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ي زمن بق  
فيه الكلام سهل، والمشاعر أرخص من سندوتش الفول، لسه   ف 

ي بنات بتحلم بالحب النظيف... الحب اللي يطبطب مش يجرح، اللي  
ف 

يقرب من ربنا مش يبعد. الكتاب ده مش بس دليل، ده مفتاح لقلبك...  

تكسري   ما  غير  ومن  نفسك،  ي 
تفرض  ما  من غير  تفتحيه صح،  يعلمك 

إ نظره؟  ي 
تلفت  إزاي  الإعجاب؟ كرامتك.  قبل  ام  احي  بعير   يبصلك  زاي 

ي أنتى تجذب، مش تغوي؟ 
 وإزاي تبق 

الكتاب ده لكل بنت بتحب من بعيد، وبتدعي ربنا يقربه بالحلال. لكل 

ي اللي يخاف عليها مش منها. 
 واحدة قلبها أبيض، ونفسها تلاف 

. مش هنعلمك   ي الكلام اللي نفسك تسمعيه... بس من جواكي
هنا هتلاف 

اللي  الحقيقية  البنت  نرجّع  علشان  هنا  إحنا  قناع.  تلبسي  ولا   ، ي تلعت 

ي 
الحقيق  الجذب  تتحب. لأن  ل علشان 

ّ
تمث اللي مش محتاجة   ، جواكي

الجذب   المصطنعة...  الضحكة  ي 
ف  ولا  اللبس،  ي 

ف  ولا  الشكل،  ي 
ف  مش 

ي الر 
ي ف 
ي عل طبيعتك بس  الحقيق 

ي إنك تبق 
ي الذكاء، وف 

ي الأدب، ف 
وح، ف 

 بأفضل نسخة من نفسك. 

... ده معمول   ي أنظاره يومير 
الكتاب ده مش معمول علشان يخليكي تلفت 

علشان يخليه يدور عليكي بعينه وعقله وقلبه، ويدخل من الباب مش  

 من الشباك. 

ي سوا خطوة بخطوة... 
 هنا هنمس 

غري. 
ُ
لهم، مش ت

ُ
ي أنتى ت

 إزاي تكون 

ك يعرف يحبك بحق.  ي نفسك الأول، علشان غير  إزاي تحت 

 .  وإزاي تحطي حدودك... وتخليها أجمل حاجة فيكي
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الولد لما يشوف بنت واثقة من نفسها بيحس إنه قدامه بنت جامدة،  

تخنت أنا  "هو  تسأله:  شوية  واحدة كل  لو مش  حلوة؟ طب  أنا  هو  ؟ 

ي هتبص لها؟"
 شوفت واحدة أحل مت 

، الولد عايز  ي
بنت لما تدخل القعدة، المكان نفسه ينضبط لها،    لأ يا ست 

شعرها   تعدل  تقعد  بنت  الطرحة   40مش  لو  وتقلق  المراية  ي 
ف  مرة 

ي زيادة. 
 مرفوعة نص سنت 

ي مشوار مش هتتجي   لو حد 
البنت الواثقة هي اللي لو لبست تريننج ف 

بيبصولي  ترى  "يا  تفكر:  عمالة   
هتبق  مطعم مش  دخلت  ولو  شافها، 

مجرد   من  أكي   بتطلب  ومش  بالأكل  مستمتعة  بتبق   دي  لا،  إزاي؟" 

 سلطة علشان شكلها! 

ي عارفة 
لكن خلي بالك، الفرق بير  الثقة بالنفس والغرور هو إنك تكون 

 ! ي "الكامب نو" وأنتِ ميسي
 قيمتك بس مش متعاملة مع الناس كأنهم ف 

 :  التطبيق العملي

لايق   .1 مش  فستانك  "لون  قالك  حد  بثقة:  الرد  عل  ي 
اتمرن 

ما  الفرنسية،  الموضة  "أوه، شكلك متعرفش  بـ:  ي 
ِّ
"؟ رد عليكي

 تقلقش، هعلمك." 

ي همسة،  .2
: مش لازم تكون  اتكلمي بصوت مسموع لكن مش عالي

ي شعوذة."  ي "دي ج 
 ولا لازم تكون 

خدي قراراتك بنفسك: متستنيش حد يوافق لك عل كل حاجة،  .3

 .  خدي رأي الناس، لكن القرار كله ليكي
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 الضحك يكسر أي توتر ويجعل العلاقة أجمل. 
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العلاقات اللي مافيهاش ضحك زي الأكل اللي من غير ملح... ينفع؟ آه،  

 بس مالوش طعم! 

مهم"،  فيديو  ي نص 
ف  وإنت  يفصل  لما  "النت  أي علاقة زي  ي 

ف  التوتر 

فبدل ما العلاقة تتحول لفيلم درامي مليان نكد، لازم الحل السحري اللي  

 هو الضحك! 

العلاقة  إن  يك يحس  السر  ي 
ّ

بيخل ده  التوتر،  بيكسر  الضحك مش بس 

 مش سجن، بل فسحة لطيفة فيها شوية تهريــــج. 

ي وسط خناقة وتقوليله: 
ي متجيش ف 

 لكن خلي بالك، مش أي هزار، يعت 

"يلا نلعب طوبة ورقة مقص... لو كسبت هبطل نتخانق، ولو كسبت 

 "! ي
 أنا... هاخد حق 

 لأ، كده هتاخدي بوكس بدل من الضحك. 

 :  التطبيق العملي

ي توتر حوّليه لموقف كوميدي بدل ما تقولي "ليه   .1
لما يكون ف 

ي مسلسل تركي ولا إيه؟"
د عليا كده؟"، قولي "هو إحنا ف 

 بي 

ي   .2
ي لو نسيت 

ي عل حاجة تخصك شوية، يعت 
يق  حاجة    اتعلمي تي 

مهمة، بدل ما تنكري وتجادلي قولي "آه نسيت... بس عشان  

 ". ي
ي شخصيت 

 أكمل جو الغموض ف 

ة   .3 صغير حاجة  ي 
شوف  زعلان؟  هو  بذكاء...  الزعل  مع  اتعاملي 

تضحكه، حت  لو رسالة سخيفة زي "هل تعلم أن الكوالا ينام 

؟... نفسي أبق  كوالا، بس ما أزعلش زيك!"  20
ً
 ساعة يوميا
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 الكراش بيحب البنت 

 اللي بتفهمه بسرعة وتفتح مخها. 
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، مفيش حاجة بتقهر أي حد قدامه زي إنك تفهميه من غير ما يتكلم   بصي

محتاج  واحدة مش  قدام  إنه  بيحس  بنت ذكية،  ي 
يلاف  لما  الولد   . كتير

ح علشان 300  تفهم النكتة اللي قالها من أول الجلسة!  ش 

د بسرعة بذكاء؟   عارفة البنت اللي بي 

 هو: "أنا بحب البنات اللي عندهم طموح." 

: "حلو، وأنا بحب الولاد اللي عندهم خطة، مش بس طموح."   هي

واحدة   مش  شطرنج،  فة  محي  حب  ي 
ف  وقع  إنه  يحس  الولد  هوب... 

 ! XOبتلعب 

ب أو تعملي تحليل 
ي جدول الض 

ي مش إنك تحفط 
لكن مش أي ذكاء، يعت 

بتفهم   شغالة،  دماغها  واحدة  عايز  هو  بيقولها!  لكل كلمة  شخصية 

 الموقف وبتعرف تتعامل. 

 :  التطبيق العملي

القهوة  .1 بحب  "أنا  قالك:  لو  الكلام:  ي 
ف  البديهة  شيعة  ي 

كون 

 السادة." ردي: "واضح إنك بتحب المعاناة، بس تمام."

 (10/ 10)ضحك + ذكاء = 

ة: لو بدأ يحكي عن   .2
حاولي تفهمي تلميحاته قبل ما يقولها مباش 

ي  
عايزن  "طب   : تقولي لازم  مش  الشغل،  ي 

ف  مشكلة  عنده  إنه 

ي بدل الاستعجال. 
ي رد منطق 

 أعمل إيه؟"، اسمعي وفكري ف 

ي    .3
ي ف 
تعرف  : مش لازم  الدراسي الذكاء  أهم من  الذكاء الاجتماعي 

ي إزاي 
ي تفهمي الناس بسرعة وتعرف 

ياء النووية، لكن لو قدرن  الفير 

 تردي عل كل موقف، يبق  كده رهيب. 
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 إنك تحترميه وتقدّري مجهوده دي حاجة أساسية. 
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" زي لما يحس إن  مفيش حاجة تخلي الراجل يحس إنه "الباشا الكبير
ة، عايز   الراجل بطبعه كائن بسيط، يعمل حاجة صغير ر! 

َّ
مجهوده مقد

ع الكهرباء!  ي فيها تقدير كأنه اخي 
 يلاف 

"كان   أو  بس؟"  "دي   : تقولي لازم  مش  شوكولاتة،  لك  جاب  لو   ،
ا
مثلً

رت فيا وأنا مش 
ّ
: "يااه، ده أنت فك ممكن تجيب ماركة أغل!"، لأ، قولي

 "!  معاك… يا رومانسي

 )حت  لو جابها من أقرب سوبر ماركت، هو عايز يحس إنه عمل إنجاز(. 

ي لو حك لك عن مشكلة ولاف  
وبرضه مش كل حاجة تبق  "عادي"، يعت 

الناس عندها مشاكل"… لأ، كده هو مش هيشتكيلك   ي كل 
"يعت  ك: 

ّ
رد

ي وهيبدأ يفضفض للحيطة. 
 تان 

بس   مش  بالك،  واخدة  وإنك   ، معت  ليه  تعبه  إن  يحس  عايز  الراجل 
 موجود علشان تديله قائمة طلبات! 

 :  التطبيق العملي

ي حاجة بسيطة، زي   .1
ة: لو ساعدك ف  ري حت  الحاجات الصغير

ّ
قد

فرق   معايا،  إنك كنت  رة 
ّ
مقد "بجد   : قولي مشوار،  وصلك  إنه 

ا!" مش "ما هو طبيعي تعمل كده!" 
ً
 معايا جد

أو  .2 هدف  عنده  لو  تهمه:  اللي  الحاجات  ي 
ف  ليه  داعمة  خليكي 

البلايستيشن"،  ي 
ف  "بطولة  لو هي  حت   عليها،  بيشتغل  حاجة 

تكسب   وبتحاول  بجدية  الحاجة  بتاخد  إنك  "بحب  له:  قولي 
 دايمًا." 

متقلليش من مشاعره أو تعبه: لو قال إنه تعبان من الشغل،  .3
: "عارفة إنك بتمر بحاجات   ."، قولي

ديش بـ: "ما كلنا تعبانير  مي 
 صعبة، بس أنا واثقة إنك قدها." 

 هو مش عايز حل، هو عايز يحس إنك شايفة مجهوده(.     )
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 الراجل بيدور على حد يفهمه من غير رغي. 
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ة فيها  الراجل لما يكون متضايق، آخر حاجة محتاجها إنه يسمع محاض 
"أنا قلتلك قبل كده!" أو "كان لازم تعمل كذا وكذا!"… لأ، هو عايز حد 

 يفهمه بالمختض المفيد! 

مشكلة  عن  يحكوا  ممكن  الكلام،  عل  رهيبة  قدرة  عندهم  الستات 
ي  
بالتفاصيل! لكن الراجل… لأ، هو لو قال جملة كاملة    2006حصلت ف 

 .  الموضوع خطير
 بدون ما يختض، يبق 

 :
ا
 تخيلي مثلً

 هو راجع من الشغل، شكله متضايق… 

، طب بص، طب قولي   ي إيه؟ طب احكي
الاستجابة الخطأ: "مالك؟! ف 

 أي حاجة، طب طيب طيب!!!" 

جع يتفرج عل الكورة أحسن(.   )هنا هو مش هيتكلم، وهير

تعال   حابب،  مش  ولو  هنا…  أنا   ، تحكي حابب  "لو  الصح:  الاستجابة 
ب حاجة ونروق."   نسر 

عي منه كلام غصب عنه. 
ّ
 هنا بق  هيحس إنك فاهمة، مش بتحاولي تطل

 :  التطبيق العملي
رد    .1 أول  لازم  مش  حاجة،  لك  لو حك   : تتكلمي ما  أكي   اسمعي 

 يكون رأي، ساعات بس إنه يلاقيك بتسمعي بانتباه كفاية! 

"مش    .2 قال  لو  يقولها:  وتحللي كل كلمة  تقطعي كلامه  بلاش 
: "طب ليه؟  ي تمام النهاردة."، مش لازم تسألي حاسس إن مزاج 

حصل قبل كده؟ وإنت بقالك كام يوم كده؟"    هوإيه السبب؟ ود
 .) ، هيحكي  )سيبيه ياخد وقته، ولو حابب يحكي

متاخديش كل حاجة عل نفسك: لو كان متضايق من حاجة،    .3
مش معت  كده إنه زعلان منك. جملة زي: "حاساك متضايق، 
بس متأكدة إنك هتعدي ده، ومش لازم تحكي لو مش حابب."  

ا. 
ً
 بتفرق معاه جد
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 رغم كل حاجة...  

 لازم هتلاقيه بيحب الحنونة اللي بتحس بيه. 
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يتحمس  الذكية،  بالبنت  ينبهر  الجريئة،  بالبنت  يعجب  ممكن  الراجل 

وح للبنت الطيبة الحنونة اللي  ي الآخر، قلبه هير
للبنت المرحة… لكن ف 

 بتحتويه زي كوباية شاي بعد يوم شغل طويل! 

الراجل بطبيعته مش بيعي ّ عن مشاعره بسهولة، ولو حد قاله "مالك؟" 

ي حد  
يلاف  لما  عة جواه! بس 

ّ
مول الدنيا  لو  بـ "مفيش" حت   تلقائيًا  د  هير

 يحس بيه من غير ما يقول، هنا بق  الموضوع بيختلف. 

أنا  بقا،  قولي   ، "احكيلي  : تقولي ما  بدل  متضايق،  إنه  ي 
حسيت  لو 

ي هنا معاك؟" الراجل 
، بس عارف إن  : "مش لازم تحكي حبيبتك!"، قولي

تاح  بير اللي  الهادي  الركن  إنك مش بس حبيبته، لكن كمان  عايز يحس 

 فيه. 

 :  التطبيق العملي

ي كلامك: مش لازم تقولي   .1
ي تضفاتك مش بس ف 

ي حنونة ف 
كون 

"إنتِ   وسأل  متأخر  جه  لو  لكن  عليك."  وبخاف  بحبك  "أنا 

 صحيتِ؟"، قولي "طبعًا، كنت مستنياك أطمّن عليك. 
احتويه وقت ضعفه، بس من غير ما تحسّسيه إنه ضعيف: لو   .2

أساعدك."،   احكيلي عشان  "يلا   : تقولي زعلان، مش لازم  كان 

أول  ي هكون 
إن  عارف  إنك  المهم   ، تحكي مهم  قولي "مش  لكن 

 واحدة نفسها تخفف عنك."

ي حنونة بس مش ساذجة!   .3
يش الطيبة تبق  استغلال: كون 

ّ
متخل

لو حس إنه كل ما يغلط هتسامحيه بسهولة، هياخد الموضوع  

 لعبة... خليكي طيبة، لكن وقت اللزوم… لازم يعرف حدودك! 
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 اللي بتدعمه وتشجعه بتبقى غالية عنده جداً.
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الراجل ممكن يكون خارق برة البيت، بس أول ما يدخل العلاقة… بيبق  
ي الضهر" مش واحدة أول ما يغلط تقوله: "ما أنا 

محتاج "سوبر وومن ف 
 قلتلك من الأول، ما سمعتش الكلام." 

د. 
َ
 هو مش محتاج وزارة توجيه وإرشاد… هو محتاج سَن

ة دي."  ي مش ناجح الفي 
ي لما يقولك: "حاسس إن 

 يعت 

 "! ي
 ماينفعش تقولي له: "طب ما تدور عل شغل تان 

بس   إنت شاطر،  إيه  قد  وعارفة  ده،  إنك هتعدي  واثقة  "أنا  له:  قولي 
 يمكن محتاج وقت." 

)ده الرد اللي يخليه يشيلك فوق راسه ويقول للناس: "هي دي اللي واقفة 
 معايا."( 

، ساعات بيطلبه بنظرة،   الراجل مش دايمًا بيطلب الدعم بصوت عالي
ي ضهره حت  لو الدنيا كلها ضده. 

ي واحدة واقفة ف 
 بس محتاج يحس إن ف 

 :  التطبيق العملي

شجعيه عل أهدافه حت  لو لسه فاضيه من الإنجاز: لو قالك:   .1
إنك هتنجح،  واثقة  "أنا  بـ:  ي 

ّ
رد وع خاص."  أفتح مسر  "نفسي 
ي اللي هتحتاجه." 

