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 داء إلي :ه إ

 
 

ي، لتي أنممت ل لي يق  أمي إنتي الشمممما مم  ا
 أحبك كثيقًا.

 
 
 
 



   :داءهإ

 
 

  ،نده ومتجدة، و لانت،يهأختي ) ا  يإلى ال ظ
 ( إنتي خيق أخت وخيق سند.  ديت هو



 :داء إلىهإ

 
 

 

My favorite person 
 
لو خيقوني بينمك وبي  حمتجمتل يمتنيم  ايمتكمد إني 

خمتممت ن إنممت... إنممت  م م  ولمو بم ممد ألم  هم 
قلبي إلى أن  فنى سممممنمم ... المممت خممتلممدًا   

 ال اق.

 



 :داء إلىهإ

 
 

كم  اللي بي قأ التتمتد اا الوقمت، متخلي  
حمتجم  يريقن لحوح  إنمت حلو بفكقيمك، 

 جاتلك ويو  نفسك.ناي 



 داء: هإ

 
 

)إلمى المظمقول المتمي جم ملممت ممنمي  ممممخم   
قوي...  تقًا(



 

 

  داء:هإ

 
 

 إلي  اصدقتئي
وجواكم مِهون عليت نَ   الحيته،المتم خيق  

حبه  صل
 

 يحالتي كثيق م  نتي إلى نفسي:  تقًا لأ
 .ل قلبك أخضقسخت تل البشق ومتز 

 
 



ت وجوا    هم ظم الشخصيتل ليس ل
 ...الواقع

 
"خد نفس عميق واقلب الصفحة" 



 

النوم م   هقياللي مك تءيع  الأ  بحث لت  إنستن 
، لت  هقلب ت هيب حسيوب هع لت هي   فتقيواللي ب ،هنيع

لت  إنستن  بحث   ، إنستن جقد م نى الحب الاز
   ل يوب هنفس قيإنستن مح، لت  هااخ  قلب هع  ذاي

الداخلي،   هجاتل هشويم فول ، لت  إنستن ب قة اا
  قلي، لت  إنستن مق باقحل  يفول  غه وح خنقيوب

، لت  إنستن  بحث ع  الحنتن والأمتن  همست  مست بل
 هبتلحب والتق  ئ يمل  تةيح   ين   قة،يالصر  هااخ  مالتت
 ج الداخ  بازلع؛ لأن مشتعقنت يبدو م  هوالأمتن وال

ت الضحت ، نهجالصدق والتذد، نقسم على و  يب



  يب تةيح  يونتخفى و اء قنتع إذا يكلَّب الأمق، ن 
  هومواج   يالخول م  الح   ي ، بوهلال   يوب   لجدا

  يلك الوقت،   هد م  الحب، ونبحث عنقهنالواقع، 
. قلبنت ست  حول ع لنت و دو  حتاًت  ذاهك  
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على    ح و ا   إزاي  مت ي  إنت  بت ق ك  بس  بتزع ،  يهعلى قد مت      يالح 

    سواء الآخق،    ت هن تبله حتاًت  ت همن قبنته اته واقع وم   يالح   ،ي 

م،  ه لي نت عاي ق قي نتس كت  ،يأو ال ال  ي أو الاجتاتع  يال تيف تيكحي

  بتتون    يالح    اًت  لينت، وم  اام  هق ح ي   مشتعقهبيظ   قةي وب د  تقة كب

  حب  مه  لًا، وجوا   ي ييأ ختص ح  تينت يويصدمك،   ح ن  حز

اا، بتتون     وضحلك  لات موق  بتلصد    ق يغ ق هظ بي م  بس صتاق

حزن إنك عق ت الاشتعق     يحد ن ي، وب  تيكيالفقح  أن   ح   يب  ج  مز

  حبونت،بي  مه أ ختص بنحسب يول عاقنت إن  تينتيمتأخقة،   حاي 
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  حب ذ ة  ومشلت  سواة،   م هلك قد أي قلوب وضح  و جأة موق  عتبق 

 ! كلي واحدة

عدى ك  اا،   ه يالوقت! ل وجع بي اللي  بس بتزع ،  مت تهعاق    يالح  

  ق  ومت ي   الكق  م،هوبتقضي   م هوبتجقي و ا    ، يوإنت مت ق   الح 

 حيك  سد!  ه  آخقم، ول يت  هم ت

م، ازع  على  ه التقة؛  اتزعل  علي ح  اصكنتع الحب أقبح م  صق  

منك  خ    صنعيهالزع  على نفسك  ،ه تي والوقت اللي ض تم الأ

م    زع يم  ب ته ت ح ي على النتس اكتش  اته  خ  م د، جد

      ،يالح 

ازع  بس أوعي يف د  ضد أي خداع،  دة بيتتسب منتع  جد  خ  

  تينت حي    مواق  هبنواج حص ، اتهوصدق مشتعقن م عفو   قلبك، 

    الح ي على  مبني  ت هإن  كون تهوبنت لم من  قة،يكت

  ،هيناشي   هواضح  ق  يق نتيستعتل بتتون مؤلا ،  بس بتبي  ل 

 على قلبك ستع  الألم بتكبكب

 وبت ول:   
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على صدق مشتعقن   أثق  موق  وح  حصلي    يمستح −
   ينتس محبون  يواا نتحجوان س   يأ   يمستح  سك،يوأحتس

 جوان،   ست  والر   هيتق كي أخل   يعلى حق،  مستح

وجع،  وعت ل إنك   تنت  عت ل إنك بتب ى عتوز ي ولي   ك  مقة كفت أنت

وعلى    تنت،ني  صدق   على   وإنت   أنت  وبنب    الاواق ،  م ظم       غل    م هبتتف

     ،وبن ي  غل   م هالتلام اللي ايف 

   م تنت،   حص   اتهم    ،ي ى وحش إننت نب وحي،    ق صد  ت   مبق   بس اا م  

  لاواق  اي قضنت ات ه، م هجوانت سواا وكق   ونشي ه نتق إننت مبق   م 

يت لم   مات ، و ق الشجقلازم قلوبنت يفض  خضقة زي ا  ت،نفسيً  مؤذ  

يجت د وخبقة،  خ    هعند م  الاوق  اللي زعلك، ويب ى  خ 

 ،  اكتق سوي نفسيًت

  لحم اللي    هن   ( سالافتقالذئب ) ه ب  خ  مؤذي متب تش

 ،   هل ت قض  

ال لب   د نجول، )إن   الجسد    يل تي إذا كتن حظك م  الدن يذكق

ألا   ه، وإذا  سدل  سد الجسد كلهمضر  إذا صلحت صلح الجسد كل

 ي ال لب( هو 

 (  ميب لب سل )إلا م  أيى الله
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  حتج  ك  تخسق ه ت، هي عل كقل ي وس س  متحتات    نفسك كو لو

    نفسك،  مهول وأ كحوالي

  بيج   هبتلح ي ي تم الأ ههت، ولات يواج هكدب  وبيصدق تدد يمننت ب  قيكت

  ذم  قجع و  ،هد  قص م  أ ع يض يمننت ب ق يكت ،هياللوم على اللي حوال

إنستن أ ض  بس لو ايحتم   ب ى   هد كتن   أ ه  غم أن بتي،  و  شتتي  و 

خول    يبن  هلات ينصح زع يمننت ب ق ي، كتواحده مقة  ه وحتم ع ل ه  نفس

 !    بتلح ي هتهكون إنك واج  كه تق   بتدي  منك موق ، و  تخد و 

  ب ىيه كتن تهوسلام  نيتك ستعت  هيلو  تق   خو ك عل  لت 

  تلأحس ... الح ي   مبتزعل  الح ي يي   ت صد  ي. 
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 بجد.  قنيعلشتن ي قل يحب غ   يأنتن  قيحب نفسك م  غ_1

  تيمت يستنى م تب ؛ لأن لو استن  ق يم  غ   يبنفس  اض قي قدم الخ_2

 تبدأ مت دم  م قول لأي حد وي سى، كون      يجي الا تب  ستعتل مب

سواء بتلا  أو بف  ،  اتستنتش   ق، يإن محدش قد ن و ا لك الخ

  تهستعت  تقا ولات  ق، يتر مت يحزن  وقلبك  تقاش يم تب  علشتن لات م

 . بجد قلبك  م   يفقح

 التلا  بتفقق أوي.   هوااعا هوحِب قن ي  جع غ  _3 
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!  ههويتق ه موق  وح  م تن متشل  من  ا    و  زعلك  لات حد _4

 . جد د  م  ايولدل إنك   تحسه تهستعت   هااعيل

 . تهتنفذه وم   و   تشهمتسب   دا كهاجقي و ا أ _5
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  الشخ  وبت بقع  ستنالإن تهب  زيتاياللي ب ل ،يالجا مي م  ال  الاحتقام

.  هالشخ  نفس  ا يل   ق ي د   وه،   هم   ت تم    وم   ،هحول   يء  ك   هيجت

 الشتئع ومهالاف    الحتل  وهالاحتقام كنوع م  الأخلاق،  كات 

 )مبدأ الت تم (  

،ع لك  يب ك  حتى لو اا م    ه أ تقكو س   يء     دملك لات  خ    

   ، يل تئي على التلام الحلو Systemي ا ه

منك   جي اللي  لا لشخ  مت،  تتن القا ) هخدم  دمي  بمقة  خ  

 أحس  منك(  
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واخد موق  م  حد،    هتئيًت، لأنهن   س   يء كو   دم ي اا م ت  ب   تلشخ 

 تق واحتقام م  النتس،   لاقي يهم قول م    دم   اتهم  هومتأكد أن

  ه أن هوالنتيجبستي   كتنت  اته يء م   دميعلى عتس  خ  يتني، ب

الخدمتل   م  على ي دSystemعا  ه   ل ق،   تق وي د لاقيبي

 . هفقح التلام الحلو اللي  ساع علشتن  اًت،  اا قيوالخ

  احتقم) الشيء بستي  كتنت اتهولابلد الاحتقام الاتبتال م  لازم

  السلس   الت تم  لان   ، ال تعدة ال تم    الت تم  مع الآخق اي (يلحتقم

  متبتال   و  وهو  ، هقيع  غ هاختلا  زي، وبتا هالإنستن لنفس ق ي د  وه

  نفس  بتالون حتاًت م، هوقد ي  بتحتقامك  النتس مع  ي تملت إذا أ ضًت

الإسلام، وأعكى   تهعلي  حض صف ! وهو  أكبق بشت  و بات الش و 

 .قةي كب ا قي ت هلأصحتب

    ، يالاحتقام  يء جا 

   .  وأ أهم  مهوأ تت     جاتلًا احتقام ع ول الآخق وأكثق

مختل  م تن     هكون أن هوي ل  من قنيحلو أنك ينت ض غ  يء م  

حتى لو م تن   كقيك، ي ويفقا س قني، م  حلو إنك ي ل  م  غهن ك

بس لا يتخذ حق   القأي   ق،يالقأي والت ب   حق هك  إنستن ل  ،يالأح 

وم     ه قيوم  يفت  هوالت لي  م   أن  ق، يالاعتداء على الر      بكق  ق، يوالت ب
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مختل  م تنت، م  الأ ض  لو  هكون أن قنتي تجم غهمينف   ن ،هتييح

  نفسك   يتسب   ه، س للك بس بِ   هم  على صواد صححل  قنيغ  تيل 

 . اا اًت الاحتقام 

 عز زي ال ت ئ؟  الالاحظتل  بنت ن قأ ب ض  يته

 !   عز زي ال ت ئ إنت نات

 . قنياساع غ  •

الاستكتع؛ كلات كنت   قد   ب ض الأوقتل   حتول يتون صتمت  •

 .هأنك أكثق ذكتء مات إنت علي فتقضوا      صتمتًت، الآخق

 احتفظ بأسقا ن الختص .  •

   يومتخل  ،يحت ظ على م لومتيك الشخص   •

 . عنك  مهم   تقي   للوا    ، كتتد مفتوح للآخق تيكيح

   .كتيق همتتتلا  ع  حيتيك الشخصي   •

   .مت ل   م  غيقن   •

   .ك بسي  كتنت ات هايك م مت لل  م  إنجتز   •

 . خقك  متواضع ولت       •

على   اًت اا هأن ق هتظتياعتقل بأخكتئك بسقع  ولبتق ، الإنستن اللي ب  •

 مختاع.  هعلى أن ه الاحتقام، لأن النتس بتبصل ف د يحق ب
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 مت لل  م  نفسك.    •

  جع غيقن.     •

 .هلت  متبتلر   ي د، يمت تذ ش كتيق،  الاعتذا  بانتسب   يء ج   •

 خد م ظم ال قا ال بنفسك.  •

 . اًت  قت االوا ا ي قد  ق  •

 . ب وايفك انف تل اون دوئك، هاحتفظ ب   •
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... كلنت  نسي ل  تلجاي  لا   ، ي ؤاان محب  وسلامًت، ك   يء جا اج   

بجاتل ختص   هقيع  غ هزي بنت م  نتيواحد   ، ك بفكقينت   حلو

ب ض   ، ومختل ، وإحنت اللي بنتصقل   الجاتل اا، حسب مت نحب

  ت ا  يب هبسبب أن  ،هيالجاتل الختص ب ه شو غل ، و  ه ستخدميب سالنت

  مصكنع ومحدش ب ىي،  هاي عجبت صي كون إن الشخ  ،هقي  خصي  غ

   يي الكب ه، عتس لو اي تم  بجاتلهعلشتن م  على  كقي ، حبه

  هتق   Fake  همنبوذ، كون أن  هنفس  لاقي اي .  لات    ه تي على يب  تحبيه

  متتن ولاَّ   هوم  لاقي نفس  ، سو قيغ   ي خص  تون   بدأ ، و هنفس
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م  بتدي ك    ت يالدن وأن  ، ي، لازم نؤم  أننت مختلفهجوا ه لاقي نفس

