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الإهــــــداء 

إلى شـهرزاد هـذا العصـر، التـي تخلت عنهـا الحيـاة أو شـعرت في 
فترة ما مـن حياتها أنهـا خاوية مـن الداخـل!، لا تقلقي يمكنـك العودة: 
اكتسـابها،  ويمكـن  معديـة  مشـاعر  هـي  الإيجابيـة  والمشـاعر  القـوة 
اسـمحي لـي أن نشـرب القهـوة سـويا ونناقـش الكثيـر؛ أرجـو المعذرة 
لأننـي سـأكون صريحـة: سـأجعلك تصدميـن مـع صورتـك الداخليـة؛ 
ولكنـي لـن أتـركك لتصارعي الألـم وحـدك؛ أعلم أنـك أضعتـك التاج 

أو ربما تمت سرقته بالإجبار »ولكن أنا معك ولن أتخلى عنك«.

ملحوظة هامـة: المواضيـع النفسـية والتحليلات التي تـم تقديمها 
مبنية على أسـس علمية ونفسـية. أي أنها ليسـت مجرد نصائـح قائمة 
علـى الخبـرات والتجارب فقـط: لقد قمـت بالإستشـهاد بقصص من 
واقعـي مـع صديقاتـي ولكـن يظـل التحليـل النفسـي للموضـوع هو 
علميـا بحتـا، ويمكنـك قـراءة العديـد مـن الإحصائيـات والكتب في 
هـذا الامـر. حاولـت جعـل الكتـاب خاليـا مـن التقليديـة المفرطـة 
والنصائـح المعتـادة المملـة. فقدمت الأسـلوب الفلسـفي علـى هيئة 

قصص وربطتها بالنظريات أيضا.





المقدمـــــة

أتعجـب  الصيدلـة،  بكليـة  أدرس  إسـراء،  أنـا  بنفسـي  أعرفكـن 
صراحـة مـن كـون اللون الـوردي هـو اللـون الـذي يشـيرون بـه إلى 
حياتنـا؛ عندمـا كنـت طفلـة كنـت أحـب أن أمتلـك كل شـيء بهـذا 
اللـون؛ الفسـتان والألعـاب والحقيبة كل شـيء بالفعل، ولكـن عندما 

كبرت أدركت أن حياة الفتيات لا تتوقف عند هذا اللون! 

كنـت أبحـث طيلـة المـدة السـابقة عـن التـاج، ولكـن لا أقصـد 
بكلمـة التـاج المعنـى المـادي لهـا »لقـد كنـت أبحـث عن سـعادتي 
الأمـر  بـي  انتهـى  بالعمـل حتـى  نفسـي  تطويـر  فـي  بـدأت  كفتـاة«، 
لتحقيق أحلامـي أخيـرا؛ وقد توصلـت إلى هذا السـر الذي سـيمكن 
كل فتاة مـن السـيطرة علـى حياتها: مـن حوالي سـنة بدأت فـي تعلم 
مفهـوم الــ mind control، كيـف يمكنـك التحكـم بالأشـخاص مـن 
حولك كدمـى الماريونت ولكـن المهـم أن »لا تكون حـواء هي دمية 

الماريونت«. والأهم من ذلك » كيف يمكنك التحكم بعقلك«
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فـي  الموجـودة  النصائـح  فـكل  بالملـل،  شـعورك  مـدى  أعلـم 
الكتـب والمواقـع الإلكترونيـة مملـة وجميعهـا تتلخـص فـي: »حب 

الذات، ثقة النفس »، كلاهما أمران في غاية الأهمية.

ولكن الاسئلة التي تدور داخل عقلك أكثر بكثير.

هـذا وعد منـي بـأن رحلتي معـك سـتكون مختلفة، هـي رحلة لن 
تتجاوز مدتها الساعة ونصف.

والتي أحـب أن أبدأها معـك: بكيف يفكـر الرجل؛ سـنبدأ بتذكرة 
الدخول إلى عقل الرجل لنعرف كيف يفكر: هيا بنا 



الف�صل الأول

كيف تجعل المر�أة تطاردك؟!

How to control women’s mind? 

How to make women chase you?

كيف يمكنك التحكم في عقل المرأة وجعلها تقوم بمطاردتك.
مـا رأيـك أن نأخـذ جولـة داخـل عقـل الرجـل الـذي يعجبـك!، 

كيف يفكر وماذا يفعل حتى يجتذبك إليه بسهولة!؟ 
سـأتحدث معك كأنني أتحـدث مع رجـل، وكأنني أقـوم بإعطائك 
لنصائـح للحصـول علـى المـرأة »كل مـا عليـك هـو تجنـب كل تلك 

الحيل«: ميركلاتي العزيزات، إنها خطة ذكية »كم نحن أشرار«.
ولكـن أرجـو ألا تشـعري بالصدمـة، أعـدك بـأن تلـك السـطور 
سـتكون مفيـدة لـك كفتـاة واعلمـي أنـي ضد تلـك الأفـكار، أنـا هنا 
لمسـاعدتك؛ لأكشـف لكـي الحيـل الخاصة بـه؛ وخاصة بعـد بحث 

استمر معي لمدة عام كام، وتوصلت إلى السر: 
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مرحبا عزيـزي الرجـل، ما سـتجده هنـا مختلـفٌ تماماً عمـا رأيته 
فـي أي مـكان آخـر. أعـدك بذلـك: لـن أقـول لـك تلـك النصائـح 
المعتـادة مثل: »زيـادة ثقتـك« أو »التعامـل بـذكاء« أو »التواصل معها 

بالعين« أو »شراء الهدايا«.

على الرغـم مـن أن كل تلـك الألعـاب الذهنية التـي تلعبونهـا حتماً 
على النساء فعالة، ولكن هناك العديد من الخطط الأكثر شرا(.

أنـا أقتنـع باسـتخدام التنويـم المغناطيسـي، والتحكـم فـي العقل 
وتقنيات الإقناع العميق للوصول إلى النساء.

 مثـل الكثيـر مـن الرجـال، أعلـم أنـك بـدأت تتعلـم كيفيـة إغواء 
النسـاء عن طريـق الكتـب الإلكترونيـة؛ ولكـن نصيحتي لـك كرجل 

قم بإلقاء جميع تلك الحيل السخيفة على الأرض.

سـألقي على الطاولـة أمامـك: كيفية إغـواء امـرأة والاحتفـاظ بها 
علـى المـدى الطويـل. أنـت لا تريـد فقـط جـذب امـرأة بل تريـد أن 
تسـتعبدها. نعـم لا تتعجب من تلـك الكلمـة، لا أقصد الاسـتعباد في 

أن تكون خادمة ولكن الاستعباد في جعلها تقوم بإدمانك.

 كيف يمكن أن  تستعبد امرأة )عاطفيا!(؟

 خطوتان للا�ستعباد:

الخطـوة الأولـى تتعلق بفصـل المرأة عـن طريـق عزلهـا عاطفياً عن 
العالـم الخارجـي، على وجـه التحديد، سـوف تسـتخدم روتيـن  »نحن 
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ضـد العالـم« لفصلهـا عـن الآخريـن: صديقاتـك يريـدن منـي الابتعاد 
عنك، بمجـرد قيامـك بفصلهـا بنجاح، سـتقوم »بمسـح« هويتهـا، وفي 

مكانها، ستقوم بتثبيت هوية جنسية جديدة تابعة لك.

black rose sequence! :تلك هي طريقة

ولكن مـاذا بعـد؟: أما الاسـتمرار فـي فعل مـا كنت تفعلـه، وفعل 
ما يفعلـه معظـم اللاعبين الآخريـن. يتبع ذلـك منطقيًا أنك سـتحصل 

على نفس النتائج التي حصلت عليها.

أو يمكنـك أن تأخـذ خيـارًا أكثـر ذكاءً فـي تجربـة شـيء مختلف 
واستخدام ميزة التحكم في العقل لجذب النساء.

هـذا يعنـي أنك لـم تعـد تحـاول معرفـة معيـار المسـتنقع المعتاد، 
أشـياء مثـل »التحـدث مـع النسـاء بثقـة«، »لبـاس أنيـق«، »كـن أكثـر 

إهتماما للنساء«، »كن ملبيا لاحتياجاتها«، هذا النوع الأكثر حماقة.

Fractionation! 

بهـا،  الخـاص  الفيزيائـي  العلمـي  المصطلـح  بالكلمـة  أقصـد  لا 
ولكن أنـا أحدثك عـن نصائح لكيفيـة تطبيق هـذا المصطلـح للإيقاع 

بها: 

الهـدف هـو السـيطرة الكاملـة وليـس شـراكة متكافئـة مـع امرأة، 
الهـدف هـو التحكـم مـدى الحيـاة، دون«مخـرج سـهل« للانفصـال 

أو الطلاق
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لا يجـب عليك التكيـف مع ذهـن الأنثـى، المطلوب هـو أن تقوم 
باستغلالها والسيطرة عليها.

الهـدف ليـس مجـرد إغـراء - إنـه اسـتعباد عاطفـي كلـي وكامل 
مدى الحياة. 

يتعلـم ممارسـو هـذا الأسـلوب في وقـت مبكـر أن »الإغـراء«... 
يمكـن  مـا  بأسـرع  الفـراش  إلـى  النسـاء  لإدخـال  فعالـة  فكـرة  هـو 

وبسهولة ممكنة ولكنها ليست كافية.

أي شـخص يمكن أن يغوي امـرأة. لكن فـي النهاية، سـتفقد تلك 
المرأة الاهتمام، وسوف تتلاشى الجاذبية، وسوف تغادر.

الطريقـة الوحيـدة لقيـادة علاقـة قويـة وسـعيدة وطويلـة الأمد مع 
امرأة أحلامك هي:

يجب عليك استعبادها، تمامًا وتامًا، لبقية حياتها.

ثلة على خطوط تجزئة المحادثة

عمليـة التكسـير أو التجزئـة موجـودة فعليًا فـي كل مـكان. معظم 
الناس ليسوا على علم به.

تجزئة في السياسة، والإعلانات، والترفيه، وحتى الدين.

هل حدث لك أي مما يلي؟

مـن  آسـرة  سلسـلة  شـاهدت  سياسـية،  بشـخصية  إنبهـارك 
الإعلانات حول منتج وخرجت على الفور لشرائه.
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هذه نفس فكرة التجزئة. 

لقد توقفـت عن التفكيـر المنطقـي، وانتزعـت من رحلة التشـويق 
العاطفيـة. هـذا السياسـي أو المنتـج أو العـرض التلفزيونـي  جعلـك 
مدمناً وتشـعر بالاندفاع. لأنـك ببسـاطة لا يمكنك الحصـول على ما 

يكفي منه.

الآن تخيـل لو كنت تسـتطيع فـرض نفس النـوع من الإدمـان على 
النساء.

تخيـل لـو كان بإمكانـك أن تجعـل النسـاء يتوقفـن عـن التفكيـر 
المنطقـي... وخطفهـن فـي رحلـة مثيـرة عاطفيـة جعلتهـن مدمنيـن 

لك تمامًا.

مـا  بالضبـط  التجزئـة. وهـذا  مبـدأ  إتقـان  مـا يحـدث عنـد  هـذا 
سيعلمك هذا الدليل القيام به.

التنويم المغناطيسي - كيفية استخدام تجزئة على امرأة

يشـمل التكسـير وضع المـرأة في »نشـوة«، ثـم إخراجهـا منها، ثم 
غرقها في عمقهـا أكثر مـن مرة... مـرارًا وتكـرارًا، مع مـرور الوقت، 

حتى تحصل على مدمن لك بشكل يائس.

»نشـوة« هي تلـك الحالـة شـبه المنومـة حيـث »تفقد نفسـها« في 
الوقت الحالي وتولي اهتمامًا تامًا لك.

عمليـة  تتـم  غيبوبـة(:  فـي  تضعهـا  )كيـف  المغناطيسـي  التنويـم 
.»rollercoastering« التكسير بسهولة أكبر باستخدام عملية تدعى
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وهـذا يعنـي وضـع المـرأة مـن خالل التنـاوب المرتفـع والدنيـا 
العاطفية:

* جعلها سعيدة، ثم جعلها حزينة	
* ممارسة الضغط العاطفي عليها، ثم إطلاق هذا الضغط	
* إلحاق الألم العاطفي، ثم إعطاء سعادتها العاطفية.	

هـذه هـي الطريقـة لجعلها تدمـن التفكيـر بـك، الأمر يشـبه تناول 
المخـدرات. تشـعر أنـك »مرتفـع« عندما تتعـرض لهذه المنشـطات، 
ثم »ينخفض« الشـعور عند الانسـحاب منهـا. مع التعـرض المتكرر، 

هذه هي أشكال الإدمان.

فـي مبدأ التجزئـة، تجعـل المرأة تشـعر أنهـا »عالية« عندمـا تكون 
معك، و»تنخفض« عندما لا تكون معك.

عندما تكون في علاقة هشة:

أنـت تخيـف المـرأة عـن طريـق الاختفـاء بـدون أي أثـر لبضعـة 
أيام، ثم تعاود الظهور بأمان وصوت

تأخذهـا فـي موعـد رومانسـي، ثـم تقضـي الأيـام القليلـة المقبلة 
في الاتصال معها

أنـت تقول لهـا: »ربمـا يتعين علينـا الانفصـال«، فقط لاسـتعادتها 
عندما تجعلها تعتذر وتطلب منك أن تسامحها.



13

اطلـب منها أن تقتـرب منك )على سـبيل المثـال، لأن لديك سـراً 
لإخبارها(.

ثم أخبرها بالانتقال إلى مكان مختلف معك.

ثم أخبرها أن تخرج معك لمكان آخر وهكذا!

إما أن تعبـر عن موافقتـك على إحـدى صفاتهـا السـيئة أو المحرجة؛ 
أو تعبر عن عدم موافقتك على إحدى صفاتها الجيدة.

بعض الأمثلة على النوع الأول:

* »أنا أحب كيف أنت غبية للغاية.«	
* »أنا مفتون بتلك الألفاظ التي تقولينها.«	
* »لقد صدمت من صدقك.«	

يخطـئ معظـم الرجـال فـي العمـل بجـد إضافـي لجعـل المـرأة 
تحبهـم أكثـر. يشـترون لهـا المزيـد مـن الهدايـا، ويفعلـون مـا يلـزم 

لإرضائها، إلخ.

ما لا يدركـه هـؤلاء الرجال الفقـراء هـو أن كل ما بذلـوه من جهد 
إضافي يجعلهـم في الواقـع يبدون فـي موقـف الضعف أمـام المرأة. 

وبطبيعة الحال، لا يمكن أن تحترم النساء الرجال الأضعف منها.

ببساطة كل تلك الأفكار هي ما تسيطر على الرجل!

أعتـذر لكـون الموضـوع قـد جـرح مشـاعر الكثيـر مـن الفتيات، 
ولكنني حاولـت أن أجلب لـك كل الألعاب القـذرة التي يسـتخدمونها 
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ضـدك؛ لا تعطـي الأمان. فـي السـابق كانـت العلاقـات طبيعيـة أكثر 
لا يحتاج فيها الأطراف إلى كتالوج للتعامل.

ولكن فـي ظل هـذه الأيـام: أصبحت المـرأة مجـرد وسـيلة لتلبية 
رغبات الرجل.

تأليفـي  مـن  ليسـت  الرجـل،  ينفذهـا  أفـكار  مـن  ذكرتـه  مـا  كل 
وليسـت أيضا شـعورا بالحقـد تجاههـم؛ أنا فتـاة طبيعية جـدا ولكن: 
لقـد قـرأت عشـرات الكتـب المترجمة؛ قمـت بالدخـول إلـى مواقع 
خاصـة بنصائـح الرجـال والتـي تتحـدث عـن التنويـم المغناطيسـي 
جميـع  وأدون  بالترجمـة  أقـوم  كنـت  بالنسـاء؛  العقلـي  والتلاعـب 

الأفكار التي  تصادفني! 

هال قمـتِ الآن بالتركيـز ومحاولـة فهـم مـا كان يحـدث معـك؛ 
هـل يمكنـك التخلي عـن المشـاعر والقلـب وتحكيـم العقـل في أي 

علاقة أنت بصدد على دخولها: سواء كانت ارتباطا أو خطوبة.

هل يمكنـك الوقوف أمـام المرآة، والنظـر إلى نفسـك ومواجهتها 
بتلك الحقائق؟

كل ما عليك هو:

إيـاكِ الانعـزال عـن العالـم الخارجـي، عنـد دخولـك فـي قصـة 
حـب لا داعـي لمقاطعـة أصدقائـك بحجـة أنهم يريـدون الشـر لكِ: 
يمكنـك بالطبع الحـذر وعدم مشـاركة أسـرارك الشـخصية: ولكن ما 

المانع في قضاء وقت لطيف معهن.
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لا تسـمحي له بـأن يتعامل معـك على أنه علبـة الترامـادول، يختفي 
ويظهر وقتما يشـاء )فـي البداية: لـم تكوني علـى علـم أو دراية بتلك 

الحيلة، أما الآن فلقد فهمت الخطة (.

لا تسـمحي له بمعاملتـك بحنان بالـغ، ثم يعقبهـا قسـوة أو إهانة: 
مشـكلة  كل  مـع  تتعاملـن  العزيـزات  ميركلاتـي  يـا  أنكـن  المشـكلة 
بنفـس الخبـرات والمعرفـة؛ حاولـن الخـروج من تلـك الدائـرة التي 

تضعن أنفسكن فيها.

تعنـي  وهـي  الإنجليزيـة  ميـركل  كلمـة  مـن  مشـتقة  ميركلاتـي: 
معجزة: ولذلك أحب مناداتكن بميركلاتي: معجزاتي.

:Quiz

هذا مجـرد اختبـار بسـيط سـوف تقومين بـه أمـام نفسـك، مجرد 
أسـئلة سـتنير بصيرتـك تذكـري، نحـن لسـنا فـي اختبـار بالجامعـة 

لا تحاولي أن تضعي مجرد إجابات نموذجية: 

* »هل تشـعرين أغلب الوقـت، أنك أقـل منه« »كمظهـر خارجي 	
أو كدراسة«:

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* هل يقـول أشـياء مثل«لا أحـد يريـدك أبـدًا«؟، وبأنـه يتحمل 	
فوق مقدرته: 
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أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* هـل يهينـك ويسـتخدم كلمـات جارحـة مثـل: »حمقـاء« أو 	
»بطيئـة الفهم« أو »فاشـلة« أو »سـمينة« أو »غبيـة« أو »عديمة 

الفائدة« أو »قبيحة« وما إلى ذلك؟

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* »هـل يحـاول إخبـارك متـى يمكنـك الخـروج أو لا يمكنـك 	
الخروج ومن يمكن أن تكون أو لا تكون صديقة لك؟«

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* »هـل تسـتمرين فـي تلـك العلاقـة، لأنـك تخافيـن الشـعور 	
بالوحدة أو الفراغ العاطفي«: 

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* أشـياء 	 تفعليـن  ليجعلـك  العاطفـي  الابتـزاز  يسـتخدم  هـل 
لا تريديـن فعلهـا؟ أي يقـول أشـياء مثـل »إذا كنـت تحبينـي 

حقًا، فيجب...« أو يهددك بالرحيل مقابل تنفيذ أوامره:

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	
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* هـل يجعلـك تشـعرين أنـك لا تسـتطيعين تحقيـق أي شـيء 	
أو هـل فقـدت ثقتـك بسـببه؟ هـل يجعلـك تشـعرين كأنـك 

فاشلة؟

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* تكونـي 	 لـم  لـو  حتـى  مـرة  كل  فـي  يعتـذر  مـن  أنـت  هـل 
مخطئة!؟ 

أ   -  »نعم«	
ب-  »لا«	

* هل أنت من يتصل ويجلب الهدايا دائما؟ 	

أ   -  »نعم«	

ب-  »لا«	

* أهلـك، 	 »أهلـه،  العامـة:  أمـام  بإحتـرام  يعاملـك  هـل 
الأصدقاء«:

أ   -  »نعم«	

ب-  »لا«	





الف�صل الثاني

تعلمي مبد�أ الـ marketing في التعامل

Marketing yourself!

قومي بالتسـويق لنفسـك، فالأشـياء الأعلى سـعرا هي دائمـا التي 
تكون جذابة.

