي شغلك وحیاتك ویخیلیكي تحبي
الحیاة وتستمتعي بكل التفاصیل…هیدیكي عینین تانیة وقلب تاني تعیشي بیهم…

*خلیكي فاكرة عشان توصلي لشغفك لازم الطفل الحر اللي جواكي یخرج للحیاة…

وعشان الطفل یخرج لازم تتحكمي في الأفكار المشوَّهة وغیر المنطقیة…
یعني لما صوت الإیجو یوطي خالص…والأنا الحقیقیة صوتها یطلع ویسیطر…

ساعتها هتلاقي شغفك…
ساعتها هتبعدي تمامًا عن الاكتئاب وتستمتعي بسلام نفسي داخلي…

وحیاة هادیة جمیلة…
[البحث عن السعادة أحد مصادر عدم السعادة]

إریك هوفر

أسعد واحدة
“Self-mo�va�on”

- عایزة أغیر حیاتي…

عایزة أعیش حیاة أفضل…
عایزة أحس مشاعر أحلى…

وعارفة إنك هتقولیلي إن ده مش هیحصل غیر من جوایا أنا…
مش الناس اللي حوالیا ولا شغلي ولا ظروفي اللي هیسعدوني…
وآدي دماغي وآدي أفكاري كلها…أعمل إیه بقى عشان اتغیر؟!

- أي تغییر في الدنیا عشان یحصل محتاج حافز…
أ أ أ أ أ



أو سبب أو احتیاج أو رغبة أو حاجة بتحركني وتدیني دافع إني أتغیر…
لو عرفتي تتحكمي في الحافز أو دوافع التغییر جواكي هتعرفي تتحكمي في نفسك

لأبعد الحدود…
أكبر ٣ أخطاء إحنا بنقع فیهم واحنا بندور على التغییر إن احنا بنختار حوافز

ودوافع بتحركنا في اتجاه عكسي…
بتغیرنا یمكن…بس مش في الاتجاه اللي احنا عاوزینه…

ال٣ دوافع دول ممكن نسمیهم:

١- البحث عن السعادة:
لو الدافع اللي بیحركني وبیخلیني أبذل مجهود هو السعادة…یبقى أنا ماشیة في اتجاه

معاكس…
مهما بذلت مجهود فأنا عمري ما هوصل لل Maximum لأن دایمًا فیه أكتر

فهفضل طول عمري مش راضیة…
مفهوم السعادة بالنسبالنا ایه؟

إني أدور على السعادة…یعني بجري ورا براندات أو ماركات معینة…أكل
ومطاعم…

خروجات في أماكن كلاسي…
یعني بجري ورا شغل ونجاح وتمیز وفلوس كتیر…

یعني بدور على مستوى معیشة معین…
وبجري ورا ناس مش هبقى سعیدة غیر بوجودهم…

ناس لازم یعاملوني بطریقة معینة ویهتموا بیا بأسلوب محدد عشان أرضى…
مش هي دي السعادة…ولو ده مفهومي عنها یبقى عمري ما هبقى سعیدة ولا

راضیة…
طول مانا بجري ورا شخص بعینه…ورا مسمى وظیفي محدد…ورا مستوى
اجتماعي ومحددات ماینفعش أقل عنها، یبقى عمري ما هكتفي…ولا عمري هوصل

لأن دایمًا في أكتر وفي أعلى…
كده مفهوم السعادة فیه Error أو خطأ لازم یتعدل في ال Belief system أو

المیكانیزم بتاع أفكاري…
أو الخطوة في طریق التغییر إني هشیل كلمة [البحث عن السعادة] وأبدلها بـ

[الاستمتاع بالحیاة]

أ



هلغي Op�on ال Seeking pleasure جوا ال Belief system بتاعي وأبدله
ب Enjoying life یعني بدل ما أدور على السعادة وأجري وراها هستمتع باللي

موجود عندي…
ما هو اللي عندي بالفعل في ناس تانیة بتجري وراه ونفسها فیه وبتدور علیه…

ومصدر استمتاع وسعادة لغیري…
طیب ماهو في أیدي بالفعل ومعایا…وأنا نفسي في یوم من الأیام كان ده هدفي وكنت

بدور علیه…
وأدیني وصلتله…

أقف بقى واستمتع بیه شویة…
أتفرج علیه من تاني وأشوفه من منظور مختلف…

ابص له برضا…واستمتاع…
أكید مهم جدا إني أحسن من مستوى دخلي ومن مستوایا الاجتماعي والمادي…

ولازم یبقى عندى طموح وظیفي أعلى…
بس ده اسمه روتین الحیاة…مش معنى للسعادة…

یعني وصلتله أفرح واستمتع…بس لو ماوصلتلوش…ماحزنش ولا أحبط…
اسعى له…بس ماوقفش حیاتي علیه…

یعني أتعامل مع الاحتیاجات دي بغناوة…جت هفرح، ماجتش مش هتأثر على
مشاعري عشان أنا كدة كدة راضیة ومبسوطة ومستمتعة جدا باللي عندي…

٢- تجنب الألم:
ده تاني دافع من دوافع التغییر…من الحاجات اللي بتحركني في اتجاه خطأ ومعاكس

عن التغییر اللي هیفیدني…
تجنب الألم والهروب منه بیخلیني أخسر كتیر وبیوجهني لطریق مش هیفیدني…

بخاف أزعل…بخاف أتوجع…
بخاف أفشل…بخاف اتحرج…

فبفضل واقفة مكاني…
مش هعمل المشروع اللي نفسي فیه عشان أبعد عن الفشل وماتضایقش لو

ماوصلتش للنتیجة اللي أنا عایزاها…
مش هتعرف على الجیران الجداد عشان ابعد عني الإحراج…

ولا هحب عشان أبعد عن الوجع…



الوجع والجوع والخوف والإحباط والقلق والغیرة…كلها مشاعر إنسانیة مش بتعض
ولا بتعور…

دي مجرد مشاعر بتعدي من خلالنا لجزء من الوقت…
وبتسیب جوانا تجربة جدیدة مثیرة…

مشاعر آدمیة هي اللي بتمیزنا عن الجماد والحیوان…
المشاعر دي هي الحیاة…

كل ماتعرضت لمشاعر أكتر كل ماعشت أعمق…
زي ما عمر طاهر قال: [یمكنك أن تعیش الحیاة أو أن تعیش الحیاة ألف مرة].

،D3 المشاعر المختلفة سواء كانت إیجابیة أو سلبیة هي اللي بتخلینا نعیش الحیاة
بتخلینا نشوف أبعاد ماكناش شایفینها قبل كدة…

عمق…خبرة…استمتاع…
تفجیر طاقات…

الشاعر بیقول شعر لأنه حَب أوي فاتجرح فاتوجع أوي فحزن أوي…فأصبح إنسان
مبدع وفنان أوي…

المشاعر هي الطاقة الكامنة اللي لما بتتفجر بتتفجر معاها حیاة…ماتقاومیش أي
وجع…لازم نتعب عشان نوصل…ونعاني عشان نستمتع…

٣- توفیر الطاقة:
ده تالت دافع من دوافع التغییر اللي بتعطلنا أكتر ما بتغیرنا…

[الكسل] لو أنا بوفر طاقتي ومجهودي یبقى مش هوصل لمستوى جودة الحیاة اللي
ترضیني…

لازم أتعب وأسهر واتعلم…
لازم أبذل أقصى طاقتي وأقصى مجهودي…عشان أوصل…

ما ینفعش أستنى التغییر هو اللي یحصلي…
ما ینفعش أستنى علاقاتي تبقى أحسن لوحدها…

ما ینفعش ألوم على حد ولا أستنى حد ییجي یغیرلي حیاتي للأحلى…
إحنا بنقرأ كتیر…

وبناخد كورسات كتیر…
وبنتعلم…وبنعرف…



بس بنیجي نطبق نقف…صبرنا یخلص…
آخد كورس كبیر عن التربیة الإیجابیة وأرجع أضرب العیال بالشبشب عادي…

أروح لدكتور تغذیة وأدفع اشتراك الجیم…وماروحش وأتعشى بطاطس محمرة
عادي…

أتفرج على قنوات الطبخ واكتب وراهم الوصفات بكل دقة…وأطبخ كوسة ورز…
عادي

هو أنا هتعلم وأطبق؟!!
هذاكر وانجح!! الاتنین؟

دي مشكلتنا…مش بنكمل المشوار للآخر…
بنعطل ونكسل…

المعلومة عندى والإدراك والوعي وصلتلهم…
بس كسلت أنفذ…كسلت استخدم المعلومة…

خلصت الكتاب…حكیت عنه…قفلته وشیلته…
خدت كورسات وورش عمل بس حیاتي ماتغیرتش…

ده عشان أنا ماستخدمتش المعلومة ومابذلتش المجهود اللازم للتغییر…
ماعملتش اللي علیا للآخر…

لو عرفنا نغیر [البحث عن السعادة] إلى [الاستمتاع بالحیاة].
وغیرنا [تجنب الألم] إلى [تقبل الألم].

وغیرنا [توفیر الطاقة] إلى [بذل كل طاقتي]
یبقى انتي على أعتاب حیاة جدیدة…

مختلفة…
غیر عادیة…

حیاة عمیقة…ممتعة…ممیزة…
یبقى انتي عایشة…

☆  ☆  ☆

 

 



الفصل الثالث
[لا یؤذي الإنسان أكثر من كبت المشاعر السلبیة طویلاً]

سیجموند فروید

اسمها عواطف
“Dealing with nega�ve emo�ons”

كلمیني عن مشاعرك…
یومك بیمشي إزاي؟؟ إیه أكتر مشاعر بتمري بیها خلال الیوم؟

حزن…قلق…سعادة…توتر…إحباط…خوف…!!
بتعرفي أصلا تحددي مشاعرك…؟

بتعرفي توصفیها بأسامیها؟
ولا مشاعرك بتختذلیها في [كویسة] أو [مش كویسة]

عشان تعرفي تدیري مشاعرك صح بطریقة إیجابیة لازم تراقبي نفسك وتحددي
مشاعرك خلال الیوم؛ حسیتي بإیه وإیه أكتر شعور كان مسیطر علیكي…

طیب تخیلي لو معاكي التعویذة اللي بتقدري تحددي بیها الشعور اللي هیصاحبك في
یومك…

- لو هتختاري شعور تقضي بیه حیاتك هیكون إیه؟
- السعادة

- كدة یبقى أنت ماقرتیش المقال اللي فات…

كل الناس بتجري وبتدور على السعادة…
مخنا متبرمج على البحث عن السعادة…

إیه هو مفهوم السعادة بالنسبالنا؟
الفلوس…
الشهرة…

الجسم المثالي…
أیوة في ناس موقفة سعادتها على الجسم المثالي…مش هحس أبدًا إني سعیدة غیر لما

أخس…

لأ



الجسم المثالي مش مصدر سعادة…معناه بس جسم صحي؛ لأن فیه ناس كتیر
جسمها مثالي بس مش سعداء…

وناس كتیر ملیونیرات وبینتحروا من الاكتئاب…
وناس عندها شهرة وحزینة…

الأفكار دي اللي صدرتهالنا ال Social media، طول النهار بشوف كل الناس
جسمها مثالي…إلا أنا

كل الناس بشرتها صافیة…إلا أنا
كل الناس بتصیف في أغلي الشواطئ…إلا أنا

كل الناس علطول بتضحك وصورهم منورة…إلا أنا
كلهم بیاكلوا أكل وااو في أفخم المطاعم…وأنا أروح البیت اتغدى فاصولیا…

السوشیال میدیا بتقرن السعادة دایمًا بمظاهر Fake مش حقیقیة…
عشان تعیش حیاة مثالیة لازم تسكن في الكومباوند الفلاني…

عشان تعیش الرفاهیة لازم تركب العربیة الفلانیة…
عشان تبقى Style لازم تلبس من البراندات الفلانیة…

وإحنا طول الوقت بنبحث ونلهث ورا السعادة…
البحث المستمر عن السعادة وصلنا للإدمان…لأن مفیش كفایة من السعادة…كل

شویة عایزین أكتر…
مبقاش في حاجة بتكفینا…

أدمنا العلاقات…أدمنا ناس معینة في حیاتنا وارتبطنا بیهم ارتباط مرضي…
أدمنا الفیسبوك والانستجرام وأدمنا الشوبنج…

أدمنا الصور وحب الظهور…
ووصل الإدمان للكحولیات والإباحیة والمخدرات…

لو دورنا ورا أي مشكلة في أي بیت مصري دلوقتي…هتلاقي سبب المشكلة
الأساسیة [البحث ورا السعادة]

الزوج الخائن متعدد العلاقات…ده بیبحث عن السعادة بهوَس…القدر العادي من
السعادة في العلاقة مع زوجته مابقاش كفایة، مهما كانت زوجته كویسة مش
هیرضي؛ لأنه بقى إدمان وعایز أكتر وأكتر…ومش هیكتفي طول ما أفكاره عن

السعادة بالسطحیة دي…
ولو اتكلمنا معاه هیقول مراتي كویسة وزي الفل ومش مقصرة…بس أنا اللي عایز

أكتر…
لأ



الزوجة اللي متعلقة بزوجها تعلق شدید وصل لإدمان…هي في الأصل بتدور على
سعادة لنفسها…عایزة تعیش إحساس محدد من الاهتمام وحالة الحب…الزوج ده

مهما حققلها اهتمام وحب ورومانسیة هي برضه مش هتكتفي لأن في أكتر…
مفیش كفایة من السعادة دایمًا في مرحلة أبعد من اللي إحنا وصلنالها…

طول مافي نور ومهند…لأ قصدي فارس وثریا -عشان ابقى Updated – یبقى
مفیش حد أقصى للرومانسیة…وعمرنا ماهنرضى…!!

لازم نوقف البحث عن السعادة ونتعلم نفهم مشاعرنا واحتیاجاتها صح…
Emo�onal مش السوشیال میدیا بس اللي بتصدرلنا معلومات غلط عن ال
health والمشاعر الصحیة المجتمع والأهل والطریقة اللي اتربینا بیها كمان

صدرتلنا معلومات مش حقیقیة عن المشاعر…
فعلمونا إن أي حد ممكن یجرح مشاعرنا…ویضایقنا

وإن بنت الحلال بس هي اللي هتسعدك…
وإن الصحاب هما مصدر السعادة…

وإن الفارس اللي على الحصان الأبیض هیعیشك أحلى أیام حیاتك…
وإن یا حرام فلان ظروفه وحشة واتكتب علیه الحزن والشقى…

ویاعیني ماخلفتش عمرها ماهتشوف یوم حلو…
أقولكوا على مفاجأة…

السعادة عمر ماكان مصدرها الناس أو الظروف…
إحنا بنعتقد إن الناس هما مصدر السعادة…فبنبذل معاهم مجهود كبیر عشان نعلمهم

یعاملونا إزاي…ویهتموا بینا إزاي…ویرضونا إزاي…
وبنعتقد إن اللي ظروفه كویسة هو اللي سعید…

بس مفیش حد یقدر یفتح قلبي یحطلي شعور معین…
مفیش حد یجرحِك أو یزعلِك إلا لو أنت سمحتیله…

مفیش حد ممكن یسعدك إلا إذا انتي ادیتیله مفاتیحك…
ومفیش ظروف حلوة وظروف وحشة…نظرتنا إحنا للظروف هي اللي بتحدد إذا كنا

هنشوفها سلبیة ولا إیجابیة…
القاعدة بتقول: [مفیش حاجة ممكن تتحكم في مشاعري غیر أفكاري]

السعادة مصدرها فقط أفكاري…
أي شعور مصدره الوحید أفكاري…



الفكرة هي اللي بتولد الشعور…
والشعور هو اللي بیتحكم في أفعالي…

وأفعالي هي اللي بتحدد سیناریو حیاتي…
دي الحقیقة…كل فعل في حیاتنا بیحكمه مشاعرنا، إحنا مش بنعمل أي فعل غیر اللي

هیعود علینا بمشاعر إیجابیة إحنا عاوزینها…
كل حاجة وصلتلها لحیاتي أو ماوصلتلهاش هي في الأصل بسبب مشاعري…

مشاعري هي المحرك الأساسي لیا…
لو عرفت أسیطر على طریقة تفكیري واختارت الأفكار اللي بتدور جوا دماغي…

هعرف بالتالي اختار الشعور اللي هحس بیه…
لو عرفت أدیر أفكاري…
هعرف أدیر مشاعري…

- حتى لو كانت مشاعر سلبیة زي الخوف والقلق والاكتئاب وضعف الثقة بالنفس؟!

المشاعر عاملة زي البحر…مش هینفع تسیطري علیه…بس تقدري تستمتعي بیه…
تخیلي حیاتك كدة من غیر ماتعرفي یعني إیه إحباط؟

یعني إیه فشل…خوف…
غیرة…قلق…

تخیلي إنك ماجربتیش المشاعر دي أصلاً قبل كدة…
هتلاقي حیاتك فاضیة أوي مالهاش طعم…

ناقصها كتیر بالرغم إنها مشاعر سلبیة بس حرمتك خبرات كتیر…والحیاة مش
هتبقى حیاة من غیرها…

المشاعر السلبیة دي مش معناها إن في حاجة غلط…ولا إنك محتاجة تتعالجي…أو
تتغیري…هي بس معناها إنك بشر…

اللي بیمیز البشر هي المشاعر…
المشكلة بس بتبتدي لما مانعرفش نعبر عن المشاعر دي…

لما مانعرفش أسبابها…أو لما بنتجاهلها…
زي البحر لما بیهیج ویثور…

فنبدأ نعبر عن المشاعر بسلوكیات سلبیة…
العصبیة نطلعها في السجایر،

لأ



التوتر والقلق نطلعهم في الأكل،
ضعف الثقة بالنفس في الأفلام الإباحیة،

والإحباط في المخدرات…
طیب لو بنعرف نعبر صح عن مشاعرنا؟

لو بتعرفي تفهمي مشاعرك وتحددیها…إمتى غضبانة…إمتى حزینة…إمتى خایفة…
لو عرفتي كمان تحددي الفكرة اللي حفزت الشعور ده جواكي…

تخیلي لو عرفتي تتقبلي إنك تشعري شعور سیئ…
مجرد تقبل فكرة إننا بشر وإننا لازم نشعر بالحزن عشان نشعر بالفرح…

وشرط نحس بالخوف عشان نفهم معني الأمان…
وضروري أحس بالإحباط عشان أتعلم أحفز نفسي…

لازم أفشل عشان أتعلم النجاح…
لو تقبلنا المشاعر السیئة في حیاتنا یبقى إحنا كدة بدأنا نتعلم إزاي ندیرها صح…

خلیكي فاكرة…القاعدة بتقول: [شرط التغییر هو التقبل].
[حین تقضي وقتك في القلق، فأنت فعلیا تستعمل مخیلتك في صنع أشیاء لا تریدها]

د. إبراهیم الفقي

قلقانة
“Anxiety”

رعشة الصوت مع قبضة القلب…ضربات القلب السریعة أكنه هینط من مكانه…
عرق وأطراف باردة مع أفكار غریبة مرعبة…وسیناریوهات بتعدي من قدامنا

أكنها فیلم رعب…ده الإحساس اللي بنحسه لما بیتأخر بره…أو
یتعب شویة…أو موبایله یتقفل وماعرفش أوصل له…

الإحساس ده اسمه [فرط القلق] أو” Anxiety” ساعات كتیر بییجي من غیر أي
مقدمات…وسط الفیلم الكومیدي أو وسط أحلى نومة…وأنا سایقة…وأنا بطبخ دایمًا
أفكار مؤلمة لأقرب الناس لیا…ده نوع من أنواع الاضطرابات الناتجة عن
سلوكیات التفكیر الخاطئة…أهم حاجة لازم تعملیها إنك متقلقیش لو عرفتي إن عندك

اضطراب فرط القلق…
إعرفي إن دي حاجة بسیطة وعلاجها جواكي، أول حاجة لازم تعرفیها وتفكري
فیها كتیر وتفتكریها دایمًا إن مش معنى إنك قلقانة على حد إن الحد ده في خطر!