لححس ،   هحت ظ على جاتلك ويو   ،ي حتج ، و بنت خل نت م  كتمل

اتلك أً ت كتن  ج  ياحي  م    نفسك       تشهاللي مبتحب  وصحح الأخكتء

م    تةين وح، وي ي    او  م  او غيقن  خصيه  ويت ا بستي  

 ...جاتلك   اختلا ك، جاتلك   كونك إنت  تيكيح

  همؤم  بفتق هالداخلي، م  خلال أن ه على جاتل حت ظ ي اللي ب هي 

 ه( و ي ي)الشت ،  والشخص   ثيالاختلال، وإن كلنت عتس ب ض م  ح

  ز يما  ه   حتج  يخلي  ه ك  إنستن  بنت ج   جاتل  ، هد بأ  ه جاتل  ه شوياللي ب

 وجذاد

بسقع ، والضحت    ستمح ي، بهقلب ب يي تيم  الدن  هبيص ن توني ب  خ  

  هقيغ ت الياخت حتقميب ق،يللخ س ىيوب ، هقيغ  حبي، ب هعلى و  اًت اا

   مفي ،هكلام      ه  الانتقش ، وس ح  الن ض، مق ت ب بي م هوأ أ

 ( م يقلب سل  ق،ي )قلب كب تيو زقك م  الدن بك ينص  تون  أحس  م  أن  

  على  ايبقمجت إنت لو  قلبك،     ت هوايب  زايك ياو  جوان ويلع ما 

الصح  تح مخك، جقد وحتم ع لك لحد مت   ت ول ي خكأ، سلون 

بتراي    ه! ليهيز ع الصح جوان، م  غل  إنك يلاقي الصح وياشي و ا



صفاء عوض

- 13 -

؟  هعينك وم  عتوز يشول الصح  غم ان الصح مفي  اختلال علي

 اوي يبي تنت.   هغق ب

  ، كتيق حلوة حتجتل م هجوا تونبي  سيء، مهالنتس اللي انكبتع  ب ض

  لازم  م  ، حلو ااال  على م هل شتو    واللي م، هه وج  اللي   عتوز  بس

وبسبب    ،ي م  ح يلاست  صح قن غي بتق د  وإنت  جقيء،   خ    يب ى

 هوينصح هإنك ي   جاب   اللكي  بتلا ،  الذكتء هجقائتك يجقح

 ،   هإنك أحس  من  هأمق أو يحسس  ر  يمت يتتلم بص   ق ي، م  غهكو س      بكق

  تهأنك يصلح  بيوم ت دايك غل ، م  ع تيك يسلوك ت يل و ل 

على   دلك  و  نو ع لك   ه م   بنت، أن قةكبي  ن ا   اا  جوان،  ت هويز ع

    ه  تقبي إنستن ب حب  يأخكتءن م  نفسك،  بنت لات مب حيح يص  ق يق

 . هقييفت

  ج ه واواة، ول    تاتم كتم  وبكق هأجا  الأ ختص اللي بيتتلم بإ 

  بتواضع  النتس مع بيت تم  ،هو  علي مقسوم  والابتستم  منضبك ،

  حد،  مبيجقح  عتلي بيتون مهم  الحب،   قلوب  هد صي وبستي 

 م  الاحتقام لت   يء، ولت   خ    يبنسب  عتل تاتعبي

بي د  ك  النتس سواء صرت أو كبت ، متواضع محدش بيحب الشخ    

 (،  مث تل ذ ة م  كِبق  هالارقو  )لا  دخ  الجن  م  كتن   قلب



ورقة شجر 

- 14 -

تس بتاي  للشخ  البسي     خق، واي قتعدة عتم  بي   الن اا اًت

 البشق.  

، ولت   هنفس ا  يب  حتفظ ي بتاي  اكتق للشخ  الاتواضع اللي ب النتس

  هالت تم  م ت توني ب  ع،يأققد ل لود الجا ه اون غكقس ، بيج ل

    ،هأس 

ع   لجق حتتجبي هلأن النتس،  م   قل   تهم  الصفتل اللي بيتاتع ب  صبو 

الا ظم،  بيتون محبود واا   هيم  التحا ، واا مت بي د ش عل  يتلع

  ت،  ً أو م نو  ت ً متا  اللجوء  وقت الشدة، سواء كتن  هللجوء النتس إلي  قجعيب

  ه ل تهي حتيالصبو ؛ ل للشخ   خ  مت لاشتل  بيلجأ ت قض يلات ب

 ال ص ، كتنت اتهم هتحال و  هيساع له ه، بأنهنتيج لا ق ت ونواا بيت

النتس بسبب القاح    هبيحبو ب ،ويي لك   هعند الذي الأ ختص  أجا 

جيد،   هتييونا  ح قي مستن ق ييفت هلد  نتضج  ف ،ياللك هاللي   م تملت

  اا ا  صل  على مه بيج ل واا م همح  أنظت  النتس، ومقج   ه ج ل

 ه  ي للتفتيق

  هبتلفقااة... ل تايز   همختلف  ع  النتس، مت  ج ل     ب اق وبكق فتق 

وعلى الأ ختص اللي   هي    ي ي   الاجتاع، اللي ب   يتثنتئ  اسآثت

 .  هبتت تم  وبتحتك بي
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  ك هأجا  الأ ختص عندمت يتون إنستنًت محبوبًت، وعلى وج  يصبح 

، هوآمتل هوي د  ألا قنبري  يش ق( الابتستم ) ال لب إلى الدخول مفتتح

   م، هلاشتلاي  حلول  ع  يبحث تاتمك، هت ضا  اهويخلي 

وا  ه، عتوزن يبذل مجهخ  جيد أو   تاد علي، مفي    للتواص    هس

 !  هعلشتن يوصل

،  تلحتم على النتس بتلحلو  همتحتا  على  خ  م  غيق مت ي ق  

 م بشت  كبيق، بيب ى م  الأمو  الانفقة.  ه أو بتلوح  قب  م ق ت

بتلتفتؤل وبي د  على خلق جو م    تعتاي الأ ختص اللي ب أجا 

 النفوس،  وبث الأم      ،يجتب الإ

     ، يمفي  حد بياي  للاتصن   ،ه تيبكب   تصقليالأ ختص اللي ب  أجا 

 بت ا  على إقصتء الوا بتلتتم .   قةي القساي  التب 

  الصفتل هذ هأجا  الأ ختص، حتى لو ياتلك صف  واحدة م   يتون 

 . قلبك أوصفتء  نفسك     بث تك  سواء

بصف     لًا ي قط التاتل بس  قط الثبتل على مبدأ الجاتل، ك  جا  م 

 . زنييا
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  تيك، يبتلاقي نفسك م  قتا  يتا  ح ب، يوقت مت وبدون أي يقي  

؟ السبب  هم  قتا  يصلي م  قتا  )يشتر ،  يد س،  يحب(السبب أ 

    ؟يم

و جتة يتريق ك  حستبتيك، اا سبب    ،يم  يتون مقيب  يء  لات

صد   لنسبتلك مالشر  بت تون    لًا م  قتا  يتا ... لات  ك ي خل 

   لًا م  قتا  يشتر ...    كي خل ضر  وقلق، اا سبب 

ويقوح منك،    تهيب   يوقلبك وع لك مت ل   ن ،يم    كلي  د كه  تون   لات

   خ       ته  لًا م  قتا  يد س... لات يح  ث تك كل   ك يخل  اا سبب  
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  ك ي خل سبب كت   ،هيوث تك   قنيعتس يفت كلع و  خونك و  ،هبتحب

 يتني...    لا م  قتا  يحب 

 أول لحظ   تهيومت   ال ص 

، بتحس أنك  تضي م   هنفسك   أول صدم  يوب نكي  بهمواج  أول

 ، اللا ئ حتل  م   ،  ت  الايه الستق  جوا 

  ه اللي بيفض  متتن هاللي حص ،  يالصدمه و مت يفوق ويستوعب  ب د 

خيف ه اللي بيتا  ب و ه، و ي  بتي علي الايلال     همل

 ي  بت وي(. )الضقب  اللي مت بتاو

وبتدخ    موا   تهتيي  ح تهياللي بت ع بسبب صدم ، مقل ب النتس

اكتئتد وحزن غق ب، عتس النتس اللي بتج   الصدمتل مصد  قوة  

   ت،هيل

   يي إحنت قوة يحالنت م  واحدة، بس اللي م  يب ه  يياي يب الفقوق

 !  يهإنك ينت 

 أنك يستسلم لحمق الواقع    يي م  يب  اللي

 وإنت حي!   تيم   يي  تيك،ي إنك يفني ح  ي ياللي م  يب 

  سيك  الاشتعق والأحتس تهي   قي الحزن والوحدة ي د  ير  تقة

ت  هويبدل نك، يالنوم م  ع هقيومك  ت ه ي وبتفتق  ت هالازعج ، اللي حتسس 
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، وي د  يتخل  م  الأ ختص اللي سببتلك ألم  قوهبجقع  أم  و 

    م هيوحزن ويصف

بحتل  اكتئتد  نت لنت بناق أو مقلازم يتخل  م  أي   و  سلبي، ك 

 سبب   قيوي لب مزاجي، بسبب أو م  غ

the depression 
 )الاكتئتد(

 ي هواللي   ،يالت لبتل الازاج  يوب هني قق ب هي 

بكق  ته   فص   الإنستن ولازم  تقة ك  وخن  ،  ق هز ئ  يهعلى  جي يبت

  ه لشرل تواص    د   و  Relax تون  لاتتن، علشتن  خقج   أو الختص  

إحنت م    نت،يل  ي ي واا  يء يب د،  م  جد ه نشتي د يست  ، و هاستا  أو 

 آلال 

ستعتل، وإحنت م    هوإحنت اللي بنوص  نفسًت ل ،هياخ    نتي اللي ل 

 مد كي 

 )الاكتئتد(

  قاغ  همن %50 الاكتئتد

 ضر  نفسي  %10و 

 ! تمهظ  وأو  %40و  
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  لو   النظتم،   و ه  سق النشتط   قة، يبنسب  كب   ي الأولى مشتقك  مع الثتن  الن ك 

مجتل    هي   توني هم     وم،ي  ال    اقي  ك   يستر   وعق ت  الوقت  نظات

 للاكتئتد،  

  لات ق هال دو الداخلي بتظ  ت هيوبسا سي،القئي  ال تم   يهالثتلث  و  الن ك 

   تيك ي  ح   دمفي  يء  ي ا   أو  يذاكق  أو  يصلي،  ي ق 

 ؟هييذاكق ل  ح  : إنت  ت    ا ولكيتاي حز   بهصول  بتساع

   بني  ستق    ه الاي ت؟ هك  الذنود اللي عالت    إنت م   ت   يلتص م 

 !    تض ي   اام

؟    م هيالنتس اللي ايخدعت    تيب  ؟ نسه أ  ت    هوبتضحك علي إ    قحتن

إنك مكولت  حتجه م  أي حتجه    نسيت     الاواق  اللي زعلتك؟   تينس

 كتن نفسك  يهت ؟ 

   etc؟... إيجتهك قلب حبيبك البت ا  نسيتيب 

و دخلك   موا اكتئتد   قن، ي على يفت كقي س و  تبق   الصول اا  بتدييب

  ه يينتصق عل ت الاكتئتد بتلاقض،  هنت بشبهو   ، يإنستن ض  كون إنك

 . إكلِنيتيت  اويك و  كي عل كقيس  ت 
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 )الناس(
 

اختت  اللي    تك ي نفس  قي   يدم  قكبي   عتم   تهع  النتس الاحبك ، لأن   اب دو 

 ك علي حيتي  هم  أي حد يأمن  كيحوال

نتس بتشدن م  قلب   هيينحد ، و  ك ي ويخل ت  ينتس بتتخدن مع الت هي  

 ق هيز ك ي ال تع ويخل

على كلامك أو لبسك أو    ق  تقيأذى نفسي، اللي ب  سببلك  متخلي  حد   

   ه تلك، متصتحبوش إنت م  مجبق يتتقلم مع نتس غيق سو 

 نفسك  و خليك يسأل قلبك   صق  و  ه حبك ل  د ش يم  اللي

  ؟  انت حلو ولا وح 

   يتوبتييس   يوامشي م  ستتل؛ لأن اي بتتون  خص  متحبوش 

  واضحتوا  بنت،  يقضي واللي ت،هاللي يحبو    بتلكق تيتميح شوايع

 ه أمت خل  يه ه عاق عت ل  محدش   وحتم،  على  او وقو

  ي تس  وب د ع   بنت،    يي  ت   ت؛ هشت يهاللي  تيكييختت  ح دن    أ 

  تهعلي  تتحتسبهلأن نفسك كاتن؛ نفسك  قضي  واللي  ه يختت   ضت ت 

 قب  أي حتج  
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 هتييمحدش اختت  ح 

  بات يقضى أن  الس تاة، ا جتل  أعلى  يه أص  الس تاة القضت، ب   

 ...  هب تي وبات ابتل تأويي  وبات ح  ت

 متستسلا 

  متسو   هأن  ه نفس م هاللي و  ق، يبتلك ه لأي موق  أ ب الاستسلام 

 ...  هجنتح

 أس  يمت

  يتلات  ال اقي،  تء هالانت  باقاح   ه  أ بلاقاح  وصلك يخول ب أسيال

حتج     مفي كسبتن، وإنت ته، واخقج من بشجتع  تهكال تةيالح تجي

  يقمي  إنك  هحتج  يستت   مفي دا ك،هأ ع  يتنتزل إنك  هيستت

بنفسك   مهعلي  ويدوس الأ ض، على ومست بلك  و رفك نفسك،

 بسبب مواق  سببتلك ألم،  

زي الجندي اللي ايصتد، بس  وأبتي وأصقخ، بس قوم م  يتني  أقع

 لآخق نفس،     هد   أ  هومتسك سلاح  توميب

متضي لو    ني بذكتء ومتفتقش   أمبت ح، أمبت ح  تيك يمع ح    اي ت 

  تيك،بحي يستاتع ت قلهالحتضق، وم   دمقلكيه هي ضلت يفتق  

    ،يللاقة التتن ك ي انتصق عل ب ىيهو 
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قكق    جييهعد يبتي،  مست بلك، وقت  ب  ضلت يفتق   الاتضي وست  لو

 وجوا  ك ييب ي لهوم   ك، ي عل  دوس الاست ب  

 أام!  م  بيستني حد  بني الوقت

  الواقع، لحمق متستسلا  دا كهأ قوغي تهم  حتبب   يلو اخلت كل 

 وي ول

 !  إنتهيت  أنت 

ت  هأعا  من ات  أنت لا ت، هيأعقل أثبت نفسي   ات   أنت لا  

career...الاخق  كي ل  هصد ياا وب  ك  التلام السلبي  خزني ع لك ب   

الأمق، واصنع  اي ت   مع يحص ، لحمو  اي قص     متد دن أ  

 . دجد   وحلم دله كيل

 