 على سـبيل المثال: بالطبع سـمعت عـن رولكس البراند الشـهير، 
شـراء  فيمكنـك  الوقـت،  لمعرفـة  سـاعة  هـو  تريـده  مـا  كل  كان  إذا 

تيمكس مقابل ثمانية وعشرين دولارا.
قد يكون لدى تيمكس إمكانيات أكثر من رولكس.

ولكن المسـتهلكين على اسـتعداد لدفع عشـرة آلاف دولار لشراء 
السـاعة الرولكـس »يمكنك البحـث عن هـذا الأمر في علم التسـويق 

العظيم«!
الفكـرة في المنتـج الأعلى كجـودة وهم يعتقـدون أن هـذا المنتج 

هو الأغلى. 
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Learn to be unique girl....

تعلمي أن تكوني فتاة مميزة ونادرة.

التحـدث  اليونانيـة، والتـي تجيـد  قمـت بكتابتهـا إلـى صديقتـي 
بالإنجليزية. 

كانـت تحكـي لـي أنهـا عندمـا تكـون فـي فصـل تعلـم الرقـص، 
بهـا  يتصـل  أن  بمجـرد  ولكـن  أصدقائهـا،  مـع  تخـرج  حينمـا  أو 
»فريدريـك«، تقـوم باختيـار الخـروج معـه بـدلاً مـن الاسـتمتاع بمـا 
كانـت تفعله. هـذا فقط يرسـل رسـالة مفادهـا أن حياتها مملـة، وهي 
ليسـت كذلـك! تذكـري: لا يوجد شـيء أكثر جاذبيـة من امـرأة لديها 
مـع  مقابلـة  مهمـة،  محاضـرة  بإلغـاء  تقومـي  »لا  تحبهـا.  حيـاة 
صديقتـك، موعـد عائلـي: لمجـرد الخـروج معـه« فهـذا يقلـل مـن 

شأنك لديه، اتركيه يعلم مدى أهمية حياتك الخاصة.

كان يتصـل بهـا وهـو يقضي سـاعات فـي الحديـث عن مشـاكله، 
والتي تمتـص وقتهـا. يسـأل عمـا إذا كان من الجيد مسـاعدته بشـيء 
وهي حريصـة علـى القيام بذلـك على الرغـم من أنـه غير مريـح حقًا 
فـي الوقـت الحالـي. توقفـي، انتظـري! يسـتغل هـذا الرجـل لطفك 

وحرصك. لا تدعيه يمتص طاقتك أو وقتك أو أموالك.

ــن،  ــذي جماله ــذي يغ ــن ال ــن نومهم ــات يترك ــن الفتي ــر م الكثي
ــة:  ــى الشاش ــع عل ــمه يلم ــدن اس ــا يج ــرير عندم ــن الس ــزن م ويقف
ــف:  ــي الهات ــث ف ــي الحدي ــك ف ــة وقت ــهر، وتمضي ــن الس ــي ع »توقف



21

أنــتِ تدمريــن جمالــك؛ فلتحتــرق المكالمــة: واطلبــي منــه الاتصــال 
ــف  ــد منتص ــات بع ــه لا مكالم ــه أن ــة: علمي ــي متاح ــرا« لا تكون مبك
ــي  ــن ف ــا قواني ــا حط ــة، مام ــا صعب ــل مام ــه: »أص ــي ل ــل، قول اللي
ــد  ــد ح ــه عن ــل«. اضبطي ــف اللي ــد منتص ــهر بع ــوع الس ــت ممن البي

معين حتى يعلم أنكِلستِ متاحة.

دائمًـا  الرجـال  يعامـل  السـابق. لا  يعـد الأمـر كمـا كان فـي  لـم 
أن  يجـب  الذيـن  هـم  الرجـال  يكـون  لا  وأحيانًـا  باحتـرام  النسـاء 
نلومهـم، فـي فتـرة السـتينيات: كنـت ألاحـظ أن المـرأة تعامـل كهانم 
أو برنسيسـة، يقوم البطـل بفتح باب السـيارة لهـا، أو أن يجـذب إليها 

باقة ورود في أول مقابلة بينهم.

و لكـن تعلمـي أنـك أنـت التـي تقوميـن ببنـاء تلـك العلاقـة، من 
خلال تعاملاتك معه يمكنك ذلك. 

لقد لاحظت شيئاً في مجتمع المواعدة اليوم:

هـو لا تصبحـي متاحـة للرجـل أبـدًا. دعيـه يركـض ويفكر. -1-
فتياتـي، نحن قـدوة للأجيال الشـابة. إذا سـمحنا للرجل الآن 
أن يملـي علينـا متى وأيـن يجـب أن نكـون لأنه يقـول ذلك، 

سنفقد الكثير في حياتنا. 

سأكررها مرة أخرى: 

لا تكوني تلك الفتاة التي يقرر الاتصال بها في الساعة 2 صباحًا، 
لأنه لا يوجد لديه أي شخص يمكنه إجراء حديث معه.
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بمـا أننـا فتيـات، فـإن قراراتنـا تُحكـم علينـا بقسـوة أكثر من 
اتخاذ الرجل نفس القرارات. نعم، إنه معيار مزدوج ولا.

علـى  والـرد  معـه،  الخـروج  فـي  الملحـة  رغبتـك  أفهـم  أنـا 
مكالمتـه. فأنـتِ تحتاجين لمـن يملـئ فراغك العاطفـي، ولكن 
دعينـي أحدثك سـتندمين على كل ذلـك؛ يمكنك فتـح أي فيلم 
للمشـاهدة؛ جميعنـا نمتلك هـذا النوع مـن الشـخصيات، وهو 
نمـوذج الفتـاة التـي تقـدم كل التضحيـات والتصرفـات الجيدة 

وفي النهاية يتركها ليأكل الحزن من قلبها! 

إن الحماسـة المفرطة و»الشـغف الشديد« سـيجعلك تتحولين -2-
من فتاة أحلام إلى فتاة مملة يريد الإبتعاد عنها.

إذا كنت تحبيـن رجلا وتريديـن منه أن يحترمـك - لا تكوني 
فتـاة لطيفة بشـكل مبالـغ. لا تجعلـي نفسـك متاحة بسـهولة 
بالحيـاة،  تمتعـي  اتصـل.  كلمـا  معـه  للتسـكع  تقفـزي  أو 
واصلـي وضـع خططـك واجبـري نفسـك علـى لعـب لعبـة 

»القط والفأر« . 

الرجـال ميولهـم لأن يكونـوا صياديـن تسـيطر عليهم بشـكل 
مبالغ، لذلـك امنحيهم مطـاردة حياتهم. إن الرجـال معتادون 
على مقابلـة النسـاء اللواتـي يرغبن بوضـوح فـي أن يكنَّ في 
علاقـات رسـمية، بحيـث إذا أظهـرتِ لـه أنـك لا تحتاجيـن 
سـيقدر  بـل  فحسـب،  أفضـل  بشـكل  يعاملـك  فلـن  إليـه، 

الوقت الذي تمنحينه له أكثر.
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كتـاب صـدر مؤخـراً فـي الولايـات المتحـدة الأمريكيـة بعنـوان 
»لمـاذا يحـب الرجـال العاهـرات« للكاتبـة شـيري أرجـوف تتحدث 
فيـه عـن أسـباب التفـات الرجـل لامـرأة أخـرى غيـر شـريكة حياته، 
وكتبت على غالف الكتاب«كيـف تتحولين مـن ممسـحة أحذية إلى 

فتاة أحلام«! 

فانيليـا، هـي زميلتـي فـي الجامعـة وهـي علـى درجـة عاليـة مـن 
الـذكاء والثقافة؛ تعرضـت إلى صدمـة نفسـية رهيبة بسـبب »ضفدع« 

هذا الشاب المغرور الذي كان يحطمها ويقلل من شأنها.

خرجـت »فانيليا« مـن تلك العلاقـة وهي مشوشـة نفسـيا، اهتزت 
تلـك الثقـة وأصبحـت الفتاة التـي تتجنـب الخـروج )أصبـح صوتها 

منخفضا(، تنظر كثيرا إلى الأسفل! 

حتـى أنها بدأت فـي تنزيل منشـورات علـى صفحتها، مـن نوعية: 
»أنا فتاة غبية«، »لا أحد يحبني«، »لقد كان على حق«.

شـعرنا جميعـا بالصدمـة، فانيليـا الفتـاة القويـة الواثقة من نفسـها 
تقول ذلك! 

فانيليـا تعرضـت لنوع مـن غسـيل الدماغ مـن وجهة نظـري، تلك 
المهـارة التـي يمتلكهـا الكثيـرون: هـل تذكـرون فيلـم »سـر طاقيـة 
المنعـم  الدقـن« و»عبـد  »توفيـق  بيـن  دار  الـذي  الحـوار  الإخفـاء«، 
إبراهيـم«: )العلبـة دي فيهـا إيـه(، )العلبـة دي فيهـا فيـل(. كان ذلك 

ليثبت لأهل الحارة أنه مجنون.
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كذلك فيلـم »أين عقلـي« لسـعاد حسـني، كان زوجها يحـاول أن 
يجعلهـا مجنونـة: يغيـر أماكـن الأثـاث فـي المنـزل ثـم يخبرهـا أنها 

هي من طلبت ذلك )وهي لم تطلب!(.

كان هناك أيضا قصة قديمة )أنصح كل فتاة بقراءتها( وهي: 

The Emprorer’s new clothes.

بالملابـس  إمبراطـور مولـع جـدًا  قبـل عـدة سـنوات كان هنـاك 
الجديـدة لدرجـة أنـه أنفـق كل أمواله علـى ارتداء ملابسـه. لـم يهتم 
بمراجعـة جنـوده، أو الذهـاب إلـى المسـرح، أو الذهـاب فـي عربة، 
باسـتثناء إظهـار ملابسـه الجديـدة. كان يرتـدي معطفًا في كل سـاعة 
من اليـوم، وبـدلاً مـن أن يقـال »الملك فـي المجلـس«، هنـا يقولون 

دائمًا. »الإمبراطور في غرفة ملابسه.«

دائمًـا  الحيـاة  كانـت  فيهـا،  عـاش  التـي  العظيمـة  المدينـة  فـي 
مختلفـة. كل يوم يأتـي كثير من الغربـاء إلـى المدينة، ومـن بينهم يوم 
أنهـم  يعرفـوا  أن  لهـم  سـمحوا  المحتاليـن.  مـن  اثنـان  جـاء  واحـد 
التـي  الرائعـة  الأقمشـة  أكثـر  نسـج  بإمكانهـم  إن  وقالـوا  نسـاجون، 
يمكن تخيلهـا. لـم تكـن ألوانهـا وأنماطها رائعة فحسـب، بـل كانت 
الملابـس المصنوعـة مـن هـذا القمـاش تمتلـك طريقـة رائعـة فهـي 
تصبـح غيـر مرئيـة لأي شـخص غيـر مناسـب لمنصبـه، أو كان غبيًـا 
بشـكل غير عـادي. »أي أنهـا تظهر غبـاء صاحبهـا أو عـدم صلاحيته 

للمنصب«.
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»إذا  الإمبراطـور.  قالـه  مـا  هـذا  مناسـبة«،  حيلـة  سـتكون  »هـذه 
ارتديتهـم فسـوف أتمكن من اكتشـاف الرجـال في مملكتـي، وتحديد 
من منهم يصلـح لمهام الحكـم. ويمكننـي أن أختبر الرجـال الحكماء 
مـن الحمقـى. نعـم، لا بـد لـي بالتأكيـد مـن الحصـول علـى بعـض 
الأشـياء المنسـوجة مـن أجلـي علـى الفـور«. لقـد دفـع للمحتاليـن 

مبلغًا كبيرًا من المال لبدء العمل في نفس الوقت.

تظاهـروا بالنسـج، علـى الرغـم من أنـه لم يكـن هناك شـيء على 
الأنـوال. طلبـوا أرقى أنـواع الحريـر والخيـط الأنقـى القديـم.، بينما 

كانوا يعملون في الأنوار الفارغة في الليل.

هـؤلاء  يلبـس  كيـف  أعـرف  أن  »أود  لنفسـه؛  الإمبراطـور  قـال 
النسـاجون القمـاش«، لكنه شـعر بالارتيـاح إلى حد مـا عندمـا تذكر أن 
رؤيـة  مـن  يتمكنـوا  لـن  بمناصبهـم  لائقيـن  غيـر  كانـوا  الذيـن  أولئـك 
النسـيج. لـم يكـن مـن الممكـن أن يكـون قـد شـكك فـي نفسـه، ومع 
ذلـك اعتقد أنـه يفضل إرسـال شـخص آخـر ليرى كيـف تسـير الأمور. 
كانـت البلـدة بأكملها علـى دراية بالقـوة الغريبـة للقماش، وكلهـم كانوا 

غير صبورين لمعرفة مدى غباء جيرانهم من خلال إختبار القماش.

تحـدث الملـك لنفسـه: »سأرسـل وزيـري القديـم الصـادق إلـى 
النسـاجين«، قـرر الإمبراطـور. »سـيكون أفضـل شـخص ليقـول لي 
كيـف تبـدو المـواد، لأنـه رجـل عاقـل ولا يقـوم أحـد بواجبـه علـى 

نحو أفضل مثله.«
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الغرفـة، حيـث جلـس  إلـى  الصـادق  القديـم  الوزيـر  لـذا ذهـب 
المحتالان وهما يعملان في مكان يلوح في الأفق.

»لا يمكننـي رؤية أي شـيء علـى الإطلاق«. هـذا أول مـا أخبر به 
نفسه.

كان الوزيـر القديـم المسـكين يحدق بشـدة. لـم يسـتطع رؤية أي 
شـيء، لأنـه لـم يكن هنـاك شـيء يـراه. فكـر بينـه وبيـن نفسـه. »هل 
يمكـن أن أكـون أحمقـاً؟ لـم أكـن أخمنهـا مطلقًا. هـل أنا غيـر لائق 

لأن أكون الوزير؟ لا أستطيع رؤية القماش.«

لم يكن النسـيج سـوى مجرد خدعة: »لا شـيء موجـود«، وهكذا 
لم يستطع أحدهم الإعتراف حتى لا يصبح أحمقا.

هـؤلاء المحتالـون يتواجـدون بكثـرة فـي حياتنـا، وتحديـدا فـي 
العلاقـات العاطفيـة: لا تصدقـي مـن يقـول لـكِ: »أنـت فتـاة غبية«، 

»ضعيفة الشخصية«، »لا تعرفين كيفية التعامل«.

قومـي لإلقـاء تلـك الكلمات فـي أقـرب سـلة مهمالت، ردديها 
بصوت عالٍ كل يوم: »أنا قوية«.

كونـي قـادرة علـى فهـم التلاعـب العقلـي، وتوقفـي عـن جعـل 
عقلك يستمر في هذا الخداع.

فتلك الجمل ليسـت سـوى مجـرد النسـيج: لا وجود لـه بالفعل، 
صدقي عقلك وتوقفي عن إظهار سلبيات شخصيتك للرجل.



الف�صل الثالث

مادونــــا والعاهــــــرة

فـي فيلـم )Vertigo( عـام 1958، كانت بطلـة الفيلم والتـي )لعبت 
دورها الممثلـة كيم نوفـاك(؛ كانت امرأتيـن لا يمكن للبطـل أن يوفق 
بينهما: »مادونـا« الفاضلـة والشـقراء والمتحضرة، والمرأة السـاقطة« 

الحبيبة وذات الشعر الداكن.

 ،)Taxi Driver( وفي فيلـم آخـر.. هـو فيلـم مارتـن سكورسـيزي
يتميـز بالهـوس الجنسـي لـدى البطـل فـي الفيلـم الـذي يُظهـر عقدة 

مادونا – العاهرة؛ مع النساء اللواتي يتفاعلن معه.

دخلـت صديقتـي فانيليـا فـي علاقـة جديـدة مـع شـاب؛ ولكـن 
وجدتها تتسـاءل بحيـرة: »هـل أخبره عـن علاقتي السـابقة مع مسـتر 

ديفيل«؟ »وماذا عن مصارحته بميولي الجنسية تجاهه«

ملحوظـة: أسـماء أصدقائي اشـرت إليهـا بألقـاب مثـل: » فانيليا، 
.Devil نيسكويك«، وكذلك مستر ديفيل هو كناية عن الشيطان
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فانيليـا فتـاة مـن أصـل نرويجـي، ولكنهـا تدرس فـي مصـر: وقد 
أوقعهـا حظهـا المتعثـر مـع أحـد الشـباب المصرييـن المتعصبين من 

قبل.

أخـذت فتـرة طويلـة للتعافـي، لـم أسـلم فيهـا مـن المكالمـات 
المتكررة المليئة بالبكاء والنحيب. 

المجتمـع  مـن  آخـر  شـاب  مـع  التجربـة  تكـرر  الآن  هـي  وهـا 
تفاصيـل  بجميـع  إخبـاره  »إمكانيـة  عـن  ببـراءة  وتتسـاءل  الشـرقي، 

ماضيها«.

الفتيات يتصرفن ببراءة وعدم وعي ظاهرين.

الرجـال عندما تقومـي لهم بالإشـارة إلى وجـود علاقة سـابقة في 
حياتـك، لـن يفهم الأمـر علـى أنهـا مجـرد حديـث أو مقابلـة عابرة؛ 
إلـى  تطـور  الأمـر  بـأن  ذلـك »سـيعتقد  وراء  مـا  إلـى  سـيمتد عقلـه 

الجنس«.

 Madonna whore complex!

هل سمعتي عن تلك النظرية من قبل؟ 

 مادونـا هـي »إشـارة للسـيدة مريـم« فـي الديانـة المسـيحية بينما 
وعليـه  الدينـي؛  بالمفهـوم  لمريـم  المُناقضـة  الصـورة  هـي  العاهـرة 
فالرجـال ينظـرون إلى المـرأة علـى أنها إمـا عاهـرة »يحب ممارسـة 

الجنس معها«، أو قديسة وباردة جنسياً فيتزوجها.
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يـا  تدوينهـا  حاولـوا  النظريـة،  تلـك  داخـل  رحلـة  نبـدأ  بنـا  هيـا 
ميركلاتي العزيزات، والأهم من ذلك تطبيقها:

وأغلبهـم  الجنـس،  يحبـون  أنهـم  علـى  الرجـال  تصويـر  يتـم 
يفضلـون ممارسـة الجنـس بـدون علاقـة رسـمية: وعلـى الرغـم من 
تحريم الزنـا في القـرآن والإنجيـل، إلا أن المجتمع يطالـب المرأة أن 

تغفر مثل هذا الإثم العظيم.

وعلـى العكـس من ذلـك، توصـف النسـاء بأنهن بـاردات جنسـياً 
ويسعين إلى ممارسة الجنس داخل الزواج فقط.

فـإن الصـورة النمطيـة عـن أن الرجـال متحفـزون جنسـياً عمومًـا 
القاعـدة  هـي  تـزال  لا  قمعهـن،  يتـم  لـم  إن  خائفـات،  النسـاء  وأن 

الجنسية الشائعة.

كطالبـة فـي كليـة الصيدلة لـن يفوتنـي البحث فـي الأمـر، يقضي 
الرجـال الكثير مـن حياتهم في الشـعور بالشـهوة تجـاه النسـاء، ومن 

ناحية أخرى يتناقض هذا المفهوم فهو يشعر بالخوف منها. 

 هـذا التناقض مقلـق، وفي العـادة يمكـن أن يخلـق تنافـرًا إدراكيًا 
للرجـال، مما قـد يـؤدي إلى التحيـز الجنسـي، وكـره النسـاء، وحتى 

العنف والاغتصاب، في أقصى الحدود.

في روايتـي »حفيدة إليكتـرا«، تناولت هـذا الموضوع عندما سـأل 
البطـل »الدكتور شـهاب« طالبته »أدراسـتيا« عـن إذا ما كانـت تمتلك 

علاقات سابقة أم لا؟ 
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لقـد كانـت بطلتـي مثقفـة، فأجابت بال؛ لأنها تـدرك معنـى عقدة 
مادونا والعاهرة في المجتمع الشرقي. 

عقدة مادونا والعاهرة..

»البنـت دي ممكـن تنـام معاهـا، ولكـن دي لأ محترمـة وممكـن 
تتجوزها«!

