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المقدمة

إحنــا ماجينــاش الدنيــا عشــان نعمــل نفــس الــي عملــوه أهالينــا 
ــاكلهم..  ــس مش ــش نف ــة ونعي ــر أي حاج ــا نغ ــر م ــن غ ــط م بالظب

ــا« ــط »ال touch بتاعن ــان نح ــا عش ــا هن ــا جين إحن
إحنــا اتضحــك علينــا.. جيــل كامــل مــن البنــات ضحكــوا عليــه 
وخلّــوه يعيــش »جــوة الصنــدوق« المقفــول بعيــب ومايصحــش ولازم 

والمفــروض.. 
 جيــل كامــل كان »عايــش ومــش عايــش«.. طلعونــا رجالــة 
ــز  ــناَ الجين ــا ولبسِْ ــينا أنوثتن ــا.. نس ــش بتاعتن ــئوليات م ــايلين مس وش
ــم« وإن  ــن عظي ــا إن »كيدك ــا وعرفن ــا كبرن ــس إحن ــي.. ب والكوت
»المســيطر اقتصاديًــا« مســيطر سياســيًا فاشــتغلنا ووصلنــا لشــغلانات 
ــر  ــا بنغ ــنا زي م ــن نفس ــا م ن ــا غيَّ ــا.. إحن ــي وصله ــس ال ــا ب جيلن

ــة«..  ــنان اللبني »الأس
ــافات  ــوق مس ــا بنس ــهل وبقين ــواقة« س ــم الس ــفنا إن »تعلي  واكتش
ووقــت أطــول مــن ســواقين التاكســيات نفســهم.. وبنعمــل بنفســنا 

ــاف«  ــة العشرت »صيان



8

ضحكــوا علينــا لمــا قالولنــا إن معرفــة النــاس كنــوز.. واحنــا كبرنــا 
واكتشــفنا إن فيــه علاقــات »فيهــا سُــمٌ قاتــل« بتهلكنــا نفســيًّا وبتبعِدنــا 

»Inner peace« عــن ســامنا النفــي وال
 »ســنة أولى جــواز« ماطلعتــش أحــى ســنة.. ده إحنــا خدنــا ســنين 
عشــان نوصــل لـــ »الكتالــوج« بتــاع الرجالــة الــي كانــوا مخبينــه علينــا 

ش قالنــا إنهــم مــن كوكــب تــاني أصــاً..  وماحــدِّ
ــب  ــو الح ــرة ه ــن أول نظ ــب م ــا إن الح ــا قالولن ــا لم ــوا علين  ضحك
الحقيقــي.. ومقالولنــاش انــه شــوية »دوبامــن« زيــادة وبيروحــوا لحالهــم.. 
ــد  ــي عن ــح وتتدب ــك« ص ــى أحلام ــاري »فت ــان تخت ــك عش  وان
»المــأذون« لازم الأول تتخيــي حياتــك »مــن ورا لقــدام« وشــوفي 
ــي  ــن وافق ــالي ولا لأ وبعدي ــوي وزوج مث ــن وأب ق ــد حن ــى ج هيبق

ــي..  ــك دلوقت ــى خطيب ــه يبق إن
وضحكــوا تــاني لمــا قالولنــا قناعاتهــم الــي »مــا أنــزل الله بهــا مــن 
ــض«  ــم زي بع ــة كله ــرة إن »الرجال ــا فك ــوا علين ــلطان« وفرض س

ــه«  ــل معدت ــب الرج ــق لقل ــرب طري و»أق
ــدوسي  ــي هت ــزرار« ال ــش »ال ــا إن مفي ــا قالولن ــا لم ــوا علين  ضحك
ــلم  ــا ونستس ــرضى بقليلن ــا لازم ن ــالم« وإنن ــري الع ــان »تغ ــه عش علي
ونبقــى نمــوذج للســت »قليلــة الحيلــة« وإن أحســن طريقــة لـــ »فــن 
الطلــب« إنــك ماتطلبيــش حاجــة أصــاً.. عشــان مــا يقولــش عليكــي 

ــة«. ــورة ولا مادي »غي
مــن »أيــام ثانــوي« وإحنــا مســتنيين »بكــرة« نكــر لحــد مــا كبرنــا 
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وهربنــا كلنــا مــن الواقــع الأليــم، وقررنــا نعيــش حيــاة موازيــة عــى 
الـــ »فيــس بــوك« عشــان يبقــى لينــا رأي وموقــف وأصحــاب ونــاس 
جديــدة.. بقينــا نجــوم بجــد بــس جــوة بروفايلاتنــا.. بقــى الواقــع هو 
ح عشــان نرجــع لعالمنــا تــاني..  »الضيــف« التقيــل الــي مســتنينه يــروَّ

العنــابي«..  »الأحمــر  تلبــي  مايصحــش  مافيهــوش  عــالم   
ومايصحــش البنــت تبقــى »مالهــاش مــزاج«.. عــالم مافيهــوش »مــاري 
منيــب« الــي بتطلعلنــا كل شــوية تقولنــا هنفــرح بيكــي إمتــى ومافيش 

ــه..  ــكة ولّ إي ــة في الس ــة جاي حاج
عــالم افــراضي fake.. بــس بيدينــا إحســاس إنــه كلــه »تحــت 

الســيطرة« وكلــه »في قبضــة يــدي«.
ــدر  ــا نق ــاه بمزاجن ــرفي إن زي مادخلن ــاب ده هتع ــع الكت ــس م  ب
نخــرج منــه ونعيــش زي مــا احنــا عايزيــن في أي حتــة.. وفي أي 
ــدي مــن  ــي ٥٠ ســنة تقــدري تبت ــي ٣٠ وانت ــي ١٨ وانت وقــت.. وانت

ــن الأول..  ــي م ــاني.. وتعي ت
 نقــدر نبعــد عــن »أكــر مصــدر للطاقــة الســلبية«.. ونهــرب مــن 
ــا في  ــة وحشرتن ــاني الأنوث ــا مع ــي أفقدتن ــث ال ــكار والمواري كل الأف
ــوق  ــوم الحق ــا مفه ــاع منن ــق وض ــوا الحقاي ــا.. توّه ــش بتاعتن أدوار م
والواجبــات.. جيــل كامــل اتربــى بصــور مشــوهة.. و »طاعيــة 
عميــاء« لمواريــث جاهلــة ومقتنــع إن » هــذا مــا وجدنــا عليــه آباءنــا« 
ــاطرة  ــاءات والش ــود وابت ــا قي ــة كله ــاة الزوجي ــم إن الحي ــل فاه جي
الــي تصــر.. بــس الواقــع إن الحيــاة الزوجيــة ربنــا خلقهــا لنــا عشــان 
ــم  ــدم فه ــا وع ــر منن ــى تقص ــة يبق ــت لنقم ــو اتقلب ــا.. ل ــتمتع بيه نس
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ــة  ــام والتربي ــببه الإع ــا.. وده كان س ــئولياتنا وحقوقن ــا ومس لدورن
ــة..  ــة الهادم ــايل المجتمعي ــة والرس الخاطئ

ــوة  ــس دي دع ــر«.. ب ــداء الأخ ــون »الن ــش الأول ولا هيك ده م
ــفتشي«..  ــمه »شِ ــة الأولى اس ــن الدرج ــوي م ــاب أنث ــة كت ــى هيئ ع
ــة  ــاة الزوجي ــفرة الحي ــم« وش ــك »الطلس ــذة« لف ــه »تعوي ــن تعتبري ممك
والاجتماعيــة والمشــاكل الــي بنقابلهــا في حياتنــا.. والــي بــن الأقواس 
ده أســامي مقــالات الكتــاب الــي هتقــروه دلوقتــي.. الكتــاب 
باختصــار عبــارة عــن دعــوى نتعلــم فيهــا حقوقنــا وواجباتنــا ونســرد 
ــي  ــك وإزاي تبق ــى نَفسَ ــا إزاي تبق ــم فيه ــوة نتعل ــا.. دع ــا أنوثتن فيه
ــع..  ــرك المجتم ــي بتح ــة« ال ــوة الناعم ــي »الق ــة وأم أو إزاي تبق زوج
إزاي عــن طريــق أفــكارك الــي في دماغــك ومعتقداتــك الصحيحة 

ممكــن تغــري الكــون وتوصــي لأحــى عيشــة وأحــى حياة. 

ندى ترُك
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كل حاجة هتقريها في الكتاب ده.. 
كل معلومة.. كل نصيحة.. كل فكرة

أو خــرات  توقعــات..  نظــر..  عــن وجهــات  عبــارة  هــي 
ســابقة لنــاس مختلفــة تتحمــل الصــواب أو الخطــأ.. وده 
ببســاطة لأن مفيــش حاجــة اسمهــا »الحقيقــة المطلقــة« ولا 

»الصــورة الكاملــة«
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الفصل الأول
الحياة.. بأعلى جودة

»بإمكانك أن تعيش الحياة.. أو أن تعيش الحياة ألف مرة«

»عمر طاهر«
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هي الحياة حلوة فعلً.. ولّ آهي عيشة والسلام؟
ــر  ــر طاه ــال عم ــا ق ــد زي م ــرة بج ــف م ــش أل ــن نعي ــا ممك إحن
ــتاهلة  ــش مس ــا م ــة مُــرة والدني ــة والعيش ــاة صعب ــده.. ولّ الحي ك

ــاً؟ أص
ــش  ــة وم ــاس عايش ــة.. ون ــى عيش ــن أح ــاس عايش ــا ن في الدني

ــة..  عايش
طيب ده حظ ولّ نصيب ولّ شطارة مننا.. 

الموضــوع مالــوش علاقــة بالماديــات.. يامــا نــاس عــى أد حالهــم 
وعايشــن بجــد أكــر مــن نــاس تانيــة كتــر.. 

عشــان حياتــك تبقــى حلــوة بجــد ماتضيعيــش وقتــك ومجهــودك 
وتحــاولي تظبطيهــا مــن بــره بــس..
في فرق بين الرفاهية والسعادة.. 

العربية والشقة والماركات مش بيجيبوا سعادة.. 
العريس والفرح مش بيجيبوا سعادة.. 

عشــان توصــي لســعادة حقيقيــة ماتعتمديش عــى أي مؤثــر خارجي، 
ه مــش  ولا حتــى زوجــك وأولادك، لــو اســتنيتي الســعادة تجيلــك مــن بَــرَّ
هيبقــى مصــدر دائــم هيبقــى مصــدر مؤقــت وهيتغــر بتغيــر الظــروف 
ــلوكيات  ــى س ــيطري ع ــدري تس ــش هتق ــاطة م ــا، ببس ــري بيه ــي بتم ال
ــعادة  ــتوى الس ــى مس ــي ع ــان تحافظ ــك عش ــك وأولادك وأصحاب زوج
ــة  ــك المادي ــى ظروف ــيطري ع ــدري تس ــك.. ولا هتق ــي بيمنحوهال ال

طــول الوقــت عشــان تضمنــي منســوب الرفاهيــة الــي في حياتــك.. 



16

ــك  ــي إن ــة ه ــى عيش ــي أح ــي تعي ــي تخليك ــة ال ــة المثالي الطريق
تــدوري عليهــا جواكــي.. تجيبيهــا مــن أعــاق معتقداتــك وأفــكارك.. 
ــا  ــول م ــة وط ــك إيجابي ــدور في دماغ ــي بت ــكار ال ــا الأف ــول م ط
عنيكــي شــايفة الحاجــات الحلــوة.. مشــاعرك هتبقــى إيجابيــة وحياتك 

هتبقــى حلــوة.. 
- طيب اللي عايز يعيش أوي ويستمتع أوي يعمل إيه؟

إزاي ممكن أغيَّ حياتي للأحلي؟
- عشان نستمتع أوي بحياتنا عايزين نعيشها بشكل أعمق.. 

نعيشها 3D مش أبيض وأسود والصورة مهزوزة.. 
عايزين نعيشها بجودة أعلى.. 

 »quality of life« دي أول خطوة في طريق البحث عن جودة الحياة أو
ــاتي كل مــازاد إحســاسي بالســام   كل مــا زاد مســتوى جــودة حي

النفــي والرضــا والســعادة.. 
 كل ما زادت جودة حياتي كل ما زاد مستوى إشباع رغباتي.. 

ــم  ــاتي لازم في الأول أقيِّ ــودة في حي ــتوى الج ــس مس ــان أقي وعش
ــاتي..  ــب حي جوان
علاقتي بنفسي: 

ــي  ــا وألب ــا؟ براعيه ــه؟ بحبهــا؟ بدلعه ــكلها إي ــي بنفــي ش علاقت
احتياجاتهــا؟ ولا بقســو عليهــا وبتجاهــل طلباتهــا واحتياجاتهــا؟ 
شــايفاها قليلــة ماتســتحقش؟ بســتخسر فيهــا؟ معيّشــاها في دايــرة مــن 
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ــا؟  ــا وأتفهمه ــتمر؟ ولا برحمه ــر مس ــب ضم ــذات وتأني ــد ال جَل
ــو  ــت ل ــول الوق ــى ط ــا؟ ولّ بتمن ــورة بيه ــي؟ فخ ــة بأنوثت حاس

ــا؟  ــوفة منه ــا ولا مكس ــة معاه ــل؟ متصالح ــت رج كن
جاوبي الأسئلة وظبطي علاقتك بنفسك صح.

علاقتي بأهلي:
أهــي ســبب ســعادتي؟ بشــكر بابــا ومامــا عــى كل حاجــة حلــوة في 

حيــاتي؟ ولّ محملاهــم مســئولية فشــي في أي حاجة؟ 
ــرب  ــم؟ ولّ به ــم وقعدته ــب لمته ــان وبح ــطيهم بالأم ــس وس  بح

ــم؟ ــغالي عنه ــج بانش ــم وبتحج ــن تليفوناته م
زوجــي.. سَــكَن ورحمــة؟ بحبــه؟ بيحبنــي؟ بيشــجعني؟ بدعيلــه؟ 

في تواصــل وتفاهــم بينّــا؟ ولّ ســبب النكــد الــي في حيــاتي؟ 
أولادي.. زينة حياتي زي ما ربنا قال؟ ولّ سبب شقايا وتعبي؟ 

ــي  ــي.. ح ــي حواليك ــاس ال ــكل الن ــك وب ــك بأهل ــي علاقت ظبط
المشــاكل الــي مضايقاكــي.. اســتعيني بحــد يســاعدك حــاولي تطلعــي 

بأعــى مكســب وأقــل خســارة.

علاقتي بشغلي: 
بحــب شــغلي؟ بلاقــي نفــي فيــه؟ بثبــت ذاتي.. بنجــح.. شــايفة 
م؟ ولَّ أحســن مــن مفيــش وبــدل قعــدة البيــت؟  فيــه مســتقبلي؟ بتقــدِّ

راجعي أهدافك وارسمي طريقك.. وتوكلي على الله وانطلقي.
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علاقتي بأصحابي: 
ــح  ــرارات الص ــم للق ــل معاه ــم.. بوص ــض معاه ــي وأفضف بحك
ــة  ــدّوني طاق ــي وبي ــيني هموم ــم بتنس ــدني؟ قعدته ــي وتفي ــي بتريحن ال
ــة  ــل؟ ولا بنعــد لبعــض مــن آخــر واحــدة كلمــت التاني عشــان أكمِّ

ــيت؟  ــن نس ــي وم ــن عزمتن وم
لسه فيه فرصة ممكن نصفي فيها ونرجع أحسن من الأول.

هواياتي:
ــة  ــل حاج ــدي بعم ــي لوح ــع نف ــه م ــراغ بقضي ــت ف ــدي وق عن
بحبهــا؟ في حاجــة أنــا شــاطرة فيهــا بعملهــا بشــكل مختلــف وأصحابي 

ــا بيكلمــوني ياخــدوا رأيــي فيهــا ويستشــروني؟  والــي حواليَّ
بطبــخ حلــو؟ بفهــم في الموضــة؟ برســم.. بقــرأ.. بلعــب رياضــة؟ 
ــا  ــا؟ باخدله ــرأ عنه ــا؟ بق ــدرب عليه ــي دي؟ بت ــن هوايت ر م ــوَّ بط

ــات؟ ــا فيديوه ــمع له ــات؟ بس كورس
الحياة من غير passion بهتانة ومالهاش طعم.. 

ري عــى الهوايــة الــي ترجّعلــك حماســك الطفــولي وانتــي  دوَّ
بتمارســيها.

الخير اللي في حياتي:
في خــر بعملــه في حيــاتي وفي إطــار المجتمــع بتاعــي؟ ولا عايشــة 
ــا؟ بســاعدهم.. بنصحهــم.. بتابعهــم  لنفــي؟ بقــدم خــر لــي حواليَّ
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في مشــاكلهم؟ بقــيّ وقــت مــع حــد كبــر في الســن وأســيبه يحكــي 
تي  ويعيــد ويزيــد ويكــرر كلامــه؟ بــزور أيتــام؟ بفرحهــم؟ بــزور عــاَّ
ــن  ــا وم ــن مام ــم م ــرف أخباره ــي ولا بع ــم بنف ــالاتي وأولاده وخ

ــا؟ السوشــيال ميدي
أي خــر هتعمليــه في حياتــك هيتردلــك خــر ليكــي انتــي أو يمنــع 

عنــك شر.

علاقتي بربنا:
راضيــة عــن علاقتــي بربنــا؟ ولّ حاســة إني مقــرة؟ طيــب هــو 
ســبحانه وتعــالى راضي عنــي؟ بصــي وأدعيــه وأفضفــض معــاه؟ ولّ 
ل عــى بطــال؟ شــايفة  بشــتكي لــي رايــح والــي جــاي مــن حيــاتي عَــاَّ

حكمتــه.. عنــدي يقــن.. راضيــة بقضائــه.. بحمِــده عــى نعمــه؟
قمــة التــوازن النفــي وبدايــة النجــاح هــو علاقتــي بربنــا ســبحانه 

ــالى. وتع
فضّ نفسك.. ركزي.. رتبي أفكارك.. اعملي جدول.. 

ــر  ــن صف ــط دول م ــبَع نق ــن السَ ــة م ــك في كل نقط ــي نفس قيم
ــم 70 ده  ــن رق ــربي م ــا تق ــاط.. كل م ــوع النق ــي مجم ــرة.. اجمع لع
معنــاه إنــك بتتمتعــي بجــودة حيــاة عاليــة.. وكل مــا بعــدتي عــن رقــم 
70 ده معنــاه إن حياتــك محتاجــة منــك شــغل ومجهــود في البنــود الــي 
ــوة  ــاه.. أي ــتمتاع بالحي ــة الاس ــي لمرحل ــان توص ــة عش ــا ضعيف درجته

ــاة. ــتمتاع بالحي الاس
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ــا  ــاءتي أن ــن كف ــع م ــاتي لازم أرف ــاءة حي ــن كف ــع م ــان أرف  »عش
الأول، وعشــان أرفــع مــن كفــاءتي يبقــة لازم أطــور مــن نفــي وأغــرّ 

ــن.. ــا للأحس منه
وعشــان أحــدد التغيــر المطلــوب.. لازم أعــرف نفــي الأول 

كويــس أوي.. 
إزاي ممكن أعرف نفسي؟

إحنــا بتعــدّي علينــا ســنين كتــر بنكتشــف فيهــا حاجــات ماكنــاش 
نعرفهــا عــن نفســنا.. 

ــي مــع شــخص  ــة في علاقت ــا ممكــن مــا أعرفــش إني كنــت أناني أن
ــا أكــون خــرت الشــخص ده..  معــن غــر بعــد م

ــش  ــة وم ــخصية منغلق ــي ش ــرة نف ــري فاك ــل عم ــن أفض وممك
ــة..  ــة ومتكلم ــف إني اجتماعي ــغلي اكتش ــر ش ــا أغ ــس لم ــة.. ب اجتماعي
في واحــدة بعــد ســنين كتــر أوي اكتشــفت إنهــا ممكــن تعيــش مــن 

غــره عــادي.. وإن حياتهــا بقــت أحــى كــان.
ــا  ــس واحن ــه ب ــب.. بنتعلم ــن الكت ــص م ــم الرق ش بيتعل ــدِّ ماح

ــة..  ــدام المراي ــا ق ــا ورجلين ــركات ايدين ــى ح ــرج ع بنتف
عشان تفهمي نفسك لازم تتفرجي على نفسك وتراقبيها.. 

راقبــي انفعالاتــك.. أفــكارك.. مشــاعرك.. ســلوكياتك.. ســاعتها 
بــس هتعــرفي إيــه هــي احتياجاتــك ورغباتــك وأهدافــك.. 

ــاس  ــع الن ــي م ــرفي تتعاي ــر كل ماهتع ــك أك ــرفي نفس كل ماهتع
ــل. ــكل أفض ــي بش ــي حواليك ــاة ال ــع والحي والمجتم
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لمــا هتعــرفي نفســك وتكتشــفيها.. لمــا تتصاحبــوا وترجعــوا 
لبعــض..

هتلاقــي نفســك مــش بتعمــي حاجــة إنتــي مــش مقتنعــة بيهــا.. 
مــش بتعمــي حاجــة غصــب عنــك..

ــس  ــان ب ــا عش ــة تعمليه ــش محتاج ــي م ــة إنت ــي حاج ــش بتعم م
تثبتــي حاجــة لحــد أو عشــان يقولــوا عليكــي حاجــة معينة.. أو عشــان 
مايقولــوش حاجــة.. أو عشــان تــردي موقــف لحــد عملــه فيكــي.. 

دوافعك الذاتية بس اللي هتحركك.. مش الناس والمجتمع.. 
هتبقي الفعل.. مش رد الفعل.. 

ــه  ــه الــي بيبســطك وإي هتعــرفي نفســك أكــر وأكــر لمــا تعــرفي إي
بي أكــر مــن الــي بيبســطك وتبعــدي بالتــالي  الــي بيضايقــك.. وتقــرَّ
مــن الــي بيضايقــك.. ركــزي مــع نفســك هتعــرفي دوافعــك وتحــددي 

اتجاهاتــك.. 
ســاعتها بــس هتعــرفي تعمــي update لنفســك.. وتوصــي لنســخة 

معدلــة منــك.. نســخة بتعــرف تعيــش وتســتمتع بالحيــاة.. 
.Quality of life نسخة عرفت السر.. سر ال

****
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عايش ومش عايش

عمرو دياب لما قال أنا عايش ومش عايش ماكانش بيهزر.. 
عشان في ناس كتير فعلً.. عايشة ومش عايشة.. 

أصل الحياة مش أكل وشرب ونوم.. 
لأ الحياة ليها معاني تانية كتيير.. 

الحياة يعني.. الحب
يعني الضحك مع الصحاب من غير سبب.. 

يعني لحظات الرومانسية.. 
يعني المواقف اللي مابتتنسيش.. 

الحياة يعني لمة  العيلة.. 
يعني شغلي اللي بحبه.. 

روايتي اللي بنام وانا بقراها.. 
يعني الملوخية من إيد ماما.. 

يعني نجاح المشروع اللي بحلم بيه.. 
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يعني ال surprise party اللي بعملها لحد بحبه.. 
الحياة يعني الهدية اللي أختي كانت نفسها فيها.. 

 ..KG2 بتاعة ابني اللي في graduation party يعني ال
رني بأيام ثانوي..  يعني الأغنية اللي بتفكَّ
الكشك اللي كنت بقابل عنده صحابي.. 

يعني ذكريات آخر رحلة طلعتها مع صحابي.. 
يعني الخير اللي بعمله من غير ما حد يشوفه.. 

يعني المجهود اللي ببذله عشان أسعد اللي حواليَّا.. 
الحياه يعني المصيف مع العيلة.. 

ــه الــي بتــدفي في  ــه، وعبايت يعنــي ذكريــات بيــت جــدي، وحواديت
الشــتا.. 

يعني رضايا عن نفسي.. 
ورضا اللي بحبهم عني.. 

الحيــاة هــي الذكريــات الــي إحنــا بنعملهــا دلوقتــي عشــان نعيــش 
عليهــا بعديــن.. 

من الآخر الحياة.. فن.... 
عايزة فنان عشان يعرف يعيشها.. 

الفنان بس هو اللي يعرف يعيش الحياة بأعلى جودة
****
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الـ Touch بتاعنا

اعملوا دماغ.. 
واستمتعوا بحياتكوا.. 

حِبّوا الحاجة لحد ما تدمنوها.. 
 عشان تعرفوا تستمتعوا أوي.. 

فيــه نــاس كــده بنقابلهــا.. تقولهــا تــرب إيــه.. يقولــك أي 
ــا  ــاً م ــو أص ــة.. ه ــول أي حاج ــه.. يق رك إي ــكَّ ــب سُ ــة.. ط حاج

بــش الحاجــة أوي فمــش فارقــة معــاه..  حِّ
وفي ناس تانية بتستمتع بكل حاجة.. فبتستمتع أوي.. 

كوباية الشاي باللبن مقدسة أول مايفتحوا عنيهم.. 
ــن  ــة م ــة معين ــة، لازم تحويج ــن أي حت ــريه م ــش نش ــن ماينفع الب

ــن..  ــد مع واح
النسكافيه ليه ساعة محددة في اليوم.. 

الطعمية ليها واحد مخصوص.. 
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في واحد مايعرفش يتفرج على الماتش غير على القهوة.. 
وواحد بيستمتع بالمذاكرة الفجر.. 

ــاي  ــة الش ــان كوباي ــة عش ــاعة أربع ــداه الس ــط غ ــد بيظب وفي واح
ــت..  ــة الس ــع أغني ــة م ــاعة خمس ــط الس تتظب

ــيت  ــا كاس ــول م ــة.. ط ــن الزحم ــتكى م ــا اش ــره م ــد عم في واح
ــوه..  ــة التابل ــيديهات مالي ــغال والس ــه ش عربيت

ــط  ــن في وس ــل مع ــن مح ــر م ــة غ ــش البسبوس ــد مابياكل في واح
ــد..  البل

وفي واحــد ممكــن يغــر الطريــق الــي بيمــي فيــه كل يــوم علشــان 
يشــري عقــد الفــل مــن الإشــارة ويعلقــه في العربيــة.. 

ــو في  ــن.. رادي ــيل المواع ــة في غس ــوس معين ــا طق ــدة ليه في واح
ــا..  ــور جنبه ــا.. بخ ــاعات في ودانه ــخ.. س المطب

ــق  ــاعات بنتري ــا.. وس ــر في حياتن ــا كت ــا بنقابله ــاس دي إحن الن
ــوكين..  ــم محس ــول عليه ــا وبنق عليه
الناس دي هي اللي بتتذوق الحياة.. 

ناس حطت التاتش بتاعها وخلت للحياة طعم.. 
ــا نبقــى زيهــم ونســتمتع بالحاجــات  طــب مــا تيجــي نجــرب إحن

ــا..  البســيطة الــي في حياتن
ما تيجوا نبطل نقول أهي عيشة والسلام.. 

 ماتيجوا نحط التاتش بتاعنا.. 
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إحنا مش هنبقى أول ناس.. فيه ناس كتير عايشة على المتع دي.. 
ــة..  ــد التاني ــوان في الإي ــة الأل ــد وبالتّ ــة في إي ــك الفرش ــي بيمس ال
ــة  ــل في حال ــاده.. بيدخ ــي قص ــة ال ــة في اللوح ــة فرش ــع أول ضرب م

ــا..  ــي يعرفه ــس ال ــو ب ــة ه متع
الــي بيســتنى البيــت كلــه ينــام ويمســك الروايــة الجديــدة لكاتبــه 
ــة متعــة هــو بــس الــي  المفضــل.. مــن تالــت صفحــة بيدخــل في حال

ــا..  يعرفه
الصــوت  عــى  وي  ودانــه  في  الســاعات  بيحــط  الــي 
وبيدوس»بــاي« عشــان يســمع شــط إســكندرية يــا شــط الهــوا وهــو 
ام البحــر.. بيدخــل في حالــة متعــة هــو بــس  نايــم عــى الشــيزلونج قُــدَّ

ــا..  ــس بيه ــي بيح ال
ــري  ــى الدائ ــر ع ــة الفج ــاعة تلات ــه الس اد عربيت ــدَّ ــل ع ــي بيقف ال

ــا..  ــس بيه ــي بيح ــس ال ــو ب ــة ه ــة متع ــل في حال بيدخ
إحساس المتعة والحصان بينط من فوق الحاجز.. 

ــع  ــة ويطل ــت المي ــوص تح ــط ويغ ــم بيخب ــة والجس ــاس المتع إحس
ــنة..  ــاب س ــد غي ــن بع ــاس الحض ــاني.. إحس ت

إحساســك وانتــي ماشــية حافيــة وأول مــرة رجلــك تلمــس الرمل 
ــازة..  ــر أج من آخ

إحســاس نســمة الهــوا الــي بتيجــي تطــرَّ شــعرك وتخليكــي 
تاخــدي نفــس عميــق.. 

ــذات  ــي بال ــارك انت ــور ويخت ــي أمّ ــوفي بيب ــا تش ــامتك لم أو ابتس
عشــان يضحكلــك أو يديكــي ببرونتــه.. 



27

إحساسك لما تفتكري أول كلمة حب سمعتيها.. 
إحساســك لمــا تلاقــي الإيشــارب الــي كان ضايــع منــك ولاقيتيــه 

بالصدفــة.. 
ــي  ــو وانت ــا في الرادي ــي بتحبيه ــة ال ــي الأغني ــا تيج ــك لم إحساس

ــي..  بتقلب
إحساسك لما فنجان القهوة يطلع مظبوط.. 

وإحساســك لمــا الخاتــم الــي عجبــك ومفيــش غــره يطلــع 
مقاســك.. 

وإحساسك لما تلاقي ٥٠ جنيه في الجاكت الشتوي.. 
ــن  ــوفيه م ــك تش ــة كان نفس ــد صدف ــوفي ح ــا تش ــك لم إحساس

ــان..  زم
إحساســك لمــا تروحــي مــكان كان فيــه ذكــرى حلــوة عــدي عليهــا 

 . . سنين
إحساسك لما يجيلك هدية من حد بتحبيه.. 

إحساسك لما تقري كتاب ويطلع حلو ويعجبك.. 
خــي أيامــك كلهــا حلــوة.. ومايعديــش عليكــي يــوم إلا وتحــي 

حاجــة حلــوة زي الــي فــوق دول.. 
****
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أيام ثانوي

فاكرة أيام ثانوي؟!!
طيب فاكرة درس الفيزيا ورخامته؟ 

ــال صحابــك يومهــا.. وخناقتــك  طيــب فاكــرة قعدتــك مــع العي
مــع أخوكــي عــى الريمــوت؟!!

عارفة عدى كام سنة من ساعتها؟ 
خمستاشر ولَّ عشرين؟

ياااه إزاي عدوا بسرعة كده؟ 
كأننــا نمنــا وصحينــا.. طيــب عارفــة بقــى لــو نمنــا وصحينــا كــان 

مــرة كــده هنلاقــي إيــه؟ 
أو مش هتلاقي إيه؟ 

مش هتلاقي حد يشخبطلك على الحيطة :( 
ولا يلغوص نفسه بالشوكولاتة عند الناس.. 

ومش هتلاقي حد يخبط في رجلك وانتي نايمة طول الليل.. 
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و لمــا تدخــي أوضتهــم مــش هتــدوسي عــى اللعــب الصغــرة الــي 
بتوجــع الرجــل.. 

ولا هيعيطوا عليكي وانتي خارجة بعد منيمتيهم.. 
ــم  ــش هتنقيله ــان م ــة عش ــي خارج ــك وانت ــوا عين ــش هيطلع م

ــاني..  ــهم ت لبس
ومش هيشبطوا في كل حاجة في السوبرماركت...

ــن  ــان خارج ــي عش ــوا معاك ــوش يخرج ــي مايرض ــن حت ده يمك
ــم..  ــع أصحابه م

حتى رغيهم اللي كان بيعملك صداع مش هيبقى ليكي
هيبقى مع أصحابهم في التليفون.. 

مش هقولك لو نمتي وصحيتي تاني ممكن يحصل إيه
ه يمكن تشوفيهم مرة كل أسبوع.  لو حظك حلو وماسافروش بَرَّ
بس اعملي حسابك هيبقوا مستعجلين عشان تمارين الأولاد.. 

إلحقــي اســتمتعي بيهــم دلوقتــي وماتفوتيــش ضحكــة ولا كلمــة 
طالعــة ملخبطــة.. 

ولا حتى صورة تلحقي تخطفيها قبل ما يجروا يكملوا لعب.. 
أصــل الصــور دي الــي هتفكرنــا بالأيــام الحلــوة الــي إحنــا فيهــا 

قبــل متعــدي بسرعــة.. 
كفاية تشتكي منهم.. وابدأي استمتعي بيهم.

****
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Inner peace ال

كام مــرة قعــدتي تــدوري عــى موبايلــك وبعديــن اكتشــفتي إنــك 
بتتكلمــي فيــه؟

وكام مرة دورتي على نضارتك وانتي لبساها؟
ومفاتيحك وهي في إيدك؟

ــدوا  ــدتي ال ــرة خ ــة وكام م ــد مهم ــيتي مواعي ــرة نس ــم م ــب ك طي
ــن؟ مرت

غير المواعيد اللي بننساها والشغل اللي بيدخل في بعضه.. 
الرسايل اللي بنبعتها بالغلط لناس تانية.. 

كام مــرة قُلتــي أنــا إيــه الــي جابنــي هنــا ومــا افتكرتيــش؟ وكام مــرة 
امــك يعيــد كلامــه مــن الأول عشــان سرحتــي منــه..  خليتــي الــي قُدَّ

وبنقعــد نقــول ده زهايمــر.. لأ ده تركيــز.. أصــي مــش بنــام 
كويــس.. 

المشكلة الحقيقية إننا بقينا عايشين في عالمين.. 
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عالم حقيقي.. وعالم موازي 
عالم موازي جُوه دماغنا إحنا بس.. 

العالم الحقيقي اللي فيه الناس والأماكن والأحداث.. 
والمســتقبل  والخطــط  الذكريــات  فيــه  الــي  المــوازي  والعــالم 

والأحــام..  والتخوفــات 
إحنــا بقــى عندنــا الصــوت المــوازي بقــى أعــى كتــر.. أعــى مــن 
أي حاجــة حوالينــا.. أعــى حتــى مــن نومنــا ومــن أحلامنا.. ده اســمه 

»over thinking« فــرط التفكير.
مشكلة ال over thinking دي إنها بتقتل الإبداع جوانا.. 

بتضيَّــع علينــا فرصــة الاســتمتاع بحياتنــا.. وده لأنــه مــش بيخلينــا 
نعيــش اللحظــة.. 

والأخطــر مــن كــده.. إنــه مــش بيخلينــا نســمع نفســنا.. بيغلــوش 
ــح  ــا للص ــان يوجهن ــا عش ــن جوان ــي م ــي بييج ــوت ال ــى الص ع
فنــا مشــاكلنا إيــه  والغلــط.. الـــ inner voice بتاعنــا الــي بيوجهنــا ويعرَّ

ــا ازاي..  وحلوله
طول الوقت في حاجة بتغلوش على الصوت الجميل ده.. 

طيــب تنكــري إن أحســن قــرارات في حياتــك خدتيهــا وانتــي تحت 
ــن  ــى م ــالي.. أع ــاعتها كان ع ــك س ــر.. صوت ــى البح ــدش.. أو ع ال

ــمَيَّه..  صوت الـ
ــاب..  ــايل الواتس ــوت رس ــنجر.. ولا ص ــة الماس ــه رن ــش في ماكان

silent ــوا ــال كان ــك.. العي ــعلق في ودان ــش متش ــل ماكان الموباي
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ششششششششش 
هدووووووووء

Relaaaaaaax

اتعلمي تقعدي لوحدك.. مع نفسك.. 
اسمعيها.. 