   (ونستون يشق  )

  ك  اختبت ال الص  الستاس الابتدائي، وعندمت   ق،صري  وهو   سب

   قًا،ي إلى أن  تز أخ  ت،هياخ  ك  الانتختبتل ال تم   ش   

للوز اء   الاالت    سًت ي ئأصبح  لال،القغم م  كثقة الاحتو  على 

  ال قن     ييتسالسي  ال تاة  م هأ  أحد  واعتبق  عتم، 62زه الاتحدة   عاق نت

 الاتضي، خلال الحقود التي قتمت،   
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  بًت،  أا       ، وإنات  تسًتيس  ت   لم    ثيعلى جتئزة نوب  لحاد، ح  وحص 

 و نتنًت، ومؤ خًت،  

 اائاًت م ول :  هتق  و  هيعل ق يس الأستسي، الذي  هكتن مبدؤ  وقد

  اتيوالاحتول  حتى ينجح    ه م  إعتاة التق    أس يأبدًا أبدًا، ولا ي  أس يلا ي"

   ".هتايهبرض النظق ع  أ د يق
 

 ( د  قو  راوندي)س

النفسي الناستوي الاتخص  بد اس  الكب ال صبي ومؤسس    بيالكب

  التي  لح تت   والاستنتت   جاتل ه م  ال ق يعلم النفس، ي قض للتث

،  هوعلوم هوعلى القغم م  ذلك استاق بتتتب  أ تت   ،لبدا ا    ت هحيق

   تاد    التي والاصتا ،  الاقاجع  م ه أ   الفتق ه إلى أن أصبحت إنتتجتي

 ...  ذاه  ومنت     فس علاتء الن ت هيعل

م    ،هينجتح يفتخق ب همع أمق عتس  غبتك، ي د  يج   من   الت ت

م   شلك وخو ك   إج     ، زي مت إحنت عتوز جييا اًت الأمو  بت

 .ا ز ه وعثقايك قوة ومنتع  ضد ال

  ه احيل ق يق تهيو سم   تة،يالح تليحد   هاللي   د  على مواج قلي   

     ، إلى أبد الآبد ه قيغ ق ويق ،ه  عتا  يق هنوً ا  لضيء ل
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  تة، الحي جد ان على  م هقلي  م  النتس اللي نجحوا   يقن بصاتي  

 ؟هتني أ  يلاحى، أبدأ م  الوقتي مس لتصبح ختلدة لا يلنسى ولا

عنك ويذكق اساك م  ضا  ال ظاتء وي ول: كتن   يتتلم تم الأ خلي

  اللي  والاتكو ة  هالاق   تةي  الح ق ي، الدو  التبهوذكتئ هلقجتح  ع ل

ك     قتريهبإ جتبي    تق    م،ي... م  لازم يختقع اختقاع عظوميال  تهش بن ي

  ود،   قي بتر  هالتلا جتبي،  اقول لنفسك ولريقن كلام   ،كل  يء حو

 هبي ون همتست  ق،ي التلا  كب ق يأثي مدى وي اق، د هالتلا  بتبني وي

كلامنت على   قيال تلم بس بادي يتث قيحد  ت  ، كلنت ن د  نر  يمف

لحبد،    تنتيمحو   خص   يقي  ير   سي ينفسنت وعلي غيقنت، كلامنت عتم   ئ

مع     ي ت   توص ، هوحتول مقة ومليون    عت ق ياوح،وك     جتبي،   ك  إ

  ت  ً أ ه يمجد يفتخق ب هالأمق اللي كتن خت ج يوق تيك وزعلك، واصنع من

 . لأمقكتن ا
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  تهكل  النتس  تلاقي ه،  بستي  مجتلهكتن    ت ً وأ  هكتن نظتم  ت ً حب  رلك أ  1

 . حتقمونبي

  ق، الخي  م هبا لوم ، كتم ال لم إثم وأيانى ل  قن يمتبخل  على غ 2

 مت يتوقع.  ق يم  غ قزقك وبي  م تن،  ت هستيق  بنت  قي تلاه

  هوعلشتن أ  هلي بتشتر  إنت ي قل لازم با نى دل،ها تر  على 3

  نفسك م  يكو  لازم خبقيك كتنت اتهم  ق،ي وأققأ   مجتل  رلك كت

  تقة ك 

ملت  اعوه  مت ك    زق حد، متتون  السبب   قكع  زق حد،  4

 بقزق حد  
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  هأ قح ل د،  عا  إنجتز جد أعلى منك أو  حص  على  ر  قن ي لو غ 5

 ؛ لأنك مت ق    لهوأاعي

 . هوصل  علشتن إزاي د هقصتا اا أو ي ب، وأجت إ ه   هأخد من   بنت،
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م ني    قل  اللي   ين د  نحب ونتحب م  أول نظقة، بس قل كلنت

  التون، الحب     يالحب أحلى وأ قى مشتعق إنستن  ي، يالحب الح 

بدون أي سبب يتني... الحب    ي يعلى مشتعق ح  م ي اللي قتالح ي 

ك     كلع      قل أي حد، و   حب     هيخلي ب  ،ه يحلي ، بهصتحب  نو  يب   ي يالح 

  تة، يللح ضحك و  هقيغ ستعد ، و هاللي جوا عن الجاتل الداخلي والجد

بدون أي  يء متاي،  بيس ي علي الخيق    تحب بجد و  حب ي ب ه متأكد أن

والانتقش ، بي قل  ضحك م    ث  للحد ويتق صبق  هعند ،هقيولر هل
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  تحب و  حبي وياوح ملوش آخق، اللي ب  تة،ينظقة أم  للح  ه،  عندهقلب

 .  حد  على  تهن ا  م اللي  بنت مات  م  أجا  الن  

لات  و ايجوزوا وخلفوا،  مهتليوع  ،يم  سن   متجوز  ياين أعقل

لحد    تيلبا  نض   أك  و    ا      وميمت ي ول، ب  ق غي   م    ي بتن    ت هإن   حس يب

 تون ي ولات ب ت، ه ي غل   ولا تهمت ضقب  ه عاق س ،  متب ي كو

  ت، هم ت ز  ه  و  تهي  شتق يب اًت م، وااهقدام ت هيب تبق      دبي م هعند حد

 وا ااً بي ولهت انتي نجتحك م  نجتحي  

 .  كبقل اتهم  ل جاي  ته وملامح يفل  ته وح  بشول

  ت  يبسبب اخت ،هي    يعتس الحزن اللي مات  أي ست ي  على 

 هياو ي   الحجز، و   يمستن هعند اكتو  وقتعد ه اح وم   ... غل  

  ته ولي، وبه   صوي  ليي ب هتل ي م،هاو  نتظق   م   قتعد ه اج  ومقاي

  ستع   ب تلنت علكول  نتش   ندخ  هيحجزي قولتي  تي ي م  لات ج

 !    قتعد 

اخد  لوس التش  م  الااقض    وقتم مصتلح  ه ناشي، أنت و ا لا 

   ،قجوخ تهوستب

   زوم، هت، أ د م  ملامح جندي م هاللي كتنت على و  خذلان ال  ملامح 
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ع  ك  اللي  نيتب   ت علي ح ك ت هأقول هوعتوز ت يبتل  ب تيالدن تيل  ل هلو

 ع  ض فك وحيقيك اي   تيقتعد  ، وح ك عل

 ت هكتيق كتنت بتدو    امتغي وقت هاسأل
 الوقتي؟  لحد  هم ت ش  ي إزاي عته −
   اي؟   تنهإزاي استحالت الإ −
   ؟ هو ا قولهوبت الأ ض     تهإزاي يل ت وو   −
و جول    يحن   مفي  ت،هالفتقة اي كل  هم ت  يت ي هأي اللي أجبق  −

 ! الت ب مواق    بتبتن أكتق م 

   ازاي مأمنته علي نفسهت؟   ،ال تا  الظقول    ها  ت هم ت   ا ي كدا ب ق يغ 

ك  ست    ي    ت على الأق  قدام النتس! اللهه حتقم  هأكتق م  ان هي  وه

   يوم ندوش إنستن   د شيمب  هيحتى لو اللي    ت،هت يبتحتول يحت ظ على ب

  م  علشتن  وستكت  تن ، هك  ست مستحال  الإ  وي    جول ، الله  ولا

    تهبيك  ست على نص   وي  الله يستحا ، تهإن قغي ققا   يتخد عت   

 وح .  وجز

 * ** 

  بتلجواز، ت هاللي انت ه ي حب، ب ص  ماقي  ت هبنت اسا  يمف −
   قلب، بوجع تهاللي انت  هو ي
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يتحق ي،  متدخلي  علاق ، وإنتي م     دن متقضي  بتلذل،وإنتي   أ 

  د نك يعلى قلبك، وب دوسيمتصبق   على حد ب ت، هيواخدة  احتك  

م  مبشقة، إنتي يستح ي   ه ت  وحك، متتجوز   واحد بدا هجو

ت ق علشتن  وص  ، خلي اللي عتوزن   هعتلي  هالأ ض  ا اًت، إنتي نجا

 ضوئك  بس ل

مفي    هي  ق يي التر   سبي ه عليزوق قل   أو  هبخل أو  ه تنتهأوعي يقضي بإ 

 دل غيق قلبك. هتتب ه هحتج

 * * * 

 بتبتي وبت ول:   −

ظقول   ه ي إن نفسي بصبق  تجن ، هواختفى  جأة، أنت  تيعل قاش يمب

   تلاني  ، وم  عت ل هحصلت غصب عن

 !  همبق  للي عال  يلاق بس م     ، بأي يق ه أيحجج ل  بحتول
يول اليوم، كنت عندن     تلاك ياا كتن ب هإنتي ظلام ات    م  −

 مقة

 وقولتلك:   

   واحد، ق هبتت ق وا على ب ض، وحص  ك  اا      ه إزاي لس −
 هايصتلاي م   ب ض على  اقت ق خاس  م تنِ  أق د  عت    متنت  
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  ي حت هيحسي إن تتلم  إن أنت عندن، وبقاو مصام  هلي مقة قولت كذا

    تخقص،  تهم تنِ، وب د هلتلام  يم يت جت 

    دوء،هب  بتتح    حتج  ك  دي ها 

   كِ،يل  ق يخ ه جأة، اا  ي ه مات  غيتب 

ايتلم،   ت  بس مقا ه البي  اللي  م   تن   ه، و هل ح   متنت  مستق أنت

  ني  ويفتق  يبحستس ت هتتخد ه لأني  فتك مبسوي  وأي كلا  مني 

   ،هتاتمهم  ا قان يغ

  ه ومتن   نفع يت ل ي بي هي بتلك م  يصق تيقولك خد لازم ا كتن

 !  علكول كدا

 التلام اا ملوش لازم  الوقتي   بس

 (هلا  وجد متتن لوعظ الضحي ه)  مسقح الجق ا

 ، هانت عالت كدا لي هحد ون ول ه نضر  علي نفسي مينف   

 م  الاول؟ اللي حص  حص    ه يب كتن لي  

ب او نستت   كبكب علي ال ل بتلام إ جتبي    هن تلج الاشتل  الافقوض

 أ ض  
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كتن   هاو موق  ون ول هاي صق م  يجقب هنلوم حد ب د متقلب مينف   

الافقوض ي ا  كدا أ ض !كلام ستذج خت ج م  بني اام م ندوش  

 ه وميهااني احستس ولا مف 
 اللي حص ؟  هولا أ  كِ، يعل  تنس  بي  وه  −
  قا يب  على مسدجتيي، ولا   يس   ا ي   با اًت، بس م   لا   أون   وه  −

لبتبت    جيت ه  ت  م ت  تفق يوب   يس على متتلاتيي، اا إحنت حتى كنت كو
 !  هإمت

 ؟ هغق ب اوي، بتفتقي   أ   −

 امتغي واقف  ومتجادة  تق لي   

ويقوحي ي الي    اًت  إنتي م  بتسا ي التلام، ب  د أيتلم م تنِ اا −
   ،هت اليه اللي ك ! ايه ا  كِ يختل ، أنت بختل عل  يحتج  يتن
  ومتنزلي   هيمسدجتل يتني، ولا يتصلي ب   يومتب ت  ل ، ي ي  خليتي

 أو حد خذلك   ن  إنك حز دل  أي بوست  

وأحتول   ،هبي  نفسي  اقنع  مبق  لاقي هكنت  ت، كتن ايختنق م ت هت ت  

 .هأنست

The next day 
    ؟ ي عبدو ال ب  تهيعتم    ه، كلاك ولا لسهعالتي إ  م −

 ؟ هوإنتي أخبت ن إ  لله الحادلله 
   يهتوم  هعالتي أ  −
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؟  هأ  هعتمل  ولي وبي ه تلهاللي ب ت تو اال  ك  الاسدجتل والق  هيجت

 ه يعل  ت  ومقا  يعالت س
   وب د −

   ني، م  أول مقة كنوع م  أنواع الت    ت  عليت مقا تص يب هتيل 

 ؟ هيعليت ل   إنتي مبتقا   ولييب  هتيل  ت ا  تهوب د

  وهو  عتاي  ه مق هليه م  قتب  إنك يتجت  ني  نقجسي أوي،   −
    قمتحكي يكت  ينقجس تلي خص  ه  ي ق؟ه   هب تل لك ه متجت

 امتغك 

نتا    نفعي هأنت كنت مختفي بفتق   موضوعنت، وم    ولي يب هتيل 

  ق يم  عتوزني اخكب غ ت أبو  وبقاو  ز، هعشوائي كدا غيق لات أب ى جت 

 الأول   خكب    ق يالتب ت  لات أخو

 تب د ؟  ه  م  الأول وعل تني بيك وانت عت ل انك  ه حيتيي لي  اخلت

 ...= 

اا   هبلون، ك  اللي قتل ه، واخلت عالتلهب د مت قفلت م ت   عيكتشو

    نت، يمت ب فص   حتولي وب  ، يبس اي قل على بنت يتن هحجج  ت غ ، زمتن

 ؟  هم  زعلان  علي  −

 نخقج بتقة  لا و  لا

  زمك ه موا    بس أنت اللي 
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 يتلع  كتيق كدا  لوس أا ع وكاتن صتبون ، هواخد ب ى هم   وهمت

