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محتوى الكتاب
ھو اجتھاداتٌ مبنیةٌ على مجال تعلمي وعملي في مجال العلاقات الزوجیة، كل كلمة ھنا قد تحتمل
الخطأ والصواب، ویؤخذ منھا ویرُد، وتخضع للنقد والتفنید، وھدفي الأوحد ھو رفع الوعي

والنفع.....
شكرًا



إلى الحائرین...
لا یعلمون مَن ھم ولا مع مَن یكونون.

إلى المتذوقین...
الذین یستھویھم اكتشافُ أنفسِھم على حافة فنجان من القھوة.

إلیك أنت.........



( Le Café Parisien ) مقھى
زخاتٌ قلیلةٌ من المطر لم تمنعني من اللجوء لذلك المقھى الذي اعتدتُ فیھ تعاطي القھوة كنوعٍ من
الاختباء الإجباري والاسترخاء المُؤقت وسط زحام الأعباء والضغوط الیومیة، ھاربة من أصوات
المطالبات والمھام والأھداف التي نكُبل بھا أنفسنا أحیاناً لنعلو فوق آلامنا وأصوات النداءات

الصاخبة داخلنا.
أجلسُ متحررةً من ھاتفي دائم الرنین، سابحة في فنجان من القھوة، غارقة في أسئلتي الوجودیة
اللامتناھیة، مستخدمة أحیاناً اللابتوب خاصتي في الكتابة محبوبتي الكبرى، أمكثُ ربما ساعة من

اللا تفكیر واللا حصار.
أذھبُ أحیاناً لمقابلة صدیقاتي أو بعض المقابلات المھنیة في نطاق عملي.

أذھب ربما لمقابلة نفسي أو التخفیف عنھا، فقط أسترخي وتأتیني قھوتي إلى أطراف أناملي،
مستبیحة كل أنواعھا، متذوقة أدق تفاصیلھا.

یلفتني امتصاصُ الرمال للماء لتخرج منھا رائحة المطر، كأن الأماكن تغلفت بنفحات ھواء عطر،
فاختلاط رائحة البنُ المحمص برائحة المطر، یجعل المكوث في مقعدي لمجرد استنشاق الھواء

فقط أمرًا أسطوری�ا.
تلوحُ من بعیدٍ مئذنة لمسجدٍ قد طُلیت حدیثاً وبعض سیارات المارة بین الفینة والأخرى، تتوارى
الشمسُ خلف سُحب في بیاض الثلج الكثیف ویتناھى إلى سمعي بعضُ الھمھمات لرواد المقھى
بجواري- فأتعجب أأنا المُحبة للزحام والصخب أم العزلة والھدوء، أأنا التي تبحث عن الضجیج
لیثُیر حماساتي أم التي تنشد الصمت لِیسُكن ثوراتي؟!!!- وحفیف الأشجار بالخارج یسُري بعض
القشعریرة في أوصالي، وابتسامة لفتاةٍ تدخل مُسرعة أعرف ملامحھا وابتسامتھا وتأخرھا الدائم

حتى إني أستغلھ للانفراد بنفسي والكتابة واحتساء المزید من القھوة.
*      *      *

(ماسة) صدیقتي التي طالما اقتنصنا بعض الوقت لنلتقي بینما نتجاذب أطراف حدیث لا ینتج كثیرًا
داخل الجلسات التي یكسوھا ثوبٌ من الاكتشاف والتنقیب، ھاربتیْن من ضغوط الأیام بساعةٍ حرة

خارج حدود الرسمیات والنمطیة.
نعم.. اسمھا ماسة من (الألماس) لكم ھو اسم جمیل ولافت، كذلك طلتھا المُبھجة، فلن أقول الھادئة

لأنھا تبدو فقط كذلك لكنھا لا تمت للھدوء بصلة:
- بقالك كتیر؟

قالتھا وتعلم أنني دائمًا أسبقھا لأقتنص قسطًا من اللامبالاة وحدي.
أومأتُ برأسي أن لا.

فاستطردت قائلة: بتكتبي ف إیھ النھاردة؟
= بكتب في كذا حاجة.

- أیوه یعني قولیلي حاجة من الكذا حاجة دي ولا إنتِ علشان مختصة في العلاقات الزوجیة
وRelationships Coach وكاتبة وبتطلعي في الفضائیات كعبك عِلي علینا.

= أیون أنا كعبي عِلي وبقیت ألبس الــ20سم ستیلیتو كمان.



- ھھھھھھھ سلفھولي لفة ومعاه فستان مرفوع البطانة أحب على یدك.
= شربتي بانجو ولا لسھ یا سعدیة ھھھھھ.

- قولیلي بجد بتكتبي عن إیھ؟
= بكتب عن أنماط الناس في الارتباط حسب نشأتھم في الصغر، موضوع مھم وھایفرق مع ناس

كتیر جد�ا لو عرفوه.
- ارحمي جھلي وفھمیني بتقولي إیھ!

- یعني طریقة ارتباطك دلوقتي مبنیة على مرحلة طفولتك كانت إزاي، النشأة من الصغر شكلھا
إیھ؟

- أووووووه لقد انتابتني القشعریرة.
- ھانبدأ تھییس أھو.

- یا بنتي وماذا تكون ھذه الدنیا بدون تھییس، ھھھھھ، كملي بس!
= سمعتِ عن استبیان عملوه في 1985 في صحیفة كولورادو عن أنماط الناس في الارتباط

(John Bowlby حسب نشأتھم؟ أو عن نظریة التعلق لـ
- وأنا ھاسمع عنھ فین ده؟!! لیھ محسساني إنك بتكلمي كریستوفر كولومبس؟

= دي نظریة الارتباط اتعملت عن أنماط الناس حسب نشأتھم وتربیتھم في الصغر بیتشكل طریقة
ارتباطھم بالآخرین فیما بعد، وده بیتقسم لـ3 أقسام وفي أكتر، لكن الشائع 3 أنماط.

- ابھریني!
= عارفة العیلة الدافیة اللي بتظھر الحب لأولادھم بشكل غیر مشروط، غیر مرتبط بأفعال معینة،
یعني ما بیقولوش: (انجح نحبك- اتكلم كویس عشان نحبك)، یعني حبھم لیھ مش مرتبط بأفعالھ،
الأسر اللي تحسیھم كده مستقرین ومتوازنین نفسی�ا إلى حد كبیر، ولادھم بیحصلوا على الحب
والاھتمام والتركیز بقدرٍ مناسبٍ ومن غیر مقابلٍ أو شروط، متواجدین وقت الحاجة، مستمعین
لأولادھم باھتمامٍ، عیلة ملیانة دفا وأمان، بیكبر الولد من العیلة دي شبعان حب، وواثق في نفسھ
وفي الآخرین، معندوش مشاكل نفسیھ، ولا مھدد بفقد حد لأنھ مش عایش بشروط، مش بیستحق
تواجدھم بشروط، قادر یعبر عن مشاعره، عارف إن لیھ ضھر ممكن یلجأ لھ ویقف جمبھ مستحیل
یتخلى عنھ، بیكبر عارف إنھ یستحق یتحب ویتقدر ومتشاف بقدر مناسب ودي أمور مش مرتبطة
بأفعال معینة، إنما لذاتھ، الشخص اللي دي نشأتھ بیكون آمن وده أول نمط من الأنماط التلاتة

.(Secure)
- شوف الناس المحترمة بتعمل إیھ لعیالھا، أكید النوع ده ما یعرفش یعني إیھ شبشب طایر أرض

جو.
- عیلة تانیة بقى غیر مستقرة لسبب او لآخر ممكن نتیجة سوء علاقة الأبوین أو ضغوط كتیر
علیھم أو أطفال كتیر عندھم أو تفكك سواء من كتر الخلافات أو طلاق الأبوین، فبیئة النشأة ھنا
بتوصل رسایل ضمنیة أو مباشرة للابن إنھ غیر آمن، إن في طرف بیئذي طرف، في طرف مُھدد
أو حتى الطرفین، في أذى على الابن نفسھ نتیجة البیئة غیر المستقرة دي، سواء أذى لفظي أو
جسدي أو استخدامھ كورقة ضغط أو تشویھ أحد الطرفین أمامھ أو أذى نفسي نتیجة الجو المشحون
باستمرار حوالیھ، وكتر الخناق أو عدم التفاھم، أو بیعامل بعنف وإھانة، الابن ده كبر وھو عارف
إنھم مش ھایكونوا دایمًا متواجدین وقت الحاجة، شاكك إن ممكن یكون في سند مناسب، مش قادر



یثق في حد لأنھ شایف إن بسھولة ممكن حد یأذي حد، فبیكبر وھو حاسس بعدم أمان، شایف إنھ
لازم یتجنب الناس والدخول في عَلاقات قریبة علشان ما یتأذیش، وده النمط اللي اتقال عنھ مِتجنب

.(Avoidant) أو
ا یناموا. - مش دي الأمھات اللي بتضرب عیالھا بالنھار وترجع تبوسھم وتحضنھم من كتر الندم لمَّ
= یعني ملھاش شكل مُحدد یا لمضة، إنما أسباب عدم الأمان كتیر وفیھ منھا المؤذي والعنیف

والفادح.
النمط التالت بقى دا حوار كبیر، اللي ھو كان دایمًا وھو صغیر یتعامل بشكل متقلب شویة مغرقینھ
حب وشویة بیعنفوه ومتسلطین علیھ، یاخد الحب والاھتمام من أسرتھ كنتیجة لأفعالھ، یعني ما
یتحبش إلا بشروط، لازم دایمًا یقدم شيء علشان یكون مُستحق للتقدیر والحب والتركیز، دایمًا

سمعھم بیقولوا (ذاكر عشان نحبك- انجح عشان أحبك- نضف غرفتك عشان أحبك- وھكذا).
بیكبر حاسس بردو بعدم أمان، خایف وقلقان دایمًا لیكون مقصر فما یاخدش الحب ده، مش واثق
في نفسھ، ولا واثق من تواجد سند جمبھ لأن السند ده معتمد ومشروط بأفعالھ ھو، مش قادر یعبر

عن مشاعره لأنھ خایف یقول حاجة تتسبب في تعرضھ للفراق.
ا یدفع شيء في المقابل، عنده رغبة عنده جوع عاطفي فظیع لأنھ عایش ما بیاخدش الحب إلا لمَّ
جامحة للاقتراب ولكن مع خوف مستمرّ من الفقد، دایمًا قلقان ومزاجھ متقلب وشغال تحلیل
للأمور، غیور بشكلٍ مبالغٍ فیھ، بیتعلق بالآخر بشكلٍ مَرَضي ویقلق من أقل تغیر أو أي غیاب

طفیف.
وممكن یوصل معاه الأمر للدخول في إدمان سواء إدمان علاقات أو إدمان حب أو غیره، عایز
یكون دایمًا ملتصق بشریكھ عشان یحس بالأمان ویمسح الفزع اللي بیصیبھ من ھواجس الفراق أو

عدم أحقیتھ للحب.
ده اللي دایمًا تسمعھ بیقول (إوعى تسیبني معرفش أعیش من غیرك- أنت زعلان مني؟- بقالك
ربع ساعة ما بعتلیش رسایل- اتصلت بیكي ما بتردیش ھو أنا عملت حاجة زعلتك؟) یا راجل دا
إنت اتصلت بیا 2019 مرة وأنا كنت في المحاضرة، مش معنى إني مردتش شویة یبقى قررت

أسیبك).
وده اسمھ القلِق (Anxious-Preoccupied) وده من أكتر الناس المُعرضة للدخول في

عَلاقات إدمانیة وتعلق مَرَضِي.
ا بتسمع الكلام وغیره وغیره، یا - ھو مین فینا محدِّش قالھ اشرب اللبن عشان أحبك- بحبك لمَّ

شیخة ھو الواحد بیتعالج من شویة ھھھھھھ.
= بس مش على أد الكلام ده وبس، فیھ أفعال وسلوكیات متناقضة كتیر بتعزز نفس المعنى حتى

لو ما اتقلش باللسان.



فكرتیني بحكایة (علیاء)
*      *      *

- اتصلت بیك 10 مرات ما عبرتنیش.
- أنا فعلاً مش مصدق یا علیاء، اتصلتي بیا 10 مرات في نص ساعة والنص ساعة دي كنت

مطحون في الشغل والتلیفون على المكتب.
- طب بتكلمني كده لیھ أنا قلقت علیك؟!

- بكلمك كده لیھ؟!!! إنتِ بتلومیني على حاجة معرفھاش وتصرفك أصلاً اللي أوفر ومش مفھوم؟!
إیھ اللي یخلي حد یتصل بحد كل ده؟!!

- حد!! أنا حد؟!!
- بأتكلم في العموم لأني مستغرب.

- أنا مقصدتش أزعلك، أنا آسفة ما تزعلش مني!
- أنا ھاروح أكمل شغلي.

- طب زعلان مني؟
ا أخلص. - خلاص یا علیاء نتكلم لمَّ

- طب ما تزعلش طیب.
- أستغفر الله العظیم، سلام دلوقتي.

بعدھا بربع ساعة..
- إوعى تكون لسھ زعلان، تحب أصالحك إزاي؟

أنا مقدرش أعیش من غیرك.
ھو إنت بتفكر تسیبني؟

قابلتني (علیاء) تطلب رأیي ترید أن تحكي وتسُمع..
- حاسة إنھ مش بنفس درجة اھتمامي، نفسي یحبني ویھتم بیا أكتر من كده.

= احكیلي أكتر یعني بتعملي إیھ وھو بیعمل إیھ؟
ا بقولھ، بآخد رأیھ وبسمع - أنا دایمًا بتصل بیھ أكتر، بسأل عنھ باستمرار، ما بتحركش إلا لمَّ
كلامھ في كل حاجة، لبسي ووقتي وأكلي وكل حاجة خاصة بیا، بتصل بیھ أول ما أصحى وكل

شویة أبعت رسایل وأتصل كل فترة، بسأل عنھ وبھتم بیھ وعلى طول في بالي.
رة على الشاشة لغایة ما یرد، كل شویة منشن لكلام ببقى قاعدة بس ماسكة التلیفون وعنیا متسمَّ
حلو على الفیس، على طول بتكلم عنھ لو كلمت أي واحدة أعرفھا أحب دایمًا أجیب سیرتھ وأحكي

عنھ.
لو ما ردش علیا مرة أبقى ھاتجنن والأسئلة تشتغلني: (یا ترى ما ردش لیھ؟- بیفكر في إیھ؟- ھو
أنا عملت حاجة زعلتھ؟- إیھ اللي حصل خلاه یقدر ما یرجعش یتصل بیا؟- یا ترى بیفكر

یسیبني؟- یا ترى ممكن یكون عرف واحدة غیري؟)، وملیون سؤال بیاكل دماغي..
ا بشوفھ بفضل بصالھ مش عایزة أنزل ا بنتكلم في التلیفون ما بكونش عایزة أقفل نھائي، ولمَّ لمَّ
عیني من علیھ، ولو غاب شویة أثناء الیوم بحس كأن روحي راحت مني، وشي بیدبل ونفسي



بتتسد وما بعرفش أنام ولا أعیش.
= وھو بیقابل معاملتك دي إزاي؟

- ھو أوقات بیرد وأوقات لأ، أوقات بیكتب رسایل وأوقات لأ، ممكن یصحى من غیر ما یتصل بیا
وینشغل بقى طول الیوم في شغلھ وما یكلمنیش إلا لو أنا اتصلت وسألت، ما بیتعبش زیي كده لو
فضل شویة ما یكلمنیش بلاقیھ عادي وكویس ومبسوط وخارج وبیتعامل مع العالم بأریحیة شدیدة

ولا كأن في حد منتظر كلمة أو اتصال منھ.
= وإنتِ منتظرة أو عایزة یعاملك إزاي؟

- زي ما أنا بھتم بیھ، یعني نفسي أول ما یصحى أنا أول حاجة یجري علیھا یتصل ویكلمني
ویفضل معایا على التلیفون وھو بیلبس و ھو في الطریق كمان لغایة ما یبدأ شغل، نفسي كل شویة
كده رسالة ونكش، نفسي ما یخرجش إلا معایا ولا یروح مكان إلا ویاخدني معاه، ویتكلم عني قدام

كل الناس ویحب فیا على الفیس بوك.
یكلمني عن لبسھ وأصحابھ وعمل إیھ طول النھار في الشغل قابل مین واتكلم ف إیھ وأكل إیھ،
إمتھ زعل وإمتھ فرح وبیفكر ف إیھ وما یھزرش إلا معایا ولا یحكي ویفضفض إلا لیا، نفسي ما
یكلمش بنات خالص في شغلھ ولا تحت أي ظرف وألاقیھ جمبي من قبل ما أطلب ویحس بیا من

غیر ما أتكلم، م الآخر نبقى أنا وھو كیان واحد.
= نسیتي تقولي إنك عایزاه یكلمك وھو رایح في النوم.

- دا اللي بحس بیھ فعلاً.
= مصدقاكي أكید.

- وبعدین كل شویة مشاكل معاه، ھو مش عاجبھ طریقتي وأنا مش عاجبني عدم اھتمامھ، بحس
إنھ ما بیحبنیش أصلاً، خایفة أیأس أو أتبلد ناحیتھ وخایفة أكتر إنھ یبعد عني فببدأ أغیر من نفسي

علشانھ وأحاول أقربھ مني أحس منھ بأي مشاعر كأني عطشانة جد�ا ومش لاقیة میَّھ.
- وھو غالب سلوكھ بیكون إیھ؟

ا أزھق - شویة یظھر شویة یختفي، بمزاجھ، مرجحة كده مؤلمة، بحس بجفاف في المعاملة، ولمَّ
وأبدأ أنھار یقرب، وبعدھا یبعد، وأنا بقى ما بكونش فاھمة حاجة، أنا بحس إني الطرف الفاعل في
الموضوع ده لدرجة إني أنا اللي بفكر لھ في حل مشاكلھ وأزمات شغلھ والأمور اللي حتى مطلوبة

منھ ھو.
*      *      *

تخشى تلك الھوة السحیقة داخلك؟ تخشى الوحدة؟ أم تخشى أعراض انسحاب عنیفة لھرمونات
اعتاد دماغك على إفرازھا نتیجة تواجد الطرف الآخر، ورغم الأذى تظل في مكانك معطاء بغیر

أخذ، رغم كل ما یقودك نحو الإقلاع والھرب والنجاة بنفسك!!
تتعرض للاستغلال ربما الإھانة لكن ترفض الرؤیة، جل تركیزك ورؤیاك على ملء الھوة، ملء
الفجوة داخل نفسك وإشباع جوع مُلح، فاعتمدت علیھ في ذلك، متیقن بغیر شك إنك لا تستطیع
الحیاة بدونھ، جعلتھ المحور والسند الوحید فلا تقوى بدونھ ولا تقف إلا بقدمیھ ولا ترى إلا بعینیھ،

تتذوق الحیاة من خلالھ.
تشعر أنك ھش نفسی�ا، فائق الحساسیة، وأكبر ما تخشاه الرفض، فإحساس الرفض یقسم روحك،
ففي الرفض ترى نفسك ضئیلاً منبوذًا غیر مقبول وغیر كافٍ، فتدور في نفس الدائرة مرة أخرى،



تجلد ذاتك، تھتز صورتك في عینك، تتخبط وتبحث عما یسد فراغ روحك، لا تراه داخلك لا ترى
نفسك تملك ما یملأ روحك ویلملم صراعات نفسك، فتظل تبحث وتنتظر حتى تجد ما یشُعرك

بالأمان والتوازن وتركن إلیھ بالكلیة.
لا ألومك ولا أحكم علیك فأنا أعلم أنك تشعر بعدم الأمان، ولكني أنبھك.

أنبھك أنك قد تكون مدمن..........
نعم.... بحثك عن الأمان قادك للنظر خارج نفسك، فإن تھیأت الظروف لتدمن مادة ستدمن، وإن

تھیأت لتدمن سلوكا ستدمن وإن تھیأت لتدمن شخصًا ستدمن.
لتعتمد علیھ اعتمادًا مرضی�ا، وتقدسھ تقدیسًا إلھی�ا، تجعلھ شمس مجرتك، تدور حولھا أحلامك
وأفراحك واستقرارك وتوازنك وأمانك واحتیاجاتك، ولا تستقیم دنیاك إلا بھ، تجعلھ شاطئ أمانك

الأوحد، ویجتمع لدیھ فقط شتات نفسك وخواء روحك، وترى فیھ شجرة الخلد ومُلكٍ لا یبلى.
انظر.. تأمل!

ألدیك معھ خسائر حالیة؟
أم أن غیابھ فقط كفیل بقتلك؟

أیقودك إدمانك لھ على تحمل ما لا تتحملھ في المعتاد؟
أیقودك إدمانك لھ على جعل رؤیتك لإیذائھ ضبابیة؟

أتختلق الأعذار لاختفائھ وعودتھ؟
أتعطي فقط دون أخذ؟

أتنتظر عطاءه دون امتعاض؟
أتأمل أن ینبت حبك أزھارًا یومًا ما؟

ھذا لیس حب�ا بل إدماناً.
الحب لا یقبل الإیذاء، ولا یعرف الأخذ فقط، بل الحب أخذٌ وعطاء، وجھدٌ مبذولٌ من طرفین لبقائھ
وإنمائھ، الحب الصحي لیس اعتمادًا لإكمال نقص بل كیانین مكتملین یسعدان معاً، یشیدان بنیانھما

معاً، یبذلان معاً، لا یعول أحدھما على الآخر كأنھ انصھر فیھ، كأنھ تلاشى.
إن قررت التعافي ستخوض غماره وتجني ثماره، ستتعجب من نفسك ومن قدرتك ومن شخصك

الجدید بعد التعافي، من قدرتك على الصمود وحدك مستعیناً بربك، المصدر الأوثق.

سترى إنك لست عبئاً على أحد أو محاصرًا لھ أو تموت تدریجی�ا في غیابھ، سترى..
أحبتھ ھي حبا جعل منھ على نفسھا الحاكم الأوحد، مصدر رؤیتھا للعالم، صنعت منھ بطلھا
الصاعد، ونجم شاشة أیامھا الألمع، مھما حاول التمھل أو التجنب زادت حدة تعلقھا واحتیاجھا،
فسحبھا معھ للدوران في حلقةٍ مفرغةٍ، تقوم ھي بدور الـGiver فتظل تعطي وتسھم في حل
Takerمشكلاتھ وتتغیر لأجلھ وتحاول جعلھ أكثر عطاء واھتمامًا، في حین یقوم ھو بدور الـ
فیظل یأخذ دون عطاء أو بذل، فالعطاء ھنا مجاني لشخصٍ أناني، وتظل الحلقة في الدوران بنفس

الطریقة عطاء من طرف واحد لطرف أناني لا یعُطي إلا الفتات لیضمن إحكام قبضتھ حولھا.
*      *      *

آمنٌ أنت!!
آمن في علاقة صحیة!! تبادلیة في الأخذ والعطاء، النضج یغلف سمتھا، والأمان یملأ عمقھا،

والتقدیر یعلو سطحھا، والتفاھم یكسو خلافاتھا، والتناغم یخُفف ضغوط أیامھا.



علاقة تتنفسُ ثقة وتسُقى تقدیرًا، طرفاھا لیسا ندین فلا یحتاج أحدھما إثبات خطأ الآخر بكل ما
أوتي من قوة بل یعنیھ ویؤلمھ حزن وألم الآخر، الوضوح عنصرھا الرئیسي، فلا توھان فیھا ولا

تشتت ولا كر أو فر.
آمن أنت أم متجنب!!

مسكین تخشى الألم فتنطوي وتتجنب الكثیرین، تخشى إعطاء الثقة حتى لا تخُذل، فترُى ربما
متكبرًا أو منطویاً أو ربما (شخص بیاع).

تنتبذ بنفسك مكاناً قصی�ا في عزلةٍ إجباریةٍ خشیة الألم والخذلان، لا یدرون معاناتك، لا یعلمون
شیئاً عن تحطماتك وكم الخزي في صغرك، لا یرون إلا وجھك المُتجھم وھروبك وعدم ثقتك،

یتنمرون على وحدتك وسرعة تجنبك، لا یسمعون صوت قلبك ونوبات خوفك.
فقط أخبر شریكك واطلب دعمھ وثق قلیلاً ولا تھرب سریعاً وانتظر بحذرٍ فإن تأذیت فلا تندم، فقط

علیك أن تتعلم، علیك أن تطمئن وتأمن.
أو علیك أن تتخیر من یتقبل انطواءك ویتفھم شیئاً من تجنبك ویفیده بعض عزلتك، ستجده ربما

كثیر الانشغال یبحث عمن لا یلتصق بھ ویثقل كاھلھ فتكون أنت الخیار الأمثل.
ولا یمنعك ھذا من ملء فجوة روحك ومحاولة التعافي من الشعور بعدم الأمان في نفسك أو ترتبط

بمن یشبھك فیفھمك ولا یعاني من استقلالك.
آمن أنت أم قلق مرتاب؟!!

ترتعد خوفاً من الفقد، لا یرُى منك غیر مبالغتك في التفاني، غیر إلحاحك على البقاء كأنك بلا
ثمن، لا یرون سوى كثرة عطائك لیبقوا، واعتمادیتك الشدیدة لتطمئن وتأمن.

ا، ولا یعتبرون إحاطتك المستمرة لا یفسرون فرط حساسیتك تعلقاً وحب�ا بل یرونھا نكدًا وغم�
ا، لا یشعرون بفرط ألمك ولا تخبطات نفسك. حرصًا بل یرونھا حصارًا وإلحاحًا وھم�

حائرٌ منھكٌ، تجلد نفسك بسؤالھا دومًا (ما الذي أخطأت فیھ؟ ماذا فعلت؟ ماذا كان یجب أن أفعل؟
ما الذي أغفلتھ حتى ابتعد عني وفقدتھ؟ كان یجب أن أتغیر لأجلھ).

ن علیك، أخبر شریكك أو تخیَّر من یقبل حصارك، ستجد من یحتاج قوة تواصلك ویقدر فرط ھوِّ
عطائك ویعي عدم أمانك ویدعم احتیاجك، ولا یفْرِط في اتھامك.

ولا یمنعك ھذا من ملء ھوة نفسك ومحاولة التعافي وتغییر معاني الأشیاء في نظرك وضبط
مفاھیمك ومعتقداتك من جدید.

*      *      *
= علیاء ممكن تحكیلي یومك بیمشي إزاي؟

- أنا لسھ متخرجة ف الفترة دي أغلبھا في البیت مفیش أحداث كبیرة.
= طیب حیاتك عمومًا عناصرھا الأساسیة شكلھا إیھ؟

علاقتك بربنا؟
علاقتك بأھلك وأصحابك؟

بتشتغلي ولا لأ؟
تطویر نفسك؟

ریاضتك وصحتك؟
علاقتك بخطیبك؟



الأنشطة الحیاتیة؟
أمورك المادیة؟

خلینا نمسك كل عنصر نشوف حالتھ إیھ ونسبة امتلائھ أد أیھ، ما ینفعش تمشي في الدنیا بتتعكزي
على عكاز واحد، ولو العكاز ده مال أو اتكسر وده طبعاً وارد جد�ا، تبصي تلاقي نفسك وقعتي
تھتي مش عارفة إنت عایشة بتعملي إیھ، وأكید مش معنى كلامي إنك تسیبي عكاز علاقتك

الشخصیة عشان تمسكي في عكاز شغل مثلاً ویبقى ھو لوحده بردو محور حیاتك.
ربنا خلقنا في الدنیا محتاجین نكمل منظومة حیاتنا یبقى لینا عدة مصادر بتغذینا ولا نغفل عن

المصدر الرئیسي اللي بیسند ویملا ویدعم أرواحنا كلھا، ربنا سبحانھ وتعالى.
لكن اعتمادك على عنصر واحد وإھمال الباقي ھاتلاقي خسایر على المستوى المادي والمھني

وكمان وعلاقتك بأھلك وأصحابك معدومة، وصحتك وأنشطة حیاتك فقیرة جد�ا.
مستوى وعیك بنفسك محدود، ما تعرفیش منظومة قیمك ومعتقداتك ومرجعیاتك، عایشة كده زي
ما تیجي، ما تعرفیش مصادر راحتك ولا مصادر یأسك، بتحبي إزاي أو عایزة تتحبي إزاي،

عندك إیھ ومحتاجة تاخدي إیھ، تختاري صح أصلا إزاي وعلى أساس إیھ.
*      *      *

قھوتي الیوم مركزة بغیر إضافات، وماسة أتت الیوم متحمسة لاستكمال حدیثنا حین بادرتني:
- بصي بقى أنا دماغي لفت المرة اللي فاتت عایزة أفھم نعمل إیھ بعد ما كل واحد یعرف نمطھ في

الارتباط؟
= ضروري لو ھو غیر آمن یشتغل على نفسھ ویقول للطرف اللي معاه علشان یفھمھ ویحاول
یساعده لغایة ما یتعافى ویوصل معاه في علاقتھم لمرحلة الـSecure الأمان، أو یختار حد شبھھ
من البدایة یكون نفس نمطھ وبردو یشتغلوا على علاقتھم مع بعض علشان یوصلوا لأفضل نسبة
أمان مناسبة لیھم، بصي أي علاقة حتى لو آمنة من البدایة لازم یفضل فیھ جھد مبذول من

الطرفین لنمو العلاقة واستمراریة أمانھا، مفیش زرع بیكبر من غیر ما یتسقى.
فسألتني والشغف یملأ عینیْھا:

ا یكبروا زي - طیب یعني الأسرة اللي بیكون مناخھا غیر آمن لأي سبب بیطلع كل الأخوات لمَّ
بعض نفس نمط الارتباط؟

= مش شرط، ممكن وممكن یعني تعالي احكیلي:
اتنین متجوزین أنشأوا أسرة جمیلة دافیة مستقرین وربنا رزقھم 3 عیال، بعد 7 سنین من جوازھم

الزوج اتوفى فجأة فبدأت الزوجة تشتغل وتعمل مجھود جبار جوا وبرا البیت.
الابن الأول (فارس) اللي عنده وقتھا 6 سنین كان من صغره واخد اھتمام كبیر وحب وتفاھم

ومساندة فلما أبوه اتوفى الولد تعاطف مع أمھ ومحصلوش ھزة نفسیة عنیفة نتیجة قربھ منھا.
الابن التاني (عمار) أعمامھ بقوا یاخدوه كتیر عندھم فلقاھم بیتعاملوا معاه بمنھج الشروط لازم
یكون بیعمل الأفعال اللي ترضیھم علشان یحسسوه بالحب والتواجد ظن�ا منھم إن ده نوع من

الصرامة علیھ.
الابن التالت (باسم) بیروح الحضانة فترة الصبح لغایة ما الأم ترجع من الشغل فبیلاقي الموظفات 
في الحضانة بیعاملوه بشكل حاد وعنیف زعیق وتوتر طول الوقت، وممكن حد من زمایلھ یضربھ 



ویتنمر علیھ ومفیش حد بیحاول یتدخل ویتساب یعیط فبیقضي فترات طویلة في جو مشحون 
ومضطرب.  

ھنا غالبا (فارس) ھایطلع بنمط مختلف عن (عمار)، مختلف عن (باسم)، الأول ھایكون آمن إلى
حد ما، التاني ھایكون قلِق، التالت ھایكون متجنب.

- دا حوار كبیر جوي جوي یا بوي.
= نطلب بقى فرابیتشینو.

- طب بس طمنیني على مستقبلي ھھھھھھ، الأحسن مین یكون مع مین في الأنماط دي؟
= ممكن یتھیألك إن الأفضل لو طرفین العلاقة كانوا secure بس ھاتكون الدنیا لطیفة وأخد
وعطا واستقرار ونضج، بس مش معنى إن علاقتھم صحیة وآمنة إن مفیش خلافات بینھم، لكن
المعنى إنھم بیعرفوا یھندلوا خلافاتھم ویدیروا حوارھم ویعرفوا أولویاتھم ویتفاھموا بشكل أفضل،

إنما ممكن بردو اتنین (Avoidant) مع بعض یكونوا مناسبین ومستقرین ومرتاحین جد�ا كده.
- إزاي؟

= لأن ھایكون لكل واحد نوع من الاستقلال شویة عن الطرف التاني علشان كده ما بیخنقوش
بعض ومرتاحین كده، لأن محدش فیھم مدایق من طبیعة التاني، خُفاف على بعض ولكل واحد
مساحتھ الخاصة اللي ممكن یقضیھا لوحده أو مع أھلھ أو أصحابھ من غیر خلاف أو حصار من

الطرف التاني.
بس تعرفي إیھ أصعب نمطین مع بعض؟

- خلیني أخمن: القلِق والآمن أو القلِق والمتجنب، ھو القلق مع أي حد ھایبقى عنده مشكلة ھھھھھھ.
- ممكن (الآمن والمتجنب) لأن طرف بیتعامل بقرب وتعبیر عن مشاعره والتاني بیاخد جمب
ومساحة خاصة فیتفھم إنھ ما بیحبش، ھي مستغربة إنھا بتحاول تتفاعل وتقرب وھو في مكانھ
ال یخرج منھا أسوأ ما عندھا من عدم وممكن یبعد فتتھمھ إنھ ما بیحبھاش ومش مھتم بیھا وھو عمَّ
أمان اللي عنده وھي مش فاھمة طبیعتھ فتبدأ ھي كمان تحس بعدم أمان ویفضلوا یلفوا حوالین

بعض بالشكل ده.
وممكن (القلَِق والمتجنب) لأن طرف بیلزق ویحاصر والطرف التاني الكلام ده بیھرب منھ
ویتجنبھ وما یحبش الحصار، واحد عایز یدوب في التاني عشان یحس بالأمان ویشبع الجوع

العاطفي، والتاني عایز مساحتھ الخاصة.
وإحنا عادة ما بنكونش فاھمین إیھ اللي بیحصل أو إن ده نمطین مختلفین محتاجین یعرفوا ده عن
بعض ویوصلوا لوضع مریح لیھم إنما اللي بیحصل إن طرف شایف التاني لازقة وخنیق وحساس
ومتطلب والتاني بیشوف المتجنب بایع ومش بیعرف یحب ومش طایق البیت وعایز یفضل برا
البیت طول الوقت فتبدأ الاتھامات لأن أصلا فیھ عدم أمان (إنت ما بتحبنیش- أنا مش من
أولویاتك- إنت بتفضل أھلك وأصحابك علیا)، ویرد علیھا: (إنتِ خنقتیني- أنا قرفت من حصارك-

خلیني أتنفس شویة).
ا بیختلفوا مع بعض طرف بیفضل یغلي والطرف التاني بیاخد المشكلة كمان اللي بتحصل إنھم لمَّ
جمب أكتر وینسحب اللي ھو الـ(Stonewalling) وممكن یسیب البیت ویمشي وكل ما الوضع
ده اتكرر بیحصل (اعتیاد)، والاعتیاد على المرور بالأوقات الصعبة لوحدنا ده بیخلینا نقدر بعد
كام مرة إننا نستغنى بسھولة لأننا اتعودنا إننا لوحدنا ودماغنا ونفسیتنا وأعصابنا بیغلوا ویھدوا



لوحدھم فشكرًا خلاص إنت قوتني علیك وما بقتش بستناك، فالشخص اللي كان بیحاصر قبل كده
ییأس ویسكت ویتجنب ھو كمان وممكن یوصلوا للخرس الزوجي اللي بیكون مؤشر سیئ جد�ا في

العلاقة.
- الحلزونة یا أما الحلزونة، والحل في الدایرة دي إیھ؟

= كسرھا طبعاً یا إما بوعي الشخص نفسھ ویقعدوا مع بعض یقولوا لبعض تصرفھم ده لیھ
ونمطھم إیھ وبیكونوا محتاجین إیھ وقصدھم إیھ من غیر نكد ورغي یزھق، ھایقدر كل طرف یفھم

سلوك التاني بوضوح أو یروحوا لمتخصص یساعدھم في ده.
- ولو الاتنین نمطھم (قلق)؟ دول شكلھم ھایلزقوا لبعض لزقة أمریكاني ھھھھھھھھ.

= فعلاً ھایبقوا عایزین یقضوا كل لحظة سوا، معتمدین على بعض اعتماد رھیب، ممكن زي ما
قلت یوصل لاعتماد مرضي اللي ھو الاعتمادیة المتواطئة، اللي بیبان على ھیئة إدمان الشخص.

- لأ إستني أنتِ بتقولي كلام كبیر یصعب على أمثالي فھمھ، إیھ ھي الاعتمادیة المتواطئة دي؟
= الاعتمادیة المتواطئة ھي التعلق المرضي اللي بیبان على ھیئة إدمان، وبتكون نتیجة عدم أمان
من الصغر سواء (عدم أمان مادي أو اجتماعي أو عاطفي أو جنسي) فیبدأ یحاول الحصول على
الأمان المفقود بإنھ یتعلق بشكل عنیف بحاجة معینة ویدمنھا، یعني التعلق (مرض) والإدمان

بالأشیاء ھو (العرض).
- أنا ھنجت وأكید باین على وشي علامات البلاھة.

- بصي في ناس عندھا فجوة روحیة أو نفسیة شدیدة نتیجة فقدان الإحساس بالأمان من الصغر،
بیحاولوا دایمًا یملوھا بعامل خارجي مش من داخل أنفسھم فلما بتتملي الفجوة دي بیعتمدوا على
العامل الخارجي ده اعتماد رھیب بیكون ھو محور حیاتھم وعكازھم الوحید في الدنیا لغایة ما
بیوصل معاھم الأمر إنھم ما یقدروش یعیشوا من غیره، وعلى فكرة كل واحد فینا عنده نسب من
الاعتمادیة على أشیاء تانیة، دي سنة الكون لكن نسب بسیطة لا ترقى لدرجة الإدمان، لكن الشكل
المرضي دي بیخلي الشخص أي حاجة تتوفرلھ في بیئتھ ھو مُعرض یدمنھا، ممكن واحد یدمن
شخص، وممكن یدمن مادة، وممكن یدمن شغل، وممكن شوبنج، وممكن خمور، أو Games أو

یدمن ریاضة، أو أكل، أو شھرة، أو غضب.
- إیھ ده یعني ممكن الإدمان یكون شيء، أو شعور، أو أشخاص، أو سلوك؟

= صح جدا والأنواع كتیییییییییر جد�ا.
- أمال إزاي نفرق بین إدمان شيء وبین مجرد الاھتمام بیھ والسعي لتحقیق ھدف من خلالھ؟

= بتعرفي تسألي أھو أبت.
- طبعاً أمال إنتِ فاكرة إن الدماغ دي جرافیك ولا إیھ، طب ردي بقى على السؤال یا شبح لأن في
أنواع اھتمامات تبدو لطیفة وحلوة زي الریاضة أو الشغل مثلاً إزاي إدمانھا یعتبر مشكلة أصلاً؟!

= فعلاً، ھي بس لطیفة لأنھا مثلاً حلال ومقبولة اجتماعیا وبتحقق إنجازات والناس بتنبھر بیھا
وتشجع وممكن لیھا جوایز ومقابل مادي كبیر وترقیات وشھادات.

