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 إهـــداء

 

 من نهاٌتك بداٌة ..... ًلتجعل ًٌا من نهضت أنتً ًإلٌك

 إلى الروح التى ماتت على الحٌاة ...

 ض .....حتى اختارت النهو

 ها ......عالتى عجزت عن وصؾ وج

 .... ًإلٌك  

 ٌا من كان لألمك صدى صوت بداخلك ...

 ٌجعلك فى أواخر العمر ....

 إلى عٌونك التى تمنت فرحه لم تسكن فٌها ....

 إلى دموعك التى عجزت عن وصؾ حالك ....

 إلى ملامحك التى تحكى ألؾ قصة وجع بداخلك .....

 .... ًسلاماً علٌك  
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 على كل من دق قلبك بحبه .... وسلاما

 إلى ابنك التى نبتت بذرته داخل قلبك ....

 .... نت نعم السند والأمان والحب إلٌك  إلى من كا

 على كل من شعر بآلامك التى كادت أن تؤخذ روحك سلاما

 علٌكم السلام جمٌعاً ٌا من تعجز الكلمات عن وصفكم ....

 

 

 

 آٌة ماجد
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 مقدمة

 

 تؽٌر بعدها كل عقارب الساعةى حٌاتنا بتفى لحظة ف

عدى شهور وأٌام تبنفضل واقفٌن عند نفس اللحظة و

ٌتحسب علٌنا عمر لكن مش  وٌمكن سنٌن من عمرنا 

 حٌاة .

حاجات كتٌر جوانا مستخبٌة فى خٌمة كلها حزن 

 ن دي نهاٌتهاإووجع  وكؤنها بتكتب بإدٌها 

عؾ أو ض، حلوة راحت بسبب خوؾ  هنهاٌة لكل حاج

حساس جوانا بٌقول إأو  ،أو تفكٌر ؼلط  ،أو هروب  ،

 ننا ظالمٌن أو مظلومٌنإ

مع كل نفس داخل وخارج فى روح بتوجع نفسها  مع 

 ة وحزن واشتٌاقكل نظرة عٌن شاٌله كسر
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كؤنها حكمت على نفسها بالسجن وبتكتب على كل 

 ... ن دي  النهاٌة...إجدار 

 ى صورة نهاٌةة البداٌة لكن  فنها فى الحقٌقإمع 

بداٌة لأن عقابنا لنفسنا وملامحنا اللى سكن فٌها 

الحزن وصوتنا اللى كل نبره فٌه بتعٌط  مش هٌخلى 

ٌخلى ماضى ٌرجع  لكن اعمر ٌنتهى قبل أوانه ولا ه

 على قٌد الحٌاة لكن بدون حٌاة.ٌخلٌنا عاٌشٌن اه

عادها جوانا مش ٌحنا اللى بنكتب مإالنهاٌة والبداٌة 

 ...لا...    نكتب نهاٌتنا  طات ارتكبناها علشان ؼل

هنكتبها واحنا  نكتب البداٌة من نقطة النهاٌة احنا هإ

 وبنعتذر لها لاقٌٌن نفسنا وبنحبها 

ننا نعمل اللى ٌرضى ربنا فى إالبداٌة أول نقطة فٌها 

 نفسنا واللى حوالٌنا

 جً ٌسرٌربنا وعدنا ان مع كل عسر بٌ
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 روبٌجٌب بعد كل ضلمة لٌل نها

 ربنا داٌماً حق ووعد

مخبٌة حاجات  ةنهاٌة بداٌة جدٌدجٌب مع كل اوه

 حلوه

 ةبداٌ ةبس انت شوؾ انها نقط

كل حاجه فً حٌاتك هتحصل اول متقرر تفضً لٌها 

 مكان جواك... ...
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 محتاج بس خاٌؾ

 كلنا بنتولد جوانا احتٌاجات زى بعض ..

 م بٌنا ( حد ٌهت ،نحس بالأمان  ،نتحب نحب و ) محتاجٌن

 ننا نطلبها ...اوكلنا حاولنا 

اللى  وفً –مننا اللى قدر ٌاخدها بس بٌدفع التمن  فً

 ارتبطت احتٌاجاته بعقاب أو رفض...

 لتصؽٌر كام مرة جرٌت على باباك وق نتافتكر كده وا 

 .نك عاٌز تروح النادىاله 

حلو ٌا  ل  لهاتقو ت  حانتً كام مرة لبست  فستان مماتك ور  و

 .كدهماما 

تعملٌش كده تانى عشان تكونى بنت الأ م ًكام مرة سمعت

مإدبة ... ذاكر عشان أودٌك النادى ... اسمع كلام أخوك 

 شاٌؾ مصلحتك ... هالكبٌر هو

  بننسً كلنا حصل معانا كده وسمعنا نفس الكلام مش

اٌدٌنا على حنا فى عزومه وبنمد الٌنا و نظرة أهالٌنا

قار ولما بنرجع بنفضل نسمع تحالأكل البصة اللى  كلها ا
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الناس هتقول  ، انت مش مإدب كسفتنى قدام الناس

وحاجات كتٌر قوى مهما كبرنا بنفضل  ، علٌك وحش

 نفتكرها ...

  سنة و " عمر "  08" أحمد " عنده  أخوٌنأحمد وعمر

 سنة ... 87عنده 

 إنه بعٌده من زمان برؼم " عمر " لقى شؽل كان بٌحلم ب  

ه هو دكتور أسنان لكن طول عمره بٌحلم عن مجاله ودراست

راٌح مبسوط ٌحكى لأهله على  ،نه ٌشتؽل فى الدٌكور إ

وإنه لقى نفسه فٌها فجؤة  ٌه الفرصة دى كوٌسة إالشؽل وأد 

" أحمد " رفض  ،برد فعل ؼرٌب من أخوه بالرفض  اتفاجؤ

 مبرره الوحٌد ، صى علٌهوعمل كؤنه و ه ،شؽل

الهاش مستقبل ولا قٌمة ة دى منه خاٌؾ علٌه أصل الشؽلانإ

سٌب أخوٌا ٌرمى نفسه فى النار وٌنسى اه أصلى مش

تمنى أكون مهندس اه أنا كنت بل " عمر " قال ،دراسته 

" عمر " تنح  ،وأنت رفضت دخلت الكلٌة دى ؼصب عنى 

سمع كلام أخوك الكبٌر هو عارؾ اه ل سمع أبوه بٌقولاأول م

 نك ...مصلحتك هو خاٌؾ علٌك وٌعرؾ أكتر م
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نه إنه ٌقولهم إفضل  عمر فى صراع وخناق ومحاولات 

وه أبستسلم وزهق وعمل اللى ا ابٌحبش دراسته .. لحد مام

ها من زمان لم بن دى حاجة كان بٌحإواخوه عاٌزه .. ونسى 

 قٌش زٌها تانى ...ٌلااوفرصة كوٌسة ممكن م

  ن اللى افى وقت بٌوصلنا احساس من اللى حوالٌنا

وهو فى الحقٌقة من حقنا ،من حققنا  بنطلبه ده مش

 ننا مش عارفٌن مصلحتنا اتنا دى ؼلط وإن احتٌاجإو

بط احساس احتٌاجنا لأى حاجة تٌرالحد م     

بالخوؾ أو الرفض أو الفشل .. فنبدأ نتنازل واحده 

وتبدأ تختفى تنا وندفنها جوانا اواحده عن احتٌاج

نرضى ة وتظهر نفسنا المزٌفه علشان ٌنفسنا الحقٌق

 اللى حوالٌنا ...

ننا لو عملنا اللى إننا منعرفش مصلحتنا ... وإونبدأ نصدق 

اختٌاراتنا كلها  اٌفضلوا ٌفكرونا به وانعاٌزٌنه وفشلنا ه

وبنضطر نعمل اللى هما عاٌزٌنه علشان نكون ،  ؼلط

 ناجحٌن ونتنازل عن اللى كنا محتاجٌنه ....
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  ن حاجات بنخدش بالنا ان تنازلنا عاحنا ماللؤسؾ

نها ... وخاٌفٌن نطلبها لتترفض أو ٌبنكون محتاج

 نفشل بٌعمل لٌنا مشاكل نفسٌة كتٌر قوى ...

  " منى " بنت  زوجٌن" منى " و " سامح " ..

ه حل ل بتقدر تقولعنده عاقله ٌعنى لو حد فى مشكلة 

حٌاتها الزوجٌة ناجحة بدرجة  ،ٌنفع تاخد رأٌها 

صل مشكلة مع بٌحالكن " منى " أول م ،كوٌسة 

احساسها بالخوؾ بٌزٌد قوى ، جوزها بتتؽٌر 

احتٌاجها للؤمان بٌزٌد وكل ما جوزها ٌبعد وٌؽٌب أو 

 ،بٌزٌد علٌه ن ئتلٌفونه احتٌاجها انها تطم لٌقف

تحس بالأمان أحسن نها محتاجه ا له بتخاؾ تقول

بتكونش ابتدلعى وهٌا م لها انتً ٌترٌق علٌها أو ٌقول

تلٌفونه بعد كان كل ما جوزها ٌقفل  بتتدلع . " منى "

، له علٌه مشكلة  بٌنهم ، كانت بتكلم صاحبه تسؤ

لها  ٌرجعاعشان ترضى احتٌاجها بالأمان تشوفه ه

ٌسٌبها ... كانت بتلبى الالحاح فى اتانى ولا ه

 من احتٌاجاتها بطرٌقة ؼرٌبة ... بتعمل حاجات مش

 شخصٌتها كؤنها دفنت نفسها وطلع حد تانى محتاج

تعرفوش محتاج ٌطمن لكن خاٌؾ من االأمان هٌا م
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 أى لهاشافبتتصرؾ بطرٌقة مبالػ فٌها م، الرفض 

 حد حتى جوزها ، لكن فى الحقٌقة هً تفسٌر عند أى

ه ل محتاجه تحس من جوزها بالأمان وخاٌفة تقول

 تلاقى رفض

  كلنا جوانا نفس الاندفاع بتاع " منى " والتهور لما

بنقدرش نطلعها لأننا بنخاؾ من ابندفن احتٌاجاتنا وم

 ندفعه .... أو الرفض ...االتمن اللى ه

 بنلاقى الشخص اللى بٌحقق احتٌاجتنا من ؼٌر اأول م

 ،تمن ولا رفض بناخد احتٌاجاتنا منه من ؼٌر خوؾ 

ه حتى فى عز نى لو كان جوزها حس أنها بتطمن بم

كنش احتٌاجها ارتبط امشاكلهم محتاجه الأمان منه م

نه ان من حد ؼٌره ئتجرى تطمارفض مش هبخوؾ و

 لسه معاها علشان تخلى الخوؾ ٌهرب من جواها ....

  نفسٌة حاجات كتٌر فى حٌاتنا سببها احتٌاجات

  ماتحققتش فى مرحلة

 .... ..كنا محتاجٌن اللى حوالٌنا ٌحققوها لٌنا 
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  محتاج تاخد قرار من اللحظة دى أنك تطلب

 تطلبها ... ن من حقكااحتٌاجاتك بقوه وتصدق 

 ٌحصل الازم ترجع لنفسك الحقٌقٌة مهما حصل وه

 نت عاٌزه ...اوتاخد اللى 

 عن الحاجات اللى كنت عاٌزها  كأبدأ فتش جوه نفس

 واتنازلت عنها من زمان ...

 أسؤل نفسك وجاوب ...

انا كنت عاٌز اٌه ؟ 

 ........................................................... 

ت اللى انا عاٌزه لٌه ؟   طٌب سب

............................................... 

ٌه ؟    اخاٌؾ ٌحصل 

.......................................................... 
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  فٌش نسبه للنجاح ولا نسبة للفشل ان مالازم تعرؾ، 

ولا نجاح أى حاجة وفشلها ممكن نقدر نثبته .. كل 

 لما بنقرر نتؽٌر ونؽٌرها ... بتتؽٌر هحاج

ه برؼم اتمسك بٌ ، جاوب على الأسئلة دى باللى انت عاٌزه 

 ،أى حاجة حصلت وممكن تحصل 

ك مش فى حٌاتك دلوقتى روح ورجعه ل هولو اللى أنت عاٌز

 تخافش ...ابسرعة م

  خد قرار أنك ترجع كل حاجة كنت محتاجها فى حٌاتك

 وتلؽى كل حاجة مخوفاك ..