اعرفي احتياجاتها.. طلباتها.. شكوتها.. 
بترتــاح مــع مــن.. خايفــة مــن إيــه.. صالحيهــا.. اســمعي منهــا.. 

وخــدي وادي معاهــا.. 
أقولك.. حبيها.. خليكي حلوة معاها.. 

روحي للي انتي بتحبيه وعايزاه.. 
اتعلمي اللي بتحبيه واللي كان نفسِك فيه.. 

الوقــت مــا اتأخــرش.. مفيــش حاجــة اســمها وقــت.. الوقــت ده 
ــه  ــه في ــدري.. لس ــه ب ــه.. لس ــنا بي ــد نفس ــان نقيّ ــاه عش ــم اخترعن وه

نَفَــس خــارج وداخــل.. 
لسِّه فيه وقت تتعلمي الرسم.. أو تلعبي الرياضة.. 

لسِّه ممكن تسافري.. أو ترقصي.. ألّفي كتاب.. اكتبي أغنية.. 
اســتمتعي بنفســك.. إمــي حياتــك حكايــات وتجــارب.. وقصــص 

ــاب.. ونجاحات..  ــات وصح وهواي
مش ممكن حد يحبك لو انتي ماحبتيش نفسك.. 

وفرحيهــا..  حبيهــا  صحيــة..  بنفســك  علاقتــك  تبقــى  لازم 
ماتســتنيش ده مــن حــد تــاني غــر نفســك.. 
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ــة نفســيًّا..  ســاعتها هتجــذبي النــاس الــي زيــك.. نــاس صحيحي
شريــك حياتــك.. صديقتــك.. أولادك.. كلهــم هيبقــوا زيــك.. 

ــم..  ــتمتعين بحياته ــاء.. مس ــهم.. أصح ــع نفس ــن م متصالح
افصــي مــا بــن أصــوات الدوشــة الــي حواليكــي وصــدى صوتهــا 

الــي في دماغــك.. واســمعي صوتــك انتــي.. 
ــق  ــي في الطري ــك.. وانطلق ــك.. أحلام ــك.. وهدف ــددي طريق ح

الــي قلبــك يقولــك عليــه.. 
ــد  ــخص وبع ــن ش ــوض م ــا مقب ــس إن قلبن ــر بنح ــاعات كت س

ــق..  ــا ح ــاً كان معان ــا فع ــم ان إحن ــويتين بنفه ش
ساعات بندخل أماكن بنتخنق.. 

وساعات قرارات مابنستريحلهاش.. 
ــا عــن الصــح.. بتغلــوش  ــا وبتبعدن ســاعات آراء النــاس بتلخبطن

عــى صــوت الحــق الــي جوانــا.. 
ولمــا بنســكتهم ونســمع صوتنــا إحنــا بــس مــن غــر أي مؤثــرات 

بنكتشــف إن إحنــا صــح.. 
ــتفتِ  ــام »اس ــاة والس ــه الص ــي علي ــيدنا النب ــول س ــر ق ونفتك

ــوك« ــو أفت ــك ول قلب
ــي  ــمعيه.. وتفهم ــي تس ــم.. واتعلم ــه يتكل ــك إن ــة لقلب إدّي فرص

ــه..  لغت
إوعــي تصدقــي الــي يقولك مــش هتعــرفي.. ربنــا خلقنــا كاملين.. 

مــش ناقصنــا حاجــة عــن أي حــد.. 
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مفيــش حاجــة صــح في الُمطلَــق ومفيــش حاجــة غلــط في المطلَــق.. 
دي عمليــة نســبية.. اختــاري الــي يناســبك والــي تســريحيله.. 

ــعادتك وفي  ــي وفي س ــم فيك ــي بتتحك ــي ال ــس ه ــك ب معتقدات
ــزاه..  ــي عاي ــي انت ــي ل ــان توص ــا عش ــك.. طوريه حيات

الوقــت ده وهــم وقيــود.. إلغــي كل تخوفاتــك مــن المســتقبل وكل 
ذكرياتــك الســيئة في المــاضي.. وعيــي اللحظــة واســتمتعي.. 

وســامحي عشــان تتحــرري مــن كل الــي موقّفــك مكانــك.. 
. inner peace وعشــان توصــي لقمــة الســام الداخــي ال 

****
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الفصل الثاني

اكسر تابوه

»الذين لا يستطيعون تغيير نسيج أفكارهم لن يكونوا 
م« قادرين على تغيير الواقع، ولن يحرزوا أبدًا أي تقدُّ

محمد أنور السادات
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أي update هتعمليــه لنفســك ولأفــكارك ومعتقداتــك وســلوكك.. 
ــك  ــري حيات ــه وتغ ــي في ــي انت ــع ال ــري الواق ــك تغ ــاعد إن هيس

ــى. للأح
لــو ســيطرتي عــى »نســيج أفــكارك« مــن المعتقــدات الغلــط 
ــي بدالهــا  ــا ورا وحطيت ــا وجايبان ــي مأخران ــة ال والتابوهــات المجتمعي
ــي  ــة هتبق ــك الفعلي ــدم احتياجات ــي تخ ــلوكيات ال ــدات والس المعتق

best version of you ــي للـــ وصلت
وكل مــا قدراتــك ارتفعــت كل ماهتعــرفي توصــي لأقــى درجات 

 Quality of life ــاة جودة الحي
إنــك تتحــرري مــن القيــود الفكريــة الــي المجتمــع زرعهــا جوانا.. 

دي مــن أعــى درجــات الوعي.
مــن أول الفصــل ده في مرحلــة جديــدة مــن الوعــي إحنــا هنوصلها 

الله..  شاء  إن 
أول مابندرك إن سلوكياتنا هي اللي بتتحكم في حياتنا.. 

السعادة والرضا.. سلوك
العصبية والسخط.. سلوك

النجاح.. نتيجة السلوك الجيد
الفشل.. نتيجة سلوكيات خاطئة

طيب ومين اللي بيتحكم في سلوكياتنا أصلً؟ 
معتقداتنا.. 
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أيوه معتقداتنا اللي اتربينا عليها واتزرعت فينا.. 
ــع  ــن المجتم ــات م ــن تابوه ــارة ع ــاً عب ــي أص ــي ه ــا ال معتقداتن
ــوا  ــا وبيتعامل ــن فيه ــي معتقدي ــا ال ــي حواليَّ ــاس ال ــدات الن ومعتق

ــة.. ــق مطلق ــا حقائ ــى إنه ــا ع معاه
لت حياتنــا وانطباعاتنــا عــن كل حاجــة  معتقــدات ومواريــث شــكِّ

في حياتنــا.. فيهــا الصــح وفيهــا الغلــط.. 
ــن  ــوا معقدي ــال يطلع ــى أطف ــي خ ــا ال ــبني وفيه ــي يناس ــا ال فيه
ــي  ــي ه ــرب.. ال ــم بال ــى أمه ــم ع ــدّي والده ــبب تع ــيًّا بس نفس

ــا..  ــا عليه ــق زوجه ــدة إن ده ح ــت معتق ــاً كان أص
وجيل بيسلِّم جيل.. 

إيه الفرق بين واحدة سعيدة في حياتها وواحدة تانية لأ
إيــه الــي يخــي ســيدتين يمــروا بنفــس الظــروف ونفــس المحنــة زي 
وفــاة الــزوج مثــاً أو طــاق وواحــدة حياتهــا تقــف تمامًــا.. وواحــدة 

حياتهــا تبقــى أفضــل..
وارتباطهــم  المــادي  المســتوى  كلهــا زي  الظــروف  ثبتنــا  لــو 

الأطفــال.. وعــدد  بأزواجهــم 
واحــدة هتكتئــب وتخــر حياتهــا ومســتقبلها وتعيــش عــى 

أولادهــا..  وتهمــل  الاكتئــاب  مضــادات 
 وواحــدة هتحــزن شــوية وتقــوم تعافــر وتكمــل وتبتــدي مــن أول 

 . . تنجح و
 الفرق بينهم هو الاستسلام والرضا.. 
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ــوت  ــن الم ــا ع ــع أفكاره ــر الواق ــلمت للأم ــي استس ــة ال الزوج
ــوت..  ــراب بي ــه خ ــا زي إن ــلبية كله ــكار س أف

ــاء  ــوت قض ــن الم ــا ع ــاء الله أفكاره ــت بقض ــي رضي ــة ال والزوج
ــة..  ــة وحش ــش حاج ــا مابيجيب الله.. وإن ربن

ر عــى الحلــو الــي هيجيلهــا بعــد الحــزن.. والخــر  ــدوَّ فراحــت ت
ــا شــايلهولها..  ــي ربن ال

بتتحــول  والمعتقــدات  لمعتقــدات..  بتتحــول  جوانــا  الأفــكار 
يعنــي ســلوكيات. وتقاليــد..  لعــادات 

حقيقــة المــوت واحــدة.. أفكارنــا ومعتقداتنــا بــس هي الــي بتتحكم 
في إحساســنا بيــه.. هــي اللي بتخلينــا نشــوفها إيجابية ولَّ ســلبية..

الفكرة في حد ذاتها مجردة.. 
مجردة من حُكمنا ومن مشاعرنا تجاهها.. 

إحنــا الــي بنقــرر نتعامــل معاهــا إزاي.. نفــرح ولَّ نزعــل.. 
نتضايــق ولَّ عــادي.. 

لما واحدة حماتها تقولها »أصل انتي مش ست بيت«
ــن  ــل م ــة وتقلي ــا إهان ــى إنه ــرة ع ــع الفك ــل م ــدة هتتعام في واح
ــيب  ــن تس ــا.. أو ممك ــم حماته ــا وتخاص ــى جوزه ــد ع ــأنها.. فهتنك ش
ــل  ــاطرة.. وتفض ــت ش ــت بي ــا سِ ــت إنه ــرغ وتثب ــان تتف ــغلها عش ش

ــا..  ــا وفي أكله ــكروا فيه ــان يش ــا عش ــل زوجه ــزم في أه تع
واحــدة تانيــة لــو اتقالهــا انتــي مــش ســت بيــت، إدراكهــا لمفهــوم 
ــا  ــن تقوله ــص ممك ــن الأول خال ــف.. فم ــت مختل ــت البي ــرة س وفك
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معاكــي حــق أنــا فعــاً زوجــي وأولادي واخديــن كل وقتــي وبفكــر 
ــت..  ــغل البي ــاعدني في ش ــدة تس ــى واح ر ع أدوَّ

ــي  ــي ال ــا ه ــاعرنا وأفكارن ــس مش ــة، ب ــس الجمل ــي نف ــي ه ه
أفعالنــا..  وردود  ســلوكياتنا  في  بتتحكــم 

إدراكــي للفكــرة لــو إدراك إيجــابي يبقــى فرصــة لحيــاة أحســن ولــو 
إدراك ســلبي يبقــى نقمــة وبدايــة مشــاكل في حيــاتي.. 

مفيــش حاجــة حلــوة في المطلــق ومفيــش حاجــة وحشــة في 
ــا الــي بنقــرر نتعامــل معاهــا إزاي..  ــق.. أي فكــرة مجــردة واحن المطلَ
حتــى مــوت الولــد حاجــة مــا يختلفــش عليهــا اتنــن.. في اعتقادنــا 
ــى ده  ــس حت ــي آدم.. ب ــل لبن ــن تحص ــة ممك ــوأ حاج ــا إن دي أس كلن
ــن  ــا عارف ــو.. وكلن ــر برض ــى خ ــن يبق ــق.. لا ممك ــدأ مطلَ ــش مب م

ــيدنا خــر والغــام. قصــة س
ــن  ــواه مؤمن ــكان أب ــام ف ــا الغ ــال: »وأم ــالى ق ــبحانه وتع ــا س ربن

ــرًا« ــا وكف ــا طغيانً ــينا أن يرهقه فخش
فــرق كبــر بــن الرضــا بقضــاء الله الــي هــي مشــاعر إيجابيــة وبــن 

الاستســام للحــزن واليــأس والأفــكار الــي هــي مشاعرســلبية.. 
المشــاعر الإيجابيــة نجــاح.. وبدايــة حيــاة حلــوة.. والمشــاعر 

الســلبية فشــل وبدايــة حــزن.
سبت الشغل.. خسرت ناس.. اتطلقت.. اتنصب عليَّا««

كلــات مجــردة مجــرد مــا نتحكــم في أفكارنــا فيهــا بالشــكل ده يبقــى 
هنتحكــم في مشــاعرنا تجــاه أي حاجــة تحصلّنــا في حياتنــا وأي مشــكلة 
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ــة  ــكلة تاني ــل مش ــاح أو ح ــة لنج ــا فرص ــرف نخليه ــا هنع هتقابلن
وبالتــالي فرصــة لحيــاة أحــى.

ده معنــاه إن أي ســلوك غلــط بعملــه في حيــاتي ســببه في الأســاس 
معتقــد غلــط.. والمعتقــد ســببه أفــكار ســلبية.

 الزوج الشكاك
الزوجة الغيورة

الأب العنيف
ــت  ــدات اتكون ــببها معتف ــلوكيات س ــف س ــرة والعن ــك والغ الش

نتيجــة أفــكار ســلبية.. 
ــزواج«  ــة ال ــزواج.. »منظوم ــو ال ــكلام ده ه ــى ال ــال ع ــر مث وأك

ــة..  ــات خاطئ ــتهدفة بقناع ــا مس كله
»اللي ما اتجوزتش فاتها القطر واللي اتجوزت داسها القطر«.. فكرة

»ربي يا خايبة للغايبة«.. فكرة
»يا مآمنة للرجال.. يا مآمنة للمية في الغربال« فكرة

»الحما عما«.. فكرة
»الجواز شر لا بُد منه«.. فكرة

ــا مــش  ــا في واقــع إحن ــا هــو حبــل بيربطن  كل معتقــد غلــط جوان
ــا  رن عايزينــه وطــول الوقــت بنشــتكي منــه ونفِسِــنا نهــرب منــه.. تحرُّ
مــن قيــود الأفــكار الغلــط هــو الــي هيغــر الواقــع وحياتنــا.. للأحلى.
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 ما أنزل الله بها من سلطان

 talk تابــوه« دي كلمــة بنســمعها اليومــن دول كتــر في برامــج ال«
 ..social media ــى ال show وع

ــلبية  ــكار س ــث« أو أف ــى »مواري ــن تبق ــا ممك ــا نترجمه ــو حاولن  ل
ــكل  ــكار دي ب ــة الأف ــق زراع ــن طري ــع ع ــا المجتم ــا علين وبيفرضه

ــة..  ــائل المتاح الوس
في حقيقــة بتقــول: »النــاس لا تســتطيع التفرقــة بــن صحــة 

المعلومــة.« وشــيوع  المعلومــة 
فبالتــالي لمــا كل النــاس تقــول إن الطفــل الرضيــع لمــا يجيلــه زغطــة 
تبقــى معدتــه بتكــر.. تبقــى بســم الله مــا شــاء الله معدتــه بتكــر مــن 

غــر نقــاش.. 
 ولما يضحك وهو نايم تبقى الملايكة بتلاعبه.. 

ــه بالمــوس وكحّلــوه  ــه.. بيطــول معروفــة.. واحلقول رجلــه وجعت
يــوم مــا يتولــد.. 
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ــى  ــا ٢٤.. يبق ــع يطلعله ــت ضِل ــر للبن ــول اك ــاس تق ــا كل الن لم
ــال  ــام ق ــاة والس ــه الص ــي علي ــيدنا النب ــم إن س ــا.. بالرغ هيطلعله
ــده.  ــول ك ــاس بتق ــو دي كل الن ــر برض ــس اك ــر« ب ــا بالقواري »رفقً
لمــا كل النــاس تقــول إن الفلــوس مــا بتشــريش ســعادة وإن الأغنيا 
تعســاء في حياتهــم يبــق أكيــد الــي ســاكن في الفيــا الــي هنــاك دي يــا 
إمــا عنــده مــرض يــا إمــا مراتــه بتخونــه يــا إمــا مابيخلّفــش.. يبقــى 
ــه  ــه بتخون ــي مرات ــاً.. لأ ماه ــن فع ــده اب ــس ده عن ــش.. ب مابيخلف

انــت نســيت ولّ إيــه.. 
 لمــا كل النــاس تقــول إوعــى تخاطــر بوظيفتــك وخليــك في 
ــوم  ــع في الي ــض ينف ــرش الأبي ــا.. والق ــك وفره ــون.. وفلوس المضم
ــه إيــه ده كلــه.. والشــغل الــي تعرفــه أحســن مــن  الأســود.. ولازمت
الشــغل الــي ماتعرفــوش حتــى لــو مابتحبــوش.. يبقــى نمــي جنــب 
الحيــط ومانعيــشّ حياتنــا ومانجربــش أي حاجــة لحســن تطلــع حلــوة 

ــط..  ونتبس
ــي  ــاز ال ــى البوتاج ــو ع ــا ل ــر.. خصوصً ــوة خ ــق القه ــد دَلْ وأكي
ــة  ــى هيئ ــكة ع ــو في الس ــاي أه ــر ج ــكاه.. والخ ــك دع ــه مرات لس

عفاريــت بتتنطــط في وش المــودام.. 
وكلــه كــوم و«ادبحلهــا القطــة« بقــى دي كــوم تــاني.. حاجــة كــده 
ــه في  ــا لس ــف وهَُّ ــا ك ــه يرزعه ــدم يخلي ــتيرون في ال ر التيستوس ــوَّ بتف
شــهر العســل عشــان ماعزمتــش عــى أمــه تبــات عندهــم اســبوعين 

بقلــب جامــد.. 
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ــد  ــدي الول ــي ي ــن« فيج ــظ الأنثي ــل ح ــر مث ــد »للذك ــه معتق وفي
ــم  ــد وطق ــن للول ــد طقم ــس العي ــت.. ولب ــف البن ــروف ضِع م
للبنــت.. تقولــه يــا حــاج ده في المــراث فقــط.. يقولــك إنــت هتنكــر 

ــا..  كلام ربن
وفيــه »انتــي ســت إنتــي الــي تســتحملي« وانتــي ســت لازم 
تضحــي«.. وانتــي ســت لازم تــرضي بأســوأ الأوضــاع عشــان تبقــي 
بنــت أصــول.. إنــا هــو راجــل.. إيــه الــي يجــره؟ ويرجعــوا يقولــوا 

ــل..  ــات عق ــم ناقص أصله
ــر  ــن غ ــا م ــا وبننفذه ــن بيه ــة مقتنع ــده كل حاج ــر ك ــن الآخ م
ــوه  ــن كل تاب ــرر م ــاني.. ونتح ــا ت ــر فيه ــد التفك ــر.. لازم نعي تفك
مبــوظ حياتنــا.. التابوهــات دي والمعتقــدات الخاطئــة بتســبِّب مشــاكل 
ــاكل أدّ  ــا مش ــر فيه ــوت كت ــا.. بي ــا عنه ــا في غن ــا.. إحن ــر في بيوتن كت
ــى  ــن ع ــان فارض ــض عش ــم لبع ــم حبه ــوا رغ ــاس بيتفرق ــده ون ك
ش فرضهــا عليهــم غيرهــم.. قيــود كــده.. مــا  نفســهم قيــود.. ماحــدِّ

ــلطان..  ــن س ــا م ــزل الله به أن
****
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المسيطر اقتصاديًا

فيه مشاكل كتير أوي ممكن تتعرضلها الست مالهاش حل.. 
ــان  ــل عش ــتوى أق ــها في مس ــا ويعيش ــوز عليه ــا يتج زي إن جوزه

ــه يكفــي يفتــح بيتــن..  مرتب
بالــرب  عليهــا  بيعتــدي  جوزهــا  يكــون  الســت  إن  وزَي 
وماتقــدرش تطلــب منــه الطــاق عشــان مالهــاش بيــت تــاني 

تروحلــه.. 
ــرات  ــن م ــه م ــغ في ــل أذى مبال ــون بتتحم ــت تك أو زي إن الس

ــت..  ــا اتطلق ــد م ــا بع ــش معاه ــرة تعي ــان مضط ــا عش أبوه
ــرف  ــل بي ــع زوج بخي ــش م ــرة تعي ــون مضط ــا تك أو زي إنه

بالقطــارة.. 
ــروف  ــان ظ ــز عش ــد جاه ــوزت واح ــا واتج ــابت حبيبه ــي س وال

ــده..  ــر بك ــمح غ ــش هتس ــة م ــا المادي أهله
أو مضطــرة تعيــش في مســتوى أقــل مــن مســتواها عشــان الــزوج 

بيــرف عــى أمــه واخواتــه.. 
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وفيــه الــي جوزهــا قالهــا إحنــا أولى بفلــوس الشــغالة الــي عايــزة 
ــم  ــم وتطبخله ــال بتذاكرله ــع أطف ــا أرب ــاً معاه ــي أص ــا وه تجيبيه

ــص..  ــا خال ــت ليه ــش أي وق ــح ومفي ــس وتمس ــف وتكن وتنض
والــي جوزهــا مســافر طــول الســنة ومابتشــوفهوش غــر شــهر في 
الســنة ونفِســها جوزهــا يبقــى معاهــا.. وشــايلة كل المســؤلية لوحدهــا 

وأحــى ســنين عمرهــا بتعــدي وهــو بعيــد عنهــا.. 
ــح أمهــا  والــي اضطــرت تتجــوز أول واحــد يتقدملهــا عشــان تريَّ

وأخوهــا مــن مصاريفهــا بعــد وفــاة باباهــا.. 
وغيرهــا وغيرهــا كتــر.. بــس لــو قرينــا الأمثلــة دي تــاني كويــس 

هنلاقــي حاجــة مشــركة بينهــم كلهــم.. 
الفلوس.. 

أيــوه الفلــوس هــي ســبب كل المشــاكل دي.. عشــان كــده البنــت 
ــر  ــة أك ــاة كريم ــا في حي ــتقل فرصته ــل مس ــدر دخ ــا مص ــي ليه ال
ــا  ــا وفي حياته ــم فيه ــا ويتحك ــا مصروفه ــد يديه ــتنية ح ــي مس ــن ال م

ــا.  وقراراته
لــكل بنــت لســه بتــدرس.. ذاكــري كويــس واتــدربي في الصيــف 
ــات  ــدي كل الكورس ــول.. وخ ــى ط ــتغلي ع ــي تش ــان تتخرج عش
ــي تأهلــك تنجحــي في مجالــك وحياتــك.. وخططــي كويــس أوي  ال

ــك..  لحيات
ــوزي..  ــا تتج ــل م ــتغلي قب ــش.. اش ــا اتجوزت ــه م ــت لس ــكل بن ول
واعمــي C.V جامــد خــي العريــس ييجــي يلاقــي ليكــي شــغل وكيان 
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ــس  ــزة.. ب ــو عاي ــغل ل ــيبي الش ــي س ــن إبق ــه.. وبعدي ــه ويتقبل يحترم
ــدوري عــى شــغل  ــا تحتاجــي هت ــة إنــك في أي وقــت ولم تبقــي عارف

ــي .  هتلاق
لــكل واحــدة ســت اتجــوزت.. وحتــى لــو عمرهــا مــا اشــتغلت 
قبــل كــده.. لســه عنــدك فرصــة يبقــى ليكــي مصــدر دخــل مســتقل.. 
ــوك  ــس ب ــى الفي ــات ع ــات البن ــى جروب ــي ع ــي ادخ ــي حواليك بُ
ــة في كل  ــوا أي حاج ــم وبيبيع ــن بيوته ــتغلوا م ــات بيش ــي بن هتلاق
وقــت.. وبينزلــوا أوبــن دايــز ومعــارض وبيتعرفــوا عــى نــاس 
وعايشــن حياتهــم عــى مزاجهــم وماعندهمــش قيــود مــن حــد ومــش 
ــم..  ــدر دخله ــم مص ــول ماليه ــد ط ــن ح ــة ولا م ــن حاج ــن م خايف

ا.. مسيطر سياسيًّا..   خليكي فاكرة.. المسيطر اقتصاديًّ
ــس  ــزاه ب ــش عاي ــي م ــع انت ــي بوض ــك وتقب ــي نفس ــي تهين إوع

ــك..  ــى عيال ــي وع ــرف عليك ــد ي ــي ح ــان تلاق عش
الرزق على الله

****
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جُوَّه الصندوق

ه صنــدوق مقفــول علينــا مــن ســت  عارفــن يعنــي إيــه نعيــش جُــوَّ
؟ ت جها

يعني مانشوفش نور.. 
نفضل بخبراتنا السابقة وأحاسيسنا اللي جربناها قبل كده.. 

إحنا فعلً عايشين جوه صندوق.. 
صندوق من أفكار عقيمة مسيطرة على حياتنا.. 

صندوق مش عارفين نستمتع بحياتنا بسببه ولا نشوف نور.. 
ــر  ــة ومؤخ ــب قايم ــوز لازم أكت ــان أتج ــول إني عش ــوق بيق صن
ــوط  ــات وف ــش وملاي ــفرة وني ــة سُ ــتان وأوض ــرح وفس ــبكة وف وش
أطقــم حلــل ومصــور فوتوجــرافي  كتيييــر وأربــع  وبيجامــات 
مخصــوص وشــهر عســل ونــاس ييجــوا يهــدوا حيــي في أجــازة الجــواز 

ــوا..  ــدي يبارك ــوا.. قص ــان يتفرج عش
صنــدوق بيقــول إني لازم أشــتغل شــغلانات صعبــة وأنســى 
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نفــي وصحتــي وآجــي عــى ولادي ومزاجــي ووقتــي الــي بهتــم فيــه 
بشــكلي وأنوثتــي وهوايــاتي وأوفــر حتــي فلــوس الشــغالة الــي هتيجــي 
ــل ولادي المــدارس الــي بكذا..  تســاعدني في شــغل البيت.. عشــان أدخَّ
وأدفــع قســط العربيــة الــي بكــذا.. وأســافر كل شــوية مصيــف مــش 
أقــل مــن كــذا.. وأجيــب اللانــش بوكــس والشــنطة والكوتــي ماركــة 
كــذا وكــذا.. وأعمــل عيــد ميــاد بكــذا.. وأجيــب لبــس الهالويــن مــن 

كــذا.. والتابلــت والموبايــل ماركــة كــذا وكــذا وكــذا.. 
صنــدوق بيقــول إني لازم أدرس حاجــة مــش بحبهــا عشــان أدخــل 
كليــة تانيــة مــش بحبهــا وأشــتغل شــغلانة مــش بحبهــا وأعيــش حيــاة 
ــش  ــاً م ــي أص ــاس ال ام الن ــدَّ ــتيجي قُ ــان برس ــا.. عش ــش بحبه م

بحبهــا.. 
الواجــب والمفــروض والأصــول.. وحبــي  بيقــول  صنــدوق 
ــا  ــي م ــي ال ــش.. وجام ــي مابيحبكي ــوش.. وزوري ال ــي ماتعرفيه ال
ــا  ــة.. وكله ــات ملزوم ــة وواجب ــات مفروض ــوش.. وعلاق بتطيقيه

ــن..  ــة بالدي ــاش علاق ــات ماله اجتماعي
صنــدوق بيقــول إن الراجــل يشــتغل طــول الأســبوع عــدد 
ســاعات خــرافي ويســوق في الزحمــة ســاعتين عشــان يوفــر الاقســاط 
والجمعيــات والــدروس والخروجــات ويفضــل حاطــط نفســه تحــت 
ا  ضغــط نفــي وعصبي عشــان يجهــز عيالــه ويأمّــن مســتقبلهم الــي هَُّ
جهــم ويبنــي شــخصياتهم..  لســه في ابتدائــي.. وينســى يفســحهم ويخرَّ
وينســى إن فيــه زوجــه نفِســها تســمع كلمتــن حلويــن.. أو حــد يهــزر 

معاهــا.. أو حتــى يســمعها ومزاجــه رايــق.. 
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وفيه صندوق »مايصحش« 
هنــا..  تضحكــي  ومايصحــش  كــده..  تبقــي  مايصحــش 
ده..  تــدرسي  ومايصحــش  لوحــدك..  تروحــي  ومايصحــش 
ومايصحــش تتكلمــي في ده.. ومايصحــش تقــولي مــن حقــي.. 
ــش  ــوزي.. ومايصح ــش تع ــة.. ومايصح ــولي محتاج ــش تق ومايصح

تحبــي..  ومايصحــش  ماتتنازليــش.. 
ــدر  ــش هق ــت.. م ــش وق ــدر«.. وماعندي ــش هق ــدوق »م وصن
أتعلــم حاجــة جديــدة.. مــش هقــدر أوصــل لحلمــي.. مــش هقــدر 
ــش  ــده.. م ــر ك ــش غ ــدر أعي ــش هق ــض.. م ــع بع ــل كل ده م أعم
ــدر  ــش هق ــولاد.. م ــان ال ــدر عش ــش هق ــاتي.. م ــر حي ــدر أغ هق

ــاه..  أنس
ومش هقدر أسامح.. 

ومــش هاقــدر أصحــى بــدري.. ومــش هاقــدر أبطــل أكل.. 
ــة..  ــة كويس ــى حاج ــدر أبق ــش هق وم

ه الصناديق دي كلها..  ممكن نخرج بَرَّ
ممكن نعيش زي ما احنا محتاجين.. وزي ما احنا قادرين.. 

ا..  ا ولا معنويًّ ممكن مانضغطش على نفسنا لا ماديًّ
ممكــن مانتجاهلــش احتياجنــا.. لا الجســدي ولا الفكــري ولا 

العاطفــي.. 
ممكن نستمتع بحياتنا.. 
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ــع  ــه م ــي بنقضي ــا ال ــى وقتن ــا وع ــى صحتن ــش ع ــن مانجي ممك
اجوازتنــا أو أولادنــا واحنــا في أحــى ســنين عمرنــا حتــى لــو عشــان 
مســتوى معيشــة أعــى شــوية.. أو عشــان شــوية مظاهــر نأجــل فرحنــا 

ــض..  ــع بع ــادة م ــنة زي ــن س ــازل ع ونتن
ممكن ن shift حياتنا للأحلى؟

****
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مش هنغيَّري العالم

هيقولولك يعني هو انتي اللي هتغيري العالم؟ 
إوعي تفكري في كلامهم وتتراجعي بسببهم.. 

لأنــك فعــاً تقــدري تغــري العــالم بشــوية قــرارات تاخديهــا بينك 
ــن نفســك وتنفذيها..  وب

ساعتها هتعرفي تغيري العالم.. العالم بتاعك انتي.. 
 إنتــي أصــاً مــش محتاجة تغــري العالم بتاعهــم.. ولا مســئوليتك.. 
إنتــي بســهولة تغــري العــالم بتاعــك بإنــك تغــري شــوية معتقــدات 

ــات جواكي..  وقناع
ــة  ــن فرص ــارة ع ــا عب ــري بيه ــكلة تم ــوفي أي مش ــاً تش ــك مث بإن

ــك..  ــدة في حيات جدي
حتى لو اللي بتمري بيه ده نقمة مش مجرد مشكلة.. 

ــزواج  ــاة أو ال ــزوج ســواء بالطــاق أو الوف ــي بتفقــد ال الســت ال
بأخــرى.. ممكــن تنهــار نفســيًّا ويجيلهــا اكتئــاب وتعيــش عــى 
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ــت..  ــول الوق ــة ط ــل نايم ــاس وتفض ــالم والن ــزل الع ــات وتعت المهدئ
ــا دي  ــا في محنته ــيت أولاده ــا نس ــة إنه ــنين طويل ــد س ــف بع وتكتش

ــاً..  ــها أص ــيت نفس ونس
في حــن إن في واحــدة غيرهــا مــرت بنفــس ظروفهــا بــس قــدرت 
تغــر العــالم بتاعهــا.. بــدل مــا تستســلم قــوّت نفســها بشــغل 
وبصحــاب وأهــل.. خافــت عــى ولادهــا لمــا يتربــوا مــن غــر أب.. 
بــدأت تقــرأ كتــب وتــدرس عــن التربيــة الفرديــة single parenting لحد 
مابقــت أســتاذة في المجــال ده وبــدأ النــاس يجولهــا مخصــوص يطلبــوا 

ــا. ــالم بتاعه ت الع ــرَّ ــاراتها.. غ استش
وفيــه الــي شركتــه قفلــت وصفــت شــغلها فقعــد يســتلف ويتداين 
ويبيــع العربيــة وبعديــن الشــقة ومســتواه فضــل ينــزل لحــد مابقــاش 

عــارف يدفــع الإيجــار.. 
في حــن إن زميلــه الــي في نفــس الشركــة اســتغل تخصصــه وعمــل 
صفحــة عــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي يقــدم فيهــا نصايــح وأفكار 
ــة  ــه فرص ــرض علي ــه واتع ــاس عرفت ــه.. الن ــورة في مجال ــدة متط جدي

عمــل في شركــة أفضــل مــن شركتــه القديمــة.. غــر العــالم بتاعــه.
إحنــا بــس الــي بنقــرر إن الظــروف الــي إحنــا فيهــا دي نقمــة لمــا 

بنستســلم لهــا.. 
ــرضى  ــرف ن ــاعرنا ونع ــم في مش ــرر نتحك ــي بنق ــو ال ــا برض واحن

ــؤلم..  ــع الم ــلمش للوض ــا ومانستس ــاء ربن بقض
الاستســام مشــاعر ســلبية.. بتســيطر علينــا وتجرنــا لعــالم ســلبي 

كلــه فشــل.. 
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إنــا الرضــا مشــاعر إيجابية بتخلينــا متأكديــن إن ربنــا لازم هيرضينا 
بعديهــا.. فبنســيطر عــى كل المشــاعر الســلبية الــي في حياتنــا.. ونوجــه 

تفكيرنــا وطاقتنــا كلهــا للنجاح.. 
ا.. نغير العالم..  فبنعرف بسهولة جدًّ

دماغنا هو العالم اللي بنعيش فيه.. أفكار.. قرارات.. حقائق.. 
ــاس  ــم الن ــن حك ــرد م ــدث مج ــر أو الح ــوفي الأم ــي تش ــو عرفت ل
ــك..  ــدث لصالح ــرة أو الح ــي الفك ــدري توظف ــاعتها هتق ــه.. س علي
ــدري  ــت وهتق ــة حصل ــة وحش ــرة إن في حاج ــن فك ــرري م وهتتح

ــك..  ــر لصالح ــاح وتغي ــة نج ــا كبداي توظفيه
ديــكارت بيقــول »مــش كفايــة يكــون عندنــا عقــل جيــد.. الأهــم 

إن إحنــا نعــرف نســتخدمه اســتخدام جيــد..«
ــا  ــر.. أول م ــن التغي ــاف م ــع بيخ ــا في مجتم ــا اتوجدن ــس إحن  ب
بنقــول محتاجــن نغــر حياتنــا.. نلاقــي مواجهــة مــن كل الأشــخاص 

ــا..  ــد عنن ــا أو بعي ــب منن ــا.. قري ــي حوالين ال
ــا كــان  كلمــة التغيــر بتثــر جواهــم حقــد وخــوف.. وقلــق إن هَُّ

حياتهــم تتأثــر بالتغيــر الــي هنعملــه في حياتنــا.. 
ــدة..  ــة جدي ــدرس حاج ــل أو ه ــا هعم ــس أن ــولي ب ــا تق  أول م
ــدم  ــرروا ع ــان ي ا عش ــدًّ ــرة ج ــة كب ــود وطاق ــوا مجه ــم بذل تلاقيه
ــوفوا  ــمعوا ولا يش ــن يس ــش عايزي ــدة.. م ــكارك الجدي ــة أف صلاحي
ــن  س.. م ــدرَّ ــم وتُ ــاة تُعمَّ ــم في الحي ــن تجاربه ــهم.. عايزي ــر نفس غ
غــر أي update.. خايفــن لا التغيــر الــي هتعميــه يبــن تقصيرهــم أو 

ــم..  ــلبيتهم أو تأخره س
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 مــدارس ولادهــم أحــى مــدارس.. نــوع عربيتهــم أنســب حاجــة 
ليكــي.. طريقــة تربيتهــم لأولادهــم دي أفضــل حاجــة.. تشــتغلي ليــه 
ــا عايشــن  مــا أهــي مــا اشــتغلتش ومبســوطة.. تشــري دي ليــه مــا هَُّ
مــن غيرهــا.. إشــمعنى انتــي مابتضربيــش ولادك.. كــده يبقــى مــش 
هيتربــوا.. إنتــي هتلبــي مــن المحــل الغــالي ده ليــه.. ماكلنــا بنجيــب 
مــن الحتــة الفلانيــة.. ســفر إيــه وبتــاع إيــه تشــري ليــه وتــرفي ليــه.. 
ــر  ــط الس ه خ ــرَّ ــوا بَ ــن يخرج ــم.. خايف ــى تفكيره ــر ع ــن حظ عامل

الــي المجتمــع رســمه وفرضــه عليهــم.. 
طيــب تعرفــوا إن مــش المجتمــع بــس الــي بيخــاف مــن التغيــر؟ 
ده مُِّنــا نفســه بيخــاف مــن التغيــر.. فيــه جــزء معــن في المــخ اســمه 
اللــوزة الدماغيــة أو Amygdala ده وظيفتــه بــس إنــه يخــاف مــن 
ــد  ــا نقع ــا تلاقين ــر في حياتن ــرار بالتغي ــده أي ق ــان ك ــر.. عش التغي
نأجلــه.. ونأجلــه ونتحجــج قبلــه كتــر.. وندرســه وننقــده.. ونشــوف 
مــن عملــه قبلنــا وحصلــه إيــه.. ونتوتــر ونخــاف.. وفيــه الــي بيعرف 
ياخــد قــرار التغيــر وفيــه الــي بيلغيــه أســهل مــن دماغــه.. لدرجــة إن 
فيــه نــاس عندهــا اســتعداد تتحمــل وضــع مــؤلم في حياتهــا أخــف مــن 

ــر..  ألم التغي
ده نفسيًّا اسمه »الأمان المشوّه في الألم المعتاد« 
يعني اللي نعرفه أحسن من اللي مانعرفوش.. 