من المؤكد أنكِ سمعتي تلك الجمل من قبل:

مادونـا  عقـدة  مـن  يعانـي  رجـلٌ  »هنـاك  أن  أقـول  أن  معنـى  مـا 
والعاهـرة؛ هو ببسـاطة رجل يشـتهيكِ بشـدة، ولكنـه بمجـرد إعطائه 
أي ميـزات خـارج الـزواج: قبالت وأحضـان فلـن يتزوجك،حسـنا 
هـذا لا يعني أنـه لا يحبـك، قد يمتلـك مشـاعر عاطفية لـك، لكنه لن 
يسـمح لنفسـه أن تكوني معه لبقيـة حياته فهـذه هي )العاهـرة(، حيث 
سـيبحث عن »فتاة جيـدة للـزواج«، خجولة تنظـر فـي الأرض كثيرا، 
لا تتحـدث مـع الرجـال وليـس لديهـا أي علاقـات سـابقة فتلك هي 

)مادونا(.

قـد  المـرأة  أن  الصـورة،  قادريـن علـى دمـج هـذه  الرجـال غيـر 
تعطـي الرجال ميـزات كالعنـاق أو القبل »فبالتالـي لا تثقي فيـه كثيرا، 
هـل تتذكريـن نظـام التجزئـة الـذي تحدثـت عنه فـي الفصـل الأول: 
أعطيـه جرعـات قليلة مـن الإهتمـام وقولـي له »لـن اسـتطيع أن أقدم 

لك الأكثر«.
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فـي فتـرة الخطوبـة »لا تتحدثـي معـه بالسـاعات«، يكفـي نصف 
سـاعة علـى مـدار اليـوم: ولكـن نصـف سـاعة كثيرة جـدا فـي رأي؛ 
حاولـي أن تتعاملـي معـه علـى أنـك جرعـة مـن الكوكاييـن؛ أعطيـه 
القليـل واجعليـه يقـدر هـذا، فـي كل مرة سيسـعى إلـى بـذل مجهود 

مضاعف حتى يستطيع إرضاءك.

لا تخبريـه بأي قصـة حب قد مـررتِ بهـا، أو أي علاقـة فيما -1-
عـدا إذا كان الأمـر مشـهورا؛ وإذا اضطررت لذلـك احكى له 
القليـل فقط وقومـي بغلق الموضـوع: لوسـمحت ماتكلمنيش 
تانـي فـي الموضـوع ده، الحوار خلـص مافيش داعـي أجيب 

في سيرة الشخص ده 

لا تقدمـي أيـة تنـازلات جنسـية: قُبل، عنـاق ولا حتى لمسـة -2-
اليد؛ اجعليه يشـعر بأنك كالمخـدرات لا يقوى على شـرائها 

بهدية أو بكلام الغزل. 

أو عاهـرات، هـو  مادونـات  إلـى  النسـاء  بصفـة عامـة: تصنيـف 
المـرأة  رغبـة  النفـاق:  مـن  مسـتوى  يخلـق  لأنـه  خاطـئ،  تصنيـف 
الجنسـية هي فطرة وغريـزة يمكنهـا التعبير عنهـا فقط داخـل الزواج، 
وكذلـك للرجـل: »فلا يحـق مثال لـه أن يمـارس مشـاعره الحيوانية 

على مواقع التواصل.





الف�صل الرابع

هـــل �أنـــا جميلــــة

عندما كنت طفلة، اشترى لي والدي تلك القصة المصورة: 

I want your moo

التـي  »تـودال«،  المسـماة  الدجاجةالروميـة  حـول  تـدور  والتـي 
لا تحـب نفسـها؛ لأن سـاقيها نحيفـة للغايـة ولونهـا بنيـة، ولا يوجد 
شـعر علـى رأسـها مثـل الحيوانـات الأخـرى فـي المزرعـة. الشـيء 
الوحيـد الـذي تكرهـه هـو نفسـها. لدرجـة أنهـا تحـاول تقليـد كل 
أصـوات الحيوانات الأخـرى. بدأت تـرى أن حتى أصواتهـم لا تتطابق 
معها. تتحـدث فـي النهاية إلـى البومـة لتُظهر لهـا كيف أنهـا الوحيدة 
المثاليـة فـي الكـرة الأرضيـة وتُعطيهـا الثقـة للفخـر. من خالل هذه 
القصـة، تعلمـت أننـا صنعنـا كل علـى حـدة لعمـل أشـياء خاصـة: 

»جميعنا مميزون«.
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»هل أنا جميلة«: 

اتصلت بـي صديقتـي في وقـت متأخر لتسـألني »هل هـي جميلة«، 
السـؤال والتوقيـت )فسـألتها مـاذا حـدث معـك كـي  تعجبـت مـن 

تسألي هذا السؤال(.

أجابتنـي أن السـؤال قـد خطـر لهـا بعد فشـل خطبتهـا، حتـى أنها 
ظلت تسـأل كثيرا عـن السـبب وراء مـا حدث، فبـررت أنه قـد يكون 

ذلك لأنها ليست جميلة. 

تفاجأت من جملتها: 

إسـراء، أنا فتحت جوجـل وجبـت إختبـار اسـمه »am i pretty«؛ 
عشان أشوف التقييم بتاعي إيه.

لـم أسـتطع أن أجيبهـا بسـبب رغبتـي الملحة فـي النـوم، وطلبت 
منها تأجيل النقاش لليوم التالي.

لـن أحدثها عـن مصطلـح الثقـة بالنفس، فـي البدايـة يجـب أن تتعلم 
معنى هذه الكلمة: »self esteam« وبالنسبة لي الفرق بينهما كبير.

نحـن كفتيـات نتعـرض للفشـل، و قـد يؤثـر هـذا الأمـر فـي ثقتنا 
وخاصة بالأمور العاطفية. 

الثقة لن تعود إلا إذا كنتِ تمتلكين قدرا من »حب الذات وإحترامها«.

القصـص  كتـاب  لهـا  أحضـر  أن  قـررت  ولكننـي  كثيـرا  فكـرت 
المصورة الخاص بالأطفال، ربما ستضحك مني.
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وبالفعـل أخـذت معـي الكتـاب، بالإضافـة إلـى مفكـرة يوميـات 
صغيرة ولكنها جميلة بشكل جذاب »إنها تحمل ألوانا مختلفة«.

جلسـنا معا وبـدأت في سـؤالها: »علـى أي أسـاس، بتقولـي إنك 
الممتلـئ،  جسـدها  عيوبهـا:  علـى  بالتركيـز  فبـدأت  جميلـة«.  مـش 
التـي  المشـكلات  مـن  والعديـد  وجههـا،  فـي  المتناثـرة  الحبـوب 
تجعلهـا غيـر جميلـة فـي نظـر نفسـها؛ ثـم حكـت لـي عـن خطيبهـا 
ثـم  إليـه.  الرجـوع  بمجـرد  سـتنتهي  مأسـاتها  أن  أخبرتنـي  السـابق؛ 
أخبرتنـي: عارفة يا إسـراء، كان عندي مناسـبة فـرح ومرضتش أروح، 
بسـبب إني روحت أقيس فسـتان سـواريه ؛ بـس كان عنـدي رهبة من 
أنـي أقيـس حاجـة فيهـم، اللـي خلانـي أحـس بـده كمـان؛ هـو أراء 
اللـي شـايفين جسـمي مليـان عيـوب، محـدش شـجعني  أصحابـي 

على الفستان.

الكثيـر مـن الفتيـات يمثلـون صديقتـي تلـك، الحـل يتلخص في 
واكتبـي ورائـي )هيـا  الـذات: أحضـري مفكرتـك وقلمـك  احتـرام 
لا تتكاسـلي، فأنـا اشـعر أن الحـزن بداخلـك عميـق للغايـة ولكـن 

لا تقلقي سأساعدك للتخلص منه(.

رددي معي تلك العبارات: 

-1-»I AM NOT THE THINGS I DON’T OWN«

مـن الطبيعـي جـدًا أن تتمني إمتالك سـيارة، الحصـول على 
حبيـب. بالطبـع، إذا كان لديـك هـذه الأشـياء، فمـن الجيـد 
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للغايـة الاسـتمتاع بهـا. لكـن لا تقيمي نفسـك علـى أنك »لا 
والمشـكلة  إلـى رجـل،  تحتاجيـن  أنـت لا  بدونهـا.  شـيء« 

ليست في السيارة الفاخرة.

الأشـياء المادية عابـرة للغايـة. المـال ينفـذ والتكنولوجيا في 
ألا  الأفضـل  مـن  لـذا،  تنتهـي.  والعلاقـات  مسـتمر  تطـور 
ستشـعرين  رحيلهـا،  بمجـرد  لأنـه  عليهـا  هويتـك  تعلقـي 
بالضيـاع وأنـك لا تملكيـن شـيئًا لمسـاعدتك على الشـعور 

بذاتك )وهذا غير صحيح(. 

-2-»I AM INTERESTED IN MYSELF …»

لا ترغـب الفتيـات اللواتـي لديهن شـعور كبير بتقديـر الذات 
في الاهتمـام بهم، لأنهـن مهتمات بأنفسـهن. إنهـن يحتفظن 
بمذكـرات ويعـدن إلـى قراءتهـا بشـكل منتظـم، إنهـا تظهـر 
جـزءًا منهـم. اتبعـي هـذه العقليـة لرفـع رأيـك عن نفسـك. 
وهذا يشـجعك أيضًـا علـى الاعتناء بنفسـك وعقلك بشـكل 
أفضـل. ابحثي عـن طـرق لاستكشـاف أجـزاء نفسـك، التي 
الأشـياء  مـن  ستندهشـين  مسـبقًا.  منهـا  خائفـة  كنـتِ  ربمـا 

الجيدة التي ستجدينها.

-3-»I DON’T TAKE MYSELF TOO SERIOUSLY«

إذا  المشـكلات  علـى  التغلـب  فـي  ضـروري  أمـر  الفكاهـة 
نظـرتِ إلـى كل شـيء بإبتسـامة، اضحكـى علـى إخفاقاتـك 
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وأخطائـك، وعندما تبتسـمين كثيـرًا، سـتترجم الإيجابية إلى 
طريقة تفكيرك أيضًا. 

التـي  السـلبية  والآراء  الفسـتان،  عـن  جملتهـا  فـي  ركـزت 
تبعتها، سأحكي لكم تلك القصة القصيرة.

دعونا نتعـرف إلى جيرالـد، الزرافـة الطويلة التـي لها رقبـة طويلة 
و أرجلرفيعـة وركبتـان ملتويتـان. فـي يـوم مـن الأيـام، قـرر جيرالـد 
الذهـاب إلـى Jungle Dance، وهـو مهرجـان سـنوي للرقص. لسـوء 
الحـظ، عندمـا يدخـل جيرالـد إلـى قاعـة الرقـص، تبـدأ الحيوانـات 
الأخـرى في الضحـك عليه حتى قبـل أن يبـدأ الرقص. يشـعر جيرالد 
بالحـرج والحـزن، ولكـن سـرعان مـا يشـعر بالارتيـاح بسـبب لعبـة 
الخاصـة.«  موسـيقاه  علـى  »يرقـص  أن  تخبـره  التـي  الكريكيـت، 
جيرالـد  لمهـارات  الأخـرى  الحيوانـات  رؤيـة  مـع  القصـة  وتنتهـي 

للرقص المكتسبة حديثًا وتأثرها بالإعجاب.

ولكن في بداية القصة: 

 تبـدأ الأسـود فـي الضحـك علـى جيرالـد قبـل أن يبـدأ الرقص. 
يبـدو أن الحيوانـات تقـوم بإفتراضات سـلبية حـول مهـارات جيرالد 
فـي الرقص لمجـرد أنـه زرافـة: نفـس الشـيء بالنسـبة لصديقتي،إنها 
لـم تجـرب حتـى ارتـداء الفسـتان: الوسـط المحيط بهـا يمثـل تماما 

الحيوانات التي تعيق صديقنا الزرافة.

توضـح القصـة أن جيرالد لديه بعـض الخصائـص الفيزيائيـة التي 
ربمـا أدت به إلـى أن يكون راقصًا سـيئًا. على سـبيل المثـال، كزرافة، 
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أن  يبـدو  لذلـك،  ملتويتـان.  وركبتـان  طويلـة  أرجـل  جيرالـد  لـدى 
الاعتقـاد بـأن جيرالـد راقص سـيء قد يكـون لهـا أسـاس. يمكننا أن 
نسـأل، »هل الحيوانات الأخرى يجـب أن تفترض أن الزرافات سـيئة 
في الرقـص؛ بسـبب خصائصهـا الفيزيائيـة!«. على نطاق أوسـع، هل 
علـى  بنـاءً  الأشـخاص  حـول  افتراضـات  وضـع  المقبـول  مـن 

الخصائص الفيزيائية؟

نفـس الأمـر بالنسـبة لصديقتـي، لقـد حكمـوا عليهـا لأنهـا تعاني 
من السمنة، أخبروها ألا ترتدي الفستان!

ولكن كمـا انتهـت قصـة جيرالد بأنـه اجـاد الرقص، فقـد نجحت 
فـي إقناعهـا بأن نذهـب لنشـتري لهـا فسـتانا جديـدا والمفاجـأة: أننا 

نجحنا في شراء تصميم يناسب جسدها، لقد كانت رائعة 

اخترناه على أسـاس أن يظهـر مميزات جسـدها، فلديها قـوام بارز 
يعطي لها طابعا أوربيا جميلا.

أخبرتها أن تصـادق تلـك القصـص الكرتونية الخاصـة بالأطفال، 
التـي أعطيتهـا إياهـا واتفقـت معهـا علـى محاولـة جديـدة لمحاولـة 

إنقاص الوزن.

No pain No gain....

تعلمي احترام ذاتك، والتي سينبع من داخلها حب الناس.

قرأت في مرة قصة من التراث الصيني: 
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»كان شـاولين فلاحـا صينيـا، يعيـش مـع زوجتـه فـي قريـة بعيـدة 
لا يتركهـا أهلها إلا نـادرا، لذلك كانـوا لا يعرفون المرايا ولم يسـمعوا 
عنهـا أبدا. وذات يـوم كان شـاولين في طريقـه إلى المدينـة، فعثر على 
مرآة صغيـرة أطرافهـا مزخرفـة وملقـاة علـى الأرض، فالتقطهـا ونظر 
إليهـا فـرأى صورتـه فاعتقـد أنهـا صـورة مرسـومة لوالـده المتوفـى 
والـذي كان يشـبهه تمامـا، وبالطبـع فـرح شـاولين بالصـورة وأخذها 
إلى بيتـه واحتفـظ بهـا فـي خزانتـه الخاصـة.. وكان يخرجهـا كل يوم 
فتحـت  الأيـام  أحـد  وفـي  العزيـز،  والـده  متذكـرا  بسـعادة  ويتأملهـا 
زوجـة شـاولين الخزانـة لتضـع فيها بعـض ملابسـه.. ففتحـت المرآة 
ونظـرت إليهـا ففوجئـت بصورتهـا المنعكسـة فيهـا فقالـت بتعجب: 
لمـاذا يحتفظ زوجـي بصورة هـذه المرأة الغريبـة! ولما رجع شـاولين 
مـن عملـه سـألته زوجته بغيـظ، وهـي تلـوح بالمـرآة فـي يدهـا: ماذا 
يعجبك فـي تلك السـيدة الغريبـة الدميمـة التـي تحتفـظ بصورتها في 
خزانتـك؟ اخذ شـاولين منهـا المـرآة واحتضنهـا وهو يصيـح غاضبا، 

هذه ليست صورة سيدة غريبة إنها صورة أبي!!«

التـي رأتهـا سـوى إنعكاسـها  الدميمـة  السـيدة  لـم تكـن صـورة 
فـي المـرآة، هكـذا تتعامـل الكثيـر مـن الفتيات مـع صورهن بشـكل 

لا واعي.

تعاملـي مـع مظهرك علـى أنـه مظهر صديقـة لـكِ، وإذا رأيـت فيه 
بعض العيوب حاولي إصلاحها.
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الوجـوه  فـي  النظـر  نفسـه: »لمـاذا نحـب  يطـرح  الـذي  السـؤال 
الجميلة؟« أو »هل الجمال أمر مهم«؟.

دعونا ننظر إلى الفكرة من وجهة نظر علمية: 

تشـير الأبحـاث الجديـدة إلـى أن عقولنـا تكافئنـا على النظـر إلى 
الوجوه الجميلة.

»نحـن مهتمون جـدًا بوجـوه الآخريـن، ونقـرأ قصصًا فيهـا ونقيّم 
قيمتها الجمالية«.

لا يمكن أن نتوقف عن النظر:

 فنظـام المكافـآت الدماغيـة - وهـي مجموعـة مـن المناطـق في 
عمق عقولنا - تشارك في تقييمنا لجاذبية الآخرين.

»نظام المكافـآت متورط فـي توليد تجربـة المتعة عندما نسـتمتع، 
على سـبيل المثـال، بالطعـام اللذيذ أو عندمـا نقوم بتحقيـق هدف ما. 
اتضح أن النظام نفسـه يشـارك أيضًـا في خلق مشـاعر السـرور عندما 

ننظر إلى وجه جميل«.

أظهـرت الأبحـاث السـابقة درجـة عالية مـن الإتفـاق بيـن الناس 
عندمـا يتعلق الأمـر بالتقييـم، وجاذبيـة الوجه. فـي الدراسـة الحالية، 
سـمح العلمـاء للمشـاركين بعـرض صـور الوجـوه المصنفـة مسـبقًا 
أنهـا أكثـر أو متوسـطة أو أقـل جاذبيـة. تـم ذلـك بعـد تلقـي  علـى 
المشـاركين جرعـة صغيـرة مـن المورفيـن، وهو الـدواء الـذي يحفز 

نظام المكافآت.
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أكثـر  أنهـا  علـى  جاذبيـة  الأكثـر  الوجـوه  المشـاركون  »صنـف 
جاذبيـة، وكانـوا مسـتعدين لبـذل المزيـد مـن الضغوطات علـى الزر 
للسـماح لهم بالنظـر إلـى الصـورة لفترة أطـول. كمـا أمضـوا المزيد 

من الوقت في النظر إلى أعين الناس في الصور. 

لـم يـر الباحثـون أي تأثير مـن الأدويـة عندما شـاهد المشـاركون 
صورًا للوجوه الوسيطة أو الأقل جاذبية.

دماغنـا  اسـتمتاع  وراء  تطـوري  سـبب  وجـود  نتوقـع  أن  يمكننـا 
بالبحث والرغبة في إلقاء نظرة أكثر على وجه جذاب«.

إنهـا تؤكد علـى أن نظـام المكافآت يعطي اسـتجابة فوريـة، ومتعة 
إضافيـة، لكـن اسـتجابة النظـام لا تحدد مسـار سـلوكنا علـى المدى 

الطويل.

على سـبيل المثال، لا يمكننـا تناول الشـوكولاتة طـوال الوقت لأنها 
ليسـت صحيـة. وبالمثـل، هنـاك العديـد مـن العوامـل التـي تسـهم فـي 
علاقـة جيـدة أكثـر بكثيـر مـن جاذبيـة الوجـه. لكننـا نتعلـم المزيـد عن 

الصفات الأخرى عندما نتعرف على الشخص الآخر بشكل أفضل.

ولكن الحقيقـة تقـول: أن الجمال هو أمـر مهم، فالبشـر بطبيعتهم 
يحبون النظر إلى الوجوه الجذابة.

وعليه فإن من يقول أن الجمال ليس عنصرا أساسيا، فهو مخطئ.

ولكـن دعينـي أخبـرك أن الجمال أمـر مكتسـب، بمعنـى إذا كنتِ 
تشعرين أن هناك ما يعيق وصولك إلى درجة عالية من الجاذبية.
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 Quiz

إختبار لمعرفة مدى شعورك بالرضا تجاه مظهرك الخارجي: 

الفتيات الجميلات يتمتعن بحياة أفضل؟-1-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

أعـرف أنـه إذا رآنـي النـاس قبـل وضـع مسـاحيق التجميل، -2-
فلن يعجبهم مظهري على الإطلاق:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

الناس سوف يلاحظونني، إذا كان لدي عيب في وجهي: -3-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

يعكس شكل الناس مدى أهميتهم للمجتمع:-4-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

إذا كنـت تأكليـن الكعـك )أو أي نـوع من الحلويات( سـوف -5-
تكونين خائفة من زيادة وزنك:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	
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شـكلي الخارجـي هـو سـبب كبيـر لعـدم حصولـي علـى ما -6-
أردت في الحياة:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

هـي  بهـا  سـعيدة  تكونـي  أن  يمكـن  التـي  الوحيـدة  الطريقـة 
الطريقـة التـي تظهرين فيهـا أمـام النـاس، وتقولين لنفسـك: 
البدنيـة،  خصائصـي  مـن  العديـد  تغييـر  بإمكانـي  كان  »إذا 

فسوف أنجح«:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

أعتقـد أن بإمكاني إظهـار ما أريـده إذا كنـت أنفـق الكثير من -7-
وإجـراءات  منتجـات  مـن  الصحيحـة  الأنـواع  علـى  المـال 

التجميل المختلفة: 

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

إذا كان بإمكانـي فقـط أن أحـدد الطريـق الصحيـح، فعندئـذ -8-
يمكننـي الحصول علـى العلاقـات والعمل والفرح والسالم 

الذي أريده:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	
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أشعر بالخجل عند النظر لنفسي:-9-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

جاوبـي بمنتهـى الأمانـة، نحن لسـنا فـي إختبـار بالجامعـة لنحدد 
المسـتوى الدراسـي؛ يجـب أن تسـألي تلـك الاسـئلة وتجيبـي عليها 
حتى تتمكنـي مـن التغييـر، وتذكري أنـه ليس عيبـا أن يكـون المظهر 

الخارجي من اهتماماتك.