القلق ده شعور جواكي أنت بس ومالوش أي تأثیر على اللي أنت قلقانة علیه…

أ أ



هو في أمان تام…أنت اللي بتتعرضي لنوبة قلق إنما هو تمام وزي الفل…
مش معنى إن عندك توقعات سلبیة إنها هتحصل…دي مجرد توقعات مالهاش أي

تأثیر على الواقع…مفیش حاجة اسمها قلبي حاسس…
أي إحساس عندك منبعه فقط طریقة تفكیرك…لو اتحكمتي في تفكیرك مش هیجیلك
إحساس بالقلق…متتجاهلیهوش استعدیله…قولیله إنك مستنیاه وإنك معندكیش أي
خوف منه…قولیله إنك عارفة إن ده مجرد إحساس جواكي انتي لوحدِك…مش ممكن

یأذي حد…
قولیله إنك عارفة إن مفیش أي شعور أو إحساس خطر أو مضر…مفیش إحساس
بیعض ولا بیقتل ولا بیموت…قولیله أنا عارفة إن القلق [شعور] زیه زي الجوع…

أو الإرهاق…زي الغیرة…مفیش أي مشاعر ممكن تأذي بني آدم…
أهم حاجة إنه مایتخطاش مستوى الإحساس…یعني ماتاخدیش أي رد فعل، یعني
تفصلي بین الشعور والفعل…أوعي لما تقلقي على حد أو قلبك یتقبض فجأة تقومي
تكلمیهم أو تنزلي تدوري علیهم…اعرفي إنهم في أمان، أنت بس اللي بتمري بنوبة

قلق من اللي بتیجي تقعد شویة وتمشي…
تعرفي تحددیلها میعاد…هاتي ساعة وحطیها قدامك…اظبطي ال Stopwatch على
عشر دقایق بالظبط…قولي للقلق هسمحلك تقعد معایا عشر دقایق بس النهارده،
وخلي كل المشاعر المقلقة والأفكار السلبیة تعدي عادي جدا من خلالك…أوعي
تقاومیها أو تتجاهلیها، ماتهربیش من القلق ممكن تأجلیه وممكن تحددیله ساعة في
الیوم…لو نجحت إنك تحددي للقلق وقت محدد ومدة محددة…كل یوم الساعة ٨ هقلق
وهتخیل أسوأ السیناریوهات وهقعد أفكر في كل الأفكار المرعبة لمدة عشر دقایق
من غیر ما أعمل أي تصرف، مش هكلم حد ولا هتطمن على حد…هقلق لمدة عشر
دقایق…لو نجحتي إنك تحددي الوقت والمدة بالطریقة دي لو عرفتي تقرري إنك

هتتخیلي سیناریوهات أسوأ من كل مرة…وهقلق أكتر من أي وقت…
لو عرفتي تزودي القلق، یبقى أكید هتعرفي تقللیه…یبقى أنت كدة سیطرتي على

القلق…أنت اللي بتتحكمي فیه مش هو اللي بیتحكم في حیاتك.
مقاومة الشيء بتزیده…والتجاهل كمان…إنما السماح لیه بالمرور والتقبل…مع
الوعي بإن الأفكار دي مجرد أفكار…مش حقیقة…مجرد تخیلات بتفاعل معاها
بمشاعري ومش بتشكل أي خطر على أي حد…یبقى انتي دلوقتي أقوى من القلق…

فقط اسمحي له بالمرور…وتقبلیه…مش هیزعجك تاني.
إمتى تلجأي للطبیب النفسي؟

اضطراب فرط القلق من الأمراض اللي بتتطلب تدخل من المختصین…ماینفعش
تستنى لما یخف لوحده…تجاهُل أعراض المرض هیأدي لا قدر االله لزیادته.

لما تحسي إنك مش مرتاحة…مش عارفة تعیشي حیاتك بطریقة طبیعیة، عندك
اضطرابات في نومك وأكلك وتركیزك ونشاطاتك ومهامك الیومیة…ماتترددیش

أ ُ



واطلبي مساعدة عشان تبقي أحسن.
☆  ☆  ☆

[قبل أن تقرر أنك مصاب بالاكتئاب النفسي والإحباط، تأكد أنك لم تكن محاطًا
بالأغبیاء]

سیجموند فروید

مكتئبة ومحبطة
“Depression”

الاكتئاب لا یعني الحزن ولا الانطوائیة والوحدة…
في ناس عندها اكتئاب بس بتخرج وبتضحك وبتشتغل وبتتجوز وبتخلف…

إحنا فاهمین الاكتئاب غلط، بنفسر الاكتئاب على إنه حزن…فأول مابنحس بیه
بنجري ندور على سعادة وقتیة…

الاكتئاب یعني إحباط شدید…
فماتعالجیش إحساس الاكتئاب اللي عندك بالحاجة اللي بتفرحك، ماتنصحیش حد
مكتئب بإنه یخرج ویتفسح ویضحك ویعمل شوبینج…ماینفعش تقولي لواحد جعان
نام وهتصحى تلاقي نفسك بقیت كویس…وده لأن الاكتئاب مش حزن، الاكتئاب

إحباط شدید…فقدان الحماس والشغف…
عایزة تعالجي نفسك من الاكتئاب بنفسك، دوري على الحاجات اللي تحمسك وتلهب

شغفك، ماتدوریش على السعادة…وده لأن السعادة مؤقتة…
اعرفي إن الاكتئاب إحباط، والإحباط شعور زیه زي الجوع والقلق والغیرة…عادي
إننا نحس الإحساس ده ولازم نحس الأحاسیس دي كلها لأننا بشر، ربنا خلقنا ومیزنا

وكرمنا بنعمة الإحساس والشعور…
كُتَّاب مشهورین وفنانین متمیزین جدا أنجح أعمالهم الفنیة قاموا بیها وهما في حالة
اكتئاب وكانوا بیتعالجوا من الاكتئاب…ساعات الإحباط والحزن بیقلبوا أعمال فنیة
ممیزة وناجحة…یمكن عشان كانت صادقة أوي ونابعة من وجع وألم…مش في كل

الأوقات الإحباط بیضر، ولا بیأذي…
ساعات بنبقى محتاجین نفقد حماسنا ونكتئب شویة عشان نشحن تاني ونقوم نكمل…

لازم نفضى عشان نملا…الاكتئاب مش ضعف…الاكتئاب مجرد شعور أو حالة…
ماتخافیش من الاكتئاب والإحباط ولا تهربي منهم، تقبلیهم واسمحیلهم بالمرور…
ممكن تحددیلهم مدة، سیبوني لوحدي أسبوع…عایزة أراجع حساباتي…أعتزل

الناس…أسمح لمشاعري إنها تخرج…

أ أ أ



وارجعي تاني حفزي نفسك وغیري أفكارك…وابدأي من جدید بأفكار مختلفة…
ساعتها بس النتیجة هتكون مختلفة…

الاكتئاب بیكون مستویات…بیبتدي من أول الإحباط العادي، واللي بینتج عن فشل أو
خذلان أو صدمات…لحد الحالات المرضیة الشدیدة واللي فیها بنفقد السیطرة على

أفكارنا وأفعالنا وبیبقى صعب جدا إننا نتعافى منه بدون مساعدة الطبیب…
إمتى تلجأي للطبیب النفسي؟

الاكتئاب من الأمراض اللي بتتطلب تدخل من المختصین…ماینفعش تستني لما
یخف لوحده…تجاهل أعراض المرض هتأدي لا قدر االله لزیادته…

لما تحسي إنك مش مرتاحة…مش عارفة تعیشي حیاتك بطریقة طبیعیة، عندك
اضطرابات في نومك وأكلك وتركیزك ونشاطاتك ومهامك الیومیة…ماتترددیش

واطلبي مساعدة عشان تبقي أحسن.
[الخوف لا یمنع الموت، ولكنه یمنعنا من الحیاة]

نجیب محفوظ

خایفة
“Fear”

كل الحاجات اللي نفسنا فیها ومابنعملهاش سببها الخوف…
تخیلي حیاتك من غیر أي خوف…

مفیش أي حاجة بتخافي منها كان حیاتك شكلها هیبقى إزاي…
الخوف شعور طبیعي ربنا سبحانه وتعالى حبانا بیه عشان نحافظ على أنفسنا…بس

ربنا خلقنا بنخاف من الحاجات الخطرة اللي ممكن تهدد حیاتنا…
وإحنا استخدمنا الخوف بشكل مبالغ فیه وفي غیر مكانه…

بقینا نخاف نتحرج…نخاف نحدد هدف ومانوصلش…بنخاف ننجرح…بنخاف
مانأمنش مستقبلنا بفلوس كتیر…

بنخاف من الألم…بنخاف على اللي حوالینا لنفقدهم…
بنخاف من المشاعر السلبیة وبنترعب منها…

إحساس الخوف داخل جسم الإنسان بیولد معاه كمیة كبیرة من هرمون الأدرینالین…
الهرمون ده بیدینا طاقة كبیرة جدا وقوة تحمل وقت الخطر…

هو اللي بیخلینا نجري بسرعة شدیدة جدا عشان الكلب مایلحقناش…والأسد
مایاكلناش…والحرامي مایسرقناش…

أ



طیب لو شعور الخوف منبعه فقط أفكار سلبیة وهواجس داخلیة ومفیش خطر
فعلي…متخیلین كمیة الأدرینالین اللي الجسم أفرزها دي هتعمل إیه فینا…هتروح

فین؟
طیب لو أنا طول الوقت عندي أفكار بتخوفني…یبقى طول الوقت جسمي بیفرز

أدرینالین أنا مش محتاجاه…
هتدخلنا في نوبة هلع من اللي بتتلج فیها الأطراف ویزداد معدل ضربات القلب…

وعرق…مع رجفة…
البدایة كانت فكرة سلبیة مخیفة…بس تكرارها ممكن یوصلنا لاضطراب نفسي…

إیه الخطوات اللي أعملها عشان أسیطر على الخوف اللي في حیاتي…؟
أولاً: أحدد الأفكار اللي بتحفز جوایا الخوف…
أعرف إیه هي الفكرة بالظبط اللي مخوفاني…

ثانیًا: اسأل نفسي الفكرة دي حقیقیة؟ في خطر فعلي على حیاتي یستدعي فرز
الأدرینالین في جسمي بكمیات كبیرة؟
ثالثًا: لو بالفعل دخلت في نوبة الهلع!!

افضلي هادیة…
واجهي الخوف ماتهربیش منه ولا تتجاهلیه…

اعرفي إن كل الأعراض اللي عندك أسبابها فقط زیادة إفراز هرمون معین في
جسمك…مش عشان أنت بتواجهي خطر…

انتي بشر من حقك تخافي…الخوف شعور طبیعي…ماتقاومیهوش…
سیبیه یمر من خلالك…مش هیأذیكي…

مفیش مشاعر بتأذي…
مفیش مشاعر بتعور ولا بتعض…

الخوف زي الجوع…هیاخد وقته ویروح…
الأدرینالین كمان بیروح ومش بیقعد كتیر…

اطمني…انتي كویسة…
اقضي وقت أطول مع الخوف…واجهیه ماتهربیش منه…

ماتهربیش في تلیفونك…ماتخبیش خوفك في الأكل…
فضیله نفسك وهو هیمشي…

اتفرجي علیه بهدوء…من غیر أي رد فعل منك…



اطمني واهدي…انتي خلاص كویسة…
امتي تلجأي للطبیب النفسي؟

اضطراب الهلع من الأمراض اللي بتتطلب تدخل من المختصین…ماینفعش تستني
لما یخف لوحده…تجاهل أعراض المرض هتأدي لا قدر االله لزیادته…

لما تحسي إنك مش مرتاحة…مش عارفة تعیشي حیاتك بطریقة طبیعیة، عندك
اضطرابات في نومك وأكلك وتركیزك ونشاطاتك ومهامك الیومیة…ماتترددیش

واطلبي مساعدة عشان تبقي أحسن.
[اللحظة الحالیة هي فقط ما تملك]

إیكارت تول

عیش وقتك…عیش أیامك
“Mindfulness”

إحنا اللي بنقرر نعیش في حرب ودراما ونكد…ولا نعیش في سلام…وهدوء وسلام
نفسي…

”War is a mind-set“ :إیكارت تول بیقول
یعني الحرب عقلیة…في ناس دماغهم معیشاهم في حرب طول الوقت…وناس

طریقة تفكیرهم معیشاهم في سلام…
لما بنتفرج على البط في البحیرة ممكن تلاقي بطتین بدأوا ینقروا بعض بمناقیرهم…

ویكاك كاك بصوت عالي…ویخبطوا بجناحاتهم…وبعدین یبعدوا ویسیبوا بعض…
بس خلاص…الموقف خلص…أول مابیعوموا بعید عن بعض شویة…بینسوا

وبیرجعوا للسلام اللي في البحیرة…
تخیلوا لو بطة فیهم فضلت تقول لنفسها: [أنا إزاي أسمح لها تقول لي كدة…هو أنا
لیه ماردتش علیها ووقفتها عند حدها…لاااا المرة الجایة أنا مش هسكت…هدیها
درس ماتنساهوش…ده أنا هفكرها بكل حاجة هي هتنسى ولا إیه…ولا كل مرة
هفضل أنا اللي أتنازل وآجي على حقي…لا لا لالااااا خلاص أنا مش هسمح بكدة

تاني مهما حصل].
لو ده كان بیحصل وسط البط كان زمان البحیرة قلبت حرب…وكان فضل البط ینقر

بمناقیره ویرفرف بجناحاته طول الیوم…
بس للأسف ده اللي بیحصل جوة دماغنا بالضبط…طول النهار معیشین نفسنا في

حرب…
الـ Inner thought بتاعنا حرفیًا مبهدلنا معاه…ومش عارفین نعیش في سلام…
كله ضرب ضرب…مع إن الموقف خلص خلاص…وكل واحد راح لحاله…بس

أ



إحنا بنفضل معیشین نفسنا في نفس حالة الخناقة أو الموقف السیئ اللي عدینا بیه
أیام وساعات وشهور كمان…

الموقف في الحقیقة ماخدش دقیقتین…والجملة اتقالت مرة واحدة بس في وقت
مایعدیش ٣٠ ثانیة…بس دماغنا بتفضل تعید وتجیب من الأول…

وتعید وتزید…وده بیخلینا نفضل في نفس حالة الوجع والحزن ساعات طویلة…
وأحیانًا سنین طویلة…

لو راجعنا نفسنا هنلاقي إن أي حد بیضایقنا في حیاتنا الوقت المشترك مابینا مش
كتیر…

جوزك بیقعد معاكي ٤ ساعات في الیوم بالكتیر…
حماتك ٤ ساعات في الأسبوع…

أخت جوزك مرات أخوكي ٤ ساعات في الشهر
جارتك اللي بتضایقك…زمیلتك في الشغل…

كل ده وقت قلیل جدا في الیوم…
لیه نفضل عایشین في تأثیرهم طول الیوم؟

ماتظلمیش نفسك وحرري مشاعرك من كل الأذى النفسي ده…ماتعیشیش نفسك في
وجع مستمر…

وقفوا تفكیر تمامًا في أي حاجة سلبیة بتعدي جوا دماغكم…واستمتعوا باللحظة دي
اللي مافیهاش مشكلة وعیشوها في سلام…

[Medita�on] اللي بیساعدنا نوصل للمرحلة دي من السلام بسهولة تمرینات الـ
أو جلسات التأمل والاسترخاء…وهي عبارة عن تمرینات معینة بنتعلم منها إزاي

نوقف تفكیر في الماضي والمستقبل ونستمتع فقط باللحظة والوقت الحاضر…
[Mindfulness] الجلسات دي الهدف الأساسي منها إننا نصل لل

المصطلح ده بنسمعه كتیر بیتردد قدامنا الأیام دي…
وبنلاقي ناس كتیر بتستخدمه وتتكلم علیه…

ومعناه حالة من الوعي النفسي، الذهن فیها بیكون حاضر ومركز ومنتبه لكل
تفاصیل اللحظة الحالیة اللي بیعیشها…

لأ طبعًا مش بسیطة ولا سهلة…
ومش كلنا بنعرف نوصلها…

أنت بتركزي وأنت بتصلي ولا بتسرحي وتنسي أنت في الركعة الكام؟

أ أ أ



واخدة بالك من كل تفاصیل الطریق وأنت سایقة؟ ولا بتقفي فجأة تقولي أنا إیه اللي
جابني من هنا؟

بتحطي الملح كذا مرة في الأكل؟
فاكرة كنتي لابسة إیه زي النهارده الأسبوع اللي فات؟؟

كام مرة دلوقتي سرحتي وأنت بتقرأي ورجعتي جبتي الصفحة من أولها…
كل ده دلیل على انشغالك بزمن غیر الزمن اللي أنت فیه…

مش مركزة في اللي بتعملیه دلوقتي…وسرحانة في حاجة فاتت أو حاجة لسه
ماحصلتش…

ال Mindfulness بقى هي أنك تكوني واعیة للحظة الحالیة…
مدركة للأفكار اللي بتدور في بالك…وفاهمة مشاعرك ومستوعباها…ومسیطرة

على أفعالك…
بتاخدي قرارات صح وفي الوقت المناسب…

حاسباها بذهن صافي…هادیة مش مضغوطة ولا متوترة…
بتتعاملي بعقلك الواعي مش لا إرادیا بعقلك الباطن…

الحالة دي من الوعي والتركیز هي اللي بتوصلنا لوعي ذاتي وتقبل لأنفسنا وللناس
اللي حوالینا…

هي اللي بتوصلنا لل Trueself state وبتساعدنا نلاقي شغفنا في الحیاة…
وبالتالي استمتاع أكتر بالحیاة وراحة نفسیة وسلام داخلي…

آه مش سهلة…ومحتاجة تدریب وممارسة…
بس ممكن نزود المهارة دي ونحسنها من خلال جلسات التأمل والاسترخاء…واللي

بنلاقي منها حاجات كتیر جدا مجانًا…
وحاجات تانیة بمقابل مادي زي الیوجا…

بس من هنا بقى لحد ماتاخدي القرار وتنزلي تشتركي في جیم ویوجا أو تدوري
على جروب مدیتیشن…لازم نعلم نفسنا یبقى لینا جلساتنا التأملیة الخاصة اللي
بنعرف نسیطر فیها على الأفكار اللي بتدور جوا دماغنا ونوقفها خالص ونعیش

اللحظة الحالیة بكل جوارحنا…
زي الصلاة

زي قراءة القرآن…
زي مراقبة رشاش الجنینة وهو بیدور حوالین نفسه…

أو فقاقیع المیة السخنة وهي بتبتدي تظهر وتكتر جوا غلایة المیاة الكهربا…
لأ



الرسم والأعمال الفنیة الیدویة…
أو فنجان القهوة مع فیروز…

زي شخبطة قلم جاف على ورقة…
زي عبادة التفكر في خلق االله…

التمشیة…
مراقبة العصافیر…

الموج…
حبات الرمل…

طیب الدین بیقول إیه…دیننا بالكامل بكل طقوسه بیهدف إننا نبقى واعیین
ومنتبهین…

فبالرغم إن الصلاة مثلاً عبادة روحانیة…بس سیدنا النبي � بیقول: [لیس للمرء من
صلاته إلا ما عقل منها].

