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ة � الح�ات�َّ  ع� تج����
ٌ
� هذا ال�تابِ هو اجتهاداتٌ وتحل�لاتٌ ورُؤى شخص�ة �حتة، مب��ة

لُّ ما هو مكتوبٌ ��
�
�

ة المتواضعة (كطب�بٍ نف�� وعضو هيئة تدر�س ة والعلاج�َّ ة والتعل�م�َّ � العلم�َّ
�� الخاصة (�إ�سان)، وع� خ��

.( جام��

كلُّ كلمةٍ ھنا تحتملُ الخطأ والصَّواب.. وتخضعُ للنقد والتفنید.. ویؤُخذ منھا ویرُد علیھا.. ولیس لھا
أيُّ ھدفٍ سوى نشر التوعیة النفسیَّة باستخدام لغةٍ سھلةٍ ومفرداتٍ بسیطةٍ، اجتھدتُ في فھمھا

واستیعابھا وتوصیلھا قدْر المُستطاع.

المؤلف

•••



د. محمد طه

طب�ب و�اتب م�ي. أستاذ م الطب النف�� ��ل�ة الطب- جامعة المن�ا- م�. نائب رئ�س
� الأم��ك�ة والعالم�ة للعلاج ا)، وعضو الجمعيتَ��ْ الجمع�ة الم��ة للعلاج النف�� الجم�� (سا�ق�

ا. ا ودول�� . له العد�د من الأ�حاث العلم�ة وال�تب والفصول الم�شورة محل�� النف�� الجم��
صدرت له أر�عة كتب �اللغة الع���ة: «الخروج عن النص»، و«علاقات خطرة»، و«لأ.. �طعم

� منقرض».
�� الفلامنكو»، و«ذكر ��



إهداء

إلى من علَّماني أبجدیةَ الوجود..

أبي وأمي.. 

إلى من علمني أبجدیةَ الحیاة..

أستاذي أ. د. رفعت محفوظ..

إلى من علَّماني أبجدیة الحب والشجاعة..

كریم.. وسلمى..

وإلى زوجتي..

من علمتني أبجدیةَ البحث عن الحقیقة..

محمد طه



وق مقدمة ط�عة دار ال��

فیھ میراث بیتم توزیعھ وقت الولادة.. زي ما فیھ میراث بیتم توزیعھ وقت الوفاة..

بمجرد ما حضرتك تتولد.. بتبدأ فى استلام تركة ثقیلة وممتدة من كل أجیال أسرتك، الماضیة..
والحالیة كمان.

دول یسلِّموك مخاوفھم.. ودول یسلِّموك عُقدَھم.. ودول یسلِّموك سیناریوھات ونصوص حیاتیة
مُعدة مسبقاً.. وجاھزة للتنفیذ فورًا..

سیناریوھات حب.. نصوص جواز.. سیناریوھات نجاح.. ونصوص فشل..

تفكر إزاى.. ماتتكلمش إمتى.. تحب إیھ.. تكره مین.. تشتغل إیھ.. ماینفعش تتجوز مین.. 

طرق انتھت صلاحیتھا للسیر.. خطط كانت تصلح حینما وضعت فقط.. واختیارات لا یوجد لك
فیھا أي اختیارات.. 

وتحَمِل حضرتك بدایة من الساعات الأولى في عمرك حِمل تقیل جدًا.. وتشیل شیلة طویلة
عریضة.. ربما تتأصل جذورھا لمئات السنین للخلف..

لكن.. وھنا والآن..

إحنا محتاجین نقف وقفة حاسمة وجادة.. نراجع فیھا كل ما تسلمناه من سیناریوھات.. ونفند فیھا
كل ما ورثناه من نصوص نفسیة مكررة.. ونسأل فیھا كل الأسئلة اللي ماكنش ینفع تتسأل..

محتاجین نشوف إیھ اللي یخصنا.. وإیھ اللي یخص غیرنا.. 

إیھ اللي تبعنا.. وإیھ اللي مش تبعنا.. 

إیھ یناسبنا.. وإیھ ماعادش یناسبنا خلاص..

محتاجین، وبكل شجاعة ومخاطرة، إننا نخرج عن النص.. ونبدأ في كتابة نص جدید.. خاص بنا..
نستخدم فیھ أدواتنا نحن.. وأقلامنا نحن.. وأوراقنا نحن.. 

نص فیھ مساحات جدیدة للتجربة.. وفرص أخرى للصواب والخطأ..



نص یخرج عن لغة (اللازم) والـ(مفروض).. ویعترف بلغة (أنا محتاج).. (أنا قررت)..

نص یحترم الماضى.. لكنھ یتحرر من سجونھ.. یقُدر الحاضر.. لكنھ یسعى لتغییره.. ینتظر
المستقبل.. لكنھ قد یخرج فیھ عن النص من جدید..

أیوه.. وده مھم جدًا..

إحنا من حقنا نخرج عن النص اللي إحنا نفسنا صنعناه..

من حقنا نعید النظر كل شویة فیما جربناه وعرفناه ووصلنا إلیھ..

من حقنا من حین لآخر إننا نتحرر من نصوصنا إحنا شخصیا..

إحنا بنخرج عن النص.. لنصلح علاقتنا بالحیاة.. لا لنغترب عنھا.. 

بنخرج عن النص علشان نجرب ونكتشف ونتعلم ونفھم.. مش علشان نتحول إلى نیازك شاردة في
الفضاء.. تقع حیثما تقع.. وتحترق وقتما تحترق..

بنغیر خرائط ومسارات متھالكة وغیر مأھولة.. علشان نستبدلھا بخرائط أخرى جدیدة.. ومسارات
أخرى مسكونة بالحب والونس.. مش علشان نبني سدود حول أنفسنا وأسوار حول أرواحنا.. 

بنخوض رحلة صیانة نفسیة من أعمق وأصدق ما یكون.. بنشحن وقودنا النفسي بأنقى وأرقى
أنواع الأمل.. بننصھر تحت أعلى درجات الألم.. 

علشان نتولد من جدید..

ونتولد تاني من جدید.. وتالت.. ورابع.. 

فى سلسلة متتابعة من الولادات النفسیة..

لا تنتھي ما دمنا على قید الحیاة..

في الكتاب ده..

إحنا ھنخرج عن النص.. 



لنعود إلى الحیاة.. 

بأفكار جدیدة.. 

ومفاھیم مختلفة.. 

وتركیبات نفسیة مرنة.. 

وتجدید روحي حقیقي..

من خلال ھذا الكتاب..

ستنسلخ یرقاتنا من جلدھا القدیم.. 

ونتحول شیئاً فشیئاً إلى فراشات ملونة جمیلة..

تسعى نحو النور..

تسعى نحو الحیاة..

***

لما كتبت الكتاب ده في صورتھ الأولى سنة ٢٠١٥.. ماكنتش أتوقع ولا حتى أحلم بالنجاح اللي
حققھ.. ماكنتش عارف أنشره أصلاً.. واحتفظت بیھ في الدرج شھور طویلة.. وقبل ما 

قربت أیأس بشویة.. حصلت المعجزة.. ونجحت في نشره.. رغم إنھ كان كتاب جدید، لكاتب غیر
معروف، بیكتب طب نفسي بالعامیة المصریة.. وحصل اللي حصل..

اللي حصل إن الناس -خاصة الشباب- استقبلوا الكتاب استقبال فاق التوقعات.. وكأنھم جوعى
للوعي النفسي.. وعطشى للمعرفة البسیطة السلسة البعیدة عن التعقید والتقعر.. ومشتاقین

للاكتشاف والتغییر.. 

الكتاب اتنشر.. واشتھر.. وبدأت معاه سلسلة من اللقاءات والندوات والمحاضرات.. مكتبات
ومعارض.. رادیو وتلیفزیون وفضائیات.. وكلھا ھدفھا التوعیة النفسیة.. ووقودھا حماسي

وحماسكم.. وجمھورھا كل الناس.. من مختلف الفئات والأعمار.. 



ونزل الكتاب التاني (علاقات خطرة)، والتالت (لأ.. بطعم الفلامنكو).. والرابع (ذكر شرقي
منقرض).. والباقي -بإذن الله- في الطریق..

مش بس كده.. ده بدأت موجة ھائلة من الكتب الأخرى لزملاء أعزاء.. وسلاسل مختلفة من
المقالات والورش وفقرات البرامج لمتخصصین وُمجربین ومجتھدین.. كلھا لنفس الھدف.. وبنفس

الحماس.. وإن تعددت السبل..

الوعي زاد.. وعي القراء.. ووعیي أنا شخصیا.. وزاد معاه البحث والنھم.. وزاد الاكتشاف..
وزادت المسئولیة.. وأصبح الخروج عن النص.. یحتاج خروج جدید عن النص.. 

وتكرمتْ دار الشروق للنشر بفتح باب الخروج الجدید.. وتحمل ھذه المسئولیة المتزایدة معي..
للوصول لجماھیر أعرض.. وأماكن أبعد.. ومساحات أوسع.. 

وأصبح بین أیدیكم ھذه الطبعة الجدیدة.. أو بالأحرى.. ھذا الكتاب الجدید..

قمت بمراجعة الكتاب الأصلي كاملا.. نقیتھ ونقحتھ باھتمام شدید.. علشان یتحول إلى (الباب
الأول) في ھذا الكتاب.. الذى یحمل الباب الثاني منھ اسم (العودة إلى الحیاة).. والمكون من اثنا

عشر فصلاً جدیدًا..

الباب الأول (الخروج عن النص) ھیقدم لینا مفاھیم نفسیة جدیدة.. ومعاني حیاتیة غیر معتادة..
ربما تصدم وعیك للوھلة الأولى.. لكنك ھتكتشف شویة شویة إنھا أشیاء بدیھیة للنفس البشریة..

ومبادئ ضروریة للحیاة النفسیة السویة.. 

ھنعرف یعنى إیھ حدود نفسیة.. وإیھ ھي نفسك الحقیقیة ونفسك المزیفة.. ولیھ بنكرر أحیانا نفس
الغلطة.. 

ھننتعلم عن المواقف غیر المنتھیة.. والمشاعر اللي بتحسھا بس ھي في الحقیقة مش مشاعرك..
وإزاي ده بیؤدي لتكوین علاقات خطرة.. 

ھنستكشف العالم الداخلي الموجود جوه كل حد فینا.. ودورك اللي بتلعبھ في سیناریو حیاتك.. وإیھ
ھو أقوى سلاح نفسي في تاریخ البشریة..

ھنقرب من بعض الاحتیاجات النفسیة.. زي الاحتیاج للشوفان.. والاحتیاج لوجود علاقة..
والاحتیاج للحضن..



وھنفھم إزاي ممكن نكون عایشین فقط نصف حیاة.. وإزاي نعمل تحدیث نفسي (أب-دیت) لبعض
كل یوم.. ویعني إیھ (أنا أستاھل)..

ومن خلال تحلیل نفسي عمیق لبعض المشاھد والأعمال الدرامیة.. ھنخوض أكثر وأكثر داخل
نفوسنا.. ونتعمق أبعد وأبعد داخل أدغالھا الموحشة.. ثم حدائقھا المزھرة.. 

وبعد ما نعرف المفاھیم.. ونستكشف المعاني.. ییجي وقت التطبیق العملى.. اللي ھیقدمھ الباب
الثانى (العودة إلى الحیاة).. واللى ھانشوف من خلالھ لوحات نفسیة جدیدة تمامًا.. 

ھنتكلم عن الصوت.. الصوت الداخلي اللي بیطلع من جوانا أحیاناً ویرسل لینا رسایل سلبیة تفسد
علینا طعم الحیاة.. 

ھنستعرض بعض القرارات المبكرة اللي بناخدھا وإحنا صغیرین وتتغیر معاھا نفوسنا وحیاتنا
للأبد: قرارات خاصة بالزواج.. بالحب.. بالعمر.. وحتى بالأكل والشرب.. 

وھنشوف أمثلة حیة للحظات والمواقف اللي بتتاخد فیھا القرارات دي.. 

ھنفاجأ باللي بیحصل لما عالمنا الداخلي یفضى.. ومایكونش فیھ حد یملاه.. 

وھانتفق إننا نتعرف على احتیاجاتنا.. ونقبلھا.. ونحس بیھا.. بس من غیر ما نخلیھا تبھدلنا.. 

وھنعرف نعمل إیھ لو كنا إحنا الطرف التاني في المعادلة.. وتسببنا بأي شكل وأي درجة من الأذى
لأولادنا أو حبایبنا..

وھنكتشف إزاي بعد ما خرجنا عن النص.. وشوفنا وعرفنا وجربنا.. ناخد كل اللي شوفناه وعرفناه
وجربناه.. ونكبر بیھ.. ونستوعبھ.. ونخرج عن النص من جدید.. في اتجاه الحیاة.. 

وھنتعلم.. إزاي ننخرط في حیاتنا الجدیدة.. وعلاقاتنا المعادة صیاغتھا.. إزاي نكون حقیقیین
 بمعنى الكلمة.. Engagedوقریبین.. إزاي نكون 

وھنسأل نفسنا سؤال أخیر مھم جداً: ھى اختیاراتنا فى الحیاة.. بتقول عننا إیھ..

في الكتاب ده ھنسمع نغمات معزوفة خصیصا لكم.. وھنحس نبضات لھا وقع مختلف.. وھندوق
طعم آخر للمعرفة.. أرجو أن یجد طریقھ إلى قلوبكم.. وأن یجید لمس أرواحكم..

دعواتي لا تنقطع بأن تعم الفائدة.. 



وأن تصل الرسالة.. 

وأن یتسع الوعي..

محمد طه- س�تم�� ٢٠٢١



مقدمة الط�عة الأو�

حیاتنا ملیانة نصوص مُكرّرة وسیناریوھات محفوظة..

من أول نص الأب والأم.. بِتاع اسمع الكلام.. وما تعلیش صوتك.. وما تقولش لأ.. وما تزعلنیش
علشان تبقى شاطر.. واشرب اللبن علشان تدخل الجنةّ..

وبعدین نص التفّوق في الدراسة.. بِتاع ذاكر واحفظ ولازم تطلع الأول وتجیب الدرجات النھّائیة
وتدخل كلیة الطب وتطلع دكتور.. 

وبعدین نص المجتمع.. بتاع ضِل راجل ولا ضِل حیطة، وإن فاتك المِیري اتمرمغ في ترابھ،
واللي مالوش كبیر یشتریلھ كبیر..

وبعدین النصّ الوحید اللي یحددھولك شیخ أو كاھن للوصول لربنا.. مع إنّ طرق الوصول لھ
سبحانھ وتعالى متعددة بعدد الخلق والخلائق..

ساعات كتیر بنحاول نخرج عن النصّ.. بطُرق مختلفة، وأسالیب مُتعددة.. بس دایمًا بیكون فیھ
حاجة ناقصة.. مھم إننا نعرفھا ونمارسھا الأول.. الحاجة دي اسمھا «الوعي النفّسي».. 

إحنا محتاجین نعرف أكتر عن نفسنا، عن مشاعرنا، عن طُرق تفكیرنا، عن دوافع تصرفاتنا..
محتاجین نعرف عن علاقاتنا بمختلف أنواعھا وأنماطھا، قد إیھ منھا مشوّه ومُؤذي، وقد إیھ منھا

صحیح ومُفید.. محتاجین نعرف عن أفعالنا وردود أفعالنا اللحظیة والیومیة مع الآخرین، أصلھا إیھ
وجایة منین ورایحة فین؟

في كتیر من الثقافات المُتقدمة، بتلاقي رجل الشارع العادي یعرف عن علم النفس وساعات الطب
النفسي والعلاج النفسي أكتر من اللي یعرفھ أغلب المتخصصین عندنا.. علشان ده جزء مھم جد�ا

من التكّوین المعرفي لأي إنسان مُتحضر ومُستنیر، بغِض النظّر عن مھنتھ ومستواه الاجتماعي أو
الاقتصادي..

مُھم جد�ا في رحلة أي حد فینا إنھ یقف شویة قدُام المرایة.. المرایة النفسیةّ.. اللي من خلالھا یقدر
یشوف نفسھ، ویعرفھا، ویتعلمّ منھا، علشان یخرج عن النصوص القدیمة، ویبدأ یقبل نفسھ،

ویحبھا، ویغیرھا للأحسن.. وھي رحلة تستحق التعّب، والصبر، وبعض الألم..

الكتاب ده نفسھ.. خروج عن النصّ.. 



خروج عن النص المُعتاد لتقدیم الكتب العلمیة بشكل عام والنفسیة بشكل خاص..

خروج عن نص احتكار وتخزین المعرفة النفسیة في صنادیق مُغلقة داخل حجرات مُظلمة وعدم
الاجتھاد في توصیلھا إلا بلغة صعبة ومفردات مُقعرّة، بتبعدنا في أوقات كتیر عن جمال العلم
وبساطتھ.. علشان كده الكتاب مكتوب بالعامیةّ المصریةّ، للتبسیط والتیّسیر، وتوصیل الأفكار

والمعلومات النفسیةّ العمیقة - والمُعقدة في بعض الأحیان - باستخدام لغة سھلة ومفردات بسیطة.

خروج عن نص الفصل الرھیب بین العلم والفن في كتیر من أعمالنا الأدبیةّ والعلمیةّ والفنیةّ.. وفتح
الباب على مصراعیھ للخُرافات والخُزعبلات غیر المبنیة على أي أساس علمي.. علشان كده

بعض الأفكار والمواضیع اللي بیقدمھا الكتاب ھیكون مدخلھا أحداث أو مشاھد درامیة..

الكتاب ده ھیساعدك إنك تشوف.. 

تشوف نفسك، بكتیر من تفاصیلھا وخبایاھا..

تشوف الآخرین، بطریقة جدیدة ومختلفة تمامًا..

وتشوف علاقاتك، بدرجة عالیة من الدّقة والوضوح..

الكتاب ده ھیساعدك إنك تتغیر..

یلاَّ بینا.. نخرج عن النصّ..



     ال�اب الأول
الخروج عن النص 

    ١
 قوم اطّمن ع� حدودك

جسمك ھو البیت اللي بتسكن فیھ نفسك وروحك.. ونفسك ھي البیت اللي بتسكن فیھ مشاعرك
وأفكارك ودوافع سلوكك.. وزي ما فیھ لجسمك حُرمة.. فیھ برضھ لنفسك حُرمة.. 

بمعنى..

من حقك ماحدش یقرّب من حدودك النفسیةّ بدون استئذان.. من حقك ماحدش یقتحمك.. أو
یخترقك.. أو یستحوذ علیك.. تحت أي مُسمّى.. ولا تحت أي ادعاء..

من حقك تحدد المسافة النفسیة اللي بینك وبین أي حد.. من حقك تقرّب اللي ترتاحلھ واللي تطّمن
لھ، وتمنع اللي ماتطّمنش لھ إنھ یقرّب.. من حقك تسمح لحد إنھ یقرب أكتر، وتفتحلھ الباب..

ویدخل البیت.. ومن حقك تحُط سور فاصل وسِیاج منیع یفصل بینك وبین حد تاني..

حتى جوّه بیتك النفسي.. فیھ ناس بتقعدھم في الصّالة أو الأنتریھ.. وفیھ ناس بتعزمھم على الأكل
وتدخلھم أوُضة السُّفرة.. وفیھ ناس بتسمحلھم یتحركوا في البیت براحتھم، وكأنھّم أصحاب مكان..

لیھ بقى ده كلھ؟؟

علشان فیھ ناس ھوایتھا الاقتحام.. اقتحام الآخرین.. یقرّب منك.. ویقرّب أكتر.. ویلاقیك فاتح
حدودك.. فیدخل.. ویتجوّل.. ویحسّ إنّ المكان مكانھ، فیقعد.. ویبدأ في استھلاك مشاعرك، فیخلیك
تحزن مكانھ، وتتألم بدالھ، وتشیل ھمومھ بالنیابة عنھ.. وبعدین یبدأ في إنھاك أفكارك، فتحتار في

مشاكلھ.. وتتردد في قراراتھ.. وتعاني في كل خطوة ھو بیخطیھا.. وبعد شویة كمان یبدأ في توجیھ
تصرفاتك لحسابھ.. ورسم سلوكك لصالحھ.. وإنسى بقى.. إنسى نفسك یعني..

فیھ كمان ناس بتحترف الاستحواذ.. یعني یحب یمتلك الآخر.. ویحتل أرضھ.. یبقى عاوزك تكون
موجود ومُتاح لیھ طول الوقت.. یبقى عاوز یستحوذ على انتباھك.. واھتمامك.. وتفكیرك..

ومشاعرك.. وبعد شویة.. حیاتك.. آه.. یعني یبقى عاوزك تعیش لھ.. مش لنفسك.. وكتیر من
قِصص الحب المُؤلمة بیكون فیھا ده.. وده بیؤدي لتدمیر أحد الطرفین تمامًا.. وكتیر من الزواجات
الفاشلة بیكون ده سبب فشلھا.. وكتیر من الأمراض النفسیة اللي بتصیب الأولاد الصّغار والشباب

في مُقتبل العمر بیكون وراھا إن الأب والأم متصورین إن ابنھم أو بنتھم مشروع حیاتھم (مش



مشروع حیاتھ)، وإنھ لازم یحقق أحلامھم (مش أحلامھ)، ویعمل اللي ھما ماقدروش یعملوه (مش
اللي ھو عاوز یعملھ)..

كمان فیھ ناس بتبقى عاملة زي مصاصین الدماء.. یعني یبقوا عاوزین یِمُصوا دمك.. یبقوا
عاوزین یاخدوا منك كل اللي یقدروا یاخدوه.. تبقى إنت صاحب العطاء الدائم الذي لا ینقطع..

تدي.. تدي.. تدي، تنزف.. تنزف.. تنزف.. تحب.. وتقبل.. وتسامح.. وتسمع.. وتفھم.. وتقدر..
وتعُذرُ.. وتستحمل.. وتقطّع من نفسك كل یوم حتة تقدمھا قربان لیھم.. وتدفع كل یوم تمن غالي في

سبیل رضاھم.. وھمَّ مش بیشبعوا.. ولا ھیشبعوا.. أبدًا..

بوُا الحدود.. ویزیلوا الفواصل.. لغایة ما تعرفش فین فیھ ناس بقى.. ودُول أخطر من الجمیع.. بیدَوِّ
حدودك من حدودھم.. فین الخط الفاصل بینك وبینھم.. فین إنت وفین ھُما.. تتوه جواھم أو یتوھوا

تبَعَھُم.. واللي شایفھ ده بعیونك ولاَّ بعیونھم.. واللي جواك.. وماتعرفش اللي إنت حاسّھ ده تبعك ولاَّ
جواك ده بتاعك واللاّ اترمى فیك من عندھم.. تتلخبط.. تحتار.. وبعدین.. تضیع..

وعلى النقیض، فیھ ناس بیبقوا واقفین على الحدود.. مستنیین الإذن.. مستنیین الإشارة الخضرا..
في انتظار إنك تفتح الباب..

وناس رایحة جایة بتحوم حوالیك.. كل أملھا.. إنك تاخد بالك.. مُجرد تاخد بالك..

وناس واقفة ھناااااك.. بعید.. بعید جد�ا.. مش عارفة تقرب ولاَّ تبعد..

قوم بقى اطّمن على حدودك.. وراجع المسافات اللي بینك وبین الناّس.. شوف مین موجود فین..
مین قرُیب.. مین قرُیب أوي.. مین قرُیب لدرجة الخطر.. ومین مُقتحم.. ومین مِستحوذ.. ومین

مُحتل.. ومین بیمُص الدم.. واعمل التعدیلات اللازمة .. وحُط كل حد في مكانھ..

شوف كمان مین على الباب.. ومین رایح جاي.. ومین واقف بعید.. وكُلھم مستنیین الإذن..
والإشارة الخضرا.. لو إنت تحب..

نقول تاني..

من حقك تحدد مین.. ھیكون فین.. إمتى..

مھم حدودك تبقى واضحة.. وأرضك تبقى آمنة.. ومھم إنك تدافع عنھا وتحمیھا.. ضد أي أذى من
أي نوع..

تحدید المسافة بینك وبین أي حد حق أصیل لیك.. زي ما ھو حق أصیل لكل الناّس..



بیتك النفسي ملكك.. مش ملك أي حد تاني.. حافظ علیھ.. لأنھ أمانة.. ھیسألك عنھا اللي سلمك عقد
ملكیتھ المؤقتة یوم ما خلقك.. 

رُفعت الأقلام.. وجفَّت الصحف..



٢
نفسك الحق�ق�ة.. ونفسك المُ��فة..     

كل واحد فینا بیتولد وجواه احتیاجات نفسیة بسیطة جد�ا..

احتیاج إنك تتقبل.. إنك تتحب.. إنك یھُتمَ بیك.. إنك تحُترم.. إنك تتشاف.. إنك تتحس.. إنك تتقدّر..
إنك تقول لأ.. وغیرھا..

وبتكون الوظیفة الأساسیة للأم والأب أثناء التربیة ھي تلبیة الاحتیاجات دي بشكل مُناسب وبقدر
كافي.. علشان یحصل النمو النفسي السلیم وتكتمل الصحة النفسیة السویة..

لكن في الحقیقة..مش ده اللي بیحصل دایمًا..

الطفل بیكتشف -عادة- أثناء التربیة إنھ علشان تتم تلبیة احتیاجاتھ الأساسیة لازم یكون فیھ مُقابل..
یعني «اسمع الكلام علشان أحبك».. «اشرب اللبن علشان تبقى شاطر».. «ماتقولش لأ علشان

ربنا یحبك».. ده غیر رسایل كتیر بتوصل بتصرفات وسلوكیات ونظرات (وساعات طبعاً إیدین
ورجلین) الأب والأم.. فیتحول الحب إلى «حب مشروط» والقبول إلى «قبول مشروط»

والاحترام إلى «احترام مشروط».. وھكذا.. كل حاجة بشروط.. كل حاجة بمقابل..

یعمل إیھ الطفل الغلبان بقى علشان یتحب ویتقبل ویتحسّ ویھُتم بیھ؟! 

یعمل حاجة صعبة جد�ا..

یضطر إنھ یدفع التَّمن..

یضطر إنھ یرضى بالمُقابل..

یضطر إنھ ما یبقاش نفسھ..

یضطر یبقى زي ما ھُما عاوزین..

لأنھّ.. ببساطة شدیدة.. محتاج..

یقرر الطفل في سن مُعینة (النظّریات والأبحاث بتقول حوالي خمس سنین) إنھ یعمل عملیة تجمیل
لنفسھ.. آه عملیة تجمیل.. علشان یناسب الوضع المُحیط بیھ.. یعني یعدّل نفسھ ویظبطھا على



مقاس اللي حوالیھ.. عاوزینھ مقاس ٣٧ یبقى ٣٧، عاوزینھ مقاس ٣٩ یبقى ٣٩.. علشان یوصلھ
منھم بعض الحب، وقلیل من الاھتمام، ورُبما شيء من الاحترام والتقدیر لإنسانیتھ واحتیاجاتھ.

یقرر الطفل في السن دي إنھ ما یكونش نفسھ اللي اتولد بیھا.. ویكون النفس اللي ھُما بیطلبوھا
منھ.. عاوزینھ یسمع الكلام.. فیسمع الكلام.. عاوزینھ ما یقولش «لا» وما یوجعش دماغھم.. یبطل
یقول لأ ویبقى «مُؤدب».. عاوزینھ ما یكونش تلقائي ویتحول لآلة صمّاء بكماء.. ماشي.. عاوزینھ

بعد شویة یحفظ الدروس ویجیب الدرجات النھائیةّ على حساب فرحتھ وأوقات لعبھ وإبداعھ..
ومالھ.. وشویة كمان یبقوا عاوزینھ یطلع أول الجمھوریة في الثانویة العامة ویدخل كلیة الطب أو

الھندسة ویحقق أحلام وطموحات أبوه وأمھ وخالھ وعمتھ.. حاضر.. ده طبعاً بعد كثیر من
المقاومة والصراع اللي بینتھي غالباً بالاستسلام..

یقرر الطفل بكل بساطة إنھ یشوّه نفسھ لحساب الآخرین.. علشان یرضیھم..

یقرر یتكیف مع الوضع القائِم.. والواقع المفروض علیھ.. علشان یعفي نفسھ من الأذى النفسي،
وساعات البدني..

یقرر یدفن «نفسھ الحقیقیة» الفِطریة الخالصة اللي خلقھا ربنا، علشان یحمیھا ویحافظ علیھا في
مكان سري عمیق.. ویعیش بـ«نفس مُزیفة» مُصطنعة، تعرف تتعامل مع اللي حوالیھ..

وتفضل «نفسھ الحقیقیة» حیةّ نابضة.. ولكنھا كامنة ومستخبیة جواه..

مستنیة تطّمن.. وتتونسِّ.. وتحسّ بالدفا.. علشان تخرج.. وتحیا من جدید..

نخلینا صُرحا مع بعض.. مین ما اتعملش معاه كده؟ ومین ما عملش كده في أولاده؟

اللي ھیدور ھیلاقي إنھ «غالباً» كل حد مِننا دفن جزء (واحد على الأقل) من نفسھ الحقیقیة في
إحدى مراحل حیاتھ لسبب أو لآخر.. اللي دفن تلقائیتھ.. اللي دفن شعوره بالحریة.. اللي دفن

طفولتھ وفرحتھا وانطلاقھا.. اللي دفن صوتھ العالي وقولھ لكلمة «لأ»..

اللي دفن بعض قدراتھ وإمكاناتھ.. وطبعاً في مجتمعنا (وفي غیره).. اللي اضطرت إنھا تدفن
أنوثتھا.. واللي اضطر إنھ یدفن رجولتھ..

ویعیش الواحد حیاتھ كلھا بـ «نفس مُزیفة» طافیة على السطح.. و«نفسھ الحقیقیةّ» مدفونة في
القاع..

محتاج توضیح؟ عاوز أمثلة؟ 



لأ.. مش ھادیك أمثلة..

أنا ھاطلب منك تبصُ حوالیك (بلاش یا سیدي تبصُ لنفسك).. 

أنت عارف الطفل اللي صوتھ واطي وبیمشي یبصُ في الأرض؟ اللي بیقولوا علیھ «مُؤدّب»
وبیسمع الكلام وما بیقولش «لأ».. عارف ده مُمكن یكون دفن إیھ؟ مُمكن یكون دفن طفولتھ

الحقیقیة وتلقائیتھا وحریتھا وقدرتھا على الاعتراض والمواجھة وأخذ الحق.. 

وطلع مكانھا كائِن مُستسلم مُسالِم.. مالھوش لا لون ولا طعم ولا رائحة (ده مش معناه طبعاً إن
الطفل المُتمرد العنِید ھو الطبیعي)..

عارف الطالب اللي مش بیعرف غیر المُذاكرة.. وھدفھ الوحید في الحیاة إنھ یجیب الدرجة النھائیةّ
ویطلع الأول على العالم.. اللي مش بیعرف یلعب.. ولا یعرف یھزر.. اللي مش بیخرج مع حد..

ولا یحب یقعد مع حد.. لا یطلع رحلة.. ولا یسافر سفریة.. الشاب اللي علاقتھ بالكتاب أھم من
ج مكانھم بني آدم خافِت علاقتھ بنفسھ حتى.. أھو ده ممكن یكون دفن إبداعھ وحیویتھ.. وخرَّ

مطفي.. الجزء الوحید الحي فیھ ھو ذاكرتھ..

عارف البنت اللي بتلمع «زي الدھب الفالصو كده»؟ البنت اللي بتبالغ في إظھار مفاتنھا وإمكانیات
أنوثتھا.. ضحكة ھنا.. ونظرة ھناك.. خطوة ھنا.. وغمزة ھناك.. اللي بتلعب كل یوم بواحد..

وتدخل كل لیلة في قصة حب.. البنت دي غالباً دفنت أنوثتھا الحقیقیة.. الملیانة حنان وعطاء ودفا
وقرُب وحیاء وسماح.. وطلعت مكانھ أنوثة مُزیفة ملیانة ألوان وبھرجة ومیوعة وسطحیة وتلاعب

ورغبة عارمة في الانتقام من كل الرجالة..

عارف الراجل اللي شكلھ خشن «أوي».. وما یعرفش غیر الشّخط والنطّر؟ اللي بیستعرض
عضلاتھ على الضعفاء.. ویستقوى على اللي ما لھوش حیلة.. اللي بیفتري على الغلابة.. ویمد إیده

أو لسانھ على القریب والبعید.. ده غالباً دفن رجولتھ الحقیقیة اللي كلھا جدعنة وشجاعة وشھامة
وإصرار وصمود.. واستبدلھا برجولة مُزیفة كلھا غرور وافترا واستعراض للقوى..

شوف بقى اللي دفن مشاعره وتحوّل إلى آلة مش بتحس.. واللي دفن تفكیره وبقى مش بیفھم رغم
ارتفاع معدل ذكائھ.. واللي دفن إبداعھ.. واللي دفن.. واللي دفن.. واللي دفن..

عارف إیھ بقى أكبر مشكلة وسط كل ده؟ أكبر حتى من الدفن نفسھ..

المشكلة إن بعض المُجتمعات (وطبعاً بعض البیوت والعائلات) بتشجع أبنائھا على دفن الأجزاء
المُھمة الثمینة الغالیة دي من أنفسھم.. علشان یعرفوا یعیشوا في المجتمعات (أو البیوت) دي.. مش

بس كده.. دُول بیصقفولھم ویكافئوھم ویكرموھم لمّا یعملوا كده.. تصوّر؟!

�



یعني بیوتنا الأصیلة بطریقة تربیتھا العظیمة بتشجع جد�ا الطفل الھادي، المُسالِم، اللي زي النسمة،
اللي بیسمع الكلام، اللي مش بیقول «لأ»، اللي بیشرب اللبن علشان أبوه وأمھ یرضوا عنھ..

ومدارسنا الجمیلة وتعلیمنا الإبداعي بیحب جد�ا الطالب الحفِّیظ الصّامت المُصمت، اللي بیذاكر
الكتاب المُقرر من الجلدة للجلدة، ویحل نماذج الامتحانات السابقة، ویبخُ كل المعلومات اللي عنده

في ورقة الإجابة بمجرد ما یشوف ورقة الأسئلة.. ویغرق في شِبر میة لو جالھ سؤال من بره
المنھج المُقدس..

وتلیفزیوننا الرائع.. وسینماتنا الخلاّقة.. وكلیباتنا الحلوة بتتفنن بكل إبداع في نشر مظاھر الأنوثة
المُزیفة بكل تفاصیلھا.. والترویج لیھا بكل إتقان.. وحقن الشباب والفتیات بیھا في جرعات مُنتظمة

وبشكل یومي..

وده كلھ كُوم.. ونظرة كل حاجة وكل حد وكل حِتة (من غیر تعمیم طبعاً) في المُجتمع والبیت
والغیط للرجولة كُوم تاني.. راجل یعني صوت عالي.. راجل یعني ما تبكیش.. ما تعیطش.. راجل

یعني نظرة قاسیة.. راجل یعني عنف وعضلات.. وطبعاً سِت یعني صوت واطي وبصَة في
الأرض وطاعة عمیاَء وخُنوع واستسلام ورضا بالقلیل وقِلة حِیلة وذلُ ومھانة ما لھاش حدود..

زیف.. في زیف.. في زیف..

تشویھ ورا تشویھ ورا تشویھ..

دفن.. ثم دفن.. ثم دفن..

إجرام.. قبلھ إجرام.. وبعده إجرام..

فنون من الزیف.. طبقات من التشّویھ.. مستویات من الدفن.. وأبعاد من الإجرام في حق النفس..
قبل حق الغیر..

ر للقرآن ولا أدّعي ذلك.. بس إحنا محتاجین نعید قراءة الآیة دي من قرآننا المُعجز أنا مش مُفسِّ
السابق لكل عصر وأوان، في ضوء الكلام السابق: ﴿وَإِذَا الْمَوْءُودَةُ سُئِلتَْ ( ٨ ) بِأيَِّ ذَنبٍ قتُِلتَْ ( ٩

)﴾- سورة التكویر (آیة ٨ و٩).

الوأد مش بس للبنات الصغار أیام الجاھلیة.. الوأد ظاھرة إنسانیةّ بتتكرر كل یوم.. كُل نفس حقیقیة
مُمكن تتعرض للوأد عن طریق التربیة القاسیة.. كُل تلقائیةّ/ حیویةّ/ طفولة/ إمكانات حقیقیةّ مُمكن
تتعرض للوأد عن طریق رفضھا في الصغر.. كُل أنوثة حقیقیةّ مُمكن تتعرض للوأد بألف طریقة

ُ



وطریقة.. كل رجولة حقیقیة مُمكن تتعرض للوأد بأشكال مُختلفة.. كُل جزء من نفسك مُمكن
یتعرض للوأد في البیت.. أو في الشارع.. أو في المدرسة.. أو في المُجتمع..

خُد نفس عمیق بقى.. وفتَّح عینك على آخرھا.. 

واقرا اللي جاي كویس:

تعرف إیھ اللي یخلي «النفّس الحقیقیةّ» اللي اتدفنت تطّمن وتتونِّس وتقرّر تعود للحیاة 

من جدید؟ إیھ اللي یخلیني أبقى إنسان حقیقي كامل عایش بنفسي الحقیقیةّ كُلھا بدون تشویھ أو
اختزال أو انتقاص؟ إیھ اللي یساعد فطرتي إنھا تزدھر وتورد وتنوّر من جدید؟

أقولك یا سیدي..

اللي یقدر یعمل كل ده، ھو علاقة..

أیوه.. علاقة..

علاقة إنسانیةّ حقیقیةّ.. توصلك فیھا رسایل عكس كل الرسایل المشوّھة اللي وصلت قبل كده أثناء
التربیة أو التعلیم أو أي تجربة سابقة مُؤذیة..

ھو مش اللي بوظ علاقة؟ 

یبقى اللي ھیصلح برضھ علاقة..

علاقة یوصلك فیھا حب غیر مشروط.. حب ثابت دائم عمیق لا یتغیر بتغیر حالاتك أو أحوالك..
حب «موقف» مش حب «حالة».. حب «مقام» مش حب «حال»..

علاقة یوصلك فیھا إنك مقبول كُلك على بعضك زي ما انت.. بضعفك أحیاناً وعجزك ساعات
وفشلك بعض الوقت.. حتى مع عدم المُوافقة على بعض أفعالك أو تصرفاتك..

علاقة یوصلك فیھا إن اللي قدُامك بیھتم بیك لحسابك إنت مش لحسابھ ھو.. علشانك إنت مش
علشانھ ھو.. وإنھ شایفك إنت مش شایف نفسھ أو شایف أي حد تاني فیك..

علاقة تحس فیھا إنك موجود.. ومتقدر.. ووجودك فارق.. وإنك تستاھل..



علاقة ماتكونش مُضطر فیھا تدفع أي تمن.. علشان ترضي أي حد..

علاقة فیھا مساحات للحریة والحركة.. مش للتضییق والاختناق والتشویھ والاختزال..

علاقة تكون فیھا نفسك.. نفسك وبس..

العلاقة دي ممكن تكون علاقة صداقة.. ممكن تكون علاقة حب/زواج.. مُمكن تكون علاقة علاجیةّ
«مھنیةّ» في إطار علاج نفسي..

وفي الحقیقة أي علاقة «حقیقیة» توصل الرسایل دي ھي علاقة علاجیةّ حتى لو ما كانتش في
حُجرة العلاج النفسي..

موجودة العلاقة دي في حیاتك؟ مش موجودة؟ طیب دوّر علیھا واتمسك بیھا.. بسرعة.. ولآخر
العمر.. لأنھّا ھي الطریق.. وھي الحل.. وھي الجواب..

قبل ما تقوم.. أعتقد إننا كمان محتاجین نعید قراءة الآیات دي من سورة «الشمس»: ﴿ وَنفَْسٍ وَمَا
اھَا (٧) فأَلَْھَمَھَا فجُُورَھَا وَتقَْوَاھَا (٨) قدَْ أفَْلحََ مَن زَكَّاھَا (٩) وَقدَْ خَابَ مَن دَسَّاھَا(١٠) ﴾.  سَوَّ

عارف یعني إیھ دسَّاھا؟

یعني خباھا.. یعني دفنھا.. یعني وأدھا..

أعتقد الصورة وضحت.. والرسالة وصلت.. مش كده؟

یا رب.. 

ساعدنا إننا نزكي نفوسنا ونكرمھا..

ساعدنا نعید ما دفناه من نفوسنا إلى الحیاة..

ساعدنا نعیش بنفوسنا الحقیقیة.. مش نفوسنا المُزیفة..

یا رب..

لنا ما لا طاقة لنا بھ.. لا تكلفنا إلا وُسعنا.. ولا تحُمِّ



واعف عنا.. واغفر لنا.. وارحمنا..

أنت مولانا..



٣
عن التكرار القهريل�ه بنكرر نفس الغلطة؟     

(١)

غالباً المشھد ده من مسلسل «تحت السیطرة» - (رمضان ٢٠١٥) ھیفضل متخزن في عیون
وعقول وقلوب كل اللي شافوه وحتىّ اللي سمعوا عنھ لفترة طویلة جد�ا..

«علي» رایح یشتري مخدرات من دیلر في قلب الصحراء مقابل إنھ یبیع لھ الموبایل.. یرجع
«علي» للعربیة ویقول لـ «ھانیا»: الموبایل ماعجبھوش.. خدیھ وجربي إنتي.. تنزل «ھانیا» من

ر عربیتھ العربیة وتروح للدیلر.. عیون «علي» تتملي دموع.. ویفُاجأ الجمیع بإن «علي» بیدوَّ
ویلف.. ویمشي.. ویسیب حبیبتھ «ھانیا» للدیلر یعتدي علیھا في مُقابل المخدر.. «علي» بكل خِسة

ونذالة.. باع «ھانیا».. ورماھا في الصحرا.. باللیل.. لأحد ذئاب البشر..

المُفاجأة الأكبر بقى.. والأكثر إدھاشًا وذھولاً.. إنھ بعدھا بكام ساعة.. باب بیت «علي» یخبط..
یفتح «علي» الباب.. یلاقي «ھانیا» قدامھ.. راجعاااااااااااااااااااااااااالھ.. بعد اللي عملھ فیھا ده.. 

وبالمناسبة.. دي مش أول مرّة ترجعلھ.. بعد ضرب أو بعد إھانة أو شتیمة أو بھدلة..

السؤال المُلح بقى: لیھ «ھانیا» رجعت لـ «علي»؟

طبعاً مُعظم الناّس شایفة إنھا رجعتلھ لأنھا مالھاش غیره.. أو إنھا رجعت علشان المخدرات.. أو
إن «علي» ھو الوحید اللي بیریحھا نفسی�ا.. كل ده صحیح إلى حدّ ما.. بس على مستوى سطحي

شویة.. إنمّا فیھ أسباب تاني كتیر.. على مستویات نفسیةّ أعمق.. 

وده ھیخلیني أرجع معاكم بالزمن لورا شویة..

(٢)

».. فیلم مُرعب ومُخیفThe Othersفي مرّة دخلنا أنا واتنین أصحابي فیلم سینما كان اسمھ «
جد�ا.. لدرجة إنھ في أحد مشاھد الفیلم الأخیرة، مُعظم الناّس اللي في السینما صرخوا بصوت عالي

أوي.. لما اكتشفوا إن كل أبطال الفیلم كانوا «أموات»، وإن اللي كنا متصورین إنھم أشباح
وأرواح طلعوا «أحیاء».. وكان أحد أصحابي دُول ھو صاحب الصرخة الأعلى والأطول والأكثر

رعباً في السینما كلھا..



المھم.. بعد ما خرجنا.. قرّرنا ندخل فیلم تاني علشان نغیر المُوود.. وكانت المفاجأة إن صاحبنا ده
كان مُصمّم إنھ یدخل نفس الفیلم مرّة تانیة.. أیوه.. نفس الفیلم.. رغم إنھ بالنسبة لھ كان تجربة

مُخیفة ومُرعبة وقاسیة جد�ا..

أعتقد إن أول خیط في إجابة السؤال بیبدأ من ھنا..