الف�صل الخام�س

تقم�صي دور �شهرزاد

منذُ زمـنٍ بعيد، حدثـت قصـة الأميرات السـبعة، حيـث اختطفت 
السـاحرة الشـريرة سـبع أميـرات، وأخفـت كلَّ أميـرة في قلعـة، وكل 
قصـة  حدثـت  وبهـذا  شـاهق،  جبـلٍ  علـى  موجـودة  كانـت  قلعـة 
الأميرات السـبعة في سـبع قلاعٍ على سـبعة جبـال، وكانـت كلّ قلعة 
محروسـة بغـول وصقـر وتنيـن، واعتقـد جميـع النـاس أنّ الأميرات 
الـذي يضـم سـبعة  الشـجعان  أبـدًا، لكـن فريـق  السـبعة لـن يعـدن 
فرسـانٍ أقويـاء لـم ييـأس أبـدًا، واتجهـوا جميعهم إلـى قمـم الجبال 
السـبعة كـي يُقاتلـوا الغيالن والصقـور والتنانيـن السـبعة، ليحـرروا 
الأميـرات السـبعة مـن الأسـر، ويُنهوابهـذا قصـة الأميـرات السـبعة 
بأقـل الخسـائر. بعـد أن وصـل كلّ فـارسٍ مـن الفرسـان السـبعة إلى 
كل قلعـة مـن القالع التـي حدثـت بهـا قصـة الأميـرات السـبعة كي 
يُنقـذوا الأميـرات، دخـل كل واحـدٍ منهم إلـى القلعة، وكانـت جميع 
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القالع مـن الداخـل مظلمـة وبـاردة وموحشـة جـدًا، حتـى ظـنّ كل 
فـارسٍ مـن الفرسـان أن الأميـرة التـي فـي القلعـة ميتـة، لكـن تمكن 
الفرسـان مـن إنقـاذ سـت أميـرات وتخليصهـن مـن أسـر السـاحرة 
الشـريرة، وأخـذ كل فارسٍ يـروي للأميـرة التـي أنقذها عـن بطولاته 
وشـجاعته، لكـن بقيـت قلعـة واحـدة مـن القالع السـبعة لـم يصـل 
إليهـا الفرسـان بعـد، لكنهـم عندمـا وصلـوا إليهـا، رأوا أنهـا تختلف 
عن باقـي القالع، إذ أنهذه القلعـة جميلة مـن الداخل، وفيهـا تصميم 
مدهـش وغريـب، وفيهـا الكثيـر مـن الألـوان والأضـواء المبهجـة، 
وعندمـا همّ الفرسـان بالبحـث عن الأميـرة السـابعة كـي ينقذوها من 
القلعة لـم يجدوهـا، لكنهـم فجـأة سـمعوا صـوت قيثـارة ينبعث من 
غرفـة بعيـدة، فتتبعـوا الصـوت الـذي أوصلهـم إلـى غرفـة صغيـرة، 
وعثـروا على الأميـرة جالسـةً تعزفُ علـى القيثـارة. تعجب الفرسـان 
من البهجـة والحماسـة التي تتمتـع بها هـذه الأميرة رغـم وقوعها في 
وشـك  علـى  كُـنّ  اللواتـي  الأميـرات  باقـي  عكـس  علـى  الأسـر، 
المـوت، لكنهـم عرفوا السـر عندمـا وجـدوا مكتبـة كبيرة فـي الغرفة 
التـي  هـي  الكتـب  أن  وأدركـوا  الأميـرة،  فيهـا  تُحتجـز  كانـت  التـي 
أخرجـت الأميرة من جـو الكآبـة، واسـتطاعت بهذا السـفر فـي عالم 
الكتـب بعيدًا عـن أجـواء السـجن، فأصبحـت روحهـا جميلـة، على 

عكس الأميرات الباقيات اللواتي عانت أرواحهنّ من الملل.

القـراءة هي مـن أنقذت شـهرزاد مـن القتـل، التعويذة التـي ألقتها 
علـى شـهريار لم تكـن سـحرا، كانـت كلمـات وحكايات علـى مدار 

ألف ليلة وليلة. 



47

عنـد ذكر أسـم »شـهرزاد« ففكـرة أنهـا تتجول مـع مكتبـة بأكملها 
فـي رأسـها غالباً ما تنسـب إليهـا. أتخيلهـا وهي تخدش فـي نصوص 

الكتب وتفتش بين المخطوطات القديمة.

شـهرزاد، تلك الشـخصية النسـائية الجذابـة والرائعـة، والأهم من 
كل تلك الصفات »الذكاء«.

الـذكاء قـد يكـون بالفطـرة، ولكـن هـذا لا يعفيـكِ مـن مسـئولية 
»التثقف«.

النجـاح  فـي  سـواء  مضمونـة،  طريقـة  عـن  تبحثيـن  كنـتِ  وإذا 
أو حتى فارس الأحلام تتلخص في: »أن تكونى شهرزاد«.

من منكن قرأت رواية »جين إير«؟

وظيفـة المربيـة التـي تقبلهـا جين هـي تعليـم فتـاة فرنسـية صغيرة، 
أديـل فارنـز، في منـزل ريفـي يدعـى ثورنفيلد. تذهـب جين إلـى هناك 
معتقـدة أنهـا سـتعمل لصالـح امـرأة تدعـى السـيدة فيرفاكـس، لكـن 
السـيدة فيرفاكـس هي مجـرد مدبرة منـزل؛ صاحـب المنزل هو السـيد 
روتشسـتر الغامـض، وهـو الوصـي علـى أديـل، علـى الرغـم مـن أننا 
لسـنا متأكدين ممـا إذا كانـت ابنته. تحب جيـن ثورنفيلـد، يمكن لجين 

سماع ضحك غريب قادم من غرفة مغلقة كل يوم.

في إحـدى الليالـي عندمـا خرجت جيـن في نزهـة علـى الأقدام، 
تلتقـي برجل غامـض عندمـا ينزلـق حصانـه ويسـقط - بالطبـع، هذا 
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هو السـيد روتشسـتر. جيـن وروتشسـتر مهتمان علـى الفـور ببعضهما 
البعـض. إنهـا تحب حقيقـة أنه صاخـب، مظلم، قاسـي المظهـر بدلاً 
أنهـا تحـب  ناعمًـا وسـليمًا بشـكل كلاسـيكي. كمـا  مـن أن يكـون 
أخلاقـه المفاجئـة التـي تـكاد تكـون غيـر مهذبـة، والتـي تعتقـد أنها 
أسـهل فـي التعامـل معهـا مـن الإطـراء المهـذب. إنـه يحبهـا بقـوة 
وروح غيـر عاديـة ويبـدو أنـه يجدها غيـر دنيويـة تقريبًـا؛ إنـه يقارنها 

دائمًا بجنية أو حورية خيالية.

ويبدو أن كل شـيء يسـير علـى ما يـرام... حتـى يدعو روتشسـتر 
مجموعـة مـن أصدقائـه الأثريـاء إلـى البقـاء فـي ثورنفيلـد، بمـا في 
ذلك بلانش إنغـرام الجميلة. يسـمح روتشسـتر بلانش بالتغـازل معه 

باستمرار أمام جين ليجعلها تشعر بالغيرة.

فـي الواقـع أن شـخصية »جيـن« ورثـت عـرق »شـهرزاد«، وعلى 
الرغم مـن أنها كانت مجـرد فتـاة يتيمة وفقيـرة ألا أنها أوقعت السـيد 

»روتشستر«.

الأمـر يكمـن فـي مـدى ذكائـك، ألا تكونـي مجـرد امـرأة مملـة 
ونمطية.

كونـي متنوعـة فـي اختياراتـك للكتب، مـا بيـن: »تاريخ، فلسـفة، 
أدب و علم«.

أحفظـي القصص المسـلية لتكونـي »شـهرزاده« كل يـوم، تعاملي 
معه علـى أنه شـهريار: ابحثـي كل يوم عـن معلومات، قصـص كتلك 
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الموجـودة في »ألـف ليلة وليلـة«؛ حتـى وإن اقتضى الأمـر أن تحكي 
حواديت شهرزاد نفسها.

هل تذكـرون عندما كنا أطفـالا، والجملـة المشـهورة: »متحكيلي 
حدوتة يا ماما«.

هـذا يولـد ارتباطـا معـك، اجعليه يتعلـق بقصصـك التـي تحكيها 
له كل ليلـة: حتى يصبـح الأمر صعبـا على شـهريار أن يقـوم بتركك. 

ولكن لا تجعلي هدفك هو شهريار فقط 





الف�صل ال�ساد�س

حمالة ال�صدر الوردية

كفتيـات، لا نعتبـر حمالـة الصدر مجـرد جزء بسـيط من ملابسـنا 
الداخليـة؛ الأمـر معقد بالنسـبة لنـا كفتيات؛ اتصلـت فانيليـا منذ قليل 

وأخبرتني أحد المواقف التي حدثت معها :

»أنـا أملـك قميصًـا لليوغـا بـه حمالة صـدر مدمجـة، أعتبـر تلك 
إحـدى  أن  ألاحـظ  لـم  لكننـي  صغيـر،  صنـدوق  كأنهـا  الحمالـة 
فـي  بـدأت  الأشـرطة  علـى  مثبتـة  كانـت  التـي  المعدنيـة  الحلقـات 
تضييـق الشـريط. ذهبـت حينهـا للركـض، ولكـن صـدري كان بارزا 

من فوق القميص«.

حاولـت كتمان صـوت ضحكتـي، ولكـن فانيليـا لم تتوقـف عند 
هذا الحـد؛ فبدأت بسـرد أكثـر المواقـف المحرجـة التـي حدثت مع 

صديقاتها. 
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إيفـا: عمرهـا 25 عامـا وهـي تحـب ممارسـة كـرة السـلة، ولكنها 
تمتلـك صـدرا صغيـرا للغايـة؛ قامـت إحـدى الفتيـات بنصيحتها أن 
تقـوم بحشـو حمالـة الصدر.وفجأة أثنـاء لعبة كرة السـلة، وفـي المرة 
الأولـى التـي وقفـت فيهـا أمـام صديقتهـا، ظهـر الحشـو فـي أعلـى 

قميصي. رائع.

الدرس المستفاد من القصة القادمة: لا تتهاوني عند الغسيل.

كاثرين »21 سنة« وهي صديقتي في المركز الثقافي »تقول«:

»أنـا أكـره عمليـة غسـيل الملابس حسـناً، فـي يـوم من الأيـام لم 
أحـرك ملابسـي مـن الغسـالة إلـى )المجفـف(، فتعفنـت الملابـس. 
اعتقـدت أنهـا أصلحـت المشـكلة عـن طريـق إعـادة غسـلها، لكنها 
عندمـا ارتـدت حمالة الصـدر فـي اليـوم التالـي، اكتشـفت أن حرارة 
الجسـم تعيد رائحـة العفـن. تخيلـوا كيـف كانـت ضحية فـي العمل 

بسبب تلك الرائحة الكريهة«. 

إذا نظرنـا إلى سـن المراهقـة، فمـن المحتمـل أنك تذكريـن قصة 
طفولـة محرجـة واحـدة علـى الأقـل، كانـت تبـدو نهايـة العالـم في 
ذلـك الوقت، حمـالات الصـدر الأولـى، تلـك التجارب التـي تكون 

مليئة بالإحراج.

النـوم مع الأشـرطة والأسالك المؤلمـة، سـمعت قديمـا أن النوم 
بحمالة الصدر تحمي صدرك من الترهل. 
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مارليـن مونـرو بنفسـها كانـت تقـول أنهـا تنـام بهـا، ولكـن مـن 
الناحية الصحية يا ميركلاتي! 

عندمـا تكونين مسـتلقية، فـإن تأثيـر الجاذبيـة يدفع أنسـجة الثدي 
إلـى الـوراء نحـو صـدرك، بـدلاً مـن النـزول نحـو أصابـع قدميـك؛ 
لذلـك فـإن ارتـداء حمالـة صـدر )الغـرض منهـا فـي النهايـة دعـم 
الثدييـن مـن الأسـفل(، عندمـا تكونيـن علـى سـريرك؛ يتـم ضغـط 

الثديين بشكل طبيعي ناحية الصدر.«

ولكن هل الأمر مضر؟

تشـير الأبحـاث أن ارتـداء حمالـة صـدر إلـى السـرير يمكـن أن 
يؤثر على الغدد اللمفاوية.

»قد تقيـد حمالة الصـدر الضيقـة تدفـق الليمفاوية إلـى العديد من 
الغـدد الليمفاويـة المهمـة حـول الثـدي والإبط، ممـا يعـوق الوظيفة 
الحيويـة للنظـام المتمثلـة فـي طـرد منتجـات النفايـات السـامة مـن 

الجسم«.

يا ميركلاتي العزيزات: 

»ارتداء حمالة صدر ضيقة للنوم يؤثر على فسيولوجيا الثدي«.

يمكـن أن يضعف تدفـق الـدم والتصريـف اللمفـاوي، والذي في 
و)احتبـاس  مزمـن،  التهـاب  إلـى  يـؤدي  أن  يمكـن  الأحـوال،  أسـوأ 

السوائل( وعدم الراحة.
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الفتيـات يبحثن عن صـدر غيـر مترهـل ومتناسـق، لا تخجلي من 
قولهـا فهـذا ليس عيبـا »كفتاة تـدرس فـي كلية الصيدلـة«، فأنـا أتفهم 

هذا النوع من الحديث بدون أي إحراج. 

الجراحـة ليسـت الشـيء الوحيـد الـذي يمكـن أن يمنحـك ثديـا 
جذابا.

سـوى  لسـت  أننـي  »وبالرغـم  للمتزوجـات:  القادمـة  النصائـح 
صديقاتـي  مـع  والحديـث  الكتـب  فـي  بالتفتيـش  ولكـن  طالبـة، 

الأجنبيات، توصلت إلى حيلة ذكية«.

المكيـاج طريقـة رائعة لإعطـاء ثدييـك بعـض الجاذبية، لـم تفكر 
الكثيـر من الفتيـات في هذا من قبـل؟ يمكـن أن يجعل كريـم التفتيح أو 
اسـتخدام  أيضـا  ويمكـن  لصـدرك،  مشـدودا  مظهـرا  المرطـب 

الفونديشن: الأمر يعطى لمعانا ويحافظ على عدم ترهله. 
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الف�صل ال�سابع

كيف تجعلينه يطلب الزواج؟

فـي كل مـرة تطرحـي فيهـا كلمـة »زواج«، يصـاب فجـأة بالصمم 
في كلتـى أذنيـه!، وكلما حاولـت إظهـار أنمـاط خواتم الخطبـة التي 

تحبينها، يقوم بتغيير الموضوع على الفور.

في الواقع هذا هو وضع كثير من الفتيات اليوم! 

لقد حـان الوقت لأضع لـك مفاتيـح التحكـم بالرجل،الحيل التي 
التنويـم  علـم  عـن  سـابقا  تحدثـت  رجلـك.  تحـت  النـار  تضـئ 
السـاحر  ملابـس  ترتـدي  أن  بذلـك  أقصـد  لا  ولكـن  المغناطيسـي: 
وقبعتـه، وتمسـكي بالسلسـلة وتقومـي بتحركيهـا أمامـه! تلـك هـي 

الفكرة الشائعة والخاطئة عن الأمر.

الخطـوة الأولـى: إذا كان يصرح بحبه ويظهر مشـاعره كثيـرا، فهذا 
لا يعنـي أنه يسـتطيع رؤيتـك كجزء مـن مسـتقبله: أعرف أنهـا صدمة 



56

للكثيـر مـن الفتيـات ولكن قـد يحـب واحـدة ويتـزوج بغيرهـا!. هو 
يحتـاج إلـى شـعور بداخلـه يجعلـه يعـرف أنـه لا يسـتطيع أن يعيش 

بقية حياته بدونك: 

إذا كنـت تعانيـن مـن الفشـل فـي حياتـك وتقوميـن بإظهـار هـذا 
الأمر لـه، فلن يقـوم بإختيـارك حتى لـو كان يحبك! لا أحـد يحب أن 
انتبهـي  وعليـه  الشـكوى؛  وكثيـرة  فاشـلة  بفتـاة  حياتـه  بقيـة  يربـط 
لدراسـتك »أن تكونـي فخـورة بفشـلك الدراسـي، وعـدم اهتمامـك 
هـو كارثـة«؛ الله يحـب إتقـان العمـل، وكذلك البشـر بطبيعـة الحال 

ينجذبون إلى أولئك الأذكياء الناجحين.

إذا كنـت تكرريـن أمامـه كلمـة »أنـا لسـت جميلـة«، وتبدأينبعـدّ 
الرحـال،  العـزم علـى شـد  يعقـد  يجعلـه  بـأن  كفيـل  فهـذا  عيوبـك 

والهرب من تلك الفتاة القبيحة التي لا ترى في نفسها جمالا. 

بدلا مـن ذلـك: احكي لـه عن مـدى جمل المـدح التـي تصادفك 
من زميلاتك بالجامعة، أو عن مدى ثقتك وحبك لنفسك. 

تتذكريـن الفصـل الثانـي، ألقـي نظـرة سـريعة عليـه إذا كنـت قـد 
نسيت المحتوى! 

سـاعة  وكأنـك  التسـويق:  مبـدأ  )نعـم،  تـرى؟!،  يـا  كان  مـاذا 
الرولكس الغالية والتي تقومين بعرضها عليه(.

الخطـوة الثانيـة:  إذا كنـت تريديـن حقًـا وضـع الرجـل فـي حيرة 
مـن أمـره، فيجـب أن تهـزي الأمـور قلياًل. لا تدعيـه يشـعر بالراحة 
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أكثر مـن الالزم، وبالتأكيد لا تسـمحي له بالتحـرك في روتيـن عندما 
التخميـن  إبقـاؤه علـى وضـع  الحيلـة هـي  يتعلـق الأمـر بعلاقتـك. 
والتسـاؤل عمـا يـدور فـي ذهنك، ومـا تشـعرين بـه، وما الـذي كنت 
تفعلينـه طـوال اليوم. علـى سـبيل المثال، بـدلاً مـن أن يكـون معتادا 
على أنـك تقضين يـوم الخميـس معـه، بدلي الأمـور بغيـاب ملحوظ 
مـع  الأسـبوع  نهايـة  عطلـة  ليلـة  لقضـاء  خططـي  أو  لـه.  واعتـذار 

الفتيات، لكن لا تدعيه يعرف خططك.

الخطـوة الثالثـة: لا تتحدثـي عـن الـزواج!، لا تقترحـي عليـه أن 
يتقدم لخطبتك!! 

اجعليـه يعلـم أن الزواج هـو آخر مشـروعاتك؛ هـذه النقطـة، فهو 
يعـرف أنكتريديـن الـزواج لأنـك تتحدثين عنه طـوال الوقـت. لديك 
عـدد لا يحصى مـن مجلات الأعـراس، وقـد أخبرته كيف ستشـترين 
ثـوب الزفـاف الخـاص بـك مـن سـامو هجـرس، ويلاحـظ كل مـرة 
منشـوراتك المتعلقـة بالزفاف على الإنسـتجرام. لم يتبقشـيء سـوى 
أن ترتـدي أيضًـا لافتة تقـول »تزوجنـي«، وكأنـك تخبرينـه أن اليأس 

قد تسرب من خلال مسامك.