ا بنعرض الحاجة دي ونبدأ نقیمھا ھي واخدة من اھتمامنا حیز أد إیھ، مسبب خسائر الفرق ھنا لمَّ
فادحة من جھات تانیة ولا لأ، ھي محور الحیاة اللي من غیرھا الحیاة تنھار ولا حیاتنا متوازنة
متوزع فیھا اھتمامنا وتركیزنا بنسب متقاربة إلى حد ما ولا كل جوانب الحیاة واقعة بسبب المحور

الوحید ده؟



یعني مثلاً مدمن الریاضة ھي محور حیاتھ، مش فكرة إنھا عادة مفیدة صحی�ا لأ ، دي ھي المحور
اللي بتدور حولیھ كل نواحي الحیاة، یبص یلاقي في خسایر اجتماعیة لانقطاع الشخص تمامًا عن
الناس علشان الریاضة أو اللعبة دي وكمان أسرتھ مش متابعھم، وشغلھ مش مھتم بیھ، ففي خسایر
كتیر وھو مش قادر یتحكم في رغبتھ خصوصًا لو بیاخد جوایز فمش ھایشوف الخسایر التانیة لأنھ

بینجز وبیتقدم.
واللي بیدمن شخص معین بیحب یدوب فیھ، یتلاشى في كیانھ حرفی�ا، بیشوف بعینھ وبیتبنى آراءه
وما یعرفش یتنفس من غیر رضا الشخص ده، لو زعل منھ شویة یبقى ھایموت ویفضل یتوسل
وینھار ویحاول یغیر ویلوم نفسھ حتى لو مش غلطان، ویقلق من مجرد غیاب خفیف أو عدم الرد
على مكالمتھ مرة أو اتنین، لأنھ محور دنیتھ، ھو اللي بیملا فراغ روحھ لوحده، ھو عكازه الوحید
الأوحد مفیش أنشطة في حیاتھ غیره ولا في اھتمامات حقیقیة غیره، ولا الحیاة بتتوزن إلا بیھ،

بیغیر بھیستریا وفرط حساسیة تجاه الرفض والنقد، لأنھ بیحس بعدم ثقة في نفسھ وقلق قاتل.
ولو الشخص اللي متعلق بیھ ده فارقھ تمامًا سواء بانفصال أو وفاة بتكون محنة قاصمة بتوقف

حیاتھ، وممكن تكون مُمرضة بأعراض انسحاب ممیتة للشخص المدمن.
- أمال إیھ الفرق بین إدمان العلاقات أو إدمان الحب؟

= مُدمن العلاقات تلاقیھ عشان یحس بالأمان المفقود یدخل علاقات بشكل مستمر، یعرف كذا
واحدة سواء ورا بعض أو في ذات نفس الوقت، المھم إن ده یوصلھ لدرجة الأمان المفقودة اللي

ھي ممكن تكون أمان اجتماعي أو عاطفي مثلاً.
أما إدمان الحب اللي ھو إدمان الشعور نفسھ عایز دایمًا الإحساس ده یتغذى علیھ.

- وأي حد مُعرض للتعلق بالشكل المرضي ده؟
- بعض الناس بیكون عندھم استعداد وراثي إنھم یعتمدوا على شيء خارجي والبعض الآخر
بتكون ظروف نشأتھم غیر آمنة زي ما قلتلك فیبدأوا السلوك الإدماني عشان یخفف الدوشة اللي

جواھم، الخواء اللي مالیھم، وعلى فكرة في حاجة اسمھا اعتمادیة عكسیة.
- یا لھوي ع الكلام.

- ھھھھھھھھ بسیطة دي یعني بدل ما یعتمد حاجة بیستغنى عن كل حاجة لأنھ خلاص مكتئب
ومحبط من كل شيء ومحدش فاھمھ ولا حاسس بیھ.

- طب إیھ یملا الفجوة النفسیة دي بحیث الواحد یخرج أو ما یبقاش مدمن؟
- المدمن محتاج متخصص ورحلة للتعافي وعلى حسب مدمن إیھ بیتوجھ للتخصص اللي یناسبھ.

- أنا حسیت إني مدمنة خلاص ھھھھھھھھھ.
- كلنا ھذا الرجل ھھھھھھھھھھھھ.

*      *      *
ذھبت ذلك الیوم متأخرةً عن میعاد وصولي المعتاد، كانت الشمس قد توسطت كبد السماء، ففتحت
رسائلي إلى حین تأتیني قھوتي، وقھوة الیوم ممزوجة بالكریمة المخفوقة (إسبریسو بالكریمة)،

فالیوم أنا وحدي لأرد على بعض الرسائل وأكتب.
فوجدت بین الرسائل سؤال: (ھل أدخل علاقة مع شاب أملاً في أنھ سیتغیر فیما بعد؟).

قطعاً یستطیع أي منا أن یتغیر ویغیر حیاتھ، قطعاً یمكن أن یتخلص من طبائع سنین إن عزم
وقرر، ولكن...........



إن كان طبعھ الذي تتوقعین تغییره من أسس الحیاة ومن أركانھا الرئیسیة بالنسبة لك فلا تضیعي
وقتك في توقعاتٍ عابثةٍ، فما الذي یدفعھ للتغییر بعد أن یستقر في علاقتھ بك ویطمئن لوجودك، ما

الدافع؟
ما الضامن أنھ سیفي بوعوده بعد استقراره في العلاقة التي قطع الوعد لأجلھا؟

ثم إن بدایة العلاقة ھي الوجھ الأكثر إشراقاً فیھا، والتي یظُھر فیھا كلا الطرفین أروع ما لدیھما،
فمن المتوقع أن التغییر سیكون للأسوأ فیما بعد ولیس للأفضل، حیث انقضاء المحركات والدوافع.

فضلاً عن شعوره بالإجبار من طرفك، فإن حاول الإقلاع عن التدخین مثلاً كنوعٍ من التغییر
المنتظر ووفاءً بوعده فقد یظل یشعر بالإجبار من جھتك، أو كالذي یعُدد عَلاقاتھ ویعِد بالامتناع
عن ذلك بعد الزواج فإما أنھ سیكون أسوأ أو یحُاول الالتزام بوعده وقد یشعر بالإجبار في ذلك، أو

التي وعدت بارتداء الحجاب بعد الزواج إلى غیر ذلك من الأمور والطبائع الرئیسیة.
من ثم ومع أول خلاف بینكما سیسأل نفسھ لمَ قد فعلت كذا ولمَ أجبرت على كذا؟!

فالخیاراتُ أمامك في حالة الأركان والأمور الأساسیة والتي یحُدد ماھیة كونھا رئیسیة أما لا ھو
أنت واولویاتك وقیمك ومرجعیاتك واحتیاجاتك وما ھو مقبول وما ھو یستحیل، فإما أن تقبلیھ كما

ھو دون سعي أو توقع للتغییر أو تركھ بالكُلیة والارتباط بمن ھو أنسب لطباعك.
أما الأمور غیر الأساسیة فیمكن فیھا التفاھم والأخذ والرد والاتفاق والوعود وربما كتابتھا

وضبطھا وتوقیتھا.
      *      *

الآن جاءت قھوتي ومع أول رشفة أخذت أكتب تلك الرسالة لأحد من دبي بعد أن وجدت رسالة
مضمونھا: كیف نواجھ إھمال الطرف الآخر ونزرع الانتباه والاشتیاق في قلبھ؟

فأجبت:
أنصت جیدًا بمسامع قلبك.......

تستفزني عبارة (Available) المكتوبة على تطبیق الـ(WhatsApp) یختارھا البعض تعبیرًا
عن حالھ أو حال ھاتفھ، لا أختارھا أبدًا فھي لا تعُبر عني ولا تعُبر عن حالتي أو حال ھاتفي،

فحیاتي ملأى، فـ (أنا لستُ متاحًا دائمًا ولن أكون).
فأولاً لا تكن متاحًا دائمًا، أو سھل الحصول علیك، بل علیك أن تعُلن أن زخم حیاتك لا یجعل منك
متاحًا في أي وقت، فیجتھد الطرف الآخر أن ینتھز معك الفرص، ویعلم أن حیاتك غیر متوقفةٍ

علیھ فیبذل جھدًا أكبر لنیل الوقت معك.
إیاك أن تشُعره أنك متفرغٌ فقط في انتظار مكالمةٍ منھ بل لدیك من الخطط والإنجازات ما یشغل
وقتك القیم فیقدر دومًا ما قد تتیحھ لھ منھ ویسعى لیكون صاحب الأولویة في اھتماماتك، جُبِل
الإنسان على السعي وراء الأشیاء البعیدة عملاً بمبدأ (Scarcity Principle) الذي یعُلي من

قیمتھا في اللاوعي من عقلھ.
لا تكن مساحة ینقضي منھا الاكتشاف، كن غامضًا بعض الشيء ولا تظُھر كل أوراق لعبك،
ا لمشاركتھ كل صغیرة وكبیرة في یومیاتك أو شرح كل ما تفعل، ولاتكن مملا لا فلستَ مضطر�

جدید لدیك، بل أنت منطقة متجددة الاكتشاف لا ینفد منھا الشغف.
استخدم وسائل التواصل الاجتماعي لإبراز استقلالیة وإنجازات ومتع ومرح حیاتك وإظھار أن لك
من آفاق الاستمتاع الكثیر في العموم وأن ذلك لا یتعلق علیھ بوجھ الخصوص لیشعر بتلك الرغبة



الجامحة في مشاركة كل تلك الأحداث بل أن یكون على رأسھا.
وإن فاتك اتصالٌ منھ فلا تجعل شھیتك تسبقك إلیھ، فتعاود الاتصال أو إرسال رسائل نصیة

سریعاً، دعھ یتساءل لماذا صمت فجأة؟ أین اختفى؟
وإن أردت التواصل فلا تكن سریعاً في الرد، بل دعھ ینتظر أو اكتب لھ أنك منشغلٌ الآن فلا

تستطیع الرد لیدُرك أنك لا تمسك ھاتفك فقط لانتظاره.
ضع الأولویة لنفسك، فلا تترك الزمام لغیرك، بل املأ حیاتك بإنجازاتٍ وھوایاتٍ وأصدقاء
وأنشطة واجتماعیات حقیقیة، وزد صلتك با� وتقدم مھنی�ا وفكری�ا ولا تجعلھ محور حیاتك حتى لا

تدمن فتصُھر.
تعمد أن یراك ناجحًا مُحاطًا بنظرات الإعجاب، واعلم أن الناس لا تثُار بجنون لمن یسعى

وراءھم، بل یلتھب شغفھم بصعب المنال محط الإعجاب.
أما حین تسمح ببعض من التواصل فتواصل بعمق وجودة، اتركھ یتعامل بعفویةٍ شدیدةٍ ویشعر أنك

منطقة الأمان والاھتمام لھ، ابنِ صداقةً حمیمیةً صادقةً متمیزةً.
اجعلھ یفتقد ما لن یجده إلا معك، كن ممیزًا بشيء لا یتقنھ ویشغف بھ ویمارسھ أحد مثلك، رُج
كیانھ، اقتحم عالمھ بشيء لا یستطیع أحدٌ غیرك فعلھ ثم اتركھ یطلب المزید وكن الوحید الذي یلُبي

تلك اللھفة فـ(لكي یدمن علیھ أن یتذوق).
اجعلھ یتذكر تلك الأوقات المُبھرة والخفیفة والعمیقة والمرحة والممتعة والمختلفة والممیزة معك،

ولا تبدي اشتیاقك أو احتیاجك لھ، بل دعھ یتساءل ویتحیَّر ویفكر ویبحث وینشغل.
قد أسمع الآن ما یجول في خاطرك، خوفك أن كل ذلك سیؤدي حتمًا لفقدانھ أو سیجعلھ زاھدًا فیك

باحثاً عن غیرك.
حتمًا ستشعر بالمخاطرة وستفكر في أسوأ ما تخشى أن یحدث لك، وستقول لنفسك لمَ لا أكون على

طبیعتي فحسب؟!! لكن دعني أخبرك أمرًا.
استخدم كل ذلك بمقدارٍ مناسبٍ فلا إفراط ولا تفریط، فقد تكون طبیعتك قاتلة أو غیر مُشبعة لھ،

فعلیك أن تتفنن.
فإن انتھت العلاقة فذلك ما كان سیحدث على المدى الطویل على أي حال إن كان یتعمد ھو

الإھمال كما ذكرت دون ردودٍ أفعالٍ مناسبةٍ منك.
وكما قیل:(اللي یحب مقابلتك واعدهُ.. واللي یحاول یخسرك ساعدهُ.. واللي تلاقیھ في الشدة

د كمان بعُدین على بعُده). بیباعد.. زوِّ
لذلك تغلب على خوفك من فقده أو انسحابھ، فإن كان ھذا الشخص ھو المناسب لك المتمسك بك
حق التمسك فلن یغادر، وحینھا ستشعر بأمانٍ أكبر واستقرار وعدم إھمال، على أن ترفع وعیك

ووعیھ لاستدامة العلاقة بینكما.
*      *

أما الرسالة الثالثة فكانت من إحدى متابعاتي، حینھا طلبت فنجاني الثاني ولكن ھذه المرة قھوتي
ممزوجة بالحلیب المبخر، بسكرھا المظبوط ولونھا الشھي ورائحتھا الخلابة.

وانتظرتھا وأنا أقرأ السؤال:
أنا مش عارفة ھو المفروض نكون نفسنا ولا نتقمص حد تاني؟ یعني خلاص تعبت مش عارفة

أكون إیھ، أكون على طبیعتي ولا أتقمص شخصیة تانیة عشان أرضي الطرف التاني؟



عزیزتي أراكِ تقصدین حیرتك حول (شخصیة سترونج إندبندنت وومن) أم ( شخصیة روقة).
في الواقع أنا أعلم تلك الحیرة بین شخصیتین تعتقدین أنھما متناقضتان، وما بینھما أنت ذاتك، لا

تدرین ھل تشكلین نفسك حسب رغبات غیرك لتكوني مقبولة.
حائرة بین شخصیة الفتاة القویة المُستقلة القادرة على الاستغناء بنفسھا ورفض الرضوخ لسیطرة 
وسطوة الآخرعلیھا من وجھة نظرك، ویتقلص جل دورھا في إرضائھ خاصة مع تلك النبرات 

الھجومیة على الرجال والمناداة بحقوق المرأة وجمیع المطالب النسویة الرائجة منذ فترةٍ.  
في المقابل قد لا یعلم الكثیرون ما تعُانیھ امرأة لتقرر أن تستغني، بل لتجد القوة لذلك، لا یعلم
الكثیرون كم حوصرت بخیبات أمل متتالیةٍ وقصمات ظھر مُھلكة، ربما بكت حتى انتھى البكاء،
ربما استضعفت حتى كُسر فیھا الكبریاء، أو حملت فوق حِملھا، فقامت بكل الأدوار وحدھا حتى

اعتادت تدریجی�ا على تضمید الجروح وحدھا والصمود على قدمیْھا دون ساعدٍ یلتقطھا.
وبین شخصیة (روقة) الفتاة المُتفانیة المُضحیة المُطیعة، محبوبة الرجل الذي قد یبدأ بھا أو ینتھي
إلیھا، ینشدھا لطاعتھا الشدیدة لھ، فلا تجادلھ فكرًا ولا ترُھقھ حدیثاً، ترُحب أن یتصدر ھو كل
المشاھد حتى الرئیسي منھا فھو البطل حقا وتكون ھي وراء الكامیرات رافعة رایة الدعم
والتشجیع بغیر كللٍ، فترى الوجود بعینیْھ ولا سبیل لسعادتھا إلا بیدیْھ، متفرغة لھ متفننة في طرق
تدلیلھ، مستخدمة سلاح الضعف لامتلاكھ، مقدمة فروض الولاء والطاعة لاجتذابھ، أكبر مخاوفھا

ھو فقده لأنھ بعینیھا الشمس التي تدور حولھا الكواكب.
ا دون ا من التبریرات، یجد قبولاً وتقدیرًا وعلو� یجد الرجل نفسھ معھا، عفوی�ا، خالیاً من القیود، حر�
ندیةٍ وكثرة جدالات، فلا یجد نفسھ مرغمًا في إرضائھا بكثیر من الشروح والمجلدات، ھو محور 
الكون لدیھا نجومًا ومجراتٍ، مكْمَن سره وموطن راحتھ وثقتھ وقد ترضى منھ بقلیلٍ من الفتُات.   
تسمعین أن نسب نجاح زواج نموذج (Strong independent woman) أقل من نسب
نجاح زواج الشخصیة المقابلة الأكثر إرضاء (روقة)، نعم یلفت انتباھھ صاحبة الرأي الذكیة
القویة الواثقة، لكنھ لا یرید ند�ا بل یرید ویتوق للناعمة الطائعة (اللي ترصلھ الحجر)، المدللة في

ساحات لعبھ، البلھاء في حضرتھ، الأنثى عند لمستھ، القطة التي تتمسح بلحیتھ.
تأكدي أن تلك أمورٌ فطُرتِ علیھا تحتاج فقط أن تظھر (روقة فینا بس ربنا اللي ھادینا)، مزیج
(العنایة والدعم والتضحیة والدلع والتقبل والنغاشة وتصرفات الأطفال والعفویة والمساندة
وغیرھا)، تحتاج فقط مستكشفاً ماھرًا لیس إلا، واعلمي أن أشكال الأنوثة متعددة والأذواق في ذلك
متعددة أیضًا فلكل رجلٍ شكلٌ خاص في (روقة) الخاصة بھ، سمعت أحدھم یقول یومًا (عایزین
اللي یعیش معانا تفاھتنا ومزاجنا مش یقف یناقشني ویقرفني من بتوع إسترونج إندبندنت وومن،
ده حتى روقة یعني روقان الدماغ)، أخیرًا لا قواعد ثابتة بقدر أن كلا� منا یرتاح مع مَن یشُبھھ،

ولا تعارض أن تكوني مزیجًا رائعاً.
فحین تستشعرین الحیرة أي الفریقین خیرٌ مقامًا وأحسن ندی�ا (كوني نفسك).

ولكن نفسك الواعیة المتجددة ولیست نفسك المصطنعة، نفسك القویة ونفسك اللینة بغیر تعارضٍ
كلٌّ في موطنھ، نفسك التي تملؤھا رجاحة العقل وحُسن الرأي، ونفسك التي تملؤھا الأنوثة
والنغاشة والاحتواء، فأیضًا لا إفراط في أحدھما ولا تفریط یجعل منك إما مسترجلة ندیة صُلبة
مُنفرة ولا أنت المُستباحة الجاھلة المُنقادة المُستغلة، وتخلي عن النمطیة فأنت العاقلة الناجحة

الواثقة وأنت تلك البسیطة الضاحكة الناعمة.



كوني نفسك مع إضافة القلیل من الذكاء وبعض فنون الإغواء، على حفنةٍ من الأنوثة وزیدیھا إلى
مائة، على بضع قطرات من الاستقلال، واسكبي مقدارًا من الغموض، ومن اللین بعض الفیوض،
واملئي حیاتك بعددٍ لا بأس بھ من الشموس فإن انطفأت شمسٌ لا تظُلم مجرتك بالكامل، عددٌ لا
بأس بھ من المحاور التي حین تدورین حولھا لا یسُقطك سقوط إحداھا، وكوني ذات رأي وعلم
وحكمة، وكوني ذات ضعفٍ بغیر انكسارٍ أو مذلة، وكوني ودودةً حنونةً دون ابتذالٍ أو حتى
بابتذالٍ، ومعطاءةً دون استغلالٍ، وشرسةً دون استرجالٍ، وطائعةً دون خنوعٍ، ونجمًا دائم

السطوع، متجددةً بغیر حدود، متصدقةً بتلك النیة داعیة في السجود.
ھنا كنتُ قد أنھیتُ كتابة الرد عن الأسئلة حین رن جرس ھاتفي لأستغرقَ في حكایةٍ أخرى:

*      *      *
قھوتي الیوم بالحلیب والشوكولا......

إلى أي مدى تظل متشبثاً بضفائر حُلمك شاخصًا علیھ بصرك؟
(قولیلي ھو أنا ممكن حلمي یتحقق في یوم؟!)

كانت تلك جُملة (ماسة)، قالتھا ربما سؤالاً، ربما رجاء، لكن الأكید أنھا قالتھا آملة أن تجد مَن
یجُیبھا بأن نعم سیتحقق..

تلك الفتاة والتي كان سبق لھا الزواج ومكثت بعدھا طویلاً تنتظر وتبحث عن علاقة لیس لھا مثیلٌ،
ة بكل ذرةٍ في كیانھا أن تجدھا، عَلاقة فریدة من نوعھا، مُتقدة في حماسھا، مُتجددة في مصرَّ
بریقھا، أمتن من حكایا السابقین وروایات المعاصرین، أوثق من عرى أعتى العاشقین المُتیمین

وأبطال القصص الخارقین.
تكون ھي فیھا الصاحبة الشرعیة لصاحبٍ شغفھُُ حبھا، متقبلاً شخصیتھا، واعیاً بتناقضاتھا، متفھمًا
تقلباتھا، متغافلاً عن عثراتھا، یرى مثالیتھا وزلاتھا، ویقبل منھا اعتذاراتھا، متیمًا بھا قطعاً، بدایة
من صوتھا ونظراتھا، مرورًا بمناغشتھا وملاطفاتھا، مشاركًا لھا جُلَّ أوقاتھا، أفراح وأتراح،

عمق وسطحیة، نقاش ومجالس تسلیة.
تبادلھ الحب بغیر حدٍّ أقصى، آمنة تمامًا معھ فلا یعنیھا كثرة زمیلاتھ ولا تؤُرقھا زیادة متابِعاتھ،
ولا یرُھقھا الفزع من غیابھ أو انسحابھ، جواد في عطائھ، یعلم أن البخل لیس فقط مالاً بل وقتاً
وبذلاً واھتمامًا، یدُرك أنھ استعمرھا برجولتھ واحتل بجدعنتھ كیانھا، مادحًا لھا علناً من دون

حیاء، ذاكرًا اسمھا بفخر وخیلاء.
أما ھي فتظل تبتھل في محرابھ، تنھل من سُقیاه بشغفٍ جارفٍ، ونھمٍ مُفرطٍ، وكأن أقصى الشعور

في الكون ھو مجرد البدایة معھ.
ھو الاستثناء قولاً واحدًا، ھو فقط من یمحو ما وضعتھ ھي من خطوط حمراء ویكسر ما بنتھ من
حدودٍ وجسورٍ مع الجمیع، ویطیح بمنطقھا بفكره ونصوصھ، تلین لھ كما لم تفعل قط، وتبوحُ
بغصات صدرھا أمام عینیْھ، وتسُقط ثرثراتھا وأوجاعھا وأمنیاتھا على كتفیھ، بل ویجُن جنونھا
فقط معھ فتصیح بكل حماسٍ یملأ صدرھا وسعادة تغمر كیانھا، تعود طفلة تعدو منطلقة في

تجاویف نفسھ.
لا تنطفئ لدیھما شرارة البدایات، صاعدین أعلى منحنى الصعود بغیر ھبوط، دون اكتراثٍ لكثرة
الدراسات والكتب والقراءات، وما قالھ الأسبقون أو المعاصرون عن نھم البدایة وما یلیھ من فتور،



ولا نسب الناجحین الذین صاروا ندرة في خضم الفاشلین، فلا ینبھرون لما قام بدراستھ جوتمان
في عشرین عامًا في مجال العلاَقات، أو جون جراي في أكثر الكتب مبیعاً في الدول والمقاطعات.

لا تشغلھم كثیرًا غریزة الصید التي تحتاج إلى استفاقةٍ ولا اضطراباتٍ النرجسیین في فرط السطوة
من وراء حجاب من اللباقة، ولا السیكوباتیین ومظاھرھم البراقة.

غیر مبالین ما نوع ما بینھما في علم العلاقات، أو أنھا قد تكون اعتمادیة أو تعلقاً مرضی�ا أو أي
مُسمى یتفلسف بھ واضعو تلك المُسمیات.

فاستطردت ھي قائلة: (ساعات بحس إني درجة تانیة).
قاطعة بھا شرودي، مُعبرة عن شعورھا حیال وضعھا الحالي، تلك الفتاة التي خطت بقدمیْھا
الصغیرتیْن أبواب الثلاثین، وقد رأت مِن تنمر المجتمع الكثیر والكثیر، فلا یظن البعض أن التنمر
لھ سن أو شكل واحد، بل یتغلف تارة بسلسلةٍ من الأحكام وتارة مُغلف بمظاھر رفض وتجنب،
وتارة مغلف بإشاراتٍ من عدم الاستحقاق، فطالما سبق لك الزواج صرت امرأة أرخص وثمنك
أبخس، بخلاف ما یجب أن تقدمیھ من تنازلاتٍ وقبول أي شكلٍ من العلاقات، بل إنھ ضربٌ من

الجنون إن تشطرتِ أو تكون لدیك مطالب بل علیك أن تمتني لمن أراد انتشالك.
سألتھا وأنا أعلم منھا بالإجابة: (لیھ حاسة إنك درجة تانیة؟).

فأجابتني كما توقعت: (شفت واحد كاتب للتاني ما تتجوزش واحدة درجة تانیة، وفعلاً المجتمع
بیتعامل من المنطلق ده، كل واحد ییجي یتقدملي یبیع ویشتري بمزاجھ، لازم أقدم تنازلات یا إما
أتنازل عن حقي في المبیت أو في الأیام أو في الأمور المادیة أو في إشھار الجواز أو أقبل بعیوبھ
غیر المحتملة أو اتركن ع الرف لما ظروفھ یظبطھا یا إما أبقى بتبطر ع النعمة ومش عایشة على

أرض الواقع).
ھل حقا كنت أنتظر منھا إجابة، أم تأكیدًا على ما یجول في صدري، أم فقط أستمر في مجاراتھا
كجلسة عمل رسمیة أو أداء وظیفي تقلیدي؟! فھل یخفى على أحدٍ أن النساء في مجتمعاتنا مصنفاتٌ
حسب حالتھن، لكل واحدة منھن تسعیرة حسب وضعھا، فمن مات عنھا زوجھا تجد نفسھا قد
ھبطت من تصنیف زوجة إلى أرملة فصار ثمنھا أقل، أما من طُلقت فثمنھا أبخس وأبخس، صید

سھل غیر مُكلف، في السر تقبل، وتحت أي وطأةٍ ترضخ، أسقط المجتمع حقھن في بدایةٍ جدیدةٍ.
مغترباتٌ داخل أنفسھن متحملات أعباء لم تكن أصلاً لھن، یعُانین من فجوات داخل أرواحھن،
وندبات جروح لا یستطعن إخفاءھا بابتسامتھن، یبكین في اللیل وحدھن، حتى ذبلت من الدموع

أعینُھن، قد تشققت من الشجون قلوبھن، وفاضت إلى الخالق دعواتھن.
فأجبتھا وقد بدت على وجھي حمرة الغضب:

ھي السیدة خدیجة كانت ست درجة تانیة؟ ھي السیدة سودة بنت زمعة، والسیدة أم سلمة، ومیمونة،
وحفصة، وجویریة، وزینب بنت خزیمة، وأم حبیبة، وصفیة، وزینب بنت جحش اللي قال الله

فیھا: "وتخُفي في نفسِك ما اللهُ مُبدیھِ)، كل الفضُلیات كُنَّ درجة تانیة؟
طیب الصحابیة أسماء بنت عُمَیْس رضي الله عنھا تزوجت من جعفر بن أبي طالب، فلما استشُھد
جھا الإمامُ عليِّ بن أبي طالبٍ، ھل كانت درجة یق رضي الله عنھ، فلما مات تزوَّ دِّ تزوجھا الصِّ

تانیة؟
یا صاحبي لا یتزوج المرأة اللي سبق لھا الجواز إلا الواثق من نفسھ بس مش المھزوز، الناضج
في فكره وأد الخطوة دي مش العیل اللي یتخاف على نفسھا معاه، الجدع في سلوكھ وفھمھ وأفعالھ



اللي تطمن وھي جمبھ.
فكك من الحوار ده، أنا وأنتِ عارفین إنك أصلاً مش ھاتتجوزي بالطریقة دي فماتشغلیش بالك
الناس بتقیم مواصفات الآخر إزاي، قیمتك الشخصیة أنتِ اللي بتحددیھا مش حد غیرك، فخلیكي

مسئولة عن شخصك مش عن تفكیر غیرك.
*      *      *

قھوتي الیوم بالعسل ومخفوق الكریمة.
وبینما أنا أطلبھا، أخذت ھي في احتساء قھوتھا حین باغتتني بقولھا: اسكتي شفت فیدیو حلو جد�ا

عن طریقتنا في الشراء وإزاي دي بتكون نفس طریقة اختیار شریك حیاتنا.
= صدَّعیني !

ا بتروحي تشتري حاجة مش بتختاري اللي ھاتخدیھ؟ فنفس طرق الشراء بتكون نفس - مش لمَّ
طریقة الاختیار.

= عندك حق، كملي احكیلي!
- بیقولك إیھ بقى ھما نوعین، نوع اسمھ (Maximiser) وده لما بییجي یختار اللي ھایخده
بیفضل یلف كتیر جد�ا ویدور كتیر ویشوف كل الأشكال والألوان ویقارن وفي الآخر بیختار لأن

ھدفھ تحقیق أقصى قدر من الربح.
ا بییجي یختار بیاخد أول حاجة تقابلھ یكون فیھا مواصفاتھ ما ونوع اسمھ (Satisfyer) وده لمَّ

بیلفش ولا یقارن لأن ھدفھ الحصول على شيء مُرضٍ.
= ھایل والله، طب إیھ مشكلة الشخص الأول؟

- مشكلتھ إنھ بیستھلك وقت كبیر، وممكن یضیَّع فرص كتیرة جد�ا لأنھ بیلف كتیر ویقارن.
= إیھ میزتھ؟

- إنھ ممكن یوصل لأقصى قدر فعلاً، بس بعد وقت.
= وإیھ مشكلة الشخص التاني؟

- إنھ ممكن یضیَّع على نفسھ فرص ما شفھاش أصلاً لأنھ ما دورش كتیر، ده غیر إنھ ممكن یاخد
أول حاجة تقابلھ بمواصفات سطحیة جد�ا.

= وإیھ میزتھ؟
- بینجز ما بیاخدش وقت كبیر ولا بیتأخر.

ا نسقطھ على العلاقات فتلاقي اللي بیفضل یدور في بنات كتیر جد�ا علشان یلاقي = الكلام ده لمَّ
طلبھ ویقارن ویشوف ویقرب ویبعد ویستھلك وقت وجھد أكبر من الشخص التاني اللي ارتبط بأول
ت على نفسھ واحدة قابلھا فیھا مواصفاتھ فاختصر وقت وجھد، لكن المشكلة أنھ ممكن یكون فوِّ

بنت تانیة بمواصفاتٍ أعلى.
- أنتِ بقى أنھو نوع فیھم ھھھھھھھھ؟

= أنتِ أول مرة تعرفیني ولا إیھ؟!! أنا لازم ألِف على المحلات كلھا وكل ما ألاقي الفستان اللي
یعجبني أدخل مالقیش مقاسي ھھھھھھھھھھ.

- ھھھھھھھھھ یخرب بیت فقرك.
ا نیجي نرتبط ما = طب تعرفي إن في 4 عناصر لازم نكون عارفینھم في نفسنا كویس علشان لمَّ

نھدرش وقت كبیر والمقبل على الجواز ضروري یكون محددھم.



- إلحقیني بیھم.
= ورق وقلم واكتبي ورایا یا ست الكل.

- ھھھھھھھھ إشطة.
= رقم 1 (Must have) بیكتب في العنصر ده أھم الحاجات اللي مستحیل الشخص یتنازل عن
حاجة فیھم وھو بیرتبط یعني مثلاً: (بیصلي- مخلص- دمھ خفیف- معطاء- ریاضي- متناسق
الشكل- مش نرجسي أو متسلط)، دي أمثلة لحاجات طالما اتكتبت في الخانة یبقى الشخص وضح

لنفسھ وحدد ھو مش ممكن یرتبط إلا لو لقاھم في الطرف التاني.
رقم 2 (Good to have) بیكتب في العنصر ده الأمور اللي لو موجودة یبقى أفضل وأحسن
مثلاً: (صبور- مغامر- بیحب السفر- بیطور نفسھ- مش ساكن في بیت عیلة)، دي مجرد أمثلة

مختلفة من حد للتاني للحاجات اللي لو موجودة یكون أحسن وأكتر قبولاً.
رقم 3 (I can tolerate) یكتب عند العنصر ده الأمور اللي ممكن یتساھل فیھا مثلاً: (ما
بیعبرش عن مشاعره بالكلام- بیخرج كتیر مع أصحابھ- شغلھ بیتغیر كل فترة) الحاجات اللي

ممكن التفاوض أو التنازل عنھا.
رقم 4 (I can’t tolerate) ھنا بنكتب الأمور اللي مستحیل الشخص یقبل بیھا مثلاً: (بیعدد-

بخیل- نرجسي- كیمیتنا مش واحدة).
- یعني اعمل جدول من 4 خانات واكتب كل بند واكتب تحتھ العناصر الخاصة بیا؟

= آھا طبعاً ده بیساعد جد�ا الناس على توضیح وترتیب دماغھا واختصار وقت في اختیارھا.
- ویا ترى تفتكري بعد كل الكلكعة دي ھاتیجي الشخلعة؟

= والله لو شویة إرادة وسرعة بدیھة وبـ2ج إیجابیة وربع لانشون وشویة لب وسفن متھیألي كلھ
ھایبقى تمام.

- ھھھھھھھ شفتي البوست بتاع: (كیفك عم بقولوا صار عندك ولاد؟).. التعلیقات علیھ مسخرة.
= ھھھھھھھ فظیع، ده انتشار ظاھرة الشاب الـ(Player) اللي بیعدد علاقاتھ ومقضیِّھا مھما كانت

أسبابھ أو حالتھ الاجتماعیة.
ت ضحكاتٌ من بین أسنانھا: أنت لیھ مصممة تحسسیني إني نظرت ماسة إليَّ مُندھشة وقد فرَّ

جاھلة ومتأخرة وأمیة، ھو إیھ الشخص الـ player ده أصلاً؟
تعالت ضحكتي في أرجاء المقھى والتي أحاول كثیرًا ضغط زر مستوى ارتفاعھا مُجیبة: (بصي یا
فقریة عارفة الواد الوسیم أو اللي شایف نفسھ وسیم، المھتم بشكلھ ولبسھ عشان یكون دایمًا مبھر
ولافت ومرغوب، اللي تلاقیھ واد حِرك وجذاب كده في نفسھ، وممكن یتشقلب ویعمل أي حاجة
عشان یوصل لبنت عجباه، وعارف البنات بتحب إیھ من الكلام والحركات والوعود اللي یجیبھا
سكة، ده نوع شخصیة في بعض الشباب اسمھ (A Player) اللاعب الشاطر اللي یدخل عقلھا

عن طریق قلبھا.
س عارف إن البنت بتحب الشاب الحِرك الرومانسي، قلیل الأدب المتدین ده، الجريء الحالم، الھلاَّ
العمیق في ذات نفس الوقت، اللي فیھ كل حاجة وعكسھا ده، اللي بعد 5 دقایق بالظبط من معرفتھ
بالبنت یقولھا: (أنا غیر أي حد تاني قابلتیھ- إنتي عارفة إني بخاف علیكي ولا لأ- یا بنتي إنتي لو
عریانة أنا أغطیكي)، ولو البنت اللي قدَّامھ عمیقة ومتدینة یبدأ یكلمھا عن النظریة اللولبیة في



المقاصد الشرعیة وراء طبق المھلبیة، أي ھبد یاكل الدماغ، وطبعاً كل البنات عایزاه وبیكلموه ع
الخاص ویقفوا یتصوروا معاه في النوادي والشوارع لكن ھو اختارك أنتِ.

ا یوصل للبنت وغریزة الصید خلاص تكون اتغذت، والـ المشكلة مش في كل ده، المشكلة بتبدأ لمَّ
Spark الأولى تنطفي، ھنا بقى تبدأ أقوالھ تناقض أفعالھ، یختفي ویرجع بمزاجھ، اھتمامھ یقل
جد�ا أو یختفي، ھنا البنت تبدأ دوامة الأسئلة تستنزفھا (أنا عملت إیھ غلط عشان اھتمامھ یقل؟

ر في نفسھا ھي عن أسباب. حصل إیھ مني؟)، وتفضل تدوَّ
في حین أن كل ردوده علیھا بتكون: (شغلي واخد كل وقتي، إنتي عارفة أنا بخلص شغل الساعة
كام؟ إنتي مش فاھمة أنا متبھدل في شغلي أد إیھ)، وفي الحقیقة ھو صادقٌ لأن توزیع وقتھ على

عدد البنات ھایضطره لتقلیص الوقت مع اللي ضمن وجودھا.
ھو ده الشخصیة اللي بعد جوازه یعُدد علاقاتھ بجُملٍ محفوظةٍ زي: (یا ریتني قابلتك قبل مراتي-
أنا عایش معاھا بس عشان العیال- أنا ومراتي شبھ منفصلین- مراتي باردة- أنا عنتیل المجرة
وإنتي بقى المُزة اللي استنتھا طول حیاتي- تعالي نتجوز في السر أو نضرب ورقتین عرفي
لأحسن لو ھي عرفت ھتاخد العیال وتمشي)، المھم إنھ ھایفضل یروي أي قصص بائسة تبین
حجم معاناتھ یا كبد أمھ مع مراتھ النكدیة المقشفة وإنك أنتِ المُنقذ المُخلِص اللي ھاینشلھ من براثن

الفك المفترس.
لغایة ما ییجي الیوم اللي تشوفیھ صدفة معاھا سواء على الحقیقة أو في الصور وتلاقیھم
عصفورین حالمین والست مراتھ فلھ وقمر، وفي اللحظة دي ممكن یكون بیقول عنك نفس البؤین
لواحدة تانیة أو تالتة، ولما مراتھ تعرف ھایقولھا عنك ( دا انا بعطف علیھا عشان اتطلقت من
جوزھا الأولاني أو دي عندھا أیتام براعیھم من جوزھا اللي مات أو إنتي أم عیالي وحبیبتي من

صغري وھي مجرد نزوة)، لعیب لعیب یعني.
إنك تفوزي أدام اللاعب ده شيء صعب جد�ا إلا لو معندكیش حاجة تخسریھا أو بتلعبي معاه نفس
لعبتھ، الجواز منھ تضحیة كبیرة وزوجة اللاعب ممكن تكون أسرع واحدة تكتسب دور الضحیة
نتیجة تعدد علاقاتھ وكتر تحویره وعكُّھ، وتفضل تصبر علیھ وتقول ھایتغیر وتقنع نفسھا بأي ھبد

مالوش 2019 لازمة أملاً یا عیني إنھ یتظبط.
A) ل لشخصیة وشخصیة اللاعب ما بیتغیرش ولا بعد الجواز ولا بعد الحرق حتى، عمره ما یتحوَّ
Real man) أو Good man إلا لو ھو شخصی�ا قرر فعلاً إنھ یتغیر ویصلح نفسھ وحیاتھ
یعني مش إنتِ ولا عشرة زیك یغیروه، ھو الوحید اللي لو قرر ممكن یتغیر، في أنواع تانیة لكن

الـ player ھو أخبثھم.
نظرتُ إلیھا فوجدتھا فاغرة فمھا في أقصى درجات الاندھاش رافعة حاجبیھا حین قالت: آه یا بنت
اللعیبة عرفتي الوصف ده إزاي، ده بالظبط زي ما بیحصل، وبعدین ھو في واحدة معندھاش

حاجة تخسرھا؟
= لو ھي أخدت قرار إنھا ناویة وقادة تلعبھا وتقضي وقت حلو وتغض الطرف عن أي عك
مُحتمل، مش حاطة معاني مرھقة وكبیرة لمشاعرھا زي الغیرة والاستنزاف العاطفي والوضع
الاجتماعي والشكل التقلیدي للعلاقات فھي مقررة تخرج من كل ده وتریح دماغھا وتاخد المكاسب
وتلعبھا بطریقتھا، فمفیش توقعات عالیة ولا أفعال منتظرة ولا مخاوف مقیدة ولا إلزام اجتماعي

ولا أطفال ولا معاني مرھقة فبتكون الخسایر ضئیلة للغایة.