 تعٌش بنفس مزٌفه علشان تتعاٌش مع  كأرفض أن

 اللى حوالٌك ...
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 رجع احتٌاجاتك

حتٌاجات اللى لإٌه ااجرب تلاحظ كل ٌوم تصرفاتك وتشوؾ 

انت بتطلبها من ورا التصرفات دى بطرٌقة ؼٌر مباشرة 

نك تعبر ابتطلبه بكلام بتختار اتلاقى احتٌاج بسٌط بدل ماه

 ...نك خاٌؾ من الرفض ... عنه بعنؾ لإ

  ننا ٌنفع نرجع حقوقنا ... ونصدق كل اطٌب تفتكر

 !؟اللى احنا محتاجٌنه 

  ٌنفع نرجع كل اللى فرطنا فٌه علشان نحمى نفسنا فى

 ...؟!ونتعاٌش مع اللى حوالٌنا  ،وقت معٌن 

تٌجى ارر طٌب مقنانقدر أول م ، هأه  ٌنفع نعمل كل حاج

 رر ...قن

 وقنا تٌجى نقرر نرجع احتٌاجاتنا ونطلب حقاطٌب م

 فش من أى حاجة ...انخاوم

 تٌجى نطمن اللى بنحبهم ونطمن بٌهم ...ام
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  ماتٌجى نعترؾ أننا كنا خاٌفٌن فسٌرنا الأمور علشان

 ... ننهى المشاكل

 تٌجى نبدأ دلوقتى نطلع نفسنا اللى دفناها عشان ام

 نرضى اللى حوالٌنا ...

 ؟! صح ؟!  سهل اٌه رأٌك  ؟! 

 ة بٌومدلوقتى قبل بكر ابدأ لا لٌ

اطلبه من ؼٌر خوؾ   قبل احتٌاجك ،إٌه اشوؾ أنت محتاج 

،  أتحمل المسئولٌة ،قرر تاخده ،  لا من أهل ولا من فشل

 أعمل المستحٌل ...

نت ا ،نت شجاع ا ،نت تقدر ا ،فٌش مستحٌل اوصدقنى م

 ... ...انسان عظٌم 
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 فٌش مستحٌلام

 

فٌه  حمل المسئولٌة من أول ٌوم جٌتتنك بتإنت عارؾ ا

 الدنٌا

اللى بٌنك وبٌن أمك اللى رى س  الحبل ال، أول ما بتتولد 

 بٌتقطع ... بٌوصلك الاكل

أمك بتقربك بس منها وأنت  ،عشان تقدر تعٌش لازم ترضع 

 بتتعلم تاخد اللبن لوحدك ...

دب فى الأرض بنت بتفضل تدابٌسبوك و ،بتدى تقؾ تأول ما 

 وتقع وتقوم لحد ما تتعلم تمشى ...

نك صؽٌر ارؼم  ،والرضاعة  ،ت اللى بتعمل نفسك المشى نا

وواخد  ،لكن كنت صاحب الفعل  ،جداً فى المرحلة دى 

 المسئولٌة ...

كنتش مسئول عن اختٌارك ؟ ااخترت حاجه وم هفاكر كام مر

... 
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 ،بٌذكرش وسقط فً الامتحان ابط الطالب اللً مزي بالض

اللً اختار انه  وبعدها قعد ٌلوم اهله والمدرسه مع انه هو

 تحملش نتٌجه اختٌاره.....اٌذكرش لكن هو مام

 بسبب اختٌارك امبارح نت فٌه النهارده االلى 

 لازم تتحمل مسئولٌة اختٌارك

أنت المسئول الوحٌد عن  ،نت الفعل لكل حاجه فى حٌاتك ا

 حٌاتك

 على قدروتكون  لازم تكون عارؾ مسئولٌة حٌاتك ،

 المسئولٌة

 ... ...حصل خلاؾ هربتااجه واول مكام مره اخترت ح

ىنك فكرت وأنت اكام مره بتقول  دِّ عقلك كل معطٌات  م 

 ... ...الفشل 

     نك اخترت من ؼٌر اعملتش أى حاجه ؼٌر اأنت م

 مسئولٌة
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                         ختٌارك اللى بٌكون من ؼٌر مسئولٌة مش اخلى بالك 

 ذى ناس حوالٌك...إبٌ إذٌك دابس بٌ

 نك المسئول عن ت المسئول الوحٌد عن تصرفاتك لإنا

 عقلك

 ل لنفسك  ....ق

  ٌعنى أنا مسئول عن نتائج  ،أنا مسئول عن عقلى

 أفكارى

 ،لوجٌت سؤلت نفسك ، عارؾ لما تكون عاٌز تخس 

 علشان بتاكل كتٌر... ،لك ل ٌرد ٌقواعقلك هانا لٌه تخٌن؟ ...

 ٌه علشان اخس؟إاعمل ، لت نفسك ؤلكن ولو س

 ،زي انك تنظم مواعٌد أكلك  ،دي ٌدٌك حلول تٌباعقلك ه

 ك المشكلةل لٌحٌبدأ اتاكل أكل صحى وهكذا ... ه

 ن عقلك هٌدٌك على قدك تقعدش تشتكى لإام  

 بالضبط
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 كل  ،تعلم تتحمل مسئولٌة كل حاجة فى حٌاتك ا

تقعدش تلوم الحٌاة والظروؾ ام ،تصرؾ بتتصرفه 

 واللى حوالٌك

 اللى مسئوللأنك أنت الوحٌد 

 ...نك ؼلط بس مكمل اتفضل عارؾ اه امتىلحد 

 نت عاوز اٌهاعرؾ إ ،دك إدراك إٌجابى للؤمور خلى عن

  خلٌك مإمن بحلمك حتى لو كل حاجة حوالٌك واقفة

 زاى تحققه ....اضدك فكر 

 تنجح ....اتقدر وهادلوقتى ه ابدا

 نك ابٌخلقش جواك بذرة لحاجة إلا لو عارؾ اربنا م

 ها ....تقدر تعمل

   ،نه كان ٌعدى المانش احلمه  ،  كان معاق.. خالد حسان 

وفضل ، نه أخذ بطولة مصر اووصل  ،تعلم السباحة اراح 

كل اللى  ،فضل ٌكبر كل ٌوم ، نه ٌعدى المانش جواه احلمه 

زاى إكان رآٌهم  ،ن فٌه خطورة على حٌاته حوالٌه منعوه لإ

ناس السلٌمة ممكن واحد فاقد رجلٌه ٌقدر ٌعدى المانش وال
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وأخذ المسئولٌة كاملة على  ،لكن هو كان مصمم  ،تموت 

ولما فاز واحد  م ،وقدر ٌؤخذ بطولة العال ،حٌاته وفعلاً سافر 

 تعمل كده وأنت معاق سؤله أنت إزاى قدرتمن المصورٌن 

المعاق معاق فى  ،أنا مش معاق  : هل رد علٌه قال ، ؟!

 عقله مش معاق فى جسمه.

 نت مكانك اقت بٌضٌع وكفاٌة و... 

 ؽٌر وخلٌك مرن فى اتحل كل مشاكل حٌاتك وفى  اابد

 الأمور...

 رمٌها اوقطعها ومشكلتك كتب اابدا هات ورقة وقلم و

 تانٌة واكتب فٌها حل للمشكلة دي وهات ورقة

ن اوؼمض عٌنٌك وابدأ اتنفس بشكل مرٌح وتخٌل 

نت اللى اوشوؾ نفسك بكره و ،اتحلت  لمشكلة ديا

 ..ترت تحل مشاكل حٌاتك.اخ

  ، مبارح هو اللى ااختٌارك ن الازم تعرؾ

ن اختٌارك النهارده هو او ،وصلك النهارده 

 ... هاللى هٌوصلك بكر

 ؼٌر طرٌقة تفكٌرك –فلو عاٌز تؽٌر النتائج 
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 ...اقطع المستحٌل من قاموس حٌاتك

 وقؾ أى مقارنة فى حٌاتك إلا مقارنة واحدة بس لازم تعملها

 ؟! ن النهاردهنت فٌا

 ؟! وعاٌز تروح فٌن بكره

 ٌبدأ عقلك اخرج اللوم من جواك أول ما تبدأ تلوم ه

 ...نك ضحٌة واللى حوالٌك هما السبباٌشوؾ 

بشجاعة ... ابدأ من دلوقتى حتى لو  ائكتحمل مسئولٌة أخطا

 ...فشلت كل الفشل اللى فى العالم 

 لأنك صلحت عٌوبك  ،تنجح احاول تانى بمسئولٌة وه

، ستاهل النجاح ت اوأتعلمت تنمى نفسك وساعتها ه

 نت فعلاً كنت فاشل ...انك لما فشلت الازم تعرؾ 

 نت ا ،ولا شكلك  ،ولا أهلك  ،نت مش بعنوانك ا

إنسان مخلوق علشان تختار كل لحظة فى حٌاتكم 

عشان  ،علشان تكون أنت الفعل  ،إزاى  هاتعٌشها

 ..تبقى أد الحٌاة.
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 فى حٌاتك كؤنها آخر لحظة ر تعٌش كل لحظةااخت

 قدر قٌمة حٌاتك ....

بتحس  ،ن أصم  بتسمع لك، ممكن تكون بتشوؾ لكن أعمى 

 ،عاقتك أو نجاحك اأنت اللى هتختار  ،لكن فاقد الاحساس 

 ... اختٌارك أنت ...فً حٌاتك  كل حاجه 
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 المستحٌل

 !! كنتش تعرؾ المستحٌل ...انت صؽٌر مافاكر و

نك خلاص اط البطانٌة على ظهرك وتحس فاكر كنت بتح

 بقٌت سوبر مان ...

طٌب فاكر لما كنت تركب على المقشة وتحقق بٌها أجمل 

 وتطٌر ...أحلامك 

 نك تقع ...اكنت بتطلع على الشجر ومش فارق معاك 

كنت بتقدر لأنك عاٌز أى فكره كانت بتٌجى فى بالك بتحققها 

 على طول ...

 ...نك مإمن بنفسك لإ نك مبدعاكنت مصدق فى نفسك 

 نت المفروض فى عز ضعفك ...عملت كل اللى جه جواك وا

 ... بس لما كبرت الأمور اختلفت شوٌه 

     ن عمرك ما امتحان افتكرت فاكر ٌوم ما سقطت فى الإ

 ن دى نهاٌة العالماو  ،   تنجح تانىاه
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 وراحة  كان عندك فرصة حلوه للجواز فٌها حب وأمان

لأ مش ده الوقت ولا : لت نفسك وقلكن أنت وقفت مع 

 الحد المناسب

أن هو ده أكتر حد مناسب لكن فكرت بؤنانٌه  نك عارؾامع 

 عتبرتها النهاٌة ...او

  ك أقنعت انك تبدأ شؽل جدٌد خاص بوٌوم ما فكرت

 نفسك أن الأمر مش سهل

لك ل شتؽلت سمعت أصوات كتٌر حوالٌك بتقواوٌوم ما 

 ...تخاطرش ام

  عندك أفكار عبقرٌة ... ممكن تخلق على فكره كان

لناس حوالٌك كمان ... وتعلى  لٌك  و بٌها حاجات كتٌر

اللى  الشخصمن شؤنك ... كنت تقدر تكمل حٌاتك مع 

 ..وتفرحه.حبك وحبٌته وتفرح 

  فى حٌاتك وحٌاة كتٌر كنت سبب فى وقوؾ حاجات انت 

 ... ...ؼٌرك 

 لما كلمت نفسك وقولتها أنك مش واثق
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 رة أنت لسه مبدع ولسه تقدر ترجع اللى فات على فك 

 منك

 لكن أنت مبدع شكاك فى نفسك ...

 فت واحد عنده نفس أفكارك عدت علٌك السنٌن وش ،

خاٌؾ ، أهله  خاٌؾ من بٌحب وخاٌؾ من الوقت ، 

 خاٌؾ ٌتحرك زٌك بالضبط فى التفكٌر ومن الشؽل 

 لكن هو حقق كل حاجه ...