فقد حـان الوقـت للتخلي عـن كل حديـث الزفـاف؛ أمـا إذا كنت 
فـي أول الموضـوع وقـد حصلتعلـى تلـك النصائح مـن كتابـي فأنت 

محظوظة للغاية.

الخطـوة الرابعة: لا تشـعرينه أنك سـتوافقين على طلبـه بمجرد أن 
يطلـب الزواج، اجعليه يشـعر أنـك فتاة مطلوبـة وأنه بمجـرد أن يقول 
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»تزوجينـي«، سـيكون الـرد دعني أفكر فهـذا من شـأنه أن يثيـر جنونه 
ويزيد من تمسكه بك ولا تخافي لن يذهب بل على العكس.

الأمـر يشـبه الذهـاب لشـراء فسـتان جديـد، إذا شـعرت أن البائع 
كاد يطيـر مـن فـرط السـعادة لرغبتـك فـي شـراء هـذا الفسـتان، فقد 
يجعلك الأمـر تتراجعيـن عـن الفكـرة، أمـا إذا كان رد البائـع: دعيني 

أتأكد أن أحدا لم يقم بحجزه مسبقا.

وتذكـروا يـا ميركلاتـي: هـذه هـي النصائـح التـي أثبتـت نجاحها 
وجدارتها.



الف�صل الثامن

لماذا نقع في الحب؟

لماذا نقع في الحب؟

عندما ألاحـظ سـلوكيات فانيليا أرى أنهـا فتاة تبحث عـن الحب، 
تبحث عـن وجود الرجـل في حياتهـا؛ إنهـا لا تسـتطيع أن تمضي أي 

لحظة بدون مغامرة عاطفية.

النـاس رجـالً ونسـاءً، يشـعرون  مـا هـو السـبب فـي أن جميـع 
بالقلـق وهم في انتظـار رسـالة نصية!، أو لمـاذا يواجه النـاس صعوبة 

في النوم عند التفكير في أي شخص آخر. 

ما هـو السـبب فـي زيـادة التعرق لـدى الرجـل عنـد رؤيتـه للفتاة 
التي يحبها؟! 

سـبب من أسـباب البحث عـن الحـب، المـرأة أصبحـت مبرمجة 
علـى مـدى آلاف السـنين للبحـث عن رجـل لكـي يكـون لهـا حبيبًا 
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وحاميًـا وزعيمًـا. رجـل مثل هـذا مـن شـأنه أن يسـمح لها أن تشـعر 
بالأمان. 

المجتمـع يصـور المرأة علـى أنها تحتـاج للرجل، لم يعـطِ مفهوم 
السـعادة لهـا فـي النجـاح وتحقيق الـذات؛ بـل جعلهـا تتلهـف على 

الحصول على جرعة عالية من الإيفوريا: 

إيفوريـا هـي كلمـة إنجليزيـة فيمـا معناهـا النشـوة؛ ولكـن بحب 
أقولهـا إيفوريـا عـادي؛ المهـم، كنت قد سـمعت تلـك الجملـة التي 
تقـول أيضا »أن الحـب ليس سـوى رغبة فـي الجنس«، ولكـن كبرياء 

الإنسان يمنعه من وضع هذا التفسير أمامه.

ثوانـي  لأ  فيـن،  كانـت  دي  الجملـة  بقـى  بصراحـة  فاكـرة  مـش 
افتكـرت »فيلـم عـدو المـرأة«، الجملـة دي قالهـا رشـدي أباظـة في 
الفيلـم. )ابقـوا اتفرجـوا عليه بالمناسـبة حلـو أوي، أنا قلبـت الحكي 
باللغـة العاميـة كـده ليـه!(، دعونـا نعـود للفصحـى حتـى لا يقتلنـي 

أنصار اللغة.

بصراحـة يـا ميركلاتي، تفاجـأت عندمـا علمـت أن الموضـوع له 
أصول كيميائية.

كيميـاء المـخ تلعـب دورًا مهمًـا فـي تحديـد مـا نشـعر بـه تجـاه 
الآخريـن. وعندمـا نشـعر بالأشـياء الجيـدة، عـادة مـا يكـون هنـاك 
الكثير مـن الدوباميـن. »الدوباميـن هو المـادة الكيميائية التـي يطلقها 
مـن  نـوع  بـأي   - رجـال  أو  نسـاء   - النـاس  يشـعر  عندمـا  الدمـاغ 
أيضًـا مـن كميـة  الدوباميـن  المتعـة«، بمـا فـي ذلـك الحـب. يزيـد 
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التستوسـتيرون التي ينتجها الجسـم. زيادة هرمون التستوسـتيرون هو 
السـبب الـذي يجعـل الرجـال يتعرقـون عندمـا يكونـون حـول الفتاة 
التـي يحبونهـا، ولمـاذا يكـون لـدى الأشـخاص دافـع جنسـي أعلى 

عندما يكون الحب جديدًا! 

هـل تعلمين لمـا لا يقـع الرجـل في الحـب عنـد رغبته لممارسـة 
الجنـس!، الرجل لا يفـرق في حالـة الرغبة بين النسـاء بسـبب كيمياء 

المخ.

يتم إطالق الأوكسيتوسـين في نقـاط مختلفـة، بما في ذلـك أثناء 
الحضـن والجنـس. المـرأة تنتـج أكثـر من ذلـك بكثيـر مـن الرجال. 
)الرجـال لا ينتجونها أثناء النشـوة الجنسـية، بدلاً مـن الحصول على 
اندفـاع مـن الدوباميـن، وهذا هـو السـبب في أنهـم كانوا أقـل عرضة 

للوقوع في حب شخص لمجرد ممارسة الجنس.( 

الأوكسيتوسين يكسر الحواجز العاطفية، ويجعل الناس يشعرون.

الأوكسيتوسـين هو مـا يخلق هـذا الشـعور بالتعلق الذي نشـعر به 
لشـخص آخـر عندما نقـع في الحـب عندمـا لا يكونـون فـي الجوار، 
فأنـت لا تنتجيـن هـذا الهرمـون بنفـس القـدر، ولـذا فأنـت تريديـن 
المزيـد. لهـذا السـبب يمكـن أن نشـعر أحيانًـا بأننـا »مدمنـون« على 

الشخص الذي نتعرف عليه.

»بصراحـة كلام مفيـد؛ لـو فهمتـي الدنيـا يمكـن تعرفي تسـيطري 
علـى نفسـك أكتـر فـي التعامـل؛ بـس هـو احنـا ممكـن نسـيطر على 
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الهرمونـات فبالتالـي نسـيطر علـى الحـب والمشـاعر!؟، يعنـي هـل 
ممكن لـو أنا معجبة بشـخص ولعبـت في كيميـاء الدماغ عنـده أخليه 

يحبني؟ هجاوبك في السطور الجايه تعالي معايا بس«.

والأوكسيتوسـين  والتستوسـتيرون  الدوباميـن  مـن  كل  يعمـل 
والنورادريناليـن والفينيـل إيثيليـن معًـا لإنشـاء حلقة مـن ردود الفعل 
نفـس  يطلقـان  الرومانسـي  والمرفـق  الجنسـية  المتعـة  الحـب.  مـن 
تولـي  تجعلـك  الكيميائيـة  المـواد  هـذه  الكيميائيـة.  المـواد  حزمـة 
اهتمامًـا أكبر لمصدرهـا، بينمـا تدفعك أيضًـا للبحث عـن المزيد من 
المـواد الكيميائيـة نفسـها. الحـب )والجنـس، لهـذه المسـألة( يعمل 

على الدماغ يشبه إلى حد كبير تحت المخدرات.

أحـد الأسـباب الرئيسـية وراء عـدم قدرتك كفتـاة على اسـتخدام 
معرفـة كيميـاء الدمـاغ للحصـول علـى رجـل يقع فـي حبـك، هو أن 
الطريقـة.  بنفـس  الكيميائـي  المزيـج  لنفـس  يسـتجيب  لا  رجـل  كل 
قمـتِ  إذا  وحتـى  الارتبـاط«،  »أنمـاط  هـذه  النفـس  علمـاء  يسـمي 
بإطالق المزيـج الصحيـح تمامًـا مـن المـواد الكيميائيـة فـي المـخ، 
اتصـال  أي  علـى  مفعولاعكسـيا  ارتباطهـا  أسـلوب  يسـتخدم  فقـد 

تقومين به معه. 

»بصراحة علـم النفـس وعلـم الكيميـاء، بيتعارضوا مـع بعض في 
النقطـة دي؛ علـم الكيميـاء بيقـول »تقـدري« ولكـن »علـم النفـس«: 

عنده رأي مختلف«.
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»أعرف هـذا الصوت الـذي يصيح بداخلـك، أنت ترفضيـن تعريف 
الحب على أنه حالة كيميائية أو فطرة لكي نصل إلى التزواج«.

سـتتحدثين عـن أمـور كثيـرة مثـل التفاهـم والمـودة، نعـم كلاها 
أمـور موجـودة؛ من منـا لا تريـد هـذا الرجـل الـذي يشـاركها الحياة 
ويكـون هو بطـل حياتهـا!، من منـا لا تريـد هـذا الرجل الـذي تتصل 
عليه فـي الرابعة فجـرا لتقول لـه »أنها تعاني من الإسـهال«. وتشـاركيه 
موعـد دورتـك الشـهرية؛ بالمناسـبة نصيحـة للفتيـات: »لا تتحدثـي 
معـه كثيرا عن هـذا الأمـر«، لا تعتقدي أنـك بذلك تشـاركينه حياتك، 

الرجال يشعرون بالاشمئزاز إلا إذا كان طبيبا

ويعمـل فـي مجال لـه صلة، تلـك الحالـة الوحيـدة التي سـتجعله 
يتقبل.

نترك أمور الإسهال والدورة الشهرية لنعود إلى الموضوع الأساسي.

حـب  تتعلمـي  أن  بعـد  إلا  الكافـي،  الحـب  علـى  تحصلـي  لـن 
الذات وتتأقلمي مع نفسك.

لمـاذا تنتظرن محبـة الرجـل وأنتن لا تعطـون المحبة لأنفسـكن!، 
كفاكـم شـعارات »الجملـة المشـهورة الـي بتنزل علـى الفيـس، اللي 
أنا مـش فاكـرة نصهـا بالضبط؛ بـس فيمـا معناها مـن الذي سـيحتضن 

الصبار«. بالضبط لا أحد سيحتضن الصبار! 

يجـب أن تكوني فـي جمـال زهـرة الجاردينيـا، وسُـمّية البيلادونا 
عند الحاجة!
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الف�صل التا�سع

تعلمـــي الكاريزمـــــا!

كنـت فـي زيـارة لمستشـفى »57357«، فدخلت المطعـم الخاص 
بها.

لفت نظـري تلـك الفتاة التـي تجلـس أمامي، فتـاة يبـدو عليها في 
عمر العشـرين: كانـت واثقة جـدا من نفسـها، مشـيتها، الطريقـة التي 

تنظر بها: لديها كاريزما عالية بطريقة غير عادية! 

مـن وسـط مئـات اليوتيوبـرز المعروفيـن، تجذبنـي واحـدة فقـط 
تمتلـك  ولكنهـا  جمـالا؛  أكثرهـن  ليسـت  ربمـا  أتابعهـا:  أن  لأقـرر 
فتـاة  كل  أن  المشـكلة  والثقافـة،  الكاريزمـا  بـرأي!:  الأهـم  العنصـر 

تواجه جميع المشكلات بنفس الخبرة والمعرفة! 

هل سـبق لك أن لاحظـت الفتيـات الجذابة فـي كل وقـت؟ لديهن 
كالمغناطيـس،  إليهـن  النـاس  تجـذب  التـي  الرائعـة  الموهبـة  تلـك 
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ولكـن كيف تمكـنّ من القيـام بذلـك؟ حسـناً، الجواب بسـيط لديهم 
شـخصية معيّنـة. الهالة التـي تلمع ليسـت سـوى انعكاسـا لأفكارهن 

تجاه أنفسهن. 

مـن المؤكـد أن كل فتاة ترغـب في أن تسـلط الأضـواء عليهـا، هيا 
بنـا ياميركلاتي لنستكشـف الطـرق الممكنـة التـي يمكـن لأي فتاة من 
خلالهـا اكتسـاب الوصول لشـخصية عظيمـة. سـواء كنـت انطوائية أو 

لديك ثقة منخفضة، يمكن تعلم هذا الفن وممارسته حتى التفوق! 

رقـم واحـد: كونـي جيـدة: الأمر ليـس لـه علاقـة بالتظاهـر بأنكِ 
فتاة مفيـدة؛ عليك حقـا أن تفعلـي ذلك: على سـبيل المثـال، أدركتِ 
أن هنـاك شـخصًا مـا فـي حاجـة، لا تتأخـري عن تقديـم المسـاعدة: 
نصيحـة صغيـرة، وربمـا كلمـات تقدمينهـا لمجاملـة صديقاتـك، أو 
معلومـة خاصـة بالدراسـة. الرضـا الـذي سـوف تحصليـن عليـه بعـد 
مسـاعدتك لمن حولك هـو أمر مدهـش، وصدقوني سـينعكس ذلك 
نفسـك وشـخصيتك،  إلـى  بهـا  تنظريـن  التـي  الطريقـة  تطـور  علـى 

وكذلك الناس من حولك.

النقطـة الثانيـة: ربمـا السـؤال الـذي سـيخطر علـى بالك: هـل أنا 
بحاجة حقًا إلى التغيير؟! 

سـأجيب عن هذا السـؤال: لنفتـرض، أنـك تتحدثين مع شـخص 
مـا وهـذا الشـخص، منزعـج ولكنـه غيـر مهتـم بـك أو بموضوعك! 
نفـس  كثيـرا.  إليـك  التحـدث  أثنـاء  سـاعته  إلـى  الشـخص  ينظـر 
الشـخص، قفـز فجـأة عندمـا رأى فتـاة أخـرى وأخـذ فـي التحـدث 
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لسـاعات معهـا!. هـل تلاحظين فـي بعض الأحيـان أن هنـاك صمت 
مفاجـئ فـي المـكان بمجـرد دخولـك. لـذا، اخرجـي مـن شـرنقتك 

وانظري إلى العالم بنظرة عدم تحيز.

النقطـة الثالثـة: ركزي علـى الجمال الداخلـي: نعمـل جميعًا على 
شـيء،  كل  ينعكـس  نتحـدث  عندمـا  ولكـن  الخارجـي،  المظهـر 
فنلاحـظ الصفـات مثـل: التعجـرف، الغبـاء، التسـرع، التفاهـة كلهـا 
أمـور يمكـن كشـفها بـكل بسـاطة. مـن أفعالـك وطريقـة التصـرف 
والتحـدث، كل هـذا ينعكـس. لذلـك تأكـدي من أنـك تعمليـن على 

جمالك أو شخصيتك الداخلية. 

هـل أنـت فـي حالـة شـك: فـي كثيـر مـن الأحيـان يكـون الناس 
يمكنهـم  التـي لا  الثقـة  إلـى مسـتويات  يفتقـرون  لكنهـم  حقيقييـن، 
التعبيـر عنهـا بشـكل صحيـح. لديهـم خـوف: »هـل أتحدث بشـكل 
صحيـح أم لا!« »ماذا سـيفكر النـاس فـيّ؟«، »هل يسـخرون مني؟«: 

هذه الأسئلة من الشك الذاتي فجأة تأخذك إلى الخلف. 

التقييـم الذاتـي: يـا فتياتـي يـا ميركلاتـي العزيـزات: ركـزوا معايا 
الله يكرمكـم ، قومـي بالاحتفاظ بملاحظات حول سـمات الشـخصية 
التـي تحتاجيـن إلـى العمـل عليهـا. مثـل التحـدث أمـام الجمهـور، 
وتعزيـز الثقـة، والشـخصية الكيوتـة، والجسـم المتناسـق ، واسـتايل 
الملابـس، وكذلـك تحتاجيـن إلـى معرفـة مـا الـذي تحتاجيـن إلـى 
العمـل عليـه أولاً. قومـي بتدوينهـا علـى الورق مـع التاريـخ وابحثي 

عن أفضل طريقة لتعلم تلك المهارات.
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تكتسـب  أمـور  كلهـا  واللـه  الثقافـة:  الـذكاء،  الجمـال،  الثقـة، 
وليست بالفطرة! 

علـى  العـزف  موهبـة  تمتلكيـن  الغنـاء،  فـي  موهوبـة  أنـت  هـل 
البيانو، أي موهبة عموما. ولكن تقابلك الكلمة المشهورة:  

»أنـت مجنونـة!« الخطـوة الأولـى للحصـول على شـخصية قوية 
وفريـدة هي التحـرر من القطيـع، لديك أفـكارك الخاصـة وطموحك 
ومعتقداتك وسـلوكك وشـخصية خاصـة بـك، فببسـاطة: »فليذهبوا 

جميعا إلى الجحيم«.

بمجـرد أن تحاولي أن تكونـي مختلفة، فـإن الكثير من الأشـخاص 
الذيـن يرغبـون فـي الشـعور بالأمـان: مـن خالل إيجـاد أن الجميع 

يتوافق مع معاييرهم الخاصة سيحاولون معارضتك. 

يتراجـع الأشـخاص الضعفـاء بمجـرد أن يحذرهـم شـخص مـا 
أو حتـى يغيـروا سـلوكهم لإرضـاء الآخريـن، بينمـا يشـكك أولئـك 
الذيـن لديهم شـخصيات قويـة فـي التهمة، »مـا المشـكلة فـي القيام 

بذلك؟«، »أنا أحب القيام بذلك«! 

مـن ضمـن سـمات الشـخصية القويـة والجذابـة: العمـل الجـاد، 
إتقان العمل سواء في الدراسة أو مجالك الخاص.

علـى الرغم مـن الاعتقاد الخاطئ الشـائع، فـإن الموظفيـن الأكثر 
أداءً لا يتعبـون، كمـا تظهـر الدراسـات. للحصـول علـى نتائـج وأداء 
أفضـل، أوقفي تشـغيل أي مراسـلة، ضعـي هاتفك في وضـع الصمت، 
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ولا تسـتمعي إلـى الموسـيقى إذا كان يصـرف انتباهك. انغمسـي في 
المهمـة التـي تحتاجيـن إلـى إكمالهـا. تماما مثـل الشـهية التـي تأتي 
مـع الأكل، والإلهـام يأتـي مـع العمـل. عندما تسـتمرون فـي التبديل 
بين الأنشـطة، يصعـب على الدمـاغ العودة إلـى المهمـة الأولية. ومع 

الوقت يختفي الحافز الخاص بالعمل أو الدراسة.

أرجوكم كفاية فيس وواتس!! 

فانيليـا تعانـي مـن متلازمـة »مـاذا لـو«. ماذا لـو ضحـك زملاؤها 
علـى تسـريحة شـعرها الجديـدة؟ مـاذا لـو فاتتهـا الحافلـة وتأخرت 
علـى الجامعـة؟ ماذا لـو كانت تحل سـؤالا عـن العضوية بشـكل غير 
صحيح أمـام المـدرج بأكمله؟ ماذا لـو انقطع فسـاتنها الجديـد؟ ماذا 

لو يتم تقديم العصير في المقهى؟

فانيليـا تعانـي مـن الصـداع ونوبـات الـدوار، وذهبـت كثيـرا إلى 
الطبيب ولكن الدواء لا يأتي بفائدة.

سبب معاناتها ببساطة هو القلق وليس غيره! 

»هـل تذكـر الأشـياء التـي كانـت مثيـرة للقلـق قبـل نحـو سـنة؟ 
كيف هي اليـوم؟ ألم تضيـع الكثير مـن الطاقة غيـر المثمـرة لأجلها؟ 

ألم يتم تصحيح معظمها؟« ~ ديل كارنيجي. 

القلـق،  كتابيـة لأتحـدث عـن مـدى خطـورة  فقـرات  لـن أضـع 
الخطـة  تلـك  نضـع  دعونـا  ولكـن  فائـدة  بـدون  حشـو  مجـرد  أو 

للحصول على حل نهائي.
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الحل الأول:

أحضـري إحـدى مجالت الأطفـال القديمـة ولتكن مثال »مجلة 
ميكـي«، قومـي بقص جميـع الوجـوه القلقـة مثـل وجه بطـوط مثلا. 
كل  أسـفل  ملونـة.  لوحـة  فـوق  وضعيـه  الغـراء  باسـتخدام  قومـي 

صورة، اكتبي تعليقًا يوضح ما يقلق الشخص ولماذا.

