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 المقدمة 

 

كلنااا بنناااني باادرجات مختلفااةد كاال واحااد فينااا عناادش صاارا  يااومي بينااي  فياا  

وبيحااااول يكمااالد وكااال ماااا بنزياااد وعاااي وخبااارة مساااتو  الصااارا  بيختلااا  

ونلاقااي فااد  بنااد  ع ااان نف اام والباادائل بتزيااد فااي البدايااة بنناااني ماان الت ااتت

وبناااد الوصاااول بنساااتمر فاااي المنانااااة   اااوية بننااااني ع اااان نوصااال لل اااد د

بنتااوش وننسااى  دا وتطااويرش دفاادا  أكباارا وسااط الزحمااة للحفاااع علااى ال ااد  

والطريااي ياخاادنا بنيااد ونلاقااي نفساانا  كنااا رايحااين فااين أو نقاباال مطبااات كبياارة

 اليااالاد ا عاااارفين نرجاااع وا نكمااال خطاااوة لقااادامد سااااعت ا واقفاااين فاااي خاناااة

ساان بخياار وفتبقااى أح بنحتاااح حااد يساااعدنا ينااور لنااا الطرياايد يطمنااا إن الاادنيا

ينرفنااا عاان نفساانا حاجااات محتاااجين نكت ااف اد باا   ينلمنااا طااري جدياادة للتفكياارد

 مننا جدًا اللي بيلجأ للمساعدةا قليل

بيفكااروا ازاي بيحسااوا باياا   ماان طفااولتي وأنااا عناادي  ااغ  بالنااا  وتفاصاايل م

خلاناااي أطاااري بااااب الطاااب النفساااي وأصااار علاااى  فاااي كااال موقااا  ودا اللاااي

واعتقااادفم إنااي  رغاام المنارضااة ال ااديدة ماان كاال المحيطااين وقت ااا التخصاا 

فيكااون الطريااي مم ااد أكثاارد وإن الماار   لااو أخاادت نفاا  تخصاا  والاادي

ناادي الاادراما  والصااورة النمطيااة للاادكتور النفسااي اللااي بن ااوف ا فااي النفسااي مد

ماااالو  عااالاحد وأكثااار  إنااا   اااخ  فزلاااي أو نصاااابد وإن المااار  النفساااي

المحيطاين فكارت تااني اا وع اان يثناوني عاان  جملاة كنات بسامن ا وقت اا مان كال

لماادة  –إسااكندرية  ودونااي مست اافى المنمااورة المساااوية للنباسااية فااي الفكاارة

اتصاادم وارجااع عاان قااراريد والحقيقااة  حاااات بنفسااي يمكاانأساابو  أ ااو  ال

فااي  ا ااب  بااالحلم ليااا كناات بقنااد فااي كاال النيااادات  خاار لحعااة إناا  كااان أساابو 

ا كااان  ااغفي باااين  اليااومد وبتااابع كاال دكتااور كبياار فااي كاال كلمااة بيقول ااا وغالبااً

است اااريين فااي المست اافى كااانوا محتضاانني  فااي لمنااة عينااي لدرجااة إن أكباار

فااي وقاات كااان عاادد  وبياخاادوني منااافم عيااادات م ي اارحوا لااي وينلمااوني جاادًا

 يتجاوز الخمسمائة فقطا ادطباء النفسيين في مصر كل ا ا

اللااي بحب ااا فبااال في ااا  كناات مقتنااع جاادًا إن ال ااغ  بيم ااد الطرياايد والحاجااة

سااانة  اااغفي  ١٦الإبااادا  في اااا أوساااعد وخااالال  مج اااود أكبااار وفيكاااون مجاااال

وسااط النااا   مااع كاال علاقااة علاجيااة أكباار جاازء فااي يااومي بقضااي  وحبااي بيزيااد

واكت ااافت إن دا أكبااار مخااازون فاااي  بسااامع م ااااكل م وم ااااعرفم وخبااارات مد

 حياتيد دا اللي طوّر



دمختلاا  م مااا كاااان  نعرتااي للاادنيا وعلمنااي أ اااو  كاال حاجااة بنمااي وبناااد

باادخل النيااادة مااع أول جلسااة كاال حاجااة  عناادي ماان تنااب أو م اااكل مجاارد مااا

ومقاومتاا د  وبنااي  فااي تفاصاايل اللااي بيااتكلم والتحاادي اللااي عناادش جوايااا بتاادوبد

جاادا باادوري فااي حياااة عملائااي د  ونجاااحي مناااش بيكااون أكباار جااايزة لياااد وبفاارح

 جااازء م اام ماان حياتااا  وليااا رصااايد ماان م ااااعرش كاال واحااد فاااي م بينتبرنااي

الحبيبااةد أكباار م ااجع  صاااحبة ال اارارة ادولااى لفكاارة الكتاااب كاناات زوجتااي

ع فياا  صااور ماان النيااادة  وداعاام لياااد فكرنااا سااوا لياا  مااا اعملاا  كتاااب أجمااّ

بساط ينااور  بمناناااة أصاحاب ا عاان لساان مد ومااع كال قصااة تحليال النفساية نفسااي مد

بتغياااب عنناااا ال اااد  ادول إنناااا ن اااو  إن  أفكاااار جديااادةد ويوضااا  مفاااافيم

عرفناااا بنااا   دواحااادة وارد جااادًا ماااا نكاااون  اتقابلناااا قبااال كااادش وا مناناتناااا

 وتلاقي حكايتلا جوش بكل تفاصيل اد

مااال عااان لساااانلا أو م ااااعر ماااا قلت اااا  وال اااد  التااااني إنناااا  ووارد تلاقاااي جد

وخاااي  ياخااد خطااوةد ونطمناا  إن فياا  مخاارح  نساااعد اللااي واقاا  فااي خانااة الياالا 

 تساعدشا وحلول

النمياال ودا كااان التحاادي  يمكاان ماان أفاام ركااائز النلاقااة النلاجيااة الثقااة وساارية

 أنقاال صااورة حقيقيااة ماان غياار مااا اف ااي أساارار النااا  ادكباار فااي الكتاااب إزاي

أ ااخا   ١٠يقاال عاان  والحقيقاة إن فااي كاال قصااة عرضات ا كااان فااي بااالي ماا ا

 اخاااتلا  التفاصااايل وبنااا  ادحااادا  جمنااات م ،نفسااا  مختلفاااين عنااادفم نفااا  
واختارنااا لكاال قصااة اساام  باابن  وحاولاات أختااار أوضااح م فااي تنبياارش عاان مااع

ادفكااار المطروحااة  صاااحبمااع  القصااة ويخلينااا ننااي  .مناااش مسااتنار يقربنااا ماان

ممكاان  ،ال ااد  من ااا الناالاح أو البحاا  النلمااي فااي نتاااح خباارة ودراسااة ماا 

 رأي باااا  خلياااالا فاااااكر إن نفساااالا بطبينت ااااا بتقاااااوم التغيياااار تختلاااا  مااااع
 وترفضاااااااا  افاااااااات  لنقلاااااااالا المجااااااااال وساااااااايب لنفساااااااالا بااااااااراح
 ت اااااااو  الااااااادنيا بنياااااااون تانياااااااة ع اااااااان ماااااااا تفضااااااال  محباااااااو 

 وتنااااااالى منايااااااا فااااااي رحلااااااة جااااااوش النيااااااادة ،فااااااي خانااااااة الياااااالا 
 .ةالنفسي

  



 ندى

إيا   بقناد بادياام ما  بناام  جيت لالا ع اان محتاارة جادا وما  عارفاة أعمالأنا  

 من كثر التفكير والحيرةاا

اد ودا  أنااا كناات مخطوبااة وخطيبااي كااان بيحبنااي جااداد باا  كااان أقاال مننااا ماديااً

مااا حسساات  بكاادش باا  مااا كااان  بيحااب  كااان عاماال لاا  م ااكلة مااع إنااي عمااري

أو فلااو   ع اان كلام اام بيضااايق د وبالااات لمااا يحكااوا عان ساافر يقناد مااع أفلااي

بحباا  كفايااة أو مااا كناات   ااايفة  مااا كااان  بيلاقااي حاجااة يقول اااد وأنااا مااا كناات 

 أكمل حياتي مناشا إن فو دا اللي ينفع

عاان م اااكلي مااع خطيباايد  عماار زميلااي فااي ال ااغل كناات علااى طااول بحكااي لاا 

اد لحااد مااا ساااعدني  خااد القاارار  وكااان أكثاار واحااد فااافمني وبيساااعدني دايمااً

 وحسيت وقت ا إن دا أحسن قرارا وأسيب 

وبنااد فتاارة بقينااا مااع بناا   عماار فضاال منايااا طااول الوقاات ع ااان أبقااى أحساان

وأنااا كمااان حبيتاا  لدرجااة إنااي بقياات بساامع كلاماا   وارتبطنااا وطلااع بيحبنااي جاادا

رت طريقااة لبسااي وبناادت عاان صااحاب فااي كتياار كااان  ااايف م  كاال حاجااة غيااّ

بقياات  بخاارح وا بنماال حاجااة ماان غياار  وح ااين وبيااأثروا عليااا بالساالب ومااا

 إان ا

ماان بناا  أكثاار علاقتنااا  الم ااكلة الوحياادة إناا  بقااى بي االا فياااد بنااد مااا قربنااا

تجاااوزات مااا كناات  عايزافااا باا  كناات مطمنااة  اتطااورت وحصاال في ااا  ااوية

ولقااى التليفاااون  بيحبنااايد دلااوقتي بقاااى بي االا فياااا لدرجااة إنااا  لااو اتصااال إناا 

 م غول بيب دل الدنياا

بيقااول قاادامي ألفاااع  ومتقاابلاش باا  فااو عماارش مااا كااان أنااا عارفااة إناا  عصاابي

بي ااتمني  ااتايم وح ااة أوي وبصااراحة ضااربني  وح ااة دلااوقتي أول مااا نتخاااني

وعملاات حاجااة فااو  بت صااقباال كاادش باا  أنااا عارفااة إنااي الساابب ع ااان ع ماارتين

 م  بيحب اا

 أنا عارفة إني م  حلوة اويد وفو دايمًا يقول لي:

ملونااة تبقااي حلااوة فياا   اوعااي تكااوني فاااكرة ع ااان  اانرلا أصاافر وا عنيكااي 

كناات  ااايفة نفسااي حلااوة وجميلااة والكاال  بنااات كتياار أحلااى مناالازاا أنااا زمااان

الرعااب  كاادش دلااوقتي لااو حااد عاكسااني فااي ال ااار  بمااوت ماان كااان بيقااول لااي

 وأخلاقلا وم يتلاا ع ان لو عر  فيب دلني ويقول لي إنت السبب



نديااة باا  أنااا  أنااا ماا  عارفااة فااو اتغياار منايااا كاادا لياا    حتااى لااو فااو  ااايفني عد

مااا يكلمنااي  ويتفساا  مااع أصااحاب د وممنااو   بحاااول برضاا  بيقنااد بادساابو 

أفلاااي  منااااش فاااي ال اااغل ع اااان ماااا حاااد  ياخاااد بالااا د وكااال ماااا أروح أتكلااام

لاا  فااو عناادش م ااكلة ماديااة ويضااغطوا عليااا فااي اارتباااط بترعااب وبخااا  أقول

وأنااا مااا اقاادر  أقااول دفلااي وا أقااول لاا  إن  دلااوقتي وماا  فينفااع ينماال خطااوة

  ديد(ا بكاء)متقدم ليد فيقول لي غوري في دافية ياااا  حد

أنااا مااا ياانفن  أساايب د أكيااد  بجااد مااا بقياات  عارفااة أنااا لساا  بحبا  وا دد باا  أناا

 ويثاي فياا الادنيا فتتغيار با  خايفاة احسان يفضال لماا يطمان وينار  إناي بحبا 

 سيبت  ع ان ا كدشد وحاسة إن ربنا بيخل  مني انب خطيبي اللي أنا

 *** 

ا لتااوازند والتااوازن يااأتي ماان وجااود ساابي  النلاقااات بتحتاااح دايمااً فااد  واضاا  مد

الف اال إننااا ناادخل علاقااة واحنااا بنقااول لنفساانا تيجااي  للنلاقااةد يننااي أول طريااي

والحاادود مسااةولية كاال  مااا تيجااي باادون وجااود حاادود واضااحة بااين الطاارفين زي

ا لمناااايري ال خصاااية  فاااردد ينناااي أناااا المساااةول ادول عااان حااادودي وفقاااً

واختياااراتي  والمرجنيااة المقصااود ب ااا المياازان اللااي بااوزن أمااوري ومرجنيتااي

أو بناااء علااى الناار  السااائد أيااا كااان  علياا د قااد تكااون مرجنيتااي دينيااة أو علميااة

قنااع  اختياااري فكاال واحااد لاا د بالنساابة فينااا محتاااح مياازان  خصااي مدرضااي ومد

لاازم للطاار  ا خاار دنااي ببساااطة اختياااراتي مسااةول عاان  وفااو مياازان غياار مد

 الطر  ا خرا ب  غير مسةول عن اختيار

دايماااا إن أي علاقاااة  مف اااوم التناااازات فاااي النلاقاااة محتااااح لتنريااا  بنسااامع

وبالتااالي بنيجاااي علاااى الطااار  ادضااان  أو  محتاجااة تناااازات ع اااان تم اااي

أحساان  ونرمياا  فااي بئاار التنااازات بحجااة إن دا فيخلااي الاادنيا ادكثاار مرونااة

يستساا ل ادخطاااء والضااغط  الم ااكلة فااي التنااازات إن ااا بتخلااي الطاار  التاااني

 وبتغاارّي ال ااخ  المتنااازل لدرجااة إناا  بيوصاال لمرحلااة أكثاار ويطالااب بالمزيااد

أوساااع وأنجااا  مااان  ماا  عاااار  في اااا نفسااا  وا دقابل ااااد النطااااء فاااو مف اااوم

ب اارط إنااي وأنااا بقاادم حاجااة للااي قاادامي  التنااازل النطاااء المتبااادل المتااوازن

 وماااادرلا قيمت ااااا جوايااااا ومااااا تكااااون  بتخااااال  مبااااادئي وا أكااااون  ااااايف ا

 اعتقاداتيا

 



أدوات ثابتااةد أول ااا إناا   ال ااخ  ااسااتغلالي فااو نمااواح متكاارر ومت اااب  ولاا 

الضاااحية اللااي بتلاقاااي نفسااا ا فاااي النطااااءد  يناار  يختاااار الضاااحية المناسااابةد

ل المااادخل  ا خاااريند وبتساااند لسااانادة المحيطااايند ثانياااا إنااا  ينااار   وبتفضاااّ

يكمااال كااال الناااواق  فيبقاااى سااا ل  المناساااب ويوفم اااا باااااحتواءد وإنااا  يقااارر

 وفي البداية دايما بيكون عندش القدرة على الإيحاءد تصدق  وتنتمد علي 

الحاجااات اللااي قبلاا  مااا  إناا  فيفضاال موجااود وفيقاادّر كاال التفاصاايلد فينماال

للأسااا  بيكاااون مصااادر أماااان زائااا د لإن  عملوفاااا  فيكاااون مصااادر ادماااان

مرحلااة  وم ااارة فااي قااراءة نقااط ضاان  الضااحيةد ويباادأ بنااد  ااوية عناادش قاادرة

وعاان أي مصاادر دعاام ممكاان  الناازلد إناا  يناازل ضااحيت  عاان كاال المحيطااين

اصاااحاب وح اااين أو ماااا  بيحباااوني أو ماااا   ياااأثر علي ااااد بحجااااة إن دول

بياالا قاادي ااا  الخياار أو مااا حاد  فااافم اللااي مااا بيناا وا حااد فاايح  عاايزين لاالا 

 إلخا

مااخ الضااحيةد وع ااان  وبكاادا يكااون عناادش المساااحة الكافيااة لمرحلااة غساايل باا 

يكساار في ااا ويوصاام ا بكاال النيااوبد ويوفم ااا يفضاال مساايطر ومااتحكم يفضاال 

بيحااب المياازة  أو مياازة عناادفا عيااب ونقمااة أو علااى ادقاال إناا  ماا  إن أي ملكااة

ل ااخ  ساايم المناملااة ب اادةد ويبااال   دي وماا  م مااة عناادشد وبناادفا يتحااول

والإفماااال  بادلفااااعد وقاااد يصااال إلاااى الننااا  اللفعاااي والجسااادي فاااي التطااااول

كاااان  قصاااديد ماااا انااات اللاااي  ال اااديد وتكاااون لنبتااا  ال ااا يرة أناااا  سااا  ماااا

بيحااول الضااحية  والمناملااة الساايئة بتكااون مفتاااح للااتحكم أكثاار دناا  عصاابتيني

مااا يااننم علياا  بقطاارات الماااء يكااون فااو  ل ااخ  عط ااان وما ااي فااي صااحراء

رغاام ب اااعة الجاااني إا إن المساائولية الكباار  تقااع  ومالاالا أماارش مجاارد المااننم

انحنياات وساامحت  الضااحية مااا حااد  ممكاان يركااب علااى ضاا رلا غياار لااو علااى

 ل  بدشا

غيّبااة باا  فياا  ضااحية بتختااار تغمااي عيني ااا وتتغافاال عاان ادا د  مفااي  ضااحية مد

 وبتستناب دور الضحية وتستمر في  لسنواتا وفي  ضحية بتتنلي بادا 

ال ااريكة إن ااا تنيااد تربيااة  عناادنا مف مااوم خاااطم إن أحااد أفاام أدوار الزوجااة أو

ادخااالايد وتصااابر علاااى ادا  لمجااارد إنااا   الطااار  ا خااار وتنلمااا  مكاااارم

تقنناا  إن  يكماال منافااا وإن ماان دورفااا إن ااا تسااتحمل  وتحاااول عايزفااا وعااايز

وإن أخلاق اام كويسااة ماا  زي كاال  الاادنيا عااالم جمياالد وتنيااد ثقتاا  فااي البنااات

إن  يناارف م وياادخل منااافم فااي تجااارب سااابقة الحقيقااة البنااات اللااي فااو اختااار

للطاارفيند رصاايد يخلينااا نبااال  ماان جمااال النلاقااة إناا  يكااون في ااا رصاايد متبااادل



 بنااا  ونكاااون ساااوا فاااي ال ااادائد ونقااادم الااادعم للاااي ع اااان بنااا  ونسااااعد

الجدعنااة المتبااادلد  محتاجاا د ودا المكسااب ادكباار دي علاقااة صااحية  رصاايد

إنااا  يكاااون دار رعاياااة أو مةسساااة  لكااان دا ا ينناااي أبااادًا إن دور أي طااار  

إياادلا  خلاال ومااةاي بي اادلا لتحاات كاال مااا بتحاااول تقاادم لاا  تأفيليااة لطاار  عناادش

ياانفن  يكااون تمن ااا د  نااأو تساااعدشا التغيياار والتنااديل امااور صااحية باا  م

 تكملة النواق ا تلبية ااحتياجات م  على أا د والنلاقة الصحية بتتبني

م اااعر حااب فال االا  ال االا ماار  بكاال درجاتاا د ولااو اعتبرنااا الغياارة ورافااا

ا وراش قلااة ثقااةد قلااة ثقااة فااي الاادنيا نتيجااة تجااارب ساايئة متكااررةد وتصااديي  دايمااً

أساااتحي  الناااا  وح اااة وفتخااادعنا أو قلاااة الثقاااة فاااي الااانف  إناااي ا إن كااال

أفنااال ال االا مااا بتطمنااي  الإخاالا  ماان الطاار  ا خاارد وفااي الحااالتين عماار

واختاااراي لحااادود ا خااار بترجنناااا ورا وت اااككنا  بااالنك  كااال محاولاااة مراقباااة

ع ااان أطماان  أنااا ال ااخ  اللااي بيت االا فياا  م مااا بااالت ماان مج ااود أكثاارد ولااو

فنااي  ماات م باايحلم بااالبراءة ماان  الطاار  ا خاار أقصااى حاجااة فوصاال ل ااا إنااي

 أفنال ما ارتكب ا ا

أنااا مسااةول عاان فنلااي  ال االا ماا  بينت ااي غياار بزيااادة الثقااة واحتاارام الحاادود

 الغياار ماان حااي الطاار  ا خاار يكااون عصاابي وغياار مسااةول عاان رد فناال

 يةاينياأو  ب  دا ما يديلو  أي حي إن  ي يننيومتسر  و كالااا 

  



 آلاء

عربيااة خبطتنااي خبطااة د ماان أربااع  اا ور كناات بناادي ال ااار  أركااب عربيتااي

 أطماان اللاي خبطنااي إنااي كويسااة رحاات المست اافىقماات  بسايطة جاادا لدرجااة إنااي

ا محتاجااة  دخلااوني عمليااات وماان بناادفا عملاات أربااع عمليااات فااي ركبتاايد وغالبااً

طبيناااي وما اااية بالنكااااز دا علاااى طاااولا أناااا  عمليتاااين كمااااند وبنمااال عااالاح

لياا  بيحصاال  والله راضااية بقضاااء ربنااا جاادًاد باا  فنلياا ماا  عارفااة أنااا الحماد ه

 منايا كدش  

 اا ور فااي بياات أفلااي  باا  مصاادومة ماان جااوزي ورد فنلاا د أنااا بقااالي أربااع أنااا

 وفو ما ع ر  خال   

دخلاات النمليااة ماان غياار   خاار حاجااة حصاالت بينااي وبيناا  إناا  اتخاااني منايااا إنااي

 سأل بكلمة  ما أقول ل  واختفى وا حتى

عمااري مااا اعترضاات  ساانةد عمااري مااا زعلتاا  فااي مد ١۲إحنااا متجااوزين بقالنااا 

ضااد أفلااي ع ااان أرتاابط بياا  ع ااان  علااى أي حاجااة عمل ااا أو قال اااد وقفاات

اسااتحملت  منااي باا  أنااا كناات بحباا  وعارفااة إناا  كااان بيحبنااي كااانوا  ااايفين  أقاال

تحاات الصاافرد دباارت لاا  فلااو   مناااش ساانين وباادأت مناااش ماان الصاافر أو يمكاان

وكناات بفكاار مناااش وأخطااط لاا  ينماال إياا د ولمااا  عماال بي ااا الم اارو  بتاعاا 

لمااا كااان يرجااع متنصااب  عجااز فااي الفلااو  أجااري أتصاار  ماان وراشا يحصاال

 المسااتحيل ع ااان أضااحك  كااان عيااد ماايلادش فااو النيااد وزعاالان كناات بنماال

السانة للسانة اا ماع إناا   الوحياد عنادي فاي السانة بفضال ارتاب لا  وأج از لا  مان

عيااد مايلاديد وكتياار كاان بيقصاد يقلاال مناي قاادام  يلااة ماا بيفتكار مان سانين طو

حاساا  إن لساا   ااغل  ماا  ما اايد  كناات بقااول منلاا  أكيااد زعاالان ع ااان أفلاا 

أنااا  جاااب فياا  أي حاجااة لياااد وا ماارة عماال لااي مفاجااأة باا  أنااا ماا  فاااكرة يااوم

 كنت  ايفة إن  عملي ومالو  في المفاجآتا

عناادش م ااكلة محتاجااة  ساانة كااان ممكاان أخلاا  وابقااى أم باا  فااو طلااع ١۲ماان 

مااا كناات  برضااى أضااغط علياا  ع ااان مااا  عاالاح وفااو كااان رافاا  يتحاارلا 

يضااغط علياا د  وكناات مف مااة أفلااي إن النيااب منااي ع ااان مااا حااد  أضااايق و 

دشد وا غلطااات إن عماااري ماااا  فاااو أناااا كنااات غلطاناااة ع اااان اساااتحملت كااال

 حتااى فااي الساارير كناات بحسساا  إنااي مبسااوطة ع ااان حسساات  بحماال علياا   دا

مبسااوطة فااي النلاقااة  مااا ياازعل د وأنااا عمااري مااا عرفاات يننااي إياا  ساات تكااون

 الحميمةا



كااان بطاال ياارد علااى  ماان  اا ر خلياات واحاادة صاااحبتي تااتكلم مناااش ع ااان أنااا

دعااوةد إنااتد اللااي اختارتياا  قااال ل ااا كاالام  رسااايلي وأفلااي قااالوا إحنااا مالنااا 

 وإن  متضايي مني دسباب كل ا تاف ةا مالو  مننى

إناا  يحضااني والله كناات  قااررت أروح لاا  أتكلاام مناااشد كااان كاال اللااي نفسااي فياا 

لقيتاا  بيساالم بباارود فعيااع كاننااا أغاارابد وحتااى  باا  فسااامح  وأنسااى كاال حاجااة

مااا قلاات لاا :  طااب  قااالي  ساالامتلاد والله لساا  ماا  مسااتوعبة إنااي مجاارد مااا

وا بااال أي مج ااود كأناا  كااان مسااتني  تحااب نتطلااي  زد لقيتاا  مااا اعترضاا 

ماا   قالا :  إناتد عارفااة الكنبلاة اللاي أناا في اا الياومين دول أقول اا أنااد كال اللاي

 فقدر على أي مصاري زد من صدمتي قلت ل :

 حاجةزد أنا متنازلة عن كل حاجة مات يل  فم أي يا حبيبي 

 وطلقني في أقل من ساعةا

 كابو  م  بصحى من ا أنا م  بنام وم  قادرة أصديد حاسة إني في

 *** 

فااي علاقتنااا اللااي بنفضاال  ساااعات المواقاا  المةلمااة بتورينااا الثقااوب وال اارو 

 ننافر ع ان تم يا سنين نداري في ا ونفضل

بتزيااد ومساااحت ا بتكباار  كاال واحااد فينااا عناادش قاادرة علااى التحماالد والقاادرة دي

نتحماال حاجااة بناادي لنفساانا مبااررات وأعاااار ا  حسااب رغبتناااد يننااي لمااا بنقاارر

وبيساات للا حتااى  ع ااان نتحماال أكثاارد باا  التحماال بياخااد طاقتنااا ماان تنت ااي

ودا اللااي بيتطااور وبيوصاالنا للأعاارا   صااحتنا الجساادية اللااي بتتااأثر بالكباات

واحنااا  وبيوصاالنا للاكتئااابا الم ااكلة الكباار  لمااا تكااون بنتكباات النفسجساامانية

ساالّم بياا  وواجااب علينااا ع ااان  ماا  حاسااين وا واعيااين لااداد ومنتبريناا  أماار مد

 ننر  نني ا

قاادرة علااى النطاااء والنطاااء فااي  وزي مااا عناادنا قاادرة علااى التحماال كمااان عناادنا

 دناااي بحااا  إناااي قاااادر أدي ولياااا قيماااةد واللاااي قااادامي أساسااا  إساااناد لنفساااي

حااارلا للم اااكلةد وفكااارة النطااااء والإيثاااار اللاااي بنترباااى  محتااااجني ودا أكبااار مد

إنا  فار  عليناا نادي ع اان نتبساطد وإناي لماا  علي ا بت اتتنا دن ام ف موناا غلاط

 لوحدي أبقى أنانيد ولو أكلت لوحدي أزورا أستمتع

 



إن أي حااب للاااات أو عطاااء  لحااد مااا كبرنااا واحنااا فااافمين ادنانيااة غلااط فااافمين

 للحاابد وإناا  حااب مرضااي وبقياات مسااتكتر علااى نفسااي لينااا فااو صااورة م ااوفة

والحقيقاااة إن ال اااخ   إناااي أفااارح أو أتبساااط أو حتاااى أختاااار حاجاااة تساااندفاا

يحاااب نفسااا  ب اااكل حقيقاااي ومتاااوازند  ادنااااني فاااو  اااخ  مااا  عاااار  

يفقااد أي  الحااب دا بأ ااياء تسااندش دوتطمناا د وبيخااا  جاادا إناا  فبيسااتني  عاان

 جدا يدي أي حاجة لغيرشا جزء من الحب داد وبالتالي بيكون صنب علي 

طااول مااا فااو بينماال  والمف ااوم دا بيكباار مااع الطفاال إناا  ولااد  اااطر ومااةدب

بيااا  لماااا تلاقيااا  بيااادي حاجاتااا  اخواتااا   حاجاااات لمامتااا  أو لزمايلااا د ونفااارح

إن  لااو خبااى لنبتاا  اللااي بيحب ااا لمااا حااد يجااي يلنااب مناااشد مااع ونزعاال مناا  جاادا

الطبينيااة اللااي بنحاااول  أنانيااة الطفاال فااي مراحاال نمااوش فااي جاازء ماان إنسااانيت 

جااواش مف ااوم مغلااوط إن النااالم فيقبلاالا فقااط  نطمساا ا ونضااغط علي اااد ويكباار

 عطائلاد والكل فيحبلا لو بتدي أكثر وتنكر ااتلاا على قدر

النطاااء اللااي بتقدماا  إناات  علاقااة بحجاام الحقيقااة إن وجااودلا وقيمتاالا مااال وم  

فااي  عطائالا وقباال مااا تنمال أو تقاادم أي حاجااةد وادنانياة ماا  موجاود وقاايم قباال

 حب الاات ادنانية في الحب الم ةش للااتا

ويحبنااي ماا  مضااطر  أنااا ماا  مضااطر أدي كاال  ااخ  بقابلاا  ع ااان يقبلنااي

يحبنااي ماا  مضااطر اتسااول الم اااعر وأعااي  فااي   جااي علااى نفسااي ع ااان حااد

 من اانتعار والتوسل والترجيا حالة

بيخلينااي عاااي  فااي  و اعتقااادي الخاااطم إن إنكااار الاااات فااو مفتاااح القلااوب

إحساسااي بقيمتاايد فأنااا بلاا  طااول الوقاات فااي  دائاارة ماان خيبااة ادماال دنااى فاقااد

عطاااء واناات  النطاااء الغياار محاادودد وجوايااا صااوت دايمااا بيقااول زود دائاارة

غيااار مااا أفكااار وا بيكااون عنااادي  فتتقباال وتتجااب أكثااارد فااا أفضااال أد  ماان

 نفسايد لحاد ماا بيجاي لاي  اب  يقاين إناي ماداين الطار    فرصة وا وقات أراجاع

ولااو جاازء ماان  التاااني ماان كثاار النطاااءد وإن واجااب علياا  يكااون ليااا وياارد