الخیط التاني كانت ملاحظة مھمة لاحظھا كتیر من علماء النفس والمُعالجین النفّسیین من أول
فروید لغایة دلوقت.. وھي إن بعض الناّس عندھم نزعة شدیدة ومیل غریب لتكرار بعض التجارب

المُؤلمة اللي في حیاتھم.. یعني حد یتعرض لخبرة سیئة.. یقوم یحاول بعدھا یھُیئ كل الظروف
والأحداث والأشخاص (نفسھم أو زیھم) ویكرر نفس الخبرة السیئة دي تاني.. واحدة تمّ الاعتداء
الجنسي علیھا وھي صغیرة.. تكبر ویتحوّل سلوكھا لواحدة بتدور على اللي ینتھكھا جنسی�ا.. أو

تشتغل فتاة لیل وتتفنن في بیع نفسھا وجسمھا.. واحد اتظلم واتھان واتعرض لمعاملة قاسیة.. بعد
شویة تلاقیھ بیدور على اللي یظلمھ ویروحلھ.. وعلى اللي یعاملھ بقسوة ویتعلق بیھ.. حد تاني دخل
في تجربة عاطفیةّ مُؤلمة وانتھت بالفشل.. یقوم لما ییجي یدخل في تجربة جدیدة.. یختار سِكة زي

كة القدیمة.. وشخصیةّ زي الشخصیةّ اللي فاتت.. ویكرر نفس التجربة.. ویعید نفس الألم.. السِّ
وینتھي إلى نفس النھایة..

)، وبیكون لیھRepetition Compulsionده اسمھ في التحلیل النفسي «التكرار القھري» (
عادة سبب من أربعة:

الأول ھو إن الواحد یعید سیناریو نفس الأحداث القدیمة بكل تفاصیلھا وأدوارھا وظروفھا علشان
نِفسھ ینھیھا نھایة مُختلفة غیر اللي انتھت علیھا قبل كده.. یعني مشھد صعب في حیاتھ ومش

محلول جواه.. یعید صنعھ وتركیبھ كل شویة مع شخص أو أشخاص جُداد یلبسھم الأدوار القدیمة
(أو أحیاناً نفس الأشخاص القدیمة) علشان یحل معاھم اللي ماعرفش یحلھ قبل كده.. ویعمل نھایة

جدیدة وسعیدة ومُریحة بدل النھایة البائسة السابقة..

السبب التاني ھو إن الواحد غالباً بیكون في تجاربھ المُؤلمة الأولى ضعیف ومُضطر ومش بإیده
أي حیلة.. وكل حاجة بتكون اتعملت غصب عنھ ومش بإرادتھ.. وحسّ وقتھا بالذل والانكسار

والمھانة.. فییجي دلوقت یعمل كل ده تاني.. بكل حذافیره وتفاصیلھ.. بس بمزاجھ وإرادتھ وكامل
وعیھ.. یعني تبقى المرة دي «بیدي لا بید عمرو».. فیحس (ولو إحساس مُزیف) إنھ لھ السیطرة

على الأمور ولھ التحكم في الأحداث..

السبب التالت ھو إنھ كان في اللي حصلھ قبل كده «الضحیةّ».. كان مُستسلم ومغلوب 

على أمره.. فیرجع المرّة دي لینتقم.. یرجع شریط حیاتھ لورا ویكرر نفس التجربة مع نفس الحد
(أو مع حد جدید) بس یكون المرّة دي ھو «الجانِي».. ویاخد بتاره..



السبب الرابع بقى (ومش الأخیر) ھو إن كتیر من اللي بیتعرض لتجارب وخبرات مُؤذیة وقاسیة
في حیاتھ بیحس بالذنب إنھ ما دافعش عن نفسھ.. أو إنھ ھو اللي وصَّل نفسھ لكده.. أو إنھ ھو اللي

ساعد الطرف التاني إنھ یؤُذیھ.. ودَه بتحسّھ كتیر من البنات ضحایا التحرش والاغتصاب (بفعل
عوامل نفسیة ومجتمعیة وثقافیة كتیر).. فیبدأ ینتقم من نفسھ.. ویعذبھا.. ویجلدھا.. بتكرار نفس

الأحداث.. واستدعاء نفس الأذى.. واستعذاب نفس الألم..

فیھ بعض الناس بتستلذ بتعذیب نفسھا.. وجلد ذاتھا.. ناس بتعمل دماغ من الألم.. وبتستعذب
الوجع.. دُول بكل بساطة.. بینتقموا من نفسھم.. أو بینتقموا من غیرھم في نفسھم..

(٣)

أنواع العلاقات البشریة كتیرة جد�ا.. وطبیعتھا مُعقدة لأقصى حد.. ومن أصعب العلاقات اللي
مُمكن نشوفھا ھي العلاقة اللي البنت بتختار فیھا صاحب أو حبیب أو زوج یكون (مُستغل -

Abuserأناني وطماع ومؤذي لیھا نفسی�ا وعاطفی�ا وجسدی�ا.. مش بس كده.. ده ھي في العلاقة ،(
دي بتكون مُتمسكة بیھ جداااا.. وتحارب الدنیا كلھا علشانھ.. ولو سابھا ترجعلھ.. ولو غاب عنھا

تحنّ لھ.. وما تستحملش فرُاقھ ولا بعُده أبدًا.. برغم البھدلة والاستغلال والأذى.. لأ وكمان إیھ.. في
حالة ما یفترقوا عن بعض لأي سبب.. تدور على حد لھ نفس المواصفات.. وترتبط بیھ.. وتعُید

ة من الأول.. بنفس تفاصیلھا..  الكرَّ

إحدى مریضاتي كانت بتوصف العلاقة دي وأصولھا وأسبابھا وأثرھا في حیاتھا، أحسن من أي
كتاب أو مرجع علمي:

أثناء طفولتھا أبوھا كان غایب.. مسافر.. مش موجود.. كل علاقتھ بمراتھ وبیتھ إنھ بیشتغل
وبیجیب فلوس.. أمھا كانت موجودة بس مش موجودة.. زي الحاضر الغائب كده.. یعني آه، ھي
موجودة بجسمھا معاھا في بیت واحد.. لكنھا مشغولة بنفسھا واھتماماتھا وأصحابھا وتلیفوناتھا

أكتر من انشغالھا ببنتھا وتفاصیل حیاتھا..

الرسالة النفسیةّ اللي وصلت للمریضة في البیت ده ھي: إنتي مش مُھمة.. إنتي ما تستاھلیش إننا
نھتم بیكي.. إنتي وجودك مش فارق معانا.. أب وجوده/غیابھ كان مُؤذي.. وأم وجودھا/غیابھا كان

برضھ مُؤذي..

الطفل اللي توصلھ رسایل نفسیة بالشكل ده.. غالباً مش ھیصدق عن نفسھ طول حیاتھ غیر حاجة
واحدة بس.. إنھ ما یستاھلش.. وإن وجوده مش فارق مع حد.. ومش بعید یتربى جواه إحساس

رھیب بالذنب.. على حاجة ھو ما یعرفھاش أصلاً..

الطفل ھیخزن السیناریو ده جواه.. وھیكرره طول حیاتھ.. علشان یا إمّا یحلھ.. یا إمّا یؤكده..
ھیدور على ناس لیھم نفس مواصفات الأب أو الأم.. ویعمل معاھم علاقات إنسانیةّ عمیقة.. ویا إمّا



یوصّلولھ رسایل عكس اللي وصلت قبل كده (وغالباً ده مش بیحصل).. فیصدق إنھ یستاھل.. وإن
وجوده فارق.. ومُھم، وتتحل العقُدة.. أو یوصّلولھ نفس الرسایل القدیمة (وده الأغلب الأعم)..

ویتأكد عنده إنھ ضحیةّ.. وإنھ غیر مسئول..

ده اللي عملتھ المریضة دي بالظبط..

وتبدأ ھنا باقي الخیوط تتجمع..

المریضة قررت إنھا تكرر مشھد عیلتھا بكل تفاصیلھ مع الشخص اللي كانت بتحبھ..

كانت بتدور على أب.. لھ نفس مواصفات أبوھا.. الأناني الطماع المُؤذي (مع اختلاف شكل
الأنانیة والطمع والأذى) .. وأول ما لقیتھ.. مسكت فیھ.. واتعلقّت بیھ..

كانت مصدقة عن نفسھا إنھا ما تستاھلش.. وقرّرت تكمل حیاتھا ما تستاھلش.. وتدور على اللي
یثبت لھا ده ویؤكده لھا طول الوقت.. علشان ده اللي عاشتھ.. واتعوّدت علیھ..

كانت مستنیةّ تحسّ مع حبیبھا - زي ما كانت مستنیةّ تحسّ مع أبوھا- إنھا موجودة.. حتى لو كان
التمن إنھ یؤذیھا.. بس ھو أذاھا.. ولغى وجودھا.. زي ما أبوھا عمل بالظبط..

في أعمق أعماقھا، كان عندھا احتمال ضعیف جد�ا إنھا تغیرّه وتخلیھ بني آدم بجد.. لأنھّا ماعرفتش
تغیرّ أبوھا وتخلیھ بني آدم بجد.. بس ده ما حصلش. وما كانش ھیحصل..

كانت بتنتقم من أبوھا وأمّھا ومن إھمالھم وأذاھم لیھا.. وكانت مُصرة على الانتقام.. بالرغم من كل
فرص النجاة.. 

كانت بتنتقم منھم في نفسھا.. وبتؤذي نفسھا بالنیابة عنھم.. كانت بتنتحر بالبطيء.. وبتستعذب ده
وبتستلذ بیھ..

كانت عاوزة تثبت لنفسھا طول الوقت إنھّا ضحیة.. زي ما كانت وھي صغیرة.. بس في الحقیقة..
ھي دلوقت مش ضحیة.. بالعكس.. ھي دلوقت جانیة على نفسھا.. ھي دلوقت مسئولة ومختارة..
وكل مرّة كانت بترجع فیھا لحبیبھا كانت بتعید اختیارھا لیھ ولدورھا في العلاقة دي بكامل وعیھا

وكامل إرادتھا..

ھي اتظلمت زمان.. بس ھي اللي بتظلم نفسھا دلوقت..

عاوز تفھم أكتر؟ 



سیبك من كل الكلام ده.. وشوف كلمات أغنیة شیرین «فیھ حد»:

«فیھ حد مُمكن یبقى مش قادر یعیش من غیر ألم؟

فیھ حد لو سابھ اللي ظلم یبقى ھیموت من الندم؟

خلتنى أخاف على حبي لیك..

أكتر ما أخاف على نفسي منك..

خلتني أرتاح للعذاب وأنا بین إیدیك..

علشان باخاف من عذاب البعُد عنك..

وقفت حیاتي علیك وبس.. 

وكأني بافرح لو لقیت قلبي اتظلم».

أعتقد إنھ مافیش أوضح من كده..

خلیك فاكر بقى:

كل مرّة إنت بترجع فیھا للي بیؤذیك..

فانت اللي اخترت ده.. وانت اللي قررتھ.. وانت مسئول..

كل مرّة بتحِن فیھا للي یحسّسك إنك ما تستاھلش..

فانت اللي اخترت ده.. وانت اللي قرّرتھ.. وانت مسئول..

كل مرّة بتروح فیھا للي یقلل من أھمیة وجودك..

فانت اللي اخترت ده.. وانت اللي قررتھ.. وانت مسئول..

أنت.. مسئول.



٤
المواقف غ�� المُنته�ة

كام مرّة كان فیھ بینك وبین مدیرك أو رئیسك في الشغل حوار حاد واضطریت تكتم الكلام جواك؟
إمتى آخر مرة كان فیھ جواك مشاعر غضب ناحیة حد وما عبرتش عنھا؟ 

طیب فاكر لمّا كلامك اتخنق في صدرك وانت واقف قدام أول واحدة حَبیتھا وھي بتقولك آسفة ما
ینفعش.. 

إرجع لورا شویة.. كام كلمة اتحشرت في حلقك قدام المدرس أو المُدرسة وھو بیھینك بأي شكل؟
فاكر إحساسك اللي قفلت علیھ وانت باصص في عینین أبوك وھو بیعنفك، وما كنتش تملك وقتھا

غیر الدموع وقلة الحیلة؟ طیب فاكر الكلام اللي كنت عاوز تقولھ لوالدتك قبل ما تموت وما جاتش
لیك الفرصة تقولھ؟

تفتكر الكلام ده راح؟ تفتكر المشاعر دي اختفت؟ تفتكر المواقف دي اتحلتّ؟ 

أحب أقولك: لأ..

الكلام ده لسھ موجود جواك.. والمشاعِر دي ما زالت مدفونة في أعمق أعماق وعیك.. والمواقف
دي متخزنة داخلك بكل تفاصیلھا في صورة ما یسمى بـ «المواقف غیر المنتھیة»..

كل واحد فینا جواه متحف.. آه متحف.. متحف من الآثار القدیمة اللي انتھى وقتھا بس ھي لسھ
عایشة.. وما زالت مُحتفظة بقیمتھا وتأثیرھا حتى الآن.. مجموعة من التماثیل ھناك.. شویة لوحات
ھناك.. تحُف فنیةّ ھنا.. المتحف ده متحف حي وقائم ومؤثر في كل فكرة وشعور وحركة ورد فعل

حضرتك بتقوم بیھ.. إزاي؟!

حضرتك في مكان ما في عز الصیف وھتموت من العطش.. وواحد جایبلك كوبایة مایة ساقعة
مثلجة.. وواحد تاني مستنیك علشان یسألك على حاجة.. ھتختار إیھ؟ مُھم الأول إنكّ تنھي احتیاجك

للعطش (موقف غیر منتھي)، وبعدین تتجھ لصاحبك اللي مستنیك تشوفھ عاوز إیھ.. تصوّر لو
عملت العكس.. ھتكون معاه وانت عطشان.. ومش مركز.. ومستعجل.. ھتكون معاه بجزء منك..

مش بكُلكّ.. مش بكامل وجودك، ولا بكامل طاقتك، ولا بكامل إمكاناتك..

شوف بقى إنت جواك كام موقف غیر مُنتھي.. من أیام طفولتك لغایة النھّارده.. وتصوّر كل موقف
منھم وھو شغال جواك في إحدى طبقات وعیك زي شریط السینما المتكرر بدون توقف.. شوف



كام حوار بتعملھ بینك وبین نفسك كل یوم وكل لیلة مع حد مش موجود.. شوف قد إیھ من طاقتك
مُستنزف.. قد إیھ من تفكیرك مُستھلك.. قد إیھ من مشاعرك مُنھك.. قد إیھ من وجودك ناقص..

فیھ حاجة أكثر خطورة.. طول ما جواك فیھ موقف (في الحقیقة مواقف) غیر مُنتھي.. فانت
بتشوف العالم والأحداث والأشخاص من خلالھ.. وبتحاول تحلھّ بس مع الناس الغلط.. اللي ھما
مالھومش أي علاقة بالحكایة الأصلیةّ.. بس وقع علیھم اختیار عقلك الباطن علشان یلعبوا أدوار

إنت راسمھالھم في سیناریو بائس ویائس ومُتكرر للحل والإنھاء.. 

یعني مثلاً، فجأة وبدون مقدمات تحسّ إنك غضبان ومتعصّب ومش طایق صاحبك.. وفي الحقیقة
دي مشاعر باقیة من موقف غیر مُنتھي مع أخوك.. فجأة وبدون مُقدمات تبقى خایف ومرعوب من

أستاذك أو رئیسك في الشّغل أو حتى الكاشیر في السّوبر ماركت، ویكون ده رد فعل قدیم من
موقف غیر مُنتھي مع أبوك.. فجأة وبدون مُقدمات تفھم أي اتنین بیتكلموا مع بعض على إنھم

بیتكلموا علیك.. أو تشوف أي واحدة بتبصلك على إنھا دایبة في حبك..أو..أو..أو..

راجع كده علاقاتك وتفاصیلھا.. راجع أفعالك وردود أفعالك.. راجع مشاعرك وأفكارك
وتصرفاتك.. واكتشف كمیةّ المواقف غیر المُنتھیة المخزونة جواك.. وإزاي وإمتى ومع مین..

المواقف غیر المُنتھیة عاملة زي الثقوب السوداء.. بتستھلك طاقتك ووقتك وجھدك ومشاعرك
وأفكارك.. وتسیبك مُھلھل مُشتت بتدور على حاجة إنت مش عارفھا في مكان أول مرة تروحھ..

المواقف غیر المُنتھیة ھي أحجار ثقیلة مربوطة في قدمیك تحُدّ من حركتك وحریتك وإمكاناتك..
زي القیود في الإیدین.. والغمامة على العین.. وسدادات الودان.. تخلیك محبوس في عالمك

الداخلي بأشخاصھ القدامى وأحداثھ البالیة.. وتحرمك من الحركة.. والمرونة.. والرؤیة.. وتجدید
الاستقبال.. 

المواقف غیر المُنتھیة - من وجھة نظر «مُعینة» - ھي اللي ورا كل أنواع وأشكال الأعراض
والأمراض النفسیة.

طیب نعمل إیھ بقى؟

شوف یا سیدي.. قدامك حل من خمسة..

الحل الأول.. إنك ترجع بالزمن للموقف الأصلي.. وتحلھّ.. وده طبعاً.. في ظل أبعاد الزمن الخطیةّ
اللي نعرفھا حالی�ا.. مُستحیل..



الحل التاني.. إنك تفضل زي ما انت.. مسجون في الماضي.. ودایر في ساقیة الحاضر وانت
مغمي عنیك.. بتحاول تحل مع الناس الغلط.. وتحاول تنھي في الوقت الضایع.. وده 

حل مَرضي مش ھیعمل أي حاجة غیر إنھ یزیدك عمى وصمم وأسى.

الحل التالت بقى.. إنك تروح بالفعل للشخص اللي بینك وبینھ موقف غیر مُنتھي.. وتنھیھ نھایة
مختلفة.. یعني تقول اللي كان نفسك تقولھ.. أو تعمل اللي كان نفسك تعملھ.. أو تاخد حقك منھ،

وتخلیك جدع ومسئول وشجاع.. وغالباً وقتھا ھتكتشف إن مُعظم مخاوفك كانت سَراب.. ومُعظم
تصوراتك كانت غیر حقیقیة.. وكل حاجة ھتاخد حجمھا.. وتبدأ من أول وجدید..

طیب ولو الطرف التاني مش موجود.. مش مُتاح.. مسافر.. میت.. مریض.. تعمل إیھ؟

ساعتھا تعمل طریقة علاجیة بسیطة جد�ا بیستخدمھا المُعالجین بالسیكودراما.. تجیب كرسي
فاضي.. وتتخیل علیھ الشخص اللي بینك وبینھ موقف غیر مُنتھي.. تحُطھ قدُامك كما ھو بصوتھ

وصورتھ وتفاصیلھ (وقت الموقف).. وتبدأ تتكلم (طبعاً ده في وجود مُعالج نفسي).. آه.. تفرغ كل
اللي متخزّن جواك.. كل اللي ماقدرتش تقولھ.. كل اللي كتمتھ.. كل اللي ما جاتش الفرصة إنك

تعبر عنھ.. عاوز تصُرخ.. اصرخ.. عاوز تشتم.. اشتم.. عاوز تودعھ.. عاوز تقولھ إنك بتحبھ..
عاوز حتى تسلم علیھ.. اعمل ده.. ببساطة.. ما تخلیش حاجة باقیة جواك.. حل.. وانھي.. وكفایة

لغایة كده..

أما الحل الرابع.. فھو إنك تسامح.. وتعفو.. وتصفح.. وتكون من العافین عن الناّس.. مش بس من
الكاظمین الغیظ، وطبعاً ده محتاج درجة عالیة من النمو النفسي.. ومنزلة مُرتفعة من السلام

الداخلي.. ومش كل الناس تقدر على ده.. وبعض الناس تقدر تعملھ بس بعد ما تكون نفذت الحل
التالت.. علشان ساعتھا یكون بالفعل «عفو عند المقدرة»..

الحل الخامس والأخیر.. ھو إنك تكون من المُحسنین.. یعني مش بس تعفو وتصفح.. لأ.. كمان
تحسن لمن أساء إلیك ﴿والكاظمین الغیظ والعافین عن الناس والله یحب المحسنین﴾.. ودي أعلى
درجات النضّج النفسي.. وأسمَى درجات السّلام الروحاني.. وبرضھ مش كل الناس تقدر تعمل

ده.. وبعض الناس بیعملوه بعد تنفیذ الحل الثالث والرابع..

ھاه.. نویت على إیھ؟!

تفضل زي ما انت؟ في حواراتك الداخلیة اللي مش بتخلص.. ولا ھتخلص.. غیر لما تخلصّ
علیك..

تفضل في مواقفك غیر المُنتھیة؟ اللي بتاكل منك زي النار في الھشیم.. وتعیشّك غیر مُكتمل..
وتحرمك من أجمل ما فیك..



تفضل في سجنك القدیم العتیق؟ سجن الماضي بأشخاصھ وأحداثھ وأماكنھ..

تفضل في عالمك الداخلي المُغلق على نفسك؟ واللي مش بتسمع ولا تشوف ولا تحسّ فیھ غیر
أسطوانات مشروخة مكررة.. ومشاھد قدیمة بالیة..

ولاَّ تبدأ.. وتحل.. وتنھي؟ 

ھنا.. ودلوقت..



٥
مشاعرك ال�� �� مش مشاعرك     

المشھد الأول (في عیادة الطبیب النفسي):

- إنت لیھ دایمًا زھقان ومتضایق مني یا دكتور؟

- إیھ ده؟ مین اللي قال كده. بالعكس. أنا مرحب جد�ا.. ده شغلي..

- بس إنت مش بترد على تلیفوناتي، ومش بترضى تدیني ولا دقیقة واحدة زیادة بعد انتھاء مدة
الجلسة.. 

- آه علشان دي قواعد العلاج..

- وكل ما تشوفني تعبیرات وشك بتتغیر، وتكشر، وزي ما تكون شایل ھم تقیل.. 

بدأ الدكتور یھز رجلھ، ویتأفف..

- شایف یا دكتور.. أدیك بدأت تتوتر..

ینظر الدكتور في ساعتھ، وعلیھ علامات الضیق والزھق..

- تلاقیك بتقول من جواك دلوقت إمتى الجلسة تخلص!

تنتھي الجلسة بالفعل، وعلى موعد الجلسة التالیة یكون الدكتور مشغول شویة فیؤخر موعد الجلسة
ساعة، وبعدھا بجلستین یقرر تحویل المریضة لدكتور زمیلھ علشان یتابعھا..

المشھد الثاني (رُدھة منزل زوجین حدیثي الزواج):

- إنت لیھ متأخر كده النھارده.. كنت فین؟

- مدیر الشركة كلفني بحاجة كان لازم تخلص النھارده.

- وإیھ ریحة البارفان الغریبة دي؟



- غریبة إزاي.. ده البارفان اللي إنتي جایباھولي من أسبوع!!

یذھب الزوج لیأخد حمامھ المُعتاد وعلیھ كل علامات الدھشة والضیق، وتبدأ الزوجة كعادتھا في
استكشاف تلیفونھ المحمول. بعد ثلاث سنوات، یضعف الزوج أمام سكرتیرة الشركة التي تراوده
عن نفسھ مُنذ أكثر من خمس سنوات، والتي كان یقُاومھا بكل طریقة حفاظًا على بیتھ وأسرتھ..

المشھد الثالث (مشھد خارجى أثناء تمثیل أحد المسلسلات):

المُمثلة الشّابة للمُخرج: حضرتك عاوزني أستخدم كل تعبیرات وشي وجسمي وأعبر عن غضب
شدید جد�ا.. مش كده؟ بس أنا دلوقت ماعندیش أي غضب جوایا ناحیة أي حد!!

المخرج: طیب أنا ھاساعدك..

یجلس المخرج أمامھا ویطلب منھا النظر المباشر في عینیھ.. ویستحضر في ذھنھ أحد مشاھد
حیاتھ التي یشعر كلما یتذكرھا بغضب شدید.. تظھر علیھ بالفعل علامات الغضب، حیث یقطب

حاجبیھ، وتنتفخ أوداجھ ویتطایر الشّرر من عینیھ..

المُمثلة الشّابة: أنا فعلاً دلوقت حاسّة إني متضایقة وبدأت أغضب..

تقوم الممثلة لتأدیة المشھد.. وتندھش من كمیة وشكل الغضب الذي تعُبر عنھ.. لدرجة أنھا صفعت
زمیلھا في التمثیل صفعة قویة جد�ا نتج عنھا جرح واضح أسفل شفتیھ..

ینتھي یوم التصویر.. وتذھب المُمثلة الشّابة إلى منزلھا.. لیندھش جمیع من بالمنزل من أسلوبھا
الحنقِ في الكلام وعصبیتھا المُفاجئة وارتفاع صوتھا غیر المُبرر!!

كام مرّة حسیت إنك مستغرب مشاعرك؟ 

كام مرّة سألت نفسك السؤال ده: ھو أنا حاسس كده لیھ مع إن مافیش حاجة حصلت تستدعي
الإحساس ده؟ 

كام مرّة ظبطت نفسك وانت متألم بدون سبب یدعو للألم.. غضبان بدون سبب یدعو للغضب..
كاره بدون مُبرر للكُره.. أو حتى بتحب بدون مبرر للحب..؟

كتیر جد�ا من مشاعرنا ھي في الحقیقة مش مشاعرنا.. ھي مشاعر اتزرعت فینا.. حد تاني رماھا
من جواه علیك.. یعني أصلھا مش بتاعتك.. بتاعة حد تاني غیرك.. 

یااااااااااااااه معقول؟! أیوه معقول..



ساعات یكون فیھ حد جواه مشاعر زھق وھو مش قابلھا أو مش مستحملھا أو بینكرھا ومش
حاسس بیھا أصلاً.. تقعد سیادتك قدامھ دقیقتین.. یقولك بص إنت زھقان.. شوف إنت متضایق..

أدیك مش مستحمل.. أو حتى من غیر ما یتكلم أصلاً.. تلاقي نفسك زھقت.. وقرفت.. ومش طایق
نفسك..

ساعات حد یكون ملیان من جواه خیانة وكدب وخداع.. ویبدأ یرمي ده علیك ویحسسك إنك دایمًا
مشكوك فیك ودایمًا موضع اتھّام.. لغایة ما حضرتك تبدأ تعمل ده فعلاً..

وساعات حد یكون ملیان غضب، بس مش بیعبر عنھ، أو حب ومش بیعبر عنھ، أو حتى كره
ومش بیعبر عنھ.. وبنفس طریقة الضغط والإقناع دي یوصلك إنت إنك تعبر عن اللي جواه ھوه..

ولا إنت واخد بالك.. ولا ھوه كان واخد بالھ..

إنت عارف كام مرّة وقعت في الفخ ده؟ انتي عارفة كام مرّة حسیتي أحاسیس مزروعة فیكي ومش
بتاعتك؟

»، أو التقمص الإسقاطي.. یعني حدProjective Identificationالحكایة دي اسمھا العلمي «
یسُقط (یرمي) جواك حاجة بتاعتھ ھو، وانت بكل بساطة ودون وعي تستقبلھا وتاخدھا وتتقمصھا

وتبقى بتاعتك.. وطبعاً فیھ تفسیرات علمیة كتیر للظاھرة دي..

الموضوع ده بیحصل على مستوى الأفراد.. یعني واحد یزرع مشاعره اللي مش عارف یقبلھا في
نفسھ أو یحتویھا، جوّه واحد تاني.. فالتاني یلاقي نفسھ بیحب ویكره ویزھق ویغضب ویخون

ویزوّر……. بدون مُبرر وبشكل غیر طبیعي. وبصُوا للي بیحصل بین الأصدقاء وبین الأزواج
وغیرھم..

وبیحصل كمان على مستوى المجموعات أو العائلات.. یعني مجموعة (أو عائلة) تزرع مشاعر
مُعینة جوّه واحد أو جوّه مجموعة أخرى.. مجموعة تزرع جوّه واحد إنھ فاشل.. إنھ سیئ.. إنھ
مایستاھلش (مع إن ده یخص المجموعة نفسھا مش الواحد ده أبدًا).. وھو یصدق وممكن یعیش

حیاتھ كلھا بھذا الإحساس.. ومجموعة أخرى تزرع جوّه واحد إنھ أحسن واحد في الدنیا، ومافیش
زیھ.. لغایة ما یصدق ویعیش بھذا التصدیق ویمارسھ علیھم ھم نفسھم..

وبرضھ بیحصل على مستوى المجتمعات والثقافات والدول.. 

أخطر ما في ھذا الموضوع على الإطلاق إنھ مُمكن یحوّل بني آدم إلى بني آدم آخر مختلف تمامًا..

والأخطر إنك -في أغلب الأحیان وبغیر وعي - بتكون شریك في مسئولیة ما حدث لك.. 



لو سمحت لحد إنھ یلبسّك دور، وانت لبستھ.. 

لو وافقت إنك تكون جزء من سیناریو بتاع حد تاني مش بتاعك.. 

لو فتحت حدودك علشان حد غیرك یدخلھا ویزرع جواھا حاجة مش تبعك..

طبعاً اللي بیلعب اللعبة دي بیبقى جوّاه ھدف وعاوز یوصل لنتیجة ولو بغیر وعي أو عن غیر
قصد واضح.. یعني لما حد یطلعّ الغضب من كل اللي بیتعاملوا معاه یبقى عاوز یثبت لنفسھ إن كل

الناس مش بتستحملھ.. واللي بیحرك الكُره في اللي حوالیھ بیبقى عاوز یثبت لنفسھ إنھ مرفوض
وما یستاھلش یتحب، وإنھ مظلوم وضحیة.. واللي بیفخم في غیره ویقدسھ ویؤلھھ بیكون عاوز
یفضل صغیر واعتمادي وغیر مسئول.. باختصار.. دي لعبة قدیمة ومستھلكة وعقیمة مالھاش

ھدف غیر الھروب من المسئولیة وتثبیت فكرة خاطئة ومشاعر بالیة، ثم تكرارھا مرّة ومرّة
ومرّات..

طیب وبعدین ؟!

جّوه كل حد فینا فلتر.. أیوه فلتر.. بس یمكن إنت مش واخد بالك من وجوده لأنك ما استخدمتھوش
قبل كده.. مطلوب منك كل یوم إنك تستخدمھ، وبعد شویھ ھتتعلم تستخدمھ كل ساعة وكل دقیقة..

وكل ثانیة..

أول ما تلاقي فیھ مشاعر جواك غریبة علیك وعلى فطرتك وطبیعتك.. على طول استرجع إیھ اللي
حصل قبلھا.. قابلت مین؟ اتصلت بمین؟ شوفت إیھ في التلیفزیون أو السینما أو الشارع أو الشغل؟

اتعاملت مع مین.. فین.. لیھ.. إزاي؟ 

ع لكل حد وابدأ استخدم الفلتر.. ونقي نفسك من شوائب الآخرین اللي اتخلصوا منھا عندك.. ورجَّ
حاجتھ اللي رماھا جواك.. علشان تعرف تبدأ دورة جدیدة من تنقیة نفسك.. كل یوم..

دورة جدیدة .. من تنقیة نفسك.. كل یوم..



٦
علاقات خطرة(1)

فیھ أنواع كتیر جد�ا من العلاقات بین البشر..

من أخطر الأنواع دي على الإطلاق.. علاقة «الحبل السري».. وعلاقة «العمى»..

علاقة «الحبل السري»:

دي بیكون فیھا أحد الطرفین ھو مصدر كل حاجة بالنسبة للطرف التاني.. أو بالأحرى.. أحد
الطرفین بیخلي الطرف التاني ھو المصدر الوحید لكل حاجة.. ھو المصدر الوحید للحب.. ھو

المصدر الوحید للأمان.. ھو المصدر الوحید للحیاة.. 

كتیر أوي من الأمھات بتوصل لأولادھا (بالقول وبالفعل) إنھا المصدر الوحید لكل حاجة، فیلزقوا
فیھا وما یستغنوش عنھا، وده یطمنھا ویؤنس وحدتھا على حسابھم وحساب حیاتھم ومستقبلھم

وساعات جوازاتھم.. ده لو اتجوزوا..

وكتیر أوي من الأزواج بیخلي نفسھ المصدر الوحید لكل احتیاجات زوجتھ المادیةّ والمعنویةّ
علشان ما یبقاش لیھا في الدنیا غیره.. ولا أصحاب ولا شغل ولا حتى أھل.. 

وأمثلة تانیة كتیر بین الأصدقاء والأحباب والأقارب وغیرھم..

الطرفین في العلاقة دي بیستفیدوا.. طرف بیبقى شدید الاعتمادیة والسلبیة والراحة وكل حاجة
تیجي لغایة عنده.. وطرف یبقى متصور إنھ المُنقِذ والمُخلِّص والبطل والبئر التي لا تنضب،

وساعات الإلھ المانع المانح.. وكأنّ فیھ حبل سري خفي رابط بین الطرفین.. بس رایح جاي..

العلاقة دي مُؤذیة ونكوصیةّ وفاشلة، وغالباً اللي بیعملھا مرّة بیتعود علیھا وتبقى زي الإدمان.. دي
علاقة طرف فیھا بیمص دم التاني.. طرف بیستعبد التاني ویعیشھ بدون أي مصدر آخر، أو بدیل

مُحتمل.. 

مافیش حاجة اسمھا «أنا وانت ولا حد تالتنا».. مافیش حاجة اسمھا «إنت مالي الدُّنیا علیا» وباقي
كلام الأغاني اللي بیشجع على ھذا النوع من العلاقات طول الوقت.. 

مافیش حاجة اسمھا «إنت كل حاجة بالنسبة لي».. لأن «كل حاجة» ده لو اختفى أو اختفت.. یبقى
الدنیا انھارت.. والحیاة ما بقاش لیھا معنى.. ویبقى أمراض نفسیة ما لھاش أول من آخر..



وساعتھا الكل بیدفع التمن..

دایمًا خلي فیھ بدایل..

دایمًا خلي فیھ ناس..

دایمًا خلي فیھ ربنا..

علاقة «العمى»:

دي بقى من العلاقات المؤذیة والمشوھة جد�ا بین البشر.. في النوع ده من العلاقات فیھ طرف مش
بیشوف الطرف التاني أصلا.. بمعنى إنھ بیكون جواه مشاعر قدیمة متخزنة ناحیة حد تاني (حبیب

قدیم، مدرس من زمان، صدیق، وصولاً للأب أو الأم) ویتعامل مع شریكھ في العلاقة بنفس
المشاعر دي.. 

مش بس نفس المشاعر.. لأ ده كمان نفس ردود الفعل.. ونفس طریقة التفكیر والاستقبال القدیمة،
كأنھ شایف وسامع وحاسس الحد التاني ده بالظبط.. بس وھو مش واخد بالھ.. وشریك العلاقة مش

واخد بالھ برضھ..

یعني واحد یشوف واحدة في الشارع ولا یعرفھا ولا عمره شافھا قبل كده ویحس ناحیتھا بحب
رھییییب من غیر أي سبب وبدون أي مقدمات.. وھو مش عارف إن الحب ده قدیم جد�ا، وجواه من

زمان ناحیة حد تاني خالص (مُدرستھ في ابتدائي أو أمھ مثلاً)، وھو لبسّ البنت المسكینة صورة
الحد ده.. 

أو حد یحس بغضب شدید جد�ا ناحیة حد ماعملش حاجة تستاھل ھذا الكم من الغضب.. وھو برضھ
مش عارف إن ده غضب مخزون جواه ناحیة حد تاني خالص (أبوه مثلاً)، وھو برضھ لبسھ

صورة الحد ده.. 

كتیر أوي من علاقاتنا الحیاتیة بتكون بھذا الشكل.. الحب من أول نظرة.. الكره من أول كلمة..

الغضب غیر المبرر.. وكتیر من الخناقات والمشاكل الزوجیة، وساعات كمان مشاعر جنسیة..

طیب نعرف إزاي إذا كانت مشاعرنا ناحیة حد مشاعر حقیقیة ناحیتھ فعلاً، ولاَّ مشاعر قدیمة
مكبوتة بس تمت إعادة توجیھھا؟ 

أول ما تلاقي مشاعرك ناحیة حد كتیرة جد�ا.. وسریعة جد�ا.. وبدون سبب أو مبرر كافي.. اعرف
فورًا إنك (غالباً) مش شایف حتى لو كنت باصص.. ومش سامع حتى لو كنت مُصغي.. ومش



حاسس حتى لو كنت مُستقبل..

ساعتھا..

افتح عینیك.. وشوف من جدید..

وافتح ودانك.. واسمع من الأول..

وافتح إحساسك.. واستقبل صح..

_______________

ا نواة كتاب علاقات خطرة.
�
(1) هذا الفصل أصبح لاحق



٧
أنت وعالمك الداخ��     

كل واحد فینا عایش في عالمین متوازیین.. عالم خارجي وعالم داخلي..

العالم الخارجي ھو العالم اللي إنت واعي بیھ.. بتشوف وبتسمع وبتحس.. ناس وأصوات وأحداث
وأماكن وأزمنة..

العالم الداخلي بقى ده حكایتھ حكایة..

تصوّر إن جوّاك نسخة من كل حد إنت على علاقة بیھ في حیاتك.. نسخة حیةّ لیھا صوت
وصورة..وبینك وبینھا مشاعر حب أو كُره أو غضب أو امتنان أو… إلخ.. كل حد مُھم بتقابلھ في
مشوار عمرك بتخزن منھ نسخة جواك، ومعاھا كل مشاعرك ناحیتھ (وقت تخزین ھذه النسخة)..

یعني حضرتك جواك نسخة من والدك.. نسخة حیةّ رباعیةّ وربما خماسیةّ الأبعاد.. بتتكلم معاھا
وترد علیك وتتخانق وتتصالح وتتفاعل تفاعلات إنسانیة كاملة، سواء في وعیك الظاھر (وإنت

واخد بالك یعني) أو في مستوى الوعي الباطن اللي إنت مش حاسس بیھ ولا تعرف عنھ أي
حاجة.. أبسط صورة لھذه التفاعلات بتحصل لما والدك یغیب عنك ویوحشك.. تیجي حضرتك بكل

بساطة تستدعي وتستحضر نسختھ / صورتھ جواك علشان تفتكره وتتونِّس بیھ وتدعیلھ.. أو لما
تعمل أي حاجة غلط، تبُص تلاقي حاجة كده طلعت من جواك تقولك «لأ» ده غلط أو ده عیب أو

ده حرام..

جواك نسخة حیةّ من والدتك.. متخزنة من أول أیام عمرك.. ومعاھا مشاعر الحب والرضا نتیجة
حنانھا واھتمامھا بیك، أو الكُره والغضب نتیجة قسوتھا أو إھمالھا معاك.. 

جُواك نسُخ من إخواتك.. من أصحابك.. من مُدرسیك في ابتدائي.. من زمایلك وأصدقائك.. من
زوجتك وأولادك.. من جیرانك.. من كل حد إنت على علاقة بیھ في حیاتك.. جوّاك نسُخ من

الأماكن المُھمة بالنسبة لك بكل تفاصیلھا من جدران وأبواب وشبابیك ومقاعد وحتى رائحة الھواء
فیھا.. وكل نسُخة مرتبطة معاھا بمشاعر مُعینة تخُص صاحب ھذه النسخة وقت تكوینھا وإدخالھا

في عالمك الداخلي..

 /أب - دیت» كل شویة.. یعني لماUpdateالنُّسخ دي المفروض إن حضرتك تعمل لھا «
الشخص اللي قدامك یتغیر أو علاقتك بیھ تتغیر سواء للأحسن أو للأسوأ، تِضَاھي ده بالنُّسخة

القدیمة وتحُدّثھا.. علشان ما تظلمش حد في صورة قدیمة إنت واخدھا عنھ ومثبتّھ فیھا.. وعلشان
تسمح لنفسك تجدد دماء عالمك الداخلي كل فترة وأخرى.. حتى نسختك الداخلیة عن نفسك محتاجة

تتجدد وتتغیر بتغیرك وحركتك النفسیةّ بمختلف إیقاعاتھا.. 



تصوّر بقى حد قابل في حیاتھ - خاصة في سنینھا الأولى- ناس عاملوه بقسوة أو بإھمال أو بحب
مشروط أو بعدم قبول أو عدم احترام أو إھانة (أو على الأقل ھو شافھم واستقبلھم كده).. تفتكر

ھیخزن للناس دُول نسُخ شكلھا إیھ في عالمھ الداخلي؟ وحوش طبعاً.. ده كلام بجد.. ھیكون جوه
عالمھ الداخلي وحوش.. أصل العالم الداخلي ده لغتھ ھي الصور.. والمشاھد الخیالیةّ.. والأحداث
الدرامیة.. یعني ھیكون جوّاه غابة.. مدینة أشباح.. غِیلان ودیناصورات وثعابین وكائنات سوداء

مجنحّة ومصاصین دماء.. ھیكون جواه خناقات ومطاردات وحروب وأصوات قنابل وصراخ
وعویل.. وتكون أحلامھ عبارة عن حلقات یومیة من مسلسل رُعب مُستمر.. 

اللي عالمھ الداخلي بالشكل ده ھو مریض نفسي من الدرجة الأولى.. یطلع عنده اكتئاب.. یطلع
عنده توتر.. یطلع عنده اضطراب في الشخصیةّ.. أو تقوم أخیرًا غِیلانھ وعمالقتھ الداخلیةّ بتحطیم
واختراق الحاجز الھش اللي بین العالم الداخلي والعالم الخارجي وتغزوه، ویبدأ یشوفھا ویسمعھا

ویحسھا في ھلاوس بصریةّ وسمعیةّ وحسیةّ. 

طیب تصوّر العكس.. حد شاف من اللي حوالیھ.. بدایة من اللي ربوه، كل حب وحنان وتفھُّم
واحترام وقبول غیر مشروط واستیعاب وسماح.. طبعاً ھیكون عالمھ الداخلي جنةّ خضراء ملیانة
ناس طیبین وورود وفلُ ویاسمین وبحُیرات وشمس ونور ودفا.. وأحلامھ ھتكون بالطبع جُرعات

ھادئة من السعادة والشبع والرضا..

اللي عالمھ الداخلي بالشكل ده ھم أصح الأصحاء..

طیب ولو حد طبیعي زینا یعني، شاف ده وشاف ده.. واتعامل مع ده واتعامل مع ده.. ساعتھا
ھیكون عالمھ الداخلي مزیج من الأول والثاني.. لكن حد منھم ھیكون لیھ الغلَبَة والسیطرة.. ویكون

على نقطة في خط بیاني طویل أولھ مُنتھى المرض النفسي، وآخره مُنتھى الصحة النفسیةّ..

طبعاً طبیعة العالم الداخلي بتاع كل واحد فینا بتحدد (وده في منتھى الخطورة) طریقة استقبالھ
للناس والأحداث والأمور.. یعني لو واحد عدى من جنبك وما قالكّش صباح الخیر، عالمك الداخلي

ھو اللي ھایحدد إذا كنت ھاتستقبلھ على إنھ بیكرھك.. أو مطنشك.. أو حتىّ بیتآمر علیك.. أو
تستقبلھ على إنھ مش واخد بالھ أو مشغول أو تعبان شویة..

طیب.. باختصار.. وبدون أي إحراج.. ما حدش فینا عالمھ الداخلي سلیم میة في المیة.. ما حدش
فینا ما خدش لقطة لوالده وھو بیعنفھ أو یزعلھ وخزن اللقطة دي جواه في صورة 

عِملاق مُخیف، ما حدش فینا ما خدش لقطة لوالدتھ وھي بتشد ودانھ أو بتخوفھ وخزن اللقطة دي
جواه في صورة أمُنا الغوُلة. ما حدش فینا مش مخزن صورة أسُتاذ اللغة العربیة بنبرة صوتھ

العالیة القاسیة في صورة وحش كاسر.. زي بالظبط ما كلنا مخزنین صور حیة للأب الحاني والأم
العطوف والصاحب الوفي والحبیبة الرائعة..



صور.. نسُخ.. حیاة كاملة.. عالم داخلي موازي.. تجري أحداثھ على قدم وساق.. دلوقت.. حتى
وانت بتقرا الكلام ده..

إیھ بقى؟

نحل إزاي طیب؟ نصلحّ إزاي الأجزاء المعطُوبة في عالمنا الداخلي؟ إزاي نستبدل الوحوش
الكاسرة بوجوه ملائِكیة مُریحة؟ إزاي نحوش الأصوات والصور القبیحة المُرعبة ونخلي مكانھا

موسیقى متناغمة وزقزقة عصافیر وخریر میاه مُتدفقة.. وورود وشمس وبحر ودفا؟

أقولك یا سیدي.. 