اختـارى وجهـك المفضـل أو أكثـر ما قـام بلفـت نظـرك، واكتبي 
قصة إبداعية عن الصورة. تضمين إجابات لأسئلة مثل:

»لماذا يشعر الشخص بالقلق؟ 

هل هناك أي شيء يمكن للشخص القيام به حيال القلق؟

هل هذا القلق من أنهم لا يستطيعون السيطرة؟«.

قد تبدو الفكرة طفولية، أو قد تشعرين بمدى سخافتها ولكن صدقيني 
تلك هي الطرق التي يستخدمها الأطباء النفسيون في عياداتهم.

الحل الثاني: الحليب السحري للقلق: 

صبـي مـا يكفـي مـن الحليـب فـي وعـاء معدنـي قليـل العمـق، 
لتغطية القاع. )هذا يمثل الشخص الذي يشعر بالقلق(

باسـتخدام ألـوان الطعـام، قومـي بإنشـاء أي تصميـم. )كل لـون 
يرمز إلى شيء يحدث في حياتك أو شيء يجب إنجازه.(

أحضري سـائل الأطباق في وسـط الوعـاء والسـماح 2-3 قطرات 
من سائل الأطباق للسقوط في الحليب. )وهذا يمثل القلق.(
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لا تحركيه.

فـي  الألـوان  وتبـدأ  الـدوران  فـي  الحليـب  يبـدأ  عندمـا  راقبـي 
أنتختلـط حتى تصبـح غيـر معروفة فـي النهايـة. )هـذا يمثل مـا يفعله 
الشـخص لنفسـه. القلـق يختلـط ويخلـط كل شـيء، ممـا يجعـل من 

الصعب على الشخص إدراك ما يجري وما يجب إنجازه(.

الحل الثالث: 

قومـي بتزيين الـورق المقـوى ليشـبه رأس الوحـش. اجعلي فتحة 
مـن الفم عـن طريق لصق الأسـنان حـول الحـواف. هذا هـو الوحش 

القلق الذي سوف يأكل المشاكل بعيدا.

ابـدأي بكتابـة كل مـا يقلقـك علـى شـرائح صغيـرة مـن الـورق. 
قومي بإطعام وحش القلق من خلال وضع مخاوفك في فمه.

تحققـي بشـكل متكـرر مـن شـرائح القلـق وأزيليهـا، راقبـي كل 
حالة قلق على حدة.  

وبعـد الانتهـاء مـن تلـك التماريـن: أحضـري مفكرتـك الخاصة، 
وابـدأي بمواجهـة كل مشـكلاتك والتركيـز علـى حلهـا )لا نسـتطيع 

التركيز في الحلول ونحن نشعر بالقلق، نتصرف بحماقة واضحة(.

ولكن بعـد ممارسـة تماريـن القلـق، يمكنـك بسـهولة التركيز في 
الحلول.





الف�صل العا�شر

لماذا ن�شعر بالاكتئاب بعد منت�صف الليل

..لقد دقـت السـاعة معلنة قـدوم منتصـف الليـل، اتصلـت فانيليا 
كالعـادة لتخبرنـي أنهـا تشـعر بـالأرق؛ هـي بصفـة عامـة تعانـي مـن 

الاكتئاب ولكن الأمر يزداد سوءا معها بعد منتصف الليل.

وكطالبـة مجتهـدة فـي كليـة الصيدلـة »ضحـكات جانبيـة«، كان 
يجب أن أبحث عن الأسباب العلمية للأمر: 

 مـن السـهل قلياًل علـى بعـض النـاس - وخاصـة أولئـك الذين 
يعانون مـن الاكتئـاب الخفيـف أو المعتـدل - أن يبقوا مشـغولين في 
العمـل، أو المدرسـة، أو الأنشـطة الاجتماعيـة بمثابـة إلهـاء خالل 
اليوم. لكـن في الليـل، عندما تسـتقر في النوم، لا يوجد شـيء سـوى 

أنت وأفكارك.

الأبحـاث تشـير إلـى أنـه يوجـد أشـياء أخـرى يمكـن أن تزيد من 
أعراض الاكتئاب أثناء الليل.
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للأضـواء  يمكـن  لا  الحيوانـات،  حـول   2013 فـى  لبحـث  وفقًـا 
السـاطعة )وخاصـةً الأزرق والأبيض( في الليـل أن تبقينا مسـتيقظين 
فحسـب، بـل قـد تزيـد أيضًا مـن أعـراض الاكتئـاب. فـي الدراسـة، 
حتـى وجـود جهـاز تليفزيون فـي غرفـة مظلمـة يزيـد من مسـتويات 
الكورتيـزول لـدى الحيـوان ويخلـق تغييـرات فـي مزاجـه، وكلاهما 

يمكن أن يزيد من أعراض الاكتئاب.

فـي  البـدء  لجسـمك  يتيـح  هـذا  بسـاعة.  النـوم  قبـل  اسـترخي 
الاستعداد للنوم. 

اسـتمري في ممارسـة أنشـطة تخفيف التوتـر. يمكن أن تسـاعدك 
الأنشـطة الهادئـة التـي تخفـف التوتـر مثـل الرسـم أو الـكاكاو فـي 
اليوغـا  تسـتخدمي  أن  يمكـن  الليـل.  أثنـاء  اكتئابـك  علـى  التغلـب 

والتأمل أيضًا في تخفيف التوتر قبل النوم.

تجنبـى الشاشـات السـاطعة: حاولي ألا تنظـرى إلى أي شاشـات 
بتعتيـم  وقومـي  النـوم،  قبـل  الأقـل  علـى  سـاعتين  لمـدة  سـاطعة 

الأضواء قدر الإمكان.

الرغبـة المفرطة فـي النوم لا تؤثـر فقط علـى صحتـك البدنية، بل 
لها تأثيـر كبير علـى صحتـك العقليـة أيضًـا. عندمـا لا تحصلين على 
7 - 9 سـاعات من النوم الجيـد الـذي تحتاجينه، يمكـن أن يؤثر ذلك 
والتحفيـز  الطاقـة  ومسـتوى  للحيـاة  نظرتـك  علـى  كبيـر  بشـكل 

والعواطف.
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أغبـى قـرارت حياتـي كانـت بسـبب أننـي لـم أحصـل علـى قدرٍ 
كافٍ من النوم.

وقد لوحظـت العلاقة بيـن النـوم والمزاج مـرارًا وتكـرارًا من قِبل 
الباحثين والأطبـاء. على سـبيل المثـال، يعاني الأشـخاص المصابون 
بـالأرق مـن مسـتويات اكتئاب وقلـق أكبر مـن أولئـك الذيـن ينامون 
بشـكل طبيعـي. هـم عرضـة للإصابـة بالاكتئـاب السـريري بمقـدار 
10 أضعـاف و17 مـرة مـن المحتمـل أن يكـون لديهـم قلق سـريري. 

كلمـا زاد شـعور الشـخص بـالأرق وكلمـا زاد عـدد مرات اسـتيقاظه 
في الليل كنتيجة، كلما زادت فرص الإصابة بالاكتئاب.

»وطبعـا بتكونـي مضلمـة أوضتـك، ومشـغلة الأغانـي فـي الهاند 
فـري وبتسـمعي أغانـي نكديـة وحـزن؛ وبتفتكـري ذكريـات معينـة؛ 
مابتاخديـش كفايتـك مـن النـوم وبتصحـي قلقانـة عشـان تبصـي في 
صدقينـي  رسـالة:  بعـت  أو  لأ،  ولا  رد  تشـوفيه  شـوية  كل  تليفونـك 

بتضري نفسك على المدى الطويل«.

في الليـل، تُترك الأفـكار الخاصة بـك للتكاثـر، دون أي انقطـاع ما لم 
تأخـذي المبـادرة وتتصلـي بشـخص مـا )تذكيـر لطيف بأنـه يوجـد دائمًا 
شـخص ما للتحدث معه، حتى لـو كان خطًا سـاخناً للانتحـار، أو لمجرد 
الدردشـة(. الأفـكار مـع وجـود الأتموسـفير المظلـم الـذي يجعلـك لا 
تحصلين علـى الكثيـر من الضـوء في جسـمك. يمكن لـكل هـذا القضاء 
عليكِ بسـكتة قلبيـة، ابقى قويـة وقومي بالاتصـال بإحـدى صديقاتك ولا 

تتركي الحزن يسيطر عليكِ بعد منتصف الليل.





الف�صل الحادي ع�شر

الفيـــ�س بــوك والإنتحـــار!

هـل تشـعرين بالاكتئـاب، ولكـن مـن دون أيـة أسـباب واضحـة؛ 
بنسـبة كبيـرة قـد تعرضـت للبلطجـة الإلكترونيـة ولكـن بطريقـة غير 

مباشرة! 

لقـد كنـت أشـعر بأننـي منعزلـة عـن عالمـي، أعيـش مقيـدة أمام 
التـي  الطويلـة  السـاعات  علـى  نادمـة  أنـا  أزرق؛  مربـع  ذات  شاشـة 

قضيتها أمام الفيس بوك، أدين بالاعتذار إلى نفسي: 

علـى كل تلـك السـاعات التـي قضيتهـا برفقـة أصدقـاء وهميـن؛ 
لا أجدهم عند الحاجة في حياتي الحقيقية. 

فـي  ومشـاعري  الداخلـي  سالمي  أهـدرت  مناقشـة  كل  وعلـى 
التبرير أو محاولة إقناع غيري بوجهة نظري.

وعلـى كل مـرة شـاهدت كـم التفاهـات، والتـي حولتني لإنسـانة 
تافهة في فترة ما من حياتي.
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ثم جاءت تلك اللحظة التي قررت فيها، الوقوف أمام المرآة: 

»إسـراء، إنتـى عايـزة إيـه بالظبـط؟« »أنـا عـاوزة أكـون ليـا أثـر، 
أحقق أحلامي«.

وصدقونـي  أب،  الواتـس  بمسـح  قمـت  الخطـوة،  جـاءت  ثـم 
أدركت مدى غبائي في إهدار وقتي طيلة تلك السنوات.

أما عن الفيـس بـوك، فكنت أقـوم بمسـح التطبيق وإرجاعـه لمدة 
ساعة في اليوم لأقوم فيها بتنزيل بعض المنشورات. 

وفـي النهاية: اسـتطعت إنجـاز روايتي الأولـى وكتابـي كذلك في 
نفس السنة.

إنـه إدمـان: غالبًا ما يكـون الأشـخاص المصابـون به أكثـر إهمالً 
والهـرب،  الواقـع،  عـن  الذهنـي  والانشـغال  الشـخصية،  للحيـاة 

وتجارب تعديل المزاج من خلال المنشورات.

يثيـر المزيد من الحـزن: كلمـا زاد اسـتخدامه، تزداد التعاسـة التي 
التواصـل  تفاعالت  تفعـل  كمـا  الرفاهيـة  تعزيـز  مـن  بـدلاً  تقابلنـا. 
تمامًـا.  العكـس  تفعـل  إنهـا   - أكبـر  بشـكل  الخارجيـة  الاجتماعـي 
تسـتحضر العزلـة الاجتماعيـة بطريقـة لا تفعلهـا الأنشـطة الأخـرى. 
المواقـع، أصبـح  فـي هـذه  النـاس  يقضيـه  الـذي  الوقـت  زاد  كلمـا 
الأشـخاص المعزولون اجتماعيًا أنفسـهم - وهو أحد أسـوأ الأشـياء 

التي يمكننا القيام بها جسديًا وعقليًا لأنفسنا.
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أو  الأصدقـاء  صـور  مشـاهدة  تـؤدي  قـد  الغيـرة:  إلـى  يـؤدي 
المشـاهير بشـكل مسـتمر عبـر الإنترنـت مـن خالل المشـاركة فـي 

تجارب مثالية للصور إلى مستويات غيرة.

من الطبيعي أن تشـعر بالحسـد عندمـا ترى مثـل هذه الأشـياء هنا 
منصـة  وهـي  الاجتماعـي،  التواصـل  وسـائل  علـى  ولكـن  وهنـاك. 
مفتوحـة علـى مدار 24 سـاعة طـوال أيـام الأسـبوع، يمكـن أن يؤدي 
التشـبع إلـى الشـعور بالحسـد الشـديد ممـا يـؤدي بنـا إلـى الشـعور 

بالاكتئاب والإحباط في حياتنا الخاصة.

البعـض  والتعليقـات.  السـلبية  التعليقـات  تجنـب  يمكنـك  لا 
سـيكون حقيقيـا، والبعض الآخـر لا، ولكن كيفيـة التعامـل معهم أمر 
بالـغ الأهميـة، أخبرتنـي فانيليا فـي أحـد المـرات كيـف تعاملت مع 
فتـاة أخبرتها أن جسـدها يشـبه الفيـل؛ أنـا بالطبع ضـد طريقـة فانيليا 

في تلك الأحوال )ولكن سأحكي لكم ردة فعلها (:

النسـخ / اللصـق لـكل تعليـق سـلبي. معظـم الأشـخاص الذيـن 
يتفاعلون بشـكل سـلبي يريـدون فقط أن يسـمعوا من الطـرف الآخر، 

ويمكن أن تسبب استجابة النسخ / اللصق غضبهم أكثر.

أمـا عـن رأيـى الشـخصي كإسـراء، الحـل هـو التجاهل أو مسـح 
التعليق.

التواصـل  مواقـع  لاسـتخدام  محـددة  أوقـات  بجدولـة  قومـي 
الاجتماعي، أو ضبط مؤقت لتقييد نفسك من 20 إلى 30 دقيقة.
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نغمـة  نسـمع  لا  عندمـا  الصمـت.  وضـع  فـي  هاتفـك  ضعـي 
أو اهتـزازا في كل مـرة نتلقى فيهـا إشـعارًا، يكون احتمـال أن يصرف 

انتباهنا أقل.

خـذي اسـتراحة مـن وسـائل التواصـل الاجتماعـي أو حـدى من 
عدد التطبيقات التي تستخدمينها.

كونك مستخدمة بشـكل هيسـتري لوسـائل التواصل الاجتماعي، 
معناه أنك تقوميـن بتسـليط الضوء على شـخص آخر وحياتـه اليومية 

وليس نفسك.

للتخطيـط  كوسـيلة  الاجتماعـي  التواصـل  وسـائل  اسـتخدمي 
مـع صديقاتـك  فيديـو  دردشـة  عبـر  الاتصـال  أو  الهامـة.  للقـرارت 

في الأجازة.

أنا أفضـل الحيـاة الطبيعيـة عن هـذا العالـم الوهمـي والمصطنع، 
ليس من الجيد أن تمسكي بهاتفك وأنتِ تجلسين مع صديقاتك.

يـأكل  أنـه  يـأكل الأعضـاء،  الـذي  السـرطان  يشـبه  بـوك  الفيـس 
التفكير و يستدرجنا للفشل.

راقبي حياتك في السنوات السابقة وستعلمين مقصدي.



الف�صل الثاني ع�شر

التم�ساح ينام �أ�سفل �سريري

كان  تمسـاح تحـت سـريره.  لديـه  أنـه كان هنـاك صبـي  يحكـى 
التمسـاح يخيـف الولـد الصغيـر؛ أخبـر والديه عنـه ولكـن: »لا أحد 

يراه غيره«.

توصـل الولد إلـى حيلـة ذكيـة، فذهب مباشـرة إلـى الثلاجـة. ثم 
حصل الولد على الطعام وبدأ بوضعه في السلالم.

ثم بـدأ التمسـاح فـي أكل كل الطعـام، حتى وصـل إلـى الجراج. 
هنـا أغلـق الولـد البـاب عليـه. بـدأ الولد فـي وضـع لافتة علـى باب 

الجراج تقول: »عزيزي أبي هناك تمساح في الداخل.«

كانـت تلـك قصتـي المفضلـة وأنـا طفلـة، هـذا التمسـاح يمثـل 
مخاوفنا في الحياة: 

جلسـت في مرة وقـررت أن أرى عـدد مخاوفي، أخاف مـن قيادة 
السـيارات؛ في كل مـرة أرى فيها شـاحنة ضخمة تمر بجواري أشـعر 
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أنهـا سـتصطدم بنا، أخـاف مـن الأماكـن المرتفعـة حتى أنني أخشـى 
صعود الكباري.

أخاف مـن المصعـد، من البحـر؛ اسـتأجرت أنـا وصديقتـي قاربا 
ذات مرة وكنت في قمة رعبي! 

الغريـب هـو أن تلـك الفتـاة بداخلـي، تمتلـك ميولا أغـرب مثل: 
دراسـة  مـن  انتهائـي  بعـد  الطيـران  أكاديميـة  دخـول  أتمنـى  أننـي 
الصيدلـة!، أن أقـوم برياضـة القفـز من فـوق طائـرة!؛ أن أقـوم برحلة 
الطريـق  هـذا  فـي  كلبـا  رأيـت  إذا  وأنـا  كيـف  ولكـن  غابـة:  داخـل 

سأمشي من الآخر.

وجدتني أكتـب هذا المنشـور علـى موقـع التواصـل الإجتماعي، 
أردت أن اسـأل أصدقائـي: »مـا هـو أسـوأ مخاوفـك«. الإجابـة التي 
أثـارت اهتمامي أكثر جاءت مـن ميركل )صاحبـة الـ 18 عامًـا، وعادةً 
ما تقـرأ كتبا عـن »محاربـة الخوف«، فـي حقيبـة مدرسـتها، يجب أن 

تجد كتابا على الأقل عن هذا الموضوع.(

أخبرتني أن اكبر مخاوفها هو: »أن تموت قبل تحقيق هدفها«.

سـألتها: »لا تخافيـن مـن المرتفعـات، الحشـرات، الوحـوش!«، 
أخبرتني بثقة »لا!« 

بـدأت فـي رحلـة العثـور علـى قـدوة فـي حياتـي - الأشـخاص 
الذيـن واجهـوا مخاوفهـم، هـؤلاء الأبطـال الذيـن اسـتطاعوا لمـس 

نجوم السماء بأصابعهم.
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لـم يكـن الجميـع يبحـث عـن العظمـة، ولكنهـم جميعـا وصلوا 
لذلك بسبب مواجهة المخاوف.

ورقة وقلم، وبدأت فىمحاولة فهم أعماق مخاوفي: 

إذا استطعت أن تغير المعطيات، فستتغير معها النتائج: 

أنا أخـاف مـن المرتفعـات، ربمـا لأنـي أشـعر أن المبنى سـينهار 
بـي، أحدهـم سـيقوم بإلقائـي!: بالعـودة إلـى طفولتـي: هـذا الخبـر 
الـذي هـز جميع وسـائل الإعالم لفتـرة طويلـة، إلقاء سـعاد حسـني 
منطقـة  الخبـر علـى  أثـر هـذا  قـد  »ربمـا  مرتفـع!:  مبنـى  فـوق  مـن 

»اللاوعي«، بدأت في فهم أول مخاوفي«. 

الرسـالة  تلـك  وقعـت  حتـى  الخـاص،  توبـي  بالب  أمسـكت 
أمامي: 

»أنـا أم تبلغ مـن العمـر 46 عامًـا ولديها ثلاثـة أطفـال وأرهب من 
الثالثـة علـى  بالقلـق مـن الخطـوة  الشـعور  إلـى  أميـل  المرتفعـات. 

السلم.«

»أنـا أيضًـا امتلـك روح المغامـرة، وعقـدت العـزم علـى أن أكون 
أفضل نسـخة منـي، كان القفـز بالمظالت دائمًـا على قائمـة أحلامي 
إلـى  عائليـة  رحلـة  فـي  كنـا  ذلـك،  إلـى  بالإضافـة  بـي.  الخاصـة 
نيوزيلنـدا، واحـدة من أجمـل وأفضـل الأماكـن علـى الأرض للقيام 

بذلك«.
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»هكـذا وجـدت نفسـي فـي طائـرة هشـة مكونة مـن 12 شـخصًا، 
يجـب أن أعتـرف بأننـي شـككت بجديـة فـي عقلـي عنـد فتـح باب 
الطائـرة. مربوطـة إلـى زاك، مؤيد القفـز بالمظالت، حيث كنـا على 
وشـك أن نرمـي أنفسـنا باتجـاه الأرض مـن 15000 قـدم إلى سـرعة 

نهائية تبلغ 120 م / ساعة«.