- وده بقى سحر ولا شعوذة؟ یتحقق إزاي ده بقى؟
= لا سحر ولا شعوذة في ناس بتعرف تھندل حیاتھا وتلعبھا فتلاقي مثلاً شكل من أشكال العلاقات

دي الجواز غیر المعلن أو اللي متفق إن ما یبقاش فیھ إنجاب أو الـ part time وغیره.
- لیھ حد یقبل بالـ part time؟

= ده حوار كبیر، الناس اللي فاھمة القصة دي كویس بتعرف تتبسط بإن الطرف التاني یتواجد
جزء من الوقت أو أیام معینة في الأسبوع ومتقبل ومتفھم وعارف كویس عایز إیھ وھیاخد إیھ

والأمور متزنجفة.
- إیھ اللي یخلي حد یعرض نفسھ لكل ده أصلاً؟

= ظروفھم كده أو ھو ده اللي یناسبھم أو ممكن تكون مخاوف، مخاوف سواء اجتماعیة أو نفسیة
.Fear of commitment زي مثلا الخوف من الضغط الاجتماعي لو العلاقة دي فشلت أو الـ

- إیھ بقى حوار الـ Fear of commitment ده أنا ألاقي الناس على الفیس بیتكلموا عنھ، إني
أفھم حاجة.. أبدًا.

= ده شخص عنده رھاب أو فوبیا من الدخول في علاقات جدیة، لأنھ غیر مستعد سواء عاطفی�ا أو
ن مادی�ا أو اجتماعی�ا أو غیره، مثلاً كان في علاقة سابقة وفشلت وانتھت بشكلٍ سیئ فالمخ بیكوِّ
وسایل دفاع نفسي علشان ما یتعرضش للألم ده مرة تانیة، فیدافع عنك إنك علشان ما تتألمش فما

تقربش من مسببات الألم فما تدخلش في
علاقة أصلاً.

- والواحد یفرق إزاي بین إن الشخص بیستھبل أو فعلاً عنده الخوف ده؟
= اللي بیستھبل ھتلاقیھ ما بیحاولش یتحسن أو یتخطى الرھاب ده، أما اللي عنده رھاب فعلاً
فھتلاقیھ بیحاول یشتغل على النقطة دي، خصوصًا لو لقى الطرف التاني مُستعد یساعده ویدعمھ

ویصبر علیھ.
- إیھ ده بس إنتِ ما قلتلیش إیھ أسباب السلوك بتاع الشخصیة دي، یعني إیھ اللي بیخلي راجل

یدخل علاقات متعددة في نفس الوقت؟
= الدوافع كتییییییر، على مرِّ العصور الرجالة معاھم ترخیص بالخیانة أو تعدد العلاقات مع
عواقب طفیفة وطبعا بدعم نظریات بیولوجیة وتطوریة اللي بتتكلم دایمًا عن احتیاجھ للتنوع
وتجدید غریزة الصید بواحدة جدیدة، وبدعم مجتمعي إن تعدد العلاَقات للراجل مُباح عن المرأة،
وبیتسمى أسامي كتیر تلطف من حدتھ زي: (ده مقطع السمكة ودیلھا- أو دي نزوة وعدت- الراجل
ما یعیبوش غیر جیبھ- تلاقیك إنت اللي قصرتي معاه- اھتمي بنفسك أكتر)، وكل ده مُلطف ھایل
وتشجیع لیھ خصوصًا إنھ ما بیندمش لو عمل كده إلا لو عنده وازع دیني، ھو ممكن بس یفكر في
شویة عواقب كده على الماشي لكن ده لا بیمنعھ لو عنده استعداد ولا بیخلیھ یندم لو عمل كده فعلاً.
ر على إحساس الاكتشاف اللي بیحصل في أول العلاقات لأن ده من ضمن الأسباب كمان انھ بیدوَّ
بیحفز عنده إفراز الدوبامین بشدة وھو أصلاً متیم بالھرمون ده لأنھ ناقل عصبي بیحسسھ بالسعادة

والإنجاز، إنھ قدر یأثر في حد ویعمل معاه إنجاز.
وكمان ممكن یكون لإثبات إنھ شخص جامد مفیش منھ أو إنھ لسھ صغیر وعایش حیاتھ، أو یكون
سیكوباتي أو عنده فوبیا الفقد أو مدمن علاقات بیتغذى على اھتمام كذا واحدة في نفس الوقت



فیروح مستخدم الشرع اللي بیتیح لیھ التعدد فبیعك ویھبل بقى وعلاقاتھ تفشل وھو غیر قادر أصلاً
من نواحي كتیر لكن طالما باب مفتوح یبرر أفعالي طب لیھ ما استخدموش.

وكمان ممكن بعض المكتئبین واللي بیتعرضوا لنقص شدید في علاقاتھم وإھمال وعدم تقدیر
وممكن تھمیش بعد الجواز بیحتاجوا اللي تقدر تسد وتنسیھ وتدوقھ الاھتمام والتقدیر والطاعة

والتمیز وتخرجھ من ضغوطھ.
كمان لو الصحبة حوالیھ مشجعین وبیعملوا ده وبیتكلموا في الموضوع ده كتیر، خصوصًا
المواصفات اللي بقت في السما نتیجة الاختلاط والمقارنات مع النساء على النت سواء سوشیا میدیا

أو فضائیات أو یوتیوب وغیره.
وممكن یكون بینسى مساوئ واحدة بواحدة تانیة أو انتقام منھا بدخولھ علاقة جدیدة.

وأخیرًا قلة وعي الزوجة أحد العوامل والأسباب، قلة الوعي في شغلھا على نفسھا وعلى إشباع
علاقتھا بیھ والتجدید والشقلبة، فكل ما قل كل ما أتاحت لھ الفرصة أكتر.

(العلاقات الموازیة ملیئة بالجرأة والحیویة والخیال).
ندخل العلاَقات لأنھا تعُطینا عن أنفسنا تلك الصورة (أنا الذي استحققت حبھ، أنا من اختارني من
بین الجمیع، أنا الرفیق الأبدي والصاحب الحمیمي والفائز بحبھ والحائز على اھتمامھ، ومحل ثقتھ
ومكمن سره، أنا الممیز، أنا المختار، أنا الذي تفردت بمعیتھ، من لا غنى عني ولا بدیل لي ولا

مثیل لي عنده).
تأتي الخیانة والعلاقة الموازیة لتقول عكس ذلك، تأتي لتقول إنك لست المُستحق الأوحد ولا

المُتفرد بالاھتمام ولا من لا مثیل لك بل ھناك من ھو بدیل لك، ھناك من ھو أكثر تمیزًا منك.
تأتي لتسبب أزمة ھویة، أزمة ثقة، ترى نفسك بلا ھویة، لا تتعرف على ملامحك، تستشعر

استباحة ممتلكاتك، تفقد ثقتك ورؤیتك في عیني نفسك.
ولأنھا ملیئة بالجرأة والخیال والحیویة والخروج عن النص فتنافس العلاقات الروتینیة بضراوةٍ 
د والخجل والنصوص المحفوظة  وقد تضربھا في مقتل، فھي البعیدة عن المطالبات والملل والتعوُّ
بل ویدعمھا خیال خصب وجرأة جامحة وحیویة المغامرات وكشف الوجھ الذي لا یظھر في 

العادة.  
مُنافسة العلاَقات المُوازیة أمرٌ لیس بالھیِّن خاصة إن كان صاحبھُا مُعتادًا على ذلك مُتحفزًا لھا،

فالأمرُ یحتاج استعداداتٍ لحربٍ ضروسٍ وروح مُحارب وأدواتِ مُقاتل وأسلحة واعٍ فاھم.
*      *      *



حكایة (ھدى)
امرأةٌ في أواخر العشرینیات من عمرھا، زادت الشحومُ قلیلاً في جسدھا، وبعض ھالات سوداء
حول عینیھا، تحاول إخفاءھا وراء مساحیق التجمیل، تخبرني مرارًا وتكرارًا كم تفانت مع زوجھا
وأطفالھا، وكم تغاضت عن مشكلاتٍ وكثیر من العقبات، كم دعمت وساندت وغضت الطرف عن
بضع نزوات، كم سترت وتحملت، حكایا وحكایا حول دعمھا وجھدھا، حتى صار حدیثھا ممزوجًا

ببكائھا.
تحكي كم ھي مُحبطة مُكتئبة لا ترى لھا سبیلاً واضحًا، فشبح الطرف الثالث أو حتى الرابع
شاخصٌ دائمًا في علاقتھا بزوجھا، في الخفاء أو العلن، یجعل منھا إحدى الضحایا المُستمرین في
حیاة رجلٍ سیكوباتي تغلف قسوتھ عاطفة كاذبة یقنع بھا الآخرین بصدقھ وتفانیھ وتلونھ الدائم
وتعریضھ الذي لا یفنى بل یسُتحدث من عدم، وكممثلٍ یستحق جائزة أوسكار في أداء دور المُحب
المُخلص المُتسامح یؤدي كل أدواره فھو المُبھر أمام الناس علناً، ربما صاحب الدین بِسمتھ، ربما

صاحب العقل بآرائھ، ربما صاحب العاطفة بشغفھ وحماسھ.
قناع البريء الذي یخُفي داھیة في الكذب والأنانیة والإیذاء، نھمھ للاھتمام والمجاراة یستنزفك
وصمتھ یشُعرك بالذنب ویجلد ذاتك، وبعد حماس البدایات یشُعرك بنفورٍ غیر مبررٍ، وأنك مُقصرٌ

شدید التقصیر في حقھ لتبدأ مسلسل الاعتذار والدموع في شيء لم یكن ذنبك من البدایة.
قالت: قبل الجواز كان بیقولي إنك الشخصیة المثالیة لیا، علاقتنا اتحركت بسرعةٍ شدیدةٍ لأنھ دایمًا
ا كان بیوریني أد إیھ في بینا حاجات مشتركة، وإن طموحاتنا وفكرنا وأھداف حیاتنا واحدة، لمَّ
دخلنا في الجد كان دایمًا فیھ شبح واحدة تانیة سواء كانت معاه في علاقة قدیمة أو جدیدة أو حتى
مُحتملة، عایز دایمًا یكون مُحاط بالمُھتمین بیھ، لغایة ما حسیت إنھ شخصٌ مرغوبٌ والطلب علیھ

عالٍ جد�ا.
ن: كل ما اكتشفتي كدبھ بینتقدك ویتھمك بالمبالغة وإنك محتاجة تتعالجي نفسی�ا، وبدل ما خلیني أخمِّ
یعتذر عن كدبھ وخطئھ بیشكك في كلامك وأفعالك أنتِ، ھایحسسك إن المشكلة مش في أفعالھ إنما

في ردود أفعالك ومشاعرك أنتِ، مع إنھ ھو السبب في المشاعر دي.
، أو یتجاھلك ویتھمك إنك كل شویة یعرف بنت ویتھمك أنت بالغیرة والنكد والمبالغة والغمِّ
بتحاصریھ وبتلزقیلھ، مستحیل یطلع نفسھ غلطان ولا یقبل یعتذر أو یحس بندم أو خجل من كذبھ

وتبریره.
اعتدلت ھي في جلستھا ونظرت إليَّ مُتألمة مؤیدة: فعلاً حقیقي دي تصرفاتھ بالظبط، دلوقتي
خلاص ھو ماشي في إجراءات جواز رسمي، یعني أنا اتحملت كل ده على أمل إنھ ھایتغیر، قلت
بعد الجواز ھایتغیر ما حصلش، قلت بعد الخلفة ھایتغیر ویلتزم بردو ما حصلش، لیھ حتى التغییر

اللي حصل بقى للأسوأ خصوصًا بعد ما خلفنا، لیھ؟
أردت تھدئتھا حین ملأت الدموع عینیْھا قائلةً:

طبیعي بعد الخلفة أصلاً بعض الأزواج حیاتھم بتتغیر تغیراتٍ عنیفةً، لأن أي تغیر بسیط في شكل
الزوجة بیأثر بصری�ا على الراجل حتى لو بعقلھ الواعي ھو مش مُدرك أوي إیھ التغییر.



غیر إن نوع المواضیع اللي بتدور في البیت بیكون أغلبھا عن احتیاجات المولود وصحتھ ونومھ
وتطور نموه.

وتركیز الزوجة بیتوزع على أكتر من حد.
والمادیات أحیاناً بتتأثر فشغلھ أو طریقة تفكیره في المصاریف بتتغیر.

وقلة النوم بیأثر على الجھاز العصبي، فالتوتر یبقى مُسیطر على جوِّ البیت.
ومُمكن بعض الزوجات تكتئب من عدم قدرتھا على تحمل المسئولیات الجدیدة.

كل دي عوامل ممكن تغیر شكل العلاقة بعد الإنجاب.
- یعني الحاجات الجدیدة علینا في حیاتنا أنا أتحمل تبعاتھا لوحدي وھو یشوف واحدة تانیة؟! أنا
خلاص اكتئبت وحالتي النفسیة والصحیة بقت سیئة جد�ا وبقى عنده شنطة مبررات على مزاجھ،
علشان یطلعني مُقصرة بقلب جامد، أنا خلاص حاسة بالاستنزاف، حاسة إني مُستغلة ومش قادرة
ل كده أنا ما بقتش مالیة عینھ وجت واحدة تانیة خطافة رجالة خربت بیتنا، طب یعني ما تروح أكمِّ
تتجوز أي حد تاني بتاخد المتجوز لیھ لیھ؟؟؟، إنسانة قذرة ما لقتش حد یرضى بیھا فضلت وراه
لغایة ما أخدتھ، إزاي ربنا یرضى بكده، خلاص أنا ھحارب وأتحمل علشان إیھ تاني؟ خلاص مش

قادرة.
= أنا سمعاكي لو حابة تتكلمي أكتر.

- أنا حاسة حتى إن الكلام خلص مفیش حاجة تاني تتقال.
= قولیلي أنتِ محتاجة توصلي لإیھ من كلامنا النھاردة.

- مفیش أي ھدف عندي غیر إني أفضفض أبكي ألاقي حد یسمعني یفھمني یحس بیا یتعاطف معایا
أو ألاقي تأیید على قراري بإنھا كده خلصت.

= ھدى تقدري تحددي مكاسب وخسائر العلاقة الحالیة؟
-الخسائر أكبر أكید.

= ما قصدتش أنا بقول ممكن تكتبي الكلام ده في ورقتین، واحدة للمكاسب وواحدة للخسائر الحالیة
بالنسبة لیكِ أنتِ شخصی�ا وللأسرة بشكلٍ عام؟

-أقدر.
= طیب، واكتبي ھل فیھ في المكاسب شيء ممكن یسُتثمر للبقاء في العلاقة؟

ھل الطرف التاني ممكن یساعد؟
ممكن تسردي كل محاولاتك لإصلاح الأمور؟ وإیھ النتایج؟

وعلى أي أساس بتبني محاولاتك؟ یعني بتحاولي وأنتِ عندك الوعي والدرایة والعلم؟ ما یمكن
محاولاتك كلھا تخبیط.

وھل في حد تدخل للمساعدة؟
طیب تعالى على الجھة التانیة في حالة انفصالك:

تقدري تكتبي المكاسب والخسائر المُحتملة أو المتوقعة؟
لكن خلي بالك المكاسب والخسائر المُحتملة تحددیھا على عدة أسس یعني وضعك النفسي والمادي

والاجتماعي، احتیاجاتك ومعیشتك..
ھاتسكني فین؟

ھاتصرفي منین؟



ھاتتكفلي بأطفالك نفسی�ا ومعنوی�ا ویمكن مادی�ا بشكلٍ كاملٍ مع افتراض أسوأ الظروف؟
إیھ تصورك أصلاً عن الانفصال؟

التحدیات اللي ممكن تواجھك ھاتتصرفي فیھا إزاي؟
یعني تدبیر شئون البیت بشكل فردي، دخول ولادك مرحلة المراھقة، لو حبیتي تتجوزي تاني
وضع أولادك إیھ ویا ترى ممكن تقبلي تكوني زوجة تانیة أو زوجة مطلق أو شخص عنده أي

ظروف محتاجة مرونة ؟؟
ویا ترى بعض التنازلات اللي ممكن تقدمیھا ساعتھا ھاتكون أقل ضررًا من التنازلات اللي ممكن

تقدمیھا حالیاً مع افتراض عدم وجود أذى نتیجة التنازل؟
لو أبو الولاد حب یاخدھم رد فعلك إیھ؟

لو بعد 3 سنین أو 5 سنین یا ترى في احتمال تقولي الوضع الأول كان أفضل من الحالي؟
إجابات الأسئلة ھي اللي ھاتحدد الانفصال ھایكون أزمة ولا مجرد قرار انتقال.

ھنا بدت على وجھھا الحیرة وتركتني لتشرع في كتابة ما طلبتھ منھا، لعل قرارھا الداخلي یجد
بین الأوراق إما تنحیاً عن الفكرة أو دافعاً أقوى.

*      *      *
ا تلو الآخر، ما بین أمرٍ بحُسن عشرة، وحث على الإكرام، وتوصیة بالخیر إجمالاً، ومعاملة نص�
بالمعروف ومنع ضرر، لا یرضى لھن سبحانھ إلا الأمان، ولا ینفذ الوصایا إلا كریم ولا یسُقطھا

إلا لئیم.
- "وعاشروھن بالمعروف"، أمر الرجل بحُسن العِشرة.

- "أسكنوھن من حیث سكنتم"، أمره بالمَسكن لكِ.
- "خیرُكم خیركم لأھلھ"، ربط الخیر بكِ.

- "استوصوا بالنساء خیرًا"، أمر بإكرامك.
- "فإن كرھتموھن فعسى أن تكرھوا شیئاً ویجعل الله فیھ خیرًا كثیرًا"، أمر بالصبر علیكِ.

- "خذي ما یكفیكِ وولدكِ بالمعروف"، حُسن الإنفاق لكِ.
- "أعظم الصدقة اللقمة یضعھا الرجل في فم امرأتھ"، ربط التصدق بالتدلیل بكِ.

- "فإمساكٌ بمعروفٍ أو تسریحٌ بإحسان"، ربط المعروف والإحسان في إمساكك أو تسریحك.
- "ولا تمُسكوھن ضرارًا لتعتدوا"، أمر بالمنع من ضرر تعلیقك.

- "ولا تعضلوھن لتذھبوا ببعض ما آتیتموھن"، منع من التعسف للتنازل عن حقك.
- "لینفق ذو سعة من سعتھ"، أمر بالتوسعة في العِدة إذا استطاع.

- "فإن أرضعن لكم فآتوھن أجورھن"، أمر باستمراریة الإنفاق فترة الرضاعة.
- "ولا تنسوا الفضل بینكم"، أمر بتذكر المحاسن والنضج في المعاملة.

*      *      *
قھوتي الیوم إسبرسو مع قلیل من السكر..

وصلت الیوم بعدھا، جالسة ھي تتصفح صفحات التواصل الاجتماعي فبدأتني بعینیْن منبھرتیْن:
- بتشوفي صور ھاري ومیجن؟

بتشوفي بیبصلھا إزاي؟
ومھتم بیھا أد إیھ... یا بنتي إحنا في حتة تانیة خالص.



ابتسمت لھا ابتسامة غامضة، ففي الحقیقة لم تحرك صور الأمیر ھاري ومیجن فيَّ ساكناً ولم
تثرني عاطفی�ا على الإطلاق، لم تبُھرني طریقة نظره إلیھا أو وقوفھا وتلك المظلة بیدیھا، ولم أعر

انتباھًا لتحلیل اللقطات بینھما الذي مُلئت بھ صفحات التواصل الاجتماعي.
ما یبُھرني أكثر من ذلك شاب یرُاسلني طلباً لدعم زوجتھ المریضة بالسرطان، وآخر یبذل جھدًا
ومالاً لخطیبتھ المُصابة بنفس المرض وآخر على باب غرفة عملیات قد تصبَّب عرقاً قلقاً علیھا،

وزوج جعل من كتفھ مخبأ لرأس زوجتھ المتألمة وزوج آخر أغلق ھاتفھ مستغرقاً بوقتھ معھا.
ما یبُھرني أكثر ھو حین قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم عن خدیجة: "إني رُزقت حبھا".

= یا بنتي ھاري ومیجن مین!! أنا من یومین جاتلي رسالة شاب بیقول فیھا: خطیبتي مرضت
بسرطان الغدد اللیمفاویة ممكن تدلیني أدعمھا إزاي، أنا بحاول وببحث، ھل ممكن حضرتك یكون

لیكي دور في الدعم ده؟
قلتلھ أسأل الله أن یبارك لك فیھا ویعافي بدنھا، انت عُملة نادرة مش عشان ما سبتھاش، لأ، لأني
بعتبر إن اللي بیتخلى عن حد في مرضھ مش عن زوجتھ أو خطیبتھ الندالة ھي وصف محترم

لیھ.
إنما بشكرك إنك بتبحث عن سبل دعم من خلالك، إنك مصمم تبذل مجھود، ماستسھلتش واختزلت
دعمك لیھا بكلمتین مجاملة أو تشجیع، إنك مصمم تكون سبب في استعادة صحتھا ونفسیتھا
وإشراقھا مرة تانیة، غیرك بیتخلى وممكن یدَّعي الاھتمام المُزیف بدون بذل جھد أو أفعال عشان

یقول بس أنا عملت اللي علیا.
كنت أعرف سیدة جوزھا طلقھا أول ما عرف مرضھا وفضلت تحارب السرطان كام سنة لغایة ما

توفاھا الله وحیدة متألمة جسمانی�ا بسبب المرض ونفسی�ا بسبب التخلي عنھا.
ا مراتھ شَعرھا وقع من الكیمو راح حلق ھو وعیالھ ورجع یھزر على النقیض شفت مرة زوج لمَّ

معاھا ویقولھا شفتي كلنا أھو زي بعض ما تحزنیش.
وشفت زوج أنفق كل مالھ وباع قطعة أرض في سبیل علاج مراتھ یومھا قالھا: (قیمتك عندي أھم

من الأرض والفلوس).
وشفت مرة وأنا في مستشفى الجامعة زوجة على كرسي متحرك اتمكن المرض من عضمھا،

جوزھا بیزق الكرسي بتاعھا وھو شخصی�ا برجل واحدة والتانیة مقطوعة.
وشفت مرة وأنا في عیادة جراح الأورام راجل مراتھ جایة الرعب مالي وشھا، متشعلقة حرفی�ا في
دراعھ مستخبیة بیھ، كأن لسان حالھا خبیني من المرض أنت حمایتي، فضل جوزھا یطبطب علیھا

ویكلمھا ویطمنھا وھي مستخبیة فیھ وراسھا على كتفھ.
ھي دي اللقطات المبھرة، اللقطات اللي بتجذب انتباھي ونظري وتأثر في كیاني، الأفعال العملیة
وقت الأزمة، وقت الخوف، وقت الھلع والوقوع، لأن ھو ده وقت (الاستناد)، وقت اكتشاف
الصادق من المُدعي، لو ماكنش الوقت ده حرج والسند الصادق فیھ أمر مبھر ما كان الله دعم
رسولھ صلى الله علیھ وسلم في أول البعثة بخدیجة، ما كان دعم موسى بھارون، ما كان جعل
أحب الأعمال إلیھ سرور تدخلھ على قلب مسلم، ما كان أقر تواجده سبحانھ عند المرضى
لیستجلب لھم دعم الناس من كل حدب وصوب، ما كان جعل دعاء المسلم للمسلم مُستجاب موكل

بملك خاص لا محالة، ما كان جعل أعظم الثواب للساعي على الأرملة والیتیم والمسكین.



عالم سبحانھ مدى أھمیة قیمة المروءة والنخوة اللي بتصنع السند، كم الأمان والسكینة وارتفاع
المناعة وتحسن الحالة النفسیة والعضویة بوجود السند، كم المقاومة والقوة اللي بیعملھ السند، كم

السعادة والثقة والتخفیف وتسكین الألم والفرحة.
عالم كم الاختباء والاحتواء والشفاء اللي بیحققھ الحضن، الحضن اللي بیشفي ویداوي.

ھنا وصلت قھوتي التي بوصولھا تخللت بعض السكینة إلى نفسي..
فباغتھا متسائلة:

- أنتِ أخبار موضوعك إیھ؟
تنفست (ماسة) الصعداء وفي عینیھا نظرة خاویة وھي تقول:

- مفیش جدید یبقى الحال على ما ھو علیھ، لا ھو عارف إیھ أنسب تصرف دلوقتي ولا أنا.
قولیلي بس اتاخرتي لیھ النھاردة؟

= كل سنة وأنتِ طیبة كنت بجیبلك ھدیة عید میلادك.
ارتفع حاجباھا وانفرجت شفتاھا تفاجؤًا وفرحة: بتھزري!

فتحت صندوق الھدایا الصغیر لتجد فیھ مجموعة منتقاة من أدوات التجمیل الرقیقة فوجدتھا تقفز
فوق مقعدھا من الفرحة.

في الواقع لقد كنت أنا التي تملؤني الفرحة، لقد كان رد فعلھا حماسی�ا للغایة أصابني بعدوى الفرحة
وأشعرني أن فعلتي الصغیرة أصابت فرحة كبیرة.

= تعرفي فكرتیني قبل ما أنام إمبارح كنت بكلم حد في التلیفون وفي وسط المكالمة اتقالي:
I really love your presence in my life

لو كنت اتمنیت اتقدر بجملة ما كنتش ھاختار غیر دي بجد، لكم السعادة اللي غمرني، لكن تعرفي
إن معدل السعادة مش بیرتفع بس عند اللي بیسمع التقدیر أو بیاخد الھدیة إنما كمان عند اللي بیقول

أو بیقدم.
عملوا في الولایات المتحدة دراسة ھل اللي بیقول كلام حلو وبیقدر غیره ھو كمان بیكون مبسوط

زي اللي بیسمع الكلام منھ؟
جمعوا مجموعة متطوعین للتجربة وعملوا لیھم اختبار تحریري لقیاس نسبة السعادة سواء قلیلة أو

كتیرة.
وبعدھا طلبوا من كل فرد یكتب في ورقة فاضیة اسم شخص أثر في حیاتھ وأد إیھ ممتن لیھ جد�ا.

بعد ما خلوھم كتبوا جابوا تلیفون وطلبوا منھم یتصلوا بالناس اللي كتبوا عنھم ویقرأوا علیھم اللي
كتبوه.

ا وحیدة لطفلین حنونة الشخص الأول اتصل بأمھ، فقرأ: أمي أعظم شخصیة في حیاتي كانت أم�
علیھما، عمرھا ما استسلمت، شكرًا جد�ا یا أمي.

الشخص التاني اتصلت بأختھا فقرأت: أختي ھي صدیقتي المفضلة ومشجعتي الأولى ولا انسى
حین طارت ٣٠٠٠ میل لتحمیني من الانفصال.. ملیون شكرًا.

الشخص التالت اتصلت بصدیقتھا في بریطانیا فقرأت: صدیقتي فلانة ھي أھم الأشخاص في
حیاتي، شكرًا لوجودك.

الشخص الرابع اتصل بمعلمھ فقرأ: معلمي لم أرَ مثلھ معلمًا قط، شكرًا لما تركتھ فيَّ من أثر.



بعد المكالمات عملوا للمتطوعین اختبار تاني للسعادة وجدوا أن معدل السعادة عندھم ارتفع بنسبة
تزید على %20.

- وااااااااااو، أما بالنسبة للناس اللي بیسمعوا كلام التقدیر أو بیتلقوا الھدیة فأكید مؤشر السعادة
بیضرب في السحاب زیي كده دلوقتي.

= ھھھھھھھھ بالظبط كده.
- العلم نورن بردو كنتي فین من زمان یابنتي؟!

= كنت في جنوب إفریقیا فاتحة كوافیر ھھھھھھھ.
- ھھھھھھ طب بالمناسبة بقى إبقي ھاتیلي معاكِ التاتو اللي كلمتك عنھ.

= حاضر عنیا.
- ایھ ده بتقولي حاضر بوضوح كده یقولوا إیھ عنك یا عدوة الفیمینست.

= ھھھھھھ أیوه عندك حق ما أنا لو قلت للراجل (حاضر) یبقى بالضرورة لازم أكون منكسرة
ومھروسة ومفعوصة ومدھوسة.

ا بنقولھا أحیانا بیاخدوھا إنھا خنوع وضعف؟ - طب إنتِ مش معایا إن لمَّ
- كلمة ضعف أصلاً لیھا كذا معنى وكلامك فیھ تعمیم، ما اللي یاخدھا بمعنى الخنوع تبقى دي
مشكلتھ لازم توضحیلھ دلالتھا علشان ما تعتبریش نفسك مستباحة، لكن فیھ الضعف المحمود، وفیھ
كمان كلمة تانیة اسمھا (طاعة) بردو، كل ده بیتضرب في الخلاط كده وبعض البنات بیاخدوه

لوكشة واحدة ویرفضوه وتعمل فیھا سبع السباع ھھھھھھھھھ.
دا أنا مرة بقول حاضر بتلقائیة لواحد بیكلمني في شغل كان بینط من الفرحة والله العظیم.

فنظرت إليَّ مُتحیرة وقالت بضعفٍ أنثوي ونغاشة: یعني نقول حاضر یا سي السید!!
= امشي یا بت قبل ما الؤك في بؤك.

- طب أھو واحد كاتب على الفیس بیقولك خلیكي قطة معرفش ولا قردة عشان دي الأنوثة.
= ھھھھھھھ، ھي الأنوثة أصلاً على الراجل ولا المرأة؟

- لأ دي بتیجي مع المعازیم في الفرح ھھھھھھ.
حقیقة لا شيء یظُھر أنوثة المرأة مثل سقیا اھتمام وإطراء زوجھا، نظرة بعیني رجل یعلم معنى

تقدیر أنثى، فیریھا بمرآة عینیھ كم حسنھا وبھاء طلتھا واحتواء مشاعرھا وعدم مقارنتھا.
ولا شيء یمُیت الأنوثة في امرأةٍ ویمنعھا أن تزھر مثل دفن بذور أنوثة أرادت یومًا أن تنبت فلم
ا زعافاً من الانتقادات، وسیلاً عارمًا تجد ما ینُاسبھا من سُقیا، أعلم من الناس من یسقي أنثاه سم�
من السخریة والإحباطات، لاسیما إغراقھا بأعباء البیت والأبناء وحدھا، تفتقر إلى أقل القلیل من
الإطراء والاھتمام المعنوي والمادي، وإتاحة الفرص والوقت والمال لھا ثم مقارنتھا بھذه وتلك

حتى رأت في نفسھا الفشل والخنوع والدونیة ثم یستبیح خیانتھا بدعوى أنھ لا یرى أنوثتھا.
ثم إنھ یجعلھا في حال دفاع دائم عن نفسھا كونھا تحولت لضحیة من عبث انتقاداتھ فلا ترى في
یدھا مسئولیة إعادة ثقتھا بنفسھا ولا تقوى على ذلك، فقد تحطمت صورتھا الغضة التي یئست من

استعادتھا.
ثم دخولھا دائرة التسفیھ والتحقیر والسخریة من أقوالھا وأفعالھا وشكلھا حتى حِیل بینھا وبین

استعادة ما بداخلھا من أنوثة حتى تستشعر أنھا مجرد بقایا إنسان.



لیبدأ في نبذھا والانسحاب من دوائر النقاش معھا فتستعر النار التي لا تجد من یلُجم لھیبھا فتأكل
ما تبقى منھا لتعتاد ھي الاستغناء والصمود وحدھا وحین تعتاد الاستغناء لن تكون كسابق عھدھا

مرةً أخرى.
*      *      *

ھناك دائمًا حد فاصل قبلھ لیس كبعده، باطنھ فیھ الرحمة وظاھره من قِبلَِھِ العذاب.
حین یتُخلى عنك...

فحین یتُخلى عنك وتبوء كل محاولاتك ومناشداتك وبكائك وتوسلاتك بالفشل فتجدك وحیدًا تخبطك
الأعاصیر وتأكلك النار وتحملك أعتى الریاح إلى أكثر مواطن نفسك المُظلمة فترتعد خوفاً وتختنق
ا وكدرًا وینتشي فیك الاكتئاب، بل ویصنع في أعماقك حفلاً معتمًا رواده النبذ والرفض ھم�

والخوف والدونیة وفقدان القیمة والأمل.
تضطر حینھا لتحمل أثقالك وتجر أقدامك وتلملم جراحك بل وتضمدھا وحدك وتبدأ محاولة
الصمود، فتجد النار صارت رمادًا والجروح تركت ندوباً والاحتیاج والتوقعات تحولت إلى نوعٍ
من الاستغناء، كل ھذا وحدك حتى إنك قد تتبلد فلا یعني لك الآخر شیئاً حتى وإن عاد نادمًا فقد

فات الوقت الأنسب لتواجده وعاد بعد فوات الأوان.
لمَ لا یعلمون أن الوقت الأنسب ھو جوھر الأمر ورأسھ وذروة سنامھ، وقت الاحتیاج للتواجد، فإن
أغفلوه فما حاجتنا إلیھم بعده، ما حاجتنا إلى الاعتذار بعد الانكسار، ما حاجتنا إلى الدواء إن تمكن

الداء، ما حاجتنا إلى المساندة إن انتھت المحنة وانقشعت الغمة.
المواساة، الحضن، التقدیر، التشجیع، التھوین، الاحتواء، التفاصیل، الاعتذار.. ما حاجتنا إلى كل
ذلك إن انتھت فترة صلاحیتھ، إن تمكنا من الصمود وحدنا بعیدًا بعد أن أنھت النار على ما تبقى

منا.
الوقت الأنسب ھو الاحتواء عند اشتعال النار ولیس بعد أن تحُوّل كل شيء رمادًا، ھو السقیا وقت

العطش، ولملمة الكسور وقت التحطم، الوقت الأنسب ھو تاریخ الصلاحیة لفعل الأشیاء.
الوقت الأنسب ھو الكلمة الشافیة وقت التحیر والتخبط، وھو الھدیة البسیطة وقت اللاتوقع، وھو

اللمسة الحانیة وقت رجفة الخوف وھو الحضور الخالص وقت المشاركة.
یقول الشیخ الشعراوي: إن تمنیتم شیئاً فتمنوا ألا یریكم الله قیمة الأشیاء بعد زوالھا.

*      *      *
قھوتي الیوم بالكرامیل وفانیلا....

= تاني مرة تیجي قبلي، خیر إیھ اللي مطیر النوم من عینك؟
- طلبتلك النھاردة بقى عصیر بدل القھوة وتحدیدًا عصیر جوافة.

نظرت إلیھا نظرة غضب ھادئة: طبعاً بشكرك ومبسوطة إنك بتحاولي تساعدیني أقلع عن إدماني
للقھوة، لكن اشمعنى طلبتیلي عصیر جوافة؟

- لأنھ فریش وتحفة وأنا بحبھ أوي.
= أیوه یعني أنتِ بتطلبیلي أنا اللي بتحبیھ إنتِ!! أنا ما بحبش الجوافة ولا بطیق ریحتھا،

تصوري!!
- بتھزري؟!



= والله ما بھزر، أنا بحب القھوة وإنت بتحبي الجوافة یبقى لما تطلبیلي تطلبي الحاجة اللي أنا
بحبھا، ولما أطلبلك أطلب الحاجة اللي إنت بتحبیھا.

- ما أنا بصراحة ما اتصورتش إنك ما بتحبیھاش، أصل مین ما یحبش الجوافة!!
= أنا، أنا ما بحبھاش نھائي، وده بالظبط نفس اللي بیحصل بین الطرفین في العلاقات، كل واحد

بیقدم الحاجة اللي ھو بیحبھا مش اللي الطرف التاني محتاجھا وبیحبھا.
تلاقي ھي بتحب تقضي وقت حلو بتركیز وجودة لوحدھم لكن ھو مصمم إنھ یعبَّر عن حبھ أو

تعاونھ معاھا بأداء الخدمات وما بیوفرش وقت نھائي یقضوه سوا.
أو ھو بیفرق معاه جد�ا كلام التشجیع والتقدیر وھي مصممة تعبِّر عن اھتمامھا بالطبطبة

والأحضان لأن ده اللي بیفرق معاھا ھي مش معاه.
- دي الـ(The 5 Love Languages) لجاري تشابمان؟

= صح، طب ما إنتِ عارفھ أھو أمال بتھرب منك لیھ.
- أنا عارف كل حاجة بس مدكن ھھھھھھھھ.

= طب تیجي نحولھا للعبة؟ أنا ھاقولك التصرف اللي بیعبر عن اللغة وأنت تقولي اسمھا.
- إشطة.

= أحب المفاجآت والحاجات غیر المتوقعة اللي تحسسني إني أولویة عندك وإني فعلاً على بالك
وسط انشغالك.

- دي طبعاً (Receiving Gifts) لغة الھدایا.
= أحب نروح مكان لوحدنا مفیش حاجة تشغلنا عن بعض حتى لو وقت بسیط مرة في الأسبوع
نكون مركزین مع بعض وذھننا حاضر وعارفین إزاي نتبسط بوقتنا، نسافر مثلاً أو نتمشى أو

حتى نلعب شویة.
(Quality time)دي طبعاً الـ -

= أحب أسمع كلام تقدیر ویتكتبلي رسایل باستمرار فیھا تعبیر صریح عن المشاعر والمدح.
- دي الـ(Ward of affirmation) الإثبات بالكلمات.

= أحب تساعدني في المطالبات اللي علیا وألاقیك دایمًا إیدك بإیدي بتحاول تدعمني باستمرار.
- دي الـ(Acts of service) أو أداء الخدمات.