ي معاك ف 
 ووقت 

: "مش شايف إن الوقت مش مناسب؟" )حت  لو   بدل ما تقولي
 شايفة كده، اختاري الوقت الصح تقولي فيه.( 

أو    .2 وع  مسر  حاجة،  خسر  لو  عليه!  تكمليش  ما  ضعفه،  وقت 
"دي خطوة،  له:  قولي  مناحة،  عليه  تعملي  متقعديش  شغل، 

 مش النهاية… وأنا معاك فيها." 

حاجة    .3 عمل  أو  اترف   لو  نجاحاتك:  النجاحات كأنها  شاركيه 
شغل  عندي  أنا كمان  بس  حلو…  "آه،   : تقولي مش  حلوة، 

 وتعب!" 

 ". ا، ودايمًا شايفاك بتكي  قدامي
ً
: "أنا فخورة بيك جد  قولي
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 أكيد أي واحد بيعجب 

 باللي عندها حلم وهدف في حياتها. 
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ي  نس ييحى  البنت اللي عندها حلم مش بتصحى الصبح تقعد تستت  الي 
الـ  ياخدها  تمسك  تلبس،  بتصحى،  دي  الأبيض…   to-doعل حصانه 

list "!وتقول للدنيا: "أنا جاية يا جدعان ، 
الراجل لما يشوف بنت عندها هدف، بيحس إنها مش قاعدة مستنياه 

 مشغولة ببناء حياتها، وده بيخليه
ا
مها   يملالها حياتها… لأ، هي أصلا يحي 

عن  يتكلم  والخصومات،  الميكب  عن  معاها  يتكلم  ما  بدل  ي 
يعت   . أكي 

وعها، دراستها، حلمها.   شغلها، مسر 
 بس خدي بالك! 

ي السكة… مش لازم كل ما يحكي عن 
ي إنها "تدوسه" ف 

الطموح مش يعت 
وع ذري   إنجازاته، تقوله: "آه؟! طب أنا كمان عندي خطة خمسية ومسر 

 وتارجت سنوي!" 
 خلي الطموح مشاركة مش منافسة. 

 :  التطبيق العملي
1.  :  احكي عن أحلامك بطريقة تبير  الشغف مش التعالي

بحب   علشان  الملابس  ي 
ف  بيا  براند خاص  أفتح  "نفسي   : قولي

 التصميم." 
ي البيت مستنية جواز!"  

مش: "أنا مش من الناس اللي بتقعد ف 
 )الطموح مش معناه تحقير أي حاجة تانية(. 

2.   :  خلي عندك خطوات فعلية مش مجرد كلام حماسي

بس   مش  بتتنفذ،  خطط  عندها  اللي  بالبنت  بيعجب  الراجل 
 بوستات عل إنستجرام عن "أنا بحب أكون مستقلة"! 

زيادة:  .3 ر 
ْ
خ
َ
بف مش  بحب  نجاحاتك  توصلي   شاركيه  لما   

ا
مثلا

ي  
ي حيان 

: "كنت حابة أشاركك ده علشان وجودك ف  لهدف، قولي
 ". ي متحمسة أكي 

 بيخليت 

 طموح + رومانسية = فول أوبشن. كده 
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مش بس هي اللي بتتكلم، لكن كمان بتعرف تسمع  

 وتحترم رأيه. 
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عاملة زي قناة فضائية    فيه نوع من البنات أول ما تدخل العلاقة، بتبق  

مساحة    24شغالة   قد  الكلام  مساحة  للراجل  وبتسيب  ساعة، 

ا! 
ً
… حاجة كده رمزية جد  "السناكس" جنب الأكل الرئيسي

ي حد يسمع، مش حد "واقف له عل  
الراجل بيتكلم؟ آه… بس لازم يلاف 

 الكلمة"! 

ي ما ينفعش أول ما يفتح بوقه يقول: "أنا كنت بفكر إننا ن..."، تردي 
يعت 

 عليه: 

ي الأول!" 
 "أنا كمان كنت بفكر، بس فكري أحسن… اسمعت 

باسم   الرسمي  المتحدث  ي 
وأنت  ي 

صحق  مؤتمر  ده  علاقة،  مش  دي 

 الحكومة العاطفية! 

الراجل بيحب البنت اللي بتتكلم، آه، بس اللي بتسمع كمان… واللي لما  

 ! ي
 يسمّعها رأيه، ما تبصّش له كأنه جايب كارثة من كوكب تان 

 :  التطبيق العملي
ي: حت  لو عندك رد جاهز   .1

ّ
اسمعيه لحد آخر الجملة قبل ما ترد

! الراجل بيحب يحس إن كلامه بيتسمع    3من أول   ي
كلمات، استت 

 مش بيتقطع. 

ي مش كل شوية تهزي  .2
، مش تمثيل السَمَع: يعت  ي

أبدِ اهتمام حقيق 

ي الموبايل! بصي 
ي بتبصي ف 

: "آه آه… ممم" وأنت  دماغك وتقولي

 له، واسألي سؤال يبيرّ  إنك متابعة. 

مي وجهة نظره: لو قال رأي مختلف،   .3
حت  لو مش مقتنعة، احي 

ي أوضح لك الصح!"، 
مش لازم تردي بـ: "إنت كده غلط، خليت 

: "وجهة نظرك مفهومة، بس شايفة الموضوع من   ممكن تقولي

 زاوية تانية." 
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 مش كل حاجة تقلبيها دراما،  

 لازم يكون العقل موجود. 
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ي آخر اليوم،  
" ف  ي نوع من البنات لو الراجل ما بعتش "تصبحىي عل خير

ف 
"، تبعت له رسالة فيها:   ي

ها خيانة قومية ولو نسِي يقولها "وحشتيت  بتعتي 
 "واضح إنك مش حاسس بيا خلاص!" 
 هو كان نايم بس، مش بايع القضية! 

نة، مش أول ما تحصل مشكلة تبعت له   
ي بنت دماغها مي ّ

الراجل لما يلاف 
voice note    ي كده؟!"،   17مدته

تعاملت  إيه  ي 
"يعت  بعنوان  دقيقة 

 . ، مش مسلسل مكسيكي ي آدم طبيعي
 بيحس إنه مع بت 

"روبوت"،   ي 
تبق  ي 

يعت  المشاعر مش  واتزان  برود،  ي 
يعت  العقلانية مش 

ي مشاعرك قبل ما تندفعي وتهدي العلاقة من 
مي ف 

ّ
ي تتحك

ي تعرف 
لكن يعت 
 أول هزة. 

بعد سوء  العلاقة دي"  "أنا خلاص مش عايزة  له:  ي 
تبعت  ما  بدل  ي 

يعت 
: "أنا مضايقة، وعايزة نتكلم بهدوء." )هو هيقع من   ي

تفاهم بسيط، ابعت 
 طوله من المفاجأة(. 

 :  التطبيق العملي
ي   .1

: بدل ما تبعت  ، خدي وقت تفكري قبل ما تتكلمي ي
لما تتضايق 

النوتس، وبصي عليهم    100 ي 
ف  اكتبيهم  ي متعصبة، 

وأنت  رسالة 
 … ي بعد ساعتير 

 منهم هتلاقينهم متشالير  بالراحة!  %90تان 

ي المواقف بمخ مش بعصبية:   .2
ّ

 حل
بقيت  إنك  "واضح  تروجي كاتبة:  لازم  مش  الرد،  ي 

ف  اتأخر  لو 
"! ي

ء تمام؟" مشغول بحد تان  ي
: "كنت مستنياك، كل س   قولي

، وفيه فرصة يفهم إنك مضايقة بس  )بس كده… مفيش تفجير
مة(.   بطريقة محي 

ي العاطفة":  .3
ي العقل مش بس ف 

 خلي عندك مبدأ "الراحة ف 
 غلط؟ ولا أنا شايفة الدنيا بمزاج متعكر؟   اسألي نفسك: 

ا
هو فعلا

 ينفع أتكلم بعد ما أروق؟ 

 من الخناقات الغبية(.  % 80)الأسئلة دي هتنقذ 
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 أكتر حاجة بتخلي البنت جذابة هي ضحكتها الحلوة. 
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العالم ممكن يكون مليان فلاتر وإنستجرام وسناب شات، بس مفيش 

قد "الضحكة الحقيقية"! الولد ممكن يدوّخ عل الجمال،  فلي  بيكسب

ينبهر بالستايل، يندهش من اللبس… بس لما يشوف بنت بتضحك من 

ي الواي فاي بتاع دماغه! 
 قلبها، بيحصله خلل ف 

 ليه؟

وأسنان   بـ"تقويم  تكون  لازم  مش  سحر…  فيها  الحلوة  الضحكة  لأن 

طاقة،   راحة،  فيها  بيشوف  اللي  بصدق.  طالعة  إنها  المهم  لؤلؤية"، 

 بهجة… وبيبق  حاسس إنه قدامه إنسانة عايشة مش "موديل كئيب". 

 لكن خدي بالك… الضحكة مش "افتعال"! 

ي مولد…  
ي ما ينفعش كل ما يقول نكتة بايخة تضحكي ضحكة كأنك ف 

يعت 

الراجل بيحس، والله! اضحكي بصدق، ببساطة، وبتلقائية… كأنك مش  

ي إنك "كوول". 
ة تثبت   مجي 

 :  التطبيق العملي

الابتسامة   .1 شوية،  متضايقة  لو  حت   تشوفيه:  ما  أول  ابتسمي 

 . ي أول المقابلة بتفك التلج، وبتخلي الجو ألطف بكتير
 البسيطة ف 

لو   .2 مؤقتة:  حاجة  مش  شخصيتك،  من  جزء  الضحكة  خلي 

بتضحكي بسهولة، الناس هتحب تكون حواليك، مش علشان 

 شكلك، لكن علشان الطاقة اللي بتديها ضحكتك. 

قبله:   .3 بتضحكك  مواقف  افتكري  مخنوقة،  إنك  حسيتِ  لو 

لو   لو كان يومك صعب… لأنه  بطاقة حلوة، حت   ادخلي عليه 

وسط   ي 
ف  "نور  إنك  هيفتكر  الضغط،  رغم  بتضحكي  لقاكي 

 الزحمة". 
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 نظرة العين بتقول كلام كتير من غير كلام.
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من كلمة حلوة، يضعف قدام صوت ناعم، لكن اللي   الراجل ممكن يتهز 
 بيوقعه من غير إنذار؟

 نظرة! 

 نظرة واحدة كفيلة تخليه يعيد تقييم حياته ويقول: 

 "!
ا
 "هو أنا ليه كنت بفكر أسيبها؟! ده أنا غلطان أصلا

العيون مش بس مراية الروح… دي كمان جهاز إرسال واستقبال للمشاعر  
ي لو البنت بصّت له وهي بتقوله: "أنا 

من غير ما تنطق ولا حرف. يعت 
تمام"، بس عينها فيها دمعة متخبّية… الراجل هيفهم، لو عنده شوية 

 إحساس )أو عل الأقل نظر كويس(. 

ب ـ لينسر   تلبس  بنات  ي 
ف  الدقيقة،   40جنيه، وترمش    1000بس  ي 

مرة ف 
 وبرضو العيون فاضية! 

ي الإحساس اللي ورا النظرة. 
ي الشكل، التعبير ف 

 ليه؟ لأن التعبير مش ف 

 :  التطبيق العملي

منه بس  .1 لو مضايقة  الكلام مش كفاية:  لو  تنطق  عيونك  خلي 
، بصي له نظرة فيها عتاب خفيف، مش "نار  ي

مش عايزة تتخانق 
 وانتقام"! 

وقت الحب، بصي له كأنك بتقولي "أنا فخورة بيك" من غير ولا  .2
ودفا…   تشجيع،  فيها حب،  اللي  النظرة  للقلب كلمة:  بتوصل 

 رسالة عل واتساب.  100أشع من 

العينير  كمان وسيلة لدعم الصمت: لو مش قادر يتكلم، بصي    .3
وسيبيه  هسيبك"،  ومش  شايفاك…  "أنا  بتقوله  بعير   بس  له 

 يرتاح. 
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 الكراش بيحب البنت اللي بتهتم بنفسها وبشكلها. 
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راجل   لبسها مفيش  مهندم،  شعرها  حلوة،  ريحتها  بنت  شاف  طبيعي 

ي شه: 
 نضيف… وقال ف 

 "ياااه، إيه الاهتمام المقزز ده؟!" 

ب،  
ّ
لأ طبعًا… الراجل بيحب البنت اللي شكلها بيقول: "أنا بنضف، برت

"!  وباهتم… ومش مستنياك تقوللي

ي الشارع كأنك خارجة من فوتوسيشن  
الاهتمام مش معناه إنك تطلعي ف 

 فاشون، 

ي لو قرب منك ما يشمّش فسيخ، أو تلاقيه بيقولك: "فيه حاجة 
لكن يعت 

 بقعة! 
ا
ي هدومك؟" وهي أصلا

 لزقة ف 

ي الكئيب اللي مكتوب عليه "ماكدونالدز" 
… اللبس البيتون  ي

ولو سمحت 

 من أيام الحضانة؟ 

اتأمنت ننس   العلاقة  بالراحة عليه وعلينا، مش علشان  لو سمحتِ… 

 شكلنا! 

 :  التطبيق العملي

 يومي بسيط للنظافة والريحة: شاور + ديو + نقطة برفان    .1
روتير 

ي ستير  داهية. 
ي فروة الرأس = قلب الكراش راح ف 

 ف 

لبسك يبق  مريــــح لكن مرتب: مش لازم كل يوم ميكب، بس أقل   .2

بالتفاصيل  عناية  متناسقة، وشوية  ألوان  لبس نضيف،  حاجة 

ي عارفاها. 
ة، زي شكل الضوافر، حاجات تانية انت   الصغير

بنفسها  .3 مهتمة  اللي  البنت  النظافة:  من  بتبان  النفسية كمان 

م نفسها قبل ما تستت   الراجل بيشوفها قوية… وواعية… وبتحي 

ها.  ام من غير
 احي 
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مش لازم يكون مبهرج، بس يكون أنيق ومناسب 

 لشخصيتك. 
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ي الموضة، بس بيعرف يفرّق بير  "بنت لبسها 
مش دايمًا الراجل بيفهم ف 

ي عز الظهر"! 
 شيك" و"بنت داخلة فرح ف 

ي لابسة فستان فيه  
فانوس    2خامات، و  3ألوان،    4هو مش عايزك تبق 

ين من الجنب…   صغير

ي 
هو بس عايز يشوفك حد مريــــح… مش متوتر من كمية التفاصيل اللي ف 

 لبسك! 

شخصيتك،   جسمك،  فاهمة  ي 
يعت   … غالي ي 

يعت  مش  ي 
الراف  الستايل 

 : لي تقولي
ي مش كل ما تي  

يّحك وبيعكسك. يعت   ولبسك بير

عليه   مكتوب  ت  تيشير ولا  ريش؟  فيها  بلوزة  ألبس  رأيه،  "هاخد 

“QUEEN OF EVERYTHING  النسخة بس  أنتِ…  خليكي  ”؟" 

 النظيفة والأنيقة منك. 

 :  التطبيق العملي

اختاري لبسك عل حسب المكان والموقف: مش لازم تطلعي   .1

الوقت،  نفس  ي 
وف  سواريه!  فستان  لابسة  ي 

وانت  عيش  ي  تجيت 

 ماتروحيش تقابليه بلبس النوم متحول لعباية. 

خلي ستايلك يعكس شخصيتك مش شخصية واحدة تانية: لو  .2

ي 
انت  لو  ودوشة…  نقشات  حاجة كلها  متلبسيش  هادية،  ي 

انت 

 !  مرحة، متلبسيش لبس مأتم رسمي

، وساعة بسيطة  .3 ي البساطة: بلوزة بيضاء، بنطلون جيي  
الأناقة ف 

"شيفون×ترتر×كعب  ميكس  من  جاذبية  أكي   تبق   ممكن 

×شنطة عليها عيون".   عالي
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 العطر أو بدون، أفضل من أي ريحة تانية. 
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دراما   حت   متقلب،  مود   ، عالي صوت   : حاجات كتير يتحمل  ممكن 

مفرطة… لكن ريحة وحشة؟ لأ يا باشا، دي بتكسر الحب وتكتم المشاعر  

 وتفصّل الدماغ فورًا! 