عایز ذهننا حاضر…مش حركات وتمتمات بنعملها بالعقل الباطن وخلاص…
مش بس الصلاة…الرسول ربط كل عمل بنعمله بدعاء معین…

صحیت من النوم…قول كذا…
خرجت من البیت انتبه وقول كذا…

ركبت عربیتك…دعاء معین
بتبص في المرایة…دعاء غیره

طالع قول كذا…
لأ لو نازل بقى هتقول كذا…

داخل الحمام…انتبه لجوارحك كمان وادخل برجل معینة وقول كلام محدد وانتبه
وأنت خارج وغیر الطریقة اللي دخلت بیها…وقول كلام غیره…

إیه التركیز ده كله…
عشان تبقى واعي ومتحكم في جسمك وذهنك ووعیك…

عشان تبقى مركز…
عشان تستخدم عقلك طول الوقت…وتمرنه على التركیز والحضور…

لو اتعلمتي توقفي تفكیرك في الماضي والمستقبل وعیشتي بس وقتك هتتعلمي
تستمتعي بحیاتك…

أ



هتبطلي تأجلي كل حاجة حلوة لبعدین…
وهتتحرري من كل حاجة سایبة جواكي ذكرى سیئة في الماضي…

هتعیشي حیاتك…وهتبدأي تشوفي تفاصیل في حیاتك ماكنتیش شایفاها…
هتكتشفي تفاصیل في بیتك وأوضتك ومطبخك مكانتش بتلفت نظرك…

حاجات عایزة تترمي وحاجات نسیناها وركناها…
هتشوفي شجر كبر ووروده اتلونت وملت الرصیف وأنتِ بتعدي من جنبه كل یوم

ومش شایفاها…
وهتشوفي ولادك…وهتلاقیهم كبروا واتغیروا…وتفاصیل جدیدة بانت علیهم…

وهتشوفي نفسك من جوا…هتشوفي أسرار كنتِ بتخبیها وبتداریها…
مشاعر وذكریات…وأسبابها…هتشوفي بدایات ونهایات…

تفاصیل حیاة كاملة كانت مستخبیة وإحنا على نظام الطیار الآلي…
دلوقتي انتي على نظام القیادة الیدوي…والذهن الحاضر…

دلوقتي انتي هنا في الواقع…أهلاً بكِ.
☆  ☆  ☆

 



الفصل الرابع
[بعض الأشخاص عاجزون عن إتخاذ قرارات ویسعون دائما اللي تحمیل الآخرین

مسئولیة مصائب العالم]
باو لو كویلو

الكبیر أوي
“Emo�onal maturity”

إنك تعرفي تقرأي أفكارك وتتقبلیها بدون ما تلومي نفسك أو تأنبیها ده قمة التصالح
مع النفس…

الوعي والتقبل هما أساس الصحة النفسیة، إنك تدركي وتتقبلي نقاط ضعفك
وماتقاومیهاش ولا تنكریها…إنك تتقبلي إنك بشر…بنقصر ونخطئ…بنشعر…بنحس
بأحاسیس حلوة وأخرى سیئة…مفیش بشر فرحانین على طول ولا بشر حزانى
طول الوقت…لازم نروح ونیجي…الوعي والتقبل هما أول خطوتین لحل أي

مشكلة…هو مفتاح التغییر…التغییر للأفضل…
أي تغییر لازم یكون نابع من التقبل…مش من اعتراض، أي تغییر لازم یكون نابع
من مشاعر إیجابیة من رضا وتقبل…الخطوة دي هتوصلك لمرحلة عالیة أوي من

”Emo�onal maturity“ النضج والوعي اسمها النضج العاطفي أو ال
دي مرحلة برنسیسیة كدة…لما توصلیلها تحسي إنك الخبیر الاستراتیجي المحنك…
عارف…مستوعب…خبرة…بیراقب الموقف من بعید وفاهم كل حاجة…بس

ساكت…
المرحلة اللي بتمسكي فیها الریموت كنترول بتاع حیاتك تقرري تعملي إیه وإمتى

وإزاي…تعرفي تحددي إیه اللي المفروض یتغیر…وإیه اللي لازم أتقبله…
النضج العاطفي هو مرحلة أعلى من الذكاء العاطفي…

طیب إیه الفرق بینهم؟
الذكاء العاطفي هو إنك تفهمي مشاعرك صح وتحددیها وتفهمي إیه أسبابها، تعرفي

تمیزي بین الكُره والغیرة…الإحباط والحزن…الغضب والیأس…
إنما النضج هو المهارة اللي بتسمحلك تدیري المشاعر دي وتتعاملي معاها
وتستوعبیها وتوجهیها بطریقة صحیحة…بیعلمك تدیري مشاعر الغضب والإحباط

والغیرة إزاي…
الذكاء العاطفي هو العلم والمعرفة…

إنما النضج العاطفي هو تطبیق العلم ده بحكمة ووعي…



النضج العاطفي هو مستوى من الوعي مش بنوصل له بالصدفة…ولا حتى بالوقت
والخبرة…

ده علم بیُدرس مبني على منهج الصحة النفسیة اللي بیدینا الصلابة النفسیة عشان
نعیش حیاتنا بإیجابیة بعید عن الأمراض النفسیة والكرب والصدمات…

ده معناه إن النضج العاطفي أداة ببدأ باكتسابها بدراسة علوم معینة…
النضج العاطفي مهارة…مهارة الاستمتاع بالحیاة…

هو المهارة اللي بتؤهلك إنك تختاري حیاة مناسبة لیكي، مش تعیشي الحیاة اللي
اتفرضت علیكي…

النضج العاطفي هو اللي بیحررك من قیود كتیر…
بیكسبك الوعي الذاتي بنفسك…والوعي بالآخرین…

بیدیكي القدرة على حل مشاكلك بنفسك…
والقدرة على قراءة الحقائق بطریقة صحیحة والقدرة على استخدامها لصالحك…

خدي بالك نضج المشاعر مش معناه أبدًا إنك تبقي جامدة في مشاعرك…ولا معناه
إنك تتجاهلي مشاعرك أو تتحكمي فیها أو تكبتیها…

النضج هنا معناه إنك تعرفي تدیري مشاعرك بطریقة صح…
معناه إنك تبقي مسئولة عن مشاعرك…ماتلومیش أي شخص آخر في حیاتك عن أي

مشاعر سلبیة بتشعري بیها…
مفیش حاجة اسمها جرحني ولا قلل مني…مفیش ضایقني…بیتجاهلني…

ماینفعش كل حاجة وحشة في حیاتنا نلوم علیها حد تاني…
البلد…الحكومة…جوزي هو السبب…أهلي…معاملة ماما…قسوة بابا…

نضج المشاعر هو قراري بكوني مسئولة وحدي عن مشاعري اللي بحس بیها، من
غیر ما ألوم على أي شخص آخر…

النضج هو اللي هیحولك من دور الضحیة لدور البطولة…
عشان بیخلي تحكمي في نفسي ومشاعري في أیدي أنا مش في أید ولا تحت سیطرة

حد تاني…
مش هسیب مشاعري تحت سیطرة حد بیقولي انتي ضعیفة…

أو مالكیش لازمة…أو قلیلة أو وحشة…
النضج إني ماستناش حد یحسسني أحاسیس معینة…

ماستناش حد یحسسني بقیمتي أو أهمیتي…

أ



ماستناش حد یقیمني أو یحكم علیا…
ماستناش حد یحسسني بالأمان…

ماستناش حد یسعدني…
ماستناش حد یظبطلي حیاتي العاطفیة ویقررلي أحس بإیه ویحرمني من إیه…

أنا كبیرة كفایة وأعرف أقرر مشاعري اللي محتاجة أحسها في الوقت اللي أنا
عایزاه…

وأوجهها في الاتجاه اللي یفیدني…
إمتى أسیب نفسي أحبط…وإمتى أحفز نفسي عشان أوصل لأهدافي…

عشان أعرف أوصل لأهدافي وأكفي احتیاجاتي…
حاجة كمان لازم تعرفیها…لو عرفتي تدیري مشاعرك صح یبقى انتي وصلتي
لمرحلة من النضج اللي هتخلیكي تدیري كمان الأشخاص اللي حوالیكي…تدیریهم

مش تتحكمي فیهم عشان الفرق كبیر.
النضج ده هینعكس على علاقاتك بكل اللي حوالیكي…هتعرفي إزاي تتخلصي من

العلاقات السامة وتبني علاقات صحیة…
النضج العاطفي هو حجر الأساس في كل علاقة ناضجة وصحیة…

مجموعة المقالات القادمة هي قواعد الوصول للنضج العاطفي في العلاقات، واللي
هتعرفي توصلي بیها لعلاقات صحیة وسلیمة، بس قبل ما نتعلم إزاي یبقى عندنا
نضج عاطفي في علاقاتنا…لازم نعرف إیه هو عدم النضج العاطفي في العلاقات أو
الـ Emo�onal immaturity: عدم النضج لما یكون في طرف من الطرفین أو

شریك عنده عرض أو أكثر من الأعراض دي…
1- إنه یكون عنده جوع عاطفي طول الوقت بیسعى للفت الانتباه وللاهتمام أو

التعاطف.
2- مفیش تعاطف مع الطرف الثاني، وبیهرب دائمًا من المسئولیة.

3- المشاعر والاحتیاجات العاطفیة للطرف الآخر مش بتمثل بالنسبه له أي أهمیة.
4- محاولة مستمرة لتغییر الشخص الآخر والسیطرة علیه.

5- الكذب.
6- كل خناقة یجیب القدیم والجدید ویفتكر كل اللي مالوش لازمة.

7- مابیعرفش یسامح.

8- بیستخدم ألفاظ بذیئة یصف بیها شریكه.
9- أناني مش شایف غیر نفسه.



10- مابیسمعش.

11- یبتزك عاطفیا طول الوقت.

12- بیلومك ویأنبك طول الوقت.

13- بیمدح في نفسه كتیر ویقلل منك.

14- بیغیر عشان یتحكم.

15- دائمًا شایف نفسه صح مابیغلطش ومثالي.

16- دائمًا بیهدد إنه یترك الطرف التاني وینهي العلاقة.

17- عاشق دور الضحیة.

دي صفات الشخص غیر الناضج عاطفیا…جزء منها مش شرط كلها…بیبقى محتاج
تدخل من المختصین…التعامل معاه مرهق وصعب…ومحتاجة إنك تكوني على

وعي شدید عشان تعرفي ماتتأثریش نفسیا…
المهم واللي لازم تبقي متأكدة منه…إن هو اللي عنده المشكلة…مش انتي…

[أعلى درجات النمو النفسي هو تقبل الآخر رغم اختلافه]
د. محمد طه

الناس التانیین
“Accep�ng others”

من الحاجات اللي مالیش ید ولا تدخل ولا تحكم فیها هي الناس…
لازم أقبل بالناس اللي في حیاتي زي ماهما…

لازم أتقبلهم وأتقبل سلوكهم وطریقة تفكیرهم واختلافهم عني من غیر ما أحاول
أتحكم فیهم ولا أغیرهم…

”True self ” لازم أسمح لجوزي وابني وبنتي وأصحابي إنهم یبقوا أنفسهم الـ
بتاعتهم…وما أحرمهمش ولا أحرم نفسي إني أستمتع بالناس اللي حوالیا وهما على
طبیعتهم…مش زي ما أنا بجبرهم یعاملوني أو یتصرفوا بطریقة معینة في

وجودي…
متهیألي أكتر حاجة ممكن توجع لما أسمع أصحاب ابني بیقولوا له: [مالك یابني
متغیر لیه ومش على طبیعتك]. ویبررلهم تغیره بسبب وجودي معاهم –ده مش

معناه إني مش هربیه وأوجهه بس لازم أتقبله مهما كانت عیوبه.
أكتر حاجة ممكن تضایق لما تكتشفي إن جوزك لیه شخصیة مختلفة تمامًا مع

أصحابه…

أ



ومتحفظ ودمه تقیل وساكت معاكي أنت بس…
لیه؟

عشان أنت رسمتیلهم خط سیر معین یمشوا علیه في وجودك…ماسیبتیهمش یعبروا
عن نفسهم من غیر ما تنتقدي أو تلومي…من غیر ما تؤمري وتوجهي…

لازم نتقبل فكرة إن الناس مختلفة عننا…
بیعبروا عن حبهم واستیاءهم بطرق مختلفة…

وإحنا مهما عملنا هم مش هیتغیروا…
ما دام أصبح الشخص إنسان بالغ ناضج عاقل یبقى مش هعرف أغیره…

ن أخلاقهم وأعید تربیتهم من ما هو أكید مش هینفع أغیر زمایلي في الشغل وأحسِّ
تاني…

ولا ینفع أسیب الشغل وألتزم البیت عشان أتفادى التعامل مع ناس مختلفة عني…
مش هینفع أعلِّم كل الناس آداب السواقة والذوقیات…ولا ینفع أركن عربیتي وأدور

على حد یوصلني ویجیبني عشان أتفادى السواقة وسط الناس…
مش هینفع أطبَّع زوجي وأهله على طباعي ولا ینفع أغیر من سلوكیاتهم…

الحاجة الوحیدة اللي هتنفع إني أتقبلهم زي ما هما…
لو عرفت أتقبل اختلافاتهم ساعتها بس تأثیرهم السلبي مش هیكون سلبي تاني

علیا…
مش هیعرفوا یدایقوني بتصرفاتهم لأني خلاص تقبلتها…

ده مش معناه إني بلغي شخصیتي…لسه في مقال جاي هیوضح المعنى ده بیتكلم عن
[الحدود] بس عشان أعرف أحط حدودي في مكانها الصح لازم الأول أتقبل كل

الناس اللي في حیاتي باختلاف شخصیاتهم…وبعدین أحط حدودي…
الكلام ده لا ینطبق على المرضى السیكوباتیین ولا النرجسیین ولا أي اضطراب

نفسي…
بقبل إنهم مرضى…وإن أفعالهم فیها شر نتیجة لاختلاف كیمیاء مخهم عننا…

عشان ال So�ware بتاع عقولهم بیقرأ العنف والقتل والأذى والحب، بطریقة
مختلفة تمامًا عننا…

بقبل إن فلان سیكوباتي…بقبل كونه مریض…بقبل وجود المرض…بس مش هسمح
للشخص إنه یأذیني أو یمارس مرضه علیا…مهما كانت درجة قربه مني…

[إن غریزة السیطرة على الآخرین في جوهرها البسیط هي غریزة وحشیة وهمجیة
تمامًا]



میخائیل باكونین

 Overالتحكم الـ
“Controlling others”

معظمنا كستات مصریات عندنا شهوة التحكم بطریقة مباشرة أو غیر مباشرة،
بطریقة صریحة أو بطریقة ناعمة…

وكل ماحبینا أكتر كل مابنتحكم أكتر…
وكل ما الارتباط زاد…كل ما سعیت لامتلاكه أكتر وأكتر…

یمكن ده یكون راجع لأننا أحفاد حتشبسوت وكلیوباترا وشجرة الدر ونفرتاري…
جداتنا الحلوات اللي شكلوا جیناتنا الوراثیة…وخلوا الصفة الغالبة هي الامتلاك

والتحكم…
لو بتسعي لعلاقة صحیة ناجحة، لازم تؤمني من جواكي إن كل شخص حر…

حر ومسئول عن أفعاله وقراراته…
وأنتِ كمان حرة في قراراتك وأفعالك وردود فعلك…
هو حر…هو لوحده اللي یقرر یقولك إیه ویخبي إیه…

متفتشیش وراه ولا تدوري…
یوم ما تعرفي حاجة مش عجباكي أو مش مناسبة لیكي ابقي خدي رد الفعل اللي
یرضیكي…وعندك كامل الحریة إنك تكملي أو تنهي العلاقة…بس مش مقبول إنك

تتحكمي فیه…
هو حر یقولك مرتبه ولا لأ…یحكیلك بالتفصیل ولا لأ، یخبي عنك أمور تخص أهله

وأصحابه ولا یحكیلك…
هو حر في كل قراراته اللي تخص أهله وشغله وأصحابه…

وهو حر في الطریقة اللي یعبرلك بیها عن حبه…
كلام حلو…هدیة…وقت…

هو حر یبقى شخص روتیني ویومه منظم ومرتب…أو یبقى هایبر وعشوائي لیله
نهار ونهاره لیل وقراراته مفاجأة…

هو بس اللي من حقه یقرر یبقى حنین ویراعي شعور كل الناس اللي حوالیه، ولا
یبقى عقلاني قراراته كلها لمصلحته ومصلحة شغله…

هو حر حتى إنه یخونك أو یخلصلك…هو حر یعصي ربنا ولا یرضیه…انتي مش
واصي علیه ولا وَلِیِّة أمره…ولا هتتحاسبي علیه…وده مش ظلم لیكي…بالعكس دي

أ



حریة لیكي إنك مش مسئولة عن ذنوب حد تاني…وأنتِ كمان عندك نفس القدر من
الحریة…وأنتِ بس اللي هتختاري تكوني زوجة صالحة ومریحة ولا لأ…

تعرفي إنه مش من حقك تتجسسي علیه…
سُوا} [الحجرات: ١٢] من أصعب الأوامر الإلهیة اللي ربنا أمرنا بیها: {وَلاَ تَجَسَّ

من بعید كدة بنشوف الأمر عادي ما أنا أكید مابتجسسش ومابحطش ودني على باب
الجیران…

بس التفتیش في موبایل حد من وراه تجسس…حتى لو كان الزوج أو الزوجة…
الأبلیكیشنز والبرامج بتاعت الموبایل اللي بتجبلنا خط سیره وراح فین ومشي

إمتى…وال Tracking اللي بنعمله تجسس…
على جروبات الستات أول ما واحدة تحس إن جوزها متغیر معاها بنلاقي كومنتات

كلها أفكار إزاي تقفشیه…
ده اسمه تجسس…اللي ربنا نهانا عنه…

طیب أعمل إیه لما أشك في شریك حیاتي؟؟
{وَمَنْ یَتَّقِ االلهََّ یَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجًا} [الطلاق: ٢]

ده سر الأسرار…
أي مشكلة في الدنیا بتتحل بتقوى االله…مش بالتجسس…

التجسس مش هیعمل أي حاجة غیر إنه یكبر الموضوع ویدخل الشك والغضب
والانتقام…

ولو الطرف التاني بیعمل شيء حرام ومخبیه عنك…ماتروحیش تنتهكي سره…
طول ما ربنا ساتره…یبقى عایز یدیله فرصة…

انتي مش هتتحاسبي على أفعال الطرف التاني مهما كان بیعمل حاجة حرام ولا
بیخون ولا أي حاجة…بس هتتحاسبي على تجسسك علیه…على سوء ظنك…على

كل أفعالك…وردود أفعالك…
{وَكُلُّهُمْ آَتِیهِ یَوْمَ الْقِیَامَةِ فَرْدًا} [مریم: ٩٥]

ماتعملیش واصي على شریك حیاتك…
انتي مش مامته…مش هتعرفي تربیه من الأول وجدید…

ماتفتشیش وراه…
{یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آَمَنُوا لاَ تَسْأَلُوا عَنْ أَشْیَاءَ إِنْ تُبْدَ لَكُمْ تَسُؤْكُمْ} [المائدة: ١٠١]

سیبیها على االله…هو هیحلهالك من عنده…ویدیكي أحسن حاجة…هیطمنك ویهدیه أو
یعوضك خیر باللي أحسن منه…

أ أ



فبلاش تستعجلي…بلاش أنا وراه لحد ما أغیره…
ولما ربنا یهدیه ویتغیر ویتوب علیه…

بلاش بقى تمشي وراه تأنبیه وتبتزیه وتفكریه بكل أخطاءه وذلاته وتضحیاتك عشان
یتغیر…

ما دام قررتي تكملي معاه…یبقى لیه علیكي حقوق حتى لو سلوكیاته بتضایقك.
في ناس بتبتدي علاقتها مع الطرف التاني بإنهم یغیروا بعض…هو واخدها أصلاً