= أحب تطبطب علیا وتركز نظرة عینك معایا وإنت بتكلمني وتاخدني بالحضن عشان تراضیني.
- (Physical touch) طبعاً.

= أنا بقى ھاشرب النھاردة قھوة بالكرامیل والفانیلا، وبمناسبة اللعب والكلام عن روقة تعالي
نلعب لعبة تانیة ھاقول جملة وتقولي شبھھا.

- مش روقة دي اللي كمال طلع نصیبھا في المخدرات صدقة على روحھا ھھھھھھھھ.
= باین كده، وعلى رأي الشاعر العظیم اللي قال: "یا حلو بانت لبتك أول ما دابت قشرتك تحرم

علیا محبتك وراح أتوب أتوب عن سكتك".
- ھھھھھھھھھ طب نلعب بقى لتكتمل مقطوعة التھییس.

= أنا مع الكل إسترونج إندبندنت وومن لكن معاك إنت روقة.
- أنا مع الكل فاتن حمامة لكن معاك إنت ھند رستم.

= أنا مع الكل مكلكعة لكن معاك إنت مشخلعة.



- أنا مع الكل معدن لكن معاك إنت ملبن.
= أنا مع الكل عاملة دوشة ومعاك إنت نغشة.

- ھھھھھھھھھھھھ خلاص مش قادرة ھاقع م الضحك.
= بقولك صحیح بمناسبة التھلیس ده، ندى عاملة حفلة زي بتاعة السنة اللي فاتت، ھاتیجي؟

- البنت دي شخصیة جمیلة أوي، یعني الحفلة دي مثلاً من غیر أي مناسبة لكن جمعتكم كلكم
وسھرتو واتبسطو ما شاء الله.

- بتقولي كده مع إنك ما كنتیش معانا ولا تعرفي عملنا إیھ یومھا، بس لو ھاتیجي یبقى خلیھا
مفاجأة.

ا فقد كانت حفلة صاخبة بكل ما تحملھ الكلمة من معنى، كانت المرة الأولى من لا أخفیكم سر�
نوعھا التي أحضر فیھا حفلاً دون مناسبةٍ على الإطلاق، فقط اجتمعنا لنستمتع.

ذھبت وقد تحضرت لسھرة للبنات فقط أو ما یسُمى (Dish party) فارتدیت زي سھرة كان
تحت ملابسي الخارجیة، ولكن بعد وصولي كان الأمر خارج توقعاتي.

كان المكان غایة في الجمال والترتیب، خُصص مكان للـ (DJ) وآخر لأصناف الطعام والشراب
المختلفة، ومساحة ھائلة للرقص والغناء.

ھنا رأیت أن كل اللاتي لم یكنَّ لافتات في الخارج على الإطلاق كُنَّ بالداخل لافتاتٍ ساحراتٍ
بمجرد أن وجدن الفرصة لذلك، البیئة المناسبة والملابس المناسبة والمرح الخالي من الضغوط،
كانت ضحكاتنا تملأ الأسماع، ورقصاتنا وغناؤنا تضج بھ أركان المكان، إنھا أصوات
(Acapella)، وتبادل الأحادیث العبثیة المرحة والتعرف بالأوجھ الجدیدة وتذوق أصناف الطعام.
فشتان بین شخصیاتنا أمام الجموع وجمالھا الخفي الذي لا یظھر إلا في مواضعھ، ذلك الجمال
الذي یحتاج إلى مُكتشف ومُدرك، رأیت تلك الفتاة قد یراھا الجمیع عادیة بل أقل، بمجرد أن بدأت
الغناء والرقص فقد كانت ساحرة حرفی�ا، وتلك الھادئة التي لم نكن نتوقع جموحھا وشرودھا في
خضمِّ حركاتھا كانت مُبھرة حرفی�ا، لم تكن لديَّ ذرة شك أن لو أحدًا من الشباب رآنا لذاب، ولو أن

أحدھم اختلس النظر لإحدانا عن كل النساء لتاب.
في صباح یوم باردٍ ظھر رجلٌ في إحدى محطات المترو في واشنطن وبدأ یعزف مقطوعة
موسیقیة على آلة الكمان، ظل یعزف مقاطع من أرقى مقطوعات موسیقى باخ لمدة 45 دقیقة وقت

الذروة، وقد مرَّ حوالي 1100 شخص في ھذا التوقیت في محطة المترو.
كانت أول ثلاث دقائق من العزف حین تباطأ رجل عن سیره وتوقف لبضع ثوانٍ، وھو یستمع

لمقطوعة الموسیقى، ثم غدى مسرعا للحاق بالوقت...
بعدھا بدقیقة، بدأ العازف في تلقي الدولار الأول!

كانت امرأة ألقت لھ الدولار بدون أن تتوقف وواصلت المسیر!
وشخصٌ استند إلى الجدار للاستماع إلیھ لبضع دقائق، ثم نظر إلی ساعتھ وواصل طریقھ مرة

أخرى كان یظھر علیھ تأخره عن العمل...
أكبر قدر من الاھتمام كان من طفلٍ عمره 3 سَنوَات، كانت والدتھ تحثھ علی السیر لكنھ توقف

لإلقاء نظرة على عازف الكمان...
وأخیرًا، واصل الطفل السیر، مدیرًا رأسھ طوال الوقت، وكرر ھذا الأمر العدید من الأطفال

الآخرین..



جمیع الآباء، دون استثناء، أجبروا أطفالھم على مواصلة السیر وجمیع الأطفال دون استثناء
حاولوا التوقف والاستماع...

في 45 دقیقة من عزف الموسیقى، لم یتوقف ویستمع لمدة من الوقت سوى 6 أشخاص، ومن قدم
لھ المال حوالي 20 شخصًا، ثم واصلوا السیر، فكانت نھایة الـ 45 دقیقة من العزف مبلغ 32

دولارًا...
وعندما انتھى العزف وساد الصمت لم یلاحظ ذلك أحد!

ولم یصُفق أحد!
لا أحد لاحظ أن عازف الكمان ھذا ھو "جوشو بیل" أحد أكبر وأشھر الموسیقیین الموھوبین في

العالم.
وأنھ عزف مجموعة من القطع الموسیقیة الأكثر تعقیدًا.

وأنھ یعزف علی كمان قیمتھ 3.5 ملیون دولار.
وأنھ قبل یومین من لحظة عزفھ في مترو الأنفاق، بیعت تذكرة الدخول لحفلتھ في أحد المسارح

بحوالي $100
"لكن ذلك الیوم كان تجربة نظمتھا (واشنطن بوست) كدراسةٍ اجتماعیةٍ حول الإدراك...

كانت الفكرة الأساسیة ھي:
- ھل ندرك الجمال في جوٍّ وساعةٍ غیر مناسبین؟

ره؟ - ھل نتوقف أصلاً لنقدِّ
- ھل نتعرف على الموھبة في سیاقٍ غیر متوقع؟

وأحد الاستنتاجات الممكنة من ھذه التجربة یمكن أن تكون:
إذا لم تكن لدینا لحظة للتوقف والاستماع إلى واحدٍ من أفضل الموسیقیین في العالم یعزف أفضل
موسیقى كُتبت لآلة الكمان.. فكم من الأشیاء حولنا أثناء مسیرة الحیاة تفوتنا ونحن لم ندُرك

وجودھا لنستمتع بھا؟
*      *      *

ما ھو الحب؟
أھو مشاعر، أم حقیقة كونیة، أم عاطفة سحریة، أو شرارة حارقة، أم ظاھرة دماغیة، أم أفعال
مرتبطة بالمشاعر، أم مجرد خدعة بیولوجیة للتكاثر لإبقاء الحمض النووي البشري، أم أنھ لغزٌ

بغیر تعریف یضرب الجھاز العصبي لیغیر كیمیاء دماغنا؟!
فإن افترضنا أنھ مُركب من عدة حقائق فستكون: (مشاعر- تجارب- كیمیاء- توقعات)..

كیمیاء یحفزھا شخص آخر وتجارب حیاتیة.
وتوقعات مستقبلیة ومشاعر مصاحبة.

تؤثر عوامل نشأتنا على طریقة ارتباطنا إما أن تكون صحیة أو ملیئة بالغباء.
الحب قد یكون رائعاً، مُسكرًا، عنیفاً، أو مُحطمًا، ومحزن، وربما كل ذلك في وقتٍ واحدٍ.

فلماذا نعرض أنفسنا لكل ھذا؟
أیعُطي الحب لحیاتنا رؤیة عن أنفسنا؟

أیعُطي لحیاتنا معنى مختلفاً؟
أم أنھ مجرد ھروب من وحدتنا وانطوائنا، وربما قلة ثقتنا بأنفسنا؟



نقُدِم علیھ آملین أن یكون ذلك الحب ھو الحل لجمیع مشكلاتنا.
أو أن یجعل ماضینا أقل جلدًا لذواتنا وأقل ألمًا في اللاوعي من عقولنا.

أو یكون الاستراتیجیة الأمثل لمستقبلنا، ویصبغ حاضرنا بألوان لطالما داعبت مقلنا.
وھو طریق الھروب الأنجع من تیھ واقعنا وعثرات أیامنا.
فیلسوف الیونان (أفلاطون) قال إننا نحب لنصبح مكتملین.

ویقول الفیلسوف الإنجلیزي (برتراند راسل) بأنھ الجزء النفسي المُكمل للإشباع الجسماني.
أما الفیلسوفة الفرنسیة (سیمون دي بوفوار) فقالت إنھ الرغبة للاندماج في الآخر وھذا ما یملأ

حیاتنا بالمعنى.
ھل فھمت الآن ما ھو الحب؟!

ولا أنا......
*      *      *

ولكن ما الفرق بین الحب والتعلق؟
الخلط بین المعنیین یجعلنا معتقدین أن كل شعور لدینا ھو حب، ویزید الأمر خلطًا وإرباكًا شعور
الانجذاب، حین یلفت انتباھك أحدھم أو یحُفر نواقلك العصبیة، فلا الانجذاب حب ولا التعلق حب

ولا الانبھار حب.
الحب علاقة بین طرفین لا یستشعر أحدھما بنقص یرید إكمالھ، بل إن كلا� منھما مكتملٌ بذاتھ، أما

التعلق فھو البحث الدائم عن إكمال نقص وملء فجوة.
الحب ھو ما یبُقي عناصر دائرة الحیاة متوازنة، أما التعلق ھو ما یطرح المیزان أرضًا بل

ویبرحھ ضرباً.
الحب ھو كیف نسعد معاً؟ أما التعلق فھو كیف ستسُعدني أنت؟

الحب ھو سماح كل طرف أن یكون نفسھ، ومنفتح على العالم من حولھ، أما التعلق فھو سیطرة
طرف على الآخر فلا اتصال مع العالم إلا من خلالھ.

الحب طویل الأمد، أما التعلق فقصیر الأمد لشدة إرھاقھ وخسائره.
الحب لا یجعل من الآخر محور الحیاة، بل ھو أحد المكونات المھمة، ولكن التعلق یجعل من

الآخر محورًا وشمسًا وعكازًا والمصدر الوحید للاستقرار ولا شيء سواه.
الحب عَلاقة خفیفة مُریحة للنفس والروح، أما التعلق فھو حملٌ ثقیلٌ كأن أحدھما مربوطٌ بحبلٍ في

عنق الآخر لا یسمح لھ بالتنفس بل یعتمد علیھ لیحیا في حین أن الآخر حُمل ما لا یطیق.
*      *      *



حكایة (محمـــــــد)
شاب في الثلاثین من عمره، قد حدد لحیتھ بعبقریة رسام قد رسم الجمال دفعة واحدةً، ذو بشرة
تمیل للبیاض فیما عدا ما ظھر للشمس منھا، وما أن ینفعل قلیلاً حتى یمیل خداه للحمرة، حینھا

ا. تكون طلتھ كأنما القمر اكتمل تو�
لدیھ خُطى السائر الواثق ونظرات اللامكترث، متأنق مھما ارتدى، وتعلو وجھھ ابتسامة شھیة
تغمر سمتھ، متناسق الطول والوزن بشكلٍ مبھرٍ، وكأنھ المادة الخام للرجولة، یدُرك أنھ لیس علیھ

أن یلفت الأنظار فھو لافت دونما جھد.
ترُى ھل یعلم كم ھي فاتنة ضحكاتھ، أم لا یكترث أصلاً؟!!

البھاء یلیق بھ، والوسامة تلیق بھ.
كأنما خُلق من الإشراق والحیویة والشغف، منعزلٌ تارة ومتحمسٌ اجتماعی�ا تارة أخرى، شغوفٌ
بصالات الجیم والریاضة بوجھ عام، لاعب الجودو وكرة القدم والسباحة من الصغر، تستھویھ

قاعات السینما وصخبھا، ویعود غرفتھ متقوقعاً مرةً أخرى.
قد أدمن القھوة بأنواعھا حتى التي تمتزج بالحلیب رغم عدم قدرة معدتھ على ھضم اللاكتوز،
صفحتھ على الفیس بوك بھا الكثیر من أصدقائھ الحقیقیین فھو لا یمیل للعالم الافتراضي ككیانٍ
أصلاً، بل یفُضل أن یكون حقیقی�ا، حقیقی�ا رغم كل ما یجذب البشریة الآن إلى غیر ذلك، یفُضل
الخروج مع أصدقائھ ومشاركة الأحداث معھم والثرثرة واحتساء القھوة ومقاومة العودة إلى

التدخین حتى منتصف اللیل، فھذا ھو میعاد نومھ.
(محمـد) ھذا ھو اسمھ، یعمل منذ كان طالباً جامعی�ا، فقد تنقل بین أكثر الأعمال حركة ومشقة،
لیتعلم ویزید اعتماده على نفسھ، فعمل فترة بائعاً في محل ملابس وفترة یحمل البضائع من وإلى
المخازن وفترة عمل في مركز تدریب لغات كعامل بوفیھ، وفي ورشة نجارة عامًا كاملاً، وفي

محل أقمشة وفي مغسلةٍ للسجاد أكثر من ثمانیة أشھر، طوال أعوامھ الجامعیة الخمسة.
اكتسب كثیرًا من الخبرات الحیاتیة والمھارات والحرف الیدویة لا سیما الأعمال التطوعیة وقوافل

المساعدات الشتویة وغیرھا.
كان سریع الانجذاب للأخریات في صغره لكنھ الآن مختلفٌ، بات أكثر وعیاً بنفسھ، أكثر نضجًا
باحتیاجاتھ، وأكثر جروحًا وإنھاكًا، قد ملَّ من الدخول في علاقات والخروج منھا سواء برغبتھ أو

رغمًا عنھ، ملَّ من الإخفاق والذنوب والتحیر.
صنع تصوره الخاص عن فتاتھ، وضع مواصفاتھ، یدُرك أنھ ربما یجد ما صنعھ في خیالھ وربما

لا، ولكن ھذا لم یثنھِ عن مواصلة البحث فیمن حولھ.
فكلما اقتربت إحداھن أو اقترب ھو منھن، بحث عن صورتھا، بحث عن من تشبھھ في مرآة
روحھ، فنحن ننجذب لمن یشبھ أرواحنا وشخصیاتنا لا من یكُمل نقصنا، لمن یشبھ حماسنا وشغفنا،

قلقنا وتخبطنا، استقرارنا وسكوننا، أحلامنا وجنوننا.
رآھا یومًا ترتاد تلك المكتبة في الشارع المجاور بعد أن سمع أختھ مرارًا تتحدث معھا، یعلم أنھا
قد سبق لھا الزواج وتكبره ببضعة أعوام، لم یكن في مخیلتھ أن تربطھ بھا سوى أن یلقي علیھا

التحیة من بعیدٍ.



تكرر وجوده في المكتبة وقت وجودھا، فبالأمس ألقى التحیة أما الیوم فتكلم معھا وكان حدیثا لافتاً.
- إزیك یا محمـد؟

- الحمد � فل أخبارك لاحظت بتیجي ھنا كتیر.
- الكتب طبعاً من أعز أصحابي زیھم زي البني آدمین بالظبط بس یعني أنا بقرأ كتب خفیفة مالیش

خُلق على الكتب التقیلة.
- بتقرأي إیھ؟

- كتب ساخرة وغالباً بالعامیة، حاجة بتضحكني وسط الضغوط.
- أھا أنا مھتم أكتر بالمستورد ھھھھھھھھ بقرأ الفترة دي لفرانس كافكا ودوستویفسكي.

- ولا كأني سمعت حاجة ھھھھھھھھ أنواع دوا دول ولا إیھ!!
- ھھھھھھ كافكا ده راجل تشیكي بائس یائس ملناش دعوة بیھ.. ودوستویفسكي راجل روسي

ملناش دعوة بیھ بردو علشان خاطرك.
- أنا أجیب كتاب بعنوان: (رحلتي من الھلس للھلس) ممكن، أو یلفت نظري كتاب بعنوان:

(كشكشھا لا المسمار ینتشھا)، جایز لكن تقولي دوستو إیھ مین داس على إیھ ھھھھھھھ.
مكثا قرابة الساعتین یتحدثان، لم یدُركا كم الساعة وكأن العالم اختفى من حولھما، والزمن توقف

عندھما.
في المرة التي تلتھا كان اللقاء متعمدًا، ولكنھ لم یخُبرھا.....

لم یخُبرھا أن عفویتھا تشُعل شغفھ ولا أن ابتسامتھا تضيء مُحیاه، حتى نبرات صوتھا التي
یستغرق فیھا حین تتحدث ھي أكثر ألواناً من قوس قزح.

لم یخُبرھا أن لون عینیْھا كبحر لجي، ولا أنھ في كل الوجوه یراھا، ولا أن رائحة اقترابھا تعلق
في ذاكرتھ إلى الأبد، بل اكتفى أن یقول (كیف حالك؟)

منذ ذلك الحین لم یتوقفا حتى استشعرا أن شیئاً إلیھما تسلل، فحین تلقى من تألفھ روحك ویقتنص
قلبك ویقلب موازینك رأسًا على عقب، فأین تلك المواصفات التي ظلت علیھا عاكفاً، كیف نسفت

نسفاً!!
الآن صار یرُیدھا في حیاتھ بغیر خروج، فبدأ یدُرك أن للحب ثمناً فادحًا، وأنھ في مجتمعنا
مخاطرة قصوى، وكلما زاد إصراره زاد التھام الشغف لقلبھ، وافتراسھ لروحھ، فحب امرأة سبق
لھا الزواج وتكبره سن�ا في بلادنا جرم لا یغُتفر، وإحدى الكبائر الكبرى، تمرد ثوري على نظام
اجتماعي حاكم، ھو السیف على رقاب المُحبین، ھو خروج عن النص، وكسر تابوه منذ الأزل،

وإعلان العصیان الكامل، ھو كُفر وإلحاد بما أنزلھ المجتمع من سلطان.
(لیھ یا ابني تعمل في نفسك كده ما البنات على قفا من یشیل مش ھایلاقوا زیك)، تلك ھي الجُملة
الشھیرة لأمھ، لتشعره بإلقاء نفسھ في الھاویة بانتھاج ذلك النھج، فلم یسبق لأحد عرفوه أن عق
تقالیدھم، مثبتة في كل كلامھا أن البنات اعدادھن قد فاقت المطلوب تستطیع أن تختار منھن من
شئت، وأن العرض قد فاق الطلب وأنھ النموذج الأكثر حظا، لاغیة بذلك رغبتھ الشخصیة في

الاختیار وكل رؤیة خاصة بھ، وكل دافع شخصي لھ.
سرد على أسماعھا أخبار زواج (Emmanuel Macron) رئیس فرنسا من معلمتھ بریجیت
ترونیو والتي تكبر "ماكرون" بـ24 عامًا والتي كانت تدرس لھ مواد المسرح في المعھد الثانوى،

والذي قال لأستاذتھ التى أحبھا: "مھما فعلت سوف أعود وأتزوجك"، وھو ما فعلھ عام 2007.



وحكى لھا عن زواج المغنیة (شاكیرا) من لاعب كرة القدم الإسباني (بیكیھ) والتي تكبره بـ 10
أعوام.

وقص علیھا زواج الممثل (آرون جونسون) من المخرجة (سام تایلور) وھو في سن 22عامًا
وكانت ھي 45عامًا أي تكبره بـ23عامًا كاملة وأنجب منھا طفلین.

وروى علیھا قصة زواج (ھیو جاكمان) الممثل والمنتج الإسترالي الشھیر و(دیبورا) الممثلة
الإسترالیة وأنجب منھا طفلین، والذي یصغرھا بـ13عامًا، وھو الذي حصل على لقب الرجل

الأكثر جاذبیة في العالم في عام 2008.
وأخبرھا عن ارتباط (بریانكا شوبرا) الممثلة الھندیة بالنجم الأمریكي (نیك جوناس) حدیثا والتي

تكبره بـ 11 عامًا.
وأخیرًا تردد أنباء ارتباط (أنجیلینا جولي) 43عامًا بــ (لویس) 24عامًا ابن أخو الأمیرة دیانا،
ا (العمر ھو مجرد رقم)، بل والأدھى أن الصحف تساءلت عن مدى كتبت الصحف عنھما نص�
قدرة الشاب على الالتزام بالمسئولیة تجاه امرأة جمیلة وقویة ولھا دور فعال كتلك، فتلك ھي نظرة

العالم للمطلقة أم الـ 6 أطفال التي تكبره بـ19 عاما.
ولكن والدة (محمـد) في كل مرة تغُلق الأبواب في وجھھ متجاھلة تمامًا ما یرویھ وما یحُاول
توضیحھ لھا، مؤكدة على عدم خبرتھ في اتخاذ قرار مصیري كھذا، مشیرة إلى أن كل تلك الأمثلة

لمشاھیر في الغرب لا ینتمون لثقافاتنا وأعرافنا...........
لكن ماذا عن النبي (محمد) صلى الله علیھ وسلم نفسھ؟!!

أھو من الغرب أم أن ثقافتھ وفكره وأفعالھ لا تنتمي لنا الآن في مجتمعنا؟!
ألم یتزوج خدیجة وھو ابن الـ 25 من عمره ولم یسبق لھ الزواج، وھي التي قیل إنھا كانت تكبره
بـ 15 عامًا وتزوجت قبلھ مرتین، ولم یتزوج في حیاتھا إطلاقا، ألم یجعلھا الله خیر سند لھ أول
البعثة فكانت المأوى والأمان والثقة والحافز حین عاد من الغار فزعًا؟! ألیست أول من آمن بھ

ودعمھ وسانده؟!
لقد كان إیمانھا بھ تخفیفاً من الله علیھ، فكان رسول الله صلَّى الله علیھ وسلَّم لا یسمع شیئاً یكرھھ
قھ ج الله عنھ بالسیدة خدیجة إذا رجع إلیھا، فقد كانت تثبِّتھ وتخفِّف عنھ، وتصدِّ ن یدعوه إلاَّ وفرَّ ممَّ

ھ من أمر النَّاس. ن علیھ ما أھمَّ فیما یقول، وتھوِّ
زواج ناجح وأبناء أسویاء وتجارة رابحة وتناغم ملحوظ، ومكانتھا لم تنُتزع حتى بعد موتھا، فكیف
تؤثر تلك الفوارق على عاقل على علم ووعي قد أحسن الاختیار، إنما تؤثر على من انتقصت
رجولتھ، ورجاحة عقلھ، ووعیھ، ولم یحُسن اختیاره، ولم یدُرك ما یرُید وإلى أین ھو ذاھبٌ، ولم

یبذل جھدًا لبناء صرح ناجح.
كانت المرأة عندما تطُلق أو یتوفى عنھا زوجھا، كان الصحابة یتزاحمون على بابھا لـلزواج منھا
من باب التشریف والإكرام لھا، ولم یجرؤ أحدٌ على معاملتھا بانتقاصٍ أو دونیة أو بخسًا لحقوقھا

أو طلب تنازلات للارتباط بھا.
كانوا یدُركون أن المُطلقة تكون أكثر تمسكًا من غیرھا بزوجھا، وأكثر حرصًا لإنجاح تجربتھا
الثانیة أو الثالثة للزواج، وقد وجد في السلف من بنى دورًا وأوقفھا على المطلقات مع أن المُطلقة
عند السلف ما كانت تجلس بعد انقضاء عدتھا، حیث كان الخطاب یتسابقون عند بابھا ویسُارعون

إلى الزواج بھا.



لدرجة أن من كانت بائنة بینونة كبرى- طلاقاً بائناً- فإن الناس من شدة سرعتھم في طلبھا نبھھم
الشرع على التمھل وألا یخطبوھا في العدة، بل ینتظروا بھا، فقال تعالى: (ولا جناح علیكم فیما
ا ضتم بھ من خطبة النساء أو أكننتم في أنفسكم علم الله أنكم ستذكرونھنَّ ولكن لا تواعدوھنَّ سر� عرَّ
إلا أن تقولوا قولاً معروفاً)، وكان كل ذلك الخیر دلیلاً على وعي وعافیة الأمة، أمة الجسد الواحد

الذي إذا اشتكى منھ عضو تداعى لھ سائر الجسد بالحُمى والسھر.
فالسیدة عاتكة تزوجھا أبو بكر الصدیق ثم مات عنھا، فبادر بالزواج منھا عمر بن الخطاب ثم
مات شھیدا، ثم بادر بالزواج منھا الزبیر بن العوام ثم مات شھیدا، فلم تجد من قال (شؤم علیھم)،

بل قالوا: (من أراد الشھادة فعلیھ بعاتكة).
والنبي محمد صلى الله علیھ وسلم تزوج تسع زوجات سبق لمعظمھن الزواج قبلھ بمختلف

الأعمار.
لم نسمع عن واحدةٍ من الصحابیات قط أنھ طُلب منھا أن تتنازل عن حقوقھا أو ترضى بعیوبٍ

جسیمةٍ لمجرد أن سبق لھا الزواج.
ولم نسمع عن خوف صدیقاتھا منھا أن تخطف زوجھا.

ولم نسمع عن إسقاط حقھا في فرصة بدایة جدیدة أو معاملتھا كسلعةٍ مستعملةٍ (درجة تانیة).
ولم نسمع أن أحدًا تأذى من فكرة زواجھا السابق أو أن ذلك یطعن في غیرتھ.

ما حیلة النساء في مجتمعٍ یصر أن یعاملھن كملابس مھترئة أو سلعة بثمن بخس.
فتلك المُطلقة ربما كُسرت إلى أن مُلئت ندوباً وتلك الأرملة ربما حزنت حتى كاد البكاء یخرج من

كبدھا.
وبدلاً من المبادرة لإكرامھن ودعمھن یتُركن یعُانین وحدھن، یجتمعن دائمًا في (اللیل) یناجین

ربھن، فاللیل بالنسبة إلیھن مكانٌ لا زمان، مكان تجتمع فیھ أوجاعھن.
*      *

- طب إیھ، وبعدین ھانعمل إیھ یا (محمـد)؟
- ضاقت فلما استحكمت حلقاتھا فرُجت وكنتُ أظنھا لا تفُرج.

كل حدیث لھما كأن قلبیھما یرتویان بماء الحیاة، ولكن ذلك لم یخرجھما من تیھ السؤال المتكرر:
(ماذا سنفعل؟)، نعم لم تكن ھناك إجابة واضحة، ولكن الواضح والجلي أنھ برغم صعوبة الأمر

فإنھ لا تفریط.
یتابعھا بصمتٍ على صفحات التواصل الاجتماعي، وبصخبٍ مُفرطٍ فیما بینھما، یرى تعلیقات
الآخرین ویتابع عن كثب ردودھا علیھم، یغار من ھذا التعلیق ویستشیط غضباً من ذلك الرد

فیقتحم الواتس غاضباً:
- امسحي الھبل اللي إنتي كتباه ده بدل ما آجي أجیبك من شعرك!

= طب ما أنا كتباه عشان تیجي تعمل كده..
- بلاش استفزاز ع الصبح!

= صباح الفل أصاحبي.. حاضر عونینا أمسح الأكونت كلھ لو عایز.
- یا سلام علیكِ وإنتِ بتخدیني على أد قلبي، طب وربنا كلمة حاضر بتفرمت الیوم كلھ.

فلتضع من المواصفات ما شئت واضبطھا ونقحھا وادرسھا واكتبھا، ھا ھل انتھیت؟ ھل وضعت
سقف متطلباتك الذي لا انخفاض فیھ؟



الآن تأھب.... فربما یأتي من یطُیح بكل ھذا ویضرب بمعاییرك عرض الحائط، بل وستبني سقف
مواصفاتك مطابقاً لھ، مفصلاً علیھ، ستمزق كل صورة قبلھ وسترسم لمعاییرك لوحة فیھا سَمْتھ
وعلیھا توقیعھ، سیتفوق على ما قد نقحتھ وما قد رسمتھ وما نسجھ خیالك حول قصة أسطوریة لم

تعُرض على الشاشات بعد.
وعلى الرغم من عدم تضمنھ لعناصر قائمة أحلامك فإنھ سیصنع بداخلك قصتھ الخاصة، وعندما
یخرج عن نصوص أفكارك تتساءل ماذا لدیھ لیقتحم لوحاتي ویعلو فوق سقف أحلامي ویخرج عن

نصوص عقلي.
حینھا ستجد أنھ فقط یشبھك، ترى في عینیھ نفسك وتلتقي في لقیاه بروحك وتشرق سعادتك في
ابتسامتھ وینبض قلبك في صحبتھ، أخذ دور البطولة عنوة على شاشات روایاتك، وجعل من نفسھ

استثناء بلا مراء، قد یراه البعضُ عادی�ا لكنھ عندك استثناء.
*      *      *

قھوتي الیوم فرنساوي بالحلیب، طلبتھا وانتظرت بشغفٍ بالغٍ، كانت الأرضُ ممتلئة بماء المطر
في الخارج حینما وجدت ماسة على مرمى بصري تعبر الطریق كقطةٍ تعدو مُسرعة على حافة
مسبحٍ مليء بالماء فابتسمت متذكرة أنھا لا تحب عبور طریق السیارات وتحتاج دومًا وتمتن لمن

یأخذ بیدھا، مستترة أحیاناً بجوار المارة تحتمي
فیھم حتى تعبر.

ھا قد وصلت، وقالت بخفة ظلھا المعھودة: إیھ أقلع الجزمة وأدخل ولا أعمل إیھ؟
= لا، خلیكي عندك لأحسن عمو صاحب الكافیھ ییجي یضربك.

ا كلمتیني الصبح. - أنا قلت مش ھاتیجي النھاردة بسبب المطر استغربت لمَّ
= المرمطة حلوة لو المشوار على مزاجنا.

- فقرة الحِكم الصباحیة ھھھھھھھ.
= طب یلا سؤال صباحي: تقدري تنكري إن أول ما كیمیا الحب تشتغل نسبة الھطل بتزید؟

طب تقدري تنكري إن أي تلمیح من الشاب حتى لو من بعید تمامًا البنت بتعتبره إشارة لیھا عشان
تتعلق خصوصًا لو ھي في فراغ عاطفي؟

- یا بتاع الكیمیا یا مترشح، ھھھھھھ.
إنتِ كنتي بتكبي ولا بتردي على رسایل حد؟

= لا، دا أنا افتكرت مرة كنت بخلص حاجة في مصلحة كده، فكل ما أروح ألاقي واحد ھناك
بیبصلي أوي، وجھ في مرة بیسألني بمنتھى البساطة أو السذاجة مش عارفة: (لیھ بطني بتوجعني

ا بتیجي؟!). وبعرق ومش على بعضي كده مع إني بكون مبسوط لمَّ
ردیت بجملة واحدة: الله یسعد أوقاتك یا خویا، تلاقیھا نزلة معویة، خد مطھر معوي!!

- ھھھھھ بتھزري، بجد قلتیلھ خد مطھر معوي؟!
= مستغربة من خد مطھر معوي و(الله یسعد أوقاتك) دي عادي ھھھھھھ؟!

*      *      *
في لیلةٍ باردةٍ داخل أحد المقاھي الفرنسیة نظرت إلى عینیھ وقالت: (أنت تسیطر على كیمیاء

دماغي).
فقال لھا: (أتلك ترجمة لكلمة أحبك)؟



قالت: أتذكر التواء معدتك وتعرق راحة یدك!
إنھ الـ(Phenylethylamine أو PEA) - ھي مادة كیمیائیة تنتجھا الدماغ وتوجد أیضًا في
بعض الأطعمة مثل الشوكولا وھو منشط یشبھ إلى حد كبیر الأمفیتامین، ھو الذي یسُبب الإفراج
عن (norepinephrine and dopamine) الأدرینالین والدوبامین وھذه المجموعة ھي

المسئولة عن تلك الأعراض.
نعم للانجذاب أعراضٌ منبھة، الانجذاب بالنسبة للرجال یحُفز في الدماغ المنطقة البصریة أولاً ثم
منطقة الذاكرة، لأن ما یلفتھ أولاً الجمال الشكلي وھو نسبي لدى الرجال، فمن یراھا جمیلة قد لا
یراھا غیره كذلك فتحدید مواصفات الجمال مختلفٌ من رجل لآخر حسب ملفاتھ الدماغیة وصورة

الجمال فیھا.
أما النساء فمنطقة الذاكرة تعمل أولاً لذلك أول ما یلفت انتباھھم ھو نجاح الرجل وھو دلیلٌ أنھ
یمُكن أن یعُتمد علیھ وھو أیضًا نسبي لدى النساء على حسب ملفاتھا الدماغیة، ربما ناجح في عملھ

أو في أفعالھ أو حتى في طریقة لبسھ، أي دلیل على النجاح في شيء.
فھذا ما تحدثھ الدماغ في الشرارات الأولى، وعلى قید الحب وتحت رحمة الكیمیاء الحیویة یبدأ

الانجذاب.
(Dopamine, Norepinephrine, and Serotonin create Attraction)

تدفق الدوبامین والأدرینالین وتغیر مستوى السیراتونین یخلق الانجذاب، یخلق مزیجًا جبارًا من
السعادة والتحمس والنشاط والطاقة والانتباه والترقب ومع انخفاض السیروتونین تبدأ التصرفات
الحمقاء المتھورة غیر المنطقیة لأن ھرمون التعقل والثبات قل وانخفض في تلك المرحلة، مرحلة

الـ(Infatuation) الافتتان أوالولھ والتتیم.
موقفاً بذلك انتظام عمل الجھاز الھضمي نتیجة اتجاه الدم للعضلات فیثُار القولون العصبي ثم
یتصبب الجسم عرقاً وأحیاناً یجف الحلق، جودة التفكیر العقلي في أدناھا لانغلاق القشرة الأمامیة

بالمخ.
نعم....

لا بد من كل ھذا، لا بد للبدایات من إشارات وھرمونات قویة لتدفعنا للخطوة التالیة، والتي تجعلنا
نفكر في الاستمراریة والارتباط الحالي، أو الارتباط مدى الحیاة، تبدأ نظرة الطرفین للعلاقة تكون
مثالیة نتیجة فلترة الدماغ للتوقعات وھذا ما یسمى (Optimism Bias) أو التحیز للتفاؤل،
فیعتقد الطرفان نتیجة ذلك أن علاقتھما ھي المتفردة من نوعھا والمختلفة تمامًا عن غیرھا،
والأكثر عمقاً وسعادةً عن علاقات باقي البشر: (80% من الناس لدیھم نفس الاعتقاد، في حین أن

حوالي 40% منھم بینفصلوا).
ولكن لیس من المفترض أن یعمل الدماغ في ذلك النشاط والطاقة إلا حوالي من 6 إلى 8 شھور
Oxytocin and) لتبدأ الھرمونات تتغیر، في تلك المرحلة یبدأ الجسم بإفراز الـ

Vasopressin) ھرمونات التقبل والطمأنینة.
كما أن Vasopressin یدفع كل طرف للتدقیق في تفاصیل الطرف الآخر (لغة جسده- رائحتھ-
تفاصیل ملامحھ)، ویخُزن كل ھذا في الذاكرة ویربطھا الدماغ بحالة السعادة، لذلك بمجرد

استنشاق الرائحة أو سماع الصوت یشعر بسعادةٍ لأن ھناك رابطًا بینھما.



وعندما تھدأ كیمیاء الدماغ والتي كانت تعاملك معاملة مدمن المخدرات الذي یفُرز نفس الھرمونات
والتفاعل مع كل جرعةٍ، تأخذ في الھدوء خاصة بعد الزواج فیظن الطرفان أن الحب تغیر أو
تلاشى، ولكنھ ما زال موجودًا ولكنھ أخذ شكلاً آخر لاستراحة الجسم من حالة الكر والفر التي

تعلنھا النواقل العصبیة.
ھنا تدخل العلاقة طورًا مختلفاً تمامًا تجعل الأمور على ثلاثة احتمالات:

أولاً إنھاء العلاقة والبحث عن غیرھا سعیاً لنفس الحالة الأولى، أو حتى الدخول في علاقة جدیدة
مع استمراریة الحالیة.

ثانیاً الاستمرار في العلاقة بفتورھا والاستسلام للحالة الحالیة.
ثالثاً العمل على العلاقة بوعي من البدایة أو حتى من لحظة الفتور، تعاون مشترك لنمو علاقة

صحیة مستمرة.
*      *      *



حكایة (خالد)
تحیا في علاقة استنزافیة، تعطي فیھا دون أخذ، تبذل فیھا ولا یبُذل لك، تأكل أیامك بل تأكل
عمرك، وتظل فاتحًا أبواب الأعذارعلى مصراعیھا، تلتمس الیوم عذرًا وغدًا أیضًا ثم بعد غد، ھذا
الملف الدماغي الذي اھترأ من كثرة تلفیق الأعذار وتشویش الرؤیة أو ربما التلذذ بحجب الحقیقة،
مقیدًا أنت في مقاعد الانتظار آملاً أن تصعد لتكون ضمن أولویات من اتخذ منك مسجوناً ونصَّب
نفسھ سجاناً یمُارس سلوكھ الإدماني للعلاقات، وأنت مازلت في غیابھ تؤمل نفسك بجنة عودتھ
مستدعیاً ذكریاتٍ واھیةً لفتات وجوده في حیاتك، وبقایا حضوره الغائب، یفُتتك الألم وھو لا یھمھ

أصلاً أن یعلم.
ھا...

تفقد بریقك؟
ینتھي إشراقك؟

نعم فھو یسرق رحیقك، یھمل إنبات شواطئ مائك العذب، یضع خنجرًا مسمومًا بین ضلوعك
المفتوحة لھ، فلا یكتفي بطعنك بل سیحرص على أن یكون السم فتاكًا، وھو یعلم في قرار نفسھ

أنك ستبقى، ستبقى وبشروطھ.
تظن أنھ منقذك من وحدتك وھو قاتلك، تظن أنھ راضٍ بما نبذه الآخرون فیك وھو أشدھم نبذًا

وإیذاءً، تستشعر فجوة في نفسك تخشى أن تتسع بمغادرتھ، وجرح یقطر دمًا تستجدي بھ مداواتھ.
تقنع نفسك أن القاتل سیداوي قتیلھ وأن مصدر الإیذاء سیخرج من رحمھ الشفاء.