بتلي مت ل ي ،  لا ا تحي وايستد،  علشتن نتفق على   هواخد  −
 بتي ... كتم الستع  ونت تب   هأ  نلبس ه، ونشول همتتن نقوح

  نوع أي  يهم هكتيق وم  ضان  هت اا  جوا ت اسألهب د مت قفلت م ت −
  تهتيحي يوق   مت ق   اللي النوع م   تهأن  وايأكدل البنتل، م 

  تهبتسبب اللي الوحش  فتقاللا يتجتوز ته  إن هعلى  خ ، وس 
للحزن      بس بتحتول متد ن حز  كتنت ي ه نت، لي النتس م ظم 

  ت،هبنفس ت هبتتسق قلب  تل ... علي عتس انواع بنهأكبق م  حجا
   هستت  على  خ     ت ت و   ، همن  يخقج  مت ق    زون       ويدخ 

ك  مت كتن حزنك   س  كو  يك  الد امت اي، ك  مت كتن الشخص 
اختت ي ال ص   ،هيأو عل هم  أي حد يزع  من تضتع ،يب ت هيعل

  يب ى  بفش   ت هحتى لو انت  ت، هياللي يتالي    س  مع الشخ  التو
أوعي يدخلي   ، صلحتيهت وأخكتء  ت، همن لاتي اي   بتجقب   خو ة

   الضحي أول! حتولهوي ولي  ت،ه ي تخسقيهم قك  متأكدة إنك 
 قلبك  تونيه

In another story 
 

 وم   استاقل أ بع سني ، و  )ستلي( كتنت   قص  حب  −

 نتن...  هعلشتن   د   ست ق أو وبت لازم  تجوز م   هأن  تهبلر 
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  قي؟ حتولت أكلاك كت هيل  ي، كنتِ مختفهاا كل نكي  نييوحشت −
 م  بتقاي    تكيول  كِ،يأيا  عل

  تلك، ي تج  نييلات بحتتجك بجيلك علكول، وإنتي وحشت  إني  عت     إنتي

    ي، هبنت سي نف   تي تقل   كلامك لات ل 

ولحد الآن م  عت      توصف ،يليت م هكم الأذي النفسي اللي سبب 

 ! س  أ جع كو

لاقولي      ،  ب د  س كو    ب يهأو    س  لنفسك إنك م  كو    يمت ول −
بتلتلام   file فتح  علشتن ع لك  س ، لنفسك الوقتي أنت كو

بت ول إن   كِ ي   لًا،   ت  عن س  و تأقلم على أنك كو  جتبي،  الا
   الاوضوع   د جد هي 

    ؟ يعق تي من  يواع ت  ها

عندي الحتس  الستاس ،  ال كي نفسك بس ع بتل مت وح أخلي   م −
 ق يمتمت ي ا  لنت عص 

   وة هق ت هيخل ق يبلاش عص  لا

 الاقحوم  وح على  وةهت ق هنخلي   −

 ه م  الاوا علي  تق كل ني ي ب كلامك 

 متل  ه اعتبق تيك يم  ح خقج   اللي  −

  هاللي  تيت، وبق  نفس هي حص  الفتقكلاني وبي تز  ع  الل  اخ 

بس عتوز   ه لس حبني ي ب ه وبس، وأن زنسي اا كتن ب  ه كتل تاة، وإن جواز
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   ت دملي  يجيه مصق  نزل ، وأول مت نفص  عنهتم ت ت لحد مت  تتلم 

   بيع   اللي  لأ،  بت ولي  حتج   جوا ت  كتن  بس  هبتلام   و     قحت  علكول،

  بيت  بيتص  كتن  أمت ك  ي، يصق تي على مسيكق وقلبي مليون،  بيع مقة

   بيوج ني  كتن قلبي ،هعلي وا ا

حتج    ت كتن جوا بس  ه بتلام    ،  قحت  و  ت دم   يجي هلات قتلي انه 

على   كق يمس بس قلبي كتن ون،يمل  عي ب مقة  عيب  بت ولي لأ، اللي 

 قلبي كتن بيوج ني   ، هيوا ا عل تيب  تص ييصق تيي، ك  أمت كتن ب

 ايجوز  لات

 يوق ني،   ، وأول خبك  كتنت أول صدم 

و وحك   تجاد إحستس إنك ياويي على البت ا وإن جساك  عت   

  ؟ ييكلع بس متاوي

بتنتم   قييو  واحدة غ ،بيزعلني  هكلامي م ت  ت ،يم  يجقبت أع أنت

  سوا  م هصو  ت  ديم تل يوعلي السو  وم ك  اخق  هجاب

 ت هبتخن ني لات بشو  Bioاللي    Relationshipو 

و بس  ه  يمحبن  ،هتييأي وجوا   ح   ي أن أنت مل  ثبت  ت يً اا   ل ك 

  دة يس  حيته ش عت  تونه عت ل لات أيجوز هلان ؛هقياستخسقني   غ

 لحد الاخق وضايقي مقيتح،   تيَّ علشتن عالت اللي عل 
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،  هباحض إ ااي هد  لتت م  أ دي لحد مت أ هأب ى م ت قيكت حتولت

   همن حص يب  اللي قصتا   يض  هليوال  ،هتييبذنبي يول ح   ي يه

حتى لو   ت، هل ي بت  يفتص هتييح  هبتشت ك  ،يإزاي أي ب   تقة واحدة يتن 

غيقي      ي واحدة يتن ه الكلاق، إزاي بس أي ب  ان  ي ت هقيأن مص  هعت  

 قلبًت وقتلبًت؟ هتييح

 ؟  ه التتني   ك  حتج ت يوأكون الاخت ،هد إزاي أكون ل ب    أ 

  و هو  ه ليت، إزاي أي بل جي      وب د  ،يمع واحدة يتن  يسن فض    إزاي 

 حب امتلان ؟  حبني بي

  ،هيب ض  وأ في م  الاقض اللي عندي، أنت كنت مق هزم أ وق منأنت لا 

  نفسيعلى  تييزع  يحت مساى الحب، وج قةيكت عد ت مواق و 

الوقت   ، وجتي هبت  قوي ه ااس علي  الاخق و ا قلبي، و  تيومش

 ؟ ست كفني 

   يمستح  ت  جزء جوا هيبس   س كو  قجعهو  ي ا هالفتق تيخكيه أنت

 عني  صَبل غَ  قجع يتني كو س،  جزء مت

ت ب توم ي بي وصتمدة قصتا حزني، بس لحس   كن  ت، هاللي اختفت   الفتقة

 أخد مني 

 نسي؟  همع الوقت  يفتتقي
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 أي جقح  داوي و  نسي    يالوقت كف −

 !  ول هأنت م  بنسى بس بس
بس لات يفتتقي الفتقة   ،هولهبس هكلنت م  بن قل ننسى حد حبنت −

  نزلتي إنك  بتندمي  نفسك تلاقيهاي ب د عشق سني  م  الوقتي، 
الاؤلا   تلالذكق  تفتتقيه ل ،ه ميستت حد  علي واحدة ام  

مت   هإنك زعلتي على حد عاق علي نفسك  بندم هتتون مسحوبهو 
الندم ب د  وال الأوان وهو هيندم بس ، هأ تقي ختيقن   مق

وقتك على حد بتع،  وقي  نفسك و    ي  يمض   ند  وح  أوي،   أ
 صح...أ جونِ 

 * * * 

أ قح   هزي الاكق   عز الحق، متنت  عت    تيعل نزلبي  كتن تهكلام −
  قا   وق للامبتلاة تهوصل  اللي تهحزن  ولا  ت،هلنفس  بتفوق تهأن

  بنتل   ، هعلي هكل اا الحزن  حزنت تهأن  همسترقب م  الزع ،
مات  ي ا  أي أسلود    ،يمات  ينتحق بسبب صدم  عتيف

   الفقاق، عذاد م   أبدي   فتء  تهبتلنسب  ل  تون يهو  و  همت

 وعدم   ي  بتلله  ق يأانى أنواع التفت تون ي اا ب 

  الآخق بتخلق   ئب بس ت ل ، وبتتت  يبتاق بتجت د عتيف  قيكت بنتل

علاق    هسبب % 90و  بإكتئتد اقو ي ب قيال وة م  قلب الجقح، بنتل كت

بس   ت هأكتق، أو انت التتني حب بي  اللي    د هة وبتسواء مستاق  يعتيف
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حد يتني بنفس   حب  بصدق، وم  عت ل  حَب اللي يتق  على  كبت 

 ت.  هاللي كتن بيحب بي بتل الشر  والحنتن ويول  ال

 )ال كع(   هكتنت الأسبتد إ  تأ ً    ،ه  الاق أحس  ح  لل لاق 

    يعويضي ي ب  إلا وهمت ود، يوم تلج  ال  ح يبحج  التصل الاستاقا  

  ق اللي بتضت ود،يال  ق ير  هني  أن جواه يقل ه؛ لأن لو  يهوقتك ووقت

 ق ي م  غ  ت،هقي ريهالكقل التتني 

 للب د !  مه يال لاق  يوص  ب مت

 .كدابه مع ب ض بدون ماتيل  م هتييح  م هي أي حتج  بتفسد عل ق يريه

 

 ( علاق   تءهانت)

او   ي ي   ! بلاش  يوعدم وجوا الأكسج تةيوقول الح  ني    لا 

حتى لو الكقل اللي ستد  و  ،   يحتى لو كنت   لا ضح  ،يالضح

  بي ولك   منك، حتي لو الصول اللي جوان  بيحسسك إنك وح  وال 

وم  م نى كدا     ،كتملي  م   كلنت  قن،هإنك وح ، ا مي ك  اا و ا ض

 لي خَدنتع  نت د  نفض  ب ي حتيي  أ

  م يتس إنك  م يتس أنك  شلت   يجقب ، إنك متجقب  يتني، م  م 

 نفسك،   هيتق   ب ى   شلت مع  خ   
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 هيكتشفت  بتحب وبتتجوز علشتن ل يت  خ  منتسب، وإ إنت

   يي كب هعلشتن نفسك انت مقيتح  م ت هلَ حبيت ت، هتي حتجتل حب

  ت قل ه م  ،هبتقيتحل م   خ  يحب حتولت لو عتس  ،هتيحبه

 ه يحب

علشتن بنحب  ، لَ يبي ي احنت بنقيب  ونتجوز هلأن نفسك م  مت بلا 

  حب  هنحب نفسنت أكتق، ونستعد ستعدنت،  خ     نفسنت، وعتوز

أق  كفتءة     ه ، وأنه  قد اي ه، ونشتته  نفس  ههأكتق، م  نتق هنفس

  ي هنن  اا   ابكنت  اللي الحب  ي هالحب، لازم نحب بتحتقام، ولات نختت  نن 

  علاق    ي هين  جييلات ي  نت، يالاشتعق الحلوة اللي كتنت ب  ونقاعي   بتحتقام، 

 أكتق.   ه  نفس  هببتسي اللي  الشخ  ث   زوا

 * * * 

  م هنيلات حص  ب نفصلوا،   ت هب وخكي يه واحدة صتحبتي قق ل  −
 مشتك 

  نتيأو حد    ،  ت لي إحنت  علشتن  م  نب د ه: إحنت  ت هكتنت الن  

   قل  الشخ  اللي  لاقي   نت ينب د علشتن ك   خ   هوح ،احنت 

 .  أكتق م  كدا  هم ت  تأقلم 
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لات   اا النوع ت،هعلى نفس و  ت،هق يعلى غ قياي بتتون خ تليوعلنا 

،  هالكقل التتني بتلا ، أو  أذ   جقح مت    قي م  غ  خقجي يجقب ؛ ب  خوض بي

 م  غيق أي خست ق 

 مقو  الق تحزي   دوءهب  خقجيب 

 ( هيالتتن تليالنوع ) 

م  منتسب،   هفت ت  تهببستي  لأن  تهبي لات قق ل ينفص  ع  خك -
  همع نظتم حيتي   توم  عت    يت 

 :   ت هالن كتنت
  خقبتيلي   إنتي  ك،هأكق  ابدأ  لات  نستنِ هأنت     ،يون م الوك  حسبي الله −

  هم ت فض  يحد ب حببي  اللي  ت،هباجقا ققا  خقوجك من تييحي
 هتييأو ح  ه ت علشتن يق ه بيسيم  ب

ب د القوح،   كلعيب ق؛الكبعيتر  هيخل   مت قي م  غ هحبي ب ه لأن هم ت فض يب 

 .  كِ لي ايحلت  تب ىهتريق،  لات أمول ه وانت م 

  هكتن عتوزني لآخق لحظ ، بس كون أن هحبني، ومنتقش إن هأن منتقش

إني أختت  أب د      يسبب كف  ،اا  هتييوأسلود ح  هبسبب يب   حني   م  مق

، كتن  همع يب     بس   نفس الوقت م  قتا ة أي ت  ه، أنت كنت بحبهعن

  تاتم هلاا ومه كدا، بس مف ت هي ب تم ه   حد  تهنفس  ب ى ي بيت، وأي بنت ب تم هيب

بتللي    ا  قت  هبيت، كتن عتوزني أعال   تمهيم  ب  ضركني ي، كتن بڤرو أ  هعند
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ولو قفلت  بتلستعتل  فونيعلى التل هعتوزني م ت  ،كله ومي حص    

  ب   غق  يبتفتص تمهي مشتل ، كتن ب ته ال ؛ همت أبلر قيم  غ   ياق

 مشتل ،     ا  و أ  لق  خ  عتق    نف  يم  ، وعتا

   ااعي أي   بدون واهأعا  مج  نييخليعلشتن كتن ب  هعن ب دل 

 :هب ول كنت

  ت أنت مب ق   أعبق ع  اللي جوا  −

   هي ولي هاللي عتوزوأ هم   وصلني عبقي كتيق لحد مت  لا

ان و اللوم عليت،    بيج  و   ست كفني حتول    هلات قق ل الانفصتل عن −
 هوإن حبني و هأنت محبتوش زي مت

خل ،    ت تايهولا ا هتيوعاقي متحب  ، يصتاق  وأنت اللي أنتن ه ومشتعق مل

 !هيب

  تم هي اللي ب      بنفس الكق  هبي  تمهبت  اا، علشتن عتوزني أ  انيه ت    ي ييب 

   تهي ب حبيوب

  وهمت زي  أعا  م ق ت  وأنت  ، هخن  الحب    ه تاتمهوا ه  ت يق بس

    ا ، بي

  ه تاتمهبنفس ا هيب تتايهلو كنت ا ك ،ي حلوة وبس     بكق هتيحب أنت

  ،هعلي  وب ف   ه وح بخنق  تونه
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 : هقولتل  مقه 