لحعااات اسااتمتاع  ودننااا ب اار وإدراكنااا  عطااائي لاا  أو تحدياادا ي ااركني فااي كاال

كبياار  واحااد وا قاادرتنا علااى النطاااء واحاادةد بالتااالي بواجاا  كاام عماارش مااا كااان

ر  ا خااار وماااا الطااا مااان الإحبااااط دناااي طاااول الوقااات متوقاااع حاجاااات مااان

 بتجي ا

فااي النااا  الوح ااة اللااي  وأنااا بلاا  فااي الاادايرة دي ومااا زلاات منتقااد إن الم ااكلة

 عل ااان ا وعاااي  بفكرتااي القديمااة وبلمن ااا كاال  ااوية ماا  مقاادرة اللااي بنملاا 

 اااب ي وبنساااى تماماااا  وأقاااول بكااارة يقااادروا قيمتاااي أو أقابااال ال اااخ  اللاااي



 الحقيقااة إناالا لمااا بتنكاار نفساالا وتيجااي علي ااا وتنتباار الطاار  التاااني  اااي  إياا ا

الوحياادة اللااي بتسااندلا بتنااوّد  الحاجااة إن ااا موجااودة فقااط لإسااناد الغياار وفااي دي

وجااودلاد وبت ااجع الطاار  ا خاار إناا  يجااي علياالا  اللااي حوالياالا كمااان ينسااوا

بخنقااة دناا   عطائاالا حااي مكتسااب أو مساالماتد وكتياار بيكااون حاساا  وينتباار

ويباادأ ياادور باارة علااى علاقااة  ماا  محتاااح النطاااء دا أصاالاد وا  ااايف  قاايمد

يتنااب ع ااان ياخااد يبااال مج ااود ويااديد ويحاا  فااو  متوازنااة ياخااد في ااا بااتمن

يحاا  بقيمااة وجااودش  بقيمااة النطاااء حتااى لااو كااان عطائاا  محاادود جااداد علاقااة

وجااد دائمااا مااا ي فااو كمااان علياا  واجبااات في ااا إناا  م اام وبيناار  يااديد وإن

المنطاااء وال ااخ  المسااتغلد دن كاال واحااد  علاقااة جاااب  ااديدة بااين ال ااخ 

بيع اار مناا  إ ااارات  بيلاقااي متنتاا  فااي الطاار  ا خاارد ال ااخ  المنطاااء فااي م

أول ابتساااامة الترحااااب لحاااد عااارو   مساااتمرة دي حاااد بيتنامااال منااااش مااان

 دوان ااااد وال اااخ  ااساااتغلالي باااار  فاااي إنااا  ي اااو   المسااااعدة الساااابقة

ماان كاادا إناالا تفسااد اللااي قااداملا بزيااادة  ويمااار  م اراتاا  فااي ااسااتغلال ادسااوأ

 لاااو كاااان نماااط متكااارر مناااالا فاااي علاقاااات متناااددة مااان النطااااءد خصوصاااا

 صداقة أو ارتباطا دي  النلامات

وتاخااد مساااحتلاد وتأكااد  أرجااولا اوعااى تنسااى حقاالا فااي إناالا تكااون موجااود

تنتااار  عاان انااب مااا ارتكبتااو د وا تقباال  وتنلاان وجااودلا باسااتمرارد مااا

 قدم  أي اعتاارا أعاار لحد ما

 من حقلا تكون موجودا 

  



 منی 

جااداد وعناادنا بنتااين  ساانة وبحااب جااوزي ١۲ساانةد متجااوزة ماان  ٤٣أنااا عناادي 

مااا حصاال لاا  عاارو  فااي  ااغل  وبقااى علياا   وحياتنااا كاناات مسااتقرة جااداد لحااد

ينفااع نسااافر مناااش  اضااطر يسااافر ع ااان يساادد اللااي علياا د وطبنااا ماكااان  ديااون

تتحساان فااي البدايااة كناات ضااد الفكاارة  فااي ادول أنااا والبنااات لحااد مااا العاارو  

 إن البيااات فين اااار ومااااكنت  عاااايزاش يبناااد عنناااا وابقاااى ماااع دي جااادا وحاساااة

فاضاااطريت أوافاااي فاااي  البناااات لوحااادنا بااا  ماكاااان  قااادامنا اختياااارات كتيااار

 واحنا نحصل  السنة اللي بندفاا ا خر إن  يسافر يعبط حال 

بخياال باا  عماارش مااا كااان  فااو طيااب أوي طااول عماارشد وبيصاار  علينااا وماا 

رومانسااي أو حتااى عاكسااني وقااال لااي بحباالا أو كاالام  حنااين عماارش مااا قااال لااي

وا قااال االرجالااة مااا بتنماال باا  فااو برضاا  عماارش مااا مااد إياادش عليااا عماال زي

 لي كلمة بايخةا

بنااتكلم كاال يااومد وبنااد  لمااا سااافر اتنلماات أدخاال علااى الناات ع ااان نااتكلمد كنااا

 غيار كال كاام ياومد وبالصادفة  افت إيميال جااي لا    وية بادأ يبناد وماا ياتكلم 

ماات الاادنيا  ماان واحاادة فلبينيااة دبيكلم ااا وواضاا  إن اام ماارتبطين وبيتقااابلوا قْوت

رجااع مخصااو  ع ااان يصااالحني د وقااال لااي ماا   واتخانقاات مناااش وبصااراحة

فينماال لااي كاال  كاادا تاااني وأنااا ع ااان بحباا  سااامحت  بنااد مااا وعاادني إناا  فينماال

 اللي أنا عايزاشا

ع ااان أراقباا د وباادأت  باا  أنااا فضاالت خايفااة وقااررت أعماال بروفاياال وفمااي

أقاارب صاااحب لياا  ع ااان أعاار  مناا   أكلاام صاااحب  اللااي مناااش فااي السااكن

نفاا   ساانة وعاي ااة منااافم فااي ١٨وف متاا  إنااي بناات عناادفا  وفااو بينملااوا إياا 

 ااوية بقينااا نااتكلم كاال يااومد  البلااد باا  مااا ياانفن  أوري لاا  صااورتي و ااوية

 ليا والكلام كثر وفو بدأ يت د

بنااات جاادًاد وفااي ادول  ساانةد وأنااا عارفااة ماان جااوزي إناا  بتااا  ۲٦فااو  اااب 

 جاوزي إنا  ينمال حاجاات دغلاط با  واحناا بناتكلم كنت  ااكة إن فاو اللاي بياوز

واحاادة علااى الناات  لقياات جااوزي بيقااول لااي دا بعاال يناار  أي حااد وبيحااب

بقيااات أساااتنى طاااول الياااوم السااااعة وا  وبيكلم اااا طاااول الليااال وأناااا بصاااراحة

اللاااي  بناااتكلم م بالليااال وبقيااات بحاااب أسااامع حكاياتااا  والكااالام السااااعتين اللاااي

الوقاات بتمنااى أساامن ا ماان  بيوصاافني بياا  بيقااول لواحاادش كاال حاجااة كناات طااول



بياا  جااداد لدرجااة إنااي مااا بقياات  بكلاام جااوزي اتنلقاات  جااوزيد وغصااب عنااي

 لي ا طنما بأخبارشد حتى لو جوزي قال لي كلمة حلوة بطل يبقى وا ب تم

يتجااوز البناات اللااي بيكلم ااا وأنااا  مااع الوقاات وصاالت إن صاااحب  عااايز يتجااوزني

 إياا   حاسااة إنااي ساات وح ااة أويد وعلاقتااي بربنااا مااا بقياات  عارفااة أعماال

 اتأثرت وحتى وادي ما بقيت  قادرة أفتم بي مد

مركازة بنات لا  ملا  فيا    لغاية ما في ياوم واحناا بناتكلم بالليال متاأخر وأناا ما 

 الفلبينيةد ولما انتب ت ما بقيت  عارفة أعمل إي   محادثات جوز  مع

دا منااين  اضااطريت  اتخاا  جاادًا وقنااد يقااول لااي إناات مااين  وجباات الكاالام

قريبتنااا فااو يساامع عن اااد وإنااي عملاات كاادا  أكاادب علياا  وأقااول لاا  إنااي واحاادة

نااتكلم  بياا  ماان زمااان باا  كناات مكسااوفةد فضاال مصاادوم وفضاالنا ع ااان منجبااة

راياا   ااغل  عماال حادثااة كبياارة  طااول اللياال ومااا نااام  لحااد ميناااد  ااغل د وفااو

سااااعت ا مااا  بناااام وعنااادي إحساااا  فعياااع بالاااانبد  ودخااال المست ااافىاا مااان

وعلااى قااد مااا أنااا تنبانااة ماان  إن أنااا السااببد وإن أنااا اللااي عملاات فياا  كاادش حاسااة

قاااد ماااا فاااو واح اااني وواح اااني كلامااا  واللحعاااات  إحساااا  الاااانب دش علاااى

اللااي عناادفا  اللااي قضااينافا سااوا د أنااا مناااش كناات حاسااة إنااي فناالا البناات الحلااوة

والحاجااات اللااي اللااي بحساا اد  ساانةد مااا كااابت  علياا  فااي أي حاجااة ماان ١٨

 أغاااني سااواد ويقااول لااي ادغنيااة دي بتفكرنااي بيكااي بحب ااا وبكرف ااا كنااا بنساامع

اللاي نسايت ا مان سانين  يحكي لي عان تفاصايل يوما  وأناا أحكاي لا  عان أحلاماي

 وراحت مع النيال وتربيت مد

وكنااا نتفااي علااى فاايلم  عناادنا حاجااات كتياار م ااتركة وبنحااب نفاا  الحاجااات

 كلاما نتكلم علي  ونضحلا على أي نتفرح علي  سوا وتاني يوم نس ر

ويقااول لجااوزيد وخايفااة مااين  أنااا ماا  عارفااة أعماال إياا   مرعوبااة ليناار  أنااا

يااتكلم منايااا نفسااي أسااافر أزورش فااي المست اافىد  لمااا يطلااع ماان المست اافى يبطاال

 طايقة جوزي وحاسة إن فو السبب في كل دش وم 

*** 

أخطاااء بناا  أو ننتباار  طبنااا كلنااا ب اار وارد نغلااط ومااا ياانفن  تحكاام علااى

إننااا مااا اتحطينااا  مكاناا  أو مااا كااان  عناادنا  نفساانا أفضاال ماان المخطاام لمجاارد

 بعرو  واختبارات م اب ة ويمكن حكمنا المستمرا فرصة نمر

 



الاادنيا أكثاارد بنتنااود  علااى كاال اللااي حوالينااا فااو اللااي بيصاانب علينااا وعلااي م

ونقاااارن نفسااانا باااي م وناااوفم نفسااانا إنناااا  ن اااوف م بنضاااارة القاضاااي والجااالاد

 عنااادنا منتقاااد خااااطم إن الإنساااان ادفضااال فاااو اللاااي ماااا ادفضااالد ويتبناااي

منتقااداتنا الفااري الوحيااد  باايغلط د والحقيقااة إن كاال الب اار بااتغلط علااى اخااتلا  

 الااوعي درجاة وعياالا بالخطاأ وتبناتاا  وعنادلا قاارار اللاي بيميزنااا عان بناا  فاو

الفاااري إن واحاااد  للخاااروح منااا  وا ااا إبلاااي  أخطاااأ و دم كماااان أخطاااأد بااا 

 اختار يستمر في الغلط بوعيا اعتر  بغلط  وقرر يحاول وواحد

فااي لحعااات دن حكمنااا  ووارد كمااان حكمنااا علااى ادمااور مااا يكااون  صااحي 

ونعرتنااا للاادنيا اللااي ممكاان تتغياار كاال يااومد تتغياار  مبنااي علااى خبراتنااا السااابقة

مرحلااة المرحلااة  علااى م اااعرنا واحتياجاتنااا وأواوياتنااا اللااي بتختلاا  ماان بناااءً 

نفساالا فياا  إن اللااي إناات فياا  الن اااردة  فااي حياتنااا أسااوا افتاارا  ممكاان تحااب 

وخلايااا  علياا  عماارلا كلاا  إحنااا كاال يااوم خلايااا جساامنا بتتجاادد فااو اللااي فتفضاال

والنضااإ إن قناعاتنااا تتغياار  المااخ بتتطااورد توج اتنااا بتختلاا د وماان المرونااة

لااو عااايز تناار  حياتاالا بكاارة فيكااون  ااكل ا إياا   حسااب مااا يناساابنا ع ااان كاادا

فااي أي اتجاااشد  إناات واقاا  فااين الن اااردة ومختااار تكماال الخطااوة الجايااة  ااو  

التنااازات فتناار  تفرماال أو ترجااع  واوعااى تقنااع نفساالا إناالا لااو باادأت طريااي

 حركاالا ماان جااوالا وخاالالا تنماال حاجااة إناات ماا  عايزفااا ا تحااب اللاايوقاات ماا

أكثاار وأكثاارد وتفااوي  وماا  راضااي عن ااا ساا ل جاادا يكماال منااالا ويناازل بياالا 

 تخيلت تكون في ا تلاقي نفسلا في مكان عمرلا ما

ال ااغ  واا ااتياي والثناااء  فااي  فااة النلاقااات إدمااان البااداياتد البدايااة اللااي في ااا

اللااي بيخلياالا تحاا  إناالا ملكاات الاادنياد الباادايات  المسااتمر ماان الطاار  ا خاار

حيااات م باا  ماا   إننااا مرغااوبين ومقبااولين وفااي نااا  تتمناى وجودنااا فااي بتطمناا

حاارلا ورافااا حاابد وماادمن ا المد ا  ااخ  غياار ناضااإ  دايمااً الباادايات فااو دايمااً

لاا د ودا  نفساا  ويقبل ااا ماان نعاارات استحسااان ا خاارين وتقااديرفم منتعاار ي ااو  

ماان مغااامرة لمغااامرة حتااى وفااو  اللااي بيخلياا  ماا  قااادر يمنااع نفساا  ماان الاادخول

 ومن غير أي تقصير من  ريلا حيات ا رب أسرة ومسةولد

المةقاات ااحتياااح الناااطفي أبنااد  محتاااجين نفاارّي بااين الحااب وااحتياااح الناااطفي

جوانااا  الحقيقااي فااو مجاارد إحسااا  باحتياجااات لاام تلبااى مااا يكااون عاان الحااب

بكاارة نتنااود ننااي  ماان  واحنااا اختارنااا نقفاال علي ااا وقلنااا لنفساانا ماا  م اام 

وعاااي بي اااا وا عاااارفين إن اااا بتحركناااا  غيرفاااا أو احتياجاااات ماااا عنااادنا 

نواجاا   علي ااا ونمااار  الكباات ب اادةد ونتفاااجم ونتصاادم لمااا وبنفضاال نلااوم نفساانا



يوجنناااا أكثااار ويحسسااانا إنناااا  ااحتيااااح اللاااي جواناااا أو يوصااالنا لمكاااان معلااام

 ماان نفساانا افتكاار دايمااا إن أي احتياااح جااوالا بتكبتاا  مخطئااين وياازود غضاابنا

ا عناالا لحاجااة إناات ماا  راضااي عن ااا أو فيتحااول  تتغافاال عناا  فيحركاالا رغمااً

 لإيااء ليلا ويخسرلا كتيرا

تنااي  فياا د تف اام إناات  الااوعي بيزيااد بالمنرفااةد وبااالبراح اللااي بتدياا  لنفساالا 

بتتحاارلا وتجاااوب علااى السااةال ادصاانب لكاال  بااتح  باياا  وازاي م اااعرلا 

 النيادة إي  الحاجة اللي بتخليلا مبسوط ومتطمن  زوار

تناار  تنااي   اابنان  تجاارب حاجااات كتياار وتااتنلم م ااارات ااسااتمتا  ع ااان

 مجرد افترا  تني  وتحارب ع ان ا وحاس  بقيمتلا الحقيقة م 

 ااانورية واحااادة طاااول  مرافقاااة الم ااااعر فاااي محاولاااة ااساااتمرار فاااي حالاااة

إنااي أفضاال مرافااي ب اابع وبسااتمتع باحتياجااات  النماار والمحاااوات المسااتميتة

ودورش إياا  فااي  اللااي عااايز لساا  يتناار  علااى نفساا  ويف اام فااو مااين المرافااي

وينضااإ واحتياجاتاا  بتختلاا د وتناملاا   الاادنيا المرافااي لمااا باايف م دورش بيكباار

ا ماان حقاا  يع اار وينااي  مااع الاادنيا كمااان فااي  بيتغياار الطفاال اللااي جوانااا طبنااً

بمنيلاااةد يساااتمتع وأناااا واعاااي  أوقاااات لكااان ال اااد  إنااا  يساااتمتع بنفوياااة مااا 

 يسااتمتع علااى حساااب الغياار ويرمااي مسااةولية أخطائاا  ومحتاارم حاادودي ماا 

 علي ما

وبتقوي ااا وتاادي رصاايد للطاار   الكاالام الحلااو فااو طاقااة إيجابيااة بتحاارلا النلاقااة

عاان  اللحعااات الصاانبةد باا  ماا  فااو ال ااكل الوحيااد للتنبياار التاااني إناا  يتحماال

فينااا اللااي بينباار بالكلمااة واللااي  اافتمااامد دن ببساااطة  ااكل تنبيرنااا ماا  واحااد

وحتااى قاادر الم اااعر والنطاااء عناادنا ماا  زي بناا   بينباار بالفناال أو بال ديااة

للنطاااء عنااد كاال حااد  مااا فياا  قاادرة ماديااة وقاادرات عقليااة كمااان فياا  قاادرات زي

ا بنطلااب ماان النااا  إن اام يتكلمااوا  فيناااد ودن لغااات الحااب ماا  واحاادة   دايمااً

واحتياجااات م  عاان نفساا م ب ااكل مسااتمر ويوضااحوا اختلافااات م أكثاارد وينبااروا

التااااني أو نوصااام  بانااالا كااادا  بااادون إصااادار أحكاااام مسااابقة علاااى الطااار  

 وفتفضل طول عمرلا كدشا

وأكاارم م وارد يصاادر مناا   أسااوأ النااا  وارد يتغياار فااي موقاا  واحاادد وأطيااب م

مبا اار الاادارح فاافتمااام بيتطلااب وبيتطلااب ب ااكل  موقاا  م اايند وعلااى عكاا 

المسااتمرةد ودا ماان باااب  وواضاا  والكلمااة الحلااوة ينفااع تتطلااب فااي النلاقااات

بيقربنااا ماان بناا  ويغاااي الم اااعرد لكاان  تنزيااز  ااكل التواصاال ودا اللااي 

 مروناااة وتقبااال مروناااة فاااي  اااكل وتوقيااات الطلااابد وتقبااال الطلاااب محتااااح



 اارط أطلااب والطاار   لمحدوديااة اللااي قاادامي وقدراتاا  علااى ااسااتجابةد ماا 

مااا يكااون  فااافم طلبااي أو ماا  واعااي بياا   التاااني يسااتجيب حااااد دناا  وارد

بيكااون مااب م  م ااتت ماا  عااار  ينماال إياا د وساااعات طلبااي المبا اار كفايااة أو

 وعايم محتاح توضي  وتوكيد متكررا

وأفضاال ألوماا  طااول  الم اام إنااي أساااعدش يلبااي طلبااي ماا  أزود الحماال علياا 

يكااون عااارش إناا  فناالا ماا  بيناار  ينماال دا  الوقاات إناا  ماا  عااار  ينباارد

لااو فااو عااار   ع ااانيد ومحاولتاا  لوحاادفا حاجااة تحتاارم وتتقاادر لكاان وبيحاااول

فيبطاال يحاااول ويصاادي إن مااافي   إن كاال محاولااة فيساامع قاادام ا لااوم ونقااد

إحنااا بنربااي وادنااا علااى إن  طااول الوقاات ماالام وماادان قاادامي فاياادة وفيفضاال

دا عكاا  الفطاارةد الراجاال والساات وكاال إنسااان  الراجاال مااا يناايط د وطبنااا

ياانفن  يحاال مااا  ويبكااي باا  ادولااى إننااا ننلماا  يناايط ويحاازند باا  بيحاازن

 بتتحل بالمواج ة م  بال روبا  م كلت  بالنياط والصرا  الم اكل

 لما بننلم وادنا إن البنت ب  في اللي من حق ا

مساااتنيب م ااااعرش  تتوجاااع وإنااالا ازم تفضااال جاماااد طاااول الوقااات بيطلاااع

إنااا  مااا  عاااار  حتاااى ي اااوف ا أو  ورافااا  التنبيااار عن اااا لحاااد ماااا يوصااال

ا يف م اااد ويباادأ يتوصاام إننااا  بي ااا وإناا  ماا  راجاال ع ااان باايح  والنقااي  تمامااً

فااي م اااعرش اللااي ما ااي  نبنااي صااورة افنيااة عنااد ال ااباب إن الرجاال المبااال 

وبيركاااع للبنااات فاااو دا النماااواح ادمثااالد ونفااار   طاااول الوقااات باااورد أحمااار

مااايع ماا   المحتااو  الحقيقااي ودورش فااي الحمايااة والقيااادة لاادور النلاقااة ماان

ا تننااي الجمااود خياار ادمااور  حقيقاايد الاااكورة ا تننااي الرجولااةد والصاالابة

 الم اعر فو منت ى الرقيا الوسطد والتنبير عن

المحيطااةد الم ااكلة باادأت  الم ااكلة ماا  فااي  خاار مرحلااةد وا ادحاادا  المةساافة

م اااكل  لواحاادش بالطريقااة اللااي فااو  ااايف ا ماان غياار  لمااا كاال طاار  قاارر يحاال 

ماا  م اام علااى  ينماال حساااب للطاار  التاااني لمااا كاال واحااد قاارر يرتاااح مااا

 حساب مينا

نصااانب ا علاااى نفسااانا  سااااعدوا بنااا  إن الحيااااة تبقاااى أسااا ل وأوضااا  بااالا 

 الحلولا ونخلي الغلط فو أس ل وأقرب

  



 ريهام 

باا  ماا  عارفااة أعماال  أنااا حياااتي وح ااة دأويد والم ااكلة إنااي عارفااة الساابب

فااو اللااي دماار لااي حياااتي عماارش مااا  ااجنني  إياا   أبويااا فااو ساابب كاال م اااكلي

مااع إن لااو  أبد طااول عماارش بيكساار فيااا وبيجااي عليناااأي  ليااا زي وا كااان سااند

بتحباا  وبيراعااي أفلاا  واخواتاا    اافت  ماا  ممكاان تصاادي إناا  كاادش كاال النااا 

 دإا إحنا ومحترم مع كل النا 

كاناات ساات طيبااة جاادًا  الله يرحم اااأمااي  أخاات واحاادة أصااغر منااي د و عناادي أنااا

عمرفاا ماا تفات  بق اا وا تقاول لا  نا  كلماة ماا   وغلبانة م ماا كاان بينمال في اا

ماا كاانت  بتسامع  بت اتكي لحاد غيرناا وأناا ياماا نصاحت ا إن اا تسايب  با   كانت 

اتطلقاات إنااتد وأختاالا فتني ااوا إزاي  ومااين  كلامااي كاناات تقنااد تقااول لااي لااو أنااا

الماار  وماتاات  يتجوزكااوا وأبوكااوا وأمكااوا متطلقااين  لحااد مااا جال ااا فيرضااى

 بسبب ا

كاااني أم اامد وعماارش مااا  ماان صااغري وأنااا اللااي  ااايلة البيااتد بنماال كاال حاجااة

كاان طاول عمارش بينتقاد فياا   حاجاة أناا بنمل ااا  قال لاي كلماة  اكر وا فارح باأي

 عماارلا مااا فتفلحااي أناا فاااكرة وأنااا فااي الإعداديااة أخاادت وفاي تصاارفاتيد ويقااول

حاات أوري ااا لاا  مقااالي  حتااى مباارولاد قااال لااي   اا ادة تقاادير ماان المدرسااةد رد

فضاالت حابسااة نفسااي فااي ادوضااة بناادفا بناايط  الم اام تبقااي بنااي  دمااة محترمااة

 يومينا

بينااي وبيناا  أي حاجااة بساابب   عاي ااة حياااة سااودا مااع واحااد ماا  بحباا  ومفااي 

ماان الني ااة مناااش فااي البياات وتحكماتاا د وافقاات علااى  ع ااان كناات عااايزة أفاارب

الساابب فااي إن  واحااد جااالي وأنااا عارفااة إناا  ماا  مناساابد وبرضاا  فااو أول

لاا  ادي ااا علااى دماغ ااا ومااا تخلي ااا   جااوزي ماا  بيحترمناايد كااان بيقنااد يقااول

 تركبلاا

واجااري ع ااان أخدماا   وفااو فااي مرضاا  كناات  ااايلاشد وكناات بساايب عيااالي

لحااد مااا فااي ماارة كناات فمااوت نفسااي بساابب د   وفااو بيتااأمر وماا  عاجباا  حاجااة

دقاادرت وبنتاالا  فياا  وقلاات لاا : إناات إياا    عماارلا مااا حساايت بيااا وا وصاارخت

فياالاد وأنااا اللااي  ااايلة القاار  كلاا   التانيااة ساايبالا وا حااد ماان اخواتاالا بيسااأل

 وبتدعي عليا كمان  زا

 



حتااى أتاارحّم علياا  أنااا  لمااا مااات أنااا مااا عيطاات  علياا د بااالنك  أنااا ماا  قااادرة

أنااا مااا  دبساابب  يبقااى خساارت دنيااا و خاارة باا  خايفااة أوي ربنااا يغضااب عليااا

 ما فسامح ا علي  في حاجةد وما تقولي  سامحي  ع ان انا عمري جيت 

*** 

لطة فاي حياتناااد بن او  الادنيا بننااي م وبننار  نفسانا فااي  باباا وماماا فمااا أول ساد

 وبتبقااى الم ااكلة لمااا بنتصاادم دول ماارة إن اام ماا  ساانواتنا ادولااى ماان خلال اام

ا ماا   ودي بتكااون أول صاادمة فاايأخطاااء مثاااليين وعناادفم  ساان مبكاار غالبااً

اضاااطرابات ونقااا  إحساااا  بادماااان ممكااان  بننااار  ننااادي ا بتسااابب جواناااا

 لسنوات ويكبر مناناا يستمر جوانا

بمنناى إناي ماثلا بسامع مان ماماا  أول فخ بنقاع فيا  فاو التماثال ماع أحاد الطارفين

 وتنبانااة وفااو جاااي علي ااا فااي كاال حاجااةد أبتاادي أتناااط   إن ااا عاي ااة مق ااورة

تصاار  مناا  علااى إناا   منافااا وأ ااو  فااو قااد إياا  أاافاااد وأبتاادي أ ااو  كاال

أمااايد والتنااااط  يتحاااول لمحااااوات  تصااار  سااالبيد وأحااا  باااالغيرة علاااى

 واحدة واحدة أ رب م اعرفا بكل تفصيلة في اد للحمايةد وأبتدي

عناادي القاادرة اللااي  وأور  من ااا الغضااب والرغبااة فااي اانتقااامد وأتمنااى لااو

ماان العلاام اللااي فااي فياا د وأعااي  كااأني لساا   تخلينااي أقاا  وأدافااع عن ااا وأنقااافا

 في بطن اد

ودي بتكااون أول  اارارة للكرافيااة جواياااد  وأتغااا  علااي الغضااب اللااي جوافااا

 مرور ادياما وبتكبر مع

جاااني ماان غياار ضااحيةد  اللااي محتاااح ا ااوف  فنااا فااو طبينااة علاقاات مد مفااي 

 ادا  ساانين غياار لااو عناادش مكسااب ماان دش يننااي أي ومفااي   ااخ  بينااي 

ا ادا  المسااتمر يننااي   ااخ  بيأاينااا إحنااا اللااي بنساام  لاا  يأايناااد خصوصااً

ا ب ااكل مسااتمر  اللااي فضاالت ساانوات عاي ااة مااع واحااد بيننف ااا وي ين ااا يوميااً

تسااتمرد قااد يكااون يخلي ااا   ااايفة مكسااب ماان النلاقاا  ورضاايت بكاادا فااي ووافقاات

إن ااا ماا  عااايزة تتااولى قيااادة حيات اااد  المكسااب وضااع اجتماااعي أو مااادي أو

ا مااان تحمااال مساااةلية نفسااا ا أو خاااو  مااان التغييااار وموافقاااة بالمالاااة  خوفاااً

 وإن ااا أولااى باادور الضااحيةاوان ااا  وادصاانب لااو مصاادقة إن ااا تسااتافل الحياااة

منناااش إننااا نتحماال نتيجااة دا ماا   دحااوال أكيااد نتناااط  منافاااد باا فااي كاال ا

ونكااارر نفااا  تجربت اااا بااا  باختياااارات  اختيارفاااا أو نقااارر نناااي  مكان اااا

صاارا   نفساانا إننااا منافااا فااي نفاا  الخانااة ومضااطرين ننااي م محاادودةد ونااوف



ودن مااا حااد  فينااا مناازّش فكاال واحااد فينااا  مااا اختارنااا  ندخلاا  أو نكماال فياا ا

ا اضااطرابات عناادش جاازء وارد  معلاامد وكاال واحااد فينااا عناادش عيااوبد وأحيانااً

 تزيد أو تقل حسب تناملات المحيطينا

بيخاارّح أسااوأ مااا فياا د ويخلياا   يننااي ال ااخ  الغياار ناضااإ اسااتفزازش المسااتمر

 اللااي جااواش تزيااد أكتاار د لااو  ااخ  بخياال مااثلا ماا  ازم ينانااد أكثاارد والمنيلااة

منطاااء أو أفضاال كاال  كاال يااوم أسااتنى مناا  بااوادر الكاارم وإناا  يتحااول ل ااخ 

وأجاادد ع ااد الغضااب جوايااا كاال يااوما ادب اللااي  يااوم بسااب وبلناان فااي البخاالد

 اااي   ااكل  يكااون لطياا  مااع النااا  وساايم جاادا مااع وادش وارد يكااون قااادر

 ااخ  ناااج  جاادًا فااي  ااغل  ومااا  التقاادير المناسااب باارة البياات وجااايز يكااون