عشان یغیرها…وهي ناویة على كدة من أیام الخطوبة…
مقیاس نجاح العلاقة مش بیتقاس أبدًا بإنك غیرتیه ولا لأ…وغیرتیه قد إیه…

بالعكس كل ماهتغیري الشخص اللي قدامك أكتر كل ما هیتخنق من العلاقة دي،
وهیحس إنه مخنوق ومش مستریح…مهما استجاب لتغیراتك ورغباتك…هیفضل
جواه حتة غریبة عنك…جزء منه مختفي ومستخبي منك…وممكن یطلع في أوقات
عدم وجودك…جزء اسمه ال True self state…فاكراه؟ الجزء ده هیبقى عایز
یظهر طول الوقت…مهما كان بیحبك هیصحى في یوم من الأیام یكتشف إن مش دي
الحیاة اللي كان بیتمناها ولا دي شخصیته ولا مشاعره ولا طموحه…فیهرب من
علاقة بالنسباله هیسمیها علاقة سامة…لأنها قائمة على التحكم والابتزاز العاطفي…

الكلام ده مش بس مع الزوج…لأ كمان مع ولادنا
ضَغْطِنا علیهم وتحكمنا فیهم بیخلیهم شخصیات مختلفة في البیت عن برة…وبیعیشوا

بازدواجیة وبیكدبوا وبیتقنوا تمثیل الأدوار أمامنا…
وفي الوقت المثالي بیهربوا من سیطرتنا ویعملوا اللي هما عاوزینه…بعلمنا أو

بغیر…
وإحنا بنحرم نفسنا إننا نستمتع ونعیش ونعرف شخصیات ولادنا الحقیقیة…

مش المصطنعة ولا المثالیة…
دورنا تجاه أولادنا وأصحابنا وجیراننا وكل اللي حوالینا…إننا فقط نتقبلهم من غیر

ما نحاول نسیطر على أفعالهم وسلوكیاتهم وآراءهم وذوقهم…
نتقبلهم ونحبهم ونستمتع بالاختلاف اللي بیننا…ونقتنع إن أي اختلاف بیثري
العلاقة…ویعمقها ویقویها…ودي قمة النضج العاطفي…تقبل الآخر بدون الرغبة في

تغییره…من هنا تبدأي تعیشي وتستمتعي بعلاقات صحیة ناجحة…
من هنا تبدأي تستمتعي بروابط أسریة وإنسانیة مریحة وناضجة وإیجابیة…
[لا تتعلق بأي شيء، المعاناة والألم أسبابها التعلق، التعلق جزء من الموت]

تشارلي تشابلن

الـ a�achment المرضي



“People a�achment”
لو لسه مش عارفة تتقبلي جوزك زي ما هو بعد المقال السابق…

لو لسه بتحاولي تتحكمي في سلوكیاته…
یبقى بنسبة كبیرة انتي متعلقة بیه تعلق شدید…أو تعلق مَرَضي…

التحكم دلیل على التعلق…
أصعب حالات المشاكل الزوجیة مش الخیانة ولا الزواج التاني ولا الضرب ولا

الإهانة…ولا البخل…
أصعب مشكلة هي التعلق المرضي…

أصعب مشكلة ممكن تدمر حیاة أي أنثى هي التعلق الشدید المرضي…لأن التعلق
زي الإدمان بالضبط…

إنها تتعلق بشخص أوي…تجعله في مركز حیاتها وأولویتها وتدور حوالیه…بدون
كلل أو ملل…

تركیز شدید معاه في كل تفاصیله…
واخد كل اهتمامها ومجهودها وتفكیرها وذهنها…

الدنیا كلها كوم…وهو كوم تاني…
هو أولویتها ومحور حیاتها…

بتضحي بأي حاجة عشان راحته ومن غیر تفكیر ومن غیر حتى ما یطلب منها…
هو الأول والأخیر…

كل حاجة تتأجل عشانه…
كل حاجة تتعوض غیره…

لو غاب تغیب شمس الحیاة كلها…
لو اتأخر أو بعد أو اتغیر…یقف دوران الكرة الأرضیة…

طیب لیه التعلق من أصعب المشاكل الزوجیة اللي بتقابلنا؟
لأن مشاكل الخیانة والضرب والإهانة والبخل بتتحل…إما بالانفصال أو بتاخدي

موقف فبیتراجع عن سلوكه السلبي…
والطلاق هنا حلال ومشروع…

إنما مع التعلق المرضي الشدید انتي [مداس]…

أ أ أ



هو یخون ویهین ویظلم وأنتِ فكرة أنك تعترضي وترفضي مش واردة أساسًا…
عایشة مع مشاعر خوف رهیبة إنه هیسیبك…فبترضي بأي حاجة…بس یرضى…

بس یفضل جنبك…
إنك تعلقي نفسك بحد…یعني مشاعرك كلها تحت أمره…

وسیطرته…
یسعدك وقت ما یكون مزاجه رایق…یحسسك بالاهتمام والاستحقاق وقت ما یقرر…

ویهملك ویوجعك ویتجاهلك وقت ما یحب…
انتي مش بتاعتك…انتي بتاعته هو بس…بتتعاقبي زي الأطفال وبتتكافئي زیهم…

المفاجأة إن مش هو اللي قرر كدة…ده انتي اللي قررتي وإدیتیله كل الصلاحیات…
إدیتیله مشاعرك كلها یتحكم فیها بأفعاله…

تعرفي إنه ممكن یكون مش واخد باله أصلاً…هو بیتعامل عادي وبتلقائیة…
وأنتِ اللي بتفسري سلوكه على مزاجك…وبتاخدي كل حاجة على نفسك…

بعد…اتأخر…موده مش تمام…عنده مشاكل في الشغل…خارج مع صحابه…عایز
یقعد مع نفسه…مشغول…زهقان…

كل ده معناه بالنسبالك إنه مابیحبكیش وقاصد یتجاهلك…
ولو سألناه هو…هیقولك إحنا زي الفل ومفیش مشاكل…

بس هي اللي نكدیة شویة…
هو ماطلبش منك تتعلقي بیه أوي كده…هو عایز یعیش حیاة طبیعیة…عایز واحدة
تشاركه حیاته…تشاركه جزء من حیاته مش تعلق علیه كل مشاعرها وتحاصره

باهتمام مبالغ فیه وبأسئلة وتحكمات…
فكرة إن حد یعلق علیكي كل مشاعره…تبقي انتي سبب سعادته وسبب حزنه وألمه

عاملة زي الحبل الملفوف حوالین الرقبة…بیخنق…
تبقي عایزة تهربي وتتحرري…

أي حد سوي نفسیا هیرفض إنه یعلق حد بیه كده…
أي حد سوي نفسیا هیرفض إنه یشیل مسئولیة مشاعر حد تاني…فهیهرب…هیرفض

إنه یشیل مسئولیة مش مسئولیته…
ماحدش مسئول یحسس حد بالأمان…ماحدش مسئول یسعد حد…ماحدش مسئول

یدي حد ثقته بنفسه…
دي من صفات عدم النضج العاطفي…وعدم الوعي…

ً



لو بتحبي حد فعلاً…ماتتعلقیش بیه عشان ماتخسریهوش…تعلقك بیه هیبقى بدایة
الابتزاز العاطفي…هتضغطي علیه عاطفیا وهتضغطیه نفسیا وتحملیه مسئولیة
ألمك ووجعك ومعاناتك…في الحالة دي یا إما هیهرب منك…یا إما هیستغلك…

ویستغل تعلقك بیه…
لأن التعلق مش هیخلیكي تقولي لأ لأي Abuse هیحصلك من خلاله…تعلقك الشدید
بیه هیجرأه علیكي…هیقصر في حقك ویهملك ویمكن یخونك وهو متطمن وضامن

تمامًا إنه هیرجع یلاقیكي مستنیاه وهتموتي علیه…
لو عایزة تحافظي على علاقتك بیه علاقة صحیة وماتخسریهوش…ماتتعلقیش…

وماتعلقیش مشاعرك علیه…
التعلق الشدید مش بس بیكون مع شریك الحیاة…أو الحبیب…ممكن یبقى مع

الصحاب…
ترتبطي أوي بصدیقة…تحبیها…تقربي منها…تدخل في كل تفاصیل حیاتك…لو
بعدت تتألمي…لو زعلت منك تنهاري…لو ماردتش علیكي وأنت محتاجاها تقف

الدنیا…لو نسیت عید میلادك تخاصمیها…
وفي التعلق الشدید بالشغل وده اللي بیسبب الاكتئاب والأمراض لما بنسیبه أو نطلع

معاش…
أو اللي متعلق بفكرة مؤمن بیها ومقضي عمره كله عشان یثبتها…

أو لما نرتبط بأولادنا ارتباط مرضي…معناها أطفال اعتمادیین…اتعرضوا لتحكم
شدید ألغى شخصیاتهم وأصبحوا شخصیات مهزوزة…غیر ناضجة…ومعناه تحكم

في حیاتهم بعد زواجهم…وتأثیر سلبي على استقرارهم…
ماتتجوزش دي…ماتسافرش برة…لازم تسكنوا جنبي…

ساعات الأولاد بینفروا ویهربوا…وساعات بیبادلونا نفس التعلق…وحیاتهم بتقف
تمامًا من غیرنا…مایعرفوش یاخدوا قرار أو یخرجوا أو یتبسطوا من غیرك…

التعلق المرضي ممكن یكون بالأهل…ممكن بالبیت…بالشغل…بالـ Title أو المسمى
الوظیفي…بالعربیة…

وأمثلة ونماذج تانیة كتیر بنشوفها ونقابلها والمشترك بینهم كلهم إنهم مش عایشین…
مش عایشین حیاة طبیعیة وفاقدین متع كتیر جدا ومعرضین في أي وقت للصدمات

والاكتئاب والأمراض…
طیب الدین بیقول إیه…

ربنا سبحانه وتعالى نهانا في كتابه الكریم عن التعلق الشدید بالأشیاء من أكتر من
١٤٠٠ سنة…ربنا اللي خلقنا وعالم بنفوسنا عارف سبحانه وتعالى إن للتعلق
المرضي تأثیر خطیر وسلبي على النفس البشریة…واالله یرید بنا الیسر ولا یرید بنا

العسر…عشان كدة قال:
ُ ْ َ ْ ٌ أَ ُ ُ ُ ْ أَ ُ ُ ْ ُ ُ أَ ُ ُ َ َ ْ ُ



{قل إِنْ كَانَ آبَاؤُكمْ وَأبْنَاؤُكمْ وَإِخْوَانُكمْ وَأزْوَاجُكمْ وَعَشِیرَتُكمْ وَأمْوَال اقْتَرَفْتُمُوهَا
وَتِجَارَةٌ تَخْشَوْنَ كَسَادَهَا وَمَسَاكِنُ تَرْضَوْنَهَا أَحَبَّ إِلَیْكُمْ مِنَ االلهَِّ وَرَسُولِهِ وَجِهَادٍ فِي

سَبِیلِهِ فَتَرَبَّصُوا حَتَّى یَأْتِيَ االلهَُّ بِأَمْرِهِ وَااللهَُّ لاَ یَهْدِي الْقَوْمَ الْفَاسِقِینَ} [التوبة: ٢٤]
یعني لا تتعلق بأشخاص ولا أموال…ولا بشغلك وتجارتك…ولا حتى بیتك…

كل الحاجات دي أصلاً حلال…مافیهاش حاجة حرام…دي أم وأب وزوج وتجارتنا
وبیوتنا…

بس في فرق بین الحب…والتعلق…
فرق بین البحث عن السعادة والتعلق بالدنیا…وبین الاستمتاع بالنعم…

ربنا بیقولك ماتتعلقیش…ماتضعفیش…ماتتوجعیش…عشان كله رایح…وسیدنا النبي
بیقول: [المؤمن القوي خیٌر وأحب إلى االله من المؤمن الضعیف].

والتعلق بیضعف الشخص ویسلبه قوته وسیطرته على مشاعره وأفعاله…یبقى
ماتتعلقیش عشان ماتتكسریش في یوم من الأیام…وخلي مركزیتك ربنا سبحانه

وتعالى…
ده الحل اللي ربنا إداهولنا…ربنا الأول…في السنتر اللي بندور حوالیه…

لا زوج…ولا أولاد…ولا أي حاجة…
وأنتِ تقدري تعیشي حیاة حلوة أوي وبزیادة كمان…

بس اللي هیوصلك للحیاة دي هي طریقة تفكیرك…ومدى سیطرتك على أفكارك…
حطي كل واحد في مكانه بالظبط…لا أكتر ولا أقل…اعرفي حقوقك وواجباتك تجاه

كل الناس اللي حوالیكي…ماتدیش بزیادة…ولا أقل…
احسبیها صح…

خلیكي فاكرة مفیش حد غیر أفكارك یقدر یتحكم في مشاعرك…
ودي منتهى القوة…

ومنتهى الاستقلال…
ومنتهى الحریة…

[أهم قاعدة للفشل هي إرضاء كل الناس]
قول مأثور

الـ Abuse العاطفي
“Manipula�on”

أ أ



من أكتر الحاجات اللي بتوجع إننا ننهي علاقة مع حد بنحبه…أو كان في بینا عیش
وملح…

العلاقة في الأول بتبقى جمیلة وبنحس بالراحة والتناغم…وبعدین فجأة تبدأ تتكعبل
وتبوظ ونشیل من بعض ونبعد واحدة واحدة…

والغریب إننا بنبقى متأكدین إن ماحدش فینا داخل العلاقة دي بنیة مش سلیمة…
بالعكس بنبقى عندنا استعداد نضحي ونكمل في العلاقة دي للآخر…

الكلام ده بینطبق على الصحاب والمرتبطین والمتجوزین والقرایب والجیران…
وساعات بنعرف ننهي العلاقة ونخرج منها ویتبقى لنا بس فیها وجع الفراق…

وساعات بنضطر نكمل فیها رغم إنها بقت علاقة بتستنزف مشاعرنا وطاقتنا
وبتطفینا یوم بعد یوم…

بس اللي لازم نفضل فاكرینه…إننا مسئولین عن علاقاتنا دي…یا ننهیها بشكل
سلیم…یا نكمل فیها بطریقة صحیة…المهم مأذیش نفسي.

طیب إیه اللي بیخلي العلاقات دي تفشل؟ من أكبر معوقات النضج العاطفي هو
Abuse الابتزاز العاطفي… أو ال

الابتزاز العاطفي هو إنك تتحكم في سلوك شخص ما عن طریق ابتزاز عواطفه
ومشاعره…

هو إنك تضغط على نفسیة أو إحساس ومشاعر شخص عشان یعمل حاجة انتي
عاوزاها أو تمنعه من فعل شيء انتي مش عایزاه.

الابتزاز العاطفي كلنا بنتعرضله وكلنا بنستخدمه…
[انتي مابتحبنیش]

[لو بتحبني كنت عملت…]
[مش هتشوفني تاني]

[أنت ماتستاهلش تعبي]
[مش هخلیكي تعرفي عني حاجة تاني]

الكلمات دي وغیرها كتیر لما بتتقالنا بنغیر موقفنا وبنتراجع في كلامنا وبنعمل
حاجات ماكناش عایزین نعملها…

خصوصًا لو الكلام ده اتقال من حد قریب مننا أوي…
أم…زوج…ابنة…أو من حد لیه سلطة علینا وبنخاف منه ونعمله حساب.

خلینا نتفق على حاجتین:

لأ أ ً أ



أولاً: إن التحكم في سلوكیات أي شخص عن طریق ابتزاز مشاعره لأي سبب هو
فعل غیر سوي…

(الشخص السوي بیبقى عارف إن كل إنسان لیه الحق والحریة إنه یفعل ما یشاء)
ثانیًا: ماحدش هیعرف یتحكم في مشاعرك إلا إذا أنت وافقتي وسمحتیله…

انتي الوحیدة اللي ممكن تسمحیلهم یخوفوكي…أو یصعبوا علیكي…انتي الوحیدة
اللي تقدري تسمحیلهم یحسسوكي إنك قلیلة…

وده لأن مشاعرك مصدرها فقط أفكارك…
لو ماصدقتیش كلامهم مش هتحسي بیه وتتفاعلي معاه…
انتي وحدك اللي هتقرري تفكري إزاي وهتقتنعي بإیه…

انتي وحدك اللي تقدري تقولي لكل واحد بینتهك مشاعرك وبیتحكم فیها بس…
خلاص…كفایة…

مش هسیب نفسي للمشاعر السلبیة اللي بتزرعها جوایا تاني…
أنا بس اللي هقرر مشاعري…وهقرر أحس بإیه وإمتى وإزاي…

والأسوأ من وجود شخص بیبتزك عاطفیا…إن انتي تكوني انتي نفسك اللي بتبتزي
نفسك عاطفیا…انتي اللي بتستخدمي أسالیب المبتزین مع نفسك…

عایزة تساعدي نفسك؟ عایزة تسیطري على الفكرة قبل ماتتحول لمشاعر تأذیكي…
احفظي الكام نقطة دول:

١- التأنیب.
٢- التقلیل من الشأن.

٣- إحباط القدرات.
٤- التهدید.
٥- التسلط.
٦- التریقة.

٧- الإهمال.
٨- دور الضحیة.

أول ماتلاحظي إن في شخص بیستخدم معاكي أي أسلوب من الأسالیب دي…نوري
اللمبة الحمرا…اعملي وقفة عیدي فیها حساباتك…قیمي العلاقة من أول وجدید…
حاولي تعرفي أسبابه ودوافعه…اقري النقط تاني بالتفاصیل وحددي مین في حیاتك

بیبتزك عاطفیا؟

أ



١- التأنیب:
[أنت مقصرة…مهملة…مابتعملیش اللي علیكي…حرام علیكي…انتي السبب…انتي

المسئولة]
لما تلاحظي حد بیقوم بتأنیبك كتیر وبیظهرك دایمًا في دور المقصرة…ده معناه إنه
عایز یتحكم في سلوكیاتك عن طریق إقناعك إنك مذنبة أو مقصرة في حقوقه

وواجباتك تجاهه…عایز یستغل أقصى طاقتك ویستحوذ علیكي…
عایز یستحوذ على اهتمامك وطاقتك ومجهودك…ماتعملیش حاجة انتي مش عایزة

تعملیها…
ماتجبریش نفسك على حاجة عشان خایفة تحرجي حد…

[ما یؤخذ بسیف الحیاء فهو حرام]

فمابالك بقى باللي بیؤخذ بسیف الاستغلال النفسي وانتهاك المشاعر والإساءة؟؟
ماتشیلیش مسئولیة مش مسئولیتك…

ماتشیلیش هم حاجة مش بتاعتك وماتخصكیش…
قبل ماتعملي أي حاجة اسألي نفسك دي مسئولیتك ولا لأ…ماتسمحیش لحد یستغلك

عشان یرتاح هو…
إذا عملتي كدة مرة من باب الأخلاق والكرم…ماینفعش تسكتي لحد ماتبقى من

مهامك اللي بتتحاسبي علیها…

٢- التقلیل من شأنك:
انتي ماتستحقیش…انتي أقل من إني أعملك حساب…انتي مالكیش رأي…احمدي
ربنا إنك لسه على ذمتي…وجودك زي عدمه…انتي مش كفایة…انتي مش ست…

مش أم…مابتعرفیش…مابتفهمیش…
غبیة… [أو أي إساءة لفظیة]

الشخص ده أیا كانت دوافعه ماتسمحیلوش یعدي حدوده ویتجاوزها…أوعي تخافي
منه هو ضعیف بس انتي اللي ساكتاله…لو رفضتي مرة وأصریتي على صده

هیخاف منك…
أوعي تكوني مصدقاه…وأوعي تعملي حساب كلامه…هو أصلاً من جواه شایفك
كبیرة أوي وخایف لتكبري علیه، فبیحاول یقللك وعایزك تصدقي إنك قلیلة…
وأوعي أصلاً تبرریله أو تحاولي تثبتیله العكس…امشي في طریقك ومالكیش دعوة
بیه…ده شخص غیر سوي بیسقط علیكي مشاعره السلبیة…لو ماعرفتیش تخرجیه
من حیاتك تمامًا…افصلیه…افصلي صوته…شدي السلك بتاعه…خلیه صورة من

غیر صوت…

ق ط



٣- إحباط قدراتك:
[مش هتعرفي ومش هتقدري وكان غیرك أشطر…ماكلهم حاولوا ماعرفوش…مانت
جربتي وماعرفتیش…هو أنت هتغیري الكون…ماتعیشي زي الناس…مش

هتنجحي…مش هتعرفي توفقي بینهم…هتفشلي…صعبة
علیكي…]

اللي یقولك الكلام ده بیحبطِك، اهربي منهم وماتسمعیش كلامهم…بیغیروا منك
وخایفین لتنجحي فتثبتي إنهم فاشلین ومقصرین…وتظهریهم قدام نفسهم…

[في البدایة یتجاهلونك…ثم یسخرون منك…ثم یحاربونك…ثم تنتصر] غاندي
وعندنا: [ثم یقلدونك ویسألوك عملتها إزاي].