 عنك ... حقق كله حاجه ... لأنه مختلؾ

تحرك واشتؽل وخلى كل فكره جواه تشوؾ النور اهو 

تجوز اللى او، ونجح وبقى رقم واحد  ،واتحولت لحقٌقة 

من ؼٌر ما ٌبص لعقبات تضٌع وقتهم وتوجع  ااتمناه

 فرح وفرح اللى حبه ... ،  روحهم

 نه ٌكون أنانى محبوس جوه زنزانة أفكارهاخترش ا اهو م

أحقق كل أنا كان نفسى !...   زاىابتسؤل نفسك نت لسه او

 الأحلام دى من زمان ... ...
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  ت بتٌجى فى بالك فكرة كان أىلما كنت صؽٌر فاكر

تقعد اها وتتحرك من ؼٌر ملمعلى طول كنت بتع

 ... تحسب وتحلل

 لأن إٌمانك كان لسه قوى بنفسك وقدراتك

 نت محتاج اخلصش بس اعلى فكره لسه الوقت م

 ٌقة من ؼٌر خوؾ ...تلاقى الفكرة وتحولها لحق

 مناها لسه تتلاقى حاجات كنت بتافتش جواك ه

 تخافشامستنٌاك روح بسرعة خدها م

نت ابداع بٌبدأ من عندك نت لسه تقدر لو صدقت الإا

 نك قادر ...اوإٌمانك بنفسك 

له وأنت وهو متؽٌرٌن  رجعاخد كل اللى راح ولسه موجود 

 نت تستاهل ...اعمل اللى علٌك علشان ا

 ن مفٌش مستحٌل ... ولكل مجتهد نصٌبا عرؾاو

 

     هناك من ٌحلم بالنجاح ... وهناك من ٌسقط باكراً "

 "لتحقٌقه
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 رٌحة الحب

 

تقول اكل الناس عندها حاجات كتٌر لو جٌت سؤلتها عنها ه

 .نها بتحبها اعلى طول 

 وم بٌاكل سمك لو جٌت سؤلته اشمعنىفى شخص كل ٌ

 ك بحبه.ل ٌرد بسرعة ٌقولاه؟!   السمك 

 نرد ونقول احاجات لو اتسؤلنا علٌها ه انت وأنا فٌه

 ن مشاعرنا ناحٌتها مش حب خالص.امع  ،بنحبها 

 !كلوش علشان بٌحبه ابٌاٌعنى اللى بٌاكل السمك م

 فكر كده معاٌا ...!!!

 ٌخرجه من المٌه وٌقتله علشان ٌاكله !!!الو بٌحبه ه

 !!؟؟ هو كده بجد بٌحب السمك

 ... ... ...لا
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علشان ،  هو بٌحب الاحساس اللً بٌجٌله لما بٌاكل السمك

 .كلهاجبه فبٌحب ٌاطعم السمك ع

 ٌحاجات كتٌر بالحب  ةكلنا بنوصؾ مشاعرنا ناح، 

زي اللً  ً بتكون وسٌله علشان نرضً نفسنا ،وه

 بٌاكل السمك بالظبط .

 بقاش اللآسؾ كلمه بحبك  من كتر ما بقت بتتقال م

نها اى اللى بتقول لواحد ز ،لها جمال  ولا معنى 

واللى له ، بتحبه علشان لقت فٌه اللى كانت عاٌزاه 

نك حبٌبى أنا انت عارؾ اه ل مصلحة عند حد ٌقول

 زٌك بالضبط .ابقت شبه  ،بحبك 

  نك لقٌت إٌه فى التانى فقررت تؤخذه االحب مش ،

مة حافظ حروفها مش كلتدى إٌه للتانى ، اه كناالحب 

 فبتعرؾ تنطقها .

 امك ملٌون حب فعل كل حركة فٌه بتقول للى قدال

 بحبك بس من ؼٌر صوت .

 نك بتدى نفسك لحبٌبك اتلاقى اعارؾ لما بتحب ه ،

ن جواك جزء من شخص تانى كؤنه حته اتحس اه
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تنسى حبك لنفسك اه ،مل بوجوده تروحك بتك،  منك

 دٌهاتكون عاٌز الحاجه وتروح تاه،  هباللى اتخلقت 

 تاخدهاانك كنت هافرحك أكتر من تاها هٌله وفرحته ب

  الزوج  ،عاٌشٌن لوحدهم  91زوج وزوجة فى سن

متعود ٌتكلم مع أخته داٌماً على الماسنجر لأنها 

ٌحكى لها عن مراته  ،مسافرة كانت قرٌبة منه جداً 

بدأ ،  وهى تحكى له عن جوزها ٌاخدوا رأى بعض

عها ٌقل وهو خاٌؾ ان بدأ سمٌحكى لها على مراته 

وخاٌؾ على احساسها وبٌتعب لحد ما بٌقدر  علٌها

 ،ٌوصلها الكلام عاٌز حل 

ولو  ،له أدخل اسؤلها على أى حاجه  أخته قالت

رر السإال وخلٌها تشوفك كجاوبتش تعالى جنبها وام

لك أنها مش سامعة أطلب منها  وأنت بتتكلم ولما تقول

الزوج عمل كده  ،تروحوا للدكتور عشان تتطمنوا  أنكم

اٌه بتبوس رأسه وبتقوله حبٌبى لقى الزوجة جفعلاً 

اسفه انً مش قادره اوصلك بتك تلت مرات انا جاو

بدا ٌعرؾ ان هو اللً سمعه قل وهً مخبٌه صوتً ، 

 علٌه خاٌفه تجرحه...
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  اتنٌن بٌقبلوا ، الحب مش محتاج تكالٌؾ ولا مظاهر

 .بٌخافوا علً مشاعر بعض ،بعض مهما حصل منهم 

 كؤن بنت خلفت اول ، ل لبعض اتنٌن بٌكونوا اه

اولادها بتزعل معاه وتتخانق وتتصالح وتتعاتب معاه 

 ؟! اٌه دتاو ا ؟! اٌه تتفكر هً خدامن ؼٌر م

 حدش بٌحتاج معاه كلام.االافعال حضورها م 

 وهو ساند ضهرك ،بك فً مرضك نتحسه وهو جاه  

 ك من ؼٌر ما تتكلم .وهو شاٌلك وسترك بٌحس ب

 ٌعجز اه ،توصؾ الحب اه فٌش كلمة من حروؾام

 . الكلام قدام الحب الحقٌقى

 ولا هو نكون عنده زى اللى بٌحب السمك امش ه ،

ده هٌكون كنز من ربنا بعته عندنا فرصة كوٌسة  ، 

 حنا الاتنٌناجوه قلوبنا 

 لازم نحافظ علٌه ...
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 .رتب حبك بؤفعالك 

  حافظ على اللى بتحبهم وبٌحبوك علشان نعمة

 مونوها .وجودهم كتٌر بٌت

 للى بتحبه علشان اللى محتاجه .بش اٌتسام

ت بتحب لذة نا له ، نك بتحب اللى بتحتاجاتفكرش ام

 احساسك لما بتاخده .

 

 الحب روح بترد الروح للروح

 الحب الحقٌقى رٌحته حلوه

 تشمها جواكانت أول واحد ها
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 ؟! شوفه بفرحاهو أنا لما ب

 !حٌاتنا؟تفتكر ازاي ممكن نختار حد نكمل معاه 

 ،والشؽل  ،فً البٌت ختار ازاي وجود شخص فً حٌاتنا ،بن

 .عده الحلوه اللً بترٌحوالق

 نلاقً حد نكشؾ كل عٌوبنا قدامه.ازاي نقدر 

حدد أن ازاي بنقدر ن ،وعٌوب اهلنا ، نقص فلوسنا وصحتنا 

 ده ٌكون شرٌك العمر.

ص شاور علشان ستنً لما ٌخلاه ،لنص اهٌاخد السرٌر ب

 هٌاخد حته من اكلً.شاور بتاعً ، اخد ال

بٌعرفش ٌعمل اٌشرب الشاي بتاعً اصله ممكن ٌكون ماه

 !!بٌحبوش بس بٌشرب بتاعً رخامه اوم ،  شاي

 تفتكر الناس اللً بتقول ان لازم الشخص ٌكون شبهً فً

ٌاه الاجتماعٌه والثقافه وفعلا لقت ناس نفس الح كل حاجه ، 

، حساباتهم طلعت مضبوطه  واتجوزوا وخلفوا وكله  تمام ،

 ؟! بالمسطره
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 ؟!تفتكر حٌاتهم سعٌده ولا ممله 

 ؟! نٌه ولا فٌها روحٌروت

 .اطفال بتنطط وترخم علً بعض

 ؟! طٌب هً حٌاتهم فٌها حٌاه اصلا

 ؟!حسابات قالت انهم ٌنفعوا لبعض ولا اتنٌن ال

 طٌب هً الحسابات بتنفع قوي كده ؟

 لمسٌري" اتكلم فً كاتب كبٌر اسمه "عبد الفتاح ا

 عن قصه جوازه من "هدي حجازي"

نهم حواجز كبٌره قوي زي السما ٌبٌقول ان كان فً ب

 ، ثقافٌه ، مادٌه .وفروق كتٌر اجتماعٌه  ،والارض 

نهم الا المشاعر الحلوة ٌاي حاجه مشتركه ب هكنش فٌام

 حب بدأت تتكون جوه قلبه ةوبذر

 اعمل إٌهدخل فً حٌره كبٌره قوي ...

 عاها؟أكمل م
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 ولا اقفل الصفحة ؟

 أروح أتقدم لها ولا لأ ؟

طبعا حساباته رافضه  ، بدأت إجابته تكون كلها حٌره

لكن جواه حاجه  وضوع وعقله كمان رافض الموضوع ،الم

 ل ان فً حاجه حلوهبتقو

.هً  ٌسؤلهابٌقول انه قرر ٌروح لأمه  لما تاه من الحٌرة ، 

 الكلكعه اللً جواه. ا مختلفه عنتهارة وحسابلسه علً الفط

 ال واحد بس ... ...إلته سؤبٌقول أن أمه س

 لما بتشوفها قلبك بٌفرح ؟

 هو رد جوه نفسه أٌوه طبعا وجدا كمان

اللً لكن قدر ٌفهم قصد أمه . جابته كانت من ؼٌر صوتا

 سهل علٌه كتٌر قوي

ة كنش مجرد  سإال قد مكان إجابان سإال أمه مابٌقول 

 فً دماؼه.لحاجات كتٌر متعلقة 



 البداية من النهاية     ) نظرات تأملية ( 

 ) أشعار (               

36 

تقدم " لهدي " وجوازهم ابدأ صوت إجابته ٌطلع وفعلا راح 

 سنه لحد وفاته01عاش 

 ت تقٌس كل حاجه فً حٌاتك بسإال.ٌه رأٌك لو قدرا 

 قلبك بٌفرح لما بتشوفه ؟

 بتفرح لما بتسمع صوته ؟ لما بتقعد معاه ؟

 مطمن معاه ...خفٌفة علٌك ،  تهالهوا بتاع ةرٌح

 قلب ابصر من العٌن ...الامشً ورا قلبك ، 

 لهااتضمنش نجاح علاقه أو فشالحسابات م

بتسمعش صوت اره احساسك وماتخلٌك لاؼً فطبس ه ههٌ

 تنتهً.افرحة قلبك لحد م
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 ل اي علاقه تدخل فٌهاقب

 ال بسٌطإسال نفسك سإ

 وجاوب علٌه

 ؟! شوفه بفرح ....اهو انا لما ب
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 ؟!ن جسمك ملك م

 ات جاله مرض فى معدته كل فى شاب فى العشرٌن

لوش علاج دخل المستشفى ، اأن م طباء قالواالأ

قعد شهور لا بٌخرج ولا  تمنع من معظم الأكل ،او

 بٌاكل وداٌما خاٌؾ.

  ه ممكن تحصل لًحاج أٌه أسواسؤل نفسه  ما فى ٌوم ، لحد

 ؟! الموت ...

 فضل ٌتكلم مع نفسه ...

ه ٌعملها لكن حاجات كتٌر قوى كان نفس انه فٌهوٌفتكر 

 قدرشام

 نه ٌستؽل كل لحظه فى عمرهاأخد قرار 

 سه لازم أحقق اللى كنت بتمناهفضل ٌقول لنف

موت بعدها أحسن ما أنا محروم من احتى لو لٌوم واحد وه

 ... كل حاجه ...
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قرر أنه ٌسافر وٌعمل كل حاجه كان نفسه فٌها برؼم من 

 الأطباءرفض 

 ..أخذ مسئولٌة الخطورة على حٌاته .

اه أنه لو مات ٌدفنه صأووسافر وكان معاه واحد صاحبه و

 جنب أهله ...

 موت ،تحركت نسى تعبه وخوفه من الاوأول ما الطٌارة 

وراح كل البلاد اللى  كل الأكل اللى كان محروم منه ، وأكل

 كان بٌتمنى ٌزورها ...

 تحسنت ،ان صحته اولما رجع وعمل التحالٌل اكتشؾ 

 ... والمرض تقرٌباً خؾ

 سبب مرضه ؽوط والقلق والتوتر هموبعدها عرؾ أن الض

  ن جسمك أصدق منك فى كل المواقؾ ...اأنت عارؾ 

ٌدك بتفضحك انك مطمن ورعشة ابكل بساطة ممكن تقول 

 وتبٌن خوفك .
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 زعلان لكن رعشة صوتك ودقات قلبك ممكن تقول أنك مش 

 ... بتفضحك ...