 النيلااة والتواصاال منافاااد جااايز يكااون عناادش أي علااةد باا  عناادو  م ااارات

طاااول الوقاااتد وارد  ادكياااد إنااا  مااا   ااايطان وا عاااايز يناااي  دور ال ااايطان

يحاا  إناا  مت ااا  أو متقاادّر كفايااة أو إن  يكااون لاا  ماادخلد ممكاان يكااون محتاااح

 بياخد النن  قنا  يخفي بي  ضنف ا  ل  قيمة أو

فينااا بيختااارد وعناادنا حريااة  مااا حااد  الساابب فااي تاادمير حياااة حاادد كاال واحااد

 وينفااع نختفااي وننسااحب فاي أي وقاات لااو حسااينا إننااا ااختياار مااع كاال يااوم جدياد

إناات غياار ملاازم إناالا تسااام  أي حااد وا تاادور لاا   موجااوعين او متضااررين

منناااش إناالا ترجااع  ار لااو حبياات باا  محتاااح تسااتوعب إن التسااام  ماا عاا علااى

ادا د وأي علاقاااة في اااا جااازئيند جااازء  مااع اللاااي ساااامحت  زي ماااا كناااتم قبااال

 يخ  الطر  ا خرد إنلا تسام  منناش إنلا قدرت يخصلا وجزء

لحّة اللي  تنقي الجزء اللي يخصلا إنلا ت دي م اعرلا المةاية ليلا تركت ادفكار المد

 بتنق  عليلا أياملاد

علاقااة برصاايد اللااي  إناالا تنااي  فااي ساالام واسااتقرار مااع نفساالاد مااالو  أي

كااال غضاااب بيكاااون مااالازم لااا  رغباااة فاااي  قاااداملا وا الجااازء الخاااا  بيااا ا

ماااا  مسااايطرة إن اللاااي ضاااايقني عاااايزش يتاااأاي ويتضاااايي زي اانتقاااامد أفكاااار

تحكاام فااي ادفكااار دي وا  ضااايقنيد حتااى لااو ف ااو  عقاااب ربنااا فياا د مااالي 

عناادي حااي ااختيااار أكماال في ااا وأخلي ااا تحااري  الم اااعر المصاااحبة لي اااد باا 

اختياااار إناااي  وتساااتنفدفا أكثااارد وا أتخطافااا وأعاااي  مرتااااحد وأسااوء روحااي

 فني  في حسرة وندم كتير أم ي ورا أفكاري وأنفا ادا د ساعت ا

ويطبطااب علااى جرحاالا يخلياالا  إناات بتبااال مج ااود ع ااان تلاقااي عااار يرضاايلا 

 إناالا راضااي التسااام  مج ااود محتاااح قااوة ونضااإد باا  تنااام مرتاااح وتحاا 

فاار  عليناا ومضااطر  محتااح يفصاال  عان الصااورة النمطياة اللااي فاي أافانااا إنا 



 دوّر علااى حقاالا زي مااا إناات عااايز وخااد كاال الطااريحقاالا  تسااام  وتتنااازل عاان

بتنماال كاال دا ع ااان فااي  الممكنااة اللااي توصااللا للحااي ددشد باا  خلياالا فاااكر إناالا 

 ليلا إنلا تني  في سلام وراحة بالا  الن اية تني  مرتاحد وأفم حي

 

  



 سماح

أكباار أسااراريد قليلااين  ساانةد ودول لوحاادفم ماان ٣٦أنااا اساامي سااماحد وعناادي 

الحقيقااي كاال النااا  تناار  إنااي رياام البناات  أوي فااي حياااتي اللااي عااارفين اساامي

بنفسااي جااداد  إناات  ااايف ا قااداملا بلبساا ا اللااي كلاا  براناادات م تمااة ال اايلا اللااي

  ركة تسويي كبيرةا ومنايا عربية  يلا جداد وب تغل في

أوصاال لكاادش أنااا عيلتااي  أنااا ا ااتغلت وتنباات علااى نفسااي كتياار أوي ع ااان باا 

إحنااا عاي ااين فااي منطقااة  اانبيةد وأبويااا بيلااب   عاديااة جااداد وأقاال ماان عاديااةد

غلبانااةد طااول  وعناادش محاال دخااردوات وأمااي ساات غلبانااة جافلااة باا  جلابيااة

اتجااوزت موعاا  وعاي ااين فااي خناااي  عمااري مفااي  بينااي وبياان م تفااافمد أختااي

 ممكن أعي  ا وقر  أنا

ا فتقااول لااي كلنااا واحااد والفقاار ماا  عيااب والكاالام داد باا ماا   ا  طبنااً ا طبنااً

أعااي  مرتاحااة زي النااا د والكاال  الفقاار عيااب وأكباار عيااب كماااند لياا  مااا

 ماارة زمااان وأنااا بطلااع الرخصااة الموعفااة كاناات بتناااملني يحترمنااي   أنااا فاااكرة

ماا  باااين علياالا خااال   كااوي  لحااد مااا  ااافت الننااوان واتخضاات وقالاات لااي

 الست دي عمري ما بنسافاا

وأفام ناا  وكال زماايلي يتمناوا  أنا ب اتغل بقاالي سانين وبقابال عمالاء  ايلا جادا

ناا   سانة اتنرفات علاى  اادي كاان عميال عنادي وفاو ابان  يقربوا مني مان كاام

بنا  فااي كال حاجاة وبنحااب  جاداد قربناا مان بناا  بسارعةد لقيناا نفساانا بنكمال

حبيتاا  جاادًاد وبقينااا مااع بناا  بقالنااا أربااع ساانيند  نفاا  الحاجااات بصااراحة

أوقاااتي لمااا بنكااون  عاي ااين مااع بناا  عناادنا مكااان بنتقاباال فياا د وأسااند وتنتباار

مراتاا  أنااا عارفااة كااوي  إن ااا علاقااة ماا   سااوا وأنااا بطاابخ وناكاال سااوا كاااني

أقاادر  فااة لااو عاار  الحقيقااة أكيااد فيم ااي باا  أنااا مااا بقياات  ممكاان تكماال مااا

ا ينرفوفااو د وفااو عماارش ماامااا  أسااتغنى عناا  أفلااي يساامنوا عناا  منااي باا 

وا حتااى م ااتم يسااألد فااو كسااول أوي لدرجااة إن  عاار  أي حاجااة عاان أفلااي 

 ما دور وراياا عمرش

إنااي عاي اة فاي حلام ماا   أناا عارفاة إن كال دا غلاط وكلاا  عالاد وسااعات بحا 

أحااط راسااي علااى المخاادة ماا  بناار  أنااامد  عااايزة أصااحى مناا د لمااا بااروح

 باخد أدوية أنام بي اا وطول عمري

 



وفمااوت ماان الغاايع  الم ااكلة إنااي ماان  اا رين اكت اافت إناا  يناار  حااد عليااا

ى عليااا وأنااا طلناات فبلااة كاال دش واج تاا  وفااديت الاادنياد قنااد ينكاار  إزاي خبااّ

 ويل  ويدورا

 ولما قندت أدوّر وراش اكت فت إن ا م  أول مرة  

ا ماان كتاار مااا أنااا م ااغولة بنفساايد وإزاي أداري علااى اللااي عناادي مااا  تقريبااً

  فت  خال  اللي فو بينمل ا

جاماادد وفااو  اااي  نفساا  أوي  فاو دلااوقتي ماا  بيكلمنااي ع ااان  خاار مارة كلمتاا 

وأنااا بصااراحة أفانتاا  دزيااادة اللااي تاااعبني دلااوقتي إننااا  مااا بيحااب  حااد يواج اا د

ع ااان يمساالا لااي  رجننااا خايفااة يخااوني تاااني وخايفااة يبتاادي يركااز منايااا لااو

 كارثة غلطة ويفضل يدور ورايا وتبقى

*** 

حاجااة فينااا أو نجماال حاجااة  كلنااا فااي لحعااة ماان حياتنااا كااابنا كااابنا ع ااان نجماال

 قاادامنا ودا برضاا  ع ااان نفساانا كااابنا ع ااان نلطاا   وح ااة  ااايفن ا فااي اللااي

علياا  كااابنا كتياار  موقاا  منااين أو ن اارب ماان ضااغط اجتماااعي ماا  قااادرين

 واحنا أطفال ع ان ن رب من النقابااا

الحقيقيااة لمااا ننااي  الكابااة  الكاااب أنواعاا  كتياار ومبرراتاا  أكثاارد باا  الم ااكلة

 وتتحول جوانا لحقيقةا

كاال يااوم تفصاايلة جدياادة  الكاااب التراكمااي اللااي بيضااطرنا ننااي  جااواش ونرساام

ال ااخ د وحقيقااي ال ااخ  اللااي بيماار  بااداء  فااو أماار مدرفااي بيسااتنفد طاقااة

 دشا بيتنب جدًا ع ان يفضل فاكر ويحافع على الكاب الكاب

أو اضااطرينا نلااب  قنااا   باا  فاال فياا  حاجااة ممكاان تضاارنا لااو كااابنا  لااو اتلونااا

 م  بتاعنا ونكمل بي  

بتكبار جواناا كال ياوم كلناا  الضرر ادكبر اللاي ممكان يقاع عليناا فاو الفجاوة اللاي

ا باحتياجااات نفسااية ماان أكاال و اارب وعلاقااات جوانااا حتااة ناقصااة بنكمل ااا  يوميااً

احتياجاتنااا تتضاااع   وحااب وتقاادير وفكاااا الكاااب بياازوّد الفجااوة دي ويخلااي

ومت اااوي طاااول الوقااات للتقااادير ونفساااي الناااا   بيخليناااي جناااان أكثااار للحاااب

 اابع وادخاال ماف وتسااق  لااى علااى كاال حاجااةد والاان م بيزيااد وعمااري ت ااوفني

وأعااي  مااع القنااا  الااوفمي اللااي  فااي دواياار كاااب أكثاار لحااد مااا أصاادي نفسااي

لوحااادي ماااع أفكااااري  لحعاااة الحقيقاااةد لماااا بكاااون رسااامت  لنفسااايد وأصااانب



القنااا  دا كااان تمناا  غااالي وسااري منااي وماان  وصااوت ضااميريد بحاا  قااد إياا 

رفضاالا ال ااديد لنفساالا  لدرجااة إنااي بتلخاابط وبنسااى بنااد  ااوية مااين طاااقتي كتياار

كتيااارد أول اااا فكااارة مقارناااة مرضاااية فرضااات ا  أو لجااازء من اااا وراش تراكماااات

 على نفسلاد

للنااا د وادقاال جااودة فااو  اعتقاادت إن ادحساان واد ااطر وادجماال فااو ادحااب

إن ماان حقاالا تت ااا  وتتقباال وتتحااب زي مااا اناات  المرفااو د ونساايت حقيقااة

وبتخلياا  متفاارد وم اام  غياار تنااديل وإن اختلافاتنااا بتاازود قيمااة كاال واحااد فينااا ماان

  ااايفين  فااي نفساانا وبتقبلنااا علااى قاادر تقبلنااا لنفساانا النااا  بت ااو  فينااا اللااي احنااا

ع ااان إناات ادقاارب  النااا  ماا  بتحباالا ع ااان إناات ادفضاال النااا  بتحباالا 

الااادنيا في اااا نساااخ كتيااار بااا  اد اااخا   لنفساالا ولاااي م ع اااان إنااات ادصااادي

 قليلاااةد صاااحي  الناااا  بتقااارب للاااي بيلماااعد بااا  الم ااااعر المتفاااردة ادصااالية

ع ااات ا ومريااات بي اااا  الحقيقياااة بتكاااون للأصااادي وادحاااب كااال حاجاااة صااانبة

نفساالا وروحاالا لااي م قيمااة ومننااى لااو إناات  كوّناات جاازء مناالاد وكاال جاازء ماان

إنااات ماا  محتااااح تتلاااون إناات محتااااح تقبااال  ت اااوف م وتقاادر قيمااات ما قااررت

إناات عااايزش  الطبينيااة ادولد وتنرف ااا وتقاادر قيمت اااد وعاادل في ااا اللااي ألواناالا 

إنا  تطاوير وتغييار لا  تمان ومج اود  لو  اايف ا محتاجاة تطاوير با  خليالا فااكر

 قنا  أو صورة وفمية فتني  في اا فتبال  م  مجرد

وعلااى العاارو  وأعااي   أساا ل حاجااة إنااي أفضاال فااي مكاااني وألااوم   الاادنيا

ضاااحية بتناااي  سااانيدة ومرتاحاااة الضاااحية دايماااا  دور الضاااحيةد بااا  مفاااي 

 بالفتاتد بتوافي على أي مناملةد وتقبل حياة صنبةا بترضى

 تني  ا لإن ا م  مصدقة إن ا تستحي حياة أفضلا

نفساايد إنااي أقاارر أتغياار  ادصاانب إنااي أواجاا د وأصاادي مواج ااة فااي مواج ااة

رغاام صاانوبت د باا  إحسااا  القيااادة فااي حياااتي  وأتحماال مساائولية وألاام التغيياار

أعااي  دور  بياازود التواصاال بينااي وبااين نفساايد فااو اللااي بيخلينااي فااو اللااي

مريحااة ومناساابة ليااا لمجاارد إنااي  البطولااة فااي حياااتيد وأختااار أعااي  حياااة

 مصدي إني أستحي دشاا

الصاااحي فااو حمايااة ليااا  أفاام ماان لااومي لنفسااي فااو اعترافااي بااالغلطد ضااميري

جاالاد عاااي  منايااا يحاااكمني ويصاانب عليااا  ماان إفانااة نفسااي بادخطاااءد ماا 

أجلااد نفسااي  بنتاار  بأخطااائي ع ااان أتااولى المسااةولية ماا  ع ااان دنيتااي أنااا

تغيرفاااد  م مااا كاناات أخطائاالا خلياالا رحاايم بنفساالا ع ااان تقاادر علي ااا كاال يااوم



بيزيااد ويتفاااقمد وماا  بيقاال غياار  وافتكاار إن أي خطااأ بتبااال  فااي لااوم نفساالا علياا 

  نفسلا برحمة وودا لما تتنلم تقبل وتواج 

  



 داليا 

بصااراحة ماا  عارفااة فااو  ساانين وعناادي طفاال ٩أنااا وجااوزي متجااوزين بقالنااا 

اخااوات ماا  بيحصاال بينااا أي حاجااة حتااى ماان  جاا  إزاي    إحنااا تقريبااا عاي ااين

بساامع  مااا يزاتجوزنااا والاادنيا ماا  طبينيااة  اا ر النساال مااا كااان   أول مااا

 خال ا

خاالاش يقفاال منااي دكاادش  بصااراحة أنااا كناات بخااا  جااداد ويمكاان دا الساابب اللااي

 حصاال أخااا  فااو بصااراحة صابر عليااا كتياار باا  ساانين كاال مااا يقارب ٣قنادت 

 الموضو  دشا بندفا وأنا ما اتبسطت  خال د أنا أصلا م  بحب

نفساا  ولقياات علااى تليفوناا   باا  مااةخرًا اكت اافت إن جااوزي بينماال حاجااات مااع

كويسااةد أنااا باا  خايفااة أكااون أنااا الساابب وربنااا  حاجااات وح ااة وأفاالام ماا 

 يحاسبنيا

بيتخاااانقوا ع اااان تااادخل  واحناااا صاااغيرين كنااات ب اااو  أبوياااا وأماااي وفماااا

إن ااا كاناات بتطلااع ماان ادوضااة بتناايطد وتقنااد  ادوضااة مناااش وفاااكرة كااوي 

 من زمانا لنا أنا بنمل كدا ب  ع انكمد أنا لو عليا كنت سيبت  منانا تقول

ا بتحااارنا أنااا وأختااي وتقااول لنااا اوعااوا حااد يقاارب لكاام وا تلنبااوا  كاناات دايمااً

ولااو حااد قاارب لكاام فااي ال ااار  صااوتوا أي  بالنجلااةد وباالا  تنطاايط جامااد

الجامنااة  مناالا فااو عااايز كاادا باا  وفاااكرة كااوي  إننااا لمااا دخلنااا راجاال بيقاارب

بيحصاال بااين البنااات وال ااباب  كاناات بتقنااد ترعبنااا ماان الجااواز النرفااي واللااي

 بتنمل كدا بتح  بوجع كأن عيني ا بتتقلع    وكانت بتقول لنا اللي

ع ااان بابااا دقاعااد حتااى فااي  كااان ممنااو  نلااب  مفتااوح وا  ااورت فااي البياات

قمااي  نااوم وا لااب  عرياااند وأنااا فااي مرافقتااي  أوضااتنا مااافي  حاجااة اساام ا

ع ااان مااا حااد   بلااب  زي الصاابيان وام ااي امااد وباصااة فااي ادر  كناات

 يقرب لي وا يب  ليا

 فطلن ا عاملة إزاي   بحمد ربنا إني ما جبت  بنت م  عارفة كنت أنا

*** 

 

 



عيااب وا حاارام ماا  علاقااة  النلاقااة الجنسااية فااي أمتااع علاقااة إنسااانيةد ا فااي

 أم ال رور ومفتاح المفاسدا حيوانية وا  يطانيةد وا

الطاار  ا خاارد وفااي جاازء  فااي احتياااح طبينااي اتخلااي جوانااا وبيحركنااا ناحيااة

ساااوا وبتقربناااا مااان بناا  أكثااارد وفاااي الحقيقاااة  ماان م ااااعرنا بنساااتمتع بي ااا

 درجات القرب بين طرفين بيحبوا بن ا أقصى

ماا  كاال ماارة بيحصاال في ااا  وماا  ال ااد  من ااا الحفاااع علااى النااو  لإن ببساااطة

 طفاالد باا  أكباار فااد  فااو المتنااةد ودا فااد  راقااي علاقااة جنسااية بيكااون فياا 

 وفدوء نفسيا ومحترمد بيخلينا نستحمل التنب ونكمل حياتنا بتوازن

اتكلماات عاان الممارسااات الغياار  الاادين وادخاالاي وادعاارا  وجميااع الت اارينات

فااو وضااع حاادود وضااوابط للجاان  ماا  القضاااء  سااليمة فقااطد وكااان ال ااد  

الحااادود  خصوصاااا إنااا  محااارلا قاااوي بيحركناااا إنناااا نتخطاااى ونتجااااوز عليااا 

 في غير حقناا ونتصر  ب كل م  مناسب أو نتماد  ونطمع

ودا دننااا خااايفين ماان الغلااط  الم ااكلة فااي  ااكل الكباات اللااي بنربااي وادنااا علياا 

بنرباااي وادناااا علاااى إن الب ااار دناااوعين ناااو  طياااب  بكااال أ اااكال  ودرجاتااا 

ونااو  حيااواني  ماا  بيفكاار فااي الحاجااات دي وبيحااب الم اااعر الراقيااة ومحتاارم

 اا وة أو رغبااة طبينيااةا بنرعااب البناات  بيم ااي ورا غرائاازش لمجاارد إن عناادش

بي ااا  جنساايةد وبنبااال  جاادا فااي رساام الحااواجز لحااد مااا بيوصاال ماان أي علاقااة

بكاال الطاري إن ااا تخبي اا وننلم ااا  الحاال إن اا تكاارش أنوثت اا وتخااا  من اا وتسانى

 ورغبت ااا قلااة أدب مااا ياانفن  تااتكلم عن ااا أو حتااى تحاا  إن الرقااة دي مياعااة

 ا عاان نفساا ا صااورت بي اااد وإن لبساا ا فتنااة بكاال درجاتاا د لدرجااة إننااا بن ااوش

 وعن ادنثى اللي جوافاا

مباحاا د ونربياا  علااى إناا   ونيجااي علااى الولااد ونقااول دا راجاال حاادود جساام 

المرافقااة نباادأ فااي مرحلااة الرعاابد وتتلخاابط  براحتاا د ومجاارد مااا يوصاال ساان

متااأخرةد  بيبااال  فااي السااني ورا رغبتاا د ونباادأ مناااش رحلااة كباات لمااا تلاقياا 

 ونخا  نسمع من  أفكارش وغالبا ادب بي رب ا

وباادل مااا ننلماا  يننااي  ماان مواج ااة المرحلااة ديد ويقااول كنااا زياا  وبكاارة يبطاال

علاقاااة وفمياااةد وازاي الخيااااات بتاااةاي وايااا   إيااا  علاقاااة حقيقياااة وينناااي

المراقبااة  ووقاات مناسااب بنجاارم الفكاارة ماان أساساا ا أو بناازود والجاان  لاا   ااكل

 في ا سنينا فنخلي  يخلي حياة وفمية وي رب بي ا ويكمل

 



ا بناادخل علاقااات ماان غياار وعااي وبنخااا  ناادور  وبنااد مرحلااة ادب وادم غالبااً

يسااااعدنا بنخاااا  نطلاااب بنساااتنيب ناااتكلم فاااي  علاااى منلوماااة أو علاااى اللاااي

يصاارّح باااللي  بننااي  ساانين كاال واحااد مسااتخبي جااةا دماغاا  وخاااي   التفاصاايل

 ن اجم الطر  التاني من غير وعيا جواشد ولما بنخرح من صمتنا بنخرح

 ل كلي ولنوعيا الم كلة إن الجن  مرتبط بصورة الجسم وإدراكي

رفاا  مسااتمرة ماان الطاار   واضااطرابات النلاقااة الجنسااية بتوصاال لااي رسااالة

ااكتفااااء أو ال اابعد دناااي ب ااو  نفساااي مااا   ا خاارد وبنااادفا إحسااا  بنااادم

 اانور مااةلم  مااا حااد  ممكاان يسااتمتع أو يتبسااط منايااا والاارف  كفايااةد وإن

 بنر  استقبل  أو أتنامل مناشا بي وش صورتي قدام نفسي لإني غالبًا م 

وإناا  نقطااة فصاال فااي حياتناااد  الصااورة الافنيااة النمطيااة اللااي جوانااا عاان الجاان 

 وتغيياار وماا  بترجااع زي مااا كاناات محتاجااة مننااا وعااي بناادفا الاادنيا بتت ااوش

والااتلام  الجساادي  اانجااااب الناااطفي مقتاارن ب ااكل كبياار بالرغبااة الجنسااية

 بيغاي النلاقة ويحافع علي اا

الخاصااة بتحصاال فااي مخنااا   ااكلنا وجساامنا قاباال للتغيياار المسااتمرد وعلاقتنااا

 نساااتوعب إن انجااااابنا للجسااام مبناااي علاااى أفكارناااا قبااال أجساااامناد محتااااجين

 بصراحة من غير خجلا دوتناملاتنا والحياة بتنصل  لما بنتكا   وبنتكلم

الحااواجز والساادود اللااي  أماار صااحيد باا  فااي الحاادود الواضااحة فااي النلاقااة

المسااافاتد أي كباات أو خلاال قاباال للناالاح لااو  بنبني ااا فااي اللااي بتبناادنا وتاازود

 لنفسنا بزيادة الوعي والتواصلا سمحنا

 

  



 نانسي

م ااكلتي باينااة عليااا ماان  بابتسااامة غاضاابة ونعاارة ترقااب باادأت كلام ااا:  أعاان

 غير ما اتكلمزا

مااع بنااي  دمااين خااال   ساانةد وماا  عااايزة أتناماال ۲٨أنااا اساامي نانسااي عناادي 

لوحااديد حتااى أفلااي ماا  عااايزة أ ااوف مد فمااا  نفسااي أقفاال أوضااتي وأعااي 

 في كل اللي أنا في  دشا السبب

وأناااا باخاااد تريقاااة  تخيناااة كااادشد ومااان واناااا فاااي المدرساااة أناااا طاااول عماااري

المدرساااين بيغلساااوا علياااا أكثااار مااان الطلباااة  واساااتعرا  طاااول الوقااات كاااانوا

لقمااة باكل اااد  الرايحااة والجايااة بيساامموا باادني وينكاادوا عليااا فااي كاال وأفلااى فااي

وأ ااطر منااي ع ااان واخاادة بال ااا ماان  وطااول عماارفم  ااايفين أختااي أحلااى منااي

 اللااي باكاال كتياار طااب خاالا  عااايزين إياا  منااي  مااا نفساا اد وأنااا الطفسااة

لياا  طالمااا  ااايفني حاجااة  يخلااوفم منافااا فااي ويساايبوني فااي حااالي بيخلفااوني

 مقرفة كدش  

وزناااي وين ااال علياااا  وطبنااا كاال حاااد فااي ال ااار  يقاااابلني ازم يكلمنااي عاان

أساامن ا وتيجااي بقااى ااقتراحااات الوجوديااة  بنصااائ  وإر ااادات كاااني أول ماارة

 السكرياتا ازم تلنبي درياضة دا كدا خطر عليلاد ازم تقللي من عينة

 أعمل دايت    تصدي فنلا عندلا حي إزاي تافت عني دي إني

وف االت طفاسااة دبقااى  مااا أنااا أكيااد جرباات مليااون ماارة أخاا  وأعاابط أكلااي

وماا  بقاادر أكماال وبرجااع كاال ماارة أتخاان أكثاار  فرموناااتد أيااا كااان الم اام بف اال

 من ادولا

ا طنطااات عااواجيز الفاارح اللااي بتقااابل م فااي كاال حتااة يساامنوني  دا غياار طبنااً

وإنااي يااا حاارام جميلااة باا  م ااوفةد وإمتااى  كلمتااين عاان الجااواز وإنااي الساابب

ي مالاد ربناا مااا  حبيبتاي فنفارح بيكاي   والطيباة اللااي فاي م تقاول لاي وا بقاى ياا

 يرضى بيكي ويحبلا زي ما انت  بينسا  حد وبكرة يجي للا اللي

دشد باا  أنااا بقياات  أنااا عارفااة إن مااافي  راجاال ممكاان يرضااى بيااا ب ااكلي باا 

وأوقااات بنااتكلم فااي التليفااون باا  كل اام  بناار  رجالااة كتياار بكلم اام علااى الناات

مااان مد  قلاااة أدب وخااالا د ولماااا بيصاااروا إنناااا نتقابااال ب ااارب زبالاااة عاااايزين

كاادش وا عااايزش أبقااى كاادش  ويامااا ساامنت كاالام زي الزفاات ماان مد أنااا أصاالا ماا 

 حتاااى مااا عناادي  أصااحاب أخاارح منااافم لاااو باا  محتاجااة حااد فااي حياااتي



ضااخم واللااي راياا  واللااي  خرجاات مااع أي حااد فيبقااى أرفااع منااي و ااكلى فيبقااى

 الحاجااات اللااي البنااات بتااتكلم في ااا وت ااتم بي ااا ماا  جاااي فيااب  عليناااد وأصاالا

ال ااادومد وا عماااري  بت مناااي ومااا  بف ااام في ااااد ا أناااا بحاااب الميااالا أبد وا

 صاحبت ع ان أحكي ل م حاجةا

 عندي صاحبة واحدة واتخانقت منافا ع ان لما ا

البنااات باا  فااي فتغياار   جاات تتخطااب مااا قااالت  أنااا عارفااة إن دا النااادي بتااا

 مكسوفة من  كلي قدام خطيب ا  مني لي  ينني   وا يمكن كانت

أساتحمل حاد يقاول لاي خساي   أيا كاان أناا ما  عارفاة أعاي د وماا بقيات  قاادرة

 اللااي بساامن  كاال يااومد أنااا أصاالا بكاارش كاال الاادكاترش ماان وا ينصااحني بااالكلام

التليفزيااون وريجيمااات  ساااعة جايبااة لااي دكاااترة تخسااي  فااي ۲٤كثاار مااا أمااي 

فااي حااالي  أنااا ماا  عااايزة حاجااةد أنااا نفسااي باا  النااا  تساايبني ماان كاال حتااة

 وم  عارفة أعمل إي   

 *** 

يااوم بطااري وأ ااكال  الضااغط المجتمنااي لاا  صااور كتياار بيتمااار  علينااا كاال

ا كاال  مختلفااةد كاال واحااد فينااا لاا  نصاايب مناا  حسااب حياتاا  وعروفاا د وغالبااً

بتباادأ مرحلااة  خاضااع للتقياايم والحكاام ماان ا خااريند وبنااد الحكاام وضااع إناات فياا 

وضاانلا وتنماال حاجااة مختلفااة ماان  التنعياار والتوجي اااتد وإناالا لياا  متغياار 

السااكة  ماا   اتجااوزت  لحااد دلااوقتي  يااا تاار  فياا  حاجااة جايااة فااي أول لياا  مااا

عاان ادسااباب ورا الم اااكل اللااي إحنااا  فتجيبااي لاا  أ  يلنااب مناااش  لحااد البحاا 

يفضاال  زي مااا  اافتي  دكتااور كااوي   د مااا ياانفن  ابناالا  افترضاانا وجودفااا

 خجول كدش ازم ت وفي حلاا إلخا

أو نكااون كلنااا فااي مرحلااة  فااو مفااي  كتااالوح واحااد مضااطرين نم ااى علياا  كلنااا

نينة مستمرةد م  بالضرورةا  مد

دفكااارفم وتقاايم م  إن كاال مااا يدناسااب غيااري يناساابنيد وماا  مضااطر أخضااع

الحااادود  منااين مفااارو  علااى الجميااعا عنااي وا مضااطر أوافااي علاااى قالااب

النلاقااات وفااي الوساايلة الوحياادة  الواضااحة فااي الحمايااة الوحياادة لكاال أ ااكال

 الضغط المجتمني من كل المحيطينا للتخفي  من عبء

ا بيكااون مقتنااع إناا  بيساااعد وبينماال حاجااة مفياادةد  اللااي بينصاا  وبيوجاا  غالبااً

ا الاادافع جااواش بيكااون ا دناا   وغالبااً المحبااة والحاار  علااى الطاار  التااانيد طبنااً



مختلاا  باا   علياا  احساان يخاارح باارة القالااب المنتاااد وينااي  ب ااكل خاااي  

المحاارلا ادساسااي فااو الخااو  الغياار  الحقيقااة اللااي فااو ماا  واعااي لي ااا إن

وأحاا  إن  مماازوح برغبااة فااي الااتحكم والساايطرةد يمكاان أطماان ناضااإد خااو  

الد وأحااا  بتقااادير الااااات وإن  كلااا  تماااامد وأحااا  إناااي مساااةول ولياااا دور فناااّ