ي مخه وقلبه زي ريحة  
ي نفس الوقت، مفيش حاجة بتسيب بصمة ف 

وف 

ي لما يقرب منها يشم ريحة نضيفة، 
حلوة جاية من غير استئذان… يعت 

ي النفس زي إعلان معطر حمام…
 خفيفة، مش لازقة ف 

ي العطر… لأ، مجرد نضافة  
ي نفسك ف 

والأجمل؟ إنك مش مضطرة تغرّف 

 طبيعية وبس. 

 

 :  التطبيق العملي

خلي ريحتك دايمًا مرتبطة بالراحة والنضافة: مش لازم برفان    .1

ا. 
ً
، لكن لازم نضافة شخصية ما تتنازليش عنها أبد  غالي

تبقيش    .2 أو مفيش أحسن، لكن ما  فان يكون خفيف وناعم  الي 

"قاتل متسلسل": اختاري ريحة تكون هادية، أو مزيل وخلاص  

ي عدوة الجيوب الأنفية. الراجل ممكن يفتكر ريحتك  
بدل ما تبق 

ة.   أكي  من اسمك… لو كانت ممير 

ي العطور، كفاية ريحة نضيفة: فيه ناس ما بتحبش   .3  لو مش بتحت 

ر لعدم النضافة.   ريحة العطر، وده عادي… بس مافيش مي 
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 زي السحر كده، من الآخر سر الجاذبية. 
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 فيه فرق كبير بير  "بنت بتتكلم" و"بنت بتفرقع طبلة الودن"! 

سايلنت ي 
تكون  منك  بيطلب  يكون    الراجل مش  لما صوتك  بس  مود، 

 . ي مش كلاكس تاكسي
 هادي… بيحس إنه بيتكلم مع نعناع داف 

ي عاملة فيلم رومانسي 
ي "همس" ولا تبق 

الصوت الهادي مش معناه تبق 

ي طبقة صوتك، خصوصًا 
ي تتحكمي ف 

طول الوقت، لكن معناه إنك تعرف 

ي متحمسة زيادة عن اللزوم. 
 وقت الزعل، أو لما تبق 

 

 :  التطبيق العملي

، مش عالي ولا منخفض زيادة:  .1  خلي صوتك طبيعي

 وقت الجد… هادي. 

 . ي
 وقت الهزار… داف 

 لو جواكي إعصار(. 
ن )حت  ِ

 ّ  وقت العصبية… مي 

بط الصوت بالشعور:   .2  الراجل بير

تبط بيكِ من غير ما يحس… وهيشتاق  تاح له، هير لو صوتك بير

 لك حت  لو مافيش كلام، بس صوتك بيطمنه. 

 اعملي توازن بير  التعبير والهدوء:   .3

ي عنها بأسلوب يخلي اللي  
ّ
مش لازم تكتمي مشاعرك، بس عي 

 قدامك يسمعك مش يهرب منك. 
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خلي بالك عشان الكراش بيتابع كويس إزاي 

 بتتعاملي مع اللي حواليكي.
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ي حب اللبس ولا الضحكة…  الكراش مش دايمًا بيقع
 ف 

ساعات بيقع لما يشوفك بتتكلمي مع الكاشير بلطافة، أو بتسألي البواب:  

تك محتاج حاجة؟"   "حض 

ي دماغه كل موقف، ولو شافك  
اقب أكي  ما بيتكلم، وبيسجل ف  الراجل بير

ي صمت ويقول: 
 بتتعاملي مع الناس بتعالي أو قلة ذوق، هيسحب نفسه ف 

ي 
!" "أنا مش فاض  ي

 أخسر كرامت 

ي حفلة  
ي للجرسون كأنك ف 

ي لو بتكلمي صحابك بلطف، وبعدين تزعق 
يعت 

ي  
ضيــــخ… هو هيلاحظك. ولو بتضحكي معاه، وبعدين تشتمي زميلتك ف 

 الشغل لأنها سألتك سؤال…

ي عليه   يط عمره مع واحدة هييحى  هو مش هيضحك، هو هيبدأ يشوف ش 

ي يوم. 
 الدور معاها ف 

 :  التطبيق العملي
ام… مش بس اللي انتِ عايزة تعجبيهم:   .1 عاملي كل الناس باحي 

ي كده مع الكل، مش 
ي إنك "كويسة"، لازم تكون 

ي تبيت  لو بتحت 

 بس قدام الكراش. 

ي مع حد، اتكلمي  .2
ي الخلافات: لو اختلفت 

خلي عندك ذوق حت  ف 

 :  بهدوء… مش تقولي

 "هو انت مش فاهم؟ طيب خلاص، بلاش نتكلم!" 

: "ممكن نوضح وجهات نظرنا بهدوء؟"   قولي

)هو ممكن يكون سامعك، وهيميل ناحيتك أكي  لو شافك راقية 

 وقت الزعل(. 

اعملي حساب للي حواليك… الكراش مش هيقيسك من كلامك   .3

 . ليه… هيقيسك من تعاملاتك مع اللي ملهمش مصلحة عندك
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 في مقارنة مع أي حد تاني.  مفيش راجل بيحب يتحط
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الراجل لما يدخل علاقة بيبق  متخيل إنه البطل الأوحد… مش "متسابق 

ي ماراثون قلوب"! 
 ف 

ي مقارنة، بتحوّلي العلاقة من قصة حب لفيلم منافسة…  
أول ما تحطيه ف 

ع مش يدخل بطولة كمال نفسية! 
ّ
 جاي يتدل

ا
 وهو أصلً

بيحب نسخة    الراجل  مش كأنه  "هو"  شايفاه  وإنك   ، ممير  إنه  يحس 

ي  
ي كان نفسك فيه. المقارنة بتقتل الحب وتدفنه ف 

تجريبية من راجل تان 

ة اسمها "هو مش كفاية".   مقي 

 

 :  التطبيق العملي

ي حاجة  .1
اته هو، مش اللي ناقص عنده: لو شفت  زي عل ممير 

ّ
رك

، خدي الفكرة بلطف… مش تفتحىي معاه جبهة  ي
ي حد تان 

حلوة ف 

 مقارنة. 

2.   : تقولي ما  بدل  ذوق:  الأسلوب  خلي  حاجة،  توصّلي  لازم  لو 

 "فلان بيعمل كذا وانت لأ!" 

أحل  زيــها هنبق   لو عملنا  ا… 
ً
الطريقة دي جد : "بحب  قولي

 ".  اتنير 

ي عينك:    .3
ريــهوش ف 

ّ
ي عير  نفسه… متصغ

يه ف   كي 

  
ا
الراجل لما يحس إنك شايفاه أفضل من أي حد، بيحاول فعلا

ي مقارنة، بيبدأ يبعد واحدة  
يكون الأفضل… لكن لما يحس إنه ف 

 واحدة. 
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 الحياة محتاجة راحة، مش مشاكل على مدار الساعة. 
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وسط   هدوء"  "واحة  هتكون  إنها  متخيل  وهو  العلاقة  داخل  الراجل 
 زحمة الحياة... 

 جديدة بعنوان: مش يدخل يلاقيها ساحة حرب، وكل يوم خناقة  
 "إنت ما بتسألش عليا!" 
 "هو ليه رديت متأخر؟!" 

 "ليه اللايك اللي عملته عل الصورة دي؟!"
ي "سلسلة اختبارات نفسية من غير 

ي علاقة... بق  ف 
هو كده ما بقاش ف 

 مراجعة!" 
 الراجل عايز واحدة لما يكلمها بعد يوم شغل طويل، ما يسمعش: 

؟"  ؟ طب ليه؟ طب مع مير   "كنت فير 
... روق كده وقولي يومك كان عامل إزاي." ي

 هو عايز يسمع: "وحشتت 
التوقيت   ي 

ف  المشكلة   ... طبيعي ده  تزعَل،  البنت  إن  ي 
ف  مش  المشكلة 

مية! 
َ
 والك

 ". ئ ي "النسخة الدرامية من الطقس الستر
 ما ينفعش كل يوم تبق 

 :  التطبيق العملي
نحللها   .1 حاجة  مش كل  والهزار:  الجد  بير   موازنة  عندك  خلي 

الراجل   بيها، ساعات محتاجة تسيبيها تعدي... علشان  د 
ّ
وننك

 يشتاقلك مش يهرب منك! 

ي: بدل ما   .2 اتكلمي عن اللي مضايقك بأسلوب لطيف مش تفجير
 :  تقولي

طايقة مش  من    "أنا  شوية  مضايقة  "أنا   : قولي أسلوبك!" 
 حاجة... وعايزة نعديها سوا." 

 )كده هو هيفتحلك قلبه، مش يقفل الخط.( 
ي أيام "فري من النكد":   .3

 خلي ف 
ي الأسبوع عل الأقل مفيش فيهم  

اعملي قاعدة عندك: يومير  ف 
 عتاب ولا تحليل ولا دراما... بس طاقة حلوة وضحك. 



 

 44 

 

 

 

 

 

 

 ساعة.  24مش لازم تبقي متابعاه ومراقباه 
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ي العلاقة بيحب يكون قريب... بس مش مزنوق! 
 الراجل ف 

ي نفس الوقت  
ي له واتساب، وف 

ي التليفون، وتبعت 
ي بتكلميه ف 

ي لما تبق 
يعت 

بيحس هو  إنستجرام...  عل  منشن  له  رقابة   تعملي  "برنامج  ي 
ف  إنه 

" مش علاقة عاطفية.  ي
ون   إلكي 

ظهور كل   آخر  عل  بتشيكي  ي 
تبق  لازم  مش  ي 

دخل   3يعت  ولو  دقايق، 
 أونلاين وماردش، تعملي له سيناريوهات من نوع: 

 "! ي
!" "هو دخل وقصد يتجاهلت  ي

 "أكيد مع حد تان 

ي ده ممكن يكون فاتح عشان يشوف الكود بتاع البنك! 
 يا بنت 

ي حياته  
الراجل عايز يحس إنه مع واحدة بتثق فيه، مش واحدة بتفتش ف 

ي أمن الدولة. المساحة الشخصية مش معناها إنه بعيد...  
كأنها شغالة ف 

 .  المساحة دي هي اللي بتخلي الراجل يشتاقلك برغبته، مش لأنه مجي َ

 :  التطبيق العملي

ي كل لحظة من يومه: لو مشغول، سيبيه...  .1
مش لازم تتواجدي ف 

 . ي  وارجعي له بضحكة، مش بسؤال استجوان 

"مش كل   .2 فيلم:  تعملي  ما  غير  من  صحابه  مع  يخرج  سيبيه 
ك خيانة وطنية!"   خروجة من غير

لو رجع وهو حاسس إنه حر ومطمن، هيحكيلك كل حاجة من 
 نفسه. 

النية،   .3 ي حسن 
ض  لو مردش بسرعة، ده مش إعلان حرب: افي 
 وخلي سؤالك بسيط زي: "كل حاجة تمام؟"

  
ا
فعلا هو  )هنا  تمام!"  طب  ترد؟  ي 

فاض  مش  "آه؟!  من:  بدل 
 هيبطل يرد بعد كده!( 
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 الغيرة اللطيفة بتبين الحب،  

 بس لما تزيد بتبقى خنقة. 
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ي يا    بصي 
اللي معاهست  البنت  إن  بيحب يحس  "بتغير عليه    ، كل راجل 

ي الشغل، ترفع حواجبها وتقول: 
ي لما يحكي عن بنت ف 

 شوية"، يعت 

 دي اللي دمها خفيف؟!" كده تمام… بيحس إنه محبوب. 
 "آه؟ مير  بق 

عنده  الفولو  ليستة  عل  تدخل  إنها  لدرجة  يوصل  الموضوع  لما  لكن 

 وتقول: 

 ؟!" 2021"إنت ليه عامل فولو للبت دي من 

 هنا العلاقة بتتحول من حب لجحيم. 

ة اللطيفة = بتحسس الراجل إنه مهم.   الغير

ي محكمة الحب العاجلة! 
ة الزيادة = بتحسسه إنه متهم ف   الغير

 

 :  التطبيق العملي

بنت  .1 ي 
ف  إن  ي 

لو حسيت  مخابرات:  تشتغليش  ما  بذوق…  ي  غير

حواليه بتلف، قولي له بطريقة خفيفة: "واضح إن عندك فانز…  

 بس متقلقش، أنا الـتوب." 

2.   : تقولي ما  بدل  اتهام:  غير  من  قوليها   ، مضايقاكي حاجة  ي 
ف  لو 

: "أنا حاسة بشوية توتر لما بتتكلم عنها  "إنت بتحبها؟!" قولي

؟" يلي إحساسي
ّ
، ممكن تهد  كتير

3.   
ا
ة… دي جزء منها: لو فعلا ري دايمًا: الثقة مش ضد الغير

ّ
اتذك

ي عليه بحب مش بتحاضيه.   بتحبيه، خليه يحس إنك بتغير
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 هو ما بيحبش التخمينات والتلميحات الكتير.
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ناوي   ولا  الشفرة”،  “حلّ  يلعب  داخل  يدخل علاقة، مش  لما  الراجل 

ي  
ف  تلميحاتها  تفسّر  "كيف  اسمه  ي كتاب  ما   3يشي  بدون  خطوات 

 تزعلها!" 

ي قلبها من غير لف ولا دوران… ومن   هو بيحب
البنت اللي تقول اللي ف 

 غير ما ترمي الجملة وترجع تقول: "ما قصدتش!" 

 الوضوح بيخلي العلاقة مريحة… 

 . 4Kالضاحة بتطمنه إن اللي قدامه واضحة زي شاشة 

جوه  المخفية"  "الرسالة  عل  ويدوّر  الجملة،  يفسّر  لازم  يوم  مش كل 

 الكلام. 

 :  التطبيق العملي
1.   : ي

 لو زعلانة، قولي السبب بشكل مباش  وراف 

: "إنت مش حاسس بيا!"   مش لازم تقولي

علشان   أقولك  وحبيت  حصل كذا،  لما  اتضايقت  "أنا   : قولي

 نحله." 

عل  .2 هيفهم  إنه  متوقعة  وانتِ  التلميحات  عل  تعتمديش  ما 

 الطاير: 

نصًا  المطلوب  السطور، قولي   
بير  ما  بيقرأ  دايمًا  الراجل مش 

 مش "فزورة." 

ي احتياجاتك:   .3
 خليكي واضحة ف 

ي البنات!" 
: "أنا مش زي باف   بدل ما تقولي

ام واهتمام… وده اللي 
: "أنا بحب المعاملة اللي فيها احي  قولي

 ". ي
يّحت   بير
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 مش كل حاجة تعتمدي عليه. 
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ي 
ف  ومحتجاك  بحبك  "أنا  له:  تقول  اللي  بالبنت  يعجب  ممكن  الراجل 

 ،" ي
 حيان 

ك مش عارفة أعيش!"   لكن أول ما يسمع: "أنا من غير

يكة حياة!  ي علاقة بـطفلة مش ش 
 بيبدأ يحس إنه دخل ف 

هو بيحب البنت اللي تطلب مساعدته… بس مش اللي تقفله عل باب  
 الحمّام وتقوله: "هاتلي كمان الفوطة!" 

ي لما تكسّل تحجز ميعاد دكتور وتستناه هو يعمل ده، أو تتصل بيه  
يعت 

العلاقة  إن  يشوف  بيبدأ  هنا  مشوار،  قبل كل  إيه؟!"  "ألبس  تسأله 
 محتاجة "خدمة عملاء" مش مشاعر! 

: "أنا قادرة لوحدي،   ي
ي "أنا مش محتاجاك"، لكن يعت 

الاستقلال مش يعت 
 بس بختار أكون معاك." 

 ودي أكي  جملة بتدوّب أي راجل عنده ذرة عقل! 

 :  التطبيق العملي
يوم:  .1 تسأليه كل  لازم  مش  لوحدك:  ة  الصغير قراراتك  خدي 

 "أطلب كابتشينو ولا لاتيه؟"

ي كافيه! 
 هو مش شغال ف 

ي له   .2
 :SOSلو عندك مشكلة، فكري فيها شوية قبل ما تبعت 

دقايق هدوء…    10ساعات الحل بيكون عندك، ومحتاج بس  
 دقايق نحيب!  10مش 

خلي عندك حياة خارج العلاقة: شغل، هواية، صحاب، تطوع،   .3
 رياضة… 

أي حاجة بتقوي شخصيتك، بتخلي الراجل يشوفك "شخص  
ي حياته." 