  بس ... % من رسالتك9أى تواصل بالكلام بٌوصل 

ك بٌقولها بتوصل باقى لكن التعبٌرات والحركات اللى جسم

 الرسالة .

  منفصل عن مشاعرهم وعن  ،فى كتٌر مننا كلامهم

 أفكارهم

ومشاعرك فى  ،وجسمك فى حته  ،بٌبقى كلامك فى حته 

 حته تالتة خالص ...

كل حاجه منهم بتقول معنى ؼٌر التانى وماشٌه فى اتجاه 

 ؼٌر التانى ...

 بلوا .اعات كتٌر مش بٌتقوسا

لكن لو  ، جوانا ملٌون صوت بٌتؤلم ،ٌن اننا مهدودبنحس 

بنبدأ نشتكى من المرض ننا كوٌسٌن ، احد سؤلنا بنقول 

ٌكنش عندهم أى إجابة ولا علاج اوم ة ،الدكاترونلؾ على 

 ن العلاج كله فٌك ...لا
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 أسؤل نفسك ...

 ! ...؟هو جسمك ملك مٌن 

 ٌاتك بتوترك وتحسسك كل حاجه بتحصل فى ح

نٌن بالخوؾ بتسٌب بصمة فى جسمك بتمر الأٌام والس

تؽٌر من الونها  وكل حته فٌك لسه فاكرة امتى ،

ها كل نقطة فى جسمك ل ،م والتوتر وشٌل اله ،الزعل 

 حكاٌة وتارٌخ .

 تخلٌش مشكلة بتمر بٌها تقضى على أعصابك ام

ٌه افكر نت بتفقد أؼلى ما تملك ... داٌماً اوصحتك ... 

حاجه ممكن تحصل ... حاول تتعامل بهدوء  أأسو

 حاجه ممكن تحصل ... أوتحسن من أسو

% من الناس اللى بٌشتكوا من الأمراض لو اتخلصوا من 91

 نفسهم .أٌعالجوا االقلق والتوتر ه

 أتخٌلت أسواتحس بهدوء فى مواقؾ الخوؾ لو اه 

 وحاولت تعمل اللى علٌك عشان ممكن تحصل ، هحاج

 ...ن منهاتحس
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اللى  دي ان مش هٌهفى كل الأحوال لازم تعرؾ نفسك 

 تنهى حٌاتك ...اه

 نك تعمل اللى علٌك ناحٌة أى حاجة ...اتقصرش ام

 ٌتحكم فٌه ... جسمك لحد ؼٌرك  كٌةتسلمش ملام
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 ركاب نفس السفٌنة

 

 لٌل فً الكبارٌه الواحد بٌعمل خٌر وبٌصلً وب ،

 ، بٌبر امه  ، نهابٌعامل مراته كوٌس وبٌخو

بٌهٌن اللً شؽال و  ،بٌبنً مسجد ،  وبٌضرب اخته

 عنده...

جل محترم وكرٌم اٌٌجً واحد ٌقول ده رلو سالنا حد علٌه ه

جل بٌعامل الناس اٌقول ده روواحد تانً ه ،فٌش بعد كده ام

كل واحد  ،كلام تانً  اواحد تالت ورابع هٌقولو ... وحش

 بس...ٌقول اللً هو شاٌفه منه واه

 فً كل الاحوال بٌظلموا انسان ...

 داش اي حد فٌنا قدره الحكم علً التانًا اربنا م ، 

 .ٌنفعش نحكم علً شخص من تصرؾ انه وحشام

 ٌر قوي بٌن التصرؾ وصاحب التصرؾ.فرق كبٌ هف 
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  ًكلنا مخلوقٌن زي بعض وكلنا جوانا شهوات ممكن ف

 كلنا جوانا كل حاجه وعكسها، وقت تتحكم فٌنا 

 ... حدش كبٌر علً الؽلطام

  ننا نستنً دٌما من الناس اربنا أمرنا بحسن النٌة هو

 ... الحاجه الحلوه علشان كلنا حلوٌن

 أمرنا نرحم خوؾ وذلة بعض 

 حنا بشر كل ستة ا، حنا مش شٌاطٌن ولا ملاٌكة ا

 شهور كل حتة فى جلدنا بتتؽٌر .

 نا ركاب فى نفس السفٌنة ...نولك

 ختار تحكم علٌه النهارده حدش عارؾ اللى بتام

 وأنت تكون فٌن بكرهمحوش ممكن ٌكون فٌن اتساوم

 ، رؼم قوته إلا أنه كان رحٌم  سٌدنا عمر بن الخطاب

 ...قوى

 كان بٌوصى الصحابة ...
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دعو الله أن ٌتوب علٌه اإذا رأٌتم أخ لكم ذل ذله فاستروه و

 ولا تكونوا عوناً للشٌطان علٌه

  ل ؼلطة كبٌرة ، ن حد عمالما تشوؾ أو تسمع

رحٌم فى نٌتك خلٌك  مستعجلش فى حكمك علٌه ، 

 وحكمك على الناس .

 ٌده إخد ب نت مش مكانه  اتحكمش على حد ام

 عمل اللى تقدر علٌه معاه .اه نبه وبدعوه لبوقوفك ج

 . خلٌك رحٌم تجد من ٌرحمك 

 .الرحمة فى المشاعر نعمة كبٌرة 

 . وزع رحمتك على الناس أتعلم تسامح 

 حمة والحب لكل اللى حوالٌك .مشاعر الر بعتا 

 ًجواك صفات من أسامى ربنا . خل 

  وعٌش بؤخلاق كرم الصحابة وافتكر كلام الرسول

 داٌماً 
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 كلنا فٌنا كل حاجة وعكسها ... ناناخلٌك فاكر 

 وركاب نفس السفٌنة ...

 "كل ابن آدم خطاء ، وخٌر الخطائٌن التوابون "

 صدق رسول الله )ص(
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 تى هاتحس بالسعادة ؟!إم

 ............. لو كان معاك فلوس كتٌر  

 ............. شترٌت عربٌة جدٌدة الو 

 تؽٌرت .............الو كل الظروؾ اللى حوالٌك 

  تكون اه واحد فٌنا سؤل نفسه السإال ده ،لو كل

ٌكون اهتخلٌه سعٌد ، اتحصل هان فى حاجة هاإجابته 

 معٌن. رابط سعادته على وجود شئ

 ن السعادة هى الشعور بالنجاحاناس كتٌر بتفكر  فٌه

 قٌقة النجاح هو نتٌجة السعادة .لكن فى الح

ن حاجة تحصل علشان ٌحسوا ٌنت اللى مستنٌاطٌب هو أنا و

نك اتمنٌت حاجه وفكرت ابالسعادة والراحة؟ طٌب كام مرة 

تمناه الت هو ده اللى كنت بوفى الآخر ق اتكون سعٌد بها ،ه

 ! دبج

 ، نها تكون ا سعىكانت بت عارؾ دالٌدا المطربة

مشهورة وسافرت إلى فرنسا ونجحت نجاح عظٌم 
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وقررت تنهى حٌاتها  كنتش سعٌدة ،اوفى الآخر م

 لأن حٌاتها خالٌة من السعادة ...بالانتحار ، 

 السعادة مش بتٌجى بالأشٌاء ، ولا بالأفعال ، ولا بالنجاحات

 .السعادة قرار مش اختٌار ..

  011مفٌش إنسان سعٌد بدرجة ن اخلٌك عارؾ% 

 فٌش إنسان تعٌس فى الحٌاة .اوم

  الفرق بٌن السعٌد والتعٌس الاتنٌن بٌتعرضوا لنفس

 المشاعر السلبٌة ...

لكن السعٌد بٌخؾ منها بسرعة وبٌستخدم كل الحاجات 

 لٌهاالإٌجابٌة اللى حو

لٌه كل حاجة سلبٌة حوانه ٌستخدم االشخص التعٌس اختبار 

 وٌكبرها

نه اٌختار ؼٌر امع أنه لو بص حوالٌه وشاؾ نفسه مش ه

 ٌكون سعٌد

 ة جواك لٌه بتدور علٌها بعٌدالسعاد
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  بتدور على السعادة فى بٌت ؼٌرك وهى موجودة فى

 بٌتك

ٌقدرش االأولى أنه م ن فى حٌاة الإنسان ،فى مصٌبتٌ"

والتانٌة إنه ٌاخده وٌكون سبب  للى بٌتمناه ،ٌاخذ ا

 كار واٌلد(.وس)أ "تهتعاس

 ، نت اوعٌش الوقت اللى  بص لنفسك وصلح عٌوبك

 فٌه

 ا بتضحك العالم كله بٌضحك معاك خلٌك عارؾ لم 

 نت بتحزن لوحدك ...اولما بتحزن 

 نسى ذنوب ا ى قلبك صافى ورحٌم ومتسامح ،لخ

 سكوذنوب نفالناس ، 

 على عٌوبك وصلحها وخلٌك أحسن بص

عاستك هى تصرفاتك ؼٌرها ب كبٌر من تن سباخلٌك عارؾ 

 شتؽل علٌها وحققهااحط أهداؾ وحالا

 ساعد الناس ...
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 نت كل ٌوم الصبح بتقرره ان السعادة قرار اعرؾ ا

 أول ما بتفتح عٌونك ....

 ن ٌوم حلو ٌكواه هجرب تفتح عٌونك وتقول النهارد

 ،وشوؾ النتٌجة 

 هنها حلوة النهارداها ل جرب تبص لنفسك وتقول . 

 لك الإبتسامة تشوؾ الحٌاة كلها بترداجرب تبتسم ه 

 عالك السٌئة وتفترض حسن جرب تتحكم فى ردود أف

 النٌة .

  تعدى .اه هاناجرب تقابل مشاكلك بابتسامه وتقول 

 تكون سعٌدة انها هاها ل جرب تطمن نفسك وتقول

 نها نفسك .علشان لازم تكون سعٌدة لا

  تكون سعٌد بالدرجة اللى هتحدد انك هاخلٌك عارؾ

 ها مستوى سعادتك اللى بتتمناه .ٌب

تٌجى لما االسعادة ه نت مش محتاج تدور على السعادة ،ا

 تحدد مكانها جوه قلبك ... ...اه
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 متحمس ولا خاٌؾ ؟!

 

 نت لٌه خاٌؾ كده؟ اهو 

 .................................................. 

 نت فى نفس المكان ؟ الٌه 

 .................................................. 

لٌه خاٌؾ تجرب لحسن تفشل؟ 

 .................................................. 

  لٌه خاٌؾ تموت؟ 

 .................................................. 

 داٌماً خاٌؾ تبدأ ، تلعب ، تشتؽل ، خاٌؾ من كلام الناس
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زها ؟    نت عاٌالٌه خاٌؾ تجرب أى حاجه 

........................................... 

 لٌه مختار تخاؾ ؟

  الوحٌدة اللى  هن الخوؾ الحاجانت عارؾ اهو

 نك تعٌش الحٌاةاتمنعك اه

 ؟!عمرك جربت لما تخاؾ تحضن خوفك ...

 ؟!هو لٌه نفسك فى حاجه وخاٌؾ تعملها ....

  لو أى حاجه فى حٌاتك إلا تنجح فىانك مش هاأنت عارؾ ا

 ها من جوه قلبكمإمن ب

 نك تستاهلها ...اوشاٌؾ 

  نها اأوبرا المذٌعة المشهورة كان كل الناس بتقول
ومعندهاش أى حاجه تخلٌها وفقٌرة وتخٌنه  هسمر

إمنة لكن هى م اس فٌها ،بس ده رأى الن تنجح ،
نها تقدر اكانت عارفه  بنفسها وحلمها ومش خاٌفه ،

ثقتها فى نفسها خلتها  وفعلاً  توصل للى هى عاٌزاه ،
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بذرة حلمها بدأت من  تحقق اللى كانت بتحلم بٌه ،
وكل العالم قدر ٌشوؾ  جواها من ؼٌر أى خوؾ

 نجاحها .

 نك اولازم تعرؾ  نك تواجه خوفك ،اى عندك قوة لخ

 الوحٌد اللى تقدر تنقذ نفسك .

 بٌقدرش ٌفرق بٌن الخوؾ اانت عارؾ ان جسمك م
نت الوحٌد اللى تقدر تخلٌه ٌحول الخوؾ إلى ا والحماس ،

 حماس.
  