 بتمثاال الحكمااة فااي حياااة غيااري وبيسااتفيد بي اااد وفااو نعرتااي الضاايقة للحياااة

 رصيد الغيرا للأس   نور غير ناضإ و راش نضإ وفمي مبني على

اطيافااا  وألوانااا د أبطااال  منت ااى النصاااإ إناااي أتنلااام إناااي أقبااال ااخاااتلا  بكااال

وجاالادد أعااار  إنااي محااادود وينفااع أتنلااام مااان  أنصااب نفساااي حكاام وقاضاااي

أنااا ف االت أحققاا  فبطاال  أحاااول أخلياا   ااب ي أو أوصاال  يكماال الحلاام المختلاا  

واحناااا  وأراعاااي وجاااودفم لماااا أقبااال واحتااارم ااخاااتلا   أضاااغط اللاااي حوالياااا

ا اختياااار مااان اتناااين أقبلااا  وأفكااار فيااا  أو أرفضااا   بنساااتقبل النقاااد عنااادنا دايماااً

 كلنااا عناادنا ناواق  باا  مااا حااد  فينااا مضااطر ينااي  وأ او  الااتحكم اللااي فياا 

علااى رةياات مد يمكاان مااا  أفكااار و راء الغياارد وا مضااطر أرساام صااورتي بناااءً 

ا بيبصااوا بي ااا في ااا خلاال النااواق  بتاااعتي أناا تكااون  سااليمة أو النضااارة اللااي

لااو  ضاانفي بي اااد باا  ماا  محتاااح أعلااي يافطااة مكتااوب في ااا نقاااط أدر  واحااد

أكيااد اللااي قاادامي فياخااد ععناادي قطااع فااي فاادومي بحاااول بكاال الطااري أداري 

عاادي ممكان جادا نقناد وناتكلم ويم اي مان غيار ماا  بال  ب  لاو نسايت وتناملات

في ااا عاان نفسااي  بالاا د وفااو دا أسااا  الموضااو د إن الحاجااة اللااي مصاادي ياخااد

 اللي قدامي بي وف ا زي ما أنا  ايف اد

ماادخل للضااغط عليااا ماان  وافتاازاز الثقااة فااي نفسااي بيت ااا  وبيتقاارأ وبيكااون أول

 اللي حوالياا

فااي نعرتااي وإحساسااي  مااا حااد  فينااا بيحااب يكااون عناادش نقاا د لكاان الم ااكلة

اخااتلا  فيااا عيااب فنااي  عمااري كلاا  فااي خاازي  بااالنق  دشد لااو اعتباارت كاال

 ووحدةا وخو  

أي عجااز بينطلنااا باا  وماا  كاال اخااتلا  نقاا د وماا  كاال نقاا  عجااز وم اا

 بيرفض ااوبمجرد ما برف  نفسي الكل

تصااديقي فااي وجااودي وحقااي والحاادود بتااتحط بالتناماالد وقباال التناماال بالتصديق

وأتقاادرد وإن ليااا حيااز فااي الاادنيا ماان حقااي لجااب باال فتنج إنااي أحتاارم وأتحااب

ماا  حقيقااي إنااي عاااي  كاارد فناال  واسااتخدم  بال ااكل المناسااب لياااا أ ااوف 

 لي م حي ااختيار وأنا ا د وا أنا مضطر أرضي الكل للغيرد وا فما



الحقيقيااة أنااا وإناات كاال  علااى حساااب نفسااي الاادنيا ماا  يااا أنااا يااا إناات النلاقااة

 منااي وا أنانيااة واحترامي لحاادودي ولوجااودي ماا زواحااد لاا  حااي ولاا  وجااود

باا  كمااان ماان حقااي  تناادي علااى حاادود غيااري وا فااي جمااود وعناا  تجاااف م

 ال خصية من ااخترايا أحمي حدودي ومساحتي

ولماااا حاااد ينتقاااد أي  لماااا حاااد يوصااا  جسااامي مااان حقاااي ارفااا  دا بوضاااوح

ليااا كاماال الحااي فااي الاارد وااعتاارا د  تصاار  عناادي أو تفصاايلة فااي حياااتي

ا أحاادد الغاالاوة  مساااحة علاقتااي باد ااخا د ماا  كل اام لااي م نفاا  محتاااح دايمااً

 وا لي م نف  الرصيد أو الحقويا

ادصااحاب والنكاا  باا   المقبااول ماان ادفاال ماا  بالضاارورة يكااون مقبااول ماان

التناادي والإيااااء بكاال أ ااكال د أنااا ماا  أداة لتطمااين  المرفااو  ماان الجميااع فااو

م  عااايز حااد زوا لإقنااا  حاادد وماا  عااايز أغياار أفكااار حااد باا  كمااان حااد

 يتولى قيادة أفكاريا

بيك ااافوا لناااا حاجاااات الإنكاااار  النقاااد والم ااااورة والنصااايحة لاااي م فواياااد لإن ااام

ا بنرفضاا م لإن اام مااةلمين باا  لااو جااات لااي كاااا  بينمااي عينينااا عن اااد وغالبااً

 م اورة

نعار ينناي محتااح أ او   من أكثر مان حاد يبقاى أكياد فيا  حاجاة محتاجاة إعاادة

خطااوةد  وأحسااب أنااا محتاااح إياا  يمكاان بناادفا أحتاااح  خااد وأراجااع نفسااي وأفكاار

التأجياال باا  أكباار مكسااب ممكاان  حتااى لااو الخطااوة دي ماان وج ااة نعاارلا فااي

محتاااح  صااادقة أو نقااد م اااب فااو الااوعيد وأفاام خطااوة إناات تحققاا  ماان نصاايحة

زيااادة الااوزن مضاارة ولي ااا مخاااطر صااحية  تاخااد قرارفااا بنفساالا فااي التغيياارا

وتحباا  وتدياا   تنااتعم فااي حياااة صااحية لمااا تتصااال  مااع جسااملاد تساامن  فتقاادر

الحاجااة الوحياادة اللااي بتطلااع في ااا كبتاالا  مساااحت  إناا  ينااي  ويتاانف د إناا  ماا 

عقاااب لياالا أو  نفساالا إناالا تسااتمتع بادكاال وتتلاااا بياا  ماا  يكااون وغضاابلا ماان

وزن فاااي كسااال وضااان  فيااا   م ااارب مااان التاااوترد وطبناااا مااا  كااال زياااادة

وفيااا  المكتتاااب اللاااي مااا  عاااار  يخااارح مااان  الماااري  اللاااي محتااااح عااالاح

 ادكيد إن دايما في  حلا الدايرةد ب 

أكثاار وبيقوياالا فااي حاجااات  وأيااا كااان اختلافاالا ف ااو مياازة فياالاد بيخلياالا تت ااا  

اختلافاالا يكااون نقطااة ضاان  فياالا أو يوصااللا لحياااة تني اا ا  تانيااة اوعااى تساام 

 من غير روح أو غير ما إنت متخيل وراسم لنفسلاا

  



 شريف 
عااار  أنااا محتاااح مساااعدة  أنااا ماا  عااار  إناات فتقاادر تساااعدني وا اد وا

 أنااا لمااا احتااارت وأنااا كااوي  ومااا فااي  حاجااة باا  أصاالا وا أنااا اللااي مزودفااا
لاادكتورين قبلاالاد باا   خااال  قلاات أجااي لاالا يمكاان تساااعدنيد وبصااراحة رحاات

قاال لاي أعمال إيا  بالضابطد ماا حاد  اداناي  ما ارتحات  ع اان ماا حاد  مان م

 حلا

مرتااااحين والااادي مااان أسااارة متوساااطة  سااانة  ٣٦عنااادي  أناااا محاساااب عنااادي

باا  طااول عماارفم عاي ااين فااي الخلاايإد  ووالاادتي منقااولين ماا  أغنياااء أوي

رجناات قاابل م ع ااان  أنااا ماا  عااار  دي حاجااة مفياادة وا د وبيتنااا كااوي 

 ساانين ولمااا الله يرحم ااا ماتاات تنباات ٥جاادتي حااوالي  أدخاال الكليااةد وع اات مااع

 جداد وكنت متنلي بي ا يمكن أكثر من م ا

أنااا ماارتبط بي ااا والله ماا   م ااكلتي اللااي أنااا جاااي لاالا ع ااان ا فااي البناات اللااي

 ٣اساام  إياا  باا  فااي زميلتااي فااي ال ااغل بقالنااا  عااار  فااو ارتباااط أصاالا وا

 من أول ما اتناملنا مع بن  وأنا ات ديت جدا لي اد سنين

و بن اازر ونضااحلا  دماغنااا واحاادة فااي كاال حاجااة فااي أكثاار واحاادة بتف منااي

ال ااغلد وفضاالنا نقاارّب لدرجااة إن ااا اتنلقاات  وعلاقتنااا أقاارب ماان أي زماياال فااي

حاجااة  عااار  إن ااا بتحبنااي وبتخااا  علياااد ونفساا ا تنماال أي بيااا جاادًاد وأنااا

ماا  عااار  أنااا بحب ااا فناالا  ع ااان ترضاايني أنااا كمااان كناات م اادود ل اااد باا 

 وا اا

محتاجااة  ماا  قبيحااة باا  ماا  جميلااة حاساا  مااثلا إن ب اارت ا مقبولااة  ااكلًا فااي 

حاارح  تكااون أفاات  درجتااين ع ااان تبقااى اللااون اللااي بحباا  وعناادي م ااكلة تانيااة مد

 فقول ااا جساام ا ماا  بحساا  جااااب بالنساابة لاايد وقاادم ا أقااول لاالا علي ااا باا 
 كبيرة  ويةا

 دمااين عااادي مااا حااد   والم ااكلة التانيااة مسااتو  عيلاات م الماااديد إحنااا كلنااا

 ماارة خلياات م ي ااوفوا أفل ااا وفمااا منترضااين علااي م أفلااي أحساان ماان حاادد باا 
حار لااو عاايز تاارتبط  وعلاى لبساا ا بيقولاوا دي ما   ااب نا خاال  باا  إناتبناي 

 حياتلاد ب  إنت فتتنب مع أفل اافنقدر نمننلا دي  بي ا إحنا م 

أساايب ا  أنااا  اااي  إن ااا  أنااا مااا بقياات  عااار  أعماال إياا   أكماال منافااا وا

ا فتزيااد بنساابة  د وساااعات٦٠مناساابة بنساابة   ۲٠بحاا  إن ااا لااو اتحساانت ماديااً



أفلااي وأعماال  باا  خاااي  مااع الوقاات النساابة دي تقاالد وخاااي  أزعاال كمااان

خاالا  أنااا فساايب ا باا  بتصاانب علياااد  حاجااة غصااب عاان مد وساااعات بقااول

و ايت اااد  تناايط وأحاا  إن أنااا الساابب وإن أنااا اللااي دماارت حيات ااا بنبنااد بتقنااد لماا

بتبطاار علي ااا وأخساارفا وأرجااع  وخاااي  برضاا  تكااون فااي فرصااة كويسااة وأنااا

 وماااقي  حاد يحبناي قادفا وبنادين أناا بكبار وففضال أندم علي اا وربناا ينااقبني
 كدا لحد إمتى 

كاال الحاجااات اللااي أنااا  أوقااات تانيااة بقااول د د أنااا فم ااي واسااتنى واحاادة في ااا

كنااات فاااي الناااادي  ااافت واحااادة في اااا كااال  عايزفااااد لدرجاااة إن أول امباااارح

 المواصفاتد

ويسااندلا وم اايت  رحاات كلمت ااا باا  طلناات مخطوبااةد قلاات ل ااا ربنااا يوفقاالا 

مااا فياا  أفااو الحاجااات اللااي أنااا بحب ااا  باا  لمااا روّحاات البياات قناادت أفكاار

 لي  أرضى بادقل   موجودة طب أنا

ع ااان كناات حاااكي ل ااا  فااي Fear of commitmentبتقااول لااي إن عناادي 

 والاادنيا مااا م اايت  باا  مااا كااان  بسااببي عاان واحاادة كناات ماارتبط بي ااا قبل ااا
بتساامع  كاناات ماان بيئااة مختلفااةد ولبساا ا كااان أوفاارد ومااا كااانت  خااال د فااي

أناا ممكاان أكاون ماري  فناالا زي ماا فااي  الكالامد وحتاى فااي اللاي ساابتني ماا 

أختااار الحاجااة  والم ااكلة تكااون فيااا أنااا   باا  أنااا  اااي  إناا  ماان حقااي بتقااول

ارتبطناااا  ع اااان دي حيااااة كاملاااة  المناسااابة اللاااي تريحناااي طالماااا لساااة ماااا

 م  عار اا إنت رأيلا إي   في النمرا واختيار مرة واحدة

الوعااائ  التنفيايااة للمااخ فااي  ااختيااار فناال عقلااي يخضااع للمنطاايد وفااو ماان

وفكاااااا وااختياااار بيااازداد صااانوبة لماااا بيكاااون  التخطااايط وحااال الم اااكلات

تبناااات  أو يكاااون قااارار بيتاخاااد دول مااارة ومناياااا ناااا  بت ااااركني مصااايري

ياازداد الت ااوي  لمااا الم اااعر  ااختيااار ددش ولإناا  أماار عقلااي بالتااالي ساا ل جاادا

لمااا بكااون مقباال علااى قاارار عااار  إناا  فيااأثر علااى  بتلنااب دور فااي ااختيااارد

الحااالتين ماان  لفتاارة طويلااة زي إنااي أباادأ علاقااة أو أن ااى علاقااة فااي م اااعري

 طبينااي جااداد لكاان فاال الخااو  لاا  سااق   حقااي أختااار وأت ااتت لإنااي خاااي د ودا

مااةاي  ماان حقااي أخااا  فااأدمر كاال حاجااة حواليااا  أخااا  خااو  وا  وحاادود

واعاااي باااي م ع اااان  وأكاااون ومضااارد وا واجاااب علياااا أف ااام خاااوفي وحيرتاااي

 أتنامل منافم بنضإ  

 



واحاادد والمحطااة دي ادفاام  اختيااار  ااريلا الحياااة فااو محطااة م مااة فااي حياااة كاال

فااو اختيااار ادنسااب بساامع ماان اللااي حواليااا كتياار  بكتياار ماان الصاا  والغلااط في ااا

فنااي  ساانيدد ولااو  المفروضااات واللااوزام والصاا  والغلااطد ولااو عملاات كاااا عاان

للأساا  فياا  خلااط كبياار فااي المفااافيمد  اختااارت كاااا فخساار عمااري كلاا  ودا

تناسااب  نتبناا  كلنااا ننااي  ساانداء ومبسااوطيند وا فياا  حاجااة مااافي  كتااالوح

بينتباارش مياازةد والمرفااو  جاادًا  الجميااعد لإن ببساااطة اللااي ب ااوف  عيااب غيااري

 وفكااااد وأصاانب ال خصاايات بتاارتبط وبتنااي  مااع عناادي مقبااول عنااد غيااري
  ريلا قابل ا زي ما فيا

ممكاان تساااعدني إن اختياااري  فاال دا منناااش إن مااافي  اختيااار خاااطم وا حاجااة

 يكون منطقي ومناسب 

يختااار مكاااني أو يقاارر إياا   فياا  حاجااات تساااعدنيد ولكاان مااا ياانفن  حاادطبنااا 

 مناسااب لإن مااا حااد  ممكاان ينااي  مكاااني أو يخااو  المناسااب ليااا وإياا  الغياار
النامااة وقواعااد اختيااار  تجربتااي ويتااولى قيااادة حياااتي فااي كاال لحعااةد والنصاااي 

 واست اري  م  فرضياتا ال ريلا في كل ا أفكار إر ادية

ويسااا ل التواصااال منااااشد  ماااا يناسااابني فاااو ماااا يناساااب أفكااااري ومنتقاااداتي

 الإ اابا  ال ااريلا المناسااب فااو اللااي بحاا  والركياازة ادساسااية فااي ااختيااار
مناااشد قااادر أبااان  و نفسااي فااي ضاانفي اابنان ممتلاام ومكتفاايد قااادر أ ااو  

إحسااا  بالااانب أو الخاازي والناااراا  قداماا  بكاال تفاصاايلي ماان غياار خجاال وا

 فاااو اللاااي تحااا  منااااش بادماااان وإنااالا ماااتطمن لغيابااا  زي ال اااريلا المناساااب
أنااا فااي المكااان الصاا  وا  حضااورش واللااي ماا  بيخلياالا تسااأل نفساالا كتياار فااو

يااومد  فااورًااا وال ااريلا المناسااب ماا  بنقابلاا  كاال أنااا محتاااح أفاارب وأخاارح ماان

تحاا  إناا  ادنسااب لمجاارد  باا  وجااودش بيفااري وبيساايب علامااة جااوالا بتخلياالا 

ا عاان اختيااار ساالنة تاااح ومااتطمنإن بالاالا مر  اختيااار ال ااريلا بيختلاا  تمامااً
البياات ع ااان يسااندلا وقاات  حابااب تقتني اااد الزوجااة ماا  حيااوان ألياا  تربياا  فااي

 وتساايب  لمجاارد إناالا ماا  عااايزد وا الاازوح فااو مصااباح مااا تحااب وتقفاال علياا 
المةجلااة ويف اام ويسااتوعب  سااحري جاااي ع ااان يحقااي كاال ادماااني وادحاالام

 من غير  رح 

أقاارب أنااوا  النلاقااات بااين  النلاقااة الزوجيااة فااي ادكثاار قدسااية وتناااغم وفااي

 والتواصل الرحيما الب ر قوام ا التوازن

ومواصاافاتد إحنااا أرواح  إحنااا ماا  بنختااار بقائمااة طلبااات وا كراسااة  ااروط

 حياة م تركة بقوانين متفي علي ا من الطرفينا وأجساد بتلتقي وبتتفي تبني



فااو أول طريااي ان يااار  اارتباااط بالمقاسااات وادرقااام والمفروضااات واللااوزام

 وتفاصيل اا  كلنا بيتغير مع اديام وبتفضل بصمة روحنا النلاقةا

وساااب جااوالا علامااةد  إناات بتحااب  ااكل ال ااخ  اللااي حبيتاا  وفااري منااالا 

افناالا لكاال حااد بتاادور علياا  يكااون  ااب   بيلااب   وبنااد  ااوية بترساام صااورة فااي

برضا  م اام جاادًا  بيااتكلم باانف  الطريقاة اا ال ااكل مجاارد بواباة للااروح د لكاان زيا 

راضااي عناا اا لااو بتاارتبط مجاملااة  تاارتبط ب ااخ  قااادر تقباال  ااكل  وتكااون 

أول فرصااة للخيانااة فتخااون باادم بااارد وكاناا  حقاالا  وغاصااب علااى نفساالا مااع

حاجااة جوفريااة فياا   ضااحيت ساانين وجياات علااى نفساالا واناات ماا  قاباال ع ااان

 م  بايدش يغيرفاا

اللاااي بقياات أسااا ل بواباااة  Fear of commitmentالخااو  مااان اارتباااط أو 

فااو فااي ادسااا  خااو  مرضااي  – ااخ  مسااتغل  لل ااروب ماان أي علاقااة لكاال

وإنااي أبقاااى  ماان المساااةولية وماان الربطااة خاااو  ماان فقاادان السااايطرة خااو  

 مضطر أسيب غيري يتحكم في حياتيا

مااان الثقافاااة المجتمنياااة  الحقيقاااة إنااا  اضاااطراب بيزياااد عناااد البناااات والاااواد

إن الجااواز مقباارة للحااب وحياااة ال ااقاء والسااجن  المنت اارة اللااي بتااروح لفكاارة

كمبااررات ع ااان ينلقااوا  الصاافات الساايئة اللااي أ ااخا  كتياار بيسااتخدوم ا وكاال

ف اال م فااي تحمااال مساائولية علاقااة أو المثاااابرة  علي ااا ف اال م فااي ااختياااار أو

م اارو  فا اال حتااى  النلاقااة تسااتمر فبقااى السااائد والموضااة إن الجااواز ع ااان

 منتني الفكرة وبيكررفا ويروح ل اا اللي عمرش ما ارتبط وا جرب بقى

م اارو  فا اال إياا  اللااي يخلااي  خلينااا نسااأل نفساانا سااةال بساايطاا فااو لااو الاازواح

 كل النا  مقبلة علي   

 واللي بينفصل بيرجع يتجوز تاني وتالت لي    

الاادنيا محتاااح اسااتثمار ماان  الإجابااة ببساااطة إناا  م اارو  زي أي م اارو  فااي

الطاارفين واسااتمرارية فااي النطاااء المتبااادلد وقباال  الطاارفين واسااتمرارية ماان

الااداعم فااو أفضاال  دا محتاااح وعااي ونضااإد وااكيااد إن ال ااريلا الحقيقااي كاال

لوجااود  اااريلا للحيااااة ي ااااركنا تفاصااايل ا  نناام الحيااااةد واحناااا بطبينتناااا بنميااال

كتياار بتخااا   ويخفاا  عننااا لحعااات الضاان  والوجااع واللااي نااا  الصااغيرة

عا اااوا سااانين سااانداء وفضااالوا  تقولاا  إن ااام سااانداء ماااع بنااا د وفيااا  ملاياااين

 أوفياءا



فياا  ضااحية ساامحت لاا   أي م ااكلة ل ااا وج ااين وأي جاااني تماااد  فااي ادا 

 يتماد  ويةاي أكثرا

علاج ااااد لكن اااا غيااار مقبولاااة  الحياارة واللخبطاااة الداخلياااة مقبولاااة جااادًا ويمكااان

أو اللناااب بم ااااعرفم أو اساااتخدام م كحقااال  كمبااارر للخبطاااة حيااااة ا خااارين

أفنالاا  أو إناا   أكيااد أنااا غياار مسااةول عاان اختيااار اللااي قاادامي لااردود تجااارب

حيااة  اخ   ااي  تفاصايل ا مان باارة  أدخال يقارر يباوع حياتا د با  ماا يانفن 

 وأغير في  ع ان ينال رضاياد وا يمكن أبني اختياريا وأنا فدفي أعدل

الطاار  ا خاار أكثاار  علاى خااو  ماان وجااع ضااميري ولااومي لنفساي دنااي فااااي

الرحماااة باااالطر  ا خااار إدي لااا   ماااا فرحمااا د ولاااو إنااات فنااالا بتااادور علاااى

 النااور ويتاانف  وبناادين يختااار واناات خااد وقتاالا تتنااالإ مساااحت  ينااي  ي ااو  
فاايند أرجااولا باالا   وتف اام اللااي جااوالا وت ااتغل علياا  ع ااان تناار  تااروح

فااي نفساالا ماان حااب م وتنلق اام بياالاد ثقتاالا  تجاارب م اااعر الغياارد باالا  تاخااد

وتفتكاار إن  نفساالا حكاام وقاضااي وتاادي نفساالا الحااي إناالا تجاارب باالا  تنصااب

 الدنيا إنت والكل في ا بيل  حواليلا وليلاا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 شيروت 

طلنات باي م مان الادنيا وفماا  سانةد وعنادي ولادين فماا اللاي  ١٦أنا متجاوزة مان  

أنااا صاايدانية باا   يخلااي م فمااا أحلااى حاجااة فااي حياااتي عااو  ربنااا ليااا ربنااا

رفاا  خااال  إنااي أ ااتغل ع ااان أفااتم  اتجااوزت أول مااا اتخرجااتد وجااوزي

عنادي غياار  وأناا بصااراحة ماا قاااومت  كتيار واستساالمت وماا بقااا  بيا  وبااالواد

وابناااي كاااان عنااادش م ااااكل بناااد  البيااات والاااواد أودي تماااارين وأااكااار مناااافم

لحااد مااا دلااوقتي بقااى زي زمايلاا  اللااي فااي ساان  الحمااد  الااوادة ولفياات بياا  كتياار

 ها

وعملاات كاال الحاجااات طلااع  ساانين جااالي ورم فااي الصاادرد حللاات ٤ماان حااوالي 

جلسااة والحمااد ه ادمااور  ١۲عمليااة وأخاادت بناادفا  ساارطاند ودخلاات عملاات

زعلانااي ماان  دتمااام بتااابع كاال كااام  اا ر ومحافعااة علااى صااحتي وماا  بقاات

ا بقضاااء ربنااا ومةمناا  إناا  الخياارد لدرجااة إن النااا  مااا  حاجااة راضااية تمامااً

 كانو  مصدقيند وأنا بند

ل اام:  أنااا تمااام الحمااد  الناالاح يقولااوا لااي:  إنااتد متأكاادة إناالا كويسااة زد أقااول

 هزا

أنااا مااا بحااب  أ ااتكي وا  حتااى لااو ماا  تمااام مااا حااد  باياادش ينماال لااي حاجااة

 دا ابتلاء من ربنا وازم أصبر علي ا بحب أبان ضنيفةد وفي ا خر

أي حاجااة أو يمكاان عااار   كاال اللااي أنااا بحكي ولاالا دا جااوزي مااا يناارف  عناا 

ادول وقنااد ينايط وقااال لااي أناا الساابب وفنوضاالا  ومطان د لمااا تنباات اتاأثر فااي

لماا النالاح طاوّل  كال اللاي فاات وصار  كثيار علاى النالاحد با  بناد  ا ر عن

يجااي لااي المست اافىد ولمااا يجااي يجيااب  رجااع زي مااا كااان ويمكاان أسااوأد بطاال

إياا د  أوحاا  حاجااة فااي الاادنيا وفااو عااار  أنااا ب ااتم بلبساا م قااد الااواد ابسااين

منااافم كناات أبقااى نايمااة بمااوت  والساات اللااي بتساااعدنا فااي البياات موجااودة قاعاادة

مااع  و اا  فااي الموباياال وسااامن  صااوت الماساانجر بيت ااات ماان التنااب وفااو قاعااد

يااومين ويختفااي بناادفا بحجااة  صااحاب  أو بالتحديااد صااحبات د أ ااوف  ساااعة كاال 

فااي  طااول عماارش بي اارب كااان بيجااي يقنااد ويلاازي جنبااي إن ال ااغل كتياار زي

موجااودةد ويبقااى فااي منت ااى  المست اافى لمااا واحاادة منينااة ماان صااحباتي تبقااى

 علياا  ع ااان فااي يااا حبيبتااي منفصاالة وبتلااب  مفتااوح الاااويد وخفااة الاادم تناازل
وأناا والله مان سانين بطلات   وية با  أناا بحب اا وفاي ماا عملتلاي  حاجاة وح اة

 باايكلم مااين ماان ورايااا ماان كتاار مااا عاار  نااا  وخاااني يناار  مااين أفكاار فااو



بطاال ينتااارد وبقااى يقااول  وأواج اا  ونتخاااني ويرجااع ينتااارد لحااد مااا فااي ا خاار

 أوفام في دماغلاا لي فو دا اللي عندي ودي

ينااارف  عاان م حاجااة كنااات  لااوا إن مامااا الله يرحم ااا ساااايبة لااي قر ااين مااا

نفساا م في ااا ع ااان أعوضاا م عاان بخلاا د فااو كااريم  بناار  أجيااب لااوادي حاجااة

 جدًاا

ع اات مناااش ساانين عااااب كرفنااي فااي م  علااى نفساا د إنمااا أنااا ووادش ماا  م ااما

حتااى ياادخلوا قلاات  ولااوا وادي كااان زماااني ساايبت  ماان زماااند باا  فااي نفسااي

الطاالاي عماارش مااا فيصاار  علااي مد  الجامنااة ع ااان عارفااة ومتأكاادة إناا  بنااد

 يتنقدوا ويكرفوني لما يكبروا ويقولوا إن أنا السببا وم  عايزة الواد

جالاا  ساارطان فااي الرئااة  ماان ساات  اا ور جااوزي تنااب ولفينااا بياا  علااى الاادكاترش

الاادكاترش باارة قااالوا قداماا  بااالكتير ساانة دكمااان  والحالااة متقدمااة جاادا لدرجااة إن

باا  بصااراحة ماا  قااادرة حتااى  وماا  بتمنااى لاا  حاجااة وح ااة ربنااا ي اافي 

جوزفاا  بنمال كال حاجاة مطلوباة مناي كسات بتراعاي ربناا فاي أتناط  منااش أناا

باارةد وكناات مناااش لوحاادي وا   ااايلاش وبلاا  دبياا  سااافرت مناااش ياخااد جلسااات

الصااورةد منعمااة علاجاا  وأكلاا  وواخاادة بااالي ماان  حااد ماان اخواتاا  ع اار فااي

 البيتاا

بيتقلااب ب ااوف  بخااا   باا  حقيقااي ماا  قااادرة أنااا ماا  بنااام طااول اللياالد كاال مااا

أصالا قبال ماا يتناب ماا كنات  بحاب  اكل  وا  م   اكل  بقاى  اب  المومياا وأناا

عوناا د باا   أباا  ل ااا النيااا صاانب وأنااا عارفااة ومجرباااش ربنااا يكااون فااي بحااب 

 أي حاجة يساعد نفس  بي اد بنملفو م  

الاادكاترش قااالوا لاا   د صااحي ماا  بيجااي جنباا  علاجاا  ازم أفكاارش بياا  أي أكاال

مااا بيتحاارك  ماان مكاناا د فااو فااي إياا     ازم تخاارح وتتم ااى ع ااان تتحساان

 م  كدا ينني 

ماا  طيقاااش خااال  ماا   واللااي فيمااوتني فناالا إناا  بيحاااول يقاارب منااي وأنااا

ا  وبقيات بتنصاب عليا  جادغاد غصاب عناي والله با  قاادرة حتاى إنا  يلمساني فنليااً

نفسااي أساايب  وأطلااي مناا  باا   حاسااة إنااي وقناات فااي بياار مااالو  قاارار لااو عليااا

 مااا عناادفا  أصاال سااابت  وفااو عيااان ومااا حااد  عماارش الكاال فيقااول عليااا ساات
وبكرف ااا أكثاار كاال يااوم  في ااو  اللااي قباال كاادشد وأنااا مكملااة مناااش كارفااة نفسااى

رحمااة دبياا  وماا  قااادرة أتناااط  مناااش خااال د  لمااا بحاا  إن مااا عناادي  أي