****
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بُكرة

ــي  ــة ال ــا.. الخدع ــا عليه ــا اتربين ــي كلن ــة ال ــرة«.. دي الخدع »بك
ــا..  ــتمتع بيه ــل مانس ــر قب ــات كت ــا حاج ــت منن سرق

ــت  ــا راح ــا م ــد موضته ــدولاب لح ــالت في ال ــدوم اتش ــا ه يام
ــرة..  ــيلها لبُك ــان أش ــر.. عش ــن الحَ ــاح م ــتكها س وأس

ــارده  ــع النه ــن مت ــنا م ــا نفس ــالت وحرمن ــر اتش ــوس كت ــا فل يام
ــرة«  ــان »بك عش

ــت  ــن وق ــا وم ــن صحتن ــاده م ــتغلناه زي ــر اش ــت كت ــا وق يام
ــن »بكــرة« اســتمتاعنا عشــان نأمِّ

 نــاس كتــر رحلــوا عــن دنيانــا قبــل مــا نفــى ونــروح نشــوفهم 
بكــرة..

ــا  ــس أجلناه ــا.. ب ــا ونجربه ــنا نتعلمه ــر كان نفس ــات كت حاج
ــا  ــس خليناه ــدة.. ب ــن جدي ــاب وأماك ــات وصح ــرة.. خروج لبك

ــرة..  لبك
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ــينها..  ــا عايش ــي إحن ــن ال ــى م ــاة أع ــودة حي ــل لج ــان نوص عش
ــرة..  ــة لبك ــش حاج ــها.. ومانأجل ــا نعيش ــس انن ــن ب محتاج

 الحاجة لما بتتأخر مابيبقاش ليها طعم.. 
 الشاي لما بيبرد مابيتشربش.. 

والآيس كريم لما بيسيح.. برضو مايتاكلش.. 
 ابتــدي مــن دلوقتــي واعمــي كل الــي انتــي عايــزاه.. ماتفتكريــش 
ا جواكــي  إن هــو ده انتــي وبــس.. لأ انتــي فيكــي مهــارات كتــرة جــدًّ
وطاقــات مخزونــة مــا اســتخدمتش.. إنتــي ماتعرفيهــاش أصــاً.. لازم 

تجــربي ويبقــى عنــدك وقــت عشــان تطلعيهــا.. وتعيشــيها.. 
 إنتــي مــش محتاجــة تكــوني مبدعــة عشــان تعيــي حيــاة حلــوة.. 
إنتــي بــس محتاجــة توقفــي المقاومــة الــي جواكــي إنــك مــا اتعشــيش 

النهــارده وتأجــي كل حاجــة حلــوة لبكــرة.. 
ع إمبارح.. ولا نعرف نروح بكرة..  إحنا مش هنعرف نرجَّ

إحنــا ماعندنــاش غــر دلوقتــي.. دي الحاجــة الوحيــدة الــي 
ــة  ــكل حاج ــة ب ــي اللحظ ــس وعي ــا كوي ــكي فيه ــا.. امس بنملكه
حلــوة فيهــا أو وحشــة.. عيشــيها أوي وحســيها أوي عشــان هــروح 

ــاني..  ــع ت ــش هترج وم
ابــدأي مــن دلوقتــي عيــي حياتــك.. وغيريهــا للأحــى.. إوعــي 

تســتني لحــد بكــرة.
****
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الفصل الثالث
داسها القطَْر

»قصص الهوى قد أفسدتك..  فكلها غيبوبة وخرافة وخيال
الحب ليس رواية شرقية..  بختامها يتزوج الأبطال« 

نزار قباني 
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ــيال  ــي السوش ــا ه ــط في حياتن ــدات الغل ــادر المعتق ــر مص ــن أك م
ــات..  ــو.. والcomics والمسلس ــوك ش ــج الت ــا.. وبرام ميدي

وكلهم ماوراهمش حاجة غير المشاكل الزوجية.. 
ــى  ــق ع ــا تتري ــس إنه ــا ب ــوب هدفه ــى اليوتي ــة ع ــوات كامل قن

منظومــة الجــواز.. 
لحــد مــاكل المتجوزيــن آمنــوا إن مفيــش أمــل.. وإن هــي دي الحياة 

الزوجيــة.. وشر لا بُــد منــه وخلاص… 
ــة  ــا منظوم ــرر إنه ــت م ــاكل تح ــد والمش ــكل النك ــام ل ــام ت استس

ــدة..  ــش فاي ــن الأول وإن مفي ــلة م فاش
مــش بــس كــده لأ ده إحنــا كــان عيّنــا نفســنا خُــرا ومستشــارين 
ــر  ــط س ــم خ ــوع ونرس ــا نتط ــوزوا.. وبقين ــن يتج ــن عايزي ــكل اتن ل
حياتهــم والقــرف الــي هيمــروا بيــه.. وانتــوا لســه شــوفتوا حاجــة.. 
ــان  ــن single عش ــا لأي اتن ــح بنديه ــة نصاي ــم.. وكمي ــا حذرناك واحن

ــا..  ــوش غلطتن مايغلط
ولــو قعدنــا مــع أي اتنــن متجوزيــن هنســمع منهــم نفــس 

الــكلام.. 
مالها العزوبية

مفيش أحلى من بيت أبويا
كلهم نكديين

بيتحكم فيا
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مابقاش بيهتم
أهم حاجة عندها العيال

مابشوفوش
مابيسمعنيش

مابتبطلش طلبات
دي فعلً اسمها معاناة مش حياة زوجية.. 

معاناة يعني ألم مستمر.. 
يعني إحنا عندنا مشكلة كبيرة.. 

والمعانــاة الأكــر إني مــا أعرفــش أصــاً أن عنــدي مشــكلة.. 
ــادي وكل  ــة وإن ده الع ــاة الطبيعي ــي دي الحي ــة إن ه ــى مقتنع وإني أبق

ــد. ــي نك ــاً يعن ــواز أص ــاة.. والج ــنة الحي ــده ودي سُ ــن ك المتجوزي
ــة..  ــة ولا قل ــش فئ ــع.. م ــكلة مجتم ــت مش ــزواج بق ــكلة ال مش

ــة..  ــت مرعب ــاق أصبح ــب الط نسَِ
الخيانة.. 

الزواج التاني.. 
الخلُع.. 

نسبة اعراض الشباب والبنات عن الزواج في تزايد.. 
انتشــار المشــكلة وتوغلهــا في المجتمــع بالدرجــة دي معنــاه وجــود 

خلــل في المعتقــدات الخاصــة بمنظومــة الــزواج.
ــه  ــام خلق ــه الس ــيدما آدم علي ــق س ــا خل ــالى لم ــبحانه وتع ــا س ربن
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ــور  ــر.. وح ــم الط ــة ولح ــار والفاكه ــع الأنه ــا.. م ــة ونعيمه في الجن
ــن.. الع

ــة  ــس بالوحش ــي ح ــتوحش.. يعن ــا، آدم اس ــع دي كله ــم المت ورغ
ــواء..  ــا ح ــه أُمّن ــق ل ــالى خل ــبحانه وتع ــة.. فس والغرب

لم يخلق له ابن يورثه مثلً.. 
ولا صديق يسليه ويحكي معه.. 

خلق له »حواء« 
زوجة.. 

ده معناه إن الزواج متعة.. وأكبر متعة ربنا خلقها للإنسان.. 
كل متع الجنة ماكفتش سيدنا آدم.. استكفى فقط بزوجته.. 

وده أصــل الــزواج في الإســام.. الفقهــاء بيقولــوا إن أصــل الزواج 
المتعــة.. الســكن.. الراحة.. 

مش النكد ولا العيال ولا المسئوليات.. 
مش الطبيخ والغسيل وشغل البيت.. 

الأصل أني أستمتع بزوجي وزوجي يستمتع بيا.. 
ــد  ــا.. ولا ح ــق نعرفه ــش بنلح ــة دي م ــاني الجميل ــس كل المع ب

ــور ده..  ــن المنظ ــواز م ــة الج ــعر قيم ــا نستش بيخلين
الناس بتتعامل مع الجواز على إنه مرحلة لازم نعدي بيها.. 

ولما نوصلها ساعتها نبقى نكتشفها ونفهمها على مهلنا.. 
ه المنظومة من غير أي معلومات..  وفجأة بنلاقي نفسنا في جُوَّ



64

ــا  ــر م ــن غ ــاه م ــي دخلن ــان ال ــل زي الامتح ــي عام ــواز بق الج
ــا..  ــيًّا ليه ــا نفس ــدش أهّلن ــي ماح ــة ال ــر.. أو الصدم نذاك

بنكتشف بعض لأول مرة.. 
بتقول إنه شخص تاني خالص غير اللي حبيته.. 
وهو بيقول إنه مابقاش عارف يرضيها إزاي.. 

ــا  ــة ربن ــزواج متع ــاني ال ــع ت ــه.. ويرج ــيء لأصل ــرد ال ــان ن عش
خلقهالنــا عشــان نســتمتع بيهــا.. تعالــوا نغــرَّ معتقداتنــا الغلــط عــن 

ــى ــا للأح ــرَّ حياتن ــم ازاي نغ ــوا نتعلّ ــزواج.. تعال ــة ال منظوم
ــاني ده رزق  ــك الت ــي نُص ــك تلاق ــش كلام.. إن ــو مفي ــواز حل الج

ــا..  ــد ربن مــن عن
فكرة إنك تلاقي حد ياخد باله منك ومن احتياجاتك.. 

الحضن والطبطبة.. 
مَسكة الإيد.. 

خوفنا على بعض.. 
السنين الكتير اللي بتعدي علينا واحنا سوا.. 

الذكريات اللي بنعملها سوا.. 
المشاعر المشتركة.. 

إحساس أول طفل.. 
وأول يوم ليه في المدرسة.. 

لحظات الجنان.. والغيرة.. والشوق
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القلق.. والاحتواء.. 
حاجات كتيرة الحروف عمرها ماهتوصفها.. 

ــة..  ــا لنقم لناه ــا حوِّ ــو بإيدين ــا.. ل ــد ربن ــن عن ــة م ــواز نعم »الج
ــي« ــان الحقيق ــو ده الحرم ــى ه يبق

****
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  سنة أولي جواز

عن أحلى وأصعب سنة ممكن تعيشوها مع بعض.. 
السنة اللي احتار العلماء والأدباء والمفكرين فيها.. 

الســنة الــي كل واحــد فينــا بيبقــى داخــل فيهــا متحفــز.. ومكــر 
.system عــى أنيابــه وعايــز هــو الــي يلحــق.. يحــط ال

البنــت بتبقــى داخلــة بيــت جوزهــا عايــزة تثبــت لأختــه وحماتهــا 
 Brad Pitt إنهــا هــي الــي فــازت في المعركــة وكســبت ال

والراجــل بيدخــل عِيلــة مراتــه عشــان يثبــت لابــن عمتهــا وابــن 
ــا الحكومــة  خالتهــا.. إن خــااااااص.. زمــن الـــ... خــااااص.. وأن

ــقا« ــوت الس »بص
ــاطرة  ــت ش ــت بي ــا س ــه إنه ــزة تثبتل ــة عاي ــى داخل ــت بتبق البن
وبتعــرف تطبــخ.. تبــدأ تكتــب أجنــدة الأكل وتمــي بيهــا في شــنطتها 
عشــان لــو قابلــت وصفــة في الســكة ولّ حاجــة.. وفي الآخــر مــع أول 

ــدل الســكر.  ــه الملــح في الشــاي ب حــد هيجــي يزورهــا بيتحطل
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أول الجــواز بيبقــى عايز يثبتلهــا إنه راجل.. وهيشــيل مســؤوليتها.. 
ــن  ــاي استيش ــع أول دورة ب ــه.. وم ــند علي ــي هتتس ــا ال ــه ظهره وإن

بتنهــار كل الوعــود.. وبيجيلهــا وِش الصبــح. 
أول الجــواز والبنــت مــش عارفــة الفــرق بــن البليــدج والجلانــس 
ــا في  ــت مكانه ــا عرف ــا م ــي عمره ــع ال ــة التلمي ــة بفوط ــى واقف وتبق
بيتهــم.. بتبقــى محتاجــة كتالــوج.. عشــان تعــرف تســتخدمهم إزاي؟؟ 
ــك  ــا كل وي ــه اوي.. وبيوعده ــايف نفس ــي ش ــواز بيبق ــل الج قب
إينــد هنســافر في حتــة يــا حبيبتــي.. بعــد الجــواز بترســى عــى ده دور 

ــي.  ــك ولّ مامت مامت
ــش  ــدوم م ــف إن كل اله ــى تكتش ــبوع بتصح ــواز بإس ــد الج بع
ــع..  ــة دورة تصني ــتخدامها محتاج ــاد اس ــان يع ــا عش ــة.. وطبعً نظيف
غســل ونــر وتطبيــق وكــوي.. وبتيجــي عنــد أول مرحلــة.. بتحتــاج 
ــش  ــى إن مفي ــى ع ــالة.. وبترس ــغلها الغس ــان يش ــي عش ــر أجنب خب

ــغلها.  ــي تش ــا متيج ــد مامته ــروج لح خ
أول الجــواز بيبقــوا الاتنــن فاكريــن إنهــم هياخــدوا أجــازة 
ــوا  ــي بيج ــوف ال ــأوا بالضي ــة.. بيتفاج ــى رواق ــا ع ــتمتعوا فيه يس
ــقة  ــى الش ــوا ع ــس يتفرج ــان ب ــة.. عش ــات غريب ــم بكمي يزوروه
حــوا.. بعــد مــا يكونــوا  لــوا فيهــا ويرمــوا كلمتــن ويقومــوا يروَّ ويعدِّ
ــوا  ــر وهينام ــى الآخ ــة ع ــس والعروس ــوا العري ــم هلك ــدوا إنه اتاك

ــح .  ــد الصب ــن لح مقتول
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خلاص هزرنا وضحكنا.. 
الــي لازم نعرفــه بجــد إنهــا أصعــب ســنة في الجــواز.. لــو عــدت 

عــى خــر هنعــرف نكمــل حياتنــا في ســعادة وراحــة.. 
ــه المشــاكل الــي ممكــن  وعشــان تعــدي عــى خــر لازم نعــرف إي

ــا..  تقابلن
ــا  ــن مامته ــن حض ــد ع ــي بعي ــة وه ــرة وخايف ــى متوت ــت بتبق البن
وباباهــا.. فبتفضــل مســتنياله عــى غلطــة.. وهــو بيبقــى مركــز عشــان 

أول مــا تقلــب وِشــها يثبتلهــا إنهــا نكديــة.. 
ــوا  ــة يثبت ــع أول خناق ــان م ــم عش ــن معاه ــوا مركزي ــل بيبق والأه

ــن الأول..  ــض م ــن لبع ــوش نافع ــم ماكان إنه
العروســة بتبقــى صحباتهــا الــي اتجــوزوا قبليهــا ماســكين ودانهــا 

ومدينهــا شــوية نصايــح تــودي في داهيــة.. 
والعريــس بيبقــى مشــحون مــن كلام النــاس وعايــز يثبــت إن مــش 

مراتــه الــي هتمشــيه أو تاخــده مــن أهلــه.. 
ــوق  ــي ف ــئولية ال ــن المس ــدوم م ــى مص ــس بيبق ــة إن العري والحقيق

ا..  ــه.. وخايــف مــن بكــرة جــدًّ كتاف
ــة إن  ــت حاس ــا بق ــت باباه ــة في بي ــت متدلع ــي كان ــة ال والعروس

ــاني..  ــا ت ــش هتلاقيه ــرى م ــى ذك ــع ده بق الدل
كانــت  حاجــات  عــن  شــوية  هتتنازلــوا  جديــدة  حيــاة  دي 
ــات  ــوا حاج ــو تلاق ــطارة إنك ــس الش ــناجل.. ب ــوا س ــطكوا وانت بتبس

ــض.  ــع بع ــوا م ــطكوا وانت ــركة تبس مش
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روا مسؤولياتكوا إنتوا الاتنين كويس..  قدَّ
إنتوا الاتنين مصدومين.. 

إنتوا الاتنين شايلين مسئولية.. 
إنتوا الاتنين لسه بتجربوا.. 

إنتوا الاتنين بتكتشفوا بعض.. 
إنتوا الاتنين مالكوش دعوة بكلام الناس.. 

روا على أرض تتقبلوه فيها.. وحاجات مشتركة  إنتوا الاتنين دوَّ
إنتوا الاتنين.. ربنا يوفقوا.. ويسعدكوا 

****
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الدوبامين

الحبيبVs الزوج
مشكلة كلنا بنقع فيها.. 

أنا حبيت واحد ولما اتجوزته ماطلعش هو.. 
أصله اتغير.. 

أصلها بقت مملة.. 
أنا ماكنتش فاكر إن هو ده الجواز.. 

هي دي اللي أنا اتجوزتها؟
أنا مش عارفة كان فين مخي لما وافقت عليه.. 

إيــه بقــى؟!! هــو فيــه إيــه؟ ليــه كل النــاس بيقولــوا كــده وسُــمعة 
الجــواز بقــت في النــازل للدرجــة دي؟

ــاني مــا اتغــرش ولا حاجــة..  الموضــوع باختصــار إن الطــرف الت
إحنــا الــي كان فيــه حاجــة مســيطرة عــى دماغنــا.. عفريــت وعاملنــا 
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غشــاوة عــى عينينــا في أول العلاقــة.. 
 Dopamine ــن ــمه الدوبام ــا اس ــيطر علين ــي كان مس ــت ال العفري

ــذة .  ــون الل ــا ده هرم علميًّ
بيعمل إيه المجرم ده؟ 

المــخ بيفــرز كميــات كبــرة مــن الدوبامــن في أول علاقــة الحــب.. 
ــل أي  ــا نعم ــون.. بيخلين ــوة.. والجن ــذة.. والنش ــاس الل ــا إحس بيدين
ــغلها..  ــيب ش ــا.. وتس ــدى أهله ــوب.. تتح ــاء المحب ــة لإرض حاج
وهــو يتجنــن ويجيلهــا تحــت البلكونــة.. ويســهر يكلمهــا طــول الليــل 

ــق..  ــروح الشــغل مطبَّ وي
الهرمــون ده بيعمــل غشــاوة عــى عينينــا، بيخلينــا مانشــوفش 

ــاني..  ــرف الت ــوب الط عي
ــي ده  ــا بنت ــا ي ــا يقولوله ــا لم ــن منه ــا غيران ــر صحابه ــي تفتك فه
شــكله ملخبــط ولَّ بتــاع بنــات ولا شــكاك وهيخــي عيشــتك هباب.. 

تقولهــم هيتغــر عشــاني.
ــه  ــت خالت ــوزه بن ــها تج ــة ونفِس ــت قديم ــه س ــر مامت ــو يفتك وه
عشــان كــده بتقولّــه دي مــش حلــوة ولَّ مــش زينــا ولا هتفتــح بيــت 

ــة. ــاش غلط ــة ومافيه ــا دي مثالي ــو يقولّ إزاي دي.. وه
دي المرحلــة الــي إحنــا بنقــول عليها » الحــب«، اللي كل المسلســات 
والأفــام لمــا بتحــب تجيــب قصــة حــب مابتجيبهــاش غــر في مرحلــة 
الدوبامــن واللــذة والجنــون.. ومــا بيكملــوش باقــي المراحــل.. عشــان 

كــده إحنــا اتبرمجنــا إن لــو مافيــش جنــون يبقــي مفيــش حــب.. 
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ــخ في  ــتمر الم ــش بيس ــون ده م ــف الهرم ــه للأس ــل إن ــي بيحص وال
إفــرازه كتــر.. ده هرمــون مرحلــة الإعجــاب بــس.. ماينفعــش المــخ 
يفضــل يفــرزه عــى طــول.. لازم هيقــف إفــراز الهرمــون ده.. عشــان 
الدنيــا تمــي والنــاس تشــتغل وتنتــج ويبقــى في اســتقرار ومســئولية، 

وســاعتها بندخــل في المرحلــة الــي بعديهــا.. 
»اكتشاف العيوب«

وبتبقــى الصدمــة الكــرى.. بنشــوف عيــوب الشــخص لأول مــرة 
مــع إننــا بقالنــا كتــر أوي معــاه.. فبنفتكــر إن هــو الــي اتغــر.. بــس 

الحقيقــة العفريــت هــو الــي انــرف. 
ــا  ــل إنن ــو حص ــر.. ول ــل الآخ ــج وتقبُّ ــم والنض ــل التفاه ــو حص ل
اتكيفنــا عــى العيــوب واتعايشــنا معاهــا.. بنتنقل لمرحلــة تانيــة خالص.. 
ــل..  ــب الطوي ــون الح ــى هرم ــون.. Oxytocin ده بق الأوكسيتوس
ا  العلــاء اكتشــفوا إن الهرمــون ده بيكــون موجــود بنسَِــب كبــرة جــدًّ
ا بالعناق  عنــد الأزواج الســعداء والمتفاهمــن.. بيزيــد نســبة إفــرازه جــدًّ
والتدليــل والاهتــام المتبــادل.. ومــع إفــرازه بنحــس إننــا عايشــن في 
قصــة حــب طويلــة.. ناضجــة.. أساســها التفاهــم والمــودة والرحمــة.. 
وهــو ده الحــب الــي بجــد.. الــي مــش بيخلــص عشــان مافيهــوش 
غشــاوة.. كل واحــد فينــا عــارف عيــوب التــاني.. ومتقبلهــا.. وبيحبــه 

ــع أحــى مــا فيــه. رغــم عيوبــه.. وعــارف يتعايــش معــاه ويطلَّ
****  
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 تعليم السواقة

ــوق ده  ــرف يس ــي بيع ــوف ال ــواقة بنش ــم الس ــل مانتعل ــا قب كلن
ــم في  ــا وبيتكل ــب التري ــن جن ــدي م ــو مع ــارق وه ــل خ ــل عم بيعم

ــل..  الموباي
ا إني أوزن  ولمــا نيجــي نتعلــم الســواقة.. بنحــس إنــه صعــب جــدًّ

بــن رجــي اليمــن والشــال عشــان العربيــة بــس تقــف وتمــي.. 
ولمــا بنكتشــف إن لســه فيــه فتيــس نمســكه بإيــد ودركســيون بالإيد 
ــدي..  ــى تح ــا.. بيبق ــع رجلين ــن م ــا الاتن ــتخدم إيدين ــة.. وبنس التاني
مــش بــس كــده لأ وعنينــا لازم تكــون شــايفة أربــع اتجاهــات مرايتــن 
ــن  ــت باص ــس الوق ــا في نف ــص واحن ــة في الن ــال ومراي ــن وش يم

ــا قــدرات فظيعــة..  ــا عندن ــا عــادي.. بنحــس ســاعتها إن إحن امن قُدَّ
ــا  ــي جنبن ــن ال ــش عايزي ــدودة م ــا مش ــرة أعصابن ــل أول ف بنفض
يتكلــم.. والموبايــل silent ماينفعــش يــرن.. وكل العربيــات الــي 
ــز  ــوق بتركي ــا.. وبنس ــدرة ظروفن ــش مق ــاش دم وم ــا ماعنده حوالين

ــنا..  ــل حواس وبكام
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نيجــي بقــى بعــد كام شــهر كــده.. نلاقينــا إحنــا وبنفَــس العربيــة 
بــس بنســوق بهــدوء والراديــو شــغال.. وبنكلــم الــي جانبينــا عــادي 
ــان  ــهر ك ــويتين وكام ش ــد ش ــل.. وبع ــن الموباي ــج م ــت مس وبنبع
هتعمــي كل ده وتلفّــي تســلكي خناقــة العيــال الــي ورا..  ولــو نازلــة 
مســتعجلة شــوية هتكمــي ال make up بتاعــك في مرايــة العربيــة الــي 
في النــص والســاندوتش بإيــدك التانيــة وبرضــو بتتكلمــي في الموابايــل 
وانتــي طالعــة عــى الدائــري وعينــك يمــن عشــان ماتكسريــش عــى 
ــي  ــي وراك ــة.. »ال ــة بسرع ــي جاي ــا ال ــان التري ــال عش ــد.. وش ح

بيشــتم طــول الوقــت ده طبيعــي«
ده مثال على حياتنا العملية.. 

البنــت قبــل ماتتجــوز بتبقــى متدلعــة في بيــت أهلهــا.. وإذا 
اشــتغلت بترجــع تنــام ومالهــاش دعــوة بــأي حاجــة.. 

ــؤليات  ــغل ومس ــن الش ــوزن ب ــل ت ــوز.. بتفض ــا بتتج ــب لم طي
ــي..  ــا ماتم ــد الدني ــال لح ــن وش ــت يم البي

وبعديــن تبــدأ تكتشــف إن فيــه حيــاة اجتماعيــة وزيــارات أُسَيــة 
وواجبــات لازم تقــوم بيهــا وعينهــا تبقــى عليهــا.. وبيبقــى تحــدي.. 
وأول مــا تاخــد عــى الحيــاة.. بعــد كام شــهر تلاقــي بقــى فيــه أطفال.. 
وتبــدأ تعيــش وهــي مســتخدمة كل حواســها.. بيــت.. شــغل.. 
ــدودة  ــا مش ــى أعصابن ــة بتبق ــرة الأولاني ــال.. في الف ــارات.. أطف زي

ــا..  ــس بين ــدش حاس ــا وماح ــدرة ظروفن ــش مق ــاس م وكل الن
وكــان فــرة تبــدأ تكتشــف قــدرات أكــر بتعملهــا جنــب البيــت 
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ــن  ــا في س ــربي عياله ــان ب ــات.. لأ ك ــات والالتزم ــغل والواجب والش
ــه..  ــا واحتياجات ــن جوزه ــها وم ــن نفس ــا م ــدة باله ــة وواخ المراهق

ــاة..  ــات وحي ــا أو هواي ــاص بيه ــروع خ ــا م ــى ليه وبق
طيب عشان نفضل سايقين ومهاراتنا تزيد من غير ما

» نخيــش« أو نعطــل أو نلبــس في حاجــة.. لازم ببقــى عندنــا هدف 
عايزيــن نوصلــه.. ماينفعــش نفضــل ســايقين وخلاص.. 

لازم نبقــى محدديــن الطريــق الــي هنمــي فيــه عشــان مانتوهــش.. 
لــو فضِلنــا ســايقين وماشــيين كــده مــن غــر هــدف البنزيــن هيخلــص 

ومــش هنوصــل لأي حتــة.. 
ــرفي  ــة.. اع ــك في ورق ــي أهداف ــق.. اكتب ــر الطري ــان نخت وعش
ــك  ل ــي توصَّ ــارات ال ــي المه ــه.. اتعلم ــي من ــق توص ــر طري ــه أق إي
بســهولة.. اعــرفي إن أي حاجــة صعبــة في الأول وبعديــن بتبقــى 
أســهل مــن أي حاجــة تانيــة بالصــر والتعلــم والتدريــب والممارســة.. 

استمتعي في طريق حياتك لحد ما توصلي بالسلامة.
****
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ماري منيب

البنت: ماما مامااااا أنا جايلي عريس..
الأم: ألف نهاااار أبيض.. احكيلي بقى إيه إمكانياته.. غني؟

البنت: لأ..
الام: يبقى شغال في الخليج.

البنت: برضو لأ.
الام: طيب عنده شقة؟ معاه عربية؟ 

ــامة  ــات دي - ابتس ــن الحاج ــة م ــص ولا أي حاج ــت: لأ خال البن
عريضــة

الام: أومال عايزة تتجوزيه على إيه يا موكوسة؟ 
البنــت: أصــل مامتــه ميتــة ومالــوش اخــوات بنــات هــع هــع هــع 

- ضحــكات متقطعــة شريــرة -
ا.. وفيــه فعــاً بنــات بتعتــر  للأســف الحديــث ده بقــى منتــر جــدًّ
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ــى  ــه يبق ــن أهل ــد ع ــافر بعي ــة أو مس ــه متوفي ــي مامت ــس ال إن العري
عريــس لقطــة.. 

بس هو إيه اللي خلاها تعتقد كده أصلً..؟ 
مــا هــي شــايفة جدتهــا منكــدة عــى مامتهــا بقالهــا عشريــن ســنة.. 
وأختهــا كل مــا تــروح تــزور حماتهــا ترجــع معيطــة.. طيــب هــو في إيــه 

بقــى؟.. هــاه في إيــه؟
في شــوية حاجــات كــده.. هقولــك عليهــا عشــان لمــا تبقــي حمــا.. 
ــا  ــي ربن ــك وتدع ــك تحب ــرات ابن ــب وم ــاري مني ــبه م ــش ش ماتبقي
يطــول في عمــرك كــده وابنــك يفضــل يحــب يــزورك ومايشــيلش هــم 

ــك..  ــن ورا زيارت ــي م ــي بتيج ــكوى ال ــد والش النك
 - المفــروض إنــك بتفضــي تــربي في ابنــك وتزرعــي فيــه كل الــي 
انتــي عايــزاه لحــد مــا بيجــي اليــوم وتســيبيه يواجــه المجتمــع لوحده.. 
ــه  ــس.. ودورك في تربيت ــاريه ب ــى استش ــه بتبق ــلطتك علي ــاعتها سُ س
بيبقــى انتهــى.. ماينفعــش تفضــي تديلــه في أوامــر وتنصحــي فيــه بعــد 
مــا يتجــوز.. لأن ده هيعتــر تقصــر منــك.. ومــرات ابنــك هتعتــرك 

مالحقتيــش تربيــه.. 
ــن ســنة هــربي فيهــم ابنــك..  ــي قدامــك عشري  خــدي بالــك انت
فيــه الصــح مــن الغلــط.. وإزاي يبقــى ناصــح وهــو بيشــري أي  وتعرَّ
حاجــة.. مــش لازم تســتني وهــو بيمــي القايمــة ويشــري العفــش 

عشــان تبتــدي تنصََحيــه.. 
ــا دول  ــي هَُّ ــم معاك ــك قاعده ــي ابن ــنة ال ــن س ــن تلات - العشري
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ــه  ــه إن ــي ربتي ــو انت ــي ل ــه.. يعن ــم فيهــم إزاي يعامــل مرات ــي هيتعل ال
يشــيل مســئولية أختــه ويعاملهــا باحــرام ورقــي.. وكــر شــاف بابــاه 
ــط..  ــده بالظب ــه ك ــل مرات ــيّ.. هيعام ــاق ورُق ــو بأخ ــك برض بيعامل
ــه.. هيفضــل يعاملهــا زي مــا اتعلــم  ــه ونصحتي وســاعتها مهــا قُلتيل
ــة أقولــك إن مــرات ابنــك هتعــرف  ــاه.. مــش محتاج ــاف باب وش
ــا..  ــد يحكيله ــا ح ــر م ــن غ ــا م ــك إزاي لوحده ــوزك كان بيعامل ج
ــي  ــو انت ــي ل ــه.. يعن ــبب في ــي الس ــه إنت ــك لزوجت ــار ابن - اختي
ام النــاس.. هيختــار  ربتيــه عــى إن أهــم حاجــة المظاهــر.. وشــكلنا قُــدَّ
عروســته عــى الأســاس ده.. ولــو انتــي ربتيــه عــى إنــه يختــار صحابــه 
ــس  ــته بنف ــار عروس ــي هيخت ــم.. تلقائ ــم ودينه ــاس أخلاقه ــى أس ع
الطريقــة.. ولــو فهّمتيــه إن أهــم حاجــة تبقــى بيضــا وملونــة.. مــش 
ــه  ــل أم ــى ولا هتعام ــاق بق ــة.. لا أخ ــة تاني ــا أي حاج ــه فيه هيهم

ــي..  ــش تزع ــة.. فماترجعي ازاي.. ولا أي حاج
- دلوقتــي انتــي كــرتي وعنــدك خــرة كفايــة ومابقتيــش صغــرة.. 
وســنك بقــى كبــر.. وبتفهمــي كويــس في النــاس.. يعنــي لمــا توافقــي 
عــى عروســة ابنــك وتبــدأي تعزميهــا وتجيبلهــا هدايــا.. يعنــي انتــي 
عرفتــي إنهــا كويســة وبنــت نــاس ومحترمــة وتســتاهل تاخــد ابنــك.. 
وأي تغيــر في رأيــك بعــد كــده بعــد الجــواز هيبقــى انتــي الســبب فيه.. 
يعنــي مــن الآخــر هــي كانــت كويســة وزي الفــل لحــد مــا انتــي قلبتــي 
عليهــا ومابقتيــش طايقاهــا.. فطلَّعتــي الوحــش الــي جواهــا.. وهــي 

هتبقــي فاهمــة إنــك بــدأتي تغــري منهــا. 
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 هــي في الأول وفي الآخــر عيلــة صغــرة.. مالهــاش خــرة في تعامــل 
ــرك  ــي إزاي.. وعم ــل معاك ــروض تتعام ــش المف ــاس.. وماتعرف الن
ــة  ــة كويس ــي علاق ــك تبن ــئولة إن ــي المس ــى انت ــا.. يبق ــف عمره ضِع
بينــك وبينهــا.. هــي بتبقــى قلقانــة مــن الــي شــافته وســمعته.. وبتبقى 
مرعوبــة مــن حاجــة اســمها »حمــا«.. فاحتويهــا انتــي وطمنيهــا.. وريها 
إنــك مختلفــة.. وانــك تحبــي تشــوفي ابنــك ســعيد في بيتــه مــع مراتــه.. 
ــة بنفســك وانتــي  - فاكــرة أول مــا اتجــوزتي.. وانتــي لســه فرحان
لســه عروســة.. وفرحانــة بدلــع الــي حواليكــي ليكــي.. عروســة ابنك 
ــتنيهاش  ــا تس ــي م ــا.. يعن ــتنياكي تدلعيه ــط.. مس ــك بالظب ــى زي هتبق
ــن أول  ــي م ــخ معاك ــخ ولَّ تقــف تطب ــطبلك المطب ــك عشــان تش تجيل
ــوم.. هــي ضيفــة عــى فكــرة.. مــش مطلــوب منهــا أي حاجــة..  الي
ــوف..  ــة الضي ــا معامل ــى تعامليه ــروح يبق ــزورك وت ــي ت ــا بتيج طالم

ــرة عينــك..  ــادة شــوية عشــان دي هتبقــى أم أحفــادك.. قُ وزي
- مــش انتــي بتكرهــي جارتــك الحشريــة.. وبتهــربي منهــا؟ ابنــك 
ومراتــه دلوقتــي بقــى ليهــم بيــت.. وخصوصيــات.. ومــش المفروض 
ــل في حياتهــم.. ومــش كل مايشــروا حاجــة تقوليلهم  إن أي حــد يتدخَّ
ــا أدرى باحتياجاتهــم..  ولازمتــه إيــه.. هــي مصاريــف وخــاص.. هَُّ
ولا تنصحــي إلا لمــا يطلبــوا منــك النصيحــة... عشــان المفــروض إنهــم 
ــه حــق يســألهم  ش لي كِــروا خــاص وبيتصرفــوا لوحدهــم.. ماحــدِّ
ــان  ــوا عش ــوا ولادك ل ــه.. ولَّ أكِّ ــموا إي ــى.. ولا هتس ــوا إمت هتخلف

شــكلهم هفتــان.. 
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ــا أكيــد بيحبوهــم  ماتتدخليــش في طريقــة تربيتهــم لولادهــم.. هَُّ
وعارفــن مصلحتهــم.. 