نك احساسك بالخوؾ واحساس عمرك فكرت ا 

 بالحماس بٌدو نفس رد الفعل لجسمك.

)ضربات قلبى  جسمك فى الحالتٌن بٌاخد نفس رد الفعل جواه

 وجع فى المعدة  (  ،عرق ، نفس تضٌق فى ال، سرٌعة 

عقلك  وهنا بٌكون جسمك فى حالة وعى ومستنى اللى

 له لكٌنقاه

 لو أنت راٌح تركب قطر الموت
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ٌتعامل اتجٌلك لكن عقلك هالو كنت خاٌؾ نفس الأعراض ه

تقول مستحٌل اعر وهذٌكون فى حالة ابطرٌقة تانٌة خالص ه

 ...أركبه

ٌحصل نفس اتكون مبسوط ومتحمس هانك هاحاسس لو 

تكون متحمس وعاٌز تعمل كده االأعراض بالضبط لكن أنت ه

 .بسرعة

 إٌه رأٌك لو ؼٌرت طرٌقة تفكٌر عقلك  .... 

 للحماس والاستمتاع . ، بدل احساس الخوؾ والقلق 

ابدأ قول أنا متحمس ، لما تحس بالخوؾ ناحٌة موقؾ معٌن 

نت كده بتبعت رسالة لعقلك وبترجم انفعال جسمك ا ،أنا قادر 

 نه متحمس مش خاٌؾ .اب

ٌطول عمرك اتخافش من أى حاجه خوفك مش هام 

بتنقل  نكٌخلٌك تفشل فى كل حاجه لاام ، خوفك هٌو

 منها حوالٌك ... طاقة الخوؾ لأى حاجه خاٌؾ

نك خاٌؾ جرب تلؽى الفكرة الو حسٌت فى مرة  

تكتشؾ اوساعتها ه نت كنت خاٌؾ منه اعمل اللى او
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نك تخاؾ افٌش أى حاجه فى الحٌاة تستاهل ان ما

 منها .

 فسى أعمل تخلٌش ٌوم ٌعدى علٌك تقول فٌه كان نام

 نى كنت خاٌؾ.عملتهاش لااحاجه بس م

 –تتؤخرش ام ،نت عاٌزه دلوقتى اعمل كل اللى اابدأ  

عمل قبل ما الوقت انت النهارده أصؽر من بكره بٌوم ا

 ٌفوت ...

تخافش من اتخترش الخوؾ ٌسكن جواك . مام 

 تحدده بتفكٌرك.االمستقبل عشان أنت اللى ه

  ل حاجات ن الخوؾ بٌخلٌك تتخلٌاخلٌك عارؾ

 مالهاش أى أساس من الصحة ...

 أصلك خاٌؾ ، تخاؾ تكمل علاقة مع حد بتحبه اه

 ، تفشل معاه 

 أصلك ، نك تسافر وتشوؾ العالم اتمنع نفسك اه

 ،خاٌؾ من الطٌارة 
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ٌخلى اٌوقؾ تجارب كتٌر فى حٌاتك وهاخوفك ه 

 حاجات كتٌر فى حٌاتك تتسرق منك .

  ًنفس الاحساس  ن الخوؾ والحماس همااافتكر دائما

 عقلكفى نت اللى بتتحكم ا ،فى جسمك 

 !! ٌهامر جسمك بؤٌاه
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 الطٌور علً اشكالها تقع

وداٌماً  حوالٌك ، هابدأ ؼٌر كل حاج، خد قرار التؽٌٌر 

 ن الطٌور على أشكالها تقعا -فتكر ا

تحسسك اه هؼٌر كل حاج ،ؼٌر نفسك بشكل جذرى  

حوالٌك لو كانوا  ن الناس اللىاخلٌك عارؾ  ،بالفشل 

تفقد محبطٌن وفاشلٌن ومستمرٌن فى حٌاتهم اللى ب

نت بتاخد ا ،تفضل زٌهم انت ها معنى الحٌاة ،

 ونظرتهم للحٌاة من ؼٌر ما تحس .أسلوبهم 

 وحاول تحاوط  ،خدك للقاع ابعد عن أى شخص هٌا

نك بتاخد قرار وإحساس الناس نفسك بناس زٌك لإ

 اللى حوالٌك

 بٌتكلموا عن الأمل والحٌاة والنجاح  ابدأ اتحاوط بناس

خلٌك  ،فٌش فى حٌاتها مستحٌل أو خوؾ اناس م ،

تقدر تحسسك بالقوة افى وسط الناس القوٌة اللى ه

 اللى هتساعدك على إعادة بناء نفسك. ،والإرادة 



 البداية من النهاية     ) نظرات تأملية ( 

 ) أشعار (               

58 

 تشوؾ ناس بتحقق أحلامها من ؼٌر ما اساعتها ه

خلٌك ، بتعمل كل اللى بتحلم بٌه  هتخاؾ من حاج

 ،نت عاٌز تكون احاوط باللى بٌفكروا زى ما مت

ك خلٌ ،فٌش مستحٌل فى الحٌاة ان مالك ا باللى هٌؤكدو

 بدأ أول خطوة وفلتر حٌاتك ...او ،مصمم على النجاح 

 خلق لنفسك الشئ من اللا شئ ...ابدأ ا 

دى لنفسك ملٌون فرصة وقبل ما ٌقربوا ٌخلصوا ابدأ ا 

 ن .إعادة تشؽٌل لملٌون فرصة كماعمل ا

ه نتٌجة بجاٌ ٌهفى حٌاتك وه هبدأ شوؾ كل حاجا 

 نت بس اللى أخدتهاقرار 

من تؽٌرت نتٌجة طموح خارج افى حٌاتك  هكل حاج 

 جواك كان مستخبى خاٌؾ ٌواجه

 تؽٌر وؼٌر كل اللى حوالٌكاقتل خوفك واحس بنجاحك و

 تعلم تصنع الشئ من اللا شئ ... ...او
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 طلع الوحش اللى جواك

 

  من نجاحك 81ن عقلك مسئول عن اأنت عارؾ %

 % المسئول عنهم هو طرٌقة تفكٌرك أو قراراتك81و

 د معٌن ساعات كتٌر مشاعرك ناحٌة حاجة معٌنة أو ح

 بتمر بمرحلة من الخمول .

  ساعات كتٌر بنعمل حاجات مش عاٌزٌن نعملها

وبناخد نتائج برضه مش عاٌزنها بس بنعملها فى كل 

 الأحوال ...

زم تكون فى المكان المناسب والوقت نت لااتفتكر هو  

 المناسب علشان تاخد فرصتك؟

نت كام مرة كنت فى المكان المناسب اطٌب هو  

 ؟هوالوقت المناسب وضٌعت كل حاج

............................................................. 
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  لازم انك متحاوط بالفرص فً كل مكان ، لازم تعرؾ

 ار وتنفذهتتعلم انك تاخد قر

 كتٌر وحشه  زم تعرؾ انك حتً لو فً وسط حاجاتلا

طلع نتٌجه كوٌسه وتقدر تاخد قرار بطرٌقه صح هوو

 .النجاح تحقق 

 ٌانت بس اللً تقدر تتحكم فٌها ،حاجات جواك  هف 

سبب  % اللى هم81ان تقدر تتحكم فى ال علش

اتك لازم ٌكون فى تكامل بٌنهم  حاجات كتٌر فى حٌ

 .وأولهم ... ..

 معتقداتك : 

لهاش أى علاقة انت مقتنع بٌها ماهى حاجات جواك 

ممكن ٌكون فى حاجات حصلت تفرح  بحاجة حوالٌك ،

نت مش فرحان بٌها وده بٌكون سبب الحاجات الكن 

 نت بتحطها جواك ،االلى 

 نك وصلت لأياتخلٌك تحس امعتقداتك هى اللى ه

أو وصلت لكن ولا ، حاجة وراضى عنها ومبسوط 

 ولا مبسوط راضى
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حٌاتك  ) معتقداتك عن اي حاجه فً حٌاتك هً اللً بتشكل 

 مش الحاجه نفسها (

 القٌمة: 

ترد اهلتك اٌه معنً اي حاجه فً حٌاتك  ؤلو س

 بقٌمتها

  واحد بٌشتؽل شؽل كوٌس وبٌكسب منه فلوس كتٌر

 لكن بٌصرفها فً حاجات تافهه 

 ولا الشؽل ولا ،لا بٌساعد حد ولا مستقر فً حٌاته 

لهمش اكؤنهم م فى حٌاته ، الفلوس لٌهم أى قٌمة

 وجود ...

 فى حٌاتك؟ هإٌه أهم حاج

 دي ،تكون قٌمة الحاجة ابرضه إجابتك ه

أى ،فى حٌاتك  هتحدد ترتٌب كل حاجان القٌمة هى اللى هلإ

ده ون عارؾ قٌمة وجوده فى حٌاتك ، تاخده لازم تكاقرار ه

 ه ... ...نك تقدر تحقق قرارك وتنفذاٌدٌك دافع اه
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 بدأ هات ورقة وقلم واكتب الحاجات الموجودة فى ا

 حٌاتك وشوؾ قٌمة وجودها.

 )القٌمه هً اللً بتدي  اي حاجه معنً(

 خزان طاقتك : 

كل واحد مننا جواه خزان ملٌان طاقة سلبٌة وإٌجابٌة 

 بٌؤثر على ردود أفعالنا

  نت نازل الصبح مبسوط وخزان طاقتك الإٌجابٌة الو

تلاقى نفسك اجه كسر على عربٌتك هملٌان وحد 

لو نفس الموقؾ  ،حصلش حاجه ابتبتسم وبتقول م

تلاقى نفسك اده حصل وخزان طاقتك الإٌجابٌة قلٌل ه

 تخانقت.اتعصبت وازعقت و

  ٌنفعش تؤخذ أى قرار فى حٌاتك انك مالازم تعرؾ

عندكش مخزون عاطفى بالطاقة ان ماصؽٌر أو كبٌر و

 الإٌجابٌة ناحٌته
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 تتكلم صح مع نفسك : اتعلم 

ن طرٌقة تفكٌرك مع نفسك هى عبارة ازم تعرؾ لا

 ،عن أسئلة وإجابات بٌنك وبٌن نفسك 

نت بتجاوب ابتسؤل أسئلة ناحٌة موضوع معٌن و

الأسئلة دى بتؤخذ طاقتك ناحٌة ،علٌها جوه عقلك 

ٌا تشحنها بطاقة إٌجابٌة   ،الموضوع وتخلٌها سلبٌة 

 لموضوعلها تاثٌر علً قرارك فً ا

  وبدات  نت فً علاقه مع شخص وحصل مشكلهالو

 وبدأت تسؤل نفسك تفكر فً الموضوع مع نفسك ،

 تسؤل نفسك ابشكل سلبى ه... ... 

 كنتش شاٌؾ عٌوبه؟ازاى ماهو أنا  -

 كمل معاه؟ازاى كنت هاهو أنا  -

 ٌتؽٌر ؟اهو عمره ما ه -

 تخلٌك تنهى العلاقة فوراً اطبعاً الأسئلة دٌه ه
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  تسؤل نفسك اإٌجابى هبشكل... ... 

 هو أنا قصرت معاه فى إٌه؟ -

 ٌه اللى ممكن نعمله عشان نصلح العلاقة؟اهو  -

 ى وأكٌد ؼلط ؼصب عنهنأنا عارؾ أنه بٌحب -

تخلٌك تشحن طاقتك ناحٌة الشخص اطبعاً الأسئلة دٌه ه

 التانى وتكمل معاه

 عرؾ أٌه اداٌماً اسؤل الأسئلة الصح وراقب عقلك و

 ،لة والتفكٌر وخلٌك واعى بعقلك الأسئ

او الحكم علً  ، تخترش ان تفكٌرك ٌقودك للانانٌهام

حاجه بالفشل وهً اساسها النجاح لكن محتاجه زقه منك 

 . بس

 ، ن اتؤكد اقبل ما تقرر  لازم ٌكون عندك وعً بقرارتك

تضٌعش اعلشان م،  خزان طاقتك ملٌان طاقة إٌجابٌة

 .هكل حاج
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علشان أنت  حقٌقى ولا كلام وخلاص ، هابدأ فكر تفكٌرك د

 ...متعصب وواخد موقؾ ... 

  تكون عادل وتقدر توصل فكر بعقل وقلب علشان

 لقرار سلٌم

 نك لازم تكون سعٌد فى كل الأحوال ...اأهم قرار لازم تؤخده 
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 تصالح مع نفسكا

 

 نت تعرؾ نفسك؟ ا

 .......................................................... 