يمكاان ينااي  فااو وأنااا  يخلياا  لااوادش باا  الله أعلاام أجلاا  فيجااي إمتااى  مااا ربنااا



فاي الناااب دش  ولاو فاو ماات أناا فنمال إيا  فاي  أموت قبل د با  ففضال عاي اة

أنااا ماا  عارفااة  وفااو رافاا  ينرفنااي أي حاجااة عاان فلوساا  وا أملاكاا    النيااال

 أعمل إي    وما بقيت  عارفة أعي 

 *** 
وإحساااا  ال ااافقةد التنااااط   الماار  والإصاااابات نجنااال ل اااا حاااع كبياار مااان

بيفكرناااا بمحااادوديتنا وإنناااا فاااي لحعاااة وارد  وإحساسااانا بضااان  نفااا  ب ااارية

تن ااار فااي   اايءد وكاال حاجااة بنبني ااا فااي حياتنااا فااي مةقتااة وممكاان نخساار كاال

مرافااي المااري  اللااي بي ااتم بياا   لحعااةد لكاان بننسااى الحماال ادكباار اللااي  ااايل 

 أخبااارش إياا    باا  عمرنااا مااا بنفكاار نسااأل المرافااي طااب ودايمااا بنسااأل المااري 
خلصاات وصاابرلا نفااد  وإناات عاماال إياا   قااادر تصاامد علااى الحماال وا طاقتاالا 

 وم  اقي لنفسلا باب للخروح  

تفاصاايل يطمنااا بي ااا وياادينا  وادسااوا لااو بناازود علياا  الحماال ونفضاال نرفقاا  فااي

لاا   أكثاار فااى داياارة المااري  اللااي بيساااعدش وبياادي لااا مسااتجدات تخلياا  عاااي 

وبيتمنااى ي ااوف   وبينتنااي بصااحت  بيلاا  وبياادور علااى حاال بيسااتحمل الناالاح 

وكاناا  ماا  موجااود وماا  ماان حقاا   أحسااند وكمااان كاال أحاديثاا  عاان الماار 

 يتألما

والتحمااالد والغضاااب  مرافقاااة الماااري  عااابء واباااتلاء متطلباااين طاقاااة للصااابر

إيمااان وا دلااع دي م اااعر طبينيااة جاادا ماان  وأي م اااعر ساالبية ماا  ضاان  

 حقي أحس ا وقت ضنفيا

محتاااح أتنلاام  ماا  ضاان  فيااا مرافقااة المااري  بتساات لكني وتسااتنفد طاااقتي ودا

محتاااح أجاادد طاااقتي وأسااتنيد ن اااطي  أ اايل الحماال باااكاء وبمراعاااة لنفساايد

بالااانب  أرتاااح فياا د محتاااح أخفاا  عاان نفسااي وطااأة الإحسااا  بوقاات  خصااي

 والضغط من المحيطينا

يفرحنااا ويخلينااا نتاانطط  م اااعرنا كاال يااوم بتتغياار بتزيااد وبتقاالد بيحصاال اللااي

اللااي يزعلنااا نتكساار ونحاازن ونرجااع نحاااول تاااني  زي ادطفااالد وبناادفا ييجااي

او حاادين لمااا يبااال   التناااط  م اااعر إنسااانية راقيااة ونبيلااةد لكن ااا ساالاح ونكماال

بم اااعر المصاااب وادخاال تجربتاا  علااى إن ااا  فااي التناااط  غصااب عنااي بنااي 

أساااعدش أو  وأتوجااع علااى رةيتااي وأفضاال مكتااو  ادياادي ماا  قااادر تجربتااي

 أقدم ل  طوي نجاةا



ا أحااافع علااى م اااعري ماان الإرفاااي حتااى والتنااب وأعتنااي بي ااا  محتاااح دايمااً

بم اااعري مااع ال ااخ  الموجااو  ماان غياار مااا  ومنت ااى النباال إنااي أتواجااد

باا  وانااا فاااكر  مناااش أساامع بنقاالد واسااتوعب وأحاا  بياا د وأفكاار مناااش اتوجااع

قاادراتي محاادودة وماا  فااي إياادي كاال  حاادودي ومحااافع علي اااد وأنااا ماادرلا إن

نفسااي وأساااعد  المواجاادة فناال ناضااإ للتناااط د بيااديني فرصااة أحماايالحلااول 

 بوعي على قدر المتاحا

بياا  ونتوجااع جاادًاد باا   ساا ل جاادا نتناااط  مااع أي كااائن حااي للحعااة ونحاا 

ل اا ور وساانيند خصوصااا لااو المصاااب رصاايدش  صاانب نحااافع علااى التناااط  

بينااتق  ماان رصاايدش  ا يساام  بالتناااط  المسااتمر لااو كاال يااوم فااي مرضاا  مناناا

مرضانا بنضان  با  بنفضال مختاارين تتناماال  حتاة ويبنادنا عنا  أكثار إحناا فااي

اابااتلاءد  نفساانا ومااع اللااي حوالينااا بنختااار نحااارب وتحاااول ون اازم.إزاي مااع

أكثاار وناازود حمل اام واجااب عليااا  وا نساالم ونستساالم وتت اانلي فااي اللااي حوالينااا

 دايرتيا أساعد اللي في

أو نعاارت م عاان الاادنيا  واللااي أنااا مسااةول عاان مد باا  ماا  دوري أغياار تفكياارفم

 نفس ما أو أخلي م نسخة أفضل من

وا كاال واحااد حابااب يطلااع  ماا  كاال النااا  تمتلاالا نفاا  الااروح وا نفاا  الإرادة

بيستساا ل الوجااع علااى إناا  يقاااوم ويحاااول ماارة  ماان اللااي فااو فياا د وكتياار مننااا

 النلاح مر وم  كل النا  بتقدر علي ا واتنين

الطاارفيند وكاال لحعااة حلااوة  الرصاايد فااي الحياااة الزوجيااة متبااادل بيتبنااي ماان

 كل موق  صنب أو  دةا بتزود الرصيدد وبيقل مع

وبيناادي ع ااان المركااب  أرجااولا لمااا تلاقااي طاار  بيسااام  كتياار وبيوافااي كتياار

فااي الوجااع ع ااان فيجااي يااوم رصاايدلا فينفااد  تم ااي باالا  تسااتحلى دا وتاازود

 وم 

للأماااان والاااد ء مااا   فتلاقاااي أي طريقاااة تجاااددش بي ااااد وتفقاااد مصااادر كبيااار

أ ااد لحعااات احتياجاالا لياا  أو فااي وقاات  فااي فيرجااع تااانيد ويمكاان تفقاادش واناات

قياااد الحيااااةد  فقااادان الم ااااعر فاااو أ اااب  بحالاااة الماااوت وانااات علاااى ضااانفلاا

بيغيااارش وبيةلمااا د وقساااوة قلبااا  بت اااوش  وال اااخ  النااااطفي فقدانااا  لإحساسااا 

 نفس  ب  خليلا فاكر إن نفسلا أغلى ممتلكاتلاد صورت  قدام



أا د وماااا تقاابل  تكاااون  محتاااح ت ااتم بي اااا وتحااافع علي اااا وتصااون ا ماان أي

عاارو  صاانبة تق اارلا وت ااز صااورتلا قاادام  ضااحية  ااخ  أناااني أو ضااحية

 نفسلاا

تنااي  ساانين ماان غياار روحاا  اوعااى تاادي لنفساالا مبااررات تني االا مسااجون أو

 المركااب تغااري ع ااان ت اارب من ااا ع ااان جااايز مااااكساار القيااود ومااا تسااتنا  
يااوم بتأجاال الحاال  اوعااى تقباال الإفانااة أو تنااي  فااي عااااب وتفضاال كاال تلحقاا 

للخطااة البديلااة فااو الن اااردة ماا  بكاارةد  أو إناالا تاخااد خطااوةد الوقاات المناسااب

مااا  ما ااية زي خلاال كبياار فااي خطااة الن اااردة وإن الاادنيا مااا بقياات  أول مااا تلاقااي

وواعااي إن الحياااة بتن ااار ماا  بنااد مااا  كناات بتتمنااى الن اااردة واناات  اااي  

 تخسر كل حاجةا

خسااارة نفساالاد أي حااد  اوعااى تنااي  فااي حاارب وفميااة ويكااون الااتمن في ااا

بكرامتااالا وبنفسااالا وبروحااالا بكااارة مااا  فيكاااون  بتضاااحي ع اااان  الن ااااردة

 فيبند ويختار نفس ا موجود

الساااخافاتد مساااةولياتلا تقيلاااة  ماااافي  أي عاااار أو مبااارر داياااة نفسااالا وتقبااال

 وأقيمد أرجولا اسنى احترام ا والحفاع علي اا وغالية ب  روحلا أغلى

  



 شيرين 

سااانيند وجاااوزي  ٤سااانين والبنااات  ٨أناااا متجاااوزة وعنااادي ولاااد وبنااات الولاااد 

فااو برضاا  صاانب يصاادي إن  بماار بايا  كاوي  مناياااد باا  فااو ما  حاساا  أنااا

 عارفااة أعااي  وحياااتي واقفااة ماان بنااد مااا مامااا ماتاات بقااالي الوقاات دا كلاا  ماا 

 وسابتنيا

وباخااد رأي ااا فااي كاال  كاناات صاااحبتي الوحياادةد بحكااي ل ااا كاال حاجااة فااي

حياااتي كااان أحاان عليااا من ااا وا باايح  بيااا  صااغيرة وكبياارةد مااافي  حااد فااي

كااوي د فااي  اللااي كاناات ف ماااني والله ماان بناادفا ماا  بناار  أتاانف  زي اااد فااي

 كانت ال وا اللي بتنفس ا

عاي ااة عاااديد ماا  عااايزة  مااا عناادي  غياار أخاات واحاادة أصااغر منااي باا  فااي

إزاي كاادا مااا  فااااري منافاااا   بتساااافر ماااع  أعلم اااد بااا  أناااا مساااتغربة فاااي

 مع وادفا وا كان اللي راحت د  مامت ا في   جوزفا ومركزة

كاناات علااى طااول  باا  فااي حتااى ومامااا عاي ااة مااا كااانت  قريبااة من ااا زياايد

 عمرفا بنيدة عنناا عندفا صحاب ا ودراست ا أفم وطول

ا مااان بناااد ماماااا أي  بيجياااب سااايرة الماااوت حاااد أناااا اللاااي حيااااتي وقفااات تماماااً

بفضااال أعاااد الااانف  بتااااعيد وبحااا  إناااي  بترعااابد ولماااا بااااجي أناااام بالليااال

تنبانااةد  زي ااا ونفسااي فيقاا  فجااأةاا أنااا كناات منافااا و اافت ا وفااي فيحصاال لااي

 والدكاترة من م ه ما عملول ا  أي حاجةا

تتجااوز ع اااني أنااا  كماااناا يرحماا  مااات واحنااا صااغيرين وفااي رفضااتبابااا الله 

غريااب علااى بناااتي ا ااتغلت وتنباات علينااا  وأختاايد وقالاات ماا  فاادخل راجاال

طاول ماع  حاد ي اوفنا يفتكرناا اخاوات مان كثار ماا احناا كناا علاى  سنيند كان أي

الكبياارةد لااو فكاارت فااي أي  بناا  كناات بحكااي ل ااا كاال حاجااة الصااغيرة قباال

حتااى لااو جياات أختااار حاجااة أكل ااا كناات أتصاال  حاجااة كناات بكلم ااا أقااول ل اااد

  خد رأي اا

  



أفرح اااد أنااا لااو عليااا مااا ع ااان  اتجااوزت جااوزي دا ع ااان ا فااي  أنااا تصاادي

كاناات تنبانااة وكااان نفساا ا تفاارح بياااد جااالي دا  كناات  عااايزة أتجااوز أصاالاد باا 

تيجااي ت ااوف  دلااوقتي وفااو  لااي متاادين وكااوي    وافقاات ع ااان خاطرفااا قالاات

ابسااة  بيلاقنااي بناايط مااع نفساايد وا بقلااب فااي صااورفاد وا بيتنصااب عليااا لمااا

ويقاااول لاااي ازم تفاااوقي  حاجاااة مااان فااادوم ا كاااان خااالا  موضاااو  دوعااادا

  الحااال دا حاارام كاادش والله ساااعات باادعي  ع ااان عيالاالا بقالاالا أربااع ساانين

إزاي    فااو  اللااي أنااا فياا  وأماا  تمااوت ع ااان يحاا ااا باا  فاايح  علياا  ياادوي

الوحياادة اللااي بتصاابرني علااى الاادنيا دي  أصاالا ماا  ماارتبط بي ااا زيااي أنااا ومامااا

 المدرسةا   في ا أمياا كان نفسي تكون منايا وأنا بدخل اب و في بنتي

عليااا أصاانب ساانين فااي  ساااعة مااا أمااي سااابتني وكاال حاجااة اتغياارت عاادا ماان

عااايزة أتناماال مااع حااداا أنااا ماا  عارفااة ربنااا  عمااريد ا أنااا عارفااة أعااي  وا

 لي      عمل فيا كدا

*** 

ااعتمادياااةد نخلاااي م  أكبااار جااارم ممكااان نرتكبااا  فاااي حاااي وادناااا إنناااا ننلم ااام

أول التفكياار واتخاااا القاارار لحااد التنفياااد  ينتماادوا علينااا فااي كاال أمااورفم ماان

 بنساعدفم أو نحمي ما وننتقد إننا كدا

مرضااية مةايااة جاادًا ليااا ولااي م  فكاارة إن وادي ملكااي أو امتااداد ليااا فااي فكاارة

 وتااربيت م واافتمااام بااي م علااى قااد وعيااي وقاادراتي فااو وادي أمانااة ومسااةولية

 امتلالا حيات ما واجب علياد ب  مالي  في المقابل حي امتلاك م

غياار ناضااجين منتماادين  خااوفي المبااال  فياا  علااى وادي بيخلااي ماان م أ ااخا 

بيخلااي ماان م أ ااخا  غاضاابين وثااائرين علااى  عليااا وبيخااافوا ماان كاال حاجااة أو

أسااتوعب وأناااا  القواعااادد رافضااين كااال أ ااكال المروناااة والتااأقلمد محتااااحكاال 

اللااي مناا  بيتنلمااوا يكونااوا أ ااخا   بربااي وادي إن لااي م حااي التجربااة والخطااأ

 الحاااي فاااي زياااادة الاااوعيد وعلاااي م كماااان مساااةولية تحمااال مساااةوليند ولاااي م

 نفس م وتحمل نتيجة اختيارات ما

 Frustrationا) ماااان المفااااافيم الم مااااة فااااي الحياااااة فااااو تحماااال النقبااااات
Tolerance) 

ا بتناملنااا زي  ببساااطة كلنااا بنقاباال نااواق  فااي حياتنااا اليوميااة والحياااة ماا  دايمااً

 كاال مااا نتمنااى فااي الوقاات اللااي بنتمناااشد وا دايمااا النتااائإ مااا بنحااب وا بتاادينا

حياااة بائسااة ماان غياار  بتيجااي زي المنطيااات والخطااط بااالمليد وإا كنااا فننااي 



جاادا الحقيقااة إن الحياااة بتم ااي ب ااروط ا  دروحد وساانينا كااان فيبقااى محاادود

ويكااون  ب ااروطنا إحناااد وماان أفاام م ااارات الحياااة إننااا نااتنلم نقباال فااي ماا 

 من اا عندنا المرونة الكافية لف م البدائل وااختيار

بتنااودش علااى صااورة وفميااة  لمااا بتسااتجيب ابناالا لكاال طلااب ماان أول لحعااة

إن طلباتاا  فتفضاال مجابااة ماان غياار مج ااود وا  للحياااة في ااا افتاارا  خاااطم

 ومن غير صنوباتا سني من 

تمرنااا  علاااى تحمااال  منت اااى النضاااإ إنااالا تنلمااا  الصااابر والمروناااةد وإنااالا 

لنبتاا  أو طبااي ادكاال بتاعاا  لحااد اختيااار  مسااةوليات  البساايطةد ماان أول اختيااار

 و ريلا حيات ا کليت  ووعيفت 

 ااباب  مر ااد يرجااع لاا   خلياالا فااي طفولتاا  منلاام تنلماا  الصاا  ماان الغلااطد وفااي

يساامع رأياالاد وفااي كباارش است اااري عناادش الحكمااة  لمااا يحااب يختااار ويبقااى م ااتم

كاال دول خلياالا  الكافيااة اللااي يثااي في ااا ويساانى إناا  يكتسااب ااا وقباال والخباارة

وفمااي ماان المثاليااة أو توفماا  إن الغلااط  نمااواح يااتنلم مناا  مااا تفترضاا  عااالم

علااى  بااتغلط د نمااواح يااتنلم مناا  التواصاال المحتاارم المبنااي ممنااو  وإناالا مااا

 يقبل بديل دفكارشاااستما  والبراحد وعندش دايما بدائل ومستند 

ادبااوةد يكفااي إناالا تناار   إناات ماا  محتاااح  ا  الكورسااات ع ااان تااتنلم فاان

 من خلال  ع ان تكون نمواح سليما درولا كأب وتقبل د وتتصر  

واحنااا محتاااجين الااادعم  إحنااا بنتولااد بااعتماديااةد مااان أول لحعااة فااي حياتناااا

حااد ي اايلنا ويراعينااا د يطبطااب علينااا ويحسساانا  والرعايااة المسااتمرة محتاااجين

بيناادي واللااي  ويطمنااا إن الاادنيا بخياار وإن ااا مكااان  مااند وإن الوجااع بادمااان

ع ااان حااد ي اايلنا يحركنااا ويأكلناااد وبنااتنلم  جاااي فيكااون أحساان بنبكااي ونصاار 

 خطوة إزاي نستقلا خطوة

يستك اا  ويبقااى عااايز ينماال  الطفاال اللااي عماارش ساانوات بيكساار لنبتاا  ع ااان

القواعااد  ويسااتمتع باسااتقلاليت د وفااو مرافااي بيثااور علااى كاال كاال حاجااة لوحاادش

وفااو متخاابط ولساا  ماا  عااار   والمبااادع ع ااان يكااون  ااخ  مسااتقل حتااى

 تفاصيل ال خ  دشا

 صورة مستقلة ترضي ا بيفضل يتلون ويغير جلدش لحد ما يستقر على

مرحلااة الرضاااعة طااول  لمااا بكباار وأنااا متخياال إنااي ففضاال فااي ادزمااة بتيجااي

حمااايت م زيااادة مننااوني ماان التجربااة أو بااالغوا  النماار لمااا بكباار فااي وسااط أفاال



وأنااا مسااتني بابااا أو  الخااو  علياااد وأنااا استساا لت ااعتماااد علااي مد وكباارت فااي

 ماما يخلوا بال م منيا

بااديلد وتفضاال تاي ااة بتاادور  لمااا البناات بتكباار وجوافااا حلاام الحصااول علااى أب

 أو الولاد يكماال وفاو مساتني ياارتبط بماماا اللاي فتأكلاا  عليا  فاي علاقااات م اوفة

مااا بننضاإ بقاادر  كلناا محتاااجين لابن  وفينااا جازء اعتمااديد باا  بقادر وت ارب 

 ما بنتنلم نستقل ونتفطم من م اعر

وإناا  سااواء كااان  ااخ   ااعتماديااةد ونسااتوعب بنضااإ المننااى الحقيقااي للسااند

فااي جميااع أحوالاا  وأ ااكال  مةقاات ماا  بيفضاال  أو منصااب أو أمااور ماديااة ف ااو

 ويستمر غير نفسي وإيماني بي اامنايا 

ونضاااج اد إنااي أتنلااام  والسااند الحقيقااي إناااي أ ااتغل علي اااا وأساانى لتطويرفااا

إن منت اااي النضاااإ إناااي أعااار  أسااادد  إزاي أقااا  لنفساااي وأحمي اااا وأتنلااام

 وأعااار  أطلااب المسااااعدة فااي الوقااات المناساابد وأعااار   احتياجاااتي النفسااية

ماادرلا وواعااي إن كاال  إمتااى أسااند علااى حااد أو أفااو  م مااة لحااد ينمل ااا وأنااا

بااين الطفاال والناضااإ إن الطفاال بيتصاار  ماان  اختيااار لاا  ثماان وتبنااات والفااري

الفااواتير والجدعنااة  يفكاار فااي النواقااب ومسااتني حااد غياارش يحاسااب علااى غياار مااا

 عواقب ادمورا الحقيقية في الوعي وتحمل

وحضاااورفم طااااغيد  لماااا ادب أو ادم بيكوناااوا أ اااخا  ماااةثرين ووجاااودفم

فااي وجااودفم أو حتااى بنااد فقاادان م تخلااي  فااراق م بيكااون أماار عصاايبد محتاااح

 كتيرا مستقلةد ترسم تفاصيل ا بنفسلا ويكون في ا أ خا  لنفسلا حياة

محتاااح يطلااع للنااور ويجاارب  مفااي  طااائر بيااتنلم الطيااران وفااو جااوش الن ااة

ادمااار صااانب عليااالا سااا ل  علاااى نفسااالا واطلاااب  ويحااااول مااارة واتناااين ولاااو

 اللي تخليلا تق  من تاني على رجليلاا المساعدة

وجناا  بال ااكل المناسااب لاا   كاال  ااخ  ماان حقاا  يحاازن بطريقتاا د وينباار عاان

والجماال  أصااحاب الفقااد فااو اللااوم المسااتمر ماان المحيطااين وأكباار م ااكلة بتواجاا 

إيمااان وازم تقفااي علااى رجلاالا  اللااي ماان عينااة:  حاارام علياالا دا كاادا ضاان  

 الكتياارة اللااي بتخلااي ال ااخ  مقتنااع إناا  مضااطر يلااب  ع ااان مزد والنبااارات

ضاان  ودا اللااي بيدخلاا  فااي  قنااا  القااوة طااول الوقاات ويسااتغيب حزناا  وينتباارش

الصاادمة  الجساادياا لكاان الفقااد بيماار بمراحاال طبينيااة أول ااا دواياار الكباات وادلاام

باادخل فااي نوبااة غضااب علااى  والإنكااارد وعقلااي يقااول لااي دا مااا حصاال  بناادفا

 مكان  كل حاجةد ولي  أنا  ولي 



الحاازن النميااي اللااي فياا   يحصاال منايااا كاادش   ولمااا باايخل  الغضااب بيجااي

 والنضااارة السااودا اللااي بتخلينااي  اااي  إن م ااكلتي فقاادان ادماال ماان كاال حاجااةد

ويصاااحب لي ااا فتاارة توساال  مال ااا  حاال ومفااي  أي أماال فيااا وتسااتمر لفتاارة

 وتساةات: (

أحاافع   ينفاع تساتنى  اوية  طاب كاان ممكان أعمال إيا  ع اان  ماا كاان  ينني   

نفسااي بيكااون لااي م أثاار بخاارح  علياا   زد ولمااا رصاايدي الروحاااني و ااغلي علااى

 من كل دا لمرحلة تقبلا

باا  ماان غياار جلااد اات وا  أفضاال أفتكاارش ويتخاازن الحااد  جوايااا ب ااكل صااحي

 لمااا كاال مرحلااة ماان دول بتاخااد وقت ااا بتماار بساالام م اااعر حساارة وخيبااة أماالا

أو بنسااتنكر أو ناارف   وتاازود الصاالابة النفسااية لل ااخ  الم ااكلة لااو بنكباات

أي  منانااا لساانواتد وأكيااد محتاااح مساااعدةا جاازء من اااد ساااعت ا الجاارح بيمتااد

حبيباالا  مرضااية محتاجااة الناالاح م اااعر حاازن مسااتمرة تتخطااى ال اا ور ف ااي

 وجودش جوالا بالتقبل والتخطيا اللي فقدت  ما انت ا  من جوالاد حافع على

  



 أحمد

تقاادر تساااعدني باا  قلاات  لاالا وماا  متأكااد أوي إناالا  باا  يااا دكتااور أنااا جاااي

 أمي اللي أصرت إني  جي أعمل اللي علياد وبصراحة

فتااارةد وم اااكلتي ماااع  سااانة مااا  متجاااوز ومبطااال  اااغل مااان ٤١عنااادي  أناااا

ساانةد وحاولاات أبطاال بكاال الطااريد  ١٥ماان  المخاادارت باخااد بااودرة بقااالي أكثاار

ماارة أفلااي  وأخاادت أدويااةد واتحبساات ومااافي  أي حاجااة بتنفااع رحاات مصااحات

خساارت كتياار فااي حياااتيد باا  ماا   أنااا أخاادوني وطلناات عماارةد ضااربت فنااالا 

عمااري  ااقي  إياا   باادأت وأنااا فااي ثااانوي بالح ااي د وأنااا طااول عااار  أعماال

الح ااي  مااا كااان  كاال يااوم كااان  وم اااغب فااي المدرسااة وفااي النيلااة باا 

اتجوزت ااا  مناساابة فااي عيااد لحااد مااا دخلاات فااي البااودرةد وكااأني حلااواني كاادا فااي

وأسااناني  مااا يغاارك  منعااري ددلااوقتيد جساامي الرفيااع دشد مااا طلناات  من ااا

أبوياااا الله  بااا  كااال دا راحا الواقناااةد أناااا كنااات رياضاااي زماااان وبلناااب كاااورة

كااان بخياال أوي علينااا أمااي فااي اللااي  يرحماا  ويسااامح  بقااى كااان غنااي جاادا باا 

واحاادة  بال ااا مننااا وماان طلباتنااا وأنااا مااا عناادي  غياار أخاات طااول عمرفااا واخاادة

 أصلا م  عايزة تتجوزا ما اتجوزت  وفما بيقولوا إن  بسببي ب  في

دلاااوقتي بقيااات متكسااارة  اماااي بصاااراحة تنبااات مناياااا كتيااار لحاااد ماااا عروف اااا

تنااالجنيد باا  فااي اللااي بتنصاابني وتضااغط عليااا  وبتسااتل  ماان اخوات ااا ع ااان

 طول  اكة فيا اا في ا على

يامااا حلفاات ل ااا إنااي مبطاال وأنااا لساا  بضاارب ويامااا   ااافت منااي كتياار أوي

 رجلي ع ان أتنالإا باست

بااالي إنااي ماارة أخاادت  تناار  يااا دكتااور ماان الحاجااات اللااي ماا  بتااروح ماان

وجباات بتمناا  ضاارب وساابت ا  اا ر كاماال ماان  الاادوا بتاع ااا فااي أول ال اا ر بنتاا 

التليفزيااوند دخلاات  رة كاناات قاعاادة فااي وأختااي بيتفرجااوا علااىماا غياار عاالاح

وأخدتاا  ماان قاادام م ونزلاات فةرتاا  )بينتاا (  مان غياار وا كلمااة  اايلت  ماان الفي ااة

 ضرباا ونعرات ضاحكة(ا ع ان أجيب

غيااري كتياار أنااا ب ااو   فمااا الصااراحة تنبااوا منايااا باا  برضاا  أنااا أحساان ماان

ويساايب مراتاا  للااديلر يااومين ع ااان ياخااد مناا   نااا  بتطلااع الصااحرا بمراتااات م

 overبيضاارب  دا فياا  اتنااين اخااوات أعاارف م واحااد فااي م مااات وفااو ضااربااا
dose وساب  وم ي  أخوش أخد الضرب اللي كان مناش 



مااا بقياات  عااار   أنااا أكيااد ماا  عاااوز أوصاال للدرجااة ديد باا  بصااراحة

 أعمل إي   

فترضااى بيااا   كاال الناااا   أصاالا حتااى لااو بطلاات مااين في ااغلني  وا مااين

 وحتااى لااو ا ااتغلت لااو حصاال أي م ااكلة وحاجااة فتفضاال تقااول عليااا بااودرجي

 نضي  ب  م  قادر اتسرقت أنا أول واحد فيت موش أنا نفسي أعي 

 *** 

منتماااد علاااى ماااادة ب اااكل  الإدماااان مااار  أساسااا  سااالوكيد بيخلاااي ال اااخ 

نقاا  فااي المااادة أو غياب ااا بيساابب أعاارا   يااوميد وبجرعااات متزاياادةد وأي

فااي عااالم  نفسااية وجسااديةد وبتباادأ رحلااة الماادمن ماان قباال دخولاا  دي انسااحاب

سااريعد يننااي عااايز كاال حاجااة فنااا  المخاادارت وفااو طفاال مت ااور وعناادش إ اابا 

 عناادو  صاابر علااى أي طلااب أو حاجااة عايزفاااد بيكااون ودلااوقتي وكتياار ومااا

وفااو مكماال فااي التفكياار  مرافااي غاااري فااي النااوايز وناسااي ااحتياجااات بيكباار

واساااودد إن أي  اااخ  بينااااملني كاااوي  ف اااو  أباااي  الطفاااولي اللاااي متقسااام

غضااب تجااافي أو  وأطيااب واحااد فااي الاادنياد وبمجاارد مااا يع اار مناا  أي حبيبااي

بيكااون الطفاال الم اااغب  وعمااري مااا حبيتاا ا وء النااا تصاار  ساالبي يبقااى أساا

الم ااااكل وادكثااار تسااارعًاد وبيكبااار وعنااادش  والمرافاااي  اااديد النناااد وكثيااار

اسااتخدام  جاادا فااي الكاااب والمراوغااةد وبيسااتخدم كاال اكائاا  فااي م ااارات عاليااة

 الحقائيا ال خ  اللي قدام  وإقناع  بالوفم وقلب

بيناار  جاادا يسااتخدم اللااي  أكباار م ااارة يمتلك ااا الماادمن فااي سااوء ااسااتخدام

 اللااي فااي الاادايرة القريبااة بالوقاات بيقاارأ مفاااتحي م حوالياا د وخصوصااا النااا 

اللااي ينفناا د وعنااادش  ويناار  إزاي ياادو  لكاال واحاااد فااي م ويسااتغل  بال اااكل

 المسةولية على الطر  التانيا قدرة عالية على إلقاء اللوم ورمي

مااادي واحااد إناا  يوصاال  ومااع اسااتمرار حياااة الإدمااان بتتحااول حياتاا  ل ااد  

دماغاا  دلفلااو  ويفضاال دا ال ااد  ادوحااد للحياااةد  للمخاادر اللااي بيتاارجم جااوش