ا في بقائھ، تحَدث نفسك أنھ ربما یومًا یستفیق، ربما یومًا سیعوضك، أو فتظل یدك ممدودة ملح�
ربما یحتاجك.

أمنیات تلو أخرى، مقعد الانتظار ملَّ قبلك، وتبعثرت روحك في ھجیر غیابھ، وكلما راودتك فكرة
الرحیل عاد لیحكم الأغلال حولك من جدید.

(عرفتھا عن طریق الفیس بوك كان واحد من أصدقائي مشیَّر بوست من عندھا عن التعامل مع
الأطفال المنطوین)

قالھا (خالد) وھو یروي بدایة تعارفھ بھا، كم أعجب بانتشارھا على صفحات التواصل الاجتماعي
كمتخصصةٍ في مجال التربیة الإیجابیة ونشاطھا على جروبات الآباء والأمھات وطرق تعاملھم مع
أبنائھم، شده إلیھا التفافُ الكثیر حولھا والاھتمام بھا والرجوع إلى رأیھا، ظھورھا بمعلومةٍ جدیدةٍ
أو اقتراحٍ لافتٍ، فانبھر حین كتبت قصة عن الكذب لدى بعض الأطفال وكیف أن التفرقة بین
طفلین في المعاملة تكُسب الآخر بعض الخصال غیر المبررة من وجھة نظر البعض، ثم مقال آخر

عن الطفل الثرثار أو الحواري ثم مقال آخر عن الطفل الحركي.
كانت تفاصیل الطرح مُلھمة ومُؤثرة بالنسبة إلیھ لا سیما بعض المنشورات والعبارات المازحة من

آنٍ لآخر وتھافت المُتابعین على إجاباتھا حین تفتح مجالاً للأسئلة والنقاش.
= إیھ اللي عجبك فیھا؟
سألتھ في سیاق جلستنا

- شخصیتھا تفاعلھا طریقتھا... یمكن انتشارھا



= أھا... حبیت تكون إنت الفایز بیھا من بین الناس دي كلھا.
- احتمال.. یمكن یكون ھو ده عمق انجذابي لیھا.

= طب إیھ اللي ما عجبكش بعد كده؟
- نفس السبب اللي كان شاددني لیھا إمبارح ھو اللي تاعبني بعد الجواز، ناس كتیر بتكلمھا وأنا ما

بحبھاش تكلم حد غیري.
= فعملت إیھ؟

- طبعاً طلبت منھا ما تردش على الناس أو تقفل حسابھا أصلاً!!
= وھي اتصرفت إزاي؟

- في الأول رفضت وبعد حوارات كتیر قللت التفاعل لغایة ما بقى یدوب على أد مقال تكتبھ من
غیر حتى ما تتابع أي تعلیق ولا تشوف رسایل.

- انتشارھا بقى أقل من الأول؟
- أكید طبعاً.

بدأ بالتعرف علیھا كصاحب سؤال ثم استشارة إلى غیر ذلك، ولكنھ كان أمھر من غیره في
الوصول ولفت الانتباه، مبالغتھ في الاھتمام والمتابعة وطرقھ الحاذقة في جذبھا وإظھار أفضل

نسخة منھ أمامھا.
حتى تزوجھا..........

ھنا لم تعد ھي كسابق عھدھا بعملھا، فأعطت معظم وقتھا لھ ولبیتھا، دائمة التركیز علیھ ومتابعتھ،
لھا إلى أن یكون محور حیاتھا، وكأنھا في حال إثبات دائم إنھا الجدیرة بھ. وحوَّ

ھذا ھو حال (خالد) رفضت زوجتھ الأولى فكرة زواجھ من أخرى، تلك الفكرة التي كانت تلوح
في الأفق مرارًا وتكرارًا كل حین، حتى استنفد فرصھ معھا، كان الأمر دومًا أشبھ بأضلاع
المثلث، فكان شكل علاقاتھ عادة فیھا ضلع ثالث، سواء علاقة ماضیة ما زالت تھفو في وجدانھ أو
علاقة حالیة قائمة بالفعل بجانب زواجھ أو علاقة مستقبلیة یرنو للوصول إلیھا، حتى إنھ حین

تشتعل غیرتھا كان یتھمھا بالجنون بل وكره ما أنزل الله.
أما عن استخدام التعریض فھو لعبتھ المفضلة، والتعریض ھو التحدث بكلام لھ معنیان فالمتكلم
یقصد معنى منھما والمستمع یفھم المعنى الآخر، صار فیھ ماھرًا لا ینافسھ فیھ أحد، فجُل كلامھ لھ
معنیان معنى جلي ومعنى خفي، ولا یدري أیھما یقصد أحد سواه، متمرس في ذلك حد الذھول،
فلا تستطیع إدانتھ بسھولةٍ بل متحاذق في اختیار كلماتھ صغیرھا وكبیرھا جدھا وھزلھا حتى لا

یدُان.
ظاھر سلوكھ لیس كباطنھ، فقد یبدو علیھ التأثر الخارجي دون تحریك ساكنٍ من الداخل، فلا

المشاعر ذات قیمة لدیھ ولا الضمیر یؤلمھ ولا الأخطاء تؤنبھ، ولا أوجاع الآخرین تجلده.
فبمجرد أن یضمن وجود إحداھن یضعھا فورًا ضمن الـ (Safe Target) لتعُامل ككرسي أثري
عتیق في خزانتھ الخاصة، فیدخل بذلك ضمن لائحة الكارثیین بجدارة، وقد یبدأ رحلة اصطیادٍ

أخرى.
لا یمُلي علیھ ضمیره شیئاً ولم یكترث كثیرًا لترك زوجتھ لھ، بل ربما استخدم الصغار كوسیلة

ضغط لعودتھا، في نفس الوقت الذي یرتب حیاتھ للارتباط بغیرھا وبغیر غیرھا.
*      *      *



قھوتي الیوم تركي بالقرنفل..
یوم المقالات الیوم وسیكون ملیئاً بالكافیین.

(Triangular Theory of love) في عام 1985 قدم (روبرت ستیرنبرج) نظریة بإسم
(Sternberg’s theory of love) أو نظریة

أن مكونات الحب الثلاثیة ھي: الحمیمیة (قوة الترابط والتقارب)- الشغف (الاشتعال العاطفي
والجنسي)- الالتزام (القرار باستمراریة العلاقة).
من ھنا استنتج 8 أشكال من العلاقات وفقاً لذلك:

Non love-1 : غیاب العناصر كلھا.
Friendship -2: صداقة حمیمیة فقط مع غیاب الشغف والالتزام.

Infatuated Love -3: افتتان بشغف فقط مع غیاب الحمیمیة والالتزام.
Empty Love -4: التزام فقط مع غیاب الحمیمیة والشغف كعلاقة زوجین تزوجوا كطقس

اجتماعي فقط.
Romantic Love-5 : مزیج من الحمیمیة والشغف مع غیاب الالتزام، علاقات عابرة.

Companionate Love-6 : مزیج من الحمیمیة والالتزام مع غیاب الشغف أو ما یسُمى
بحب العشرة.

Fatuous Love-7 : مزیج بین الشغف والالتزام مع غیاب الحمیمیة، الزیجات السریعة مع
انفصال أسرع.

Consummate love -8: اكتمال العناصر، كما قیل إنھ الحب المثالي في قلب مثلث النظریة،
وھي العلاَقة المعمرة، الأكثر احتیاجًا إلى مجھودٍ لنموھا.
*      *      *

قھوة أخرى لمقالٍ آخر لكنھا الآن قھوة غنیة بالحلیب مع بعض الشوكولا المفتتة..
(Weekend Love Coach) كتبت (لیندا فیلد) في كتابھا

تقول عارضة الأزیاء والممثلة الأمریكیة (جیري ھول):
لم أحظ بطفولةٍ ھانئةٍ ولا آمنةٍ، وكان لھذا الأمر أثره البالغ على نفسي، فكان من أشد الأشیاء التي
كنت في أشد الحاجة إلیھا ھي الحب، وعلى مدار مشوار حیاتي تعرفت على أشخاص غایة في
الروعة، وسبق لي الارتباط ورزقت بأربعة أبناء أنا ممتنة لوجودھم في حیاتي، وعلى الرغم من
ذلك فإنني أشعر دائمًا بفراغٍ وأعلم أنھ ما من شيء سوى الحب باستطاعتھ ملء ھذا الفراغ، ظللت

أبحث عنھ طوال حیاتي ولكن من الواضح أنني لا أملك المھارة الكافیة للعثور علیھ.
ترُى ما السبب الذي یرجع إلیھ تمتع بعض الناس بعلاقةٍ ناجحةٍ في حین أن البعض الآخر حتى
الذین یتمتعون بالشھرة والموھبة یجدون أنفسھم في صراعٍ مریرٍ مع الحیاة للفوز بالحب الذي

یسعون إلیھ؟
ھل البعض منا محكومٌ علیھ بالفعل ألا یكون محظوظًا لیظل یبحث بشكلٍ متواصلٍ عن شریكٍ

مثالي لحیاتھ من وجھة نظره؟
قام الدكتور (ریتشارد ویزمان) بعمل دراسةٍ نفسیةٍ استمرت ما یقارب السنوات العشر على ما
یزید على 1000 شخص في ھذا الشأن لیتوصل إلى أن الأشخاص أنفسھم ھم المسئولون عن



صناعة عددٍ كبیرٍ من فرص الارتباط الناجحة أو السیئة من خلال ما یحملونھ من أفكارٍ ومعانٍ
لمشاعرھم ومعتقداتھم.

ھنا انتھى كلام (لیندا) لأتذكر تقسیم (John Gottman) للمرتبطین في علاقتھم بصفتھم
(Masters - Disasters)

جون جوتمان صاحب مؤسسة The Gottman institute، والذي ظل على مدار سنواتٍ في
دراسة آلاف من الأزواج لسعیھ في معرفة ما الذي یجعل العلاقات ناجحة.

The Love) بدأ جوتمان في جمع أھم النتائج التي توصل إلیھا في عام 1986، عندما أنشأ
Lab) مع زمیلھ روبرت لیفنسون في جامعة واشنطن، قاموا بدراسة العلاَقات عن طریق توصیل
الأزواج بأقطابٍ كھربائیةٍ وطلبوا منھم التحدث عن علاقتھم مثلاً كیف التقوا، تحدیات كبیرة
یواجھونھا، وأحداث رائعة وإیجابیة مروا بھا، وتم قیاس الأقطاب لتدفق الدم ومعدلات ضربات
القلب ومدى التعرق، ثم أرسل الباحثون الأزواج إلى المنزل وتابعھم بعد ست سنوات لمعرفة ما

إذا كانوا لا یزالون معاً.
Masters -) ومن البیانات التي جمعوھا، صنف جوتمان الأزواج إلى مجموعتین رئیسیتین
Disasters) الأساتذة والكارثیین، كان الـ Masters لا یزالون سعداء مستقرین معاً بعد ست

سنوات، أما الكارثیون فصارت علاقتھم سیئة أو انفصلوا.
وفي عام 1990 أراد المتابعة ومعرفة كیف یخلق الـMasters ثقافة الحب والألفة، فقام بتصمیم
مختبرٍ في حرم جامعة واشنطن لیبدو وكأنھ مكانٌ لقضاء بعض الوقت والإفطار، ودعا 130 من

الأزواج المتزوجین حدیثاً لقضاء الیوم في ھذا المكان.
ظل یراقب نشاطھم مثل الطھي والتنظیف والاستماع إلى الموسیقى وتناول الطعام والدردشة

والتسكع ولغات أجسادھم وطرق محادثاتھم وكیفیة قضاء الوقت معاً أو كل منھم على حدة.
ومكث في دراساتھ على مدار العقود الأربعة الماضیة، لیخبرنا أن الـ Masters ھم الأزواج
متبادلو العطاء والأخذ، اللطفاء في تعاملھم، المھتمون بشركائھم، عطوفون ولدیھم خفة ظل
واضحة واحترام ومراعاة مشاعر الآخر وبناء صداقة حمیمیة معھ، معتمدین في ذلك على خلق
ثقة والتزام متبادل ومھارات تواصل عالیة بینھم في الحوار والاستماع، بخلاف الكارثیین الذین
كانوا غرقى في الانتقاد والتحقیر والتسفیھ والنبذ وقلة الثقة والالتزام وانعدام وجود صداقةٍ حقیقیةٍ

بینھما.
*      *      *

قھوتي الیوم بالبندق
وھا قد جاءت صدیقتي وقد تلون طرف أنفھا وخدیھا بالحمرة من البرد، تطلب شوكولا ساخنة

بالحلیب لتدفئتھا حین جلست متقوقعة بجواري:
- وصلتي من بدري؟

= لا لسھ حالاً بس إمبارح كان دافي شویة عن النھاردة.
- كتبتي عن إیھ إمبارح؟

= جوتمان وعمایلھ.
- علمیني أي حاجة قالھا ینوبك فیا ثواب، أختك جاھلة ومالھاش غیر في الھلس، أنقذیھا!

= یا بنتي ما أنا كمان بحب الھلس بس ھلس عن ھلس یفرق.



- اشجیني یا دكتوراه في الھلس والتھییس، اشجیني!
= أیوه طبعاً في واحد ھلاس علشان مفیش حاجة یعملھا غیر كده حیاتھ فاضیة ومھویة وخربانة،
لكن في واحد بقى ھلاس باختیاره یعني حیاتھ ملیانة ودماغھ شغالة فبیختار أوقات یھلس فیھا

ونوع عالي كمان من الھلس.
- إدیني في الھایف وأنا أحبك یا ننس، اعملي workshop في الھلس تكسبي دھب ھھھھھ.

= عیب یا أبو صلاح.. ده إحنا كسیبة ومخلصین وبنطلع القرش من بذر العنب.
- یا شیخة اسكتي ما أنا عارفة البیر وغطاه ھھھھھھ، كلمیني بقى عن جوتمان أو عن أھم حاجة

طلع بیھا من سنین دراساتھ.
= جوتمان باختصار عمل بیت سماه (The Sound Relationship House)، وقالك بقى
إیھ إن ده عبارة بناء من مجموعة عناصر، لو اكتملت العناصر یبقى عرفتوا تبنوا علاقة قویة

وطویلة الأمد.
- أیوه ركزي بقى كده الله یكرمك یا قطة عشان اللي جاي مھم وحلو أوي طویلة الأمد دي تفاؤل

بقى وكده.
= أنا ھاكمل بس عشان قلتیلي یا قطة غیر كده ماكنتش ھاعبرك ھھھھھھ.

قالك إن البناء ده لیھ عامودین قایم علیھم ھما (Trust -Commitment) الثقة والالتزام، وبدون
الأعمدة البناء لا یقوم ولا یستمر.

- ھو ده، واضح إن الراجل ده بیفھم، الالتزام بیتعرف إزاي؟
= الراجل بیتعرف إنھ ملتزم بالعلاقة من خلال الوقت اللي بیبذلھ فیھا، الجھد علشان ینمیھا والمال
اللي بینفق على احتیاجات العلاقة، واھتمامھ بمواعید واحتیاجات ومتطلبات أي شيء یخص

العلاقة دي.
فالراجل بیركز في العلاقة على إنھا مشروع محتاج ینجزه.

- طیب والبنت؟
= المرأة بتھتم بالتفاصیل فلو قصرت في جزء واحد بتحس إنھا قصرت في العلاقة بالكامل،
وممكن تتحمل مسئولیات الراجل نیابة عنھ وفي كتیر لو لقى شریكتھ بتشیل عنھ یسیبھا تشیل،
والروتین أو تكرار السلوك بشكل یومي مستمر بالنسبالھا بیحسسھا بالالتزام سواء التزامھا أو

التزامھ.
- صنف الرجالة اللي بتسیب الشیلة لمراتھ دول انتشروا أوي والله وفي الآخر ھي بتتعب وتستھلك

ویشوف غیرھا أو ترفض ھي الاستمرار أو یستمروا مع بعض على وضعھم.
= الثقة بقى..

في ناس بتدخل العلاقة بثقةٍ مطلقةٍ وناس بتدخل العلاقة بعدم ثقة إلى أن یثبت العكس، ممكن یكون
بسبب تجارب سیئة سابقة أو معتقدات معطلة أو مشاكل من الصغر.

- إیھ اللي ممكن یكسر الثقة؟
= طبعاً الكذب خصوصًا بشكلٍ متكررٍ، عدم الالتزام بالكلمة أو الوعد زي الناس اللي بتعمل من

البحر طحینة وتقول أحلى قوالة ونبص تلاقیھم في التنفیذ اختفوا.
وأكید الخیانة والعلاقات الموازیة، الخیانة بتضرب الثقة بمفك في دماغھا بتجیب أجلھا وقتي.



كمان اللي بیخبوا أسرار كبیرة على بعض ومساحة الغموض كبیرة وغیر مفھومة تحس كده إن
في وراھا مصیبة..

أو إن حد یعمل سلوك غیر متوقع بشكلٍ مفاجئ إیھ ده إنت سافرت فجأة لیھ؟ عملت أكونت على
الفیس فجأة مع إنك ما كنتش بتطیقھ؟ قفلت تلیفونك بكلمة مرور فجأة لیھ مع إنك بقالك 3 سنین

تلیفونك مفتوح عادي.
- طب إزاي أصلاً نبني الثقة؟

= التواصل مع بعض یكون بشكل واضح مفیھوش الغموض اللي یقلق ولا الكلام أبو معنیین ولا
التوریة اللي بقت خلاص محفوظة.

تنفیذ الوعود واللي یقول كلمة ینفذھا أو حتى یعتذر عن عدم تنفیذھا بسبب قوي وواضح.
الاعتذار السریع وقت الخطأ مش بعد ما الدنیا تخرب نفكر نعتذر، حجم الخطأ مش مھم بجوار

عمر الخطأ.
مفیش أسرار كبیرة تستخبى من اللي ممكن تعمل مشاكل ضخمة.

كمان ناخد بالنا من التجسس اللي الزوجة بتحاصر بیھ الراجل كأنھا بتعلن أنھا مش واثقة فیھ.
- أو ممكن ھو یكون عمل حاجة خلاھا تفقد الثقة.

= ممكن.... لكن بردو التجسس بیفتح أبواب جھنم وبیفتعل من الحاجات الطبیعیة شكوك في منتھى
الحماقة.

طب ھاحكیلك حاجة:
أنا مرة كان عندي كشف دوري عند الطبیب بتاعي فطلب مني أشعة وكلم موظف في مركز
الأشعة بنفسھ علشان یطلعلي التقاریر في نفس الیوم وإداني رقم تلیفون الموظف علشان أتصل بیھ
ا أوصل، المھم وصلت والراجل كتر خیره ساب شغلھ وساعدني ودخلني بسرعة وأعرفھ لمَّ

وخلاني فعلا أخدت التقاریر في نفس الیوم قبل ما أمشي.
مشیت وعلى ما روحت كان الوقت اتأخر فقلت أخلي عندي دم وأشكر الراجل اللي مشیت من

غیر ما ألحق أقولھ كلمة شكر، فبعتلھ على الواتس جملة واحدة:
(بشكر حضرتك جدا على اللي عملتھ النھاردة)

تخیلي حصل إیھ؟
- ھایكون حصل إیھ؟ اتلكك وفتح معاكِي كلام؟

= ھو ما شفش الرسالة أصلاً، الرسالة اتعملھا seen ومحدش رد، وبعدھا على الساعة 1 بعد
نص اللیل لقیت رقم غریب بیتصل بیا مكتوب على الـtrue caller مدام عبیر، جیت أرد لقیتھا

بتقولي إنتِ شغالة في مركز الأشعة؟ قلتلھا لأ إنما إنتِ مین؟ راحت قفلت السكة.
- یا سنة سوخة بتھزري ما تقولیش إن دي مراتھ وأخدت الرقم من عنده تشوف أنتِ مین!!

= بالظبط فتحت تلیفونھ من وراه وشافت الرسالة وأخدت الرقم واتصلت بیا.
- وسكتت على كده؟

= أنا اللي ماسكتش وقلت ألاعبھا شویة، ھي الناس ذنبھا إیھ إن حضرتك مش واثقة في جوزك
عشان تتصلي بیھم الساعة 1 صباحًا تعرفي ھما مین.

- ھاااار أزرق على دماغك عملتي إیھ؟
- كتبتلھا على الواتس: ینفع یا عبیر تفتحي رسایلھ من وراه!!



كتبتلي: یا مدام شوشو عیب یبقى راجل متجوز وتبعتیلھ أنا جوزي ما لوش في الشمال.
كتبتلھا: لأ ما أنا ھاقولھ یغیر الباسوورد بعد كده.

- یا لھوي ع الكید إنتِ فظیعة.
= طبعاً یعني واحدة بتتجسس بشكل مَرَضي على جوزھا أنا مالي بھبلھا!! وبعدین دا أنا كاتبة

للراجل بشكر حضرتك یعني أنا لو واحدة ھو یعرفھا ھاتقولھ كده ولا في كلام تاني بیتقال!!
أنا والله ما وقفنیش من إني أكمل اللعبة إلا الدكتور بتاعي حكیتلھ فقالي الراجل غلبان كفایة، عشان

واضح إن عندھا مشاكل نفسیة بلاش نئذي الراجل اللي ساعدنا.
طب بصي أنا في حد تاني حكالي إنھ بعت رسالة لصاحبھ تاني یوم جوازه الصبح بیقولھ (مبروك
یا حبیبي كان نفسي أحضر الفرح بس ما قدرتش) لقى مرات الراجل اللي ھي العروسة بعتالھ
(إتلمي یا صایعة الراجل متجوز لمي نفسك یا للي ملقتیش حد یربیكي)، الشاب اتصدم یا عیني
وكل ده عشان اسمھ (جھاد) طب یعني بالعقل كده لو واحدة یعرفھا ھاتباركلھ وكمان كانت عایزه

تحضر الفرح!!
اللي ھو یلا بقى نصحى بدري ورانا تجسس أحسن نتأخر!!

- ھھھھھھھھھ فقریة وربنا.
= أمال نعیش واثقین في بعض من غیر منغصات دا حتى یبقى عیب لازم ننكش على أي ھري

یقرفنا.
- أمال لأه أمال طبعاً ھھھھھھھ.

یلا نكمل... بعد ما وقفنا الأعمدة بقى نعمل إیھ؟
= ندخل بقى في اللعب.

- لعب!!! لعب إیھ ده أنا أكید ھاحبھ وش.
= نبني أول دور الـ (Friendship) صحوبیة نتصاحب، یعني مش بس یكونوا زوجین إنما
نوا علاقة جمیلة مرحة عفویة فیھا اكتشاف ومعرفة بتفاصیل بعض كمان أصحاب، الطرفین یكوِّ

اللي تخلیھم یحفزوا ھرمونات التعارف من جدید.
- لأ إنتِ بتشربي إیھ كملي على طول؟!

= ما أنا لازم أشرب علشان أقدر أكمل دا أكتر من 20 سؤال.
- 20 سؤال!!!!!! إیھ بقى اظرفیني؟

= بصي ھي اسمھا (Love maps) بس أنا بقى دایمًا بعتبرھا Game وبتبقى تحفى جدا، أنا
بقولك كده لا احسن في ناس بتعملھا زي التحقیق وبتقلب خناقة وحاجة منتھى الغشومیة.

یعني كل طرف من الطرفین یمسك ورقة الأسئلة ویسأل التاني كأنھا لعبة وعلى الطرف التاني إنھ
یجاوب ولو حد غلط في إجابة بیكون فیھ مجموعة كروت صغیرة علیھا مجموعة من العقوبات

اللطیفة جد�ا زي مثلاً:
أنت معاقب بإنك تسرح شعري 4 ضفایر..

أنت معاقب بإنك تبردلي ضوافري.
أنت معاقب بإنك تعملي میكاب كامل.

أنتِ معاقبة بإنك تخترعیلي اسم دلع جدید.
أنتِ معاقبة بإنك ترتبي مكتبي في 3 دقایق.



- الله.... إیھ العقاب اللي یفتح النفس ده ھھھھھھھ.
= دي أمثلة وممكن أي حد یقرر إیھ نوع وشكل العقاب على الأسئلة لأن الھدف ھنا توطید العلاقة

وإعادة اكتشاف مش استجواب وثواب وعقاب یعني.
- تحفة كملي إیھ الأسئلة أصلاً بقى؟

= اكتب معایا!
إیھ ھوایتي المفضلة؟

أكتر حاجة بحب أعملھا علشان أتبسط ؟
أكتر سورة في القرآن بحبھا؟

اسمین لأكتر أصحاب مقربین مني؟
إیھ فیلمي المفضل؟

إیھ الأكلات اللي بكرھھا؟
أكتر حاجة بتخوفني؟

ني؟ إیھ أكتر حاجة بتزعلني وتحزِّ
أكتر حلویات بحبھا؟

أكتر لبس بحب ألبسھ؟
إیھ تاریخ ارتباطنا؟

أول مرة شفنا بعض كنا لابسین إیھ؟
أكتر أمنیھ نفسي أحققھا الفترة دي؟

أكتر طریقة بتنفع معایا وقت الزعل؟
أكتر حاجة ممكن تدایقني وقت الزعل؟

إیھ الأكلات اللي بحبھا؟
إیھ لوني المفضل؟

أكتر بلد بحبھا؟
أكتر كتاب بحبھ؟

أكتر برنامج بحب أشوفھ؟
إیھ تاریخ میلادي؟

ا آجي أسأل بسأل الطرف التاني - واااااااااااااااااااااااااو أنا كبھیر انبھرت، تحفة تحفة یعني أنا لمَّ
عني أنا، عشان أشوف ھو عارف عني إیھ ومحتاج یعرف إیھ؟ وھو یاخد دوره فیبدأ یسأل عنھ

ھو، وأنا أجاوب وھكذا.
= أیون ھو ده، وممكن أي أسئلة تانیة تخطر على بالك دي مجرد أمثلة والھدف ھو إعادة
الاكتشاف كل فترة، المھم بلاش حد یتقمص دور المفتش كورومبو ویستجوب وفي الآخر یقول آه

ما إنت ما تعرفش عني حاجة ما أصل أنت لو كنت مھتم كنت عرفت لوحدك والجو الغامق ده.
دي مجرد لعبة لازم تتلعب بروح حلوة والعقاب كمان یبقى أحلى.

- الله إیھ كمان كملي؟
= جھ دور الأسئلة (open-ended question) المفتوحة اللي بنكون عایزین فیھا الإجابات
أطول شویة مش مجرد كلمة قصیرة وتتقفل، والأسئلة المرة دي مفیھاش صح وغلط لأنھا أصلا



موجھة لفتح كلام واكتشاف أكبر وبردو بتكون ممتعة جد�ا، وكل طرف بیاخد دوره زي ما اتفقنا.
- زي الفل إیھ الأسئلة دي زي إیھ؟

= مثلاً:
لو عندك فرصة إنك تكون شخص غیرك لیوم واحد بس ھاتختار تكون مین؟ ولیھ؟

إذا كان بإمكانك تغییر حاجة في الماضي ھاتختار تكون إیھ؟
لو في استطاعتك تغیر مھنتك فورًا ممكن تختار تشتغل إیھ؟

تحب حیاتك یكون شكلھا إیھ من دلوقتي لـ 3 سنین كمان؟
لو بإمكانك یكون عندك قوة سحریة تختار تكون إیھ؟ وھاتعمل بیھا إیھ؟

لو بإمكانك تختار شخص واحد تقضي معاه ساعة كاملة بتركیز سواء الشخص ده حي أو میت
تختار مین؟

تقدر توصفني في 3 سطور؟
لو بإمكانك تغییر اسمك تحب یكون اسمك الجدید إیھ؟ ولیھ؟

إیھ الحاجات اللي ممكن تعملھا وتغیرھا لو الفلوس بالنسبالك مش مشكلة؟
إیھ السر اللي عمرك ما قلتھ لحد لغایة دلوقتي؟

إیھ الحاجة اللي اتمنتھا وما حصلتش ولقیت إن خیر إنھا ما حصلتش؟
أكتر ذكریات طفولة حلوة ما تنسھاش أبدًا؟

لو بإمكانك تعیش في العصر اللي تختاره كنت تحب تعیش في أي عصر؟
- یا شیري أنا محتاجة أسقف بإدیا ورجلیا وربنا یا بحر العلم إنت ھھھھھھ.

Fondness and) ندخل على المرحلة التانیة الـ (Friendship) خلصنا أول مرحلة في الـ =
Admiration System) في المرحلة دي نشوف ھانختار نركز على إیھ في الطرف التاني،

ھانركز على الإیجابیات ولا السلبیات؟ وإزاي نقدَّر الإیجابیات.
- الكلام عمال بیجعلص وأنا زمبؤلك مالیش في العمق.

= بسیطة ھاصیغھالك ف أمثلة:
1- شكرًا إنك ساعدتني في عمل الأكل فعلاً ریحتني كتیر.

2- شكرًا إنك وصلت الولاد النھاردة بدالي بجد فرق معایا جد�ا.
3- اللون اللي إنت لابسھ ده یھبل علیك.

4- أنا قلتلك قبل كده إن شكل دقنك یجنن؟!!
5- شكرًا بجد إنك اعتنیت بیا وأنا عیانة عمري ما ھانسى وقفتك جمبي.

6- على فكرة اتبسطت جد�ا بكلامنا وإحنا بنشرب القھوة سوا إمبارح كان وقت تحفة.
7- مبسوط جد�ا من احتوائك لیا في وقت اضطراب شغلي الفترة اللي فاتت.

8- طریقتك معایا في التخفیف عني بتغیرلي مودي تمامًا للأحسن.
9- مجموعة الأقلام اللي اشتریتھالي فرقت معایا كتیر جد�ا بجد.

ا بتستقبلني بحرارة حتى لو كنا لسھ شایفین بعض. 10- بطیر من الفرحة لمَّ
- اصبري كده آخد نفسي ونطلب 2 قھوة دبل بقى ونفوق كده.

= أیوه كافیین أكتر، اللي ناقص إني آخده حقن ھھھھھھ.
- إدیني الحقنة بسرعة أرجوك محتاج الجرعة ھھھھھ.



= إنتِ بتھیصي في أي ھیصة.
- اعتذارات افنظم كملي حظرتكم!

= بعد كده لعبة حلوة خفیفة تقولي كلمة بتعجبك فیھ وموقف حصل دلیل على الكلمة، مثلاً:
1) بیعجبني اھتمامك- أنا فاكرة أول الشھر اللي فات یوم ما كنت راجعة من الشغل مخنوقة جد�ا

وإنت سیبت كل اللي بتعملھ وركزت معایا واھتمیت تسمعني بتركیز وتطمن مخنوقة من إیھ.
2) بیعجبني ذكائك- كل مرة بحاول أخبي إن في حاجة مدایقاني بتلقطني من ملامح وشي.

3) بیعجبني فھمك- كل ما بنكون خارجین بتتعمد تظھر حبك واھتمامك لیَّا قدام الناس لأنك عارف
إن ده بیفرق معایا.

4) بیعجبني خفة دمك- ما افتكرش إنك ھزرت مرة إلا وأنا سخسخت م الضحك.
5) بیعجبني شھامتك- المرة اللي تعبت أنا فیھا ودخلت المستشفى وصممت تكون إنت اللي معایا

لوحدك تعمل كل المطلوب.
6) بیعجبني انتصارك لیا- عمري ما بنسى یوم ما حكیتلك عن واحدة دایقتني في كورس حتى من
ا غیر ما أعرف أنا عملتلھا إیھ ورجعت حكیتلك وأنا ملیانة حیرة وحزن وإنت انتصرتلي أولاً لمَّ
ا بعد ما ھدیتني غضبت لغضبي وشتمت فیھا واستنكرت إن حد یدایقني كده، وانتصرتلي تاني لمَّ

سألتني عن إیھ اللي ممكن یكون السبب وإزاي أقدر أعرف ولو ما عرفتش حتى أعمل إیھ.
7) بیعجبني تواجدك- معندیش إحساس بعدم الأمان معاك دایمًا عارفة إني وقت ما أحتاجك

ھلاقیك.
8) بیعجبني عنایتك بنفسك neat- ریحة ملابسك الحلوة ما بتفارقنیش.

9) بیعجبني كرمك- یوم ما اشتریتلي اللابتوب عشان أنجز شغلي ومافرقش معاك إن ده ھایأثر
علیك شھرین جایین.

10) بیعجبني إنك حِرِك dynamic- یوم ما خالي اتوفى ھوب الدنیا كلھا تظبطت والإجراءات
اتعملت وخلصت.

- الله أكبر و� الحمد على جمب بقى یا أسطى والله كده كتیر على أمثالي ھھھھھھھ.
مستقبلك باھر یا شیري صدقیني ومستقبلك الشخصي بالذات.

= دلوقتي مرحلة الـ (Turn Towards Instead of Away) ھنا تبدأ الانتباه للتصرفات
الصغیرة اللي ممكن كل طرف یعملھا تزود رصیده عن الطرف التاني وما بتاخدش مجھود ولا

تكلفة ولا وقت بس بتشغل الھرمونات وتصحیھا.
- أیون الرصیــــــــــد یلا نصحصح كده، زي إیھ بقى؟
= بالنسبة للراجل ممكن على سبیل المثال لا الحصر:

یجیبلھا نوع شیكولاتة بتحبھ من غیر مناسبة.
یمدح حاجة في ذوقھا أو شكلھا.

یعرض علیھا المساعدة لما یلاقیھا مرھقة.
یھتم بمظھره ونظافتھ الشخصیة علشانھا.

یظھر اھتمامھ بیھا أمام الناس.
یسألھا: (حاسة بإیھ إحكیلي!)
یعاكسھا عمال على بطال..



یسیبلھا مساحة للفضفضة..
یفتحلھا باب العربیة.

تصوري قرأت إن الصحابي الجلیل أنس رضي الله عنھ قال: (ثم خرجنا إلى المدینة راجعین من
ي لھا وراءه بعباءة، ثم یجلس عند بعیره فیضع خیبر، فرأیت النبي صلى الله علیھ وسلم یحوِّ

ركبتیھ وتضع صفیةُ رجلھا على ركبتیھ حتى تركب).
- دلوقتي ممكن یسیبھا تمشي وراه بینھ وبینھا 3 متر أو ینده لھا یقولھا یا عماد على اسم ابنھم أو

یزغر لھا عشان وقف التاكس وھي بتجري وراه عشان تلحق.
= یا بنتي أنا مرة في زوجة كلمتني بتقولي إن منتھى أملھا إنھ بس یمسك إدیھا وھما في الشارع،

ا طلبت ھي منھ كده استنكر جد�ا وقالھا إن ده من خوارم المروءة. ولمَّ
- لا تعلیق لا أحسن ھاقول ألفاظ خارجة.

= ھي دلوقتي اتطلقت منھ خلاص بس مش عشان مارضیش یمسك إدیھا في الشارع، علشان كان
دایمًا كاسر نفسھا وما بیعرفش یجبر بخاطرھا.

- ربنا یجبر خاطرھا، خلینا نكمل إحنا.. قلنا بالنسبة للراجل إیھ الأمثلة اللي ممكن یعملھا طب
والبنت؟

= وبالنسبة للبنات مثلاً؟
تبین فرحتھا وقت رجوعھ من برا..

لو ندم على تصرف ما تزودھاش وتحسسھ بالذنب..
لو نسي یعمل حاجة ما تفضلش تحسسھ إنھ شخص غیر مسئول.

لو على طریق ما تفضلش تقولھ نصایح أو تلح علیھ یسأل عن السكة.
وعلى فكرة موضوع الرصید ده فیھ جزء مھم:

لو اعتبرنا إننا ممكن نحسب رصیدنا في العلاقات بالأرقام، فكل إیداع أو سحب في البنك ده واللي
سماه جوتمان (Emotional bank account) الحساب البنكي للمشاعر.

ھنا الودائع اللي بتزود الرصید ھي مظاھر الاھتمام والدعم والأمان والثقة، التقدیر والثناء
وغیرھم، أما السحب من الرصید فأكید بیكون بالإھمال والتجاھل والانتقاد والتحقیر وغیرھم.

أھم نقطة في الموضوع إن الإیداع والسحب ما ینفعش تساویھم ببعض لو مھتم إن العلاقة تكون
ض بتصرف واحد ا نعمل تصرف سیئ وسحبنا 1 من الرصید إنھ ممكن یتعوَّ سعیدة، یعني مش لمَّ

جمیل ولذیذ واللي بیساوي إیداع 1 فقط، لأ.........
البنك ھنا بیتعامل بمنطق مختلف، إن كل تصرف سیئ لازم یقابلھ حوالي 5 تصرفات حلوة عشان
تجبره وتسدده في الرصید یعني نسبة 5 : 1، لأنھ استثمار للي مھتم ینمي العلاقة، مش للناس اللي

مش فارقة معاھم، اللي تزوید رصیدھم ضعیف أو السحب على المكشوف.
زیادة الرصید مش المقصود بیھا أبدًا تصرفات بطولیة أسطوریة خرافیة، بالعكس، الرصید بیزید

بأصغر الاھتمامات الیومیة البسیطة اللي ھي محور موضوعنا ده.
وعلى رأي المثل.. القرش الأبیض ینفع في الیوم الأسود.

you are saving up for a rainy day
- شوف قیمة العلام، یا حلاوة یا ولاد كملي كملي.



= لا، أكمل إیھ ھو أنا عفریت المصباح أنا ھاروح اتأخرت وھابقى أكلمك عن إدارة الخلاف یوم
تاني.