ھو مش اللي عمل ده كلھ علاقة.. أو مجموعة علاقات.. مع ناس وصلنا منھم رسائل نفسیة سیئة..
وقمُنا بتخزینھم برسائلھم ومشاعرنا ناحیتھم في أبشع الصور والأحداث.. الإجابة آه.. إذن مش

ھیصلح ده غیر علاقات أخرى یوصلنا منھا رسائل نفسیة مختلفة طیبة من قبول وحب واحترام..

علاقات دي كلمة كبیرة.. أجیب منین أنا علاقات تصلح ده كلھ؟!

شوف.. مُمكن علاقة واحدة تصلحّ كل عالمك الداخلي.. أیوه.. علاقة واحدة بس.. علاقة واحدة
بس..

یعني علاقة حقیقیة مع واحد صاحبك.. یوصلك منھ فیھا حب غیر مشروط وقبول واحترام وسماح
وتفھم واستیعاب.. مُمكن تغیرّ كل عالمك الداخلي..

علاقة حقیقیة مع أستاذك.. یوصلكّ منھ فیھا تقدیر وقرُب واھتمام.. مُمكن تعید تركیبك النفسي
تمامًا..

علاقة حقیقیة مع حبیب أو حبیبة.. تكون ملیانة صدق وإخلاص ومودة ورحمة ودفا وبراح
واحتواء.. كفیلة بأنھا تخلیك تتصالح مع كائناتك الداخلیة المُرعبة، وتشوفھم في حجمھم الطبیعي

البسیط، ویمكن تكتشف غُلبھم وضعفھم واحتیاجھم..

علاقة إنسانیةّ طیبة.. یصلك من خلالھا حب حقیقي (بكل مُسمیاتھ ومحتویاتھ ومكوناتھ) غیر
مشروط.. تستطیع أن تحوّل جحیمك الداخلي إلى جنة عدن..

وھي دي فكرة العلاج النفسي..

العلاج النفسي ھو محاولة مُستحدثة (عمرھا بضع عشرات من السنین) لمُضَاھاة ما تفعلھ العلاقات
الإنسانیة الطیبة.. وبغض النظر عن نوع العلاج النفسي.. أو نظریاتھ.. أو تقنیاتھ.. أو مُدتھ.. فكل

ُ



طُرق وأسالیب ومدارس العلاج النفسي تشترك وتجتمع في أن ما یغیر المریض ویعالجھ ویحوّل
مرضھ واكتئابھ وتوتره وھلاوسھ إلى شفاء وبھجة وعمل وإبداع ھو ما یسمّى بـ«العلاقة

العلاجیة».. اللي مش بتوصّل أي حاجة غیر حب واھتمام واحترام وتفھّم وسماح واحتواء وقبول..

المُعالج النفسي.. أو الصاحب الأصیل.. أو الأستاذ الحقیقي.. أو الحبیب المخلص.. أو النبي
المُرسل.. أو حتى صاحب إحدى العلاقات القدیمة في نسُخة جدیدة.. بیكون زي الفارس الھُمام..
یدخل عالمك الداخلي بكل جسارة وشجاعة.. یحارب.. یكر.. یفر.. یغلب.. یتفاوض.. یداعب..

وأخیرًا یصالح.. آه یصالح.. یصالحك على نفسك.. ویصالحك على مكونات عالمك الداخلي اللي
ھي جزء منك.. یصالحك على غیرك.. یصالحك على اللي حوالیك.. یصالحك على الدنیا..

یصالحك على الحیاة.. ویصالحك على ربنا.. فتتغیرّ.. تتغیرّ شخصیتك.. تبقى بني آدم تاني.. ملیان
أمل.. وحب.. وحیاة..

إذن..

عالمك الداخلي حقیقي أكتر من الحقیقة نفسھا.. وبیؤثر في كل أفكارك ومشاعرك وتصرفاتك
وردود أفعالك..

عالمك الداخلي مكوّن من مجموعة من العلاقات والمشاعر المُخزّنة في صور درامیةّ ھائلة
التركیب وشدیدة التعقید.. 

عالمك الداخلي بیظھر في أحلامك وفي طریقة مشیتك وفي علاقتك بنفسك وجسمك والناّس وحتى
علاقتك بربنا..

عالمك الداخلي مھما كان مشوّه.. مھما كان ملیان بالوحوش والأشباح ومصاصین الدماء.. مُمكن
علاقة واحدة حقیقیة فیھا قبول وحب واھتمام واحترام، تغیرّه، وتلوّنھ، وتشفیھ، وتعُید تكوینھ من

أول وجدید..

مُمكن تقوم تدوّر على العلاقة دي دلوقت؟ مُمكن تكتشفھا أو تعید اكتشافھا في حیاتك؟ مُمكن تسمح
بیھا؟ مُمكن تحافظ علیھا؟

الحب یشفي..

الحب یطیب الخواطر..

الحب یصنع الأنبیاء..



نِّي وَلِتصُْنعََ عَلىَٰ عَیْنِي﴾ – طھ (٣٩) ﴿وَألَْقیَْتُ عَلیَْكَ مَحَبَّةً مِّ

صدق الله العظیم.



٨
»Adjustment Bureauعن ف�لم«     الخروجُ عن النّص     

(١)

«دیفید» شابٌّ سیاسي لامع.. ناجحٌ وطموحٌ.. طموحھ مالھوش حدود.. رشَّح نفسھ لانتخابات
الكونجرس.. لكن مُنافسھ لعب معاه لعبة قذرة تسببت في سقوطھ بالانتخابات..

یوم مُؤتمر «دیفید» الصحفي لإعلان الھزیمة كان نقطة تحول في حیاتھ.. لأنھ قابلھا.. قابل
«إلیس».. فتاة جمیلة بس متھورة، رقیقة بس غریبة.. قریبة بس مش سھلة.. تبدو مجنونة.. لكنھا
في مُنتھى العقل.. تلقائیة ومُغامِرة.. وجواھا فنانة على درجة عالیة جد�ا من الإحساس، وبتشتغل

راقصة بالیھ..

بعد ما قابلھا بدقایق.. وأثناء كلمتھ أمام جمھوره، قرّر دیفید.. وفجأة.. وبدون مُقدمات.. إنھ یخرج
عن النصّ.. النصّ اللي جھزه فریق حملتھ الانتخابیة علشان یقولھ لجمھوره.. مش بس كده.. ده

كمان خرج عن الشكل اللي كان المفروض إنھ یظھر بیھ قدام الناس.. من أول الكرافتة لغایة
الجزمة.. دیفید قرّر - ولأول مرّة في حیاتھ- إنھ یبقى صادق مع نفسھ.. یقول اللي جوّاه زي ما

ھو.. یعمل اللي حاسس بیھ بدون أي حسابات أو مخاوف.. ویفتح قلبھ.. للحُب الحقیقي.. والحیاة
الحقیقیة..

دفة تاني.. اتعرّف علیھا أكتر.. وقرب منھا أكتر.. بعدھا بشھر.. «دیفید» قابل «إلیس» بالصُّ
وحبھا أكتر.. وأخد رقم تلیفونھا.. وده كان تاني خروج عن النصّ.. بس المرّة دي.. كان خروج

عن النصّ اللي السماء (كما یزعم الفیلم) حاطّاه لحیاتھ.. والمرّة دي كان لازم السماء تتدخل علشان
ترجعھ لخط سیره المرسوم.. وھو ما حدث بالفعل..

(٢)

أرسلت السماء فریق «مكتب التسویةّ» علشان یصلحوا ما أفسده «دیفید».. وحصلت مواجھة غیر
متوقعة بینھم وبینھ.. عرّفوه فیھا بنفسھم وبقدراتھم غیر المحدودة وطلبوا منھ بكل صرامة

ووضوح إنھ یبعد عن «إلیس».. ویرجع لمساره المرسوم.. اللي ھي مش جزء منھ.. واللي ما
كانش المفترض فیھ إنھ یقابلھا ولا یحبھا.. وإلا ھیضطروا لتدخل عنیف.. قد یصل لمسح عقلھ..

«دیفید» مش فاھم ولا عارف ھُم لیھ مش عاوزینھ یقابلھا تاني ویحبھا ویكمل معاھا حیاتھ.. وفي
نفس الوقت فیھ حاجة جوّاه بتنادي علیھا وتروحلھا.. فقرر وبكل شجاعة وإصرار وتحدي إنھ

یصدق إحساسھ، ویمشي ورا قلبھ، ویدوّر على «إلیس».. مُلھمتھ.. بكل شكل.. وبأي طریقة.. وفي



كل مكان.. ورغم إنھ ما كانش معاه أي تفاصیل عنھا أو أي وسیلة تواصل معاھا (بعد ما فریق
مكتب التسویة أخد منھ رقم تلیفونھا)، إلا إنھ كان عنده أمل.. إنھ ھیلاقیھا..

«دیفید» لقى «إلیس» بعد ثلاث سنوات من البحث.. والانتظار.. والصبر.. والأمل..

(٣)

جنّ جنون فریق «مكتب التسویة».. وعملوا كل حاجة.. كل حاجة.. علشان یفرقوا بین «دیفید»
و«إلیس» تاني.. لكن إصرار «دیفید» وتحدیھ وثباتھ وتصدیقھ لإحساسھ وعدم خفوت أملھ كان

أقوى منھم بمراحل.. فاضطروا لرفع «القضیة» لأعلى مُحترف في المكتب.. «طومسون»..

«طومسون» كان رادع.. قاسي القلب.. عنده استعداد إنھ یؤذي بدم بارد.. ووسائلھ في الأذى كتیر
جد�ا.. واستخدم أقواھا وأكثرھا ردعًا.. الإحساس بالذنب..

طومسون قابل «دیفید» وقالھ لیھ «مكتب التسویة» عاوز یفرق بینھم: لأن الخطة المرسومة
والنصّ المكتوب بیقول إن «دیفید» المفروض یزید نھمھ للشھرة.. وبحثھ عن حُب الظھور..

واحتیاجھ للتصفیق والإطراء.. لغایة ما ده یوصلھ إنھ یكون رئیس أمریكا.. في حین إن وجود
«إلیس» جنبھ بیسكت جواه ضجیج البحث عن الشھرة، ویكبح رغبتھ في حب الظھور، ویشبع

احتیاجھ للشوفان والتصفیق والإطراء.. لأنھ ھیلاقي كل ده فیھا.. وفي عینیھا.. وفي قربھا.. وفي
حبھا لیھ.. وده كفیل بإنھ یخلیھ شبعان.. ومبسوط.. وراضي.. وقنوع.. 

«دیفید» من غیرھا ھیحكم أمریكا ویغیرّ العالم.. لكن معاھا مش ھیحكم ولا یغیرّ غیر «نفسھ»..
وده ما كانش في الخطة..

«طومسون» أذى «إلیس» لدرجة قد تحرمھا من مُمارسة رقص البالیھ تاني، وده مُمكن یحطم كل
أحلامھا وطموحاتھا ومستقبلھا وحیاتھا.. وعلقّ وقف ھذا الأذى على بعُد «دیفید» عنھا.. دیفید

وصلتھ الرسالة.. وقرر یبعد.. علشان یحمیھا.. من وجوده معھا.. وتوابعھ..

(٤)

ش عنھ، وكان مُتابع «إلیس» وأخبارھا عن بعُد.. ومستني «دیفید» فضل محتفظ بالأمل، وما تخلاَّ
الوقت المناسب.. وھنا ظھر لیھ أخیرًا أحد أفراد «مكتب التسویة» الطیبین.. اللي 

قرّر یساعده في الوصول لیھا مرّة تانیة.. قبل جوازھا من شخص آخر..

«دیفید» قرّر یاخد المخاطرة.. ویستخدم كل طاقتھ.. وكل مجھوده وكل قدرتھ على الإصرار
والتحدي والمُثابرة وعدم الاستسلام.. «دیفید» فتح كل الأبواب المُغلقة.. واخترق كل طُرق



المستحیل.. وما وقفش عند أي خوف ولا أي تھدید.. وكان مُستعد یدفع أي تمن.. حتى ولو كان
الجنون أو فقد الذاكرة أو مسح العقل..

(٥)

«إلیس» في الدقائق الأخیرة قبل الزفاف.. ملیانة تردد وحیرة وتیھ.. «دیفید» یظھر فجأة..
یشرحلھا أسباب اختفائھ وبعده.. كلام غریب جد�ا مش قادرة تستوعبھ.. خطة.. ومكتب تسویة..

وناس بتحارب وجودھم مع بعض!! في حین إنھا غضبانة منھ جد�ا وشایفاه ندل ووغد ومش قادرة
تسامحھ على اختفائھ المتكرر بدون تفسیر كل ما تحبھ وتتعلق بیھ، حتى إنھ سابھا وھي مریضة

في المستشفى..

وھنا بیكون قدامھا اختیار صعب جد�ا: إما تكمل في حیاتھا المرسومة الواضحة اللي عارفة أولھا
وآخرھا.. حیاتھا التقلیدیة اللي ھاتبدأھا بعد لحظات مع زوج وفرصة عمل ناجحة واستقرار

مضمون.. أو إنھا تخاطر ھي كمان وتخرج عن النصّ.. وتتمرد على الخطة المرسومة.. وتصدّق
«دیفید».. وتثق فیھ.. بدون شروط.. حتى لو كان - بحسابات العقل- بیخرف..

«إلیس» وبدون تردد ولا تفكیر.. قرّرت تخاطر.. واختارت «دیفید».. اللي قرّر یقابل مدیر
«مكتب التسویة» بنفسھ..

(٦)

المشهد الأخ��

في كل مكان.. وبكل طریقة.. «طومسون» ورجالھ بیطاردوا «دیفید» و«إلیس».. اللي وصلوا
لمقر الإدارة وصعدوا لأعلى نقطة في المبنى.. وتمت مُحاصرتھم ھناك.. للبدء في عملیة «مسح

عقلھم» وإعادتھم للطریق المرسوم..

وفي لحظة جمعت ما بین الیأس والأمل.. والخوف والرجاء.. والوداع واللقاء.. والحیرة والحب..
والموت والحیاة…. جت رسالة من المدیر لـ«طومسون»..

الرسالة كانت استجابة المدیر.. وتغییر الخطة.. وإعادة تحریر النص.. علشان «دیفید» یكمل مع
«إلیس»..

(٧)

كل الكلام الجاي ما لھوش علاقة مباشرة باتجاه الفیلم الفلسفي أو العقائدي اللي فیھ بعض
المُغالطات.. لكنھ مُستوحى من حاجات كتیر منھا بعض أفكار الفیلم المتوافقة مع ثقافتنا وتراثنا

ودیننا..



الخروج عن النص

كام مرّة خرجت عن النصّ.. وعن الخطة المرسومة.. وعن الطریق المُعد مسبقاً؟ 

بلاش كده.. ھو فیھ كام نص في حیاتك.. وكام خطة مترتبة.. وكام طریق جاھز ومتفصل على
مقاسك؟

من أول ما تتولد.. یبدأ نص الأب والأم.. بتاع اسمع الكلام.. وما تعلیش صوتك.. وما تقولش لأ..
وما تزعلنیش علشان تبقى شاطر.. واشرب اللبن علشان تدخل الجنة..

وبعدین نص التفوق في المدرسة.. بتاع ذاكر واحفظ ولازم تطلع الأول وتجیب الدرجات النھائیة
وتدخل كلیة الطب وتطلع دكتور.. وتحقق حلم أبوك وأمك (مش حلمك انت)..

وبعدین نص المجتمع.. بتاع ضل راجل ولا ضل حیطة، وإن فاتك المیري اتمرمغ في ترابھ،
واللي ما لوش كبیر یشتریلھ كبیر..

وأخطر من كل ده.. النصّ الوحید اللي یحددھولك شیخ أو كاھن للوصول لربنا.. مع إن طرق
الوصول لھ - سبحانھ وتعالى- مُتعددة بعدد الخلق والخلائق..

طیب فاكر لما كنت تحاول تخرج عن النص كان بیحصل إیھ؟ فاكر لما كنت بتصدّق نفسك وتمشي
ورا إحساسك بیكون إیھ رد الفعل؟ فاكر مین كانوا أعضاء «مكتب التسویة» اللي كانوا بیرجعوك

–بطرق كتیر قوي- للخطة المرسومة.. والطریق الجاھز.. والنصّ الأصلي.. كتیر أوي.. مش
كده؟

فاكر اللعب على وتر شعورك بالذنب وأنت صغیر وقد إیھ ده شوّه فیك وأذاك؟ طیب فاكر كمیة
التُّرھات والكلام اللي مالوش لازمة اللي كنت بتضطر تحفظھ علشان تبخُھ في الامتحان.. وبعد ما
تخرج تنساه وتحفظ غیره؟ فاكر ده قد إیھ كان قميء وسیئ وبدون معنى؟ طیب فاكر كلام الشیخ
الجلیل معقود الحاجب أو الكاھن العظیم مُكفھر الوجھ عن إنك مُخطئ وعاصي وكافر لمجرد إنك

سألتھ سؤال برّه النصّ.. أو فكرت فكرة برّه الصندوق؟ وإزاي تعامل معاك وكأنھ معاه مفاتیح
الجنة والنار.. وكأنھ وصي على الدین.. أو على ربنا (جل علاه).. 

عرفت مین ھم أعضاء «مكتب التسویة» اللي كانوا حوالیك طول حیاتك وفي كل مراحلھا؟ عرفت
كانوا عاوزین منك إیھ طول السنین دي؟ عرفت التمن اللي دفعتھ.. واللي غالباً ما زلت بتدفعھ..

كانوا عاوزینك تبقى أي حاجة.. غیر نفسك الحقیقیة اللي ربنا خلقھا.. خلقھا حرّة.. تلقائیة.. عنیدة..
جریئة.. لیھا حق الاختیار وتقریر المصیر.. وتحمّل المسئولیة.. مافیش بینھا وبینھ أي وسیط ولا



أي وصي..

كانوا عاوزینك تبقى تقلیدي.. عادي.. زیھم.. لا تسأل.. ولا تفكر.. ولا تحس..

كانوا عاوزینك ما تخاطرش.. وتستسلم.. لكل ما ھو زائف وھش وفارغ..

كانوا بیغروك بنجاح مألوف.. وسِكة معروفة.. وحیاة اعتیادیة..

والتمن كان تشویھك وتخَلیّك عن فطرتك وانسلاخك من جلدك.. فتخرج منك نفس مُزیفة متكیفة مع
النصّ المكتوب.. متوائمة مع الخطة المُعدة مسبقاً.. لا تسلك إلا الطریق المرسوم والمرتب

والمفصل على مقاسھا..

(٨)

لا یرد القضاء إلا الدعاء

تعرف إنّ عندك القدرة على تغییر الأحداث ومجریات الأمور..

تعرف إنك مُمكن تغیرّ القدر.. وترد القضاء..

تصوّر إنك إنت اللي بتحدد موقف ربنا منك..

مش الفیلم ھو اللي بیقول كده.. ولا أنا اللي بادَّعیھ.. ده ربنا ورسولھ الكریم ھو اللي علمنا ده.. لما
الرسول صلى الله عليه وسلم یقول: «لا یرد القضاء إلا الدعاء» یبقى ربنا إدالك في إیدك مفتاح تغیرّ بیھ أحداث

ومجریات حیاتك -بإذنھ- وده برضھ ھیكون من القضاء اللي ھو - سبحانھ- مقدّره بعلمھ وقدرتھ.

ب العبدُ إليَّ شبرًا تقربتُ إلیھِ ذراعًا، وإذا ولما یقول ربنا عز وجل في الحدیث القدسي: «إذا تقرَّ
بتُ منھ باعًا، وإذا أتاني یمشي أتیتھُ ھرولةً».. یبقى إنت اللي بتحدد موقف ب إليَّ ذراعًا تقرَّ تقرَّ

ربنا منك.. والبدایة دایمًا من عندك.. 

ولما ربنا یقول: ﴿وَنحَْنُ أقَْرَبُ إِلیَْھِ مِنْ حَبْلِ الْوَرِیدِ﴾.. یبقى مافیش بینك وبین ربنا أي حاجز أو
وسیط أو وصي..

یعني- وباختصار شدید- حضرتك مالكش حجة..

معاك كل الأدوات المناسبة علشان ترسم خطة حیاتك بنفسك.. وتغیرّ الخطة دي بناء على رؤیتك
واحتیاجاتك في كل مرحلة منھا..



ومعاك الإرادة الحُرة اللي تحدد بیھا الطریق اللي ھتمشي فیھ.. ولو ما عجبكش.. تمشي في غیره..

وعندك القدرة على الاختیار.. وإعادة الاختیار.. وإعادة إعادة الاختیار مرّة واتنین وتلاتة..

ولیك الحق في اتخاذ أي قرار تشوفھ في أي وقت تحبھ.. من أول ھتفطر إیھ النھارده لغایة الإیمان
والكفر.. 

ربنا إدالك مفاتیحك في إیدك.. وسلمّك عقد ملكیة نفسك لفترة مُحددة بعمرك.. ووھبك حریة وإرادة
واختیار وقرار ومسئولیة..

أنا مش كاتب الكلام ده علشان أقول خُطبة دینیة أو وعظ مباشر.. أنا كاتب الكلام ده علشان أقولك
حاجة تانیة خالص:

مافیش أي حد من حقھ یرسملك طریق حیاتك.. ولا أي حد من حقھ یحط رجلك على طریق إنت
مش مُقتنع بیھ.. ولا أي حد یملي علیك آراءه وتجاربھ الخاصة باعتبارھا نصوصًا مُقدسة..

مش من حق أي حد یحددلك اختیاراتك.. ولا یاخد قراراتك بالنیابة عنك.. ولا یخلیك تشوف بعینیھ
أو تسمع بودانھ أو تبقى مشروعھ الاستثماري الرابح.. أو تحقق حلم حیاتھ اللي ما حققھوش..

أنت كائن مستقل بذاتك.. حر.. ومختار.. ومسئول..

(٩)

مخاطرة الأمل

في علاقتھ بـ «إلیس»، «دیفید» كانت كل الأبواب قدُامھ مقفولة.. كان مُطارَد.. كان مُعرض
للخطر في كل خطوة بیخطیھا.. وكان الأسھل لیھ ولیھا إنھ یكمل مشوار نجاحھ وصعوده

المضمون..

فریق «مكتب التسویة» كان عنده كل القوى.. وكل الصلاحیات.. طول الوقت..

لكن «دیفید» كان عنده حاجة أقوى وأھم.. كان عنده أمل.. والأمل دایمًا محتاج حاجتین: إنك
تصدّق إحساسك.. وإنك تكون مُستعد للمخاطرة.. علشان الأمل مُخاطرة..

مُخاطرة إنك تسیب اللي تعرفھ وتروح للي ما تعرفھوش.. وإنك ترفع أقدامك من على الأرض
الثابتة، وتحلقّ في السما شویة.. قبل ما تلاقي أرض جدیدة تقف علیھا..



مخاطرة إنك تقتحم المجھول.. وتقبل الفشل والضعف.. وفي وقت من الأوقات.. مُمكن تبقى
لوحدك.. 

مُخاطرة إنك تستخدم كل مجھودك وطاقتك وقدُرتك، وتجیب آخر ما عندك من صبر وإصرار
ومُثابرة.. علشان توصل.. 

مُخاطرة إنك تشوف مخاوفك وتقبلھا وتتجاوزھا.. وما تقفش عندھا ولا تسمحلھا تعطلك..

مُخاطرة إنك تبقى مُستعد تدفع أي تمن.. في أي وقت..

أول ما تلاقي في نفسك كل ده.. یبقى عندك أمل.. بجد..

ساعتھا.. ھتلف مقبض أي باب في اتجاه أملك.. فالباب یتفتح.. على مشھد مفاجئ مختلف.. وعالم
جمیل مُبھج.. وفرحة حقیقیة عارمة.. ووصول مُبدع وعبقري..

ساعتھا..مش ھتبقى أي حد غیر نفسك..

(١٠)

ت��اق الحب

أنا مش ھكتب عن الحب أكتر من اللي اتكتب.. ولا ھخترع كلام جدید.. بس فیھ مشھد واحد في
الفیلم ده لخص كل الكلام وكل المعاني اللي مُمكن تتقال أو توصِف الحب..

كل واحد فینا عنده احتیاجات نفسیة أساسیة بیتولد بیھا وبیعیش بیھا وطول الوقت بیسعى إنھ
یشبعھا من خلال علاقتھ بالآخرین.. احتیاج إنك تتشاف وتتسمع.. ویبقى مُرحب بوجودك في

الدنیا.. احتیاج إنك یتحس بیك.. احتیاج إنك تتقبلّ من غیر شروط.. احتیاج إنك تحس إن وجودك
مھم ومبھج ولھ معنى عند اللي حوالیك.. احتیاج إنك تبقى تلقائي وعلى طبیعتك بدون زیف ولا

تشویھ.. احتیاج إنك تقول «لأ» بمنتھى القوة عند اللزوم.. واحتیاجات تاني كتیر أوي..

الاحتیاجات دي لو تم إشباعھا أثناء التربیة، بیطلع إنسان سوي وصحیح نفسی�ا.. وتكبر معاه
احتیاجاتھ.. في صورة معقولة وبسیطة.. لكنھا لو لم یتم إشباعھا منذ الصغر.. بتفضل في صورتھا

الطفولیة الضخمة جد�ا وتكبر مع الواحد بشكل مَرضي لا یكف عن الضجیج والصخب طول
الوقت..

«دیفید» كان عنده احتیاج ونھَم شدید للشوفان (إنھ یتشاف ویتعرف ویتشھر).. كان بیحب
الظھور.. كان بیعشق لمعان عیون الناس لما تشوفھ.. كان بیستمتع بتصفیق الناس لیھ وإعجابھم



بیھ.. والاحتیاجات دي كانت موجودة جوّاه بشكل مَرضي لا یشبع ولا یرضى.. لأن كل وسائل
إشباعھا كانت مُزیفة ومُؤقتة وغیر حقیقیة.. 

«دیفید» كان جوّاه فراغ عامل زي الثقب الأسود اللي بیبلع أي حاجة یلاقیھا قصاده.. بلا نھایة..
وكان الطریق المرسوم لیھ ھو إنھ یفضل یطلبھا ویسعى إلیھا ویحاول یشبعھا بشكل مرضي ومبالغ

فیھ.. لغایة ما یوصل لرئاسة أمریكا..

وجود «إلیس» في حیاة «دیفید» كان العلاج.. وحبھا الحقیقي لیھ كان الحل.. وجودھا جنبھ كان
ھو الجواب الشافي لأسئلتھ.. وحبھا كان الدواء الناجع لوجعھ..

في مشھد عبقري بین «دیفید» وعضو «مكتب التسویة» الطیب «ھاري»: 

- «طومسون» كان كاذباً حینما أخبرك بأنھ لا یمكن وجودك بجانب «إلیس» لأنھا تظھر جانبك
المُستھتر.

- لماذا إذن یھتمون للغایة؟

).. لأنك إذا حصلت علیھا، فلن یكونBecause she is enough- لأنھّا تكفي یا «دیفید» (
علیك أن تملأ ذلك الخواء بداخلك بالتصفیق والأصوات.

إذا كان فیھ أي حاجة مُمكن تشُبِع كل الاحتیاجات النفسیة الأساسیة لأي بني آدم في الدنیا.. فھي
حُب حقیقي صادق غیر مشروط.. 

إذا كان فیھ دواء شافي لكل الأمراض النفسیة.. من القلق وحتى الجنون.. فھو حُب خالص من
القلب..

إذا كان فیھ تریاق لكل العلاقات المسمومة، والتشوّھات النفسیة المُعقدة.. فھو حُب أصیل یصل
لنخاع الطرفین..

إذا كان فیھ سكة واحدة.. تصل بینك وبین نفسك وبین الناس وبین ربنا.. فھي سكة الحُب.. في
صورتھ الخام..

الحُب ھو الإجابة الأخیرة.. على كل التساؤلات..

الحُب ھو الجراحة الناجحة.. لكل القلوب..



الحُب ھو كلمة السر.. وروعة السحر.. ومنبع النور..

إلى كل الأمھات والآباء والأصدقاء والأزواج والأحبة والعشاق.. اقروا الكلام من الأول..



٩
الحاجة إ� الشوفان     

أعتقد أن إعلان الأسامي (بتاع إحدى شركات المیاه الغازیة) ھو أكتر إعلان نجح وانتشر بین
المصریین في رمضان ٢٠١٤.. الشركة دي كتبت آلاف بل ملایین الأسامي بشكل عشوائي على

عبوات منتجاتھا.. 

حد عارف لیھ الفكرة دي حققت كل النجاح ده؟

أنا أقولكم لیھ..

)،Need to be mirroredفیھ احتیاج عام عند البشر جمیعاً اسمھ «الحاجة إلى الشوفان» (
یعني إنك تحس من الآخرین اللي حوالیك إنك متشاف.. إنك موجود.. إنك مُھم.. إن وجودك لیھ
معنى وقیمة وتأثیر عند الآخرین.. كلنا مولودین بھذا الاحتیاج وھو احتیاج فطري جد�ا وطبیعي

جد�ا، وبنبدأ نسعى وراه ونحاول نشُبعھ من سنوات ورُبمّا شھور عمرنا الأولى..

الطفلة الصغیرة اللي تلبس فستان جدید وتروح تقول لمامتھا: ماما.. شوفي أنا حلوة إزاي! ھي في
الحقیقة محتاجة تحس إن مامتھا شایفاھا وإنھا حلوة في عیون مامتھا، اللي ھي كل العالم بالنسبة

لیھا في السن دي..

الطفل اللي ساعات بیصرخ ویكسَّر ویلف ویدور حوالین نفسھ، ھو في الحقیقة عاوز یلفت نظر
اللي حوالیھ ویتأكد إنھم شایفینھ.. یتأكد إنھ متشاف.. 

مھم جد�ا إننا نرضى ونشُبِع الاحتیاج البسیط ده عند أولادنا.. لأنھم لو كبروا وھُما جعانین للشوفان
مُمكن یعملوا أي حاجة ویدفعوا أي تمن علشان یتشافوا.. علشان بس یتشافوا.. من أول الشخص
النرجسي اللي عاوز یكون محور الكون ومحطّ أنظار الجمیع، مرورًا بالشخصیة الھیستیریونیة

المھووسة باللبس الملون والماكیاج المبالغ فیھ جد�ا، والضحكة اللي تسمّع آخر الدنیا، وانتھاء
بالشخص مُتوھم المرض اللي بیحس كل لحظة إنھ مریض ومحتاج یكشف ویطّمن على صحتھ

وأشعاتھ وتحالیلھ بدون أي مُبرر ولا أي سبب.. فقط علشان یتشاف.. فقط علشان یحس إنھ
موجود.. وإنھ في بؤرة الاھتمام.. على فكرة.. فیھ ناس بتقتل علشان تتشاف.. وناس بتھاجر

علشان تتشاف.. وناس بتبیع نفسھا علشان تتشاف..

لیھ بقى إعلان الشركة دي نجح في مجتماعتنا العربیة بالصورة الكبیرة دي؟ 



علشان في مجتمعاتنا صعب أوي تكون متشاف.. صعب أوي تتقدر على اللي بتعملھ.. اللي بیذاكر
ویجتھد ویاخد الشھادة الكبیرة.. بیكتشف في الآخر إنھا مالھاش أي قیمة.. اللي بیحاول یقدم فكرة

جدیدة أو یعمل بحث علمي تتھافت المجلات والدوریات الأجنبیة علشان تنشره بیلاقي نفسھ غرقان
في غیابات الجھل والروتین والعادیة القاتلة.. اللي بیشتغل شغلانة واحدة بیضطر یشتغل

شغلانتین.. واللي بیشتغل شغلانتین بیلاقي نفسھ في الآخر معندوش وقت إنھ حتى یعیش..

علشان الناس عندنا في مفرمة.. بتفرم أي حد یحاول یلبي احتیاجھ الطبیعي الفطري في إنھ
یتشاف، أو أي احتیاج فطري طبیعي آخر.. 

علشان معظم ناسنا عایشین تحت أرض الجھل والفقر والمرض.. علشان كده حلم أي شاب عربي
صغیر ھو إنھ یھاجر.. وإنھ یعیش حیاة یحس فیھا إنھ موجود.. ومؤثر.. ومتشاف.. وعلشان كده

برضھ، النقص الشدید في تلبیة ھذا الاحتیاج بیخلي كتیر من الناس حاسس بأھمیة زائفة.. كبیرة..
مبالغ فیھا.. بدون مبرر وبدون سبب وبدون تفسیر..

في أحد تمارین الإحماء بتاع السیكودراما تمرین اسمھ «الأسامي».. فكرتھ إن كل واحد یقول
اسمھ وباقي المجموعة تردد اسمھ وراه بصوت عالي.. ومش مُمكن تتخیلوا وصف كل واحد لما

یسمع اسمھ وھو بیتنادى علیھ بصوت عالي (من مجموعة) بیكون عامل إزاي.. حد یحس إنھ
مبسوط.. حد یحس إنھ مطمّن.. حد یحس إن الدنیا نوّرت.. حد یحس إنھ موجود.. وكلھا تعبیرات

مُختلفة عن أصل واحد.. إحساس إني متشاف..

ھو ده اللي عملتھ الشركة.. كل واحد یلاقي اسمھ موجود على إحدى عبواتھا.. یحس إن الناس
شایفاه.. وبتقدره.. وبتفرح بیھ.. وبتشیرّه على الفیس.. وبتعملھ لایك.. وصور.. وبوستات.. وما

یشبھ الأجواء الاحتفالیة.. لمجرد اسم.. بس الحكایة مش بس اسم.. الحكایة في الاحتیاج اللي ورا
الاسم..

نرجع بقى ونقول:

حسس الطرف الآخر (الأولاد.. الأزواج.. الأصدقاء.. وغیرھم) في علاقتك بیھ إنھ متشاف.. إنھ
موجود.. وإن وجوده لھ قیمة وتأثیر.. وإن وجوده مُفرح.. ومُبھج.. وجمیل.. ومھم.. علشان البدیل

مُمكن یكون تمنھ غالي أوي..

وكمان لما تحس إنك محتاج الاحتیاج ده (إنك تتشاف)، اطلبھ.. بدون تردد.. اطلبھ بصراحة
وبوضوح وبكلام مباشر.. علشان برضھ البدیل.. مُمكن یكون تمنھ غالي أوي..



١٠
إو� تكون مدمن..

إوعى تكون مدمن..

العنوان یخض.. مش كده؟

طبعاً أول صورة جت في ذھنك أول ما قریت العنوان ده.. ھي صورة واحد مُدمن مخدرات قاعد
في أوضة لوحده أو في وسط شلةّ من أصحابھ وبیضرب مخدرات..

أحب أقولك: لأ یا صدیقي.. الإدمان مش بس إدمان مخدرات..

إدمان المخدرات ھو بس أوضح أنواع الإدمان وأشھرھا.. لكنھ مش أخطرھا ولا أكثرھا انتشارًا..

فیھ إدمان للجنس.. یعني مُمارسات جنسیة موتورة ومتتابعة بمعدل وطریقة خارج النطاق
الطبیعي..

وفیھ إدمان للعمل.. یعني تشتغل وتشتغل وتشتغل لغایة ما تنسى نفسك واللي حوالیك وحقك على
نفسك وحقھم علیك..

وفیھ إدمان للعلاقات المُؤذیة.. یعني تعمل علاقة مع حد یؤذیك نفسی�ا أو جسدی�ا أو عاطفی�ا.. وبعد ما
تنتھي العلاقة دي.. تدور على حد تاني بنفس المواصفات.. وتكرر معاه نفس شكل وتفاصیل

الأذى.. مرة.. ومرّة.. ومرّات..

وفیھ إدمان لدور معین في سیناریو حیاتك وتكراره بلا نھایة.. یعني تدمن لعب دور الضحیة في
كل علاقاتك.. أو تدمن لعب دور الجاني.. أو تدمن لعب دور المُنقذ..

فیھ إدمان للفلوس..

فیھ إدمان للسفر..

فیھ إدمان للقرایة..

فیھ إدمان للفیسبوك..



فیھ إدمان للوحدة..

فیھ إدمان للخوف..

فیھ إدمان للعلم (دون تعلمّ حقیقي)..

فیھ إدمان للتدین السطحي المُزیف (دون تدین أصیل عمیق)..

وطبعاً فیھ إدمان للحب (المُزیف برضھ).. لما طرف یتشعلق ویتشعبط بالطرف التاني.. ویرتبط
بیھ بحبل سُري طویل وسمیك وخانق.. ما یعرفش یعیش من غیره.. ولا حتى یعرف یتنفس في

غیابھ.. وتفقد حیاتھ معناھا في عدم وجوده..

فیھ إدمان لكل حاجة..

كل حاجة..

أقولك على سر؟

عارف المُدمن بیدور على إیھ؟ 

إوعى تفتكر إنھ بیدور على الحشیش أو البرشام أو البودرة أو اللذة الجنسیة أو الفلوس أو… أو..
أو أي حاجة من دُول.. لأ.. كل دي بدایل.. مُجرد بدایل.. وبدایل خیبانة وضعیفة جد�ا..

المُدمن بیدور على حاجة تانیة خاااالص.. حاجة فقدھا من زمان.. من زمان جد�ا.. 

المُدمن عنده ثقب أسود كبیر جد�ا في نفسھ بیحاول یملاه بأي شكل ویبلع من خلالھ أي حاجة..

المفروض بعد قراءتك للفصول اللي فاتت تكونالمُدمن عنده احتیاج نفسي أساسي وعمیق للغایة..  
عرفتھ لوحدك.. 

المُدمن محتاج علاقة..

أیوة.. المُدمن محتاج علاقة مع حد.. بس مش أي علاقة.. ومش أي حد..

المُدمن محتاج علاقة مع حد ما یقولھوش «لا» على الفاضیة والملیانة.. زي ما كان بیتقالھ من
أبوه وأمھ زمان..



المُدمن محتاج علاقة مع حد یلاقیھ وقت ما یحتاجلھ.. مش یكون مسافر أو مشغول عنھ ومش مھتم
بیھ..

المُدمن محتاج علاقة مع حد یسعده ویبسطھ ویفرّحھ بدون شروط حتى وھو في أتعس وأضعف
حالاتھ الإنسانیة.. مش حد یدیلھ ده بشروط حادّة وصارمة.. زي إنھ یسمع الكلام أو یشرب اللبن..

المُدمن محتاج علاقة مع حد یخففّ عنھ إحساسھ العمیق بالألم ویطبطب علیھ ویطیب جراحھ..
مش حد یدوس على جرحھ ویحسسھ بالذنب مع كل نفس بیتنفسھ..

المُدمن محتاج علاقة مع حد یرضیھ ویشبع حرمان واحتیاج سنینھ وأیامھ الأولى لغایة ما یفقد
وعیھ من الشبع وینام من الرضا.. زي الطفل الرضیع في حضن أمھ.. مش حد یتفنن في سلبھ

وحرمانھ من حقھ في الشبع ومتعتھ في الرضا..

المُدمن اتحرم من علاقة واحدة في حیاتھ توصلھ ده.. بس لقاه كلھ في مادة إدمانھ.. بغض النظّر
عن اسمھا وطبیعتھا: ما بتقولھوش «لأ» على الفاضیة والملیانة.. بیلاقیھا وقت ما یحتاجلھا..
بتسعده وتبسطھ وھو في أضعف حالاتھ الإنسانیة.. بتخففّ إحساسھ العمیق بالألم لغایة ما یفقد

وعیھ وینام..

المُدمن بقى مُدمن.. لأنھ محتاج..

محتاج علاقة تقدملھ ده كلھ..

حتى لو كانت العلاقة دي مع قرص ترامادول..

المُدمن ھیفضل یدمِن طول ما العلاقة دي مش موجودة.. أو مش موجودة بشكل حقیقي.. لكن لو
العلاقة دي اتوجدت مع أي حد حوالیھ (وبشكل حقیقي).. ھیبطل إدمان.. فورًا.. وللأبد.. مھما كان

شكل إدمانھ.. ومھما كانت مادة إدمانھ..

علاقة حقیقیة فیھا حُب غیر مشروط وقبول واحترام وسماح وتفھم واستیعاب.. مھما حصل..

علاقة حقیقیة یوصلھ فیھا تقدیر وقرب واھتمام.. اھتماااااااااااام..

علاقة حقیقیة تكون ملیانة صدق ورحمة.. في كل الظروف والحالات..

اللي ماعندوش العلاقة دي یقوم یدور علیھا.. لغایة ما یلاقیھا.. ویتمسك بیھا.. ویحافظ علیھا.. لأن
البدیل تمنھ صعب.. صعب أوي..



شوفتوا الغلُب؟

شوفتوا الوجع؟

شوفتوا فیھ كام مُدمن حوالینا في الشوارع والبیوت وأماكن العمل وغیرھا وغیرھا!!

فیھ حد شاف ھو شخصیا بیدمن إیھ؟

فیھ حد شاف ھو نفسھ محتاج إیھ؟

فیھ حد ھیقوم یدور على البدیل الحقیقي من خلال علاقة «إنسانیة» حقیقیة؟

یا ریت نبدأ..

دلوقت..



 ١١
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ستووووب.. وقف فورًا كل حاجة بتعملھا..

أیوه دلوقت.. عاوز كل تركیزك..

معایا؟

تمام..

اختار یلاَّ أھم علاقة في حیاتك.. أھم علاقة..

علاقتك مع مراتك؟ علاقتك مع جوزك؟ علاقتك مع أبوك أو أمك؟ علاقتك مع أولادك؟ علاقتك مع
.. صاحبك؟ علاقتك مع حبیبتك؟ رئیسك في الشغل؟ زمیلك في الجامعة؟ اختار یلاَّ

اخترت؟ 

كویس جد�ا..

جاوب بقى على السؤال التالي: 

في العلاقة دي.. إنت بتلعب أي دور؟ 

دور الضحیةّ؟ ولاَّ دور الجاني؟ ولاَّ دور المُنقذ؟ 

بتلعب دور الشّخص اللي بیضحّي بنفسھ في سبیل الطرف التاني، وبیعمل كل حاجة یقدر أو ما
یقدرش علیھا علشان یسعده ویرضیھ من غیر أي مقابل ولو كلمة حلوة أو حتى نظرة شكر..
الشخص اللي بیقدم الطرف التاني على نفسھ في كل حاجة طول الوقت.. الشخص اللي بیدي

باستمرار ومش مستني یاخد.. الشخص اللي بیدوب كل لیلة وكل یوم علشان غیره یتھنى ویرتاح
وینام قریر العین؟

ده حضرتك اسمھ دور الضحیة..

َّ



ولاَّ بتلعب دور الشخص اللي بیدي أوامر كتیر، ومتوقع من طرف العلاقة الآخر إنھ یكون مطیع
ویسمع الكلام وما یقولش لأ؟ الشخص اللي شایف إنھ من حقھ یعمل أي حاجة في أي وقت بغض

النظر عن تأثیر ده على غیره.. یعاقب ویثیب.. یقرب ویبعد.. یشد ویجذب.. یھجر ویؤذي..
الشخص اللي بیستنى من الآخرین العطاء والبذل والسماح بدون حدود وبدون ردود.. الشخص

اللي مش بیرضى بسھولة.. الشخص اللي غضبھ صعب وقاسي، واللي محتاج اعتذار ورا اعتذار
علشان یرضى.. وإثبات ورا إثبات علشان یصدق..

ده یا فندم اسمھ دور الجاني (اللي غالباً مش ھتشوف نفسك فیھ.. على الأقل دلوقت.. لكن ما
تستعجلش)..

ولاَّ بتلعب دور الشخص اللطیف الطیب الحِنین اللي بیساعد الآخرین بكل سخاء؟ یقدملھم الحلول..
ویجاوبلھم على الأسئلة.. یاخد بإیدیھم.. ویرمیلھم أطواق النجاة.. الشخص المحبوب.. المرغوب..
المنتظر.. المُخَلصّ.. اللي بیسمع للكل.. ویفھم الجمیع.. ویحول دون وقوع الأذى.. یطبطب على
ده، ویمسح دموع ده، ویربت على كتف ده.. الشخص الھادي العاقل الرزین.. الشخص الناصح..

القریب.. الحكیم..

وده بقى یا سیدي اسمھ دور المُنقذ.. 

عرفت تحدد دورك في العلاقة اللي اخترتھا؟ 

طیب عرفت تحدد أدوارك في باقي علاقات حیاتك؟ 

لسھ؟ 

طیب..