اانساحابد ويلا  فااي  يوصال لفلااو  يجياب بي اا مخاادر يطفاي بيا  أعاارا  إنا 

م ااكلة م مااا كااان حجم ااا ماا  بتااأثر فياا  وا  دواياار مغلقااة عماار طوياالد وأي

المخاادرد وكاال  بي اااد بينااي  فااي عزلااة ووحاادة والاادايرة بتفضااى باا    باايح 

فيبطاالد ولمااا يصااحى تنبااان ينسااى  يااوم بيوعااد نفساا  إن دا  خاار يااوم وبكاارة

 وعدش لنفس  وفكااا

 



أساااباب كتيااار بتوصااال  بنياادًا عااان الجااازء البيولااوجي فاااي المااار د بااا  فياا 

ااضااطرابد ماان أم أو أب متساالط أو تاادليل زايااد  للإدماااند من ااا ادساارة  ااديدة

ساابب فااو سااوء  إفمااال احتياجااات الطفاال والتناماال منافااا ويفضاال أكباار أو

 التواصل وقلة الاكاء الناطفي للأفلا

نصاايب ادساادد والاازعم  الوصاامة بتنااال كثياار ماان النااا د باا  الماادمن لاا  من ااا

وم مااا طااال الاازمن أكيااد فيرجااع تاااني الاازعم  المغلااوط إن مفااي  ماادمن بيبطاال

متفااااقم  كلماااة الإدماااان مرعباااة دي  اااخ  حقيقاااي الإدماااان مااار  دا بيخلاااي

 ن ط ومدمن متنافيا  مدمر ومميت ب  محتاجين نفري بين مدمن

موقوتاة بيساتنز  كال اللاي  المدمن الن اط فاي وقات إدمانا  فاو عباارة عان قنبلاة

وتااادميرفم فاااي أي لحعاااةد واساااتمرارش فاااي التنااااطي  حواليااا  وقابااال للانفجاااار

لكاان الماادمن المتنااافي فااو  ااخ   بي اادد حياتاا  وحياااة كاال اللااي حوالياا  خطاار

 علاجيااة بااوعي ومج ااود كبياار جنلااوش مةفاال للتناماال مااع ناضااإد خااا  رحلااة

مغيبااين يمكاان  فاقاادين جاادًاد وأفضاال ماان أ ااخا  كتياارالحياااة ب ااكل صااحي 

التنااافي  الااوعي بنفساا م وبنيااوب م ال خصااية عماارفم مااا جربااوا أي مخاادرد باا 

 رحلة بتبدأ بنلاح دوائي مكث  ديامد

المااادمن نفسااا   وبنااادفا رحلاااة تأفيااال نفساااي بتساااتمر ل ااا ورد في اااا بينااار  

إزاي ي اااتغل علي اااا ويحساااان اد  الحقيقياااة وبيكاااون واعاااي بنيوباااا د وبياااتنلم

 للتانياااة بزياااادة وعاااي وتااادريب عملاااي علاااى السااالوكيات وبينتقااال مااان مرحلاااة

ادمانااة إناا  يكماال حياتاا   الجدياادةد بيخاارح ماان الفتاارة دي عناادش مااا يكفااي ماان

وماان خاالال تجربتااي ال خصاايةد أقاارب اد ااخا   ويتااولى مساائوليات  الطبينيااة

ماادمنين متنااافين  مجااال عملااي اللااي متااولين أمااور ماديااة وم نيااة م مااة فمااا فااي

ا بفتخاار بوجااودفم فااي حياااتي ولمااا بتتناماال مااع ماادمن متنااافي وعناادلا  ودايمااً

عناادش  فتقاادر تطماان فااو إمتااى ما ااي كااوي  وإمتااى باادأ يع اار الخباارة الكافيااة

 م كل  وأصب  في خطرا

الماااري  والفرياااي مااان  ثلاثاااة أضااالا د عااالاح الإدماااان بيقاااوم علاااى مثلااا 

أفميااة عاان ادضاالا  التانيااةد ودا اللااي  النلاجاايد وادفاالد كاال ضاالع مااا يقلاا 

 م م من أول الن أة لحد انت اء رحلة النلاح وما بندفاا بيخلي دور ادفل

ا التواصااال النااااج  ماااع ال اااخ  وافااام دور للأفااال فاااو  الاااوعي م ااامد وأيضاااً

السااالطة اللاااي بتنااار  توجااا  وتر اااد بحااازم  قياااام م بااادور السااالطة الر ااايدة

الساالطة اللااي بتتااابع  بتناار  إمتااى تثنااي علااى ال ااخ  وإمتااى تناقااب وتااراحمد

 ت وي  أو وصما بدون مراقبةد وبتوج  من غير



 

 بسنت

باااكر وماا بسامن  الكالام   طبنا ماما قنادت ت اتكي لالا مناي قاد الادنيا إناي ما 

ل اام كاادا  أنااا أصاالا ماان زمااان عااايزة أجااي لاالاد ولمااا كناات بقااول وبكلاام صاابيانا

يتنباالا    إنااتد لساا  حتااة عيلااة   فمااا  كااان بابااا يقنااد يقااول لااي واناات عناادلا إياا 

فاي ماا  فماا حرفياًا ماا ينرفاوني  أناا ماا بحاب  أتكلام ماع حاد   ايفني عيلاةد با 

 وبابا ما بيقند  منانا أصلًاا أي سر بقول  لماما بترجع بندفا تنايرني بي 

اد  مااا عناادفم  غياار المااااكرة يكلمااوني عن اااد وأنااا مااا بحااب  المدرسااة أساسااً

عااايزة أ ااتغل مضاايفة نفسااي ألاا  الاادنياد ودي  أتنااب نفسااي لياا  وأنااا وبناادين

 محتاجة مااكرة كتير وا كلية منينةا م 

غلاط ماا حاد  بيكلما د با    ف ام أخويا فاو أفام حاجاة عنادفم فاي الادنياد م ماا

ويتخااانقوا منايااا علااى لبساايد وحتااى لمااا عرفااوا إناا   أنااا اللااي ازم أرجااع باادري

افتكاار نفساا  ولااي  بنااات مااا حااد  فااي م عماال لاا  أي حاجااة لحااد مااا فااو باايكلم

 نفس  أنا مالي  دعوة بي ا أمري وبقى يزعي لي منافمد ب  على

بنااات غياار صاااحبة  علااى فكاارة أنااا بناار  واد ع ااان مااا عناادي  صااحاب

أصااالا ماااالي  أناااا فاااي الحاااوارات والجاااو  واحااادة ماااا بحاااب  أصااااحب بناااات

الااواد  البنااات ددشد ودي بتغياار ماان دي ومااين بيااتكلم علااى مااين الفكسااان بتااا 

 صحوبيت م أس ل بكتيرا

غياار مااع محمااود بقالنااا  باا  المواضاايع ماا  بتكماال relationدخلاات فااي كاااا 

بناا  وترجااع تاااني فااو مجنااون برضاا د فااو  كتياار أوي مااع بناا  بنساايب

ع ااان  ااافوا منااي التليفااون  جايااة لاالا الن اااردةد وفااو دا اللااي أخاادوا عااار  إنااي

ساااعات بيحصاال بينااا حاجااات باا   ال ااات بتاااعي مناااش باا  إحنااا أصاالا عااادي

حاد  كاان قااف  علياا  خار مارة ع اان كاان حصال حاوار كادا  أنا بحب  أوياا فاو

تاااني وعماال لااي فاايلماا  بناات لاا  صااوريد وعاار  إن حصاال حاجااات مااع حااد 

باا  رجننااا اتصااالحنا أنااا ماا  بناات وح ااة دوالله باا   أي حااد بيقاارب لااي 

 بيكون عايز حاجة ب  فو كل الرجالة كدا عمومًا 

 أنا مستغربة نفسي أوي إزاي بحكي وبتكلم كدش  

بنااور  cuttingأنااا أصاالا مااا بحكااي  مااع حاادد لمااا بتضااايي وازعاال أوي بنماال 

نفسااي ماا  برتاااح غياار لمااا ب ااو  منعاار الاادم نااازل ماان إياادي ساااعت ا ب ااداد 



حاولاات ماارة أنتحاار باا  مااا ماات  مااا ماات د أخاادت بر ااام كتياار ومااا حصاال  

أي حاجااةد سااخنت ورجناات ومامااا اتخانقاات منايااا ع ااان مااا ناازلت  الاادر  

يومي ا دلاوقتي علاى فكارة أناا كنات بصالي وحافعاة قار ن با  ماا بقيات  مقتنناة 

أوي بصااراحة فمااا بيتخااانقوا منايااا عالصاالاة باا  مااين قااال إن فمااا صاا    مااا 

يمكاان مااا يكااون  فياا  أ  حاجااة بنااد كاادا ويبقااى اتضااحلا علينااا وتنبنااا نفساانا   

الفاضااي الماارة الجايااة بقااى أحكااي لاالا عاان كااريم وزياااد ع ااان ماا  فنلحااي 

 الن اردةا

 

*** 

 

المرافقااة فااي المرحلااة اللااي ال ااخ  في ااا مااا بقااا  طفاال خاالا  ولساا  مااا 

 بقا   خ  ناضإد

بيكااون خااارح ماان مرحلااة اللنااب والجااري لمرحلااة في ااا مسااةوليات وتحااديات 

مختلفااةد أول ااا رساام خريطااة حياتاا د مرحلااة في ااا بيتناارّ  علااى ااتاا  الحقيقيااة 

ويناار  دورش فااي المجتمااعد ويناار  أفميااة نوعاا  علااى مسااتو  المااخ بيكااون 

واصاال لنمااو عقلااي كاماال مااا عاادا الفاا  ادمااامي للمااخ المسااةول عاان التخطاايط 

واتخااااا القااارار بيكاااون لسااا  ماااا اكاااتمل د ع اااان كااادا بيكاااون انااادفاعي جااادًا 

ومتساار  فااي قراراتاا  وماا  بيناار  يحسااب عواقااب ادمااور ب ااكل متااوازند 

ومقتنااع جاادا إناا  ناضااإ بمااا يكفااي ويقاادر ياخااد قاارارش وعلااى المسااتو  الجساادي 

 بيحصاال فااي سااان المرافقااة بيخلااي الولااد أكثاار عنفاااا التغياار ال رمااوني اللااي

 ااديدة فااي استك ااا   ن برغبااة  ااديدة ناحيااة النااو  ا خاارد وعناادش رغبااةومليااا

غيااار  ااابعد وكااااللا البنااات بتزياااد رغبت اااا فاااي  الجااان  وااساااتمتا  بيااا  مااان

أنوثت ااا  وإحساساا ا بأنوثت ااا بيزيااد ومناااش محاااوات أكباار لإع ااار ااستك ااا  

ودا اللااي بيخلااي المرافااي بيتلااون  أو خااو  زايااد ومحاااوات للاختفاااء والنزلااة

دناا   وطريقااة كلاماا  و اانرش وطبينااة الصااحاب اللااي حوالياا  كاال يااومد فااي لبساا 

 بياخدفا بسرعة وتطر   ديدا بيدور على نفس  في كل لحعةد وكل خطوة

دياان وبيصاالي بانتعااامد اماارة تلاقياا  متاادين جاادا مااع المتاادينين بيساامع درو 

صاااخبة وحوالياا  أصااحاب الساا رات أو يجاارب  وماارة تلاقياا  بيساامع موساايقى

 وسلوكيات اندفاعيةا تدخين



طالااب  اااطرد أكثاار ماان  ااحتياااح ادساسااي ماان المرحلااة دي ماا  إناا  يكااون

طفولتاا  ومرافقتاا  ولمااا كباار بقااى  ااخ  تاااني اطالااب كااان ممتاااز دراساايا في

 عندو  أي مقومات للنجاحا ما

متااوازن ما  م ااوّش نفسايًا ماا   ال اد  ادساسااي إنا  يطلااع لمرحلاة النضااإ وفاو

 بااالخزي أو الخااو  وإناا  مضااطر يبااال مج ااود ع ااان حاساا  طااول الوقاات

 وينسى قيمت  كانسانا يح  إن  مقبول أو إن قيمت  تساوي إنجازات  فقط

بيقاااوم علاااى راسااال  أفااام داعااام للمرافاااي فاااو التواصااال النااااج د والتواصااال

 ومستقبل ورسالة واضحةا

تساامن د تساامن  بانصااات  أكباار فديااة وأقاايم عطاااء ممكاان تقدماا  ابناالا إناالا 

بال ااكل اللااي يخلياا  يحكااي ويكااون حقيقااي ماان  وتف اام ماان غياار أحكااام تساامن 

ت ااوف  علااى  تختاازل لاا  فااي أدوار أو مسااةولياتد تساامن  ع ااان تناار   غياار مااا

ت ااوف  وع ااان تقاادر مااا تحكماا   بنضاا  زي مااا فااو ماا  زي مااا اناات عااايز

 افتكاار إناا   ااخ  مسااتقل عناالاد ولاا  أفكااار وتطلنااات  علااى كاال كلمااة بيقول ااا

جااواش فيخبياا  مناالا  مختلفااةد وم مااا بلغاات درجااة قرباالا مناا  أكيااد فياا  جاازء

 لمجرد إن  يح  بااستقلالا

المااادر  أو النااااعر  وانااات المرسااال وبتوجااا  حااااول تتخلاااى  اااوية عااان دور

أبااواب ومااداخل ساا لة تاادخل لاا  من ااا  وخلااي مكاناا  دور الإر ااادد دور علااى

ع ااان  بيحب ااا أو اقاارأ عن ااا و ااارك  تفاصاايل اد حسساا  بادمااان اتنلاام حاجااات

 بالرف  والننادا يسمع كلاملا ويفكر في  حتى لو واج لا 

بت ااكل  وتكااون  خصاايت د فااي اللااي  كاال رسااالة بتوصاال ا ابناالا ماان أول يااوم

رسااايل رفاا ا لمااا بتااوعي ابناالا بخطاار ماا  أو  سااواء كاناات رسااايل حااب

كلمااة  كلاماالاد فاادفلا إناا  ينااي  مرتاااح وماا   اارط كااليساامع  فاادفلا إناا 

ودود ومحاادد فااي رسااالتلا  بنقول ااا تكااون صاا  م مااا كنااا واثقاايند حاااول تخلياالا 

 الغلااط ماا  ال ااخ  حسساا  إناالا رافاا  الساالولا ماا  لااو  ااايف  غلطااان انتقااد

أو تقااول لاا  عماارلا مااا  البنااي  دم نفساا  باالا  تقااول للطفاال إناات وحاا  ونااوتي

 فتفل  ومافي  فايدة فيلاد

واقباال ادعاااار وسااام   ع ااان بنااد  ااوية فيصاادي وينااي  فا االا انصاا  ووجاا 

 واختلاف  عن غيرشا الزات وتقبل فكرة محدوديت 



مناساابة ماان وج ااة نعاار  إناات ماا  موصااوم لااو ابناالا عناادش ساالوكيات غياار

لااو ابناالا نجاا  فااي دراساات  أو بطاال عنااد إناات  المحيطاايند وا فتاخااد وسااام

 عليلاا ثمرة تنبلا لو كسبت ابن بيحبلا وبيقدرلا م  بيدعي فتجني

ورسااالة الحااب ماا  باا  أنااا  رساائل الحااب فااي أصاانب رسااايل بنوج  ااا لوادناا

 ابناالا بينماال كاال حاجااة ع ااان تسااق  لاا  وت ااجيع بحباالاد الحااب فااي كاال ماادح

لساا  مااا  إناا   اااطر وجااد  ومقبااولد لمااا بتحسساا  إناا  م مااا عماالويحاا  مناالا 

والبحاا  عاان الكمااالد ولمااا تحسساا   وصاال  فيفضاال عاااي  فااي ساااقية المثاليااة

 بتااازر  فيااا  إرضااااء ا خااارين علاااى حسااااب نفسااا د ولماااا إن حبااالا م اااروط

ثقتاا  بنفساا  وبياادور فاقااد  بتحرماا  ماان التقاادير والكلمااة الحلااوة بتني اا  ساانين

 ابع ابنالا محباة وقاول لا  قاد إيا  فاو غاالي  علي ا فاي علاقاات مساممةا أرجاولا 

 وإن اختلاف  أو أخطاةش م  فتخسرش علاقت  بيلاا وم م

واابتااازاز النااااطفيد لماااا  أساااوأ سااالاحين بيساااتخدم م ادفاااالي فماااا التخويااا  

بتنملاا  إناالا بتصاانب علياا  المواج ااة وإناا   بتبااال  فااي تخوياا  ابناالا كاال اللااي

إناالا  وبتنمااي عناادش م ااارات أعلااى للكااابااا واابتاازاز الناااطفي يقااول الحقيقااة

أنااا فتنااب أو فيجرالااي  تحسساا  إناا  مسااةول عاان م اااعرلا لااو عملاات كاااا

لاالا أي حاجااة ويضااطر ينماال كاال حاجااة ماان ورالا  حاجااة وتخلياا  خاااي  يقااول

 خاي  على زعللا أو تنبلاا ع ان

عاااار  قيمتااا د وإنااا   منت اااى النضاااإ إنااا  يختاااار الصااا  ع اااان نفسااا  وإنااا  

 منلاا بيحترملا وبيحبلا م  بيخا  

البناااات واعتباااارفم أقااال  بياااوت كتيااار محافعاااة علاااى الإر  الجاااافلي فاااي وأد

اخااتلا  المناملااة والحاادود باا  كمااان إعطاااء  درجااة ماان الولاادد ماا  باا  فااي

ياخااد دور ماا   للولااد علااى البناات وإناا  لاا  الااتحكم والقوامااة ونخلياا  صاالاحيات

ويفضاال فااو سااي الساايدد ويكباار وفااو ماا   ددورش ونخلااي البناات تأكلاا  وت اارب 

والكاال عاااي   مسااةولية ومنتقااد إناا  راجاال ماان حقاا  يغلااط أي غلااط متحماال أي

غضاابانة رافضااة دورفااا أو متحملااة فااوي  لخدمتاا  وبيلاا  حوالياا  والبناات تكباار

 جوزفا واحد من وادفاا طاقت ا ومنتبرة

ياانفن  نقااارن أو نميااز حااد  كاال نااو  لاا  صاافات  واختلافاتاا د باا  فااي التربيااة مااا

والساالوكيات اانتحاريااة  إيااااء الاانف  فااو أعلااى درجااات الخطااورة علااى التااانيا

نديااة بااين أو  الماارافقين وفكاارة الغضااب ال ااديد ماان نفسااي فيخاارح فااي افكااار مد

ال وفاااي فاااي  تناااايب للااانف د دي فكااارة مرضاااية مةاياااة محتاجاااة لنااالاح فناااّ

أو الحاازن  كحيلااة دفاعيااة ل ااكل التنبياار عاان الغضااب أو الكباات ادغلااب باادأت



قيمااة حقيقيااة لنفساا م أو يكااون عناادفم  ال ااديدد وأصااحاب ا مااا عرفااو  يلاقااوا

 وبأجسام ما المناق ة تراحم بي ا

ال جااوم المسااتمر ماا  بيحاال ادزمااة  المفااافيم الدينيااة تقباال النقااا د خوفاالا ماان

باا   دتنقيااد ماان حااي الطفاال يسااأل وماان حااي المرافااي ي االا  ويمكاان بيزياادفا

ومحاولتاا  لل ااروب مناا د وماا   حاااول مااا تكااون  إناات ساابب لغضااب  ماان الاادين

توصااال  لساااكة غلاااط أو تحرمااا  الجناااةد يمكااان يقااارب  ازم حيرتااا  وتسااااةات 

 ويستزيدا أكثر

المرافقااة الكتياارة فتتحاال  النلاقااات المتنااددةد والساالوكيات ااندفاعيااةد وأخطاااء

المرافااي بنااين واعيااة تساامن  بقلباالا وعقلاالا  لمااا تاادي لنفساالا فرصااة ت ااو  

 أفكارش وأحلام  وم اعرشا وتحترم

  



 مها 

قلات برضا   جااي لالا يمكاان  أناا عارفاة إنااي ماا عنادي  حاجااة فعيناة أوي يننااي

ماا  عارفافااا فااو أنااا بصااراحة عملاات سااير  علااى  يكااون عناادي حاجااة أنااا

ماار  منااين  كثياار عاان حااالتي أو ادعاارا  اللااي بتيجااي لااي مااا لقياات  الناات

بقنااد مااع نفسااي كتياار أتخياال فااي أ ااخا   day dreamingباا  م ااكلتي مااع 

منااافمد باا  أنااا ماان  ماا  حقيقيااة وأعااي  منافااا وأساارح فااي م وأتكلاام وأحاادا 

 زمان أوي كدشا

حقيقااي باا  بقااى عناادي حياااة  ماا  مجنونااة علااى فكاارة أنااا فافمااة إن دا ماا  أنااا

 فترة التفاصيل بتتغيرا كاملة في خيالي وكل

واد وبياات وافضاال فااي  مااثلا ساااعات فااي الحلاام بكااون متجااوزة وعناادي يننااي

ماا  موجااودين فااي الحقيقااة بنااروح ونيجااي  الحلاام دا أيااامد وساااعات صااحاب

دي بتبقااى حلااوة ساااعات  أنااا عااايزة أقااول لاالا حاجااة ماا  دايمااا ادحاالام ونسااافر

باا  فااي م اااكل غياار اللااي أنااا بني اا ااا أنااا كاادا ماان  بيبقااى في ااا م اااكل وزعاال

 في ثانويا وأنا

أفلااي كااانوا رافضااين  أنااا عاي ااة ماان كاااا ساانة لوحاادي باختياااريد فااي ادول

لمااا بنتقاباال بنبقااى واح ااين بناا  وقناادتنا  باا  أنااا حاسااة إن كاادا أحساان كتياار

 ااغلي حاار مااا  لمااا بنطااول  ااوية الاادنيا بتبااوع ونخاا  فااي تن اائة حلااوة باا 

 حااب الرساام جاادا وعناادي Graphic designe عناادي  ساااعات ثابتااة ب ااتغل

 مرسم ودخلت كاا منر  قبل كدشا

فماااا  اد بااا  فماااا اصاااحاب لطاااا  كثيااار أو مااا  عارفاااة كتيااار واعنااادي 

 على ادقل أكثر من أفليا موجودين وبنتقابل وبلاقي نفسي منافم

اللااي منطلنااا كاادش باا   كاااا ساانةد فااو ماا  عاااي  فنااا ويمكاان دا مرتبطااة ماان

ا علاقتنااا لطيفااة فااي النااا   فااوي التلاتااين علاقاات م بتبقااى ناضااجةد أنااا عمومااً

فديااة  باا  ساااعات بيبقااى نفسااي يفاااجئني ويجااي أو يجيااببحاا  كاادش أكيااد  

عمااري مااا فقااول لاا  كاادا وا أان  ويقااول لااي ياالا ناخااد خطااوة ونتجااوزد باا 

وفاو  ونبقى فاي بيات واحاد با  احناا متفقاين ناخاد وقتناازعلي د أنا نفساي نتجاوز

 عندش  غل  وحيات  برة وأنا مقدرةد ب  يننيا

 



بتنااالإ ماان قولااون عصاابي   ش صااحي  فياا  حاجااة تانيااة يمكاان تكااون م مااةد أنااا

الاادكتور قااال لااي دا ضااغط عصاابي ماان التااوترد ماا   وضااغطي بيااوطى ساااعات

تناار   مزعلانااي لياا  مااع إنااي ماا  حاسااة إنااي متااوترة وا فياا  حاجااة عارفااة

وب ااتكي لالا باا  وا ماارة تخيلاات  إناي قباال مااا  جاي لاالا كناات بااتكلم مناالا كتياار

 كل الكلام دشا  إني فنر  أقول للا 

 فا بقى فننمل إي   

*** 

تلقااائي لاا  بيكااون ماان  لمااا بنقااول دي  ااخ  إناات عناادلا قلااي وتااوتر أول رد

 إي   أنا مافي  حاجة موتراني 

السااابقة فااي الناالاح مااع زمياال  وماا  بنسااى أباادا عمياال كااان بيحكااي عاان تجربتاا 

حاجااة اسااتفدت ا إنااي عرفاات أساامي م اااعريد  عزيااز  خاارد قااال لااي:  أكثاار

 حاس  باي  وينني إي  قلقان أو خاي  أو ممتنزا عرفت أنا

الطااري بنضاانا بي اارب  إحنااا بنااتنلم ن اارب ماان م اااعرنا ونسااتخبى من ااا بكاال

قناااا  ال ااازار والساااخرية ويفضااال يساااخر مااان  بالنزلاااة وبنضااانا بيساااتخبى ورا

نفساا  قباال  كااان ع ااان يقنااع نفساا  إن كاال ادمااور تمااام ويسااخر ماان وجناا  م مااا

الم اااعر المسااتترة اللااي بتسااتمر ماان امااا حااد يسااخر مناا  القلااي والتااوتر ماان أكثر

 وبند فترة بتع ر لما بنح  بآثارفا الضارة عليناا غير ما نح  بي ا

الطبيناايد وأ اا ر مثااال  والواحااد قلقااان وخاااي  إدراكاا  للأمااور بيكااون أكباار ماان

نوماالا فااي موجااودة كاال يااوم باا  يااوم مااا بيكااون  فااو الساااعة اللااي فااي أوضااة

سااامع صااوت  الصااب  امتحااان أو مقابلااة  خصااية بتفضاال طااول اللياال عناادلا 

ع اااان القلاااي بيضاااخم إدراكااالا  عقاااارب السااااعةد وممكااان تخليااالا ماااا تناااام 

 الم ااكلة أكباار ماان حجم اااد وادمااور البساايطة بتبقااى للأمااور بيخلياالا ت ااو  

الوقاات علااى صااافي   صاانبةد ودا اللااي بيخلااي ال ااخ  القلاااوي عاااي  طااول

 ساخن بيستقبل الدنيا بصنوبةا

بقنااد أتخياال  والقلااي بيخلااي ساايناريوفات مساابقة لكاال ادحاادا د وضاايي صاادر

وأج ااز ردود لااو قااال كاااا فقااول كااااد  الحااوار كاماال بينااي وبااين اللااي قاادامي

ا اللاااي بيحصااال  ماااالو  علاقاااة بالتوقنااات وادسااا ل إناااي أكاااون جاااافز وغالبااً

ا علااى كلامااي ماا  علااى قرايااة أفكااار  بالمنلومااة المطلوبااة منااي واركااز دايمااً

 اللي قدامي أو فو  ايفني ازايا



ا  التوقناااات وادحكاااام المسااابقة فاااي ال اااريلا ادكبااار لل اااخ  المتاااوتر دايماااً

خنااا لمااا  منتعاار خطااوة ماان اللااي قداماا  أو عناادش حكاام مساابي علااى ادمااورد مد

بناا د وال ااخ   بيصاان  ادمااور لمجموعااات مت اااب ة ويجمن اام مااع بنخااا  

نفساا  يحااط علامااة لكاال  ااخ  ع ااان  القلااوي بيصاادر أحكااام ساارينة لحمايااة

ودا  بيكاااون عنااادش مساااميات دا  اااخ  متااادين ودا دنصااااب ينرفااا  بسااارعة

اد اااخا  فاااي صااافة أو  اساااتغلالي دوفكااااا والمحصااالة الن ائياااة إنااا  بيختااازل

 اتنين ويرف  ي و  غيرفمد

إناا  خااال  توقاعتاا د  ويخساار كتياار ماان النضااإ ويتصاادم مااع كاال  ااخ  جديااد

 ويفضل إحباط  وخوف  يزيدا

ال ااخ  زي مااا فااو أساايب  البااديل الصااحي للأحكااام فااو ااسااتنتاحد أتناماال مااع

 ل  مساحة يكون نفس د

الإحباااط واتحاارلا ناحيتاا  علااى  واساايب لنفسااي مساااحة تحمينااي ماان ادا  وماان

دخيااار  أتخلااى عاان فكاارة أفاالام الكرتااون فااي تصااني  الب اار قااد خطواتاا  ناااحيتي

أحاالام اليقعااة  لحعااة بنختااار  وأ اارارد كلنااا ب اار فينااا كاال الصاافات وفااي كاال

ماان الوجااع ماان غياار مواج ااة أتخياال  فااي أساا ل حيلااة دفاعيااة للمااخ لل ااروب

أو ملاالا عنااادي  وتفاصاايل مختلفااة أعااي  جوافاااد وأ ااو  نفسااي حياااة تانيااة

أحصااال علي ااا فاااي الواقااع وأتخيااال حلاااول  الساالطات والصااالاحيات اللااي مااا 

 لم اكليد

وساانادة تخلينااي أكماال  وادجماال وادحلااى إنااي أتخياال بكاارة بتفاصاايل مفرحااة

أول وجديااد والحلاام  الحلاام حااي لياااد وطاقااة بتتجااددد وأماال بيباادأ ماان وأنااا فرحااان

من ااا بخطااوات وأفاادا  بيكااون صااحي جااداد  لااو اتحااول لرةيااة منطقيااة أطلااع

 Mal adaptive dayفي أحلام اليقعة المرضية أو   الم كلة

Dreams  عااان الواقاااع اللاااي  اللاااي بتاخاااد ال اااخ  فاااي عاااالم تااااني وتفصااال

ينااي  منااافم وساااعات ادحاالام بيكااون في ااا  حوالياا د بيخلااي أ ااخا  وفميااة

في اااا  لكن اااا مختلفاااة وأقااال حااادة مااان الصاااراعات اللاااي فاااو عااااي  صاااراعات

في ااا فااي الواقااعد ولمااا بيااروح  وم اااكل يقاادر علي اااد وردود ماا  بيلحااي يفكاار

 لنفس ا تمامًا بيت  بيفتكرفا ويقول ا

 

 



أبسااط حقوقاا  فااي حياتاا   يتخياال إناا  محبااوب ومقبااول وفااو ماا  عااار  ياخااد

 اليوميةا

لمااا بيصااحى وياادرلا الحقيقااة  الم ااكلة فااي الفجااوة الكبياارة بااين الخيااال والواقااعد

وبتبقااى  أكتاار وحيرتاا  ووجناا  بيزيااد ويحاا  المسااافة بتكباار بيزيااد رفضاا  للواقااع

والمواج اااةاا وطبناااا بنااا   أصااانبد سااااعت ا بيستسااا ل الحلااام عااان المقاوماااة