 قائم بذاته" مش "إضافة ف 
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 فيكي حاجة مش موجودة في غيرك. وتكون 

 

 

  



 

 53 

 هو ممكن يكون قابل مليون بنت… بس اللي "يِقف عندها"؟

تفصيلة فيها  اللي  مش   هي  د، 
َّ
تتقل ممكن  مش  حاجة  حد،  شبه  مش 

ة.   واحدة ممير 
ورة تبق  أجمل واحدة، بس أكيد أكي   بالض 

ط تبق  لبسك غريب، ولا تتكلمي بطريقة فلسفية…  ي مش ش 
 يعت 

طريقة  الضحك،  ي 
ف  طريقتك  تكون  ممكن  من كده:  أبسط  الموضوع 

ي المواقف. 
ك، أو حت  رد فعلك ف   تفكير

 كل البنات ممكن تبعت: 

 "عامل إيه؟ كلت؟" 

 لكن البنت اللي تقوله: 

 صمك!" ا"حاساك تعبان النهاردة، خد بالك من نفسك… وإلا هخ

 هي اللي بتدخل دماغه من باب غير الباب اللي الكل بيخبط عليه! 

 :  التطبيق العملي

ي شخصيتك أو أسلوبك: ممكن تكون   اظهري تفصيلة  .1
فريدة ف 

خليه  للحياة…  نظرتك  دعمك،  طريقة  الهادية،  دمك  خفة 

 يلاحظ الفرق من غير ما تقولي "أنا مختلفة." 

ه:   .2 دي حد… حت  لو كانوا بيكسبوا إعجاب غير
ّ
ما تحاوليش تقل

ط يعجبه هو… لكن اللي موجود فيكي  
ه مش ش  اللي عاجب غير

 هو اللي أكيد هيوصله ويحسّه. 

سيبيه يكتشف فيكي حاجة جديدة كل شوية: مش لازم كل اللي    .3

أول أسبوع… ادي للعلاقة نكهة فيها مفاجآت  يتقال من  فيكي 

 لطيفة عل مدار الوقت. 
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 مش لازم تولعّي فيه علشان تتأكدي إنه بيحبك. 
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ي بعض البنات عندها معتقد قديم بيقول: "لو استفزيته واتعصب… 
ف 

 يبق  بيحبك!" 

طب وبعدين؟ هنقيس الحب بعدد الدقات ولا بعدد المرات اللي الراجل 
 ضغطه فيها طلع؟ 

 الست دي بق  تحب تسأله: 

؟" ولو قال: "لأ!" تزعق وتقول: "يبق   ، هتغير ي
ي بكلم حد تان 

"لو شوفتت 
 ما بتحبنيش!" 

 ولو قال: "أيوه!" تقول: "إيه ده؟ هو إنت شكاك؟!" 

ي الراجل هيتشوي كده وكده!( 
 )يعت 

نامج  لي  حب  من  العلاقة  تتحول  ما  لحد  أعصابه  تختي   تفضل  هي 
… مش لأنه ماحبهاش،  ي

ي دماغه ويمس  ي الآخر يشي 
تحديات، والراجل ف 

 لأ، لأنه ماحبّش يتحوّل لراوتر عليه ضغط! 

 :  التطبيق العملي
1.    : … مش تلغيمي ي إنه بيحبك، اسألي سؤال مباش 

لو حابة تطمت 
: "إيه أكي   ؟" قولي ي

: "طب لو أختك قالتلك سيبت  بدل ما تقولي
 حاجة بتحبها فيا؟" )وفرّي وقته ووقتك.( 

يه: مش لازم كل   .2 ابعدي عن اللعب بمشاعره لمجرد إنك بتختي 
مش   الحب  فعله…  رد  ي 

وتشوف  زعلانة  نفسك  تعملي  شوية 
 مسابقة ردود فعل. 

 خلي النقاشات اختبار لذكاء العلاقة مش لصي  الراجل:   .3

تعملي  مش  ناضج،  عنها كحد  اتكلمي   ، مضايقاكي حاجة  ي 
ف  لو 

 حركات استفزاز زي: 

 "مش مهم، مش فارقة، اعمل اللي يعجبك!"  –

… بس يمكن يعجبه البُعدا.( 
ا
 )هو هيعمل فعلا
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 وهدايا، الحب اهتمام وتقدير. الحب مش فلوس 
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 عل أمازون!  wish listفيه بنات أول ما تدخل العلاقة تبق  عاملة زي 

ي أول أسبوع: "ده بخيل!" 
 لو ما جابش هدية ف 

 "! : "أنا محتاجة راجل يحققلي أحلامي  لو الفلوس مش كتير

ي قلبه؟ 
يش مول" ف 

ّ
 طب هو جاي يحبك… ولا يفتحلك "فت

ي   الراجل بيحب
يدي من قلبه، بس لما يحس إن اللي قدامه شايفاه بت 

 بكود سهل!  ATMآدم مش 

ي الهدايا سمع: "أيوه ما أنا عارفة… أنت ما بتحبنيش 
ولو كل مرة اتأخر ف 

ي لمراته حاجات كل يوم!"   زي فلان اللي بيشي 

ا، مش بالـقلب.   هنا هيحس إن المشاعر بتتحسّب بالـفير 

 :  التطبيق العملي

  5ركزي عل اهتمامه مش عل حجم هديته: لو جابلك وردة بـ  .1

ل من  ، مش للسعر. مش لازم كل حبه يي   جنيه… بصي للمعت 

 محل الدهب. 

قادر  .2 مش  إنه  معت   مش  المالية:  بقدرته  مشاعره  بطيش  مي 

… إنه مش بيحبك. فيه   ي
يجيب لك كل اللي نفسك فيه دلوقت 

 ناس بتحب بـ"نية صافية" مش بـ"بطاقة ائتمان." 

لو   .3 حت   حاجة  مناسبة:  غير  من  ليه  بسيطة  مفاجآت  اعملي 

 "ساندويتش جبنة رومي عليه ورقة مكتوب فيها: فكرت فيك!" 

ي تدي.  ي تاخدي… لكن كمان بتحت 
 هيعرف إنك مش بتستت 
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 مش مصدر توتر وضغط نفس 
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ين، أسعار الفسيخ،  هو نازل من البيت شايل هم الشغل، الزحمة، البي  

يبة القيمة المضافة…   وض 

ي لما يرجع أو يكلمك، مش عايز يسمع: 
 يعت 

ي إيه؟!" 
؟ هو ف  ي

تش؟ ليه مش بتطمت 
ّ
 "فير  كنت؟ ليه مرد

تقصي   لجنة  من  داخلي  فرع  آمن"، مش  إنك "ملاذ  هو محتاج يحس 

ي آخر 
الحقائق. الست اللي تبق  مصدر راحة دي تبق  زي كوباية شاي ف 

ي. إنما الست  
ّ
اليوم… تهدي، تطمن، تخفّ الضغط، وتخلي الدنيا تعد

ي والمليان؟
 اللي كل شوية تعمل سير  وجيم، وخناقات عل الفاض 

تها عل الموبايل فيتصبّب عرق ويقول: 
ّ
 دي بيبدأ يشوف رن

 "أنا لسه مافوقتش من أول خناقة!" 

 :  التطبيق العملي

لما يبق  تعبان، ما تفتحيش ملف الشكاوى: استنيه يروق، خليه   .1

يحس إنك ملجأ له مش محكمة… بعدين لما يهدى، احكي اللي  

 عندك بطريقة راقية. 

بتسألي عن   .2 دايمًا  ي 
تبق  ما  بدل  فيها طاقة حلوة  ابعتيله رسالة 

 مشكلته: زي: 

"أنا عارفة إنك بتمر بيوم صعب… بس فاكرة دايمًا إنك قدها، 

 وأنا فخورة بيك." 

 )هنا هو ممكن يعيط من الفرحة، مش من الضغط.( 

 اتعلمي تقوليله:   .3

  ". ي
… بس أنا هنا لو احتجتت  ي

 "مش لازم تحكي دلوقت 

 دي جملة سحرية بتخليه يحس إنك معاه… مش عليه. 
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إنهم يقدروا يضحكوا ويتكلموا عن أي حاجة  

 براحتهم. 
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هو ممكن يحب الشكل… ينجذب للضحكة… ينبهر بالستايل… بس اللي 
؟
ا
 يرتاح لها فعلا

يتكلم معاها  يقدر  اللي  اللي شافه    هي  الفيلم  أمه، عن  الكورة، عن  عن 
ي الشغل… من غير ما يحس إنه بيتحاكم! 

 امبارح، عن يومه ف 
الصاحبة قبل الحبيبة؟ دي اللي تضحك معاه عل ميم بايخ، وتسمع له  

 عن لعبة بيحبها من غير ما تقول: "إيه التفاهة دي؟!" 
ي مستقبله من غير ما تضغط  

ي التفكير ف 
 عليه كل شوية بسؤال: وتشاركه ف 

؟!" ي
 "هو ناوي إمت  يخطبت 

 هي اللي لو قالها: 
 "!  مجال شغلي

ّ
 "أنا نفسي أغير

ي خطة… وما تقلقش، أنا معاك." 
 ترد بـ: "طب إحنا نقعد نفكر سوا ف 

ي 
ف  وتوتر كأنهم  رسميات  فيها  علاقة  مش  ر…  بتعَمِّ اللي  العلاقة  دي 

 اجتماع مجلس إدارة. 

 :  التطبيق العملي
ماتش،   .1 عل  معاه  ي  اتفرج  بسيطة:  لو  حت   اهتماماته  شاركيه 

بيقراه… خليه يحس   أو عن كتاب  المفضلة،  اسأليه عن لعبته 
اقبيه.   إنك بتشاركيه مش بس بي 

2.   : " مش بس رومانسي  خلي الكلام بينكم "طبيعي
… بحبك… ناوي  ي

مش لازم كل مكالمة تبق  فيها جملة: "وحشتت 
 عل إيه؟" 

 عن أفكار، عن مواضيع تضحكوا فيها، عن ذكريات…  اتكلموا 
 اعملي معاه جو “صحاب” مش بس “كابلز”:  .3

شاركيه هزار، نكت، قصص غريبة… خليه يضحك معاك، لأن 
 الراجل اللي بيضحك مع واحدة… بيحب يفضل معاها. 
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   إنتي مش الفانز بتوعه
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 أول ما يعجبها ولد، بتدخل مود المعجبة رقم واحد فيه بنات 

، تحفظ  2014تخش عل كل صوره، تعمل لايك عل بوست كتبه سنة  

مش  الكاتشب  بيحب  "هو  خاصة:  نوتة  ي 
ف  وتكتب  ضحكته،  ة 

ّ
رن

 ."  المايونير 

ي ممكن يجيله  
، يعت  ي آدم طبيعي

يا شيخة! ده مش نجم كوري… ده بت 

 برد وإسهال عادي! 

ي له "بحب كل حاجة فيك"، بدل ما 
 تبعت 

ي كذا، بحس إنه مختلف"  
ك ف  ي تفكير

فيها ذوق بس    – قولي له: "عجبت 

 فيها كرامة. 

ي ظله… 
ي ف 

 الكراش مش معناه تمحىي نفسك، ولا تعيس 

أخرك  الكواليس عشان  ي 
بتجري وراه ف  بذكاء، مش فان  خليكي معجبة 

 تاخدي صورة. 

 

 :  التطبيق العملي

1.   . ي
 اهتمي بيه من غير ما تبالع 

ي تفاصيله بس من غير ما تظهري كأنك عاملة عليه بحث   .2
اعرف 

 . ي
 مخابران 

لفيلم   .3 حياتك  تحوّلي  ما  غير  من  بس  مهتمة  إنك  يحس  خليه 

 اسمه "هو وبس". 
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الأسرار في العلاقات بتنجحّها، ومن وجهة نظري  

 كلها سر حتى على أقرب الناس ليكي. العلاقة  
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ي بوست تقولي فيه:  ي مش كل ما تتخانقوا، تكتت 
 يعت 

 "فيه ناس بتتحب من طرف واحد، واللي عارفير  عارفير  )مقصودة(!" 

 : لي ستوري تعملي له فيها تاج وتقولي
 ولا كل ما يجيب لك ورد، تي  

ي 
!"  "وأنت اللي دايمًا مفرحت  ي

 يا روجي يا سندي يا فتكات حيان 

 العلاقة مش برنامج متاح… 

جروب  ي 
ف  تتحل  مشكلة  ولا  صاحبتك،  مع  فيه  ي 

تتناقس  موضوع  ولا 

 العيلة. 

 بتحافظ عل العلاقة، بتخليها مساحة خاصة، 
ا
 الصح اللي فعلا

 الأنتى

ان، ولا الصحاب، ولا المتابعير  بتوع  فيها كلام ليكم أنتوا بس، مش للجير

 الإنستجرام. 

 

 :  التطبيق العملي

وا مشاكلكم سوا، مش وسط لجنة تحكيم من   .1
ّ
 أفراد.  5حل

خلي اللحظات الحلوة واللي مش حلوة بينكم وبس مش دايمًا   .2

 للسوشيال… للخصوصية جمال مختلف. 

ي كل حتة. خليكي    .3
بتتبهدل ف  ي كل حتة… 

بتتقال ف  اللي  العلاقة 

 .  حارس مش ناش 
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ي  ● تعالحى  دورك  مش  إصلاح…  وع  مسر  كأنه  معاه  متتعامليش 

 العُقد! 

ع  ●
ّ
، أنا هطل ي

: "أنا هشفيه من الماض  ي بولد، تقولي أول ما تعجت 

 أحسن ما فيه". 

مشاكل   ● عنده  هو  لو   … ي
ست  يا  تأهيل  إعادة  برنامج  مش  هو 

يها! 
ّ
 محتاجة دكتور، يبق  مش دورك تلبسي البالطو الأبيض وتحل

ي  ●
ما تبقيش موجودة أكي  من اللازم… القمر بيظهر بالليل مش ف 

 كل الأوقات! 

ي أي وقت، حت    ●
ي ثانية… متاحة ف 

دي ف  كل شوية أونلاين… بي 

 وهو بيكح بتسأليه: "عايز مية؟". 

ي نفسك… خليكي ذوق بس مش متاحة   ●
، كده هتحرف  ي لا يا قلت 

 طول الوقت، علشان يشتاق! بلاش تلزيق. 

ي جواكي حفلة نكد!   ما تستخدميش ●
 كلمة )عادي( وإنت 

: "عادي" وهي مش عادي  ● ، تقولي هو يقولك حاجة مضايقاكي

 خالص، دي قنبلة نووية عل وشك الانفجار! 

ي عليه وتسيبيه يتعامل معاك كأنك من كوكب  ●
ماينفعش تكراس 

ي فيلم رعب ساكت. 
ي، ما تعيشيش ف  ّ

، عي  … اتكلمي ي
 تان 



 

 68 

الراجل مش جمعيّة   ● الشفقة…  باب  قلبه من  ما تدخليش عل 

ية!   خير

أساعده  ● ي 
خليت  ومكسوف…  وغلبان  طيب  "هو  تقول:  واحدة 

 ."! ي
 يحبت 

 محتاج يكي  الأول.  ●
… لو هو مش قادر يبادر، يبق  ي

لا يا حبيبت 

 !  الكراش مش واجب مدرسي ولا دور بطولي

 لو هو مش مهتم… ما تفضليش تلمحىي لحد ما تعميه!  ●

نفس  ● فيها  استوري  مبطنة، كل  رسالة  فيه  بوست  يوم  كل 

ي يلمّح له! 
ي عل الفاض 

 الأغنية، وكل صورة فيها رع 

هو لو مهتم كان فهم من أول إشارة… ما تضيعيش طاقتك عل   ●

له  ي 
ّ
تد اللي  عليكي مش  يدوّر  اللي  ي 

شايفك، شوف  واحد مش 

 خريطة ويضيع برضو! 
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 الخلاصة: 

:   دي شوية حاجات عن الكراش  ممكن تفهمك عنه حاجات أكي 

 

لما بيعي  عن الحب بيعي  بالأفعال أكي  من الكلام وبتبان بزيادة  ●

ي شكل حماية أو اهتمام. 
 ف 

كز عل  ● بير إنه  بالك  التفاصيل خلي  ا عل 
ً
كزي جد بي  إنك  رغم 

ة.  فض التفاصيل الصغير ة وبينس أو بير  الصورة الكبير

ته عل التضفات والأفعال عشان مش بيحب حد يقرب أو  ● غير

 يهتم بزيادة وبالأخص لو حبك قوي. 

عنده…   ● لكنه مش كل حاجة  حياته  من  والمشاعر جزء  الحب 

 الشغل مهم والطموح والصحاب. 

بيحب   ● مش  وشيــــع  عملي  بشكل  الحل  كز عل  بير المشاكل  ي 
ف 

 الحوار الطويل. 

يمكن يكون كلامه الرومانسي )بتاع الأفلام( قليل لكن ده مش   ●

 معناه إن حبه ليكي قليل. 