*      *      *



حكایة (طنط انصاف)
في شرفتھا المشمسة بحدة تجلس یومی�ا بخمارھا الزیتوني وتلك التجاعید الجلیة على وجھھا
وتركیزھا الدائم على المارة حول بنایتھا، تحادث أحدًا ما في الھاتف حدیثاً قد یقصر أحیاناً وقد
یطول أحیاناً أخرى، أراھا من نافذة بیتي المُطلة على شرفتھا، تجلس كعادتھا بسلامٍ مع كوبٍ من

الشاي حین تنسحب الشمس تاركة بعضًا من الدفء.
تبدو قویةً بصوتھا النافذ وملامح وجھھا العتیقة، لا أعلم شیئاً عن شبابھا ولكن یبدو أنھ كان
روتینی�ا، كزوجةٍ تقلیدیةٍ في أسرةٍ مصریةٍ بأعرافھا وأصولھا وقوانینھا ورتابتھا، فھي طنط

المتسائلة (مش ھانفرح بیكي بقى)، وھي نفس الطنط (الواد ده طالع وحش لمین).
یعرفھا سكان الحي بدایة من بقال الماركت حتى الساكنین حدیثاً، منذ أن أتت من سنواتٍ عدیدةٍ

منتقلین من قلب القاھرة إلى المدن الجدیدة.
وكأغلب الأمھات یجتمع لدیھا أبناؤھا مرة في الأسبوع، إلا أن مؤخرًا قد ازداد مكوث ابنتھا
الوسطى مراتٍ متتالیةً، معلنة بذلك اھتزازًا شدیدًا في استقرار أسرتھا، وقد ینتج عن ذلك انفصالٌ

محتملٌ، أما ابنھا الأكبر فمغترب في الخارج، والأصغر ما زال یمكث معھا.
تلك جارتي الحاجة (انصاف) التي قد شارفت على الستین من عمرھا، قد تجسد فیھا ما عُتق في
ھذا المجتمع من أفكارٍ ومعتقداتٍ، ترى كتیر من المفروضات التي لا نعلم من فرضھا وما أنزل
الله بھا من سلطان، وكتیر من المعتقدات التي لا نعلم من وضعھا، حاكمة على الجمیع بأحكامھا

وآرائھا التي مھما ثبت عدم فعالیتھا وجھلھا لا تزال تتمسك بھا.
لم تكن تعامل ابنھا الأكبر كابنتھا الوسطى (أماني)، فقد كانت تمنعھا من الخروج حین كانت تسمح
لأخیھا بالسھر والسفر والدخول في علاقاتٍ متعددةٍ فلا ضابط یضبط الابن الأكبر ولا اعتدال
ا تتجوزي إبقي اخرجي- ا تتجوزي اطلعي رحلات- لمَّ یریح الابنة الوسطى التي طالما قیل لھا (لمَّ

ا تتجوزي اعملي اللي إنتِ عایزاه). لمَّ
كانت تعطي كل التصاریح اللازمة للشاب مؤیدة أفعالھ ظاھرة وباطنة، وتمنعھا عن البنت مصدرة

حكم بالسجن علیھا حتى إشعار آخر.
فلم تكن البنت تستوعب ما الرابط بین زواجھا یومًا وحصولھا على مظاھر الحیاة التي ترغب،
حتى أرغمت أخیرًا على الربط بینھما، أرغمت على تأجیل الحیاة حتى یأتي من یتولى تحطیم
الأقفال وكسر القیود لیمنحھا الانطلاقة التي حُرمت منھا، وحریة التعبیر عن الرأي التي سلبتھا،

وعفویة التعامل والثقة التي قتلتھا.
فلما تزوجت البنت كانت خطة أحلامھا ھي الحیاة التي أجلتھا والآمال التي تمنتھا، وإبداء الرأي

واتخاذ القرارات التي افتقدتھا.
ولكن...............

كانت المرة الأولى لحدیثي مع أماني حین وجدت رسالة منھا تستجدي الحدیث معي تبحث عن
قشة ترفعھا من الغرق، كانت تختنق كبتاً وحنقاً، لا تدري من أین تبدأ حدیثھا.

زوجھا الذي علقت علیھ آمالھا وتفاصیل أحلامھا، انتظرت أعوامھا لیأتي لانتشالھا، رجلاً شدید
السطوة على حد تعبیرھا، مدمن سیطرة، لا یرى في أفعالھ خللاً ولا في أقوالھ نقصًا، ولا في فكره



عیباً، بل قد یرى كل العالمین أوغادًا إلاه.
كادت تنفجر وھي تخُبرني عن مدى قسوتھ وبخُل مشاعره، التسلط في رفضھ خروجھا، لا عمل
لھا إلا من خلال بیتھا وتحت إشرافھ وإمرتھ وبین عشیةٍ وضحاھا یھبط الأمر علیھا أن توقفي عن
العمل فأنا من أقرر ھا ھنا، محطمًا بذلك كل أحلامھا، ضارباً ذلك الرابط بین سعادتھا وزواجھا

بل وضع مفھومًا جدیدًا للتعاسة.
فما وجدت منھ إلا زیادة قید على قیدھا، وسورًا وسجاناً آخر وحاكمًا بأمره لا ینُازعھ أحد، لا
تفاھم، لا اتفاق، لا تراحم، لا تبادل رأي، لا احترام مشاعر، لا احترام إنسانیة، كلمتھ وحدھا

الحاكمة، ونظرتھ وحده الثاقبة.
كانت جلستنا الثانیة حین أخبرتني بمنعھ لھا النزول لحفظ القرآن بالمسجد، وكان قراره نافذًا، فإما

الرضوخ أو الطلاق.
وھذا ھو الحال دومًا ارضخي أو طُلقي، وھو یعلم أنھا غالباً سترضخ وتستمر في خنوعھا لجوعھا

العاطفي.
فھو یتغذى فقط على تفخیم الآخرین ومدحھم لھ، فتفخیمھ یمنح سطوتھ رؤیة ثلاثیة الأبعاد، بإنھ

حقا فعال ومؤثر ومُنجز.
ولا یقبل أن یعُامل كالبقیة بل یعُامل كمحور الكون، لا یرى إلا نفسھ، كمن یؤمن أنھ یستطیع أن
یخرق الأرض ویبلغ الجبال طولا، فیظل شاخصًا في مرآة حیاتھ إلى نفسھ فقط وما یستطیع
الحصول علیھ من الآخرین لنفسھ دون عطاء منھ، فھو المُستحق الوحید، كالطاووس یسیر متكابرًا

كل من دونھ أصغر، كل من سواه أقل وأحقر.
اھتمامھ بصورتھ أمام الجمیع لا ینُازعھا نزعة، وتھمیشھ من الكبائر الكبرى، حبھ ینصبُّ لذاتھ،

ومھمة المُحیطین تعزیز ذلك، فعطاؤه وحبھ سطحي فھو الحاكم بأمره والناھي بسطوتھ.
حدیثھ عن نفسھ ھو أھم الأحادیث قاطبةً، بل وأكثرھا تشویقاً وإثارةً، فھو البطلُ الخارقُ في حیاتھ
وحیاة من حولھ، فھو الفاتح والمنتصر والمُحارب المغوار على أسوار مدینةٍ ساكنوھا لا یرتقون
عن كونھم حشراتٍ تحت قدمیْھ، فالكل ینصاعُ لحُكمھ ولا یرُاجعھ في رؤیتھ التي ھي عین

الصواب وكل ما دون ذلك ھو عین الخطأ.
كل الخصال متأصلةٌ في شخصھ فھو الملاك المُخلص الفارس المُنتصر، وتلك الھشاشة الداخلیة لا

تمت للسطح الصلد بصلةٍ فغِلاف التعاظم یغلف ھشاشة العمق باحترافٍ.
متغافلاً عن ذلك الشاب الیوناني (Narcissus) الذي عندما رأى وجھھ في الماء أعجب بنفسھ

أیما إعجاب فظل ینظر إلیھا حتى سقط في الماء ومات.
كانت تتعجب لماذا إذا یتألم وینفجر بتلك السرعة؟! أیرید الاطمئنان على صورتھ وذاتھ التي لا
یرى سواھا، وكبالون ضخم انتفخ حتى إنھ حین مرَّ علیھ حرف حاد انفجر فیھ........ فتلك حقیقتھ

عند المواجھة.
حاولت مرارًا أخبارھا ألا تساھمي في نفخ ھذا البالون ولا تكوني السطح الحاد الذي ینفجر فیھ،
كوني واضحة في طمأنینتھ أنك تحترمینھ لكن دون تعظیم، وأنھ آمن معك دون ھجومٍ، فلیس ھش�ا
كما یستشعر داخلی�ا ولا بطل خارق كما یظُھر خارجی�ا، وأنك لست مساحة للاستغلال من قِبلھ،

ولست ضحیة لكبره، ولست سلمًا لطوحاتھ.



وعلى الرغم من أنھ دائمًا یحُاول تغییرھا ومحو ھویتھا، ولا یترفع عن كسرھا لیعلو علیھ منتشیاً،
ثم یعُطي جرعاتٍ ھشةً من الحب لیضمن بقاءھا.

حتى حین یخُبرھا أنھ یحُبھا فلیس ذلك بنفس معنى الحب عندھا بل لتصدق أن كل تصرف منھ
لمصلحتھا حتى وإن بدا غیر ذلك، ویعزلھا عن عالمھا وصحبتھا وعملھا وأھلھا كي لا ترى أثرًا
لفعلھ بھا أو ینبھھا أحدٌ إلیھ، یدُمرھا عاطفی�ا دون ترددٍ ویكُسبھا دور الضحیة من شَعر رأسھا

لأخمص قدمیْھا، ویؤذیھا بكل عزم لدیھ.
یرى أن الترابط العاطفي نوعٌ من الضعف لا یجب إظھاره أو التعبیر عنھ بل إن الأولى ھو إظھار
العلو والفوقیھ وكسر كبریائھا وقد ینتشي لشكل الدموع في عینیْھا، بل وربما استعبادھا، فالدموعُ
دلیلُ قوتھ وأنھ قادرٌ على التحكم فیھا لتلك الدرجة، وكلما استمرت معھ زاده ذلك تأكیدًا أنھ لا یزال

ببعض الفتات یبقیھا في أسره.
لكنھا لم تعد قادرةً على الاستمرار حتمًا، وقرار الانسحاب مؤلمٌ وقرار البقاء أشد ألمًا، فلا ضمان
لشيء، ولا وضوح لشيء، فمعالم كلا الطریقین ضبابیة وزاد الأزمة تفاقمًا ھجمات الاكتئاب بین

الفینة والأخرى من فرط نبذھا والمبالغة وفرض الھیمنة على كل قول وفعل.
فتلك الخصال لا تتغیر حتى یرى ویعي ویعتزم التغییر، یعتزم إبقاء الآخرین على مقربةٍ منھ دون
إیذاء، دون كبرٍ وعجبٍ ومركزیةٍ وتسلطٍ وكمالٍ، فیخرج من كونھ جانیاً في علاقة فیھا ضحیة

تحتاج دائمًا لإنقاذ.
وقلیلٌ مَن یرى نفسھ على حقیقتھا، بل والأقل من یعتزم تغییرھا حفاظًا على من معھ، فلا أحد یغُیر
أحدًا مھما فعل إلا أن یقرر ھو بنفسھ التغیر فیأخذ بأسبابھ ویعلو وعیھ ویتضح إدراكھ وینطلق في

رحلة التغییر.
ظلت (أماني) متخبطةً حزینةً تغلف ملامحھا الشحوب وعدم الراحة، أما والدتھا التي كانت تردد
دائمًا على أسماعھا (الراجل ما یعیبوش غیر جییبھ) لم تفھم یومًا معنى نرجسي وما یعُانیھ

المحیطون بھ.
فباتت تقنعھا لتظل باقیةً على حالھا بدعوى (مفیش حد في عیلتنا بیتطلق) وظل الوضع ھكذا

سنواتٍ عدة، والأمور من سیئ إلى أسوأ.
*      *      *

نعم، فاستمرارك مع رجلٍ نرجسي لھ تسلسل ممنھج..
بدایةً یغمرك بحب جارفٍ Love bombing اھتمام شدید ومشاعر جارفة، حتى تظني أن الدنیا
قد حیزت لك، وأنھ رجل أحلامك، تنھلین من إغداقھ علیك وفیض مشاعره واحتوائھ، حتى

تصدقي أن لدیك نھرًا لا ینضب.
الآن.....

ضَمِن وجودك؟!
فیبدأ في التحطیم Devaluation، سیول من الانتقادات من فوھة قبو مظلم متھالك طلیت جدرانھ
بالنرجسیة والكبر والنقص معاً في مزیجٍ عجیبٍ یتخللھ رائحة الاستعلاء العفنة تخرج كلمات تحمل
في طیاتھا جلد وتأنیب، انتقاص بتعذیب، تصغیر وتھمیش، ترجمتھا (أنت أقل وستظل)، حتى

تنُتزع ثقتك بنفسك وتھتز صورتك لذاتك.
أما الآن...



تبدأ مرحلة النبذ Discard، فیبدأ في التناوب على الخصام والتجنب والإھمال والنبذ وعدم الرد،
فتبدأین التحایل والمصالحة والدوران حولھ لیرضى، ویظل یتغذى على حیرتك ومحاولاتك
لیرُضي غروره، ویظل ھكذا أیامًا وربما شھورًا، إلى أن تنھاري فتأخذي موقفاً ما فیشعر أنك
تفلتین من یده فیبدأ في إرخاء قبضتھ وإعطاء جرعة من المشاعر لیستجلب ویضمن بقاءك مرة
ة، جرعة حب ثم تحطیم ثم نبذ ثم جرعة حب لیعطیكي أملاً ویثبت أخرى، وتعاودوا نفس الكرَّ

أقدامك لیحطمك مرة أخرى ثم ینبذك وھكذا.
الآن صرت ضحیة لدیك جوعٌ عاطفي تأملین دومًا لإشباعھ فتبقین على ھذا الأمل، فتجدي أنھ

یموت منك جزء كل حین.
(إزاي بیقدر یعمل كل ده؟)

كان ذلك سؤال (أماني) ذات یوم..
= بیقدر یعمل كل ده بمنھج بیمشي علیھ خطوة خطوة، خطوة من المنھج ده إنھ یشكك في نفسك
لغایة ما تبقیش متأكدة أنتِ صح ولا غلط، یشكك في المُحیطین بیھا علشان محدش یقدر ینبھك

لحقیقة وضعك.
خطوة تانیة یرمي تعلیقاتٍ سخیفةً ینتقد بشكلٍ جارحٍ ما یقدرش أي مجھود بتعملیھ بل بیحقر منھ،
تریقة ومعاملة جافة وإھانة ومستحیل مستحیل یطلع نفسھ غلطان في أي شيء، بلاش تحلمي

مجرد حلم بكده.
ا الضحیة خلاص بتستھلك ھایطلعك مقصرة في واجباتك وتستاھلي تتعاملي معاملة وحشة، ولمَّ
ر على واحدة تانیة ممیزة تنفع تكون ضحیة لأن اللي تمامًا ممكن یسیبھا یعني ینفصل عنھا ویدوَّ
استھُلكت خلاص قماشة ودابت واترمت مفیش طعم لتكسیرھا نشوف غیرھا نمارس علیھا نفس

الطقوس.
بیختار الممیزات علشان یحس بلذة تحطیم أعظم، ویمارس نفس خططھ ومنھجیتھ وتدخلھ الصارخ
في أدق تفاصیل حیاتھا والتحكم المرضي فیھا، لبسھا، طریقة كلامھا، ومعاملاتھا، ووقت نومھا،

وأكلھا، ویمكن طریقة تنفسھا.
ا بتخرج من العلاقة دي بتحتاج علاج نفسي للتعافي من آثار التحطیم وانعدام الثقة الضحیة لمَّ

والدوشة اللي في دماغھا والاستھلاك والاستغلال والأذى اللي اتعرضتلھ.
*      *      *

أما طنط (انصاف) فلم تدخر جھدًا لإبقاء ابنتھا في زواجھا فتدخلت ھي وكل من استطاعت أن
یجعلھ یتدخل من عائلتھا، ولكن ذلك لم یثني (أماني) من تنفیذ قرار الطلاق والابتعاد التام عن تلك

السطوة وما أحدثتھ في نفسھا من شروخ وكسور وقصمات ظھر جلیھ.
لتخُلي ساحة انشغال الأم لأخویھا، فأخوھا الأكبر مغتربٌ للعمل في إحدى البلاد العربیة بعد أن
تزوج وأنجب، یشغل مركزًا كبیرًا في عملھ، یھتم بمظھره وأناقتھ وملابسھ وأدواتھ وسیارتھ
وصورتھ الخارجیة أیما اھتمام، تأخذ وسائل التواصل الاجتماعي من وقتھ حیزًا كبیرًا، منتشیا
أحیانا بوضع بعض صوره الجذابة واستعراض خفة ظلھ مع اصدقاءه ربما لجذب بعض النساء
اللاتي یحدثھن من وقتٍ إلى آخر في الرسائل، تراوده كثیرًا فكرة الزواج من أخرى، حتى لو
اضطره الأمر للعودة والاستقرار بمصر، متنازلاً عن وظیفةٍ ھي وظیفة أحلام للكثیرین، في سبیل

التنوع والحصول على مبتغاه.



فیتصفح حساب تلك التي حادثتھ في التعلیقات وأبدت اھتمامھا وتلك صاحبة الرأي والوعي
والقضایا الساخنة، وتلك المشھورة التي تكتب عن تطویر الذات.

تلحظ كل ذلك زوجتھ من بعید وتجادلھ وتحتد على سلوكھ من آن إلى آخر، ترى إطلاق بصره
الدائم على الفتیات حتى وھي معھ، لا یقیده في ذلك دین أو مراعاة لوجودھا، اعتادت ھي على
تغییره الدائم لكلمة مرور ھاتفھ لأنھ یخفي دائمًا أمورًا لا ینبغي لھا رؤیتھا، حتى أنُھكت من كثرة
الخلاف معھ على أفعالھ ومحادثاتھ سواء الصوتیة أو المكتوبة، وعلاقاتھ التي باتت تخشى حتى
معرفة مدى جدیتھا، فبعد أن كانت مواجھتھ أمرًا یخشاه صار عنیدًا حاد�ا لا یؤثر فیھ حزنھا أو
شدة غضبھا، فیئست من تغییر حالھ بعد أن حاولت ھي مراتٍ عدة فھم دوافعھ ومعرفة أسبابھ

وتغییر سلوكھ.
قرر العودة إلى مصر حین أخبرھا یومًا أنھ سیتزوج علناً، وجلس یحدثھا ساعات أن تلك الخطوة
لن تمس بمكانتھا، جلس یخُبرھا كیف أن زواجھ سیكون في مصلحتھا وكیف سیخفف ذلك من
أعبائھا، بل وسیجعلھ أكثر قرباً لھا، ظل ساعاتٍ یروي عن التعدد وفوائده وقصص السابقین
وكیف تجدد نیتھا لكسب الأجر معھ، وأنھ إن تزوج سیكون للتكفل بأیتام أو رعایة مُطلقة مسكینة.

لم یخُفف كل ذلك التحایل من وطأة الأمر علیھا، وھي في حال صدمة وضیاع ومزیج من الأسى
والانھاك فقررت تخییره بینھا وبین قراره على أن یكون ذلك آخر ما تخطوه في تلك المھزلة.

لم تلحظ طنط (إنصاف) تلك الضربات العنیفة في حیاة ابنھا الأول لانشغالھا بالأصغر الذي قرر
ھو الآخر أخذ منعطفٍ خطیرٍ في حیاتھ من وجھة نظرھا.

والتي ترفض رفضًا قاطعاً ما یرغب فیھ من زواجھ بفتاةٍ یرُیدھا، تصمم بكل ضراوةٍ إقصاءه عن
تلك الفكرة مستخدمة في ذلك كل ما استطاعت من وسائل الضغط العاطفي.

كم فكرت كیف تثنیھ عن رغبتھ، كم تكلمت وانفعلت وغضبت واستخدمت من الحیل عددًا، حتى
تحَیر الفتى لا یدري ماذا یصنع، أیحنث بوعد قلبھ، لیفي بوعد لم یقم بھ تجاه مجتمعھ، تجاه

أعراف لم یشارك في وضعھا یومًا، أم لأنھ سیكون مختلفاً لم یسبقھ الكثیرون في ذلك مثلھ!!
إلى أي مدى یتمسك فتى بحلمھ في مواجھة سیل ھجمات من موروثات انتھت وولت؟!

إلى الدنیا نأتي، منا الأصحاء ومنا المرضى، منا الأبیض ومنا الأسود، منا البنین ومنا البنات، منا
المواطنون ومنا المھجرون، نأتي أنا وأنت، جمیعنا نرید ما یریده كل إنسان (أمنیة تتحقق) یخبرنا
المجتمع أحیاناً أنھا لا تلیق بنا، مصدرًا بذلك سلاسل من الأحكام المشوھة على اختیاراتنا
وأمنیاتنا، محددًا معتقداتنا ومرجعیاتنا رغمًا عن أنوفنا، صانعاً بذلك قوالبھ الخاصة وتصامیمھ

المُعلبة.
*      *      *

قھوتي الیوم لاتیھ بالعسل..
یومًا جدیدًا في مقھاي المُفضل برائحة البن المحمص التي تسكن حوائط المكان، یكفي أن تمر
بجواره لتنعم برائحة البن التي قیل إنھا تشحذ وظائف الدماغ، ولكني لا یكفیني فیھا رائحتھا بل

تذوق كل ذرة من كل رشفةٍ من كل كوب من القھوة.
لم أكن متیقنة أن ماسة ستأتي الیوم، یبدو أو حماسھا لمعرفة المزید عن آخر حوار بیننا قد دفعھا

للمجيء، (The Sound Relationship House) عناصر بیت جوتمان.
- كنا وقفنا فین؟



(Manage Conflict) إدارة الخلاف أو الـ =
ل) باین أو لیھا حل غلط تمامًا، أحب أفاجئك فاكرة المقولة الشھیرة إن (كل مشكلة ولیھا حلاَّ
وأقولك إن 69 % من المشكلات غیر قابلة للحل، مالھاش حلول، وإن 31% بس من الخلافات

ھي اللي بیكون لیھا حل.
- طب إزاي نفرق بین المشاكل اللي لیھا حل واللي ملھاش حل؟

= الخلافات اللي لیھا حل بیكون وجعھا أو الأذى النفسي الناجم عنھا بسیط وتركیز الطرفین
بیكون على الموضوع نفسھ وكیفیھ إصلاحھ.

الخلافات اللي ملھاش حل بتكون متكررة وسببھا بیكون اختلاف طباعھم الأساسیة عن بعض
وبتكون طریقة التعامل الأفضل في الحالة دي ھو محاولة النقاش وبعض طرق تأقلم وھندلة
الطرفین على التعایش رغم وجود المشكلة مثلاً لو شخص عصبي جد�ا وواحدة ھادیة أو بتتوتر من
العصبیة ومش عارف یحد من عصبیتھ ھنا دي مشكلة دائمة ومتكررة محتاجین طرق للتأقلم

معاھا.
- طیب والخلافات القابلة للحل؟

= القابلة للحل محتاجة:
1- تحدید المشكلة: لأن ممكن كل طرف یكون الأمور ملتبسة علیھ ومش فاھم أصل الخلاف؟

2- بدایة الكلام تكون بدون حدة وغشومیة:
قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم: (إذا غضب أحدكم فلیسكت).

كمان بدایة الكلام تكون بكلمة (أنا) مش (أنت) علشان ما یحسش إنھ بیتھاجم، ممكن أنا حسیت
ا حصل كذا ومحتاج كذا. بكذا لمَّ

وكمان نشرح بلطفٍ من غیر تأنیبٍ ولومٍ وجلد للطرف التاني.
وكمان نشرح الموقف اللي حصل من غیر ما نحط التاتش بتاعنا وأحكامنا إحنا.

وضروري نختار أسلوباً مھذباً في الكلام ویبین حرص الطرف المُتكلم على الطرف التاني مش
كل ھمھ الانتصار لنفسھ.

3- نھدي نفسنا علشان نقدر نتناقش ونحل:
قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم: (إذا غضب أحدكم وھو قائم فلیجلس، فإن ذھب عنھ الغضب

وإلا فلیضطجع).
تغییر المكان لفترة أو تغییر الوضع.

وقال رسول الله صلى الله علیھ وسلم، (لیس الشدید بالصُّرعة، إنما الشدید الذي یملك نفسھ عند
الغضب).

عن أنس أن النبي صلى الله علیھ وسلم مرَّ بقوم یصطرعون، فقال: ما ھذا؟ قالوا: فلان الصریع ما
یصُارع أحدًا إلا صرعھ قال: (أفلا أدلكم على من ھو أشد منھ، رجلٌ ظلمھ رجلٌ فكظم غیظھ

فغلبھ وغلب شیطانھ وغلب شیطان صاحبھ).
نتمالك نفسنا قدر المُستطاع وما نتسرعش.

ممكن نقوم نتوضى ونرجع نتكلم..
ممكن نخرج لمدة محددة مثلا 15 دقیقة أو 30 دقیقة ونرجع نتكلم.



أخطر نقطة ھنا ھي الانسحاب التام من غیر نقاش أو أي كلام لأن، واحد فیھم یخرج ویسیب
البیت كذا یوم لغایة ما الطرف التاني یكون أكل في نفسھ والنار جواه خلصت على كل حاجة.
الأخطر أنھم یتعودوا على كدة كل مرة لغایة ما الأمور توصل للخرس الزوجي والاستغناء.

4- نكون مرنین:
ندور على أرضیة مشتركة وتحدید الأمور اللي ممكن أكون مرن فیھا والأمور اللي مش قادر

أكون مرن فیھا، ونشوف فین ممكن نلاقي أرضًا مشتركة.
5- علاج أي بقایا علشان الجرح یقفل على نضیف.

وآخر حاجة عشان ما تصدعنیش أكتر من كده، الطرفین یتفقوا على طقوس معینة خاصة بیھم ھما
بس اللي منسجمین مع معانیھا وأھدافھا والسیم اللي بینھم، قیم وقواعد وقوانین وطقوس مشتركة.

ھنا تلقیت رسالة مختصرة وعمیقة من فتاة مغربیة تتابع معي أزمتھا منذ فترة قائلة:
(لقد شُفیت)..

كانت تمر بمراحل الحزن نتیجة قرار انفصال عن خطیبھا، عانت من أعراض انسحاب عنیفة
وفترات مؤلمة.

ا: أظنني أحقق نجاحًا ھنا، لقد شفیت. والیوم أرسلت لي نص�
نعم ستشُفى إن عزمت، نعم ستصدم في بدایة الفراق سواء أكان قرارًا مشتركًا أو فردی�ا، وستمر
بمرحلةٍ من الإنكار تنفي فیھا تمامًا أن ذلك یمكن أن یحدث، ربما یكون كابوسًا أو ضرباً من

الجنون ولكن لیس واقعاً، فھو أصعب من أن یكون واقعاً.
ثم مرحلة الغضب ذلك الفوران الداخلي، البكاء والنحیب وربما الصراخ، ألمٌ یصعق صدرك
فتضیق علیك الأرض بما رحبت، فتھرع لصفحتھ على وسائل التواصل الاجتماعي لتبحث ھل ھو
أیضًا محمومٌ مثلك، ستفتش في كل التطبیقات على ھاتفك ماذا یضع من صور ومتى یتواجد،
وتظل شاخصًا إلى ھاتفك متلھفاً لرسالة، ساعة ستحاول إیھامھ أنك في غایة السعادة لتثبت أنھ لا

یمثل لك فارقاً، وساعة ستشتاق حد الاختناق وتحاول إبداء انكسارك واحتیاجك وألمك علھ یعود.
ستلملم أغراضھ لتبقیك في وھم وجوده ورائحة حضوره، قد تمر أمام مقر عملھ أو محل إقامتھ

أملاً في رؤیتھ، ترتجي تلمیحًا أو إشارة خافتة لعودتھ.
ثم تبدأ المساومة حین تحاسب نفسك وتساومھا: ھل كان ینبغي أن أفعل...... ھل عليَّ أن
أحاول........ ھل یمكنني أن أجرب....... حتى تسُتنزف تدریجی�ا فتدخل مرحلة الاكتئاب لتیأس
منھ ومن الناس أجمعین وتعتاد على غیابھ بل وغیاب نفسك وتنطوي وتتبلد وتستشعر الرفض
والنبذ والتیھ ویستوي لدیك لون الأشیاء كلھا وطعمھا، وتتغیر طبیعة نومك وحالات مزاجك، وتفقد

الأحداث برمتھا كل قیمة لھا.
تستشعر سوء اختیارك!! تجلد نفسك وتتساءل ما الذي اعتراك حین اخترت بملء إرادتك ما جلب
لك التعاسة والبؤس، أین كان عقلك حین اخترت ما تدفع ثمن تمسكك بھ الآن، تستشعر أن من
أضناك لا یعلم عن ألمك سوى إنھ محض ھراء ومبالغات، فتقرر أن تنزف في صمت وتزھد
الحیاة بتفاصیلھا وتعتاد العزلة، حتى تبدأ في مرحلة التقبل، ھنا النار تصبح رمادًا، ھنا أعراض

الانسحاب تنتھي وتتقبل نفسك الوضع الجدید والشخصیة الجدیدة والمخرجات الجدیدة.
كانت تحلم منذ دراستھا الثانویة أن ترتبط برجل أحلامھا بعد التخرج وأن تكون قصتھا معھ

استثنائیة، ونسجت خیوط الحلم في طیات عقلھا ونبضات قلبھا وحماس أقدام لا تعرف العثار.



والآن وبعد أن تخرجت وحاولت تحقیق حلمھا واجھت واقع أیامھا، وتعثرت أقدامھا، ففارقت بعد
معاناة، فأضحت تجُابھ انكسار الفراق.

نعم قد تقابل حلمك وتجد فیھ ما تتمنى، وقد تنتظر طویلاً، وقد تبحث كثیرًا، وقد تواجھ فراقاً
یكسرك وألمًا یسحقك فیما بین ھذا وذاك.

حینھا تجد نفسك حطامًا متناثرًا في فضاء مجرة لامتناھیة الاتساع، أو ربما قابعاً متقلصًا في جوف
بئر مُستعر الاندلاع، تتمنى التعافي بسرعة صاروخ على وشك الاقلاع.

تتمنى أن یكون الفراق كابوسًا ستستفیق منھ، ولكنك ستظل حبیس الألم- مرھوناً داخل ذكریات ھي
جرعات المُخدر الباقیة في حوذتك لشھور أو ربما لسنوات- إن لم تساعد نفسك على التعافي.

نعم ستمر بأعراض انسحاب قاسیةٍ تدُمي الروح وتشق القلب، ویلوح في الأفق من التساؤلات ما
یسُكر المنطق ویطرحھ أرضًا.

لماذا كل ھذا الكم من الألم رغم قوة إرادتي؟
لماذا یكون التعافي ثقیلاً مریرًا عسرًا؟

لماذا كل آلیات الصمود التي عادة تساندني في معترك حیاتي لا تسُمن ولا تغني من جوع لحظة
انكسار قلبي؟

وستظل تدور بین رحى التساؤلات، والتي غالباً لن تجد لھا الشافي من الإجابات، ویظل العقل
یبحث عن أضخم سبب قد یبدو منطقی�ا لتبریر استحقاقك للفراق، ویوھمك أن الإجابة الشافیة
ستدعك تتعافى، فیرغمك أن تبحث في الأحداث عن كل صغیرة وكبیرة لربما تجد ما یملأ فجوة
آلامك، ولكنك لا تدري أن عقلك یسلك ذلك السلوك لما تعانیھ من ألم فیبحث عن سبب حاد یلائم

ویسُاوي حدة معاناتك، حتى وإن أتى بفرضیات خادعة ومؤشرات واھیة.
الدراسات الدماغیة أكدت أن الخروج من علاقة ینشط نفس الآلیات النفسیة والدماغیة التي تحدث
عند الإقلاع من إدمان المخدرات، نفس أعراض الانسحاب والتي تحُاول إخمادھا باستدعاء
جرعات مخدرة من الذكریات الممیزة، ومراقبة الطرف الآخر على صفحات التواصل
الاجتماعي، ومقارنة غیره بھ، مغذي بكل ذلك إدمانك وتعمیق آلامك وتعقید شفائك، منغمس داخل

علاقة لم تتعاف منھا دون درایة.
التعافي من انكسار القلب لیس رحلة یقضیھا المرء، بل ھو كفاح وقتال، فاعلم أنك لن تجد تفسیرًا
یرضي ویكافئ حدة ألمك، ولن تكتشف سبباً یثلج لوعة احتراقك، ولن تعرف مبررًا یمحو ندوب

جراحك.
فكُف عن البحث وتقبل فقط السبب الذي قدُم إلیك أو اصنع مبررًا یرضیك لتبدأ التعافي، وكللھ بقوة
إرادتك ورغبتك الحقیقیة للتعافي، تقبل الفراق ولا تزرع آمالا ذابلة للرجوع، أعط لعقلك ملف
الإقلاع بغیرعودة، لیعزز قرارك بكل ما أوتي من قوة، واشدد مكابح الأمل المدمر وشریط

الذكریات الذي یجعل الإقلاع أكثر إیلامًا.
ستتذكر ذلك الیوم الذي ضحكتھم فیھ ملء أفواھكم، ولھفة البدایات والبریق في عیونكم، بل
والأماكن التي كانت تجمعكم، والطرقات التي فیھا مشیتم، ما تشابھتم فیھ وما اشتركتم في فعلھ،

ربما أحادیثكم الطوال، ومكالمات الھاتف والرسائل التي لا حصر لھا.
الآن..........



استعن با� الذي ینسف الجبال نسفاً فلا یعُجزه ھمك ولا حدة ألمك، واسمح لعقلك أن یعزز تعافیك
باستدعاء أكثر الذكریات سوءًا وإیذاء، كل الصفات المرھقة، والأفعال المخزیة، كل الدعم الذي
افتقده، كل الشدائد التي جابھتھا وحدك، كل التوقعات التي ھوت، والأحلام التي نحُرت، والأفراح

التي ذبُحت.
ن أسوأ الأحداث، اكتب كل ھذا، سجلھ، احفظھ جیدًا لتجابھ بھ غزو اشتیاقك واقطع أمل العودة دوِّ

بسلاحٍ بتَّار.
واملأ كل فجوة أحدثھا الفراق، فجوة نفسك، ھویتك، ھدف حیاتك، الفجوة الاجتماعیة والأنشطة
الیومیة، واملأ الثغرات بالصحبة الودودة من المتعاطفین المتفائلین وبمن لدیھم القدرة أن یكونوا
ف على أناس جدد، إن داعمین، تریض لإفراز الإندروفین الذي یسُاعد للتعافي من الاكتئاب وتعرَّ
استطعت السفر سافر، إن أردت الكتابة للتنفیس عنك لا تتردد، وإن أردت البكاء ابكِ، التعافي لیس
سھلاً، ولكنك تستطیع كبح جماح ألمك مع الوقت تدریجی�ا، تیقن أنھا فترة وستمر، فاسمح لھا بذلك

فلا تستغرق في الحزن فتھلك، ولا تكتمھ فتمرض، وكن بین ذلك قواما.
*      *      *

قھوتي الیوم بالكارامیل..
ا كان مرشح لرئاسة الولایات المتحدة؟ = شُفتي الفیلم بتاع إیمیلي بلنت ومات دیمون لمَّ

باغتُّھا بسؤالي بمجرد وصولھا فقد كانت فكرتھ تشغل ذھني بشدة..
- ولا كأني سمعت حاجة، بقولك أنا آخري أشوف مسلسل الوصیة أضحك شویة مع أحمد أمین.

(The Adjustment Bureau)
على الرغم من النظرة الفلسفیة التي طرحھا العمل وتلك الفانتازیا العاطفیة وذلك الثوب اللوجستي
والبیروقراطي الذي كسا الأحداث، ورفضي الشدید لفكرتھ إجمالا، فإني قد رأیت منھ جانباً آخر لم

أجد من علق علیھ أو التفت إلیھ ممن تابع أو تكلم أو قام بتحلیلھ.
ألا وھو (الخوف من استبدال أو انطفاء الشغف أو الإبداع)..

تبدأ الأحداث برجلٍ مرشحٍ لمنصب رئیس الولایات المتحدة الأمریكیة، لھ شعبیة كبیرة وشخصیة
وتركیز وكاریزما ھائلة ومدیر أعمال ناجح وكل السبل مھیأة لفوزه، إلى أن قابلھا صدفة وانجذب
إلیھا بعنفٍ؛ ھنا تبدأ الأحداث في التغیر فمن یقومون بدور الملائكة في الفیلم یحاولون بكل ما
أوتوا من قوة بإبعادھما والتفریق بینھما لما رأوا فیھ من شغفٍ ھائلٍ تجاھھا، فتوقعوا أن شغفھ
الشدید بھا سیأخذ من حماسھ وشغفھ لشغل منصب الرئیس وسیكون بارتباطھ بھا أقل حماسًا وسعیاً

للمنصب، خشوا من أن یطُفأ حماسھ للمنصب بحبھ المُتقد للفتاة.
ھذا الطرح والذي یخُبرنا أنھ ربما یطغى شغفٌ بأحدٍ على ما سواه فینطفأ ویخبو الإبداع في حیاتھ،
محاولات مستمیتة خلال الأحداث لصبِّ كامل الشغف تجاه المنصب خشیة انطفائھ بامتلاء القلب

بحب الفتاة.
علِقت أنا طویلاً أمام تلك الفكرة وتأملت... فھل حق�ا قد یتأخر حدث عنا خشیة أن ینطفئ حماسنا
لشيء أھم؟ ومدى صحة تلك الأطروحة، وھل بالفعل قد ینطفئ شغفنا لشيء بمجرد ظھور إشباع

آخر أو قضاء رغبة مُلحة؟!!!
ھل الاستقرار والراحة تقتل الشغف والإبداع في مناطق أخرى؟!!



قیل إن الإبداع یوُلد من رحم المعاناة، من الفشل الكبیر، من خیبة الأمل، فالاستقرار یخمد اشتعال
حماسھ لھدفھ.

الاستقرار ینُبت نوعًا واحدًا من المشاعر، السعادة مثلاً، أما الإبداع فلا بد لھ من تنوع في
المشاعر، سعادة، حزن، غضب، حماس، خوف.

وقیل إن التخبط وعدم الاستقرار یقتل الشغف والإبداع لأنھ مُنھك، مُستنزِف، مجھد، ویطفئ
الحماس بالكُلیة.

وإن الإبداع یحتاج استقرارًا لیصفو الذھن ویبدع، ویحتاج إشباعًا لیبطل إلحاح الاحتیاج ویوقف
صرخاتھ الداخلیة المدویة.

لعلنا بین ھذا وذاك كلٌّ حسب استعداده، فمنا من یجعلھ الألم مبدعًا ومنا من یجعلھ الألم ضائعاً
متخبطًا.

ھنا جاءني اتصال من (أماني) فقد كانت في الجوار فأتت لمقابلتي..
(في واحد متقدملي) قالتھا أماني وقد ارتسمت الحیرة على ملامح وجھھا..

= مش أول واحد یتقدم لأقمر زیك.
- أیوه بس المرة دي ھو شاب ما سبقلوش الجواز وعنده 33 سنة.

= مامتك موافقة؟
- أیوه موافقة وبتقنعني.

= أنا مش مستغربة إنھا موافقة، المھم أنتِ محتارة ومترددة لیھ؟
- إزاي في سن ده ومعندوش علاقات سابقة مش یمكن محدش أستحمل أخلاقھ أو اترفض لأي

سبب!!
= عارفة یا أماني قبل لقائي مع خیري رمضان في برنامج آخر النھار وقبل لقائي مع شریف
مدكور في كلام خفیف، كتیر بعتولي إن بلاش أطلع معاه، معرفش لیھ والله أنا أصلاً معندیش

فضائیات فمش متابعة وربنا أي حاجة.
المھم كنت فعلاً رایحة عارفة أنا ھاتكلم في إیھ وخلاص فما ھمنیش ولا عقلي مرتب أي أحكام

مسبقة.
حقیقي لقیت شریف ده راجل محترم جد�ا منتھى الذوق والرقي، أول ما عرف إني وصلت في
غرفة الضیوف جھ یرحب بیا ودي أول مرة تحصل لإن دایمًا الإعداد ھما اللي بیستقبلوا الضیف

بیتكلموا معاه.
ثانیاً أخد رأیي في كل كلمة قبل ما یطلع یقولھا، استأذن مني یدخل في بعض الأمور الشخصیة

عشان لو رافضة حاجة یحذفھا.
ثالثاً أخد نسخة من كتابي على الھوا وفي الفواصل كلمني من على الھامش على بعض الأمور اللي

ھو رافضھا في المجتمع وكان بیتكلم بكل احترام وأدب.
رابعاً أول ما خلصنا ساب الأستودیو وخرج یوصلني لغایة الباب بمنتھى الرقي.