بتحبها ولا زعلان منها؟ 

 .......................................................... 

 عارؾ طبعها؟ 

 .......................................................... 

 راضى عنها؟ 

 .......................................................... 

  بتوحشك؟ 

 .......................................................... 

 ولا أصلاً مابتجٌش فى بالك!

 هنت وهى مش حاجا ،نت مش نفسك انت عارؾ أن اهو 

 !!واحدة تخٌل ...
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  بتقعدش معاها اولا أنت م،  ٌه مقعدتش معاهاابقالك أد

 أصلاً 

  ولا خوؾ من ، قعدش معاها هروب تبانت ماطب هو

 ! لا خاٌؾ من كشؾ الحسابو  واجهة ،الم

 فبتختار تهرب ...

نك لو خاٌؾ تواجهها تبقى ؼلطان كل انت عارؾ ا 

 تخاؾ وتوه أكتراما تهرب أكتر كل ما ه

  نت زعلان من نفسك ؟اهو!! 

تعلمت تسامحها وتكونوا أصحاب ٌه رأٌك لو ااطٌب 

فهى  ،   تخلق النفور بٌنكم أحسن كناأحسن ولا ، 

 من ضعفها وخوفهاؼلط ه تخلٌك تعمل حاج

همش تخداوالحرٌة علشان م دى لنفسك الثقة والأمانا

 ... بكل حاجة تضاٌقك... ؼصب عنك ،

 هٌه ،و تبدأ صفحة جدٌدة مع نفسك ٌه رأٌك لا 

 ترتاح ...انت هاتفرح قوى واه
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 ابدأ اتناقش ،  بهانتكلم معاها وطمنها بوجودك جا

 تطوا فٌهامعاها فى كل حاجه ؼل

  نها اأمر طبٌعى لكن اللى مش طبٌعى ن الؽلط اعرفها

 ... تتؽٌرش ...ام

 تتؽٌر وأنت معاها واحدة واحدةانها هانك عارؾ وواثق او

ٌرك معاها ... نك مسامحها ، اعتذر لها عن تقصاها ل لق

 ها تسامحك ...اناطلب منها 

نك محتاج تطمن بوجودها فى كل انها جواك واها ل لق

 ...هحاج

 ان هى تستاهل تتحب ...نك بتحبها علشاها ل  لق

تعامل معاها ا ،امسح دموعها  ،طبطب علٌها  ،حضنها ا

 بهدوء ...

نها انك مقدر وجودها وحسسها ا،  ادٌها الآمانخد منها و

 ... مش تاٌهه جواك ...
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تحس براحة اه ،تتصالح مع نفسك وتلاقٌها اأول م 

 مانأوسلام و

هتكتشؾ أن كل حاجة ؼلط أنتم الاتنٌن بتبعدوا  

 ها بقوةعن

الناس  أخطاءتتعامل مع بتلاقى نفسك بتعرؾ اه 

لإنسان ده ؼلط بس نضٌؾ ن اابهدوء وعارؾ 

 من جوه

هى منك  تحب كل حاجة حوالٌك ،احب نفسك ه 

 نت منهااو

 قرب منها وخلٌكم واحد ...

 انت اللى بتمشٌهانك خدها لقدام لا

صبح علٌها كل ٌوم  ها بحبك ٌا نفسى بصوت عالى ...ل لق

 نت مبتسماح والصب

 ن لسه فى عمرك ٌوم تتصالح معاهااحمد ربك او
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 إوعى تقفل الداٌرة

 

 بعد شوٌه  ، بلوا بعض بدأت نظرات الإعجابااتنٌن ق

كل واحد قرر  ،وبعدٌن قرروا الجواز  ،بدأ الحب 

 ٌكمل حٌاته مع التانى

صحابها والناس انه بٌحبها وبٌخاؾ علٌها من اها ل بدأ ٌقول

بتؽٌر علٌه من أهله وحبه  ،ه نها بتموت فٌا هل وهى تقول ،

 همل

ن بدأت تعزله عن أهله وهى كما هو بدأ ٌعزلها عن الناس ، 

 والناس

 انفاكرٌن ، نهم بٌقربوا من بعض اكل ٌوم بٌعدى فاكرٌن 

 علاقتهم ناجحة

 لحقٌقة علاقتهم بتموت وتنتهىهما فى ا

 ستؽربش أٌوه بتموت ... !!اتم
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 رر ٌعزل التانى عن تخٌل كده كل واحد مق

لخوؾ والؽٌرة ... اتنٌن الحٌاة بحجة الحب وا

ن ملامح كل اطبعت ببعض لدرجة ملامحهم ت

وا ٌكونوا أواحد فٌهم قربت تختفى ... بد

لهم عن امشوهٌن من برا وجوه ... أنعز

ٌخلى حٌاتهم تكون مثالٌة  االناس ده مش ه

 ٌتحول لمرض .اده ه

  نه افٌهم قرر  لو واحد ،حاول تفكر كده معاٌا

ٌرجع لحٌاته ووجوده فى وسط الناس الطرؾ 

 ٌعمل اٌه !!!االتانى ه

ٌبدأ ٌفكر بجنون وخوؾ وٌعمل أى حاجه اه

 تعب نفسٌاً وجسدٌاً ٌابه هنتخلٌه ٌفضل ج

حٌاتهم كده بتموت وتنهار ،  كل واحد مختار أنه ٌكون سجن 

لكن  كده بٌحافظ علٌه وبٌضمن وجوده ،نه افاكر  للتانى ،

 موت العلاقات اللى بالشكل ده . النتٌجة بٌكون
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 احدة وعلى فكره العلاقات دٌه مش بتكون بٌن واحد و

، اتنٌن بس ساعات كتٌر بتكون بٌن أم وولادها 

 أصحاب ،

بطٌن افى طرؾ رافض ٌدى التانى حرٌته ... أو الاتنٌن ر

فاكرٌن  ن رقبتهم عماله تخنق فٌهم ... همبعض بحبال م

 بعض ... ...ب ننهم كده جا

نه ٌبعد عن كل الناس وٌفضل اقرب شخص مننا مش معناه 

 بنانج

 فى  ، ه انت أقرب حد لبك ونجوزك بٌحبك وهو ج

وقت بٌحتاج أصحابه فٌه وأهله قربه منهم مش معناه 

دٌله مساحته من الحرٌة قربى من اأنه ٌبعد عنك ... 

 تعلمى تقربى من أهله علشانه.االلى بٌحبهم و

 الزٌادة علٌهم وحبستهم وبعدهم عن  ولادك خوفك

بك ولا أنك تطمنى نالناس مش بٌضمن وجودهم ج

فى حٌاتهم ٌرجعولك علشان  أحرارخلٌهم  علٌهم ،

 خاٌفٌن هما عاٌزٌن مش

 ... دول هدٌة الحٌاة لك
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 ولا تخلوا اللى حوالٌكم  تقفلوش داٌرة حٌاتكم ،ام

 وا داٌره حٌاتهم علٌكملٌقف

 ..احنا مخلوقٌن أحرار ..

 ٌنجىاق اللى بٌموت كؤنه هو اللى هتخلوش الطوام 

حد فى حدش بٌاخد مكان اٌفضل جنبك ... مااللى بٌحبك ه

 ناقلوب

 نا فى قلوب بعض ...اكنكلنا مرتبٌن أم
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 بهجـــة العلاقــــات

 نا ٌجودها فى حٌاتنا بٌكون مهم جدا لعلاقات و فٌه

بنشوؾ  اخد منا السعادة والأمان والأملفى البداٌة بت

بنفرح زى الأطفال ، نعرفوش عن نفسنا االلى احنا م

حاجات  ، بنعملكناش بنحبها ابنحب حاجات م، 

بنشوؾ الدنٌا بشكل جدٌد  ،جت فى بالنا اعمرها م

ا نخسر الاحساس اللى ننان خاٌفٌن وبنك ،كله بهجه 

 جوانا ده .

بٌقلش عن الأهمٌة اأهمٌة وجود العلاقات دى فى بداٌتها م

 ش عارفٌن ...نبنكاظه النهاٌة بس احنا مفى لح

  " ًفاطمة وجاسر " اتقابلوا قربوا من بعض جدا "

جاسر " قدر ٌدي فاطمه الامان  والسعاده والفرحه 

كانت بتفتقدها من صؽرها بسبب والحب وكل حاجة 

وفرحتها  هاضربها فى منل أهلها بدأ ٌكون جاصانف

عوض عن كل ن ده ات "فاطمة" حس ووحدتها ،

 اجة شافتها فى حٌاتهاح
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تقرب منه اوكل م ت الدنٌا عندها تتلخص فى وجوده ،بدأ

كان جواها خوؾ  تخاؾ اكتر انه ٌبعد عنها ،ااكتر كل م

محتاجه تطمن  ٌماااتعرؾ سبب و دبٌكبر كل ٌوم من ؼٌر م

 بها.نؼم انه بٌعمل لها حاجات كتٌر وبٌقؾ جرو ، بانه معاها

رته علٌها ، بدا ٌسبب ؼت تظهر المشاكل بأبعد فتره بد

 خوفها من بعده ٌزٌد

لوحدة تظهر بدأت مشاكلها النفسٌة بسبب احساسها با

بدأت تخبى علٌه حاجات خاٌفة ٌعرفها  وتسمع أكتر لخوفها ،

، وخاٌفه تزعله ، بدأ ٌحس بحاجة ؼرٌبة منها ، فٌبعد 

نها اوشوٌه ٌقدر ٌحس بخوفها و شوٌه ٌحس أنها بتكذب ،

ة الصؽٌرة اللى لقت طوق نجاه ، خاٌفه لبتتصرؾ زى العٌ

 تخسره

الخوؾ حول كره انها كدابه تتثبت عنده ، ت فأشوٌه شوٌه بد

 رها لجنونٌتفك

تتصرؾ باندفاع اكتر وتخبً اكل م ،تخاؾ اكتر ابقت كل م

 علٌه اتفه الحاجات...
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حساسها ناحٌته كان إلما كانت بتعترؾ ب بها ،ٌخاٌفه انه ٌس

وانه مهما حصل  به كتٌر ،نا وقفت جرده انها بنته وانه

نه بٌخاؾ علٌها حتى من بها لوحدها تانً لاٌمستحٌل ٌس

منى وجوده جنبها فى كل الحالات تفاطمة كانت بت نفسها ،

تكون اولو أخ ه ، تكون سعٌدة جداً اٌعنى لو زوج كانت ه

حبت تشٌل من علٌه كل الحرج فى علاقتهم برضه سعٌدة ، 

ٌن نن الاتابالرؼم من  ها ،سند ل نبهانه ٌفضل جاوطلبت 

ن جاسر كان بٌوصؾ او ، دول كانوا قرٌبٌن من بعض

إلا إنه عمره ما  نها أؼلى الناس عنده ،اناحٌتها ب همشاعر

بدأت ز وده سبب كبٌر بٌخلٌها خاٌفه ، طلب منها الجوا

تتعامل معاه وهى راضٌة بقربها منه كعوض من الدنٌا 

ا لكن ساعات زٌها زى أى وشالت فكرة الجواز من دماؼه

كانت كل ما م الأمان ، سه بعدانها حابنت بتضعؾ خصوصاً ب

نها تتصرؾ اأو  ،تضعؾ بتحاول تقتل ضعفها بكلام تقٌل 

ن نهاٌة انها عارفه اه ل نها تقولاأو  ،تصرفات ؼرٌبه 

هى كانت بتقول ٌكون نهاٌتها جواز ، االعلاقة دى مش ه

خوؾ والقلق وحد عاٌز كلام لكن كان جواها نزٌؾ من ال

نه مش تحت رحمة حد أول ما ٌزعل منها ٌبعد أو اٌحس 

فٌش رابط بٌنهم إلا مشاعر لو هو قرر ٌبعد مش ام ،ٌتؽٌر 

وتقول  ،ٌرد علٌها تانى داٌماً كانت بتقول كده لنفسها اه
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هاخد خطوة وترجع فى كلامها وتتعامل بنفس الؽباء اللى 