٤- التهدید:
[تبقي طالق…هفضحك…هتجوز علیكي…همشي ومش هتعرفولي طریق…لأنت
ابني ولا أعرفك…مش هكلمك…هعمل وأسوي…هضربك…هحرمك من…هسیبك

شغلك…هندمك]
أوعي تخافي…عارفة لیه…عشان هو عایز یخوفك…هو شخص ضعیف ماعندوش
حُجة یقنعك بیها…وبیداري ضعفه ورا خوفك وصوته العالي…بیُدخُلك من مشاعرك

عشان یجبرك على فعل معین…منتهى الضعف…
ومنتهى الانتهاك…

مابیعرفش یأثر علیكي ولا یلفت نظرك غیر بأسلوب سلبي…
لو كان قوي، لو كان ذكي، كان عرف یوصلك بطریقة إیجابیة…بطریقة ذكیة…

بطریقة راقیة…

٥- التسلط:
[ممنوع…ماینفعش…مایصحش…إحنا مش بتوع الكلام ده…الناس تقول إیه…لازم…

المفروض…مستحیل]
الشخص المتسلط هو شخص بیشعر بالأمان وبقیمته وأهمیته لما بیتحكم في اللي
حوالیه…هیدیكي مبررات زي عیب وحرام وبحبك وبغیر علیكي…هتصدقیه في
الأول بس لو ركزتي هتلاقي إن اضطراب التحكم ظاهر علیه في أمور مبالغ فیها

وغیر منطقیة…ولو ماسمعتیش كلامه بیاخدها على كرامته أوي…
انتي مش مسئولة إنك تشعري حد بالأمان…بس مسئولة تعیشي حیاة سویة.

٦- التریقة:
لأ أ أ



أو [التحفیل] بالمصري…إنك فجأة تلاقي القعدة كلها تریقة علیكي…وللأسف من
ناس مقربین منك…یا إما صحابك…زمایلك في الشغل…مابیصدقوا یمسكوا علیكي
حاجة وهاتك یا سف وتریقة…أو جوزك وهو عند أهله یحلاله التریقة علیكي قدام

مامته وإخواته ویعملك مادة للسخریة…
الهزار لیه حدود…وأنتِ بس اللي مسئولة تحطي الحدود دي…خدي موقف وقولي

لأ…ماتسیبیهمش یقنعوكي إنك ما دام مش متقبلة الإهانة تبقي نكدیة وقماصة…
حطي حدودك المناسبة لیكي انتي…وعلیهم جمیعًا احترامها…

{یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آَمَنُوا لاَ یَسْخَرْ قَومٌ مِنْ قَوْمٍ عَسَى أَنْ یَكُونُوا خَیْرًا مِنْهُمْ} [الحجرات:
[١٢

{وَلاَ تَنَابَزُوا بِالأَْلْقَابِ} [الحجرات: ١١]

{وَیْلٌ لِكُلِّ هُمَزَةٍ لُمَزَةٍ} [الهُمَزة: ١]

الأمر كبیر وتأثیره على النفس البشریة شدید…

٧- الإهمال:
لما یبقى حد عارف أهمیته عندك ومكانته فیبدأ یعاقبك بالتجاهل والإهمال…

أسلوب من أسالیب لوي الدراع عشان تفضلي تتصرفي وفقًا لرغباته…
فاجئیه بمكانته الجدیدة عندك وأوعي تتأثري بأفعاله…اتعاملي مع نفسك صح
وماتتعلقیش بحد زیادة عن اللزوم…خصوصًا لو مایستحقش…ساعتها لازم مكانته

الجدیدة إن یبقى وجوده زي عدمه…

٨- دور الضحیة:
vic�m mentality أو ال

دول تقریبًا الناس اللي عندهم مشاكل في كل حاجة في حیاتهم…ومش بیحاولوا
یحلوها…ولو حاولنا إحنا نساعدهم هما بیقاوموا المساعدة دي…زي مایكونوا
بیستمتعوا بالشكوى…وبیستمتعوا بضغطنا نفسیا ومحاصرتنا بكم المشاعر السلبیة

اللي بیصدروهالنا طول الوقت…
ماعندهمش أي أهداف واضحة…لما بیحتاجوا حاجة مش بیطلبوها بطریقة

مباشرة…هما بس بیشتكوا…
أي حلول بنحاول نقدمهالهم ردهم بیكون: حاولت ومانفعش…جربت وماقدرتش…

طبقات صوتهم دایمًا فیها وهن وضعف…وكل كلامهم…شكوى…
نتعامل معاهم إزاي؟ بسیطة مانشیلش مسئولیتهم…ولا نسیب مشاعرنا تتعاطف
معاهم…هما كبار كفایة وفي غیرهم مر بنفس المشاكل دي وعدى منها…وعرف



یتعایش عادي…
بنعرض علیهم مساعدة متخصص مؤهل للتعامل معاهم…ولو رفضوا المساعدة

یبقى اختیارهم ومسئولیتهم…وماتلومیش نفسك ولا تأنبیها…
مش دي المشكلة خالص…المشكلة الكبیرة…لما نكون إحنا اللي عندنا إدمان دور

الضحیة…
لو أنا اللي دایمًا بشتكي وبقاوم أي أفكار تطلعني من الحیاة دي لحیاة أحلى…

لما یكون أنا اللي دایمًا بشتكي ومش شایفة أي حاجة حلوة في حیاتي…
لما أكون أنا اللي ماعندیش أي أهداف غیر الشكوى ودایمًا باطلب طلباتي بصیغة

شكوى…مش بطریقة مباشرة…
[یعني بدل ما اقول لجوزي أنا عایزة اخرج أو أروح المكان الفلاني…أقول أنت

مابتخرجنیش ومابتهتمش بیا وعلطول سایبني]
المشكلة الكبیرة لما یكون أنا اللي عندي أفكار مخلیاني طول الوقت كئیبة وحزینة…

لما یكون أنا اللي استسلمت للمشاكل والحزن ومش بحاول أغیر ولا أتغیر…
لما یكون أنا اللي مستنیة حد یجي یبسطني ومستنیة حد یجي یصالحني ومستنیة حد

یجي یتأسفلي ویقولي مش هظلمك تاني معلش…
لما یكون أنا اللي مش عارفة أفرح…ولا عارفة أتبسط…

الشكوى مرض…لو هتستسلمیله وماخدتیش قرار دلوقتي حالاً إنك تحلي مشاكلك
بنفسك وتتحملي مسئولیة مشاعرك ونتیجة قراراتك…حتى لو هتغلطي مرة واتنین

وعشرة…بس تعیشي…تحسي إنك عایشة…وإنك صاحبة قرار…
أوعي تعیشي دور الضحیة…وأنتِ ممكن تعیشي دور البطولة…

في أنواع أخرى كتیرة من الإساءات والانتهاكات النفسیة والعاطفیة…مش هعرف
أحصرها كلها في مقال…بس إحنا عرفنا الطریقة…المضمون…حد بیزرع جواكي
شعور معین عن طریق كلامه أو أفكاره اللي بیفرضها علیكي عشان یتحكم في

سلوكیاتك…
وإحنا أحرار…مخیرون مش مسیرون…من حقك تختاري من غیر تأثیر وابتزاز من

حد…مهما كان قریب منك…
وبالتالي بعد وعیك وإدراكك للأسالیب دي مش من حقك تستخدمیها مع أي حد…
حتى لو أولادك اللي مسئولین منك…في فرق كبیر بین إنك تحفزیهم عشان ینجحوا

ویتفوقوا…وبین إنك تهددیهم وتحرمیهم وتتسلطي وتتحكمي فیهم وتأذیهم نفسیا…
التحفیز والابتزاز الاتنین بیخاطبوا المشاعر للتحكم في السلوك…

الأول بطریقة إیجابیة…والآخر بطریقة سلبیة

لأ



الأول لمصلحتك انتي…والآخر لمصلحة المبتز وضررك انتي.
[عزة النفس هي أن تبتعد عن كل ما یقلل من قیمتك]

د. مصطفي محمود

على الحدود واقفین أسود
“Boundaries”

طیب أنا تقبلت كل الناس اللي في حیاتي بفروقات أنماط شخصیاتهم، بأفكارهم
الغریبة…

بقیت بقول براحتك واللي أنت عایزه طول الوقت…احترمت مساحتهم الشخصیة…
ماتحكمتش فیهم…واحترمت ال True self state بتاعتهم…واحتویت وتقبلت…

قبل بقى ماتحسي إن شخصیتك انتي بدأت تختفي وبدأتي تضغطي على نفسك
وبتضحي براحتك النفسیة عشان تتقبلي سلوك الغیر…

قبل ماتهمشي نفسك وتیجي على راحتك ورغباتك…
وعشان توصلي لعلاقات صحیة فعلاً ومتوازنة وغیر مؤذیة…

[حافظي على حدودك النفسیة]

كلمة كتیر بنسمعها الیومین دول، معناها ماتعملیش حاجة غصب عنك…ارسمي
حدود لنفسك وخلیها واضحة وحافظي علیها…

دي مبادئ الصحة النفسیة عشان تعرفي تعیشي من غیر ضغط نفسي…
وأنا مرة بقرأ كتاب عن الصحة النفسیة ومن ضمن مبادئ المحافظة على الحدود
النفسیة إن لو حد جالك فجأة من غیر موعد من حقك ماتفتحیش…مهما كان قریب

منك…
استنكرت الفكرة جدا وحسیتها مبالغ فیها…

إیه الأخلاق دي؟ هو ینفع حد یجي یزورني مافتحلوش الباب!!
وبعدین افتكرت الحدیث الجمیل ده…

[إذا استأذن أحدكم ثلاثًا، فلم یؤذن له، فلینصرف].
صدق رسول االله �…

[فلینصرف] أمر مباشر للزائر إنه یمشي…وإذا لم یطع كلام النبي یبقى آثم…
یعني لا یحق له إنه یعاتب ولا یزعل ولا یتقمص…فقط ینصرف.

منتهى الرقي والأخلاق في تعالیم دیننا الجمیل…

أ لأ



الكلام ده مش بینطبق بس على اللي بیخبط علیك في وقت مش مناسب…لأ أي طلب
حد یطلبه منك من حقك تقول علیه لأ…وبدون إبداء أسباب…

لیه؟
عشان: [ما یؤخذ بسیف الحیاء فهو باطل]

ماتتكسفش تاني تقول لأ مش هقدر…
وفي نفس الوقت…ماتتقلوش على الناس اللي بیحبوكم ومایقدروش یقولولكم لأ…

ماتطلبوش حاجة تقیلة من حد بیتكسف یقول لأ…
ماتدبسوش حد في توصیلة ولا عزومة ولا االله دي حلوة أوي ممكن آخدها…

عشان: [ما أخذ بسیف الحیاء فهو حرام]
لازم زي ماعرفتي تتقبلي الناس تتقبلي نفسك…

لازم زي مابتحترمي حدود الناس…تحترمي كمان حدودك…
وما دام مابتتحكمیش في الناس…یبقى تمنعي أي حد من إنه یتحكم فیكي…أو في

مشاعرك أو أفكارك وحیاتك…
زي ما كل واحد حر…أنا كمان حرة…

حرة لو قصرت…
حرة لو اخترت غلط…حرة حتى لو كل الناس مش مقتنعة باللي بعمله…وعشان

أحافظ على حریتي دي لازم أضع حدود واضحة وصریحة مع نفسي…
وعشان حدودي تبقى واضحة لازم تبقى عن علم بنفسي وبنمط شخصیتي…

لازم أعرف نفسى الأول كویس…أفهمها واعرف احتیاجاتها…
هل أنا متحفظة زیادة ومابحبش العلاقات الكثیرة والمتداخلة…منظمة…دقیقة…

ولا أنا منفتحة وبتقبل التغیرات والعفویة والمفاجآت…وبكره الروتین والرتابة؟؟
عشان حدودي تبقى واضحة لازم أعرف أحدد أولویاتي إیه…

بیتي، وأسرتي، وأصحابي؟؟
ولا شغلي ودراستي وهوایاتي؟؟

أولویاتك انتي بس اللي تحددیها…أوعي تتكسفي منها أو تداریها وتخجلي منها…
مفیش حاجة صح ومفیش حاجة غلط…عایزة تقعدي في البیت…بتحبي المطبخ
والحلویات…مابتحبیش الخروج…مابتحبیش تصحي بدري تروحي الشغل كل یوم…

انتي صح…



عایزة تشتغلي…عایزة كورسات وماجیستیر ودكتوراه…مابتحبیش شغل البیت…
بتجیبي حد یساعدك…انتي صح…

عایزة شغل خاص…عایزة تعملي مشاریع…عایزة شغل أونلاین فري لانس…
انتي صح…

ارسمي حیاتك زي مانتي عایزة…
ارسمي أحسن سیناریو لحیاتك…

ارسمي كل حاجة…كل علاقة بكل تفاصیلها…
حسب أولویاتك…وحسب معتقداتك…وحسب أهدافك

ارسمي حدودك بوعي…بذكاء…وبعدین احترمیها بكل قوتك…
أوعي تخترقیها أو تسمحي لحد إنه یخترقها…

مهما كانت الظروف ومهما كانت درجة قرب الشخص منك ماتسمحیلوش
یخترقها…

خدي بالك شرط أساسي من شروط الصحة النفسیة إنك تحترمي معتقداتك وقیمك
وتقدسیها وتوفقي سلوكیاتك وتطوعیها على حسب المعتقدات دي…وده هنشرحه

أكتر المقال القادم…
لو انتي بتتصرفي طبقًا لمعتقداتك وقیمك هتعیشي مرتاحة…هتعیشي في سلام

داخلي وراحة…
إنما لو في أي ظرف أو شخص بیجبرك إنك تتعاملي بطریقة تتجاهل معتقداتك…أو

ضد قیمك…عمرك ماهتبقي مرتاحة…هتشعري دایمًا إن في شيء بیشوِّك…بیألم…
وتبقي خارج منطقة الراحة النفسیة والسلام الداخلي باستمرار…

الحدود دي بتمثل الحمایة لمعتقداتنا…
اتصرفي دایمًا وفقًا لمعتقداتك دي واحمیها بحدودك…

یعني لو انتي شایفة إن عادي الزوجة تساعد زوجها في مصاریف البیت…یبقى انتي
صح…

ولو شایفة إنه لا یجوز وإن صورته ممكن تتهز قدامك…یبقى انتي صح…
لو شایفة إن تداخل الجیران في الحیاة الشخصیة مصدر مشاكل…یبقى انتي صح…

حطي حدودك وماتسمحیش لحد ینتهكها…
مابتحبیش حد یكلمك بعصبیة…بتشوفیه تصرف غیر لائق ولا یتفق مع قیمك…

حطي حدودك وارفضي التصرف ده من أي شخص…
جوزك…مدیرك…

أ أ أ أ



نبهیه بأدب وذوق مرة واتنین والتالتة قولي آسفة مضطرة أنهي الحوار أو نأجله لحد
ماتهدي ونرجع نتناقش تاني بهدوء…

ماتقولیلوش [وطي صوتك] ماتقولیلوش [كلمني باحترام] التصرف والقرار لازم
یبقى منك انتي…

الحدود الصحیحة معناها تصرف أقوم بیه بنفسي…مش حد تاني اللي یعمله…
وقفي التحاور لحد ما یهدى فعلاً…

مابتحبیش عدم الالتزام في المواعید…بیتأخروا علیكي…ضد مبادئك وقیمك…حطي
حدود لنفسك واحترمیها واجبریهم یحترموا حدودك…

ماتتحایلیش على حد یجي في معاده…ماتقولیش لازم تحترمني وتیجي في معادك…
سیبیه براحته ییجي وقت ماییجي وأنت حطي حدودك…

بكل أدب وذوق ولباقة… [معادنا الساعة اتنین…هستناك لحد اتنین ونص…بعد كدة
متأسفة هضطر أمشي عشان عندى ظروف]

الحدود انتي اللي بتفعلیها…انتي اللي بتقرریها…وأنتِ اللي بتُقریها…الحدود معناها
[أنا هعمل كذا في حالة انتهاكك لقیمي أو لقواعدي]

حد بیتریق علیكي بیكلمك بطریقة غیر لائقة…نبهي مرة واتنین والتالتة حافظي على
قیمك…بفعلك انتي…

مابتحبیش الزیارات المفاجأة…نبهي مرة واتنین بذوق وأدب…والتاتة ماتفتحیش…
مهما كان مین…

ماتخافیش مش عیب ولا حرام…
(الاستئذان ثلاث فإن أذن لك وإلا فارجع)

دیننا بیعلمنا احترام الخصوصیة والمساحات الشخصیة…
من ١٤٠٠ سنة…بیقول لنا خبطوا قبل ماتدخلوا ولو مارجعتش یبقى الإثم والذنب

على اللي خبط فوق ال٣ مرات…مش على اللي مارضیش یفتح بابه…
وإحنا لسه جروبات الستات كلها أكتر شكوى بتتكرر [حماتي معاها مفتاح شقتي

وبتفتح وتدخل من غیر استئذان أعمل إیه]
إحنا عایشین في الجاهلیة…لأ عذرًا ده كفار قریش لما كانوا رایحین یقتلوا سیدنا
النبي استنوه برة لما یخرج عشان مایصحش یدخلوا بیته…حتى في الجاهلیة البیت

كان لیه حرمة…
وكانوا بیحترموا قیمهم…دي كانت أخلاق العرب حتى في الجاهلیة…ویمكن ده اللي

خلاهم من أقوى قبائل العرب…
وده اللي بیخلي أي حد ناجح…



قیم ومبادئ واضحة…واحترامها…بیساوي راحة نفسیة وسلام نفسي داخلي…
وبالتالي إبداع…

دافعي على حدودك بكل قوتك…ماتخافیش وماتقلقیش أه طبعًا هتتعبي في الأول
وهتلاقي مقاومة من كل الناس اللي حوالیكي وهیبقوا عایزین یخترقوا الحدود دي

لمجرد اختراقها أو عشان یختبروكي…
اثبتي على مواقفك فترة…وهیضطروا یحترموها…بس انتي خلي أولویاتك

حدودك…مش المحافظة على الناس اللي بتنتهك حدودك…
أولویاتك حدودك…هتتعبي في الأول بس هترتاحي بعدین…هتعیشي في هدوء