ي الجواز.  ●
ي المسؤولية والاستقرار المادي قبل ما يفكر ف 

 بيفكر ف 
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 " ي : انسي خالص نظرية "هو نصيت 
ا
 أولا

ي 
نصيبه إلا لو كان معاكي عقد نصيب مكتوب    هو مش نصيبك ولا إنت 

ي 
شوف  عاوزة  ولو  عل شاب،  روحك  ي 

تعلق  بلااااش  السحري.  بالحي  

ي القهوة  
 واخد باله إنك موجودة ولا فاكرك إنك كرسي ف 

ا
الأول هو أصلا

 اللي بيقعد عليها؟ 

 

: الجاذبية مش بالشكل "دي كاريزما" 
ً
 ثانيا

بطلات   زي  موزامبيليه  شعرك  عاملة  ي 
وإنت  هيجيلك  إنه  فاكرة  لو 

كي وتلبسي ألوان باستيل، فاسمحيلي أقولك إنك داخلة  
المسلسلات الي 

 فيلم درامي رخيص. 

ي طريقة كلامك 
ي اللبس، دي ف 

ي الميكب ولا ف 
الجاذبية الحقيقية مش ف 

 خليه يلاحظ إنك  
ً
ي بذكاء قدامه. دايما

وثقتك بنفسك وإنك إزاي بتتضف 

 مختلفة مش نسخة من أي بنت تانية بتجري وراه. 

 

: اعملي نفسك عبيطة "بس بحدود" 
ً
 ثالثا

 بتنجح، بس  
ً
" أحيانا الحركة اللولبية بتاعت "تجاهليه عشان يجري وراكي

 لو زودتيها شوية هينفضلك من الأساس. 

ي متاحة عل طول عشان ما 
خليه يلاحظ وجودك بس من غير ما تبق 

ي مصدر إزعاج زي المنبه. 
ء ممل ويــهرب منك أو تبق  ي

 يشوفكيش س 
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 "يستاهل"
ا
: اتأكدي إنه أصلا

ً
 رابعا

ي حاسة ومتأكدة إنه يستحق كل المجهود والتفكير ده؟
 إنت 

 ولا مجرد لعبة عشان عنده دقن مرسومة وشعره مكوي ومسبسب؟ 

استمري،  ممير    شخص 
ا
فعلا لو هو  نفسك،  لورا وراجعي  خدي خطوة 

ي  
تان  ي حد 

ف  يبق  وفري وقتك  لذيذة كده  لو مجرد وهم وحاجة  ولكن 

ي واحدة زيك تلاحظ وجوده. 
 مستت 

 

: كفاية قلة ثقة وروجي اشتغلي عل نفسك 
ً
 خامسا

 ☹آخر نصيحة هقولهالك 

ي حد أحسن منه، اشتغلي عل نفسك، خليه  
لو عايزة تكسبية أو حت  تلاف 

 يشوف إنك بنت جامدة مش مجرد واحدة بتكراش. 

ي حياتك بجد،  
ي نفسك، وذكية، وعندك حاجات مهمة ف 

ي واثقة ف 
لما تبق 

 هتلاقيه أو أحسن منه بيجري وراكي مش العكس. 

 

 سلااااااااااام.                                   
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 ملحوظة: 

ربما  إذ  إزاي،  بيفكر  ي 
الثان  الجنب  عل  تبصي  ممكن 

 تفهمي منه حاجة. 

 

 الحقيقية اللي  
الكتاب ده مش بس للإعجاب، ده للأنتى

  ، ناوية ترتبط مش تغش، أو المخطوبة وحابة تتعلم أكي 

 اللي متجوزة عشان تصحىي العلاقة مابينهم. 
 أو حت 
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ملحوظة :   

ممكن تاخد خلفية عن الجنب الثان   بيفكر إزاي إذ ربما تستفيد حاجة    

الكتاب ده مش بس للإعجاب ده للراجل بجد وناوي يرتبط أو الخاطب 

ا أو حت  لو متجوز عشان تصحوا العلاقة مابينكم  
فعل  
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عليك الكاريزما مش إستعراض ولكن تبق  واثق من نفسك ومستقل  
ومش محتاج تثبت أي حاجة لأي حد .   

 

ً : إعرف إمت  تنسحب بشياكة  
رابعا  

مش أي باب مقفول معناها إنك تكسره ف   أبواب مقفولة لإن مكتوب  
وراها "ممنوع الدخول"    

لو حاولت مرة وإتني   وه  مش مهتمة فالأذك إنك تنسحب وإنت ماسك 
كرامتك بإيدك بدل ما تفضل تجري وراها لحد ما تبق  لب يتسلوا بيه  

صحباتها .   

 

 : حاول تعمل حاجة 
ً
خامسا  

بدل ما تقعد مستت   نظرة منها إشتغل عل شخصيتك وأهدافك وعل 
حاجات تفرق معاك ف   حياتك إنت لإن البنت الل  مش شايفاك النهاردة  
ممكن بكره تتمناك لما تلاقيك راجل عنده حياة وطموح ومش مستت    

حاجة عشان يحس بقيمته .   

 

سلااااااااااام   
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ا : بلاش فكرة أنا لازم أكسبها بأي طريقة  
أولا  

ه  مش معركة يا حبيت   عشان تكسبها أو تخسرها ... لو ه  مش مهتمة  
 فليه تحارب من الأساس ؟

ا
أصل  

ف   إحتمال إنها ببساطة مش شايفاك "بطريقيتها" وده مش عيب فيك  
 ف   كوكب الأرض ده إسمه إن مفيش كيميا بينكم فبدل ما 

 
ولا عطل فت 

تلبس درع المحارب العاطق   وتقعد تطاردها خد خطوة وراجع نفسك  
هل ه  تستحق كل ده ؟! ولا إنت عايز توصلها عشان نقطة تحدي  

وخلاص ؟؟  

 

 : كفاية دور الصاحب الجدع  
ً
ثانيا  

لو إنت داخلها من باب الصاحب الجدع الل  بيسمع مشاكلها العاطفية 
ً ف   مطب "الفريند زوون" ولو بتقول "أنا 

مع شباب تانيي   فإنت رسميا
غي  أي حد" أحب أفكرك إن الل  قبلك قالوا نفس الجملة ولسه 

عالمطب لحد النهاردة    

الحل : ماتكونش متاح عل طول الوقت عشان حت  يكون ف   إشتياق  
لرؤياك ولا سماع صوتك يا أخ   وبطل دور ملاك الرحمة ده .   

 

 : خليك جامد وعل وضعك 
ً
ثالثا  

محاولة إنك تبهرها بالكلام والهزار الل  مالهوش ستي   لازمة أو  
الإستعراض بحاجات سطحية وممكن تروح زي ) عربيتك،فلوسك، وزن  
 بتشيله ف   الجيم ( مش هيخليها تسيب كل حاجة وتجري 

الحديد الل 
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الخلاصة :   

دي شوية حاجات عن الكرشاية ر :   ممكن تعرفك عنها حاجات أكت  

• لما بتحب تعي  عن الل  جواها بتعي  بالكلام والمشاعر والهدايا   

وبتحب تسمع كلمات الحب بإستمرار   

•  ف   تصرفاتك فخل    
 عل التفاصيل وبتلاحظ أي تغيي 

ً
 جدا

ً
بي كز جدا

بالك  

• غي يتها عل كل حاجة حت  النظرة لغي ها أو طريقة الكلام    

• الحب عندها ليه أولوية كبي ة وبعده تيج   أي حاجة تانية     

•  المشاكل بي كز عل النقط الل  فيها مشاعر وبتعي  عن زعلها إنها  
 
ف 

بتتكلم ف   كذا نقطة مالهومش علاقة ببعض بس كلهم مشاعر   

•  ) بتاع الأفلام ( حت  لو كنتم مع  
بتحب تسمع الكلام الرومانش 

بعض  1٠٠ سنة زي أول يوم بالظبط   

•  وه  معاك فخليك عل طول مطمنها 
ً
بتحلم بتفاصيل بكره دايما  
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• الل  بيكراش مش لازم يكون   بلياتشو   "!  

كت، وتتحول لفرقة ثلان    
ُ
كل لما تقعد قدامها، تطلع قفشات، ون

أضواء المسرح!   

حلو إنك تضحكها… بس ماينفعش كل شخصيتك تبق  ضحك، لازم 

 ف   كلامك، وتسيب مساحة تبان فيها 
تكون جد ف   وقت، وراس 

رجولتك مش بس خفة دمك.   

• بلاش تبق  الكراش بتاعها… وف   نفس الوقت كراش عند خمس   

بنات غي ها!"   

الولد الل  بيوزع إعجاب عل الكل، هيج   عليه وقت ويتلخبط ف   

الأسام !   

"حبيبة، آسف قصدي  تفيد ة، لا لا   سكينة  مي  ؟"
 
، هو إنت   

بَك 
َ
ا، مش الل  بي م  ش

ً
البنت بتحب الراجل الل  اختارها ه  تحديد

ف   البحر ويقول: "الل  تطلع معايا تمش  ".   

 

 

  



 

 67  

• خل  عندك دم… متبقاش بتكراش عليها وتشتك  من صح  تاب ها ف   

نفس الوقت!"   

يعت   يا باشا   لو   بتحبها  مش طول   الوقت كل ما تشوفها مع حد تقول:   

“إيه العيال التافهة الل  حوالي دي؟” ك    

، حب ذوقها قبل ما تنتقده… وإلا هتبق  عامل زي 
ا
لو بتحبها فعل

 بيشي ي عربية جديدة وبيقول "هو أنا مضطر أركبها كل يوم؟"
الل   

• ما تدخلش عل قلبها زي إعلان مزعج… كل دقيقة وكل شات وكل   

لايك!"   

الكرش مش حملة دعائية!   

ف، مش يفتح المسنجر كل نص ساعة 
ْ
ط
ُ
الل  بيكراش صح، بيظهر بل

بـ "عامل ة إيه؟ وحشتيت  ؟ بتاكل إيه؟ نايمة؟ صاحية؟ هوا   

بتتنفش ؟"   

الهدوء حِكمة… مش كل ما تفتكرها تبعت!   

• ما تفي ضش إنها بتحبك لمجرد إنها ردت عليك!"    

ت لأن عندها أدب، مش لأنها بتحبك! 
ّ
ه  رد  

فيه ولاد بيعتي وا إن أي رد من البنت علامة حب، ويبدأ يحجز  

الشبكة!   

طب وه  ردت بـ "تمام الحمدلله"… تقوم تبعت "طب نقرأ  

الفاتحة؟"   

بالراحة يا فندم، دي محادثة مش جواز عرف  !   
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فيه ولاد أول ما يرتبطوا، تحس إنهم واخدين البنت عشان يعرفوها عل 

ماما… مش عشان يحبّوها!   

ي عل 
ّ
يعت   كل حاجة لازم تعد الكبي ة   :  

"هاروح مشوار؟ استت  أستأذن ماما"  –  

"هنختار  – كوشة الفرح؟ طب هشوف ماما عايزة إيه"     

"البنت دي قالتل – بحبك… طب استت  أشوف ماما توافق؟" ك  

يا جدع! إنت مرتبط ولا  بتدور عل سكرتي ة عند الوالدة الفاضلة؟   

مش معت  إنك بتحب يها تحكم   
ّ
أمك )وده طبيع  ومطلوب( إنك تخل

عل العلاقة وتدخل ف   تفاصيلها      .... الل  بتحبه عايزة تحس إن ليها    ا 

 تحدي مي   
 
 والوالدة ف 

مكانة عندك مش أقل من أي حد، مش تبق  ه 

الأقرب لقلبك ف   الدوري الممتاز.   

 

التطبيق ال ي  عمل  :  

1.  أمك ف   مكانها الغال  بس  
خليك راجل بعقلك وقرارك، وخل 

مش طرف ف   كل حاجة.   

2. ل  و البنت حبتك، هتحي م والدتك أكيد… بس ماترهبهاش منها.   

3. خليك "محور التوازن" مش "موصل الرسائل" بي   ست   ت   ي  . 
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الأم عل   العي   والرأس،      

بس  مش    شريك  تالت   معاكم    ( فاهمني؟ )  
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الولد الل  طول الوقت بيعمل فيها ال رجل  الغامض  بسلامته  ، وكلامه كله  

ألغاز:   

"أنا مش زي الباف  "   "ف   حاجات كتي  جوايا محدش يعرفها"    – "أنا   –

عندي أشار ماتتحكيش"   

يا معلم! دي مش رواية تشويق… دي علاقة!   

البنت مش قاعدة تحل كلمات متقاطعة، ه  عايزة تفهمك ببساطة…  

تعرف بتفكر ف   إيه، بتحب إيه، مضايقك إيه، بتحب سنيكرز ولا مارس.   

سيبك من "أنا غامض وعميق" دي… خليك بسيط، واضح، تتفهم  

بسهولة… وده مش ضعف، ده ذكاء عاطق  .   

التطبيق ال ي  عمل  :  

1. لو عايز تكسب قلبها،    خليك   واضح… مش لازم تحك  كل 

تفاصيل حياتك ف   أول أسبوع، بس خليك متوازن:   

2. لما تسألك "فيه إيه؟" ماينفعش ترد: "ولا حاجة" وتفضل  

باصص  ف   فيلم    
ف   الأفق زي أحمد زك  إضحك الصورة تطلع 

حلوة   .  

3.  لها عن يومك، حت  لو كان بسيط… "النهارده اتزنقت ف    
احك 

الزحمة ساعة وكنت هكسر الكلاكس!"   ده بالنسبالها أحسن   –

من صمتك المرعب.   

4.  ف    
خل  لغة تواصل بينكم، ودي مش هتيج   بالغموض، هتيج     

بالصراحة والبساطة.   
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 …
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يعت    أول   يحصل  ما    خلاف،   متبقاش   فجأة   تقول    :   " أنا  محتاج   وقت   أفكر     "  

وبعدين تختق      أسبوعي      وترجع   تقول    :  " كنت بلعب   كورة   عشان       
ّ 

أصق   

دماغ     "!  

إيه؟ ه   دماغك  ولا   خلاط  مولينكس؟    !  

البنت لما   تشوف  راجل  بيهرب  من  المواجهة،    

بتحس إنها    علاقة  ف      مع   شبح   ودود   موجود   … الصورة،  ف      بس   مش      

موجود  الحياة ف      !  

الراجل الل     يواجه   بيطمن    . والل   بيهرب   بيخليها تقلق عل الل  جاي،   …   

ل من قدره عندها ،
ّ
ويقل ويخليها   تحس  إنها   بتحارب  لوحدها    .  

المواجهة مش  معناها   خناقة،   المواجهة معناها   تقول   :  

" فيه مشكلة؟  تعال  ها  
ّ
نحل سوا  مش … نهاجرها   لحد   تنش ما   نفسها    ".  

التطبيق ي   العمل  :  

1. واجه  الخلاف   أول   ما    يبان    ما   … تسيبوش   يكي     ويبق     وحش     ف     

دماغكم  .  

2. اسمع  من  غي     تقاطع، ما   وافهم  قبل  ترد  ما    .  

3. قول    " أنا  مش   ههرب   أنا   … هنا    علشان   ها   
ّ
نحل سوا   الجملة  ،" دي    

بتفرق نظرها   ف      1٠٠ درجة    .  

4. المشاكل  مش   نهاية   بس   … الهروب   منها    ممكن   يكون   نهاية    

العلاقة   
ا
فعل  .  
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يعت    بلاش  تقعد   تقولها    :  

" أنا  كنت   مرتبط  بواحدة  قبلك،  كانت   بتحب  الكسر ي  زيك   "!  

آه ماس     يا   عم  وكل … الناس  بتتنفس،  ده  معناه  إنك  بتحبهم؟   

أو  تقعد   تحكيلها    : " أنا  كنت   لما    أزعّلها،  أجيب  لها   ورد   وتنش   "!  

طب قولها    كمان   " : وانت    ليه   مش   زيــها؟   علشان  " تاخد    منها    أحل بلوك     

وشجرة نسيان  نفس ف     اللحظة   !  

البنت بتحب  تحس  إنها   الوحيدة  مش … رقم  سِجلّ   ف     العواطف،    

ولا  نسخة  تجريبية  من  حب   فات   !  

المقارنة بتكسّر    حت    … لو    كانت   صيغة  ف      ذكريات، لأن   الل     قدامك   مش      

عايز  يعرف   كنت   بتحب   مي  ، هو    عايز    يعرف   بتحبه   قد   هو    إيه   دلوقت     …  !  

التطبيق ي   العمل  :  

1. انسَ   الماض      أو   … عل   الأقل    تحكيش  ما    عنه   الل    !  راح   مش   جزء     

من الحاض ،  فليه  ه 
ّ 

تحصر الكلام؟  ف      

2. لو   سألتك  ه     عن   الماض  ،   خليك   مختصر    وواضح،   لكن    ما   

تحكيش ذكريات  بتفاصيلها    .  