 دكاترةال لتوتر ،ؾ . المرض سكن جسمها من اكله خو

 إجابة لمرضها انش عندهمكام

نها اوحس  نها لو ؼلطت معاه الحد ما فى مرة طلبت منه 

ٌكلمها  ، تزعله ٌعاتبها  ابتعمل حاجة أو مخبٌة حاجة ه

قالت له  ٌبعدش عنها ،اكؤنها بنته بجد  ٌزعل منها بس م

انها واجة ؼٌر احساسها بالأمان معاه .نها مش عاٌزه أى حا

كانت بتحكٌله على كل نقط الضعؾ اللى فٌها  ضهر ، ها ل

اعتبرته أب سوؾ ولا خوؾ منه  ،  وفى أهلها من ؼٌر ك

، وعارؾ هو كان بٌقولها أنه مقدر  وأنه معاها ، و ٌها ل

 أنها طفلة

ر رفعلاً هو ق اللى اتؽٌرت فٌه باقى الأٌام ، لحد ما جه الٌوم

هو قرر هى لكن  دى هى كانت مظلومة ، هٌبعد بس المر

 ت مختارة أنها تكدب قرار بعدهفضل

نه كان اٌسمعها ٌعنى بما اٌهدى وهاافتكرته زعلان شوٌه وه

 نه ٌعرفها كوٌسانها بنته وابٌقول 
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نه خلاص مشى اها ل لما حد كان بٌٌجى ٌنصحها وٌقول

 فٌه كان بٌعاٌرك بكنوبٌتكلم عن كل مره وقؾ ج

نه اٌرها هو وعدنى أب ٌبعد عن بنته وٌعا كانت تقول هو فٌه

نا قولتله أن قلبى مش منه... أ هى قال أنى مسئولبنهٌفضل ج

 متحمل وجع

 اخاؾ من زعلهنى باهو عارؾ 

نه مشى عاشت كؤنها فى ارفضت تصدق كل حاجه بتقول 

رع وتسؤل كل اللى ٌعرفوه نزلت تدور علٌه فى الشوا حلم ،

 ت رحلة اللوم والجلد فى نفسها ،بدأعنه ، 

نه ٌسمعها لقت رد فعل اابلته فى الشارع طلبت منه فى ٌوم ق

فٌها أى نوع من أنواع الرحمة  فٌشاعنٌؾ جداً بقسوة م

 بٌنهم أى حاجة كوٌسة انش فٌهكان موكؤ

ى ضٌعته أنا لالسبب أنا ال انالكن فاطمة برضه فضلت تقول 

نه خلاص اختار االلى كدبت أنا وحشه ورافضة تصدق فكرة 

 ٌبعد
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سكنه نفسها لحد ملامحها عجزت صوتها فضلت تعذب فً 

كل حاجة خدتها من العلاقة فى  الحزن عٌونها اتملت دموع ،

خوؾ ٌسكن بدأ اللها من حب وأمان انسحبت بقسوة ، أو

 جواها أكثر من كل الناس

لها  لكن ربنا كتب، نها حاولت تنتحر اكرهت نفسها لدرجة 

 عمر جدٌد ،

س الدوامه هو طلعت من المستشفى وبرضه بتلؾ فى نف

ٌرجع هو زعلان منى أصله بٌحبنى أصله كان اجاسر ه

 نى بنتهابٌقول 

لحد ما فً ٌوم عرفت خبر جوازه انهارت لكن انهٌارها كان 

ولا ش توصؾ هً زعلانه ولا مصدومه ، قدرتاؼرٌب م

رحمنٌش بدأت تكلم امتوقعة فضلت تقول ما هو لما مشى م

لا رة تصدق ودهى قاحاسٌس ؼرٌبة لا اكان جواها نفسها ، 

سمعنى اتقوله طٌب كنت  قادرة تعٌط ولا قادرة تروح 

 علشان ترٌحنى

 لهاش أى إجابة إلا عنده ...اكان جواها أسئلة كتٌر م
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ل شباك عربٌته فبلته صدفة فى الشارع لقته بٌقالحد ما ق

 منها كؤنها .......؟؟

 سؤلهاكملت مشى وهى بتكلم نفسها بصوت عالى وعمالة ت

 ا كنت بجد ؼالٌة عنده؟هو أن

 طٌب قدر ٌنسى كل الحاجات اللى بٌنا؟

 طٌب هو أنا اللى ؼلطانة؟

سه انه اخد منً كل اطٌب أنا لٌه خاٌفه كده من ؼٌره وح

 حاجه بتطمنً

 هو لو كان سمعنً كان هٌرحنً

من كون أحسن اٌبعد وٌبدأ حٌاته كنت هانه هاى ل لو كان قال

 دلوقتى

 حول كده ! فٌن وعوده ؟تازاى كل خوفه علٌا اهو 

 فضلت فاطمة تسؤل نفسها وتجاوب
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سمعتش كلام كل اللى افاطمة م،  نها تتؽٌرالحد ما قررت 

كان كل ما حد ٌحاول  لٌها ولا حتى شافت المواقؾ صحاوح

 ٌفوقها ٌفشل

سر زى ما هى فٌها عٌوب جا لحد ما هى قررت وعرفت أن

ى رجلٌها نها تقؾ علافاطمة قررت  كمان كان فٌه عٌوب ،

 فش ،اخاتوتلاقى نفسها وتتصالح معاها وم

فعلاً قدرت وكمان بدأت تدى كورسات للناس علشان 

 تساعدهم على التؽلب على خوفهم ،

ن مش مهم مٌن ؼلط فى ابدأت تتعامل برحمة بدأت تفهم 

 ر ٌصلح ؼلطتهدقٌ نالمهم مٌ مٌن ،

رفت ن الخلافات هى اللى بتبٌن أخلاقنا وعابقت بتعلم الناس 

ٌة كمان مهمة كانت مهمة جداً فى البدا ن زى ما العلاقة ديا

 ن بنهاٌتها كتبت لها بداٌة حٌاة جدٌدة ...لا جداً فى النهاٌة ،

 نت محتاجٌن نكون أحسن نكون أد أى علاقة اأنا و

 فش من حاجةانخاندخل فٌها م
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 محتاجٌن  م نطمن ونخلى اللى معانا ٌطمن ،نتعل

ٌنفعش ننزل بالناس لسابع اننا وقت خلافنا مانعرؾ 

 أرض

  نعمة كبٌرة  ناس بنحبها وبتحبنا فى حٌاتنا ديوجود

 وكنز من ربنا لازم نحافظ علٌهقوى 

 لطة ومكانة صاحب الؽلطة لازم نتعلم نفرق بٌن الؽ

لو حد ؼالى علٌنا ؼلط نعاتبه نلومه على  جوانا ،

بنؽلط  كلنا نوش ، ٌنهانجرحوش وماتصرفه لكن م

كلنا مخلوقٌن زى  ٌكة أو شٌاطٌن ،حنا مش ملاا

ن كلنا ابعض جوانا حاجات حلوه بس لازم نعرؾ 

بنؽلط نا لحظات ضعؾ ، وخوؾ ، وؼباء ..بٌعدى علٌ

 فٌها من ؼٌر وعى...

  ٌه من الؽلط اتعلمنا امش مهم مٌن اللى ؼلط .. الأهم

 ده ، عرفنا عٌوبنا وبدأنا نصلحها

  ، ى ات اللوالؽلطممكن علاقاتك اللى فشلت فٌها

 حصلت فٌها تكون مكسب كبٌر لٌك

 ؼٌرها عشان نفسكشوؾ كل حاجة فٌك وحشة وابدأ 
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 تقدر ابص أن فى أبواب كثٌرة مفتوحة حوالٌك مش ه

ٌر والوقوؾ علً ار التؽٌرتدخل فٌها إلا لما تؤخذ ق

لوم , خد بالك من اتضٌعش وقتك فى عتاب ومرجلك 

 حبابٌك ,

 عاٌز ٌمشى ى مشى هو أصلاً كانن اللاعرؾ او 

 نت بداٌتهاٌبدأ أول ما تقرر اه احلاوة بكره ونجاحه

فً الٌابان لما طبق بٌتكسر بٌصلحوه بدهب خلً كل حاجه 

 اتكسرت جواك مكانها دهب

 

تصحٌح الخطؤ بٌاخد منك وقت أقل من حدٌثك لكل شخص "

 "عن سبب ارتكابه

 )هنرى واد زورث(
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 نعالـــج بعــــض

 

 ـخلى طفل صؽٌر ٌروح لدكتور نفسى ٌه اللى ممكن ٌاتفتكر 

طٌب هو أصلاً فى أطفال بٌروحوا لدكاتره نفسٌٌن ٌعنى 

 لهم اكتئاب زى الكبار عادى ... !!ٌبٌج

 !!!سنٌن ٌروح للدكتور ... 9ٌه اللى ٌخلى طفل عنده اطٌب 

  دى الأسئلة اللى جت فى دماغ " نسرٌن " اللى

ا عند نٌه دورهلما كانت قاعدة مست ،سنة  01عندها 

كانت عٌونها بتبص على طفل  الدكتور النفسى ،

ٌطبطب  بوه كؤنه فى وادى تانى أبوه عمالقاعد مع أ

 عبه والولد كؤنه مش موجود ،علٌه وٌلا

: محمود  هال أبوه قال،سمه ا ىسؤلت " نسرٌن " عل

ور جدا لكن عٌونه فٌها حزن وكسره خلاها الولد كان ام

ٌه سبب اللى اٌاترى  ٌه لٌه وتسؤل نفسهااتنسى هٌا ج

 الطفل ده فٌه ... ...
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اللً بٌشوؾ بلاوي الناس بتهون علٌه  كده  وا زى ما بٌقول

 .بلوته

لكن لما الممرضة ندهت اسمها عشان تجهز افتكرت هى جت 

لٌه هٌا كمان عند الدكتور دخلت الأوضة ومستنٌه الدكتور 

اٌه تعبت مع جوزها اللى وهبت   اد رٌجى وهى بتفتكٌ

به فى شؽله نفى راحته وخدمته ووقوفها ج ،تها علشانه حٌا

نها اتنازلت عن نجاحها فى شؽلها وعن راحتها مع او، 

اتحملت ،  أهلها وأنها تكون أم بسبب مرضه وكانت راضٌه

سخافات الناس وخوفهم على ولادهم منها اتحملت لحد 

كبرت وكل ٌوم بٌعدى بتكبر فٌه وحلم الأمومة بٌروح ام

جوزها اتجوز علٌها قعدت تقول الحد م،  راضٌةوهى كانت 

وكمان  ى لما أكبر ،نبلٌش عٌل ٌكون جالنفسها هو أنا م

 جوزى طلع عٌل ...

 وٌخؾ ... هقؾ عند جرح ٌاخد وقتكان ممكن الموضوع ٌ

نها بقت وحٌدة انسانٌاً ونفسٌاً اسه الكن " نسرٌن " كانت ح

 زها كان محدد علاقتها بكل الناسللؤسؾ جو، 
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كانت ، نها كانت ناجحه انها تشتؽل فى مجالها مع انعها م

خلى بالك من بنت  اخد رأٌه كؤنه مسلم بٌه وتتنازل ،بت

حنا ندخل احدش ٌدخل بٌتنا ولا اخالتك مش مرتاح لها .. م

بقى جواها حاجز الحد م، بحبش الزٌاراتابٌت حد أنا م

ها وطبعاً جوز بٌنها وبٌن معظم اللى حوالٌها ،ر ٌنفسى كب

 وأخوتها كل واحد فى وادى وأمها مرٌضة، مشى 

 فٌش أسهل من كده للاكتئاب .اطبعاً م

 خل بابتسامه اعتذر عن تؤخٌره ، بدأ ٌسؤلها الدكتور د

فجؤة انهارت فى العٌاط كؤنها بتتلكك ، وبدأت تحكى وتجاوب 

نها ؼبٌة وبتتصرؾ ؼلط وأن حٌاتها اكلامها كله كان ندم و

نها بتنجح فى الها حاجة ول مامتها ٌحص نها خاٌفهاانتهت و

 ،الفشل بامتٌاز 

الدكتور فضل ٌسمع وهٌا طلبت منه علاج ٌخلٌها تعرؾ 

الدكتور طلب من  ،تموت اتتعاٌش مع اللى هٌا فٌه لحد م

شوٌه  به علشان تهدىننها تاخدها الأوضة اللى جاالممرضة 

 وٌقابلها تانى.
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بدأ ٌحكى والدكتور  بعدها دخل " محمود " الولد الصؽٌر ...

ٌسمع وأبوه ساكت قعد ٌعٌط وٌحكً انه كان بٌحب كلبه جدا 

 ه ه صاحبه بٌعوضه عن اهتمام اهله بلكن مات كان بٌحس ان

 لانهم طول الوقت فً شؽلهم.