وسلام…
وهتستمتعي بعلاقات راقیة…صحیة…مریحة…

[إن الشخص ذا القیمة هو الذي یعرف القیم، كما یعرف الصائغ درجات الذهب]
توفیق الحكیم

عكس بعض
Cogni�ve dissonance

في مشهد من فیلم اسمه [السفاح] بتاع [هاني سلامة] قام بدور قاتل محترف…دخل
بیت عالم مصري وهدده هو ومراته وابنه عشان یاخد منه المیكروفیلم اللي علیه

معلومات مهمة…نتائج أبحاث بلدنا هتستفید وتتطور بسببها…
[هاني سلامة] بیقول له هقتل ابنك لو مادتنیش المیكروفیلم رد العالم (نبیل
الحلفاوي) قال له: [یبقى عمره كدة] القاتل بیحاول یقنعه یدیله المیكروفیلم وهو تحت

الضغط وهیبقى مش غلطان وهیفدي ابنه ومراته…
بس العالم قاله: [خد مني حیاتي لو عایز بس مش هتقدر تاخد مني احترامي لنفسي]

اللي هو مش هعرف أعیش ولا أبص في المرایة تاني…فاقتلني أسهل…
إحنا قدام حد بیدافع عن معتقداته ومبادئه حتى الموت…

ده بالضبط اللي حصل لما أبو لهب جه في یوم من الأیام بعد وفاة أبو طالب عم
النبي � وقال: [كفوا أیدیكم عن محمد]

معناه إنه سیدنا النبي بقى في حمایته…وإنه هیحارب أي حد یتعرضله…
قریش افتكروه أسلم…بس هو قال لهم: [لا أترك دین آبائي لكني أصل رحمي]

قوة وثبات انفعالي وضبط النفس…
هو بیكره الإسلام أو مش عاوز یدخل الإسلام…بس بیحترم قیمه ومعتقداته حتى لو

ضد مشاعره…



القاعدة بتقول:…لو عایز توصل للسلام النفسي لازم تتبع قیمك ومعتقداتك…
[[Follow your values

لازم تحترم قیمك ومعتقداتك وتوفق سلوكك على أساسهم.
الصراعات النفسیة والانحرافات السلوكیة بتبدأ لما سلوك الفرد یبقى عكس

معتقده…
تبقي عارفة إن الحجاب فرض…بس هتخسر شغلها بسببه…فتبدأ تطوع معتقدها

عشان یخدم سلوكها فتقول إنه مش فرض…
یبقى عارف إن السجایر مضرة جدا…بس یبرر لنفسه إنه بیعوض الضرر بإنه

بیاكل أكل صحي…
هما لو ماعملوش كدة هیدخلوا في صراعات نفسیة رهیبة…فبیضطروا یطوعوا

المعتقد عشان یأكدوا صحة سلوكهم…
الصح عشان أوصل للصحة النفسیة والسلام النفسي إني أوفق سلوكیاتي على أساس

معتقداتي مش العكس…
احترمي معتقداتك عشان تعرفي تعیشي وتحیي في سلام…

سُولِ إِذَا دَعَاكُمْ لِمَا ربنا سبحانه وتعالي قال: ﴿یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا اسْتَجِیبُوا اللهَِِّ وَلِلرَّ
یُحْیِیكُمْ﴾ [الأنفال: ٢٤]

ربنا عارف إننا لو ماحترمناش قیمنا ومعتقداتنا وقوانینا اللي اتربینا علیها
واتزرعت فینا مش هنحیا حیاة سلیمة…

احترام القیم هو الحیاة…
مهم أوي إن كل واحد یبقى لیه قیمه یعیش بیها وعشانها…عشان الحیاة یبقى لیها

معنى…عشان یبقى في سبب وأهمیة للحیاة…دي أهمیة وجود المعتقدات والقیم…
عشان نعرف نفهم نفسنا ونصل للذات الحقیقیة…

عشان نعرف نعیش في سلام…
عشان نعرف نلاقي ال passion بتاعتنا…

عشان حاجات كتیر أوي كویسة…
بس الأهم عشان مایجیلناش أمراض نفسیة…القیم والمعتقدات هي اللي بتدینا مناعة
ضد الأمراض النفسیة…وهي اللي بتحافظ علینا من الانهیار والصراعات النفسیة…
اللي بینتحر وینهي حیاته عنده خلل كبیر جدا في قیمه ومعتقداته…عشان نتفادى
الصراع النفسي ده ونقف على أرض ثابتة، لازم أفكارنا ومعتقداتنا تتوافق وتنسجم

مع سلوكنا…لازم ندرك أهمیة توافق السلوكیات مع القیم…

لأ



وده یمكن اللي یخلینا نفهم لیه المسلمین الأوائل كانوا مهما اتعذبوا مش بیقولوا غیر
[أَحَدٌ أَحَد] كتیر كنت بسأل نفسي لیه ماكتموش الإیمان في قلوبهم واستغفروا

وخلاص…عشان یعرفوا یعیشوا…
[خد حیاتي بس احترامي لنفسي لا] …مش هعرف أعیش من غیره…

في حاجة في علم النفس اسمها “Cogni�ve dissonance “أو التنافر الفكري…
دي حالة من الإجهاد والصراع النفسي والفكري بتحصل لما یبقى الشخص مش
عارف یوفق سلوكیاته مع معتقداته…یعني اللي اتربى على إن السرقة حرام…وجت
أي ظورف أجبرته على السرقة…الشخص الطبیعي هیعیش في حالة من تأنیب

الضمیر لحد ما یسیطر على سلوكه ویبطل سرقة…
واللي مش طبیعي هیحاول یبرر سلوكه ویقنع نفسه إن ده أصلاً فلوسه ومن حقه…

بس هیعیش في حالة من الصراع النفسي…
واللي مش طبیعي خالص واللي هیبقي عرضة للاضطرابات النفسیة هو اللي

هیضرب ویشكك في المعتقد نفسه ویقول السرقة أصلاً مش حرام…
أو المخدرات مفیدة…أو السینابون مابیتخنش…

أو بخونها عشان أحافظ على علاقتنا…ومن ده كتیر…
أي حد مش عارف یحترم معتقداته ویسیطر على أفعاله…هیبدأ یشكك في المعتقد
نفسه…التنافر الفكري بیسبب القلق والاكتئاب والوسواس…قمة السلام النفسي لما

تبقى سلوكیاتنا وأفعالنا متوافقة ومنسجمة مع معتقداتنا…
السلام النفسي یعني الاستمتاع بالحیاة…

[لا یستطیع أحد ركوب ظهرك إلا إذا كنت منحنیًا]

مارتن لوثر كینج

 Toxicالعلاقات ال
“Toxic rela�onships”

تقبلت كل الناس اللي في حیاتي…
ماتعلقتش بحد…

ماتحكمتش في حد ولا امتلكته…
ماسمحتش لحد یبتزني عاطفیا أو یتحكم في مشاعري…رسمت حدودي…

بس لسه في ناس مؤذیة، لسه في ناس بیخرجوني برة منطقة الهدوء والسلام اللي
بعیشها…لسه في ناس بمجرد وجودها في حیاتي بیبخوا سم فیا…



لو حاولنا نعرف الناس المؤذیة والعلاقات الصعبة اللي في حیاتنا هنلاقي إن الناس
دول هما اللي في وجودهم مشاعري مابتبقاش تحت سیطرتي بالكامل، في جزء لسه
قادرین یضغطوا علیه…دول الناس اللي في وجودهم ببقى مش أنا…بحس إن
طریقتي اتغیرت، وسلوكیاتي اختلفت، دول الناس اللي مش بعرف أحافظ على
حدودي النفسیة ولا حتى أحافظ على هدوء مشاعري معاهم…بیخترقوني وبیخترقوا

أفكاري ومشاعري…
القاعدة بتقول: إن مش ممكن حد یؤذیني في مشاعري إلا إذا أنا سمحت له…مش
ممكن حد یقنعني بحاجة أنا رافضاها إلا إذا أنا سمحت له…مش ممكن حد یخترق

حدودي إلا إذا أنا سمحت له…
یعني إحنا اللي بنسمح بوجود الأشخاص المؤذیة في حیاتنا وبنعلق علیهم همومنا

ومشاكلنا…محتاجین نقف وقفة تانیة مع نفسنا تجاه الناس دي…
وأسأل نفسي لیه؟ لیه ده بالذات سمحت له یؤذیني؟ لیه بعد الوعي ده كله لسه
بسمحله ینتهك مشاعري وحدودي؟ (ارجعي إقرأي تاني مقال ال Abuse العاطفي)
لیه مش عارفة أقول لأ؟ لیه مش عارفة أواجه؟ لیه لسه في تعلق؟ ولا ده خوف
ممكن…طیب هل الشخص ده قاصد بالفعل إنه یؤذیني ولا أنا اللي ببقى ضعیفة معاه

فبدیله كل مفاتیحي…
افضلي دوري على الإجابة لحد ما توصلیلها…افضلي راقبي نفسك وتصرفاتك في

وجوده وغیابه لحد ما تعرفي معلومات جدیدة تفهمك نفسك أكتر…
بس أوعي تلومي نفسك أو توبخیها، بالعكس تقبلیها واحترمیها حتى في ضعفها

وغلطها…
أي تغییر في شخصك للأفضل منبعه الرضا عن نفسك…ارضي عنك وتقبلیها

هتعرفي ساعتها بس تغیریها…
وخلیكي فاكرة…أي شخص مؤذي في حیاتك انتي لسه قادرة تتحكمي في درجة
قربك منه، انتي لسه حرة إنك تقرري هتقضي معاه وقت قد إیه ولحد إمتى…مهما

كان درجة قربه منك…
في ناس عایشین معانا في نفس البیت ودرجة تأثیرهم علینا صفر…موجودین زي
مش موجودین…ماتدیش لحد حجم أكبر من حجمه، اقرأي كتیر وارتقي في درجات
الوعي سلمة سلمة لحد ما توصلي للمرحلة اللي بیها تقدري تتعاملي صح مع نفسك

ومع كل اللي حوالیكي…
لحد ماتعرفي تتحكمي في كل علاقاتك بالناس اللي حوالیكي وتحافظي علیها علاقة
صحیة سلیمة خالیة من التحكم والتعلق والابتزاز العاطفي…علاقة انتي اللي
بترسمي حدودها بنفسك…عشان تعرفي تستمتعي بیها في حیاتك وتحطیها في

مكانها المظبوط…
☆  ☆  ☆



 

 



الفصل الخامس
[نجاح العلاقات الشخصیة هو مؤشر قوي للسعادة والنضج العاطفي]

ندى ترك

أسرار العلاقات
“Personality analysis”

إحنا دایمًا بنقیم نجاحنا وسعادتنا في الحیاة…بمدى نجاح العلاقات والروابط الأسریة
والاجتماعیة…

علاقتنا بالناس اللي حوالینا هي مؤشر على نجاحنا أو فشلنا في الحیاة…
الطفل لو اتربى مع أب وأم أسویاء…هیطلع علاقتهم سویة…وهیعیش حیاة ناجحة…

وهیكون سعید ومرتاح في حیاته…
الزوجة لو وقع حظها في زوج مضطرب نفسیا…حیاتها هتبقي جحیم…وعلاقتها

بنفسها وباللي حوالیها هتتأثر سلبیا…
الأب اللي بیفرق بین عیاله…بینتج أطفال مشوَّهة نفسیا…

الطفل اللي اتعرض للتنمر من أصحابه…مش زي الطفل اللي خد دعم وتشجیع من
مدرسینه…

العلاقات والناس اللي موجودة في دایرة حیاتنا لیهم دور قوي ومؤثر جدا في
حیاتنا…

حتى لو عندنا الوعي اللي بیخلینا نقرر ونختار نقرب من مین ونبعد عن مین…فإحنا
طول الوقت محتاجین للناس في حیاتنا…

ناس تشوفنا…تحسسنا بوجودنا…وأهمیتنا…
محتاجین قلوب تسمعنا وتحس بینا…

تدعمنا تاخد بإیدینا…
نِفَضْفَض…وهما یطبطبوا…

نُحبَط…وهما یحمسوا…
الناس اللي في حیاتنا مهمین…وسبب أساسي لاستمتاعنا بالحیاة…

والاستمتاع بالحیاة مؤشر قوي للـ Mental health بتاعتنا…
یعني من الآخر كدة…كل ما كانت علاقاتي ناجحة…كل ما زاد استمتاعي بالحیاة…

كل ما زادت صحتي ومناعتي النفسیة…



لو في ناس جنبي بیحبوني وبیؤمنوا بیا وبثق فیهم…مش هقع…وإذا وقعت هقوم…
وهیبقى دایمًا عندى حافز وهدف…ودافع للحیاة والعكس…كل ما كانت علاقاتي

فاشلة ومؤذیة…كل ما كانت حیاتي كئیبة…وبائسة…
الكلام ده بشكل عام في العلاقات العادیة…وبالأخص في العلاقات الزوجیة…

من الآخر برضه أي اتنین متجوزین حیاتهم الزوجیة سعیدة…هتلاقي حیاتهم كلها
حلوة…

وأي اتنین متجوزین بیعانوا في علاقتهم مع بعض…مابیعرفوش یستمتعوا في
حیاتهم مهما بعدوا عن بعض وأقاموا حیاة خاصة لكل واحد فیهم…

الزواج أكبر متعة ربنا خلقها لنا على الأرض…علاقة مقدسة…ممكن تطلعك سابع
سما وتعیشك في الجنة…وممكن تنزلك سابع أرض وتقلب حیاتك جحیم…

عشان كدة في الفصل القادم هنتكلم عن أكتر المشاكل الزوجیة انتشارًا…وإزاي
نحلها…وإزاي یبقى عندنا وعي بالاختلافات اللي بینا.

المشاكل الزوجیة نوعین…
نوع داخلي ونوع خارجي…

النوع الداخلي بیكون في طرف من الزوجین عنده مشكله شخصیة أو نفسیة…
مثلاً…لما تكون الزوجة عندها تعلق شدید بزوجها…وكل خناقاتها معاه ماتخرجش
من غیري…ماتروحش من غیري…ماتكلمش حد غیري…سبتني هجرتني ماخدتش

بالك مني…مابتحبنیش…مابتدلعنیش…
هنا دي اسمها مشكلة [ذاتیة] نابعة من طرف من أطراف العلاقة…

وحلها الوعي الذاتي وإني أطور من نفسي وأحسن من سلوكیاتي…وهنتكلم عنها
بالتفصیل كمان شویة…

نوع كمان من المشاكل الداخلیة لما یكون الزوج شخصیة متحكمة…أو شكاك…
وبیستخدم الغیرة في التحكم وبیبرر بیها الشك…

هنا لازم الزوجة یبقى عندها وعي بالحالة…تستعین بمتخصص…عشان تقدر تفهم
هل ده اضطراب شخصیة وحالة مرضیة؟ ولا أفكار مشوَّهة لو اتعاملنا معاها

بحكمة هنعرف نتخطاها؟
هنا التشخیص مهم جدا لأنه لا قدر االله لو حالة مرضیة ممكن تتطور ویأذیكي انتي

أو أولادك…
المشاكل الخارجیة بقى هي اللي جایة من برة من المجتمع…لا أنا ولا زوجي لینا ید

فیها…
زي تحكم الأهل مثلاً…



الظروف المادیة الصعبة…
ودي بنقدر نتغلب علیها بالوعي والتخطیط السلیم…

أي مشكلة عامة عشان نعرف نحلها لازم یبقى عندنا وعي، وعي بأنفسنا وبقدراتنا،
ووعي بأسباب المشكلة وأضرارها…

ودلوقتي بعد ماعدینا بمراحل الوعي اللي في الكتاب ده…وبعد ماعرفنا نغیر منهجیة
تفكیرنا لطریقة أنضج وكسرنا قیود وتابوهات كتیرة…

إحنا نقدر نحل مشاكلنا الذاتیة صح بالوعي اللي عندنا…من غیر أي قیود مجتمعیة
ومن غیر منهجیات التفكیر العقیمة…

هنحكي سوا عن أكتر ٨ مشكلات زوجیة منتشرة في مجتمعنا وطرق حلها…
١- الزوج الدیكتاتور
٢- الزوج الشكاك  

٣- الزوج الكسلان عدیم المسئولیة
٤-الزوج الخائن متعدد العلاقات

٥-الزوجة البیزنس وومان
٦- الزوجة المتحفظة بزیادة
٧-الزوجة مفرطة العواطف

٨- الزوجة المطرقعة

١- الزوج الدیكتاتور:
شخصیته قویة وواضحة ومحددة…مستقل…أراؤه من دماغه…عنید…

ده الزوج اللي عارف أهدافه كویس ومحددها ومش شایف غیرها…
ممكن یعمل أي حاجة عشان یحقق هدفه…

ناجح جدا في شغله…وطبعًا شغله رقم واحد في حیاته…
في الغالب عنده شغله الخاص؛ لأنه مش بیفضل إنه یشتغل تحت إدارة حد غیر

دماغه…
الزوج ده صریح ودوغري…بیحكم على الأمور بعقلانیة…مفیش مكان أوي
للعواطف حتى لو كان عكس كده أیام الخطوبة، إحنا قلنا ممكن یعمل أي حاجة
عشان یوصل لهدفه…لدرجة إنه ممكن یبقى رومانسي ویقول كلام حلو بس عشان

یتجوز اللي اختارها… [أیوة انتي كنتي الهدف]

أ



لهجته معظمها أوامر لا تقبل النقاش…وآراؤه دایمًا هي اللي صح…سي السید
شویتین…ثقته في نفسه عالیة جدا…ودایمًا أذكى من الآخرین…

أهم ممیزات الزوج ده إنه طموح وعملي جدا…
ومن عیوبه إنه مش عاطفي زي ماقلنا فمش هیقول كلام حلو…بس مش معنى كده
إنه مابیعرفش یحب…هو بیحب بس بطریقته…وفي الغالب بیعبر عن حبه

بالأفعال…مش بالكلام…
یعني كل ما هیحبك كل ماهیموت نفسه في الشغل أكتر عشان یعیشك في مستوى

أعلى ویحققلك رغباتك…فعلاً حتى الحب عنده مادي…هي دي لغة الحب بتاعته…
لغة الحب بتاعته الخدمات، یصلحلك حاجة، یوصلك مشوار، یشیل عنك حاجة،

حاولي تفهمیه…ده معناه إنه لما ینزل كیس الزبالة…قصده یقولك بحبك…
هدایاه في الغالب عملیة…یا إما هیكرمشلك مِتین جنیه ویقولك هاتي اللي نفسك فیه…
لازم تعرفي إن ده مش عدم اهتمام منه…ولا عدم حب…هو بس شخص عملي

ومابیحبش یضیع وقت…
عشان مابیحبش یضیع وقت…فهتلاقیه علطول مستعجل…مش هیروح مكان مش

هیفیده…ولا هیقعد مع ناس مش هیضیفوله حاجة…
خلیكي فاكرة هو لا قاصد یتجاهلك ولا مستقصدك…هو بیحترم أهدافه وبیسعى
لیها…ومفیش حاجة هتخلیه یتعطل أو ینحرف عن الطریق…لو فهمتیه صح هتحسي
معاه بالأمان لأنه بیعرف یشیل المسئولیة كویس وبیحترمها…بیعرف كمان یطور

من نفسه ومن حیاته…
النمط ده من الأزواج بینجذب للمرأة القویة…اللي ملامح شخصیتها واضحة
وصریحة…للمرأة الجریئة الناجحة اللي محددة أهدافها وبتعرف توصلها…اللي

بتفكر وتقرر بعقلها مش عواطفها…
وبینفر جدا من المرأة الضعیفة اللي بتعیش دور الضحیة بینفر من الشخصیة
الاعتمادیة اللي مابتعرفش تاخد قرار في حیاتها أو تحل مشاكلها بنفسها…الشكایة