علشتن    ؛يالشخص  همستحت هل ب ى   نتيلازم ك  واحد    −
  تهالتلام ستعت    بتلتتني، كتن  ت تم ه    قل  و  Freshقجع 

حد   حببي  اللي  أن  ومفتق  ختل ، مبحبوش  كدا أنت  وإن  غل ،
 يول الوقت،    هحبي قتعد على قلب اللي ب  تون  لازم 

قلبي مخنوق   ت يعلشتن مخسقوش، ل  هأعا  اللي عتوز حتولت

  ب دل ت؛ هي عل نضر  يو وحي ب

 ،  هعلى  احت دو  و  ب د يب  ه احت  لاقيي  بنت لات م  ب  هأي كتئ  خل  

  اا، تاتمهالا  حب   قيي ، ومات  حد غه نتا  زاليما هيو  س كو وه

 بس أنت م ق ت  أكا ،    ،ييتن تةيح  هبتلنسب  ل ب ىو 

 أنت وحش ؟  مكل ني وحش ، 
اللي بتظت  هتييح ب ى  تهويلوعك من  هتييم  م ني اخولك ح   −

 بس، وإنتي لا 

حتى لو يل تي بخبقة   الت تم ،   تهتيبذكق  همؤلا ت،ه  حد ذاي  يجقب 

 ب د     تهمن يت لاي ومواق   القاج  امتغ  مهو 

وإنتي ب ديي   س،  كتن كو هأن ق يضا بويأني جوانِ  ندب  بقاو  تفض ه 

تك،  غم أن اا حق م  ح وقك، بس إحنت كبنتل قلبنت م   علشتن  اح

 قتسٍ، وبنضل  نفسنت كتيق، وم  بنستمح نفسنت حتى لو م تنت الحق،   
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 على نفسك وعلى حستد  احتك،    يأنت عتوزانِ متج 

يفضلي  تقة    ي ويبي كتن،  اتهك  الأوقتل لازم يشتقي نفسك م   

  بيسيب ق تى لو صد ح تيك يزعلان  ومتأثقة؛ لأن خقوج  خ  م  ح

م     هضحتنت م ت  تنسي يولا  خ  ب  تنسي،يموق  حلو ب    ي؛ مفعلامه

 قلبنت، حتى لو الوح  أكتق م  الحلو اللي كتن   ال لاق ،  

بس   ت هحبي ت اللي به  نتس م ت حنت،   قلبنت م  مق اًت  واا ب غق الحب

ي  و  نتس بتحب الل   ت،هحب  بتدو  على اللي    هغل ، و  نتس لس     بكق

   ت، هحبي م  ب

 وم  همف  م   الحب

إزاي، الحب مختل  م   خ    هيبنحب إزاي والوقوع   والأغقد

  ات هم  ،هومه للتتني، انت بس اللي ي د  ي ول الحب أي بتلنسب  لك ومف

 سا ت 

  الرقائب  الحب م فض ي هوققأل كتب وعشت يجت د،  قص ،

تلظب ؛  ب ته تييب هأ  عت لولا  ت، هحل  عت لومحدش  تينت،ياللي   ح

  والنصوص  م  الأ لام   ق يعدا كب  هيم  دة،      يلأن الإنستن مجاوع  نفس

  هي، و هوإحستس  ه والاذكقال اللي بتتتلم ع  الحب ووج    ، ي يالاوس
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الختص ، وبقاو م    م ه ت ع  الحب بكق  تتلاوا ي م  النتس ب  ق يكب اعد

 و الحب بتلظب   ه هعت  ي  ا 

ختل  م   خ  لآخق،  الش و  م توني ،بالبسيك   نظقي  ههوج م 

وم   خ  ع     ،يم  مقة ع  التتن تخل يالش و  بتلحب ب تنًتيوأح

م ت ن  بتلحب   أول   قة،يالش و  ب د  تقة كب ختل  ي  خ  يتني، وب

  حص   بإعجتد، وقب  مت مقيب     الحب   البدا تون ي مقة، لات ب

والشجتع  والس تاة      ويبتلحبتحس  ق،يالش و  مث توني مشتك ، ب

  الشخ    ق كتي بتفتق  وإنت  بتسقح  ياتمًت، مختل     و   دوءهلوا

إن إنت   تلكي  خ تونيوب  ،ي، واستحتل  يفتق   حتج  يتنهاللي بتحب

 بتحب   لًا، م  مجقا إعجتد،   

واموع   قة،ي ياتمًت ل لق وحزن وح تحول يي الش و  بهينت  هال لاق لات

   م والنو الأك ،    وص وب  وقت أي      تهبتنزل لوحد

  ق يواحدة واحدة، ملامح و ك بتتر ك ي بت ف  عل تة يأن الح بتحس 

 للاسوء 

   نفس الوقت    يبتضحك وي  

ك    قن، م  عتوز حتى ي وم م  على سق نخقج   متتم  عتوز ي  

  ك،ي ومحدش حتسس ب تمتكيوجع، والأص ب أن بت وم ق هاللي بتتتب
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كشفت  بتحس إنك    قولت عتس كدا  علشتن لو  س  كويب ي  بت ق  إنك  

    ك، يلبتلاستعده  ه د أمد و قك، ومحدش 

   د   ب  قوة غق هعند ب ىي، بهلوحد  ومي وب هلوحد  عيالإنستن اللي ب  

لامبتلاة    ه، وعندهإنستن قوي ضد أي صدم  ي تبل  توني ، بريق ال تلم بيهت 

؛  هملك زمتن  ي   لححس  و  قيتر   د ي، وبه اس  هم  أي حتج  يوج ل

  ت هعت  وهلو  ق يحلوة، غ تةيح هل   ي يهمحدش ببستي  أا ن إن  هلأن

الجدع ... حتى لو    يجتب  النتس الا تهيواخ    سكو  تهوصنف هنفسل

،   ه( م    محلق أو صدب،يلشخ  مت )حب هت ياكتش  أن اخت

 على جاب    هليش و  ه يعلشكب  بي ول هبس

  بقاح  وبتحس هبتحب  اللي الشخ  جاب  م  ي هو  تيً بتت ب نفس نتس

  وعدم الحب غقاب   م   وبقاو  اا،  الشخ   وب قد  وجوا     دوء،هو 

أو مت ق وش،  و   ه مات  ي ع   حب  خ  ي ق  ،ه ي والوقوع  هاه 

 الش و  قوي جدًا،    تونيب

، ومات  ي ع   حب  همات  ي ع   حب كذا  خ    الوقت نفس 

  إحنت  ن قل  جدًا الص ب وم  تئي،هن  ه خ  متنت  متوقع إنك يحب

  تون  سبب الحب اا، مات   هوأ  هوإزاي وأمت ، هيلالشخ  اا  نتحبي

  تون   ، ومات  هصوي تون  ، ومات  ه تل تون   ومات   ،ه ت يق
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  ت ن هأول مت انب  ي هنت ي ئ ب  وعلشتن بسبب  بدأ يبس الحب اللي ب ، هحت  

.هومهومف  ييومتزلنت نبحث ع  الحب الح   ي،ه نت   اا بتلشيء
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وبتختلال   م  بس بتختلال الت و ينت،تيبتلاقحل  اي   ح نت كلنت مق 

   م هالأ ختص اللي علاتنت، وايأثقنت بتنكبتع

  شد ييدخ  مقحل  الابتدائي، ويلاقي الشخ  السوي الاث   ب لات

 واحدة واحدة، اا  زق م   بنت  كي   بنييوب دن، بأ

م  بد ي، م  الاؤس  إن   تكيع ل  ي  يشت  قي)الال لم( عتم  كب 

زي   مي   الت ل   يقبو قي غ بيأستل مواستخد يب   يم ظم الاد س

م     ف    هومخ  م، يالت ل ه تق  بتخلي الكتلب   ييتن ب ي( وأستلت )ال صت

 السلم بدأ بي  هلس وهك   يء، و 
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  ت تم  يكنت بنحب متاة الاد س اللي ب هي يتثيق قوي، ل هالا تمل  ل  قق

لينت نصت ح،    ول و   ، يوالل هالشد  يب شقح باز ج  ، و بلِلك م تنت 

بتقي     ز  م تنت، ثم  ستقجع بجدهو  هلينت ع  يجت د يحفز  حتي  و 

 الشقح، اون الخقوج ع  الن !

   قح   بدأ الفص ، و  هقبل ت عتس الاد س اللي بتدخ  ال صت على

نختل، ونقيبك منريق ااعي، وكأننت     نتي يخل قةي مق ويتشالاتاة   يز 

  عب    لمي 

 ی زيوالانجل   هتضي الق  مبحب   یائكنت   مقحل  الابتد  هلنفسي، لي  ب ول

 الثتنوي كتنوا م  أحب الاواا بتلنسب  ليت؟ الوقت عق ت السبب   و 
   ه كتيق تءي  أ  هه    يء ونتق  قنتينحبب غ نت د إحنت   إ  −

  وناو   نفسي  است قا   تهوعند  أكتق،  وعي  ته عند  تلينكلع أج  نت د   أ  إحنت

ياتمًت، إحنت بن لم   هأنسو مالت لي    الضقد أسلود  بلاش خت جي،

 د هونبني م  بن

 م    تيً وملربك  نفس  ، سو  ق يغ تل ينكلع أج هيل

 متنحس؟   قيغ
  الابتدائي وقفني   الفسح ، وب تلي جواد   ت يتلب كتن م ت  −

  ته)أنت بحبك( بخ  يفولي وعفوي أوي... وقت  هيمتتود  
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  ق،يكدا كت  ا    حتول يكتن ب  هإزاي، ولأن أيصقل   م ق ت 
 ت بتل صت هبتضق قتمت ت هت ، وأقول للاد س  وقتقق ل مست

  وش،همتضقب   لا ته! زعلت أوي وكنت عتوزة أقول ت يما     بكق
 لنفسي  ب ول  الحص   ويول! وستت  ت م ق بس

 ع  كدا!    س  كو      عني بس بكق  ب د  يتني، و    يتلاني م  ه كنت عتوز  أنت

  ه يل بتلشت  اا! ه ضقبت س الا هيبفتق وأقول ل تيللب  ي   يق وأنت

  بس  هغلك هوي ق  دوء، هب ه  جاب ويتتلم م ت همفتقي  مثلًا يتخد

  ق يحتج  غ  صد  و متن  هالأذى النفسي اا؟  ه لي ؟هم ت بتضحك  يهو 

   هجوا   مشتعق عفو

قتعد   اخق الفص ، وأ تجئ بحد   هتي وحت الاد س  يتني  وم ل  لات

 على البتد   خب يب

يتني أنت كنت   السوق   ه ضقبمحدش  ه( بتتلم الاستق وبت ول ه)والدي

ويلع  س كتن بيضقد يتلب  مد   أن  سا ت  لات  نت،هجقي على    تيوج

  إن ا تتقل تهستعت     ومتل وقع م  علي السو    جقي منه م  الفص 

   ا  بي كتن لات،وبي ول إن الاس ضقبته امبت ح زعلان جتي كتن ابني

  ه من واشتت   ستيذهوالأ ت فقلي، ولات كتن بهكنت بضقب حتج  غل  
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،  تكق  ت أستتذ محاوا لات كنت ب ولك  هاضقبو  تهب ول  حتج  كنت أول 

 !  تهنجبس! أنت كنت غلكتن  ستعت   كسق وإحنت
، كتنت الوقت هلي يهبساع الحوا  اللي بيدو  وب ول لنفسي   −

الأمق وإن   ر بصي م   يلب،  ت هكلام    يتتلم بخول ويق ه جت
  تهإن استرقبت !هح وق م  حق  اا لأن ت؛ هعلى ابن هد أ  اد محدش 

اللي متل!   كتلبال   يكلب اا، ب د أمت سا ت حتت ه نت جتكت
 ت امبت ح؟  همتجتي  ي ول التلام اا، لات قتل هيل

الاس لات   هي ! ل تنتي الأسئل  اي بتدو    امتغي، وأنت مسترقب  يب ك 

  هاي؟ ولات أم الولد عق ت أن    بتلكق هعق ت بتلجواد ضقبت

الضقد   ستحق   كتن ت هوقت ه اللي حص  وأنمضقود، ستتت ع  

! اي وانت م  صرقنت، إن اللي   تنتييب ب  علشتن صقح باشتعق؟ غق

 ال  وب    ستحق مجقم و  هباشتعق حب أكن صقح 

  هاللي بتوص  الشخ  أن   او  الجد ت ا  يامت م ظانت ب لحد

 حد!  حب    ق   يمب

     ذلك مستاق ياتمًت خكو ة الأمق، ومع مد كي   اته

 وص    هالجقأة أن ه ا علشتن محدش عندا 

 حصت    الوا لأعلى مستوى ، و  هصوي

 أسلود الضقد     ستخدميالشخ  اللي ب على 
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   م يالت ل

:   يل  وبت ت قض  بتلضقد على الكلاد؛   تدي   الذي  )الال لم(

 . يالجنتئ   يوالثتن  ، يبالتأا  اتهأول

 القحا ، وقد وص  الله   ا  و ه الإسلام 

 ومت أ سلنتن إلا  حا  "  تل ي تلى   ي  حا  لل تلا ه مبأن بتلاصكفى

   الأيفتل؛  م ه، وأولى النتس بتلقحا  " يلل تلا

    م، هبشئون   وم   الدائم إلى م   مهتج يواحت م هلض ف

 وسلم م عدم  هوآل هي عل  ج   النبي م صلى الله حتى

 منت م  لْم  س يل"التبتئق،   تل:  قم ي الصر  حا 

   "نتقي قل كب   قل و  قنتيصر قحم 
 هعن  قا ولم 

 أن   يضقد يفلًا ق ،  وجب على الا لا هأن 

 ال كقة   ذلك.  هقييبس  تدوا 

  وعي  مهم )م لم(   الاست ب  عندهمن  توني هاي اللي  تليالأج زةيم

    زي يحف  بيلالضقد، وأست  ق يغ   ييتن  بيأستل   ستخدموا     د واو   كتلٍ،

خت ج    ،فسين مشتل  م هم أكتق على الاذاكقة، حتى لو عندهيشج  

  م يعظ  يء عا   ، اللك    ك   هيستعدوهم بت  الكقق  نكتق الد اس 
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الكف ،    ينفس   ي  يشت سي يعتم   ئ تهعلي ( الاد س ) قة،همب  هونتتئج