3. ما   تستخدمش   الماض      كأداة   تقييم   " : الل   قبلك   كانت      

بتستحمل طب ،" والل    بعدك  هيستحمل  إيه؟    

4. خليها   تحس  إنها   الأول،  حت    لو   مش  الأول    
ا
فعلً المهم … تكون     

الأهم  .  
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مفيش  بنت  بتحب   المقارنة،  أو  حت    تسمع   إنك  كنت     

بتشارك مشاعرها   مع   غيّها    
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يعت    يا   نجم،  متبقاش   بتسمعها   كأنك   ظابط  مباحث    … 

كل ما    تفتح   موضوع   تقولها     :  " طب ليه؟   طب   إزاي؟   طب   مي  ؟   طب      

في  ؟  "  

مش ه   داخلة  تستجوب  دي …  بتحكيلك  كصاحب   قبل  أي  حاجة   .  

العلاقة الل     فيها    حب   بس،   من   غي     صداقة   … بتبق   علاقة   فيها    ورد،   بس      

مافيهاش جذور    .  

لكن الحب   الل     مبت      عل    صداقة   بيفضل  … واقف   حت     لو    الدنيا    مطرت     

خناقات   .  

البنت بتحب  تحس  إنك  مش   بس  راجل  بيعشقها،    

لكن كمان   راجل   بيحتوي   كلامها،   وهبلها،   وسخافتها،   وتساؤلاتها    الغريبة      

الل   ملهاش  نهاية   !  

التطبيق ي   العمل  :  

1. خليك  دايمًا   قابل  لسماع  أي   حاجة  من … غي     م ما  
ُ
تحك أو   تزهق    .  

2. إضحك  معاها،   وشاركها    تفاصيل   يومها   حت    … لو    كانت    بتحك       

عن القطة  الل    خافت  منها   الشارع ف      .  

3. ما   تستخفش   بأي   موضوع    شايفة  ه     إنه   مهم   لأنك  … كده     

بتستخف بيها   كمان  ه     .  

4. قولها   دايمًا    " : أنا  مش   بس   بحبك    أنا   … كمان   صاحبك   الل     تقدري      

تحكيله عن  كل   حاجة    ".  
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تقدر  تحكيلك   عن    أي   حاجة  وكل    حاجة  براحتها    
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يعت    وإنت   بتبصلها،   تبقاش  ما    عامل   زي   موظف   المرور    بي اقب   الزحمة    !  

ولا  زي  مدرس  رياضة  ل 
ّ
بيعد وقفة ف     الطلبة   !  

ولا  زي  واحد   بيبص  عل  العرض  بتاع  البيي  ا   ويقول  " : هجيبها  ولا   لأ؟  "  

البنت بتحب  تبص  عينك ف     وتحس  إنها   مش  لوحدها،   

إنك فاهمها،  بتحبها،  حاسس  بيها  من … غي    تقول ما   حرف   .  

فيه رجالة  بتقول   : " أنا  ما  بحبها،  بس  بعرفش ما   أقول   "!  

ماس    يا    عم   طب  … بص   لها    صح،   خليك   صادق   النظرة، وه    ف      هتفهم    

من غي    ولا   كلمة     .  

النظرة فيها   حاجات  بتتقال  من   غي    صوت   : – " أنا  شايفك   "  

– " أنا  فاهمك  "  – " أنا  معاكِ   " – " أنا  بحبك  ومش  ناوي  أسيبك    "  

التطبيق ي   العمل  :  

1. بصلها   وقت  تتكلم  ما   بعيني    … بتسمع  مش  بي اقب   .  

2. خل    لحظات  ف      تنقل   فيها    مشاعرك   من   غي     كلام    بس  … بنظرة      

صادقة   .  

3. لما   تكون   زعلانة،   بص   لها    بنظرة     " أنا  جنبك   "، مش   بنظرة      

" مالك؟  "  

4. لو   شفتها    متألقة،   بص   لها    كأنك   بتشوفها    لأول   مرة    وخل    …  

عيونك تقول  " : يا  بخت     بيك     ".  
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نظرتك دايمًا  لازم  تكون    فيها  اهتمام  وحب  وأمان   
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البنت ممكن  تتحمّل  حاجات  كتي     كرش  :  صغي ؟  عادي   

عربية قديمة؟  تمش   . داخل  الدنيا   عل  قدك؟  مفيش  مشكلة    

لكن ريحة  عرقك  داخلة  قبلك؟  لااااااا    !  

يعت    إيه   تقابلها    وانت   لابس   تشي ت   من   أيام   حرب   طروادة؟ أو    شعرك     

مي  يّت، وبتقولها    :  

" أنا  كده   طبيع     "! طبيع    إيه   يا   عم  إنت … كده   كائن   قبل ما   الاستحمام   !  

النظافة مش   رفاهية   … النظافة جزء   من   الجاذبية،   ومن    الاحي ام،   ومن     

الرجولة كمان    .  

لأنك لما    تهتم   بنفسك،   بتقولها    من   غي     ما    تتكلم    :   " أنا  بحي م   نفش      …  

وبحي م الل    قدام     ".  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. دوش  يوم     حت    … لو    مش   نازل   من   البيت،   خل     جسمك   يتنفس    .  

2. معجون  وفرشة    صباحًا   … ا    ومساء البنت  … بتحب   الل     بيتكلم    

وريحه نفسه  ورد   مش  مخلل   .  

3. هدوم  نضيفة   ومكوية   مش  … لازم   تكون   ماركات،   بس   تبق       

ريحتها  ي 
ّ
تد أمل  الحياة  ف      .  

4. خد   بالك   من   إيديك،   ضوافرك،   شعرك،   دقنك   التفاصيل   …  

الصغي ة بتفرّق  ا  
ً
جد أول ف     انطباع   .  
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أكتر  حاجة  ممكن    تنفرر    منها  البنت  هي   إهمال   الولد     

لنظافته  
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رجالة ف    أول  تقولهم ما    : " إنت جرحتت     بالكلمة  دي   "  

يرد  يقولك   :  

" ماهو  إنت     الل    فهمتيها   كده   أنا  … ماكنتش  أقصد    "!  

يا  سلام  طب … إحنا   نجيب  مي جم   مشاعر   بق     ونخلص    !  

وف    نوع  تان  ،  لما   يعمل  مصيبة،  يختق     يومي     … ويرجع بعدها   يقولها    :  

" كنت    وحشان     عدي … بق     "!  

عدي إيه؟  دي  علاقة  مش   إشارة  مرور    !  

** الاعتذار  مش   إهانة   ده  … شجاعة   وإنك  .  تقول     " أنا  آسف     " مش معناها     

إنك ضعيف،    

ده معناها   إنك  أقوى  من  غرورك   .  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. اعي ف  بخطأك   من   غي     لف   ودوران   الجملة  … السحرية   " : أنا   

غلطان  ."  

2. تي رش ما   الغلط  وتتهرّب  تقولش ما  …  " أصل انت     استفزيتيت      !"  

3. ح 
ّ
صل بطريقتك  الخاصة   بس … بعد   تسمعها  ما   وتحس  بيها    .  

4. افهم  إن   كرامتك   مش   إنك   ف      تعتذرش  ما    كرامتك  …  إنك  ف      تعرف    

إمت   تكون  بت     آدم  عنده  ضمي     .  
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مفيش  حاجة  اسمها  كرامتك   مانعاك  إنك  تصلرح     

غلطتك  
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يعت    ببساطة   كده،   البنت   ساعات   بتكون   قمة  ف      السعادة، وفجأة    … تبص    

لك وتقول   :  

" حاسّة إن     مخنوقة  ومش  عارفة  ليه   "!  

وإنت تقول  لنفسك   : " طب وأنا    مال ؟   "!  

يا  لأ باشا،  إنت  ليك،  وليك  ا  
ً
جد كمان     … 

لأن الراجل   الشاطر    هو    الل     يعرف   يرقص   مع   المود   مش  … يتخانق    معاه     !  

عايزة تعيط؟  خليها   تعيط    . عايزة تسكت؟  ساندها   سكاتها   ف      .  

عايزة تفش  ها  
ّ
غِل بطاطس؟ ف     روح  اشي يلها   أكي    نوع  بتحبه    .  

المهم متبقاش  كل   ّ  ما  
تتغي  تقولها    : " مالك؟ إيه  النكد   ده؟  "!  

ده مش  دعم   ده … بي  ين  عل  نار   الهرمونات   !  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. تحكمش ما   عل   مشاعرها   بسرعة   المزاج … مش  زرار    on/off  .  

2. اسألها   تحب  تعمل  إيه  بدل  تسألها  ما   " : مالك؟  " 1٠9 مرة    

3. لو   مش   عايزة   تتكلم   طبطب،  … امسك   إيدها،   وسيبها    تهدى    

براحتها   .  

4. خليك  ذك     كده   وفاهم   إن   المود    المتقلب   محتاج   ثبات    منك     …  

مش تقلب  زيــها   وتخشوا    دوامة ف      !  
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بص  هي   مش   ثابتة    المزاج،   والراجل   الذك   الل  هو    

يعرف يتعامل   مع   ده    
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يا  معلم   … البنت لما   تقولك   :  " أنا  بحب  الشوكولاتة  السادة  " ،  

وتان    مرة  تجيبلها   شوكولاتة   بالبندق، ه    مش  بس  زعلت   … 

حست  ه   إنك   مش   مركز    معاها   وإن  … كلامها    بي وح   الهوا   ف      زي   السناب    

شات  !  

التفاصيل عند    الستات   زي   المعادلات   عند    الفي  يائيي      حاجة  … دقيقة،      

بس   ّ
بتغي  كل   حاجة    .  

قالتلك بتحب   القهوة   من   غي     سكر؟ إوغ   تجيبلها    نسكافيه   وتقول  1×3    :  

" كلنا  بنسر به   "!  

الاهتمام مش   بحجم   الهدية    … الاهتمام إنك  ف      تفتكر،   وتلاحظ،      

وتتصرف عل  أساس  الل    قالته ه     قبل كده   .  

التطبيق ي   العمل  :  

1. افتح  ملاحظات   موبايلك  ف      ودوّن   التفاصيل   الصغي ة     : بتحب    

إيه، بتكره   إيه،   بتحب   تسمّ     الحاجة   إزاي   كلها   … حاجات   بتفرّق    .  

2. اسأل  عن   الحاجات   البسيطة   الل     بتحبها  ه     وخدها   … عل     

محمل الجد    .  

3. تستخفش  ما   بكلمة   قالتها    مرة   واحدة   كانت  ه    … بتختي     وعيك      

بيها   .  

4. الل    بيهتم   بالتفاصيل   ي  …
ّ
بيد إحساس   بالأمان،   والحب،     

والصدق  .  
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لو  قالت   إنها  بتحب   الشوكولاتة    سادة،  إحفظ     

كويس  وإوعى   تجيبها   بندق  !  
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يعت    لما    تبقوا    قاعدين   مع    أصحابكم، وه     تقول   رأيها    موضوع، ما   ف        

تردش تقول   :  

" اسكتوا  يا   جماعة،  مران     بتحب  تتفلسف   "!  

ولا  تضحك   عليها    وتقول    :   " أصل دي   بتحب   تقول   أي   كلام   علشان     

تشارك  "!  

إنت كده   مش   بتهزّر   إنت … بتكسر     .  

الل   بيحب   بجد    بي فعك  … عيون  ف      الناس، مش   يضحك   الناس   عليك     

علشان يبان  هو    " الكول  ."  

البنت لما    تكون   مع   راجل   رها   
ّ
بيقد وسط   الناس، بتحس   إنها    مش   بس     

محبوبة  … 

بتحس إنها    مَصانة،   مُكرّمة،   ليها    قيمة   لكن  .  لما    تقلل   منها    العلن،  ف      حت      

لو  هزار،   

بتدخل جواها   كلمة   صغي ة   وتتحول … لـ  " كسرة كبي ة     ."  

التطبيق ي   العمل  :  

1. امدحها   قدام   الناس    حت    … لو    عل   حاجة   بسيطة     : تقديرك ليها      

العلن ف    بيقوّيــها    .  

2. لو   اختلفت  معاها،   ها  
ّ
حل السر ف     مش … عل  ترابي  ة  القهوة   !  

3. إيّاك  والهزار    الل     يجرح     : البنت بتنساش  ما    الجملة   الل     قلتها    ام   
ّ
قد  

صحابك عل  سبيل   الضحك   .  

4. خل    الناس   تحس   إنك   فخور    بيها    مش   متحمّلها      : ده بيخلق     ف     

العلاقة احي ام  متبادل  بيكي ها   عينك ف     وعيون  الكل   .  
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دايمًا يحسسها  إنها  حاجة  كبيّة    عنده   
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فيه نوع  كده   من  الرجالة،   

أول يدخل ما   القهوة،  تحس   إنه  داخل  مؤتمر   صحق      !  

عينه فوق،  مش  بيبص  لحد،  ولو   الجرسون  اتكلم،  يبص   له  كأنه   بيقوله   :  

" اتكلم لما   أقولك  اتكلم  يا   مواطن   "!  

وساعات تلاقيه  خروجة ف     مع   البنت، يقعد   يقولها    :  

" أنا  غي    الناس،  محدش   ، ّ
ن 
َ
ز كل   الل    حواليّا   بيقلدون      "!  

هو  إنت  بتكلمها؟  ولا   م  
ّ
بتقد نفسك  مؤتمر؟  ف       

البنت لما    تشوف   راجل   متواضع،   بتحس   إنه   كبي     من   غي     يتفشخر،   ما      

وواخد  مكانه  من  غي    يزُق  ما   حد    .  

التواضع مش  ضعف،  التواضع  قوة  ناعمة   تخل   … الناس  تحبك  من   غي       

تحاول ما   .  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. عامل  كل   الناس  باحي ام  مش … بس  الل    ليك  مصلحة  عندهم     .  

2. اسمع  أكي     تتكلم  ما   وخل   … إنجازاتك   تتكلم   عنك،  مش   لسانك   .  

3. لو   شكر  حد   فيك   قول …  " الحمد  " لله  مش  " طبيع   يعت      ."  

4. التواضع  العلاقة  ف      كمان   مهم   تحسسهاش  ما   … إنها    محظوظة      

بيك، حسّسها   إنكم  محظوظي     ببعض   .  
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مش  مغرور    أو  حت    شايف   نفسه  عل   أي   حد    
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يعت    مش  كل   شوية  تبعتلها    :  

" فينك؟ بتعمل     إيه؟   مع   مي  ؟   أكلت  ؟   ش بت  ؟   ّحت     
فت الشبابيك؟   قفلت       

البوتاجاز؟ "  

إنت بتحبها   ولا   بتشتغل  الأمن ف     الصناغ ؟   !  

وف    نفس  الوقت،  مش   كل   يومي     تسألها    : " إنت    كويسة؟    "  

وبعدها  تختق     أسبوع  وترجع … تقول   : " كنت بسيبلك  مساحتك   "!  

هو  إنت  سبتلها   مساحة  ولا   ملعب   كرة؟    

الاهتمام مش  إنك  تتابع  كل   نفس  بتاخده    … 

الاهتمام الحقيق  ؟   إنك   تكون   موجود    من   غي     ما    تكون   تقيل،   وتسيب      

مساحة من   غي    تبق   ما    غامض   .  

التطبيق ي   العمل  :  

1. اسأل  عنها    بمزاج   مش   بلائحة   أسئلة     : خل   السؤال   بسيط،   ناعم،     

مش تحقيق    !  

2. لو   حسيت   إنها    عايزة   تنسحب   شوية    تتوترش،  ما   … سبها    ترتاح     :

وخليك دايمًا    " قريب بعيد   بشكل  ذك     ."  

3. ابعتلها   جملة   تهتم   بيها    من   غي     ضغط     : زي   " أنا  موجود    لو    حبيت       

تحك   أو  ،"  " وحشتيت    بس  عارف  إنك  محتاجة  تهدي   ."  

4. خل    تواصلك   فيه   احي ام   للمساحة   عشان  … دايمًا    تحس   بالأمان      

مش بالاختناق    .  
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يعرف إمت   يسأل   عليها   وإمت   يديها  مساحتها   
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يعت    ببساطة   كده    … مش كل    تكلمه ما   تقول  له  " : وحشتت    "  

يقولها  " : كنت الشغل، ف      كنت   ميتينج، ف     كنت   بصور   سكانر    "!  

هو  انت  بتحبها؟  ولا   شغال  مكتب ف      الي يد    24 ساعة؟   !  

وف    نفس   الوقت،    مش   كل   يوم   تبعتلها    ورد    وتعمللها    سكرينشوت   لرسائلها     
وتحفظها  فولدر   ف      اسمه      " أجمل لحظان       ..." وتسيب شغلك   ينهار،    
وصحابك يبعدوا،  وأهلك  ينسوا   شكلك    !  