علااى زيااادة ادحاالام زي الحساسااية المفرطااةد ولمااا  الساامات ال خصااية بتساااعد

 الناطفيا ا ال خ نالجزء الإبداعي للمخ زي أفل الفن وطب بيزيد

توكيااد الحقااوي فااو ماان  ورا أحاالام اليقعااة المرضااية قلااي وتااوتر محتاااح عاالاح

 وتوكيااد الحقااوي ماا  منناااش أخااا الحاايد ولكاان مجاارد أفاام عواماال رساام الحاادود

علاقتاالا بياا  إناات  الإعاالان عناا  بوضااوحد لمااا بتناارّ  اللااي قااداملا ماان بدايااة 

وإياا  المرفااو  بالنساابة لاالاد علاقااتكم  بتحااب إياا  وبتكاارش إياا د إياا  المقبااول

د ماان  نفساالا  ومنتعاار مناا  إياا  بتساا ل علياا  علاقتاا  بياالا وبتحمااي  ااكل ا إياا 

 محتااااجين توكياااد حقاااوي فاااي النلاقاااات المساااتمرة إحباطاااات وخلافاااات كتيااار

كاال اللااي محتاااح  التواصاال ع ااان نجاادد علاقتنااا باابن د وع ااان نحااافع علااى

بتأكااد بياا  حقاالا واختيااارلا الوقاات المناسااب  تتنلماا  وتمارساا  فااو ال ااكل اللااي

توضاا   صاادام أو صاارا  مجاارد ثبااات وتصااديي إناا  حقاالا وينفااع ماان غياار

 وتطالب بي ا

بيمثاال حماال وضااغط  اللااي خاااي  تخساارش لااو أكاادت حقاالا مناااش فااو  ااخ 

أكاادت حقاالا مناااش باا  أكيااد لااو فضاال يضااغطلا  علياالاد ماا  أكيااد فتخساارش لااو

 فتخسرش وتخسر نفسلاا

الناابء بيزيااد وقاادرتنا علااى  الضااغوط اليوميااة الناديااة كتياار وكاال مااا بنكباار ساانة

 التحمل بتقلا

ا ماان  المسااةوليات باا  ينفااع مفااي  وساايلة لإدارة الضااغوط إننااا نااتخل  تمامااً

 حاجاتد ونتنلم نطلب المساعدةا نأجل حاجات ونفو  لغيرنا

وباااللي حوالياالا مفااي   م ااارة الحياااة إناالا ت اايل الحماال باااكاءد برفااي بنفساالا 

 بيقل لما بتنر  تني  متوازنا ضغوط بتنت ي ب  الحمل

ويخفاا  عناالاد ويخلياالا تفضااي  وقتاالا ال خصااي وافتماماالا بنفساالا بيساااعدلا 

محتااااح تاااتنلم تلاقاااي ال اااخ   لحالاااة اانفجاااار أول باااأول قبااال ماااا توصااال

ماااا  منااااش والن ااااطات اللاااي بتساااندلا وتخليااالا مرتااااح المناساااب اللاااي تفضاااي



م اام فااي حياتاالاد أفاام ماان  تنسااا  إن سااريرلا ومخاادتلا المريحااة فمااا اسااتثمار

 تليفونا إن  يكون عندلا أحد  وأغلى

إحناااا بنناااي  نااادور علاااى السااانادة بناكااال  خلاااي راحتااالا فاااي أول أولوياتااالا 

فااي علاقااات  ون ااتغل ونجمااع فلااو  ع ااان نوصاال للساانادةد بناادخل ون اارب

ونتمنااى في ااا بالساانادة ادبديااةااا الساانادة  فاادف ا ننااي  ساانداءد باانحلم بالجنااة

اختيااار  فااي حياتناااد وفااي البناازين اللااي بيخلينااا نكماال مااا تخلااي  محاارلا أساسااي

أو تحااط علااى نفساالا عاابء  فااي حياتاالا يبنااد عناالا الساانادة أو يصاانب ا علياالا 

 يتقللا ويخل  طاقتلاا

 

  



 هاني

مااا فكاارت فااي حياااتي إنااي  ولاادين ساانة منفصاال وعناادي ٤۲ عمااريأنااا م نااد  

دمااااغي مااا  بتبطااال  دياا بااا  أناااا ماااا بناااام  خاااال  ممكاان  جاااي لااادكتور

أنااا بفكاار كتياار  أدو  علياا  يفصاال دماااغي تفكياارد كااان نفسااي يبقااى فياا  زرار

صااانبة عنااادي الولااادين فاااي مااادار   بااا  غصاااب عناااي الني اااة كل اااا بقااات

 دي طلبات م م  بتخل د وأنا برض  عار  المدار  إنترنا يونال وانت

لاالا أتااوبي  وسااابلايزر  ماا  منقااول فخلااي م أقاال ماان زمااايل م أول الساانة يقااول

وتمااارين إياا د وأنااا بصااراحة ماا    اعاارف  فااين تفااوي ماان م تلاقااي رحلااة مااا

 مأساة أبويا منايا مع واديا ناوي أكرر

ا دا غياار إن أم اام طلبات ااا كتياارد أنااا ماا  عااار   إاا كاناات فناالا عااايزة  طبنااً

الم اااكل اللااي إحنااا في ااا بنناادفا ودماغ ااا  تطلااي وا دد باا  فااي الساابب فااي

 مع بن  كانت بتستفزني جدغاد لحد ما خليتني مديت النا فةد واحنا

اندبنادنت اللاي طااالنين  إيادي علي ااد مااا اعارف  أناا قصااة أحقاي ااتاي وسااترونإ

ماارة اتكلماات مااع حااد ماا  عااار  دكتااورة باااين  لنااا في ااا دي كمااان فااي راحاات

إزاي حاااد  قالاات ل ااا إن عنااادي اضااطراب  خصاايةد أناااا مااا اعاارف  وا إياا 

دكتااور يننااي باا  منلاا  أنااا بف اام  ي ااخ  حااد ماان غياار مااا ي ااوف    أنااا ماا 

 بصراحةا برض  ودا كلام فاضي

والله مفاااي  كلماااة  وكاااان عنااادفا واحااادة صااااحبت ا فاااي اللاااي خربااات البيااات

 بتحصل غير لما تجري تقول ل اد

ساايبلا مناا  واتطلقااي ياالا  والتانيااة حاطااة إياادفا فااي المايااة الباااردة وتقااول ل ااا

 خلي ا تنفن ا بقى  

غصااب عنااي أنااا راجاال فااي عصاابي  ااوية صااحي د باا  أيااوة أنااا ساااعات يبقااى 

 الماياالد وبحااب كلامااي يتساامعد وأنااا مااا بقااول  حاجااة بيتااي ومااا بقاابل  الحااال

بتحااب  الحاي يحبااوا اللااي  غلاط أصاالاد أناا بااتكلم فااي الصا د باا  فااي الناا  مااا

 ويكابا يقند يل  ويدور علي م

الحااي عملااوا عليااا رباطيااة  ودا اللااي حصاال لااي فااي ال ااغلد زعلااوا ع ااان بقااول

فااي م ااكلة وم ااونيد وقااال لاالا أصاال اناات راجاال  ع ااان ماا  بطباال ووقنااوني

أي كالام أقااول لاا   مااديري وبااتغلط فااي الناا  يننااي المفاارو  لماا يقااول عصابي

 بصراحةا كلاملا ص     أنا ما بنرف  أعمل كدا



حياااتي كاناات تمااام  ااغلي  طاب تصاادي باااهاا أنااا مان ساانتين باا  كاال حاجااة فاي

الناااا  كانااات بتحساادني وفاااو دا اللاااي جااااب لاااي  وبيتااي وعربيتاااي لدرجاااة إن

يطلااع تحليلااي  كناات ب ااتغل فااي الإمااارات وللحااع ينملااوا تحلياال مفاااجم الكافيااة

بااا  فاااو النصااايبد أن اااوا عقااادي  فيااا  ح اااي د وأناااا مااا  ب ااارب كااال ياااوم

أنااام نفسااي  أنااا عااار  إن مااافي  حاجااة ينفااع تتنماال باا  فنااالاا ورجنااوني ماان

 علي ااما اتنود   عايز أي حاجة تنيمني ب 

*** 

إنااي ألااوم الاادنيا علااى كاال  أنجا  وساايلة فااروب ماان أي مسااةلية فااي رثاااء الاانف 

أفنااالي وتصاارفاتيد أعتباار نفسااي الضااحية ورد  أخطااائيد وألااوم الغياار علااى

صااحي  الصااوت  دفنااال م واقااول يااا عينااي عليااا أصاال الاادنيا جاات علياااء الفناال

حباااب لناااا  كتيااار بااادليل  دا بيطبطااب عليناااا سااااعات وبنلاقاااي فيااا  الراحاااة ومد

الصااانبانيات  أغنياااة بتاااتكلم عااان غااادر الااادنيا والصاااحاب بااا  عمااار نجااااح أي

دايقاا ففضاال متغماي ومصاادي إناي مااا  مااا بتسااعدني أتحاارلا خطاوة لقاادام ع اان

كاال النااا   الضاان  إنااي أعااي  فااي نعريااة المااةامرةد وإنوماان  عناادي  حلااول

ع ااان مااا عناادي  اختيااار فااي  ضاادي وعااايزة تااةاينيد وأنااا مضااطر أعماال كاادا

 عناادلا حريااة ااختيااارد وحتااى لااو ماان وج ااة نعاارلا كااان عاا  فااي حياتاالا كاال لح

أبسااط ادمااورد وكاال  اختيااار واحااد فنناادلا الحااي تنملاا  أو ترفضاا د حتااى فااي

تفتكاار إناالا فتحاسااب علااى فااواتيرلا ولااو بنااد  اختيااار لاا  تماان ومسااةولية محتاااح

 سنينا

إن عروفنااا وح ااة أو  ااريكي  ادمثلااة ال اا يرة اللااي بتنلااي علي ااا أسااباب ف االنا

 فااي حياااتيد وأكباار  ااماعات للف اال فمااا الحسااد والسااحر ماا  بيساااعدني أتطااور

حااارنا فياا  ماان  اار  اللااي بنغااري فااي ماا وبنياادًا عاان كاالام ربنااا الصااري  اللااي

وكأناا  قااوة خارقااة بتاادمر لمااا قااال ساابحان   أفنااال الحاسااد ماا  ماان الحسااد نفساا 

دزد باا  ادقااو  وادغاارب تصااديقنا إن وتنااالى:  ماان كاال   اار حاسااد إاا حْسااْ

ا مااا ساابي ماان سلساالة  عثاارة فااي حياتنااا فااي سااحر وقااو  خفيااة وبننسااى تمامااً

 وقننا في اد وإن أفنالنا لي ا مردود عليناا اختيارات خاطئة

ا عناادلا  ماان ااختيااار تسااتوعب ا ازاي  ادمااور القدريااة ا خاالا  علي ااا باا  دايمااً

 ترفض ا وتني  في سخط وغضب مستمرا تقبل ا وتتنامل منافا وا

يوقناالاد وا احنااا م مااين  ماا  حقيقااي إن طااول الوقاات حااد مركااز منااالا وعااايز

أقااال تقااادير مااا  م ماااين عنااادفم أكثااار مااان  عناااد الناااا  للدرجاااة د  أو علاااى

الحاقاادين  يكااون عناادلا مناااف  أو عاادو وكاال مااا نجاحاالا بيزيااد نفساا ماا وارد



يكونااوا فااي حياتاالا غياارلا  مااين ركااز  بيزياادوا أكتاار باا  مااين عطااافم المساااحة

نفساالا  فااي م ويحلاال تصاارفات م غياارلا  لااو بااتحلم بالنجاااح ا ااغل وافااتم إناا  يفكاار

جواناااب الطريااايد ولاااو  بطرياااي النجااااح وخطواتااا  وبااالا  تركاااز كتيااار علاااى

دايرتاالا تةاياالا يبقااى علياالا تراجااع حاادودلا  حاساا  إن فياا  نااا  كتياار بتاادخل

 وتنتزل ما يةايلاا وتحمي ا

علااى موافقتنااا علي ااا أكثاار  استحسااان الصاافات الساايئة بيساا ل ا علينااا ويساااعد

واعيااين إناا  خطااأ وغياار مناسااب وماا  بنوافااي علياا د  إحنااا بنقباال الغلااط واحنااا

كتياار بساامع  تندياا ا بنقبلاا  ع ااان إحنااا ب اار محتاااجين نقباال غلطنااا ع ااان باا 

الإحساااا  بالرجولاااة أو احتااارام  علاااى سااابيل الفخااار أو عصااابي أصااال أناااا

 الغضااب م اااعر طبينيااة باا  النصاابية ساالولا طفااولي الحقااويد والحقيقااة إن

يتنفااا حاااا ع ااان يصاادي  ال ااخ  النصاابي فااو  ااخ  احتياااجي عااايز طلباا 

 ويطمن إن  موجود ول  قيمةد

ع اااان يت اااا   ولماااا بتااارف  طلبااا  بيدبااادب زي الطفااال الصاااغير ويصااار 

أو بتخلينااا نكباار نفساايًا بااالنك ااا كاال  ويتساامعد ومفااي  أفنااال عصاابية بتااري 

التناماال مااع الغضااب  بيجااي بناادفا ناادم وبنااد أكثاار عاان الاانف ا أفنااال النصاابية

ودا أسااوأ  ااكل تضاار بياا  نفساالاد دن الغضااب  لاا  أ ااكال متنااددةد أول ااا الكباات

عناا  كتيار وفااو  بتكبت اا بتتوجاا  ناحيتالا وتةاياالاد وال اكل اللااي بنسامع طاقاة لمااا

بتلاقاااي نفسااالا اايااات غيااارلا وبترجاااع  التنبيااار بالنصااابية اللفعياااة أو بالتكساااير

 تلوم نفسلا علي ا

مضااد باانف  القاادرد  م ماا بلغاات ماان النادل عماارلا مااا فتنار  تاارد ادا  بااأا 

 للنف امسيء  وإيااء الغير بكل أ كال 

ناضااإ والإدارة غياار المنااع  ال ااكل الصااحي الوحيااد فااو إدارة الغضااب ب ااكل

تكاااون واعاااي بي اااا وتنتااار  بي اااا لنفسااالا ع اااان  إناالا تااادير م ااااعرلا ينناااي

 منافا تقبل وجودفا وتطلي صراح اا تتنامل

غضاابلا ااسااترخاء بتماارين  ماان الحاجااات اللااي ممكاان تساااعدلا كتياار فااي إدارة

الصااحي فااي اليااومد عاادد ساااعات نوماالا وأكلاالا  تاانف  أو حمااام دافااي نمطاالا 

 ووجود ن اط بدني في جدوللاا الصحي

نفااا  الم ااكلة اللاااي مااا   التأجياال بمننااااش الصااحي مااا  ازم كاال ياااوم تكتاار

خلي ااا تاخااد وقت ااا وتجنااب مواج ت ااا حتااى فااي  فتتحاال حاااا وقاادام ا وقاات

 بنا  بتحب ما وجود فواية وحاجة بستمتع بي ا ون اط بيجمنلا   أفكارلا 



ثانيااة تفصاال فااي م دماغاالا  وقاات الغضااب نفساا  ماا  محتاااح أكثاار ماان تلاتااين

حاسااا  بايااا  دلاااوقتي  ع اااان تنااار  م ااااعرلاد اأسااائلةد أنا ٣وتفكااار فاااي 

ا وحاساا  فتلاقياا   بكاادا لياا    ع ااان تف اام المحاارلا ورا غضاابلا دا اللااي غالبااً

أو إناالا عااايز حاجااة اللااي قااداملا ماا  فافم ااا  فكاارة بساايطة ماان إحساساالا بناادم

أحساان  ودا  حاساا  بااالعلمد والسااةال التالاات أعماال إياا  ع ااان أحاا  أو إناالا 

تخاارح ماان زعلاالا كثياار ماان النااا   القاارار ادفاام اللااي محتاااح تاخاادش ع ااان

ل تنااي  فااي تاادخل  الحاازن عاان إن اام يخرجااوا مناا  ولمااا تحاااول تساااعدفم بتفضااّ

اللحعااة الصاانبة والم اااعر المةلمااة  منااافم فااي لنبااة مالاالا مفااي اا الخااروح ماان

 ايدلا تختارشاقرار وب

أوجاااع الناااا  بكلاماااي  ومااان المسااااوع المستحسااانة كتيااار الصاااراحة الجارحاااة

 صري  ودوغريا أنا وام ي أحد  طوبد وأقول أصل

حاجاااة تضاااطر الناااا   الصاااراحة حااادودفا ماااا يدطلاااب منااايد بااا  مفاااي  أي

 والنقد واللوم المستمرا تستحمل سخافاتي وكلامي التقيل

 أنصب نفسي أب للجميعا من حقي أكون واض  وصري  ب  م  حقي

وففضاال كاادشزد دناالا ببساااطة  أسااوأ رسااالة ممكاان توج  ااا لنفساالا  أنااا كاادا

كاال يااوم وأفكارنااا  فااي التطااورد وإن نمااولا النفسااي يكتماال إحنااا بنكباار بتحاارم

بنتطااور مااع أفكارنااا التغيياار ساانة كونيااةد  بتتغياار وصاالابتنا النفسااية بتنلااى لمااا

وتفقااد  تفضاال فااي مكاناالا صاالب ومتحجاار بتخلياالا ترجااع ورا ومحاواتاالا إناالا 

ورافااا فكاارة باليااة وقديمااة إناات  كتياارد وقااد يكااون كاال تنباالا وم اااكللا الن اااردة

 وتني  سنيدا راف  تتخلى عن ا

خباارة جدياادة فااي الحياااة لمااا  الااوعي إناالا تناار  توصاال اسااتنتاح منطقااي ينلماالا 

 ادمااور بنعاارة فاحصااة علااى ماادار ساانوات بتوصاال بتناار  تراقااب وتلاحااع
بيخليااالا ت اااو   للحكماااة والنعااارة ال اااموليةد وقاااراءة التااااريخ ب اااكل واعاااي

فتاارة تراجااع نفساالا وتحاسااب ا ع ااان  علامااات للمسااتقبلاا بالتااالي محتاااح كاال

 وصاالت إزاي  ويااا تاار  دا كااان أفضاال طريااي وا فياا  تف اام وصاالت لفااين 
يسااتحي اللااي وصاالت  طااري أنسااب أساا ل وأقصاار  يااا تاار  الااتمن اللااي دفنتاا 

 الجاية إي   وفتوصل ل ا إزاي  لي    وأخيرًا تسأل نفسلا الخطوة

محتاااح يكااون منااتعم ع ااان  النااوم فااو فتاارة إعااادة ال ااحن لبطاريتاالا ولنقلاالا 

 ب كل صحي وطبينيا تنر  تأدي وعائ  يوملا 



وبيقلاال ماان  لمااا بيقاال النااوم أو بيضااطرب بياازود النصاابية والتااوت قلااة نااوم

ممكاان تنااام ضاان  عاادد ساااعات نوماالا  تركياازلا وااكرتاالاد وادري ماا  باا 

وتنبااان ادري فااو اضااطراب جااودة النااومد إناالا منااار  تنااام  وتقااوم مكساار

 بنمي وتستمتع بنوملاا

مسااةول عن ااا مااواد كيماويااة  النااوم والصااحيان بيخضااع لساااعة بيولوجيااة جااوالا 

 المااخد وكاال م اااعر أو مج ااود بتناادي بياا  فااي يوماالا  وموصاالات عصاابية فااي

 بيأثر على نوملا وجودت ا

أقاارا  منومااة ماان غياار  لااو عااايز تحساان جااودة نوماالا أرجااولا مااا تاخااد 

مااانع النااوم ماا  الناار  المةقااتد خلااي نمااط  إر اااد طباايد عااالإ الماار  اللااي

وال اااي وخلااي  صااحي ومتااوازن قلاال السااكريات والكااافيين زي الق ااوة يوماالا 

كربوفيااادرات بسااايطةد خلاااي ساااريرلا   خااار وجباااة فاااي يومااالا خفيفاااة وفي اااا

 فقاااط خلي اااا مريحاااة وابناااد عن اااا السااااعة والموبايااال وأوضاااة نومااالا للناااوم

الرياضااة موجااودة ولااو  والكمبيااوتر وحاااول تثباات ميناااد نوماالا كاال يااومد وخلااي

ع ااان  تطااارد  النااوم فتلاقياا  جالاالا لوحاادشد وفيااأ نفساالا لياا مااا  ناا  ساااعة

 تستمتع بي ا

تفكياار فااي بكاارة  التفكياار الزائااد قباال النااوم فااو  فااة الكثيااريند وأكباار م ااي كاال

مفااي  أي تفكياار زايااد بيوصاال لنتااائإد  وادعباااء والحماال المااادياا الحقيقااة إن

ا بياادخلنا ممكاان  ماان فكاارة لفكاارة وياازود تنبنااا أكثاارد أساا ل وسااائل فااو دايمااً

تساايبل ا  الفرصااة تحبساالا  تساااعدلا إناالا تاارد رد منطقااي علااى أفكااارلا ومااا

تفاار  باسااتمرار كاال فكاارة و اانور جااوالاد حتااى لااو  فااي سااجن الخااو د وإناالا 

 وقلما بورقة

ع ااان تنااي  ماا  عاااي   مااا تاخااد  منااالا ال ااغل وتااروح بياا د إناات بت ااتغل

ملكاالا  أرجااولا قباال مااا ترمااي اللااوم   الكاال افتكاار إن حياتاالا  ع ااان ت ااتغل

وتنااي  عماارلا كلاا  فااي  واناات بطاال القصااة مااا تسااتغنا  عاان دور البطولااة

  كو  ولوم مستمرا

 

  



 مايسة 

أوفاارد أنااا بخااا  أوي  دكتااور أنااا ماا  عارفااة أنااا طبينيااة وكاادا عااادي وا أنااا

وادي يتخطفااوا وا بنااد ال اار بنااد ال اار  بخااا  ماان كاال حاجااة بخااا  علااى

 بترعب من المر  وخايفة أوي إني أموت وأسيب مد ينملوا حادثة

ممكاان أمااوت وأساايب   بحااب جااوزي دأويد بقنااد ساااعات أعاايط لمااا بحاا  إنااي

 مين فيربي م   وفو يحتا  بالواد واقند أقول

فياا  حااواد  بتحصاال  مجنونااة أنااا صاا     باا  والله يااا دكتااور كاال يااوم أنااا

الفيساابولا دش كاال أخبااارش غاامد كاال  ااوية حااد  بترعبنااي أنااا أصاالا بقياات بكاارش

الخباار بيجااي  يمااوت واقنااد أقااول ماا  فتفاارح أاقينااي غصااب عنااي صااغير

نفساا  ماان باارح القااافرة اتفرجاات رمااى  قاادامي ال اااب بتااا  كليااة فندسااة اللااي

مكاناا   قناادت يااومين ماا  بنااام وأعاايطد قناادت أتخياال لااو أنااا علااى الفيااديو بتاعاا 

متب ادلين با  فاو أناا ممكان  ويا تر  أما  وأفلا  عملاوا إيا   دا زماان م ياا حارام

 أعمل زي  كدا في يوم  

وا لمااا فيااثم أحمااد اكااي ماااتد والله كااان  طااب فااو إياا  اللااي يخلياا  ينماال كاادش 

إنااي لمااا  حاجااة ماان الزعاال أنااا أصاالا بترعااب ماان الوحاادةد وحاسااة فيجاار  لااي

متجااوزةد بفضاال أدعااي ل ااا  فكباار فنااي  لوحااديد عناادي أختااي الكبياارة ماا 

إحنااا جبناالاد فااي أصاالا بتقااول لااي إناات خانقااة  وأكلم ااا كاال  ااويةد أقااول ل ااا

أكيااد بتحاااول تريحنااي  والله بتقااول لااي أنااا مبسااوطة ماا  متضااايقة باا  وأوفااراا

 فتبقى فرحانة وا تني  كوي  وفي بطول ا كدش   في ب  أصل ا إزاي

ماان الساارير وبفضااال  دا الواحااد لااو لوحاادش ياااوم بيكساال ينماال أكاال وا يقاااوم

فاااكر بقااى يااا دكتااور حادثااة القطاار  يرجنااوا متضااايقة لحااد مااا جااوزي ووادي

أنااا  ولااع فااي محطااة مصاار ونااا  كتياار اتحرقاات فااي لحعااة بتااا  إسااكندرية لمااا

وا باكاال وا عارفااة  اتفرجاات علااى كاال الفيااديوفات قناادت  اا ر ماا  بنااام 

 البيت وا أنزل واديا أبطل عياطد وكنت مرعوبة أنزل من

ا مامااا بتتخاااني  أنااا عارفااة والله إن كاال حاجااة بااأمر ربنااا ودا ضاان   إيماااند دايمااً

ماا  بناار  أبطاال تفكياارد  باا  غصااب عنااي والله منايااا وتقااول لااي حاارام كاادش

فكاارةد وأنااا صااغيرة كناات بقااوم أحااط إياادي علااى  وأنااا كاادا ماان صااغري علااى

 نايمة ع ان أتأكد إن ا بتتنف  ولس  عاي ةا مناخير



بحااب ربنااا  باا  برضاا  مااا كناات  للدرجااة اللااي أنااا في ااا دلااوقتي أمااي وفااي أنااا

احساان يبتلينااي بماار  وا ياخااد منااي  أوي باا  بصااراحة بخااا  أقاارب زيااادة

 المةمنين فم أ د النا  ابتلاءاا ب  فو لي  يضرني  حد بحب  ع ان

فلااو  وا قصااور أنااا  أنااا ماا  عااايزة حاجااات كتياار فااي الاادنياد ماا  عااايزة

 جااوزي ووادي ومفااي  حاجااة وح ااة تحصاال لنااا عااايزة باا  أعااي  كااوي  مااع

 تفتكر ممكن أبقى كويسة يا دكتور  

 ا

*** 

 طبينااي للجساام ع ااان نفساا  الخااو  م اااعر طبينيااة عناادنا كلنااا وفااو رد فناال
 مااا الجساام باايح  بالت ديااد بيفاارز فرمااون اددرينااالين الخطاارد مجااردماان  يحمااي

يبناات إ ااارات للمااخ إناا   ماان الغاادة الجااار كلويااة المسااةول عاان حمايااة الجساام

أو ال جااوم المضااادد يساار  ضااربات القلااب ع ااان  يخلااي الجساام يباادأ فااى الاادفا 

مسااتندة لل جااوم د  أساار د ينماال انقبااا  فااى النضاالات ع ااان تكااوندم  يضااخ

يسااار  الااانف  ع اااان يناااوّ  الجسااام  وأ ااا رفم عضااالات الع ااار والرقباااة

 وينمااال انقباضاااات فاااي ادمنااااء وكااال الصااامامات الداخلياااة بأكساااجين أسااار 
 المصاحبة للخو ا ين   الريي وسرعة ضربات القلب تسبب الرع ة

ب اااكل مساااتمرد دنااا   الم اااكلة الحقيقياااة لماااا بيساااتمر ال رماااون دا فاااي الإنتااااح

ي ااو  منتقااد واحااد جااواش بيحركاا  لساانين وفااو  ببساااطة بيسااتنفد طاقااة الجساام

 واعي بي ا م 

لي ااا محاااوات مسااتمرة  كاال المخاااو  ورافااا إحسااا  بناادم ادمااان وماالازم

 اايء ماان أجاال الوصااول للأمااان الساايطرة علااى  للساايطرةد الساايطرة علااى كاال

رعاااب  علاااى ادحااادا د وقبااال كااال  ااايء السااايطرة علاااى المساااتقبل العااارو د

بيطااارد ادفكااار وياازود الخيااااتد  المج ااول والخااو  مناا  بيحولاا  ال ااب  معلاام

 ال ااخ  الخاااي  فااو فقاادان الساايطرةد إناا  يحصاال حااد  وأكباار رعااب بيطااارد
غياار منتااادةد وتكااون  باارة السااياي ماان ماار  أو لخبطااة عاارو  توصاال  لنتااائإ

 عواقب ا غير مقبولة بالنسبة ل ا

الاادنيا زي مااا فااي جوانااا  كاال مثياار خااارجي بيااأثر عليناااد واحنااا بنختااار ن ااو  

ادمااان ف ااو  كاال حاجااة مرعبااة حوالياااا  لااو جوايااا  ااوية نقاا  لإحسااا 

 وتفضلا



إحناااا بنختاااار ن اااو   السو ااايال مياااديا )وساااائل التواصااال( فاااي خيااار دليااالا

ونتااابع الحاجااات اللااي بتغاااي أفكارنااا وتأكااد لنااا  ادخبااار وادحاادا  اللااي  ااب نا

ونقاارأ ونساامع لنااا   صاا د وبيتحااول الحااال لفقاعااة ننااي  في ااا نتناماال إننااا

وتحسساانا إننااا ماا  لوحاادناد وم مااا كاناات   ااب نا بتأياادنا وتوافااي علااى أفكارنااا

ا فااي النااالم اافتراضااي فكرتاالا غريبااة مةياادين  ومسااتنكرة فتلاقااي لي ااا دايمااً

وخصوصااا الحااواد   ا  االا إن ادحاادا  النامااة لي ااا علينااا كاال ادثاار ومنجبااين

بتتحاارلا جوانااا فااي التماثاال الصاادمة بتخلينااي  الصااادمة والمةلمااةد وأول حاجااة

وأعاااي  وجن اااا .ماااع الضاااحية غصاااب عنااايد وأتخيااال نفساااي مكان ااااد متماثاال

اساااوا ضااارر ممكااان ت اااوش بيااا  روحااالا إنااالا  وأكمااال سااايناريو مااان دمااااغي

تن ااارفا لغيااارلا  لم اااافدة كاااورا  أو حاااواد  مةلماااةد وادساااوأ إنااالا .تسااانى

 يتفرح علي اا

مااا ع اانا  فياا د وا  م مااا بلغاات درجااة تخيلنااا ا يمكاان نتناار  حقيقااة م اا د

ويخلاي ال ااخ  فاى حالااة إعيااء مسااتمرة  نقادر نقايم م اااعر غيرناا ماان غيار مااا