داري  بالعكــس  امــه..  قُدَّ ابنــك  مــرات  تنقــدي في  بــاش   -
وبينهــا..  بينــك  وانصحيهــا  أخطاءهــا.. 

حسســيها إنهــا مهمــة عنــدك زي بنتــك بالظبــط.. عشــان تكســبي 
ثقتهــا وتلاقيهــا بتلجألــك في كل مشــاكلها.. 

ــا  ــا ومخليه ــه مدلعه ــا تلاقي ــك لم ــرات ابن ــن م ــري م ــاش تغ - ب
ســعيدة في بيتــه.. عشــان أدّ مــا كانــت هــي مرتاحــة وســعيدة.. أد مــا 

ــع ابنــك وتســعده..  هتدل
ــه يبقــى  ــه إن وأدّ مــا انتــي بتحبــي ابنــك.. أدّ مــا المفــروض تتمنيل

ــه مــع مراتــه..  ســعيد في بيت
إنتــي أكــر واحــدة عارفــة البنــت بتفــرق أدّ إيــه في حيــاة مامتهــا.. 

فخُديهــا بنتــك.. 
ــبعي  ــي اش ــا.. الحق ــس ي ــدري.. ب ــدري.. ب ــك ب ت ــش.. كبَّ معل

ــا تكــري  ــي تريحــك لم ــة ال ــه التربي ــي.. وربي ــه دلوقت من
واختاريله انتي مراته بطريقة تربيتك ليه.

****
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فتى أحلامي

ــه  ــاص بي ــغيل خ ــب تش ــا كتي ــة لجوزه ــت مألف ــدة س كل واح
لوحــده.. راســمة لــه صــورة معينــة في دماغهــا مــن وهــي صغــرة.. 
ــك  ــى أحلام ــات فت ــه مواصف ــألوها إي ــوا بيس ــاعة ماكان ــن س م
وكانــت تقعــد تعدلهــم أول حاجــة.. وتــاني حاجــة.. وتالــت حاجــة.. 
ــا  ــبب له ــا بتس ــف توقعاته ــده تخال ــد ك ــل بع ــة بتحص وأي حاج

ــة. ــاط وخنق إحب
ــط  ــا بالظب ــي عايزاه ــي ه ــة ال ــه بالطريق ــن حب ش ع ــرَّ ــا ع ــو م ل

ــاش..  ــى مابيحبه يبق
ــى  ــط.. يبق ــا بالظب ــي في خياله ــة ال ــا بالطريق ــش بيه ــا اهتم ــو م ل

ــر..  مق
مألفــة كتيــب للــروط والمواصفــات للســلوكيات المطلوبــة منهــا 

عشــان تــرضي مشــاعرها.. 
توقعاتها هي قواعد اللعبة.. لو ماتبعاش يبقى فشل.. 
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ــط..  ــق عــى توقعــاتي هعي ــه لم تتطاب ــو تصرفات والقاعــدة الأولى: ل
وهكتئــب وأشــتكي لــكل النــاس.

ــق  ــالي تتواف ــزوج المث ــد لل ــا قواع ــوه دماغه ــة ج ــدة حاط كل واح
ــى  ــص يبق ــن الن ــرج ع ــو خ ــا.. ل ــا واحتياجاته ــا وخبراته ــع قناعاته م

ــئول. ــر مس ــخص غ ش
ا.. »جوزك حُر« بس انتي نسيتي قاعدة مهمة جدًّ

حُر في الطريقة اللي يعبرلك بيها عن حبه.. 
حُر يعبَّ إمتى وفين وازاي.. حُر حتى إنه مايعبرش.. 

حُر يحكي أو مايحكيش.. 
حُر زيك بالضبط.. 

ــا  والدليــل عــى حريتــه إننــا مــش بنعــرف نجبرهــم عــى حاجــة هَُّ
رافضينهــا.. وده بيدينــا إحنــا إحســاس بالعجــز والقهــر.. 

ينفــع تجبريــه يــاكل جاتــوه وهــو لســه مــا اتغــداش؟ هــو ده بالظبط 
ــه« ده  ــش وقت ــك »م ــك«.. ويقول ــولّ »بحب ــه ق ــا تقوليل ــه لم إحساس

مــش معنــاه إنــه مــش بيحبــك.. هــو بــس.. مــش وقتــه.
في الحالة دي الست بتقرع أجراس الإنذار إيذانا ببدء الحرب.. 

حرب الأفكار السلبية.. 
الــي بتتحــول بعــد كــده لمحكمــة لإصــدار الأحــكام ليتــم تداولهــا 
في أســتوديوهات التحليــل التليفــوني مــع الأصدقــاء.. والمتهــم بــريء.

طيب أنا كَزَوجة عندي احتياجات ومشاعر عايزة أشبعها.. 
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عايــزة أحــس بالاحتــواء والاهتــام.. عايــزة أحــس إنــه بيحبنــي.. 
ــي  ــأة.. يجيب ــي مفاج ــد يعم ــزة ح ــو.. عاي ــمع كلام حل ــزة أس عاي
هديــة.. ورد.. خاتــم.. تقــدري تطلبــي منــه الــي انتــي عايــزاه.. بــس 
مــن غــر مــا تعلقــي مشــاعرك عــى ســلوكياته.. يعنــي أنــا عايــزة كــذا 

بــس مــش هكتئــب لــو ماحصلــش.. 
ــة  ــئولية كامل ــئولة مس ــي المس ــك انت ــدي بال ــك: خ ــو قُلتل ــي ل تخي
ــمهالك في  ــي رس ــه ال ــة.. وتوقعات ــك العاطفي ــات زوج ــن احتياج ع
ــو  ــا ل ــس بيه ــي هيح ــلبية ال ــن كل المشاعرالس ــئولة ع ــه.. ومس خيال

ــه..  ــبعتيش رغبات ــا أش ــوش أوم ــرتي أو مافهمتيه ــي ق انت
تخيلي حياتك هتبقى عاملة إزاي؟ 

ده انتي مش هتخرجي من البيت وهتبقي عاملة زي النحلة.. 
سعادته صحي.. 

م..  سعادته خرج من الحمَّ
سعادته نام.. 

سعادته جعان.. 
سعادته زهقان.. 

ــي  ــاعر بن ــن مش ــئولة ع ــوني مس ــك تك ــس إن ــكل المقايي ــة ب كارث
ــا يقــدر يتحملهــا أكــر مــن  آدم، مســئولية عظيمــة ماحــدش في الدني

ــاعتين..  س
وكارثــة إنــك تعلقــي مشــاعرك عــى حــد غــرك.. إنــك تســلمي 
مفتــاح ســعادتك أو حزنــك لحــد غــرك يتحكــم فيهــا كيفــا شــاء.. 
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لــو ماعملــش كــذا هتضايــق.. ولــو عمــل كــذا هفــرح.. عمــري 
ماهســريح غــر لمــا يعمــل كــذا.. 

مســتحيل تقــدري تتحكمــي في ســلوكياته بالشــكل الــي يرضيكــي 
طــول الوقت.. 

عشــان كــده لازم تحــرري مشــاعرك مــن سُــلطة أي حــد حتــى لــو 
أقــرب النــاس ليكــي.. 

خليكي مسئولة مسئولية كاملة عن مشاعرك.. 
إندبندنــت  »ســرونج  خليكــي  ومســتقلة..  قويــة  خليكــي 

وومــان..« 
****
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في قبضة يدي 
»بصوت عفروتوأو هنيدي«

ــعد  ــي أس ــان تبق ــه عش ــوزك يعمل ــن ج ــي ممك ــه ال ــري إي - تفتك
ــا؟ ــدة في الدني واح

- عايزاه يهتم بيّا أكتر ويحكيلي مشاكله وياخد رأيي.
- ليه؟

- عشان ده هيبسطني أكتر ويحسسني إنه بيحترمني.
- طيب لو ماعملش كده إيه اللي هيحصل؟

- هحــس إنــه بيقلــل منــي ومابيحترمنيــش وإني ماليــش لازمــة في 
حياتــه.

- إنتــي لســه بتعلقــي مشــاعرك عــى ســلوكياته؟ المقــال الــي فــات 
ده مأثــرش فيكــي خالــص؟

مين قالك إنه لو ماخدش رأيك يبق  مابيحترمكيش؟
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دماغك وتفكيرك هو اللي أوحى ليكي بكده.. 
ــز  ــش عاي ــان م ــاكله عش ــك مش ــش بيحكيل ــه م ــي إن ــو عرفت ل
يضايقــك ولا يقلقــك.. أو خايــف ثقتــك فيــه تتهــز لــو حســيتي إنــه 

ــدك..  ــكلته لوح ــل مش ــارف يح ــش ع ــاس وم محت
لســه هتحــي إنــه بيقلــل منــك؟ ولّ لمــا الأفــكار الــي في دماغــك 
اتغــرت مشــاعرك كــان اتغــرت لحــب أكــر وتقديــر واحــرام أكتر؟

نفِسِك جوزك يعبرلك عن حبه إزاي؟ 
- نفِسي يبقى رومانسي ونفِسي يجيبلي هدايا ويعملي مفاجآت كتير.

- طيب لو ماعملش كده هتحسي إنه بيحبك ولا لأ؟
ــي  ــال ال ــري المق ــي اق ــك ارجع ــن فضل ــى م ــك لأ يبق ــو إجابت ل

ــاني..  ــات ت ف
إنما لو إجابتك.. »آه عادي أنا كده كده عارفة إنه بيحبني«

يبقــى انتــي تمــام ومفيــش حــد بيتحكــم في مشــاعرك.. يبقــى انتــي قوية 
وأفــكارك بــس هــي الــي بتحــدد مشــاعرك مــش ســلوكيات الآخرين.. 

ــي  ــان تبق ــد عش ــلوك ح ي س ــرَّ ــة تغ ــش محتاج ــي م ــي انت دلوقت
ــكارك. ــي أف ــة تنقّ ــس محتاج ــي ب ــن.. إنت أحس

وتقــدري تطمنــي طــول مــا تفكــرك إيجــابي.. هتحــي بالســعادة 
والرضــا وراحــة البــال.. 

****
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التعويذة الأولى

- الســت بتحــب الراجــل لســببين.. إمــا إنــه حسســها بأنوثتهــا.. 
أو حسســها بذكائهــا.

ــتحيل  ــوش مس ــا احترمتيه ــو م ــس ل ــه.. ب ــه هتحترمي ــو حبتي - ل
ــه. تحبي

ــكِ  ــن ل ــا يك ــه أمًّ ــوني ل ــاً.. ك ــكِ رج ــن ل ــى يك ــه أنث ــوني ل - ك
ــان. ــئول ك ــر مس ــا.. وغ ابنً

- خُلِقَ الزواج للاستمتاع.. مش لتعلُّم الصبر على البلاء.
ــوي..  ــاد الحي ــل زي المض ــن عام ــن متجوزي ــن أي اتن ــب ب - الح

ــا تمــوت مــن أي جــرح صغــر. ــة بين مــن غــره ممكــن العلاق
- ماتســتنيش مــن أي حــد يســاعدك.. أو حتــى يشــجعك.. 

اوصــي لوحــدك.
- الكلمــة الحلــوة مــش بتطلــب.. لمــا تعــوزي تســمعيها قوليهالــه 

انتــي. 



ــش  ــة.. مفي ــو غالي ــى ل ــة.. حت ــك حاج ــتخسريش في نفس - ماتس
حاجــة تغــى عليكــي.. 

- كفــي جــوزك وخليــه شــبعان.. في الأكل والكلمــة الحلــوة وكل 
حاجــة تانيــة .

ــة  ــدك خصوصي ــي عن ــك.. خ ــل في حيات ــد يتدخ ــش ح - ماتخلي
ــي. ــاس ليك ــرب الن ــى لأق حت

- الحَلَــق المــدور الكبــر.. والكعــب العــالي.. والــروج.. حاجــات 
مهمــة لازم جــوزك يشــوفك بيهــا.. 

نجاحــك مســؤليتك انتــي بــس.. مــش مســؤلية أهلــك أو جــوزك 
أو صحابــك.

****
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الفصل الرابع

مارلين مونرو

“اعطِ أي فتاة الحذاء الصحيح وسوف تغزو العالم”

مارلين مونرو
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ــه  ــزوج بزوجت ــة ال ــف علاق ــه يوص ــا ج ــالى لم ــبحانه وتع ــا س ربن
ــم لبــاس لهــن” قــال: “هــن لبــاس لكــم وأنت

المقصــود باللبــاس هــو اللبــس الــي بنلبســه.. طيــب ده إيــه علاقتــه 
بالزواج؟

يمكن المقصود إنهم بيداروا عيوب بعض زي اللبس؟
يمكن عشان بيحموا بعض من الفاحشة؟	

لوا بعض ويظهروا بشكل جميل؟ أو المقصود إنهم بيجمِّ
ولا المقصود الدفا والاحتواء وسد النقص والاحتياج؟

كل الــكلام ده بيــدل عــى التــوازن.. وإن الرجــل والســت بيكملــوا 
 . . بعض

وإن لو كل واحد قام بدوره مظبوط الحياة هتستقيم.. 
التوازن الصحيح منبعه من الداخل.. 

أكــر متعــة عنــد الســت إنهــا تتشــاف حلــوة.. وتســمع إنهــا حلــوة 
 . . بنفسها

ــاج  ــس والمكي ــر في اللب ــع فلــوس كت ــوة بتدف ــاف حل فعشــان تتش
والكريــات والصبغــات.. ودكاتــرة الدايــت والجيــم.. أو تــروح 
تتعلــم وتنجــح وتتميــز.. حــب الظهــور وحــب الثنــاء فطــرة جــوة كل 
ــا  ــا وجزمته ــنطة مامته ــة ش ــنين ولابس ــا 3 س ــي عنده ــن وه ــى م أنث
الــي بكعــب.. حــب الطفلــة دي للمانيكــر والقُصــة أكــر دليــل عــى 

ــة..  ــا الأنثوي فطرته
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ــهوة  ــهوة.. ش ــى ش ــد وبتبق ــرة دي بتزي ــت الفط ــر البن ــا بتك لم
ــها  ــي نفِس ــو ال ــكلام الحل ــهوة ال ــاج.. ش ــهوة المكي ــوبنج.. ش الش
ــهوة  ــا.. ش ــا كلن ــد علين ــى نك ــوش هتبق ــا ماقال ــو جوزه ــمعه ول تس

ــن..  ــب التزي ــور وح ــب الظه ح
جايــز ربنــا أمَرنــا بالحجــاب عشــان يختــر طاعتنــا ليــه في الدنيــا.. 

أمرنــا بكبــح شــهواتنا.. فقــال: “لا تبديــن زينتهــن إلا لبعولتهــن”
ــه بــس  ــه ماكانــش أمــر مطلــق.. هــو قنن ــا إن ــه بين بــس مــن رحمت

ــرض..  ــت م ــهوة بق ــت الش ــزوج.. وإلا كان لل
الرجــل كــان ربنــا لمــا جــه يختــره في الدنيــا أمــره بكبــح شــهواته.. 
أكــر شــهوة عنــد الرجالــة هــي الســتات.. بيحــب يشــوفهم.. فأمرهم 

ــض البصر..  بغ
ــره  ــو أم ــق.. لأ ه ــر مطل ــش أم ــه م ــم إن ــه بيه ــن رحمت ــو م وبرض

ــه..  ــه وزوجت ــره في بيت ــاق ب ــه وبإط ه بيت ــرَّ ــر بَ ــضّ الب بغ
دي الفطــرة الــي ربنــا خلقنا عليهــا.. ودي الحــدود الــي حطهالنا.. 
لــو خرجنــا براهــا ميــزان الحيــاة بيختــل.. والــزوج يشــتكي مــن إهمال 

زوجتــه لنفســها والزوجــة تشــتكي مــن الخيانة.. 
فعشــان أحقــق التــوازن ده في حيــاتي لازم أظبــط طاقتــي الأنثويــة 

وأعززهــا.. 
ــي  ــة ال ــوة الناعم ــعر الق ــا واستش ــي وأتقبله ــب نف ــم إني أح مه

ــا..  جواي
واعرف مداها وممكن توصلني لحد فين.. 
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ــح  ــذاء الصحي ــاة الح ــطِ أي فت ــرة “أع ــت في م ــرو قال ــن مون مارل
ــالم” ــزو الع ــوف تغ وس

ــها  ا بنفس ــدًّ ــزة ج ــة.. معت ــة الأنوث ــى مكتمل ــرو.. أنث ــن مون مارل
وبكونهــا أنثــى.. عرفــت القــوة مــن وراء أنوثتهــا واســتخدمتها 

ــا..  ــدم طموحه ــي تخ ــة ال بالطريق
بس البسي الحذاء اللي يناسبك.. اعرفي قدراتك.. واستغليها.. 

ي عنها..  أطلقي عواطفك وعبَّ
ابعــدي عــن الصــوت العــالي والصفــات الذكوريــة وأســاليبهم في 

التعبــر.. 
اسمعي صوتك الداخلي.. 

اهتمي بنفسك.. ارتدي الملابس الأنثوية.. 
اقتني العطور والزهور.. 

اهتمي بلبسك.. ضوافرك.. رموشك.. شعرك.. 
مفيــش حاجــة اســمها كان زمــان ولَّ راحــت عليَّــا ولا مــا 
اتعودتــش.. هــي دي الفطــرة الــي ربنــا فطرنــا عليهــا “حــب التزيــن”

 على فكرة كل ما زادت أنوثتك كل ما زادت ثقتك بنفسك.. 
كل ما كنتي قوية.. 

ــة  ــك.. الأنوث ــتخدمي قوت ــك.. اس ــن داخل ــع م ــك تنب ــي ثقت خ
ــك..  ــكل أحلام ــك ل ــن توصل ــة ممك ــة مهول ــة.. طاق ــوة فتاك ق

في علوم الطاقة حاجة اسمها “طاقة ذكورية” و”طاقة أنثوية”
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كل مــا زادت الطاقــة الذكوريــة في جســم الرجــل بيصنــف رجــل 
بجــد.. مــش ذكــر في البطاقــة.

ــى  ــت أنث ــت كان ــم الس ــة في جس ــة الأنثوي ــا زادت الطاق وكل م
ــد. بج

المســئول عــن الطاقــة الذكوريــة في الجســم هــو هرمــون الذكــورة 
ــتيرون..  التستوس

ــة  ــون الأنوث ــو هرم ــم ه ــة في الجس ــة الأنثوي ــن الطاق ــئول ع والمس
ــروجين..  الإس

جســم الإنســان ذَكَــر أو أنثــى بيجمــع بــن الهرمونــن دول 
مختلفــة..  بنسَِــب  بــس  والاســروجين(  )التستوســتيرون 

ــل  ــتيرون هيق ــون التستوس ــتوى هرم ــا زاد مس ــل كل م في الرج
مســتوى الإســروجين.. 

للمســئولية..  لــه  تحمُّ زي  الذكوريــة  صفاتــه  هنزيــد  وبالتــالي 
التحــدي.. القيــادة.. المنافســة.. الســيطرة.. المغامــرة والإصرار.. 

الحمايــة.. 
ــو حصــل أي خلــل في نســبة هرمــون الذكــورة هترتفــع نســبة  ول
هرمــون الأنوثــة وســلوكياته هتختــل وتميــل ناحيــة الســلوكيات 

ــة..  الأنثوي
والعكــس لــو تبنـّـى الســلوكيات الأنثويــة.. أو زاد احتكاكــه 

الأنثويــة..  هرموناتــه  وزادت  ليونتــه  زادت  بالنســاء.. 
ا في حــالات المراهقــة مثــاً لمــا بيكــون الولــد عنــده  وده بيظهــر جــدًّ
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أخــوات بنــات كتــر أو القائــم عــى تربيتــه أمــه فقــط في حالــة غيــاب 
الأب.. 

ــتني  ــت ومس ــد في البي ــي قاع ــل ال ــة دي في الرج ــوف الحال بنش
ــه..  ــرف علي ــه ت زوجت

وبنشــوفها كــان في الرجــل الــي بيئــة عملــه معتمــدة أساسًــا عــى 
ــره باهتماماتهــم وبطريقــة كلامهــم..  النســاء فبنلاحــظ تأثُّ

عكــس لمــا بيكــون الرجــل كل تعاملاتــه مــع ذكــور في بيئــة عمله.. 
وكل مــا قــل احتكاكــه بالنســاء زاد جأشــه وفظاظته.. 

طيب بالنسبة للستات.. 
هــي كــان جســمها بيحمــل هرمونــات الأنوثــة والذكــورة ســوا.. 
وكل مــا زادت صفاتهــا الأنثويــة زي الحنــان.. العواطــف.. الليونــة.. 
التعبــر عــن الحــب.. الاحتــواء.. التواصــل.. المشــاعر.. كل مــا زادت 
نســبة الأســروجين في جســمها وقلِّــت نســبة التستوســتيرون أو 

ا..  ــة جــدًّ ــد طاقتهــا الأنثوي ــالي هتزي ــات الذكــورة.. وبالت هرمون
الأنثويــة..  صفاتهــا  عــن  بعــدت  مــا  كل  كــان..  والعكــس 
ــئولية..  ــا للمس له ــبة تحمُّ ــة.. وزادت نس ــاعرها جاف ــت مش وأصبح
وكل مــا زاد الإصرار والتحــدي والعنــد وكل مــا زاد احتكاكهــا 
ــة  ــا الأنثوي ــل طاقته ــم وهتق ــن صفاته ــر م ــب أك ــور هتكتس بالذك

وتزيــد هرموناتهــا الذكوريــة.. 
ــا  ــة كلامه ــى طريق ــس ع ــتات وبينعك ــوفه في س ــر بنش وده كت
في  بنشــوفه  ومشــيتها..  صوتهــا  خوشــنة  في  لبســها..  وطريقــة 
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اســتنكارها لأنوثتهــا وبُعدهــا عنهــا وبَــذْل مجهــود كبــر في إنهــا تثبــت 
ــم..  ــن منه ــة وأحس ــا زي الرجال إنه

هنــا بقــى ومــن المنطلــق ده وبنلاقــي نــاس كتــر رفعــت رايــات إن 
الســت مالهــاش غــر بيتهــا.. وإنهــا ماينفعــش تشــتغل أصــاً.. وتقعــد 
بقــى في البيــت عشــان تبقــى ســت الســتات وجوزهــا مايبصــش بَــره.. 

برضه الكلام ده مش مظبوط.. 
ــي  ــرة يعن ــت تاج ــا كان ــن رضي الله عنه ــة أم المؤمن ــيدة خديج الس
ســيدة أعــال.. ومــن أغنيــاء قريــش ومــع ذلــك ســيدنا النبــي عليــه 

ــر. ــده كب ــا عن ا وقدره ــدًّ ــا ج ــام كان بيحبه ــاة والس ــل الص أفض
الست مش بضعفها.. ولا بقعدتها في البيت.. 

ــخصيتها  ــي ش ــا تلغ ــاه إنه ــش معن ــا م ــرأة لزوجه ــوع الم وخض
وطموحهــا وتضحــي بمســتقبلها.. 

الطاقة الأنثوية مش هتتجلى لما تبقى مغلوبة على أمرك.. 
الأنوثة قوة محتاجين نتعلم ونتدرب إزاي نستخدمها.. 

ربنا سبحانه وتعالى خلقلنا الكون متوازن.. 
خلق النهار والليل.. 

خلق الحركة والسكون.. 
خلق الشمس والقمر.. 

كر والأنثى..  كمان خلق الذَّ
علشــان أحافــظ عــى التــوازن في حيــاتي لازم أحافــظ عــى طاقتــي 

الأنثويــة وأعززهــا وأقويهــا.. 
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ــة.. زي  ــة عالي ــة ذكوري ــذب طاق ــة بتج ــة العالي ــة الأنثوي الطاق
المغناطيــس.. 

يعنــي كل مــا هتكــون صفاتــك الأنثويــة عاليــة هتجــذبي رجــل ذا 
صفــات رجوليــة عاليــة برضــو. 

ده كــان معنــاه إن الســت الــي بتشــتكي إن زوجهــا مــش بيشــيل 
المســئولية عنــده خلــل في طاقتــه الذكوريــة وهــي كــان عندهــا خلــل 

في طاقتهــا الأنثويــة.. 
ــرة في  ــة أو مق ــش حنين ــه م ــتكي إن زوجت ــي بيش ــزوج ال وال
ــع  ــت.. راج ــك ان ــه ده من ــد صاحب ــا واح ــس إنه ــه أو حاس حقوق

طاقتــك الذكوريــة.. 
ــة  ــان المدفون ــة الحن ــى الــي جواهــا وطاق ــع الأنث إعــرف إزاي تطلَّ

ــز. ــل للكن ــرف إزاي توص ه.. إع ــوَّ جُ
****
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القوة الناعمة

أحيانًــا بنشــوف في دايــرة العيلــة.. أو الجــران أو الصحــاب.. 
ــع  ــاً مدل ــده داي ــه ك ا.. تلاقي ــدًّ ــادر ج ــوع الن ــن الن ــل.. زوج.. م رج
ــن  ــا م ــاف عليه ــا.. بيخ ــع كل صاحباته ــا وم ــل معاه ــه.. وجنت مرات
الهــوا الطايــر.. مابيخليهــاش تشــيل حاجــة أو تشــري حاجــة.. 
ــى  ــده ع ــط إي ــه حاط ــول تلاقي ــى ط ــا.. وع ا منه ــدًّ ــه ج ــد بال واخ
ــم  ــاس عــادي.. عــى طــول بيتكل ام الن ــدَّ كتفهــا وبيطبطــب عليهــا قُ

ــه. ــيها بنت ــا تحس ــه عليه ــر حنان ــن ك ــا م ــكر فيه ــا وبيش عليه
ــة وازاي هــو  ــه راقي ا علاقتهــم ببعــض.. أدّ إي ــدًّ ــا ج بيلفــت نظرن
ــا ــب يرضيه ــا.. وبيح ــى زعله ــاف ع ــب.. بيخ ــاش طل ــا بيرفضله م

رنــا بقــى ورا الســت.. بنلاقيهــا ســت شــيك أوي.. رقيقــة  لــو دوَّ
كــده وواخــده بالهــا مــن كل تفصيلــة فيهــا.. صوتهــا واطــي ولســانها 
ــة  ــا منظم ــة.. وحياته ــقتها مرتب ــول ش ــى ط ــده وع ر ك ــكَّ ــط سُ بينق
واخــدة بالهــا مــن النــاس الــي حواليهــا حنينــة عندهــا مشــاعر 

ــة..  ــا بكلم ــافي تجرحيه ــة.. ذوق أوي.. تخ جياش
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نموذج قليل أوي بس لسة بنشوفه.. 
ــة  ــة الراقي ــة.. والمعامل ــة راقي ــب معامل ــي.. بيجي ــاً الرق ــو فع ه

ــة..  ــاة راقي ــب حي بتجي
بس الأصل في كل حاجة هي الست.. 

ــد  ــن أي ح ــا وب ــي بينه ــة ال ــور العلاق ــم كونت ــي بترس ــي ال ه
بتتعامــل معــاه.. 

“مافيــش راجــل بيهتــم بواحــدة.. هــي أصــاً مــش مهتميــة 
بنفســها”

ا في الموضــوع ده إننــا بنلاقــي كل النــاس الــي حواليهــا  الملفــت جــدًّ
ــس المعاملة..  ــا بنف بيعاملوه

وكأنها هي ماتستحقش غير كده.. 
تلاقيهــم عاملــن حســابها أوي وبيخافــوا عــى زعلهــا وبيعاملوهــا 
ــا  ــة حواليه ــون في هال ــا يك ــيك أوي دي.. زي م ــة الش ــس المعامل نف

ماينفعــش حــد يخترقهــا.. ولا ينفــع حــد يرفضلهــا طلــب.. 
ده ممكن يكون أحسن مثال عن “القوة الناعمة”

ــت  ــة بق ــا الأنثوي ــى.. فطاقته ــها كأنث ــت بنفس ــت دي اهتم الس
 ..power ا.. والطاقــة العاليــة دي اتحولــت ل عاليــة جــدًّ

قوة.. قوة ناعمة
بصي من الآخر كده.. 

أحلى حاجة في الدنيا انك تكوني “ انثي” بجد
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أحلى حاجة في الدنيا.. إنك تكوني زوجة بجد
احلى حاجة في الدنيا.. إنك تأسري قلب جوزك.. 

إنتــي اتجــوزتي أصــاً عشــان تعيــي ســعيدة.. إوعــي جــوازك ده 
يتحــول لمأســاة.. 

مفيش ست غبية. بس في ست كسولة
****
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 الضيف

بيتــه  في  زوج  أي  بيقضيهــا  الــي  الفــرة  متوســط  الغالــب  في 
أربــع ســاعات..  “صاحــي” هــي 

ــود  ــش موج ــو م ــة ه ــن الباقي ــس.. والعشري ــاعات ب ــع س أرب
أساسًــا.. 

يعني هو ضيف.. 
طيــب لــو جالــك ضيــف هينفــع تفتحيلــه البــاب وشــعرك 

منكــوش وانتــي لابســة هــدوم البيــت؟
طيــب لــو عرفتــي إن فيــه ضيــف جايلــك مــش هتروقــي 

الأقــل؟ عــى  م  والحــاَّ الريسبشــن 
ــك  ــي في عيال ــدي تزعق ــود تقع ــف موج ــع والضي ــو ينف ــب ه طي
وصوتــك يجيــب تــاتي شــارع.. ولا هتكتفــي بتبريقــة ولمــا يمــي تبقــي 

تعلقيهــم؟ 
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ــا الــي جايــن.. مــش هتعمــي باديكــر قبليهــا  ولــو صحباتــك هَُّ
ــققة  ــوب المش ــم بالكع ــس.. ولَّ هتقابليه ــي لي ــعرك بيب ــي ش وتعم

ــا؟  والبيجام
ــه  ــاكلي قدام ــة هت ــت المتدلع ــب الس ــف ده بيح ــو الضي ــب ول طي

إزاي وتمــي ازاي وتضحكــي ازاي؟ 
هــو ينفــع لمــا يجيلــك ضيــف تفضــي قاعــدة عــى الكنبــة 
ماتقدميلــوش حاجــة وتقوليلــه مــش قــادرة العيــال مطلعــن روحــي 

ــاك..  ــي مع ــاي واعم ــل الش ــت اعم ــوم ان ق
أنــا عارفــة إن كل الســتات تعبانــة بجــد وشــايلة مســؤوليات كبــرة 

ــذل مجهــود جبار. أوي.. وبتب
بــس أنــا بتكلــم في أ - ب أنوثــة.. أنوثتــك دي مــا ينفعــش تضحــي 

بيهــا عشــان أي حاجــة في الدنيــا.. 
دي أغلى حاجة عندك.. 

ماينفعــش تضيــع منــك بالأخــص قُــدام زوجــك، ولا حتــى بينــك 
وبــن نفســك.. 

إوعي زوجك ما يحسّش إنه متجوز “ست الستات”.. 
لازم تتدلعي وتتمايصي وتبقي أجدع من سعاد حسني.. 

ــل  ــو راج ــي ه ــد هيبق ــى بج ــوز أنث ــه متج ــس إن ــك ح ــو زوج ل
ــد..  بج

ساعتها هيتكسف يرمي عليكي كل المسؤليات.. 
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مــا هــو مينفعــش بســكوتة زيــك كــده تصلَّــح الكــوع الــي 
ــاس  ــيل كل الأكي ــت.. ولَّ تش ــي اتحرق ــة ال ــر اللمب ــر.. ولَّ تغ اتك

ــة.. ــي طالع دي وه
دلعي نفسك.. جوزك هيدلعك..

أنــا عارفــة إن في نــاس كتــر بيــدور في دماغهــا كلام كتــر زي “هــو 
مــش ضيــف.. هــو عليــه مســؤليات أكــر منــي”

ــي  ــو ال ــروض ه ــه؟ ده المف ــل إي ــى هيعم ــو بق ــه ه ــا أدلع ــا أن  “ولم
ــي”  يدلعن

ــا  ــت إنه ــي كل س ا.. وبدع ــدًّ ــه ج ــة علي ــا موافق ــل وأن كلام جمي
ــا  ــب بحقوقه ــا تطال ــا وإنه ــة في الدني ــئولية كل حاج ــيلش مس ماتش

ــلبية..  ــاش س ومتبق
بس قبل أي حاجة.. عارفة إيه هي حقوقك؟

الأول لازم تعــرفي إيــه هــي حقــوق الزوجــة عشــان تعــرفي تطالبــي 
ــاش كلام وخلاص..  ــا ومايبق بيه

ــا..  ــب عليه ــش واج ــا م ــل منه ــا فض ــة لزوجه ــة الزوج - خدم
ــت  ــغل البي ــاعدها في ش ــي يس ــا ال ــادر.. لازم يجيبله ــزوج ق ــو ال ول
“وفيــه فتــاوي كتــر أوي طلعــت الفــرة الــي فاتــت بتأكــد المعنــي ده.. 
مــش هأفــور وأقــول يجيــب مرضعــة.. بــس لازم انتــي تبقــي عارفة إن 
وقتــك ويومــك الــي بيضيــع في المســح والكنــس والطبــخ والغســيل ده 
ي فيــه مش  مــش واجــب عليكــي.. ده فضــل منــك.. يعنــي لمــا تقــرَّ
مــن حــق حــد ييجــي يهينــك ويزعقلــك ويقولــك الحــام مــش بيــرق 
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ليــه ولَّ الأكل اتحــرق ليــه.. ولَّ إيــه الــراب الــي فــوق التلاجــة ده يــا 
هانــم.. مــن غــر مــا يعمــل أي حســاب لفــرق الطــول الــي بينكــوا.. 