ولا  تبق    قاعد   طول  الوقت  مع   الشلة،  وتقولها    :  

" أنا  بحبك  طبعًا،  بس  يوم  الخميس  ده  س 
ّ
مقد عندي   "!  

إيه يا   عم؟  عندك  طقوس  وثنية  ولا   بتلعب  المنتخب؟ ف      

التوازن يعت      إنك   راجل   يعرف   يقسم   وقته    …    
ّ

ويخل كل   حد    حياته   ف       
يحس بقيمته  من  غي    يطع   ما   عل  الباف      .  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. نظم  وقتك   بذكاء      : د 
ُ
خ من    وقتك   لكل   جانب   حياتك  ف        ما   …

تديش كل   الطاقة  لحاجة  وتسيب  الباف     ن 
ّ
يتعف  !  

2. خليها   تحس  إنها   مهمة  من  … غي    تحس ما   إنها   مركز   الكون    .  

3. ما   تي رش   غيابك   الدائم   بكلمة     " مشغول   …" لأن الاهتمام    
مابيحتاجش وقت  كتي ،   بس  محتاج  نية   .  

4. وازن  بي      حبك،   شغلك،   حياتك   الاجتماعية   علشان  … يبقاش   ما     
كلهم بيهربوا   منك  نفس ف     الوقت   !  
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مش  شغله   وبس،   ومش    هي   وبس،   ومش     

أصحابه وبس   لكن   … عنده   توازن    بي   الكل   
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يعت    يا   باشا   مش  لازم   تبق    بتعرف  تصر ب   1٠ أفراد   وانت  مغمّض    … 

بس لازم  تبق    واقف  زي  الحيطة  الل    تتسند   عليها،  مش  تتخبط  فيها    !  

الأمان مش   العضلات  ف       … الأمان إنك  ف      تبق     صوتك   هادي   لما      ه    

بتنهار،  

وف    إنك  تبق    ساندها    لما   الدنيا   تصر بــها   بالقفا، وف     إنك   تقولها    :  

" أنا  معاكِ   مش … هسيبك،  ومش  هتواجه    حاجة  لوحدك   ".  

إنما  لو   كل   يحصل ما   لها   حاجة،  تقولك   : " أنا  تعبانة  ترد  ،"  : " ربنا  معاك     "!  

ولا  تقولك  " : خايفة تقولها  ،"  : " كلنا   هو  ما  بنخاف   "!  

يبق   إنت   مش   حبيب    إنت  … موظف   علاقات   عامة   مستشق    ف       

المشاعر   !  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. اسمعها   بي كي      مش  … تقولها      " أنا  معاك       " وانت بتلعب     ف     

الموبايل  !  

2. طمنها   من   غي     ما    تهزّأ    مخاوفها      : قولها    " أنا  فاهم   خوفك     " مش    

" إنت    بتهوّل     "!  

3. اتواجد   وقت   تحتاجك  ما    مش  … وقت   يفض    ما    جدولك      : الأمان   

الحقيق    اللحظة ف     الل    بتكون  فيها  ه    أضعف   .  

4. قولها   جملة   زي   " : أنا  ضهرك،   أي  ف      حاجة   مش  … هسيبك   تعدي     

لوحدك   ".  

الجملة دي  بالنسبالها   زي   بطانية  دافية  شتاء  ف     مشاعر    .  
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إنها تحس    معاه    إنها  أمان  ف   نفس   وجسدي   
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يعت    تبق    قائد  مش … قهوخ     بي  عّق   للزبون   !  

يعت    تبق    عارف  تاخد   قرارات  وتتحمل  نتيجتها،    

بس من  غي    تقولها  ما    :  

" تلبسيش ما  ده،  تخرجيش ما   كده،   تضحكيش ما   بالطريقة  دي   "!  

هو  إنت  حبيبها؟  ولا   ناظر   مدرسة  بنات؟   !  

الفرق بي     القائد   الحقيق     والديكتاتور؟   

القائد  يسمع،  يناقش،  ياخد   رأي   الل    حواليه  ويحتويــهم  … 

الديكتاتور؟ بياخد   رأيه،  ويقنعك  إنه  رأيك،  ويزعقلك  لو   وافقتيش ما    !  

التطبيق ي   العمل  :  

1. خد   قراراتك   بشجاعة   بس  … شاركها    الطريق  ف      ليها      : القائد    

الشاطر  هو   الل    بياخد   بإيد   الل    معاه  مش  يجرّها   . جَر    

2. اسمع  قبل   ما    تفرض     : يمكن رأيها    أحسن    ويمكن  … الفكرة   الل       

مش عاجباك  تنقذكم   .  

3. خل    رأيك   فيه   مرونة   مش   عناد      : مش عشان   أنت   الراجل   يبق       

رأيك قرآن   !  

4. قولها   " : أنا  بحب   أكون   ها،  
ّ
قد بس   بحب   كمان   تكون      شايفة     

نفسك جنت  ،  مش  ورايا    ".  

الجملة دي  بتكسبك  قلبها   وثقتها   واحي امها   واحدة ض بة ف      .  
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يكون  عنده   شخصية   قيادية  بس   مش    ديكتاتور   
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يعت    إيه   تفهمها؟ يعت      تبق     عارف   الفرق   بي        " أنا  كويسة      " "و أنا  كويسة     "

"و أنا  كويسة    "  

التلاتة نفس  الكلمة  بس … وراهم  تلات  كوابيس   مختلفي      !  

أول واحدة  معناها    : الحمد    لله  
ا
فعل كويسة     

التانية  : مستنية تشوف  هتفهم  ولا   ي 
ّ
هتعد زي  العيال   

التالتة   : جهّز  نفسك   لليلة   سودا    وهجوم   صامت   من   نوع     " أنا  مش   زعلانة      

بس مش  عايزة  أتكلم   "!  

إنك تفهمها،  معناها   إنك  تبذل  مجهود   مش … تفت      !  

لو  قالت   لك   " : مش عايزة   أتكلم   دلوقت      ده  ،" مش   معناه   تسيبها   ده   …   

معناه تقعد   جنبها   وتسألها   ": بس أنا   موجود   لو   احتجت     تحك     ".  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. خل    ودنك   عل   قلبها    مش   عل   لسانها      : مش كل   الل     بتقوله     هو   

المقصود ساعات … محتاجة  تفهم  الني ة  مش  الجملة   .  

2. لما   تحس   إنها    متغي ة،   اسأل    قبل   ما    تحكم    " : حصل حاجة؟     ف     

حاجة مضايقاك ؟  "  

مش   " مالك؟ طب  تردي ما   بدل   تنكري ما    "!  

3. افهم  بتتصرف  ه     إزاي    وقت   الزعل،   الضغط،   الفرح   كل  … بنت      

ليها كتالوج خاص، إنت  المفروض  تبق    فاهمه  أكي    منها     !  

4. تتكسلش  ما   فهم  ف      التفاصيل     : البنت بتحب   الل     يبذل   مجهود      

علشان يعرفها   مش  … الل     يسأل   ": إنت    متعصبة ليه؟   تحت      ناكل     

بيي  ا؟ "  



 

 32  

 

 

 

 

 

إنك تفهمها   بسرعة   وتعرف   إزاي   تتعامل    مع    

المواقف   
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البنت لما    تشوف   راجل   عنده   هدف،   بتحس   إنها      " ماشية ورا    نجمة    ف     

السما "،  

بس لما   تشوف  راجل  قاعد    24 ساعة  عل  الكنبة،  بتقول   :  

" أنا  مش  داخلة  علاقة   مع  مفروشات  قبان      "!  

الراجل الل     بيصج   متحمّس،   بيتكلم   عن   مسر وعه،   عن   شغفه،   عن      

نفسه بعد   خمس  سني      … 

ده بالنسبالها   جاذبية  عل  رجولة  عل  مغناطيس  عل  وااااو    !  

إنما  الل     يومه   ما    بي      التيك   توك   والسناكس،   ومسر وعه   الوحيد    هو     

" متابعة كل   حلقات  المسلسلات  الي كية    …"  

ده ف 
ّ
بيصن رسم    تحت  فئة   :  

" بروطه مجهولة   الطموح  "!  

التطبيق ي   العمل  :  

1. اسأل  نفسك   كل   يوم   " : أنا  مت  
ّ
اتقد إيه   عن   امبارح؟     " حت   لو     

خطوة صغي ة   .  

2. اتكلم  معاها    عن   أهدافك    وخططك     : البنت بتحب    تشوف     

الراجل وهو   بيبت     مش … وهو   بيكسّل    .  

3. ما   تقولش     " مش فاض        " وتكون قاعد    بتتفرج   عل   فيديو    عن     

القطط الل    بتكح   !  

وقت السع    اسع … بجد    .  

4. خليها   تشاركك   الطريق      : لما  تحس   إنها    جزء   من   حلمك،    هتكون      

دايمًا  جنبك،  مش  بس  متفرّجة   عليك   .  
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الراجل  الل   بيسعى   وعنده    حلم  وهدف  بيبقى   جذاب    

( تبقاش   ما بروطه   )  
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فيه نوع   كده   من   الرجالة   تحس  … إنه   واخد    الحياة   كلها    عل   إنها    ستاند     

أب كوميدي    !  

يعت    لو   البنت  بتقوله  ": بابا  تعبان  المستشق   ف      "!  

يرد  يقول  ": يا  ست     متقلقيش   يمكن … راح  يتمش     الرعاية ف      "!  

يا  أخ      ! ده مش  موقف  يتقال  فيه  نكتة   ده … موقف  يتقال  فيه  دعوة   !  

وف    النوع  التان     الل   … واخد   كل   حاجة  بـ  " المنهج الصارم    !"  

يعت    لو   قالت  له   : " تعال نلعب  بلايستيشن    "!  

يقولها  ": البلايستيشن فسد   عقلك  روخ   … اقري  التنمية ف     الذاتية   "!  

العلاقة الناجحة  زي  العزومة  الحلوة  محتاجة  … تتضبط  بالتوابل   :  

حبة جد،  وحبة  هزار،  من  غي    تخلط ما   الرز   باللي     عل  المحش      .  

التطبيق ي   العمل  :  

1. افهم  السياق   قبل   ما    تطلع   قفشة     : لو  مضايقة  ه     أو    محتاجة      

أمان، بلاش  تهزر   الهوا  ع   !  

2. اعرف  إن   الجدية   مش   يعت      تبق     تقيل   دم     : خليك حازم   وقت      

الجد، بس  خفيف  الروح ف     وقت   المزاح   .  

3. تخلطش ما   الجد   بالهزار   لحظات ف     حساسة   : لما  تكون   زعلانة،    

متحولش الموقف  لمسلسل  ساخر    .  

4. خل    عندك   الزرار    الل     يفصل   بي      مود    ومود      : لما  تحس   إن     

اللحظة عايزة   احي ام،   يها  
ّ
إد ولما   … تبق     هزار،   فك   الكرافات    

وتعال نضحك    !  
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تكون  عارف    إمت   تفصل،   مش   كله    عل   كله     
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يعت    ببساطة   كده   … لما  تقولك   :  

" أنا  شايفة  إن  الفيلم  وحش   " ،ما  تردش  تقولها    :  

" إنت    أصلك  مش   فاهمة  السينما   ف     "! هو   إنت  ناقد   فت     ولا    حبيبها؟   

الاحي ام مش   معناه   إنك   توافق، الاحي ام   معناه   إنك   تسمع   لحد    الآخر،     

وما  تطلعهاش   من   الحوار    مجنونة   أو    غلطانة   لمجرد    إن   رأيها    مش   عاجبك    .  

البنت لما   تتكلم،  مش  دايمًا   عايزة   يحلل حد   كلامها    … 

أوقات عايزة   بس   تحس   إنك   شايفها   ر   …
ّ
ومقد مشاعرها   حت    … لو    مش     

فاهم بتتكلم ه    عن  إيه    !  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. اسمعها   للآخر    من   غي     تقاطع  ما    أو    تهزر    هزار    سخيف     : ساعات    

بتبق   محتاجة  تحك ،  مش  تتحاكم    !  

2. ما   تستخفش   بمشاعرها      : حت   لو    إنت   شايف   إن   الموضوع      

صغي   لو  … متضايقة، ه    يبق    كبي     عندها    .  

3. لو   اختلفت   معاها،   خليك   راق     الرد   ف        : قولها    " أنا  شايفه   من   زاوية     

تانية  " بدل  " إنت    فاهمة  غلط  كالعادة    "!  

4. اعرف  إن   الاحي ام   بيبان   أسلوب  ف      الحوار    أكي     من   مضمونه     : ني ة   

صوتك ونظرتك  أهم  من  كلامك   نفسه    .  
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 –
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يا  باشا   … 

البنت لو    شافتك   بتبص   عل   غي ها    كل   شوية، بتبدأ    تحس   إنها    داخلة     

مسابقة جمال   عالمية   كل  ف      خروجة   يعت     !  تمشوا    الشارع،  ف      تلاقيك    

بتسلم عل  كل   بنت  ية،  
ّ
معد  

وتقولها  بعدها    :  

" والله دول  زمايل  شغل،  وأنا   اجتماغ     "!  

انت اجتماغ ؟  ولا   عامل  كتالوج   للبنات  من  جميع  الجنسيات؟    

الوفاء مش   إنك   تقول     " أنا  بحبك     …" الوفاء إنك   تختارها    كل   يوم،   حت       

وانت شايف  ألف  غي ها     .  

لو  عينك  بي  وغ  كل  ف     اتجاه،   يبق    قلبك  عامل  زي   Wi-Fi مفتوح    … 

وه   مش  داخلة  علاقة  مع  راوتر    !  

التطبيق ي   العمل  :  

1. خل    عينك   ثابتة   وقلبك   أوضح   من   النيّة     : البنت بتحس   من   …   

أول نظرة  ملوّنة  بتفهم  إنك  مش  مخلص   .  

2. تقارنهاش ما   بحد   تان      : متقولهاش  " فلانة بتلبس  كذا    " أو   " فلانة    

صوتها  ناعم   …" إنت كده   بتدق  طبلة  النهاية   !  

3. امدحها   بس،  ه     بإخلاص   مش   مجاملة     : البنت عايزة   تحس   إنها     

مش مجرد   واحدة  من  ضمن   القائمة  كل  ه   … القائمة   .  

4. قولها   من   وقت   للتان      " : أنا  مش   شايف   غي ك    ومش  … عايز     

غي ك   ".  

الجملة دي  بي  رع ف     قلبها   مفاتيح  الثقة  والإطمئنان    .  
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مفيش  بنت  الكون  ف   بتحب  الولد   الل   عينه  فارغة    
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يعت    مش  أول   يشوفها  ما   يقعد   يقول   :  

" واو، شعرك   حلو،   ووشك   منوّر،   وجسمك   موزون،   وكأنك   طالعة   من      
إعلان صابون    "!  

طب وبعدين؟   مش  ه    !  فاترينة   بوتيك    دي  … بت      آدمة   عندها    عقل،     
مش بس  عيون   !  

البنت الل    طول  الوقت  بتسمع   :  

" إيه الجمال  ده؟  بتتعب " ا  
ً
جد لما   تلاف     أول  واحد   قالها    :  

" أنا  شايفك  شخصية   قوية،  وطموحة،  ومثقفة    ..."  

بتقف تبصله   كده   وتقول   : " كائن  ده نادر    ! نازل مني  ؟   "  

البنت عايزة  يشوف حد   روحها   أكي    من   " ستايل اللبس  "،  

عايزة الل     يلاحظ   إنها    بتحب   الكتب   القديمة،   أو    إنها    بتكلم   نفسها    وه      
ز،
ّ
بي ك أو   إنها   بتخاف  من  صوت  الخلاط   !  

التطبيق ي   العمل  :  

1. اسألها   عن   رأيها    مش   عن   فستانها      : لما  تقولك   فكرة،    اسمعها      
بجد  مش … تهز   راسك  وانت  بتبص  المراية ف       !  

2. تبقاش  ما   بتقاطع   كلامها    بجملة     " إنت    جميلة   أوي     …" خل   دي      
مكافأة مش  تشويش   !  

3. شجّع  طموحها    وهوايتها      : سواء بتحب   الرسم   أو    بتحب   تحل     
سودوكو  حسّسها  … إن  ده  بيعجبك  فيها    .  

4. قولها   " : أنا  فخور    بيك     مش   بس   عشان   شكلك   عشان  لأ،  … إنت       
بت    آدمة  تستاهل  كل   التقدير    ".  
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يعاملها عل   إنها  إنسانة،     

مش  مجرد    شكل   أو  مظهر     
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يعت    إيه؟    

يعت    مش  تقولها    :  

" أنا  راجل  قراران     ثابتة   ..."  