خد عندك..

الأب القاسي العنیف اللي بیشخط وینطر عمال على بطال.. اللي مش بیرضى.. اللي ترتجف
أوصال أولاده وتھتز أركان بیتھ ویتطایر الشرر من عیونھ في ساعات غضبھ.. اللي كلمتھ مش

بتنزل الأرض.. اللي بیزعم إنھ یعرف مصلحة ولاده أكثر من نفسھم.. واللي بیدي لنفسھ الحق في
تقریر مصیرھم بناء على رؤیتھ الشخصیة المتفرّدة.. ده بیلعب دور الجاني..

وأولاده اللي مش بإیدیھم حِیلة، واللي مُضطرین یسمعوا كلامھ ویسایروه ویقدموا لیھ قرابین الولاء
والطّاعة، ولو على حساب نفسھم ومستقبلھم وحیاتھم.. دول ھم الضحیةّ..



والأم اللي بتحاول طول الوقت تھدّي الأمور.. وتحل المشاكل.. وتحمي الأولاد من أذى الأب..
وتحمي الأب من تمرد الأولاد.. علشان جو البیت یستقر.. وحالة البیت تتحسن.. دي بتلعب دور

المُنقذ..

الزوج اللي بیھین زوجتھ باللیل، ویجرحھا بالنھار.. ویقلل من شأنھا مع كل كلمة وكل نظرة وكل
تصرف.. اللي بیشتمھا بأي شكل.. أو یمد إیده علیھا بأي درجة.. أو یمنعھا من مُمارسة حیاتھا

الطبیعیة وحقوقھا الإنسانیة بأي حجة وتحت أي مسمّى.. ده بیلعب دور الجاني..

والزوجة اللي بتستحمل ده، وتطنش علشان تعیش، وتیجي على نفسھا علشان ما تتبھدلش وتتشرد
ھي وأولادھا لو اتطلقت.. دي ھي الضحیة..

وزمیلھا في الشغل، أو جوز صاحبتھا، اللي بیھتم بیھا، ویسمعھا، ویدیھا الوقت والاھتمام
والحنان.. وأوھام الحب.. ویعیشّھا في عالم جمیل من الرومانسیة والخیال والـ… والـ… ده بیلعب

دور المُنقذ..

الخطیب اللي بیوعد خطیبتھ إنھ ھیخلصھا من ظلم أبوھا وغلاستھ وتسلطّ أمھا وافتراھا،
وھیخرجھا من بیتھا اللي ملیان مشاكل وأذى وتعب علشان تسكن في بیتھ اللي ملیان ورد وفل

ویاسمین.. ده برضھ بیلعب دور المُنقذ، وھي بتلعب دور الضحیة..

والحبیبة اللي بتتشعلق في حبیبھا، وتدیلھ من غیر حدود، وتصورلھ إنھا من غیره ما تساویش
حاجة، وإنھا ھتموت لو بعد عنھا، وإنھ ھو المصدر الوحید والفرید للأمان والحُب والاھتمام في
ھذا العالم القاسي المتوحش.. دي بتلعب دور الضحیةّ، وتخلیھ ھو یلعب دور المُنقذ، وبعد شویة

الجاني.. آه بعد شویة ھیلعب دور الجاني.. أو بمعنى أصح.. ھي ھتطلع منھ دور الجاني.. وتخلیھ
یلعبھ..

كتیر مننا بیكون جوّاه سیناریو راسمھ لحیاتھ، بناء على اللي وصلھ أثناء التربیة واللي اتعرض لھ
في سنین عمره الأولى وبعض الاستعداد الوراثي وبعض العوامل الأخرى.. سیناریو یعني أدوار

وأشخاص وأحداث.. وبیكون لیھ في السیناریو ده دور محدد.. إما دور الضحیة، وإما دور الجاني،
وإما دور المنقذ.. بیسموا ده ساعات مثلث الدّراما الحیاتیة، وكل واحد بیدور في رحلة حیاتھ

وعلاقاتھ على أشخاص تنطبق علیھم مواصفات باقي الأدوار.. یعني لو كان الدور اللي مختاره
لنفسھ دور الضحیة، فبیدور (غالباً بشكل غیر واعي) على حد یجید لعب دور الجاني.. ولو ما

لاقھوش یشوف حد عنده الاستعداد الداخلي إنھ یمارسھ، ویبدأ بكل بساطة وبراعة یطلع الدور ده
منھ، ویدربھ زي المُخرج ما بیدرّب المُمثلین على الأداء.. لغایة ما یتقنھ، ویتقمصھ، ویلعبھ،

ویمارسھ، ویصدّقھ، ویتحوّل لیھ، ویكونھ..

أیوه.. یكونھ..



تصور مثلا البنت اللي اتعرضت لشكل من أشكال العنف أو القسوة في المُعاملة أو الاعتداء
الجسدي أو اللفظي علیھا وھي صغیرة لما تیجي تختار حد في علاقة عاطفیة أو زواجیة تختار

مین؟ معظم الدراسات اللي اتعملت على البنات دي وجدت إنھم (في حالة عدم تغیرھم أو علاجھم
نفسی�ا) بیختاروا شریك حیاة عنیف وقاسي ومُستغل ومُتفنن في أسالیب العدوان اللفظي والجسدي

والعاطفي.. وإنھ لو ما كانش كده فعلا.. فھي بتستفز فیھ بكل شكل وبكل طریقة الصفات دي..
وتطلع منھ أسوأ ما عنده.. 

الأدھى من كده.. إنھا لو انفصلت عن الشخص ده.. وقررت ترتبط بشخص تاني.. غالباً ھتختار
شخص تاني بنفس المواصفات..

ده مثل واضح جد�ا لسیناریو نفسي داخلي عمیق بتصرّ فیھ البنت دي إنھا تلعب دور الضحیة،
وبتختار شخص یجُید لعب دور الجاني.. وتكرر ھذا الاختیار وتصرّ علیھ بشكل یبدو إنھ غیر

مفھوم.. لكنھ في الحقیقة ھیوصل لیھا رسالة نفسیة مھمة جد�ا.. ویثبِتھا عندھا: ھي إنھا مظلومة
باستمرار.. ومكسورة طول الوقت، وطیبة، وغلبانة، ومافیش بإیدیھا أي حیلة في عالم من الأشرار
والسّفاحین والمُستغلین.. یعني باختصار ھي «غیر مسئولة».. وبتنجح في إثبات ده.. مرّة ورا مرّة

ورا مرّة.. بشكل غیر واعي طبعاً..

مثل تاني..

الطفل اللي كان بیتعامل معاملة سیئة من أھلھ.. معاملة كلھا قسوة وعقاب وأذى وإھمال وتجاھل
لحقوقھ الإنسانیة البسیطة.. الطفل ده لما یكبر ویتجوز ویخلف بیكون قدامھ سیناریو من ثلاثة:

السیناریو الأول ھو إنھ مُمكن یكرر نفس اللي اتعمل معاه وھو صغیر مع زوجتھ وأولاده.. یعني
یكون أب شدید لا یعرف الرحمة وزوج قاسي لا یعرف الحُب، وبكده یلعب دور «الجاني»،
وطبعاً علشان یلعب الدور ده ھیختار واحدة حابةّ تعیش في دور الضحیة، وحابةّ تكمل فیھ..

السیناریو التاني ھو إنھ یكمل في نفس الدور اللي اتربى علیھ (دور الضحیة) واللي ھو في الحقیقة
كان مُضطر وقتھا لھ وما كانش فیھ بدایل، لكن المرّة دي ھو مختار مش مُضطر.. فیختار زوجة

متسلطّة مُفتریة تطلعّ البلا الأزرق على جتتھ.. 

أما السیناریو الثالث فھو إنھ یعیش طول الوقت في دور المُنقذ والمُخَلصّ لأولاده من قسوة أمھم
وشرھا (طیب اتجوزتھا لیھ من الأول وھي كده؟!).. 

علشان تلعب دور الضحیةّ.. بتدوّر على حد تنطبق علیھ مواصفات دور الجاني.. وعلشان تلعب
دور المُنقذ.. بتدوّر على اللي ینفع یلعب دور الضحیة.. وعلشان تلعب دور الجاني.. بتختار اللي

یسمحلك تخلیھ ضحیة..

ّ



یعني مدیرك في الشغل اللي مُستبیح كرامتك، وبیدوس علیك، ویستغلكّ.. إنت - بشكل ما - اللي
سمحتلھ بده وخلیتھ یلعب دور الجاني.. وانت عشت دور الضحیةّ.. وھو شاف ده فیك، وعرف

یستخدمھ، بكامل وعیك وإرادتك.. وانتم الاتنین مسئولین..

وحبیبتك اللي إنت بتعبدھا وبتعشقھا ودایب فیھا حتى الموت، وھي مطنشاك ومش بتسأل فیك
وسایقة علیك الدلال والدلع للآخر.. ھي في الحقیقة لمحت فیك استعدادك لدور 

الضحیة.. ومارست معاك الدور المُكمّل بكل مھارة واقتدار.. واستمتع یا سیدي بسھر اللیالي
وسماع أغاني الحزن والھجر والفراق.. بس ما تشتكیش..

ھتقولي وھو یعني بیبان على الواحد أو الواحدة من الأول ھو أو ھي ناویة تلعب دور إیھ في
سیناریو حیاتھا وعلاقاتھا؟ كل ده بیظھر بعدین!!

أقولك لأ.. 

فیھ عند كل واحد فینا كده زي قرون استشعار.. بتحس وتلقط وتفھم اللي قدُامھ، من تصرف بسیط،
من حوار قصیر، من طریقة كلامھ، من حتى طریقة لبسھ أو مشیتھ، وبمجرد ما تستنتج إن ھو ده

اللي یلیق علیھ الدور، أو ھو ده اللي عنده استعداد یلعبھ ویكمل السیناریو اللي ھیثبتلي الرسالة
النفسیة اللي جوایا.. یشبط فیھ عقلي الباطن، وأتعلق بیھ وأقول ھو ده.. ھو ده مافیش غیره.. یا ده

یا بلاش.. 

فیھ حاجة كمان.. إنت مُمكن تكون في علاقة ما بتلعب دور «الجاني»، وفي علاقة تانیة بتلعب
دور «الضحیة»، وفي علاقة ثالثة بتلعب دور «المُنقذ».. مش بس كده، ده مُمكن في العلاقة
الواحدة تتبادل الأدوار.. شویة تبقى «جاني» وشویة تبقى «ضحیة» وشویة تبقى «مُنقذ»..

یعني اللي بتموت في حبیبھا وبتوصّلھ طول الوقت إنھ فارس الأحلام اللي ھیخلصھا من شرور
العالم وظلم التاریخ، وإنھ الملاذ الأول والأخیر لیھا في حیاتھا، وإن كل أحلامھا وأمانیھا في الدنیا
إنھا تعیش معاه طول اللیل والنھار بین أربع حیطان وبس.. في الحقیقة ھي بتعیش دور الضحیة،

وبتطلع منھ دور المُنقذ، وھو طبعاً بیحب الدور، ویلعبھ ببراعة، علشان یوصّل لنفسھ ھو التاني إنھ
طیب، وجدع، وشجاع، ومُخلص، ویدي لنفسھ الحق في إنھ یمتلكھا.. أیوه.. المُنقذ بیدي لنفسھ
الحق بعد شویة إنھ یمتلك الضحیة، ویتحوّل لـ«جاني».. علشان كده لما یجمعھم بیت واحد..

وتدور الأیام دورتھا، ھتشتكي منھ مُر الشكوى إنھ مُسیطر علیھا، وبیخنقھا، وبیمنعھا من الخروج
ومش مُوافق إنھا تشتغل.. وبیتأمّر علیھا في اللبس والحركة والمكیاج والكلام مع الأصحاب

والجیران.. وصباح الفل..

مش بس كده.. ده الأصعب من كل ده بقى.. إنك غالباً بتلعب دور وبتكون متصوّر إنك بتلعب دور
تاني تمامًا.. یعني الأم اللي قررت تفني نفسھا علشان أولادھا، وتموت بالحیا علشان ھُم یعیشوا،



وتدیھم كل الوقت وكل الجھد وكل المشاعر.. على حساب نفسھا وحقوقھا وحیاتھا.. دي بتعیش
دور الضحیة.. ومتصوّرة إنھا بتعیش دور المُنقِذ.. لكن ھي في الحقیقة بتجني على نفسھا وعلى

أولادھا.. وساعات كتیر جد�ا بتزرع فیھم الإحساس بالذنب لأنھا ضیعّت عمرھا علشانھم، وحرمت
نفسھا من أجلھم، وضحّت بحیاتھا في سبیلھم.. ویا فرحتي بطالب ثانویة عامة جاب مجموع عالي
ودخل كلیة الطب علشان یفرّح أبوه أو یسعد أمھ، ویدفع تمن تعبھم وتضحیاتھم، ویحقق أحلامھم،

ویلون أمانیھم.. ومع ألف سلامة لحیاتھ وأحلامھ ومستقبلھ الحقیقي.. وأھلا بیھ مریضًا مثالی�ا
للاكتئاب والقلق والفصام واضطرابات الشخصیة..

وصاحبك أو حبیبك أو شریك حیاتك اللي بیاخد قراراتك بالنیابة عنك، ویعرض علیك خدماتھ
عمّال على بطّال، ویحقق لك كل طلباتك من قبل حتى ما تطلبھا، ھو فرحان جد�ا بدور المُنقذ،

وانت مُستمتع بالدور السلبي اللي مافیھوش أي مسئولیة، لكنك ھتكتشف بعد شویة إنك مُعتمد علیھ
اعتماد مُطلق، وماشي في ضلھ، وما تقدرش تتنفس في عدم وجوده.. وإنھ في الحقیقة جنىَ علیك

وامتلكك وعمل بینك وبینھ حبل سُري انقطاعھ یعني الموت..

على فكرة..

إوعى تفتكر إن فیھ دور فیھم أحسن من التاني.. أو إن دور منھم مرغوب ومُفضل عن غیره..
بالعكس.. كل دور جوّاه كمیة ھائلة من المصائب والبلاوي والأذى والضرر.. للنفس وللآخرین.. 

اللي بیلعب دور الضحیة بیلعبھ علشان یثبت لنفسھ ویحس قدامھا إنھ دایمًا مظلوم ومغلوب وعدیم
الحیلة.. فیھرب من المسئولیة والإحساس بالذنب، ویصدّر ھذا الإحساس بالذنب لغیره.. واللي

بیلعب دور المُنقذ ھو في الحقیقة بینُصب شباكھ حوالیك علشان یمتلكك بعد شویة ویستبیح أرضك..
واللي بیلعب دور الجانِي ده حد بینتقم من نفسھ ومن الحیاة ومن ناس آخرین في شخصك ومن

خلالك..

إیھ الأخبار دلوقت؟ 

عرفت إنت بتلعب دور مین في علاقات حیاتك؟ 

اكتشفت السیناریو اللي إنت راسمھ لنفسك وبتكرره باستمرار كل یوم؟

فتحت عینك وشوفت؟

طیب..

نعمل إیھ بقى؟

ً



أولاً.. إوعى تندم.. بالعكس.. إحمد ربنا إنك شوفت وعرفت.. أي رؤیة جدیدة مُمكن یكون معاھا
شویة ألم.. وساعات ألم كبیر وصعب.. معلھش..

ثانیاً.. وقف فورًا مُمارسة ھذا الدور المُؤذي لیك ولغیرك.. اعمل ستوووووووب كبیرة 

جد�ا.. وعید ترتیب حیاتك، وتقییم علاقاتك.. وصحّح مسارھا وكفایة أذى لغایة كده.. تصحیح
المسار ده بیتراوح من إنھاء الدور في العلاقة حتى إنھاء العلاقة نفسھا لو ما كانش فیھ حل غیر

كده.

ثالثاً.. ما تسمحش لأي حد إنھ یمارس معاك دور من الأدوار دي في علاقتك بیھ، ولو كانت علاقة
مدتھا خمس دقایق صُدفة في الشارع، وما تسمحش كمان لحد إنھ یطلعّ منك دور تمارسھ معاه..

علشان «الجاني» دایمًا بینتقم من الآخرین.. و«الضحیة» دایمًا بیحسس اللي حوالیھ بالذنب..
و«المُنقذ» دایمًا بیمتلك ویستحوذ ویستبیح الحدود.

باختصار شدید جد�ا.. خلیك حقیقي..

خلیییییییییك حقیقي..

اتحمل مسئولیة نفسك بجد..

ومسئولیة علاقاتك بجد..

ما تبقاش «جاني» ولا «ضحیة» ولا «مُنقذ»..

قبل ما تخلص قرایة ..

قول ورایا یلاَّ دلوقت بصوت عالي:

ستووووووووووووووووووووب..



١٢
نصف ح�اة..

اسأل نفسك السؤال ده: ھو أنا بعمل علاقة مع اللي قدامي كلھ ولاَّ مع جزء منھ فقط؟ یعني باعمل
علاقة مع الجزء الطیب فیھ بس؟ باقبلھ.. وبحبھ.. وباقي أجزاء نفسھ وتفاصیل شخصیتھ مش

قابلھا؟ أو باعمل علاقة مع الجزء السیئ بس؟ الجزء الوحش.. الجزء المُظلم.. ومغمض عیني عن
باقي الأجزاء؟ ولاَّ شایفھ كلھ على بعضھ.. زي ما ھو.. وقابلھ كما ھو .. بكل ما فیھ؟

ھو إنت بتعمل علاقة مع قد إیھ من اللي معاك؟ بتعمل علاقة مع كام في المیة منھ؟ قابل كل أجزائھ
وتفاصیلھ ولاَّ مقسمھ زي التورتة.. تاخد منھ حتة.. وتسیب الباقي؟

بتعمل علاقة مع قد إیھ من حبیبك؟ مع قد إیھ من صاحبك؟ مع أي حتة من نفسك؟ مع كام في المیة
من مراتك؟ مع أي جزء من دینك؟

بشكل عام فیھ نوعین من العلاقات.. سواء العلاقات مع الأشخاص، أو الأشیاء، أو أي حاجة:

النوع الأول.. ھو إنك تعمل علاقة مع جزء واحد (أو بالكتیر عدة أجزاء) من الآخر، ومالكش
دعوة بالأجزاء الأخرى.. ودي اسمھا «علاقة جزئیة»..

والنوع التاني.. ھو إن علاقتك بالآخر تكون مع كل أجزائھ وتفاصیلھ.. تكون مع مجموعھ كلھ
على بعضھ حتة واحدة.. ودي اسمھا «علاقة كلیة»..

طبعاً «الآخر» ده مُمكن یكون أي حد أو أي حاجة..

قوللي إزاي..

أقولك إزاي..

لما تكون شایف اللي بتحبھا على إنھا ملاك نازل من السما.. وما فیھاش غلطة.. وإنھا أمیرة
الأمیرات، وساحرة الساحرات، وأسطورة الأساطیر.. ومش شایف (أو مش عاوز تشوف) إنھا
بتغلط، وبتقصر، وإن جمالھا نسبي، وإن كلامھا مش كلھ عسل وسكر، وإنھ ساعات بیبقى علقم

ومر.. وحركاتھا وتصرفاتھا مش كلھا سحر وإبھار.. وإنھا ساعات تكون مُندفعة، وساعات جبانة،
وساعات محتارة.. یبقى إنت كده عامل معاھا علاقة جزئیة.. مع الجزء ده منھا بس.. وسایب

الباقي.. أو ساعات.. مطنشھ..



والعكس بالعكس.. یعني لما تكون مش شایف من حد في دایرة علاقاتك، غیر إنھ أناني وطمّاع
وقاسي ومھمل و.. و… ومش عاوز تشوف ولا تقبل إنھ ممكن یكون ضعیف ومتلخبط وملیان

غُلب ووجع واحتیاج.. یبقى إنت برضھ عامل معاه علاقة جزئیة..

لما تحب وتقبل مراتك وھي لابسة شیك وحاطة میك أب وبرفان ودلع وحركات، وما تقبلھاش ولا
تبقى طایق تبص في وشھا لما تكون مسحولة في شغل البیت، وتحت عینیھا أسود من التعب
والسھر، وھدومھا مكرمشة ومتبھدلة من خدمتك إنت وعیالك.. یبقى إنت عامل معاھا علاقة

جزئیة.. ناقصة كتیر..

لما تختزل مریضك (لو إنت دكتور) إلى شویة أعراض، وتعلق علیھ یافطة مرضھ، وما تشوفش
منھ غیر نواقل كیمیائیة ومستقبلات عصبیة، وتنسى أو تتناسى آدمیتھ ورحلتھ الإنسانیة اللي

وصلتّھ لغایة عندك.. وتتعامل معاه على إنھ «حالة» مش على إنھ بني آدم، یبقى علاقتك بمریضك
علاقة جزئیة..

لما ما تشوفش من دینك غیر إطالة اللحیة وتقصیر الثوب والفھم الخاطئ لموضوع «ضرب»
الزوجة، وتسیب المعاملات ومكارم الأخلاق وجوھر الدین العمیق.. یبقى حتى علاقتك بدینك

وربك علاقة جزئیة ناقصة مُختزلة..

لما كل رؤیتك للغرب تكون على إنھ انحلال وفسوق وجنس وفساد.. وما تحطش ده جنب التقدم
العلمي والثقافي والتكنولوجي الرھیب.. یبقى إنت بتبص بعین واحدة.. ومغمض عینك التانیة..
ونفس الكلام طبعاً لو ما شوفتش من الغرب غیر سبقھ لینا في معظم مجالات الحیاة، وتناسیت

التفكك الأسري والمعاناة الفردیة والاجتماعیة من ده على كل المستویات.. في الحالتین علاقتك بیھ
علاقة جزئیة غیر كاملة..

الكلام ده ینطبق على أي علاقة.. مع أي حد.. أو أي حاجة.. وكل واحد وشطارتھ.. وكل واحد
وقدرتھ على تحمل المتناقضات وقبول الاختلاف..

نجیب من الأول بقى.. یعني من زمان.. من زمان جد�ا..

فیھ نمطین/طریقتین للعلاقات الإنسانیة بنتعلمھم في حیاتنا من خلال نمونا النفسي بدایة من أشھر
عمرنا الأولى.. طریقة سھلة.. وطریقة صعبة شویة..

الطفل في أول كام شھر في حیاتھ بیحاول یفھم الدنیا من حوالیھ، ویفھم الناس، ویحس بیھم،
بیحاول یحط أبجدیات علاقتھ بالحیاة.. ویستوعب الخبرات والمستحدثات الیومیة اللي بتمر بیھ..

واللي بتكون جدیدة علیھ تمامًا، وعلشان یعمل ده.. فھو محتاج طریقة بسیطة وسھلة جد�ا للفھم
والاستیعاب.. لغایة ما عقلھ ینضج ویبدأ یستوعب ویفھم بشكل أكبر.. الطریقة البسیطة دي ھي إنھ



Part-objectیعمل مع الأشخاص والأشیاء والخبرات من حوالیھ علاقة جزئیة أولیة بدائیة (
Relation یشوف منھم جزء واحد فقط، وما ..(

لھوش دعوة بالباقي.. یعني ده كویس، وده وحش.. ده صح وده غلط.. ده یمین وده شمال.. بس..
وخلاص.. لدرجة إنھ بیستقبل أمھ نفسھا في الوقت ده على إنھا كائنین مختلفین غیر بعض.. واحد

كویس، وواحد وحش.. أم كویسة، وأم وحشة.. وقت ما ترضعھ وتحضنھ لغایة ما ینام تبقى ھي
دي الأم الكویسة الموجودة المُتاحة اللي بتدیلھ الشبع والحُضن والدفا.. ووقت ما تغیب أو تبعد عنھ
شویة تبقى دي الأم التانیة الوحشة البعیدة اللي مش بتحس بجوعھ واحتیاجھ وبتھملھ.. الطریقة دي

بتساعده كتیر جد�ا في استیعاب الأشخاص وفھم الخبرات والاندماج في العالم خلال أول ست
شھور من عمره.. خلال كام؟! أول ست شھور من عمره.. أول ست شھور من عمره..

بعد كده.. یبدأ عقل الطفل یكبر.. ووعیھ یتسع.. ونمط علاقاتھ یتغیر.. 

یعني یبدأ یكتشف إن كتیر جد�ا من علاقاتھ دي كانت ناقصة.. وإن الشخص الواحد.. أو الحاجة
الواحدة.. مُمكن یكون فیھا أجزاء كتیر أوي غیر اللي ھو كان شایفھا، وإن بعض الأجزاء دي

مُتناقض.. وبعضھا عكس بعض.. وكتیر منھا مُختلف.. 

یكتشف إن نفس الأم الكویسة فیھا حاجات وحشة.. ونفس الأم الوحشة فیھا حاجات كویسة..
یكتشف إن نفس الأم اللي بتقرب وبتھتم وتدي الشبع والحُضن والدفا ھي ھي الأم اللي ساعات

بتكون تعبانة وبعیدة ومش قادرة تدي.. یتلخبط.. ویحتار شویة.. ویتألم شویتین.. وبعدین یقبل ده،
ویتجاوزه.. ویكبر بیھ.. وینضج من خلالھ.. ویتحوّل نمط علاقاتھ مع الناس والحیاة والغیر إلى

).. یشوف فیھا اللي قدامھ كلھ على بعضھ.. یقبلWhole-object Relation«علاقات كلیة» (
الاختلاف.. یستوعب التناقض.. یستحمل اللخبطة والحیرة، في نفسھ وفي الآخرین.. وده بیحصل

في الست شھور التانیة من عمر الطفل.. ده طبعاً بفرض إن نموه الصحي والنفسي ماشي سلیم
بدون مشاكل ولا عُقد..

طبعاً لو الطفل ما قبلش الرؤیة الجدیدة دي.. وما استحملش اللخبطة، وما قدرش على الألم..
فھیفضل بنفس نمط العلاقات القدیم.. العلاقات «الجزئیة» الناقصة المختزلة.. مع نفسھ.. ومع

غیره.. ومع حیاتھ.. ومع دینھ.. ومع بلده.. ومع العالم كلھ..

حلو الكلام؟

طیب..

تصور بقى إن اللي علاقاتھ مع الآخر علاقات جزئیة.. أحادیة الرؤیة، مش بیقبل فیھا الاختلاف..
ولا بیستحمل فیھا التناقض ولا اللخبطة والحیرة.. وبیستسھل ویتعامل بلغة ده حلو وده وحش.. وده

صح وده غلط.. ده حد عمره النفسي أقل من ست شھور.. وإن الشكل الناضج السوي للعلاقات
ُ



الإنسانیة مع آخرین ھو إنك تشوف اللي قدُامك كلھ على بعضھ.. وتقبلھ بعیوبھ وبأخطائھ
وبنواقصھ.. وتستحمل اختلافھ عنك .. وما تتخضش من حیرتك ولخبطتك ولا حیرتھ ولخبطتھ..

وإنك تكون من جواك ملیان براح.. براااااااح.. براااااااااااح..

صاحب العلاقات الجزئیة عایش نصف حیاة.. نصفھا الثاني موت.. وصاحب العلاقات الكلیة
بیستمتع بحالة كاملة من الحیاة.. بیسمح لنفسھ إنھ یعیش.. ویسمح لغیره إنھ یعیش برضھ.. بیسمح

لنفسھ إنھ یجرب ویغلط ویتعلم ویتغیر.. ویسمح لغیره إنھ یجرب ویغلط ویتعلم ویتغیر برضھ..

الأول كتیر بیحكم.. وكتیر بیقدس.. ومش بیشوف غیر اللي في دماغھ.. ومش بیسمع غیر اللي ھو
عاوز یسمعھ.. ده لو شاف ولو سمع من أصلھ..

والتاني بیشوف.. ویسمع.. ویسمح.. وما یتخضش.. ویستحمل.. ویقبل..

الأول مش بیدي فرص.. لا لنفسھ ولا لغیره.. ھي كده.. ومافیش غیر كده..

التاني كل یوم بالنسبة لھ فرصة جدیدة.. وكل حد بالنسبة لھ اختبار جدید لجوھره وحقیقتھ..

الأول الدین بالنسبة لھ ھو: «ھذا ما وجدنا علیھ آباءنا».. والتاني الدین بالنسبة لھ: ﴿ادع إلى سبیل
ربك بالحكمة والموعظة الحسنة﴾..

الأول مش بیقبل الغلط.. ولا الضعف.. ولا الفشل.. والتاني بیقبل غلطھ وضعفھ وفشلھ.. وغلط
وضعف وفشل الآخرین..

الأول ربنا عنده ھو «غافر الذنب» بس.. أو «شدید العقاب» بس.. التاني ربنا عنده: ﴿غافر الذنب
وقابل التوب شدید العقاب﴾..

قبل ما أخلص..

زي ما الأفراد لیھم تاریخ من النمو النفسي.. وأشكال من التثبیت والنكّوص عند درجات مُختلفة
من سلم النضج الإنساني.. المجموعات كده.. والمُجتمعات كده.. والشعوب والأمم كده.. في

علاقتھم بنفسھم، وبغیرھم.. وبربنا..

عاوز تعرف بقى إنت فین؟ عاوز تعرف إنت مین؟

اسأل نفسك..

ُ



إنت قد إیھ شایف اللي قدُامك وسامحلھ یكون نفسھ؟ قد إیھ بتقبل الاختلاف ووجود المُتناقضات
والحیرة واللخبطة جوّاك وجوّه غیرك؟

قد إیھ بتحكم على حد.. أو بتقدس حد.. أو بتحكم على نفسك أو تقدسھا؟

قد إیھ قابل خطأك وضعفك وفشلك.. وخطأ الآخرین وضعفھم وفشلھم؟

قد إیھ مُستعد تبدأ من جدید.. كل یوم.. وكل ساعة.. وكل لحظة؟

الإجابة عن الأسئلة دي ھتقولك إنت فین.. وإنت مین..



 ١٣
�ة � تار�ــــخ ال���

أقوى سلاح ��

عارف اللي بیحصل جوّاك لما تعمل حاجة غلط؟

الإحساس اللي بیجیلك لما تعمل حاجة عیب؟

الشعور الصعب اللي بیعذبك لما تعمل حاجة حرام؟

ده اللي ھنتكلم عنھ دلوقت..

كل واحد فینا جوّاه كائن ضخم.. عملاق مُخیف.. وحش كاسر.. بیطلع لما تعمل حاجة غلط، أو
عیب، أو حرام.. الكائن ده ساعات بیسموه الأنا الأعلى.. ساعات بیسموه الضمیر.. ساعات بیسموه

النفس اللوّامة..

الجزء ده من تركیبنا النفسي، بیتكوّن فینا من سن ثلاث إلى خمس سنین تقریباً.. وبیكون أحد أھم
مصادره طریقة تربیة الأب والأم لینا، وقد إیھ فیھا حنیة أو قسوة.. وعادات وتقالید وموروثات

المجتمع اللي بنتولد فیھ، وقد إیھ فیھا تسامح وقبول أو ظلم ورفض.. وطبعاً مُعتقدات وتعالیم الدین
(كما وصلتنا)، وقد إیھ اللي وصلھا لینا شاف فیھا عفو وغفران أو عقاب وانتقام..

مُشكلة الكائِن ده جوّانا ھي إنھ كائن مُسلح.. وسلاحھ قوي جد�ا.. والسلاح ده بیدیلھ سلطة، وقوة،
وسیادة.. ویخلیھ یتحكم فیك وفي أفكارك ومشاعرك وكمان تصرفاتك.. زي ما یحب.. وقت ما

یحب..

السلاح ده اسمھ:

الشعور بالذنب..

حجم الكائن ده جوّاك، ودرجة قوتھ، وعلاقتك الداخلیة بیھ ھي اللي بتحدد -بشكل كبیر- علاقتك
بنفسك..

بمعنى إنھ لو كانت طریقة تربیتك فیھا قسوة شدیدة، وعقاب بمناسبة وبدون مناسبة، أو لو إنت
عایش في مُجتمع ملیان قھر وظلم ورفض للاختلاف، أو لو اللي وصلك من دینك ھو فقط

التخویف والتھویل والعذاب والوعید.. وقتھا ھیكون حجم الجزء ده جوّاك كبیر جد�ا، وتسلیحھ قوي
جد�ا.. وھیحسسك بالذنب مع كل حركة وكل فعل وكل عاطفة، ویقولك ده عیب وده غلط وده

�



حرام.. على كل حاجة.. في كل وقت.. ھیكون ضمیرك قاسي جد�ا علیك وعلى الآخرین.. ونفسك
مش ھتبطل تلومك لیل أو نھار..

أما لو كان اللي وصلكّ من التربیة سعة الصدر والقبول غیر المشروط، ووصلك من المجتمع
العدل والمُساواة وقبول الآخر، ووصلك من الدین السماح والعفو والمغفرة والرحمة.. فوقتھا

ھیكون حجم الجزء ده جوّاك متوسط ومعقول.. وعلاقتھ بیك فیھا لطُف وھدوء وتفاھم.. ضمیرك
ھیكون حي بس مش قاسي.. ھتدي مساحات للخطأ والصواب.. وفرص للعفو والسماح.. لنفسك

قبل أي حد تاني..

وبالطبع لو كانت التربیة ملیانة إھمال واستھتار وعدم اھتمام.. والمُجتمع ملیان كسل ولامبالاة
وفھلوة.. واللي وصل من الدین كلھ تشویھ وادعاء وافتراء.. فانسى كلمة «ضمیر» دي من أصلھ..

طبعاً دي مش قاعدة مُطلقة.. علشان مُمكن یوصل من التربیة سعة صدر وقبول بس في مُجتمع
ملیان قھر وظلم.. أو یوصل من الدین عفو وسماح في حین إن اللي وصل من البیت قسوة

ورفض.. إلى جانب إنھ فیھ عوامل تانیة كتیر أوي بتتحكم في ده.. زي الاستعداد الوراثي والتعبیر
الجیني وغیرھا.. 

المھم.. جواك مؤسسة قانونیة وأخلاقیة ودینیة اسمھا «الضمیر».. على رأسھا كائن ضخم اسمھ
«الأنا الأعلى» بیحاول یقوم بوظیفة مُھمة اسمھا «النفس اللوّامة».. وبیستخدم في ده سلاح اسمھ

«الشعور بالذنب»..

وأعتقد إنھ مافیش كلمة تم تشویھ معناھا، ولا شعور حصل فیھ مغالاة.. ولا سلاح أسُیيء استخدامھ
زي «الشعور بالذنب».. 

عند علماء الدین.. الشعور بالذنب ندم وتوبة.. 

عند الآباء والأمھات.. الشعور بالذنب أدب وطاعة..

وعند كتیر مننا.. الشعور بالذنب سجن وعذاب..

مش بس كده.. 

ده الشعور بالذنب.. ھو أقوى سلاح في تاریخ البشریة..

یعني أقوى سلاح مُمكن حد یستخدمھ ضدّك.. ھو إنھ یخلیك تحس بالذنب تجاھھ..



وأقوى سلاح مُمكن تستخدمھ ضدّ نفسك.. ھو إنك تحسسھا بالذنب بمناسبة وبدون مُناسبة..

وأقوى سلاح بیستخدمھ الآباء والأمھات علشان یسجنوا أطفالھم في سجون حصینة من الطاعة
العمیاء والصوت الواطي والعین المكسورة.. ھو إنھم یحسسوھم بالذنب.. أحیاناً على مجرد

وجودھم في ھذه الحیاة..

وكمان أقوى سلاح بیستخدمھ البعض باسم الدین لامتلاك قلوب الناس وشلّ تفكیرھم 

وتعمیة عیونھم وصمّ آذانھم ھو إنھم یزرعوا جوّاھم الشعور الدائم والساحق بالذنب تجاه أي فكرة
وأي عاطفة وأي فعل..

طیب نحل المُعضلة دي إزاي بقى؟ 

إزاي أرحم نفسي وأحمیھا من الشعور بالذنب وفي نفس الوقت یكون ضمیري صاحي؟ 

إزاي أغلط من غیر ما أعذب نفسي أو أخليّ حد یعذبھا؟ 

إزاي أفشل من غیر ما أجلد نفسي أو أسمح لحد إنھ یجلدھا..

شوف یا سیدي..

مھم نعرف الأول إن الشعور بالذنب ده نوعین.. نوع صحي ومفید ومطلوب.. ونوع مرضي
ومؤذي ومدمر.. وبینھم فیھ أنواع كتیر تانیة..

الشعور الصحي بالذنب ھو إنك تغلط، وتكتشف إنك غلطت، فتراجع نفسك، وتعتذر.. أو تتوب..
وتتعلم من غلطك.. وما تكررھوش.. 

أما الشعور المرضي بالذنب فھو إنك تغلط، وتنصب لنفسك بعدھا محكمة قاسیة غیر عادلة، تحس
فیھا إن الصح غلط، وإن الغلط مُصیبة، وإن المصیبة ھي نھایة العالم.. فتعلق لنفسك حبل المشنقة

كل یوم.. وتجلدھا وتعذبھا كل ساعة.. 

الأول بتمارس فیھ آدمیتك بإنك تستخدم الحق اللي ربنا منحھ لیك في الخطأ والضعف والفشل..
فتتعلم من خطأك، وتقبل ضعفك وتحاول تاني بعد فشلك..

والتاني بتجرد فیھ نفسك من آدمیتك وما تسمحش لیھا بممارسة حقھا الرباني اللي علشانھ اسمك
«إنسان»..



الأول فیھ سماح وعفو وبدایة جدیدة في كل مرة.. وفرصة جدیدة مع كل خطأ..

والتاني فیھ عقاب داخلي قاسي وعنیف مع كل ضعف.. ویأس وقنوط وسواد مع كل فشل..

الأول.. مش ھتكرر فیھ نفس الغلطة تاني «بقصد».. لكن ھاتغلط غلطات غیرھا.. وتتعلمّ منھا
برضھ..

والتاني.. ھتكرر فیھ نفس الغلطة كل یوم.. بشكل قھري سقیم لا ینتھي..

الأول ھو النفس اللوّامة «من غیر قسوة»، والضمیر الصاحي «من غیر مغالاة».. 

والتاني ھو النفس القاسیة الغاشمة، والضمیر المتكلف المغالي في العقاب..

الأول فیھ حركة وتغیر ونمو.. ومسئولیة.. وحیاة..

والتاني فیھ جُمود وثبات ونكوص.. ویأس.. وموت..

الأول ھو الألم الإنساني الواعي الشریف..

والتاني ھو المُعاناة المریضة العمیاء الساحقة..

طیب.. نعمل إیھ؟

غلطت؟ سامح نفسك.. واتعلم من غلطك.. وابدأ من جدید.. ھو إحنا بنتعلم من غیر ما نغلط؟

ضعفت؟ اقبل ضعفك.. ما ھو إنت بشر.. والضعف جزء من بشریتك..

فشلت؟ ومالھ.. ھو النجاح لیھ طعم من غیر الفشل؟ اقبل فشلك.. وحاول تاني..

ما ینفعش رسولنا (صلى الله عليه وسلم) یقولنا: «كل ابن آدم خطَّاء وخیر الخطائین التوابون» وإحنا ما نقبلش
أخطاءنا ونقف ونوقف الدنیا والحیاة عندھا..

ما ینفعش یقولنا: «لو لم تذُنبوا لذھبَ اللهُ بكم ولجاء بقومٍ یذُنبون فیستغفرون الله فیغفر لھم» وإحنا
مش بنحترم ضعفنا ومش بنقبل فشلنا..

ُ



ما ینفعش ربنا یعلمنا نكلمھ ونقولھ: «ربنا لا تؤُاخذنا إنْ نسِینا أو أخطأنا» وإحنا ننصب لنفسنا
المشانق كل یوم..

من النھارده.. من دلوقت.. من اللحظة دي..

ما تسمحش لأي حد إنھ یاخد منك حق الخطأ.. ویدیلك بدالھ الشعور بالذنب..

ما تسلمش مفاتیح قبولك لنفسك لأي حد.. وبعدین تستنى منھ القبول والرضا..

ما تستناش صكّ الغفران من أي بشر.. مھما كان..

اعرف إن الشعور بالذنب بیكون في أوقات كتیر جد�ا عكس الشعور بالمسئولیة..

ما تحمّلش نفسك فوق طاقتھا.. وما تشیلش شیلة حد.. 

ما تشیلش شیلة حد..



 ١٤
عن الاحت�اج للحضن..

الاحتیاج للحضن ھو واحد من أھم الاحتیاجات الإنسانیة وأقدمھا أصولا وأقواھا أثرًا على
الإطلاق.. والاحتیاج للحضن زیھ زي كل احتیاجاتنا الإنسانیة.. بنتولد بیھ ونعیش بیھ وما نقدرش

نكمل حیاتنا بشكل صحي وسلیم من غیره.. ونقصھ أو عدم إشباعھ مُمكن یؤدّي لكثیر جد�ا من
الأمراض أو الأعراض المرضیة.. 

الاحتیاج للحضن احتیاج مزدوج.. یعني ھو مش بس احتیاج جسدي.. لأ.. ھو كمان احتیاج نفسي..
وفي الحقیقة ده الأھم.. وده الأخطر..

أول علاقتك بالحضن كانت في اللحظة الأولى لاحتضان والدتك لك وانت عمرك ساعات معدودة..
والحضن ده بالذات لیھ وظایف مھمة جد�ا.. أبسطھا إنھ كان بیحسسك بوجودك.. بیحسسك إنك

موجود.. وأحدث الأبحاث العلمیة وجدت إن الحضن الأول ده مھم یكون فیھ تلامس مباشر بین
أكبر مساحة من جلد الأم وأكبر مساحة من جلد الطفل (اللي یستحسن یكون عریان تماما).. علشان

فرق درجة حرارة جلد الأم عن درجة حرارة جلد الطفل بیكون أول حاجة تنبھھ إنھ مُختلف.. إنھ
مُتفرد.. وبالتالي.. إنھ موجود..

طبعاً الاحتیاج للحضن مش بیقف عند ھنا.. بالعكس دي بس بتكون البدایة.. الاحتیاج للحضن
بیستمر ویدوم ویعیش معانا طول العمر.. زیھ زي الاحتیاج للأكل والشرب.. وزیھ زي الاحتیاج

للحب والاحتیاج للقبول والاحتیاج للاھتمام..

في المتوسط..علشان نعیش بالحد الأدنى من الصحة الجسدیة والسلامة النفسیة.. كل واحد فینا
محتاج ٤ أحضان في الیوم.. والأربعة دول لو بقوا ٨ یبقى ده كفیل بدوام واستمرار و«صیانة»
صحتنا الجسدیة والنفسیة.. لكن علشان اكتمال النمو الصحي وتمام النضج النفسي محتاجین ١٢

حضن یومیا.. صباح الفل!

طبعاً أنا مش عاوز أقلب الكلام لمحاضرة علمیة أكادیمیة وأقول إن الحضن بیحفز إفراز ھرمونات
السعادة.. وإنھ بیقوي المناعة ویساعد على ارتخاء العضلات.. ویساعد على توازن الجھاز

العصبي وإنھ بیخفف التوتر.. لأ.. مش كده بس.. أنا عاوز أقول اللي أعمق من كده..

الحضن دفا.. دفا جسدي.. ودفا نفسي.. وكأنك بتحط كمادات میة دافیة على جراح حیاتك..
وإصابات یومك.. وكدمات علاقاتك..



الحضن علاقة في حد ذاتھ.. فیھا أخذ وفیھا عطاء.. فیھا رسایل رایحة جایة.. فیھا شوفان وقبول
واحترام واحتواء..

الحضن.. وجبة غذائیة نفسیة متكاملة.. فیھا كل أنواع المقویات والفیتامینات والبروتینات
«النفسیة»..

الحضن.. ھو البدیل الیومي المُتاح لعودتك داخل الرحم مرة أخرى (ودي رغبة موجودة عندنا
كلنا).. لما كان الأمان والدفا والاحتواء والشبع موجودین بكل بساطة وبدون عناء ولا مشقة ولا

تعب.. وجود دائم لا ینقطع..

الحضن.. یعني أصلاً إنك موجود.. إنك تستاھل تكون موجود.. وإنك تستاھل تتحضن.. تستاھل
ھذه المنحة الربانیة بین إیدین حد بتحبھ..

الحضن أمان.. درع حمایة.. سُترة واقیة من رصاص الألم.. وصقیع الحیاة..

الحضن فرحة.. وبھجة.. وطاقة متجددة في أوردة نفسك وشرایین روحك..