  هشفوبي  اللي ك  اي الفتقة    م هلأن ت؛يً نفس ا يسل تلينكلع أج   عتوز

 بتلظب   هت اصوبي م هقدام

 

 بتل ن (. إلا  هب   حتفظ  بتل ن  لا  سلب )مت 

 )غتندي( 

، ك  الاحتقام لا  يقن ذكقى حلوة، ك   لانت بلِلك  الاحتقام لا  عَ   ك 

 وي تم  م تنت على محا  الخول،    ه الاحتقام لا  ج لنت أبنتء

  دوء، هك  الاحتقام لا  علانت حقً ت ب  ،لي بِ  نصحنت الاحتقام لا   ك 

الذي     خصه هون  أ   لم     ولا  ننت، ه  ذ   ثبت    لتي   ويتقاً ا؛   مقاً ا   هوأعتا

 . ننتهثبت   ذ
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  بن ضي  د،ه لو م  موجوا ك  حتج  يت ت، يعتم  زي عاوا الب الأمتن

يول مت مصد  الأمتن موجوا، ونتقعب لو      ، مكائني ت هكل تينتحي

إنستن    يس تاينت، مف سلب  دد ه أننت   خكق أو يحت ي نتيلحظ  حس

يحت    ند ج   الحب ب  ك   يء    هومبسوط، الأمتن أعلى ا ج    خت

الأمتن أحس    و  على الإيلاق... بتحب حد   ،مشتعق قلبنت الجاي 

 .هيان
   تلتك يب هل كنت حتس  أنايختن نت سوا بس الاقة اي بتلذا  −
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إحستسك؛ لأن اي     يمتتدب هامشي و ا ه بحتج حس  قلبك لات   −
  ول يلنت ب ع   تنًت يأح ت، هعلي بنتءًا  ققا ال يتخدي  ت ق  هأكتق حتج  

،  هنقجع نحب علشتن  وأعذا  يبقأ الشخ  اللي زعلنت  ق، يكت مببق ال 

بسلاس ، وبدون كلت   جوانت   ه، ونقجع نت تم  م تهونقجع نكا  ل

لوكدبت إحستسك علشتن يخلق مبق لأي حد اي أكبق غلك    ،هتينتح

 . لقوحك واستنزال  هم ت  لوقتك  دا  هت   حق نفسك، وإهيرلك 

 ن تش   آخق  ق تيك  وحي  ل استنز وه  −
  وم  15إلا لات أكلاك ب د   نييم تي  يتلا  −
  وم؟  15ب د  هيل   −
ن عت ل ن ك  ض فك إننت نب د ع   لأ    كِ،يل  ه اا أقوي ع تد أعتقب  −

 ب ض حتى لو ستع 
 إنت عت ل إني محتتجتلك لَ بتت اد يب د ؟    −

  بت تقبني  لَ  إنت  ي هوبكا  بوجوان ن ك  ض في  ك يبست وى ب أنت

 !  تهبي

أي كلام يتني متنت  متحال ،   ه م د ي  أساع من   يآخق جالت د ب 

ك  حتج    كلع بي  مت  قد  على  قلب،  وجع اا  الحب  إن  تهستعت  تيحس

 م  الحلو اا.   أكتق  حزنكيحلوة جوانِ على قد مت ب

 عقل ن ك  لات  وهبجد!   هنفسي، م  عت    أعا  أ   تيعل ص بت
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   ت، هيب   تقبنيي ب ى ب ض في 

  وقي اا م  حب!   −

  كِ ي خل    هأن  الحب   غل ،   الحب      ه ومهمفبس    حبك، ي ب  تون  مات     وه

  متتن    تهل يش ن ك  ض فك؛ و    قل   ه! الحب إنهيب  دانه  مكان  م   

 !  تهي ، م   ت بك بهت حتي م  نفسهت و حفظ هعلي    ف  آم  و 

     يمحبن هأنت عت    أن −
 غل        حبك بس بكق −

الأمتن ال تيفي   ه الأمتن...لا حتج  لنت ب انحنت  الذي لا  الحب

بتلظب  من د ش نسترني ع  أي عتم     يوالاجتاتعي زي الاكسچ

   مهي 

  ول يم هك   خ  جوا هلي جا هز ع  د لك  هيالشجق لات يس و ق  زي

 .  هبإ د و تخد ه جو م   ه شو  حد  بيلاقي  م  يه  لت   ولحمتن قي للت ا

 قتلت:

    ، هتينتح ت  جوا هحتج تسق ي كتن ب تهي  ب د يكتن ب همق ك 

  ه ومتسو  هقيمتر هحتج ت جوا ب يييقجع يتني ب جي يبتب د عني وي لات

 ا جع زي الأول م تن...  هوم  عت  ت هاصلح  هم  عت  

 !  لات بتريب وبتوحشني، انت ا اًت واحشني  وج ني يقلبي ب −



ورقة شجر 

- 60 -

 !همق  ك  زي  تب ي هاي م    هلو  ج ت الاق هب ول ك  مق كنت

الأمتن اا وانت ب يت    ي  ب ولك)متسبني (... و  الاخق سبتني  كنت

 ع  نفسي حتي  هغق ب
ن تقض علي   نف  يم نتيل ه اليوب قي الخ هياللي       ت ات   بنت ا  −

   هأي حتج
 ت  هانت بحبحتجتل كتن متن ني اعا   −

   هومع ذلك كنت متال قي كت وديع هيحب امتلان،  إكتشفت   حبني يب

 !  يصدقي

 هيب فتقني حد  هم  عتوز  ،هقييايخن ت الوقت وانت بجيب س انت

  همتتوصف ، مسحت ك  حتج هلات بفتتق يحصليالاذي اللي ب هيكا 

  ه م ت  قتا  هييفتقني ب ه حتج ه علشتن م  عتوز    علي الاوبت هيخص 

  لاقي هو   صبقهو   قيخ   وضنييهان  بنت    ت م  جوا    ي  عندي     هأيتلم عن

  ختت لي يهإن  بنت م   ت  م  جوا هي اض ت يب   ،هيب تقمني ي ه  بنت اللي

علشتن   هعننت حتج ب ديب،   بنت م  هليت ول قيخ  يه غل  والب د اا ق قي

 ت بنت  

 ؟ هان  بنت ب دنت ع  ب ض علشتن  قاضي ك  واحد  ينت و  وض قوليلي

   ه ي اك ع  اللهه  ؤلاك الانع ل دم    −
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م  ه بات اعكتن  ان ك،  و بات من ك  أعكتن،  ومتي  تح لك بتد الف "

   "ل كتء  الانع صت  الانع عي  ا
  كبكب  و  هعبد  كا بي  لأمتنا مهالاصد  الأول   ك   يء وأول  بنت

اللي   ديلدعتئنت،  بنت القك  الوح ستجتدي الخفي،  ب هولكف هب كف هيعل

   نت،  د واللي علي قد أ قيالخ نتيل ختت يب   ، ونقجع مجبو  هبنلجأ ل

مرققنت  علينت و   هستق  ب  ست  فض  يب  هيحتي لات بن ص   نت، يبيختت الانتسب ل

   الب د؟    هحتا ملوش  ،  يفتتقيهو حات ه تقمب

يختت   ه،  هومايزاي  هب يوب ه حب و  ه د   اللي ت ختت ه ه ت هالإنستن   الن

 . ه ختت  هت ختت  اللي  ستحق انه...ديس   هيخليهاللي 
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  هإن     خ   ت ه مختل ،   ي نت يالاشت ك  عند ك   خ    وم همف

 ه  اللي م ت للشخ بيس  لازم 

  همع ييت  الحيت تفتع     د   و  activeقجع علشتن  فص    ،همستح

  هبتل تس بتحب حد  ول  احت  تتئيً هم  الحب ن   لل يوالنتس، واا مب

  هالاشت ك ه  خ   ت   علاق هو ي تهيعل  هوستعد ته ال   هيوخل  ي 

و فص ،   تدوس علي ز ا   شتر  هاا انستن ألي،   هإمتلان واللي م ت

 !  وززي متنت عت ه يشتل

 احنت بنحب وبنتجوز علشتن نستعد ب ض م  نزوا علي ب ض   
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  ه خني  تهكل الستتل إن تهامتغ    تهويب ت ه تق هواخد هالقجتل اغلب

  وم هعلي النفس،  زي مت  ستتل بتت تم  غل  ومف  هوكتبس ه ونتد

  ه يخن  ه جتل  هو ي  اا       السبب  ي ه  ق يكت  ه جتل   ه ي  غل    ت هعند  الاشت ك 

 أي ذكتء عتيفي و     الا تمل ،    ني ت ومت ق   هبكب 

التتني  تجياحت تفي   نتيب ض ولازم ك  واحد    يوانت محتتج إنت

 !  بيك  تمهاا ميدل  إني بكلت أحبك وا  هقصقل   مق  ولو  هكتمل  هبصو 

   عليت  ويلوم  كدا قب   علشتنك هعالت  وا هينتق أي مج مينف   

 ! هلو قصقل   ح ك مق 

  اا    جابك،   ووقفتي  واي همج   تياذكق للت   عليت وقت الت صيق    متلوم  

    اكا ،  ان يتقتي  يحفز ه

  تمهاني ابك  اق  م تن وا ت اقق  م  جوا   ني يويخل في يم تض  متتسقش

    ليت ت هوم  بتحفظ كي بتقض هحتج  ي لان   يلك الأحوال مف  ك، بي

 الاخق ! 

 ض    ب  تقب ض ون   جاب ب ض ونشَ نشت ن ب ض ونشجع  لازم 

   هواحد هم  بتتبني م  يوب  هالحيك ات، ا

  ق  كتن حجم الخست  ت أ ً   قن ه و ا ض  تهي ا م    جاي  نتقان   تهاللي كل   هال لاق

 .  ت ل  هعلاق  م  م ها تك يامتغك ونفس ه سلام  ك، يل ت هتسببهاللي 
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 :  هحز ن هبنبق قتلت
  على ته   جدًا، لت  وق قي م  منظو  نتس كت    بتجقب  عتا ت  مق م −

   خ  م  اايحولت  بتختصت   أوي،  وح   كتن  ونفسي قلبي، 
إلى كتل  انكفتء وحزن،   تةيالضحك والح حبوبي  ويفولي  مقح

متبحب  أضحك، ولا ب قل أذاكق، يدني   ك  النواحي، بدأل  
إن   ل ي خمت تس،أ  د الث     ك  النتس، وبختل أوي م  ك  الن

النتس وحش ! م ت   مع إني عت    إن م  ك   أذ ني،يهالت  
و بنت  اضي    دي عاقي بس   يعندي  ر    أي حتج ، مستن



ورقة شجر 

- 66 -

وبس، أنت  تكقة إني    ي ب   يعني، م  أكتق ولا أق ، ق دل سنت
  كتن  قلبي  الزع ،   م   اول هلد ج  إني كنت      يكنت ب     يمقة بتلل
  م    اول، ه  إني   وحتس   أينفس،   قتا ة  م   لد ج   ت،هوقت   واج ني

ة أحس الإحستس اا، كنت ب  د أسأل نفسي،  غ، كتن أول مقببتل
السبب،   بنتي، إنتِ  ت محدش عالك حتج    صح؟ السبب  أنت وه

  يوب ني يب قيعلى نفسي عشتن أبك  أزع ، وكلام كت  يكنت قتس
 مقة واحدة،    سني  نفسي، أنت حتس  إني كبقل عشق

  ه و كقيي، بس أنت جقحي لس تي يإني أحت ظ على إنستن ق يكت تيس   أنت

 مت مضى هشب ك  مت باق على موق    نبضيب

وأي تم  وأثق     أي ت  قجعه م  يتني؟  س كو  قجع هيفتتقي  

 س  ومتخت  ؟ أنت نفسي أ جع كو

حتس  باشتعق وحش ، حتس  أني   ه، وأنت لسسن   كتم عدى  الوقت

  ف  ، وختبتلس تاه  و تقدة قد يي إني أحس    ف ، وخت   ومستنز  ،   لت  ه مست

  نسى هعلى قلبي جدًا، كنت مفتقة إني  ف  د، ختأوي م  أي ح ف  خت

 نسى بي  محدش بس
   ؟ه يعت    ل   يتنسيالاتضي متب  −

م  الخبقال، كتئنتل لا يناو    ختلي كتئنتل نب ىه هنتيلو نس عشتن

 باقو  الاواق ،   
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  علاق   تهك  حتج  ل هيوي لا س، كو هي يف  ويأكل بييلات يج عت   

  هتيعشق   سن ، وبن   ه ع، لو ب ى عندالشت  نزل  يوالد اس ، بس م   بتلد 

يف  بقضو،  عشتن مت تمل  مع   فض ي هاكتالت   يوال  ل    الجسد

 حد، ومت يجقح ،   

  ستعتل   ت لميوإن ال بد ل ست ،يب هلت  ألا   ،يتنسيمتب الاتضي

  يال ت   ي  سن  هت لا البلاء، مت لا 

  تل  بدا  ته ي  ينبت  يالت   التقب   وهالف د    توني ب  تنتوأحي!  قهالجقح يلز  ندب 

 .  ا يالأم  ال ظ

 قتلت:

وكتنت أكتق  تقة وحش  وص ب ،    تيي،يبتلاكتئتد مقة واحدة   ح  ت مق 

  م    كتمل ،  سن   ملازمني    ض   الاكتئتد   يتني،   متتتق ش  ت هبدعي  بنت أن

ي بت جتمد، وكنت حتس  إن م  كتق   ج ي النت وم  لحد  ثتنوي  يتلت   أول

و ي؛ لأن الن  الشاتل م  ك  جساي كتن   ل       لى ي جيه  هالت ب ا

  هوكنت بدعت   ، ي ب كتن الشاتل    هو ي   لًا م  الجو  وج ني،يب

  ق يضر  كب كتن عليت كتنت  تقة ص ب  جدًا جدًا  فك،  عشتن  ت، د بأ

 أوي،  
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 هبسبب آن واحد ؛تيل  ي ت ب تش عندى صحتد وخسقل أعز صد مت