مرة في كورس من سنتین قبل ما نتعلم عدم إصدار الأحكام شفت واحدة معانا كانت للوھلة الأولى
مُتعجرفة ومتكبرة، بتدخن ولبسھا مكشوف جد�ا، طبعاً دماغي أصدرت سلسلة أحكام إنھا مش
ملتزمة ولا ینفع أتعامل معاھا، یشاء ربنا في تمرین جمعنا مع بعض وكان دوري أسألھا وھي
تجاوب، بصراحة كلامھا وشخصیتھا صدمني لقیت بنت متواضعة جد�ا عندھا مشاكل جامدة في



بیتھا، ونفسھا تخلف، كانت كلھا قلق وتخبط بتحاول تداریھ بلبسھا ده وطریقة معاملتھا الخارجیة،
وبمجرد اكتشاف حقیقة الشخصیة، معاملتي ودعمي ونصحي وكلامي معاھا اتغیر تمامًا.

المواقف المُشابھة كتیر جد�ا جد�ا، وأكید أنا مش ببرر أفعال حد لو كان على خطأ، إنما اتعلمنا عدم
إصدار الأحكام عشان نقدر نسمع الناس في الجلسات من غیر ما نتحامل علیھم عشان نقدر ننفعھم
وندیھم فرصتھم وحقھم ونساعدھم، اتدربنا لدرجة إننا من كتر ما وقفنا دماغنا عن إصدار الأحكام

بقینا نتمنى نحكم على المؤذیین اللي بنقابلھم في حیاتنا عشان نقرر نبعد عنھم، متخیلة.
الأمر قابل للتمرین والتعلیم، الـ (prejudice) أو الحكم المُسبق بیصدنا نتعامل أو ننصح أو

نساعد أو نقبل نصیحة أو ندعم أو ننفع غیرنا، أو نعطي نفسنا فرصة.
تنھدت (أماني) ثم قالت: طب یعني اللي یتقدم لواحدة مطلقة مش یبقى فیھ عنده عیب ما یخلیش

غیرھا توافق علیھ؟
اقتضب حاجبي حین تراجعت بظھري للوراء متعجبة:

ا المُطلقة أو الأرملة تعُامل على أنا فعلاً مستغربة من كم التناقضات اللي في دماغنا، یعني ندایق لمَّ
ا ییجي اللي یعاملھا درجة أولى نحكم علیھ من قبل ما نعرفھ أنھ أكید معیوب إنھا درجة تانیة ولمَّ

علشان ییجي لواحدة زیھا.
طب ما ھي كده شخصی�ا اللي بتحط نفسھا وبتقیم نفسھا على إنھا فعلاً درجة تانیة، مین قال إن

اللي بیتقدم لمطلقة شخص بالضرورة یكون عنده مشكلة.
ھو سنھ مش كبیر وممكن یكون كان عایزك أصلاً من قبل جوازك الأول وممكن یكون ربنا
بیعوضك عن مأساة عیشتیھا وممكن یكون بیدور على حاجة معینة شافھا فیكي مالقھاش في

غیرك، فیھ احتمالات كتیر جد�ا لإقبالھ علیك غیر إن ترتیب ربنا مالوش علاقة بأسبابنا أصلاً.
*      *      *

قھوتي الیوم كافیھ أولیھ بالحلیب..
یوم دافئ بعض الشيء للكتابة والرد على بعض رسائلي التي لم أعد أعلم كم عددھا حتى یصل

(خالد) والذي طلب دقائق لمحادثتي.
ھا ھي ذي رسالة تقول صاحبتھا: أسباب الفتور المفاجئ بعد بدایةٍ قویةٍ للعلاقة؟

أسباب عدة فتلك الصورة البراقة خالیة العیوب التي أخُذت عنك بدایة، كلما اقتربت تزداد وضوحًا
ویتعامل معھا الدماغ بشكل أقل انبھارًا، ربما لأنھ رأى أن لدیك من العثرات ما تكتمل بھ آدمیتك
وھو الذي كان قد رآك ملاكًا ترفرف بجناحیْك أمام ناظریھ، مثالي لا خطأ فیك، مُبھر بشكلٍ
مُسكرٍ، فلما دنوت استفاق ورأى الصورة الكاملة لمیزاتٍ وعیوبٍ على حد سواء كأي بشرٍ حولھ،

أو ربما كان اختیاره نتاج ذكرى لغیرك عنده فلم یجدك ھو، لم یجدك تشبھھ كما اعتقد.
وقد تكون تلك الصورة الأولى التي شُكلت عنك تبھت ویخبو بریقھا لمن لدیھم حس الصید أقوى
وإدمان ھرمونات البدایات أعنف، فبمجرد الحصول علیك فلم یعد لدیھ دافعٌ للتمسك فقد ضمن

وجودك ولا مغامرة مع صید قد أسُر بالفعل.
وقد یكون اكتشف أنك غیر قادرٍ على إشباع احتیاج رئیسي عنده، لم یكن قد رآه قبلاً أو اكتشف

عدم توفره سابقاً.
وقد یكون نرجسی�ا تلذذ بھزیمتك النفسیة ثم ذھب یبحث عن غیرك..



وقد یكون انجذب لأخرى، فاحتمالات (قد یكون) كثیرة ولكن الأھم ھو سؤال تسألینھ لنفسك: مَن
تكونین أنت؟ وإلى أین أنت ذاھبة؟ ھل ستنتظرین عودتھ أم ستمضین في طریقك؟ ھل ستحاولین

إشعال الفتور أم ستستسلمین؟
*      *      *

ھا قد وصل (خالد) قبل موعده، وقد نحیت أفكاري وأحكامي جانباً كالعادة لأتمكن من الاستماع
إلیھ، بدا في عینیھ أنھ یتمنى أن أنفي افتراضھ أو أحاول إقناعھ بمدى جدوى لقائنا، حین قال:

ھو المفروض بقى إن واحد زیي ییجي یتكلم مع كوتش أو مختص ویحكي مأسویاتھ وبعدین یسمع
لواحدة بتتكلم بعمق وكل شویة تنطق كلمتین إنجلیزي بمصطلحات علم النفس ولا الكوتشینج ده؟

فنظرت إلیھ ولم ألتفت لما قال فسألتھ: إنت محتاج توصل لإیھ من المقابلة دي؟ محتاج تطلع بإیھ؟
فرفع حاجبیھ متعجباً من تجاھلي: إنت تجاھلتي كلامي.

فأجبت بنفس ثباتي: إنت حاولت تستفزني عشان أقنعك بجدوى جلستنا مع إنك بكل إرادتك طلبت
نتكلم.

قال: أنا أصلاً ما لیش في الاستشارات والكلام ده، أنا بس من ساعة المقابلة القدیمة قلت أشوف
ممكن تقولیلي ایھ لو عندي جدید.

= أنا ما بقولش حاجة حضرتك اللي بتقول، أنا وظیفتي إني أساعدك تعمل حوار مرتب وواضح
بینك وبین نفسك علشان تقدر تشوف الأمور بشكلٍ أفضل وأعمق.

- أنا بفكر أرتبط تاني.
= تقصد تالت؟

- أیوه ماشي تالت.
= محتاج نشتغل على إیھ؟

- إیھ السؤال ده؟
= أمال مفروض أسأل أقول إیھ ھو حضرتك جاي تاخد رأیي ولا إنت واخد قرارك وبتدور على

حد یشجعك علیھ؟
- أنا مش عارف أنا لیھ بعمل كده یمكن أكون مریض نفسي؟

= لو حضرتك بتعاني من مشكلة نفسیة ممكن أحول حضرتك لطبیب نفسي لأنھا مش شغلتي.
- أنا مشدود لواحدة بشكل لا إرادي كأنھا عملالي سحر وھي اللي بتحاول تقرب مني یعني مش أنا

اللي بدأت.
= خلیني أخمن: شایفھا من وجھة نظرك لیھا شخصیة مستقلة ومحاطة بناس كتیر وذكیة ودمھا

خفیف وحلوة.
- أیوه إیھ ده إزاي خمنتي كده؟

= شوف حضرتك مش أنا الكوتش الصح لأسئلة حضرتك لأنك غالباً محتاج تخصص مختلف عن
مجالي أصلاً لذلك أنا ما بمشیش معاك ببروتوكول الجلسات لأني مصممة أعتذر عن مواصلة

الحوار.
- یاه للدرجة دي؟

= المرة اللي فاتت إنت عجبك وأبھرك الشخصیة المطلوبة اللي تكون إنت الفایز بیھا، المفارقة
ھنا إنك أول ما حصلت علیھا ما سبتھاش زي ما أخدتھا ما سبتش الحاجات اللي عجبتك من



الأول، حولتھا لنفس النموذج بتاع زوجتك الأولى المتفرغة لیك غیر المشھورة اللي واقفة دایمًا في
ا بھتت في عینك التفتت لأول واحدة لمعت من الكوالیس وتحملت فوق طاقتھا نتیجة أفعالك، ولمَّ

ناحیة تانیة، اللي عایزة أفھمھ دلوقتي بس إیھ وضع مراتك الحالیة؟
- متوقع تتقبل عادي لأنھا كانت أصلاً وافقت علیَّا وأنا متجوز واحدة قبلھا یعني ھي ھي.

= لأ مش ھي ھي نھائي، الست تقبل تكون التانیة لكن ترفض تكون الأولى تمامًا..
- ترفض تكون الأولى؟!!!!!

= طبعاً..... لأن الزوجة التانیة جایة على إن ھي اللي الراجل فضلھا على الأولى واختارھا
وصمم علیھا سواء ھي بتكمل نقص في الأولى أو الراجل شاف فیھا حاجة أمیز، ده تفكیرھا
الشخصي، لذلك لو اتعلقت براجل متجوز ممكن تستمیت علشان ترتبط بیھ على الرغم إنھ مش
ھایكون معاھا طول الوقت، المھم إنھا وافقت علشان حست إنھا دلوقتي ھي The one، لكن
تیجي تقولي ھاتجوز واحدة جدیدة علیھا ما ھي كانت عارفة إن في غیرھا من الأول لا طبعاً ھي

ھاترفض لأنھا ھاتتحول لوضع الأولى اللي جھ اللي أجدد وأمیز منھا.
*      *      *

ترفضین أن تكوني الأولى وتقاتلي لتكوني الثانیة..
أیا فتاتي أنا أعلم جیدًا وأدرك وأتفھم أنك لا تقبلین أن تكوني الأولى وقد تقبلي بل وتستمیتي أن

تكوني الثانیة..........
نعم ترفضین أن تكونِي المرأة الأولى في حیاة رجل أتى بالثانیة، فقد ترین أن في ذلك انتقاصًا لك،
وبخسًا لحقوقك، وخیانة منھ، وھدرًا لعِشرة السنین، وبیعاً لبذلك وعطائك، وعمى عن تضحیاتك،

وطعناً لكیانك، وھزیمة لأنوثتك، ونھباً لأملاكك.
ولكنك.........

قد تقبلین بل وتستمیتین إن تغیر وضعك إلى أرملةٍ أو مطلقةٍ أن تكوني المرأة الثانیة في حیاة رجلٍ
لدیھ زوجة أولى، فقد تسعین لرجلٍ متزوجٍ وقد تقاتلین للارتباط بھ وأن تكوني المُفضلة لدیھ،
وتدافعي وتنادي بأن ذلك ھو عین حقوقك وأن الله كفل لك ذلك، فیتحول رأیك الرافض للتعدد
بالأمس إلى مدافعٍ عنھ الیوم، لا علیك فتاتي، أعلم مدى حیرتك ومدى ارتباك الصورة في عینك،
فأغلبنا كذلك یرى من منظوره ومصلحتھ الحالیة وحین یتغیر وضعھ یرى من مكانھ الجدید ولا

یلتفت إلى ما كان علیھ سلفاً.
تتابعین صفحات المشكلات الزوجیة على السوشیال میدیا وترین ذلك الھجوم العنیف على من
تقول إنھا زوجة ثانیة، تقرأین التعلیقات الھجومیة وما أشدھا، تتابعین شعورًا بالغیظ والحنق

والحدة على صاحبة الرسالة وربما اشتد الكلام إلى مرحلة التطاول.
لكن ما لا یعلمونھ أن صاحبة الرسالة كانت بالأمس مثلھن تكتب نفس تعلیقاتھن حرفی�ا وتھاجم

بنفس الضراوة حتى صارت في وضع على الضفة الأخرى تتلقى السھام في صدرھا.
وأعلم أنك ترفضین أن یكون لزوجك شریكٌ غیرك حتى وأنت الثانیة، فتكونین بذلك رافضة للفكرة
متبنیاھا في نفس اللحظة، أنا كذلك وأنت والكل كذلك، رافضة لتعدد العلاقات وأنت المُتعدد معھا.

*      *      *
بھتت روحك!! لم یعد في وجھك ذلك الإشراق! لیؤكد لنفسھ أنك صرت لھ وحده دون مُنازع، دون
مُعجب آخر، دون حضور أكثر منھ، فأفنیت نفسك حب�ا لھ، داعمة، مساندة، مربیة، حتى شغلت

�



دورًا لیس دورك، أفرطتِ في التضحیة حتى صار حق�ا مُكتسباً، بل واستھُلكتِ حتى بھت تألقك،
ومُحیت أنوثتك من ثقل الأحمال علیكِ، بالغت في العطاء والتنازل ظن�ا منك أنھ السبیل للأخذ
والرفعة، فرفعك على أرففٍ عتیقةٍ في تلافیف دماغھ لتظلي موجودة شكلاً فارغًا باھتاً، جعلتیھ
عكازك الأوحد ومحور تضحیاتك، حتى بات لا یرى تمیزك أو یثیره اكتشافك، بل استمتع بدور

الجاني حتى أنھك تمیزك.
أصبحتِ لا تعرفین نفسك!! صورتك في المرآة لیست أنت، استنزف روحك، وسجنت نفسك في
مساحةٍ خصصتھا فقط لأجلھ، فاستخدمھا لاعتقالك، فصار یرمي لك فتات اھتمامھ لانشغالھ في

مغامرةٍ أخرى.
استعیدي نفسك لنفسك، ولا تلعبي دورًا لیس لك، ولا تكوني حدیة في مشاعرك وأفعالك فلا تذوبي

فیھ حتى تتلاشي، ولا تتصلبي فینكسر رباطكم، الإفراط والتفریط آفتان فاحذري!!
وإن كنت ما زلت على البر فاغتنمیھا فرصة واھربي، واسعي لعلاقة صحیة تشفى روحك لا أن
تقضي علیھا، والسبیل إلى ذلك زیادة وعیك باستمرار ومعرفة قیمك وضبط معتقدك وموازنة

دائرة حیاتك.
تقول (سیمون سیجنورت): إن السلاسل الغلیظة لا تملك القوة على الربط بین الزوجین لإبقائھما

معاً وإنما ھي الخیوط الرفیعة، بل مئات من الخیوط الرفیعة التي تتكون على مرِّ سنواتٍ.
*      *      *

قھوتي الیوم برغوة الحلیب المُكثفة..
الطقس الیوم مشمسٌ والأجواء دافئةٌ لیتني أترك الكتابة قلیلاً متأملة في اللاشيء، ولكن دائمًا ھناك

شيء.
ھناك شيء یستدعي التفكیر أو التدبیر أو إعادة الترتیب، دائمًا ھناك شيء یستدعي التركیز

والقراءة والمتابعة.
ھناك شيء دائمًا یتسلل لشحن موجة من الــ (Over thinking) لیسرق الوقت ویسحق مساحات

اللامبالاة النادرة.
لكني لم ألبث أن رأیت ذات الفتاة تأتي مُسرعةً تلتمس دفء المكان من الداخل حین باغتھا:

نفسي أفھم إیھ سر الحماس الغیر مبرر في تصرفاتك وحركتك ده بتجري لیھ یا حاجة؟
- ما یمكن بردانة ولا خلیني أكلمك بلغتك (دا نوع شخصیتي) ھھھھھھھ.. متحمسة دایمًا

الأدرینالین بیحبني، بیخلق ھو الأحداث عشان یملا دمي، إیھ رأیك فیا؟
= أي لماضة في الحمادة..

..(Enthusiast) ماشي یا
- إیھ دي شتیمة ولا إیھ؟

.(ENNEAGRAM) لا دا نوع شخصیة في الـ =
- ھو أنا فھمت الأولى عشان أفھم التانیة دا إیھ النصیبة دي.

= ھھھھھھھھھ (Enthusiast) ھو الـ (Adventurer) الحماسي المتحمس دایمًا المغامر
التلقائي النشیط المنطلق الحركي، ومش ھاقول أكتر من كده لأن الإنیاجرام ده حوار كبیر فیھ

أنواع شخصیات كتیر ولعبكة ما یعلم بیھا إلا ربنا.
فھمتي یا ضایعة؟



- زي الفل ھاعمل نفسي فاھمة.
= طب تعالي أحكیلك على حاجة أسھل من كده قرأتھا إمبارح.

- اتحفیني!
= أنواع الشباب في العلاقات، أنواعھم مش أنماطھم في الارتباط.

- أنا یعني ھاسألك الفرق إرغي إرغي..
= یا بنتي ما أنماط الناس عمومًا في الارتباط حسب نشأتھم كلمتك فیھا قبل كده یا تحفة التحف في

المتحف.
- قولي بقى، إنجزي عایزة أعرف بنقابل مین فیھم؟
= فاكرة الـ (A player) اللي كلمتك عنھ قبل كده؟

- أكید ھو ده یتنسي بردو؟
= أھو ده واحد منھم، أما التاني:

الصبي (A Boy) اللي مھما كبر عمر سقف فكره ما یرتفع، لا بیعرف یتحمل المسئولیة، ولا
یقدر یدیر شئون أسرة، ده اللي بیخلي المھام على زوجتھ وممكن یسیبھا كمان تاخد ھي القرارات،
یفضل في طور الطفولة وتلاقیھ یحب ألعاب الفیدیو ویھتم بسفره مع أصدقائھ أكبر من اھتمامھ
بعیالھ وعیلتھ، لا بیفھم مراتھ ولا بیقدر یحتوي مشاعرھا، جوازه من امرأة ناضجة إشكالیة كبیرة
لأنھ بیشوفھا إنھا مصدر إزعاج ومطالبات لأنھا لیفل أعلى منھ في النضج، بیسیبھا بقى ھي اللي
تفكر وتمشي البیت تدخل جمعیة أو تحوش عشان یجیبوا عربیة أو تظبط سفریة للقرایب أو تعمل
مقابلات المدارس وغیره، بیشوف نفسھ دایمًا صح برغم كل المُعطیات والنتایج اللي بتقول إنھ

على خطأ.
- یا حزن الحزن ده نوع منتشر بردو..

= فعلاً البیوت القایمة بس على الزوجة ومجھودھا وجریھا ومصالح عیالھا، وھو دوره مھمش
جد�ا.

- وھي كمان ساعدت على إنھ یفضل بنفس الشخصیة لأنھا أبدت استعدادھا دایمًا إنھا ممكن تشیل
بدالھ فــلیھ لأ طالما مستعدة وبتعرفي تتصرفي شیلي.

= التالت ھو الحیران (A Confused) راجل مش عارف ھو عایز إیھ ولا بیفضل إیھ في
الطرف التاني، شویة جوا العلاقة وشویة برا، بیقدم رجل ویأخر رجل لغایة ما یتأكد من اللي ھو
محتاجھ في البنت، تلاقیھ بیدي أعذار كتیر لأنھ أصلاً متلخبط ومش متأكد یا ترى البنت فیھا اللي
أنا عایزه ولا أشوف غیرھا، أو فیھا شویة حاجات بس ناقصة حاجات تانیة أخلیني معاھا ولا
أسیبھا؟!! طبعاً لأنھ بیقارن كتیر جد�ا وممكن یعرف بنتین في نفس الوقت لغایة ما یستقر على
واحدة فیھم عارفة فیلم (بلبل حیران) أھو حاجة كده، البنت اللي تعرف عنھ كده وتفضل معاه دي
مخاطرة كبیرة منھا لأنھ ممكن في أي وقت یخرجھا ویحط غیرھا بمواصفات أقرب، ولو البنت
نفسھا قررت تسیبھ یبدأ یتوسل ویتحایل علشان تدیھ فرصة أخیرة في حین إن الفرصة اللي
عایزھا دي ما ھي مھلة وبیرجع لنفس تشتتھ وتخبطھ وطریقتھ القدیمة من غیر تغییر، من الخطأ

مواصلة الطریق مع رجل لا یدري إلى أین ھو ذاھب.
- طب وده یا كبد أمھ إیھ اللي ملخفنھ كده؟

= ھھھھھ معلش یوصل بالسلامة إن شاء الله.



- اللي بعده..
= النوع الرابع (A Good man) أو (A Real man) ھو أفضل نموذج یمكن أن تحصل
علیھ امرأة، ناضج كده في نفسھ بغض النظر عن عمره، مسئول، مخلص، أھل للثقة، یتحس معاه
بالأمان والاستقرار، مستمع جید، متفھم نفسیتھا، داعم رائع، جدع وأد كلمتھ حتى لو على رقبتھ،
ما بیقدمش وعد إلا ولازم یفي بیھ، قادر على الاعتذار من غیر تكبر، بیخطط للمستقبل مع مراتھ،
He values) وقیمة الشخصیة الواحدة اللي معاه بالنسبالھ أكبر من إن یكون حوالیھ كذا واحدة

quality over quantity)، جودة الزوجة الواحدة أفضل عنده من العدد.
- الله أكبر إیھ الجمال ده والله عظمة على عظمة، بس سؤال في محلھ یا إما نقول حلو یا حلو ھو

لا مؤاخذة (A Real man) ده نلاقیھ فین یعني بیتباع فین ده صنف شاحح أوي م السوق.
= ھاتلاقیھ ورا الـ (Player -boy -confused) ما علیكِ إلا أنك توسعي كل دول على جمب

عشان تشوفیھ.
*      *      *



حكایة (كریم)
لفت انتباھھا منذ الوھلة الأولى، براعة الحدیث وعبقریة الإقناع الذي یمتلكھ وثقتھ الشدیدة في
نفسھ، یوم شاھدتھ یتحدث لأول مرة ما توقعت أن تنجذب إلیھ ھكذا انجذاب، رأت كیف یمُیزھا
ویخصھا بالحدیث والاھتمام، تطور معھ الأمر سریعاً، فلباقة كتلك لم تكن تحتاج إلى مجھودٍ كبیرٍ

للفت نظرھا.
ة مرة أخرى، ومعاركة الحیاة وحدھا رغم إخفاق زواجھا الأول واتخاذ قرار بعدم معاودة الكرَّ
بصحبة صغارھا، التي استخدمتھم في بدایة الأمر كوسیلة ضغط على أبیھم لتوسعة الإنفاق علیھم،
وكم الصعاب التي تجابھھا بعد اعتمادیتھا الكاملة علیھ في السابق، وكیف كانت تلك الاعتمادیة

مرضیة جعل الفراق واسع الخسائر النفسیة..
بدأ یحدثھا عن زوجتھ وكیف أنھا أم من الدرجة الأولى، ولكنھا لم ترقى لدرجة زوجة، ھكذا نشأت
ھي وتربت، ھكذا عُلمت، ماھرة في كونھا تدیر منزلاً، في كونھا تطھو أشھى الطعام وألوانھ

وأصنافھ، في كونھا تعتني ببیتھا.
غافلة عن التفرقة بین دور الأم والأنثى، الأنثى التي ینجذب إلیھا لـتملأ ھذا المكان الرئیسي.

ظل (كریم) یتدرج في إقناعھا أنھا ستكون الأنثى في حیاتھ، أنھا ستكون المختلفة، أنھا ستكون
The One، وكم طال انتظاره لھا، وكأنھا كانت ترید إثباتاً ودفعاً أكبر لتخطو نحوه خطوة لا
رجوع لھا، لتقفز فوق خوفھا من الإخفاق، وتغدو أكثر مرونة، أو كأنھا ھي من تنقب عن دوافع
لاتخاذ قرار بالاقتراب دون عودة، ذلك الأمر الذي یأخذه العقل لیفتح ملف�ا عمیقاً وكبیرًا یحُسن فیھ
رؤیة ما نرید ویشوه ما دون ذلك، فما نحبھ ھو عین الصواب حتى وإن كان خطأ وما نبغضھ ھو
عین الخطأ وإن كان صواباً، سیأخذ دماغك كل ذلك لیسُاعدك في مسعاك، سیعُزز ما تحب بكل

صنوف الإیجابیات وسیشوه ما تبُغض حتى لو كان الجمال فیھ متأصلاً.
أخذت تقُنع نفسھا أنھ لا شيء مضمون على وجھ الأرض، وأن للحب ضریبة لابد أن تدُفع، تلك

الضریبة ھي المُخاطرة.
ولكن بمَ ستخُاطر؟ بحیاتھا، عمرھا، أم حیاة أبنائھا، كان التردد یلوح أحیاناً فتنقب عن دوافع مرة

أخرى، ومرة تلو الأخرى صار اتخاذ القرار أسھل وأسرع.
- بس أنا مش ھاقدر أعلن أو أبات علشان لو ھي عرفت ھتاخد العیال وتمشي.

- یعني لا إعلان ولا مبیت أمال إیھ شكل الجواز ده.
- بس الوقت اللي ھاكون موجود فیھ ھایكون ممیز فعلاً.

- ھو ده الرد على سؤالي؟
- ده شكل حیاتي لو كنت أقدر أعمل أكتر من كده كنت عملت.

- للدرجة دي بتعمل حساب زعلھا وأنا لأ.
- اللي بیني وبینھا مجرد عشرة مش أكتر من كده.

تلك ھي المُسكنات التي أخذتھا (ھدى) لتخطو تلك الخطوة، مسكنات لعدد مرات (لا) اللانھائیة
التي ترددت داخلھا، محدثة نفسھا أن الارتباط من حقھا وإن كان كل من یتقدم للزواج منھا

متزوجًا بالفعل فلمَ لا تختار من انجذبت إلیھ، فلا علاج لذلك الانجذاب إلا الاقتراب.



نعم إنھا (ھدى)............
الیوم غامرت واتخذت قرارھا وصار الیوم (كریم) ھو زوجھا، نعم زوجتھ الثانیة............

وجدت الیوم رقمھا على ھاتفي مكالمة فائتة بل ثلاث مكالمات فائتة، ترى فیما تریدني!!!
- محتاجة أتكلم معاكِ جد�ا..

- خیر إن شاء الله تعالي یوم السبت الصبح ھاستناكِ..
أتى السبت وأتت ھي قبل موعدھا بدقائق لتنتظرني متأھبةً لحدیثٍ طویلٍ معي:

- إیھ أخبارك یا حلوة طمنیني؟
- أنا مش فاھمة حیاتي ماشیة إزاي وإیھ اللي بیحصلي ولا أنا اللي غبیة؟

- إیھ اللي حصل بس، ھاتي الموضوع من الأول؟
- من الأول إزاي وأنا حاسة إن الشھور اللي فاتت ھما اللي جابوني من الآخر.

= في حاجة حصلت مع جوزك؟
- ھو المشكلة إن مفیش أي حاجة بتحصل معاه، أنا الـ Over Thinking ھایجنني، مش فاھمة
حاجة، مش فاھمة فین اللھفة والاھتمام، أنا مركونة ع الرف لغایة ما یبقى عنده وقت ییجي، وكل
ما أتكلم وأسأل أنا لیھ مھمَلة یقولي (مشغول، إحنا اتفقنا إن مفیش بیات، إحنا قلنا إني لازم أحافظ
على البیت عشان خاطر العیال)، طیب وأنا؟ أنا إیھ؟ وفین حقوقي؟ ھو ده یرضي ربنا؟ كده مفیش

عدل ولا إنسانیة حتى.
= بالراحة بس ممكن تمشي معایا واحدة واحدة، مش إنتوا اتفقتوا من الأول إن مفیش بیات؟

- أیوه.
= اتفقتوا إن مفیش إعلان على الأقل في الأول؟

- أیوه..
= طیب ھو ما بیباتش زي ما اتفقتوا ولا ینفع تروحي معاه كل مكان لأن مفیش إعلان حالیاً، فین

المفاجأة؟
............................. -

= ردي على سؤالي، احكیلي أكتر؟
- أنا تایھة وموجوعة ومخنوقة و.........

= ونازلة فیھ ھاتك یا مطالبات أنا لازم أكون زیھا أنا من حقي تبات، إنت لازم تعلن، أنا من حقي
وقت أكبر، أنا مش أقل منھا، إنت فھمتني إن أنا المفضلة عندك.... صح؟

- حرفی�ا.
= وھو زھق من كتر المطالبات وبقى یقول علیكِ إنسانة نكدیة ومتطلبة وبتزودي الضغط علیھ

وھو مش متجوزك عشان یتخنق بالحوارات دي أصلاً؟
- بردو حرفی�ا صح كملي من فضلك قولي اللي أنا مش قادرة أقولھ.

= بصي، أنا ھاحكیلك إیھ اللي حصل: إنتِ اندفعتي ناحیتھ نتیجة انجذاب شدید ما خلكیش تشوفي
ا الواحد ما بیفرملش نفسھ من الشرارة الأولى دي زوایا الموضوع كلھ، وده طبیعي بیحصل لمَّ
فیبدأ یجري ویجري بأقصى سرعة عشان یحصل على الحاجة اللي انبھر بیھا بدون حسابات
Serotonin العقل، لأن العقل ھنا ما بیكونش شغال بنفس كفائتھ نتیجة انخفاض مستوى ھرمون



وارتفاع الـ Adrenaline فالتفكیر المنطقي العقلاني الموزون بیقل للغایة وبنبدأ نعك ونھبِّل
وناخد أي قرارات مُتخلفة متسرعة.

لذلك أخدتي قرارك ووافقتي على شروطھ وارتبطي بیھ، لكن إنتِ دلوقتي مش منجذبة لیھ ومع
إنك ما خلفتیش منھ إلا إنك اتعلقتي بیھ لذلك ما بقاش الاتفاق الأول یرضیكي أو یشبعك، بقیتي
عایزة وقت أكبر ومساواة في الوقت والإعلان والإنفاق وكل حاجة، مع إن المفروض إن المسلمین
عند شروطھم، لكن الشروط السابقة غیر مرضیة حالیاً بعد 6 شھور من الاتفاق علیھا، بس إنتِ

ما كنتیش تعرفي ساعتھا، كنتي شایفة بس إن ده من حقك ومن حقھ وخلاص.
ا تشوفي نفسك مھملة وحد تاني واخد أكتر منك وإن ھو ده تمامك، دلوقتي ثقتك بنفسك بتتھز لمَّ
فعایزه إثبات دایمًا إنك بنفس التمیز اللي اختارك على أساسھ في الأول، واللي مزود كل ده
وبیجلدك ھو الحوار اللي بیتردد جواكِ دایمًا بتاع: یعني إنتِ ما رضتیش جوزك الأولاني یتجوز
ا لقیتیھ نفذ فعلاً ودلوقتي بقیتي إنتِ في علیكي واتطلقتي منھ، وكان ده من أھم الأسباب عندك لمَّ
وضع الزوجة التانیة اللي كنتي بتقولي عنھا إمبارح (دي خطافة رجالة، دي خرابة بیوت، لیھ
تاخد واحد من بیتھ ومراتھ)، لكن إنتِ النھاردة شایفة إن أي امرأة من حقھا تتجوز مھما ده
ھاییجي على حساب ناس تانیة طالما ربنا أعطاھا الحق ده، وھو فعلاً حقك وحریتك، إنتِ بس
ا كنتي في وضعك كزوجة أولى ، واتسرعتي مرة تانیة اتسرعتي في الحكم على واحدة غیرك لمَّ
في قرارك بالارتباط بكریم بشروط صعبة، أنا والله مش بلوم أو أحكم علیكِ أصلاً إنما یمكن بقول

اللي مش قادرة تطلعیھ والزوایا اللي ما قدرتیش تشوفي من خلالھا مش أكتر.
كانت (ھدى) تسمعني والدمع حبیس في عینیھا فانفجرت باكیة فور توقفي عن الكلام، نظراتھا
ھائمة تنظر في كل اتجاھات الغرفة، والتوتر بادٍ على حركات یدیْھا وظلت تردد: كل كلمة صح،

كل حاجة قلتیھا حقیقیة بالمللي، بس أنا فعلاً كان من حقي، أنا عملت حاجة شرعي.
= أنا مش عایزة أزود علیكِ جلدك لنفسك، لأن فعلاً ھو من حق أي واحدة تقرر تتجوز مین ومش
من حق حد یحكم علیھا، زي الست بردو اللي جوزك الأول اتجوزھا، ومكانش من حقك تحكمي
علیھا، المسألة ساعتھا كلھا كانت باختیار الراجل نفسھ یعني ھي حتى لو سعت لده فبردو ما

كانتش ھاتخلیھ یقرر یرتبط بیھا إلا برغبتھ ھو واستعداده.
وممكن أصحاب القرار نفسھم یكونوا متسرعین فیھ زي ما حصل معاكِ، قرار غیر محسوب من
الطرفین وھو ده اللي بیسموه نزوة عند البعض، بعدھا یلاقوا إن قرارھم بالارتباط مش لصالحھم
لأنھ بیشوفھا إنسانة متطلبة مصدر إزعاج غیر ما كان عایز خالص خصوصًا في الارتباط السریع

اللي مفیش ارتباط عاطفي إتكون من ناحیتھ.
وھي بتحتاجھ أكتر لأنھا اتعلقت بیھ أسرع كطبیعة المرأة عمومًا، فتبدأ تشوف إنھ مُھمل في حقھا
ومُجحف في شروطھ، ھو في الحقیقة الشروط مجحفة، بس ما بتشوفش بشاعتھا في الأول لأن
تفكیرھا مشوش وفاكره إن الراجل بنفس سرعة الارتباط العاطفي اللي عندھا فبتتصدم مع أول

تنفیذ للشروط دي.
علشان كده مش أي حد یوافق على بعض التنازلات دي غیر اللي مثلاً وقتھا مشغول أصلاً فھي
محتجالھ بس part time، أو اللي فاھمة الحوار ومستوعباه من الأول فعارفھ بتاخد إیھ وبتدي إیھ
مش ھاتدخل في حوارات ونكد وطلبات وحقوق ووجع دماغ، وھو أصلاً اتجوز تاني عشان یرتاح

من وجع الدماغ مش یخلقھ لنفسھ أكتر.



شوفي أنا عایزة نكون عملیین ونشوف إیھ اللي ممكن یتعمل دلوقتي، لو العیاط ھایریحك نسبی�ا
خدي راحتك وأبكي أنا جمبك.

بدأت تجفف دمعھا وتركز نظراتھا معي كأنھا استفاقت للتو من نومٍ طویلٍ، تلتمس وتتمنى أن
یكون الأمر برمتھ مجرد كابوسٍ سینقضي ویعود كل شيء أدراجھ.

فقالت متوسلة: نفسي یكون كل ده كابوس وارجع زي ما كنت.
- زي ما كنتِ إمتھ؟

- زي ما كنت حاسة بالأمان فترة من حیاتي، أمان إني في مكاني الصح، إن الأرض مش بتتحرك
تحت رجلي، فترة كانت فعلاً صغیرة لكن بقى عندي یأس من الدنیا كلھا إني ممكن أحس بالأمان

ده.
باحثات عن الأمان قلباً وقالباً، فحین ینتھي الانبھار یبدأ البحث عن الأمان، أن الأرض لا تزال
مستقرة تحت أقدامھن، لا تتحرك ولا تتزلزل، لا تنُتزع مكانتھن أو تتغیر، أماناً عاطفی�ا كمخزون
مشاعر لا ینضب، أماناً نفسی�ا بتقبلھا واحتوائھا وسماعھا ودعمھا، وأنھا لا تزال المختارة المتفردة

بك.
بدأت تسترسل وكأن حممًا بركانیةً شقت طریقھا للخروج، استشعرت في نبرات صوتھا تیھًا ویأسًا
لشخص قد ضلَّ الطریق، بل ولأي أثر یدل علیھ ولم یبق في جعبتھ إلا قلیل من الماء وفتات خبز

یقتات علیھ، فأخذ ینتحب وغصة في صدره:
- أنا تعبت من الكلام عن غریزة الصید عند الرجالة وتعبت من اللي بیدوروا على الشرارة الأولى
وبیفتروا بعدھا وتعبت من الرغبة في التنوع وتعبت من كل الفلسفات اللي اتقالت على طبیعة
الراجل أصلاً، ومین یتقل على مین، ومین بیلعب بمین، وما نعتمدش على حد ونحب نفسنا الأول
وما نخلیش حد محور اھتمامنا وخلي بالك من إدمان شخص، وكل الكلام اللي بتقولوه في كل حتھ
ده، تعبت من كل حاجة تعبت من المجھود الجبار اللي مفروض نعملھ عشان نحصل على علاقة

سویة مستقرة..
أنا قررت أعمل زي ما بیتعمل فیا، أكون أنا الـ (player) أنا اللي آخد اللي أنا عایزاه وأنوع وما
تعلقش بحد واللي ما ینفعش في حیاتي أسیبھ وأشوف غیره وما فكرش إلا في نفسي، أنا مش
فریسة أنا ھاخد اللي یعجبني وھانسحب وقت ما یعجبني، مش ھاعمل اعتبارات لحاجة، لكن

انتظار الصورة المثالیة اللي تخلیني أعیش في أمان دي صورة وھمیة.
= المرأة صعب جد�ا تعمل كده لأنھا كائن عاطفي لو كل شویة مع حد ھاتستنزف عاطفی�ا إلا لو
أنتِ قدراتك فوق الكلام ده، الدخول والخروج من علاقة مش ببلاش سواء للراجل أو المرأة لازم

فیھ تمن بیندفع، والمرأة ممكن تكون بتدفع أكتر لأنھا بتستھلك مشاعرھا بشكلٍ أعنف.
*      *      *

قھوتي الیوم بصوص الشوكولا وبعض الحلیب والكریمة..
بصي بقى إحنا مشینا المرة اللي فاتت وماعرفتش أنواع البنات في العلاقات، دي عنصریة ولا

إیھ؟
قالتھا ماسة بسخریةٍ كالعادة، ولكنھا لم تكن تتوقع ردي:
أیون أنا عنصریة وبفضل الولاد على البنات ھھھھھھھ.

- طب عرفیني بجد!



= عایزه تعرفي إیھ؟
- أنواع البنات في العلاقات.