الحضن.. أمل..

الحضن عزاء.. وطبطبة.. وتریاق ناجع لھموم اللیالي.. وسموم الأیام..

الحضن قبول.. واھتمام.. وحب.. وسماح.. ورضا..

الحضن لغة.. والحضن لھ لغة..

الحضن.. شفرة المحبین..

نقول كمان..

الحضن احتیاج إنساني لا غنى عنھ.. وأول مصدر لإشباع ھذا الاحتیاج الإنساني ھو الأم (اللي
حضنھا بیدي الدفا والشبع والاحتواء والأمل).. والأب (اللي حضنھ بیدي القوة والجدعنة والحماس

والإصرار).. وبعدین الإخوات والأصدقاء والأحبة والأزواج وغیرھم..

كثیر من المرضى النفسیین كل اللي ورا أعراضھم وأمراضھم النفسیة العویصة.. احتیاج لحضن..
فقط احتیاج لحضن.. والاحتیاج ده لم یتم إشباعھ من الأم والأب أساسًا..



بعض اللي بیجیلھم اكتئاب.. بعض اللي بیجیلھم توتر وأرق.. وحتى بعض اللي بیحصلھم ھلاوس
سمعیة وبصریة.. بیكون أحد الاحتیاجات الأساسیة غیر المُشبعة عندھم.. ھو الاحتیاج للحضن..

ساعات اللي بتبیع نفسھا.. أو بتدخل في علاقات مشوّھة ومختزلة.. أو اللي بتسمح لحد یستغلھا..
بتعمل كده، علشان بس تتحضن.. حضن تحس فیھ إنھا موجودة..

ساعات اللي بیعمل أو بتعمل علاقات مثلیة جنسیة.. بیكون كل اللي بیدور علیھ (على مستوى غیر
واعي) حضن من رجل یمثل لیھ الأب.. أو حضن من أنثى تمثل لیھا الأم..

ده كمان ساعات اللي بیدمن.. مش بیدور في مادتھ المخدرة إلا على اللي مالاقاھوش في حضن
أبوه وأمھ (الشبع والرضا).. مالاقاش ده مع بني آدمین.. ولاقاه في مادة بكماء صماء.. من كتر ما

ھو محتاج..

ما تحرموش نفسكم من الحضن..

ما تحرموش أبناءكم وبناتكم من الحضن..

ما تحرموش أصحابكم وحبایبكم من الحضن..

ما تحرموش أزواجكم وزوجاتكم من الحضن..

علشان ما تضطروش تدفعوا أو تدفَّعوا اللي حوالیكم التمن..

یلاَّ قوموا..

إلى أقرب حضن..



 ١٥
 نعمل «أب - د�ت» ل�عض

َّ
��

أكبر ظلم مُمكن تظلمھ لحد ھو إنك ما تشوفھوش..

آه.. ما تشوفھوش..

بمعنى إنك تشوف فقط الصورة اللي إنت راسمھالھ في مُخك.. واللي مُمكن تكون كوّنتھا عنھ من
موقف قدیم.. أو تفاعل مرّ علیھ الزمن.. من سنة.. سنتین.. عشرة.. أو حتى امبارح.. وأخدت عنھ
تصور.. ونسجت عنھ فكرة.. وثبتھا في دماغك عنھ.. وبطلت تشوفھ ھو.. وشوفت اللي في دماغك

وبس..

یعني اللي قدامك یتشال ویتھبد ویتحرك ویتغیر - سواء للأحسن أو للأسوأ- وانت ما زلت شایفھ
زي ما ھو.. یعدي علیھ الوقت.. وتمر علیھ الساعات.. والأیام.. واللیالي.. والسنین.. وانت مُصر

توقف الزمن عند لحظة قدیمة.. وموقف كان لیھ ظروفھ وتفاصیلھ.. وبني آدم مُمكن یكون غیر
البني آدم اللي قدامك دلوقت أصلاً..

علماء مدرسة الجیشتالت في العلاج النفسي بیقولوا إن الواحد لو باصص لشجرة.. عینیھ بتاخد لیھا
أول لقطة وتخزنھا في الذاكرة.. وتبطل تستقبل منھا أي صورة تانیة.. لغایة ما تھب شویة ریاح
یحركوا ورقھا.. ویھزوا أغصانھا.. فعینیك تفوق.. وتبدأ تستقبل الصورة والصوت من جدید.. 

وقامت كل مدرسة الجیشتالت على الاستقبال وقوانینھ وكیفیة تجدیده.. وإزاي استقبالاتنا المُبكرة
لمواقف في الطفولة، وتثبیتھا وعدم مراجعتھا، وصلت بینا لبعض الأعراض والأمراض النفسیة..

إحنا بنحب الراحة.. مُدربین على الاستسھال.. مش عاوزین نبذل مجھود نشوف بیھ أي حاجة
جدیدة مُمكن تلخبط تصوراتنا القدیمة.. أو تھد بنُیان ھُلامي بنیناه على مدار سنین أو حتى أیام..

لأن ده معناه إني أنا كمان أتغیر طالما اللي قدامي بیتغیر.. وأتحرك زي اللي قدامي ما بیتحرك..
ویبقى عندي استعداد أراجع نفسي في كل تصوراتي وأفكاري ومُعتقداتي، وأكتشف إني غلط..

وأصحح نفسي.. وأجدد استقبالي، وأجدده تاني.. وتالت.. كل یوم.. یااااااااه.. لا خلینا كده أحسن..
ثابتین ومثبتین الناس والأماكن والأشیاء كما ھي.. كل حاجة زي ما ھي، كما كانت كما استقبلناھا

أول مرّة، الكویس كویس جد�ا.. والسیئ في منتھى السوء.. والظالم ما زال ظالمًا.. والجمیل ما زال
جمیلاً.. والقبیح لم یتغیر قبحھ.. ونعیش ونعیَش اللي حوالینا في قوالب مصمتة.. وتماثیل جامدة..

لا حراك ولا حیاة ولا تغیر..



أكبر مشكلة في ده إنھ ضد الطبیعة.. ضد الكون.. ضد قانون الخلائق.. ضد البشریة نفسھا.. الكون
بیتغیرّ كل لحظة.. الأرض لا تكُف عن الدوران.. مثلھا مثل كل الكواكب.. حتى النجوم والمجرات

في حركة دائمة، وتغیر مُستمر.. كل لحظة موقع جدید.. وإحداثیات مُختلفة.. لا تتكرر أبدًا.. ده
غیر اللیل والنھار.. وفصول السنة.. ومواسم الزرع والحصاد.. وغیرھا وغیرھا..

حتى جسمك.. خلایا تموت وخلایا تتجدد.. دماء تتدفق جیئةً وذھاباً في أوردتك وشرایینك..
نبضات لا تكف.. أنفاس تتلاحق.. ھضم وتمثیل وإخراج.. ودورات حیاة كاملة في كل خلیة من

خلایاك..

الحركة ھي الأصل.. والتغیر ھو الطبیعة.. 

نیجي إحنا بقى نثبتّ نفسنا، ونثبتّ غیرنا عند موقف.. أو تفاعل.. أو كلمة.. أو نظرة.. أو غلطة..
أو موطن ضعف.. أو لحظة فشل.. أو حتى لحظة نجاح.. ونحرم نفسنا ونحرم غیرنا من فرصة

جدیدة.. ورؤیة مُختلفة.. ونبقى ممّن «لھم قلوبٌ لا یفقھون بھا ولھم أعینٌ لا یبُصرون بھا
ولھم آذان لا یسمعون بھا»..

عملت ده قبل كده؟ مافیش مشكلة.. ما ھو إنت قبل قرایة الكلام ده غیر بعد قرایة الكلام.. وأنا
برضھ… قبل الكتابة غیر بعد الكتابة..

 /تحدیث).. إنت محتاجupdateعارف برامج الكمبیوتر اللي بینزلھا كل شویة «أب – دیت» (
تعمل كل شویة تحدیث لرؤیتك لنفسك وللآخرین.. ھتكتشف وتشوف حاجات حلوة أوي.. ما كنتش

شایفھا قبل كده..

عارف الكتاب الناجح اللي بینزل منھ طبعة أولى.. وتانیة.. وتالتة.. إنت محتاج كل دقیقة تعمل
طبعة جدیدة للناس ولنفسك ولكل حاجة حوالیك.. تكون أنقى، وأحدث، وأوسع.. وأشمل.. وأرحب..

وأوضح..

بلاش تقف ولا توقف غیرك… لأنك كده بتحرق نفسك وبتحرقھ.. وبتفقد، وبتخلیھ یفقد أي أمل في
أي تغییر..

یلاَّ بقى نعمل «أب – دیت» لبعض..



١٦
»Maleficentعن ف�لم«�لنا «مال�ف�س�نت»

(١)

مالیفیسینت.. كائنة/جنیة جمیلة ورقیقة، اتولدت في مملكة ساحرة ملیانة ثقة وحب وجمال بین
كائنات عجیبة وغریبة زیھا.. مالیفیسینت لیھا جناحین.. بتطیر بیھم في براح الدنیا، وتتمتع

بجمالھا.. وتحمي بیھم نفسھا وأھلھا.. مالیفیسینت بریئة.. طیبة.. تلقائیة..

وقعت في حُب صبي صغیر.. وصدقت إن ده ھو الحب الحقیقي مع أول ھدیة (قبُلة) أھداھا لیھا
لما كان سنھا ١٦ سنة.. بس لأنھ من البشر.. فالطمع والجشع أغواه بإنھ یقص جناحاتھا ویھدیھم

للملك علشان یتجوز بنتھ.. ویورث عرشھ.

مالیفیسینت.. بعد ما اتكسرت.. اتشوھت.. واتغیرت.. مضطرة..

ملاھا الغضب.. والكُره.. والحقد.. والغِل.. والرغبة الشدیدة في الانتقام.. من كل جنس البشر..
المُمثل الآن في الملك الجدید وزوجتھ وابنتھ: المولودة الجدیدة «أرورا»..

مالیفیسینت أصابت المولودة الصغیرة الجمیلة بلعنة یتم تفعیلھا عند بلوغھا سن ١٦ سنة (نفس سنھا
لما صدقت وجود حب حقیقي).. اللعنة دي ھتخلیھا تنام في غیبوبة ما تصحاش منھا إلا مع (قبُلة)

من حد بیحبھا «حب حقیقي»..

وتشاء الأقدار إن البنت الصغیرة أرورا تنشأ وتكبر تحت سمع وبصر مالیفیسنت.. اللي كل یوم
بیزید كرھھا للبنت أكتر.. وتتمنى لیھا الموت في كل لحظة.. ومستنیة تحقیق النبوءة بفارغ

الصبر..

لكن.. براءة أرورا وجمالھا وبساطتھا تبدأ تحرّك/تصحي في مالیفیسینت مشاعر جدیدة: تعاطف..
قبول.. اھتمام.. یتطور بعد شویة إلى حُب.. لغایة ما تقرر مالیفیسینت إبطال مفعول اللعنة قبل

موعدھا بیوم واحد.. لكنھا - بكل أسف- تفشل.. وتدخل أرورا في غیبوبة تامّة وسُبات عمیق في
یوم عید میلادھا السادس عشر.

یتسمّر جمیع المشاھدین أمام مشھد الفتى اللي أرورا قابلتھ قبل الغیبوبة بأیام وكان مھتم بیھا وبدأ
یحبھا.. وھو بیقرب من سریرھا، بعد ما قادتھ لیھ مالیفیسینت في محاولة أخیرة لإنقاذ البنت بقبُلة

«حُب حقیقي».. لكن المفاجأة.. إنھا ما صحیتش من الغیبوبة.. علشان تؤكد لـ «مالیفیسینت»
وللولد وللمشاھدین نفس الرسالة اللي وصلتھا في نفس السن: مافیش حاجة اسمھا «حُب حقیقي».

ُ



مالیفیسینت تتألم.. وتبكي.. وتعد أرورا بأن تحافظ علیھا للبقیة الباقیة من حیاتھا.. وتودعھا بقبُلة
بسیطة على جبینھا.. وبمجرد ما تلتفت عنھا.. تصحى أرورا من الغیبوبة في مشھد بالغ الجمال..

علشان نكتشف إن دي كانت قبُلة «الحب الحقیقي» اللي أنقذتھا وأعادتھا للحیاة..

ع قبُلة «الحُب الحقیقي» مش بس أعادت أرورا للحیاة.. لا.. دي كمان ساعدت أرورا إنھا ترجَّ
لـ«مالیفیسینت» جناحاتھا المسروقة.. وحیاتھا المفقودة.. علشان تسامح نفسھا.. وتبدأ من جدید..

وتعیش لنفسھا وأھلھا ومملكتھا..

(٢)

قصة «مالیفیسینت» ھي قصة كتیر من المرضى النفسیین (وكتیر من الناس الطبیعیین).. طفل
صغیر بريء وجمیل ولھ جناحان.. بیطیر بیھم ویحلق في أحلامھ.. بیحب أھلھ.. وبیتھ.. وشایف

فیھم كل جمال الدنیا..

وزي ما بیحصل غالباً.. یقوم الآباء والأمھات المبجلون بقصقصة جناحات طفلھم.. فیوقفوا
تلقائیتھ.. ویمنعوا طیرانھ: اسمع الكلام علشان أحبك.. اشرب اللبن علشان ربنا یحبك.. ما تعلیش
صوتك علشان تدخل الجنة.. ما تقولش «لأ» علشان عیب.. وكتیر أوى من اللي احنا عارفینھ..

واللي بیتعمل تحت ادّعاء «علشان مصلحتك» و«احنا نعرف أكتر منك».. لكن اللي وراه في
الحقیقة ھو مشروعھم الخاص المُتمثلّ في طفلھم البريء، وأحلامھم الشخصیة اللي عاوزین

یحققوھا من خلالھ، في طریق ھما اللي راسمینھ، وبطریقة ھما بس اللي یحددوھا.. ویسموا ده
«حُب حقیقي»..

وبعد ما یكتشف الطفل المسكین خدعة «الحب الحقیقي» یكون المشروع الوحید على أرض
ا.. الواقع.. ھو مشروع مریض نفسي.. مكسور.. ومشوّه.. مُضطر�

ویملاه (زي ما ملا مالیفیسینت) كُره شدید لنفسھ وللعالم.. وسواد ما لھوش حدود، ورغبة عارمة
في الانتقام من الجنس البشري بأكملھ.. انتقام خارجي في صورة عنف مثلاً، أو انتقام موجّھ لذاتھ

في صورة مرض نفسي.. ویجیلنا باكتئاب.. أو توتر.. أو اضطراب في الشخصیة.. أو- لما یوصل
الانتقام بیھ إلى أقصاه- یطلع لسانھ للعالم.. ویتجنن.. 

وزي كتیر من المرضى النفسیین.. یعمل حاجة اسمھا «التكرار القھري».. یعني بیدفع نفسھ
لتكرار التجربة المُؤلمة اللي عدى بیھا في حیاتھ مرّة واتنین وتلاتة وعشرة، بنفس تفاصیلھا، مع

أشخاص تانیین، ویوصل في الآخر لنفس النھایة.. علشان حاجة من اتنین (على الأقل): 

أولا إنھ یثبت لنفسھ وللناس وللدنیا كلھا إنھ كان على حق.. وإنھ مظلوم.. وإنھ ضحیة.. وإن (زي
ما قالت مالیفیسینت) مافیش حاجة اسمھا صدق ولا ثقة ولا حُب حقیقي.. فیفضل زي ما ھو..

وثانیاً إنھ یدي نفسھ فرصة تانیة، ویدور على حل مُختلف.. ویلاقي إجابة شافیة.. ویكتشف عكس



فروضھ المرضیة اللي عاش بیھا طول حیاتھ.. ویصدّق إن لسھ فیھ صدق.. وفیھ ثقة.. وفیھ حُب
حقیقي.. فیتغیر.. ویخف..

وده بالظبط اللي عملتھ «مالیفیسینت»..

«مالیفیسینت» شافت نفسھا في «أرورا».. وكأنھا الجزء اللي ما زال بريء ونابض بالحیاة منھا
(علشان كده مالیفیسینت كانت طول الفیلم لابسة إسود ومكیاجھا غامق دلالة على الجانب المُظلم

المریض من شخصیتھا، وأرورا لامعة باھرة الجمال والألوان، دلالة على الجانب الفطري السلیم
والجمیل) وبدل ما تكرر مالیفیسینت التجربة المؤلمة بنفسھا، قررت تخلي أرورا تلعب الدور ده
مكانھا.. بمنتھى القسوة، وبرود القلب، وقلیل من الأمل الباھت.. والأمنیات الخافتة.. إنھا تنجح..

وتعدي الاختبار الصعب..

وعند لحظة الحل المتوقع.. والقبُلة الساحرة الشافیة من الحبیب اللي الناس كلھا اتخدعت فیھ
برضھ.. تیجي عبقریة الفیلم، وعبقریة مالیفیسینت، وعبقریة العلاج النفسي.. 

(٣)

عارف المریض النفسي بیخف إزاي؟ عارف البني آدم بیتغیر إزاي؟ عارف إیھ كلمة السر في
النُّضج والنمو النفسي تبعاً لكل مدارس علم النفس والعلاج النفسي؟

الرؤیة.. والألم.. والقبول..

البني آدم بیبقى شایف - مضطرًا - نفسھ والآخرین والعالم بعین واحدة.. ومصدق اللي ھو شایفھ
وبس.. ومش مُستعد یغیره: أنا مظلوم.. أنا ضحیة.. أنا غیر مسئول.. ھم سیئین.. الدنیا وحشة..
وبیعمل كل حاجة یثبت بیھا ده، علشان یؤكد لنفسھ نفس الرسالة القدیمة.. فیفضل زي ما ھو..

ویكرر نفس الدور.. على مسارح مختلفة.. وبممثلین جداد كل مرة..

تبدأ لحظة التغییر الحقیقیة بإنك ترى الجانب الآخر من نفسك.. الجانب المظلم.. اللي ما كنتش
بتسمح لنفسك قبل كده إنك تشوفھ.. وحتى لو شوفتھ.. كنت بتلتمس لنفسك الأعذار والمبررات

والحیل الدفاعیة النفسیة.. ھتكتشف وقتھا إنك زي ما اتظلمت زمان، بتظلم نفسك وغیرك دلوقت..
وزي ما كنت ضحیة زمان.. فإنت جاني دلوقت.. وزي ما كنت مُضطر زمان.. فإنت مختار

دلوقت.. وزي ما كنت مش مسئول عن اللي حصل زمان.. فإنت مسئول عن استمراره وتكراره
بشكل أو بآخر دلوقت..

الرؤیة دي مُؤلمة.. لأنك بتشوف حاجة جدیدة وغریبة ما كنتش متوقعھا قبل كده.. الرؤیة دي
قاسیة.. لأنھا ملیانة متناقضات.. تحملھا عایز مجھود نفسي شاق.. واستیعابھا في منتھى

الصعوبة.. ناس كتیر أوي بتقف عند المرحلة دي.. وما تقدرش تكمل.. تشوف وتتألم وبس.. لكن



مش بیبقى قدامك علشان تكمل وتبدأ تتغیر غیر خطوة واحدة بس.. خطوة مھمة وأساسیة.. اسمھا
القبول.. آه القبول..

تقبل نفسك كلھا على بعضھا.. بكل ما فیھا.. الوحش قبل الحلو.. الضلمة قبل النور.. الشر قبل
الخیر.. الفجُور قبل التقوى.. القدیم والجدید.. الغلط والصح.. تقبل الضعف والخطأ والفشل.. تقبل

إنك بني آدم.. والقبول ھنا مش معناه الموافقة.. ولا معناه الاستسلام للي إنت فیھ.. بالعكس.. القبول
ھنا ھو الدرجة الأولى في سلم التغییر..

شوفت؟ اتألمت للمتناقضات اللي شوفتھا في نفسك وفي الآخرین؟ قبلت نفسك (والآخرین) كلھا
على بعضھا؟ تبدأ دلوقت عملیة الالتحام والالتئام التلقائیة بین أجزاء نفسك المُتنافرة.. وقطِع روحك

المُتباعدة.. وكسور خاطرك المُبعثرة.. زي بالظبط جرح العملیة.. الدكتور(المعالج/ الحیاة/
التجربة/ الرؤیة) بیفتح.. وینضف.. ویقرب حافتي الجرح من بعض بالخیط.. ویتم بعدھا التئام

الجرح بصورة تلقائیة ذاتیة مافیش دخل فیھا لأي حد.. غیر جسمك.. ونفسك.. وروحك..

(٤)

«مالیفیسینت» اتظلمت.. واتشوھت.. واتغیرت للأسوأ مُضطرة.. وعاشت الكُره والانتقام.. 

لكنھا في اللحظة الفارقة من الفیلم ومن حیاتھا قدرت تشوف الجانب المُظلم منھا.. وتشوف إنھا
ظلمت نفسھا وظلمت اللي حوالیھا.. وإنھا زي ما كانت مظلومة وضحیة ومُضطرة وغیر مسئولة،

فھي دلوقت ظالمة وجانیة ومختارة ومسئولة.. 

ت الجزء الباقي الجمیل منھا (اللي كانت أرورا رمز لیھ).. لكن كان «مالیفیسینت» حاولت تموِّ
عندھا الشجاعة إنھا تشوف الجزء ده وتحاول تنقذه..

«مالیفیسینت» شافت التناقض في نفسھا.. وفي «أرورا».. وفي الآخرین.. وفي العالم.. واتألمت
ألم شدید جد�ا لھذا الشوفان وھذه الرؤیة، في واحد من أبرع مشاھد الفیلم الأخیرة..

«مالیفیسینت» قبلت التناقض اللي شافتھ.. وشافت مسئولیتھا عن كل اللي حصل في حیاتھا واللي
ھي عملتھ في نفسھا وفي الآخرین.. وقررت تتغیر.. وتحمي (أرورا/نفسھا) وتحافظ علیھا ما تبقى

لھا من عمر..

«مالیفیسینت» شافت.. واتألمت.. وقبلت.. علشان كده بدأت عملیة الالتئام الذاتیة 

التلقائیة .. واتحول كل ده جواھا.. إلى.. حُب حقیقي..

حب لھ القدرة على التغییر.. والشفاء..



«مالیفیسینت» ھي كل حد جوّاه جانب مُظلم وجانب مُبھر.. بعاد عن بعض.. ومحتاجین یتلملموا..
ویلتئموا.. علشان تبدأ الحیاة الحقیقیة..

«مالیفیسینت» ھي الشر والخیر.. جوّه كل واحد فینا.. واللي من غیرھم مانبقاش بني آدمین أو
بشر..

«مالیفیسینت» ھي النفس البشریة.. في فجورھا وتقواھا.. اللي زي اللیل والنھار..

ھي إنك ما تیأسش من نفسك مھما عملت.. ومھما غلطت.. ومھما فشلت.. ومھما ضعفت..

ھي إنك تبقى واثق ومتأكد إن جواك جمال وروعة وبراءة بالرغم من كل شيء..

ھي الضلمة اللي جواك واللي بتخليّ للنور معنى وقوام وجمال.. والغضب اللي بتحسھ ساعات،
ومن غیره ما یكونش فیھ سماح ولا عفو ولا رحمة.. والخطأ اللي تعملھ وتكرره وبعد شویة تتعلم

منھ وتحولھ لطاقة خیر وأمل وعطاء..

«مالیفیسینت» ھي التناقض الخلاّق.. وألم الرؤیة.. والقبول غیر المشروط..

«مالیفیسینت» ھي الكُره الإنساني في صورتھ الخام.. والحُب الحقیقي المُغیرّ والشافي..

«مالیفیسینت».. ھي أنت.. وأنا.. وكل البشر..

شوف.. 

إتألم.. 

اقبل.. 

سامح نفسك والآخرین.. 

إبدأ من جدید..

فالحب الحقیقي ھو أنت..

والشفاء الحقیقي لن یأتي إلا من داخلك..



 ١٧
أنا موجود.. إذن أنا أستحق..

فیھ كلمات من كُتر ما بنستخدمھا فقدت معناھا.. 

من أشھر الكلمات دي كلمة «الثقة بالنفس»..

تقدر حضرتك تقوللي یعني إیھ «الثقة بالنفس»؟

تقدري حضرتك تقولیلي إیھ المقصود بـ «أنا واثقة في نفسي»؟

).. إنماSelf trustمُعظم الكتب والدوریات العلمیة الحدیثة ما فیھاش حاجة اسمھا «ثقة بالنفس» (
).. حتى إنھ من الأعراض الشھیرة لمرضSelf Worthفیھا حاجة اسمھا «استحقاق النفس» (
)..Sense of Worthilessnessالاكتئاب عرض شائع جد�ا اسمھ الشعور بعدم الاستحقاق (

ھي تفرق؟

آه طبعاً تفرق..

إحنا اتربینا واتعودنا على إن الشخص «الواثق في نفسھ» شخص قوي.. ناجح.. دایمًا بیبصُ
قدامھ.. بیحسبھا صح.. مش بیضعف.. ومش بیفشل.. 

وفي الحقیقة دي أكبر خدعة بنخدعھا لنفسنا.. علشان بكل بساطة الشخص ده مش موجود.. غیر
في الخیال.. وفي أفلام «جیمس بوند» و«مُھمّة مُستحیلة»..

القوي والحسیب والظافر والقاھر ھو ربنا.. ربنا بس.. 

ربنا بس ھو اللي مش بیضعف ومش بیفشل ولیھ مقادیر وتدابیر وخوارق ومعجزات.. لكن جھل
الإنسان وظلمھ لنفسھ خلاه في أوقات كتیر جد�ا ینافس ربنا.. تحت مسمّیات مُتعددة.. أولھا «الثقة

بالنفس».. 

نظرة بسیطة مُتأملة على شخصیات زي «سوبر مان» و«أیرون مان» و«بات مان» و«سبایدر
مان» ھتوریك بوضوح الشغف البشري والھوس التاریخي الدائم بخلق إلھ بشري (أو على الأقل

نصف إلھ- نصف بشر)..



أما «استحقاق النفس» فده موضوع تاني خالص.. وعلشان ما یتحولش الكلام لمحاضرة أكادیمیة..
ھأقولك بشكل عملي ومباشر مُمكن تعمل إیھ علشان تتعامل مع نفسك على إنك «تستحق»..

أولاً.. تعرف وتتأكد إنك بشر.. بني آدم.. مش ربنا.. تقبل إنك تخطئ، وتقبل إنك تضعف، وتقبل
إنك تفشل.. ودي مقومات آدمیتك، ودواعـي بشریتك.. من غیر ما تخطئ مش ھتتعلم، من غیر ما
تضعف مش ھتحس بقوتك، ومن غیر ما تفشل مش ھیكون للنجاح أي طعم.. خلیك عارف دایمًا
إن قبول الخطأ صواب.. وقبول الضعف قوة.. وقبول الفشل نجاح.. یعني تقبل نفسك كلھا على

بعضھا بكل ما فیھا، وبكل ما سیكون فیھا..

ثانیاً.. تصدّق من جواك إنك «تستحق».. «تستاھل» یعني.. تستاھل تعیش.. تستاھل تتحب..
تستاھل تحُترم.. تستاھل یھُتم بیك.. تستاھل تتشاف.. تستاھل كل حاجة كویسة في الدنیا.. ربنا ما
مْناَ خلقكش جُزافاً.. ربنا خلقك وكرّمك وحط في فطرتك وبرنامجك الإلھي ملف اسمھ ﴿ وَلقَدَْ كَرَّ

بنَِي آدَمَ﴾

(سورة الإسراء - الآیة ٧٠).. بني آدم دي یعني إنت.. 

مطلوب إنك تحس وتصدّق وتعیش وتمارس إنك «تستاھل» من أول ما تصحى الصبح لغایة ما
تنام باللیل..

وخلي بالك.. أكبر غلطة ممكن تغلطھا ھي إنك تربط إنك «تستاھل» بأي حاجة عملتھا أو قولتھا..
یعني تقول: «أنا أستاھل أتحب لأني نجحت»، أو «أستاھل أحُترم لأني أنجزت كذا»، أو «أنا

أستاھل أتشاف لأني حققت كذا».. لا.. لاااااااااااااااااا.. إنت تستاھل كل دول من غیر ما تعمل أي
حاجة.. تستاھل كل دول علشان إنت موجود.. علشان إنت خِلقة ربنا.. 

ارتباط إنك تستاھل بتحقیق أو إنجاز أي حاجة معناھا إنك بتحط لنفسك شروط، في حین إن ربنا
م.. إنت تستاھل.. مھما لما كرمك ماحطش لیك أي شروط على الإطلاق. إنت كریم.. إنت مكرَّ

حصل..

ثالثاً.. تدي نفسك كل یوم فرصة جدیدة، وأمل جدید.. یعني ما توقفش نفسك عند أي محطة فاتت
في حیاتك مھما كانت صعبة أو مؤلمة.. ما تشوفش النھارده بعیون إمبارح.. ولا بكُرة بعیون

النھارده.. اعتبر كل یوم حیاة جدیدة.. واعتبر نفسك كل یوم في خلق جدید.. وسیبك من الكلام
التقلیدي بتاع «خلي عندك أمل»، اسمھا «طلع الأمل اللي جواك».. لأنھ في الحقیقة الأمل موجود

جوّاك بالفعل.. بس محتاج منك تصدّقھ وتستخدمھ..

رابعاً.. ودي أھم واحدة.. كن نفسك.. ما تكونش زي ما أي حد عاوز.. ما تسجنش نفسك في آراء
الآخرین.. وما تفصلش نفسك على مقاس أي حد، اللي عاوزك ٣٧ واللي عاوزك ٣٩ واللي

عاوزك ٤٢.. ما تسمحش لأي حد یشوف فیك نفسھ، ویحاول یحقق من خلالك أحلامھ الشخصیة..



ما توافقش إن أي حد یشوفك امتداد لیھ، أو مشروعھ الاستثماري الخاص.. ما تسمحش لأي حد
یقبلك بشروط، أو یحبك بشروط، أو یحترمك بشروط.. إنت نفسك.. نفسك وبس..

إنت في رحلة.. فیھا صعود وھبوط.. فیھا حركة وفیھا ثبات.. فیھا خطوات لقدام، وساعات
خطوات لورا.. فیھا وقوع، وفیھا لخبطة.. فیھا حیرة وفیھا شك.. فیھا نور وفیھا ضلمة.. فیھا كل

حاجة.. كل حاجة.. واللي ما یشوفش ده ویقبلھ ویقبلك بیھ.. تقولھ شكرًا.. وتكمل رحلتك من
غیره.. 

خامسًا وأخیرًا.. استبدل الإحساس «المَرضي» بالذنب بالإحساس «الصحي» بالمسئولیة.. یعني
بدل ما تجلد نفسك وتعلقّ لھا حبل المشنقة مع كل غلطة.. اعتذر للي غلطت في حقھ، وما تكررش
الغلطة تاني «متعمدًا».. بدل ما تیأس وتقنط وتضلم الدنیا من حوالیك علشان أخطأت، سامح نفسك
واطلب السماح من ربنا وخلیك واثق في عفوه ورحمتھ.. إحساسك بالذنب ھیوقفك ویسجنك ویشل

حركتك ویخلیك تكرر نفس الغلطة تاني ألف مرة.. إنما إحساسك بالمسئولیة ھیخلیك تتعلم،
وتعتذر، وتسامح، وتتغیر.. وتتحرك.. وتتحرر..

ھل ینفع بعد كل ده إننا نتكلم - زي ما اتعودنا - بشكل مُختزل ومشوّه ونمطي عن ما یسمى «الثقة
بالنفس»؟ ھل ینفع نخدع نفسنا تاني بھذا العنوان البراق الخالي من المعنى ومن العمق ومن

الحقیقة؟ ھل ھنستمر نجري ورا ھذا السراب على صفحات الكتب وفي برامج التلیفزیون؟ ما
اعتقدش..

قبل ما تخلص.. 

خد الروشتة دي معاك.. 

خلیھا في جیبك.. 

لأ.. في وعیك..

إقراھا بعقلك.. واحفظھا بقلبك.. واستخدمھا بروحك ونفسك..

ممكن تسمیھا روشتة «استحقاق النفس»..

R.أنا مش ربنا، أنا بشر باغلط وباضعف وبافشل /

R.أنا أستاھل أتحب وأتُقبل و أحُترم من غیر شروط /



R.كل یوم فرصة جدیدة وأمل جدید /

R.مش ھاكون غیر نفسي ومش ھافصَّل نفسي على مقاس حد /

R.«ھاستبدل «أنا مذنب» بـ «أنا مسئول /

یلاَّ قول معایا:

الحمد �.



�
   ال�اب الثا��

العودة إ� الح�اة 
    ١

الصوت   

عارف الصوت؟

الصوت ده اللي بیطلع من جواك لما تفرح..

أیون.. ھو ده.. 

الصوت اللي بیقولك «ماتفرحش أوي كده».. أو «أكید فیھ حاجة وحشة ھتحصل بعد الفرحة
دي».. أو «خیر اللھم اجعلھ خیر»..

الصوت اللي بیقولك «إنت مش من حقك تفرح».. «إنت ماتستاھلش النجاح ده.. «دي أكید
صدفة»

الصوت اللي بینغص علیك فرحتك.. ویشكك في أحقیتك بیھا.. ویقلل من إحساسك وتفاعلك معاھا..

عرفتھ؟

افتكرتھ؟

قدرت تمیزه؟

بتعمل معاه إیھ الصوت ده لما یطلعلك من جواك؟ بترد علیھ تقولھ إیھ؟ ولا بتستسلم لھ وتسیب لھ
نفسك؟

طیب بیطلع في مواقف تانیة؟

لما تنجح.. لما تحب.. لما تبدأ تعمل حاجة جدیدة؟

طبعاً.. ھو مش صوت بمعنى صوت مسموع.. ھو أقرب لفكرة تظھر جوه عقلك تقولك «الفرحة
دي كتیرة علیك».. أو إحساس داخلي یكبر جواك بإنك «ماتستحقش النجاح ده».. أو خاطر خفیف



یقوى كل شویة ویلح علیك بإن الحكایة «مش ھتكمل»..

إیھ ده؟

الكلام بیوصف اللي بیحصل جواك؟

قادر یحدد ویرسم ویعبر عنك كویس؟

عظیم.. 

یلاَّ نكمل..

تفتكر الصوت ده مصدره إیھ؟ جاي منین؟ اتولد جواك امتى وازاي؟

خلیني أقولك.. وبكل صراحة.. إن الصوت ده مش صوتك أصلاً.. حتى لو كنت متصور كده..
ومش تبعك بالمرة.. مھما كنت مصدق ده سنین طویلة.. ولا یمت لیك بأي صلة.. حتى لو كنت

حاسس إنھ جزء منك..

الصوت ده.. أو الفكرة دي.. أو الخاطر العابر السریع ده ھو في أصلھ وحقیقتھ صوت قدیم جدا..
صوت سمعتھ زمان.. في بیتكم.. في شارعكم.. في مدرستك.. صوت أبوك.. صوت أمك.. حد من

زمایلك.. قرایبك.. أصحابك.. وكان من القوة والإصرار والتأثیر بحیث إنھ اتزرع جواك.. وكبر
وترعرع مع الأیام.. لغایة ما تحول إلى جزء منك.. دخیل علیك.. لكنھ متغلغل داخلك..

یعنى -وبوضوح أكتر- كلام ومواقف وحركات وأفعال وردود أفعال آبائنا وأمھاتنا (والآخرین
المھمین في حیاتنا) معنا أثناء تربیتنا في الصغر.. بتتحول شویة شویة إلى أصوات داخلیة تعیش

معانا طول حیاتنا في الكبر.. 

وعلى حسب نوع وشكل التربیة.. بیكون فیھ أصوات حانیة وداعمة وراعیة.. وأصوات أخرى
ناقدة لائمة محبطة.. 

غریبة؟

لأ.. ما غریب إلا الشیطان.. 

ما ھو الصوت ده أحیاناً بیكون زي الشیطان.. ویمكن أصعب.. 



تیجي تفرح، یقولك: لأ.. 

تیجي تنجح، یقولك: إزاي..

تیجي تنجز، یقولك: لسھ شویة..

مرة یقولك إنت ماتستاھلش .. ومرة یخلیك تشك في نفسك.. ومرة یتھمك بالتقصیر.. 

وفي الآخر یبوظ علیك طعم كل حاجة.. یبوظ علیك طعم الحیاة نفسھا..

عارف..

الصوت ده ھو خلاصة الجزء الأول من الكتاب ده كلھ.. 

الصوت ده اخترق حدودك النفسیة زمان.. وفضل یضغط على نفسك الحقیقیة لغایة ما اتدفنت
وخرجت مكانھا نفس مزیفة.. بتكرر أخطاءھا بشكل قھري بائس..

الصوت ده ھو اللي باقي من كل موقف غیر منتھي حصلك.. وھو اللي زرع فیك مشاعر
وأحاسیس ھي أصلاً مش مشاعرك ولا بتاعتك.. بس بتطلع من جواك.. وبتسري على لسانك.. 

ھو اللي واخد جزء كبیر من عالمك الداخلى.. ھو اللي رسم نص حیاتك القدیم بأوامره ونواھیھ
وخططھ المعدة مسبقاً.. وھو اللي كتب دورك في سیناریو حیاتك.. إما جاني.. أو ضحیة.. أو

منقذ.. 

ھو اللي ورا إحساسك بالذنب.. ھو اللي مش بیخلیك تعمل «أب-دیت» لنفسك ولا للي حوالیك..
وھو -وبكل أسف- اللي بیقولك طول الوقت: إنت ماتستاھلش..

یااااااه..

آه.. للأسف.. یاااااااه

لكن..

لكن یا عزیزي.. إحنا نقدر نتعامل مع الصوت ده.. نقدر نخفف من وطأة ھذا الإحساس الغریب
علینا.. نقدر نعید توجیھ ھذا الخاطر المحبط بعیدًا عن داخلنا.. 



نقدر نقلل من قوة وضغط وتكرار ھذه الأصوات والأحاسیس والخواطر.. ونصغر حجمھا..
ونضعف صداھا.. لغایة ما تتلاشى وتختفي تمامًا..

عارف نقدر نعمل ده إزاي؟

نعملھ أولاً بإنك تقول للصوت ده -وبكل ما تملك من قوة- «لأ».. «متشكرین».. «كتر ألف
خیرك».. «عد من حیث أتیت».. آه ماحنا اتفقنا إنھ مش تبعك ومایخصكش من الأساس..

ونعملھ ثانیا بإننا نحط جوانا أصوات تانیة غیر تلك الأصوات الناقدة اللائمة المحبطة- اللي غالباً
أصحابھا ھما كمان اتربوا علیھا وماعرفوش غیرھا.. 

بإننا نزرع داخلنا أصوات أخرى مختلفة.. توصل رسائل مختلفة.. ومشاعر مختلفة.. وأفكار
مختلفة:

صوت حد بیحبك وبیحترمك بدون شروط ولا أحكام ولا طلبات ولا مقارنات..

صوت حد شایفك وقابلك زي ما إنت..

صوت حد بیدعمَك ویشجعكَ.. 

صوت الوعى النفسي اللي بتقرءوه في الكتب..

صوتك إنتَ شخصیا، وصوتك إنتِ شخصیاً، واللي باطلب منكم تصدقوه وماتشكّوش فیھ تاني..

وطبعاً صوت العلاج النفسي لو كل اللي فات ماكانش كفایة..

صوت یقولك: من حقك تفرح..

صوت یحسسك: إنت تستاھل..

صوت یأكدلك: إنت عملت اللي علیك..

طیب ونجیب الأصوات دي منین؟

نملا نفسنا وعالمنا الداخلي بیھا إزاي؟



مصدرھا إیھ؟ ونلاقیھا فین؟

مصدرھا الأول والأساسي ھو فطرتك.. النسخة الأصلیة من نفسك اللي اتولدت بیھا.. واللي فیھا
انك كریم ومكرم وفي أحسن تقویم.. الفطرة دي موجودة مھما طالھا من التشویھ.. والنسخة دي

صالحة للعودة للحیاة مھما أصابھا من الأذى..

ومصدرھا التاني كل العلاقات الجیدة والطیبة اللي في حیاتك.. العلاقات اللي فیھا صدق
وإخلاص.. اللي فیھا قبول واحترام.. اللي فیھا تقدیر ورؤیة حقیقیة.. العلاقات الشافیة..

ومصدرھا التالت ھو كل اللي بتتعلمھ عن نفسك، من خلال التجربة.. وكل اللي بتكتشفھ فیھا، من
خلال الوعي الجدید.. وكل اللي بتسعى لتغییره جواك، بشجاعة وأمل.. 

كل اللي بتعملھ للخروج عن النص..

طیب.. 

وبعد ما نقول للصوت ده (لأ)؟

وبعد ما نزرع الأصوات الجدیدة دي جوانا؟

وقتھا.. ھتقدر بكل شجاعة وصمود إنك تراجع كل قرارات حیاتك اللي الصوت ده كان جزء
منھا.. واللى ھنشوف أمثلة لیھا في الفصول القادمة..

وقتھا مش ھتخاف فقَْد حد.. ولا تخشى ھَجْر حد.. زي برضھ ما ھنشوف في الفصول القادمة..

وقتھا ھتدخل الحیاة بقلب جامد.. وتنخرط فیھا بروح مبھرة النور.. كمان زي ما ھنشوف في …..

ولاّ أقولك..

تعالى معایا نقرا.. بھدوء شدید..

الفصول القادمة..



 ٢
الدق�قة ٢.. و٢٠ ثان�ة

فیھ فیدیو انتشر على السوشیال میدیا خلال الفترة اللي فاتت، ثم تم حذفھ لصعوبة محتواه، الفیدیو
یھ بمیة عرض أم أمریكیة بتعاقب ابنھا عن طریق إنھا بتحط في فمھ «شطة».. وبعدھا بتحمِّ

باردة.. الأم اتسحبت منھا حضانة الطفل لأن ده یعتبر سوء معاملة وإیذاء شدید. 

أنا مش عاوز أقول وأكرر تعلیقات كتیر من الناس اللي شافوا الفیدیو، وقالوا –وعندھم حق- إن
بعض الأمھات في مجتمعاتنا بتعاقب أطفالھا بطرق أصعب من كده.. أنا بنفسي سمعت في عیادتي

حكایات تشیبّ الشعر حرفی�ا..

الفیدیو كان موجع جد�ا.. بس اللي یوجع فیھ مش بس قسوة الأم وجبروتھا.. ولا طریقتھا البشعة
جد�ا في العقاب.. ولا إصرارھا على تنفیذه بھذا الشكل اللاإنساني.. اللي یوجع أكتر من كل ده،

واللي وجعني أنا شخصیاً.. ھي اللحظة اللي عند «دقیقة ٢، و٢٠ ثانیة»..

اللحظة اللي الطفل مستسلم فیھا تمامًا لأمھ.. ومسلم لیھا جسمھ كما ھو.. وفي الحقیقة ھو في
اللحظة دي مش مسلمھا جسمھ فقط.. ھو مسلمھا جسمھ ونفسیتھ وروحھ وعقلھ.. وكل حاجة..

أنا اتكلمت عن الأوقات اللي الطفل (من ٣ سنین إلى ٧ سنین) ممكن یاخد فیھا قرارات حیاتیة
ومصیریة جد�ا یبني علیھا مستقبلھ وعمره كلھ، بناء على موقف أو تفاعل معین مع أحد والدیھ أو
المحیطین بیھ.. طفل یقرر إنھ مایبقاش تلقائي، طفل تاني یقرر إنھ ما یقولش «لأ» طول عمره،

طفلة تالتة تقرر تدفن أنوثتھا.. وھكذا..

بس مھما وصفت أو شرحت.. مش ممكن یكون فیھ أوضح ولا أبین من ھذا المشھد المھیب
المؤلم.. اللي حصل عند «الدقیقة ٢، و٢٠ ثانیة». دي كتاب طب نفسي كامل.. كتاب إیھ.. دي

عشر مجلدات طب نفسي في بعض..

عارفین إیھ اللي موجود جوه الطفل ده في اللحظة دي؟

متخیلین؟

أنا أقولكم..

الطفل ده ملیان خوف.. خوف شدید.. رعب.. فزع إلى حد السحق.. من شدة العقاب وقسوتھ..



ملیان كمان غضب.. من أمھ العنیفة، متحجرة القلب، منزوعة الرحمة.. في ھذه اللحظة..