 بس كده

هو الاكتئاب مش بٌبقى له سبب مهم عشان اتستؽربش مام

 جى لحد ،ٌٌ

 تقؾ علٌهك ؼٌر ةممكن السبب التافه من وجه نظرك حٌا

كرٌاته مع الكلب انهار فى العٌاط ذهو بٌحكى و" محمود " 

 من ابوه انه ٌطلعه بره شوٌه عشان ٌهدى. الدكتور طلب

" محمود " و " ،وبعد شوٌه الدكتور طلب ٌقابل 

كن من ؼٌر ٌعالجهم لانسرٌن " مع بعض قرر أنه ه

ٌعالجهم ببعض ... طبعاً الاتنٌن استؽربوا اه علاج 

 ... فهموش أى حاجة ...اجدا وم
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الدكتور طلب من " نسرٌن " كل ٌوم تستنى رسالة من " 

محمود " فٌها كلمة عن أكتر حاجة بٌحبها ومش قادر 

 ها بسبب حزنه على الكلب بتاعهٌعمل

مكتوب فٌها من وأول مالرسالة توصل "نسرٌن" تعمل اللى 

 ؼٌر نقاش

سل لمدة وخد عهد على الاثنٌن أنهم هٌعملوا كده من ؼٌر ك

 هأٌام كل ٌوم رسالة جدٌدة وحاجة جدٌد 01

 له تتنفذ "نسرٌن" تكلم " محمود " تحكًاتتنفذ فوراً وبعد م

 طبعاً 

ل الأحوال أخدوا قرار هما حسوا بحاجة ؼرٌبة لكن فى ك

 تنفٌذها

ه    الرسالة الأولى فٌها كلمة واحد بدأ " محمود " ٌبعت

 أرقص

ٌه أرقص ازاى واحدة انى ٌه ده ٌعاطبعاً نسرٌن بدأت تقول 

... لكن افتكرت انها وعدت الدكتور ؟!فى سنى تعمل كده 

، فى ودنها وفعلا أخدت طول الٌوم رقص  سماعاتوحطت ال
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له وهٌا بتترٌق على  وفى أخر الٌوم كلمت محمود تحكً

نفسها وبتضحك وصوتها فٌه بهجه بدأت البهجة تنتقل 

 لمحمود وٌضحك ...

مكتوب فٌها ... حضن ... قعدت تفكر تانى ٌوم لقت رسالة 

 ؟! حضن مٌنا احضن مٌن ه

فٌش ناس فى حٌاتى ممكن اشوفها اعرفش حد ماأنا م

ا وافتكرت أن واحضنها طول الٌوم لكن قعدت تفكر مع نفسه

عدها عنهم بدأت ترجع علاقتها بٌهم فى ناس جوزها كان با

تانى وتروح لهم وتحضنهم وكانت مبسوطة جداً فى أخر 

 له وهٌا بتضحك ... وم كلمت محمود وحكتالٌ

عجبهم جداً طرٌقة العلاج بدأت ترجع " نسرٌن " تانى 

 نها فى العشرٌنات كلها بهجة وأمل وحٌاةاصؽٌرة وتحس 

نها انها تضحك ومرة افضل كل ٌوم محمود ٌبعت رسالة مرة 

فرحانة وهو  وهٌا تنفذ وتتصل بٌه تحكٌله وهً تتكلم

 كده شهر مش عشر أٌام اضلوٌسمعها بفرحة كبٌرة ف

بعدها راحوا للدكتور شخصٌن مختلفٌن تماماً واحد فى بداٌة 

 ها ٌا طنط لكن أصدقاءل عمره والثانٌة بٌقول
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 ش ٌقدر ٌحس بالفرق اللى بٌنهم ...دحام

متها هى قررت تخرج من داٌره جوزها وتسٌبه وتحس بق

 والولد الصؽٌر حب الحٌاة ... وتشوؾ الحٌاه ، 

 كتئاب اللى بٌٌجى لحد فٌنا ...سبب الا 

 هو فى الأصل تصرفات شخص

ك أو أنت ٌكون تصرفات شخص سواء بٌبسطب هه بردوعلاج

 بتعمل حاجة بتخلٌه مبسوط

 ت لما بتبسط حد بتنقل طاقه الفرحه  بتاعته أن

فبتحس بؤضعاؾ الفرحة اللى هو خدها لٌك 

 جواك ...

 مه بكلاحد قلبنا بٌتعلق قوى بوجوده .. لما بنحب

ستناش منه بافبننهار لما بنحس فى ٌوم بؽدره م

ؼٌر حد بنحبه  وجودنا من ،الا كل حاجة حلوة 

 بٌوجعنا وبٌهدنا

 بنا بمزاجه ابنقدرش نفرق بٌن هو وحش وسام

 ولا ؼصب عنه .



 آية ماجد 
91 

 حصل تاللى ب احساس الوجع والحسره والمراره

فٌش أى حاجه تقدر امن فراق حد بنحبه م

 توصفه

  تخنوش الذكرٌات ولا اعض معلى قلوب بهونوا

الأماكن اللى سكنت جوه روح حد حبك  رٌحة

 واتعلق بٌك

 

 داٌماً خلٌك كرٌم فى افعالك وكلامك ...

خلٌك رحٌم رحمتك ممكن تبنى قلب أو تكسره من ؼٌر 

 تحسام

 عب من الموت هو فراق الأحباب الوجع اللى أص

تخونش ثقة حد فٌك ولا كلمه طلعت منك انت ام

 ...ها أد أٌه ٌله قلبه اتعلق ب  لى قولتهاتعرفش الام

 تزعلش على حد مشى بمزاجه اوعموماً م، 

  ربنا كبٌر قوى وكل حاجة بترجع لصاحبها فى ٌوم

 حتى الوجع ...
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ه علشان ان حتى احساسك بالوجع ده حسٌت بوخلٌك عارؾ 

 تحس بالناس وتكون رحٌم بٌهم . تتعلم

 ك ...ه أحلى ببكر
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 ساعى البرٌد

والٌنا حاجات نعمل خٌر وبندى ناس حبأنا عارفه أن كلنا 

ن اأو فلوس بس مش كتٌر مننا ٌعرؾ  بٌكونوا محتاجٌنها ،

نه بٌدى  الازم ٌنوى من جوه قلبه  ، لا ،   مش بس ٌدى 

 الخٌر مش بس فلوس ،

وقوفنا جنب حد  ،كلمة طٌبة ، ضحكة ،  الخٌر جبر خاطر

 نا ...ل محتاج

 ا بٌاخد منك قرض ... آه ...ن ربناعمرك فكرت 

 رض الله قرضاً حسناً(.ربنا بٌقول )من ٌق

لك القرض ده أضعاؾ  ن ربنا كمان بٌردا ٌه رأٌك ...ا

 مضاعفة

 ننا اها هى لى ممكن نحس بمن أجمل الحاجات ال

ها حتى لو بسٌطة بس نبسطه ببنعمل حاجة لحد نقدر 

 ه اللى فى وسعنا .ل بنعمل
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لناس حوالٌنا هو فضل اللى بنعمله ن اساعات كتٌر بنفتكر 

 نه واجب علٌنا...انعرفش ام مننا  

  ننا من حقوقنا على االرسول )ص( وصانا بكده وقال

ب بعض فى النصٌحة والفعل وحتى نننا نقؾ جابعض 

 ننا نمشى فى جنازات بعض.الما بنموت وصانا 

 ٌه رأٌك لو اتعلمت الدفا حوالٌك !!! ..ا* 

 قلوب الناسدفى 

 عرفكشٌاٌعرفك واللى م اللى

دى الناس من اسسه باهتمام ... أجبر خاطر أى حد ... ح

 نت هتاخد بس من ربنا ...اٌه ... اتاخد اؼٌر ما تحسب ه

ون فى سبعٌن ألؾ ملك عارؾ لما بتزور مرٌض بٌك

 ك.بٌستؽفروا ل

  حوالٌك لى نك تؤخد فرحتك من فرحة الاعمرك فكرت

ى قدامك سعٌد جسمك نك عاٌز تخلى اللاأول ما بتقرر 

 بٌكون فى حالة سعادة ومتعة ...
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 ضاٌق وتقرر بدل ما تفضل تلوم تجرب مرة تكون م

نفسك والظروؾ تنزل تعمل حاجة لحد تجبر بٌها 

تلاقى نفسك بقٌت مبسوط اخاطر حد وتسعده ... ه

 ومرتاح ...

نت بقى مش ارمٌه البحر( اعمل الخٌر وافى مثل بٌقولوه )

 بتحطه فى حضن ربنا ....نت ابترمٌه البحر 

ٌتبقى فٌه كام باقى معاك اجرب تتصدق من ؼٌر ما تحسب ه

ه هتلاقى وتقعد تسؤل نفسك هاكمل الشهر ازاى ... جرب كد

 ربك بارك قوى فى اللى فضل معاك ...

 ها فى موقؾ اكر لما ربنا بعتلك فلوس وسترك بف

معٌن كنت محتاجها فعلاً ... من ؼٌر ما تعرؾ جت 

ٌدك فى جٌبك تلاقى فلوس وتكون اتحط  ازاى ...

 مستؽرب ... ده كرم ربنا مش هو قال

 )انفق انفق علٌك(.

حنا زى ساعى البرٌد بنشٌل حاجات لناس تانٌة ... ربنا ا

جواك  خلً –بٌوصلك حقك زى ما بتوصل حقوق الناس 

 صفات من أسامى ربنا.
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ب عبد من نتقؾ جانت هاالعطاء والكرم من صفاته تفتكر 

 ٌسٌبك لوحدك.اده وهو هعبا

به وهو نجى فى بالك كام حد وقفت جٌٌانك هاأنا عارفه 

نك بتعمل لرضا اجواك نٌة تعدش خلً ام سؤلش عنك ، ام

 ربنا علٌك ...

ٌه ... من ؼٌر ما تحسب ولا اتاخد ادى من ؼٌر ما تفكر ها

 ٌه ...اتقول اتبص للناس ه

ب نقؾ جنها لما تشوؾ حد بٌهتم وبٌاللآسؾ الناس وصلت 

تقلقش أنت احد تستؽرب أو تفهم الاهتمام بشكل ؼلط ... م

 مش ؼلط

خلى قدوتك أخلاق الرسول وأسامى ربنا خلٌك رحمة منه فى 

 الأرض ...

عة العطاء وجبر خاطر الناس ... تحرمش نفسك من متام

ى نٌتك داٌماً خٌر وطلع حب وفلوس وأكل وابتسامة لخ

 ب الناس.نووقوؾ ج
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 ك ... لما تٌجى تطلع ى ٌوم ٌتعمل لاعمل اللى تحب ف

حاجة طلعها حلوه مش قدٌمة ومستهلكة ... لو بتؤكل 

بها ٌٌقدر ٌجاأكلة وعارؾ أن فى حد محتاج مش ه

 نت كده بتودٌها لحضن ربنا ...اتخافش اله م هاٌدا

 )لن تنالوا البر حتى تنفقوا مما تحبون(

  احساسك بالعطاء بٌعود علٌك بحاجات كتٌر فى حٌاتك

تدى نفسك طاقة إٌجابٌة وطاقة حب لأن الوه ... هح

 الطاقات الإٌجابٌة بتاخذ اللى زٌها ...

 ٌخلى نعم ربنا تهل االحب بٌجٌب حب .. والعطاء ه

 علٌك من كل حته ...

تخلصك ... حبك هٌكبر ... قلبك اتخفش فلوسك مش هادى ما

 تاخد ستر من ربك...اٌسكنه الرحمه ... هاه

  ك كل الخٌر والنعم ...اٌجٌب لهالعطاء ده مؽناطٌس 

  نت أنوى تفرح هتفرح ...ابس 
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  نك ناوى تسعد اللى حوالٌك بكل اسكن  النٌة فى قلبك

 تحس بسعادة تفوق خٌالك.اما تملك من قوة ه

لك من  ٌرجعاكلنا محتاجٌن بعض ... واللى بتعمله لحد ه

 لك ... ٌه ٌرجعانت محتاج اشخص تانى شوؾ 

 بٌوصل رحمة ربنا على الأرض وافتكر إنك ساعى برٌد
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 محتوي الكتاب    

 

 8 بطاقه الكتاب

 0 اهداء

 6 المقدمه

 8 محتاج بس خاٌؾ

 09 مفٌش مستحٌل

 80 المستحٌل

 88 رٌحه الحب

 00 هو انا لما بشوفه بفرح!

 08 جسمك ملك مٌن

 00 ركاب نفس السفٌنه
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 09 امتً هحس بلسعاده!

 60 متحمس ولا خاٌؾ 

 67 طلع الوحش اللً جواك

 66 اتصالح مع نفسك

 91 أوعً تقفل الداٌره

 90 بهجه العلاقات

 80 نعالج بعض

 70 ساعً البرٌد

 78 محتوي الكتاب 
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