أسـتطيع أن أصـدق أننـي أفعـل هـذا بالفعـل! هـذا جنـون! لماذا 
لا أسـتطيع؟ أختـرت فعل هـذا!، ولمـاذا لـم أرضَ بحياتـي العادية؟ 
المـوت؟ كانـت  مـاذا لـو كانـت علـى وشـك الانتهـاء الآن وربمـا 
إلـى  الأفـكار تتسـابق مـن خالل رأسـي ونحـن نسـير فـي طريقنـا 

ظهورنا نحو الباب المفتوح.

في الواقـع كان لـدي ثلاثة أيـام وثلاث ليال بال نـوم؛ للتفكير في 
هذه الأسـئلة منـذ أن تم إلغـاء القفز بالمظلات بسـبب سـوء الاحوال 

الجوية.

كنـت أرتدي ملابسـي كل يـوم وأجهـز نفسـي للقفز، فقـط لأخبر 
فـي اللحظـة الأخيـرة أن ظـروف الريـاح قـد تغيرت ولـم تعـد مثالية 

للقفز بالمظلات.

هل هذه علامة؟ ألا يجب أن أفعل هذا؟

أراد طفلـي البالغ مـن العمـر 14 عامًا بشـدة القفز بينما قـال طفلي 
البالـغ مـن العمـر 11 عامًـا بال مبـالاة: »لا أسـتطيع أن أصـدق أنـك 

ستفعلين هذا. سوف تقتلين نفسك.«
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لن أتـرك طفلي البالـغ مـن العمـر 14 عامًا ليقفـز، وطمأنـت أخاه 
بأنني لن أموت وأن كل شيء سيكون على ما يرام.

لم أكـن متأكدة بصراحـة، مع فتـح باب الطائـرة، حـددت نيتي أنه 
مع هـذه القفـزة، لـن أتغلـب فقط علـى خوفـي مـن المرتفعـات، بل 
سـوف أخـرج كل الخـوف الـذي كان يمنعنـي مـن العيـش بالكامـل 
بنسـبة 100 % - كل الخـوف الـذي جعلنـي أعيـش كأي امـرأة عادية، 
الأمـر الذي منعنـي مـن التحدث في بعـض الأحيـان، ممـا منعني من 

المحبة، والتعبير عن مشاعري الجنونية في كثير من الأوقات. 

»لا تدع الخوف يوقفك«، »كل شيء في رأسك«.

اسـتطعت خداع عقلي، أخبرتـه أن الشـيء الوحيد الذي سيسـقط 
فور القفز هو الخوف!

لا يمكننـا أن نعـرف حقيقـة مـا سـيكون عليـه شـيء مـا دون أن 
نختبره أولاً.

قبل القفـز، شـاهدت مقاطـع فيديـو علـى ال يوتيوب لأشـخاص 
آخريـن وهـم يقفـزون؛ شـعرت أن معدتي هبطـت إلى قدمـي؛ ولكن 

التجربة تختلف تماما عن كل ما تخيلته.

لمست تلك الرسالة مشاعري، استطعت تحديد أفكاري بسهولة.

الخـوف لا مـكان لـه إلا داخل حـدود العقل، بـدأت فـي التعرف 
علـى أصدقاء مـن بلـدان مختلفـة وكلٌ منهم لديـه مغامرتـه الخاصة: 

كنت أعلم أن هذا الأمر سيغير حياتي. 
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فتـاة  وهـي  السـيرك،  فـي  الأسـود  مـع  تعمـل  »كاثريـن«  فهـذه 
شـجاعة وجريئة؛ أمـا هذا »جـورج« وهـو بطل في سـباق السـيارات 
وقد كان يرسـل لي تلـك الرسـالة دائما: »إسـراء أيتهـا الفتـاة، اذهبي 

لتعلم القيادة!« 

بعد حوالي شـهر أسـتطيع القـول أنني اكتسـبت مهـارات جديدة، 
وأنت كذلـك حاولـي تكوين صداقـات مع أناس شـجعان ويعيشـون 
روح المغامـرة كل يـوم: »إهزمـي مخاوفـك، تعلمـي أشـياء جديدة، 
اليوتيـوب  علـى  فيديوهـات  شـاهدي  القيـادة،  بـدروس  التحقـي 

لرياضتك المفضلة؛ لا تستمعي إلى كلمات الخوف«.

إدخـري كل يـوم المـال: إدخري عشـرة جنيهـات في اليـوم؛ على 
مدار شـهر سـيكون معـك مبلـغ 280 جنيـه؛ وهذا قـد يكفي اشـتراك 

تعلم السباحة: إذا كنتي تخافين من الماء.



الف�صل الثالث ع�شر

�إنتاج م�صل م�ضاد لعلاقات الآباء ال�سامة

سأتحدث في هذا الفصل عن عدة نقاط: 

الآراء السـلبية للأهل، مشـكلة الفتيـات اللاتي يعانيـن من التدخل 
المفـرط فـي حياتهـن الشـخصية، والـذي يصـل مـع بعـض الفتيات 

إلى الإجبار على الزواج.

طلبـت مـن صديقاتـي إرسـال مشـكلاتهن الخاصـة علـى موقـع 
إحـدى  تلـك  وكانـت  بالحـرج:  الشـعور  يتجنبـوا  لكـي  صراحـة، 
الرسـائل التـي دفعتنـي للبحث طويلا فـي الأمـر : » صديقتي إسـراء، 

لم أكن أبدًا أحد الأطفال الذين يخبرون أمهاتهم

يـكل شـيء. كنـت غيـورة دائمًـا عندمـا يقـول أصدقائـي يقومون 
بالحديث في كل شيء مع أمهاتهم. 

كلمـا  العاطفيـة.  والمغامـرات  الأولاد  عـن  حتـى  شـيء،  كل 
حاولـت التحـدث معها، كانت تحـاول هدم ثقتـي أو حياتـي بحديثها 
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وأبكـي  أبكـي  أن  دائمًـا،  يزعجنـي  كان  ذلـك،  إلـى  بالإضافـة  لـي. 
أبكـي ولمـاذا لا أسـتطيع  أمامهـا ولتسـألني بغضـب: »لمـاذا كنـت 
التوقـف! إنها تصـرخ في وجهـي ربمـا كل يوم لشـيء ما. والمسـتفز 
في الأمـر أن جميعها أشـياء صغيـرة، لم أسـمع تلك المشـكلات من 
صديقاتـي مـن قبـل. إنهـا تتشـاجر معـي لعـدم وضـع الشـامبو مـرة 
أخـرى فـي المـكان الصحيـح فـي حـوض الاسـتحمام. لعدم غسـل 
الأطبـاق، لـم أسـمعها أبدا تقـول »شـكرًا علـى تفوقـك الدراسـي«، 

من النادر الحصول منها على بعض التشجيع«.

كانـت تلـك الرسـالة كفيلـة بإثـارة تعاطفـي معهـا ولكن مشـاعر 
الغضـب عنـدي كانـت أعلـى، عزيزتـي صاحبـة الرسـالة، أنـا آسـفة 
للغايـة لأنـك تمرين بهـذا. يبدو موقفـك مزعجًـا للغاية، وأنـت، مثل 
أكبـر  مـن  تكـون  أم  لديـك  يكـون  أن  تسـتحقين  آخـر،  أي شـخص 
المعجبيـن والداعميـن لكِ. لسـوء الحـظ، ما يحـدث بدلاً مـن ذلك 
هـو أن والدتـك تنتقـدك وتدمـرك ممـا يدفعـك إلـى التشـكيك فـي 
نفسـك وبالتالـي إلى ضعـف احترام الـذات. يحـدث هذا لأننـا نميل 

إلى استيعاب وجهات نظر والدتنا فينا، صحيح؟ 

ويبـدو أنها تفتقـر إلـى المهـارات لتكـون دافئـة وداعمـة وهادئة. 
فكـري فـي أن والدتـك قـد تواجـه الكثيـر مـن المشـكلات التـي لم 

تحل بعد. ربما نشأت في مثل هذا. هذا مؤسف.

نشـأ الكثيرون منـا بتبني وجهـات نظـر والدينـا دون إدراك أن هذه 
هـي آراء آبائنـا، وليسـت وجهـات نظرنـا نحن. أنظـري إلـى الأطفال 
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الصغـار في مرحلـة الريـاض، وكلما سـمعتيهم يقولون أشـياء سـلبية 
عـن أنفسـهم، أعرفـي أن والديهـم أو شـخص ما قريـب منهـم يقول 

لهم نفس الأشياء بالضبط.

كيـف يمكـن مواجهـة التصرفـات التـي يفعلهـا الأهـل، والتي قد 
تدفع الكثيرين  إلى الشعور بالإحباط في أغلب الأوقات!؟ »

الخطوة الأولى يا ميركلاتي العزيزات: 

لا تقارنـي والديـك بالآبـاء الآخرين. لا تسـألي عن سـبب وجود 
أشـخاص آخريـن لديهـم آبـاء يرعونهـم ويدعمونهـم، وبينمـا أنـت 
لديـك آبـاء مزعجيـن وغيـر عقلانييـن ويصعـب التعامل معهـم. مثل 

هذه المقارنة تجعلك تشعرين بالغيرة مثل الضحية.

الخطـوة الثانيـة: الحديـث ليـس هو لغـة الحـب الوحيـدة، معظم 
الآبـاء يقدمـون محبتهـم مـن خالل إعطـاء خدمـة معينـة؛ أنصحـك 

.(Gary Chapman’s The 5 Love Language) بقراءة هذا الكتاب

المهـم تعلمي تقبـل أن بعض الآبـاء لا يحبـون التعبير عـن الحب 
شفهياً.

الخطـوة الثالثـة: تعرفي علـى أسـباب النقـد وحاولي تجنبهـا، إذا 
كان ليس لها صلة بمصلحتك.

هناك أنـواع مختلفة مـن الآباء السـلبيين. يمكـن أن يكـون والدك 
مزيجًا من نوعين أو أكثر من الأنواع التي سأذكرها:
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الآبـاء الذيـن يمتلكـون نزعـة السـيطرة: ينتقدونك لأنهـم يريدون 
التحكـم فـي اختياراتـك. على سـبيل المثال، قـد ينتقد حبـك لمجال 
الطـب ليجبـرك على اختيـار شـعبة الرياضـة فـي الثانويـة العامة ومن 

بعدها دخولك لكلية الهندسة.
مهـددون  أنهـم  يشـعرون  لأنهـم  ينتقدونـك  النرجسـيون:  الآبـاء 

بنجاحك واستقلالك. »ولكن هذه فئة قليلة بل نادرة«.
الآبـاء المسـتنزفون: يطلقـون عليك بعـض الألقاب مثل: السـمينة، 
وبيـن  بينـك  ويقارنـون  شـأنك،  مـن  ويقللـون  الفاشـلة،  أو  الغبيـة 
النفسـية  المشـاكل  بعـض  لديهـم  بصراحـة  الفئـة  هـذه  أخريـات. 

أو الاضطراب ولديهم طفولة سيئة.
الآباء القلقـون: إنهـم شـديدو الحمايـة وينتقدوك لأنهم يخشـون 

أن ترتكبي أخطاء. 
الآبـاء »بصراحـة لا أعرف مـاذا أسـميهم«: هـم متشـائمون ولهم 
نظـرة سـلبية للحيـاة. على سـبيل المثـال: قـد يرفـض إحـدى المنح 
المقدمـة لك للدراسـة فـي أمريـكا علـى اعتبـار أنـه مـن الممكن أن 

تتعرضي هناك لحادثة قتل أو اعتداء. 
إذا فهمتي نوع والدك فيمكنك بسهولة تجنب الإنتقادات! 

الخطوة الرابعة: غيري نفسك بدلاً من محاولة تغيير والديك.
ضغط الأهـل على الأبنـاء فـي مرحلـة الثانويـة حتى يبتعـدوا عن 
الفيـس أو الأصدقـاء، ونصيحتهم لهـم بالمذاكـرة »فـي الواقع الأهل 

على حق في الكثير من الأحيان أيضا«.
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لذا ركـزي علـى أسـلوب التواصـل وليس على الشـخص نفسـه. 
إذا كان لديـك آبـاء ينتقدونـك دائمًا، فعبّـري عن حـدودك واجعليهم 
يعرفـون أنـك لا ترغبـي في التحـدث إليـك بهـذه الطريقـة. أخبريهم 
هـذه  الاتصـال  طريقـة  إليـك،  الرسـالة  إيصـال  يريـدون  كانـوا  إذا 
لا تناسـبك. إذا كنت تريد مسـاعدتي، فتحـدث معي بشـكل جيد، أو 

لا تتحدث معي على الإطلاق. 

»بس اسـتنوا عشـان ماتفهمـش غلـط، ماتقوليهاش بالأسـلوب ده 
الله يكرمك«.

الخطـوة الخامسـة: لا تصدقي تلـك الإنتقـادات، نحن نـدرس في 
كليـة الصيدلـة أن السـم لا يمكنه قتلـك، ولكن فـي حالة واحـدة: هو 

أن تأخذي مضاد السم و هو أي علاج يقابل ويعادل عمل السم 

عندمـا ينتقدك والـداك، لا تنتقـدي الآخرين، ولا تنتقـدي والديك 
ولا تنتقدي نفسك. وقفي الدائرة هنا.

إذا قـام شـخص مـا بنقـل السـم إليـك، فال تنقليـه إلـى شـخص 
دون  منـه  للتخلـص  طريقـة  عـن  إبحثـي  بشـربه.  تقومـي  لا  آخـر. 

الإضرار بالبيئة.

والديك لن يكونا الوحيدين اللذين ينتقدانك.

أنـت بحاجـة إلى معرفـة كيفيـة تحييـد أي سـم يعطى لـك في أي 
وقت من قبل أي شخص، وعدم ترك السم ينتشر في جسمك.
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في حالة الـزواج وعند إجبـارك على شـخص مـا، فأمامك أحدى 
الحلول المقترحة:

إذا كنتـي تدرسـين، حاولـي مجاراتهم فـي الأمر وخاصـة الفتيات 
الذي يعانين من الأهل غاية التشدد.

قومـي بتمثيـل الموافقـة، حتـى يتثنى لـك الفرصـة: »الانتهـاء من 
التعليـم، الحصـول علـى وظيفـة، الحصـول علـى فرصة للسـفر إلى 
الخـارج«، وحاولـي الحصـول على جميـع الإمتيـازات بمعنـى: »لن 
أتـزوج هـذا الشـخص إلا عندمـا انتهـي مـن دراسـتي الجامعيـة، لن 

أتزوج إلا عند حصولي على فرصة العمل«.

وحاولـي أيضـا أن تقومـي بإدخـال أحـد الأطـراف مـن العائلـة، 
»كل عيلة ليها كبير، شوفي كبير العيلة وروحي كلميه«.

تتركـي لهـم  إذا كنـت تملكيـن أهال متشـددين لا  البدايـة  ومـن 
البـاب أمـام قراراتـك: حتـى لا يتطـور الأمـر »قومـي بوضـع حدود 

فاصلة من البداية«.



الف�صل الرابع ع�شر

هذا الرجل بخيل!

الشخصية البخيلة:

كالعـادة تعتقدون أنني سـأقول اتصلـت فانيليا، ولكـن لا؛ اتصلت 
»نيسـكويك« وهـي الأخت الصغـرى لهـا لتخبرنـي عن تلـك القصة 

المضحكة التي حدثت معها.

»قـام بعـرض تقسـيم الفاتـورة عند تنـاول الطعـام معها، تقـول أن 
إجمالـي حسـاب الفاتـورة: 300 جنيـه، نظـر إليهـا وقـال: 150 عليـا 

و150 عليكي، النص بالنص.«

الجنسـين،  بيـن  المسـاواة  مؤيـدي  مـن  أنـه  البدايـة  فـي  »ظنـت 
ولكنهـا تفاجـأت بآرائـه أن المـرأة هـي المسـئول الوحيـد عـن إدارة 

المنزل وتربية الأطفال«.
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يشـكو الرجـال على مواقـع التواصـل من أن المرأة ليسـت سـوى 
كائـن مـادي. يقولـون إن النسـاء مخلوقـات مكـرّة، و على اسـتعداد 
لبيـع أرواحهـن والتعامـل مـع الرجال مـن أجـل الحصول فقـط على 
الهدايـا، أغلب الرجـال الذين ينشـرون تلـك الشـائعات عاطلون عن 
العمـل، لا يمتلكون شـقة للـزواج ولكنهـم ماهـرون فقط فـي »إتهام 

المرأة بالجشع«.

الاسـتراتيجية  هـذه  لأن  يبالغـون،  الرجـال  أن  أحيانًـا  يبـدو 
المثاليـة تسـاعدهم علـى تبريـر طمعهـم فـي الحصـول علـى كل 
شـيء مـن المـرأة مقابـل لا شـيء منهـم. قبـل الـزواج برجلـك، 
فـي  أفعالـه،  بتحليـل  وقومـي  الداخلـي،  لعالمـه  جيـدًا  انتبهـي 
سـوية  شـخصية  يمتلـك  شـخصًا  كان  إذا  مـا  لفهـم  محاولـة 

أو شخصًا لديه خلل ما .

العلامـة الأولـى: هـذا النـوع مـن الرجـال لا يمتلـك أي رغبة في 
العطـاء أو التصـدق أبـداً، هـو يعتقـد مـن كل قلبـه أن توفيـر الخمس 
جنيهات أهم مـن التصدق بهـم. يمكنـك ملاحظة هذا الأمر بسـهولة 

في المرات التي تقابلينه فيها. 

الأفعـال  هـذه  لكـن  فقـط،  إليـك  موجهًـا  ليـس  الموقـف  هـذا 
الحقيقيـة  الطبيعـة  لفهـم  فرصـة  تمنحـك  الجشـع  مـن  الصغيـرة 
يتـرك مبلغًـا صغيـرًا علـى  إذا كان بخياًل جـدًا بحيـث لا  لرجلـك. 

الأقل للفقراء، فلا تتوقعي منه شيئًا جيدًا.
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فـي  القهـوة  مـن  كـوب  تنـاول  إلـى  يدعـوك  لا  الثانيـة:  العلامـة 
مقهى، إنه لا يدعوكِ إلى شيء طيلة التعامل. 

البخالء لا يأكلـون فـي المطاعـم لأنهـم يجدونهـا باهظـة الثمـن 
وغيـر منطقيـة. لديهم مشـكلة فـي فهم أنـه في بعـض الأحيـان يكون 
مـن الضـروري الخـروج عـن الروتيـن المالـي والتخلـص مـن تلك 

الأمور التعقيدية مرة واحدة على الأقل.

إسـألي نفسـك هل هو ففيـر، الجميع يسـتطيع تحمل ثمـن فنجان 
قهـوة فـي المقهـى. إذا لـم يكـن فقيـرًا، فهـو شـخص جشـع بشـكل 
لا يصـدق يجـب عليـك الابتعـاد عنـه لأن الجشـع مـرض يصيـب 
القلوب وهـو يحتاج إلـى أخصائية نفسـية لعلاجـه، »فلو إنتي شـايفة 

نفسك دكتورة نفسية، روحي عالجيه«.

العلامـة الثالثـة: لـن يفـي البخيـل بتوقعاتـك أو يقدم لـك مفاجأة 
لطيفة، لأن كل الأشـياء اللطيفة مثل: باقـة الأزهار أو الهدايا البسـيطة 
حتـى تكلـف مـالً. إذا تكـرر حـدوث الأمر علـى مـدار فتـرة طويلة 
مـن العلاقـة، يجـب ألا تتصرفي كمـا لـو أن كل شـيء على مـا يرام. 
خلاف ذلـك، لأنهـا سـوف تتحـول إلـى عـادة، وسـوف تعانيـن من 

تلك الصفة إلى الأبد.

العلامـة الرابعـة: إذا صـادف فـي إحـدى المـرات وأحضـر إليك 
هديـة وأخبـرك بتلـك الجملـة: فاعلمـي أنـه بخيـل؛ بمعنـى أنـه ظل 
يلمـح عن سـعر الهديـة أو عن مـدى قيامـه بإنفـاق النقـود عليك هذا 

الأمر ليس علامة جيدة.
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لحظة واحـدة!، كل تلـك النصائح فـي العلاقة الرسـمية؛ أما إذا 
كانـت علاقتـك بـه مجـرد صداقـة فهـو ليـس مجبـراً علـى جلـب 
الهدايـا أوأن يدفـع الفاتـورة وكذلـك لا أعتـرف بـأن تأخـذ الفتـاة 
المحترمـة مـن الشـاب أي شـيء خـارج التعامـل الرسـمي، لأنـه 
لقبـول  واضطـررت  حـدث  إذا  قـدام«،  بيهـا  »هايعايـرك  ببسـاطة 
هديـة  خالل  مـن  المقابـل  تقدمـي  بـأن  عليـك  هدايـاه  إحـدى 

لطيفة منك. 