جواه أیضًا شعور شدید بالضعف وقلة الحیلة.. أمام ھذا الوحش الكاسر المنقض علیھ بكل قوتھ
وجبروتھ..

مش بس كده..

ده جواه كره.. كره لھذا الكائن اللي أعطى لنفسھ الحق بكل بساطة في لحظة واحدة إنھ یوجع
ویعذب ویؤلم طفل صغیر في سنھ..

وجواه برضھ دھشة.. واستغراب.. وتساؤل: ھي معقول ھتعمل فيّ كده فعلاً؟ معقول ھتحط الشطة
في بقُي بجد؟ معقول ھتقدر تعریني وتحطني تحت المیة الساقعة؟

كل ده مش مشكلة.. مشاعر طبیعیة ومتوقعة في موقف صعب زي ده.. رغم إنھا مؤذیة جد�ا..

بس المشكلة اللي بجد ھي وجود مشاعر تانیة عكس دي تمامًا في نفس الوقت..

مشاعر زي إنھ برضھ بیحبھا.. لأنھا أمھ.. والمفترض إنھا أقرب إنسان لیھ..

وإنھ في نفس الوقت محتاجھا.. ومحتاج وجودھا.. وما یقدرش یستغنى عنھا..

وإنھ كمان صعبان علیھ منھا.. لأنھ ماكانش مستني منھا كل ده..

واللي یزید الطینة بلة.. واللي یعقد الأمور أكتر.. ھو إنھ مع كل ده.. كان عنده أمل ولو ضعیف
جد�ا.. إنھا تیجي في آخر لحظة وتقف.. ماتكمّلش.. تكتفي بالكلام فقط دون التنفیذ.. تتصور إن

الرسالة خلاص وصلت.. لكن ده طبعاً ماحصلش..

یعني خوف.. وغضب.. وقلة حیلة.. وكره.. ودھشة.. حب.. واحتیاج.. وأمل.. كلھم في نفس
الوقت.. في نفس اللحظة.. مین یقدر یستحمل ده؟ ما حدش..

علشان كده.. وھنا بالظبط.. وسط كل المشاعر المتلخبطة دي.. تحصل أصعب حاجة في الدنیا:
إنك تفصل.. أیون.. تفصل مشاعرك تمامًا.. تسحب الفیشة.. تنعزل عن الواقع بما فیھ.. ماتحسش

بحاجة.. تتجمد.. وفي نفس الوقت.. وتحت ھذا التخدیر النفسي الكلي.. تاخد مجموعة ھائلة من
القرارات النفسیة المصیریة جد�ا، والمخترقة لكل درجات الوعي.. زي القرارات اللي قولناھا

سابقاً..



تشویھ نفسي تام.. جریمة نفسیة مكتملة الأركان..

بالمناسبة.. الأذى النفسي الناتج عن الكره أقل بكتیر من الأذى النفسي الناتج عن إنك تكره حد إنت
بتحبھ في نفس الوقت.. یعني الطفل المسكین ده لو جالھ العقاب والقسوة من صاحبھ الغلس اللي

بیكرھھ في المدرسة، مش ھیتأذى نفسی�ا بنفس الشكل والقدر اللي یحصل لما ییجي من أمھ..

نحن نتجمد نفسی�ا تمامًا في لحظة صراع الحب والكره تجاه نفس الشخص داخلنا..

بافتكر مشھد في فیلم أجنبي شوفت إعلانھ قریب.. عن أب (ملاكم) بیحاول یقرب من بنتھ (اللي
عندھا خمس سنین).. بعد ما انفصل عن أمھا.. البنت كانت متلخبطة ومحتارة ومش عارفة تعمل

إیھ.. قام مدربھ الكبیر الحكیم قالھ بكل حزم: «دعھا تكرھك حتى تلتئم».. شعور واحد واضح
أفضل ألف مرة من شعورین عكس بعض في نفس اللحظة..

الدقیقة ٢، الثانیة ٢٠..

لحظة انكسار الخاطر.. وفقدان الأمل..

لحظة بركان نفسي عنیف.. مغطى بطبقة سمیكة من الثلج..

لحظة قرارات نفسیة حیاتیة مؤلمة جد�ا.. وربما دائمة للأبد..

لحظة كتمان الدموع.. قبل سیلھا..

وكتمان الصوت.. قبل انفجاره..

وكتمان النفس.. قبل تسارعھ..

یا الله..

قریت زمان قصة قصیرة مازلت فاكرھا بالتفصیل لغایة النھارده.. عن غزال جمیل ورشیق في
إحدى الغابات.. فاجأه نمر شرس، وقرر مطاردتھ واصطیاده.. الغزال جري بأقصى ما یملك من

سرعة ومرونة.. ساعات طویلة من الھروب والكر والفر.. بلا كلل ولا تعب.. لغایة ما الغزال لقى
نفسھ أمام باب كھف مغلق.. ومن خلفھ النمر بعدة خطوات.. وقتھا أدرك إنھ خلاص مافیش فرار..
وإن دي النھایة.. لف وشھ.. وبص ناحیة النمر.. وجھًا لوجھ.. سلمّ واستسلم.. وكتم صوتھ تمامًا.. 

زي الطفل ده.. في اللحظة دي.. بالظبط..



أیھا الطفل الصغیر..

یا كل طفل صغیر..

یا ترى إیھ القرارات اللي أخدتھا..

عند الدقیقة ٢، و ٢٠ ثانیة بتاعتك إنت؟



 ٣
قرار عدم الزواج   

السلام علیكم دكتور..

لديَّ مشكلة وأرید أن أعرف رأیك فیھا، أو أن تعطیني بعض التوجیھات على الأقل، لأني أعاني
في صمت منذ فترة طویلة. باختصار یا دكتور أنا أعاني من ھلع وخوف كبیر من الارتباط..

أتصرف بغرابة في كل مرة یدخل فیھا إنسان لحیاتي بنیة الارتباط.. وخاصة عندما یكون
الموضوع رسمی�ا (خطبة). المفروض أن الطریقة السلیمة للتعامل مع ھذا الموضوع ھي أن تحاول

أن تتعرف على ھذا الشخص، وأن تدرس مدى توافقھ وانسجامھ معك على جمیع الأصعدة، وأن
تعطي الوقت الكافي لتشُكل صورة واضحة بعض الشيء عن ھذا الشخص، ومن ثمََّ یأتي وقت

اتخاذ القرار بالارتباط.. لكن في حالتي، لا یوجد شيء من ھذا!

تعرفت ببعض الرجال في إطار صداقة أو زمالة، لكن في نقطة ما عندما یحاول أحدھم أن یحُوّل
العلاقة إلى شيء جاد، وفي بعض الأحیان مجرد الاعتراف بمشاعره، یصُیبني بذعُر وھلع،

وتجدني أقطع علاقتي بھ نھائی�ا بدون تفكیر.

لديَّ مشكلة أكبر من ھذه، لقد وقعت في حب شخص یشبھني، لدرجة أننا لم نستطع أن نبني حتى
علاقة عادیة، لدیھ نفس حالة الھلع والخوف من الارتباط؛ لذا بقینا في حالة مد وجَزْر لمدة ٦

سنوات، لم نستطع أن نكون مع بعضنا البعض، ولم نستطع أن نقطع علاقتنا كلی�ا.. في كل مرة
یقترب مني فیھا ویرید أن یكون معي في علاقة جادة تجدني أرفض، أدخل في حالة ذعر، أخلق
مشكلة وأبتعد عنھ لمدة.. وعندما أقترب أنا وأصارحھ أننا یجب أن نضع على الأقل مُسمى لما

نحن فیھ.. یبدأ ھو في الھرب والتھرب.. وھكذا.

أحتاج حق�ا رأیك ومساعدتك.

***

لو سمحت یا دكتور، أنا عندي مشكلة إني باخاف من الارتباط وإني أدخل علاقة وتكمل للآخر..
ا بیجیلي عریس باخاف وبابقى أنا حالی�ا مرتبطة في علاقة اللي ھي «الحب المستحیل»، وفعلا لمَّ

مرعوبة وساعات باطفشّھ.. لو سمحت رد علیَّا وقوللي أعمل إیھ.. عشان بجد أنا تعبانة وبقیت
خایفة ومش عارفة أعیش كویس.

***

�



دكتور.. أنا متقدملي شخص كان في شغل ما بیننا من كذا سنة، وفضلنا أصدقاء جد�ا، وبیحكیلي كل
حاجة، وكان حاكیلي إنھ مش ناوي یتجوز، بس قرر یاخد الخطوة دي معایا، عشان أنا أكتر واحدة

بیرتاح معایا.

وبعد ما جھ یتقدملي واتفقنا على میعاد الخطوبة، أخد خطوة لورا، والخطوبة اتأجلت.. ساعات
باحس إني تقیلة علیھ، وإنھ كل ما ندخل في الجد یبقى عاوز یھرب.

أنا مااتنمناش إني أخسره لأنھ بني آدم طیب، وھو معترف إنھ عنده مشكلة. ھل بالعلاج، الموضوع
ده ممكن یتحل ویروح نھائي؟

***

یا دكتور أنا عندي مشكلة إني باھرب من الزواج بالرغم من إني عاوزة أتزوج.. بس كل شخص
باشوف فیھ صورة أبویا اللي كان عاوز یتزوج على ماما.. وباعامل الشخص ده بصورة صعبة

جد�ا، إزاي أقدر أتخلص من الحاجة دي؟

***

دكتور.. أنا عندي خوف فظیع من أي ارتباط… یعني باكون كویسة وباتكلم وحلوة ومرتاحة
ا بیدخل الموضوع في الجد، وإنھ عاوز ییجي یتقدم لیَّا، بیركبني ١٠٠ ومبسوطة.. ولكن أول لمَّ

عفریت، وكأني ماكنتش أعرفھ ولا مرتاحة لیھ، وبالاقي نفسي بانسحب بسرعة من حیاتھ، وكل ما
یزید إصراره أخاف أكتر وأبقى مش طایقة لیھ كلمة ولا حابة أسمع ومش عایزة أسمع كلام لا في

الحب ولا في الارتباط منھ.. والمشكلة إنھم بیكونوا ناس كویسة ومحترمة جد�ا.

بس أنا بخاف أوي منھم مش عارفة لیھ.. عندي اعتقاد من صغري إن أنا مش ھاتجوز، وھاعیش
حیاتي لوحدي من غیر لا زوج ولا أولاد.

***

عمري ما دخلت في علاقة، علشان عارفة إني مش ھاتجوز، لك أن تتخیل كمیة الرعب اللي
باحس بیھ لو بس اتفتح الموضوع بشكل جدّي من أھلي. أنا الرعب بیخلیني أتصرف تصرفات
مش طبیعیة وغضب مش طبیعي، مع إن المفروض الكوشة والشبكة والفرح كلھا حاجات تفرّح

البنات، بس أنا قلبي بیتقبض. عندي ٢٠ سنة.. أنا ضایعة ومش عارفة أعمل إیھ!

***



أمي وأبي كان بینھم مشاكل كتیر، وفي قرارة نفسي كنت أخاف أرتبط.. كبرت وأنا بخاف من
الرجال، ولما حبیت حبیت شخص أكبر مني بـ٢٣ سنة، عنده كتیر عُقدَ وكتیر كذب. كرھت حالي

بسببھ وتركنا بعض.. حالی�ا عم یتقدملي كتیر ناس للخطبة، أنا حرفی�ا خایفة ارتبط. 

مو عارفة شو أعمل.. كیف بدي أتخلص من ھالمشكلة؟

***

أنا متجوز ومخلفّ.. على الرغم من كده باحس إني ما اتجوزتش أصلا.. أنا ماكنتش عاوز أتجوز
من الأول.. ومااعرفش إیھ السبب.. تقدر تساعدني؟

***

من أول القرارات النفسیة اللي ممكن ناخدھا في طفولتنا بناء على اللي بنشوفھ من خبرات واللي
بنتعرض لھ من مواقف: قرار عدم الزواج.

فیھ رجال/أولاد كتیر وسیدات/بنات أیضًا، بیكون جواھم قرار قدیم جد�ا، واعي أو غیر واعي، منذ
طفولتھم، إنھم مایرتبطوش بشكل حقیقي.. أو مایتجوزوش.. قرار داخلي عمیق بعدم الدخول في

علاقة جادة.. أو بعدم إكمال علاقة حتى آخرھا.. رغم إن ده احتیاج إنساني طبیعي فطري عند كل
البشر..

بیخافوا یدخلوا أي علاقة، ولو دخلوا علاقة بیخافوا إنھا تكمل، ولو قربت تكمل یطلعوا یجروا، أو
یطفشّوا الطرف التاني، ولو اتجوزوا فعلا، بیبقوا متجوزین ومش متجوزین، ولو فضلوا متجوزین

شویة، یتفننوا في إفشال ھذا الزواج، إما بالمشاكل المتكررة، أو بالانسحاب البطيء.

القرار ده بیكون وراه -في معظم الأحیان- استقبالھم لأول نموذج شافوه في حیاتھم لعلاقة ارتباط..
الأب والأم، واللي بیسد نفسھم حرفی�ا عن الارتباط، وعن الجواز، وعن أي علاقة..

أو بیكون وراه رؤیتھم لصور فاشلة من العلاقة بین الرجل والمرأة حوالیھم وفي محیطھم..

أو بیكون وراه أخیرا تعلق شدید -وربما مَرضي- بالأب أو بالأم..

طیب.. وإیھ النتیجة؟

إیھ نتیجة ھذا القرار المبكر الصعب؟



البنت اللي جواھا ھذا القرار، بترفض الدخول في أي علاقة من الأول، أو تدخل نوعیة من
العلاقات باحب أسمیھا «الحب المستحیل»، اللي ھي علاقات حب فیھا من العوائق والموانع ما

یجعل من المستحیل إنھا تكمل بشكل طبیعي..

والبنت دي لو اتقدملھا حد للارتباط، بتركبھا عفاریت الأرض، وتجیلھا حالة ھلع، وممكن ماتنامش
اللیل من الرعب والخوف، اللي ھي نفسھا مش بتكون عارفة سببھ..

أكرر، ھذا القرار غالباً غیر واعي.

أما الولد اللي بیكون جواه ھذا القرار، فھو على العكس ممكن یدخل علاقة ورا التانیة، مش بنیة أي
حاجة غیر تذوق الحب، ودغدغة المشاعر، وإثبات الرجولة، وأول ما الموضوع یدخل في الجد،

یختفي، أو یفتعل مشكلة، ویھرب..

ولو العلاقة كملت بشكل من الأشكال واتجوز.. بیحس طول الوقت إنھ «اتدبس»، ویوصل مراتھ
منھ بشكل متكرر إنھ مغصوب على الجوازة دي، ومتضایق من وجوده فیھا، ومش طایق نفسھ

وھو معاھا، وھو في بیتھ، وھو حتى في سریره.. 

وقد یتطور الأمر إما إلى خیانة، أو طلاق نفسي، أو طلاق فعلي..

إذن البنت اللي مرعوبة من الارتباط..

والولد اللي مش مقرر استكمال علاقة لآخرھا..

الاتنین محتاجین یتعالجوا..

والاتنین علاقاتھم ملخبطة ومحتارة وغیر مستقرة..

وھتكون مصیبة بجد، لو ھما الاتنین وقعوا في بعض..

اتفاجأت إن فیھ قرار اسمھ (قرار عدم الزواج)؟

ما تتفأجش..

فیھ قرارات تانیة أعةب وأغرب..

فیھ قرار (عدم الأكل)..



وقرار (عدم القرب)..

وقرار (عدم الحیاة)..

اصبر.. وكمل..



 ٤
الانتحار.. ذلك القرار المؤجل   

كل سنة بینتحر في العالم ٨٠٠ ألف بني آدم.. كل ٤٠ ثانیة فیھ واحد في العالم بینھي حیاتھ.. كل
حالة انتحار تمت فیھ قصادھا ٢٠ حالة حاولت الانتحار وفشلت. معدلات الانتحار في الرجال

ثلاثة أضعاف معدلات النساء لأنھم بیختاروا طرق أكثر جدیة.. مصر ترتیبھا في معدلات الانتحار
١٥٢ من أصل ١٨٣ دولة (تقریر منظمة الصحة العالمیة ٢٠١٦).

أنا مش عاوز أعید وأزید وأكرر نفس الكلام المتداول على السوشیال میدیا بخصوص الانتحار..
بس خلوني أتكلم عن الموضوع بعمق شویة.. أو شویتین.. علشان نشوف أكتر.. ونوعي أكتر..

یمكن نفھم أكتر..

النفس البشریة مش صورة ٦×٩ لیھا بعد واحد أو بعدین.. النفس البشریة شيء مركب ومعقد
للغایة ولیھا أكتر من مستوى.. لما یتقال إن أسباب الانتحار ھي الاكتئاب والقلق واضطرابات

الشخصیة والإدمان وغیرھا إحنا ھنا بنتكلم عن مستوى واحد -وإن كان ھام طبعاً- من أنفسنا اسمھ
مستوى الأعراض.. لكن فیھ مستوى تاني أعمق وأخطر اسمھ «معنى الأعراض».. اللي ھو مش
لیھ الناس دي بتنتحر؟ لا.. ھو الناس دي عاوزة تقول ایھ بانتحارھا؟ ایھ المعنى ورا إن حد یقرر

ینھي حیاتھ؟ إیھ تفسیر ده ومغزاه؟

وھنا فیھ بعض المفاجآت..

فیھ نظریة مھمة في تفسیر الانتحار بتقول إن اللي بینتحر ھو في الحقیقة مش عاوز یموت نفسھ..
ھو عاوز یموت حد تاني.. حد جواه.. حد عایش في عالمھ الداخلي.. حد في حیاتھ وواقعھ الحالي
أو الماضي عاملھ أزمة كبیرة.. حد تسبب لیھ في صدمة نفسیة أو عاطفیة أو معنویة مش عارف

یتخطاھا..

یعني واحد اتربى في بیت ضاغط وكئیب.. مع أم أو أب قاسي جامد متحجر القلب.. معاملة سیئة
وضرب وشخط ونطر.. فرض رأي وتنشیف دماغ وھى كده یعني ھي كده.. وأنا أمك/أبوك ولو

ماسمعتش كلامى ھاكون غضبان علیك لیوم الدین.. تفتكروا المعاملة دي ھتولد إیھ عند ھذا الابن
غیر كمیة ھائلة من الغضب.. وكره شدید للحیاة والناس.. ورغبة شدیدة في الانتقام..

واحدة اختزلھا أبوھا وأمھا في الدرجات والنتیجة والمجموع.. واختزلھا المجتمع في جسمھا ولبسھا
ومعانیھم الجنسیة.. واختزلھا جوزھا في الطبخ والغسیل والمواعین.. ھتحس بإیھ غیر بغضب
ناحیة الأب والأم.. وكره ناحیة المجتمع والناس.. ورغبة في الانتقام من الزوج والزواج واللي

بیتجوزوا..



ده غیر اللى بیحصل فى قصص الحب.. وفى بیئات العمل.. وفى الثانویة العامة..

المشكلة فین بقى؟ والألم الصعب ییجي منین؟

المشكلة ھي إن نفسنا البشریة من كتر غلبھا وانھزامھا وقلة حیلتھا بدل ما توجھ المشاعر دي
ناحیة أصحابھا.. بتقوم بالعكس.. توجھھا ناحیة نفسھا.. یعني أول حد یتوجھ ناحیتھ ھذا الغضب

المكتوم المتراكم ھو الشخص نفسھ.. وأول حد یتم كراھیتھ واحتقاره ھو الشخص نفسھ.. وأول حد
یتم الانتقام منھ ھو برضھ الشخص نفسھ..

تاني.. یعني ھو یغضب من اللي أذوه بتوجیھ غضبھ لیھ ھو.. وھى تكره اللي قسوا علیھا بإنھا
تكون قاسیة على نفسھا.. وھمّ الاتنین ینتقموا من اللي شوھوھم بالانتقام من أنفسھم.. ماھم مش

عارفین یعملوا إیھ.. حاولوا مرة واتنین.. عبروا عن اللي جواھم ومانفعش.. جربوا یاخدوا حقوقھم
وماقدروش.. قاوموا لغایة ما جابوا آخرھم.. یبقى مافیش قدامھم غیر نفسھم.. تقطعت بیھم السبل

إلا إلى داخلھم..

فنشوف اللي بیفشل نفسھ في دراستھ.. واللي بتمسك موس وتشرط جلدھا.. نشوف اللي بیدمن..
واللي بتدخل في علاقات مؤذیة متكررة بلا نھایة.. ونشوف اللي بینفجر من جواه في العالم

ویتجنن.. واللي یبصق البصقة الأخیرة على الناس وینتحر.. آه بجد.. إحدى الرسائل الحقیقیة اللي
بیوجھھا المجنون للعالم ھي الانفجار في وجھھ.. وأحد المعاني العمیقة اللي بیقصدھا المنتحر ھي

البصق في وجھ الكل.. الكل بمعنى الكل.. حرفی�ا وبدون استثناء..

الانتحار ھو الوجھ الآخر للقتل.. ووجھھ الثالث ھو الجنون..

وده بقى ھیقودنا للمفاجأة التانیة.. وھي إن قرار الانتحار مش قرار ولید اللحظة.. یعني مش فكرة
بتطق مرة واحدة في دماغ حد ویقوم ینفذھا فورًا.. لأ.. قرار الانتحار الحقیقي بیكون متاخد من

قبلھا بكتیر جد�ا.. ربما بسنوات.. وأحیاناً منذ الطفولة.. لكنھ بیفضل قرار مؤجل.. ویفضل الشخص
في حالة تفاوض بائس مع العالم.. في حالة أخد وعطاء یائسة مع الناس.. في انتظار شعاع نور

یأتي من أي شق من شقوق الحیاة.. لغایة ما یفقد الأمل..

أو یفقد عقلھ.. أو كلیھما.. وینفذ قراره في لحظة مندفعة قاطعة.. بنشوفھا في معظم الأحیان على
إنھا لحظة جنون حقیقیة.. ینفصل فیھا الشخص عن العالم.. ویقطع كل أواصره مع الواقع.. یتناسى
كل من یحبھ.. ویتجاھل كل من یمثل لھ أي شيء.. ولا یحسب أي حساب لأي عواقب.. ولا یفكر

في أي شيء سوى الخلاص.. الخلاص الفوري.. حتى لو كان مؤلمًا.. 

حتى لو كان إلى المجھول..



فیھ حد بینتحر علشان یئس من الحیاة.. فیھ حد بینتحر علشان فقد حد أو شيء غالي علیھ.. فیھ حد
بینتحر علشان ماكانش حاسس إن فیھ حد فاھمھ.. فیھ حد بینتحر علشان مش عارف معنى لحیاتھ..

وفیھ حد بینتحر علشان ماكانش متشاف ومتقدر من أقرب الناس لیھ.. بینتحر علشان یتشاف..
تصور.. ینھي حیاتھ كلھا علشان اللي حوالیھ یشوفوه حتى ولو كان میت.. ویحسوا إن وجوده لیھ

قیمة حتى بعد ما ینتھي..

وبعد ده كلھ.. فیھ ناس بتعتبر المرض النفسي دلع.. وفیھ ناس بتعتبره ضعف إیمان، وإن المؤمن
لا یصیبھ مرض نفسي.. فیھ ناس بتعتبره مس من الجن أو الشیطان.. وفیھ ناس بتعتبره فضیحة

وعار لابد من إخفائھ.. كل ده كلام فارغ.

خلیني بقى أقول بكل مباشرة ووضوح، علشان الأمر ده لا یتحمل أي مواراه: 

المرض النفسي حق.. زي ما المرض الجسماني حق..

المرض النفسي یصیب المؤمن وغیر المؤمن.. الصغیر والكبیر.. الرجال والنساء.. زیھ زي
المرض الجسماني بالظبط..

المرض النفسي مش ھو الحزن العادي اللي بنمر بیھ كلنا.. ومش ھو الضیق والزھق من الحیاة..
ومش قنوط من رحمة الله واعتراض على ابتلائھ..

الشخص اللي یقول إن المرض النفسي ضعف إیمان شخص جاھل وفاقد للبصیرة.. وبیتسبب في
زیادة الإحساس بالذنب لدى إنسان شایف أصلاً إن وجوده في الدنیا مالھوش لازمة..

الأولى إننا نحس بآلام الناس ونتعاطف معاھم ونحط نفسنا مكانھم ونحاول نفھمھم ونساعدھم.. قبل
ما نحط نفسنا مكان ربنا العلیم الحكیم ونحكم علیھم بالعذاب وبجھنم وبئس المصیر.

الألم النفسي أشد وأقسى من آلام السرطان..

أكتر عشرة أسباب للإعاقة في العالم فیھ منھم أربعة أمراض نفسیة..

اللي عنده القلب مش بینتحر.. اللي عنده الضغط مش بینتحر.. بس اللي عنده اكتئاب بینتحر..

المجتمع اللي یسخر من المرض النفسي ھو مجتمع مریض نفسی�ا وخایف یتعالج..

الناس اللي بتتریق على المعاناة النفسیة ھم ناس سیكوباثیین لا أمل في علاجھم..



الدراما والأفلام اللي بتطلع المریض النفسي أھبل والطبیب النفسي مجنون دراما متخلفة وغیر
مھنیة وغیر مسئولة..

المُفتون والمدّعون بغیر علم ولا دین- وما أكثرھم- تسببوا ومازالوا في بعُد الناس عن أنفسھم وعن
العلم وعن الدین..

القرآن والرقیة الشرعیة والأذكار لا تعالج المرض النفسي زي ما ھي لا تعالج الضغط ولا السكر
ولا الفشل الكلوي.

یا كل أب وأم.. ارحموا أولادكم.. اقبلوھم زي ما ھما.. حبوھم بدون شروط ولا طلبات وأحكام ولا
مقارنات.. اسمعوھم.. احضنوھم.. سیبوھم یقولولكم «لأ» بدل ما یكتموھا جواھم.. بطلوا تعاملوھم

على إنھم ملكیة خاصة بیكم.. بطلوا تھددوھم بالغضب والعقوق لغایة ما توصلوھم للیأس من
رحمة الله.. بطلوا تتدخلوا في حیاتھم وقراراتھم واختیاراتھم.. سیبوھم یكبروا ویستقلوا ویجربوا..

عاملوھم على إنھم ضیوف عندكم.. خلوھم یفتكروا منكم حسن الضیافة والمقام.. ماتخلوھومش
ینتقموا منكم في نفسھم..

یا كل طالب وطالبة.. إنت مش الدرجات.. إنتي مش المجموع.. ولا التقدیر..ولا النتیجة.. إنتم
وحیاتكم أھم من الدرجات والمجموع والنتیجة، مھما كانت الضغوط الأسریة المریضة والمجتمعیة

العقیمة علیكم.. على الأقل ماتوجھوش غضبكم منھم ناحیة نفسكم..

یا كل حبیب وحبیبة.. وخاطب وخاطبة.. وزوج وزوجة.. ماتخنقوش بعض.. ماتتسلطوش على
بعض.. ماتطلعوش عقدكم في بعض.. ما حدش فیكم أحسن من حد.. ولا حد تابع لحد.. ولا حد لیھ

فوقیة ولا أفضلیة على حد.. كفایة أذى واستغلال وتشویھ باسم الحب وباسم الخطوبة وباسم
الزواج.. اللي عاوز یكمل مع حد یقبلھ زي ما ھو بدون تفصیل ولا نقد ولا تغییر.. ولو مش
عاجبھ زي ما ھو یسیبھ ویشوف حد على مقاسھ.. بدل ما تعیشوا أعداء تحت سقف واحد..

وتطلعوا للعالم مزید من المرضى المشوھین نفسی�ا.. اللي یا إما یقتلوا أو ینتحروا أو یتجننوا..

في الحقیقة مش ھالاقي كلام أختم بیھ ھذا الفصل أبلغ من كلام النائب العام المصري تعلیقاً على
إحدى الحوادث الأخیرة، في بیان یوصف بكل معاني الاحترام والوعي والمسئولیة:

«وتھیب النیابة العامة بأولیاء الأمور أن یرفقُوا بالقواریر، أن یمنحوا بناتھم قسطًا من أوقاتھم،
، وإن وجدتم من فتیاتكم أو فتیانكم أنصتوا إلیھن، وشاركوھن آلامَھن وآمالھَن، اطمئنوا وطمئنوھنَّ

مرضًا فعالجوھم، فإن المرض النفسي داءٌ كأي داء، لا خجل فیھ ولا حیاء، والاعتراف بھ أول
أسباب الشفاء، فأغیثوھم بالعلاج والدواء، قبل أن ینقطع فیھم 

الرجاء.



وتناشد النیابة العامة جمیع أطیاف المجتمع أن یضعوا الأمر في نصابھ، أن ینظروا إلى المرض
النفسي كما ینظرون إلى سائر الأمراض، أن یقوا أصحابھ شرور نظراتھم، أن یرحموھم من

ھمزھم ولمزھم؛ لا تغلقوا أمامھم أبواب العلاج، كما تناشدھم جمیعاً الرفق بأنفسھم؛ لا تجزعوا،
جدوا واجتھدوا وثابروا واطمئنوا؛ فإن الله لا یضیع أجر من أحسن عملا، ولا یتمنین أحدُكم الموت

لضر أصابھ».

یا كل نفس أصابھا الیأس أو المرض أو الانطفاء..

ھناك من یفھمكم..

ھناك من یشعر بكم..

تمسكوا بالأمل..

تمسكوا بالحب.. 

اخرجوا عن النص..

لكن لا تخرجوا عن الحیاة..



 ٥
الأ�ل.. والحب.. والناس ال�� جوانا..   

زي ما اتفقنا في الباب السابق، إحنا بنخزن نسخ حیة (صوت وصورة) من الآخرین المھمین في
حیاتنا (سواء اللي بنحبھم أو اللي بنكرھھم) داخل عقولنا ونفوسنا.. بنخزن نسخ من الآخرین اللي

بنحبھم علشان لما نحتاجلھم في غیابھم نقدر نفتكرھم ونتونس بیھم.. وبنخزن نسخ من اللي
بنكرھھم علشان نعمل فیھم (جوانا) اللي مش قادرین نعملھ فیھم برّانا/وجھًا لوجھ..

وبناء علیھ.. وفیما یخص الأكل!!

إیھ ده؟ ھو إیھ جاب سیرة الأكل دلوقت؟!

تصور بقى یا سیدي الآتي..

أحیانا بیكون النھم الزائد للأكل طریقة بائسة أخیرة لإشباع احتیاج نفسي عمیق لوجود ناس بنحبھم
(جوانا).. بس ده مش متاح في صورة بني آدمین.. یبقى نملا نفسنا بالمتاح والموجود.. في صورة

Bingeنوبات متكررة ومستمرة من الأكل والبلع والتخزین.. بیسموا ده في الطب النفسي«
Eating.«شره الأكل - 

فیھ ناس تانیة.. بعد ما یاكلوا ویشبعوا بیتعمدوا «القيء».. الترجیع یعني.. ومن نفس وجھة
النظر.. بیكون القيء ھنا ھو الوسیلة الرمزیة الوحیدة لطرد أي حاجة (وأي حد) أنا خزنتھ جوایا

وتسبب لي في أذى نفسي ومعنوي.. بس ماینفعش أمد إیدي وأطلع شخص بعینھ من عالمي النفسي
الداخلي.. فأستبدل ده بترجیع الأكل من معدتي، علشان ده اللي أقدر علیھ.. وبیسموا ده

»Bulimia Nervosa.«النھُام العصابي - 

وأخیرًا.. ساعات بیكون العزوف عن الأكل، وفقدان الشھیة الشدید، إعلان قاسي عن رفض إدخال
أي آخر في عالمي الداخلي حتى لو كان ھذا الآخر مجرد «لقمة»، وده من كتر الأذى والتشویھ
والضرر اللي سببھ لیا الناس اللي فتحتلھم حدود نفسي واستأمنتھم علیھا ودخلتھم جوایا.. فیبقى
بلاش أدخّل أي حاجة جدیدة، وبلاش مخاطرة، ومجازفة، واحتمالات.. وده مرض نفسي تالت

 - فقدان الشھیة العصابي».Anorexia Nervosaاسمھ «

طبعا فیھ تفسیرات تاني كتیر غیر المكتوبین ھنا.. بس ده من أعمقھم وأقربھم بالنسبة لي.

كتیر من الأمراض نفسیة عبارة عن تشبیھات ورموز یفھمھا من یجید قراءتھا.. كتیر من
الأعراض النفسیة رسائل مشفرة موجھة للعالم الخارجي بھدف إعلان موقف أو طلب المساعدة.. 



كتیر من الصعوبات النفسیة أصلھا علاقات مضطربة (بآخرین)..

آخرین حبیناھم.. وخذلونا..

آخرین سلمناھم نفسنا.. وخانوا أمانتھا..

آخرین.. استباحوا حرمة عالمنا الداخلي.. وعاثوا فیھ فسادا..

نقول كمان..

خلوّا بالكم من الرسایل اللي بتوصلوھا لأولادكم..

بدل ما یبحثوا بنھم وشرة عن بدائل لكم.. 

ماتدخلوش في علاقات حب وانتم ناویین تجربوا وتھزروا وتلعبوا بقلوب بعض..

بدل ما تتقیئوا بعض..

ماتتجوزوش من غیر ما تحسوا إنكم اتنین بني آدمین متساویین، ومتكافئین في الحقوق
والواجبات.. مش سید وعبد.. أو غالب ومغلوب على أمره..

بدل ما تسدوا نِفس بعض عن الحیاة..

وعن الأكل..



 ٦
الخوف من الهجر(2)   

Borderlineفیھ نوع من اضطرابات الشخصیة اسمھ «اضطراب الشخصیة الحدیة» (
Personality Disorder ..(

ھما سموھا شخصیة حدیة (أو بین-بینیة) علشان أصحابھا بیكونوا على «الحدود» بین أكتر من
مرض من الأمراض النفسیة.. وكل شویة ممكن یروحوا في ناحیة ویرجعوا تاني.. بیتأرجحوا بین
العصاب (التوتر والقلق والاكتئاب)، والذھان (تفكك الشخصیة لدرجة خلق واقع بدیل فیھ ضلالات
وھلاوس).. ساعات یروحوا ناحیة الأعراض النفس-جسدیة.. وساعات تانیة تظھر عندھم أعراض

انشقاقیة.. أو جنسیة.. أو إدمانیة.. 

الانتحار عندھم سھل جد�ا.. سریع جد�ا.. یحصل في أي وقت.. مزاجھم بیتحرك بین أقصى الیمین
إلى أقصى الشمال في شكل تقلبات مزاجیة حادة وعنیفة (علشان كده بیسموه أیضا اضطراب تنظیم

المشاعر).. 

علاقاتھم زي ماتكون ماشیة على الحبل.. خطوة ورا وخطوة قدام.. مرة فوق ومرة تحت.. عالمھم
الداخلي دایمًا على صفیح ساخن.. زي حبات الذرة الھشة اللي بتتقافز فوق نار موقدة.. طول

الوقت على الحدود.. في أعراضھم.. في علاقاتھم.. في حیاتھم كلھا.. 

طبعاً فیھ أعراض تانیة- ھاوصفھا في وقتھا.. أھمھا إن نفسیتھم من جوه عاملة زي اللي «جلده
مقلوب».. الھوا الطایر ممكن یجرحھ.. ویؤلمھ.. ویخلیھ ینزف..

من أول وأھم أعراض اضطراب الشخصیة الحدیة ھو خوفھم الشدید جدا من إن اللي ھم معاه في
علاقة یسیبھم ویمشي.. یھجر.. یبعد.. كلمة «علاقة» دي تسري على حب..صداقة.. أي حد

قریب..

خوف یصل إلى حد الرعب.. خوف كبیر وعمیق بشكل یتخطى قدرة الشخص على تحملھ
والتعامل معاه.. خوف متصاعد ومتزاید مع كل فكرة بعُد.. أو نیة سفر.. أو مؤشرات فراق..

عارفین إیھ اللي ورا ھذا الشكل البشع من أشكال الخوف.. اللي وراه ھو خوف تاني.. خوف أفظع
وأبشع من نتیجة ھذا الھجر والبعُد.. خوف من الوحدة.. نعم.. الوحدة.. ودي البعبع الحقیقي بتاع

أي حد (غالباً أنثى) مریض/مریضة باضطراب الشخصیة الحدیة (نسبة الإناث إلى الذكور ٣ إلى
١).. الوحش الكاسر اللي مایستحملوش مجرد التفكیر فیھ.. یقدروا یستحملوا أي حاجة إلا الوحدة..

یقدروا یواجھوا أي ظروف قاسیة.. إلا الوحدة.. إلا الوحدة..



لیھ؟

زي ما قولنا قبل كده.. كل واحد فینا موجود جواه نسخ حیة من الناس اللي بیحبھم (والناس اللي
مش بیحبھم).. نسخ صوت وصورة بنقدر نستدعیھا وقت اللزوم علشان نتونس بیھا ساعات.. أو

نتخانق معاھا ساعات تانیة.. إلا مرضى الشخصیة الحدیة.. مافیش جواھم حد.. مافیش جواھم
حاجة.. فراغ كامل.. صمت مطبق.. صوت النملة فیھ بیعمل زلزال.. وده علشان نموھم النفسي

وقف -نتیجة حاجات كتیر- قبل المرحلة النفسیة اللي بنقدر فیھا نثبت وجود الآخرین جوانا
).. فأصبح عالمھم الداخليobject constancy(بیسموھا - الثبات الداخلي لوجود الآخر- 

عامل زي بیت الأشباح.. مكان مظلم.. فاضي.. فیھ آثار قدیمة.. وصدى صوت.. وملامح وجوه
غیر واضحة..

طیب دول لما یتھجروا.. مین ھیونسھم من جواھم؟ ما حدش..

لما یتسابوا.. مین ھیخفف ألمھم المزمن ولو مؤقتاً؟ ما حدش..

لما یبقوا لوحدھم.. مین ھیملا فراغھم الداخلي؟ ما حدش.. 

علشان كده الھجر والبعد بالنسبة لھم تھدید.. والوحدة بالنسبة لھم جھنم..

بس كده؟

لا طبعاً.. فیھ أكتر..

ھما كمان بیخافوا من الھجر وما یترتب علیھ من وحدة لأنھم في الحقیقة داقوا ده قبل كده.. واللي
اتلسع من الشوربة بینفخ في الزبادي..

كتیر من الأبحاث اللي اتعملت على مرضى الشخصیة الحدیة وجدت إن نسبة كبیرة جد�ا منھم
اتعرضوا في صغرھم لھجر نفسي أو جسدي لأحد أو كلا الوالدین.. أب مسافر (أو بعید نفسی�ا في

صورة قسوة شدیدة أو سلبیة شدیدة).. أمُ غیر متاحة نفسی�ا أو جسدیا (بنفس المعنى).. اتعرضوا
للتخلي في أوقات صعبة.. اتعرضوا للبعُد في عز الاحتیاج.. یعني داقوا السم.. واتأذوا منھ.. یبقى
لیھم حق یفضلوا خایفین منھ طول عمرھم.. ده غیر إن كتیر منھم اتعرضوا برضھ في طفولتھم

) نفسي أو جسدي أو جنسي أو عاطفي - وده فیھ كلام لوحده..Abuseلسوء معاملة واستغلال (

تمام كده؟

لأ لسھ..



إیھ تاني؟

ھم كمان وصلھم في صغرھم من كل اللي فات ده رسالة قاسیة جدا.. اسمھا «الرفض».. البعُد
رفض لعمل علاقة معاھم.. القسوة رفض للاعتراف بإنسانیتھم.. سوء المعاملة رفض 

لوجودھم كلھ.. رفض في رفض في رفض..

تصور بقى بعد كل ده.. سفر حد بعید عنھم ھیكون معناه إیھ؟ مجرد خطوة واحدة لورا في أي
علاقة ھتعمل فیھم إیھ؟ طیب لو نھایة علاقة؟ یانھار أبیض..

طبعا كل ده كوم.. واللي ممكن یعملوه أصحاب الشخصیة دي علشان یتجنبوا الھجر والوحدة كوم
تاني.. ممكن یدفع (أو تدفع) أي تمن -حتى لو كان من نفسھا وجسمھا- ممكن تخرج من علاقة

تدخل في علاقة تاني یوم.. ممكن تعمل علاقتین في نفس الوقت.. أو -وده اللي یجنن- ممكن تبدأ
ھي بالبعد والھجر (أو التطفیش) قبل الطرف التاني.. علشان تحمي نفسھا من حدوث ده فجأة منھ..

وتوفر على نفسھا الصدمة.. وأھو توجع نفسھا قبل ما حد یوجعھا.. ووقوع البلا ولا انتظاره..

وعلشان كده ھي بتطلع عین اللي بتحبھ من خلال اختبارات یومیة قاسیة جدا لمدى تمسكھ بیھا..
والتأكد بشكل متكرر من عدم وجود أي نیة للبعد والتخلي عنھا..

الحل إیھ بقى؟ 

علاج طبعا.. ممكن علاج دوائي وممكن علاج نفسي، وغالباً الاتنین مع بعض..

وده لیھ حدیث آخر..

إحنا دلوقت یادوب شاورنا من بعید..

على الخوف من الھجر..

اللي تحتھ رعب من الوحدة..

اللي وراھا تاریخ من التخلي..

وطبقات من الرفض..

یمكن حد یاخد بالھ..



یمكن حد یرحم عیالھ..

________________

ة (2) ماينفعش حد �شخص نفسه من خلال ال�لام دە.. ال�شخ�ص �حتاج وجود خصائص ومواصفات محددة خلال ف��
زمن�ة معينة، وله ق�اسات نفس�ة معروفة، ولا �قوم �ال�شخ�ص غ�� طب�ب نف�� موثوق. وهو الوح�د الذي �حدد ك�ف�ة

العلاج.



 ٧
ماتخلوش احت�اجات�م تبهدل�م   

شوفنا الخوف من الھَجْر ممكن یعمل في أصحابھ إیھ؟!

وعرفنا إن وراه احتیاج نفسي عمیق جد�ا للقبول.. وللوَنس.. وللأمان؟!

خلیني أقولك بقى.. وبمنتھى الصراحة.. وبمنتھى الوجع..

إني باشوف كل یوم ناس.. بنات وأولاد زي الورد.. رجالة وستات زي الفل.. احتیاجاتھم
مبھدلاھم.. جایباھم یمین وشمال بلا اتزان.. مودیاھم آخر الطریق للبحر.. ومرجعاھم عطشانین.

في الحقیقة مش احتیاجاتھم ھي اللي مبھدلاھم.. الاحتیاج للحب والاھتمام والقبول والاحترام ده
شيء طبیعي وفطري ومطلوب.. المقصود ھو كیفیة تعاملھم مع احتیاجاتھم.. عدم الصبر علیھا..

ل عدم إشباعھا لفترة من الزمن.. الصیام الطویل والرغبة في الإفطار قبل المیعاد رفض تحمُّ
المحتوم.

وده یخلیھم - وبكل أسف- یتسرعوا أحیاناً.. ویتنازلوا أحیاناً.. ویتجاھلوا أحیاناً..

یتسرعوا ویروحوا لحد مش مناسب.. 

یتنازلوا عن حاجات بسیطة.. تكبر شویة شویة على حسابھم..

یتجاھلوا كل علامات الإنذار والإشارات الحمراء..

وفي الآخر.. یتبھدلوا..

ولكل دول.. ودول.. أنا عاوز أقول:

مش علشان إنتي محتاجة تتحبي.. تروحي لحد أقل من اللي تستاھلیھ.. وتكملي معاه.. وإنتي حاسة
طول الوقت من جواكي إن فیھ حاجة ناقصة. 

الحاجة الناقصة دي ماحدش ھیكملھا.. لا انتي.. ولا ھو.. ولا الزمن..



ال یقولك أنا عندي مشاكل.. أنا مش مش علشان إنتي محتاجة تتقبلي.. ترضي إنك تبقي مع حد عمَّ
بتاع ارتباط.. أنا مریض.. أنا تاریخي سیئ.. وانتي بینك وبین نفسك تقولي: أنا اللي ھاغیره.. أنا

اللي ھاصلحھ.. 

تغییر نفوس الناس مش شغلتك.. إصلاح مجرمي العلاقات مش وظیفتك.. علاج النرجسیین
والسادیین والسیكوباثیین مش تخصصك.