أو إنــك أصــاً عمــرك مــا شُــفتي الــي “فــوق التلاجــة ده”.
وكلنــا عارفــن إن ســيدنا النبــي عليــه الصــاة والســام كان 

ــه..  ــل بيت ــاعد أه ــه وبيس ــط ثوب بيخي
ــزواج  ــان ال ــه عش ــا لازم تتحملي ــادر ماديًّ ــر ق ــو غ ــو ه ــا ل  وطبعً

ــد. ــات وخُ ــش ه ــة م ــودة والرحم ــه الم أصل
ــى  ــا و ع ــرف عليه ــه ي ــا إن ــى زوجه ــة ع ــق الزوج ــن ح - م
ــن  ــي م ــان ترفع ــتغلي عش ــك تش ــرتي إن ــي اخ ــو انت ــم.. ل أولاده
ــت  ه البي ــرَّ ــك بَ ــحليش نفس ــمحتي ماتس ــو س ــة.. ل ــتوى المعيش مس
ــان  ــاعدك.. عش ــك تس ــن فلوس ــغالة م ــك ش ــت.. هاتيل ه البي ــوَّ وجُ
ــولاد  ــت وال ــغل والبي ــن الش ــا ب ــرك راح م ــي عم ــر هتلاق في الآخ
ــك  ــة إن ــي رفاهي ــى تملك ــي ولا حت ــخصية ليك ــة ش ــش أي متع ومفي

ــك . ــوم براحت ــن الن ــي م تصح
- مــش مطلــوب منــك إنــك تضحــي أو تتنازلي عــن حقوقــك.. يعني 
ــيبي  ــش تس ــوزتي.. وماينفع ــان اتج ــك عش ــش تعليم ــش ماتكملي ماينفع
ــش  ــي.. ماينفع ــان خلّفت ــك عش ــخصيتك وطموح ــي ش ــغلك وتلغ ش
تقطعــي مــع بنــت خالتــك أصلــه مابيحبــش جوزهــا.. مــش المفــروض 
ــي  ــش ال ــي ماعندكي ــد وانت ــي ح ــه.. أو تعزم ــت أهل ــي في بي ــك تخدم إن
ــوم  ــولاد كل ي ــي ال ــي توصَّ ــي ال ــروض إن انت ــش المف ــاعدك.. م يس

ــركة..  ــئولية مش ــن.. دي مس ــدروس والتماري ــدارس وال الم
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كل دول مــش واجــب شرعــي عليكــي.. لــو عملتيهــم يبقــى كــرَّ 
ــش  ــواز م ــو الج ــم.. وبرض ــنات عليه ــدي حس ــرك وتاخ ــف خ أل
هــات وخُــد، ده مــودة ورحمــة وكل الــكلام الــي فــوق ده لــو عملتيــه 
ــي  ــب الشرع ــس الواج ــة.. ب ــودة والرحم ــب والم ــى الح ــك منته بنفس

ــة دي..  بقــى النقطــة الــي جاي
حــق الــزوج عــى زوجتــه إنهــا تتزيــن ليــه.. ويســتمتع بيهــا وتــره 

يــن..  إذا نظــر إليهــا.. ده كــان في الدِّ
إنتو بنفَسكوا شايفين أدّ إيه نسبة الزواج التاني مرتفعة.. 

والخيانة الزوجية.. 
والخيانة الإلكترونية.. 

والأفلام الإباحية.. 
مابقاش فيه بيت إلا وشاف حاجة من المشاكل دي.. 

ربنا يحفظلنا أزواجنا وبيوتنا.. 
بــس ده كلــه عشــان الســت أهملــت نفســها وجــت عــى حقوقهــا.. 
وســابت الدلــع والاهتمام بنفســها وجوزها.. وجريــت ورا تماريــن العيال 

والــدروس والتنضيــف والطبيــخ والمســئوليات الــي مابتخلصش.. 
ــزان  ــل المي ــي عليهــا وراحــت للفضــل.. فاخت ســابت الفــرض ال
ــه  ــي هروب ــاني أو حت ــزواج الت ــة أو لل ــل للخيان ــرر الرج ــح م وأصب
للقهــوة.. إنــه مــش لاقــي زوجــة.. بيقــول هــي أم رائعــة وماقــدرش 
ــي  ــى تلب ــة أنث ــاج زوج ــا محت ــس أن ــا.. ب ــتغنى عنه ــيبها ولا أس أس

ــل. ــاتي كرج احتياج
****
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 الأحمر العنابي

ــة  ــة ومليان ــت مضطرب ــوزك بق ــع ج ــك م ــي إن علاقت ــا تلاق لم
مشــاكل.. 

أو إنك حاسة إنه بيبعد وإنك مابقتيش من أولوياته.. 
ــر  ــه الأحم ــعرك وتضربي ــيّ ش ــر تق ــى الكواف ــري ع ــل ماتج و قب

ــك..  ــك نصحت ــا صاحبت ــام.. زي م ــابي الت العن
أو تروحــي الجيــم وتمــي عــى الدايــت الــي ينــزل خمــاشر كيلــو 

ــبوع..  في الأس
“طبعًا دول مشوارين مهمين ما أقدرش أعترض”

بس في حاجة أهم لازم نعرفها كلنا.. 
ــة  ــزوج إن الزوج ــور ال ــبب نف ــى س ــش لازم يبق ــرة م ــى فك  ع

مقــرة في حقــه.. لا بالعكــس 
ســاعات تضحيــة الزوجــة المفرطــة واســتمواتها إنهــا ترضيــه بيبقــوا 

لسبب..  ا
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ســاعات الــزوج بيطفــش لمــا بيحــس إن مراتــه ماعندهــاش حاجــة 
غــره في حياتهــا.. مفيــش اهتمامــات عندهــا غــر هيــاكل إيــه وهيلبــس 

إيــه وهيقعــد معايــا أدّ إيــه.. 
ــد..  ــاش جدي ــة.. مافيه ــة.. فاضي ــا ممل ــس إنه ــس بيح ــاعتها ب س

ــررة..  ــا مك مواضيعه
ر عــى حاجــة جديــدة.. مثــرة.. عندهــا  ســاعتها بــس بيبــدأ يــدوَّ

جديــد تحكيــه.. 
ر عــى واحــدة تشــاركه اهتماماتــه.. لا هــو  أنــا ماقلتــش إنــه هيــدوَّ

هيــدور عــى واحــدة يشــاركها اهتماماتهــا.. وتوريلــه دنيــا جديــدة.. 
طيــب انتــي عارفــة إن كل أخصائيــن الاستشــارات الزوجيــة 
بيدينــوا تضحيــة الزوجــة عشــان عارفــن إن معظــم الرجالــة بيعتــروا 

ــف..  ــاء وضع ــت.. غب ــة الس تضحي
ــا  ــك.. أيَّ ــي بحقوق ــك تضح ــش إن ــك ماقال ــة إن دِين ــي عارف إنت

كانــت عشــان أي حــد.. لا زوج ولا أولاد.. 
ــي  ــا وال ــا وفكريًّ ــتقلة ماديًّ ــت المس ــب الس ــل بيح ــة إن الرج عارف

ــس..  ــنِّ العك ــو ب ــى ل ــا حت ــظ عليه ــا وبتحاف ــة حقوقه عارف
عايزة منه اهتمام.. اهتمي انتي بنفسك.. 

عايزاه يحبك.. حبي انتي نفسك.. 
وأنوثتــك  حقوقــك  انتــي  احترمــي  يحترمــك..  عايــزاه 

 . . تــك جا حتيا ا و
****
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الست قليلة الحيلة

 نوع من الستات مُتفشي في مجتمعنا.. 
ده النوع اللي بيضغط على أعصاب كل اللي حواليه.. 

بــس المشــكلة بقــى إن النــوع ده مــن الســتات مــش بيبــان غــر بعــد 
الجواز.. 

دي الســت الــي مابتعرفــش تاخــد ثقتها بنفســها مــن تلقاء نفســها.. 
لازم حــد يقولهــا إنتــي حلــوة.. إنتــي جميلــة .. أصلهــا قليلــة الحيلة.

ــى  ــيطرتها ع ــد س ــا وبتفق ــا تمامً ــد أعصابه ــي بتفق ــة ال ــة الحيل قليل
ــربي..  ــش ب ــط م ــرخ فق ــي بي ــوع ال ــا..  الن أولاده

قليلــة الحيلــة الــي مقتنعــة إنهــا لــولا جوزهــا كان زمانهــا وزيــرة.. 
بــس هــو الــي حطــم مســتقبلها.. 

قليلــة الحيلــة الــي بطلــت تهتــم بنفســها وبأنوثتهــا أصــل جوزهــا 
رهــا ولا بيفــرق معــاه..  مــش بيقدَّ
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قليلــة الحيلــة الــي بتقول “أصــل جــوزي.. حمــاتي.. أبويــا.. ولادي 
ــتي”  ــن عليَّا عيش منكدي

قليلــة الحيلــة الــي بتاخــد كل حاجــة عــى نفســها.. بصتــي 
ــن  ــه م ــدش بال ــي.. ماخَ ــر من ــي.. دي بتغ ــا بتكرهن ــش.. أصله وح

ــي..  ــل يحبن ــعري.. بطَّ ــة ش قص
ماعزمتنيش على فرحها.. ما قالتليش مبروك.. 

ــاس  ــا والن ــا وحماته ــا وأبوه ــايفة إن جوزه ــي ش ــة ال ــة الحيل قليل
ــا..  ــى حقه ــن ع ــع جاي والمجتم

قليلــة الحيلــة الــي بــرضى بالــذل والإهانــة وبــأي ظــروف تحــت 
مســمى.. “ نصيبــي كــده “ 

ــت  ــو لبس ــبوع ل ــها أس ــى نفس ــد ع ــن تنك ــي ممك ــة ال ــة الحيل قليل
ــاوة دي.. أو  ــه الح ــا.. إي ــاش وقاله ــا ماتنحله ــيكت وجوزه واتش

ــم..  ــا أو جوازه ــد ميلاده ــي عي ن
قليلــة الحيلــة الــي كل كلامهــا.. منهــم لله.. وحســبي الله.. وأعمــل 
ــع مســتقبلي.. ولــولاه  ــر حيــاتي.. وضيَّ إيــه.. ومــا باليــد حيلــة.. ودمَّ
كان زمــاني.. وضحــك عليَّــا.. وعمــره مــا قــالّ.. وعمــره مــا عمــل.. 

ميِّــل بختــي.. 
ده نوع من الستات عنده سبب وشماعة لكل فشل.. 

ا.. بيهــرب منــه مــش بــس الــزوج.. لأ الــولاد  ــر جــدًّ ده نــوع مُنفِّ
كــان.. وصحابهــا وقرايبهــا.. 
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ده نوع بيشع طاقة إحباط وعجز وقهر.. 
ــز  ــة عج ــا بطاق ــواه وبيبدله ــي ج ــة ال ــة الأنوث ــوت طاق ــوع بيم ن

ــة..  ــل واتكالي وكس
نوع كده.. قليل الحيلة

****
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الفصل الخامس
فَك شفرة الرجالة

“لم تستطيعي بعد أن تتفهمي.. أن الرجال جميعهم أطفال

فإذا وقفت أمام حُسنك صامتًا..  فالصمت في حرم الجمال جمال”  

نزار قباني
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"لا يستطيع العقل البشري التوقف عن التفكير"

عدد كبير من الخناقات بين المتجوزين بتبتدي بالجملة دي.. 
ــا  ــة إنه ــس الحقيق ــة؛ ب ــة علمي ــا حقيق ــس إنه ــده تح ــة ك لأول وهل
مقولــة خزعبليــة.. اتربينــا عليهــا واحنــا صغيريــن.. ولمــا كبرنــا بقــت 

ــة..  ــاع أي خناق الpass word بت

"بتفكر في إيه؟"
ــا  ــر م ــن غ ــده م ــح ك ــد متن ــد يقع ــدًا ح ــي أب ــش طبيع ــو م "ماه

ــة" ــر في حاج يفك
ــه  ــن دماغ ــل" ممك ــرًا إن "الرج ــفت مؤخ ــة اكتش ــاث العلمي الأبح

ــادي..  ــش ع ــس وعاي ــل يتنف ــر ويفض ــن التفك ــف ع تق

أكــر مشــكلة ممكــن تقابــل المتزوجــن عمومًــا.. هــي الاختلافــات 
الــي بــن الذكــر والأنثــى.. 

اختلافات طريقة التفكير.. 
الاختلافات السلوكية والسيكلوجية والفسيولوجية.. 

ســاعات الســت بتقيِّــم الرجــل بمعايــر في دماغهــا هــي بــس.. زي 
إنهــا تحطــه في مقارنــة مــع صديقتهــا المقربــة.. 

ــه.. بتفهمنــي مــن غــر  فنلاقيهــا بتقــول "هــي بتســمعني أكــر من
ــا عايــزاه بالظبــط" مــا أشــتكي.. بتدينــي الــرأي الــي أن



114

ا.. وده لأن mechanism  التفكــر عنــد  طبعًــا دي مقارنــة ظالمــة جــدًّ
ــن  ــي ممك ــس ال ــك ب ــتات.. صديقت ــن الس ــا ع ــف تمامً ــل مختل الرج
ــن  ــي في موضوع ــي بتتكلم ــه وانت ــدك إي ــي قص ــم انت ــمعك وتفه تس
امــك في نفــس الوقــت..  مختلفــن وبتحكيلهــا المسلســل الــي شــغال قُدَّ
ــك  ــك هيقول ــي كلام ــد ماهتخل ــك.. وبع ــوه من ــل هيت ــا الرج إن

ــزة إيــه دلوقتــي؟" "يعنــي انتــي عاي
ــة  ــل التوري ــة وجم ــايلك الخفي ــم رس ــي هتفه ــس ال ــك ب صديقت
والمعــاني المســتخبية.. إنــا الرجــل عايــز جملــة واحــدة صريحــة مباشرة.
ــدوق  ــمها ال empty box.. أو الصن ــل اس ــاغ الرج ــة في دم في حاج

الفــارغ.. 
لمــا مايــردش عليكــي أو تلاقيــه متنــح وشــكله غريــب.. كــده هــو 

دخــل الصنــدوق الفــارغ بتاعــه.. 
هــو بيبقــى عايــز يشــحن.. أو يفــيّ دماغــه مــن التفاصيــل بتاعــة 

اليــوم.. 
عقل الرجل كله صناديق.. 

صنــدق الشــغل.. وصنــدوق للبيــت.. وواحــد للصحــاب وواحد 
لــأولاد.. عربيتــه قاعــده في صنــدوق لوحدهــا.. 

عشــان كــده مابيعرفــش يفكــر في كــذا حاجــة مــع بعــض.. لازم 
ــاني..  يخــرج مــن صنــدوق ويقفــل الت

وعشان كده برضو مابيعرفش يجاوب على أسئلتك الفجائية.. 
لازم ياخــد شــوية وقــت يقفــل الصنــدوق الــي قاعــد فيــه 
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ــر  ــتات كت ــس س ــك.. ب ــؤالك.. أو باقتراح ــاص بس ــك الخ ويفتحل
ــة  ــت في إجاب ــد وق ــا خ ــا طالم ــدب عليه ــده بيك ــه ك ــر إن ــن تفتك ممك

الســؤال.. 
ــس  ــي في نف ــرد عليك ــه ي ــش إن ــأة ماتصري ــب فج ــي طل ــا تطلب فل
ــر  ــش الأم ــا مابحب ــان أن ــون رده "لأ عش ــا هيك ــان غالبً ــت عش الوق

ــع" الواق
فالأفضل إنك تطلبي طلبك وقوليله فكر براحتك ورد عليَّا.

ا عن الستات..  ال software بتاع دماغ الرجل مختلف جدًّ
ــه  ــا هنفتح ــر في الدني ــاز كمبيوت ــل إن أي جه ــتات بنتخي ــا كس إحن

ــادي..  ــا windows ع هيفتحلن
بــس لمــا بنتجــوز بنتفاجــئ إن فيــه Softwares تانيــة.. وإن كمبيوتــر 

ال Mac مابيفتحــش زي مــا احنــا حافظــن.. 
مــع الوقــت والممارســة.. ومــع التركيــز والخــرة.. هتعــرفي تعمــي 
ــحي  ــدة وتمس ــج وapplications جدي ــزلي برام update للـــ software وتن

ــم. القدي
ــدي  ــة لازم تع ــن الاحترافي ــة دي م ــي للمرحل ــان توص ــس عش ب
بالمرحلــة الأولى.. إنــك تقــري ال manual بتــاع الرجــل الأول أو 

الكتالــوج.. 
 الكتالوج

 فيــه شــوية حقايــق لازم تعرفيهــا عــن الرجالــة بالــذات لــو 
متجــوزة جديــد.. 
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ام التليفزيون  أولً: في ارتبــاط وثيــق بــن الراجــل والكنبــة الــي قُــدَّ
"ماتحاوليــش تزحزحيهــا مــن مكانهــا.. كــده هتبعــد عــن الفيشــة ومش 

هيعــرف يشــحن موبايلــه.. بلاش مشــاكل"
فيــه ارتبــاط وثيــق بــن إيــد الراجــل والريمــوت.. أو إيــده ودراع 

البــاي ستيشــن.. ماتحاوليــش تدخــي مــا بينهــم.. 
ــى  ــة.. ولا حت ــن التلاج ــة م ــات أي حاج ــه ه ــش تقوليل ماتحاولي
ــش  ــي م ــص.. إن ــي في الن ــدولاب ال ــن رف ال ــك الأزرق م قميص
ــى  ــة ع ــه فتح ــبة ل ــدولاب بالنس ــة أو ال ــاب التلاج ــوفهم.. ب هيش

ــام..  ــدم والظ الع
ــه  ــا تعمليهال ــوم م ــي ي ــا وييج ــة بيحبه ــى في أكل ا يبق ــدًّ ــادي ج ع
ــو  ــش ه ــاً.. ماتتخضي ــة دي أص ــش الأكل ــا مابحب ــه ده أن ــك إي يقول
ــي  ــا.. بط ــان منه ــا أو زهق ــزاج ليه ــوش م ــس مال ــو ب ــس.. ه كوي

ــه..  ــا بنفس ــألك عليه ــو هيس ــده وه ــرة ك ــا ف تعمليه
مــش معنــى إنــه قالــك بــاش ننــزل النهــارده عشــان مــش قــادر.. 
يبقــى مــش هينــزل لمــا صاحبــه يكلمــه يقولــه عــى بولــة الاستيمشــن 
الــي عــى القهــوة.. هــو مــش قــادر عــى الفرهــدة بتاعــت اللــف عــى 
المحــات والشــوبنج بتاعنــا.. بــس قاعــدة القهــوة بالنســبة لــه مريحــة 

ام التليفزيــون بالظبــط..  زي قاعــدة الكنبــة الــي قُــدَّ
ــي  ــك وانت ــألك مال ــو س ــة.. ل ــة أو زعلان ــوني متضايق ــا تك مه
ــه  ــد بال ــه واخ ــش إن ــك.. فماتفتكري ــة" هيصدق ــش حاج ــه "مفي قلتيل

ــك..  ــاً مصدق ــو فع ــش.. ه ومطن
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لمــا تكونــوا في مــكان زحمــة وفيــه نــاس كتيــر لــو لاحظتــي إن في 
واحــدة واخــدة بالهــا منــه شــوية.. أو مركــزة معــاه.. إوعــي تتخانقــي 
أو تعمــي مشــكلة.... هــو أصــاً مــش شــايفها.. التفاصيــل الصغــرة 
دي انتــي وهــي بــس الــي بتشــوفوها.. الرجالــة لأ.. بــس إحنــا دايــاً 

الــي بنلفــت نظرهــم ونفتَــح عنيهــم.. 
هــو مــش زهقــان منــك ولا مــش عايــز يتكلــم معاكــي.. هــو بــس 
ــا الماتــش  مــش بيعــرف يركــز في كــذا حاجــة مــع بعــض.. اســتني لم
يخلــص أو الفيلــم أو حتــى لمــا يربــط ربــاط الجزمــة وقوليلــه الــي انتــي 

عايــزاه.. كــده هيركــز أكــر.. 
وعــى فكــرة.. لمــا يجــي يقولــك "إنتــي أول مــرة تقوليــي الــكلام 
ده" هــو مــش بيكــدب.. هــو فعــاً ماســمعهوش.. عشــان كان بيعمــل 

حاجــة تانيــة أو كان بيتفــرج عــى الماتــش وقــت ماقُلتيهولــه. 
ــة  ــي كزوج ــي.. ولازم انت ــزار.. ده كلام علم ــش ه ــكلام ده م ال
ــي  ــلوكية ال ــية والس ــيولوجية والنفس ــات الفس ــه الاختلاف ــرفي إي تع
ــبب اختلافكــم عــن بعــض  ــالي تدركــي س ــرأة فبالت ــل والم ــن الرج ب

ــم. ــم واحتياجاتك ــوا وردود أفعالك ــة تفكيرك ــاف طريق واخت
إدراكنا للاختلافات بيقلل الخلافات.
****
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 من ورا لقُدَّام

ــص  ــش خال ــتات ماتنفع ــض كس ــا بع ــم بيه ــي بنكل ــة ال الطريق
ــة..  ــع الرجال ــتخدمها م نس

ــك  ــادي إن ــك.. ع ــتان بتاع ــى فس ــألك ع ــك تس ــا أخت ــي لم يعن
تقوليلهــا.. اســكتي مــش حصــل كــذا وكــذا وانــا رايحــة فــن.. ووقــع 
ــي  ــه بق ــن.. فوديت ــارررري وبعدي ــا نه ــك ي ــي نقول ــه.. فه ــه إي علي
ــي  ــة معاك ــى متفاعل ــي هتبق ــد لله.. ه ــوه الحم ــن ولحق ــدراي كل لل

ــادي..  ع
بــس جــوزك لــو ســألك عــن القميــص الأزرق.. ماينفعــش 
تحكيلــه الحكايــة بنفــس الطريقــة.. عشــان هــو مــش هيســمع غــر أول 
جملــة بــس وهــرد عــى أســاس المصيبــة الــي حصلــت في القميــص.. 

مــش هيســتنى الحــل.
ــدام..  ــن ورا لق ــي م ــاك” يعن ــاش ب ــوزك “ف ــي ج ــودي تكلم اتع
حصــل  أصــل  بمعجــزة..  لحقــوه  كلــن  الــدراي  في  القميــص 
ــؤولة..  ــر مس ــا غ ــا أن ــة بطريقتن ــه الحكاي ــو حكيتيل ــل.. ول وحص
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ــى  ــه ع ــن موافقت ــب.. ٧٠% م ــه طل ــي من ــي تطلب ــا تيج ــب لم طي
طلبــك متوقفــة عــى طريقتــك في الطلــب.. يعنــي ماتســأليهوش وراك 
إيــه يــوم الجمعــة.. عشــان لــو قالــك خــارج مــع صحــابي.. هتقوليلــه 
ــه  ــك وإي ــودة في حيات ــش موج ــا م ــك وأن ــة صحاب ــك كل حاج إن
أهميتــي عنــدك..” إنتــي كــده وجهتيلــه التركيــز في خروجتــه هــو بس.. 
ــه..  ــة صحاب ــش طايق ــك م ــه إن ــبة ل ــب بالنس ــى القري ــم المعن فهيفه

مــش إنــك عنــدك مشــوار مهــم” 
ــة  ــوم الجمع ــوار ي ــاك في مش ــاشر محتاج ــكل مب ــه بش ــو قلتيل ــا ل إن
الســاعة كــذا في المــكان كــذا.. هيركــز في طلبــك وهيحــاول يســاعدك 

ويركــز بــس في إزاي هتروحــي مشــوارك.. 
ــي إن  ــدري تفهم ــس هتق ــوق كوي ــي ف ــن ال ــي النقطت ــو قريت ل
الراجــل بيحــب الأســلوب المبــاشر في الــكلام.. مابيفهمــش غــره.. 
ــا.. إنــا لــو قعــدتي  يعنــي لمــا تحبيــه يهتــم بيكــي.. قوليلــه اهتــم بيَّ
ــه “آه ضهــري.. آه رِجــي” مــش هيعمــل أي حاجــة أكــر مــن  تقوليل

إنــه يقولــك” طــب ماتاخــدي بانــادول”
ساعتها هتحسي بالظلم وعدم التقدير وتنكدي عليه عيشته.. 

وهتبقي انتي اللي نكدية بالنسبة له.. 
و لمــا تعــوزي منــه حاجــة أرجوكــي ماتتوقعيهــاش.. مــش عشــان 
انتــي لمحتيلــه قبــل عيــد ميــادك بشــهر إنــك محتاجــة شــنطه فحلقــي.. 
فتتوقعــي إنــه هيجيبهالــك في علبــة بشريطــة حمــرا.. ولــو ماعملــش كده 

وكرمشــلك متــن جنيــه في إيــدك هتتقهــري برضــو وتنكــدي عليــه.. 
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قوليلــه بشــكل صريــح أنــا عايــزة كــذا وتخرجنــي كــذا يــوم عيــد 
ــتمتعي  ــة واس ــي اللحظ ــذا.. عي ــوم ك ــق ي ــو مواف ــي ه ــادي ال مي
باليــوم.. وجهيــه ورتبيلــه انتــي اليــوم.. عشــان مايقلبــش نكــد بســبب 

توقعاتــك وخيالاتــك الــي هــو مايعرفــش عنهــا حاجــة.. 
الســت بتفكــر بطريقــة متوازيــة.. يعنــي بتعــرف تعمــل أكــر مــن 

حاجــة في نفــس الوقــت.. 
ــا  ــى ودنه ــون ع ــل والتليف ــة المسلس ــي متابع ــدا.. وه ــرَّ الغ بتح
وعينهــا مــع ابنهــا وهــو بيعمــل الواجــب.. ويمكــن يكــون في ماســك 

طــن مغــربي عــى وشــها. 
الراجــل بقــى أحــادي التفكــر، وبيفكــر بطريقــة متتاليــة، بمعنــى 
ــت  ــوبر مارك ــو في الس ــا، وه ــي بعديه ــل ال ــة يعم ــص حاج ــه يخلَّ إن
ماتكلميهــوش غــر لــو عايــزة حاجــة زيــادة عشــان ماينســاش 
ــي،  ــغل.. إن ــر في الش ــر غ ــش بيفك ــغل م ــو في الش ــة، وه الأولاني
مــش هيعــرف يحــب فيكــي.. ولا يقولــك كلمــة حلــوة.. ولا أصــاً 
ــش  ــه.. م ــع صحاب ــو م ــا.. ول ــي طلبتيه ــي انت ــات ال ــر الطلب هيفتك
ــى  ــرد ع ــرف ي ــش هيع ــي م ــو معاك ــغل.. ول ــم في الش ــرف يتكل هيع

ــه.  صحاب
ا..  لــو عجبتــك حاجــة عملهــا وعايــزاه يكررهــا.. امدحيهــا جــدًّ

وبينيلــه أدّ إيــه اتبســطتي وعجبتــك.. الشــكر بيزيــد النعمــة.. 
والراجــل بيحــب يحــس إنــه الهــرو بتــاع مراتــه، وإن أفعالــه كلهــا 
ــه  ــي بيحب ــك ال ــمع مدح ــان يس ــل عش ــك الفع ــرر ل ــدة فهيك جام
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ــو  ــى ل ــاني وحت ــاس ده ت ــس الإحس ــش نف ــة.. فيعي فع ــه الدَّ ويديل
ــرره. ــل دة وهيك ــي الفع ــر هيتبن ــوش كت ــو مابيعمل ــل ه ــي فع مدحت
 تعــرفي إن الرجــل بيحــب روح المغامــرة، والتحــدي، بيحــب دايــاً 
ــز يوصلــه.. وأول مــا يوصــل للهــدف ده..  ــه هــدف عاي يحــس إن في

خــاص بيزهــق منــه.. 
ماتبقيش انتي بقي الهدف اللي وصله خلاص.. 

دايــاً حسســيه إنــه لســه ماوصلــش.. وانــك عنــدك تــاني.. ولســه 
فيــه جديــد.

ــش  ــة.. م ــش محفوظ ــي م ــوح.. ردود فع ــاب مفت ــش كت ــا م أن
ــش  ــا م ــت.. أن ــول الوق ــة ط ــش متاح ــددة.. وم ــاً متج ــة.. داي ممل
مســتنية إشــارة.. أنــا موجــودة ومــش موجــودة.. مــش كل مــا هتــدور 
ر حبــة كــان كــده.. أنــا الحاجــة وعكســها.. أنــا  هتلاقينــي.. طيــب دوَّ

ــة. ــا كل.. حاج ــه.. أن ــام وعدم الاهت
****
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أقرب طريق لقلب الراجل
 معدته

هيفضلــوا يقولولــك أقــرب طريــق لقلــب الراجــل معدتــه.. 
ــوز  ــري ماهتج ــم عم ــي تقوليله ــي.. وهتفض ــش هتصدق ــي م وانت

ــده..  ــد ك واح
وبعــد ســنين كتــر مــن الجــواز.. هتكتشــفي فعــاً إنــه أقــرب طريق 
للراجــل معدتــه.. وإنــك عشــان تطلبــي منــه طلــب صعــب حبتــن.. 

هتقومــي الأول تعمليلــه الحاجــة الــي يقولــك عليهــا تســلم إيــدك.. 
 وهتشــوفي لمعــة عينيــه والابتســامة الــي مــن هنــا لهنــا.. - حتــى لــو 
ه قرفــان -أول مايعــرف إنــك عاملــة الأكلــة الــي  ــرَّ كان جــاي مــن بَ
ــان  ــه.. ولا عش ــب الأكل اد عيني ــو بيح ــان ه ــش عش ــا.. ده م بيحبه

بيفكــر بمعدتــه.. ولا عشــان أكلــك واو ومفيــش زيــه.. 
بــس هــي ســيكولوجية الراجــل بتقــول إن الحــب بالنســبة لــه يعني 

خدمــة.. مهــا قُلتــي كلام حلــو.. مــش كفايــة لإثبــات حبــك ليه.. 
ــه أكل  ــا بتعمليل ــه.. فل ــك بتحبي ــم إن ــان يفه ــة.. عش ــز خدم عاي
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ــزوري  ــه.. بت ــي بتحبي ــه.. تبق ــه هدوم ــه.. بتكويل ــى بتحبي ــو يبق حل
مامتــه وتروحــي معاهــا للدكتــور.. تبقــي بتحبيــه.. بتحطــي كل 

ــه..  ــي بتحبي ــض.. تبق ــوه بع ــض جُ ــن شراب زي بع فردت
 وعشــان كــده مفيــش راجــل بيقعــد يســأل مراتــه كل يــوم “انتــي 

بتحبينــي؟” “طيــب أد إيــه؟” 
ــك  ــل مــادي عــى حب ــي فــوق دول أكــر دلي شــوية الحاجــات ال
ــي  ــر ويفتكــرك بطلت ــوم ماهتقــري في حاجــة فيهــم هيتوت ــه.. وي لي

ــه..  ــه.. وشــغلك بقــى أهــم من تحبي
وعشــان كــده برضــو ماتســتغربيش لمــا تلاقيــه داخــل عليكــي يــوم 
ــخ  ــباكة المطب ــك س ــان يصلحل ــه عش ــباك في إيدي ــادك بالس ــد مي عي
الــي ضربــت.. دي بالنســبة لــه أغــى هديــة.. يعنــي حــوض المطبــخ 

ــوم؟  ــن هيلي ــه ورد وبالونت ــك بوكي ــلك ولا يجيبل يتس
وماتســتغربيش برضــو لمــا تقعــدي تســأليه كل شــوية “إنــت 
بتحبنــي؟” “طيــب إيــه الدليــل؟” فيقولــك مــا أنــا باخــد كل يــوم كيــس 
ــده..  ــن ك ــر م ــل أك ــاتي دلي ــه ت ــزة إي ــازل عاي ــا ن ــدي وان ــة في إي الزبال
ــى  ــل ع ــر دلي ــة.. وأك ــة مقنع ــر إجاب ــزر.. دي أك ــش بيه ــو م  ه

ــه..  ــبة ل ــي بالنس ــه ليك حب
ــتكي  ــا تش ــة لم ــكلة عقلي ــدك مش ــة أو عن ــرك مجنون ــن يفتك وممك
وتقوليلــه إنــت مابقتــش تحبنــي زي الأول ولا مهتــم بيَّــا.. إنــت 

ــك..  ــد كل وقت ــى واخ ــغل بق الش
عشــان بالنســبة لــه مجــرد إنــه بــروح الشــغل كل يــوم ده أكــر دليل 
مــادي عــى حبــه ليكــي.. مفيــش خدمــة ممكــن يعملهالــك أكــر مــن 
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إنــه يــروح الشــغل ويقبــض ويــرف عليكــي.. هــو ده أكــر ترجمــة 
للحــب عنــده.. 

الرجــل فعــاً مابيبقــاش مســتوعب احتيــاج الســت للكلمــة 
ــي كلمــة بحبــك وبمــوت فيكــي هتخليهــا تصــدق إني  ــوة.. يعن الحل

ــل؟  ــش دلي ــة م ــوم والمرمط ــغل كل ي ــاعات ش ــا وال ٨ س بحبه
أكيــد الســت مــن حقهــا تســمع كلام حلــو عشــان هــي مفتاحهــا 
ودانهــا.. بتحــب بودانهــا.. بــس مــن هنــا لحــد مــا نقنعهــم بالموضــوع 
ده.. خليكــي عارفــة.. إن أي خدمــة جــوزك بيعملهالــك بيبقــى 

ــك “بحبــك”  ــه يقول قصــده بيهــا إن
خدت كيس الزبالة... بحبك

 غيرت اللمبة.. بحبك 
صلحت الخلاط.. بحبك

 وصلتك واستنيتك تحت.. بحبك 
وديتلك عربيتك للميكانيكي.. بحبك

 غسلتلك فلتر المكيف.. بحبك
 غيرتلك شريحة الموبايل ووقفت في الطابور بدالك.. بحبك 

ــا  ــة دي كله ــب الجميل ــاعر الح ــه مش ــان تبادلي ــي ك ــيش انت ماتنس
وتعبريلــه عــن حبــك ليــه بحلــة ورق عنــب ودكــر بــط.. أو تخيطيلــه 

ــوع..  ــص المقط زرار القمي
****
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الرجالة كلهم زي بعض

ــات  ــول بن ــرت عق ــي دم ــة ال ــض” الجمل ــم زي بع ــة كله “الرجال
كتــر.. خلــت كل بنــت تعامــل جوزهــا زي مامتهــا مــا كانــت بتعامــل 

باباهــا بالظبــط.. 
خلــت أي بنــت عشــان تجيــب هديــة لجوزهــا تنقــي الحاجــة الــي 

أخوهــا بيحبهــا بالظبــط.. 
ــة في  ــه كل حاج ــا عملتل ــول أن ــكلة.. تق ــم مش ــل بينه ــا يحص ولم
ــي  ــة ه ــدة.. الحقيق ــش فاي ــس مفي ــرق ب ــت في كل الط ــا وحاول الدني
بتبقــى عملــت كل حاجــة فعــاً ماعــدا الــي هــو محتاجهــا ومســتنيها.. 
عشــان تعــرفي احتياجــات شريــك حياتــك.. لازم تعرفي نمط شــخصيته 

الأول.. كل رجــل بيختلــف عــن التــاني على حســب نمط الشــخصية.. 
في راجل بيحب بعينيه.. ورجل مفتاحه ودانه.. 

ــل.. وفي  ــن أدق التفاصي ــه م ــد بال ــم وبياخ ــق ومنظ ــل دقي في راج
ــه..  ــو غــرتي الصالــون مــش هياخــد بال راجــل ل
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ــة وحســاس.. وفي راجــل عمــي ومــش  ــه عاطفي  في رجــل قرارات
قــادر يفهــم إزاي كائــن الســت بيفكــر بمشــاعره.. 