  وآخق   غلكتن ،  اللي   ي ه  و يزع    كتنت ك   و   يوالتتن  ،ی من  ق يكتنت بتر

  ی بحتول أي تم  عتا ود،يكلك ع س كو  م  إنستن  إنتي قتلتلي مقة

، متلربك  م  عت    أقق  حتج  ختل ،   م ق ت  ك  حتج  حواليَّ

أيظلم أو أيخدع أو أيخذل،    ف  مست بلي، خت    م  ك  حتج  يخ  ف  خت

  وقت  ك  حتج ، بتخد م هلبد  حد  بحب لات  لأني ؛ هكد ل ه أنت أستت

 حب وحنتن، وبلاقي ال تس ا ات.   هل  و أا قيالض 

 قتلت:

قدامي، م    ف  عليت  تقة اكتئتد، كنت باشي   الشت ع م   ت عدى

  لَ   أك   عشتن  وأصحي   أنتم  ت ، هوأ جع البيت آخق الن   ، يعت     ا ح   

  الت ،  ع  ان زل  حتب  كنت أك ، م ق   عشتن الأك ، أبوظ

كدا، وأنتم    ي ت ياق أق د   النوم،  م  بصحى كنت  حد، مع  ومتتلا 

،  عدي  هاللي وصلوني لتد اتهحواليت، و  اللييتني، كتن بسبب النتس 

  قتا ة  م   أنت م، هعليت أسبوع ص ب جدًا، كنت باشي ب ع م  كتق ال 

 !هاا كل   أ ي

 وبت ول:   مبتبتي



صفاء عوض

- 69 -

أققد نتس ليت   وقت   هبلاقي حد جتنبي وقت مت أكون محتتج م 

 اكتشفت لات  ض في وي بي، 

.    حس يه اكتئتد، أنت كدا بدمق نفسي بنفسي، محدش    لي ي جيوب  بت ب  بيَّ

  تيي يكتنت أص ب  تقة   ح ج ،النتي  وب د تهكل      تقة الثتنو ه يب ت مق

 تيوأخدل ققا  ص ب، وقص  تيي،يح ق أغي  قق ل  إني لد ج  ت،هكل

  لحس و  ،  بندم  أنت بس ،تعلي ل  هس أن اا حتج   فتق ي  قي، الت  ب

بحس بحتج ، واا أص ب إحستس   ال تلم إنك يتوني     متنتقتهت و 

 وخلاص.  ش  عت

 : هومهم  هبنبق قتلت

أي حتج ، أسوأ   ه عندي  ر  ايجت ب تشبتكتئتد وح ،  م ت  مق 

يوال الوقت   أي حتج ، مزاجي وح    قي، ويفتتاكتئتد عدى علي

     جدًا، كنت حتس  أني  يبشت  مستاق، كنت باسك التتتد بتل ت 

قلبي وع لي،   دل ال د ة أني أعبق    يب جقيي ب قيالتفت  ق، الكق ن 

، كنت بقكز   أاق   حسي هبتحصلي؛ لأن محدش  حتج  ع  أي  بيَّ

 إحبتط،     ليي ج و   يالتفتص

    بختل م  أي حتج ، كنت

 لك.  هأي حتج  منسبتني اا مل    ي  و  إن مف 
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 قتلت بصول منخفض حز  : 

  قي حس بوجع قلب جتمد،  م  ب ا  حتج  غكنت بز د سوء، ب   وم    ك 

  قيلو حد كلاني ب ي ، م  جت لي نفس اعا  أي حتج ،  غ   ، ي أني ب 

 . بتحص  وحش  حتج   لأي الدا ع ي هب قل انتم، النتس   ت ت  انتم، و 

 قتلت:

انت     ،يكنت ب  تيي، يم  ح كلع  حد        تقة ص ب ، ك   و كنت

 إني  ت ل   ه سواة حتس ت يحتس  الدن

 قتلت:

  زة م  عت ت،هزا  لست ، أنت م  عت ني بسبب أي حتج ، يوا  اكتئتد

   نتهأب ى  

وانت   هأً ت كتن الحتج  اي، بب ي كو س نتهيتخدني م   ه أي حتج همستني

 ع  النتس   هب يد

  هدي لاجقا إنك ب  س  بقجع كو 

  ك حوالي  مه القوح، ونتس مجقا مت يحس بنفس قا   منك ت هنتس ققب  

  خنق     ومتتن  ، هبتتنفس  اللى   واهأوي، ويقيتح لل   همتتن يقيتح ليتخنق )   

 قلبك(   ه وحك جو

 وأنسى أني ج تن ،    تم،  بتتئب بتلأ 
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  الوضع قوحيب  تني، مبنتم ! مب ق   أنتم يتلات بفتق   حتج  مضت 

، حد  هم  ك  ا خقجني اا، لات بت ب وأقق  أني لازم أ وق، لازم حد 

 ك  حتج ، حتى  تلي الت بتن وضحتتي    حببني    ولي أنت جنبك و 

 .ت هالبت

 بتبتي وبت ول:  م

بتص  للس  ،  مضلا     وبتللي ت ،هنيول ال ا   بتتئب بفض  نت لات

، أو  تعلي سأل  لو حد حتول   ، يالاتتن،  وعلي الوضع اا يول الل

يول الوقت،   الولا حتج ، وبب ى    قي  ض يتم، يفت  هي   توني ب  تلاني 

 ،  همستات   بتد

 بتدو    امتغي،  ق يكت أسئل 

 ! ؟هيل ش  أنت عت 

 !  الوقت أمول مات  لات  سن ،  ستي   عندي أمول   أني م   دل هال ه أ

واا أمق واقع،   ، م ت ت محدش الأول م   أنت لوحدي، فض  هأني  هم تن  

أبدًا؛   تهي  دخ يمحدش ب قة  اا ه،  انت أقوى بنفسي،  عتملهلازم أستوعب

بتل د  التت ،   حبني ي ب هتيحد حس  يمف اني، ك    د  يحد ب   يلأن مف

لوحدي جدًا جدًا،  غم ك  اللي   ت يب  قيي،    اا تون   ه إني أساح ل

كلامي ب ت    ،يلانكوائ   يم  اجتاتع  تيحتلي ايش لب جدًا، ب  ت،يحوال
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جدًا مع أي حد، ولات بتتلم بتأيأ   التلام زي الأيفتل،  صويي    يقل

كتئ    تب ي ال تلي،  والصول  ت  هحا  والنالز ه بتق ت ب ي زوز، ه ب ي م

 ،   جدًا  تايه لييل

  أني  أحس تهلو حصلت حتج  يفقحني،  مات  وقت    ،  حز اًت  قلبي اا 

 بس،    ق اقت ق،  لدقت تونبي  اا  بس  قحت،

 هي  هش  ال تلم اللي عت ق يعتلم غ زعلى 

بس بتل تس م    ح، ب ول إن الوحدة أ  اًت بتتك    قلبي، اا هالوحد

ال تلم   هواجيوب د، يوح تون   هب الحتجتل اللي يدمق الإنستن انأص 

 ى م  مست دة للاول، ولا مست دة أني أكا  بقاو!، أنت حتهلوحد

   ؟ه أ  أعا 

ع  أي   هدي على نفس الحتل لوحدي،   أوضتي ب  ت، هي وبل    قة  اا ،

 كتنت.  ت ً يواص  أ  ل  ينشتيتل أو أي كتئ  بشقي، أو أي وس

 :قتلت

ص ب  جدًا،   ق يلخذلان اللي بتوص  للوحدة، حص  مواق  كتكثقة ا 

 واق   حد  مفي  بس لوحدي،  ت هوص ب أني أواج
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  محدش   بس  م، ه م ت  اًت  انت اا  م، ه ي  مت شا    كنت   انت  قي، هو  ض   ت،  م ت

  ت هيحد جابي، أي مشتل  بتحصلي بتون     يمبلاق   يب  ت، م ت  كتن

    ،لىه تى أح  ،هيأسند عل قي هحد   ض    يلوحدي، مف

لوحدي، وبتخد قويي م  ض في،     يال تلم لوحدي، ب   ه بواج انت

وأيتلم   هبت ب جدًا، محتتج  أني أيتلم مع حد، واققد من قيأوقتل كت

بس بتتش    الآخق، إن أنت كدا   ت، وأخقج جزء م  اللي جوا   يوأع

 اللي استر  ض في، وب ت ه،  يهض في للشخ  اللي ايتلات م ت  يبب

لات   تهتيحس قيوحتجتل كت ت،م  علي هإن قلب تياللي حس هو ي  أذ ني،

كنت ب قي ض في قدام أي حد،   ، انتق  عدم ي د ت  كنت بحتي، 

 . هالستول أحس  يق  

 قتلت:

الكتق     م بأنك عد  اًت  ! بس بت تلج،   و  ااهي   هبإكتئتد ولس  ت  أنت مق 

ب ،     هالحيت  ل ،يوالح    ضتن بت  السل

 قتلت:

متا ،    هولس  يأعدااي، بسبب مشتك  عتئل  ينم  يت متكتئتد

 . يالإحستس وصلني للانتحت  مقي
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 قتلت:

    وح ، ته أنت أكتق واحدة   ال تلم حظ 

   ت، هي  بتياللي حب  دة يحبيت أول مقة ايخذلت، واي الاقة الوح لات

  قل، هال تم  ظ    الثتنو ج ي نت  ق ه بش تهب د  ،  اخلت   موا حز

يتلت مقة    ت، يً و ا ب ض، إي ايت حق    ضقبتي  كتنوا   جدًا،  تهبسبب   وي بت

  ي بي  نسىه خكوب   ت ل ، خكوب  است جتل، كنت مفتقة أن بتلخكوب   

  اكتئتد ب تلي   ش   أنت عت  ي، ي أنسى الحب الح  وأقد  قلبي،  وي ب

مع أني أكتق واحدة     ي، ز  م همحدش عت     يأ بع سني ، أ بع سن

    يمختف اًت  اح ، اا  وم  ي مت  تل قلب ال تلم بضحك، بس أقسم بتلله

بحب أق د لوحدي، لد ج  أني   ت يومحدش عت ل عني حتج ، ب 

  أي   تطلل ي  زةهني ب ت جتيع ت،هيبتيت وزعلت   ه تكقة ك  مق

  تي نفسي حتج ، أي م   ت ل  قودهص ب ،  محتول       م بكقوقت، بنت

د ل  ...م د ي  بس قهيأخقج م  اللي أنت   ق يمدمقة، حتولت كت

 ،   هاللي أنت عالت ديأاا ي ي بي، واا الإنجتز الوح 

  تط ال ي تهمن ت،هأعال  مبحب كنت  قة،يوصلني لحتجتل كت الاكتئتد

والستول وصلني لأ تت  وحش  زي الانتحت ، الاكتئتد زي الاول  
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بضحك ومحدش عت ل   فني  البكيء، ي بت م  كتق كتاتي، الت   ت

 حتج .

 قتلت: م

  يهجدًا،    ف ي وخلتني ض   ت هيب  تمق   مقحل   أص ب  ، هبكأ  تهكل   تيي يح  أنت

 هقي م  غ تيييأكا  ح   حي م ند   قلبي،  على   النتس أعز و تة

  لًا سقاد   هقي م  غ تيي يلانتحت  كذا مقة بتذا يق   ، أنت ح  ا  تقل

 .ب يوكئ

 قتلت:   م

كتنت السن  اي،  كتنت آخق مقة اخلت   حتل    ت تقة عدل علي أسوأ 

بتشول ك  حتج     هوالنتس، لات بتدخ    الاوا ا  تةيللح  هكقاكتئتد، و 

بتساع كلام   ك، يعل  ه جت  ت هكل تيوحش ، أك  ك  النتس ظلاون، والدن

على قلبك   ه كلام عتاي جدًا، بس بتتخد تون   مات  و هالنتس اللي 

  ت هبخقج وكنت إزاي،  تهيتق  م  عت    أخقج  ت ويزع ، كتن جوا

 بتلزع 

  دةجد  يجقب  كتنت  ت،هعالت حتج  بحب قومت وخقجت و  ت هب د

   ، هي  كنت اللي م   وخقجتني  مواي  ظبكت ت،هوجتيلي   وقت  وحلوة،
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  ل ، هك  حتج  حلوة، وك  حتج  بت دي وس  ف    ت تيوب 

    ققا ، والحزن   إختصت الس تاة

نفسي للزع  وال زل  اي يتني، أنت قق ل    ب سيهأخدل ققا  أني م     أنت

الجو    تهي ب  ق يأ ول أي حتج  أغ  تي  حتج ، ب أب ى مبسوي  وأ قح بأق

   اكتئتد،     دخلني اللي مات  

وم  أكتق   تل خصي يه  ت هالن   ل ،هأ ول ك  حتج  س  تيب 

اللي أق  حتج    ك ،البسي  النتس ي همقيتح     ياللي بت  تليالشخص 

  ق ينتس كت ت هيمحبوب  وحوال اًت  اا ض،أبي تهوقلب  ل  هس  نتس ت،هبتفقح 

 .  بتقضى اللي  النتس على    بنت  ن م  أعظم  م  هبشو   ااو  ت،هبتحب 

 قتلت:

م  قتا ة أستحا  أى حتج     ت،يبفتقة اكتئتد م  ك  حتج  حوال  ت مق

 بتحص   

  بيم  منتسبنى حتس  أنى عتوزة أس  هحواليت ا  حص ي الى ب  ف   ت  تيب 

ال تلم   هف وأمشي، م  قتا ة أ تق   حتج ، ولا   أى حد،   ت تيالدن

   يأنت متل"  ت جوا  تقاايعلى قلبى بكق    بش   جدًا، ك  اللي ب   يي   هكل

 "حد 
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  ت يلحد مت ب   ت،هي لت  حتج  باق ب  دالوحي  ال لاج  وهاكتشفت أن البقوا   

م، م   هلي تىيع دل  خص  اني،هف  هأن تانى أحس  وأقوى، والت  

 ،  تعلي كبكب   هأن  حد  لأي ساح ه

 متأخق .   لينت ی جيب  اًت أقوى منتوا كلتوا،  الوعي اا أنت

 قتلت:

،  ضلت       تقة م   تقال ثتنوي حص   يء مخزي جدًا بتلنسب  ليَّ

قا ،  بات ك   بتستا  ي جدًا، كنت ب  ب  حتس  بحزن غق ل ،  تقة يو

الواحد، وكتن عندي أ ق     وم يمقال البتتء يت دا   ال تنت يوأح وم، 

نت  ب قل أمت س  حق يت كتنت واقف ، ومتك تيي يجدًا، وح د  النوم  د

 . تهكل  تييي  ح   ي ي يب    قأي  يء بك

وكنت   ق،كتي أي تم   بحب ومتكنت  وال زل  الوحدة ت هأحبذ وقت كنت

 بحس الوقت بكيء جدًا. 

