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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
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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
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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

 

 

 

 
 

 

   

 