مش علشان محتاجة تتشافي وتتقدري.. تروحي برجلیكي للي یستغلك.. ویستبیح نفسك وروحك..
وأحیاناً جسدك.. وأحیاناً مالك.. آه والله. في مقابل فتات الشوفان.. ورائحة القبول.

ھتلاقي نفسك بعد شویة.. وحیدة.. جریحة.. خاسرة لكل شيء.

مش علشان مفتقدة الإحساس بالأمان.. تدخلي علاقة مع حد یضحك علیكي - وتبقي حاسة إنھ
بیضحك علیكي- ویطلع بیكي السما - وتبقي عارفة إنك ھتنزلي على جدور رقبتك - في مقابل

أمان جامد زائف.. لا یتحمل درجة حرارة شمس النھار.

الأمان الحقیقي شعور داخلي.. ماحدش بیمنحھ لحد.. ماحدش بیحسسھ لحد.. لو ماطلعش من
جواكي إنتي، مش ھیطلع ولو مع مین.

ماتخلیش احتیاجاتك تبھدلك.. 

بلاش احتیاجاتك تخلیكي تبدئي علاقة مش واضحة.. مش متكافأة.. مش واقفة على أرض صلبة..
غیر متزنة.. 

بلاش احتیاجاتك تخلیكي تكملي في علاقة بتھُدر فیھا حقوقك.. وبتسُلب فیھا إرادتك.. وبتفقدي فیھا
روحك.. طبقة ورا التانیة..

بلاش احتیاجاتك تخلیكي تخافي من إنھاء علاقة إنتي فیھا مش موجودة.. مش محسوبة.. منعدمة
الثمن والقیمة والحیلة.. طولك وعرضك وارتفاعك فیھا صفر..

اصبري.. اقبلي.. استحملي الجوع والعطش شویة..

بلاش تروحي لأقرب سلة قمامة.. وتاكلي وتشربي..

وأنت كمان.. ماتخلیش احتیاجاتك تبھدلك..



مش علشان محتاج تحس بوجودك وسط ناس مش شبھك.. تدفن نفسك.. وتشوه فطرتك.. وتغیر
طبیعتك.. وتبقى حد ماتعرفوش.. وتعیش في غربة عن نفسك طول العمر..

أحیاناً بیكون علیك إنك تختار: تخسر نفسك وتكسب الناس، ولاَّ تكسب نفسك وتخسر الناس؟ 

مش علشان محتاج تتقدر.. توطّي راسك.. وتحني ضھرك.. وتقول وتعمل عكس اللي جواك.. في
انتظار رضا مَن لا یرضى.. 

اللي مابیرضاش.. عُمره ما ھیرضي.. وھیفضل ضھرك محني.

مش علشان مش لاقي حد یدیلك حق الضعف.. تستقوي.. ولا حد یدیلك حق الخطأ والفشل..
تكابر.. ولا حد یدیلك حق الاحتیاج.. تنكر احتیاجك.. 

ماھو ده اللي بیختزل كل رَجُل حقیقي إلى ذَكَر بائس.. متصور إنھ لا یضعف.. ولا یخطئ.. 

ولا یحتاج..

ومش علشان موجوع من كل الاحتیاجات دي.. ومتألم من قسوة إلحاحھا.. ومحروم من تلبیتھا
بشكل صحي وسَوِي.. تقوم تفصل مشاعرك.. وتغیبّ وعیك.. وتھرب لأقرب حضن كیمیائي

مریح..

ولا ھو حُضن.. ولا ھو مُریح..

إحنا بنوعى باحتیاجاتنا علشان نقبلھا..

بنتعرف علیھا.. علشان ندي نفسنا الحق فیھا..

بنحس بیھا، علشان نتعلم نتعامل معاھا إزاي..

لكن محتاج أتشاف.. فأدفع رشوى نفسیة لحد؟ لأ..

محتاج أتحب.. فأقدم نفسي على طبق من دھب لحد؟ لأ..

محتاج أتُقبل وأتقدر وأحُترم.. فأقطع إیدیا ورجلیا ورقبتي وأوزعھم على خلق الله؟ لأ..

خلیكي فاكرة:



مش علشان جعانة.. تروحي تاكلي من صندوق الزبالة..

وخلیك فاكر:

مش علشان عطشان.. تروح تشرب من میة البحر..

ماتخلوش احتیاجاتكم تبھدلكم..

ماتخلوش..

احتیاجاتكم..

تبھدلكم..



 ٨
� عي�يهم   

�صوا ��

ناس كتیر جد�ا تواصلوا معایا وبعتولي رسایل مكتوبة وصوتیة وفیدیوھات، بعد مقال كنت كتبتھ
عن ضرب الأطفال.. كلھم بیسألوا: إحنا اكتشفنا إننا ممكن نكون أذینا أطفالنا.. ولاحظنا إن أطفالنا

فعلاً اتأثروا بضربنا لیھم.. طیب نقدر نعمل إیھ دلوقت؟ إزاي نقدر نزیل أي أثر سلبي للضرب
على الأطفال؟

ھاجاوب باختصار شدید.. علشان الموضوع لا یحتمل أي إسھاب أو تعقید:

أولاً.. تسامحوا نفسكم.. إحنا بشر.. بنغلط ونضعف ونقصر ونفشل أحیاناً.. لو قعدنا نحس بالندم
والذنب وجلد الذات، ده مش ھیغیر أي حاجة.. بالعكس.. ده ھیزود غضبك (من نفسك).. ومش

ھتلاقي حد تطلع فیھ ھذا الغضب غیر الأطفال (تاني)، لأنھم السبب في إحساسك بالذنب.. مجرد
مراجعتك لنفسك كفایة.. مجرد نیتك للتغییر ھي بدایة التغییر.. وصدقني.. من اللحظة اللي قررت

فیھا تقف مع نفسك.. ده وصل لأطفالك.. من غیر ولا كلمة. ھونوا على أنفسكم.

ثانیاً.. تجیب أو تجیبي ابنك أو بنتك وتقعده قدامك.. وتعتذر لھ.. أیوه.. تقول لھ بكل صراحة
ووضوح: أنا آسف.. أنا آسفة.. ماكنتش أعرف قد إیھ ده ممكن یكون أذاك.. ماكنتش أعرف.. مش

ھاعمل كده تاني.. سامحني یا ابني.. مسامحاني یا بنتي؟ تقول ده وانت تعنیھ.. وانت مصدقھ..
وانت مقرر ماتكررھوش.. ده ھیخلي ذاكرة الطفل لما تفتكر مشھد الضرب، تفتكر جنبھ على طول

مشھد الاعتذار.. وده فعلاً بیفرق.. ویخفف الأثر.. ده بیعمل تغییر حقیقي ودائم في نفسیة وعقل
و«مخ» الطفل.. إوعى بس تاخدھا حجة وتقعد تضربھ تاني وتالت وتقول ھابقى أعتذر.. إنت كده
ھتبوظ الدنیا. وعلى فكرة، طفلك من حقھ یقبل اعتذارك ومن حقھ مایقبلوش.. ومن حقھ یاخد وقتھ

لغایة ما یقبلھ.. الحكایة مش فرض ولا عافیة.

ثالثاً.. معظم اللي بیضربوا أطفالھم، اتضربوا وھما صغیرین.. إفتكر أي مرة والدك أو والدتك
ضربوك فیھا.. واستحضر الإحساس اللي كنت حاسھ وقتھا.. إفتكر الخوف والرعب والعشم

والخذلان.. وكل ما نفسك تھفك إنك تمد إیدك على أولادك تاني.. إسترجع اللحظة دي.. وقول بینك
وبین نفسك: أنا مش ھاعمل اللي اتعمل فیا.. أنا مش ھالبس عفریت أبویا أو أمي واتعامل بیھ مع

أولادي..

رابعاً.. خلیك فاكر طول الوقت.. خلیكي فاكرة طول الوقت إن أولادك دول بني آدمین زیھم زیك
بالظبط.. فیھ بس فارق قوة بینكم وبین بعض.. ھم -للأسف- الطرف الأضعف (مؤقتاً).. وإنھم

حیقفو قدام ربنا یوم القیامة، ویقولولھ یارب إحنا كنا ضعفاء.. ماكناش قادرین نرد.. ماكناش
عارفین ناخد حقنا.. كنا خایفین.. خدلنا حقنا یارب.



خامسًا وأخیرًا.. لو جیت في مرة فقدت أعصابك، وتملكت منك شھوة القوة، إفتكر إنك تعھدت بینك
وبین نفسك وأمام أبنائك وقدام ربنا إنك مش ھتعمل كده تاني.. ولو عاوز حاجة واحدة تعملھا في
اللحظة دي وتمنعك من ضربھم، فھي: بص في عینیھم.. بص في عین ابنك مباشرة.. بصي في
عین بنتك مباشرة.. وشوفوا كمیة الذھول والھلع وقلة الحیلة والخذلان اللي حاسینھ ناحیتكم في

ثانیة بتكون ھي الأطول في حیاتھم وذاكرتھم..

تاني.. بص في عینیھم.. بص في عین ابنك مباشرة.. بصي في عین بنتك مباشرة.. وشوفوا كمیة
الذھول والھلع وقلة الحیلة والخذلان اللي حاسینھ ناحیتكم..

لو إیدك وقفت.. یبقى إنت اتغیرت (وده وارد إنھ یحصل من أول أو تاني أو ثالث مرة.. الحكایة
محتاجة أحیاناً تدریب).

لو إیدك ماوقفتش.. یبقى تروح تتعالج رحمة بأولادك.. وتخلیھم ھم كمان یتعالجوا.. علشان یعرفوا
یقولولك بعد كده «لأ» توقفك وتمنعك من أذاھم تاني..

استنى..

عاوزك تحفظ وتحفظ أولادك الكلام الجاي ده كویس:

– مش من حق أي أب أو أم إنھم یھینوا أو یشتموا أو یسخروا أو یؤذوا ابنھم أو بنتھم نفسی�ا.

– مش من حق أي أب أو أم إنھم یمدوا إیدیھم ویضربوا ابنھم أو بنتھم أو یتعدوا علیھم جسدی�ا بأي
شكل وبأي درجة.

– مش من حق أي أب أو أم أو أخ أو أخت أو خال أو عم أو أي حد إنھ یلمس أي جزء من جسم
الابن أو الابنة بشكل مخجل أو مریب أو متعدي للحدود.

– مش من حق أي أب إنھ یكتف أو یحبس أو یمنع ابنھ أو بنتھ من الخروج وخاصة للذھاب
للدراسة.

– مش من حق أي أب أو أم إنھم یجبروا أبناءھم على دخول أو عدم دخول كلیة معینة، أو شغل
معین.

– مش من حق أي أب أو أم أو خال أو عم إجبار ابنھم أو بنتھم على الزواج من/ أو عدم الزواج
ممن یرغب/ترغب.



– مش من حق أي أب أو أم إنھم یبتزوا أبناءھم عاطفی�ا (علشان یعمل الحاجات اللي فاتت أو
غیرھا) تحت أي مسمى.

– مش من حق أي زوج (ولا زوجة طبعاً) إنھ یمد إیده على زوجتھ أو یضربھا أو یؤذیھا جسدی�ا
أو نفسی�ا بأي شكل وبأي درجة.

– مش من حق أي زوج إنھ یرغم زوجتھ على العلاقة الجنسیة تحت أي بند وأي ظرف.

– مش من حق أي زوج (ولا زوجة طبعاً) إنھ یھین أو یشتم أو یسخر أو یقلل من شأن زوجتھ بأي
طریقة من الطرق.

– مش من حق أي زوج إنھ یحبس أو یمنع زوجتھ من العمل أو من الخروج أو من عمل علاقات
طبیعیة /أو یجبرھا علیھم.

– مش من حق أي زوج إنھ یبتز زوجتھ نفسی�ا تحت أي مسمى.

بالمناسبة أي حد بیجیلي یشتكي من حاجة من دول، باطلب منھ فورًا:

– یقول لأ ویوقف ده بقدر الإمكان.

– یطلب تدخل حد من الأقارب الموثوق فیھم لوقف الضرر الواقع علیھ/علیھا.

– یطلب تدخل أحد رجال الدین اللي لیھم كلمة مسموعة لدى الأب/الأم/ الزوج/الأقارب.

– یتصل أو تتصل ببولیس النجد، أو

خط نجدة الطفل أو المجلس القومي للمرأة.

– یعمل محضر في أقرب قسم شرطة ویستعین بمحامي/ محامیة للحمایة ووقف التعدي.

حفظتھ الكلام ده؟ 

حفظتھ لأولادك؟

ربنا یعافینا ویعافیكم..



 ٩
..«engaged » عن إنك تكون

».. دي أصعب حاجة في الدنیا.. بس في نفس الوقت ھي أجمل وأغنىengagedإنك تكون «
وأمتع حاجة في الدنیا..

» ھنا مش بمعنى خاطب/مخطوبة .. ھي ھنا بمعنىengagedإستنى بس قبل ما تكمل قرایة.. «
حاضر/موجود/مش فاصل.. 

فیھ حد -مثلاً- وھو بیكلم حد.. بیكون مش مركز معاه، مش سامعھ، مش شایفھ (حتى لو باصص
لھ)، مش واصل للي قدامھ منھ إنھ مھتم باللي بیقولھ..

حد تاني خارج مع حد.. تلاقیھ في ملكوت لوحده.. عایش جوه دماغھ.. منفصل تمامًا عن اللي
حوالیھ-مھما كان عددھم.. موجود بجسمھ لكنھ مش موجود بعقلھ..

حد حتى بیعمل شات مع حد.. وبیعمل في نفس الوقت ملیون حاجة تانیة.. یكتب ھنا كلمتین.. یبص
على أخبار الناس والفیسبوك بصتین.. یعمل مكالمتین تلیفون.. یطلب أوردر دیلیفري.. كلھم كلھم

مع بعض..

وصلك المعنى؟

غالباً آه..

طیب.. خد عندك بقى..

» في جوازه.. یعني مراتھ تقولك باحسھ زيengagedفیھ حد بیبقى متجوز.. لكنھ مش «
الضیف في البیت.. مش مركز معانا.. مش حاضر.. ھو بیعمل كل اللي علیھ.. بیعمل كل المطلوب

منھ.. بس من بره..

» في فعل المذاكرة.. أعتقد دي مش محتاجةengagedفیھ حد یبقى بیذاكر.. بس مش «
توضیح.. كلكم عارفینھا كویس..

».. والليengaged».. واللي بیشتغل وھو مش «engagedفیھ اللي بیاكل وھو مش «
».. engaged».. وحتى اللي بیصلي وھو مش «engagedبیمارس الجنس وھو مش «



».. وأب بیلعب مع أولاده وھو مشengagedفیھ أم بتربى أطفالھا وھى مش «
»engaged» واتنین ماسكین إید بعض.. وما حدش فیھم ..«engaged..«

»..engagedوطبعاً.. فیھ اللي بیحب وھو مش «

وھنا لنا وقفة..

») في علاقة.. معناھا إنك تكون حاضر فیھاengagedإنك تنخرط (ده أفضل معنى متاح لـ «
بكل كیانك.. تكون «ھنا».. تكون سایب نفسك بكامل إرادتك.. تكون مشتبك ومتشابك بعقلك

وروحك وقلبك حتى آخر نقطة.. بس في الحقیقة ده صعب.. وصعب جد�ا كمان.. 

عارف لیھ؟

لأن القرب الحقیقي.. بتیجي معاه مسئولیة.. مسئولیة الصدق والإخلاص.. مسئولیة التحمل
والاستیعاب.. ومسئولیة القبول والسماح..

والوجود الحقیقي مع الآخر.. بیحتاج مجھود.. مجھود ذھني وعقلي بقدر ھذا الوجود.. ومجھود
نفسي وروحي بقدر ھذا الآخر..

والحب الحقیقي اللي من أعمق أعماق القلب.. بیصاحبھ دایمًا خوف.. خوف من الفقد.. خوف من
الفراق.. خوف من الموت..

مین بقى یقدر على كل ده؟ مسئولیة.. ومجھود.. وخوف من الفقد..

مین یستحمل كل ده؟ مین یخاطر بكل ده؟

علشان كده إنك تكون موجود في علاقة ومش موجود فیھا، ده الاختیار الأسھل..

إنك تكون حاضر «بین» أولادك.. ومش حاضر «معاھم»، ده الوضع الأریح..

إنك تدّعي الحب.. وانت بتقرب خطوة وتبعد خطوتین، ده بیدیك شعور «زائف» بالأمان.. لكنھ
بیحرق الطرف التاني حرقاً..

جملة «الجحیم ھو الآخر» اللي قالھا «سارتر»، تحمل في أحد مستویاتھا بعض ھذه المعاني..
وجود آخر في حیاتي معناه إني أكون «موجود».. أكون «حاضر».. أكون «مركز».. أكون



«مسئول».. أكون «صادق».. أكون «مھتم».. أقبل خوفي من القرب.. أقبل رعبي من الذوبان..
أقبل ھلعي من الفقد..

فیھ ناس.. ده بالنسبة لھا خنق.. وتدبیس.. وتكتیفة شدیدة..

وفیھ ناس.. ده عندھا ھو الجمال.. والإخلاص.. والحریة..

عارف.. فیھ حد بیعیش عمره كلھ مش «حاضر».. ویكتشف ده فقط عند لحظات الموت.. ﴿فكََشَفْناَ
عَنكَ غِطَاءَكَ فبَصََرُكَ الْیوَْمَ حَدِیدٌ ﴾.. (ق:٢٢).

زي ما قولتلك.. دي ممكن تكون أصعب حاجة في الدنیا.. بس ھي فعلاً أجمل وأغنى وأمتع حاجة
في الدنیا.. 

لحظة واحدة منھا بالدنیا كلھا..

لحظة واحدة منھا.. فیھا عصارة رحیق الحیاة كلھ..

لحظة واحدة.. فیھا أغلى ما یمكن أن یحدث: الحضور.. كلك بكاملك..

الحضور اللي فیھ سكن.. مش سكون..

واللي فیھ معیة.. مش اغتراب..

واللي فیھ ألُفة.. مش كُلفة..

الحضور اللي فیھ حیاة.. مش مجرد عیشة..

واللي فیھ مقام.. مش مجرد حال.. 

واللي فیھ خلود.. مش جمود.. 

الصوفیة عملوا منھ «الحضرة».. 

-علم الحضور الآني»..Mindfulnessعلماء النفس عملوا الـ«

والفلاسفة عملوا مفھوم «ھنا والآن»..



وكلھم بیشاوروا على حاجة واحدة.. إنك تكون «موجود» في اللي بتعملھ.. إنك تكون «حاضر»
».. engagedمع اللي إنت معاه.. إنك تكون «ھنا» في نفس مكانك وزمانك.. إنك تكون «

بالمناسبة.. أكبر مسئولیة في الدنیا.. ھي مسئولیة «إنك تكون موجود»..

وأكبر منحة ممكن تمنحھا لحد.. ھي منحة وجودك الحقیقي والكامل معاه.. ولو لثواني معدودة.. 

مین یقدر على ده؟

مین قد ده؟

مین ؟



 ١٠
�� اخت�اراتك.. بتقول إ�ه؟

عاوز تعرف عن علاقة واحد بنفسھ؟

شوف اختیاراتھ في العلاقات..

عاوز تعرف عن علاقة واحدة بنفسھا؟

شوف ھي بتحب مین، بتقرب من مین، بتكمل مع مین.

اختیاراتنا، خاصة اللي بنكمل فیھا أو اللي بنكررھا - في رأیي- ھي أصدق دلیل على علاقتنا
بنفسنا.. وھي أدق مؤشر على مدى نضجنا.. وھي أبرز مثال على درجة وَعینا أو تغیُّرنا النفسي..

بیبقى ناجح جد�ا.. وذكي جد�ا.. وشاطر ومبدع جد�ا.. ویختار أصعب فتاة على وجھ الأرض.. یختار
اللي تطلعّ عینھ وتكفرّ سیئاتھ.. یختار اللي تحیره وتلخبطھ وتتوھھ.. مش بس كده.. ده بیختار إنھ

یكمّل معاھا بالرغم من شكواه المستمرة منھا كل یوم.. وبالرغم من إنھ یقدر یقطع العلاقة دي
فورًا، بأقل قدر من الخسائر.. 

بتبقى طیبة وحنینة ولطیفة جد�ا.. وتختار - من بین ١٠٠ واحد- أسوأھم وأصعبھم وأكثرھم
نرجسیة.. یھینھا ویبھدلھا ویؤذیھا.. یوریھا النجوم في عز الضھر.. یحرمھا بعد عطاء.. وینضبھا

بعد إرواء.. وتختار برضھ إنھا تكمل معاه بالرغم من شكواھا المستمرة منھ كل یوم.. وبالرغم
برضھ من إنھا تقدر تقطع العلاقة دي فورًا، وبأقل قدر من الخسائر..

والحقیقة إن لا ده بیحب نفسھ.. ولا دي بتحب نفسھا..

اللي یحب نفسھ مایقبلش لیھا الأذى.. 

اللي یحبھا بجد یحترمھا ویكف عنھا الإھانة والتقلیل من الشأن..

اللي تحب نفسھا تقدّرھا وتكرمھا وتزكیھا وتعلي من شأنھا..

اللي تحب نفسھا تعاملھا على إنھا تستاھل.. 

وماتقبلش إن أي حد یعاملھا على إنھا ماتستاھلش..



عارف إن فیھ حالات وحسابات ومواقف صعبة ومستحیلة.. لكني باتكلم عن المبدأ الأساسي
والقاعدة العامة..

تقعد مع ناس تسمع منھم أحلى كلام.. لكن اختیاراتھم تقول إنھم بیكرھوا نفسھم..

تشوف ناس منوّرین ومُشرقین وبیلمعوا.. إنما علاقاتھم تقول إنھم بینتقموا من نفسھم شر انتقام..

تلاقي ناس حضرت كورسات.. وخلصّت ورش عمل.. وخاضت جلسات علاج نفسي طویلة
وعمیقة.. إنما یسقط كل ھذا ویعُلن فشلھ عند أول احتكاك حقیقي مع الحیاة.. ومع أول اختبار

واقعي في الحب والارتباط..

وناس قرءوا كُتب.. وشافوا فیدیوھات.. وذاكروا حلقات توعیة وسلاسل تعلیم وبرامج تربیة..
لكنھم ما زالوا مش عارفین یعملوا إیھ في إحساس «الخواء» اللي جواھم.. ولا عارفین إزاي

یبطلوا سلوكیاتھم الإدمانیة.. ولا شایفین قدُام عینیھم خطوة واحدة للأمام. 

من الآخر..

عاوز تعرف علاقتك بنفسك؟

شوف أنت اخترت إیھ.. ومكمّل في إیھ..

أو مااختارتش إیھ.. وماكمّلتش في إیھ..

عاوز تكتشف نوعیة وجودك الجدیدة؟

ا.. ولاَّ اتغربلوا واتنقحوا ومافضلش منھم غیر الحقیقي.. والحقیقي شوف اللي حوالیك زي ما ھمَّ
فقط؟!

شوف بتجذب لیك مین.. وبتبعد عنك مین.. ومین بطّل یبقى في حیز رؤیتك من أصلھ.. 

عاوز تعرف إنت استفدت قد إیھ من الكتاب ده؟

شوف اختیاراتك بعده ھتبقى زي اختیاراتك قبلھ ولاَّ ھتتغیر..

شوف میولك العلاقاتیة بعده زي قبلھ ولاَّ لأ..



شوف تفضیلاتك في الحیاة، كما ھي ولاَّ اتجھت اتجاه آخر..

عاوز مفاتیح تاني؟

عاوز أدلة وحُجج وبراھین أكتر؟

ماشي..

اقرا اللي جاي..



 ١١
»Soul«العودة إ� الح�اة

(١)

أن یكون معنى حیاتك.. لحظة..

«جو» بیتشغل مدرس موسیقى.. الموسیقى ھي عشقھ وشغفھ من یوم ما والده راح بیھ مرة وھو
صغیر «نادي الجاز»- اللي ماكانش بیحبھ- وانبھر ھناك بعزف أحد الموسیقیین على البیانو.. ومن

وقتھا.. أصبح أھم أحلامھ وأھدافھ في الحیاة إنھ یبقى عازف بیانو..

«جو» مافرحش بخبر تعیینھ بعقد ثابت كمدرس موسیقى في إحدى المدارس، لأن ده بالنسبة لھ
كان إعلان قاسي بصعوبة تحقیق حلمھ الأصلي.. وعلى العكس.. والدتھ كانت فرحانة ومُشجعة

جد�ا.. لأن وجود وظیفة ثابتة معناه استقرار.. وتأمین صحي.. ومعاش.. وإن كل تعب وتكلفة
السنین من جانبھا جابت نتیجة..

تلیفون مفاجئ جھ لـ«جو» من أحد تلامیذه القدامى.. واللي شغال دلوقت في فرقة «دورویثیا
ویلیامز» الموسیقیة الشھیرة، واللي عارف كویس مھارة «جو» وشغفھ، قالھ إنھم محتاجین عازف

بیانو بشكل عاجل اللیلة.. وإن دي ممكن تكون فرصة حیاتھ.. «جو» ماصدقش نفسھ.. وانطلق
یجري من قدام والدتھ.. طایر في الشوارع.. ھیتجنن من الفرحة.. وھوووب.. وقع ساقطًا في
إحدى البالوعات المفتوحة في أحد شوارع نیویورك.. في مشھد صادم وغریب وغیر متوقع

بالمرة.

«جو» فاق.. علشان یلاقي نفسھ روح بدون جسد.. وسط أرواح كتیر أخرى.. متجھة إلى ما یسمى
»The Great Beyondالآخرة».. «جو» استنتج إنھ مات.. واستغرب واتضایق واتصدم إن -

ده یحصل في الیوم اللي كان ھیحقق فیھ حلم حیاتھ.. قرر یھرب من المكان ده بسرعة.. وسط
Theتحذیرات وصرخات من حولھ.. علشان یلاقي نفسھ فجأة في مكان آخر أكثر غرابة اسمھ «

Great Before ..ما قبل الولادة». وھنا تبدأ الدھشة -

«جو» اكتشف إنھ ماماتش.. وإنھ نتیجة الوقوع في البالوعة دخل في غیبوبة، أدت إلى إن روحھ
The» و«The Great Beyondتبقى متعلقة بین الموت والحیاة.. بین الدنیا والآخرة.. بین «
Great Before(المكان اللي ھو موجود فیھا حالیاً).. واللي وظیفتھ تجھیز الأرواح وإضفاء «
صفات الشخصیة علیھا قبل النزول إلى الأرض بالولادة.. وإعادة تأھیل بعض الأرواح الأخرى

المنفصلة عن أجسادھا قبل العودة إلیھا.. زي حالة «جو».



إعادة تأھیل روح «جو» كانت تتطلب منھ إنھ یساعد إحدى الأرواح الصغیرة الأخرى في إنھا
».. یعني إیھ الحاجة أو اللحظة اللي لما تحصل، تحسHer Sparkتعرف إیھ ھي شرارتھا «
ھذه الروح بالاكتمال.. والنشوة.. وتجد فیھا معنى للحیاة.. لكن المشكلة إن ھذه الروح الصغیرة
(اسمھا ٢٢) كانت أصلاً رافضة الحیاة.. وناقمة علیھا.. ومش عاوزة تنزل الأرض ولا تعیش

فیھا.. رغم إن أرواح كتیر حاولت تساعدھا في ده قبل كده (زي الأم تیریزا، كوبرنیكوس، محمد
علي كلاي، ماري أنطونیت، وكارل یونج ذات نفسھ).. 

المھمة كانت صعبة.. لكنھا كانت الأمل الأخیر لـ«جو» علشان یرجع لجسده.. ویحقق ھدف وحلم
حیاتھ.. 

كان فیھ طریقین قدام «جو» علشان یساعد «٢٢» إنھا تكتشف «شرارتھا».. الطریق الأول إنھ
یروح بیھا قاعة كبیرة فیھا كل الأشیاء والأنشطة الممكنة.. یمكن تلاقي شرارتھا في حاجة منھم..

لحظة التقاط صورة حلوة.. لحظة تسجیل ھدف كرة.. طعم أكلة جدیدة.. نجاح تركیبة معملیة..
لحظة اعتلاء كرسي سُلطة.. لكن للأسف كل ده مانفعش.. 

الطریق التاني كان إنھم یروحوا قاعة حیاة «جو» نفسھ.. ویستعرضوا مشاھد منھا مع بعض (من
طفولتھ حتى غیبوبتھ مرورًا بھوایاتھ وعملھ وشغفھ).. یمكن أحد ھذه المشاھد یكون مُلھم لـ «٢٢»
بأي شكل.. وتكمل روحھا بیھ.. لكن ده برضھ ماحصلش.. واللي حصل بكل أسف، ھو إن «جو»
).. رغم إنھ كانMeaningاكتشف أثناء مراجعتھ السریعة لحیاتھ.. إن حیاتھ كانت بلا «معنى» (

).. Purposeلیھا «ھدف» (

«٢٢» قررت بعد ھذا العرض، إنھا ھي اللي تساعد «جو» في الرجوع لجسده.. راحت بیھ
لصدیقھا الصوفي «مون ویند».. المتخصص في علاج ومداواة الأرواح التائھة الھائمة.. الأرواح

) عن الحیاة رغم وجودھا على قید الحیاة.. الأرواح الضائعة منDisconnectedالمنفصلة (
كتر الھموم.. الأرواح سجینة المخاوف.. الأرواح المنغمسة في الھواجس.. حتى الأرواح الغارقة
في الفرح والنشوة لدرجة الانفصال عن الحیاة والواقع.. «مون ویند» بیعمل ده من خلال التأمل،

والوعي باللحظة الحاضرة، على إیقاع موسیقي خاص من قرع الطبول.

«جو» شاف بعینیھ روح ھائمة، منفصلة عن وعي صاحبھا، اللي كان شغال مدیر حسابات..
تاھت من كتر الھم والغم والحزن.. شافھا وھي بتعاود الاتصال بجسد ونفس صاحبھا بمساعدة
«مون ویند» الصوفي.. وأول ما ده حصل.. الراجل وقف اللي كان بیعملھ فورًا.. وسأل نفسھ

فجأة: ما الذي أفعلھ بحیاتي؟ وقرر فورًا إنھ یحرر نفسھ من شغلتھ اللي مش 

لاقي فیھا معنى لحیاتھ.. ویدور على ھذا المعنى في مكان آخر..



«مون ویند» بدأ طقوس إعادة اتصال روح «جو» بجسده.. لكن «جو» كان مستعجل..
ومتسرع.. فقفز للأرض فجأة وفي إیده «٢٢».. علشان یحصل ما ھو غیر منتظر ولا غیر

متوقع.. روح «جو» تدخل جسد «قطة» موجودة بالصدفة في حجرة «جو» بالمستشفى.. وروح
«٢٢» تدخل جسد «جو» الملقى في غیبوبتھ على السریر الموجود أمامھا.. «جو» ھیعیش في

جسد «قطة».. و«٢٢» ھتعیش في جسد «جو».. 

وبدأت رحلة العجائب..

روح «٢٢» وھي في جسد «جو» جربت حاجات عمرھا ما جربتھا قبل كده.. داقت طعم البیتزا..
حست بدفا الشمس.. وسمعت عزف موسیقي جمیل من إحدى طالبات «جو» في المدرسة، واللي

كانت جایالھ تبلغھ إنھا ھتسیب الدراسة خلاص.. لكنھا فوجئت بتعاطف «٢٢» معاھا، في إن
التعلیم الحالي طریقتھ فاشلة، وإن الحیاة بالشكل ده سخیفة.. وان عزفھا بالرغم من كل ده رائع

واستثنائي.. موقف «٢٢» خلى البنت تقرر تكمل دراستھا.. وتدي نفسھا فرصة جدیدة.. 

فى نفس اللحظة في العالم الآخر.. قرر «تیري» -أحد المسئولین ھناك- إنھ ینزل الأرض بنفسھ،
لاستعادة روح «جو» و«٢٢» المفقودتین وإعادتھما لمكانھما..

«٢٢» بدأت تشوف جوانب أخرى من الحیاة.. الحلاق اللي مش مبسوط بشغلھ – واللي اضطر
لیھ بسبب ظروفھ- لكنھ بیحب فیھ اللحظات اللي بیخلي فیھا الناس سعداء ووسیمین.. الراجل اللي

دایمًا بیحبط الناس ویقلل من إنجازاتھم، لكن ده بیمنحھ بعض لحظات الرضا اللي بیغطي فیھا على
فشلھ الشخصي.. طعم مصاصة الأطفال الممتع.. ملمس السور الحدید البارد.. عزف أحد الھواة

ببراعة على أحد أرصفة المترو.. حتى إحساس الھوا الخارج من فتحات التھویة الأرضیة في
الشارع وھو بیداعب جسدھا.

أما «جو»- الموجود في جسد قطة- فكان كل ھمھ الترتیب لذھاب «٢٢» الموجودة في جسده، إلى
حفلة «دورویثیا ویلیامز»، بأي طریقة وبأي ثمن.. علشان یحقق ھدفھ وحلم حیاتھ بالانضمام

لفرقتھا كعازف بیانو.. في نفس الوقت اللي «٢٢» عمالة تجرب.. وتحس.. وتدوق..

«جو» كان لازم یروح لوالدتھ علشان یاخد منھا بدلة مناسبة لحضور الحفل.. والدتھ الغاضبة
الناقمة علیھ وعلى رفضھ لوظیفة ثابتة وحیاة مستقرة.. وھناك، وبمساعدة «٢٢».. اضطر «جو»

إنھ یصارح والدتھ بكل اللي كان شایلھ ومانع نفسھ إنھ یقولھ لھا طول عمره: 

- أنا مھما عملت إنتي مش بترضي.. أنا رایح حفلة حیاتي وإنتي متضایقة.. بتخلیني أكدب
علیكي.. 

- إنت ماتعرفش صعوبة إنك تكون موسیقي زي والدك.. أنا اللي كنت باتكفل بمتطلبات البیت من
شغلي وتعبي، علشان ھو یحقق أحلامھ.



- یعني والدي یحقق أحلامھ وأنا لأ؟ أنا من وقت ما باصحى من النوم لغایة ما أنام مش بافكر غیر
في الموسیقى.

- أحلامك مش ھتوفرلك الفطار الصبح.

- مش عاوز آكل. ده ھدف حیاتي یا أمي.. وكان ھدف حیاة والدي.. أنا لو مت النھارده.. یبقى
حیاتي مالھاش أي قیمة.

الأم سمعت.. وفھمت.. وحست.. وقدرت.. واحترمت رغبة ابنھا.. ومش بس وافقت ورضیت
وباركت إنھ یروح الحفلة.. ویعزف.. ویحقق حلمھ.. لأ.. دي كمان أھدتھ بدلة والده علشان یلبسھا

ویروح بیھا.. وودعتھ.. وھي فخورة بیھ..

«٢٢» عمالة تشوف.. وتكتشف.. وتعرف.. وروحھا تقرب من نفسھا أكتر.. ھناك أب بیلعب مع
بنتھ.. ھنا صدیقة بتواسي صدیقتھا.. حماس والدة «جو» وھى بتخیط لھ البدلة.. صراخ أحد رواد

المترو بقوة في وشھا.. وورقة شجر خریفیة طایرة.. بتقع فجأة في كف إیدھا.. 

ظھر «مون ویند» الصدیق الصوفي لیھم من جدید، على الأرض ھذه المرة، علشان یرجّع «٢٢»
لحیاة ما قبل الولادة، ویرجّع روح «جو» لجسده.. بس «٢٢» حبت الحیاة على الأرض خلاص..
صدقت إنھا تستحق الحیاة بعد ما كانت مصدقة إنھا «مش كفایة».. لقیت الشغف والھدف.. حست
بوجود «شرارتھا» وإن كانت لسھ مش قادرة تحدد ھي إیھ أو فین بالظبط.. «٢٢» قررت البقاء

في جسد «جو».. أمام ذھولھ وغضبھ وھو محبوس في جسد «القطة»..

«٢٢» ھربت.. طلعت تجري.. تھرول.. في مطاردة بائسة من «جو».. اللي طاردھا وجري
وراھا لغایة ما وقعوا ھما الاتنین -على غیر حسبان- في إید «تیري»، اللي صعد بیھم للعالم الآخر

في طرفة عین..

وھناك، في عالم ما قبل الولادة مرة أخرى.. فوجئت «٢٢» إن روحھا اكتملت.. وإن مكانھا مش
ھنا.. وإنھا أصبحت مستعدة للحیاة على الأرض.. وفي اللحظات الأخیرة قبل نزولھا.. «جو»

وقفھا واتكلم معاھا.. عاتبھا ولامھا وحسسھا بالذنب.. قالھّا إنھا ماكانتش ھتوصل لده من غیر ما
تعیش في جسده.. وإنھا سرقت حلم حیاتھ.. وإن شرارتھا ھي الموسیقى لأنھا في الأصل شرارتھ

ھو.. «٢٢» اتصدمت.. وحزنت..ویأست.. وتنازلت لـ«جو» عن حقھا في الحیاة.. وانطلقت
ھائمة لمكان الأرواح الضائعة التائھة.. علشان «جو» یرجع للأرض مكانھا.. ویحقق 

ھدف حیاتھ المنشود..

«جو» رجع للأرض.. وتوجھ بكل سرعة لمكان فرقة «دورویثیا ویلیامز» اللي كانت بالفعل
استبدلتھ بعازف آخر.. لكنھ اقتحم علیھا غرفة التجھیز قبل الحفل.. وقالھا إنھ أحق بالعزف من أي



حد غیره.. وإنھا لو ما ادیتلھوش الفرصة إنھ یعزف اللیلة فھي ھترتكب أكبر غلطة في حیاتھا..
لأنھ موھوب.. ولأن عزف الموسیقى ھو ھدف حیاتھ.. وإنھ اتخلق علشان یكون عازف موسیقى..

ومافیش حاجة ھتوقف ده.. «دورویثیا» نظرتلھ نظرة إعجاب واستنكار في نفس الوقت، وبلغت
العازف البدیل بإنھ خارج الفرقة «مؤقتاً».. وكأنھا كانت شایفة حاجة من ورا الأحداث..

الحفلة بدأت.. و«جو» عزف.. وعزف.. وعزف تاني.. طول اللیل.. عزف مع الفرقة.. وعزف
لوحده.. عزف بكل موھبتھ وطاقتھ.. بكل جمال واحتراف.. وبكل اندماج وشغف.. «جو» حاز

على إعجاب «دورویثیا».. وحاز على انبھار وتصفیق الجمھور.. وحاز كمان على فرحة وتشجیع
ورضا والدتھ اللي كانت حاضرة الحفل.. واللي أبدت كل فخرھا بیھ..

وعلى باب الخروج.. وأثناء وداعھ لـ«دورویثیا ویلیامز» سألھا «جو» في حماس: وإیھ اللي
ھیحصل بعد كده؟ قالتلھ: ھنرجع تاني بكرة، ونعمل نفس اللي عملناه مرة ومرّات أخرى.. ظھرت
على وجھ «جو» علامات التعجب والاستغراب وبینھما عدم الرضا.. وقالھا إن ده الیوم اللي قعد

مستنیھ طول حیاتھ.. لكنھ مستغرب إنھ أول ما جھ وحقق فیھ ھدفھ وحلم حیاتھ.. ماحسش باللي
كان متوقع یحسھ.. مش مبسوط.. مش راضي.. مش فرحان.. «دورویثیا» قالت لھ وعلى وشھا

ابتسامة خبیثة: إنھ عامل زي السمكة الصغیرة اللي بتسبح في المیاه، لكنھا عمالة تدور على
المحیط.. رغم إن المیاه دي نفسھا جزء من ھذا المحیط.

«جو» روّح بیتھ في انكسار.. بعد ما أنوار الشارع انطفت.. وأنوار روحھ ھي كمان كانت على
وشك الانطفاء.. قعد على البیانو بتاعھ.. فرغ جیوب بدلتھ (بدلة والده) مما كان فیھا.. وبدأ یعزف..

عینھ وقعت صدفة على اللي كان معاه.. واللي ھو حصیلة ما تبقى من رحلة «٢٢» لما كانت في
جسده: بواقي قطعة بیتزا.. مصاصة.. بكرة خیط.. نصف كعكة.. ورقة شجر.. وافتكر اللحظات

اللي عاشھا جسده مع كل حاجة من دول.. افتكر اللحظة اللي داق فیھا جمال طعم قطعة البیتزا في
فمھ.. اللحظة اللي حس فیھا بالسعادة لما وضع قطعة كعك أمام عازف الجیتار على رصیف

المترو.. لحظة الرضا بعد عمل شعره عند الحلاق.. اللحظة اللي مد إیده بتلقائیة وخد فیھا من
العلبة اللي قدامھ «مصاصة».. لحظة فخر والدتھ بیھ بعد ما خیطت لھ بدلة والده.. لحظة إحساسھ

بالنشوة وھو مسلمّ جسده للھوا الخارج من فتحة التھویة بالشارع.. ولحظة اندھاشھ من روعة
ومھارة عزف تلمیذتھ اللي كانت جایة تبلغھ إنھا ھتسیب المدرسة.. 

ذاكرة «جو» بدأت تسترجع أحداث ولحظات أكتر وأقدم.. لحظة نظرة عین والدتھ لیھ بكل دفء
وھى بتحمّیھ في البانیو وھو طفل صغیر.. لحظة مشاركة أبوه لیھ سماع مقطوعة موسیقیة لما كبر

شویة.. لحظة استنشاقھ نفس عمیق وھو راكب دراجتھ وباصص للسما في مقتبل صباه.. لحظة
انطلاق الألعاب الناریة وسط سواد اللیل وھو شاب.. طعم قطعة جاتوه في فمھ بعد ما كبر.. كتابة

أول نوتة موسیقیة.. عزف مقطوعة بالبیانو لوالده العجوز.. إحساس میاه البحر وھي بتلمس
رجلیھ.. لحظة وضع راس والدتھ على كتفھ.. 

«جو» ھدأ.. وفھم.. وبكى.. وسكن.. نفس سكون اللیل اللي كان مغطیھ ومدفیھ ومراقبھ..



«جو» افتكر «٢٢».. وافتكر اللي عملھ فیھا.. حزن.. وندم.. وقرر یتواصل معاھا.. بنفس
الطریقة اللي علمھالھ «مون ویند» الصوفي: یغمض عینھ.. ویركز.. ویتأمل.. على أنغام

الموسیقى.. اللي عزفھا بنفسھ المرة دي..

«جو» تواصل مع العالم الآخر.. عالم ما قبل الولادة.. قابل «مون ویند» وعرف منھ إن «٢٢»
قد أصبحت روح تائھة.. منفصلة عن الحیاة.. حاول معاه إنھ یرجعھا.. لكن یأسھا وظلامھا كان

أقوى من «ویند» نفسھ.. كانت بتلتھم وتفترس أي شيء أمامھا.. وبعد مطاردة طویلة.. قدر «جو»
یواجھھا، ویكلمھا، ویشوف اللي جواھا.. 

«جو» شاف وحس وسمع كل الرسایل المؤذیة اللي وصلت «٢٢» من ناس كتیر جد�ا .. الرسایل
اللي غرست ورسخت فیھا إنھا «مش كفایة»: «انتي دایمًا قراراتك خاطئة».. «إنتي متسرعة»..

«انتي ھتفشلي في حیاتك».. «إنتي أنانیة».. «ماحدش ھیحب یعیش معاكي».. «إنتي دایمًا
بتخسري».. «الدنیا عایزة ناس أشطر منك».. «ماشوفتش أسوأ منك».. «عمرك ما ھتلاقي
شغفك».. وللأسف كانت آخر ھذه الرسائل رسالة «جو» نفسھ لیھا قبل ما یتخلى عنھا وینزل
الأرض مكانھا: «دي مش شرارتك.. دي حیاة روتینیة عادیة.. إنتي لقیتي شرارتك فقط لأنك

عیشتي في جسدي.. إنتي بوظتي كل حاجة.. إنتي ماعندكیش ھدف للحیاة.. مش ھتلاقي شرارتك
أبدًا»..