ومااع اسااتمرار  ساابب تخلااي طاقتاا  قليلااةد نوماا  متقلااب وغياار م اابعد ماان غياار

ادعاارا  نفسجساامانية فااي القولااون  إفاالالا الج اااز النصاابي بتتحااول الم ااكلة

بيباادأ  المسااتمر والصاادا  والدوخااة ماان غياار ساابب وساااعت ا النصاابيد وادلاام

تخصصاااات الطاااب  ال اااخ  فاااي رحلاااة بحااا  غيااار مجدياااة عناااد جمياااع

والساابب الوحيااد فااي صاارخة اسااتغاثة مااان  وفحصااوات وتحالياال كل ااا ساالبية

 تنب من كتر الخو ا جسملا اللي

عناادلا امتحااان خوفاالا بيخلياالا  الخااو  الطبينااي بيحمينااا ويحركنااا زي مااا بيكااون

 أساار  تبقااى يقااع فااي اامتحاااند باا  الخااو  المرضااي تساا ر تااااكر تراجااع
 بينطلناد وبيمنننا من الوصول أو حتى من المحاولةد

وماا  كاال المخاااو  فااي بنااد عاان ربنااا  خااو  بيخلياالا تاارف  تاادخل اامتحااان

الاادين المخاااو  فااي أفكااار م و ااة تباادو منطقيااة  بنااد عاان ربنااا أو نقاا  فااي أو

وتتفاااقم ومال ااا   غياار حقيقيااةد لمااا بتنااي  منافااا وتاادي ا مساااحة بتزيااد لكن ااا

مفرغاااة ماااا تنت اااي د ودن المخااااو   ساااق  يحاااد من ااااد وبتااادخللا فاااي دوايااار

 دايما محتاجة وعي للتنامل منافاا مال ا  سق  ف ي

ب ااكل مفاااجم باادون سااابي  الفكاارة التلقائيااة فااي زي الطااائر اللااي بيجااي   المااخ

 مناا  وتساايب  يدحلااي فااي الفضاااء أو تتمساالا بياا  وساااعت ا إناااارد بامكاناالا تااتخل 
السااربد وتاادخل فااي التفكياار  فيبنااي ع اات د ويسااتوطن جااوالاد ويسااتدعي باااقي

أو  مجاارد فكاارة تلقائيااة عااابرة ينفااع تناادي ماان غياار ضاارر الزائااد والبدايااة كاناات



المنتقااادات الراساااخةد  اسااات لالا للماااخد والمصااانع الرئيساااي للأفكاااار التلقائياااة

اعتقااادات دينيااةد وصااورة ااتيااة أو صااور افنيااة  الثواباات اللااي جااةش المااخد ماان

 من خبرات سابقةا اتبنت

الوصااول إلياا د ساااعات  والمنتقااد الراسااخ يصاانب تغيياارش أو بااادحر  يصاانب

فمااا يقولااوا لنااا علي اااد وكاال افتاارا  ماان  بن ااتغل مااع عمياال ل اا ور ع ااان

مفارقااة  ااخ  للحياااة فااو حااد  جلاال وفااي  وغياار حقيقااي عناادنا فااو وفمااي

عليناااا  كاااان منتقاادناد وبيخلاااي ال ااخ  يتحااول لرمااازد بيصاانب بي زنااا م مااا

 تفاصيل حيات ا ونتناط  مناش لكن أرجولا بلا  تفتر 

بوحاادة فياا  أ ااخا  اختاااروا  ماا  كاال واحااد عاااي  لوحاادش حاازين وحاساا 

ماا   الحقيقااة لنفوساا مد وغياارفم أكيااد مجبااور علي ااا باا  الوحاادة ولقااوا في ااا دوا

أ ااخا  بتنااي  حيات ااا وتاانج   كلنااا مضااطرين نكااون أ ااخا  اجتماااعيين فياا 

 عناادفا صاااحب أو اتنااين وفياا  أ ااخا  بتناار  تخلااي وتفضاال عمرفااا كلاا 
وكاام ماان  مااع الغياارا لنفساا ا حياااة بتفاصاايل تسااندفا وت ااارلا حاادود بساايطة

وعااااي  إحساااا  الوحااادة والخاااواء   اااخ  متااازوح وعنااادش عيلاااة وأصاااحاب

 جواشا

عزلااة وياارف  دعاام كاال اللااي  لمااا ال ااخ  بيقاارر ينااي  فااي ألاام الوحاادة بيجااي

 أناا ففضال سااكت ع اان ماا حاد  حاسا  بياا وا حاد حوالي د لماا يقاول لنفسا 
اللااي جااوالاد وا ينفااع حااد  فاايف م اللااي جوايااا مااا حااد  فيف ماالا لااو مااا  اارحت 

 لنفسااالا بم ااااعرلا واحترمت اااا وعبااارت عن ااااا يحااا  بيااالا لاااو ماااا اعتااارفت 
وتقفاال علااى نفساالا وتحرم ااا  الوحاادة مةلمااة باا  ادسااوأ من ااا إناالا تختااار النزلااة

 من الحياةا

نفساالا بالحاجااات البساايطةد  الخااو  بيقاال لمااا بتناار  تقباال الباادائل وتااتنلم تطماان

اوعااى تغاااي مخاوفاالا  باادل مااا تنااي  جااوش أفكااارلاا وتنااي  علااى أر  الواقااع

المخااااو  زي المغنااااطي  بتتجماااع وتزياااد أول ماااا  وتساااتنى إحساااا  ادماااان

 فرصة ولو بسيطة أو تلاقي مساحة جوالاا بتلاقي

 

  



 نادين

اللااي أنااا فياا  أنااا بقااالي  دكتااور أنااا جايااة لحضاارتلا ع ااان نفسااي أخاارح ماان

ا مااا بنملاا  حاجااة فااي حياااتيد اتخرجاات قناادت فااي البياات وماا   ساانتين تقريبااً

 حاجةا بنمل أي

موعفااة وخاالا  نفسااي أاقااي  أي  ااغل محتاااح واسااطة وأنااا ماا  عااايزة أبقااى

  غلي الخا  ب  كل مرة يبدأ في حاجة م  بكمل اا  غفي ويكون عندي

ون ااار لمااا زفقاات وبقياات بكاارش  قاعاادة فااى البياات ماسااكة الموباياال بقلااب فياا  لياال

واللاي  ماا أناا  ايفافم كل ام بيلمناوا علاى النات اللاي ا اتلغت  أ و  صاحابي مان

مااا عملاات  أي إنجاااز فااي  سااافرت واللااي اتجااوزت وأنااا زي مااا أنااا فااي مكاااني

أنااا بغياار جاادًا لمااا ب ااو  صااورفم وأاقااي حيااات م  حياااتياا بمنت ااى الصااراحة

لاابن  وأقااول لنفسااي  ما ااية حلااو وفرحااانين ويقناادوا يكتبااوا كاالام حلااو كل اام

الكااالام دش  فاااو أناااا وح اااة أوي كااادا ماااا  ا ااامننى أناااا ماااا حاااد  بيقاااول لاااي

 لي كدش   استافل  يتقال

باا  نفسااي أعااي  زي مااا  أنااا عارفااة إنااي ماا  جميلااة أوي وا أفلااي أغنيااا أوي

وأخاارح ولااو إنااي ماا  متأكاادة لااو عملاات كاادا  فمااا عاي اايند أسااافر وأتفساا 

 مبسوطة فنلا وا اا فكون

وكلافاام ومخلصااة علااي مد   اااي  حضاارتلا ضااوافري  ضااوافر إيااديا ااتنااين

فااي ضااوافريد وا يمكاان أساايب حبايااة فااي و ااي  طااول مااا أنااا قاعاادة بقاارق 

 ما أفرقن ا لحد ما و ي ات وشا من غير

ومفااي  حااد بي ااجننياا  حاولاات والله أناازل ألنااب رياضااة مااا حبت ااا  خااال 

أنااا  لمناااخيري ع ااان أصااغرفا  ااوية وأ ااد بطناايا نفسااي أعماال عمليااة تجمياال

عاايزة أباادًا أفضال فاي اللااي  ما  عارفاة إزاي ممكان أبقااى كويساةد با  أنااا ما 

 أنا في  دشا

*** 

الم ااكلة لمااا التناااف  بيتحااول  الإنسااان كااائن تنافسااي بطبناا  بيحااب المقارنااةد

أقااارن نفسااي بكاال النااا  حتااى اللااي مااافي  بينااي  لمقارنااة مرضااية مسااتمرة

اللااي وصاالوا  أي وجاا  مقارنااةد وأبااال مج ااود كبياار إنااي أوصاال لاانف  وبياان م

فناالا وا ا أو دا يناساابني وا د  لاا  ماان غياار مااا أكااون عااار  أنااا محتاااح دا



ماان  مبسااوطين فأعتقااد إن فااو دا مصاادر الساانادة واساانى لاا  لمجاارد إنااي  ااايف م

 غير وعي وا تفكيرا

بنختااار الصااورة ماان وسااط  إحنااا ماا   ااب  صااورنا علااى السو ااال ميااديا إحنااا

في ااا معبااوط جاادًا مااا في ااو  أي غلطااة ونحااط  ألاا  صااورة نااتطمن إن  ااكلنا

اللااي بن ااو   ع اارات المااةثرات ع ااان تطلااع حلااوة وبتلمااع زي غيرنااا علياا 

الإنسااتجرام مااثلا فااو أكثاار برنااامإ  صااورفم فااي نفاا  المكاااناا ودا اللااي بيخلااي

 بيسبب ااكتئابد

مااا حااد  مبسااوط  لإناا  بينقاال لنااا صااورة وفميااة عاان النااا  وعاان حيااات مد

حياتاااا  كل ااااا بتلمااااع ماااان غياااار  ساااااعة فااااي اليااااومد وا حااااد ۲٤وساااانيد 

 Fmissing outومن أماااااارا  السو ااااااال ميااااااديا الحديثااااااة اصاااااانوباتا
FOOear o 

 أو الخو  من فقد أي  يءا

فيااا  حتاااى لاااو مااا  اأو خبااار دا اللاااي بيخليااالا كااال دقيقاااة تفااات  الموبايااال تب 

عقلاالا بيقااول لاالا فيفوتاالا حااد  م اام أو  مسااتني حاجااة وا بتنماال حاجااة باا 

 للا ايلا أو رسالةد وتفضل مد تت في كل لحعة وتفقد ترند أو فيجي

لماااا بتكتاااب حاجاااة أو تنااازل صاااورة وتساااتنى  التواصااال ماااع اللاااي حواليااالا 

 كل ايلا أو تنليي يقول للا برافو بيخلي مخلا يفرز التفاعلات

 تحاا  إناالا اتبسااطتد دوبااامين اللااي بين ااط مركااز الجااائزة فااي المااخد ساااعت ا

وتفضاال تاادور علياا  لدرجااة إدمانيااة بتخلياالا  وبنااد  ااوية تاادمن الإحسااا  دا

 بالتليفون وعاي  مناشا مرتبط

عنااد كتياار مان م م ااكلة فااي  لاو اتناملاات ماع ماارافقين فااي الوقات الحااالي فتلاقاي

ا لوجاا د أغلااب م ماا  بيقاادر يااب  فااي عااين اللااي بيكلماا  ب ااكل  التواصاال وج ااً

التواصااال  يساااتخدم عباااارات مناسااابةد دنااا  فقااد كتيااار مااان م اااارات مبا اار أو

 ال ا اتا الحقيقي وفو مقضي ساعات طويلة ورا

الحياااة الحقيقيااة ماا  عااالم افتراضااي الحياااة في ااا تفاصاايل كثياار من ااا لحعااات 

وناااواق  بااا   اااكل التواصااال في اااا مختلااا  تمامااااد  حلاااوة ولحعاااات صااانبة

بنخجاال من ااا  فااي النااالم اافتراضااي ممكاان نتجاارأ ونقااول حاجااات كثياار واحنااا

ت ااتم وت اااجم حااد بتتابناا  ولااو تناااملوا  فااي الحياااة الحقيقيااةد بتلاقااي النااا  ساا ل

كمااان  الناديااة ماا  ممكاان يقاادروا يقولااوا نفاا  الكاالامد ويمكاان مناااش فااي الحياااة



اللااي بيخلااي نااا  كتياار تاادخل  يمتاادحوشد ادخطاااء بتبقااى أساا لد وتخطااي الحاادود

 بند ويتنلقوا بالصور الوفمية أكثر من الحقيقيةا في علاقات جنسية عن

وحساان الإدارة السو ااال  كاال تقنااين دم اام والحاال فااي إدمانااات كتياار فااو الااوعي

 كل ااا أضاارارد باا  محتاجااة تااوازن فااي ااسااتخدام ميااديا ماا  مكااان ساايء وا

وتحاا  بالطبينااة وتااب  للسااما  محتاااح تفاات  عينياالا وتااب  باارة ال ا ااةد تساامع

 تاااتنلم تساااتمتع وتناااي  فاااي تنااااغم ماااع الطبيناااة تاخاااد ت اااغل حواسااالا ع اااان

البسااايطة وتت ااااركوا  فرصاااة تتواصااال ماااع اللاااي حواليااالا تحكاااوا القصااا 

 ادحدا  الم مةا

الطبينيااةد ومنت ااى القااوة  م اااعر الحقااد والغاال والحسااد فااي جاازء ماان م اااعرنا

ماا  بتحقااد ع ااان إناات  ااخ  ساايءد إناات  إناالا تنتاار  لنفساالا بي اااد إناات

إناالا تتحاارلا ورا  ع ااان بتقااارند ماا  عيااب إناالا تغياار النيااب الحقيقااي بتحقااد

 تتمنى السوء لغيرلاا الم اعر دي وتتصر  ب كل مرضي أو

المقارنااة وتناار  وتتأكااد إن  حياتاالا فتكااون احلااى وارياا  كثياار لمااا تتوقاا  عاان

ا جميااع المقارنااات مرضااية  دناالا بتقااارن بااين حاااجتين ماا   ااب  بناا د وغالبااً

الوحياادة فااي مقارنااة نفساالا  بتقااارن ممياازات غياارلا بنيوباالا والمقارنااة الصااحية

 فين أو إنت فين وعايز تكون فينا بنفسلاد كنت فين وبقيت

مساااتمر كل اااا خصاااال  قضااام ادعاااافر أو مااا  الإب اااام أو فاااز الرجااال ب اااكل

توترنااا اللااي ماا  واعيااين بياا  وا بنتناماال  عصااابيةد يننااي حركااات بنطلااع في ااا

ا ع ااان  بتكااون ماان بقايااا الطفولااةد وبتزيااد كاال مااا التااوتر بيزيااد مناااشد وغالبااً

 ناضإ مع م اعرلاا تتخل  من ا محتاح بدائل سلوكية وتنامل

اللااي بتواجااا  ال ااخ  فاااي  مرحلااة إيجاااد فاااد  للحياااة فااي أكبااار التحااديات

 نفساالا وتناار  احتياجات ااا وقاادرات ا وت ااتغل علي ااا رحلتاا د لمااا بتتناار  علااى

ماان غياارلا أو حااد  بيبقااى ساا ل تلاقااي فاادفلا ماان الحياااةد صاانب تغاا  فااد  

 وم ما طالت رحلتلا أكيد فتوصلا يفرض  عليلاد محتاح تدور وتجرب

وقتاالا فااي التطبيااي ومااا  جاارب تقاارأد تحضاار ناادوة أو تاخااد دورة تدريبيااةد وخااد

 واللي سبقلا على الطرييا تستنيب  تلجأ دفل الخبرة

إن النجاااح فااي ال ااغل بيباادأ  وفااي فكاارة مااةخرًا بيااتم التاارويإ لي ااا ب ااكل كبياار

 ويكااون عناادلا  ااغللا الخااا  والحقيقااة إن الوعيفااة لمااا تبطاال تكااون موعاا  

كتيااار عا اااوا  الثابتاااة زي ماااا في اااا مسااااوع لي اااا مميااازات كتيااارد وأ اااخا 

يناسااب  النماال الحاار وكتياار نااا  بتباادأ  ونجحااوا وفمااا مااوعفين وماا  كاال فاارد



خطاااط  لمااا بيكت اافوا إن مج اااود النماال الخااا  أكباار ومحتاااح وماا  بتكماال

ومااافي  حاجااة واحاادة تناسااب  مسااتمرةا كاال  ااكل وعيفااي لاا  ساامات وتفاصاايلد

 الجميعا

كفايااة تكااون حقيقاايد ماا   ماا  محتاااح تكااون مثااالي ع ااان تت ااا  وتتحااب

وا لبساالا كلاا  براناادات نضااارة أم كلثااوم لمااا  ازم تكااون ادغنااى وا ادحلااى

لمجااارد إن  للبياااع اتباعااات بملايااان مااا  لإن اااا الماركاااة الفلانياااة أو اتنرضااات

كلثاااومد إحناااا اللاااي بنااادي قيماااة  الموديااال الفلاناااي  بااا  صااااحبت ا كانااات أم

 من اااا قيمتناااا لاااو حاسااا  الناااا  بنيااادة عنااالا راجاااع لممتلاكاتناااا مااا  بنساااتمد

ومختاار تنااي  مان غياارفمد  تواصاللا مناافم واتأكااد إنالا ماا  إنات اللاي باعاادفم

دايرتااالا افااات  ل ااام أباااواب واسااام  ل ااام يكوناااوا  ولاااو عاااايز ناااا  أكثااار فاااي

 موجودينا

  



 إكرام

باا  بصااراحة أنااا مااا كناات  ناويااة  جاايد دا تالاات ميناااد ليااا وماارتين أحجااز 

واتفرجات لاالا علااى فياديوفات كثياارد مااع  وألغاي باا  أناا جياات لاالا علاى الساامنة

 مقررة م  فروح تاني أبدًا دي دكتور نفسيا إني من فترة

كتياار وعناادي منلومااات  أنااا طااول عمااري بحااب علاام الاانف  وبحااب أقاارأ فياا 

أحضاار علااى طااول وبساامع نااا  كتياارد وماارة ماان  كثياارد وأي محاضاارة بااروح

أخصااائي نفساايد  رحاات لواحااد ماا  عارفااة فااو دكتااور زي حضاارتلا وا فتاارة

 أكيد حضرتلا تنرف  )اااا(ا

وقلاات أكيااد ماا  في ااتم باا   عناادش صاافحة زي حضاارتلا كاادشد بناات لاا  م ااكلتي

 أوي ورد علي اااا وطمنااايد وقاااال لاااي اعتبريناااي زي بصاااراحة طلاااع محتااارم

بيحتااااح  وفضفضاااي لاااي بكااال حاجاااة أناااا عارفاااة إن النااالاح النفساااي أخاااوكي

كتياار أويد وبياادخل منايااا فااي  الصااراحة باا  فااو كااان بيسااأل فااي تفاصاايل

 ننيدحاجات

لحااد مااا الكاالام بينااا زاد  وبناادين بقينااا نااتكلم علااى الماسااينجر كاال يااوم ويسااأل

صاااوري ع اااان ينااار  يحلااال  خصااايتي مااان  أوي وطلاااب مناااي أبنااات لااا 

فاات ملامحااي وبناادين لمااا  وقااال لااي ازم تكااون ماان غياار الطرحااة فااي ادول خد

 أل  عليا وافقتا

راجاال محتاارم أوي  بناادفا قااال لااي نتقاباال أنااا كناات فطياار ماان الفرحااةد فااو

أساامع كلاماا  اتقابلنااا فااي مكتباا  ادول قااال  ومتجااوز والنااا  بتحباا  وأنااا بحااب

اتقابلناا كااا مارة ماا  لالا جلساة اساترخاء فدياة وتادليلا للجسامد وبنادين  لي فنمال

وبقااى فاو اللااي بيحكاي لاي ودايمااا يحكاي لااي  بقيناا  ناتكلم خااال  عان م ااكلي

مبلاا د فااي  وم اااكل وادش وكااان بيفاات  مركااز وأنااا عرضاات علياا  عاان مراتاا 

 ادول رف  وقندت أزن علي  لحد ما وافيا

وفااو م ااغول بطاال ياارد  فااو راجاال محتاارم أوي باا  ماان كثاار مااا أنااا باازن علياا 

ياارد  علي ااااا كااان عناادي واحاادة صاااحبتي  عليااا وبقااى يقاارأ رسااايلي ومااا

وبنتاات لااي  ومتابناااشد لقيت ااا بتقااول لااي اسااكتي ماا  اتكلاام منايااا بتحباا  أوي

ا  المحادثااة اللااي مااا بياان مد نفاا  الكاالام بااالمللي اللااي كااان بيقولاا  ليااا أنااا طبنااً

يقااول ل ااا عنااي حاجااةد وفااو مناااش صااور لياااد  مرعوبااة ا تناار  حاجااة وا

أناا با  خايفاة ا يبنات حاجاة مان م دفلاي   أصاور لا  نفساي فياديو  ومرة خلاناي

 ياخد خبر تبقى مصيبة  وا جوزي



أول ماارة ليااا أتنلااي بحااد  عمااري مااا عملاات حاجااة غلااط فااي حياااتي باا  دي أنااا

 أنااا ماا  عارفااة فااو  ااايفني ازاي  وا فااو فناالا أوي كاادش وفااو اللااي علقنااي بياا 

دي     ماااا حبناااي  وكاااان بيضاااحلا علياااا ويخااادعني طاااول الفتااارة حبناااي وا

جوزفااا وبتنماال حاجااات غلااط  ومرعوبااة ليكااون  ااايفني ساات وح ااة بتخااون

  كدش ب  أنا والله م  وح ة

أكثااار ويصااادمني     فاااو ليااا  أروح لااا  ع اااان م اااكلة عنااادي يااازود م ااااكلي

أويد أفاات  ااقياا  حاااطط حاجااات علااى  الم ااكلة إنااي لساا  بحباا  وبيوح ااني

عرفات بقاى أناا ليا  ماا  فاي سااعت ا وفاو أونلايان ماا يارد  علياا النت أبنات لا 

 كنت  عايزة  جي للااا فو إنت  ايفني وح ة أوي برض    

 *** 

للاخاااتلا د وعا اااي  المجاااال النفساااي مجاااال خصاااب ومغاااري لكااال محاااب

ولإن الااانف  أساااارارفا كتياااار وتفاصاااايل ا  للغماااو  وفاااااوي فاااالا ال اااافرات

النفساايد  فأصااب  فياا  طفاارة فااي الم تمااين بنلاام الاانف  والطااب وخبايافااا أكثاار

نوضااا  الفاااري ماااا باااين كااال  وقبااال ماااا نساااتطرد فاااي تفاصااايل القصاااة خلوناااا

 متخص  في المجالا

وحصااال علاااى  الطبياااب النفساااي: فاااو طبياااب ب اااري أن اااى دراساااة الطاااب

باادأ تاادريب عملااي لماادة ا تقاال عاان  بكااالوريو  الطااب والجراحااة وماان ثاام

ودورش  درجااة علميااة متخصصااة تةفلاا  للنماال فااي المجااال ثاالا  ساانواتد وأخااد

 ادساسي الت خي  وص  النلاح الدوائيد

طريااي الجلساااتد ولااو  ووضااع الخطااة النلاجيااة ومتابنااة الناالاح النفسااي عاان

 الفردية والجماعيةا مةفل كمنالإ بيقوم بالجلسات

وبنااد الدراسااة بيحصاال  ادخصااائي النفسااي: فااو خااريإ كليااة  داب علاام نفاا 

أخااا تااراخي  لمزاولااة الم نااةد ودورش ادساسااي  علااى درجااة علميااة تةفلاا  ماان

والم اااركة فااي  ااختبااارات النفساايةد وعماال جلسااات الناالاح النفسااي فااي عماال

 والنلاح الجماعيا الخطة النلاجيةد والجلسات الفردية

أو غياار دار  وأطلقااوا  ع اار بنااد كاادا مسااميات كتياار لمنااالإ غياار متخصاا 

وأغلااب م غياار مةفاال لمجاارد إناا  حضاار دورات  علااى أنفساا م أسااماء متنااددة

 قرر إن  ينالإ ويساعدد وللأس  بيضر أكثر ما بيساعدا تدريبية



 اااخ  مااار بتجرباااة  اللاااي غالباااا بيكاااون Life Coachسااامى فاااو موأ ااا ر 

كااان  ااخ  باادين جاادا وخاا  أو  ااخ  غياار   منينااة ونجاا  في ااا زي مااثلا إناا 

إناا  مةفال لنقاال  ولقاى وعيفااة أخار  وجااد في اا  ااغف د وقارر ماان بنادفا وعيفتا 

 ااخ  ناااج  يكلمنااا عاان نجاحاا  أو  خبرتاا  للغياارد والحقيقااة إناا  ينفااع جاادا

 أو ينقااال لناااا تجربتااا  ادحادياااة وخبرتااا  في اااا والصااانوبات ينرفناااا م اااي إزاي

بااأدوار ماا  مةفاال لي ااا  اللااي قابلتاا د لكاان صاانب جاادًا ي ااخ  وينااالإ ويقااوم

ا لمااا  وكتياار نعرتاا  وتدخلاا  مااع النمياال بتكااون أا  أكثاار مااا بتنفااعد خصوصااً

أو يضااغط  إن ال ااكل اللااي نجاا  مااع  ااخ  ازم ياانج  مااع الجميااع بيفتاار 

ويكااون  ااخ  تاااني وفااو متكتاا   اتاا  محاادودة إناا  يتحاارلا علااى  ااخ  قدر

 فو م  واعي بي ا بمر  أو اضطراب

بيكااون فدفاا   -قلااة وفاام  - اللاياا  كااوت  اللااي بيحصاال علااى دراسااة علميااة

 ال ااخ  وتغياار مفااافيم فااي تناملاا  مااع ادمااور الإر اااد بأفكااار منطقيااة تساااعد

ادساسااي مساااعدة النمياال وتغيياار  النلاقااة النلاجيااة علاقااة راقيااة وداعمااة فاادف ا

قيماة  لا د مان غيار أحكاام مسابقة مان المناالإ أو إنا  يادخل  حيات  لل اكل ادنساب

 ال خصية لتحويل النميل لنسخة من ا

واجبااات وحقااوي للنمياالد  المنااالإ إنسااان ووارد يدخطاام ويصاايبد لكاان علياا 

والااتف مد والمواجاادة ماا  التناااط د يننااي المنااالإ  أول ااا ااسااتما  وااسااتيناب

فااتح  إن مركباالا   ااخ  تااروح ت ااتكي لاا  ع ااان يناايط منااالاد ساااعت ا ماا 

المنااالإ  ااخ  بيااوزن كلاماالا وم اااعرلا علااى  بتغااري وم ااكلتلا مال ااا  حاال

ويطلااع لاالا نتااائإ  عقلاا  وقواعااد علميااة ونعريااات مختلفااةد ويقاادر يفلترفااا مياازان

 تساعدلا وتفيدلاا

اخااوكي او تخيلااي نفساالا  اوعااي تساامني ل ااخ  يقااول لاالا احكااي لااي أنااا زي

 اااخ  أياااا كاااان مااان حقااا  يختاااري حااادودلا  منايااااد اوعاااي تصااادقي إن فيااا 

النفساااية  بااادون اساااتئاان فيااا  ميثااااي وقاااانون بااايحكم الصاااحة وخصوصااايتلا 

منااالإ الحااي إناا  يلماا  عمياال حتااى  والمتناااملين بي ااا الميثاااي دا مااا ياادي  دي

 إان  مافي  أي تواصل جسدي في النلاح النفسيد بالسلام بدون

 النلاقةا في أعلى درجات السيكودراما في  حدود بتحكم

وخبراتااا  وتنااار   حقااالا دايماااا تساااأل عااان  ااا ادات المناااالإ وتخصصااا  مااان

لياالا  أرجااولا اوعااى توافااي علااى ابتاازاز وت ديااد أي  ااخ  بتتناماال مااع مااين

م مااا كناات أخطااأت إناات  كاال ابتاازاز بيخساارلا أكتاار وينزلاالا درجااات لتحاات



موافقتاالا علااى اابتاازاز فتخلياالا تفااوي بنااد مااا  ب اار وارد تغلااط وتفااويد باا 

كل اام خااافوا  اللااي باعاالا واللااي أاالا أكيااد خااد  كتياار غياارلا باا  كثياار تخساار

بااالمرةد دن ببساااطة ميزاناا  مختااال  يتكلمااوا علياا د ونعرتاا  لياالا ماا  م مااة

اسااتغللا  إناات أقاايم بكتياار ماان إناالا تقاايم نفساالا ماان نعاارة حااد ونضااارت  مجحفااة

 وأاالاا

فااي دواياارش بتاادوّر  أكباار عااائي لتخطااي  ااخ  إناالا تفضاال عاااي  بتلاا   مااا

 وبينماال إياا  تتااابع ن اااط  اليااومي وأخبااارش وتباادأ وراش فااي كاال لحعااة باايكلم مااين

 أكثاار ومتنلااي أكثاارد وبنااد تتخياال وتنااي  مااع دماغاالا وتلاقااي نفساالا موجااو 

 لساا  واقاا  فااي مكاناالا التخطااي محتاااح قاارار  ااجا  يناادي وقاات تكت اا  إناالا 

التواصاال لفتاارة تااداوي  وخطااوات ثابتااة تن ااي بي ااا الصاارا د تمنااع كاال أ ااكال

 جرلا في ا وتلملم  تات نفسلاا

أرجااولا خلياالا فاااكر إناا  طريااي  لااو بتحااب المجااال النفسااي وبااتحلم ت ااتغل فياا 

بقيمتنااا  وأرواح اام أمانااة مااا ياانفن  نااةاي م ع ااان نحاا  طوياال ونفااو  النااا 

 أو ننتبرفا فوايتناا

علااااوم  Psychiatry) ( وعلاااام أماااارا  الاااانف Psychologyعلاااام الاااانف  )

وطااري لتنلاايم م وال ااغل فااي مد واللااي قاادر ياانج   بحرفااا واسااع ولي ااا قنااوات

أكااديميد ويقارأ علاام  يغيار مجالا  وياادخل فاي م فاو اللااي قارر يادر  ب ااكل  إنا 

أفاال التخصاا  لفتاارات طويلااة تساام  لاا   كتياارد واتاادرب تاادريبات عمليااة مااع

 حيوية وععيمةا بممارسة م نة

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

 