  **  ** ** 

ومت    ،هيالحتا  م  متض ستخقج   اللي و هالبني آام الذكي  هت هالن   

   منثوً ا، بتءًاه اق  الألم والجقح     يخل 

م  دة، لات    ينفس  ب يالإنستن عبت ة ع  مجاوع  م  الانف تلال، يقك 

 ت،همذواو  رڤأو  ه يبسقع  مت ول  عل نف  يمتتئب و ب ه  خ  يلاقي
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،  هيت  ت هيي ول عل ه مات  يشول مشتلت ه بأ  اقبي و ه عت ل  م   إنت

قب   بن  يبس إحنت م  قوة يحالنت واحدة! لحس    مجتا تينت ال قب

والجنون! ومبن تق   )بتلا  الاقض النفسي(   فسي الاقض الن  يب

لل    أن الشخ  اا   هنفسي( أول  يء بيتم يصد ق ض  لأن )مق

 تتئيً هصل  بتلاقض ال  لي ن  ه قبك مجنون! اا  يء لا 

ن  هالنفسي م نت الاقض  ه ته أن  وحك مل

 ، بتتون مستنزل حتسس هكلنت بنت قض ل اا

 ستم ك،     حد ستمع   يخذلك، مف  هلوحدن، وال تلم كل إنك 

 ضدن!   هكل  دعاك، يحد ب  يمف

 بتختلال الاواق . ت هيب  ت اا نتيج ع  يقاكاتل وصدمتل مق الش و  

  هلوحد قتعد وهلانك   القاح  و  وص  ،  لات حد همدني بكب  الإنستن

     تفي، بات  أيأذي  كدا وه ت

 الاؤمني  والاؤمنتل  ؤذون والذ   )" 

  هأن  هستت  حد    يمف "(نتًينًت وإثاًت مبتَته  د احتالوا ب  مت اكتسبوا  بريق 

  خ  يتني،  خ    تون 
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مصد  اعم و أمتن وث  ،   ك ي بسبب كلامك السلبي، خل ه تييح هكت 

  ل ه حتج  مست     يعلى ب ض مف  تالدني  لواه س  ب، يكقاك    ع د كفت    كفت

   سلبي  كلام هله مست  هحتج مفي    ح د،

  وم  كقب  م  كقد  ه عن  قج الله  تيالدن  قج ع  مسلم كقب  م  كقد  م 

   تم يال  وم  وم  ستق مسلاًت ستقة الله تم ،يال 

  تيً نفس  ت ب   خ   خلي   تيسبب   الدن  يمف ك،  ؤذ مت  اعتزل 

 هياكتئتد بسبب اللي حوال هليج و 

على النفس   ؤثق بي ، همن التخل     هالاكتئتد ا جتل و يء م  س  

ان دام أي  غب    سببيب  ني تصقل وال ق،يالتفت    والجسم وعلى يق

  خ  لحسوأ   تةي مات  كلا  يريق ح تة،ي  الح

وأكتق سبب وعتم   تيً وبتت ب نفس  ،ي نتس بتقكز   التفتص هي 

...  لأصدقتء  هم  أ  يالاجتاتع تةيالح ( ئيالبي ال تم ) وهللاكتئتد، 

 إلخ 

حس،  مت ي  ق ي م  غ قن غي  تأذيهوإنت بتكلع التلام  لو متخدي  بتلك  

سبب واا ع    اًت اا   تواي خل  ب  م  النتس ال ق  جي ي وأغلب الأذي النفسي ب

ختيق   تهييجبق ب  س  على الأق ، لو م  عت ل ي ول كلا  كو جتبي ا

 اللي قدامك استت متتتلا ،  
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  الفتضي   ت هقي، النتس اللي بت لق غهك  حي   حتل ب ينس ت ت  

    ، مت قب  م  البدا

غيقن   تةحي   متدخل ! يتبخق وب د   موجوا تفض هإنك  متوعدش

 ت وياشي،  هيخقب 

 ول هنتس بتت لق ومبت د ش ينسي بس  هي 

 م  محتتج  ك  التلت   اي!  تةيالح
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يحب نفسك علشتن ي قل يحب غيقن بدون سبب، بدون خد   لازم

 علكول  لل لب ال لب  م   نفتق، بدون تل،هو 

ت اا  هصح، حب نفسك وعزز قن غي يحب ت قل هيحب نفسك  إنك 

     يم  أنتن

لات يشتقي   قن،يمع غ مكق  تتونهمتبخل  على نفسك    ي  لات

  هيشتق ل هت قل لابس ي م حلو  قنيلنفسك، ويشول غ د لبس جد

 وم  زوقك    ي حتى لو بس هي 

 دة  يبحث ع  م لومتل جد لات

 (  جوج  )الإنستن متولدش  
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ن ك  كتنت   هسوط أنك بتوضح لم    الصو ة، يب ى مب  قنيغ ويلاقي

 هال تضي ه، م  ي ا  نفسك حفيد نيوي  وصتحب الضقبهعن ب  غت

 ،هعلشتن   ول عليك مث  ! لا انت كدا م  مث   انت م تو 

بتستاقا ، ويشول  خ  القويي   تض  ينظيم وقتك ويل ب   لات

 مبسوط  انتو  هتستعده  هعلى  وح  يوالشر  كتبس

 . قني على غ  ظل    جوان نو   خلي 
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اختلا ك   اختلال قلبك    تك،ي  ن تئك اختلا ك   صفتء ن  اختلا ك 

زعلتك، إنت محظوظ،  بنت لات   ق ي، لو اي قضت لاواق  كتهوبقءي

  نف  يابتلاءال، م  هقدام  ح ي، بهوصدق  ه ومدى صبق  هختبقعبد    حبيب

ويجبقن على   كي عل كق ي والاواق  اي يس  ، ي ض  اتنك  إ تون 

ازمتل، الأزمتل   ك علي مق  ات هلحسوأ،  ك  مختل  لححس  م ق ييالتر

 دائد بتفض     تهعلي  مق   اتهم   ل ي النفوس الجا  اًت، م تان النتس اا   يبتب

    ت، هعلى حتل

 اختلا ك   جاتلك، و  يب ك الحلو.  خلي 
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ب  وب صنعيب الخول الحق   اوليح وبالص  تتمي الض  ، ب ولد يالجل

  على تش هاخكتء م ال  قيتب ي ب اًت  الظلم، الإنستن الجبتن اا نصقيوب

لأ، خت    ق ع    ول      ! ختتتلم   خت   هأن كون ،هنفس حستد

لكقق    هحد ي و ب  ه ال دل، الخول بيلجم لستن صتحب    صول الحق و ا

    ضلا ،  ت همسدواة وكل

 إنت إنستن عندن ع     

 ب د  مي   ختلت ه ؟ ه يختل م  أ ؟ هيل يختل

 الصاد؟!   الواحد
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بشجتع ،   ك  عبق ع   أ نتشق،     وش الرل  ومتسبلوش متتن  اصقخ

 واحتقم ح ك   الصات بأاد.
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حتي لات ايخكبت   هوإصقا  هأكتق م  مقة، وب د محتولاي ه  ضت

!  ليت دم   قجع  و    يوالخكوب  ايفسخت، ياق السن هلشخ  غيق

 !هع أن أ  ض سبب م ن هيمتن   

مؤمن  بتلحب، مب تش عندي قد ة أن أعت ق مع حد يتني،  علشتن    مب ت 

وقق ل أن    ،ي!  تقل ب شوائس  كو تةيح   ون ي ونتجوز ب ض مهنف

حلوة   شو نييب اًت  ، وااتكدا ومصام علي حبني ي، م  ول حد ب هأيجوز

أي  ك، وا  ت    قي م  غ  تيي؟ يى ب د ك  التقكب  اللي حصلت   ححت
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، وعلى  أي الاث  خد اللي  هعليت قد ختليه دشوقولت مح ،هيعل

 !  هومتخدش اللي بتحب بيحبك

 اكتشفت ب د الجواز أن الصو ة اي تست ياتمًت.  بس

وكتن  تهي  هيا  الاقال اللي   ضت د  ني ايش لب وبدأ  والحتل

  وهمكني، اق  و  هح  تخد  و  م،يجح تييي ح خلي  ، علشتن ام عليتمص 

  ول،هاا؟ أنت   حتل  ذ قي اي وبتلتفت    بتلكق  تيً حد مضكقد نفس ه ي

ثا     د ع   ه يول عاق   ي يه  نت،ييف  ب  هي    تون  قب  مت    هأخد ح   هت ت  

! إحنت بشق بنرل  ون ا  يصق تل  ذلني كسقني وعقل  هوأم ه غل  أبو

   ي يبس اللي م  يب  ي،يبتلاقة، واي  كقينت واا الكب  يع لان قيغ

حتى   ،يقي على غ  ا تقي نف  يت بت س ! موم  آامي أننت نتخد ح ن

نقا ال لم   نف   يننت م   الوقت الرل ، م نف   يمي ،  ح   لوغل  

،  هبض ف حس و  ه يعل كب  و  ه حضن  حد عتوز  و ه  وقت،  قنت يلر

  ونتسق  ت،هدخ    علاق  نبوظ ن نف   ي ، م(الله م هقحا  القاحاون )

علشتن   نقسم الحب على و نت، نف  مي! قدهون ت هصتحب قلب 

جوانت نت    تون ي ، ستعتل ب  الاخق  هنتسب قلب اللي قدامنت ونوق 

ونستمح، م    نفسنت     دهبتلصبق نجت ت هي، بس نكفاشهدمبت  هوال 

 عشقة  الضقب   نقا لات حتج   نستفتاه
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بلستنك، م  لازم  أو لازم   ك  الأوقتل يتخد ح ك بد اعك  م 

 يتخد ح ك أصلا و بنت موجوا.
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     ت هم   قط حزني، أكتب م  كثقة الخذلان، التي ي قضت ل اكتب

ت  هل د يفتت قلبي بشدة   يلك اللحظ  التي علات  ي  قة،الأخي سنوايي 

زن أختفي، أنت م  الأ ختص التي لا ينزعج   ح ي   الأمق، أكتال م  الحل

بثا     قاضاون الاعت ئببك تحكم م  الصقاح  والوضوح، لت  قلبي 

     دوء،هب  ي  اللوم على أحد، أنظق أمتمي ثم أكا  يق  ي م أو  يء، 

  قلبي  انشقَّ  مني، بتا   ات هم  تقكني  ل   ه، أن ااخلي  ي و  القحا   ظ 

   تلني  الآن، حتى مساى تهل أجد لم علاق   تءهب د انت  نصفي إلى

 ... قيالتفت

   لأ؟ وه واختت ل أي ب و  تيمش هيل −
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  م، هيتخكى أي حتجز م ت نف   مي بس ك ه ببت تب  نتس   ستعتل 

    ه الرل ،  الوقت    بس ت، ه قص الافقوض يسترل  لك يج بي ستعتل 

 ؟؟ قوة صبقنت ولا اا سوء حظ مننت ؟  ختبق بي   بنت

  نت، يل قيخ ب ى يب هت ياخت اًت حتا    ك  حتج ، واا هالأولى لأن  بنت ل 

    نتي ض  أن  هحشت

 ال د   زةي ابعلى يق نتيبن تب  نتس منتسب  ل ستعتل

   مهم ت ب يملنتش نص  بس

  أوقتل م  بتتعتنت،  و بنت    جييستعتل الفقص بت   ، ينب ى أنتن  بلاش

ع  مدى صدق مبدأنت، لازم ننجح   الاختبت ، لازم   نتياختبت  ل تهب ت يب

نجقي   لنتي أي حتج  يج نف  يم  س ، ن ول لأ للفقص، حتى لو كو

م  بتتعتنت ونحقق    هخد حتجنت  نف   مي  ت، هوناول علشتن نتخد  ت هيعل

  تةالحي ،الا تممع  تداوي هت، اجقح نفسك بنفسك هعلي  تقلب غيقن

  ات  اا لا  ه ويتسق بختيق  قن يمبت ف ،  كلو بي دي،  لت  متجقح  غ

  حق   ستمح يمات  غيقن  ستمح بس  بنت متب ترفق،  ولا  داوي 

 .هعبتا
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  وم    ك   قن يتستمتك صبتح لر، وابه ائحتك   ك  متتن ياق ب ايقن 

ك  أنت لا  ريقن    ،سبي أحس   تل كتء هله ولأ قياس ى للخ   ،يجا

  ت هي   فوز    هلا يبكِ على صفتء قلبك  تلآخق   ، يخل  كي الزمتن  تلوقت عل

 . يالنب

 

 

  م، هيتخكى أي حتجز م ت نف   مي بس ك ه ببت تب  نتس   ستعتل 

    ه الرل ،  الوقت    بس ت، ه قص الافقوض يسترل  لك يج بي ستعتل 

 ؟؟ قوة صبقنت ولا اا سوء حظ مننت ؟  ختبق بي   بنت

  نت، يل قيخ ب ى يب هت ياخت اًت حتا    ك  حتج ، واا هالأولى لأن  بنت ل 

    نتي ض  أن  هحشت

 ال د   زةي ابعلى يق نتيبن تب  نتس منتسب  ل ستعتل

   مهم ت ب يملنتش نص  بس

  أوقتل م  بتتعتنت،  و بنت    جييستعتل الفقص بت   ، ينب ى أنتن  بلاش

ع  مدى صدق مبدأنت، لازم ننجح   الاختبت ، لازم   نتياختبت  ل تهب ت يب

نجقي   لنتي أي حتج  يج نف  يم  س ، ن ول لأ للفقص، حتى لو كو

م  بتتعتنت ونحقق    هخد حتجنت  نف   مي  ت، هوناول علشتن نتخد  ت هيعل

  تةالحي ،الا تممع  تداوي هت، اجقح نفسك بنفسك هعلي  تقلب غيقن

  ات  اا لا  ه ويتسق بختيق  قن يمبت ف ،  كلو بي دي،  لت  متجقح  غ

  حق   ستمح يمات  غيقن  ستمح بس  بنت متب ترفق،  ولا  داوي 

 .هعبتا
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