اللي دمعتها قریبة والمحتاسة مابتكسبش تعاطفه بالعكس بیهرب منها…
لحد هنا وعادي وطبیعي…زوج محترم شایل مسئولیة بتاع شغله وبس…

بس في نوع تاني متطرف من النمط ده…
النوع المتطرف من الزوج ده بیبقى دیكتاتور…قوي…عنیف…قاسي…خلقه ضیق
ومابیسمعش لحد…ماحدش لیه رأي غیره…متحكم…أناني…مغرور…مصلحته

الأول…بیسعى للسلطة…
ممكن یبقى وصولي…

وممكن یدوس على أي حد وأي مشاعر بس یوصل لطموحه…



مش هیعمل حساب عِشرة ولا بیصعب علیه حد…
بیدور على المرأة القویة دایمًا عشان یكسرها…بیعتبرها فریسة…وبیحب یعیش

المغامرة على حساب اللي حوالیه عادي…
خلیكي قویة…

النمط ده من الأزواج بیصنف الناس نوعین اتنین بس…نوع قوي ونوع ضعیف…
النوع الضعیف مابیحترمهوش ومابیعملش حسابه، بیدوس علیه ومابیشفوش

أصلاً…
والنوع القوي بیعجب بیه…وبیحترمه ویعمله ألف حساب…

خلیكي واضحة وصریحة ودوغري…ماتتكسفیش كل ماكنتي واضحة وعارفة
حقوقك وعندك أهداف…كل ما هیشوفك حاجة كبیرة…وهیعمل حسابك…وساعتها

مش هتتأثري أوي بسلوكیاته العنیفة وهتعرفي توقفیها…
النمط ده بیجذب إلیه الست الضعیفة الناعمة اللي مابتعرفش تاخد قرار ولا تحل

مشاكلها بنفسها عشان یمارس علیها تحكماته ومشاكله النفسیة…
وبیعجب جدا بالست القویة وهوایته إنه یطوعها ویضعفها…لو نجحت في الاختبار

وفضلت قویة…هیفضل یحبها…
إنما لو فشلت وعرف یضعفها ویكسرها…هیدور على واحدة قویة یعیش معاها

المغامرة من أول وجدید…
قوتك هنا مش معناها جحود المشاعر…القوة معناها التفكیر بعقلانیة والقدرة على

احترام أهدافك وحدودك النفسیة…
عشان تتعاملي معاه صح…خلیكي واثقة في نفسك…ماتخلیهوش أبدًا محور حیاتك…
خلیكي مستقلة…مادیا وعاطفیا…وأوعي تسمحیله یقلل منك…غیري أفكاره عنك
وعن حقوقك واحتیاجاتك وعن الحیاة بالمنطق والحجة وبهدوء…لما أفكاره هتتغیر

مشاعره وسلوكیاته كمان هتتغیر…
لو ماعرفتیش تحترمي حدودك النفسیة، فانتي مش مضطرة أبدًا تكملي حیاتك مع

شخص متطرف سلوكیا بالطریقة دي…
أما النوع المضطرب من الزوج ده ممكن یبقى نرجسي أو سیكوباتي…

ممكن یأذیكي ویتلاعب بمشاعرك…
ممكن یستخدمك عشان یغذي مرضه النفسي…

هنا هقولك امشي وسیبیه…مهما كانت ظروفك صعبة…معاشرة شخص مریض
هتضر جدا بصحتك النفسیة…



لو ماراحش لطبیب نفسي والتزم بعلاج دوائي ونفسي وده اللي بیحصل في
الغالب…ماتكملیش…

٢-الزوج الشكاك:
دقیق، ومنظم، ومرتب…بیاخد باله من أدق التفاصیل…مركز جدا…مش بیثق في حد

بسهولة…متحفظ…
بیحب یعمل كل حاجة بنفسه…متأني…وخطواته محسوبة بالمللي…

روتیني وتقلیدي…تحسیه قدیم كده في نفسه…وبیقاوم دایمًا التغییر…ومابیجربش
حاجة جدیدة بالساهل…

دایمًا بیدور على الجودة…عایز أحسن حاجة في كل حاجة…
عینه شایفة الغلط والتقصیر…ومابیسكتش علیهم…

متأني جدا في قراراته وبیحسبها كویس…وفي الغالب قراراته بتبقى صح
ومدروسة…

أد المسئولیة جدا ومخلص لبیته ومراته جدا…
واخد الحیاة جد ومابیهزرش…

مشكلته إنه بینقد كتیر…علطول مش عاجبه حاجة…
ودایمًا انتي في نظره غلطانة ومقصرة…ومش شایفة اللي وراكي ومهملة ومش أد

المسئولیة…
لغة الحب بتاعته ممكن یكون الهدیا، وممكن الوقت، وممكن الخدمات…بس اللي

أكید إنه دایما مهتم بتفاصیلك…
محب جید جدا وشاطر…مابینساش تواریخك المهمة…

ودایمًا عارف إیه اللي ناقصك وهیجیبهولك في أول مناسبة…هدایاه دایمًا مظبوطة
وفي وقتها…

هیعرف فتحتي شعرك درجة ولا اتنین…
مش هتحتاجي تقولیله اعرف لوحدك…ولا الاهتمام مابیطلبش…

الحیاة معاه رسمي جدا ممنوع الخروج عن النص…
مفیش ارتجال…لو خرجتي معاه لازم تبقي محددة بدقة انتي رایحة فین وخط سیرك
إزاي…مفیش قرارات مفاجأة…مفیش أعذار…مفیش مجال للخطأ…مفیش هزار ولا

استهتار…مفیش تساهل…
راسملك دایمًا قوانین تمشي علیها…خطوط حمرا ماینفعش تعدیها…



شعاره دایمًا الدقة والنظام…
أهم حاجة لازم تعرفیها إنه مش جاي عشان یعذبك ولا حاجة…هو ببساطة ده نمط

شخصیته اللي بیتعامل بیه مع الناس كلها…
انتي وغیرك…

اسألي علیه في الشغل هتلاقیه نفس الصفات…
اسألي أصحابه…برضه مابیتساهلش…

المشكلة مش فیكي انتي…
مش انتي اللي مقصرة لأ خالص…هو اللي ال Standards بتاعته أعلى من البشر

بكتیر…
لو فهمتیه صح هتعرفي تتعاملي مع اتهاماته لیكي بالتقصیر واللوم والنقد المستمر
بطریقة صح وتعرفي توقفي ال Manipula�on وابتزاز المشاعر اللي بیمارسه

علیكي طول الوقت…
هتعرفي تشتري حبه بإنك تحترمي تفاصیله وتهتمي بیه بطریقته…وكل ما كنتي
واضحة وصریحة كل ما كسبتي ثقته…والحیاة مواقف واختبارات وانتي أكید

هتعرفي تعدیها…
بینجذب للمرأة المنظمة…التقلیدیة المتحفظة…الأم الحنونة الطیبة…بیحب یدیر

حیاتها…ویاخدلها قراراتها…
بینجذب للروتینیة الواضحة السهلة…بیدوب في تفاصیلها…

بیتألق جدا مع اللي بتشیِّلُه مسئولیتها وتحسسه إنها من غیره تضیع…
بیحبها تعتمد علیه وتثق فیه…وتهتم بیه وبتفاصیله…

بیحب اللي تحفظه وتفهمه من غیر مایتكلم…
Open ا من عدم الصراحة والملاوعة…بینفر من الجریئة، المطرقعة الوبینفر جد

minded أو المتفتحة…

مابیحبش ال New look ولا المفاجآت…مش بتاع خروج ولا حفلات…
النوع المتطرف من النمط ده بیبقى شكاك…وموسوس، مش اجتماعي ودایمًا

منعزل…قلقان علطول…
فكره متحجر وماعندوش مرونة…قافل دماغه مابیسمعش لحد…

متشائم ودایمًا مستني الأسوأ…
فاقد الثقة في نفسه…وفي اللي حوالیه…

بیضغطك نفسیا وبیلاحقك بالتفاصیل، انتي دایمًا متهمة ومقصرة…وحزینة…



مفیش حاجة بترضیه…متحكم ومقفل…مابیعرفش یسامح ولا یعدي…عنید وقاسي…
بیصنف كل الناس تصنیفات سیئة…كل الناس وحشة…كل الناس حرامیة…كل الناس

عایزة تضحك علیه وتغشه…
نكدي جدا لا بیعرف یفرح ولا بیسیب حد یفرح…

عشان تتعاملي معاه صح…رجعیله ثقته في نفسه…امدحیه…حسسیه بأهمیته…
وأوعي تسمحیله یقلل منك…طمنیه…ماتزودیش شكه أبدًا…اعرفي إن معاناته أكتر
منك بكتیر…غیري أفكاره عن نفسه وأفكاره عنك وعن الحیاة بالمنطق والحجة

وبهدوء…لما أفكاره هتتغیر مشاعره وسلوكیاته كمان هتتغیر…
لو ماعرفتیش تحترمي حدودك النفسیة فانتي مش مضطرة أبدًا تكملي حیاتك مع

شخص متطرف سلوكیا بالطریقة دي…
النوع المضطرب من النمط ده بقى اللي ممكن یصدق شكه ویتعامل معاه بیقین أكنه

حقیقة…
ممكن یراقبك ویمشي وراكي ویسجلك…

ممكن یبقى مریض قلق أو هلع…
ممكن یبقى عنده اضطراب الشخصیة الوسواسیة أو یبقى عنده وسواس قهري…

ودایمًا عند المرض النفسي هقولك امشي وسیبیه…
ومفیش حاجة اسمها عشان خاطر الولاد…مفیش ولاد بیتربوا في وجود مریض

نفسي…صدقیني الضرر علیهم هیبقى أكبر بكتیر…
لو مارحش لطبیب نفسي والتزم بعلاج نفسي واحتمال دوائي…ماتكملیش

٣- الزوج الكسلان:
بیحب یعیش في سلام وهدوء…اجتماعي جدا…وشهم…الناس كلها بتحبه…متفهم

وبیعذر كل الناس وحسن النیة مابیزعلش من حد…
عاطفي ومحب…رومانسي…ملیان معاني جمیلة وقیم وبیفضل یتكلم عنها طول

الوقت…
أهم حاجة عنده العلاقات والناس…بیحب الناس اللي في حیاته وبیرتبط بیهم جدا…

حساس وبیخاف على زعل اللي قدامه…ودایمًا بیحط نفسه مكان الناس وبیحس
مشاعرهم…

بیقضي وقت طویل مع الناس اللي بیحبهم…وبیاخد رأیهم في كل صغیرة وكبیرة…
من عیوبه إنه اعتمادي جدا…بطيء في قراراته…وبیهرب من إنه ینفذ القرار…سهل

الانقیاد…



بطيء حتى في القرارات البسیطة…والمواعید اللي وراه…
كل حاجة بتاخد منه وقت زیادة عن الطبیعي…

مابیحبش یقعد لوحده ولا یروح في مكان لوحده…دایما عایز صُحبة…بیدور على
العلاقات الطویلة والمریحة…

بیهرب من المسئولیات…وبیخاف منها…
الشغل مش أهم حاجة عنده؛ لأنه نوع من المسئولیة…

لغة الحب بتاعته الوقت…والهدایا…
لما تلاقیه قاعد جنبك مابیعملش حاجة خالص…افهمي إنه عایز یقولك بحبك…

ومهما كانت هدایاه مالهاش لازمة بالنسبالك…علقیها على الحیطة وقولیله تسلم
أیدك…

هــدایاه دایــمًا رمزیــة وبتــرمز لمعــاني جمیلــة…عنــده مـواهب دفینـة…وبـیحب
الـهدوء…فـاكر أول لقـاء بـینكم…وأول كلمـة…وأول هـدیة…بـیحتفظ بكـل ذكریاتـه

وأوراقـه…مـابیرمیش حاجـة…بـیرتبط بـالأماكن والأشـیاء والحیوانات…
خلیكي فاكرة مش معنى إنه بیهرب من مسئولیتك وبیتحجج دایمًا ولما بتعوزیه

مابتلاقیهوش إنه كدة مابیحبكیش…أو بیفكر یسیبك…
لأ خالص هو بس بیخاف…وبیحتاس ومابیعرفش یتصرف…مابیعرفش یخرج برة
ال Comfort zone بتاعته…مستنیكي تعاملیه زي ما مامته كانت بتعامله

بالظبط…وتدلعیه زیها…
لو فهمتیه صح هتشوفي إن جواه طفل، خلیكي بس ذكیة في التعامل معاه…هو
شخص عاطفي…لما تیجي تطلبي منه الطلب ماتقولیلوش لازم والمفروض والعقل

والمنطق…مش هیتأثر ولا یقتنع…
عایزاه یتأثر كلمیه بلغته…العواطف…

هكون مبسوطة لو عملتلي كذا…
تعبانة ومرهقة اعمل كذا بدالي…

بفرح أوي لما بیحصل كذا…
بتطمن لما بتعمل كذا…

النمط ده من الأزواج بینجذب للمرأة الحنینة…اللي بتحتویه وبتسمعه وبتقدر
مشاعره وبتفهمها…اللي في بینهم لغة مشتركة ومعاني مابیفهمهاش غیرهم…اللي

لسانها حلو وكلامها بینقط سكر…
الرقیقة والبریئة زي الأطفال…





وبینفر جدا من اللي مابتسمعوش واللي مابتقدرش مشاعره…بینفر من الجامدة
المتحكمة…

النوع المتطرف من النمط ده بیبقى عدیم المسئولیة…بیرمي كل حاجة علیكي…
ماعندوش مشكلة إنك تبقي الراجل وتقومي بكل مسئولیاته…بس تسیبیه في حاله نایم

على الكنبة بتاعته الریموت في إید والموبایل في الأید التانیة…
بیعرف یخلیكي تتعاطفي معاه ویصعب علیكي…

دایمًا مظلوم والناس كلها جایة علیه…مابیعرفش یاخد حقه…متسامح لدرجة
السلبیة…

بیتعامل معاكي أكنك مامته…مایعرفش یعیش من غیرك…
وطول الوقت بیدور على علاقة رومانسیة حالمة…بس بیتجوز اللي شخصیتها قویة

ومتحكمة عشان تشیل هي المسئولیة…ویشتكي هو منها…مدمن دور الضحیة…
قراراته عاطفیة جدا وبعیدة تمامًا عن المنطق…بس مابیعرفش یعبر عن حبه

لیكي…
یشیلك جبل من الهموم والمسئولیات من غیر ما یتعاطف لحظة مع تعبك…بس

تصعب علیه القطة اللي بتنونو برة…
ممكن مایجیبلكیش الدوا وانتي في عز احتیاجك…بس ینزل یجیب علبة تونة لنفس

القطة اللي بتنونو برة…
لحد هنا وهقولك حدودك…حطي حدود واقري تاني فصل ابتزاز المشاعر ومهما

عاش في دور الشهید ماتتأثریش…
عشان تتعاملي معاه صح هقولك أوعي تعملي حاجة مش مسئولیتك…أوعي تشیلي

عنه…
أوعي تشیلي أصلاً زیادة عن طاقتك…

هو مارماش علیكي المسئولیة غیر لما لقى عندك الاستعداد إنك تشیلیها…
لو كنتي سبتیها كان هیضغط على نفسه ویطور من إمكانیاته ویشیل المطلوب منه…
هو مش زوج وحش ولا سیئ…هو بس متدلع…عایز إعادة برمجة زي المراهقین

وهیبقى تمام…
عایز وقفة وإعادة توزیع أدوار…

آه هتبذلي معاه مجهود وهیقاومك…بس في النهایة هو مرتبط بیكي عاطفیا جدا
ومایقدرش یعیش من غیرك…

غیري أفكاره عن نفسه وعززي ثقته بنفسه…أوعي تهینیه أو تقللي منه…وغیري
أفكاره عنك وفهمیه احتیاجاتك بالمنطق والحنیة والحجة وبهدوء…لما أفكاره هتتغیر



مشاعره وسلوكیاته كمان هتتغیر…
لو ماعرفتیش تحترمي حدودك النفسیة فانتي مش مضطرة أبدًا تكملي حیاتك مع

شخص متطرف سلوكیا بالطریقة دي…
وأول ماتتأكدي إنه دخل في الاضطراب…ماتكملیش…

النوع المضطرب من النمط ده بیبقى عرضة جدا لاضطراب الشخصیة
الاعتمادیة…

هنا هقولك انتي مش مسئولة عن مشاعره…مهما اتوجع
ولا مسئولة هیاكل إزاي ویعیش فین…ده راجل یتصرف هو…
ولا مطلوب منك تفكریله وتحلیله مشاكله…ولا تسددي دیونه…

لو كملتي معاه إحساس الذنب هیموتك لأنك طول الوقت غصب عنك بتقارني بینه
وبین أي راجل، وهتحسي دایمًا إنك محتاجة تحسي بأنوثتك مع راجل بجد یشیل

مسئولیتك وتتسندي علیه…
امشي وسیبیه كفایة علیكي نفسك…

لو ماراحش لطبیب نفسي والتزم بعلاج نفسي واحتمال دوائي ماتكملیش…

٤- الزوج الخائن متعدد العلاقات:
الزوج ده مختلف ومتجدد…حیاته كلها برة الصندوق…

مش روتیني خالص…بیكره القیود والمسئولیات…
Suspense عاشق للحیاة…والمغامرة وال

عنده شغف زي الأطفال…بیحب یجرب كل حاجة جدیدة ومختلفة…بس خلقه ضیق
وبیزهق بسرعة…

اللي بیحبه النهارده بیزهق منه بكرة…
بیعیش أوي وبیغوص في التجارب أوي…بیغرق في كل حاجة جدیدة…وبیسحل

نفسه في حاجات جدیدة مختلفة…
لبسه وذوقه وطریقة كلامه وآراءه كلها جدیدة…

مالوش مواعید ولا روتین…حیاته كلها وقراراته بیاخدها فجأة…
بیكسر دایمًا أي روتین…ویخالف أي تعلیمات…

الحیاة معاه مجنونة ومطرقعة…
الحیاة معاه ممتعة وجمیلة…وهتعیشي أیام وذكریات وهتروحي أماكن جدیدة

وتعیشي حیاة مثیرة وهتستمتعي…



Open mind…من عیوبه إنك مش هتحسي معاه بالاستقرار…هتعیشي في قلق
جدا وحیاته منفتحة…

بیصاحب دي ویوصل دي…وكل حاجة عنده عادي وPeace وفیها إیه…
هیحسسك إنك قدیمة ورجعیة وواقفة دایمًا في طریق سعادته…
مستهتر مابیحسبهاش…دایمًا عنده مشاكل ومابیحاولش یحلها…

متفائل جدا…ومش بیتوقع أي حاجة وحشة ممكن تحصل…وبیثق في الناس بسهولة
جدا…

خلیكي فاكرة…انتي مش ناقصك حاجة…ولا البنات اللي بیعرفهم أحلى منك ولا
حاجة…ومش معنى إنه طول الوقت في خروجات وسفریات ومابیجیش البیت إنه
مابیحبكیش ولا إنك وحشة ومش مالیة عینه…ولا بیحب صحابه أكتر منك ولا
حاجة…هو بس عامل زي الطفل اللي بیستكشف العالم لأول مرة…عایز طول
الوقت ینطلق ویتبسط…یضحك ویهزر…ویجرب حاجات جدیدة ویعرف ناس