ــوبر  ــات الس ــريلك طلب ــه يش ــه بإن ــن حب ــك ع ــل بيعبرل  في رج
ــاه كل  ــدك مع ــه ياخ ــه بإن ــن حب ــك ع ــل بيعبرل ــت.. وفي راج مارك

ــاويره..  مش
ــة  ــا قط ــه بيحبه ــة.. وفي ــة المنفتح ــت الجريئ ــب الس ــي بيح وفي ال

ــة..  مغمض
ــة.. في  ــا مليان ــم بيحبوه ــة.. ولا كله ــا رفيع ــم بيحبوه ــش كله م
ــوده.. وفي  ا في م ــدًّ ــرق ج ــد.. والأكل بيف ــه بج ــه معدت ــل مفتاح رج

ــخ..  ــة ببطي ــان جبن ــي عش ــة المح ــيب حل ــن يس ــي ممك ال
ــا  ــي عنده ــة يبق ــس الطريق ــا بنف ــة كله ــل الرجال ــرر تعام ــي تق ال

ــل..  ــارات التواص ــي ومه ــذكاء العاطف ــديد في ال ــور ش قص
والحالــة دي بنشــوفها كتــر لمــا الزوجــة تفضــل تشــتكي مــن زوجها 
ســنين كتــر إنــه مــش رومانــي وإنــه عمــره ماجابلهــا هديــة ولا عمــره 
قالهــا كلمــة حلــوة قــدام حــد.. وفجــأة لمــا عرفــت إنــه اتجــوز غيرهــا 

اكشــفت علاقتهــم الرومانســية ورســايل حــب وهدايــا.. 
ــه  ــول إي ــخصيته.. تق ــح ش ــة مفاتي ــت عارف ــة كان ــة التاني الزوج

ــه..  ــل لإي ــان توص ــى وإزاي عش وإمت
ــره وكل  ــه وتفك ــه وقلب ــد عيني ــه تاخ ــي بي ــلوب ال ــت الأس عرف

ــض..  ــة زي بع ــش كل الرجال ــس إن م ــت ب ــوة.. عرف ــة حل حاج
****
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قدِّمي طلب

 “- أنــا كل مابطلــب منــك حاجــة تقــولي لأ.. بتعاملنــي زي العيــال 
الصغــرة.. ماليــش حقــوق ماينفعــش أختــار.. أنــا زهقــت هــو انــت 

تني” شتر ا
 عشــان مايبقــاش ده رد فعلــك كل ماتطلبــي مــن جــوزك طلــب.. 

وعشــان مايتقالكيــش لأ.. لازم تعــرفي تطلبــي الطلــب صــح.. 
ــت  ــى التوقي ــه بيبق ــب مرات ــل طل ــض الرج ــباب رف ــن أس ٨٠% م

ــه..  ــب نفس ــون الطل ــش مضم ــلوب.. م والأس
والدليــل عــى كــده إنــك ممكــن تطلبــي منــه حاجــة مــش أول مــرة 
ــم  تعمليهــا ويقولــك “لأ”.. بتحســيه ســاعتها إنــه بيضطهــدك أو بيتحكِّ
فيكــي وخــاص.. بــس الحقيقــة ان طريقتــك في الطلــب كانــت غلــط 

فنــورت عنــده لمبــة إنــذار في دماغــه.. 
وساعات كمان تتفاجئي بجوزك بيقولك 

“ إنتي مابتعمليش كذا ليه.. أو مابتروحيش هناك ليه؟”



128

ــل كــده  ــه قب ــي علي ــي اتحايلت ــاك” دول أصــاً إنت و الـــ “كــذا وهن
ــة مســح ذاكــرة  ــه اتعــرض لعملي وماوفقــش.. تفتكــري ســاعتها لإن

ــت..  ــب والتوقي ــة الطل ــى طريق ــو بيبق ــبب برض ــس الس ــة.. ب مؤقت
طيب التوقيت ومعروفة.. هختار وقت مزاجه رايق.. 

الطريقة بقى.. 
أولً: لازم انتي كمان يبقى مزاجك رايق

 ثانيا: هتعملي حاجة اسمها “إقرار مشاعر”
ــاس  ــا مــن الن ــا وخايــف عليَّ ــر عليَّ ــة إنــك بتغِ ــا عارف ــي: “أن يعن
ــا فعــاً محتاجــة الشــغل ده وهيفــرق  ومــش عايــزني أشــتغل.. بــس أن
ــى  ــاس وتبق ــع الن ــل إزاي م ــي أتعام ــت لازم تعلمن ــر.. وان ــا كت معاي
ــا.. مــش  جنبــي عشــان أقــدر أعتمــد عــى نفــي وتبقــي متطمــن عليَّ
ــة  ــي معروض ــة ال ــس وادرس الفرص ــر كوي ــي فك ــزة ردك دلوقت عاي
عليَّــا، وأي حاجــة هتقولهــا أنــا موافقــة عليهــا.. القــرار قــرارك بــس لــو 
وافقــت هتبقــى أحــى حاجــة عملتهــا عشــاني ومــش هنســهالك أبــدًا “

- إنتي هنا عملتي إقرار لمشاعره إنه “بيغير”
- وإقرار لمشاعرك انتي إنك “محتاجة” الشغل

- وشيّلتيه “مسئولية” إنه يعلمك ويبقى جنبك
-خلتيــه يقبــل إن فيــه اختياريــن آه أو لأ لمــا قلتيلــه “فكــر” بعــد مــا 

كان رده تلقائيًّــا لأ بــدون تفكــر.
- “ادرس الفرصــة” زرعــت جــواه نــواة للفكــرة الــي كانــت 
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مرفوضــة كليًّــا قبــل كــده.. مــع الوقــت ومــع تكــرار الطلــب بأشــكال 
ــزاة. ــي عاي ــي انت ــي ل ــة هتوص مختلف

- “القــرار قــرارك” إقــرار بخضوعــك كأنثــى لقــراره كرجــل.. وده 
بيرســخ جــواه إن شــغلك مــش هيقــوم بانتــزاع سُــلطته كرجــل.

- “لــو وافقــت هكــون مبســوطة” انتــي كــده بتنســبيله كل الفضــل 
لــو وافــق عــى شــغلك.. وده هــرضي غــروره ويحمســه للفكــرة.

ثالثًــا: لــو قالــك “لأ” اقبــي بــدون اي اعــراض أو كلام ســلبي.. ده 
هيحسســه بالذنــب أكــر تجاهــك.. وهــرضي غــروره كرجــل بيفرض 

ســيطرته عــى مراتــه وهــي بتخضع.
رابعًــا: كــرري محاولاتــك بنفــس الطريقــة الســابقة بالظبــط عــدد 
لا نهائــي مــن المــرات.. إنتــي برمجتيــه وزرعتــي الفكــرة في دماغــه بإنــه 
الرجــل والمســيطر وانــك محتاجــة مســاعدته وإن الشــغل مــش بيهــدد 
ــرِوي  ــي ب ــب انت ــرار الطل ــع تك ــى.. م ــك كأنث ــلطته ولا خضوع سُ
الفكــرة الــي زرعتيهــا جــواه إنــك تشــتغلي.. وأي بــذرة بتــروي لازم 

تنمــو وتكــر وتســيطر..
ــوم مــن  ــد في ي ــة إنــك أكي ــا عارف ــه “أن ــاً علي ــا: كــرري داي خامسً

ــي”  لن ــش تزعَّ ــي ومابتحب ــان بتحبن ــق عش ــام هتواف الأي
 دي برمجــة لغويــة عصبيــة وأحــدث أســاليب زرع الفكــرة ؛( 

ضحــكات متقطعــة شريــرة.. 
****
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الفصل السادس
فك شفرة الستات

“
المرأة كالشعلة إذا عرف الرجل كيف يمسكها أضاءت له 
طريقه، وإذا أخطأ في مسكها أحرقَتْ يده”

أنيس منصور 	 	
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في عــالم البيزنــس عشــان تعمــل startup لمــروع محتــاج خطــوات 
كتــرة.. 

مــن أول إنــك تعمــل brainstorming عشــان تحــدد فكــرة المشروع.. 
وبعديــن تشــتغل عــى ال business plan وتــدرس المــروع أكــر وتحدد 
أهدافــه وهيفيــدك ازاي.. لــو فيــه معلومــات ناقصــاك هــروح تاخــد 

لهــا كــورس ولَّ اتنــن.. 
ــزء  ــدرس الج ــدأ ت ــدد ال vision وال mission تب ــر وتح ــدرس أك ت

ــل..  ــة التموي ــة وطريق ــال المطلوب ــة رأس الم ــالي.. قيم الم
ر على شريك.. قدمله الشبكة.. قصدي الفكرة دوَّ
وبعدين شوف الأوراق الحكومية المطلوبة منك.. 

ر على مقر..  دوَّ
اجتمع بفريق العمل.. 

اعمل إعلان.. 
عرف الناس.. 

 launching احتفلوا سوا بال
 honey moon ــص ال ــض.. خل ــي بالأبي ــنى.. طُ ــاء الله الحس  أس

ــز معايا..  ورك
 Grow في عــالم البيزنــس الحقيقــي الخطــوة الــي بعــد كــده اســمها
ــه..  ــك من ــد بال ــاه وتاخ ــي ترع ه.. يعن ــرَّ ــي تك up your business يعن

تديلــه وقــت أكــر.. حتــى لــو عنــدك وظيفــة تانيــة ماينفعــش تهمــل 
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ــودك  ــرك ومجه ــك وتفك ــن وقت ــه م ــر.. لازم تديل ــك الصغ مشروع
ــح ويكــر..  علشــان ينج

ــي  ــة.. يعن ــارة معنوي ــة وخس ــارة مادي ــك خس ــال لمشروع أي إهم
ــل. فش

ــد  ــدر تعتم ــر تق ــاك Team كب ــش مع ــت م ــواز ان ــروع زي الج م
ــوزع عليهــم المهــام..  ــه وت علي

ــى  ــي هتبق ــا ال Leader يعن ــت هن ــس.. وان ــك ب ــت وزوجت ده ان
ــى  ــده لازم تبق ــان ك ــك.. عش ــر علي ــئولية الأك One man show والمس

ــاطر..  ــيلزجي ش ــس وس ــي كوي أدارج
الجــواز مــروع بجــد.. محتــاج تخطيــط وتنســيق.. ماينفعــش دورك 
يقتــر عــى إنــك تعمــل Appraisal أو تقييــم طــول الوقــت لأداء 
شريكتــك ومايعجبكــش فتنقدهــا لازم تعملهــاsupport وMotivation في 
علاقتكــم ســوا عشــان ماتخــرش أداءهــا وشــغفها بالعمــل معــاك.. 
ــقائق  ــا النســاء ش ــال »إن ــاة والســام ق ــه الص ــي علي ــيدنا النب س

ــال« الرج
و«الشق« يعني النصف الآخر.. 

أي بــذرة في الحيــاة بتتكــون مــن ذَكــر وأنثــي.. دي البدايــة.. بدايــة 
ر عــى النُّــص الــي باقــي  القصــة، عشــان حياتــك تبقــى متوازنــة هتــدوَّ
ــن  ــى أي اتن ــه ع ــازي بنقول ــح مج ــش مصطل ــك.. ده م ــي بيكمل وال
ــا اختــاف المــرأة بيكمــل الــي  بيحبــوا بعــض وخــاص.. لأ ده علميًّ

ناقــص عنــد الرجــل.. 
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لو انت العقل.. هي الإحساس
إنت بتشوف الصورة الكاملة.. هي بتعشق التفاصيل

إنت المنطق.. هي الإبداع
إنت الأرقام.. وهي الألوان والأشكال

إنت بتستنج.. هي بتتخيل
العلــاء أثبتــوا إن ســبب الاختــاف بــن الرجــل والمــرأة إن المــرأة 
ــر..  ــص الأي ــن الف ــر م ــخ أكث ــن الم ــن م ــص الأيم ــتخدم الف بتس
ــك  ــوا هيخلي ــي بينك ــات ال ــك للاختلاف ــس.. فهم ــل العك والرج
ــة النجــاح.. نجــاح الشركــة الــي  تتقبلهــا وتحتويهــا ودي هتبقــى بداي

ــل..  ــزوج وأب.. ورج ــخصيًّا.. ك ــت ش ــك ان ــوا.. ونجاح بينك
ا ومهــارات كتــرة لــو اكتشــفتها  المــرأة عندهــا قــدرات عاليــة جــدًّ
هتبقــى ســبب للســعادة في حياتــك.. ولــو تجاهلــت إمكانياتهــا 
رتهــا هتبقــى عامــل زي الــي معــاه X3 ومــاشي بيهــا عــى سرعــة  وقدَّ

ــاعة. 60كم/س
ــفرة  ــك الش ــت تف ــو عرف ــعادة ل ــاة وسر الس ــر الحي ــت إكس الس

ــاة. ــه حي ــي إي ــرف يعن ــا هتع بتاعته
****
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 مالهاش مزاج

إنــت عــارف إن مراتــك ممكــن تــروح الكوافــر كل إســبوع تعمــل 
شــعرها.. وشــوية ماســكات وباديكــر ومانيكــر.. بــس هــي مالهــاش 

. ج ا مز

طيــب عــارف إنهــا ممكــن تخــس وزنهــا الزيــادة في شــهرين تلاتــة 
وتــروح جيــم مرتــن في الإســبوع وتعمــل reshaping لجســمها.. بــس 

هــي مالهــاش مــزاج.. 

ــي  ــغل تلاق ــن الش ــوم م ــع كل ي ــن ترج ــك ممك ــان إن ــارف ك وع
البيــت رايــق وكل حاجــة مكانهــا وهدومــك كلهــا مكويــة وجاهــزة.. 

بــس هــي برضــو مالهــاش مــزاج.. 

ــدة مــن  طيــب عــارف إنهــا ممكــن كل يومــن تعملــك أكلــة جدي
ــة  ــان حاج ــك ك ــرع وتعمل ــس وتخ ــد تفتك ــت وتقع ــى فتافي ــي ع ال

ــزاج..  ــاش م ــف ماله ــس للأس ــدا؟.. ب ــد الغ ــوة بع حل
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pro�و مفاجــأة   week end كل  تعملـ�ك  ممكـ�ن  إنهـ�ا   تعـ�رف 
ــت  ه البي ــوَّ ــو أو جُ ــع أصحابك ــت م ه البي ــرَّ ــواء بَ ــد.. س gram جدي

لوحديكــوا.. بــس برضــو مالهــاش مــزاج.. 

عــارف إنهــا ممكــن كل يــوم الصبــح وهــي بتصحيــك تبقــى 
ــوا أول  ــاب بيتك ــى ب ــك ع ــك.. أو تقابل ــوطة وبتضح ــمة ومبس مبتس
مــا تيجــي بعــد شــغلك بحضــن وشــوق ورومانســية.. بــس مالهــاش 

ــش ــزاج.. معل م

طيــب عــارف إنهــا ممكــن تســميك عــى موبايلهــا my baby وممكــن 
كل ماتكلمــك تقولــك يــا حبيبــي ويــا قلبــي ويــا بيبــي.. بــس مالهــاش 

نفــس.. ولا مــزاج؟

دي ممكــن كــان تحبــك بجنــون.. وكل طلباتــك تبقــى عــى قلبهــا 
ــك..  ــي بيضايق ــلوبها ال ــن أس ــرَّ م ــن تغ ــل.. ممك ــن العس ــى م أح
وتتنــازل عشــانك عــن حاجــات مهمــة بالنســبالها.. بــس هــي حاســة 

ــتاهلة..  ــة مس ــه حاج ــش في ان مابقت

طيب انت عارف هي مالهاش مزاج ليه؟

ــش  ــة إن مفي ــة وحاس ــت محبط ــس وبق ــاش نف ــه ماله ــارف لي ع
حاجــة مســتاهلة.. 

أصل سقف طموحاتها وقع على دماغها.. 

و عمل طرااااااااااااخ..  أيوه كده بالظبط
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من الآخر كده.. أسلوبك لوحده هو اللي بيتحكم فيها.. 

أســلوبك لوحــده ممكــن يخليهــا عصفــورة طايــرة في الســا.. 
وممكــن يجيبلهــا اكتئــاب واحــدة خارجــة عــى المعــاش.. 

أســلوبك لوحــده ممكــن يخليهــا مــزة.. عاشــقة.. بتحبــك وتمــوت 
فيــك.. 

و ممكن يخليها... مالهاش مزاج.
****
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الفيس بوك

بترجــع كل يــوم مــن الشــغل تلاقــي الأكل لســه ماخلصــش.. ولا 
اتحــرق وريحتــه طالعــة؟

كل ما تقولها على حاجة.. تقولك معلش نسيت.. 
لما بتنده عليها بترد من تالت أو رابع مرة.. 

ــارف  ــش ع ــة.. وم ــوية في الدراس ــل ش ــدأ يق ــتواهم ب ــال مس العي
ــه..  لي

ــل الــي مــن ســاعة ماجبتهولهــا  ــدم عــى الموباي ــدأت تتنرفــز وتن ب
ــه..  وهــو مــش بيفــارق إيدهــا وعينهــا مــش بتتشــال مــن علي

طيــب تيجــي نعمــل فــاش بــاك ونشــوف كنــا عايشــن إزاي قبــل 
الفيــس بــوك والتويــر والواتــس آب.. 

كام مَرة قُلتلها like على لبسها وانتوا خارجين سوا؟
طيــب كام مَــرة اديتهــا  comment عــى قَصّــة شــعرها الــي دفعــت 

فيهــا دم قلبهــا عنــد الكوافــر وانــت ماخدتــش بالــك أصــاً؟ 
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كام مــرة سِــبتها تخــرج مــع ال friends بتوعهــا مــن غــر ماتضايقهــا 
ــا عليها؟ به وتصعَّ

ac�  طي�ـب عم�ـرك نس�ـيت عي�ـد ميلاده�ـا م�ـن ي�ـوم ماعمل�ـت ه�ـي
count بتاعهــا عــى الفيــس بــوك؟ 

إمتى عجبك رأيها.. فقررت تعملها follow لباقي آرائها؟ 
ــك  ــوا قالتل ــوة بينك ــرة حل ــل share لأي فك ــت تعم ــب حاول طي

ــده؟ ــل ك ــا قب عليه
ــان  ــدي عش ــت مع ــاشي وان ــى لم ــده ع ــا  poke ك ــب عملتله طي

ــوم؟  ــب الي ــد تع ــها بع تفرفش
ــن  ــوم م ــه ي ــوا ونظمتل ــد جوازك ــت ب event عي ــرة اهتمي كام مَ

ــه؟ أول
ــك  ــية.. ولقيت ــوة رومانس ــهرة حل ــها لس ــزِت نفس ــرة جهِّ كام مَ

عملــت offline ونمــت بــدري.. 
وكام مَــرة عملتلهــا  block ومنعتهــا تتكلــم وتدافــع عــن نفســها أو 

تقــول رأيهــا؟
ــا  ــت بتحبه ــي كان ــا ه ــة في حياته ــت delete لحاج ــرة عمل كام مَ

ــا؟  ــا تعمله ومنعته
ل....  مراتك ست عاقلة وكُمَّ

ــكلام  ــي وال ــاب والرغ ــة والإعج ــام والصحب ــدت الاهت ــا فق لم
ــوة..  ــة الحل والكلم



141

ماهدتش البيت ولا ثارت.. 
هــي بــس حاولــت تعــوض احتياجهــا للمشــاعر الحلــوة دي مــع 
ــيس  ــت الأحاس ــاً« فعوض ــوفهم أص ــش تش ــي مابقت ــا »ال صحابه
دي معاهــم online... رجعــت تضحــك معاهــم وتتريــق زي زمــان.. 
ورجعــت تعــرف أخبــار بنــت خالتهــا وتحكــي معاهــا.. وأخــرًا بعتت 
صــور بنتكــوا لعمتهــا الــي ماشــافتهاش مــن يــوم فرحكــوا.. ســيبها 

تحــس إنهــا عايشــة في مجتمــع فيــه نــاس وتتفاعــل معــاه.. 
 ولــو عايزهــا ترجعلــك زي الأول.. خليــك إنــت ال support الــي 

في حياتهــا.. واســحبها واحــدة واحــدة مــن العــالم الافــراضي ده.. 
بينلهــا إعجابــك وحبــك ورجعهــا تشــوف نــاس وتخــرج وتشــوف 

الدنيــا عاملــة ازاي.. 
****
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 صيانة العشرتلاف

كل عربيــة جديــدة عشــان نحافــظ عليهــا.. بنفضــل نوديهــا صيانــة 
كل كام ألــف كيلــو.. 

صيانــة الألــف كيلــو.. الخمــس تــاف.. العشرتــاف.. الأربعــن 
ألــف.. 

ــط  ــيور ونرب ــات والس ــل والبوجيه ــت والتي ــا الزي ــد نغيرله ونقع
ــروح..  ــة كل مان عفش

وده طبيعــي.. أي عربيــة جديــدة بنجيبهــا.. بنبقــى خايفــن عليهــا 
ــر كل  ــا.. ومعط ــان يحميه ــد عش ــرش جِل ــا ف ــدش.. بنحطله ــن الخ م

شــوية.. ورايحــن نغســلها في البنزينــة وراجعــن مــن البنزينــة.. 
وفيــه نــاس بترتبــط بعربياتهــا أوي.. تتنكــد نكــد فظيــع لــو 
اتخدشــت ولا عربيــة كحتــت فيهــا وعلمــت لــون.. ولا المرايــة 
ــوق  ــد يس ــوا ح ــم يخل ــتحيلات إنه ــع المس ــن راب ــرت.. وم ــو اتك ل
عربياتهــم.. وبيبقــوا عندهــم معتقــد إن العربيــة دي بالــذات هتعطــل 
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ــا..  ــر صاحبه ــش غ ــان مابتحب ــاقها عش ــم س ــد غيره ــو ح ل
طيب دي العربية.. اللي هي أصلً حديد في حديد..

طيــب علاقتنــا ببعــض أخبارهــا إيــه.. علاقتــك بمراتــك.. مــش 
محتاجــة صيانــة وتربيــط عفشــه؟ 
إمتى آخر مرة جبتلها هدية..؟ 

إمتى آخر مرة عملتلها مفاجأة وظبطلها خروجة جامدة؟ 
إمتى آخر مرة سافرتوا سوا وعملتوا هَوَني مون من تاني؟ 

إمتى قعدت تسمعها وهي بتحكي؟
إمتى سألتها إيه اللي تاعبك أو مضايقك؟

أنا مش هغششكوا وأقولكوا افكار..
كل واحــد يشــوف شريكتــه محتاجــة صيانــة في إيــه.. وفــن.. 

ــاني. ــن ت ــوق م ــع تف ــض ترج ــوا ببع ــان علاقتك ــكام عش وب
****
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غيورة ولا مادية

الست الغيورة مشكلة كبيرة أوي بالنسبة للرجل.. 
قنبلة موقوتة.. 

ــارف  ــاش ع ــم.. مابيبق ــد وجحي ــه نك ــب حيات ــت بتقل في أي وق
الضربــة هتيجــي منــن.. عشــان ضحــك مــع زميلتــه لمــا كلمتــه تســأله 
عــى حاجــة في التليفــون..؟ ولَّ عشــان هــزر مــع بنــت خالتــه وقعــد 

يضحــك عــى صورهــم القديمــة؟ 
ــه وســهِر لحــد الفجــر؟ ولَّ عشــان  ولَّ عشــان خــرج مــع صحاب

ــة لمامتــه وعــزم أختــه عــى الغــدا؟  جــاب هدي
ــت  ــا س ــها إنه ــو ومحسس ــا كلام حل ــو مغرقه ــو ه ــر ل ــب تفتك طي
الســتات وأحــى حاجــة في حياتــه كان هيفــرق معاهــا زميلتــه الــي في 

ــغل؟ الش
ــهر  ــي هيس ــوم ال ــن الي ــت م ــت اتضايق ــروج كان ــبعها خ ــو مش  ل

ــه..؟  ــع صحاب ــه م في
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 لــو مشــبعها هدايــا كانــت هتضايــق لمــا يجيــب لمامتــه هديــة وهــي 
لأ؟ 

طيــب لــو بيضحــك وبيهــزر معاهــا طــول الوقــت كانــت 
اســتغربت مــن ضحكــه مــع بنــت خالتــه؟ 

مــش الغيــورة بــس الــي عندهــا احتيــاج عاطفــي.. الماديــة كــان.. 
الــي طلبتاهــا كتــر ومــا بتخلصــش.. الــي بتدخــل قســط في التــاني.. 
ــب دي..  ــع دي وتجي ــد وتبي ــب جدي ــر وتجي ــزة تغ ــوية عاي وكل ش
ــه  ــان أهل ــرق عش ــي بي ــل ال ــة زي الطف ــي عامل ــذات بتبق دي بال
ــرَّ  ــان.. بتع ــص حن ــي ونق ــاج عاطف ــده احتي ــه وعن ــن بي ــش مهتم م
ــات.. فمهــا جوزهــا جابلهــا طلباتهــا مــش  ــاج ده بالمادي ــن الاحتي ع

ــص..  هتخل
بــوه مَيَّــه.. فعمــره  عاملــة زي الجعــان الــي كل مــا يعــوز يــاكل يشرَّ

ماهيشــبع مــن الـــمَيَّه بس.. 
ــم  ــن إنه ــوا مدرك ــش بيبق ــة م ــت المادي ــورة أو الس ــت الغي  الس
محتاجــن طبطبــة أو كلمــة حلــوة.. همــا بيتصرفــوا كــده غصــب عنهــم 
ــا  ــف طالم ــي ناش ــي حق ــه إدين ــا تقول ــش قصده ــن.. م ــل الباط بالعق
مــش هتشــبَّعني عاطفيًّــا.. ولا قصدهــا تقولــه هنكــد عليــك عيشــتك 

ــي..  ــش بتحتوين ــا م طالم
ــا  ــبعِها عاطفيًّ ــة.. أش ــة موقوت ــي قنبل ــو ال ــي ه ــاج العاطف  الاحتي
ــك  ــها وفي ــا في نفس ــا ثقته ــبعِها عاطفيًّ ــاك.. أش ــا مع ــر أنوثته هتتفج

ــر. ــل تغِِ ــد.. وهتبط هتزي
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ــى  ــش هتبق ــك وم ــاحتك وحُريت ــك مس ــا هتدي ــبعِها عاطفيًّ أش
ــاك. ــت مراقب ــول الوق ط

ــن  ــوا وم ــن علاقتك ــها وم ــن نفس ــور م ــا هتط ــبعِها عاطفيًّ  أش
حياتكــوا.. 

ــا  ــة قالتهــا أصالــة في حياتهــا.. »أصــل أن يمكــن تكــون أكــر كدب
ــا خوافــة« لمــا بكــون متشــافة.. بتوتــر.. أصــل أن

وده عشــان الســت أصــاً بتحــب تتشــاف.. بتحــب يتقالهــا تســلم 
إيــدك وإيــه الحــاوة دي.. 

ــر..  ــاس كت ــن ن ــاف م ــش تتش ــا مابتحب ــد إنه ــة تقص ــو أصال ول
ــي  ــت ال ــزاك ان ــت.. عاي ــدا ان ــا.. ماع ــول لحبيبه ــا بتق ــد إنه فالأكي
تشــوفني.. بدليــل إنهــا بتقولــه في رســالة غــر صريحــة خُــد بالــك منــي 

ــة..  ــا خواف ــل أن ــك أص ــي في حضن وخلين
هي استخدمت معاه حيلة الضعف عشان يشوفها.. 

أي خد بالك مني.. معناها شوفني.. 
لمــا بنلاقــي راجــل بيشــتكي مــن زوجتــه إنهــا اتغــرت ومابقتــش 
ــدة  ــات جدي ــا اهتمام ــى ليه ــأة بق ــا فج ــه زي الأول.. أو إنه ــم بي تهت

ــا..  ــاب زوجه ــى حس ــا ع ــا كل وقته مدياله
لمــا نلاقــي الزوجــة بقــت مشــاغبة عــى غــر عادتهــا.. اعــرف إن 

انــت الســبب.. 
إنــت الــي ماشُــفتهاش وهــي حلــوة.. فاضطــرت توريــك نفســها 

وهــي مشــاغبة.. 
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ــررت  ــك.. فق ــش انتباه ــك مالفَتْ ــكل تفاصيل ــك وب ــا بي اهتمامه
تلــف انتباهــك بإهمالهــا ليــك.. أو بغيرتهــا.. أو بطلباتهــا.. أو بجاهلهــا 

ليــك.. 
****
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المأذون

فاكــر يــوم كتــب كتابــك لمــا غطيــت إيــدك بالمنديــل وقلــت لباباهــا 
ام المــأذون والنــاس كلهــا.. زوجنــي ابنتــك وموكلتــك عــى كتــاب  قُــدَّ

الله و عــى سُــنةّ نبيــه و عــى الصــداق المســمى بيننــا؟
ش بياخــد بالــه ولا بيركــز في المعنــى.. الأم  في الغالــب ماحــدِّ
بتزغــرد والخالــة بتحضــن والصحــاب بيهيصــوا والعروســة مكســوفة 
ووشــها في الأرض.. والمــأذون عايــز يخلــص عشــان وراه فــرح تــاني.. 

تاني بقى كده.. بتركيز المرة دي.. 
زوجني ابنتك: ١- على كتاب الله

٢- وسنة نبيه عليه الصلاة والسلام
٣-  وعلى الصداق المسمى بيننا

ام  ام كل النــاس وقُــدَّ ده العهــد الــي انــت خدتــه عــى نفســك قُــدَّ
ربنــا قبلهــم.. 

ــا كان  ــال.. وزي رســولك م ــا ق ــا م ــاب ربن ــك تعاملهــا زي كت إن
ــه..  ــل زوجات بيعام
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وعــى الصــداق المســمى بيننــا.. يعنــي عــى الاتفاقــات الماديــة الــي 
اتفقتــوا عليهــا قبــل الجــواز.. 

إحنــا كلنــا هيجيلنــا يــوم ربنــا هيحاســبنا فيــه عــى الصغــرة قبــل 
ــة  ــف وكلم ــف موق ــى موق ــألنا ع ــه ويس ــن إيدي ــف ب ــرة.. هنق الكب

كلمــة.. 
تعالوا نحاسب نفسنا قبل مانتحاسب.. 

إنــده عــى مراتــك واســألها انــت قــرت معاهــا في إيــه.. جيــت 
ــزة  ــي عاي ــه.. ه ــا لي ــدت عليه ــه.. نك ــا في اي ــه.. زعلته ــا في إي عليه

ــه..  ــرة حقاني ــن نظ ــكلة م ــى المش ــص ع ــه.. وبُ ــك إي من
ــم المشــاكل الــي بينكــوا.. وخــي شرع الله هــو  ــم الموضــوع وقيِّ قيِّ

الحكــم بينكــوا.. 
 مــش هنتكلــم عــن الــي بيقــول لمراتــه طالمــا بتشــتغلي اصرفي عــى 
ــا  ــق ويقوله ــة يتري ــوفها تعبان ــي بيش ــرة ال ــب س ــك.. ولا هنجي نفس
انتــي عــى طــول ضهــرك ورجلــك وركبــك.. ولا هنحكــي عــن الــي 
ــه ولا شــايل مســئوليته.. ولا الــي بيزعــق  مايعرفــش حاجــة عــن بيت

وضــارب بــوز عــى طــول.. ولا الــي بيهــن ولا الــي بيشــتم.. 
كلنا عارفين يوم ما هنتحاسب هنبقى مقصرين في إيه.. 

نة بيقولوا إيه..  كلنا عارفين الكتاب والسُّ
كلنا عارفين إن النجاح والسعادة بيبدأوا من البيت الأول.. 

****
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الفصل السابع
 الشئون الداخلية للبلاد

“المركب أم ريسين بتغرق”

مَثَل شعبي
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المركب أم ريسين بتغرق.. 
دي حقيقة لا تقبل الشك.. 
بس فيه حالات استثنائية.. 

لو كانوا الريسين دول.. بيحبوا بعض.. 
متفاهمين وبيحترموا بعض.. 

ــفينة  ــن الس ــوا أولادهــم.. وعايزي ــة وبيحب ــة راقي بتجمعهــم علاق
توصــل بيهــم لــر الأمــان.. 

ــو الــي ســايق الســفينة دي الريســن ومعاهــم أم الريــس  طيــب ل
ــا؟ ــاني.. أو خالته ــس الت ــة الري الأولاني وصاحب

آه طبعًا هتغرق وعمرهم ما هيتفقوا على قرار صح.. 
اتخــاذ القــرار لمــا بيبقــى بــن الزوجــن بــس ومفيــش حــد بينهــم.. 
ــه  ــارف إن ــى ع ــرف.. بيبق ــى ط ــه ع ــرف ج ــو ط ــى ل ــوا.. حت بيرض

ــده..  ــي بع ــف ال ــه في الموق هيعوض
لكــن لمــا بنســمح لأطــراف خارجيــة يتدخلــوا في حياتنــا..  

موقوتــة..  قنبلــة  بتبقــى  تدخلاتهــم 
ــل بتبقــى عايــزة ابنهــا يســيطر عــى كل حاجــة  أم الــزوج لمــا بتدخَّ
ــا  ــا جوزتهوله ــة إنه ــيد وكفاي ــى سي الس ــا ويبق ــوية عليه ــف ش وينش
ــا  ــة »بعقله ــى رافض ــة.. وبتبق ــر العنوس ــن بح ــلتها م ــاً.. وانتش أص
ــتها  ــي عاش ــن ال ــن م ــة أحس ــش عيش ــا تعي ــرات ابنه ــن« إن م الباط

ــي..  ه
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ه  فتبتــدي تنصــح.. غســالة الأطبــاق لازمتهــا إيــه.. الأكل مــن بَــرَّ
ده مصاريــف زيــادة.. ومالهــا الســت الــي بتقعــد في البيــت عشــان تربي 

ولادهــا.. تجيــب شــغالة ليــه.. ده إحنــا ماكنــاش ســتات بقــى.. 
الراجــل بقــى لــو اتأثــر بــكلام مامتــه يبقــى ســمح بدخــول ريــس 

تالــت للمركــب.. وفي الحالــة دي مصــر المركــب معــروف.. 
ــا  ــزة بنته ــا عاي ــة؛ لأنه ــى مؤذي ــان بتبق ــة ك ــات أم الزوج تدخ
ــي  ــاء ال ــافي كل الأخط ــا تت ــا.. وعايزاه ــن منه ــة أحس ــش عيش تعي
وقعــت فيهــا مــع جوزهــا.. وفي الغالــب بتبقــى شــايفة نفســها 
ضحــت كتــر ومــش عايــزة بنتهــا تقــع في نفــس الظــروف.. أو نفــس 

ــة..  التجرب
ــذا..  ــن ك ــك م ــدي بال ــذا.. وخ ــي ك ــي تعم ــا إوع ــدي تقوله فتبت
لازم تعوديــه عــى كــذا وكــذا وكــذا.. إوعــي تتنــازلي واوعــي تفرطــي 
في حقــك.. وبتشــتغل شــحن فيهــا وفي الآخــر البنــت بتثــق في مامتهــا 

وبتبتــدي تنفــذ.. وتدخــل الريــس الرابــع للســفينة.. 
ــة  ــن طاع ــب وف ــوا طي ــر.. وبيقول ــم الأم ــط عليه ــاس بيختل في ن

ــه..  ــا بي ــا أمرن ــي ربن ــر ال ــن.. وفــن ال الوالدي
برِ الوالدين بيقف عند حقوق الزوج والزوجة.. 

تاني؟
برِ الوالدين بيقف عند حقوق الزوج والزوجة.. 

ــون  ــاني.. وإلا هيك ــد ت ــان ح ــد عش ــق ح ــى ح ــش ع ــي ماتجي يعن
ــوا..  ــوزك وولادك ــك أو ج ــم لمرات ظل
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يعنــي ماينفعــش عشــان أمــك عايزاكــي في مشــوار تهمــي زوجــك 
وأولادك اليــوم ده وتقــولي أصــي بَــرِّ أمــي.. 