= اللھم طولك یا روح ، طیب ..
النوع الأول البنت الطفلة (A girl) اللي بتظل بشخصیة الطفلة مفیش نضوج مھما كبرت، سلوكھا
زي الطفلة الصغیرة، طلباتھا كتیر وبتلح عشان تاخدھا، لذلك معاییرھا عالیة جد�ا في اختیارھا
شریك حیاتھا، عایزة الراجل الوسیم المرغوب، المرح، الناجح، الثري، المتعلم، الموھوب، القوي،

المھندم، الصریح، الحساس، الرومانسي، المھتم، زي إصرارھا على اقتناء دمیة مثالیة.
تدخل في علاقات كتیرة علشان تلاقي مواصفاتھا، ورغم أنھا ممكن تكون جمیلة، متعلمة، لكنھا
أسرع واحدة تفقد رجل قبل الحصول علیھ نتیجة المبالغة في مطالباتھا، دایمًا بتلوم غیرھا، ما

بتلومش نفسھا حتى لو غلطت.
مقابلات الجواز معاھا بتبقى شبھ إنترفیو الشركات، لأن معاییرھا عالیة أصلاً، وھي أسرع
شخصیة تدخل علاقة جدیدة من غیر ما تفكر لیھ فشلت القدیمة، وغالباً ما بتقدرش توازن بین

مھنتھا وحیاتھا الشخصیة لأن نضجھا غیر مكتمل.
شكایة ومتطلبة وقلیلة الصبر، ھي الشخصیة اللي بتخرج الراجل عن شعوره وتحولھ وحش من
شدة الإحباط والتذمر، التواصل معاھا لھ اتجاه واحد ولیس اتجاھین لأنھا بتحب یسُتمع لیھا أكتر

ماتسمع الآخر.
ممكن تسقط تجارب الآخرین السیئة على حیاتھا الشخصیة (جوز أختي بیخونھا یبقى الرجالة كلھم
خاینین) - لكن أنا مش جوز أخت حضرتك أنا مالي- ولا تعترف بصحة وجھة نظر الآخر، بیتھا

ساحة معركة دایمة بیھرب الزوج منھ عشان یشتري دماغھ.
- إیھ ده، أنا أعرف كذا واحدة كده بالمللي، یا نھار ألوان ھھھھھ.

= بصي، ممكن أي حد یكون أي حد، وبعد فترة یبقى حد تاني، التغییر ممكن وأوقات بیكون
متعمد وأوقات بیكون الظروف والفشل والمخمضة تغیر حد، فلو فضلنا نقول أنا أعرف حد بیعمل
كده أو فلان بالظبط بیقول كده، مش ھانكون واقعیین لأننا من الناس دي وفینا اللي فیھم بنسب

متفاوتة ما یعرفش یظبط وینقح سلوكھ إلا اللي عمال شغال على زیادة وعیھ.
- ما ھو عشان كده لازم نزیط.. لازم ندوش الدوشة بدوشة أدوش من دوشتھا.. عشان ما

تدوشناش..
= إنتِ بت بیئة على فكرة ھھھھھھ.

- وبحب البت البیئة اللي تقیدھا حریقة ھھھھھھھھھ.
كملي بس كملي، إیھ النوع التاني یا متسلطن إنت؟

= النوع التاني الفتاة المادیة (A Material girl) اللي ھي بتؤمن إن ممتلكاتھا ھي الأمور اللي
بتحسسھا بالحب، یعني بتحسب ھاتستفید إیھ من الارتباط ده، دوافعھا للدخول في علاقة ھي إیھ
اللي ھاتمتلكھ منھا، بتشوف إن الحب مش مجاني إنما للي عنده عطایا أكثر، بتشوف إن الجواز

مشروع عمل، لھ مكاسب مادیة ومصدر دخل.
- طب أقولك دي تبقى مین ولا بلاش؟

= اخرسي یا بت بطلي لماضة!
- واحدة كانت معانا في الجامعة ھھھھھھ.



بھزر بقى بلاش یعني أخف حدة التوتر، ولا إحنا قاعدین في محاضرة!!
= إنتِ جایة تتعلمي ولا تھرجي.

- جایھ أھرج طبعاً، عیب علیك دا سؤال بردو؟!!
یلا على النوع التالت.

= النوع التالت: البنت الحقیقیة (A Real girl) أو (Good girl) حلم كتیر من الرجال،
الطموحة، الجمیلة، المستقلة، یعُتمد علیھا، مُخلصة، ذكیة، ناضجة، مرنة، ما بتضیعش وقتھا مع
شخصیة اللاعب، ولا بتوقف حیاتھا مستنیة راجل أحلامھا، لكن تلاقیھا شغالة على نفسھا وبتطور

شغلھا لغایة ما تلاقیھ لأنھا مش اعتمادیة ولا ندیة ولا شكایة.
(boy) ممكن توازن بین شغلھا وأسرتھا، البنت دي ما تنفعش تكون مع شاب غیر ناضح اللي ھو
مثلا لأنھ ببساطة بیشوفھا متعالیة وعمیقة بالنسبالھ، ولا ینفعھا شخصیة (player) لأن علاقاتھ
متعددة ومؤقتة وبیستھلكوا وقتھا، لكن اللي یناسبھا راجل حقیقي (A Real man) یبذل جھده

معھا لإنجاح العلاقة ودوامھا.
- أوبا، إیھ ده، كأنك بتتكلمي عني ھھھھھھھھ .

= ما كفایة ھبد بقى احنا ھانصیع على بعض ھھھھھھھ .
طب تعرفي إیھ أكتر حاجة أو أكبر قیمة بتفرق معایا في شخصیة الراجل؟

- فاجئیني!!
= الجدعنة........ الجدعنة قیمة عزیزة وغالیة جد�ا....

الـ (Chivalry - Gallantry) أو المروءة، الشھامة، النخوة أو الكیاسة، الجدع اللي ھو
..(the one you need when the storm comes) الشخص

ا تسند علیھ ما یوقعكش، لكن تلاقیھ أول واحد واقف في ضھرك، متواجد السند والضھر، اللي لمَّ
ا تحتاجھ، بیلتزم بكلامھ ولو على رقبتھ، بیحافظ على سرك ما یستخدمش نقط ضعفك ضدك لمَّ

حتى لو في خصومة معاه، عمره ما یتأخر عن مساندتك ودعمك حتى لو مش واجب علیھ.
ما یلعبش بمشاعر بنت ولا یكدب علیھا عشان یجیبھا سكة ولا یستندل معاھا، لا بیوھم واحدة
بتلمحیات تعلقھا ویختفي، ولا بیتسلى على حساب وجعھا؛ الجدع مش اللي بیغض الطرف عن

الشریفة، الجدع اللي بیغض الطرف عن الساقطة.
الجدع من الآخر ھو اللي بنحس إنھ مصدر الحمایة مش مصدر الخوف والقلق والأذى، اللي
بنتحامى فیھ مش اللي بندور على حد عشان یحمینا منھ، اللي واقف على الباب وقت العاصفة ما

ا مطمنین. تضرب فنبات إحنا جوَّ
كان في واحد باعت بیسأل على الفیس إن أبو طلیقتھ إتوفى وھي لوحدھا مع والدتھا فھل یروح

یعزي ویساعد في إجراءات الدفن؟
فعلاً استغربت واتصدمت، ھو إحنا فعلاً محتاجین نسأل!! یعني ھل فعلاً لو فیھ خصومة بینك
وبینھا لو حصل لھا موقف وھي وحیدة ھاتاخد جمب وتقول ما إحنا في خصومة، ھو فعلاً لو ھي

مرضت ھاتقول وأنا مالي !!
دي لو واحدة غریبة تمامًا ، لو واحدة كانت بتیجي تنضف لك البیت ھاتجري تساند وتساعد في
إجراءاتھم وتسیب مبلغ ولو بسیط لو احتاجوا یعملوا بیھ حاجة وتعمل إجراءات الدفن من غیر
تفكیر وتقف تاخد العزا وتشوف الناس ناقصھا إیھ تجیبھ وتبعت تجیبلھم أكل واحتیاجات بیتھم اللي



مش فایقین یجیبوھا وتقف جمبھم وتحاول تخفف عنھم، دي أصغر سمات الرجولة، وبعد المحنة
دي ارجع شوف موقفك من طلیقتك.

ا عرفت إن كان عندي سرطان الناس اللي استجدع معایا ووقفوا جمبي كان أغلبھم بنات- أنا لمَّ
والله بنات- جمعوا فلوس العملیة وبقوا یجروا معایا كل حتة، كانوا بیسیبوا عیالھم عند أھلھم
ویروحوا معایا للمستشفى ویروحوا العیادة ویتجمعوا یزوروني وكل جرعة كیمو یجیبوا عربیة
مخصوص وفلوس الجرعة ونروح ونرجع سوا، وجلسات الإشعاع واحدة ست وبنتھا اللي كانوا
بیوصلوني ویستضیفوني ویخرجوني، وفي جلسات العلاج المناعي كان أغلب اللي بیجمعوا معایا

للجرعات كانوا نساء، أكید لا أنكر إن كان فیھ رجال جدعان لكن فعلاً كانوا قلة جد�ا.
the one you) الجدعنة بتضیف للذكر رجولتھ لأن ربنا جعلھ ھو مصدر الأمان والحمایة
need when the storm comes)، فلما الصفة دي بتقع بنحس بالخزي من الشخص

ویصغر في عنینا، وفعلاً بنقدر نفرق بین الحقیقي وبین الكلامنجي المدَّعي.
اللي بیفرق معاه الخصومة مش جدع، اللي بیفرق معاه شھواتھ عن واجباتھ ده مش جدع، اللي
وقت تنفیذ الكلمة والوعد اختفى ده مش جدع، البخیل بوقتھ وجھده ومالھ وكسلان مش عایز یبذل
ولا یقدم حد على نفسھ ده مش جدع، اللي بیكون مصدر تھدید وخوف بدل ما یكون الأمان
والحمایة ده مش جدع، وللأسف مش جدع یعني مش قادرین نشوفھ راجل، إحنا یا دوب بنشوفھ

مجرد ذكر.
كم الأمان اللي بیغلف كلمات زي (ما تشیلیش ھمّ حاجة- ھاكون عندك حالاً)، وفعلاً یصدُق، ھي

. كمیة أمان رھیبة، بتیجي أفعال الشھامة والمروءة تنسف كل الضغوط والخوف وحملان الھمِّ
فرق كبیر بین إن واحدة تقول (مش مستنیة منك حاجة أنا ھاتصرف) وبین إنھا تسمع (ارتاحي أنا

ھاتصرف).
أغلب أمل النساء في الحصول على رجال حقیقیین یشیلوا عنھم أو حتى معاھم مش یشیِّلوھم

ویمشوا.
- الله، أنا عنیا دمعت خصوصًا واحدة عندھا فرط حساسیة زیي التصرف بجدعنة كده ممكن

یحركھا ویسعدھا ویأثر علیھا بشكل مش طبیعي.
*      *      *

تحُركك كلمة وتسعدك أخرى بل قد تطیر بھا فرحًا وحماسًا .
تحُزنك كلمة بل قد تقتلك أحیاناً، تمُرضك أیامًا ولیالي، والنظرات القاسیة كوخز الإبر في صدرك،
تتأثر بعمق فالألم الجسدي لدیك أشد والانفعال العاطفي لدیك أعمق، مرورًا بكل المؤثرات حولك

وصولاً لتأثرك البالغ حتى بالروائح.
علاقتك تتمایل بین الحماس المُفرط والفرح المُغدق والشغف المُبالغ أو الحزن العمیق والأسى

العنیف والألم المُھلك.
قد تبكي من شدة الفرح وقد تفقد الوعي من شدة الحزن، ویؤثر فیك مشھدٌ دموي في فیلم یظل
عالقاً یؤلم ذاكرتك قروناً، وتذبحك أخبار الحروب والمجاعات وآلام المضطھدین والمسجونین

والمھجرین في العالم أجمع.
وقد تلوم نفسك صباحًا وتجلدھا مساء لأصغر الأشیاء، لذلك قراراتك تستنزف وقتاً خشیة جلد

نفسك جراء قرار خاطئ.



ولكن تفھمك وتعاطفك مع الآخرین أعلى، تستمع وتفیض وتتأثر وتنفعل وتدعم، ورغم كل ھذا
الفیض لا تنسى الإساءة.

ا یقتلك الرفض والانتقاد قتلاً ویترك فیك جرحًا صعب الشفاء، وكم لیلة لم تذق فیھا النوم كمدًا وھم�
وحیرةً وبكاء.

مُفرط الحساسیة........
لا تنزعج أو تخجل، ف 15% إلى 20% من سكان العالم مفرطو الحساسیة، فأنت عمیق
المشاعر والأفكار، وأشد عمقاً في معالجة الأمور والتعاطف مع الآخرین، ربما نتیجة زیادة نشاط

جھازك العصبي وربما ھبة من الله لك وتلك میزات یبحث عنھا الـ80% الآخرون.
الشخصیات مفرطو الحساسیة أو مرھفو الحس أو كما وصفتھم (ElaineN.Aron) في كتابھا

..(HSPs)بالأشخاص ذوي السمة الوراثیة للمعالجة الحسیة الـ
لیسوا ضعفاء لكن ربما مستنزفون، ولیسوا كما روج عنھم أنھم انطوائیون ومبالغون، بل إن

30% من مفرطي الحساسیة اجتماعیون وناشطون إلى حدٍّ كبیرٍ.
في العلاَقات.........

عَلاقاتھم محورٌ أساسي في حیاتھم، ھم الطرف الأكثر عطاء في علاقتھم، فقد یدھشك دقتھم
وانتباھھم واھتمامھم بكل تفاصیل تلك العلاَقة، وعاطفتھم وحماسھم وشغفھم بالطرف الآخر

المُفرطة.
یحتاجون إلى رعایةٍ لأعماق تخشى التمزق، وإحاطة لمشاعر في طور التأجج، وتفھم لسمة وراثیة

إن لم تفُھم ستنُبئ عن خطر مُحدق.
ووضوح شدید یحفظ سرعة تأثرھم، وصدق یلمس أعماقھم، وعدم الاستخفاف بألمھم وعنف

مشاعرھم أو اتھامھم بالمبالغة، فلا ھم یبالغون ولا ھم على تطرف المشاعر یسیطرون.
ویسبق ھذا وذاك وعیھم بأنفسھم والاستماع إلى مشاعرھم فلا الكبت الشدید یؤتي أكُلھ ولا الإفراط
العنیف یجني ثماره، المشاعر الحدیة عنیفة فعلیھم وضع حدودًا قاطعة مانعة تحمي أعماقھم

المتأھبة، والقیام بما یلطف نشاط أدمغتھم كبعض التأملات أو زیادة معدل الذكر والصلوات.
- دا أنا مش بس مفرطة الحساسیة دا أنا بحس أن بشرتي حساسة ومعدتي حساسة ونفسیتي

حساسة وحاسة الشم كمان والله.
= مصدقاكي ما أنا كلامي شامل كل ده، بس خلي بالك أن مش كل الناس بتفھم الشخص مفرط
الحساسیة بشكل مناسب، یعني بیفضلوا یقولوا علیھ نكدي ومحبكھا وبیزعل بسرعة، مش الكل

بیقدر یشوف ممیزاتھ أو یقدر یتعامل معاه بحكمة فخلي بالك.
- أخلي بالي یعني أعمل إیھ؟

= بصي، أنا برتاح أوي مع الناس اللي تدیني كتالوجھا في التعامل یعني یقولوا بنحب كذا ما
بنحبش كذا، طریقتھم في التعامل أو في الارتباط كذا، بیقولوا بیحبوا یتحبوا إزاي، وما بیحبوش
یتحبوا إزاي، حاجة كده بتوضح وتریح وبتوفر وقت وجھد وسوء تفاھم وغموض وزعل وعتاب

وتحویر كتیر أوي.
- طب واللي بیكون مش فاھم الواحد كویس وینتقده وأوقات كمان یقولك دا أنا بنصح مش بنتقد

أنتِ حساسة أوي لدرجة إنك بتزعلي من النصیحة!!



= اللي بیحصل لینا وقت الانتقاد أو وقت الھجوم علینا تحت أي مسمى زي ( التقویم- النصیحة)
ھو إن الـ (Psychological defence mechanism) آلیات الدفاع النفسیة بتبدأ تشتغل
علشان تعالج وتھدي الشخص اللي اتعرض لحرج أو صدمة أو شعور بالضعف زي مثلاً

(الإسقاط- الإنكار- التبریر).
ربنا خلق الآلیات دي لحمایتنا من التبعات شدیدة السوء سواء النفسیة أو العضویة نتیجة الصدمات
والحرج والشعور القاتل إننا مرفوضین أو منتقدین، لذلك لازم یكون فیھ حائل نفسي یخفف حدة
التبعات دي حتى لو بالوھم إننا ما خسرناش، أو على الأقل نقدر نتعایش مع الخسارة، فنفضل

شایفین نفسنا لسھ مقبولین محبوبین نستحق التقدیر والحب والاھتمام.
لنفس السبب بنرفض نسمع حد بیكلمنا بصیغةٍ ھجومیةٍ أو بتجریح سواء على المكشوف أو
المتغطي، علشان كده ربنا قال (ادع إلى سبیل ربك بالحكمة والموعظة الحسنة وجادلھم بالتي ھي
أحسن)، بالتي ھي أحسن اللي ھي إیھ ؟ اللي ما یخلیش دفاعاتھم النفسیة تشتغل لحمایتھم فما

یسمعوش منك ولا ینتصحوا.
ووضع شروط للنصح:

أن یكون مخلصًا فیھا، یبتغي بھا وجھ الله، فلا یرید بھا إظھار العلو والارتفاع على أخیھ..
ألا یرید بالنصیحة التعییر والتبكیت، وللحافظ ابن رجب رحمھ الله رسالة خاصة في: "الفرق بین

النصیحة والتعییر".
وأن تكون في السر، فلا یجھر بھا أمام الناس، قال ابن رجب رحمھ الله: "كان السَّلفُ إذا أرادوا
ا، حتَّى قال بعضھم: مَنْ وعظ أخاه فیما بینھ وبینھَ فھي نصیحة، ومن نصیحةَ أحدٍ، وعظوه سر�

وعظھ على رؤوس الناس فإنَّما وبَّخھ".
وقال الفضُیل: المؤمن یسَْترُُ وینَْصَحُ، والفاجرُ یھتك ویعُیِّرُ"..

وشرح ابن القیم- رحمھ الله- الفرق بین ھذه وھذه: إن النصیحة إحسان إلى المنصوح بصورة
الرحمة لھ، والشفقة علیھ، والغیرة لھ وعلیھ، فھو إحسان محض یصدر عن رحمة، ورقة، ومراد
الناصح بھا، وجھ الله ورضاه، والإحسان إلى خلقھ، فیتلطف في بذلھا غایة التلطف، ویحتمل أذى
المنصوح ولائمتھ، ویعُاملھ معاملة الطبیب العالم المشفق للمریض المُشبع مرضًا، ویتلطف في

وصول الدواء إلیھ بكل ممكن، فھذا شأن الناصح.
وأما المؤنـبِّ فھو یعُیر ویھُین في صورة النصح، فھو یقول: یا فاعل كذا وكذا، یا مستحق�ا للذم

والإھانة، في صورة ناصح مُشفق، لكن في الحقیقة مؤنب وموبخ.
- كلامك أثر فیَّا جد�ا.

= وھو أنتِ في حاجة بتحوأ فیكِ أصلاً، امشي یا بت خلیني أروح.
*      *      *

قھوتي الیوم بمذاق العسل ورائحة البن المطحون المبخر.....
- بقولك إیھ، أنا كتبتلھ النھاردة الرسالة دي، بس مش ھاوریھالھ دلوقتي.
بادرتني بھا (ماسة) تحدثني عن فتاھا الذي تنتظره لحین تحسن ظروفھ.

= أنا خایفة علیكِ جد�ا من الاعتمادیة والتعلق الشدید والله، كتبتي إیھ طیب وریني!!
- اتفضلي!



(لم أستطع منع نفسي من الكتابة عنك، من ذكر اسمك، من الحدیث المُطول عنك بلا نھایة، فأحب
الأشیاء إليَّ بعد لقائك ھي الحدیث عنك، تعمد نطق اسمك، تعمد وصف دقات قلبي في حضورك،
وتدفق السعادة في دمي عند رؤیتك، ولا أجرؤ على وصف لحیتك التي حددتھا بدقة فنان قد رسم
الجمال دفعة واحدة، فلم یبُق شیئاً لغیرك، أتلك ألوان الشتاء على وجنتیك وأنفك، تلك الحمرة
الشھیة التي لا تلیق إلا بوجھك، ما أروع طِیبك الذي یظل عالقاً في ذاكرتي دھورًا، وعفویتك التي
تكسر كل الحدود وتغمرني حماسًا وحب�ا ولعباً وصبرًا واھتمامًا، ربما أنت مجھولٌ لدى الكثیرین
ولكنك معلومٌ في قلبي، معلومٌ أنك شغفي، ھكذا سمیتك، سمیتك على ھاتفي، على دفاتري، بل على
قلبي، ھكذا ھو حالي فحین تسألني عن حالي فاعلم أنني: أحببتك وأحبك وسأحبك، وھذا ھو كل

حالي.
سیسألني الكثیرون من یكون؟ من صاحب تلك الأوصاف؟ یا صاحبي لم یروك بعیني لیدُركوا أن
، وأن اسمك ھو الوحید تلك الأوصاف ھي نفحة فقط منك وأنك نھرٌ أغوص فیھ فلا أكلُّ ولا أملُّ

الذي أدعو بھ ساجدةً أن: یا رب اجعل فیھ الخیر.
یا ذا اللحیة التي ھي قطعة من روحي، أنَّا لك بھذا البھاء!! أعشق نفسي في عینیك فأراني ملكة
جمال الكون بلا منازع وبلا منافسة، أعشق قیمة التمیز التي تغمرني بھا بجودة اھتمامك ووعیك

وفھم معنى الأمان الذي تغرقني فیھ حتى أخمص قدمي.
قیل لي إن الحب لیس استحواذًا ولا امتلاكًا، ولا ھو اعتمادًا مرضی�ا أو إدماناً، ولكني لا أعبأ بكل
، فأنا معك اعتمادیة قد وصل الإدمان معي حد الشراسة، أمنیتي المُقدسة ھذا وأخاطر بكل ما لديَّ
أن تقول بأفعالك دائمًا: (لن أفلتك)، (ھذه كتفي ألقي أثقالك)، (سأبقى لك وحدك دون عناء المنافسة

.( عليَّ
أقدر فیك مراعاتك غیرتي وعدم استھانتك بألمي، أقدر فیك وعیك بقیمة الاھتمام لدى الأنثى،
وأعشق فیك التفاتاتك الصغیرة رغم انشغالك، وأنك شكلاً وعقلاً وروحًا أنت شغفي وصاحبي،
تدُرك أن الحب لیس الشرارة الأولى ولا تلك المراحل من الانجذاب، بل ھو التشبث معاً وقت
الإعصار، وقت المرض والزلل بعد نھایة الانبھار، وثرثرة حتى الصباح تحت قطرات الأمطار،

وسھرة على حافة فنجان من القھوة.
العالم كلھ شأن ووقتي معك شأن آخر، فكل معاركك تأتي عند أعتابي وتأخذ ھدنة، مساحة من

اللامعقول، مزیج من الجموح والسكینة، مساحتي معك شكل آخر، ھي الاستثناء....
أو........

أرید الحصول علیك لیخمد شغفي، أرید الوصول إلیك لینطفئ تجاھك حماسي، أریدك لأِرى
عیوبك فتنكسر مثالیتك في عیني، لألمس مواطن قبحك فأجد دافعاً لمغادرتي، لأِرتوي منك حتى

یزھد فیك قلبي.
أرید اقترابك ففي الاقتراب تظھر تفاصیل الصورة الأسوأ وتفُك طلاسم الانجذاب وتطرح أرضًا.

أریدك... أرید الذوبان فیك بل والتلاشي لعلي أفقد لوعتي فیك وشغفي.
أنا فقط أریدك..

*      *      *
قھوتي الیوم بالحلیب والعسل والفانیلا ورائحة الفرحة..

(عندي خبر بملیون جنیھ)



قالتھا ماسة وھي تقفز فرحًا.
حیني فورًا، عایزه أنشكح! = فرَّ

- أنا ومحمــد ھانتخطب أخیرًا أخیرًا أخیـــــــرًا أخیراااااااااا..
= اللھم بارك، اللھم بارك.. بتھزري!! مش مصدقة! تعالي إحكیلي إیھ اللي حصل وما قلتلیش لیھ

في التلیفون على طول، وآدي زغروطة ونلم الناس علینا لووووووووووووووووولي..
- أنت فرحتك فرحتني أكتر..

= إنتِ طیبة وتستاھلي ربنا یكرمك ویفرحك..
- كنت خایفة تقفلیني بالأسئلة بتاعت طب ومامتھ والناس والكلام ده..

= لأ دا إنتي تقعدي بقى أدیكي درس في تلقي الأخبار الحلوة.
فیھ أربعة أنواع من ردود الأفعال بین الزوجین وقت الأخبار الحلوة ھي:

passive destructive- active destructive - passive constructive -)
( active constructive

ھانفترض إن واحدة قالت لجوزھا عندي خبر یجنن: أنا اتقبلت في وظیفة أحلامي.
أول رد فعل اللي ھو السلبي المُدمر: آه بقولك ایھ بصي، أونكل سعید رجع من السفر وجابلي

الساعة التحفة دي.
تاني رد فعل اللي ھو البناّء السلبي: تمام كویس.

تالت رد فعل اللي ھو المُدمر بعنفٍ: إنتِ متأكدة إنك ھاتقدري تشتغلي في المكان ده؟ ھاتقبضي
كام؟

رابع رد فعل اللي ھو البناء المُتفاعل: ھایل ممتااااااااااز لازم نحتفل- ھما كلموكي إمتھ؟
مبرووووووك فرحت لفرحتك جداااا.
- دا إیھ الفتوح دا كلھ دا إنت مھول.

= لا مھول إیھ بقى، اللیلة لیتك یا نجم كفایة عمق بقى ویلا نھیس..
افرحي یا دي الأوضھ.. جیاكي عروسھ موضھ..

- افرحي یا دي المندره.. جیاكي عروسھ سُكرة.. ھھھھھھ.
*      *      *

نعم فـ (ماسة) ھي خطیبة (محـمد) ابن (طنط إنصاف) الأصغر أخو (أماني) و(خالد) زوج (ھدى)
الأول، وزوجة (كریم) الثانیة.

مفارقات وتضارب وتناقض وتعارض لكل منا الواحدة تلو الأخرى، بالأمس ترى بعین، أما الیوم
فترى بعینٍ أخرى، بالأمس تظن أنك على صواب، أما الیوم فتجزم أنك كنت بالأمس مخطئاً،

بالأمس أنت شخصیة والیوم أنت شخصیة أخرى، بل ربما في ذات الیوم أنت الاثنان معاً.
مفارقة في فعل الأم التي تعُطي لابنھا الأكبر تصاریح لم تكن مكفولة لابنتھا.

ثم مفارقة أخرى حین وافقت على زواج ابنتھا المُطلقة من شاب لم یسبق لھ الزواج، في حین أنھا
رفضت رفضًا قاطعاً رغبة ابنھا الأصغر في زواجھ ممن سبق لھا الزواج وأحبھا وأصر على

الارتباط بھا.
ابة البیوت خطافة والمُفارقة أیضًا حین ترفض الزوجة ارتباط زوجھا بأخرى وتنعتھا بخرَّ
الرجالة، في حین أنھا حین طُلقت منھ أو مات عنھا، وصارت في مكان الأخرى انجذبت لرجلٍ



متزوجٍ وأصرت على الارتباط بھ فأصبحت ھي زوجة ثانیة، ترى أن ذلك من أقوى حقوقھما،
فالذي كان مُستنكرًا لغیرھا بالأمس أصًبح مُباحًا بل ومن أقوى حقوقھا الیوم.

والمُفارقة أیضًا حین وافقت ھي على أن تكون زوجة ثانیة بشروطھ فلما عاینت الحیاة معھ طالبت
بالتساوي والعدل وضربت بكل شروطھما معاً عرض الحائط.

والمُفارقة حین تزوج رجلٌ بامرأة لانبھاره بعملھا وشھرتھا وانتشارھا ثم یطالبھا بإنھاء نشاطھا
الذي قد جذبھ بدایةً وقطعھا عن العالم لأجلھ فأطفأ بریقھا ثم ألقى باللوم على عاتقھا، وصار یبحث

عن بریق امرأةٍ غیرھا.
والمُفارقة حین تسُمى الخیانة فھلوة ومھارة للرجل، ثم تأتي عند المرأة وتسُمى ساقطة كبرى.

والمُفارقة حین یكسر أحدھم تقالید مجتمعھ لأجلك معلناً استحقاقك أن تكون من الدرجة الأولى،
فتتعجب أنت من فعلھ وتحكم علیھ أنھ لا بد من عیبٍ قادحٍ فیھ لیختارك.

والمُفارقة حین تضع كتالوجًا من المواصفات والمعاییر ثم تأتي الیوم لتطیح بھ واضعاً كتالوجًا
جدیدًا مفصلاً على من أحببت.

أتلك معاییر مزدوجة؟!
یقول الكاتب الشھیر روبرت ھـ ثاولس في كتابھ المُترجم إلى العربیة بعنوان: (التفكیر المستقیم
والتفكیر الأعوج): فإذا ألقى خطیب من حزبنا خطاباً فصیحًا متدفقاً، قلنا عنھ: إنھ خطیب بلیغ! أما

إذا خطب خطیبٌ من الحزب المناوئ بنفس الطریقة، فإننا نقول: إنھ متفیھق...
كما أن المتحدث یصف أولئك الذین یبُدون تحمسًا في تأییدھم لبعض الاقتراحات التي لا یقرھا
بأنھم (متطرفون)، ولو أن أناسًا من جماعتھ أبدوا من التحمس والاھتمام ما أبداه الآخرون، لكانوا

في رأیھ (أشداء في الحق)..
ھم، لا ھمَّ لھم غیرھا، فلا فكر لھم ویقول الله تعالى: ﴿وطائفة قد أھمتھم أنفسھم..﴾ أي صارت ھمَّ
في صلاح أحد أو فساده، أو سعادتھ أو شقوتھ، أو ربحھ أو خسارتھ، ولا یعنیھم خراب العالم أو

عماره، بل ھمھم أنفسھم أولاً وأخیرًا.
أم مجرد جھلٍ وغفلة؟!

*      *      *
لنذھب إلى فرنسا، تحدیدًا إلى القرن التاسع عشر، حیث أحد أكبر الفضائح السیاسیة حینذاك، في
العام 1894 حین وجد الضباط في ھیئة الأركان العامة الفرنسیة ورقة مُقطعة مُلقاة في سلة
المھملات، فألصقوھا وبدأوا قراءتھا لیجدوا خیانة لأسرارٍ حربیةٍ أحدھم یقوم بتسریبھا لألمانیا،
(Albert Dreyfus) فقرروا التحقیق في الأمر، وبسرعةٍ ھائلةٍ دارت شكوكھم حول زمیلھم
والذي كان یتمتع بحسن سلوكھ ولدیھ سجل رائع وتاریخ مُشرفٌ خالٍ من الأخطاء، ولا یملك أي

دافع لبیع أسرار عسكریة وخیانة بلده، ولكن......
كان (Dreyfus) ھو الضابط الفرنسي الیھودي الوحید بینھم، وكان الجیش الفرنسي حینھا معادیاً
للسامیة بشدةٍ فقاموا بمقارنة خطھ بالخط المكتوبة بھ الورقة، وعلى الرغم من عدم تطابق الخطین
معاً فإنھم قرروا أنھما متشابھان، ثم ذھبوا لتفتیش محل إقامتھ للوصول لأدلة أخرى ترجح كفة
إدانتھ لكنھم لم یجدوا شیئاً نھائی�ا، العجیب أن ذلك لم ینف عنھ التھمة بل زادھم اقتناعًا بأنھ خائنٌ
ماھرٌ مُتحاذقٌ یجُید إخفاء الأدلة (حویط أوي بسلامتھ)، ثم ذھبوا للبحث في تاریخھ الشخصي عن



أي تفصیلة تدل على إجرامھ فلم یجدوا ما یدُینھ، فسألوا عنھ معلمیھ فعلموا أنھ كان متفوقاً وتعلم
العدید من اللغات فاقتنعوا أنھ استخدم ذلك في التآمر مع الحكومات المُعادیة لفرنسا.

وصلت القضیة للمحاكمة وتمت إدانة (Dreyfus) وحُكم علیھ بالسجن مدى الحیاة وقطعاً جردوه
من رتبتھ وشارتھ العسكریة، ونفُى لیقضي مدة عقوبتھ.

ظل یكتب الرسائل مرارًا وتكرارًا للحكومة الفرنسیة استجداءً لھم لفتح ملف القضیة والتحقیق مرة
أخرى لكنھم كانوا قد اعتبروا القضیة منتھیة.

لماذا حقا كان القائمون على قضیتھ مقتنعین تمامًا بإدانتھ رغم عدم وجود أدلة، بل وزادھم ذلك
اقتناعا!!!

أطلق العلماء على تلك القضیة ظاھرة (Motivated reasoning) أو عقلیة الجندي
(Soldier Mindset) وھي محاولة جعل بعض الدلائل والآراء تھاجم وتطغى وتربح على
غیرھا من الأفكار والدلائل الأخرى، حین تحدد توجھاتنا ودوافعنا الخفیة ورغباتنا ومخاوفنا
الطریقة التي نفسر بھا المعلومات، فننتصر لما نمیل إلیھ ونجعل كل المعلومات والأدلة تمیل معنا،
فأي شيء ترید إثباتھ ستجد ما یثبتھ، ونفس الشيء إن أردت غدًا نفیھ ستجد أیضًا من الأدلة ما

ینفیھ.
إن كنت تبحث عن دلیلٍ لإثبات خطأ تحكیم في مباراة ضد فریقك المُفضل فستتصید أصغر الدلائل
سواء الموجودة حقا أو الوھمیة لإثبات صحة ما تمیل إلیھ وانتصارًا لمن تدافع عنھ وتشجعھ، أما

لو كنت ضمن مشجعي الفریق المُضاد فستجد أن ھذا التحكیم مُنتھى العدل والمھارة .
ولو تأخرت أنا عن موعدي یومًا فذلك لصعوبة حركة المرور، أما لو تأخرت أنت فإني أراه عدم

التزامك بالمواعید.
حین تتبنى عقلیة الجندي ستعتقد أنك مُنصف وموضوعي وعلى صواب دون تعمد أو درایة أنك قد

تدُمر حیاة أحدھم أو تسُبب لھ أذى شدیدًا.
في قصة المجند (Dreyfus) ظھر بعد فترة كولونیل في الجیش الفرنسي ھو الكولونیل
(Picquart)، وعلى الرغم من معادتھ أیضًا للسامیة واعتقاده أیضًا أن الرجل مذنبٌ، ولكن جاء

لیسأل السؤال المھم: ماذا لو كان ھذا المجند بریئاً؟
فبدأ في البحث لیكتشف أن عملیة التجسس ما زالت مستمرة حتى بعد اعتقال (Dreyfus) وأن
ضابطًا آخر في الجیش لدیھ خط أكثر شبھًا لمحتوى الورقة الأولى محل القضیة، وظل الكولونیل
بیكارت یحُاول إقناع رؤسائھ بالأدلة الجدیدة لتبرئة المُجند بعد أن ظلوا متمسكین بإدانتھ ما یقارب

السنوات العشر حتى تمت تبرئتھ من القضیة.
ما یلفت الانتباه أنھ رغم عداء الكولونیل للسامیة ولدیھ نفس التعصب والتمییز العنصري لیكون في
صف زملائھ الذین أدانوا المجند فإن دافعھ للوقوف على الحقیقة والصواب دون ليِّ عنق الأدلة،
وھذا ما یسُمى (Scout mindset) أو عقلیة المستكشف التي لا یھُاجم فیھا فكر على فكر
لینتصر لنفسھ فالمستكشف لیس من دوره الھجوم أو الدفاع بل دوره أن یفھم، أن یرسم الخریطة
ویعلم طرقاتھا وجسورھا ویحدد عقباتھا، یبحث لاكتشاف حقیقة الأمور بحیادیةٍ ونظرةٍ عادلةٍ رغم

المیول والنزعات الشخصیة.
لماذا البعض قادرٌ على التفكیر بتلك العقلیة ضارباً عرض الحائط بأحكامھ الداخلیة وتحیزه

ودوافعھ ومیولھ للوقوف فقط على الحقیقة بحیادیة وإنصاف؟



الفیصل في الإجابة على ذلك السؤال ھو منظومة القیم والمرجعیات الخاصة بك، فمن كانت قیمة
الدین أو العدل أو الحیادیة أو النزاھة أو الاكتشاف قیمة علیا لدیھ فعلا دون ادعاء فسیغلب علیھ
تفكیر المستكشف ولن یرى في تغییر رأیھ إن اكتشف أنھ على خطأ أي نوع من أنواع الضعف أو
الھزیمة، أما من كانت قیمھ ومرجعیتھ نظرة المجتمع أو الأعراف المختلفة أو النزعات العِرقیة
والقبلیة والسیاسیة فستغلب علیھ عقلیة الجندي لیصر دائمًا على الانتصار لفكره وتعصبھ ونزعاتھ

الخاصة مھما كان على خطأ .
ھل أنت ممن یتعصب للدفاع عن آرائھ؟

أم أنك تفضل أن تتجرد وترى الأمور واضحة حیادیة عادلة قدر الإمكان؟
*      *      *

وكألوان القھوة ونكھاتھا وربما تضاربھا قد ترى علاقاتنا......
فمنھا قلیل السكر، ومنھا معدوم السكر، ومنھا المر مرارة شدیدة قد اعتاد شاربھا على مرھا

ربمالقلة حیلتھ أو وعیھ.
ومنھا خالي الطعم واللون والرائحة كعلاقةٍ محفوفةٍ بجَلد الذات والندم.

وأخرى یغمرھا سكرات الضغوط الحیاتیة.
وتلك علاقة اعتمادیة إدمانیة.

وأخرى علاقة كارثیة.
وعَلاقة أخرى ندیة.

وعَلاقة بین جانٍ ومنقذ وضحیة.
ومن علاقاتنا أیضًا من تجد مذاقھا یلون الأیام ویعطي لھا نكھة.

فمنھا الغني بالحلیب المُكثف، ومنھا كثیر السكر، ومنھا بقطع الشوكولا المُفتتة، ومنھا برغوة
الحلیب، ومنھا بالبندق، ومنھا بالكرامیل، بل إن منھا الفاتح والغامق والمليء بمسحوق الكاكاو

والعسل ومخفوق الكریمة.
كتلك العلاَقات الصحیة الحانیة.
الخالیة من الندیة القاتمة البالیة.
والعلاقات فائقة النجاح الواعیة.

الصامدة رغم الأمواج العاتیة والأصوات اللاغیة.
وتلك العلاَقات المحلاه بالعسل الشافیة.

عَلاقات بنكھةِ القھوة
تم بفضل الله
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