الف�صل الخام�س ع�شر

حبــــوب منــــع الحمــــل

شهرازاد والتحرش في العمل أو المواصلات:

لن أحكـي مواقـف تعرضـت إليهـا صديقاتـي؛ ولن أتحـدث عن 
الإحصائيات والأرقام التي تشير إلى ارتفاع نسبة التحرش.

سـأتحدث فـي الموضـوع مـن زوايـا مختلفـة، ربمـا تكـون تلك 
أي حـرج  الموضـوع دون  فيهـا عـن  التـي سـتقرأين  الأولـى  المـرة 

أو حزن منك.

نسـبة كبيـرة مـن شـباب الوطـن العربـي، مدمنـون على مشـاهدة 
الأفالم الإباحيـة، والتـي تعطـي لهـم انطباعـا بـأن جميـع الفتيـات 

أو الغالبية العظمى منهن »لديهن استعداد للموافقة على الأمر«.

فـي  الخاصـة  التغييـرات  إلـى بعـض  أنـت مـع الأسـف بحاجـة 
نفسك أولا: 
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الخطـوة الأولى: إعـادة النظـر في سياسـتك الخاصة فـي التعامل: 
يمكـن أن يكـون لنهـج حسـن النيـة فـي التعامـل عواقـب، المـزاح 
والعفوية المسـتمرة مع زميلـك في العمـل، أو الحديث المسـتمر مع 
السـائق والـذي قـد ينتهـي بطلـب رقـم هاتفـك؛ المشـكلة أن للأمـر 
تأثيرسـلبي في النهايـة. تعاملي بمبدأ »عدم التسـامح المطلـق أو الثقة 
المطلقة«، هـذا الـذي يجلس أمامـك عقله ليس سـوى شاشـة متنقلة 

لمشاهد خارجة يريد تطبيقها على أرض الواقع. 

ميركلاتـي العزيـزات الغضـب يتمكـن منـي الآن، تعاملـي بمبـدأ 
سوء الظن حتى يثبت العكس.

الخطـوة الثانيـة: لا تقدمـي أي تنازلات جنسـية في ظـل الخطوبة 
أو مرحلـة الحـب، سـأحكي هـذا الموقـف حتـى تشـعروا بخطـورة 
الموقـف: زميلتـي بالجامعـة كانـت تعيـش قصـة حـب مـع أحدهـم 
أنتهـى الأمـر بهـا مـن شـدة الثقـة، أنـه قـام بتصويرهـا فـي أوضـاع 
خارجة وبـدأ فـي تهديدها؛ أسـمع تلـك الجملة التـي تقولينهـا بينك 
وبين نفسـك: »لأ أصـل حمـو مافيش زيـه، وراجـل وأنا واثقـة فيه«، 
أود إبلاغـك أن هـذا الفتى هـو زميلـي بالجامعـة أيضا وقبـل معرفتي 
بالأمـر، إذا سـألني أحدهـم عنـه سـأقول: »أنه محتـرم وعلـى خلق«، 
»بس طلع ابن كلـب عـادي«. فأرجوكم الأمـر لا يتوقف عنـد الصور 
فقـط، حتـى لـو لـن يعـرف أحـد علـى الكـرة الأرضيـة مـا حـدث 
بينكما، الألم النفسـي الذي سـوف تشـعرين بـه إذا قام بإنهـاء العلاقة 

يفوق أي شعور.
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شـخص،  مـع  سـيارة  فـي  نفسـك  وجـدت  إذا  الثالثـة:  الخطـوة 
ووجـدت أنه يسـير فـي اتجـاه مختلـف » يالهـوي«، أولا منـذ البداية 
وعنـد ملاحظتك الأمـر اجعلي صوتـك عاليا واسـأليه »إحنـا رايحين 
فيـن كـده«، فـي الأوقـات المتأخـرة مـن الليـل إحرصـي علـى ثلاثة 
أشـياء: الأولـى: أطلبي مسـاعدة أحـد اخوتـك أو أقاربك حتـى يعود 
الخطـوة  أحدهـم،  مـع  الرجـوع  تسـتطيعي  لـم  ظـرف  لأي  معـك، 
الثانيـة: إيـاك الجلـوس في آخر السـيارة، إجلسـي فـي الأمـام بجوار 
النافـذة. الخطوة الثالثـة: تحدثي فـي الهاتف بصـوت عالـي: »أيوه يا 
بابا، إحنـا قربنا أهـو آه ركبـت؛ عاوز رقـم العربيـة ليه يا بابـا« وجمل 

من هذا النوع في حالة شعورك بالخوف. 

الخطـوة الرابعة: يبـدو أنـك وقعت في الفـخ، الشـخص نجح في 
إبعـادك وأخذك إلـى مكان شـبه منقطـع: أرجو مـن أي فتاة تقـرأ هذه 
السـطور، أن تشـتري تلـك الأدوات: مخـدرا موضعيـا: ليدوكاييـن، 
سـعره رمزي وليـس مرتفعـا؛ صاعقـا كهربيا: سـعر الصاعـق يتراوح 
أيـا  تملكيـن  أنـك لا  لنفتـرض  الغالـي والمتوسـط؛ ولكـن  بيـن  مـا 
منهـم؛ ركـزي علـى المناطـق الحساسـة للشـخص: الأنـف والعيـن 
وكذلك عضوه؛ لحسـن الحـظ إذا كنـتِ تحملين العطـر الخاص بك 

قومي برشه على عينيه، تجنبي الصدر والركبتين عند ضربه.

لا تهدفـي للصـدر، لأنه غيـر فعـال، الهدف مـن الركبتيـن يتطلب 
ركلة محـددة يمكن أن تكـون مخاطـرة كبيرة بالنسـبة للفتـاة؛ التراب 
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أيضا وأي اسـلحة فـي السـيارة؛ إذا اضطـر الأمـر إلى اسـتخدام أحد 
الأسلحة لا تترددي. 

الخطـوة الخامسـة: إذا تعرضت إلـى التحـرش اللفظـي لا تقومي 
بالسـكوت، مثلا تركبين السـيارة وبجانبك إحدى حيوانـات الحديقة 
وبـدأ في رمـي الجمل؛ لا تصمتي فقد يسـبب هـذا انهيـارك أو بكاءك 
بمجرد عودتـك للمنـزل؛ قومـي بالتنمر عليه: »إنت شـكلك ليه شـبه 
الكلـب«، »بس عشـان هتنـدم أنـت متعرفـش أنا بنـت ميـن ولا إيه«، 
»لو مسـكتش هحبسـك«، وقومـي بادعـاء أنك ابنـة لواء فـي الجيش 
قـدر  التنمـر  فـي  أيضـا  وركـزي  مسـتقبله،  سـتدمرين  وأنـك  مثال 
المسـتطاع؛ المهـم لا تتجاهلينـه، هذا النـوع من الحيوانـات يجب أن 
نجـرح مشـاعره قـدر المسـتطاع؛ ولكـن الأهم مـن ذلـك: أن تكوني 

فتاة باردة، حاولي ألا تبكين.

الخطـوة السادسـة: لا تتـرددي فـي فضـح المتحـرش، سـواء فـي 
أحـد  ذهـب  أن  صـادف  إذا  وكذلـك،  عـام  مـكان  أي  أو  السـيارة 

المتحرشين لخطبة صديقة لك مثلا: »لا تترددي في إخبارها«.

ميركلاتـي العزيـزات، الضعـف لن يدافـع عنك؛ يجـب أن تكوني 
قوية بما فيه الكفاية.



الف�صل ال�ساد�س ع�شر

بائعة المناديل

فقيـرة  فتـاة  خرجـت  البـاردة،  الميلاديـة  السـنة  رأس  ليلـة  »فـي 
تحاول بيـع الكبريت فـي الشـارع بناءً علـى أمر مـن والدهـا، إلا أنها 
كانت ترتجف من شـدة البـرودة، وكانـت تخشـى العودة إلـى منزلها 
دون بيـع أي كبريـت. كانـت الفتـاة عارية الـرأس ومعدتهـا فارغة من 
الطعـام وحافيـة القدميـن حيـث أنها فقـدت حذاءهـا. حاولـت الفتاة 
المناداة علـى بيـع الكبريـت، إلا أنه لم يسـمعها أي شـخص، وظلت 

حبات الثلج تتساقط على شعرها الأشقر الطويل.«

تـأوي  الفتـاة  جلسـت  الشـديد،  بالتعـب  الفتـاة  »عندمـا شـعرت 
نفسـها فـي زاويـة، وبـدأت فـي تدفئـة نفسـها بأضـواء الكبريـت من 
خلال إشـعال أعـواد الكبريت. بـدأ حلمها فـي العـود الأول وبعد أن 
انطفـأ، قامـت بإشـعال الآخـر والـذي جعلهـا تتخيـل أمامهـا مائـدة 
كبيـرة من الطعـام عليهـا كل ما طـاب ولذ من ديـك رومـي وغيره من 
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التالـي.  العـود  بإشـعال  قامـت  انطفـأ  أن  وبعـد  اللذيـذة،  الأطعمـة 
وحينـذاك كانـت احتفـالات رأس السـنة مـع الألعـاب الناريـة التـي 
تنطلق لتضـئ السـماء بأضوائهـا المتلألئـة، بما فـي ذلك شـجرة عيد 

الميلاد المضيئة.«

»نظـرت الفتاة إلـى السـماء وتذكرت جدتهـا المتوفيـة، واعتقدت 
أن هـذا النيـزك كما لو أنـه يعني شـخصا يحتضر ويسـير إلى السـماء، 
وأصبحـت تأمـل فـي الذهـاب لرؤيـة جدتهـا حيـث انهـا الشـخص 
الوحيد الـذي عاملهـا بكل حـب وحنـان وملأهـا بالعطـف والحنية، 
وبـدأت متابعة إشـعال كبريـت واحد تلـو الآخـر للحفاظ علـى رؤية 
جدتهـا على قيـد الحيـاة، ومن ثـم صرخـت لجدتها: خذينـي خذيني 
إليك يـا جدتي. كانـت تعلـم أن أعواد الكبريت سـتنطفئ، وسـتنطفئ 
الكبريـت،  إضـاءات  مـع  دارت  التـي  والأحالم  الآمـال  كل  معـه 
إلا أن مع آخـر ضوء للكبريـت، رأت جدتهـا تقترب إليهـا وتحتضنها 
بيـن ذراعيهـا وتأخذها إلى السـماء معها، فمـا لبثت أن تشـعر بالجوع 
أو العطـش أو أي ألـم. بعد نفـاد الكبريـت، توفيت الطفلـة، ووجدت 
جدتهـا تحمـل روحهـا إلـى السـماء لتعيـش معهـا فـي السـماء حياة 
سـعيدة مليئـة بالحـب. فـي صبـاح اليـوم التالـي، عثـر المـارة علـى 

طفلة ميتة مبسطة في زاوية وشعروا بالشفقة نحوها.«

شـعرت بالصدمـة عند قـراءة تلـك النهاية اليـوم، فقد كنـت أعتقد 
أن مصيـر بائعـة الكبريـت هـو أن تعثـر عليهـا إحـدى الأسـر وتقـوم 

بالعطف عليها وإعطائها الملابس والطعام.
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ولكن أنظـري حولـك، أنظري فـي كل مـرة تركبيـن فيها السـيارة 
أو الحافلـة وتشـاهدين المـرأة التـي تأتي وتنـادي »مناديـل، مناديل«، 
وكذلـك تلاحظيـن تلـك المـرأة التـي تجلـس ليـل نهـار فـي بـرودة 
الشـتاء أو في حـرارة الصيـف »وهـي تبيـع: بضاعتها الصغيـرة ولكن 

من النادر أن يلتفت أحدهم إليها.

فـي  أجلـس  كنـت  للغايـة؟،  بائسـة  حياتـك  بـأن  تشـعرين  هـل 
إحـدى  فـي  فدراسـتي  القاهـرة؛  محافظـة  إلـى  المسـافرة  السـيارة 

الجامعات الخاصة البعيدة، كنا حينها في فصل الشتاء البارد.

 وجـدت إحـدى الفتيـات الجميالت التـي تبيـع الحلـوى، تلـك 
كانـت المـرة الأولـى التي أجـد فيهـا كل مـن فـي السـيارة يخرجون 
المال مـن جيوبهم، فـي العـادة كان يتجاهـل جميع الـركاب أصوات 

النساء في طلب المساعدة.

الفتـاة،  تلـك  الـركاب وراء  أحـد  نـزول  بطـرف عينـي  لاحظـت 
وأعطاهـا ورقـة، أحسـنت الظـن وقلـت ربمـا عنوانـا للعمـل؛ ولكن 
مظهر الرجـل لم يكـن يشـعرني بالاطمئنان؛ فمنـذ ركوبنـا وهو يطيل 

النظر لي من فترة لأخرى.

قررت ألا أكون سلبية ونزلت على الفور، تبعت الفتاة حتى استوقفتها 
وطلبت منها أن ترينـي الورقـة »بالطبـع كانت خائفـة ورفضت في البداية 

ولكن يبدو أنها شعرت بالخوف بسبب غضبي فأخرجتها«.

الورقـة عبـارة عـن عنـوان هـذا الخنزيـر بالإضافـة إلـى جملـة: 
200 جنيه لليلة الواحدة! 
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سـألتها مـاذا تنـوي أن تفعـل، وجدتهـا تخبرنـي أنهـا لا تسـتطيع 
القراءة أو الكتابة وأنه أخبرها بالعنوان شفهيا بعد إعطائها الورقة.

لم أكـن أدري مـاذا أفعـل، أعطيتهـا رقمي فـي ورقة وطلبـت منها 
الإتصال بي من أي سنترال عند الحاجة. 

وعـدت إلـى السـيارة الواقفـة، كان يحـدق بـي الرجـل مـن حين 
لآخـر كنـت أود أن اقتلـع عينـي هـذا الزانـي الحقيـر، ثـم وجدتنـي 

أتحدث بصوت عالي في السيارة وقمت بفضحه.

أنكـر حينهـا وأخبرنـا أن تلـك الفتـاة ليسـت سـوى كاذبـة، وأنني 
أسـأت فهم الأمـر؛ تدخـل الـركاب حتى انتهـى النقـاش بجملـة: »يا 

جماعة صلوا على النبي«، »وانتى يا آنسة إن بعض الظن إثم«.

عندمـا أتذكر هـذا الحدث، تلمـع أمامي تلـك الجملة التي سـمعتها 
مـن قبـل: »دورك إنك تسـاعدي غيـرك، تسـاعدي بنـت عـاوزة تتعلم، 
واحدة شـايلة ابنهـا وماشـية بيه فـي الشـارع بتبيع مناديـل، يا إسـراء لو 
عرفتـي توصلي في يـوم من الأيـام لمنصـب أو وظيفة كويسـة؛ وجتلك 

الفرصة تساعدي ست ضعيفة ماتتردديش«.

أنا أؤمن بمبـدأ أن كل فتـاة وامرأة طالمـا رزقت بالحيـاة الكريمة، 
فعليهـا التوقف عـن الشـكوى والبدء فـي محاولـة تطوير فتـاة أخرى 

تحتاج للمساعدة. 

عـدو المـرأة هـو المـرأة نفسـها، لا تتجاهلـي اسـتغاثة إحداهـن 
وقدمي المساعدة على قدر استطاعتك.



الف�صل ال�سابع ع�شر

قومي باغت�صاب عقلك!

How to control your Mind?

يبـدو أن هـذا السـؤال هو الأجـدر بنـا أن نسـأله، كيـف تتحكمين 
بعقلك!؟ 

»أيتها الفتاة، أنت غبية وبلهاء«.
»أيتها الفتاة، سوف ترسبين في الإختبار«.

»أيتها الفتاة، مظهرك يبدو غبيا اليوم«.
»أيتها الفتاة، حياتك ليست سوى سلسلة من الخيبات والفشل«.

»أيتها الفتاة، صوتك يشبه الضفدع«.
»أيتها الفتاة، لن تنجحي في الحصول على الحب«.

تلـك الإهانات ليسـت موجهة مـن أحـد أصدقائك أو مـن الرجل 
الذي تعرفتي عليه، » مرحبا إنه عقلك، إنها أفكارك أنت! 
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لمـاذا يسـئ العقـل لـك؟ وبمـا أن »العقـل« هو فـي الواقـع أنتِ، 
فلمـاذا تسـيئين إلـى نفسـك؟ لمـاذا تدعيـن أحدهـم يعاملك بشـكل 

سيئ؟ حتى لو كانت أفكارك.
كلمات الآخرين؛ نقد حبيبك

توقعـات  أو  توقعاتـك  علـى  بنـاءً  بإنشـائها  قمـتِ  التـي  الأفـكار 
الآخرين.

مقارنة نفسك بالآخرين، بما في ذلك النجوم.
الأشـياء التـي مررتِ بهـا بنفسـك كنتيجـة للتجـارب المؤلمة مثل 

الخيانة والرفض.
عندمـا تقبضين على نفسـك وهـي تفكر في شـيء سـلبي: )قبيحة، 

سمينة، غبية(، قومي بمقاطعته.
يمكنـك الصـراخ )فـي عقلـك(، »توقـف! لا!« أو»كفـى! أنـا هي 
نفسـك،  عـن  السـلبي  تفكيـرك  كان  مهمـا  ثـم،  الآن«.  المسـيطرة 

استبدليه بفكرة معاكسة أو مضادة أو بتأكيد يبدأ بـ »أنا«.
علـى سـبيل المثـال، إذا كان تفكيـرك هـو »لقد فشـلت فـي نتيجة 
السـنة الدراسـية الأولـى«، فيمكنـك اسـتبداله بــ »أنـا إنسـانة وعلـيّ 

التعلم من أخطائي فمازال هناك العديد من الفرص أمامي«. 
أنا رائعة!

لقد ميزني الله بالعقل! 

يمكنني النهوض من جديد! 
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يمكنـك أيضًا إجـراء حوار مع نفسـك بنية تشـويه سـمعة »الصوت« 
الـذي يتحدث إليـكِ في كل مـرة، إذا كنـت تعرفين من هو المسـؤول 

عن زرع تلك الفكرة داخل رأسك فابدأي بقول:

تفكيـري،  علـى  تسـيطر  شـيطانية  جملـة  أجعـل  أن  يمكـن  »لا 
يمكنني تحسين نفسي بدلا من الشكوى المتكررة«.

انتقاديـة متكـررة، فيمكنـك  أفـكارًا  إذا كنـت تدركيـن أن لديـك 
كتابـة أفـكارك و التخطيـط لمواجهتهـا حتى تكونـي جاهـزة. حاولي 

الرد على كل نقد وكأنك محامية عن نفسك 

غالبًا ما تكون الأفكار حاضرة عندما تحاولي النوم:

إنها متنمرة وهي مسيئة لفظيا وعاطفيا.

إنهـا مدمـرة لاحتـرام الـذات. إنهـا تقنعـك بأنـك لسـت جديـرة 
بالسعادة. إنها كاذبة! من أجل مصلحة نفسك، أخرجيها واطرديها.

تخلصي من أسوأ ناقد لكِ.

أيفون هـي فتـاة شـجاعة وذكيـة، كانـت بطلة فـي تسـلق الجبال؛ 
بالكلـب؛  تمسـك  »فانيليـا«  كانـت  وفانيليـا،  أنـا  بالصدفـة  قابلتهـا 

ركضت حينها أيفون.

لقـد علمتنـي درسًـا مهمًـا؛ يمكـن أن يكـون الشـخص شـجاعًا 
بشـكل لا يصدق فـي أحد جوانـب الحياة، ويكـون خائفًا بشـكل غير 

منطقي في جانب آخر. الخوف لا معنى له.
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قومـي بالعودة إلـى الواقع، ركـزي أين أنـا الآن، واشـعري بدرجة 
حـرارة الغرفـة، إضاءتهـا، النـاس مـن حولـك: راقبـي الطريقـة التي 

تتنفسين بها.

 الخيـال هـو قـوة قويـة عندمـا يسـيطر عليهـا الإعصـار السـلبي. 
أنـتِ تؤمنيـن برأيـك. عندمـا تكونيـن فـي الواقـع، إنـه مجـرد فيلـم 

قمتِ بإنشائه في عقلك!
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