جدیدة…
لغة الحب الهدایا والكلام الحلو…أحسن واحد یقول كلام حلو…عارف یقول إیه

بالظبط وإمتى وإزاي…
بكلمتین هینسیكي الزعل كله…

هدایاه مبتكرة أو لیها علاقة بالتكنولوجیا…بیدور على الحاجة الممیزة الجدیدة…
لو فهمتیه صح هتعرفي تستمتعي بحیاتك معاه جدا…وده لأنه شخصیة غیر تحكمیة
بالمرة…هایسیبك دایمًا براحتك ومش هیتدخل في قراراتك وبیؤمن جدا بالحریة
الشخصیة…هیدیكي مساحتك اللي تعیشي فیها حیاتك براحتك…هیشجعك على

نجاحاتك ویدعمك…
أهم حاجة انتي كمان تسیبیله مساحته…أوعي ترتبطي بیه ارتباط مرضي وإلا

هیهرب منك ویسیبك…
لما تحبي تقربي منه وتكسبیه شاركیه اهتماماته وحیاته…

النمط ده من الأزواج بینجذب للمرأة السعیدة…اللي بتعرف تبسط نفسها وتستمتع
بوقتها…بیحب المرأة الجریئة الملفتة والممیزة…

بیشده ألوان الشعر والملابس الجریئة…
وبینفر جدا من المرأة النكدیة الحزینة الشكایة…بینفر من الروتینیة المملة الهادیة…

النوع المتطرف من النمط ده بیوصل للانحراف…
بیكسر مش بس الروتین…لأ كمان الأخلاقیات والتقالید والأعراف…

ماعندوش عیب ولا لأ…دایما [لیه لأ] …ماتیجي نجرب…أخرتها إیه…

أ أ



أخلاقیاته منخفضة وأهم حاجة عنده المتعة الوقتیة…بالتالي عنده استعداد یدخل في
أي علاقة غیر أخلاقیة ویجرب أي حاجة تبسطه وتعدل مزاجه…

بیعیش اللحظة اللي هو فیها بس وبیستمتع جدا…ویرجع یندم ویقول إیه اللي أنا
عملته ده…

مابیفكرش لقدام ولا بیخطط…قراراته غیر مدروسة وعشوائیة…أهم حاجة عنده
اللحظة…

تصرفاته غیر منطقیة…ممكن یصرف كل فلوسه في حاجة مالهاش أي لازمة…
ویستلف باقي الشهر…

استعراضي…بیجذب الانتباه…وبیحب یبقى محل اهتمام الآخرین…وتقدیرهم…
بیركز أوي إن لبسه وبیته ومقتنیاته وعربیته وموبایله وهوایاته تبقى من الأشیاء

النادرة اللي ماحدش مسكها ولا شافها قبل كدة.
بیدور على كل حاجة غریبة…مجنونة…

عشان تتعاملي معاه صح…حطي حدود لنفسك وقوانین لبیتك واحترمیها وخلیكي
مصرة إن هو كمان یحترمها…

امدحیه وعززي ثقته في نفسه…انتي كمان لازم تكوني واثقة جدا من نفسك
وصریحة في احتیاجاتك منه…ماتسیبیش حقك وماتستسلمیش…ماتدوریش وراه…

وماتشغلیش بالك بیه ولا بحیاته برة البیت…
غیري أفكاره عن نفسه وأفكاره عنك وعن الحیاة بالمنطق والحجة وبهدوء…لما

أفكاره هتتغیر مشاعره وسلوكیاته كمان هتتغیر…
لو ماعرفتیش تحترمي حدودك النفسیة فانتي مش مضطرة أبدًا تكملي حیاتك مع

شخص متطرف سلوكیا بالطریقة دي…
النوع المضطرب لما الوضع بیزید أوي عن حده ممكن یقلب اضطراب شخصیة

هستیریة…
بیبقى مریض اهتمام…مهووس بالستات استعراضي…منحرف أخلاقیا…مدمن…لو

ماراحش لطبیب نفسي والتزم بعلاج نفسي واحتمال دوائي ماتكملیش…

: Business woman٥- الزوجة ال
Strong independent woman أو بیقولوا علیها

شایلة مسئولیة نفسها…ناجحة في شغلها…وغالبًا عندها شغل خاص بیها جنب شغلها
الأساسي…

قراراتها سریعة وعارفة هي عایزة إیه ومش مستنیة مساعدة حد…



طموحها عالي وبتعرف تخططله وبتنفذ صح…
مشكلتها الوحیدة زوجها اللي واقف دایمًا قدام قراراتها وخططها وبیعطلها…

مش قادر یتواكب معاها في رتم حیاتها السریع وقراراتها الكتیر…
ساعات بیحس إنها مصدر تهدید أو إزعاج بالنسباله…

مش فاهمها ومستغربها…
لو بعد واداها مساحتها تشتكي وتقول بیرمي علیها وبیهرب من المسئولیة…

ولو قرب مش بتسمحله یاخد أي قرار وترجع تقول بیعطلني وواقف قدام مستقبلي…
مابیحسش معاها بالاستقرار…یلا نبیع الشقة…یلا نغیر العربیة…

تعالي ندخل مشروع…أنا عملت جمعیة…حجزت المصیف…قعدت العیال من
…Home schooling المدرسة وهنكمل

ولو اعترض یبقى مش طموح وقدیم ومعادي للسامیة…
الولاد مش حاسین بوجودها…بیقضوا وقت طویل لوحدهم من غیرها…مكفیاهم

مادیا ومظبطة حیاتهم كویس بس مقصرة عاطفیا…
لو انتي الشخصیة دي هقولك برافو إنك بتعرفي تخططي وتوصلي لأهدافك…

بس لازم تعیدي ترتیب أولویاتك…
الأولاد محتاجینك انتي أكتر من المادیات…

محتاجین یحسوا إنهم من أولویاتك…
وزوجك محتاج زوجة…مش مدیر یقیس ویقیم إنجازاته…ویحسسه بالدونویة وإنه

مش كفء…
محتاج یحس بدوره كرجل مسئول عن بیت…وزوجة وأولاد…حتى لو موارده

قلیلة…
لو همِّشتي دوره هتخسریه وهیمشي یدور على مكان تاني یبقى لیه فیه دور مؤثر…
ولو الموضوع اتطور معاكي ولاحظتي على نفسك أعراض شخصیة تحكمیة أو
أنانیة زیادة…لو لاحظتي إنك بدأتي تأذیهم سواء زوجك أو أولادك بتحكماتك

وأوامرك وبشخصیتك القویة…الجأي للطبیب النفسي…وانقذي حیاتك الأسریة…

 perfec�onist:٦- الزوجة ال
دي الزوجة اللي طول الوقت في سباق…

أو مسابقة…لازم تطلع الأولى في كل حاجة…



تمارین وبطولات…
دروس وامتحانات…

أكل صحي ونشاطات…
مش مسموح بالغلط ولا التقصیر…

مشكلتها الأساسیة الزوج اللي بییجي یغیر نظام البیت ومایحترمش قوانینها…
وبالتالي الأولاد بیقلدوه…

علطول متوترة وقلقانة…شایفة نفسها مقصرة وبتلوم نفسها على كل غلط حتى لو
مش مسئولیتها…

مفیش مكان للمتع في حیاتها…
كله جد…مابتهزرش…

القیم والمبادئ والعیب ومایصحش والواجبات والأصول هي أولویاتها في الحیاة…
منظمة ومدیرة شاطرة جدا للبیت…مفیش تفصیلة بتغیب عنها…مابتنساش حاجة
واخدة بالها من كل صغیرة وكبیرة…مفیش حاجة بتبوظ ولا بتعطل…دایمًا عاملة

حسابها وواخدة كل احتیاطاتها وجاهزة لكل الظروف…
بس بتكره المفاجآت

متعبة أوي…تاعبة نفسها وتاعبة اللي حوالیها…
مرهقة جدا في التعامل معاها…متحفظة جدا وحدودها صعبة ولازم ناخد بالنا من

كل صغیرة وكبیرة…
المعاملة معاها بحساب…ومدروسة…

أولادها بیبقوا ملتزمین وشاطرین جدا…بس مش سعداء…فاقدین الاستمتاع
بالحیاة…فاقدین لمتع الطفولة…

محبوسین في أقفاص وممنوع علیهم الحریة…ماینفعش یعبروا ولا یعترضوا…
زوجها بیفتقد أنوثتها…بیخاف منها وبیعمل حسابها…وبیهرب كتیر بعید عنها عشان

یحس إنه عایش…بیحس البیت معسكر ومراته شاویش…
مهما قدر تعبها ومسئولیاتها…بیبقى من جواه غضب…غضب إنه مش لاقي ونس
في حیاته…عایز شریك یحكي ویفضفض…مش یاخد أوامر ونقد والتعامل بحساب

وتحفظ…
شایفها عاملة حساب كل حاجة في الحیاة ماعدا احتیاجاته…

وهو عایز یستمتع بزوجته في الحلال…وهي حاطة ألف حاجز…
من منظوره الزواج متعة…ومن منظورها الزواج مسئولیة ومفیش مكان للمتعة…



فجوة كبیرة بینهم محتاجة شغل كتیر عشان نقرب التواصل…
خدي بالك لو أنت الشخصیة دي فانتي تاعبة نفسك أوي…

بتضیعي أحلى سنین عمرك في مسئولیات ماحدش طلب منك تشیلیها…
هوني على نفسك…

اقبلي الخطأ والتقصیر والكسل…
لازم نفشل عشان نقدر النجاح…

ولازم نقصر عشان نقدر الالتزام…
ولازم تسیبیهم یتعلموا من أخطائهم…

لو ابنك اتربى على إنه دایما الأول…مش هیقبل أي خسارة في حیاته…وهینهار مع
أول علاقة حب فاشلة أو مع أول مشكلة هیقابلها في شغله…

إحنا عایزین نربي جیل قوي معتمد على نفسه…بیحل مشاكله بنفسه…عنده مهارات
مختلفة ویعرف یفكر برة الصندوق…

لو مشي على نظامك وقوانینك عمره ماهیعرف یفكر بطریقة جدیدة ومختلفة…
هتطلعي طفل خایف من التغییر وفاقد للأمان لو خرج برة الروتین…

ولو الموضوع ماوقفش أو زاد معاكي ووصل لاضطراب وحسیتي إنك بقیتي
موسوسة…أو شكاكة…

لو حسیتي إن نومك وأكلك بدأوا یتأثروا بقلقك…
اطلبي مساعدة الطبیب النفسي…

٧- الزوجة الحساسة:
أیوة هي بتاعت مابقاش بیحبني…ومش واخد باله مني…والاهتمام مابیطلبش ونسي

تاریخ أول رسالة حب بینا…
حزینة ومهمومة بقالها سنین وبقت زي الوردة اللي دبلت من قلة الاهتمام والحب…

كلمة واحدة تطلعها سابع سما…ومفجأة حلوة تخلیها تنتعش وتتألق…
ولما یأست إنها تعیش قصة الحب اللي بتحلم بیها مع جوزها…اتجهت للتركي…

أیوة هي اللي بتعیط قدام الأفلام العربي القدیمة…
وعایشة على أمل ابنها یعوضها ویجیبلها بوكیه الورد اللي بتحلم بیه مفاجأة…

حساسة جدا…وبتاخد كل حاجة على نفسها…

أ أ



لو جوزها ساكت…یبقى هي السبب…أكید مابقاش بیحبها…أو سرحان في حبیبته
الجدیدة أو تخنت ومبقاش بیحب جسمها…

دایما مستنیة حد ینقذها…أو یحقق لها أحلامها…
شایفة نفسها مظلومة…والكل مقصر في حقها…

معطاءة جدا وحنینة جدا…وبتاخد بالها من مشاعر كل اللي حوالیها وبتساعد وبتقف
معاهم…وأول ما ماتلاقیش المقابل اللي مستنیاه…تنهار…وتتوجع وتكتئب…

خلیكي فاكرة…مشاعرك مسئولیتك وحیاتك مسئولیتك…ماحدش هییجي یسعدك…
ماتعلقیش مشاعرك على حد…ماتتعلقیش أصلاً بحد…

إنك تبقي طول الوقت محتاجة وضعیفة ومغلوبة على أمرك…ده شيء ینفر أي
زوج…ماحدش بیحب الشخص المحتاج المطیع الغلبان…ممكن تصعبي علیه…بس

مش هتملي عینه…
انتي حساسة أوي ومش بالسهل أبدًا إنك تلاقي حد زیك…

فتقبلي اللي حوالیكي بعدم إحساسهم زي ما هما كدة…وماتستنیش منهم حاجة أكتر
من كدة…

وخدي بالك كمان كلهم مبسوطین أكتر منك…وعایشین حیاة هما اللي مختارینها
ومستمتعین أكتر منك…

راجعي نفسك تاني وماتسیبیش مشاعرك منتهكة أوي كدة…
ابسطي نفسك واهتمي بنفسك…

لو حسیتي بأي حاجة بتوجعك ماتستنیش حد یجي یهتم لوحده ویودیكي دكتور…ده
جسمك ودي صحتك وحیاتك…اهتمي بیها بنفسك…

ولو حسیتي بنوبة اكتئاب…ماتستسلمیش…وارجعي لطبیب نفسي…
ولو الموضوع ماوقفش أو زاد معاكي ووصل لاضطراب…لو فقدتي الاستمتاع

بالحیاة…لو حسیتي إن نومك وأكلك بدأوا یتأثروا…
اطلبي مساعدة الطبیب النفسي…

٨- الزوجة المطرقعة:
دي الزوجة اللي بتغیر شكلها كل یوم…عارفة أسماء كل دكاترة التجمیل ومعاها

لستة أسعارهم…
جربت بالتة ألوان الصبغات كلها على شعرها…

من كتر حبها في البراندات بدأت تبیع مش بس تشتري…



علطول زهقانة…وقرفانة من الروتین…بتدور على حاجة مش عارفة بالظبط هي
إیه…

مابتشتغلش…بس بتخرج كل یوم وعلطول مشغولة…
ممكن تكون بتاخد كورسات كتیر وبتعمل كل شویة شفت كارییر…ومفیش شغل

جاي على مقاسها أو بیرضیها…
بتحب السفر والخروج والحیاة…

عندها كل جدید…وكل الأخبار…وعارفة كل حاجة…
بس ماتعرفش حاجة في بیتها…

أكل جاهز وfast food دي أول اختیاراتها…
الیوم باظ لو الشغالة ماجتش…

الحیاة معاها ممتعة ولطیفة…بس مفیش مسئولیة
عندها نظرة مختلفة للحیاة…وأفكار وآراء جدیدة وغریبة…

أولادها بیستمتعوا جدا بحیاتهم وبیعیشوا حریة زیادة…
بس مفیش انضباط ولا مسئولیة ومستواهم التعلیمي والأخلاقي أقل من اللي

حوالیهم…بس مبسوطین وماعندهمش مشاكل أوي…
جوزها بیقلق منها عشان خلقها ضیق ونفسها قصیر ومع أول مشكلة بتقول له

طلقني إحنا ماننفعش لبعض…
مشكلته إنه مابیعرفش یرضیها ولا یواكب مصاریفها واحتیاجاتها ونمط حیاتها…

الحیاة معاها حلوة كحبیبة أو صاحبة…إنما زوجة وأم بتبقى دایمًا مقصرة
ومستهترة…وبتضر اللي حوالیها بعدم اهتمامها بیهم…

لو الموضوع زاد معاكي وحسیتي إنك بتبذلي مجهود كبیر عشان تلفتي نظر
الناس…لو بتتوجعي لما ماتخدیش الاهتمام اللي انتي عایزاه…

لو بتشتري بدون حاجة وبتضیعي فلوس على حاجات انتي مش محتاجاها…
لو مش راضیة عن تصرفاتك ومش لاقیالها مبرر الجأي للطبیب النفسي…

مسك اللیل
“The end”

انتي وصلتي دلوقتي لنهایة الكتاب ده…وبدایة حیاة جدیدة…
بس الحیاة الجدیدة دي مش شرط توصلیلها أول ماتقفلي الكتاب…

أ أ أ



ممكن شهر أو اتنین…أو أكتر كمان…
تخیلي لو انتي رایحة تجیبي ابنك من المدرسة وفي نص الطریق الشارع اتزحم

جامد والإشارة طولت…هتلفي وترجعي؟
طیب لو العربیة عطلت ومالقتیش تاكسي هتلفي وترجعي؟

طیب رجلیكي وجعتك من المشوار تقفي تریحي شویة وبعدین تكملي…ولا هتلفي
وترجعي؟

طبعًا مهما حصل من عقبات ممكن تقابلك مش ممكن أبدًا تزهقي وتلفي وترجعي…
هتكملي لحد ماتوصلي لابنك اللي في المدرسة…لحد ماتوصلي لهدفك…مش ممكن
أبدًا مهما كانت العواقب اللي هتقابلك إنك تلفي وتروحي البیت وتسیبیه هو في

المدرسة لتاني یوم…
لو كل أهدافك بتتعاملي معاها بنفس طول البال والإصرار ده كان زمانك عایشة

حیاتك زي مانتي عایزة بالظبط ومحققة كل أهدافك….
انتي مش محتاجة غیر حبة إصرار وإنك ماتقفیش مهما قابلتك عواقب لحد

ماتوصلي لهدفك…
قبل ما امشي عایزة أحكیلك حكایة…في یوم من الأیام سمعت عن شجرة اسمها
مسك اللیل، بیحكوا ویتحاكوا على جمال ریحتها…نزلت على أقرب مشتل واشتریت
قصریة زرع صغیرة فیها شجرة مسك اللیل وحطیتها على مدخل بیتي، وفضلت
أسقیها كل یوم…كبرت وورقها كتر، بس مفیش ریحة…مهما هزیتها صبح ولیل،

غیرت مكانها شمس وظل، مفیش أي ریحة بتخرج منها…
بدأت أشك في كلام الناس وفي تضخیمهم للأمور، وبدأت أشك في قدراتي الذاتیة
على تمییز الروائح الجمیلة…فقدت الأمل فیها…ونسیت أمرها تمامًا…بس مابطلتش
أسقیها كل یوم…بعدها بحوالي سنة داخلة بیتي شمیت ریحة رائعة…أكتر من
رائعة…ریحة جایة من الجنة…بس مش عارفة مصدرها فین…مشیت ورا الریحة
لحد ما وصلت لشجرة مسك اللیل، ولاحظت أخیرًا وجود زهور صغیرة جدا غیر
ملحوظة جنب الأوراق الخضراء، وهي مصدر الریحة الجمیلة دي…عرفت وقتها
بس إن مفیش مجهود بیروح، وإني كان لازم أهتم بیها سنة كاملة عشان أوصل

للنتیجة دي…
الوعي زي ریحة مسك اللیل…لازم نسقیه ونهتم بیه على الأقل سنة…سنة من
القراءة والتعلم المستمر…سنة من الاهتمام بصحتنا النفسیة والمراقبة الذاتیة لأفكارنا
ومعتقداتنا ومشاعرنا…سنة كورسات ومقالات وكتب عشان في الآخر أوصل

للمسك…
مسك الأفكار…ومسك المشاعر…ومسك النتائج…ومسك الختام…

ندي ترك



☆  ☆  ☆

 



التعریف بالكاتبة
ندي ترك كاتبة مصریة، تخرجت من كلیة الهندسة قسم العمارة، لایف كوتش
وإخصائي صحة نفسیة معتمد، قدمت العدید من ورش عمل جماعیة ودورات

تدریب فردیة بهدف رفع الوعي الذاتي والدعم النفسي للمرأة وإدارة العلاقات.
قامت بنشر أول كتاب لها بعنوان تعویذة شفتشي عام 2018.



 
 

 



 
 

Group Link – لینك الانضمام الى الجروب
 

 

Link – لینك القنـــــاة
 

https://t.me/joinchat/mMLJExJaPYZlNjg8
https://t.me/Motamyezon
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”CBT model“

الفصل الثاني
أفكار سودة وأخرى بالألوان

”Managing nega�ve thoughts“
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”Cogni�ve distor�ons“
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التعریف بالكاتبة
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