ــا  ــى حقه ــي ع ــك وتيج ــى مرات ــد ع ــك تنك ــش حضرت وماينفع
وتقومهــا تطبــخ وتمســح في بيــت حماتهــا وتقــول بَــرِ أمــي.. لأ ده ظلــم 

بــن لزوجتــك.. 
ولا ينفــع حــد فيكــوا يحــرم ولاده مــن خروجــة عشــان تروحــي 
ــك..  ج ولاده زي ــرَّ ــوش يخ ــوك ماعه ــان أخ ــك.. أو عش ــزوري أخت ت
اتقــوا الله في أزواجكــم وأولادكــم وماتســمحوش لحــد إنــه يتدخل 
بينكــوا ويدمــر حياتكــم.. حتــى لــو بطريقــة غــر مقصــودة.. وحتــى 
ــرق  ــل بغ ــل كفي ــرد التدخ ــن.. مج ــش قاصدي ــر.. وم ــم خ ــو نيته ل

الســفينة.. 
****
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الطاعة العميا

 يا إما تتجوز بنت خالتك يا إما قلبي وربي غضبانين عليك.. 
طلَّق مراتك أنا مش راضية عنها.. 

ــدرٍ عليــا لــو دخلتــي الكليــة الــي في دماغــك دي لا انتــي بنتــي  نَ
ــا أعرفــك..  ولا أن

البت صاحبتك المايصة دي ماتعرفيهاش تاني.. 
 لــو جــت بنــت لازمًــا تســميها عــى اســم أمــك.. ولــو واد يبقــى 

عــى اســمي.. اســم ابــوك عشــان يطلــع راجــل.. 
ــو  ــك.. ول ــن ولاد اخت ــل م ــش أق ــدارس دي.. ولادك م ــه الم إي
جــوزك ماعهــوش قوليلــه مامــا مــرة تكملنــا وانــت عــارف زعلهــا 

ــش..  وح
شــبكة إيــه الألمــاظ الــي انــت عايــز تجيبهالهــا دي.. مــا اختــك أهــي 
جتلهــا شــبكة عاديــة وماجرالهــاش حاجــة يعنــي.. يايجيلهــا زي اختــك 
يــا احنــا مــن ســكة وهــي مــن ســكة.. تبقــى مــش توبنــا.. والله الغني.. 
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ــبع  ــش أش ــا مابلحق ــة.. أن ــوم جمع ــدي كل ي ــوا عن ــوا لازم تبات انت
مــن العيــال.. افرشــوا بقــي ونامــوا في الصالــة لحســن أختــك عندهــا 

مذاكــرة ومــش هتســيب أوضتهــا.. 
 كل الــي فــات ده اســمه ابتــزاز عاطفــي بإســم طاعــة الوالديــن.. 
ــن  ــده م ــة ك ــة مطلَق ــن طاع ــة الوالدي ــاش بطاع ــا أمرن ــا م ــع إن ربن م
ــة  ــا الطاع ــرض إن ــم.. ده الف ــا ببِِه ــس أمرن ــو ب ــر.. ه ــر مانفك غ

ــاً..  ــة أص ــش واجب ــة دي م المطلق
مــا هــو ربنــا لمــا يكــرم الإنســان ويخلقــه مخــر في معظــم جوانــب 
ــه إن  ــى نفس ــرضى ع ــه وي ــن نفس ــان ده يه ــش الإنس ــه.. ماينفع حيات
حــد يخليــه مُســرَّ غصــب عنــه في قــرارات تخصه لوحــده.. دراســتك.. 
شريــك حياتــك.. شــغلك.. مــدارس أولادك وأســاميهم.. شــقتك.. 
انــت الــي هتتحاســب لمــا تكــر قلــب البنــت الــي بتحبــك عشــان 
مامتــك حالفــة تجــوزك واحــدة بيضــا وطويلــة وانتــي اللي هتتحاســبي 

لمــا تســيبيه وتتجــوزي غــره وانتــي لســه بتفكــري فيــه.. 
بِــر الأم نهايتــه عنــد حقــوق الزوجــة.. ماينفعــش تاخــد مــن حــق 
ــة  ــة.. طاع ــوق للزوج ــم وعق ــك.. ده ظل ــرضي أم ــان ت ــك عش مرات
ــا  ــدراع بمام ــوي ال ــش ل ــك.. ماينفع ــة أم ــن طاع ــة ع ــك واجب زوج

ــش. ــا وح زعله
ــه  ــه.. وخطط ــه وقرارات ــة.. بماديات ــت الزوجي ــة في بي  الخصوصي
ورفاهياتــه أمــر واجــب عــى الزوجــن.. بالــذات المصيــف اســتمتعوا 

ــوا..  ــو هتغلط ــى ل ــكوا.. حت ــوا بنفس ــدوا قراراتك ــوا وخ بحياتك
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وربــوا ولادكــوا عــى كــده.. إنهــم مســئولين عــن قراراتهــم 
ــم  ــا وإنك ــش عايزينه ــا م ــة هَُّ ــى حاج ــم ع ــش هتجبروه ــوا م وإنك

ــة..  ــم الطاع ــا باس ــم عاطفيًّ ــش هتبتزوه م
ــل  ــك ده حِ ــك أو بنت ــرارات ابن ــئولية ق ــك مس ــي نفس ــك تحمِّ إن
ــك  ــئوليتك إن ــس مس ــي ب ــيليه.. إنت ــك تش ــروض إن ــش المف ــاً م أص
تربيهــم وهمــا بعــد كــده مــن حقهــم يختــاروا يعيشــوا حياتهــم إزاي.. 

****
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هذا ما وجدنا عليه آباءنا

تخيــي لــو اشــريتي شــقة جديــدة.. عشــان تنقــي فيهــا وتســتقري 
وتعيــي هنــاك.. 

ــي  ــك لقيت ــي عربيت ــك ركنت ــريتيها يادوب ــا اش ــد م ــوم بع أول ي
ــكني  ــة تس ــي جاي ــي ال ــو انت ــك ه ــك وبتقول ــن جنب ــة م ــت معدي س
تحــت الســت أم محمــود؟ تقوليلهــا آه.. تقــوم قايلالــك ياعينــي معلــش 

ــي..  ــرك يابنت ــا يص ربن
ــوبر  ــاع الس ــل بت ــي الرج ــت تلاق ــاه البي ــن في اتج ــي خطوت تم
ــك الله  ــه آه.. يقول ــدة؟ تقوليل ــاكنة الجدي ــي الس ــك إنت ــت بيقول مارك

ــي..  ــك يابنت ــون في عون يك
ــي  ــقتك فتحــت جارتكــوا ال ــاب ش ــي العــارة.. بتفتحــي ب دخلت
في وشــك.. وقالتلــك أهــاً وســهلً.. بــي يابنتــي إنتــي عشــان زي 
ــرة وزي  ــت كب ــود دي س ــت أم محم ــن.. الس ــك كلمت ــي هقول بنت
والدتــك.. لازم تســتحمليها وتعمــي بأصلــك.. وانتــي شــكلك بنــت 

نــاس وبايــن عليكــي.. 
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هتعمــي إيــه؟ فكــري ممكــن يكــون ازاي رد فعلــك.. يــا إمــا أول 
ماتشــوفي أم محمــود هتفضــي تفــري كل أفعالهــا ضــدك.. وإنهــا بنــي 
ــي  ــك عليك ــي باب ــا هتقف ــا إم ــة.. ي ــش طبيعي ا وم ــدًّ ــة ج ــة غريب آدم
أصــاً ومــش هتتعامــي معاهــا خالــص وتقــري الــر مــن أولهــا.. 
ــوه  ــتة جات ــري دس ــزلي تش ــن تن ــش ممك ــك م ــد إن ــس الأكي  ب

وتطلعــي تقوليلهــا أنــا جايــة أتعــرف عليكــي.. 
ــت دي  ــرة إن الس ــي فك ــوا جواك ــران زرع ــى؟ لأن الج ــه بق  لي
ــرة  ــرة دي الفك ــالة بالفك ــررت الرس ــا اتك ــي.. ولم ــرة وهتئذيك شري
بقــت معتقــد جواكــي.. والمعتقــد بقــى ســلوك.. )المعتقــد إنهــا شريــرة 

ــظ (  ــش أو بتحف ــا وح ــك هتعامليه ــلوك إن والس
ده بالظبط اللي الإعلام بيعمله جوانا من الخمسينات.. 

ــد..  ــى معتق ــد ماتبق ــا لح ــل يكرره ــة ويفض ــرة معين ــزرع فك بي
ــاك..  ــاتي م ــة.. حم ــة ذري ــاتي قنبل ــات.. حم ــوات الفاتن الحم

ــار ولا  ــوي بالن ــى.. وانك ــا عم ــعبية زي الح ــة ش ــة أمثل ــى حب  ع
ــدار..  ــد في ال ــاتي تقع حم

ــى  ــرج ع ــال.. نتف ــا أطف ــن واحن ــا م ــت فين ــكار اتزرع ــا أف كله
الأفــام دي في التليفزيــون.. ونســمع مامــا وهــي بتشــتكي لخالتــو مــن 
تيتــة.. وأختــي الكبــرة كل ماتــروح لحماتهــا ترجــع معيطــة.. والبنــت 

ــة إزاي..  ــه عامل ــؤال مامت ــا أول س ــن هن ــب م تتخط
ــة  ــى عقرب ــاكتة تبق ــياه.. س ــيطرة وممش ــى مس ــر تبق ــم كت بتتكل
ــن  ــرة وآم ــع بالفك ــروف دي.. اقتن ــر بالظ ــل م ــل كام ــة.. جي ومخبي
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بيهــا واتبناهــا واتــرف عــى أساســها.. ده فكــرة واحــدة مــن 
ــا وبقــت تابــو مجتمعــي  ضمــن ملايــن الأفــكار الــي اتزرعــت جوان
ومــوروث شــعبي.. واعتقــاد راســخ في المجتمــع.. مــع إن الموضــوع 
ــة أتعــرف عليكــي«. ــا جاي ــوه« و »ان كان ممكــن يتحــل »بدســتة الجات
ماتســيبيش دماغــك لحــد.. وأحسِــني الظــن دايــاً مــع أم زوجــك 
مــرة واتنــن وعــرة.. ماينفعــش نفــر كل فعــل مختلــف عــى إنهــا 
ــس  ــبب ب ــون الس ــن يك ــان ممك ــك.. علش ــة من ــش أو غيران مابتحبكي
ــدات.. كل دي  ــرة، في المعتق ــن، في الخ ــك.. في الس ــة عن ــا مختلف إنه
ــي  ــس الرق ــا.. ب امن ــي قُدَّ ــخص ال ــع الش ــف م ــا نختل ــباب تخلين أس

ــا. ــي اختلافه ــك تتقب إن
ــه  ــى ل ــاً بيبق ــة داي ــه صعب ــش وطباع ــا كان وح ــخص مه الش
شــخص قريــب مــن قلبــه مابيحبــش يزعلــه.. فحتــى لــو انتــي دخلتي 
ــي  ــي انت ــك خليك ــن حمات ــتكوا م ــم بيش ــم كله ــدة لقيتيه ــة جدي عِيل

ــي. ــذكاء والرق ــا.. بال ــل ليه ــخص المدل الش
****
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الزُرار

كل واحد فينا جواه الحلو وجواه الوِحِش.. 
مــا  كلهــا  والنــاس  الطبــاع  سيء  الشــخص  بيكــون  ومهــا 
ــا ماشُــفتشِ منــه  بتحبــوش.. بيجــي حــد يقولــك عليــه ده جــدع وأن

حاجــة وحشــة.. 
و العكــس صحيــح..  بتبقــى بتحــب النــاس كلهــا وكويــس 
ــه أو  ــارف تحب ــش ع ــا م ــخص م ــد ش ــي عن ــم.. وتيج ــم كله معاه

ــس..  ــه كوي تعامل
بتلاقــي زوجــن النــاس كلهــا اتدخلــت علشــان تحــل مشــاكلهم 
وماعرفــوش.. ولمــا انفصلــوا وكل واحــد اتجــوز تــاني كانــوا متفاهمــن 

وســعداء في جوازهــم التــاني.. 
في إيه بقى؟ 

فيه إن كل واحد جواه الحلو وجواه الوِحِش.. 



163

الصفات الحلوة قد الصفات الوحشة.. 
امــه..  ويتجنب  بــس الجــدع الــي يعــرف يطلــع الحلــو مــن الــي قُدَّ

الوحش.
ــع الحلــو  الشــاطر الــي يلاقــي الــزرار الــي لمــا يــدوس عليــه يطلَّ

ــه ويلغــي الوحــش. كل
الموضوع بسيط والزُرار كلنا عارفين مكانه.. 

امك هيحبك ولا لأ..  أُسلوبك هو اللي بيحدد اللي قُدَّ
زي مــا الأم ممكــن تحــب مــرات ابنهــا دي وتكــره دي، طيــب ليــه؟ 
ــت دي  ــة إن البن ــة.. كل الحكاي ــر ولا حاج ــان ده الصغ ــش عش لأ م
عاملتهــا بحــب وبــا يــرضي الله مــن أول يــوم.. بــس الزوجــة التانيــة 

كانــت مســتنية لهــا عــى غلطــة.. وحاطاهــا في دماغهــا.. 
أُســلوبك في معاملــة أطفالــك مــن الأول هــو الــي هيحــدد 
هيعاملوكــي إزاي لمــا يكــروا.. كنتــي حنينــة ولماهــم حواليكــي 

مايتضربــوش.. بيســمعوا كلامــك عشــان  ولَّ  بحــب.. 
إنتــي الــي هتقــرري مــرات أخوكــي دي صاحبتــك ولا ضُتــك.. 
ــى  ــدور ع ــك ولا هت ــي ومامت ــع أخوك ــاكلها م ــي مش ــك انت هتحكيل

حــد بــرة.. 
جــوزك.. هيرتــاح معاكــي وهيحكيلــك همومــه.. ولا هيجــي 
ــدي  ــك تقع ــال وكل مايكلم ــري ورا العي ــة وبتج ــي منكوش يلاقيك

ــه..  ــك في ــي هم ــتكيله وتطلع تش
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ــيلهم  ــاكلهم وبتلتمس ــم في مش ــة جنبه ــك.. واقف ــب صاحبات طي
ــتكي  ــض بتش ــن ورا بع ــة مرت ــش المكالم ــا مابتردلكي ــذار ولا لم الأع

ــة..  ــوا التاني ــا لصاحبتك منه
مُدرّســة ولادك.. كل مــا بتغلــط بتروحــي تشــتكي مديرتهــا.. ولا 

بتحتويهــا ومصاحباهــا وبتنبهيهــا للغلــط بطريقــة لطيفــة.. 
ــي  ــي كل ماتطلب ــا بيخليك ــلوبك معاه ــغل.. إس ــك في الش مديرت
منهــا أجــازة بتديهالــك وبتعتذرلــك لــو ضغطــت عليكــي في الشــغل.. 

ولَّ مســتنيالك عــى غلطــة عشــان تنــزل خصــم.. 
ــان  ــوفك عش ــي أول ماتش ــري عليك ــواب بتج ــرات الب ــب م ط
ــك  ــتخبي من ــدك.. ولا بتس ــي عن ــا وه ــة وبتدلعيه ــو تعبان ــا ل بتقدريه

ــر..  ــخط ونط ــش ش ــان مابتبطلي عش
ــان  ــاكلهم عش ــك في مش ــدوا رأي ــروا ياخ ــك.. بيج ــات بنت صاحب
انتــي مصاحباهــم ومحتوياهــم.. ولَّ بيختــاروا يتجمعــوا في بيــت تــاني 

عشــان بيتــك مــش مريــح بالنســبة لهــم.. 
ــا  ــان بتجيبله ــه عش ــتكيلك من ــي تش ــري عليك ــك بتج ــرات ابن م
حقهــا منــه.. ولَّ بتســتعيذ بــالله وهــي داخلــة بيتــك عشــان مابتبطليش 

تنقــدي فيهــا وتعــدلي عــى الــي بتعملــه؟ 
الــكلام ده مــش صــح بنســبة %100 مــش بينطبــق عــى كل 
ضــت في حياتهــا لحاجــات كتــر خلــت  النــاس.. في نــاس بتبقــى اتعرَّ
الــي جواهــا كلــه وحــش.. خلتهــم يلغــوا الــزرار الحلــو مــن زمــان.. 
ــا  ــل م ــم.. فقب ــج بيه ــاش نتحج ــة أوي.. ب ــبتهم قليل ــس دول نس ب
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ــا..  ــوا في حياتن ــن وبيتدخل ــم وِحش ــا إنه ــي حوالين ــاس ال ــم الن نتّه
ــا..  ــي حوالين ــوة ال ــر الحل ــى الزراي ــدور ع ــا ن خلين

خلينــا نلاقيهــا قبــل مــا نخــر نــاس عشــان ماعرفنــاش نتعامــل 
ــة الــي تكســبهم عشــان عرفــت تتعامــل  ــاس تاني معاهــم صــح.. ون

ــزرار..  ــي ال ــت تلاق ــح.. أو عرف ــة الص ازاي المعامل
****
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النداء الأخير

ــش  ــم م ــي في حياته ــو ال ــايفين الحل ــي ش ــكل الأزواج ال ــداء ل ن
ــش..  ــن الوح ــر م أك

ــوطين في  ــش مبس ــهم م ــايفين نفس ــي ش ــكل الأزواج ال ــداء ل ن
ــم..  ــبب أزواجه ــم بس حياته

اجمع هنا.. 
إنتوا فايتكوا كتير.. 

ــتمتعوا  ــن تس ــش عايزي ــوا م ــوا وانت ــا إداهالك ــع ربن ــوا مُتَ فايتك
ــا..  بيه

ــغله  ــه في ش ــة لي ــاة موازي ــوص في حي ــرر يغ ــم ق ــد فيك وكل واح
ــاباته..  ــن حس ــاني م ــرف الت ــقط الط ــه وس وأصحاب

لنفســكوا  تعيشــوا  لمــا  ايجابيــن..  كــده  إنكــوا  ماتفتكــروش 
ــة.. دي  ــي دي الإيجابي ــش ه ــص م ــكوا.. لأ.. خال ــطوا لنفس وتتبس
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ــا  ــر م ــن غ ــك وم ــع سيء في حيات ــرضى بوض ــك ت ــلبية إن ــة الس قم
ــره..  تغ

لأ مين قال إن الوقت فات؟ لسه بدري.. 
هو مش لسة جوزك بيرجع ينام جنبك كل يوم..

ولا بيبات مع صحابه.. ولا سابلك البيت ومشي؟؟
هــو مــش انتــي لســه اســمك مراتــه؟ يبقــى مهــا كان فيــه مشــاكل 

بينكــوا هــو لســه فيــه حتــة جــواه عايزاكــي.. 
ــاه  ــي مخلي ــروف ال ــه الظ ــن إي ــش عارف ــس م ــتنيكي.. ب ــه مس لس
مــش عايــز بيــدأ معاكــي وتعيشــوا مــن أول وجديــد حيــاة كلهــا حــب 

وســعادة.. 
وبعديــن مــش انتــي برضــو مــن جواكــي كــده بتبقــي غيرانــة مــن 
ــا  ــا هداي ــت وبيجيبله ــول الوق ــا ط ــا بيدلعه ــي جوزه ــك ال صاحبت

ــك..  ــدة بال ــش واخ ــك م ــش نفس ــحها.. ماتعملي ويفس
ــي كل  ــى« وفيك ــي »أنث ــا.. إنت ــة عنه ــك حاج ــش ناقص ــي م إنت

ــة..  ــات الأنوث مقوم
إزاي قابلــة عــى نفســك علاقتــك بجــوزك تبقــى بالشــكل ده؟ ليــه 
مــش عايــزة تــرضي غــرورك كأنثــي وتخــي جــوزك يشــوفك عشــيقته 
مــش مراتــه.. مســتنية إيــه؟ لمــا تيجــي واحــدة غــرك بتعــرف تتدلــع 
ــه  ــس إن ــوم يح ــه.. يق ــك زمان ــهريار مل ــن ش ــه يوم ــص وتعيش وتتماي

متجــوز الشــاويش عطيــة؟ 



168

إنتــي ممكــن تبقــي جنتــه عــى الأرض بــس انتــي كل الحكايــة إنــك 
واخــدة منــه موقــف عشــان كام حاجــة حصلــت بينكــوا زمــان عــى 

كام معاملــة ســيئة وعــدم تقديــر.. 
امــك ســنين كتــر هتعيشــيها معــاه.. وفي إيــدك  بــس انتــي لســة قُدَّ
ــوزة  ــي متج ــرف وتبق ــد وق ــنين نك ــى س ــا تبق ــار.. ي ــي الاختي انت

ــم..  بالإس
ــد  ــكان واح ــا في م ــع حبيبه ــة م ــيقة عايش ــة وعش ــي حبيب ــا تبق ي

ــال..  بالح
متهيــألي طالمــا انتــي بتقــري الكتــاب ده.. ومكمــاه للآخــر تبقــي 
شــخصية إيجابيــة كفايــة وهتختــاري الاختيــار التــاني.. ألف مــروك.. 

وانت؟
مــش لســة مراتــك بترجــع كل يــوم تلاقيهــا غاســلة لــك هدومــك 

ومحــرة لــك الأكل.. وواخــدة بالهــا مــن ولادك.. 
ــش  ــك؟ م ــك وعلم ــر إذن ــن غ ــة م ــش حاج ــه مابتعمل ــش لس م

ــانك؟ ــت ده عش ــا لبس ــا إنه ــس منه ــاعات بتح س
وانها طبختلك اللي بتحبه.. 

حتــى لــو مكــرة وعاملــة نفســها مــش طايقــاك وانــك مابقتــش 
فــارق معاهــا.. هــي لســه مــن جواهــا عايــزاك.. 

هــي بــس اتعرضــت لضغــوط منــك كتــر ومواقــف كتــر عــدت 
عليهــا جرحتهــا.. 

خلت البداية مش سهلة زي زمان.. 
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ــل  ــي حص ــك ال ــان تغفرل ــرة دي عش ــود الم ــك مجه ــة من محتاج
ــي  ــش هتيج ــك م ــك.. وان ــا أميرت ــس إنه ــد تح ــة بج ــان.. محتاج زم

ــاني..  ــا ت ــى حقوقه ــا وع عليه
محتاجــة تقديــرك.. وفخــرك بيهــا.. محتاجــة تحسســها إنهــا إنســانة 

ناجحــة.. 
ــة  ــولادك.. والحاج ــا ل ــت في ترببته ــغلها.. ونجح ــت في ش ونجح
الوحيــدة الــي فشــلت فيهــا علاقتهــا بيــك.. وده كان بأســباب 

ــوا..  ــركة بينك مش
ممكــن تعيــد تقييــم الموضــوع مــع نفســك.. هتلاقــي إن خناقاتــك 
معاهــا مــش مهمــة للدرجــة إنــك تكــر نفــس أُنثــى وصــاك عليهــا 

ربــك ونبيــك.. 
ــام  ــدم النظ ــة وع ــت واللخبط ــي في البي ــب ال ــوية الكراكي آه ش
وحتــى إهمالهــا في نفســها أو شــغلها الــي بتحــارب عشــان تثبــت فيــه 
ــووش  ــا مايس ــة في حياته ــت في أي حاج ــا نجح ــاس إنه ــها وللن لنفس

ــه..  ــها في ــت معيش ــي ان ــب ال ــر والرع ــد والتوت النك
مــش عارفــن تبتــدوا منــن ســوا.. نفســكوا انتــوا الاتنــن 

ومكســوفين..؟ 
ــاس  ــه ن ــمهم life coach.. وفي ــا اس ــن في حياتن ــاس موجودي في ن
ــم  ــتغلوا إنه ــاروا يش ــاس اخت ــن.. دول ن ــاريين أسري ــمهم استش إس
يدربــوا النــاس عــى الحيــاة مــن غــر مشــاكل.. اختــار يعلمــوا النــاس 
إزاي يعيشــوا سُــعدا.. دول مــش دكاتــرة نفســيين ومــش بيــدّوا 
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ــى..  ــى أح ــا تبق ــان حياتن ــا عش ــا وإدراكن ــوا وعين ــة.. دول بيعل أدوي
ــا  ــوة.. واحن ــاة الحل ــى الحي ــه ع ــص من ــباك نب ــا ش ــوا لن وبيفتح

ــة..  ــن في الضلم ــل عايش ــه ولَّ نفض ــدي من ــار نع بنخت
ــا ممكــن تعوضكــوا الســنين الــي ضاعــت  مفيــش حاجــة في الدني

مــن عمركــوا في النكــد والحــزن.. 
إلحقــوا الــي باقــي منكــوا واســتمتعوا بيــه.. إنتــوا مــش أقــل مــن 
أي اتنــن متجوزيــن وسُــعدا في حياتهــم.. إنتــوا تقــدروا تبقــوا مكانهــم 

وزيهــم وأحســن كــان.. 
ه  ــرَّ ــم بَ ــل.. خرجوه ــات الأه ــر تدخ ــن غ ــاكلكوا م ــوا مش حل
ــوني  ــي بتك ــاعات انت ــوا.. س ــوا س ــوا علاقتك ــا وقيّم ــورة تمامً الص
ــي..  ــرات أخوك ام م ــدَّ ــرك قُ ــن منظ ــة م ــس خايف ــامحي ب ــادرة تس ق
ــس  ــا ب ــا وترضيه ــدي معاه ــك تبت ــون نفس ــت بتك ــاعات إن وس

ــاني؟«  ــك ت ــت علي ــي ضحك ــة »ه ــن كلم ــف م خاي
اســتغنوا عــن الدنيــا ببعــض.. اتحــرروا مــن كل التدخلات الســلبية 

الــي بتحصــل مــن الأهــل والصحــاب.. وابتــدوا حياتكــم مــن تاني.
****
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التعويذة التانية

- لــو ســألك مالـِـك احكــي بسرعــة.. لــو قُلتــي مفيــش.. 
 . . قــك هيصد

- زي مــا الراجــل مرتبــه رايــح عــى نــاس غــره.. فالســت 
صحتهــا رايحــة عــى نفــس النــاس.

- امدحي فيه in public.. مشاكل كتيرة هتتحل 
ــرة  ــك الع ــه صوابع ــدة ل ــت »قاي ــول الوق ــي ط ــش تبق - ماينفع

ــرك..  ــوع غ ش هيتلس ــدِّ ــمع« ماح ش
ــك أو  ــئولية أهل ــش مس ــس.. م ــي ب ــؤليتك انت ــك مس - نجاح

جــوزك أو صحابــك.. 
ــى  ري ع ــة.. دوَّ ــوفك ضعيف ــش لازم يش ــكاوي.. م ــي ش - بط

ــذي..  ــاكلك ونف ــول لمش حل
ــش  ــد.. ماتخلي ــك.. أي ح ــة ضعف ــرف نقط ــد يع ــش ح - ماتخلي

ــف..  ــة ضَع ــدك نقط ــاً عن أص
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- اســتمتعي بــكل حاجــة بتعمليهــا.. قاعــدة في البيــت اســتمتعي.. 
اســتمتعي  عيــال..  ماعندكيــش  بشــغلك..  اســتمتعي  بتشــتغلي 
تهــم  بحُرّيتــك.. عنــدك عيــال كتــر اســتمتعي بدوشــتهم وبلمِّ

حواليكــي.. 
- كل فــرة.. رفهــي عــن نفســك.. دلعــي نفســك.. يــا بخروجــة 
 ..spaحلــوة مــع صحباتــك.. أو شــوبنج ولبــس جديــد.. أو كوافــر و

- الرجل بيحب الست غامضة.. عندها أسرار.. 
ــن  ــة.. ممك ــة.. ولا الضعيف ــت التعيس ــش الس ــل مابيحب  - الرج
يتعاطــف معاهــا.. لكــن مــش هيعجــب بيهــا.. فبالتــالي مــش هتمــا 

ــه..  عين
ــي.. وزي  ــرة أوي في عينيك ــة كب ــه حاج ــيه إن ــه.. حسس - امدحي

النقــد مــا بيزعلــك.. الرجــل كــان مابيحبــش حــد ينقــده.
امــه.. حتــى لــو عندهــم  - إوعــي تجــري ورا العيــال بالشبشــب قُدَّ

تطبيــق بكــرة.. 
****
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الفصل الثامن
السجن.. والسجان

“النساء أيضًا كالشعوب.. إذا هن أردن الحياة فلا بُد أن 
يستجيب القدر”

أحلام مستغانمي





175

ربنا سبحانه وتعالى خلقنا مخيرين مش مسيرين.. 
ــش  ــا.. م ــرين في الدني ــا مس ــو إحن ــن.. ل ــن الاتن ــر ب ــرق كب وف

ــا..  ــى أفعالن ــب ع هنتحاس
بــس عشــان إحنــا مخيريــن.. وعندنــا مطلــق الحريــة في جميــع أفعالنا 
واختياراتنــا.. ربنــا هيحاســبنا عــى كل حاجــة.. ومــش هينفــع يبقــى 

لينــا أي حجــج أو أعــذار يــوم الحســاب.. 
ــي  ام ــش قُدَّ ــرني أو ماكان ــد أج ــل ح ــمها أص ــة اس ــش حاج مفي

ــاني..  ــل ت ح
كل أنثــى مســلمة ربنــا كرمهــا في الإســام ووضــع لهــا في القــرآن 
بيهــا هــي.. شروط لجوازهــا  قانــون أحــوال شــخصية خــاص 

ــا..  ــظ حقوقه ــان يحف ــهار عش ــر والإش ــط زي المه وضواب
وشروط وهــي متجــوزة ازاي جوزهــا يعاملهــا وازاي يــرف 
بالمعــروف.. يعنــي حتــى وهــي مراتــه  عليهــا وازاي يعاشرهــا 
ماينفعــش يعمــل فيهــا الــي هــو عايــزه.. لأ فيــه قوانــن يمــي عليها.. 
وحتــى إذا وفي كل حقوقهــا لــو في يــوم حســت إنهــا مــش بتحبــه 
ــه.. وبرضــو ماســابهاش كــده..  ــة إنهــا تنفصــل عن ليهــا كامــل الحري
لا حفظلهــا حقوقهــا بعــد الطــاق.. مــن مصاريــف وســكن وحقهــا 
ــة إنهــا  في أولادهــا.. ومــش بــس كــده.. ده كــان إداهــا كامــل الحري

تختــار مــن تــاني زوج تــاني وتبتــدي معــاه مــن الأول.. 
الإســام كــان حفــظ للمــرأة حقوقهــا في المــراث.. عشــان يضمن 

لهــا حقهــا مــن أبوهــا وأخوهــا وابنهــا وأقــرب النــاس ليها.. 



176

الإســام إدانــا كل الأدوات الــي إحنــا محتاجينهــا عشــان ماحــدش 
ــان  ــا.. ده عش ــش بمزاجن ــعدا.. ونعي ــش سُ ــا.. ونعي ــى حقن ــي ع يج

إحنــا مخيريــن.. ماســابش فرصــة لحــد إنــه يتحكــم في قراراتنــا.. 
طيب ركزي معايا السطرين الجايين دول.. 

ــد  ــوز واح ــه وتتج ــخص بتحب ــيب ش ــي تس ــرت بنت ــا أج ــو أن ل
ــع  ــعيدة م ــش س ــنين وماكانت ــا الس ــو دارت بيه ــن.. ل ــتواه أحس مس
ــب  ــن هيتحاس ــه.. م ــت تكلم ــا ورجع ــت حبيبه ــو قابل ــا.. ل زوجه

ــي؟ ــا ولَّ ه ــا دي.. أن ــى خيانته ع
ــغل..  ــيب الش ــرني أس ــي أج ــة.. وزوج س ــا مدرِّ ــو أن ــب ل طي
وســمعت كلامــه.. عــر ســنين زواج قاعــدة في البيــت.. عــر ســنين 
فــراغ.. ممكــن يحصــل فيهــم إيــه.. كميــة الذنــوب الــي هشــيلها وانــا 
ــع  ــون م ــات التليف ــوم في مكالم ــل كل ي ــي بيحص ــم ال ــة.. الن فاضي

ــي؟ ــا ولَّ زوج ــا.. أن ــب عليه ــن هيتحاس ــاتي.. م صاحب
ــت  ــو كن ــتغل.. ول ــاري في الأول إني أش ــا كان اختي ــا أن ــب م طي
ــرف.. وكل  ــه ح ــل بعلم ــى كل طف ــواب ع ــد ث ــت هاخ ــتغلت كن اش
كــورس خدتــه وكل كتــاب بقــراه عشــان أطــور مــن نفــي.. طيــب 

ــن؟ ــروح لم ــتغلت.. ه ــو اش ــا ل ــت هاخده ــي كن ــنات ال الحس
ــدة في  ــا قاع ــالي وان ــي ج ــراغ ال ــن الف ــي م ــط النف ــب الضغ طي
البيــت والــي خــاني غصــب عنــي طــول الوقــت ناقمــة وبحقــد عــى 
ــة  ــات وعصبي ــي في خناق ــب عن ــي غص ــوا ومخلين ــي نجح ــابي ال صح

ــس..  ــا ب ــوا علين ــي وأولادي بيتفرج ــع زوج م



177

ثقتهــم بنفســهم الــي اتهــزت بســبب خناقاتنــا.. بنتــي الــي راحــت 
ه للبيــت..  تشــبع احتياجاتهــا العاطفيــة مــع نــاس مــا أعرفهمــش بَــرَّ

ــد في  ــر مابيقع ــوة أك ــى القه ــد ع ــجاير وبيقع ــي شرب س ــي ال ابن
ــت..  البي

مين هيتحاسب عليهم؟
البيت الكئيب المنفر لكل اللي فيه مين السبب فيه؟

ــي  ــا خلقن ــرة.. ربن ــرة وكب ــى كل صغ ــب ع ــد هيتحاس كل واح
ــار..  ــبل الاختي ــا كل س ل ليَّ ــهِّ ــرة.. وس مس

ــنا  ــا ويعيِّش ــم فين ــدش يتحك ــرار.. ماح ــش أح ــا نعي ــا عايزن ربن
ــا..  ــاء في حياتن تعس

ــرة  ــك حُ ــا يخلق ــي ربن ــك.. إوع ــق نفس ــتهوني في ح ــي تس إوع
ــل..  ــد ذلي ــش عب ــا هعي ــزة.. أن ــش عاي ــكرًا م ــه ش ــي تقوليل وانت

» »يريدُ الله بكُِم اليُسر ولا يريدُ بكُِم العُسَْ
»يريد الله أن يخفف عنكم«

ــد  ــيبيش ح ــي.. ماتس ــدوان خارج ــن أي ع ــك م ــى نفس ــي ع حافظ
ه دايــرة حياتك..  يئذيكــي نفســيًّا.. يــا إمــا تحطيلهــم حــدود يــا تخرجيهــم بَــرَّ
بــس إوعــي تســيبي نفســك وتعيــي في دور الضحيــة وتستســهلي 

الشــكاوي والحيــاة الســلبية.. 
دور الضحيــة بيتحــول لإدمــان بالوقــت.. وهتلاقــي نفســك بــدل 
ــولي كل  ــيًّا.. هتح ــي نفس ــي بيئذيك ــس ال ــد ب ــخص واح ــا كان ش م
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الأشــخاص الــي في دايــرة حياتــك لأشــخاص بيئذوكــي.. وده لأنهــم 
يــا إمــا هيستســهلوا ضعفــك فهييجــوا عليكــي.. يــا إمــا هيزهقــوا مــن 

شــكاويكي فهيهربــوا منــك.. 
ماتسيبيش نفسك سجينة لأفكارك ومعتقداتك الخاطئة.. 