ولما  مامته  تقول   " البنت دي  مش  داخلة  دماغ     فجأة ،" يتحوّل   :  

" أنا  ماكنتش  ناوي  أكمل   ،
ا
أصلً كانت   في ة  ت 

ّ
وعد  "!  

هو  إنت  كنت   مرتبط  ولا   بتجرب  هدوم؟   

البنت بتحب   الراجل   الل     لما    يقول   حاجة    يفضل  … ماس      بيها    حت     لو     

الدنيا  قلبت    .  

الل   كلمته   تبق     زي   ختم   النسر   مش  … ورقة   تواليت كل     شوية   تتحط      

وتتشال  .  

التطبيق ي   العمل  :  

1- توعدش  ما   بحاجة   وانت   مش   قدها      : الوعد  مش   كلام   حلو     … 

ده الي  ام  أخلاف      .  

2- خليك  واضح   من   الأول     : قول نيتك   وشايف   العلاقة   دي     

إزاي عشان  … يش  ما   
ّ
تخل ق   حد   

ّ
يعل آمال   عل   فقاعة   صابون    .  

3- لو   حصل   تغيي ،   واجه   بصراحة     : بدل تزوّق  ما    الكلام   احي م   …  

الطرف التان     ر   
ّ
وقد عقله    .  

4- افتكر   إن   كلمتك   بتبت      صورتك   عينيها   ف        : وكل مرة   تتهرب   أو     

تغي   كلامك،   بتنهار   ثقتها   فيك   .  
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الراجل  الل   كلامه    واحد   رهوش   ومابيغيّ حسب     

الموقف   
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رجالة ف    لما   تيج     الفاتورة  يقولك   :  

" أنا  كرييييم   ا  
ً
جد  ... بس مش  دلوقت      "!  

وف    واحد   تان     بيقول   :  

" أنا  مش  بدي  ورد  أنا  … بدي   مشاعر   "! ماس     يا   شاعر   العصر    !  

بس الحقيقة؟    

الكرم مش   معناه   تصرف   آلاف،   ولا    تشي ي   لها    شنطة   من   الل     فيها    زرار      بـ  
3٠٠٠ جنيه   ...  

الكرم معناه   إنك   تفتكر    عيد    ميلادها،   تسألها    وه     تعبانة،   تحسسها    إنها     
مش لوحدها   حت    لو   مش  معاها    .  

الكرم الكلام، ف     الرسائل، ف     التفاصيل ف     الل    بتقول   :  

" أنا  واخد   بال    منك  وبحبك … مش  بالمقاس،  بحبك  زيادة  شويتي      ".  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1- ابعتلها   كلمة   حلوة   من   غي     مناسبة     : الكرم مش   الأعياد   ف       
بس الكرم … الحقيق     مفاجآت  بسيطة  بتفرّح   .  

2- افتح  ودنك   وقلبك     : لما  تحك     اسمع،  … ولما    تضحك    …  
شاركها، ولما   تبك    احتويــها  …  .  

3- ر  
ّ
فك فيها    بغيابك   زي   وجودك     : ابعتلها  حاجة   تحبها،   أو    افتكر      

تفصيلة صغي ة   قالتها    من   أسابيع   3   دي  … الحاجات   الل       
يها 
ّ
بتخل تقول   " !". الله  

4- اعرف  إن   كرمك   بيبان   تصرفاتك  ف      الصغي ة     : تقولها    " أنا    
فخور  بيك     أو   ،"   " خل   بالك    من   نفسك   النهاردة     …" الجُمل   
دي بتفرق  أكي    من   أي  فستان  غال     .  
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مش  بس    فلوس،   لكن   كمان     المشاعر  ف  
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يعت    باختصار    … 

لما  تبق     مضغوطة،  ه     متوترة،   دماغها    هتنفجر،   مش   محتاجة   منك      

تبق   دكتور    نفسان  ،   ولا    محتاجة   حلول   من ناسا ه     بس   محتاجة     

" حضن فيه  سكون،  وكلمة  فيها   طبطبة   ".  

يعت    متجيش  تقولها    :  

" تبقيش  ما  درامية   كده   الدنيا   … مش   مستاهلة   "! يا    عم    إنت   كده   زودت      

الطي    سوس      !  

البنت لما    تكون   لحظة  ف      ضعف،   لو    لقتك   بتفكر    فيها،   بتسأل   عليها،     

بتقولها    " كل ده   عدى   عليك     لوحدك؟   طب   سيبيه   عليا    بق      ..." ساعتها     

بتشوفك مش  بس  راجل   … 

دي بتشوفك  الدنيا كلها    !  

 

ي  التطبيق العمل  :  

1. تستناش ما   تقولك  إنها   متضايقة   : البنت بتدي  إشارات   خليك  …   

ذك   واقرأها    .  

2. ابعتلها   رسالة   تقول   " : أنا  حسيت   إنك   مش   مرتاحة،   فقلت   أطمن      

عليك    …" دي لوحدها   فيها   سحر     !  

3. خليك  مصدر    أمان   مش   مصدر    ضغط     : لما  تحس   إنك   الوحيد     

الل   بيهديها   وسط  الزحمة،  اعرف   إنك  غال     .  
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حسسها بالأمان   لما  تكون    مضغوطة     
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الجدعنة مش   بس   إنك  ف      تعمل خناقة   الشارع  ف      وتقول   " : أنا  حمادة     

الجامد قوي   "!  

ولا  إنك   تبعت   ورد    وشيكولاتة   وتكتب   عليها    " : أنا  جنبك    عل   طول      ( بس  

من بعيد   ."!)  

الجدعنة الحقيقية؟    

إنها  تبق    بتعيط  وه  معاك عل  التليفون،  وإنت  تقولها    :  

" البش   وأنا جايلك     مش   … هسيبك   تعدي   ده    في   وأنا   
 
لوحدك أو إنت 

أجيلك  ".  

إنها  تبق     مخنوقة،   ومفيش    إيدك  ف      حاجة   تعملها،   بس   تقعد    تسمعها     

وتقولها  " : أنا  معاكِ،  ومش  هسيبك    ".  

ولو  أمها    دخلت   المستشق ،   إنت   أول   واحد    يروح   يتطمن   ويسأل   ": فيه    

حاجة أقدر   أعملها؟  "  

الرجولة مش   العضلات   ف      … الرجولة الحضور   ف      وقت   لما    الناس   كلها     

بتختق     .  

ي:  التطبيق العمل  

1- خل    دايمًا    عينك   شايفة   محتاجة  ه     إيه   وقت   الزنقة     : مش    

لازم تسأل،  خليك  سبّاق     .  

2- إعمل  الل     تقدر    عليه،   حت     لو    بسيط     : مش لازم   تبق      

مليوني ، بس  لو   واقف  جنبها   وه    مكسورة،  إنت  كي       .  

3- أوقات  الشدة   بتكشف   المعادن     : تغيبش  ما  لما    تناديك   ده   …   

امتحان الرجولة  الحقيق      .  

4- اتعلم  تقول    " : أنا  جنبك     " وتكون قاصدها       
ا
فعل   : مش بس     

جملة حلوة  الواتساب ف      .  
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وقت الشدة   يكون   أول   واحد   وقف   جنبها   
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البنت مش  محتاجة   سوبر   مان،  ولا   عايزة  رامبو   بنسخة  المعادي  … 

عايزة  ه   راجل   لو    قالت   له   " : فيه صوت   غريب   العربية  ف      يرد   ،" يقول     :

" سيبيه عليا   …" مش يقول   " : طب هان     بابا   يكلم  الميكانيك     "!  

الل   لما   المصاريف  تزيد،  يعرف  يتصرف  مش … يقعد   يقولها    :  

" طيب تشوف    ما   لو   مامتك  عندها   عيش  حاف  نكمل  بيه  الأسبوع    "!  

البنت بتحب   الراجل   الل     لو    الدنيا    عت،  
ّ
ول تقدر    تقف    وراه   وتحس   إنه    

واقف زي  عمود   نور   عتمة ف     الدنيا،  مش  زي الـــــ.........    !  

 

ي:  التطبيق العمل  

1. د  
ُ
خ قراراتك   بنفسك     : استسر ، اسمع،   بس   القرار    لازم    يطلع   من     

دماغك مش  من   جروب  العيلة   .  

2. لو   وعدت    أوف     …   : حت   لو    وعدت   تشي يلها    آيس   كريم    ما   …

تي اجعش وتقول   " كان زحمة ف      عند   المحل   ."  

3. خليك  دايمًا    مستعد    لحل   المشاكل     : لما  المشكلة   تيج  ،   البنت    

مش عايزة   تسمع     " أنا  مش   فاهم     …" عايزة تسمع      " سيبيها  عليا    ."  

4. ما   تبقاش   شماعة   ظروفك     : كلنا  عندنا    ضغوط   بس  … الرجولة    

إنك تتحمّل  مش  تتهرّب    .  
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البنت بتحب  الراجل   الل    يُعتمد   عليه    
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بُص يا    حت      … البنت ممكن   تتحمّل   راجل   عنده   كرش،   عنده   رحة،  
ُ
ق حت      

لو  بيفضل   يحط   الكاتشب   قبل   البطاطس   … بس عمرها    هتتحمّل  ما    راجل     

عندوش ما  احي ام   !  

يعت    إيه   تحبها؟   وتقولها    " : أنا  بموت   فيك     وف     ،" نفس   اليوم   تشخط    ف     

الجرسون وتقول  له  " : يا  بت     إنت  أهبل؟   "!  

هو  إنت   فاكرها    مش   بتلاحظ؟ دي   البنت   تلاحظ   لو    الموبايلك   اتحرّك     2 

عل سم الي ابي  ة    … 

يبق   مش  هتلاحظ  إنت  بتكلم   الناس  إزاي؟    

الاحي ام مش   بس   الكلام  ف     ده… النظرة،  ف      الني ة،  ف     طريقه  ف      خروجك      

من أي  خناقة  من  غي    تحوّلها  ما   لمعركة   " بروس شاكي ا ضد  ل     !"  

 

التطبيق ي   العمل  :  

1. اتكلم  بأدب   حت     وانت   متضايق      : الفرق بي      الراجل   الحقيق        

والعيل طريقة … الرد   وقت  الغضب   .  

2. احي م  الل     حواليك   حت     لو    مش   هتشوفهم   تان        : سواء جارسون،      

سايس، أو   موظف  خدمة  عملاء    . لأن ده  بيعكس   " معدنك  ."  

3. اسمع  من   غي     تقاطع،  ما    وافهم   من   غي     تفرض  ما      : البنت بتحب     

الل   يحسسها   إن  رأيها   له  قيمة  مش … حائط  ! صد    

4. ما   تجرّحش   وأنت   بتهزر      : ناس  ف    دمّها    تقيل   وبتقولوا    عليه      

هزار بس … بيكسّر   القلب   !  
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سواء معاها  أو  مع   أي    حد،     

أهم حاجة  بتركز    عليها    " الاحترام "  
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يعت    ببساطة   كده    … 

مش  ه   عايزة   طرزان   بي  عّق    ويكسر    كبايات   المطبخ،   ف      ولا    عايزة     " بيت     

شارك  " بيعيط كل   تقول ما   له  " : هنتكلم بعدين    "!  

عايزة  ه   راجل   راجل   … كده   لما    يتكلم،   الناس   تسمع   بس  … لما    تتكلم،   ه      

يعرف يسمع    !  

مش الراجل  الل    كل   كلمة   عنده  " بـ  أنا  قلت   ! أنا  راجل   ! أنا  الل     فاهم  "!  

ده مش  راجل،  كتالوج  ده  غسالة   !  

القوة الحقيقية   مش   الصوت  ف      العال     ولا    إنك  ف      تمش      وه     وراك   عاملة    

زي التلميذة   الل     نسيت   الكشكول   … القوة الحقيقية   إنك   تبق       " سند    "

مش   " سياف "، " حبيب   " مش  " حاكم عسكري   !"  

التطبيق ي   العمل  :  

1. كون  راجل   حقيق      مش   مهيمن     : خليك صاحب   قرار،   بس   اسمع      

الرأي التان  ،  مش  لازم  تبق    ديكتاتور    بنعومة    .  

2. القوة  الهدوء   ف        : لما  تحس    إنك   هتنفجر،    خد    نفس،   عد    لحد     

1٠ ولو  ، فشلت   ... عد  لحد   تنام ما     !  

3. ي 
ّ
اد أمان   مش   أوامر      : البنت محتاجة   تحس    إنها    آمنة   معاك،   مش     

مأسورة سجن ف       " الل   أقول  عليه  يتنفذ   ."  

4. اعرف  إمت    تسندها    : مش لازم  تبق    قوي   24 ساعة،  بس  خليك    

دايمًا  ضهرها   مش  عبء  عل  ضهرها    .  
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يكون  راجل   بمعن   الكلمة  مش    قاس   ومتحكم    
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بُص يا    معلم     ... البنت ما    بتحبش   الولد    الل     كل   ما    تيج      تكلمه   يقولها      :

" انت    شايفة   إن      كويس؟   هو    أنا    حلو؟   طب   أقولك   نكتة؟   طب   ممكن      

تمسج   صورك  مع  صحابك   الولاد؟  "  

ده مش  ولد   ده   " بوس الواوا   " رسم    !  

عايزة  ه   لما    تبص   عليه،   تحس   إنها    مع   جبل   الهمالايا    وش  ف      العاصفة     ...

تي ما  هزش  !  

لما  يدخل   القهوة،   الكراس     تقوم   تسقف   له،   الجرسون    يحجزله   ترابي  ة      

VIP من   غي     يطلب،  ما    وهو    نفسه   داخل   يقول    :  " أنا  وصلت     ... والل   مش     

عاجبه   ّ
يغي  الكوكب   "!  

الثقة بالنفس  مش  إنك  تبق    مغرور    ... دي لأ، إنك  تبق    عارف   قيمتك    

 

ي:  التطبيق العمل  

1. أقف  قدام   المراية  كل   يوم  وقول  لنفسك  " : أنا  جامد     . أنا  أستحق     .

الل   هتكسبت     كسبت   الدنيا    "!  

2. اشتغل  عل   نفسك،   اتعلم،    اتطوّر،   خليك   دايمًا    أحسن    نسخة      

من نفسك    .  

3. ش 
ُ
خ أي   مكان   وكأنك   المالك   الرسم     له     ... من غي     ما    تقولها      

بصوت عال ،  خل    الناس  تحسها    .  

4. امش     بشخصيتك   مش   بمود    الناس     ... الثقة بتبان   من   أول   وقفة،      

ونظرة  .  



 

 6  

 

 

 

 

 

 

هي  عايزة   الل   واثق   من    نفسه   وعنده   حضور   قوي    
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وسط ف    دوشة   العلاقات  السريعة،  والكلام  الل    بيتقال  لأي   حد،  لسه    ف     

ولاد  قلبهم   نضيف      ... مش بيدوروا    عل   عدد،   بيدوروا    عل   واحدة   تبق       

وطن  .  

الكتاب ده   مش   دليل   للمراوغة،   ولا    كتالوج   للإعجاب   اللحظ        . ده خارطة     

طريق  لل    عايز   يحب  صح،  يحب   برجولة،  يحب  بالحلال   .  

إزاي تشد   انتباهها   من  غي    تنقص ما   من  احي امك  ولا   من  احي امها؟    

إزاي تبق     مختلف   زمن  ف      النسخ؟ إزاي   تبق     الراجل   الل     يطمن   مش      

الراجل الل    يُقلق ؟    

الكتاب ده   لكل   شاب   زهق    من   العلاقات   المؤقتة،   وبيدور    عل   بنت     

واحدة تكمل   معاه   الرحلة،   مش   تمش      بعد    أول   مطب   لكل  .  راجل   نفسه     

يدخل القلب  من  بابه،  مش  يتسحب  من  الشباك   .  

هنا  هتعرف   تتكلم   إزاي،    وتسكت   إمت     هتعرف  .  تحتك    بإيه،   وتبعد    عن     

إيه  . وهتعرف   إن   الرجولة   مش   عدد   ف      البنات   الل     تعرفهم، الرجولة     

الحقيقية واحدة ف     بس    ... تعرف قيمتها   وتخاف  عل  قلبها .    

الكتاب ده   معمول   علشان   لحظة   الإعجاب   الحقيق      الل     بتتولد    جواها     

نية طيبة،  مش  نزوة    .  

علشان الراجل   الل     بيدوّر    عل   الحب   مش   اللعبة، الل     عايز    واحدة     

تمسك إيده   وتكمل   معاه   وهو    واقف   عل   أرض   صلبة،   مش   بي  حلق    نفسه.     
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