رسایل قویة.. عاصفة.. مدمرة.. ماقدرش «جو» یعمل قصادھا أي حاجة غیر إنھ یفكّر «٢٢»
باللحظة اللي وقعت فیھا ورقة الشجر داخل كفھا لما كانت في جسده على الأرض.. اللحظة دي

بكل جمالھا وھدوئھا ودھشتھا.. «٢٢» افتكرت.. وھدیت.. و سكنت.. وبدأت حوار عمیق ومؤثر
مع «جو».. قالت لھ فیھ إنھا خایفة وإنھا حاسة إنھا مش كفایة.. وھو قالھا خلاصة كل اللي شافھ

وحسھ وفھمھ بعد رحلتھ معاھا: 

شرارتك مش ھي ھدفك في الحیاة.. 

ویبدو إن الموسیقى شرارتك إنتي مش شرارتي أنا..

بمجرد ما «جو» قال كده.. انفرجت أساریر «٢٢».. وملا روحھا النور والأمل.. وتحولت فورًا
من روح تائھة إلى روح مستعدة للحیاة.. 

«جو» قرر یقبل الحقیقة.. إن جسده في غیبوبة طویلة.. وإن روحھ بعیدة عن جسده بالفعل.. وإنھ
لازم یرجّع لـ «٢٢» فرصة الحیاة اللي أخدھا منھا.. 

«جو» مسك إید «٢٢».. وقفز بیھا نحو الأرض.. لأقصى مسافة قدر علیھا.. وعند آخر ما قدر
«جو» یوصل، ساب ایدیھا تتحرر منھ.. في مشھد ملئ بالحزن والفرح معاً.. مليء بالألم والأمل

معاً.. مليء بالنھایات والبدایات معاً..



».. The Great Beyond«جو» رجع مكانھ في سرب الأرواح المتجھة إلى «

ولكن..

» تقابل «جو»The Great Beforeینتھي الفیلم بإن إحدى مسئولي عالم ما قبل الولادة «
مقابلة أخیرة وتقولھ إنھ رغم إن مھمتھم ھي الإلھام.. لكنھم مش بیلاقوا كتیر حد یلھمھم زي ما ھو

عمل.. وبناء علیھ.. قرروا یدولھ فرصة تانیة للحیاة على الأرض.. 

سألتھ قبل ما ینزل: كیف ستقضي حیاتك؟.. 

قالھا بكل صدق:

«لا أعرف.. لكن الذي أعرفھ ھو أنني سأعیش كل لحظة منھا».

(٢)

 

هدف ح�اتك

كل حد فینا عنده ھدف في حیاتھ.. غرض بیسعى إلیھ.. نقطة بعیدة في آخر الرحلة عاوز یوصلھا..

خلیني أعیدلك بقى صیاغة الجملة دي تاني..

كل حد فینا «متصور» إن عنده ھدف في حیاتھ.. و«متخیل» إن ده غرضھ اللي بیسعى إلیھ..
و«مقتنع» إن دي النقطة البعیدة اللي عاوز یوصل لھا في آخر الرحلة..

لكن حد فینا سأل نفسھ ھذا السؤال البسیط جدا: ھو ده فعلاً ھدفي أنا؟ ولاَّ ھدف حد تاني؟ 

إستنى ماتستعجلش.. وخد كمان شویة الأسئلة دي: 

ھو أنا اخترت ان ده یكون ھدف حیاتي؟ طب اخترتھ إمتى؟ واخترتھ إزاي؟ ولاَّ أقولك.. اخترتھ
لیھ؟ قررتھ بناء على إیھ؟ علشان ترضى حد؟ ولاَّ علشان تسعد حد؟ ولاَّ یمكن علشان تخذل حد؟

أو تعاند حد؟ عشان تكون امتداد لحد؟ ولاَّ عشان ماتكونش امتداد حد؟

إستنى إستنى..

َّ َّ



أحسن تكون اخترت ھدفك لأنھ شبھ ھدف حد بتحبھ؟ ولاَّ لأنھ عكس ھدف حد مش بتحبھ؟ ولاَّ حد
اختارھولك وإنت وافقت، وبعدین نسیت إنھ مش اختیارك من أصلھ؟

قبل ما تتلخبط.. وتحتار.. وتتفاجئ بإجاباتك إنت شخصی�ا.. شوف یا سیدي..

كتیر مننا بیبقى عارف ومحدد وواضح في ذھنھ إیھ ھو ھدف حیاتھ.. وبیحاول یوصل للھدف ده
بأي وكل طریقة.. لكن في الحقیقة الھدف ده بیكون في الأصل ھدف حد تاني غیره..

كتیر مننا بیختار ھدف وغرض حیاتھ بناء على اللي عاوزه أبوه.. أو اللي حاباه والدتھ.. أو اللي
بیشجعھ ویباركھ مجتمعھ.. حتى لو كان ضد إرادتھ واختیاره الحر..

كتیر مننا بیتبنَّى أھداف مش بتاعتھ- بناء على عوامل كتیر جد�ا.. 

الأب عاوز ابنھ یلتحق بإحدى كلیات القمة.. الولد یجیب مجموع كویس بس حابب یدخل كلیة
تانیة.. نظرة سخط من الأب، على نظرة خذلان من الأم.. تخلي الولد یراجع نفسھ.. ویحس

بالذنب.. ویتصور إن ده ضد «بر الوالدین».. فیغیر بوصلة حیاتھ.. من أجل حد تاني غیره.. بشر
زیھ بالظبط.. لھ تركیبتھ النفسیة المختلفة.. واحتیاجاتھ النفسیة الكامنة.. وظروف تربیتھ ومعیشتھ..

وقدرات عقلھ.. وأخطاؤه وزلات حساباتھ.. 

فیھ طریقة تانیة.. وھي إن الأب والأم یقولوا للولد: اعمل یا حبیبي اللي إنت عاوزه.. ده مستقبلك
وإنت حر فیھ.. بس بیوصل مع الرسالة دي في نفس الوقت رسالة أخرى خفیة وعمیقة بتقولھ: بس

إنت كده ھتخذلني.. أنا مش ھاكون مبسوط.. أنا مش ھاكون راضیة.. فتتغیر بوصلة الابن/الابنة
إلى الأبد..

البنت تبقى مش عاوزة تتجوز دلوقت.. وده مش ھو ھدف حیاتھا في التوقیت ده خالص.. بس كلام
أمھا.. وموقف أبوھا.. وضغط المجتمع.. یخلي أحد أھم أھداف البنات عندنا ھو إنھا تتجوز.. وفي
سن صغیرة.. بدل ما یبقى اسمھا عانس.. ویفوتھا قطر الجواز.. وتكتوي بأحكام ونظرات من لیس

من حقھم أن یحكموا أو حتى ینظروا.. تتسرع في الجواز.. أو تتجوز واحد مش مقتنعة بیھ.. أو
تختار غلط.. أو.. أو.. وتدفع بعد كده التمن لوحدھا..

فیھ بقى طریقة تالتة.. وھي إن اختیارك لھدف حیاتك مایكونش بناء على رغبة أو إیحاء أو إشارة
من حد غیرك.. لأ.. ده یكون بناء على إنھ «ضد» رغبة أو إیحاء أو إشارة حد غیرك.. 

یعني بدل ما تقول «لأ» بشكل واضح وصریح لوالدك (أو والدتك).. تختار عكس اللي ھو عاوزه
تمامًا.. تروح الناحیة التانیة خالص.. تحدف أقصى الیسار أو أقصى الیمین.. وبدل ما تقولي «لأ»

بشجاعة وقوة لوالدتك (أو لوالدك).. یكون ھدف حیاتِك ھو عمل عكس كل اللي كانت طالباه أو



عاوزاه أو مستنیاه منك.. وكأن ھدف حیاتك ھنا.. ھو انتقام ولیس انصیاع.. وكأنك بتلبسي نفس
الرداء.. بس بالمقلوب..

لسھ.. فیھ أصعب..

إیھ الأصعب؟

الأصعب إن كل اللي فاتوا دول ممكن بعد شویة یقتنعوا -في أحوال كتیر- إن ده اختیارھم فعلاً..
وإن ده قراراھم ھم.. وإن ده ھدف حیاتھم بجد.. ما ھو صعب حد یعیش حیاتھ وھو واعي إنھ

عایش لحساب حد تاني.. صعب حد یبص في المرایة كل یوم الصبح وھو مش عارف ده وشھ ولاَّ
وش حد غیره اختار حیاتھ بالنیابة عنھ.. وصعب حد یقُر ویعترف ویواجھ نفسھ إنھ ماشي على

خطى مش خطاه.. ویمكن عكس خطاه.. فخلاص.. سھلة.. ده ھدفي.. وده اختیاري..

الكلام ده في منتھى الخطورة.. لسبب بسیط جد�ا.. اللي ھو: «طیب وأنا أضمن منین دلوقت إن
ھدف حیاتي اللي أنا عارفھ وباسعى لھ ھو ھدفي أنا الحقیقي؟ مش ھدف حد تاني.. ولا عكس

ھدف حد تاني؟». 

الحقیقة إني ماعندیش أي إجابة للسؤال ده.. وماعندیش أي مدخل أو دلیل لمعرفتھا -حتى فیما
یخصني أنا شخصی�ا.. لكن یمكن نقدر نوصل لإجابة لما نسأل نفسنا شویة الأسئلة دي تاني: 

ھو أنا اخترت إن ده یكون ھدف حیاتي؟ 

طب اخترتھ إمتى؟ 

واخترتھ إزاي؟ 

اخترتھ لیھ؟ 

قررتھ بناء على إیھ؟ 

یمكن الإجابات تورینا حاجة.. أو تخلینا نكتشف حاجة.. أو تصدمنا بحاجة.. 

شوفت «جو» وھو رایح حفلة «دورویثیا ویلیامز» وھو لابس بدلة أبوه؟ وصلك المعنى؟ فھمت
الرمز؟ 

طیب..



ربنا یستر.. 

(٣) ا�تئاب ما �عد النجاح

بعض كتب الطب النفسي بتوصف شكل معین من أشكال الاكتئاب اسمھ «اكتئاب ما بعد النجاح»
)Post-Success Depressionوھى إن حد یكون بیسعى ویجتھد بكل طاقتھ علشان یحقق .(

حاجة معینة.. بیعمل كل حاجة علشان یوصل لھدف ما.. بیؤدي كل اللي علیھ في اتجاه معین..
لكنھ بمجرد ما یحقق ما یسعى إلیھ.. وفور أن یصل إلى ھدفھ.. ویلقى حلم حیاتھ.. یصاب

بأعراض اكتئاب غیر متوقعة وغیر مفھومة.. مایحسش بطعم النجاح.. مایفرحش زي ما كان
متوقع (أو ربما یتظاھر بالفرح رغم حزنھ).. مایشوفش أي معنى ورا اللي عملھ.. یفقد متعة

الحیاة.. وربما یفقد الرغبة في الحیاة نفسھا..

أحد تفسیرات ھذا المرض الغریب ھو إن عقل ھذا الشخص بیكتشف فجأة (بوعي أو بدون وعي)
إن كل اللي كان بیجري وراه ده مش تبعھ.. وإن سعیھ واجتھاده وكفاحھ الطویل كان لتحقیق ھدف

لا یخصھ أصلاً.. وإنھ كان متبني طریق غیر طریقھ.. واختیار غیر اختیاره.. وقرار لا یمت لنفسھ
الحقیقیة بصلة.. وكأنھ بعد كل ھذه الرحلة (اللي ممكن تمتد سنوات- وربما عمر بأكملھ) بیلاقي
نفسھ أمام سراب.. وكأنھ بیكتشف في لحظة الانتصار.. إنھ انتصر لغیره.. لكنھ انھزم لنفسھ..

ده اللي حصل لـ«جو» بالظبط بعد ما أنھى عزفھ الجمیل في لیلة طویلة قضاھا مع فرقة
«دورویثیا ویلیامز» الموسیقیة.. «جو» قعد طول عمره متصور إن ھدف حیاتھ ھو إنھ یكون

عازف بیانو.. بس ھو نسي إن ده كان في الحقیقة ھدف حیاة والده.. والده اللي كان برضھ عازف
موسیقي.. واللي وداه -رغم رفضھ- لأحد الملاھي علشان یشوف أحد العازفین.. واللي عقل

«جو» لم یملك في ھذه اللحظة غیر إنھ ینصاع لرغبة والده.. ویتبنى حلمھ.. ویعجب -بل ینبھر-
بھذا العازف.. ویقرر یكون زیھ..

مش بس كده.. ده والدة «جو» ماكانتش حابة إن زوجھا عازف موسیقي.. لأن ده خلاھا تشیل
حِمل البیت لوحدھا.. تتعب وتشقى وتصرف على أولادھا وزوجھا نفسھ.. واللي كانت شغلتھ مش

بتجیب المادیات المطلوبة.. والدة «جو» ماكانتش حابة اختیار زوجھا.. 

«جو» اختار نفس اللي كان عاوزه والده.. وعكس اللي كانت عاوزاه والدتھ: سجن جمیل..
قضبانھ من ذھب..

وفي اللحظة المنتظرة.. «جو» ماحسش بطعم النجاح.. ولا متعة تحقیق الحلم.. ولا نشوة الوصول
للھدف.. لأن ده ماكانش نجاحھ ھو.. ولا حلمھ ھو.. ولا ھدفھ ھو..

طب وبعدین؟



ھنعمل إیھ دلوقت؟

إستنى بس..

بناءً بقى على كل ده.. فیھ مشكلة كبیرة أوي بتواجھني في ممارستي الإكلینیكیة.. وھي إنھ یكون
قدامي واحد أو واحدة.. ناجح جد�ا.. مُنجِز جد�ا.. شاطر في اللي بیعملھ جد�ا.. لكنھ مش مبسوط..

ومش عارف سبب عدم انبساطھ.. مش مستمتع بحیاتھ.. ومش لاقي أي تفسیر لده.. مش شایف أي
معنى لوجوده.. رغم كل اللي ھو فیھ.. 

باكون شایف أحیاناً -وبوضوح- إن كل اللي ھو وصلھّ ده مش بتاعھ.. وكل اللي ھو عمال یجري
وراه لا یخصھ.. وكل اللي ھو فیھ خدعة كبیرة خدعھا لھ عقلھ.. وھو صدقھا.. وعاش بیھا.. 

ك لھ اللي قعد یبنیھ طول باسأل نفسي وقتھا: ھو أنا من حقي أخلیھ یشوف ده؟ ھو أنا من حقي أفكِّ
عمره وھو متصور إنھ تبعھ؟ ھو أنا من حقي أفتح عینھ على صدمة قویة لھذه الدرجة؟ طبعاً كتب

الطب النفسي بتقولنا نعمل إیھ.. والأبحاث والدراسات والدوریات العلمیة بتدینا طرق وأسالیب
جیدة للتعامل مع مثل ھذه المواقف.. بس صفحات الكتب لا تمسح دموع المتألمین.. وجداول نتائج

الأبحاث لا تخفف صدمات الرؤیة والانكشاف..

أحیاناً بنختار نسیب حد یكمل في اللي ھو فیھ -رغم عدم موافقتنا علیھ- طالما مش عاملھ مشكلة.. 

أحیاناً نترك الشخص مغمض العینین، فربما لن یتحمل شدة النور، أو ما نتصور -من جانبنا- أنھ
نور..

بل إننا أحیاناً نغض الطرف عن بعض ما نراه في مرضانا.. وربما نرفض دعوتھم المستمرة لفتحھ
والغوص فیھ.. رحمة بھم.. مما لا یعلمون..

وقبل كل ده وبعده.. ھو مین قال إن موافقتي مھمة.. وإن اللي أنا شایفھ ده ھو النور.. وإن رؤیتي
وتفسیري صحیحة من الأساس.. 

وقتھا لا أملك إلا أن أتوجھ إلى نفسي.. وأمسك مرآتي.. وأسألني في صمت: 

ھو إنت اخترت تشتغل المھنة دي أصلاً لیھ؟

(٤)

 
ارة.. الهدف.. المع�� ال��



عمرك جربت اللحظة دي؟

اللحظة اللي تحس فیھا إن الزمن تمدد.. والمكان اتسع.. والحیاة كلھا توقفت ھنا والآن؟

اللحظة اللي تحس فیھا بمتعة.. وفرحة.. وراحة في نفس الوقت؟ أو ألم.. وحزن.. وأمل في نفس
الوقت؟ أو وحدة.. وتأمل.. واكتشاف في نفس الوقت؟

اللحظة اللي تتدفق علیك فیھا نبضات النور.. من داخلك؟

- الشرارة».. وأنا باسمیھا لحظة «الكشف»..The Sparkاللحظة دي فیلم «سول» بیسمیھا «

لحظة ما تدوق طعم حلو.. وتغرق فیھ.. وتنسى نفسك.. 

لحظة ما تشم ریحة حلوة.. وتطیر معاھا.. فوق.. فوق..

لحظة ما تحس بحد متألم.. وقلبك یوجعك.. وجع حقیقي أصیل یدغدغ مشاعرك..

لحظة ما تفرح فرحة حقیقیة من جواك.. تتخطى بیھا الجدران اللي حوالیك..

لحظة شجن ھادئة ساكنة.. تطوي السماء والأرض وما فیھما داخلك..

لحظة عطاء طیبة.. لحظة امتنان من القلب.. لحظة انتشاء بدون سبب..

لحظة ما حد یطبطب على روحك.. لحظة تلاقي عیون الأحبة.. لحظة نصر وفخر.. أو حتى
ھزیمة شریفة بعد كفاح مریر..

كل لحظة من دول فیھا نور.. فیھا اكتشاف.. فیھا أمل..

كل لحظة منھم فیھا بریق.. وعمق.. وأصالة..

كل لحظة منھم ھي لحظة بمقاییس الزمن الخطي اللي نعرفھ (الزمن الخطي یعني امبارح وراه
النھارده وراه بكرة).. لكنھا عمر بأكملھ بمقاییس الزمن غیر الخطي (حیث كل الأزمنة تتواجد في

وقت واحد)..

كل لحظة منھم إنت بتشوف فیھا عمرك وحیاتك ونفسك والعالم من أول وجدید..



وعلشان كل ده.. إنت ممكن تلاقي -أو بالأحرى تكتشف- معنى حیاتك في لحظة واحدة منھم..
تصور!!

كل معنى حیاتك ممكن تشوفھ.. وتحسھ.. وتفھمھ في لحظة من لحظات «الشرارة».. أو لحظات
«الكشف».. 

ممكن تكتشف إن الجمال الحقیقي موجود داخلك..

وان الكمال الحقیقي مھدت لھ لحظات نقصانك.. 

ممكن تكتشف إن الأخذ الحقیقي منبعھ العطاء..

وإن العطاء الحقیقي مھدت لھ لحظات احتیاجك.. 

ممكن تكتشف إن الحزن لیھ معنى.. وإن العجز لیھ معنى.. وإن الأمل جزء منھم ھما الاتنین.. 

ممكن تكتشف إنك سجین الخوف.. وأسیر الھم.. وإن التحرر منھم على بعُد خطوة من داخلك.. 

ممكن تكتشف إن ما كنت متصور إنھ نجاح.. ھو في حقیقتھ فشل.. وإن ما كنت تحسبھ ضعف..
طلع منتھى القوة..

ممكن تكتشف إنك صغیر جد�ا.. وسط أكوان وعوالم وتدابیر ھائلة.. اجتمعت واتفقت على إنھا تفتح
عینك ھنا والآن.. 

ممكن تكتشف إنك ماكنتش عایش أصلاً.. أو إنك كنت عایش بس مش على قید الحیاة.. قبل ھذه
اللحظة..

فیلم «سول» عاوز یقولك إن ھدف الحیاة حاجة.. ومعنى الحیاة حاجة تانیة خالص.. وإنك ممكن
تلاقي معنى حیاتك في «إحدى لحظات الكشف»، بالرغم من إنك عمال تجري وتدور علیھ في

«رحلة تحقیق الھدف»..

تعیش حیاتك كلھا تجري ورا تحقیق حلم.. یطلع في الآخر مش حلمك إنت.. 

تخلصّ عمرك كلھ.. وإنت شایف ھدفك قدامك.. وتكتشف بعد الوصول لیھ إنھ كان خدعة كبیرة..



تنھي كل فرصك.. في طریق لا تنتمي إلیھ ولا ینتمي إلیك.. وماتعرفش ده إلا عند رؤیة السراب
بعینیك..

وتنسى وسط كل ده إنك تعیش كل لحظة في حیاتك.. وتحس بیھا..

تنسى تشوف الموجود.. أملاً في المفقود..

تنسى تدوق وتستطعم.. لأنك مستعجل في النھم..

تنسى تحیا.. وانت عایش..

أقولكم بعض لحظات الشرارة/الكشف في حیاتي؟

لحظة أول جملة كتبتھا بعد تجربة إنسانیة صعبة ومؤلمة جد�ا: «فى معظم العلاقات الفاشلة مافیش
ظالم ومظلوم.. مافیش جاني وضحیة..فیھ مسئولیة مشتركة متوزعة بین الطرفین».. اللحظة دي
كانت بدایة فتح كل خزائن الكتابة والتعبیر من داخلي.. كانت بدایة كل المقالات والبرامج والكتب

اللي بین إیدیكم دلوقت..

لحظات لقاء أو وداع صدیقي الغالي «علاء».. على أرصفة محطة مغاغة المتقابلة.. ھو رایح
القاھرة.. وأنا رایح المنیا.. 

لحظة ما رجعت من سفر طویل.. وقابلت أولادي.. وشوفت في عینیھم إني كنت موجود جواھم..
رغم غیابي عنھم.. 

كل لحظة قضیتھا في حضرة أستاذي د. رفعت محفوظ..

لحظة رؤیتي لدموع والدي وھو یعلن عن عجزه أمام السرطان..

لحظة استقبالي كل مكالمة تلیفونیة من والدتي.. علشان تطمن علیا.. رغم إن ھي اللي تعبانة..

لحظات شعوري بالقبول الشدید.. والفھم المطلق.. والبراح غیر المحدود.. من جانب زوجتي
الحبیبة.. 

لحظة لعبي على «المرجیحة» لأول مرة في حیاتي في فناء مدرستي الابتدائیة..



لحظة انتھائي من قیادة أول ورشة عمل عن نموذج الخطوات الأربع العلاجي في مؤتمرالعلاج
الجمعي بأمریكا..

لحظة ما قابلت في مؤتمر آخر بروما.. ثلاث صدیقات من ثلاث دیانات مختلفة (مسلمة- مسیحیة-
یھودیة).. عایشین كلھم في القدس.. وبیدافعوا كلھم عن فلسطین..

لحظة ما عدّت أمام رأسي بسنتیمترات أنبوبة بوتاجاز ثقیلة، فوجئت إن ساكن الدور الخامس
بیرمیھا لواحد مستني أمام باب العمارة اللي أنا خارج منھ.. 

وكثیر وكثیر.. من لحظات الألم.. والأمل.. والصدمة.. والكشف..

كل لحظة من دول كانت ممتدة بطول الزمن.. ومكثفة بحجم الثقوب السوداء.. ولھا نفس الطول
الموجي للنور..

كل لحظة منھم كان فیھا مشاعر مختلفة وغیر معتادة.. وأحاسیس تتعدى حدود ما كنت أعرفھ عن
حواسي الخمسة.. واقتراب روحي شدید كما لم یحدث من قبل..

رؤیة جدیدة لكل معتاد..

ملامح غریبة لكل مألوف..

وتساؤلات حادة لكل معروف.. 

إعادة حسابات ھائلة.. واكتشافات صادمة وأحیاناً مرعبة.. وتحول فكرى ونفسي وروحي مش
.. الشرارة الصغیرة التي تشعل نار متوھجة..Sparkعارف ألاقیلھ أي وصف دلوقت غیر كلمة 

اسأل بقى نفسك -معایا- دلوقت: 

إیھ ھو ھدف حیاتي؟ 

إیھ ھو معنى حیاتي؟ 

وإیھ ھو كشف/شرارة حیاتي؟

(٥)

 



ال�شف

وجود «مون ویند» الصوفي في فیلم «سول» ماكانش صدفة على الإطلاق.. لأن الصوفیة
والمتصوفة ھم أكتر ناس وصفوا -وبكل تفصیل ودقة- لحظات الكشف.. ولأنھم أكتر مَن صال

وجال وعرض واستعرض لحظات اتصال الجسد بالنفس، وبالروح، وبالكون كلھ.. 

إزاي؟ إشمعنا؟ 

كلنا بیعدي علینا أوقات في حیاتنا ننغمس داخل أنفسنا لدرجة الانفصال عن الحیاة.. وده بیحصل
بدرجات وأشكال مختلفة.. من أول اللي یسرح في مشاغلھ وھمومھ.. واللي یتقوقع حول خوفھ

وقلقھ.. واللي یغرق في شھواتھ وملذاتھ.. وغیرھم وغیرھم.. من الموجودین فیما أطلق علیھ الفیلم
مجازًا «أرض الأرواح التائھة»..

فیھ بقى شویة حاجات ممكن تساعدنا نرجع لنفسنا تاني.. وتساعد روحنا إنھا تسكن جسدنا من جدید
(تعبیر مجازي بالطبع).. وتجُري في عروقنا دماء الحیاة مرة أخرى..

من أھم الحاجات دي الصیام.. والسفر.. وسماع بعض أنواع الموسیقى.. والبقاء لفترة ما في مكان
)..Mindfulnessھادئ معزول عن ضوضاء العالم وتشویشھ.. وتمارین الوعي والیقظة (

وبعض أنواع العلاج النفسي العمیق.. وكل خبرات التصفیة الروحیة والجسدیة.. وحاجة تانیة مھمة
اسمھا «الأزمات النفس-روحیة».. 

إیھ الأزمات النفس-روحیة دي؟

- علم النفس عبر الشخصي»، فیھ حاجة اسمھاTranspersonal Psychologyفى علم الـ«
»Psychospiritual crisisیعني «أزمات نفس-روحیة».. وھى عبارة عن بعض ..«

الخبرات اللي ممكن أي حد فینا یمر بیھا، واللي ممكن تكون فرصة ینفتح علیھ فیھا مستوى عمیق
وواسع جد�ا من وعیھ.. یخلیھ یشوف بغیر عیون.. ویسمع بدون آذان.. ویكتشف بدون قیود أو

حدود.. ویتخطى كل حواجز الزمان والمكان..

Near - Deathأشھر ھذه الخبرات على الإطلاق ھي ما یسمى بـ«تجارب الاقتراب من الموت/
Experienceواللي بیوصف بعض من مروا بیھا إنھم شافوا كل شریط حیاتھم بیمر قدام ..«

عینیھم.. واللي بیوصف غیرھم إنھم زي ما یكونوا دخلوا نفق مظلم كبیر.. آخره نور قوي
وساطع.. یختلف عن النور الدنیوي اللي نعرفھ..

معظم اللي عدوا باللحظات دي، بیرجعوا الحیاة مختلفین عما كانوا قبلھا.. بیقرروا قرارات جدیدة..
بیسلكوا مسارات مختلفة.. بینظروا للحیاة نظرة غیر اللي كانوا متعودین علیھا..



كل ده بقى: الصیام.. والسفر والتأمل..و..و..وتجربة الاقتراب من الموت ممكن یوصّلنا للحظات
«الكشف».. اللي أقدر أقول دلوقت إنھا أعمق وأوسع من لحظات «الشرارة».. وخلینا دلوقت
نشوف الصوفیة وصفتھا إزاي.. في أروع وأبدع ما یكون.. وأعمق وأوسع من تناول الفیلم لھا

بكتیر..

الصوفیة بتتكلم عن اللحظات دي بشكل دقیق ومُفصل.. وبتفرّق بین إنھا تكون «حال» مؤقت، أو
تكون «مقام» دائم. بیقول الدكتور مصطفى محمود على لسان ابن عربي في كتاب «السر

الأعظم»، إنھا: «حالة تنمحي فیھا الصفات المتقابلة، وتنمحي الجھات، ویكون الجمع بین الضدین.
حالة تختفي فیھا حدود الزمان والمكان.. ویصبح الإنسان وعیاً مطلقاً».

اللحظات دي بیوصفھا برضھ ستانیسلاف جروف -عالِم النفس الشھیر اللي اكتشف علم الوعي
عبر الشخصي واللي اتكلم في كتبھ كتیر عن الصوفیة- بمعاني شبیھة جد�ا في كتابھ

»Psychology of the Future:«

- خوض اللحظة الروحانیة.. التي توصف بأنھا: «زمن.. منفصل عن الزمن.. بداخل الزمن»،
حیث تأتي الحیاة الآخرة من المستقبل إلى الحاضر.

- إحساس بالزمن «كنبضة» تحوي داخلھا كل الأزمنة.. ولیس كنقاط متتالیة على خط أو في
دائرة.. وقتھا، لا تنطبق المفاھیم الغربیة المعتادة عن الفصل الحاد بین الماضي والحاضر

والمستقبل.

- التجاوز: الوصول لأعلى وأشمل وأكمل مستوى من الوعي الإنساني.

اللي بیوصل للحالة دي من الوعي، واللحظة دي من الحیاة، بتنفتح علیھ أبواب النور بشكل غیر
مسبوق..

وبتنھمر علیھ الدلائل والمشاھدات من كل حدب وصوب.. وبیكتسب رؤیة وبصیرة تعادل حیاتھ
كلھا.. 

ده مش وصف لمعجزات روحیة.. ولا لتجارب نفسیة بعیدة.. ده وصف للحظات ممكن تعدي علیك
وعلیا كل یوم..

نرجع للفیلم.. ونفتكر.. ونتفكر..

دي الخبرة اللي كان فیھا «جو» طول الفیلم.. تجربة «الاقتراب من الموت- غیبوبة طویلة 



متقطعة».. واللي راجع فیھا كل حیاتھ.. واخترق خلالھا أعمق مستویات وعیھ «وعي الحمل
Transpersonalالوعي عبر الشخصي -» -«Perinatal Consciousnessوالولادة -

Consciousness».

ودي اللحظة اللي «ویند» و«جو» و«٢٢» شافوا بعینیھم فیھا المدیر تائھ الروح، وھو بیعید
اكتشاف معنى حیاتھ، وبیسأل نفسھ وھو غارق في ھمومھ ومشاكلھ: ما الذي أفعلھ بحیاتي؟ واللي

بعدھا قرر یعید النظر في كل شيء، ویحطم قیوده وأكبالھ، وینطلق بحثاً عن حیاة جدیدة.. لھا
معنى حقیقي..

دي برضھ اللحظة اللي توقف عندھا «جو» في آخر الفیلم.. لما عینھ وقعت صدفة على اللي كان
في جیب بدلتھ.. واللي ھو حصیلة ما تبقى من رحلة «٢٢» لما كانت في جسده، وبدأ یستعرض

كل خبرة عاشھا جسده مع كل حاجة من دول.. واللي انتھت بإنھ اكتشف.. وفھم.. وبكى.. وسكن..

لحظات الشرارة.. لحظات الكشف.. لحظات النور.. 

لحظات تعریة النفس.. وارتجاف الجسد.. وسمو الروح..

لحظات التحلیق فوق السماء.. وقدماك مازالتا على الأرض..

اللحظة اللي تشوف فیھا كل حاجة كأنك تراھا لأول مرة..

وتسمع صوتك الداخلي أعلى من أي صوت خارجك..

وتتحول حواسك الخمس فجأة إلى رادارات لاقطة لرسائل الكون..

فاكر مرة في بدایات حضوري التدریبي لجلسات العلاج النفسي الجمعي.. إني شوفت ضوء حجرة
العلاج وكأنھ زاد مرة واحدة لدرجة صدمت عیني وأبھرتھا.. ولما قولت كده في مناقشة ما بعد

الجلسة.. دكتور رفعت ابتسم وقالي: «دي بدایة رؤیة جدیدة یا محمد.. دي بدایة الإبداع»..

ھاختم بجملة من كتاب «الإنسان یبحث عن المعنى» لفیكتور فرانكل:

«لا یوجد شيء في الدنیا یمكن أن یساعد الإنسان بفعالیة على البقاء حتى في أسوأ الظروف، مثل
معرفتھ بأن ھناك معنى في حیاتھ».

تقدر تلاقي معنى حیاتك في لحظة..



تقدر تلاقیھ في كل لحظة..

تقدر تلاقیھ دلوقت.. 

شوف كده!



 ١٢
�ل سنة وأنا ط�ب

النھارده (١ مایو) أتممت ٤٥ سنة في ھذا العالم.. وعلى ھذه الأرض.. رقم یخض.. ویحمل كثیر
من المشاعر.. والآمال.. والمخاوف.. والاحتمالات..

الخمس سنین اللي فاتوا كانوا من أثرى سنوات حیاتي.. كثیر من الوعي.. كثیر من الاكتشاف..
كثیر من التغیر النفسي والعقلي والروحي.. وكثیر من القرب من الناس.. وأھم من كل ده.. كثیر

من الحریة..

أعتقد إن أعظم حاجة ممكن تحصل جواك لما یزید سنك ووعیك وتجاربك.. ھي إنك تتحرر من
سجونك العتیقة الخفیة، واحد ورا التاني..

تحررت أولاً من القالب النمطي للطبیب اللي دافن نفسھ في عیادتھ.. ینزلھا سبع أیام في الأسبوع..
یقعد فیھا أكتر ما بیقعد في بیتھ.. ویمحور حیاتھ كلھا حوالیھا.. قللت عدد أیام عیادتي.. وعدد

حالاتي الیومیة.. وبقى معایا فریق من أفضل وأكفأ الأطباء والمعالجین النفسیین في مصر.

تحررت من خوفي من انتشار الشعر الأبیض في راسي.. اللي ھو أصلاً خوف من الموت..
قاومت صبغة الرأس.. وطلع كده أحسن بكتیر..

تحررت من كلام الناس.. ونظرة الناس.. وأحكام الناس..

تحررت كمان من عقدة إني لازم أكتب باللغة العربیة الفصحى، اللغة اللي باحترمھا جد�ا.. بس مش
باتكلم بیھا ولا باسمع بیھا ولا بافكر بیھا.. فكتبت بالعامیة المصریة.. كتبت طب نفسي وعلم نفس

وعلاج نفسي بأبسط لھجة، وأسھل ألفاظ.. وخاضت دور النشر معایا المخاطرة بكل شجاعة..
علشان نعمل نقلة نوعیة حقیقیة في الوعي النفسي في مصر والعالم العربي.

تحررت بعد كده من الرغبة في تلبیة كل دعوة لندوة أو محاضرة أو لقاء في قناة تلیفزیونیة، أو
محطة إذاعیة، أو مكتبة أو صحیفة أو موقع إلیكتروني.. لزیادة النجاح والانتشار (وھو ھدف

مغري جد�ا).. واكتفیت بفقرة واحدة ثابتة.. في قناة واحدة محترمة.. كانت أفضل ناقل وموصل
لفكري ورسالتي.. بدون صخب أو ضجة.

تحررت من كثیر مما وجدنا علیھ آباءنا وأجدادنا من ذكورة شرقیة خائبة.. تختزل الأنثى وتحتقرھا
وتسجنھا في خانة حیاتیة واحدة اسمھا الجنس.. فالمرأة إما سجینة مخاوفنا الجنسیة.. أو محققة

أحلامنا الجنسیة.. أو مشروع فضیحة جنسیة..



تحررت من أي حب أو سعي نحو اسم أو لقب أو منصب.. ومانع نفسي عن الاستقالة من التدریس
بالجامعة بالعافیة..

تحررت من أي نھم أو جري وراء ثروة أو مال.. عایش حیاتي یوم بیوم حرفی�ا..

بدأت أتحرر من البدلة والكرافتة قدام الكامیرا.. وكمان البدلة والكرافتة اللي جوایا.. من الأكل
الكلاسیكي التقلیدي.. من كل معنى مزیف للحب..

وكل تحرر فیھم -ومنھم- عامل زي خروج یرقة من شرنقتھا الآمنة.. وانسلاخ -بل سلخ- الجلد من
أجل تغییره.. وانصھار معدن ثقیل في بوتقة من النار.. والنور.. والألم..

ولسھ كتیر..

ولكن..

الأسبوع اللي فات كتبت بوست على صفحتي على الفیس بوك، وكانت معظم تعلیقات القراء ناقدة
ورافضة ومھاجمة لي.. وبالرغم من إني كنت متوقع قدر معین من المعارضة واختلاف الرأي..

لكني ماكنتش متوقع أن یصل الأمر للدرجة دي..

وبغض النظر عن محتوى البوست ومحتوى التعلیقات.. بس اللي حصل وراني نوع جدید من
السجون.. اللي مھم یكون عندي الشجاعة إني أتحرر منھا.. والاستعداد لدفع تمن ده.. سجن

الجمھور.. سجن المتابعین.. سجن المحبین والمریدین..

ھتعمل إیھ یا محمد یا طھ لو اكتشفت إن متابعینك كانوا شایفین فیك مثل أعلى.. وقدوة.. وعاملین
».. تقدیس، تنزیھ، طلوعIdealizationلیك اللي إنت حذرت منھ على صفحتك ألف مرة..«

».. نزعDevaluationللسما؟ ھل عندك استعداد تواجھ النص التاني من اللعبة.. اللي ھو الـ«
القیمة، التھوین، النزول لسابع أرض؟

ھتعمل إیھ في اللحظة اللي ھیكون علیك فیھا إنك تختار بین إنك تنافق جمھورك.. أو تكون نفسك؟
مش إنت ملیت الدنیا كلام عن النفس الحقیقیة والنفس المزیفة.. اللي ھدفھا إرضاء الناس والتكیف

معاھم؟

قد إیھ مستعد تخسر جمھورك؟ قد إیھ موافق تختلف عنھم؟ قد إیھ تقدر تصطدم بیھم؟

قعدت أسبوع كامل أسأل نفسي الأسئلة دي وغیرھا.. لغایة ما شوفت السجن.. وشوفت قد إیھ ھو
فعلاً سجن.. وقد إیھ ممكن یكون قید على النمو.. وشلل للحركة..



وأعتقد إني لقیت الإجابة..

أنا مش قدوة.. ومش مثل أعلى .. ومش عاوز أكون قدوة أو مثل أعلى.. أنا بني آدم.. لیا أفكاري..
ومعتقداتي.. اللي ممكن تثبت.. أو تتغیر.. أو حتى لا تصبح أفكاري ومعتقداتي 

ثانیة.. أنا بشر.. من حقي أجتھد.. وأصیب.. وأخُطئ.. وأتفق.. وأختلف..

مش ھینفع أتسجن في عیون الناس.. وأنا باعلمّ الناس مایتسجنوش في عیون حد.. مش ھینفع
أفضل عند توقعات غیري.. وأنا عمال أوعي غیري إنھ مایكونش عند توقعات حد.. مش ھینفع

أكون غیر نفسي.. زي ما بادعو كل نفس ماتكونش غیر نفسھا..

لو كان الثمن ھو خسارة الجمھور.. فھو ده نفس الثمن اللي بیدفعھ أي حد أنا باطلب منھ یكون
نفسھ.. ده بیخسر أحیاناً أقرب الناس لیھ.. أنا مش أحسن منھ..

 - التقابل وجھًاconfrontationلو كان المقابل ھو الاصطدام بالناس.. فھو اصطدام بمعنى الـ«
 - التحدي»..Challengeلوجھ».. ولیس بمعنى الـ«

ولو كان الحل.. ھو أن أزین كلامي.. وأزیف نفسي.. فده السجن.. اللي مش ھینفع أتسجن فیھ
أبدًا.. ولتسعني عیادتي.. وبیتي.. ومدرج محاضراتي..

أن أملك نجاحًا صغیرًا أفضل من أن یملكني نجاح كبیر..

أول اصطدام بیني وبین أستاذي دكتور رفعت محفوظ كان من حوالي ١٨ سنة، كنت باحضّر بحث
علمي بسیط، وطلب مني أحد المشرفین إني أخفي معلومة معینة عن د. رفعت، وقاللي لو دكتور
رفعت سألك قولھ ما عرفش، وھنخلیھا لیھ مفاجأة في الآخر.. وراح الشخص ده نفسھ بعد شویة

قال لدكتور رفعت عما أخفیناه عنھ.

قام دكتور رفعت عمل اجتماع للقسم كلھ.. وجابني قدام كل الناس.. وقاللي: كنت عارف المعلومة
دي یا محمد؟ قولتلھ: آه.. قاللي: وفلان طلب منك تخبیھا عني؟ قولتلھ: آه.. قاللي بصوت عالي في

أول وأقوى رسالة توصلني منھ: بتشوه نفسك علشان فلان یرضى عنك یا محمد؟ بتشوه نفسك
علشان بني آدم یرضى عنك؟

بس یا سیدي.. خلیني أقول تاني من الأول.. أعتقد إن أعظم حاجة ممكن تحصل جواك لما یزید
سنك ووعیك وتجاربك.. ھي إنك تتحرر من سجونك العتیقة الخفیة، واحد ورا التاني..



أنا عارف إنھ لسھ فیھ سجون تاني.. بعضھا أعرفھ.. وبعضھا ما عرفھوش لسھ.. ولسھ فیھ
اكتشافات تاني.. وصعوبات تاني.. وتغیرات تاني.. ولسھ الرحلة طویلة..

رحلة الوعي.. الوعي بالنفس.. والناس.. والحیاة..

رحلة المعرفة.. معرفة النفس.. والناس.. والحیاة..

رحلة التحرر.. من سجون النفس.. وسجون الناس.. وسجون الحیاة..

آه..

لأني متصور إن آخر خطوة في الرحلة دي.. ھي إن الواحد یكتشف إن الحیاة نفسھا سجن.. سجن
واسع وكبیر ومغري..

وأعتقد إنھ عند اللحظة دي.. ھیكون الموت لیھ معنى..

معنى التحرر التام والدائم..

من كل سجن..

من سجن الجسد نفسھ..

.. یلاَّ

كل سنة وأنا طیب..

كل خروج عن النص وأنتم طیبین..

وكل عودة إلى الحیاة.. وأنتم كمان طیبین..

محمد طه


	د. محمد طه‬‬‬‬
	إهداء‬‬‬‬
	مقدمة طبعة دار الشروق‬‬‬‬
	مقدمة الطبعة الأولى‬‬‬‬
	الباب الأول‬‬‬‬ الخروج عن النص‬ ١‬‬‬ قوم اطّمن على حدودك‬‬‬‬
	٢‬‬‬‬ نفسك الحقيقية.. ونفسك المُزيفة..‬‬‬‬
	٣‬‬‬‬ ليه بنكرر نفس الغلطة؟‬‬‬‬عن التكرار القهري‬‬‬‬
	٤ ‬‬‬‬المواقف غير المُنتهية‬‬‬‬
	٥‬‬‬‬ مشاعرك اللي هي مش مشاعرك‬‬‬‬
	٦‬‬‬‬علاقات خطرة(1)‬‬‬‬
	٧‬‬‬‬ أنت وعالمك الداخلي‬‬‬‬
	٨‬‬‬‬ الخروجُ عن النّص‬‬‬‬ عن فيلم«Adjustment Bureau»‬‬‬‬
	٩‬‬‬‬ الحاجة إلى الشوفان‬‬‬‬
	١٠ ‬‬‬‬إوعى تكون مدمن..‬‬‬‬
	١١ ‬‬‬‬دورك في سيناريو حياتك‬‬‬‬
	١٢ ‬‬‬‬نصف حياة..‬‬‬‬
	١٣ ‬‬‬‬أقوى سلاح في تاريخ البشرية‬‬‬‬
	١٤ ‬‬‬‬عن الاحتياج للحضن..‬‬‬‬
	١٥ ‬‬يلَّا نعمل «أب - ديت» لبعض‬‬
	١٦ ‬‬كلنا «ماليفيسينت»‬‬عن فيلم«Maleficent»‬‬
	١٧ ‬‬أنا موجود.. إذن أنا أستحق..‬‬
	الباب الثاني‬‬ العودة إلى الحياة‬‬ ١‬‬ الصوت‬‬
	٢‬‬الدقيقة ٢.. و٢٠ ثانية‬‬
	٣‬‬ قرار عدم الزواج‬‬
	٤‬‬ الانتحار.. ذلك القرار المؤجل‬‬
	٥‬‬ الأكل.. والحب.. والناس اللي جوانا..‬‬
	٦‬‬ الخوف من الهجر(2)‬‬
	٧‬‬ ماتخلوش احتياجاتكم تبهدلكم‬‬
	٨‬‬ بصوا في عينيهم‬‬
	٩‬‬عن إنك تكون «engaged»..‬‬
	١٠ ‬‬هي اختياراتك.. بتقول إيه؟‬‬
	١١ ‬‬«Soul»‬العودة إلى الحياة‬‬
	١٢ ‬‬كل سنة وأنا طيب‬‬