ماتســجنيش نفســك بمزاجــك وتــدي المفتــاح لســجان قلبــه مــش 
عليكــي.. 

ــفة  ــاة الناش ــة والحي ــجن والحبس ــى الس ــك ع ــش نفس ــا تعودي م
ه مــا أعرفــش  ــرَّ ــة وتقــولي أصــي خايفــة لمــا أخــرج بَ ــة المهين والزنزان

ــش..  أعي
خليكي قوية واتحرري من سجنك.. 

»المسلم القوي خير عند الله من المسلم الضعيف«
ل والهوان..  ربنا مابيحبش الضعف والاستسلام والذُّ

ربنا عايزنا نعيش مبسوطين مش في شقاء.. 
ودنيتــك عمرهــا مــا هتبقــى حلــوة إلا إذا إنتــي قــررتي ده.. 

وســعيتي لـِـدَه.. 
وا ما بأَِنْفُسِهمْ« »إن اللهَ لَ يغيِّ مابقومٍ حتَّى يغيِّ

ــلمنا  ــو استس ــعد.. ل ــان نس ــا عش ــعداء.. خلقن ــا س ــا عايزن ربن
للحــزن واليــأس والاكتئــاب وقابلنــاه قبــل مــا نحــس بنعمــه ونعيــش 
فيهــا ونســتمتع بيهــا، أكيــد هيحاســبنا.. وده أســاس عمــل الشــيطان.. 
لنــا في مشــاكل ويقنعنــا إنهــا  عايــز يلهينــا عــن ذِكــر الله وحمــده.. فيدخَّ

مالهــاش حــل.. 
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»الشــيطان يعدكــم الفقــر« بــس ربنــا ســبحانه وتعــالى عايــز يعيشــنا 
نعمة..  في 

»طه ما أنزلنا عليك القرآن لتشقى«
يعني أنزَله عشان نتبسط.. أنزل علينا القرآن لننعم

ورٌ تُدْخِلُهُ عَلَ مُسْلمٍِ( )أَحَبُّ الأعَْمَلِ إلَِ اللَِّ تَعَالَ سُُ
»ولا تهنوا ولا تحزنوا«

»اللهم إني أعوذ بك من الهم والحزن«
ســبحانه وتعــالى بيقولــك اســتعيني بيــه عشــان تخرجــي مــن الهــم 

والحــزن الــي انتــي فيــه.. 
بيقولك عيشي حُرة وسعيدة.. 

عشــان وقــت الحســاب هتتحاســبي حتــى عــى النِّعــم الــي انتــي 
عايشــة فيهــا ومــش عارفــة تشــوفيها ولا فاكــرة تحمــدي ربــك 
ــي  ــش ال ــر الوِحِ ــايفة غ ــش ش ــرة وم ــي أس ــا انت ــر م ــن ك ــا م عليه

في حياتــك.. 
****
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 كَيدكنَ عَظيم

حلو أوي إنك تكوني شخصية إيجابية.. 
كلامــك كلــه حلــو.. ولســانك بينقــط عســل.. ومتســامحة.. 

ومثاليــة.. وقلبــك كبييييــر وبتحبــي كل النــاس.. 
ــك  ــا بيقولول ــة داي ــة البشري ــن التنمي ــي مدرب ــكلام ال ــش ده ال م

ــه؟  علي
طيب أقولك على سر.. وربنا يسامحني عليه بقى.. 

في ناس ما بينفعش معاهم المثالية والإيجابية العالية دي.. 
في ناس بيبقوا كارهينا كده من غير سبب.. 

في ناس فعلً مفيش فايدة فيهم.. 
ــا..  ــوا حياتن ــتعداد يبوظ ــم اس ــم عنده ــرة بتخليه ــاس الغ في ن

ــم..  ــش عنده ــة م ــا حاج ــرد إن عندن لمج
في نــاس لــو عاملناهــم بالطريقــة دي.. هيفتكروهــا ضعــف.. 

ــر..  ــا أك ــوا علين وهييج
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هي دي طبعًا وسيلة عبقرية لكسب الناس.. 
وإنك تأثري بيها قلب أي حد.. 

ــم  ــش معاه ــاس دي مفرق ــي ان الن ــا وتلاق ــد ماتجربيه ــس بع ب
ــة..  حاج

في الحالة دي لازم خطة بديلة.. 
خطة توقف الناس اللي بتيجي على حقوقنا عند حدهم.. 

خطة تبطلهم يسألوا أسئلة ماتخصهمش.. 
خطة تخليهم يبطلوا يتدخلوا في حياتنا.. 
أو ينصحونا نصايح تحققلهم مصالح.. 

خطة تخليهم مايركزوش معانا في تفاصيل حياتنا.. 
خطة تخلي كل واحد غيران مننا.. يبعد عننا أحسنله

طيب إيه هي الخطة دي؟
أولً.. ماتتكسفيش.. خليكي واضحة وصريحة.. 

ــك أو  ــش رأي ــا تغيري ــل.. م ــا حص ــك.. مه ــى موقف أصري ع
ــد..  ــاح ح ــة لإلح ــك نتيج ــي في كلام ترجع

ــوش.. ردي  ــه مايخصه ــايفة إن ــي ش ــؤال انت ــألك س ــد يس ــا ح لم
عليــه بـــ »هــو انت عايــز تعــرف ليــه؟« أو »بتســأل ليــه؟ » مع ابتســامة 

ســخيفة كــده.
ــد عشــان يضايقــك..  ــى بعي ــه معن ــا حــد يرمــي كلام يقصــد بي لم
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ــكلام ده؟«  ــه بال ــد إي ــأليه »تقص ــوار واس ــي الح ــوش.. وقف ماتعديه
ــل..  ــه فهيبط ــن تحرجي ــة وممك ــك جريئ ــم إن ــرة هيفه ــرة في م م

ــه  ــك.. لازم تحطيل ــد يضايق ــخص قاص ــن ش ــي م ــي تحرج إوع
فيــه إنــك مــش ســهلة وانــك مابتتنازليــش عــن حقك..  حــدود.. وتعرَّ
إوعــي تســمحي لحــد ياخــد حاجــة بتاعتــك أو حــق مــن حقوقــك 

غصــب عنــك لمجــرد إنــه غــران منــك.. وانتــي مكســوفة منــه.. 
النــاس دي في الغالــب مــش بيكرهــوا أدّ ابتســامتك.. وشــياكتك.. 

وثقتــك في نفســك.. ودلعــك.. 
الناس دي مش عايزاكي مبسوطة.. فاتبسطي

مش عايزاكي ناجحة.. فانجحي
عايزة تملا حياتك مشاكل.. فخليكي ذكية

ده مش مقال هجومي.. لأ خالص.. 
بس أنا مش عايزة حد يستنزف طاقتك.. 

ولا يملاكي طاقة سلبية.. 
مــش عايــزة طاقتــك الإبداعيــة تتبــدد نتيجــة لإنــك محــروق دمــك 
مــن تلميــح ســخيف أو ســؤال أحرجــك أو حركــة نكــدت عليكــي.. 
ــم  ــك توقفيه ــة دي.. في إن ــك الإبداعي ــي تســتغلي كل طاقت عايزاك

عنــد حدهــم.. 
الهدف الأول.. إنك تبقي سعيدة في حياتك.. ومستمتعة.. 
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مــش إنــك تعيــي ضحيــة وتفضــي تشــتكي مــن الــي جــاي عــى 
حقوقــك ومنكــد عليكــي وخــاص.. 

ــدة  ــه واح ــدة إن في ــن أي واح ــكوى م ــاني ولا ش ــزة ت ــش عاي م
ــا..  ــا حياته ــدة عليه ــا منك قريبته

وافتكري دايمً.. 
إن كيدكن عظيم .

****
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العلاقة فيها سُمٌّ قاتل

ــدي تحــري  ــه.. وتقع ــري أول ماتشــوفي missed call من ــو بتتوت ل
ــي..  ــه.. وتحلف ــفتيش مكالمت ــان ماش ــه عش ــي هتقوليهال ــررات ال الم

ــة..  ــى خناق ــش وتبق ــو مايصدق ــن برض ويمك
لــو بتخرجــي مــع صاحباتــك بعــد محايــات كتــرة.. وكل أربــع 
ــك  ــي بيحددل ــو ال ــو ه ــرة.. ل ــق م ــي يواف ــع عليك ــات تضي خروج
المــكان الــي هتتقابلــوا فيــه.. والوقــت الــي هترجعــوا فيــه.. واللبــس 
الــي هتروحــي بيــه.. لــو لازم هــو الــي يوديكــي ويجيبــك.. ويكلمــك 

كل ربــع ســاعة.. 
ولــو لاقيتــي نفســك بعــد كل خروجــة بتحلفــي عــى كل حاجــة 
حصلــت وقــت الخروجــة.. وإنــك مضطــرة تصالحيــه يومــن بعــد كل 

خروجــة عــى حاجــة انتــي مــش عارفاهــا.. 
لــو بتفكــري ألــف مــرة قبــل ماتحكيلــه حاجــة بتــدور في دماغــك.. 
حتــى لــو حاجــة تضحــك.. عشــان في الآخــر هيقولــك وانتــي قلتــي 
ــي  ــي خلاك ــه ال ــاك.. وإي ــي هن ــي وداك ــه ال ــاً.. وإي ــه أص ــده لي ك
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تعمــي كــده.. وكل ده حصــل إمتــى.. وماقُلتليــش ليــه.. 
ــي  ــورس.. أو تتعلم ــدي ك ــتغلي.. أو تاخ ــك تش ــض إن ــو راف ل
حاجــة جديــدة.. أو يبقــى ليكــي أي مصــدر دخــل ليكــي غــره هــو.. 

ــه..  ــه فيإاي ــي صرفتي ــه معاك ــى كل جني ــألك ع ــو بيس ل
مش بخل.. بس عشان يتطمن.. 

لــو ال passwords بتاعــت موبايلــك وال accounts بتاعتــك وال 
emails كلهــا معــاه وبيعمــل جــرد بصفــة دوريــة مــن غــر مايزهــق.. 

لــو بيغــر مــن أقــرب صديقــة ليكــي.. لــو بيتضايــق لــو ضحكتــي 
ــو  ــواق.. وأخ ــى الس ــألك ع ــو بيس ــاش.. ل ــو مقاله ــة ه ــى حاج ع
صاحبتــك.. وصاحــب أخوكــي.. لــو بيســألك عــى قرايبــك.. 

ــن كل دول..  ــق م وبيتخن
لو كل مناسبة حلوة بتقلب نكد.. 

لو كل الناس اللي بتحبيهم مش بينزلوله من زور.. 
لو كل خناقة بيغلط فيكي ويرجع يعتذر ويقولك آخر مرة.. 

ــرة وأعصابــك   لــو شــخصيتك بتتغــر في وجــوده.. وبتبقــى متوت
مشــدودة وخايفــة لأحســن تغلطــي وتقلــب خناقــة.. 

ل عليكي في كل حاجة..  لو دايمً بينقد أفعالك وكلامك.. وبيعدِّ
لو بيقلل منك.. 

لــو كل صحابــك بيحذروكــي منــه.. وبيدعولــك تخلــي منــه عــى 
 . . خير
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لــو العلامــات دي موجــودة في خطيبــك.. أو الشــخص الــي 
ــه.. اعــرفي إنهــا علاقــة ســامة.. هتقتلــك.. وهتقتــل كل  هترتبطــي بي

ــه..  ــي لي ــي جواك ــب ال الح
النــاس الــي في العلاقــات الســامة.. مابيعرفــوش.. ومابيشــفوش.. 
ــة دي  ــا العلاق ومابياخــدوش بالهــم غــر بعــد أول نفــس بياخــدوه لم

تنتهــي.. 
 ســاعتها بــس بيعرفــوا إنهــا كانــت علاقــة ســامة.. وإنهــم اتكتبلهم 

عمــر جديــد.. وهيعيشــوا مــن تــاني.. حيــاة أحلى.
****
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أكبر مصدر للطاقة السلبية

عارفين إيه هو أكبر مصدر للطاقة السلبية؟ 
إنــه يكــون فيــه شــخص.. دائــم.. مفــروض عليكــي في حياتــك.. 

ومنكــد عليكــي عيشــتك.. 
ــى  ــدش أو في أق ــت ال ــة تح ــي واقف ــك وانت ــي نفس ــي تلاق يعن
لحظــات اســرخائك.. بــدل مــا تخطتــي لمســتقبلك وتفكــري في 
ــردي  ــخص ده.. وت ــع الش ــي م ــوار وهم ــي في ح ــك.. تتخانق حيات

ــك..  ــن نفس ــك وب ــه.. بين ــه وتفهّمي وتقوليل
يعنــي وانتــي نايمــة وفي أحــى نومــة تحلمــي إنــه حصلــه وجرالــه 

وتاخــدي حقــك كلــه منــه.. 
يعنــي وانتــي بتصــي بــدل مــا تدعــي ربنــا بالجنــة والســر وحُســن 
ــا  ــر أو ربن ــى خ ــا ع ــا يعديه ــي ربن ــك بتدع ــي نفس ــة.. تلاق الخاتم

ــي شره..  يكفيك
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يعنــي لــو كلمتــي صاحبتــك في التليفــون أو خرجتــي معاهــا 
ــى كل  ــا ع ــخص ده وتحكيله ــن الش ــتكي م ــي تش ــاعتين، هتفض س

ــي..  ــا فيك ــي عمله ــيئة ال ــف الس المواق
يعني فكرك وحياتك كلها تتبلور حوالين الشخص ده.. 

تلاقــي نفســك بتعمــي حاجــات انتــي مــش عايزاهــا.. وتكرهــي 
حاجــات وأماكــن كنتــي بتحبيهــا.. 

٢٤ ســاعة بتفكــري في الشــخص ده والمواقــف الــي بتحصــل 
ــر أوي..  ــات كت ــم حاج ــايلة ه وش

لمــا بنوصــل للمرحلــة دي.. بيبقــى عشــان الشــخص ده للأســف 
قريــب مننــا أوي.. 

زوج.. حما.. أخت زوج.. طليق.. مرات أخ.. مرات أب.. 
طيب والحل إيه..؟ 

أول حاجة.. ثقتك بنفسك.. 
عايزاها تكبر وتكسر الدنيا.. 

عايزاكي حلوة.. حلوة أوى.. 
تخينة خسي.. 

رفيعة اتخني.. 
شعرك شوفي حل معاه.. 
ضعيفة في حاجة قويها.. 

عارفة أكتر حاجة بتعلّ الثقة في النفس إيه؟
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إنك تتعلمي حاجة جديدة.. 
خدي كورس.. تنمية ذاتية

اتعلمي انجليزي أو فرنساوي.. أو صيني
تريكو أو كروشيه.. 

ا.. وتغــرِّ نظــرت  اتعلمــي أي حاجــة هتــزود ثقتــك في نفســك جــدًّ
ــي فيكي..  ــي حواليك ال

أربــع حيطــان؟ كل  بــن  قافــل عليكــي وحابســك  جــوزك 
الكورســات دي ليهــا فيديوهــات عــى اليوتيــوب.. دوري واتعلمــي.. 

الحاجة التانية.. افصلي.. 
أيوه افصلي خالص بين حياتك الشخصية والشخص ده.. 

ماتفكريش فيه.. ماتحكيش لحد عليه.. 
الوقــت الــي الشــخص ده معاكــي فيــه.. عديــه وخــاص.. 

اعتــري نفســك بتحلمــي.. 
ــي  ــمي.. اكتب ــي.. ارس ــي وغن ــي وارق ــي.. اتحزم ــا يم وأول م

ــي..  اضحك
واعتبري نفسك صحيتي.. 

بس إياكي واستنزاف الطاقة والمشاعر.. 
ــي في  ــك.. أو وانت ــري كتاب ــي بتق ــرك وانت ــي في تفك ــاش يج ب
ــة..  ــي نايم ــه وانت ــي بي ــى تحلم ــك.. أو حت ــع صحاب ــغلك، أو م ش
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 يــا كــده يــا إمــا تجمــدي وتاخــدي القــرار إنــك ماتشــوفيهوش أو 
ماتشــوفيهاش تــاني.. أيًــا كانــت العواقــب.. 

هتبقى صعبة في الأول.. وهتتحل بعد كده.. 
بس أهم حاجة.. ماتستنفزيش طاقتك أبدًا.. 

إوعــي كميــة الطاقــة الســلبية الــي معيّشــة نفســك فيهــا تغــر مــن 
ــر  ــداع والخ ت الإب ــوِّ ــة.. وتم ــد وكراهي ــي حق ــخصيتك.. وتملاك ش

الــي جواكــي.. 
طاقتك.. حافظي عليها.. 

ــرارة  ــكر وم ــط وس ــك ضغ ــا يجيل ــك لم ش هينفع ــدِّ ــان ماح عش
ــدر الله..  ــة لاق وجلط

****
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الأسنان اللبنية

ــنانه  ــرَّ أس ــدأ يغ ــنين بيب ــبع س ــت أو س ــم س ــا يت ــل أول م الطف
ــة..  اللبني

أول مــا بيعــرف مــن أصحابــه إن ســنانه هتقــع بيبقــى مــش 
مصــدق.. 

ولما تبدأ سنته تتلخلخ بيبقى مرعوب.. 
لحد اللحظة اللي بيكسر فيها سنته وبيصرخ.. 

ــوف  ــة الخ ــر أوي للدرج ــش كب ــع مكان ــه إن الوج ــن بينتب وبعدي
ــي  ــنة ال ــابته الس ــي س ــراغ ال ــس بالف ــى حاس ــاً بيبق ــس داي دي.. ب

ــت..  اتخلع
وكل شــوية لســانه يــروح عليهــا ويتأكــد إنهــا فعــاً مــش 

موجــودة.. 
ده اللي بيحصل بالظبط لأي بنت بتسيب واحد بتحبه.. 

في الأول بتبقــى مــش مصدقــة.. ولمــا بتبتــدي العلاقــة تبــوظ 
وتتأكــد إنهــا خــاص هتتخلــع.. بتبقــى مرعوبــة.. لحــد يــوم الــوداع.. 
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ممكــن تــرخ مــن الألم.. وبعــد شــوية بتحــس إن الألم ماكانــش فظيــع 
ــه أوي..  أوي.. بــس الفــراغ بيبقــى واضــح.. وحاســن بي

ــه..  ــا بتحب ــرد إنه ــط لمج ــخص الغل ــع الش ــت م ــو كمل ــت ل البن
ــة..  ــنته اللبني ــه بس ــل حيات ــي بيكم ــل ال ــة زي الطف ــى عامل هتبق

تخيلوا راجل بأسنان لبنية.. هتستحمل معاه؟
ــز  ولّ كل شــوية هتتكــر منهــا حتــة.. ويبقــى عايــش حياتــه مركِّ

ــنة دي لحســن يعمــل حركــة غلــط فتوجعــه..  بــس مــع السِّ
ــى  ــه ع ــنته أجبرت ــس سِ ــه.. ب ــر كان بيحب ــن أكل كت ــازل ع ويتن
ــه مــا هــو لازم يعيــش.. بــس هيعيــش موجــوع..  كــده.. هيعمــل إي

ــه..  ــى مقاس ــش ع ــنة م ــه بسِ ــل حيات ــرر يكم ــان ق عش
وســاعات الشــخص الــي بنســيبه بيبقــى عامــل زي ضرس العقل.. 
ليــه جــذور عميقــة.. وألم فظيــع وقــت الخلــع.. عشــان داخــل في كل 
تفاصيــل حياتنــا وكل علاقاتنــا.. بــس ده بقــى لــو ســبناه.. بيبقــى ألم 
ــر عــى باقــي الســنان كلهــا.. وبتعيــي في ألم ووجــع  مســتمر.. وبيأث

فــرة أطــول.. 
ــه كان  ــه ولا كأن ــي إن ــوية بتح ــد ش ــذات بع ــب إن ده بال الغري

ــوظ..  ــش ملح ــابه م ــي س ــراغ ال ــود.. والف موج
ومش باين غير ليكي انتي.. 

ده تحديدا اسمه »وجع ساعة ولا كل ساعة«
اتوجعــي شــوية وعيــي حياتــك طبيعيــة بعــد كــده.. أفضــل كتــر 

ماتعيــي طــول عمــرك موجوعــة.. 
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ــه  ــل في ــا.. وضرس العق ــع غيره ــة بيطل ــنة اللبني ــبة.. السِّ بالمناس
ــدوره..  ــوم ب ــن تق ــر ممك ــه ضروس كت بدال

ــى مقاســك  ــي تعيــي بسِــنَّة مــش ع بــس أهــم حاجــة إوع
ــع  ــن الوج ــك م ــي خوف ــك.. إوع ــك وقدرات ــبش طموحات وماتناس

ــه. ــرك كل ــه عم ــي بي ــي تعي يخليك
****
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التسامح

إحساس الظلم وحش أوي.. 
إنــك تعيــي بإحســاس الظلــم طــول حياتــك كأنــك بتجرجــري 

معاكــي شِــيلة كبــرة وتقيلــة.. 
ــع  ــا في جمي ــي بيه ــي وتيج ــزلي وتروح ــي وتن ــرة تطلع ــس مج ب

مراحــل حياتــك.. 
الطفلة اللي ظلمتها مرات ابوها.. 

والشاب اللي عمه خد ورثه.. 
البنــت الــي اجــرت تدخــل كليــة مــش بتحبهــا عشــان بــس قريبــة 

ــن بيتهم..  م
ــة  ــان قايم ــا عش ــب عنه ــا غص ــت خطوبته ــي اتفركش ــت ال والبن

ــرح..  ــبكة ولَّ ف ولا ش
 إحساس الخيانة من أقرب الناس.. 
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ــان  ــها عش ــا وعفش ــا وبيته ره ــن مؤخَّ ــت ع ــي اتنازل ــت ال  الس
ــا..  ــا فيه ــش ربن ــن زوج مابيراعي ــص م تخل

 الأم اللي اتحرمت من ولاد ابنها عشان مراته مابتحبهاش.. 
ــم  ــه مخبياه ــي طليقت ــن ولاده ال ــة ع ــش حاج ــي مايعرف  والأب ال

ــه في تحويشــة عمــره..  ــي اتنصــب علي ــه.. وال عن
 واللي اتسرق دهبها.. 

كل موقــف مــن دول ممكــن يكــون صاحبــه بيعيــش نفــس 
ــس  ــس بنف ــرة يح ــره.. كل م ــرة كل مايفتك ــاع أول م ــاس بت الإحس
العــدوان والظلــم والقهــر.. نفــس الشــيلة التقيلــة الــي شــايلها عــى 

كتافــه شــوية ومجرجرهــا وراه شــوية.. 
بــس الشــيلة دي مــش هتخليكــي تتحركــي مــن مكانــك.. 
هتعطلــك.. وهيفوتــك حاجــات كتــر وتضيــع منــك فــرص كتــر.. 
مشــاعر الكــره والغضــب بتشــغل حيِّــز كبــر أوي في عقــل الإنســان.. 
 مــش بيســيب أي مســاحة للفــن والإبــداع.. الإبــداع محتــاج روح 
متحــررة.. خفيفــة.. والفــن عايــز ذهــن صــافي.. ومشــاعر إيجابيــة.. 

ــر  ــق غ ــش طري ــاة مفي ــاعر الألم والمعان ــن مش ــرج م ــان تخ وعش
التســامح.. 

ــك  ــة روح ــتوى طاق ــع بمس ــك ترتف ــي هيخلي ــو ال ــامح ه التس
لمســتوى أعــى.. فهيحــررك مــن كل المشــاعر الســلبية.. ويحــل 
مكانهــا مشــاعر إيجابيــة بالطمأنينــة والراحــة.. فهيفتــح مجــال للراحــة 
وللإبــداع والســعادة.. الــي مــش ممكــن توصلهــا مــن غــر تســامح.. 
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ــن إن »كل  ــى مقتنع ــامح.. لازم نبق ــة التس ــل لمرحل ــان نوص وعش
إنســان لــه وجهــة نظــرة إيجابيــة فيــا يفعــل« 

اللي سرقك كان عايز يأكل ولاده أو يرفع من مستواهم.. 
اللي اتكلمت عليكي من ورا ضهرك نفسها تحس إنها مهمة.. 

جوزك بيتحكم فيكي عشان خايف تضيعي منه.. 
الــي بوظلــك شــغلك كان عايــز ينتقــم منــك عشــان كرامتــه الــي 

ام زمايلــه..  انــت بعزقتهــا بتريقتــك عليــه قُــدَّ
 ماتحكمــش عــى حــد ظلمــك مهــا كان الســلوك الــي آذاك بيــه.. 
ــل  ــي لازم نفض ــا.. وال ــوا علين ــا هيصعب ــو عرفناه ــع ل ــان الدواف عش
ــه.. إن ربنــا أمرنــا بالتســامح في جميــع الأديــان الســاوية..  فاكرين
طيــب ليــه؟ عشــان يشــق علينــا؟ لأ عشــان هــو الــي خلقنــا وعــارف 
ــة  ــد والرغب ــره والحق ــكل الك ــش ب ــتحمل نعي ــرف نس ــش هنع ــا م إنن
في الانتقــام الــي جوانــا.. قالنــا نســامح عشــانّا إحنــا.. عشــان حياتنــا 

ــا تبقــى أحــى..  إحن
****
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تحت السيطرة

أي حــد بيحــاول يأثــر عــى مشــاعر وإحساســك عشــان يقنعــك 
بأفــكاره.. يبقــى بينتهــك مشــاعرك.. 

ــا ويقولــك.. مــا انتــي لــو كنتــي  أي حــد بيضغــط عليكــي عاطفيًّ
بتحبينــي كنتــي اتغــرتي عشــاني.. 

ما انتي لو بتثقي فيا كنتي سمعتي كلامي.. 
ما انتي لو بتحترميني كنتي خدتي رأيي.. 

ما انتي لو باقية عليَّا كنتي سيبتي شغلك عشاني.. 
ــو  ــي.. ل ــرفي توصلي ــش هتع ــي وم ــاني هم ــده ت ــي ك ــو عملت ل

ماســمعتيش كلامــي أنــا هوريكــي.. 
إنتي أصلً ماتستحقيش أي حاجة حلوة بعملهالك.. 

 هو انتي فاكرة نفسك حاجة.. 
ده اسمه استغلال.. وانتهاك.. وتلاعب بالمشاعر.. 

ــك..  ــي وبإذن ــاعرك إلا برضاك ــك مش ــدر ينته ــدش يق ــس ماح ب
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ــة  ــاعرك.. والطريق ــكارك ومش ــب بأف ــمحيله يتلاع ــي بتس ــي ال إنت
ــاعرنا  ــتغلال مش ــن اس ــد م ــع أي ح ــا نمن ــدر بيه ــي نق ــدة ال الوحي
والتلاعــب بيهــا.. إننــا يبقــى عندنــا وعــي.. وعــي بمشــاعرنا 
الداخليــة.. ووعــي بســلوكيات النــاس الــي حوالينــا.. ووعــي 
بالــكلام الــي بيتقالنــا وتأثــره علينــا.. ماتســمحيش أبــدًا لأي 
ــه..  ــه.. قلق ــلبية.. خوف ــاعره الس ــئولية مش ــيِّلك مس ــه يش ــخص إن ش

ــه..  ــه في نفس ــدم ثقت ــه.. ع غيرت
ــك  ــان يحسس ــة عش ــكاره المريض ــي أف ــزرع جواك ــيبيهوش ي ماتس
ــم  ــالي يتحك ــتاهليش وبالت ــة أو ماتس ــرة أو ضعيف ــة ومق ــك مذنب إن
في ســلوكياتك لمصلحتــه الشــخصية.. ماتســيبيهوش يغــرَّ المســميات 

ويقنعــك بيهــا.. 
ماتســيبيش حــد يســتغل طيبتــك أو ضعفــك أو خوفــك أو حتــى 

تعاطفــك.. 
ــلوكيات  ــش كلام ولا س ــس م ــي ب ــكارك انت ــة أف ــاعرك نتيج مش
ــي في ســام داخــي وأحاســيس  ــاعتها بــس هتعي ــن.. س الآخري

ــة. ــاعر إيجابي ــوة ومش حل
- طيب إزاي ممكن امنع حد من التلاعب بمشاعري؟ 

- بإنك توقفيه عند حده.
ــا إن ماينفعــش أســيطر عــى ســلوكيات حــد. -  ــا قلن  -بــس إحن
ماهــو انتــي مــش هتســيطري عــى ســلوكياته هــو.. إنتــي هتســيطري 

عــى أفــكارك إنتــي وســلوكياتك إنتــي.
. -إزاي؟
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ــش  ــك م ــة إن ــوني مقتنع ــك تك ــكارك إأن ــق أف ــن طري  -أولً ع
ــل أوي  ــا بزع ــك أن ــد يقول ــا ح ــد.. فل ــاعر أي ح ــن مش ــئولة ع مس
ــا  ــب.. ولم ــك بالذن ــيش نفس ــر.. ماتحسس ــي كت ــش بتكلمين ــك م إن
ــدة  ــك متأك ــوش.. لأن ــتاهليش.. ماتصدقيه ــي ماتس ــك انت ــد يقول ح
ــوة.. ده  ــش حل ــي م ــك انت ــي يقول ــتاهلي.. ال ــك تس ــي إن ــن جواك م
معنــاه إنــه عايــز يقلــل منــك أو إن ذوقــه مختلــف.. بــس انتــي حلــوة.. 
ــي ســمعتي كلامــي.. تقــولي لا  ــي كنت ــي بتحبين ــو كنت ــي يقولــك ل ال
عــادي ممكــن أحبــك مــن غــر مــا أســمع الــكلام طالمــا مــش مقتنعــة 

ــي كــده ســيطرتي عــى افــكارك..  ــه.. إنت بي
ثانيــا عــن طريــق ســلوكياتك: وده بيكــون عــن طريــق إنــك تحطــي 

عواقــب لــي يتخطــي حــدوده معاكي.. 
»أنا هوريكي« 

لــو فضلــت تهــددني كل شــوية أنــا مــش هــرد تــاني عــى 
 . . تــك نا تليفو

ــا هضطــر مــا آجيــش معــاك..  ام أهلــك أن ــدَّ ــا قُ ــو اتريقــت عليَّ ل
ــا هضطــر أمــي..  ــا أن ــو اتأخــرت عــى معــادك معاي ل

ــي  ــده انت ــم.. ك ــوا حدوده ــم يحفظ ــب هيخليه ــذك للعواق تنفي
ــاني..  ــرف الت ــلوكيات الط ــش س ــي م ــلوكياتك انت ــى س ــيطرتي ع س

 كده انتي رسمتي حدودك ومنعتي أي حد إنه يتخطاها.. 
كدة انتي حرة.. 

ومش تحت سيطرة أي شخص مريض.. 
****
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الفصل الأخير
النهاية

“النصيحة لازم نفهمها صح قبل ماننفذها.. وإلا كنا 
كَلنَا سينابون عشان القرفة بتخسس”
ندى ترك
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الطلسم

 سمعت آخر خبر؟
 التمثال اللي لقوه في المطرية محفور على رجله طلسم.. 

ــرة مــن دهــب شــبه  ــارة عــن أربــع حــروف في داي الطلســم ده عب
ــروف »ق ا ل ط«  ــة والح ــة الخطوب دبل

لازم  كان  الطلســم..  يفكــوا  عشــان  والمتخصصــن..  الخــرا 
ــا  ــان يترجملن ــفتشي« عش ــب »ش ــادم الح ــن وخ ــارد الج ــتعينوا ب يس

الطلســم.. 
المارد قال.. اقروا الحروف بالعكس هتفهموا معناه.. 

»ط ل ا ق« 
ــري  ــعب الم ــل.. الش ــا عم ــا معمولن ــاه إن إحن ــار.. ده معن يانه

ــر.. ــاتر اس ــا س ــاق.. ي ــل بالط ــه عم معمول
ــوه  ــوا.. أي ــوزوا اتطلق ــي اتج ــص ال ــرة.. نُ ــرة الأخ ــاً في الف فع
ــرار  ــن ق ــهل م ــى أس ــات بق ــبة للبن ــاق بالنس ــرار الط ــم.. ده ق نُصه
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ــى  ــاق بق ــرار الط ــولاد ق ــبة لل ــا بالنس ــر.. أم ــعرهم بكت ــص ش قَ
أســهل مــن إجابــة ســؤال »هنــاكل إيــه النهــارده؟« وكانــت النتيجــة 
إن فيــه حالــة طــاق كل ٦ دقايــق.. وإن ٤٠% مــن الــي اتجــوزا 

ــوا؟  ــوا.. تصدق بيتطلق
ده مــش كلامــي.. ده كلام الجهــاز المركــزي للتعبئــة والإحصــاء.. 
النســبة دي مرعبــة بجــد.. دول مــش رقمــن جنــب بعــض وخلاص.. 
لأ النســبة دي بتمثــل حاجــات كتــر أوي.. واترتــب عليهــا حاجــات 
ــة..  ــة الزوجي ــاني والخيان ــزواج الت ــبة ال ــا نس ــب عليه ــر.. اترت أك
واترتــب عليهــا كــان نســبة مشــاهدة الأفــام الإباحيــة.. النســبة دي 

اترتــب عليهــا تشــتيت الأطفــال وأمراضهــم النفســية.. 
النسبة دي اترتب عليها فوبيا الزواج.. والعنوسة.. 

ــي  ــذة.. ال ــي التعوي ــل.. لازم نلاق ــي ح ــده لازم نلاق ــان ك عش
ــم..  ــا الطلس ــك بيه هنف

 فيه ناس كتير بدأت تاخد خطوات جدية.. 
 ناس راحوا خدوا كورسات استشارات زوجية.. 

ونــاس قالــت لأ إحنــا نعمــل قانــون نلغــي فيــه الطــاق الشــفهي 
خالــص.. 

فيه ناس قالت إحنا بلاش نتجوز أسهل.. 
ونــاس تانيــة قالــت إحنــا نعمــل قانــون حضانــة الأطفــال لــأب 

في حالــة زواج الأم.. وبكــده نضمــن إنهــا ماتطلقــش أصــاً.. 
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والــي قــال نلغــي الشــبكة عشــان النــاس تقبــل عــى الجــواز فنســبة 
الجــواز هــي الــي تزيــد.. 

وفيــه الــي بيســلط الأضــواء عــى مشــاكل المطلقــات عشــان يكــره 
الســتات في الطــاق.. 

وبــن ده وده.. الحــب كــده.. مــش عايــزة كلام.. عــى رأي الســت 
أم كلثــوم.. 

ــك لازم  ــع زوج ــك وم ــع مرات ــاة م ــب في الحي ــم بالح ــان تنع عش
ــت..  ــك أن ــاص ب ــم الخ ــك.. الطلس ــم بنفس ــك الطلس تف

ــة  ــس.. في طريق ــا ب ــا إحن ــود في دماغن ــم ده موج ــل الطلس أص
ــا..  ــا عليه ــي اتربين ــث ال ــة والمواري ــا الخاطئ ــا.. في معتقداتن تفكيرن
بــس بمجــرد قراءتــك التعويــذة.. »تعويــذة شــفتشي« الكتــاب اللي 
ــدك  ــرف لوح ــطور هتع ــن الس ــا ب ــم م ــز وبفه ــك ده بتركي ــن إيدي ب
ــك  ــى علاقت ــرة ع ــاً مأث ــي فع ــط ال ــك الغل ــي معتقدات ــه ه د إي ــدِّ تح

ــة..  ــك الزوجي ــتمتاعك بحيات ــة اس ــك.. ومعطل ــك حيات بشري
جاري تحميل التعويذة.. 

جاري التحميل.. 
تم فك الطلسم بنجاح

ندى ترك
* * *
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